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สุเทพ  ค้ําชู.  (2549).  สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียน   
          เทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548. ปริญญานิพนธ กศ.ม.  
          (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ :บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
          คณะกรรมการควบคุม : ผูชวยศาสตราจารยวัฒนา  สุทธิพันธุ,  อาจารยพิศวง  มหาขันธ. 
 

           การศึกษาครัง้น้ีมีจุดมุงหมายเพื่อทําการศึกษาถึงสภาพและความตองการของครูที่มีตอ 
          การออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาล ในจังหวัดชลบรีุและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548  
          กลุมตัวอยางทีใ่ชครั้งน้ี เปนครูในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 

2548 เปนเพศชาย จํานวน 97คน และเพศหญิง จํานวน 228 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี 
เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น แลวนํามาวิเคราะหขอมูลโดยแจกแจงความถี่ หาคารอยละ 

 
ผลการศึกษาพบวา 

          1. สภาพของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรี และ 
          เมืองพัทยา ปการศึกษา 2548  

             1.1 ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย มีความคิดเห็นวา มีการเลนโดยรวม  
คิดเปนรอยละ 60.38  โดยเพศชาย, เพศหญิง, ครูเทศบาลที่มีอายตุ่าํกวา 35 ป และครูเทศบาล 
ที่มีอายุตั้งแต 35 ปขึ้นไป มีความคิดเห็นวามีการเลนโดยรวม คิดเปนรอยละ 67.48, 57.35, 62.28 
และ 58.62 ตามลําดับ 
            1.2 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก  มีความคิดเห็นวา มีความเหมาะสม 
โดยรวม คิดเปนรอยละ 65.66  โดยเพศชาย, เพศหญงิ,ครูเทศบาลที่มีอายุ ต่ํากวา 35 ป,  
ครูเทศบาลทีมี่อายุตั้งแต 35 ปขึ้นไป มีความคิดเห็นวามีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 
70.93, 65.22 , 68.14 และ 63.37 ตามลําดับ 
           1.3 ดานบุคลากรที่ใหบริการ มีความคิดเห็นวา มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ  
42.06 โดยเพศชาย, เพศหญิง, ครูเทศบาลที่มีอายุ ต่ํากวา 35 ป และครูเทศบาลทีมี่อายุตั้งแต  
35 ปขึ้นไป มีความคิดเห็นวามีสภาพเปนจริงโดยรวม คิดเปนรอยละ 50.10, 38.64, 48.01 และ
36.57 ตามลําดับ 
           1.4 ดานวัน เวลาในการออกกําลังกาย มีความคิดเห็นวา มีความเหมาะสมโดยรวม 
คิดเปนรอยละ 47.51  โดยเพศชาย, เพศหญิง, ครูเทศบาลที่มีอายุ ต่ํากวา 35 ป และครูเทศบาล 
ที่มีอายุตั้งแต 35 ปขึ้นไป มีความคิดเห็นวามีสภาพเปนจริงโดยรวม คิดเปนรอยละ 59.50 , 42.41, 
54.74 และ 40.83 ตามลําดับ 
 
 
 



                             2. ความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรี และ
เมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 

             2.1 ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย มีความตองการโดยรวม อยูในระดับปานกลาง     
   คิดเปนรอยละ 39.97 เพศชาย, เพศหญิง, ครูเทศบาลที่มีอายุต่ํากวา 35 ป และครูเทศบาลทีมี่อายุ 
   ตั้งแต 35 ปขึ้นไป  มีความตองการสวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 35.31, 41.94,      
   41.32 และ 38.73 ตามลาํดับ 

                    2.2 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก มีความตองการโดยรวมอยูในระดับ 
          มาก คิดเปนรอยละ 36.30 เพศชายและครเูทศบาลที่มีอายตุัง้แต 35 ปขึ้น มีความตองการสวนใหญ 
          อยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 46.17, 39.23 เพศหญิงและครูเทศบาลที่มีอายุต่ํากวา 35 ป มีความ

ตองการสวนใหญอยูในระดบัมากที่สุด คดิเปนรอยละ 37.23 ,37.76 
          2.3. ดานบุคลากรที่ใหบริการ มีความตองการโดยรวม อยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 
37.97 เพศชายและครเูทศบาลที่มีอายุตั้งแต 35 ปขึ้นไป มีความตองการสวนใหญอยูในระดับมาก 
คิดเปนรอยละ 48.87และ36.15 เพศหญิงและครูเทศบาลที่มีอายุต่ํากวา 35 ป มีความตองการ 
สวนใหญอยูในระดับมากทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 38.64 และ 39.94  
          2.4 ดานวัน เวลาในการออกกําลังกายมีความตองการโดยรวม สวนใหญอยูในระดับนอย  
คิดเปนรอยละ 31.54 เพศชาย มีความตองการสวนใหญอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 35.05  
เพศหญิง,ครูเทศบาลที่มีอายุต่ํากวา 35 ปและครเูทศบาลที่มีอายตุัง้แต 35 ปขึ้นไป มีความตองการ
สวนใหญอยูในระดับนอย คิดเปนรอยละ 35.35, 34.94 และ 28.22 ตามลําดับ 
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 The purpose of this study aimed at the state and needs of teachers toward exercise 
in municipal schools in Chonburi province and Pattaya city in academic year 2005. The 
subjects in this research were 325 teachers in municipal schools  in Chonburi province and 
Pattaya city in academic year 2005 : 97 male teachers and 228 female teachers. The 
instrument in this research was the questionnair created by the researcher himself with the 
analytical methods through the distributed frequency and percentage. 
 The results revealed that : 
 1. The state of teachers toward exercise in municipal schools in Chonburi province 
and Pattaya city in academic year 2005. 
              1.1 For exercise activity as a whole, it was found that there was 60.38. About 
reflected through the opinion towards by males, females, teachers that younger than 35 and 
older than 35 years old, there were 67.48, 57.35, 62.28 and 58.62 
     1.2 The state for exercise on place, equipment and facilities as a whole, there 
was the appropriateness of 65.66. About reflected through the opinion towards by males, 
females, teachers that younger than 35 and older than 35 years old, there were the 
appropriateness of 70.93, 65.22, 68.14 and 63.37 
     1.3 For the aspect of servicing staff as the whole, there were reflected through 
the opinion in the appropriateness of 42.06. About reflected through the opinion towards by 
males, females, teachers that younger than 35 and older than 35 years old, there were 
50.10, 38.14, 48.01 and 36.57 
     1.4 In case of time for exercise as the whole. It was found that there were in the 
appropriateness of 47.51. About reflected through the opinion towards by males, females, 
teachers that younger than 35 and older than 35 years old, there were 59.50, 42.41, 54.74, 
and 40.83 
 
 
 
 
 



2. Need of teachers toward exercise in municipal schools in Chonburi province and 
Pattaya city in academic year 2005. 

    2.1 For exercise activity as a whole, they need in the moderate level that 39.97. 
By males, females, teachers that younger than 35 and older than 35 years old,they need to 
exercise in the moderate level that 35.31, 41.49, 41.32 and 38.73 

    2.2 The state for exercise on place, equipment and facilities as a whole, they 
need in the high level that 36.30. By males and teachers that older than 35 years old, they 
need in the high level that 46.17and 39.23. By females, teachers that younger than 35 
years old, they need in the highest level that 37.23 and 37.76 

    2.3 For the aspect of servicing staff as the whole, they need in the moderate 
level that 37.97. By males and teachers that older than 35 years old, they need in the high 
level that 48.87 and 36.15. By females, teachers that younger than 35 years old, they need 
in the highest level that 38.64 and 39.94 

    2.4 In case of time for exercise as the whole, they need in the low level that 
31.54. By males need in the high level that 35.05. By females, teachers that younger than 
35 and older than 35 years old, they need in the low level that 35.35, 34.94 and 28.22 
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      ประกาศคุณูปการ 
 

ปริญญานิพนธฉบบัน้ีสําเร็จลุลวงได เพราะผูวิจัยไดรับความกรุณาอยางสูง 
จาก ผูชวยศาสตราจารยวฒันา  สุทธิพันธุ  ประธานควบคุมปริญญานิพนธ  
อาจารยพิศวง  มหาขันธ กรรมการควบคมุปริญญานิพนธ ผูชวยศาสตราจารยแผน  เจียระนัย 
ผูชวยศาสตราจารยไพบูลย  ศรีชัยสวัสดิ์ กรรมการแตงตั้งเพ่ิมเติม ทีไ่ดกรุณาใหคําแนะนํา 
ขอเสนอแนะการแกไขปรับปรุงในสวนตางๆที่เปนประโยชนตองานวจัิย ดวยความเอาใจใสอยางดียิ่ง 
ผูวิจัยมีความรูสึกซาบซึ้ง และมีความภาคภูมิใจในความกรุณาของทานเปนอยางยิ่ง และขอกราบ
ขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ดวย 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุนางสาวน้ําทิพย  สิงหตากอง ปลัดเทศบาลตําบลคลองตําหรุ   
นางวาสนา ม่ังคั่ง ครูคศ.4 สถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตชลบุรี ดร.ทรงพล  ตอนี และบุคลากร 
ในบัณฑิตวิทยาลัยทุกทาน ที่คอยใหคําแนะนําและใหความอนุเคราะหในการทําปรญิญานิพนธ    
จนทําใหปริญญานิพนธฉบบัน้ีสําเร็จลลุวงไปดวยดี 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุในความกรณุาและความรวมมือเปนอยางดี จากครูเทศบาล 
สังกัดโรงเรียนเทศบาลในจงัหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา รวมทั้งบุคลากรทุกๆทาน ที่ใหความ
อนุเคราะหเสยีสละเวลา และใหความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล และพัฒนาเครื่องมือ 
ในการวิจัย จนทําใหงานวิจัยฉบับน้ีสําเรจ็ลุลวงลงได 
 ทายสุดนี้ผูวิจัยขอนอมรําลึกถึงพระคุณ คุณพอสมชาย – คุณแมอําพร ค้ําชู ที่ไดใหกําเนิด
และใหโอกาสทางการศึกษา ตลอดจนครู อาจารยทุกทานที่ไดอบรมสั่งสอน และใหความรูแกผูวิจัย
ขอขอบพระคณุ คุณพ่ีพัชรี  ค้ําชู ที่ใหความชวยเหลือในทุกดาน จนทําใหประสบความสําเร็จไดถึง
ทุกวันนี้ นางสาวศิริวรรณ  สงศรี  พ่ีนอง เพ่ือนๆ ที่คอยเปนกําลังใจ และใหความรักความหวงใย  
ในการเรียนและการทําปรญิญานิพนธฉบับน้ี จนสําเรจ็ลุลวงไดดวยดี 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 การออกกําลังกายทําใหมนุษยเกิดการพฒันาในดานตางๆ ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ 
อารมณ สังคม และสติปญญา การออกกําลังกายเกิดขึน้มาพรอมกับโลกและมนุษยมาเปนเวลา
ยาวนานเพราะมนุษยมีการเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลาในการทํากิจกรรมตางๆ ไมวาจะเปนการ
ประกอบอาชพี การทํากิจกรรมตางๆ การกระทํากิจกรรมตางๆ เหลานี้แลวกอใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงของระบบตางๆ ภายในรางกายใหทํางานหนักเพิ่มขึ้น แตมีผลดีตอสขุภาพ ก็ถือ 
เปนการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายเปนประจํากอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ของระบบหัวใจระบบกลามเน้ือ
และระบบอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย รวมไปถึงทําใหอวัยวะตางๆ ภายในรางกายทํางานประสาน 
กันไดอยางมีประสิทธิภาพ นํ้าหนักของรางกายมีความเหมาะสม และที่สําคัญยังทาํใหรางกาย 
มีความแข็งแรง ปราศจากโรคภัย มีภูมิคุมกันที่ดี ดังที่ เจษฎา เจียระนัย และบรรเทิง  เกิดปรางค 
(2546 : 7) ไดกลาววาการออกกําลังกายเปนประจําทําใหรางกายมีความแข็งแรง อดทนสมบูรณ  
มีบุคลิกภาพที่ดี สามารถประกอบกิจกรรมประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง มีภูมิตานทานสูง 
สมรรถภาพทางกายดี 
           ในสภาพสังคมปจจุบันโลกมีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วทําใหในการทํากิจกรรมตางๆ 
มีเครื่องทุนแรงเขามาเกี่ยวของเพราะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีที่กาวหนา มีผลทําใหมีการใช 
แรงกายที่ลดนอยลงไป ซ่ึงเปนผลกระทบโดยตรงกับคนในเกือบทกุอาชีพ ไมวาจะเปนพนักงาน
ธนาคาร แมบาน นักธุรกิจ แมคา นักเรียน และครูก็เปนอาชีพหน่ึงที่ไดรับผลกระทบ จากความ
เจริญกาวหนาของวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีและความเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของโลกในปจจุบัน  
ตางคนตางทํางาน มีการแขงขันที่สูง ทําใหไมมีเวลาที่จะดูแลสุขภาพ เม่ือเปนเชนน้ีก็ทําใหมี
ผลกระทบกับตัวบุคคล หนวยงาน และตอประเทศชาต ิเพราะเม่ือบุคลากรในประเทศ ขาดความ 
แข็งแรง รางกายออนแอ ก็จะทําใหความสามารถในการทํางาน การทํากิจกรรมลดลง หรือขาด 
ประสิทธิภาพประเทศก็จะขาดบุคลากรทีมี่ประสิทธิภาพที่จะพัฒนาประเทศชาตใิหมีความเจริญ 
หรือพัฒนาได 
 ครูในยุคปจจุบันน้ี เหมือนกับคนที่ประกอบอาชีพอ่ืนๆ คือ ตองด้ินรนเอาตัวรอด มีการ 
แขงขันทั้งในที่ทํางานและในการดําเนินชีวิตทําใหเวลาทุกนาทีมีคามากยิ่งขึ้น การออกกําลังกาย  
ก็เหมือนกับสิ่งที่ไมจําเปน มีความสําคัญลดนอยลง ครูตองใชเวลาทีมี่อยู นําไปทําสื่อการสอน 
เตรียมการสอน การศึกษาหาความรูเพ่ิมเติม ทําใหการออกกําลังกายขาดความสาํคัญลงไป เม่ือครู 
มีสุขภาพไมแข็งแรงสมบูรณแลวก็จะทําใหเปนอุปสรรคตอการจัดการเรียนการสอน ทําใหการสอน 
ลดประสิทธิภาพลง หากครูมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอก็จะทําใหครูมีสุขภาพรางกายที่
สมบูรณแข็งแรง มีสุขภาพจิตที่ดีจะสงผลถึงกิจกรรม การเรียนการสอนที่มีประสิทธิภาพที่ดีขึ้น 
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 ในสวนของครสูังกัดเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ซ่ึงเปนครูที่สังกัด
กระทรวงมหาดไทยโดยกระทรวงมหาดไทยเปนผูใหการสนับสนุนดานงบประมาณ และในการ 
จัดการศึกษา เพ่ือตอบสนองความตองการของทองถิ่น ซ่ึงมีโรงเรียนอยูในสังกัดเทศบาลในจังหวดั
ชลบุรีและเมืองพัทยาจํานวน 24 โรงเรียน (สถิติขอมูลทองถิ่นโรงเรียนสังกัดเทศบาลและเมืองพัทยา 
2548:114 –115); พบวาครสูังกัดโรงเรียนเทศบาลในจงัหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา สวนใหญไมคอย
ใหความสําคญักับการออกกําลังกายเทาที่ควร เน่ืองจากจังหวัดชลบุรีเปนเมืองทีมี่โรงงาน
อุตสาหกรรมขนาดใหญเปนจํานวนมากและยังมีสถานที่ทองเที่ยวที่มีชื่อเสียง ทาํใหจังหวัดชลบุรี 
มีคนมาทองเที่ยวเปนจํานวนมาก การจราจรจึงคอนขางจะติดขัดในชั่วโมงที่เรงดวน ครูจึงใชเวลา
มากขึ้นในการเดินทาง ไปและกลบัจากโรงเรียน ทําใหเหลือเวลาในการทําภารกิจสวนตวั และ
กิจกรรมอ่ืนๆ นอยลง กอรปกับครูเทศบาลทํางานในโรงเรียนที่สังกัดเทศบาล ซ่ึงเปนการปกครอง
สวนทองถิ่น ทําใหครูเทศบาลตองทํากิจกรรมอ่ืนๆนอกเหนือจากการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
เชน การจัดงานประเพณี งานประจําปของทองถิ่น การใหความรูในเรือ่งตางๆใหกับชุมชน  
การจัดกิจกรรมอื่นๆตามที่เทศบาลมอบหมาย และกิจกรรมที่ชุมชนรองขอ เม่ือมีกิจกรรมมากขึ้น  
ครูเทศบาลจึงมีเวลานอยลง การออกกําลังกายก็กลายเปนกิจกรรมสวนเกินทีต่องตัดออกไป ผูวิจัยมี
ความปรารถนาดี อยากเห็นครูสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยาเปนครูยคุใหม 
มีความสามารถ มีบุคลิกภาพที่ดี มีสุขภาพพลานามัยทีส่มบูรณแข็งแรง มีความรักในการ 
ออกกําลังกาย ซ่ึงจะเปนแบบอยางที่ดี เปนที่ยอมรับและศรัทธาจากนักเรียน ชุมชนและสังคม 
 จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยมีความสนใจทีจ่ะศึกษาสภาพและความตองการของครูที่มีตอ
การออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา เพ่ือเปนขอมูล และ
แนวทางใหกบัเทศบาลในจงัหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ไดจัดกิจกรรมหรือบริการ ดานการ 
ออกกําลังกาย การจัดอาคารสถานที่ การจัดหาวัสดุอุปกรณ และเปนแนวทางในการพัฒนาปรับปรุง
การจัดกิจกรรมการออกกําลังกายใหแกครูสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจงัหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ให
เกิดประโยชนตอสุขภาพรางกายของครูสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบรีุและเมืองพัทยา ตอไป 
 
ความมุงหมายการวิจัย 
 เพ่ือศึกษาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียน 
เทศบาลในจังหวัดชลบรีุและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 
 
ความสําคญัของการวิจัย 
 ทําใหทราบสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียน 
เทศบาลในจังหวัดชลบรีุและเมืองพัทยา เพ่ือเปนขอมูล และแนวทางสําหรับนําไปปรับปรุงแกไข 
ในการจัดดําเนินการสงเสริมกิจกรรมการออกกําลังกายตามสภาพ และความตองการของครูสังกัด 
โรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา และเปนแนวทางในการศึกษาคนควาสําหรับผูสนใจ
ตอไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ีเปนครูสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวดัชลบุรี และ 
เมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 มีจํานวนครูทั้งสิ้น 1,150 คน เปนชาย จํานวน  224  คน และหญิง 
จํานวน  926 คน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 

  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนครูสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจงัหวัดชลบุรี และ
เมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 ผูวิจัยใชกลุมตัวอยาง 325 คน เปนชาย จํานวน 97 คน และหญงิ 
จํานวน 228 คน                                            
   
 ตัวแปรที่ศึกษา 

  1. ตัวแปรตน ไดแก เพศ และอายุ  
  2. ตัวแปรตาม ไดแก สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัด
โรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 
 นิยามศัพทเฉพาะ 

1. สภาพ  หมายถึง สิ่งที่เปนอยู สิ่งที่มีอยู หรือเปนอยูจริงในการทํากิจกรรม 
การออกกําลังกาย 
 2. ความตองการ หมายถึง ความรูสึกหรือความตองการในการจัดกิจกรรม  
การออกกําลังกายที่มีตอองคประกอบดานตางๆ ไดแก ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย 
ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ดานวันเวลาทีต่องการออกกําลังกาย และ 
ดานบุคลากรที่ใหบริการ 
  3. การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลือ่นไหวของรางกายหรือการบริหารสวนตางๆ
ของรางกายในลักษณะของกิจกรรมทางพลศึกษา เชน การวิ่ง การเดิน การเลนกีฬา ฯลฯ เพ่ือให 
รางกายมีความแข็งแรง มีสมรรถภาพและสุขภาพที่ดี 
  4. ครูสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวดัชลบุรีและเมืองพัทยา หมายถึง ผูที่ปฏิบัติ
หนาที่ในเรื่องของการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนในโรงเรียนสังกัดเทศบาลในจังหวัดชลบรีุ และ
เมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบสอบถาม 
สภาพและความตองการของ
ครูที่มีตอการออกกําลังกายใน
สังกัดโรงเรียนเทศบาล ใน
จังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา 

ที่ผูวิจัยสรางขึน้ 

สภาพและความตองการของครูที่
มีตอการออกกําลังกายในสงักัด
โรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรี
และเมืองพัทยา 4 ดาน คือ 

-  ดานประเภทของกิจกรรม 
    การออกกําลังกาย 
-  ดานสถานที่ อุปกรณ  
    และสิ่งอํานวยความสะดวก 
-  ดานบุคลากรที่ใหบริการ 
-  ดานวัน เวลาใน 
   การออกกําลังกาย 

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม 

เพศ 
- ชาย 
- หญิง 
อายุ 
- ต่ํากวา35 ป 
- 35 ปขึ้นไป 



บทที่ 2 
  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดศกึษาคนควารวบรวมเอกสาร และผลงานวิจัยที่เกี่ยวของ ทั้งใน
ตางประเทศและในประเทศ เพ่ือนํามาเปนแนวทางสนบัสนุนการศึกษาครั้งน้ี โดยแบงเปนหัวขอ 

   ดังน้ี 
                       1.  เอกสารที่เกี่ยวของกับการวิจัย 
        1.1  แนวคิดและทฤษฎเีกี่ยวกับความตองการ 
        1.2  ความหมายของการออกกําลังกาย 
        1.3  หลักของการออกกําลังกาย 
        1.4  ประโยชนของการออกกําลังกาย  
        1.5  โรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบรีุและเมืองพัทยา 

     1.6  ขอมูลที่เกี่ยวกับตวัแปร 4 ดาน 
   - ดานประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกาย 
   - ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 
   - ดานบุคลากรที่ใหบริการ 
   - ดานวัน เวลาทีต่องการออกกําลังกาย 

                      2.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
       2.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
       2.2  งานวิจัยในประเทศ 
 
แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความตองการ 
 ความตองการ (Needs) หมายถึง สภาพการณขาดสมดุลภายในรางกายมนุษย ซ่ึงจะ
กอใหเกิดแรงผลักดันใหมนุษยตอสูกบัสภาพการณอยางใดอยางหนึ่ง เพ่ือใหรางกายเขาสูสภาพ
สมดุลดังเดิม จึงสรุปไดวามนุษยทุกคนจะมีความตองการ ซ่ึงความตองการมีหลายอยาง  
 กฤษณา  ศักดิ์ศรี (2534: 166) ไดกลาวถงึความตองการวา ความตองการเปนเรื่องที่ 
พัวพันกับการดํารงชีวิตใหอยูรอดของมนุษย ความตองการจึงปรากฏออกมาในรูปของความตองการ
อันจําเปนแหงชีวิตซ่ึงมีมาแตกําเนิดและจัดหาขึ้นภายหลัง กลาวโดยสรุปของความตองการของ
มนุษยมีอยู 3 ประการใหญๆ  คือ 
  1. ความตองการทางรางกาย (Biological Needs) 
  2. ความตองการทางจิตใจ (Psychological Needs) 
  3. ความตองการทางสังคม (Social Needs)  
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 ความตองการ (Needs) ตามหลักการของเมอรเรย (อารีย พันธุมณี. 2538: 189 - 192)  
ซ่ึง เมอรเรย มีความคิดเห็นวา ความตองการเปนสิ่งที่บุคคลไดสรางขึ้น กอใหเกิดความรูสึกซาบซึ้ง 
ความตองการนี้บางครั้งเกิดขึ้น เน่ืองจากแรงกระตุนภายในของบุคคล และบางครัง้อาจเกิดความ
ตองการเนื่องจากสภาพสังคมหรือแรงกระตุนภายนอกก็ได หรืออาจกลาวไดวาความตองการเปนสิ่ง
ที่เกิดขึ้นเนื่องมาจากสภาพรางกาย และสภาพทางจิตใจนั่งเอง ทฤษฎีความตองการตามหลักการ
ของเมอรเรย สรุปไดดังน้ี 
 1.  ความตองการที่จะเอาชนะดวยการแสดงออกทางความกาวราว (Need For 
Aggression) เปนความตองการที่จะเอาชนะผูอ่ืน เอาชนะตอสิ่งขัดขวางทั้งปวงดวยความรุนแรง  
มีการตอสู การแกแคน การทํารายรางกาย หรือการฆาฟนกัน เชน พูดจาประชดประชันกับเพ่ือน 
ที่ไมชอบ เปนตน 
 2.  ความตองการที่จะเอาชนะฟนฝาอุปสรรคตางๆ (Need for Counteraction) เปนความ
ตองการที่จะฟนฝาอุปสรรค ความลมเหลว ดวยการสรางความพยายามขึ้น เชน เม่ือไดรับคําดูหม่ิน 
ผูที่ไดรับจะเกดิความพากเพียรพยายาม เพ่ือเอาชนะคําสบประมาท จนประสบผลสําเร็จ เปนตน 
 3.  ความตองการที่จะยอมแพ (Need For Abasement) เปนความตองการที่จะยอมแพ 
ยอมรับผิด ยอมรับคําวิพากษวิจารณ หรือยอมรับการถูกลงโทษ เชน การเผาตัวตายเพื่อประทวง
การปกครอง เปนตน 
 4.  ความตองการปองกันตนเอง (Need For Defense) เปนความตองการที่จะปองกัน 
ตนเองจากคําวิพากษวิจารณ การตําหนิติเตยีน ซ่ึงเปนการปองกันทางดานจิตใจ พยายามหาเหตุผล
มาอธิบายการกระทําของตน มีการปองกันตนเองเพื่อใหพนผิดจากการกระทําตางๆทั้งปวง เชน  
ใหเหตุผลวาสอบตก เพราะครู อาจารย สอนไมดี เปนตน 
 5.  ความตองการเปนอิสระ (Need For Autonomy) เปนความตองที่ปรารถนาจะเปนอิสระ
จากสิ่งกดขี่ทั้งปวง ตองการที่จะตอสูด้ินรนเพื่อเปนตัวของตัวเอง เชน เด็กมักจะแตงตวั หรือ 
รับประทานอาหารเอง โดยไมตองการความชวยเหลือจากมารดาหรือบุคคลอื่น เปนตน 
 6.  ความตองการความสําเร็จ (Need For Achievement) คือ ความตองการที่จะกระทํา 
สิ่งตางๆที่ยากลําบาก ใหประสบความสําเร็จ หรือพยายามเอาชนะอุปสรรคทั้งปวง เพ่ือใหการ
ทํางานของตนประสบความสําเร็จ จากการศึกษาพบวา เพศชายมคีวามตองการที่จะประสบ
ความสําเร็จมากกวาเพศหญิง 
 7.  ความตองการสรางมิตรภาพกับบุคคลอ่ืน (Need For Affiliation) เปนความตองการ 
ที่จะทําใหผูอ่ืนรักใคร ตองการรูจักหรือมีความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน ตองการการเอาอกเอาใจ มีความ
ซ่ือสัตยตอเพ่ือนฝูง พยายามสรางความสัมพันธใกลชิดกับบุคคลอ่ืน 
 8.  ความตองการความสนกุสนาน (Need For Play) เปนความตองการที่จะแสดงความ
สนุกสนาน ตองการหัวเราะเพื่อการผอนคลาย ความตงึเครียด มีการสรางหรือเลาเรื่องตลก ขบขัน  
มีการพักผอนหยอนใจ มีการเลนเกมกีฬา เปนตน 
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 9.  ความตองการแยกตนเองจากผูอ่ืน (Need For Rejection) เปนความตองการ หรือ 
มีความปรารถนาของบุคคล ในการที่จะแยกตนเองออกจากผูอ่ืน ไมมีความรูสึกยนิดียินรายกับ 
 บุคคลอื่น ตองการเมินเฉยจากผูอ่ืน 
 10.  ความตองการความชวยเหลือจากบคุคลอื่น (Need For Succorance) เปนความ
ตองการใหบุคคลอ่ืนมีความสุข เห็นอกเห็นใจ มีความสงสาร ตองการไดรับความชวยเหลือการดูแล 
คําแนะนําจากบุคคลอื่น 
 11.  ความตองการความชวยเหลือตอบุคคลอ่ืน  (Need For Nurturance) เปนความ
ตองการมีสวนรวมในการทาํกิจกรรมกับบุคคลอื่น โดยการใหความชวยเหลือแกบุคคลที่ไมสามารถ 
จะชวยเหลือตนเองได หรือใหความชวยเหลือใหบุคคลอื่นพนจากภัยอันตรายตางๆ 
 12.  ความตองการที่จะสรางความประทบัใจในตนเองใหกับผูอ่ืน (Need For Exhibition) 
เปนความตองการที่จะใหบุคคลอ่ืนไดเห็น ไดยินเกี่ยวกบัเรื่องราวของตัวเอง ตองการใหผูอ่ืนมีความ
สนใจ สนุกสนาน แปลกใจ หรือตกใจในเรื่องราวของตนเอง เชน เลาเรื่องตลก ขบขันใหบคุคลอื่นฟง
เพ่ือบุคคลอื่นจะเกิดความประทับใจในตนเอง เปนตน 
 13.  ความตองการมีอิทธิพลเหนือบุคคลอื่น (Need For Dominance) เปนความตองการ 
ที่จะใหบุคคลอื่นทําตามคําสั่งของตน ทําใหเกิดความรูสึกวาตนมีอิทธิพลเหนือกวาบุคคลอื่น 
 14.  ความตองการที่จะยอมรับนับถือผูอาวุโสกวา (Need For Deference) เปนความ
ตองการที่จะยอมรับนับถือผูอาวุโสกวาดวยความยินดี รวมทั้งนิยมชมชื่นในบุคคลทีมี่อํานาจ
เหนือกวา พรอมจะใหความชวยเหลือดวยความยินดี 
 15.  ความตองการหลีกเลี่ยงความรูสึกลมเหลว (Need For Avoidance Of Inferiority) 
เปนความตองการที่จะหลีกเลี่ยงใหพนจากความอับอายทั้งหลาย ตองการหลีกเลี่ยงการดูถูก หรือ
การกระทําตางๆที่ทําใหเกิดความละอายใจ 
 16.  ความตองการที่จะหลีกเลี่ยงจากอันตราย (Need For Avoidance Harm) เปนความ
ตองการที่จะหลีกเลี่ยงความเจ็บปวดทางดานรางกาย ตองการไดรับความปลอดภยัจากอันตราย 
ทั้งปวง 
 17.  ความตองการที่จะหลีกเลี่ยงจากการตําหนิหรือถูกลงโทษ (Need For Avoidance Off 
Blame) เปนความตองการทีจ่ะหลีกเลี่ยงการลงโทษดวยการคลอยตามกลุม หรือยอมรับคําสั่ง หรือ
ปฏิบัตติามกฎขอบังคับของกลุมเพราะกลัวการถูกลงโทษ 
 18.  ความตองการความเปนระเบียบเรียบรอย (Need For Orderliness) เปนความ
ตองการที่จะจัดสิ่งของตางๆใหอยูในสภาพที่เปนระเบียบเรียบรอย มีความประณีตงดงาม เชน  
การจัดหนังสือในชั้นใหเปนระเบียบเรียบรอย เปนตน 
 19.  ความตองการที่จะรักษาชื่อเสียง (Need For Inviolacy) เปนความตองการที่จะรักษา
ชื่อเสียงของตนที่มีอยูไวจนสุดความสามารถ เชน การไมยอมขโมยแมวาตนจะตองหิว หรือไมยอม
ทําความผิด ไมคดโกงผูใดเพื่อชื่อเสียงของวงศตระกลู 
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 20.  ความตองการใหตนเองมีความแตกตางจากบุคคลอ่ืน  (Need For Contrariness) 
เปนความตองการที่จะกระทาํใหตนเองไมเหมือนกับบุคคลอื่นๆ เชน เพ่ือนในกลุมใสกระโปรง 
มาโรงเรียน แตตนตองการใหแตกตางจากบุคคลอ่ืน โดยการใสกางเกงมาโรงเรียน เปนตน 
            สุชา จันทรเอม (2539: 105) กลาววามนุษยมีความตองการตามธรรมชาต ิถาไดบรรลุ
วัตถุประสงคจะทําใหเกิดความรูสึกนิยมชมชื่นเชื่อม่ันในตนเอง และไดแบงความตองการของมนุษย
ได 4 ชนิดคือ 
 1.  ความตองการทางดานรางกาย ประกอบดวย ความตองการทางดานอาหาร นํ้า อากาศ 
ในการขับถาย การเคลื่อนไหว และการพกัผอน 
 2.  ความตองการทางดานอารมณ และสังคม เชน ความตองการทางดานความรัก  
ความปลอดภยั ตําแหนงทางสังคม อิสรภาพ และความสําเร็จ   
 3.  ความตองการทางดานสติปญญา การออกกําลังกาย และการเลนกีฬาเปนประจํา  
เปนสิ่งจําเปน เพราะนอกจากจะชวยปองกันการเสื่อมโทรมแลว ยังสามารถแกไขความเสื่อมโทรม 
ที่เกิดขึ้นแลวไดดวย คนที่มีการเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกายไมเพียงพอ ยอมมีสุขภาพไมแข็งแรง 
 4.  ความตองการการออกกําลังกายเพื่อใหเกิดความยดืหยุน เปนการเคลื่อนไหวทีท่ําให
กลามเนื้อและขอตอตางๆไดยืดตัว เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนของกลามเนื้อ การออกกําลังกายประเภทนี้
จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของขอตอทําใหระบบไหลเวยีนโลหิตดีขึ้น ทรวดทรงดี 
หลอดเลือดมีความยืดหยุนตัวมาก ปอดโต ลดภาวะความตึงเครียด ทางสมองและจิตใจ  
ลดความรอน และเพ่ิมสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปใหสูงขึ้น 

 มาสโลว (วิภาพร  มาพบสุข. 2540: 280; อางอิงจาก Maslow. 1970) ไดจําแนก 
ความตองการของมนุษยออกเปน 5 ระดับ ดังน้ี 

 1. ความตองการทางสรีระ (Physiological Needs) หมายถึง ความตองการพื้นฐานของ
รางกาย ซ่ึงจําเปนในชวีิต ไดแก ความตองการน้ํา อากาศ เสื้อผา ฯลฯ ความตองการนี้เริ่มตั้งแต  
วัยทารกจนกระทั่งวัยชรา มนุษยทุกคนมีความตองการทางสรีระอยูเสมอจะขาดไมได ถาอยูใน 
สภาพที่ขาด รางกายจะกระตุนใหบุคคล มีกิจกรรมขวนขวายเพื่อตอบสนองความตองการนี้  
ถาความตองการในขั้นแรกนี้ไมไดรับการบําบัด ความตองการในขั้นตอไปจะไมเกดิขึ้น 

 2. ความตองการความมั่นคงปลอดภัย (Safety Needs) หมายถึง ความตองการความ
ม่ันคงปลอดภัย ทั้งทางดานรางกายและจิตใจ เพราะบคุคลไมตองการเผชิญกับความไมแนนอน 
ในการดํารงชีวิต เชนการสญูเสียตําแหนง การขาดทรัพยสิน การถูกขูเข็ญบังคับจากผูอ่ืน มนุษย 
จึงเกิดความตองการความมั่นคงปลอดภัย และหลักประกันในชีวติ เชน มีอาชีพที่ม่ันคง  
มีการออมทรัพย หรือสะสมทรัพย มีการประกันชีวติ  ฯลฯ 

 3.  ความตองการความรัก และเปนสวนหนึ่งของหมูคณะ (Love and Belonging Needs) 
หมายถึงความตองการที่จะเปนที่รักของผูอ่ืน และตองการมีสัมพันธภาพที่ดีกับบคุคลอื่น และเปน
สวนหนึ่งของหมูคณะ เพราะมนุษยทุกคนยอมตองการเพื่อน ไมตองการรูสึกวาเหงา และอยูคนเดียว 
ดังน้ันการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน เปนสมาชิกกลุมใดกลุมหน่ึง เชนกลุมครอบครัว กลุมทีท่ํางาน 
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กลุมเพ่ือนบาน กลุมสันทนาการเปนตน ความรูสึกผูกพันจะเกิดขึ้นเม่ืออยูในกลุม และสมาชิกของ
กลุมยอมเกิดความรัก ความเอาใจใสและการยอมรับซ่ึงกันและกัน 

 4. ความตองการที่จะรูสึกวาตนเองมีคุณคา (Esteem Needs) หมายถึง ความปรารถนา 
ที่จะมองตนเองวามีคุณคาสงู เปนที่นาเคารพยกยองจากทั้งตนเองและผูอ่ืน ตองการที่จะใหผูอ่ืนเห็น
วาตนมีความสามารถ มีคุณคา มีเกียรต ิมีตําแหนง ฐานะ บุคคลทีมี่ความตองการประเภทนี้จะเปนผู
ที่มีความมั่นใจในตนเอง และรูสึกวาตนมีคุณคามีประโยชน หากความรูสึก หรือความตองการ 
ดังกลาว ถูกทาํลาย และไมไดรับการตอบสนอง คนจะรูสึกวาตนมีปมดอย สิ้นหวัง มองโลกในแงราย 
ตองการสิ่งชดเชย ถาเกิดความรูสึกรุนแรงจะทําใหบุคคลนั้นเกิดความทอถอยตอชวีิต  
เปนโรคประสาท โรคจิต และอาจฆาตัวตายได 

 5. ความตองการที่จะรูสึกตนเองตามสภาพที่แทจริง และพัฒนาศักยภาพของตน  
(Self - Actualization Needs) หมายถึง ความตองการทีจ่ะรูจักและเขาใจตนเองตามสภาพที่แทจริง 
เพ่ือพัฒนาชีวิตของตนเองใหสมบูรณ (Self - Fulfillment) รูจักคานิยม ความสามารถ และมีความ
จริงใจตอตนเอง ปรารถนาที่จะเปนคนดทีี่สุดของตนเอง มีสติในการปรับตวั เปดโอกาสใหตนเอง
เผชิญกับความจริงของชีวิต และเผชิญกบัสิ่งแวดลอมใหมๆโดยคิดวาเปนสิ่งที่ทาทาย และนาตื่นเตน
กระบวนการ ที่จะพัฒนาตนเองเต็มที่ตามศักยภาพตนเอง เปนกระบวนการที่ไมมีจุดจบตลอดเวลาที่
มีชีวิตอยู มนุษยทุกคนตองการที่จะพัฒนาตนเองเต็มทีต่ามศักยภาพของตนเอง  

 สรุปความตองการมีอยูในคนทุกเพศทุกวยั ไมวาจะเปนสัตว กล็วนมีความตองการทั้งสิ้น 
เชน ความตองการอาหาร ความตองการสืบเผาพันธุ หรือความตองการในการดํารงชีวิต ซ่ึงความ
ตองการก็ยอมมีความแตกตางกันออกไปตามการอบรมเลี้ยงดู หรือตามสิ่งแวดลอมและสังคม 

 

ความหมายของการออกกําลังกาย   
    วรศักดิ์  เพียรชอบ (2523: 37) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา การที่เรา  
ทําใหรางกายไดใชแรงงาน หรือกําลังงานที่มีอยูในตัวน้ัน เพ่ือใหรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของ
รางกายเกิดการเคลื่อนไหวนั้นเอง เชน การเดิน การกระโดด การวิ่ง การทํางานหรือ ในการเลนกีฬา  
การออกกําลังกายแตละกิจกรรม รางกายตองใชกําลังงานมากนอยแตกตางกันไป ตามลักษณะ 
ของงานนั้นวามากนอยหรือหนักเบาแคไหน 

 จรวยพร  ธรณินทร (2530: 57) ไดใหความหมายของการออกกําลังกาย ดังตอไปน้ี  
การออกกําลังกาย เปนการศึกษาเกีย่วกบัการออกกําลังกายที่ตอบสนองตอรางกายของคน 
ในรูปแบบการออกกําลังกายและเฉพาะอยาง และสามารถดัดแปลงใหรางกายเกิดผลตอการฝก 
เฉพาะอยางนั้นๆ 
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 กรมพลศึกษา (2534: 84) ไดใหคําจํากัดความของการออกกําลังกาย (Exercises) วา 
เปนการใชแรงกลามเนื้อ และรางกายใหเคลื่อนไหว เพ่ือใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี โดยจะใช 
กิจกรรมใดเปนสื่อก็ได เชน กายบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ หรือ การฝกกีฬาที่มิไดมุงที่การแขงขัน 

 มงคล  แฝงสาเคน (2541: 109) กลาววา การออกกําลังกาย (Exercise) มีความหมาย
กวางมาก คือคลุมไปถึงกิจกรรมทางรางกายในทุกๆลกัษณะ ไมวาจะเปนการเลนกีฬา หรือการ
ทํางานใดๆ ไมวาจะเปนกิจกรรมที่สมัครใจหรือฝนใจ และไมวากิจกรรมนั้นๆ จะทําเปนอาชีพ หรือ
สมัครเลน การที่รางกายเกดิอาการเคลื่อนไหว โดยจะออกแรงเพียงเล็กนอย หรือออกแรงมาก
เพียงใดเพื่อใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว หรือบางครั้งอาจจะอยูกับที่ก็ตาม ซ่ึงเปนผลทําใหหัวใจ 
เตนเรว็ขึ้นกวาปกติ ก็จัดไดวาเปนเรื่องของการออกกําลังกายทั้งสิ้น หรืออาจกลาวโดย สรุปไดวา 
การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายทั้งที่อยูกับที่ (Static) และเคลือ่นที่ (Dynamic)  
ซ่ึงมีผลทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้นกวาปกต ิ

เจษฎา เจียระนัย และบรรเทิง  เกิดปรางค  (2546: 3) ไดกลาวถึงการออกกําลังกายวา 
การออกกําลังกาย หมายถึง การกระทําทีก่อใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบตางๆ ภายในรางกาย
ที่ตองทํางานหนักเพิ่มมากขึ้น แตกลบัเปนผลดีตอสุขภาพรางกาย 

 ชาญชัย  พัฒนอ่ิม (2546: 19) ไดกลาวถงึการออกกําลังกายวา การออกกําลังกาย 
หมายถึงการใหกลามเนื้อทํางานเพื่อประโยชนตางๆ เชนการขุดดิน ถางหญา การรดน้ําตนไม  
การทํางาน การถีบจักรยาน เปนตน แตถาการออกกําลังกายนั้นเปนการเลนอยางมีระเบียบ มีกฎ
กติกา เชน การเลนวอลเลยบอล การเลนบาสเกตบอล การเลนเทนนิส ฯลฯ เหลานี้เรียกวา “กีฬา” 
 กีฬาในปจจุบนันี้มี 3 ประเภท คือ กีฬาเพื่อการแขงขัน กีฬาเพื่ออาชีพ และกีฬาเพื่อ         
สุขภาพ การเลนกีฬานั้นเปนประโยชนตอรางกายอยางยิ่ง เพราะเปนการออกกําลังกายที่ชวยรักษา
รางกายไมใหเสื่อมโทรม ชวยแกไขสวนที่เสื่อมโทรมใหเปนปกติและปองกันการเกิดโรคบางอยาง 
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีน้ันตองกระทําแตพอเหมาะไมหักโหมจนเกินไป หรือออกกําลัง
นอยเกินไปก็ไมไดผลดีตามตองการ 
 เอดดิงตัน และเอดเกอรตัน (Edington and Edgerton. 1976: 7 - 11) ไดใหความหมายของ
การออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย คือ การออกกําลังกายที่สามารถตอบสนองตอรางกายของ
คนในรูปแบบของการออกกําลังกายเฉพาะอยาง และสามารถดัดแปลงใหรางกายเกิดผลตอการฝก
เฉพาะอยางนั้นๆ 
 ดังน้ันจึงพอสรุปไดวา การออกกําลังกาย คือ การที่รางกายไดมีการเคลื่อนไหว การ
ประกอบกิจกรรมหรือการเลนกีฬาตามความตองการของตัวเอง เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
จิตใจ อารมณ สังคมและสตปิญญาใหพรอมที่จะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพเปนประโยชน 
ตอตัวเองและสังคมตอไป 
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หลักของการออกกําลังกาย 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527: 6 - 7) ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายไววา ในการ 

ออกกําลังกายนั้น ถาตองการใหไดรับประโยชนอยางแทจริงแลวควรปฏิบัตใิหถูกตองตามหลัก  
และวธิีการ ดังน้ี 
  1. ควรเริ่มออกกําลังกายอยางเบาๆกอนจึงคอยๆเพ่ิมความหนักของการออกกําลังกาย
ในวันตอๆ ไป ใหมากขึ้นตามลําดับ โดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนเลย 
  2. ผูที่ฟนจากไข หรือมีโรคภัยไขเจ็บประจําตัว ควรปรกึษาแพทยกอนที่จะออกกําลังกาย 
  3. ผูที่ประสงคจะออกกําลังกายหนักๆ โดยเฉพาะผูมีอายุมากกวา 40 ป ควรปรกึษา       
แพทยกอน 
  4. ในระหวางการออกกําลังกาย ถามีความรูสึกผิดปกตมิาก เชนหนามืด ใจเตนแรง        
เหน่ือย หรือหอบมากเกินไป ควรหยุดออกกําลังกายทันที และถาออกกําลังกายตอไปอีก  
ควรปรึกษาแพทยกอน 
  5. การออกกําลังกายแตละครั้งควรใหเหมาะสมกับวัยของตนเอง 
  6. การออกกําลังกายที่จะไดรับประโยชนอยางแทจริงน้ันควรจะไดออกแรง โดยให
สวนตางๆของรางกายทุกสวนทํางานมากกวาปกติ เพ่ือใหรูสึกเหนื่อย เชน หายใจถี่ขึ้น หรือ ชีพจร
เตนเรว็กวาปกต ิ
  7. ผูที่มีภารกิจประจําวันที่ไมสามารถแบงเวลาเพื่อการนี้ได ควรเลือกกิจกรรมงายๆ 
และ กระทําไดในบริเวณบานในเวลาสั้นๆได เชน เดินเร็วๆ วิ่งเหยาะๆอยูกับที่ กระโดดเชือก ชกลม 
หรืออ่ืนๆ เปนตน 
  8. เครื่องมือที่ชวยในการออกกําลังกาย เชน เครื่องชวยเขยา สั่น ดึง หรือดันรางกาย
เพ่ือใหรางกายไมตองออกแรงนั้นมีประโยชนตอรางกายนอยมาก 
  9. การออกกําลังกายควรกระทําสม่ําเสมอทุกวันเปนประจํา อยางนอยวันละ          
15 - 20 นาที 
  10. เพ่ือใหการออกกําลังกายมีความสนุกสนาน หรือมีแรงจูงใจควรมีการทําสถิต ิ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายควบคูไปดวย 
  11. ตองระลึกไวเสมอวา การออกกําลังกายเปนประจํานัน้เปนเพียงปจจัยหนึ่ง 
ในการรักษาสขุภาพเทานั้น ถาจะใหเกิดผลดีตอสุขภาพ ควรมีการรับประทานอาหารที่ดี และ 
ถูกตอง และมีการพักผอนใหเพียงพอควบคูกันไป 

 จรวยพร ธรณินทร (2530: 167) ไดใหขอเตือนใจในการออกกําลังกายไววา การอบอุน
รางกายกอนฝกทุกครั้ง เพ่ือปองกันการฉีกขาดของกลามเนื้อ เอ็นหรือขอตอ การใชอุปกรณ 
เครื่องแตงกายที่เหมาะสมกับกิจกรรมที่ตองการฝก เชน วิ่งตองสวมรองเทาสนหนา ถาตีเทนนสิ
รองเทาที่มีนํ้าหนักเบาจะชวยใหเคลื่อนไหวไดคลองแคลว 
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 การกีฬาแหงประเทศไทย (มงคล  แฝงสาเคน. 2541: 114-116; อางอิงจากการกีฬา 
แหงประเทศไทย. 2530: 1-2) ไดกลาวถึง การออกกําลังกายใหไดผลเต็มที่ควรยึดหลักปฏิบตัิ  
10 ประการ ดังน้ี 
  1. การประมาณตน หมายความวา การทีจ่ะทําใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพ จาก 
การออกกําลังกาย มีกฎตายตัววา จะตองเปนไปตามความเหมาะสมกับสภาพรางกาย ซ่ึงขอน้ี 
จะสังเกตไดจากความเหนื่อย รายละเอียดไดกลาวไวแลวในตอนตน 
  2. การแตงกาย หมายถึง แบบหรือเครื่องแตงกายของการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา 
ซ่ึงจะตองเหมาะสมกับกีฬาแตละประเภท ไดแก เสื้อ กางเกง และ รองเทา ซ่ึงมีสวนเกี่ยวของกบั
การเคลื่อนไหว ความอดทน จิตวิทยา โดยเฉพาะในเรื่องของความอดทน ตองคํานึงถึงการระบาย
ความรอนออกจากรางกายเปนสําคัญ ขอที่ตองคํานึงถึงคือ เสื้อแขนยาว ผาใยเทียม ทําใหการ
ระบายความรอนยากขึ้น เพราะเหงื่อระเหยออกไดยาก ทําใหการหลั่งเหง่ือมากขึ้น ผาสีทึบดูด 
ความรอนไดมากกวาสีออน จึงไมเหมาะสมกับการออกกําลังกายกลางแดด ขอสังเกตอีกอยางหนึ่ง 
ก็คือ การใชชดุวอรม โดยเฉพาะนักกีฬาไทยนิยมใช ประโยชนที่แทจริงเกี่ยวกับสมรรถภาพในการ
เลนกีฬายังพิสูจนไมได แตนาจะเปนประโยชนในดานจิตวทิยามากกวา ขอเสียที่เห็นได คือ 
สิ้นเปลือง และ ถาสวมขณะฝกซอมความอดทนจะลดลงหมดแรงเร็วขึ้น 
  3. เลือกเวลา ดิน ฟา อากาศ การเลือกเวลาในการออกกําลังกายและฝกซอมกีฬา 
ควรกําหนดใหแนนอน เพราะมีผลตอการปรับตวัของรางกาย ซ่ึงเวลาในการฝกซอมน้ันเราสามารถ
จะเลือกได และควรคํานึงถงึเวลาทีใ่ชในการแขงขันดวย สําหรับเรือ่งของอากาศนั้นในการฝกความ 
อดทนไมควรฝก หรือออกกําลังกายในอากาศที่รอนเพราะจะทําไดนอย ควรฝกในที่ๆมีอากาศเย็น
กวา โดยเฉพาะในเวลาเชาตรู และตอนเย็น สวนการฝกดานแรงกลามเนื้อ และความเร็วระยะสัน้ๆ
อาจทําในอากาศรอนได 
  4. สภาพของกระเพาะอาหาร การฝกซอม และการออกกําลังกายไมควรกระทํา 
ในเวลาอิ่มจัด เพราะจะทําใหการขยายตวัของปอดไมดีเทาที่ควร นอกจากนั้นการไหลเวียนเลอืด 
สวนหนึ่ง จะตองนําไปใชในการยอยและดูดซึมอาหาร ทําใหเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อนอยลง ซ่ึงเปน
ผลเสียตอการออกกําลังกาย ยิ่งไปกวานั้นในการออกกําลังกาย โดยการเลนกีฬาทีมี่การกระทบ
กระแทกกระเพาะอาหารที่เต็มแนน จะแตกงายกวากระเพาะอาหารที่วางอยู หลักทั่วไปจึงให 
งดอาหารหนักกอนออกกําลังกาย 3 ชั่วโมง แตในกีฬาที่ใชความอดทนเปนชัว่โมง เชน วิ่งมาราธอน 
จักรยานทางไกล รางกายตองใชพลังงานมาก การที่ทองวางอยูนานอาจทําใหพลังงานสํารองหมดไป 
ดังน้ัน กอนการแขงขัน และระหวางการแขงขัน การรับประทานอาหารที่ยอยงายในปริมาณเล็กนอย
ไดเปนระยะๆ 
  5. การดื่มนํ้า การออกกําลังกายทําใหรางกายสูญเสียนํ้าไปมาก จากการศึกษา 
ไดขอสรุปตรงกันวา การที่รางกายสูญเสียนํ้าทําใหการระบายความรอนออกจากรางกายขัดของ  
ทําใหสมรรถภาพลดลง การใหนํ้าชดเชยสวนทีข่าด ทําใหสมรรถภาพเพิ่มขึ้น  Wilmore กลาววา  
การสูญเสียนํ้าเมื่อเทียบแลวมากกวา 1% ของน้ําหนักตัว จะทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลง 
และกิจกรรมที่ตองใชเวลาออกกําลังกายนานกวา 45 นาที การทดแทนน้ําเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง  
ดังน้ันในระหวางการแขงขันควรดื่มนํ้าทดแทนราว 100 – 200 มิลลิลติร ทุก ๆ 10 – 15 นาที  



 13

  6. ความเจ็บปวย ความเจบ็ปวยทุกชนิดทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลงอยาง
แนนอน และรางกายจะตองพักผอน เม่ือเกิดเจ็บปวยจึงไมควรออกกําลังกาย โดยเฉพาะอยางยิ่ง 
การเปนไข ซ่ึงรางกายมีอุณหภูมิสูงกวาปกติ หัวใจทํางานมากกวาปกติเพ่ือระบายความรอน การ
ระบายความรอน และหัวใจตองทํางานหนักยิ่งขึ้น นอกจากนั้นหากเปนไขทีเ่กิดจากการติดเชื้อโรค 
การไหลเวียนโลหิตที่เพ่ิมขึน้จากการออกกําลังกายอาจทําใหเชื้อโรคแพรกระจายไปตามสวนตางๆ 
ของรางกาย ทําใหเกิดการอักเสบทั่วรางกาย และในอวัยวะที่สําคญั ซ่ึงเปนอันตรายตอชีวติได 
สําหรับการเปนหวัด แพอากาศ หากไมมีอาการไข เจ็บคอ ไอ และออนเพลีย ก็สามารถฝกซอม 
และออกกําลังกายไดตามปกต ิ  
  7. ความเจ็บปวยระหวางออกกําลังกาย เม่ือเกิดการเจ็บปวย หรืออุบัติเหตุขึ้นระหวาง
ออกกําลังกาย ควรหยุดพักผอน ความเจ็บปวยเล็กนอยบางครั้ง เม่ือพักสักครูก็หายเปนปกติได อาจ
เลนกีฬา หรือออกกําลังกายตอไปได แตถาเกิดการเจ็บปวยขึ้นอีกกต็องหยุด โดยเฉพาะอยางยิ่งคน
ที่มีอายุเกิน 35 ป ขึ้นไป หากมีอาการหายใจขัด จุกแนน เจ็บบริเวณหนาอก ซ่ึงอาจเปนอาการขาด
เลือดหลอเลี้ยงหัวใจ การทีฝ่นออกกําลังกายทําใหหัวใจวาย และเปนอันตรายถึงชีวติได  
  8. ดานจิตใจ ในระหวางการออกกําลังกาย ตองทําจิตใจแจมใส ตั้งใจมุงม่ันคิดถึง
ประโยชนที่จะไดรับจากการออกกําลังกายนั้น ปฏิบัตติามทาทาง เทคนิคตางๆอยางมีสมาธิ  
หากขาดสมาธิอาจจะทําใหเกิดอุบัติเหตไุดงาย 
  9. ความสม่ําเสมอ การพัฒนาสมรรถภาพทางกายนอกจากจะปฏิบตัิตามหลักการดังที่
ไดกลาวมาแลวขางตน ความสม่ําเสมอของการฝกหรือออกกําลังกายตองรักษาไว เชน  
ออกกําลังกายทุกวัน หรือวนัเวนวัน เปนตน 
  10. การพักผอน หลังการฝกซอมและออกกําลังกายรางกายตองสูญเสียพลังงาน 
ไปมาก จําเปนตองชดเชย รวมทั้งตองซอมแซมสวนที่สึกหรอ เสริมสรางใหแข็งแรงยิ่งขึ้น ขบวนการ
น้ีจะเกิดขึ้นในระหวางการพักผอน และตองพักผอนใหเพียงพอ ขอสังเกตการพักผอนที่เพียงพอ     
ก็คือ รางกายจะตองสดชื่นอยูในสภาพเดิม หรือดีกวาเดิม 

  ขอปฏิบัติ 10 ประการนี้ เปนเพียงการแนะนําเบื้องตนเทานั้น คิดวาหากนําไปปฏิบัติ
ได จะชวยใหการฝกซอมและออกกําลังกายไดผลดียิ่งขึ้น และลดอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นใหนอยลง
ไดดวย 

สุพัชรา ซ้ิมเจริญ (2543: 4 - 5) ไดกลาวถึงหลักสําคัญในการออกกําลังกายไววา ควรทํา
ประจําทุกวันอยางนอยวันละ 30 นาที และออกกําลังใหหนักประมาณ 2 ใน 3 หรือ 70 % ของ
ความสามารถสูงสุดของแตละคน หรือถือเกณฑจากอัตราชีพจร ดังน้ี 

1. เด็กควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 160 ครั้ง/ นาที 
2. อายุ 20 – 30 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 150 ครั้ง/ นาที 
3. อายุ 30 – 40 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 140 ครั้ง/ นาที 
4. อายุ 40 – 50 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 130 ครั้ง/ นาที 
5. อายุ 50 – 60 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 120 ครั้ง/ นาที 
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6. อายุ 60 – 70 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 100  - 110 ครั้ง/นาที 
และในขณะทีอ่อกกําลังกายอยาฝน การเคลื่อนไหวรางกาย ไมวาในจังหวะหรือทาใด ก็ตาม  
อยารีบรอนที่จะทําใหเสร็จๆไป ควรเริ่มจากทาที่ชาๆไปกอน จนเกิดความชํานาญและคลองตวัแลว 
จึงคอยทําเร็วขึ้นตามจังหวะ 
 โกศล ยิ้มไพบลูย (2546: 6 - 7) กลาววาการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจะกระทําได ดังน้ี 

                  1. วิ่งเหยาะๆ หรือเตนอยูกับที่ 1 กิโลเมตร ใชเวลาประมาณ 8 นาที ฉะนั้นการวิ่ง
ติดตอกัน 3 กิโลเมตร ใชเวลา 24 นาที หรือเดินเร็วๆควรเดินใหครบ 60 นาทีเปนอยางนอย 

                 ถาสูงอายุมากใหเดินชาลงแตเดินใหนาน 
  2. วายน้ําปกติ 100 เมตร ใชเวลา 3 – 5 นาที (สําหรับผูสูงอายุ) ฉะน้ันควรวายน้ํา 

1,000 เมตร ใชเวลา 30 – 40 นาที (มากนอยขึ้นอยูกับอายุ และการฝกฝน) 
  3. ถีบจักรยาน ปกติ 1 กิโลเมตร ใชเวลา 3 นาที ควรถีบจักรยานใหได 8 กิโลเมตร  

ใชเวลา 24 นาที ซ่ึงการออกกําลังกายดังกลาวจะชา หรือเร็วขึ้นอยูกบัอายุ 
ชาญชัย  พัฒนอ่ิม (2546: 24) ไดกลาวถงึหลักการออกกําลังกายไวเปนขอๆ ดังน้ี 

  1. ตองเปนการออกกําลังกายที่อวัยวะทุกสวนไดเคลื่อนไหว พยายามใหทุกสวน 
ไดใชพลัง ไมใชอวัยวะสวนหนึ่งสวนใดมากเกินไป 
  2. จะตองออกกําลังกาย ในลักษณะคอยเปนคอยไป แลวเพ่ิมปริมาณขึ้นทีละนอย  
เพ่ิมระยะเวลาใหนานเขา และเพ่ิมความยากขึ้นตามลาํดับ จนรางกายสามารถปรับสภาพได  
ควรออกกําลังใหติดตอกันเปนระยะเวลาอยางนอย  25-30 นาที หรือมากกวานั้นยิ่งดี แตอยาใหเกิน
กําลังของตน 
  3. ตองออกกําลังอยางสม่ําเสมอ อยางนอยอาทิตยละ 3-5 ครั้ง ถามากกวานั้น คือ 
ทําทุกวันไดยิง่ดี 
  4. ขณะออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมจํากัดอายุ เพศ และเวลา แตถาเปนเวลาเชา 
จะดีที่สุด เพราะอากาศบริสทุธิ์กวาเวลาอื่น และยังไดรับแสงแดดในตอนเชาซึ่งมีรังสีอัลตราไวโอเลต 
ทําใหจิตใจผองใส 
 การออกกําลังกาย เพ่ือสุขภาพจะกระทําไดดังน้ี 
  1. วิ่งเหยาะๆ หรือเตนอยูกับที่ ตามปรกติการวิ่งเหยาะๆในระยะทาง 1 กม. จะใช
เวลาประมาณ 8 นาที ฉะนั้นถาวิ่งอยูกับที่ใหไดระยะทาง 3 กม. จะตองใชเวลา 24 นาที หรือถาเดิน
จํ้าเร็วๆก็ควรเดินใหครบ 60 นาทีเปนอยางนอย 
  2. วายน้ํา 30 - 40 นาทีเปนอยางนอย 
  3. ถีบจักรยานอยูกับที่ ตามปกติถีบจักรยานอยูกับที่ดวยความเร็ว 20 กม.ตอชั่วโมง 
ระยะทาง 1 กม. จะใชเวลาประมาณ 3 นาที จึงควรที่จะถีบจักรยาน ประมาณ 24 นาทีเปนอยางนอย 
  การออกกําลังกาย ทั้งสามอยางดังกลาวขางตนเปนการออกกําลังกาย เพ่ือสุขภาพ
อยางแทจริง เปนการออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดี 
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 สรุปหลักการออกกําลังกายใหไดผลดีตอรางกายนั้น ตองคํานึงถึงสุขภาพรางกาย และ
ความพรอมของตนเอง กอนที่จะตัดสินใจวาจะเลือกการออกกําลังกายดวยกิจกรรม หรือกีฬาชนิดใด 
มีการเตรียมความพรอมรางกาย มีการออกกําลังกายตามขั้นตอนที่ถกูตอง ไมออกกําลังกายหนัก
เกินสมรรถภาพของรางกาย  
 
ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2537: 46) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกาย 
ทางการแพทย  มีดังน้ี 
  1. การเจริญเติบโต การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร การยอยและการขบัถาย
ที่ดีโดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังน้ันเด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกวา
เด็กที่ขาดการออกกําลังกาย 
  2. รูปรางทรวดทรง การออกกําลังกายสามารถปองกัน และรักษาการเสียทรวดทรงได 
โดยการบริหารเพิ่มความแขง็แรงของกลามเนื้อในสวนที่ตองการ และทําใหกลามเนื้อกระชับ 
  3. สุขภาพทั่วไป เปนที่ยอมรับโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายทําใหอวัยวะตางๆ  
มีการเจริญเตบิโตไดดีทั้งหมด 
  4.  สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายสามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
ในทุกๆ ดาน ดวยการออกกําลังกายที่ใชสมรรถภาพทางดานนั้นๆ 
  5. การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายไดหลายชนิด โดยเฉพาะ 
โรคที่เกิดจากความเสื่อมสภาพของอวัยวะ อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้น ประกอบกับปจจัยอ่ืนๆ 
ในชีวติประจําวัน เชนความเครียด การสูบบุหร่ี การกนิอาหารเกิน โรคเหลานี้ไดแก โรคหลอดเลือด 
หัวใจเสื่อมสภาพ ความดันโลหิตสูง  โรคอวน โรคเบาหวาน โรคขอเสื่อมสภาพ เปนตน 
ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคนี้ไดชากวาผูที่ขาดการออกกําลังกายหรืออาจไมเกิดขึ้น
เลยก็ได 
  6. การรักษาโรคและฟนฟูสภาพโรคตางๆที่กลาวมาในขอ 5 หากเกิดขึ้นแลวการ
จัดการออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 
 สมชาย ไกรสังข (2540: 2 - 7) ไดสรุปถึงประโยชนและคุณคาของการออกกําลังกาย  
ที่สําคัญ ไวดังน้ี 
  1. ทางดานรางกาย  การออกกําลังกายเปนประจํา และสม่ําเสมอมีประโยชนตอ
รางกายมากมาย พอสรุปได คือ 
      ผลของการออกกําลังกายที่มีตอกลามเน้ือ การออกกําลังกายเปนประจํา จะชวยให
เยื่อหุมกลามเนื้อมีความหนา เหนียว และแข็งแรง ขนาดกลามเนื้อโตขึ้น จํานวนเสนโลหิตฝอยทีอ่ยู
ในกลามเนื้อทาํงานไดมากขึ้น สารที่มีประโยชน เชน ไกลโคเจน ฮีโมโกบิล สะสมอยูในกลามเนื้อ
มากขึ้น การทํางานของประสาทในกลามเนื้อก็ดีตามไปดวย 
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      ผลของการออกกําลังกายที่มีตอระบบไหลเวียนโลหติ การออกกําลังกายเปนประจํา 
จะชวยใหกลามเน้ือหัวใจหนา โต และแขง็แรง สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายทีละมากๆ 
อัตราการบีบตัวของหัวใจนอยครั้งทําใหหัวใจไดพัก และเหนื่อยชา เม่ือหยุดการออกกําลังกาย 
อาการเหนื่อยก็จะหายเร็วกวาคนที่ไมเคยออกกําลังกาย นอกจากนี้สามารถปองกันโรคหัวใจ
เสื่อมสภาพหรือโรคหัวใจวาย ชวยใหไขมันเสนโลหิตและความดันโลหิตลดลง 
      ผลของการออกกําลังกายที่มีตอระบบหายใจ คนที่ออกกําลังกายเปนประจํา ปอด
จะมีความจุอากาศมาก สามารถรับออกซิเจนไดมาก อัตราการหายใจจะต่ํา หลังจากการ 
ออกกําลังกายอัตราการหายใจจะลดลง และกลบัคืนสภาพปกติไดเร็วกวาคนที่ไมออกกําลังกาย 
  2. ทางดานการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทกับระบบกลามเนื้อ 
     ระบบประสาทและกลามเนื้อสามารถทํางานประสานกันมากนอยเพียงใดนั้น  
สวนใหญขึ้นอยูกับรางกาย มีการออกกําลังกายหรือเคลื่อนไหวมากนอยแคไหน การทํางาน
ประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเน้ือ จะมีมากและดีขึ้นดวยการเคลื่อนไหวของรางกาย 
ในกิจกรรมตางๆ ที่มีการประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเน้ือจะเปนการเคลื่อนไหวที่มี
ความสงางาม จังหวะกลมกลืนมีประสิทธภิาพและประหยัดแรงงาน 
  3. ทางดานสังคม 
     กิจกรรมทางดานพลศึกษา ซ่ึงอยูภายใตการจัดการและการดําเนินการที่ถูกตอง  
จะชวย สงเสรมิใหบุคคลเปนผูที่มีความรู ความเขาใจ สามารถปรับตนใหเขากบัสงัคมไดเปนอยางดี 
เชน ดานลักษณะประจําตัวจะสงเสริมใหเปนผูที่มีความกลา ความคิดริเริ่ม ความอดทน ความเชือ่ม่ัน
ในตนเอง สําหรับลักษณะในหมูพวกจะชวยสงเสริมใหเปนผูที่มีความเห็นอกเห็นใจ มีความสุภาพ  
มีความรวมมือกัน มีความซื่อสัตยสุจริต มีนํ้าใจนักกีฬา เคารพในสทิธิผูอ่ืน เสียสละประโยชน 
สวนตน และเปนผูนํา – ผูตามที่ดี จะทําใหผูที่เกี่ยวของสามารถรูพฤติกรรมของผูที่มีสวนรวมไดเปน
อยางดี เพ่ือจะชวยเหลือ แกไข ใหเปนผูที่มีคุณลักษณะเปนที่ปรารถนาของสังคม และสามารถ
นําไปใชในชีวติประจําวัน 
  4. ทางดานสติปญญา 

 แมวาไมมีผลทางดานวิจัยมาสนับสนุนวาการมีสวนรวมในกิจกรรมพลศึกษา ชวยให
บุคคลเปนผูทีส่ามารถสะสม รวบรวมความรูและความสามารถพิจารณาไตรตรองตีความหมาย หรือ
อธิบายความรูน้ันๆไดโดยตรงก็ตาม แตมีเหตุผลพอทีจ่ะทําใหเชื่อไดวาการมีสวนรวมในกิจกรรม 
พลศึกษา ภายใตการจัดและควบคุมที่ถูกตองสามารถชวยใหมีพัฒนาการทางดานสติปญญา ผูมีสวน
รวมจะตองมีความรูความเขาใจในกิจกรรมนั้นๆพอสมควร และ ผูทีมี่สวนรวมกิจกรรมพลศึกษาจะ 
เขารวมอยางสนุกสนาน และมีความหมายแกตนเอง ยิ่งกวานั้นในการมีสวนรวมตองใชความคิด  
และนําประสบการณของตนมาใชในการพจิารณาใหไดสิ่งที่ถูกตอง และดีกวาเสมอ 
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 สุชาติ โสมประยูร (มงคล  แฝงสาเคน.2541: 109 - 110; อางอิงจากสุชาติ โสมประยูร.
2528: 122) ไดกลาววาการออกกําลังกายแตพอสมควรและสม่ําเสมอ เปนกิจวัตรประจําวันน้ัน  
เปนสิ่งจําเปนมากสําหรับความสมดุลแหงชีวิตและความเปนอยูอยางมีความสุขของทุกๆ คน การที่
คนเราจําเปนตองออกกําลังกายเปนประจํา ก็เพราะวาการออกกําลังกายใหประโยชนดังน้ี คือ  

1. ทําใหการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น กลามเนื้อหัวใจแข็งแรง หลอดเลือดยืดหยุน  
ชีพจรขณะพกัลดลง เซลลตางๆของรางกายไดรับอาหาร และออกซิเจนอยางพรอมมูล ทําใหรางกาย
เจริญเติบโต และมีการพัฒนาเหมาะสมกับวัย 
  2. ทําใหกลามเน้ือแข็งแรง และมีความสามารถในการทํางานไดมาก ขอตอเคลื่อนไหว
ไดดี การออกกําลังกายทําใหมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น 
  3. ทําใหเหง่ือออก และรูเหง่ือเปดกวางออก เปนการชวยใหกลไกในการควบคุม  
หรือ รักษาระดับความรอนของรางกายใหทํางานไดสะดวกดีขึ้น 
  4. ชวยใหการเผาผลาญอาหารภายในเซลลตางๆของรางกายเปนไปไดรวดเร็ว  
และทั้งหัวใจและปอดไดทํางานมากขึ้น เปนการชวยทําใหรับประทานอาหารไดมากขึ้น และยังชวย 
ยอยอาหารอีกดวย 
  5. ชวยทําใหรางกายและจิตใจทํางานดวยกันอยางใกลชดิ และประสานงานกัน 
เปนอยางดี 
  6. ชวยทําใหจิตใจสบาย อารมณแจมใส และสดชื่นรื่นเริง 
      ประโยชนของการออกกําลังกายในเดก็เล็ก ทําใหเด็กในวัยเด็กเลก็ไดเคลื่อนไหว
สนองความตองการตามธรรมชาติของเดก็ในวัยน้ี เปนการฝกความคลองตัว และความออนตัว  
ของสวนตางๆของรางกาย เด็กรูจักควบคุมกลามเนื้อ ทําใหกลามเนือ้กับประสาทมีความสัมพันธกัน  
การตัดสินใจดีขึ้น ซ่ึงเปนการปูพ้ืนฐานทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน เพ่ือนําไปสูทกัษะการ
เคลื่อนไหวขัน้ที่สูงขึ้นตอไป 
      การออกกําลังกายสําหรับเด็กในวยัเรยีน จะชวยสงผลใหเยาวชนไดรับการพัฒนา
ในดานรางกาย อารมณ จิตใจ สังคม และสติปญญา 
 ดานรางกาย การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหรางกายแข็งแรง อวัยวะภายใน
ตลอดจนหัวใจดีขึ้น รูปรางทรวดทรงดี มีทักษะการเคลือ่นไหวขั้นพ้ืนฐานดีขึ้น เชน การวิ่ง  
การกระโดด การขวาง การปา เปนไปอยางคลองแคลว รูจักนําทักษะการเคลื่อนไหวเหลานี้ไปใช 
ในการเลนกีฬา 
 ดานอารมณและจิตใจ ชวยใหเกิดความสนุกสนาน ผอนคลายความเครียด รูจักอดกลั้น 
ปองกันความกาวราว ชดเชยความผิดหวัง กระวนกระวายใจ 
 ดานสังคม การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนการเปดโอกาสใหฝกในดานคุณธรรม
ปฏิบัตติามระเบียบขอบังคบัของการเลน รูจักหนาที่ มีนํ้าใจเปนนักกฬีา รูแพ รูชนะ รูอภัย เคารพ
กลุมและเสยีสละเพื่อประโยชนสวนรวม 
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 ดานสติปญญา พัฒนาการเรียนรู มีความคิดริเริ่มสรางสรรค รูถึงความสามารถของตนเอง 
มีไหวพริบในการตัดสินใจ แกไขเหตุการณเฉพาะหนาไดเปนอยาดี ปรับตวัเขากบัสิ่งแวดลอม และ
เหตุการณไดอยางเฉลียวฉลาด 

 สายัณห สุขยิ่ง (2543: 38) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย 
โดยสม่ําเสมอเปนประจําจะชวยใหอวัยวะตางๆของรางกายทํางานไดดีขึ้นเปนผลทาํใหสุขภาพ
สมบูรณ และสมรรถภาพของรางกายสูง เชน มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัวที่ดี มีจิตใจ
ราเริง แจมใส สามารถประกอบกิจกรรมหรือการทํางานตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถทํา
ใหเกิดความเชื่อม่ัน กลาตดัสินใจ ยังชวยลดความตึงเครียดจากการทํางานไดอีกดวย นอกจากนี้การ
ออกกําลังกายเปนประจํายังเปนปจจัยสําคัญในการที่จะชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บไดอีกดวย 
 สุพัชรา ซ้ิมเจริญ (2543: 6 - 7) ไดกลาวถึงคุณประโยชนของการออกกําลังกาย  

  1. ชวยทําใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น มีพละกําลังดีขึ้น 
  2. ชวยใหการทรงตัวดีขึ้น มีความคลองตวัในยามที่เคลือ่นไหวรางกาย อวัยวะตางๆ  
มีความสัมพันธและประสานงานกันไดดี 
  3. ชวยชะลอความเสื่อมของอวัยวะตางๆโดยเฉพาะในผูสูงอายุ 
  4. ชวยทําใหระบบขับถายดขีึ้นทุกระบบ ไมวาถายหนัก ถายเบา หรือระบบขับเหงื่อ                      
  5. ชวยใหรูปรางดีขึ้นสมสวนไมอวน และไมผอมเกินไป มีความคลองตัวในการทาํงาน
ทําใหเกิดความมั่นใจ และเชื่อม่ันในตนเอง 
  6. ชวยใหจิตใจแจมใสไมเปนโรคซึมเศรา เพราะการออกกําลังกายทีห่นักพอสมควร 
จะทําใหมีการหลั่งของสารเอ็นดอรฟนซ่ึงเปนสารที่ตอตานความซึมเศราได เม่ือออกกําลังกายแลว  
จะทําใหนอนหลับงายขึ้น 
  7. ชวยใหอาการของโรคดีขึ้น เชนโรคปวดเมื่อย ไขมันในเลือดลดลงได 
  8. ชวยใหระบบไหลเวียนภายในรางกาย เชนหลอดเลือด หัวใจ ปอดทํางานดีขึ้น 
  9. ชวยประหยัดคารักษาพยาบาล เน่ืองจากรางกายแข็งแรงไมมีโรคภัยไขเจ็บจึงไม
ตองไปโรงพยาบาล 
 สําฤทธิ ์พุฒิเพ็ญ และอมรรัตน  พุฒิเพ็ญ (2546 : 45 - 46) ไดกลาวถึงประโยชนของกีฬา
และการออกกําลังกายไวดังน้ี 

  1. ชวยชะลอความเสื่อมของสมอง สมองก็เหมือนกับอวัยวะสวนอ่ืนๆ ที่มีการเสื่อมลง
ตามวัย การออกกําลังกายชวยชะลอความเสื่อมของสมอง ทําใหสามารถคิดและจดจําไดดีกวาคนที่
ไมออกกําลังกาย 
  2. ทําใหกระดูกแข็งแรง และหนาขึ้น มีแคลเซียมเพียงอยางเดียวไมไดชวยใหกระดูก
แข็งแรงขึ้น มีขอมูลจากการศึกษาพบวา สาวนักกีฬาจะมีโครงกระดูกที่แข็งแรงกวาคนทั่วไป ควร
ออกกําลังกายควบคูไปกับการกินอาหารที่มีแคลเซียมสงู 
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  3. ทําใหผิวสวย การออกกําลังกายจะชวยนําออกซิเจนจากนอกเซลลเขาสูเซลลตางๆ
ของรางกายไดมากขึ้น จึงชวยชะลอความเสื่อมสภาพของเซลลได ทําใหผิวพรรณสดใส 
  4. ลดความเครียด การออกกําลังกายลดความวติกกังวล ผอนคลายความเครียด
ระหวางการออกกําลังกาย นอกจากนี้ การที่รางกายไดเคลื่อนไหว จิตใจก็ไดเคลื่อนไหวไปดวย  
ทําใหไมหมกมุนกับเรื่องที่กังวลอยู 
  5. ชวยผอนคลายภาวะ การปวดประจําเดือน การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอไมวา
จะเปนการวิ่ง การเดิน หรือการเตนแอโรบิก ถาไมมีเวลาก็ออกกําลังแบบงายๆ เพราะจะชวยให
ระบบไหลเวยีนโลหิตทํางานไดดีขึ้น และชวยใหกลามเนื้อบริเวณมดลูก มีความยดืหยุนทํางานไดดี 
  6. รับประทานอาหารไดดี และการขบัถายเปนไปอยางปกติ การออกกําลังกายไมวา 
จะเปนการเดินเร็วๆ การวิ่งเหยาะๆ หรือปนจักรยาน จะชวยใหกระตุนระบบขับถาย ทําใหระบบ 
ขับถายไดระบายของเสียและสารพิษออกจากรางกายมากขึ้น 
  7. การออกกําลังกายจะชวยใหผูที่นอนไมหลับ นอนหลบัไดดีขึ้น การออกกําลังกาย
ในชวงเย็น ชวยทําใหนอนหลับไดงายขึน้เพราะจากการออกกําลังกายมีผลโดยตรงกับระบบประสาท
สวนกลาง ทําใหรูสึกผอนคลายความเครยีดและความวิตกกังวล 
  8. ทําใหกลามเน้ือแข็งแรง การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะทําใหกลามเนื้อ 
แตละสวนแขง็แรง ทําใหหุนกระชับสมสวนและมีทรวดทรงดี 
  9. การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ และถูกตองตามหลักการ จะสามารถชวยให                
อาการของโรคหลายอยางดีขึ้นได เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดของหัวใจอุดตัน 
  10. ชวยใหการเลนกีฬา การเลาเรียน และการประกอบอาชีพเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพ 
  11. การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดี จะชวยใหพลังทางเพศดีขึ้น ทั้งหญิง และชาย 
  12. การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดี จะสามารถชะลอความเสื่อมของอวัยวะตางๆ
ในผูสูงอายุไดดีที่สุด 
  13. การออกกําลังกายจะชวยใหมีการทรงตัวดีขึ้น มีความวองไวมากขึ้น 
  14. การออกกําลังกายบางอยาง เชน การออกกําลังกายแบบแอโรบกิ จะสามารถชวย
ใหระบบหัวใจ ปอด และหลอดเลือดทํางานดีขึ้นอยางชัดเจน  

 เจษฎา เจียระนัย และบรรเทิง  เกิดปรางค (2546: 7-9) กลาววาการออกกําลังกาย     
เปนประจํา จะมีผลตอทางรางกาย ดังตอไปนี้  

1. ทางดานรางกาย  อวัยวะในระบบตางๆของรางกาย ทํางานประสานกันไดอยาง 
มีประสิทธิภาพ เปนผลใหรางกายสมบูรณ แข็งแรง อดทน มีบุคลิกภาพที่ดี สามารถประกอบ
กิจกรรมประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง มีภูมิตานทานสูง สมรรถภาพทางกายดี เราจะพบวา 
มีการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีระวิทยา ดังน้ี 
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1.1 กลามเนื้อหัวใจแข็งแรง เปนผลใหการสบูฉีดเลือดดีขึน้ โดยมีปริมาณเลือด 
ที่สูบแตละครัง้มากขึ้น เพ่ือนําเลือดไปเลีย้งสวนตางๆของรางกาย ในขณะที่ปฏบิตัิกิจกรรม 
การออกกําลังกาย ในขณะที่กลามเนื้อหัวใจหดตวัและคลายตวั อีกทัง้หลอดเลือดดําจะนําเลือดกลับ
ไปสูหัวใจไดดีขึ้น เราจะพบปริมาณเลือดที่สูบแตละครัง้ของผูไมคอยไดออกกําลังกาย จะมีปริมาณ
เลือดเพียง 15 – 20 ลิตรตอนาที ในขณะที่ออกกําลังกายสูงสุด สวนผูที่ฝกฝนหรือผูที่ออกกําลัง
สมํ่าเสมอจะมีปริมาณเลือด 35 – 40 ลิตรตอนาที ในขณะที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอเชนกัน 
   1.2  ระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ เปนการเพิ่ม
ปริมาตรของเลือดใหแกรางกาย ชวยปรบัปรุงใหหลอดเลือดทํางานตอไปอยางมีประสิทธิภาพ 
   1.3  ปอด อากาศในปอดมีมากขึ้น เน่ืองจากกลามเนื้อที่ชวยในการขยายกะบังลม
ทํางานไดดีขึ้น การแลกเปลี่ยนกาซออกซิเจนกับกาซคารบอนไดออกไซดดีขึ้น 
   1.4 เซลลกลามเน้ือ การสันดาปที่ระดับเซลลกลามเนือ้ดีขึ้น ทําใหไขมันสลายตวั 
ไดอยางรวดเร็ว มีการสะสมคารโบไฮเดรต (ไกลโคเจนในกลามเนื้อและในตับ) ทาํใหสามารถประกอบ  
กิจกรรมการออกกําลังกายไดเปนเวลานานขึ้น โดยไมรูสึกเหนื่อยเม่ือยลา เพราะโดยปกติแลว  
ไกลโคเจนในกลามเนื้อถูกใชหมด ขณะที่ออกกําลังกาย และระดับนํ้าตาลลดลง จะทําใหรูสึกเม่ือยลา 
เพราะไมสามารถผลิตออกมาใหทันกับความตองการได ขณะที่ออกกําลังกาย ถาออกกําลังกายอยู
อยางสม่ําเสมอ ปริมาณน้ําตาลในเลือดจะเพียงพอตอความตองการ เพราะการผลติน้ําตาลในตบั
เพ่ิมขึ้น อีกทั้งนํ้ายอยที่ชวยในการเผาผลาญไขมันจะทาํงานไดอยางมีประสิทธิภาพ ฮอรโมนตางๆ 
จะสามารถปรับตวัไดดีขึ้น 
   1.5 นํ้าหนักรางกายที่เหมาะสม การออกกําลังกายทําใหไดใชพลังงานเพิ่มขึ้น 
เปนจํานวนมาก การออกกําลังกายนานๆพลังงานที่สญูเสียไปก็มากเปนผลใหไขมันสะสมในรางกาย
ลดนอยลง และนอกจากนี้สมองที่ควบคุมความรูสึกอยากอาหาร จะปรับตวัในการรบัปริมาณอาหาร 
และการใชพลงังานออกไปอยางเหมาะสม การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จึงเปนการควบคุม 
นํ้าหนักของรางกาย โดยใหปริมาณอาหารที่รับประทานเขาไปเทากบัปริมาณที่ใชในแตละวัน 
   1.6 กระดูก กระดูกออน เอ็น และขอตอตางๆ แข็งแรงขึ้น คือเอ็นตางๆ มีความ 
สามารถในการยืดและหดตวัไดดี ขอตอเคลื่อนไหวไดตลอดชวงของการเคลื่อนไหว หรือเคลื่อนไหว
ไดมุมกวางมากขึ้นกวาปกต ิกระดูกแข็งแรง เม่ือองคประกอบที่ชวยในการเคลื่อนไหวแข็งแรง อัตรา
การบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย การฝกกีฬา และอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นในชวีิตประจําวันก็ลดนอยลง 
กลับจะทําใหสมรรถภาพทางกายในทุกๆดานดีขึ้นตามลําดับดวย 
   1.7 ไมเปนโรคเกี่ยวกบัระบบไหลเวียนโลหิต เชน หลอดเลือดตีบตัน โรคหัวใจ 
  2. ทางดานจิตใจ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรง
สมบูรณแลว จิตใจจะราเริงแจมใส เบิกบาน ซ่ึงจะเกิดขึ้นควบคูกัน เน่ืองจากเมื่อรางกายปราศจาก
โรคภัยไขเจ็บ ถาไดออกกําลังกายรวมกนัหลายๆคน เชน การเลนกฬีาเปนทีม จะทําใหเกิดการ
เอ้ือเฟอ มีเหตุผล อดกลั้น สุขุมรอบคอบ และมีความยตุิธรรม 
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  3. ทางดานอารมณ  มีอารมณเยือกเย็น ไมหุนหันพลันแลน ชวยคลายความเครียด 
จากการประกอบอาชีพในชวีิตประจําวัน จึงสามารถทํางานหรือออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธภิาพ 
  4. ทางดานสติปญญา  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ทําใหความคิดอานปลอดโปรง 
มีไหวพริบ มีความคิดสรางสรรค คนหาวธิีที่จะเอาชนะคูตอสูในเกมการแขงขันซึ่งบางครั้งสามารถ
นําไปใชในการดําเนินชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี 
   5. ทางดานสังคม สามารถปรับตวัเขากบัผูรวมงานและผูอ่ืนได เพราะการเลนกีฬา 
หรือการออกกําลังกายรวมกันเปนหมูมากๆ ทําใหเกิดความเขาใจและเรียนรูพฤตกิรรม มีบุคลิกภาพ
ที่ดี มีมนุษยสัมพันธที่ดี มีความเปนผูนํา และสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีความสุข 
  การออกกําลังกายมิใชจะใหประโยชนเพียงทางเดียวเทานั้น บางครั้งอาจเกิดโทษได 
เพราะถาการออกกําลังกาย หรือการฝกฝนทางรางกายไมเหมาะสมและถูกตอง ซ่ึงเปนสาเหตทุีท่ํา
ใหเกิดการบาดเจ็บ ดังน้ันมักจะพบวา จํานวนของการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นจากการออกกําลังกาย หรือ
เลนกีฬานั้น มีอัตราคอนขางสูง ถึงแมวาจะเปนนักกีฬาที่เคยเขารวมการแขงขนัในระดับชาติมาแลว
ก็ตามความรูความเขาใจในเรื่องของการออกกําลังกาย หากมีไมเพียงพอแลว ยอมจะทําใหเกิด 
การบาดเจ็บในขณะออกกําลังกายหรือเลนกีฬาได 
 ชาญชัย  พัฒนอ่ิม (2546: 21-22) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไวดังน้ี 
  1. กลามเนื้อแข็งแรง 
  2. การทรงตัวดี การออกกําลังกายสม่ําเสมอจะชวยใหรางกายมีความกระฉับกระเฉง
วองไว การทาํงานของอวัยวะตางๆสัมพันธประสานกนัดี ทําใหรางกายรักษาสมดุลไดดี  
  3. รูปรางดี การออกกําลังกายสามารถลดความอวน ควบคุมนํ้าหนักตวัไดผลดีที่สุด  

  4. ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ ผูออกกําลังกายอยูเสมอๆจะแกชา มีอายุยืนยาว 
กระดูกจะแข็งแรงกวาผูที่ไมไดออกกําลังกาย ยิ่งในสตรวีัยหมดประจําเดือน กระดูกจะบางลงมาก
เพราะขาดฮอรโมน การออกกําลังกายจะชวยชะลอการบางของกระดูกลงไดมาก 
  5. ดานจิตใจ ชวยใหจิตใจผองใส การออกกําลังกายหนักพอสมควร จะทําใหมีการหลั่ง
ของสารเอ็นดอรฟน (Endorphin) ซ่ึงสารนี้นอกจากจะลดความเจ็บปวดไดแลวยงัเปนสารที่ตอตาน
ความซึมเศราไดดวย พวกที่มีอาการซึมเศรา จึงควรออกกําลังกายดวยการวิ่งเพียงวันละ  
15 - 20 นาที สัปดาหละ 3 วัน จะสามารถลดอาการซึมเศราลงไดอยางชัดเจน 
  6. ระบบขบัถายดีขึ้น การออกกําลังกายอยูเสมอ จะชวยใหระบบขับถายดีขึ้น        
ทั้งถายหนัก ถายเบา หรือระบบขับเหงื่อ ทําใหรางกายและจิตใจปลอดโปรง ไมมีปญหาเรื่อง 
ทองอืดเฟอ 
  7. นอนหลับไดดี จากการศึกษาของมหาวิทยาลัยฟลอริดา เปรียบเทียบอาการวติก
กังวลในผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอ กับผูทีไ่มออกกําลังกายเลย พบวา ผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอๆ
วันละ อยางนอย15 นาที จะมีอาการวิตกกังวลเพียงรอยละ 10 ในขณะที่ผูที่ไมออกกําลังกายเลย 
มีถึงรอยละ 40 
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  8. พลังทางเพศดีขึ้น การออกกําลังกายทีพ่อเหมาะพอควร ชวยใหฮอรโมนเพศหลั่ง
ออกมามากขึ้นทั้งหญิงและชาย นายแพทยเคนเนธ็ คเูปอร ไดใหขอสังเกตจากผูคนจํานวนมากที่
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกวา มีสมรรถภาพทางเพศดขีึ้นเกือบทั้งสิน้ 
   9. หัวใจ ปอด และ หลอดเลือดทํางานไดดี 
  10. ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีขึ้น การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยให 
ผูที่เปนเบาหวาน มีระดับนํ้าตาลต่ําลง ผูที่มีความดันโลหิตสูงการออกกําลังกายที่พอดีจะชวยให
ความดันโลหิตลดลง และในผูที่มีความดนัโลหิตต่ําก็จะมีความดันโลหิตสูงขึ้น ชวยลดไขมันในเลือด 
  11. ชวยใหผูหญิงมีสุขภาพดีขึ้น สตรีทีต่ั้งครรภยาก การออกกําลังกายจะชวยใหการ
ตั้งครรภงาย เม่ือเวลาคลอดก็คลอดงาย ปญหาหลังคลอดก็นอยลง รูปรางจะคืนสูสภาพเดิมไดเร็ว 
  12. ประหยัดคารักษาพยาบาล การออกกําลังกายทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง ไมมี
โรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน จึงไมตองไปหาหมอเพื่อรักษาพยาบาล ประหยัดคารักษาพยาบาลได 

 กิจจา  บานชื่น (2546: 9-10) ไดกลาวถึง ความสัมพันธของกิจกรรมทางพลศึกษากับ 
การพัฒนาบุคลิกภาพ  ไวดังน้ี 

  1 .ความสัมพันธทางดานรางกาย 
          กิจกรรมทางพลศึกษา โดยเฉพาะอยางยิ่งดานการออกกําลังกาย กิจกรรม 
ทาง พลศึกษามีปรัชญาทางพลศึกษา โดยกําหนดเปาหมายใหเกิดผลดีทั้งทางดานรางกาย จิตใจ 
อารมณ และสังคม ดังน้ันความสัมพันธทางรางกาย เปนองคประกอบแรกที่เปนเปาหมายของ
กิจกรรมทางพลศึกษา กลาวคือ กิจกรรมทางพลศึกษาเนนใหผูเรียนมีสมรรถภาพทางดานรางกาย 
ที่สมบูรณแข็งแรง ความกระฉับกระเฉงแคลวคลองวองไว มีนํ้าหนัก และสวนสูงสมัพันธกัน มีการ
ทํางานของอวัยวะสวนตางๆของรางกายมีประสิทธิภาพดีและสมบูรณ เม่ือบุคคลใดมีการพัฒนา
ทางดานรางกาย ที่ดีแลว ยอมมีสภาพจิตใจที่ดีขึ้นดวย ตามความเชื่อที่วา “จิตใจทีดี่ ยอมอยูภายใน
รางกายที่สมบูรณแข็งแรง” (Sound mind in sound body) เม่ือบุคคลมีสภาพรางกายที่ดี ยอมสงผล
ถึงการมีบุคลกิภาพภายนอกที่ดีดวย ดังน้ันหากบุคคลใดใชกิจกรรมทางพลศึกษาเปนสื่อในการ
พัฒนาบุคลิกภาพแลว ยอมสามารถเสริมสรางและพัฒนาบุคลิกภาพตนเองใหดูดี และนาดู นาชม  
นามองไดดีขึ้นดวย 
  2 .ความสัมพันธทางดานจิตใจ 
          บุคลิกภาพของบุคคลหมายความรวมถึง สภาพรางกายและจิตใจ ตลอดจนความ 
รูสึกนึกคิดที่ดี ซ่ึงอยูภายในตัวของแตละบุคคล เชนความซื่อสัตย ความเอื้อเฟอเผื่อแผ  การใหอภัย 
การมองโลกในแงดี สิ่งเหลานี้เปนบุคลิกภาพที่ดีภายในบุคคล กิจกรรมทางพลศกึษาเปนกิจกรรม 
ที่เสริมสรางคณุลักษณะเหลานี้ใหเกิดขึ้นในตวัของผูเขารวมกิจกรรม ดังจะเห็นไดจากกิจกรรมทาง 
ดานกีฬา ในการแขงขันกีฬาแตละครั้งน้ัน ยอมมีทั้งผูแพและผูชนะ กิจกรรมทางพลศึกษาสอนให
บุคคลที่เลนกฬีารูจักเคารพกฎ กติกา ซ่ือสัตยตอตนเอง ไมเอาเปรียบคูแขงขัน และไมถือวาผู
แขงขันเปนศตัรู ดังน้ัน เม่ือเกิดการกระทบกระทั่งระหวางการเลนกีฬา จึงมีการเสริมสรางและพัฒนา
ใหผูเลนรูจักคาํวา การใหอภัย รูจักคําวาแพ รูจักคําวาชนะ ผูชนะก็จะไมเยาะเยยดูถูกผูแพ ผูแพก็จะ
ไมเสียใจเกินกวาเหตุ ดังน้ันกิจกรรมทางพลศึกษาจึงเปนการพัฒนาบุคลิกทางจิตใจโดยตรงทางหนึ่ง 
ที่สามารถสรางความรูสึกนกึคิดที่ดีใหเกดิแกผูรวมกิจกรรมทางพลศึกษาไดเปนอยางดี  
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  3. ความสัมพันธทางดานอารมณ 
          กิจกรรมทางพลศึกษาสรางเสริมใหผูรวมกิจกรรมมีวุฒิภาวะทางอารมณที่สมบูรณ 
ไมโกรธงาย ไมเคียดแคนชงิชัง และอาฆาตมาดราย รูจักการขมอารมณ รูจักการยอมรับในกฎ กติกา 
ซ่ึงเปนพ้ืนฐานที่ดีในการอยูรวมกันในสังคมอยางปกติสุข ดังจะเห็นไดจากการที่ผูรวมกิจกรรมทาง 
พลศึกษา จับมือกัน และแสดงน้ําใจนักกีฬาที่ดีตอกัน หลังจากเสร็จสิ้นการแขงขนั ผูชนะก็แสดง
นํ้าใจนักกีฬาโดยการยกยองผูแพ ผูแพก็แสดงความยินดีกับผูชนะพฤติกรรมเหลานี้เปนการ 
สรางเสริมบุคลิกภาพทางอารมณที่ดี แกผูเขารวมกิจกรรมทางพลศกึษา  
  4. ความสัมพันธทางดานสังคม 
         กิจกรรมทางพลศึกษาสามารถสรางใหบุคคลผูรวมกิจกรรม มีสังคมที่ดีกับผูเขารวม
กิจกรรม ทั้งกับผูแขงขัน และผูชม ตลอดจนกับสังคมรอบดาน จะเห็นไดวา ผูเขารวมกิจกรรมทาง
พลศึกษา โดยเฉพาะนักกฬีาตางๆจะเปนบุคคลที่มีเพ่ือนฝูงมากมาย ซ่ึงลักษณะเชนนี้เปนการ 
สรางเสริมใหบุคคลเหลานี้เปนผูมีบุคลิกภาพที่ดี เขากับสังคมตางๆไดงาย มีปฏิสัมพันธที่ดีกับ 
คนรอบขาง ซ่ึงเปนลักษณะหนึ่งของการมีบุคลิกภาพที่ดี 
 สรุปประโยชนของการออกกําลังกาย ที่มีตอสุขภาพ นอกจากทําใหมีสมรรถภาพรางกาย 
ที่แข็งแรงแลว ยังชวยลดความเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง  
โรคมะเร็งลําไสใหญ ชวยลดความวติกกงัวล และอาการซึมเศราผอนคลายความตึงเครียดทางสมอง 
ชวยควบคุมนํ้าหนัก เสริมสรางกระดูกใหแข็งแรง สรางเสริมใหมีอารมณและจิตใจที่แจมใส 
นอกจากนั้นยังแกโรคบางโรคได ซ่ึงเปนโรคที่เกิดจากความไมสมดุลของประสาทเสรี เชน  
โรคทองผูก โรคริดสีดวงทวาร โรคหงอยเหงาเซื่องซึม ใหมีความกระฉับกระเฉงไมออนเพลีย  
และแกโรคนอนไมหลับ  
 
โรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา 
 การจัดการศึกษาในอดีตอยูในความดูแลของกระทรวงศกึษาธิการและเรียกวาโรงเรยีน
ประชาบาลตอมามีการตราพระราชบัญญัติประถมศึกษา พ.ศ.2478 ซ่ึงมีผลใหโรงเรียนประชาบาล 
ที่อยูในเขตเทศบาลถูกโอนมาเปนของเทศบาล แตการโอนโรงเรียนประชาบาลมาอยูในความดแูล
ของเทศบาลมปีญหามาก ตองโอนกลับไปใหกระทรวงศึกษาธิการเปนผูจัด และโอนกลับมาเปนของ
เทศบาล โดยสรุปการโอนไดดังน้ี 
 1. พ.ศ. 2478 ไดประกาศใชพระราชบัญญัติประถมศึกษา พ.ศ.2478 สาระสําคัญเกี่ยวกับ
การจัดการศึกษาของเทศบาล คือ ใหโอนโรงเรียนประชาบาลในเขตเทศบาลทุกแหงใหเทศบาลดแูล 
 2. พ.ศ. 2504 โอนการศึกษาประชาบาลในเขตเทศบาลนครกรุงเทพและธนบุรีใหกลับไป
อยูในความรบัผิดชอบของเทศบาลนครกรุงเทพและธนบุรี 
  3. พ.ศ. 2506  โอนการศึกษาประชาบาลในเขตเทศบาลที่เหลือทุกแหงใหกลับไปอยูใน
ความรับผิดชอบของเทศบาลนั้น  
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 ดังน้ันการศึกษาของหนวยงานการปกครองทองถิ่นจึงเปนหนาที่ของเทศบาลเมืองพัทยา  
และกรุงเทพมหานคร เทานั้น 
 เทศบาลและเมืองพัทยาเปนหนวยงานการปกครองสวนทองถิ่นซ่ึงมีกฎหมายกําหนดให 
รับผิดชอบ จัดการศึกษาใหกับประชาชนในเขตพื้นทีรั่บผิดชอบโดยหนาที่ไดกําหนดไวอยางแนชัด
ในมาตรา 50(6) แหงพระราชบัญญัติเทศบาล  พ.ศ.2496 แกไขเพ่ิมเติมโดยประกาศปฏิวตัิ ฉบบัที่  
316  พ.ศ.2515 ขอ 2 ซ่ึงกําหนดหนาที่ของเทศบาลตั้งแตเทศบาลตาํบลขึ้นไปวา"ราษฎรไดรับ
การศึกษาอบรม" และมาตรา 67(1) แหงพระราชบัญญัติระเบียบการบริหารเมืองพัทยา 
 เหตุผลที่มีการกําหนดใหการศึกษาเปนบริการขั้นพ้ืนฐานที่เทศบาลตองจัดใหประชาชนนั้น   
เน่ืองมาจากการศึกษาเปนเคร่ืองมือที่สําคัญในการพัฒนาทองถิ่น จะเห็นไดวาปจจุบันมี
แนวความคิด ในเรื่องการพัฒนา มีจุดเนนอยูที่การพัฒนาคน ทองถิ่นที่ประสบผลสําเร็จในการพัฒนา
จะตองประกอบไปดวยบุคคลที่มีคุณภาพและมีชีวติที่ดี เพ่ือพัฒนาทองถิ่นที่ตนเองอาศัยอยู  
การศึกษาสามารถแกไขปญหาตนเอง ครอบครัวและปรับตวัใหเขากับสภาพแวดลอมซ่ึงเปลี่ยนแปลง
อยางรวดเร็ว เน่ืองจากพัฒนาทางดานกายภาพ การศึกษาจึงมีบทบาทสําคัญในการสรางชีวิตแก 
ประชาชนและเปนเครื่องมือของการพัฒนาทองถิ่น 
 ในการจัดการศึกษาทองถิ่นน้ันกรมสงเสริมการปกครองทองถิ่นกระทรวงมหาดไทย    
พิจารณาเห็นวาตามหลักการปกครองประเทศที่ปกครองในระบบประชาธิปไตยนยิมถือปฏิบัติ คือ  
หนวยปกครองทองถิ่นตองรับผิดชอบตอการบริหารงานดานการปองกันประเทศ งานดานการ
ตางประเทศ ดังน้ันงานดานการจัดการศึกษาจึงเปนหนาที่ที่หนวยการปกครองทองถิ่นจะตอง
ดําเนินการ ซ่ึงรูปแบบการปกครองทองถิ่นอยูในความรับผิดชอบของ กรมสงเสริมการปกครอง
ทองถิ่น กระทรวงมหาดไทย มีหลายรูปแบบ เชน องคการบริหารสวนทองถิ่น เทศบาล สุขาภิบาล  
กรุงเทพมหานคร และเมืองพัทยา   
 ปจจุบันการปกครองทองถิ่นที่จัดการศึกษาประกอบดวย เทศบาล เมืองพัทยา และ
กรุงเทพมหานคร การจัดการศึกษาของเทศบาลและเมอืงพัทยา มีสํานักงานการศึกษาทองถิ่น  
เปนหนวยงานกลางรับผิดชอบ สวนการจัดการศึกษาของกรุงเทพมหานครนั้นมีสํานักการศึกษา
กรุงเทพมหานครเปนหนวยงานกลางรับผิดชอบ ซ่ึงในที่น้ีจะขอกลาวถึงสํานักงานการศึกษาทองถิ่น   
ซ่ึงมีความดูแลการจัดการศกึษาของเทศบาลและเมืองพัทยา 
 สํานักงานการศึกษาทองถิ่น (2545: 247-271) สรุปหลกัการและวธิีการจัดการศึกษา
ทองถิ่นวาใชหลักการกระจายอํานาจ หลักการมอบภาระหนาที่ และหลักการใหประชาชนมีสวนรวม
ในการจัดการศึกษาทองถิ่น ซ่ึงรัฐบาลจะเขาไปมีสวนรวมในการจัดการศึกษาทองถิน่ ซ่ึงหลักการ
ดังกลาวเปนหลักการอยางกวางๆ ไดใชเปนแนวทางเกี่ยวกับการบริหารการศึกษาทองถิ่น โดย
กําหนดใหสวนกลางมีหนาที่ในการสงเสริมสนับสนุนการศึกษาของหนวยทองถิ่น และใหทองถิน่ 
เปนผูรับผิดชอบจัดการศึกษาโดยตรง โดยมีหนวยงานสวนกลางทีเ่กี่ยวของกับการศึกษา คือ 
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1. กระทรวงมหาดไทย มีหนาที่กําหนดนโยบาย โดยควบคุมสงเสริมในดานธุรการ  
และจัดการศึกษาของทองถิน่ใหเปนไปตามเปาหมาย จัดสรรเงินอุดหนุนจากรัฐบาล เปนหนวยงาน
ประสานงานกับหนวยงานราชการอื่นที่เกีย่วของใหคําแนะนําสงเสริม และชวยเหลอืหนวยงาน 
ปกครองทองถิ่นในการแกปญหาอุปสรรค และขอขัดของตางๆ ที่อยูในอํานาจหนาที่ของกระทรวง 
มหาดไทย  ซ่ึงระบุไววากระทรวงมหาดไทยมีหนาที่ดูแลสงเสริมการสนับสนุนการบริหารราชการ
ทองถิ่น และไดถือเปนนโยบายสําคัญที่จะสงเสริมสนับสนุนการปกครองทองถิ่นในทุกรูปแบบ ให
พัฒนากาวหนายิ่งขึ้นสวนในดานการศึกษาของทองถิน่ที่รัฐไดมอบหมายใหเทศบาลและเมืองพัทยา
ในเขตเทศบาลและเมืองพัทยา กระทรวงมหาดไทยจะทําหนาที่เปนศูนยกลางประสานงาน โดยมี 
กรมสงเสริมการปกครองทองถิ่น  เปนหนวยงานรับผดิชอบทําหนาที่สงเสริมสนบัสนุนการ
ปฏิบัติงาน การศึกษาของเทศบาลและเมอืงพัทยาใหเปนไปตามนโยบายและกฎหมาย สวนในเรื่อง
การบริหารการศึกษา และรายละเอียดของการปฏิบัติเทศบาลและเมอืงพัทยา เปนผูดําเนินการเอง 
 2. กระทรวงศกึษาธิการ มีหนาที่รับผิดชอบควบคุม สงเสริมงานดานวิชาการ และ 
มาตรฐานการศึกษาของทองถิ่นพิจารณาดําเนินการเกี่ยวกับคุณวุฒิครู คุณภาพการศึกษาการ
กําหนดหลักสูตรแบบเรียน แนวการสอน การวัดผลและชวยเหลือในดานการนิเทศการศึกษา 
 3.  คณะกรรมการมาตรฐานการบริหารงานบุคคลสวนทองถิ่น (ก.ถ.) โดยทีอํานาจหนาที่  
คือ 
  3.1  กําหนดมาตรฐานกลางและแนวทางในการรักษาระบบคุณธรรมเก่ียวกับการ
บริหารงานบุคคลกําหนดแนวทางการพฒันาการบริหารงานบุคคลสวนทองถิ่นเพ่ือรองรับการ
กระจายอํานาจ 

 3.2  กําหนดหลักเกณฑและเง่ือนไขการคัดเลือกผูแทนองคการปกครองสวนทองถิ่น 
  3.3  สงเสริมใหมีการศึกษา วิเคราะห หรือวิจัยเกี่ยวกบัการบริหารงานบุคคลสงแก
องคการปกครองสวนทองถิ่น 
  3.4 ใหคําปรึกษา คําแนะนํา และพิจารณาปญหาเกี่ยวกบังานบริหารงานบุคคล 
สวนทองถิ่น 
  3.5 ประสานงานกับ คณะรฐัมนตรี หนวยงานของรัฐ องคกรปกครองสวนทองถิ่น  
คณะกรรมการขาราชการประเภทตางๆ คณะกรรมการกลางขาราชการประเภทตางๆ  
คณะกรรมการกลางขาราชการ หรือพนักงานสวนทองถิ่นและคณะกรรมการขาราชการ หรือ
พนักงานสวนทองถิ่น เพ่ือสงเสริมใหการบริหารบุคคลสวนทองถิ่นมีประสิทธิภาพ 

 การกําหนดแนวทางการศกึษาของเทศบาลและเมืองพัทยานั้นนอกจากจะจัดการศึกษา
ระดับประถมศึกษาซึ่งเปนภาคบังคับแลว ยังจัดตามนโยบายของการปกครองในการพัฒนาเด็ก และ
เยาวชนดวย ดังน้ี  คือ 
  1. ในระบบโรงเรียน อายุ 6 -12 ป เปนการศึกษาภาคบังคับและการศึกษาตอใหสงูขึ้น 
  2. นอกโรงเรียน คือ เด็กอายุ  0 - 5 ป เตรียมความพรอมของเด็ก เด็กอายุ 6 -14 ป  
ดูแลมิใหเด็กถูกทอดทิ้ง เยาวชนอายุ  15 - 22  ป เนนการฝกอาชีพ 
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 การจัดการศึกษาของโรงเรียนเทศบาลและเมืองพัทยา จึงครอบคลุมในเรื่องตางๆ ดังน้ี 
  1. การจัดการศึกษาในระบบโรงเรียน หมายถึง การจัดการศึกษาชัน้ประถมศึกษาปที่ 
1 - 6  ซ่ึงเปนการศึกษาภาคบังคับ และเปนการศึกษาใหเปลา นอกจากนี้ยังหมายถึงการจัดอบรม
เลี้ยงดูและการใหบริการการศึกษา เพ่ือความพรอมทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และความพรอม
ที่จะเขาเรียนในชั้นประถมศกึษาตอไปและการจัดการศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาในโรงเรียน
ประถมศึกษาตามนโยบายโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาของรัฐบาล 
  2. การจัดการศึกษานอกโรงเรียน หมายถึง การจัดบริการหรือกิจกรรมเพื่อใหเกิด  
การเรียนรูทุกรูปแบบใหแกเด็ก เยาวชน และประชาชนทั่วไป นอกเหนือจากการเรียนรูในระบบ
โรงเรียนโดยมีจุดมุงหมายเพื่อสงเสริมใหเกิดการเรียนรู มีความสามารถและทักษะในการประกอบ
อาชีพ รวมทั้งการปลูกฝงทศันคติและพฤติกรรมที่พึงประสงคใหเกิดขึ้นกับเด็ก เยาวชนประชาชน  
ลักษณะของการจัดกิจกรรมการศึกษาประเภทนี้ เชน การศึกษาสําหรับบุคคลที่เกินวัยเรียน หรือ
การศึกษาผูใหญทั้งสายสามัญ หรือสายอาชีพ การสอนวิชาชีพแผนกลุมสนใจการจัดอบรมประชาชน 
ซ่ึงมิใชเปนการจัดในชั้นเรียนหรือในหองเรียน ไดแก การจัดหนวยประชาสัมพันธ จัดบริการ 
เสียงตามสาย จัดฉายภาพยนตรจัดทําเอกสารเผยแพร การจัดนิทรรศการเพื่อใหความรูทางดาน
ศาสนาศลิปวฒันธรรม การเมือง การปกครอง หรือการสรางความเขาใจอันดีระหวางภาครัฐ และ 
กับประชาชน 
  3. การสงเสริมศาสนาและวฒันธรรมและประเพณีทองถิ่น หมายถึง การจัดกิจกรรม
ตางๆ อันเปนการอนุรักษและสงเสริมศาสนา ศิลปวัฒนธรรมประเพณีทองถิ่น รวมทั้งการเสริมสราง
นิสัยใหเกิดขึน้กับประชาชนในทองถิ่น ลกัษณะของการจัดกิจกรรมการศึกษาประเภทนี้ เชน การจัด
ประเพณีตางๆ เชน การจัดบวชสามเณรในภาคฤดูรอน การชักชวนใหรวมกิจกรรมทางศาสนา   
การรณรงคสงเสริมการประสานงานประชาสัมพันธเกี่ยวกับการปฏบิตัิตามวัฒนธรรมและประเพณี   
 สรุป ในการจัดการศึกษานอกจากกระทรวงศึกษาธิการแลว ยังมีหนวยงานอ่ืนๆที่สามารถ
จัดการศึกษา ไดมีประสิทธภิาพและมีคณุภาพ ซ่ึงกรมสงเสริมการปกครองทองถิ่น 
กระทรวงมหาดไทย ก็เปนอีกหนวยงานหนึ่งที่สามารถจัดการศึกษาใหตอบสนองกับความตองการ
ของทองถิ่น และชุมชนได 

ขอมูลที่เก่ียวกับการออกกําลังกาย 4 ดาน 
 ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 จีรศักดิ์  บุญนาค(2545:18 -19) ไดกลาวถึงชนิดของการออกกําลังกายวา  
การออกกําลังกายนั้นอาจทําไดหลายวิธี หรือมีหลายชนิด แตละชนดิก็มีผลตอองคประกอบของ
ความสมบูรณแข็งแรงของรางกายไมเหมือนกัน โดยทั่วๆไปสามารถแบงการออกกําลังกายตาม
วัตถุประสงคได 2 ประเภท คือ 
    1.การออกกําลังกายเพื่อเสริมสุขภาพ 
    2.การออกกําลังกายเพื่อการแขงขัน 
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   ในปจจุบันนี้ ถือวาการออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนาน อยางเดียวคงไมเพียงพอ ควรทํา
ใหเกิดประโยชนตอสุขภาพดวย และถาจะดียิ่งก็ตองใหเกิดผลตอระบบหัวใจ และปอดดวย จึงจะถือ
วาเปนการออกกําลังกายโดยสมบูรณ ดังน้ันผูที่เคยออกกําลังกายเพยีงเพ่ือความสนุกสนานจึงควร
เพ่ิมการเลนใหหนักและยาวนานพอที่จะกอใหเกิดผลตอสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง 
 ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
 จรวย  แกนวงษดํา(2517:54-63) ไดกลาวถึง อาคารสถานที่ อุปกรณและสิ่งสิ้นเปลือง วา  
เปนสิ่งที่จําเปนในการสอนพลศึกษาปญหาทางดานสถานที่ อุปกรณ เปนความรบัผิดชอบรวมกัน
ระหวางผูบริหาร ผูแนะและผูสอน ดังน้ัน ครูก็ควรจะมีความรูเกี่ยวกบัอาคารสถานที่ อุปกรณ และ 
สิ่งสิ้นเปลืองไวบาง เพ่ือจะไดใหคําแนะนําแกสถาปนิกหรือวิศวกร เพราะสถาปนิกหรือวิศวกร  
เปนเพียงผูทําใหอาคารถาวรมั่นคง และแข็งแรงเทานั้นสวนเกี่ยวกับการสรางใหเหมาะสม และ
ปลอดภัยน้ัน นักการศึกษาตองคอยใหคําแนะนําดวย 
โรงพลศึกษาของโรงเรียน 

โรงเรียนทุกโรงเรียนควรจะมีบริเวณใหเด็กเลนในรม บริเวณนี้อาจจะทําในรูปของ 
โรงพลศึกษา หรือหองสําหรับเลนก็ได หองเลนอาจจะทํางายๆ โดยใชหองเรียน 3 หอง สามารถ
เลื่อนฝาออกได เปนการประหยัดที่ได ถาตองการใชเปนหองเรียนก็ใชฝากั้น 

ที่ตั้งของโรงเรอืนพลศึกษา ควรจะอยูที่ปกดานใดดานหนึ่งของตึก เพ่ือกําจัดเสียงที่จะไป
รบกวนนักเรยีนที่เรียนวชิาอ่ืนๆ และสามารถที่จะไปสูสนามเลนไดงาย บางครั้งโรงพลศึกษาก็แยก
ไปสรางตางหาก เพ่ือจะไดจัดแสงสวางใหเหมาะสม 
หลักการจัดและการบริหารอุปกรณและวสัดุในการสอนพลศึกษา 

การพลศึกษาเปนการศึกษาที่สําคัญสวนหนึ่งในหลักสตูรของสถานศึกษาในการที่จะชวยให
นักเรียนไดมีการเจริญเติบโต และมีการพัฒนาการตามจุดมุงหมายปลายทางทีท่างสถานศึกษาได
กําหนดไว การพลศึกษาอาจกลาวไดวาเปนกระบวนการอยางหนึ่งที่จะชวยสงเสรมิใหนักเรียนได 
มีการเจริญงอกงามและมีการพัฒนาการทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม โดยอาศัยกิจกรรม
พลศึกษาที่ไดเลือกแลวเปนสื่อกลางการเรียนรู ฉะนั้น การพลศึกษาอาจจะแตกตางจากการศึกษา
อยางอ่ืนบางก็ตรงสื่อกลาง ที่นํามาใชในการศึกษาหรือการเรียนการสอนที่นักเรียนจะเกิดความรู 
ก็เฉพาะตอเม่ือนักเรียนไดมีสวนรวมโดยตรงดวยตัวเองเทานั้น การเรียนการสอนทางพลศึกษา 
เปนการเรียนที่จะตองใชการฝกหัด ฝกปฏิบัติ สวนที่จะชวยในการเรียนการสอนของครูและนกัเรียน
ไดน้ันจะตองอาศัยสื่อการเรียนการสอนเปนสําคัญ ถาครูพลศึกษาขาดดานอุปกรณและวัสดุ
สิ้นเปลืองหรือไมใชอุปกรณและวัสดุสิ้นเปลืองในดานการเรียนการสอนหรือไมรูจักหลักเกณฑ 
วิธีการ และการดําเนินการแลว ก็จะทําใหการเรียนการสอนของครู ไมเปนไปตามวัตถุประสงคที่ 
วางไว และดานการเรียนการสอนก็มิไดเปนสิ่งนาสนใจแกผูเรียนแตประการใด จะเห็นไดวาอุปกรณ 
และวัสดุสิ้นเปลืองมีความสําคัญอยางยิ่งตอการเรียนการสอนในวิชาพลศึกษามาก สถานศึกษา 
ควรจะไดจัดหาอุปกรณและวัสดุสิ้นเปลืองไวใหเพียงพอ 
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การเรียนการสอนวิชาพลศกึษาจําเปนอยางยิ่งที่จะตองมีอุปกรณที่ใชในการสอนมีผูเขาใจ
ผิดคิดวา  การเรียนในชัว่โมงของวิชาพลศึกษาไมจําเปนที่จะตองมีอุปกรณการสอนก็ได นับวาเปน
ความเขาใจทีผ่ิดอยางมาก เน่ืองจากวิชาพลศึกษาเปนวิชาที่อาศยัการเคลื่อนที่ การเคลื่อนไหว  
เพ่ือใหนักเรียนเกิดทักษะตางๆ ในดานการกีฬาและการเคลื่อนไหวอ่ืนๆ ถาครูผูสอนขาดอุปกรณ 
ในการสอนก็จะทําใหการเรยีนการสอนไมเปนไปตามวัตถุประสงคที่หลักสูตรกําหนดไว และในการ
คัดเลือกอุปกรณในการสอนจําเปนอยางยิ่งที่ครูผูสอนจะตอง เลือกใหเหมาะสมกับเพศ วัย ทันสมัย  
และมีความปลอดภัย จึงจะเปนการกระตุนจูงใจใหผูเรียนเกิดความกระตือรือรนในการเรียน และขจัด
ความเบื่อหนายได 
หลักทั่วไปในการใชอุปกรณพลศึกษา 

1. จะตองเลือกอุปกรณที่ไดมาตรฐาน มีคุณภาพ เหมาะสมกับวัยของผูเรียน 
2. ผูสอนจะตองมีการทดลองใชเสียกอนเพ่ือใหเกิดความชาํนาญ 
3. จะตองจัดเตรียมอุปกรณใหพอเพียงกับจํานวนของผูเรยีนและใหเหมาะสมกับบทเรยีน 
4. จะตองตรวจซอมแซมอุปกรณใหมีสภาพที่จะทําการเรยีนการสอนได และตองมีความ 
     ปลอดภัยสําหรับผูเรียน 
5. มีเจาหนาที่คอยดูแลควบคมุในการเก็บรกัษาอุปกรณ จัดทําบัญชีแยกประเภท จัดแยกเปน

สัดสวน อุปกรณที่ชํารุดใหแยกออกหรือแทงจําหนาย 
6. เม่ือเสร็จสิ้นจากการเรียนการสอนแลวจะตองสํารวจใหครบแลวนําเกบ็รักษาไวที่เดิม 

ประเภทของเครื่องอํานวยความสะดวก 
เครื่องอํานวยความสะดวกของวิชาพลศกึษาแบงออกเปน 2 ประเภท  คือ 
1. เครื่องอํานวยความสะดวกกลางแจง 
2. เครื่องอํานวยความสะดวกในรม 

เครื่องอํานวยความสะดวกกลางแจง 
เครื่องอํานวยความสะดวกกลางแจง หมายถึง สนามกีฬาตางๆ ที่สรางอยูกลางแจง  เชน  

สนามเด็กเลน สนามฟุตบอล สนามบาสเกตบอล สนามกรีฑาตางๆ เปนตน สนามตางๆ ที่เปน
เครื่องอํานวยความสะดวกกลางแจงมีความสําคัญตอการเรียนการสอนพลศึกษามาก สนามศึกษา
ควรดําเนินการสรางอยางพรอมเพรียง และใหมีสถานที่บริเวณจัดใหเปนสัดสวนและมีบริเวณพอ 
ที่จะใชในการสอนและฝกหัดนอกจากนี้เครื่องอํานวยความสะดวก เชน สนามกลางแจงตางๆ ยังมี
ประโยชนในการจัดกิจกรรมตางๆ ของสถานศึกษาไดเปนอยางดี 
เครื่องอํานวยความสะดวกในรม 

เครื่องอํานวยความสะดวกในรมสําหรับวชิาพลศึกษา ไดแก โรงฝกพลศึกษา หองเปลี่ยน
เครื่องแตงตวั หองน้ํา หองสวม เปนตน 
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 ดานบุคลากรที่ใหบริการ 
 วรชาติ  ชลาศัย(2532:73-75) ไดกลาวถงึหลักการพิจารณาบุคลากรทางพลศึกษา ไววา 
ผูบริหารสถานศึกษาควรมหีลักเกณฑในการคัดเลือกบคุลากรทางพลศึกษาในการดําเนินการจัดการ
พลศึกษาในสถานศึกษาบรรลุตามวตัถปุระสงคที่กําหนดไว อยางมีประสิทธิภาพนั้น มีหลักการ 
ในการพิจารณาบุคลากรทางพลศึกษาทีส่ําคัญ 2 ดานคือ 
 1. คุณลักษณะดานสวนตวั เปนพฤติกรรมที่เกี่ยวของกับสภาพสวนตัวหรือสภาพที่เปน
ความสัมพันธระหวางบุคคลที่อยูรวมกันในสังคม ซ่ึงแบงได 6 ดาน คือ ดานสุขภาพรางกาย จิตใจ 
ดานบุคลิกภาพ ดานความประพฤติและน้ําใจ ดานความมีมนุษยสัมพันธ ดานการเปนพลเมืองดีใน
สังคมประชาธปิไตย และดานความเชื่อม่ันในตนเอง 
 2. คุณลักษณะดานวิชาชีพ เปนพฤติกรรมของครูพลศกึษาที่เกี่ยวของกับความสามารถ
ทางดานวิชาชีพ ในฐานะเปนครูพลศกึษา ควรมีลักษณะดานวิชาชีพ 4 ดาน คือ ดานการสอน  
ดานวิชาการ ดานการอบรมและการปกครอง และดานการกีฬา 
 
 ดานวัน เวลาในการออกกําลังกาย 
 พิชิต  ภูมิจันทร(2535:70) กลาววา การเลือกเวลา ดินฟาอากาศ หมายถึงการกําหนดเวลา
ที่แนนอน และควรเปนเวลาเดียวกันทุกวันเพราะมีผลตอการปรับตวัของรางกาย การฝกซอมตาม
สะดวกโดยไมมีกําหนดเวลาที่แนนอน ทําใหเหน่ือยเร็วและไดปริมาณนอยกวา ในที่อากาศรอนจึง 
ไมเหมาะที่จะฝกความทนทาน การเลือกอากาศอาจทําไดยากหรือทําไมได แตการเลือกเวลาทกุคน
ทําได ตอนเชาตรูและตอนเย็นเปนเวลาทีเ่หมาะสมตอการฝกความทนทาน สวนการฝกความ
แข็งแรงและความเร็วในระยะสั้นๆนั้นอาจทําในที่อากาศรอนได แตทาํในชวงเวลาสั้น อยางไรก็ตาม 
หากฝกซอมเพ่ือการแขงขันใหคํานึงถึงเวลาทีใ่ชในการแขงขันจริงดวย แตไมจําเปนตองฝกซอม
ชวงเวลานั้นทกุครั้งไป 
 สรุป ตัวแปรทัง้ 4 ดานไดแก ดานกิจกรรมของการออกกําลังกาย ดานสถานที่ อุปกรณ และ
สิ่งอํานวยความสะดวก ดานบุคลากร และดานวัน เวลาในการออกกําลังกาย ถือวาเปนองคประกอบ
ที่สําคัญที่จะทาํใหการออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธภิาพและเกิดประโยชนอยางเต็มที ่
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งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 

  คริสโตเฟอร (Christopher. 1977: 6341A) ทําการศึกษาสํารวจความตองการ และ
ความสนใจในกิจกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชีวิตของผูสูงอายุในภาคกลางของรัฐเทนเนสซี่ 
(Tennessee) จากการสํารวจกิจกรรมที่สามารถไดตลอดชีวิต 36 ประเภท ไดถูกแบงออกเปน 
 3 ประเภทใหญๆ โดยทําการสํารวจจากผูสูงอายุ 94 คน ซ่ึงมีอายุระหวาง 55 – 56 ป สิ่งที่สํารวจ 
ไดแก ความเอาใจใสในกิจกรรม การรวมกิจกรรมและสิ่งที่ตองการจะไดรับการฝกเพิ่มเติม 

 บัทเลอร (Butler. 1989: 1591 - A) ทําการศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักศึกษาวิชาเอกพลศกึษากับวิชาเอกอื่นๆ โดยใชนักศึกษาระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัย 
ที่กําหนดใหวชิาพลศึกษาเปนวิชาบังคับพ้ืนฐาน แยกเปนนักศึกษาวชิาเอกพลศึกษา 225 คน 
นักศึกษาเอกอื่นที่ไมใชพลศึกษา 549 คน ผลปรากฏ นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษามีความตองการเขา
รวมกิจกรรมออกกําลังกาย ในระหวางเวลาวางมากกวานักศึกษาวิชาเอกอ่ืนๆ สวนการไมเขารวม
ของนักศึกษาวิชาเอกพลศกึษามักจะมีปญหาเรื่อง ดินฟาอากาศ การเจ็บปวย บาดเจ็บ หรือภารกิจ 
ที่ตองรับผิดชอบ สําหรับกิจกรรมควรเพิ่มกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic)  
นอกจากนั้น เพศก็มีผลตอการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายในระหวางเวลาวาง 

 ฮาริช และ ดอรสัน (Harris – Dawson.1992: 1091) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับ
ความสัมพันธของสมรรถภาพทางกายและเวลาเรียน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความรูสึกที่ดี 
ตอตนเอง ของนักเรียนเกรด 7 จํานวน 320 คน ซ่ึงสุมมาจากโรงเรียน 2 แหง ในเมือง ซานดิเอโก 
และแคลิฟอเนีย โดยทุกคนจะตองทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดวยแบบทดสอบ Physical Best 
และความรูสึกที่ดีตอตนเอง ดวยแบบทดสอบ Piers – Harris Children’s Self – Concept Scale 
สวนขอมูลทีเ่กี่ยวกับเวลาเรียน คะแนนเฉลี่ย รวบรวมจากสมุดบันทึกประจําตัวนักเรียน โดย 
แบงนักเรียนออกเปน 2 กลุม (ดูจากจํานวนวันที่ไมมาเรียน) คะแนนเฉลี่ยและความรูสึกที่ดี  
ตอตนเอง โดยการทดสอบคา ที (t-test) ใชในการวิเคราะห เพ่ือดูความสัมพันธ ระหวางตัวแปร 

 ผลการศึกษาพบวา ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 2 กลุมไมมีผลมาจากการเรียน 
นักเรียนที่มีสมรรถภาพทางกายดี จะมีคะแนนเฉลี่ยและความรูสึกที่ดีตอตนเอง สูงกวานักเรียนที่มี
สมรรถภาพต่าํ สรุปไดวาการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะสงผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนและความรูสึก 
ที่ดีตอตนเองได การจัดการเรียนการสอนทางดานพลศกึษานั้น ควรเนนการสงเสริมสมรรถภาพ ที่
เกี่ยวของกับสขุภาพ ทักษะการปฏิบัติและการพัฒนาทางดานสังคมใหสมดุล และเปนเปาหมายหลัก 
ของโครงการพลศึกษาในโรงเรียน 
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 โฮลบรูค (Holbrook. 1993: 2735 - A) ทําการศึกษาความตองการการเรงดวนและกําหนด
แผนเพื่อจัดสิ่งอํานวยความสะดวกในการสงเสริมสุขภาพของนักเรียนพลศึกษา นันทนาการ และ
โปรแกรมการแขงขันกีฬา โดยสงแบบสอบถามไปยังกลุมตัวอยาง 49 คน ซ่ึงแบงออกเปน 3 กลุม 
ประกอบดวย ผูบริหารสถาบัน ผูอํานวยการสํานักธุรการ และสถาปนิก ผลการวิจัยปรากฏวา
คณะกรรมการการวางแผนของสถาบันจะตองศึกษาในรายละเอียด เพ่ือกําหนดแบงสิ่งอํานวยความ
สะดวกไดอยางถูกตอง จัดเพิ่มงบประมาณเพื่อซอมแซมสิ่งอํานวยความสะดวก จัดตั้งศูนยบริการ
เพ่ือประโยชนสําหรับการบํารุงที่ไดประสิทธิภาพ รวมกันดําเนินการตัง้แตการวางแผน การวิจัยเพ่ือ
ศึกษาแนวทางในอนาคตเปนสิ่งจําเปนเพ่ือประสิทธิผลการวางแผนและการดําเนินการ 
 มูลเลอร (Muller. 1993: 1688) ไดวิจัยผลกระทบของการออกกําลังกายที่ไดรับการแนะนํา
ขึ้นอยูกับการชมเชยตนเอง กลุมตัวอยางสําหรับการวิจัยในครั้งน้ี เปนนักศึกษาจากมหาวิทยาลยั  
ซาลิเบอรีสเตท (Salisbury State University) จํานวน 222 คน โดยแบงออกเปน 10 กลุม ตาม 
สุขภาพ และความฟตของรางกาย ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาชายและหญิงลดความอวนลง 41%  
ผูหญิงลดจาก 12.7% เปน 11.9% ขณะที่ผูชายลดจาก 15.5% รูปแบบการออกกําลังกายที่เปน
ประโยชนตอผูชายตามลําดับ ดังน้ีคือ การเดิน การวิ่ง การวายน้ํา สวนผูหญิงมีดังน้ี คือ การวายน้ํา 
เตนแอโรบิก การเดินการวิง่ ขณะที่การฝกเดินรอบๆ จะเกิดเปนผลลบทั้งนักศึกษาหญิง และ 
นักศึกษาชาย 
 

 งานวิจัยในประเทศ 

 จินดา ปนบรรจง (2544: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ความตองการการออกกําลังกาย
ของประชาชนในลานกีฬากลุมเจาพระยาของกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบวา 

1. ความตองการทางดานกิจกรรมการออกกําลังกาย ประชาชนอายุ 25 ปขึ้นไป  
มีความตองการมากที่สุดสามอันดับแรก คือ ฟุตบอลคดิเปนรอยละ 10.53 ฟุตซอล คิดเปนรอยละ 
9.72  และบาสเกตบอล คิดเปนรอยละ 9.18  ประชาชนชายอายุต่ํากวา 25 ป มีความตองการมาก
ที่สุดสามอันดับแรกคือ ฟุตบอลคิดเปนรอยละ 10.86 ฟุตซอล คิดเปนรอยละ 10.49  และ
บาสเกตบอลคิดเปนรอยละ 8.99 ประชาชนหญิงอายุ 25 ปขึ้นไป มีความตองการมากที่สุดสาม
อันดับแรก คือ แอโรบิกดานซ คิดเปนรอยละ 9.41 เปตอง คิดเปนรอยละ 9.11  และแบดมินตนั  
คิดเปนรอยละ 9.09 ประชาชนหญิงอายุต่ํากวา 25 ป มีความตองการมากที่สุดสามอันดับแรก  
คือ บาสเกตบอล คิดเปนรอยละ 9.67 แบดมินตัน คิดเปนรอยละ 9.18 และแอโรบิกดานซ  
คิดเปนรอยละ 8.70  
  2. ความตองการดานวัน และเวลาสําหรบัการออกกําลังกาย ประชาชนชายอายุ 25 ป
ขึ้นไป ประชาชนชายอายุต่าํกวา 25 ป ประชาชนหญิงอายุ 25 ปขึ้นไป และประชาชนหญิงอายุต่ํา
กวา  25 ป มีความตองการออกกําลังกายทุกวัน เวลาทีต่องการออกกําลังกายของประชาชนชาย
อายุ 25 ปขึ้นไป มีความตองการมากที่สุด คือ รอยละ 32.22 ในชวงเชาเวลา 05.00 – 08.00 น.  
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มากที่สุด คือรอยละ 58.89 ในชวงเย็นเวลา 18.00 – 21.00 น. ประชาชนชาย อายุ 25 ป มีความ
ตองการมากที่สุด คือ รอยละ74.77 ในชวงเย็นเวลา 15.00 – 18.00 น. ประชาชนหญิงอายุ 25 ป  
ขึ้นไป มีความตองการมากที่สุด คือ รอยละ 32.22 ในชวงเวลา 05.00 – 08.00 น. มากที่สุด คือ 
 รอยละ 47.78 ในชวงเย็นเวลา 18.00 – 21.00 น. และ ประชาชนหญิงอายุต่ํากวา 25 ป มีความ
ตองการมากที่สุด คือรอยละ 56.67 ในชวงเวลาเย็นเวลา 18.00 – 21.00 น. 
  3. ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ประชาชนชายอายุ 
25 ปขึ้นไป มีความตองการมากที่สุด คือ รอยละ 56.67 เห็นวาควรเพิ่มจํานวนลานกีฬา ประชาชน
ชายอายุต่ํากวา 25 ป มีความตองการมากที่สุด คือ รอยละ 82.22 เห็นวา ลานกฬีาควรมีจุดน้าํดื่ม 
ที่ถูกสุขลักษณะ ประชาชนหญิงอายุ 25 ปขึ้นไป และประชาชนหญิงอายุต่ํากวา 25 ป มีความ
ตองการตรงกนัมากที่สุดรอยละ 61.11 และ 81.11  เห็นวา ลานกีฬามีแสงสวางเพียงพอ และ
เหมาะสมกับการออกกําลังกาย 
  4. ความตองการดานการจัดการ ประชาชนชายอายุ 25 ป ขึ้นไป ประชาชนชายอายุ
ต่ํากวา 25 ป และประชาชนหญิงอายุ 25 ป ขึ้นไปมีความตองการตรงกัน มากที่สุด คือรอยละ 
67.78, 74.44, และ 67.78 ตามลําดับ คือ เห็นวาควรมกีารจัดการแขงขันกีฬา หรือกิจกรรม 
การออกกําลังกายในลานกฬีา ประชาชนหญิงอายุต่ํากวา 25 ป มีความตองการมากที่สุด คือรอยละ 
63.33 เห็นวา ควรมีระเบยีบและกติกาการใชลานกีฬาอยางชัดเจน 

 นิรุจ อักษรพิมพ (2546: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง สภาพและความตองการใน 
การออกกําลังกายของสมาชิกศูนยนันทนาการชุนชน กรุงเทพมหานคร พ.ศ. 2545  ผลการศกึษา
พบวา 
  1. สภาพในการออกกําลังกายของสมาชิกศูนยนันทนาการชุมชน กรุงเทพมหานคร 
ของกลุมตัวอยางที่เปนเพศชาย และเพศหญิง และกลุมตัวอยางที่มีอายุ 15 – 25 ป และ 25 ปขึ้นไป 
ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก ดานบคุลากรที่ใหบริการ และดานวิชาการเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย มีสภาพในการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง 
  2. ความตองการในการออกกําลังกายของสมาชิกศูนยนันทนาการชุมชน
กรุงเทพมหานคร ของกลุมตัวอยางที่เปนเพศชาย และเพศหญิง และกลุมตัวอยางที่มีอายุ  
15 – 25 ป และ อายุ 25 ปขึ้นไป มีความตองการดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 
อยูในระดับมากที่สุด ดานบุคลากร ผูใหบริการ และดานวิชาการเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อยูใน
ระดับมาก สวนดานประเภทกิจกรรมที่ตองการในการออกกําลังกาย พบวาวากลุมตัวอยางที่มีอายุ 
15 – 25 ป และ อายุ 25 ปขึ้นไป ประเภทกิจกรรมที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ กิจกรรม 
และวิ่งเพ่ือสขุภาพ การเตน  แอโรบิกเพื่อสุขภาพ และการเตนลลีาศเพื่อสุขภาพ ตามลําดับ และ 
ในสวนประเภทกิจกรรมที่ตองการในการออกกําลังกายของเพศชาย คือ กีฬาเทเบลิเทนนิส กีฬา
แบดมินตัน และกีฬาฟตุบอล ตามลําดับ และเพศหญิง คือกีฬาเทเบิลเทนนิส กีฬาแบดมินตัน และ
กีฬาวายน้ําตามลําดับ 
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 แกวประกอบ ดวงแข  (2546: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องสภาพและความตองการ 
การออกกําลังกายของนักเรียนอาชีวศึกษา ระดับประกาศนียบตัรวชิาชีพ จังหวัดนนทบุรี  
ปการศึกษา 2546 ผลการศกึษา พบวา 

1. สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนอาชีวศกึษา ระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพ  
จังหวัดนนทบรีุ ปการศึกษา 2546 ดานบุคลากรผูใหบรกิารออกกําลังกายของกลุมตัวอยางที่เปน
เพศชายและเพศหญิง ซ่ึงมีการจัดใหมีบุคลากรผูใหบรกิารออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 70.15  
และ 65.49 สวนไมมีการจัดใหมีบุคลากรผูใหบริการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 29. 85 และ 
34.51  ดานวิชาการการออกกําลังกาย ซ่ึงจัดใหมีวิชาการการออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 44.21 
และ 35.03 สวนไมมีการจัดใหมีวิชาการการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 55.79  และ 64.97   
ดานสถานที่อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 65.49 
และ 57.64 สวนไมมีการจัดสถานที่อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย  
คิดเปนรอยละ 34.51 และ 42.36 และดานประเภทของกจิกรรมการออกกําลังกายซึ่งจัดใหมี 
ประเภทของกจิกรรมการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 57.75  และ 60.77 ตามลําดับ 
  2. ความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนอาชีวศกึษา ระดับประกาศนียบตัร
วิชาชีพ จังหวดันนทบุรี ปการศึกษา 2546 กลุมตัวอยางที่เปนเพศชายในดานบุคลากรผูใหบริการ 
ออกกําลังกายอยูในระดับมากที่สุด คือ ขอที่ 1 มีหนวยงานและบุคลากรที่รับผิดชอบเกี่ยวกบัการ
ออกกําลังกาย และขอที่ 2 บุคลากรผูใหบริการมีวุฒิทางพลศึกษาดานวิชาการการออกกําลังกาย  
คือ ขอที่ 6 จัดใหสมาชิกไดมีความรู ความเขาใจในการรักษา เลือกอุปกรณ และ สิ่งตางๆที่ใชใน 
การออกกําลังกาย ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย คือขอที่ 1 
มีสถานที่ออกกําลังกายในรม และดานประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกาย คือ ขอ 17 กิจกรรม
ฟุตบอล  
  3.  ความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนอาชีวศกึษา ระดับประกาศนียบตัร
วิชาชีพ จังหวดันนทบุรี ปการศึกษา 2546 กลุมตัวอยางที่เปนเพศหญิง ในดานบุคลากรผูใหบรกิาร
การออกกําลังที่อยูระดับสูงสุด คือขอที่ 7 บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธที่ดี ดานวิชาการการ
ออกกําลังกาย คือขอที่ 6 จัดใหสมาชิกไดมีความรู ความเขาใจในการรักษา สิ่งอํานวยความสะดวก
ในการออกกําลังกาย คือ ขอที่ 1 มีสถานที่ออกกําลังภายในรม และดานประเภทของกิจกรรมการ 
ออกกําลังกาย คือขอที่ 25 กิจกรรมแอโรบิกดานซ 

 ประสาน หงษทอง (2546: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรือ่งสภาพและความตองการในการ
ออกกําลังกายของผูนําชุมชนในจังหวัดสิงหบุรี ผลการศกึษาพบวา 
  1. สภาพในการออกกําลังกายของผูนําชุมชนในจังหวัดสิงหบุรี ดานสถานที่ อุปกรณ 
และสิ่งอํานวยความสะดวก และดานบุคลากรผูใหบริการ มีความเหมาะสมอยูในระดับนอย 
  2. ความตองการในการออกกําลังกายของผูนําชุมชนในจังหวัดสิงหบุรี ดานสถานที่ 
อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ดานบุคลาการผูใหบริการ อยูในระดับมาก ดานประเภทของ 
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กิจกรรมการออกกําลังกาย มีความตองการออกกําลังกาย ดวยกิจกรรมแอโรบิก มากที่สุด รองลงมา 
การวิ่งเพ่ือสุขภาพ และการขี่จักรยาน ตามลําดับ ดานชนิดกีฬาของการออกกําลังกายมีความ
ตองการออกกําลังกายดวยฟุตบอล รองลงมา ตะกรอ และวอลเลยบอล ตามลําดับ ดานวันของการ
ออกกําลังกาย มีความตองการออกกําลังกายในวันเสารมากที่สุด รองลงมา วันอาทิตย และวันศุกร 
ตามลําดับ และดานชวงเวลาของการออกกําลังกาย มีความตองการออกกําลังกาย ชวงเวลา  
17.00 - 18.00 น. มากที่สุด รองลงมา 18.00 - 19.00 และ 16.00 - 17.00 น. ตามลําดับ 

 สมศักดิ์ อินทสารี (2546: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องปญหาและความตองการ 
การออกกําลังกายของขาราชการครู ในจังหวัดสิงหบุรี ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา 
  1. ขาราชการครูสวนมากมปีญหาในดานวันเวลาของการออกกําลังกายในระดับ 
ปานกลาง และสวนมากมีความตองการอยูในระดับมาก ที่ตองการออกกําลังกายในชวงเวลา 
หลังเลิกงาน 
  2. ขาราชการครูสวนมากมปีญหาในดานสถานที่อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก
ในระดับปานกลาง และสวนมากมีความตองการในระดับมากที่สุด ในดานสถานที่ออกกําลังกายอยาง
เพียงพอ อุปกรณการออกกําลังกาย สถานที่มีความปลอดภัยสูง และตูนํ้าดื่มนํ้าเย็นสะอาดเพียงพอ 
  3. ขาราชการครูสวนมากมปีญหา ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายในระดบั
ปานกลาง โดยมีความตองการในระดับมากที่สุดในกิจกรรมเซปกตะกรอ วายน้ํา แอโรบิก และเดินวิ่ง
เพ่ือสุขภาพ 

  4. ขาราชการครูสวนมากมปีญหาดานบริการและวชิาการในระดับปานกลาง ในดานให
มีผูที่มีความรูเฉพาะทางแนะนําวิธีการออกกําลังกาย ดานใหเชิญวทิยากรมาใหความรูหรือคําแนะนํา 
ดานการเผยแพร การออกกําลังกายที่ถูกวิธี ดานการใหความรูการปฐมพยาบาลเบื้องตน และดาน
การใหความรูเกี่ยวกับการใชอุปกรณการออกกําลังกายอยางถูกวิธี และมีความตองการในระดับมาก
ในดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดานมีหนวยงานประชาสัมพันธเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
และ ดานแผนกซอมบํารุงสนามและอุปกรณการออกกําลังกาย 

  5. ขาราชการครูสวนมากมปีญหาดานบุคลากรผูใหบรกิารในระดับปานกลาง ในดาน
บุคลากรใหคําแนะนําอยางสม่ําเสมอ ดานมีเจาหนาที่พยาบาลใหบริการตรวจเช็คสภาพรางกาย 
และมีความตองการในระดับมากที่สุด ดานใหมีบุคลากรที่รับผิดชอบดูแลโดยตรงเกี่ยวกับการ 
ออกกําลังกาย ดานใหมีบุคลากรที่มีความรูดานกีฬา ดานตองการบุคลากรมีความสุภาพเรียบรอย 
และ ดานมีบุคลากรที่มีมนุษยสัมพันธที่ดี 

 ศิริวลัย อินทามระ (2546: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องสภาพและความตองการ 
การออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวดัอางทอง ปการศึกษา 2546 
ผลการวิจัยพบวา 
  1. สภาพและความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอน
ปลาย ในจังหวัดอางทอง ปการศึกษา 2546 เม่ือแบงตามเพศ พบวา สภาพที่เปนจริงดานสถานที่ 
อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก อยูในระดับนอยในเพศชาย สวนในเพศหญิงอยูในระดับ 
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ปานกลาง ดานบุคลากรผูใหบริการอยูในระดับนอยในเพศชาย สวนเพศหญิงอยูในระดับปานกลาง  
ดานประเภทของการออกกําลังกาย ดานวันทีต่องการออกกําลังกาย และเวลาทีต่องการ 
ออกกําลังกายอยูในระดับนอย สวนความตองการในดานการออกกําลังกายนั้น มีความตองการมาก
ทุกรายการ 

2. สภาพและความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 
ตอนปลาย ในจังหวัดอางทอง ปการศึกษา 2546 เม่ือแบงตามระดับชั้น พบวา สภาพเปนจริง ดาน 
สถานที่อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก อยูในระดับนอย ยกเวนมัธยมศึกษาปที ่4 อยูในระดับ 
ปานกลาง ดานบุคลากรผูบริการ ดานประเภทของการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง ดานวัน 
ที่ตองการออกกําลัง และเวลาที่ตองการในการออกกําลังกาย อยูในระดับนอย ในดานความตองการ
การออกกําลังกายอยูในระดับมากทุกระดบัชั้น 

 ชัยยศ โกสีย (2546: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องสภาพและความตองการการบริการ
ดานการออกกําลังกายของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรมเขตภาคตะวันออก นิคมอุตสาหกรรม
อมตะซิตี้ อําเภอปลวกแดง จังหวัดระยอง พุทธศักราช 2546 ผลการวิจัยพบวา 
  1. สภาพและความตองการการบริการดานการออกกําลังกายของพนักงานในโรงงาน
อุตสาหกรรมเขตภาคตะวันออก นิคมอุตสาหกรรมอมตะซิตี้ อําเภอปลวกแดง จังหวัดระยอง  
พุทธศักราช 2546 แบงตามเพศ พบวา สภาพความเปนจริงความตองการดานสถานที่เพศชาย 
และเพศหญิง สภาพความตองการอยูในระดับนอย ความตองการดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความ
สะดวก เพศชาย และเพศหญิง ความตองการอยูในระดับมากเปนสวนใหญ จะมีความแตกตาง ของ
เพศหญิงจะมีรายการอุปกรณออกกําลังกายอยูในสภาพที่ใชงานได สภาพความตองการอยูในระดับ
ปานกลาง ความตองการบุคลากรในเพศชาย สภาพความตองการในระดับมาก สวนในเพศหญงิ
ความตองการในระดับปานกลาง สภาพความตองการดานการจัดการ เพศชายสภาพความตองการ
อยูในระดับมาก สวนในเพศหญิงสภาพความตองการอยูในระดับปานกลางความตองการกิจกรรม 
การออกกําลังกายประเภทกิจกรรมกีฬา เพศชายและเพศหญิงสภาพความตองการอยูในระดับ 
ปานกลาง ในเพศชายมีความตองการกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทกิจกรรมกีฬา ฟุตบอล  
เพศชาย สภาพความตองการอยูในระดับมากที่สุด ตะกรอ และบาสเกตบอล สภาพความตองการ 
อยูในระดับมาก 
  2.  สภาพและความตองการการบริการดานการออกกําลังกายของพนักงานในโรงงาน         
อุตสาหกรรมเขตภาคตะวันออก นิคมอุตสาหกรรมอมตะซิตี้ อําเภอปลวกแดง จังหวัดระยอง             
พุทธศักราช 2546 แบงตามโรงงานที่มีพนักงานชาย หญิงมากกวา 100 คน และโรงงานที่มีพนักงาน
ชาย หญิงนอยกวา 100 คน พบวา ดานความตองการดานสถานที่ มีสภาพและความตองการอยูใน
ระดับนอยเหมือนกัน ความตองการดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก สภาพความตองการ  
อยูในระดับมากเหมือนกันกับความตองการดานบุคลากร สภาพความตองการอยูในระดับมาก
เหมือนกันกับความตองการดานการจัดการ โรงงานที่มีพนักงานชาย หญิงนอยกวา 100 คน สภาพ
ความตองการอยูในระดับมาก สวนในโรงงานที่มีพนักงานชาย หญิงมากกวา 100 คน สภาพความ
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ตองการอยูในระดับปานกลาง และ มาก ความตองการกิจกรรมการออกกําลังกาย ประเภทกิจกรรม
กีฬาโรงงานที่มีพนักงานมากกวา 100 คน สภาพความตองการอยูในระดับปานกลาง สวนโรงงาน 
ที่มีพนักงานนอยกวา 100 คน ความตองการกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทกฬีาจะมีความ
ตองการที่แตกตางกันไป ความตองการปานกลาง เชน วอลเลยบอล ตะกรอ บาสเกตบอล  
ความตองการนอย เชน วิ่งเพ่ือสุขภาพ ความตองการนอยที่สุด เชน เปตอง เทนนิส 

 วัลลภ รุจิรากร (2546: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องปญหาและความตองการในการ 
ออกกําลังกายของนิสิตระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ผลการศึกษา
พบวา  นิสิตทีเ่ปนกลุมตวัอยางมีจํานวน 374 คน ประกอบดวยนิสิตชาย 204 คน คิดเปนรอยละ 
54.5 นิสิตหญงิ 170 คน คิดเปนรอยละ 45.5 กิจกรรมการออกกําลังกาย นิสิตรอยละ73.0 ไดรับ
ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกายจากทางโทรทัศน นิสติรอยละ 55.1 เลือกการออกกําลังกายใน
วันที่มีการเรียนการสอนและวันหยุดราชการ นิสิตสวนใหญรอยละ 45.7 ออกกําลังกายเฉลี่ยใน 
1 สัปดาห เปนเวลา 1 –2 วัน มีนิสิตรอยละ 33.2 ใชเวลามากกวา 60 นาที ในการออกกําลังกาย 
แตละครั้ง ชวงเวลา 17.00-18.00 น. มีนิสิตรอยละ 51.1 เลือกออกกําลังกายในชวงนี้ สถานที่  
ที่นิสิตรอยละ 37.4 เลือกออกกําลังกายในมหาวิทยาลัยคือ ลานเอนกประสงค สถานที่นอก
มหาวิทยาลัยที่นิสิตรอยละ 59.1 เลือกออกกําลังกาย คือที่บาน กิจกรรมที่นิสิตรอยละ 50.5 
เลือกปฏิบตัิ เม่ือออกกําลังกายในมหาวทิยาลัย คือ วิง่เหยาะ การมีเพ่ือนรวมกิจกรรมเปนเหตผุล 
ที่นิสิตรอยละ 82.4 เลือกที่จะออกกําลังกายในมหาวิทยาลัย สวนเหตผุลที่ นิสิตรอยละ 85.6 เลือก 
ออกกําลังกาย คือ เพ่ือใหมีสุขภาพดี ปญหาเรื่องเวลาวางไมเพียงพอเปนเหตุใหนิสติ รอยละ 61.8 
ประสบปญหานี้ในการออกกําลังกายในมหาวิทยาลัย และเวลาวางไมเพียงพอยังเปนปญหาใหนิสิต 
รอยละ 63.6 ไมเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายที่ทางมหาวิทยาลยัเปนผูรับผิดชอบ 
 ระดับปญหาของนิสิตเกี่ยวกบัการรับบริการในการออกกําลังกาย ดานสถานที่ อุปกรณ 
และสิ่งอํานวยความสะดวก สวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 34.2 แตปญหาที่มีมาก
ที่สุด ไดแก เรื่องการมีนํ้าดื่มที่สะอาดไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย ระดับความตองการของนิสิต
เกี่ยวกับการรับบริการในการออกกําลังกาย ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  
สวนใหญอยูในระดับมากทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 31.8 ไดแก เรื่องการมีนํ้าดื่มที่สะอาดไวบริการใน
สถานที่ออกกําลังกาย ระดับปญหาของนิสิตดานบุคลากรผูใหบริการ สวนใหญอยูในระดับปานกลาง 
คิดเปนรอยละ 35.2 ปญหาที่มากที่สุด ไดแก เรื่องการมีเจาหนาที่พยาบาลไมเพียงพอประจําสถานที ่
ออกกําลังกาย ระดับความตองการของนิสิต ดานบุคลากรผูใหบริการสวนใหญอยูในระดับมาก 
คิดเปนรอยละ 32.9 ไดแก เรื่องการมีเจาหนาที่ไมเพียงพอในการเบิกจายอุปกรณ 
 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะ นิสิตสวนใหญเห็นวาควรจัดใหมีความพรอมมากกวานี้ 
กลาวคือ ควรจัดใหมีเจาหนาที่เพียงพอกับความตองการ และมีประสิทธิภาพมากกวาที่เปนอยู  
ควรมีเจาหนาที่หรือบุคลากรคอยใหคําแนะนํา และดูแลเรื่องการยืม-คืนอุปกรณ รวมถึงจัดใหมีการ
ประชาสัมพันธ สถานที่ควรเตรียมความพรอมโดยเฉพาะโรงฝกพลศึกษาในรมเพราะมีนิสิตใช
บริการเปนจํานวนมาก ภายในสนามควรจัดใหมีนํ้าดื่ม และแสงสวางใหเพียงพอ สระวายน้ํา  
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มีกฎระเบียบมากเกินในการที่จะใชบริการ และตองการใหมีเจาหนาที่ทําความสะอาด การใชสนาม
ควรจัดทําตารางการใชสนามโดยปดประกาศ บุคลากรที่ใหบริการยังมีจํานวนนอย และควรมี
บุคลากรที่มีความเชี่ยวชาญทางดานกีฬาหรือเฉพาะดานมาใหความรู ที่สําคัญควรมีเจาหนาที่
พยาบาลประจําที่สนามหากเกิดกรณีฉุกเฉิน สวนกิจกรรมนิสิตเห็นวา ควรมีการสงเสริม เรื่อง
กิจกรรมการออกกําลังกาย และการแขงขนักีฬาใหมีความหลากหลายขึ้น ทั้งในสวนกิจกรรมของ
ชมรม และของทางมหาวิทยาลัย เน่ืองจากการประชาสัมพันธกิจกรรมตางๆ ใหนิสิตไดรับรูยัง 
ไมทั่วถึง และการใชบริการสถานที่ และอุปกรณตางๆ ในการออกกําลังกายไมควรเสียคาบริการ 
  ณัฐกานต  ธิมะดี (2546: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องสภาพและความตองการ 
ในการออกกําลังกายของครใูนโรงเรียนคาทอลิก สังกัดอัครสังฆมลฑล กรุงเทพมหานคร  
ปการศึกษา 2545 ผลการศกึษาปรากฏวา 
                1.  สภาพการออกกําลังกายของครูในโรงเรียนคาทอลิก สังกัดอัครสังฆมณฑล
กรุงเทพมหานคร ในสามดานพบวา ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่ และอุปกรณ อยูในระดับ
นอยที่สุด ดานบุคลากรผูใหบริการ อยูในระดับนอย ดานบริการ และงานเอกสารที่เกี่ยวของ  
สวนใหญอยูในระดับปานกลาง 
 2.  ความตองการในการออกกําลังกายของครูในโรงเรียนคาทอลิก สังกัดอัครสังฆมณฑล  
กรุงเทพมหานคร ใน 5 ดานพบวา ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ ดานบุคลากรผู
ใหบริการ ดานบริการ และงานเอกสารที่เกี่ยวของ สวนใหญอยูในระดับมากที่สุด สวนดานกิจกรรม
การออกกําลังกาย และวันเวลาในการออกกําลังกายพบวา กิจกรรมการออกกําลังกาย ที่ครูมีความ
ตองการมาก ไดแก กายบริหาร วายน้ํา ลีลาศฟตุบอล และแอโรบิก วันที่มีความตองการมากที่สุด 
คือ วันศุกร รองลงมา วันเสาร และวันอาทิตย เวลาทีต่องการมาก ที่สุด คือ เวลา 16.30 – 18.30 น. 
รองลงมาเวลา 12.00 –13.00 น. เวลา 18.00 – 20.00 น. ตามลําดับ 
 สิริรัฐ  ทัดม่ัน (2546:บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องปญหาและความตองการในการใช
บริการการออกกําลังกายของผูมาใชบริการศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครไทย – ญ่ีปุน ดินแดง  
ผลการศึกษาพบวา 
 1. ปญหาในการใชบริการการออกกําลังกายของผูมาใชบริการศูนยเยาวชน 
กรุงเทพมหานคร ไทย – ญ่ีปุน ดินแดง ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวกและดาน 
ผูสอน โดยรวมอยูในระดับมาก สวนดานการจัดการการใหบริการ โดยรวมอยูในระดับปานกลาง 
 2. ความตองการในการใชบริการการออกกําลังกายของผูมาใชบริการศูนยเยาวชน 
ไทย – ญ่ีปุน ดินแดง ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ดานผูฝกสอน และดาน 
การจัดการการใหบริการ โดยรวมอยูในระดับมาก 
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 สุรเชษ น่ิมกุล(2546:บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรือ่งสภาพและปญหาการบรหิารงาน  
ขององคการบริหารสวนตําบล ในการใหบริการออกกําลังกายในจังหวัดอางทอง ผลการศึกษาพบวา 
 1. สภาพในการบริหารงานขององคการบริหารสวนตําบล ในการใหบริการออกกําลังกาย
ในจังหวัดอางทอง พบวามีความพรอมคอนขางสูงทั้ง 4 ดาน กลาวคือ ดานบุคลากรสวนใหญ 
มีความเห็นวา เจาหนาที่มีมนุษยสัมพันธที่ดี มีความรูความสามารถ ดานงบประมาณ สวนใหญ 
มีความเห็นวา มีความพรอมคอนขางสูง มีความโปรงใสในการใชงบประมาณ และมีงบประมาณ
สนับสนุนอยางตอเน่ือง ดานสถานที่ วัสดุอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก สวนใหญมีความเห็น
วา มีความพรอมคอนขางสูง อุปกรณมีคุณภาพและไดมาตรฐาน สถานที่อยูใกลชมุชน และดานการ
บริหารจัดการ สวนใหญมีความเห็นวา มีความพรอมคอนขางสูงเชนเดียวกัน โดยเฉพาะเรื่อง
นโยบายการสงเสริมการออกกําลังกายมีความชัดเจน 
 2. ปญหาในการบริหารงานขององคการบริหารสวนตําบล ในการใหบริการออกกําลังกาย
ในจังหวัดอางทอง สวนใหญมีความเห็นวามีปญหาอยูในระดับนอยทั้ง 4 ดาน กลาวคือ ในดาน
บุคลากร สวนใหญมีความเห็นวา มีปญหานอย เจาหนาที่มีความรูความสามารถ มีมนุษยสัมพันธดี 
ปญหาในดานงบประมาณ สวนใหญมีความเห็นวา มีปญหาอยูในระดับนอย การใชงบประมาณ 
มีความโปรงใส ตรวจสอบได การใชจายชัดเจน ปญหาดานสถานที่ วัสดุอุปกรณ และสิ่งอํานวย
ความสะดวก สวนใหญมีความเห็นวา มีปญหาอยูในระดับนอยเชนเดียวกัน อุปกรณมีคุณภาพ และ
ไดมาตรฐาน สถานที่อยูใกลชุมชน ปญหาในดานการบริหารจัดการ สวนใหญมีความเห็นวา มีปญหา
อยูในระดับนอยเชนเดียวกนั มีแผนงาน โครงการสงเสริมการออกกําลังกายที่ชัดเจน มีการ
ปฏิบัติงานตามแผนที่กําหนดไว 

ถึงแมวาการเจริญเติบโต และการเสื่อมโทรมของรางกาย จะเปนไปตามกฎของธรรมชาติ  
แตการออกกําลังกายนับเปนวิธีการอยางหนึ่ง ที่ทําใหรางกายมีการเจริญเติบโต สมบูรณแข็งแรง 
ตลอดจนสามารถชวยในการชะลอการเสือ่มโทรมของอวัยวะตางๆ ของรางกายได แตทั้งน้ีขึ้นอยูกับ
ปจจัยที่เกี่ยวของมากมาย เชน อายุ เพศ สมรรถภาพของรางกาย สิ่งตางๆเหลานี้เปนสวนหนึ่ง 
ในการออกกําลังกายใหไดประสิทธิภาพสงูสุด และเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับ
สภาพรางกายของแตละบคุคล เพราะถาเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่ไมเหมาะสมกับสภาพ
รางกาย อาจจะกอใหเกิดโทษมากกวาประโยชนที่รางกายจะไดรับในที่สุด 

 
 
 
 
 
 
 

 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
         ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวจัิยไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังน้ี 

          1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
       2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
       3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

       4. การจัดกระทําขอมูล และการวเิคราะหขอมูล 
 
การกําหนดประชากร และการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ีเปนครูสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวดัชลบุรี  
และเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 มีจํานวนครูทั้งสิ้น 1,150 คน เปนชาย จํานวน  224  คน และ
เปนหญิง จํานวน 926 คน 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 

  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนครูสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจงัหวัดชลบุรี  
และเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 ผูวิจัยใชกลุมตัวอยาง 325 คน เปนชาย จํานวน 97 คน และ 
หญิง จํานวน 228 คน โดยใชวิธีการสุมแบบหลายขั้นตอน ซ่ึงมีขั้นตอน ดังน้ี 

  สุมโรงเรียนไดจํานวนโรงเรียน 10 โรงเรียน จาก 21 โรงเรียน ไดแก โรงเรียนเทศบาล
วัดกําแพง, โรงเรียนเทศบาลอินทปญญา,โรงเรียนเทศบาล 1 (ศรีกติติวรรณนุสรณ),  
โรงเรียนเทศบาล 2 (วัดกลางทุมมาวาส), โรงเรียนเทศบาลบานศรีมหาราชา, โรงเรียนเทศบาล 
วัดราษฎรนิยมธรรม, โรงเรียนเทศบาล 1(สถาวร)สังกดัเทศบาลเมืองบานบึง, โรงเรียนเมืองพัทยา 2 
(เจริญราษฎรอุทิศ), โรงเรียนเมืองพัทยา 8 (พัทธยานุกลู),โรงเรียนเมืองพัทยา 9 (วัดโพธิ์สัมพันธ) 
และไดกลุมตวัอยางจํานวน 325 คน เปนชาย จํานวน 97 คน และหญิง จํานวน 228 คน  
ดังตารางที่ 1 
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ตาราง 1  จํานวนกลุมตวัอยางครูเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 
 

กลุมตวัอยาง ชื่อโรงเรียน 
ชาย หญิง 

รวม 

 1. เทศบาลวดักําแพง 5 14 19 
 2. เทศบาลอนิทปญญา 5 25 30 
 3. เทศบาล 1 (ศรีกิตติวรรณนุสรณ) 9 19 28 
 4. เทศบาล 2 (วัดกลางทมุมาวาส) 5 12 17 
 5. เทศบาลบานศรีมหาราชา 20 31 51 
 6. เทศบาลวดัราษฎรนิยมธรรม 5 27 32 
 7. เทศบาล 1(สถาวร) 4 15 19 
 8. เมืองพัทยา 2 (เจริญราษฎรอุทิศ) 14 17 31 
 9. เมืองพัทยา 8 (พัทธยานุกูล) 16 35 51 
10. เมืองพัทยา 9 (วัดโพธิ์สัมพันธ) 14 33 47 

รวม 97 228 325 
 
 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครัง้น้ีเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น แบงออกเปน 3 ตอน  
และมีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scales) ชนิด 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก 
ปานกลาง นอย และนอยทีสุ่ด 

 ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเปนแบบ
สํารวจรายการ (Check List) 

 ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย 
ในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบรีุและเมืองพัทยา จํานวน  4  ดาน ดังน้ี 

1. ความตองการดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย 
2. ความตองการดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 
3. ดานบุคลากรที่ใหบริการ 
4. ดานวันและเวลาที่ตองการออกกําลังกาย 

 ตอนที่ 3 ขอเสนอแนะอื่น ๆ มีลักษณะเปนแบบปลายเปด (Opened - Ended) 
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ขั้นตอนการสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 ผูวิจัยไดดําเนินการตามลําดับขั้นตอน ดังน้ี 
  1. ศึกษาคนควางานวิจัย วทิยานิพนธ เอกสาร ตํารา บทความ วารสาร และสิ่งตีพิมพ 
ตาง ๆ ทั้งภาษาไทย และภาษาตางประเทศที่เกี่ยวของ 
  2. รวบรวมปญหา ความรู ความคิด แลวนํามาสราง แบบสอบถาม 
  3. นําแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปใหคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  
ตรวจสอบ แลวนํามาปรับปรุงแกไข 
  4. นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 3 ทาน  
ตรวจพิจารณาเนื้อหา เพ่ือหาความเที่ยงตรง (Validity) ของแบบสอบถาม 
  5. นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขตามทีผู่เชี่ยวชาญ เสนอแนะไปใหคณะกรรมการ
ควบคุม ปริญญานิพนธพิจารณาตรวจสอบอีกครั้ง กอนที่จะนําไปทดลองใช 

6. นําแบบสอบถามไปทดลองใชกับครูเทศบาลชลบุรี ที่ไมใชกลุมตวัอยางจํานวน  
30 คน เพ่ือหาความเชื่อม่ัน (Reliability) ของแบบสอบถาม โดยหาคาสัมประสิทธิแ์อลฟา ตามวธิี
ของครอนบาค (Cronbach) ไดเทากับ 0.91 
  7. นําแบบสอบถามที่ไดไปใชในการเกบ็รวบรวมขอมูลจากกลุมตวัอยางที่กําหนดไว 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามลําดับขั้นตอน ดังน้ี 
  1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถงึผูเชี่ยวชาญ  
เพ่ือขอความอนุเคราะหในการตรวจแบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอมูล 
  2. นําหนังสือขอความรวมมือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
ไปติดตอกับผูเชี่ยวชาญผูอํานวยการกองการศึกษา และหัวหนาสถานศึกษา  เพ่ือขอความ
อนุเคราะหในการตรวจสอบแบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอมูล 
                 3. ผูวิจัยดําเนินการรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยการนําแบบสอบถามไปใหคร ู
สังกัดโรงเรียนเทศบาลในจงัหวัดชลบุรีและเมืองพัทยาแลวเกบ็รวบรวมแบบสอบถามคืนดวยตนเอง 
 
การจัดกระทําขอมูลและวิเคราะหขอมูล 

1. นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 1 มาแจกแจงความถี่หาคารอยละ นําเสนอในรูป  
ตารางและความเรียง 

 2. นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 2 สภาพและความตองการของครูที่มีตอการ 
ออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบรีุและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548   
มาแจกแจงความถี่หาคารอยละ นําเสนอในรูปตารางและความเรียง 
           3. นําขอมูลแบบสอบถามตอนที ่3 นํามาสรุปและนําเสนอในรูปของความเรียง 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณและอักษรยอในการแปลความหมายในการวิเคราะหขอมูล  
เพ่ือเสนอผลการวิจัย  ดังน้ี 

N แทน จํานวนกลุมตวัอยาง 
 f แทน ความถี ่
 % แทน รอยละ 
 
การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 
 จากการแจกแบบสอบถามไปยังครูเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา จํานวน  
350 ฉบับ หลงัจากรับแบบสอบถามกลับคืนมาทั้งหมด ไดคัดเลือกแบบสอบถามทีมี่ความสมบูรณ
จํานวน 325 ฉบับ ซ่ึงคิดเปนรอยละ 100.00 ของจํานวนกลุมตวัอยาง ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะห
ขอมูลในการวจัิย ดังน้ี 
 1. แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม โดยแจกแจงความถี่ และหาคา
รอยละ แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 2. แบบสอบถามเกี่ยวกับสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัด
โรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 โดยการแจกแจงความถี่ และ 
หาคารอยละ แลวนําเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง ประกอบดวย 4 ดาน ไดแก 
  -  ดานประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกาย 
                    -  ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 

-  ดานบุคลากรที่ใหบริการ 
-  ดานวัน เวลาในการออกกําลังกาย 

3. แบบสอบถามเกี่ยวกับขอเสนอแนะอื่นๆ โดยนําเสนอในรูปของความเรียง 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกีย่วกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม โดยแจกแจงความถี่  
และหาคารอยละ แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 
ตาราง 2 สถานภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม ( N = 325 ) 

ตัวแปร ความถี่ (f) รอยละ(%) 
1. เพศ 
       เพศชาย 
       เพศหญิง 
 

 
97 
228 

 
29.85 
70.15 

                            รวม 325 100.00 
2. อายุ 
        อายุต่ํากวา 35 ป 
        อายุ 35 ปขึ้นไป 

 
156 
169 

 
48.00 
52.00 

                            รวม 325 100.00 
 

จากตาราง 2 แสดงวาผูตอบแบบสอบถามเปนครูเทศบาลเพศชาย จํานวน 97 คน 
คิดเปนรอยละ 29.85 เปนครูเทศบาลเพศหญิง จํานวน 228 คน คิดเปนรอยละ 70.15 ซ่ึงมีอายุ 
ต่ํากวา 35 ป จํานวน 156 คน คิดเปนรอยละ 48.00 และมีอายุ 35 ปขึ้นไป จํานวน 169 คน  
คิดเปนรอยละ 52.00 
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ตาราง 3   สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานประเภทกิจกรรม 
          การออกกําลังกาย  โดยรวม (N = 325) 

สภาพ ระดับความตองการ ดานประเภทกิจกรรม 
การออกกําลังกาย มี ไมม ี มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1. กายบริหาร 
 

f 
% 

240 
73.85 

85 
26.15 

96 
29.50 

151 
46.50 

78 
24.00 

- 
- 

- 
- 

2. เปตอง f 
% 

215 
66.15 

110 
33.85 

50 
15.40 

93 
28.60 

166 
51.10 

16 
4.90 

- 
- 

3. เทเบิลเทนนิส f 
% 

199 
61.20 

126 
38.80 

9 
2.80 

92 
28.30 

188 
57.80 

36 
11.10 

- 
- 

4. กิจกรรมเขาจังหวะ และแอโรบิก f 
% 

174 
53.50 

151 
46.50 

93 
28.60 

125 
38.50 

78 
24.00 

29 
8.90 

- 
- 

5. การเดิน – ว่ิงเพ่ือสุขภาพ f 
% 

265 
81.50 

60 
18.50 

41 
12.50 

126 
38.80 

147 
45.30 

- 
- 

11 
3.40 

6. เทนนิส f 
% 

94 
28.90 

231 
71.10 

13 
4.10 

78 
24.00 

135 
41.50 

68 
20.90 

31 
9.50 

7. วอลเลยบอล f 
% 

257 
79.10 

68 
20.90 

45 
13.80 

62 
19.10 

140 
43.10 

78 
24.00 

- 
- 

8. วายน้ํา f 
% 

43 
13.20 

282 
86.80 

56 
17.20 

67 
20.60 

133 
40.90 

59 
18.20 

10 
3.10 

9. บาสเกตบอล f 
% 

240 
73.80 

85 
26.20 

33 
10.20 

80 
24.60 

138 
42.50 

71 
21.80 

3 
0.90 

10. เซปคตะกรอ f 
% 

229 
70.50 

96 
29.50 

9 
2.80 

73 
22.60 

86 
26.60 

135 
41.20 

22 
6.80 

11. แชรบอล f 
% 

111 
34.20 

214 
65.80 

16 
4.90 

62 
19.20 

146 
44.90 

69 
21.20 

32 
9.80 

12. ฟุตบอล f 
% 

273 
84.00 

52 
16.00 

50 
15.40 

110 
33.80 

115 
35.40 

25 
7.70 

25 
7.70 

13. กรีฑา f 
% 

211 
64.90 

114 
35.10 

70 
21.50 

49 
15.10 

139 
42.80 

45 
13.80 

22 
6.80 

รวม f 
% 

2,551 
60.38 

1,674 
39.62 

581 
13.75 

1,168 
27.64 

1,689 
39.97 

631 
14.93 

156 
3.69 
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 จากตาราง 3 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานประเภท
กิจกรรมการออกกําลังกาย มีการเลนกิจกรรมการออกกําลังกายโดยรวมคิดเปนรอยละ 60.38 มีความ
ตองการโดยรวมอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 39.97 รองลงมาอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 
27.64 และความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 3.69 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ
พบวา กิจกรรมการออกกําลังกายที่มีการเลน 2 อันดับแรกคือ ฟุตบอล และการเดิน วิ่ง เพ่ือสุขภาพ
คิดเปนรอยละ 84.00 และ 81.50 สําหรับความตองการในการเลนกิจกรรมการออกกําลังกายมีความ
ตองการอยูในระดับปานกลาง 2 อันดับแรก คือเทเบลิเทนนิส และเปตอง คิดเปนรอยละ 57.80     
และ 51.10  ตามลําดับ 
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ตาราง 4   สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานสถานที่ อุปกรณ  
     และสิ่งอํานวยความสะดวก โดยรวม (N = 325) 

 
 
 
 
 
 
 

สภาพ ระดับความตองการ ดานสถานที่ อุปกรณ 
และสิ่งอํานวยความสะดวก มี ไมม ี มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1. สถานที่ออกกําลังกาย    
   ต้ังอยูในทําเลที่เหมาะสม  
   สะดวกในการเดินทาง 

f 
% 

292 
89.80 

33 
10.20 

93 
28.60 

139 
42.80 

76 
23.40 

15 
4.60 

2 
0.60 

2. สถานที่ออกกําลังกาย   
    กลางแจง 

f 
% 

309 
95.10 

16 
4.90 

90 
27.70 

128 
39.40 

104 
32.00 

1 
0.30 

2 
0.60 

3. สถานที่ออกกําลังกาย 
   ในรม 

f 
% 

289 
88.90 

36 
11.10 

101 
31.10 

128 
39.40 

83 
25.50 

11 
3.40 

2 
0.60 

4. ความปลอดภัยของสถาน   
    ที่ออกกําลังกาย 

f 
% 

302 
92.90 

23 
7.10 

102 
31.40 

126 
38.80 

69 
21.20 

20 
6.10 

8 
2.50 

5. มีที่นั่งพักผอนสําหรับผู  
    ออกกําลังกาย 

f 
% 

203 
62.50 

122 
37.50 

98 
30.20 

123 
37.80 

94 
28.90 

10 
3.10 

- 
- 

6. มีน้ําดื่มที่สะอาด 
   ไวบริการ 

f 
% 

114 
35.10 

211 
64.90 

137 
42.20 

86 
26.40 

75 
23.10 

14 
4.30 

13 
4.00 

7. มีหองปฐมพยาบาล 
   ที่เหมาะสม 

f 
% 

147 
45.20 

178 
54.80 

111 
34.20 

116 
35.70 

63 
19.40 

28 
8.60 

7 
2.10 

8. มีหองสุขาและ 
   หองอาบน้ํา 

f 
% 

208 
64.00 

117 
36.00 

112 
34.50 

137 
42.20 

36 
11.00 

30 
9.20 

10 
3.10 

9.หองและ อุปกรณทดสอบ  
   สมรรถภาพทางกาย เชน เครื่องวัด  
   แรงบีบมือ,เครื่องชั่งน้ําหนัก 

f 
% 

114 
35.10 

211 
64.90 

102 
31.40 

94 
28.90 

84 
25.80 

38 
11.70 

7 
2.20 

10 มีอุปกรณ การออกกําลังกาย    
    ที่มีมาตรฐาน 

f 
% 

156 
48.00 

169 
52.00 

144 
44.30 

103 
31.60 

62 
19.10 

9 
2.80 

7 
2.20 

รวม f 
% 

2,134 
65.66 

1,116 
34.34 

1,090 
33.53 

1,180 
36.30 

746 
22.95 

176 
5.41 

58 
1.79 
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 จากตาราง 4 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดาน 
สถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 65.66 มีความ
ตองการโดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 36.30 รองลงมาอยูในระดับ มากที่สุด คิดเปน 
รอยละ 33.53 และความตองการนอยที่สุด อยูในระดับนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 1.79 เม่ือพิจารณา 
เปนรายขอพบวา มีความเหมาะสมในการออกกําลังกายดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวย 
ความสะดวก 2 อันดับแรก คือสถานที่ออกกําลังกายกลางแจง และความปลอดภยัของสถานที ่
ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 95.10 และ 92.90 ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวย
ความสะดวก 2 อันดับแรก คือ อุปกรณการออกกําลังกายที่มีมาตรฐาน และสถานที่ออกกําลังกาย
ตั้งอยูในทําเลที่เหมาะสม สะดวกในการเดินทาง มีความตองการอยูในระดับมากทีสุ่ด และมาก  
คิดเปนรอยละ 44.30 และ 42.80 ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 48

ตาราง 5   สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานบุคลากร 
     ที่ใหบริการ โดยรวม (N = 325) 

สภาพ ระดับความตองการ ดานบุคลากรท่ี 
ใหบริการ มี ไมม ี มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1.  มีบุคลากรคอยใหคําแนะนํา   
     ในการออกกําลังกาย 

f 
% 

127 
39.10 

198 
60.90 

123 
37.80 

100 
30.80 

77 
23.70 

18 
5.50 

7 
2.20 

2. การมีมนุษยสัมพันธ  
   ของบุคลากรที่ใหบริการ 

f 
% 

148 
45.50 

177 
54.50 

124 
38.20 

114 
35.10 

57 
17.40 

23 
7.10 

7 
2.20 

3. บุคลากรที่ใหบริการมี 
    สุขภาพสมบูรณ แข็งแรง 

f 
% 

192 
59.10 

133 
40.90 

119 
36.60 

139 
42.80 

53 
16.30 

4 
1.20 

10 
3.10 

4. บุคลากรมีการแตงกาย  
    ที่เหมาะสม สะอาด เรียบรอย  

f 
% 

221 
68.00 

104 
32.00 

83 
25.50 

158 
48.60 

70 
21.60 

4 
1.20 

10 
3.10 

5. มีบุคลากรดูแลความปลอดภัย   
   บริเวณสถานที่ออกกําลังกาย 

f 
% 

156 
48.00 

169 
52.00 

124 
38.20 

107 
32.80 

67 
20.60 

20 
6.20 

7 
2.20 

6. มีบุคลากรในการประชาสัมพันธ   
   ใหขอมูล ขาวสาร 

f 
% 

89 
27.40 

236 
72.60 

104 
32.00 

125 
38.50 

74 
22.70 

15 
4.60 

7 
2.20 

7. มีเจาหนาที่พยาบาลประจํา   
    สถานที่ออกกําลังกาย 

f 
% 

88 
27.10 

237 
72.90 

101 
31.10 

131 
40.30 

63 
19.30 

20 
6.20 

10 
3.10 

8. มีเจาหนาที่ในการ เบิก – จาย  
    อุปกรณ 

f 
% 

128 
39.40 

197 
60.60 

107 
32.90 

135 
41.50 

41 
12.60 

35 
10.80 

7 
2.20 

9. มีเจาหนาที่ในการรับฝากของ f 
% 

80 
24.60 

245 
75.40 

107 
32.90 

113 
34.80 

81 
24.90 

17 
5.20 

7 
2.20 

10. มีบุคลากรที่มีความรูเกี่ยวกับ   
    การออกกําลังกาย 

f 
% 

138 
42.50 

187 
57.50 

140 
43.10 

112 
34.50 

56 
17.20 

11 
3.40 

6 
1.80 

รวม f 
% 

1,367 
42.06 

1,883 
57.94 

1,132 
34.83 

1,234 
37.97 

639 
19.66 

167 
5.14 

78 
2.43 
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 จากตาราง 5  แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดาน
บุคลากรที่ใหบริการ มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 42.06 มีความตองการโดยรวมอยู 
ในระดับมาก คิดเปนรอยละ 37.97  รองลงมาอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 34.83 และ 
ความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 2.43 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  
มีความเหมาะสมในการออกกําลังกายดานบุคลากรที่ใหบริการ 2 อันดับแรก คือ บุคลากรมีการ 
แตงกายที่เหมาะสม สะอาด เรียบรอย และบุคลากรทีใ่หบริการมีสุขภาพสมบูรณ แข็งแรง คิดเปน
รอยละ 68.00 และ 59.10 ความตองการดานบุคลากรทีใ่หบริการ 2 อันดับแรก คือ บุคลากรมีการ
แตงกายที่เหมาะสม สะอาด เรียบรอย และบุคลากรมคีวามรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย มีความ
ตองการอยูในระดับมาก และมากที่สุด คิดเปนรอยละ 48.60 และ 43.10 ตามลําดับ 
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ตาราง 6   สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานวัน เวลา 
      ที่ตองการออกกําลังกาย โดยรวม (N = 325) 

สภาพ ระดับความตองการ ดานวัน เวลา 
ท่ีตองการออกกําลังกาย มี ไมม ี มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1.  วันธรรมดา 
     05.00 - 07.00 น. 

f 
% 

185 
56.90 

140 
43.10 

72 
22.20 

99 
30.50 

49 
15.10 

85 
26.10 

20 
6.10 

2. วันธรรมดา 
    07.00 - 09.00 น. 

f 
% 

108 
33.20 

217 
66.80 

19 
5.80 

61 
18.80 

95 
29.20 

105 
32.30 

45 
13.80 

3. วันธรรมดา 
    12.00  - 13.00 น. 

f 
% 

71 
21.80 

254 
78.20 

7 
2.20 

48 
14.80 

58 
17.70 

179 
55.10 

33 
10.20 

4. วันธรรมดา 
    16.00 - 18.00 น. 

f 
% 

236 
72.60 

89 
27.40 

110 
33.80 

123 
37.80 

34 
10.50 

48 
14.80 

10 
3.10 

5. วันธรรมดา 
    19.00 - 21.00 น. 

f 
% 

258 
79.40 

67 
20.60 

44 
13.50 

72 
22.20 

95 
29.20 

62 
19.10 

52 
16.00 

6. วันเสาร วันอาทิตย   
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 05.00 - 07.00 น. 

f 
% 

165 
50.80 

160 
49.20 

59 
18.20 

110 
33.80 

83 
25.60 

57 
17.50 

16 
4.90 

7. วันเสาร วันอาทิตย  
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 07.00 - 09.00 น. 

f 
% 

102 
31.40 

223 
68.60 

13 
4.00 

73 
22.50 

93 
28.60 

117 
36.00 

29 
8.90 

8. วันเสาร วันอาทิตย   
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 12.00 - 13.00 น. 

f 
% 

50 
15.40 

275 
84.60 

15 
4.60 

41 
12.60 

44 
13.50 

175 
53.80 

50 
15.40 

9. วันเสาร วันอาทิตย   
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 16.00 - 18.00 น. 

f 
% 

217 
66.80 

108 
33.20 

85 
26.20 

75 
23.10 

55 
16.90 

110 
33.80 

- 
- 

10. วันเสาร วันอาทิตย  
     และวันหยุดนักขัตฤกษ 
     เวลา 19.00 - 21.00 น. 

f 
% 

152 
46.80 

173 
53.20 

31 
9.50 

92 
28.30 

78 
24.00 

84 
25.80 

40 
12.30 

รวม f 
% 

1,544 
47.51 

1,706 
52.49 

455 
14.00 

794 
24.43 

684 
21.05 

1,022 
31.45 

295 
9.08 
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จากตาราง 6  แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานวัน 
เวลาที่ตองการออกกําลังกาย มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 47.51 มีความตองการ
โดยรวมอยูในระดับนอย คิดเปนรอยละ 31.54 รองลงมาอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 24.43 และ
ความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 9.08 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา 
มีความเหมาะสมของการออกกําลังกาย ดานวัน เวลา ทีต่องการออกกําลังกาย 2 อันดับแรก คือ  
วันธรรมดา 16.00 – 18.00 น.และวันธรรมดา 19.00 – 21.00 น. คิดเปนรอยละ 79.40 และ72.60 
ความตองการดานวัน เวลาที่ตองการออกกําลังกาย 2 อันดับแรก คือ วันธรรมดา 12.00 – 13.00 น.
และวันเสาร อาทิตยและวันหยุดนักขัตฤกษ เวลา12.00 – 13.00 น. มีความตองการอยูในระดับนอย 
คิดเปนรอยละ 55.10 และ 53.80 ตามลําดับ 
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     ตาราง 7   สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานประเภทกิจกรรม 
   การออกกําลังกาย  เพศชาย (N = 97) 

สภาพ ระดับความตองการ ดานประเภทกิจกรรม 
การออกกําลังกาย มี ไมม ี มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1. กายบริหาร 
 

f 
% 

92 
94.80 

5 
5.20 

16 
16.50 

64 
66.00 

17 
17.50 

- 
- 

- 
- 

2. เปตอง f 
% 

62 
63.90 

35 
36.10 

6 
6.20 

38 
39.20 

46 
47.40 

7 
7.20 

- 
- 

3. เทเบิลเทนนิส f 
% 

49 
50.50 

48 
49.50 

9 
9.30 

29 
29.90 

41 
42.30 

18 
18.60 

- 
- 

4. กิจกรรมเขาจังหวะ และแอโรบิก f 
% 

73 
75.30 

24 
24.70 

5 
5.20 

23 
23.70 

40 
41.20 

29 
29.90 

- 
- 

5. การเดิน - ว่ิงเพ่ือสุขภาพ f 
% 

87 
89.70 

10 
10.30 

11 
11.30 

46 
47.40 

29 
29.90 

- 
- 

11 
11.30 

6. เทนนิส f 
% 

39 
40.20 

58 
59.80 

10 
10.30 

41 
42.30 

33 
34.00 

13 
13.40 

- 
- 

7. วอลเลยบอล f 
% 

75 
77.30 

22 
22.70 

27 
27.80 

31 
32.00 

34 
35.10 

5 
5.20 

- 
- 

8. วายน้ํา f 
% 

16 
16.50 

81 
83.50 

21 
21.60 

20 
20.60 

41 
42.30 

8 
8.20 

7 
7.20 

9. บาสเกตบอล f 
% 

69 
71.10 

28 
28.90 

12 
12.40 

24 
24.70 

45 
46.40 

13 
13.40 

3 
3.10 

10. เซปคตะกรอ f 
% 

86 
88.70 

11 
11.30 

9 
9.30 

41 
42.30 

24 
24.70 

19 
19.60 

4 
4.10 

11. แชรบอล f 
% 

35 
36.10 

62 
63.90 

13 
13.40 

13 
13.40 

44 
45.40 

24 
24.70 

3 
3.10 

12. ฟุตบอล f 
% 

91 
93.80 

6 
6.20 

36 
37.10 

37 
38.10 

24 
24.70 

- 
- 

- 
- 

13. กรีฑา f 
% 

77 
79.40 

20 
20.60 

40 
41.20 

17 
17.50 

28 
28.90 

12 
12.40 

- 
- 

รวม f 
% 

851 
67.48 

410 
32.52 

184 
14.59 

293 
23.24 

342 
27.12 

123 
9.75 

28 
2.22 
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 จากตารางที่ 7 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดาน
ประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย มีการเลนกิจกรรมการออกกําลังกายโดยรวมคิดเปนรอย 67.48   
มีความตองการโดยรวมอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 35.31 รองลงมาอยูในระดับมาก คิดเปน
รอยละ 23.24 และความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 2.22 เม่ือพิจารณา  
เปนรายขอพบวา กิจกรรมการออกกําลังกายที่มีการเลน 2 อันดับแรกคือ กายบริหาร และฟุตบอล  
คิดเปนรอยละ 94.80 และ 93.80 สําหรับความตองการในการเลนกิจกรรมการออกกําลังกาย 2 อันดับ
แรก คือ กายบริหาร เปตอง และการเดินวิ่งเพ่ือสุขภาพ มีความตองการอยูในระดับมาก และปานกลาง    
คิดเปนรอยละ 66.00,47.40 และ 47.40 ตามลําดับ 
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ตาราง 8   สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานสถานที่ อุปกรณ 
      และสิ่งอํานวยความสะดวก เพศชาย (N = 97) 

 
 
 
 
 
 

สภาพ ระดับความตองการ ดานสถานที่ อุปกรณ 
และสิ่งอํานวยความสะดวก มี ไมม ี

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

1. สถานที่ออกกําลังกาย    
   ต้ังอยูในทําเลที่เหมาะสม  
   สะดวกในการเดินทาง 

f 
% 

77 
79.40 

20 
20.60 

30 
30.90 

34 
35.10 

33 
34.00 

- 
- 

- 
- 

2. สถานที่ออกกําลังกาย   
    กลางแจง 

f 
% 

88 
90.70 

9 
9.30 

19 
19.60 

43 
44.30 

35 
36.10 

- 
- 

- 
- 

3. สถานที่ออกกําลังกาย 
   ในรม 

f 
% 

93 
95.90 

4 
4.10 

21 
21.60 

53 
54.60 

23 
23.70 

- 
- 

- 
- 

4. ความปลอดภัยของสถานที่   
    ออกกําลังกาย 

f 
% 

80 
82.50 

17 
17.50 

22 
22.70 

41 
42.30 

26 
26.80 

8 
8.20 

- 
- 

5. มีที่นั่งพักผอนสําหรับผู  
    ออกกําลังกาย 

f 
% 

91 
93.80 

6 
6.20 

21 
21.60 

58 
59.80 

15 
15.50 

3 
3.10 

- 
- 

6. มีน้ําดื่มที่สะอาด 
   ไวบริการ 

f 
% 

64 
66.00 

33 
34.00 

23 
23.70 

45 
46.40 

29 
29.90 

- 
- 

- 
- 

7. มีหองปฐมพยาบาล 
   ที่เหมาะสม 

f 
% 

47 
48.50 

50 
51.50 

26 
26.80 

50 
51.50 

18 
18.60 

3 
3.10 

- 
- 

8. มีหองสุขาและ 
   หองอาบน้ํา 

f 
% 

46 
47.40 

51 
52.60 

30 
30.90 

50 
51.50 

10 
10.30 

7 
7.20 

- 
- 

9.หองและ อุปกรณทดสอบ  
   สมรรถภาพทางกาย เชน 
   เครื่องวัดแรงบีบมือ, 
   เครื่องชั่งน้ําหนัก 

f 
% 

36 
37.10 

61 
62.90 

25 
25.80 

24 
24.70 

41 
42.30 

7 
7.20 

- 
- 

10 มีอุปกรณการออกกําลังกาย 
    ที่มีมาตรฐาน 

f 
% 

66 
68.00 

31 
32.00 

24 
24.70 

50 
51.60 

17 
17.50 

6 
6.20 

- 
- 

รวม f 
% 

688 
70.93 

282 
29.07 

241 
24.84 

448 
46.19 

247 
25.47 

34 
3.51 

- 
- 
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 จากตาราง 8 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดาน 
สถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 70.93  
มีความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 46.17 รองลงมาอยูในระดับปานกลาง  
คิดเปนรอยละ 25.47 และความตองการนอยที่สุด อยูในระดับนอย คิดเปนรอยละ 3.51 เม่ือ 
พิจารณาเปนรายขอพบวา มีความเหมาะสมในการออกกําลังกายดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวย 
ความสะดวก 2 อันดับแรก คือสถานที่ออกกําลังกายในรม และที่น่ังพักผอนสําหรับผูออกกําลังกาย  
คิดเปนรอยละ 95.90 และ 93.80 สําหรับความตองการดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวย 
ความสะดวก 2 อันดับแรก คือ ที่น่ังพักผอนสําหรับผูออกกําลังกายและสถานที่ออกกําลังกายในรม 
มีความตองการอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 59.80 และ 54.60 ตามลําดับ 
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ตาราง 9   สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานบุคลากร 
      ที่ใหบริการ เพศชาย (N = 97) 

สภาพ ระดับความตองการ ดานบุคลากรท่ี 
ใหบริการ มี ไมม ี มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1.  มีบุคลากรคอยใหคําแนะนํา   
     ในการออกกําลังกาย 

f 
% 

56 
57.70 

41 
42.30 

29 
29.90 

38 
39.20 

30 
30.90 

- 
- 

- 
- 

2. การมีมนุษยสัมพันธ  
   ของบุคลากรที่ใหบริการ 

f 
% 

47 
48.50 

50 
51.50 

23 
23.70 

51 
52.60 

15 
15.50 

8 
8.20 

- 
- 

3. บุคลากรที่ใหบริการมี 
    สุขภาพสมบูรณ แข็งแรง 

f 
% 

53 
54.60 

44 
45.40 

26 
26.80 

53 
54.60 

15 
15.50 

- 
- 

3 
3.10 

4. บุคลากรมีการแตงกาย  
    ที่เหมาะสม สะอาด เรียบรอย  

f 
% 

58 
59.80 

39 
40.20 

17 
17.50 

50 
51.50 

27 
27.80 

- 
- 

3 
3.10 

5. มีบุคลากรดูแลความปลอดภัย   
   บริเวณสถานที่ออกกําลังกาย 

f 
% 

63 
64.90 

34 
35.10 

26 
26.80 

51 
52.60 

12 
12.40 

8 
8.20 

- 
- 

6. มีบุคลากรในการประชาสัมพันธ   
   ใหขอมูล ขาวสาร 

f 
% 

39 
40.20 

58 
59.80 

29 
29.90 

54 
55.70 

11 
11.30 

3 
3.10 

- 
- 

7. มีเจาหนาที่พยาบาลประจํา   
    สถานที่ออกกําลังกาย 

f 
% 

41 
42.30 

56 
57.70 

26 
26.80 

40 
41.20 

24 
24.70 

7 
7.20 

- 
- 

8. มีเจาหนาที่ในการ เบิก – จาย  
    อุปกรณ 

f 
% 

38 
39.20 

59 
60.80 

23 
23.70 

49 
50.50 

17 
17.50 

8 
8.30 

 

9. มีเจาหนาที่ในการรับฝากของ f 
% 

31 
32.00 

66 
68.00 

25 
25.80 

42 
43.30 

23 
23.70 

7 
7.20 

- 
- 

10. มีบุคลากรที่มีความรูเกี่ยวกับ   
    การออกกําลังกาย 

f 
% 

60 
61.90 

37 
38.10 

27 
27.80 

46 
47.40 

24 
24.70 

- 
- 

- 
- 

รวม f 
% 

486 
50.10 

484 
49.90 

251 
25.88 

474 
48.87 

198 
20.41 

41 
4.22 

6 
0.62 
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 จากตาราง 9 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดาน
บุคลากรที่ใหบริการ มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 50.10 มีความตองการโดยรวมอยู 
ในระดับมาก คิดเปนรอยละ 48.87 รองลงมาอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 25.88 และ 
ความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 0.62 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา  
มีความเหมาะสมในการออกกําลังกาย ดานบุคลากรที่ใหบริการ 2 อันดับแรก คือ บุคลากรดูแล
ความปลอดภยับริเวณสถานที่ออกกําลังกาย และบุคลากรที่มีความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย 
คิดเปนรอยละ 64.90 และ 61.90 สําหรับความตองการดานบุคลากรที่ใหบริการ 2 อันดับแรก คือ 
บุคลากรในการประชาสัมพันธ ใหขอมูล ขาวสาร และบุคลากรที่ใหบริการมีสุขภาพสมบูรณ แข็งแรง 
มีความตองการอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 55.70 และ 54.60 ตามลําดับ 
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ตาราง 10  สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานวัน เวลา 
      ที่ตองการออกกําลังกาย เพศชาย (N = 97)   

สภาพ ระดับความตองการ ดานวัน เวลา 
ท่ีตองการออกกําลังกาย มี ไมม ี มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1.  วันธรรมดา 
     05.00 - 07.00 น. 

f 
% 

70 
72.20 

27 
27.80 

23 
23.70 

24 
24.70 

20 
20.60 

30 
30.90 

- 
- 

2. วันธรรมดา 
    07.00 - 09.00 น. 

f 
% 

53 
54.60 

44 
45.40 

13 
13.40 

47 
48.50 

9 
9.30 

17 
17.50 

11 
11.30 

3. วันธรรมดา 
    12.00  -13.00 น. 

f 
% 

29 
29.90 

68 
70.10 

7 
7.20 

37 
38.10 

15 
15.50 

35 
36.10 

3 
3.10 

4. วันธรรมดา 
    16.00 - 18.00 น. 

f 
% 

88 
90.70 

9 
9.30 

35 
36.10 

42 
43.30 

9 
9.30 

11 
11.30 

- 
- 

5. วันธรรมดา 
    19.00 - 21.00 น. 

f 
% 

73 
75.30 

24 
24.70 

16 
16.40 

32 
33.00 

31 
32.00 

18 
18.60 

- 
- 

6. วันเสาร วันอาทิตย   
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 05.00 - 07.00 น. 

f 
% 

73 
75.30 

24 
24.70 

16 
16.50 

29 
29.90 

32 
33.00 

20 
20.60 

- 
- 

7. วันเสาร วันอาทิตย  
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 07.00 - 09.00 น. 

f 
% 

47 
48.50 

50 
51.50 

11 
11.30 

36 
37.10 

36 
37.10 

14 
14.40 

- 
- 

8. วันเสาร วันอาทิตย   
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 12.00 - 13.00 น. 

f 
% 

19 
19.60 

78 
80.40 

9 
9.30 

36 
37.10 

18 
18.60 

34 
35.10 

- 
- 

9. วันเสาร วันอาทิตย   
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 16.00 - 18.00 น. 

f 
% 

65 
67.00 

32 
33.00 

25 
25.80 

31 
32.00 

26 
26.80 

15 
15.50 

- 
- 

10. วันเสาร วันอาทิตย  
     และวันหยุดนักขัตฤกษ 
     เวลา 19.00 - 21.00 น. 

f 
% 

60 
61.90 

37 
38.10 

17 
17.50 

26 
26.80 

32 
33.00 

22 
22.70 

- 
- 

รวม f 
% 

577 
59.50 

393 
40.50 

172 
17.73 

340 
35.05 

228 
23.51 

216 
22.27 

14 
1.44 
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จากตาราง10 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานวัน 
เวลาที่ตองการออกกําลังกาย มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 59.50 มีความตองการ
โดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 35.05 รองลงมาอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 23.51 
และความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 1.44 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ 
พบวามีความเหมาะสมของการออกกําลังกาย ดานวัน เวลา ทีต่องการออกกําลังกาย 2 อันดับแรก 
คือ วันธรรมดา 16.00 – 18.00 น.และวันธรรมดา 19.00 – 21.00 น. คิดเปนรอยละ 90.70 และ 
75.30 สําหรับความตองการดานวัน เวลาที่ตองการออกกําลังกาย 2 อันดับแรก คือ วันธรรมดา  
7.00 – 09.00 น.และวันธรรมดา เวลา16.00 – 18.00 น. มีความตองการอยูในระดับมาก คิดเปน
รอยละ 48.50 และ 43.30 ตามลําดับ 
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ตาราง 11  สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานประเภทกิจกรรม 

      การออกกําลังกาย  เพศหญิง (N = 228) 
สภาพ ระดับความตองการ ดานประเภทกิจกรรม 

การออกกําลังกาย มี ไมม ี มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

1. กายบริหาร 
 

f 
% 

148 
64.90 

80 
35.10 

80 
35.10 

87 
38.20 

61 
26.80 

- 
- 

- 
- 

2. เปตอง f 
% 

153 
67.10 

75 
32.90 

44 
19.30 

55 
24.10 

120 
52.60 

9 
3.90 

- 
- 

3. เทเบิลเทนนิส f 
% 

150 
65.80 

78 
34.20 

- 
- 

63 
27.60 

147 
64.50 

18 
7.90 

- 
- 

4. กิจกรรมเขาจังหวะ และแอโรบิก f 
% 

101 
44.30 

127 
55.70 

88 
38.60 

102 
44.70 

38 
16.70 

- 
- 

- 
- 

5. การเดิน - ว่ิงเพ่ือสุขภาพ f 
% 

178 
78.10 

50 
21.90 

30 
13.20 

80 
35.10 

118 
51.80 

- 
- 

- 
- 

6. เทนนิส f 
% 

55 
24.10 

173 
75.90 

3 
1.30 

37 
16.20 

102 
44.70 

55 
24.10 

31 
13.60 

7. วอลเลยบอล f 
% 

182 
79.80 

46 
20.20 

18 
7.90 

31 
13.60 

106 
46.50 

73 
32.00 

- 
- 

8. วายน้ํา f 
% 

27 
11.80 

201 
88.20 

35 
15.40 

47 
20.60 

92 
40.40 

51 
22.40 

3 
1.30 

9. บาสเกตบอล f 
% 

171 
75.00 

57 
25.00 

21 
9.20 

56 
24.60 

93 
40.80 

58 
25.40 

- 
- 

10. เซปคตะกรอ f 
% 

143 
62.70 

85 
37.30 

- 
- 

32 
14.00 

62 
27.20 

116 
50.90 

18 
7.90 

11. แชรบอล f 
% 

76 
33.30 

152 
66.70 

3 
1.30 

49 
21.50 

102 
44.70 

45 
19.70 

29 
12.70 

12. ฟุตบอล f 
% 

182 
79.80 

46 
20.20 

14 
6.10 

73 
32.00 

91 
39.90 

25 
11.00 

25 
11.00 

13. กรีฑา f 
% 

134 
58.80 

94 
41.20 

30 
13.20 

32 
14.00 

111 
48.70 

33 
14.50 

22 
9.60 

รวม f 
% 

1,700 
57.35 

1,264 
42.65 

366 
12.35 

744 
25.10 

1,243 
41.94 

483 
16.30 

128 
4.32 
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      จากตาราง11 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดาน 
ประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย มีการเลนกิจกรรมการออกกําลังกายโดยรวมคิดเปนรอยละ  
57.35 มีความตองการโดยรวมอยูในระดบัปานกลาง คดิเปนรอยละ 41.94 รองลงมาอยูในระดับมาก       
คิดเปนรอยละ 25.10 และความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยที่สดุ คิดเปนรอยละ 4.32          
เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา กิจกรรมการออกกําลังกายที่มีการเลน 2 อันดับแรกคือ ฟุตบอล และ 
วอลเลยบอลคดิเปนรอยละ 79.80 ความตองการในการเลนกิจกรรมการออกกําลังกาย 2 อันดับแรก 
คือ เทเบิลเทนนิส และเปตอง มีความตองการอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 64.50 และ 
52.60 ตามลําดับ 
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ตาราง 12  สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานสถานที่       
     อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก เพศหญิง (N = 228) 

 
 
 
 
 

สภาพ ระดับความตองการ ดานสถานที่ อุปกรณ 
และสิ่งอํานวยความสะดวก มี ไมม ี มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1. สถานที่ออกกําลังกาย    
   ต้ังอยูในทําเลที่เหมาะสม  
   สะดวกในการเดินทาง 

f 
% 

204 
89.50 

24 
10.50 

63 
27.60 

105 
46.10 

43 
18.90 

15 
6.60 

2 
0.90 

2. สถานที่ออกกําลังกาย   
    กลางแจง 

f 
% 

216 
94.70 

12 
5.30 

71 
31.10 

85 
37.30 

69 
30.30 

1 
0.40 

2 
0.9 

3. สถานที่ออกกําลังกาย 
   ในรม 

f 
% 

209 
91.70 

19 
8.30 

80 
35.10 

75 
32.90 

60 
26.30 

11 
4.80 

2 
0.90 

4. ความปลอดภัยของสถาน   
    ที่ออกกําลังกาย 

f 
% 

211 
92.50 

17 
7.50 

80 
35.10 

85 
37.30 

43 
18.90 

12 
5.30 

8 
3.50 

5. มีที่นั่งพักผอนสําหรับผู  
    ออกกําลังกาย 

f 
% 

139 
61.00 

89 
39.00 

77 
33.80 

65 
28.50 

79 
34.60 

7 
3.10 

- 
- 

6. มีน้ําดื่มที่สะอาด 
   ไวบริการ 

f 
% 

67 
29.40 

161 
70.60 

114 
50.00 

41 
18.00 

46 
20.20 

14 
6.10 

13 
5.70 

7. มีหองปฐมพยาบาล 
   ที่เหมาะสม 

f 
% 

101 
44.30 

127 
55.70 

85 
37.30 

66 
28.90 

45 
19.70 

25 
11.00 

7 
3.10 

8. มีหองสุขาและ 
   หองอาบน้ํา 

f 
% 

172 
75.40 

56 
24.60 

82 
36.00 

87 
38.20 

26 
11.30 

23 
10.10 

10 
4.40 

9.หองและ อุปกรณทดสอบ  
   สมรรถภาพทางกาย เชน 
   เครื่องวัดแรงบีบมือ, 
   เครื่องชั่งน้ําหนัก 

f 
% 

78 
34.20 

150 
65.80 

77 
33.80 

70 
30.70 

43 
18.90 

31 
13.60 

7 
3.10 

10 มีอุปกรณการออกกําลังกาย  
  ที่มีมาตรฐาน 

f 
% 

90 
39.50 

138 
60.50 

120 
52.60 

53 
23.20 

45 
19.70 

3 
1.30 

7 
3.1 

รวม f 
% 

1,487 
65.22 

793 
34.78 

849 
37.23 

732 
32.10 

499 
21.89 

142 
6.23 

58 
2.55 
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 จากตาราง 12 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดาน
สถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 65.22 มีความ
ตองการโดยรวมอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 37.23 รองลงมาอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 
32.10 และความตองการนอยที่สุด อยูในระดับนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 2.55 เม่ือพิจารณาเปน 
รายขอพบวา มีความเหมาะสมในการออกกําลังกายดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  
2 อันดับแรก คือสถานที่ออกกําลังกายกลางแจง และความปลอดภยัของสถานทีอ่อกกําลังกาย  
คิดเปนรอยละ 94.70 และ 92.50 ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  
2 อันดับแรก คือ มีอุปกรณการออกกําลังกายที่มีมาตรฐานและมีนํ้าดื่มที่สะอาดไวบริการ  
มีความตองการอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 50.00 และ 27.60 ตามลําดับ 
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ตาราง 13   สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานบุคลากร 
     ที่ใหบริการ เพศหญิง (N = 228) 

สภาพ ระดับความตองการ ดานบุคลากรท่ี 
ใหบริการ มี ไมม ี มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1.  มีบุคลากรคอยใหคําแนะนํา   
     ในการออกกําลังกาย 

f 
% 

71 
31.10 

157 
68.90 

94 
41.20 

62 
27.20 

47 
20.60 

18 
7.90 

7 
3.10 

2. การมีมนุษยสัมพันธ  
   ของบุคลากรที่ใหบริการ 

f 
% 

101 
44.30 

127 
55.70 

101 
44.30 

63 
27.60 

42 
18.40 

15 
6.60 

7 
3.10 

3. บุคลากรที่ใหบริการมี 
    สุขภาพสมบูรณ แข็งแรง 

f 
% 

139 
61.00 

89 
39.00 

93 
40.80 

86 
37.70 

38 
16.70 

4 
1.80 

7 
3.10 

4. บุคลากรมีการแตงกาย  
    ที่เหมาะสม สะอาด เรียบรอย  

f 
% 

163 
71.50 

65 
28.50 

66 
28.90 

108 
47.40 

43 
18.90 

4 
1.80 

7 
3.10 

5. มีบุคลากรดูแลความปลอดภัย   
   บริเวณสถานที่ออกกําลังกาย 

f 
% 

93 
40.80 

135 
59.20 

98 
43.00 

56 
24.60 

55 
24.10 

12 
5.30 

7 
3.10 

6. มีบุคลากรในการประชาสัมพันธ   
   ใหขอมูล ขาวสาร 

f 
% 

50 
21.90 

178 
78.10 

75 
32.90 

71 
31.10 

63 
27.60 

12 
5.30 

7 
3.10 

7. มีเจาหนาที่พยาบาลประจํา   
    สถานที่ออกกําลังกาย 

f 
% 

47 
20.60 

181 
79.40 

75 
32.90 

91 
39.90 

39 
17.10 

13 
5.70 

10 
4.40 

8. มีเจาหนาที่ในการ เบิก – จาย  
    อุปกรณ 

f 
% 

90 
39.50 

138 
60.50 

84 
36.80 

86 
37.70 

24 
10.50 

27 
11.80 

7 
3.10 

9. มีเจาหนาที่ในการรับฝากของ f 
% 

49 
21.50 

179 
78.50 

82 
36.00 

71 
31.10 

58 
25.40 

10 
4.40 

7 
3.10 

10. มีบุคลากรที่มีความรูเกี่ยวกับ   
    การออกกําลังกาย 

f 
% 

78 
34.20 

150 
65.80 

113 
49.60 

66 
28.90 

32 
14.00 

11 
4.80 

6 
2.60 

รวม f 
% 

881 
38.64 

1,399 
61.36 

881 
38.64 

760 
33.33 

441 
19.34 

126 
5.53 

72 
3.16 
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 จากตาราง13 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย         
ดานบุคลากรที่ใหบริการ มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 38.64 มีความตองการโดยรวม 
อยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 38.64 รองลงมาอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 33.33 และ
ความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 3.16 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา 
มีความเหมาะสมในการออกกําลังกายดานบุคลากรที่ใหบริการ 2 อันดับแรก คือ บุคลากรมีการ 
แตงกายที่เหมาะสม สะอาด เรียบรอย และการมีมนุษยสัมพันธของบุคลากรที่ใหบริการ คิดเปน 
รอยละ 71.50 และ 44.30 สําหรับความตองการดานบุคลากรที่ใหบริการ 2 อันดับแรก คือ บุคลากร
ที่มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และบุคลากรมีการแตงกายที่ เหมาะสม สะอาด เรียบรอย  
มีความตองการอยูในระดับมากที่สุด และมาก คิดเปนรอยละ 49.60 และ 47.40 ตามลําดับ 
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ตาราง 14   สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานวัน เวลา 
          ที่ตองการออกกําลังกาย เพศหญงิ (N = 228) 

สภาพ ระดับความตองการ ดานวัน เวลา 
ท่ีตองการออกกําลังกาย มี ไมม ี มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1.  วันธรรมดา 
     05.00 - 07.00 น. 

f 
% 

115 
50.40 

113 
49.60 

49 
21.50 

75 
32.90 

29 
12.70 

55 
24.10 

20 
8.80 

2. วันธรรมดา 
    07.00 - 09.00 น. 

f 
% 

55 
24.10 

173 
75.90 

6 
2.60 

14 
6.10 

86 
37.80 

88 
38.60 

34 
14.90 

3. วันธรรมดา 
    12.00  - 13.00 น. 

f 
% 

42 
18.40 

186 
81.60 

- 
- 

11 
4.80 

43 
18.90 

144 
63.20 

30 
13.20 

4. วันธรรมดา 
    16.00 - 18.00 น. 

f 
% 

148 
64.90 

80 
35.10 

75 
32.90 

81 
35.50 

25 
11.00 

37 
16.20 

10 
4.40 

5. วันธรรมดา 
    19.00 - 21.00 น. 

f 
% 

185 
81.10 

43 
18.90 

28 
12.30 

40 
17.50 

64 
28.10 

44 
19.30 

52 
22.80 

6. วันเสาร วันอาทิตย   
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 05.00 - 07.00 น. 

f 
% 

92 
40.40 

136 
59.60 

43 
18.90 

81 
35.50 

51 
22.40 

37 
16.20 

16 
7.00 

7. วันเสาร วันอาทิตย  
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 07.00 - 09.00 น. 

f 
% 

55 
24.10 

173 
75.90 

2 
0.90 

37 
16.20 

57 
25.00 

103 
45.20 

29 
12.70 

8. วันเสาร วันอาทิตย   
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 12.00 - 13.00 น. 

f 
% 

31 
13.60 

197 
86.40 

6 
2.60 

5 
2.20 

26 
11.40 

141 
61.80 

50 
21.90 

9. วันเสาร วันอาทิตย   
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 16.00 - 18.00 น. 

f 
% 

152 
66.70 

76 
33.30 

60 
26.30 

44 
19.30 

29 
12.70 

95 
41.70 

- 
- 

10. วันเสาร วันอาทิตย  
     และวันหยุดนักขัตฤกษ 
     เวลา 19.00 - 21.00 น. 

f 
% 

92 
40.40 

136 
59.60 

14 
6.10 

66 
28.90 

46 
20.20 

62 
27.20 

40 
17.50 

รวม 
f 
% 

967 
42.41 

1,313 
57.59 

283 
12.41 

454 
19.91 

456 
20.00 

806 
35.35 

281 
12.32 
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     จากตาราง 14 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย     
ดานวัน เวลาที่ตองการออกกําลังกาย มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 42.41 มีความ
ตองการโดยรวมอยูในระดับนอย คิดเปนรอยละ 35.35 รองลงมาอยูในระดับปานกลาง คิดเปน 
รอยละ 20.00 และความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 12.32 เม่ือพิจารณา 
เปนรายขอพบวา มีความเหมาะสมของการออกกําลังกายดานวัน เวลา ทีต่องการออกกําลังกาย  
2 อันดับแรกคือ วันธรรมดา 19.00 – 21.00 น.และวันเสาร วันอาทติยและวันหยดุนักขัตฤกษ เวลา  
16.00 – 18.00 น. คิดเปนรอยละ 81.10 และ 66.70 ความตองการดานวัน เวลาทีต่องการ 
ออกกําลังกาย 2 อันดับแรก คือ วันธรรมดา 12.00 – 13.00 น.และวนัธรรมดา เวลา 
12.00 – 13.00 น. มีความตองการอยูในระดับนอย คิดเปนรอยละ 63.20 และ 61.80 ตามลําดับ 
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ตาราง 15   สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานประเภทกิจกรรม     
      การออกกําลังกาย  อายุต่ํากวา 35 ป (N = 156) 

สภาพ ระดับความตองการ ดานประเภทกิจกรรม 
การออกกําลังกาย มี ไมม ี มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1. กายบริหาร 
 

f 
% 

126 
80.80 

30 
19.20 

49 
31.40 

81 
51.90 

26 
16.70 

- 
- 

- 
- 

2. เปตอง f 
% 

100 
64.10 

56 
35.90 

3 
1.90 

40 
25.60 

103 
66.00 

10 
6.40 

- 
- 

3. เทเบิลเทนนิส f 
% 

95 
60.90 

61 
39.10 

6 
3.80 

41 
26.30 

82 
52.60 

27 
17.30 

- 
- 

4. กิจกรรมเขาจังหวะ และแอโรบิก f 
% 

97 
62.20 

59 
37.80 

76 
48.70 

33 
21.20 

29 
18.60 

18 
11.50 

- 
- 

5. การเดิน – ว่ิงเพ่ือสุขภาพ f 
% 

134 
85.90 

22 
14.10 

28 
17.90 

75 
48.10 

53 
34.00 

- 
- 

- 
- 

6. เทนนิส f 
% 

50 
32.10 

106 
67.90 

7 
4.50 

40 
25.60 

77 
49.40 

32 
20.50 

- 
- 

7. วอลเลยบอล f 
% 

132 
84.60 

24 
15.40 

36 
23.10 

27 
17.30 

67 
42.90 

26 
16.70 

- 
- 

8. วายน้ํา f 
% 

15 
9.60 

141 
90.40 

43 
27.60 

40 
25.60 

64 
41.10 

2 
1.30 

7 
4.50 

9. บาสเกตบอล f 
% 

119 
76.30 

37 
23.70 

24 
15.40 

37 
23.70 

73 
46.80 

22 
14.10 

- 
- 

10. เซปคตะกรอ f 
% 

119 
76.30 

37 
23.70 

3 
1.90 

36 
23.10 

36 
23.10 

59 
37.80 

22 
14.10 

11. แชรบอล f 
% 

37 
23.70 

119 
76.30 

7 
4.50 

21 
13.50 

91 
58.30 

28 
17.90 

9 
5.80 

12. ฟุตบอล f 
% 

120 
76.90 

36 
23.10 

21 
13.50 

53 
34.00 

66 
42.30 

7 
4.50 

9 
5.80 

13. กรีฑา f 
% 

119 
76.30 

37 
23.70 

41 
26.30 

21 
13.50 

71 
45.50 

16 
10.30 

7 
4.50 

รวม f 
% 

1,263 
62.28 

765 
37.72 

344 
16.96 

545 
26.87 

838 
41.32 

247 
12.18 

54 
2.66 
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 จากตาราง 15 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย  
ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย มีการเลนกิจกรรมการออกกําลังกายโดยรวมคิดเปนรอยละ 
62.28 มีความตองการโดยรวมอยูในระดบัปานกลาง คดิเปนรอยละ 41.32 รองลงมาอยูในระดับมาก 
คิดเปนรอยละ 26.87 และความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยที่สดุ คิดเปนรอยละ 2.66        
เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา กิจกรรมการออกกําลังกายที่มีการเลน 2 อันดับแรกคือ การเดิน - วิ่ง 
เพ่ือสุขภาพ และกายบริหาร คิดเปนรอยละ 85.90 และ 80.80 ความตองการในการเลนกิจกรรม  
การออกกําลังกาย 2 อันดับแรก คือ เปตอง และแชรบอล มีความตองการอยูในระดับปานกลาง   
คิดเปนรอยละ 66.00 และ 58.30 ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 70

ตาราง 16   สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานสถานที่    
     อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก อายุต่ํากวา 35 ป (N = 156) 

 
 
 
 
 

สภาพ ระดับความตองการ ดานสถานที่ อุปกรณ 
และสิ่งอํานวยความสะดวก มี ไมม ี

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

1. สถานที่ออกกําลังกาย    
   ต้ังอยูในทําเลที่เหมาะสม  
   สะดวกในการเดินทาง 

f 
% 

143 
91.70 

13 
8.30 

59 
37.80 

76 
48.70 

19 
12.20 

- 
- 

2 
1.30 

2. สถานที่ออกกําลังกาย   
    กลางแจง 

f 
% 

151 
96.80 

5 
3.20 

37 
23.70 

61 
39.10 

56 
35.90 

- 
- 

2 
1.30 

3. สถานที่ออกกําลังกาย 
   ในรม 

f 
% 

140 
89.70 

16 
10.30 

58 
37.20 

50 
32.10 

38 
24.40 

8 
5.10 

2 
1.30 

4. ความปลอดภัยของสถานที่     
    ออกกําลังกาย 

f 
% 

149 
95.50 

7 
4.50 

71 
45.50 

49 
31.40 

19 
12.20 

9 
5.80 

8 
5.10 

5. มีที่นั่งพักผอนสําหรับ 
   ผูออกกําลังกาย 

f 
% 

115 
73.70 

41 
26.30 

50 
32.10 

45 
28.80 

61 
39.10 

- 
- 

- 
- 

6. มีน้ําดื่มที่สะอาด 
   ไวบริการ 

f 
% 

64 
41.00 

92 
59.00 

60 
38.50 

53 
34.00 

34 
21.80 

2 
1.30 

7 
4.50 

7. มีหองปฐมพยาบาล 
   ที่เหมาะสม 

f 
% 

46 
29.50 

110 
70.50 

58 
37.20 

57 
36.50 

24 
15.40 

10 
6.40 

7 
4.50 

8. มีหองสุขาและ 
    หองอาบน้ํา 

f 
% 

102 
65.40 

54 
34.60 

68 
43.60 

50 
32.10 

16 
10.30 

15 
9.60 

7 
4.50 

9.หองและ อุปกรณทดสอบ  
   สมรรถภาพทางกาย เชน 
   เครื่องวัดแรงบีบมือ, 
   เครื่องชั่งน้ําหนัก 

f 
% 

49 
31.40 

107 
68.60 

54 
34.60 

31 
19.90 

33 
21.20 

31 
19.90 

7 
4.50 

10 มีอุปกรณการออกกําลังกาย   
     ที่มีมาตรฐาน 

f 
% 

104 
66.70 

52 
33.30 

74 
47.40 

45 
28.80 

30 
19.20 

- 
- 

7 
4.50 

รวม f 
% 

1,063 
68.14 

497 
31.86 

589 
37.76 

517 
33.14 

330 
21.15 

75 
4.80 

49 
3.14 
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 จากตาราง16 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย         
ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 68.14  
มีความตองการโดยรวมอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 37.76 รองลงมาอยูในระดับมาก คิดเปน
รอยละ 33.14 และความตองการนอยที่สุด อยูในระดับนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 3.14 เม่ือพิจารณา
เปนรายขอพบวา มีความเหมาะสมในการออกกําลังกายดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความ
สะดวก 2 อันดับแรก คือสถานที่ออกกําลังกายกลางแจง และความปลอดภัยของสถานที ่
ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 96.80 และ95.50 ความตองการดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวย
ความสะดวก 2 อันดับแรก คือ สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง และสถานที่ออกกําลังกายตั้งอยู 
ในทําเลที่เหมาะสม สะดวกในการเดินทาง มีความตองการอยูในระดับมาก และมากที่สุด คิดเปน 
รอยละ 48.70 และ 47.40 ตามลําดับ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 72

ตาราง 17   สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานบุคลากร 
     ที่ใหบริการ อายุต่ํากวา 35 ป (N = 156) 

สภาพ ระดับความตองการ ดานบุคลากรท่ี 
ใหบริการ มี ไมม ี มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1.  มีบุคลากรคอยใหคําแนะนํา   
     ในการออกกําลังกาย 

f 
% 

78 
50.00 

78 
50.00 

66 
42.30 

64 
41.00 

11 
7.10 

8 
5.10 

7 
4.50 

2. การมีมนุษยสัมพันธ  
   ของบุคลากรที่ใหบริการ 

f 
% 

81 
51.90 

75 
48.10 

67 
42.90 

68 
43.60 

6 
3.80 

8 
5.10 

7 
4.50 

3. บุคลากรที่ใหบริการมี 
    สุขภาพสมบูรณ แข็งแรง 

f 
% 

80 
51.30 

76 
48.70 

66 
42.30 

69 
44.20 

14 
9.00 

- 
- 

7 
4.50 

4. บุคลากรมีการแตงกาย  
    ที่เหมาะสม สะอาด เรียบรอย  

f 
% 

107 
68.60 

49 
31.40 

54 
34.60 

75 
48.10 

20 
12.80 

- 
- 

7 
4.50 

5. มีบุคลากรดูแลความปลอดภัย   
   บริเวณสถานที่ออกกําลังกาย 

f 
% 

66 
42.30 

90 
57.70 

58 
37.20 

54 
34.60 

37 
23.70 

- 
- 

7 
4.50 

6. มีบุคลากรในการประชาสัมพันธ   
   ใหขอมูล ขาวสาร 

f 
% 

60 
38.50 

96 
61.50 

53 
34.00 

52 
33.30 

42 
26.90 

2 
1.30 

7 
4.50 

7. มีเจาหนาที่พยาบาลประจํา   
    สถานที่ออกกําลังกาย 

f 
% 

48 
30.80 

108 
69.20 

57 
36.50 

49 
31.40 

28 
17.90 

15 
9.60 

7 
4.50 

8. มีเจาหนาที่ในการ เบิก – จาย  
    อุปกรณ 

f 
% 

97 
62.20 

59 
37.80 

59 
37.80 

73 
46.80 

9 
5.80 

8 
5.10 

7 
4.50 

9. มีเจาหนาที่ในการรับฝากของ f 
% 

58 
37.20 

98 
62.80 

66 
42.30 

31 
19.90 

40 
25.60 

12 
7.70 

7 
4.50 

10. มีบุคลากรที่มีความรูเกี่ยวกับ   
    การออกกําลังกาย 

f 
% 

74 
47.40 

82 
52.60 

77 
49.40 

52 
33.30 

20 
12.80 

7 
4.50 

- 
- 

รวม f 
% 

749 
48.01 

811 
51.99 

623 
39.94 

587 
37.63 

227 
14.55 

60 
3.85 

63 
4.04 
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 จากตาราง17 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย  
ดานบุคลากรที่ใหบริการ มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 48.01 มีความตองการโดยรวม 
อยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 39.94 รองลงมาอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 37.63 และ
ความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยทีสุ่ด คิดเปนรอย 4.04 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา  
มีความเหมาะสมในการออกกําลังกายดานบุคลากรที่ใหบริการ 2 อันดับแรก คือ บุคลากรมีการ 
แตงกายที่ เหมาะสม สะอาด เรียบรอย และเจาหนาที่ในการเบิก - จายอุปกรณ คิดเปนรอยละ 
68.60 และ 62.20 ความตองการดานบุคลากรที่ใหบริการ 2 อันดับแรก คือ บุคลากรที่มีความรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย และบุคลากรมีการแตงกายที่ เหมาะสม สะอาด เรียบรอย มีความ
ตองการอยูในระดับมากที่สดุ และมาก คิดเปนรอยละ 49.40 และ 48.10 ตามลําดับ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 74

ตาราง 18   สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานวัน เวลา 
          ที่ตองการออกกําลังกาย อายุต่ํากวา 35 ป (N = 156) 

สภาพ ระดับความตองการ ดานวัน เวลา 
ท่ีตองการออกกําลังกาย มี ไมม ี มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1.  วันธรรมดา 
     05.00 - 07.00 น. 

f 
% 

93 
59.60 

63 
40.40 

43 
27.60 

49 
31.40 

2 
1.30 

48 
30.80 

14 
9.0 

2. วันธรรมดา 
    07.00 - 09.00 น. 

f 
% 

61 
39.10 

95 
60.90 

9 
5.80 

39 
25.00 

42 
26.90 

38 
24.40 

28 
17.90 

3. วันธรรมดา 
    12.00 - 13.00 น. 

f 
% 

56 
35.90 

100 
64.10 

7 
4.50 

28 
17.90 

30 
19.20 

80 
51.30 

11 
7.10 

4. วันธรรมดา 
    16.00 - 18.00 น. 

f 
% 

133 
85.30 

23 
14.70 

87 
55.80 

51 
32.70 

2 
1.30 

16 
10.30 

- 
- 

5. วันธรรมดา 
    19.00 - 21.00 น. 

f 
% 

119 
76.30 

37 
23.70 

35 
22.40 

32 
20.50 

47 
30.10 

36 
23.10 

6 
3.80 

6. วันเสาร วันอาทิตย   
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 05.00 - 07.00 น. 

f 
% 

87 
55.80 

69 
44.20 

37 
23.70 

59 
37.80 

25 
16.00 

35 
22.40 

- 
- 

7. วันเสาร วันอาทิตย  
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 07.00 - 09.00 น. 

f 
% 

56 
35.90 

100 
64.10 

7 
4.50 

35 
22.40 

40 
25.60 

71 
45.50 

3 
1.90 

8. วันเสาร วันอาทิตย   
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 12.00 - 13.00 น. 

f 
% 

38 
24.40 

118 
75.60 

6 
3.80 

21 
13.50 

8 
5.10 

111 
71.20 

10 
6.40 

9. วันเสาร วันอาทิตย   
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 16.00 - 18.00 น. 

f 
% 

125 
80.10 

31 
19.90 

57 
36.50 

35 
22.40 

13 
8.30 

51 
32.70 

- 
- 

10. วันเสาร วันอาทิตย  
     และวันหยุดนักขัตฤกษ 
     เวลา 19.00 - 21.00 น. 

f 
% 

86 
55.10 

70 
44.90 

22 
14.10 

43 
27.60 

32 
20.50 

59 
37.80 

- 
- 

รวม f 
% 

854 
54.74 

706 
45.26 

310 
19.87 

392 
25.13 

241 
15.45 

545 
34.94 

72 
4.62 
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จากตาราง 18 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานวัน 
เวลาที่ตองการออกกําลังกาย มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 54.74 มีความตองการ
โดยรวมอยูในระดับนอย คิดเปนรอยละ 34.94 รองลงมาอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 25.11 และ
ความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 4.62 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา 
มีความเหมาะสมของการออกกําลังกายดานวัน เวลา ทีต่องการออกกําลังกาย 2 อันดับแรก คือ  
วันธรรมดา 16.00 –18.00 น.และวันเสาร วันอาทิตยและวันหยุดนักขตัฤกษ เวลา16.00 – 18.00 น. 
คิดเปนรอยละ 85.30 และ80.10 ความตองการดานวัน เวลาทีต่องการออกกําลังกาย 2 อันดับแรก 
คือวันเสาร วนัอาทิตยและวันหยุดนักขัตฤกษเวลา 05.00 – 07.00 น.และวันเสาร วันอาทิตย และ
วันหยุดนักขัตฤกษเวลา 19.00 – 21.00 น. มีความตองการอยูในระดับมากและนอย คิดเปนรอยละ 
37.80 และ37.80 ตามลําดับ 
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ตาราง 19   สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานประเภท 
           กิจกรรมการออกกําลังกาย  อายุ 35 ปขึ้นไป (N = 169) 

สภาพ ระดับความตองการ ดานประเภทกิจกรรม 
การออกกําลังกาย มี ไมม ี มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1. กายบริหาร 
 

f 
% 

114 
67.50 

55 
32.50 

47 
27.80 

70 
41.40 

52 
30.80 

- 
- 

- 
- 

2. เปตอง f 
% 

115 
68.00 

54 
32.00 

47 
27.80 

53 
31.40 

63 
37.30 

6 
3.60 

- 
- 

3. เทเบิลเทนนิส f 
% 

104 
61.50 

65 
38.50 

3 
1.80 

51 
30.20 

106 
62.70 

9 
5.30 

- 
- 

4. กิจกรรมเขาจังหวะ และแอโรบิก f 
% 

77 
45.60 

92 
54.40 

17 
10.10 

92 
54.40 

49 
29.00 

11 
6.50 

- 
- 

5. การเดิน - ว่ิงเพ่ือสุขภาพ f 
% 

131 
77.50 

38 
22.50 

13 
7.70 

51 
30.20 

94 
55.60 

- 
- 

11 
6.50 

6. เทนนิส f 
% 

44 
26.00 

125 
74.00 

6 
3.60 

38 
22.50 

58 
34.30 

36 
21.30 

31 
18.30 

7. วอลเลยบอล f 
% 

125 
74.00 

44 
26.00 

9 
5.30 

35 
20.70 

73 
43.20 

52 
30.80 

- 
- 

8. วายน้ํา f 
% 

28 
16.60 

141 
83.40 

13 
7.70 

27 
16.0 

69 
40.80 

57 
33.70 

3 
1.80 

9. บาสเกตบอล f 
% 

121 
71.60 

48 
28.40 

9 
5.30 

43 
25.40 

65 
38.50 

49 
29.00 

3 
1.80 

10. เซปคตะกรอ f 
% 

110 
65.10 

59 
34.90 

6 
3.60 

37 
21.90 

50 
29.60 

76 
45.00 

- 
- 

11. แชรบอล f 
% 

74 
43.80 

95 
56.20 

9 
5.30 

41 
24.30 

55 
32.50 

41 
24.30 

23 
13.60 

12. ฟุตบอล f 
% 

153 
90.50 

16 
9.50 

29 
17.20 

57 
33.70 

49 
29.00 

18 
10.70 

16 
9.50 

13. กรีฑา f 
% 

92 
54.40 

77 
45.60 

29 
17.20 

28 
16.60 

68 
40.20 

29 
17.20 

15 
8.90 

รวม f 
% 

1,288 
58.62 

909 
41.38 

237 
10.79 

623 
28.36 

851 
38.73 

384 
17.48 

102 
4.64 
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 จากตาราง19 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย         
ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย มีการเลนกิจกรรมการออกกําลังกายโดยรวมคิดเปนรอยละ 
58.62 มีความตองการโดยรวมอยูในระดบัปานกลาง คดิเปนรอยละ 38.73 รองลงมาอยูในระดับมาก 
คิดเปนรอยละ 28.36 และความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยที่สดุ คิดเปนรอยละ 4.64        
เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา กิจกรรมการออกกําลังกายที่มีการเลน 2 อันดับแรกคือ ฟุตบอล   
และการเดิน – วิ่งเพ่ือสุขภาพ คิดเปนรอยละ 90.50 และ 77.50 ความตองการในเลนกิจกรรม         
การออกกําลังกาย 2 อันดับแรก คือ เทเบลิเทนนิส และการเดิน – วิ่งเพ่ือสุขภาพ มีความตองการ 
อยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 62.70และ 55.60 ตามลําดับ 
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ตาราง 20   สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานสถานที่                    
          อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก อายุ 35 ปขึ้นไป (N = 169) 

 
 
 
 
 

สภาพ ระดับความตองการ ดานสถานที่ อุปกรณ 
และสิ่งอํานวยความสะดวก มี ไมม ี มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1. สถานที่ออกกําลังกาย    
   ต้ังอยูในทําเลที่เหมาะสม  
   สะดวกในการเดินทาง 

f 
% 

149 
88.20 

20 
11.80 

34 
20.10 

63 
37.30 

57 
33.70 

15 
8.90 

- 
- 

2. สถานที่ออกกําลังกาย   
    กลางแจง 

f 
% 

158 
93.50 

11 
6.50 

53 
31.40 

67 
39.60 

48 
28.40 

1 
0.60 

- 
- 

3. สถานที่ออกกําลังกาย 
   ในรม 

f 
% 

149 
88.20 

20 
11.80 

43 
25.40 

78 
46.20 

45 
26.60 

3 
1.80 

- 
- 

4. ความปลอดภัยของสถานที่ 
   ออกกําลังกาย 

f 
% 

153 
90.50 

16 
9.50 

31 
18.30 

77 
45.60 

50 
29.60 

11 
6.50 

- 
- 

5. มีที่นั่งพักผอนสําหรับ 
   ผูออกกําลังกาย 

f 
% 

88 
52.10 

81 
47.90 

48 
28.40 

78 
46.20 

33 
19.50 

10 
5.90 

- 
- 

6. มีน้ําดื่มที่สะอาด 
   ไวบริการ 

f 
% 

50 
29.60 

119 
70.40 

77 
45.60 

33 
19.50 

41 
24.30 

12 
7.10 

6 
3.60 

7. มีหองปฐมพยาบาล 
   ที่เหมาะสม 

f 
% 

101 
59.80 

68 
40.20 

50 
29.60 

59 
34.90 

39 
23.10 

18 
10.70 

- 
- 

8. มีหองสุขาและ 
    หองอาบน้ํา 

f 
% 

106 
62.70 

63 
37.30 

44 
26.00 

87 
51.50 

20 
11.80 

15 
8.90 

3 
1.80 

9. มีหองและ อุปกรณทดสอบ  
   สมรรถภาพทางกาย เชน 
   เครื่องวัดแรงบีบมือ, 
   เครื่องชั่งน้ําหนัก 

f 
% 

65 
38.50 

104 
61.50 

48 
28.40 

63 
37.30 

51 
30.20 

7 
4.10 

- 
- 

10 มีอุปกรณการออกกําลังกาย    
    ที่มีมาตรฐาน 

f 
% 

52 
30.80 

117 
69.20 

70 
41.40 

58 
34.30 

32 
18.90 

9 
5.30 

- 
- 

รวม f 
% 

1,071 
63.37 

619 
36.63 

498 
29.47 

663 
39.23 

416 
24.62 

101 
5.98 

9 
0.53 
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 จากตาราง 20 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย  
ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 63.37  
มีความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 39.23 รองลงมาอยูในระดับมาก คิดเปน 
รอยละ 29.47 และความตองการนอยที่สุด อยูในระดับนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 0.53 เม่ือพิจารณา
เปนรายขอพบวา มีความเหมาะสมในการออกกําลังกายดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความ
สะดวก 2 อันดับแรก คือสถานที่ออกกําลังกายกลางแจง และความปลอดภัยของสถานที ่
ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 93.50 และ90.50 ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวย
ความสะดวก 2 อันดับแรก คือ มีหองสุขาและหองอาบนํ้า สถานที่ออกกําลังกายในรม และที่น่ัง
พักผอนสําหรับผูออกกําลังกาย มีความตองการอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 51.50,46.20   
และ 46.20 ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 80

ตาราง 21   สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานบุคลากร 
         ที่ใหบริการ อายุ 35 ปขึ้นไป  (N = 169) 

สภาพ ระดับความตองการ ดานบุคลากรท่ี 
ใหบริการ มี ไมม ี มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1.  มีบุคลากรคอยใหคําแนะนํา 
    ในการออกกําลังกาย 

f 
% 

49 
29.00 

120 
71.00 

57 
33.70 

36 
21.30 

66 
39.10 

10 
5.90 

- 
- 

2. การมีมนุษยสัมพันธ 
    ของบุคลากรที่ใหบริการ 

f 
% 

67 
39.60 

102 
60.40 

57 
33.70 

46 
27.20 

51 
30.20 

15 
8.90 

- 
- 

3. บุคลากรที่ใหบริการมี 
    สุขภาพสมบูรณ แข็งแรง 

f 
% 

112 
66.30 

57 
33.70 

53 
31.40 

70 
41.40 

39 
23.10 

4 
2.40 

3 
1.80 

4. บุคลากรมีการแตงกาย 
   ที่เหมาะสม สะอาด เรียบรอย 

f 
% 

114 
67.50 

55 
32.50 

29 
17.20 

83 
49.10 

50 
29.60 

4 
2.40 

3 
1.80 

5. มีบุคลากรดูแลความปลอดภัย 
    บริเวณสถานที่ออกกําลังกาย 

f 
% 

90 
53.30 

79 
46.70 

66 
39.10 

53 
31.40 

30 
17.80 

20 
11.80 

- 
- 

6. มีบุคลากรในการประชาสัมพันธ 
   ใหขอมูล ขาวสาร 

f 
% 

29 
17.20 

140 
82.80 

51 
30.20 

73 
43.20 

32 
18.90 

13 
7.70 

- 
- 

7. มีเจาหนาที่พยาบาลประจํา 
    สถานที่ออกกําลังกาย 

f 
% 

40 
23.70 

129 
76.30 

44 
26.00 

82 
48.50 

35 
20.70 

5 
3.00 

3 
1.80 

8. มีเจาหนาที่ในการ เบิก - จาย 
    อุปกรณ 

f 
% 

31 
18.30 

138 
81.70 

48 
28.40 

62 
36.70 

32 
18.90 

27 
16.00 

- 
- 

9. มีเจาหนาที่ในการรับฝากของ f 
% 

22 
13.00 

147 
87.00 

41 
24.30 

82 
48.50 

41 
24.30 

5 
3.00 

- 
- 

10. มีบุคลากรที่มีความรูเกี่ยวกับ 
     การออกกําลังกาย 

f 
% 

64 
37.90 

105 
62.10 

63 
37.30 

60 
35.50 

36 
21.30 

4 
2.40 

6 
3.60 

รวม f 
% 

618 
36.57 

1,072 
63.43 

452 
26.75 

611 
36.15 

346 
20.47 

97 
5.74 

15 
0.89 
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 จากตาราง 21 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย  
ดานบุคลากรที่ใหบริการ มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 36.57 มีความตองการโดยรวม 
อยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 36.15 รองลงมาอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 26.75 และ
ความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยทีสุ่ด คิดเปนรอย 0.89 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา 
มีความเหมาะสมในการออกกําลังกายดานบุคลากรที่ใหบริการ 2 อันดับแรก คือ บุคลากรมีการ 
แตงกายที่เหมาะสม สะอาด เรียบรอย และบุคลากรทีใ่หบริการมีสุขภาพสมบูรณ แข็งแรง คิดเปน
รอยละ 67.50 และ 66.30 ความตองการดานบุคลากรทีใ่หบริการ 2 อันดับแรก คือ บุคลากรมีการ
แตงกายที่เหมาะสม สะอาด เรียบรอย มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย และ 
มีเจาหนาที่ในการรับฝากของ มีความตองการอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 49.10,48.50  
และ 48.50 ตามลําดับ 
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ตาราง 22   สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดานวัน เวลา 
         ที่ตองการออกกําลังกาย อายุ 35 ปขึ้นไป (N = 169) 

สภาพ ระดับความตองการ ดานวัน เวลา 
ท่ีตองการออกกําลังกาย มี ไมม ี มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1.  วันธรรมดา 
     05.00 - 07.00 น. 

f 
% 

92 
54.40 

77 
45.60 

29 
17.20 

50 
29.60 

47 
27.80 

37 
21.90 

6 
3.60 

2. วันธรรมดา 
    07.00 - 09.00 น. 

f 
% 

47 
27.80 

122 
72.20 

10 
5.90 

22 
13.00 

53 
31.40 

67 
39.60 

17 
10.10 

3. วันธรรมดา 
    12.00 -13.00 น. 

f 
% 

15 
8.90 

154 
91.10 

- 
- 

20 
11.80 

28 
16.60 

99 
58.60 

22 
13.00 

4. วันธรรมดา 
    16.00 - 18.00 น. 

f 
% 

103 
60.90 

66 
39.10 

23 
13.60 

72 
42.60 

32 
18.90 

32 
18.90 

10 
5.90 

5. วันธรรมดา 
   19.00 - 21.00 น. 

f 
% 

139 
82.20 

30 
17.80 

9 
5.30 

40 
23.70 

48 
28.40 

26 
15.40 

46 
27.20 

6. วันเสาร วันอาทิตย 
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 05.00 - 07.00 น. 

f 
% 

78 
46.20 

91 
53.80 

22 
13.00 

51 
30.20 

58 
34.30 

22 
13.00 

16 
9.50 

7. วันเสาร วันอาทิตย 
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
    เวลา 07.00 - 09.00 น. 

f 
% 

46 
27.20 

123 
72.80 

6 
3.60 

38 
22.50 

53 
31.40 

46 
27.20 

26 
15.40 

8. วันเสาร วันอาทิตย 
    และวันหยุดนักขัตฤกษ 
     เวลา 12.00 - 13.00 น. 

f 
% 

12 
7.10 

157 
92.90 

9 
5.30 

20 
11.80 

36 
21.30 

64 
37.90 

40 
23.70 

9. วันเสาร วันอาทิตย 
     และวันหยุดนักขัตฤกษ 
     เวลา 16.00 - 18.00 น. 

f 
% 

92 
54.40 

77 
45.60 

28 
16.60 

40 
23.70 

42 
24.90 

59 
34.90 

- 
- 

10. วันเสาร วันอาทิตย 
     และวันหยุดนักขัตฤกษ 
     เวลา 19.00 - 21.00 น. 

f 
% 

66 
39.10 

103 
60.90 

9 
5.30 

49 
29.00 

46 
27.20 

25 
14.80 

40 
23.70 

รวม f 
% 

690 
40.82 

1,000 
59.18 

145 
8.58 

402 
23.79 

443 
26.21 

477 
28.22 

223 
13.20 
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จากตาราง 22 แสดงวาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกาย ดาน วัน 
เวลาที่ตองการออกกําลังกาย มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 40.82 มีความตองการ
โดยรวมอยูในระดับนอย คิดเปนรอยละ 28.22 รองลงมาอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 26.21 
และความตองการนอยที่สุดอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 9.11 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ 
พบวามีความเหมาะสมของการออกกําลังกายดานวัน เวลา ทีต่องการออกกําลังกาย 2 อันดับแรก
คือ วันธรรมดา 16.00 – 18.00 น.และวันธรรมดา 19.00 – 21.00 น. คิดเปนรอยละ 60.90 และ 
82.20 ความตองการดานวัน เวลาทีต่องการออกกําลังกาย 2 อันดับแรก คือ วันธรรมดา  
12.00 – 13.00 น.และวันธรรมดา 16.00 – 18.00 น. มีความตองการอยูในระดับนอย และมาก 
คิดเปนรอยละ 58.60 และ 42.60 ตามลําดับ 

 
 
ตอนที่ 3  แบบสอบถามเกีย่วกับขอเสนอแนะอื่นๆ โดยนําเสนอในรูปของความเรยีง 

สามารถสรุปไดดังน้ี 
1. ดานประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกาย 

                1.1 ควรจัดใหมีกิจกรรมการออกกําลังกายที่มีความหลากหลาย เชน โยคะ แบดมินตัน  
เปนตน 

   1.2 ควรมีกิจกรรมการออกกําลังกายทีมี่รูปแบบที่ชัดเจนกวานี ้
    2. ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก  
                2.1 อุปกรณกีฬาควรมีการซอมแซม บํารุงรักษา ใหสามารถใชประโยชนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
                2.2 ควรมีอุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ใหเพียงพอกับผูที่มาออกกําลังกาย  
                2.3 ควรมีหองพยาบาล ที่จอดรถ และน้ําดื่มไวบริการ 
            3. ดานบุคลากรที่ใหบริการ 
                3.1 ควรมีเจาหนาที่ที่มีความรู ความสามารถ คอยใหคาํแนะนํา 
                4. ดานวัน เวลาในการออกกําลังกาย 
                         4.1 ควรมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายในทุกๆวัน ชวงหลังเลิกงาน และวันหยดุ 
                5. ดานอ่ืนๆ 
                5.1 ควรมีการสงเสริมใหมีการแขงขันกีฬา ในทุกระดับตั้งแตระดับหมูบาน จนถึง
ระดับประเทศ และควรมีการจัดแขงขันกีฬาเด็ก กีฬาผูสูงอายุ 
                5.2 ควรมีการจัดตั้งเปนชมรมกีฬา 
 
 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล ขอเสนอแนะ 

        บทยอ 
 
ความมุงหมายการวิจัย 
 เพ่ือศึกษาสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียน 
เทศบาลในจังหวัดชลบรีุและเมืองพัทยา  ปการศึกษา 2548 
  
ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ีเปนครูสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวดัชลบุรีและ 
เมืองพัทยา ปการศึกษา 2548  มีจํานวนครูทั้งสิ้น 1,150 คน เปนชาย จํานวน  224  คน และ 
หญิง จํานวน  926 คน 
 
กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 

  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนครูสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจงัหวัดชลบุรี 
และเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 จํานวน 1,150 คน ซ่ึงไดมาจากตารางสําเร็จรูปของเครจซี่ 
และมอรแกน (Krejcie and Morgan) ไดกลุมตัวอยาง 291 คน แตในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยใช 
กลุมตัวอยาง 325 คน 

 
 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น แบงออกเปน 3 ตอน  
และมีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scales) ชนิด 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก 
ปานกลาง นอย และนอยทีสุ่ด 

 ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเปนแบบ
สํารวจรายการ (Check List) 

 ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับสภาพและความตองการของครู ที่มีตอการออกกําลังกาย 
ในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบรีุและเมืองพัทยา จํานวน  4  ดาน ดังน้ี 

1. ความตองการดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย 
2. ความตองการดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 
3. ดานบุคลากรที่ใหบริการ 
4. ดานวันและเวลาที่ตองการออกกําลังกาย 

 ตอนที่ 3 ขอเสนอแนะอื่น ๆ มีลักษณะเปนแบบปลายเปด (Opened - Ended) 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามลําดับขั้นตอน ดังน้ี 
  1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถงึผูเชี่ยวชาญ  
เพ่ือขอความอนุเคราะหในการตรวจแบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอมูล 
  2. นําหนังสือขอความรวมมือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
ไปติดตอกับผูเชี่ยวชาญ ผูอํานวยการกองการศึกษา และหัวหนาสถานศึกษา  เพ่ือขอความ
อนุเคราะหในการตรวจสอบแบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอมูล 
  3. ผูวิจัยดําเนินการรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยการนําแบบสอบถามไปใหคร ู
เทศบาลสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยาแลวเกบ็รวบรวมแบบสอบถาม 
คืนดวยตนเอง 

 
การจัดกระทําขอมูลและวิเคราะหขอมูล 
 1. นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 1 มาแจกแจงความถี่หาคารอยละ นําเสนอในรูป 
ตารางและความเรียง 

2. นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 2 สภาพและความตองการของครูที่มีตอการ  
ออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบรีุและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548   
มาแจกแจงความถี่หาคารอยละ นําเสนอในรูปตารางและความเรียง 
 3. นําขอมูลแบบทดสอบตอนที่ 3 นํามาสรุปและนําเสนอในรูปของความเรียง 
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สรุปผลการวิจัย 
 ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
 ผูตอบแบสอบถามเปนครูเพศชาย จํานวน 97 คน คิดเปนรอยละ 29.85 เปนครูเพศหญิง 
จํานวน 228 คน คิดเปนรอยละ 70.15 ซ่ึงมีอายุต่ํากวา 35 ป จํานวน 156 คน คิดเปนรอยละ 48.00 
และมีอายุตั้งแต 35 ปขึ้นไป จํานวน 169 คน คิดเปนรอยละ 52.00 
 
 ตอนที่ 2 สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาล
ในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 ทั้ง 4 ดาน พบวา 
           1. สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลใน
จังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย  ผล
การศึกษาพบวาโดยรวม ครูในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบรีุและเมืองพัทยา มีความคิดเห็น
วา มีการเลนโดยรวม คิดเปนรอยละ 60.38  โดยเพศชาย, เพศหญิง, ครูเทศบาลทีมี่อายุต่ํากวา  
35 ป และครูเทศบาลที่มีอายุตั้งแต 35 ปขึ้นไป มีความคิดเห็นวามีการเลนโดยรวม คิดเปนรอยละ 
67.48, 57.35, 62.28 และ 58.62 ตามลําดับ 
 ความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรี
และเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย  ผลการศึกษา พบวา  
ครูในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา มีความตองการโดยรวม อยูในระดับ
ปานกลาง คิดเปนรอยละ 39.97 เพศชาย, เพศหญิง,ครูเทศบาลที่มีอายุต่ํากวา 35 ป และครูเทศบาล
ที่มีอายุตั้งแต 35 ปขึ้นไป มีความตองการสวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 35.31, 
41.94, 41.32 และ 38.73 ตามลําดับ 

 
           2. สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลใน
จังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 
ผลการศึกษาพบวาโดยรวม ครูในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา มีความ
คิดเห็นวา มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 65.66  โดยเพศชาย, เพศหญงิ,ครูเทศบาลที่มี
อายุต่ํากวา 35 ป, ครูเทศบาลที่มีอายุตั้งแต 35 ปขึ้นไป มีความคิดเห็นวามีความเหมาะสมโดยรวม 
คิดเปนรอยละ 70.93, 65.22 , 68.14 และ 63.37 ตามลําดับ 
 ความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรี
และเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย  ผลการศึกษาพบวา  
ครูในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา มีความตองการโดยรวมอยูในระดบัมาก 
คิดเปนรอยละ 36.30 เพศชายและครูเทศบาลที่มีอายุตัง้แต 35 ปขึ้น มีความตองการสวนใหญอยูใน
ระดับมาก คิดเปนรอยละ 46.17, 39.23 เพศหญิงและครูเทศบาลที่มีอายุต่ํากวา 35 ป มีความ
ตองการสวนใหญอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 37.23 ,37.76 
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               3. สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาล 
ในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 ดานบุคลากรที่ใหบริการ ผลการศึกษา พบวา
โดยรวม ครูในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบรีุและเมืองพัทยา มีความคิดเห็นวา มีความ
เหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 42.06  โดยเพศชาย, เพศหญิง, ครูเทศบาลที่มีอายุ ต่ํากวา 35 ป 
และครูเทศบาลที่มีอายุตั้งแต 35 ปขึ้นไป มีความคิดเห็นวามีสภาพเปนจริงโดยรวม คิดเปนรอยละ 
50.10, 38.64, 48.01 และ36.57 ตามลําดับ 
 ความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรี
และเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย ผลการศึกษา พบวา  
ครูในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา มีความตองการโดยรวม อยูในระดับ 
ปานกลาง คิดเปนรอยละ 37.97 เพศชายและครูเทศบาลที่มีอายุตั้งแต 35 ปขึ้นไป มีความตองการ
สวนใหญอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 48.87และ36.15 เพศหญิง และครูเทศบาลที่มีอายุต่ํากวา  
35 ป มีความตองการสวนใหญอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 38.64 และ 39.94  
 
               4. สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาล 
ในจังหวัด  ชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 ดานวัน และเวลาทีต่องการออกกําลังกาย  
ผลการศึกษา พบวาโดยรวม ครูในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา มีความ
คิดเห็นวา มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 47.51 โดยเพศชาย, เพศหญิง, ครูเทศบาล 
ที่มีอายุ ต่ํากวา 35 ป และครูเทศบาลที่มีอายุตั้งแต 35 ปขึ้นไป มีความคิดเห็นวามีสภาพเปนจริง
โดยรวม คิดเปนรอยละ 59.50 , 42.41, 54.74 และ 40.83 ตามลําดับ 
 ความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรี
และเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย  ผลการศึกษา พบวา  
ครูในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา มีความตองการโดยรวม สวนใหญ 
อยูในระดับนอย คิดเปนรอยละ 31.54 เพศชาย มีความตองการสวนใหญอยูในระดับมาก คิดเปน
รอยละ 35.05 เพศหญิง,ครูเทศบาลที่มีอายุต่ํากวา 35 ปและครูเทศบาลที่มีอายุตัง้แต 35 ปขึ้นไป 
 มีความตองการสวนใหญอยูในระดับนอย คิดเปนรอยละ 35.35, 34.94 และ28.22 ตามลําดับ 
 

ตอนที่ 3 ขอเสนอแนะอื่นๆ  
 1. ดานประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกาย 

                1.1 ควรจัดใหมีกิจกรรมการออกกําลังกายที่มีความหลากหลาย เชน โยคะ แบดมินตัน 
เปนตน 

   1.2 ควรมีกิจกรรมการออกกําลังกาย ทีมี่รูปแบบที่ชัดเจนกวานี ้
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     2. ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก  
                2.1 อุปกรณกีฬาควรมีการซอมแซม บํารุงรักษา ใหสามารถใชประโยชนไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
                2.2 ควรมีอุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ใหเพียงพอกับผูที่มาออกกําลังกาย  
                2.3 ควรมีหองพยาบาล ที่จอดรถ และน้ําดื่มไวบริการ 
            3. ดานบุคลากรที่ใหบริการ 
                3.1 ควรมีเจาหนาที่ที่มีความรู ความสามารถ คอยใหคาํแนะนํา 
                4. ดานวัน เวลาในการออกกําลังกาย 
                     4.1 ควรมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายในทุกๆวันชวงหลังเลิกงาน และวันหยุด 
                5. ดานอ่ืนๆ 
               5.1 ควรมีการสงเสริมใหมีการแขงขันกีฬา ในทุกระดับตัง้แตระดับหมูบานจนถึง
ระดับประเทศ และควรมีการจัดแขงขันกีฬาเด็ก กีฬาผูสูงอายุ 
               5.2 ควรมีการจัดตั้งเปนชมรมกีฬา 

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของครูในสงักัดโรงเรียนเทศบาล 
ในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 สามารถอภิปรายผลแยกดานตางๆ ดังน้ี 
 

1. ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย 
สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัด

ชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายโดยรวม มีการเลน
กิจกรรมการออกกําลังกาย 

ความตองการ ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย ในการออกกําลังกายของครใูนสังกัด
โรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 มีความตองการโดยรวม อยูใน
ระดับปานกลาง กิจกรรมที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ กายบริหาร กิจกรรมเขาจังหวะ  
และแอโรบิก เน่ืองจาก เปนการออกกําลังกายที่ไมตองใชอุปกรณที่ยุงยากในการออกกําลังกาย  
ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ จินดา ปนบรรจง (2544: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ความตองการ 
การออกกําลังกายของประชาชนในลานกฬีากลุมเจาพระยาของกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัย พบวา 
ความตองการออกกําลังกาย ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย โดยประชาชนหญิงอายุ 25 ปขึ้นไป 
มีความตองการมากที่สุด 3 อันดับแรก คือ แอโรบิกดานซ เปตอง และแบดมินตัน และงานวิจัยของ  
นิรุจ อักษรพิมพ (2546: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง สภาพและความตองการในการ 
ออกกําลังกายของสมาชิกศนูยนันทนาการชุนชน กรุงเทพมหานคร พ.ศ. 2545 ผลการศึกษา พบวา 
ความตองการดานประเภทกิจกรรมที่ตองการในการออกกําลังกาย ของกลุมตัวอยางที่มีอายุ  
15 – 25 ป และ อายุ 25 ปขึ้นไป ประเภทกิจกรรมที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ กิจกรรม 
การเดินและวิง่เพ่ือสุขภาพ การเตนแอโรบิก เพ่ือสุขภาพ และการเตนลีลาศเพื่อสุขภาพ ตามลาํดับ 
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 2. ดานสถานที่ อุปกรณ และสิง่อํานวยความสะดวก 
สภาพและความตอของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจงัหวัด  

ชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก โดยรวม 
มีความเหมาะสม 

ความตองการดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ในการออกกําลังกายของครู
ในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบรีุและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 มีความตองการโดยรวม
อยูในระดับมาก โดยมีความตองการอุปกรณในการออกกําลังกายที่มีมาตรฐาน ตองการน้ําดื่มที่
สะอาดไวคอยบริการ และตองการมีหองสุขาและหองอาบนํ้า เพราะถอืวาสิ่งเหลานีเ้ปนปจจัยพ้ืนฐาน
และเปนสิ่งทีค่อยอํานวยความสะดวกใหแกผูที่มาออกกําลังกาย ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ  
สมศักดิ์ อินทสารี (2546: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องปญหาและความตองการการออกกําลังกาย
ของขาราชการครู ในจังหวัดสิงหบุรี ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา ขาราชการครูสวนมากมีปญหา 
ในดานสถานที่อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวกในระดับปานกลาง และสวนมากมีความตองการ
ในระดับมากที่สุด ในดานสถานที่ออกกําลังกายอยางเพียงพอ อุปกรณการออกกําลังกาย สถานที่ 
มีความปลอดภัยสูง และตูนํ้าดื่มนํ้าเย็นสะอาดเพียงพอ 

 
 3. ดานบุคลากรที่ใหบริการ 

สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัด  
ชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 ดานบุคลากรที่ใหบริการ โดยรวม มีความเหมาะสม 

ความตองการดานบุคลากรที่ใหบริการ ในการออกกําลังกายของครใูนสังกัดโรงเรียน 
เทศบาลในจังหวัดชลบรีุและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 มีความตองการโดยรวม อยูในระดับ 
ปานกลาง โดยมีความตองการบุคลากรที่มีความรูเกี่ยวกับการ ออกกําลังกาย มีมนุษยสัมพันธที่ดี 
และควรมีบุคลากรดูแลความปลอดภัยบริเวณสถานที่ ออกกําลังกาย ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ 
วัลลภ รุจิรากร  (2546: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องปญหาและความตองการในการออกกําลังกาย
ของนิสิตระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ มีขอเสนอแนะวา ควรมีบุคลากร
ที่มีความเชี่ยวชาญทางดานกีฬา หรือเฉพาะดานมาใหความรู   
 
 4. ดานวัน เวลาที่ตองการออกกําลังกาย 

    สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัด  
ชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 ดานวัน เวลาในการออกกําลังกาย โดยรวม มีความ 
เหมาะสม 
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        ความตองการดานวัน เวลา ทีต่องการออกกําลังกาย ในการออกกําลังกายของครูในสังกัด 
โรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 มีความตองการโดยรวม  
สวนใหญอยูในระดับนอย โดยวันเวลาทีต่องการการออกกําลังกายมากที่สุดคือ วันธรรมดา เวลา  
16.00 – 18.00 น. เน่ืองจากเปนเวลาวาง จากภารกิจการงาน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัย ของ 
ประสาน หงษทอง (2546: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรือ่งสภาพและความตองการในการออกกําลังกาย
ของผูนําชุมชนในจังหวัดสิงหบุรี ผลการศกึษาพบวา ความตองการการออกกําลังกายดานชวงเวลา
ของการออกกําลังกาย มีความตองการออกกําลังกาย ชวงเวลา 17.00 - 18.00 น. มากที่สุด รองลงมา 
คือเวลา 18.00 - 19.00 น. และ 16.00 - 17.00 น. ตามลําดับ 
 

ขอเสนอแนะ 
 ควรนําผลที่ไดจากการศึกษาวิจัยในครั้งน้ี ไปใชในการปรับปรุง และสงเสริม 
สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบรีุ 
และเมืองพัทยา 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

                1. ควรศึกษาสภาพและความตองการของพนักงานโรงงาน พนักงานบริษัท ที่มีตอ 
การออกกําลังกายในจังหวัดชลบุรี 

 2. ควรศึกษาสภาพและความตองการของขาราชการสวนทองถิ่น และขาราชการในสังกัด
อ่ืนๆ ที่มีตอการออกกําลังกาย ในจังหวัดชลบุรี 
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถามสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัด 

โรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
 

เร่ือง 
สภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัด 
โรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 

 
 
คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม 
 แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถปุระสงคเพ่ือศึกษาสภาพและความตองการของครูที่มีตอ 
การออกกําลังกายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548  
ผูวิจัยขอความรวมมือจากพนักงานครูเทศบาล กรุณาตอบแบบสอบถามใหครบทุกตอนทุกขอ 
เพราะขอความทุกขอความมีความสัมพันธกันและมีความสําคัญอยางยิ่งในการวิเคราะห มีคุณคา 
ตอการวิจัย คาํตอบของคณะครูทุกทานจะมีประโยชนในการพัฒนาการออกกําลังกาย และคําตอบ
ของทานจะไมมีผลกระทบใดๆ ทั้งสิ้นตอผูตอบแบบสอบถาม ผูวิจัยขอขอบพระคณุเปนอยางสูง 
มา ณ โอกาสนี้ 
 
แบบสอบถามแบงออกเปน  3 ตอน 
 ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2 ขอมูลเกี่ยวกบัสภาพและความตองการของครูที่มีตอการออกกําลังกายในสังกัด 
โรงเรียนเทศบาลในจังหวัดชลบุรีและเมืองพัทยา ปการศึกษา 2548 แบงเปน 4 ดาน คือ 
  1. สภาพและความตองการดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย 
  2. สภาพและความตองการดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 
  3. สภาพและความตองการดานบุคลากรที่ใหบริการ 
  4. สภาพและความตองการดานวัน เวลาที่ตองการออกกําลังกาย 
 ตอนที่ 3  ขอเสนอแนะอื่น ๆ 
โปรดตอบแบบสอบถามตามคําชี้แจงใหครบทุกขอตามสภาพที่เปนจริง และตามความตองการ 
 ขอขอบพระคณุที่กรุณารวมมือเปนอยางดี 
 
  สุเทพ ค้ําช ู
 นิสิตปริญญาโท คณะพลศกึษา 
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
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ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
 
 คําชี้แจง โปรดเขียนเครื่องหมาย  ลงในชอง  หนาขอความตามความเปนจริง 
 
 
 
 

1. เพศ  
 ชาย หญิง 

 
 

2. อายุ  
ต่ํากวา35 ป 35 ปขึ้นไป  

 
 
 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับสภาพและความตองการในการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง 1. คําถามในตอนที่ 2 แบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ สภาพความเปนจริง และระดับความ
ตองการ 
 2. โปรดเขียนเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับสภาพความเปนจริง และระดับความ
ตองการของทาน 
 
ตัวอยาง 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปนจริง รายการ มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
 มี 
 ไมมี 

0. ความสะอาดของสถานที่
ออกกําลังกาย 
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 1. สภาพและความตองการในออกกําลังกาย ดาน ประเภทของกิจกรรม 
     การออกกําลังกาย 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปนจริง รายการ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอย

ที่สุด 
 มี 
 ไมมี 

1. กายบริหาร      

 มี 
 ไมมี 

2. เปตอง      

 มี 
 ไมมี 

3. เทเบิลเทนนิส      

 มี 
 ไมมี 

4. กิจกรรมเขาจังหวะ    
   และแอโรบิก 

     

 มี 
 ไมมี 

5. การเดิน – วิ่ง 
   เพ่ือสุขภาพ 

     

 มี 
 ไมมี 

6. เทนนิส      

 มี 
 ไมมี 

7. วอลเลยบอล      

 มี 
 ไมมี 

8. วายน้ํา      

 มี 
 ไมมี 

9. บาสเกตบอล      

 มี 
 ไมมี 

10. เซปคตะกรอ      

 มี 
 ไมมี 

11. แชรบอล      

 มี 
 ไมมี 

12. ฟุตบอล      

 มี 
 ไมมี 

13. กรีฑา      
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    2. สภาพและความตองการในออกกําลังกาย ดานสถานที่ อุปกรณ  
 และสิง่อํานวยความสะดวก 

 
ระดับความตองการ สภาพที่เปนจริง รายการ 

มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 
 มี 
 ไมมี 

1. สถานที่ออกกําลังกาย    
   ตั้งอยูในทําเลที่เหมาะสม  
   สะดวกในการเดินทาง 

     

 มี 
 ไมมี 

2. สถานที่ออกกําลังกาย 
   กลางแจง 

     

 มี 
 ไมมี 

3. สถานที่ออกกําลังกาย 
    ในรม 

     

 มี 
 ไมมี 

4. ความปลอดภัยของ 
   สถานที่ออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

5. มีที่น่ังพักผอนสําหรับ 
   ผูออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

6. มีนํ้าดื่มที่สะอาด 
   ไวบริการ 

     

 มี 
 ไมมี 

7. มีหองปฐมพยาบาล 
   ที่เหมาะสม 

     

 มี 
 ไมมี 

8. มีหองสุขา 
   และหองอาบน้ํา 

     

 มี 
 ไมมี 

9. หองและอุปกรณทดสอบ  
    สมรรถภาพทางกาย    
    เชน เครื่องวัดแรงบีบมือ 
    เครื่องชั่งนํ้าหนัก 

     

 มี 
 ไมมี 

10. มีอุปกรณการออกกําลัง  
    กายที่มีมาตรฐาน 
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3.  สภาพและความตองการในการออกกําลังกาย ดานบุคลากรที่ใหบริการ 
  

ระดับความตองการ สภาพที่เปนจริง รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

 มี 
 ไมมี 

1.  มีบุคลากรคอยให 
    คําแนะนําใน 
    การออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

2. การมีมนุษยสัมพันธ  
 ของบุคลากรที่ใหบริการ 

     

 มี 
 ไมมี 

3. บุคลากรที่ใหบริการมี 
สุขภาพสมบูรณ แข็งแรง 

     

 มี 
 ไมมี 

4.บุคลากรมีการแตงกาย  
  ที่เหมาะสม สะอาด    
  เรียบรอย  

     

 มี 
 ไมมี 

5. มีบุคลากรดูแลความ    
ปลอดภัยบริเวณสถานที่  
ออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

6. มีบุคลากรใน 
  การประชาสัมพันธ 
  ใหขอมูล ขาวสาร 

     

 มี 
 ไมมี 

7. มีเจาหนาที่พยาบาล   
   ประจําสถานที่ 
   ออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

8. มีเจาหนาที่ในการ 
    เบิก - จายอุปกรณ 

     

 มี 
 ไมมี 

9. มีเจาหนาที่ในการ 
   รับฝากของ 

     

 มี 
 ไมมี 

10. มีบุคลากรที่มี 
    ความรูเกี่ยวกับ 
    การออกกําลังกาย 
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4.  สภาพและความตองการในการออกกําลังกาย ดานวัน เวลา การออกกําลังกาย 
 

ระดับความตองการ สภาพที่เปนจริง รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

 มี 
 ไมมี 

1.  วันธรรมดา 
   05.00 – 07.00 น. 

     

 มี 
 ไมมี 

2. วันธรรมดา 
   07.00-09.00 น. 

     

 มี 
 ไมมี 

3. วันธรรมดา 
   12.00 - -13.00 น. 

     

 มี 
 ไมมี 

4. วันธรรมดา 
   16.00 – 18.00 น. 

     

 มี 
 ไมมี 

5. วันธรรมดา 
   19.00 – 21.00 น. 

     

 มี 
 ไมมี 

6. วันเสาร วนัอาทิตย   
  และวันหยุดนักขัตฤกษ 
  เวลา 05.00-  07.00 น. 

     

 มี 
 ไมมี 

7. วันเสาร วนัอาทิตย  
  และวันหยุดนักขัตฤกษ 
  เวลา 07.00-  09.00 น. 

     

 มี 
 ไมมี 

8. วันเสาร วนัอาทิตย   
  และวันหยุดนักขัตฤกษ 
  เวลา 12.00-  13.00 น. 

     

 มี 
 ไมมี 

9. วันเสาร วนัอาทิตย   
  และวันหยุดนักขัตฤกษ 
  เวลา 16.00-  18.00 น. 

     

 มี 
 ไมมี 

10. วันเสาร วนัอาทิตย  
  และวันหยุดนักขัตฤกษ 
  เวลา 19.00-  21.00 น. 
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ตอนที่ 3 ขอเสนอแนะอื่น ๆ 
 
1. ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................... 
2.. ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
3. ดานบุคลากรที่ใหบริการ 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................... 
4. ดานวัน - เวลาในการออกกําลังกาย 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
6. อ่ืน ๆ 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................... 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผูเชีย่วชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 
1. ผูชวยศาสตราจารยไพบลูย   ศรีชัยสวสัดิ์ 
   หัวหนาภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 
   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
2. นางสาวน้ําทิพย  สิงหตากอง 
   ปลัดเทศบาลตําบลคลองตําหรุ 
   รักษาการผูอํานวยการกองการศึกษา 
 
 3. อาจารยวาสนา ม่ังคั่ง 
    ครู คศ.4  
    สถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตจังหวัดชลบุรี 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ ชื่อสกุล     นายสุเทพ  ค้ําช ู
วัน เดือน ปเกิด     5 มกราคม 2525 
สถานที่เกิด     อ. แกลง จ.ระยอง 
สถานที่อยูปจจุบัน    219/1 หมู 2 ตําบลบานนา อําเภอแกลง จังหวัดระยอง 21110 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน   ครูผูชวย 
สถานที่ทํางานปจจุบัน    โรงเรียนเทศบาลคลองตาํหรุ     

  88 หมู 3 ตําบลคลองตําหรุ อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี 
 
ประวตัิการศึกษา 

พ.ศ. 2543    ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
                                จาก โรงเรียนมกุฏเมืองราชวทิยาลัย อําเภอแกลง จังหวัดระยอง 
พ.ศ. 2545    ประกาศนียบัตรวิชาการศกึษาชั้นสูง วชิาเอกพลศึกษา 

      จากวิทยาลยัพลศึกษา จังหวัดชลบุรี 
พ.ศ. 2547    การศึกษาบณัฑิต เอกพลศึกษา โทสขุศึกษา จากวทิยาลัยพลศึกษา 

                                          จังหวัดชลบุรี  สมทบวิชาการมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
          พ.ศ. 2549    การศึกษามหาบัณฑิต วชิาเอกพลศึกษา 
      จากมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ 
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