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บทคัดยอ 
 

ชื่อเร่ือง       : ความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
ผูวิจัย    : อาจารยถวัลย   แตงไทย       
สถาบัน             : มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
ปที่พิมพ   : 2553 
 
 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย จําแนกตามเพศ กลุมคณะ และความถ่ีในการใชบริการเพ่ือเปรียบเทียบความ
คิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย จําแนกตามบุคลากรกับนักศึกษา 
และประชาชนท่ัวไป ผูวิจัยไดสงแบบสอบถามไปยังบุคลากร นักศึกษาและประชาชนท่ัวไป รวมกลุม
ตัวอยางท้ังหมด  377  คน คิดเปนรอยละรอย  การวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  โดยหา
คารอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและการเปรียบเทียบความคิดเห็นของบุคลากร นักศึกษา และ
ประชาชนท่ัวไป เกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย โดย
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – way Analysis of Variance) โดยการทดสอบความแตกตาง
เปนรายคู ดวยวิธีของเซฟเฟ 
 
ผลการวิจัยพบวา 

1. ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  รวม  4  ดาน   ใน
ภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวาดานความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการ
บริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย อยูระดับคอนขางนอย  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยได
ดังนี้คือ ดานสถานท่ี อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก รองลงมาคือ ดานบุคคลากรผูใหบริการ ดานการ
จัดการในการใหบริการของศูนยกีฬาสวนท่ีอยูระดับนอยท่ีสุด คือ ดานการบริการวิชาการ  ตามลําดับ 

2. การวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานสถานท่ี อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกพบวาไมแตกตางกันท่ีระดับ 
.05 

3. การวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา พบวาไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 

4. การวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวาไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 
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5. การวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการบริการวิชาการ พบวาไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 
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Abstract 
Title  :Members’ Opinions on Services of Sport Center at Dhurakijpundit University 
Author  :Mr. Thawal   Tangthai   
Institute            :Dhurakijpundit University 
Publication       :2010 
 

The purposes of this research were to 1. study the members’ opinions on services of Sport Center 
at Dhurakijpundit University. 2. compare members’ opinions on services of Sport Center at 
Dhurakijpundit University according to staff, students and public. 377 samples were studied. Rational- 
scale questionnaire comprises 36 items to analyze level of opinions difference. The researcher distributed 
and returned 377 copies of questionnaire which was100 %. The obtained data were analyzed by SPSS for 
mean, standard deviation, One-way Analysis of Variance and average LSD test using the method of 
Scheffe. 
            The results of the study were as following 
            1. The members’ opinions on services of Sport Center at Dhurakijpundit University were overall at 
relatively low level. The members’ opinions on services of Sport Center at Dhurakijpundit University are 
at relatively low level for individual aspects. The highest are locations, equipments and facilities, the 
runner-ups are staff and management, and the least is academic service, respectively.   
            2. It was found from comparing standard deviation analysis of members’ opinions on services of 
Sport Center at Dhurakijpundit University according to staff, students and public that locations, 
equipments and facilities are not significantly different at.05 level. 
            3. It was found from comparing standard deviation analysis of members’ opinions on services of 
Sport Center at Dhurakijpundit University according to staff, students and public that the management of 
the Sport Center services is not significantly different at.05 level. 
            4. It was found from comparing standard deviation analysis of members’ opinions on services of 
Sport Center at Dhurakijpundit University according to staff, students and public that the staffs of the 
Sport Center are not significantly different 
 at .05 level. 
            5. It was found from comparing standard deviation analysis of members’ opinions on services of 
Sport Center at Dhurakijpundit University according to staff, students and public that the academic service 
of the Sport Center is not significantly different at .05 level. 
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บทที่  1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ปจจุบันนี้หนวยงานตาง ๆ ทั้งทางภาครัฐบาลและเอกชนไดมองเห็นความสําคัญของกิจกรรมการออก
กําลังกาย จึงใหการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาอยางกวางขวางมากยิ่งขึ้น เปนการสนองตอบ
ตอความตองการการเคลื่อนไหวของรางกายของมนุษย และยังชวยใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน ซึ่งเปน
ผลดีตอการสรางเสริมสุขภาพอนามัยใหสมบูรณ ท้ังทางกายและจิตใจ จะเห็นไดวามีกีฬามากมายหลายชนิดท่ี
บุคคลสามารถเลือกเลนท่ีแตกตางกันออกไป ซึ่ง ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) ไดใหคําจํากัดความของคําวากีฬาวา 
คือ กิจกรรมท่ีเปนสวนหนึ่งของชีวิต เลนเพ่ือความสนุกสนานและเพ่ือแสดงออกซึ่งความสามารถและความ
สวยงามดวยการเคลื่อนไหวของรางกายในเวลาวาง และใหเปนไปตามกฎ ระเบียบท่ีวางไว ท้ังนี้โดยไมหวัง
ผ ล ต อ บ แ ท น อ ย า ง อื่ น  น อ ก จ า ก ผ ล ท่ี เ กิ ด จ า ก กิ จ ก ร ร ม ใ น ตั ว ข อ ง มั น เ อ ง เ ท า นั้ น  
   สถาบันอุดมศึกษาเปนสถาบันการศึกษาชั้นสูงที่มีบทบาทสําคัญตอการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงสังคม 
ดังนั้นการดําเนินงานของมหาวิทยาลัยเพ่ือใหบรรลุผลสําเร็จ ตามวัตถุประสงคหลักคือ การผลิตบัณฑิตท่ีมี
คุณภาพออกไปรับใชสังคมและพัฒนาประเทศจึงจําเปนอยางย่ิงที่จะตองจัดการศึกษาระดับอุดมศึกษาให
สอดคลองกับความตองการของสังคมและประเทศชาติ ในการจัดการศึกษามิไดมุงเนนเฉพาะภารกิจดานการ
เรียนการสอนเพียงอยางเดียว แตไดขยายขอบเขตกวางขวางออกไปโดยเนนผลิตบัณฑิตท่ีมีคุณภาพท้ังทางดาน
วิชาการและความสํานึกในการรับผิดชอบตอสังคมโดยรวม การจัดการเรียนการสอนเพ่ือใหผูเรียนไดรับความรู
และประสบการณนั้น นอกจากเปนบทบาทและภาระหนาท่ีของอาจารยผูทรงคุณวุฒิแลว ยังตองอาศัยบุคลากร
ฝายตาง ๆ  ภายในมหาวิทยาลัยชวยในการสนับสนุนและอํานวยความสะดวกในเรื่องเกี่ยวกับการบริการดานการ
บริหาร การบริการดานวิชาการ การบริการดานสวัสดิการ การบริการดานวัสดุอุปกรณและเคร่ืองชวยสอนตางๆ 
ท้ังนี้การท่ีมหาวิทยาลัยจัดบริการนักศึกษาในดานตาง ๆ ถือวาเปนกลไกลท่ีสําคัญประการหนึ่งในอันท่ีจะ
สงเสริมพัฒนาการของนักศึกษาใหมีคุณภาพและประสบผลสําเร็จตอไป 

การบริการ นับวาเปนหัวใจของธุรกิจยุคใหม ผูท่ีเกี่ยวของกับการบริการจําเปนท่ีจะตองศึกษาและให
ความสําคัญกับการดําเนินงานบริการอยางจริงจัง ตลอดจนศึกษาความเขาใจและพฤติกรรมของผูปฏิบัติงาน
บริการ และการวิเคราะหวิจัยงานบริการใหเขาสูคุณภาพมาตรฐาน  อันนําไปสูความสําเร็จของธุรกิจงานบริการ
ตองคํานึงถึงการสรางความประทับใจใหแกผูรับบริการเปนประการสําคัญ   คณะกรรมการการกลุมผลิตชุดวิชา
จิตวิทยาการบริการ(อางถึงใน มานพ  สมาลีย  2548) 
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2 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ถือเปนภาระหนาที่  สําคัญย่ิงท่ีจะตองปฏิบัติตามภารกิจหลักของ 

สถาบันอุดมศึกษา 4 ประการ ซึ่งระบุไวในพระราชบัญญัติสถาบันอุดมศึกษา พุทธศักราช 2522 ไดแก การสอน 
การวิจัย การบริการ สังคม และ การทํานุบํารุงศิลปวัฒนธรรมของชาติ ดวยความมุงม่ันใสใจพยายามทุกวิถีทาง
ในการปฏิบัติภาระสําคัญท้ัง 4 ประการนี้  ใหประสบความสําเร็จ มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  เปน
สถาบันการศึกษาจึงมีหนาท่ีจัดการเรียนการสอนและการใหบริการดานตาง ๆ  แกนักศึกษา เชน การบริการดาน
หอสมุด การบริการดานวิชาการ การบริการดานสวัสดิการ การบริการดานการแนะแนวและใหคําปรึกษา และ
การบริการดานกีฬาและนันทนาการ ในการนี้มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยไดสงเสรมิและสนับสนุนการออกกําลัง
กายของนักศึกษาอยางตอเนื่อง และพัฒนาไปสูความเปนเลิศในท่ีสุด    ศูนยกีฬามีความสําคัญตอการพัฒนา
นักศึกษาเปนอยางมาก และจําเปนอยางย่ิงสําหรับการดําเนินชีวิตโดยท่ัวไป การใชกิจกรรมตาง ๆในศูนยกีฬา 
เปนสื่อในการพัฒนานักศึกษาใหเกิดความแข็งแรง สมบูรณ ท้ังรางกายและจิตใจชวยพัฒนาทางดานอารมณ 
สังคมและสติปญญาอีกดวย นักศึกษาเปรียบเสมือนตัวจักรกลท่ีสําคัญในการพัฒนาประเทศ ดังท่ีรัฐบาลระบุไว
วา รัฐพึงสนับสนุนและสงเสริมการพัฒนาพลเมืองของชาติ ใหเปนผูท่ีมีความสมบูรณท้ังรางกาย จิตใจ 
สติปญญา คุณธรรมและจริยธรรม  จะเห็นไดวา คุณภาพของประชากรเปนตัวบงช้ีถึงการพัฒนาของ สังคม ถา
สังคมมีประชากรท่ีมีคุณภาพจะแสดงถึงความเจริญดานตางๆ ของประเทศ คุณภาพของประชากรเบ้ืองตนคือ
เปนบุคคลท่ีมีสุขภาพทางกาย สุขภาพทางจิต สุขภาพทางอารมณ สุขภาพทางสังคม อยู ในเกณฑปกติ จึงจะ
สามารถทําใหประชากรดํารงชีวิตอยูไดอยางดีมีความสุข แตเนื่องจากมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยไดรับนักศึกษา
เปนจํานวนมาก ดังนั้นในการใหบริการดานตาง ๆ   แกนักศึกษาจํานวนมาก จึงอาจทําใหประสบปญหาไดหลาย
ประการ มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ไดสรางศูนยกีฬาขึ้นเพ่ือรองรับความตองการการออกกําลังกายของ
นักศึกษา  คณาอาจารยบุคลากรและประชาชนท่ัวไป  เพ่ือใชเลนกีฬาชนิด ชนิดตาง ๆ ไดแกบาสเกตบอล 
วอลเลยบอล  แบดมินตัน  เทเบิลเทนนิส เทนนิส วายน้ํา เปนตน  นอกจากนี้ศูนยกีฬายังเปนผูจัดหาอุปกรณและ
ผูฝกสอนใหสมาชิกใชบริการอีกดวย   ซึ่งมีการใหบริการเพ่ิมเติมมากขึ้นจากเดิมและมีการพัฒนาปรับปรุง
รูปแบบการใหบริการอยูเสมอ  โดยอยูในความดูแลของแผนกบริการกีฬา สํานักกิจการนักศึกษา มีหนาท่ีดูแล
และจัดการใหบริการแกผูสนใจในการออกกําลังกายดวยดีเสมอมา  ตามความสามารถของแตละคน  โดยมี
จุดประสงคเพ่ือใหนักศึกษา  คณาอาจารยบุคลากรและประชาชนท่ัวไป  ที่มีความสนใจที่เลือกเลนกีฬาตามความ
ถนัดของแตละคนและเพ่ือใหนักศึกษา คณาอาจารยบุคลากรและประชาชนท่ัวไป  ไดออกกําลังกายและเกิดการ
ต่ืนตัวในการเลนกีฬาเพ่ือสุขภาพไปจนถึงเปนนักกีฬาเพ่ือเขาแขงขันได ดวยผลดังกลาวผูวิจัยมีความสนใจท่ี
ศึกษาเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ซึ่งผลการวิจัยจะ
เปนประโยชนตอการพัฒนาการบริการใหบรรลุเปาหมายอยางมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้นและเกิดประโยชนตอ 
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3 
การพัฒนาการบริการอยางมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชนสูงสุดแกสมาชิกศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ
บัณฑิตยในอนาคตตอไป 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1.   เพ่ือศึกษาความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย   
2.  เพ่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 

จําแนกตามบุคลากรกับนักศึกษา และประชาชนท่ัวไป 
 
สมมติฐานของการวิจัย 

1.  ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  
2.  การเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  

ระหวางบุคลากรกับนักศึกษา และประชาชนทั่วไป  
 
ขอบเขตของการวิจัย 

1. การวิจัยครั้งนี้มุงศึกษาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  
ในดานตาง ๆ ดังนี ้

1.1. ความคิดเห็นดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
1.2. ความคิดเห็นดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 
1.3. ความคิดเห็นดานบุคคลากรผูใหบริการ 

  1.4. ความคิดเห็นดานการบริการวิชาการ 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 

ความคิดเห็น  หมายถึง  การแสดงออกทางดานความรูสึก หรือความเช่ือคานิยมและการเห็นดวยหรือไม
เห็นดวยท่ีมีตอการมาใชบริการของศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ โดยอาจใชการพูดหรือการเขียนใหสอดคลองกบั
ความรูสึกภายในของตนเองซึ่งอาจมาจากประสบการณหรือสภาพความเปนจริงสภาพแวดลอมในขณะนั้น 
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สมาชิก  หมายถึง  อาจารยและเจาหนาท่ีท่ีทําหนาท่ีปฏิบัติการอยูท่ีมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยนักศึกษา

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยที่ลงทะเบียนเรียนในปการศึกษา ตาง ๆ หรือบุคคลภายนอกท่ีสมัครเขามาใชบริการ
ในศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 

การบริการ  หมายถึง  การดําเนินงานตามวัตถุประสงคของศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  โดย
อาศัยปจจัยพ้ืนฐานในการบริหาร  คือ  กําลังคนท่ีมีทั้งปริมาณและคุณภาพ งบประมาณ วัสดุ  อุปกรณและเคร่ือง
อํานวยความสะดวก  และการจัดการ 

ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  หมายถึง สถานที่ท่ีดําเนินการใหบริการการออกกําลังกายและ
เลนกีฬาของมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ท่ีมีอาคารและพื้นท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวกใหกลับผูมาใช
บริการ  ในการออกกกําลังกาย โดยผูมาใชบริการสามารถเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายตาง ๆ  ไดตามความ
ตองการ 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย หมายถึง เปนมหาวิทยาลัยเอกชนท่ีเปดการเรียนการสอนในระดับปริญญา
ตรีขึ้นไป 

บุคลากร หมายถึง อาจารยและเจาหนาที่ท่ีทําหนาท่ีปฏิบัติการอยูท่ีมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
นักศึกษา หมายถึง นักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยท่ีลงทะเบียนเรียนในปการศึกษา 2552 
ประชาชนท่ัวไป หมายถึง บุคคลภายนอกท่ีสมัครเขามาใชบริการในศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย 
 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

1.  ทําใหทราบถึงความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย   
2. นําเสนอเปนขอมูลใหหนวยงานท่ีเกี่ยวของเสนอเปนนโยบาย ตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัย

ธุรกิจบัณฑิตย   
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บทที่  2 

วรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสาร วรรณกรรม และงานวิจัยเกี่ยวของเพ่ือเปนแนวคิดและ
หลักการ ดังหัวขอตอไปนี ้

1. ความหมายของการใหบริการ 
2. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกาย 
3. ความหมายของการออกกําลังกาย 
4. หลักของการออกกําลังกาย 
5. ประโยชนของการออกกําลังกาย 
6.  ระเบียบการใชสนามกีฬาในรมและสนามกีฬากลางแจงของมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
7. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของภายในประเทศ 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวของในตางประเทศ 

 
1.  ความหมายของการใหบริการ 

พจนานุกรมฉบับเฉลิมพระเกียรติ พ.ศ.2530 (อางถึงใน สมิต  สัชณุกร, 2542) ใหความหมายของคําวา 
“การบริการหมายถึง การปฏิบัติรับใช การใหความสะดวกตาง ๆ” สวน ความหมายโดยทั่วไปที่มักกลาวถึงคือ 
การกระทําท่ีเปยมไปดวยความชวยเหลือหรือการดําเนินการที่เปนประโยชนตอผูอื่น 

การบริการตรงกับคําในภาษาอังกฤษวา “Service” ซึ่งเปนคําที่เราคุนเคยและคนสวนมากจะเรียกรอง
ขอรับบริการเพ่ือความพึงพอใจของตนการบริการเปนการปฏิบัติงานท่ีกระทําหรือติดตอและเกี่ยวของกับผูให
บริการการใหบุคคลตาง ๆ ไดใชประโยชนในทางใดทางหนึ่ง ท้ังดวยความพยายามใด ๆ ก็ตามวิธีการ
หลากหลายในการทําใหคนตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของไดรับความชวยเหลือ จัดไดวาเปนการใหบริการท้ังสิ้น การจัด
อํานวยความสะดวกสบาย ก็เปนการใหบริการ การสนองความตองการของผูใชบริการก็เปนการใหบริการ การ
ใหบริการจึงสามารถดําเนินการไดหลากหลายวิธ ี จุดสําคัญคือเปนการชวยเหลือและอํานวยประโยชนใหแกผู
บริการการบริการคือ สิ่งท่ีจับสัมผัสแตะตองไดยากและเสื่อมสูญสภาพไปไดงาย บริการจะทําขึ้นทันทีและสง
มอบใหผูรับบริการทันทีหรือเกือบจะทันที (อางถึงใน จินตนา บุญบงการ, 2539) 
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ศิริวรรณ เสรีรัตน (2541) การบริการ (Service) หมายถึง เปนกิจกรรมผลประโยชนหรือความพึงพอใจท่ี

สนองความตองการแกลูกคา เชน โรงเรียน โรงพยาบาล โรงแรม ธนาคาร เปนตน 
วีรพงษ เฉลิมจิระรัตน (2539)   การบริการ (Service) หมายถึง กระบวนการ/กระบวนกิจกรรมในการสง

มอบบริการจากผูใหบริการ (บริการ) ไปยังผูรับบริการ (ลูกคา) หรือผูใหบริการนั้นในทางวิชาการคําวา การ
บริการ (Service) ยังไดนิยามไววา การบริการหมายถึง กิจกรรมทางเศรษฐกิจท่ีผลิตออกมาในรูปของเวลา 
สถานท่ี รูปแบบหรือสิ่งประเทืองเอื้ออํานวยทางจิตวิทยา 

ย่ิงศักดิ ์โควสุรัตน   (2540)  การบริการ (Service) หมายถึง การใหบริการกอนซื้อ การบริการหลังซื้อ
หรือการบริการพิเศษตาง ๆ ท่ีทําใหลูกคาติดใจ พอใจหรือประทับใจ เพื่อท่ีจะไดกลับมาซื้อและใหบริการเราอีก
จนกระท่ังกลายเปนลูกคาประจําในท่ีสุด 

ดนัย เพียนพะยอม   (2543) การบริการ (Service) หมายถึง การใหท้ังรูปธรรมและนามธรรมในเชิงความ
สะดวกรวดเร็วถูกตองและดวยอัธยาศัยเปนพ้ืนฐาน ซึ่งสามารถพิจารณาการใหใน 3 ลักษณะดวยกันคอื (1)ให
ดวยความเต็มใจ (2) ใหดวยความโกรธและ (3) ใหดวยเหตุผล 

มานพ  สมาลีย (2548) การบริการ(Service)  หมายถึง การบริการหมายถึง เปนกิจกรรมหรือ
กระบวนการใหผลประโยชนหรือความพึงพอใจท่ีสนองความตองการ ในเร่ืองความสะดวกสบายรวดเร็วมี
อัธยาศัยดี สรางความประทับใจแกผูมาใชบริการและจะกลับมาบริการอีกเปนประจํา 

จากท่ีมีผูใหความหมายของการใหบริการ พอสรุปไดวา การบริการหมายถึง กระบวนการใด
กระบวนการหนึ่งท่ีใหประโยชนหรือความพึงพอใจท่ีสามารถสนองความตองการของผูมาใชบริการได 
 
2. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกาย 

1.  ลักษณะงานบริการ 
ลักษณะงานบริการเปนงานที่มีการผลิตและการบริโภคเกิดขึ้นพรอมกัน คือไมอาจกําหนด 

ความตองการท่ีแนนอนได ขึ้นอยูกับผูใชบริการวาตองการเม่ือใดและตองการอะไรงานบริการนั้นเปนงานท่ีไม
อาจกําหนดปริมาณงานลวงหนาได การมาใชบริการหรือไมขึ้นอยูกับเง่ือนไขของผูใชบริการ การกําหนด
ปริมาณลวงหนาจึงไมอาจทําไดงานบริการเปนงานที่ไมมีสินคา ไมมีผลผลิต สิ่งท่ีผูใชบริการจะไดคือ ความพึง
พอใจความรูวามันคุมคาท่ีมาใชบริการ ดังนั้นคุณภาพของคาจึงเปนสิ่งท่ีสําคัญมากงานบริการนั้นเปนงานที่
ตองการตอบสนองทันที ผูใชบริการตองการลงมือปฏิบัติทันทีดังนั้น ผูใหบริการตองตอบสนองในทันทีและ
ตลอดเวลา (มานพ  สมาลีย, 2548) 
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7 
ทฤษฎีความตองการของอเดย และแอนดเดอรเซน (Aday and Andersen  อางถึงใน เยาวลักษณ แสงทอง

อราม 2545) ความตองการของผูรับบริการหรือผูบริโภคตองานผูรับบริการเขามารับบริการไดรับการบริการท่ีพึง
พอใจ ผูรับบริการมีแนวโนมจะมารับการผูรับบริการเขามารับไดรับการบริการท่ีไมพึงพอ ผูรับบริการมี
แนวโนมจะไมกลับมารับบริการจะแตกตางกันไปตามลักษณะของแตละธุรกิจ ซึ่งไมเหมือนกัน เชน ธุรกิจสาย
การบินผูรับบริการตองการความปลอดภัย ความสะดวกในการเดินทาง ธุรกิจการบริการอาหาร ผูรับบริการ
ตองการ การตอนรับที่ดี อาหารอรอย ความรวดเร็ว สถานท่ีสะอาด เปนตน นอกจากนั้นไดศึกษาสรุปเกี่ยวกับสิ่ง
ท่ีผูรับบริการตองการ และหากไดรับสิ่งนั้นจะเกิดความพึงพอใจ ดังนี้ความสะดวกที่ไดรับการบริการ 
(Convenience) ไดแก ระยะในการรอคอย เพ่ือรอรับการบริการไมนาน ความเปนระเบียบของหนวยงานบริการ 
และลักษณะสถานท่ีของหนวยงานบริการการประสานงานของการบริการ (Coordination) ไดแก การไดรับการ
บริการท้ังหมด ความตองการความสนใจของผูปฏิบัติงานตอผูรับบริการ เปนตนอัธยาศัยและความสนใจตอ
ผูรับบริการ (Courtesy) ไดแก คําพูดเชิงบวก บุคลิกภาพนาเลื่อมใส ความมีมนุษยสัมพันธท่ีดีและความดูแลเอา
ใจใสตลอดเวลาขอมูลท่ีไดรับจากการบริการ (Information) ไดแก ขอมูลท่ัวไป เชน วิธีการรับการบริการ
กฎระเบียบตาง ๆ เกี่ยวกับการรับบริการ 

เวเบอร (Weber, 1966 อางถึงใน มานพ  สมาลีย, 2548) ชาวเยอรมันไดใหความเห็นวาการใหบริการท่ีมี
ประสิทธิภาพและเปนประโยชนตอผูรับบริการมากท่ีสุดก็คือ การใหโดยไมคํานึงถึงตัวบุคคลหรือท่ีเรียกวา Sine 
Ira Et Studio กลาวคือ เปนการบริหารที่ไมใชอารมณและไมมีความชอบพอใครเปนพิเศษ แตทุกคนตองไดรับ
การปฏิบัติอยางเทาเทียมกันตามหลักเกณฑท่ีเหมือนกัน 

มิลเล็ท (Millet, 1957 อางถึงใน มานพ  สมาลีย, 2548) ไดใหความเห็นในเร่ืองของการใหบริการวา
จะตองมีลักษณะท่ีสําคัญ 5 ประการ 

1) การใหบริการตองการเสมอภาค 
2) การใหบริการที่ตรงตอเวลา 
3) การใหบริการที่เพียงพอ 
4) การใหบริการอยางตอเนื่อง 
5) การใหบริการอยางกาวหนา 
กุสอน ธนาพงศธร (2530) นักวิชาการไทยไดใหความเห็นวาหลักการใหบริการที่สําคัญมี 

5 ประการ คือ 
1. หลักความสอดคลองกับความตองการของบุคคลเปนสวนใหญกลาวคือประโยชนและบริการท่ี

องคการจัดใหนั้น จะตองตอบสนองความตองการของบุคลากรเปนสวนใหญหรือทั้งหมดมิใชเปนการจัดการ 
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ใหแกกลุมบุคคลใดบุคคลหนึ่งโดยเฉพาะ มิฉะนั้นแลวนอกจากจะไมเกิดประโยชนสูงสุดในการเอื้ออํานวย
ประโยชน และบริการยังไมคุมคากับการดําเนินงานนั้น ๆ ดวย 

2. หลักความเสมอภาคกลาวคือ การใหบริการนั้น ๆ ตองดําเนินการตอเนื่องและสม่ําเสมอ มิใชทํา ๆ 
หยุด ๆ ตามความพอใจของผูบริหารหรือผูปฏิบัติการ 

3. หลักความเสมอภาค โดยผูบริการที่จัดใหนั้นจะตองใหแกผูมาใชบริการทุกคนอยางเสมอภาคและเทา
เทียมกัน ไมมีการใหสิทธิพิเศษใด ๆ แกบุคคลหรือกลุมบุคคลในลักษณะที่ตางจากกลุมอื่น ๆ อยางเห็นไดชัด 

4. หลักความประหยัดคือ คาใชจายท่ีตองการใชในการบริการจะตองไมมากจนเกินกวาผลท่ีไดรับ 
5. หลักความสะอาดคือ บริการท่ีจัดใหแกผูรับบริการจะตองเปนไปในลักษณะปฏิบัติไดงาย สะดวก 

สบาย สิ้นเปลืองทรัพยากรไมมากนัก ท้ังยังไมเปนการสรางภาระยุงยากใจใหแกผูใหบริการหรือผูใชบริการมาก
เกินไป 

เยาวลักษณ แสงทองอราม ( 2545) กลาวถึงหลักการบริการไวดังนี ้
1. หลักความสอดคลองกับความตองการของบุคคลเปนสวนใหญกลาวคือประโยชนและบริการท่ี

องคการจัดใหนั้น จะตองตอบสนองความตองการของบุคคลเปนสวนใหญท้ังหมด มิใชเปนการจัดใหแกบุคคล
กลุมใดกลุมหนึ่งโดยเฉพาะ 

2. หลักความสมํ่าเสมอกลาวคือ การใหบริการนั้น ๆ ตองดําเนินไปอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ มิใชทํา 
ๆ หยุด ๆ ตามความพอใจของผูใหบริการ 

3. หลักความเสมอภาค บริการท่ีจัดขึ้นนั้น จะตองใหแกผูนํามาใชบริการทุกคนอยางเสมอหนาและเทา
เทียมกันไมมีการใชสิทธิพิเศษแกบุคคลหรือกลุมใด ในลักษณะแตกตางจากคนอื่น ๆ อยางเห็นไดชัด 

4. หลักความประหยัด คาใชจายท่ีตองใชในการบริการ จะตองไมมากจนเกินกวาผลที่จะไดรับ 
5. หลักความสะดวก บริการท่ีจัดใหแกจะตองเปนไปในลักษณะที่ปฏิบัติไดงายสะดวกสบาย สิ้นเปลือง

ทรัพยไมมากนัก ท้ังยังไมเปนการสรางภาวะยุงยากใจ ใหแกผูใหบริการมากจนเกินไป 
จินตนา  บุญบงการ( 2539) ไดกลาวถึงคุณลักษณะ 7 ประการของการบริการท่ีดี  การบริการ ตรงกับ

ภาษาอังกฤษวา SERVICE ความหมายของตัวอักษรท้ัง ๆ นี้ คือ 
S = Similing & Sympathy ย้ิมแยมและเอาใจใส เห็นอกเห็นใจตอความลําบากยุงยาก 

ของผูมารับบริการ 
E = Early Response ตอบสนองตอความประสงคจากผูมารับบริการอยางรวดเร็ว ทันใจ 

โดยไมตองใหเอยปากเรียกรอง 
R = Respectful แสดงออกถึงความนับถือใหเกียรติผูมารับบริการ 
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V = Voluntariness manner การใหบริการท่ีทําอยางสมัครใจ เต็มใจทํา ไมใชทํางานอยางเสียไมได 
I = Image Enhancing การรักษาภาพลักษณของผูใหบริการและภาพลักษณขององคกรดวย 
C = Courtesy ความออนนอม ออนโยน สุภาพ มีมรรยาทดี 
E = Enthusiasm ความกระฉับกระเฉง กระตือรือรนขณะบริการและใหบริการมากกวาท่ีผูรับบริการ

คาดหวังเอาไว 
2. คุณภาพการบริการ 
ความหมายของคุณภาพการบริการ 
ไดมีผูใหความหมายเกี่ยวกับคุณภาพการบริการไวหลายทานดังนี ้
จิรุตม ศรีรัตนบัลล (2537) ใหความหมายวา คุณภาพการบริการ คือ ความสามารถในการตอบสนอง

ความตองการของผูมารับบริการ และประเมินผลวาการบริการนั้นเปนไปตามมาตรฐาน 
ท่ีกําหนดไวหรือไม 

วีรพงษ  เฉลิมจิระรัตน (2539) ใหความหมายวา คุณภาพการบริการคือ ความสอดคลอง 
กับความตองการของผูรับบริการ ระดับความพึงพอใจของผูรับบริการหลังจากไดรับบริการไปแลว 

Kotler (2000) กลาววา คุณภาพหมายถึง คุณลักษณะและลักษณะสําคัญโดยรวมของผลิตภัณฑหรือ
บริการ ซึ่งขึ้นอยูกับความสามารถในการทําใหเกิดความพึงพอใจหรือตอบสนองความตองการของผูรับบริการ
ได จะถือวาผูบริการใหบริการท่ีมีคุณภาพก็ตอเมื่อผลิตภัณฑหรือบริการนั้นเปนไปตามความคาดหวังหรือได
มากกวาความคาดหวังของผูรับบริการ 

Lewis และ Booms (Lewis และ Booms , 1985อางถึงใน มานพ  สมาลีย  2548 ) ใหความหมายวา 
คุณภาพการบริการคือการวัดวาระดับการใหบริการกับความคาดหวังของผูรับบริการวาเขากันดีเพียงใด การ
ใหบริการที่มีคุณภาพหมายถึง การใหบริการที่มีความสอดคลองกับความตองการของผูรับบริการ 

Feigenbarm (Feigenbarm, 1991 อางถึงใน มานพ  สมาลีย  2548) ใหความหมายของคุณภาพวาเปนการ
ตัดสินใจของลูกคามิใชผูใหบริการ แตขึ้นอยูกับผูรับบริการท่ีไดรับประสบการณเกี่ยวกับสินคาหรือบริการ
อยางไรโดยคุณภาพวัดไดจากความตองการความตองการหรือคาดหวังของผูรับบริการ 

ประวิทย และวิจิตรา จงวิศาล (อางถึงใน มานพ  สมาลีย  2548 ) ไดใหความหมายของคุณภาพวาคือ 
ลักษณะตาง ๆ ของผลิตภัณฑหรือการบริการท่ีตรงกับความตองการของผูบริโภค ผูรับบริการหรือทําให
ผูบริโภคหรือผูรับบริการมีความพอใจ 
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ศิริวรรณ เสรีรัตน และคนอื่น ๆ (อางถึงใน มานพ  สมาลีย  2548 ) ไดกลาวไววา ในธุรกิจการใหบริการ

คุณภาพของบริการ เปนสิ่งสําคัญสิ่งหนึ่งในการสรางความแตกตางของธุรกิจการใหบริการคือ การรักษาระดับ
การใหบริการท่ีเหนือกวาคูแขงขัน โดยเสนอคุณภาพใหการบริการตองการจะไดจากประสบการณในอดีตจาก
การพูดปากตอปาก จากการโฆษณาของธุรกิจใหบริการ ผูรับบริการจะพอใจถาไดรับในสิ่งท่ีตองการ (What) 
เม่ือผูรับบริการมีความตองการ (When) ณ สถานท่ีท่ีผูรับบริการตองการ (Where) ในรูปแบบที่ตองการ (How) 

ทองหลอ เดชไทย (2540) ไดใหความหมายของคุณภาพบริการวาหมายถึง ความพยายามอยางตอเนื่อง
ของสมาชิกทุกคนในองคกรท่ีจะใหผูรับบริการไดรับสิ่งท่ีเขาตองการหรือคาดหวัง ซึ่งสามารถสรุปจุดเนนเปน 3 
ประเด็น ไดแก 

1) ความพยายามอยางตอเนื่อง 
2) สมาชิกทุกคนในองคกร 
3) ความคาดหวังของผูรับบริการ 
มานพ  สมาลีย (2548) ไดสรุปไววาคุณภาพบริการคือความสามารถในการตอบสนองความตองการ 

ความพึงพอใจ เพ่ือใหสอดคลองกับความตองการและความคาดหวังของผูรับบริการไดรับในสิ่งท่ีตองการ 3 
ประเด็นคือ  

1. ความพยายามอยางตอเนื่อง  
2. สมาชิกทุกคนในองคกร  
3. ความคาดหวังของผูรับบริการ 
จากท่ีมีผูใหความหมายของคุณภาพบริการ พอสรุปไดวา คุณภาพบริการหมายถึง ความสามารถในการ

ตอบสนองความตองการ เพ่ือใหสอดคลองกับความตองการและความคาดหวังของผูรับบริการ 
3. การกําหนดคุณภาพการบริการ 
เกณฑกําหนดคุณภาพบริการ (Dimentions of Service Quality) โดยการประเมินจากผูรับบริการ ซึ่ง

ประกอบดวยเกณฑตาง ๆ 10 คร้ังดังนี ้(อางถึงใน มานพ  สมาลีย,  2548) 
1. ความเปนรูปธรรมของบริการ (Tangibles) หมายถึง ลักษณะสิ่งอํานวยความสะดวกทางกายภาพ 

อุปกรณเครื่องมือ บุคลากรและวัสดุในการติดตอสื่อสาร 
2. ความเช่ือมั่นวางใจได (Reliability) หมายถึง ความสามารถในการใหบริการตามท่ีใหสัญญาไวและมี

ความเช่ือถือ 
3. การตอบสนองตอผูรับบริการ (Responsiveness) หมายถึง ความยินดีที่จะชวยเหลือผูรับบริการและ

พรอมท่ีจะใหบริการไดในทันที 
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4. สมรรถนะของผูใหบริการ (Competcnce) หมายถึง การมีความรูความสามารถทักษะในการบริการท่ี

ใหและสามารถออกมาใหผูรับบริการประจักษได 
5. ความมีอัธยาศัยไมตรี (Courtesy) หมายถึงความสุภาพออนโยน ใหเกียรติมีน้ําใจและเปนมิตรตอ

ผูรับบริการ 
6. ความนาเช่ือถือ (Credibility) หมายถึง ความนาไววางใจ เชื่อถือได ซึ่งเกิดจากความซื่อสัตยและความ

จริงใจของผูใหบริการ 
7. ความม่ันคงปลอดภัย (Security) หมายถึง ความรูสึกม่ันใจในความปลอดภัยในชีวิต ทรัพยสิน 

ช่ือเสียง ปราศจากความรูสึกเสี่ยงอันตรายและขอสงสัยตาง ๆ รวมทั้งการรักษาความลับของผูรับบริการ 
8. การเขาถงึบริการ (Access) หมายถึง การท่ีผูรับบริการสามารถเขารับบริการไดงายและไดรับความ

สะดวกจากการมารับบริการ 
9. การติดตอสื่อสาร (Cmmunication) หมายถึง การใหขอมูลตาง ๆ แกผูรับบริการใชการสื่อสารดวย

ภาษาที่ผูรับบริการเขาใจและรับฟงเร่ืองราวตาง ๆ จากผูรับบริการ 
10. การเขาใจและรูจักผูรับบริการ (Understanding the Custiomer) หมายถึง การทําความเขาใจและรูจัก

ผูรับบริการ รวมทั้งความตองการของผูรับบริการของตนเอง 
4. การดําเนินงานใหบริการออกกําลังกาย 
สายันต คุฎาคาร (2538) กลาววา การดําเนินงานใหบริการการออกกําลังกายเปนการใหบริการ การออก

กําลังกายและเลนกีฬา มีอาคาร พ้ืนท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย โดยผูมาใชบริการ
สามารถเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายตาง ๆ ใชไดตามความตองการ  

ประจักษ ทวีนันท (2538) กลาววา การดําเนินงานใหบริการการออกกําลังกายคือ การใหมีการจัดการใน
สถานท่ีออกกําลังกาย บุคลากรมีหนาท่ีฝกสอนแตละกิจกรรมท่ีดี มนุษยสัมพันธท่ีดีบุคลิกภาพที่ดี สุขภาพ
สมบูรณแข็งแรง ท้ังรางกายและจิตใจ รูหลักวิธีการสอนท่ีถูกตองและเหมาะสมความรูความเขาใจวิธีการจัดและ
การดําเนินงานดานพลศึกษาและสามารถเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายไดเหมาะสม 

เจริญ กระบวนรัตน และคณะ (2525) กลาววา การดําเนินงานใหบริการการออกกําลังกายนั้น หาก
จัดการดําเนินงานท่ีดีชวยในการสงเสริมใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพไดแก การมีบุคลากรท่ีมีความรู
ความสามารถ แตละดานมาคอยใหบริการ มีสถานท่ีอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกพอเพียงและเหมาะสม 

 
 
 

DPU



12 
เยาวณ ีผจญ (2534) กลาววา การดําเนินงานใหบริการการออกกําลังกายจะเกี่ยวของกับความตองการ

เกี่ยวกับการออกกําลังกายในดานตาง ๆ คือ ดานชวงเวลาในการออกกําลังกายดานกิจกรรมในการออกกําลังกาย 
ดานวิชาการ สถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ดานบุคลากรผูใหบริการ 

จากท่ีมีผูใหความหมาย การดําเนินงานใหบริการ การออกกําลังกาย พอสรุปไดวา การดําเนินงาน
ใหบริการออกกําลังกายหมายถึง การจัดใหมีสถานท่ีในการออกกําลังกาย มีสถานที่และอุปกรณ สิ่งอํานวยความ
สะดวก บุคลากรใหบริการท่ีมีความรู ประสบการณ โดยผูรับบริการสามารถเลือกกิจกรรมไดตามความตองการ 
 
3. ความหมายของการออกกําลังกาย 
  จรินทร  ธานีรัตน (2529) ไดใหความหมายการออกกําลังกาย หมายถึง การเขารวมในกิจกรรมทางกายภาพ
ท้ังหลายท่ีบุคคลเลือกกระทําเพ่ือตองการทําใหไดรับการเคลื่อนไหวในอันท่ีจะชวยใหกลามเนื้อไดทํางาน และเกิดการ
เจริญเติบโต สงเสริมใหรางกายแข็งแรงทรวดทรงดี ปอด หัวใจทําทํางานอยางมีประสิทธิภาพ และเปนประโยชนตอ
สุขภาพ อนามัยแกผูเขารวมเปนประการสําคัญ 
 จวรยพร  ธรณิทร (2530) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกายเปนการออกกําลังกาย
ท่ีทําใหรางกายแข็งแรงไดท้ังระบบโครงสราง และทําใหกลามเนื้อสามารถรวมตัวกันตอตานและเอาชนะแรงบังคับได
หากขาดการออกกําลังกาย รางกายจะลดศักยภาพในการเคลื่อนไหว  นอกจากนี้ยังทําใหกจิกรรมทางปญญา  อารมณ 
และความรูสึกดีขึ้นการออกกําลังกายเปนกิจกรรมของกลาเนื้อท่ีทําใหรางกายมีสุขภาพและรูปรางดี เพ่ิมทักษะและ
ศักยภาพทางการกีฬา ตลอดจนฟนฟูกลามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย 
 เฉก  ธนะศิริ (2533) ไดใหความหมายการออกกําลังกายไววาการออกกําลังกายหมายถึง การทําใหรางกายรูสึก
เหนื่อยดวยการทําใหหัวใจเตนแรงและเร็วขึ้นกวาปกติประมาณเทาตัวเปนเวลาติดตอกันอยางนอย 20 นาที สัปดาหละ 6 
ครั้ง เปนอยางนอย การออกกําลังกายท่ีนอยกวานี้นั้นไมถือเปนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
 ธีรยุทธ  กลิ่นสุคนธ (2534) กลาวถึง การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนกิจกรรมท่ีกระทําขึ้นโดยมีรางกายเปน
สื่อการปฏิบัติ เม่ือเปนเชนนั้นจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยาของอวัยวะตางๆ ภายในรางกายอยางมาก ท้ังนี้เพ่ือ
การปรับตัวและการทํางานใหอยูในสภาวะสมดุลเทาท่ีรางกายสามารถจะทนได 
 เจริญ แสนภักดี (2537) กลาวถึงการออกกําลังกายวาการออกกําลังกายหมายถึง การทําใหรางกายไดมีการ
เคลื่อนไหวแบงออก คือ 

1. การเคลื่อนไหวทุกสวน ทําไดโดยการว่ิง เดินเร็ว กรโดดตบ เลนกีฬา ฯลฯ โดยจะออกกําลังกาย 
ท่ีไหนก็ได เชน ในบานหรือบริเวณบานหรือภายในหองพักตามลักษณะของกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพนั้น 

2. การเคลื่อนไหวทุกสวนทําไดดวยการบิดคอ หมุนคอ หมุนแขน หมุนไหล ยกแขน-ขา เหยียด 
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กลามเนื้อนอง พับตัว กมแตะ ฯลฯ โดยจะออกกําลังกายท่ีไหนก็ได 

มงคล ใจดี (2539) ไดใหความหมายเกี่ยวกับการออกกําลังกายไววาการออกกําลังกายคือ การ 
ฝกซอมใหสวนตางๆ ของรางกายในการทํางานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบระเบียบโดยคํานึงถึงความเหมาะสม
กับเพศ วัย และสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญจนเปนผลใหรางกายและจิตใจเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ 

ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) ใหความหมายวาการออกกําลังกาย หมายถึง การใชกลามเนื้อและอวัยวะ 
อื่นๆ ของรางกายทํางานมากกวาเคลื่อนไหวหรืออิริยาบถตางๆ ตามปกติในชีวิตประจําวัน การออกกําลังกายท่ีดีและ
ถูกตองควรปฏิบัติอยางสม่ําเสมอตามความเหมาะสมอายุ เพศและสภาวะของรางกาย โดยสามารถทราบไดวาการออก
กําลงักายนั้นเหมาะสมไดจาก อัตราการเตนของหัวใจสูงขึ้น  หายใจถี่และแรงขึ้น มีเหง่ือออก ผลที่ตามมาหลังจากท่ี
ออกกําลังกายอยางเสมอคือ สมรรถภาพทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนขา มีความคลองแคลววองไว ความเร็ว
ควรตอบสนองตอสถานการณและท่ีสําคัญท่ีสุดคือ ความอดทนหรือความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 

วาริศา  วิเศษสรรพ (2540) กลาวถึงการออกกําลังกายวา การออกกําลังกายเปนกระบวนการของการใช
กลไกของรางกาย ในการทํางานอยางเต็มท่ีตามศักยภาพซึ่งผลท่ีตามมาทํารางกายมีความต่ืนตัว แข็งแรง 
กระปรี้กระเปรา มีความพรอมท่ีจะทํางานการปลอยใหรางกาย 

บันเทิง เกิดปรางค (2541) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายหมายถึง การกระทําที่กอใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงของระบบตาง ๆ ภายในรางกายที่ตองการทํางานหนักเพ่ิมขึ้นแตเปนผลดีตอสุขภาพรางกาย 

เรืองศักดิ์  ศิริผล (2542) กลาวถึงการออกกําลังกายคือ การทํางานของกลามเนื้อตางๆ ดวยการหดตัวและ
คลายตัว การออกกําลังกายระยะเวลาสั้นๆ จะใชพลังงานจากการแปรสภาพของสารอะดีโนซีน ไตรฟอสเฟส ซึ่ง
ปกติจะถูกเก็บไวในกลามเนื้อไดจํานวนเล็กนอยเมื่ออกกําลังกายไปไดไมกี่วินาที อะดีโนซีน ไตรฟอสเฟสจะ
หมดไปหากตองการออกกําลังกายตอไปเซลลของกลามเนื้อตองสังเคราะหสารของพลังงานขึ้นมาเพิ่มเติม โดย
สรางท่ีไมโตรคอนเดียในเซลลกลามเนื้อ และตองใชออกซิเจนท่ีมากับเม็ดเลือดแดง และไฮโดรเจน ท่ีไดจากการ
แตกตัวของกรดไขมันและกลูโคสมาชวยในการสราง 

การกีฬาแหงประเทศไทย (2549) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกาย หมายถึงการกระทําใดๆที่มีการ
เคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายเพื่อสุขภาพเพ่ือความสนุกสนานและเพื่อสงัคม โดยใชกิจกรรมงายๆ หรือมี
กฎกติกาการแขงขันงาย  ๆ

กระทรวงสาธารณสุข (2545) ไดใหความหมายวา การออกกกําลังกาย หมายถึง การเคลือ่นไหวของการ
ออกกําลงักายสะสมอยางนอยวันละ 30 นาที ทุกวัน สัปดาหละประมาณ 5 วัน ดวยแรงปานกลาง โดยรูสึก
เหนื่อยหายใจเร็วขึ้น แตยังคนพูดกับคนอื่นรูเรื่อง ไดแก การออกกําลังกายท่ีเปนเร่ืองเปนราว เชน เดิน ว่ิง 
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เหยาะๆ ถีบจักรยาน บริหารรางกาย วายน้ํา กระโดดเชือก รํามวยจีนหรือเลนกีฬาอื่นๆ รวมท้ังการออกแรง
ภายในการทํางานบานตามชีวิตประจํา 

ยุพา  มาระสุตร (2551) ไดใหความหมาย การออกกําลังกาย หมายถึง การเลนการฝก การกระทําใดๆท่ี
ทําใหรางกายหรือสวนของรางกายมีการเคลือ่นไหว โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือเสริมสรางสุขภาพ เพ่ือความ
สนุกสนานและเพ่ือสังคม โดยจะเครงครัดตอกฎกติกาการแขงขันหรือไมก็ได เชน การว่ิงเพ่ือสุขภาพ การ
บริหารรางกาย การเลนกีฬาประเภทตาง  ๆ

 จากความหมายดังกลาวพอสรุปไดวาการออกกําลังกายหมายถึง การเคลื่อนไหวของรางกายท่ี
ประสานกันไดอยางมีประสิทธิภาพและสามารถประกอบกิจกรรมการงานประจําวันไดอยางมีความสุข 

 
4. หลักของการออกกําลังกาย 

การออกกําลังกายมีความจําเปนสําหรับทุกเพศทุกวัยท่ีจะตองเปนผูมีสุขภาพดีในขณะเดียวกันการออก
กําลังกายอาจกอใหเกิดผลรายและเปนอันตรายตอรางกายได ถาการอกกําลังกายนั้น กระทําไมเหมาะสมกับ
สภาพรางกาย เพศ วัย และสิ่งแวดลอม ฉะนั้นในการออกกําลังกาย ทุกคนควรจะทราบถึงหลักและวิธีการออก
กําลังกายท่ีถูกตองเพ่ือใหไดประโยชนและมีคุณคาของสมรรถภาพทางกายจากการออกกําลังกายอยางแทจริง 

ณรงค หลงสมบุญ (2527) ไดใหหลักการในการออกกําลังกายไวดังนี ้
1.  ออกกําลังกายเพ่ืออะไร ถาออกกําลังกายใหกลามเนื้อโตแข็งแรงใชเพาะกาย ถาออกกําลังกายลด

ความอวนตองใชวิธีการออกกําลังกายเร็ว ๆ เหนื่อยมาก ๆ แลวออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อ เนนขอตอให
เคลื่อนไหวคลองแคลว ถาออกกําลังกายแบบตองใชการออกกําลังกายในรูปแบบของเกมส หรือเลนกีฬาสักอยาง
หนึ่ง ถาออกกําลังกายเพ่ือแกปวดเมื่อย ตองออกกําลังกายแบบยืดกลามเนื้อ 

2.  ออกกําลังกายเวลาไหน เวลาที่วางและอยากออกกําลังกายแตอยาออกกําลังกายใหเหนื่อยจน 
นอนไมหลับ หรือออกกําลังกายนอยจนไมรูสึกเหนื่อยเหง่ือไมซึม ออกกําลังกายเวลาเชาหรือเย็นก็ดี ท่ีอากาศ
บริสุทธิ์และอุณหภูมิไมสูงเกินไปจนทําใหเหนื่อยงายและเวลาเชาหรือเย็นมักจะวางจากภารกิจประจําวัน 

3.  ออกกําลังกายท่ีไหน ไมควรออกกําลังกายภายในหองปรับอากาศเพราะอากาศไมบริสุทธิ์ 
เพียงพอ ความชื้นสูงทําใหเหง่ือไมออกไมควรออกกําลังกายในท่ีอากาศไมบริสุทธิ์ เชน ว่ิงตามทางเทาบนทอง
ถนนในกรุงเทพมหานคร เพราะการออกกําลังกายเราตองการออกซิเจนมากกวาปกติ สภาวะแวดลอมทองถนน
ในกรุงเทพมหานคร มีออกซิเจนนอย มีแตคารบอนไดออกไซด และคารบอนมอนอกไซด รวมท้ังสารพิษอื่น ๆ 
จึงไมเปนประโยชนอนัใดท่ีจะไปสูดอากาศพิษท่ีทําใหเกิดมลพิษแกรางกาย 
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4. ออกกําลังกายตองรูวาเราออกกําลังกายสวนไหนเพ่ือประโยชนอะไร รูจักกลามเนื้อขอตอ รูวาการ

ออกกําลังกายเพ่ือใหรางกายแข็งแรงตางจากการออกกําลังกายแบบอื่นๆ อยางไรรูวาการออกกําลังกายที่ดีนั้น
ขึ้นอยูกับความรูในเร่ืองการออกกําลังกาย 

5. ออกกําลังกายตองมีขั้นตอนจากงายไปยาก (ทําท่ีงายไปสูการทําท่ียากขึ้นเรื่อยๆ) ไมใชเร่ิมท่ียาก 
ต้ังแตครั้งแรกเลยเบ่ือหนายจนเลิกทํา วันตอๆ ไป ตองออกกําลังกายโดยพัฒนาทําใหยากขึ้นเพ่ือความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน และไดประโยชนขึ้น ไมใหซ้ําซากหรือทําที่งายๆตลอด 

6.  การออกกําลังกายตองสม่ําเสมอ และหวังผลในระยะยาว อยาไปวาออกกําลังกายตองไดผลเร็ว  
ๆ ภายใน  

7. วัน ลดน้ําหนัก 2-3 กิโลกรัม อยางคําโฆษณา การออกกําลังกายจะเห็นผลตองใชระยะเวลานาน
พอสมควรตองทําสมํ่าเสมอไมใชทําๆหยุดๆ ความสมํ่าเสมอไมไดหมายความวาจะตองทําในเวลาเดียวกันของ
แตละวันเสมอไป 

8. การออกกําลังกายไมใชการทําตามท่ีเขาบอกมา โดยไมรูอะไรเลย ไมตองจําวามีกี่ทา ทาไหนบางมี
ประโยชนกับอะไร แตใหคิดคนออกแบบการออกกําลังกายใหเหมาะสมแตละคน 

วิชิต  คะนึงสุขเกษม (2527) ไดเสนอขอแนะนําท่ัวไปเกี่ยวกับการออกกําลังกายไวดังนี้ 
1.  ในกรณีท่ีไมใชเปนคนหนุมสาว ผูออกกําลังกายควรใหแพทยตรวจรางกายอยางละเอียดกอนที่จะเขา

รวมกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
2.  ถาผูออกกําลังกายปวยเปนไขหรือไดรับบาดเจ็บ ภายหลังจากการออกกําลังกายควรปรึกษา 

แพทยทันทีกอนที่จะออกกําลังกายตอไป 
3. พยายามต้ังจุดมุงหมายการออกกําลังกาย และหากิจกรรมการออกกําลังกายที่ปฏิบัติแลวจะบรรลุ

จุดมุงหมายนั้น เชน จุดมุงหมายของการออกกําลังกายมีเพ่ือท่ีจะลดน้ําหนักสวนเกิน ผูออกกําลังกายควรจะหา
กิจกรรมการออกกําลังกายประเภทแอโรบิก ไดแกการว่ิงหรือการวายน้ํา เปนตน การท่ีจะบรรลุจุดมุงหมายได
นั้น ตองการเวลาพอสมควร อยาคาดหวังวาจุดมุงหมายจะบรรลุในระยะเพียงเวลาสั้น ๆ อันท่ีจริงการออกกําลัง
กายเปนสิ่งท่ีควรปฏิบัติตลอดชีวิตท้ังนี้เพ่ือใหรางกายมีสุขภาพท่ีแข็งแรงตลอดเวลา 

4. กําหนดเวลาท่ีจะออกกําลังกายใหแนนอน และจงปฏิบัติตามเวลาท่ีกําหนดไว เชน อาจจะเปน 
ตอนเชามืดหรือตอนเย็นถาเลือกออกกําลังกายในตอนเย็น ก็ควรปฏิบัติแตในตอนเย็นท้ังนี้ เพ่ือใหรางกายเกิด
ความเคยชิน พยายามบรรจุการออกกําลังกายใหเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจําวัน 

5.  เวลาที่ผูออกกําลังกายเลือกปฏิบัติไมจําเปนวาจะเปนตอนเชาหรือตอนเย็นแตจะเปนชวงเวลา 
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ใดก็ไดท่ีจะปฏิบัติไดอยางสะดวก โดยไมรบกวนเวลาการทํางาน จงอยาพยายามออกกําลังกายภายหลังจากการ
รับประทานอาหาร เพราะอาจจะทําใหอึดอัดขณะออกกําลังกาย 

6. เพ่ือใหรางกายสามารถปรับตัวกับการออกกําลังกายในแตละคร้ังไดดีผูออกกําลังกายควรจะมี 
การอบอุนรางกายกอนแลวจึงคอยๆ เร่ิมสูการออกกําลังกายท่ีแทจริงในขณะที่ออกกําลังกายควรปฏิบัติให
ถูกตองตามวิธีและหลักการ ควรปฏิบัติในทาออกกําลังกายท่ีงายๆกอนแลวจึงคอยๆ เพ่ิมเปนทาที่ยากขึ้น
ตามลําดับ ปริมาณของการออกกําลังกายควรเร่ิมตนจากนอยๆกอนแลวจึงคอยๆ เพ่ิมไปตามลําดับจนถึงปริมาณ
ท่ีตองการ การคอยๆเพ่ิมปริมาณการออกกําลังกาย จะปองกันมิใหกลามเนื้อเกิดการเม่ือยลา และในแตละครั้ง
ของการออกกําลังกายอยาออกกําลังกายเพ่ือใหเหนื่อยจนเกินไป เพราะจะทําใหกลามเนื้อเกิดการเพลียลาได
เหมือนกันอาการเพลียลาของกลามเนื้ออาจจะเกิดขึ้นจากความไมคุนเคยกับกิจกรรมท่ีปฏิบัติ ฉะนั้นพยายาม
ปฏิบัติซ้ําเพ่ือใหรางกายเกิดความเคยชินกับกิจกรรมอาการเพลียลาของกลามเนื้อจะหายไปเองเม่ือรางกายเกิด
ความเคยชินกับกิจกรรมนั้นๆ 

7.  พยายามสังเกตวา เม่ือไหรรางกายถึงจะเหนื่อยมากเกินไป เชน การเวียนหัว การเจ็บอก การท่ี 
กลามเนื้อควบคุมไมไดหรือหายใจไมทัน เปนตน จงหยุดการออกกําลังกายทันทีเมื่ออาการเหลานี้ปรากฏ 

8.  พยายามออกกําลังกายเพ่ือใหกลามเนื้อทุกๆ สวนของรางกายแข็งแรงสมบูรณอยาเนนเพียง 
กลามเนื้อบางสวน ควรระมัดระวังเปนพิเศษเม่ือปฏิบัติการออกกําลังกายท่ีเกี่ยวกับกลามเนื้อหนาทอง ควรจะเริ่ม
ปฏิบัติในทาท่ีไมยากนัก และควรปฏิบัติดวยปริมาณท่ีนอยกอนและจึงคอยเพ่ิมปริมาณขึ้นตามลําดับ อยาหักโหม
เพราะจะทําใหเกิดตะคริวกลามเนื้อหนาทองในระหวางการออกกําลังกาย 

9.  อยาปฏิบัติแตทาออกกําลังกายที่งาย พยายามปฏิบัติทาออกกําลังกายท่ีจะทําใหสวนท่ีออนแอ 
ของรางกายกลับมามีสภาพท่ีแข็งแรง 

10.  ชวงเวลาการออกกําลังกายเปนชวงท่ีใหความสนุกสนานแกผูออกกําลังกายพยายามหารูปแบบการ
ออกกําลังกายแปลกๆใหมๆ พยายามออกกําลังกายเพ่ือนหรือออกกําลังกายโดยมีเสียงดนตรีประกอบ พยายาม
ออกกัลปกายอยูในชวงสั้นๆ (ไมตํ่ากวา 20 นาที และไมควรเกิน 40 นาที) ตลอดจนควรปฏิบัติตามโปรแกรมท่ี
กําหนดไว เพ่ือจะไดไมเกิดความเบื่อหนายในการออกกําลังกาย 

11.  ในกรณีท่ีผูออกกําลังกายตองการวัดสัดสวนของตนเองวาไดเปลี่ยนแปลงหรือไมใหวัด 
ในชวงท่ีไมไดออกกําลังกาย อยาวัดสัดสวนของรางกายทันทีหลังจากการออกกําลังกายเพราะวากลามเนื้อมี
แนวโนมท่ีจะมีขนาดเพ่ิมขึ้นระหวางการออกกําลังกาย 

12.  สตรีสามารถออกกําลังกายไดในชวงมีระดู การขาดการออกกําลังกายที่เพียงพอเสียอีก ซึ่งจะ 
ทําใหเกิดการปวดระดู 
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13. เม่ือสิ้นสุดการออกกําลังกาย ผูออกกําลังกายควรอาบน้ําอุนเพ่ือใหรางกายเกิดความรูสึกสดช่ืน  

และทําใหกลามเนื้อทุกสวนในรางกายไดผอนคลายอีกดวย 
ปริญญา  ดาสา (2544) ไดใหขอเสนอแนะนําพ้ืนฐานในการออกกําลังกายท่ีถูกตองเปนการออกกําลัง

กายท่ีไมกอใหเกิดการบาดเจ็บ ตองใหทุกสวนของรางกายไดออกกําลังกายมีองคประกอบของการออกกําลังกาย
ตามหลักเกณฑของ “ฟทท” ดังนี้ 

1.  ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency of exercise) เปนการกําหนดความบอยหรือจํานวน 
ครั้งของการออกกําลังกายแตละสัปดาห ในการออกกําลังกายเพ่ือความทนทานของปอดและหัวใจควรออกกําลัง
กาย 3-5 ครั้งตอสัปดาห และตองกระทําอยางสมํ่าเสมอจึงจะมีผลในการเพ่ิมสมรรถภาพทางรางกาย สวนการ
ออกกําลังกายในจํานวนคร้ังท่ีนอยกวานี้จะมีผลในการเผาพลาญพลังงานแตไมมีผลในการเพ่ิมสมรรถภาพทาง
กาย 

2. ความแรงของการออกกําลังกาย (Intensity of exercise) เปนการกําหนดขนาดของการออก 
กําลังกาย ซึ่งแตละบุคคลไมเหมือนกันการจะออกกําลังกายโดยใชความแรงมากนอยเพียงใดนั้น ขึ้นอยูกับ
ความสามารถเดิม หลักการคํานวณความแรงของการออกกําลังกายท่ีนิยมคือ ใชคาอัตราการเตนของหัวใจ
เปาหมายเปนหลัก โดยอัตราการเตนของหัวใจ เปาหมายสามารถคํานวณไดจากอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ
เทากับ 220-อายุ (ป) เปนการวัดดูอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกาย ซึ่งมีความสัมพันธโดยตรงกับการ
ใชออกซิเจนอยางเพียงพอและปลอดภัยโดยจะแบงขนาดของการออกกําลังกายเปน 3 ระดับคือ 

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

2.2 ระดับปานกลาง (Middle intensity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตนประมาณ 
รอยละ 66-85 ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด 

2.3 ระดับสูงสุด (High intensity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตนมากกวารอยละ  
85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

3.  ระยะเวลาหรือความนานของการออกกําลังกาย (time or duration of exercise )หมายถึง  
ชวงเวลาในการออกกําลังกายในแตละประเภทของการออกกําลังกายแตละครั้ง โดยท่ัวไป 

3.1  ระยะอบอุนรางกาย(warm up phase) เปนชวงเวลาสําหรับการเตรียมความพรอมของ 
รางกายกอนออกกําลังกายอยางเต็มท่ี เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดเมื่อการออกกําลังกายจริงทําใหการ
ประสานงานระหวางกลามเนื้อหดตัวดีขึ้น การเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ คลองแคลวระยะนี้ใชเวลาประมาณ 
5-10 นาที สําหรับลักษณะของการอกกําลังกายท่ีใชอบอุนรางกาย เชน การเดินชาๆหรือการออกกําลังการยืด 
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กลามเนื้อตางๆ โดยเฉพาะบริเวณแขน ขา เพ่ือลดอาการบาดเจ็บขณะออกกําลังกาย ในการอบอุนรางกาย
จําเปนตองคํานึงถึงอุณหภูมิของสิ่งแวดลอมดวยถาสภาพแวดลอมมีอากาศรอนอาจจะใชเวลานอยแตถาอากาศ
หนาวจําเปนตองใชเวลามากขึ้นไปดวย 

3.2  ระยะออกกําลังกาย(Exercise phase) เปนชวงเวลาท่ีออกกําลังกายจริงๆหรือเต็มที ่
หลังจากอบอุนรางกายแลว  การท่ีจะออกกําลังกายประเภทใดนั้น ขึ้นอยูกับความเหมาะสมของวัย สภาพรางกาย 
ความชอบ ระยะนี้ใชเวลา 20-60 นาที สวนใหญเปนการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

3.3  ระยะผอนคลายรางกาย (Cool down phase or warm down phase) เปนระยะหลังจาก 
ออกกําลังกายเต็มท่ีแลว ซึ่งจะตองมีการผอนคลายการออกกําลังกายใหลดลงเปนลําดับโดยการเดิน การบริหาร  
หรือออกกําลังกายดวยการยืดกลามเนื้อ เพ่ือปรับ – อุณภูมิของรางกายการหายใจเพ่ือใหรางกายกลับไปสูสภาวะ
ท่ีปกติ และชวยลดอาการปวด ระยะนี้ใชเวลาประมาณ5-10นาท ี

4.  ประเภทของการออกกําลัง (type of ecercise)การออกกําลังกายนั้นอาจทําไดหลายวิธี หรือมีอยูหลาย
ประเภทจะใหผลตอองคประกอบของความสมบูรณแข็งแรงไมเหมือนกันการออกกําลังกายท่ีดีและเกิด
ประโยชน ควรเปนการออกกําลังกายท่ีผสมผสานกันแตละประเภท ท้ังใหความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิม
ประสิทธิภาพของปอดปละหัวใจและเพิ่มความยืดหยุนและการผอนคลายดังนี ้

4.1การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อวิธีการออกกําลัง 
กายในลักษณะนี้มี 2 ชนิด คือ 

4.1.1 การออกกําลังกายแบบไอโอเมตริก (isometric exercise)เปนการออกกําลัง 
กายยูกับท่ีโดยการเกร็งกลามเนื้อ ไมมีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายเปนการเพ่ิมความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ อาจทํารวมกับใชแรงตานดวย เชน การออกแรงดันสิ่งใดสิ่งหนึ่งเปนตน 

            4.1.2 การออกําลังกายแบบไอโซโทนิก(Isotonic exercise) เปนการออกกําลังกายโดย
การเกร็งกลามเนื้อพรอมกับการเคลื่อนไหวของอวัยวะ แขน ขา หรือขอตอตางๆเปนการออกกําลังกายตอสูกับ
แรงตานทานและเปนการออกกําลังกายใหกลามเนื้อภายนอก แตกลามเนื้อหัวใจไมไดรับการออกกําลังกายดวย
เลย เชนการยกน้ําหนัก บารเด่ียว บารคู กรรเชียงบก เปนตน 

4.2 การออกกําลังเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนและการผอนคลาย (flexibility and relaxation  
activity) เปนการออกกําลังกานท่ีซ้ําๆคลายการยืดกลามเนื้อและเย็นเพ่ือใหสามารถเคลื่อนไหวขอตอตางๆ ได
เต็มท่ี มักปฏิบัติในระยะอบอุนรางกายและระยะผอนคลายรางกายออกกําลังกายประเภทนี้ เชน โยคะ การรํามวย 
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จีน เปนตน การออกกําลังกายประเภทนี้จะชวยปองกันการไดรับบาดเจ็บ การอักเสบและอาการตึงเครียดของ
กลามเนื้อได 

4.3 การออกกําลังกายเพ่ือเนนสมรรถภาพของปอดและหัวใจ (cardio respiratory fitness) 
เปนการออกกําลังกายท่ีเกี่ยวของกับการทํางานของปอดและหัวใจ การออกกําลังกายประเภทนี้แบงออกเปน 2 
ชนิด 

4.3.1 การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนเปนการออกกําลังกายท่ีใหออกซิเจน 
(aerobic exercise)โดยสมํ่าเสมอและติดตอกัน ทําใหระบบหัวใจและหลอดเลือดทําหนาที่ดีขึ้นซึ่งประกอบดวย
กิจกรรมท่ีเพ่ิมความยืดหยุนและแขง็แรงของกลามเนื้อ กิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้ เชน การเตนแอโร
บิก การวิ่งมารธอน การวายน้ํา เปนตน  

4.3.2 การออกกําลังกายโดยไมใชออกซิเจน(anaerobic exercise) เปนการออก 
กําลังกายท่ีอาศัยพลังงานจาก คริเอทินฟอสเฟส และอครีโน ซินไตรฟอสเฟส ซึ่งสะสมอยูในเซลกลามเนื้อ 
ตัวอยางการออกกําลังกายประเภทนี้คือ ว่ิงระยะสั้น 100 เมตร 

American College of Sports Medicine (อางถึงในยุพา  มาระสุตร, 2551)  ไดเสนอแนะนําวาความแรง
ของการออกกําลังกายสามารถประเมินไดจากความรูสึกเหนื่อย หัวใจเตนเร็วจนถึงระดับอัตราการเตนของหัวใจ
ท่ีเปนเปาหมายของบุคคลนั้น ประเมินโดยใชวิธีการทดสอนการพูด ซึ่งสามารถทดสอบไดโดยการใหพูดใน
ขณะท่ีออกกําลังกาย ถาไมสามารถพูดคุยไดแสดงวาเหนื่อยมากถึงระดับท่ีควรหยุดการออกกําลังกายได จาก
ความรูสึกเหนื่อยหรือในกรณีท่ีผูออกกําลังกายนับชีพจรดวยตนเองไดก็ประเมินไดโดยใช(Rating of Perceived 
Exertion - RPE) เปนการประเมินความแรงของการทํางานของรางกาย โดยประเมินจากความรูสึกและประสาท
สัมผัสของผูที่ออกกําลังกายเอง เนื่องจากคา RPE มีความสัมพันธกับการเตนของหัวใจ และสามารถแบงเกณฑ
การวัดเปน 10 ระดับต้ังแต 1-10 และระดับที่ 4-6 ถือวามีระดับความแรงของการออกกําลังกายที่เหมาะสม คือ 
อัตราการเตนของหัวใจ อยูในชวยรอยละ 60-85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

สุมิตร สมาหิโต (2532) ไดใหหลักการวิทยาศาสตรของการออกกําลังกายเบ้ืองตน 3 ประการ ของ 
การออกกําลังกายซึ่งประกอบดวยหลักเบ้ืองตาน 3 ประการคือ  

1.  หลักการเพ่ิมงาน การเพิ่มงานเปนการเพ่ิมแรงกดดันหรือความเครียดแกรางกายมักใชในการออก
กําลังกายเพื่อความแข็งแรงโดยเพ่ิมน้ําหนักท่ีตองการผลักหรือดึง 

2.  หลักความกาวหนา ความกาวหนา เปนการคอย ๆ เพ่ิมงานใหหนักขึ้นทีละนอยโดยการเพ่ิมความ
หนักของงาน ระยะเวลาและความถี่ในการออกกําลังกาย ความหนักในการออกกําลังกายคือ อัตราความแรงของ 
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การออกกําลังกาย ระยะเวลาหมายถึง การปฏิบัติกรรมท่ีซ้ําๆกันหลาย หรือจํานวนเวลาท่ีออกกําลังกายในแตละ
ครั้ง ความถี่ในการออกกําลัง หมายถึงจํานวนวันตอสัปดาหท่ีไดมีการออกกําลังกาย 

3.  หลักความเฉพาะ ความเฉพาะ หมายถึง ความตองการผลอยางใดอยางหนึ่งท่ีคาดวาจะไดรับการออก
กําลังกายนั้นๆ การออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแตละคร้ังยอมจะมีวัตถุประสงคเฉพาะวาจะ
ใหเกิดความแข็งแรง ความออนตัว หรือความอดทนของกลามเนื้อซึ้งจะตองใชวิธีการฝกท่ีแตกตางกัน 

  ชาญชัย ชอบธรรมสกุล (2547) ไดใหหลักการออกกําลังกายท่ีสําคัญๆดังตอไปนี้ 
1.  ตรวจสุขภาพกับแพทยกอนออกกําลังกาย สําหรับผูท่ีไมเคยออกกําลังกายมากอนผูท่ีหยุดการออก 

กําลังกายมาเปนเวลานานๆ ผูที่มีอายุต้ังแต 35 ปขึ้นไป หรือผูที่มีโรคประจําตัวโดยเฉพาะหัวใจ ไวรัสตับอีกเสบ
บี หอบ หืด เบาหวาน ความดันโลหิต ควรมีการตรวจสุขภาพกับแพทยกอนการออกกําลังกายภายในครั้งแรก 
และตรวจโรคเปนระยะๆ ตามท่ีแพทยไดนัดหมายเพราะแพทยจะใหคําแนะนําโดยเฉพาะแกทาน เพ่ือใหทาน
สามารถออกกําลังกายไดอยางปลอดภัย สําหรับคนท่ีออกกําลังกายเปนประจําอยูแลวกอนออกกําลังกายไม
จําเปนตองตรวจสุขภาพกับแพทยกอน แตโดยท่ัวไปๆ ไปแลวทุกคนควรจะมีการตรวจสุขภาพประจําปกับ
แพทยโดยเฉพาะอยางย่ิงผูท่ีมีอายุต้ังแต 35 ปขึ้นไป 

2.  ศึกษาและทําความเขาใจเกี่ยวกับหลักและวิธีการในการออกกําลังกายเฉพาะอยางนอกเหนือจากการมี 
ความรูความเขาใจในหลักการออกกําลังกายโดยท่ัว ๆไปแลว การศึกษาการทําความเขาใจเกี่ยวกับหลักและ
วิธีการในการออกกําลังกายเฉพาะอยางก็เปนสิ่งสําคัญยกตัวอยาง เชน ถาเราตองการท่ีจะเลนฮอกกี้ซึ่งตองใชไม
เปนอุปกรณในการตีลูก เราตองทราบกอนวาการตีลุกฮอกกี้นั้นหามเหลี่ยงไมเกินระดับเอว เนื่องจากเพ่ือความ
ปลอดภัยของผูเลน แตถาเราไมศึกษาใหดีเสียกอนเราไปเลนเราอาจจะตีลูกแลวเหวี่ยงไมเลยระดับเอวจนทําให
เกิดอันตรายกับผูรวมเลนได หรือถาเราตองการจะเลนแบดมินตันเราก็ควรจะตองทราบวาการตีลูกแบดมินตัน
นั้นตองใชขอมือไมใชแรงจากแขน ตรงกันขามถาเราตองการจะเลนเทนนิสเราก็จะตองตีลูกเทนนิสดวยการใช
แรงจากแขนไมใชขอมือ เปนตน 

3.  อบอุนรางกาย กอนการออกกําลังกายเปนจํานวนไมนอยมักจะขาดการอบอุนรางกายกอนการออก 
กําลังกาย ท้ังนี้ อาจจะเปนเพราะเห็นวาการอบอุนรางกายที่ดีจะพยายามใหทุกๆสวนของรางกายไดรับการ
บริหารอยางเหมาะสมและพอเพียง ไมนอยจนเกินไปหรือไมมากจนเกินไป ควรทําใหสมดุลกันคือถาทําทาง
ดานซายก็ตองมีการทํางานทางดานขวา ถาทํางานทางดานหนาก็ตองมีการทําทางดานหลังเปนตนและควน
บริหารอวัยวะเฉพาะสวนใหสอดคลองกับชนิดของการออกกําลังกายท่ีจะกระทําเปนพิเศษ เชน ถาจะว่ิงก็ควรจะ
เนนการบริหารขอเทา หัวเขา และขาใหมากกวาปกติ ถาจะเลนบาเกตบอลก็ตองบริการหัวไหล แขน ขอมือให
มากกวาปกติ นอกเหนือจากการบริหารสวนอื่นๆ แลว 
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4.  เลือกออกกําลังกายหรือเลนกีฬาในชนิดท่ีชอบและสามารถกระทําได เราควรเลือกออกกําลังกายหรือ 

เลนกีฬาในชนิดท่ีเราชอบ เพราะความชอบจะกอใหเกิดความสนุกสนานและความสนุกสนานนี่เองท่ีเปนเหตุผล
สําคัญท่ีสุดของคนสวนใหญท่ีออกกําลังกายหรือเลนกีฬาความสนุกสนานและความชอบในการออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬาในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาในชนิดนั้นๆ ไดเปนอยางดี เราจึงควรฝกฝนใหมีทักษะในกีฬา
หลายๆชนิดทั้งประเภททีมและประเภทเดี่ยวหรือบุคคล เพ่ือท่ีจะทําใหเรามีโอกาสที่จะออกกําลังกายหรอืเลน
กีฬามากขึ้น และในการเลือกชนิดของการออกกําลังกายหรือเลนเลนกีฬาก็ควรเลือกชนิดท่ีเราชอบมากท่ีสุดและ
สามารถท่ีจะออกกําลังกายหรือเลนได 

5.  เลือกชนิดของการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับเพศและวัย มีการยอมรับกันวาการวายน้ําเปนการ 
ออกกําลังกายท่ีทําใหทุกสวนของรางกายไดรับการบริหารก็ตาม แตไมไดหมายความหมายวาการวายน้ําจะเปน
การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาท่ีดีที่สุดของแตละคน ท้ังนี้เพราะนอกจากความชอบแลว การเลือกชนิดของ
การออกกําลังกายใหมีความเหมาะสมกับเพศและวัยของแตละคนก็เปนเร่ืองสําคัญ ถึงแมวาในปจจุบันไดมีความ
เหมาะสมกับเพศและวัยของแตละคนก็เปนเร่ืองสําคัญ ถึงแมวา ในปจจุบันไดมีการพูดถึงสิทธิและความเสมอ
ภาคทางเพศก็ตาม แตกีฬาหรือการออกกําลังกายบางชนิดอาจจะไมเหมาะสมกับผูหญิง ยกตัวอยางเชน  การชก
มวย ถึงแมวาท้ังผูชายและผูหญิงจะสามารถชกมวยไดก็ตาม แตการชกมวยนั้นจะเหมาะนอกจากเพศแลวเร่ือง
ของวัยก็ตองคํานึงถึงดวย เชนกัน ในวัยเด็กควรออกกําลังกายในลักษณะท่ีเปนธรรมชาติ ไมควรเลือกการออก
กําลังกายประเภทปะทะหรือตอสูกัน เชน การชกมวย หรือประเภทท่ีมีแรงกระแทกมากๆ เชน การยกน้ําหนัก 
หรือยิมนาสติกท่ีเกิดแรงกระแทกท่ีแรงมากๆเพราะจะมีผลตอการเจริญเติบโตของรางกายได ในวัยรุนรางกายมี
การพัฒนาการคอนขางมากก็ควรเลือกประเภทการออกกําลังกายท่ีสงเสริมพัฒนาการ เชน กิจกรรมท่ีตองใชแรง
หรือใชออกกําลังกายมากกๆ เม่ือเขาสูวัยสูงอายุก็ควรออกกําลังกายประเภทเบาๆ ไมมีการเคลื่อนไหวหรอืการ
เปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็วนัก ไมมีการปะทะ หรือถาตองการจะเลนแบดมินตันหรือเทนนิสก็ควรจะเลือกเลน
ประเภทคูมากกวาประเภทเดี่ยว ควรเนนการเลนเพื่อสุขภาพมากกวาการเลนเพ่ือแขงขัน 

6.  เลือกสถานที่ในการออกกําลังกายใหเมาะสม สถานท่ีทีสามารถออกกําลังกายไดมีหลายรปูแบบ  
เชน โรงยิมนีเซียม สนามกีฬา สระวาน้ํา หรือท่ีวางท่ีสามารถออกกําลังกายเราควรเลอืกสถานท่ีในการออกกําลัง
กายใหเหมาะสม กลาวคือสถานท่ีในการออกกําลังกายควรโปรง โลง ไมอับช้ืนมีการระบายถายเทของอากาศท่ีดี 
มีแสงสวางเพียงพอ แตถาอากาศรอนมากอาจจะตองเลือกออกกําลังกายในโรงยิมเนเซียมหรือในหองปรับอากาศ
แทนบริเวณสนามกลางแจงสําหรับหองปรับอากาศนั้นตองมีการทําความสะอาดเคร่ืองปรับอากาศเปนประจํามี
พัดลมระบายอากาศ และมีแสงแดดผานไดดวย สถานที่ในการออกกําลังตองมีความปลอดภัยคือ ตองเปนท่ี
สัดสวนสําหรับการออกกําลังกายโดยเฉพาะ ไมมียานพาหนะผานไปมามีรั้วกั้นระหวางสนามกีฬากับถนน  

DPU



22 
สภาพพ้ืนสนามกีฬาตองเรียบไมขรุขระไมมีหลุม ไมมีบอ หรือเศษวัสดุท่ีอาจเปนอนัตราย เชน กระเบ้ือง ตะปู 
หรือเศษไมปลายแหลมท่ีบริเวณพ้ืนสนาม สถานท่ีออกกําลังกายตองไมเปลี่ยวหางไกลผูคน เพราะอาจจะไมมี
ความปลอดภัยตอตัวเองและทรัพยสินไดสถานท่ีออกกําลังกายควรหางไกลมลภาวะทางอากาศ คือตองไมมีควัน
ไฟ ไมมีควันเสียจากเคร่ืองจักรหรือเคร่ืองยนตสถานท่ีออกกําลังกายบางแหง เชน สระวาน้ําตองคํานึงถึงความ
สะอาดเปนพิเศษดวย 

7.  คํานึงถึงสภาพอากาศขณะออกกําลังกาย การออกกําลังกายไมจําเปนเสมอไปวาจะตองออกกําลังกาย 
ใหเหมือนกับทุกๆ ครั้งท่ีกระทําได เชน ทุกๆวันสามารถว่ิงใหครบ 5 รอบเหมือนกับทุกๆวันโดยปกติแลวสภาพ
อากาศท่ีไมเหมาะสมกับการออกกําลังกายมากกวาสภาพอากาศท่ีรอน ท้ังนี้เพราะในขณะท่ีมีการออกกําลังกาย
รางกายจะมีขบวนการเมตะบอลิซึมเพ่ือมมากขึ้นเพ่ือใหไดพลังงานท่ีรางกายตองการ ซึ่งผลของการเกิด
ขบวนการเมตะบอลิซึมนอกจากอุณหภูมิแลว ความชื้นก็นับวามีบทบาทท่ีสําคัญตอการออกกําลังกาย
เชนเดียวกัน กลาวคือสภาพอากาศท่ีมีความชื้นนอยจะทําใหการออกกําลังกายสามารถกระทําไดดีกวาสภาพ
อากาศท่ีมีความช้ืนมาก ท้ังนี้เพราะถาสภาพอากาศมีความช้ืนมากปริมาณไอน้ําในอากาศมาก ดังนั้นเม่ือรางกาย
จะระบายความรอนออกจากรางกายขณะออกกําลังกายซึ่งจะอยูในลักษณะของการหลั่งเหง่ืออกมานั้นจะกระทํา
ดวยความลําบากเนื่องจากในอากาศมีไอน้ํามากดังนั้นสภาพท่ีเหมาะสมกับการออกกําลังกายจึงควรเปนลักษณะ
อากาศแบบเย็นและมีความชื้นไมมาก ในทางตรงขามสภาพอากาศท่ีไมเหมาะสมกับการออกกําลังกายมากท่ีสุด
คือสภาพอากาศแบบรอนช้ืนนอกจากนี้แลวยังมักจะมีคําถามอยูเสมอ  ๆ  วาเราควรออกกําลังกายเวลาไหนดี เวลา
เชา เวลากลางวัน หรือเวลาเย็น ความจริงแลวการออกกําลังกายสามารถทําไดตลอดเวลาไมมีขอกําหนดท่ีตายตัว
ตองเปนเวลาใด ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความเหมาะสมของแตละบุคคลเปนสําคัญการออกกําลังกายเวลาเชาอุณหภูมิยัง
ไมคอยสูงนัก อากาศแจมใส  เนื่องจากยังไมคอยมีมลภาวะแตเวลาเย็นถึงแมอุณหภูมิจะไมตํ่าเทาตอนเชา มี
สภาพมลภาวะบางแตดีในแงวาตลอดทั้งวันท่ีผานมาเราอาจมีความเครียดทําใหความตึงเครียดลงไปไดมาก การ
ออกกําลังกายเวลาเย็นไมตองเรงรีบเหมือนเวลาเชาและเม่ือออกกําลังกายเสร็จแลวก็ชวยทําใหนอนหลับไดดีขึ้น 
บางคนอาจจะไมมีเวลาในการออกกําลังกายในเวลาเชาหรือเวลาเย็น ก็สามารถท่ีจะออกกําลังกายไดในชวงที่วาง
โดยอาจจะเปนชวงพัก หรือแมอาจจะใชการออกกําลังกายเขามาสูการทํางาน เชน ใชเวลาเดินไปมาระหวาง
อาคารแทนการใชบันไดเลื่อนหรือลิฟท ดังนั้นเราควรเลือกชวงเวลาในการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับตนเอง
เปนสําคัญ ถาเราไมสามารถท่ีจะออกกําลังกายในชวงหนึ่งเวลาใดไดเฉพาะ 
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8.  แตงกายใหเหมาะสมกับการออกกําลังกาย การออกกําลังกายนั้นควรจะตองสวมใสชุดใหเหมาะ 

สมกับการออกกําลังกายเสมอเพราะจะชวยทําใหการเคลื่อนไหวหรือการออกกําลังกายเปนไปไดอยางอิสระ
เต็มท่ีและจะชวยในการปองกันอุบัติเหตุหรืออันตรายในขณะออกกําลังกายอีกดวยถาอากาศเย็นก็ควรเลือกชุดที่
ใหความอบอุนแกรางกาย เชน ชุดวอรม หรือเสื้อแขนยาวเปนตน 

9.  ออกกําลงักายแบบคอยเปนคอยไปหรือเบาไปหาหนักผูท่ีเร่ิมออกกําลังกายใหมๆไมควรทําตาม 
อยางผูท่ีออกกําลังกายมานานๆ แลวทันทีทันใด ตัวอยางเชน เห็นผูที่มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีวิ่งรอบสนาม
ฟุตบอลวันละ 10 รอบ แลวอยากจะมีสมรรถภาพทางกานดีเหมือนเขาจึงไปวิ่งวันละ 10 รอบเหมือนกัน ผลท่ี
เกิดขึ้นก็คือจะทําใหเกิดการบาดเจ็บ การปวดเม่ือยลา และในท่ีสุดก็จะไมออกกําลังกายอีกตอไป ผูท่ีเริ่มออก
กําลังกายใหมๆ ตองทําแบบคอยเปนคอยไป กลาวคือตองเริ่มออกกําลังกายจากเบาๆ กอนแลวจึงคอยๆเพ่ิม
ปริมาณใหมากขึ้นเมื่อรางกายสามารถปรับตัวไดแลวยกตัวอยางเชน  ชวงแรกอาจจะเร่ิมจากการเดินธรรมดา 
ตอมาเดินใหเร็วขึ้น ตอมาว่ิงสลับกับการเดินตอมาว่ิงตอเนื่องและตอมาว่ิงใหไดระยะทามากขึ้นหรือว่ิงใหเร็วขึ้น
เปนตน 

10.  ออกกําลังหลังจากรับประทานอาหารพอสมควร ในขณะท่ีมีการออกกําลังกายเลือดจะไปเลี้ยงท่ี 
กลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเนื้อสวนท่ีเกี่ยวของกับการออกกําลังกายดวย ท้ังนี้เพราะถาในกระเพาะอาหารมี
อาหารเหลืออยู เลือดสวนหนึ่งตองไปเลี้ยงท่ีกระเพาะอาหารยอมทําใหเลือดที่จะไปเลี้ยงท่ีกลามเนื้อนอยลง 
ขณะเดียวกันถามีปริมาณอาหารในกระเพาะอาหารมากอยูแลวและยังไมถูกยอยยอมเปนอุปสรรคตอการ
เคลื่อนไหวอยางแนนอน โดยปกติควรรับประทานอาหารกอนออกกําลังกายประมาณ 3 ชั่วโมง แตถาเปนอาหาร
ประเภทไขมัน ควรใชเวลาอยางนอย 4 ชั่วโมง เพราะไขมันยอยยากสําหรับการรับประทานอาหารใหครบทั้ง 5  
หมู แตตางกันที่ผูท่ีออกกําลังกายตองรับประทานอาหารในปริมาณท่ีมากกวาคนท่ีไมออกกําลังกาย และอาหารท่ี
สําคัญมากตอรางกายคืออาหารประเภทคารโบไฮเดตร เพราะสารอาหารท่ีมีบทบาทในการใหพลังงานแกรางกาย
แลยอยงาย 

11.  ควรออกกําลังกายแบบกระทําดวยตนเอง (Active) มากกวาท่ีตองมีอุปกรณหรือเครื่องชวยในการ 
ออกกําลังกาย (Passive)ในคนปกติการอกกําลังกายควรเปนการออกกกําลังกายท่ีผูออกกําลังกายออกแรงกระทํา
ดวยตนเอง(Active) เชน การว่ิง การเลนกีฬาท่ัวๆไป หรือการยกน้ําหนักเปนตน เพราะการออกกําลังกายท่ีผูออก
กําลังกายออกแรงกระทําดวยตนเองจะมีประโยชนมากกวา 

12.  ขณะออกกําลังกายอยาใหรางกายขาดน้ําในอดีตมีความเชื่อวาขณะออกกําลังกายไมควรด่ืมน้ําเพราะ 
จะทําใหจุกเสียด หรือทําใหรางกายไมมีความอดทน แตปจจุบันนี้ เปนที่ยอมรับกันแลววาถารางกายสูญเสยีน้ํา
มากกวาปกติจะทําใหประสิทธิภาพในการออกกําลังกายลดลงหรือทําใหเกิดผลเสียตอรางกายดวย ท้ังนี้เพราะ 
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รางกายมีน้ําประมาณ 70 เปอรเซ็นของน้ําหนักรางกายและในการแขงขันว่ิงระยะทางไกล ๆ หรือการแขงขันท่ี
ยาวนาน ในกฎกติกาตองมีจุดใหน้ํานักกีฬาดวยหลายๆคนอาจมีความเชื่อวาไมควรดื่มน้ําขณะออกกําลังกาย
เพราะอาจจะชวยใหการลดน้ําหนักไดแตความเปนจริงแลวไมใชเพราะเม่ือรางกายสูญเสียน้ําไป รางกายจะมี
กลไกทําใหรางกายเกิดความกระหายน้ําและจะตองดื่มน้ําไปทดแทนภายหลังจากการออกกําลังกายแบบปกติ 
การด่ืมน้ําเปลาถือวาดีท่ีสุด ท้ังนี้เพราะรางกายไดรับวิตามินและเกลือแรจากอาหารท่ีรับประทานปกติเพียงพออยู
แลวแตถาออกกําลังกายมากจนเกินไปการด่ืมเคร่ืองดื่มประเภทเกลือแรอาจชวยใหดีขึ้นได 

13.  หยุดออกกําลังทันทีถามีอาการผิดปกติเกิดขึ้นขณะออกกําลังกายรางกายของเรานั้นจะมีอาการท่ี 
เปนสัญญาณคอยเตือนใหทราบถึงความผิดปกติตางๆ ท่ีเกิดขึ้นภายในรางกายอยูเสมอ ตัวอยางเชน ถาตัวรอน
แสดงวามีไข ถามีน้ํามูกแสดงวาเปนหวัด แมแตทุกคร้ังที่เราไปพบแพทยก็จะถูกถามเสมอวาเปนอะไร ดังนั้นทุก
ครั้งท่ีมีอาการผิดปกติเกิดขึ้นนั้นแสดงวารางกายมีปญหาบางอยางเกิดขึ้น อาการผิดปกติท่ีเกิดขึ้นขณะออกกัง
กายท่ีถือวาไมเปนอันตราย เชน เม่ือเร่ิมออกกําลังกายในชวงแรกๆ จะรูสึกวาคอนขางเหนื่อยนั่นเปนเพราะวา
รางกายอยูในชวงการปรับตัวเมื่อออกกําลังกาย โดยถาออกกําลังกายตอไปจะหายเองแตถาความเหนื่อยนั้นไม
หายและยังมากขึ้น ๆ เรื่อย ๆ กต็องหยุดการออกกําลังกาย อาการที่ควรตองหยุดการออกกําลังกายทันที คือรูสึก
หนามืดใจสั่น แนนหนาอก หายใจไมคอยออกนอกจากนี้เราควรหยุดออกกําลังกายเม่ือมีอาการบาดเจ็บหรือ
รางกายมีอาการไมสบายเพราะถาเรายังฝนออกกําลังกายในขณะที่มีอาการบาดเจ็บหรือไมสบายจะย่ิงทําให
อาการบาดเจ็บหรือไมสบายเพ่ิมมากขึ้น อันจะเปนอันตรายตอสุขภาพเปนอยางยิ่ง 

14.  ออกกําลังกายาใหเพียงพอมักจะมีคําถามอยูเสมอ  ๆวา เราควรออกกําลังกายมากนอยเพียงใดจึงจะ
ทําใหรางกายไดรับประโยชนจากการออกกําลังกาย ท้ังนี้ถาออกกําลังกายนอยเกินไปก็ไมเกิดประโยชน
เทาที่ควร ในขณะเดียวกันถาออกกําลังกายมากเกินไปก็จะทําไหเกิดโทษได เชนกัน ดังเชนนคํากลาวท่ีเกี่ยวกับ
การใชรางกายวา “รางกายของคนเรามีไวเพื่อใชใหออกกําลังกายแตถาใชนอยเกินไปก็เฉาและถาใชมากเกินไปก็
ชํ้า” หลักที่ใชพิจารณาความเพียงพอสําหรับการออกกําลังกายท่ีสําคัญม ี 3 ประการ คือ ความหนัก (Intensity) 
หรือความเหนื่อยในการออกกําลังกายความนาน (Duration) ในการออกกําลังกายและความบอยหรือควาบถี ่
(Frequency) ในการออกกําลังกาย 

14.1 ความหนัก (lntensity) หรือความเหนื่อยในการออกกําลังกายโดยปกติการท่ีเรารูสึก 
วาเหนื่อยก็คือการท่ีเราหายใจเร็วและแรงขึ้นกวาปกติมากกวาแลว แตความรูทางดานวิทยาศาสตรการกีฬานั้น 
การกําหนดระดับความหนักหรือความเหนื่อยมักจะใชอัตราการเตนของชีพจร(Heart Rate- -H.R.) เปนดัชนี
กําหนดระดับความหนักหรือความเหนื่อยในการออกกําลังกายโดยถือวาแตละคนจะมีอัตราการเตนของชีพจร
สูงสุด (Maximum Heart Rate- -HR.Max) เทากับ 220 อายุเชน นาย ก. อายุ  20 ป อัตราการเตนของชีพจรสูงสุด 
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ของนาย ก. จะเทากับ 220 - 20 = 200 คร้ังตอนาทีและในการออกกําลังกายเพ่ือใหเกิดประโยชนตอสุขภาพตองมี
การกําหนดระดับชีพจรเปาหมาย (Target Heart Rate) ระดับชีพจรเปาหมายมีคาประมาณ 60 - 80 เปอรเซ็นตของ
ชีพจรสูงสุดจากตัวอยางขางตน นาย ก. มีอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดเทากับ 220 - 20 = 200 คร้ังตอนาที 
ดังนั้น60 เปอรเซ็นตของ 200 เทากับ 60 คูณ 200 หาร 100 เทากับ 120 คร้ังตอนาที และ 80 เปอรเซ็นคของ200 
เทากับ 80 คูณ 200 หาร 100 เทากับ 160 ครั้งตอนาท ีหมายความวาถานาย ก. จะออกกําลังกายใหมีความหนัก
หรือความเหนื่อยท่ีเพียงพอแลว นาย ก. จะตองออกกําลังกายท่ีมีความหนักหรือความเหนื่อยอยางเพียงพอ 

14.2  ความนาน (Duration) ในการออกกําลังกายแตละคร้ัง นอกจากจะตองออกกําลังกาย 
ใหมีความหนักหรือความเหนื่อยอยางเพียงพอแลว ยังตองออกกําลังกายแตละครั้งใหนานพอดวยจึงจะเกิด
ประโยชนตอรางกาย โดยท่ัวไปกําหนดไววาเราควรออกกําลังกายแตละคร้ังควรใหนานประมาณ 30 นาที แตคน
ท่ีเร่ิมออกกําลังกายใหมอาจเร่ิมตนโดยใชเวลาประมาณ 15 -20 นาที หรือใหเหมาะสมกับตัวเองกอน และคนท่ี
ออกกําลังกายเปนประจําก็อาจจะออกกําลังกายไดมากกวาครั้งละ30 นาที 

14.3 ความบอย (Frequency) โดยปกติเเลวเราควรออกกําลังกายเปนประจําทุกวันแตถาเราไม 
สามารถออกกําลังกายไดทุกวัน อยางนอยเราควรออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วันโดยอาจจะเปนวันจันทร วันพุช 
และวันศุกร หรือวันอังคาร วันพฤหัสบดี เเละวันเสาร เปนตน 

15.  ควรมีการทําใหรางกายกลับคีนสูสภาพเดีม (CooI Down) ภายหลังจากการออกกําลังกายหรือเลน
กีฬาในขณะที่มีการออกกําลังกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งการออกกําลังกายท่ีหนัก ๆ หัวใจจะมีการสูบฉีดเลือดไป
เลี้ยงตามสวนตาง ๆ ของรางกายโดยเฉพาะอวัยวะสวนท่ีรางกายใชงานอยูเปนจํานวนมาก ขณะเดียวกันเลือดก็
จะถูกสงจากสวนตาง ๆ ดังกลาวกลับคืนสูหัวใจ (VenousReturn) เปนจํานวนมากเชนกัน ในสภาวะดังกลาวจะ
ดําเนินไปตามปกติ (อยูในสภาวะสมดุล) แตถานอกเหนือจากหลักการออกกําลังกายดังกลาวขางตนแลวเราควร 
มีการรับประทานอาหารท่ีเปนประโยชนและเพียงพอตอรางกายมีการพักผอนท่ีเพียงพออยูในสิง่แวดลอมทีดีมี
อากาศบริสุทธิ์และมีการถายเทท่ีดี ขับถายเปนประจํา ทําจิตใจและอารมณใหราเริงแจมใสตลอดเวลา และ
พยายามหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงตาง ๆ เชน การไมด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ไมสูบบุหรีหรือไมรับประทาน
อาหารท่ีมีรสจัด เปนตน 

ยุพา  มาระสุตร (2551)ไดใหความเห็นวาหลักการออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายในดาน
ตาง ๆ ขึ้นอยูกับวัตฤประสงคของการฝก ควรเริ่มตนดวยการออกกําลังกายจากนอยไปหามากจากหนักเบา ๆ 
แลวคอย ๆ เพ่ิมปริมาณโดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับ เพศ วัย เวลาและสภาพรางกายโดยทุกสวนของรางกาย
ไดออกกําลังกายเเละควรที่จะตองทําอยางสมํ่าเสมอ 
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จากแนวคิดดังกลาวพอสุรปไดวาหลักการออกกําลังกายสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ทางอารมณ

สังคมและจิตใจ สามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขแตตองคํานึงถึงความเหมาะสมกับ เพศ วัย เวลาและสภาพ
รางกายดวย 

 
5. ประโยชนของการออกกําลังกาย 

สุชาติ โสมประยูร (2528) กลาววา การออกกําลังกายแตพอสมควรและสมํ่าเสมอเปนกิจวัตรประจําวัน
นั้นเปนสิ่งจําเปนมากสําหรับการสมดุลแหงชีวิตและความเปนอยูอยางมีความสุขของทุกๆคน คนเราจําเปนตอง
ออกกําลังกายเปนประจําเพราะวาการออกกําลังกายใหประโยชนดังนี ้

1.  ทําใหการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น กลามเนื้อหัวใจแข็งแรง หลอดเลือดยืดหยุนชีพจรขณะออกกําลัง
กายลดลง เซลลตางๆของรางกายไดรับอาหารและออกซิเจนอยางพรอมมูลทําใหรางกายเจริญเติบโต และมีการ
พัฒนาท่ีเหมาะสมกัน 

2.  ทําใหกลามเนื้อแข็งแรง และมีความสามารถในการทํางานไดมากขอตอเคลื่อนไหวไดดี การออก
กําลังกายทําใหมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 

3.  ทําใหเหง่ือออกและรูเหง่ือเปดกวางออก เปนการชวยใหกลไกการควบคุมหรือรักษาระดับความรอน
ของรางกายใหทํางานไดสะดวกขึ้น 

4.  ชวยใหการเผาพลาญอาหารภายในเซลลตางๆ ของรางกายเปนไปไดอยางรวดเร็วหัวใจและปอดได
ทํางานมากขึ้นเปนการชวยใหรับประทานไดมากขึ้น และยังชวยยอยอาหารอีกดวย 

5.  ชวยใหรางกายและจิตใจทํางานดวยกันอยางใกลชิดและประสานกันเปนอยางดี 
6.  ชวยใหจิตใจสบาย อารมณแจมใสและสดชื่นราเริง 
วรศักดิ์  เพียรชอบ (2531) ไดสรุปวาประโยชนของการออกกําลังกาย  มีดังนี ้
1.  การทํางานของกลามเนื้อและประสามดีขึ้น 
2.  เปนผูมีบุคลิกภาพดี สามารถเคลื่อนไหวไดดวยความสวยงามไดจังหวะ 
3.  ชวยใหมีสมรรถภาพและมีสมาธิในการทํางานไดดีเปนระยะเวลานาน 
4.  ชวยใหระบบการยอยอาหารทํางาน ไดดีเปนระยะเวลานาน 
5.  ชวยใหระบบขับถายทํางานไดดีขึ้น เปนการปองกันทองผูก 
6.  ชวยปองกันโรคความดัน ปองกันพุงพลุย และพุงย่ืน 
7.  ชวยปองการการเบ่ืออาหาร ปองกันโรคนอนไมหลับ และปองกันโรคการเบ่ือหนายชีวิต 
8.  ปองกันโรคความดันโลหิตสูงอันเนื่องมาจากความอวน 
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9.  ปองกันไขมันในเลือดสูง 
10. ปองกันโรคหัวใจซึ่งเกิดจากไขมันในเลือดสูง 
11. ปองกันการเปราะของเสนโลหิต เพราะในการออกกําลังกายจะทําใหเสนโลหิตไดมีโอกาสยืดและ

หดตัว จะชวยใหเสนโลหิตมีความยืดหยุนดีขึ้น 
12. ปองกันโรคแผลในกระเพาะอาหาร การออกกําลังกายเปนการชวยผอนคลายความเครียดซึ่งเปน

สาเหตุสําคัญท่ีทําใหเกิดกระเพาะอาหารเปนแผล 
13. ทําใหรางกายมีความสดชื่น ความกระปร่ี กระเปรา ไมเปนโรคเวียนศีรษะไดงาย 
14. ชวยใหรางกายและจิตใจมีความพรอมในการปฏิบัติงาน และแกปญหาชีวิตประจําวันไดอยางมี 

ประสิทธิภาพ 
15. ชวยทําใหมีสุขภาพดี มีความแกชา ซึ่งอาจเปนสวนหนึ่งของปจจัยท่ีจะทําใหมีอายุยืนยาว 
วรศักดิ์  เพียรชอบ (2531) ไดใหความเห็นไววา การออกกําลังกายเปนความตองการของรางกายท่ีมี

ความจําเปนและสําคัญยิ่งอยางหนึ่ง คนเราทุกคนไมวาจะเปนเด็ก คนชรา ผูหญิง หรือผูชายมีความตองการออก
กําลังท่ีเหมาะสมตามสภาพของรางกายเปนประจําและสมํ่าเสมอดวยกันท้ังสิ้น ตามหลักแลวต้ังแตเกิดมา
จนกระท่ังตาย รางกายตองการอาหารเปนประจําฉันใดการออกกําลังกายก็เปนความตองการของรางกายเปน
ประจําฉันนั้น จะผิดกต็รงท่ีวา ถารางกายไมไดรับประทานอาหารจะทําใหเกิดความหิวและการทําการเสาะ
แสวงหาอาหารมารับประทานทันทีแตการขาดการออกกําลังกายหาไดเปนเชนนั้นไม กลับตรงกันขาม พยายาม
เสาะแสวงหาวิธีการท่ีจะไมตองใชแรงงานของรางกายเสียอีก ฉะนั้นโอกาสท่ีจะสนองความตองการของรางกาย
นี้มักรูสึก ตัวก็ตอเมื่อสายไปเสียแลวสิ่งของเคร่ืองใชตางๆ อยางอื่นนั้น ยังใชสึกหรอหรือเสื่อมโทรมแตสําหรับ
รางกายของเรานั้นกลับตรงกันขาม คือย่ิงใชย่ิงออกกําลังกายใหเหมาะสมกับฉะนั้นถาจะสรุปแลว การออกกําลัง
กายท่ีเหมาสมกับวัยและสภาพของรางกายเปนประจําสมํ่าเสมอ จึงเปนยาอายุวัฒนะอยางหนึ่งท่ีมีคุณประโยชน
ตอรางกายหลายสิ่งหลายประการโดยมีนักวิชาการหลายทานใหขอคิดเห็นดังนี ้

ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539) ไดอธิบายถึงประโยชนของการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาท่ีมีตอ 
สวนบุคคลในดานตางๆ ดังตอไปนี ้

1.  ทางดานรางกาย อวัยวะในระบบตางๆ ของรางกายสามารถทํางานประสานกันไดอยางมี
ประสิทธิภาพ เปนผลใหรางกายสมบูรณแข็งแรง อดทน มีบุคลิกภาพท่ีดีสามารถประกอบกิจการงานประจําวัน
ไดอยางกระฉับกระเฉง มีภูมิตานทานสูง สมรรถภาพทางกายดี จะพบวามีการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีระวิทยา 
ดังนี ้

1.1 กลามเนื้อหัวใจแข็งแรงเปนผลใหการสูบฉีดเลือดดีขึ้น โดยมีปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดแต 
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ละคร้ังเพิ่มมากขึ้น เม่ือนําเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายไดมากขึ้น ขณะท่ีปฏบัิติกิจกรรมการออกกําลังกาย
ขณะท่ีกลามเนื้อหัวใจหดตัวและคลายตัว อีกทั้งหลอดเลือดจะนําเลือดกลับไปสูหัวใจไดดีขึ้น เราจะพบวา
ปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดแตละคร้ังของผูท่ีไมคอยออกกําลังกายจะมีปริมาณเลือดเพียง 15 – 20 ลิตร ตอนาทีใน
ขณะท่ีออกกําลังกายสูงสุด เชนกัน 

1.2 ระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนการเพ่ิมปริมาตรของเลือด 
ใหแกรางกาย ชวยปรับปรุงใหหลอดเลือดทํางานตอไปอยางมีประสิทธิภาพไมเปราะมีความยืดหยุนดี โดยนํา
เลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ของกลามเนื้อ กลามเนื้อหัวใจไดทํางานเซลลของกลามเนื้อจะไดรับอาหารและ
ออกซิเจนมากขึ้น การขับถายของเสียเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 

1.3 ปอด อากาศในปอดมีมากขึ้น เนื่องจากกลามเนื้อท่ีชวยในการขยายกระบังลมทํางานไดดีขึ้น  
การแลกเปลี่ยนออกซิเจนกับคารบอนไดออกไซดดีขึ้น 

1.4 เซลลกลามเนื้อ การสันดาปที่ระดับเซลลดีขึ้น ทําใหไขมันสลายไดอยางรวดเร็ว มีการสะสม 
ของคารโบไฮเดตร (กลับโคเจนในกลามเนื้อและตับ) ทําใหสามารถประกอบกิจกรรมออกกําลังกายไดเปน
เวลานานขึ้นโดยไมรูสึกเหนื่อย เม่ือยลา เพราะโดนปกติ  เม่ือลัยโคเจนในกลามเนื้อถูกใชหมด ขณะที่ออกกําลัง
กายและระดับน้ําตาลลดลงจะทําใหรูสึกเม่ือยลา เพราะไมสามารถผลิตออกมาเพียงพอตอความตองการ ถาออก
กําลังกายสมํ่าเสมอปริมาณน้ําตาลในเลือดจะเพียงพอตอความตองการเพราะการผลิตน้ําตาลในตับเพิ่มขึ้น อีกทั้ง
น้ํายอยรวมในการเผาพลาญไขมันจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ฮอรโมนตางๆ ปรับสภาพไดดี 

1.5 น้ําหนักของรางกายท่ีเหมาะสม การออกกําลังกายทําใหไดใชพลังเพิ่มขึ้นเปนจํานวนมาก  
การออกกําลังกายนาน ๆ พลังงานที่สูญเสยีไปก็มาก ท้ังนี้เปนผลใหไขมันสะสมในรางกายลดนอยไปดวย และ
นอกจากนี้สมองสวนท่ีสั่งความรูสึกอยากอาหารจะปรับตัวในการรับปริมาณอาหารและการใชพลังงานออกไปให
เหมาะสม การออกกําลังกายสมํ่าเสมอจึงเปนการควบคุมน้ําหนักของรางกายโดยใชปริมาณอาหารท่ีรับประทานเขาไป
เทากับปริมาณพลังงานที่ใชในแตละวัน 

1.6 กระดูก กระดูกออนและเอ็นขอตางๆ แข็งแรงขึ้น คือ เอ็นตางๆมีความสามารถในการยึดและ 
หดไดดี ขอตอเคลื่อนไหวไดตลอดชวงการเคลื่อนไหว หรือเคลื่อนไหวไดมากกวาปกติ กระดูกออนแข็งแรง เมื่อ
องคประกอบสําคัญท่ีชวยในการเคลื่อนไหวนี้แข็งแรง อัตราการบาดเจ็บจากการเลน การฝกซอมกีฬา และ
อุบัติเหตุท่ีอาจเกิดขึ้นในชีวิตประจําวันก็ลดนอยลงกลับจะทําใหสมรรถภาพทางกายในทุกๆ ดานดีขึ้นตามไป
ดวย 

1.7  ปองกันโรคท่ีเกิดขึ้นจากความบกพรองของระบบไหลเวียนของเลือดได เชน โรคความดัน 
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โลหิตสูงท่ีเกิดจากคลอเลสเตอรอลสะสมท่ีผนังหลอดเลือดแดงซึ่งเคยมีผูวิจัยวาถาออกกําลังกายสมํ่าเสมอเปน
ระยะเวลาที่นาน จะชวยใหคลอเลสเตอรอลในเลือดลดลงได 

2.  ทางดานจิตใจ การออกกําลังกายสม่ําเสมอนอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณแลว จิตใจราเริง 
แจมใส เบิกบาน ก็จะควบคูกันมาเนื่องจากรางกายปราศจากโรคภัยไขเจ็บถาไดออกกําลังกายรวมกันหลายๆ คน 
เชน การเลนกีฬาเปนทีม ทําใหเกิดความเอื้อเฟอมีเหตุผล อดกลั้น สุขุม รอบคอบและยุติธรรม 

3.  ทางดานอารมณ มีอารมณเยือกเย็น ไมหุนหันพลันแลน ความเครียดจาการประกอบอาชีพนอยลง 
เม่ือไดออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 

4.  ทางดานสติปญญา การออกกําลังกายสมํ่าเสมอทําใหความคิดอานปลอดโปรงมีไหวพริบ มีความคิด
สรางสรรค การคนหาวิธีเอาชนะคูตอสูในวิถีของเกมสการแขงขัน ซึ่งบางครั้งสามารถนํามาใชในการดําเนินชีวิต
ไดอยางถูกตอง 

5. ทางดานสังคม สามารถปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอื่นไดดีเพราะการเลนกีฬาหรือการออกกําลัง
กายรวมกันเปนหมูมากๆ ทําใหเกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรม มีบุคลิกภาพท่ีดี มีความเปนผูนํามีมนุษย
สัมพันธท่ีดี และสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

กวาง รอบคอบ (2544) กลาววา การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งสําหรับคนต้ังเกิดจนถึงวัน
สูงอายุแมทารกในครรภยังแสดงอาการด้ิน ถีบตัว ซึ่งแสดงใหเห็นวาเด็กตองการเคลื่อนไหว ผูสูงอายุที่ออกกําลัง
กายสม่ําเสมอ จะดูกระฉับกระเฉง กระชุมกระชวยกวาผูท่ีไมสนใจออกกําลังกาย การออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอทุกวันจะชวยใหรางกายอยูในสภาวะถึงจุดสูงสุดการวิ่งเหยาะๆ หรือการเลนกีฬาสัปดาหละครั้งนัน้ไม
เพียงพอ การเร่ิมออกกําลังกายไมควรใชเวลานานเกินไปควรเร่ิมจากงาย ๆ เพ่ิมความหนักของงานทีหลัง มนุษย
มีความจําเปนท่ีตองออกกําลังกายเพราะการออกกําลังกายจะสงผลใหเกิดสือ่ตอไปนี้  

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

สภาพรางกายจึงจะทําใหเกิดประโยชนแกรางกาย โดยใชกิจกรรมกีฬาเปนสื่อ ท้ังทางตรงและทางออม  
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6.  ระเบียบการใชสนามกีฬาในรมและสนามกีฬากลางแจงของมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  
 เพ่ือใหการใชสนามกีฬาประเภทตาง ๆ ของมหาวิทยาลัยเปนไปดวยความเรียบรอยย่ิงขึ้น โดยกําหนด
ระเบียบการใชสนามกีฬาในรมและสนามกีฬากลางแจง    ดังนี ้

 การใชสนามกีฬากลางแจงและการใชสนามกีฬาในรม     
 1.  นักศึกษา 

 การแตงกาย  สวมชุดกีฬาใหเหมาะสมในการออกกําลังกาย 
 อุปกรณกีฬา 

1.  นักศึกษาสามารถเบิก- คืนอุปกรณกีฬาไดท่ีหองเบิกจายอุปกรณกีฬาในชวงเวลาท่ีเปด
ใหบริการหลังเสร็จจากการออกกําลังกาย 

2.  ไมอนุญาตใหนําอุปกรณกีฬาที่เบิกจากศูนยกีฬาไปใชนอกสถานที่กอนไดรับอนุญาต 
3. หากอุปกรณชํารุดระหวางการจัดกิจกรรมใหนํามาคืนท่ีศูนยกีฬา พรอมเขียนแบบฟอรม

ประเมินของเสียหายโดยไมตองชําระคาเสียหาย 
4.  กรณีอุปกรณกีฬาท่ียืมไปเกิดการสูญหาย  ผูยืมตองชดใชตามราคาอุปกรณชนิดกีฬานั้น ๆ 

      2.  บุคลากร 
           การแตงกาย   สวมชุดกีฬาใหเหมาะสมในการออกกําลังกาย 
          อุปกรณกีฬา 

1.  บุคลากรสามารถเบิก-คืนอุปกรณกีฬาไดที่ศูนยกีฬา ในชวงเวลาท่ีเปดใหบริการ  
2.  ไมอนุญาตใหนําอุปกรณกีฬาท่ีเบิกจากศูนยกีฬาไปใชนอกสถานท่ีกอนไดรับอนุญาต 
3.  หากอุปกรณชํารุดระหวางการจัดกิจกรรมใหนํามาคืนที่ศูนยกีฬา  พรอมเขียนแบบฟอรม 

ประเมินของเสียหายโดยไมตองชําระคาเสียหาย 
4. กรณีอุปกรณกีฬาท่ียืมไปเกิดการสูญหาย  ผูยืมตองชดใชตามราคาอุปกรณชนิดกีฬานั้น ๆ 

     3.  ศิษยเกา บุคคลภายนอก หนวยงานภายนอก 
การแตงกาย   สวมชุดกีฬาใหเหมาะสมในการออกกําลังกาย 

         อุปกรณกีฬา 
1. ศิษยเกา บุคคลภายนอก หนวยงานภายนอก สามารถเบิก-คืนอุปกรณกีฬาไดที่ศูนยกีฬา 

ในชวงเวลาท่ีเปดใหบริการ  
2.  ไมอนุญาตใหนําอุปกรณกีฬาที่เบิกจากศูนยกีฬาไปใชนอกสถานท่ี กอนไดรับอนุญาต 
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3. หากอุปกรณชํารุดระหวางการจัดกิจกรรม ใหนํามาคืนท่ีศูนยกีฬา และเขียนแบบฟอรมประเมิน

ความเสียหายพรอมกับชําระคาเสียหายตามราคาประเมิน ณ ฝายการเงินและการบัญชี มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
 
7. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของภายในประเทศ 
ทรงศักด์ิ  ไพศาล (2541) ไดศึกษาเร่ืองความรู เจตคติและการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ

ของบุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภาโดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบและศึกษาความสัมพันธ
ของ ความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพทางครอบครัวและรายไดตอเดือน กลุม
ตัวอยางเปนบุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา จํานวน 200 คน เปนชาย 62 คน เปนหญิง 138 คน ผล
การศึกษาพบวา 

1.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา มีความรู เจตคติและการปฏิบัติตนในการออกกําลัง 
กายเพ่ือสุขภาพในระดับดี 

2.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา  ท่ีมีเพศตางกันมีความรูและเจตคติในการออกกําลังกาย
เพ่ืสุขภาพไมแตกตางกัน แตมีการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพตางกันอยางมีนัยสําคัญทาวสถิติท่ี
ระดับ.06 

3.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีอายุตางมีความรูเจตคติและการปฏิบัติตนในการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน 

4.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีระดับการศึกษาตางกัน มีความรูเจตคติและการปฏิบัติตน
ในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพไมแตกตางกัน 

5.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีสถานภาพทางครอบครัวตางกันความรูเจตคติและการ
ปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพไมแตกตางกัน 

6.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีรายไดตอเดือนตางกัน ความรูเจตคติและการปฏิบัติตน
ในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพไมแตกตางกัน 

7.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมี ความรูเจตคติและการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพกับสัมพันธกันในเชิงปริมานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ปรานม  รอดทัศนา (2541) ไดศึกษาเร่ืองความตองการการบริหารการออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสุขภาพ

ของบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต การศึกษาคร้ังนี้มีความมุงหมายเพ่ือการศึกษาความตองการการ
บริการออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสุขภาพของบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต ผูวิจัยใชแบบสอบถามท่ี
สรางขึ้นเปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูลกลุมตัวอยางไดจากการสุมตัวอยางแบบงายจํานวน 2588 คน  
ไดรับขอมูลกลับคืนมา 2678 คน เปนบุคลากร 565 คน นักศึกษา 2203 คน คิดเปนรอยละ 97  จากนั้นนําขอมูลท่ี
ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ โดยการหาคารอยละมัชณิมเลขคณิต สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเปรียบเทียบความ
แตกตางโดยการใชคาท่ี (t-test) ที่ระดับความมีนัยสําคัญท่ี .05 ผลการวิจัยพบวา บุคลากรและนักศึกษา
มหาวิทยาลัยรังสิตมีความตองการบริการการออกกําลังกายในดานตางๆ ดังนี ้

1. ดานสถานท่ีอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกมีความตองการสนามอุปกรณการออกกําลังกายและ 
อุปกรณกีฬาตาง ๆ ท่ีมีคุณภาพไดมาตรฐานควรมีจดบริการน้ําดื่มถูกสุขลักษณะภายในบริเวณสถานท่ีออกกําลัง
กาย 

2. ดานกิจกรรมการออกกําลังกายตองการออกกําลังกายในกิจกรรมมากกตามลําดับไดแก กิจกรรม 
ประเภทฟุตบอล แบดมินตัน บาสเกตบอล วอลเลยบอล วายน้ํา เทนนิส เทเบิลเทนนิส  ศิลปะการปองกันตัว 
ตะกรอ  เดิน ว่ิงเพื่อสุขภาพและการเตนแอโรบิก 

3. ดานการทดสอบสมรรถภาพ ตองการอุปกรณท่ีใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีไดมาตรฐาน  
และตองการใหมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาอยูเปนประจํา 

4. ดานบุคลากร ตองการบุคลากรท่ีมีมนุษยสัมพันธดี มีบุคลิกภาพท่ีดีมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงท้ัง 
รางกายและจิตใจ 

5. ดานวิชาการตองการหนังสือ ตํารา เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
เพ่ือใหสมาชิกไดศึกษาคนควาเพ่ิมเติมอยูเสมอโดยท่ัวถึงกัน 

6. ดานรุปแบบของกิจกรรม ตองการใหมีกาจัดการแขงขันกิจกรรมกีฬาบอย  ๆ
7. การเปรียบเทียบความตองการบริการการออกกําลังกาย เพ่ือสงเสริมสุขภาพระหวางบุคลากรกับ 

นักศึกษา และระหวางเพศชายกับเพศหญิง ปรากฏวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
พัลลภ  คําลือ (2543) ไดศึกษาเร่ือง ปจจัยท่ีมีผลตอการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยภาค

ภายัพ ผลการศึกษาพบวา 
1. ปจจัยหลักดานการรับรูในเร่ืองการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับสูง 
2. ปจจัยดานทัศนคติตอการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับสูง 
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3. ปจจัยดานการเอื้อการสนับสนุนขององคกรในมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับ 

ปานกลาง 
4.  ปจจัยเสริมดานการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง 
5. นโยบายมหาวิทยาลัยภาพายัค ดานการสงเสริมการออกกําลังกายของนักศึกษา มกีารสงเสริมการออก

กําลังกายแตไมเปนลายลักษณอักษร 
6. การบริหารจัดการดานการออกกําลังกายยังไมเอื้อตอการออกกําลังกายของนักศึกษา 
7. สภาพแวดลอมทางกายภาพตอการออกกําลังกายยังไมเพียงพอ 

 
กระทรวงสาธารณสุข (2544) ไดแสดงผลการสํารวจภาวะสุขภาพอนามัยประชาชนระดับจังหวัด  คร้ังท่ี 

3 พ.ศ. 2544  เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายจากการสัมภาษณประชาชนอายุ 15 ปขึ้นไป ออกําลังกายรอย
ละ 64.0 โดยออกกําลังกายนอยกวา 3 วัน รอยละ 19.6 และออกกําลังกายต้ังแต 3 วันขึ้นไป 
คิดเปนรอยละ 44.4 ซึ่งเปนประชาชนนอกเขตเทศบาลมีสัดสวนสูงกวาในเขตเทศบาลรอยละ 45.5 และ 38.4  
เม่ือเปรียบเทียบกับเปาหมายท่ีกําหนดไวในแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 2 พ.ศ. 2540-2544 พบวา 
ประชาชนวัยดังกลาวออกกําลังกาย 3 คร้ังขึ้นไปตอสัปดาหรอยละ 46.8 ซึ่งตํ่ากวาเปาหมายท่ี 
กําหนด (ไมต่ํากวารอยละ 60) ดังนั้นในป  ค.ศ.2101 กระทรวงสาธารณสุขแหงประเทศสหรัฐอเมริกาคาดหวัง
ใหมีการออกกําลังกายเปนประจําตลอดชีวิต เพ่ือรักษาสภาพรางกายใหแข็งแรงมีผลตอจิตใจและปองกันการ
เสียชีวิตกอนวัยอันควรโดยตั้งเปาหมายดังนี้ 

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

2.  เพิ่มสัดสวนอยางนอยรอยละ 30 ของกลุมเด็กอายุ 18 ปขึ้นไป ออกกําลังกายระดับปานกลางเปนเวลา 
30 นาที 3-5 วันตอสัปดาห 

 
ยุทธนา  ขันติยะ (2545) ไดศึกษาเร่ือง คุณภาพบริการของสถานบริการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพใน

จังหวัดเชียงใหม ผลการศึกษา พบวา กลุมตัวอยางของสมาชิกสถานบริการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพภาครัฐและ
ภาคเอกชนสวนใหญมีความแตกตางทางดานเพศและอาชีพ สวนปจจัยท่ีสอดคลองกันไดแก อายุ สภาวะ 
สุขภาพ ระดับการศึกษา โดยสมาชิกท้ังสองกลุมสวนใหญในชวงวัยทํางาน มีสภาะสุขภาพดี สําเร็จการศึกษา
ระดับปริญญาตรี และมีรายไดตอเดือนมากกวา 150,000 บาท พฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง
สมาชิกสวนใหญท้ังสองแหงเหมือนกันคือ ออกกําลังกาย 3 คร้ังตอสัปดาห ใชชวงเวลา 17.00 – 21.00  น. และ 
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ออกกําลังกายในวันธรรมดามากกวาวันหยุด สมาชิกสถานบริการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพภาครัฐเลือกกิจกรรม
ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก สวนสมาชิกภาคสนามบริการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพภาคเอกชนเลือกการ
บริหารกลามเนื้อ และกลุมตัวอยางสมาชิกสวนใหญทั้งสองแหงเลือกสมาชิกเพียงแหงเดียวเหตุผลท่ีเปนสามชิก
เลือกใชสถานบริการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพภาครัฐเพราะมีความเปนมาตรฐานของสถานท่ีออกกําลังกาย มี
บริการออกกําลังกายหลายประเภทแตขาดการอํานวยความสะดวก อัตราคาบริการต้ังแตตองชําระคาบริการ
ตามท่ีเลือก มีบริเวณสถานท่ีกวางขวางแตมีท่ีต้ังหางจากตัวเมือง ไดรับการสงเสริมการขายหลายวิธี สวนสมาชิก
ในสถานบริการออกกําลังกายภาคเอกชนเลือกเพราะมีอุปกรณออกกําลังกายท่ีทันสมัย การไดรับการอํานวย
ความสะดวกเม่ือมาใชบริการ ถึงแมอัตราคาบริการสูงแตสามารถใชบริการไดตลอดอายุสมาชิกโดยไมมีคาใช
จายเพ่ิม ที่ต้ังใกลชุมชนและมีการสงเสริมการขายหลายวิธีความพึงพอใจของสมาชิกนั้น พบวา สมาชิกสถาน
บริการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพภาครัฐมีความพึงพอใจกับสถานท่ีท่ีมาตรฐาน แตเจาหนาท่ีจํานวนจํากัดและ
ขาดการอํานวยความสะดวก มีการบริการตามท่ีแจงใหสมาชิกทารบบและสงผลดีตอสุขภาพเม่ือมาใชบริการ
เจาหนาที่บางสวนคือ ผูฝกสอนมีความสามารถและสามารถตอบสอนงความตองการของสมาชิกได เชน กีฬา
เทนนิส วายน้ํา และสามชิกไดรับความเสมอภาคจากการบริการ สวนวมาชิกสถานบริการออกกําลังกายของ
ภาคเอกชนมีความพึงพอใจกับการท่ีมีอุปกรณทันสมัยมีเจาหนาท่ีบริการเพียงพอ 

 
วิทูรย   ตันสุวรรณรัตน (2545) ไดศึกษาเร่ือง ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกาย กับ

พฤติกรรมการเรียนของนักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จังหวัด
นครราชสีมาเพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการเรียนของสถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ นครราชสีมา กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคือนักศึกษา
สถาบันเทคโนโลยีราชมงคลทวิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงงเหนือ นครราชสีมาภาคเรียนท่ี 1  ปการศึกษา 2544 
จํานวน 379 คนผลการศึกษาพบวา 

1.  นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ นครราชสีมา มี 
พฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับคอยขางดี (X=2.77) 

2.  นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคตะวันออกเฉยีงเหนือ นครราชสีมามีพฤติกรรม
การออกกําลังกายในระดับคอยขางดี (X=2.67) 

3.  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามีความสัมพันธกันทางบวกกับพฤติกรรมการเรียนใน
ระดับปานกลาง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01(V=.459) 
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มานพ  สมาลีย (2548)ไดศึกษาเรื่อง การศึกษาการใหบริการเพ่ือการออกกําลังกายภายใน 

มหาวิทยาลัยขอนแกนโดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสภาพปจจุบันและความตองการการใหบริการของสนามกีฬา
และการออกกําลังกายในมหาวิทยาลัยขอนแกน ผลการศึกษาพบวา 

1.  ดานสถานท่ีใหบริการ สภาพปจจุบันในระดับปานกลางไดแก สถานท่ีการออกกําลังกาย 
เหมาะสมกับสัดสวนผูมาออกกําลังกาย สถานท่ีออกกําลังกายต้ังอยูท่ีเหมาะสมใกลท่ีพักไปมาสะดวกปลอดภัย 
สถานท่ีออกกําลังกาย สะอาดถูกสุขลักษณะ สถานที่ออกกําลังกายมีจํานวนกิจกรรมเหมาะสม สถานที่ออกกําลัง
กายมีประเภทของกิจกรรมเหมาะสม ยกเวนสถานท่ีออกกําลังกายมีแสงสวางเพียงพอ 
อยูในระดับมาก สภาพรวมอยูในระดับปานกลาง ความตองการดานสถานที่ใหบริการ มีความตองการอยูใน
ระดับมาก 

2.  ดานสิ่งอํานวยความสะดวกและอุปกรณ สภาพปจจุบันอยูในระดับปานกลางไดแก หองน้ํา หองสวม 
ท่ีสะอาดถูกสุขอนามัยเพียงพอท่ีนั่งพักผอนหยอนใจจัดไวเปนสดัสวนสวยงามรมรื่น มีจุกบริการอาหารและ
เคร่ืองด่ืม  ตลอดเวลาท่ีเปดบริการ มีท่ีสําหรับจอดยานพาหนะอยางเพียงพอเปนสัดสวน มีตูโทรศัพทสาธารณะ
ไวบริการอยางเพียงพอมีตูสําหรับเก็บสิ่งขิงและอุปกรณตางๆ อยางพอเพียง มีกฎระเบียบขอบังคับการใช
สถานท่ีออกกําลังกายไวชัดเจนมีอุปกรณใหบริการในการออกกําลังกายท่ีทันสมัยไดมาตรฐาน สภาพรวมอยูใน
ระดับปานกลาง ความตองการดานสิ่งอํานวยความสะดวกและอุปกรณมีความตองการอยูในระดับมาก 

3.  ดานบุคลากรใหบริการ สภาพปจจุบันอยูในระดับมาก ไดแก มีบุคลากรใหคําแนะนําในชวงเวลาการ
ออกกําลังกาย บุคากรมีความรับผิดชอบตรงตอเวลา บุคลากรในการออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายสมบูรณ
แข็งแรง บุคลากรอํานวยความสะดวกในสถานที่ออกกําลังกายอยางพอเพียง บุคลากรสุภาพเรียบรอย และมี
มนุษยสัมพันธดี บุคลากรแนะนําเปนผูท่ีมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายทั้งเพศชายและเพศหญิง ความ
ตองการดานบุคลากรใหบริการ มีความตองการอยูในระดับปานกลาง 

 
กรวิทย  ชวยดู ( 2548 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ

ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548  การวิจัยครั้งนี้เพ่ือการศึกษาสภาพและความ
ตองการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุอําเภอตรัง  จังหวัด พ.ศ. 2548 กลุมตัวอยางเปนสูงอายุท่ีมี
อายุ 60  ปขึ้น ที่อยูในชมรมผูสูงอายุอําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548  จํานวน  300  คน  เปนชาย 100  คน  
เปนหญิง  200  คน  ซึ่งไดมาจากการสุมอยางงาย เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวม 
ขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางขึ้น  มีคาความเช่ือมั่น 0.82  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่  และหา
คารอยละ  ผลการศึกษาพบวา 
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1.  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548  มีดังนี้ 
 1.1  ดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวาในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  ไมมีบุคลากร ผู

ใหบริการ คิดเปนรอยละ  70.64 
 1.2  ดานสถานท่ี  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  พบวามีสภาพเพียงพอ   คิดเปนรอยละ  

53.18 
  1.3  ดานบริหารจัดการการออกกําลังกายในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  ไมมีการบริหาร

การจัดการการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  54.73  
 1.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกายพบวา  ในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  ไมมีการบริหาร

การจัดการการออกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  64.23 
2.  ความตองการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548  

ดังนี้ 
   2.1  ดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวาตองการอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  38.83 
    2.2  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก พบวา มีความตองการอยูในระดับมาก  

คิดเปนรอยละ  37.52 
    2.3  ดานบริหารจัดการการออกําลังกาย  พบวา  มีความตองการอยูในระดับมาก คิดเปนรอย

ละ  44.73 
    2.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  พบวา มีความตองการอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอย

ละ  35.60 
 
พนดล   อิ่มสุด  ( 2548 : บทคัดยอ ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการกการออกกําลังกายของ

ประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล  เขตอําเภอเมือง  จังหวัดตาก  โดยการวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมาย เพื่อทรา บ
สภาพและความตองการการออกกําลังกายประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล เขตอําเภอเมือง  จังหวัดตาก  กลุม
ตัวอยางท่ีใชในการวิจัย  กลุมตัวอยางที่ใชในครั้งนี้ผูวิจัยใชกลุมตัวอยาง จํานวน  500  คน  แบงเปนชาย  250  
คน  และเปนหญิง  250  คน  โดยใชการสุมแบบแบงชั้น ( Stratified Random Sampling )  เคร่ืองมือท่ีใชในการ
วิจัยแบงเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางขึ้นเอง  เม่ือรวบรวมขอมูลแลวจากนั้นดําเนินการวิเคราะหขอมูล โดย
การหาคาความถี่รอยละ  ผลการวิจัยพบวา เพศชายอายุ 24-40  ป อายุมากกวา  40  ป  เพศหญิง  อายุ  24-40  ป  
อายุมากกวา 40  ป  สภาพท่ีเปนจริงและความตองการในออกกําลังกายของประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล  
เขตอําเภอเมือง  จังหวัดตาก ป พ.ศ. 2548  ดานสถานที่ อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  มีสภาพเหมาะสม   
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และมีความตองการอยูในระดับมากท่ีสุดดานบุคลากร มีความเหมาะสม  และมีความตองการอยูในระดับมาก  
ดานการบริหารและการดําเนินการ  มีสภาพเหมาะสม  และมีความตองการอยูในระดับมาก  ยกเวนเพศหญิงอายุ
มากกวา  40  ป  มีความตองการอยูในระดับมากที่สุด  ดานชนิดของกิจกรรม  วันและเวลาท่ีตองการการออก
กําลังกาย  โดยกิจกรรมท่ีตองการออกกําลังกายมากท่ีสุด  ไดแก  การเดิน-วิ่ง  เพ่ือสุขภาพ เวลาท่ีตองการออก
กําลังกายมากท่ีสุด  ไดแก  เวลา 17.00-18.00 น.  รองลงมา เวลา  18.00-19.00 น.  และเวลา 16.00-17.00 น. 

 
พรทิพย  สอนเถื่อน  ( 2548 :บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการในการออกกําลังกาย

ของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร  ปพุทธศักราช  2545  การวิจัยคร้ังนี้ เพ่ือศึกษาสภาพและความ
ตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร ปพุทธศักราช  2548  ในการศึกษา
สภาพสองดานไดแก  ดานสถานท่ี  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก   ดานการจัดการ  และศึกษาความ
ตองการ  การออกกําลังกายของประชาชน  ในสี่ดานไดแก  ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  
ดานการจัดการ  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  และดานวัน เวลา ในการ 
ออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนประชาชนในกรุงเทพมหานคร  จํานวน  660  คน  
ซึ่งไดมาโดยการสุมแบบชั้น  เครื่องมือท่ีใชในการศึกษาคนควาเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางขึ้น  มีคาความ
เช่ือมั่น .87  การวิเคราะหขอมูลใชการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ ผลการวิจัยพบวา 

1.  สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร  พบวาดาน  สถานท่ี  อุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวก  อยูในระดับปานกลาง  ดานการจัดการอยูในระดับปานกลาง 

2.  ความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานครพบวา  ดาน
สถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  สวนใหญอยูในระดับมากท่ีสุด  ดานการจัดการ  สวนใหญอยูใน
ระดับมากท่ีสุด  สวนดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  และวันเวลาในการออกกําลังกาย  พบวา  กิจกรรมการออ
กําลังกายท่ีประชาชนมีความตองการมาก  ไดแก เดิน – วิ่งเพ่ือสุขภาพ  ฟุตบอล และแอโรบิกดานซ  วันท่ีมีความ
ตองการมากท่ีสุด  คือ อาทิตย  รองลงมาคือวันเสาร  เวลาท่ีมีความตองการมากท่ีสุด คือ เวลา 18.00-20.00 น.  
รองลงมาเวลา  05.00-08.00 น.  ตามลําดับ 

 
ชัยยุทธ    ศิริกุลพิทักษ ( 2548 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกาย

ของประชาชนในสวนสาธารณะขนาดใหญในเขตเทศบาลนครตรัง ป พ.ศ. 2548  การวิจัยคร้ังนี้  เพ่ือศึกษา
สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ ขนาดใหญในเขตเทศบาลตรัง  ป 
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พ.ศ. 2548  กลุมตัวอยางเปนประชาชนท่ีมาออกกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาดใหญ  จํานวน  350  คน เปน
ชาย  191  คน  เปนหญิง  159  คน  ซึ่งไดมาจากการสุมแบบแบงช้ัน  เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปน 
แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  มีคาความเช่ือม่ัน  .80  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหารอยละ  
ผลการวิจัยพบวา 

1.  สภาพออกกําลังกายของประชาชน  ท่ีมาออกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาดใหญใน 
เขตเทศบาลนครตรัง  ป พ.ศ. 2548  มีดังนี้ 

1.1  ดานสถานท่ีการออกกําลังกายโดยไมเพียงพอ คิดเปนรอยละ  58.65 
1.2  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกโดยรวมไมเพียงพอ  คิดเปนรอยละ 36.94 
1.3  ดานบุคลากรโดยรวมไมมี  คิดเปนรอยละ  58.82 

2.  ความตองการการออกกําลัง กายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาดใหญในเขต
เทศบาลนครตรัง  ป พ.ศ. 2548  มีดังนี้ 

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

 
ชํานาญ    เรืองมา  ( 2548 :  บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ

ประชาชนในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก  พ.ศ. 2548 การวิจัยคร้ังนี้เพ่ือศึกษาสภาพและ
ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมืองสุไหง 
โก-ลก  พ.ศ. 2548  กลุมตัวอยางคือประชาชนในเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก  ท่ีมาออกกําลังกายในสถานออก
กําลังกายกายเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก  พ.ศ. 2548  กลุมตัวอยางจํานวน  330  คน เปนเพศชาย 126  คน  
เปนเพศหญิง 204  คน  ซึ่งไดมาจากการสุมตัวอยางแบบแบงช้ัน ( Stratified Random Sampling )  เคร่ืองมือท่ีใช
ในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  มีคาความเช่ือม่ัน .87  วิเคราะห ขอมูลโดยแจกแจง
ความถี่และหารอยละ ผลการศึกพบวา 

1.  สภาพออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมือง 
สุไหงโก-ลก  พ.ศ. 2548  โดยภาพรวมมีบุคลากร  คิดเปนรอยละ  63.33  มีสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความ
สะดวก  คิดเปนรอยละ  63.58  มีกิจกรรมการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  55.27  และมีการบริหารจัดการ  คิด
เปนรอยละ  52.45 
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2.   ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาล

เมืองสุไหงโก-ลก พ.ศ. 2548  โดยภาพรวม  ความตองการทุกดานอยูในระดับมาก  โดยความตองการดาน 
บุคลากร  คิดเปนรอยละ  34.82  ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  คิดเปนรอยละ 
37.52  ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกายคิดเปนรอยละ  35.21  และความตองการดานการจัดการ  คิด
เปนรอยละ  38.42 

 
วัฒนา   สุทธิพันธุ  ( 2548 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

ประชาชนในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร  การวิจัยครั้งนี้  มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษา
พฤติกรรมการอออกกําลังกายของประชาชน  ที่ออกกําลั งกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาใน
กรุงเทพมหานคร  เปรียบเทียบพฤติกรรม  การออกกําลังกาย  ศึกษาความสัมพันธระหวางความรู เจตคติ  
จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานท่ีและเครื่องอํานวยความสะดวกท่ีเกี่ยวของกับการออกกําลังกาย  
รวมถึงปจจัยท่ีสามารถรวมกันในการทํานายพฤติกรรมการสะดวกท่ีเกี่ยวของกับการออกกําลังกาย  ของประ
ชานท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครจํานวน1,000  คน  ซึ่งไดมาโดยกาสุม
แบบแบงช้ัน  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางขึ้น  นําขอมูลมาวิเคราะห
เพ่ือหาคารอยละ  คาเฉลี่ย  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคาที  วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว  
ทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ  เชฟเฟ  หาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน  และวิเคราะห
ถดถอยพหุคูณแบบมีขั้นตอน  ผลการวิจัยพบวา 

1.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครมีวัตถุประสงคใน
การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ  โดยสวนใหญออกกําลังกายสัปดาหละ 1-2 วัน  แตละคร้ังใชเวลา ประมาณ  30  
นาที  กิจกรรมการออกําลังกายท่ีชอบมากที่สุด คือ  การเดิน และการว่ิงเหยาะๆ 

2.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครเปนกลุมตัวอยางท่ีมี
ความรู เจตคติ  จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานท่ีและเคร่ืองอํานวยความ 
สะดวกในการออกกําลังกายอยูในระดับดี  สวนพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนอยูในระดับพอใช 

3.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครท่ีมีเพศ อายุ อาชีพ 
และรายได ตางกัน มีพฤติกรรมในการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

4.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร มีความรู เจตคติ 
จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานที่และเคร่ืองอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
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5. ปจจัยดานจิตวิทยา  สุขภาพ  เจตคติ  และสถานท่ีและเคร่ืองอํานวยความสะดวกสามารถรวมกัน

ทํานายพฤติกรรมการออกําลังกายของประชาชนไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
วัชรินทร  ขี่ทอง ชบา  ขี่ทอง  และทนงศักด์ิ  บันเทิงสุข (2549 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่อง  พฤติกรรมการ

ออกกําลังกาย การเลนกีฬาและการดูกีฬาของประชาชนในเขตพ้ืนท่ีรับผิดชอบ 5 จังหวัด  ของสถาบันการพล
ศึกษา  วิทยาเขตศรีสะเกษ  ป พ.ศ. 2548  เพื่อนําผลการวิจัยมาใชเปนแนวทางในการพัฒนาการเรียนการสอน
ของสถาบันพลศึกษา  วิทยาเขตศรีสะเกษ  ใหสามารถพัฒนาคุณลักษณะของผูเรียนในการเปนผูนําการออกกําลัง
กาย  ไดตรงตามความตองการของชุมนุมและสังคม  โดยใชกลุมตัวอยางจํานวน 2,000  คน  จากการสุม  ท้ัง  5  
จังหวัดไดแก  จังหวัดศรีสะเกษ  อุบลราชธานี  สุรินท  ยโสธร  และอํานาจเจริญ  จังหวัดละ  400  คน  และนํา
ขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหดวยโปรแกรม  SPSS for Windows  ผลการศึกษาพบวา 

1.  ประชาชนออกกําลังกายและเลนกีฬารอยละ  87.35  โดยเปนประชาชนในเขตเทศบาล  รอยละ  
87.87  และนอกเขตเทศบาล  รอยละ  87.31 

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

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

4.  ประชาชนท่ีไดประโยชนจากการออกกําลังกายและเลนกีฬามากที่สุด  คือ  กลามเนื้อแข็งแรง   
รอยละ  65.65  รองลงมาคือ  สนุกสนานคลายเครียด  รอยละ  55.80  สมรรถภาพทางกายดีขึ้น รอยละ 39.10  
นอนหลับไดดีขึ้น รอยละ 35.40  รูปรางดีขึ้น  รอยละ 33.32  และหัวใจ  ปอด  หลอดเลือดดีขึ้น  รอยละ 27.35  
ตามลําดับ 

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

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

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

8.  ประชาชนท่ีดูกีฬาเปน  ดูกีฬาจากการถายทอดสดทางโทรทัศนมากท่ีสุด  รอยละ78.94  รองลงมา  ดู
จากสนามกีฬา  รอยละ  56.70  ดูจากภาพขาวกีฬา  รอยละ 49.32  ดูจากหนังสือพิมพ  รอยละ  25.45  ดูจาก
นิตยสาร  รอยละ  13.55  และดูจากวิดีโอ/วิซีดี  รอยละ  7.85  ตามลําดับ 

9.  ประชานที่ไมออกกําลังกายและเลนกีฬา ใหเหตุผลในการไมออกกําลังกายและเลนกีฬา  มีดังนี้ไมมี
เวลา  รอยละ  43.09  ไมสนใจ  รอยละ  21.54  ไมมีอุปกรณกีฬา รอยละ 6.75 เสียเวลาทํางาน รอยละ  5.47  

 
มานพ   ปานสาคร ( 2549 ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการของประชาชนท่ีมีตอการออกกําลัง

กายในเขตเทศบาล  จังกวัดนครนายก ป พ.ศ.  2549  การวิจัยครั้งนี้เพ่ือศึกษาความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนท่ีมาออกกําลังกาย ในเขตเขตเทศบาลจังหวัดนครนายก ป พ.ศ.  2549  ป พ.ศ. 2549  กลุมตัวอยางเปน
ประชาชนท่ีมาออกกําลังกาย ในเขตเทศบาล  จังหวัดนครนายก  ป พ.ศ. 2549  จํานวน  400  คน ใชวิธีการสุม
ตัวอยางแบบหลายขั้นตอน  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยแบบสอบถามท่ีผูวิจัย 
สรางขึ้น  มีคาความเช่ือมั่นท้ังฉบับเทากับ 0.92  และวิเคราะหผลโดยการแจกแจงความถี่  แลหาคารอยละ  
ผลการวิจัยพบวา 

1.  ประเภทของกิจกรรมและกีฬาท่ีประชาชนตองการ  มากที่สุด คือ การวิ่ง คิดเปนรอยละ 64.25   
วันท่ีประชาชนตองการออกกําลังกาย มากที่สุด  คือ วันศุกร  คิดเปนรอยละ75.00 และชวงเวลาท่ีประชาชน
ตองการออกกําลังกาย มากที่สุด  คือ เวลา 17.00-18.00 น. คิดเปนรอยละ 82.75 

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

2.1  สภาพท่ีเปนจริง  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ประชาชนมี 
ความเห็นวา เหมาะสม  คิดเปนรอยละ  53.12  และไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ  46.88  และประชาชนมีความ
ตองการในระดับมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 59.48 

           2.2  สภาพท่ีเปนจริง  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ประชาชน  มีความคิดเห็นวา  เหมาะสม 
คิดเปนรอยละ 29.45  และ ไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 70.55 และประชาชนมีความตองการในระดับมากที่สุด 
คิดเปนรอยละ 53.80 
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 2.3  สภาพท่ีเปนจริง  ดานบริหารจัดการ  ประชาชน  มีความคิดเห็นวา  เหมาะสมคิดเปนรอย

ละ 43.75  และ ไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 56.25 และประชาชนมีความตองการในระดับมากท่ีสุด คิดเปนรอย
ละ 47.18 

 
อนุลัษณ   เข็มกลัด  (2549 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาศูนยบริการ

การศึกษานอกโรงเรียนเขตบึงกุม  ปการศึกษา  2548  เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ดานความรู  ดาน
เจตคติ  และดานปฏิบัติ  เกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน  เขตบึงกุม  
ปการศึกษา  2548  กลุมตัวอยาง คือนักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน เขตบึงกุม ปการศึกษา 2548 
จํานวน 313 คน  โดยไดมาจากการสุมแบบแบงช้ันเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามเรื่องพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียนบึงกุม ปการศึกษา 2548 วิเคราะหขอมูลโดย
การหาความถี่และคารอยละ ผลการศึกษาพบวา 

1.  ดานความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน 
แสดงความคิดเห็นโดยรวมอยูในระดบัดี  คิดเปนรอยละ  87.33  สําหรับเพศชาย  เพศหญิง  นักศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน  และนักศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  แสดงความคิดเห็นดานความรู 
เกี่ยวกับพฤติกรรม  การออกกําลังกายอยูในระดับดี  โดยแสดงความคิดเห็นมากท่ีสุดสอดคลองกัน  คิดเปนรอย
ละ  86.10  88.73  93.06 และ  84.00  ตามลําดับ 

2.  ดานเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน 
แสดงความคิดเห็นโดยรวมอยูในระดับดี  คิดเปนรอยละ  75.76  สําหรับเพศชาย  เพศหญิง  นักศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน  และนักศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย แสดงความคิดเห็นดานเจตคติ 
เกี่ยวกับพฤติกรรม  การออกกําลังกายอยูในระดับดี  โดยแสดงความคิดเห็นมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  76.08  
77.11  70.48  และ  76.85  ตามลําดับ 

3. ดานการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน 
แสดงความคิดเห็นโดยรวมอยูในระดับดี  คิดเปนรอยละ  77.25  สําหรับเพศชาย  เพศหญิง  นักศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน  และนักศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย แสดงความคิดเห็นดาน 
เจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรม  การออกกําลังกายอยูในระดับดี  โดยแสดงความคิดเห็นมากที่สุดสอดคลองกัน  คิด
เปนรอยละ  75.00  78.04  62.93  และ  83.00  ตามลําดับ 
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ประพนธ   พูลลาภ  ( 2550 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเร่ืองสภาพและความตองการของประชาชนท่ีมี

ตอการใหบริการออกกําลังกายของสถาบันพลศึกษา  วิทยาเขตอุดดรธานี  การวิจัยคร้ังนี้ เพ่ือศึกษาและ
เปรียบเทียบสภาพ และความตองการของประชาชนท่ีมีตอการใหบริการออกกําลังกายของสถาบันพลศึกษา 
วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  เคร่ืองมือท่ีใชเปนแบบสอบถามท่ีมีความเช่ือม่ัน .87  ดําเนินการเก็บรวมรวม
ขอมูลดวยตนเอง  จากประชาชนท่ีมาใชบริการการออกกําลังกายของสถาบันพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป  
พ.ศ.  2550  จํานวน  370  คน  นํามาหาคาความถี่  รอยละ  คาเฉลี่ย  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และทดสอบสมติ
ฐานโดยการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย  โดยใชสถิติ t-test  ผลการวิจัยพบวา 

1.  ความตองการการออกําลังกายของประชาชนท่ีมีตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบัน 
การพลศึกษา  วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวม พบวา  กิจกรรมการ
ออกกําลังกายที่ตองการมากท่ีสุด  คือ  ฟตเนส  คิดเปนรอยละ  40.81 

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

ความสะดวก  รอยละ  79.46  ไมมีการบริการ  รอยละ  20.54 
2.2  ประชาชนมีความคิดเห็นวามีการบริการ  ดานเจาหนาท่ี  บุคลากรผูใหบริการรอยละ   

68.24  ไมมีการบริการ รอยละ  32.76 
2.3  ประชาชนมีความคิดเห็นวามีการบริการ  ดานการจัดการ  รอยละ 62.68  ไมมีการ 

บริการ รอยละ  37.32 
3.  ความตองการของประชาชนท่ีมีตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา  

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

ตองการ อยูในระดับมาก 
3.2  ความตองการดานเจาหนาท่ี บุคลากรผูใหบริการโดยรวมมีความตองการยูใน   

ระดับมาก 
3.3  ความตองการ   ดานการจัดการ  โดยรวม  มีความตองการ  อยูในระดับปานกลาง 

4.  การเปรียบเทียบความตองการของประชาชนท่ีมีตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการ
พลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 
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4.1  ประชาชนท่ีมีเพศตางกัน  มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย 

โดยรวม  แตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  เมื่อพิจารณาเปนรายดาน  พบวา  เพศชายและหญิง 
มีความตองการดานการจัดการ  แตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  สวนดานสถานท่ี  อุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวก  และดานเจาหนาท่ี บุคลากรผูใหบริการ  ไมแตกตางกัน 

4.2  ประชากรที่มีอายุตางกัน มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกายโดยรวม  
และรายดาน  ไมแตกตางกัน 

4.3  ประชาชนท่ีมีสถานภาพของการใชบริการตางกัน  มีความตองการตอการใหบริการ 
การออกกําลังกาย โดยรวมแตละดาน ไมแตกตางกัน 

 
ประวิทย   สุมธิบุญ ( 2550 ) ไดทําการศึกษาความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวน

ธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจําป  2550  การวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาความตองการการ
ออกกําลังกายของประชาชนในสวนธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจําป  2550  ใน 4  ดาน  คือ  ดาน
สิ่งอํานวยความสะดวก  สถานท่ี และอุปกรณ  ดานบุคลากรท่ีใหบริการ  ดานการจัดการ  และดานการสงเสริม
และใหความรูในการออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางเปนประชาชนท่ีออกกําลังกายท่ีสวนธารณะหนองประจักษ
และสวนธารณะหนองสิม  จํานน  400  คน  ไดมาโดยการสุมแบบบังเอิญ  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเปน
แบบสอบถามที่ผูวิจัยทําขึ้นมีคาความเช่ือม่ัน 0.96  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่หาคารอยละ  การ
ทดสอบคาที ( t-test) และทดสอบคาเอฟ   ( F-test) ผลการวิจัยพบวา 

1.  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี   
ประจําป  2550  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานท่ี และอุปกรณ  ดานบุคลากรท่ีใหบริการ  ดานการจัดการ  
ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  32.25  35.00  
35.20  และ  33.84  ตามลําดับ 

2.  ประชาชนท่ีมีเพศ  และระดับอายุตางกัน มีความตองการการออกกําลังกายแตกตางกัน อยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แตประชาชนท่ีมีระดับการศึกษาตางกัน มีความตองการไมแตกตางกัน 

 
วิรัตน  ไขมุก ( 2550) ไดทําการวิจัยเรื่องความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริหารของศูนยฝกกีฬาใน

รมการกีฬาแหงประเทศไทย  ป พ.ศ. 2549  การวิจัยคร้ังนี้มีความมุงหมายเพ่ือศึกษาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมี
ตอการบริหารของศูนยฝกกีฬาในรม  การกีฬาแหงประเทศไทย  ป พ.ศ. 2549  กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปน
สมาชิกของศูนยกีฬาในรม  การกีฬาแหงประเทศไทย  จํานวน  379  คน  เปนชาย  210  คน  เปนหญิง  169  คน   
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ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบบังเอิญ  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนแบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา 5  
ระดับท่ีผูวิจัยสรางขึ้นประกอบดวยความคิดเห็นดานสถานท่ี อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ดานการ
รักษาความปลอดภัย  และดานการจัดการในการใหบริการ   
และนําขอมูลท่ีไดมาหาคารอยละ  ผลการวิจัยพบวาความคิดเห็นของสมาชิกผูมาใชบริการในศูนยฝกกีฬา 
ในรม  การกีฬาแหงประเทศไทย ดานสถานท่ี อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  โดยรวมมีความคิดเห็นอยู
ในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  49.6 

 
เกียรติศักด์ิ   เจริญสุข  (2550) ไดทําการวิจัยเร่ือง ปจจยัท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ 

ครูในจังหวัดนครพนม ป พ.ศ. 2550  การวิจัยครั้งนี้เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูใน 
จังหวัดนครพนม ป พ.ศ. 2550  เปรียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  และศึกษา
ความสัมพันธระหวางปจจัยดานความรูความเขาใจและความรูสึกเฉพาะตอพฤติกรรม  ไดแกความรูเกี่ยวกับ
ประโยชนของการออกกําลังกาย  ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ดานการ
สนับสนุนทางสังคม  กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  กลุมตัวอยางเปนครูเพศชาย  
182  เปนครู  เพศหญิง  218  คน  รวมทั้งสิ้น  400  คน  โดยวิธีการสุมอยางงาย  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปน
แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  มีคาความเชื่อม่ัน  0.94  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่,  หาคารอยละ , 
คาเฉลี่ย , สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน , การทดสอบคาที ( t-test )  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธขอเพียรสัน  และ
นําเสนอ  ในรูปตารางประกอบความเรียง  ผลการวิจัยพบวา 

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

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
3.  ความรูเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธทางบวกกบพฤติกรรมออกกําลังกาย

ของครูในจังหวัดนครพนม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
4.  ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมออกกําลังกายของครูใน 

จังหวัดนครพนม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
5.  ดานการสนับสนุนทางสังคม  มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมออกกําลังกายของครูใน 

จังหวัดนครพนม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ยุพา  มาระสุตร (2551: บทคัดยอ)ไดทําการวิจัยเรื่องความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี ผลการวิจัยพบวา 
1.  นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี มีความตองการในการออกกําลังกายในภาพ

รวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ย 3.67 และเม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวา ดานที่มีคาเฉลี่ยสูงสุดคือดาน 
สถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยสะดวก มีคาเฉลี่ย 4.10 รองลงมาคือดานบุคลากรผูใหบริการ มีคาเฉลี่ย 3.86  และ
ดานท่ีมีคาเฉลี่ยตํ่าสุดคือ ดานวิชาการ มีคาเฉลี่ย 3.75 สวนดานกิจกรรมการออกกําลังกาย มีคาเฉลี่ย 3.36 และ
ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย มีคาเฉลี่ย 3.25 อยูในระดับกลาง 

2.  นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีที่มีเพศตางกัน มีความตองการในการออกกําลังกาย
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 

 3.  นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีท่ีมีกลุมสาขาตางกัน มีความตองการในการออก
กําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

 
ถวัลย แตงไทยและอธิพัชร ดาดี (2551) ไดทําการวิจัยเร่ืองพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของ

บุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาถึงพฤติกรรมและความ
ตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยและเปรียบเทียบพฤติกรรมและ
ความตองการออกกําลังกายของบุคลากรกับนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ผูวิจัยไดสงแบบสอบถามไปยัง
บุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยจํานวนบุคลากร 291 คนและจํานวนนักศึกษา 377  คน 
รวมกลุมตัวอยางท้ังหมด  668  คน  ผูวิจัยไดเก็บแบบสอบถามดวยตนเอง ไดรับแบบสอบถามคืนมาจํานวน  668  
ฉบับ  คิดเปนรอยละ  100  การวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  โดยหาคารอยละ คาเฉลี่ย สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบความคิดเห็นระหวางกลุมโดยใชคาที ( t – test ) 

ผลการวิจัยพบวา 
1. พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  

รวม  5  ดาน   ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวาดานท่ีมีพฤติกรรมและความ
ตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ ดานพฤติกรรมและ
ความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก  รองลงมาคือ ดานพฤติกรรมและความตองการ
ดานบุคลากรผูใหบริการ ดานพฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย   และดาน
พฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ  ตามลําดับ 
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2.  เปรียบเทียบพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของระหวางบุคลากรกับนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย มีพฤติกรรมและความตองการรวมทุกดานไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

 
งานวิจัยในตางประเทศ 

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

1. มีสมรรถภาพทางกายเพ่ิมขึ้น(Physical Fitness) การท่ีบุคคลไดมีการพัฒนาการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพและสมรรถภาพหรือการออกกําลังกายแบแอโรบิค จะชวยใหมีระบบไหลเวียนโลหิต ระบบทางเดิน
หายใจ การสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อท่ีดีกวาทําใหมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง 

2. มีเปาหมายแหงความสําเร็จ (Achievement) เม่ือบุคคลไดพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่อง จะตองมีการวางปาหมายของตนเองคือเปาหมายแหงการสรางความสมดุลทางสุขภาพกาย สุขภาพท่ีดี
และเขารวมกิจกรรมหรือดําเนินการใหบรรลุเปาหมายแหงความสําเร็จนั้น 

3. ความรูสึก ความสมดุล สุขภาพจิตดี (Well-Being) เม่ือบุคคลไดมีการวางเปาหมายมีการพัฒนา
สุขภาพสมรรถภาพท่ีดีก็จะกอใหเกิดความสมดุล ในดานสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี เปนคนท่ีมีอารมณดี มี
สุขภาพจิตท่ีด ี

4. มีความรูสึกมีความสามารถ เชี่ยวชาญ และควบคุม (Competence mastery and control) การทีบุคคล
ไดออกกําลังกายอยางมีเปาหมาย มีสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และจิตท่ีดีก็จะชวยสงเริมใหมี 
ความเช่ียวชาญในเรื่องของสุขภาพการออกกําลังกาย กอใหเกิดความมั่นใจในตนเอง และยอมรับตนเองมากขึ้น 

5. ปรับตัวใหสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ  (health behaviors) การท่ีบุคคลมีการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีมีความรูสึกท่ีดีตอตนเอง ก็จะสามารถปรับตัวในพฤติกรรมท่ีเกี่ยวสุขภาพไดดี
ย่ิงขึ้น เชน เม่ือรูวาการสูบบุหรี่หรือเสพสารเสพติดและของมึนเมาทําใหรายกายทรุดโซม 

6. มีประสบการณทางสังคม (Social experience) เม่ือบุคคลไดมีการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพและสมรรถภาพและฝกปฏิบัติ จึงเปนสวนหนึ่งของลีลาชีวิตจะเปนการสราง 
ประสบการณความต้ังใจของชีวิตท่ีดี มีมนุษยสัมพันธท่ีดี รูจักบทบาทและสังคมประชาธิปไตยเปนการสราง
ประสบการณทางสังคม 
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7. การไดประสบการณความตั้งใจ (Experimental attention) การท่ีบุคคลท่ีมีสวนรวมในกิจกรรมการ

ดูแลสุขภาพ การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพและสมรรถภาพอยางตอเนื่อง ถือวาเปนการสรางประสบการณความ 
ต้ังใจของชีวิตท่ีดี และจะเปนหลักการ หรือเกณฑในการทํางานหรือปฏิบัติภารกิจไดอยางมีเปาหมาย หรือมี
จุดหมาย มีการสรางเสริมประสบการณหรือความสําเร็จใหแกบุคคลนั้น 

8. มีแรงเสริมโดยสิ่งสําคัญเชน (Reinforcement by significant others) เม่ือบุคคลไดเขารวมกิจกรรมการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพและสมรรถภาพ ไดมีการวางเปาหมายความสําเร็จมีสรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น มี
ความรูสึกท่ีดีตอตนเอง มีความสมดุลทางสุขภาพกาย  สุขภาพจิตท่ีดีปรับตัวเขากับพฤติกรรมสุขภาพ
ประสบการณทางสังคม  และมีความมุงม่ันต้ังใจประกอบกับมีแรงเสริมท่ีเปนจุดมุงหมายของชีวิตที่ดี จะชวยให
บุคคลมีการยอมรับนับถือตนเองมากขึ้น และสงเสริมใหเปนท่ียอมรับนับถือ โดยผูอื่นตามมาดวย 

 
รีด (Reed 1983 ) ไดศึกษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพกับสภาวะสุขภาพดานรางกาย ศึกษาบุคคลท่ีมีอายุ 17-

68 ป จํานวน 542 คน ที่เมืองเซนตหลุย ประเทศสหรัฐอเมริกาโดยติดตามพฤติกรรมสุขภาพของกลุมตัวอยาง
เปนเวลา 18 เดือน ผลการศึกษา พบวา การออกกําลังกายมีความสัมพันธกับภาวะสุขภาพดานรางกาย ถาออกก
กําลังกายสมํ่าเสมอจะสงผลใหภาวะสุขภาพดานรางกายดี 

 
เลนดวอน (Lendvoy 1985 : 1236-A)ไดศึกษาเร่ือง การศึกษาเหตุผลของการว่ิงโดยการคนควาทัศนคติ

และพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความมุงหมายและเหตุผลของการศึกษาคือการศึกษารายละเอียดวาทําไมผูใหญ
ใชเวลาตัดสินใจใชเวลาวางในการเร่ิมตนออกกําลังกายโดยลําดับรอง ผลการศึกษา พบวา ปจจัยท่ีเหมือนกันท่ี
ชักจูงใหผูใหญเริ่มตนวิ่งคือสิ่งแวดลอม ผลท่ีไดจากการว่ิงเพ่ือจะใหรางกายเปลี่ยนแปลงในขณะที่ว่ิง การ
เปลี่ยนแปลงท่ีสําคัญท่ีสุดคือ การเคลื่อนไหวของรางกายในขณะท่ีว่ิงซึ่งบางคร้ังไมสามารถที่จะอธิบายไดวาการ
ว่ิงควรดูความตองการทางเพศ อายุ และระยะเวลาในการปรับปรุงสักสวน เตรียมโครงสรางตามหลักการ ทําให
เรามีโปรแกรมสําหรับการออกกําลังกายไวโดยเฉพาะ 
 
 ชอร  (Shore 1986 : 2621-A) ไดศึกษาเรื่อง ผลของการออกกําลังกายที่มีตอระบบหัวใจและปอดในขณะ
พัก เปนการออกกําลังกายแบบเกร็ง (ไมเคลื่อนท่ี) ในกลุมผูมีความดันโลหิตคอนขางสูง จุดมุงหมายของ
การศึกษาคร้ังนี้เพื่อทดสอบสมมุติฐานและศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายตอความดันโลหิตสูงสุด อัตราการ
เตนของหัวใจขณะพักและการเปลี่ยนแปลงท่ีสนองตอบตอการเกร็งกลามเนื้อ กลุมตัวอยางเปนผูมีความดัน 
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โลหิตสูงขั้นตํ่าท่ีมีอายุระหวาง 18-26 ป จํานวน 17 คน และกลุมมีความดันโลหิตปกติ อายุระหวาง 18-27 ป 
จํานวน 9 คน โดยผานการศึกษาประวัติโดยยอ จากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลอง เพ่ือฝกความ 
ทนทานเปนเวลา 8 สัปดาห และกลุมควบคุมแลวทําการศึกษาภายหลังจากครบเวลาท่ีกําหนดในลักษณะตาง ๆ
ดังนี้ 

1. ศึกษาขณะพัก 
2. ศึกษาผลตอบสนองหลังการออกแรงบีบมือเปนเวลา 10 นาที 
3. ศึกษาผลตอบสนองจากแบบทดสอบท่ีกอใหเกิดความเครียดทางอารมณ 

ผลการศึกษายอมรับวา ระหวางกลุมผูมีความดันโลหิตสูงขั้นต่ําและกลุมปกติแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 เม่ือชวงเวลาของความดันโลหิตสูงขณะพัก  อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด และอัตราชีพสูงสุด
ขณะเกิดความเครียดทางอารมณ  อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ความดันโลหิตสูงสุด และชวงเวลาความดัน
โลหิตสูงสุด ขณะออกกําลังกายแบบคงท่ี 

4. ความดันโลหิตสูงขณะออกกําลังกายแบบเคลื่อนท่ี และยอมรับวาการฝกสงผลใหเกิดความเปลี่ยน 
แปลง ดังนี้ ความดันโลหิตสูงขณะออกกําลังกายแบบคงที่ลดลง ความดันโลหิตสูงสุดขณะท่ีความเครียดทาง
อารมณลดลง และอัตราการเตนของหัวใจเกือบสูงสุดขณะออกกําลังกายแบบเคลื่อนท่ีลดลงและอัตราการใช
ออกซิเจนของรางกายสูงสุดเพ่ิมขึ้นสรุปผลการทดลองยอมรับสมมุติฐานการทดลองวาการออกกําลังกายแบบ
คงท่ีและสรางความเครียดทางอารมสามารถนําไปใชในทางกายภาพบําบัดผูปวยดานความดันโลหิต 
 

ยามาซูกิ และโอคาดะ (YamaGuchi and Okada 1988) ไดศึกษาเกี่ยวกับการเขารวมเปนสมาชิกกับศูนย
สุขภาพตามการรับรูของผูใชบริการพบวา แมวาการมีสวนรวมในกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายจะเพ่ิมมาก
ขึ้น แตความต้ังใจท่ีจะเขาโปรแกรมกีฬามีนอยวัตถุประสงคของการศึกษาคร้ังนี้ก็เพ่ือตรวจสอบปจจัยในการเขา
เปนสมาชิกของศูนยสุขภาพตามการรับรูของผูใชบริการ ปจจัยตางๆ มีดังนี ้

1. ความพึงพอใจในอุปกรณ สถานท่ี และสิ่งอํานวยความสะดวก 
2. ความพึงพอใจที่มีตอเจาหนาท่ี 
3. ความพึงพอใจในกิจกรรมการออกกําลังกาย 

 
   เบรนฟอรด (Bradford 1989:1591-A) ทําการศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษากับวิชาอื่น โดยใชนักศึกษาระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยท่ีกําหนดใหวิชาพล
ศึกษาเปนวิชาบังคับพ้ืนฐานแยกเปนนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา 225 คน นักศึกษาเอกอื่นท่ีไมใชพลศึกษา 549 คน  
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ผลปรากฏวา นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษามีความตองการเขารวมกิจกรรมออกกําลังกายในระหวางเวลาวางมากกว
นักศึกษาวิชาเอกอื่น สวนการไมเขารวมของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา มักจะมีปญหาเรื่องดินฟาอากาศ การ 
เจ็บปวย  การบาดเจ็บ หรือภารกิจท่ีตองรับผิดชอบ สําหรับกิจกรรมควรเพ่ิมกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอ
โรบิก นอกจากนั้นเพศก็มีผลตอการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายในระหวางเวลาวาง 

 
Ameriacn College of Sport Medicine (1995) เปนสถาบันท่ีศึกษาคนควาและรวบรวมผลงานวิจัยท่ี

เกี่ยวกับวิทยาศาสตรการออกกําลังกายและการกีฬา ช้ีวาการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมท้ังปริมาณและคุณภาพ
สําหรับผูท่ีเจริญเติบโตเต็มท่ีแลว เพ่ือพัฒนาหรือรักษาระดับของสมรรถภาพทางกายตองเปนการ 
ออกกําลังกายท่ีมีลักษณะดังนี ้

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

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

 
โชเวอร  เอสเบลล  มารี่ ( Jowers, Esbelle Marie 2000 : 4562 )  ไดทําการวิจัย เร่ือง ปจจัยท่ีมีผลตอ

ความเช่ือม่ันในการออกกําลังกายของคนอายุ  ระหวาง  40-79  ป  ใชกลุมตัวอยาง  365  คน  ใชแบบสอบถาม
พฤติกรรมการออกกําลังกาย สุขนิสัย  แรงจูงใจในการออกกําลังกาย และกลวิธีท่ีทําใหเกิดความเช่ือม่ันตอการ
ออกกําลังกาย ผลเริ่มตนพบวา  กลุมตัวอยางออกกําลังกายอยูในระดับกลาง  5  ครั้งตอสัปดาห  40  นาที  ตอวัน  
จัดอยูในระดับปานกลาง กลุมตัวอยางออกกําลังกายไดอยางเด็กหนุม  ทั่วไป  และรับรูถึงการท่ีรางกายแข็งแรงดี
เย่ียม กลุมตัวอยางไดรับการสงเสริมเล็กนอยในการออกกําลังกาย  การวิจัยครั้งนี้ มุงประเด็นไปที่ 

1. เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบระยะเวลา  10  ป  และเพศของพฤติกรรมของการออกกําลังกายกําลัง 
การฝกฝน สุขนิสัย  และแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

2.  เพ่ือศึกษาเกี่ยวกับพัฒนาการของเพศชาย  ในชวงเวลา  3  ป  เพื่อตรวจสอบความสามารถ 
ท่ีสรางความเช่ือมั่นในการออกกําลังกาย  และตรวจสอบตัวแปรที่ใชวัด ในป 1995  เพ่ือคาดคะเนในการออก
กําลังกายในปจจุบัน 

3.  เพ่ือประยุกตใชรูปแบบ ทฤษฎี  การเคลื่อนไหว  เพ่ือศึกษาพฤติกรรมของผูสูงอายุท่ีมีความ 
ต้ังใจในการออกกําลังกาย   ผลการวิจัยพบวา  

DPU



51 
1.ไมมีผลโดยตรง  ในระยะเวลา  10 ป  ท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย สุขนิสัยชวง 

ระยะเวลา 10 ป มีผลเฉพาะตอกําลังกาย  คือ อายุ เพศ และพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ผลโดยตรงสําหรับเพศ
พบวา  กําลังการฝกฝนและสุขนิสัย  ของผูชายดีกวาผูหญิง แตการฝกสุขนิสัยมี 
เล็กนอยท้ังชายและหญิง  ทุกชวงอายุ  รับฟงดวยความสนุกสนานและคิดวา มันเปนประโยชนตอสุขภาพ  ซึ่ง
เปนแรงจูงใจเบ้ืองตนในการออกกําลังกาย 

      2.  มีผลโดยตรงเกี่ยวกับเวลา (1995-1998)  มีผลโดยตรงและไมมีผลโดยตรงสําหรับชวง 
ระยะเวลา 10  ป ของพฤติกรรมการออกกําลังกาย ซึ่งพฤติกรรมการออกกําลังกายลดลง  จากป 1995-1998  
ลดลงมากที่สุด  จากคนท่ีมีชวงอายุ  70  ป  ออกกําลังกายโดยรวมแลวมีสวนรวมในการออกกําลังกาย ในป 1998  
เปนชวงระยะเวลา  3  ป  เพศชายออกกําลังกายตอเนื่อง ในระดับดีกวาบุคคลท่ัวไป 

           3.  มีผลโดยตรง  สําหรับชวงระยะเวลา  อันไดรับการสนับสนุนจาการประเมินการจากสังคม   
ทําใหเกิดความสัมพันธ  เกิดเงื่อนไขท่ีจากเคานเตอรเจาหนาท่ี และมีการประเมินกําลังตัวเองได  คนเหลานี้มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายไมเกี่ยวของกับอายุและเพศ 

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

และปจจัยท่ีมีผลตัวเองในการออกกําลังกาย มีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาเครื่องมือวัดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย  
ซึ่งมีพ้ืนฐานปจจัยท่ีมีผลตอตัวเองทีมีความเท่ียงตรงและความเช่ือมั่น  ประชากร  กลุมตัวอยางมี  2  กลุม  เปน
อาสาสมัครนักศึกษา กับเจาหนาท่ี ท่ีใชอุปกรณกีฬานันทนาการของมหาวิทยาลัยเนาวเวทเทอร  รวม 731  คน  
รูปแบบวิจัยมีท้ังเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ  ในสวนเชิงคุณภาพเปนแบบสอบถามปลายปด  พรอมขอเสนอแนะ  
แบบสอบถามเชิงปริมาณเปนหัวขอ  ท่ีสัมพันธกับปจจัยท่ีมีผลตอตัวเอง ผลการศึกษาพบวา  รูปแบบตามแนวคิด  
สรุปเปน  15  ดาน  ท่ีสัมพันธกับปจจัยท่ีมีผลตอตัวเอง ในการออกกําลังกาย ทุกดานท่ีนําไปวัด  รวม  58  หัวขอ  
แตละดานแตละขอ  ถูกพัฒนาภายใตขอแนะนํา  รูปแบบถูกทดสอบดวยเครื่องมือ  TSI  ไดผล 0.9  RMSE  
ไดผล 0.5  และNNFI ไดผล 0.88 

 
 อเลลสารดรา  ดี คารแวโฮ  เบสโตน  และวิลสัน  จาคอบ  ฟลโฮ ( Alessandra de Carvalho Bastone. 

Wilson  Jacob Filho. 2004 : 659). ไดศึกษาวิจัย  เร่ือง  ผลการใชโปรแกรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  โดย
ดําเนินการใชโปรแกรมออกกําลังกายเปนเวลา 6  เดือน  กับผูสูงอายุที่อาศัยอยูในบานพักคนชรา  กลุมตัวอยางมี
อายุ 60-99  ป  จํานวน 40  คน ซึ่งใชรายการออกกําลังกาย คือ วิ่งวิบาก, ทดสอบระบบการเดินกระยองกระแยง ,  
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ทดสอบการเดิน 6  นาที  โดยใชเครื่องวัด MMSE และ GDS  พบวา  กลุมทดลองมีการพัฒนาการปฏิบัติไดเปน
อยางดี 

วาย  ลิม และ เจ คิม ( Y Lim, J Kim. 2004 : 460)  ไดศึกษาวิจัยเร่ือง  ปจจัยที่เกี่ยวของกับการออกกําลัง
กายท่ีบานของผูสูงอายุในชุมชนในประเทศเกาหลี  เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณแบบตัวตอตัว   
ดวยผูชวยวิจัย  2  คน  กลุมผูตัวอยางเปนผูสูงอายุ  65  ปขึ้นไป  จํานวน  369  คน  ตัวแปรอิสระเปน อายุ เพศ ได
สังเกตภาวะสุขภาพ  การดูแลสุขภาพ  และพฤติกรรมการกิน  ใชเคร่ืองมือวัดท่ีเรียกวา PHS  สเกลวัดการดูแล
สุขภาพ  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเกาหลี  ผลการวิจัย  พบวา  การควบคุมสุขภาพ  เทากับ               
(P = 0.001, add ratio = 1.14 ) และพฤติกรรมการกิน  เทากับ  ( P = 0.003 , add ratio = 1.07 ) 

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

ปองกันโรคไดอยางใจคิด  โดยไดอางอิง  ลอรา  ดี แวเวน  เมคเกอร  ผูชวยศาสตราจารยภาควิชาจิตวิทยาและ
พฤติกรรมศาสตร  คนพบวา  การออกกําลังกายเปนปกติ สามารถชวยปองกันโรคเบาหวาน  ไดเปนอยางดี  และ
เมคเกอร  ไดใชโปรแกรมดังกลาวทดลองพบวา  การออกกําลังกายเปนปกติควบคูกับการใชชีวิตรูปแบบตางๆ  
สามารถลดความเสี่ยงของโรคเบาหวาน 2  ชนิด  ไดมากกวา  71 % ในคนอายุเกิน  60  ป  ได 

 
จากการศึกษาเอกสาร งานวิจัยท้ังในประเทศและตางประเทศ ในเร่ืองเกี่ยวกับการการออกกําลังกาย 

เห็นไดวาการออกกําลังกายมีความจําเปนในสังคมปจจุบัน ไมวาจะเปนชนชาติใดหรือ จะมีสภาพเศรษฐกิจและ
การดํารงชีวิตท่ีแตกตางกัน แตจะมีสิ่งหนึ่งท่ีเหมือนกันคือรูถึงประโยชนและความสําคัญของการออกกําลังกายท่ี
จะทําใหสุขภาพและสมรรถภาพของรางกายท่ีแข็งแรงปราศจากโรคภัยไขเจ็บและสามารถดํารงชีวิตไดอยางมี
ความสุข  

 
 
 
 
 
 
 
 

DPU



 
บทที่  3 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 

ผูวิจัยไดทําการวิจัยเร่ืองความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
ผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยโดยการนําเสนอเปนขั้นตอนดังนี ้
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้เปนบุคลากรของมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย จํานวน 1,100  คน 
นักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย จํานวน 15,000 คน  และประชาชนท่ัวไป  26  คน ผูวิจัยใชวิธีการสุม
ตัวอยางโดยใชตารางสําเร็จรูปของ( R.V.Krejcie และ D.W.Morgan  อางถึงในธานินทร  ศิลปจารุ 2549) และ
วิธีการสุมแบบงาย  (Simple Random Sampling) และการสุมแบบเจาะจง ไดกลุมตัวอยางบุคลากร 90  คน กลุม
ตัวอยางนักศึกษา  261 คน  ประชาชนท่ัวไป  26  คน  รวมกลุมตัวอยางทั้งหมด  377  คน 
 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ ใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือ  โดยแบงออกเปน  
3  ตอนดังนี้ 

ตอนท่ี  1  แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี  2  แบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย ในดานตาง ๆ  ตอไปนี ้
1.1. ความคิดเห็นดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
1.2. ความคิดเห็นดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 
1.3. ความคิดเห็นดานบุคคลากรผูใหบริการ 

  1.4. ความคิดเห็นดานการบริการวิชาการ 
ตอนท่ี 3 แบบสอบเกี่ยวกับความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอ

การบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
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การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

ผูวิจัยสรางเคร่ืองมือตามลําดับขั้นตอนดังนี ้
1.  ศึกษาคนควาเอกสาร ตําราและรายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวของกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการ 

บริการศูนยกีฬา เพ่ือเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม 
                 2.  นําขอมูลที่ไดจากขอ 1 นํามาสรางแบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการ
ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบณัฑิตย              

3.  นําแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางขึ้นหาความเท่ียงตรง (validity) โดยนําไปใหผูเชี่ยวชาญจากศูนยวิจัย 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ตรวจแลวนํามาแกไขใหสมบูรณยิ่งขึ้น 

4. นําแบบสอบถามท่ีแกไขปรับปรุงแลวนําไป Try – Out  กับบุคลากร ประชาชนท่ัวไปและนักศึกษาท่ี
ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 30  คน เพื่อหาความเช่ือมั่น (Reliability)  ดวยวิธีการสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแอลฟา 
ไดความเช่ือมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับ = .96 

 
การเก็บและรวบรวมขอมูล 
                ผูวิจัยใชวิธีการเก็บและรวบรวมขอมูลดังนี้ 

1.  ผูวิจัยไดสงขอมูลไปยังกลุมตัวอยางจํานวนท้ังสิ้น 377  ชุดและไดรวบรวมแบบสอบถามกลับคืนดวย 
ตนเอง จํานวน 377  ชุด คิดเปนรอยละ 100.00 
                2.   นําแบบสอบถามท่ีไดรับคืนมาตรวจสอบความสมบูรณถูกตองแลวนําไปวิเคราะหตอไป  

 
การวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยไดนําขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถามมาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปทาง 
สังคมศาสตร ดังนี ้

1.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 1  เกี่ยวกับ สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจง 
ความถี่มาหาคารอยละและนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

2.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 2 มาแจกแจงความถี่ของคําตอบแตละขอมาหาคาเฉลี่ย (X) และสวน 
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D) แลวนําเสนอเปนแบบความเรียง 

3.  การเปรียบเทียบความคิดเห็นของบุคลากร นักศึกษา และประชาชนท่ัวไป เกี่ยวกับความคิดเห็นของ
สมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – 
way Analysis of Variance) โดยการทดสอบความแตกตางเปนรายคู ดวยวิธีของเซฟเฟ 
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4.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 3 มาสรุปแลวนําเสนอเปนแบบความเรียง 
 
โดยกําหนดคะแนนเปนมาตราสวนประมาณคา  ( Rating  Scale )  กําหนดคาคะแนนเปน  5  ระดับ  

ดังนี ้
 5  หมายถึงมีความคิดเห็น    ระดับมากที่สุด    

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

 
นําคาเฉลี่ยมาแปลความหมายของขอมูลโดยเกณฑ ดังนี ้(ธานินทร  ศิลปจารุ  2549) 
คาเฉลี่ยระหวาง   4.50-5.00 หมายความวามีความคิดเห็น    อยูในระดับมากที่สุด    
คาเฉลี่ยระหวาง   3.50 – 4.49    หมายความวามีความคิดเห็น    อยูในระดับคอนขางมาก    
คาเฉลี่ยระหวาง   2.50 – 3.49    หมายความวามีความคิดเห็น    อยูในระดับปานกลาง    
คาเฉลี่ยระหวาง   1.50 – 2.49    หมายความวามีความคิดเห็น    อยูในระดับคอนขางนอย    
คาเฉลี่ยระหวาง   1.00 – 1.49    หมายความวามีความคิดเห็น    อยูในระดับนอยท่ีสุด    
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
การศึกษาวิจัยเรื่องความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ผูวิจัย

นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล โดยแบงออกเปน  3  ตอน ดังนี ้
ตอนท่ี  1.  ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี  2  ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ในดานตาง ๆ ตอไปนี ้
1.1. ความคิดเห็นดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
1.2. ความคิดเห็นดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 
1.3. ความคิดเห็นดานบุคคลากรผูใหบริการ 

               1.4. ความคิดเห็นดานการบริการวิชาการ 
ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับความคิดเห็นของ

สมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
 
ตอนท่ี  1.  ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
ตารางท่ี  1  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

สถานภาพ 
 

สถานภาพ จํานวน รอยละ 
1.  บุคลากรของมหาวิทยา 90 23.90 
2.  นักศึกษา  261 69.20 
3. ประชาชนท่ัวไป 26 6.90 

รวม 377 100.00 
 
จากตารางท่ี 1 แสดงขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามถานภาพ 

พบวาสถานภาพสวนใหญเปนนักศึกษา  คิดเปนรอยละ  96.20  รองลงมาเปนบุคลากรของมหาวิทยา คิดเปนรอย
ละ 23.90  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  2  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

เพศ 
 

เพศ จํานวน รอยละ 
1.  เพศชาย 198 52.52 
2.  เพศหญิง 179 47.48 

รวม 377 100 
 
จากตารางท่ี 2 แสดงขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ พบวา

สถานภาพสวนใหญเปนเพศชาย  คิดเปนรอยละ  52.52  รองลงมาเปนเพศหญิง  คิดเปนรอยละ 47.48  ตามลําดับ 
 
ตารางท่ี  3  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

อายุ 
 

อายุ จํานวน รอยละ 
1.   อายุนอยกวา  18  ป 0 0.00 
2.   อายุระหวาง 18 - 27 ป    238 63.13 
3.   อายุระหวาง  28 - 32 ป    84 22.28 
4.   อายุระหวาง 33 - 42 ป    35 9.28 
5.   อายุระหวาง 43 - 52 ป    15 4.00 
6.   อายุมากกวา  52  ปขึ้นไป   5 1.31 

รวม 377 100.00 
 
จากตารางท่ี 3 แสดงขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามอาย ุ พบวา

สถานภาพสวนใหญมีอายุ  อายุระหวาง 18 - 27 ป  คิดเปนรอยละ  63.13  รองลงมามีอายุระหวาง  28 - 32 ป      
คิดเปนรอยละ 22.28  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา  1  ขอ) 
 

เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
1.  เพ่ือตองการความสนุกสนาน 287 17.45 
2.  เพ่ือตองการใหสุขภาพแข็งแรง 365 22.17 
3.  เพ่ือตองการลดน้ําหนักของตนเอง 290 17.62 
4.  เพ่ือตองการผอนคลายความเครียดจากการเรียน 216 13.12 
5.  เพ่ือตองการพัฒนาความสามารถดานกีฬา 257 15.61 
6.  เพ่ือตองการเขากลุมกับเพ่ือน 164 9.96 
7.  อื่น ๆ   67 4.07 

รวม 1,646 100.00 
 

จากตารางท่ี 4 แสดงขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  เหตุผลท่ี
ตองการออกกําลังกาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายเพ่ือตองการใหสุขภาพแข็งแรง       คิดเปนรอยละ  22.17  
รองลงมาเพื่อตองการลดน้ําหนักของตนเอง    คิดเปนรอยละ  17.62    เพ่ือตองการความสนุกสนานเปนรอยละ 
17.45  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  5  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

การออกกําลังกาย 
 

ปกติการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
1.  ออกกําลังกายเปนประจํา 128 33.95 
2.  ออกกําลังกายบางเทาท่ีมีโอกาส 247 65.51 
3.  ไมออกกําลังกายเลย  2 0.53 
4.  อื่นๆ (โปรดระบุ)...................... 0 0.00 

รวม 377 100.00 
 
จากตารางท่ี 5 แสดงขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  การออก

กําลังกาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายบางเทาท่ีมีโอกาส  คิดเปนรอยละ  65.51   รองลงมา ออกกําลังกาย
เปนประจํา     คิดเปนรอยละ 33.95  ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี  6  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 
ระยะเวลาในการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
1.  ออกกําลังกายไมเกิน 30 นาที 289 76.65 
2.   ออกกําลังกาย 31 – 60 นาท ี 43 11.40 
3.  ออกกําลังกาย มากกวา 60 นาที  45 11.93 
4.  อื่นๆ (โปรดระบุ).................. - 0.00 

รวม 377 100.00 
     
จากตารางท่ี 6 แสดงขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม   ตาม

ระยะเวลาในการออกกําลังกาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายไมเกิน 30 นาที  คิดเปนรอยละ  76.65  รองลงมา
ออกกําลังกายมากกวา 60 นาที  คิดเปนรอยละ 11.93  ตามลําดับ 
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60 
ตอนท่ี  2.  ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนยกีฬา

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ประกอบดวย 4 ดาน 
 
ตารางท่ี  7  คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนย

กีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
 

รายการ ความคิดเห็น 
X S.D แปลผล 

1. สถานท่ีเพ่ือใชในการออกกําลังกายกลางแจงมีเพียงพอ 2.45 0.86 คอนขางนอย 
2. สถานท่ีเพ่ือใชในการออกกําลังกายในรมมีเพียงพอ 2.13 0.82 คอนขางนอย 
3. สถานท่ีและสภาพแวดลอม เพ่ือการออกกําลังกายมีความปลอดภัย 2.16 0.86 คอนขางนอย 
4. สถานท่ีพัก หลังการออกกําลังกายมีเพียงพอ 1.89 0.82 คอนขางนอย 
5. สถานท่ีสําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายหองอาบน้ําและหองสุขามีเพียงพอ 2.53 0.85 ปานกลาง 
6. น้ําดื่มสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกายมีเพียงพอ 2.47 0.85 ปานกลาง 
7. อุปกรณกีฬาที่ไดมาตรฐานและพอเพียงตอผูใชบริการ 3.12 0.74 ปานกลาง 
8. สถานท่ีออกกําลังกายมีความสะอาดและถูกสุขลักลักษณะ 1.98 0.72 คอนขางนอย 
9. ตูสําหรับเก็บสิ่งของและอุปกรณตาง ๆ มีไวบริการเพียงพอ 1.89 0.83 คอนขางนอย 

รวม 2.30 0.91 คอนขางนอย 
 
จากตารางท่ี  7  ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ดาน

สถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอ
ท่ีมีความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย อยูระดับปานกลาง โดย
เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือ  สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายหองอาบน้ําและหองสุขามี
เพียงพอ ( x =  2.53)   รองลงมาคือน้ําด่ืมสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกายมีเพียงพอ  ( x =  2.47)  สวนขอท่ีมี 
ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  อยูระดับคอนขางนอยโดย
เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือ   สถานที่เพ่ือใชในการออกกําลังกายกลางแจงมีเพียงพอ   ( x =  2.45)  
สถานท่ีและสภาพแวดลอม เพื่อการออกกําลังกายมีความปลอดภัย  ( x =  2.16)    สถานท่ีเพ่ือใชในการออก
กําลังกายในรมมีเพียงพอ( x =  2.13)  ตามลําดับ 
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61 
ตารางท่ี  8 คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนย

กีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 
 

รายการ       ความคิดเห็น 
X S.D แปลผล 

1. ระยะเวลาที่เปดใหบริการมีความเหมาะสม 2.43 0.80 คอนขางนอย 
2. การติดตอประสานงานกับเจาหนาท่ีของศูนยกีฬามีความสะดวก 2.30 0.82 คอนขางนอย 
3. การประชาสัมพันธในการใหบริการแกสมาชิกศูนยกีฬาเหมาะสมและทั่วถึง 2.31 0.82 คอนขางนอย 
4. การจัดเจาหนาท่ีในการใหบริการและใหคําแนะนําเพียงพอ 1.75 0.74 คอนขางนอย 
5. เจาหนาที่ผูใหบริการเบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬามีความสะดวก 2.54 0.66 ปานกลาง 
6. มีเจาหนาท่ีผูใหบริการควบคุมความปลอดภัยในการออกกําลังกาย 2.03 0.71 คอนขางนอย 
7. บุคลากรผูใหบริการสถานท่ีออกกําลังกาย มีมนุษยสัมพันธดี 2.23 0.83 คอนขางนอย 
8. มีเจาหนาท่ีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 1.05 0.91 นอยท่ีสุด 
9. มีเจาหนาท่ีดูแลรับฝากของใหกับผูมาใชบริการ 1.21 0.82 นอยท่ีสุด 

รวม 1.98 0.79 คอนขางนอย 
 
จากตารางท่ี  8 ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการ

จัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา ในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาความ
คิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ท่ีอยูในระดับปานกลางคือ เจาหนาท่ีผู
ใหบริการเบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬามีความสะดวก       ( x =  2.54 )  ท่ีอยูในระดับคอนขางนอย โดย
เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ   ระยะเวลาท่ีเปดใหบริการมีความเหมาะสม ( x =  2.43 )  การติดตอ
ประสานงานกับเจาหนาท่ีของศูนยกีฬามีความสะดวก( x =  2.30 )  และ  การประชาสัมพันธในการใหบริการแก
สมาชิกศูนยกีฬาเหมาะสมและท่ัวถึง ( x =  2.31 )  และ ท่ีอยูในระดับนอยท่ีสุด     โดยเรียงลําดับจากมากไปหา
นอยไดดังนี้คือ มีเจาหนาที่ดูแลรับฝากของใหกับผูมาใชบริการ ( x =  1.21 )    มีเจาหนาท่ีพยาบาลประจําสถานท่ี
ออกกําลังกาย  ( x =  1.05 )   ตามลําดับ 
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62 
ตารางท่ี  9  คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนย

กีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานบุคลากรผูใหบริการ 
 

รายการ  ความคิดเห็น 
X S.D แปลผล 

1. บุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย 2.31 0.85 คอนขางนอย 
2. บุคลากรผูใหบริการออกกําลังกายมีบุคลิกภาพและมีมนุษยสัมพันธด ี 2.07 0.80 คอนขางนอย 
3. บุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถตรงกับประเภทของกิจกรรม 2.13 0.82 คอนขางนอย 
4. บุคลากรผูใหบริการมีความสามารถในการถายทอดหลักการออกกําลังกายอยาง
ถูกตอง 

 
2.09 

 
0.74 

 
คอนขางนอย 

5. บุคลากรในการออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง 2.62 0.62 ปานกลาง 
6. บุคลากรมีความรับผิดชอบตรงตอเวลา 1.68 0.59 คอนขางนอย 
7. บุคลากรอํานวยความสะดวกในสถานท่ีออกกําลังกาย 1.32 0.92 นอยที่สุด 
8. บุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกายมีท้ังเพศชายและเพศหญิง 1.63 0.57 คอนขางนอย 
9. บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอยของสถานที่ออกกําลัง
กาย 

 
2.65 

 
0.62 

 
ปานกลาง 

รวม 2.06 0.73 คอนขางนอย 
 
จากตารางท่ี  9 ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย   ดาน

บุคคลากรผูใหบริการในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีความคิดเห็นของ
สมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  อยูระดับปานกลาง  โดยเรียงลําดับจากมากไปหา
นอยไดดังนี้คือ บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออกกําลังกาย                
( x =  2.65 )  รองลงมาคือ บุคลากรในการออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง ( x =  2.62 )  ท่ีอยูใน
ระดับคอนขางนอยโดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย          
( x =  2.31 )  บุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถตรงกับประเภทของกิจกรรม  ( x =  2.13 )    บุคลากรผู
ใหบริการมีความสามารถในการถายทอดหลักการออกกําลังกายอยางถูกตอง   ( x =  2.09 )  ท่ีอยูในระดับนอย
ท่ีสุด คือ บุคลากรอํานวยความสะดวกในสถานท่ีออกกําลังกาย ( x =  1.32)  ตามลําดับ 
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63 
ตารางท่ี  10  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนย

กีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการบริการวิชาการ 
 

รายการ ความคิดเห็น 
X S.D แปลผล 

1. การเผยแพรความรูใหนักศึกษาเห็นคุณคาการเขารวมกิจกรรมออกกําลังกาย 1.02 0.85 นอยท่ีสุด 
2. การเผยแพรความรูเก่ียวกับการใหบริการการออกกําลังกาย 1.36 0.80 นอยท่ีสุด 
3. เอกสารออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูใชบริการ 1.25 0.82 นอยท่ีสุด 
4. บอดรประชาสัมพันธหรือปายประชาสัมพันธใหความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย 1.03 0.82 นอยท่ีสุด 
5. การบริการใหคําปรึกษาทางดานวิชาการเก่ียวกับการออกกําลังกาย 1.09 0.74 นอยท่ีสุด 
6. การใหความรูเกี่ยวกับหลักโภชนาการ การปฐมพยาบาล และความปลอดภัยในการ
ออกกําลังกาย 

 
1.23 

 
0.66 

 
นอยท่ีสุด 

7.  การใหความรูเกี่ยวกับเทคนิค  และทักษะการออกกําลังกาย 1.08 0.71 นอยท่ีสุด 
8. อุปกรณดานโสตทัศนวัสดุประกอบความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย 1.01 0.59 นอยท่ีสุด 
9. หองสมุดกีฬาโดยเฉพาะ 1.06 0.83 นอยท่ีสุด 

รวม 1.13 0.85 นอยท่ีสุด 
 
จากตารางท่ี  10  ความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดาน

การบริการวิชาการในภาพรวมอยูระดับนอยที่สุด  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอที่มีความคิดเห็นของสมาชิกท่ี
มีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  อยูระดับนอยท่ีสุด  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยได
ดังนี้คือ การเผยแพรความรูเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกาย ( x =  1.36 )  รองลงมาคือ เอกสารออกกําลัง
กายเพ่ือสุขภาพสําหรับผูใชบริการ ( x =  1.25 )  และการใหความรูเกี่ยวกับหลักโภชนาการ การปฐมพยาบาล 
และความปลอดภัยในการออกกําลังกาย ( x =  1.23 )  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  11  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนย

กีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  รวม  4  ดาน 
 

รายการ ความคิดเห็น 
X S.D แปลผล 

1. ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 2.30 0.91 คอนขางนอย 
2. ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 1.98 0.75 คอนขางนอย 
3. ดานบุคคลากรผูใหบริการ 2.06 0.73 คอนขางนอย 
4. ดานการบริการวิชาการ 1.13 0.85 นอยท่ีสุด 

รวม 1.87 0.81 คอนขางนอย 
 
จากตารางท่ี  11  ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  รวม  4  

ดาน   ในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวาดานความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการ
บริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย อยูระดับคอนขางนอย  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ 
ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ( x =  2.30 )รองลงมาคือ ดานบุคคลากรผูใหบริการ( x =  2.06 )  
ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา ( x =  1.98 )  สวนที่อยูระดับนอยท่ีสุด คือ ดานการบริการวิชาการ 
( x =  3.78 )  ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี  12  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการ

ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F 
ระหวางกลุม .98 2 .79 .80 
ภายในกลุม 134.67 374 .99  
รวม 136.00 376   
 
จากตารางท่ี  12  พบวาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  

ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี  13  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการ

ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F 
ระหวางกลุม 2.05 2 .68 .79 
ภายในกลุม 136.27 374 .87  
รวม 138.32 376   
 
จากตารางท่ี  13  พบวาความความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย  ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา ไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 
 

ตารางท่ี  14  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการ
ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานบุคคลากรผูใหบริการ 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F 

ระหวางกลุม .97 2 .69 .71 
ภายในกลุม 138.60 374 .98  
รวม 139.57 376   
 
จากตารางท่ี  14  พบวาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  

ดานบุคคลากรผูใหบริการ ไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี  15  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการ

ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการบริการวิชาการ 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F 
ระหวางกลุม .91 2 .79 .90 
ภายในกลุม 139.16 374 .88  
รวม 140.07 376   
 
จากตารางท่ี  15  พบวาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  

ดานการบริการวิชาการ  ไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 
 
ตอนท่ี  3.  วิเคราะหความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการ

บริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย   
จากความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  พอสรุปไดดังนี้ 
1. สถานท่ีออกกําลังกายมีนอยเกินไปทําใหไมเพียงพอตอการใหบริการ 
2. สถานท่ีออกกําลังกายควรมีความปลอดภัยนอยมาก 
3. ควรมีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับความรู ความเขาใจในการออกกําลังกาย 
4. ควรจัดสถานท่ีออกกําลังกายใหมีความเหมาะสมแตละกิจกรรม 
5. ควรมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายใหมากกวานี้ 
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บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
ผูวิจัยไดทําการวิจัยเร่ืองความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  

ผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยโดยการนําเสนอเปนขั้นตอนดังนี ้
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้เปนบุคลากรของมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  จํานวน 1,100  คน 

นักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย จํานวน 15,000 คน  และประชาชนท่ัวไป  26  คน ผูวิจัยใชวิธีการสุม
ตัวอยางโดยใชตารางสําเร็จรูปของ( R.V.Krejcie และ D.W.Morgan  อางถึงในธานินทร  ศิลปจารุ 2549) และ
วิธีการสุมแบบงาย  (Simple Random Sampling) และการสุมแบบเจาะจง ไดกลุมตัวอยางบุคลากร 90  คน กลุม
ตัวอยางนักศึกษา  261 คน  ประชาชนทั่วไป  26  คน  รวมกลุมตัวอยางท้ังหมด  377  คน 

 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ ใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือ  โดยแบงออกเปน  

3  ตอนดังนี้ 
ตอนท่ี  1  แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี  2  แบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย ในดานตาง ๆ  ตอไปนี ้
1.1. ความคิดเห็นดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
1.2. ความคิดเห็นดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 
1.3. ความคิดเห็นดานบุคคลากรผูใหบริการ 

  1.4. ความคิดเห็นดานการบริการวิชาการ 
ตอนท่ี 3 แบบสอบเกี่ยวกับความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอ

การบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
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การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
ผูวิจัยสรางเคร่ืองมือตามลําดับขั้นตอนดังนี ้
1.  ศึกษาคนควาเอกสาร ตําราและรายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวของกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอ 

การบริการศูนยกีฬา เพ่ือเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม 
2.  นําขอมูลที่ไดจากขอ 1 นํามาสรางแบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการ 

บริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย              
 3.  นําแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางขึ้นหาความเที่ยงตรง (validity) โดยนําไปใหผูเช่ียวชาญจาก 
ศูนยวิจัยมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ตรวจแลวนํามาแกไขใหสมบูรณย่ิงขึ้น 

4. นําแบบสอบถามท่ีแกไขปรับปรุงแลวนําไป Try – Out  กับบุคลากร ประชาชนทั่วไปและ 
นักศึกษาท่ีไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 30  คน เพ่ือหาความเช่ือม่ัน (Reliability)  ดวยวิธีการสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธแอลฟา ไดความเช่ือม่ันของแบบสอบถามท้ังฉบับ = .96 

 
การเก็บและรวบรวมขอมูล 
ผูวิจัยใชวิธีการเก็บและรวบรวมขอมูลดังนี้ 
1.  ผูวิจัยไดสงขอมูลไปยังกลุมตัวอยางจํานวนท้ังสิ้น 377  ชุดและไดรวบรวมแบบสอบถามกลับคืนดวย 

ตนเอง จํานวน 377  ชุด คิดเปนรอยละ 100.00 
                2.   นําแบบสอบถามท่ีไดรับคืนมาตรวจสอบความสมบูรณถูกตองแลวนําไปวิเคราะหตอไป  

 
การวิเคราะหขอมูล 
ผูวิจัยไดนําขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถามมาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปทาง 

สังคมศาสตร ดังนี ้
1.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 1  เกี่ยวกับ สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจง 

ความถี่มาหาคารอยละและนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
2.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 2 มาแจกแจงความถี่ของคําตอบแตละขอมาหาคาเฉลี่ย (X) และสวน 

เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D) แลวนําเสนอเปนแบบความเรียง 
3.  การเปรียบเทียบความคิดเห็นของบุคลากร นักศึกษา และประชาชนท่ัวไป เกี่ยวกับความคิดเห็นของ

สมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – 
way Analysis of Variance) โดยการทดสอบความแตกตางเปนรายคู ดวยวิธีของเซฟเฟ 
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4.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 3 มาสรุปแลวนําเสนอเปนแบบความเรียง 

สรุปผลการวิจัย 
ตอนท่ี  1.  ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
1. ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามถานภาพ พบวาสถานภาพสวน

ใหญเปนนักศึกษา  คิดเปนรอยละ  96.20  รองลงมาเปนบุคลากรของมหาวิทยา คิดเปนรอยละ 23.90  ตามลําดับ 
2. ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ พบวาสถานภาพสวนใหญ

เปนเพศชาย  คิดเปนรอยละ  52.52  รองลงมาเปนเพศหญิง  คิดเปนรอยละ 47.48  ตามลําดับ 
3. ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามอายุ พบวาสถานภาพสวนใหญ

มีอายุ  อายุระหวาง 18 - 27 ป  คิดเปนรอยละ  63.13  รองลงมามีอายุระหวาง  28 - 32 ป      คิดเปนรอยละ 22.28   
ตามลําดับ 

4. ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  เหตุผลท่ีตองการออกกําลัง
กาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายเพื่อตองการใหสุขภาพแข็งแรง       คิดเปนรอยละ  22.17  รองลงมาเพ่ือ
ตองการลดน้ําหนักของตนเอง    คิดเปนรอยละ  17.62    เพ่ือตองการความสนุกสนานเปนรอยละ 17.45  
ตามลําดับ 

5. ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม การออกกําลังกาย     พบวา
สวนใหญออกกําลังกายบางเทาที่มีโอกาส  คิดเปนรอยละ  65.51   รองลงมา ออกกําลังกายเปนประจํา     คิดเปน
รอยละ 33.95  ตามลําดับ 

6. ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  ตามระยะเวลาในการออก
กําลังกาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายไมเกิน 30 นาที  คิดเปนรอยละ  76.65  รองลงมาออกกําลังกาย
มากกวา 60 นาที  คิดเปนรอยละ 11.93  ตามลําดับ 

ตอนท่ี  2.  ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  

1.  ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ดานสถานท่ี อุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวกในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีความคิดเห็น
ของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย อยูระดับปานกลาง โดยเรียงลําดับจากมากไป
หานอยไดดังนี้ คือ  สถานท่ีสําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายหองอาบน้ําและหองสุขามีเพียงพอ รองลงมาคือน้ําด่ืม
สําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกายมีเพียงพอ  สวนขอที่มี ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา 

 

DPU



70 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย อยูระดับคอนขางนอยโดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือ            สถานท่ี
เพ่ือใชในการออกกําลังกายกลางแจงมีเพียงพอ   สถานท่ีและสภาพแวดลอม เพ่ือการออกกําลังกายมีความ
ปลอดภัย  สถานท่ีเพ่ือใชในการออกกําลังกายในรมมีเพียงพอ  ตามลําดับ 

2. ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการจัดการใน
การใหบริการของศูนยกีฬา ในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวาความคิดเห็นของ
สมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ท่ีอยูในระดับปานกลางคือ เจาหนาที่ผูใหบริการ
เบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬามีความสะดวก  ท่ีอยูในระดับคอนขางนอย โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยได
ดังนี้คือ        ระยะเวลาที่เปดใหบริการมีความเหมาะสม   การติดตอประสานงานกับเจาหนาท่ีของศูนยกีฬามี
ความสะดวก  และ  การประชาสัมพันธในการใหบริการแกสมาชิกศูนยกีฬาเหมาะสมและท่ัวถึง และ ท่ีอยูใน
ระดับนอยท่ีสุด       โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ มีเจาหนาท่ีดูแลรับฝากของใหกับผูมาใชบริการ   
มีเจาหนาท่ีพยาบาลประจําสถานท่ีออกกําลังกาย     ตามลําดับ 

3. ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย   ดานบุคคลากรผู
ใหบริการในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอ
การบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  อยูระดับปานกลาง  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ 
บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออกกําลังกาย   รองลงมาคือ บุคลากร
ในการออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง  ท่ีอยูในระดับคอนขางนอยโดยเรียงลําดับจากมากไปหา
นอยไดดังนี้คือบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกายบุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถตรงกับ
ประเภทของกิจกรรม บุคลากรผูใหบริการมีความสามารถในการถายทอดหลักการออกกําลังกายอยางถูกตอง ท่ี
อยูในระดับนอยที่สุด คือ บุคลากรอํานวยความสะดวกในสถานท่ีออกกําลังกาย   ตามลําดับ 

4.  ความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย   ดานการบริการ
วิชาการในภาพรวมอยูระดับนอยท่ีสุด  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวาขอที่มีความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการ
บริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  อยูระดับนอยท่ีสุด  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ การ
เผยแพรความรูเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกาย  รองลงมาคือ เอกสารออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพสําหรับ
ผูใชบริการ   และการใหความรูเกี่ยวกับหลักโภชนาการ การปฐมพยาบาล และความปลอดภัยในการออกกําลัง
กาย   ตามลําดับ 

5. ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  รวม  4  ดาน   ใน
ภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวาดานความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการ
ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย อยูระดับคอนขางนอย  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ ดาน 
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สถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  รองลงมาคือ ดานบุคคลากรผูใหบริการ ดานการจัดการในการ
ใหบริการของศูนยกีฬาสวนท่ีอยูระดับนอยท่ีสุด คือ ดานการบริการวิชาการ  ตามลําดับ 

6. การวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกพบวาไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 

7. การวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา พบวาไมแตกตางกันที่ระดับ .05 

8. การวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวาไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 

9. การวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการบริการวิชาการ พบวาไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 

 
ตอนท่ี  3  วิเคราะหความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น  ๆเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการ

บริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย   
จากความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น  ๆ เกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  พอสรุปไดดังนี ้
1.  สถานท่ีออกกําลังกายมีนอยเกินไปทําใหไมเพียงพอตอการใหบริการ 
2.  สถานท่ีออกกําลังกายควรมีความปลอดภัยนอยมาก 
3.  ควรมีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับความรู ความเขาใจในการออกกําลังกาย 
4.  ควรจัดสถานที่ออกกําลังกายใหมีความเหมาะสมแตละกิจกรรม 
5.  ควรมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายใหมากกวานี ้
 

อภิปรายผลการวิจัย 
1.  ดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก  พบวา ความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการ

ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกในภาพรวมอยูระดับ
คอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย อยูระดับปานกลาง โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือ  สถานท่ีสําหรับ
เปลี่ยนเคร่ืองแตงกายหองอาบน้ําและหองสุขามีเพียงพอ รองลงมาคือน้ําดื่มสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกายมี 
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เพียงพอ  สวนขอท่ีมี ความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย อยูระดับ
คอนขางนอยโดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือ            สถานท่ีเพ่ือใชในการออกกําลังกายกลางแจงมี
เพียงพอ   สถานที่และสภาพแวดลอม เพ่ือการออกกําลังกายมีความปลอดภัย  สถานที่เพ่ือใชในการออกกําลัง
กายในรมมีเพียงพอ  ท้ังนี้อาจจะเปนเพราะวาการใชบริการของนักศึกษา อาจารยและเจาหนาที่มีจํานวนมากทํา
ใหสถานท่ี  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกไมเพียงพอตอความตองการซึ่งสอดคลองกับวาที่รอยตรี จินดา  
ปนบรรจง  (2544 : 66) พบวา กลุมตัวอยางตองการลานกีฬาท่ีปลอดภัยและถูกสุขลักษณะ มีอุปกรณที่เหมาะสม 
มีจุดน้ําด่ืมท่ีถูกสุขลักษณะ มีสุขาทั้งชายและหญิง 

 
2. ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา  พบวาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนย

กีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา ในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  
เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ท่ี
อยูในระดับปานกลางคือ เจาหนาที่ผูใหบริการเบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬามีความสะดวก  ท่ีอยูในระดับ
คอนขางนอย โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ        ระยะเวลาท่ีเปดใหบริการมีความเหมาะสม   การ
ติดตอประสานงานกับเจาหนาท่ีของศูนยกีฬามีความสะดวก   และ  การประชาสัมพันธในการใหบริการแก
สมาชิกศูนยกีฬาเหมาะสมและท่ัวถึง และ ที่อยูในระดับนอยท่ีสุด       โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยได
ดังนี้คือ มีเจาหนาท่ีดูแลรับฝากของใหกับผูมาใชบริการ   มีเจาหนาท่ีพยาบาลประจําสถานท่ีออกกําลังกาย   ท้ังนี้
อาจจะเปนเพราะวาสมาชิกท่ีมาใชบริการศูนยกีฬาในการออกกําลังกายใหความสําคัญกับเรื่อง เจาหนาท่ีผู
ใหบริการเบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬามีความสะดวกและ  ระยะเวลาท่ีเปดใหบริการมีความเหมาะสม   การ
ติดตอประสานงานกับเจาหนาท่ีของศูนยกีฬามีความสะดวก   และ  การประชาสัมพันธในการใหบริการแก
สมาชิกศูนยกีฬาเหมาะสมและทั่วถึง รวมไปถึงมีเจาหนาท่ีดูแลรับฝากของใหกับผูมาใชบริการ   มีเจาหนาท่ี
พยาบาลประจําสถานท่ีออกกําลังกาย ท้ังนี้เนื่องมาจากการบริหารจัดการมีอยางกีดจํากัดในดานงบประมาณทํา
ใหมีเจาหนาท่ีนอยสวนใหญเปนนักศึกษาชวยงานทําใหการบริการเบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬามีความสะดวก 
ซึ่งสอดคลองกับแผนการพัฒนากีฬาแหงชาติ ฉบับท่ี 4 (พ.ศ. 2549 – 2553 ) วาดวยการจัดบุคลากรในการจัด
องคกรนั้น จําเปนตองพิจารณาจัดหาตัวบุคคลและเจาหนาท่ีมาปฏิบัติงานใหสอดคลองกับการจัดแบงหนวยงาน
ท่ีกําหนดไว 

3. ดานบุคลากรผูใหบริการ พบวา ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ
บัณฑิตย  ดานบุคคลากรผูใหบริการในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมคีวาม
คิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  อยูระดับปานกลาง  โดยเรียงลําดับจาก 
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มากไปหานอยไดดังนี้คือ บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออกกําลังกาย   
รองลงมาคือ บุคลากรในการออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง  ท่ีอยูในระดับคอนขางนอยโดย
เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกายบุคลากรผูใหบริการมีความรู
ความสามารถตรงกับประเภทของกิจกรรม บุคลากรผูใหบริการมีความสามารถในการถายทอดหลักการออก
กําลังกายอยางถูกตอง ท่ีอยูในระดับนอยท่ีสุด คือ บุคลากรอํานวยความสะดวกในสถานท่ีออกกําลังกาย   อาจจะ
เปนเพราะวาบุคคลากรสวนใหญเปนนักศึกษาชวยงานและสมาชิกมาท่ีมาใชบริการมีปริมาณมากจึงทําให
แมบานที่ทําความสะอาดไมทันจึงทําใหสมาชิกท่ีมาออกําลังกายมองวามีบุคคลากรนอยซึ่งสอดคลองกับงานวิจัย
ของ สุเทพ เขียวคราม (2546)ไดศึกษาเรื่องความตองการการออกกําลังกายของบุคคลากรสถาบันเทคโนโลยีราช
มงคลวิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพ ผลการศึกษาพบวา ความตองการการออกกําลังกายในดานบุคคลากรที่มีความ
ตองการในระดับมากท่ีสุดคือ มีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกายและบุคลากรท่ีมีความรูความสามารถ
ตรงกับประเภทของการออกกําลังกาย และมีความตองการออกกําลังกายของบุคลากรในดานการจัดการท่ีมีความ
ตองการในระดับมากท่ีสุดคือ สามารถติดตอกับเจาหนาที่ของสถานท่ีออกกําลังกายไดสะดวก มีผูดูแลรักษา
ความสะอาดและรักษาความปลอดภัย 

4.  คิดเห็นดานการบริการวิชาการ  พบวาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการบริการวิชาการในภาพรวมอยูระดับนอยท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา
ขอท่ีมีความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  อยูระดับนอยท่ีสุด  โดย
เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ การเผยแพรความรูเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกาย  รองลงมา
คือ เอกสารออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพสําหรับผูใชบริการ   และการใหความรูเกี่ยวกับหลักโภชนาการ การปฐม
พยาบาล และความปลอดภัยในการออกกําลังกาย   ผูวิจัยเห็นวาสมาชิกท่ีมาออกกําลังกายใหความสําคัญ
คอนขางมากท้ังนี้เพราะวาการออกกําลังกายนั้นควรจะทราบถึงหลักและวิธีการออกกําลังกายท่ีถูกตอง เพ่ือใหได
ประโยชนจากการออกกําลังกายอยางแทจริง สอดคลองกับงานวิจัยของ พัลลภ  คําลือ (2543) พบวา ปจจัยหลัก
ดานการรับรูในเรื่องการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับสูง 

 
ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัยเพ่ือดําเนินงานตอไป 
1. ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ควรจัดสถานท่ีสําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายหอง

อาบน้ําและหองสุขามีเพียงพอ การบริการน้ําด่ืมสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกายมีเพียงพอ  และ            
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สถานท่ีเพ่ือใชในการออกกําลังกายกลางแจงมีเพียงพอ   สถานท่ีและสภาพแวดลอม เพ่ือการออกกําลังกายมี
ความปลอดภัย  สถานท่ีเพื่อใชในการออกกําลังกายในรมมีเพียงพอ 

2. ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬาควรมีเจาหนาท่ีผูใหบริการเบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬา
มีความสะดวก  ระยะเวลาท่ีเปดใหบริการมีความเหมาะสม   การติดตอประสานงานกับเจาหนาท่ีของศูนยกีฬามี
ความสะดวก  และ  การประชาสัมพันธในการใหบริการแกสมาชิกศูนยกีฬาเหมาะสมและท่ัวถึง และ ควรจะมี
เจาหนาที่ดูแลรับฝากของใหกับผูมาใชบริการ   มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 

3. ดานบุคคลากรผูใหบริการควรมีบุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของ
สถานท่ีออกกําลังกาย   บุคลากรในการออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง  บุคลากรใหคําแนะนําใน
การออกกําลังกายบุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถตรงกับประเภทของกิจกรรม บุคลากรผูใหบริการมี
ความสามารถในการถายทอดหลักการออกกําลังกายอยางถูกตอง และ บุคลากรอํานวยความสะดวกในสถานท่ี
ออกกําลังกาย 
 4. ดานการบริการวิชาการควรมีการเผยแพรความรูเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกาย  และ 

เอกสารออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพสําหรับผูใชบริการ  การใหความรูเกี่ยวกับหลักโภชนาการ การปฐมพยาบาล 
และความปลอดภัยในการออกกําลังกาย 

 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป 
1. ควรมีการศึกษาถึงโครงสรางการบริหารงานของศูนยกีฬาและแนวนโยบายของมหาวิทยาลัย 

ธุรกิจบัณฑิตยเพ่ือเปนประโยชนตอสมาชิกผูใชบริการตอไป 
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แบบสอบถาม 

 
เรื่อง     ความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 

คําช้ีแจง แบบสอบถามนี้แบงออกเปน 3 ตอน ดังนี ้
ตอนท่ี  1  แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี  2  แบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย ในดานตาง ๆ  ตอไปนี ้
1.1. ความคิดเห็นดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
1.2. ความคิดเห็นดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 
1.3. ความคิดเห็นดานบุคคลากรผูใหบริการ 

  1.4. ความคิดเห็นดานการบริการวิชาการ 
ตอนท่ี 3 แบบสอบเกี่ยวกับความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอ

การบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
 
 

ขอขอบคุณผูตอบแบบสอบถามทุกทาน 
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ตอนท่ี 1  สถานภาพท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

คําช้ีแจง  เขียนเครื่องหมาย / ลงใน  (     )    หนาขอตามความเปนจริง 
1.  สถานภาพ 

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

1.  (  ) ชาย      2.  (  ) หญิง 
3.  อาย ุ
 1.  (  )  อายุนอยกวา 18 ป      2.  (  )  อายุระหวาง 18 - 27 ป     

3.  (  )  อายุระหวาง  28 - 32 ป      4.  (  )  อายุระหวาง 33 - 42 ป     
5.  (  )   อายุระหวาง 43 - 52 ป      6.  (  ) อายุระหวาง 52  ปขึ้นไป   

4.  เหตุผลที่ตองการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
1.  (  ) เพ่ือตองการความสนุกสนาน 
2.  (  ) เพ่ือตองการใหสุขภาพแข็งแรง 
3.  (  ) เพ่ือตองการลดน้ําหนักของตนเอง 
4.  (  ) เพ่ือตองการผอนคลายความเครียดจากการเรียน 
5.  (  ) เพ่ือตองการพัฒนาความสามารถดานกีฬา 
6.  (  ) เพ่ือตองการเขากลุมกับเพ่ือน 

5.  โดยปกติทานออกกําลังกาย 
1.  (  ) ออกกําลังกายเปนประจํา  2.  (  ) ออกกําลังกายบางเทาท่ีมีโอกาส 
3.  (  ) ไมออกกําลังกายเลย  4.  (  ) อื่นๆ (โปรดระบุ)...................... 

6.  ระยะเวลาในการออกกําลังกายในแตละคร้ัง 
1.  (  ) ไมเกิน 30 นาที   2.  (  ) 31 – 60 นาที 
3.  (  ) มากกวา 60 นาที   4.  (  ) อื่นๆ (โปรดระบุ).................... 
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84 
ตอนท่ี  2  แบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย ในดานตาง ๆ ตอไปนี ้
คําช้ีแจง โปรดทําเคร่ืองหมาย / ลงในชอง มากที่สุด คอนขางมาก ปานกลาง คอนขางนอย และนอย

ท่ีสุด ตามความคิดเห็นกับของความแตละขอ 
 
1. ความคิดเห็นดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
 

รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

มากที่สุด คอนขางมาก ปาน
กลาง 

คอนขาง
นอย 

นอยที่สุด 

1. สถานท่ีเพ่ือใชในการออกกําลังกายกลางแจงมีเพียงพอ 
2. สถานท่ีเพ่ือใชในการออกกําลังกายในรมมีเพียงพอ 
3. สถานท่ีและสภาพแวดลอม เพื่อการออกกําลังกายมีความ
ปลอดภัย 
4. สถานท่ีพัก หลังการออกกําลังกายมีเพียงพอ 
5. สถานท่ีสําหรับเปลี่ยนเคร่ืองแตงกายหองอาบน้ําและหองสุขา
มีเพียงพอ 
6. น้ําด่ืมสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกายมีเพียงพอ7. อุปกรณ
กีฬาที่ไดมาตรฐานและพอเพียงตอผูใชบริการ 
8. สถานท่ีออกกําลังกายมีความสะอาดและถูกสุขลักลักษณะ 
9. ตูสําหรับเก็บสิ่งของและอุปกรณตาง ๆ มีไวบริการเพียงพอ 
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2. ความคิดเห็นดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 

 

รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

มากที่สุด คอนขางมาก ปานกลาง คอนขาง
นอย 

นอย
ท่ีสุด 

1. ระยะเวลาท่ีเปดใหบริการมีความเหมาะสม 
2. การติดตอประสานงานกับเจาหนาที่ของศูนยกีฬามีความ
สะดวก 
3. การประชาสัมพันธในการใหบริการแกสมาชิกศูนยกีฬา
เหมาะสมและทั่วถึง 
4. การจัดเจาหนาท่ีในการใหบริการและใหคําแนะนําเพียงพอ 
5. เจาหนาท่ีผูใหบริการเบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬามีความ
สะดวก 
6. มีเจาหนาที่ผูใหบริการควบคุมความปลอดภัยในการออกกําลัง
กาย 
7. บุคลากรผูใหบริการสถานที่ออกกําลังกาย มีมนุษยสัมพันธดี8. 
มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานท่ีออกกําลังกาย 
9. มีเจาหนาที่ดูแลรับฝากของใหกับผูมาใชบริการ 
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3. ความคิดเห็นดานบุคลากรผูใหบริการ 
 

รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

มากท่ีสุด คอนขางมาก ปานกลาง คอนขาง
นอย 

นอยท่ีสุด 

1. บุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย  
2. บุคลากรผูใหบริการออกกําลังกายมีบุคลิกภาพและมีมนุษย 
3. บุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถตรงกับประเภทของ
กิจกรรมสัมพันธดีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย 
4. บุคลากรผูใหบริการมีความสามารถในการถายทอดหลักการ
ออก 
5. บุคลากรในการออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายสมบูรณ
แข็งแรง 
6. บุคลากรมีความรับผิดชอบตรงตอเวลากําลังกายอยางถูกตอง 
7. บุคลากรอํานวยความสะดวกในสถานท่ีออกกําลังกาย 
8. บุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกายมีท้ังเพศชายและ
เพศหญิง 
9. บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย
ของสถานท่ีออกกําลังกาย 
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4. ความคิดเห็นดานการบริการวิชาการ 
 

รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

มากท่ีสุด คอนขางมาก ปาน
กลาง 

คอนขาง
นอย 

นอยที่สุด 

1. การเผยแพรความรูใหนักศึกษาเห็นคุณคาการเขารวมกิจกรรม
ออก 
2. การเผยแพรความรูเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกาย
กําลังกาย 
3. เอกสารออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพสําหรับผูใชบริการ 
4. บอดรประชาสัมพันธหรือปายประชาสัมพันธ 
5. การบริการใหคําปรึกษาทางดานวิชาการเกี่ยวกับการออก 
6. การใหความรูเกี่ยวกับหลักโภชนาการ การปฐมพยาบาล และ
ความปลอดภัยในการออกกําลังกายกําลังกายใหความรูเก่ียวกับ 
7.  การใหความรูเก่ียวกับเทคนิค  และทักษะการออกกําลังกาย
การออกกําลังกาย 
8. อุปกรณดานโสตทัศนวัสดุประกอบความรูเกี่ยวกับ 
9. หองสมุดกีฬาโดยเฉพาะการออกกําลังกาย 
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ตอนท่ี 3 แบบสอบเกี่ยวกับความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอ

การบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
 

.................................................................................................................................................................................
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ขอขอบคุณทุกทานที่ตอบแบบสอบถาม 
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