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ดังนี้คือ ดานสถานท่ี อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก รองลงมาคือ ดานบุคคลากรผูใหบริการ ดานการ
จัดการในการใหบริการของศูนยกีฬาสวนท่ีอยูระดับนอยท่ีสุด คือ ดานการบริการวิชาการ  ตามลําดับ 
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มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการบริการวิชาการ พบวาไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(3) 

DPU



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 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ปจจุบันนี้หนวยงานตาง ๆ ทั้งทางภาครัฐบาลและเอกชนไดมองเห็นความสําคัญของกิจกรรมการออก
กําลังกาย จึงใหการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาอยางกวางขวางมากยิ่งขึ้น เปนการสนองตอบ
ตอความตองการการเคลื่อนไหวของรางกายของมนุษย และยังชวยใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน ซึ่งเปน
ผลดีตอการสรางเสริมสุขภาพอนามัยใหสมบูรณ ท้ังทางกายและจิตใจ จะเห็นไดวามีกีฬามากมายหลายชนิดท่ี
บุคคลสามารถเลือกเลนท่ีแตกตางกันออกไป ซึ่ง ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) ไดใหคําจํากัดความของคําวากีฬาวา 
คือ กิจกรรมท่ีเปนสวนหนึ่งของชีวิต เลนเพ่ือความสนุกสนานและเพ่ือแสดงออกซึ่งความสามารถและความ
สวยงามดวยการเคลื่อนไหวของรางกายในเวลาวาง และใหเปนไปตามกฎ ระเบียบท่ีวางไว ท้ังนี้โดยไมหวัง
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  
   สถาบันอุดมศึกษาเปนสถาบันการศึกษาชั้นสูงที่มีบทบาทสําคัญตอการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงสังคม 
ดังนั้นการดําเนินงานของมหาวิทยาลัยเพ่ือใหบรรลุผลสําเร็จ ตามวัตถุประสงคหลักคือ การผลิตบัณฑิตท่ีมี
คุณภาพออกไปรับใชสังคมและพัฒนาประเทศจึงจําเปนอยางย่ิงที่จะตองจัดการศึกษาระดับอุดมศึกษาให
สอดคลองกับความตองการของสังคมและประเทศชาติ ในการจัดการศึกษามิไดมุงเนนเฉพาะภารกิจดานการ
เรียนการสอนเพียงอยางเดียว แตไดขยายขอบเขตกวางขวางออกไปโดยเนนผลิตบัณฑิตท่ีมีคุณภาพท้ังทางดาน
วิชาการและความสํานึกในการรับผิดชอบตอสังคมโดยรวม การจัดการเรียนการสอนเพ่ือใหผูเรียนไดรับความรู
และประสบการณนั้น นอกจากเปนบทบาทและภาระหนาท่ีของอาจารยผูทรงคุณวุฒิแลว ยังตองอาศัยบุคลากร
ฝายตาง ๆ  ภายในมหาวิทยาลัยชวยในการสนับสนุนและอํานวยความสะดวกในเรื่องเกี่ยวกับการบริการดานการ
บริหาร การบริการดานวิชาการ การบริการดานสวัสดิการ การบริการดานวัสดุอุปกรณและเคร่ืองชวยสอนตางๆ 
ท้ังนี้การท่ีมหาวิทยาลัยจัดบริการนักศึกษาในดานตาง ๆ ถือวาเปนกลไกลท่ีสําคัญประการหนึ่งในอันท่ีจะ
สงเสริมพัฒนาการของนักศึกษาใหมีคุณภาพและประสบผลสําเร็จตอไป 

การบริการ นับวาเปนหัวใจของธุรกิจยุคใหม ผูท่ีเกี่ยวของกับการบริการจําเปนท่ีจะตองศึกษาและให
ความสําคัญกับการดําเนินงานบริการอยางจริงจัง ตลอดจนศึกษาความเขาใจและพฤติกรรมของผูปฏิบัติงาน
บริการ และการวิเคราะหวิจัยงานบริการใหเขาสูคุณภาพมาตรฐาน  อันนําไปสูความสําเร็จของธุรกิจงานบริการ
ตองคํานึงถึงการสรางความประทับใจใหแกผูรับบริการเปนประการสําคัญ   คณะกรรมการการกลุมผลิตชุดวิชา
จิตวิทยาการบริการ(อางถึงใน มานพ  สมาลีย  2548) 
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มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ถือเปนภาระหนาที่  สําคัญย่ิงท่ีจะตองปฏิบัติตามภารกิจหลักของ 

สถาบันอุดมศึกษา 4 ประการ ซึ่งระบุไวในพระราชบัญญัติสถาบันอุดมศึกษา พุทธศักราช 2522 ไดแก การสอน 
การวิจัย การบริการ สังคม และ การทํานุบํารุงศิลปวัฒนธรรมของชาติ ดวยความมุงม่ันใสใจพยายามทุกวิถีทาง
ในการปฏิบัติภาระสําคัญท้ัง 4 ประการนี้  ใหประสบความสําเร็จ มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  เปน
สถาบันการศึกษาจึงมีหนาท่ีจัดการเรียนการสอนและการใหบริการดานตาง ๆ  แกนักศึกษา เชน การบริการดาน
หอสมุด การบริการดานวิชาการ การบริการดานสวัสดิการ การบริการดานการแนะแนวและใหคําปรึกษา และ
การบริการดานกีฬาและนันทนาการ ในการนี้มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยไดสงเสรมิและสนับสนุนการออกกําลัง
กายของนักศึกษาอยางตอเนื่อง และพัฒนาไปสูความเปนเลิศในท่ีสุด    ศูนยกีฬามีความสําคัญตอการพัฒนา
นักศึกษาเปนอยางมาก และจําเปนอยางย่ิงสําหรับการดําเนินชีวิตโดยท่ัวไป การใชกิจกรรมตาง ๆในศูนยกีฬา 
เปนสื่อในการพัฒนานักศึกษาใหเกิดความแข็งแรง สมบูรณ ท้ังรางกายและจิตใจชวยพัฒนาทางดานอารมณ 
สังคมและสติปญญาอีกดวย นักศึกษาเปรียบเสมือนตัวจักรกลท่ีสําคัญในการพัฒนาประเทศ ดังท่ีรัฐบาลระบุไว
วา รัฐพึงสนับสนุนและสงเสริมการพัฒนาพลเมืองของชาติ ใหเปนผูท่ีมีความสมบูรณท้ังรางกาย จิตใจ 
สติปญญา คุณธรรมและจริยธรรม  จะเห็นไดวา คุณภาพของประชากรเปนตัวบงช้ีถึงการพัฒนาของ สังคม ถา
สังคมมีประชากรท่ีมีคุณภาพจะแสดงถึงความเจริญดานตางๆ ของประเทศ คุณภาพของประชากรเบ้ืองตนคือ
เปนบุคคลท่ีมีสุขภาพทางกาย สุขภาพทางจิต สุขภาพทางอารมณ สุขภาพทางสังคม อยู ในเกณฑปกติ จึงจะ
สามารถทําใหประชากรดํารงชีวิตอยูไดอยางดีมีความสุข แตเนื่องจากมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยไดรับนักศึกษา
เปนจํานวนมาก ดังนั้นในการใหบริการดานตาง ๆ   แกนักศึกษาจํานวนมาก จึงอาจทําใหประสบปญหาไดหลาย
ประการ มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ไดสรางศูนยกีฬาขึ้นเพ่ือรองรับความตองการการออกกําลังกายของ
นักศึกษา  คณาอาจารยบุคลากรและประชาชนท่ัวไป  เพ่ือใชเลนกีฬาชนิด ชนิดตาง ๆ ไดแกบาสเกตบอล 
วอลเลยบอล  แบดมินตัน  เทเบิลเทนนิส เทนนิส วายน้ํา เปนตน  นอกจากนี้ศูนยกีฬายังเปนผูจัดหาอุปกรณและ
ผูฝกสอนใหสมาชิกใชบริการอีกดวย   ซึ่งมีการใหบริการเพ่ิมเติมมากขึ้นจากเดิมและมีการพัฒนาปรับปรุง
รูปแบบการใหบริการอยูเสมอ  โดยอยูในความดูแลของแผนกบริการกีฬา สํานักกิจการนักศึกษา มีหนาท่ีดูแล
และจัดการใหบริการแกผูสนใจในการออกกําลังกายดวยดีเสมอมา  ตามความสามารถของแตละคน  โดยมี
จุดประสงคเพ่ือใหนักศึกษา  คณาอาจารยบุคลากรและประชาชนท่ัวไป  ที่มีความสนใจที่เลือกเลนกีฬาตามความ
ถนัดของแตละคนและเพ่ือใหนักศึกษา คณาอาจารยบุคลากรและประชาชนท่ัวไป  ไดออกกําลังกายและเกิดการ
ต่ืนตัวในการเลนกีฬาเพ่ือสุขภาพไปจนถึงเปนนักกีฬาเพ่ือเขาแขงขันได ดวยผลดังกลาวผูวิจัยมีความสนใจท่ี
ศึกษาเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ซึ่งผลการวิจัยจะ
เปนประโยชนตอการพัฒนาการบริการใหบรรลุเปาหมายอยางมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้นและเกิดประโยชนตอ 
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การพัฒนาการบริการอยางมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชนสูงสุดแกสมาชิกศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ
บัณฑิตยในอนาคตตอไป 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1.   เพ่ือศึกษาความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย   
2.  เพ่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 

จําแนกตามบุคลากรกับนักศึกษา และประชาชนท่ัวไป 
 
สมมติฐานของการวิจัย 

1.  ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  
2.  การเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  

ระหวางบุคลากรกับนักศึกษา และประชาชนทั่วไป  
 
ขอบเขตของการวิจัย 

1. การวิจัยครั้งนี้มุงศึกษาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  
ในดานตาง ๆ ดังนี ้

1.1. ความคิดเห็นดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
1.2. ความคิดเห็นดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 
1.3. ความคิดเห็นดานบุคคลากรผูใหบริการ 

  1.4. ความคิดเห็นดานการบริการวิชาการ 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 

ความคิดเห็น  หมายถึง  การแสดงออกทางดานความรูสึก หรือความเช่ือคานิยมและการเห็นดวยหรือไม
เห็นดวยท่ีมีตอการมาใชบริการของศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ โดยอาจใชการพูดหรือการเขียนใหสอดคลองกบั
ความรูสึกภายในของตนเองซึ่งอาจมาจากประสบการณหรือสภาพความเปนจริงสภาพแวดลอมในขณะนั้น 
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4 
สมาชิก  หมายถึง  อาจารยและเจาหนาท่ีท่ีทําหนาท่ีปฏิบัติการอยูท่ีมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยนักศึกษา

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยที่ลงทะเบียนเรียนในปการศึกษา ตาง ๆ หรือบุคคลภายนอกท่ีสมัครเขามาใชบริการ
ในศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 

การบริการ  หมายถึง  การดําเนินงานตามวัตถุประสงคของศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  โดย
อาศัยปจจัยพ้ืนฐานในการบริหาร  คือ  กําลังคนท่ีมีทั้งปริมาณและคุณภาพ งบประมาณ วัสดุ  อุปกรณและเคร่ือง
อํานวยความสะดวก  และการจัดการ 

ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  หมายถึง สถานที่ท่ีดําเนินการใหบริการการออกกําลังกายและ
เลนกีฬาของมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ท่ีมีอาคารและพื้นท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวกใหกลับผูมาใช
บริการ  ในการออกกกําลังกาย โดยผูมาใชบริการสามารถเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายตาง ๆ  ไดตามความ
ตองการ 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย หมายถึง เปนมหาวิทยาลัยเอกชนท่ีเปดการเรียนการสอนในระดับปริญญา
ตรีขึ้นไป 

บุคลากร หมายถึง อาจารยและเจาหนาที่ท่ีทําหนาท่ีปฏิบัติการอยูท่ีมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
นักศึกษา หมายถึง นักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยท่ีลงทะเบียนเรียนในปการศึกษา 2552 
ประชาชนท่ัวไป หมายถึง บุคคลภายนอกท่ีสมัครเขามาใชบริการในศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย 
 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

1.  ทําใหทราบถึงความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย   
2. นําเสนอเปนขอมูลใหหนวยงานท่ีเกี่ยวของเสนอเปนนโยบาย ตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัย

ธุรกิจบัณฑิตย   
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บทที่  2 

วรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสาร วรรณกรรม และงานวิจัยเกี่ยวของเพ่ือเปนแนวคิดและ
หลักการ ดังหัวขอตอไปนี ้

1. ความหมายของการใหบริการ 
2. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกาย 
3. ความหมายของการออกกําลังกาย 
4. หลักของการออกกําลังกาย 
5. ประโยชนของการออกกําลังกาย 
6.  ระเบียบการใชสนามกีฬาในรมและสนามกีฬากลางแจงของมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
7. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของภายในประเทศ 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวของในตางประเทศ 

 
1.  ความหมายของการใหบริการ 

พจนานุกรมฉบับเฉลิมพระเกียรติ พ.ศ.2530 (อางถึงใน สมิต  สัชณุกร, 2542) ใหความหมายของคําวา 
“การบริการหมายถึง การปฏิบัติรับใช การใหความสะดวกตาง ๆ” สวน ความหมายโดยทั่วไปที่มักกลาวถึงคือ 
การกระทําท่ีเปยมไปดวยความชวยเหลือหรือการดําเนินการที่เปนประโยชนตอผูอื่น 

การบริการตรงกับคําในภาษาอังกฤษวา “Service” ซึ่งเปนคําที่เราคุนเคยและคนสวนมากจะเรียกรอง
ขอรับบริการเพ่ือความพึงพอใจของตนการบริการเปนการปฏิบัติงานท่ีกระทําหรือติดตอและเกี่ยวของกับผูให
บริการการใหบุคคลตาง ๆ ไดใชประโยชนในทางใดทางหนึ่ง ท้ังดวยความพยายามใด ๆ ก็ตามวิธีการ
หลากหลายในการทําใหคนตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของไดรับความชวยเหลือ จัดไดวาเปนการใหบริการท้ังสิ้น การจัด
อํานวยความสะดวกสบาย ก็เปนการใหบริการ การสนองความตองการของผูใชบริการก็เปนการใหบริการ การ
ใหบริการจึงสามารถดําเนินการไดหลากหลายวิธ ี จุดสําคัญคือเปนการชวยเหลือและอํานวยประโยชนใหแกผู
บริการการบริการคือ สิ่งท่ีจับสัมผัสแตะตองไดยากและเสื่อมสูญสภาพไปไดงาย บริการจะทําขึ้นทันทีและสง
มอบใหผูรับบริการทันทีหรือเกือบจะทันที (อางถึงใน จินตนา บุญบงการ, 2539) 
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6 
ศิริวรรณ เสรีรัตน (2541) การบริการ (Service) หมายถึง เปนกิจกรรมผลประโยชนหรือความพึงพอใจท่ี

สนองความตองการแกลูกคา เชน โรงเรียน โรงพยาบาล โรงแรม ธนาคาร เปนตน 
วีรพงษ เฉลิมจิระรัตน (2539)   การบริการ (Service) หมายถึง กระบวนการ/กระบวนกิจกรรมในการสง

มอบบริการจากผูใหบริการ (บริการ) ไปยังผูรับบริการ (ลูกคา) หรือผูใหบริการนั้นในทางวิชาการคําวา การ
บริการ (Service) ยังไดนิยามไววา การบริการหมายถึง กิจกรรมทางเศรษฐกิจท่ีผลิตออกมาในรูปของเวลา 
สถานท่ี รูปแบบหรือสิ่งประเทืองเอื้ออํานวยทางจิตวิทยา 

ย่ิงศักดิ ์โควสุรัตน   (2540)  การบริการ (Service) หมายถึง การใหบริการกอนซื้อ การบริการหลังซื้อ
หรือการบริการพิเศษตาง ๆ ท่ีทําใหลูกคาติดใจ พอใจหรือประทับใจ เพื่อท่ีจะไดกลับมาซื้อและใหบริการเราอีก
จนกระท่ังกลายเปนลูกคาประจําในท่ีสุด 

ดนัย เพียนพะยอม   (2543) การบริการ (Service) หมายถึง การใหท้ังรูปธรรมและนามธรรมในเชิงความ
สะดวกรวดเร็วถูกตองและดวยอัธยาศัยเปนพ้ืนฐาน ซึ่งสามารถพิจารณาการใหใน 3 ลักษณะดวยกันคอื (1)ให
ดวยความเต็มใจ (2) ใหดวยความโกรธและ (3) ใหดวยเหตุผล 

มานพ  สมาลีย (2548) การบริการ(Service)  หมายถึง การบริการหมายถึง เปนกิจกรรมหรือ
กระบวนการใหผลประโยชนหรือความพึงพอใจท่ีสนองความตองการ ในเร่ืองความสะดวกสบายรวดเร็วมี
อัธยาศัยดี สรางความประทับใจแกผูมาใชบริการและจะกลับมาบริการอีกเปนประจํา 

จากท่ีมีผูใหความหมายของการใหบริการ พอสรุปไดวา การบริการหมายถึง กระบวนการใด
กระบวนการหนึ่งท่ีใหประโยชนหรือความพึงพอใจท่ีสามารถสนองความตองการของผูมาใชบริการได 
 
2. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกาย 

1.  ลักษณะงานบริการ 
ลักษณะงานบริการเปนงานที่มีการผลิตและการบริโภคเกิดขึ้นพรอมกัน คือไมอาจกําหนด 

ความตองการท่ีแนนอนได ขึ้นอยูกับผูใชบริการวาตองการเม่ือใดและตองการอะไรงานบริการนั้นเปนงานท่ีไม
อาจกําหนดปริมาณงานลวงหนาได การมาใชบริการหรือไมขึ้นอยูกับเง่ือนไขของผูใชบริการ การกําหนด
ปริมาณลวงหนาจึงไมอาจทําไดงานบริการเปนงานที่ไมมีสินคา ไมมีผลผลิต สิ่งท่ีผูใชบริการจะไดคือ ความพึง
พอใจความรูวามันคุมคาท่ีมาใชบริการ ดังนั้นคุณภาพของคาจึงเปนสิ่งท่ีสําคัญมากงานบริการนั้นเปนงานที่
ตองการตอบสนองทันที ผูใชบริการตองการลงมือปฏิบัติทันทีดังนั้น ผูใหบริการตองตอบสนองในทันทีและ
ตลอดเวลา (มานพ  สมาลีย, 2548) 
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7 
ทฤษฎีความตองการของอเดย และแอนดเดอรเซน (Aday and Andersen  อางถึงใน เยาวลักษณ แสงทอง

อราม 2545) ความตองการของผูรับบริการหรือผูบริโภคตองานผูรับบริการเขามารับบริการไดรับการบริการท่ีพึง
พอใจ ผูรับบริการมีแนวโนมจะมารับการผูรับบริการเขามารับไดรับการบริการท่ีไมพึงพอ ผูรับบริการมี
แนวโนมจะไมกลับมารับบริการจะแตกตางกันไปตามลักษณะของแตละธุรกิจ ซึ่งไมเหมือนกัน เชน ธุรกิจสาย
การบินผูรับบริการตองการความปลอดภัย ความสะดวกในการเดินทาง ธุรกิจการบริการอาหาร ผูรับบริการ
ตองการ การตอนรับที่ดี อาหารอรอย ความรวดเร็ว สถานท่ีสะอาด เปนตน นอกจากนั้นไดศึกษาสรุปเกี่ยวกับสิ่ง
ท่ีผูรับบริการตองการ และหากไดรับสิ่งนั้นจะเกิดความพึงพอใจ ดังนี้ความสะดวกที่ไดรับการบริการ 
(Convenience) ไดแก ระยะในการรอคอย เพ่ือรอรับการบริการไมนาน ความเปนระเบียบของหนวยงานบริการ 
และลักษณะสถานท่ีของหนวยงานบริการการประสานงานของการบริการ (Coordination) ไดแก การไดรับการ
บริการท้ังหมด ความตองการความสนใจของผูปฏิบัติงานตอผูรับบริการ เปนตนอัธยาศัยและความสนใจตอ
ผูรับบริการ (Courtesy) ไดแก คําพูดเชิงบวก บุคลิกภาพนาเลื่อมใส ความมีมนุษยสัมพันธท่ีดีและความดูแลเอา
ใจใสตลอดเวลาขอมูลท่ีไดรับจากการบริการ (Information) ไดแก ขอมูลท่ัวไป เชน วิธีการรับการบริการ
กฎระเบียบตาง ๆ เกี่ยวกับการรับบริการ 

เวเบอร (Weber, 1966 อางถึงใน มานพ  สมาลีย, 2548) ชาวเยอรมันไดใหความเห็นวาการใหบริการท่ีมี
ประสิทธิภาพและเปนประโยชนตอผูรับบริการมากท่ีสุดก็คือ การใหโดยไมคํานึงถึงตัวบุคคลหรือท่ีเรียกวา Sine 
Ira Et Studio กลาวคือ เปนการบริหารที่ไมใชอารมณและไมมีความชอบพอใครเปนพิเศษ แตทุกคนตองไดรับ
การปฏิบัติอยางเทาเทียมกันตามหลักเกณฑท่ีเหมือนกัน 

มิลเล็ท (Millet, 1957 อางถึงใน มานพ  สมาลีย, 2548) ไดใหความเห็นในเร่ืองของการใหบริการวา
จะตองมีลักษณะท่ีสําคัญ 5 ประการ 

1) การใหบริการตองการเสมอภาค 
2) การใหบริการที่ตรงตอเวลา 
3) การใหบริการที่เพียงพอ 
4) การใหบริการอยางตอเนื่อง 
5) การใหบริการอยางกาวหนา 
กุสอน ธนาพงศธร (2530) นักวิชาการไทยไดใหความเห็นวาหลักการใหบริการที่สําคัญมี 

5 ประการ คือ 
1. หลักความสอดคลองกับความตองการของบุคคลเปนสวนใหญกลาวคือประโยชนและบริการท่ี

องคการจัดใหนั้น จะตองตอบสนองความตองการของบุคลากรเปนสวนใหญหรือทั้งหมดมิใชเปนการจัดการ 
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ใหแกกลุมบุคคลใดบุคคลหนึ่งโดยเฉพาะ มิฉะนั้นแลวนอกจากจะไมเกิดประโยชนสูงสุดในการเอื้ออํานวย
ประโยชน และบริการยังไมคุมคากับการดําเนินงานนั้น ๆ ดวย 

2. หลักความเสมอภาคกลาวคือ การใหบริการนั้น ๆ ตองดําเนินการตอเนื่องและสม่ําเสมอ มิใชทํา ๆ 
หยุด ๆ ตามความพอใจของผูบริหารหรือผูปฏิบัติการ 

3. หลักความเสมอภาค โดยผูบริการที่จัดใหนั้นจะตองใหแกผูมาใชบริการทุกคนอยางเสมอภาคและเทา
เทียมกัน ไมมีการใหสิทธิพิเศษใด ๆ แกบุคคลหรือกลุมบุคคลในลักษณะที่ตางจากกลุมอื่น ๆ อยางเห็นไดชัด 

4. หลักความประหยัดคือ คาใชจายท่ีตองการใชในการบริการจะตองไมมากจนเกินกวาผลท่ีไดรับ 
5. หลักความสะอาดคือ บริการท่ีจัดใหแกผูรับบริการจะตองเปนไปในลักษณะปฏิบัติไดงาย สะดวก 

สบาย สิ้นเปลืองทรัพยากรไมมากนัก ท้ังยังไมเปนการสรางภาระยุงยากใจใหแกผูใหบริการหรือผูใชบริการมาก
เกินไป 

เยาวลักษณ แสงทองอราม ( 2545) กลาวถึงหลักการบริการไวดังนี ้
1. หลักความสอดคลองกับความตองการของบุคคลเปนสวนใหญกลาวคือประโยชนและบริการท่ี

องคการจัดใหนั้น จะตองตอบสนองความตองการของบุคคลเปนสวนใหญท้ังหมด มิใชเปนการจัดใหแกบุคคล
กลุมใดกลุมหนึ่งโดยเฉพาะ 

2. หลักความสมํ่าเสมอกลาวคือ การใหบริการนั้น ๆ ตองดําเนินไปอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ มิใชทํา 
ๆ หยุด ๆ ตามความพอใจของผูใหบริการ 

3. หลักความเสมอภาค บริการท่ีจัดขึ้นนั้น จะตองใหแกผูนํามาใชบริการทุกคนอยางเสมอหนาและเทา
เทียมกันไมมีการใชสิทธิพิเศษแกบุคคลหรือกลุมใด ในลักษณะแตกตางจากคนอื่น ๆ อยางเห็นไดชัด 

4. หลักความประหยัด คาใชจายท่ีตองใชในการบริการ จะตองไมมากจนเกินกวาผลที่จะไดรับ 
5. หลักความสะดวก บริการท่ีจัดใหแกจะตองเปนไปในลักษณะที่ปฏิบัติไดงายสะดวกสบาย สิ้นเปลือง

ทรัพยไมมากนัก ท้ังยังไมเปนการสรางภาวะยุงยากใจ ใหแกผูใหบริการมากจนเกินไป 
จินตนา  บุญบงการ( 2539) ไดกลาวถึงคุณลักษณะ 7 ประการของการบริการท่ีดี  การบริการ ตรงกับ

ภาษาอังกฤษวา SERVICE ความหมายของตัวอักษรท้ัง ๆ นี้ คือ 
S = Similing & Sympathy ย้ิมแยมและเอาใจใส เห็นอกเห็นใจตอความลําบากยุงยาก 

ของผูมารับบริการ 
E = Early Response ตอบสนองตอความประสงคจากผูมารับบริการอยางรวดเร็ว ทันใจ 

โดยไมตองใหเอยปากเรียกรอง 
R = Respectful แสดงออกถึงความนับถือใหเกียรติผูมารับบริการ 
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V = Voluntariness manner การใหบริการท่ีทําอยางสมัครใจ เต็มใจทํา ไมใชทํางานอยางเสียไมได 
I = Image Enhancing การรักษาภาพลักษณของผูใหบริการและภาพลักษณขององคกรดวย 
C = Courtesy ความออนนอม ออนโยน สุภาพ มีมรรยาทดี 
E = Enthusiasm ความกระฉับกระเฉง กระตือรือรนขณะบริการและใหบริการมากกวาท่ีผูรับบริการ

คาดหวังเอาไว 
2. คุณภาพการบริการ 
ความหมายของคุณภาพการบริการ 
ไดมีผูใหความหมายเกี่ยวกับคุณภาพการบริการไวหลายทานดังนี ้
จิรุตม ศรีรัตนบัลล (2537) ใหความหมายวา คุณภาพการบริการ คือ ความสามารถในการตอบสนอง

ความตองการของผูมารับบริการ และประเมินผลวาการบริการนั้นเปนไปตามมาตรฐาน 
ท่ีกําหนดไวหรือไม 

วีรพงษ  เฉลิมจิระรัตน (2539) ใหความหมายวา คุณภาพการบริการคือ ความสอดคลอง 
กับความตองการของผูรับบริการ ระดับความพึงพอใจของผูรับบริการหลังจากไดรับบริการไปแลว 

Kotler (2000) กลาววา คุณภาพหมายถึง คุณลักษณะและลักษณะสําคัญโดยรวมของผลิตภัณฑหรือ
บริการ ซึ่งขึ้นอยูกับความสามารถในการทําใหเกิดความพึงพอใจหรือตอบสนองความตองการของผูรับบริการ
ได จะถือวาผูบริการใหบริการท่ีมีคุณภาพก็ตอเมื่อผลิตภัณฑหรือบริการนั้นเปนไปตามความคาดหวังหรือได
มากกวาความคาดหวังของผูรับบริการ 

Lewis และ Booms (Lewis และ Booms , 1985อางถึงใน มานพ  สมาลีย  2548 ) ใหความหมายวา 
คุณภาพการบริการคือการวัดวาระดับการใหบริการกับความคาดหวังของผูรับบริการวาเขากันดีเพียงใด การ
ใหบริการที่มีคุณภาพหมายถึง การใหบริการที่มีความสอดคลองกับความตองการของผูรับบริการ 

Feigenbarm (Feigenbarm, 1991 อางถึงใน มานพ  สมาลีย  2548) ใหความหมายของคุณภาพวาเปนการ
ตัดสินใจของลูกคามิใชผูใหบริการ แตขึ้นอยูกับผูรับบริการท่ีไดรับประสบการณเกี่ยวกับสินคาหรือบริการ
อยางไรโดยคุณภาพวัดไดจากความตองการความตองการหรือคาดหวังของผูรับบริการ 

ประวิทย และวิจิตรา จงวิศาล (อางถึงใน มานพ  สมาลีย  2548 ) ไดใหความหมายของคุณภาพวาคือ 
ลักษณะตาง ๆ ของผลิตภัณฑหรือการบริการท่ีตรงกับความตองการของผูบริโภค ผูรับบริการหรือทําให
ผูบริโภคหรือผูรับบริการมีความพอใจ 
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ศิริวรรณ เสรีรัตน และคนอื่น ๆ (อางถึงใน มานพ  สมาลีย  2548 ) ไดกลาวไววา ในธุรกิจการใหบริการ

คุณภาพของบริการ เปนสิ่งสําคัญสิ่งหนึ่งในการสรางความแตกตางของธุรกิจการใหบริการคือ การรักษาระดับ
การใหบริการท่ีเหนือกวาคูแขงขัน โดยเสนอคุณภาพใหการบริการตองการจะไดจากประสบการณในอดีตจาก
การพูดปากตอปาก จากการโฆษณาของธุรกิจใหบริการ ผูรับบริการจะพอใจถาไดรับในสิ่งท่ีตองการ (What) 
เม่ือผูรับบริการมีความตองการ (When) ณ สถานท่ีท่ีผูรับบริการตองการ (Where) ในรูปแบบที่ตองการ (How) 

ทองหลอ เดชไทย (2540) ไดใหความหมายของคุณภาพบริการวาหมายถึง ความพยายามอยางตอเนื่อง
ของสมาชิกทุกคนในองคกรท่ีจะใหผูรับบริการไดรับสิ่งท่ีเขาตองการหรือคาดหวัง ซึ่งสามารถสรุปจุดเนนเปน 3 
ประเด็น ไดแก 

1) ความพยายามอยางตอเนื่อง 
2) สมาชิกทุกคนในองคกร 
3) ความคาดหวังของผูรับบริการ 
มานพ  สมาลีย (2548) ไดสรุปไววาคุณภาพบริการคือความสามารถในการตอบสนองความตองการ 

ความพึงพอใจ เพ่ือใหสอดคลองกับความตองการและความคาดหวังของผูรับบริการไดรับในสิ่งท่ีตองการ 3 
ประเด็นคือ  

1. ความพยายามอยางตอเนื่อง  
2. สมาชิกทุกคนในองคกร  
3. ความคาดหวังของผูรับบริการ 
จากท่ีมีผูใหความหมายของคุณภาพบริการ พอสรุปไดวา คุณภาพบริการหมายถึง ความสามารถในการ

ตอบสนองความตองการ เพ่ือใหสอดคลองกับความตองการและความคาดหวังของผูรับบริการ 
3. การกําหนดคุณภาพการบริการ 
เกณฑกําหนดคุณภาพบริการ (Dimentions of Service Quality) โดยการประเมินจากผูรับบริการ ซึ่ง

ประกอบดวยเกณฑตาง ๆ 10 คร้ังดังนี ้(อางถึงใน มานพ  สมาลีย,  2548) 
1. ความเปนรูปธรรมของบริการ (Tangibles) หมายถึง ลักษณะสิ่งอํานวยความสะดวกทางกายภาพ 

อุปกรณเครื่องมือ บุคลากรและวัสดุในการติดตอสื่อสาร 
2. ความเช่ือมั่นวางใจได (Reliability) หมายถึง ความสามารถในการใหบริการตามท่ีใหสัญญาไวและมี

ความเช่ือถือ 
3. การตอบสนองตอผูรับบริการ (Responsiveness) หมายถึง ความยินดีที่จะชวยเหลือผูรับบริการและ

พรอมท่ีจะใหบริการไดในทันที 
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4. สมรรถนะของผูใหบริการ (Competcnce) หมายถึง การมีความรูความสามารถทักษะในการบริการท่ี

ใหและสามารถออกมาใหผูรับบริการประจักษได 
5. ความมีอัธยาศัยไมตรี (Courtesy) หมายถึงความสุภาพออนโยน ใหเกียรติมีน้ําใจและเปนมิตรตอ

ผูรับบริการ 
6. ความนาเช่ือถือ (Credibility) หมายถึง ความนาไววางใจ เชื่อถือได ซึ่งเกิดจากความซื่อสัตยและความ

จริงใจของผูใหบริการ 
7. ความม่ันคงปลอดภัย (Security) หมายถึง ความรูสึกม่ันใจในความปลอดภัยในชีวิต ทรัพยสิน 

ช่ือเสียง ปราศจากความรูสึกเสี่ยงอันตรายและขอสงสัยตาง ๆ รวมทั้งการรักษาความลับของผูรับบริการ 
8. การเขาถงึบริการ (Access) หมายถึง การท่ีผูรับบริการสามารถเขารับบริการไดงายและไดรับความ

สะดวกจากการมารับบริการ 
9. การติดตอสื่อสาร (Cmmunication) หมายถึง การใหขอมูลตาง ๆ แกผูรับบริการใชการสื่อสารดวย

ภาษาที่ผูรับบริการเขาใจและรับฟงเร่ืองราวตาง ๆ จากผูรับบริการ 
10. การเขาใจและรูจักผูรับบริการ (Understanding the Custiomer) หมายถึง การทําความเขาใจและรูจัก

ผูรับบริการ รวมทั้งความตองการของผูรับบริการของตนเอง 
4. การดําเนินงานใหบริการออกกําลังกาย 
สายันต คุฎาคาร (2538) กลาววา การดําเนินงานใหบริการการออกกําลังกายเปนการใหบริการ การออก

กําลังกายและเลนกีฬา มีอาคาร พ้ืนท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย โดยผูมาใชบริการ
สามารถเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายตาง ๆ ใชไดตามความตองการ  

ประจักษ ทวีนันท (2538) กลาววา การดําเนินงานใหบริการการออกกําลังกายคือ การใหมีการจัดการใน
สถานท่ีออกกําลังกาย บุคลากรมีหนาท่ีฝกสอนแตละกิจกรรมท่ีดี มนุษยสัมพันธท่ีดีบุคลิกภาพที่ดี สุขภาพ
สมบูรณแข็งแรง ท้ังรางกายและจิตใจ รูหลักวิธีการสอนท่ีถูกตองและเหมาะสมความรูความเขาใจวิธีการจัดและ
การดําเนินงานดานพลศึกษาและสามารถเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายไดเหมาะสม 

เจริญ กระบวนรัตน และคณะ (2525) กลาววา การดําเนินงานใหบริการการออกกําลังกายนั้น หาก
จัดการดําเนินงานท่ีดีชวยในการสงเสริมใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพไดแก การมีบุคลากรท่ีมีความรู
ความสามารถ แตละดานมาคอยใหบริการ มีสถานท่ีอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกพอเพียงและเหมาะสม 
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เยาวณ ีผจญ (2534) กลาววา การดําเนินงานใหบริการการออกกําลังกายจะเกี่ยวของกับความตองการ

เกี่ยวกับการออกกําลังกายในดานตาง ๆ คือ ดานชวงเวลาในการออกกําลังกายดานกิจกรรมในการออกกําลังกาย 
ดานวิชาการ สถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ดานบุคลากรผูใหบริการ 

จากท่ีมีผูใหความหมาย การดําเนินงานใหบริการ การออกกําลังกาย พอสรุปไดวา การดําเนินงาน
ใหบริการออกกําลังกายหมายถึง การจัดใหมีสถานท่ีในการออกกําลังกาย มีสถานที่และอุปกรณ สิ่งอํานวยความ
สะดวก บุคลากรใหบริการท่ีมีความรู ประสบการณ โดยผูรับบริการสามารถเลือกกิจกรรมไดตามความตองการ 
 
3. ความหมายของการออกกําลังกาย 
  จรินทร  ธานีรัตน (2529) ไดใหความหมายการออกกําลังกาย หมายถึง การเขารวมในกิจกรรมทางกายภาพ
ท้ังหลายท่ีบุคคลเลือกกระทําเพ่ือตองการทําใหไดรับการเคลื่อนไหวในอันท่ีจะชวยใหกลามเนื้อไดทํางาน และเกิดการ
เจริญเติบโต สงเสริมใหรางกายแข็งแรงทรวดทรงดี ปอด หัวใจทําทํางานอยางมีประสิทธิภาพ และเปนประโยชนตอ
สุขภาพ อนามัยแกผูเขารวมเปนประการสําคัญ 
 จวรยพร  ธรณิทร (2530) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกายเปนการออกกําลังกาย
ท่ีทําใหรางกายแข็งแรงไดท้ังระบบโครงสราง และทําใหกลามเนื้อสามารถรวมตัวกันตอตานและเอาชนะแรงบังคับได
หากขาดการออกกําลังกาย รางกายจะลดศักยภาพในการเคลื่อนไหว  นอกจากนี้ยังทําใหกจิกรรมทางปญญา  อารมณ 
และความรูสึกดีขึ้นการออกกําลังกายเปนกิจกรรมของกลาเนื้อท่ีทําใหรางกายมีสุขภาพและรูปรางดี เพ่ิมทักษะและ
ศักยภาพทางการกีฬา ตลอดจนฟนฟูกลามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย 
 เฉก  ธนะศิริ (2533) ไดใหความหมายการออกกําลังกายไววาการออกกําลังกายหมายถึง การทําใหรางกายรูสึก
เหนื่อยดวยการทําใหหัวใจเตนแรงและเร็วขึ้นกวาปกติประมาณเทาตัวเปนเวลาติดตอกันอยางนอย 20 นาที สัปดาหละ 6 
ครั้ง เปนอยางนอย การออกกําลังกายท่ีนอยกวานี้นั้นไมถือเปนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
 ธีรยุทธ  กลิ่นสุคนธ (2534) กลาวถึง การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนกิจกรรมท่ีกระทําขึ้นโดยมีรางกายเปน
สื่อการปฏิบัติ เม่ือเปนเชนนั้นจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยาของอวัยวะตางๆ ภายในรางกายอยางมาก ท้ังนี้เพ่ือ
การปรับตัวและการทํางานใหอยูในสภาวะสมดุลเทาท่ีรางกายสามารถจะทนได 
 เจริญ แสนภักดี (2537) กลาวถึงการออกกําลังกายวาการออกกําลังกายหมายถึง การทําใหรางกายไดมีการ
เคลื่อนไหวแบงออก คือ 

1. การเคลื่อนไหวทุกสวน ทําไดโดยการว่ิง เดินเร็ว กรโดดตบ เลนกีฬา ฯลฯ โดยจะออกกําลังกาย 
ท่ีไหนก็ได เชน ในบานหรือบริเวณบานหรือภายในหองพักตามลักษณะของกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพนั้น 

2. การเคลื่อนไหวทุกสวนทําไดดวยการบิดคอ หมุนคอ หมุนแขน หมุนไหล ยกแขน-ขา เหยียด 
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กลามเนื้อนอง พับตัว กมแตะ ฯลฯ โดยจะออกกําลังกายท่ีไหนก็ได 

มงคล ใจดี (2539) ไดใหความหมายเกี่ยวกับการออกกําลังกายไววาการออกกําลังกายคือ การ 
ฝกซอมใหสวนตางๆ ของรางกายในการทํางานมากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบระเบียบโดยคํานึงถึงความเหมาะสม
กับเพศ วัย และสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญจนเปนผลใหรางกายและจิตใจเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึน้ 

ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) ใหความหมายวาการออกกําลังกาย หมายถึง การใชกลามเนื้อและอวัยวะ 
อื่นๆ ของรางกายทํางานมากกวาเคลื่อนไหวหรืออิริยาบถตางๆ ตามปกติในชีวิตประจําวัน การออกกําลังกายท่ีดีและ
ถูกตองควรปฏิบัติอยางสม่ําเสมอตามความเหมาะสมอายุ เพศและสภาวะของรางกาย โดยสามารถทราบไดวาการออก
กําลงักายนั้นเหมาะสมไดจาก อัตราการเตนของหัวใจสูงขึ้น  หายใจถี่และแรงขึ้น มีเหง่ือออก ผลที่ตามมาหลังจากท่ี
ออกกําลังกายอยางเสมอคือ สมรรถภาพทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนขา มีความคลองแคลววองไว ความเร็ว
ควรตอบสนองตอสถานการณและท่ีสําคัญท่ีสุดคือ ความอดทนหรือความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 

วาริศา  วิเศษสรรพ (2540) กลาวถึงการออกกําลังกายวา การออกกําลังกายเปนกระบวนการของการใช
กลไกของรางกาย ในการทํางานอยางเต็มท่ีตามศักยภาพซึ่งผลท่ีตามมาทํารางกายมีความต่ืนตัว แข็งแรง 
กระปรี้กระเปรา มีความพรอมท่ีจะทํางานการปลอยใหรางกาย 

บันเทิง เกิดปรางค (2541) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายหมายถึง การกระทําที่กอใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงของระบบตาง ๆ ภายในรางกายที่ตองการทํางานหนักเพ่ิมขึ้นแตเปนผลดีตอสุขภาพรางกาย 

เรืองศักดิ์  ศิริผล (2542) กลาวถึงการออกกําลังกายคือ การทํางานของกลามเนื้อตางๆ ดวยการหดตัวและ
คลายตัว การออกกําลังกายระยะเวลาสั้นๆ จะใชพลังงานจากการแปรสภาพของสารอะดีโนซีน ไตรฟอสเฟส ซึ่ง
ปกติจะถูกเก็บไวในกลามเนื้อไดจํานวนเล็กนอยเมื่ออกกําลังกายไปไดไมกี่วินาที อะดีโนซีน ไตรฟอสเฟสจะ
หมดไปหากตองการออกกําลังกายตอไปเซลลของกลามเนื้อตองสังเคราะหสารของพลังงานขึ้นมาเพิ่มเติม โดย
สรางท่ีไมโตรคอนเดียในเซลลกลามเนื้อ และตองใชออกซิเจนท่ีมากับเม็ดเลือดแดง และไฮโดรเจน ท่ีไดจากการ
แตกตัวของกรดไขมันและกลูโคสมาชวยในการสราง 

การกีฬาแหงประเทศไทย (2549) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกาย หมายถึงการกระทําใดๆที่มีการ
เคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายเพื่อสุขภาพเพ่ือความสนุกสนานและเพื่อสงัคม โดยใชกิจกรรมงายๆ หรือมี
กฎกติกาการแขงขันงาย  ๆ

กระทรวงสาธารณสุข (2545) ไดใหความหมายวา การออกกกําลังกาย หมายถึง การเคลือ่นไหวของการ
ออกกําลงักายสะสมอยางนอยวันละ 30 นาที ทุกวัน สัปดาหละประมาณ 5 วัน ดวยแรงปานกลาง โดยรูสึก
เหนื่อยหายใจเร็วขึ้น แตยังคนพูดกับคนอื่นรูเรื่อง ไดแก การออกกําลังกายท่ีเปนเร่ืองเปนราว เชน เดิน ว่ิง 
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เหยาะๆ ถีบจักรยาน บริหารรางกาย วายน้ํา กระโดดเชือก รํามวยจีนหรือเลนกีฬาอื่นๆ รวมท้ังการออกแรง
ภายในการทํางานบานตามชีวิตประจํา 

ยุพา  มาระสุตร (2551) ไดใหความหมาย การออกกําลังกาย หมายถึง การเลนการฝก การกระทําใดๆท่ี
ทําใหรางกายหรือสวนของรางกายมีการเคลือ่นไหว โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือเสริมสรางสุขภาพ เพ่ือความ
สนุกสนานและเพ่ือสังคม โดยจะเครงครัดตอกฎกติกาการแขงขันหรือไมก็ได เชน การว่ิงเพ่ือสุขภาพ การ
บริหารรางกาย การเลนกีฬาประเภทตาง  ๆ

 จากความหมายดังกลาวพอสรุปไดวาการออกกําลังกายหมายถึง การเคลื่อนไหวของรางกายท่ี
ประสานกันไดอยางมีประสิทธิภาพและสามารถประกอบกิจกรรมการงานประจําวันไดอยางมีความสุข 

 
4. หลักของการออกกําลังกาย 

การออกกําลังกายมีความจําเปนสําหรับทุกเพศทุกวัยท่ีจะตองเปนผูมีสุขภาพดีในขณะเดียวกันการออก
กําลังกายอาจกอใหเกิดผลรายและเปนอันตรายตอรางกายได ถาการอกกําลังกายนั้น กระทําไมเหมาะสมกับ
สภาพรางกาย เพศ วัย และสิ่งแวดลอม ฉะนั้นในการออกกําลังกาย ทุกคนควรจะทราบถึงหลักและวิธีการออก
กําลังกายท่ีถูกตองเพ่ือใหไดประโยชนและมีคุณคาของสมรรถภาพทางกายจากการออกกําลังกายอยางแทจริง 

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

ความอวนตองใชวิธีการออกกําลังกายเร็ว ๆ เหนื่อยมาก ๆ แลวออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อ เนนขอตอให
เคลื่อนไหวคลองแคลว ถาออกกําลังกายแบบตองใชการออกกําลังกายในรูปแบบของเกมส หรือเลนกีฬาสักอยาง
หนึ่ง ถาออกกําลังกายเพ่ือแกปวดเมื่อย ตองออกกําลังกายแบบยืดกลามเนื้อ 

2.  ออกกําลังกายเวลาไหน เวลาที่วางและอยากออกกําลังกายแตอยาออกกําลังกายใหเหนื่อยจน 
นอนไมหลับ หรือออกกําลังกายนอยจนไมรูสึกเหนื่อยเหง่ือไมซึม ออกกําลังกายเวลาเชาหรือเย็นก็ดี ท่ีอากาศ
บริสุทธิ์และอุณหภูมิไมสูงเกินไปจนทําใหเหนื่อยงายและเวลาเชาหรือเย็นมักจะวางจากภารกิจประจําวัน 

3.  ออกกําลังกายท่ีไหน ไมควรออกกําลังกายภายในหองปรับอากาศเพราะอากาศไมบริสุทธิ์ 
เพียงพอ ความชื้นสูงทําใหเหง่ือไมออกไมควรออกกําลังกายในท่ีอากาศไมบริสุทธิ์ เชน ว่ิงตามทางเทาบนทอง
ถนนในกรุงเทพมหานคร เพราะการออกกําลังกายเราตองการออกซิเจนมากกวาปกติ สภาวะแวดลอมทองถนน
ในกรุงเทพมหานคร มีออกซิเจนนอย มีแตคารบอนไดออกไซด และคารบอนมอนอกไซด รวมท้ังสารพิษอื่น ๆ 
จึงไมเปนประโยชนอนัใดท่ีจะไปสูดอากาศพิษท่ีทําใหเกิดมลพิษแกรางกาย 
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4. ออกกําลังกายตองรูวาเราออกกําลังกายสวนไหนเพ่ือประโยชนอะไร รูจักกลามเนื้อขอตอ รูวาการ

ออกกําลังกายเพ่ือใหรางกายแข็งแรงตางจากการออกกําลังกายแบบอื่นๆ อยางไรรูวาการออกกําลังกายที่ดีนั้น
ขึ้นอยูกับความรูในเร่ืองการออกกําลังกาย 

5. ออกกําลังกายตองมีขั้นตอนจากงายไปยาก (ทําท่ีงายไปสูการทําท่ียากขึ้นเรื่อยๆ) ไมใชเร่ิมท่ียาก 
ต้ังแตครั้งแรกเลยเบ่ือหนายจนเลิกทํา วันตอๆ ไป ตองออกกําลังกายโดยพัฒนาทําใหยากขึ้นเพ่ือความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน และไดประโยชนขึ้น ไมใหซ้ําซากหรือทําที่งายๆตลอด 

6.  การออกกําลังกายตองสม่ําเสมอ และหวังผลในระยะยาว อยาไปวาออกกําลังกายตองไดผลเร็ว  
ๆ ภายใน  

7. วัน ลดน้ําหนัก 2-3 กิโลกรัม อยางคําโฆษณา การออกกําลังกายจะเห็นผลตองใชระยะเวลานาน
พอสมควรตองทําสมํ่าเสมอไมใชทําๆหยุดๆ ความสมํ่าเสมอไมไดหมายความวาจะตองทําในเวลาเดียวกันของ
แตละวันเสมอไป 

8. การออกกําลังกายไมใชการทําตามท่ีเขาบอกมา โดยไมรูอะไรเลย ไมตองจําวามีกี่ทา ทาไหนบางมี
ประโยชนกับอะไร แตใหคิดคนออกแบบการออกกําลังกายใหเหมาะสมแตละคน 

วิชิต  คะนึงสุขเกษม (2527) ไดเสนอขอแนะนําท่ัวไปเกี่ยวกับการออกกําลังกายไวดังนี้ 
1.  ในกรณีท่ีไมใชเปนคนหนุมสาว ผูออกกําลังกายควรใหแพทยตรวจรางกายอยางละเอียดกอนที่จะเขา

รวมกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
2.  ถาผูออกกําลังกายปวยเปนไขหรือไดรับบาดเจ็บ ภายหลังจากการออกกําลังกายควรปรึกษา 

แพทยทันทีกอนที่จะออกกําลังกายตอไป 
3. พยายามต้ังจุดมุงหมายการออกกําลังกาย และหากิจกรรมการออกกําลังกายที่ปฏิบัติแลวจะบรรลุ

จุดมุงหมายนั้น เชน จุดมุงหมายของการออกกําลังกายมีเพ่ือท่ีจะลดน้ําหนักสวนเกิน ผูออกกําลังกายควรจะหา
กิจกรรมการออกกําลังกายประเภทแอโรบิก ไดแกการว่ิงหรือการวายน้ํา เปนตน การท่ีจะบรรลุจุดมุงหมายได
นั้น ตองการเวลาพอสมควร อยาคาดหวังวาจุดมุงหมายจะบรรลุในระยะเพียงเวลาสั้น ๆ อันท่ีจริงการออกกําลัง
กายเปนสิ่งท่ีควรปฏิบัติตลอดชีวิตท้ังนี้เพ่ือใหรางกายมีสุขภาพท่ีแข็งแรงตลอดเวลา 

4. กําหนดเวลาท่ีจะออกกําลังกายใหแนนอน และจงปฏิบัติตามเวลาท่ีกําหนดไว เชน อาจจะเปน 
ตอนเชามืดหรือตอนเย็นถาเลือกออกกําลังกายในตอนเย็น ก็ควรปฏิบัติแตในตอนเย็นท้ังนี้ เพ่ือใหรางกายเกิด
ความเคยชิน พยายามบรรจุการออกกําลังกายใหเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจําวัน 

5.  เวลาที่ผูออกกําลังกายเลือกปฏิบัติไมจําเปนวาจะเปนตอนเชาหรือตอนเย็นแตจะเปนชวงเวลา 
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ใดก็ไดท่ีจะปฏิบัติไดอยางสะดวก โดยไมรบกวนเวลาการทํางาน จงอยาพยายามออกกําลังกายภายหลังจากการ
รับประทานอาหาร เพราะอาจจะทําใหอึดอัดขณะออกกําลังกาย 

6. เพ่ือใหรางกายสามารถปรับตัวกับการออกกําลังกายในแตละคร้ังไดดีผูออกกําลังกายควรจะมี 
การอบอุนรางกายกอนแลวจึงคอยๆ เร่ิมสูการออกกําลังกายท่ีแทจริงในขณะที่ออกกําลังกายควรปฏิบัติให
ถูกตองตามวิธีและหลักการ ควรปฏิบัติในทาออกกําลังกายท่ีงายๆกอนแลวจึงคอยๆ เพ่ิมเปนทาที่ยากขึ้น
ตามลําดับ ปริมาณของการออกกําลังกายควรเร่ิมตนจากนอยๆกอนแลวจึงคอยๆ เพ่ิมไปตามลําดับจนถึงปริมาณ
ท่ีตองการ การคอยๆเพ่ิมปริมาณการออกกําลังกาย จะปองกันมิใหกลามเนื้อเกิดการเม่ือยลา และในแตละครั้ง
ของการออกกําลังกายอยาออกกําลังกายเพ่ือใหเหนื่อยจนเกินไป เพราะจะทําใหกลามเนื้อเกิดการเพลียลาได
เหมือนกันอาการเพลียลาของกลามเนื้ออาจจะเกิดขึ้นจากความไมคุนเคยกับกิจกรรมท่ีปฏิบัติ ฉะนั้นพยายาม
ปฏิบัติซ้ําเพ่ือใหรางกายเกิดความเคยชินกับกิจกรรมอาการเพลียลาของกลามเนื้อจะหายไปเองเม่ือรางกายเกิด
ความเคยชินกับกิจกรรมนั้นๆ 

7.  พยายามสังเกตวา เม่ือไหรรางกายถึงจะเหนื่อยมากเกินไป เชน การเวียนหัว การเจ็บอก การท่ี 
กลามเนื้อควบคุมไมไดหรือหายใจไมทัน เปนตน จงหยุดการออกกําลังกายทันทีเมื่ออาการเหลานี้ปรากฏ 

8.  พยายามออกกําลังกายเพ่ือใหกลามเนื้อทุกๆ สวนของรางกายแข็งแรงสมบูรณอยาเนนเพียง 
กลามเนื้อบางสวน ควรระมัดระวังเปนพิเศษเม่ือปฏิบัติการออกกําลังกายท่ีเกี่ยวกับกลามเนื้อหนาทอง ควรจะเริ่ม
ปฏิบัติในทาท่ีไมยากนัก และควรปฏิบัติดวยปริมาณท่ีนอยกอนและจึงคอยเพ่ิมปริมาณขึ้นตามลําดับ อยาหักโหม
เพราะจะทําใหเกิดตะคริวกลามเนื้อหนาทองในระหวางการออกกําลังกาย 

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

10.  ชวงเวลาการออกกําลังกายเปนชวงท่ีใหความสนุกสนานแกผูออกกําลังกายพยายามหารูปแบบการ
ออกกําลังกายแปลกๆใหมๆ พยายามออกกําลังกายเพ่ือนหรือออกกําลังกายโดยมีเสียงดนตรีประกอบ พยายาม
ออกกัลปกายอยูในชวงสั้นๆ (ไมตํ่ากวา 20 นาที และไมควรเกิน 40 นาที) ตลอดจนควรปฏิบัติตามโปรแกรมท่ี
กําหนดไว เพ่ือจะไดไมเกิดความเบื่อหนายในการออกกําลังกาย 

11.  ในกรณีท่ีผูออกกําลังกายตองการวัดสัดสวนของตนเองวาไดเปลี่ยนแปลงหรือไมใหวัด 
ในชวงท่ีไมไดออกกําลังกาย อยาวัดสัดสวนของรางกายทันทีหลังจากการออกกําลังกายเพราะวากลามเนื้อมี
แนวโนมท่ีจะมีขนาดเพ่ิมขึ้นระหวางการออกกําลังกาย 

12.  สตรีสามารถออกกําลังกายไดในชวงมีระดู การขาดการออกกําลังกายที่เพียงพอเสียอีก ซึ่งจะ 
ทําใหเกิดการปวดระดู 
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13. เม่ือสิ้นสุดการออกกําลังกาย ผูออกกําลังกายควรอาบน้ําอุนเพ่ือใหรางกายเกิดความรูสึกสดช่ืน  

และทําใหกลามเนื้อทุกสวนในรางกายไดผอนคลายอีกดวย 
ปริญญา  ดาสา (2544) ไดใหขอเสนอแนะนําพ้ืนฐานในการออกกําลังกายท่ีถูกตองเปนการออกกําลัง

กายท่ีไมกอใหเกิดการบาดเจ็บ ตองใหทุกสวนของรางกายไดออกกําลังกายมีองคประกอบของการออกกําลังกาย
ตามหลักเกณฑของ “ฟทท” ดังนี้ 

1.  ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency of exercise) เปนการกําหนดความบอยหรือจํานวน 
ครั้งของการออกกําลังกายแตละสัปดาห ในการออกกําลังกายเพ่ือความทนทานของปอดและหัวใจควรออกกําลัง
กาย 3-5 ครั้งตอสัปดาห และตองกระทําอยางสมํ่าเสมอจึงจะมีผลในการเพ่ิมสมรรถภาพทางรางกาย สวนการ
ออกกําลังกายในจํานวนคร้ังท่ีนอยกวานี้จะมีผลในการเผาพลาญพลังงานแตไมมีผลในการเพ่ิมสมรรถภาพทาง
กาย 

2. ความแรงของการออกกําลังกาย (Intensity of exercise) เปนการกําหนดขนาดของการออก 
กําลังกาย ซึ่งแตละบุคคลไมเหมือนกันการจะออกกําลังกายโดยใชความแรงมากนอยเพียงใดนั้น ขึ้นอยูกับ
ความสามารถเดิม หลักการคํานวณความแรงของการออกกําลังกายท่ีนิยมคือ ใชคาอัตราการเตนของหัวใจ
เปาหมายเปนหลัก โดยอัตราการเตนของหัวใจ เปาหมายสามารถคํานวณไดจากอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ
เทากับ 220-อายุ (ป) เปนการวัดดูอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกาย ซึ่งมีความสัมพันธโดยตรงกับการ
ใชออกซิเจนอยางเพียงพอและปลอดภัยโดยจะแบงขนาดของการออกกําลังกายเปน 3 ระดับคือ 

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

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

2.3 ระดับสูงสุด (High intensity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตนมากกวารอยละ  
85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

3.  ระยะเวลาหรือความนานของการออกกําลังกาย (time or duration of exercise )หมายถึง  
ชวงเวลาในการออกกําลังกายในแตละประเภทของการออกกําลังกายแตละครั้ง โดยท่ัวไป 

3.1  ระยะอบอุนรางกาย(warm up phase) เปนชวงเวลาสําหรับการเตรียมความพรอมของ 
รางกายกอนออกกําลังกายอยางเต็มท่ี เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดเมื่อการออกกําลังกายจริงทําใหการ
ประสานงานระหวางกลามเนื้อหดตัวดีขึ้น การเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ คลองแคลวระยะนี้ใชเวลาประมาณ 
5-10 นาที สําหรับลักษณะของการอกกําลังกายท่ีใชอบอุนรางกาย เชน การเดินชาๆหรือการออกกําลังการยืด 
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กลามเนื้อตางๆ โดยเฉพาะบริเวณแขน ขา เพ่ือลดอาการบาดเจ็บขณะออกกําลังกาย ในการอบอุนรางกาย
จําเปนตองคํานึงถึงอุณหภูมิของสิ่งแวดลอมดวยถาสภาพแวดลอมมีอากาศรอนอาจจะใชเวลานอยแตถาอากาศ
หนาวจําเปนตองใชเวลามากขึ้นไปดวย 

3.2  ระยะออกกําลังกาย(Exercise phase) เปนชวงเวลาท่ีออกกําลังกายจริงๆหรือเต็มที ่
หลังจากอบอุนรางกายแลว  การท่ีจะออกกําลังกายประเภทใดนั้น ขึ้นอยูกับความเหมาะสมของวัย สภาพรางกาย 
ความชอบ ระยะนี้ใชเวลา 20-60 นาที สวนใหญเปนการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

3.3  ระยะผอนคลายรางกาย (Cool down phase or warm down phase) เปนระยะหลังจาก 
ออกกําลังกายเต็มท่ีแลว ซึ่งจะตองมีการผอนคลายการออกกําลังกายใหลดลงเปนลําดับโดยการเดิน การบริหาร  
หรือออกกําลังกายดวยการยืดกลามเนื้อ เพ่ือปรับ – อุณภูมิของรางกายการหายใจเพ่ือใหรางกายกลับไปสูสภาวะ
ท่ีปกติ และชวยลดอาการปวด ระยะนี้ใชเวลาประมาณ5-10นาท ี

4.  ประเภทของการออกกําลัง (type of ecercise)การออกกําลังกายนั้นอาจทําไดหลายวิธี หรือมีอยูหลาย
ประเภทจะใหผลตอองคประกอบของความสมบูรณแข็งแรงไมเหมือนกันการออกกําลังกายท่ีดีและเกิด
ประโยชน ควรเปนการออกกําลังกายท่ีผสมผสานกันแตละประเภท ท้ังใหความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิม
ประสิทธิภาพของปอดปละหัวใจและเพิ่มความยืดหยุนและการผอนคลายดังนี ้

4.1การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อวิธีการออกกําลัง 
กายในลักษณะนี้มี 2 ชนิด คือ 

4.1.1 การออกกําลังกายแบบไอโอเมตริก (isometric exercise)เปนการออกกําลัง 
กายยูกับท่ีโดยการเกร็งกลามเนื้อ ไมมีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายเปนการเพ่ิมความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ อาจทํารวมกับใชแรงตานดวย เชน การออกแรงดันสิ่งใดสิ่งหนึ่งเปนตน 

            4.1.2 การออกําลังกายแบบไอโซโทนิก(Isotonic exercise) เปนการออกกําลังกายโดย
การเกร็งกลามเนื้อพรอมกับการเคลื่อนไหวของอวัยวะ แขน ขา หรือขอตอตางๆเปนการออกกําลังกายตอสูกับ
แรงตานทานและเปนการออกกําลังกายใหกลามเนื้อภายนอก แตกลามเนื้อหัวใจไมไดรับการออกกําลังกายดวย
เลย เชนการยกน้ําหนัก บารเด่ียว บารคู กรรเชียงบก เปนตน 

4.2 การออกกําลังเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนและการผอนคลาย (flexibility and relaxation  
activity) เปนการออกกําลังกานท่ีซ้ําๆคลายการยืดกลามเนื้อและเย็นเพ่ือใหสามารถเคลื่อนไหวขอตอตางๆ ได
เต็มท่ี มักปฏิบัติในระยะอบอุนรางกายและระยะผอนคลายรางกายออกกําลังกายประเภทนี้ เชน โยคะ การรํามวย 
 

DPU



19 
จีน เปนตน การออกกําลังกายประเภทนี้จะชวยปองกันการไดรับบาดเจ็บ การอักเสบและอาการตึงเครียดของ
กลามเนื้อได 

4.3 การออกกําลังกายเพ่ือเนนสมรรถภาพของปอดและหัวใจ (cardio respiratory fitness) 
เปนการออกกําลังกายท่ีเกี่ยวของกับการทํางานของปอดและหัวใจ การออกกําลังกายประเภทนี้แบงออกเปน 2 
ชนิด 

4.3.1 การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนเปนการออกกําลังกายท่ีใหออกซิเจน 
(aerobic exercise)โดยสมํ่าเสมอและติดตอกัน ทําใหระบบหัวใจและหลอดเลือดทําหนาที่ดีขึ้นซึ่งประกอบดวย
กิจกรรมท่ีเพ่ิมความยืดหยุนและแขง็แรงของกลามเนื้อ กิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้ เชน การเตนแอโร
บิก การวิ่งมารธอน การวายน้ํา เปนตน  

4.3.2 การออกกําลังกายโดยไมใชออกซิเจน(anaerobic exercise) เปนการออก 
กําลังกายท่ีอาศัยพลังงานจาก คริเอทินฟอสเฟส และอครีโน ซินไตรฟอสเฟส ซึ่งสะสมอยูในเซลกลามเนื้อ 
ตัวอยางการออกกําลังกายประเภทนี้คือ ว่ิงระยะสั้น 100 เมตร 

American College of Sports Medicine (อางถึงในยุพา  มาระสุตร, 2551)  ไดเสนอแนะนําวาความแรง
ของการออกกําลังกายสามารถประเมินไดจากความรูสึกเหนื่อย หัวใจเตนเร็วจนถึงระดับอัตราการเตนของหัวใจ
ท่ีเปนเปาหมายของบุคคลนั้น ประเมินโดยใชวิธีการทดสอนการพูด ซึ่งสามารถทดสอบไดโดยการใหพูดใน
ขณะท่ีออกกําลังกาย ถาไมสามารถพูดคุยไดแสดงวาเหนื่อยมากถึงระดับท่ีควรหยุดการออกกําลังกายได จาก
ความรูสึกเหนื่อยหรือในกรณีท่ีผูออกกําลังกายนับชีพจรดวยตนเองไดก็ประเมินไดโดยใช(Rating of Perceived 
Exertion - RPE) เปนการประเมินความแรงของการทํางานของรางกาย โดยประเมินจากความรูสึกและประสาท
สัมผัสของผูที่ออกกําลังกายเอง เนื่องจากคา RPE มีความสัมพันธกับการเตนของหัวใจ และสามารถแบงเกณฑ
การวัดเปน 10 ระดับต้ังแต 1-10 และระดับที่ 4-6 ถือวามีระดับความแรงของการออกกําลังกายที่เหมาะสม คือ 
อัตราการเตนของหัวใจ อยูในชวยรอยละ 60-85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

สุมิตร สมาหิโต (2532) ไดใหหลักการวิทยาศาสตรของการออกกําลังกายเบ้ืองตน 3 ประการ ของ 
การออกกําลังกายซึ่งประกอบดวยหลักเบ้ืองตาน 3 ประการคือ  

1.  หลักการเพ่ิมงาน การเพิ่มงานเปนการเพ่ิมแรงกดดันหรือความเครียดแกรางกายมักใชในการออก
กําลังกายเพื่อความแข็งแรงโดยเพ่ิมน้ําหนักท่ีตองการผลักหรือดึง 

2.  หลักความกาวหนา ความกาวหนา เปนการคอย ๆ เพ่ิมงานใหหนักขึ้นทีละนอยโดยการเพ่ิมความ
หนักของงาน ระยะเวลาและความถี่ในการออกกําลังกาย ความหนักในการออกกําลังกายคือ อัตราความแรงของ 
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การออกกําลังกาย ระยะเวลาหมายถึง การปฏิบัติกรรมท่ีซ้ําๆกันหลาย หรือจํานวนเวลาท่ีออกกําลังกายในแตละ
ครั้ง ความถี่ในการออกกําลัง หมายถึงจํานวนวันตอสัปดาหท่ีไดมีการออกกําลังกาย 

3.  หลักความเฉพาะ ความเฉพาะ หมายถึง ความตองการผลอยางใดอยางหนึ่งท่ีคาดวาจะไดรับการออก
กําลังกายนั้นๆ การออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแตละคร้ังยอมจะมีวัตถุประสงคเฉพาะวาจะ
ใหเกิดความแข็งแรง ความออนตัว หรือความอดทนของกลามเนื้อซึ้งจะตองใชวิธีการฝกท่ีแตกตางกัน 

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

กําลังกายมาเปนเวลานานๆ ผูที่มีอายุต้ังแต 35 ปขึ้นไป หรือผูที่มีโรคประจําตัวโดยเฉพาะหัวใจ ไวรัสตับอีกเสบ
บี หอบ หืด เบาหวาน ความดันโลหิต ควรมีการตรวจสุขภาพกับแพทยกอนการออกกําลังกายภายในครั้งแรก 
และตรวจโรคเปนระยะๆ ตามท่ีแพทยไดนัดหมายเพราะแพทยจะใหคําแนะนําโดยเฉพาะแกทาน เพ่ือใหทาน
สามารถออกกําลังกายไดอยางปลอดภัย สําหรับคนท่ีออกกําลังกายเปนประจําอยูแลวกอนออกกําลังกายไม
จําเปนตองตรวจสุขภาพกับแพทยกอน แตโดยท่ัวไปๆ ไปแลวทุกคนควรจะมีการตรวจสุขภาพประจําปกับ
แพทยโดยเฉพาะอยางย่ิงผูท่ีมีอายุต้ังแต 35 ปขึ้นไป 

2.  ศึกษาและทําความเขาใจเกี่ยวกับหลักและวิธีการในการออกกําลังกายเฉพาะอยางนอกเหนือจากการมี 
ความรูความเขาใจในหลักการออกกําลังกายโดยท่ัว ๆไปแลว การศึกษาการทําความเขาใจเกี่ยวกับหลักและ
วิธีการในการออกกําลังกายเฉพาะอยางก็เปนสิ่งสําคัญยกตัวอยาง เชน ถาเราตองการท่ีจะเลนฮอกกี้ซึ่งตองใชไม
เปนอุปกรณในการตีลูก เราตองทราบกอนวาการตีลุกฮอกกี้นั้นหามเหลี่ยงไมเกินระดับเอว เนื่องจากเพ่ือความ
ปลอดภัยของผูเลน แตถาเราไมศึกษาใหดีเสียกอนเราไปเลนเราอาจจะตีลูกแลวเหวี่ยงไมเลยระดับเอวจนทําให
เกิดอันตรายกับผูรวมเลนได หรือถาเราตองการจะเลนแบดมินตันเราก็ควรจะตองทราบวาการตีลูกแบดมินตัน
นั้นตองใชขอมือไมใชแรงจากแขน ตรงกันขามถาเราตองการจะเลนเทนนิสเราก็จะตองตีลูกเทนนิสดวยการใช
แรงจากแขนไมใชขอมือ เปนตน 

3.  อบอุนรางกาย กอนการออกกําลังกายเปนจํานวนไมนอยมักจะขาดการอบอุนรางกายกอนการออก 
กําลังกาย ท้ังนี้ อาจจะเปนเพราะเห็นวาการอบอุนรางกายที่ดีจะพยายามใหทุกๆสวนของรางกายไดรับการ
บริหารอยางเหมาะสมและพอเพียง ไมนอยจนเกินไปหรือไมมากจนเกินไป ควรทําใหสมดุลกันคือถาทําทาง
ดานซายก็ตองมีการทํางานทางดานขวา ถาทํางานทางดานหนาก็ตองมีการทําทางดานหลังเปนตนและควน
บริหารอวัยวะเฉพาะสวนใหสอดคลองกับชนิดของการออกกําลังกายท่ีจะกระทําเปนพิเศษ เชน ถาจะว่ิงก็ควรจะ
เนนการบริหารขอเทา หัวเขา และขาใหมากกวาปกติ ถาจะเลนบาเกตบอลก็ตองบริการหัวไหล แขน ขอมือให
มากกวาปกติ นอกเหนือจากการบริหารสวนอื่นๆ แลว 
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4.  เลือกออกกําลังกายหรือเลนกีฬาในชนิดท่ีชอบและสามารถกระทําได เราควรเลือกออกกําลังกายหรือ 

เลนกีฬาในชนิดท่ีเราชอบ เพราะความชอบจะกอใหเกิดความสนุกสนานและความสนุกสนานนี่เองท่ีเปนเหตุผล
สําคัญท่ีสุดของคนสวนใหญท่ีออกกําลังกายหรือเลนกีฬาความสนุกสนานและความชอบในการออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬาในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาในชนิดนั้นๆ ไดเปนอยางดี เราจึงควรฝกฝนใหมีทักษะในกีฬา
หลายๆชนิดทั้งประเภททีมและประเภทเดี่ยวหรือบุคคล เพ่ือท่ีจะทําใหเรามีโอกาสที่จะออกกําลังกายหรอืเลน
กีฬามากขึ้น และในการเลือกชนิดของการออกกําลังกายหรือเลนเลนกีฬาก็ควรเลือกชนิดท่ีเราชอบมากท่ีสุดและ
สามารถท่ีจะออกกําลังกายหรือเลนได 

5.  เลือกชนิดของการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับเพศและวัย มีการยอมรับกันวาการวายน้ําเปนการ 
ออกกําลังกายท่ีทําใหทุกสวนของรางกายไดรับการบริหารก็ตาม แตไมไดหมายความหมายวาการวายน้ําจะเปน
การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาท่ีดีที่สุดของแตละคน ท้ังนี้เพราะนอกจากความชอบแลว การเลือกชนิดของ
การออกกําลังกายใหมีความเหมาะสมกับเพศและวัยของแตละคนก็เปนเร่ืองสําคัญ ถึงแมวาในปจจุบันไดมีความ
เหมาะสมกับเพศและวัยของแตละคนก็เปนเร่ืองสําคัญ ถึงแมวา ในปจจุบันไดมีการพูดถึงสิทธิและความเสมอ
ภาคทางเพศก็ตาม แตกีฬาหรือการออกกําลังกายบางชนิดอาจจะไมเหมาะสมกับผูหญิง ยกตัวอยางเชน  การชก
มวย ถึงแมวาท้ังผูชายและผูหญิงจะสามารถชกมวยไดก็ตาม แตการชกมวยนั้นจะเหมาะนอกจากเพศแลวเร่ือง
ของวัยก็ตองคํานึงถึงดวย เชนกัน ในวัยเด็กควรออกกําลังกายในลักษณะท่ีเปนธรรมชาติ ไมควรเลือกการออก
กําลังกายประเภทปะทะหรือตอสูกัน เชน การชกมวย หรือประเภทท่ีมีแรงกระแทกมากๆ เชน การยกน้ําหนัก 
หรือยิมนาสติกท่ีเกิดแรงกระแทกท่ีแรงมากๆเพราะจะมีผลตอการเจริญเติบโตของรางกายได ในวัยรุนรางกายมี
การพัฒนาการคอนขางมากก็ควรเลือกประเภทการออกกําลังกายท่ีสงเสริมพัฒนาการ เชน กิจกรรมท่ีตองใชแรง
หรือใชออกกําลังกายมากกๆ เม่ือเขาสูวัยสูงอายุก็ควรออกกําลังกายประเภทเบาๆ ไมมีการเคลื่อนไหวหรอืการ
เปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็วนัก ไมมีการปะทะ หรือถาตองการจะเลนแบดมินตันหรือเทนนิสก็ควรจะเลือกเลน
ประเภทคูมากกวาประเภทเดี่ยว ควรเนนการเลนเพื่อสุขภาพมากกวาการเลนเพ่ือแขงขัน 

6.  เลือกสถานที่ในการออกกําลังกายใหเมาะสม สถานท่ีทีสามารถออกกําลังกายไดมีหลายรปูแบบ  
เชน โรงยิมนีเซียม สนามกีฬา สระวาน้ํา หรือท่ีวางท่ีสามารถออกกําลังกายเราควรเลอืกสถานท่ีในการออกกําลัง
กายใหเหมาะสม กลาวคือสถานท่ีในการออกกําลังกายควรโปรง โลง ไมอับช้ืนมีการระบายถายเทของอากาศท่ีดี 
มีแสงสวางเพียงพอ แตถาอากาศรอนมากอาจจะตองเลือกออกกําลังกายในโรงยิมเนเซียมหรือในหองปรับอากาศ
แทนบริเวณสนามกลางแจงสําหรับหองปรับอากาศนั้นตองมีการทําความสะอาดเคร่ืองปรับอากาศเปนประจํามี
พัดลมระบายอากาศ และมีแสงแดดผานไดดวย สถานที่ในการออกกําลังตองมีความปลอดภัยคือ ตองเปนท่ี
สัดสวนสําหรับการออกกําลังกายโดยเฉพาะ ไมมียานพาหนะผานไปมามีรั้วกั้นระหวางสนามกีฬากับถนน  
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สภาพพ้ืนสนามกีฬาตองเรียบไมขรุขระไมมีหลุม ไมมีบอ หรือเศษวัสดุท่ีอาจเปนอนัตราย เชน กระเบ้ือง ตะปู 
หรือเศษไมปลายแหลมท่ีบริเวณพ้ืนสนาม สถานท่ีออกกําลังกายตองไมเปลี่ยวหางไกลผูคน เพราะอาจจะไมมี
ความปลอดภัยตอตัวเองและทรัพยสินไดสถานท่ีออกกําลังกายควรหางไกลมลภาวะทางอากาศ คือตองไมมีควัน
ไฟ ไมมีควันเสียจากเคร่ืองจักรหรือเคร่ืองยนตสถานท่ีออกกําลังกายบางแหง เชน สระวาน้ําตองคํานึงถึงความ
สะอาดเปนพิเศษดวย 

7.  คํานึงถึงสภาพอากาศขณะออกกําลังกาย การออกกําลังกายไมจําเปนเสมอไปวาจะตองออกกําลังกาย 
ใหเหมือนกับทุกๆ ครั้งท่ีกระทําได เชน ทุกๆวันสามารถว่ิงใหครบ 5 รอบเหมือนกับทุกๆวันโดยปกติแลวสภาพ
อากาศท่ีไมเหมาะสมกับการออกกําลังกายมากกวาสภาพอากาศท่ีรอน ท้ังนี้เพราะในขณะท่ีมีการออกกําลังกาย
รางกายจะมีขบวนการเมตะบอลิซึมเพ่ือมมากขึ้นเพ่ือใหไดพลังงานท่ีรางกายตองการ ซึ่งผลของการเกิด
ขบวนการเมตะบอลิซึมนอกจากอุณหภูมิแลว ความชื้นก็นับวามีบทบาทท่ีสําคัญตอการออกกําลังกาย
เชนเดียวกัน กลาวคือสภาพอากาศท่ีมีความชื้นนอยจะทําใหการออกกําลังกายสามารถกระทําไดดีกวาสภาพ
อากาศท่ีมีความช้ืนมาก ท้ังนี้เพราะถาสภาพอากาศมีความช้ืนมากปริมาณไอน้ําในอากาศมาก ดังนั้นเม่ือรางกาย
จะระบายความรอนออกจากรางกายขณะออกกําลังกายซึ่งจะอยูในลักษณะของการหลั่งเหง่ืออกมานั้นจะกระทํา
ดวยความลําบากเนื่องจากในอากาศมีไอน้ํามากดังนั้นสภาพท่ีเหมาะสมกับการออกกําลังกายจึงควรเปนลักษณะ
อากาศแบบเย็นและมีความชื้นไมมาก ในทางตรงขามสภาพอากาศท่ีไมเหมาะสมกับการออกกําลังกายมากท่ีสุด
คือสภาพอากาศแบบรอนช้ืนนอกจากนี้แลวยังมักจะมีคําถามอยูเสมอ  ๆ  วาเราควรออกกําลังกายเวลาไหนดี เวลา
เชา เวลากลางวัน หรือเวลาเย็น ความจริงแลวการออกกําลังกายสามารถทําไดตลอดเวลาไมมีขอกําหนดท่ีตายตัว
ตองเปนเวลาใด ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความเหมาะสมของแตละบุคคลเปนสําคัญการออกกําลังกายเวลาเชาอุณหภูมิยัง
ไมคอยสูงนัก อากาศแจมใส  เนื่องจากยังไมคอยมีมลภาวะแตเวลาเย็นถึงแมอุณหภูมิจะไมตํ่าเทาตอนเชา มี
สภาพมลภาวะบางแตดีในแงวาตลอดทั้งวันท่ีผานมาเราอาจมีความเครียดทําใหความตึงเครียดลงไปไดมาก การ
ออกกําลังกายเวลาเย็นไมตองเรงรีบเหมือนเวลาเชาและเม่ือออกกําลังกายเสร็จแลวก็ชวยทําใหนอนหลับไดดีขึ้น 
บางคนอาจจะไมมีเวลาในการออกกําลังกายในเวลาเชาหรือเวลาเย็น ก็สามารถท่ีจะออกกําลังกายไดในชวงที่วาง
โดยอาจจะเปนชวงพัก หรือแมอาจจะใชการออกกําลังกายเขามาสูการทํางาน เชน ใชเวลาเดินไปมาระหวาง
อาคารแทนการใชบันไดเลื่อนหรือลิฟท ดังนั้นเราควรเลือกชวงเวลาในการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับตนเอง
เปนสําคัญ ถาเราไมสามารถท่ีจะออกกําลังกายในชวงหนึ่งเวลาใดไดเฉพาะ 
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8.  แตงกายใหเหมาะสมกับการออกกําลังกาย การออกกําลังกายนั้นควรจะตองสวมใสชุดใหเหมาะ 

สมกับการออกกําลังกายเสมอเพราะจะชวยทําใหการเคลื่อนไหวหรือการออกกําลังกายเปนไปไดอยางอิสระ
เต็มท่ีและจะชวยในการปองกันอุบัติเหตุหรืออันตรายในขณะออกกําลังกายอีกดวยถาอากาศเย็นก็ควรเลือกชุดที่
ใหความอบอุนแกรางกาย เชน ชุดวอรม หรือเสื้อแขนยาวเปนตน 

9.  ออกกําลงักายแบบคอยเปนคอยไปหรือเบาไปหาหนักผูท่ีเร่ิมออกกําลังกายใหมๆไมควรทําตาม 
อยางผูท่ีออกกําลังกายมานานๆ แลวทันทีทันใด ตัวอยางเชน เห็นผูที่มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีวิ่งรอบสนาม
ฟุตบอลวันละ 10 รอบ แลวอยากจะมีสมรรถภาพทางกานดีเหมือนเขาจึงไปวิ่งวันละ 10 รอบเหมือนกัน ผลท่ี
เกิดขึ้นก็คือจะทําใหเกิดการบาดเจ็บ การปวดเม่ือยลา และในท่ีสุดก็จะไมออกกําลังกายอีกตอไป ผูท่ีเริ่มออก
กําลังกายใหมๆ ตองทําแบบคอยเปนคอยไป กลาวคือตองเริ่มออกกําลังกายจากเบาๆ กอนแลวจึงคอยๆเพ่ิม
ปริมาณใหมากขึ้นเมื่อรางกายสามารถปรับตัวไดแลวยกตัวอยางเชน  ชวงแรกอาจจะเร่ิมจากการเดินธรรมดา 
ตอมาเดินใหเร็วขึ้น ตอมาว่ิงสลับกับการเดินตอมาว่ิงตอเนื่องและตอมาว่ิงใหไดระยะทามากขึ้นหรือว่ิงใหเร็วขึ้น
เปนตน 

10.  ออกกําลังหลังจากรับประทานอาหารพอสมควร ในขณะท่ีมีการออกกําลังกายเลือดจะไปเลี้ยงท่ี 
กลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเนื้อสวนท่ีเกี่ยวของกับการออกกําลังกายดวย ท้ังนี้เพราะถาในกระเพาะอาหารมี
อาหารเหลืออยู เลือดสวนหนึ่งตองไปเลี้ยงท่ีกระเพาะอาหารยอมทําใหเลือดที่จะไปเลี้ยงท่ีกลามเนื้อนอยลง 
ขณะเดียวกันถามีปริมาณอาหารในกระเพาะอาหารมากอยูแลวและยังไมถูกยอยยอมเปนอุปสรรคตอการ
เคลื่อนไหวอยางแนนอน โดยปกติควรรับประทานอาหารกอนออกกําลังกายประมาณ 3 ชั่วโมง แตถาเปนอาหาร
ประเภทไขมัน ควรใชเวลาอยางนอย 4 ชั่วโมง เพราะไขมันยอยยากสําหรับการรับประทานอาหารใหครบทั้ง 5  
หมู แตตางกันที่ผูท่ีออกกําลังกายตองรับประทานอาหารในปริมาณท่ีมากกวาคนท่ีไมออกกําลังกาย และอาหารท่ี
สําคัญมากตอรางกายคืออาหารประเภทคารโบไฮเดตร เพราะสารอาหารท่ีมีบทบาทในการใหพลังงานแกรางกาย
แลยอยงาย 

11.  ควรออกกําลังกายแบบกระทําดวยตนเอง (Active) มากกวาท่ีตองมีอุปกรณหรือเครื่องชวยในการ 
ออกกําลังกาย (Passive)ในคนปกติการอกกําลังกายควรเปนการออกกกําลังกายท่ีผูออกกําลังกายออกแรงกระทํา
ดวยตนเอง(Active) เชน การว่ิง การเลนกีฬาท่ัวๆไป หรือการยกน้ําหนักเปนตน เพราะการออกกําลังกายท่ีผูออก
กําลังกายออกแรงกระทําดวยตนเองจะมีประโยชนมากกวา 

12.  ขณะออกกําลังกายอยาใหรางกายขาดน้ําในอดีตมีความเชื่อวาขณะออกกําลังกายไมควรด่ืมน้ําเพราะ 
จะทําใหจุกเสียด หรือทําใหรางกายไมมีความอดทน แตปจจุบันนี้ เปนที่ยอมรับกันแลววาถารางกายสูญเสยีน้ํา
มากกวาปกติจะทําใหประสิทธิภาพในการออกกําลังกายลดลงหรือทําใหเกิดผลเสียตอรางกายดวย ท้ังนี้เพราะ 
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รางกายมีน้ําประมาณ 70 เปอรเซ็นของน้ําหนักรางกายและในการแขงขันว่ิงระยะทางไกล ๆ หรือการแขงขันท่ี
ยาวนาน ในกฎกติกาตองมีจุดใหน้ํานักกีฬาดวยหลายๆคนอาจมีความเชื่อวาไมควรดื่มน้ําขณะออกกําลังกาย
เพราะอาจจะชวยใหการลดน้ําหนักไดแตความเปนจริงแลวไมใชเพราะเม่ือรางกายสูญเสียน้ําไป รางกายจะมี
กลไกทําใหรางกายเกิดความกระหายน้ําและจะตองดื่มน้ําไปทดแทนภายหลังจากการออกกําลังกายแบบปกติ 
การด่ืมน้ําเปลาถือวาดีท่ีสุด ท้ังนี้เพราะรางกายไดรับวิตามินและเกลือแรจากอาหารท่ีรับประทานปกติเพียงพออยู
แลวแตถาออกกําลังกายมากจนเกินไปการด่ืมเคร่ืองดื่มประเภทเกลือแรอาจชวยใหดีขึ้นได 

13.  หยุดออกกําลังทันทีถามีอาการผิดปกติเกิดขึ้นขณะออกกําลังกายรางกายของเรานั้นจะมีอาการท่ี 
เปนสัญญาณคอยเตือนใหทราบถึงความผิดปกติตางๆ ท่ีเกิดขึ้นภายในรางกายอยูเสมอ ตัวอยางเชน ถาตัวรอน
แสดงวามีไข ถามีน้ํามูกแสดงวาเปนหวัด แมแตทุกคร้ังที่เราไปพบแพทยก็จะถูกถามเสมอวาเปนอะไร ดังนั้นทุก
ครั้งท่ีมีอาการผิดปกติเกิดขึ้นนั้นแสดงวารางกายมีปญหาบางอยางเกิดขึ้น อาการผิดปกติท่ีเกิดขึ้นขณะออกกัง
กายท่ีถือวาไมเปนอันตราย เชน เม่ือเร่ิมออกกําลังกายในชวงแรกๆ จะรูสึกวาคอนขางเหนื่อยนั่นเปนเพราะวา
รางกายอยูในชวงการปรับตัวเมื่อออกกําลังกาย โดยถาออกกําลังกายตอไปจะหายเองแตถาความเหนื่อยนั้นไม
หายและยังมากขึ้น ๆ เรื่อย ๆ กต็องหยุดการออกกําลังกาย อาการที่ควรตองหยุดการออกกําลังกายทันที คือรูสึก
หนามืดใจสั่น แนนหนาอก หายใจไมคอยออกนอกจากนี้เราควรหยุดออกกําลังกายเม่ือมีอาการบาดเจ็บหรือ
รางกายมีอาการไมสบายเพราะถาเรายังฝนออกกําลังกายในขณะที่มีอาการบาดเจ็บหรือไมสบายจะย่ิงทําให
อาการบาดเจ็บหรือไมสบายเพ่ิมมากขึ้น อันจะเปนอันตรายตอสุขภาพเปนอยางยิ่ง 

14.  ออกกําลังกายาใหเพียงพอมักจะมีคําถามอยูเสมอ  ๆวา เราควรออกกําลังกายมากนอยเพียงใดจึงจะ
ทําใหรางกายไดรับประโยชนจากการออกกําลังกาย ท้ังนี้ถาออกกําลังกายนอยเกินไปก็ไมเกิดประโยชน
เทาที่ควร ในขณะเดียวกันถาออกกําลังกายมากเกินไปก็จะทําไหเกิดโทษได เชนกัน ดังเชนนคํากลาวท่ีเกี่ยวกับ
การใชรางกายวา “รางกายของคนเรามีไวเพื่อใชใหออกกําลังกายแตถาใชนอยเกินไปก็เฉาและถาใชมากเกินไปก็
ชํ้า” หลักที่ใชพิจารณาความเพียงพอสําหรับการออกกําลังกายท่ีสําคัญม ี 3 ประการ คือ ความหนัก (Intensity) 
หรือความเหนื่อยในการออกกําลังกายความนาน (Duration) ในการออกกําลังกายและความบอยหรือควาบถี ่
(Frequency) ในการออกกําลังกาย 

14.1 ความหนัก (lntensity) หรือความเหนื่อยในการออกกําลังกายโดยปกติการท่ีเรารูสึก 
วาเหนื่อยก็คือการท่ีเราหายใจเร็วและแรงขึ้นกวาปกติมากกวาแลว แตความรูทางดานวิทยาศาสตรการกีฬานั้น 
การกําหนดระดับความหนักหรือความเหนื่อยมักจะใชอัตราการเตนของชีพจร(Heart Rate- -H.R.) เปนดัชนี
กําหนดระดับความหนักหรือความเหนื่อยในการออกกําลังกายโดยถือวาแตละคนจะมีอัตราการเตนของชีพจร
สูงสุด (Maximum Heart Rate- -HR.Max) เทากับ 220 อายุเชน นาย ก. อายุ  20 ป อัตราการเตนของชีพจรสูงสุด 
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ของนาย ก. จะเทากับ 220 - 20 = 200 คร้ังตอนาทีและในการออกกําลังกายเพ่ือใหเกิดประโยชนตอสุขภาพตองมี
การกําหนดระดับชีพจรเปาหมาย (Target Heart Rate) ระดับชีพจรเปาหมายมีคาประมาณ 60 - 80 เปอรเซ็นตของ
ชีพจรสูงสุดจากตัวอยางขางตน นาย ก. มีอัตราการเตนของชีพจรสูงสุดเทากับ 220 - 20 = 200 คร้ังตอนาที 
ดังนั้น60 เปอรเซ็นตของ 200 เทากับ 60 คูณ 200 หาร 100 เทากับ 120 คร้ังตอนาที และ 80 เปอรเซ็นคของ200 
เทากับ 80 คูณ 200 หาร 100 เทากับ 160 ครั้งตอนาท ีหมายความวาถานาย ก. จะออกกําลังกายใหมีความหนัก
หรือความเหนื่อยท่ีเพียงพอแลว นาย ก. จะตองออกกําลังกายท่ีมีความหนักหรือความเหนื่อยอยางเพียงพอ 

14.2  ความนาน (Duration) ในการออกกําลังกายแตละคร้ัง นอกจากจะตองออกกําลังกาย 
ใหมีความหนักหรือความเหนื่อยอยางเพียงพอแลว ยังตองออกกําลังกายแตละครั้งใหนานพอดวยจึงจะเกิด
ประโยชนตอรางกาย โดยท่ัวไปกําหนดไววาเราควรออกกําลังกายแตละคร้ังควรใหนานประมาณ 30 นาที แตคน
ท่ีเร่ิมออกกําลังกายใหมอาจเร่ิมตนโดยใชเวลาประมาณ 15 -20 นาที หรือใหเหมาะสมกับตัวเองกอน และคนท่ี
ออกกําลังกายเปนประจําก็อาจจะออกกําลังกายไดมากกวาครั้งละ30 นาที 

14.3 ความบอย (Frequency) โดยปกติเเลวเราควรออกกําลังกายเปนประจําทุกวันแตถาเราไม 
สามารถออกกําลังกายไดทุกวัน อยางนอยเราควรออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วันโดยอาจจะเปนวันจันทร วันพุช 
และวันศุกร หรือวันอังคาร วันพฤหัสบดี เเละวันเสาร เปนตน 

15.  ควรมีการทําใหรางกายกลับคีนสูสภาพเดีม (CooI Down) ภายหลังจากการออกกําลังกายหรือเลน
กีฬาในขณะที่มีการออกกําลังกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งการออกกําลังกายท่ีหนัก ๆ หัวใจจะมีการสูบฉีดเลือดไป
เลี้ยงตามสวนตาง ๆ ของรางกายโดยเฉพาะอวัยวะสวนท่ีรางกายใชงานอยูเปนจํานวนมาก ขณะเดียวกันเลือดก็
จะถูกสงจากสวนตาง ๆ ดังกลาวกลับคืนสูหัวใจ (VenousReturn) เปนจํานวนมากเชนกัน ในสภาวะดังกลาวจะ
ดําเนินไปตามปกติ (อยูในสภาวะสมดุล) แตถานอกเหนือจากหลักการออกกําลังกายดังกลาวขางตนแลวเราควร 
มีการรับประทานอาหารท่ีเปนประโยชนและเพียงพอตอรางกายมีการพักผอนท่ีเพียงพออยูในสิง่แวดลอมทีดีมี
อากาศบริสุทธิ์และมีการถายเทท่ีดี ขับถายเปนประจํา ทําจิตใจและอารมณใหราเริงแจมใสตลอดเวลา และ
พยายามหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงตาง ๆ เชน การไมด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ไมสูบบุหรีหรือไมรับประทาน
อาหารท่ีมีรสจัด เปนตน 

ยุพา  มาระสุตร (2551)ไดใหความเห็นวาหลักการออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายในดาน
ตาง ๆ ขึ้นอยูกับวัตฤประสงคของการฝก ควรเริ่มตนดวยการออกกําลังกายจากนอยไปหามากจากหนักเบา ๆ 
แลวคอย ๆ เพ่ิมปริมาณโดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับ เพศ วัย เวลาและสภาพรางกายโดยทุกสวนของรางกาย
ไดออกกําลังกายเเละควรที่จะตองทําอยางสมํ่าเสมอ 
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จากแนวคิดดังกลาวพอสุรปไดวาหลักการออกกําลังกายสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ทางอารมณ

สังคมและจิตใจ สามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขแตตองคํานึงถึงความเหมาะสมกับ เพศ วัย เวลาและสภาพ
รางกายดวย 

 
5. ประโยชนของการออกกําลังกาย 

สุชาติ โสมประยูร (2528) กลาววา การออกกําลังกายแตพอสมควรและสมํ่าเสมอเปนกิจวัตรประจําวัน
นั้นเปนสิ่งจําเปนมากสําหรับการสมดุลแหงชีวิตและความเปนอยูอยางมีความสุขของทุกๆคน คนเราจําเปนตอง
ออกกําลังกายเปนประจําเพราะวาการออกกําลังกายใหประโยชนดังนี ้

1.  ทําใหการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น กลามเนื้อหัวใจแข็งแรง หลอดเลือดยืดหยุนชีพจรขณะออกกําลัง
กายลดลง เซลลตางๆของรางกายไดรับอาหารและออกซิเจนอยางพรอมมูลทําใหรางกายเจริญเติบโต และมีการ
พัฒนาท่ีเหมาะสมกัน 

2.  ทําใหกลามเนื้อแข็งแรง และมีความสามารถในการทํางานไดมากขอตอเคลื่อนไหวไดดี การออก
กําลังกายทําใหมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 

3.  ทําใหเหง่ือออกและรูเหง่ือเปดกวางออก เปนการชวยใหกลไกการควบคุมหรือรักษาระดับความรอน
ของรางกายใหทํางานไดสะดวกขึ้น 

4.  ชวยใหการเผาพลาญอาหารภายในเซลลตางๆ ของรางกายเปนไปไดอยางรวดเร็วหัวใจและปอดได
ทํางานมากขึ้นเปนการชวยใหรับประทานไดมากขึ้น และยังชวยยอยอาหารอีกดวย 

5.  ชวยใหรางกายและจิตใจทํางานดวยกันอยางใกลชิดและประสานกันเปนอยางดี 
6.  ชวยใหจิตใจสบาย อารมณแจมใสและสดชื่นราเริง 
วรศักดิ์  เพียรชอบ (2531) ไดสรุปวาประโยชนของการออกกําลังกาย  มีดังนี ้
1.  การทํางานของกลามเนื้อและประสามดีขึ้น 
2.  เปนผูมีบุคลิกภาพดี สามารถเคลื่อนไหวไดดวยความสวยงามไดจังหวะ 
3.  ชวยใหมีสมรรถภาพและมีสมาธิในการทํางานไดดีเปนระยะเวลานาน 
4.  ชวยใหระบบการยอยอาหารทํางาน ไดดีเปนระยะเวลานาน 
5.  ชวยใหระบบขับถายทํางานไดดีขึ้น เปนการปองกันทองผูก 
6.  ชวยปองกันโรคความดัน ปองกันพุงพลุย และพุงย่ืน 
7.  ชวยปองการการเบ่ืออาหาร ปองกันโรคนอนไมหลับ และปองกันโรคการเบ่ือหนายชีวิต 
8.  ปองกันโรคความดันโลหิตสูงอันเนื่องมาจากความอวน 
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9.  ปองกันไขมันในเลือดสูง 
10. ปองกันโรคหัวใจซึ่งเกิดจากไขมันในเลือดสูง 
11. ปองกันการเปราะของเสนโลหิต เพราะในการออกกําลังกายจะทําใหเสนโลหิตไดมีโอกาสยืดและ

หดตัว จะชวยใหเสนโลหิตมีความยืดหยุนดีขึ้น 
12. ปองกันโรคแผลในกระเพาะอาหาร การออกกําลังกายเปนการชวยผอนคลายความเครียดซึ่งเปน

สาเหตุสําคัญท่ีทําใหเกิดกระเพาะอาหารเปนแผล 
13. ทําใหรางกายมีความสดชื่น ความกระปร่ี กระเปรา ไมเปนโรคเวียนศีรษะไดงาย 
14. ชวยใหรางกายและจิตใจมีความพรอมในการปฏิบัติงาน และแกปญหาชีวิตประจําวันไดอยางมี 

ประสิทธิภาพ 
15. ชวยทําใหมีสุขภาพดี มีความแกชา ซึ่งอาจเปนสวนหนึ่งของปจจัยท่ีจะทําใหมีอายุยืนยาว 
วรศักดิ์  เพียรชอบ (2531) ไดใหความเห็นไววา การออกกําลังกายเปนความตองการของรางกายท่ีมี

ความจําเปนและสําคัญยิ่งอยางหนึ่ง คนเราทุกคนไมวาจะเปนเด็ก คนชรา ผูหญิง หรือผูชายมีความตองการออก
กําลังท่ีเหมาะสมตามสภาพของรางกายเปนประจําและสมํ่าเสมอดวยกันท้ังสิ้น ตามหลักแลวต้ังแตเกิดมา
จนกระท่ังตาย รางกายตองการอาหารเปนประจําฉันใดการออกกําลังกายก็เปนความตองการของรางกายเปน
ประจําฉันนั้น จะผิดกต็รงท่ีวา ถารางกายไมไดรับประทานอาหารจะทําใหเกิดความหิวและการทําการเสาะ
แสวงหาอาหารมารับประทานทันทีแตการขาดการออกกําลังกายหาไดเปนเชนนั้นไม กลับตรงกันขาม พยายาม
เสาะแสวงหาวิธีการท่ีจะไมตองใชแรงงานของรางกายเสียอีก ฉะนั้นโอกาสท่ีจะสนองความตองการของรางกาย
นี้มักรูสึก ตัวก็ตอเมื่อสายไปเสียแลวสิ่งของเคร่ืองใชตางๆ อยางอื่นนั้น ยังใชสึกหรอหรือเสื่อมโทรมแตสําหรับ
รางกายของเรานั้นกลับตรงกันขาม คือย่ิงใชย่ิงออกกําลังกายใหเหมาะสมกับฉะนั้นถาจะสรุปแลว การออกกําลัง
กายท่ีเหมาสมกับวัยและสภาพของรางกายเปนประจําสมํ่าเสมอ จึงเปนยาอายุวัฒนะอยางหนึ่งท่ีมีคุณประโยชน
ตอรางกายหลายสิ่งหลายประการโดยมีนักวิชาการหลายทานใหขอคิดเห็นดังนี ้

ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539) ไดอธิบายถึงประโยชนของการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาท่ีมีตอ 
สวนบุคคลในดานตางๆ ดังตอไปนี ้

1.  ทางดานรางกาย อวัยวะในระบบตางๆ ของรางกายสามารถทํางานประสานกันไดอยางมี
ประสิทธิภาพ เปนผลใหรางกายสมบูรณแข็งแรง อดทน มีบุคลิกภาพท่ีดีสามารถประกอบกิจการงานประจําวัน
ไดอยางกระฉับกระเฉง มีภูมิตานทานสูง สมรรถภาพทางกายดี จะพบวามีการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีระวิทยา 
ดังนี ้

1.1 กลามเนื้อหัวใจแข็งแรงเปนผลใหการสูบฉีดเลือดดีขึ้น โดยมีปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดแต 
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ละคร้ังเพิ่มมากขึ้น เม่ือนําเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายไดมากขึ้น ขณะท่ีปฏบัิติกิจกรรมการออกกําลังกาย
ขณะท่ีกลามเนื้อหัวใจหดตัวและคลายตัว อีกทั้งหลอดเลือดจะนําเลือดกลับไปสูหัวใจไดดีขึ้น เราจะพบวา
ปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดแตละคร้ังของผูท่ีไมคอยออกกําลังกายจะมีปริมาณเลือดเพียง 15 – 20 ลิตร ตอนาทีใน
ขณะท่ีออกกําลังกายสูงสุด เชนกัน 

1.2 ระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนการเพ่ิมปริมาตรของเลือด 
ใหแกรางกาย ชวยปรับปรุงใหหลอดเลือดทํางานตอไปอยางมีประสิทธิภาพไมเปราะมีความยืดหยุนดี โดยนํา
เลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ของกลามเนื้อ กลามเนื้อหัวใจไดทํางานเซลลของกลามเนื้อจะไดรับอาหารและ
ออกซิเจนมากขึ้น การขับถายของเสียเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 

1.3 ปอด อากาศในปอดมีมากขึ้น เนื่องจากกลามเนื้อท่ีชวยในการขยายกระบังลมทํางานไดดีขึ้น  
การแลกเปลี่ยนออกซิเจนกับคารบอนไดออกไซดดีขึ้น 

1.4 เซลลกลามเนื้อ การสันดาปที่ระดับเซลลดีขึ้น ทําใหไขมันสลายไดอยางรวดเร็ว มีการสะสม 
ของคารโบไฮเดตร (กลับโคเจนในกลามเนื้อและตับ) ทําใหสามารถประกอบกิจกรรมออกกําลังกายไดเปน
เวลานานขึ้นโดยไมรูสึกเหนื่อย เม่ือยลา เพราะโดนปกติ  เม่ือลัยโคเจนในกลามเนื้อถูกใชหมด ขณะที่ออกกําลัง
กายและระดับน้ําตาลลดลงจะทําใหรูสึกเม่ือยลา เพราะไมสามารถผลิตออกมาเพียงพอตอความตองการ ถาออก
กําลังกายสมํ่าเสมอปริมาณน้ําตาลในเลือดจะเพียงพอตอความตองการเพราะการผลิตน้ําตาลในตับเพิ่มขึ้น อีกทั้ง
น้ํายอยรวมในการเผาพลาญไขมันจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ฮอรโมนตางๆ ปรับสภาพไดดี 

1.5 น้ําหนักของรางกายท่ีเหมาะสม การออกกําลังกายทําใหไดใชพลังเพิ่มขึ้นเปนจํานวนมาก  
การออกกําลังกายนาน ๆ พลังงานที่สูญเสยีไปก็มาก ท้ังนี้เปนผลใหไขมันสะสมในรางกายลดนอยไปดวย และ
นอกจากนี้สมองสวนท่ีสั่งความรูสึกอยากอาหารจะปรับตัวในการรับปริมาณอาหารและการใชพลังงานออกไปให
เหมาะสม การออกกําลังกายสมํ่าเสมอจึงเปนการควบคุมน้ําหนักของรางกายโดยใชปริมาณอาหารท่ีรับประทานเขาไป
เทากับปริมาณพลังงานที่ใชในแตละวัน 

1.6 กระดูก กระดูกออนและเอ็นขอตางๆ แข็งแรงขึ้น คือ เอ็นตางๆมีความสามารถในการยึดและ 
หดไดดี ขอตอเคลื่อนไหวไดตลอดชวงการเคลื่อนไหว หรือเคลื่อนไหวไดมากกวาปกติ กระดูกออนแข็งแรง เมื่อ
องคประกอบสําคัญท่ีชวยในการเคลื่อนไหวนี้แข็งแรง อัตราการบาดเจ็บจากการเลน การฝกซอมกีฬา และ
อุบัติเหตุท่ีอาจเกิดขึ้นในชีวิตประจําวันก็ลดนอยลงกลับจะทําใหสมรรถภาพทางกายในทุกๆ ดานดีขึ้นตามไป
ดวย 

1.7  ปองกันโรคท่ีเกิดขึ้นจากความบกพรองของระบบไหลเวียนของเลือดได เชน โรคความดัน 
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โลหิตสูงท่ีเกิดจากคลอเลสเตอรอลสะสมท่ีผนังหลอดเลือดแดงซึ่งเคยมีผูวิจัยวาถาออกกําลังกายสมํ่าเสมอเปน
ระยะเวลาที่นาน จะชวยใหคลอเลสเตอรอลในเลือดลดลงได 

2.  ทางดานจิตใจ การออกกําลังกายสม่ําเสมอนอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณแลว จิตใจราเริง 
แจมใส เบิกบาน ก็จะควบคูกันมาเนื่องจากรางกายปราศจากโรคภัยไขเจ็บถาไดออกกําลังกายรวมกันหลายๆ คน 
เชน การเลนกีฬาเปนทีม ทําใหเกิดความเอื้อเฟอมีเหตุผล อดกลั้น สุขุม รอบคอบและยุติธรรม 

3.  ทางดานอารมณ มีอารมณเยือกเย็น ไมหุนหันพลันแลน ความเครียดจาการประกอบอาชีพนอยลง 
เม่ือไดออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 

4.  ทางดานสติปญญา การออกกําลังกายสมํ่าเสมอทําใหความคิดอานปลอดโปรงมีไหวพริบ มีความคิด
สรางสรรค การคนหาวิธีเอาชนะคูตอสูในวิถีของเกมสการแขงขัน ซึ่งบางครั้งสามารถนํามาใชในการดําเนินชีวิต
ไดอยางถูกตอง 

5. ทางดานสังคม สามารถปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอื่นไดดีเพราะการเลนกีฬาหรือการออกกําลัง
กายรวมกันเปนหมูมากๆ ทําใหเกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรม มีบุคลิกภาพท่ีดี มีความเปนผูนํามีมนุษย
สัมพันธท่ีดี และสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

กวาง รอบคอบ (2544) กลาววา การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งสําหรับคนต้ังเกิดจนถึงวัน
สูงอายุแมทารกในครรภยังแสดงอาการด้ิน ถีบตัว ซึ่งแสดงใหเห็นวาเด็กตองการเคลื่อนไหว ผูสูงอายุที่ออกกําลัง
กายสม่ําเสมอ จะดูกระฉับกระเฉง กระชุมกระชวยกวาผูท่ีไมสนใจออกกําลังกาย การออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอทุกวันจะชวยใหรางกายอยูในสภาวะถึงจุดสูงสุดการวิ่งเหยาะๆ หรือการเลนกีฬาสัปดาหละครั้งนัน้ไม
เพียงพอ การเร่ิมออกกําลังกายไมควรใชเวลานานเกินไปควรเร่ิมจากงาย ๆ เพ่ิมความหนักของงานทีหลัง มนุษย
มีความจําเปนท่ีตองออกกําลังกายเพราะการออกกําลังกายจะสงผลใหเกิดสือ่ตอไปนี้  

1.  การเจริญเติบโต (Growth) 
2.  ความแข็งแรง (Strength) 
3.  ทรวดทรง (Posture) 
4.  สุขภาพ (Health) 
5.  สมรรถภาพ (Fitness) 
จากแนวคิดดังกลาวสรุปไดวา การออกกําลังกายจะตองมีการปฏิบัติใหถูกวิธี ใหมีความเหมาะสมกับ

สภาพรางกายจึงจะทําใหเกิดประโยชนแกรางกาย โดยใชกิจกรรมกีฬาเปนสื่อ ท้ังทางตรงและทางออม  
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6.  ระเบียบการใชสนามกีฬาในรมและสนามกีฬากลางแจงของมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  
 เพ่ือใหการใชสนามกีฬาประเภทตาง ๆ ของมหาวิทยาลัยเปนไปดวยความเรียบรอยย่ิงขึ้น โดยกําหนด
ระเบียบการใชสนามกีฬาในรมและสนามกีฬากลางแจง    ดังนี ้

 การใชสนามกีฬากลางแจงและการใชสนามกีฬาในรม     
 1.  นักศึกษา 

 การแตงกาย  สวมชุดกีฬาใหเหมาะสมในการออกกําลังกาย 
 อุปกรณกีฬา 

1.  นักศึกษาสามารถเบิก- คืนอุปกรณกีฬาไดท่ีหองเบิกจายอุปกรณกีฬาในชวงเวลาท่ีเปด
ใหบริการหลังเสร็จจากการออกกําลังกาย 

2.  ไมอนุญาตใหนําอุปกรณกีฬาที่เบิกจากศูนยกีฬาไปใชนอกสถานที่กอนไดรับอนุญาต 
3. หากอุปกรณชํารุดระหวางการจัดกิจกรรมใหนํามาคืนท่ีศูนยกีฬา พรอมเขียนแบบฟอรม

ประเมินของเสียหายโดยไมตองชําระคาเสียหาย 
4.  กรณีอุปกรณกีฬาท่ียืมไปเกิดการสูญหาย  ผูยืมตองชดใชตามราคาอุปกรณชนิดกีฬานั้น ๆ 

      2.  บุคลากร 
           การแตงกาย   สวมชุดกีฬาใหเหมาะสมในการออกกําลังกาย 
          อุปกรณกีฬา 

1.  บุคลากรสามารถเบิก-คืนอุปกรณกีฬาไดที่ศูนยกีฬา ในชวงเวลาท่ีเปดใหบริการ  
2.  ไมอนุญาตใหนําอุปกรณกีฬาท่ีเบิกจากศูนยกีฬาไปใชนอกสถานท่ีกอนไดรับอนุญาต 
3.  หากอุปกรณชํารุดระหวางการจัดกิจกรรมใหนํามาคืนที่ศูนยกีฬา  พรอมเขียนแบบฟอรม 

ประเมินของเสียหายโดยไมตองชําระคาเสียหาย 
4. กรณีอุปกรณกีฬาท่ียืมไปเกิดการสูญหาย  ผูยืมตองชดใชตามราคาอุปกรณชนิดกีฬานั้น ๆ 

     3.  ศิษยเกา บุคคลภายนอก หนวยงานภายนอก 
การแตงกาย   สวมชุดกีฬาใหเหมาะสมในการออกกําลังกาย 

         อุปกรณกีฬา 
1. ศิษยเกา บุคคลภายนอก หนวยงานภายนอก สามารถเบิก-คืนอุปกรณกีฬาไดที่ศูนยกีฬา 

ในชวงเวลาท่ีเปดใหบริการ  
2.  ไมอนุญาตใหนําอุปกรณกีฬาที่เบิกจากศูนยกีฬาไปใชนอกสถานท่ี กอนไดรับอนุญาต 
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3. หากอุปกรณชํารุดระหวางการจัดกิจกรรม ใหนํามาคืนท่ีศูนยกีฬา และเขียนแบบฟอรมประเมิน

ความเสียหายพรอมกับชําระคาเสียหายตามราคาประเมิน ณ ฝายการเงินและการบัญชี มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
 
7. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของภายในประเทศ 
ทรงศักด์ิ  ไพศาล (2541) ไดศึกษาเร่ืองความรู เจตคติและการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ

ของบุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภาโดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบและศึกษาความสัมพันธ
ของ ความรู เจตคติ และการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพทางครอบครัวและรายไดตอเดือน กลุม
ตัวอยางเปนบุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา จํานวน 200 คน เปนชาย 62 คน เปนหญิง 138 คน ผล
การศึกษาพบวา 

1.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา มีความรู เจตคติและการปฏิบัติตนในการออกกําลัง 
กายเพ่ือสุขภาพในระดับดี 

2.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา  ท่ีมีเพศตางกันมีความรูและเจตคติในการออกกําลังกาย
เพ่ืสุขภาพไมแตกตางกัน แตมีการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพตางกันอยางมีนัยสําคัญทาวสถิติท่ี
ระดับ.06 

3.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีอายุตางมีความรูเจตคติและการปฏิบัติตนในการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน 

4.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีระดับการศึกษาตางกัน มีความรูเจตคติและการปฏิบัติตน
ในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพไมแตกตางกัน 

5.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีสถานภาพทางครอบครัวตางกันความรูเจตคติและการ
ปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพไมแตกตางกัน 

6.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมีรายไดตอเดือนตางกัน ความรูเจตคติและการปฏิบัติตน
ในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพไมแตกตางกัน 

7.  บุคลากรในสํานักงานเลขาธิการคุรุสภา ท่ีมี ความรูเจตคติและการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพกับสัมพันธกันในเชิงปริมานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ปรานม  รอดทัศนา (2541) ไดศึกษาเร่ืองความตองการการบริหารการออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสุขภาพ

ของบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต การศึกษาคร้ังนี้มีความมุงหมายเพ่ือการศึกษาความตองการการ
บริการออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสุขภาพของบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต ผูวิจัยใชแบบสอบถามท่ี
สรางขึ้นเปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูลกลุมตัวอยางไดจากการสุมตัวอยางแบบงายจํานวน 2588 คน  
ไดรับขอมูลกลับคืนมา 2678 คน เปนบุคลากร 565 คน นักศึกษา 2203 คน คิดเปนรอยละ 97  จากนั้นนําขอมูลท่ี
ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ โดยการหาคารอยละมัชณิมเลขคณิต สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเปรียบเทียบความ
แตกตางโดยการใชคาท่ี (t-test) ที่ระดับความมีนัยสําคัญท่ี .05 ผลการวิจัยพบวา บุคลากรและนักศึกษา
มหาวิทยาลัยรังสิตมีความตองการบริการการออกกําลังกายในดานตางๆ ดังนี ้

1. ดานสถานท่ีอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกมีความตองการสนามอุปกรณการออกกําลังกายและ 
อุปกรณกีฬาตาง ๆ ท่ีมีคุณภาพไดมาตรฐานควรมีจดบริการน้ําดื่มถูกสุขลักษณะภายในบริเวณสถานท่ีออกกําลัง
กาย 

2. ดานกิจกรรมการออกกําลังกายตองการออกกําลังกายในกิจกรรมมากกตามลําดับไดแก กิจกรรม 
ประเภทฟุตบอล แบดมินตัน บาสเกตบอล วอลเลยบอล วายน้ํา เทนนิส เทเบิลเทนนิส  ศิลปะการปองกันตัว 
ตะกรอ  เดิน ว่ิงเพื่อสุขภาพและการเตนแอโรบิก 

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

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

5. ดานวิชาการตองการหนังสือ ตํารา เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
เพ่ือใหสมาชิกไดศึกษาคนควาเพ่ิมเติมอยูเสมอโดยท่ัวถึงกัน 

6. ดานรุปแบบของกิจกรรม ตองการใหมีกาจัดการแขงขันกิจกรรมกีฬาบอย  ๆ
7. การเปรียบเทียบความตองการบริการการออกกําลังกาย เพ่ือสงเสริมสุขภาพระหวางบุคลากรกับ 

นักศึกษา และระหวางเพศชายกับเพศหญิง ปรากฏวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
พัลลภ  คําลือ (2543) ไดศึกษาเร่ือง ปจจัยท่ีมีผลตอการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยภาค

ภายัพ ผลการศึกษาพบวา 
1. ปจจัยหลักดานการรับรูในเร่ืองการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับสูง 
2. ปจจัยดานทัศนคติตอการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับสูง 

DPU



33 
3. ปจจัยดานการเอื้อการสนับสนุนขององคกรในมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับ 

ปานกลาง 
4.  ปจจัยเสริมดานการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง 
5. นโยบายมหาวิทยาลัยภาพายัค ดานการสงเสริมการออกกําลังกายของนักศึกษา มกีารสงเสริมการออก

กําลังกายแตไมเปนลายลักษณอักษร 
6. การบริหารจัดการดานการออกกําลังกายยังไมเอื้อตอการออกกําลังกายของนักศึกษา 
7. สภาพแวดลอมทางกายภาพตอการออกกําลังกายยังไมเพียงพอ 

 
กระทรวงสาธารณสุข (2544) ไดแสดงผลการสํารวจภาวะสุขภาพอนามัยประชาชนระดับจังหวัด  คร้ังท่ี 

3 พ.ศ. 2544  เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายจากการสัมภาษณประชาชนอายุ 15 ปขึ้นไป ออกําลังกายรอย
ละ 64.0 โดยออกกําลังกายนอยกวา 3 วัน รอยละ 19.6 และออกกําลังกายต้ังแต 3 วันขึ้นไป 
คิดเปนรอยละ 44.4 ซึ่งเปนประชาชนนอกเขตเทศบาลมีสัดสวนสูงกวาในเขตเทศบาลรอยละ 45.5 และ 38.4  
เม่ือเปรียบเทียบกับเปาหมายท่ีกําหนดไวในแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 2 พ.ศ. 2540-2544 พบวา 
ประชาชนวัยดังกลาวออกกําลังกาย 3 คร้ังขึ้นไปตอสัปดาหรอยละ 46.8 ซึ่งตํ่ากวาเปาหมายท่ี 
กําหนด (ไมต่ํากวารอยละ 60) ดังนั้นในป  ค.ศ.2101 กระทรวงสาธารณสุขแหงประเทศสหรัฐอเมริกาคาดหวัง
ใหมีการออกกําลังกายเปนประจําตลอดชีวิต เพ่ือรักษาสภาพรางกายใหแข็งแรงมีผลตอจิตใจและปองกันการ
เสียชีวิตกอนวัยอันควรโดยตั้งเปาหมายดังนี้ 

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

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

 
ยุทธนา  ขันติยะ (2545) ไดศึกษาเร่ือง คุณภาพบริการของสถานบริการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพใน

จังหวัดเชียงใหม ผลการศึกษา พบวา กลุมตัวอยางของสมาชิกสถานบริการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพภาครัฐและ
ภาคเอกชนสวนใหญมีความแตกตางทางดานเพศและอาชีพ สวนปจจัยท่ีสอดคลองกันไดแก อายุ สภาวะ 
สุขภาพ ระดับการศึกษา โดยสมาชิกท้ังสองกลุมสวนใหญในชวงวัยทํางาน มีสภาะสุขภาพดี สําเร็จการศึกษา
ระดับปริญญาตรี และมีรายไดตอเดือนมากกวา 150,000 บาท พฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง
สมาชิกสวนใหญท้ังสองแหงเหมือนกันคือ ออกกําลังกาย 3 คร้ังตอสัปดาห ใชชวงเวลา 17.00 – 21.00  น. และ 
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ออกกําลังกายในวันธรรมดามากกวาวันหยุด สมาชิกสถานบริการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพภาครัฐเลือกกิจกรรม
ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิก สวนสมาชิกภาคสนามบริการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพภาคเอกชนเลือกการ
บริหารกลามเนื้อ และกลุมตัวอยางสมาชิกสวนใหญทั้งสองแหงเลือกสมาชิกเพียงแหงเดียวเหตุผลท่ีเปนสามชิก
เลือกใชสถานบริการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพภาครัฐเพราะมีความเปนมาตรฐานของสถานท่ีออกกําลังกาย มี
บริการออกกําลังกายหลายประเภทแตขาดการอํานวยความสะดวก อัตราคาบริการต้ังแตตองชําระคาบริการ
ตามท่ีเลือก มีบริเวณสถานท่ีกวางขวางแตมีท่ีต้ังหางจากตัวเมือง ไดรับการสงเสริมการขายหลายวิธี สวนสมาชิก
ในสถานบริการออกกําลังกายภาคเอกชนเลือกเพราะมีอุปกรณออกกําลังกายท่ีทันสมัย การไดรับการอํานวย
ความสะดวกเม่ือมาใชบริการ ถึงแมอัตราคาบริการสูงแตสามารถใชบริการไดตลอดอายุสมาชิกโดยไมมีคาใช
จายเพ่ิม ที่ต้ังใกลชุมชนและมีการสงเสริมการขายหลายวิธีความพึงพอใจของสมาชิกนั้น พบวา สมาชิกสถาน
บริการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพภาครัฐมีความพึงพอใจกับสถานท่ีท่ีมาตรฐาน แตเจาหนาท่ีจํานวนจํากัดและ
ขาดการอํานวยความสะดวก มีการบริการตามท่ีแจงใหสมาชิกทารบบและสงผลดีตอสุขภาพเม่ือมาใชบริการ
เจาหนาที่บางสวนคือ ผูฝกสอนมีความสามารถและสามารถตอบสอนงความตองการของสมาชิกได เชน กีฬา
เทนนิส วายน้ํา และสามชิกไดรับความเสมอภาคจากการบริการ สวนวมาชิกสถานบริการออกกําลังกายของ
ภาคเอกชนมีความพึงพอใจกับการท่ีมีอุปกรณทันสมัยมีเจาหนาท่ีบริการเพียงพอ 

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

พฤติกรรมการเรียนของนักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จังหวัด
นครราชสีมาเพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการเรียนของสถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ นครราชสีมา กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคือนักศึกษา
สถาบันเทคโนโลยีราชมงคลทวิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงงเหนือ นครราชสีมาภาคเรียนท่ี 1  ปการศึกษา 2544 
จํานวน 379 คนผลการศึกษาพบวา 

1.  นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ นครราชสีมา มี 
พฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับคอยขางดี (X=2.77) 

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

3.  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามีความสัมพันธกันทางบวกกับพฤติกรรมการเรียนใน
ระดับปานกลาง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01(V=.459) 
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มานพ  สมาลีย (2548)ไดศึกษาเรื่อง การศึกษาการใหบริการเพ่ือการออกกําลังกายภายใน 

มหาวิทยาลัยขอนแกนโดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสภาพปจจุบันและความตองการการใหบริการของสนามกีฬา
และการออกกําลังกายในมหาวิทยาลัยขอนแกน ผลการศึกษาพบวา 

1.  ดานสถานท่ีใหบริการ สภาพปจจุบันในระดับปานกลางไดแก สถานท่ีการออกกําลังกาย 
เหมาะสมกับสัดสวนผูมาออกกําลังกาย สถานท่ีออกกําลังกายต้ังอยูท่ีเหมาะสมใกลท่ีพักไปมาสะดวกปลอดภัย 
สถานท่ีออกกําลังกาย สะอาดถูกสุขลักษณะ สถานที่ออกกําลังกายมีจํานวนกิจกรรมเหมาะสม สถานที่ออกกําลัง
กายมีประเภทของกิจกรรมเหมาะสม ยกเวนสถานท่ีออกกําลังกายมีแสงสวางเพียงพอ 
อยูในระดับมาก สภาพรวมอยูในระดับปานกลาง ความตองการดานสถานที่ใหบริการ มีความตองการอยูใน
ระดับมาก 

2.  ดานสิ่งอํานวยความสะดวกและอุปกรณ สภาพปจจุบันอยูในระดับปานกลางไดแก หองน้ํา หองสวม 
ท่ีสะอาดถูกสุขอนามัยเพียงพอท่ีนั่งพักผอนหยอนใจจัดไวเปนสดัสวนสวยงามรมรื่น มีจุกบริการอาหารและ
เคร่ืองด่ืม  ตลอดเวลาท่ีเปดบริการ มีท่ีสําหรับจอดยานพาหนะอยางเพียงพอเปนสัดสวน มีตูโทรศัพทสาธารณะ
ไวบริการอยางเพียงพอมีตูสําหรับเก็บสิ่งขิงและอุปกรณตางๆ อยางพอเพียง มีกฎระเบียบขอบังคับการใช
สถานท่ีออกกําลังกายไวชัดเจนมีอุปกรณใหบริการในการออกกําลังกายท่ีทันสมัยไดมาตรฐาน สภาพรวมอยูใน
ระดับปานกลาง ความตองการดานสิ่งอํานวยความสะดวกและอุปกรณมีความตองการอยูในระดับมาก 

3.  ดานบุคลากรใหบริการ สภาพปจจุบันอยูในระดับมาก ไดแก มีบุคลากรใหคําแนะนําในชวงเวลาการ
ออกกําลังกาย บุคากรมีความรับผิดชอบตรงตอเวลา บุคลากรในการออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายสมบูรณ
แข็งแรง บุคลากรอํานวยความสะดวกในสถานที่ออกกําลังกายอยางพอเพียง บุคลากรสุภาพเรียบรอย และมี
มนุษยสัมพันธดี บุคลากรแนะนําเปนผูท่ีมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายทั้งเพศชายและเพศหญิง ความ
ตองการดานบุคลากรใหบริการ มีความตองการอยูในระดับปานกลาง 

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

ผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548  การวิจัยครั้งนี้เพ่ือการศึกษาสภาพและความ
ตองการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุอําเภอตรัง  จังหวัด พ.ศ. 2548 กลุมตัวอยางเปนสูงอายุท่ีมี
อายุ 60  ปขึ้น ที่อยูในชมรมผูสูงอายุอําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548  จํานวน  300  คน  เปนชาย 100  คน  
เปนหญิง  200  คน  ซึ่งไดมาจากการสุมอยางงาย เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวม 
ขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางขึ้น  มีคาความเช่ือมั่น 0.82  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่  และหา
คารอยละ  ผลการศึกษาพบวา 
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1.  สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548  มีดังนี้ 
 1.1  ดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวาในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  ไมมีบุคลากร ผู

ใหบริการ คิดเปนรอยละ  70.64 
 1.2  ดานสถานท่ี  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  พบวามีสภาพเพียงพอ   คิดเปนรอยละ  

53.18 
  1.3  ดานบริหารจัดการการออกกําลังกายในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  ไมมีการบริหาร

การจัดการการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  54.73  
 1.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกายพบวา  ในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  ไมมีการบริหาร

การจัดการการออกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  64.23 
2.  ความตองการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548  

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

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

ละ  44.73 
    2.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  พบวา มีความตองการอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอย

ละ  35.60 
 
พนดล   อิ่มสุด  ( 2548 : บทคัดยอ ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการกการออกกําลังกายของ

ประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล  เขตอําเภอเมือง  จังหวัดตาก  โดยการวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมาย เพื่อทรา บ
สภาพและความตองการการออกกําลังกายประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล เขตอําเภอเมือง  จังหวัดตาก  กลุม
ตัวอยางท่ีใชในการวิจัย  กลุมตัวอยางที่ใชในครั้งนี้ผูวิจัยใชกลุมตัวอยาง จํานวน  500  คน  แบงเปนชาย  250  
คน  และเปนหญิง  250  คน  โดยใชการสุมแบบแบงชั้น ( Stratified Random Sampling )  เคร่ืองมือท่ีใชในการ
วิจัยแบงเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางขึ้นเอง  เม่ือรวบรวมขอมูลแลวจากนั้นดําเนินการวิเคราะหขอมูล โดย
การหาคาความถี่รอยละ  ผลการวิจัยพบวา เพศชายอายุ 24-40  ป อายุมากกวา  40  ป  เพศหญิง  อายุ  24-40  ป  
อายุมากกวา 40  ป  สภาพท่ีเปนจริงและความตองการในออกกําลังกายของประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล  
เขตอําเภอเมือง  จังหวัดตาก ป พ.ศ. 2548  ดานสถานที่ อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  มีสภาพเหมาะสม   
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และมีความตองการอยูในระดับมากท่ีสุดดานบุคลากร มีความเหมาะสม  และมีความตองการอยูในระดับมาก  
ดานการบริหารและการดําเนินการ  มีสภาพเหมาะสม  และมีความตองการอยูในระดับมาก  ยกเวนเพศหญิงอายุ
มากกวา  40  ป  มีความตองการอยูในระดับมากที่สุด  ดานชนิดของกิจกรรม  วันและเวลาท่ีตองการการออก
กําลังกาย  โดยกิจกรรมท่ีตองการออกกําลังกายมากท่ีสุด  ไดแก  การเดิน-วิ่ง  เพ่ือสุขภาพ เวลาท่ีตองการออก
กําลังกายมากท่ีสุด  ไดแก  เวลา 17.00-18.00 น.  รองลงมา เวลา  18.00-19.00 น.  และเวลา 16.00-17.00 น. 

 
พรทิพย  สอนเถื่อน  ( 2548 :บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการในการออกกําลังกาย

ของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร  ปพุทธศักราช  2545  การวิจัยคร้ังนี้ เพ่ือศึกษาสภาพและความ
ตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร ปพุทธศักราช  2548  ในการศึกษา
สภาพสองดานไดแก  ดานสถานท่ี  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก   ดานการจัดการ  และศึกษาความ
ตองการ  การออกกําลังกายของประชาชน  ในสี่ดานไดแก  ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  
ดานการจัดการ  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  และดานวัน เวลา ในการ 
ออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนประชาชนในกรุงเทพมหานคร  จํานวน  660  คน  
ซึ่งไดมาโดยการสุมแบบชั้น  เครื่องมือท่ีใชในการศึกษาคนควาเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางขึ้น  มีคาความ
เช่ือมั่น .87  การวิเคราะหขอมูลใชการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ ผลการวิจัยพบวา 

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

2.  ความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานครพบวา  ดาน
สถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  สวนใหญอยูในระดับมากท่ีสุด  ดานการจัดการ  สวนใหญอยูใน
ระดับมากท่ีสุด  สวนดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  และวันเวลาในการออกกําลังกาย  พบวา  กิจกรรมการออ
กําลังกายท่ีประชาชนมีความตองการมาก  ไดแก เดิน – วิ่งเพ่ือสุขภาพ  ฟุตบอล และแอโรบิกดานซ  วันท่ีมีความ
ตองการมากท่ีสุด  คือ อาทิตย  รองลงมาคือวันเสาร  เวลาท่ีมีความตองการมากท่ีสุด คือ เวลา 18.00-20.00 น.  
รองลงมาเวลา  05.00-08.00 น.  ตามลําดับ 

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

ของประชาชนในสวนสาธารณะขนาดใหญในเขตเทศบาลนครตรัง ป พ.ศ. 2548  การวิจัยคร้ังนี้  เพ่ือศึกษา
สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ ขนาดใหญในเขตเทศบาลตรัง  ป 
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พ.ศ. 2548  กลุมตัวอยางเปนประชาชนท่ีมาออกกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาดใหญ  จํานวน  350  คน เปน
ชาย  191  คน  เปนหญิง  159  คน  ซึ่งไดมาจากการสุมแบบแบงช้ัน  เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปน 
แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  มีคาความเช่ือม่ัน  .80  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหารอยละ  
ผลการวิจัยพบวา 

1.  สภาพออกกําลังกายของประชาชน  ท่ีมาออกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาดใหญใน 
เขตเทศบาลนครตรัง  ป พ.ศ. 2548  มีดังนี้ 

1.1  ดานสถานท่ีการออกกําลังกายโดยไมเพียงพอ คิดเปนรอยละ  58.65 
1.2  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกโดยรวมไมเพียงพอ  คิดเปนรอยละ 36.94 
1.3  ดานบุคลากรโดยรวมไมมี  คิดเปนรอยละ  58.82 

2.  ความตองการการออกกําลัง กายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาดใหญในเขต
เทศบาลนครตรัง  ป พ.ศ. 2548  มีดังนี้ 

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

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

ประชาชนในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก  พ.ศ. 2548 การวิจัยคร้ังนี้เพ่ือศึกษาสภาพและ
ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมืองสุไหง 
โก-ลก  พ.ศ. 2548  กลุมตัวอยางคือประชาชนในเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก  ท่ีมาออกกําลังกายในสถานออก
กําลังกายกายเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก  พ.ศ. 2548  กลุมตัวอยางจํานวน  330  คน เปนเพศชาย 126  คน  
เปนเพศหญิง 204  คน  ซึ่งไดมาจากการสุมตัวอยางแบบแบงช้ัน ( Stratified Random Sampling )  เคร่ืองมือท่ีใช
ในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  มีคาความเช่ือม่ัน .87  วิเคราะห ขอมูลโดยแจกแจง
ความถี่และหารอยละ ผลการศึกพบวา 

1.  สภาพออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมือง 
สุไหงโก-ลก  พ.ศ. 2548  โดยภาพรวมมีบุคลากร  คิดเปนรอยละ  63.33  มีสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความ
สะดวก  คิดเปนรอยละ  63.58  มีกิจกรรมการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  55.27  และมีการบริหารจัดการ  คิด
เปนรอยละ  52.45 
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2.   ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาล

เมืองสุไหงโก-ลก พ.ศ. 2548  โดยภาพรวม  ความตองการทุกดานอยูในระดับมาก  โดยความตองการดาน 
บุคลากร  คิดเปนรอยละ  34.82  ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  คิดเปนรอยละ 
37.52  ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกายคิดเปนรอยละ  35.21  และความตองการดานการจัดการ  คิด
เปนรอยละ  38.42 

 
วัฒนา   สุทธิพันธุ  ( 2548 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

ประชาชนในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร  การวิจัยครั้งนี้  มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษา
พฤติกรรมการอออกกําลังกายของประชาชน  ที่ออกกําลั งกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาใน
กรุงเทพมหานคร  เปรียบเทียบพฤติกรรม  การออกกําลังกาย  ศึกษาความสัมพันธระหวางความรู เจตคติ  
จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานท่ีและเครื่องอํานวยความสะดวกท่ีเกี่ยวของกับการออกกําลังกาย  
รวมถึงปจจัยท่ีสามารถรวมกันในการทํานายพฤติกรรมการสะดวกท่ีเกี่ยวของกับการออกกําลังกาย  ของประ
ชานท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครจํานวน1,000  คน  ซึ่งไดมาโดยกาสุม
แบบแบงช้ัน  เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางขึ้น  นําขอมูลมาวิเคราะห
เพ่ือหาคารอยละ  คาเฉลี่ย  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคาที  วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว  
ทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ  เชฟเฟ  หาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน  และวิเคราะห
ถดถอยพหุคูณแบบมีขั้นตอน  ผลการวิจัยพบวา 

1.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครมีวัตถุประสงคใน
การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ  โดยสวนใหญออกกําลังกายสัปดาหละ 1-2 วัน  แตละคร้ังใชเวลา ประมาณ  30  
นาที  กิจกรรมการออกําลังกายท่ีชอบมากที่สุด คือ  การเดิน และการว่ิงเหยาะๆ 

2.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครเปนกลุมตัวอยางท่ีมี
ความรู เจตคติ  จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานท่ีและเคร่ืองอํานวยความ 
สะดวกในการออกกําลังกายอยูในระดับดี  สวนพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนอยูในระดับพอใช 

3.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานครท่ีมีเพศ อายุ อาชีพ 
และรายได ตางกัน มีพฤติกรรมในการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

4.  ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร มีความรู เจตคติ 
จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานที่และเคร่ืองอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
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5. ปจจัยดานจิตวิทยา  สุขภาพ  เจตคติ  และสถานท่ีและเคร่ืองอํานวยความสะดวกสามารถรวมกัน

ทํานายพฤติกรรมการออกําลังกายของประชาชนไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
วัชรินทร  ขี่ทอง ชบา  ขี่ทอง  และทนงศักด์ิ  บันเทิงสุข (2549 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่อง  พฤติกรรมการ

ออกกําลังกาย การเลนกีฬาและการดูกีฬาของประชาชนในเขตพ้ืนท่ีรับผิดชอบ 5 จังหวัด  ของสถาบันการพล
ศึกษา  วิทยาเขตศรีสะเกษ  ป พ.ศ. 2548  เพื่อนําผลการวิจัยมาใชเปนแนวทางในการพัฒนาการเรียนการสอน
ของสถาบันพลศึกษา  วิทยาเขตศรีสะเกษ  ใหสามารถพัฒนาคุณลักษณะของผูเรียนในการเปนผูนําการออกกําลัง
กาย  ไดตรงตามความตองการของชุมนุมและสังคม  โดยใชกลุมตัวอยางจํานวน 2,000  คน  จากการสุม  ท้ัง  5  
จังหวัดไดแก  จังหวัดศรีสะเกษ  อุบลราชธานี  สุรินท  ยโสธร  และอํานาจเจริญ  จังหวัดละ  400  คน  และนํา
ขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหดวยโปรแกรม  SPSS for Windows  ผลการศึกษาพบวา 

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

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

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

4.  ประชาชนท่ีไดประโยชนจากการออกกําลังกายและเลนกีฬามากที่สุด  คือ  กลามเนื้อแข็งแรง   
รอยละ  65.65  รองลงมาคือ  สนุกสนานคลายเครียด  รอยละ  55.80  สมรรถภาพทางกายดีขึ้น รอยละ 39.10  
นอนหลับไดดีขึ้น รอยละ 35.40  รูปรางดีขึ้น  รอยละ 33.32  และหัวใจ  ปอด  หลอดเลือดดีขึ้น  รอยละ 27.35  
ตามลําดับ 

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

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

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

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

9.  ประชานที่ไมออกกําลังกายและเลนกีฬา ใหเหตุผลในการไมออกกําลังกายและเลนกีฬา  มีดังนี้ไมมี
เวลา  รอยละ  43.09  ไมสนใจ  รอยละ  21.54  ไมมีอุปกรณกีฬา รอยละ 6.75 เสียเวลาทํางาน รอยละ  5.47  

 
มานพ   ปานสาคร ( 2549 ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการของประชาชนท่ีมีตอการออกกําลัง

กายในเขตเทศบาล  จังกวัดนครนายก ป พ.ศ.  2549  การวิจัยครั้งนี้เพ่ือศึกษาความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนท่ีมาออกกําลังกาย ในเขตเขตเทศบาลจังหวัดนครนายก ป พ.ศ.  2549  ป พ.ศ. 2549  กลุมตัวอยางเปน
ประชาชนท่ีมาออกกําลังกาย ในเขตเทศบาล  จังหวัดนครนายก  ป พ.ศ. 2549  จํานวน  400  คน ใชวิธีการสุม
ตัวอยางแบบหลายขั้นตอน  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยแบบสอบถามท่ีผูวิจัย 
สรางขึ้น  มีคาความเช่ือมั่นท้ังฉบับเทากับ 0.92  และวิเคราะหผลโดยการแจกแจงความถี่  แลหาคารอยละ  
ผลการวิจัยพบวา 

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

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

2.1  สภาพท่ีเปนจริง  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ประชาชนมี 
ความเห็นวา เหมาะสม  คิดเปนรอยละ  53.12  และไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ  46.88  และประชาชนมีความ
ตองการในระดับมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 59.48 

           2.2  สภาพท่ีเปนจริง  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ประชาชน  มีความคิดเห็นวา  เหมาะสม 
คิดเปนรอยละ 29.45  และ ไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 70.55 และประชาชนมีความตองการในระดับมากที่สุด 
คิดเปนรอยละ 53.80 
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 2.3  สภาพท่ีเปนจริง  ดานบริหารจัดการ  ประชาชน  มีความคิดเห็นวา  เหมาะสมคิดเปนรอย

ละ 43.75  และ ไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 56.25 และประชาชนมีความตองการในระดับมากท่ีสุด คิดเปนรอย
ละ 47.18 

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

การศึกษานอกโรงเรียนเขตบึงกุม  ปการศึกษา  2548  เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ดานความรู  ดาน
เจตคติ  และดานปฏิบัติ  เกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน  เขตบึงกุม  
ปการศึกษา  2548  กลุมตัวอยาง คือนักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน เขตบึงกุม ปการศึกษา 2548 
จํานวน 313 คน  โดยไดมาจากการสุมแบบแบงช้ันเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามเรื่องพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียนบึงกุม ปการศึกษา 2548 วิเคราะหขอมูลโดย
การหาความถี่และคารอยละ ผลการศึกษาพบวา 

1.  ดานความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน 
แสดงความคิดเห็นโดยรวมอยูในระดบัดี  คิดเปนรอยละ  87.33  สําหรับเพศชาย  เพศหญิง  นักศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน  และนักศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  แสดงความคิดเห็นดานความรู 
เกี่ยวกับพฤติกรรม  การออกกําลังกายอยูในระดับดี  โดยแสดงความคิดเห็นมากท่ีสุดสอดคลองกัน  คิดเปนรอย
ละ  86.10  88.73  93.06 และ  84.00  ตามลําดับ 

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

3. ดานการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  นักศึกษาศูนยบริการการศึกษานอกโรงเรียน 
แสดงความคิดเห็นโดยรวมอยูในระดับดี  คิดเปนรอยละ  77.25  สําหรับเพศชาย  เพศหญิง  นักศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน  และนักศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย แสดงความคิดเห็นดาน 
เจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรม  การออกกําลังกายอยูในระดับดี  โดยแสดงความคิดเห็นมากที่สุดสอดคลองกัน  คิด
เปนรอยละ  75.00  78.04  62.93  และ  83.00  ตามลําดับ 
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ประพนธ   พูลลาภ  ( 2550 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเร่ืองสภาพและความตองการของประชาชนท่ีมี

ตอการใหบริการออกกําลังกายของสถาบันพลศึกษา  วิทยาเขตอุดดรธานี  การวิจัยคร้ังนี้ เพ่ือศึกษาและ
เปรียบเทียบสภาพ และความตองการของประชาชนท่ีมีตอการใหบริการออกกําลังกายของสถาบันพลศึกษา 
วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  เคร่ืองมือท่ีใชเปนแบบสอบถามท่ีมีความเช่ือม่ัน .87  ดําเนินการเก็บรวมรวม
ขอมูลดวยตนเอง  จากประชาชนท่ีมาใชบริการการออกกําลังกายของสถาบันพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป  
พ.ศ.  2550  จํานวน  370  คน  นํามาหาคาความถี่  รอยละ  คาเฉลี่ย  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และทดสอบสมติ
ฐานโดยการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย  โดยใชสถิติ t-test  ผลการวิจัยพบวา 

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

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

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

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

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

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

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

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

4.  การเปรียบเทียบความตองการของประชาชนท่ีมีตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการ
พลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 
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4.1  ประชาชนท่ีมีเพศตางกัน  มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย 

โดยรวม  แตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  เมื่อพิจารณาเปนรายดาน  พบวา  เพศชายและหญิง 
มีความตองการดานการจัดการ  แตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  สวนดานสถานท่ี  อุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวก  และดานเจาหนาท่ี บุคลากรผูใหบริการ  ไมแตกตางกัน 

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

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

 
ประวิทย   สุมธิบุญ ( 2550 ) ไดทําการศึกษาความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวน

ธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจําป  2550  การวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาความตองการการ
ออกกําลังกายของประชาชนในสวนธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจําป  2550  ใน 4  ดาน  คือ  ดาน
สิ่งอํานวยความสะดวก  สถานท่ี และอุปกรณ  ดานบุคลากรท่ีใหบริการ  ดานการจัดการ  และดานการสงเสริม
และใหความรูในการออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางเปนประชาชนท่ีออกกําลังกายท่ีสวนธารณะหนองประจักษ
และสวนธารณะหนองสิม  จํานน  400  คน  ไดมาโดยการสุมแบบบังเอิญ  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยเปน
แบบสอบถามที่ผูวิจัยทําขึ้นมีคาความเช่ือม่ัน 0.96  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่หาคารอยละ  การ
ทดสอบคาที ( t-test) และทดสอบคาเอฟ   ( F-test) ผลการวิจัยพบวา 

1.  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี   
ประจําป  2550  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานท่ี และอุปกรณ  ดานบุคลากรท่ีใหบริการ  ดานการจัดการ  
ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  32.25  35.00  
35.20  และ  33.84  ตามลําดับ 

2.  ประชาชนท่ีมีเพศ  และระดับอายุตางกัน มีความตองการการออกกําลังกายแตกตางกัน อยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แตประชาชนท่ีมีระดับการศึกษาตางกัน มีความตองการไมแตกตางกัน 

 
วิรัตน  ไขมุก ( 2550) ไดทําการวิจัยเรื่องความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริหารของศูนยฝกกีฬาใน

รมการกีฬาแหงประเทศไทย  ป พ.ศ. 2549  การวิจัยคร้ังนี้มีความมุงหมายเพ่ือศึกษาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมี
ตอการบริหารของศูนยฝกกีฬาในรม  การกีฬาแหงประเทศไทย  ป พ.ศ. 2549  กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปน
สมาชิกของศูนยกีฬาในรม  การกีฬาแหงประเทศไทย  จํานวน  379  คน  เปนชาย  210  คน  เปนหญิง  169  คน   
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ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบบังเอิญ  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนแบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา 5  
ระดับท่ีผูวิจัยสรางขึ้นประกอบดวยความคิดเห็นดานสถานท่ี อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ดานการ
รักษาความปลอดภัย  และดานการจัดการในการใหบริการ   
และนําขอมูลท่ีไดมาหาคารอยละ  ผลการวิจัยพบวาความคิดเห็นของสมาชิกผูมาใชบริการในศูนยฝกกีฬา 
ในรม  การกีฬาแหงประเทศไทย ดานสถานท่ี อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  โดยรวมมีความคิดเห็นอยู
ในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  49.6 

 
เกียรติศักด์ิ   เจริญสุข  (2550) ไดทําการวิจัยเร่ือง ปจจยัท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ 

ครูในจังหวัดนครพนม ป พ.ศ. 2550  การวิจัยครั้งนี้เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูใน 
จังหวัดนครพนม ป พ.ศ. 2550  เปรียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  และศึกษา
ความสัมพันธระหวางปจจัยดานความรูความเขาใจและความรูสึกเฉพาะตอพฤติกรรม  ไดแกความรูเกี่ยวกับ
ประโยชนของการออกกําลังกาย  ดานปฏิบัติการออกกําลังกาย ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ดานการ
สนับสนุนทางสังคม  กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดนครพนม  กลุมตัวอยางเปนครูเพศชาย  
182  เปนครู  เพศหญิง  218  คน  รวมทั้งสิ้น  400  คน  โดยวิธีการสุมอยางงาย  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปน
แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  มีคาความเชื่อม่ัน  0.94  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่,  หาคารอยละ , 
คาเฉลี่ย , สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน , การทดสอบคาที ( t-test )  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธขอเพียรสัน  และ
นําเสนอ  ในรูปตารางประกอบความเรียง  ผลการวิจัยพบวา 

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

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
3.  ความรูเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธทางบวกกบพฤติกรรมออกกําลังกาย

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

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

จังหวัดนครพนม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ยุพา  มาระสุตร (2551: บทคัดยอ)ไดทําการวิจัยเรื่องความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี ผลการวิจัยพบวา 
1.  นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี มีความตองการในการออกกําลังกายในภาพ

รวมอยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ย 3.67 และเม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวา ดานที่มีคาเฉลี่ยสูงสุดคือดาน 
สถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยสะดวก มีคาเฉลี่ย 4.10 รองลงมาคือดานบุคลากรผูใหบริการ มีคาเฉลี่ย 3.86  และ
ดานท่ีมีคาเฉลี่ยตํ่าสุดคือ ดานวิชาการ มีคาเฉลี่ย 3.75 สวนดานกิจกรรมการออกกําลังกาย มีคาเฉลี่ย 3.36 และ
ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย มีคาเฉลี่ย 3.25 อยูในระดับกลาง 

2.  นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีที่มีเพศตางกัน มีความตองการในการออกกําลังกาย
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 

 3.  นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีท่ีมีกลุมสาขาตางกัน มีความตองการในการออก
กําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

 
ถวัลย แตงไทยและอธิพัชร ดาดี (2551) ไดทําการวิจัยเร่ืองพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของ

บุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาถึงพฤติกรรมและความ
ตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยและเปรียบเทียบพฤติกรรมและ
ความตองการออกกําลังกายของบุคลากรกับนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ผูวิจัยไดสงแบบสอบถามไปยัง
บุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตยจํานวนบุคลากร 291 คนและจํานวนนักศึกษา 377  คน 
รวมกลุมตัวอยางท้ังหมด  668  คน  ผูวิจัยไดเก็บแบบสอบถามดวยตนเอง ไดรับแบบสอบถามคืนมาจํานวน  668  
ฉบับ  คิดเปนรอยละ  100  การวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  โดยหาคารอยละ คาเฉลี่ย สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบความคิดเห็นระหวางกลุมโดยใชคาที ( t – test ) 

ผลการวิจัยพบวา 
1. พฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของบุคลากรและนักศึกษา มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  

รวม  5  ดาน   ในภาพรวมอยูระดับคอนขางมาก  เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวาดานท่ีมีพฤติกรรมและความ
ตองการออกกําลังกาย อยูระดับคอนขางมาก  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ ดานพฤติกรรมและ
ความตองการดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก  รองลงมาคือ ดานพฤติกรรมและความตองการ
ดานบุคลากรผูใหบริการ ดานพฤติกรรมและความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย   และดาน
พฤติกรรมและความตองการดานวิชาการ  ตามลําดับ 
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2.  เปรียบเทียบพฤติกรรมและความตองการออกกําลังกายของระหวางบุคลากรกับนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย มีพฤติกรรมและความตองการรวมทุกดานไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

 
งานวิจัยในตางประเทศ 

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

1. มีสมรรถภาพทางกายเพ่ิมขึ้น(Physical Fitness) การท่ีบุคคลไดมีการพัฒนาการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพและสมรรถภาพหรือการออกกําลังกายแบแอโรบิค จะชวยใหมีระบบไหลเวียนโลหิต ระบบทางเดิน
หายใจ การสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อท่ีดีกวาทําใหมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง 

2. มีเปาหมายแหงความสําเร็จ (Achievement) เม่ือบุคคลไดพัฒนาโปรแกรมการออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่อง จะตองมีการวางปาหมายของตนเองคือเปาหมายแหงการสรางความสมดุลทางสุขภาพกาย สุขภาพท่ีดี
และเขารวมกิจกรรมหรือดําเนินการใหบรรลุเปาหมายแหงความสําเร็จนั้น 

3. ความรูสึก ความสมดุล สุขภาพจิตดี (Well-Being) เม่ือบุคคลไดมีการวางเปาหมายมีการพัฒนา
สุขภาพสมรรถภาพท่ีดีก็จะกอใหเกิดความสมดุล ในดานสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี เปนคนท่ีมีอารมณดี มี
สุขภาพจิตท่ีด ี

4. มีความรูสึกมีความสามารถ เชี่ยวชาญ และควบคุม (Competence mastery and control) การทีบุคคล
ไดออกกําลังกายอยางมีเปาหมาย มีสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และจิตท่ีดีก็จะชวยสงเริมใหมี 
ความเช่ียวชาญในเรื่องของสุขภาพการออกกําลังกาย กอใหเกิดความมั่นใจในตนเอง และยอมรับตนเองมากขึ้น 

5. ปรับตัวใหสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ  (health behaviors) การท่ีบุคคลมีการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีมีความรูสึกท่ีดีตอตนเอง ก็จะสามารถปรับตัวในพฤติกรรมท่ีเกี่ยวสุขภาพไดดี
ย่ิงขึ้น เชน เม่ือรูวาการสูบบุหรี่หรือเสพสารเสพติดและของมึนเมาทําใหรายกายทรุดโซม 

6. มีประสบการณทางสังคม (Social experience) เม่ือบุคคลไดมีการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพและสมรรถภาพและฝกปฏิบัติ จึงเปนสวนหนึ่งของลีลาชีวิตจะเปนการสราง 
ประสบการณความต้ังใจของชีวิตท่ีดี มีมนุษยสัมพันธท่ีดี รูจักบทบาทและสังคมประชาธิปไตยเปนการสราง
ประสบการณทางสังคม 
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7. การไดประสบการณความตั้งใจ (Experimental attention) การท่ีบุคคลท่ีมีสวนรวมในกิจกรรมการ

ดูแลสุขภาพ การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพและสมรรถภาพอยางตอเนื่อง ถือวาเปนการสรางประสบการณความ 
ต้ังใจของชีวิตท่ีดี และจะเปนหลักการ หรือเกณฑในการทํางานหรือปฏิบัติภารกิจไดอยางมีเปาหมาย หรือมี
จุดหมาย มีการสรางเสริมประสบการณหรือความสําเร็จใหแกบุคคลนั้น 

8. มีแรงเสริมโดยสิ่งสําคัญเชน (Reinforcement by significant others) เม่ือบุคคลไดเขารวมกิจกรรมการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพและสมรรถภาพ ไดมีการวางเปาหมายความสําเร็จมีสรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น มี
ความรูสึกท่ีดีตอตนเอง มีความสมดุลทางสุขภาพกาย  สุขภาพจิตท่ีดีปรับตัวเขากับพฤติกรรมสุขภาพ
ประสบการณทางสังคม  และมีความมุงม่ันต้ังใจประกอบกับมีแรงเสริมท่ีเปนจุดมุงหมายของชีวิตที่ดี จะชวยให
บุคคลมีการยอมรับนับถือตนเองมากขึ้น และสงเสริมใหเปนท่ียอมรับนับถือ โดยผูอื่นตามมาดวย 

 
รีด (Reed 1983 ) ไดศึกษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพกับสภาวะสุขภาพดานรางกาย ศึกษาบุคคลท่ีมีอายุ 17-

68 ป จํานวน 542 คน ที่เมืองเซนตหลุย ประเทศสหรัฐอเมริกาโดยติดตามพฤติกรรมสุขภาพของกลุมตัวอยาง
เปนเวลา 18 เดือน ผลการศึกษา พบวา การออกกําลังกายมีความสัมพันธกับภาวะสุขภาพดานรางกาย ถาออกก
กําลังกายสมํ่าเสมอจะสงผลใหภาวะสุขภาพดานรางกายดี 

 
เลนดวอน (Lendvoy 1985 : 1236-A)ไดศึกษาเร่ือง การศึกษาเหตุผลของการว่ิงโดยการคนควาทัศนคติ

และพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความมุงหมายและเหตุผลของการศึกษาคือการศึกษารายละเอียดวาทําไมผูใหญ
ใชเวลาตัดสินใจใชเวลาวางในการเร่ิมตนออกกําลังกายโดยลําดับรอง ผลการศึกษา พบวา ปจจัยท่ีเหมือนกันท่ี
ชักจูงใหผูใหญเริ่มตนวิ่งคือสิ่งแวดลอม ผลท่ีไดจากการว่ิงเพ่ือจะใหรางกายเปลี่ยนแปลงในขณะที่ว่ิง การ
เปลี่ยนแปลงท่ีสําคัญท่ีสุดคือ การเคลื่อนไหวของรางกายในขณะท่ีว่ิงซึ่งบางคร้ังไมสามารถที่จะอธิบายไดวาการ
ว่ิงควรดูความตองการทางเพศ อายุ และระยะเวลาในการปรับปรุงสักสวน เตรียมโครงสรางตามหลักการ ทําให
เรามีโปรแกรมสําหรับการออกกําลังกายไวโดยเฉพาะ 
 
 ชอร  (Shore 1986 : 2621-A) ไดศึกษาเรื่อง ผลของการออกกําลังกายที่มีตอระบบหัวใจและปอดในขณะ
พัก เปนการออกกําลังกายแบบเกร็ง (ไมเคลื่อนท่ี) ในกลุมผูมีความดันโลหิตคอนขางสูง จุดมุงหมายของ
การศึกษาคร้ังนี้เพื่อทดสอบสมมุติฐานและศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายตอความดันโลหิตสูงสุด อัตราการ
เตนของหัวใจขณะพักและการเปลี่ยนแปลงท่ีสนองตอบตอการเกร็งกลามเนื้อ กลุมตัวอยางเปนผูมีความดัน 
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โลหิตสูงขั้นตํ่าท่ีมีอายุระหวาง 18-26 ป จํานวน 17 คน และกลุมมีความดันโลหิตปกติ อายุระหวาง 18-27 ป 
จํานวน 9 คน โดยผานการศึกษาประวัติโดยยอ จากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลอง เพ่ือฝกความ 
ทนทานเปนเวลา 8 สัปดาห และกลุมควบคุมแลวทําการศึกษาภายหลังจากครบเวลาท่ีกําหนดในลักษณะตาง ๆ
ดังนี้ 

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

ผลการศึกษายอมรับวา ระหวางกลุมผูมีความดันโลหิตสูงขั้นต่ําและกลุมปกติแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 เม่ือชวงเวลาของความดันโลหิตสูงขณะพัก  อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด และอัตราชีพสูงสุด
ขณะเกิดความเครียดทางอารมณ  อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ความดันโลหิตสูงสุด และชวงเวลาความดัน
โลหิตสูงสุด ขณะออกกําลังกายแบบคงท่ี 

4. ความดันโลหิตสูงขณะออกกําลังกายแบบเคลื่อนท่ี และยอมรับวาการฝกสงผลใหเกิดความเปลี่ยน 
แปลง ดังนี้ ความดันโลหิตสูงขณะออกกําลังกายแบบคงที่ลดลง ความดันโลหิตสูงสุดขณะท่ีความเครียดทาง
อารมณลดลง และอัตราการเตนของหัวใจเกือบสูงสุดขณะออกกําลังกายแบบเคลื่อนท่ีลดลงและอัตราการใช
ออกซิเจนของรางกายสูงสุดเพ่ิมขึ้นสรุปผลการทดลองยอมรับสมมุติฐานการทดลองวาการออกกําลังกายแบบ
คงท่ีและสรางความเครียดทางอารมสามารถนําไปใชในทางกายภาพบําบัดผูปวยดานความดันโลหิต 
 

ยามาซูกิ และโอคาดะ (YamaGuchi and Okada 1988) ไดศึกษาเกี่ยวกับการเขารวมเปนสมาชิกกับศูนย
สุขภาพตามการรับรูของผูใชบริการพบวา แมวาการมีสวนรวมในกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายจะเพ่ิมมาก
ขึ้น แตความต้ังใจท่ีจะเขาโปรแกรมกีฬามีนอยวัตถุประสงคของการศึกษาคร้ังนี้ก็เพ่ือตรวจสอบปจจัยในการเขา
เปนสมาชิกของศูนยสุขภาพตามการรับรูของผูใชบริการ ปจจัยตางๆ มีดังนี ้

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

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

นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษากับวิชาอื่น โดยใชนักศึกษาระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยท่ีกําหนดใหวิชาพล
ศึกษาเปนวิชาบังคับพ้ืนฐานแยกเปนนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา 225 คน นักศึกษาเอกอื่นท่ีไมใชพลศึกษา 549 คน  
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ผลปรากฏวา นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษามีความตองการเขารวมกิจกรรมออกกําลังกายในระหวางเวลาวางมากกว
นักศึกษาวิชาเอกอื่น สวนการไมเขารวมของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา มักจะมีปญหาเรื่องดินฟาอากาศ การ 
เจ็บปวย  การบาดเจ็บ หรือภารกิจท่ีตองรับผิดชอบ สําหรับกิจกรรมควรเพ่ิมกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอ
โรบิก นอกจากนั้นเพศก็มีผลตอการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายในระหวางเวลาวาง 

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

เกี่ยวกับวิทยาศาสตรการออกกําลังกายและการกีฬา ช้ีวาการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมท้ังปริมาณและคุณภาพ
สําหรับผูท่ีเจริญเติบโตเต็มท่ีแลว เพ่ือพัฒนาหรือรักษาระดับของสมรรถภาพทางกายตองเปนการ 
ออกกําลังกายท่ีมีลักษณะดังนี ้

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

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

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

ความเช่ือม่ันในการออกกําลังกายของคนอายุ  ระหวาง  40-79  ป  ใชกลุมตัวอยาง  365  คน  ใชแบบสอบถาม
พฤติกรรมการออกกําลังกาย สุขนิสัย  แรงจูงใจในการออกกําลังกาย และกลวิธีท่ีทําใหเกิดความเช่ือม่ันตอการ
ออกกําลังกาย ผลเริ่มตนพบวา  กลุมตัวอยางออกกําลังกายอยูในระดับกลาง  5  ครั้งตอสัปดาห  40  นาที  ตอวัน  
จัดอยูในระดับปานกลาง กลุมตัวอยางออกกําลังกายไดอยางเด็กหนุม  ทั่วไป  และรับรูถึงการท่ีรางกายแข็งแรงดี
เย่ียม กลุมตัวอยางไดรับการสงเสริมเล็กนอยในการออกกําลังกาย  การวิจัยครั้งนี้ มุงประเด็นไปที่ 

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

2.  เพ่ือศึกษาเกี่ยวกับพัฒนาการของเพศชาย  ในชวงเวลา  3  ป  เพื่อตรวจสอบความสามารถ 
ท่ีสรางความเช่ือมั่นในการออกกําลังกาย  และตรวจสอบตัวแปรที่ใชวัด ในป 1995  เพ่ือคาดคะเนในการออก
กําลังกายในปจจุบัน 

3.  เพ่ือประยุกตใชรูปแบบ ทฤษฎี  การเคลื่อนไหว  เพ่ือศึกษาพฤติกรรมของผูสูงอายุท่ีมีความ 
ต้ังใจในการออกกําลังกาย   ผลการวิจัยพบวา  
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1.ไมมีผลโดยตรง  ในระยะเวลา  10 ป  ท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย สุขนิสัยชวง 

ระยะเวลา 10 ป มีผลเฉพาะตอกําลังกาย  คือ อายุ เพศ และพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ผลโดยตรงสําหรับเพศ
พบวา  กําลังการฝกฝนและสุขนิสัย  ของผูชายดีกวาผูหญิง แตการฝกสุขนิสัยมี 
เล็กนอยท้ังชายและหญิง  ทุกชวงอายุ  รับฟงดวยความสนุกสนานและคิดวา มันเปนประโยชนตอสุขภาพ  ซึ่ง
เปนแรงจูงใจเบ้ืองตนในการออกกําลังกาย 

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

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

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

และปจจัยท่ีมีผลตัวเองในการออกกําลังกาย มีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาเครื่องมือวัดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย  
ซึ่งมีพ้ืนฐานปจจัยท่ีมีผลตอตัวเองทีมีความเท่ียงตรงและความเช่ือมั่น  ประชากร  กลุมตัวอยางมี  2  กลุม  เปน
อาสาสมัครนักศึกษา กับเจาหนาท่ี ท่ีใชอุปกรณกีฬานันทนาการของมหาวิทยาลัยเนาวเวทเทอร  รวม 731  คน  
รูปแบบวิจัยมีท้ังเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ  ในสวนเชิงคุณภาพเปนแบบสอบถามปลายปด  พรอมขอเสนอแนะ  
แบบสอบถามเชิงปริมาณเปนหัวขอ  ท่ีสัมพันธกับปจจัยท่ีมีผลตอตัวเอง ผลการศึกษาพบวา  รูปแบบตามแนวคิด  
สรุปเปน  15  ดาน  ท่ีสัมพันธกับปจจัยท่ีมีผลตอตัวเอง ในการออกกําลังกาย ทุกดานท่ีนําไปวัด  รวม  58  หัวขอ  
แตละดานแตละขอ  ถูกพัฒนาภายใตขอแนะนํา  รูปแบบถูกทดสอบดวยเครื่องมือ  TSI  ไดผล 0.9  RMSE  
ไดผล 0.5  และNNFI ไดผล 0.88 

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

Wilson  Jacob Filho. 2004 : 659). ไดศึกษาวิจัย  เร่ือง  ผลการใชโปรแกรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  โดย
ดําเนินการใชโปรแกรมออกกําลังกายเปนเวลา 6  เดือน  กับผูสูงอายุที่อาศัยอยูในบานพักคนชรา  กลุมตัวอยางมี
อายุ 60-99  ป  จํานวน 40  คน ซึ่งใชรายการออกกําลังกาย คือ วิ่งวิบาก, ทดสอบระบบการเดินกระยองกระแยง ,  
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ทดสอบการเดิน 6  นาที  โดยใชเครื่องวัด MMSE และ GDS  พบวา  กลุมทดลองมีการพัฒนาการปฏิบัติไดเปน
อยางดี 

วาย  ลิม และ เจ คิม ( Y Lim, J Kim. 2004 : 460)  ไดศึกษาวิจัยเร่ือง  ปจจัยที่เกี่ยวของกับการออกกําลัง
กายท่ีบานของผูสูงอายุในชุมชนในประเทศเกาหลี  เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณแบบตัวตอตัว   
ดวยผูชวยวิจัย  2  คน  กลุมผูตัวอยางเปนผูสูงอายุ  65  ปขึ้นไป  จํานวน  369  คน  ตัวแปรอิสระเปน อายุ เพศ ได
สังเกตภาวะสุขภาพ  การดูแลสุขภาพ  และพฤติกรรมการกิน  ใชเคร่ืองมือวัดท่ีเรียกวา PHS  สเกลวัดการดูแล
สุขภาพ  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเกาหลี  ผลการวิจัย  พบวา  การควบคุมสุขภาพ  เทากับ               
(P = 0.001, add ratio = 1.14 ) และพฤติกรรมการกิน  เทากับ  ( P = 0.003 , add ratio = 1.07 ) 

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

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

 
จากการศึกษาเอกสาร งานวิจัยท้ังในประเทศและตางประเทศ ในเร่ืองเกี่ยวกับการการออกกําลังกาย 

เห็นไดวาการออกกําลังกายมีความจําเปนในสังคมปจจุบัน ไมวาจะเปนชนชาติใดหรือ จะมีสภาพเศรษฐกิจและ
การดํารงชีวิตท่ีแตกตางกัน แตจะมีสิ่งหนึ่งท่ีเหมือนกันคือรูถึงประโยชนและความสําคัญของการออกกําลังกายท่ี
จะทําใหสุขภาพและสมรรถภาพของรางกายท่ีแข็งแรงปราศจากโรคภัยไขเจ็บและสามารถดํารงชีวิตไดอยางมี
ความสุข  
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บทที่  3 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 

ผูวิจัยไดทําการวิจัยเร่ืองความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
ผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยโดยการนําเสนอเปนขั้นตอนดังนี ้
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้เปนบุคลากรของมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย จํานวน 1,100  คน 
นักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย จํานวน 15,000 คน  และประชาชนท่ัวไป  26  คน ผูวิจัยใชวิธีการสุม
ตัวอยางโดยใชตารางสําเร็จรูปของ( R.V.Krejcie และ D.W.Morgan  อางถึงในธานินทร  ศิลปจารุ 2549) และ
วิธีการสุมแบบงาย  (Simple Random Sampling) และการสุมแบบเจาะจง ไดกลุมตัวอยางบุคลากร 90  คน กลุม
ตัวอยางนักศึกษา  261 คน  ประชาชนท่ัวไป  26  คน  รวมกลุมตัวอยางทั้งหมด  377  คน 
 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ ใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือ  โดยแบงออกเปน  
3  ตอนดังนี้ 

ตอนท่ี  1  แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี  2  แบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย ในดานตาง ๆ  ตอไปนี ้
1.1. ความคิดเห็นดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
1.2. ความคิดเห็นดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 
1.3. ความคิดเห็นดานบุคคลากรผูใหบริการ 

  1.4. ความคิดเห็นดานการบริการวิชาการ 
ตอนท่ี 3 แบบสอบเกี่ยวกับความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอ

การบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
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การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

ผูวิจัยสรางเคร่ืองมือตามลําดับขั้นตอนดังนี ้
1.  ศึกษาคนควาเอกสาร ตําราและรายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวของกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการ 

บริการศูนยกีฬา เพ่ือเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม 
                 2.  นําขอมูลที่ไดจากขอ 1 นํามาสรางแบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการ
ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบณัฑิตย              

3.  นําแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางขึ้นหาความเท่ียงตรง (validity) โดยนําไปใหผูเชี่ยวชาญจากศูนยวิจัย 
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ตรวจแลวนํามาแกไขใหสมบูรณยิ่งขึ้น 

4. นําแบบสอบถามท่ีแกไขปรับปรุงแลวนําไป Try – Out  กับบุคลากร ประชาชนท่ัวไปและนักศึกษาท่ี
ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 30  คน เพื่อหาความเช่ือมั่น (Reliability)  ดวยวิธีการสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแอลฟา 
ไดความเช่ือมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับ = .96 

 
การเก็บและรวบรวมขอมูล 
                ผูวิจัยใชวิธีการเก็บและรวบรวมขอมูลดังนี้ 

1.  ผูวิจัยไดสงขอมูลไปยังกลุมตัวอยางจํานวนท้ังสิ้น 377  ชุดและไดรวบรวมแบบสอบถามกลับคืนดวย 
ตนเอง จํานวน 377  ชุด คิดเปนรอยละ 100.00 
                2.   นําแบบสอบถามท่ีไดรับคืนมาตรวจสอบความสมบูรณถูกตองแลวนําไปวิเคราะหตอไป  

 
การวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยไดนําขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถามมาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปทาง 
สังคมศาสตร ดังนี ้

1.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 1  เกี่ยวกับ สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจง 
ความถี่มาหาคารอยละและนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

2.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 2 มาแจกแจงความถี่ของคําตอบแตละขอมาหาคาเฉลี่ย (X) และสวน 
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D) แลวนําเสนอเปนแบบความเรียง 

3.  การเปรียบเทียบความคิดเห็นของบุคลากร นักศึกษา และประชาชนท่ัวไป เกี่ยวกับความคิดเห็นของ
สมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – 
way Analysis of Variance) โดยการทดสอบความแตกตางเปนรายคู ดวยวิธีของเซฟเฟ 
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4.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 3 มาสรุปแลวนําเสนอเปนแบบความเรียง 
 
โดยกําหนดคะแนนเปนมาตราสวนประมาณคา  ( Rating  Scale )  กําหนดคาคะแนนเปน  5  ระดับ  

ดังนี ้
 5  หมายถึงมีความคิดเห็น    ระดับมากที่สุด    

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

 
นําคาเฉลี่ยมาแปลความหมายของขอมูลโดยเกณฑ ดังนี ้(ธานินทร  ศิลปจารุ  2549) 
คาเฉลี่ยระหวาง   4.50-5.00 หมายความวามีความคิดเห็น    อยูในระดับมากที่สุด    
คาเฉลี่ยระหวาง   3.50 – 4.49    หมายความวามีความคิดเห็น    อยูในระดับคอนขางมาก    
คาเฉลี่ยระหวาง   2.50 – 3.49    หมายความวามีความคิดเห็น    อยูในระดับปานกลาง    
คาเฉลี่ยระหวาง   1.50 – 2.49    หมายความวามีความคิดเห็น    อยูในระดับคอนขางนอย    
คาเฉลี่ยระหวาง   1.00 – 1.49    หมายความวามีความคิดเห็น    อยูในระดับนอยท่ีสุด    
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
การศึกษาวิจัยเรื่องความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ผูวิจัย

นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล โดยแบงออกเปน  3  ตอน ดังนี ้
ตอนท่ี  1.  ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี  2  ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ในดานตาง ๆ ตอไปนี ้
1.1. ความคิดเห็นดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
1.2. ความคิดเห็นดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 
1.3. ความคิดเห็นดานบุคคลากรผูใหบริการ 

               1.4. ความคิดเห็นดานการบริการวิชาการ 
ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับความคิดเห็นของ

สมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
 
ตอนท่ี  1.  ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
ตารางท่ี  1  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

สถานภาพ 
 

สถานภาพ จํานวน รอยละ 
1.  บุคลากรของมหาวิทยา 90 23.90 
2.  นักศึกษา  261 69.20 
3. ประชาชนท่ัวไป 26 6.90 

รวม 377 100.00 
 
จากตารางท่ี 1 แสดงขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามถานภาพ 

พบวาสถานภาพสวนใหญเปนนักศึกษา  คิดเปนรอยละ  96.20  รองลงมาเปนบุคลากรของมหาวิทยา คิดเปนรอย
ละ 23.90  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  2  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

เพศ 
 

เพศ จํานวน รอยละ 
1.  เพศชาย 198 52.52 
2.  เพศหญิง 179 47.48 

รวม 377 100 
 
จากตารางท่ี 2 แสดงขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ พบวา

สถานภาพสวนใหญเปนเพศชาย  คิดเปนรอยละ  52.52  รองลงมาเปนเพศหญิง  คิดเปนรอยละ 47.48  ตามลําดับ 
 
ตารางท่ี  3  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

อายุ 
 

อายุ จํานวน รอยละ 
1.   อายุนอยกวา  18  ป 0 0.00 
2.   อายุระหวาง 18 - 27 ป    238 63.13 
3.   อายุระหวาง  28 - 32 ป    84 22.28 
4.   อายุระหวาง 33 - 42 ป    35 9.28 
5.   อายุระหวาง 43 - 52 ป    15 4.00 
6.   อายุมากกวา  52  ปขึ้นไป   5 1.31 

รวม 377 100.00 
 
จากตารางท่ี 3 แสดงขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามอาย ุ พบวา

สถานภาพสวนใหญมีอายุ  อายุระหวาง 18 - 27 ป  คิดเปนรอยละ  63.13  รองลงมามีอายุระหวาง  28 - 32 ป      
คิดเปนรอยละ 22.28  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 4  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา  1  ขอ) 
 

เหตุผลท่ีตองการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
1.  เพ่ือตองการความสนุกสนาน 287 17.45 
2.  เพ่ือตองการใหสุขภาพแข็งแรง 365 22.17 
3.  เพ่ือตองการลดน้ําหนักของตนเอง 290 17.62 
4.  เพ่ือตองการผอนคลายความเครียดจากการเรียน 216 13.12 
5.  เพ่ือตองการพัฒนาความสามารถดานกีฬา 257 15.61 
6.  เพ่ือตองการเขากลุมกับเพ่ือน 164 9.96 
7.  อื่น ๆ   67 4.07 

รวม 1,646 100.00 
 

จากตารางท่ี 4 แสดงขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  เหตุผลท่ี
ตองการออกกําลังกาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายเพ่ือตองการใหสุขภาพแข็งแรง       คิดเปนรอยละ  22.17  
รองลงมาเพื่อตองการลดน้ําหนักของตนเอง    คิดเปนรอยละ  17.62    เพ่ือตองการความสนุกสนานเปนรอยละ 
17.45  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  5  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

การออกกําลังกาย 
 

ปกติการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
1.  ออกกําลังกายเปนประจํา 128 33.95 
2.  ออกกําลังกายบางเทาท่ีมีโอกาส 247 65.51 
3.  ไมออกกําลังกายเลย  2 0.53 
4.  อื่นๆ (โปรดระบุ)...................... 0 0.00 

รวม 377 100.00 
 
จากตารางท่ี 5 แสดงขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  การออก

กําลังกาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายบางเทาท่ีมีโอกาส  คิดเปนรอยละ  65.51   รองลงมา ออกกําลังกาย
เปนประจํา     คิดเปนรอยละ 33.95  ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี  6  จํานวนและคารอยละขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม

ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 
ระยะเวลาในการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
1.  ออกกําลังกายไมเกิน 30 นาที 289 76.65 
2.   ออกกําลังกาย 31 – 60 นาท ี 43 11.40 
3.  ออกกําลังกาย มากกวา 60 นาที  45 11.93 
4.  อื่นๆ (โปรดระบุ).................. - 0.00 

รวม 377 100.00 
     
จากตารางท่ี 6 แสดงขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม   ตาม

ระยะเวลาในการออกกําลังกาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายไมเกิน 30 นาที  คิดเปนรอยละ  76.65  รองลงมา
ออกกําลังกายมากกวา 60 นาที  คิดเปนรอยละ 11.93  ตามลําดับ 
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ตอนท่ี  2.  ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนยกีฬา

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ประกอบดวย 4 ดาน 
 
ตารางท่ี  7  คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนย

กีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
 

รายการ ความคิดเห็น 
X S.D แปลผล 

1. สถานท่ีเพ่ือใชในการออกกําลังกายกลางแจงมีเพียงพอ 2.45 0.86 คอนขางนอย 
2. สถานท่ีเพ่ือใชในการออกกําลังกายในรมมีเพียงพอ 2.13 0.82 คอนขางนอย 
3. สถานท่ีและสภาพแวดลอม เพ่ือการออกกําลังกายมีความปลอดภัย 2.16 0.86 คอนขางนอย 
4. สถานท่ีพัก หลังการออกกําลังกายมีเพียงพอ 1.89 0.82 คอนขางนอย 
5. สถานท่ีสําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายหองอาบน้ําและหองสุขามีเพียงพอ 2.53 0.85 ปานกลาง 
6. น้ําดื่มสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกายมีเพียงพอ 2.47 0.85 ปานกลาง 
7. อุปกรณกีฬาที่ไดมาตรฐานและพอเพียงตอผูใชบริการ 3.12 0.74 ปานกลาง 
8. สถานท่ีออกกําลังกายมีความสะอาดและถูกสุขลักลักษณะ 1.98 0.72 คอนขางนอย 
9. ตูสําหรับเก็บสิ่งของและอุปกรณตาง ๆ มีไวบริการเพียงพอ 1.89 0.83 คอนขางนอย 

รวม 2.30 0.91 คอนขางนอย 
 
จากตารางท่ี  7  ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ดาน

สถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอ
ท่ีมีความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย อยูระดับปานกลาง โดย
เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือ  สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายหองอาบน้ําและหองสุขามี
เพียงพอ ( x =  2.53)   รองลงมาคือน้ําด่ืมสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกายมีเพียงพอ  ( x =  2.47)  สวนขอท่ีมี 
ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  อยูระดับคอนขางนอยโดย
เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือ   สถานที่เพ่ือใชในการออกกําลังกายกลางแจงมีเพียงพอ   ( x =  2.45)  
สถานท่ีและสภาพแวดลอม เพื่อการออกกําลังกายมีความปลอดภัย  ( x =  2.16)    สถานท่ีเพ่ือใชในการออก
กําลังกายในรมมีเพียงพอ( x =  2.13)  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี  8 คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนย

กีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 
 

รายการ       ความคิดเห็น 
X S.D แปลผล 

1. ระยะเวลาที่เปดใหบริการมีความเหมาะสม 2.43 0.80 คอนขางนอย 
2. การติดตอประสานงานกับเจาหนาท่ีของศูนยกีฬามีความสะดวก 2.30 0.82 คอนขางนอย 
3. การประชาสัมพันธในการใหบริการแกสมาชิกศูนยกีฬาเหมาะสมและทั่วถึง 2.31 0.82 คอนขางนอย 
4. การจัดเจาหนาท่ีในการใหบริการและใหคําแนะนําเพียงพอ 1.75 0.74 คอนขางนอย 
5. เจาหนาที่ผูใหบริการเบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬามีความสะดวก 2.54 0.66 ปานกลาง 
6. มีเจาหนาท่ีผูใหบริการควบคุมความปลอดภัยในการออกกําลังกาย 2.03 0.71 คอนขางนอย 
7. บุคลากรผูใหบริการสถานท่ีออกกําลังกาย มีมนุษยสัมพันธดี 2.23 0.83 คอนขางนอย 
8. มีเจาหนาท่ีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 1.05 0.91 นอยท่ีสุด 
9. มีเจาหนาท่ีดูแลรับฝากของใหกับผูมาใชบริการ 1.21 0.82 นอยท่ีสุด 

รวม 1.98 0.79 คอนขางนอย 
 
จากตารางท่ี  8 ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการ

จัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา ในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาความ
คิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ท่ีอยูในระดับปานกลางคือ เจาหนาท่ีผู
ใหบริการเบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬามีความสะดวก       ( x =  2.54 )  ท่ีอยูในระดับคอนขางนอย โดย
เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ   ระยะเวลาท่ีเปดใหบริการมีความเหมาะสม ( x =  2.43 )  การติดตอ
ประสานงานกับเจาหนาท่ีของศูนยกีฬามีความสะดวก( x =  2.30 )  และ  การประชาสัมพันธในการใหบริการแก
สมาชิกศูนยกีฬาเหมาะสมและท่ัวถึง ( x =  2.31 )  และ ท่ีอยูในระดับนอยท่ีสุด     โดยเรียงลําดับจากมากไปหา
นอยไดดังนี้คือ มีเจาหนาที่ดูแลรับฝากของใหกับผูมาใชบริการ ( x =  1.21 )    มีเจาหนาท่ีพยาบาลประจําสถานท่ี
ออกกําลังกาย  ( x =  1.05 )   ตามลําดับ 
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62 
ตารางท่ี  9  คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนย

กีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานบุคลากรผูใหบริการ 
 

รายการ  ความคิดเห็น 
X S.D แปลผล 

1. บุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย 2.31 0.85 คอนขางนอย 
2. บุคลากรผูใหบริการออกกําลังกายมีบุคลิกภาพและมีมนุษยสัมพันธด ี 2.07 0.80 คอนขางนอย 
3. บุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถตรงกับประเภทของกิจกรรม 2.13 0.82 คอนขางนอย 
4. บุคลากรผูใหบริการมีความสามารถในการถายทอดหลักการออกกําลังกายอยาง
ถูกตอง 

 
2.09 

 
0.74 

 
คอนขางนอย 

5. บุคลากรในการออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง 2.62 0.62 ปานกลาง 
6. บุคลากรมีความรับผิดชอบตรงตอเวลา 1.68 0.59 คอนขางนอย 
7. บุคลากรอํานวยความสะดวกในสถานท่ีออกกําลังกาย 1.32 0.92 นอยที่สุด 
8. บุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกายมีท้ังเพศชายและเพศหญิง 1.63 0.57 คอนขางนอย 
9. บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอยของสถานที่ออกกําลัง
กาย 

 
2.65 

 
0.62 

 
ปานกลาง 

รวม 2.06 0.73 คอนขางนอย 
 
จากตารางท่ี  9 ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย   ดาน

บุคคลากรผูใหบริการในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีความคิดเห็นของ
สมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  อยูระดับปานกลาง  โดยเรียงลําดับจากมากไปหา
นอยไดดังนี้คือ บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออกกําลังกาย                
( x =  2.65 )  รองลงมาคือ บุคลากรในการออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง ( x =  2.62 )  ท่ีอยูใน
ระดับคอนขางนอยโดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย          
( x =  2.31 )  บุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถตรงกับประเภทของกิจกรรม  ( x =  2.13 )    บุคลากรผู
ใหบริการมีความสามารถในการถายทอดหลักการออกกําลังกายอยางถูกตอง   ( x =  2.09 )  ท่ีอยูในระดับนอย
ท่ีสุด คือ บุคลากรอํานวยความสะดวกในสถานท่ีออกกําลังกาย ( x =  1.32)  ตามลําดับ 
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63 
ตารางท่ี  10  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนย

กีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการบริการวิชาการ 
 

รายการ ความคิดเห็น 
X S.D แปลผล 

1. การเผยแพรความรูใหนักศึกษาเห็นคุณคาการเขารวมกิจกรรมออกกําลังกาย 1.02 0.85 นอยท่ีสุด 
2. การเผยแพรความรูเก่ียวกับการใหบริการการออกกําลังกาย 1.36 0.80 นอยท่ีสุด 
3. เอกสารออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับผูใชบริการ 1.25 0.82 นอยท่ีสุด 
4. บอดรประชาสัมพันธหรือปายประชาสัมพันธใหความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย 1.03 0.82 นอยท่ีสุด 
5. การบริการใหคําปรึกษาทางดานวิชาการเก่ียวกับการออกกําลังกาย 1.09 0.74 นอยท่ีสุด 
6. การใหความรูเกี่ยวกับหลักโภชนาการ การปฐมพยาบาล และความปลอดภัยในการ
ออกกําลังกาย 

 
1.23 

 
0.66 

 
นอยท่ีสุด 

7.  การใหความรูเกี่ยวกับเทคนิค  และทักษะการออกกําลังกาย 1.08 0.71 นอยท่ีสุด 
8. อุปกรณดานโสตทัศนวัสดุประกอบความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย 1.01 0.59 นอยท่ีสุด 
9. หองสมุดกีฬาโดยเฉพาะ 1.06 0.83 นอยท่ีสุด 

รวม 1.13 0.85 นอยท่ีสุด 
 
จากตารางท่ี  10  ความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดาน

การบริการวิชาการในภาพรวมอยูระดับนอยที่สุด  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอที่มีความคิดเห็นของสมาชิกท่ี
มีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  อยูระดับนอยท่ีสุด  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยได
ดังนี้คือ การเผยแพรความรูเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกาย ( x =  1.36 )  รองลงมาคือ เอกสารออกกําลัง
กายเพ่ือสุขภาพสําหรับผูใชบริการ ( x =  1.25 )  และการใหความรูเกี่ยวกับหลักโภชนาการ การปฐมพยาบาล 
และความปลอดภัยในการออกกําลังกาย ( x =  1.23 )  ตามลําดับ 
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64 
ตารางท่ี  11  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนย

กีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  รวม  4  ดาน 
 

รายการ ความคิดเห็น 
X S.D แปลผล 

1. ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 2.30 0.91 คอนขางนอย 
2. ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 1.98 0.75 คอนขางนอย 
3. ดานบุคคลากรผูใหบริการ 2.06 0.73 คอนขางนอย 
4. ดานการบริการวิชาการ 1.13 0.85 นอยท่ีสุด 

รวม 1.87 0.81 คอนขางนอย 
 
จากตารางท่ี  11  ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  รวม  4  

ดาน   ในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวาดานความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการ
บริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย อยูระดับคอนขางนอย  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ 
ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ( x =  2.30 )รองลงมาคือ ดานบุคคลากรผูใหบริการ( x =  2.06 )  
ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา ( x =  1.98 )  สวนที่อยูระดับนอยท่ีสุด คือ ดานการบริการวิชาการ 
( x =  3.78 )  ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี  12  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการ

ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F 
ระหวางกลุม .98 2 .79 .80 
ภายในกลุม 134.67 374 .99  
รวม 136.00 376   
 
จากตารางท่ี  12  พบวาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  

ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 
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65 
ตารางท่ี  13  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการ

ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F 
ระหวางกลุม 2.05 2 .68 .79 
ภายในกลุม 136.27 374 .87  
รวม 138.32 376   
 
จากตารางท่ี  13  พบวาความความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย  ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา ไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 
 

ตารางท่ี  14  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการ
ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานบุคคลากรผูใหบริการ 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F 

ระหวางกลุม .97 2 .69 .71 
ภายในกลุม 138.60 374 .98  
รวม 139.57 376   
 
จากตารางท่ี  14  พบวาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  

ดานบุคคลากรผูใหบริการ ไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี  15  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการ

ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการบริการวิชาการ 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F 
ระหวางกลุม .91 2 .79 .90 
ภายในกลุม 139.16 374 .88  
รวม 140.07 376   
 
จากตารางท่ี  15  พบวาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  

ดานการบริการวิชาการ  ไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 
 
ตอนท่ี  3.  วิเคราะหความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการ

บริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย   
จากความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  พอสรุปไดดังนี้ 
1. สถานท่ีออกกําลังกายมีนอยเกินไปทําใหไมเพียงพอตอการใหบริการ 
2. สถานท่ีออกกําลังกายควรมีความปลอดภัยนอยมาก 
3. ควรมีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับความรู ความเขาใจในการออกกําลังกาย 
4. ควรจัดสถานท่ีออกกําลังกายใหมีความเหมาะสมแตละกิจกรรม 
5. ควรมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายใหมากกวานี้ 
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บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
ผูวิจัยไดทําการวิจัยเร่ืองความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  

ผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยโดยการนําเสนอเปนขั้นตอนดังนี ้
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้เปนบุคลากรของมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  จํานวน 1,100  คน 

นักศึกษามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย จํานวน 15,000 คน  และประชาชนท่ัวไป  26  คน ผูวิจัยใชวิธีการสุม
ตัวอยางโดยใชตารางสําเร็จรูปของ( R.V.Krejcie และ D.W.Morgan  อางถึงในธานินทร  ศิลปจารุ 2549) และ
วิธีการสุมแบบงาย  (Simple Random Sampling) และการสุมแบบเจาะจง ไดกลุมตัวอยางบุคลากร 90  คน กลุม
ตัวอยางนักศึกษา  261 คน  ประชาชนทั่วไป  26  คน  รวมกลุมตัวอยางท้ังหมด  377  คน 

 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ ใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือ  โดยแบงออกเปน  

3  ตอนดังนี้ 
ตอนท่ี  1  แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี  2  แบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย ในดานตาง ๆ  ตอไปนี ้
1.1. ความคิดเห็นดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
1.2. ความคิดเห็นดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 
1.3. ความคิดเห็นดานบุคคลากรผูใหบริการ 

  1.4. ความคิดเห็นดานการบริการวิชาการ 
ตอนท่ี 3 แบบสอบเกี่ยวกับความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอ

การบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
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การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
ผูวิจัยสรางเคร่ืองมือตามลําดับขั้นตอนดังนี ้
1.  ศึกษาคนควาเอกสาร ตําราและรายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวของกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอ 

การบริการศูนยกีฬา เพ่ือเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม 
2.  นําขอมูลที่ไดจากขอ 1 นํามาสรางแบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการ 

บริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย              
 3.  นําแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางขึ้นหาความเที่ยงตรง (validity) โดยนําไปใหผูเช่ียวชาญจาก 
ศูนยวิจัยมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ตรวจแลวนํามาแกไขใหสมบูรณย่ิงขึ้น 

4. นําแบบสอบถามท่ีแกไขปรับปรุงแลวนําไป Try – Out  กับบุคลากร ประชาชนทั่วไปและ 
นักศึกษาท่ีไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 30  คน เพ่ือหาความเช่ือม่ัน (Reliability)  ดวยวิธีการสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธแอลฟา ไดความเช่ือม่ันของแบบสอบถามท้ังฉบับ = .96 

 
การเก็บและรวบรวมขอมูล 
ผูวิจัยใชวิธีการเก็บและรวบรวมขอมูลดังนี้ 
1.  ผูวิจัยไดสงขอมูลไปยังกลุมตัวอยางจํานวนท้ังสิ้น 377  ชุดและไดรวบรวมแบบสอบถามกลับคืนดวย 

ตนเอง จํานวน 377  ชุด คิดเปนรอยละ 100.00 
                2.   นําแบบสอบถามท่ีไดรับคืนมาตรวจสอบความสมบูรณถูกตองแลวนําไปวิเคราะหตอไป  

 
การวิเคราะหขอมูล 
ผูวิจัยไดนําขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถามมาวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปทาง 

สังคมศาสตร ดังนี ้
1.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 1  เกี่ยวกับ สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจง 

ความถี่มาหาคารอยละและนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
2.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 2 มาแจกแจงความถี่ของคําตอบแตละขอมาหาคาเฉลี่ย (X) และสวน 

เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D) แลวนําเสนอเปนแบบความเรียง 
3.  การเปรียบเทียบความคิดเห็นของบุคลากร นักศึกษา และประชาชนท่ัวไป เกี่ยวกับความคิดเห็นของ

สมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – 
way Analysis of Variance) โดยการทดสอบความแตกตางเปนรายคู ดวยวิธีของเซฟเฟ 

DPU



69 
4.  นําแบบสอบถามตอนท่ี 3 มาสรุปแลวนําเสนอเปนแบบความเรียง 

สรุปผลการวิจัย 
ตอนท่ี  1.  ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
1. ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามถานภาพ พบวาสถานภาพสวน

ใหญเปนนักศึกษา  คิดเปนรอยละ  96.20  รองลงมาเปนบุคลากรของมหาวิทยา คิดเปนรอยละ 23.90  ตามลําดับ 
2. ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเพศ พบวาสถานภาพสวนใหญ

เปนเพศชาย  คิดเปนรอยละ  52.52  รองลงมาเปนเพศหญิง  คิดเปนรอยละ 47.48  ตามลําดับ 
3. ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามอายุ พบวาสถานภาพสวนใหญ

มีอายุ  อายุระหวาง 18 - 27 ป  คิดเปนรอยละ  63.13  รองลงมามีอายุระหวาง  28 - 32 ป      คิดเปนรอยละ 22.28   
ตามลําดับ 

4. ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  เหตุผลท่ีตองการออกกําลัง
กาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายเพื่อตองการใหสุขภาพแข็งแรง       คิดเปนรอยละ  22.17  รองลงมาเพ่ือ
ตองการลดน้ําหนักของตนเอง    คิดเปนรอยละ  17.62    เพ่ือตองการความสนุกสนานเปนรอยละ 17.45  
ตามลําดับ 

5. ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม การออกกําลังกาย     พบวา
สวนใหญออกกําลังกายบางเทาที่มีโอกาส  คิดเปนรอยละ  65.51   รองลงมา ออกกําลังกายเปนประจํา     คิดเปน
รอยละ 33.95  ตามลําดับ 

6. ขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตาม  ตามระยะเวลาในการออก
กําลังกาย     พบวาสวนใหญออกกําลังกายไมเกิน 30 นาที  คิดเปนรอยละ  76.65  รองลงมาออกกําลังกาย
มากกวา 60 นาที  คิดเปนรอยละ 11.93  ตามลําดับ 

ตอนท่ี  2.  ผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  

1.  ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ดานสถานท่ี อุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวกในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีความคิดเห็น
ของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย อยูระดับปานกลาง โดยเรียงลําดับจากมากไป
หานอยไดดังนี้ คือ  สถานท่ีสําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายหองอาบน้ําและหองสุขามีเพียงพอ รองลงมาคือน้ําด่ืม
สําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกายมีเพียงพอ  สวนขอที่มี ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา 
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มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย อยูระดับคอนขางนอยโดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือ            สถานท่ี
เพ่ือใชในการออกกําลังกายกลางแจงมีเพียงพอ   สถานท่ีและสภาพแวดลอม เพ่ือการออกกําลังกายมีความ
ปลอดภัย  สถานท่ีเพ่ือใชในการออกกําลังกายในรมมีเพียงพอ  ตามลําดับ 

2. ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการจัดการใน
การใหบริการของศูนยกีฬา ในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวาความคิดเห็นของ
สมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ท่ีอยูในระดับปานกลางคือ เจาหนาที่ผูใหบริการ
เบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬามีความสะดวก  ท่ีอยูในระดับคอนขางนอย โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยได
ดังนี้คือ        ระยะเวลาที่เปดใหบริการมีความเหมาะสม   การติดตอประสานงานกับเจาหนาท่ีของศูนยกีฬามี
ความสะดวก  และ  การประชาสัมพันธในการใหบริการแกสมาชิกศูนยกีฬาเหมาะสมและท่ัวถึง และ ท่ีอยูใน
ระดับนอยท่ีสุด       โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ มีเจาหนาท่ีดูแลรับฝากของใหกับผูมาใชบริการ   
มีเจาหนาท่ีพยาบาลประจําสถานท่ีออกกําลังกาย     ตามลําดับ 

3. ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย   ดานบุคคลากรผู
ใหบริการในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอ
การบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  อยูระดับปานกลาง  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ 
บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออกกําลังกาย   รองลงมาคือ บุคลากร
ในการออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง  ท่ีอยูในระดับคอนขางนอยโดยเรียงลําดับจากมากไปหา
นอยไดดังนี้คือบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกายบุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถตรงกับ
ประเภทของกิจกรรม บุคลากรผูใหบริการมีความสามารถในการถายทอดหลักการออกกําลังกายอยางถูกตอง ท่ี
อยูในระดับนอยที่สุด คือ บุคลากรอํานวยความสะดวกในสถานท่ีออกกําลังกาย   ตามลําดับ 

4.  ความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย   ดานการบริการ
วิชาการในภาพรวมอยูระดับนอยท่ีสุด  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวาขอที่มีความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการ
บริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  อยูระดับนอยท่ีสุด  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ การ
เผยแพรความรูเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกาย  รองลงมาคือ เอกสารออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพสําหรับ
ผูใชบริการ   และการใหความรูเกี่ยวกับหลักโภชนาการ การปฐมพยาบาล และความปลอดภัยในการออกกําลัง
กาย   ตามลําดับ 

5. ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  รวม  4  ดาน   ใน
ภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวาดานความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการ
ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย อยูระดับคอนขางนอย  โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ ดาน 
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สถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  รองลงมาคือ ดานบุคคลากรผูใหบริการ ดานการจัดการในการ
ใหบริการของศูนยกีฬาสวนท่ีอยูระดับนอยท่ีสุด คือ ดานการบริการวิชาการ  ตามลําดับ 

6. การวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกพบวาไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 

7. การวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา พบวาไมแตกตางกันที่ระดับ .05 

8. การวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวาไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 

9. การวิเคราะหความแปรปรวนเม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการบริการวิชาการ พบวาไมแตกตางกันท่ีระดับ .05 

 
ตอนท่ี  3  วิเคราะหความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น  ๆเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการ

บริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย   
จากความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น  ๆ เกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  พอสรุปไดดังนี ้
1.  สถานท่ีออกกําลังกายมีนอยเกินไปทําใหไมเพียงพอตอการใหบริการ 
2.  สถานท่ีออกกําลังกายควรมีความปลอดภัยนอยมาก 
3.  ควรมีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับความรู ความเขาใจในการออกกําลังกาย 
4.  ควรจัดสถานที่ออกกําลังกายใหมีความเหมาะสมแตละกิจกรรม 
5.  ควรมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายใหมากกวานี ้
 

อภิปรายผลการวิจัย 
1.  ดานสถานท่ี อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก  พบวา ความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการ

ศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกในภาพรวมอยูระดับ
คอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมีความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย อยูระดับปานกลาง โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือ  สถานท่ีสําหรับ
เปลี่ยนเคร่ืองแตงกายหองอาบน้ําและหองสุขามีเพียงพอ รองลงมาคือน้ําดื่มสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกายมี 
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เพียงพอ  สวนขอท่ีมี ความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย อยูระดับ
คอนขางนอยโดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้ คือ            สถานท่ีเพ่ือใชในการออกกําลังกายกลางแจงมี
เพียงพอ   สถานที่และสภาพแวดลอม เพ่ือการออกกําลังกายมีความปลอดภัย  สถานที่เพ่ือใชในการออกกําลัง
กายในรมมีเพียงพอ  ท้ังนี้อาจจะเปนเพราะวาการใชบริการของนักศึกษา อาจารยและเจาหนาที่มีจํานวนมากทํา
ใหสถานท่ี  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกไมเพียงพอตอความตองการซึ่งสอดคลองกับวาที่รอยตรี จินดา  
ปนบรรจง  (2544 : 66) พบวา กลุมตัวอยางตองการลานกีฬาท่ีปลอดภัยและถูกสุขลักษณะ มีอุปกรณที่เหมาะสม 
มีจุดน้ําด่ืมท่ีถูกสุขลักษณะ มีสุขาทั้งชายและหญิง 

 
2. ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา  พบวาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนย

กีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา ในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  
เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย ท่ี
อยูในระดับปานกลางคือ เจาหนาที่ผูใหบริการเบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬามีความสะดวก  ท่ีอยูในระดับ
คอนขางนอย โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ        ระยะเวลาท่ีเปดใหบริการมีความเหมาะสม   การ
ติดตอประสานงานกับเจาหนาท่ีของศูนยกีฬามีความสะดวก   และ  การประชาสัมพันธในการใหบริการแก
สมาชิกศูนยกีฬาเหมาะสมและท่ัวถึง และ ที่อยูในระดับนอยท่ีสุด       โดยเรียงลําดับจากมากไปหานอยได
ดังนี้คือ มีเจาหนาท่ีดูแลรับฝากของใหกับผูมาใชบริการ   มีเจาหนาท่ีพยาบาลประจําสถานท่ีออกกําลังกาย   ท้ังนี้
อาจจะเปนเพราะวาสมาชิกท่ีมาใชบริการศูนยกีฬาในการออกกําลังกายใหความสําคัญกับเรื่อง เจาหนาท่ีผู
ใหบริการเบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬามีความสะดวกและ  ระยะเวลาท่ีเปดใหบริการมีความเหมาะสม   การ
ติดตอประสานงานกับเจาหนาท่ีของศูนยกีฬามีความสะดวก   และ  การประชาสัมพันธในการใหบริการแก
สมาชิกศูนยกีฬาเหมาะสมและทั่วถึง รวมไปถึงมีเจาหนาท่ีดูแลรับฝากของใหกับผูมาใชบริการ   มีเจาหนาท่ี
พยาบาลประจําสถานท่ีออกกําลังกาย ท้ังนี้เนื่องมาจากการบริหารจัดการมีอยางกีดจํากัดในดานงบประมาณทํา
ใหมีเจาหนาท่ีนอยสวนใหญเปนนักศึกษาชวยงานทําใหการบริการเบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬามีความสะดวก 
ซึ่งสอดคลองกับแผนการพัฒนากีฬาแหงชาติ ฉบับท่ี 4 (พ.ศ. 2549 – 2553 ) วาดวยการจัดบุคลากรในการจัด
องคกรนั้น จําเปนตองพิจารณาจัดหาตัวบุคคลและเจาหนาท่ีมาปฏิบัติงานใหสอดคลองกับการจัดแบงหนวยงาน
ท่ีกําหนดไว 

3. ดานบุคลากรผูใหบริการ พบวา ความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ
บัณฑิตย  ดานบุคคลากรผูใหบริการในภาพรวมอยูระดับคอนขางนอย  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาขอท่ีมคีวาม
คิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  อยูระดับปานกลาง  โดยเรียงลําดับจาก 
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มากไปหานอยไดดังนี้คือ บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของสถานท่ีออกกําลังกาย   
รองลงมาคือ บุคลากรในการออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง  ท่ีอยูในระดับคอนขางนอยโดย
เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกายบุคลากรผูใหบริการมีความรู
ความสามารถตรงกับประเภทของกิจกรรม บุคลากรผูใหบริการมีความสามารถในการถายทอดหลักการออก
กําลังกายอยางถูกตอง ท่ีอยูในระดับนอยท่ีสุด คือ บุคลากรอํานวยความสะดวกในสถานท่ีออกกําลังกาย   อาจจะ
เปนเพราะวาบุคคลากรสวนใหญเปนนักศึกษาชวยงานและสมาชิกมาท่ีมาใชบริการมีปริมาณมากจึงทําให
แมบานที่ทําความสะอาดไมทันจึงทําใหสมาชิกท่ีมาออกําลังกายมองวามีบุคคลากรนอยซึ่งสอดคลองกับงานวิจัย
ของ สุเทพ เขียวคราม (2546)ไดศึกษาเรื่องความตองการการออกกําลังกายของบุคคลากรสถาบันเทคโนโลยีราช
มงคลวิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพ ผลการศึกษาพบวา ความตองการการออกกําลังกายในดานบุคคลากรที่มีความ
ตองการในระดับมากท่ีสุดคือ มีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกายและบุคลากรท่ีมีความรูความสามารถ
ตรงกับประเภทของการออกกําลังกาย และมีความตองการออกกําลังกายของบุคลากรในดานการจัดการท่ีมีความ
ตองการในระดับมากท่ีสุดคือ สามารถติดตอกับเจาหนาที่ของสถานท่ีออกกําลังกายไดสะดวก มีผูดูแลรักษา
ความสะอาดและรักษาความปลอดภัย 

4.  คิดเห็นดานการบริการวิชาการ  พบวาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬา
มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  ดานการบริการวิชาการในภาพรวมอยูระดับนอยท่ีสุด  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา
ขอท่ีมีความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  อยูระดับนอยท่ีสุด  โดย
เรียงลําดับจากมากไปหานอยไดดังนี้คือ การเผยแพรความรูเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกาย  รองลงมา
คือ เอกสารออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพสําหรับผูใชบริการ   และการใหความรูเกี่ยวกับหลักโภชนาการ การปฐม
พยาบาล และความปลอดภัยในการออกกําลังกาย   ผูวิจัยเห็นวาสมาชิกท่ีมาออกกําลังกายใหความสําคัญ
คอนขางมากท้ังนี้เพราะวาการออกกําลังกายนั้นควรจะทราบถึงหลักและวิธีการออกกําลังกายท่ีถูกตอง เพ่ือใหได
ประโยชนจากการออกกําลังกายอยางแทจริง สอดคลองกับงานวิจัยของ พัลลภ  คําลือ (2543) พบวา ปจจัยหลัก
ดานการรับรูในเรื่องการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับสูง 

 
ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัยเพ่ือดําเนินงานตอไป 
1. ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ควรจัดสถานท่ีสําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายหอง

อาบน้ําและหองสุขามีเพียงพอ การบริการน้ําด่ืมสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกายมีเพียงพอ  และ            
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สถานท่ีเพ่ือใชในการออกกําลังกายกลางแจงมีเพียงพอ   สถานท่ีและสภาพแวดลอม เพ่ือการออกกําลังกายมี
ความปลอดภัย  สถานท่ีเพื่อใชในการออกกําลังกายในรมมีเพียงพอ 

2. ดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬาควรมีเจาหนาท่ีผูใหบริการเบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬา
มีความสะดวก  ระยะเวลาท่ีเปดใหบริการมีความเหมาะสม   การติดตอประสานงานกับเจาหนาท่ีของศูนยกีฬามี
ความสะดวก  และ  การประชาสัมพันธในการใหบริการแกสมาชิกศูนยกีฬาเหมาะสมและท่ัวถึง และ ควรจะมี
เจาหนาที่ดูแลรับฝากของใหกับผูมาใชบริการ   มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 

3. ดานบุคคลากรผูใหบริการควรมีบุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย ของ
สถานท่ีออกกําลังกาย   บุคลากรในการออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง  บุคลากรใหคําแนะนําใน
การออกกําลังกายบุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถตรงกับประเภทของกิจกรรม บุคลากรผูใหบริการมี
ความสามารถในการถายทอดหลักการออกกําลังกายอยางถูกตอง และ บุคลากรอํานวยความสะดวกในสถานท่ี
ออกกําลังกาย 
 4. ดานการบริการวิชาการควรมีการเผยแพรความรูเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกาย  และ 

เอกสารออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพสําหรับผูใชบริการ  การใหความรูเกี่ยวกับหลักโภชนาการ การปฐมพยาบาล 
และความปลอดภัยในการออกกําลังกาย 

 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป 
1. ควรมีการศึกษาถึงโครงสรางการบริหารงานของศูนยกีฬาและแนวนโยบายของมหาวิทยาลัย 

ธุรกิจบัณฑิตยเพ่ือเปนประโยชนตอสมาชิกผูใชบริการตอไป 
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แบบสอบถาม 

 
เรื่อง     ความคิดเห็นของสมาชิกที่มีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 

คําช้ีแจง แบบสอบถามนี้แบงออกเปน 3 ตอน ดังนี ้
ตอนท่ี  1  แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนท่ี  2  แบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย ในดานตาง ๆ  ตอไปนี ้
1.1. ความคิดเห็นดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
1.2. ความคิดเห็นดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 
1.3. ความคิดเห็นดานบุคคลากรผูใหบริการ 

  1.4. ความคิดเห็นดานการบริการวิชาการ 
ตอนท่ี 3 แบบสอบเกี่ยวกับความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอ

การบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
 
 

ขอขอบคุณผูตอบแบบสอบถามทุกทาน 
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ตอนท่ี 1  สถานภาพท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

คําช้ีแจง  เขียนเครื่องหมาย / ลงใน  (     )    หนาขอตามความเปนจริง 
1.  สถานภาพ 

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

1.  (  ) ชาย      2.  (  ) หญิง 
3.  อาย ุ
 1.  (  )  อายุนอยกวา 18 ป      2.  (  )  อายุระหวาง 18 - 27 ป     

3.  (  )  อายุระหวาง  28 - 32 ป      4.  (  )  อายุระหวาง 33 - 42 ป     
5.  (  )   อายุระหวาง 43 - 52 ป      6.  (  ) อายุระหวาง 52  ปขึ้นไป   

4.  เหตุผลที่ตองการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
1.  (  ) เพ่ือตองการความสนุกสนาน 
2.  (  ) เพ่ือตองการใหสุขภาพแข็งแรง 
3.  (  ) เพ่ือตองการลดน้ําหนักของตนเอง 
4.  (  ) เพ่ือตองการผอนคลายความเครียดจากการเรียน 
5.  (  ) เพ่ือตองการพัฒนาความสามารถดานกีฬา 
6.  (  ) เพ่ือตองการเขากลุมกับเพ่ือน 

5.  โดยปกติทานออกกําลังกาย 
1.  (  ) ออกกําลังกายเปนประจํา  2.  (  ) ออกกําลังกายบางเทาท่ีมีโอกาส 
3.  (  ) ไมออกกําลังกายเลย  4.  (  ) อื่นๆ (โปรดระบุ)...................... 

6.  ระยะเวลาในการออกกําลังกายในแตละคร้ัง 
1.  (  ) ไมเกิน 30 นาที   2.  (  ) 31 – 60 นาที 
3.  (  ) มากกวา 60 นาที   4.  (  ) อื่นๆ (โปรดระบุ).................... 
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84 
ตอนท่ี  2  แบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอการบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจ

บัณฑิตย ในดานตาง ๆ ตอไปนี ้
คําช้ีแจง โปรดทําเคร่ืองหมาย / ลงในชอง มากที่สุด คอนขางมาก ปานกลาง คอนขางนอย และนอย

ท่ีสุด ตามความคิดเห็นกับของความแตละขอ 
 
1. ความคิดเห็นดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
 

รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

มากที่สุด คอนขางมาก ปาน
กลาง 

คอนขาง
นอย 

นอยที่สุด 

1. สถานท่ีเพ่ือใชในการออกกําลังกายกลางแจงมีเพียงพอ 
2. สถานท่ีเพ่ือใชในการออกกําลังกายในรมมีเพียงพอ 
3. สถานท่ีและสภาพแวดลอม เพื่อการออกกําลังกายมีความ
ปลอดภัย 
4. สถานท่ีพัก หลังการออกกําลังกายมีเพียงพอ 
5. สถานท่ีสําหรับเปลี่ยนเคร่ืองแตงกายหองอาบน้ําและหองสุขา
มีเพียงพอ 
6. น้ําด่ืมสําหรับผูมาใชบริการออกกําลังกายมีเพียงพอ7. อุปกรณ
กีฬาที่ไดมาตรฐานและพอเพียงตอผูใชบริการ 
8. สถานท่ีออกกําลังกายมีความสะอาดและถูกสุขลักลักษณะ 
9. ตูสําหรับเก็บสิ่งของและอุปกรณตาง ๆ มีไวบริการเพียงพอ 
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2. ความคิดเห็นดานการจัดการในการใหบริการของศูนยกีฬา 

 

รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

มากที่สุด คอนขางมาก ปานกลาง คอนขาง
นอย 

นอย
ท่ีสุด 

1. ระยะเวลาท่ีเปดใหบริการมีความเหมาะสม 
2. การติดตอประสานงานกับเจาหนาที่ของศูนยกีฬามีความ
สะดวก 
3. การประชาสัมพันธในการใหบริการแกสมาชิกศูนยกีฬา
เหมาะสมและทั่วถึง 
4. การจัดเจาหนาท่ีในการใหบริการและใหคําแนะนําเพียงพอ 
5. เจาหนาท่ีผูใหบริการเบิก-จายและยืมอุปกรณกีฬามีความ
สะดวก 
6. มีเจาหนาที่ผูใหบริการควบคุมความปลอดภัยในการออกกําลัง
กาย 
7. บุคลากรผูใหบริการสถานที่ออกกําลังกาย มีมนุษยสัมพันธดี8. 
มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานท่ีออกกําลังกาย 
9. มีเจาหนาที่ดูแลรับฝากของใหกับผูมาใชบริการ 
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3. ความคิดเห็นดานบุคลากรผูใหบริการ 
 

รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

มากท่ีสุด คอนขางมาก ปานกลาง คอนขาง
นอย 

นอยท่ีสุด 

1. บุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย  
2. บุคลากรผูใหบริการออกกําลังกายมีบุคลิกภาพและมีมนุษย 
3. บุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถตรงกับประเภทของ
กิจกรรมสัมพันธดีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย 
4. บุคลากรผูใหบริการมีความสามารถในการถายทอดหลักการ
ออก 
5. บุคลากรในการออกกําลังกายมีสุขภาพรางกายสมบูรณ
แข็งแรง 
6. บุคลากรมีความรับผิดชอบตรงตอเวลากําลังกายอยางถูกตอง 
7. บุคลากรอํานวยความสะดวกในสถานท่ีออกกําลังกาย 
8. บุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกายมีท้ังเพศชายและ
เพศหญิง 
9. บุคลากรดูแลรักษาความสะอาด ความเปนระเบียบเรียบรอย
ของสถานท่ีออกกําลังกาย 
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4. ความคิดเห็นดานการบริการวิชาการ 
 

รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

มากท่ีสุด คอนขางมาก ปาน
กลาง 

คอนขาง
นอย 

นอยที่สุด 

1. การเผยแพรความรูใหนักศึกษาเห็นคุณคาการเขารวมกิจกรรม
ออก 
2. การเผยแพรความรูเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกาย
กําลังกาย 
3. เอกสารออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพสําหรับผูใชบริการ 
4. บอดรประชาสัมพันธหรือปายประชาสัมพันธ 
5. การบริการใหคําปรึกษาทางดานวิชาการเกี่ยวกับการออก 
6. การใหความรูเกี่ยวกับหลักโภชนาการ การปฐมพยาบาล และ
ความปลอดภัยในการออกกําลังกายกําลังกายใหความรูเก่ียวกับ 
7.  การใหความรูเก่ียวกับเทคนิค  และทักษะการออกกําลังกาย
การออกกําลังกาย 
8. อุปกรณดานโสตทัศนวัสดุประกอบความรูเกี่ยวกับ 
9. หองสมุดกีฬาโดยเฉพาะการออกกําลังกาย 
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ตอนท่ี 3 แบบสอบเกี่ยวกับความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น ๆ เกี่ยวกับความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีตอ

การบริการศูนยกีฬามหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
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ขอขอบคุณทุกทานที่ตอบแบบสอบถาม 
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