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บทสรุปผูบริหาร 
ชื่อเร่ือง       : พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
     มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
ผูวิจัย    : อาจารยถวัลย   แตงไทย   อาจารยอธิพัชร   ดาดี    
สถาบัน             : มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
ปท่ีพิมพ   : 2552 
 
 การวิจยัคร้ังนี ้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย

ของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติยและเปรียบเทียบพฤติกรรมและความตองการออก
กําลังกายของบุคลากรกับนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตย ผูวิจัยไดสงแบบสอบถามไปยังบุคลากร
และนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติยจาํนวนบุคลากร 291 คนและจาํนวนนักศึกษา 377  คน รวมกลุม
ตัวอยางท้ังหมด  668  คน  ผูวิจัยไดเก็บแบบสอบถามดวยตนเอง ไดรับแบบสอบถามคืนมาจํานวน  668  
ฉบับ  คิดเปนรอยละ  100  การวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  โดยหาคารอยละ คาเฉล่ีย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบความคิดเห็นระหวางกลุมโดยใชคาที ( t – test ) 
 

 
ผลการวิจัยพบวา 
1. พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย  รวม  5  ดาน   ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวาดานท่ีมี
พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  โดยเรียงลําดบัจากมากไปหานอยได
ดังนี้คือ ดานพฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก  ( x =  4.10 )     
รองลงมาคือ ดานพฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ ( x =  3.95 )  ดานพฤติกรรมและ
ความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย  ( x =  3.82 )  และดานพฤติกรรมและความตองการดาน
วิชาการ ( x =  3.78 )  ตามลําดับ 

2.  เปรียบเทียบพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของระหวางบุคลากรกับนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย มีพฤติกรรมและความตองการรวมทุกดานไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
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ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัย 
1.  มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติยควรจดัใหมีหองสมุดกฬีาโดยเฉพาะ  การเผยแพรความรูเกี่ยวกับ

การใหบริการการออกกําลังกาย  และเอกสารการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูใชบริการ  
2. สวนใหญบุคลากรและนักศึกษา จะออกกําลังกายในวนัพฤหัสบดี   วันจันทรและ  วันศุกร    

คอนขางมาก และจะออกกําลังกายในชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น.  มากท่ีสุด ดังนั้นควรจะเพิ่มการ
บริการและจัดส่ิงอํานวยความสะดวกในชวงวนัและเวลาดังกลาวใหมากข้ึน 

3.  บุคคลากรท่ีมีหนาท่ีท่ีเกีย่วของกับการใหบริการดานการออกกําลังกายควรมีอยางเพียงพอควร
มีบุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออกกําลังกาย  ควรมี บุลากรผู
ใหบริการควบคุมความปลอดภัยในการออกกําลังกาย   และ ควรมีบุคลากรผูใหบริการมีความสามารถใน
การถายทอดหลักการออกกําลังกายอยางถูกตอง 

4.  ควรเพิ่มจํานวนของอุปกรณและการบริการน้ําดื่มสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกายและควร
มีสถานท่ีเพื่อใชออกกําลังกายในรมท่ีเพียงพอตอความตองการของบุคลากรและนักศึกษา 

  
ขอควรแกไขท่ีไดจากการวิจัย 
1.  สถานท่ีออกกําลังกายมีนอยเกินไป   
2.  สถานท่ีออกกําลังกายควรมีความปลอดภัย  
3.  ควรมีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับความรู ความเขาใจในการออกกําลังกาย   
4.  ควรจัดสถานท่ีออกกําลังกายใหมีความเหมาะสมแตละกิจกรรม   
5.  ควรมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายมากกวานี ้
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กิตติกรรมประกาศ 
งานวิจัยฉบับนี้สําเร็จลุลวงลงไดดวยความกรุณาเปนอยางสูงของ   ผูชวยศาสตราจารยวรรณวิภา  

ทัพวงศ  รองอธิการบดีฝายกิจการนักศึกษา และอาจารยฐิติ  ลาภอนันต ผูอํานวยการสํานักกิจการ
นักศึกษา ท่ีใหความชวยเหลือแนะนําแกไข  รวมท้ังเปนกําลังใจในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยขอกราบ
ขอบพระคุณเปนอยางสูงมา  ณ  โอกาสนี้ 

  
ผูวิจัยขอขอบคุณมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยท่ีใหทุนสนับสนุนในการทําการวิจัยในคร้ังนี้    
ผูวิจัยขอขอบคุณศูนยวิจัย มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยท่ีความชวยเหลือแนะนําแกไขในการทํา 

วิจัยในคร้ังนี้    
 
ผูวิจัยขอนอมระลึกถึงพระคุณบิดา  มารดา  ครู อาจารยและญาติพี่นองท่ีกรุณาชวยสนับสนุนให

กําลังใจและความชวยเหลือมาโดยตลอด 
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บทที่ 1 
บทนํา 

ความสําคัญของปญหา 
มนุษยตองการการเคล่ือนไหวหรือออกกําลังกายเพื่อพัฒนาสุขภาพท้ังทางรางกายจิตใจ อารมณ

ของตนเองใหสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมอยางมีความสุข การออกกําลังกายจึงมีความจําเปนสําหรับทุก
เพศทุกวัย ซ่ึงสามารถทําไดหลายวิธีข้ึนอยูกับความเหมาะสมและความสนใจเปนส่ิงสําคัญ ปจจุบันนี้
หนวยงานตาง ๆ ท้ังทางภาครัฐบาลและเอกชนไดมองเห็นความสําคัญของกิจกรรมการออกกําลังกาย จึง
ใหการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายโดยการเลนกฬีาอยางกวางขวางมากยิ่งข้ึน เปนการสนองตอบตอ
ความตองการการเคล่ือนไหวของรางกายของมนุษย และยังชวยใหเกดิความสนุกสนานเพลิดเพลิน ซ่ึง
เปนผลดีตอการสรางเสริมสุขภาพอนามยัใหสมบูรณ ท้ังทางกายและจิตใจ จะเห็นไดวามีกีฬามากมาย
หลายชนิดท่ีบุคคลสามารถเลือกเลนท่ีแตกตางกันออกไป ซ่ึง ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) ไดใหคําจํากัด
ความของคําวากีฬาวา คือ กิจกรรมท่ีเปนสวนหนึ่งของชีวิต เลนเพื่อความสนุกสนานและเพื่อแสดงออก
ซ่ึงความสามารถและความสวยงามดวยการเคล่ือนไหวของรางกายในเวลาวาง และใหเปนไปตามกฎ 
ระเบียบท่ีวางไว ท้ังนี้โดยไมหวังผลตอบแทนอยางอ่ืน นอกจากผลท่ีเกิดจากกิจกรรมในตัวของมันเอง
เทานั้น สําหรับมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ไดเปดการเรียนการสอนในระดับปริญญาตรี ปริญญาโทและ
ปริญญาเอก ไดรับการยอมรับจากผูปกครองในการจดัการศึกษาใหกับบุตรหลานของเขาไดเปนอยางดี ใน
แตละปไดผลิตนักศึกษาออกไปสูสังคม เปนพลเมืองท่ีมีคุณภาพของประเทศ เปนจาํนวนมาก ซ่ึงผูบริหาร
ระดับสูงของมหาวิทยาลัย จะเนนทางดานวิชาการมาก ทําใหอาจารยและเจาหนาท่ีตองทํางานหนกัมาก
ยิ่งข้ึน ซ่ึงเปนอุปสรรคในการจัดสรรเวลาเพื่อการออกกําลังกาย อีกท้ังในปจจุบันมีปญหามลภาวะเปนพิษ 
ปญหาการจราจรที่ติดขัด และปญหาทางเศรษฐกิจท่ียังไมฟนตัวสงผลใหเกิดประสิทธิภาพในการทํางาน
ลดลง ดังนั้น เพื่อเปนการสงเสริมใหบุคลากรและนกัศึกษา ไดมีการออกกําลังกาย เพื่อเปนการสงเสริมมี
สุขภาพท่ีดีท้ัง กาย วาจา ใจ ดีดวย ดวยเหตุนี้ผูวจิัยในฐานะอาจารยผูหนึ่งท่ีทําการสอนวิชาพลศึกษาเพื่อ
คุณภาพชีวิต เห็นวาควรจะไดมีการศึกษาถึงพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและ
นักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตย มีมากนอยเพียงใด 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1.  เพื่อศึกษาถึงพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย 

2.  เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรกับนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย 
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2 
สมมติฐานของการวิจัย 

1.  พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจ
บัณฑิตยมีพฤติกรรมและความตองการอยูในระดบัคอนขางมาก 

2.  การเปรียบเทียบพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของระหวางบุคลากรกบันักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย มีพฤติกรรมและความตองการแตกตางกนั 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

1. การวิจยัคร้ังนี้มุงศึกษาพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย ในดานตาง ๆ ดงันี้ 

1.1.  พฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ 
1.2.  พฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
1.3.  พฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ 
1.4.  พฤติกรรมและความตองการดานกจิกรรมการออกกําลังกาย 
1.5.  พฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

พฤติกรรม หมายถึง การกระทําตาง ๆ ของมนุษยท่ีแสดงออกของจิตใจท้ังภายในและภายนอก 
เปนการกระทําเพื่อตอบสนองความตองการของบุคคล ซ่ึงบุคคลสังเกตและใชเคร่ืองมือทดสอบได  

ความตองการออกกําลังกาย หมายถึง สภาวะท่ีบุคคลยังขาดส่ิงใดส่ิงหนึ่งและมุงใหไดมาซ่ึงส่ิง
นั้น  สภาวะท่ีบุคคลขาดส่ิงใดส่ิงหนึ่งส่ิงท่ีอยากจะใหเกดิข้ึนหรือความประสงคของแตละบุคคลท่ีอยาก
ใหมีข้ึนดานตาง ๆ และเปนความรูสึกเฉพาะตัวท่ีรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกายตองการการ
เคล่ือนไหว 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย หมายถึง เปนมหาวิทยาลัยเอกชนท่ีเปดการเรียนการสอนในระดับ
ปริญญาตรีข้ึนไป 

บุคลากร หมายถึง อาจารยและเจาหนาท่ีท่ีทําหนาท่ีปฏิบัติการอยูท่ีมหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตย 
นักศึกษา หมายถึง นักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติยท่ีลงทะเบียนเรียนในปการศึกษา 2552 
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3 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1.  ทําใหทราบถึงพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย 

2. นําเสนอเปนขอมูลใหหนวยงานที่เกีย่วของเสนอเปนนโยบายการออกกําลังกายของบุคลากร
และนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

จากการศึกษาคนควาเอกสาร ตํารา และงานวิจยัท่ีเกีย่วของท้ังภายในประเทศและตางประเทศ
เพื่อนํามาเปนแนวทางสนับสนุนในการวจิัยในคร้ังนี้ โดยแบงออกเปนหัวขอดังตอไปนี ้

1. พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
2. ความตองการออกกําลังกาย 

2.1  แนวคิดและทฤษฎีเกีย่วกับความตองการ 
2.2  ความหมายของการออกกําลังกาย 
2.3  หลักการออกกําลังกาย 
2.4  ประโยชนของการออกกําลังกาย 
2.5  ระบบสนับสนุนขององคกรในการออกกําลังกาย 

3. งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 
3.1 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของภายในประเทศ 
3.2 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของในตางประเทศ 

 
1.  พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 
จรรยาลักษณ  สุขแจม (2541) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกาย  

 หมายถึง การออกกําลังกายตามโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ออก
กําลังกายหนัก 60-80 % ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด ใชเวลาออกกําลังกายแตละคร้ังติดตอกันอยางนอย 
25-30 นาที (ไมรวมเวลาในการอบอุนรางกายและการผอนคลายกลามเนื้อ) กิจกรรมท่ีใชเปนประเภทแอ
โรบิค เชน การถีบจักรยานอยูกับท่ี กรรเชียงบก การเตนแอโรบิค เปนตน  

 
สรัลรัตน พลอินทร (2542 ) ไดใหความหมายพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การ

แสดงออกของการออกกําลังกาย หมายถึง การแสดงออกของการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาท่ี
แสดงออกอยางสมํ่าเสมอตอเนื่อง ท่ีมีความถ่ีในการออกกําลังกายโดยเฉล่ียตอสัปดาหและระยะเวลาท่ี
ปฏิบัติติดตอกันอยางตอเนื่องในแตละคร้ัง โดยไมหยุดพักและคํานึงถึงผลลัพธท่ีจะเกิดตอสุขภาพ  
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ไชยา   อังศุสุกนฤมล (2543) ไดใหความหมายพฤติกรรมการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพ หมายถึง 

พฤติกรรมโดยรวมของการออกกําลังกายท่ีแสดงออกมาในรูปของการออกกําลังกายหรือการฝกซอมให
สวนตางของรางกายทํางานเปนประจําเพื่อหวังใหการดํารงชีวิตไดอยางเปนสุข และมีคุณภาพอันอาจ
ไดแก การเดนิ การวิ่ง การวายน้ํา  

 
อดิศักดิ์ กรีเทพ (2543) ใหความหมายพฤตกิรรมการออกกําลังกาย หมายถึง พฤติกรรมจริงท่ี 

เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพ่ือการแขงขันในการเลนกฬีาเพื่อความเปนเลิศ ซ่ึงเปนการรายงานพฤติกรรม
การออกกําลังกายท่ีบงบอกส่ิงท่ีปฏิบัติจริง อยางสมํ่าเสมอเกี่ยวกับการ ออกกําลังกายหรือเลนกฬีาเพื่อการ
แขงขันประกอบดวย ทางดานการฝกสมรรถภาพ การฝกทักษะ  กีฬาของนักกรีฑา  

 
 ปริญญา ดาสา (2544 ) ไดใหความหมายพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง กิจกรรมการ

เคล่ือนไหวของรางกายอยางมีแบบแผน โดยมีการกําหนดความถ่ี ความนาน ความแรง ระยะอบอุนของ
รางกายและระยะผอนคลายรางกายท่ีถูกตอง กอใหเกิดการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและคงไวใหมี
สุขภาพดี  

 
 จิตอารี  ศรีอาคะ ( 2547) ไดใหพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง กิจกรรมการเคล่ือน  

ไหวรางกายท่ีบุคคลตั้งใจปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพอยางมีแบบแผน เปนระยะเวลาอยางนอย 30 นาที 
โดยปฏิบัติกิจกรรมเหลานี้อยางนอย 3 คร้ัง /สัปดาห และมีพฤติกรรมดังกลาวในชวง 3 เดือน ท่ีผานมา
สามารถวัดไดโดยใชแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย  

 
จากแนวคิดดังกลาวพอสรุปไดวาพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง พฤติกรรมโดยรวมของ

การออกกําลังกายท่ีแสดงออกมาในรูปของการออกกําลังกายการเคล่ือน ไหวรางกายเพ่ือการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายท่ีดี  

 
2.  ความตองการออกกําลังกาย 

2.1.  แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความตองการ 
กฤษณา ศักดิ์ศรี (2534) ไดกลาวถึงความตองการวา ความตองการเปนเร่ืองท่ีพัวพันกบัการ

ดํารงชีวิตใหอยูรอดของมนษุย ความตองการจึงปรากฏออกมาในรูปของความตองการอันจําเปนแหงชีวิต 
ซ่ึงมีมาแตกําเนิดและจัดหาขึ้นภายหลัง กลาวโดยสรุปของความตองการของมนุษยมีอยู 3 ประการใหญๆ 
คือ  ความตองการทางรางกาย  ความตองการทางจิตใจ  และความตองการทางสังคม 
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ทฤษฎีลําดับความตองการของมาสโลว 
1. ความตองการดานรางกาย 
2. ความตองการความปลอดภยั 
3. ความตองการความรักและการเปนเจาของ 
4. ความตองการที่จะเปนท่ียอมรับและไดรับการยกยอง 
5. ความตองการรูจักตนเองตรงตามสภาพ 
6. ความตองการที่จะรูและเขาใจ 
7. ความตองการทางสุนทรียะ 
 
ทฤษฎีแรงจูงใจเกี่ยวกบั ERG  ของอัลเดอรเฟอร (อางถึงในชูศักดิ์ เจนประโคน, 2543) ไดพัฒนาโดย

ยึดถือพื้นฐานความรูจากทฤษฎีการจูงใจของมาสโลว แตไดจําแนกความตองการของมนุษยออกเปน 3 ประเภท 
คือ 

1. ความตองการการอยูรอด เปนความตองการดานรางกายและความปลอดภัย เชน ความตองการ 
อาหาร ท่ีอยูอาศัย คาจางผลประโยชนตอบแทน รวมท้ังสภาพเงื่อนไขการทํางานท่ีด ี

2. ความตองการมีความสัมพันธทางสังคม เปนความตองการทุกชนิดที่มีความหมายสําคัญ ในเชิง 
มนุษยสัมพนัธ เชน ตองการเปนผูนําเปนหวัหนา ความตองการอยากมีความสัมพันธทางมิตรภาพกบัผูอ่ืน 

3. ความตองการกาวหนาและเติบโต เปนความตองการเกี่ยวกับพัฒนาการเปล่ียนแปลงสถานภาพ  
ความตองการอยากทํากจิกรรมใหมๆ ท่ีมีโอกาสไดใชความรูความสามารถของตนเอง ความตองการในข้ันนี้เปน
ความตองการสูงสุดของมนุษย 

ทฤษฎีนี้มีช่ือสมมุติฐานเปนกลไก 3 ประการคือ 
1. ความตองการที่ไดรับการตอบสนองหากความตองการประเภทใดไดรับการตอบสนองนอย  

ความตองการประเภทนั้นจะอยูสูง 
2. ขนาดของความตองการ หากความตองการประเภทท่ีอยูต่ํากวาไดรับการตอบสนองมากพอแลว  

ก็จะยิ่งใหความตองการประเภทท่ีอยูสูงกวามีมากยิ่งข้ึน 
3. ความตองการที่ไมไดรับการตอบสนอง หากความตองการประเภทท่ีอยูสูงมีอุปสรรคติดขัด  

ไดรับการตอบสนองนอยจะทําใหความตองการประเภทที่อยูต่ําลงไมมีความสําคัญมาก 
 
ยุพา  มาระสุตร  (2551) ไดกลาวถึงความตองการออกกําลังการไววา ความตองการเปนเร่ืองของ

ธรรมชาติทุกคนมีความรูสึกตองการ ซ่ึงความตองการของคนเรานั้นมีหลายแบบ เม่ือความตองการเกิดข้ึนก็
พยายามตอบสนองความตองการของตนเอง เชน ความตองการความรักความเขาใจ ความตองการออกกําลังกาย 
ความตองการมีเพื่อน 
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จากแนวคิดดังกลาวพอสรุปไดวาความตองการเปนเรื่องของมนุษยท่ีเกดิข้ึนตามธรรมชาติ ซ่ึงความ

ตองการของคนเรานั้นมีหลายแบบ จะตอบสนองตอความรูสึกนึกคิดข้ึนอยูกับปจจัยหรือส่ิงแวดลอมตาง ๆ ท่ี
เกิดข้ึน 

 
2.2. ความหมายของการออกกําลังกาย 
 จรินทร  ธานีรัตน (2529) ไดใหความหมายการออกกําลังกาย หมายถึง การเขารวมในกิจกรรมทาง

กายภาพทั้งหลายท่ีบุคคลเลือกกระทําเพื่อตองการทําใหไดรับการเคล่ือนไหวในอันท่ีจะชวยใหกลามเน้ือได 
ทํางาน และเกดิการเจริญเติบโต สงเสริมใหรางกายแข็งแรงทรวดทรงดี ปอด หัวใจทําทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 
และเปนประโยชนตอสุขภาพ อนามัยแกผูเขารวมเปนประการสําคัญ 

  
จวรยพร  ธรณิทร (2530) ไดใหความหมายของการออกกาํลังกายไววา การออกกําลังกายเปนการ

ออกกําลังกายท่ีทําใหรางกายแข็งแรงไดท้ังระบบโครงสราง และทําใหกลามเนื้อสามารถรวมตัวกัน
ตอตานและเอาชนะแรงบังคับไดหากขาดการออกกําลังกาย รางกายจะลดศักยภาพในการเคล่ือนไหว  
นอกจากนี้ยังทําใหกจิกรรมทางปญญา  อารมณ และความรูสึกดีข้ึนการออกกําลังกายเปนกิจกรรมของ
กลาเนื้อท่ีทําใหรางกายมีสุขภาพและรูปรางดี เพิ่มทักษะและศักยภาพทางการกีฬา ตลอดจนฟนฟู
กลามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย 

  
เฉก  ธนะศิริ (2533) ไดใหความหมายการออกกําลังกายไววาการออกกําลังกายหมายถึง การทํา

ใหรางกายรูสึกเหนื่อยดวยการทําใหหวัใจเตนแรงและเร็วข้ึนกวาปกติประมาณเทาตัวเปนเวลาติดตอกัน
อยางนอย 20 นาที สัปดาหละ 6 คร้ัง เปนอยางนอย การออกกําลังกายท่ีนอยกวานีน้ั้นไมถือเปนการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ 

 
ธีรยุทธ  กล่ินสุคนธ (2534) กลาวถึง การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนกิจกรรมท่ีกระทําข้ึนโดยมี

รางกายเปนส่ือการปฏิบัติ เม่ือเปนเชนนัน้จะเกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยาของอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย
อยางมาก ท้ังนีเ้พื่อการปรับตัวและการทํางานใหอยูในสภาวะสมดุลเทาท่ีรางกายสามารถจะทนได 

  
เจริญ แสนภกัดี (2537) กลาวถึงการออกกาํลังกายวาการออกกําลังกายหมายถึง การทําใหรางกายไดมี

การเคล่ือนไหวแบงออก คือ 
1. การเคล่ือนไหวทุกสวน ทําไดโดยการวิ่ง เดินเร็ว กรโดดตบ เลนกีฬา ฯลฯ โดยจะออกกําลังกาย 

ท่ีไหนก็ได เชน ในบานหรือบริเวณบานหรือภายในหองพักตามลักษณะของกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัสภาพนั้น 
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2. การเคล่ือนไหวทุกสวนทําไดดวยการบิดคอ หมุนคอ หมุนแขน หมุนไหล ยกแขน-ขา เหยยีด 

กลามเนื้อนอง พับตัว กมแตะ ฯลฯ โดยจะออกกําลังกายท่ีไหนก็ได 
 

มงคล ใจดี (2539) ไดใหความหมายเกี่ยวกบัการออกกําลังกายไววาการออกกําลังกายคือ การ 
ฝกซอมใหสวนตางๆ ของรางกายในการทาํงานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบระเบียบโดยคํานงึถึงความ
เหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญจนเปนผลใหรางกายและจิตใจเปล่ียนแปลงไป
ในทางท่ีดีข้ึน 

 
ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) ใหความหมายวาการออกกําลังกาย หมายถึง การใชกลามเนื้อและอวัยวะ 

อ่ืนๆ ของรางกายทํางานมากกวาเคล่ือนไหวหรืออิริยาบถตางๆ ตามปกติในชีวิตประจําวัน การออกกําลังกายท่ีดี
และถูกตองควรปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอตามความเหมาะสมอายุ เพศและสภาวะของรางกาย โดยสามารถทราบได
วาการออกกําลังกายนั้นเหมาะสมไดจาก อัตราการเตนของหัวใจสูงข้ึน  หายใจถ่ีและแรงข้ึน มีเหงือ่ออก ผลท่ี
ตามมาหลังจากท่ีออกกําลังกายอยางเสมอคือ สมรรถภาพทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนขา มีความ
คลองแคลววองไว ความเร็วควรตอบสนองตอสถานการณและท่ีสําคัญท่ีสุดคือ ความอดทนหรือความทนทาน
ของระบบไหลเวียนโลหิตดข้ึีน 

 
วาริศา  วิเศษสรรพ (2540) กลาวถึงการออกกําลังกายวา การออกกําลังกายเปนกระบวนการของ

การใชกลไกของรางกาย ในการทํางานอยางเต็มท่ีตามศักยภาพซ่ึงผลที่ตามมาทํารางกายมีความต่ืนตัว 
แข็งแรง กระปร้ีกระเปรา มีความพรอมท่ีจะทํางานการปลอยใหรางกาย 

  
บันเทิง  เกดิปรางค (2541) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายหมายถึง การกระทําท่ี

กอใหเกิดการเปล่ียนแปลงของระบบตางๆ ภายในรางกายท่ีตองการทํางานหนักเพิ่มข้ึนแตเปนผลดีตอ
สุขภาพรางกาย 

  
เรืองศักดิ์  ศิริผล (2542) กลาวถึงการออกกําลังกายคือ การทํางานของกลามเนื้อตางๆ ดวยการหด

ตัวและคลายตวั การออกกาํลังกายระยะเวลาส้ันๆ จะใชพลังงานจากการแปรสภาพของสารอะดีโนซีน 
ไตรฟอสเฟส ซ่ึงปกติจะถูกเก็บไวในกลามเน้ือไดจํานวนเล็กนอยเม่ืออกกําลังกายไปไดไมกีว่ินาที อะดี
โนซีน ไตรฟอสเฟส จะหมดไปหากตองการออกกําลังกายตอไปเซลลของกลามเนื้อตองสังเคราะหสาร
ของพลังงานข้ึนมาเพิ่มเติม โดยสรางท่ีไมโตรคอนเดียในเซลลกลามเนื้อ และตองใชออกซิเจนท่ีมากับเม็ด
เลือดแดง และไฮโดรเจน ท่ีไดจากการแตกตัวของกรดไขมันและกลูโคสมาชวยในการสราง 
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การกีฬาแหงประเทศไทย (2545) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกาย หมายถึงการกระทําใดๆ

ท่ีมีการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกายเพื่อสุขภาพเพือ่ความสนุกสนานและเพ่ือสังคม โดยใชกจิกรรม
งายๆ หรือมีกฎกติกาการแขงขันงายๆ 

  
กระทรวงสาธารณสุข (2545) ไดใหความหมายวา การออกกกําลังกาย หมายถึง การเคล่ือนไหว

ของการออกกาํลังกายสะสมอยางนอยวันละ 30 นาที ทุกวัน สัปดาหละประมาณ 5 วนั ดวยแรงปานกลาง 
โดยรูสึกเหนื่อยหายใจเร็วข้ึน แตยังคนพูดกบัคนอ่ืนรูเร่ือง ไดแก การออกกําลังกายท่ีเปนเร่ืองเปนราว 
เชน เดิน วิ่งเหยาะๆ ถีบจักรยาน บริหารรางกาย วายน้าํ กระโดดเชือก รํามวยจีนหรือเลนกีฬาอ่ืนๆ รวมทั้ง
การออกแรงภายในการทํางานบานตามชีวติประจํา 

 
ยุพา  มาระสุตร (2551) ไดใหความหมาย การออกกําลังกาย หมายถึง การเลนการฝก การกระทํา

ใดๆที่ทําใหรางกายหรือสวนของรางกายมีการเคล่ือนไหว โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาพ เพื่อ
ความสนุกสนานและเพื่อสังคม โดยจะเครงครัดตอกฎกติกาการแขงขันหรือไมกไ็ด เชน การวิ่งเพือ่
สุขภาพ การบริหารรางกาย การเลนกฬีาประเภทตางๆ 

  
จากความหมายดังกลาวพอสรุปไดวาการออกกําลังกายหมายถึง การเคล่ือนไหวของรางกายท่ี

ประสานกันไดอยางมีประสิทธิภาพและสามารถประกอบกิจกรรมการงานประจําวันไดอยางมีความสุข 
 
2.3. หลักของการออกกําลังกาย 
การออกกําลังกายมีความจําเปนสําหรับทุกเพศทุกวัยท่ีจะตองเปนผูมีสุขภาพดใีนขณะเดียวกัน

การออกกําลังกายอาจกอใหเกิดผลรายและเปนอันตรายตอรางกายได ถาการออกกําลังกายนัน้ กระทําไม
เหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ วยั และส่ิงแวดลอม ฉะนั้นในการออกกําลังกาย ทุกคนควรจะทราบถึง
หลักและวิธีการออกกําลังกายท่ีถูกตองเพื่อใหไดประโยชนและมีคุณคาของสมรรถภาพทางกายจากการ
ออกกําลังกายอยางแทจริง 

  
ณรงค หลงสมบุญ (2527) ไดใหหลักการในการออกกําลังกายไวดังนี ้
1.  ออกกําลังกายเพ่ืออะไร ถาออกกําลังกายใหกลามเนื้อโตแข็งแรงใชเพาะกาย ถาออกกําลังกาย

ลดความอวนตองใชวิธีการออกกําลังกายเร็ว ๆ เหนื่อยมาก ๆ แลวออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อ เนน
ขอตอใหเคล่ือนไหวคลองแคลว ถาออกกําลังกายแบบตองใชการออกกําลังกายในรูปแบบของเกมส หรือ
เลนกีฬาสักอยางหนึ่ง ถาออกกําลังกายเพ่ือแกปวดเม่ือย ตองออกกําลังกายแบบยืดกลามเนื้อ 
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2.  ออกกําลังกายเวลาไหน เวลาท่ีวางและอยากออกกําลังกายแตอยาออกกําลังกายให 

เหนื่อยจนนอนไมหลับ หรือออกกําลังกายนอยจนไมรูสึกเหนื่อยเหง่ือไมซึม ออกกาํลังกายเวลาเชาหรือ
เย็นกด็ี ท่ีอากาศบริสุทธ์ิและอุณหภูมิไมสูงเกินไปจนทําใหเหนื่อยงายและเวลาเชาหรือเย็นมักจะวางจาก
ภารกิจประจําวัน 

3. ออกกําลังกายท่ีไหน ไมควรออกกําลังกายภายในหองปรับอากาศเพราะอากาศไมบริสุทธ์ิ 
เพียงพอความชื้นสูงทําใหเหง่ือไมออกไมควรออกกําลังกายในท่ีอากาศไมบริสุทธ์ิ เชน วิ่งตามทางเทาบน
ทองถนนในกรุงเทพมหานคร เพราะการออกกําลังกายเราตองการออกซิเจนมากกวาปกติ สภาวะแวดลอม
ทองถนนในกรุงเทพมหานคร มีออกซิเจนนอย มีแตคารบอนไดออกไซด และคารบอนมอนอกไซด 
รวมท้ังสารพิษอ่ืน ๆ จึงไมเปนประโยชนอันใดที่จะไปสูดอากาศพิษท่ีทําใหเกิดมลพิษแกรางกาย 

4.  ออกกําลังกายตองรูวาเราออกกําลังกายสวนไหนเพื่อประโยชนอะไร รูจักกลามเนือ้ขอตอ รูวา
การออกกําลังกายเพื่อใหรางกายแข็งแรงตางจากการออกกําลังกายแบบอื่นๆ อยางไรรูวาการออกกําลัง
กายท่ีดนีั้นข้ึนอยูกับความรูในเร่ืองการออกกําลังกาย 

4. ออกกําลังกายตองมีข้ันตอนจากงายไปยาก (ทําท่ีงายไปสูการทําท่ียากข้ึนเร่ือยๆ) ไมใชเร่ิมท่ี 
ยากต้ังแตคร้ังแรกเลยเบ่ือหนายจนเลิกทํา วันตอๆ ไป ตองออกกําลังกายโดยพัฒนาทําใหยากข้ึนเพื่อความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน และไดประโยชนข้ึน ไมใหซํ้าซากหรือทําท่ีงายๆตลอด 

5. การออกกําลังกายตองสมํ่าเสมอ และหวังผลในระยะยาว อยาไปวาออกกําลังกายตองไดผล 
เร็ว ๆ ภายใน 5 วัน ลดน้ําหนัก 2-3 กิโลกรัม อยางคําโฆษณา การออกกําลังกายจะเหน็ผลตองใชระยะ
เวลานานพอสมควรตองทําสมํ่าเสมอไมใชทําๆหยุดๆ ความสม่ําเสมอไมไดหมายความวาจะตองทําใน
เวลาเดยีวกันของแตละวนัเสมอไป 

7.  การออกกําลังกายไมใชการทําตามท่ีเขาบอกมา โดยไมรูอะไรเลย ไมตองจําวามีกีท่า ทาไหน
บางมีประโยชนกับอะไร แตใหคิดคนออกแบบการออกกําลังกายใหเหมาะสมแตละคน 

 
วิชิต  คนึงสุขเกษม (2527) ไดเสนอขอแนะนําท่ัวไปเกีย่วกับการออกกําลังกายไวดังนี้ 
1.  ในกรณีท่ีไมใชเปนคนหนุมสาว ผูออกกําลังกายควรใหแพทยตรวจรางกายอยางละเอียด

กอนท่ีจะเขารวมกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
2.  ถาผูออกกําลังกายปวยเปนไขหรือไดรับบาดเจ็บ ภายหลังจากการออกกําลังกายควรปรึกษา 

แพทยทันทีกอนที่จะออกกําลังกายตอไป 
3.  พยายามต้ังจุดมุงหมายการออกกําลังกาย และหากิจกรรมการออกกําลังกายท่ีปฏิบัติแลวจะ

บรรลุจุดมุงหมายน้ัน เชน จดุมุงหมายของการออกกําลังกายมีเพื่อท่ีจะลดน้ําหนกัสวนเกิน ผูออกกาํลังกาย
ควรจะหากิจกรรมการออกกําลังกายประเภทแอโรบิค ไดแกการวิ่งหรือการวายน้ํา เปนตน การท่ีจะบรรลุ
จุดมุงหมายไดนั้น ตองการเวลาพอสมควร อยาคาดหวังวาจุดมุงหมายจะบรรลุในระยะเพียงเวลาส้ัน ๆ อัน
ท่ีจริงการออกกําลังกายเปนส่ิงท่ีควรปฏิบัติตลอดชีวิตท้ังนี้เพื่อใหรางกายมีสุขภาพท่ีแข็งแรงตลอดเวลา 
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4.  กําหนดเวลาท่ีจะออกกําลังกายใหแนนอน และจงปฏิบัติตามเวลาท่ีกาํหนดไว เชน อาจจะเปน 

ตอนเชามืดหรือตอนเย็นถาเลือกออกกําลังกายในตอนเยน็ ก็ควรปฏิบัติแตในตอนเยน็ท้ังนี้ เพื่อใหรางกาย
เกิดความเคยชิน พยายามบรรจุการออกกําลังกายใหเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจําวัน 

 5. เวลาท่ีผูออกกําลังกายเลือกปฏิบัติไมจําเปนวาจะเปนตอนเชาหรือตอนเย็นแตจะเปนชวงเวลา 
ใดก็ไดท่ีจะปฏิบัติไดอยางสะดวก โดยไมรบกวนเวลาการทํางาน จงอยาพยายามออกกําลังกายภายหลัง
จากการรับประทานอาหาร เพราะอาจจะทําใหอึดอัดขณะออกกําลังกาย 

6.  เพื่อใหรางกายสามารถปรับตัวกับการออกกําลังกายในแตละคร้ังไดดีผูออกกําลังกายควรจะมี 
การอบอุนรางกายกอนแลวจงึคอยๆ เร่ิมสูการออกกําลังกายท่ีแทจริงในขณะท่ีออกกําลังกายควรปฏิบัติให
ถูกตองตามวิธีและหลักการ ควรปฏิบัติในทาออกกําลังกายท่ีงายๆกอนแลวจึงคอยๆ เพิ่มเปนทาท่ียากข้ึน
ตามลําดับ ปริมาณของการออกกําลังกายควรเร่ิมตนจากนอยๆกอนแลวจึงคอยๆ เพิ่มไปตามลําดับจนถึง
ปริมาณท่ีตองการ การคอยๆเพ่ิมปริมาณการออกกําลังกาย จะปองกันมิใหกลามเนื้อเกิดการเม่ือยลา และ
ในแตละคร้ังของการออกกําลังกายอยาออกกําลังกายเพ่ือใหเหนื่อยจนเกินไป เพราะจะทําใหกลามเนื้อเกิด 
การเพลียลาไดเหมือนกนัอาการเพลียลาของกลามเนื้ออาจจะเกิดข้ึนจากความไมคุนเคยกับกจิกรรมท่ี
ปฏิบัติ ฉะนั้นพยายามปฏิบัติซํ้าเพื่อใหรางกายเกิดความเคยชินกับกิจกรรมอาการเพลียลาของกลามเนื้อจะ
หายไปเองเม่ือรางกายเกดิความเคยชินกับกจิกรรมนั้นๆ 

7.  พยายามสังเกตวา เม่ือไหรรางกายถึงจะเหนื่อยมากเกนิไป เชน การเวียนหวั การเจบ็อก การท่ี 
กลามเนื้อควบคุมไมไดหรือหายใจไมทัน เปนตน จงหยุดการออกกําลังกายทันทีเม่ืออาการเหลานี้ปรากฏ 

8.  พยายามออกกําลังกายเพ่ือใหกลามเนื้อทุกๆ สวนของรางกายแข็งแรงสมบูรณอยาเนนเพียง 
กลามเนื้อบางสวน ควรระมัดระวังเปนพิเศษเม่ือปฏิบัติการออกกําลังกายท่ีเกี่ยวกับกลามเนื้อหนาทอง 
ควรจะเร่ิมปฏิบัติในทาท่ีไมยากนกั และควรปฏิบัติดวยปริมาณท่ีนอยกอนและจึงคอยเพิ่มปริมาณข้ึน
ตามลําดับ อยาหักโหมเพราะจะทําใหเกดิตะคริวกลามเนือ้หนาทองในระหวางการออกกําลังกาย 

9.  อยาปฏิบัติแตทาออกกําลังกายท่ีงาย พยายามปฏิบัติทาออกกําลังกายท่ีจะทําใหสวนท่ีออนแอ 
ของรางกายกลับมามีสภาพท่ีแข็งแรง 

10.  ชวงเวลาการออกกําลังกายเปนชวงท่ีใหความสนุกสนานแกผูออกกําลังกายพยายามหา
รูปแบบการออกกําลังกายแปลกๆใหมๆ หรือออกกําลังกายโดยมีเสียงดนตรีประกอบ พยายามออกกําลัง
กายอยูในชวงส้ันๆ (ไมต่ํากวา 20 นาที และไมควรเกิน 40 นาที) ตลอดจนควรปฏิบัตติามโปรแกรมท่ี
กําหนดไว เพือ่จะไดไมเกดิความเบ่ือหนายในการออกกาํลังกาย 

11.  ในกรณีท่ีผูออกกําลังกายตองการวดัสัดสวนของตนเองวาไดเปล่ียนแปลงหรือไมใหวัด 
ในชวงท่ีไมไดออกกําลังกาย อยาวัดสัดสวนของรางกายทันทีหลังจากการออกกําลังกายเพราะวา
กลามเนื้อมีแนวโนมท่ีจะมีขนาดเพิ่มข้ึนระหวางการออกกําลังกาย 

12.  สตรีสามารถออกกําลังกายไดในชวงมีระดู การขาดการออกกําลังกายท่ีเพยีงพอเสียอีก ซ่ึงจะ 
ทําใหเกิดการปวดระด ู
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13.  เมื่อส้ินสุดการออกกําลังกาย ผูออกกําลังกายควรอาบน้ําอุนเพื่อใหรางกายเกิดความรูสึกสด 

ช่ืน และทําใหกลามเนื้อทุกสวนในรางกายไดผอนคลายอีกดวย 
 
อุดมศิลป  ศรีแสงนาม (2528) ไดกลาววา การออกกําลังกายท่ีจะใหไดผลดีนั้นจะตองปฏิบัติอยาง

นอยสัปดาหละ 3 คร้ัง แตละคร้ังใชเวลานาน 30-60 นาที และอัตราการเตนของหัวใจประมาณ 75 
เปอรเซ็นต ของความสามารถสูงสุด 

 
ปริญญา  ดาสา (2544) ไดใหขอเสนอแนะนําพืน้ฐานในการออกกําลังกายท่ีถูกตองเปนการออก

กําลังกายท่ีไมกอใหเกิดการบาดเจ็บ ตองใหทุกสวนของรางกายไดออกกําลังกายมีองคประกอบของการ
ออกกําลังกายตามหลักเกณฑของ “ฟทท” ดังนี ้

1.  ความถ่ีของการออกกําลังกาย(Frequency of exercise) เปนการกําหนดความบอยหรือจํานวน 
คร้ังของการออกกําลังกายแตละสัปดาห ในการออกกําลังกายเพื่อความทนทานของปอดและหัวใจควร
ออกกําลังกาย 3-5 คร้ังตอสัปดาห และตองกระทําอยางสมํ่าเสมอจึงจะมีผลในการเพิม่สมรรถภาพทาง
รางกาย สวนการออกกาํลังกายในจํานวนครั้งท่ีนอยกวานี ้จะมีผลในการเผาพลาญพลังงานแตไมมีผลใน
การเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 

2.  ความแรงของการออกกําลังกาย (Intensity of exercise) เปนการกําหนดขนาดของการออก 
กําลังกาย ซ่ึงแตละบุคคลไมเหมือนกนัการจะออกกําลังกายโดยใชความแรงมากนอยเพียงใดน้ัน ข้ึนอยู
กับความสามารถเดิม หลักการคํานวณความแรงของการออกกําลังกายท่ีนิยมคือ ใชคาอัตราการเตนของ
หัวใจเปาหมายเปนหลัก โดยอัตราการเตนของหัวใจ เปาหมายสามารถคํานวณไดจากอัตราการเตนสูงสุด
ของหัวใจเทากับ 220-อายุ (ป) เปนการวัดดูอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกาย ซ่ึงมีความสัมพันธ
โดยตรงกับการใชออกซิเจนอยางเพียงพอและปลอดภยัโดยจะแบงขนาดของการออกกําลังกายเปน 3 
ระดับคือ 

2.1 ระดับตํ่า (Low intensity) หมายถึง เม่ืออกกําลังกายแลวหัวใจเตนประมาณรอยละ  
66-85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

2.2 ระดับปานกลาง (Middle intensity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตน 
ประมาณรอยละ 66-85 ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด 

2.3 ระดับสูงสุด (High intensity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหวัใจเตนมากกวารอย 
ละ 85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

3.  ระยะเวลาหรือความนานของการออกกําลังกาย  (time or duration of exercise ) หมายถึง  
ชวงเวลาในการออกกําลังกายในแตละประเภทของการออกกําลังกายแตละคร้ัง โดยท่ัวไป 
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3.1  ระยะอบอุนรางกาย(Warm up phase) เปนชวงเวลาสําหรับการเตรียมความพรอม 

ของรางกายกอนออกกําลังกายอยางเต็มท่ี เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดเม่ือการออกกําลังกายจริงทําให
การประสานงานระหวางกลามเนื้อหดตัวดข้ึีน การเคล่ือนไหวของขอตอตางๆ คลองแคลวระยะน้ีใชเวลา
ประมาณ 5-10 นาที สําหรับลักษณะของการอกกําลังกายท่ีใชอบอุนรางกาย เชน การเดินชาๆหรือการ
ออกกําลังการยืดกลามเนื้อตางๆ โดยเฉพาะบริเวณแขน ขา เพื่อลดอาการบาดเจ็บขณะออกกาํลังกาย ใน
การอบอุนรางกายจําเปนตองคํานึงถึงอุณหภูมิของส่ิงแวดลอมดวยถาสภาพแวดลอมมีอากาศรอนอาจจะ
ใชเวลานอยแตถาอากาศหนาวจําเปนตองใชเวลามากข้ึนไปดวย 

3.2  ระยะออกกําลังกาย(Exercise phase) เปนชวงเวลาท่ีออกกําลังกายจริงๆหรือเต็มท่ี 
หลังจากอบอุนรางกายแลว  การท่ีจะออกกําลังกายประเภทใดนั้น ข้ึนอยูกับความเหมาะสมของวัย สภาพ
รางกาย ความชอบ ระยะนี้ใชเวลา 20-60 นาที สวนใหญเปนการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อและการออกกําลังกายแบบแอโรบิค 

3.3  ระยะผอนคลายรางกาย (Cool down phase or warm down phase) เปนระยะหลังจาก 
ออกกําลังกายเต็มท่ีแลว ซ่ึงจะตองมีการผอนคลายการออกกําลังกายใหลดลงเปนลําดับโดยการเดิน การ
บริหาร  หรือออกกําลังกายดวยการยืดกลามเนื้อ เพื่อปรับ – อุณภูมิของรางกายการหายใจเพ่ือใหรางกาย
กลับไปสูสภาวะท่ีปกติ และชวยลดอาการปวด ระยะน้ีใชเวลาประมาณ5-10นาที 

4.  ประเภทของการออกกําลัง (type of ecercise)การออกกําลังกายนัน้อาจทําไดหลายวิธี หรือมี
อยูหลายประเภทจะใหผลตอองคประกอบของความสมบูรณแข็งแรงไมเหมือนกนัการออกกําลังกายท่ีดี
และเกดิประโยชน ควรเปนการออกกําลังกายท่ีผสมผสานกันแตละประเภท ท้ังใหความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเพ่ิมประสิทธิภาพของปอดปละหัวใจและเพิ่มความยืดหยุนและการผอนคลายดังนี ้

4.1การออกกําลังกายเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อวธีิการออกกําลัง 
กายในลักษณะนี้มี 2 ชนดิ คือ 

 4.1.1 การออกกําลังกายแบบไอโอเมตริก (isometric exercise)เปนการออกกําลัง 
กายยูกับท่ี โดยการเกร็งกลามเนื้อ ไมมีการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกายเปนการเพิ่มความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ อาจทํารวมกับใชแรงตานดวย เชน การออกแรงดันส่ิงใดส่ิงหนึ่งเปนตน 

            4.1.2 การออกําลังกายแบบไอโซโทนิค(Isotonic exercise) เปนการออกกําลัง
กายโดยการเกร็งกลามเนื้อพรอมกับการเคล่ือนไหวของอวัยวะ แขน ขา หรือขอตอตางๆเปนการออก
กําลังกายตอสูกับแรงตานทานและเปนการออกกําลังกายใหกลามเนื้อภายนอก แตกลามเนื้อหวัใจไมได
รับการออกกําลังกายดวยเลย เชนการยกน้ําหนัก บารเดี่ยว บารคู กรรเชียงบก เปนตน 

4.2 การออกกาํลังเพื่อเพ่ิมความยืดหยุนและการผอนคลาย   (flexibility and relaxation  
activity) เปนการออกกําลังกานท่ีซํ้าๆคลายการยืดกลามเนื้อและเย็นเพือ่ใหสามารถเคล่ือนไหวขอตอ
ตางๆ ไดเต็มท่ี มักปฏิบัติในระยะอบอุนรางกายและระยะผอนคลายรางกายออกกําลังกายประเภทนี้ เชน  
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โยคะ การรํามวยจนี เปนตน การออกกําลังกายประเภทนีจ้ะชวยปองกนัการไดรับบาดเจ็บ การอักเสบและ
อาการตึงเครียดของกลามเนือ้ได 

4.3 การออกกาํลังกายเพื่อเนนสมรรถภาพของปอดและหัวใจ (cardio respiratory fitness) 
เปนการออกกาํลังกายท่ีเกีย่วของกับการทํางานของปอดและหัวใจ การออกกําลังกายประเภทนี้แบง
ออกเปน 2 ชนดิ 

4.3.1 การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนเปนการออกกําลังกายท่ีใหออกซิเจน 
(aerobic exercise)โดยสมํ่าเสมอและติดตอกัน ทําใหระบบหัวใจและหลอดเลือดทําหนาท่ีดข้ึีนซ่ึง
ประกอบดวยกิจกรรมท่ีเพิ่มความยืดหยุนและแข็งแรงของกลามเนื้อ กจิกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้ 
เชน การเตนแอโรบิค การวิ่งมารธอน การวายน้ํา เปนตน  

4.3.2 การออกกําลังกายโดยไมใชออกซิเจน(anaerobic exercise) เปนการออก 
กําลังกายท่ีอาศัยพลังงานจาก คริเอทินฟอสเฟส และอครีโน ซินไตรฟอสเฟส ซ่ึงสะสมอยูในเซล
กลามเนื้อ ตัวอยางการออกกําลังกายประเภทนี้คือ วิ่งระยะส้ัน 100 เมตร 

 
American College of Sports Medicine (อางถึงในยุพา  มาระสุตร, (2551)  ไดเสนอแนะนําวา

ความแรงของการออกกําลังกายสามารถประเมินไดจากความรูสึกเหนือ่ย หวัใจเตนเร็วจนถึงระดับอัตรา
การเตนของหวัใจท่ีเปนเปาหมายของบุคคลน้ัน ประเมินโดยใชวิธีการทดสอนการพูด ซ่ึงสามารถทดสอบ
ไดโดยการใหพูดในขณะท่ีออกกําลังกาย ถาไมสามารถพูดคุยไดแสดงวาเหนื่อยมากถงึระดับท่ีควรหยุด
การออกกําลังกายได จากความรูสึกเหนื่อยหรือในกรณีท่ีผูออกกําลังกายนับชีพจรดวยตนเองไดก็ประเมิน
ไดโดยใช(Rating of Perceived Exertion - RPE) เปนการประเมินความแรงของการทํางานของรางกาย 
โดยประเมินจากความรูสึกและประสาทสัมผัสของผูท่ีออกกําลังกายเอง เนื่องจากคา RPE มีความสัมพันธ
กับการเตนของหัวใจ และสามารถแบงเกณฑการวัดเปน 10 ระดับต้ังแต 1-10 และระดับท่ี 4-6 ถือวามี
ระดับความแรงของการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม คือ อัตราการเตนของหัวใจ อยูในชวยรอยละ 60-85 
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

 
สุพิตร สมาหิโต (2532) ไดใหหลักการวิทยาศาสตรของการออกกําลังกายเบ้ืองตน 3 ประการ 

ของการออกกาํลังกายซ่ึงประกอบดวยหลักเบ้ืองตาน 3 ประการคือ  
1.  หลักการเพิม่งาน การเพิ่มงานเปนการเพิม่แรงกดดนัหรือความเครียดแกรางกายมักใชในการ

ออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงโดยเพิ่มน้ําหนักท่ีตองการผลักหรือดึง 
2.  หลักความกาวหนา ความกาวหนา เปนการคอย ๆ เพิ่มงานใหหนกัข้ึนทีละนอยโดยการเพิ่ม

ความหนกัของงาน ระยะเวลาและความถ่ีในการออกกําลังกาย ความหนักในการออกกําลังกายคือ อัตรา
ความแรงของการออกกําลังกาย ระยะเวลาหมายถึง การปฏิบัติกรรมท่ีซํ้าๆกันหลาย หรือจํานวนเวลาท่ี 
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ออกกําลังกายในแตละคร้ัง ความถ่ีในการออกกําลัง หมายถึงจํานวนวนัตอสัปดาหท่ีไดมีการออกกาํลัง
กาย 

3.  หลักความเฉพาะ ความเฉพาะ หมายถึง ความตองการผลอยางใดอยางหนึ่งท่ีคาดวาจะไดรับ
การออกกําลังกายนัน้ๆ การออกกําลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแตละคร้ังยอมจะมี
วัตถุประสงคเฉพาะวาจะใหเกิดความแข็งแรง ความออนตัว หรือความอดทนของกลามเนื้อซ้ึงจะตองใช
วิธีการฝกท่ีแตกตางกัน 

     
 ชาญชัย ชอบธรรมสกุล ( 2547 ) ไดใหหลักการออกกําลังกายท่ีสําคัญๆดังตอไปนี ้
1.  ตรวจสุขภาพกับแพทยกอนออกกําลังกาย สําหรับผูท่ีไมเคยออกกําลังกายมากอนผูท่ีหยุดการออก 

กําลังกายมาเปนเวลานานๆ ผูท่ีมีอายุตั้งแต 35 ปข้ึนไป หรือผูท่ีมีโรคประจําตัวโดยเฉพาะหวัใจ ไวรัสตับ
อักเสบบี หอบ หืด เบาหวาน ความดันโลหติ ควรมีการตรวจสุขภาพกบัแพทยกอนการออกกําลังกาย
ภายในคร้ังแรก และตรวจโรคเปนระยะๆ ตามท่ีแพทยไดนัดหมายเพราะแพทยจะใหคําแนะนําโดยเฉพาะ
แกทาน เพื่อใหทานสามารถออกกําลังกายไดอยางปลอดภัย สําหรับคนที่ออกกําลังกายเปนประจําอยูแลว 
กอนออกกําลังกายไมจําเปนตองตรวจสุขภาพกับแพทยกอน แตโดยท่ัวไปๆ ไปแลวทุกคนควรจะมีการ
ตรวจสุขภาพประจําปกับแพทยโดยเฉพาะอยางยิ่งผูท่ีมีอายุตั้งแต 35 ปข้ึนไป 

2.  ศึกษาและทําความเขาใจเกี่ยวกับหลักและวิธีการในการออกกําลังกายเฉพาะอยางนอกเหนือจากการมี 
ความรูความเขาใจในหลักการออกกําลังกายโดยท่ัว ๆไปแลว การศึกษาการทําความเขาใจเกีย่วกับหลัก
และวิธีการในการออกกําลังกายเฉพาะอยางก็เปนส่ิงสําคัญยกตัวอยาง เชน ถาเราตองการที่จะเลนฮอกกี้
ซ่ึงตองใชไมเปนอุปกรณในการตีลูก เราตองทราบกอนวาการตีลุกฮอกกี้นัน้หามเหล่ียงไมเกินระดับเอว 
เนื่องจากเพื่อความปลอดภยัของผูเลน แตถาเราไมศึกษาใหดีเสียกอนเราไปเลนเราอาจจะตีลูกแลวเหวีย่ง
ไมเลยระดับเอวจนทําใหเกิดอันตรายกับผูรวมเลนได หรือถาเราตองการจะเลนแบดมินตันเราก็ควร
จะตองทราบวาการตีลูกแบดมินตันนัน้ตองใชขอมือไมใชแรงจากแขน ตรงกันขามถาเราตองการจะเลน
เทนนิสเราก็จะตองตีลูกเทนนิสดวยการใชแรงจากแขนไมใชขอมือ เปนตน 

3.  อบอุนรางกาย กอนการออกกําลังกายเปนจํานวนไมนอยมักจะขาดการอบอุนรางกายกอนการออก 
กําลังกาย ท้ังนี ้อาจจะเปนเพราะเห็นวาการอบอุนรางกายท่ีดีจะพยายามใหทุกๆสวนของรางกายไดรับ
การบริหารอยางเหมาะสมและพอเพียง ไมนอยจนเกินไปหรือไมมากจนเกินไป ควรทําใหสมดุลกนัคือถา
ทําทางดานซายก็ตองมีการทํางานทางดานขวา ถาทํางานทางดานหนากต็องมีการทําทางดานหลังเปนตน
และควรบริหารอวัยวะเฉพาะสวนใหสอดคลองกับชนิดของการออกกาํลังกายท่ีจะกระทําเปนพิเศษ เชน 
ถาจะวิ่งก็ควรจะเนนการบริหารขอเทา หัวเขา และขาใหมากกวาปกติ ถาจะเลนบาสเกตบอลก็ตองบริการ
หัวไหล แขน ขอมือใหมากกวาปกติ นอกเหนือจากการบริหารสวนอ่ืนๆ แลว 
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4.  เลือกออกกาํลังกายหรือเลนกีฬาในชนิดท่ีชอบและสามารถกระทําได เราควรเลือกออกกําลังกายหรือ 

เลนกีฬาในชนดิท่ีเราชอบ เพราะความชอบจะกอใหเกิดความสนุกสนานและความสนุกสนานนี่เองที่เปน
เหตุผลสําคัญท่ีสุดของคนสวนใหญท่ีออกกําลังกายหรือเลนกีฬาความสนุกสนานและความชอบในการ
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาในชนดินัน้ๆ ไดเปนอยางดี เราจึงควรฝกฝน
ใหมีทักษะในกีฬาหลายๆชนิดท้ังประเภททีมและประเภทเด่ียวหรือบุคคล เพื่อท่ีจะทําใหเรามีโอกาสท่ีจะ
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬามากข้ึน และในการเลือกชนิดของการออกกาํลังกายหรือเลนเลนกฬีาก็ควร
เลือกชนิดท่ีเราชอบมากท่ีสุดและสามารถท่ีจะออกกําลังกายหรือเลนได 

5.  เลือกชนิดของการออกกาํลังกายใหเหมาะสมกับเพศและวัย มีการยอมรับกันวาการวายน้ําเปนการ 
ออกกําลังกายท่ีทําใหทุกสวนของรางกายไดรับการบริหารก็ตาม แตไมไดหมายความหมายวาการวายน้ํา
จะเปนการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาที่ดีท่ีสุดของแตละคน ท้ังนี้เพราะนอกจากความชอบแลว การ
เลือกชนิดของการออกกําลังกายใหมีความเหมาะสมกับเพศและวัยของแตละคนกเ็ปนเร่ืองสําคัญ ถึงแมวา
ในปจจุบันไดมีความเหมาะสมกับเพศและวัยของแตละคนก็เปนเร่ืองสําคัญ ถึงแมวา ในปจจบัุนไดมีการ
พูดถึงสิทธิและความเสมอภาคทางเพศก็ตาม แตกฬีาหรือการออกกําลังกายบางชนิดอาจจะไมเหมาะสม
กับผูหญิง ยกตัวอยางเชน  การชกมวย ถึงแมวาท้ังผูชายและผูหญิงจะสามารถชกมวยไดก็ตาม แตการชก 
มวยนั้นจะเหมาะนอกจากเพศแลวเร่ืองของวัยก็ตองคํานงึถึงดวย เชนกัน ในวยัเด็กควรออกกําลังกายใน
ลักษณะท่ีเปนธรรมชาติ ไมควรเลือกการออกกําลังกายประเภทปะทะหรือตอสูกัน เชน การชกมวย หรือ
ประเภทท่ีมีแรงกระแทกมากๆ เชน การยกน้ําหนกั หรือยมินาสติกท่ีเกดิแรงกระแทกท่ีแรงมากๆเพราะจะ
มีผลตอการเจริญเติบโตของรางกายได ในวัยรุนรางกายมีการพัฒนาการคอนขางมากก็ควรเลือกประเภท
การออกกําลังกายท่ีสงเสริมพัฒนาการ เชน กิจกรรมท่ีตองใชแรงหรือใชออกกําลังกายมาก ๆ เม่ือเขาสูวัย
สูงอายุก็ควรออกกําลังกายประเภทเบาๆ ไมมีการเคล่ือนไหวหรือการเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็วนัก ไมมีการ
ปะทะ หรือถาตองการจะเลนแบดมินตันหรือเทนนสิก็ควรจะเลือกเลนประเภทคูมากกวาประเภทเดีย่ว 
ควรเนนการเลนเพื่อสุขภาพมากกวาการเลนเพื่อแขงขัน 

6.  เลือกสถานท่ีในการออกกาํลังกายใหเหมาะสม สถานท่ีทีสามารถออกกําลังกายไดมีหลายรูป 
แบบเชนโรงยมินีเซียม สนามกีฬา สระวาน้ํา หรือท่ีวางท่ีสามารถออกกําลังกายเราควรเลือกสถานท่ีใน
การออกกําลังกายใหเหมาะสม กลาวคือสถานท่ีในการออกกําลังกายควรโปรง โลง ไมอับช้ืนมีการระบาย
ถายเทของอากาศท่ีดี มีแสงสวางเพียงพอ แตถาอากาศรอนมากอาจจะตองเลือกออกกําลังกายในโรง
ยิมเนเซียมหรือในหองปรับอากาศแทนบริเวณสนามกลางแจงสําหรับหองปรับอากาศนั้นตองมีการทํา
ความสะอาดเคร่ืองปรับอากาศเปนประจํามีพัดลมระบายอากาศ และมีแสงแดดผานไดดวย สถานท่ีในการ
ออกกําลังตองมีความปลอดภัยคือ ตองเปนท่ีสัดสวนสําหรับการออกกําลังกายโดยเฉพาะ ไมมี
ยานพาหนะผานไปมามีร้ัวกัน้ระหวางสนามกีฬากับถนน สภาพพื้นสนามกีฬาตองเรียบไมขรุขระไมมี
หลุม ไมมีบอ หรือเศษวัสดท่ีุอาจเปนอันตราย เชน กระเบ้ือง ตะปู หรือเศษไมปลายแหลมท่ีบริเวณพ้ืน
สนาม สถานท่ีออกกําลังกายตองไมเปล่ียวหางไกลผูคน เพราะอาจจะไมมีความปลอดภัยตอตัวเองและ 
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ทรัพยสินไดสถานที่ออกกําลังกายควรหางไกลมลภาวะทางอากาศ คือตองไมมีควนัไฟ ไมมีควนัเสียจาก
เคร่ืองจักรหรือเคร่ืองยนตสถานท่ีออกกําลังกายบางแหง เชน สระวาน้ําตองคํานึงถึงความสะอาดเปน
พิเศษดวย 

7.  คํานึงถึงสภาพอากาศขณะออกกําลังกาย การออกกาํลังกายไมจําเปนเสมอไปวาจะตองออกกําลัง 
กายใหเหมือนกับทุกๆ คร้ังท่ีกระทําได เชน ทุกๆวันสามารถวิ่งใหครบ 5 รอบเหมือนกบัทุกๆวันโดยปกติ
แลวสภาพอากาศท่ีไมเหมาะสมกับการออกกําลังกายมากกวาสภาพอากาศท่ีรอน ท้ังนี้เพราะในขณะท่ีมี
การออกกําลังกายรางกายจะมีขบวนการเมตะบอลิซึมเพิ่มมากข้ึนเพื่อใหไดพลังงานท่ีรางกายตองการ ซ่ึง
ผลของการเกิดขบวนการเมตะบอลิซึม  นอกจากอุณหภูมิแลว ความชื้นก็นับวามีบทบาทท่ีสําคัญตอการ
ออกกําลังกายเชนเดียวกนั กลาวคือสภาพอากาศท่ีมีความช้ืนนอยจะทําใหการออกกําลังกายสามารถ
กระทําไดดีกวาสภาพอากาศท่ีมีความช้ืนมาก ท้ังนี้เพราะถาสภาพอากาศมีความช้ืนมากปริมาณไอน้ําใน
อากาศมาก ดังนั้นเม่ือรางกายจะระบายความรอนออกจากรางกายขณะออกกําลังกายซ่ึงจะอยูในลักษณะ
ของการหล่ังเหง่ืออกมานั้นจะกระทําดวยความลําบากเนื่องจากในอากาศมีไอน้ํามากดังนั้นสภาพที่
เหมาะสมกับการออกกําลังกายจึงควรเปนลักษณะอากาศแบบเยน็และมีความช้ืนไมมาก ในทางตรงขาม 
สภาพอากาศท่ีไมเหมาะสมกบัการออกกําลังกายมากท่ีสุดคือสภาพอากาศแบบรอนช้ืน นอกจากนี้แลวยัง 
มักจะมีคําถามอยูเสมอ ๆ วาเราควรออกกําลังกายเวลาไหนดี เวลาเชา เวลากลางวัน หรือเวลาเยน็ ความ
จริงแลวการออกกําลังกายสามารถทําไดตลอดเวลาไมมีขอกําหนดท่ีตายตัวตองเปนเวลาใด ท้ังนี้ข้ึนอยูกับ
ความเหมาะสมของแตละบุคคลเปนสําคัญการออกกําลังกายเวลาเชาอุณหภูมิยังไมคอยสูงนัก อากาศ
แจมใส  เนื่องจากยังไมคอยมีมลภาวะแตเวลาเย็นถึงแมอุณหภูมิจะไมต่ําเทาตอนเชา มีสภาพมลภาวะบาง
แตดีในแงวาตลอดท้ังวันท่ีผานมาเราอาจมีความเครียดทําใหความตึงเครียดลงไปไดมาก การออกกําลัง
กายเวลาเยน็ไมตองเรงรีบเหมือนเวลาเชาและเม่ือออกกําลังกายเสร็จแลวก็ชวยทําใหนอนหลับไดดีข้ึน 
บางคนอาจจะไมมีเวลาในการออกกําลังกายในเวลาเชาหรือเวลาเย็น ก็สามารถท่ีจะออกกําลังกายได
ในชวงท่ีวางโดยอาจจะเปนชวงพัก หรือแมอาจจะใชการออกกําลังกายเขามาสูการทํางาน เชน ใชเวลาเดิน
ไปมาระหวางอาคารแทนการใชบันไดเล่ือนหรือลิฟท ดังนั้นเราควรเลือกชวงเวลาในการออกกําลังกายให
เหมาะสมกับตนเองเปนสําคัญ ถาเราไมสามารถท่ีจะออกกําลังกายในชวงหนึ่งเวลาใดไดเฉพาะ 

8.  แตงกายใหเหมาะสมกับการออกกําลังกาย การออกกําลังกายนั้นควรจะตองสวมใสชุดใหเหมาะสม 
กับการออกกําลังกายเสมอเพราะจะชวยทําใหการเคล่ือนไหวหรือการออกกําลังกายเปนไปไดอยางอิสระ
เต็มท่ี และจะชวยในการปองกันอุบัติเหตหุรืออันตรายในขณะออกกําลังกายอีกดวย ถาอากาศเย็นกค็วร
เลือกชุดท่ีใหความอบอุนแกรางกาย เชน ชุดวอรม หรือเส้ือแขนยาวเปนตน 

9.  ออกกําลังกายแบบคอยเปนคอยไปหรือเบาไปหาหนักผูท่ีเร่ิมออกกําลังกายใหมๆไมควรทําตามอยาง 
ผูท่ีออกกําลังกายมานานๆ แลวทันทีทันใด ตัวอยางเชน เห็นผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีวิ่งรอบสนาม
ฟุตบอลวันละ 10 รอบ แลวอยากจะมีสมรรถภาพทางกายดีเหมือนเขาจึงไปวิ่งวันละ 10 รอบเหมือนกัน  
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ผลท่ีเกิดข้ึนกคื็อจะทําใหเกดิการบาดเจ็บ การปวดเม่ือยลา และในท่ีสุดก็จะไมออกกําลังกายอีกตอไป ผูท่ี
เร่ิมออกกําลังกายใหมๆ ตองทําแบบคอยเปนคอยไป กลาวคือตองเร่ิมออกกําลังกายจากเบาๆ กอนแลวจึง
คอยๆเพ่ิมปริมาณใหมากข้ึนเม่ือรางกายสามารถปรับตัวไดแลวยกตัวอยางเชน  ชวงแรกอาจจะเร่ิมจาก
การเดินธรรมดา ตอมาเดินใหเร็วข้ึน ตอมาวิ่งสลับกับการเดินตอมาวิ่งตอเนื่องและตอมาวิ่งใหได
ระยะทางมากขึ้นหรือวิ่งใหเร็วข้ึนเปนตน 

10.  ออกกําลังหลังจากรับประทานอาหารพอสมควร ในขณะท่ีมีการออกกําลังกายเลือดจะไปเล้ียงท่ี 
กลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเนือ้สวนท่ีเกีย่วของกับการออกกําลังกายดวย ท้ังนี้เพราะถาในกระเพาะอาหาร
มีอาหารเหลืออยู เลือดสวนหนึ่งตองไปเล้ียงท่ีกระเพาะอาหารยอมทําใหเลือดท่ีจะไปเล้ียงท่ีกลามเนื้อ
นอยลง ขณะเดียวกันถามีปริมาณอาหารในกระเพาะอาหารมากอยูแลวและยังไมถูกยอยยอมเปนอุปสรรค
ตอการเคล่ือนไหวอยางแนนอน โดยปกติควรรับประทานอาหารกอนออกกําลังกายประมาณ 3 ช่ัวโมง 
แตถาเปนอาหารประเภทไขมัน ควรใชเวลาอยางนอย 4 ช่ัวโมง เพราะไขมันยอยยากสําหรับการ
รับประทานอาหารใหครบท้ัง 5  หมู แตตางกันท่ีผูท่ีออกกาํลังกายตองรับประทานอาหารในปริมาณท่ี
มากกวาคนท่ีไมออกกําลังกาย และอาหารท่ีสําคัญมากตอรางกายคืออาหารประเภทคารโบไฮเดตรเพราะ
สารอาหารท่ีมีบทบาทในการใหพลังงานแกรางกายและยอยงาย 

11.  ควรออกกาํลังกายแบบกระทําดวยตนเอง (Active) มากกวาท่ีตองมีอุปกรณหรือเคร่ืองชวยในการ 
ออกกําลังกาย (Passive)ในคนปกติการอกกําลังกายควรเปนการออกกกําลังกายท่ีผูออกกําลังกายออกแรง
กระทําดวยตนเอง(Active) เชน การวิ่ง การเลนกีฬาทัว่ๆไป หรือการยกน้ําหนกัเปนตน เพราะการออก
กําลังกายท่ีผูออกกําลังกายออกแรงกระทําดวยตนเองจะมีประโยชนมากกวา 

12.  ขณะออกกําลังกายอยาใหรางกายขาดน้ําในอดตีมีความเช่ือวาขณะออกกําลังกายไมควรดื่มน้ําเพราะ 
จะทําใหจกุเสียด หรือทําใหรางกายไมมีความอดทน แตปจจุบันนี้ เปนท่ียอมรับกันแลววาถารางกาย
สูญเสียน้ํามากกวาปกติจะทําใหประสิทธิภาพในการออกกําลังกายลดลงหรือทําใหเกดิผลเสียตอรางกาย
ดวย ท้ังนี้เพราะรางกายมีน้ําประมาณ 70 เปอรเซ็นของน้ําหนักรางกายและในการแขงขันวิ่งระยะ
ทางไกลๆ หรือการแขงขันท่ียาวนาน ในกฎกติกาตองมีจดุใหน้ํานักกีฬาดวยหลายๆคนอาจมีความเชื่อวา
ไมควรดื่มน้ําขณะออกกําลังกายเพราะอาจจะชวยใหการลดน้ําหนกัไดแตความเปนจริงแลวไมใชเพราะ
เม่ือรางกายสูญเสียน้ําไป รางกายจะมีกลไกทําใหรางกายเกดิความกระหายนํ้าและจะตองด่ืมน้ําไป
ทดแทนภายหลังจากการออกกําลังกายแบบปกติ การดื่มน้ําเปลาถือวาดีท่ีสุด ท้ังนี้เพราะรางกายไดรับ
วิตามินและเกลือแรจากอาหารท่ีรับประทานปกติเพยีงพออยูแลวแตถาออกกําลังกายมากจนเกินไปการดื่ม
เคร่ืองดื่มประเภทเกลือแรอาจชวยใหดีข้ึนได 

13.  หยุดออกกําลังทันทีถามีอาการผิดปกติเกิดข้ึนขณะออกกําลังกายรางกายของเรานั้นจะมีอาการท่ีเปน 
สัญญาณคอยเตือนใหทราบถึงความผิดปกติตางๆ ท่ีเกิดข้ึนภายในรางกายอยูเสมอ ตวัอยางเชน ถาตัวรอน
แสดงวามีไข ถามีน้ํามูกแสดงวาเปนหวัด แมแตทุกคร้ังท่ีเราไปพบแพทยก็จะถูกถามเสมอวาเปนอะไร 
ดังนั้นทุกคร้ังท่ีมีอาการผิดปกติเกิดข้ึนนั้นแสดงวารางกายมีปญหาบางอยางเกิดข้ึน อาการผิดปกติท่ี 
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เกิดข้ึนขณะออกกังกายท่ีถือวาไมเปนอันตราย เชน เม่ือเร่ิมออกกําลังกายในชวงแรกๆ จะรูสึกวาคอนขาง
เหนื่อยนั่นเปนเพราะวารางกายอยูในชวงการปรับตัวเม่ือออกกําลังกาย โดยถาออกกําลังกายตอไปจะหาย
เองแตถาความเหน่ือยนั้นไมหายและยังมากข้ึน ๆ เร่ือย ๆ ก็ตองหยุดการออกกําลังกาย อาการที่ควรตอง
หยุดการออกกาํลังกายทันที คือรูสึกหนามืดใจส่ัน แนนหนาอก หายใจไมคอยออกนอกจากนี้เราควรหยุด
ออกกําลังกายเมื่อมีอาการบาดเจ็บหรือรางกายมีอาการไมสบายเพราะถาเรายังฝนออกกําลังกายในขณะท่ี
มีอาการบาดเจบ็หรือไมสบายจะยิ่งทําใหอาการบาดเจ็บหรือไมสบายเพิ่มมากข้ึน อันจะเปนอันตรายตอ
สุขภาพเปนอยางยิ่ง 

14.  การออกกาํลังกายใหเพยีงพอมักจะมีคําถามอยูเสมอ ๆ วา เราควรออกกําลังกายมากนอยเพียงใดจึง 
จะทําใหรางกายไดรับประโยชนจากการออกกําลังกาย ท้ังนี้ถาออกกําลังกายนอยเกนิไปก็ไมเกิดประโยชน
เทาท่ีควร ในขณะเดียวกนัถาออกกําลังกายมากเกินไปก็จะทําไหเกิดโทษได เชนกัน ดงัเชนนคํากลาวท่ีเกีย่วกับ
การใชรางกายวา “รางกายของคนเรามีไวเพื่อใชใหออกกําลังกายแตถาใชนอยเกินไปก็เฉาและถาใชมากเกนิไปก็
ชํ้า” หลักท่ีใชพิจารณาความเพียงพอสําหรับการออกกําลังกายท่ีสําคัญมี 3 ประการ คือ ความหนกั (Intensity) 
หรือความเหนือ่ยในการออกกําลังกายความนาน (Duration) ในการออกกําลังกายและความบอยหรือความถ่ี 
(Frequency) ในการออกกําลังกาย 

14.1 ความหนัก (lntensity) หรือความเหนือ่ยในการออกกําลังกายโดยปกติการท่ีเรารูสึกวา 
เหนื่อยก็คือการท่ีเราหายใจเร็วและแรงข้ึนกวาปกติมากกวาแลว แตความรูทางดานวิทยาศาสตรการกีฬานัน้ 
การกําหนดระดับความหนักหรือความเหนือ่ยมักจะใชอัตราการเตนของชีพจร(Heart Rate- -H.R.) เปน 
ดัชนีกําหนดระดับความหนกัหรือความเหนื่อยในการออกกําลังกายโดยถือวาแตละคนจะมีอัตราการเตนของ 
ชีพจรสูงสุด (Maximum Heart Rate- -HR.Max) เทากับ 220 อายุเชน นาย ก. อายุ  20 ป อัตราการเตนของ 
ชีพจรสูงสุดของนาย ก. จะเทากับ 220 - 20 = 200 คร้ังตอนาทีและในการออกกําลังกายเพ่ือใหเกิดประโยชน 
ตอสุขภาพตองมีการกําหนดระดับชีพจรเปาหมาย (Target Heart Rate) ระดับชีพจรเปาหมายมีคาประมาณ  
60 - 80 เปอรเซ็นตของชีพจรสูงสุดจากตัวอยางขางตน   นาย ก. มีอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดเทากับ 
220 - 20 = 200 คร้ังตอนาที ดังนั้น 60 เปอรเซ็นตของ 200 เทากับ 60 คูณ 200 หาร 100 เทากับ 120 คร้ัง 
ตอนาที และ 80 เปอรเซ็นคของ200 เทากับ 80 คูณ 200 หาร 100 เทากับ 160 คร้ังตอนาที หมายความวาถา 
นาย ก. จะออกกําลังกายใหมีความหนกัหรือความเหน่ือยท่ีเพยีงพอแลว นาย ก. จะตองออกกําลังกายท่ี 
มีความหนกัหรือความเหน่ือยอยางเพยีงพอ 

         14.2  ความนาน (Duration) ในการออกกําลังกายแตละคร้ัง นอกจากจะตองออกกําลังกาย 
ใหมีความหนักหรือความเหนื่อยอยางเพียงพอแลว ยังตองออกกําลังกายแตละคร้ังใหนานพอดวยจึงจะ
เกิดประโยชนตอรางกาย โดยท่ัวไปกําหนดไววาเราควรออกกําลังกายแตละคร้ังควรใหนานประมาณ 30 
นาที แตคนท่ีเร่ิมออกกําลังกายใหมอาจเร่ิมตนโดยใชเวลาประมาณ 15 -20 นาที หรือใหเหมาะสมกับ
ตัวเองกอน และคนท่ีออกกาํลังกายเปนประจําก็อาจจะออกกําลังกายไดมากกวาคร้ังละ30 นาท ี
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14.3 ความบอย (Frequency) โดยปกติเเลวเราควรออกกําลังกายเปนประจําทุกวันแตถาเรา 

ไมสามารถออกกําลังกายไดทุกวัน อยางนอยเราควรออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วันโดยอาจจะเปนวัน
จันทร วันพุธ และวนัศุกร หรือวันอังคาร วนัพฤหัสบด ีเเละวันเสาร เปนตน 

15.  ควรมีการทําใหรางกายกลับคีนสูสภาพเดิม (CooI Down) ภายหลังจากการออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬาในขณะท่ีมีการออกกําลังกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งการออกกําลังกายท่ีหนกั ๆ หัวใจจะมีการ
สูบฉีดเลือดไปเล้ียงตามสวนตาง ๆ ของรางกายโดยเฉพาะอวยัวะสวนท่ีรางกายใชงานอยูเปนจํานวนมาก 
ขณะเดียวกนัเลือดก็จะถูกสงมาจากสวนตาง ๆ ดังกลาวกลับคืนสูหัวใจ (VenousReturn) เปนจํานวนมาก
เชนกัน ในสภาวะดังกลาวจะดําเนินไปตามปกติ (อยูในสภาวะสมดลุ) แตถานอกเหนือจากหลักการออก
กําลังกายดังกลาวขางตนแลวเราควร มีการรับประทานอาหารที่เปนประโยชนและเพียงพอตอรางกายมี
การพกัผอนท่ีเพียงพออยูในส่ิงแวดลอมทีดีมีอากาศบริสุทธ์ิและมีการถายเทท่ีด ี ขับถายเปนประจาํ ทํา
จิตใจและอารมณใหราเริงแจมใสตลอดเวลา และพยายามหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียงตาง ๆ เชน การไมดื่มสุรา
หรือเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล ไมสูบบุหร่ี หรือไมรับประทานอาหารท่ีมีรสจัด เปนตน 

 
ยุพา  มาระสุตร (2551)ไดใหความเห็นวาหลักการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ในดานตาง ๆ ข้ึนอยูกับวัตฤประสงคของการฝก ควรเร่ิมตนดวยการออกกําลังกายจากนอยไปหามากจาก 
หนักเบา ๆ แลวคอย ๆ เพิ่มปริมาณโดยคํานงึถึงความเหมาะสมกับ เพศ วยั เวลาและสภาพรางกายโดยทุก
สวนของรางกายไดออกกําลังกายเเละควรท่ีจะตองทําอยางสมํ่าเสมอ 

  
จากแนวคิดดังกลาวพอสุรปไดวาหลักการออกกําลังกายสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ทาง

อารมณสังคมและจิตใจ สามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขแตตองคํานึงถึงความเหมาะสมกับ เพศ วัย 
เวลาและสภาพรางกายดวย 

 
2.4. ประโยชนของการออกกําลังกาย 
สุชาติ โสมประยูร (2528) กลาววา การออกกําลังกายแตพอสมควรและสมํ่าเสมอเปนกิจวัตร

ประจําวนันั้นเปนส่ิงจําเปนมากสําหรับการสมดุลแหงชีวติและความเปนอยูอยางมีความสุขของทุกๆคน 
คนเราจําเปนตองออกกําลังกายเปนประจําเพราะวาการออกกําลังกายใหประโยชนดงันี้ 

1.  ทําใหการไหลเวยีนของโลหิตดีข้ึน กลามเนื้อหวัใจแข็งแรง หลอดเลือดยืดหยุนชีพจรขณะ
ออกกําลังกายลดลง เซลลตางๆของรางกายไดรับอาหารและออกซิเจนอยางพรอมมูลทําใหรางกาย
เจริญเติบโต และมีการพัฒนาท่ีเหมาะสมกนั 
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2.  ทําใหกลามเน้ือแข็งแรง และมีความสามารถในการทํางานไดมากขอตอเคล่ือนไหวไดดี การ

ออกกําลังกายทําใหมีสมรรถภาพทางกายดีข้ึน 
3.  ทําใหเหงื่อออกและรูเหงื่อเปดกวางออก เปนการชวยใหกลไกการควบคุมหรือรักษาระดับ

ความรอนของรางกายใหทํางานไดสะดวกข้ึน 
4.  ชวยใหการเผาพลานอาหารภายในเซลลตางๆ ของรางกายเปนไปไดอยางรวดเร็วหวัใจและ

ปอดไดทํางานมากข้ึนเปนการชวยใหรับประทานไดมากข้ึน และยังชวยยอยอาหารอีกดวย 
5.  ชวยใหรางกายและจิตใจทํางานดวยกนัอยางใกลชิดและประสานกนัเปนอยางด ี
6.  ชวยใหจิตใจสบาย อารมณแจมใสและสดช่ืนราเริง 

 
ดํารง กิจกุศล (2530) ไดสรุปวา การออกกําลังกายนัน้ มีประโยชนมากท่ีสุด เชนทําใหกลามเนื้อ

แข็งแรงข้ึน การทรงตัวดีข้ึน รูปรางดีข้ึน ชะลอความเส่ือมของอวัยวะ ชวยดานตัดสินใจระบบขับถายดีข้ึน 
นอนหลับไดดข้ึีน ชวยใหหวัใจ ปอด และหลอดเลือดทํางานดีข้ึนชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีข้ึน 
ชวยใหผูหญิงมีสุขภาพดี และประหยัดคารักษาพยาบาลดวยเหตุนีจ้งึมีการแสวงหาวิธีการออกกาํลังกาย
ในรูปแบบตางๆ 

 
วรศักดิ์  เพียรชอบ (2531) ไดสรุปวาประโยชนของการออกกําลังกาย  มีดังนี ้
1.  การทํางานของกลามเนื้อมีการประสานงานดีข้ึน 
2.  เปนผูมีบุคลิกภาพดี สามารถเคล่ือนไหวไดดวยความสวยงามไดจังหวะ 
3.  ชวยใหมีสมรรถภาพและมีสมาธิในการทํางานไดดเีปนระยะเวลานาน 
4.  ชวยใหระบบการยอยอาหารทํางาน ไดดีเปนระยะเวลานาน 
5.  ชวยใหระบบขับถายทํางานไดดีข้ึน เปนการปองกันทองผูก 
6.  ชวยปองกนัโรคความดนั ปองกันพุงพลุย และพุงยืน่ 
7.  ชวยปองกนัการเบ่ืออาหาร ปองกันโรคนอนไมหลับ และปองกันโรคการเบ่ือหนายชีวิต 
8.  ปองกันโรคความดันโลหิตสูงอันเนื่องมาจากความอวน 
9.  ปองกันไขมันในเลือดสูง 
10. ปองกันโรคหัวใจซ่ึงเกิดจากไขมันในเลือดสูง 
11. ปองกันการเปราะของเสนโลหิต เพราะในการออกกาํลังกายจะทําใหเสนโลหิตไดมีโอกาส

ยืดและหดตัว จะชวยใหเสนโลหิตมีความยดืหยุนดีข้ึน 
12. ปองกันโรคแผลในกระเพาะอาหาร การออกกําลังกายเปนการชวยผอนคลายความเครียดซ่ึง

เปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหเกดิกระเพาะอาหารเปนแผล 
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13. ทําใหรางกายมีความสดช่ืน ความกระปร่ี กระเปรา ไมเปนโรคเวียนศีรษะไดงาย 
14. ชวยใหรางกายและจิตใจมีความพรอมในการปฏิบัติงาน และแกปญหาชีวิตประจําวันไดอยาง

มีประสิทธิภาพ 
15. ชวยทําใหมีสุขภาพดี มีความแกชา ซ่ึงอาจเปนสวนหนึ่งของปจจัยท่ีจะทําใหมีอายยุืนยาว 

 
วรศักดิ์  เพียรชอบ (2531) ไดใหความเหน็ไววา การออกกําลังกายเปนความตองการของรางกาย

ท่ีมีความจําเปนและสําคัญยิง่อยางหนึ่ง คนเราทุกคนไมวาจะเปนเด็ก คนชรา ผูหญิง หรือผูชายมีความ
ตองการออกกาํลังท่ีเหมาะสมตามสภาพของรางกายเปนประจําและสมํ่าเสมอดวยกันท้ังส้ิน ตามหลักแลว
ตั้งแตเกดิมาจนกระท่ังตาย รางกายตองการอาหารเปนประจําฉันใดการออกกําลังกายก็เปนความตองการ
ของรางกายเปนประจําฉันนัน้ จะผิดก็ตรงที่วา ถารางกายไมไดรับประทานอาหารจะทําใหเกิดความหิว
และการทําการเสาะแสวงหาอาหารมารับประทานทันทีแตการขาดการออกกําลังกายหาไดเปนเชนนั้นไม 
กลับตรงกันขาม พยายามเสาะแสวงหาวิธีการท่ีจะไมตองใชแรงงานของรางกายเสียอีก ฉะนัน้โอกาสท่ีจะ
สนองความตองการของรางกายนี้มักรูสึกตัวก็ตอเม่ือสายไปเสียแลว เม่ือส่ิงของเคร่ืองใชตาง ๆ อยางอ่ืน
นั้น ยังสึกหรอหรือเส่ือมโทรมแตสําหรับรางกายของเราน้ันกลับตรงกันขาม คือยิ่งใชยิง่ออกกําลังกายให
เหมาะสมกับวยั ฉะนัน้ถาจะสรุปแลว การออกกําลังกายท่ีเหมาสมกับวัยและสภาพของรางกายเปนประจํา
สมํ่าเสมอ จึงเปนยาอายวุัฒนะอยางหน่ึงท่ีมีคุณประโยชนตอรางกายหลายส่ิงหลายประการโดยมี 

 
ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539) ไดอธิบายถึงประโยชนของการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาท่ีมีตอ

สวนบุคคลในดานตางๆ ดังตอไปนี ้
1.  ทางดานรางกาย อวัยวะในระบบตาง ๆ ของรางกายสามารถทํางานประสานกันไดอยางมี

ประสิทธิภาพ เปนผลใหรางกายสมบูรณแข็งแรง อดทน มีบุคลิกภาพท่ีดีสามารถประกอบกิจการงานประจํา 
วันไดอยางกระฉับกระเฉง มีภูมิตานทานสูง สมรรถภาพทางกายดี จะพบวามีการเปล่ียนแปลงทางดานสรีระ
วิทยา ดังนี ้

1.1 กลามเนื้อหวัใจแข็งแรงเปนผลใหการสูบฉีดเลือดดีข้ึน โดยมีปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดแตละ 
คร้ังเพิ่มมากข้ึน เม่ือนําเลือดไปเล้ียงสวนตางๆ ของรางกายไดมากข้ึน ขณะท่ีปฏิบัตกิิจกรรมการออกกําลังกาย
ขณะท่ีกลามเนื้อหัวใจหดตัวและคลายตัว อีกท้ังหลอดเลือดจะนําเลือดกลับไปสูหัวใจไดดีข้ึน เราจะพบวา
ปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดแตละครั้งของผูท่ีไมคอยออกกําลังกายจะมีปริมาณเลือดเพียง 15 – 20 ลิตร ตอนาทีใน
ขณะท่ีออกกําลังกายสูงสุด เชนกัน 

1.2 ระบบไหลเวียนเลือดดีข้ึน การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอเปนการเพิม่ปริมาตรของเลือด 
ใหแกรางกาย ชวยปรับปรุงใหหลอดเลือดทํางานตอไปอยางมีประสิทธิภาพไมเปราะมีความยดืหยุนดี 
โดยนําเลือดไปเล้ียงสวนตางๆ ของกลามเน้ือ กลามเนื้อหัวใจไดทํางานเซลลของกลามเนื้อจะไดรับอาหาร
และออกซิเจนมากข้ึน การขับถายของเสียเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 
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1.3 ปอด อากาศในปอดมีมากข้ึน เนื่องจากกลามเนื้อท่ีชวยในการขยายกระบังลมทํางานไดด ี

ข้ึน การแลกเปล่ียนออกซิเจนกับคารบอนไดออกไซดดีข้ึน 
1.4 เซลลกลามเนื้อ การสันดาปท่ีระดับเซลลดีข้ึน ทําใหไขมันสลายไดอยางรวดเร็ว มีการ 

สะสมของคารโบไฮเดตร (ไกลโคเจนในกลามเนื้อและตบั) ทําใหสามารถประกอบกจิกรรมออกกําลังกายไดเปน
เวลานานข้ึนโดยไมรูสึกเหนือ่ย เม่ือยลา เพราะโดนปกติ  เม่ือไกลโคเจนในกลามเนื้อถูกใชหมด ขณะท่ีออกกําลัง
กายและระดับน้ําตาลลดลงจะทําใหรูสึกเม่ือยลา เพราะไมสามารถผลิตออกมาเพียงพอตอความตองการ ถาออก
กําลังกายสม่ําเสมอปริมาณนํ้าตาลในเลือดจะเพยีงพอตอความตองการเพราะการผลิตน้ําตาลในตับเพิ่มข้ึน อีกทั้ง
น้ํายอยรวมในการเผาพลานไขมันจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ฮอรโมนตางๆ ปรับสภาพไดด ี

1.5 น้ําหนกัของรางกายท่ีเหมาะสม การออกกาํลังกายทําใหไดใชพลังเพิ่มข้ึนเปนจํานวนมาก  
การออกกําลังกายนาน ๆ พลังงานท่ีสูญเสียไปก็มาก ท้ังนี้เปนผลใหไขมันสะสมในรางกายลดนอยไปดวย และ
นอกจากนี้สมองสวนท่ีส่ังความรูสึกอยากอาหารจะปรับตัวในการรับปริมาณอาหารและการใชพลังงานออกไป
ใหเหมาะสม การออกกําลังกายสมํ่าเสมอจึงเปนการควบคุมน้ําหนกัของรางกายโดยใชปริมาณอาหารท่ี
รับประทานเขาไปเทากับปริมาณพลังงานท่ีใชในแตละวนั 

1.6 กระดูก กระดกูออนและเอ็นขอตางๆ แข็งแรงข้ึน คือ เอ็นตางๆมีความสามารถในการยึด 
และหดไดดี ขอตอเคล่ือนไหวไดตลอดชวงการเคล่ือนไหว หรือเคล่ือนไหวไดมากกวาปกติ กระดูกออนแข็งแรง 
เม่ือองคประกอบสําคัญท่ีชวยในการเคล่ือนไหวน้ีแข็งแรง อัตราการบาดเจ็บจากการเลน การฝกซอมกีฬา และ 
อุบัติเหตุท่ีอาจเกิดข้ึนในชีวิตประจําวนัก็ลดนอยลงกลับจะทําใหสมรรถภาพทางกายในทุกๆ ดานดข้ึีนตามไป
ดวย 

1.7  ปองกันโรคท่ีเกิดข้ึนจากความบกพรองของระบบไหลเวียนของเลือดได เชน โรคความดัน 
โลหิตสูงท่ีเกิดจากคลอเลสเตอรอลสะสมท่ีผนังหลอดเลือดแดงซ่ึงเคยมีผูวิจัยวาถาออกกําลังกายสม่าํเสมอเปน
ระยะเวลาท่ีนาน จะชวยใหคลอเลสเตอรอลในเลือดลดลงได 

2.  ทางดานจิตใจ การออกกําลังกายสม่ําเสมอนอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณแลว  
จิตใจราเริง แจมใส เบิกบาน ก็จะควบคูกันมาเนื่องจากรางกายปราศจากโรคภัยไขเจบ็ถาไดออกกําลังกาย
รวมกันหลายๆ คน เชน การเลนกีฬาเปนทีม ทําใหเกิดความเอ้ือเฟอมีเหตุผล อดกล้ัน สุขุม รอบคอบและ
ยุติธรรม 

3.  ทางดานอารมณ มีอารมณเยือกเยน็ ไมหุนหนัพลันแลน ความเครียดจากการประกอบอาชีพ
นอยลง เม่ือไดออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

4.  ทางดานสติปญญา การออกกําลังกายสมํ่าเสมอทําใหความคิดอานปลอดโปรงมีไหวพริบ มี
ความคิดสรางสรรค การคนหาวิธีเอาชนะคูตอสูในวิถีของเกมสการแขงขัน ซ่ึงบางคร้ังสามารถนํามาใช
ในการดําเนินชีวิตไดอยางถูกตอง 
 
 

DPU



24 
5. ทางดานสังคม สามารถปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอ่ืนไดดีเพราะการเลนกฬีาหรือการออก

กําลังกายรวมกันเปนหมูมากๆ ทําใหเกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรม มีบุคลิกภาพท่ีดี มีความเปน
ผูนํามีมนุษยสัมพันธท่ีดี และสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

 
กวาง รอบคอบ (2544) กลาววา การออกกาํลังกายเปนส่ิงจําเปนอยางยิง่สําหรับคนต้ังเกิดจนถึง

วันสูงอายแุมทารกในครรภยงัแสดงอาการดิ้น ถีบตัว ซ่ึงแสดงใหเห็นวาเด็กตองการเคล่ือนไหว ผูสูงอายุท่ี
ออกกําลังกายสม่ําเสมอ จะดูกระฉับกระเฉง กระชุมกระชวยกวาผูท่ีไมสนใจออกกาํลังกาย การออก
กําลังกายสม่ําเสมอทุกวันจะชวยใหรางกายอยูในสภาวะถึงจุดสูงสุดการวิ่งเหยาะๆ หรือการเลนกีฬา
สัปดาหละคร้ังนั้นไมเพยีงพอ การเร่ิมออกกําลังกายไมควรใชเวลานานเกินไปควรเร่ิมจากงาย ๆ เพิม่ความ
หนักของงานทีหลัง มนุษยมีความจําเปนท่ีตองออกกําลังกายเพราะการออกกําลังกายจะสงผลใหเกิดส่ือ
ตอไปนี้  

1.  การเจริญเติบโต (Growth) 
2.  ความแข็งแรง (Strength) 
3.  ทรวดทรง (Posture) 
4.  สุขภาพ (Health) 
5.  สมรรถภาพ (Fitness) 

 
กวาง รอบคอบ (2544) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายในเด็ก ๆ คือ ชวยใหเด็ก

เคล่ือนไหวเปนการฝกความคลองตัวและความออนตัวของสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหเด็กรูจักควบคุม
กลามเนื้อส่ังใหสวนนัน้สวนนั้นเคล่ือนไหวได นอกจากนี้ การออกกาํลังกายจะชวยใหเดก็มีการตดัสินใจ
ดีข้ึนประสาทและกลามเนื้อมีความสัมพันธกันและเปนการปูพื้นฐานทักษะการเคล่ือนไหวข้ันยาก ๆ 
ตอไป  การออกกําลังกายสําหรับเด็กในวัยเรียน จะสงผลใหเยาวชนไดรับการพัฒนาทางดานรางกาย 
อารมณ จิตใจ สังคมและสติปญญา  ดานรางกาย การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอชวยใหรางกาย
แข็งแรงอวยัวะภายในตลอดจนหัวใจทํางานดีข้ึน รูปรางทรวดทรงดี การเคล่ือนไหวขั้นพื้นฐาน เชน การ
วิ่ง การกระโดด เปนไปอยางคลองแคลว รูจักนําทักษะการเคล่ือนไหว ไปใชในเวลาวางโดยการเลนกีฬา 
ดานอารมณและจิตใจ การออกกําลังกายชวยใหเกิดการสนุกสนาน ผอนคลายความเครียด ปองกันความ
กาวราว ชดเชยความผิดหวงักระวนกระวายใจในทางท่ีถูกตองดานสังคม การออกกําลังกายและเลนกีฬา
เปด โอกาสใหเด็กฝกคุณธรรมปฏิบัติตามระเบียบขอบังคับของการละเลน รูจักหนาท่ี รูแพ รูชนะ รูอภัย 
เคารพกลุม รูจักการแขงขัน และเสียสละเพื่อประโยชนสวนรวมดานสติปญญา  มีการพัฒนาการเรียนรู มี
ความคิดริเร่ิมสรางสรรครูถึงความสามารถและขีดจํากดัของตนเอง รูจักใชไหวพริบในการตัดสินใจ 
ปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมและเหตุการณไดอยางเฉลียวฉลาด สําหรับผูใหญ การออกกําลังกายเปน
ส่ิงจําเปนไมนอยไปกวาเดก็ๆ เพราะชวยสงเสริมสุขภาพ กลามเนื้อใหแข็งแรง หัวใจมีการสูบฉีดโลหิต  
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ทําใหการไหลเวียนเปนไปดวยดกีารแลกเปล่ียนอากาศของปอดมีประสิทธิภาพ ตอมเหง่ือกระตุน ระบบ
ตอมไรทอทํางานดี และสงผลการฝกรางกายใหออกกําลังสมํ่าเสมอ ทําใหระบบตาง ของรางกายทํางาน
ไดดีและมีประสิทธิภาพมากข้ึน การไดออกกําลังกายอยูเสมอ มีผลทําใหหวัใจเปล่ียนแปลงมีขนาดโตข้ึน
น้ําหนกัหวัใจเพิ่มข้ึน และประสิทธิภาพของหัวใจดีข้ึน นอกจากนี้เสนโลหิตฝอยท่ีหลอเล้ียงหัวใจจะมาก
ข้ึน ปริมาณการสูบฉีดของหัวใจมากกวาผูท่ีไมไดรับการฝกการออกกําลังกาย จากการวัดปริมาตรของ
หัวใจโดยวิธีรังสีในคนท่ีมีชีวิตและการตรวจหัวใจในนักกีฬาท่ีถึงแกกรรมดวยอุบัตเิหตุ พบหลักฐาน
แนนอนวาผูท่ีฝกรางกายอยูเสมอหัวใจยอมโตและหนกักวาผูท่ีไมไดฝก ซ่ึงทางสรีระวิทยาและกายวภิาค
ถือวาปริมาตรของหัวใจ เปนเคร่ืองบอกสมบูรณของคนในดานความทนทานได ในเมื่อรางกายมีปริมาตร
การสูบฉีดของหัวใจไดดี โลหิตก็สามารถสงไปเล้ียงสวนตาง ๆ ของรางกายไดปริมาณสูงกวาปกติ จึงทํา
ใหเสนโลหิตเกิดการพองตัว และหดตัวมีการเคล่ือนไหวเกิดข้ึน การท่ีเสนโลหิตมีการเคล่ือนไหวเปน
ประจํานั้น จะทําใหเสนโลหิตรักษาความยืดหยุนตัวและออนตัวอยูเสมอ จึงเปนการปองการโรคเสน
โลหิตเปราะและแข็งตัวไดเปนอยางดี นอกจากนัน้ยังทําใหไขมันในเสนโลหิตลดลง การไหลเวียนของ
โลหิตจึงเปนไปไดอยางสะดวก เปนการปองกันโรคความดันโลหิตผิดปกติอีกดวย ผูท่ีออกกําลัง
สมํ่าเสมอจะมีอัตราเตนของหัวใจชากวาผูท่ีไมไดออกกําลังกายคนปกติมีอันตรายการเตนของหัวใจ 70 -
80 คร้ังตอนาที ผูท่ีออกกําลังกายอยูเสมอ อัตราการเตนของหัวใจจะลดเหลือประมาณ 50-60 คร้ังตอนาที 
แสดงวาอัตราการเตนของหวัใจเปนเคร่ืองบอกถึงผลการออกกําลังกายไดดีอีกวิธีหนึง่การออกกําลังกาย 
สมํ่าเสมอมีผลตอระบบกลามเน้ือและโครงราง กลาวคือ เปนการชวยสรางความแข็งแรงและรักษา
กลามเนื้อทุกสวนของรางกาย ท้ังชวยลดไขมันปองกันรางกายไมใหอวนจนเกนิไป และยังทําให 
สวนประกอบตางๆ ดีข้ึน เชนปริมาณของเน้ือเยื่อยึดเหนี่ยวในกลามเนื้อหนาข้ึน ผนังกลามเนื้อหนาและ
แข็งแรง เสนใยกลามเนื้อมีขนาดใหญและแข็งแรง จํานวนสารเคมีตางๆ ในกลามเนื้อมีมาก ทําให
กลามเนื้อทํางานอยางมีประสิทธิภาพ กลามเนื้อมีความทนทานมากข้ึน จํานวนเสนเลือดฝอยท่ีมาเล้ียง
กลามเนื้อมีมาก ประสาทเก่ียวกับความรูสึก ท่ีทอดมายังการออกกําลังกายสมํ่าเสมอมีผลตอระบบหายใจ 
กลาวคือปอดจะมีความจุสูงมีอัตราการหายใจตํ่า สามารรับออกซิเจนไปเล้ียงรางกายไดมากกวาคนท่ี
ไมไดออกกําลังกาย เพราะการออกกําลังกายทําใหปอดตองทํางานหนกั เพื่อเพ่ิมปริมาณออกซิเจนและ
ขณะเดียวกนักขั็บคารบอนไดออกไซดออก ทําใหถุงลมขยายยืดและหดตวัไดมากกวาปกติ ถุงลมจึงทํา
หนาท่ีถายเทอากาศไดด ี นอกจากนี้ขนาดของทรวงอกยังเพิ่มข้ึน กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีหายใจมีความ
แข็งแรงและมีกําลังมากข้ึน อัตราการหายใจขณะปกติชาลงเพราะคุณภาพของการสุดอากาศดสุีดไดลึก
และแรงผลของการออกกําลังกายท่ีมีตอระบบประสาท กลาวคือ  ชวยลดความเครียดของสมองชวยให
อารมณแจมใสสมองปลอดโปรง ชวยแกไขประสาทเครียดทําใหเกดิปญญา และเหตุผลทําใหประสาท
ปรับปรุงตัวเร็วข้ึน มีการพักฟนตัวเร็วข้ึนมีการสงเริมการทํางานรวมกนัของกลามเนื้อและประสาทดี ชวย
ลดความเม่ือยลาของประสาท นอกจากท่ีกลาวมาแลวผลของการออกกําลังกายยังมีตอดานอ่ืนๆ อีก เชน
ระบบยอยอาหาร ทําใหรับประทานอาหารไดระบบขับถาย ทําใหการขับถายสะดวกเปนเวลา ทําให 
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รางกายและยังชวยสามารถตานทานโรคตางๆ ไดด ี ซ่ึงหมายรวมถึงการสรางภูมิตานทานโรคข้ึนใน
รางกายและยังชวยใหคนอวนผอมลงได คนผอมแข็งแรงข้ึน ทําใหรูปรางทรวดทรงดี ชวยในการเผา
พลาญน้ําตาลชวยใหกนิไดนอนหลับการออกกําลังกายสม่ําเสมอ จึงนับไดวาใหประโยชนตอรางกาย
หลายประการดังกลาวแลวแตผลท่ีไดรับยอมแตกตางกนัไปตามความหนักและปริมาณของการกระทํา 
รวมท้ังวยัของผูปฏิบัติกลาวโดยท่ัวไป การออกกําลังกายท่ีหนกัและมปีริมาณมากพอสมควรมีผลสงเสริม
สุขภาพคือ ทําใหแข็งแรงขึ้นหรือฟนสภาพสวนท่ีเส่ือมไปใหกลับดีข้ึน สวนการออกกําลังกายท่ีเบาหรือมี
ปริมาณนอย ใหผลเพียงรักษาสภาพหรือปองกันการเส่ือมเทานั้นแตขอสําคัญของการออกกําลังกายท่ีเบา
หรือท่ีดีนั้น ควรใหอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายเพิ่มสูงข้ึนจากขณะพัก 

 
จากแนวคิดดังกลาวสรุปไดวา การออกกําลังกายนัน้ ตองปฏิบัติใหถูกวธีิ ใหเหมาะสมกับเพศ

และวยัจึงจะใหประโยชนและคุณคาของรางกายได  โดยใชกิจกรรมกีฬาเปนส่ือ ท้ังทางตรงและทางออม 
ลวนมีประโยชนตอรางกายท้ังส้ิน  

 
2.5. ระบบสนับสนุนขององคกรในการออกกําลังกาย 
จรินทร ธานีรัตน (2529 ) ไดกลาววา การท่ีจะสงเสริมใหบุคลากรและนักศึกษามีสุขภาพ 

รางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณนัน้ แนวทางหนึง่ท่ีมหาวิทยาลัยควรทําคือ ควรกําหนดเเผนงานและ 
นโยบายเกี่ยวกับการออกกําลังกายไวอยางชัดเจนพรอมท้ังจัดต้ังคณะกรรมการรับผิดชอบในแผนงานนั้น 
มีการบริหารงานและการจัดองคกรทางกีฬาตาง ๆ เชน ชมรมกีฬา สโมสรกีฬา โดยแตละองคกรมีหนาท่ี 
รับผิดชอบแตกตางกันออกไปไมมีการซํ้าซอนในสายงานในการจดัการใหบริการในแตละชนิดกฬีา 
องคกรจะตองมีส่ีงอํานวยความสะดวกตาง ๆ พรอมท้ังจะใหบริการแกบุคคลากรและนักศึกษาท่ีมาใช
บริการไดอยางเพียงพอ มหาวิทยาลัยควรจะจัดระบบสนบัสนุนขององคกร โดยการออกกําลังกาย
ดังตอไปนี ้ 

ส่ิงอํานวยความสะดวกและอุปกรณทางกีฬา 
ส่ิงอํานวยความสะดวกทางกีฬานั้นไดแก สถานท่ีออกกําลังกาย เชน สนามเลน สนามกีฬา โรง

พลศึกษา สระวายน้ําท่ีวางหรือท่ีโลงมีท้ังแบบมาตรฐาน และไมไดคํานงึ 
1.  ส่ิงอํานวยความสะดวกในรม (lndoor Facilities) ไดแก หองกีฬาไนรม โรงกีฬาในรม และ

ยิมเนเซียมเปนตน 
2.  ส่ิงอํานวยความสะดวกกลางแจง (Outdoor Facilities) ไดแก สถานท่ีออกกําลังกาย สนามกีฬา

กลางแจงหรือบริเวณท่ีโลงแจงหรือสนามหญา ตลอดจนท่ีวางในมหาวิทยาลัยจัดเปนส่ิงอํานวยความ
สะดวกตาง ๆ ใหนกัศึกษาไดเขารวมออกกําลังกายและเลนกีฬาใหมากท่ีสุด ส่ิงอํานวยความสะดวก27 
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เหลานี้จะตองจัดหาใหไดมากท่ีสุด โดยท่ีเลนสนามเลนงาย ๆ ใตตนไมหรือพื้นซีเมนตเอนกประสงค
กระจายไดท่ัวไปในมหาวิทยาลัย นักศึกษาจะไดใชสะดวก และท่ัวถึง สวนอุปกรณนัน้หากจัดใหมีจํานวน
มาก และครบประเภทไดเปนการด ีขนาดลักษณะและอุปกรณบางชนดิไมจําเปนตองมีมาตรฐานก็ได และ
ใหนกัศึกษานํามาเองไดโดยเฉพาะเคร่ืองแตงกายสวนตัวท่ีนักศึกษาตองนํามาเอง 

 
ยุทธนา   ขันติยะ (2545 )สําหรับปจจยัดานส่ิงอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย ไดแบง

สถานท่ีและอุปกรณในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ดังนี้ 
1. หองบริหารกาย เปนสถานท่ีท่ีมีอุปกรณในการออกกําลังกายหลากหลาย เชน Free weight, 

Bench press, Incline bench, Supine bench, Cable crossover, PuII up-pull down systemAbdominal 
System, Dumbbell  เปนตน เปนสถานท่ีท่ีมีผูใหความสนใจใชกันมาก สภาพของหองตองเปนท่ีท่ีมีการ
ถายเทของอากาศไดสะดวก มีแสงสวางเพยีงพออาจมีโทรทัศน นิตยสาร หนังสือพิมพ วิทยเุทปเพือ่
บริการดวย การดําเนินงานของสถานบริการควรปฏิบัติดังนี้ 

1.1 ควรมีการแนะนําการใชอุปกรณในการออกกําลังกายแกผูใชบริการ 
1.2 ควรมีเจาหนาท่ีปฏิบติหนาท่ีอยางไกลชิดเม่ือมีผูไชบริการ 
1.3 ควรมีการกําหนดโปรแกรมการออกกาํลังกายท่ีเหมาะสม 
1.4 ควรมีกิจกรรมท่ีหลากหลายเม่ือจัดใหผูบริการ เชน การฝกตัวตอตัวกับผูฝกสอน การ 

ฝกเปนกลุมคณะการฝกแบบวงจร (Circuit training) 
1.5 เจาหนาท่ีควรมีการกระตุนผูออกกําลังกายใหมาใชบริการอยางสมํ่าเสมอ 

2. หองออกกําลังกายเปนหองท่ีจัดไวสําหรับการออกกําลังกายประเภทเตนแอโรบิก โยคะ หรือ
ลีลาศ สภาพภายในหองควรมีการติดต้ังกระจก ระดับของเสียงควรอยูในระดับ 70-80 เดซิเบล และไมควร
เกิน 90 เดซิเบล พื้นควรปูดวยไมปารเก มีการจัดเตรียมอุปกรณการออกกําลังกายเคร่ืองเสียง แผนเตน 
(Step) แผนสไลด (Slider) ลูกบอล (Ball) ใหพรอมสําหรับการใชงานการดําเนินงานของสถานบริการ
ออกกําลังกายควรปฏิบัติดังนี้ 

2.1 กําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม 
2.2 มีโปรเเกรมท่ีหลากหลาย 
2.3 ออกกําลังกายควรเปนไปตามข้ันตอนท่ีถูกตอง 
2.4 มีการบันทกึจํานวนผูมาใชบริการ 

3. สนามกีฬาเปนสถานท่ีสําหรับการออกกําลังกายประกอบดวย กีฬาประเภท ตาง ๆเชน เทนนิส  
แบดมินตัน สควอช เทเบิลเทนนิส บาสเกตบอล เปนตน ท้ังนี้อาจสรางอยูในรมหรือกลางเเจงกไ็ด แตตอง
สรางข้ึนดวยมาตรฐานของกฬีาประเภทนัน้ ๆ การดําเนนิงานสถานบริการออกกําลังกายควรปฎิบัติ ดังนี ้

3.1 ควรมีกฎหรือกติกาของการเลนกีฬาประเภทนั้นกาํหนดไวในบริเวณสนาม 
3.2 ควรมีตารางการใชสนามท่ีกําหนดระยะเวลาแสดงไว 
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3.3 ควบคุมผูใชบริการใหปฏิบัติตามกฎระเบียบ 

4. สระวายน้ํา การวายน้ําเปนการออกกําลังกายท่ีสามารถลดแรงกระแทก รางกาย 
ทุกสวนไดรับการออกแรง สระวายน้ําบางแหงสามารถปรับอุณหภูมิใหเหมาะสมกบัการออกกําลังกาย
สระวายน้ํายังสามารถใชรวมกับการเตนแอโรบิก โปโลน้ํา ไดอีกดวย การดําเนนิงานของสถานบริการ
ออกกําลังกายควรปฏิบัติดังนี้ 

4.1 ดําเนินการท่ีเกี่ยวของกับสระวายน้ํา 
4.2 ปฏิบัติตามกฎหมายท่ีกําหนด คือ มีอุปกรณชวยชีวิตติดต้ังบริเวณสระวายนํ้ามีผู 

ชวยเหลือชีวิตทางนํ้า (Lifeguard) ซ่ึงมีหนาท่ีปองกันและชวยเหลือ หากเกิดเหตุการณรายแรงแก
ผูใชบริการวายน้ําในสระวายน้ํา 

4.3 มีการทําความสะอาดสระวายน้ําใหสะอาดปลอดภัยอยูเสมอ 
4.4 มีปายแจงเตือนอันตรายที่อาจเกิดข้ืนได 
4.5 รักษาระดบัของคลอรีนในน้ําใหอยูในระดับ 1.0 ถึง 3.0 สวนตอลาน คาของระดับ  

pH ใหอยูในระดับ 7.4-7.6 Bromme ใหอยูในระดับ 1.0 - 2.5 ตอวัน 
5. หองสปา และซาวนา คีอ สถานท่ีท่ีจัดบริการเกี่ยวกับการนวดดวยวธีิการตาง ๆ การนวด

รางกาย การนวดฝาเทา การนวดดวยสมุนไพร การนวดดวยน้ํามัน เปนตน การอบดวยความรอนหรือไอ 
น้ํา หองอบไอน้ําซ่ึงทางานดวยระบบความรอนจากไอน้ํา เพื่อใหรางกายมีความรูสึกผอนคลายขับของเสีย
ออกจากรางกาย การดําเนินงานของสถานบริการออกกําลังกายควรปฏิบัติดังนี ้

5.1 จัดเจาหนาท่ีเเนะนําการใชบริการใหกบัผูใชบริการ 
5.2 จัดสถานท่ีใหเหมาะสมกบัการใชบริการ 

6. สถานท่ีพักผอน ภายในสถานบริการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพควรมกีารจัดสถานท่ีสําหรับ
ผูใชบริการ 

7. ส่ิงอํานวยความสะดวกเปนการจัดบริการไวใหผูใชบริการใหไดรับความสะดวกเมือ่มาใช
บริการ ควรจัดใหมีสถานท่ีใหเเกสมาชิก เชน ล็อคเกอร หองอาบน้ํา 

 
ยุพา  มาระสุตร (2551) ไดใหความเห็นวาส่ิงอํานวยความสะดวกรวมท้ังอุปกรณกฬีาเปนปจจยั

สําคัญในการออกกําลังกาย และจะตองจัดหาใหเพยีงพอ สามารถท่ีจะใชไดสะดวกท้ังในรมและกลางเเจง
มีความปลอดภัยและสมบูรณพรอมสําหรับการออกกําลังกาย 

 
จากแนวคิดดังกลาวสรุปไดวาการสนับสนุนขององคกรในการออกกําลังกายโดยเฉพาะส่ิง

อํานวยสะดวกรวมท้ังอุปกรณกฬีาท่ีเปนปจจัยสําคัญในการออกกําลังกาย จะตองจดัใหเพยีงพอและ 
สามารถท่ีจะใชออกกําลังกายไดอยางสะดวกท้ังในรมและกลางเเจงและ มีความปลอดภัยสําหรับการออก
กําลังกาย 
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3. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

งานวิจยัในประเทศ 
กรรณิการ โพธิมู (2540) ไดศึกษาเร่ือง ความตองการใชสถานท่ีบริการออกกําลังกายของ

ประชาชนในอําเภอเมืองเชียงใหม ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาสวนใหญเปน
ประชาชนในวยัแรงงาน รองลงมาคือ วัยเด็กและวยัสูงอายุ สวนใหญเปนชาย รายไดสวนใหญต่ํากวา 
5000 บาท มีระดับการศึกษาสวนใหญอยูในระดบัปริญญาตรี และเกอืบทุกคนมีการออกกําลังกาย ดาน
ความตองการใชสถานบริการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางท้ังหมดตองการใชสถานท่ีออกกําลังกายสามารถ
ใชไดทุกวยัสูงสุดคือ เทนนสิ และตํ่าสุดคือ สควอรท  สถานท่ีตั้งตองการสูงสุดคือ ท่ีมีดอกไมประดับ
สวยงาม และตํ่าสุดคือ สถานท่ีนั้นอยูในบริเวณโรงแรมสําหรับการสงเสริมสถานออกกําลังกาย กลุม
ตัวอยางท้ังหมดเห็นวาควรสงเสริมใหมีโรงแรมสําหรับออกกําลังกาย กลุมตัวอยางท้ังหมดเห็นวาควร
สงเสริมใหมีอุปกรณท่ีทันสมัย และเพยีงพอกับผูใชบริการสูงสุด และตํ่าสุดคือ การขาดพนักงานท่ีให
รายละเอียดชัดเจน การเสียคาบริการ กลุมตัวอยาง เห็นวา ควรมีการเสียเปนรายคร้ัง และรายเดือนเปน 
สวนใหญโดยเสียเปนคร้ังไมควรเกิน 50 บาท และเสียเปนรายเดือนสวนใหญ เหน็วาควรเสียคาบริการ 
300 – 700 บาท ในการเปรียบเทียบความแตกตาง ในความตองการเกี่ยวกับสถานท่ีออกกําลังกาย ไมวาจะ
เปนเร่ืองรูปแบบการใหบริการกิจกรรมในการออกกําลังกาย สถานท่ีตั้งและการสงเสริมสถานออกกําลัง
กายของประชาชนวัยเด็กวยัแรงงานและวยัสูงอายุ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 
จักกรี  เสริมทรัพย (2541) ไดศึกษาเร่ืองความตองการการออกกําลังกายของอาจารยและ

เจาหนาท่ีของมหาวิทยาลัยกรุงเทพ เพื่อศึกษาความตองการการออกกําลังกายของอาจารยและเจาหนาท่ี
มหาวิทยาลัยกรุงเทพและเพื่อเปรียบเทียบความตองการการออกําลังกายของอาจารยและเจาหนาท่ี
มหาวิทยาลัยกรุงเทพ กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยไดจากการสุมตัวอยางแบบงาย จํานวน 270 คน โดย
แบงเปนอาจารย 135 คนและเจาหนี่ 135 คน จากกลุมประชากรท้ังส้ิน 841 คน ผลการศึกษาพบวา 

1. อาจารยและเจาหนาท่ีมหาวิทยาลัยกรุงเทพมีความตองการการออกกําลังกายอยูระดับปานกลาง 
2. อาจารยและเจาหนาท่ีมหาวิทยาลัยกรุงเทพมีความตองการการออกกําลังกายไมแตกตางกันอยางมี 

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ทรงศักดิ์  ไพศาล (2541) ไดศึกษาเร่ืองความรู เจตคติและการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของบุคลากรในสํานกังานเลขาธิการคุรุสภาโดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบและศึกษา
ความสัมพันธของ ความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพทางครอบครัวและ
รายไดตอเดือน กลุมตัวอยางเปนบุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา จํานวน 200 คน เปนชาย 62 คน 
เปนหญิง 138 คน ผลการศึกษาพบวา 
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1.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา มีความรู เจตคติและการปฏิบัติตนในการออกกําลัง 

กายเพื่อสุขภาพในระดับด ี
2.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา  ท่ีมีเพศตางกันมีความรูและเจตคติในการออกกําลัง

กายเพื่สุขภาพไมแตกตางกัน แตมีการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพตางกนัอยางมีนยัสําคัญ
ทาวสถิติท่ีระดับ.06 

3.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีอายุตางมีความรูเจตคติและการปฏิบัติตนในการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน 

4.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีระดับการศึกษาตางกนั มีความรูเจตคติและการ
ปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพไมแตกตางกัน 

5.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีสถานภาพทางครอบครัวตางกนัความรูเจตคติและ
การปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน 

6.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีรายไดตอเดือนตางกนั ความรูเจตคติและการ
ปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพไมแตกตางกัน 

7.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมี ความรูเจตคติและการปฏิบัติตนในการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพกับสัมพันธกันในเชิงปริมานอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
ปรานม  รอดทัศนา (2541) ไดศึกษาเร่ืองความตองการการบริหารการออกกําลังกายเพ่ือสงเสริม

สุขภาพของบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต การศึกษาคร้ังนี้มีความมุงหมายเพื่อการศึกษาความ
ตองการการบริการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพของบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต ผูวิจัย
ใชแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนเปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูลกลุมตัวอยางไดจากการสุมตัวอยาง
แบบงายจํานวน 2588 คน ไดรับขอมูลกลับคืนมา 2678 คน เปนบุคลากร 565 คน นกัศึกษา 2203 คน คิด
เปนรอยละ 97  จากนั้นนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ โดยการหาคารอยละมัชณิมเลขคณติ 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปรียบเทียบความแตกตางโดยการใชคาท่ี (t-test) ท่ีระดับความมีนัยสําคัญท่ี .05 
ผลการวิจัยพบวา บุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิตมีความตองการบริการการออกกําลังกายใน
ดานตางๆ ดังนี้ 

1. ดานสถานท่ีอุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกมีความตองการสนามอุปกรณการออกกําลังกายและ 
อุปกรณกฬีาตางๆ ท่ีมีคุณภาพไดมาตรฐานควรมีจดบริการน้ําดื่มถูกสุขลักษณะภายในบริเวณสถานท่ีออก
กําลังกาย 

2. ดานกิจกรรมการออกกําลังกายตองการออกกําลังกายในกิจกรรมมากกตามลําดับไดแก กิจกรรม 
ประเภทฟตุบอล แบดมินตัน บาสเกตบอล วอลเลยบอล วายน้ํา เทนนิส เทเบิลเทนนิส  ศิลปะการปองกัน
ตัว ตะกรอ  เดนิ วิ่งเพื่อสุขภาพและการเตนแอโรบิก 

3. ดานการทดสอบสมรรถภาพ ตองการอุปกรณท่ีใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีไดมาตรฐาน  
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และตองการใหมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาอยูเปนประจํา 

4. ดานบุคลากร ตองการบุคลากรท่ีมีมนุษยสัมพันธดี มีบุคลิกภาพท่ีดีมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงท้ัง 
รางกายและจิตใจ 

5. ดานวิชาการตองการหนังสือ ตํารา เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับหลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ  
เพื่อใหสมาชิกไดศึกษาคนควาเพิ่มเติมอยูเสมอโดยท่ัวถึงกัน 

6. ดานรุปแบบของกิจกรรม ตองการใหมีกาจัดการแขงขันกิจกรรมกฬีาบอยๆ 
7. การเปรียบเทียบความตองการบริการการออกกําลังกาย เพื่อสงเสริมสุขภาพระหวางบุคลากรกับ 

นักศึกษา และระหวางเพศชายกับเพศหญิง ปรากฏวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

 
สายันต   จั่นบํารุง (2541) ไดศึกษาเร่ืองความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาล

พระมงกุฎเกลา โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในโรงพยาบาล
พระมงกุฎเกลา และเปรียบเทียบความตองการการออกกาํลังกายของขาราชการกับลูกจางในโรงพยาบาล 
พระมงกุฎเกลา กลุมประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้มีจาํนวน 3780 คน โดยแยกขาราชการ 200 คน และ
ลูกจาง 150 คน ผลการศึกษาพบวา 

1.  บุคลากรโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลามีความตองการการออกกําลังกายอยูในระดับนอย 
    2.  ขาราชการลูกจางโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลามีความตองการการออกกําลังกายโดยรวมไมแตกตาง 

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5 
 
พัลลภ  คําลือ (2543) ไดศึกษาเร่ือง ปจจยัท่ีมีผลตอการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

ภาคภายัพ ผลการศึกษาพบวา 
1. ปจจัยหลักดานการรับรูในเรื่องการออกกาํลังกายโดยรวมอยูในระดับสูง 
2. ปจจัยดานทัศนคติตอการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับสูง 
3. ปจจัยดานการเอ้ือการสนับสนุนขององคกรในมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดบั 

ปานกลาง 
4.  ปจจัยเสริมดานการสนับสนุนทางสังคมในการออกกาํลังกายอยูในระดับปานกลาง 
5. นโยบายมหาวิทยาลัยภาพายัค ดานการสงเสริมการออกกําลังกายของนักศึกษา มีการสงเสริมการออก

กําลังกายแตไมเปนลายลักษณอักษร 
6. การบริหารจัดการดานการออกกําลังกายยังไมเอ้ือตอการออกกําลังกายของนกัศึกษา 
7. สภาพแวดลอมทางกายภาพตอการออกกําลังกายยังไมเพียงพอ 
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สุชาดา  ไพหลีกล้ี และสมไฉน นาคภูสกลุ (2543) ไดศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ของประชากรวัยแรงงานในเขตเทศบาลนครขอนแกน โดยสัมภาษณกลุมตัวอยาง 4 กลุมอาชีพท้ังส้ิน 533 คน ผล
การศึกษาพบวา กลุมตัวอยางออกกําลังกาย รอยละ 58.9 โดยมีเหตุผลหลักคือเพ่ือสุขภาพท่ีแข็งแรงเพิม่
สมรรถภาพทางกาย รอยละ 72.8 และเหตุผลลหลักท่ีไมออกกําลังกายคือไมมีเวลารอยละ 85.8 กลุมนักรียน
นักศึกษาออกกําลังกายมากที่สุดรอยละ 82.4 รองลงมาคือขาราชการรอยละ 63.8  โดยเพศชายออกกกําลังกาย 
รอยละ 67.7 เพศหญิงออกกาํลังกายรอยละ 50.7 โดยท่ีปจจัยดานเพศ และอาชีพ เปนปจจยัท่ีมีความสัมพันธตอ
การออกกําลังกายและเพศชายมีสัดสวนในการออกกําลังกายสูงกวาเพศหญิง และแตกตางกัน 

 
กระทรวงสาธารณสุข (2544) ไดแสดงผลการสํารวจภาวะสุขภาพอนามัยประชาชนระดับจังหวัด  

คร้ังท่ี 3 พ.ศ. 2544  เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายจากการสัมภาษณประชาชนอายุ 15 ปข้ึนไป ออ
กําลังกายรอยละ 64.0 โดยออกกําลังกายนอยกวา 3 วัน รอยละ 19.6 และออกกําลังกายตั้งแต 3 วันข้ึนไป 
คิดเปนรอยละ 44.4 ซ่ึงเปนประชาชนนอกเขตเทศบาลมีสัดสวนสูงกวาในเขตเทศบาลรอยละ 45.5 และ 
38.4  เมื่อเปรียบเทียบกับเปาหมายท่ีกําหนดไวในแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับท่ี 2 พ.ศ. 2540-2544 
พบวา ประชาชนวัยดังกลาวออกกําลังกาย 3 คร้ังข้ึนไปตอสัปดาหรอยละ 46.8 ซ่ึงตํ่ากวาเปาหมายท่ี 
กําหนด (ไมต่ํากวารอยละ 60) ดังนั้นในป  ค.ศ.2101 กระทรวงสาธารณสุขแหงประเทศสหรัฐอเมริกา
คาดหวังใหมีการออกกําลังกายเปนประจําตลอดชีวิต เพื่อรักษาสภาพรางกายใหแข็งแรงมีผลตอจิตใจและ
ปองกันการเสียชีวิตกอนวัยอันควรโดยต้ังเปาหมายดังนี้ 

1.  เพิ่มสัดสวนอยางนอยรอยละ 85 ของกลุมเด็กอายุ 9-12 ป ออกกําลังกายหนักตามกําหนดไว 
เปนเวลา 30 นาที 3-5 วันตอสัปดาห 

2.  เพิ่มสัดสวนอยางนอยรอยละ 30 ของกลุมเด็กอายุ 18 ปข้ึนไป ออกกําลังกายระดับปานกลาง
เปนเวลา 30 นาที 3-5 วันตอสัปดาห 

 
ยุทธนา  ขันติยะ (2545) ไดศึกษาเรื่อง คุณภาพบริการของสถานบริการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ในจังหวดัเชียงใหม ผลการศึกษา พบวา กลุมตัวอยางของสมาชิกสถานบริการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ภาครัฐและภาคเอกชนสวนใหญมีความแตกตางทางดานเพศและอาชีพ สวนปจจัยท่ีสอดคลองกันไดแก 
อายุ สภาวะ สุขภาพ ระดับการศึกษา โดยสมาชิกท้ังสองกลุมสวนใหญในชวงวัยทํางาน มีสภาะสุขภาพดี 
สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี และมีรายไดตอเดือนมากกวา 150,000 บาท พฤติกรรมการออกกําลัง
กายของกลุมตัวอยางสมาชิกสวนใหญท้ังสองแหงเหมือนกันคือ ออกกาํลังกาย 3 คร้ังตอสัปดาห ใช
ชวงเวลา 17.00 – 21.00  น. และออกกําลังกายในวันธรรมดามากกวาวันหยุด สมาชิกสถานบริการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพภาครัฐเลือกกิจกรรมออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก สวนสมาชิกภาคสนาม
บริการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพภาคเอกชนเลือกการบริหารกลามเนื้อ และกลุมตัวอยางสมาชิกสวนใหญ 
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ท้ังสองแหงเลือกสมาชิกเพียงแหงเดียวเหตผุลท่ีเปนสามชิกเลือกใชสถานบริการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพภาครัฐเพราะมีความเปนมาตรฐานของสถานท่ีออกกําลังกาย มีบริการออกกําลังกายหลายประเภท 
แตขาดการอํานวยความสะดวก อัตราคาบริการตั้งแตตองชําระคาบริการตามท่ีเลือก มีบริเวณสถานท่ี
กวางขวางแตมีท่ีตั้งหางจากตัวเมือง ไดรับการสงเสริมการขายหลายวิธี สวนสมาชิกในสถานบริการออก
กําลังกายภาคเอกชนเลือกเพราะมีอุปกรณออกกําลังกายท่ีทันสมัย การไดรับการอํานวยความสะดวกเม่ือ
มาใชบริการ ถึงแมอัตราคาบริการสูงแตสามารถใชบริการไดตลอดอายสุมาชิกโดยไมมีคาใชจายเพิม่ ท่ีตั้ง
ใกลชุมชนและมีการสงเสริมการขายหลายวิธีความพึงพอใจของสมาชิกนั้น พบวา สมาชิกสถานบริการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพภาครัฐมีความพึงพอใจกับสถานท่ีท่ีมาตรฐาน แตเจาหนาท่ีจํานวนจํากัดและ
ขาดการอํานวยความสะดวก มีการบริการตามท่ีแจงใหสมาชิกทารบบและสงผลดีตอสุขภาพเม่ือมาใช
บริการเจาหนาท่ีบางสวนคือ ผูฝกสอนมีความสามารถและสามารถตอบสอนงความตองการของสมาชิก
ได เชน กฬีาเทนนิส วายน้าํ และสามชิกไดรับความเสมอภาคจากการบริการ สวนวมาชิกสถานบริการ
ออกกําลังกายของภาคเอกชนมีความพึงพอใจกับการที่มีอุปกรณทันสมัยมีเจาหนาท่ีบริการเพียงพอ 

 
วิทูรย   ตันสุวรรณรัตน (2545) ไดศึกษาเร่ือง ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกาย กับ 

พฤติกรรมการเรียนของนักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จงัหวัด
นครราชสีมา เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการเรียนของสถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนอื นครราชสีมา กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจยัคือนักศึกษา
สถาบันเทคโนโลยีราชมงคลทวิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงงเหนือ นครราชสีมาภาคเรียนท่ี 1  ปการศึกษา 2544 
จํานวน 379 คนผลการศึกษาพบวา 

1.  นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ นครราชสีมา มีพฤติกรรม 
การออกกําลังกายในระดับคอยขางดี (X=2.77) 

2.  นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ นครราชสีมามีพฤติกรรม 
การออกกําลังกายในระดับคอยขางดี (X=2.67) 

3.  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัศึกษามีความสัมพันธกันทางบวกกับพฤติกรรมการเรียนในระดับ 
ปานกลาง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01(V=.459) 

 
สุเทพ  เขียวคราม (2546)ไดศึกษาเร่ือง ความตองการออกกําลังกายของบุคลากรสถาบัน

เทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขตกรุงเทพ เพือ่การศึกษาความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรสถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพ 9 กลุม ตวัอยางเปนบุคลากรภายในสถาบันเทคโนโลยีราช
มงคล วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพ จํานวน 254 คน โดยการสุมอยางงาย เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาคนควา
เปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความเช่ือม่ัน .91 การวิเคราะหขอมูลใชสถิติ รอยละ ผลการศึกษา
พบวา 
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1.  ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานสถานท่ีอุปกรณและส่ิงอํานวยความ 

สะดวกท่ีมีความตองการในระดับมากท่ีสุด คือสถานท่ีออกกําลังกายกลางแจงมีไฟฟาสําหรับออกกําลัง
กายกลางคืน มีน้ําดื่มและอุปกรณกฬีาท่ีไดมาตรฐานและม่ันคงแข็งแรง 

2.  ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายและ
กีฬา ท่ีมีความตองการในระดับมากท่ีสุดคือ การเดินการวิ่งเพื่อสุขภาพ และการบริหารกายดวยอุปกรณ
และเคร่ืองมือบริหารกาย 

3.  ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานวนัและเวลาท่ีตองการออกกําลังกายท่ีมี
ความตองการในระดับสูงมากท่ีสุด วันเสาร วันอาทิตย เวลา 6.00 – 8.00 น.และเวลา 16.00 – 18.00 น.  

4.  ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานบุคลากรท่ีมีตองการในระดับมากท่ีสุดคือ 
มีบุคลากรใหคําแนะนํา ในการออกกําลังกายและบุคลากรมีความรูความสามารถตรงกับประเภทของการ
ออกกําลังกาย 

5.  ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานการจัดการท่ีมีความตองการในระดับสูง
ท่ีสุดคือ สามารถติดตอเจาหนาท่ีของสถานท่ีออกกําลังกายไดสะดวก มีผูดูแลรักษาความสะอาด และ
รักษาความปลอดภัยประจําสนามท่ีออกกําลังกาย 

 
ยงยุทธ   ฮิ้นเจริญ  (2547 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการออกกําลังกายของ

นักศึกษาสถาบันราชภัฏนครปฐม ปการศึกษา 2546  การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อการศึกษาสภาพ
และความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษาสถาบันราชภัฏนครปฐม กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย  
คือ นักศึกษาท่ีกําลังศึกษาอยูในระดับปริญญาภาคปกติ สถาบันราชภัฏนครปฐม ปการศึกษา  2546  
จํานวน  364  คน  เปนนักศึกษาชาย 112  คน  และนักศึกษาหญิง  252 คน  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคือ 
แบบสอบถามสภาพและความตองการการออกกําลังกาย แบงออกเปน 3 ตอน ตอนท่ี 1 สถานภาพสวนตัว
ของผูตอบแบบสอบถาม ตอนท่ี 2 สภาพการออกกําลังกายของนักศึกษาและตอนท่ี 3 ความตองการการ
ออกกําลังกาย สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก การแจกแจงความถ่ี และหาคารอยละ แลวนําเสนอ
ในรูปตารางประกอบความเรียง ผลการวิจัยพบวา สภาพในการออกกําลังกายของนักศึกษาสถาบันราชภัฎ
นครปฐมนักศึกษาออกกําลังกายสัปดาหละ 1-2 วัน และไดรับความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายจาก
โทรทัศนมากท่ีสุด สวนวันท่ีนักศึกษาเลือก ท่ีจะออกกําลังกายมากที่สุดคือวันพุธ เวลาท่ีใชในการออก
กําลังกายคือชวง 18.00 – 20.00 น. นักศึกษาสวนใหญใชเวลาในการออกกําลังกายประมาณ 15 – 30 นาที 
และสถานท่ีนักศึกษาชอบ ออกกําลังกายมากท่ีสุดในสถาบันคือ โรงยิมพลศึกษา 1 สวนภายนอก คือ ท่ี
บานมากท่ีสุด ประเภท ของกิจกรรมที่นักศึกษาใชในการออกกําลังกายมากท่ีสุดคือ ฟุตบอล เหตุผลใน
การออกกําลังกายของนักศึกษาเพื่อมีสุขภาพที่ดี  และสาเหตุที่นักศึกษาออกกําลังกายในสถาบันเพราะ มี
อุปกรณใหยืมปญหาสวนตัวที่ไมสามารถรวมกิจกรรมกับ ทางสถาบันไดเพราะกิจกรรมท่ีจัดใหไม
นาสนใจอยูในระดับมากท่ีสุด  สวนความตองการในดานการออกกําลังกาย คือ  ตองการหองฟตเนตและ 
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อุปกรณท่ีไดมาตรฐาน ดานการจัดการ  คือ ควรมีการจัดการเรียนการสอนและใหคําแนะนําเกี่ยวกับการ
ออกกําลังอยูในระดับมากทีสุด  และความตองการดานบุคลากร  คือ  ตองการมีบุคลากร  อํานวยความ
สะดวกในการใชสถานท่ีและเบิก-จายอุปกรณประจําวันตลอดเวลาในระหวางการออกกําลัง 

 
มานพ  สมาลีย (2548)ไดศึกษาเร่ือง การศกึษาการใหบริการเพื่อการออกกําลังกายภายใน 

มหาวิทยาลัยขอนแกนโดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาสภาพปจจุบันและความตองการการใหบริการของ
สนามกีฬาและการออกกําลังกายในมหาวทิยาลัยขอนแกน ผลการศึกษาพบวา 

1.  ดานสถานท่ีใหบริการ สภาพปจจุบันในระดับปานกลางไดแก สถานท่ีการออกกําลังกาย 
เหมาะสมกับสัดสวนผูมาออกกําลังกาย สถานท่ีออกกําลังกายตั้งอยูท่ีเหมาะสมใกลท่ีพักไปมาสะดวก
ปลอดภัย สถานท่ีออกกําลังกาย สะอาดถูกสุขลักษณะ สถานท่ีออกกําลังกายมีจํานวนกจิกรรมเหมาะสม 
สถานท่ีออกกําลังกายมีประเภทของกิจกรรมเหมาะสม ยกเวนสถานท่ีออกกําลังกายมีแสงสวางเพยีงพอ 
อยูในระดับมาก สภาพรวมอยูในระดับปานกลาง ความตองการดานสถานท่ีใหบริการ มีความตองการอยู
ในระดบัมาก 

2.  ดานส่ิงอํานวยความสะดวกและอุปกรณ สภาพปจจบัุนอยูในระดบัปานกลางไดแก หองน้ํา 
หองสวม ท่ีสะอาดถูกสุขอนามัยเพยีงพอท่ีนั่งพักผอนหยอนใจจดัไวเปนสัดสวนสวยงามรมร่ืน มีจุก
บริการอาหารและเคร่ืองดื่ม  ตลอดเวลาท่ีเปดบริการ มีท่ีสําหรับจอดยานพาหนะอยางเพียงพอเปน
สัดสวน มีตูโทรศัพทสาธารณะไวบริการอยางเพยีงพอมีตูสําหรับเก็บส่ิงขิงและอุปกรณตางๆ อยาง
พอเพียง มีกฎระเบียบขอบังคับการใชสถานท่ีออกกําลังกายไวชัดเจนมีอุปกรณใหบริการในการออกกําลัง
กายท่ีทันสมัยไดมาตรฐาน สภาพรวมอยูในระดับปานกลาง ความตองการดานส่ิงอํานวยความสะดวกและ
อุปกรณมีความตองการอยูในระดับมาก 

3.  ดานบุคลากรใหบริการ สภาพปจจุบันอยูในระดับมาก ไดแก มีบุคลากรใหคําแนะนําใน
ชวงเวลาการออกกําลังกาย บุคากรมีความรับผิดชอบตรงตอเวลา บุคลากรในการออกกําลังกายมีสุขภาพ
รางกายสมบูรณแข็งแรง บุคลากรอํานวยความสะดวกในสถานท่ีออกกําลังกายอยางพอเพียง บุคลากร
สุภาพเรียบรอย และมีมนุษยสัมพันธดี บุคลากรแนะนําเปนผูท่ีมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายท้ังเพศ
ชายและเพศหญิง ความตองการดานบุคลากรใหบริการ มีความตองการอยูในระดับปานกลาง 

 
กรวิทย  ชวยดู ( 2548 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ

ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548  การวิจัยคร้ังนี้เพื่อการศึกษาสภาพและ
ความตองการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุอําเภอตรัง  จังหวัด พ.ศ. 2548 กลุมตัวอยางเปน
สูงอายุท่ีมีอายุ 60  ปข้ึน ท่ีอยูในชมรมผูสูงอายุอําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548  จํานวน  300  คน  
เปนชาย 100  คน  เปนหญิง  200  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมอยางงาย เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวม 
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ขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน  มีคาความเช่ือม่ัน 0.82  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี  
และหาคารอยละ  ผลการศึกษาพบวา 

1.  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548  
มีดังนี้ 

 1.1  ดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวาในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  ไมมีบุคลากร ผู
ใหบริการ คิดเปนรอยละ  70.64 

 1.2  ดานสถานท่ี  อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  พบวามีสภาพเพียงพอ  คิดเปน
รอยละ  53.18 

  1.3  ดานบริหารจัดการการออกกําลังกายในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  ไมมีการ
บริหารการจัดการการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  54.73  

 1.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกายพบวา  ในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  ไมมีการ
บริหารการจัดการการออกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  64.23 

2.  ความตองการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง พ.ศ. 
2548  ดังนี้ 

   2.1  ดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวาตองการอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  38.83 
    2.2  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก พบวา มีความตองการอยูใน

ระดับมาก  คิดเปนรอยละ  37.52 
    2.3  ดานบริหารจัดการการออกําลังกาย  พบวา  มีความตองการอยูในระดับมาก คิด

เปนรอยละ  44.73 
    2.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  พบวา มีความตองการอยูในระดับปานกลาง คิด

เปนรอยละ  35.60 
 
พนดล   อ่ิมสุด  ( 2548 : บทคัดยอ ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการกการออกกําลังกาย

ของประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล  เขตอําเภอเมือง  จังหวัดตาก  โดยการวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมาย เพื่อ
ทราบสภาพและความตองการการออกกําลังกายประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล เขตอําเภอเมือง  
จังหวัดตาก  กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย  กลุมตัวอยางท่ีใชในคร้ังนี้ผูวิจัยใชกลุมตัวอยาง จํานวน  500  
คน  แบงเปนชาย  250  คน  และเปนหญิง  250  คน  โดยใชการสุมแบบแบงช้ัน ( Stratified Random 
Sampling )  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยแบงเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเอง  เม่ือรวบรวมขอมูลแลว
จากน้ันดําเนินการวิเคราะหขอมูล โดยการหาคาความถี่รอยละ  ผลการวิจัยพบวา เพศชายอายุ 24-40  ป 
อายุมากกวา  40  ป  เพศหญิง  อายุ  24-40  ป  อายุมากกวา 40  ป  สภาพท่ีเปนจริงและความตองการใน
ออกกําลังกายของประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล  เขตอําเภอเมือง  จังหวัดตาก ป พ.ศ. 2548  ดาน
สถานท่ี อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก  มีสภาพเหมาะสม  และมีความตองการอยูในระดับมาก 
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ท่ีสุดดานบุคลากร มีความเหมาะสม  และมีความตองการอยูในระดับมาก  ดานการบริหารและการ
ดําเนินการ  มีสภาพเหมาะสม  และมีความตองการอยูในระดับมาก  ยกเวนเพศหญิงอายุมากกวา  40  ป  มี
ความตองการอยูในระดับมากท่ีสุด  ดานชนิดของกิจกรรม  วันและเวลาท่ีตองการการออกกําลังกาย  โดย
กิจกรรมท่ีตองการออกกําลังกายมากท่ีสุด  ไดแก  การเดิน-วิ่ง  เพื่อสุขภาพ เวลาท่ีตองการออกกําลังกาย
มากท่ีสุด  ไดแก  เวลา 17.00-18.00 น.  รองลงมา เวลา  18.00-19.00 น.  และเวลา 16.00-17.00 น. 

 
พรทิพย  สอนเถ่ือน  ( 2548 :บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการในการออกกําลัง

กายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร  ปพุทธศักราช  2545  การวิจัยคร้ังนี้ เพื่อศึกษาสภาพ
และความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร ปพุทธศักราช  
2548  ในการศึกษาสภาพสองดานไดแก  ดานสถานท่ี  อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  ดานการ
จัดการ  และศึกษาความตองการ  การออกกําลังกายของประชาชน  ในส่ีดานไดแก  ดานสถานท่ี อุปกรณ
และส่ิงอํานวยความสะดวก  ดานการจัดการ  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  และดานวัน เวลา ในการ 
ออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนประชาชนในกรุงเทพมหานคร  จํานวน  
660  คน  ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบช้ัน  เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาคนควาเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสราง
ข้ึน  มีคาความเช่ือม่ัน .87  การวิเคราะหขอมูลใชการแจกแจงความถ่ีและหาคารอยละ ผลการวิจัยพบวา 

1.  สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร  พบวาดาน  สถานท่ี  
อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  อยูในระดับปานกลาง  ดานการจัดการอยูในระดับปานกลาง 

2.  ความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานครพบวา  
ดานสถานท่ี อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  สวนใหญอยูในระดับมากท่ีสุด  ดานการจัดการ  สวน
ใหญอยูในระดับมากท่ีสุด  สวนดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  และวันเวลาในการออกกําลังกาย  พบวา  
กิจกรรมการออกําลังกายท่ีประชาชนมีความตองการมาก  ไดแก เดิน – วิ่งเพื่อสุขภาพ  ฟุตบอล และแอโร
บิกดานซ  วันท่ีมีความตองการมากท่ีสุด  คือ อาทิตย  รองลงมาคือวันเสาร  เวลาท่ีมีความตองการมาก
ท่ีสุด คือ เวลา 18.00-20.00 น.  รองลงมาเวลา  05.00-08.00 น.  ตามลําดับ 

 
ชัยยุทธ    ศิริกุลพิทักษ ( 2548 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลัง

กายของประชาชนในสวนสาธารณะขนาดใหญในเขตเทศบาลนครตรัง ป พ.ศ. 2548  การวิจัยคร้ังนี้  เพื่อ
ศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ ขนาดใหญในเขต
เทศบาลตรัง  ป พ.ศ. 2548  กลุมตัวอยางเปนประชาชนท่ีมาออกกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาดใหญ  
จํานวน  350  คน เปนชาย  191  คน  เปนหญิง  159  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบแบงช้ัน  เคร่ืองมือท่ีใช
ในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน  มีคาความเช่ือม่ัน  .80  วิเคราะหขอมูลโดย
การแจกแจงความถ่ีและหารอยละ  ผลการวิจัยพบวา 

 

DPU



38 
1.  สภาพออกกําลังกายของประชาชน  ท่ีมาออกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาดใหญใน 

เขตเทศบาลนครตรัง  ป พ.ศ. 2548  มีดังนี้ 
1.1  ดานสถานท่ีการออกกําลังกายโดยไมเพียงพอ คิดเปนรอยละ  58.65 
1.2  ดานอุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกโดยรวมไมเพียงพอ  คิดเปนรอยละ 36.94 
1.3  ดานบุคลากรโดยรวมไมมี  คิดเปนรอยละ  58.82 

2.  ความตองการการออกกําลัง กายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาด
ใหญในเขตเทศบาลนครตรัง  ป พ.ศ. 2548  มีดังนี้ 

2.1  ดานสถานท่ีการออกกําลังกายโดยรวม  อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ40.71 
2.2  ดานอุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกโดยรวม  อยูในระดับมาก รอยละ 39.02 
2.3  ดานบุคลากรโดยรวม  อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  35.80 
2.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกายโดยรวม  อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  35.14 

 
ชํานาญ    เรืองมา  ( 2548 :  บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกาย

ของประชาชนในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก  พ.ศ. 2548 การวิจัยคร้ังนี้เพื่อศึกษา
สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมืองสุไหง 
โก-ลก  พ.ศ. 2548  กลุมตัวอยางคือประชาชนในเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก  ท่ีมาออกกําลังกายใน
สถานออกกําลังกายกายเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก  พ.ศ. 2548  กลุมตัวอยางจํานวน  330  คน เปนเพศ
ชาย 126  คน  เปนเพศหญิง 204  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบแบงช้ัน ( Stratified Random 
Sampling )  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน  มีคาความเช่ือม่ัน 
.87  วิเคราะห ขอมูลโดยแจกแจงความถ่ีและหารอยละ ผลการศึกพบวา 

1.  สภาพออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมือง 
สุไหงโก-ลก  พ.ศ. 2548  โดยภาพรวมมีบุคลากร  คิดเปนรอยละ  63.33  มีสถานท่ี อุปกรณและส่ิงอํานวย
ความสะดวก  คิดเปนรอยละ  63.58  มีกิจกรรมการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  55.27  และมีการ
บริหารจัดการ  คิดเปนรอยละ  52.45 

2.   ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายเขต
เทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก พ.ศ. 2548  โดยภาพรวม  ความตองการทุกดานอยูในระดับมาก  โดยความ
ตองการดานบุคลากร  คิดเปนรอยละ  34.82  ความตองการดานสถานท่ี อุปกรณและส่ิงอํานวยความ
สะดวก  คิดเปนรอยละ 37.52  ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกายคิดเปนรอยละ  35.21  และ
ความตองการดานการจัดการ  คิดเปนรอยละ  38.42 
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วัฒนา   สุทธิพันธุ  ( 2548 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลัง

กายของประชาชนในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร  การวิจัยคร้ังนี้ มีจุดมุงหมายเพื่อ
ศึกษาพฤติกรรมการอออกกําลังกายของประชาชน  ท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาใน
กรุงเทพมหานคร  เปรียบเทียบพฤติกรรม  การออกกําลังกาย  ศึกษาความสัมพันธระหวางความรู เจตคติ  
จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานที่และเคร่ืองอํานวยความสะดวกท่ีเกี่ยวของกับการออก
กําลังกาย  รวมถึงปจจัยท่ีสามารถรวมกันในการทํานายพฤติกรรมการสะดวกท่ีเกี่ยวของกับการออกกําลัง
กาย  ของประชานท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครจํานวน1,000  คน  
ซ่ึงไดมาโดยกาสุมแบบแบงช้ัน  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสราง
ข้ึน  นําขอมูลมาวิเคราะหเพื่อหาคารอยละ  คาเฉล่ีย  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคาที  วิเคราะห
ความแปรปรวนแบบทางเดียว  ทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ  เชฟเฟ  หาคาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธแบบเพียรสัน  และวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบมีข้ันตอน  ผลการวิจัยพบวา 

1.   ประชาชนที่ออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครมี
วัตถุประสงคในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ  โดยสวนใหญออกกําลังกายสัปดาหละ 1-2 วัน  แตละคร้ัง
ใชเวลา ประมาณ  30  นาที  กิจกรรมการออกําลังกายท่ีชอบมากท่ีสุด คือ  การเดิน และการวิ่งเหยาะๆ 

2.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครเปนกลุม
ตัวอยางท่ีมีความรู เจตคติ  จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานท่ีและเคร่ืองอํานวยความ 
สะดวกในการออกกําลังกายอยูในระดับดี  สวนพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนอยูในระดับ
พอใช 

3.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครท่ีมี 
เพศ อายุ อาชีพ และรายได ตางกัน มีพฤติกรรมในการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 

4.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร มีความรู เจต
คติ จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานท่ีและเคร่ืองอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย
สัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

5. ปจจัยดานจิตวิทยา  สุขภาพ  เจตคติ  และสถานท่ีและเคร่ืองอํานวยความสะดวกสามารถ
รวมกันทํานายพฤติกรรมการออกําลังกายของประชาชนไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
วัชรินทร  ข่ีทอง ชบา  ข่ีทอง  และทนงศักดิ์  บันเทิงสุข (2549 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเร่ือง  

พฤติกรรมการออกกําลังกาย การเลนกีฬาและการดูกีฬาของประชาชนในเขตพ้ืนท่ีรับผิดชอบ 5 จังหวัด  
ของสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตศรีสะเกษ  ป พ.ศ. 2548  เพ่ือนําผลการวิจัยมาใชเปนแนวทางในการ
พัฒนาการเรียนการสอนของสถาบันพลศึกษา  วิทยาเขตศรีสะเกษ  ใหสามารถพัฒนาคุณลักษณะของ
ผูเรียนในการเปนผูนําการออกกําลังกาย  ไดตรงตามความตองการของชุมนุมและสังคม  โดยใชกลุม 
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ตัวอยางจํานวน 2,000  คน  จากการสุม  ท้ัง  5  จังหวัดไดแก  จังหวัดศรีสะเกษ  อุบลราชธานี  สุรินท  
ยโสธร  และอํานาจเจริญ  จังหวัดละ  400  คน  และนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหดวยโปรแกรม  SPSS for 
Windows  ผลการศึกษาพบวา 

1.  ประชาชนออกกําลังกายและเลนกีฬารอยละ  87.35  โดยเปนประชาชนในเขตเทศบาล  รอย
ละ  87.87  และนอกเขตเทศบาล  รอยละ  87.31 

2.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายและเลนกีฬา  ระบุถึงเหตุผลหลัก  ดังนี้  เพื่อสุขภาพ  รอยละ  76.78 
เพื่อความสนุกสนาน  รอยละ  51.25  เพ่ือเสริมสรางสมรรถภารางกาย  รอยละ  37.61 เพ่ือการแขงขัน  
รอยละ  23.52   เพื่อสังสรรค/สมาคม  รอยละ 19.21 

3.  สถานท่ีออกกําลังกายและเลนกีฬาประจํา  ไดแก  ในบริเวณบานหรือใกลบาน  รอยละ  59.35 
สนามกีฬาของสถานศึกษา  รอยละ  48.45  ลานกีฬาขององคการบริการสวนตําบล  รอยละ 21.95 
ลานกีฬาเอนกประสงค รอยละ  16.25   ลานวัดหรือลานกีฬา  รอยละ  16.25  เวลาท่ีชอบออกกําลังกาย
และเลนกีฬา คือ เวลา 17.00 – 19.00 น. รอยละ  51.42  และเวลา  15.00-17.00 น. รอยละ 25.22 

4.  ประชาชนท่ีไดประโยชนจากการออกกําลังกายและเลนกีฬามากท่ีสุด  คือ  กลามเนื้อแข็งแรง   
รอยละ  65.65  รองลงมาคือ  สนุกสนานคลายเครียด  รอยละ  55.80  สมรรถภาพทางกายดีข้ึน รอยละ 
39.10  นอนหลับไดดีข้ึน รอยละ 35.40  รูปรางดีข้ึน  รอยละ 33.32  และหัวใจ  ปอด  หลอดเลือดดีข้ึน  
รอยละ 27.35  ตามลําดับ 

5.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายและเลนกีฬา  มีการปฏิบัติตนในการออกกําลงกายหรือเลนกีฬามาก 
ท่ีสุด  คือ  การอบอุนรางกายกอน รอยละ 52.45  รองลงมาคือ  ออกกําลังกาย  อยางนอย 30  นาที  รอยละ  
49.25  เลนจนรูสึกเหน่ือย  รอยละ 40.90  แตงกายใหเหมาะสม  รอยละ  33.95  และเลนหลังจาก
รับประทานอาหารแลวอยางนอย 2  ช่ัวโมง  รอยละ 9.65 

6.  กีฬาท่ีประชาชนดูแลและเลนเปน 5  อันดับแรก  ไดแก  ฟุตบอล  รอยละ  59.01 วอลเลยบอล   
รอยละ  48.00 น. เซปกตะกรอ  รอยละ  27.70  มวยไทย  รอยละ  19.40  และบาสเกตบอล รอยละ  19. 20  

7.  ประชาชนท่ีดูกีฬา  จะดูกีฬาเปนคร้ังคราวมากท่ีสุดรอยละ  37.25  รองลงมาคือ  ดูตามโอกาส   
รอยละ 27.75  ดูทุกวัน  รอยละ  17.12  และดูเฉพาะโอกาสการแขงขันนัดสําคัญ  รอยละ 15.90  
ตามลําดับ 

8.  ประชาชนท่ีดูกีฬาเปน  ดูกีฬาจากการถายทอดสดทางโทรทัศนมากท่ีสุด  รอยละ78.94  
รองลงมา  ดูจากสนามกีฬา  รอยละ  56.70  ดูจากภาพขาวกีฬา  รอยละ 49.32  ดูจากหนังสือพิมพ  รอยละ  
25.45  ดูจากนิตยสาร  รอยละ  13.55  และดูจากวิดีโอ/วิซีดี  รอยละ  7.85  ตามลําดับ 

9.  ประชานท่ีไมออกกําลังกายและเลนกีฬา ใหเหตุผลในการไมออกกําลังกายและเลนกีฬา  มี
ดังนี้ไมมีเวลา  รอยละ  43.09  ไมสนใจ  รอยละ  21.54  ไมมีอุปกรณกีฬา รอยละ 6.75 เสียเวลาทํางาน 
รอยละ  5.47  
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มานพ   ปานสาคร ( 2549 ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการของประชาชนท่ีมีตอการ

ออกกําลังกายในเขตเทศบาล  จังกวัดนครนายก ป พ.ศ.  2549  การวิจัยคร้ังนี้เพ่ือศึกษาความตองการการ
ออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกาย ในเขตเขตเทศบาลจังหวัดนครนายก ป พ.ศ.  2549  ป 
พ.ศ. 2549  กลุมตัวอยางเปนประชาชนท่ีมาออกกําลังกาย ในเขตเทศบาล  จังหวัดนครนายก  ป พ.ศ. 2549  
จํานวน  400  คน ใชวิธีการสุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยแบบสอบถามท่ีผูวิจัย 
สรางข้ึน  มีคาความเช่ือม่ันท้ังฉบับเทากับ 0.92  และวิเคราะหผลโดยการแจกแจงความถ่ี แลหาคารอยละ  
ผลการวิจัยพบวา 

1.  ประเภทของกิจกรรมและกีฬาท่ีประชาชนตองการ  มากท่ีสุด คือ การวิ่ง คิดเปนรอยละ 64.25   
วันท่ีประชาชนตองการออกกําลังกาย มากท่ีสุด  คือ วันศุกร  คิดเปนรอยละ75.00 และชวงเวลาท่ี
ประชาชนตองการออกกําลังกาย มากท่ีสุด  คือ เวลา 17.00-18.00 น. คิดเปนรอยละ 82.75 

     2.  สภาพและความตองการของประชาชนท่ีมีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาล จังหวัด 
นครนายก  ปพ.ศ. 2549  แบงเปน 3  ดาน  ดังนี ้

2.1  สภาพท่ีเปนจริง  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก  ประชาชนมี 
ความเห็นวา เหมาะสม  คิดเปนรอยละ  53.12  และไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ  46.88  และประชาชนมี
ความตองการในระดับมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 59.48 

           2.2  สภาพท่ีเปนจริง  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ประชาชน  มีความคิดเห็นวา  เหมาะสม 
คิดเปนรอยละ 29.45  และ ไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 70.55 และประชาชนมีความตองการในระดับมาก
ท่ีสุด คิดเปนรอยละ 53.80 

 2.3  สภาพที่เปนจริง  ดานบริหารจัดการ  ประชาชน  มีความคิดเห็นวา  เหมาะสมคิด
เปนรอยละ 43.75  และ ไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 56.25 และประชาชนมีความตองการในระดับมาก
ท่ีสุด คิดเปนรอยละ 47.18 

 
อนุลัษณ   เข็มกลัด  (2549 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา

ศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียนเขตบึงกุม  ปการศึกษา  2548  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
ดานความรู  ดานเจตคติ  และดานปฏิบัติ  เกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักศึกษาศูนยบริการการศึกษา
นอกโรงเรียน  เขตบึงกุม  ปการศึกษา  2548  กลุมตัวอยาง คือนักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอก
โรงเรียน เขตบึงกุม ปการศึกษา 2548 จํานวน 313 คน  โดยไดมาจากการสุมแบบแบงช้ันเคร่ืองมือท่ีใชใน
การวิจัยเปนแบบสอบถามเร่ืองพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอก
โรงเรียนบึงกุม ปการศึกษา 2548 วิเคราะหขอมูลโดยการหาความถ่ีและคารอยละ ผลการศึกษาพบวา 

1.  ดานความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน 
แสดงความคิดเห็นโดยรวมอยูในระดับดี  คิดเปนรอยละ  87.33  สําหรับเพศชาย  เพศหญิง  นักศึกษา
ระดับมัธยมศึกษาตอนตน  และนักศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  แสดงความคิดเห็นดานความรู 

DPU



42 
เกี่ยวกับพฤติกรรม  การออกกําลังกายอยูในระดับดี  โดยแสดงความคิดเห็นมากท่ีสุดสอดคลองกัน  คิด
เปนรอยละ  86.10  88.73  93.06 และ  84.00  ตามลําดับ 

2.  ดานเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน 
แสดงความคิดเห็นโดยรวมอยูในระดับดี  คิดเปนรอยละ  75.76  สําหรับเพศชาย  เพศหญิง  นักศึกษา
ระดับมัธยมศึกษาตอนตน  และนักศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย แสดงความคิดเห็นดานเจตคติ 
เกี่ยวกับพฤติกรรม  การออกกําลังกายอยูในระดับดี  โดยแสดงความคิดเห็นมากท่ีสุด  คิดเปนรอยละ  
76.08  77.11  70.48  และ  76.85  ตามลําดับ 

3.ดานการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  นกัศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน 
แสดงความคิดเห็นโดยรวมอยูในระดับดี  คิดเปนรอยละ  77.25  สําหรับเพศชาย  เพศหญิง  นักศึกษา
ระดับมัธยมศึกษาตอนตน  และนักศึกษาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย แสดงความคิดเห็นดาน 
เจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรม  การออกกําลังกายอยูในระดับดี  โดยแสดงความคิดเห็นมากท่ีสุดสอดคลองกัน  
คิดเปนรอยละ  75.00  78.04  62.93  และ  83.00  ตามลําดับ 

 
ประพนธ   พูลลาภ  ( 2550 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการของประชาชนท่ี

มีตอการใหบริการออกกําลังกายของสถาบันพลศึกษา  วิทยาเขตอุดดรธานี  การวิจัยคร้ังนี้ เพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบสภาพ และความตองการของประชาชนท่ีมีตอการใหบริการออกกําลังกายของสถาบันพล
ศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  เคร่ืองมือท่ีใชเปนแบบสอบถามท่ีมีความเช่ือม่ัน .87  ดําเนินการ
เก็บรวมรวมขอมูลดวยตนเอง  จากประชาชนท่ีมาใชบริการการออกกําลังกายของสถาบันพลศึกษา วิทยา
เขตอุดรธานี  ป พ.ศ.  2550  จํานวน  370  คน  นํามาหาคาความถ่ี  รอยละ  คาเฉล่ีย  สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน  และทดสอบสมติฐานโดยการเปรียบเทียบคาเฉล่ีย  โดยใชสถิติ t-test  ผลการวิจัยพบวา 

1.  ความตองการการออกําลังกายของประชาชนท่ีมีตอการใหบริการการออกําลังกายของสถาบัน 
การพลศึกษา  วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวม พบวา  กิจกรรม
การออกกําลังกายท่ีตองการมากท่ีสุด  คือ  ฟตเนส  คิดเปนรอยละ  40.81 

2.  สภาพการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ. 2550 
2.1  ประชาชนท่ีมีความคิดเห็นวามีการบริการ  ดานสถานท่ี อุปกรณแลกะส่ิงอํานวย 

ความสะดวก  รอยละ  79.46  ไมมีการบริการ  รอยละ  20.54 
2.2  ประชาชนมีความคิดเห็นวามีการบริการ  ดานเจาหนาท่ี  บุคลากรผูใหบริการรอยละ   

68.24  ไมมีการบริการ รอยละ  32.76 
2.3  ประชาชนมีความคิดเห็นวามีการบริการ  ดานการจัดการ  รอยละ 62.68  ไมมีการ 

บริการ รอยละ  37.32 
3.  ความตองการของประชาชนท่ีมีตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา  

วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 
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3.1  ความตองการ  ดานสถานท่ี อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  โดยรวมมีความ 

ตองการ อยูในระดับมาก 
3.2  ความตองการดานเจาหนาท่ี บุคลากรผูใหบริการโดยรวมมีความตองการยูใน   

ระดับมาก 
3.3  ความตองการ   ดานการจัดการ  โดยรวม  มีความตองการ  อยูในระดับปานกลาง 

4.  การเปรียบเทียบความตองการของประชาชนท่ีมีตอการใหบริการการออกกําลังกายของ
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 

4.1  ประชาชนท่ีมีเพศตางกนั  มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย 
โดยรวม  แตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  เม่ือพิจารณาเปนรายดาน  พบวา  เพศชาย
และหญิง มีความตองการดานการจัดการ  แตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  สวนดาน
สถานท่ี  อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  และดานเจาหนาท่ี บุคลากรผูใหบริการ  ไมแตกตางกัน 

4.2  ประชากรที่มีอายุตางกัน มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกายโดยรวม  
และรายดาน  ไมแตกตางกัน 

4.3  ประชาชนท่ีมีสถานภาพของการใชบริการตางกัน  มีความตองการตอการใหบริการ 
การออกกําลังกาย โดยรวมแตละดาน ไมแตกตางกัน 

 
ประวิทย   สุมธิบุญ ( 2550 ) ไดทําการศึกษาความตองการการออกกําลังกายของประชาชนใน

สวนธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจําป  2550  การวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาความ
ตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจําป  2550  
ใน 4  ดาน  คือ  ดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานที่ และอุปกรณ  ดานบุคลากรท่ีใหบริการ  ดานการ
จัดการ  และดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางเปนประชาชนท่ีออกกําลัง
กายท่ีสวนธารณะหนองประจักษและสวนธารณะหนองสิม  จํานน  400  คน  ไดมาโดยการสุมแบบ
บังเอิญ  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยทําข้ึนมีคาความเช่ือม่ัน 0.96  วิเคราะหขอมูล
โดยการแจกแจงความถ่ีหาคารอยละ  การทดสอบคาที ( t-test) และทดสอบคาเอฟ   ( F-test) ผลการวิจัย
พบวา 

1.  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี   
ประจําป  2550  ดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานท่ี และอุปกรณ  ดานบุคลากรท่ีใหบริการ  ดานการ
จัดการ  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอย
ละ  32.25  35.00  35.20  และ  33.84  ตามลําดับ 

2.  ประชาชนท่ีมีเพศ  และระดับอายุตางกัน มีความตองการการออกกําลังกายแตกตางกัน อยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  แตประชาชนท่ีมีระดับการศึกษาตางกัน มีความตองการไมแตกตางกัน 
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วิรัตน  ไขมุก ( 2550) ไดทําการวิจัยเร่ืองความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริหารของศูนยฝก

กีฬาในรมการกีฬาแหงประเทศไทย  ป พ.ศ. 2549  การวจิัยคร้ังนี้มีความมุงหมายเพื่อศึกษาความคิดเห็น
ของสมาชิกท่ีมีตอการบริหารของศูนยฝกกฬีาในรม  การกีฬาแหงประเทศไทย  ป พ.ศ. 2549  กลุม
ตัวอยางท่ีใชในการวจิัยเปนสมาชิกของศูนยกฬีาในรม  การกีฬาแหงประเทศไทย  จํานวน  379  คน  เปน
ชาย  210  คน  เปนหญิง  169  คน  ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบบังเอิญ  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยัคร้ังนี้
เปนแบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา 5  ระดับท่ีผูวิจยัสรางข้ึนประกอบดวยความคิดเห็นดานสถานท่ี 
อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก  ดานการรักษาความปลอดภัย  และดานการจัดการในการใหบริการ   
และนําขอมูลที่ไดมาหาคารอยละ  ผลการวิจัยพบวาความคิดเห็นของสมาชิกผูมาใชบริการในศูนยฝกกีฬา 
ในรม  การกีฬาแหงประเทศไทย ดานสถานท่ี อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก  โดยรวมมีความคิด
เห็นอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  49.6 

 
เกียรติศักดิ์   เจริญสุข  (2550) ไดทําการวจิัยเร่ือง ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ 

ครูในจังหวัดนครพนม ป พ.ศ. 2550  การวิจัยคร้ังนี้เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูใน 
จังหวัดนครพนม ป พ.ศ. 2550  เปรียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  และศึกษา
ความสัมพันธระหวางปจจัยดานความรูความเขาใจและความรูสึกเฉพาะตอพฤติกรรม  ไดแกความรู
เกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย  ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กาย  ดานการสนับสนุนทางสังคม  กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  กลุม
ตัวอยางเปนครูเพศชาย  182  เปนครู  เพศหญิง  218  คน  รวมท้ังส้ิน  400  คน  โดยวิธีการสุมอยางงาย  
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน  มีคาความเช่ือม่ัน  0.94  วิเคราะหขอมูลโดย
การแจกแจงความถ่ี,  หาคารอยละ , คาเฉล่ีย , สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน , การทดสอบคาที ( t-test )  คา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธขอเพียรสัน  และนําเสนอ  ในรูปตารางประกอบความเรียง  ผลการวิจัยพบวา 

1.  ครูในจังหวัดนครพนม ป พ.ศ. 2550  มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับมาก 
2.  ครูในจังหวัดนครพนมท่ีมีเพศตางกัน  มีพฤติกรรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน อยางมี 

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
3.  ความรูเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธทางบวกกบพฤติกรรมออก

กําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
4.  ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมออกกําลังกายของครูใน 

จังหวัดนครพนม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
5.  ดานการสนับสนุนทางสังคม  มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมออกกําลังกายของครูใน 

จังหวัดนครพนม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ประวิทย   สุทธิบุญ  (  2550) ไดทําการศึกษาเร่ือง ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน

ในสวนสาธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจําป  2550 การวิจัยคร้ังนี้เพื่อศึกษาความตองการการ
ออกกําลังกายของประชาชนในสวนธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจําป  2550  ใน  4  ดาน  
คือ  ดานส่ิงอํานวยความสะดวก สถานท่ีและอุปกรณ  ดานบุคลากรท่ีใหบริการ  ดานการจัดการ  และดาน
การสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางแบงเปนประชาชนท่ีออกกําลังกายท่ีหนอง
ประจักษ  จํานวน  400  คน  ไดมาโดยการสุมแบบบังเอิญ  (Accidental  Random  Sampling) เคร่ืองมือท่ี
ใชในกาวิจัยเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมีคาความแตกตางของประชาชนท่ีออกกําลังกายใน 
สวนสาธารณะหนองประจักษ และหนองสิม  ท่ีมีเพศ  อายุ  ระดับการศึกษาที่แตกตางกัน   โดยใชสถิติที 
( t-test  Independent) และนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียงผลการวิจัยพบวา  

1.  ดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานท่ี และอุปกรณ ความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี  โดยรวมอยูในระดบัปานกลาง   
คิดเปนรอยละ  32.25  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีความตองการอยูในระดับมาก  คือ  มีการจัด
สถานท่ีเพื่อใชในการออกกําลังกายในรม  38.75  มีความตองการอยูในระดับมาก  คือ  สถานท่ีออกกําลัง
กายมีอากาศถายเทไดสะดวก  คิดเปนรอยละ  36.50  มีการจัดสถานท่ีเพื่อใชในการออกกําลังกาย
กลางแจง  คิดเปนรอยละ  35.25  มีความตองการอยูในระดับปานกลาง  คือ มีหองเปล่ียนเคร่ืองแตง
ตัวอยางเพียงพอ  คิดเปนรอยละ  36.75  

2.  ดานบุคลากรท่ีใหบริการความตองการการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ี
สวนสาธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจําป  2550  โดยยมอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  
35.20 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีความตองการอยูในระดับปานกลาง  คือ  มีการจัดบริการทดสอบ
สมรรถภาพใหกับประชาชนท่ีมาออกกําลังกายประจําเดือนหรือประจําป  คิดเปนรอยละ 40.25 มีความ
ตองการอยูในระดับมาก  คือ  มีการจัดบอรดประชาสัมพนัธใหขาวสาร และความรูแกผูท่ีมาออกกําลังกาย  
คิดเปนรอยละ  36.25   

3.  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย ความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจําป  2550  โดยรวมอยูใน
ระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ  33.84  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีความตองการอยูในระดับมาก  คือ  
มีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 40.50   มีความตองการอยูในระดับปาน
กลาง  คือ  มีการจัดทําปายโฆษณาเชิญชวนใหมาออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  39.50  มีการจัดการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ปละ 2  คร้ัง  คิดเปนรอยละ  34.75   

 4.  คาเฉล่ียความตองการการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะ
หนองประจักษและสวนสาธารณะหนองสิม  ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะหนอง
ประจักษ  และหนองสิม   เพศชายและเพศหญิง มีความตองการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ประชาชนท่ีมาออกกาํลังกายท่ีสวนสาธารณะหนองประจักษ  จาํแนกตามอายุ  มี 
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ความตองการออกกําลังกายแตกตางกัน  ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะหนองประจกัษ   
จําแนกตามอายุ  มีความตองการออกกําลังกายแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

5.  ความตองการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาล นครอุดรธานี  
ประจําป  2550  จําแนกตามอายุ  มีความตองการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

6.  ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะหนองประจักษ  จําแนกตามระดับการศึกษา  มี 
ความตองการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 

7.  ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะหนองสิม  จําแนกตามระดับการศึกษา            มี
ความตองการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

8.  ความตองการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาล นครอุดรธานี 
ประจําป  2550  จําแนกตามระดับการศึกษา  มีความตองการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 

 
ยุพา  มาระสุตร (2551: บทคัดยอ)ไดทําการวิจัยเร่ืองความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี ผลการวิจัยพบวา 
1.  นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี มีความตองการในการออกกําลังกายในภาพ

รวมอยูในระดับมาก มีคาเฉล่ีย 3.67 และเม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวา ดานท่ีมีคาเฉล่ียสูงสุดคือดาน 
สถานท่ี อุปกรณและส่ิงอํานวยสะดวก มีคาเฉล่ีย 4.10 รองลงมาคือดานบุคลากรผูใหบริการ มีคาเฉล่ีย 
3.86  และดานท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าสุดคือ ดานวิชาการ มีคาเฉล่ีย 3.75 สวนดานกิจกรรมการออกกําลังกาย มี
คาเฉล่ีย 3.36 และดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย มีคาเฉล่ีย 3.25 อยูในระดับกลาง 

2.  นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีท่ีมีเพศตางกัน มีความตองการในการออก
กําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 

 3.  นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีท่ีมีกลุมสาขาตางกัน มีความตองการในการ
ออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 

 
งานวิจัยในตางประเทศ 

กริส ไคลและไอเซน (Griest  klen & Eischen 1978 อางถึงใน สมาพร ทองมี 2545 )จากสถาบัน
สุขภาพจิตแหงอเมริกา (National Institute of Mental Health) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบกลุม 3 กลุมท่ีมี
ปญหาเก็บกดใหเขารวมกิจกรรม ผลการทํากิจกรรมพบวา 

1. มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึน(Physical Fitness) การท่ีบุคคลไดมีการพัฒนาการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพและสมรรถภาพหรือการออกกาํลังกายแบแอโรบิค จะชวยใหมีระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ
ทางเดินหายใจ การสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อท่ีดีกวาทําใหมีความรูสึกท่ีดีตอ
ตนเอง 
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2. มีเปาหมายแหงความสําเร็จ (Achievement) เม่ือบุคคลไดพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกาย

อยางตอเนื่อง จะตองมีการวางปาหมายของตนเองคือเปาหมายแหงการสรางความสมดุลทางสุขภาพกาย 
สุขภาพท่ีดีและเขารวมกิจกรรมหรือดําเนินการใหบรรลุเปาหมายแหงความสําเร็จนั้น 

3. ความรูสึก ความสมดุล สุขภาพจิตดี (Well-Being) เม่ือบุคคลไดมีการวางเปาหมายมีการพัฒนา
สุขภาพสมรรถภาพท่ีดีกจ็ะกอใหเกิดความสมดุล ในดานสุขภาพกายและสุขภาพจติดี เปนคนท่ีมีอารมณดี 
มีสุขภาพจิตท่ีดี 

4. มีความรูสึกมีความสามารถ เช่ียวชาญ และควบคุม (Competence mastery and control) การที
บุคคลไดออกกําลังกายอยางมีเปาหมาย มีสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และจิตท่ีดีก็จะชวยสงเริมใหมี 
ความเช่ียวชาญในเร่ืองของสุขภาพการออกกําลังกาย กอใหเกิดความมัน่ใจในตนเอง และยอมรับตนเอง
มากข้ึน 

5. ปรับตัวใหสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ  (health behaviors) การท่ีบุคคลมีการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพกายและสุขภาพจติท่ีดีมีความรูสึกท่ีดีตอตนเอง ก็จะสามารถปรับตัวในพฤติกรรมท่ีเกี่ยว
สุขภาพไดดยีิ่งข้ึน เชน เม่ือรูวาการสูบบุหร่ีหรือเสพสารเสพติดและของมึนเมาทําใหรายกายทรุดโซม 

6. มีประสบการณทางสังคม (Social experience) เมื่อบุคคลไดมีการเลือกกิจกรรมการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพและฝกปฏิบัติ จึงเปนสวนหนึ่งของลีลาชีวิตจะเปนการสราง 
ประสบการณความต้ังใจของชีวิตท่ีดี มีมนษุยสัมพันธท่ีด ีรูจักบทบาทและสังคมประชาธิปไตยเปนการ
สรางประสบการณทางสังคม 

7. การไดประสบการณความต้ังใจ (Experimental attention) การท่ีบุคคลท่ีมีสวนรวมในกจิกรรม
การดูแลสุขภาพ การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพอยางตอเนื่อง ถือวาเปนการสราง
ประสบการณความต้ังใจของชีวิตท่ีดี และจะเปนหลักการ หรือเกณฑในการทํางานหรือปฏิบัติภารกิจได
อยางมีเปาหมาย หรือมีจุดหมาย มีการสรางเสริมประสบการณหรือความสําเร็จใหแกบุคคลนั้น 

8. มีแรงเสริมโดยส่ิงสําคัญเชน (Reinforcement by significant others) เม่ือบุคคลไดเขารวม
กิจกรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพและสมรรถภาพ ไดมีการวางเปาหมายความสําเร็จมีสรรถภาพทาง
กายท่ีดีข้ึน มีความรูสึกที่ดีตอตนเอง มีความสมดุลทางสุขภาพกาย สุขภาพจิตท่ีดีปรับตัวเขากับพฤติกรรม
สุขภาพประสบการณทางสังคม  และมีความมุงม่ันต้ังใจประกอบกับมีแรงเสริมท่ีเปนจุดมุงหมายของชีวิต
ท่ีดี จะชวยใหบุคคลมีการยอมรับนับถือตนเองมากข้ึน และสงเสริมใหเปนท่ียอมรับนบัถือ โดยผูอ่ืน
ตามมาดวย 

 
รีด (Reed 1983 ) ไดศึกษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพกับสภาวะสุขภาพดานรางกาย ศึกษาบุคคลท่ีมี

อายุ 17-68 ป จํานวน 542 คน ท่ีเมืองเซนตหลุย ประเทศสหรัฐอเมริกาโดยติดตามพฤติกรรมสุขภาพของ
กลุมตัวอยางเปนเวลา 18 เดอืน ผลการศึกษา พบวา การออกกําลังกายมีความสัมพันธกับภาวะสุขภาพดาน
รางกาย ถาออกกกําลังกายสมํ่าเสมอจะสงผลใหภาวะสุขภาพดานรางกายด ี
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เลนดวอน (Lendvoy 1985 : 1236-A)ไดศึกษาเร่ือง การศึกษาเหตุผลของการวิ่งโดยการคนควา

ทัศนคติและพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความมุงหมายและเหตุผลของการศึกษาคือการศึกษารายละเอียด
วาทําไมผูใหญใชเวลาตัดสินใจใชเวลาวางในการเร่ิมตนออกกําลังกายโดยลําดับรอง ผลการศึกษา พบวา 
ปจจัยท่ีเหมือนกันท่ีชักจูงใหผูใหญเริ่มตนวิ่งคือส่ิงแวดลอม ผลที่ไดจากการวิ่งเพื่อจะใหรางกาย
เปล่ียนแปลงในขณะท่ีวิ่ง การเปล่ียนแปลงท่ีสําคัญท่ีสุดคือ การเคล่ือนไหวของรางกายในขณะท่ีวิ่งซ่ึง
บางคร้ังไมสามารถที่จะอธิบายไดวาการวิ่งควรดูความตองการทางเพศ อายุ และระยะเวลาในการ 
ปรับปรุงสักสวน เตรียมโครงสรางตามหลักการ ทําใหเรามีโปรแกรมสําหรับการออกกําลังกายไว
โดยเฉพาะ 
 

ชอร  (Shore 1986 : 2621-A) ไดศึกษาเร่ือง ผลของการออกกําลังกายท่ีมีตอระบบหัวใจและปอด
ในขณะพัก เปนการออกกําลังกายแบบเกร็ง (ไมเคล่ือนท่ี) ในกลุมผูมีความดันโลหิตคอนขางสูง 
จุดมุงหมายของการศึกษาคร้ังนี้เพื่อทดสอบสมมุติฐานและศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายตอความดัน
โลหิตสูงสุด อัตราการเตนของหัวใจขณะพักและการเปล่ียนแปลงท่ีสนองตอบตอการเกร็งกลามเนื้อ กลุม
ตัวอยางเปนผูมีความดันโลหิตสูงข้ันตํ่าท่ีมีอายุระหวาง 18-26 ป จํานวน 17 คน และกลุมมีความดนัโลหิต
ปกติ อายุระหวาง 18-27 ป จํานวน 9 คน โดยผานการศึกษาประวตัิโดยยอ จากนั้นแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปนกลุมทดลอง เพื่อฝกความทนทานเปนเวลา 8 สัปดาห และกลุมควบคุมแลวทําการศึกษาภาย
หลังจากครบเวลาท่ีกําหนดในลักษณะตางๆดังนี้ 

1. ศึกษาขณะพัก 
2. ศึกษาผลตอบสนองหลังการออกแรงบีบมือเปนเวลา 10 นาที 
3. ศึกษาผลตอบสนองจากแบบทดสอบท่ีกอใหเกิดความเครียดทางอารมณ 

ผลการศึกษายอมรับวา ระหวางกลุมผูมีความดันโลหิตสูงข้ันตํ่าและกลุมปกติแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อชวงเวลาของความดันโลหิตสูงขณะพัก  อัตราการเตนของหวัใจสูงสุด และอัตรา
ชีพสูงสุดขณะเกิดความเครียดทางอารมณ  อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ความดนัโลหิตสูงสุด และ
ชวงเวลาความดันโลหิตสูงสุด ขณะออกกําลังกายแบบคงที่ 

4.  ความดันโลหิตสูงขณะออกกําลังกายแบบเคล่ือนท่ี และยอมรับวาการฝกสงผลใหเกิดความ 
เปล่ียนแปลง ดังนี้ ความดันโลหิตสูงขณะออกกําลังกายแบบคงท่ีลดลง ความดันโลหิตสูงสุดขณะท่ี
ความเครียดทางอารมณลดลง และอัตราการเตนของหัวใจเกือบสูงสุดขณะออกกําลังกายแบบเคล่ือนท่ี
ลดลง และอัตราการใชออกซิเจนของรางกายสูงสุดเพิ่มข้ึน สรุปผลการทดลองยอมรับสมมุติฐานการ
ทดลองวาการออกกําลังกายแบบคงท่ี และสรางความเครียดทางอารมสามารถนําไปใชในทาง
กายภาพบําบัดผูปวยดานความดันโลหิต 
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โรสแมร่ี (Rosemary,1987:3693-A) ไดศึกษาเร่ืองผลของการฝกแอโรบิค แบบแรงกระแทกตํ่า และ 

แบบแรงกระแทกสูง ท่ีมีสมรรถภาพทางกาย โดยศึกษา ผลการออกกําลังกายท่ีมีตออัตราการใชออกซิเจนสูง 
เปอรเซ็นตขันในรางกายและความออนตัวกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจาํนวน 33 คน เขารับการฝกแอโรบิคดานซ 
เปนระยะเวลา 10 สัปดาห โดยฝกสัปดาหละ 3 คร้ัง เปนเวลาคร้ังละ 45 นาที นําขอมูลท่ีไดมาทดสอบความ
แตกตางของคาเฉล่ียโดยใชการทดสอบคาท่ี (t-test) ท่ีระดับมีนัยสําคัญท่ี .05 ผลการศึกษา พบวา กลุมฝกแอ
โรบิคดานซแบบแรงกระแทกสูงมีการใชออกซิเจนสูงสุดกอน และหลังทดลองเพ่ิมข้ึนอยางมีนยัสําคัญสวนกลุม 
ท่ีฝกแอโรบิคแบบแรงกระแทกตํ่า คาการใชออกซิเจนกอนและหลังไมแตกตางกัน เม่ือเปรียบเทียบการใช
ออกซิเจนสูงสุดของท้ังสองกลุม พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  สวนคาเปอรเซ็นตไขมันของรางกายลดลง
อยางมีนัยสําคัญ กลุมท่ีฝกแอโรบิค แบบแรงกระแทกตํ่ามีความออนตัวเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ กลุมท่ีฝกแอโร
บิค แบบแรงกระแทกสูงคาความออนตัวไมเพิ่มข้ึน 

 
เดนนิซัน (Dennison et athers 1988) ไดศึกษาเรองการทดสอบสมรรถภาพทางกายในวัยเด็ก 

สามารถ พยากรณถึงระดับการมีสวนรวมในกิจกรรมทางกายในวยัผูใหญไดหรือไมโดยการนําการมี
ระดับมีกจิกรรมทางกาย (physical activity levels)  ของชายหนุมอายุ 23-25 ป จํานวน 453 คน มา
เปรียบเทียบจากคะแนนจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเม่ือคร้ังเปนเด็ก (อายุ 10-11 ป) ผลการศึกษา
พบวาชายหนุมท่ีมีกิจกรรมทางกายมากหรือออกกําลังกายสม่ําเสมอจะมีคะแนนสมรรถภาพทางกายเม่ือ
คร้ังเปนเด็กมากกวาชายหนุมท่ีไมมีกิจกรรมทางกายหรือไมออกกําลังกาย  

 
ยามาซูกิ และโอคาดะ (YamaGuchi and Okada 1988) ไดศึกษาเกี่ยวกับการเขารวมเปนสมาชิก

กับศูนยสุขภาพตามการรับรูของผูใชบริการพบวา แมวาการมีสวนรวมในกจิกรรมกฬีาและการออกกําลัง
กายจะเพิ่มมากข้ึน แตความตั้งใจท่ีจะเขาโปรแกรมกฬีามีนอยวตัถุประสงคของการศึกษาคร้ังนี้กเ็พื่อ
ตรวจสอบปจจยัในการเขาเปนสมาชิกของศูนยสุขภาพตามการรับรูของผูใชบริการ ปจจัยตางๆ มีดังนี ้

1. ความพึงพอใจในอุปกรณ สถานท่ี และส่ิงอํานวยความสะดวก 
2. ความพึงพอใจที่มีตอเจาหนาท่ี 
3. ความพึงพอใจในกิจกรรมการออกกําลังกาย 

 
   เบรนฟอรด (Bradford 1989:1591-A) ทําการศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษากบัวิชาอ่ืน โดยใชนักศึกษาระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยท่ีกําหนดใหวิชา
พลศึกษาเปนวชิาบังคับพื้นฐานแยกเปนนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา 225 คน นักศึกษาเอกอ่ืนท่ีไมใชพล
ศึกษา 549 คน ผลปรากฏวา นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษามีความตองการเขารวมกิจกรรมออกกําลังกายใน
ระหวางเวลาวางมากกวานักศึกษาวิชาเอกอื่น สวนการไมเขารวมของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา มักจะมี 
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ปญหาเร่ืองดินฟาอากาศ การเจ็บปวย  การบาดเจ็บ หรือภารกิจท่ีตองรับผิดชอบ สําหรับกิจกรรมควรเพิ่ม
กิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิค นอกจากนัน้เพศก็มีผลตอการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย
ในระหวางเวลาวาง 

 
Ameriacn College of Sport Medicine (1995) เปนสถาบันท่ีศึกษาคนควาและรวบรวมผลงานวิจัย

ท่ีเกี่ยวกับวิทยาศาสตรการออกกําลังกายและการกฬีา ช้ีวาการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมท้ังปริมาณและ
คุณภาพสําหรับผูท่ีเจริญเติบโตเต็มท่ีแลว เพื่อพัฒนาหรือรักษาระดับของสมรรถภาพทางกายตองเปนการ 
ออกกําลังกายท่ีมีลักษณะดังนี้ 

1. มีความบอย 3-5 คร้ัง/สัปดาห 
2. มีความเขมขนหรือความหนกัระหวางรอยละ 60-90 ของ MHRR หรือ HRR (Maximum Heart Rate  

Reserve) หรือระหวางรอยละ 50-85 ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2Max) 
3. ความนาน 15-60 นาที (ติดตอกัน) ของงานประเภทแอโรบิค 
4. เปนลักษณะท่ีตองใชกลามเนื้อมัดใหญๆ ตามสวนตางๆท่ัวรางกาย 

 
โชเวอร  เอสเบลล  มาร่ี ( Jowers, Esbelle Marie 2000 : 4562 )  ไดทําการวิจัย เร่ือง ปจจัยท่ีมีผล

ตอความเช่ือม่ันในการออกกําลังกายของคนอายุ  ระหวาง  40-79  ป  ใชกลุมตัวอยาง  365  คน  ใช
แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย สุขนิสัย  แรงจูงใจในการออกกําลังกาย และกลวิธีท่ีทําใหเกิด
ความเช่ือม่ันตอการออกกําลังกาย ผลเร่ิมตนพบวา  กลุมตัวอยางออกกําลังกายอยูในระดับกลาง  5  คร้ัง
ตอสัปดาห  40  นาที  ตอวัน  จัดอยูในระดับปานกลาง กลุมตัวอยางออกกําลังกายไดอยางเด็กหนุม  ท่ัวไป  
และรับรูถึงการท่ีรางกายแข็งแรงดีเยี่ยม กลุมตัวอยางไดรับการสงเสริมเล็กนอยในการออกกําลังกาย  การ
วิจัยคร้ังนี้ มุงประเด็นไปที่ 

1. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบระยะเวลา  10  ป  และเพศของพฤติกรรมของการออกกําลังกายกําลัง 
การฝกฝน สุขนิสัย  และแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

2.  เพื่อศึกษาเกี่ยวกับพัฒนาการของเพศชาย  ในชวงเวลา  3  ป  เพื่อตรวจสอบความสามารถ 
ท่ีสรางความเช่ือม่ันในการออกกําลังกาย  และตรวจสอบตัวแปรท่ีใชวัด ในป 1995  เพ่ือคาดคะเนในการ
ออกกําลังกายในปจจุบัน 

3.  เพื่อประยุกตใชรูปแบบ ทฤษฎี  การเคล่ือนไหว  เพื่อศึกษาพฤติกรรมของผูสูงอายุท่ีมีความ 
ตั้งใจในการออกกําลังกาย    
ผลการวิจัยพบวา  

ไมมีผลโดยตรง  ในระยะเวลา  10 ป  ท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย สุข 
นิสัยชวงระยะเวลา 10 ป มีผลเฉพาะตอกําลังกาย  คือ อายุ เพศ และพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ผล
โดยตรงสําหรับเพศพบวา  กาํลังการฝกฝนและสุขนิสัย  ของผูชายดีกวาผูหญิง แตการฝกสุขนิสัยมี 
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เล็กนอยท้ังชายและหญิง  ทุกชวงอายุ  รับฟงดวยความสนุกสนานและคิดวา มันเปนประโยชนตอสุขภาพ  
ซ่ึงเปนแรงจูงใจเบื้องตนในการออกกําลังกาย 

2.  มีผลโดยตรงเกี่ยวกับเวลา (1995-1998)  มีผลโดยตรงและไมมีผลโดยตรงสําหรับชวง
ระยะเวลา 10  ป ของพฤติกรรมการออกกําลังกาย ซ่ึงพฤติกรรมการออกกําลังกายลดลง  จากป 1995-
1998  ลดลงมากท่ีสุด  จากคนท่ีมีชวงอายุ  70  ป  ออกกําลังกายโดยรวมแลวมีสวนรวมในการออกกําลัง
กาย ในป 1998  เปนชวงระยะเวลา  3  ป  เพศชายออกกําลังกายตอเนื่อง ในระดับดีกวาบุคคลท่ัวไป 

3.  มีผลโดยตรง  สําหรับชวงระยะเวลา  อันไดรับการสนับสนุนจาการประเมินการจากสังคม  ทํา
ใหเกิดความสัมพันธ  เกิดเง่ือนไขท่ีจากเคานเตอรเจาหนาท่ี และมีการประเมินกําลังตัวเองได  คนเหลานี้มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายไมเกี่ยวของกับอายุและเพศ 

 
คิลปาติก  มาณ  คัส  เวยนี่  ( Kilpatrick  Marcus Wayne. 2000 : 4335 ) ไดศึกษาวิจัย เร่ือง  

แรงจูงใจและปจจัยท่ีมีผลตัวเองในการออกกําลังกาย มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาเคร่ืองมือวัดแรงจูงใจใน
การออกกําลังกาย  ซ่ึงมีพื้นฐานปจจัยท่ีมีผลตอตัวเองทีมีความเที่ยงตรงและความเช่ือม่ัน  ประชากร  กลุม
ตัวอยางมี  2  กลุม  เปนอาสาสมัครนักศึกษา กับเจาหนาท่ี ท่ีใชอุปกรณกีฬานันทนาการของมหาวิทยาลัย
เนาวเวทเทอร  รวม 731  คน  รูปแบบวิจัยมีท้ังเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ  ในสวนเชิงคุณภาพเปน
แบบสอบถามปลายปด  พรอมขอเสนอแนะ  แบบสอบถามเชิงปริมาณเปนหัวขอ  ท่ีสัมพันธกับปจจัยท่ีมี
ผลตอตัวเอง ผลการศึกษาพบวา  รูปแบบตามแนวคิด  สรุปเปน  15  ดาน  ท่ีสัมพันธกับปจจัยท่ีมีผลตอ
ตัวเอง ในการออกกําลังกาย ทุกดานท่ีนําไปวัด  รวม  58  หัวขอ  แตละดานแตละขอ  ถูกพัฒนาภายใต
ขอแนะนํา  รูปแบบถูกทดสอบดวยเคร่ืองมือ  TSI  ไดผล 0.9  RMSE  ไดผล 0.5  และNNFI ไดผล 0.88 

 
อเลลสารดรา  ดี คารแวโฮ  เบสโตน  และวิลสัน  จาคอบ  ฟลโฮ ( Alessandra de Carvalho 

Bastone. Wilson  Jacob Filho. 2004 : 659). ไดศึกษาวิจัย  เร่ือง  ผลการใชโปรแกรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุ  โดยดําเนินการใชโปรแกรมออกกําลังกายเปนเวลา 6  เดือน  กับผูสูงอายุท่ีอาศัยอยูใน
บานพักคนชรา  กลุมตัวอยางมีอายุ 60-99  ป  จํานวน 40  คน ซ่ึงใชรายการออกกําลังกาย คือ วิ่งวิบาก, 
ทดสอบระบบการเดินกระยองกระแยง , ทดสอบการเดิน 6  นาที  โดยใชเคร่ืองวัด MMSE และ GDS  
พบวา  กลุมทดลองมีการพัฒนาการปฏิบัติไดเปนอยางดี 

 
วาย  ลิม และ เจ คิม ( Y Lim, J Kim. 2004 : 460)  ไดศึกษาวิจัยเร่ือง  ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการ

ออกกําลังกายท่ีบานของผูสูงอายุในชุมชนในประเทศเกาหลี  เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณแบบตัวตอตัว   
ดวยผูชวยวิจัย  2  คน  กลุมผูตัวอยางเปนผูสูงอายุ  65  ปข้ึนไป  จํานวน  369  คน  ตัวแปรอิสระเปน อายุ 
เพศ ไดสังเกตภาวะสุขภาพ  การดูแลสุขภาพ  และพฤติกรรมการกิน  ใชเคร่ืองมือวัดท่ีเรียกวา PHS  สเกล 
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วัดการดูแลสุขภาพ  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเกาหลี  ผลการวิจัย  พบวา  การควบคุมสุขภาพ  
เทากับ  (P = 0.001, add ratio = 1.14 ) และพฤติกรรมการกิน  เทากับ  ( P = 0.003 , add ratio = 1.07 ) 

 
เทอรรี  ดี แอรริโก  ( Terri  D’ Arrigo. 2006 : 69 ) ไดทําการศึกษา เร่ืองการออกกําลังกายชวยให

ปองกันโรคไดอยางใจคิด  โดยไดอางอิง  ลอรา  ดี แวเวน  เมคเกอร  ผูชวยศาสตราจารยภาควิชาจิตวิทยา
และพฤติกรรมศาสตร  คนพบวา  การออกกําลังกายเปนปกติ สามารถชวยปองกันโรคเบาหวาน  ไดเปน
อยางดี  และเมคเกอร  ไดใชโปรแกรมดังกลาวทดลองพบวา  การออกกําลังกายเปนปกติควบคูกับการใช
ชีวิตรูปแบบตางๆ  สามารถลดความเส่ียงของโรคเบาหวาน 2  ชนิด  ไดมากกวา  71 % ในคนอายุเกิน  60  
ป  ได 

 
จากการศึกษาเอกสาร งานวิจยัท้ังในประเทศและตางประเทศ ในเร่ืองเกีย่วกับความตองการการ

ออกกําลังกาย เห็นไดวาการออกกําลังกายมีความจําเปนในสังคมปจจบัุน ไมวาจะเปนชนชาติใดหรือ จะมี
สภาพเศรษฐกจิและการดํารงชีวิตท่ีแตกตางกัน แตจะมีส่ิงหนึ่งท่ีเหมือนกันคือรูถึงประโยชนและ
ความสําคัญของการออกกําลังกายท่ีจะทําใหสุขภาพและสมรรถภาพของรางกายท่ีแข็งแรงปราศจาก
โรคภัยไขเจ็บและสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข  
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บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การศึกษาการวิจัยเร่ืองพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ผูวิจัยไดดําเนนิการวจิัยโดยการนําเสนอเปนข้ันตอนดังนี้ 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 
 
ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้เปนบุคลากรของมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย จํานวน 1,200  คน 

และนักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย จํานวน 19,000 ผูวิจัยใชวิธีการสุมตัวอยางโดยใชตารางสําเร็จรูป
ของ ( R.V.Krejcie และ D.W.Morgan  อางถึงในธานินทร  ศิลปจารุ 2549) และวิธีการสุมแบบงาย  
(Simple Random Sampling) ไดกลุมตัวอยางบุคลากร 291 คนและไดกลุมตัวอยางนกัศึกษา 377  คน 
รวมกลุมตัวอยางท้ังหมด  668  คน 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลของการวิจยัในคร้ังนี้เปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน
โดยแบงเปน 3 ข้ันตอน ดังนีคื้อ  

ตอนท่ี  1.  แบบสอบถามเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะเปนแบบ 
Check List 

ตอนท่ี  2.  แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและ
นักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตย ประกอบดวย 5 ดาน 

1.  พฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ 
2.  พฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
3.  พฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ 
4.  พฤติกรรมและความตองการดานกจิกรรมการออกกําลังกาย 
5.  พฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 
 
ตอนท่ี  3.  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอ่ืน ๆ เกี่ยวกับพฤติกรรม

และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย 
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การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
ผูวิจัยสรางเคร่ืองมือตามลําดับข้ันตอนดังนี ้

             1.  ศึกษาคนควาเอกสาร ตําราและรายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมและความตองการออก
กําลังกาย  เพื่อเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม 
             2.  นําขอมูลท่ีไดจากขอ 1 นํามาสรางแบบสอบถามพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย  
             3.  นําแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึนหาความเท่ียงตรง (validity) โดยนําไปใหผูเช่ียวชาญจาก
ศูนยวิจัยมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ตรวจแลวนํามาแกไขใหสมบูรณยิ่งข้ึน 
           4.  นําแบบสอบถามท่ีแกไขปรับปรุงแลวนําไป Try – Out  กับบุคลากร และนักศึกษาท่ีไมใชกลุม
ตัวอยางจํานวน 30  คน เพื่อหาความเชื่อม่ัน (Reliability)  ดวยวิธีการสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแอลฟา ได
ความเช่ือม่ันของแบบสอบถามท้ังฉบับ = .92 
 
การเก็บและรวบรวมขอมูล 
              ผูวิจัยใชวิธีการเก็บและรวบรวมขอมูลดังนี้ 
              1.  ผูวิจัยไดสงขอมูลไปยังกลุมตัวอยางจํานวนท้ังส้ิน 668 ชุดและไดรวบรวมแบบสอบถาม
กลับคืนดวยตนเอง จํานวน 668  ชุด คิดเปนรอยละ 100.00 
              2.   นําแบบสอบถามท่ีไดรับคืนมาตรวจสอบความสมบูรณถูกตองแลวนําไปวิเคราะห  
 
การวิเคราะหขอมูล 
  ผูวิจัยไดนําขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถามมาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร
สําเร็จรูปทางสังคมศาสตร SPSS ดังนี ้

1.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 1  เกี่ยวกับ สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจง 
ความถ่ีมาหาคารอยละและนาํเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

2.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 2 มาแจกแจงความถ่ีของคําตอบแตละขอมาหาคาเฉล่ีย (X) และสวน 
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D)  

3.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 3 มาแจกแจงถ่ี แลวนําเสนอเปนแบบความเรียง 
4.  ทดสอบความแตกตางของคําตอบแตละดาน ดวยการทดสอบคาที (t - test) โดยกําหนดระดับ

ความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
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โดยกําหนดคะแนนเปนมาตราสวนประมาณคา  ( Rating  Scale )  กําหนดคาคะแนนเปน  5  ระดบั  ดังนี ้

 
 5  หมายถึงมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย    ระดับมากท่ีสุด    

4        หมายถึงมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย    ระดับคอนขางมาก    
3        หมายถึงมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย    ระดับปานกลาง                         
2       หมายถึงมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย    ระดับคอนขางนอย                               
1       หมายถึงมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย    ระดับนอยท่ีสุด                    

 
นําคาเฉล่ียมาแปลความหมายของขอมูลโดยเกณฑ ดังนี ้(ธานินทร  ศิลปจารุ  2549) 

คาเฉล่ียระหวาง   4.50-5.00    หมายความวามีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายอยูใน 
       ระดับมากท่ีสุด    

คาเฉล่ียระหวาง   3.50 – 4.49  หมายความวามีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายอยูใน 
                     ระดับคอนขางมาก    

คาเฉล่ียระหวาง   2.50 – 3.49   หมายความวามีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายอยูใน 
         ระดับปานกลาง    

คาเฉล่ียระหวาง   1.50 – 2.49   หมายความวามีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายอยูใน 
         ระดับคอนขางนอย    

คาเฉล่ียระหวาง   1.00 – 1.49   หมายความวามีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายอยูใน 
         ระดับนอยท่ีสุด    
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บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมลู 

การศึกษาวิจยัเร่ืองพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล โดยแบงออกเปน  3  ตอน ดังนี ้

ตอนท่ี  1.  ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี  2.  ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากร

และนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย ประกอบดวย 5 ดาน 
1.  พฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ 
2.  พฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
3.  พฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ 
4.  พฤติกรรมและความตองการดานกจิกรรมการออกกําลังกาย 
5.  พฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 
ตอนท่ี  3.  ความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอ่ืน ๆ  เกี่ยวกบัพฤติกรรมและความตองการออกกําลัง

กายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย 
 

ตอนท่ี  1.  ผลการวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
 

ตารางท่ี  1  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม
สถานภาพ 

สถานภาพ จํานวน          รอยละ 
1.  บุคลากรของมหาวิทยา 291 44 
2.  นักศึกษา 377 56 

รวม 668 100.00 
 
จากตารางท่ี 1 แสดงขอมูลเกีย่วกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

สถานภาพ พบวาสถานภาพสวนใหญเปนนกัศึกษา  คิดเปนรอยละ  56  รองลงมาเปนบุคลากรของมหา
วิทยา คิดเปนรอยละ 44  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  2  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม
เพศ 

เพศ จํานวน รอยละ 
1.  เพศชาย 300 45 
2.  เพศหญิง 368 55 

รวม 668 100 
 
จากตารางท่ี 2 แสดงขอมูลเกีย่วกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ 

พบวาสถานภาพสวนใหญเปนเพศหญิง  คิดเปนรอยละ  55  รองลงมาเปนเพศชาย  คิดเปนรอยละ 45  
ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี  3  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม
อายุ 

อายุ จํานวน รอยละ 
1.   อายุนอยกวา  18  ป - 0.00 
2.   อายุระหวาง 18 - 22 ป    305 46.00 
3.   อายุระหวาง  23 - 27 ป    130 19.00 
4.   อายุระหวาง 28 - 32 ป    100 15.00 
5.   อายุระหวาง 33 - 37 ป    67 10.00 
6.   อายุระหวาง 38 - 42 ป    40 6.00 
7.   อายุระหวาง  43 - 47 ป    15 2.00 
8.   อายุระหวาง 48 - 52 ป    5 1.00 
9.   อายุระหวาง  53 - 57 ป    6 1.00 
10. อายุมากกวา  58  ปข้ึนไป   - - 

รวม 668 100.00 
 
จากตารางท่ี 3 แสดงขอมูลเกีย่วกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามอาย ุ

พบวาสถานภาพสวนใหญมีอายุ  อายุระหวาง 18 - 22 ป     คิดเปนรอยละ  46  รองลงมา มีอายุระหวาง  23 
- 27 ป   คิดเปนรอยละ 19  ตามลําดับ 

DPU
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ตารางท่ี  4  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม
ช้ันป 

ช้ันป จํานวน รอยละ 
1.  ช้ันปท่ี 1  150 40.00 
2. ช้ันปท่ี 2  87 23.00 
3. ช้ันปท่ี 3  80 21.00 
4. ช้ันปท่ี 4  60 16.00 
5. ช้ันปท่ี  4  ข้ึนไป - - 

รวม 377 100.00 
 
จากตารางท่ี 4 แสดงขอมูลเกีย่วกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามช้ันป 

พบวา สวนใหญอยูช้ันปท่ี 1    คิดเปนรอยละ  40  รองลงมาอยูช้ันปท่ี 2   คิดเปนรอยละ 23  ตามลําดับ 
 

ตารางท่ี  5  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม
คณะ 

คณะท่ีศึกษา จํานวน รอยละ 
1.  คณะวิศวกรรมศาสตร  25 7.00 
2.  คณะการบัญชี 45 12.00 
3.  คณะเศรษฐศาสตร   30 8.00 
4.  คณะนิตศิาสตร 44 12.00 
5.  คณะนิเทศศาสตร 28 7.00 
6.  คณะเทคโนโลยีสารสนเทศ 35 9.00 
7.  คณะศิลปะศาสตรและวิทยาศาสตร 77 20.00 
8.  คณะศิลปกรรมศาสตร 30 8.00 
9.  คณะบริหารธุรกิจ  63 17.00 

รวม 377 100.00 
 

DPU



จากตารางท่ี  5  แสดงขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามช้ันป 
พบวา สวนใหญอยูคณะศิลปะศาสตรและวทิยาศาสตร   คิดเปนรอยละ  20  รองลงมาอยู คณะ
บริหารธุรกิจ  คิดเปนรอยละ 17  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  6  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม
เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา  1  ขอ) 

เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
1.  เพื่อตองการความสนุกสนาน 127 19.00 
2.  เพื่อตองการใหสุขภาพแข็งแรง 175 26.00 
3.  เพื่อตองการลดนํ้าหนักของตนเอง 118 18.00 
4.  เพื่อตองการผอนคลายความเครียดจากการเรียน 135 20.00 
5.  เพื่อตองการพัฒนาความสามารถดานกีฬา 175 26.00 
6.  เพื่อตองการเขากลุมกับเพื่อน 102 0.18 

 
จากตารางท่ี 6 แสดงขอมูลเกีย่วกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  

เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายเพื่อตองการใหสุขภาพแข็งแรงและ เพื่อ
ตองการพัฒนาความสามารถดานกีฬา  คิดเปนรอยละ  26   รองลงมาออกกําลังกายเพ่ือตองการผอนคลาย
ความเครียดจากการเรียน     คิดเปนรอยละ 20  ตามลําดับ 
 
ตารางท่ี  7  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนก
ตามปกติการออกกําลังกาย 

ปกติการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
1.  ออกกําลังกายเปนประจํา 180 27.00 
2.  ออกกําลังกายบางเทาท่ีมีโอกาส 338 51.00 
3.  ไมออกกําลังกายเลย  150 23.00 
4.  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................... - - 

รวม 668 100.00 
 
จากตารางท่ี 7 แสดงขอมูลเกีย่วกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  

เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย     พบวาปกติสวนใหญออกกําลังกายบางเทาท่ีมีโอกาส     คิดเปนรอยละ  
51   รองลงมา ออกกําลังกายเปนประจํา     คิดเปนรอยละ 27  ตามลําดับ 

DPU
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ตารางท่ี  8  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม
ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 

ระยะเวลาในการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
1.  ไมเกิน 30 นาที 348 52.00 
2.   31 – 60 นาที 240 36.00 
3.  มากกวา 60 นาที  80 12.00 
4.  อ่ืนๆ (โปรดระบุ).................. - - 

รวม 668 100.00 
     
จากตารางท่ี 8 แสดงขอมูลเกีย่วกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  

เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายเพื่อตองการใหสุขภาพแข็งแรงและ เพื่อ
ตองการพัฒนาความสามารถดานกีฬา  คิดเปนรอยละ  26   รองลงมาออกกําลังกายเพ่ือตองการผอนคลาย
ความเครียดจากการเรียน     คิดเปนรอยละ 20  ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี  9  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม
เหตุผลท่ีทําใหไมไดออกกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา  1  ขอ) 

เหตุผลท่ีทําใหไมไดออกกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
1.  ไมมีเวลา  259 39.00 
2.  ไมสะดวกในการผลัดเปล่ียนชุด 160 24.00 
3.  ไมมีผูรวมออกกําลังกาย 198 30.00 
4.  สุขภาพไมเอ้ืออํานวย 65 10.00 
5.  ไมมีสถานท่ีออกกําลังกาย 340 51.00 
6.  ไมชอบอออกกําลังกาย 69 10.00 
7.  ไมมีอุปกรณเพยีงพอ 135 20.00 
8.  ข้ีเกียจอออกกําลังกาย 159 24.00 
9. อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................................... 53 8.00 

     

DPU



จากตารางท่ี 9 แสดงขอมูลเกีย่วกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม 
เหตุผลท่ีทําใหไมไดออกกกําลังกาย   พบวาสวนใหญไมมีสถานท่ีออกกําลังกาย     คิดเปนรอยละ  51   
รองลงมาไมมีเวลา  คิดเปนรอยละ 39  ตามลําดับ 

     
    61 

ตอนท่ี  2.  ผลการวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและ
นักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ประกอบดวย 5 ดาน 

 
ตารางท่ี  10  คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมและความตองการเกี่ยวกับพฤตกิรรม
และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานวิชาการ 

ระดับพฤติกรรมและความตองการ รายการ 
X S.D แปลผล 

1. ตองการเผยแพรความรูใหบุคลากร และนักศึกษาเห็นคุณคาการเขารวม
กิจกรรมออกกําลังกาย 

3.84 0.86 คอนขางมาก 

2. ตองการการเผยแพรความรูเก่ียวกับการใหบริการการออกกําลังกาย 3.90 0.82 คอนขางมาก 
3. เอกสารออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพสําหรับผูใชบริการ 3.88 0.86 คอนขางมาก 
4. ตองการบอดรประชาสัมพันธหรือปายประชาสัมพันธใหความรูเก่ียวกับ
การออกกําลังกาย 3.68 0.82 

 
คอนขางมาก 

5. ตองการบริการใหคําปรึกษาทางดานวิชาการเก่ียวกับการออกกําลังกาย 3.63 0.85 คอนขางมาก 
6. ตองการใหความรูเก่ียวกับหลักโภชนาการ การปฐมพยาบาล และความ
ปลอดภัยในการออกกําลังกาย 3.63 0.85 

 
คอนขางมาก 

7.ตองการใหความรูเก่ียวกับเทคนิค  และทักษะการออกกําลังกาย 3.70 0.74 คอนขางมาก 
8. ตองการอุปกรณดานโสตทัศนวัสดุประกอบความรูเก่ียวกับการออกกําลัง
กาย 

3.77 0.72 คอนขางมาก 

9. ใหมีหองสมุดกีฬาโดยเฉพาะ 3.91 0.83 คอนขางมาก 
รวม 3.78 0.60 คอนขางมาก 

 
จากตารางท่ี  10  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานวิชาการ ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา
ขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายคอนขางมาก โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ 
คือใหมีหองสมุดกีฬาโดยเฉพาะ  ( x =  3.91)  รองลงมาคือตองการการเผยแพรความรูเกี่ยวกับการ
ใหบริการการออกกําลังกาย   ( x =  3.90)  และเอกสารออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพสําหรับผูใชบริการ          
( x =  3.88)  ตามลําดับ 

DPU
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ตารางท่ี  11  คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมและความตองการเกี่ยวกับพฤตกิรรม
และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานชวงเวลาใน
การออกกําลังกาย จําแนกตามวันท่ีตองการในการออกกําลังกาย 

ระดับพฤติกรรมและความตองการ วันท่ีตองการในการออกกําลังกาย 
X S.D แปลผล 

1. วันจันทร 3.90 0.99 คอนขางมาก 
2. วันอังคาร 3.56 0.99 คอนขางมาก 
3. วันพุธ 3.38 0.90 ปานกลาง 
4. วันพฤหัสบดี 3.91 0.99 คอนขางมาก 
5. วันศุกร 3.82 0.96 คอนขางมาก 
6. วันเสาร 3.42 0.83 ปานกลาง 

รวม 3.92 1.00 คอนขางมาก 
 
จากตารางท่ี  11  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย จําแนกตามวันท่ีตองการในการออกกําลัง
กาย ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการ
ออกกําลังกายคอนขางมาก โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือ  วันพฤหัสบดี ( x =  3.91)  
รองลงมาคือวันจันทร  ( x =  3.90)  และ  วันศุกร ( x =  3.82)  ตามลําดบั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

DPU
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ตารางท่ี  12  คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมและความตองการเกี่ยวกับพฤตกิรรม
และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานชวงเวลาใน
การออกกําลังกาย จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย 

ระดับพฤติกรรมและความตองการ ชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
X S.D แปลผล 

1. ชวงเวลา 07.00 น. – 09.00 น. 3.79 0.96 คอนขางมาก 
2. ชวงเวลา 09.00 น. – 11.00 น. 3.82 0.97 คอนขางมาก 
3. ชวงเวลา 11.00 น. – 13.00 น. 3.77 0.99 คอนขางมาก 
4. ชวงเวลา 13.00 น. – 15.00 น. 3.78 0.98 คอนขางมาก 
5. ชวงเวลา 15.00 น. – 17.00 น. 3.80 0.65 คอนขางมาก 
6. ชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น. 3.97 0.95 คอนขางมาก 
7. ชวงเวลา 19.00 น. – 21.00 น. 3.92 0.97 คอนขางมาก 

รวม 3.83 1.01 คอนขางมาก 
 

จากตารางท่ี  12  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออก
กําลังกายคอนขางมาก โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น.             
( x =  3.97)  รองลงมาคือชวงเวลา 19.00 น. – 21.00 น. ( x =  3.92)  และ ชวงเวลา 09.00 น. – 11.00 น.     
( x =  3.82)  ตามลําดับ 
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64 
ตารางท่ี  13  คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมและความตองการเกี่ยวกับพฤตกิรรม
และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานชวงเวลาใน
การออกกําลังกาย จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย (วันหยดุ) 

 
ระดับพฤติกรรมและความตองการ ชวงเวลาในการออกกําลังกาย (วันหยุด) 

X S.D แปลผล 
1. ชวงเวลา 05.00 น. – 07.00 น. 2.16 .55 คอนขางนอย 
2. ชวงเวลา 07.00 น. – 09.00 น. 2.13 0.99 คอนขางนอย 
3. ชวงเวลา 09.00 น. – 11.00 น. 1.92 1.05 คอนขางนอย 
4. ชวงเวลา 11.00 น. – 13.00 น. 2.96 1.01 ปานกลาง 
5. ชวงเวลา 13.00 น. – 15.00 น. 1.97 0.99 คอนขางนอย 
6. ชวงเวลา 15.00 น. – 17.00 น. 2.03 0.97 คอนขางนอย 
7. ชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น. 1.50 1.02 นอย 
8. ชวงเวลา 19.00 น. – 21.00 น. 2.00 0.96 คอนขางนอย 

รวม 2.05 0.99 คอนขางนอย 
 
จากตารางท่ี  13  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
(วันหยดุ)ในภาพรวมอยูระดบัคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความ
ตองการออกกาํลังกาย อยูระดับปานกลาง คือชวงเวลา 11.00 น. – 13.00 น. ( x =  2.69 )  สวนท่ีอยูระดับ
คอนขางนอย  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือชวงเวลา 05.00 น. – 07.00 น. ( x =  2.16 )  
รองลงมาคือชวงเวลา 07.00 น. – 09.00 น.  ( x =  2.13 ) และ ชวงเวลา 15.00 น. – 17.00 น. ( x =  2.03 )  
ตามลําดับ  สวนท่ีอยูระดับนอย  คือ ชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น. ( x =  1.50 )  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  14  คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมและความตองการเกี่ยวกับพฤตกิรรม
และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานบุคลากรผู
ใหบริการ 

 
ระดับพฤติกรรมและความตองการ รายการ 

X S.D แปลผล 
1. ตองการบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย 3.96 0.85 คอนขางมาก 
2. บุคลากรผูใหบริการออกกําลังกายมีบุคลิกภาพดี 3.81 0.80 คอนขางมาก 
3. จํานวนบุคลากรผูใหบริการออกกําลังกายมีจํานวนพอเพียง 3.55 0.82 คอนขางมาก 
4. บุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถตรงกับประเภทของกิจกรรม 2.77 0.82 ปานกลาง 
5. บุคลากรผูใหบริการมีความสามารถในการถายทอดหลักการออกกําลังกาย
อยางถูกตอง 

 
4.00 0.74 

 
คอนขางมาก 

6. บุคลากรผูใหบริการดานการเบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬา 3.71 0.66 คอนขางมาก 
7. บุลากรผูใหบริการควบคุมความปลอดภัยในการออกกําลังกาย 4.07 0.71 คอนขางมาก 
8. บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานที่
ออกกําลังกาย 4.10 0.59 

 
คอนขางมาก 

9. บุคลากรผูใหบริการสถานที่ออกกําลังกาย มีมนุษยสัมพันธดี 3.71 0.83 คอนขางมาก 
10. เจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 3.99 0.91 คอนขางมาก 
11. มีบุคลากรท่ีดูแลรับฝากของใหกับผูมาใชบริการ 3.50 0.82 คอนขางมาก 

รวม 3.95 0.96 คอนขางมาก 

 
จากตารางท่ี  14  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานบุคลากรผูใหบริการ ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปน
รายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  โดยเรียงลําดับจาก
มากไปหานอยไดดังนี้คือ บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออก
กําลังกาย ( x =  4.10 )  รองลงมาคือ บุลากรผูใหบริการควบคุมความปลอดภัยในการออกกําลังกาย           

DPU



( x =  4.07 )  และบุคลากรผูใหบริการมีความสามารถในการถายทอดหลักการออกกําลังกายอยางถูกตอง  
( x =  4.00 )  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  15  คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมและความตองการเกี่ยวกับพฤตกิรรม
และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานกิจกรรมการ
ออกกําลังกาย 

ระดับพฤติกรรมและความตองการ รายการ 
X S.D แปลผล 

1. เดิน ว่ิงเพ่ือสุขภาพ 3.70 0.53 คอนขางมาก 
2. การฝกกลามเน้ือดวยนํ้าหนัก (FITNESS) 3.59 0.42 คอนขางมาก 
3. กิจกรรมแอโรบิก 3.17 0.52 ปานกลาง 
4. ลีลาศ 3.07 0.32 ปานกลาง 
5. หมากกระดาน (หมากลอม หมากฮอส หมากรุก ฯลฯ) 3.56 0.63 คอนขางมาก 
6. แบดมินตัน 3.59 0.59 คอนขางมาก 
7. เทเบิลเทนิส 3.62 0.62 คอนขางมาก 
8. บาสเกตบอล 3.59 0.23 คอนขางมาก 
9. วอลเลยบอล 3.46 0.31 ปานกลาง 
10. เซปกตะกรอ 2.71 0.10 ปานกลาง 
11. เทนนิส 3.82 0.82 คอนขางมาก 
12. ฟุตบอล 3.92 0.15 คอนขางมาก 
13. ศิลปะการตอสูปองกันตัว 2.19 0171 คอนขางนอย 
14. เปตอง 3.56 0.58 คอนขางมาก 
15. ยูโด 2.00 0.24 คอนขางนอย 
16. วายนํ้า 3.82 0.83 คอนขางมาก 
17. ฟุตซอล 3.92 0.58 คอนขางมาก 
18. อื่น ๆ   3.21 0.74 ปานกลาง 

รวม 3.91 0.81 คอนขางมาก 

 

DPU



จากตารางท่ี  15  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  โดย
เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือฟตุบอลและฟุตซอล   ( x =  3.92 ) รองลงมาคือ เทนนิสและวาย
น้ํา ( x =  3.82 ) และ เดนิ วิ่งเพ่ือสุขภาพ ( x =  3.70 ) ตามลําดับ สวนท่ีอยูระดับปานกลาง  โดยเรียงลําดับ
จากมากไปหานอยไดดังนี้คือวอลเลยบอล  ( x =  3.46 )  รองลงมาคือ อื่น ๆ  ( x =  3.21 )  ตามลําดับ  สวน 

67 
ท่ีอยูระดับคอนขางนอย   โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ ศิลปะการตอสูปองกันตัว               
( x =  2.19 )  รองลงมาคือ ยูโด ( x =  2.19 )  ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี  16  คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมและความตองการเกี่ยวกับพฤตกิรรม
และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานสถานท่ี 
อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 

ระดับพฤติกรรมและความตองการ รายการ 
X S.D แปลผล 

1. สถานที่เพ่ือใชในการออกกําลังกายกลางแจง 3.52 0.90 คอนขางมาก 
2. สถานที่เพ่ือใชในการออกกําลังกายในรม 4.19 0.84 คอนขางมาก 
3. สถานที่และสภาพแวดลอม เพ่ือการออกกําลังกายที่มีความปลอดภัย 4.01 0.83 คอนขางมาก 
4. สถานที่พัก หลังการออกกําลังกาย 4.07 0.82 คอนขางมาก 
5. ลานกีฬาอเนกประสงค 4.16 0.93 คอนขางมาก 
6. นํ้าด่ืมสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกาย 4.21 0.99 คอนขางมาก 
7. อุปกรณกีฬาที่ไดมาตรฐานและพอเพียง 4.17 0.96 คอนขางมาก 
8. หองนํ้า และสุขา ที่เพียงพอตอจํานวนผูใชบริการ 4.07 .87 คอนขางมาก 
9. หองเปล่ียนเครื่องแตงกายแยกชาย-หญิง 4.13 0.89 คอนขางมาก 

รวม 4.10 0.92 คอนขางมาก 
 
จากตารางท่ี  16  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก   ในภาพรวมอยูระดบั
คอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับ
คอนขางมาก  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ น้ําดื่มสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกาย             
( x =  4.21 ) รองลงมาคือสถานท่ีเพื่อใชในการออกกําลังกายในรม ( x =  4.19 ) และ อุปกรณกฬีาท่ีได
มาตรฐานและพอเพียง  ( x =  4.16 )  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  17  คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมและความตองการเกี่ยวกับพฤตกิรรม
และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  รวม  5  ดาน 

 
ระดับพฤติกรรมและความตองการ รายการ 

X S.D แปลผล 

1.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานวชิาการ 3.78 0.60 คอนขางมาก 
2.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย 3.82 0.59 คอนขางมาก 
3.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ 3.95 0.96 คอนขางมาก 
4.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานกจิกรรมการออกกําลังกาย 3.91 0.81 คอนขางมาก 
5.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิง
อํานวยความสะดวก 4.10 0.92 

 
คอนขางมาก 

รวม 3.96 0.93 คอนขางมาก 

 
จากตารางท่ี  17  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  รวม  5  ดาน   ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายดาน
พบวาดานท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  โดยเรียงลําดับจากมาก
ไปหานอยไดดังนี้คือ ดานพฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก  
( x =  4.10 )  รองลงมาคือ ดานพฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ ( x =  3.95 )  ดาน
พฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย  ( x =  3.82 )  และดานพฤติกรรมและ
ความตองการดานวิชาการ ( x =  3.78 )  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  18  เปรียบเทียบ คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและ  คาท่ี ( t - test ) ของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  เกี่ยวกับพฤตกิรรมและความตองการออกกาํลังกาย  รวม  5  ดาน 

 
บุคลากร นักศึกษา รายการ 

X S.D X S.D 
t-test 

1.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานวชิาการ 3.89 0.59 3.06 0.72 .03 
2.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออก
กําลังกาย 3.71 0.62 3.86 0.86 .01 
3.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูให 
บริการ 3.59 0.70 4.04 0.99 .04 
4.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานกจิกรรมการออก
กําลังกาย 3.82 0.86 3.90 0.53 .02 
5.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ 
และส่ิงอํานวยความสะดวก 3.62 0.67 4.02 0.67 .03 

รวม 3.92 0.91 3.64 0.63 .01 
 

P < .05 
จากตารางท่ี  18  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  รวมทุกดานไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตอนท่ี  3.  ผลวิเคราะหความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอ่ืน ๆ เก่ียวกับพฤติกรรมและความตองการ

ออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
จากความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอ่ืน ๆ เกี่ยวกับพฤติกรรมและความตองการออกกาํลังกายของ

บุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตย  พอสรุปไดดังนี ้
1.  สถานท่ีออกกําลังกายมีนอยเกินไป 
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2. สถานท่ีออกกําลังกายควรมคีวามปลอดภยั 

3. ควรมีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับความรู ความเขาใจในการออกกําลังกาย 

4. ควรจัดสถานที่ออกกําลังกายใหมีความเหมาะสมแตละกิจกรรม 

5. ควรมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายมากกวานี ้

 
 

บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจยัคร้ังนี ้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของ
บุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตยและเปรียบเทียบพฤติกรรมและความตองการออกกําลัง
กายของบุคลากรกับนักศึกษา มหาวทิยาลัยธุรกิจบัณฑติย ผูวิจัยไดสงแบบสอบถามไปยังบุคลากรและ
นักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตยจํานวนบุคลากร 291 คนและจํานวนนักศึกษา 377  คน รวมกลุม
ตัวอยางท้ังหมด  668  คน  ผูวิจัยไดเก็บแบบสอบถามดวยตนเอง ไดรับแบบสอบถามคืนมาจํานวน  668  
ฉบับ  คิดเปนรอยละ  100  การวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  โดยหาคารอยละ คาเฉล่ีย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบความคิดเห็นระหวางกลุมโดยใชคาที ( t – test ) 

 
ผลการวิจัยพบวา 
1.   ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามสถานภาพ พบวาสถานภาพสวนใหญเปน

นักศึกษา  คิดเปนรอยละ  56  รองลงมาเปนบุคลากรของมหาวิทยา คิดเปนรอยละ 44  สถานภาพสวนตัว
ของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ พบวาสถานภาพสวนใหญเปนเพศหญิง  คิดเปนรอยละ  55  
รองลงมาเปนเพศชาย  คิดเปนรอยละ 45  สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามอายุ 
พบวาสถานภาพสวนใหญมีอายุ  อายุระหวาง 18 - 22 ป     คิดเปนรอยละ  46  รองลงมามีอายุระหวาง  23 
- 27 ป      คิดเปนรอยละ 19  สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามช้ันป พบวา สวน
ใหญอยูช้ันปท่ี 1    คิดเปนรอยละ  40  รองลงมาอยูช้ันปท่ี 2   คิดเปนรอยละ 23  สถานภาพสวนตัวของ
ผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามช้ันป พบวา สวนใหญอยูคณะศิลปะศาสตรและวิทยาศาสตร   คิดเปน
รอยละ  20  รองลงมาอยู คณะบริหารธุรกิจ  คิดเปนรอยละ 17  สถานภาพสวนตัวของผูตอบ
แบบสอบถาม จําแนกตาม  เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายเพื่อตองการ
ใหสุขภาพแข็งแรงและ เพื่อตองการพัฒนาความสามารถดานกีฬา  คิดเปนรอยละ  26   รองลงมาออก
กําลังกายเพื่อตองการผอนคลายความเครียดจากการเรียน     คิดเปนรอยละ 20  สถานภาพสวนตัวของ
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2. สถานท่ีออกกําลังกายควรมคีวามปลอดภยั 

3. ควรมีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับความรู ความเขาใจในการออกกําลังกาย 

4. ควรจัดสถานที่ออกกําลังกายใหมีความเหมาะสมแตละกิจกรรม 

5. ควรมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายมากกวานี ้

 
 

บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจยัคร้ังนี ้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของ
บุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตยและเปรียบเทียบพฤติกรรมและความตองการออกกําลัง
กายของบุคลากรกับนักศึกษา มหาวทิยาลัยธุรกิจบัณฑติย ผูวิจัยไดสงแบบสอบถามไปยังบุคลากรและ
นักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตยจํานวนบุคลากร 291 คนและจํานวนนักศึกษา 377  คน รวมกลุม
ตัวอยางท้ังหมด  668  คน  ผูวิจัยไดเก็บแบบสอบถามดวยตนเอง ไดรับแบบสอบถามคืนมาจํานวน  668  
ฉบับ  คิดเปนรอยละ  100  การวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  โดยหาคารอยละ คาเฉล่ีย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบความคิดเห็นระหวางกลุมโดยใชคาที ( t – test ) 

 
ผลการวิจัยพบวา 
1.   ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามสถานภาพ พบวาสถานภาพสวนใหญเปน

นักศึกษา  คิดเปนรอยละ  56  รองลงมาเปนบุคลากรของมหาวิทยา คิดเปนรอยละ 44  สถานภาพสวนตัว
ของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ พบวาสถานภาพสวนใหญเปนเพศหญิง  คิดเปนรอยละ  55  
รองลงมาเปนเพศชาย  คิดเปนรอยละ 45  สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามอายุ 
พบวาสถานภาพสวนใหญมีอายุ  อายุระหวาง 18 - 22 ป     คิดเปนรอยละ  46  รองลงมามีอายุระหวาง  23 
- 27 ป      คิดเปนรอยละ 19  สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามช้ันป พบวา สวน
ใหญอยูช้ันปท่ี 1    คิดเปนรอยละ  40  รองลงมาอยูช้ันปท่ี 2   คิดเปนรอยละ 23  สถานภาพสวนตัวของ
ผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามช้ันป พบวา สวนใหญอยูคณะศิลปะศาสตรและวิทยาศาสตร   คิดเปน
รอยละ  20  รองลงมาอยู คณะบริหารธุรกิจ  คิดเปนรอยละ 17  สถานภาพสวนตัวของผูตอบ
แบบสอบถาม จําแนกตาม  เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายเพื่อตองการ
ใหสุขภาพแข็งแรงและ เพื่อตองการพัฒนาความสามารถดานกีฬา  คิดเปนรอยละ  26   รองลงมาออก
กําลังกายเพื่อตองการผอนคลายความเครียดจากการเรียน     คิดเปนรอยละ 20  สถานภาพสวนตัวของ
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ผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย     พบวาปกติสวนใหญออกกําลังกาย
บางเทาท่ีมีโอกาส     คิดเปนรอยละ  51   รองลงมา ออกกําลังกายเปนประจํา     คิดเปนรอยละ 27  
สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย     พบวาสวน
ใหญออกกําลังกายเพื่อตองการใหสุขภาพแข็งแรงและ เพื่อตองการพฒันาความสามารถดานกีฬา  คิดเปน 
 

71 
รอยละ  26   รองลงมาออกกําลังกายเพื่อตองการผอนคลายความเครียดจากการเรียน     คิดเปนรอยละ 20  
และสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม เหตุผลท่ีทําใหไมไดออกกกําลังกาย   พบวา 
สวนใหญไมมีสถานท่ีออกกําลังกาย     คิดเปนรอยละ  51   รองลงมาไมมีเวลา  คิดเปนรอยละ 39  
ตามลําดับ 

 
ตอนท่ี  2.  พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัย

ธุรกิจบัณฑิตย ประกอบดวย 5 ดาน ดังนีค้ือ 
2.1   พฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ   พบวาพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย 

ของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานวิชาการ ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  
เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายคอนขางมาก โดย
เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือใหมีหองสมุดกฬีาโดยเฉพาะ  ( x =  3.91)  รองลงมาคือตองการ
การเผยแพรความรูเกีย่วกับการใหบริการการออกกําลังกาย   ( x =  3.90)  และเอกสารออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพสําหรับผูใชบริการ  ( x =  3.88)  ตามลําดับ 

2.2.  พฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย  พบวาพฤติกรรมและความ
ตองการออกกาํลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวทิยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานชวงเวลาในการออก
กําลังกาย จําแนกตามวันท่ีตองการในการออกกําลังกาย ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพจิารณา
เปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายคอนขางมาก โดยเรียงลําดับจากมากไป
หานอยไดดังนี้ คือ  วันพฤหัสบดี ( x =  3.91)  รองลงมาคือวันจนัทร  ( x =  3.90)  และ  วันศุกร                 
( x =  3.82)  ตามลําดับและ พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกาํลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
(วันหยดุ)ในภาพรวมอยูระดบัคอนขางนอย  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความ
ตองการออกกาํลังกาย อยูระดับปานกลาง คือชวงเวลา 11.00 น. – 13.00 น. ( x =  2.69 )  สวนท่ีอยูระดับ
คอนขางนอย  โดยเรียงลําดบัจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือชวงเวลา 05.00 น. – 07.00 น. ( x =  2.16 )  
รองลงมาคือชวงเวลา 07.00 น. – 09.00 น.      ( x =  2.13 ) และ ชวงเวลา 15.00 น. – 17.00 น. ( x =  2.03 )  
ตามลําดับ  สวนท่ีอยูระดับนอย  คือ ชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น. ( x =  1.50 )  ตามลําดับและจากตาราง
ท่ี  12  พบวาพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจ
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บัณฑิตย  ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย ในภาพรวมอยู
ระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย
คอนขางมาก โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น. ( x =  3.97)   
รองลงมาคือชวงเวลา 19.00 น. – 21.00 น.  ( x =  3.92)  และ ชวงเวลา 09.00 น. – 11.00 น.  ( x =  3.82)  
ตามลําดับ 
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2.3.   พฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวาพฤติกรรมและความตองการ

ออกกาํลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานบุคลากรผูใหบริการ ใน
ภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออก
กําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ บุคลากรดูแลรักษาความ
สะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออกกําลังกาย( x =  4.10 )  รองลงมาคือ บุลากรผู
ใหบริการควบคุมความปลอดภัยในการออกกําลังกาย ( x =  4.07 )  และบุคลากรผูใหบริการมี
ความสามารถในการถายทอดหลักการออกกําลังกายอยางถูกตอง ( x =  4.00 )  ตามลําดับ 

2.4.  พฤติกรรมและความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  พบวาพฤติกรรมและความ 
ตองการออกกาํลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวทิยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ดานกจิกรรมการออกกําลัง
กาย  ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการ
ออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือฟุตบอลและฟุตซอล     
( x =  3.92 ) รองลงมาคือ เทนนิสและวายน้ํา ( x =  3.82 ) และเดินวิ่งเพื่อสุขภาพ ( x =  3.70 ) ตามลําดับ 
สวนท่ีอยูระดบัปานกลางโดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือวอลเลยบอล( x =  3.46 )  รองลงมา
คือ อื่น ๆ  ( x =  3.21 )  ตามลําดับ  สวนท่ีอยูระดับคอนขางนอย  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยได
ดังนี้คือ ศิลปะการตอสูปองกันตัว ( x =  2.19 )  รองลงมาคือ ยูโด ( x =  2.19 )  ตามลําดับ 

2.5.  พฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก   พบวา 
พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดาน
สถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก   ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอ
พบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  โดยเรียงลําดับจากมากไป
หานอยไดดังนี้คือ น้ําดื่มสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกาย ( x =  4.21 ) รองลงมาคือสถานท่ีเพื่อใชใน
การออกกําลังกายในรม ( x =  4.19 ) และ อุปกรณกีฬาท่ีไดมาตรฐานและพอเพียง  ( x =  4.16 )  
ตามลําดับ 

2.6.  เมื่อพิจารณารวมดานตาง ๆ ทุกดาน พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของ
บุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  รวม  5  ดาน   ในภาพรวมอยูระดบัคอนขางมาก  เม่ือ
พิจารณาเปนรายดานพบวาดานท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดบัคอนขางมาก  โดย
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เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ ดานพฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิง
อํานวยความสะดวก  ( x =  4.10 )     รองลงมาคือ ดานพฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผู 
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ใหบริการ ( x =  3.95 )  ดานพฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกาํลังกาย  ( x =  3.82 )  
และดานพฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ ( x =  3.78 )  ตามลําดับ 

 
3.  ความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอ่ืน ๆ เก่ียวกับพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของ

บุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  จากความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอ่ืน ๆ เกีย่วกบั
พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  พอ
สรุปไดดังนี้   สถานท่ีออกกําลังกายมีนอยเกินไป  สถานท่ีออกกําลังกายควรมีความปลอดภัย ควรมีการ
ประชาสัมพันธเกี่ยวกับความรู ความเขาใจในการออกกาํลังกาย  ควรจัดสถานท่ีออกกําลังกายใหมีความ
เหมาะสมแตละกิจกรรม  ควรมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายมากกวานี ้

 
4.  ผลการเปรียบเทียบของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  เก่ียวกับ

พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย  รวม  5  ดาน   พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลัง
กายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  รวมทุกดานไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
อภิปรายผลการวิจัย 
 
การศึกษาวิจยัเร่ืองพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย   ผูวิจัยมีขอคนพบและมีประเด็นท่ีนาสนใจ จะนํามาอภิปลายดังนี ้
1.   พฤติกรรมและความตองการออกกาํลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวทิยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย  ดานวิชาการ ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพจิารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรม
และความตองการออกกําลังกายคอนขางมาก คือใหมีหองสมุดกีฬาโดยเฉพาะ   รองลงมาคือตองการการ
เผยแพรความรูเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกาย  และเอกสารออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับ
ผูใชบริการ ท้ังนี้เพราะวาการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษาจะตองทราบถึงหลักการออกกําลัง
กายและวิธีการออกกําลังกายท่ีถูกตอง เพื่อใหไดประโยชนท่ีแทจริงและชวยลดการบาดเจ็บจากการออก
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กําลังกายอีกดวยนอกจากนี้แลวยังสามารถทราบถึงคุณคาของการออกกําลังกายตามวัตถุประสงคท่ีตนเอง
ตองการตามสมรรถภาพของตนเองอยางแทจริง จากผลการวิจยัสอดคลองกับงานวิจยัของ ยุพา  มาระสุตร 
(2551)ไดศึกษาเร่ืองความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี  
ผลการวิจัยพบวา  ความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี
ในภาพรวมในดานวิชาการอยูระดับมาก   
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2. พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจ
บัณฑิตย  ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย จําแนกตามวันท่ีตองการในการออกกําลังกาย ในภาพรวมอยู
ระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย
คอนขางมาก คือ  วันพฤหัสบดี   วันจันทรและ  วันศุกร    ท้ังนี้อาจจะเปนวนัท่ีบุคลากรและนักศึกษามี
เวลาวางพอท่ีจะออกกําลังกายทําใหมี พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายคอนขางมาก  และ 
บุคลากรและนักศึกษาสวนใหญจะมีพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายคือชวงเวลา 17.00 น. – 
19.00 น.รองลงมาคือชวงเวลา  19.00 น. – 21.00 น.  อาจจะเปนเพราะวาในชวงเวลาดังกลาวเปนชวงท่ี
บุคลากรและนักศึกษาไมตดิภารกจิตาง ๆ รวมท้ังเปนชวงท่ีบุคลากรเลิกปฏิบัติหนาท่ีและนักศึกษาเลิก
เรียนแลว ทําใหมีความสะดวกในการออกกําลังกาย รวมไปถึงเปนชวงเวลาตอนเยน็ซ่ึงเปนชวงเวลาท่ีมี
อุณหภูมิต่ําท่ีมีความเหมาะสมท่ีจะออกกําลังกาย  ซ่ึงสอดคลองกับประพัฒน  ลักษณาพิสุทธิ และคณะ 
(2523) ท่ีวาการออกกาํลังกายในชวงเวลาเยน็จึงนบัวาเปนชวงเวลาท่ีเหมาะสมและยังสอดคลองกับ
งานวิจยัของ ยุพา  มาระสุตร (2551)  ไดศึกษาเร่ืองความตองการการออกกาํลังกายของนกัศึกษา
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี  ผลการวิจัยพบวา  ความตองการการออกกาํลังกายของนกัศึกษา
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีในภาพรวม ในดานชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น.  อยูระดับมาก
ท่ีสุด  สวน   ในชวงวนัหยดุมีพฤติกรรมและความตองการออกกาํลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  อาจจะเปนเพราะวาบุคลากรและนักศึกษา
ไมสะดวกในการเดินทางมาออกกําลังกายทําใหมีความตองการอยูระดบัคอนขางนอย 

 
3.   พฤติกรรมและความตองการออกกาํลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวทิยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย  ดานบุคลากรผูใหบริการ ในภาพรวมอยูระดบัคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมี
พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  คือ บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด 
ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออกกําลังกาย  รองลงมาคือ บุลากรผูใหบริการควบคุมความ
ปลอดภัยในการออกกําลังกาย  และบุคลากรผูใหบริการมีความสามารถในการถายทอดหลักการออกกําลัง
กายอยางถูกตอง ท้ังนี้เพราะวาบุคลากรและนักศึกษาอาจจะยังขาดความรูความเขาใจในการออกกาํลังกาย
ท่ีถูกตอง ทําใหการออกกําลังกายไมไดผลเทาท่ีควร อาจจะเปนสวนหนึ่งท่ีทําใหบุคลากรและนักศึกษามา
ออกกําลังกายนอยลง สอดคลองกับงานวิจยัของ ยุพา  มาระสุตร (2551)   ไดศึกษาเรื่องความตองการการ
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ออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี  ผลการวิจัยพบวา  ความตองการการ
ออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีในภาพรวม ในดานบุคลากรผู
ใหบริการอยูระดับมาก 
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4.  พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจ 

บัณฑิตย ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา
ขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  คือฟุตบอลและฟุตซอล    
รองลงมาคือ เทนนิสและวายน้ํา  และ เดนิ วิ่งเพื่อสุขภาพ  จะเห็นไดวาบุคลากรและนักศึกษามีพฤติกรรม
และความตองการออกกําลังกายกจิกรรมการออกกําลังกาย  ท่ีแตกตางกันออกไปตามแตเพศและวยัก็ยอม
กอใหเกิดความสนุกสนาน เลนไดสะดวกและเลนไดนาน ตามสมรรถภาพท่ีตนเองตองการ 

 
5.  พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจ 

บัณฑิตย  ดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก   ในภาพรวมอยูระดบัคอนขางมาก  เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก คือ น้ํา
ดื่มสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกาย  รองลงมาคือสถานท่ีเพื่อใชในการออกกาํลังกายในรม และ 
อุปกรณกฬีาท่ีไดมาตรฐานและพอเพียง อาจจะเปนเพราะวาสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก   
ตาง ๆ มีไมเพียงพอตอความตองการของผูมาใชบริการการออกกําลังกาย ทําใหบุคลากรและนักศกึษาไม
สนใจท่ีจะออกกําลังกาย     สอดคลองกับงานวิจยัของ ยุพา  มาระสุตร  (2551)   ไดศึกษาเร่ืองความ
ตองการการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี  ผลการวิจัยพบวา  ความ
ตองการการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีในภาพรวม  ในดาน
สถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก  อยูระดับมาก 

 
6.  เม่ือพิจารณารวมดานตาง ๆ ทุกดาน พบวาพฤติกรรมและความตองการออกกาํลังกายของ

บุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตย  รวม  5  ดาน   ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือ
พิจารณาเปนรายดานพบวาดานท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  คือ 
ดานพฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก  รองลงมาคือ ดาน
พฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ  ดานพฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาใน
การออกกําลังกาย  และดานพฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ  ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไวคือ
พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  รวม  5  
ดาน   ในภาพรวมอยูระดบัคอนขางมาก  จะเหน็ไดวาบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตย  
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มีความสนใจท่ีจะออกกําลังกายแตสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก  มีไมเพียงพอทําใหขาด
แรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

 
7.  การเปรียบเทียบของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  เกี่ยวกบัพฤติกรรม

และความตองการออกกําลังกาย  รวม  5  ดาน   พบวาพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของ
บุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตย  รวมทุกดานไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 

76 
ระดับ .05   ซ่ึงไมเปนไปตาม สมมติฐานท่ีตั้งไวคือบุคลากรและนักศึกษา มหาวทิยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  
เกี่ยวกับพฤตกิรรมและความตองการออกกาํลังกาย  รวม  5  ดาน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05   ท่ีเปนเชนนีก้็เพราะวาพฤตกิรรมและความตองการออกกาํลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย มีความคิดเหน็ท่ีตรงกันในการออกกําลังกาย จึงทําใหไมเกิดความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    

 
ขอเสนอแนะ 

  
ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัย 
1.  มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยควรจดัใหมีหองสมุดกฬีาโดยเฉพาะ  การเผยแพรความรูเกี่ยวกับ

การใหบริการการออกกําลังกาย  และเอกสารการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูใชบริการ  
2.  สวนใหญบุคลากรและนักศึกษา จะออกกําลังกายในวนัพฤหัสบดี   วันจนัทรและ  วันศุกร    

คอนขางมาก และจะออกกําลังกายในชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น.  มากท่ีสุด ดังนัน้ควรจะเพิ่มการ
บริการและจัดส่ิงอํานวยความสะดวกในชวงวนัและเวลาดังกลาวใหมากข้ึน 

3.  บุคคลากรที่มีหนาท่ีท่ีเกีย่วของกับการใหบริการดานการออกกําลังกายควรมีอยางเพียงพอควร
มีบุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออกกําลังกาย  ควรมี บุคลากรผู
ใหบริการควบคุมความปลอดภัยในการออกกําลังกาย   และ ควรมีบุคลากรผูใหบริการมีความสามารถใน
การถายทอดหลักการออกกําลังกายอยางถูกตอง 

4.  ควรเพิ่มจํานวนของอุปกรณและการบริการน้ําดื่มสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกายและควร
มีสถานท่ีเพื่อใชออกกําลังกายในรมท่ีเพียงพอตอความตองการของบุคลากรและนักศึกษา 

  
ขอควรแกไขท่ีไดจากการวจิัย 
1.  สถานท่ีออกกําลังกายมีนอยเกินไป   
2.  สถานท่ีออกกําลังกายควรมีความปลอดภัย  
3.  ควรมีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับความรู ความเขาใจในการออกกําลังกาย   
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4.  ควรจัดสถานท่ีออกกําลังกายใหมีความเหมาะสมแตละกิจกรรม   
5.  ควรมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายมากกวานี ้
 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจยัคร้ังตอไป 
1. ควรศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอความตองการการออกกําลังกาย  ของบุคลากรและนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย 

 
บรรณานุกรม 

กรวิทย  ชวยด.ู ( 2548 ).  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรม 
ผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548  ปริญญานิพนธ  กศ.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ :  
บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  

กรรณิการ   โพธิมู ( 2540). ความตองการในการใชสถานบริการการการออกกําลังกายของประชาชนใน 
จังหวัดเชียงใหม. วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต. มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

กระทรวงสาธารณสุข.(2544). การสํารวจภาวะสุขภาพอนามัยของประชาชนระดับจังหวัด  
คร้ังท่ี 3. กรุงเทพมหานคร : ม.ป.ท. 

-----------. (2545). แผน 9 ของกระทรวงสาธารณสุข, ตามแผนพฒันาสุขภาพแหงชาต ิในชวงแผน 
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาต ิฉบับท่ี 9 (พ.ศ. 2545-2549). กรุงเทพมหานคร  

กฤษณา  ศักดิศ์รี. (2534). มนุษยสัมพันธ เลม 1. กรุงเทพมหานคร : อักษรพิทยาการพมิพ. 
กวาง  รอบคอบ. (2544). การพัฒนาความตอเนื่องของสมรรถภาพทางกาย โดยอาศัยกิจกรรม                                  

การออกกําลังกาย. กรุงเทพมหานคร : กระทรวงศึกษาธิการ, กรมพล-ศึกษา, สํานักพัฒนากรม- 
พลศึกษาสุขภาพและนันทนาการ. 

การกีฬาแหงประเทศไทย. (2545). แผนพัฒนากีฬาแหงชาติ ฉบับท่ี 3 (พ.ศ.2545-2549).  
กรุงเทพมหานคร    

เกียรติศักดิ์  เจริญสุข.(2550).  ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัด 
นครพนม ป พ.ศ. 2550.  ปริญญานิพนธ  กศ.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย   
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  

จิตอารี  ศรีอาคะ. ( 2543 ). การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ของพยาบาลโรงพยาบาลนานมหาวิทยาลัยเชียงใหม. วทิยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑติ 
(การพยาบาลสตรี) เชียงใหม : บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

จรวยพร  ธรณินทร. ( 2530) กายวิภาคและสรีระวิทยาของการออกกําลังกาย. กรุงเทพมหานคร :  
สํานักพิมพไทยวัฒนาพานิช. 

จรินทร  ธานีรัตน. ( 2539). อนามัยสวนบคุคล ( พิมพคร้ังท่ี 2). กรุงเทพมหานคร : โอเดียนสโตร. 

DPU
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แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย 

เร่ืองพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 

 
คําชี้แจง 

แบบสอบถามชุดนี้แบงออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 
ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี 2 แบบสอบถามพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย   แบงออกเปน 5 ดาน ดังนี ้
1.  พฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ 
2.  พฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
3.  พฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ 
4.  พฤติกรรมและความตองการดานกจิกรรมการออกกําลังกาย 
5.  พฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 
ตอนท่ี 3 ขอเสนอแนะอ่ืนๆ 
คําตอบของทานจะเปนประโยชนตอการวิจยัอยางยิ่ง จึงขอความรวมมือในการตอบ

แบบสอบถามใหครบทุกขอและโปรดตอบตามความเปนจริง เพื่อเปนประโยชนในการพัฒนาและ
ปรับปรุงตอไป 

 
ขอขอบคุณทุกทานทีใหความรวมมือตอบแบบสอบถามคร้ังนี้ 

 
ถวัลย   แตงไทย 
อธิพัชร  ดาดี 

ผูวิจัย 
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แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย 
เร่ืองพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 

ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
 

คําช้ีแจง โปรดอานขอความและทําเคร่ืองหมาย ...ลงในชอง ( ) ท่ีตรงกบัความเปนจริง 
1.  สถานภาพ 

1.  (  )  บุคลากรของมหาวิทยาลัย         2.  (  )  นักศึกษา  
2. เพศ    

1.  (  ) ชาย       2.  (  ) หญิง 
3.  อายุ 
 1.  (  )  อายุนอยกวา 18 ป      2.  (  )  อายุระหวาง 18 - 22 ป     

3.  (  )  อายุระหวาง  23 - 27 ป      4.  (  )  อายุระหวาง 28 - 32 ป     
5.  (  )   อายุระหวาง 33 - 37 ป      6.  (  ) อายุระหวาง 38 - 42 ป    
7.  (  ) อายุระหวาง  43 - 47 ป      8.  (  ) อายุระหวาง 48 - 52 ป    
9.  (  ) อายุระหวาง  53 - 57 ป      10. (  ) อายุมากกวา  58  ปข้ึนไป   

4. ช้ันป (ตอบเฉพาะนักศึกษา) 
1.  (  ) ช้ันปท่ี 1     2.  (  ) ช้ันปท่ี 2 
3.  (  ) ช้ันปท่ี 3     4.  (  ) ช้ันปท่ี 4 และสูงกวา 

5.  คณะท่ีศึกษา(ตอบเฉพาะนักศึกษา) 
1.  (  ) คณะวิศวกรรมศาสตร   2.  (  ) คณะการบัญชี 

 3.  (  ) คณะเศรษฐศาสตร    4.  (  ) คณะนิติศาสตร 
 5.  (  ) คณะนิเทศศาสตร    6.  (  ) คณะเทคโนโลยีสารสนเทศ 
 7.  (  ) คณะศิลปะศาสตรและวิทยาศาสตร  8.  (  ) คณะศิลปกรรมศาสตร 
 9.  (  ) คณะบริหารธุรกิจ  
6.  เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
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1.  (  ) เพื่อตองการความสนกุสนาน 
2.  (  ) เพื่อตองการใหสุขภาพแข็งแรง 
3.  (  ) เพื่อตองการลดนํ้าหนกัของตนเอง 
4.  (  ) เพื่อตองการผอนคลายความเครียดจากการเรียน 
5.  (  ) เพื่อตองการพัฒนาความสามารถดานกีฬา 
6.  (  ) เพื่อตองการเขากลุมกบัเพื่อน 
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7.  โดยปกติทานออกกําลังกาย 

1.  (  ) ออกกําลังกายเปนประจํา  2.  (  ) ออกกําลังกายบางเทาที่มีโอกาส 
3.  (  ) ไมออกกําลังกายเลย  4.  (  ) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................... 

8.  ระยะเวลาในการออกกําลังกายในแตละคร้ัง 
1.  (  ) ไมเกิน 30 นาที   2.  (  ) 31 – 60 นาที 
3.  (  ) มากกวา 60 นาที   4.  (  ) อ่ืนๆ (โปรดระบุ).................... 

9.  เหตุผลท่ีทําใหไมไดออกกําลังกาย (ตอบมากกวา 1 ขอ) 
1.  (  ) ไมมีเวลา    2.  (  ) ไมสะดวกในการผลัดเปล่ียนชุด 
3.  (  ) ไมมีผูรวมออกกําลังกาย  4.  (  ) สุขภาพไมเอ้ืออํานวย 
5.  (  ) ไมมีสถานท่ีออกกําลังกาย  6.  (  ) ไมชอบอออกกําลังกาย 
7.  (  ) ไมมีอุปกรณ   8.  (  ) ข้ีเกยีจอออกกําลังกาย 
9. (  ) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................................... 

       
ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและ 
นักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 

คําชี้แจง โปรดอานขอความแตละขอและทําเคร่ืองหมาย.... ลงในชองทายขอความท่ีตรงกับระดับ
พฤติกรรมและความตองการของทานมากท่ีสุดเพียงขอละคําตอบเดียว โดยพิจารณาจากเกณฑกําหนด
ดังนี ้

 มากท่ีสุด  หมายถึง  มีพฤติกรรมและความตองการในระดับมากท่ีสุด 
 คอนขางมาก  หมายถึง  มีพฤติกรรมและความตองการในระดับคอนขางมาก  
 ปานกลาง  หมายถึง  มีพฤติกรรมและความตองการในระดับปานกลาง 
 คอนขางนอย  หมายถึง  มีพฤติกรรมและความตองการในระดับคอนขางนอย 
 นอยท่ีสุด   หมายถึง  มีพฤติกรรมและความตองการในระดับนอยท่ีสุด 
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1.  พฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ 
 

      
 

รายการ มากท่ีสุด คอนขางมาก ปานกลาง คอนขางนอย นอยที่สุด 

      
1. ตองการเผยแพรความรูใหนักศึกษาเหน็
คุณคาการเขารวมกิจกรรมออกกําลังกาย 

     

2. ตองการการเผยแพรความรูเกี่ยวกับการ
ใหบริการการออกกําลังกาย 

     

3. เอกสารออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพสําหรับ
ผูใชบริการ 

     

4. ตองการบอดรประชาสัมพันธหรือปาย
ประชาสัมพันธใหความรูเกีย่วกับการออกกําลัง
กาย 

     

5. ตองการบริการใหคําปรึกษาทางดานวิชาการ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

     

6. ตองการใหความรูเกี่ยวกบัหลักโภชนาการ 
การปฐมพยาบาล และความปลอดภัยในการ
ออกกําลังกาย 

     

7.ตองการใหความรูเกีย่วกับเทคนิค  และ
ทักษะการออกกําลังกาย 

     

8. ตองการอุปกรณดานโสตทัศนวัสดุประกอบ
ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย 

     

9. ใหมีหองสมุดกีฬาโดยเฉพาะ      

DPU



 
 
 
 
 
 
 
 
 

88 
2.  พฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกายของนักศึกษา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 

รายการ มากท่ีสุด คอนขางมาก ปานกลาง คอนขางนอย นอยที่สุด 

1. วันท่ีตองในการออกกําลังกาย      

     1.1. วันจนัทร      
     1.2. วันอังคาร      
     1.3. วันพุธ      
     1.4. วันพฤหัสบด ี      
     1.5. วันศุกร      
     1.6. วันเสาร      
2.  ชวงเวลาในการออกกําลังกาย      

     2.1. ชวงเวลา 07.00 น. – 09.00 น.      
     2.2. ชวงเวลา 09.00 น. – 11.00 น.      
     2.3. ชวงเวลา 11.00 น. – 13.00 น.      
     2.4. ชวงเวลา 13.00 น. – 15.00 น.      
     2.5. ชวงเวลา 15.00 น. – 17.00 น.      
     2.6. ชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น.      
     2.7. ชวงเวลา 19.00 น. – 21.00 น.      
3.  ชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
(วันหยุดราชการ) 

     

    3.1. ชวงเวลา 05.00 น. – 07.00 น.      
    3.2. ชวงเวลา 07.00 น. – 09.00 น.      
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    3.3. ชวงเวลา 09.00 น. – 11.00 น.      
    3.4. ชวงเวลา 11.00 น. – 13.00 น.      
    3.5.. ชวงเวลา 13.00 น. – 15.00 น.      
   3.6. ชวงเวลา 15.00 น. – 17.00 น.      
   3.7. ชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น.      
   3.8. ชวงเวลา 19.00 น. – 21.00 น.      
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3.  พฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ 
 

รายการ มากท่ีสุด คอนขางมาก ปานกลาง คอนขางนอย นอยที่สุด 

1. ตองการบุคลากรใหคําแนะนําในการออก
กําลังกาย 

     

2. บุคลากรผูใหบริการออกกําลังกายมี
บุคลิกภาพด ี

     

3. จํานวนบุคลากรผูใหบริการออกกําลังกายมี
จํานวนพอเพยีง 

     

4. บุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถ
ตรงกับประเภทของกิจกรรม 

     

5. บุคลากรผูใหบริการมีความสามารถในการ
ถายทอดหลักการออกกําลังกายอยางถูกตอง 

     

6. บุคลากรผูใหบริการดานการเบิก-จายและยืม
อุปกรณกฬีา 

     

7. บุลากรผูใหบริการควบคุมความปลอดภยัใน
การออกกําลังกาย 

     

8. บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปน
ระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออกกําลังกาย 

     

9. บุคลากรผูใหบริการสถานท่ีออกกําลังกาย มี
มนุษยสัมพนัธดี 

     

10. เจาหนาท่ีพยาบาลประจําสถานท่ีออกกําลัง      
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กาย 
11. มีบุคลากรท่ีดูแลรับฝากของใหกับผูมาใช
บริการ 
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4.  พฤติกรรมและความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 

รายการ มากท่ีสุด คอนขางมาก ปานกลาง คอนขางนอย นอยที่สุด 

1. เดิน วิง่เพื่อสุขภาพ      
2. การฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนัก(FITNESS)      
3. กิจกรรมแอโรบิค      
4. ลีลาศ      
5. หมากกระดาน (หมากลอม หมากฮอส หมาก
รุก ฯลฯ) 

     

6. แบดมินตัน      
7. เทเบิลเทนิส      
8. บาสเกตบอล      
9. วอลเลยบอล      
10. วอลเลยบอล      
11. เซปกตะกรอ      
12. เทนนิส      
13. ฟุตบอล      
14. ศิลปะการตอสูปองกันตัว      
15. เปตอง      
16. ยูโด      
17. กีฬาทางน้าํ      
18. ฟุตซอล      
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19. อ่ืน ๆ        
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5.  พฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 
 

รายการ มากท่ีสุด คอนขางมาก ปานกลาง คอนขางนอย นอยที่สุด 

1. สถานท่ีเพื่อใชในการออกกําลังกายกลางแจง      
2. สถานท่ีเพื่อใชในการออกกําลังกายในรม      
3. สถานท่ีและสภาพแวดลอม เพื่อการออกกําลัง
กายท่ีมีความปลอดภัย 

     

4. สถานท่ีพัก หลังการออกกาํลังกาย      
5. ลานกีฬาอเนกประสงค      
6. น้ําดื่มสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกาย      
7. อุปกรณกฬีาท่ีไดมาตรฐานและพอเพียง      
8. หองน้ํา และสุขา ท่ีเพียงพอตอจํานวน
ผูใชบริการ 

     

9. หองเปล่ียนเคร่ืองแตงกายแยกชาย-หญิง      
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ตอนท่ี 3 ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ   
 

1. พฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ 

........................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................... 
2.  พฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
........................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 
3.  พฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ 
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
4.  พฤติกรรมและความตองการดานกจิกรรมการออกกําลังกาย 
........................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 
5.  พฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
6.  ขอเสนอแนะอ่ืนๆ 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
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