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บทสรุปผูบริหาร 
ชื่อเร่ือง       : พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
     มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
ผูวิจัย    : อาจารยถวัลย   แตงไทย   อาจารยอธิพัชร   ดาดี    
สถาบัน             : มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
ปท่ีพิมพ   : 2552 
 
 การวิจยัคร้ังนี ้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย

ของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติยและเปรียบเทียบพฤติกรรมและความตองการออก
กําลังกายของบุคลากรกับนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตย ผูวิจัยไดสงแบบสอบถามไปยังบุคลากร
และนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติยจาํนวนบุคลากร 291 คนและจาํนวนนักศึกษา 377  คน รวมกลุม
ตัวอยางท้ังหมด  668  คน  ผูวิจัยไดเก็บแบบสอบถามดวยตนเอง ไดรับแบบสอบถามคืนมาจํานวน  668  
ฉบับ  คิดเปนรอยละ  100  การวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  โดยหาคารอยละ คาเฉล่ีย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบความคิดเห็นระหวางกลุมโดยใชคาที ( t – test ) 
 

 
ผลการวิจัยพบวา 
1. พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย  รวม  5  ดาน   ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวาดานท่ีมี
พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  โดยเรียงลําดบัจากมากไปหานอยได
ดังนี้คือ ดานพฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก  ( x =  4.10 )     
รองลงมาคือ ดานพฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ ( x =  3.95 )  ดานพฤติกรรมและ
ความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย  ( x =  3.82 )  และดานพฤติกรรมและความตองการดาน
วิชาการ ( x =  3.78 )  ตามลําดับ 

2.  เปรียบเทียบพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของระหวางบุคลากรกับนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย มีพฤติกรรมและความตองการรวมทุกดานไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
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ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัย 
1.  มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติยควรจดัใหมีหองสมุดกฬีาโดยเฉพาะ  การเผยแพรความรูเกี่ยวกับ

การใหบริการการออกกําลังกาย  และเอกสารการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูใชบริการ  
2. สวนใหญบุคลากรและนักศึกษา จะออกกําลังกายในวนัพฤหัสบดี   วันจันทรและ  วันศุกร    

คอนขางมาก และจะออกกําลังกายในชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น.  มากท่ีสุด ดังนั้นควรจะเพิ่มการ
บริการและจัดส่ิงอํานวยความสะดวกในชวงวนัและเวลาดังกลาวใหมากข้ึน 

3.  บุคคลากรท่ีมีหนาท่ีท่ีเกีย่วของกับการใหบริการดานการออกกําลังกายควรมีอยางเพียงพอควร
มีบุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออกกําลังกาย  ควรมี บุลากรผู
ใหบริการควบคุมความปลอดภัยในการออกกําลังกาย   และ ควรมีบุคลากรผูใหบริการมีความสามารถใน
การถายทอดหลักการออกกําลังกายอยางถูกตอง 

4.  ควรเพิ่มจํานวนของอุปกรณและการบริการน้ําดื่มสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกายและควร
มีสถานท่ีเพื่อใชออกกําลังกายในรมท่ีเพียงพอตอความตองการของบุคลากรและนักศึกษา 

  
ขอควรแกไขท่ีไดจากการวิจัย 
1.  สถานท่ีออกกําลังกายมีนอยเกินไป   
2.  สถานท่ีออกกําลังกายควรมีความปลอดภัย  
3.  ควรมีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับความรู ความเขาใจในการออกกําลังกาย   
4.  ควรจัดสถานท่ีออกกําลังกายใหมีความเหมาะสมแตละกิจกรรม   
5.  ควรมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายมากกวานี ้
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กิตติกรรมประกาศ 
งานวิจัยฉบับนี้สําเร็จลุลวงลงไดดวยความกรุณาเปนอยางสูงของ   ผูชวยศาสตราจารยวรรณวิภา  

ทัพวงศ  รองอธิการบดีฝายกิจการนักศึกษา และอาจารยฐิติ  ลาภอนันต ผูอํานวยการสํานักกิจการ
นักศึกษา ท่ีใหความชวยเหลือแนะนําแกไข  รวมท้ังเปนกําลังใจในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยขอกราบ
ขอบพระคุณเปนอยางสูงมา  ณ  โอกาสนี้ 

  
ผูวิจัยขอขอบคุณมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยท่ีใหทุนสนับสนุนในการทําการวิจัยในคร้ังนี้    
ผูวิจัยขอขอบคุณศูนยวิจัย มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยท่ีความชวยเหลือแนะนําแกไขในการทํา 

วิจัยในคร้ังนี้    
 
ผูวิจัยขอนอมระลึกถึงพระคุณบิดา  มารดา  ครู อาจารยและญาติพี่นองท่ีกรุณาชวยสนับสนุนให

กําลังใจและความชวยเหลือมาโดยตลอด 
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บทที่ 1 
บทนํา 

ความสําคัญของปญหา 
มนุษยตองการการเคล่ือนไหวหรือออกกําลังกายเพื่อพัฒนาสุขภาพท้ังทางรางกายจิตใจ อารมณ

ของตนเองใหสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมอยางมีความสุข การออกกําลังกายจึงมีความจําเปนสําหรับทุก
เพศทุกวัย ซ่ึงสามารถทําไดหลายวิธีข้ึนอยูกับความเหมาะสมและความสนใจเปนส่ิงสําคัญ ปจจุบันนี้
หนวยงานตาง ๆ ท้ังทางภาครัฐบาลและเอกชนไดมองเห็นความสําคัญของกิจกรรมการออกกําลังกาย จึง
ใหการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายโดยการเลนกฬีาอยางกวางขวางมากยิ่งข้ึน เปนการสนองตอบตอ
ความตองการการเคล่ือนไหวของรางกายของมนุษย และยังชวยใหเกดิความสนุกสนานเพลิดเพลิน ซ่ึง
เปนผลดีตอการสรางเสริมสุขภาพอนามยัใหสมบูรณ ท้ังทางกายและจิตใจ จะเห็นไดวามีกีฬามากมาย
หลายชนิดท่ีบุคคลสามารถเลือกเลนท่ีแตกตางกันออกไป ซ่ึง ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) ไดใหคําจํากัด
ความของคําวากีฬาวา คือ กิจกรรมท่ีเปนสวนหนึ่งของชีวิต เลนเพื่อความสนุกสนานและเพื่อแสดงออก
ซ่ึงความสามารถและความสวยงามดวยการเคล่ือนไหวของรางกายในเวลาวาง และใหเปนไปตามกฎ 
ระเบียบท่ีวางไว ท้ังนี้โดยไมหวังผลตอบแทนอยางอ่ืน นอกจากผลท่ีเกิดจากกิจกรรมในตัวของมันเอง
เทานั้น สําหรับมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ไดเปดการเรียนการสอนในระดับปริญญาตรี ปริญญาโทและ
ปริญญาเอก ไดรับการยอมรับจากผูปกครองในการจดัการศึกษาใหกับบุตรหลานของเขาไดเปนอยางดี ใน
แตละปไดผลิตนักศึกษาออกไปสูสังคม เปนพลเมืองท่ีมีคุณภาพของประเทศ เปนจาํนวนมาก ซ่ึงผูบริหาร
ระดับสูงของมหาวิทยาลัย จะเนนทางดานวิชาการมาก ทําใหอาจารยและเจาหนาท่ีตองทํางานหนกัมาก
ยิ่งข้ึน ซ่ึงเปนอุปสรรคในการจัดสรรเวลาเพื่อการออกกําลังกาย อีกท้ังในปจจุบันมีปญหามลภาวะเปนพิษ 
ปญหาการจราจรที่ติดขัด และปญหาทางเศรษฐกิจท่ียังไมฟนตัวสงผลใหเกิดประสิทธิภาพในการทํางาน
ลดลง ดังนั้น เพื่อเปนการสงเสริมใหบุคลากรและนกัศึกษา ไดมีการออกกําลังกาย เพื่อเปนการสงเสริมมี
สุขภาพท่ีดีท้ัง กาย วาจา ใจ ดีดวย ดวยเหตุนี้ผูวจิัยในฐานะอาจารยผูหนึ่งท่ีทําการสอนวิชาพลศึกษาเพื่อ
คุณภาพชีวิต เห็นวาควรจะไดมีการศึกษาถึงพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและ
นักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตย มีมากนอยเพียงใด 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1.  เพื่อศึกษาถึงพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย 

2.  เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรกับนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย 
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2 
สมมติฐานของการวิจัย 

1.  พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจ
บัณฑิตยมีพฤติกรรมและความตองการอยูในระดบัคอนขางมาก 

2.  การเปรียบเทียบพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของระหวางบุคลากรกบันักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย มีพฤติกรรมและความตองการแตกตางกนั 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

1. การวิจยัคร้ังนี้มุงศึกษาพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย ในดานตาง ๆ ดงันี้ 

1.1.  พฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ 
1.2.  พฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
1.3.  พฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ 
1.4.  พฤติกรรมและความตองการดานกจิกรรมการออกกําลังกาย 
1.5.  พฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

พฤติกรรม หมายถึง การกระทําตาง ๆ ของมนุษยท่ีแสดงออกของจิตใจท้ังภายในและภายนอก 
เปนการกระทําเพื่อตอบสนองความตองการของบุคคล ซ่ึงบุคคลสังเกตและใชเคร่ืองมือทดสอบได  

ความตองการออกกําลังกาย หมายถึง สภาวะท่ีบุคคลยังขาดส่ิงใดส่ิงหนึ่งและมุงใหไดมาซ่ึงส่ิง
นั้น  สภาวะท่ีบุคคลขาดส่ิงใดส่ิงหนึ่งส่ิงท่ีอยากจะใหเกดิข้ึนหรือความประสงคของแตละบุคคลท่ีอยาก
ใหมีข้ึนดานตาง ๆ และเปนความรูสึกเฉพาะตัวท่ีรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกายตองการการ
เคล่ือนไหว 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย หมายถึง เปนมหาวิทยาลัยเอกชนท่ีเปดการเรียนการสอนในระดับ
ปริญญาตรีข้ึนไป 

บุคลากร หมายถึง อาจารยและเจาหนาท่ีท่ีทําหนาท่ีปฏิบัติการอยูท่ีมหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตย 
นักศึกษา หมายถึง นักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติยท่ีลงทะเบียนเรียนในปการศึกษา 2552 
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3 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1.  ทําใหทราบถึงพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย 

2. นําเสนอเปนขอมูลใหหนวยงานที่เกีย่วของเสนอเปนนโยบายการออกกําลังกายของบุคลากร
และนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

จากการศึกษาคนควาเอกสาร ตํารา และงานวิจยัท่ีเกีย่วของท้ังภายในประเทศและตางประเทศ
เพื่อนํามาเปนแนวทางสนับสนุนในการวจิัยในคร้ังนี้ โดยแบงออกเปนหัวขอดังตอไปนี ้

1. พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
2. ความตองการออกกําลังกาย 

2.1  แนวคิดและทฤษฎีเกีย่วกับความตองการ 
2.2  ความหมายของการออกกําลังกาย 
2.3  หลักการออกกําลังกาย 
2.4  ประโยชนของการออกกําลังกาย 
2.5  ระบบสนับสนุนขององคกรในการออกกําลังกาย 

3. งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 
3.1 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของภายในประเทศ 
3.2 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของในตางประเทศ 

 
1.  พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 
จรรยาลักษณ  สุขแจม (2541) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกาย  

 หมายถึง การออกกําลังกายตามโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ออก
กําลังกายหนัก 60-80 % ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด ใชเวลาออกกําลังกายแตละคร้ังติดตอกันอยางนอย 
25-30 นาที (ไมรวมเวลาในการอบอุนรางกายและการผอนคลายกลามเนื้อ) กิจกรรมท่ีใชเปนประเภทแอ
โรบิค เชน การถีบจักรยานอยูกับท่ี กรรเชียงบก การเตนแอโรบิค เปนตน  

 
สรัลรัตน พลอินทร (2542 ) ไดใหความหมายพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การ

แสดงออกของการออกกําลังกาย หมายถึง การแสดงออกของการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาท่ี
แสดงออกอยางสมํ่าเสมอตอเนื่อง ท่ีมีความถ่ีในการออกกําลังกายโดยเฉล่ียตอสัปดาหและระยะเวลาท่ี
ปฏิบัติติดตอกันอยางตอเนื่องในแตละคร้ัง โดยไมหยุดพักและคํานึงถึงผลลัพธท่ีจะเกิดตอสุขภาพ  
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5 
ไชยา   อังศุสุกนฤมล (2543) ไดใหความหมายพฤติกรรมการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพ หมายถึง 

พฤติกรรมโดยรวมของการออกกําลังกายท่ีแสดงออกมาในรูปของการออกกําลังกายหรือการฝกซอมให
สวนตางของรางกายทํางานเปนประจําเพื่อหวังใหการดํารงชีวิตไดอยางเปนสุข และมีคุณภาพอันอาจ
ไดแก การเดนิ การวิ่ง การวายน้ํา  

 
อดิศักดิ์ กรีเทพ (2543) ใหความหมายพฤตกิรรมการออกกําลังกาย หมายถึง พฤติกรรมจริงท่ี 

เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพ่ือการแขงขันในการเลนกฬีาเพื่อความเปนเลิศ ซ่ึงเปนการรายงานพฤติกรรม
การออกกําลังกายท่ีบงบอกส่ิงท่ีปฏิบัติจริง อยางสมํ่าเสมอเกี่ยวกับการ ออกกําลังกายหรือเลนกฬีาเพื่อการ
แขงขันประกอบดวย ทางดานการฝกสมรรถภาพ การฝกทักษะ  กีฬาของนักกรีฑา  

 
 ปริญญา ดาสา (2544 ) ไดใหความหมายพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง กิจกรรมการ

เคล่ือนไหวของรางกายอยางมีแบบแผน โดยมีการกําหนดความถ่ี ความนาน ความแรง ระยะอบอุนของ
รางกายและระยะผอนคลายรางกายท่ีถูกตอง กอใหเกิดการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและคงไวใหมี
สุขภาพดี  

 
 จิตอารี  ศรีอาคะ ( 2547) ไดใหพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง กิจกรรมการเคล่ือน  

ไหวรางกายท่ีบุคคลตั้งใจปฏิบัติเพื่อสงเสริมสุขภาพอยางมีแบบแผน เปนระยะเวลาอยางนอย 30 นาที 
โดยปฏิบัติกิจกรรมเหลานี้อยางนอย 3 คร้ัง /สัปดาห และมีพฤติกรรมดังกลาวในชวง 3 เดือน ท่ีผานมา
สามารถวัดไดโดยใชแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย  

 
จากแนวคิดดังกลาวพอสรุปไดวาพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง พฤติกรรมโดยรวมของ

การออกกําลังกายท่ีแสดงออกมาในรูปของการออกกําลังกายการเคล่ือน ไหวรางกายเพ่ือการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายท่ีดี  

 
2.  ความตองการออกกําลังกาย 

2.1.  แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความตองการ 
กฤษณา ศักดิ์ศรี (2534) ไดกลาวถึงความตองการวา ความตองการเปนเร่ืองท่ีพัวพันกบัการ

ดํารงชีวิตใหอยูรอดของมนษุย ความตองการจึงปรากฏออกมาในรูปของความตองการอันจําเปนแหงชีวิต 
ซ่ึงมีมาแตกําเนิดและจัดหาขึ้นภายหลัง กลาวโดยสรุปของความตองการของมนุษยมีอยู 3 ประการใหญๆ 
คือ  ความตองการทางรางกาย  ความตองการทางจิตใจ  และความตองการทางสังคม 
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ทฤษฎีลําดับความตองการของมาสโลว 
1. ความตองการดานรางกาย 
2. ความตองการความปลอดภยั 
3. ความตองการความรักและการเปนเจาของ 
4. ความตองการที่จะเปนท่ียอมรับและไดรับการยกยอง 
5. ความตองการรูจักตนเองตรงตามสภาพ 
6. ความตองการที่จะรูและเขาใจ 
7. ความตองการทางสุนทรียะ 
 
ทฤษฎีแรงจูงใจเกี่ยวกบั ERG  ของอัลเดอรเฟอร (อางถึงในชูศักดิ์ เจนประโคน, 2543) ไดพัฒนาโดย

ยึดถือพื้นฐานความรูจากทฤษฎีการจูงใจของมาสโลว แตไดจําแนกความตองการของมนุษยออกเปน 3 ประเภท 
คือ 

1. ความตองการการอยูรอด เปนความตองการดานรางกายและความปลอดภัย เชน ความตองการ 
อาหาร ท่ีอยูอาศัย คาจางผลประโยชนตอบแทน รวมท้ังสภาพเงื่อนไขการทํางานท่ีด ี

2. ความตองการมีความสัมพันธทางสังคม เปนความตองการทุกชนิดที่มีความหมายสําคัญ ในเชิง 
มนุษยสัมพนัธ เชน ตองการเปนผูนําเปนหวัหนา ความตองการอยากมีความสัมพันธทางมิตรภาพกบัผูอ่ืน 

3. ความตองการกาวหนาและเติบโต เปนความตองการเกี่ยวกับพัฒนาการเปล่ียนแปลงสถานภาพ  
ความตองการอยากทํากจิกรรมใหมๆ ท่ีมีโอกาสไดใชความรูความสามารถของตนเอง ความตองการในข้ันนี้เปน
ความตองการสูงสุดของมนุษย 

ทฤษฎีนี้มีช่ือสมมุติฐานเปนกลไก 3 ประการคือ 
1. ความตองการที่ไดรับการตอบสนองหากความตองการประเภทใดไดรับการตอบสนองนอย  

ความตองการประเภทนั้นจะอยูสูง 
2. ขนาดของความตองการ หากความตองการประเภทท่ีอยูต่ํากวาไดรับการตอบสนองมากพอแลว  

ก็จะยิ่งใหความตองการประเภทท่ีอยูสูงกวามีมากยิ่งข้ึน 
3. ความตองการที่ไมไดรับการตอบสนอง หากความตองการประเภทท่ีอยูสูงมีอุปสรรคติดขัด  

ไดรับการตอบสนองนอยจะทําใหความตองการประเภทที่อยูต่ําลงไมมีความสําคัญมาก 
 
ยุพา  มาระสุตร  (2551) ไดกลาวถึงความตองการออกกําลังการไววา ความตองการเปนเร่ืองของ

ธรรมชาติทุกคนมีความรูสึกตองการ ซ่ึงความตองการของคนเรานั้นมีหลายแบบ เม่ือความตองการเกิดข้ึนก็
พยายามตอบสนองความตองการของตนเอง เชน ความตองการความรักความเขาใจ ความตองการออกกําลังกาย 
ความตองการมีเพื่อน 
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จากแนวคิดดังกลาวพอสรุปไดวาความตองการเปนเรื่องของมนุษยท่ีเกดิข้ึนตามธรรมชาติ ซ่ึงความ

ตองการของคนเรานั้นมีหลายแบบ จะตอบสนองตอความรูสึกนึกคิดข้ึนอยูกับปจจัยหรือส่ิงแวดลอมตาง ๆ ท่ี
เกิดข้ึน 

 
2.2. ความหมายของการออกกําลังกาย 
 จรินทร  ธานีรัตน (2529) ไดใหความหมายการออกกําลังกาย หมายถึง การเขารวมในกิจกรรมทาง

กายภาพทั้งหลายท่ีบุคคลเลือกกระทําเพื่อตองการทําใหไดรับการเคล่ือนไหวในอันท่ีจะชวยใหกลามเน้ือได 
ทํางาน และเกดิการเจริญเติบโต สงเสริมใหรางกายแข็งแรงทรวดทรงดี ปอด หัวใจทําทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 
และเปนประโยชนตอสุขภาพ อนามัยแกผูเขารวมเปนประการสําคัญ 

  
จวรยพร  ธรณิทร (2530) ไดใหความหมายของการออกกาํลังกายไววา การออกกําลังกายเปนการ

ออกกําลังกายท่ีทําใหรางกายแข็งแรงไดท้ังระบบโครงสราง และทําใหกลามเนื้อสามารถรวมตัวกัน
ตอตานและเอาชนะแรงบังคับไดหากขาดการออกกําลังกาย รางกายจะลดศักยภาพในการเคล่ือนไหว  
นอกจากนี้ยังทําใหกจิกรรมทางปญญา  อารมณ และความรูสึกดีข้ึนการออกกําลังกายเปนกิจกรรมของ
กลาเนื้อท่ีทําใหรางกายมีสุขภาพและรูปรางดี เพิ่มทักษะและศักยภาพทางการกีฬา ตลอดจนฟนฟู
กลามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย 

  
เฉก  ธนะศิริ (2533) ไดใหความหมายการออกกําลังกายไววาการออกกําลังกายหมายถึง การทํา

ใหรางกายรูสึกเหนื่อยดวยการทําใหหวัใจเตนแรงและเร็วข้ึนกวาปกติประมาณเทาตัวเปนเวลาติดตอกัน
อยางนอย 20 นาที สัปดาหละ 6 คร้ัง เปนอยางนอย การออกกําลังกายท่ีนอยกวานีน้ั้นไมถือเปนการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ 

 
ธีรยุทธ  กล่ินสุคนธ (2534) กลาวถึง การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนกิจกรรมท่ีกระทําข้ึนโดยมี

รางกายเปนส่ือการปฏิบัติ เม่ือเปนเชนนัน้จะเกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยาของอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย
อยางมาก ท้ังนีเ้พื่อการปรับตัวและการทํางานใหอยูในสภาวะสมดุลเทาท่ีรางกายสามารถจะทนได 

  
เจริญ แสนภกัดี (2537) กลาวถึงการออกกาํลังกายวาการออกกําลังกายหมายถึง การทําใหรางกายไดมี

การเคล่ือนไหวแบงออก คือ 
1. การเคล่ือนไหวทุกสวน ทําไดโดยการวิ่ง เดินเร็ว กรโดดตบ เลนกีฬา ฯลฯ โดยจะออกกําลังกาย 

ท่ีไหนก็ได เชน ในบานหรือบริเวณบานหรือภายในหองพักตามลักษณะของกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัสภาพนั้น 
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2. การเคล่ือนไหวทุกสวนทําไดดวยการบิดคอ หมุนคอ หมุนแขน หมุนไหล ยกแขน-ขา เหยยีด 

กลามเนื้อนอง พับตัว กมแตะ ฯลฯ โดยจะออกกําลังกายท่ีไหนก็ได 
 

มงคล ใจดี (2539) ไดใหความหมายเกี่ยวกบัการออกกําลังกายไววาการออกกําลังกายคือ การ 
ฝกซอมใหสวนตางๆ ของรางกายในการทาํงานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบระเบียบโดยคํานงึถึงความ
เหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญจนเปนผลใหรางกายและจิตใจเปล่ียนแปลงไป
ในทางท่ีดีข้ึน 

 
ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) ใหความหมายวาการออกกําลังกาย หมายถึง การใชกลามเนื้อและอวัยวะ 

อ่ืนๆ ของรางกายทํางานมากกวาเคล่ือนไหวหรืออิริยาบถตางๆ ตามปกติในชีวิตประจําวัน การออกกําลังกายท่ีดี
และถูกตองควรปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอตามความเหมาะสมอายุ เพศและสภาวะของรางกาย โดยสามารถทราบได
วาการออกกําลังกายนั้นเหมาะสมไดจาก อัตราการเตนของหัวใจสูงข้ึน  หายใจถ่ีและแรงข้ึน มีเหงือ่ออก ผลท่ี
ตามมาหลังจากท่ีออกกําลังกายอยางเสมอคือ สมรรถภาพทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนขา มีความ
คลองแคลววองไว ความเร็วควรตอบสนองตอสถานการณและท่ีสําคัญท่ีสุดคือ ความอดทนหรือความทนทาน
ของระบบไหลเวียนโลหิตดข้ึีน 

 
วาริศา  วิเศษสรรพ (2540) กลาวถึงการออกกําลังกายวา การออกกําลังกายเปนกระบวนการของ

การใชกลไกของรางกาย ในการทํางานอยางเต็มท่ีตามศักยภาพซ่ึงผลที่ตามมาทํารางกายมีความต่ืนตัว 
แข็งแรง กระปร้ีกระเปรา มีความพรอมท่ีจะทํางานการปลอยใหรางกาย 

  
บันเทิง  เกดิปรางค (2541) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายหมายถึง การกระทําท่ี

กอใหเกิดการเปล่ียนแปลงของระบบตางๆ ภายในรางกายท่ีตองการทํางานหนักเพิ่มข้ึนแตเปนผลดีตอ
สุขภาพรางกาย 

  
เรืองศักดิ์  ศิริผล (2542) กลาวถึงการออกกําลังกายคือ การทํางานของกลามเนื้อตางๆ ดวยการหด

ตัวและคลายตวั การออกกาํลังกายระยะเวลาส้ันๆ จะใชพลังงานจากการแปรสภาพของสารอะดีโนซีน 
ไตรฟอสเฟส ซ่ึงปกติจะถูกเก็บไวในกลามเน้ือไดจํานวนเล็กนอยเม่ืออกกําลังกายไปไดไมกีว่ินาที อะดี
โนซีน ไตรฟอสเฟส จะหมดไปหากตองการออกกําลังกายตอไปเซลลของกลามเนื้อตองสังเคราะหสาร
ของพลังงานข้ึนมาเพิ่มเติม โดยสรางท่ีไมโตรคอนเดียในเซลลกลามเนื้อ และตองใชออกซิเจนท่ีมากับเม็ด
เลือดแดง และไฮโดรเจน ท่ีไดจากการแตกตัวของกรดไขมันและกลูโคสมาชวยในการสราง 
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การกีฬาแหงประเทศไทย (2545) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกาย หมายถึงการกระทําใดๆ

ท่ีมีการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกายเพื่อสุขภาพเพือ่ความสนุกสนานและเพ่ือสังคม โดยใชกจิกรรม
งายๆ หรือมีกฎกติกาการแขงขันงายๆ 

  
กระทรวงสาธารณสุข (2545) ไดใหความหมายวา การออกกกําลังกาย หมายถึง การเคล่ือนไหว

ของการออกกาํลังกายสะสมอยางนอยวันละ 30 นาที ทุกวัน สัปดาหละประมาณ 5 วนั ดวยแรงปานกลาง 
โดยรูสึกเหนื่อยหายใจเร็วข้ึน แตยังคนพูดกบัคนอ่ืนรูเร่ือง ไดแก การออกกําลังกายท่ีเปนเร่ืองเปนราว 
เชน เดิน วิ่งเหยาะๆ ถีบจักรยาน บริหารรางกาย วายน้าํ กระโดดเชือก รํามวยจีนหรือเลนกีฬาอ่ืนๆ รวมทั้ง
การออกแรงภายในการทํางานบานตามชีวติประจํา 

 
ยุพา  มาระสุตร (2551) ไดใหความหมาย การออกกําลังกาย หมายถึง การเลนการฝก การกระทํา

ใดๆที่ทําใหรางกายหรือสวนของรางกายมีการเคล่ือนไหว โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาพ เพื่อ
ความสนุกสนานและเพื่อสังคม โดยจะเครงครัดตอกฎกติกาการแขงขันหรือไมกไ็ด เชน การวิ่งเพือ่
สุขภาพ การบริหารรางกาย การเลนกฬีาประเภทตางๆ 

  
จากความหมายดังกลาวพอสรุปไดวาการออกกําลังกายหมายถึง การเคล่ือนไหวของรางกายท่ี

ประสานกันไดอยางมีประสิทธิภาพและสามารถประกอบกิจกรรมการงานประจําวันไดอยางมีความสุข 
 
2.3. หลักของการออกกําลังกาย 
การออกกําลังกายมีความจําเปนสําหรับทุกเพศทุกวัยท่ีจะตองเปนผูมีสุขภาพดใีนขณะเดียวกัน

การออกกําลังกายอาจกอใหเกิดผลรายและเปนอันตรายตอรางกายได ถาการออกกําลังกายนัน้ กระทําไม
เหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ วยั และส่ิงแวดลอม ฉะนั้นในการออกกําลังกาย ทุกคนควรจะทราบถึง
หลักและวิธีการออกกําลังกายท่ีถูกตองเพื่อใหไดประโยชนและมีคุณคาของสมรรถภาพทางกายจากการ
ออกกําลังกายอยางแทจริง 

  
ณรงค หลงสมบุญ (2527) ไดใหหลักการในการออกกําลังกายไวดังนี ้
1.  ออกกําลังกายเพ่ืออะไร ถาออกกําลังกายใหกลามเนื้อโตแข็งแรงใชเพาะกาย ถาออกกําลังกาย

ลดความอวนตองใชวิธีการออกกําลังกายเร็ว ๆ เหนื่อยมาก ๆ แลวออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อ เนน
ขอตอใหเคล่ือนไหวคลองแคลว ถาออกกําลังกายแบบตองใชการออกกําลังกายในรูปแบบของเกมส หรือ
เลนกีฬาสักอยางหนึ่ง ถาออกกําลังกายเพ่ือแกปวดเม่ือย ตองออกกําลังกายแบบยืดกลามเนื้อ 
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2.  ออกกําลังกายเวลาไหน เวลาท่ีวางและอยากออกกําลังกายแตอยาออกกําลังกายให 

เหนื่อยจนนอนไมหลับ หรือออกกําลังกายนอยจนไมรูสึกเหนื่อยเหง่ือไมซึม ออกกาํลังกายเวลาเชาหรือ
เย็นกด็ี ท่ีอากาศบริสุทธ์ิและอุณหภูมิไมสูงเกินไปจนทําใหเหนื่อยงายและเวลาเชาหรือเย็นมักจะวางจาก
ภารกิจประจําวัน 

3. ออกกําลังกายท่ีไหน ไมควรออกกําลังกายภายในหองปรับอากาศเพราะอากาศไมบริสุทธ์ิ 
เพียงพอความชื้นสูงทําใหเหง่ือไมออกไมควรออกกําลังกายในท่ีอากาศไมบริสุทธ์ิ เชน วิ่งตามทางเทาบน
ทองถนนในกรุงเทพมหานคร เพราะการออกกําลังกายเราตองการออกซิเจนมากกวาปกติ สภาวะแวดลอม
ทองถนนในกรุงเทพมหานคร มีออกซิเจนนอย มีแตคารบอนไดออกไซด และคารบอนมอนอกไซด 
รวมท้ังสารพิษอ่ืน ๆ จึงไมเปนประโยชนอันใดที่จะไปสูดอากาศพิษท่ีทําใหเกิดมลพิษแกรางกาย 

4.  ออกกําลังกายตองรูวาเราออกกําลังกายสวนไหนเพื่อประโยชนอะไร รูจักกลามเนือ้ขอตอ รูวา
การออกกําลังกายเพื่อใหรางกายแข็งแรงตางจากการออกกําลังกายแบบอื่นๆ อยางไรรูวาการออกกําลัง
กายท่ีดนีั้นข้ึนอยูกับความรูในเร่ืองการออกกําลังกาย 

4. ออกกําลังกายตองมีข้ันตอนจากงายไปยาก (ทําท่ีงายไปสูการทําท่ียากข้ึนเร่ือยๆ) ไมใชเร่ิมท่ี 
ยากต้ังแตคร้ังแรกเลยเบ่ือหนายจนเลิกทํา วันตอๆ ไป ตองออกกําลังกายโดยพัฒนาทําใหยากข้ึนเพื่อความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน และไดประโยชนข้ึน ไมใหซํ้าซากหรือทําท่ีงายๆตลอด 

5. การออกกําลังกายตองสมํ่าเสมอ และหวังผลในระยะยาว อยาไปวาออกกําลังกายตองไดผล 
เร็ว ๆ ภายใน 5 วัน ลดน้ําหนัก 2-3 กิโลกรัม อยางคําโฆษณา การออกกําลังกายจะเหน็ผลตองใชระยะ
เวลานานพอสมควรตองทําสมํ่าเสมอไมใชทําๆหยุดๆ ความสม่ําเสมอไมไดหมายความวาจะตองทําใน
เวลาเดยีวกันของแตละวนัเสมอไป 

7.  การออกกําลังกายไมใชการทําตามท่ีเขาบอกมา โดยไมรูอะไรเลย ไมตองจําวามีกีท่า ทาไหน
บางมีประโยชนกับอะไร แตใหคิดคนออกแบบการออกกําลังกายใหเหมาะสมแตละคน 

 
วิชิต  คนึงสุขเกษม (2527) ไดเสนอขอแนะนําท่ัวไปเกีย่วกับการออกกําลังกายไวดังนี้ 
1.  ในกรณีท่ีไมใชเปนคนหนุมสาว ผูออกกําลังกายควรใหแพทยตรวจรางกายอยางละเอียด

กอนท่ีจะเขารวมกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
2.  ถาผูออกกําลังกายปวยเปนไขหรือไดรับบาดเจ็บ ภายหลังจากการออกกําลังกายควรปรึกษา 

แพทยทันทีกอนที่จะออกกําลังกายตอไป 
3.  พยายามต้ังจุดมุงหมายการออกกําลังกาย และหากิจกรรมการออกกําลังกายท่ีปฏิบัติแลวจะ

บรรลุจุดมุงหมายน้ัน เชน จดุมุงหมายของการออกกําลังกายมีเพื่อท่ีจะลดน้ําหนกัสวนเกิน ผูออกกาํลังกาย
ควรจะหากิจกรรมการออกกําลังกายประเภทแอโรบิค ไดแกการวิ่งหรือการวายน้ํา เปนตน การท่ีจะบรรลุ
จุดมุงหมายไดนั้น ตองการเวลาพอสมควร อยาคาดหวังวาจุดมุงหมายจะบรรลุในระยะเพียงเวลาส้ัน ๆ อัน
ท่ีจริงการออกกําลังกายเปนส่ิงท่ีควรปฏิบัติตลอดชีวิตท้ังนี้เพื่อใหรางกายมีสุขภาพท่ีแข็งแรงตลอดเวลา 
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4.  กําหนดเวลาท่ีจะออกกําลังกายใหแนนอน และจงปฏิบัติตามเวลาท่ีกาํหนดไว เชน อาจจะเปน 

ตอนเชามืดหรือตอนเย็นถาเลือกออกกําลังกายในตอนเยน็ ก็ควรปฏิบัติแตในตอนเยน็ท้ังนี้ เพื่อใหรางกาย
เกิดความเคยชิน พยายามบรรจุการออกกําลังกายใหเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจําวัน 

 5. เวลาท่ีผูออกกําลังกายเลือกปฏิบัติไมจําเปนวาจะเปนตอนเชาหรือตอนเย็นแตจะเปนชวงเวลา 
ใดก็ไดท่ีจะปฏิบัติไดอยางสะดวก โดยไมรบกวนเวลาการทํางาน จงอยาพยายามออกกําลังกายภายหลัง
จากการรับประทานอาหาร เพราะอาจจะทําใหอึดอัดขณะออกกําลังกาย 

6.  เพื่อใหรางกายสามารถปรับตัวกับการออกกําลังกายในแตละคร้ังไดดีผูออกกําลังกายควรจะมี 
การอบอุนรางกายกอนแลวจงึคอยๆ เร่ิมสูการออกกําลังกายท่ีแทจริงในขณะท่ีออกกําลังกายควรปฏิบัติให
ถูกตองตามวิธีและหลักการ ควรปฏิบัติในทาออกกําลังกายท่ีงายๆกอนแลวจึงคอยๆ เพิ่มเปนทาท่ียากข้ึน
ตามลําดับ ปริมาณของการออกกําลังกายควรเร่ิมตนจากนอยๆกอนแลวจึงคอยๆ เพิ่มไปตามลําดับจนถึง
ปริมาณท่ีตองการ การคอยๆเพ่ิมปริมาณการออกกําลังกาย จะปองกันมิใหกลามเนื้อเกิดการเม่ือยลา และ
ในแตละคร้ังของการออกกําลังกายอยาออกกําลังกายเพ่ือใหเหนื่อยจนเกินไป เพราะจะทําใหกลามเนื้อเกิด 
การเพลียลาไดเหมือนกนัอาการเพลียลาของกลามเนื้ออาจจะเกิดข้ึนจากความไมคุนเคยกับกจิกรรมท่ี
ปฏิบัติ ฉะนั้นพยายามปฏิบัติซํ้าเพื่อใหรางกายเกิดความเคยชินกับกิจกรรมอาการเพลียลาของกลามเนื้อจะ
หายไปเองเม่ือรางกายเกดิความเคยชินกับกจิกรรมนั้นๆ 

7.  พยายามสังเกตวา เม่ือไหรรางกายถึงจะเหนื่อยมากเกนิไป เชน การเวียนหวั การเจบ็อก การท่ี 
กลามเนื้อควบคุมไมไดหรือหายใจไมทัน เปนตน จงหยุดการออกกําลังกายทันทีเม่ืออาการเหลานี้ปรากฏ 

8.  พยายามออกกําลังกายเพ่ือใหกลามเนื้อทุกๆ สวนของรางกายแข็งแรงสมบูรณอยาเนนเพียง 
กลามเนื้อบางสวน ควรระมัดระวังเปนพิเศษเม่ือปฏิบัติการออกกําลังกายท่ีเกี่ยวกับกลามเนื้อหนาทอง 
ควรจะเร่ิมปฏิบัติในทาท่ีไมยากนกั และควรปฏิบัติดวยปริมาณท่ีนอยกอนและจึงคอยเพิ่มปริมาณข้ึน
ตามลําดับ อยาหักโหมเพราะจะทําใหเกดิตะคริวกลามเนือ้หนาทองในระหวางการออกกําลังกาย 

9.  อยาปฏิบัติแตทาออกกําลังกายท่ีงาย พยายามปฏิบัติทาออกกําลังกายท่ีจะทําใหสวนท่ีออนแอ 
ของรางกายกลับมามีสภาพท่ีแข็งแรง 

10.  ชวงเวลาการออกกําลังกายเปนชวงท่ีใหความสนุกสนานแกผูออกกําลังกายพยายามหา
รูปแบบการออกกําลังกายแปลกๆใหมๆ หรือออกกําลังกายโดยมีเสียงดนตรีประกอบ พยายามออกกําลัง
กายอยูในชวงส้ันๆ (ไมต่ํากวา 20 นาที และไมควรเกิน 40 นาที) ตลอดจนควรปฏิบัตติามโปรแกรมท่ี
กําหนดไว เพือ่จะไดไมเกดิความเบ่ือหนายในการออกกาํลังกาย 

11.  ในกรณีท่ีผูออกกําลังกายตองการวดัสัดสวนของตนเองวาไดเปล่ียนแปลงหรือไมใหวัด 
ในชวงท่ีไมไดออกกําลังกาย อยาวัดสัดสวนของรางกายทันทีหลังจากการออกกําลังกายเพราะวา
กลามเนื้อมีแนวโนมท่ีจะมีขนาดเพิ่มข้ึนระหวางการออกกําลังกาย 

12.  สตรีสามารถออกกําลังกายไดในชวงมีระดู การขาดการออกกําลังกายท่ีเพยีงพอเสียอีก ซ่ึงจะ 
ทําใหเกิดการปวดระด ู
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13.  เมื่อส้ินสุดการออกกําลังกาย ผูออกกําลังกายควรอาบน้ําอุนเพื่อใหรางกายเกิดความรูสึกสด 

ช่ืน และทําใหกลามเนื้อทุกสวนในรางกายไดผอนคลายอีกดวย 
 
อุดมศิลป  ศรีแสงนาม (2528) ไดกลาววา การออกกําลังกายท่ีจะใหไดผลดีนั้นจะตองปฏิบัติอยาง

นอยสัปดาหละ 3 คร้ัง แตละคร้ังใชเวลานาน 30-60 นาที และอัตราการเตนของหัวใจประมาณ 75 
เปอรเซ็นต ของความสามารถสูงสุด 

 
ปริญญา  ดาสา (2544) ไดใหขอเสนอแนะนําพืน้ฐานในการออกกําลังกายท่ีถูกตองเปนการออก

กําลังกายท่ีไมกอใหเกิดการบาดเจ็บ ตองใหทุกสวนของรางกายไดออกกําลังกายมีองคประกอบของการ
ออกกําลังกายตามหลักเกณฑของ “ฟทท” ดังนี ้

1.  ความถ่ีของการออกกําลังกาย(Frequency of exercise) เปนการกําหนดความบอยหรือจํานวน 
คร้ังของการออกกําลังกายแตละสัปดาห ในการออกกําลังกายเพื่อความทนทานของปอดและหัวใจควร
ออกกําลังกาย 3-5 คร้ังตอสัปดาห และตองกระทําอยางสมํ่าเสมอจึงจะมีผลในการเพิม่สมรรถภาพทาง
รางกาย สวนการออกกาํลังกายในจํานวนครั้งท่ีนอยกวานี ้จะมีผลในการเผาพลาญพลังงานแตไมมีผลใน
การเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 

2.  ความแรงของการออกกําลังกาย (Intensity of exercise) เปนการกําหนดขนาดของการออก 
กําลังกาย ซ่ึงแตละบุคคลไมเหมือนกนัการจะออกกําลังกายโดยใชความแรงมากนอยเพียงใดน้ัน ข้ึนอยู
กับความสามารถเดิม หลักการคํานวณความแรงของการออกกําลังกายท่ีนิยมคือ ใชคาอัตราการเตนของ
หัวใจเปาหมายเปนหลัก โดยอัตราการเตนของหัวใจ เปาหมายสามารถคํานวณไดจากอัตราการเตนสูงสุด
ของหัวใจเทากับ 220-อายุ (ป) เปนการวัดดูอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกาย ซ่ึงมีความสัมพันธ
โดยตรงกับการใชออกซิเจนอยางเพียงพอและปลอดภยัโดยจะแบงขนาดของการออกกําลังกายเปน 3 
ระดับคือ 

2.1 ระดับตํ่า (Low intensity) หมายถึง เม่ืออกกําลังกายแลวหัวใจเตนประมาณรอยละ  
66-85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

2.2 ระดับปานกลาง (Middle intensity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตน 
ประมาณรอยละ 66-85 ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด 

2.3 ระดับสูงสุด (High intensity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหวัใจเตนมากกวารอย 
ละ 85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

3.  ระยะเวลาหรือความนานของการออกกําลังกาย  (time or duration of exercise ) หมายถึง  
ชวงเวลาในการออกกําลังกายในแตละประเภทของการออกกําลังกายแตละคร้ัง โดยท่ัวไป 
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3.1  ระยะอบอุนรางกาย(Warm up phase) เปนชวงเวลาสําหรับการเตรียมความพรอม 

ของรางกายกอนออกกําลังกายอยางเต็มท่ี เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดเม่ือการออกกําลังกายจริงทําให
การประสานงานระหวางกลามเนื้อหดตัวดข้ึีน การเคล่ือนไหวของขอตอตางๆ คลองแคลวระยะน้ีใชเวลา
ประมาณ 5-10 นาที สําหรับลักษณะของการอกกําลังกายท่ีใชอบอุนรางกาย เชน การเดินชาๆหรือการ
ออกกําลังการยืดกลามเนื้อตางๆ โดยเฉพาะบริเวณแขน ขา เพื่อลดอาการบาดเจ็บขณะออกกาํลังกาย ใน
การอบอุนรางกายจําเปนตองคํานึงถึงอุณหภูมิของส่ิงแวดลอมดวยถาสภาพแวดลอมมีอากาศรอนอาจจะ
ใชเวลานอยแตถาอากาศหนาวจําเปนตองใชเวลามากข้ึนไปดวย 

3.2  ระยะออกกําลังกาย(Exercise phase) เปนชวงเวลาท่ีออกกําลังกายจริงๆหรือเต็มท่ี 
หลังจากอบอุนรางกายแลว  การท่ีจะออกกําลังกายประเภทใดนั้น ข้ึนอยูกับความเหมาะสมของวัย สภาพ
รางกาย ความชอบ ระยะนี้ใชเวลา 20-60 นาที สวนใหญเปนการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อและการออกกําลังกายแบบแอโรบิค 

3.3  ระยะผอนคลายรางกาย (Cool down phase or warm down phase) เปนระยะหลังจาก 
ออกกําลังกายเต็มท่ีแลว ซ่ึงจะตองมีการผอนคลายการออกกําลังกายใหลดลงเปนลําดับโดยการเดิน การ
บริหาร  หรือออกกําลังกายดวยการยืดกลามเนื้อ เพื่อปรับ – อุณภูมิของรางกายการหายใจเพ่ือใหรางกาย
กลับไปสูสภาวะท่ีปกติ และชวยลดอาการปวด ระยะน้ีใชเวลาประมาณ5-10นาที 

4.  ประเภทของการออกกําลัง (type of ecercise)การออกกําลังกายนัน้อาจทําไดหลายวิธี หรือมี
อยูหลายประเภทจะใหผลตอองคประกอบของความสมบูรณแข็งแรงไมเหมือนกนัการออกกําลังกายท่ีดี
และเกดิประโยชน ควรเปนการออกกําลังกายท่ีผสมผสานกันแตละประเภท ท้ังใหความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเพ่ิมประสิทธิภาพของปอดปละหัวใจและเพิ่มความยืดหยุนและการผอนคลายดังนี ้

4.1การออกกําลังกายเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อวธีิการออกกําลัง 
กายในลักษณะนี้มี 2 ชนดิ คือ 

 4.1.1 การออกกําลังกายแบบไอโอเมตริก (isometric exercise)เปนการออกกําลัง 
กายยูกับท่ี โดยการเกร็งกลามเนื้อ ไมมีการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกายเปนการเพิ่มความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ อาจทํารวมกับใชแรงตานดวย เชน การออกแรงดันส่ิงใดส่ิงหนึ่งเปนตน 

            4.1.2 การออกําลังกายแบบไอโซโทนิค(Isotonic exercise) เปนการออกกําลัง
กายโดยการเกร็งกลามเนื้อพรอมกับการเคล่ือนไหวของอวัยวะ แขน ขา หรือขอตอตางๆเปนการออก
กําลังกายตอสูกับแรงตานทานและเปนการออกกําลังกายใหกลามเนื้อภายนอก แตกลามเนื้อหวัใจไมได
รับการออกกําลังกายดวยเลย เชนการยกน้ําหนัก บารเดี่ยว บารคู กรรเชียงบก เปนตน 

4.2 การออกกาํลังเพื่อเพ่ิมความยืดหยุนและการผอนคลาย   (flexibility and relaxation  
activity) เปนการออกกําลังกานท่ีซํ้าๆคลายการยืดกลามเนื้อและเย็นเพือ่ใหสามารถเคล่ือนไหวขอตอ
ตางๆ ไดเต็มท่ี มักปฏิบัติในระยะอบอุนรางกายและระยะผอนคลายรางกายออกกําลังกายประเภทนี้ เชน  
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โยคะ การรํามวยจนี เปนตน การออกกําลังกายประเภทนีจ้ะชวยปองกนัการไดรับบาดเจ็บ การอักเสบและ
อาการตึงเครียดของกลามเนือ้ได 

4.3 การออกกาํลังกายเพื่อเนนสมรรถภาพของปอดและหัวใจ (cardio respiratory fitness) 
เปนการออกกาํลังกายท่ีเกีย่วของกับการทํางานของปอดและหัวใจ การออกกําลังกายประเภทนี้แบง
ออกเปน 2 ชนดิ 

4.3.1 การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนเปนการออกกําลังกายท่ีใหออกซิเจน 
(aerobic exercise)โดยสมํ่าเสมอและติดตอกัน ทําใหระบบหัวใจและหลอดเลือดทําหนาท่ีดข้ึีนซ่ึง
ประกอบดวยกิจกรรมท่ีเพิ่มความยืดหยุนและแข็งแรงของกลามเนื้อ กจิกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้ 
เชน การเตนแอโรบิค การวิ่งมารธอน การวายน้ํา เปนตน  

4.3.2 การออกกําลังกายโดยไมใชออกซิเจน(anaerobic exercise) เปนการออก 
กําลังกายท่ีอาศัยพลังงานจาก คริเอทินฟอสเฟส และอครีโน ซินไตรฟอสเฟส ซ่ึงสะสมอยูในเซล
กลามเนื้อ ตัวอยางการออกกําลังกายประเภทนี้คือ วิ่งระยะส้ัน 100 เมตร 

 
American College of Sports Medicine (อางถึงในยุพา  มาระสุตร, (2551)  ไดเสนอแนะนําวา

ความแรงของการออกกําลังกายสามารถประเมินไดจากความรูสึกเหนือ่ย หวัใจเตนเร็วจนถึงระดับอัตรา
การเตนของหวัใจท่ีเปนเปาหมายของบุคคลน้ัน ประเมินโดยใชวิธีการทดสอนการพูด ซ่ึงสามารถทดสอบ
ไดโดยการใหพูดในขณะท่ีออกกําลังกาย ถาไมสามารถพูดคุยไดแสดงวาเหนื่อยมากถงึระดับท่ีควรหยุด
การออกกําลังกายได จากความรูสึกเหนื่อยหรือในกรณีท่ีผูออกกําลังกายนับชีพจรดวยตนเองไดก็ประเมิน
ไดโดยใช(Rating of Perceived Exertion - RPE) เปนการประเมินความแรงของการทํางานของรางกาย 
โดยประเมินจากความรูสึกและประสาทสัมผัสของผูท่ีออกกําลังกายเอง เนื่องจากคา RPE มีความสัมพันธ
กับการเตนของหัวใจ และสามารถแบงเกณฑการวัดเปน 10 ระดับต้ังแต 1-10 และระดับท่ี 4-6 ถือวามี
ระดับความแรงของการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม คือ อัตราการเตนของหัวใจ อยูในชวยรอยละ 60-85 
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

 
สุพิตร สมาหิโต (2532) ไดใหหลักการวิทยาศาสตรของการออกกําลังกายเบ้ืองตน 3 ประการ 

ของการออกกาํลังกายซ่ึงประกอบดวยหลักเบ้ืองตาน 3 ประการคือ  
1.  หลักการเพิม่งาน การเพิ่มงานเปนการเพิม่แรงกดดนัหรือความเครียดแกรางกายมักใชในการ

ออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงโดยเพิ่มน้ําหนักท่ีตองการผลักหรือดึง 
2.  หลักความกาวหนา ความกาวหนา เปนการคอย ๆ เพิ่มงานใหหนกัข้ึนทีละนอยโดยการเพิ่ม

ความหนกัของงาน ระยะเวลาและความถ่ีในการออกกําลังกาย ความหนักในการออกกําลังกายคือ อัตรา
ความแรงของการออกกําลังกาย ระยะเวลาหมายถึง การปฏิบัติกรรมท่ีซํ้าๆกันหลาย หรือจํานวนเวลาท่ี 
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ออกกําลังกายในแตละคร้ัง ความถ่ีในการออกกําลัง หมายถึงจํานวนวนัตอสัปดาหท่ีไดมีการออกกาํลัง
กาย 

3.  หลักความเฉพาะ ความเฉพาะ หมายถึง ความตองการผลอยางใดอยางหนึ่งท่ีคาดวาจะไดรับ
การออกกําลังกายนัน้ๆ การออกกําลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแตละคร้ังยอมจะมี
วัตถุประสงคเฉพาะวาจะใหเกิดความแข็งแรง ความออนตัว หรือความอดทนของกลามเนื้อซ้ึงจะตองใช
วิธีการฝกท่ีแตกตางกัน 

     
 ชาญชัย ชอบธรรมสกุล ( 2547 ) ไดใหหลักการออกกําลังกายท่ีสําคัญๆดังตอไปนี ้
1.  ตรวจสุขภาพกับแพทยกอนออกกําลังกาย สําหรับผูท่ีไมเคยออกกําลังกายมากอนผูท่ีหยุดการออก 

กําลังกายมาเปนเวลานานๆ ผูท่ีมีอายุตั้งแต 35 ปข้ึนไป หรือผูท่ีมีโรคประจําตัวโดยเฉพาะหวัใจ ไวรัสตับ
อักเสบบี หอบ หืด เบาหวาน ความดันโลหติ ควรมีการตรวจสุขภาพกบัแพทยกอนการออกกําลังกาย
ภายในคร้ังแรก และตรวจโรคเปนระยะๆ ตามท่ีแพทยไดนัดหมายเพราะแพทยจะใหคําแนะนําโดยเฉพาะ
แกทาน เพื่อใหทานสามารถออกกําลังกายไดอยางปลอดภัย สําหรับคนที่ออกกําลังกายเปนประจําอยูแลว 
กอนออกกําลังกายไมจําเปนตองตรวจสุขภาพกับแพทยกอน แตโดยท่ัวไปๆ ไปแลวทุกคนควรจะมีการ
ตรวจสุขภาพประจําปกับแพทยโดยเฉพาะอยางยิ่งผูท่ีมีอายุตั้งแต 35 ปข้ึนไป 

2.  ศึกษาและทําความเขาใจเกี่ยวกับหลักและวิธีการในการออกกําลังกายเฉพาะอยางนอกเหนือจากการมี 
ความรูความเขาใจในหลักการออกกําลังกายโดยท่ัว ๆไปแลว การศึกษาการทําความเขาใจเกีย่วกับหลัก
และวิธีการในการออกกําลังกายเฉพาะอยางก็เปนส่ิงสําคัญยกตัวอยาง เชน ถาเราตองการที่จะเลนฮอกกี้
ซ่ึงตองใชไมเปนอุปกรณในการตีลูก เราตองทราบกอนวาการตีลุกฮอกกี้นัน้หามเหล่ียงไมเกินระดับเอว 
เนื่องจากเพื่อความปลอดภยัของผูเลน แตถาเราไมศึกษาใหดีเสียกอนเราไปเลนเราอาจจะตีลูกแลวเหวีย่ง
ไมเลยระดับเอวจนทําใหเกิดอันตรายกับผูรวมเลนได หรือถาเราตองการจะเลนแบดมินตันเราก็ควร
จะตองทราบวาการตีลูกแบดมินตันนัน้ตองใชขอมือไมใชแรงจากแขน ตรงกันขามถาเราตองการจะเลน
เทนนิสเราก็จะตองตีลูกเทนนิสดวยการใชแรงจากแขนไมใชขอมือ เปนตน 

3.  อบอุนรางกาย กอนการออกกําลังกายเปนจํานวนไมนอยมักจะขาดการอบอุนรางกายกอนการออก 
กําลังกาย ท้ังนี ้อาจจะเปนเพราะเห็นวาการอบอุนรางกายท่ีดีจะพยายามใหทุกๆสวนของรางกายไดรับ
การบริหารอยางเหมาะสมและพอเพียง ไมนอยจนเกินไปหรือไมมากจนเกินไป ควรทําใหสมดุลกนัคือถา
ทําทางดานซายก็ตองมีการทํางานทางดานขวา ถาทํางานทางดานหนากต็องมีการทําทางดานหลังเปนตน
และควรบริหารอวัยวะเฉพาะสวนใหสอดคลองกับชนิดของการออกกาํลังกายท่ีจะกระทําเปนพิเศษ เชน 
ถาจะวิ่งก็ควรจะเนนการบริหารขอเทา หัวเขา และขาใหมากกวาปกติ ถาจะเลนบาสเกตบอลก็ตองบริการ
หัวไหล แขน ขอมือใหมากกวาปกติ นอกเหนือจากการบริหารสวนอ่ืนๆ แลว 
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4.  เลือกออกกาํลังกายหรือเลนกีฬาในชนิดท่ีชอบและสามารถกระทําได เราควรเลือกออกกําลังกายหรือ 

เลนกีฬาในชนดิท่ีเราชอบ เพราะความชอบจะกอใหเกิดความสนุกสนานและความสนุกสนานนี่เองที่เปน
เหตุผลสําคัญท่ีสุดของคนสวนใหญท่ีออกกําลังกายหรือเลนกีฬาความสนุกสนานและความชอบในการ
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาในชนดินัน้ๆ ไดเปนอยางดี เราจึงควรฝกฝน
ใหมีทักษะในกีฬาหลายๆชนิดท้ังประเภททีมและประเภทเด่ียวหรือบุคคล เพื่อท่ีจะทําใหเรามีโอกาสท่ีจะ
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬามากข้ึน และในการเลือกชนิดของการออกกาํลังกายหรือเลนเลนกฬีาก็ควร
เลือกชนิดท่ีเราชอบมากท่ีสุดและสามารถท่ีจะออกกําลังกายหรือเลนได 

5.  เลือกชนิดของการออกกาํลังกายใหเหมาะสมกับเพศและวัย มีการยอมรับกันวาการวายน้ําเปนการ 
ออกกําลังกายท่ีทําใหทุกสวนของรางกายไดรับการบริหารก็ตาม แตไมไดหมายความหมายวาการวายน้ํา
จะเปนการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาที่ดีท่ีสุดของแตละคน ท้ังนี้เพราะนอกจากความชอบแลว การ
เลือกชนิดของการออกกําลังกายใหมีความเหมาะสมกับเพศและวัยของแตละคนกเ็ปนเร่ืองสําคัญ ถึงแมวา
ในปจจุบันไดมีความเหมาะสมกับเพศและวัยของแตละคนก็เปนเร่ืองสําคัญ ถึงแมวา ในปจจบัุนไดมีการ
พูดถึงสิทธิและความเสมอภาคทางเพศก็ตาม แตกฬีาหรือการออกกําลังกายบางชนิดอาจจะไมเหมาะสม
กับผูหญิง ยกตัวอยางเชน  การชกมวย ถึงแมวาท้ังผูชายและผูหญิงจะสามารถชกมวยไดก็ตาม แตการชก 
มวยนั้นจะเหมาะนอกจากเพศแลวเร่ืองของวัยก็ตองคํานงึถึงดวย เชนกัน ในวยัเด็กควรออกกําลังกายใน
ลักษณะท่ีเปนธรรมชาติ ไมควรเลือกการออกกําลังกายประเภทปะทะหรือตอสูกัน เชน การชกมวย หรือ
ประเภทท่ีมีแรงกระแทกมากๆ เชน การยกน้ําหนกั หรือยมินาสติกท่ีเกดิแรงกระแทกท่ีแรงมากๆเพราะจะ
มีผลตอการเจริญเติบโตของรางกายได ในวัยรุนรางกายมีการพัฒนาการคอนขางมากก็ควรเลือกประเภท
การออกกําลังกายท่ีสงเสริมพัฒนาการ เชน กิจกรรมท่ีตองใชแรงหรือใชออกกําลังกายมาก ๆ เม่ือเขาสูวัย
สูงอายุก็ควรออกกําลังกายประเภทเบาๆ ไมมีการเคล่ือนไหวหรือการเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็วนัก ไมมีการ
ปะทะ หรือถาตองการจะเลนแบดมินตันหรือเทนนสิก็ควรจะเลือกเลนประเภทคูมากกวาประเภทเดีย่ว 
ควรเนนการเลนเพื่อสุขภาพมากกวาการเลนเพื่อแขงขัน 

6.  เลือกสถานท่ีในการออกกาํลังกายใหเหมาะสม สถานท่ีทีสามารถออกกําลังกายไดมีหลายรูป 
แบบเชนโรงยมินีเซียม สนามกีฬา สระวาน้ํา หรือท่ีวางท่ีสามารถออกกําลังกายเราควรเลือกสถานท่ีใน
การออกกําลังกายใหเหมาะสม กลาวคือสถานท่ีในการออกกําลังกายควรโปรง โลง ไมอับช้ืนมีการระบาย
ถายเทของอากาศท่ีดี มีแสงสวางเพียงพอ แตถาอากาศรอนมากอาจจะตองเลือกออกกําลังกายในโรง
ยิมเนเซียมหรือในหองปรับอากาศแทนบริเวณสนามกลางแจงสําหรับหองปรับอากาศนั้นตองมีการทํา
ความสะอาดเคร่ืองปรับอากาศเปนประจํามีพัดลมระบายอากาศ และมีแสงแดดผานไดดวย สถานท่ีในการ
ออกกําลังตองมีความปลอดภัยคือ ตองเปนท่ีสัดสวนสําหรับการออกกําลังกายโดยเฉพาะ ไมมี
ยานพาหนะผานไปมามีร้ัวกัน้ระหวางสนามกีฬากับถนน สภาพพื้นสนามกีฬาตองเรียบไมขรุขระไมมี
หลุม ไมมีบอ หรือเศษวัสดท่ีุอาจเปนอันตราย เชน กระเบ้ือง ตะปู หรือเศษไมปลายแหลมท่ีบริเวณพ้ืน
สนาม สถานท่ีออกกําลังกายตองไมเปล่ียวหางไกลผูคน เพราะอาจจะไมมีความปลอดภัยตอตัวเองและ 
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ทรัพยสินไดสถานที่ออกกําลังกายควรหางไกลมลภาวะทางอากาศ คือตองไมมีควนัไฟ ไมมีควนัเสียจาก
เคร่ืองจักรหรือเคร่ืองยนตสถานท่ีออกกําลังกายบางแหง เชน สระวาน้ําตองคํานึงถึงความสะอาดเปน
พิเศษดวย 

7.  คํานึงถึงสภาพอากาศขณะออกกําลังกาย การออกกาํลังกายไมจําเปนเสมอไปวาจะตองออกกําลัง 
กายใหเหมือนกับทุกๆ คร้ังท่ีกระทําได เชน ทุกๆวันสามารถวิ่งใหครบ 5 รอบเหมือนกบัทุกๆวันโดยปกติ
แลวสภาพอากาศท่ีไมเหมาะสมกับการออกกําลังกายมากกวาสภาพอากาศท่ีรอน ท้ังนี้เพราะในขณะท่ีมี
การออกกําลังกายรางกายจะมีขบวนการเมตะบอลิซึมเพิ่มมากข้ึนเพื่อใหไดพลังงานท่ีรางกายตองการ ซ่ึง
ผลของการเกิดขบวนการเมตะบอลิซึม  นอกจากอุณหภูมิแลว ความชื้นก็นับวามีบทบาทท่ีสําคัญตอการ
ออกกําลังกายเชนเดียวกนั กลาวคือสภาพอากาศท่ีมีความช้ืนนอยจะทําใหการออกกําลังกายสามารถ
กระทําไดดีกวาสภาพอากาศท่ีมีความช้ืนมาก ท้ังนี้เพราะถาสภาพอากาศมีความช้ืนมากปริมาณไอน้ําใน
อากาศมาก ดังนั้นเม่ือรางกายจะระบายความรอนออกจากรางกายขณะออกกําลังกายซ่ึงจะอยูในลักษณะ
ของการหล่ังเหง่ืออกมานั้นจะกระทําดวยความลําบากเนื่องจากในอากาศมีไอน้ํามากดังนั้นสภาพที่
เหมาะสมกับการออกกําลังกายจึงควรเปนลักษณะอากาศแบบเยน็และมีความช้ืนไมมาก ในทางตรงขาม 
สภาพอากาศท่ีไมเหมาะสมกบัการออกกําลังกายมากท่ีสุดคือสภาพอากาศแบบรอนช้ืน นอกจากนี้แลวยัง 
มักจะมีคําถามอยูเสมอ ๆ วาเราควรออกกําลังกายเวลาไหนดี เวลาเชา เวลากลางวัน หรือเวลาเยน็ ความ
จริงแลวการออกกําลังกายสามารถทําไดตลอดเวลาไมมีขอกําหนดท่ีตายตัวตองเปนเวลาใด ท้ังนี้ข้ึนอยูกับ
ความเหมาะสมของแตละบุคคลเปนสําคัญการออกกําลังกายเวลาเชาอุณหภูมิยังไมคอยสูงนัก อากาศ
แจมใส  เนื่องจากยังไมคอยมีมลภาวะแตเวลาเย็นถึงแมอุณหภูมิจะไมต่ําเทาตอนเชา มีสภาพมลภาวะบาง
แตดีในแงวาตลอดท้ังวันท่ีผานมาเราอาจมีความเครียดทําใหความตึงเครียดลงไปไดมาก การออกกําลัง
กายเวลาเยน็ไมตองเรงรีบเหมือนเวลาเชาและเม่ือออกกําลังกายเสร็จแลวก็ชวยทําใหนอนหลับไดดีข้ึน 
บางคนอาจจะไมมีเวลาในการออกกําลังกายในเวลาเชาหรือเวลาเย็น ก็สามารถท่ีจะออกกําลังกายได
ในชวงท่ีวางโดยอาจจะเปนชวงพัก หรือแมอาจจะใชการออกกําลังกายเขามาสูการทํางาน เชน ใชเวลาเดิน
ไปมาระหวางอาคารแทนการใชบันไดเล่ือนหรือลิฟท ดังนั้นเราควรเลือกชวงเวลาในการออกกําลังกายให
เหมาะสมกับตนเองเปนสําคัญ ถาเราไมสามารถท่ีจะออกกําลังกายในชวงหนึ่งเวลาใดไดเฉพาะ 

8.  แตงกายใหเหมาะสมกับการออกกําลังกาย การออกกําลังกายนั้นควรจะตองสวมใสชุดใหเหมาะสม 
กับการออกกําลังกายเสมอเพราะจะชวยทําใหการเคล่ือนไหวหรือการออกกําลังกายเปนไปไดอยางอิสระ
เต็มท่ี และจะชวยในการปองกันอุบัติเหตหุรืออันตรายในขณะออกกําลังกายอีกดวย ถาอากาศเย็นกค็วร
เลือกชุดท่ีใหความอบอุนแกรางกาย เชน ชุดวอรม หรือเส้ือแขนยาวเปนตน 

9.  ออกกําลังกายแบบคอยเปนคอยไปหรือเบาไปหาหนักผูท่ีเร่ิมออกกําลังกายใหมๆไมควรทําตามอยาง 
ผูท่ีออกกําลังกายมานานๆ แลวทันทีทันใด ตัวอยางเชน เห็นผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีวิ่งรอบสนาม
ฟุตบอลวันละ 10 รอบ แลวอยากจะมีสมรรถภาพทางกายดีเหมือนเขาจึงไปวิ่งวันละ 10 รอบเหมือนกัน  
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ผลท่ีเกิดข้ึนกคื็อจะทําใหเกดิการบาดเจ็บ การปวดเม่ือยลา และในท่ีสุดก็จะไมออกกําลังกายอีกตอไป ผูท่ี
เร่ิมออกกําลังกายใหมๆ ตองทําแบบคอยเปนคอยไป กลาวคือตองเร่ิมออกกําลังกายจากเบาๆ กอนแลวจึง
คอยๆเพ่ิมปริมาณใหมากข้ึนเม่ือรางกายสามารถปรับตัวไดแลวยกตัวอยางเชน  ชวงแรกอาจจะเร่ิมจาก
การเดินธรรมดา ตอมาเดินใหเร็วข้ึน ตอมาวิ่งสลับกับการเดินตอมาวิ่งตอเนื่องและตอมาวิ่งใหได
ระยะทางมากขึ้นหรือวิ่งใหเร็วข้ึนเปนตน 

10.  ออกกําลังหลังจากรับประทานอาหารพอสมควร ในขณะท่ีมีการออกกําลังกายเลือดจะไปเล้ียงท่ี 
กลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเนือ้สวนท่ีเกีย่วของกับการออกกําลังกายดวย ท้ังนี้เพราะถาในกระเพาะอาหาร
มีอาหารเหลืออยู เลือดสวนหนึ่งตองไปเล้ียงท่ีกระเพาะอาหารยอมทําใหเลือดท่ีจะไปเล้ียงท่ีกลามเนื้อ
นอยลง ขณะเดียวกันถามีปริมาณอาหารในกระเพาะอาหารมากอยูแลวและยังไมถูกยอยยอมเปนอุปสรรค
ตอการเคล่ือนไหวอยางแนนอน โดยปกติควรรับประทานอาหารกอนออกกําลังกายประมาณ 3 ช่ัวโมง 
แตถาเปนอาหารประเภทไขมัน ควรใชเวลาอยางนอย 4 ช่ัวโมง เพราะไขมันยอยยากสําหรับการ
รับประทานอาหารใหครบท้ัง 5  หมู แตตางกันท่ีผูท่ีออกกาํลังกายตองรับประทานอาหารในปริมาณท่ี
มากกวาคนท่ีไมออกกําลังกาย และอาหารท่ีสําคัญมากตอรางกายคืออาหารประเภทคารโบไฮเดตรเพราะ
สารอาหารท่ีมีบทบาทในการใหพลังงานแกรางกายและยอยงาย 

11.  ควรออกกาํลังกายแบบกระทําดวยตนเอง (Active) มากกวาท่ีตองมีอุปกรณหรือเคร่ืองชวยในการ 
ออกกําลังกาย (Passive)ในคนปกติการอกกําลังกายควรเปนการออกกกําลังกายท่ีผูออกกําลังกายออกแรง
กระทําดวยตนเอง(Active) เชน การวิ่ง การเลนกีฬาทัว่ๆไป หรือการยกน้ําหนกัเปนตน เพราะการออก
กําลังกายท่ีผูออกกําลังกายออกแรงกระทําดวยตนเองจะมีประโยชนมากกวา 

12.  ขณะออกกําลังกายอยาใหรางกายขาดน้ําในอดตีมีความเช่ือวาขณะออกกําลังกายไมควรดื่มน้ําเพราะ 
จะทําใหจกุเสียด หรือทําใหรางกายไมมีความอดทน แตปจจุบันนี้ เปนท่ียอมรับกันแลววาถารางกาย
สูญเสียน้ํามากกวาปกติจะทําใหประสิทธิภาพในการออกกําลังกายลดลงหรือทําใหเกดิผลเสียตอรางกาย
ดวย ท้ังนี้เพราะรางกายมีน้ําประมาณ 70 เปอรเซ็นของน้ําหนักรางกายและในการแขงขันวิ่งระยะ
ทางไกลๆ หรือการแขงขันท่ียาวนาน ในกฎกติกาตองมีจดุใหน้ํานักกีฬาดวยหลายๆคนอาจมีความเชื่อวา
ไมควรดื่มน้ําขณะออกกําลังกายเพราะอาจจะชวยใหการลดน้ําหนกัไดแตความเปนจริงแลวไมใชเพราะ
เม่ือรางกายสูญเสียน้ําไป รางกายจะมีกลไกทําใหรางกายเกดิความกระหายนํ้าและจะตองด่ืมน้ําไป
ทดแทนภายหลังจากการออกกําลังกายแบบปกติ การดื่มน้ําเปลาถือวาดีท่ีสุด ท้ังนี้เพราะรางกายไดรับ
วิตามินและเกลือแรจากอาหารท่ีรับประทานปกติเพยีงพออยูแลวแตถาออกกําลังกายมากจนเกินไปการดื่ม
เคร่ืองดื่มประเภทเกลือแรอาจชวยใหดีข้ึนได 

13.  หยุดออกกําลังทันทีถามีอาการผิดปกติเกิดข้ึนขณะออกกําลังกายรางกายของเรานั้นจะมีอาการท่ีเปน 
สัญญาณคอยเตือนใหทราบถึงความผิดปกติตางๆ ท่ีเกิดข้ึนภายในรางกายอยูเสมอ ตวัอยางเชน ถาตัวรอน
แสดงวามีไข ถามีน้ํามูกแสดงวาเปนหวัด แมแตทุกคร้ังท่ีเราไปพบแพทยก็จะถูกถามเสมอวาเปนอะไร 
ดังนั้นทุกคร้ังท่ีมีอาการผิดปกติเกิดข้ึนนั้นแสดงวารางกายมีปญหาบางอยางเกิดข้ึน อาการผิดปกติท่ี 
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เกิดข้ึนขณะออกกังกายท่ีถือวาไมเปนอันตราย เชน เม่ือเร่ิมออกกําลังกายในชวงแรกๆ จะรูสึกวาคอนขาง
เหนื่อยนั่นเปนเพราะวารางกายอยูในชวงการปรับตัวเม่ือออกกําลังกาย โดยถาออกกําลังกายตอไปจะหาย
เองแตถาความเหน่ือยนั้นไมหายและยังมากข้ึน ๆ เร่ือย ๆ ก็ตองหยุดการออกกําลังกาย อาการที่ควรตอง
หยุดการออกกาํลังกายทันที คือรูสึกหนามืดใจส่ัน แนนหนาอก หายใจไมคอยออกนอกจากนี้เราควรหยุด
ออกกําลังกายเมื่อมีอาการบาดเจ็บหรือรางกายมีอาการไมสบายเพราะถาเรายังฝนออกกําลังกายในขณะท่ี
มีอาการบาดเจบ็หรือไมสบายจะยิ่งทําใหอาการบาดเจ็บหรือไมสบายเพิ่มมากข้ึน อันจะเปนอันตรายตอ
สุขภาพเปนอยางยิ่ง 

14.  การออกกาํลังกายใหเพยีงพอมักจะมีคําถามอยูเสมอ ๆ วา เราควรออกกําลังกายมากนอยเพียงใดจึง 
จะทําใหรางกายไดรับประโยชนจากการออกกําลังกาย ท้ังนี้ถาออกกําลังกายนอยเกนิไปก็ไมเกิดประโยชน
เทาท่ีควร ในขณะเดียวกนัถาออกกําลังกายมากเกินไปก็จะทําไหเกิดโทษได เชนกัน ดงัเชนนคํากลาวท่ีเกีย่วกับ
การใชรางกายวา “รางกายของคนเรามีไวเพื่อใชใหออกกําลังกายแตถาใชนอยเกินไปก็เฉาและถาใชมากเกนิไปก็
ชํ้า” หลักท่ีใชพิจารณาความเพียงพอสําหรับการออกกําลังกายท่ีสําคัญมี 3 ประการ คือ ความหนกั (Intensity) 
หรือความเหนือ่ยในการออกกําลังกายความนาน (Duration) ในการออกกําลังกายและความบอยหรือความถ่ี 
(Frequency) ในการออกกําลังกาย 

14.1 ความหนัก (lntensity) หรือความเหนือ่ยในการออกกําลังกายโดยปกติการท่ีเรารูสึกวา 
เหนื่อยก็คือการท่ีเราหายใจเร็วและแรงข้ึนกวาปกติมากกวาแลว แตความรูทางดานวิทยาศาสตรการกีฬานัน้ 
การกําหนดระดับความหนักหรือความเหนือ่ยมักจะใชอัตราการเตนของชีพจร(Heart Rate- -H.R.) เปน 
ดัชนีกําหนดระดับความหนกัหรือความเหนื่อยในการออกกําลังกายโดยถือวาแตละคนจะมีอัตราการเตนของ 
ชีพจรสูงสุด (Maximum Heart Rate- -HR.Max) เทากับ 220 อายุเชน นาย ก. อายุ  20 ป อัตราการเตนของ 
ชีพจรสูงสุดของนาย ก. จะเทากับ 220 - 20 = 200 คร้ังตอนาทีและในการออกกําลังกายเพ่ือใหเกิดประโยชน 
ตอสุขภาพตองมีการกําหนดระดับชีพจรเปาหมาย (Target Heart Rate) ระดับชีพจรเปาหมายมีคาประมาณ  
60 - 80 เปอรเซ็นตของชีพจรสูงสุดจากตัวอยางขางตน   นาย ก. มีอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดเทากับ 
220 - 20 = 200 คร้ังตอนาที ดังนั้น 60 เปอรเซ็นตของ 200 เทากับ 60 คูณ 200 หาร 100 เทากับ 120 คร้ัง 
ตอนาที และ 80 เปอรเซ็นคของ200 เทากับ 80 คูณ 200 หาร 100 เทากับ 160 คร้ังตอนาที หมายความวาถา 
นาย ก. จะออกกําลังกายใหมีความหนกัหรือความเหน่ือยท่ีเพยีงพอแลว นาย ก. จะตองออกกําลังกายท่ี 
มีความหนกัหรือความเหน่ือยอยางเพยีงพอ 

         14.2  ความนาน (Duration) ในการออกกําลังกายแตละคร้ัง นอกจากจะตองออกกําลังกาย 
ใหมีความหนักหรือความเหนื่อยอยางเพียงพอแลว ยังตองออกกําลังกายแตละคร้ังใหนานพอดวยจึงจะ
เกิดประโยชนตอรางกาย โดยท่ัวไปกําหนดไววาเราควรออกกําลังกายแตละคร้ังควรใหนานประมาณ 30 
นาที แตคนท่ีเร่ิมออกกําลังกายใหมอาจเร่ิมตนโดยใชเวลาประมาณ 15 -20 นาที หรือใหเหมาะสมกับ
ตัวเองกอน และคนท่ีออกกาํลังกายเปนประจําก็อาจจะออกกําลังกายไดมากกวาคร้ังละ30 นาท ี
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14.3 ความบอย (Frequency) โดยปกติเเลวเราควรออกกําลังกายเปนประจําทุกวันแตถาเรา 

ไมสามารถออกกําลังกายไดทุกวัน อยางนอยเราควรออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วันโดยอาจจะเปนวัน
จันทร วันพุธ และวนัศุกร หรือวันอังคาร วนัพฤหัสบด ีเเละวันเสาร เปนตน 

15.  ควรมีการทําใหรางกายกลับคีนสูสภาพเดิม (CooI Down) ภายหลังจากการออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬาในขณะท่ีมีการออกกําลังกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งการออกกําลังกายท่ีหนกั ๆ หัวใจจะมีการ
สูบฉีดเลือดไปเล้ียงตามสวนตาง ๆ ของรางกายโดยเฉพาะอวยัวะสวนท่ีรางกายใชงานอยูเปนจํานวนมาก 
ขณะเดียวกนัเลือดก็จะถูกสงมาจากสวนตาง ๆ ดังกลาวกลับคืนสูหัวใจ (VenousReturn) เปนจํานวนมาก
เชนกัน ในสภาวะดังกลาวจะดําเนินไปตามปกติ (อยูในสภาวะสมดลุ) แตถานอกเหนือจากหลักการออก
กําลังกายดังกลาวขางตนแลวเราควร มีการรับประทานอาหารที่เปนประโยชนและเพียงพอตอรางกายมี
การพกัผอนท่ีเพียงพออยูในส่ิงแวดลอมทีดีมีอากาศบริสุทธ์ิและมีการถายเทท่ีด ี ขับถายเปนประจาํ ทํา
จิตใจและอารมณใหราเริงแจมใสตลอดเวลา และพยายามหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียงตาง ๆ เชน การไมดื่มสุรา
หรือเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล ไมสูบบุหร่ี หรือไมรับประทานอาหารท่ีมีรสจัด เปนตน 

 
ยุพา  มาระสุตร (2551)ไดใหความเห็นวาหลักการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ในดานตาง ๆ ข้ึนอยูกับวัตฤประสงคของการฝก ควรเร่ิมตนดวยการออกกําลังกายจากนอยไปหามากจาก 
หนักเบา ๆ แลวคอย ๆ เพิ่มปริมาณโดยคํานงึถึงความเหมาะสมกับ เพศ วยั เวลาและสภาพรางกายโดยทุก
สวนของรางกายไดออกกําลังกายเเละควรท่ีจะตองทําอยางสมํ่าเสมอ 

  
จากแนวคิดดังกลาวพอสุรปไดวาหลักการออกกําลังกายสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ทาง

อารมณสังคมและจิตใจ สามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขแตตองคํานึงถึงความเหมาะสมกับ เพศ วัย 
เวลาและสภาพรางกายดวย 

 
2.4. ประโยชนของการออกกําลังกาย 
สุชาติ โสมประยูร (2528) กลาววา การออกกําลังกายแตพอสมควรและสมํ่าเสมอเปนกิจวัตร

ประจําวนันั้นเปนส่ิงจําเปนมากสําหรับการสมดุลแหงชีวติและความเปนอยูอยางมีความสุขของทุกๆคน 
คนเราจําเปนตองออกกําลังกายเปนประจําเพราะวาการออกกําลังกายใหประโยชนดงันี้ 

1.  ทําใหการไหลเวยีนของโลหิตดีข้ึน กลามเนื้อหวัใจแข็งแรง หลอดเลือดยืดหยุนชีพจรขณะ
ออกกําลังกายลดลง เซลลตางๆของรางกายไดรับอาหารและออกซิเจนอยางพรอมมูลทําใหรางกาย
เจริญเติบโต และมีการพัฒนาท่ีเหมาะสมกนั 
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2.  ทําใหกลามเน้ือแข็งแรง และมีความสามารถในการทํางานไดมากขอตอเคล่ือนไหวไดดี การ

ออกกําลังกายทําใหมีสมรรถภาพทางกายดีข้ึน 
3.  ทําใหเหงื่อออกและรูเหงื่อเปดกวางออก เปนการชวยใหกลไกการควบคุมหรือรักษาระดับ

ความรอนของรางกายใหทํางานไดสะดวกข้ึน 
4.  ชวยใหการเผาพลานอาหารภายในเซลลตางๆ ของรางกายเปนไปไดอยางรวดเร็วหวัใจและ

ปอดไดทํางานมากข้ึนเปนการชวยใหรับประทานไดมากข้ึน และยังชวยยอยอาหารอีกดวย 
5.  ชวยใหรางกายและจิตใจทํางานดวยกนัอยางใกลชิดและประสานกนัเปนอยางด ี
6.  ชวยใหจิตใจสบาย อารมณแจมใสและสดช่ืนราเริง 

 
ดํารง กิจกุศล (2530) ไดสรุปวา การออกกําลังกายนัน้ มีประโยชนมากท่ีสุด เชนทําใหกลามเนื้อ

แข็งแรงข้ึน การทรงตัวดีข้ึน รูปรางดีข้ึน ชะลอความเส่ือมของอวัยวะ ชวยดานตัดสินใจระบบขับถายดีข้ึน 
นอนหลับไดดข้ึีน ชวยใหหวัใจ ปอด และหลอดเลือดทํางานดีข้ึนชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีข้ึน 
ชวยใหผูหญิงมีสุขภาพดี และประหยัดคารักษาพยาบาลดวยเหตุนีจ้งึมีการแสวงหาวิธีการออกกาํลังกาย
ในรูปแบบตางๆ 

 
วรศักดิ์  เพียรชอบ (2531) ไดสรุปวาประโยชนของการออกกําลังกาย  มีดังนี ้
1.  การทํางานของกลามเนื้อมีการประสานงานดีข้ึน 
2.  เปนผูมีบุคลิกภาพดี สามารถเคล่ือนไหวไดดวยความสวยงามไดจังหวะ 
3.  ชวยใหมีสมรรถภาพและมีสมาธิในการทํางานไดดเีปนระยะเวลานาน 
4.  ชวยใหระบบการยอยอาหารทํางาน ไดดีเปนระยะเวลานาน 
5.  ชวยใหระบบขับถายทํางานไดดีข้ึน เปนการปองกันทองผูก 
6.  ชวยปองกนัโรคความดนั ปองกันพุงพลุย และพุงยืน่ 
7.  ชวยปองกนัการเบ่ืออาหาร ปองกันโรคนอนไมหลับ และปองกันโรคการเบ่ือหนายชีวิต 
8.  ปองกันโรคความดันโลหิตสูงอันเนื่องมาจากความอวน 
9.  ปองกันไขมันในเลือดสูง 
10. ปองกันโรคหัวใจซ่ึงเกิดจากไขมันในเลือดสูง 
11. ปองกันการเปราะของเสนโลหิต เพราะในการออกกาํลังกายจะทําใหเสนโลหิตไดมีโอกาส

ยืดและหดตัว จะชวยใหเสนโลหิตมีความยดืหยุนดีข้ึน 
12. ปองกันโรคแผลในกระเพาะอาหาร การออกกําลังกายเปนการชวยผอนคลายความเครียดซ่ึง

เปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหเกดิกระเพาะอาหารเปนแผล 
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13. ทําใหรางกายมีความสดช่ืน ความกระปร่ี กระเปรา ไมเปนโรคเวียนศีรษะไดงาย 
14. ชวยใหรางกายและจิตใจมีความพรอมในการปฏิบัติงาน และแกปญหาชีวิตประจําวันไดอยาง

มีประสิทธิภาพ 
15. ชวยทําใหมีสุขภาพดี มีความแกชา ซ่ึงอาจเปนสวนหนึ่งของปจจัยท่ีจะทําใหมีอายยุืนยาว 

 
วรศักดิ์  เพียรชอบ (2531) ไดใหความเหน็ไววา การออกกําลังกายเปนความตองการของรางกาย

ท่ีมีความจําเปนและสําคัญยิง่อยางหนึ่ง คนเราทุกคนไมวาจะเปนเด็ก คนชรา ผูหญิง หรือผูชายมีความ
ตองการออกกาํลังท่ีเหมาะสมตามสภาพของรางกายเปนประจําและสมํ่าเสมอดวยกันท้ังส้ิน ตามหลักแลว
ตั้งแตเกดิมาจนกระท่ังตาย รางกายตองการอาหารเปนประจําฉันใดการออกกําลังกายก็เปนความตองการ
ของรางกายเปนประจําฉันนัน้ จะผิดก็ตรงที่วา ถารางกายไมไดรับประทานอาหารจะทําใหเกิดความหิว
และการทําการเสาะแสวงหาอาหารมารับประทานทันทีแตการขาดการออกกําลังกายหาไดเปนเชนนั้นไม 
กลับตรงกันขาม พยายามเสาะแสวงหาวิธีการท่ีจะไมตองใชแรงงานของรางกายเสียอีก ฉะนัน้โอกาสท่ีจะ
สนองความตองการของรางกายนี้มักรูสึกตัวก็ตอเม่ือสายไปเสียแลว เม่ือส่ิงของเคร่ืองใชตาง ๆ อยางอ่ืน
นั้น ยังสึกหรอหรือเส่ือมโทรมแตสําหรับรางกายของเราน้ันกลับตรงกันขาม คือยิ่งใชยิง่ออกกําลังกายให
เหมาะสมกับวยั ฉะนัน้ถาจะสรุปแลว การออกกําลังกายท่ีเหมาสมกับวัยและสภาพของรางกายเปนประจํา
สมํ่าเสมอ จึงเปนยาอายวุัฒนะอยางหน่ึงท่ีมีคุณประโยชนตอรางกายหลายส่ิงหลายประการโดยมี 

 
ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539) ไดอธิบายถึงประโยชนของการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาท่ีมีตอ

สวนบุคคลในดานตางๆ ดังตอไปนี ้
1.  ทางดานรางกาย อวัยวะในระบบตาง ๆ ของรางกายสามารถทํางานประสานกันไดอยางมี

ประสิทธิภาพ เปนผลใหรางกายสมบูรณแข็งแรง อดทน มีบุคลิกภาพท่ีดีสามารถประกอบกิจการงานประจํา 
วันไดอยางกระฉับกระเฉง มีภูมิตานทานสูง สมรรถภาพทางกายดี จะพบวามีการเปล่ียนแปลงทางดานสรีระ
วิทยา ดังนี ้

1.1 กลามเนื้อหวัใจแข็งแรงเปนผลใหการสูบฉีดเลือดดีข้ึน โดยมีปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดแตละ 
คร้ังเพิ่มมากข้ึน เม่ือนําเลือดไปเล้ียงสวนตางๆ ของรางกายไดมากข้ึน ขณะท่ีปฏิบัตกิิจกรรมการออกกําลังกาย
ขณะท่ีกลามเนื้อหัวใจหดตัวและคลายตัว อีกท้ังหลอดเลือดจะนําเลือดกลับไปสูหัวใจไดดีข้ึน เราจะพบวา
ปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดแตละครั้งของผูท่ีไมคอยออกกําลังกายจะมีปริมาณเลือดเพียง 15 – 20 ลิตร ตอนาทีใน
ขณะท่ีออกกําลังกายสูงสุด เชนกัน 

1.2 ระบบไหลเวียนเลือดดีข้ึน การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอเปนการเพิม่ปริมาตรของเลือด 
ใหแกรางกาย ชวยปรับปรุงใหหลอดเลือดทํางานตอไปอยางมีประสิทธิภาพไมเปราะมีความยดืหยุนดี 
โดยนําเลือดไปเล้ียงสวนตางๆ ของกลามเน้ือ กลามเนื้อหัวใจไดทํางานเซลลของกลามเนื้อจะไดรับอาหาร
และออกซิเจนมากข้ึน การขับถายของเสียเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 
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1.3 ปอด อากาศในปอดมีมากข้ึน เนื่องจากกลามเนื้อท่ีชวยในการขยายกระบังลมทํางานไดด ี

ข้ึน การแลกเปล่ียนออกซิเจนกับคารบอนไดออกไซดดีข้ึน 
1.4 เซลลกลามเนื้อ การสันดาปท่ีระดับเซลลดีข้ึน ทําใหไขมันสลายไดอยางรวดเร็ว มีการ 

สะสมของคารโบไฮเดตร (ไกลโคเจนในกลามเนื้อและตบั) ทําใหสามารถประกอบกจิกรรมออกกําลังกายไดเปน
เวลานานข้ึนโดยไมรูสึกเหนือ่ย เม่ือยลา เพราะโดนปกติ  เม่ือไกลโคเจนในกลามเนื้อถูกใชหมด ขณะท่ีออกกําลัง
กายและระดับน้ําตาลลดลงจะทําใหรูสึกเม่ือยลา เพราะไมสามารถผลิตออกมาเพียงพอตอความตองการ ถาออก
กําลังกายสม่ําเสมอปริมาณนํ้าตาลในเลือดจะเพยีงพอตอความตองการเพราะการผลิตน้ําตาลในตับเพิ่มข้ึน อีกทั้ง
น้ํายอยรวมในการเผาพลานไขมันจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ฮอรโมนตางๆ ปรับสภาพไดด ี

1.5 น้ําหนกัของรางกายท่ีเหมาะสม การออกกาํลังกายทําใหไดใชพลังเพิ่มข้ึนเปนจํานวนมาก  
การออกกําลังกายนาน ๆ พลังงานท่ีสูญเสียไปก็มาก ท้ังนี้เปนผลใหไขมันสะสมในรางกายลดนอยไปดวย และ
นอกจากนี้สมองสวนท่ีส่ังความรูสึกอยากอาหารจะปรับตัวในการรับปริมาณอาหารและการใชพลังงานออกไป
ใหเหมาะสม การออกกําลังกายสมํ่าเสมอจึงเปนการควบคุมน้ําหนกัของรางกายโดยใชปริมาณอาหารท่ี
รับประทานเขาไปเทากับปริมาณพลังงานท่ีใชในแตละวนั 

1.6 กระดูก กระดกูออนและเอ็นขอตางๆ แข็งแรงข้ึน คือ เอ็นตางๆมีความสามารถในการยึด 
และหดไดดี ขอตอเคล่ือนไหวไดตลอดชวงการเคล่ือนไหว หรือเคล่ือนไหวไดมากกวาปกติ กระดูกออนแข็งแรง 
เม่ือองคประกอบสําคัญท่ีชวยในการเคล่ือนไหวน้ีแข็งแรง อัตราการบาดเจ็บจากการเลน การฝกซอมกีฬา และ 
อุบัติเหตุท่ีอาจเกิดข้ึนในชีวิตประจําวนัก็ลดนอยลงกลับจะทําใหสมรรถภาพทางกายในทุกๆ ดานดข้ึีนตามไป
ดวย 

1.7  ปองกันโรคท่ีเกิดข้ึนจากความบกพรองของระบบไหลเวียนของเลือดได เชน โรคความดัน 
โลหิตสูงท่ีเกิดจากคลอเลสเตอรอลสะสมท่ีผนังหลอดเลือดแดงซ่ึงเคยมีผูวิจัยวาถาออกกําลังกายสม่าํเสมอเปน
ระยะเวลาท่ีนาน จะชวยใหคลอเลสเตอรอลในเลือดลดลงได 

2.  ทางดานจิตใจ การออกกําลังกายสม่ําเสมอนอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณแลว  
จิตใจราเริง แจมใส เบิกบาน ก็จะควบคูกันมาเนื่องจากรางกายปราศจากโรคภัยไขเจบ็ถาไดออกกําลังกาย
รวมกันหลายๆ คน เชน การเลนกีฬาเปนทีม ทําใหเกิดความเอ้ือเฟอมีเหตุผล อดกล้ัน สุขุม รอบคอบและ
ยุติธรรม 

3.  ทางดานอารมณ มีอารมณเยือกเยน็ ไมหุนหนัพลันแลน ความเครียดจากการประกอบอาชีพ
นอยลง เม่ือไดออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

4.  ทางดานสติปญญา การออกกําลังกายสมํ่าเสมอทําใหความคิดอานปลอดโปรงมีไหวพริบ มี
ความคิดสรางสรรค การคนหาวิธีเอาชนะคูตอสูในวิถีของเกมสการแขงขัน ซ่ึงบางคร้ังสามารถนํามาใช
ในการดําเนินชีวิตไดอยางถูกตอง 
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5. ทางดานสังคม สามารถปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอ่ืนไดดีเพราะการเลนกฬีาหรือการออก

กําลังกายรวมกันเปนหมูมากๆ ทําใหเกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรม มีบุคลิกภาพท่ีดี มีความเปน
ผูนํามีมนุษยสัมพันธท่ีดี และสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

 
กวาง รอบคอบ (2544) กลาววา การออกกาํลังกายเปนส่ิงจําเปนอยางยิง่สําหรับคนต้ังเกิดจนถึง

วันสูงอายแุมทารกในครรภยงัแสดงอาการดิ้น ถีบตัว ซ่ึงแสดงใหเห็นวาเด็กตองการเคล่ือนไหว ผูสูงอายุท่ี
ออกกําลังกายสม่ําเสมอ จะดูกระฉับกระเฉง กระชุมกระชวยกวาผูท่ีไมสนใจออกกาํลังกาย การออก
กําลังกายสม่ําเสมอทุกวันจะชวยใหรางกายอยูในสภาวะถึงจุดสูงสุดการวิ่งเหยาะๆ หรือการเลนกีฬา
สัปดาหละคร้ังนั้นไมเพยีงพอ การเร่ิมออกกําลังกายไมควรใชเวลานานเกินไปควรเร่ิมจากงาย ๆ เพิม่ความ
หนักของงานทีหลัง มนุษยมีความจําเปนท่ีตองออกกําลังกายเพราะการออกกําลังกายจะสงผลใหเกิดส่ือ
ตอไปนี้  

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

 
กวาง รอบคอบ (2544) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายในเด็ก ๆ คือ ชวยใหเด็ก

เคล่ือนไหวเปนการฝกความคลองตัวและความออนตัวของสวนตางๆ ของรางกาย ทําใหเด็กรูจักควบคุม
กลามเนื้อส่ังใหสวนนัน้สวนนั้นเคล่ือนไหวได นอกจากนี้ การออกกาํลังกายจะชวยใหเดก็มีการตดัสินใจ
ดีข้ึนประสาทและกลามเนื้อมีความสัมพันธกันและเปนการปูพื้นฐานทักษะการเคล่ือนไหวข้ันยาก ๆ 
ตอไป  การออกกําลังกายสําหรับเด็กในวัยเรียน จะสงผลใหเยาวชนไดรับการพัฒนาทางดานรางกาย 
อารมณ จิตใจ สังคมและสติปญญา  ดานรางกาย การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอชวยใหรางกาย
แข็งแรงอวยัวะภายในตลอดจนหัวใจทํางานดีข้ึน รูปรางทรวดทรงดี การเคล่ือนไหวขั้นพื้นฐาน เชน การ
วิ่ง การกระโดด เปนไปอยางคลองแคลว รูจักนําทักษะการเคล่ือนไหว ไปใชในเวลาวางโดยการเลนกีฬา 
ดานอารมณและจิตใจ การออกกําลังกายชวยใหเกิดการสนุกสนาน ผอนคลายความเครียด ปองกันความ
กาวราว ชดเชยความผิดหวงักระวนกระวายใจในทางท่ีถูกตองดานสังคม การออกกําลังกายและเลนกีฬา
เปด โอกาสใหเด็กฝกคุณธรรมปฏิบัติตามระเบียบขอบังคับของการละเลน รูจักหนาท่ี รูแพ รูชนะ รูอภัย 
เคารพกลุม รูจักการแขงขัน และเสียสละเพื่อประโยชนสวนรวมดานสติปญญา  มีการพัฒนาการเรียนรู มี
ความคิดริเร่ิมสรางสรรครูถึงความสามารถและขีดจํากดัของตนเอง รูจักใชไหวพริบในการตัดสินใจ 
ปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมและเหตุการณไดอยางเฉลียวฉลาด สําหรับผูใหญ การออกกําลังกายเปน
ส่ิงจําเปนไมนอยไปกวาเดก็ๆ เพราะชวยสงเสริมสุขภาพ กลามเนื้อใหแข็งแรง หัวใจมีการสูบฉีดโลหิต  
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ทําใหการไหลเวียนเปนไปดวยดกีารแลกเปล่ียนอากาศของปอดมีประสิทธิภาพ ตอมเหง่ือกระตุน ระบบ
ตอมไรทอทํางานดี และสงผลการฝกรางกายใหออกกําลังสมํ่าเสมอ ทําใหระบบตาง ของรางกายทํางาน
ไดดีและมีประสิทธิภาพมากข้ึน การไดออกกําลังกายอยูเสมอ มีผลทําใหหวัใจเปล่ียนแปลงมีขนาดโตข้ึน
น้ําหนกัหวัใจเพิ่มข้ึน และประสิทธิภาพของหัวใจดีข้ึน นอกจากนี้เสนโลหิตฝอยท่ีหลอเล้ียงหัวใจจะมาก
ข้ึน ปริมาณการสูบฉีดของหัวใจมากกวาผูท่ีไมไดรับการฝกการออกกําลังกาย จากการวัดปริมาตรของ
หัวใจโดยวิธีรังสีในคนท่ีมีชีวิตและการตรวจหัวใจในนักกีฬาท่ีถึงแกกรรมดวยอุบัตเิหตุ พบหลักฐาน
แนนอนวาผูท่ีฝกรางกายอยูเสมอหัวใจยอมโตและหนกักวาผูท่ีไมไดฝก ซ่ึงทางสรีระวิทยาและกายวภิาค
ถือวาปริมาตรของหัวใจ เปนเคร่ืองบอกสมบูรณของคนในดานความทนทานได ในเมื่อรางกายมีปริมาตร
การสูบฉีดของหัวใจไดดี โลหิตก็สามารถสงไปเล้ียงสวนตาง ๆ ของรางกายไดปริมาณสูงกวาปกติ จึงทํา
ใหเสนโลหิตเกิดการพองตัว และหดตัวมีการเคล่ือนไหวเกิดข้ึน การท่ีเสนโลหิตมีการเคล่ือนไหวเปน
ประจํานั้น จะทําใหเสนโลหิตรักษาความยืดหยุนตัวและออนตัวอยูเสมอ จึงเปนการปองการโรคเสน
โลหิตเปราะและแข็งตัวไดเปนอยางดี นอกจากนัน้ยังทําใหไขมันในเสนโลหิตลดลง การไหลเวียนของ
โลหิตจึงเปนไปไดอยางสะดวก เปนการปองกันโรคความดันโลหิตผิดปกติอีกดวย ผูท่ีออกกําลัง
สมํ่าเสมอจะมีอัตราเตนของหัวใจชากวาผูท่ีไมไดออกกําลังกายคนปกติมีอันตรายการเตนของหัวใจ 70 -
80 คร้ังตอนาที ผูท่ีออกกําลังกายอยูเสมอ อัตราการเตนของหัวใจจะลดเหลือประมาณ 50-60 คร้ังตอนาที 
แสดงวาอัตราการเตนของหวัใจเปนเคร่ืองบอกถึงผลการออกกําลังกายไดดีอีกวิธีหนึง่การออกกําลังกาย 
สมํ่าเสมอมีผลตอระบบกลามเน้ือและโครงราง กลาวคือ เปนการชวยสรางความแข็งแรงและรักษา
กลามเนื้อทุกสวนของรางกาย ท้ังชวยลดไขมันปองกันรางกายไมใหอวนจนเกนิไป และยังทําให 
สวนประกอบตางๆ ดีข้ึน เชนปริมาณของเน้ือเยื่อยึดเหนี่ยวในกลามเนื้อหนาข้ึน ผนังกลามเนื้อหนาและ
แข็งแรง เสนใยกลามเนื้อมีขนาดใหญและแข็งแรง จํานวนสารเคมีตางๆ ในกลามเนื้อมีมาก ทําให
กลามเนื้อทํางานอยางมีประสิทธิภาพ กลามเนื้อมีความทนทานมากข้ึน จํานวนเสนเลือดฝอยท่ีมาเล้ียง
กลามเนื้อมีมาก ประสาทเก่ียวกับความรูสึก ท่ีทอดมายังการออกกําลังกายสมํ่าเสมอมีผลตอระบบหายใจ 
กลาวคือปอดจะมีความจุสูงมีอัตราการหายใจตํ่า สามารรับออกซิเจนไปเล้ียงรางกายไดมากกวาคนท่ี
ไมไดออกกําลังกาย เพราะการออกกําลังกายทําใหปอดตองทํางานหนกั เพื่อเพ่ิมปริมาณออกซิเจนและ
ขณะเดียวกนักขั็บคารบอนไดออกไซดออก ทําใหถุงลมขยายยืดและหดตวัไดมากกวาปกติ ถุงลมจึงทํา
หนาท่ีถายเทอากาศไดด ี นอกจากนี้ขนาดของทรวงอกยังเพิ่มข้ึน กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีหายใจมีความ
แข็งแรงและมีกําลังมากข้ึน อัตราการหายใจขณะปกติชาลงเพราะคุณภาพของการสุดอากาศดสุีดไดลึก
และแรงผลของการออกกําลังกายท่ีมีตอระบบประสาท กลาวคือ  ชวยลดความเครียดของสมองชวยให
อารมณแจมใสสมองปลอดโปรง ชวยแกไขประสาทเครียดทําใหเกดิปญญา และเหตุผลทําใหประสาท
ปรับปรุงตัวเร็วข้ึน มีการพักฟนตัวเร็วข้ึนมีการสงเริมการทํางานรวมกนัของกลามเนื้อและประสาทดี ชวย
ลดความเม่ือยลาของประสาท นอกจากท่ีกลาวมาแลวผลของการออกกําลังกายยังมีตอดานอ่ืนๆ อีก เชน
ระบบยอยอาหาร ทําใหรับประทานอาหารไดระบบขับถาย ทําใหการขับถายสะดวกเปนเวลา ทําให 
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รางกายและยังชวยสามารถตานทานโรคตางๆ ไดด ี ซ่ึงหมายรวมถึงการสรางภูมิตานทานโรคข้ึนใน
รางกายและยังชวยใหคนอวนผอมลงได คนผอมแข็งแรงข้ึน ทําใหรูปรางทรวดทรงดี ชวยในการเผา
พลาญน้ําตาลชวยใหกนิไดนอนหลับการออกกําลังกายสม่ําเสมอ จึงนับไดวาใหประโยชนตอรางกาย
หลายประการดังกลาวแลวแตผลท่ีไดรับยอมแตกตางกนัไปตามความหนักและปริมาณของการกระทํา 
รวมท้ังวยัของผูปฏิบัติกลาวโดยท่ัวไป การออกกําลังกายท่ีหนกัและมปีริมาณมากพอสมควรมีผลสงเสริม
สุขภาพคือ ทําใหแข็งแรงขึ้นหรือฟนสภาพสวนท่ีเส่ือมไปใหกลับดีข้ึน สวนการออกกําลังกายท่ีเบาหรือมี
ปริมาณนอย ใหผลเพียงรักษาสภาพหรือปองกันการเส่ือมเทานั้นแตขอสําคัญของการออกกําลังกายท่ีเบา
หรือท่ีดีนั้น ควรใหอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายเพิ่มสูงข้ึนจากขณะพัก 

 
จากแนวคิดดังกลาวสรุปไดวา การออกกําลังกายนัน้ ตองปฏิบัติใหถูกวธีิ ใหเหมาะสมกับเพศ

และวยัจึงจะใหประโยชนและคุณคาของรางกายได  โดยใชกิจกรรมกีฬาเปนส่ือ ท้ังทางตรงและทางออม 
ลวนมีประโยชนตอรางกายท้ังส้ิน  

 
2.5. ระบบสนับสนุนขององคกรในการออกกําลังกาย 
จรินทร ธานีรัตน (2529 ) ไดกลาววา การท่ีจะสงเสริมใหบุคลากรและนักศึกษามีสุขภาพ 

รางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณนัน้ แนวทางหนึง่ท่ีมหาวิทยาลัยควรทําคือ ควรกําหนดเเผนงานและ 
นโยบายเกี่ยวกับการออกกําลังกายไวอยางชัดเจนพรอมท้ังจัดต้ังคณะกรรมการรับผิดชอบในแผนงานนั้น 
มีการบริหารงานและการจัดองคกรทางกีฬาตาง ๆ เชน ชมรมกีฬา สโมสรกีฬา โดยแตละองคกรมีหนาท่ี 
รับผิดชอบแตกตางกันออกไปไมมีการซํ้าซอนในสายงานในการจดัการใหบริการในแตละชนิดกฬีา 
องคกรจะตองมีส่ีงอํานวยความสะดวกตาง ๆ พรอมท้ังจะใหบริการแกบุคคลากรและนักศึกษาท่ีมาใช
บริการไดอยางเพียงพอ มหาวิทยาลัยควรจะจัดระบบสนบัสนุนขององคกร โดยการออกกําลังกาย
ดังตอไปนี ้ 

ส่ิงอํานวยความสะดวกและอุปกรณทางกีฬา 
ส่ิงอํานวยความสะดวกทางกีฬานั้นไดแก สถานท่ีออกกําลังกาย เชน สนามเลน สนามกีฬา โรง

พลศึกษา สระวายน้ําท่ีวางหรือท่ีโลงมีท้ังแบบมาตรฐาน และไมไดคํานงึ 
1.  ส่ิงอํานวยความสะดวกในรม (lndoor Facilities) ไดแก หองกีฬาไนรม โรงกีฬาในรม และ

ยิมเนเซียมเปนตน 
2.  ส่ิงอํานวยความสะดวกกลางแจง (Outdoor Facilities) ไดแก สถานท่ีออกกําลังกาย สนามกีฬา

กลางแจงหรือบริเวณท่ีโลงแจงหรือสนามหญา ตลอดจนท่ีวางในมหาวิทยาลัยจัดเปนส่ิงอํานวยความ
สะดวกตาง ๆ ใหนกัศึกษาไดเขารวมออกกําลังกายและเลนกีฬาใหมากท่ีสุด ส่ิงอํานวยความสะดวก27 
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เหลานี้จะตองจัดหาใหไดมากท่ีสุด โดยท่ีเลนสนามเลนงาย ๆ ใตตนไมหรือพื้นซีเมนตเอนกประสงค
กระจายไดท่ัวไปในมหาวิทยาลัย นักศึกษาจะไดใชสะดวก และท่ัวถึง สวนอุปกรณนัน้หากจัดใหมีจํานวน
มาก และครบประเภทไดเปนการด ีขนาดลักษณะและอุปกรณบางชนดิไมจําเปนตองมีมาตรฐานก็ได และ
ใหนกัศึกษานํามาเองไดโดยเฉพาะเคร่ืองแตงกายสวนตัวท่ีนักศึกษาตองนํามาเอง 

 
ยุทธนา   ขันติยะ (2545 )สําหรับปจจยัดานส่ิงอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย ไดแบง

สถานท่ีและอุปกรณในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ดังนี้ 
1. หองบริหารกาย เปนสถานท่ีท่ีมีอุปกรณในการออกกําลังกายหลากหลาย เชน Free weight, 

Bench press, Incline bench, Supine bench, Cable crossover, PuII up-pull down systemAbdominal 
System, Dumbbell  เปนตน เปนสถานท่ีท่ีมีผูใหความสนใจใชกันมาก สภาพของหองตองเปนท่ีท่ีมีการ
ถายเทของอากาศไดสะดวก มีแสงสวางเพยีงพออาจมีโทรทัศน นิตยสาร หนังสือพิมพ วิทยเุทปเพือ่
บริการดวย การดําเนินงานของสถานบริการควรปฏิบัติดังนี้ 

1.1 ควรมีการแนะนําการใชอุปกรณในการออกกําลังกายแกผูใชบริการ 
1.2 ควรมีเจาหนาท่ีปฏิบติหนาท่ีอยางไกลชิดเม่ือมีผูไชบริการ 
1.3 ควรมีการกําหนดโปรแกรมการออกกาํลังกายท่ีเหมาะสม 
1.4 ควรมีกิจกรรมท่ีหลากหลายเม่ือจัดใหผูบริการ เชน การฝกตัวตอตัวกับผูฝกสอน การ 

ฝกเปนกลุมคณะการฝกแบบวงจร (Circuit training) 
1.5 เจาหนาท่ีควรมีการกระตุนผูออกกําลังกายใหมาใชบริการอยางสมํ่าเสมอ 

2. หองออกกําลังกายเปนหองท่ีจัดไวสําหรับการออกกําลังกายประเภทเตนแอโรบิก โยคะ หรือ
ลีลาศ สภาพภายในหองควรมีการติดต้ังกระจก ระดับของเสียงควรอยูในระดับ 70-80 เดซิเบล และไมควร
เกิน 90 เดซิเบล พื้นควรปูดวยไมปารเก มีการจัดเตรียมอุปกรณการออกกําลังกายเคร่ืองเสียง แผนเตน 
(Step) แผนสไลด (Slider) ลูกบอล (Ball) ใหพรอมสําหรับการใชงานการดําเนินงานของสถานบริการ
ออกกําลังกายควรปฏิบัติดังนี้ 

2.1 กําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม 
2.2 มีโปรเเกรมท่ีหลากหลาย 
2.3 ออกกําลังกายควรเปนไปตามข้ันตอนท่ีถูกตอง 
2.4 มีการบันทกึจํานวนผูมาใชบริการ 

3. สนามกีฬาเปนสถานท่ีสําหรับการออกกําลังกายประกอบดวย กีฬาประเภท ตาง ๆเชน เทนนิส  
แบดมินตัน สควอช เทเบิลเทนนิส บาสเกตบอล เปนตน ท้ังนี้อาจสรางอยูในรมหรือกลางเเจงกไ็ด แตตอง
สรางข้ึนดวยมาตรฐานของกฬีาประเภทนัน้ ๆ การดําเนนิงานสถานบริการออกกําลังกายควรปฎิบัติ ดังนี ้

3.1 ควรมีกฎหรือกติกาของการเลนกีฬาประเภทนั้นกาํหนดไวในบริเวณสนาม 
3.2 ควรมีตารางการใชสนามท่ีกําหนดระยะเวลาแสดงไว 
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3.3 ควบคุมผูใชบริการใหปฏิบัติตามกฎระเบียบ 

4. สระวายน้ํา การวายน้ําเปนการออกกําลังกายท่ีสามารถลดแรงกระแทก รางกาย 
ทุกสวนไดรับการออกแรง สระวายน้ําบางแหงสามารถปรับอุณหภูมิใหเหมาะสมกบัการออกกําลังกาย
สระวายน้ํายังสามารถใชรวมกับการเตนแอโรบิก โปโลน้ํา ไดอีกดวย การดําเนนิงานของสถานบริการ
ออกกําลังกายควรปฏิบัติดังนี้ 

4.1 ดําเนินการท่ีเกี่ยวของกับสระวายน้ํา 
4.2 ปฏิบัติตามกฎหมายท่ีกําหนด คือ มีอุปกรณชวยชีวิตติดต้ังบริเวณสระวายนํ้ามีผู 

ชวยเหลือชีวิตทางนํ้า (Lifeguard) ซ่ึงมีหนาท่ีปองกันและชวยเหลือ หากเกิดเหตุการณรายแรงแก
ผูใชบริการวายน้ําในสระวายน้ํา 

4.3 มีการทําความสะอาดสระวายน้ําใหสะอาดปลอดภัยอยูเสมอ 
4.4 มีปายแจงเตือนอันตรายที่อาจเกิดข้ืนได 
4.5 รักษาระดบัของคลอรีนในน้ําใหอยูในระดับ 1.0 ถึง 3.0 สวนตอลาน คาของระดับ  

pH ใหอยูในระดับ 7.4-7.6 Bromme ใหอยูในระดับ 1.0 - 2.5 ตอวัน 
5. หองสปา และซาวนา คีอ สถานท่ีท่ีจัดบริการเกี่ยวกับการนวดดวยวธีิการตาง ๆ การนวด

รางกาย การนวดฝาเทา การนวดดวยสมุนไพร การนวดดวยน้ํามัน เปนตน การอบดวยความรอนหรือไอ 
น้ํา หองอบไอน้ําซ่ึงทางานดวยระบบความรอนจากไอน้ํา เพื่อใหรางกายมีความรูสึกผอนคลายขับของเสีย
ออกจากรางกาย การดําเนินงานของสถานบริการออกกําลังกายควรปฏิบัติดังนี ้

5.1 จัดเจาหนาท่ีเเนะนําการใชบริการใหกบัผูใชบริการ 
5.2 จัดสถานท่ีใหเหมาะสมกบัการใชบริการ 

6. สถานท่ีพักผอน ภายในสถานบริการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพควรมกีารจัดสถานท่ีสําหรับ
ผูใชบริการ 

7. ส่ิงอํานวยความสะดวกเปนการจัดบริการไวใหผูใชบริการใหไดรับความสะดวกเมือ่มาใช
บริการ ควรจัดใหมีสถานท่ีใหเเกสมาชิก เชน ล็อคเกอร หองอาบน้ํา 

 
ยุพา  มาระสุตร (2551) ไดใหความเห็นวาส่ิงอํานวยความสะดวกรวมท้ังอุปกรณกฬีาเปนปจจยั

สําคัญในการออกกําลังกาย และจะตองจัดหาใหเพยีงพอ สามารถท่ีจะใชไดสะดวกท้ังในรมและกลางเเจง
มีความปลอดภัยและสมบูรณพรอมสําหรับการออกกําลังกาย 

 
จากแนวคิดดังกลาวสรุปไดวาการสนับสนุนขององคกรในการออกกําลังกายโดยเฉพาะส่ิง

อํานวยสะดวกรวมท้ังอุปกรณกฬีาท่ีเปนปจจัยสําคัญในการออกกําลังกาย จะตองจดัใหเพยีงพอและ 
สามารถท่ีจะใชออกกําลังกายไดอยางสะดวกท้ังในรมและกลางเเจงและ มีความปลอดภัยสําหรับการออก
กําลังกาย 
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3. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

งานวิจยัในประเทศ 
กรรณิการ โพธิมู (2540) ไดศึกษาเร่ือง ความตองการใชสถานท่ีบริการออกกําลังกายของ

ประชาชนในอําเภอเมืองเชียงใหม ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาสวนใหญเปน
ประชาชนในวยัแรงงาน รองลงมาคือ วัยเด็กและวยัสูงอายุ สวนใหญเปนชาย รายไดสวนใหญต่ํากวา 
5000 บาท มีระดับการศึกษาสวนใหญอยูในระดบัปริญญาตรี และเกอืบทุกคนมีการออกกําลังกาย ดาน
ความตองการใชสถานบริการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางท้ังหมดตองการใชสถานท่ีออกกําลังกายสามารถ
ใชไดทุกวยัสูงสุดคือ เทนนสิ และตํ่าสุดคือ สควอรท  สถานท่ีตั้งตองการสูงสุดคือ ท่ีมีดอกไมประดับ
สวยงาม และตํ่าสุดคือ สถานท่ีนั้นอยูในบริเวณโรงแรมสําหรับการสงเสริมสถานออกกําลังกาย กลุม
ตัวอยางท้ังหมดเห็นวาควรสงเสริมใหมีโรงแรมสําหรับออกกําลังกาย กลุมตัวอยางท้ังหมดเห็นวาควร
สงเสริมใหมีอุปกรณท่ีทันสมัย และเพยีงพอกับผูใชบริการสูงสุด และตํ่าสุดคือ การขาดพนักงานท่ีให
รายละเอียดชัดเจน การเสียคาบริการ กลุมตัวอยาง เห็นวา ควรมีการเสียเปนรายคร้ัง และรายเดือนเปน 
สวนใหญโดยเสียเปนคร้ังไมควรเกิน 50 บาท และเสียเปนรายเดือนสวนใหญ เหน็วาควรเสียคาบริการ 
300 – 700 บาท ในการเปรียบเทียบความแตกตาง ในความตองการเกี่ยวกับสถานท่ีออกกําลังกาย ไมวาจะ
เปนเร่ืองรูปแบบการใหบริการกิจกรรมในการออกกําลังกาย สถานท่ีตั้งและการสงเสริมสถานออกกําลัง
กายของประชาชนวัยเด็กวยัแรงงานและวยัสูงอายุ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 
จักกรี  เสริมทรัพย (2541) ไดศึกษาเร่ืองความตองการการออกกําลังกายของอาจารยและ

เจาหนาท่ีของมหาวิทยาลัยกรุงเทพ เพื่อศึกษาความตองการการออกกําลังกายของอาจารยและเจาหนาท่ี
มหาวิทยาลัยกรุงเทพและเพื่อเปรียบเทียบความตองการการออกําลังกายของอาจารยและเจาหนาท่ี
มหาวิทยาลัยกรุงเทพ กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยไดจากการสุมตัวอยางแบบงาย จํานวน 270 คน โดย
แบงเปนอาจารย 135 คนและเจาหนี่ 135 คน จากกลุมประชากรท้ังส้ิน 841 คน ผลการศึกษาพบวา 

1. อาจารยและเจาหนาท่ีมหาวิทยาลัยกรุงเทพมีความตองการการออกกําลังกายอยูระดับปานกลาง 
2. อาจารยและเจาหนาท่ีมหาวิทยาลัยกรุงเทพมีความตองการการออกกําลังกายไมแตกตางกันอยางมี 

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ทรงศักดิ์  ไพศาล (2541) ไดศึกษาเร่ืองความรู เจตคติและการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของบุคลากรในสํานกังานเลขาธิการคุรุสภาโดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบและศึกษา
ความสัมพันธของ ความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพทางครอบครัวและ
รายไดตอเดือน กลุมตัวอยางเปนบุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา จํานวน 200 คน เปนชาย 62 คน 
เปนหญิง 138 คน ผลการศึกษาพบวา 
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1.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา มีความรู เจตคติและการปฏิบัติตนในการออกกําลัง 

กายเพื่อสุขภาพในระดับด ี
2.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา  ท่ีมีเพศตางกันมีความรูและเจตคติในการออกกําลัง

กายเพื่สุขภาพไมแตกตางกัน แตมีการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพตางกนัอยางมีนยัสําคัญ
ทาวสถิติท่ีระดับ.06 

3.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีอายุตางมีความรูเจตคติและการปฏิบัติตนในการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน 

4.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีระดับการศึกษาตางกนั มีความรูเจตคติและการ
ปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพไมแตกตางกัน 

5.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีสถานภาพทางครอบครัวตางกนัความรูเจตคติและ
การปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน 

6.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีรายไดตอเดือนตางกนั ความรูเจตคติและการ
ปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพไมแตกตางกัน 

7.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมี ความรูเจตคติและการปฏิบัติตนในการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพกับสัมพันธกันในเชิงปริมานอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
ปรานม  รอดทัศนา (2541) ไดศึกษาเร่ืองความตองการการบริหารการออกกําลังกายเพ่ือสงเสริม

สุขภาพของบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต การศึกษาคร้ังนี้มีความมุงหมายเพื่อการศึกษาความ
ตองการการบริการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพของบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต ผูวิจัย
ใชแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนเปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูลกลุมตัวอยางไดจากการสุมตัวอยาง
แบบงายจํานวน 2588 คน ไดรับขอมูลกลับคืนมา 2678 คน เปนบุคลากร 565 คน นกัศึกษา 2203 คน คิด
เปนรอยละ 97  จากนั้นนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ โดยการหาคารอยละมัชณิมเลขคณติ 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปรียบเทียบความแตกตางโดยการใชคาท่ี (t-test) ท่ีระดับความมีนัยสําคัญท่ี .05 
ผลการวิจัยพบวา บุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิตมีความตองการบริการการออกกําลังกายใน
ดานตางๆ ดังนี้ 

1. ดานสถานท่ีอุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกมีความตองการสนามอุปกรณการออกกําลังกายและ 
อุปกรณกฬีาตางๆ ท่ีมีคุณภาพไดมาตรฐานควรมีจดบริการน้ําดื่มถูกสุขลักษณะภายในบริเวณสถานท่ีออก
กําลังกาย 

2. ดานกิจกรรมการออกกําลังกายตองการออกกําลังกายในกิจกรรมมากกตามลําดับไดแก กิจกรรม 
ประเภทฟตุบอล แบดมินตัน บาสเกตบอล วอลเลยบอล วายน้ํา เทนนิส เทเบิลเทนนิส  ศิลปะการปองกัน
ตัว ตะกรอ  เดนิ วิ่งเพื่อสุขภาพและการเตนแอโรบิก 

3. ดานการทดสอบสมรรถภาพ ตองการอุปกรณท่ีใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีไดมาตรฐาน  
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และตองการใหมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาอยูเปนประจํา 

4. ดานบุคลากร ตองการบุคลากรท่ีมีมนุษยสัมพันธดี มีบุคลิกภาพท่ีดีมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงท้ัง 
รางกายและจิตใจ 

5. ดานวิชาการตองการหนังสือ ตํารา เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับหลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ  
เพื่อใหสมาชิกไดศึกษาคนควาเพิ่มเติมอยูเสมอโดยท่ัวถึงกัน 

6. ดานรุปแบบของกิจกรรม ตองการใหมีกาจัดการแขงขันกิจกรรมกฬีาบอยๆ 
7. การเปรียบเทียบความตองการบริการการออกกําลังกาย เพื่อสงเสริมสุขภาพระหวางบุคลากรกับ 

นักศึกษา และระหวางเพศชายกับเพศหญิง ปรากฏวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

 
สายันต   จั่นบํารุง (2541) ไดศึกษาเร่ืองความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาล

พระมงกุฎเกลา โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในโรงพยาบาล
พระมงกุฎเกลา และเปรียบเทียบความตองการการออกกาํลังกายของขาราชการกับลูกจางในโรงพยาบาล 
พระมงกุฎเกลา กลุมประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้มีจาํนวน 3780 คน โดยแยกขาราชการ 200 คน และ
ลูกจาง 150 คน ผลการศึกษาพบวา 

1.  บุคลากรโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลามีความตองการการออกกําลังกายอยูในระดับนอย 
    2.  ขาราชการลูกจางโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลามีความตองการการออกกําลังกายโดยรวมไมแตกตาง 

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5 
 
พัลลภ  คําลือ (2543) ไดศึกษาเร่ือง ปจจยัท่ีมีผลตอการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

ภาคภายัพ ผลการศึกษาพบวา 
1. ปจจัยหลักดานการรับรูในเรื่องการออกกาํลังกายโดยรวมอยูในระดับสูง 
2. ปจจัยดานทัศนคติตอการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับสูง 
3. ปจจัยดานการเอ้ือการสนับสนุนขององคกรในมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดบั 

ปานกลาง 
4.  ปจจัยเสริมดานการสนับสนุนทางสังคมในการออกกาํลังกายอยูในระดับปานกลาง 
5. นโยบายมหาวิทยาลัยภาพายัค ดานการสงเสริมการออกกําลังกายของนักศึกษา มีการสงเสริมการออก

กําลังกายแตไมเปนลายลักษณอักษร 
6. การบริหารจัดการดานการออกกําลังกายยังไมเอ้ือตอการออกกําลังกายของนกัศึกษา 
7. สภาพแวดลอมทางกายภาพตอการออกกําลังกายยังไมเพียงพอ 
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สุชาดา  ไพหลีกล้ี และสมไฉน นาคภูสกลุ (2543) ไดศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ของประชากรวัยแรงงานในเขตเทศบาลนครขอนแกน โดยสัมภาษณกลุมตัวอยาง 4 กลุมอาชีพท้ังส้ิน 533 คน ผล
การศึกษาพบวา กลุมตัวอยางออกกําลังกาย รอยละ 58.9 โดยมีเหตุผลหลักคือเพ่ือสุขภาพท่ีแข็งแรงเพิม่
สมรรถภาพทางกาย รอยละ 72.8 และเหตุผลลหลักท่ีไมออกกําลังกายคือไมมีเวลารอยละ 85.8 กลุมนักรียน
นักศึกษาออกกําลังกายมากที่สุดรอยละ 82.4 รองลงมาคือขาราชการรอยละ 63.8  โดยเพศชายออกกกําลังกาย 
รอยละ 67.7 เพศหญิงออกกาํลังกายรอยละ 50.7 โดยท่ีปจจัยดานเพศ และอาชีพ เปนปจจยัท่ีมีความสัมพันธตอ
การออกกําลังกายและเพศชายมีสัดสวนในการออกกําลังกายสูงกวาเพศหญิง และแตกตางกัน 

 
กระทรวงสาธารณสุข (2544) ไดแสดงผลการสํารวจภาวะสุขภาพอนามัยประชาชนระดับจังหวัด  

คร้ังท่ี 3 พ.ศ. 2544  เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายจากการสัมภาษณประชาชนอายุ 15 ปข้ึนไป ออ
กําลังกายรอยละ 64.0 โดยออกกําลังกายนอยกวา 3 วัน รอยละ 19.6 และออกกําลังกายตั้งแต 3 วันข้ึนไป 
คิดเปนรอยละ 44.4 ซ่ึงเปนประชาชนนอกเขตเทศบาลมีสัดสวนสูงกวาในเขตเทศบาลรอยละ 45.5 และ 
38.4  เมื่อเปรียบเทียบกับเปาหมายท่ีกําหนดไวในแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับท่ี 2 พ.ศ. 2540-2544 
พบวา ประชาชนวัยดังกลาวออกกําลังกาย 3 คร้ังข้ึนไปตอสัปดาหรอยละ 46.8 ซ่ึงตํ่ากวาเปาหมายท่ี 
กําหนด (ไมต่ํากวารอยละ 60) ดังนั้นในป  ค.ศ.2101 กระทรวงสาธารณสุขแหงประเทศสหรัฐอเมริกา
คาดหวังใหมีการออกกําลังกายเปนประจําตลอดชีวิต เพื่อรักษาสภาพรางกายใหแข็งแรงมีผลตอจิตใจและ
ปองกันการเสียชีวิตกอนวัยอันควรโดยต้ังเปาหมายดังนี้ 

1.  เพิ่มสัดสวนอยางนอยรอยละ 85 ของกลุมเด็กอายุ 9-12 ป ออกกําลังกายหนักตามกําหนดไว 
เปนเวลา 30 นาที 3-5 วันตอสัปดาห 

2.  เพิ่มสัดสวนอยางนอยรอยละ 30 ของกลุมเด็กอายุ 18 ปข้ึนไป ออกกําลังกายระดับปานกลาง
เปนเวลา 30 นาที 3-5 วันตอสัปดาห 

 
ยุทธนา  ขันติยะ (2545) ไดศึกษาเรื่อง คุณภาพบริการของสถานบริการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ในจังหวดัเชียงใหม ผลการศึกษา พบวา กลุมตัวอยางของสมาชิกสถานบริการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ภาครัฐและภาคเอกชนสวนใหญมีความแตกตางทางดานเพศและอาชีพ สวนปจจัยท่ีสอดคลองกันไดแก 
อายุ สภาวะ สุขภาพ ระดับการศึกษา โดยสมาชิกท้ังสองกลุมสวนใหญในชวงวัยทํางาน มีสภาะสุขภาพดี 
สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี และมีรายไดตอเดือนมากกวา 150,000 บาท พฤติกรรมการออกกําลัง
กายของกลุมตัวอยางสมาชิกสวนใหญท้ังสองแหงเหมือนกันคือ ออกกาํลังกาย 3 คร้ังตอสัปดาห ใช
ชวงเวลา 17.00 – 21.00  น. และออกกําลังกายในวันธรรมดามากกวาวันหยุด สมาชิกสถานบริการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพภาครัฐเลือกกิจกรรมออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก สวนสมาชิกภาคสนาม
บริการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพภาคเอกชนเลือกการบริหารกลามเนื้อ และกลุมตัวอยางสมาชิกสวนใหญ 
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ท้ังสองแหงเลือกสมาชิกเพียงแหงเดียวเหตผุลท่ีเปนสามชิกเลือกใชสถานบริการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพภาครัฐเพราะมีความเปนมาตรฐานของสถานท่ีออกกําลังกาย มีบริการออกกําลังกายหลายประเภท 
แตขาดการอํานวยความสะดวก อัตราคาบริการตั้งแตตองชําระคาบริการตามท่ีเลือก มีบริเวณสถานท่ี
กวางขวางแตมีท่ีตั้งหางจากตัวเมือง ไดรับการสงเสริมการขายหลายวิธี สวนสมาชิกในสถานบริการออก
กําลังกายภาคเอกชนเลือกเพราะมีอุปกรณออกกําลังกายท่ีทันสมัย การไดรับการอํานวยความสะดวกเม่ือ
มาใชบริการ ถึงแมอัตราคาบริการสูงแตสามารถใชบริการไดตลอดอายสุมาชิกโดยไมมีคาใชจายเพิม่ ท่ีตั้ง
ใกลชุมชนและมีการสงเสริมการขายหลายวิธีความพึงพอใจของสมาชิกนั้น พบวา สมาชิกสถานบริการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพภาครัฐมีความพึงพอใจกับสถานท่ีท่ีมาตรฐาน แตเจาหนาท่ีจํานวนจํากัดและ
ขาดการอํานวยความสะดวก มีการบริการตามท่ีแจงใหสมาชิกทารบบและสงผลดีตอสุขภาพเม่ือมาใช
บริการเจาหนาท่ีบางสวนคือ ผูฝกสอนมีความสามารถและสามารถตอบสอนงความตองการของสมาชิก
ได เชน กฬีาเทนนิส วายน้าํ และสามชิกไดรับความเสมอภาคจากการบริการ สวนวมาชิกสถานบริการ
ออกกําลังกายของภาคเอกชนมีความพึงพอใจกับการที่มีอุปกรณทันสมัยมีเจาหนาท่ีบริการเพียงพอ 

 
วิทูรย   ตันสุวรรณรัตน (2545) ไดศึกษาเร่ือง ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกาย กับ 

พฤติกรรมการเรียนของนักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จงัหวัด
นครราชสีมา เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการเรียนของสถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนอื นครราชสีมา กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจยัคือนักศึกษา
สถาบันเทคโนโลยีราชมงคลทวิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงงเหนือ นครราชสีมาภาคเรียนท่ี 1  ปการศึกษา 2544 
จํานวน 379 คนผลการศึกษาพบวา 

1.  นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ นครราชสีมา มีพฤติกรรม 
การออกกําลังกายในระดับคอยขางดี (X=2.77) 

2.  นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ นครราชสีมามีพฤติกรรม 
การออกกําลังกายในระดับคอยขางดี (X=2.67) 

3.  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัศึกษามีความสัมพันธกันทางบวกกับพฤติกรรมการเรียนในระดับ 
ปานกลาง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01(V=.459) 

 
สุเทพ  เขียวคราม (2546)ไดศึกษาเร่ือง ความตองการออกกําลังกายของบุคลากรสถาบัน

เทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขตกรุงเทพ เพือ่การศึกษาความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรสถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพ 9 กลุม ตวัอยางเปนบุคลากรภายในสถาบันเทคโนโลยีราช
มงคล วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพ จํานวน 254 คน โดยการสุมอยางงาย เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาคนควา
เปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความเช่ือม่ัน .91 การวิเคราะหขอมูลใชสถิติ รอยละ ผลการศึกษา
พบวา 
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1.  ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานสถานท่ีอุปกรณและส่ิงอํานวยความ 

สะดวกท่ีมีความตองการในระดับมากท่ีสุด คือสถานท่ีออกกําลังกายกลางแจงมีไฟฟาสําหรับออกกําลัง
กายกลางคืน มีน้ําดื่มและอุปกรณกฬีาท่ีไดมาตรฐานและม่ันคงแข็งแรง 

2.  ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายและ
กีฬา ท่ีมีความตองการในระดับมากท่ีสุดคือ การเดินการวิ่งเพื่อสุขภาพ และการบริหารกายดวยอุปกรณ
และเคร่ืองมือบริหารกาย 

3.  ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานวนัและเวลาท่ีตองการออกกําลังกายท่ีมี
ความตองการในระดับสูงมากท่ีสุด วันเสาร วันอาทิตย เวลา 6.00 – 8.00 น.และเวลา 16.00 – 18.00 น.  

4.  ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานบุคลากรท่ีมีตองการในระดับมากท่ีสุดคือ 
มีบุคลากรใหคําแนะนํา ในการออกกําลังกายและบุคลากรมีความรูความสามารถตรงกับประเภทของการ
ออกกําลังกาย 

5.  ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานการจัดการท่ีมีความตองการในระดับสูง
ท่ีสุดคือ สามารถติดตอเจาหนาท่ีของสถานท่ีออกกําลังกายไดสะดวก มีผูดูแลรักษาความสะอาด และ
รักษาความปลอดภัยประจําสนามท่ีออกกําลังกาย 

 
ยงยุทธ   ฮิ้นเจริญ  (2547 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการออกกําลังกายของ

นักศึกษาสถาบันราชภัฏนครปฐม ปการศึกษา 2546  การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพื่อการศึกษาสภาพ
และความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษาสถาบันราชภัฏนครปฐม กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย  
คือ นักศึกษาท่ีกําลังศึกษาอยูในระดับปริญญาภาคปกติ สถาบันราชภัฏนครปฐม ปการศึกษา  2546  
จํานวน  364  คน  เปนนักศึกษาชาย 112  คน  และนักศึกษาหญิง  252 คน  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคือ 
แบบสอบถามสภาพและความตองการการออกกําลังกาย แบงออกเปน 3 ตอน ตอนท่ี 1 สถานภาพสวนตัว
ของผูตอบแบบสอบถาม ตอนท่ี 2 สภาพการออกกําลังกายของนักศึกษาและตอนท่ี 3 ความตองการการ
ออกกําลังกาย สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก การแจกแจงความถ่ี และหาคารอยละ แลวนําเสนอ
ในรูปตารางประกอบความเรียง ผลการวิจัยพบวา สภาพในการออกกําลังกายของนักศึกษาสถาบันราชภัฎ
นครปฐมนักศึกษาออกกําลังกายสัปดาหละ 1-2 วัน และไดรับความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายจาก
โทรทัศนมากท่ีสุด สวนวันท่ีนักศึกษาเลือก ท่ีจะออกกําลังกายมากที่สุดคือวันพุธ เวลาท่ีใชในการออก
กําลังกายคือชวง 18.00 – 20.00 น. นักศึกษาสวนใหญใชเวลาในการออกกําลังกายประมาณ 15 – 30 นาที 
และสถานท่ีนักศึกษาชอบ ออกกําลังกายมากท่ีสุดในสถาบันคือ โรงยิมพลศึกษา 1 สวนภายนอก คือ ท่ี
บานมากท่ีสุด ประเภท ของกิจกรรมที่นักศึกษาใชในการออกกําลังกายมากท่ีสุดคือ ฟุตบอล เหตุผลใน
การออกกําลังกายของนักศึกษาเพื่อมีสุขภาพที่ดี  และสาเหตุที่นักศึกษาออกกําลังกายในสถาบันเพราะ มี
อุปกรณใหยืมปญหาสวนตัวที่ไมสามารถรวมกิจกรรมกับ ทางสถาบันไดเพราะกิจกรรมท่ีจัดใหไม
นาสนใจอยูในระดับมากท่ีสุด  สวนความตองการในดานการออกกําลังกาย คือ  ตองการหองฟตเนตและ 
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อุปกรณท่ีไดมาตรฐาน ดานการจัดการ  คือ ควรมีการจัดการเรียนการสอนและใหคําแนะนําเกี่ยวกับการ
ออกกําลังอยูในระดับมากทีสุด  และความตองการดานบุคลากร  คือ  ตองการมีบุคลากร  อํานวยความ
สะดวกในการใชสถานท่ีและเบิก-จายอุปกรณประจําวันตลอดเวลาในระหวางการออกกําลัง 

 
มานพ  สมาลีย (2548)ไดศึกษาเร่ือง การศกึษาการใหบริการเพื่อการออกกําลังกายภายใน 

มหาวิทยาลัยขอนแกนโดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาสภาพปจจุบันและความตองการการใหบริการของ
สนามกีฬาและการออกกําลังกายในมหาวทิยาลัยขอนแกน ผลการศึกษาพบวา 

1.  ดานสถานท่ีใหบริการ สภาพปจจุบันในระดับปานกลางไดแก สถานท่ีการออกกําลังกาย 
เหมาะสมกับสัดสวนผูมาออกกําลังกาย สถานท่ีออกกําลังกายตั้งอยูท่ีเหมาะสมใกลท่ีพักไปมาสะดวก
ปลอดภัย สถานท่ีออกกําลังกาย สะอาดถูกสุขลักษณะ สถานท่ีออกกําลังกายมีจํานวนกจิกรรมเหมาะสม 
สถานท่ีออกกําลังกายมีประเภทของกิจกรรมเหมาะสม ยกเวนสถานท่ีออกกําลังกายมีแสงสวางเพยีงพอ 
อยูในระดับมาก สภาพรวมอยูในระดับปานกลาง ความตองการดานสถานท่ีใหบริการ มีความตองการอยู
ในระดบัมาก 

2.  ดานส่ิงอํานวยความสะดวกและอุปกรณ สภาพปจจบัุนอยูในระดบัปานกลางไดแก หองน้ํา 
หองสวม ท่ีสะอาดถูกสุขอนามัยเพยีงพอท่ีนั่งพักผอนหยอนใจจดัไวเปนสัดสวนสวยงามรมร่ืน มีจุก
บริการอาหารและเคร่ืองดื่ม  ตลอดเวลาท่ีเปดบริการ มีท่ีสําหรับจอดยานพาหนะอยางเพียงพอเปน
สัดสวน มีตูโทรศัพทสาธารณะไวบริการอยางเพยีงพอมีตูสําหรับเก็บส่ิงขิงและอุปกรณตางๆ อยาง
พอเพียง มีกฎระเบียบขอบังคับการใชสถานท่ีออกกําลังกายไวชัดเจนมีอุปกรณใหบริการในการออกกําลัง
กายท่ีทันสมัยไดมาตรฐาน สภาพรวมอยูในระดับปานกลาง ความตองการดานส่ิงอํานวยความสะดวกและ
อุปกรณมีความตองการอยูในระดับมาก 

3.  ดานบุคลากรใหบริการ สภาพปจจุบันอยูในระดับมาก ไดแก มีบุคลากรใหคําแนะนําใน
ชวงเวลาการออกกําลังกาย บุคากรมีความรับผิดชอบตรงตอเวลา บุคลากรในการออกกําลังกายมีสุขภาพ
รางกายสมบูรณแข็งแรง บุคลากรอํานวยความสะดวกในสถานท่ีออกกําลังกายอยางพอเพียง บุคลากร
สุภาพเรียบรอย และมีมนุษยสัมพันธดี บุคลากรแนะนําเปนผูท่ีมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายท้ังเพศ
ชายและเพศหญิง ความตองการดานบุคลากรใหบริการ มีความตองการอยูในระดับปานกลาง 

 
กรวิทย  ชวยดู ( 2548 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ

ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548  การวิจัยคร้ังนี้เพื่อการศึกษาสภาพและ
ความตองการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุอําเภอตรัง  จังหวัด พ.ศ. 2548 กลุมตัวอยางเปน
สูงอายุท่ีมีอายุ 60  ปข้ึน ท่ีอยูในชมรมผูสูงอายุอําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548  จํานวน  300  คน  
เปนชาย 100  คน  เปนหญิง  200  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมอยางงาย เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวม 
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ขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน  มีคาความเช่ือม่ัน 0.82  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ี  
และหาคารอยละ  ผลการศึกษาพบวา 

1.  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548  
มีดังนี้ 

 1.1  ดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวาในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  ไมมีบุคลากร ผู
ใหบริการ คิดเปนรอยละ  70.64 

 1.2  ดานสถานท่ี  อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  พบวามีสภาพเพียงพอ  คิดเปน
รอยละ  53.18 

  1.3  ดานบริหารจัดการการออกกําลังกายในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  ไมมีการ
บริหารการจัดการการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  54.73  

 1.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกายพบวา  ในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  ไมมีการ
บริหารการจัดการการออกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  64.23 

2.  ความตองการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง พ.ศ. 
2548  ดังนี้ 

   2.1  ดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวาตองการอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  38.83 
    2.2  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก พบวา มีความตองการอยูใน

ระดับมาก  คิดเปนรอยละ  37.52 
    2.3  ดานบริหารจัดการการออกําลังกาย  พบวา  มีความตองการอยูในระดับมาก คิด

เปนรอยละ  44.73 
    2.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  พบวา มีความตองการอยูในระดับปานกลาง คิด

เปนรอยละ  35.60 
 
พนดล   อ่ิมสุด  ( 2548 : บทคัดยอ ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการกการออกกําลังกาย

ของประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล  เขตอําเภอเมือง  จังหวัดตาก  โดยการวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมาย เพื่อ
ทราบสภาพและความตองการการออกกําลังกายประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล เขตอําเภอเมือง  
จังหวัดตาก  กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย  กลุมตัวอยางท่ีใชในคร้ังนี้ผูวิจัยใชกลุมตัวอยาง จํานวน  500  
คน  แบงเปนชาย  250  คน  และเปนหญิง  250  คน  โดยใชการสุมแบบแบงช้ัน ( Stratified Random 
Sampling )  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยแบงเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเอง  เม่ือรวบรวมขอมูลแลว
จากน้ันดําเนินการวิเคราะหขอมูล โดยการหาคาความถี่รอยละ  ผลการวิจัยพบวา เพศชายอายุ 24-40  ป 
อายุมากกวา  40  ป  เพศหญิง  อายุ  24-40  ป  อายุมากกวา 40  ป  สภาพท่ีเปนจริงและความตองการใน
ออกกําลังกายของประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล  เขตอําเภอเมือง  จังหวัดตาก ป พ.ศ. 2548  ดาน
สถานท่ี อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก  มีสภาพเหมาะสม  และมีความตองการอยูในระดับมาก 
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ท่ีสุดดานบุคลากร มีความเหมาะสม  และมีความตองการอยูในระดับมาก  ดานการบริหารและการ
ดําเนินการ  มีสภาพเหมาะสม  และมีความตองการอยูในระดับมาก  ยกเวนเพศหญิงอายุมากกวา  40  ป  มี
ความตองการอยูในระดับมากท่ีสุด  ดานชนิดของกิจกรรม  วันและเวลาท่ีตองการการออกกําลังกาย  โดย
กิจกรรมท่ีตองการออกกําลังกายมากท่ีสุด  ไดแก  การเดิน-วิ่ง  เพื่อสุขภาพ เวลาท่ีตองการออกกําลังกาย
มากท่ีสุด  ไดแก  เวลา 17.00-18.00 น.  รองลงมา เวลา  18.00-19.00 น.  และเวลา 16.00-17.00 น. 

 
พรทิพย  สอนเถ่ือน  ( 2548 :บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการในการออกกําลัง

กายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร  ปพุทธศักราช  2545  การวิจัยคร้ังนี้ เพื่อศึกษาสภาพ
และความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร ปพุทธศักราช  
2548  ในการศึกษาสภาพสองดานไดแก  ดานสถานท่ี  อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  ดานการ
จัดการ  และศึกษาความตองการ  การออกกําลังกายของประชาชน  ในส่ีดานไดแก  ดานสถานท่ี อุปกรณ
และส่ิงอํานวยความสะดวก  ดานการจัดการ  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  และดานวัน เวลา ในการ 
ออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนประชาชนในกรุงเทพมหานคร  จํานวน  
660  คน  ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบช้ัน  เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาคนควาเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสราง
ข้ึน  มีคาความเช่ือม่ัน .87  การวิเคราะหขอมูลใชการแจกแจงความถ่ีและหาคารอยละ ผลการวิจัยพบวา 

1.  สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร  พบวาดาน  สถานท่ี  
อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  อยูในระดับปานกลาง  ดานการจัดการอยูในระดับปานกลาง 

2.  ความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานครพบวา  
ดานสถานท่ี อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  สวนใหญอยูในระดับมากท่ีสุด  ดานการจัดการ  สวน
ใหญอยูในระดับมากท่ีสุด  สวนดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  และวันเวลาในการออกกําลังกาย  พบวา  
กิจกรรมการออกําลังกายท่ีประชาชนมีความตองการมาก  ไดแก เดิน – วิ่งเพื่อสุขภาพ  ฟุตบอล และแอโร
บิกดานซ  วันท่ีมีความตองการมากท่ีสุด  คือ อาทิตย  รองลงมาคือวันเสาร  เวลาท่ีมีความตองการมาก
ท่ีสุด คือ เวลา 18.00-20.00 น.  รองลงมาเวลา  05.00-08.00 น.  ตามลําดับ 

 
ชัยยุทธ    ศิริกุลพิทักษ ( 2548 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลัง

กายของประชาชนในสวนสาธารณะขนาดใหญในเขตเทศบาลนครตรัง ป พ.ศ. 2548  การวิจัยคร้ังนี้  เพื่อ
ศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ ขนาดใหญในเขต
เทศบาลตรัง  ป พ.ศ. 2548  กลุมตัวอยางเปนประชาชนท่ีมาออกกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาดใหญ  
จํานวน  350  คน เปนชาย  191  คน  เปนหญิง  159  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบแบงช้ัน  เคร่ืองมือท่ีใช
ในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน  มีคาความเช่ือม่ัน  .80  วิเคราะหขอมูลโดย
การแจกแจงความถ่ีและหารอยละ  ผลการวิจัยพบวา 
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1.  สภาพออกกําลังกายของประชาชน  ท่ีมาออกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาดใหญใน 

เขตเทศบาลนครตรัง  ป พ.ศ. 2548  มีดังนี้ 
1.1  ดานสถานท่ีการออกกําลังกายโดยไมเพียงพอ คิดเปนรอยละ  58.65 
1.2  ดานอุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกโดยรวมไมเพียงพอ  คิดเปนรอยละ 36.94 
1.3  ดานบุคลากรโดยรวมไมมี  คิดเปนรอยละ  58.82 

2.  ความตองการการออกกําลัง กายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาด
ใหญในเขตเทศบาลนครตรัง  ป พ.ศ. 2548  มีดังนี้ 

2.1  ดานสถานท่ีการออกกําลังกายโดยรวม  อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ40.71 
2.2  ดานอุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกโดยรวม  อยูในระดับมาก รอยละ 39.02 
2.3  ดานบุคลากรโดยรวม  อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  35.80 
2.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกายโดยรวม  อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  35.14 

 
ชํานาญ    เรืองมา  ( 2548 :  บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกาย

ของประชาชนในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก  พ.ศ. 2548 การวิจัยคร้ังนี้เพื่อศึกษา
สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมืองสุไหง 
โก-ลก  พ.ศ. 2548  กลุมตัวอยางคือประชาชนในเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก  ท่ีมาออกกําลังกายใน
สถานออกกําลังกายกายเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก  พ.ศ. 2548  กลุมตัวอยางจํานวน  330  คน เปนเพศ
ชาย 126  คน  เปนเพศหญิง 204  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบแบงช้ัน ( Stratified Random 
Sampling )  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน  มีคาความเช่ือม่ัน 
.87  วิเคราะห ขอมูลโดยแจกแจงความถ่ีและหารอยละ ผลการศึกพบวา 

1.  สภาพออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมือง 
สุไหงโก-ลก  พ.ศ. 2548  โดยภาพรวมมีบุคลากร  คิดเปนรอยละ  63.33  มีสถานท่ี อุปกรณและส่ิงอํานวย
ความสะดวก  คิดเปนรอยละ  63.58  มีกิจกรรมการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  55.27  และมีการ
บริหารจัดการ  คิดเปนรอยละ  52.45 

2.   ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายเขต
เทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก พ.ศ. 2548  โดยภาพรวม  ความตองการทุกดานอยูในระดับมาก  โดยความ
ตองการดานบุคลากร  คิดเปนรอยละ  34.82  ความตองการดานสถานท่ี อุปกรณและส่ิงอํานวยความ
สะดวก  คิดเปนรอยละ 37.52  ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกายคิดเปนรอยละ  35.21  และ
ความตองการดานการจัดการ  คิดเปนรอยละ  38.42 
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วัฒนา   สุทธิพันธุ  ( 2548 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลัง

กายของประชาชนในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร  การวิจัยคร้ังนี้ มีจุดมุงหมายเพื่อ
ศึกษาพฤติกรรมการอออกกําลังกายของประชาชน  ท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาใน
กรุงเทพมหานคร  เปรียบเทียบพฤติกรรม  การออกกําลังกาย  ศึกษาความสัมพันธระหวางความรู เจตคติ  
จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานที่และเคร่ืองอํานวยความสะดวกท่ีเกี่ยวของกับการออก
กําลังกาย  รวมถึงปจจัยท่ีสามารถรวมกันในการทํานายพฤติกรรมการสะดวกท่ีเกี่ยวของกับการออกกําลัง
กาย  ของประชานท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครจํานวน1,000  คน  
ซ่ึงไดมาโดยกาสุมแบบแบงช้ัน  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสราง
ข้ึน  นําขอมูลมาวิเคราะหเพื่อหาคารอยละ  คาเฉล่ีย  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคาที  วิเคราะห
ความแปรปรวนแบบทางเดียว  ทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ  เชฟเฟ  หาคาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธแบบเพียรสัน  และวิเคราะหถดถอยพหุคูณแบบมีข้ันตอน  ผลการวิจัยพบวา 

1.   ประชาชนที่ออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครมี
วัตถุประสงคในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ  โดยสวนใหญออกกําลังกายสัปดาหละ 1-2 วัน  แตละคร้ัง
ใชเวลา ประมาณ  30  นาที  กิจกรรมการออกําลังกายท่ีชอบมากท่ีสุด คือ  การเดิน และการวิ่งเหยาะๆ 

2.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครเปนกลุม
ตัวอยางท่ีมีความรู เจตคติ  จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานท่ีและเคร่ืองอํานวยความ 
สะดวกในการออกกําลังกายอยูในระดับดี  สวนพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนอยูในระดับ
พอใช 

3.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครท่ีมี 
เพศ อายุ อาชีพ และรายได ตางกัน มีพฤติกรรมในการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 

4.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร มีความรู เจต
คติ จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานท่ีและเคร่ืองอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย
สัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

5. ปจจัยดานจิตวิทยา  สุขภาพ  เจตคติ  และสถานท่ีและเคร่ืองอํานวยความสะดวกสามารถ
รวมกันทํานายพฤติกรรมการออกําลังกายของประชาชนไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
วัชรินทร  ข่ีทอง ชบา  ข่ีทอง  และทนงศักดิ์  บันเทิงสุข (2549 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเร่ือง  

พฤติกรรมการออกกําลังกาย การเลนกีฬาและการดูกีฬาของประชาชนในเขตพ้ืนท่ีรับผิดชอบ 5 จังหวัด  
ของสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตศรีสะเกษ  ป พ.ศ. 2548  เพ่ือนําผลการวิจัยมาใชเปนแนวทางในการ
พัฒนาการเรียนการสอนของสถาบันพลศึกษา  วิทยาเขตศรีสะเกษ  ใหสามารถพัฒนาคุณลักษณะของ
ผูเรียนในการเปนผูนําการออกกําลังกาย  ไดตรงตามความตองการของชุมนุมและสังคม  โดยใชกลุม 
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ตัวอยางจํานวน 2,000  คน  จากการสุม  ท้ัง  5  จังหวัดไดแก  จังหวัดศรีสะเกษ  อุบลราชธานี  สุรินท  
ยโสธร  และอํานาจเจริญ  จังหวัดละ  400  คน  และนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหดวยโปรแกรม  SPSS for 
Windows  ผลการศึกษาพบวา 

1.  ประชาชนออกกําลังกายและเลนกีฬารอยละ  87.35  โดยเปนประชาชนในเขตเทศบาล  รอย
ละ  87.87  และนอกเขตเทศบาล  รอยละ  87.31 

2.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายและเลนกีฬา  ระบุถึงเหตุผลหลัก  ดังนี้  เพื่อสุขภาพ  รอยละ  76.78 
เพื่อความสนุกสนาน  รอยละ  51.25  เพ่ือเสริมสรางสมรรถภารางกาย  รอยละ  37.61 เพ่ือการแขงขัน  
รอยละ  23.52   เพื่อสังสรรค/สมาคม  รอยละ 19.21 

3.  สถานท่ีออกกําลังกายและเลนกีฬาประจํา  ไดแก  ในบริเวณบานหรือใกลบาน  รอยละ  59.35 
สนามกีฬาของสถานศึกษา  รอยละ  48.45  ลานกีฬาขององคการบริการสวนตําบล  รอยละ 21.95 
ลานกีฬาเอนกประสงค รอยละ  16.25   ลานวัดหรือลานกีฬา  รอยละ  16.25  เวลาท่ีชอบออกกําลังกาย
และเลนกีฬา คือ เวลา 17.00 – 19.00 น. รอยละ  51.42  และเวลา  15.00-17.00 น. รอยละ 25.22 

4.  ประชาชนท่ีไดประโยชนจากการออกกําลังกายและเลนกีฬามากท่ีสุด  คือ  กลามเนื้อแข็งแรง   
รอยละ  65.65  รองลงมาคือ  สนุกสนานคลายเครียด  รอยละ  55.80  สมรรถภาพทางกายดีข้ึน รอยละ 
39.10  นอนหลับไดดีข้ึน รอยละ 35.40  รูปรางดีข้ึน  รอยละ 33.32  และหัวใจ  ปอด  หลอดเลือดดีข้ึน  
รอยละ 27.35  ตามลําดับ 

5.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายและเลนกีฬา  มีการปฏิบัติตนในการออกกําลงกายหรือเลนกีฬามาก 
ท่ีสุด  คือ  การอบอุนรางกายกอน รอยละ 52.45  รองลงมาคือ  ออกกําลังกาย  อยางนอย 30  นาที  รอยละ  
49.25  เลนจนรูสึกเหน่ือย  รอยละ 40.90  แตงกายใหเหมาะสม  รอยละ  33.95  และเลนหลังจาก
รับประทานอาหารแลวอยางนอย 2  ช่ัวโมง  รอยละ 9.65 

6.  กีฬาท่ีประชาชนดูแลและเลนเปน 5  อันดับแรก  ไดแก  ฟุตบอล  รอยละ  59.01 วอลเลยบอล   
รอยละ  48.00 น. เซปกตะกรอ  รอยละ  27.70  มวยไทย  รอยละ  19.40  และบาสเกตบอล รอยละ  19. 20  

7.  ประชาชนท่ีดูกีฬา  จะดูกีฬาเปนคร้ังคราวมากท่ีสุดรอยละ  37.25  รองลงมาคือ  ดูตามโอกาส   
รอยละ 27.75  ดูทุกวัน  รอยละ  17.12  และดูเฉพาะโอกาสการแขงขันนัดสําคัญ  รอยละ 15.90  
ตามลําดับ 

8.  ประชาชนท่ีดูกีฬาเปน  ดูกีฬาจากการถายทอดสดทางโทรทัศนมากท่ีสุด  รอยละ78.94  
รองลงมา  ดูจากสนามกีฬา  รอยละ  56.70  ดูจากภาพขาวกีฬา  รอยละ 49.32  ดูจากหนังสือพิมพ  รอยละ  
25.45  ดูจากนิตยสาร  รอยละ  13.55  และดูจากวิดีโอ/วิซีดี  รอยละ  7.85  ตามลําดับ 

9.  ประชานท่ีไมออกกําลังกายและเลนกีฬา ใหเหตุผลในการไมออกกําลังกายและเลนกีฬา  มี
ดังนี้ไมมีเวลา  รอยละ  43.09  ไมสนใจ  รอยละ  21.54  ไมมีอุปกรณกีฬา รอยละ 6.75 เสียเวลาทํางาน 
รอยละ  5.47  
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มานพ   ปานสาคร ( 2549 ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการของประชาชนท่ีมีตอการ

ออกกําลังกายในเขตเทศบาล  จังกวัดนครนายก ป พ.ศ.  2549  การวิจัยคร้ังนี้เพ่ือศึกษาความตองการการ
ออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกาย ในเขตเขตเทศบาลจังหวัดนครนายก ป พ.ศ.  2549  ป 
พ.ศ. 2549  กลุมตัวอยางเปนประชาชนท่ีมาออกกําลังกาย ในเขตเทศบาล  จังหวัดนครนายก  ป พ.ศ. 2549  
จํานวน  400  คน ใชวิธีการสุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยแบบสอบถามท่ีผูวิจัย 
สรางข้ึน  มีคาความเช่ือม่ันท้ังฉบับเทากับ 0.92  และวิเคราะหผลโดยการแจกแจงความถ่ี แลหาคารอยละ  
ผลการวิจัยพบวา 

1.  ประเภทของกิจกรรมและกีฬาท่ีประชาชนตองการ  มากท่ีสุด คือ การวิ่ง คิดเปนรอยละ 64.25   
วันท่ีประชาชนตองการออกกําลังกาย มากท่ีสุด  คือ วันศุกร  คิดเปนรอยละ75.00 และชวงเวลาท่ี
ประชาชนตองการออกกําลังกาย มากท่ีสุด  คือ เวลา 17.00-18.00 น. คิดเปนรอยละ 82.75 

     2.  สภาพและความตองการของประชาชนท่ีมีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาล จังหวัด 
นครนายก  ปพ.ศ. 2549  แบงเปน 3  ดาน  ดังนี ้

2.1  สภาพท่ีเปนจริง  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก  ประชาชนมี 
ความเห็นวา เหมาะสม  คิดเปนรอยละ  53.12  และไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ  46.88  และประชาชนมี
ความตองการในระดับมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 59.48 

           2.2  สภาพท่ีเปนจริง  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ประชาชน  มีความคิดเห็นวา  เหมาะสม 
คิดเปนรอยละ 29.45  และ ไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 70.55 และประชาชนมีความตองการในระดับมาก
ท่ีสุด คิดเปนรอยละ 53.80 

 2.3  สภาพที่เปนจริง  ดานบริหารจัดการ  ประชาชน  มีความคิดเห็นวา  เหมาะสมคิด
เปนรอยละ 43.75  และ ไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 56.25 และประชาชนมีความตองการในระดับมาก
ท่ีสุด คิดเปนรอยละ 47.18 

 
อนุลัษณ   เข็มกลัด  (2549 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา

ศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียนเขตบึงกุม  ปการศึกษา  2548  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
ดานความรู  ดานเจตคติ  และดานปฏิบัติ  เกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักศึกษาศูนยบริการการศึกษา
นอกโรงเรียน  เขตบึงกุม  ปการศึกษา  2548  กลุมตัวอยาง คือนักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอก
โรงเรียน เขตบึงกุม ปการศึกษา 2548 จํานวน 313 คน  โดยไดมาจากการสุมแบบแบงช้ันเคร่ืองมือท่ีใชใน
การวิจัยเปนแบบสอบถามเร่ืองพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอก
โรงเรียนบึงกุม ปการศึกษา 2548 วิเคราะหขอมูลโดยการหาความถ่ีและคารอยละ ผลการศึกษาพบวา 

1.  ดานความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน 
แสดงความคิดเห็นโดยรวมอยูในระดับดี  คิดเปนรอยละ  87.33  สําหรับเพศชาย  เพศหญิง  นักศึกษา
ระดับมัธยมศึกษาตอนตน  และนักศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  แสดงความคิดเห็นดานความรู 
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เกี่ยวกับพฤติกรรม  การออกกําลังกายอยูในระดับดี  โดยแสดงความคิดเห็นมากท่ีสุดสอดคลองกัน  คิด
เปนรอยละ  86.10  88.73  93.06 และ  84.00  ตามลําดับ 

2.  ดานเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน 
แสดงความคิดเห็นโดยรวมอยูในระดับดี  คิดเปนรอยละ  75.76  สําหรับเพศชาย  เพศหญิง  นักศึกษา
ระดับมัธยมศึกษาตอนตน  และนักศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย แสดงความคิดเห็นดานเจตคติ 
เกี่ยวกับพฤติกรรม  การออกกําลังกายอยูในระดับดี  โดยแสดงความคิดเห็นมากท่ีสุด  คิดเปนรอยละ  
76.08  77.11  70.48  และ  76.85  ตามลําดับ 

3.ดานการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  นกัศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน 
แสดงความคิดเห็นโดยรวมอยูในระดับดี  คิดเปนรอยละ  77.25  สําหรับเพศชาย  เพศหญิง  นักศึกษา
ระดับมัธยมศึกษาตอนตน  และนักศึกษาระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย แสดงความคิดเห็นดาน 
เจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรม  การออกกําลังกายอยูในระดับดี  โดยแสดงความคิดเห็นมากท่ีสุดสอดคลองกัน  
คิดเปนรอยละ  75.00  78.04  62.93  และ  83.00  ตามลําดับ 

 
ประพนธ   พูลลาภ  ( 2550 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการของประชาชนท่ี

มีตอการใหบริการออกกําลังกายของสถาบันพลศึกษา  วิทยาเขตอุดดรธานี  การวิจัยคร้ังนี้ เพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบสภาพ และความตองการของประชาชนท่ีมีตอการใหบริการออกกําลังกายของสถาบันพล
ศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  เคร่ืองมือท่ีใชเปนแบบสอบถามท่ีมีความเช่ือม่ัน .87  ดําเนินการ
เก็บรวมรวมขอมูลดวยตนเอง  จากประชาชนท่ีมาใชบริการการออกกําลังกายของสถาบันพลศึกษา วิทยา
เขตอุดรธานี  ป พ.ศ.  2550  จํานวน  370  คน  นํามาหาคาความถ่ี  รอยละ  คาเฉล่ีย  สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน  และทดสอบสมติฐานโดยการเปรียบเทียบคาเฉล่ีย  โดยใชสถิติ t-test  ผลการวิจัยพบวา 

1.  ความตองการการออกําลังกายของประชาชนท่ีมีตอการใหบริการการออกําลังกายของสถาบัน 
การพลศึกษา  วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวม พบวา  กิจกรรม
การออกกําลังกายท่ีตองการมากท่ีสุด  คือ  ฟตเนส  คิดเปนรอยละ  40.81 

2.  สภาพการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ. 2550 
2.1  ประชาชนท่ีมีความคิดเห็นวามีการบริการ  ดานสถานท่ี อุปกรณแลกะส่ิงอํานวย 

ความสะดวก  รอยละ  79.46  ไมมีการบริการ  รอยละ  20.54 
2.2  ประชาชนมีความคิดเห็นวามีการบริการ  ดานเจาหนาท่ี  บุคลากรผูใหบริการรอยละ   

68.24  ไมมีการบริการ รอยละ  32.76 
2.3  ประชาชนมีความคิดเห็นวามีการบริการ  ดานการจัดการ  รอยละ 62.68  ไมมีการ 

บริการ รอยละ  37.32 
3.  ความตองการของประชาชนท่ีมีตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา  

วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 
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3.1  ความตองการ  ดานสถานท่ี อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  โดยรวมมีความ 

ตองการ อยูในระดับมาก 
3.2  ความตองการดานเจาหนาท่ี บุคลากรผูใหบริการโดยรวมมีความตองการยูใน   

ระดับมาก 
3.3  ความตองการ   ดานการจัดการ  โดยรวม  มีความตองการ  อยูในระดับปานกลาง 

4.  การเปรียบเทียบความตองการของประชาชนท่ีมีตอการใหบริการการออกกําลังกายของ
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 

4.1  ประชาชนท่ีมีเพศตางกนั  มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย 
โดยรวม  แตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  เม่ือพิจารณาเปนรายดาน  พบวา  เพศชาย
และหญิง มีความตองการดานการจัดการ  แตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  สวนดาน
สถานท่ี  อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  และดานเจาหนาท่ี บุคลากรผูใหบริการ  ไมแตกตางกัน 

4.2  ประชากรที่มีอายุตางกัน มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกายโดยรวม  
และรายดาน  ไมแตกตางกัน 

4.3  ประชาชนท่ีมีสถานภาพของการใชบริการตางกัน  มีความตองการตอการใหบริการ 
การออกกําลังกาย โดยรวมแตละดาน ไมแตกตางกัน 

 
ประวิทย   สุมธิบุญ ( 2550 ) ไดทําการศึกษาความตองการการออกกําลังกายของประชาชนใน

สวนธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจําป  2550  การวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาความ
ตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจําป  2550  
ใน 4  ดาน  คือ  ดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานที่ และอุปกรณ  ดานบุคลากรท่ีใหบริการ  ดานการ
จัดการ  และดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางเปนประชาชนท่ีออกกําลัง
กายท่ีสวนธารณะหนองประจักษและสวนธารณะหนองสิม  จํานน  400  คน  ไดมาโดยการสุมแบบ
บังเอิญ  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยทําข้ึนมีคาความเช่ือม่ัน 0.96  วิเคราะหขอมูล
โดยการแจกแจงความถ่ีหาคารอยละ  การทดสอบคาที ( t-test) และทดสอบคาเอฟ   ( F-test) ผลการวิจัย
พบวา 

1.  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี   
ประจําป  2550  ดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานท่ี และอุปกรณ  ดานบุคลากรท่ีใหบริการ  ดานการ
จัดการ  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอย
ละ  32.25  35.00  35.20  และ  33.84  ตามลําดับ 

2.  ประชาชนท่ีมีเพศ  และระดับอายุตางกัน มีความตองการการออกกําลังกายแตกตางกัน อยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  แตประชาชนท่ีมีระดับการศึกษาตางกัน มีความตองการไมแตกตางกัน 
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วิรัตน  ไขมุก ( 2550) ไดทําการวิจัยเร่ืองความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริหารของศูนยฝก

กีฬาในรมการกีฬาแหงประเทศไทย  ป พ.ศ. 2549  การวจิัยคร้ังนี้มีความมุงหมายเพื่อศึกษาความคิดเห็น
ของสมาชิกท่ีมีตอการบริหารของศูนยฝกกฬีาในรม  การกีฬาแหงประเทศไทย  ป พ.ศ. 2549  กลุม
ตัวอยางท่ีใชในการวจิัยเปนสมาชิกของศูนยกฬีาในรม  การกีฬาแหงประเทศไทย  จํานวน  379  คน  เปน
ชาย  210  คน  เปนหญิง  169  คน  ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบบังเอิญ  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยัคร้ังนี้
เปนแบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา 5  ระดับท่ีผูวิจยัสรางข้ึนประกอบดวยความคิดเห็นดานสถานท่ี 
อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก  ดานการรักษาความปลอดภัย  และดานการจัดการในการใหบริการ   
และนําขอมูลที่ไดมาหาคารอยละ  ผลการวิจัยพบวาความคิดเห็นของสมาชิกผูมาใชบริการในศูนยฝกกีฬา 
ในรม  การกีฬาแหงประเทศไทย ดานสถานท่ี อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก  โดยรวมมีความคิด
เห็นอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  49.6 

 
เกียรติศักดิ์   เจริญสุข  (2550) ไดทําการวจิัยเร่ือง ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ 

ครูในจังหวัดนครพนม ป พ.ศ. 2550  การวิจัยคร้ังนี้เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูใน 
จังหวัดนครพนม ป พ.ศ. 2550  เปรียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  และศึกษา
ความสัมพันธระหวางปจจัยดานความรูความเขาใจและความรูสึกเฉพาะตอพฤติกรรม  ไดแกความรู
เกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย  ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลัง
กาย  ดานการสนับสนุนทางสังคม  กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  กลุม
ตัวอยางเปนครูเพศชาย  182  เปนครู  เพศหญิง  218  คน  รวมท้ังส้ิน  400  คน  โดยวิธีการสุมอยางงาย  
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน  มีคาความเช่ือม่ัน  0.94  วิเคราะหขอมูลโดย
การแจกแจงความถ่ี,  หาคารอยละ , คาเฉล่ีย , สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน , การทดสอบคาที ( t-test )  คา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธขอเพียรสัน  และนําเสนอ  ในรูปตารางประกอบความเรียง  ผลการวิจัยพบวา 

1.  ครูในจังหวัดนครพนม ป พ.ศ. 2550  มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับมาก 
2.  ครูในจังหวัดนครพนมท่ีมีเพศตางกัน  มีพฤติกรรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน อยางมี 

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
3.  ความรูเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธทางบวกกบพฤติกรรมออก

กําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
4.  ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมออกกําลังกายของครูใน 

จังหวัดนครพนม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
5.  ดานการสนับสนุนทางสังคม  มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมออกกําลังกายของครูใน 

จังหวัดนครพนม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ประวิทย   สุทธิบุญ  (  2550) ไดทําการศึกษาเร่ือง ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน

ในสวนสาธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจําป  2550 การวิจัยคร้ังนี้เพื่อศึกษาความตองการการ
ออกกําลังกายของประชาชนในสวนธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจําป  2550  ใน  4  ดาน  
คือ  ดานส่ิงอํานวยความสะดวก สถานท่ีและอุปกรณ  ดานบุคลากรท่ีใหบริการ  ดานการจัดการ  และดาน
การสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางแบงเปนประชาชนท่ีออกกําลังกายท่ีหนอง
ประจักษ  จํานวน  400  คน  ไดมาโดยการสุมแบบบังเอิญ  (Accidental  Random  Sampling) เคร่ืองมือท่ี
ใชในกาวิจัยเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมีคาความแตกตางของประชาชนท่ีออกกําลังกายใน 
สวนสาธารณะหนองประจักษ และหนองสิม  ท่ีมีเพศ  อายุ  ระดับการศึกษาที่แตกตางกัน   โดยใชสถิติที 
( t-test  Independent) และนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียงผลการวิจัยพบวา  

1.  ดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานท่ี และอุปกรณ ความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี  โดยรวมอยูในระดบัปานกลาง   
คิดเปนรอยละ  32.25  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีความตองการอยูในระดับมาก  คือ  มีการจัด
สถานท่ีเพื่อใชในการออกกําลังกายในรม  38.75  มีความตองการอยูในระดับมาก  คือ  สถานท่ีออกกําลัง
กายมีอากาศถายเทไดสะดวก  คิดเปนรอยละ  36.50  มีการจัดสถานท่ีเพื่อใชในการออกกําลังกาย
กลางแจง  คิดเปนรอยละ  35.25  มีความตองการอยูในระดับปานกลาง  คือ มีหองเปล่ียนเคร่ืองแตง
ตัวอยางเพียงพอ  คิดเปนรอยละ  36.75  

2.  ดานบุคลากรท่ีใหบริการความตองการการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ี
สวนสาธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจําป  2550  โดยยมอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  
35.20 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีความตองการอยูในระดับปานกลาง  คือ  มีการจัดบริการทดสอบ
สมรรถภาพใหกับประชาชนท่ีมาออกกําลังกายประจําเดือนหรือประจําป  คิดเปนรอยละ 40.25 มีความ
ตองการอยูในระดับมาก  คือ  มีการจัดบอรดประชาสัมพนัธใหขาวสาร และความรูแกผูท่ีมาออกกําลังกาย  
คิดเปนรอยละ  36.25   

3.  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย ความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจําป  2550  โดยรวมอยูใน
ระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ  33.84  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีความตองการอยูในระดับมาก  คือ  
มีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 40.50   มีความตองการอยูในระดับปาน
กลาง  คือ  มีการจัดทําปายโฆษณาเชิญชวนใหมาออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  39.50  มีการจัดการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ปละ 2  คร้ัง  คิดเปนรอยละ  34.75   

 4.  คาเฉล่ียความตองการการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะ
หนองประจักษและสวนสาธารณะหนองสิม  ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะหนอง
ประจักษ  และหนองสิม   เพศชายและเพศหญิง มีความตองการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ประชาชนท่ีมาออกกาํลังกายท่ีสวนสาธารณะหนองประจักษ  จาํแนกตามอายุ  มี 
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ความตองการออกกําลังกายแตกตางกัน  ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะหนองประจกัษ   
จําแนกตามอายุ  มีความตองการออกกําลังกายแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

5.  ความตองการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาล นครอุดรธานี  
ประจําป  2550  จําแนกตามอายุ  มีความตองการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

6.  ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะหนองประจักษ  จําแนกตามระดับการศึกษา  มี 
ความตองการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 

7.  ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะหนองสิม  จําแนกตามระดับการศึกษา            มี
ความตองการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

8.  ความตองการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาล นครอุดรธานี 
ประจําป  2550  จําแนกตามระดับการศึกษา  มีความตองการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 

 
ยุพา  มาระสุตร (2551: บทคัดยอ)ไดทําการวิจัยเร่ืองความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี ผลการวิจัยพบวา 
1.  นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี มีความตองการในการออกกําลังกายในภาพ

รวมอยูในระดับมาก มีคาเฉล่ีย 3.67 และเม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวา ดานท่ีมีคาเฉล่ียสูงสุดคือดาน 
สถานท่ี อุปกรณและส่ิงอํานวยสะดวก มีคาเฉล่ีย 4.10 รองลงมาคือดานบุคลากรผูใหบริการ มีคาเฉล่ีย 
3.86  และดานท่ีมีคาเฉล่ียตํ่าสุดคือ ดานวิชาการ มีคาเฉล่ีย 3.75 สวนดานกิจกรรมการออกกําลังกาย มี
คาเฉล่ีย 3.36 และดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย มีคาเฉล่ีย 3.25 อยูในระดับกลาง 

2.  นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีท่ีมีเพศตางกัน มีความตองการในการออก
กําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 

 3.  นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีท่ีมีกลุมสาขาตางกัน มีความตองการในการ
ออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 

 
งานวิจัยในตางประเทศ 

กริส ไคลและไอเซน (Griest  klen & Eischen 1978 อางถึงใน สมาพร ทองมี 2545 )จากสถาบัน
สุขภาพจิตแหงอเมริกา (National Institute of Mental Health) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบกลุม 3 กลุมท่ีมี
ปญหาเก็บกดใหเขารวมกิจกรรม ผลการทํากิจกรรมพบวา 

1. มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึน(Physical Fitness) การท่ีบุคคลไดมีการพัฒนาการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพและสมรรถภาพหรือการออกกาํลังกายแบแอโรบิค จะชวยใหมีระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ
ทางเดินหายใจ การสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อท่ีดีกวาทําใหมีความรูสึกท่ีดีตอ
ตนเอง 
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2. มีเปาหมายแหงความสําเร็จ (Achievement) เม่ือบุคคลไดพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกาย

อยางตอเนื่อง จะตองมีการวางปาหมายของตนเองคือเปาหมายแหงการสรางความสมดุลทางสุขภาพกาย 
สุขภาพท่ีดีและเขารวมกิจกรรมหรือดําเนินการใหบรรลุเปาหมายแหงความสําเร็จนั้น 

3. ความรูสึก ความสมดุล สุขภาพจิตดี (Well-Being) เม่ือบุคคลไดมีการวางเปาหมายมีการพัฒนา
สุขภาพสมรรถภาพท่ีดีกจ็ะกอใหเกิดความสมดุล ในดานสุขภาพกายและสุขภาพจติดี เปนคนท่ีมีอารมณดี 
มีสุขภาพจิตท่ีดี 

4. มีความรูสึกมีความสามารถ เช่ียวชาญ และควบคุม (Competence mastery and control) การที
บุคคลไดออกกําลังกายอยางมีเปาหมาย มีสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และจิตท่ีดีก็จะชวยสงเริมใหมี 
ความเช่ียวชาญในเร่ืองของสุขภาพการออกกําลังกาย กอใหเกิดความมัน่ใจในตนเอง และยอมรับตนเอง
มากข้ึน 

5. ปรับตัวใหสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ  (health behaviors) การท่ีบุคคลมีการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพกายและสุขภาพจติท่ีดีมีความรูสึกท่ีดีตอตนเอง ก็จะสามารถปรับตัวในพฤติกรรมท่ีเกี่ยว
สุขภาพไดดยีิ่งข้ึน เชน เม่ือรูวาการสูบบุหร่ีหรือเสพสารเสพติดและของมึนเมาทําใหรายกายทรุดโซม 

6. มีประสบการณทางสังคม (Social experience) เมื่อบุคคลไดมีการเลือกกิจกรรมการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพและฝกปฏิบัติ จึงเปนสวนหนึ่งของลีลาชีวิตจะเปนการสราง 
ประสบการณความต้ังใจของชีวิตท่ีดี มีมนษุยสัมพันธท่ีด ีรูจักบทบาทและสังคมประชาธิปไตยเปนการ
สรางประสบการณทางสังคม 

7. การไดประสบการณความต้ังใจ (Experimental attention) การท่ีบุคคลท่ีมีสวนรวมในกจิกรรม
การดูแลสุขภาพ การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพอยางตอเนื่อง ถือวาเปนการสราง
ประสบการณความต้ังใจของชีวิตท่ีดี และจะเปนหลักการ หรือเกณฑในการทํางานหรือปฏิบัติภารกิจได
อยางมีเปาหมาย หรือมีจุดหมาย มีการสรางเสริมประสบการณหรือความสําเร็จใหแกบุคคลนั้น 

8. มีแรงเสริมโดยส่ิงสําคัญเชน (Reinforcement by significant others) เม่ือบุคคลไดเขารวม
กิจกรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพและสมรรถภาพ ไดมีการวางเปาหมายความสําเร็จมีสรรถภาพทาง
กายท่ีดีข้ึน มีความรูสึกที่ดีตอตนเอง มีความสมดุลทางสุขภาพกาย สุขภาพจิตท่ีดีปรับตัวเขากับพฤติกรรม
สุขภาพประสบการณทางสังคม  และมีความมุงม่ันต้ังใจประกอบกับมีแรงเสริมท่ีเปนจุดมุงหมายของชีวิต
ท่ีดี จะชวยใหบุคคลมีการยอมรับนับถือตนเองมากข้ึน และสงเสริมใหเปนท่ียอมรับนบัถือ โดยผูอ่ืน
ตามมาดวย 

 
รีด (Reed 1983 ) ไดศึกษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพกับสภาวะสุขภาพดานรางกาย ศึกษาบุคคลท่ีมี

อายุ 17-68 ป จํานวน 542 คน ท่ีเมืองเซนตหลุย ประเทศสหรัฐอเมริกาโดยติดตามพฤติกรรมสุขภาพของ
กลุมตัวอยางเปนเวลา 18 เดอืน ผลการศึกษา พบวา การออกกําลังกายมีความสัมพันธกับภาวะสุขภาพดาน
รางกาย ถาออกกกําลังกายสมํ่าเสมอจะสงผลใหภาวะสุขภาพดานรางกายด ี
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เลนดวอน (Lendvoy 1985 : 1236-A)ไดศึกษาเร่ือง การศึกษาเหตุผลของการวิ่งโดยการคนควา

ทัศนคติและพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความมุงหมายและเหตุผลของการศึกษาคือการศึกษารายละเอียด
วาทําไมผูใหญใชเวลาตัดสินใจใชเวลาวางในการเร่ิมตนออกกําลังกายโดยลําดับรอง ผลการศึกษา พบวา 
ปจจัยท่ีเหมือนกันท่ีชักจูงใหผูใหญเริ่มตนวิ่งคือส่ิงแวดลอม ผลที่ไดจากการวิ่งเพื่อจะใหรางกาย
เปล่ียนแปลงในขณะท่ีวิ่ง การเปล่ียนแปลงท่ีสําคัญท่ีสุดคือ การเคล่ือนไหวของรางกายในขณะท่ีวิ่งซ่ึง
บางคร้ังไมสามารถที่จะอธิบายไดวาการวิ่งควรดูความตองการทางเพศ อายุ และระยะเวลาในการ 
ปรับปรุงสักสวน เตรียมโครงสรางตามหลักการ ทําใหเรามีโปรแกรมสําหรับการออกกําลังกายไว
โดยเฉพาะ 
 

ชอร  (Shore 1986 : 2621-A) ไดศึกษาเร่ือง ผลของการออกกําลังกายท่ีมีตอระบบหัวใจและปอด
ในขณะพัก เปนการออกกําลังกายแบบเกร็ง (ไมเคล่ือนท่ี) ในกลุมผูมีความดันโลหิตคอนขางสูง 
จุดมุงหมายของการศึกษาคร้ังนี้เพื่อทดสอบสมมุติฐานและศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายตอความดัน
โลหิตสูงสุด อัตราการเตนของหัวใจขณะพักและการเปล่ียนแปลงท่ีสนองตอบตอการเกร็งกลามเนื้อ กลุม
ตัวอยางเปนผูมีความดันโลหิตสูงข้ันตํ่าท่ีมีอายุระหวาง 18-26 ป จํานวน 17 คน และกลุมมีความดนัโลหิต
ปกติ อายุระหวาง 18-27 ป จํานวน 9 คน โดยผานการศึกษาประวตัิโดยยอ จากนั้นแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปนกลุมทดลอง เพื่อฝกความทนทานเปนเวลา 8 สัปดาห และกลุมควบคุมแลวทําการศึกษาภาย
หลังจากครบเวลาท่ีกําหนดในลักษณะตางๆดังนี้ 

1. ศึกษาขณะพัก 
2. ศึกษาผลตอบสนองหลังการออกแรงบีบมือเปนเวลา 10 นาที 
3. ศึกษาผลตอบสนองจากแบบทดสอบท่ีกอใหเกิดความเครียดทางอารมณ 

ผลการศึกษายอมรับวา ระหวางกลุมผูมีความดันโลหิตสูงข้ันตํ่าและกลุมปกติแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อชวงเวลาของความดันโลหิตสูงขณะพัก  อัตราการเตนของหวัใจสูงสุด และอัตรา
ชีพสูงสุดขณะเกิดความเครียดทางอารมณ  อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ความดนัโลหิตสูงสุด และ
ชวงเวลาความดันโลหิตสูงสุด ขณะออกกําลังกายแบบคงที่ 

4.  ความดันโลหิตสูงขณะออกกําลังกายแบบเคล่ือนท่ี และยอมรับวาการฝกสงผลใหเกิดความ 
เปล่ียนแปลง ดังนี้ ความดันโลหิตสูงขณะออกกําลังกายแบบคงท่ีลดลง ความดันโลหิตสูงสุดขณะท่ี
ความเครียดทางอารมณลดลง และอัตราการเตนของหัวใจเกือบสูงสุดขณะออกกําลังกายแบบเคล่ือนท่ี
ลดลง และอัตราการใชออกซิเจนของรางกายสูงสุดเพิ่มข้ึน สรุปผลการทดลองยอมรับสมมุติฐานการ
ทดลองวาการออกกําลังกายแบบคงท่ี และสรางความเครียดทางอารมสามารถนําไปใชในทาง
กายภาพบําบัดผูปวยดานความดันโลหิต 
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โรสแมร่ี (Rosemary,1987:3693-A) ไดศึกษาเร่ืองผลของการฝกแอโรบิค แบบแรงกระแทกตํ่า และ 

แบบแรงกระแทกสูง ท่ีมีสมรรถภาพทางกาย โดยศึกษา ผลการออกกําลังกายท่ีมีตออัตราการใชออกซิเจนสูง 
เปอรเซ็นตขันในรางกายและความออนตัวกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจาํนวน 33 คน เขารับการฝกแอโรบิคดานซ 
เปนระยะเวลา 10 สัปดาห โดยฝกสัปดาหละ 3 คร้ัง เปนเวลาคร้ังละ 45 นาที นําขอมูลท่ีไดมาทดสอบความ
แตกตางของคาเฉล่ียโดยใชการทดสอบคาท่ี (t-test) ท่ีระดับมีนัยสําคัญท่ี .05 ผลการศึกษา พบวา กลุมฝกแอ
โรบิคดานซแบบแรงกระแทกสูงมีการใชออกซิเจนสูงสุดกอน และหลังทดลองเพ่ิมข้ึนอยางมีนยัสําคัญสวนกลุม 
ท่ีฝกแอโรบิคแบบแรงกระแทกตํ่า คาการใชออกซิเจนกอนและหลังไมแตกตางกัน เม่ือเปรียบเทียบการใช
ออกซิเจนสูงสุดของท้ังสองกลุม พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  สวนคาเปอรเซ็นตไขมันของรางกายลดลง
อยางมีนัยสําคัญ กลุมท่ีฝกแอโรบิค แบบแรงกระแทกตํ่ามีความออนตัวเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ กลุมท่ีฝกแอโร
บิค แบบแรงกระแทกสูงคาความออนตัวไมเพิ่มข้ึน 

 
เดนนิซัน (Dennison et athers 1988) ไดศึกษาเรองการทดสอบสมรรถภาพทางกายในวัยเด็ก 

สามารถ พยากรณถึงระดับการมีสวนรวมในกิจกรรมทางกายในวยัผูใหญไดหรือไมโดยการนําการมี
ระดับมีกจิกรรมทางกาย (physical activity levels)  ของชายหนุมอายุ 23-25 ป จํานวน 453 คน มา
เปรียบเทียบจากคะแนนจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเม่ือคร้ังเปนเด็ก (อายุ 10-11 ป) ผลการศึกษา
พบวาชายหนุมท่ีมีกิจกรรมทางกายมากหรือออกกําลังกายสม่ําเสมอจะมีคะแนนสมรรถภาพทางกายเม่ือ
คร้ังเปนเด็กมากกวาชายหนุมท่ีไมมีกิจกรรมทางกายหรือไมออกกําลังกาย  

 
ยามาซูกิ และโอคาดะ (YamaGuchi and Okada 1988) ไดศึกษาเกี่ยวกับการเขารวมเปนสมาชิก

กับศูนยสุขภาพตามการรับรูของผูใชบริการพบวา แมวาการมีสวนรวมในกจิกรรมกฬีาและการออกกําลัง
กายจะเพิ่มมากข้ึน แตความตั้งใจท่ีจะเขาโปรแกรมกฬีามีนอยวตัถุประสงคของการศึกษาคร้ังนี้กเ็พื่อ
ตรวจสอบปจจยัในการเขาเปนสมาชิกของศูนยสุขภาพตามการรับรูของผูใชบริการ ปจจัยตางๆ มีดังนี ้

1. ความพึงพอใจในอุปกรณ สถานท่ี และส่ิงอํานวยความสะดวก 
2. ความพึงพอใจที่มีตอเจาหนาท่ี 
3. ความพึงพอใจในกิจกรรมการออกกําลังกาย 

 
   เบรนฟอรด (Bradford 1989:1591-A) ทําการศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษากบัวิชาอ่ืน โดยใชนักศึกษาระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยท่ีกําหนดใหวิชา
พลศึกษาเปนวชิาบังคับพื้นฐานแยกเปนนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา 225 คน นักศึกษาเอกอ่ืนท่ีไมใชพล
ศึกษา 549 คน ผลปรากฏวา นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษามีความตองการเขารวมกิจกรรมออกกําลังกายใน
ระหวางเวลาวางมากกวานักศึกษาวิชาเอกอื่น สวนการไมเขารวมของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา มักจะมี 
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ปญหาเร่ืองดินฟาอากาศ การเจ็บปวย  การบาดเจ็บ หรือภารกิจท่ีตองรับผิดชอบ สําหรับกิจกรรมควรเพิ่ม
กิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิค นอกจากนัน้เพศก็มีผลตอการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย
ในระหวางเวลาวาง 

 
Ameriacn College of Sport Medicine (1995) เปนสถาบันท่ีศึกษาคนควาและรวบรวมผลงานวิจัย

ท่ีเกี่ยวกับวิทยาศาสตรการออกกําลังกายและการกฬีา ช้ีวาการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมท้ังปริมาณและ
คุณภาพสําหรับผูท่ีเจริญเติบโตเต็มท่ีแลว เพื่อพัฒนาหรือรักษาระดับของสมรรถภาพทางกายตองเปนการ 
ออกกําลังกายท่ีมีลักษณะดังนี้ 

1. มีความบอย 3-5 คร้ัง/สัปดาห 
2. มีความเขมขนหรือความหนกัระหวางรอยละ 60-90 ของ MHRR หรือ HRR (Maximum Heart Rate  

Reserve) หรือระหวางรอยละ 50-85 ของอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด (VO2Max) 
3. ความนาน 15-60 นาที (ติดตอกัน) ของงานประเภทแอโรบิค 
4. เปนลักษณะท่ีตองใชกลามเนื้อมัดใหญๆ ตามสวนตางๆท่ัวรางกาย 

 
โชเวอร  เอสเบลล  มาร่ี ( Jowers, Esbelle Marie 2000 : 4562 )  ไดทําการวิจัย เร่ือง ปจจัยท่ีมีผล

ตอความเช่ือม่ันในการออกกําลังกายของคนอายุ  ระหวาง  40-79  ป  ใชกลุมตัวอยาง  365  คน  ใช
แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย สุขนิสัย  แรงจูงใจในการออกกําลังกาย และกลวิธีท่ีทําใหเกิด
ความเช่ือม่ันตอการออกกําลังกาย ผลเร่ิมตนพบวา  กลุมตัวอยางออกกําลังกายอยูในระดับกลาง  5  คร้ัง
ตอสัปดาห  40  นาที  ตอวัน  จัดอยูในระดับปานกลาง กลุมตัวอยางออกกําลังกายไดอยางเด็กหนุม  ท่ัวไป  
และรับรูถึงการท่ีรางกายแข็งแรงดีเยี่ยม กลุมตัวอยางไดรับการสงเสริมเล็กนอยในการออกกําลังกาย  การ
วิจัยคร้ังนี้ มุงประเด็นไปที่ 

1. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบระยะเวลา  10  ป  และเพศของพฤติกรรมของการออกกําลังกายกําลัง 
การฝกฝน สุขนิสัย  และแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

2.  เพื่อศึกษาเกี่ยวกับพัฒนาการของเพศชาย  ในชวงเวลา  3  ป  เพื่อตรวจสอบความสามารถ 
ท่ีสรางความเช่ือม่ันในการออกกําลังกาย  และตรวจสอบตัวแปรท่ีใชวัด ในป 1995  เพ่ือคาดคะเนในการ
ออกกําลังกายในปจจุบัน 

3.  เพื่อประยุกตใชรูปแบบ ทฤษฎี  การเคล่ือนไหว  เพื่อศึกษาพฤติกรรมของผูสูงอายุท่ีมีความ 
ตั้งใจในการออกกําลังกาย    
ผลการวิจัยพบวา  

ไมมีผลโดยตรง  ในระยะเวลา  10 ป  ท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย สุข 
นิสัยชวงระยะเวลา 10 ป มีผลเฉพาะตอกําลังกาย  คือ อายุ เพศ และพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ผล
โดยตรงสําหรับเพศพบวา  กาํลังการฝกฝนและสุขนิสัย  ของผูชายดีกวาผูหญิง แตการฝกสุขนิสัยมี 
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เล็กนอยท้ังชายและหญิง  ทุกชวงอายุ  รับฟงดวยความสนุกสนานและคิดวา มันเปนประโยชนตอสุขภาพ  
ซ่ึงเปนแรงจูงใจเบื้องตนในการออกกําลังกาย 

2.  มีผลโดยตรงเกี่ยวกับเวลา (1995-1998)  มีผลโดยตรงและไมมีผลโดยตรงสําหรับชวง
ระยะเวลา 10  ป ของพฤติกรรมการออกกําลังกาย ซ่ึงพฤติกรรมการออกกําลังกายลดลง  จากป 1995-
1998  ลดลงมากท่ีสุด  จากคนท่ีมีชวงอายุ  70  ป  ออกกําลังกายโดยรวมแลวมีสวนรวมในการออกกําลัง
กาย ในป 1998  เปนชวงระยะเวลา  3  ป  เพศชายออกกําลังกายตอเนื่อง ในระดับดีกวาบุคคลท่ัวไป 

3.  มีผลโดยตรง  สําหรับชวงระยะเวลา  อันไดรับการสนับสนุนจาการประเมินการจากสังคม  ทํา
ใหเกิดความสัมพันธ  เกิดเง่ือนไขท่ีจากเคานเตอรเจาหนาท่ี และมีการประเมินกําลังตัวเองได  คนเหลานี้มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายไมเกี่ยวของกับอายุและเพศ 

 
คิลปาติก  มาณ  คัส  เวยนี่  ( Kilpatrick  Marcus Wayne. 2000 : 4335 ) ไดศึกษาวิจัย เร่ือง  

แรงจูงใจและปจจัยท่ีมีผลตัวเองในการออกกําลังกาย มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาเคร่ืองมือวัดแรงจูงใจใน
การออกกําลังกาย  ซ่ึงมีพื้นฐานปจจัยท่ีมีผลตอตัวเองทีมีความเที่ยงตรงและความเช่ือม่ัน  ประชากร  กลุม
ตัวอยางมี  2  กลุม  เปนอาสาสมัครนักศึกษา กับเจาหนาท่ี ท่ีใชอุปกรณกีฬานันทนาการของมหาวิทยาลัย
เนาวเวทเทอร  รวม 731  คน  รูปแบบวิจัยมีท้ังเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ  ในสวนเชิงคุณภาพเปน
แบบสอบถามปลายปด  พรอมขอเสนอแนะ  แบบสอบถามเชิงปริมาณเปนหัวขอ  ท่ีสัมพันธกับปจจัยท่ีมี
ผลตอตัวเอง ผลการศึกษาพบวา  รูปแบบตามแนวคิด  สรุปเปน  15  ดาน  ท่ีสัมพันธกับปจจัยท่ีมีผลตอ
ตัวเอง ในการออกกําลังกาย ทุกดานท่ีนําไปวัด  รวม  58  หัวขอ  แตละดานแตละขอ  ถูกพัฒนาภายใต
ขอแนะนํา  รูปแบบถูกทดสอบดวยเคร่ืองมือ  TSI  ไดผล 0.9  RMSE  ไดผล 0.5  และNNFI ไดผล 0.88 

 
อเลลสารดรา  ดี คารแวโฮ  เบสโตน  และวิลสัน  จาคอบ  ฟลโฮ ( Alessandra de Carvalho 

Bastone. Wilson  Jacob Filho. 2004 : 659). ไดศึกษาวิจัย  เร่ือง  ผลการใชโปรแกรมการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุ  โดยดําเนินการใชโปรแกรมออกกําลังกายเปนเวลา 6  เดือน  กับผูสูงอายุท่ีอาศัยอยูใน
บานพักคนชรา  กลุมตัวอยางมีอายุ 60-99  ป  จํานวน 40  คน ซ่ึงใชรายการออกกําลังกาย คือ วิ่งวิบาก, 
ทดสอบระบบการเดินกระยองกระแยง , ทดสอบการเดิน 6  นาที  โดยใชเคร่ืองวัด MMSE และ GDS  
พบวา  กลุมทดลองมีการพัฒนาการปฏิบัติไดเปนอยางดี 

 
วาย  ลิม และ เจ คิม ( Y Lim, J Kim. 2004 : 460)  ไดศึกษาวิจัยเร่ือง  ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการ

ออกกําลังกายท่ีบานของผูสูงอายุในชุมชนในประเทศเกาหลี  เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณแบบตัวตอตัว   
ดวยผูชวยวิจัย  2  คน  กลุมผูตัวอยางเปนผูสูงอายุ  65  ปข้ึนไป  จํานวน  369  คน  ตัวแปรอิสระเปน อายุ 
เพศ ไดสังเกตภาวะสุขภาพ  การดูแลสุขภาพ  และพฤติกรรมการกิน  ใชเคร่ืองมือวัดท่ีเรียกวา PHS  สเกล 
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วัดการดูแลสุขภาพ  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเกาหลี  ผลการวิจัย  พบวา  การควบคุมสุขภาพ  
เทากับ  (P = 0.001, add ratio = 1.14 ) และพฤติกรรมการกิน  เทากับ  ( P = 0.003 , add ratio = 1.07 ) 

 
เทอรรี  ดี แอรริโก  ( Terri  D’ Arrigo. 2006 : 69 ) ไดทําการศึกษา เร่ืองการออกกําลังกายชวยให

ปองกันโรคไดอยางใจคิด  โดยไดอางอิง  ลอรา  ดี แวเวน  เมคเกอร  ผูชวยศาสตราจารยภาควิชาจิตวิทยา
และพฤติกรรมศาสตร  คนพบวา  การออกกําลังกายเปนปกติ สามารถชวยปองกันโรคเบาหวาน  ไดเปน
อยางดี  และเมคเกอร  ไดใชโปรแกรมดังกลาวทดลองพบวา  การออกกําลังกายเปนปกติควบคูกับการใช
ชีวิตรูปแบบตางๆ  สามารถลดความเส่ียงของโรคเบาหวาน 2  ชนิด  ไดมากกวา  71 % ในคนอายุเกิน  60  
ป  ได 

 
จากการศึกษาเอกสาร งานวิจยัท้ังในประเทศและตางประเทศ ในเร่ืองเกีย่วกับความตองการการ

ออกกําลังกาย เห็นไดวาการออกกําลังกายมีความจําเปนในสังคมปจจบัุน ไมวาจะเปนชนชาติใดหรือ จะมี
สภาพเศรษฐกจิและการดํารงชีวิตท่ีแตกตางกัน แตจะมีส่ิงหนึ่งท่ีเหมือนกันคือรูถึงประโยชนและ
ความสําคัญของการออกกําลังกายท่ีจะทําใหสุขภาพและสมรรถภาพของรางกายท่ีแข็งแรงปราศจาก
โรคภัยไขเจ็บและสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข  
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บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การศึกษาการวิจัยเร่ืองพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ผูวิจัยไดดําเนนิการวจิัยโดยการนําเสนอเปนข้ันตอนดังนี้ 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 
 
ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้เปนบุคลากรของมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย จํานวน 1,200  คน 

และนักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย จํานวน 19,000 ผูวิจัยใชวิธีการสุมตัวอยางโดยใชตารางสําเร็จรูป
ของ ( R.V.Krejcie และ D.W.Morgan  อางถึงในธานินทร  ศิลปจารุ 2549) และวิธีการสุมแบบงาย  
(Simple Random Sampling) ไดกลุมตัวอยางบุคลากร 291 คนและไดกลุมตัวอยางนกัศึกษา 377  คน 
รวมกลุมตัวอยางท้ังหมด  668  คน 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลของการวิจยัในคร้ังนี้เปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน
โดยแบงเปน 3 ข้ันตอน ดังนีคื้อ  

ตอนท่ี  1.  แบบสอบถามเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะเปนแบบ 
Check List 

ตอนท่ี  2.  แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและ
นักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตย ประกอบดวย 5 ดาน 

1.  พฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ 
2.  พฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
3.  พฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ 
4.  พฤติกรรมและความตองการดานกจิกรรมการออกกําลังกาย 
5.  พฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 
 
ตอนท่ี  3.  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอ่ืน ๆ เกี่ยวกับพฤติกรรม

และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย 
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การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
ผูวิจัยสรางเคร่ืองมือตามลําดับข้ันตอนดังนี ้

             1.  ศึกษาคนควาเอกสาร ตําราและรายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมและความตองการออก
กําลังกาย  เพื่อเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม 
             2.  นําขอมูลท่ีไดจากขอ 1 นํามาสรางแบบสอบถามพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย  
             3.  นําแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึนหาความเท่ียงตรง (validity) โดยนําไปใหผูเช่ียวชาญจาก
ศูนยวิจัยมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ตรวจแลวนํามาแกไขใหสมบูรณยิ่งข้ึน 
           4.  นําแบบสอบถามท่ีแกไขปรับปรุงแลวนําไป Try – Out  กับบุคลากร และนักศึกษาท่ีไมใชกลุม
ตัวอยางจํานวน 30  คน เพื่อหาความเชื่อม่ัน (Reliability)  ดวยวิธีการสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแอลฟา ได
ความเช่ือม่ันของแบบสอบถามท้ังฉบับ = .92 
 
การเก็บและรวบรวมขอมูล 
              ผูวิจัยใชวิธีการเก็บและรวบรวมขอมูลดังนี้ 
              1.  ผูวิจัยไดสงขอมูลไปยังกลุมตัวอยางจํานวนท้ังส้ิน 668 ชุดและไดรวบรวมแบบสอบถาม
กลับคืนดวยตนเอง จํานวน 668  ชุด คิดเปนรอยละ 100.00 
              2.   นําแบบสอบถามท่ีไดรับคืนมาตรวจสอบความสมบูรณถูกตองแลวนําไปวิเคราะห  
 
การวิเคราะหขอมูล 
  ผูวิจัยไดนําขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถามมาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร
สําเร็จรูปทางสังคมศาสตร SPSS ดังนี ้

1.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 1  เกี่ยวกับ สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจง 
ความถ่ีมาหาคารอยละและนาํเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

2.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 2 มาแจกแจงความถ่ีของคําตอบแตละขอมาหาคาเฉล่ีย (X) และสวน 
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D)  

3.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 3 มาแจกแจงถ่ี แลวนําเสนอเปนแบบความเรียง 
4.  ทดสอบความแตกตางของคําตอบแตละดาน ดวยการทดสอบคาที (t - test) โดยกําหนดระดับ

ความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
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โดยกําหนดคะแนนเปนมาตราสวนประมาณคา  ( Rating  Scale )  กําหนดคาคะแนนเปน  5  ระดบั  ดังนี ้

 
 5  หมายถึงมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย    ระดับมากท่ีสุด    

4        หมายถึงมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย    ระดับคอนขางมาก    
3        หมายถึงมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย    ระดับปานกลาง                         
2       หมายถึงมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย    ระดับคอนขางนอย                               
1       หมายถึงมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย    ระดับนอยท่ีสุด                    

 
นําคาเฉล่ียมาแปลความหมายของขอมูลโดยเกณฑ ดังนี ้(ธานินทร  ศิลปจารุ  2549) 

คาเฉล่ียระหวาง   4.50-5.00    หมายความวามีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายอยูใน 
       ระดับมากท่ีสุด    

คาเฉล่ียระหวาง   3.50 – 4.49  หมายความวามีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายอยูใน 
                     ระดับคอนขางมาก    

คาเฉล่ียระหวาง   2.50 – 3.49   หมายความวามีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายอยูใน 
         ระดับปานกลาง    

คาเฉล่ียระหวาง   1.50 – 2.49   หมายความวามีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายอยูใน 
         ระดับคอนขางนอย    

คาเฉล่ียระหวาง   1.00 – 1.49   หมายความวามีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายอยูใน 
         ระดับนอยท่ีสุด    
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บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมลู 

การศึกษาวิจยัเร่ืองพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล โดยแบงออกเปน  3  ตอน ดังนี ้

ตอนท่ี  1.  ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี  2.  ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากร

และนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย ประกอบดวย 5 ดาน 
1.  พฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ 
2.  พฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
3.  พฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ 
4.  พฤติกรรมและความตองการดานกจิกรรมการออกกําลังกาย 
5.  พฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 
ตอนท่ี  3.  ความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอ่ืน ๆ  เกี่ยวกบัพฤติกรรมและความตองการออกกําลัง

กายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย 
 

ตอนท่ี  1.  ผลการวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
 

ตารางท่ี  1  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม
สถานภาพ 

สถานภาพ จํานวน          รอยละ 
1.  บุคลากรของมหาวิทยา 291 44 
2.  นักศึกษา 377 56 

รวม 668 100.00 
 
จากตารางท่ี 1 แสดงขอมูลเกีย่วกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

สถานภาพ พบวาสถานภาพสวนใหญเปนนกัศึกษา  คิดเปนรอยละ  56  รองลงมาเปนบุคลากรของมหา
วิทยา คิดเปนรอยละ 44  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  2  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม
เพศ 

เพศ จํานวน รอยละ 
1.  เพศชาย 300 45 
2.  เพศหญิง 368 55 

รวม 668 100 
 
จากตารางท่ี 2 แสดงขอมูลเกีย่วกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ 

พบวาสถานภาพสวนใหญเปนเพศหญิง  คิดเปนรอยละ  55  รองลงมาเปนเพศชาย  คิดเปนรอยละ 45  
ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี  3  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม
อายุ 

อายุ จํานวน รอยละ 
1.   อายุนอยกวา  18  ป - 0.00 
2.   อายุระหวาง 18 - 22 ป    305 46.00 
3.   อายุระหวาง  23 - 27 ป    130 19.00 
4.   อายุระหวาง 28 - 32 ป    100 15.00 
5.   อายุระหวาง 33 - 37 ป    67 10.00 
6.   อายุระหวาง 38 - 42 ป    40 6.00 
7.   อายุระหวาง  43 - 47 ป    15 2.00 
8.   อายุระหวาง 48 - 52 ป    5 1.00 
9.   อายุระหวาง  53 - 57 ป    6 1.00 
10. อายุมากกวา  58  ปข้ึนไป   - - 

รวม 668 100.00 
 
จากตารางท่ี 3 แสดงขอมูลเกีย่วกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามอาย ุ

พบวาสถานภาพสวนใหญมีอายุ  อายุระหวาง 18 - 22 ป     คิดเปนรอยละ  46  รองลงมา มีอายุระหวาง  23 
- 27 ป   คิดเปนรอยละ 19  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  4  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม
ช้ันป 

ช้ันป จํานวน รอยละ 
1.  ช้ันปท่ี 1  150 40.00 
2. ช้ันปท่ี 2  87 23.00 
3. ช้ันปท่ี 3  80 21.00 
4. ช้ันปท่ี 4  60 16.00 
5. ช้ันปท่ี  4  ข้ึนไป - - 

รวม 377 100.00 
 
จากตารางท่ี 4 แสดงขอมูลเกีย่วกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามช้ันป 

พบวา สวนใหญอยูช้ันปท่ี 1    คิดเปนรอยละ  40  รองลงมาอยูช้ันปท่ี 2   คิดเปนรอยละ 23  ตามลําดับ 
 

ตารางท่ี  5  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม
คณะ 

คณะท่ีศึกษา จํานวน รอยละ 
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.  คณะศิลปะศาสตรและวิทยาศาสตร 77 20.00 
8.  คณะศิลปกรรมศาสตร 30 8.00 
9.  คณะบริหารธุรกิจ  63 17.00 

รวม 377 100.00 
 

DPU



จากตารางท่ี  5  แสดงขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามช้ันป 
พบวา สวนใหญอยูคณะศิลปะศาสตรและวทิยาศาสตร   คิดเปนรอยละ  20  รองลงมาอยู คณะ
บริหารธุรกิจ  คิดเปนรอยละ 17  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  6  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม
เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา  1  ขอ) 

เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
1.  เพื่อตองการความสนุกสนาน 127 19.00 
2.  เพื่อตองการใหสุขภาพแข็งแรง 175 26.00 
3.  เพื่อตองการลดนํ้าหนักของตนเอง 118 18.00 
4.  เพื่อตองการผอนคลายความเครียดจากการเรียน 135 20.00 
5.  เพื่อตองการพัฒนาความสามารถดานกีฬา 175 26.00 
6.  เพื่อตองการเขากลุมกับเพื่อน 102 0.18 

 
จากตารางท่ี 6 แสดงขอมูลเกีย่วกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  

เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายเพื่อตองการใหสุขภาพแข็งแรงและ เพื่อ
ตองการพัฒนาความสามารถดานกีฬา  คิดเปนรอยละ  26   รองลงมาออกกําลังกายเพ่ือตองการผอนคลาย
ความเครียดจากการเรียน     คิดเปนรอยละ 20  ตามลําดับ 
 
ตารางท่ี  7  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนก
ตามปกติการออกกําลังกาย 

ปกติการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
1.  ออกกําลังกายเปนประจํา 180 27.00 
2.  ออกกําลังกายบางเทาท่ีมีโอกาส 338 51.00 
3.  ไมออกกําลังกายเลย  150 23.00 
4.  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................... - - 

รวม 668 100.00 
 
จากตารางท่ี 7 แสดงขอมูลเกีย่วกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  

เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย     พบวาปกติสวนใหญออกกําลังกายบางเทาท่ีมีโอกาส     คิดเปนรอยละ  
51   รองลงมา ออกกําลังกายเปนประจํา     คิดเปนรอยละ 27  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  8  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม
ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 

ระยะเวลาในการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
1.  ไมเกิน 30 นาที 348 52.00 
2.   31 – 60 นาที 240 36.00 
3.  มากกวา 60 นาที  80 12.00 
4.  อ่ืนๆ (โปรดระบุ).................. - - 

รวม 668 100.00 
     
จากตารางท่ี 8 แสดงขอมูลเกีย่วกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  

เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายเพื่อตองการใหสุขภาพแข็งแรงและ เพื่อ
ตองการพัฒนาความสามารถดานกีฬา  คิดเปนรอยละ  26   รองลงมาออกกําลังกายเพ่ือตองการผอนคลาย
ความเครียดจากการเรียน     คิดเปนรอยละ 20  ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี  9  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม
เหตุผลท่ีทําใหไมไดออกกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา  1  ขอ) 

เหตุผลท่ีทําใหไมไดออกกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
1.  ไมมีเวลา  259 39.00 
2.  ไมสะดวกในการผลัดเปล่ียนชุด 160 24.00 
3.  ไมมีผูรวมออกกําลังกาย 198 30.00 
4.  สุขภาพไมเอ้ืออํานวย 65 10.00 
5.  ไมมีสถานท่ีออกกําลังกาย 340 51.00 
6.  ไมชอบอออกกําลังกาย 69 10.00 
7.  ไมมีอุปกรณเพยีงพอ 135 20.00 
8.  ข้ีเกียจอออกกําลังกาย 159 24.00 
9. อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................................... 53 8.00 

     

DPU



จากตารางท่ี 9 แสดงขอมูลเกีย่วกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม 
เหตุผลท่ีทําใหไมไดออกกกําลังกาย   พบวาสวนใหญไมมีสถานท่ีออกกําลังกาย     คิดเปนรอยละ  51   
รองลงมาไมมีเวลา  คิดเปนรอยละ 39  ตามลําดับ 
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ตอนท่ี  2.  ผลการวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและ
นักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ประกอบดวย 5 ดาน 

 
ตารางท่ี  10  คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมและความตองการเกี่ยวกับพฤตกิรรม
และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานวิชาการ 

ระดับพฤติกรรมและความตองการ รายการ 
X S.D แปลผล 

1. ตองการเผยแพรความรูใหบุคลากร และนักศึกษาเห็นคุณคาการเขารวม
กิจกรรมออกกําลังกาย 

3.84 0.86 คอนขางมาก 

2. ตองการการเผยแพรความรูเก่ียวกับการใหบริการการออกกําลังกาย 3.90 0.82 คอนขางมาก 
3. เอกสารออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพสําหรับผูใชบริการ 3.88 0.86 คอนขางมาก 
4. ตองการบอดรประชาสัมพันธหรือปายประชาสัมพันธใหความรูเก่ียวกับ
การออกกําลังกาย 3.68 0.82 

 
คอนขางมาก 

5. ตองการบริการใหคําปรึกษาทางดานวิชาการเก่ียวกับการออกกําลังกาย 3.63 0.85 คอนขางมาก 
6. ตองการใหความรูเก่ียวกับหลักโภชนาการ การปฐมพยาบาล และความ
ปลอดภัยในการออกกําลังกาย 3.63 0.85 

 
คอนขางมาก 

7.ตองการใหความรูเก่ียวกับเทคนิค  และทักษะการออกกําลังกาย 3.70 0.74 คอนขางมาก 
8. ตองการอุปกรณดานโสตทัศนวัสดุประกอบความรูเก่ียวกับการออกกําลัง
กาย 

3.77 0.72 คอนขางมาก 

9. ใหมีหองสมุดกีฬาโดยเฉพาะ 3.91 0.83 คอนขางมาก 
รวม 3.78 0.60 คอนขางมาก 

 
จากตารางท่ี  10  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานวิชาการ ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา
ขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายคอนขางมาก โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ 
คือใหมีหองสมุดกีฬาโดยเฉพาะ  ( x =  3.91)  รองลงมาคือตองการการเผยแพรความรูเกี่ยวกับการ
ใหบริการการออกกําลังกาย   ( x =  3.90)  และเอกสารออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพสําหรับผูใชบริการ          
( x =  3.88)  ตามลําดับ 

DPU
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ตารางท่ี  11  คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมและความตองการเกี่ยวกับพฤตกิรรม
และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานชวงเวลาใน
การออกกําลังกาย จําแนกตามวันท่ีตองการในการออกกําลังกาย 

ระดับพฤติกรรมและความตองการ วันท่ีตองการในการออกกําลังกาย 
X S.D แปลผล 

1. วันจันทร 3.90 0.99 คอนขางมาก 
2. วันอังคาร 3.56 0.99 คอนขางมาก 
3. วันพุธ 3.38 0.90 ปานกลาง 
4. วันพฤหัสบดี 3.91 0.99 คอนขางมาก 
5. วันศุกร 3.82 0.96 คอนขางมาก 
6. วันเสาร 3.42 0.83 ปานกลาง 

รวม 3.92 1.00 คอนขางมาก 
 
จากตารางท่ี  11  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย จําแนกตามวันท่ีตองการในการออกกําลัง
กาย ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการ
ออกกําลังกายคอนขางมาก โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือ  วันพฤหัสบดี ( x =  3.91)  
รองลงมาคือวันจันทร  ( x =  3.90)  และ  วันศุกร ( x =  3.82)  ตามลําดบั 
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ตารางท่ี  12  คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมและความตองการเกี่ยวกับพฤตกิรรม
และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานชวงเวลาใน
การออกกําลังกาย จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย 

ระดับพฤติกรรมและความตองการ ชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
X S.D แปลผล 

1. ชวงเวลา 07.00 น. – 09.00 น. 3.79 0.96 คอนขางมาก 
2. ชวงเวลา 09.00 น. – 11.00 น. 3.82 0.97 คอนขางมาก 
3. ชวงเวลา 11.00 น. – 13.00 น. 3.77 0.99 คอนขางมาก 
4. ชวงเวลา 13.00 น. – 15.00 น. 3.78 0.98 คอนขางมาก 
5. ชวงเวลา 15.00 น. – 17.00 น. 3.80 0.65 คอนขางมาก 
6. ชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น. 3.97 0.95 คอนขางมาก 
7. ชวงเวลา 19.00 น. – 21.00 น. 3.92 0.97 คอนขางมาก 

รวม 3.83 1.01 คอนขางมาก 
 

จากตารางท่ี  12  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออก
กําลังกายคอนขางมาก โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น.             
( x =  3.97)  รองลงมาคือชวงเวลา 19.00 น. – 21.00 น. ( x =  3.92)  และ ชวงเวลา 09.00 น. – 11.00 น.     
( x =  3.82)  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  13  คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมและความตองการเกี่ยวกับพฤตกิรรม
และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานชวงเวลาใน
การออกกําลังกาย จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย (วันหยดุ) 

 
ระดับพฤติกรรมและความตองการ ชวงเวลาในการออกกําลังกาย (วันหยุด) 

X S.D แปลผล 
1. ชวงเวลา 05.00 น. – 07.00 น. 2.16 .55 คอนขางนอย 
2. ชวงเวลา 07.00 น. – 09.00 น. 2.13 0.99 คอนขางนอย 
3. ชวงเวลา 09.00 น. – 11.00 น. 1.92 1.05 คอนขางนอย 
4. ชวงเวลา 11.00 น. – 13.00 น. 2.96 1.01 ปานกลาง 
5. ชวงเวลา 13.00 น. – 15.00 น. 1.97 0.99 คอนขางนอย 
6. ชวงเวลา 15.00 น. – 17.00 น. 2.03 0.97 คอนขางนอย 
7. ชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น. 1.50 1.02 นอย 
8. ชวงเวลา 19.00 น. – 21.00 น. 2.00 0.96 คอนขางนอย 

รวม 2.05 0.99 คอนขางนอย 
 
จากตารางท่ี  13  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
(วันหยดุ)ในภาพรวมอยูระดบัคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความ
ตองการออกกาํลังกาย อยูระดับปานกลาง คือชวงเวลา 11.00 น. – 13.00 น. ( x =  2.69 )  สวนท่ีอยูระดับ
คอนขางนอย  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือชวงเวลา 05.00 น. – 07.00 น. ( x =  2.16 )  
รองลงมาคือชวงเวลา 07.00 น. – 09.00 น.  ( x =  2.13 ) และ ชวงเวลา 15.00 น. – 17.00 น. ( x =  2.03 )  
ตามลําดับ  สวนท่ีอยูระดับนอย  คือ ชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น. ( x =  1.50 )  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  14  คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมและความตองการเกี่ยวกับพฤตกิรรม
และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานบุคลากรผู
ใหบริการ 

 
ระดับพฤติกรรมและความตองการ รายการ 

X S.D แปลผล 
1. ตองการบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย 3.96 0.85 คอนขางมาก 
2. บุคลากรผูใหบริการออกกําลังกายมีบุคลิกภาพดี 3.81 0.80 คอนขางมาก 
3. จํานวนบุคลากรผูใหบริการออกกําลังกายมีจํานวนพอเพียง 3.55 0.82 คอนขางมาก 
4. บุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถตรงกับประเภทของกิจกรรม 2.77 0.82 ปานกลาง 
5. บุคลากรผูใหบริการมีความสามารถในการถายทอดหลักการออกกําลังกาย
อยางถูกตอง 

 
4.00 0.74 

 
คอนขางมาก 

6. บุคลากรผูใหบริการดานการเบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬา 3.71 0.66 คอนขางมาก 
7. บุลากรผูใหบริการควบคุมความปลอดภัยในการออกกําลังกาย 4.07 0.71 คอนขางมาก 
8. บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานที่
ออกกําลังกาย 4.10 0.59 

 
คอนขางมาก 

9. บุคลากรผูใหบริการสถานที่ออกกําลังกาย มีมนุษยสัมพันธดี 3.71 0.83 คอนขางมาก 
10. เจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 3.99 0.91 คอนขางมาก 
11. มีบุคลากรท่ีดูแลรับฝากของใหกับผูมาใชบริการ 3.50 0.82 คอนขางมาก 

รวม 3.95 0.96 คอนขางมาก 

 
จากตารางท่ี  14  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานบุคลากรผูใหบริการ ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปน
รายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  โดยเรียงลําดับจาก
มากไปหานอยไดดังนี้คือ บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออก
กําลังกาย ( x =  4.10 )  รองลงมาคือ บุลากรผูใหบริการควบคุมความปลอดภัยในการออกกําลังกาย           
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( x =  4.07 )  และบุคลากรผูใหบริการมีความสามารถในการถายทอดหลักการออกกําลังกายอยางถูกตอง  
( x =  4.00 )  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  15  คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมและความตองการเกี่ยวกับพฤตกิรรม
และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานกิจกรรมการ
ออกกําลังกาย 

ระดับพฤติกรรมและความตองการ รายการ 
X S.D แปลผล 

1. เดิน ว่ิงเพ่ือสุขภาพ 3.70 0.53 คอนขางมาก 
2. การฝกกลามเน้ือดวยนํ้าหนัก (FITNESS) 3.59 0.42 คอนขางมาก 
3. กิจกรรมแอโรบิก 3.17 0.52 ปานกลาง 
4. ลีลาศ 3.07 0.32 ปานกลาง 
5. หมากกระดาน (หมากลอม หมากฮอส หมากรุก ฯลฯ) 3.56 0.63 คอนขางมาก 
6. แบดมินตัน 3.59 0.59 คอนขางมาก 
7. เทเบิลเทนิส 3.62 0.62 คอนขางมาก 
8. บาสเกตบอล 3.59 0.23 คอนขางมาก 
9. วอลเลยบอล 3.46 0.31 ปานกลาง 
10. เซปกตะกรอ 2.71 0.10 ปานกลาง 
11. เทนนิส 3.82 0.82 คอนขางมาก 
12. ฟุตบอล 3.92 0.15 คอนขางมาก 
13. ศิลปะการตอสูปองกันตัว 2.19 0171 คอนขางนอย 
14. เปตอง 3.56 0.58 คอนขางมาก 
15. ยูโด 2.00 0.24 คอนขางนอย 
16. วายนํ้า 3.82 0.83 คอนขางมาก 
17. ฟุตซอล 3.92 0.58 คอนขางมาก 
18. อื่น ๆ   3.21 0.74 ปานกลาง 

รวม 3.91 0.81 คอนขางมาก 

 

DPU



จากตารางท่ี  15  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  โดย
เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือฟตุบอลและฟุตซอล   ( x =  3.92 ) รองลงมาคือ เทนนิสและวาย
น้ํา ( x =  3.82 ) และ เดนิ วิ่งเพ่ือสุขภาพ ( x =  3.70 ) ตามลําดับ สวนท่ีอยูระดับปานกลาง  โดยเรียงลําดับ
จากมากไปหานอยไดดังนี้คือวอลเลยบอล  ( x =  3.46 )  รองลงมาคือ อื่น ๆ  ( x =  3.21 )  ตามลําดับ  สวน 

67 
ท่ีอยูระดับคอนขางนอย   โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ ศิลปะการตอสูปองกันตัว               
( x =  2.19 )  รองลงมาคือ ยูโด ( x =  2.19 )  ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี  16  คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมและความตองการเกี่ยวกับพฤตกิรรม
และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานสถานท่ี 
อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 

ระดับพฤติกรรมและความตองการ รายการ 
X S.D แปลผล 

1. สถานที่เพ่ือใชในการออกกําลังกายกลางแจง 3.52 0.90 คอนขางมาก 
2. สถานที่เพ่ือใชในการออกกําลังกายในรม 4.19 0.84 คอนขางมาก 
3. สถานที่และสภาพแวดลอม เพ่ือการออกกําลังกายที่มีความปลอดภัย 4.01 0.83 คอนขางมาก 
4. สถานที่พัก หลังการออกกําลังกาย 4.07 0.82 คอนขางมาก 
5. ลานกีฬาอเนกประสงค 4.16 0.93 คอนขางมาก 
6. นํ้าด่ืมสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกาย 4.21 0.99 คอนขางมาก 
7. อุปกรณกีฬาที่ไดมาตรฐานและพอเพียง 4.17 0.96 คอนขางมาก 
8. หองนํ้า และสุขา ที่เพียงพอตอจํานวนผูใชบริการ 4.07 .87 คอนขางมาก 
9. หองเปล่ียนเครื่องแตงกายแยกชาย-หญิง 4.13 0.89 คอนขางมาก 

รวม 4.10 0.92 คอนขางมาก 
 
จากตารางท่ี  16  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก   ในภาพรวมอยูระดบั
คอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับ
คอนขางมาก  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ น้ําดื่มสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกาย             
( x =  4.21 ) รองลงมาคือสถานท่ีเพื่อใชในการออกกําลังกายในรม ( x =  4.19 ) และ อุปกรณกฬีาท่ีได
มาตรฐานและพอเพียง  ( x =  4.16 )  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  17  คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมและความตองการเกี่ยวกับพฤตกิรรม
และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  รวม  5  ดาน 

 
ระดับพฤติกรรมและความตองการ รายการ 

X S.D แปลผล 

1.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานวชิาการ 3.78 0.60 คอนขางมาก 
2.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย 3.82 0.59 คอนขางมาก 
3.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ 3.95 0.96 คอนขางมาก 
4.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานกจิกรรมการออกกําลังกาย 3.91 0.81 คอนขางมาก 
5.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิง
อํานวยความสะดวก 4.10 0.92 

 
คอนขางมาก 

รวม 3.96 0.93 คอนขางมาก 

 
จากตารางท่ี  17  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  รวม  5  ดาน   ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายดาน
พบวาดานท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  โดยเรียงลําดับจากมาก
ไปหานอยไดดังนี้คือ ดานพฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก  
( x =  4.10 )  รองลงมาคือ ดานพฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ ( x =  3.95 )  ดาน
พฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย  ( x =  3.82 )  และดานพฤติกรรมและ
ความตองการดานวิชาการ ( x =  3.78 )  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  18  เปรียบเทียบ คาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและ  คาท่ี ( t - test ) ของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  เกี่ยวกับพฤตกิรรมและความตองการออกกาํลังกาย  รวม  5  ดาน 

 
บุคลากร นักศึกษา รายการ 

X S.D X S.D 
t-test 

1.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานวชิาการ 3.89 0.59 3.06 0.72 .03 
2.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออก
กําลังกาย 3.71 0.62 3.86 0.86 .01 
3.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูให 
บริการ 3.59 0.70 4.04 0.99 .04 
4.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานกจิกรรมการออก
กําลังกาย 3.82 0.86 3.90 0.53 .02 
5.  ดานพฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี 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  พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  รวมทุกดานไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตอนท่ี  3.  ผลวิเคราะหความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอ่ืน ๆ เก่ียวกับพฤติกรรมและความตองการ

ออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
จากความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอ่ืน ๆ เกี่ยวกับพฤติกรรมและความตองการออกกาํลังกายของ

บุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตย  พอสรุปไดดังนี ้
1.  สถานท่ีออกกําลังกายมีนอยเกินไป 
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2. สถานท่ีออกกําลังกายควรมคีวามปลอดภยั 

3. ควรมีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับความรู ความเขาใจในการออกกําลังกาย 

4. ควรจัดสถานที่ออกกําลังกายใหมีความเหมาะสมแตละกิจกรรม 

5. ควรมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายมากกวานี ้

 
 

บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจยัคร้ังนี ้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของ
บุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตยและเปรียบเทียบพฤติกรรมและความตองการออกกําลัง
กายของบุคลากรกับนักศึกษา มหาวทิยาลัยธุรกิจบัณฑติย ผูวิจัยไดสงแบบสอบถามไปยังบุคลากรและ
นักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตยจํานวนบุคลากร 291 คนและจํานวนนักศึกษา 377  คน รวมกลุม
ตัวอยางท้ังหมด  668  คน  ผูวิจัยไดเก็บแบบสอบถามดวยตนเอง ไดรับแบบสอบถามคืนมาจํานวน  668  
ฉบับ  คิดเปนรอยละ  100  การวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  โดยหาคารอยละ คาเฉล่ีย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบความคิดเห็นระหวางกลุมโดยใชคาที ( t – test ) 

 
ผลการวิจัยพบวา 
1.   ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามสถานภาพ พบวาสถานภาพสวนใหญเปน

นักศึกษา  คิดเปนรอยละ  56  รองลงมาเปนบุคลากรของมหาวิทยา คิดเปนรอยละ 44  สถานภาพสวนตัว
ของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ พบวาสถานภาพสวนใหญเปนเพศหญิง  คิดเปนรอยละ  55  
รองลงมาเปนเพศชาย  คิดเปนรอยละ 45  สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามอายุ 
พบวาสถานภาพสวนใหญมีอายุ  อายุระหวาง 18 - 22 ป     คิดเปนรอยละ  46  รองลงมามีอายุระหวาง  23 
- 27 ป      คิดเปนรอยละ 19  สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามช้ันป พบวา สวน
ใหญอยูช้ันปท่ี 1    คิดเปนรอยละ  40  รองลงมาอยูช้ันปท่ี 2   คิดเปนรอยละ 23  สถานภาพสวนตัวของ
ผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามช้ันป พบวา สวนใหญอยูคณะศิลปะศาสตรและวิทยาศาสตร   คิดเปน
รอยละ  20  รองลงมาอยู คณะบริหารธุรกิจ  คิดเปนรอยละ 17  สถานภาพสวนตัวของผูตอบ
แบบสอบถาม จําแนกตาม  เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายเพื่อตองการ
ใหสุขภาพแข็งแรงและ เพื่อตองการพัฒนาความสามารถดานกีฬา  คิดเปนรอยละ  26   รองลงมาออก
กําลังกายเพื่อตองการผอนคลายความเครียดจากการเรียน     คิดเปนรอยละ 20  สถานภาพสวนตัวของ
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2. สถานท่ีออกกําลังกายควรมคีวามปลอดภยั 

3. ควรมีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับความรู ความเขาใจในการออกกําลังกาย 

4. ควรจัดสถานที่ออกกําลังกายใหมีความเหมาะสมแตละกิจกรรม 

5. ควรมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายมากกวานี ้

 
 

บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจยัคร้ังนี ้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของ
บุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตยและเปรียบเทียบพฤติกรรมและความตองการออกกําลัง
กายของบุคลากรกับนักศึกษา มหาวทิยาลัยธุรกิจบัณฑติย ผูวิจัยไดสงแบบสอบถามไปยังบุคลากรและ
นักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตยจํานวนบุคลากร 291 คนและจํานวนนักศึกษา 377  คน รวมกลุม
ตัวอยางท้ังหมด  668  คน  ผูวิจัยไดเก็บแบบสอบถามดวยตนเอง ไดรับแบบสอบถามคืนมาจํานวน  668  
ฉบับ  คิดเปนรอยละ  100  การวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  โดยหาคารอยละ คาเฉล่ีย 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบความคิดเห็นระหวางกลุมโดยใชคาที ( t – test ) 

 
ผลการวิจัยพบวา 
1.   ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามสถานภาพ พบวาสถานภาพสวนใหญเปน

นักศึกษา  คิดเปนรอยละ  56  รองลงมาเปนบุคลากรของมหาวิทยา คิดเปนรอยละ 44  สถานภาพสวนตัว
ของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ พบวาสถานภาพสวนใหญเปนเพศหญิง  คิดเปนรอยละ  55  
รองลงมาเปนเพศชาย  คิดเปนรอยละ 45  สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามอายุ 
พบวาสถานภาพสวนใหญมีอายุ  อายุระหวาง 18 - 22 ป     คิดเปนรอยละ  46  รองลงมามีอายุระหวาง  23 
- 27 ป      คิดเปนรอยละ 19  สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามช้ันป พบวา สวน
ใหญอยูช้ันปท่ี 1    คิดเปนรอยละ  40  รองลงมาอยูช้ันปท่ี 2   คิดเปนรอยละ 23  สถานภาพสวนตัวของ
ผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามช้ันป พบวา สวนใหญอยูคณะศิลปะศาสตรและวิทยาศาสตร   คิดเปน
รอยละ  20  รองลงมาอยู คณะบริหารธุรกิจ  คิดเปนรอยละ 17  สถานภาพสวนตัวของผูตอบ
แบบสอบถาม จําแนกตาม  เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายเพื่อตองการ
ใหสุขภาพแข็งแรงและ เพื่อตองการพัฒนาความสามารถดานกีฬา  คิดเปนรอยละ  26   รองลงมาออก
กําลังกายเพื่อตองการผอนคลายความเครียดจากการเรียน     คิดเปนรอยละ 20  สถานภาพสวนตัวของ
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ผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย     พบวาปกติสวนใหญออกกําลังกาย
บางเทาท่ีมีโอกาส     คิดเปนรอยละ  51   รองลงมา ออกกําลังกายเปนประจํา     คิดเปนรอยละ 27  
สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย     พบวาสวน
ใหญออกกําลังกายเพื่อตองการใหสุขภาพแข็งแรงและ เพื่อตองการพฒันาความสามารถดานกีฬา  คิดเปน 
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รอยละ  26   รองลงมาออกกําลังกายเพื่อตองการผอนคลายความเครียดจากการเรียน     คิดเปนรอยละ 20  
และสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม เหตุผลท่ีทําใหไมไดออกกกําลังกาย   พบวา 
สวนใหญไมมีสถานท่ีออกกําลังกาย     คิดเปนรอยละ  51   รองลงมาไมมีเวลา  คิดเปนรอยละ 39  
ตามลําดับ 

 
ตอนท่ี  2.  พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัย

ธุรกิจบัณฑิตย ประกอบดวย 5 ดาน ดังนีค้ือ 
2.1   พฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ   พบวาพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย 

ของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานวิชาการ ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  
เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายคอนขางมาก โดย
เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือใหมีหองสมุดกฬีาโดยเฉพาะ  ( x =  3.91)  รองลงมาคือตองการ
การเผยแพรความรูเกีย่วกับการใหบริการการออกกําลังกาย   ( x =  3.90)  และเอกสารออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพสําหรับผูใชบริการ  ( x =  3.88)  ตามลําดับ 

2.2.  พฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย  พบวาพฤติกรรมและความ
ตองการออกกาํลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวทิยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานชวงเวลาในการออก
กําลังกาย จําแนกตามวันท่ีตองการในการออกกําลังกาย ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพจิารณา
เปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายคอนขางมาก โดยเรียงลําดับจากมากไป
หานอยไดดังนี้ คือ  วันพฤหัสบดี ( x =  3.91)  รองลงมาคือวันจนัทร  ( x =  3.90)  และ  วันศุกร                 
( x =  3.82)  ตามลําดับและ พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกาํลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
(วันหยดุ)ในภาพรวมอยูระดบัคอนขางนอย  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความ
ตองการออกกาํลังกาย อยูระดับปานกลาง คือชวงเวลา 11.00 น. – 13.00 น. ( x =  2.69 )  สวนท่ีอยูระดับ
คอนขางนอย  โดยเรียงลําดบัจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือชวงเวลา 05.00 น. – 07.00 น. ( x =  2.16 )  
รองลงมาคือชวงเวลา 07.00 น. – 09.00 น.      ( x =  2.13 ) และ ชวงเวลา 15.00 น. – 17.00 น. ( x =  2.03 )  
ตามลําดับ  สวนท่ีอยูระดับนอย  คือ ชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น. ( x =  1.50 )  ตามลําดับและจากตาราง
ท่ี  12  พบวาพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจ
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บัณฑิตย  ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย จําแนกตามชวงเวลาในการออกกําลังกาย ในภาพรวมอยู
ระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย
คอนขางมาก โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น. ( x =  3.97)   
รองลงมาคือชวงเวลา 19.00 น. – 21.00 น.  ( x =  3.92)  และ ชวงเวลา 09.00 น. – 11.00 น.  ( x =  3.82)  
ตามลําดับ 
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2.3.   พฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวาพฤติกรรมและความตองการ

ออกกาํลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ดานบุคลากรผูใหบริการ ใน
ภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออก
กําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ บุคลากรดูแลรักษาความ
สะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออกกําลังกาย( x =  4.10 )  รองลงมาคือ บุลากรผู
ใหบริการควบคุมความปลอดภัยในการออกกําลังกาย ( x =  4.07 )  และบุคลากรผูใหบริการมี
ความสามารถในการถายทอดหลักการออกกําลังกายอยางถูกตอง ( x =  4.00 )  ตามลําดับ 

2.4.  พฤติกรรมและความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  พบวาพฤติกรรมและความ 
ตองการออกกาํลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวทิยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ดานกจิกรรมการออกกําลัง
กาย  ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการ
ออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือฟุตบอลและฟุตซอล     
( x =  3.92 ) รองลงมาคือ เทนนิสและวายน้ํา ( x =  3.82 ) และเดินวิ่งเพื่อสุขภาพ ( x =  3.70 ) ตามลําดับ 
สวนท่ีอยูระดบัปานกลางโดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือวอลเลยบอล( x =  3.46 )  รองลงมา
คือ อื่น ๆ  ( x =  3.21 )  ตามลําดับ  สวนท่ีอยูระดับคอนขางนอย  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยได
ดังนี้คือ ศิลปะการตอสูปองกันตัว ( x =  2.19 )  รองลงมาคือ ยูโด ( x =  2.19 )  ตามลําดับ 

2.5.  พฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก   พบวา 
พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดาน
สถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก   ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอ
พบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  โดยเรียงลําดับจากมากไป
หานอยไดดังนี้คือ น้ําดื่มสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกาย ( x =  4.21 ) รองลงมาคือสถานท่ีเพื่อใชใน
การออกกําลังกายในรม ( x =  4.19 ) และ อุปกรณกีฬาท่ีไดมาตรฐานและพอเพียง  ( x =  4.16 )  
ตามลําดับ 

2.6.  เมื่อพิจารณารวมดานตาง ๆ ทุกดาน พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายของ
บุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  รวม  5  ดาน   ในภาพรวมอยูระดบัคอนขางมาก  เม่ือ
พิจารณาเปนรายดานพบวาดานท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดบัคอนขางมาก  โดย
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เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ ดานพฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิง
อํานวยความสะดวก  ( x =  4.10 )     รองลงมาคือ ดานพฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผู 
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ใหบริการ ( x =  3.95 )  ดานพฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกาํลังกาย  ( x =  3.82 )  
และดานพฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ ( x =  3.78 )  ตามลําดับ 

 
3.  ความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอ่ืน ๆ เก่ียวกับพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของ

บุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  จากความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอ่ืน ๆ เกีย่วกบั
พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  พอ
สรุปไดดังนี้   สถานท่ีออกกําลังกายมีนอยเกินไป  สถานท่ีออกกําลังกายควรมีความปลอดภัย ควรมีการ
ประชาสัมพันธเกี่ยวกับความรู ความเขาใจในการออกกาํลังกาย  ควรจัดสถานท่ีออกกําลังกายใหมีความ
เหมาะสมแตละกิจกรรม  ควรมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายมากกวานี ้

 
4.  ผลการเปรียบเทียบของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  เก่ียวกับ

พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย  รวม  5  ดาน   พบวาพฤตกิรรมและความตองการออกกําลัง
กายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  รวมทุกดานไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
อภิปรายผลการวิจัย 
 
การศึกษาวิจยัเร่ืองพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย   ผูวิจัยมีขอคนพบและมีประเด็นท่ีนาสนใจ จะนํามาอภิปลายดังนี ้
1.   พฤติกรรมและความตองการออกกาํลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวทิยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย  ดานวิชาการ ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพจิารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรม
และความตองการออกกําลังกายคอนขางมาก คือใหมีหองสมุดกีฬาโดยเฉพาะ   รองลงมาคือตองการการ
เผยแพรความรูเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกาย  และเอกสารออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับ
ผูใชบริการ ท้ังนี้เพราะวาการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษาจะตองทราบถึงหลักการออกกําลัง
กายและวิธีการออกกําลังกายท่ีถูกตอง เพื่อใหไดประโยชนท่ีแทจริงและชวยลดการบาดเจ็บจากการออก
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กําลังกายอีกดวยนอกจากนี้แลวยังสามารถทราบถึงคุณคาของการออกกําลังกายตามวัตถุประสงคท่ีตนเอง
ตองการตามสมรรถภาพของตนเองอยางแทจริง จากผลการวิจยัสอดคลองกับงานวิจยัของ ยุพา  มาระสุตร 
(2551)ไดศึกษาเร่ืองความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี  
ผลการวิจัยพบวา  ความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี
ในภาพรวมในดานวิชาการอยูระดับมาก   
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2. พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจ
บัณฑิตย  ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย จําแนกตามวันท่ีตองการในการออกกําลังกาย ในภาพรวมอยู
ระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย
คอนขางมาก คือ  วันพฤหัสบดี   วันจันทรและ  วันศุกร    ท้ังนี้อาจจะเปนวนัท่ีบุคลากรและนักศึกษามี
เวลาวางพอท่ีจะออกกําลังกายทําใหมี พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายคอนขางมาก  และ 
บุคลากรและนักศึกษาสวนใหญจะมีพฤตกิรรมและความตองการออกกําลังกายคือชวงเวลา 17.00 น. – 
19.00 น.รองลงมาคือชวงเวลา  19.00 น. – 21.00 น.  อาจจะเปนเพราะวาในชวงเวลาดังกลาวเปนชวงท่ี
บุคลากรและนักศึกษาไมตดิภารกจิตาง ๆ รวมท้ังเปนชวงท่ีบุคลากรเลิกปฏิบัติหนาท่ีและนักศึกษาเลิก
เรียนแลว ทําใหมีความสะดวกในการออกกําลังกาย รวมไปถึงเปนชวงเวลาตอนเยน็ซ่ึงเปนชวงเวลาท่ีมี
อุณหภูมิต่ําท่ีมีความเหมาะสมท่ีจะออกกําลังกาย  ซ่ึงสอดคลองกับประพัฒน  ลักษณาพิสุทธิ และคณะ 
(2523) ท่ีวาการออกกาํลังกายในชวงเวลาเยน็จึงนบัวาเปนชวงเวลาท่ีเหมาะสมและยังสอดคลองกับ
งานวิจยัของ ยุพา  มาระสุตร (2551)  ไดศึกษาเร่ืองความตองการการออกกาํลังกายของนกัศึกษา
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี  ผลการวิจัยพบวา  ความตองการการออกกาํลังกายของนกัศึกษา
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีในภาพรวม ในดานชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น.  อยูระดับมาก
ท่ีสุด  สวน   ในชวงวนัหยดุมีพฤติกรรมและความตองการออกกาํลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  ในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  อาจจะเปนเพราะวาบุคลากรและนักศึกษา
ไมสะดวกในการเดินทางมาออกกําลังกายทําใหมีความตองการอยูระดบัคอนขางนอย 

 
3.   พฤติกรรมและความตองการออกกาํลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวทิยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย  ดานบุคลากรผูใหบริการ ในภาพรวมอยูระดบัคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมี
พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  คือ บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด 
ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออกกําลังกาย  รองลงมาคือ บุลากรผูใหบริการควบคุมความ
ปลอดภัยในการออกกําลังกาย  และบุคลากรผูใหบริการมีความสามารถในการถายทอดหลักการออกกําลัง
กายอยางถูกตอง ท้ังนี้เพราะวาบุคลากรและนักศึกษาอาจจะยังขาดความรูความเขาใจในการออกกาํลังกาย
ท่ีถูกตอง ทําใหการออกกําลังกายไมไดผลเทาท่ีควร อาจจะเปนสวนหนึ่งท่ีทําใหบุคลากรและนักศึกษามา
ออกกําลังกายนอยลง สอดคลองกับงานวิจยัของ ยุพา  มาระสุตร (2551)   ไดศึกษาเรื่องความตองการการ
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ออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี  ผลการวิจัยพบวา  ความตองการการ
ออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีในภาพรวม ในดานบุคลากรผู
ใหบริการอยูระดับมาก 
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4.  พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจ 

บัณฑิตย ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา
ขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  คือฟุตบอลและฟุตซอล    
รองลงมาคือ เทนนิสและวายน้ํา  และ เดนิ วิ่งเพื่อสุขภาพ  จะเห็นไดวาบุคลากรและนักศึกษามีพฤติกรรม
และความตองการออกกําลังกายกจิกรรมการออกกําลังกาย  ท่ีแตกตางกันออกไปตามแตเพศและวยัก็ยอม
กอใหเกิดความสนุกสนาน เลนไดสะดวกและเลนไดนาน ตามสมรรถภาพท่ีตนเองตองการ 

 
5.  พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนกัศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจ 

บัณฑิตย  ดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก   ในภาพรวมอยูระดบัคอนขางมาก  เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก คือ น้ํา
ดื่มสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกาย  รองลงมาคือสถานท่ีเพื่อใชในการออกกาํลังกายในรม และ 
อุปกรณกฬีาท่ีไดมาตรฐานและพอเพียง อาจจะเปนเพราะวาสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก   
ตาง ๆ มีไมเพียงพอตอความตองการของผูมาใชบริการการออกกําลังกาย ทําใหบุคลากรและนักศกึษาไม
สนใจท่ีจะออกกําลังกาย     สอดคลองกับงานวิจยัของ ยุพา  มาระสุตร  (2551)   ไดศึกษาเร่ืองความ
ตองการการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี  ผลการวิจัยพบวา  ความ
ตองการการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีในภาพรวม  ในดาน
สถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก  อยูระดับมาก 

 
6.  เม่ือพิจารณารวมดานตาง ๆ ทุกดาน พบวาพฤติกรรมและความตองการออกกาํลังกายของ

บุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตย  รวม  5  ดาน   ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือ
พิจารณาเปนรายดานพบวาดานท่ีมีพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  คือ 
ดานพฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก  รองลงมาคือ ดาน
พฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ  ดานพฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาใน
การออกกําลังกาย  และดานพฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ  ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไวคือ
พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย  รวม  5  
ดาน   ในภาพรวมอยูระดบัคอนขางมาก  จะเหน็ไดวาบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตย  

DPU



มีความสนใจท่ีจะออกกําลังกายแตสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก  มีไมเพียงพอทําใหขาด
แรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

 
7.  การเปรียบเทียบของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  เกี่ยวกบัพฤติกรรม

และความตองการออกกําลังกาย  รวม  5  ดาน   พบวาพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของ
บุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตย  รวมทุกดานไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 

76 
ระดับ .05   ซ่ึงไมเปนไปตาม สมมติฐานท่ีตั้งไวคือบุคลากรและนักศึกษา มหาวทิยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  
เกี่ยวกับพฤตกิรรมและความตองการออกกาํลังกาย  รวม  5  ดาน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05   ท่ีเปนเชนนีก้็เพราะวาพฤตกิรรมและความตองการออกกาํลังกายของบุคลากรและนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย มีความคิดเหน็ท่ีตรงกันในการออกกําลังกาย จึงทําใหไมเกิดความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    

 
ขอเสนอแนะ 

  
ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัย 
1.  มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยควรจดัใหมีหองสมุดกฬีาโดยเฉพาะ  การเผยแพรความรูเกี่ยวกับ

การใหบริการการออกกําลังกาย  และเอกสารการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูใชบริการ  
2.  สวนใหญบุคลากรและนักศึกษา จะออกกําลังกายในวนัพฤหัสบดี   วันจนัทรและ  วันศุกร    

คอนขางมาก และจะออกกําลังกายในชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น.  มากท่ีสุด ดังนัน้ควรจะเพิ่มการ
บริการและจัดส่ิงอํานวยความสะดวกในชวงวนัและเวลาดังกลาวใหมากข้ึน 

3.  บุคคลากรที่มีหนาท่ีท่ีเกีย่วของกับการใหบริการดานการออกกําลังกายควรมีอยางเพียงพอควร
มีบุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออกกําลังกาย  ควรมี บุคลากรผู
ใหบริการควบคุมความปลอดภัยในการออกกําลังกาย   และ ควรมีบุคลากรผูใหบริการมีความสามารถใน
การถายทอดหลักการออกกําลังกายอยางถูกตอง 

4.  ควรเพิ่มจํานวนของอุปกรณและการบริการน้ําดื่มสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกายและควร
มีสถานท่ีเพื่อใชออกกําลังกายในรมท่ีเพียงพอตอความตองการของบุคลากรและนักศึกษา 

  
ขอควรแกไขท่ีไดจากการวจิัย 
1.  สถานท่ีออกกําลังกายมีนอยเกินไป   
2.  สถานท่ีออกกําลังกายควรมีความปลอดภัย  
3.  ควรมีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับความรู ความเขาใจในการออกกําลังกาย   
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4.  ควรจัดสถานท่ีออกกําลังกายใหมีความเหมาะสมแตละกิจกรรม   
5.  ควรมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายมากกวานี ้
 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจยัคร้ังตอไป 
1. ควรศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอความตองการการออกกําลังกาย  ของบุคลากรและนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย 
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แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย 

เร่ืองพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 

 
คําชี้แจง 

แบบสอบถามชุดนี้แบงออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 
ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี 2 แบบสอบถามพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑติย   แบงออกเปน 5 ดาน ดังนี ้
1.  พฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ 
2.  พฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
3.  พฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ 
4.  พฤติกรรมและความตองการดานกจิกรรมการออกกําลังกาย 
5.  พฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 
ตอนท่ี 3 ขอเสนอแนะอ่ืนๆ 
คําตอบของทานจะเปนประโยชนตอการวิจยัอยางยิ่ง จึงขอความรวมมือในการตอบ

แบบสอบถามใหครบทุกขอและโปรดตอบตามความเปนจริง เพื่อเปนประโยชนในการพัฒนาและ
ปรับปรุงตอไป 

 
ขอขอบคุณทุกทานทีใหความรวมมือตอบแบบสอบถามคร้ังนี้ 

 
ถวัลย   แตงไทย 
อธิพัชร  ดาดี 

ผูวิจัย 
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แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย 
เร่ืองพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 

ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลเก่ียวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
 

คําช้ีแจง โปรดอานขอความและทําเคร่ืองหมาย ...ลงในชอง ( ) ท่ีตรงกบัความเปนจริง 
1.  สถานภาพ 

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

1.  (  ) ชาย       2.  (  ) หญิง 
3.  อายุ 
 1.  (  )  อายุนอยกวา 18 ป      2.  (  )  อายุระหวาง 18 - 22 ป     

3.  (  )  อายุระหวาง  23 - 27 ป      4.  (  )  อายุระหวาง 28 - 32 ป     
5.  (  )   อายุระหวาง 33 - 37 ป      6.  (  ) อายุระหวาง 38 - 42 ป    
7.  (  ) อายุระหวาง  43 - 47 ป      8.  (  ) อายุระหวาง 48 - 52 ป    
9.  (  ) อายุระหวาง  53 - 57 ป      10. (  ) อายุมากกวา  58  ปข้ึนไป   

4. ช้ันป (ตอบเฉพาะนักศึกษา) 
1.  (  ) ช้ันปท่ี 1     2.  (  ) ช้ันปท่ี 2 
3.  (  ) ช้ันปท่ี 3     4.  (  ) ช้ันปท่ี 4 และสูงกวา 

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

 3.  (  ) คณะเศรษฐศาสตร    4.  (  ) คณะนิติศาสตร 
 5.  (  ) คณะนิเทศศาสตร    6.  (  ) คณะเทคโนโลยีสารสนเทศ 
 7.  (  ) คณะศิลปะศาสตรและวิทยาศาสตร  8.  (  ) คณะศิลปกรรมศาสตร 
 9.  (  ) คณะบริหารธุรกิจ  
6.  เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
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1.  (  ) เพื่อตองการความสนกุสนาน 
2.  (  ) เพื่อตองการใหสุขภาพแข็งแรง 
3.  (  ) เพื่อตองการลดนํ้าหนกัของตนเอง 
4.  (  ) เพื่อตองการผอนคลายความเครียดจากการเรียน 
5.  (  ) เพื่อตองการพัฒนาความสามารถดานกีฬา 
6.  (  ) เพื่อตองการเขากลุมกบัเพื่อน 
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7.  โดยปกติทานออกกําลังกาย 

1.  (  ) ออกกําลังกายเปนประจํา  2.  (  ) ออกกําลังกายบางเทาที่มีโอกาส 
3.  (  ) ไมออกกําลังกายเลย  4.  (  ) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................... 

8.  ระยะเวลาในการออกกําลังกายในแตละคร้ัง 
1.  (  ) ไมเกิน 30 นาที   2.  (  ) 31 – 60 นาที 
3.  (  ) มากกวา 60 นาที   4.  (  ) อ่ืนๆ (โปรดระบุ).................... 

9.  เหตุผลท่ีทําใหไมไดออกกําลังกาย (ตอบมากกวา 1 ขอ) 
1.  (  ) ไมมีเวลา    2.  (  ) ไมสะดวกในการผลัดเปล่ียนชุด 
3.  (  ) ไมมีผูรวมออกกําลังกาย  4.  (  ) สุขภาพไมเอ้ืออํานวย 
5.  (  ) ไมมีสถานท่ีออกกําลังกาย  6.  (  ) ไมชอบอออกกําลังกาย 
7.  (  ) ไมมีอุปกรณ   8.  (  ) ข้ีเกยีจอออกกําลังกาย 
9. (  ) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................................... 

       
ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและ 
นักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 

คําชี้แจง โปรดอานขอความแตละขอและทําเคร่ืองหมาย.... ลงในชองทายขอความท่ีตรงกับระดับ
พฤติกรรมและความตองการของทานมากท่ีสุดเพียงขอละคําตอบเดียว โดยพิจารณาจากเกณฑกําหนด
ดังนี ้

 มากท่ีสุด  หมายถึง  มีพฤติกรรมและความตองการในระดับมากท่ีสุด 
 คอนขางมาก  หมายถึง  มีพฤติกรรมและความตองการในระดับคอนขางมาก  
 ปานกลาง  หมายถึง  มีพฤติกรรมและความตองการในระดับปานกลาง 
 คอนขางนอย  หมายถึง  มีพฤติกรรมและความตองการในระดับคอนขางนอย 
 นอยท่ีสุด   หมายถึง  มีพฤติกรรมและความตองการในระดับนอยท่ีสุด 
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1.  พฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ 
 

      
 

รายการ มากท่ีสุด คอนขางมาก ปานกลาง คอนขางนอย นอยที่สุด 

      
1. ตองการเผยแพรความรูใหนักศึกษาเหน็
คุณคาการเขารวมกิจกรรมออกกําลังกาย 

     

2. ตองการการเผยแพรความรูเกี่ยวกับการ
ใหบริการการออกกําลังกาย 

     

3. เอกสารออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพสําหรับ
ผูใชบริการ 

     

4. ตองการบอดรประชาสัมพันธหรือปาย
ประชาสัมพันธใหความรูเกีย่วกับการออกกําลัง
กาย 

     

5. ตองการบริการใหคําปรึกษาทางดานวิชาการ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

     

6. ตองการใหความรูเกี่ยวกบัหลักโภชนาการ 
การปฐมพยาบาล และความปลอดภัยในการ
ออกกําลังกาย 

     

7.ตองการใหความรูเกีย่วกับเทคนิค  และ
ทักษะการออกกําลังกาย 

     

8. ตองการอุปกรณดานโสตทัศนวัสดุประกอบ
ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย 

     

9. ใหมีหองสมุดกีฬาโดยเฉพาะ      
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2.  พฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกายของนักศึกษา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 

รายการ มากท่ีสุด คอนขางมาก ปานกลาง คอนขางนอย นอยที่สุด 

1. วันท่ีตองในการออกกําลังกาย      

     1.1. วันจนัทร      
     1.2. วันอังคาร      
     1.3. วันพุธ      
     1.4. วันพฤหัสบด ี      
     1.5. วันศุกร      
     1.6. วันเสาร      
2.  ชวงเวลาในการออกกําลังกาย      

     2.1. ชวงเวลา 07.00 น. – 09.00 น.      
     2.2. ชวงเวลา 09.00 น. – 11.00 น.      
     2.3. ชวงเวลา 11.00 น. – 13.00 น.      
     2.4. ชวงเวลา 13.00 น. – 15.00 น.      
     2.5. ชวงเวลา 15.00 น. – 17.00 น.      
     2.6. ชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น.      
     2.7. ชวงเวลา 19.00 น. – 21.00 น.      
3.  ชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
(วันหยุดราชการ) 

     

    3.1. ชวงเวลา 05.00 น. – 07.00 น.      
    3.2. ชวงเวลา 07.00 น. – 09.00 น.      
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    3.3. ชวงเวลา 09.00 น. – 11.00 น.      
    3.4. ชวงเวลา 11.00 น. – 13.00 น.      
    3.5.. ชวงเวลา 13.00 น. – 15.00 น.      
   3.6. ชวงเวลา 15.00 น. – 17.00 น.      
   3.7. ชวงเวลา 17.00 น. – 19.00 น.      
   3.8. ชวงเวลา 19.00 น. – 21.00 น.      
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3.  พฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ 
 

รายการ มากท่ีสุด คอนขางมาก ปานกลาง คอนขางนอย นอยที่สุด 

1. ตองการบุคลากรใหคําแนะนําในการออก
กําลังกาย 

     

2. บุคลากรผูใหบริการออกกําลังกายมี
บุคลิกภาพด ี

     

3. จํานวนบุคลากรผูใหบริการออกกําลังกายมี
จํานวนพอเพยีง 

     

4. บุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถ
ตรงกับประเภทของกิจกรรม 

     

5. บุคลากรผูใหบริการมีความสามารถในการ
ถายทอดหลักการออกกําลังกายอยางถูกตอง 

     

6. บุคลากรผูใหบริการดานการเบิก-จายและยืม
อุปกรณกฬีา 

     

7. บุลากรผูใหบริการควบคุมความปลอดภยัใน
การออกกําลังกาย 

     

8. บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปน
ระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออกกําลังกาย 

     

9. บุคลากรผูใหบริการสถานท่ีออกกําลังกาย มี
มนุษยสัมพนัธดี 

     

10. เจาหนาท่ีพยาบาลประจําสถานท่ีออกกําลัง      
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กาย 
11. มีบุคลากรท่ีดูแลรับฝากของใหกับผูมาใช
บริการ 
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4.  พฤติกรรมและความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 

รายการ มากท่ีสุด คอนขางมาก ปานกลาง คอนขางนอย นอยที่สุด 

1. เดิน วิง่เพื่อสุขภาพ      
2. การฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนัก(FITNESS)      
3. กิจกรรมแอโรบิค      
4. ลีลาศ      
5. หมากกระดาน (หมากลอม หมากฮอส หมาก
รุก ฯลฯ) 

     

6. แบดมินตัน      
7. เทเบิลเทนิส      
8. บาสเกตบอล      
9. วอลเลยบอล      
10. วอลเลยบอล      
11. เซปกตะกรอ      
12. เทนนิส      
13. ฟุตบอล      
14. ศิลปะการตอสูปองกันตัว      
15. เปตอง      
16. ยูโด      
17. กีฬาทางน้าํ      
18. ฟุตซอล      
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19. อ่ืน ๆ        
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5.  พฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 
 

รายการ มากท่ีสุด คอนขางมาก ปานกลาง คอนขางนอย นอยที่สุด 

1. สถานท่ีเพื่อใชในการออกกําลังกายกลางแจง      
2. สถานท่ีเพื่อใชในการออกกําลังกายในรม      
3. สถานท่ีและสภาพแวดลอม เพื่อการออกกําลัง
กายท่ีมีความปลอดภัย 

     

4. สถานท่ีพัก หลังการออกกาํลังกาย      
5. ลานกีฬาอเนกประสงค      
6. น้ําดื่มสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกาย      
7. อุปกรณกฬีาท่ีไดมาตรฐานและพอเพียง      
8. หองน้ํา และสุขา ท่ีเพียงพอตอจํานวน
ผูใชบริการ 

     

9. หองเปล่ียนเคร่ืองแตงกายแยกชาย-หญิง      
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ตอนท่ี 3 ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ   
 

1. พฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ 

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

....................................................................................................................................................... 
2.  พฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
........................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 
3.  พฤติกรรมและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ 
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
4.  พฤติกรรมและความตองการดานกจิกรรมการออกกําลังกาย 
........................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 
5.  พฤติกรรมและความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 
........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
6.  ขอเสนอแนะอ่ืนๆ 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
 
 

DPU


	Cover
	Chap_1
	Chap_2
	Chap_3
	Chap_4
	Chap_5
	App-bip
	App



