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 การวิจัยครั้งน้ี  มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาสภาพและความตองการของพนักงานที่มีตอ 
การออกกําลังกายภายใน บริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  พ.ศ. 2549  กลุมตัวอยาง 
เปนพนักงานชาย บรษิัทไทยน้ําทิพย จํากัด ในภาคตะวันออก พ.ศ. 2549  จํานวน  234 คน  ซ่ึง
ไดมาจากการสุมอยางงาย  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  
มีคาความเชื่อม่ัน  .96  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่ และหาคารอยละ 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. สภาพและความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกายภายในบริษทั ไทยน้ําทิพย  
จํากัด ในภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  มี 3 ดาน ดังน้ี  

1.1 สภาพที่เปนจริงตามความคดิเห็น  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  
ยังไมสมบูรณ  โดยมีความพรอม คิดเปนรอยละ 47.26  ไมมีความพรอม  คิดเปนรอยละ  52.74 และ 
มีความตองการอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 34.53   
  1.2 สภาพที่เปนจริงตามความคิดเห็นของพนักงาน  ดานบุคลากรผูใหบริการ   
ยังไมสมบูรณ  โดยมีความพรอม คิดเปนรอยละ 32.05  ไมมีความพรอม  คิดเปนรอยละ 67.95  
และมีความตองการอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 36.37  
  1.3 สภาพที่เปนจริงตามความคิดเห็นของพนักงาน  ดานการจัดดําเนินการ     
ยังไมสมบูรณ  โดยมีความพรอม คิดเปนรอยละ 28.68  ไมมีความพรอม  คิดเปนรอยละ 71.32  
และมีความตองการอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 33.76 

2. ความตองการการออกกําลังกายของพนักงานภายใน บริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด   
ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวากิจกรรม 
การออกกําลังกายที่ตองการมากที่สุด  คือ  ฟุตบอล  คิดเปนรอยละ  50.43  

3.  ความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  ภายใน บรษิัท ไทยน้ําทิพย จํากัด   
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ออกกําลังกาย มากที่สุด คือ วันอาทิตย  คิดเปนรอยละ 49.57  ชวงเวลาทีต่องการออกกําลังกาย  
มากที่สุด  คือ  เวลา 18.00 - 20.00 น. คิดเปนรอยละ 70.94   จุดมุงหมายที่ออกกําลังกาย 
มากที่สุด  คือ  เพ่ือตองการมีสุขภาพที่ดี  คิดเปนรอยละ  78.21   
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 The purpose of this research aimed to study the state and need for exercise of 
Thai Namthip Company’s workers in the Eastern Part in the year 2006.  The subjects were 
234 males workers at Thai Namthip Company in the Eastern Part through simple random 
sampling.  The instrument used in this research was the researcher-created questionnaire  
with the reliability at .96.  The statistical methods for analyzing the data were Frequency 
distribution and Percentile. 
 The results revealed that 

 1.  The state and need for exercise of Thai Namthip Company’s workers in the  
Eastern Part in the year 2006 fall into the following 3 aspects : 
  1.1  Under the real state according to the workers opinion,  the aspects of  
places and facilities were not completely perfect with the percentiles for readiness at 47.26  
and for in-readiness at 52.74 including the need in moderate level  (percentile at 34.53) 
  1.2  Under the real state according to the workers opinion,  the aspect of  
service providers was not completely perfect with the percentiles for readiness at 32.05  
and for in-readiness at 67.95 including the need in moderate level  (Percentile at 36.37). 
  1.3  Under the real state according to the workers opinion,  the aspect of 
management was not completely perfect with the percentiles for readiness at 28.68 and  
for in-readiness at 71.32  including the need in moderate level  (percentile at 33.76) 

 2.  The perspective of the need for exercise of Thai Namthip Company’s Workers  
in the Eastern Part in the year 2006 under the aspect of exercise showed the mostly  
needed football  (percentile at 50.43). 

 3.  The perspective of the need for exercise of Thai Namthip Company’s workers  
in the Eastern Part in the year 2006 under the aspect of day,  time and purpose of the  
exercise showed the mostly needed exercising day-Sunday  (percentile at 49.57),  the 
mostly needed exercising time - from 18.00 to 20.00  (percentile at 70.94) and the purpose  
of exercising - to stay healthy  (percentile at 78.21) 
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ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธฉบบัน้ีสําเร็จสมบูรณไดเพราะ  ผูวิจัยไดรับความกรุณาอยางสูงจาก   
ผูชวยศาสตราจารยวัฒนา  สุทธิพันธุ  ประธานควบคมุปริญญานิพนธ  ผูชวยศาสตราจารย 
ไพบูลย  ศรีชยัสวัสดิ์  กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  ผูชวยศาสตราจารยแผน  เจียระนัย   
และอาจารยพิศวง  มหาขันธ  กรรมการที่แตงตั้งเพ่ิมเติม  ที่กรุณาใหคําแนะนําในการวิจัยครั้งน้ี   
อีกทั้งใหความดูแลเอาใจใสใหคําปรึกษา  ตลอดจนแกไขขอบกพรองตางๆ ในการทํางานวิจัยฉบับน้ี 
จนเสร็จสมบูรณดวยดี  ผูวิจัยจึงขอกราบขอบพระคุณในความกรุณาครั้งน้ีเปนอยางสูง 
 ขอขอบพระคณุ อาจารย ดร.ทรงพล  ตอนี  ที่ใหคําปรกึษา และชวยเหลือในการวเิคราะห
ขอมูล  ขอขอบพระคุณ คณุนพดล  สังขพงษ  ผูอํานวยการขายภาคตะวันออก  คุณพิมล  วรกุล  
ผูจัดการกลุมขายสาขา  ที่ใหความชวยเหลือในการเกบ็ขอมูล  และขอขอบพระคณุพนักงานบริษัท  
ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ทุกสาขาในภาคตะวนัออกที่ใหความรวมมือในการเก็บขอมูลจนสําเร็จเปนอยางดี 
 สุดทายนี้  ผูวจัิยขอกราบขอบพระคุณ  คุณพอ  คุณแม  คุณอัมพร  ภูระหงษ  คุณสมควร  
คุณอุบล  ศรชีัย  ที่คอยใหการสนับสนุนการศึกษาครั้งน้ีดวยดีเสมอมา 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 ในปจจุบันความเจริญกาวหนาทางดานเทคโนโลยี และอุตสาหกรรมมีการพัฒนาอยาง
รวดเร็ว ทําใหเพ่ิมความสะดวกสบายในการดํารงชีวิตประจําวันของมนุษยมากยิ่งขึ้น จากการนําเอา
เครื่องจักรมาทดแทนกําลังคนมากขึ้น การใชแรงหรือกลามเนื้อในการทํางานจึงลดลง ทําใหมีการ
เสื่อมสภาพของกลามเนื้อ และสุขภาพ ดังน้ันการออกกําลังกายจึงเปนสิ่งจําเปน เพ่ือชวยปองกัน
การเสื่อมโทรมของสุขภาพ  เปนสวนสําคัญที่มีบทบาทตอการพัฒนาศักยภาพในดานรางกายมนุษย 
ในปจจุบันทั้งภาครัฐ และเอกชน ใหการสนับสนุนสงเสริมใหทุกคนหันมาเอาใจใสตอสุขภาพของ
ตนเอง โดยใชกีฬาเปนสื่อเชือ่มโยงเพื่อนําไปสูกระบวนการพัฒนาทางสติปญญา รางกาย อารมณ
และสังคม ดังจะเห็นไดจากพระราชดํารัสพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช เรื่อง 
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เม่ือ วันที่ 17 ธันวาคม  พ.ศ. 2523  ที่มหาวิทยาลยัมหิดลความวา  
”รางกายของคนเราพื้นฐานธรรมชาติสรางมา เพ่ือสําหรับใชออกแรงมิใชอยูเฉยๆ ถาใชแรงพอเหมาะ
พอดี โดยสม่ําเสมอรางกายก็เจริญแข็งแรง คลองแคลว และคงทนยั่งยืน ถาไมใชแรงหรือใชไม
เพียงพอ รางกายก็จะเจริญแข็งแรงอยูไมได แตจะคอยๆ เสื่อมไปเปนลําดับและหมดสภาพไป 
กอนเวลาอันสมควร ดังน้ันผูที่ปกติทํางานโดยไมใชกําลงัหรือใชกําลังแตนอยจึงจําเปนตองหาเวลา 
ออกกําลังกายใหเพียงพอกับความตองการของรางกายอยางสม่ําเสมอทุกวัน มิฉะน้ันจะเปนทีน่า
เสียดายอยางยิ่งที่เขาจะใชสติปญญา ความสามารถของเขาทําประโยชนใหแกตวัเอง และสวนรวมได
นอยเกินไป เพราะรายกายอันกลับกลายออนแอลงนั้นจะไมอํานวยโอกาสใหทํางานโดยมีประสิทธิภาพ
ได”  (มหาวิทยาลัยมหิดล.  2523: 2)  การออกกําลังกายนั้นมีความสําคัญตอสุขภาพของบุคคล 
ในการดํารงชีวิต  และคุณคาของการออกกําลังกายทางสรีรวิทยา (Physiological Values) ดังน้ัน 
การออกกําลังกาย จะชวยในการปรับปรุงระบบไหลเวยีนของโลหิต ชวยในการสูบฉีดโลหิตในแตละ
ครั้งมีปริมาณมากขึ้น มีอัตราการเตนของหัวใจลดลง ในคนปกติอัตราการเตนของหัวใจประมาณ  
70-80 ครั้งตอนาที แตเม่ือมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมออัตราการเตนของหัวใจลดต่ําลงกวา  
60 ครั้งตอนาที ในระบบการหายใจ ผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะหายใจชา และลึกกวาผูที่ 
ไมเคยออกกําลังกาย อวัยวะในการยอยอาหารและการกําจัดของเสีย ออกจากรางกายทํางานได 
อยางมีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้ ระบบกลามเน้ือ และระบบกระดูกดีขึ้น (จรวยพร  ธรณินทร.  2522: 219) 
จากความสําคญัของการออกกําลังกาย ทีช่วยปองกันการเสื่อมโทรมของสุขภาพแลว ยังสงผลดี 
ตอการใชเวลาวางใหเปนประโยชนไมม่ัวสุมกับสิ่งเสพติด ที่เปนปญหาในการพัฒนาประเทศชาติใน
ปจจุบัน การออกกําลังกายสามารถพัฒนารางกาย จิตใจของบุคคลอนันําไปสูการพัฒนาประเทศชาติ 
ใหเกิดความเจริญรุงเรืองกาวหนายิ่งขึ้น การออกกําลังกายเปนสิ่งที่จําเปนตอการดํารงชีวิตของ
มนุษยในปจจุบันนี้อยางยิ่งถาผูใดสามารถออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทุกวันอยางนอยวันละ  
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15 – 20  นาที  จะทําใหมีสุขภาพพลานามัยแข็งแรง  และคลายเครยีดไมเกิดความเบื่อหนาย   
มีความสนุกสนานมีพละกําลังที่จะตอสู  กับงานในหนาที่และภารกิจที่รับผิดชอบอยางมีประสิทธภิาพ  
ถาจะใหเกิดประสิทธิผลควรคํานึงถึงสุขภาพควบคูไปดวย  สุขภาพเปนสิ่งจําเปนมากตอความ 
เจริญงอกงาม  และพัฒนาการทุกๆ ดานในตัวบุคคล  ถาการศึกษาคอืความเจริญงอกงามจริง  
บุคคลจะเจรญิงอกงามไดอยางไร  หากสุขภาพและจติใจของเขาไมสมบูรณหรือมีแตขอบกพรอง  
ความสุขสมบรูณของรางกายและจิตใจ  ความปราศจากโรค  ซ่ึงจัดวาเปนยอดปรารถนาของมนุษย
ไมวาฐานะความเปนอยูอยางยาจก  เศรษฐี  หรือพระราชาที่มีโรคภัยไขเจ็บอยูประจํา  เงินทองที่มี
อยูก็ชวยอะไรไมได  การออกกําลังกายจึงกอใหเกิดประโยชนตอสุขภาพรางกายของมนุษย  ทําให
รางกายปราศจากโรคภัยไขเจ็บมีชีวติที่ยนืยาวอยางมีคุณคาไมเปนภาระแกผูอ่ืน  ประเทศชาตจิะ
ประหยัดงบประมาณตอการดูแลสุขภาพอนามัย  เชน  คายา  เวชภัณฑ  การผลิตแพทยพยาบาล   
เจาหนาที่  สาธารณสุข   การกอสรางสถานีอนามัย โรงพยาบาล  นับวาเปนการชวยชาติไดอีกทาง
หน่ึงดวย   
 พนักงานของบริษัทไทยน้ําทิพย จํากัด นับวาเปนทรัพยากรที่มีความสําคัญตออาชีพ
บริการ ถาหากพนักงานบริษัทไทยน้ําทพิย จํากัด เปนผูที่มีสุขภาพพลานามัยแข็งแรง ก็จะสามารถ
ปฏิบัติหนาทีบ่ริการลูกคา  รานคาไดอยางตอเน่ือง  ราบรื่น  มีกําลังกาย  กําลังใจ มีความ
กระตือรือรนในการพัฒนางานดานการขายและการบริการใหมีประสิทธิภาพได ถาหากพนักงานมี
สุขภาพกาย และสุขภาพจติไมสมบูรณ รางกายทรุดโทรมเจ็บปวยบอย ก็ไมสามารถปฏิบตัิงานได 
ผลเสียยอมเกิดแกบริษัท และรานคา และผูบริโภค ทางบริษัทไทยน้าํทิพย จํากัด ไดตระหนักถงึ
ความสําคัญและความจําเปนในการพัฒนาสุขภาพพลานามัย ทั้งทางดานรางกายและจิตใจของ
พนักงานบริษทัไทยน้ําทิพย จํากัด มาโดยลําดับ ดังน้ันในเรื่องสุขภาพรางกายและจิตใจของ
พนักงาน จึงเปนสิ่งสําคัญอันจะทําใหการทํางานมีประสิทธิภาพ และบรรลตุามจุดประสงคที่กําหนด
ไว ซ่ึงจะสงผลตอการพัฒนางานของบริษทั และความสามารถในการทํางาน  ที่มีคุณภาพและมี
คุณคาตอไป 
 พนักงานบริษทัไทยน้ําทิพย จํากัด ในภาคตะวันออกซึ่งประกอบไปดวย จังหวัดฉะเชิงเทรา 
จํานวน  80 คน  จังหวัดปราจีนบุรี จํานวน  55 คน  จังหวัดสระแกว  จํานวน 36 คน จังหวัดชลบุรี  
จํานวน 140 คน  พัทยา  จํานวน 108 คน  จังหวัดระยอง  จํานวน  84 คน  จังหวัดจันทบุรี  จํานวน  
61 คน  จังหวัดตราด  จํานวน 36 คน 
 ผูวิจัยมีความปรารถนาดีอยากจะเห็นพนักงาน  บริษทั ไทยน้ําทิพย จํากัด ในภาค
ตะวันออกทุกๆ คน เปนพนักงานบริษัทยุคใหม เปนพนักงานมืออาชีพ บริการยอดเยี่ยมอยางแทจริง 
คือ ตองการใหเปนผูมีความรู ความสามารถ มีบุคลิกภาพ สามารถเปนแบบอยางที่ดี เปนที่ยอมรับ
และศรทัธาจากลูกคา และผูบริโภค ชุมชน และสังคม โดยเฉพาะเรือ่งบุคลิกภาพและสุขภาพของ
พนักงาน ซ่ึงนับเปนปจจัยสําคัญประการหนึ่ง การออกกาํลังกายจึงเปนกิจกรรมหนึ่ง ที่ชวยทาํให
สุขภาพดี  ผูวิจัยคิดวาสุขภาพเปนเรื่องสําคัญที่พนักงานบริษัท ไทยน้ําทิพย ทุกคนตองใหความสนใจ  
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 จากเหตุผลดังที่กลาวมาพบวาพนักงานของ บริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด สวนใหญยังไมเห็น
ความสําคัญของการออกกําลังกายเทาทีค่วรซึ่งจะกอใหเกิดผลเสียหายตอสุขภาพสวนบุคคลและ
ประสิทธิภาพในการทํางานในภายภาคหนาได ผูวิจัยจึงตองการเห็นพนักงานบริษทั ไทยน้ําทิพย 
จํากัด ในภาคตะวันออก รวมมือรวมใจกันจัดกิจกรรมการออกกําลังกายใหพนักงาน บริษัท  
ไทยน้ําทิพย จํากัด ในแตละสาขาอยางทัว่ถึง เพราะจะทําใหเกิดประโยชน ในเรื่องสุขภาพพลานามัย
ที่แข็งแรงสมบูรณ มีจิตใจแจมใส มีความอดทนและกระตือรือรน ในการปฏิบัติหนาที่การงานได 
อยางมีประสิทธิภาพ และเปนตัวอยางแกพนักงาน  บริษัท ไทยน้ําทิพย  จํากัด ในภาคอื่นๆ ตอไป 
 ดวยเหตุผลดังกลาวผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาสภาพและความตองการของพนักงานที่มี 
ตอการออกกําลังกายภายใน บริษัท ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549   
เพ่ือเปนขอมูลและแนวทางในการเสนอแนะ และพัฒนาการออกกําลังกายของพนักงานบริษัทใน 
ดานตางๆ  เชน  สถานที่ อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  การจัดการบริการทางกิจกรรม 
การออกกําลังกายและกีฬา  วันและเวลาในการออกกําลังกาย และดานบุคลากร  ซ่ึงสภาพ 
และความตองการที่กลาวนี้  นับวาเปนสิ่งสําคัญมากในการเตรียมความพรอม  เพ่ือสงเสริมและ 
สนับสนุนการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายใหเพียงพอ เหมาะสมและสอดคลองกับความตองการ
ของพนักงานบริษัท ไทยน้าํทิพย จํากัด ในภาคตะวันออกตอไป 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพ่ือศึกษาสภาพและความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกายภายใน  
บริษัท ไทยน้าํทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549 
 

ความสําคญัของการวิจัย 
 ทําใหทราบสภาพและความตองการ การออกกําลังกายของพนักงานบริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด 
ในภาคตะวันออก ป พ.ศ. 2549  เพ่ือเปนขอมูล สําหรับนําไปปรับปรุงแกไขในการจัดดําเนินการสงเสริม
กิจกรรมการออกกําลังกาย ตามความตองการของพนักงาน  บริษัท ไทยน้ําทิพย  จํากัด  
 

ขอบเขตของการวิจัย  
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรเปนพนักงานชาย  บริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด  ในภาคตะวันออก ป พ.ศ. 2549 
ทั้งหมด 8 สาขา  จํานวน  600 คน  
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 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนพนักงานชาย บริษัทไทยน้ําทพิย จํากัด ในภาค
ตะวันออก ป พ.ศ. 2549  ทั้ง 8 สาขา กําหนดขนาดกลุมตัวอยางโดยใชตารางเครจซี่และมอรแกน  
(Krejcie; & Morgan)  ไดจํานวน  234  คน  และไดมาจากการสุมอยางงาย (Simple Random 
Sampling) 

 ตัวแปรที่ศึกษา 
  1. ตัวแปรอิสระ  ไดแก  พนักงานบริษัท ไทยน้ําทิพย จํากดั  ในภาคตะวันออก  
จําแนกตาม อายุ คือ 
   1.1 อายุ  35 ปลงมา 
   1.2 อายุ  36 ปขึ้นไป 
  2. ตัวแปรตาม ไดแก  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  
บริษัท ไทยน้าํทิพย จํากัด ในภาคตะวันออก ในป  พ.ศ. 2549 

 นิยามศัพทเฉพาะ 
  1. สภาพการออกกําลังกาย หมายถึง ความรูสึกเฉพาะตัวของบุคคล ที่มีตอ
องคประกอบในดานตางๆ ไดแก สถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ประเภทของกิจกรรมการ
ออกกําลังกาย และการจัดการดานบุคคล ของพนักงานบริษัท ไทยน้าํทิพย จํากัด ในภาคตะวันออก 
  2. การออกกําลังกาย หมายถึง การบริหารรางกายตามโครงการของบริษัท เพ่ือ
สงเสริมใหมีสุขภาพพลานามัยแข็งแรงสมบูรณ  และดํารงชีวิตไดอยางเปนสุข มีคณุภาพ 
  3. พนักงานบริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด หมายถึง พนักงานบริษัท ไทยน้ําทิพย เพศชาย  
ที่กําลังทํางานอยูในบริษทั ไทยน้ําทิพย จํากัด ทุกแผนก ในป  พ.ศ. 2549  ในภาคตะวันออก 
  4. บริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด ในภาคตะวันออก หมายถึง บริษัท ไทยน้ําทิพย 
จํากัด ที่ตั้งอยูในภาคตะวันออกทั้งหมด  8  สาขา ไดแก 
   1.  บริษัท  ไทยน้ําทิพย  จํากัด สาขาฉะเชิงเทรา 
   2.  บริษัท  ไทยน้ําทิพย  จํากัด สาขาปราจีนบุรี 
   3.  บริษัท  ไทยน้ําทิพย  จํากัด สาขาสระแกว 
   4.  บริษัท  ไทยน้ําทิพย  จํากัด สาขาชลบุรี 
   5.  บริษัท  ไทยน้ําทิพย  จํากัด สาขาพัทยา 
   6.  บริษัท  ไทยน้ําทิพย  จํากัด สาขาระยอง 
   7.  บริษัท  ไทยน้ําทิพย  จํากัด สาขาจันทบุรี 
   8.  บริษัท  ไทยน้ําทิพย  จํากัด สาขาตราด   
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พนักงานบริษทัไทยน้ําทิพย จํากัด 
จําแนกตาม อายุ 
 -  35 ป ลงมา 
 -  36 ป ขึ้นไป 

แบบสอบถาม 

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม 

สภาพความตองการ การออกกําลังกาย
ของพนักงานบริษัท ไทยน้าํทิพย จํากัด 

ในภาคตะวันออก ป   พ.ศ.2549 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในประเทศและตางประเทศเพื่อนํามาเปน
แนวทางสนับสนุนการศึกษาวิจัย ซ่ึงสรุปไดดังน้ี 

 1.  สภาพความตองการการออกกําลังกาย  
 2.  ความหมายของความตองการ 
 3.  ความหมายของการออกกําลังกาย 
 4.  ประเภทของการออกกําลังกาย 
 5.  หลักของการออกกําลังกาย 
 6.  ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 7.  ประวัติ บริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด ในภาคตะวันออก 
 8.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

   8.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
   8.2 งานวิจัยในประเทศ 
 

สภาพความตองการการออกกําลังกาย  
 สภาพความตองการการออกกําลังของพนักงาน บริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  หมายถึง  

สภาวะหรือสภาพที่เปนจริงอยูเปนประจําในการออกกําลังกายของพนักงาน  บริษัท ไทยน้ําทิพย 
จํากัด ทุกสาขาในประเทศไทย ซ่ึงประกอบดวยสภาพดานตางๆ  คือ  ดานบุคลากร  ดานวิชาการ  
ดานสถานที่และอุปกรณ  ดานเวลา  รวมถึงปญหาปจจุบันที่เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมและ 
การออกกําลังกายของพนักงาน บริษัท  ไทยน้ําทพิย  จํากัด 
 

ความหมายของความตองการ 
 ความตองการ (Needs) หมายถึง การที่มนุษย เรามีความตองการตามธรรมชาติ ถาได

บรรลุความตองการตามความประสงคจึงจะรูสึกนิยมชมชื่น และถามีความเชื่อม่ันในตนเอง  
ความตองการจะเปนเครื่องกระตุนใหมนุษยแสดงพฤตกิรรมตางๆ ออกมา เพ่ือสนองความตองการ
หรือความจําเปนใหจงได 
 สุชา  จันทรเอม (2539: 105) กลาววา มนุษยเรามีความตองตามธรรมชาติ ถาไดบรรลุ
ตามความตองการตามประสงค  ก็จะรูสึกนิยมชมชอบและมีความเชือ่ม่ันในตนเอง  ความตองการ
เปนเครื่องกระตุนใหมนุษยแสดงพฤติกรรมตางๆ ออกมาเพื่อสนองความตองการ หรือความจําเปน
ใหจงได  โดยแบงความตองการของมนุษยออกเปน 3 ประการ คือ 
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  1. ความตองการทางดานรางกาย ประกอบดวย อาหาร นํ้า อากาศ หายใจ การขับถาย 
 การเคลื่อนไหว การพักผอน เปนตน 

  2. ความตองการทางดานอารมณ  และสังคมประกอบดวย  ความตองการความรัก  
ความปลอดภยั  อิสรภาพ  และความสําเร็จ 

  3. ความตองการทางสติปญญา 
 ความตองการ (Needs) คือ สภาพการขาดสมดุลภายในรางกายมนุษยซ่ึงจะกอใหเกิด

แรงผลักดันใหมนุษยตอสู เพ่ือสภาพการณอยางใดอยางหนึ่ง เพ่ือใหรางกายเขาสูสภาพที่สมดุลดังเดิม 
 มาสโลว (มงคล  สทานพล.  2547: 9-10 ; อางอิงจาก Maslow. 1970: 80-92) ไดอธิบายถึง

ลักษณะความตองการขั้นตางๆ ไว  5 ขั้น ดังน้ี 
  1.  ความตองการทางดานรางกาย (Physical need) เชน ความตองการอาหาร นํ้า 
อากาศ การนอนหลับ การออกกําลังกาย เปนตน 
  2.  ความตองการความมั่นคงปลอดภัย (Safety Need) ตองการความคุมครองปกปอง 
  3.  ความตองการความรัก (Love Need) อยากใหตนเปนที่รัก การยอมรับจากกลุม 
         4.  ความตองการยอมรับและการยกยองจากสังคม (Esteem Need) อยากใหผูอ่ืน 
ยกยองตนเอง 

  5.  ความตองการที่จะพัฒนาศักยภาพของตนเอง อยางเต็มที่ (Salt actualization)  
เปนความตองการขั้นสูงสุดของมนุษย  เชน  มีความพรอมบริบูรณทกุสิ่งทุกอยาง 
 สรุปความตองการ หมายถึง การที่มนุษยมีความตองการทางดานธรรมชาติ ทําใหมนุษย
น้ัน เกิดแรงผลักดันด้ินรน เพ่ือสนองตอบความตองการตาง ๆ และกระตุนใหมนุษยแสดงพฤติกรรม
ออกมาเพื่อสนองตอบความตองการ เชน ตองการน้ํา อาหาร อากาศ การขบัถาย การพักผอน 
ตองการความรัก ความปลอดภัย การตองการความสําเร็จในชีวติ 
 ความตองการ (Needs)  ตามหลักของ เมอรเรย  (อารีย  พันธุมณี. 2542: 189-192 ; 
อางอิงจาก Merray. ม.ป.ป.)  ซ่ึงเมอรเรยมีความคิดเห็นวา  ความตองการเปนสิ่งที่บุคคลสรางขึ้น
กอใหเกิดความรูสึกทราบซึง้ ความตองการนี้บางครั้งเกิดขึ้นเนื่องจากแรงกระตุนภายในของบคุคล  
บางครั้งอาจเกิดเนื่องจากสภาพของสังคมหรือแรงกระตุนภายนอกก็ได  หรืออาจกลาวไดวา 
ความตองการเปนสิ่งที่เกิดขึน้เนื่องจากสภาพรางกายและสภาพจิตใจนั่นเอง  ทฤษฎีความตองการ
ของเมอรเรย  สรุปได  ดังน้ี 
  1.  ความตองการที่จะเอาชนะดวยการแสดงออกทางความกาวราว (Needs 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าอุปสรรคตางๆ (Needs for Counteraction)  
เปนความตองการที่จะฟนฝาอุปสรรค  ความลมเหลวตางๆ  ดวยการสรางความพยายามขึ้น  เชน   
เม่ือไดรับการดูถูกดูหม่ิน  ผูที่ไดรับจะเกดิความพากเพียร  เพ่ือเอาชนะคําสบประมาทจนประสบผล 
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สําเร็จ  เปนตน 
  3.  ความตองการที่จะยอมแพ (Needs for Abasement)  เปนความตองการที่จะ 
ยอมแพ  ยอมรับผิด  ยอมรับคําวิพากษวจิารณ  หรือยอมรับการถูกลงโทษ  เชน  การเผาตัวเพ่ือ
ประทวงการปกครอง  เปนตน  
  4.  ความตองการปองกันตัวเอง (Needs for Defense)  เปนการปองกันที่จะปองกัน
ตัวเองจากคําวิพากษวิจารณ  การตํานิติเตียน ซ่ึงเปนการปองกันทางจิตใจ  พยายามหาเหตุผลมา
อธิบายการกระทําของตน  มีการปองกันตัวเองเพ่ือใหพนผิดจากการกระทําตางๆ ทั้งปวง  เชน   
ใหเหตุผลวา  สอบตกเพราะครูสอนไมดี  เปนตน 
  5.  ความตองการเปนอิสระ  (Needs for Autonomy)  เปนความตองการที่ปรารถนาจะ
เปนอิสระจากสิ่งกดขี่ทั้งปวง  ตองการที่จะตอสูด้ินรนเพื่อเปนตัวของตัวเอง  เชน  เด็กมักจะแตงตัว
หรือรับประทานอาหารเอง  โดยไมตองการความชวยเหลือจากมารดาหรือบุคคลอื่น  เปนตน 
  6.  ความตองการความสําเร็จ (Needs for Achievement)  คือ  ความตองการที่จะ
กระทําสิ่งตางๆ  ที่ยากลําบากใหประสบความสําเร็จ  จากการศึกษาพบวา  เพศชายมีความตองการ
ที่จะประสบความสําเร็จมากกวาเพศหญงิ 
  7.  ความตองการสรางมิตรภาพกับบคุคลอ่ืน (Needs for Affiliation)  เปนความ
ตองการที่จะใหผูอ่ืนรักใคร  ตองการที่จะรูจักหรือมีความสัมพันธกับบุคคลอื่น  ตองการมีความ
ซ่ือสัตยตอเพ่ือนฝูง  พยายามสรางความสัมพันธเอาอกเอาใจใกลชดิกับบุคคลอ่ืน   
  8.  ความตองการความสนกุสนาน (Needs for Play)  เปนความตองการที่จะแสดง
ความสนุกสนาน  ความตองการที่จะหัวเราะเพื่อการผอนคลายความตึงเครียด  มีการสรางหรือ 
เลาเรื่องตลกขบขัน  มีการพักผอนหยอนใจ  มีการเลนกีฬา  เปนตน 
  9.  ความตองการแยกตัวเองจากผูอ่ืน (Needs for Rejection)  เปนความตองการหรือ
มีความปรารถนาของบุคคล  ในการที่จะแยกตัวเองจากผูอ่ืน  ไมมีความรูสึกยินดียินรายกับบุคคลอ่ืน 
  10.  ความตองการความชวยเหลือจากบคุคลอื่น  (Needs for Surturance)  เปนความ
ตองการใหบุคคลอ่ืนมีความสุข  เห็นอกเห็นใจ  มีความสงสาร  ตองการไดรับความชวยเหลือ  
การดูแล  คําแนะนําจากบุคคลอื่น 
  11.  ความตองการที่จะใหความชวยเหลือกับบุคคลอ่ืน (Needs for Nurturance)  
เปนความตองการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกับบุคคลอ่ืน  โดยการใหความชวยเหลือแกบุคคล 
ที่ไมสามารถชวยเหลือตนเองได  หรือใหความชวยเหลอืบุคคลอื่นพนจากภัยอันตรายตางๆ  
  12.  ความตองการที่จะสรางความประทบัใจในตนเองใหกับผูอ่ืน (Needs for 
Exhibition) เปนความตองการที่จะใหบุคคลอ่ืนไดเห็น  ไดยินเกี่ยวกบัเรื่องราวของตัวเอง  ตองการ 
ใหผูอ่ืนมีความสนใจ  สนุกสนาน  แปลกใจ  หรือตกใจในเรื่องราวของตนเอง  เชน  เลาเรื่องตลก
ขบขันใหบุคคลอ่ืนฟง  เพ่ือบุคคลอื่นจะเกิดความประทับใจในตนเอง  เปนตน 
  13.  ความตองการมีอิทธิพลเหนือบุคคลอื่น  (Needs for Dominance)  เปนความ
ตองการที่จะใหบุคคลอื่นทําตามคําสั่งของตน ทําใหเกิดความรูสึกวาตนมีอิทธิพลเหนือบุคคลอื่น 
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  14.  ความตองการที่จะยอมรับนับถือผูอาวุโสกวา  (Needs for Deference) เปนความ
ตองการที่จะยอมรับนับถือผูอาวุโสกวาดวยความยินดี  รวมทั้งนิยมชมชื่นในบุคคลที่มีอํานาจเหนือกวา
พรอมจะใหความชวยเหลือดวยความยินดี 
  15.  ความตองการที่จะหลีกเลี่ยงความรูสึกลมเหลว (Needs for Avoidance of 
Inferiority) เปนความตองการที่จะหลีกเลีย่งใหพนจากความอับอายทั้งหลาย  ตองการหลีกเลี่ยง 
การดูถูก หรือการกระทําตางๆ  ที่ทําใหเกิดความละอายใจ 
  16.  ความตองการที่จะหลีกเลี่ยงภัยอันตราย (Needs for Avoidance Ham) เปนความ
ตองการที่จะหลกีเลี่ยงความเจ็บปวดดานรางกาย  ตองการไดรับความปลอดภัยจากอันตรายทั้งปวง 
  17.  ความตองการที่จะหลีกเลี่ยงจากการถูกตําหนิหรือลงโทษ (Needs for Avoidance 
of Blame)  เปนความตองการที่จะหลีกเลี่ยงจากการถกูลงโทษ  ดวยการคลอยตามกลุมหรือยอมรับ
คําสั่ง  หรือปฏิบัตติามกฎขอบังคับของกลุมเพราะกลวัการถูกลงโทษ 
  18.  ความตองการความเปนระเบียบเรียบรอย (Needs for Orderliness)  เปนความ
ตองการที่จะจัดสิ่งของตางๆ  ใหอยูในสภาพที่เปนระเบยีบเรียบรอย  มีความประณีตงดงาม  เชน  
การจัดหนังสือในชั้นหนังสือใหเปนระเบยีบเรียบรอย  เปนตน 

 19.  ความตองการที่จะรักษาชื่อเสียง (Needs for Inviolacy)  เปนความตองการที่จะ 
รักษาชื่อเสียงของตนที่มีอยูไวจนสุดความสามารถ  เชน  การไมยอมขโมยแมวาตนจะหิว  หรือ 
ไมยอมทําความผิด  ไมคดโกงผูใดเพื่อชื่อเสียงวงศตระกูล  เปนตน 
  20.  ความตองการใหตนมีความแตกตางจากบุคคลอืน่  (Needs for Contrariness)   
เปนความตองการที่จะกระทาํใหตนเองไมเหมือนกับบุคคลอื่น  เชน  เพ่ือนในกลุมใสกระโปรงมา
โรงเรียน  แตตนตองการใหแตกตางจากบุคคลอื่นโดยการใสกางเกงมาโรงเรียน  เปนตน 
 

ความหมายของการออกกําลังกาย 
 เจริญ  กระบวนรัตน  (2525: 47)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา เปนการ

นวดตวัเองวิธหีน่ึง  ชวยปองกันการเกร็งตัวของกลามเนื้อที่ตองทํางานอยูในสภาวะใดสภาวะหนึ่ง
เปนเวลานานๆ การออกกําลังกายจึงทําใหเกิดความรูสกึสบายทั้งรางกายและจิตใจ  สามารถกระทํา
ไดหลายวิธี  เชน  วิ่ง  กระโดดเชือก  ขี่จักรยาน  วายน้ําหรือเลนกีฬา  เปนตน 
 อํานาจ  อะโน (2527: 15) กลาวถึงการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย (Exercise) 
หมายถึง กิจกรรมทางกายที่กระทําดวยความรูสึกตั้งใจ โดยมีจุดมุงหมาย ซ่ึงมีลักษณะที่เห็นเดนชัดของ
การออกกําลังกาย คือ การบังคับกลามเนื้อหดตัวหรือเกร็งตัว โดยปกติแลวผลงานการออกกําลังกาย  
จะทําใหการหายใจ (Respiratory) การไหลเวียนของเลอืด (Circularly) มีการเพิ่มปริมาณในการทํางาน
มากขึ้น การออกกําลังกายเปนกิจกรรมไมมีกระบวนการ ไมมีวิธีการ หากแตใครชอบการออกกําลังกาย
ลักษณะใด ยอมแลวแตความตองการ เชน การวิ่ง การเดิน การเลนกีฬา และสิ่งทีร่างกายเปลี่ยนแปลง 
ไปจากเดิม ภาพหลังการออกกําลังกาย คือ รางกายสูญเสียพลังงาน และอวัยวะตางๆ ในรางกาย 
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ทํางานมากขึ้น สงผลใหประสิทธิภาพการทํางานลดนอยลง 
 จรวยพร ธรณินทร (2530: 57) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา การ 
ออกกําลังกายที่ทําใหรางกายแข็งแรง ทั้งระบบโครงสราง และทําใหกลามเนื้อสามารถรวมตวักนั
ตอตาน และเอาชนะแรงบังคับ หากขาดการออกกําลังกาย รางกายจะลดศักยภาพในการเคลื่อนไหว 
นอกจากนี้ยังทําใหกิจกรรมทางปญญา อารมณ และความรูสึกดีขึ้นดวย 
 กรมพลศึกษา (2534: 84) การออกกําลังกาย (Exercise) เปนการใชแรงกลามเนื้อและ
รางกายใหเคลื่อนไหว เพ่ือใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได เชน  
การบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ การกระโดด หรือการฝกกีฬาที่ไมไดมุงการแขงขัน 
 ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2536: 18) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถึง 
เปนการใชแรงกลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหวเพื่อใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี  โดยจะใช
กิจกรรมใดเปนสื่อก็ได  เชน กายบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ หรือการฝกกีฬาที่มิไดมุงเพ่ือการแขงขัน 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2544: 43) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา  
หมายถึง เปนการกระทําใดๆ ที่มีการเคลือ่นไหวสวนตาง ๆ ของรางกายเพื่อสุขภาพ  เพ่ือความ
สนุกสนาน และเพ่ือสังคม  โดยใชกิจกรรมงายๆ เชน  วิ่ง  กระโดดเชือก  การบริหารรางกาย   
การยกน้ําหนัก  แอโรบิกดานซ  วายน้ํา  ขี่จักรยาน  เกม  และการละเลนพ้ืนเมือง  เปนตน 
 สรุปไดวา การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกาย เพ่ือทําใหรางกายเกิด
ความแข็งแรงทั้งระบบโครงสราง และกลามเนื้อ เพ่ือเสริมสุขภาพ เพ่ือความสนุกสนาน เพ่ือสังคม 
และ ยังใหกิจกรรมทางดานปญญา อารมณ และความรูสึกดีขึ้นดวย โดยใชกิจกรรมงายๆ เปนสื่อ 
เชน การเดิน วิ่งเหยาะ กายบริหาร เตนแอโรบิก วายน้ํา เลนเกม รวมทั้งการออกกําลังกายใน 
การทํางาน และการเคลื่อนไหวรางกายในชีวติประจําวนั 
 

ประเภทของการออกกําลังกาย 
 ดํารง  กิจกุศล  (2527: 61 - 83) ไดกลาววา  การออกกําลังกายแตละชนิดจะใหผลตอ
องคประกอบความสมบูรณแข็งแรงไมเหมือนกัน  สามารถแบงออกไดดังน้ีคือ   
 1. การออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน (Recreational exercise) ซ่ึงมักจะ 
มีคํานําหนาเสมอ  เชน  เลนกอลฟ ฯลฯ  จุดประสงคเพ่ือการเขาสังคม ซ่ึงการออกกําลังกายแบบนี้
จะไดผลตอองคประกอบของความสมบูรณแข็งแรง  หรือไมขึ้นกับผูเลน และวิธีการเลน 
 2. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทั่วไป (General fitness exercise) ไดแก การบริหาร
รางกายตางๆ รวมถึงการออกกําลังกายแบบรํามวยจีน  ซ่ึงถาทําอยางถูกตองแลวจะมีประโยชน 
ตอสุขภาพ  เพ่ิมความยืดหยุนของขอ 
 3. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพหัวใจและปอด (Cardiopulmonary exercise, true 
fitness exercise หรือ Aerobic Exercise)  เปนการออกกําลังกายแบบผสมผสานกันแตละประเภทที่
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ใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอตางๆ และสมรรถภาพการ
ทํางานของปอดและหัวใจ  ดังน้ี 
      3.1 ออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ  แบงเปนแบบไมเคลือ่นที่  
เชน  การยกน้ําหนัก เปนการออกกําลังกายชนิดที่กลามเนื้อหดตัว เกิดแรงดึงตัวในกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น
อยางมาก ความยาวของกลามเนื้อไมเปลี่ยนแปลง  มีผลตอการลดการ ไหลเวียนโลหิตไปเลี้ยง
กลามเนื้อหัวใจ  และยังทําใหเกิดความดันซิสโดลิคสูงขึ้นได และแบบเคลื่อนทีเ่ปนการออกกําลังกาย
ชนิดที่กลามเนื้อหดตัวแลวทําใหความยาวเปลี่ยนแปลงไป  ขณะเดียวกันแรงดึงตัวในกลามเนือ้เอง
เปลี่ยนแปลงไปเพียงเล็กนอย 
      3.2 การออกกําลังกายเพื่อเพ่ิมสมรรถภาพของปอดและหัวใจ เปนการทํากิจกรรมใด 
ก็ไดที่เพ่ิมระดับการใชพลังงานใหอยูในชวงที่สามารถทําใหออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น 
สามารถเพิ่มสมรรถภาพการทํางานระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต เปนประโยชนตอความ
แข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ  ความคลองแคลววองไว  การทรงตัวดี  เชน  การเดิน  
การวิ่งเหยาะๆ การวายน้ํา  การวิ่งอยูกับที่  เปนตน  ซ่ึงการเดินควรเปนการเดินเร็ว  จะตองรูสึก
เหน่ือยและมีเหง่ือออกพอควร  เดินติดตอกัน  20 - 30  นาที 
      3.3 การออกกําลังกายเพื่อเพ่ิมความยืดหยุนและผอนคลาย (Flexibility and relaxation 
activity)  เปนการออกกําลังกายที่ทําซ้ําๆ กัน  ดวยการยืด (Stretching) กลามเนื้อและเอ็น เพ่ือให
สามารถเคลื่อนไหวขอตาง ๆ ไดอยางเต็มที่ ถือวาเปนสวนหนึ่งของการออก กําลังกายในระยะอบอุน
รางกายและระยะผอนคลาย ไดแก  การฝกโยคะ  การฝกไทชิ  (มวยจีน)  เปนการออกกําลังกายที่มี
การควบคุมการเคลื่อนไหวและการหายใจเปนสําคัญ  เปนประโยชนในการพัฒนาความยืดหยุน 
ความตึงตัวของกลามเนื้อและสมรรถภาพของปอดและหัวใจได 
 ฟอกซ  (สะอาด  เมฆเลื่อม.  2547: 8 ; อางอิงจาก Fox. 1984: 49)  ไดแบงกีฬาประเภท
ตางๆ และระบบพลังงาน  ดังน้ี 
  1. กิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาที่ใชเวลาปฏิบตันิอยกวา  30  นาที  ใชพลังงาน
หลัก  จากระบบเอทีพี - ซีพี  (ATP - PC system)  ไดแก  การขวางจักร  วิ่ง  100  เมตร 
   2. กิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาที่ใชเวลาปฏิบตัิระหวาง  30  วินาที  ถึง 1 ½  
วินาที  ใชพลงังานจากระบบเอทีพี - ซีพี (ATP - PC system) และระบบกรดแลค็ติค (Lactic acid  
system)  ไดแก  การวายน้ําฟรีสไตล  100  เมตร  วิง่  200  เมตร  และวิ่ง 400 เมตร  เปนตน 

  3. กิจกรรมการออกกําลังกาย  และกีฬาทีใ่ชเวลาปฏบิัตริะหวาง 1 ½ ถึง 3 นาที   
ใชพลังงานหลงัจากระบบกรดแล็คติค (Lactic acid system)  และระบบแอโรบิก (Aerobic system)  
ไดแก  การวิ่ง  800  เมตร  วายน้ําฟรีสไตล 200 เมตร  ยิมนาสติก  มวย (ยกละ 3 นาที)  เปนตน 

  4. กิจกรรมการออกกําลังกาย  และกีฬาทีใ่ชเวลาปฏบิัต ิ ตั้งแต  3  วินาทีขึ้นไป   
ใชพลังงานหลกัจากระบบแอโรบิก  (Aerobic system)  ไดแก  การวิ่ง  3,000  เมตร 
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 แลมบ  (Lamp. 1984: 80)  ไดแบงประเภทของการออกกําลังกายตามชนิดของการหดตัว
ของกลามเนื้อได  5  ชนิด  คือ 
  1. การหดตัวแบบไอโซเมตริก (Isometric contraction)  เปนการออกกําลังกาย 
โดยการหดตัวของกลามเนือ้ที่ไมมีการเปลี่ยนมุมของขอตอที่เกี่ยวของ ตลอดจนไมมีการ
เปลี่ยนแปลงความยาวของกลามเนื้อ จึงไมทําใหรางกายเคลื่อนไหว เชน  ในระหวางชวงตนของ 
การโดดค้ําถอ หรือในขณะที่นักยิมนาสตกิอยูบนราวคู  เปนตน 
  2. การหดตัวแบบไอโซโทนิก (Isotonic contraction)  เปนการออกกําลังกาย  โดย
การหดตวัของกลามเนื้อชนิดมีการเปลี่ยนมุมในขอตอที่เกี่ยวของ โดยกลามเนื้อมีการหดตัว และ
คลายตวั  เชน  การยกน้ําหนักขึ้นลง 
  3. การหดตัวแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic contraction)  เปนการออกกําลังกายทีมี่
พ้ืนฐานการออกแบบโดยคอมพิวเตอร  คือ  การดึงหรือปลอย หรือยกขึ้นยกลง  จะมีแรงตานทาน
เทากัน  ตลอดจนสามารถที่จะปฏิบตัิไดโดยการใชเครือ่งมือที่มีราคาแพง  เชน  เครื่องมือที่เรียกวา 
ไซเบคซ  ไดนาโมมิเตอร (Cybex dynamometer)  ซ่ึงสามารถตั้งความเร็วของการเคลื่อนไหวคงที่  
ตลอดมุมของขอตอที่เกี่ยวกับการเคลื่อนโดยการปรับเพ่ิมหรือลดน้ําหนักของงานไดตลอดมุมตางๆ 
ของขอตอ 
  4. การหดตัวแบบคอนเซนตริก (Concentric contraction)  คือ การหดตัวที่เกิดขึน้เม่ือ
ความยาวของกลามเนื้อสั้นเขา  เชน  ในขณะที่ยกน้ําหนักขึ้น  หรือในการดึงขอในขณะงอศอก  เปนตน 
  5. การหดตัวแบบเอคเซนตริก (Eccentric contraction)  คือ  การหดตัวทีเ่กิดขึ้นใน
ขณะที่กลามเนื้อยาวออกไป  เปนการหดตัวเพ่ือชวยพยุงนํ้าหนักถวงที่เคลื่อนออกไป  เชน  ในขณะที่
ปลอยนํ้าหนักลง  หรือการปลอยตวัลงจากการดึงขอ  เปนตน 
  

หลักของการออกกําลังกาย 
 ในการออกกําลังกายนั้น ถาตองการใหไดรับประโยชน อยางแทจริงแลวควรปฏบิัตใิหถูกตอง
ตามหลักและวิธีการตามที่  วรศักดิ์  เพียรชอบ (2523: 6 - 7) ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายไว ดังน้ี 
  1.  ควรเริ่มออกกําลังกายอยางเบาๆ กอนจึงคอยๆ เพ่ิมความหนักของการออกกําลัง
กายในวันตอ ๆ ไป ใหมากขึ้นตามลําดับ โดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน 
  2.  ผูที่ฟนจากไข หรือมีโรคภัยไขเจ็บประจําตัว ควรปรึกษาแพทยกอนที่จะออกกําลังกาย 
  3.  ผูที่ประสงคจะออกกําลังกายหนัก ๆ โดยเฉพาะผูทีมี่อายุมากกวา 40 ป ควร
ปรึกษาแพทยกอน 
  4.  ในระหวางการออกกําลังกาย ถามีความรูสึกผิดปกตมิาก เชน หนามืด ใจเตนแรง 
เหน่ือยหรือหอบมากเกินไป ควรหยุดออกกําลังกายทันที และถาออกกําลังกายตอไปอีก ควรปรึกษา
แพทยกอน 

  5.  การออกกําลังกายแตละคร้ังควรใหเหมาะสมกับวัยของตนเอง 
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  6.  การออกกําลังกายที่จะไดรับประโยชนอยางแทจริงน้ัน ควรจะไดออกแรงโดยให
สวนตางๆ ของรางกายทุกสวนทํางานมากกวาปกติ เพ่ือใหรูสึกเหนื่อย เชน หายใจถี่ขึ้น หรือชีพจร
เตนเรว็กวาปกต ิ
  7.  ผูที่มีภารกิจประจําวันที่ไมสามารถแบงเวลา เพ่ือการนี้ไดควรเลือกกิจกรรมงายๆ 
และกระทําไดในบริเวณบานในเวลาสั้นๆ เชน เดินเร็วๆ วิ่งเหยาะๆ อยูกับที่ กระโดดเชือก เปนตน 
  8.  เครื่องมือที่ชวยในการออกกําลังกาย เชน เครื่องชวยเขยา สั่น ดึง หรือดันรางกาย 
เพ่ือใหรางกายไมตองออกแรงนั้น มีประโยชนตอรางกายนอยมาก 

  9.  การออกกําลังกายควรกระทําสม่ําเสมอทุกวันเปนประจํา อยางนอยวันละ 15-20 นาที 
  10.  เพ่ือใหการออกกําลังกายมีความสนกุสนานหรือมีแรงจูงใจ ควรทําสถิตเิกี่ยวกับ
การออกกําลังกายควบคูไปดวย 
  11.  ตองระลึกเสมอวา การออกกําลังกายเปนประจํานัน้เปนเพียงปจจัยหนึ่ง ในการ
รักษาสุขภาพเทานั้น ถาจะใหเกิดผลดีตอสุขภาพ ควรมีการรับประทานอาหารที่ดี และถูกตอง และ 
มีการพักผอนใหเพียงพอควบคูกันไป 
 จรวยพร  ธรณินทร (2530: 167) ไดใหขอเตือนใจในการออกกําลังกายไววา  
  1.  อบอุนรายกายกอนฝกทกุครั้ง เพ่ือปองกันการฉีกขาดของกลามเนื้อ เอ็นหรือขอตอ 
  2.  ใชอุปกรณ เครื่องแตงกาย ที่เหมาะสมกับกิจกรรมที่ตองการฝก เชน วิ่งตองสวม
รองเทาสนหนา ถาตีเทนนิสตองใสรองเทาที่มีนํ้าหนักเบา จะชวยใหเคลื่อนไหวไดคลองแคลว 
  3.  ฝกใหงานหรือกิจกรรมนั้นหนักเพียงพอที่จะกระตุนหัวใจ และการไหลเวียนเลือดที่ดี 

 ศวรรยา   เดชอุดม (2530: 80 - 82) ไดใหหลักเกณฑในการออกกําลังกาย เพ่ือสุขภาพ 
ไวดังน้ี 

  1. ลักษณะการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัย ควรเลอืกแบบที่เหมาะสมกับวัย 
  2. รูปแบบการออกกําลังกายที่พอดีกับสังขาร 
  3. ขั้นตอนการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

  4. การกระทําโดยสม่ําเสมอ การออกกําลังกายใหไดผลตองกระทําโดยสม่ําเสมอ  
ทํานานไปตลอดชั่วชีวติ และกระทําไดโดยการเคลื่อนไหวของรางกายที่เปนจังหวะอยางสม่ําเสมอ 
พอเหมาะที่จะกระตุนหัวใจใหอยูในระดับพอสมควรแกอายุ 
 จรูญ มีสิน (2536: 19 - 25) ไดเสนอแนะสําหรับขอปฏบิัติสําหรับการเลนกีฬา และ 
ออกกําลังกายดังน้ี 
  1. ความเหมาะสมกับสภาพรางกาย 
       การออกกําลังกายตองเหมาะสมกับสุขภาพ และสมรรถภาพของแตละบุคคลทุกเพศ 
ทุกวัย  ถาออกกําลังกายนอยเกินไปก็ไมไดประโยชน มากเกินไปก็เปนโทษ ตองศึกษาความหนัก
ของงานความบอย และระยะเวลาและทราบถึงการรักษา ใหรางกายกลับสูสภาพเดิม รูจักการ
พักผอนตามที่ตองการดวย 
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  2. ความเหมาะสมในการแตงกาย 
     การแตงกายตองเหมาะสมกับชนิดของกีฬาที่เลน หรือแขงขัน เพ่ือใหรางกายระบาย
ของเสียไดดี และสะดวกในการเคลื่อนไหว ความอดทนและจิตวิทยา กีฬาทุกประเภทจึงมีชุดกีฬา
โดยเฉพาะทั้งเสื้อ กางเกง รองเทา เปนการลดอุบัติเหตุ การใชชุดกีฬาที่ไมเหมาะสมอาจเปนโทษได 
เชน ทําใหเหน่ือยเร็ว ระบายความรอนไดชา ทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง 
  3. ความเหมาะสมในการเลอืกสถานที่และเวลา 

     การออกกําลังกายประจําวันเปนสิ่งสําคัญ การกําหนดเวลา และเลือกสถานที่ที่
เหมาะสมกลางจางดีกวาในอาคาร ในตัวอาคาร ควรมีระบบถายเทอากาศ รางกายตองมีการ 
ปรับตวัใหเขากับสภาพสิ่งแวดลอม สถานที่ และเวลาถามีการเปลี่ยนแปลงรางกายสามารถปรับตัว
ไดทัน โดยเฉพาะอุณหภูมิในชวงเวลาตางๆ รางกายเหนื่อยชา เหน่ือยเร็ว ปริมาณระยะเวลาใน 
การออกกําลังกายตางกัน ในชวงเชาอุณหภูมิต่ํากวาตอนกลางวัน จึงเหมาะสําหรับการฝกซอม 
เพ่ือความอดทน การฝกซอมในชวงกลางวัน ควรใชเวลาชวงสั้นๆ 

  4. ควรอบอุนรางกายกอน และหลังการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา  
       การอบอุนรางกายที่ถูกตอง เปนการเตรียมรางกายใหเกิดความพรอม เปนการกระตุน

ระบบไหลเวยีนเลือดและหัวใจ กระตุนกลามเนื้อ และขอตอเสนเอ็นใหอยูในสภาพที่พรอมจะเคลือ่นไหว 
ควรยึดหลักงายๆ คือ การกายบริหารเริม่จากสวนบนไปหาสวนลาง หรือศีรษะจรดเทา โดยเฉพาะคนที่
ไมเคยออกกําลังกายมากอน จะชวยใหฟนตัวของรางกาย และปรับตวัไดอยางรวดเร็ว สําหรับขัน้ตอน 
การผอนคลายรางกาย เชน การชะลอความเร็วลงกําลังวิ่งอยู หรือเดินกอนเลิกวิง่ใหเวลา 4-5 นาที 
ประกอบกับการบริหารยืดเหยียดกลามเนื้อ เชน การนวดคลึงกลามเน้ือเบาๆ การอาบน้ําอุน ชวยให
การกําจัดของเสียจากกลามเน้ืออยางรวดเร็วขึ้น 

  5. การรูจักเลือกรับประทานอาหารและระบบขับถาย 
       การเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาตอรางกาย กอนการออกกําลังกาย หรือหลังการ

ออกกําลังกาย รวมถึงประเภทที่ยอยงาย และยอยยาก ฉะนั้นไมควรรับประทานอาหารกอนการออก
กําลังกาย และหลังการออกกําลังกายใหม ๆ จะมีผลทําใหเปนโรคกระเพาะไดงาย 
     ในขณะทีท่านอาหารอิ่มใหม ๆ การไหลเวยีนของเลือดจะถูกแบงไปยังระบบยอย
อาหาร ทําใหเลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อและสมองนอยลง จึงเปนผลเสียตอการออกกําลังกาย 

     การเลนกีฬาประเภทปะทะ ประเภททีม อาจเปนอันตรายตอกระเพาะอาหารที่ถูก
กระแทก เกิดการอักเสบเปนแผล แตกไดงาย เพราะมีอาหารอยูเต็มเกิดการจุกเสียด เพราะกระเพาะ
อาหารอยูใตกระบังลมเปนตวัการทําใหปอดขยายตวัไมมาก ในขณะหายใจเพราะตองการออกซิเจน
มาก ควรรับประทานอาหารใหอ่ิมกอนอยางนอย 3 ชั่วโมง กอนและหลังการออกกําลังกาย ในกรณี 
ที่ใชพลังมากๆ  เชน วิ่งระยะไกล วิ่งมาราธอนวายน้ํา กีฬาประเภททีมควรรับประทานอาหาร  
ยอยงายใหพลังงานสูง เชน อาหารที่มีแคลอรี่สูง 
  6. การดื่มนํ้าน้ํามีความจําเปนมาในการออกกําลังกายน้ําเปนตวัทดแทนเหงื่อที่ออกมา
ในขณะออกกําลังกาย และระเหยไปในอากาศ เพ่ือปรับปรุงอุณหภูมิของรางกาย ถาเสียนํ้ามาก
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รางกายก็ขาดสมรรถภาพในการทํางาน ถาเสียนํ้ามากก็เปนอันตรายตอชีวติ ในรางกายจะมี่นํ้า
สํารอง 2 เปอรเซ็นต ของน้ําหนักตัว เชน คนที่มีนํ้าหนัก 50 กิโลกรัม จะมีนํ้าสํารอง 1 กิโลกรัม  
การออกกําลังกายในขณะทีมี่อากาศรอน อาจจะเสียนํ้ามาก สังเกตไดจากเหงื่อมาก การรูสึกวา
กระหายน้ํา ซ่ึงอาจใชสิ่งเหลานี้เปนเกณฑวัด แตละบคุคลที่ด่ืมนํ้า โดยการดื่มนํ้าทีละนอย เฉลีย่
ประมาณเทาๆ กันในแตละวัน จากการทดลอง ของสถาบันเวชศาสตร แหงเบอรลิน ไดพบวา การให
นํ้าชดเชยในปริมาณเทากับที่จะสูญเสียในการออกกําลังกาย จะทําใหสมรรถภาพดีที่สุด แบงชดเชย
ออกเปนรอยละ 25 ในหนึ่งชั่วโมง กอนการเลนอีกรอยละ 75 เฉลี่ยไปตามระยะเวลาการออกกําลังกาย 
  7. ความเจ็บปวยและเจ็บปวดจากอุบัติเหตุในขณะออกกําลังกาย อาการเจ็บปวย 
สุขภาพไมดี สมรรถภาพทางกายจะลดลง การออกกําลังกายเปนผลเสียตอรางกาย เพ่ิมอุณหภูมิ 
เสียนํ้า หัวใจทํางานมาก เปนลม หนามืดไดงาย คลื่นไสอาเจียน ปวดศีรษะ เกิดการอักเสบของ
กลามเนื้อ เจ็บคอ หายใจลาํบาก ควรนอนพักผอน ปรึกษาแพทย งดการออกกําลังกายชั่วคราว 
ความเจ็บปวด และอุบัติเหตใุนขณะออกกําลังกาย อาจมีขึ้นในขณะเลนกีฬาคนเดยีว เลนประเภทหมู
หรือทีม กีฬาที่มีการปะทะ ความหนักของงาน ความหนักของการออกกําลังกายไม warm up หรือ 
cool down ตามหลักวิชาการ ถารูสึกไมสบาย ปวดกลามเนื้อ ควรหยุดเสียกอนที่จะเกิดอุบัติเหตุ 
เชน กลามเนือ้ฉีกขาด หนามืด ลมฟาดพื้น ในวัยสูงอายุเกิน 35 ปขึ้นไป การออกกําลังกายเปนสิ่งที่
สําคัญ แตก็ตองคํานึงถึงสุขภาพของตนเองดวย ไมออกกําลังกายประเภทกลั้นใจ เบง เกร็ง บางครั้ง
การออกกําลังกายแลวรูสึกหายใจขัด จุกแนน เจ็บบริเวณหนาอก ซ่ึงเปนสาเหตุมาจากการขาดเลือด 
หลอเลี้ยงหัวใจ ทําใหหัวใจวายได 
  8. สุขภาพจิตและอารมณสุขภาพจิตและอารมณดี เปนผลมาจากสุขภาพดี สมรรถภาพ 
ดีการออกกําลังกาย ก็สงผลตอจิตใจ อารมณ ไมเกิดความเครียด มีสมาธิในการออกกําลังกาย มีสมาธิ
ในการเลนกีฬา และผูออกกําลังกายอยูเสมอ จะมีจิตใจและอารมณดี มีความตั้งใจในการทํางาน และ
กําลังใจในการเคลื่อนไหวรางกาย ก็เปนไปไดอยางสบายความทอแท เหน็ดเหนื่อยออนเพลียก็มีนอย 
การพักผอนหยอนใจก็มีความสําคัญในการเสริมสรางทางจิตใจ สมองไมเครียด เพ่ือสุขภาพที่สมบูรณ 
จึงควรนอนหลับพักผอนใหสนิทถารางกายออนเพลีย รูสึกจะเปนไขกเ็ปนเครื่องเตอืนวารางกาย
ตองการพักผอน ก็ไมจําเปนตองไปหาแพทย ซ้ือยามากินเอง ยาแกความเหน็ดเหนื่อยคือ อาหาร นํ้า 
การนอนหลับพักผอน และการออกกําลังกายที่ถูกตองเหมาะสม สิ่งเหลานี้จะมีผลทําใหสุขภาพ จิตใจ 
และอารมณดีขึ้น 
 สรุปหลักของการออกกําลังกายใหไดผลดีตอรางกายนั้น ตองคํานึงถึงสภาพรางกาย และ
ความพรอมของตนเอง ที่จะตัดสินใจไดวา จะเลือกออกกําลังกายดวยกิจกรรมหรือกีฬาชนิดใด มีการ
เตรียมความพรอมรางกายโดย การใสชุดที่เหมาะสมมีการอบอุนรางกาย เลือกสถานที่และเวลา 
เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน พักผอนใหเพียงพอ และตรงเวลา รูจักสังเกตอาการของตนเอง
ขณะออกกําลังกาย และผูออกกําลังกายสม่ําเสมอ จะทําใหมีสุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดี มีสมาธิใน
การทํางานและสามารถเคลือ่นไหวรางกายไดคลองแคลว 
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ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 สายัณห สุขยิ่ง (2534: 38) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย

โดยสม่ําเสมอเปนประจํา จะชวยใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกายทํางานไดดีขึ้น เปนผลทําใหสขุภาพ
สมบูรณ และสมรรถภาพของรางกายสูง เชน มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัวที่ดี มีจิตใจ 
ที่ราเริงแจมใส สามารถประกอบกิจกรรม หรือทํางานตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถทําให
เกิดความเชื่อม่ัน กลาติดสินใจ ชวยลดความตึงเครียดจากการทํางาน นอกจากนี้การออกกําลังกาย
เปนประจํายังเปนปจจัยสําคัญใน การที่จะชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บอีกดวย 
 เผชิญ ธีรานนท (2536: 8) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไว  ดังน้ี 

  1.  กลามเนื้อกระดูกแข็งแรงขึ้น 
  2.  หัวใจ ปอด และหลอดเลือดทํางานดีขึ้น 

 3. ระบบไหลเวยีนโลหิตดีขึ้น 
 4. ระบบการยอยอาหาร และระบบขับถายดีขึ้น 
 5. นอนหลับไดดีขึ้น 
 6. พลังทางเพศดีขึ้น 
 7. รูปรางดีขึ้น และลดความอวนไดเปนอยางดี 
 8. ชะลอความเสือ่มของอวัยวะ 
 9. ลดความวติกกังวล หรืออาการทางประสาทอื่นๆ 
 10. จิตใจแจมใส สมองปอดโปรงอารมณเย็นขึ้น 
 11. เพ่ิมพูนปญญา และความเชื่อม่ันในตนเอง 

 การกีฬาแหงประเทศไทย (2537: 8) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายมีดังตอไปน้ี 
  1.  การเจริญเติบโตการออกกําลังการจะชวยใหเจริญอาหารการยอยและการขบัถาย
โดยเฉพาะวัยเด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จึงมีการเจริญเตบิโตดีกวาเด็กที่ขาด 
การออกกําลังกาย 
  2.  รูปรางทรวดทรง การออกกําลังกายสามารถปองกันการเสียทรวดทรงไดโดยการ
บริหาร เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลาม เพ่ือในสวนทีต่องการ และทําใหกลามเนือ้กระชับ 
  3.  สุขภาพทั่วไป เปนทีย่อมรับกันทั่วไปวา การออกกําลังกาย ทําใหอวัยวะตาง ๆ ที่
มีการเจริญไดดีทั้งขนาดรูปราง และหนาที่การงานโอกาสของการติดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมีนอยกวา  
  4.  สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายสามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกายใน
ทุกๆ ดาน ดวยการออกกําลังกายที่ใชสมรรถภาพทางกายดานนั้น  
  5.  การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรคไดหลายชนิด โดยเฉพาะ
โรคที่เกิดจากการเสื่อมสมรรถภาพของอวัยวะ อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้น ประกอบกับปจจัย
อ่ืนๆ ในชีวติประจําวัน เชน ความเครียด การสูบบุหร่ีมาก การกินอาหารเกิน โรคเหลานี้ ไดแก  
โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ ความดันโลหิตสูง โรคอวน โรคเบาหวาน โรคขอตอเสื่อมสภาพ 
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 เปนตน ผูที่ออกกําลังกาย เปนประจํา มีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ ชากวาผูที่ขาดการออกกําลังกาย    
หรืออาจไมเกิดขั้นเลยก็เปนไปได 
  6.  การรักษาโรคและฟนฟูสภาพตาง ๆ ที่กลาวมาถึงในขอ 5 หากเกิดขึ้น แลวการ
จัดการออกกําลังกายที่เหมาะสม จะชวยรกัษาและฟนฟูสภาพได 
 วุฒิพงษ  ปรมัตถาวร  (2537: 5 - 7)  ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไวดังน้ี คือ 

  1.  ผลการออกกําลังกายตอระบบไหลเวยีนเลือด 
   1.1 ปริมาณเลือด  ผูที่ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจํา  จะทําใหปริมาณ 
ของเลือดเพ่ิมขึ้น  ทั้งน้ีเพราะรางกายมีความจําเปนตองใชเลือดรักษาระดับอุณหภูมิและใชออกซิเจน  
เพ่ือการสันดาปปริมาณเลือดที่เพ่ิมขึ้น  ทําใหเลือดดําไหลกับสูหัวใจเพิ่มขึ้นหลังจากสงไปฟอกที่ปอด
แลว  ปริมาณเลือดแดงจึงมีมากขึ้น  สามารถไปเลี้ยงกลามเนื้อไดอยางเพียงพอตามที่ตองการ 
        1.2 การสะสมกรดแลคติกเปนตัวการสําคัญอยางหนึ่ง  ที่เปนอุปสรรคตอการ
ทํางานของกลามเนื้อ  และเชื่อวาเปนสาเหตุหน่ึงของการเปนตะคริวที่กลามเนื้อ  ผูที่เลนกฬีา  หรือ
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะทําใหการสะสมกรดแลคติกเปนไปไดชา  ทําใหรางกาย    
มีเวลากําจัดออกจากกลามเนื้อ  เปนผลทําใหเหน็ดเหนื่อยชาลง 
        1.3 เสนเลือด เสนเลือดมีกลามเนื้อเรียบชวยในการลําเลียงเลือด  เม่ือมีปริมาณ
เลือดเพ่ิมขึ้น  เสนเลือดจําเปนจะตองขยายตัวและหดตัวบอยขึ้น  การยืดหยุนตัวของเสนเลือดจึงดี
ขึ้น  เทากับเปนการชวยปองกันไมใหเสนเลือดแข็งตวัหรือเปราะ  นอกจากนั้นเสนเลือดฝอยที่เปด
เปนทางเบี่ยงสําหรับใหเลือดไหลเวียนในโอกาสที่มีความจําเปนในกลามเนื้อ  ยังเพ่ิมมากขึ้นอีกดวย 
        1.4 หัวใจ ผูเชี่ยวชาญทางวงการแพทยมีหลักฐานยืนยันวาการออกกําลังกาย 
อยางสม่ําเสมอเปนประจํา  สามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมสภาพ  หรือโรคหัวใจวายไดดีวิธีหน่ึง  
สวนประกอบสวนใหญของหัวใจคือกลามเน้ือหัวใจ (Cardiac muscle)  เม่ือมีการออกกําลังกาย 
จะทําใหกลามเน้ือหัวใจสูบฉดีเลือดไปยังสวนตาง ๆ ของรางกายไดทันตามความตองการ  เพราะ
หัวใจแข็งแรงและมีสมรรถภาพในการทํางานดีขึ้น 

  1.5 ความดันเลือดเม่ือมีการออกกําลังกายจะทําใหความดันเลือดผอนขยายตวัไดดี 
  2. ผลการออกกําลังกายตอระบบหัวใจ 

      โดยทั่วไปแลวระบบหายใจทํางานจะทํางานอยางใกลชดิกับระบบไหลเวียน นักกฬีาที่
มีการฝกซอมเปนระยะเวลานาน  จะมีความสามารถหายใจเขาเต็มทีห่ลังจากหายใจออกเต็มที่แลวดี
ขึ้น  ทั้งน้ีเพราะสมรรถภาพของทรวงอก  กลามเนื้อกะบังลมและมีการหดตัว  (Elastic recoil)  ดีขึ้น  
นอกจากนั้นอัตราการหายใจตอนาที (Ventilation minute volume) ในขณะปกติ หรือออกกําลังกาย
ในระดับเบาและปานกลาง  ผูที่เปนนักกฬีาจะมีการหายใจตอหนวยเวลาลดลง  เพราะสามารถ 
สูดอากาศไดลึกมากกวา  และความสามารถหายใจสูงสดุ (Maximum breathing volume) ใน
นักกีฬาที่มีการฝกซอมจะมีความสามารถหายใจเต็มที่ใหเร็วที่สุดในเวลาจํากัดดีกวาคนธรรมดา 
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  3. ผลการออกกําลังกายตอระบบกลามเนื้อ 
     การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  จะทําใหเยื่อหุมกลามเนื้อมีความเหนียวและหนา
ขึ้น  ขนาดของกลามเนื้อโตขึ้น  ทําใหมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นชวยชะลออาการเมื่อยลาหรือหากมี
อาการเมื่อยลาก็จะใชเวลาพักและคืนสูสภาพปกติไดเร็ว 

  4. ผลการออกกําลังกายตอระบบอ่ืน ๆ 
  4.1 ระบบประสาทอัตโนมัติ (Sympathetic and Parasympathetic Nervous   

System)  ทํางานไดสมดุลกัน  ทําใหการปรับตวัของอวัยวะใหเหมาะกับการออกกําลังกายทําได 
เร็วกวาการฟนตัวเรว็กวา 
        4.2 ตอมหมวกไตเจริญขึ้น  มีฮอรโมนสะสมมากขึ้น 
        4.3 ตับเพ่ิมปริมาณและน้ําหนัก  ไกลโคเจนและสารที่จําเปนตอการออกกําลังกาย
ไปสะสมมากขึ้น 
  5. ชวยปองกันโรคอวน  การออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม  จะชวยใหรางกาย   
มีการใชพลังงานที่ไดรับจากสารอาหารตาง ๆ โดยไมมีการสะสมไวเกินความจําเปน  แตถาขาด 
การออกกําลังกายจะทําใหสารอาหารที่มีอยูในรางกายถกูสะสม  และจะถูกเปลี่ยนเปนไขมันแทรกซึม
อยูตามเนื้อเยื่อทั่วรางกาย  ซึ่งเปนสาเหตหุน่ึงของการเกิดโรคอวน 

 การกีฬาแหงประเทศไทย  (2544: 45)  กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกาย  
 ทางการแพทย  ดังตอไปน้ี 

  1. การเจริญเติบโต  การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร  การยอยและการขบัถายดี  
โดยเฉพาะในวัยเด็ก  ดังน้ันเด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงมีการเจริญเติบโตไดดีกวา เด็ก
ที่ขาดการออกกําลังกาย 
  2. รูปรางทรวดทรง  การออกกําลังกายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรง
โดยการบริหารเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนทีต่องการ  และทําใหกลามเนื้อกระชับ 
  3. สุขภาพทั่วไปเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา  การออกกําลังกายทาํใหอวัยวะตางๆ มี
การเจริญไดดีทั้งขนาด  รูปราง  และหนาที่การงาน  โอกาสการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมีนอยกวา 
สมรรถภาพทางกาย  การออกกําลังกายสามารถสรางสมรรถภาพทางกายไดในทุกๆ ดาน 
  4. การปองกันโรค  การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายไดหลายชนิด  
โดยเฉพาะโรคที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะ  อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้น  ประกอบกับ
ปจจัยอ่ืน ๆ ในชีวติประจําวนั  เชน  ความเครียด  การรับประทานอาหารเกินความตองการของ
รางกาย  โรคเบาหวาน  โรคไขมันในเลือดสูง  เปนตน  ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรค
เหลานี้ไดชากวาผูที่ขาดการออกกําลังกาย  หรืออาจไมเกิดขึ้นเลยก็เปนได 
 5. การรักษาและฟนฟูสภาพโรคตางๆ ทีก่ลาวถึงในขอ 4  หากเกิดขึ้นแลว การจัด 
การออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 
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 สรุปประโยชนของการออกกําลังกายที่มีตอสุขภาพ ทําใหมีสมรรถภาพรางกายที่แข็งแรง  
ลดความเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็งลําไสใหญ ชวยลด
ความวติกกังวล และอาการซึมเศรา ชวยเสริมสรางกระดูกใหแข็งแรง เสริมสรางอารมณและจิตใจที่
แจมใส 
 

ประวัติ บริษัท ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ในภาคตะวันออก 
 บริษัท ไทยน้าํทิพย  (โคคา -โคลา)  ถือกําเนิดในประเทศไทยเมื่อ ป  พ.ศ. 2491  
เรียกกันวา โคคา - โคลา  ไดเริ่มผลิตสินคา ประเภทเครื่องด่ืมนํ้าอัดลม  มีจําหนายเปนครั้งแรก 
ในเมืองไทย โดยมีโรงงานผลิตและบรรจุแหงแรกที่หลานหลวงใชเครือ่งบรรจุขนาดเล็ก  2 เครื่อง  
เรียกวา เครื่องด๊ิกซี่ โดยผลิตขนาดบรรจุ  6  ออนซครึ่ง  จําหนายในราคาขวดละ 1.50 บาท   
ซ่ึงไดรับความนิยมอยางมากมายจนผลิตไมทันแกความตองการของคนไทยในระยะนั้นจนตองมี 
การเพิ่มเครื่องจักรและยายโรงเครื่องจักรไปที่สีลมเม่ือป  พ.ศ. 2497  ตอมาป  พ.ศ. 2502  กลุม 
นักธุรกิจชาวไทยจากตระกลูสารสิน  ตระกูลเคียงศิริ และตระกูลบุญสูง ไดรวมกับบริษัท โคคา-โคลา  
เอ็กซปอรต คอรปอเรชั่นแหงสหรัฐอเมริกา จัดตั้งบริษัท ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ขึ้นโดยใชโรงงานที ่
สีลมเปนทีต่ั้ง 
 บริษัท  ไทยน้าํทิพย  จํากัด  ในขณะนั้นมี  พณฯ ทานพจน  สารสิน  ดํารงตําแหนง
ประธานบรษิทั  กิจการไดเจริญรุดหนาอยางรวดเร็วเครื่องด่ืม โคคา - โคลา  ไดรับความนิยมจาก
ผูบริโภคอยางสูงจนบริษัทตองเรงดําเนินการผลิตและขยายผลิตภัณฑใหม ซ่ึงไดแกนํ้าอัดลมแฟนตา
และสไปรทตดิตามมาทางบริษัทจึงตองเรงขยายโรงงานใหม   เพ่ือรองรับขนาดของกิจการที่เติบโต
จนในป  พ.ศ. 2512  บริษทัไทยน้ําทิพย จํากัด จึงไดสรางโรงงานใหมขึ้นที่ ตําบลหัวหมาก และ 
ในป พ.ศ. 2524 ทางบริษัทฯก็ไดขยายการผลิตเพ่ิมขึน้ที่โรงงานปทุมธานี  ในขณะนั้นการเตบิโต 
ของตลาดน้ําอัดลมในประเทศไทย โดยเฉพาะกรุงเทพฯ  และเขตภาคกลางไดเพ่ิมขึ้นมากจน 
ทําใหบรษิัทฯ ไดสรางโรงงานเพิ่มขึ้นใหม คือ โรงงานรังสิต  ซ่ึงเริ่มเปดดําเนินการในป พ.ศ. 2539 
 ซ่ึงเปนโรงงานที่ใหญและทนัสมยัที่สุดในเอเชียอาคเนย 
 นอกเหนือจากการขยายโรงงานในเขตกรุงเทพฯ บริษทั ไทยน้ําทิพย ไดตระหนักถึงความ
เจริญเติบโตของตลาดน้ําอัดลมในเขตภูมิภาค ดังจะเห็นไดวาในป พ.ศ. 2510 บริษัทไทยน้ําทพิย  
ไดเริ่มการดําเนินการผลิตและจําหนายสนิคา โคคา-โคลา, แฟนตาและสไปรท ที่โรงงานไทยน้ําทิพย 
ขอนแกน  และในป พ.ศ. 2520 ที่จังหวัดลําปางและโรงงานลาสุดคือ จังหวัดโคราชเปดดําเนิน
กิจการไดใน ป พ.ศ. 2540  จึงจะสามารถครอบคลุมพ้ืนที่กระจายสนิคาไดทั่วประเทศ 
 นอกจากนั้น บริษัทยังมีสํานักงานบางชันซึ่งเริ่มเปดดําเนินการเมื่อเดือนตุลาคม พ.ศ. 2532 
เพ่ือดําเนินธุรกิจและบริหารงานดานการผลิต การตลาด ในดานโพสตมิกซ (POSTMIX) และ  
เครื่องจําหนายน้ําอัดลมอัตโนมัติ (VENDING MACHINE) ซ่ึงมีการขยายตวัอยางรวดเร็วโดยม ี
ตลาดสําคัญคอื รานอาหาร, ฟาสทฟูด, โรงเรียน, สํานักงาน, โรงแรม, มินิมารทและหางสรรพสินคา  
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ซ่ึงทําใหผูบริโภคคุนตากับสนิคาในรูปของการจัดจําหนายน้ําอัดลมแบบหัวฉีด  ที่จําหนายใหแก
ผูบริโภคในรปูของแกวกระดาษและการซื้อสินคาผานเครื่องกดจําหนายน้ําอัตโนมัติที่มีจําหนายทั่วๆไป 
 โรงงานผลติ  
 1. โรงงานไทยน้ําทิพยหัวหมาก  เริ่มเปดดําเนินการในป  พ.ศ. 2512  จัดจําหนายใน 
เขตกรุงเทพฯ และภาคตะวนัออกมีพนักงานกวา  3,600  คน ประกอบดวย  5 สาขา และมีอัตรา 
การผลิต  80,000  ลังตอวนั 
 2. โรงงานไทยน้ําทิพย  ขอนแกน  เริ่มเปดดําเนินการในป พ.ศ. 2510  เพ่ือจัดจําหนาย 
ในพ้ืนที่ภาคตะวันออกเฉียงเหนือทั้งหมดมีพนักงานกวา  1,450  คน  ประกอบไปดวย 14  สาขา 
มีอัตราการผลติรวม  50,000 ลังตอวัน 

3. โรงงานไทยน้ําทิพย  ลําปาง  เริ่มเปดดําเนินการใน  ป  พ.ศ. 2520  จัดจําหนาย 
ในพ้ืนที่ภาคเหนือทั้งหมด  มีพนักงานกวา 810 คนประกอบไปดวย  14  สาขามีอัตราการผลติ  
30,000  ลังตอวัน 
 4.  โรงงานไทยน้ําทิพย ปทมุธานี  เปดดําเนินการเมื่อป พ.ศ. 2524   มีพนักงานกวา  
3,100 คน  พ้ืนที่จัดจําหนายจะครอบคลมุภาคกลางประกอบไปดวย  18  สาขา ทั้งหมดมีอัตรา 
การผลิต  200,000  ลังตอวัน 
 5.  โรงงานไทยน้ําทิพย โคราช เปดดําเนินการป  พ.ศ. 2540  มีพนักงาน  300  คน   
พ้ืนที่จัดจําหนายจะครอบคลุมภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ประกอบไปดวย  15 สาขา มีอัตราการผลิต  
30,000  ลังตอวัน 
 6.  โรงงานไทยน้ําทิพย รังสิต เริ่มเปดดําเนินการป พ.ศ. 2539 เพ่ือจัดจําหนายในพื้นที่ 
ภาคตะวันออกและภาคเหนือตอนกลางมีพนักงานกวา  2,026 คน  มีอัตราการผลิต 333,000 ลังตอวัน  
 บริษัทไทยน้ําทิพย จํากัด  ยังเปดบริษทั  ไทยน้ําทิพย  จํากัดสาขา  ในทุกภาคของ 
ประเทศไทย อยูเกือบทุกจังหวัด  โดยเฉพาะในภาคตะวันออกมีที่ตั้งสํานักงานอยูทั้งหมด  7 จังหวัด  
และ 1 สาขายอย  คือพัทยา 
 บริษัทไทยน้ําทิพย จํากัด ในภาคตะวันออกมี 8 สาขา ดังน้ี 
               1.  สาขาฉะเชิงเทรา   มีพนักงาน      ชาย    80   คน  
  2.  สาขาปราจีนบุรี  มีพนักงาน      ชาย    55   คน  
  3.  สาขาสระแกว  มีพนักงาน      ชาย    36   คน  
  4.  สาขาชลบรีุ    มีพนักงาน      ชาย  140   คน  
  5.  สาขาพัทยา    มีพนักงาน      ชาย  108   คน      
  6.  สาขาระยอง    มีพนักงาน      ชาย    84   คน      
  7.  สาขาจันทบุรี มีพนักงาน      ชาย    61   คน        
  8.  สาขาตราด    มีพนักงาน      ชาย    36   คน 
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 บริษัท ไทยน้าํทิพย จํากัด  ในภาคตะวันออก มีความมุงหวังที่จะสงเสริมสนับสนนุ  
และพัฒนาการออกกําลังกายของพนักงาน บริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด เพ่ือตองการใหพนักงาน 
มีประสิทธิภาพ และมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
 

 งานวิจัยที่เก่ียวของ 
  งานวิจัยในตางประเทศ 

 ฟอลค; และคลิคอลน (สนธยา  หนูมาก.  2548: 11 ; อางอิงจาก Falck; & Kilcoyne.  
1984: 239-242) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง “โครงการสงเสริมสุขภาพของบคุลากร ในโรงเรียน” (A Health 
Promotion Program For School Personal) โดยมีวัตถุประสงค เพ่ือใหบุคลากรจัดโครงการขึ้นเอง 
ได และเพื่อใหบุคลากรทุกคนมีสุภาพดี โดยฝกอบรมผูดําเนินงาน โครงการจํานวน 32 คน ใหผูฝก 
อบรมทั้งหมดไปจัดโครงการสงเสริมสุขภาพบุคลากรในโรงเรียนของตนเอง มีการประเมินผลทัง้
โครงการฝกอบรม และโครงการที่ดําเนินงานในโรงเรียน ผลการศึกษาพบวา ผูเขาอบรมมีความรู 
ทัศนคติและการปฏิบัตทิางสุขภาพดีกวา ผูที่ไมไดรับการอบรม และบุคลากรสามารถจัดดําเนินงาน
โครงการสุขภาพในโรงเรียนได ทั้งน้ี โดยไดรับการสนบัสนุนจากกลุมผูบริหาร โรงเรียนเปนอยางดี 
 บัทเลอร (ชัยวัฒน  ใจกระจาง.  2548: 13 ; อางอิงจาก Butler. 1989: 1591-A)  ทําการ 
ศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา วชิาเอกพลศึกษา กับวิชาเอกอ่ืน  
โดยใชนักศึกษาปริญญาตรีของมหาวิทยาลัย ที่กําหนดใหวิชาพลศกึษา เปนวชิาบังคับพ้ืนฐาน  
แยกเปนนักศกึษาวิชา เอกพลศึกษา 225 คน นักศึกษาเอกอื่นที่ไมใชเอกพลศกึษา 549 คน  
ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษามีความตองการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย  
ในระหวางเวลาวางมากกวา นักศึกษาวชิาเอกอื่น สวนการไมเขารวมของนักศึกษาวิชาเอกพลศกึษา 
มักจะเปนปญหาเรื่อง ดินฟา อากาศ การเจ็บปวย การบาดเจ็บหรือภารกิจที่ตองรับผิดชอบ สาํหรับ
กิจกรรมที่ควรเพิ่มคือ กิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก นอกจากนั้นเรื่องเพศก็มีผลตอการ 
เขารวมกิจกรรม การออกกําลังกายในระหวางเวลาวาง 
 โจน; และไนส (ปรียาภรณ  โกมุท.  2548: 36 ; อางอิงจาก Jone; & Nies.  1996:  
151-158)  ไดศึกษาปจจัยทีมี่ความสําคัญตอการออกกําลังกาย  ผลการศึกษาพบวา  ความสะดวก 
ในการออกกําลังกายเปนปจจัยที่สําคัญที่สงผลตอการออกกําลังกายของสตรี  ไดแก  สถานที่ อุปกรณ
ในการออกกําลังกาย  คาใชจายในการออกกําลังกาย  เสื้อผาที่สวมใสในการออกกําลังกาย  ซ่ึงสิ่ง
เหลานี้หากไมมีความเหมาะสมหรือเอ้ืออํานวยตอความไมสะดวกในการออกกําลังกาย จะกอใหเกิด
ความยุงยากและขาดความมั่นใจ 
 คริสโตเฟอร (ภาณุ  คัมภิรานนท.  2548: 23-24 ; อางอิงจาก Christopher. 1979:  
6341-A) ทําการศึกษาสํารวจความตองการ และความสนใจในกิจกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชีวติ 
ของผูสูงอายุในภาคกลางของรัฐเทนเนสซี (Tennessee) จากการสํารวจความสามารถเลนไดตลอด
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ชีพ 36 ประเภท ไดถูกแบงออกเปน 3 ประเภทใหญๆ  โดยการสํารวจจากผูสูงอายุ 94 คน ซ่ึงมีอายุ
ระหวาง 55-56 ป สิ่งที่สํารวจไดแก ความเอาใจใสในกจิกรรม การรวมกิจกรรม และสิ่งทีต่องการ 
จะไดรับการฝกเพิ่มเติม ผลการสํารวจสรปุแลวพบวาวทิยาลัย มหาวทิยาลัย และหนวยงานอื่นๆ  
ที่ดําเนินการเกี่ยวกับการจดักิจกรรมใหมีการเลนตลอดชีพอยางกวางขวาง เพ่ือเปนการเตรยีม
เยาวชนใหเตบิโตเปนผูใหญ ที่กระตือรือรน และกิจกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชีพ ควรไดการ
สนับสนุนไปพรอมๆ กัน 
 เจฟฟ; และคนอื่นๆ (มารุต  ค้ําจุน.  2548: 19 ; อางอิงจาก Jaffee; et al. 1999: 215-218)   
ไดศึกษาอุปสรรคในการออกกําลังกายของพยาบาล  ผลการศึกษาพบวา กลุมตวัอยางมีอุปสรรคใน 
การออกกําลังกาย  เน่ืองจากรางกายเหนื่อยมากและรางกายขาดพลงังาน  วิชาชีพพยาบาลลักษณะ 
การทํางานเปนผลัด หมุนเวยีนกันเพ่ือใหบริการผูปวยตลอด 24 ชั่วโมง  ตองขึ้นปฏิบัติงานในวันหยุด 
เสาร – อาทิตยดวย  จึงทําใหพยาบาลตองปรับตวักับการนอนใหม  และพยาบาลบางรายตอง  รับ 
ภาระงานที่หนักกวาเดิม  เน่ืองจากปญหาการขาดแคลนพยาบาล  เปนผลใหพยาบาลตองปฏิบตัิงาน
มากกวาปกติ  ทําใหรางกายทรุดโทรม  อันอาจสงผลตอความพรอมของรางกาย ในการปฏิบัต ิ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  
 มาเลเต ลีเพสเว (Malate Leapetswe. 2000: 182, 61-05E) ไดศึกษาความสัมพันธดาน
จิตใจและกิจกรรมทางรางกาย ยามวางของวัยรุนและเด็กในบอสวานา ผลการวิจัยพบวา เด็กใน 
วัยหนุมสาวทีมี่สวนรวมในการเลนกีฬา ทําใหเกิดพัฒนาการดานทักษะ ในการออกกําลังกาย  
เกิดการแขงขนัที่สูง เกิดการเรียนรูทักษะใหมๆ พวกทีไ่มมีสวนรวมจะขาดทักษะ และความสัมพันธ
ที่ดีกับครูและผูฝกสอน  
 ลิลลีค่วสิท (Lilyquist.  2005: Online)  ไดศึกษาการวดัแรงกระตุนในการออกกําลังกาย : 
ความแตกตางระหวางบุคคล ซ่ึงมีอัตราถี่ของการออกกําลังกายแตกตางกัน  วัตถปุระสงคของ
การศึกษาในครั้งน้ี เพ่ือศึกษาความแตกตางของผูใหญที่ไดรับการกระตุนใหออกกําลังกาย กับผูที่
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  กลุมทดลอง คือ ผูใหญ จํานวน 129 คน  ซ่ึงมีการออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอ  ออกกําลังกายเปนครั้งคราว และไมเคยออกกําลังกายเลย  วิเคราะหขอมูลโดยใช
แบบวัด  Exercise Motivation Inventory-2 (EMI-2)  และแบบสํารวจ (Demographic survey)   
โดยนํามาใช 6 ใน 14 ขอ ของแบบวัด EMI-2  ทั้งน้ีเพราะขอมูลในสวนที่เลือกมานี้ตรงกับ
วัตถุประสงคของการวิจัย  จากการศึกษาพบวา  ความทาทาย  ความสนุกสนาน  การมีชีวิตใหม  
การควบคุมนํ้าหนัก  และการยอมรับทางสังคม  ระหวางกลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05  กลุมที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะมีคะแนนสูงกวากลุมที่ออกกําลังกายเปนครั้งคราว 
และกลุมที่ไมเคยออกกําลังกายเลย  อยางไรก็ตามขอมูลที่ไดรับไมสามารถสะทอนใหเห็นถึง
ความสัมพันธระหวางการกระตุนใหออกกําลังกายกับอัตราถี่ของการออกกําลังกาย 
 
 
 



 23 

 งานวิจัยในประเทศ 
 ปทมา  รอดทั่ง (2540: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัย เรื่องการใชเวลาวางดวยการเลนกีฬา 
และออกกําลังกายของประชาชน ในเขตภาคเหนือตอนลาง ผลการวจัิยพบวา ประชาชนสวนมาก 
ที่ใชเวลาวางดวยการเลนกฬีา และออกกําลังกายมีอายุระหวาง 15-25 ป มีวุฒิการศึกษาระดบั
มัธยมศึกษาตอนตน ไมไดประกอบอาชพีและยังไมมีรายได ประชาชนสวนมากไดรับขาวสาร  
ความรูเกี่ยวกบัการเลนกฬีาและการออกกาํลังกายจากโทรทัศน เลนกีฬาและออกกําลังกายทั้งใน 
วันธรรมดา และในวันหยุดมากที่สุด ใชเวลา 1-2 วัน/สัปดาห และใชเวลาในแตละครั้ง 10-30 นาที 
ในชวงเวลา 16.00-19.00 น. ใชสนานกีฬาของโรงเรียนหรือของหมูบาน เปนที่เลนกีฬา และ 
ออกกําลังกายมากที่สุด กิจกรรมในรมที่นิยมมากที่สุดคือ วอลเลยบอล กิจกรรมกลางแจงที่นิยม 
มากที่สุดคือ วิ่งเหยาะมากที่สุด แตกีฬาที่สนใจมากทีสุ่ดคอื ฟุตบอล ประชาชนมจุีดมุงหมายของการ
เลนกีฬา และออกกําลังกาย เพ่ือใหมีสุขภาพดีมากที่สุด ปญหาการเลนกีฬาและการออกกําลังกาย 
ดานสถานที่ คือ สถานที่ไมเพียงพอ ดานอุปกรณคือ อุปกรณไมเพียงพอ ปญหาสวนตวัของ
ประชาชนที่อยูในระดับมากที่สุด คือเวลาวางไมเพียงพอที่จะใชในการเลนกีฬา และออกกําลังกาย 
ความตองการการรับบริการในการเลนกีฬา และออกกําลังกายของประชาชน ในเขตภาคเหนือ
ตอนลาง ดานสถานที่อุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวก ดานบุคลากรผูใหบริการอยูในระดับมาก 
ทั้งสองดาน 
 มนตรี อารีย (2542: บทคัดยอ) ศึกษาสภาพและความตองการในการออกกําลังกายของ
พนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยา ในเขตจังหวัดสมุทรปราการ และกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยาง 
คือ พนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยา จํานวน 700 คน และผลการวิจัยพบวา 
  1.  พนักงานธนาคารกรุงศรอียุธยา ในเขตจังหวัดสมุทรปราการ และกรุงเทพมหานคร 
สวนใหญเปนชาย และเปนโสด อายรุะหวาง 26-32 ป และ 18-25 ป มีการศึกษาในระดับปริญญาตรี 
มีรายไดตอเดือน 5,000 - 15,000 บาท และมีตําแหนงเปนเจาหนาที่ปฏิบัติการ 1-2  
  2.  เหตุผลของการออกกําลังกายของพนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยาในเขตจังหวัด
สมุทรปราการและ กรุงเทพมหานคร สวนใหญคือเพ่ือสุขภาพ เพ่ือผอนคลายความตึงเครียด เพ่ือให
มีบุคลิกภาพที่ดี เพ่ือความสนุกสนาน เพ่ือลดน้ําหนักและเพื่อสังคม 
  3.  พนักงานธนาคารกรุงศรอียุธยา ในเขตจังหวัดสมุทรปราการ และกรุงเทพมหานคร 
เลือกวันที่ออกกําลังกายหรือเลนกีฬา ในวันธรรมดาและวันหยุดมากที่สุดรองลงมาคือวันเสาร  
วันอาทิตย และวันหยุดนักขตัฤกษ โดยออกกําลังกายเฉลี่ย 2 วันตอสัปดาห เวลาที่ใชในการ 
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬา ครั้งละ 45-60 นาที  มากที่สุด รองลงมาคือ 15-30 นาที สถานที่ใชใน
การออกกําลังกาย  หรือเลนกีฬาเปนประจํา คือ  สนามกีฬาหรือสถานที่ออกกําลังกายของเอกชน
มากที่สุด  รองลงมา  คือ ที่บาน และสวนสาธารณะ 
  4.  พนักงานธนาคารกรุงศรอียุธยา ในเขตจังหวัดสมุทรปราการ และกรุงเทพมหานคร 
สวนใหญออกกําลังกาย หรือเลนกีฬากับเพ่ือน  เสียคาใชจายในการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา  
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คาเครื่องด่ืม คาอุปกรณและคาเชาสถานที่มีการติดตามขาวสารเปนบางครั้ง สวนสื่อที่ใชในการ
ติดตามขาวสารดานกีฬาคือโทรทัศน หนังสือพิมพ วิทยุ นิตยสารหรือวารสาร 
  5.  อาการผิดปกติเกี่ยวกับสุขภาพที่พบบอยครั้งของพนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยา 
ในเขตจังหวัดสมุทรปราการ และกรุงเทพมหานครมากที่สุด  ไดแก  ปวดหลัง  เหน่ือยงาย   
เวียนศีรษะ  นอนไมหลับ  ปวดเขา  ปวดศีรษะ  วติกกังวล และเครยีด 
  6.  พนักงานธนาคารกรุงศรอียุธยา ในเขตจังหวัดสมุทรปราการ และกรุงเทพมหานคร
สวนใหญมีความตองการสถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกาย และหองสุขาชาย หญิง ที่ถูก
สุขลักษณะ สถานที่ออกกําลังกาย ทั้งกลางแจงและในรม ตองการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาใน 
วันเสารและวนัอาทิตย โดยใชเวลาในการออกกําลังกายและเลนกฬีาระหวาง  16.00 - 18.00 น.  
 ธวัชชัย  แสนชมภู  (2545: บทคัดยอ)  การศึกษาครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาสภาพ 
ในการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของนักศกึษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนือ 
และเพื่อเปรียบเทียบสภาพและความตองการในการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย  
ระหวางนักศึกษาชายกับนักศึกษาหญิง  และระหวางชั้นปที่ 1 - 4 ดานประเภทและความตองการ
ออกกําลังกาย  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก และ 
ดานการบริหารการจัดการกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย  กลุมตัวอยาง ที่ใชในการศึกษา  
ไดแก  นักศึกษาที่กําลังศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนือ  จํานวน 375 คน  
ผลการวิจัยวิจัยพบวา 
  1. ความคิดเห็นระหวางนักศึกษาชายกบันักศึกษาหญิง  ในสภาพปจจุบันที่เกี่ยวกับ
การจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนือ   
สวนใหญมีความคิดเห็นทุกดานไมแตกตางกัน  และทั้งสองกลุมมีความคิดเห็นอยูในระดับนอยทุกดาน 
  2. ความคิดเห็นของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนภาคเหนือ  ระหวางระดับ 
ชั้นปที่เกี่ยวกบัสภาพปจจุบนัของการจัดกิจกรรมกีฬาและออกกําลังกาย  มีความแตกตางกัน  
โดยนักศึกษาชั้นปที่ 1  กับนักศึกษาชั้นปที่ 4  นักศึกษาชั้นปที่ 2  กับนักศึกษาชั้นปที่ 4  และ     
นักศึกษาชั้นปที่ 3  กับนักศกึษาชั้นปที่ 4  มีความแตกตางกัน  ยกเวนดานประเภทและความ
ตองการในการออกกําลังกายที่ไมแตกตางกัน  นอกนั้นแตกตางกัน 
  3. ความคิดเห็นระหวางนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง  ของสถาบันอุดมศึกษา 
เอกชนในภาคเหนือ  เกี่ยวกับความตองการในการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย มี 
ความคิดเห็นไมแตกตางกัน  และทั้งสองกลุมมีความคดิเห็นอยูในระดับมากทุกดาน 
  4. ความคิดเห็นของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนอื ระหวางระดับชั้น  
ที่เกี่ยวกบัความตองการในการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย  มีความแตกตางกัน โดย
นักศึกษาชั้นปที่ 1  กับนักศกึษาชั้นปที่ 4  นักศึกษาชั้นปที่ 2  กับนักศึกษาชั้นปที่ 4 และ นักศึกษา
ชั้นปที่ 3  กับนักศึกษาชั้นปที่ 4  ยกเวนดานบุคลากรผูใหบริการที่ไมแตกตางกัน 
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 ธิดารัตน  สมเขียวหวาน  (2547: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการ 
การออกกําลังกายของผูสูงอายุในอําเภอทุงสง  จังหวัดนครศรีธรรมราช  พ.ศ. 2546  กลุมตัวอยาง
เปนผูสูงอายุที่มีอายุมากกวา  50  ปขึ้นไป  ที่อยูในอําเภอทุงสง  จังหวัดนครศรธีรรมราช  พ.ศ. 
2546  จํานวน  377 คน  เปนชาย 193  คน  เปนหญิง 184  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบแบงชัน้  
(Multistage Random Sampling)  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถาม 
ที่ผูวิจัยสรางขึน้  มีคาความเชื่อม่ัน .81  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ 
ผลการศึกษาพบวา 

1. สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในอําเภอทุงสง  จังหวัดนครศรีธรรมราช 
พ.ศ. 2546  โดยสวนใหญผูสูงอายุจะออกกําลังกายเพื่อสุขภาพคิดเปนรอยละ  81.43  เวลาใน 
การออกกําลังกาย  15 – 30 นาที  คิดเปนรอยละ 59.15  จะออกกําลังกายเปนประจําอยูที่บาน 
คิดเปนรอยละ 36.07  และจะออกกําลังกายกับเพ่ือนคิดเปนรอยละ 45.36  ในการออกกําลังกาย 
ไมเสียคาใชจาย  คิดเปนรอยละ 68.70  เสียคาใชจายเปนคาเครื่องด่ืม  คิดเปนรอยละ 34.18   
การติดตามขาวสารดานกีฬาบางเปนบางครั้ง  คิดเปนรอยละ 61.54  และติดตามขาวสารเรื่อง 
การออกกําลังกายจากสื่อที่เปนโทรทัศน  คิดเปนรอยละ 42.18  ตามลําดับ 
  2.  ความตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุในอําเภอทุงสง  จังหวัดนครศรธีรรมราช  
พ.ศ. 2546  ดานบุคลากรผูใหบริการมีความตองการอยูในระดับมากคดิเปนรอยละ 36.48  สวน 
ดานสถานที่  อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก  กับดานการบริหารการจัดการมีความตองการ 
อยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 37.72  และ 38.18  ตามลําดับ 
 ปรีดา  คุยรานหญา  (2547: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการ 
การออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานที่ออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี  
ป พ.ศ. 2547  ในสามดาน  ไดแก  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ  ดานบุคลากร 
ผูใหบริการและดานบริหารจัดการ  กลุมตัวอยางที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลประกอบดวย   
เพศชาย 175 คน  เพศหญิง 175  คน  รวม  350  คน  ไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน   
เครื่องมือที่ใชในการศึกษาเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาความเชื่อม่ัน .96  วิเคราะห 
ขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ  ผลการศึกษาพบวา 

  สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานที่ออกกําลังกายในเขตอาํเภอเมือง 
จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2547  มีสภาพดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที่และอุปกรณ  ดานบุคลากร
ผูให บริการ และดานบริหารจัดการ  สวนใหญอยูในสภาพมี  คิดเปนรอยละ  77.14,  64.14  และ 
66.80  ตามลาํดับ 
  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานที่ออกกําลังกายในเขต 
อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2547 

  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ  โดยรวมอยูในระดบัมากที่สุด   
คิดเปนรอยละ  29.23  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีความตองการหองเปลี่ยนเครื่องแตงกาย 
อยางเพียงพอมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  41.71  รองลงมาคือ  ตองการสถานที่ออกกําลังกาย 
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ที่มีอากาศถายเทไดสะดวก  คิดเปนรอยละ  41.14  ตามลําดับ 
  ดานบุคลากรผูใหบริการ โดยรวมอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 28.97  เม่ือ

พิจารณาเปนรายขอ พบวา มีความตองการบุคลากรที่ใหคําแนะนําเปนผูชํานาญเฉพาะดานมากที่สุด  
คิดเปนรอยละ  35.71 รองลงมาคือความตองการบุคลากรใหคําแนะนาํในการออกกําลังกาย  คิดเปน
รอยละ 34.29  ตามลําดับ 

  ดานบริหารจัดการ  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 33.51  เม่ือพิจารณา
เปนรายขอพบวา  มีความตองการใหมีการจัดบริการทดสอบสมรรถภาพใหกับประชาชนที่มา 
ออกกําลังกายประจําเดือนหรือประจําปมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 41.43  รองลงมาคือ ความตองการ
การจัดบริการตรวจรางกายใหกับผูมาออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 38.57 
 พิเชษฐ  สกุลมาก  (2547: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการ 
ออกกําลังกายในโรงเรียนของนักเรียนระดับชวงชั้นที่  4  ในเขตพ้ืนที่การศึกษาชลบุรี  ปการศกึษา  
2546  เครื่องมือที่ใชเปนแบบสอบถามทีผู่วิจัยสรางขึ้น  โดยสอบถามนักเรียนระดับชวงชั้นที่  4  
จํานวน  375 คน  ไดจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน  การวิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจง
ความถี่  คิดเปนคารอยละและนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรยีง  ผลการศกึษาพบวา 
  สภาพการออกกําลังกายในโรงเรียนของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่4  เขตพ้ืนที่การศกึษา
ชลบุรี  ปการศึกษา  2546 
  ดานบุคลากร  โดยรวมสภาพการออกกําลังกายในโรงเรียน  นักเรียนแสดงความคิดเห็น 
ดานบุคลากร  คิดเปนรอยละ 61.7  ในรายขอที่แสดงความคิดเห็นสูงสุด  คือ  มีครูอาจารยหรือ
เจาหนาที่ใหบริการเบิก – จายอุปกรณที่ใชในการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 69.3 
  ดานการจัดการ  โดยรวมสภาพการออกกําลังกายในโรงเรียน  นักเรียนแสดงความ
คิดเห็น มีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 56.5  ในรายขอที่แสดงความคิดเห็นสูงสุด คือ  มีการจัด
โปรแกรมการออกกําลังกายตามความเหมาะสมของการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 67.7 
  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที่และอุปกรณ  โดยรวมสภาพการออกกําลังกาย 
ในโรงเรียน  นักเรียนแสดงความคิดเห็นมีความเพียงพอ  คิดเปนรอยละ 69.9  ในรายขอที่แสดง 
ความคิดเห็นสูงสุด  คือ  มีหองปฐมพยาบาลเบื้องตน คิดเปนรอยละ 90.9 
  ความตองการการออกกําลังกายในโรงเรียนของนักเรียนระดับชวงชัน้ที่  4  เขตพ้ืนที่ 
การศึกษาชลบุรี  ปการศึกษา  2546 
  ดานบุคลากร  โดยรวมความตองการการออกกําลังกายในโรงเรียน  นักเรียนแสดง 
ความคิดเห็นอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 34.6  ในรายขอที่มีความถี่สูงสุด  คือ  มีความตองการ 
ผูสอนหรือผูนําในการออกกําลังกายที่มีความสุภาพ คิดเปนรอยละ 43.2 
  ดานการจัดการ  โดยรวมความตองการการออกกําลังกายในโรงเรียน  นักเรียนแสดง 
ความคิดเห็นอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 36.9 ในรายขอที่มีความถี่สูงสุด  คือ  มีความตองการ
ปายประกาศขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 41.6 
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  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที่และอุปกรณ  โดยรวมความตองการการออกกําลังกาย
ในโรงเรียน  นักเรียนแสดงความคิดเห็นอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 51.6 ในรายขอที่มีความถี่
สูงสุด  คือ  ตองการใหมีการจัดน้ําดื่มไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 62.4 
  ดานกิจกรรมการออกกําลังกายของชนิดกีฬา  โดยรวมความตองการการออกกําลังกาย 
ในโรงเรียนดานกิจกรรมวิ่งเพ่ือสุขภาพมากที่สุด  รองลงมาไดแก  เตนแอโรบิก  และฟุตบอล 
  ดานวัน  เวลาของการออกกําลังกาย  โดยรวมความตองการการออกกําลังกายใน
โรงเรียนวันศกุร  เวลา  16.00 - 18.00  น  มากที่สุด 
 โสภา  เอกทัศน  (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษางานวิจัยเรื่องสภาพและความตองการ 
การออกกําลังกายของนักศกึษาของมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  ปการศึกษา  2546   มี  4  ดาน  
ดานสิ่งอํานวยความสะอวก  สถานที่และอุปกรณ  ดานบุคลากร  ดานวิชาการ  ดานวันเวลาและ 
กิจกรรม  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  จํานวน  368  คน  แยกเปน 
เพศชาย  165 คน  และเพศหญิง  203  คน  โดยเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 จํานวน 149  คน  
นักศึกษาชั้นปที่ 2 จํานวน 112 คน  ชั้นปที่  3  จํานวน  70  คน  ชั้นปที่  4  จํานวน  37  คน  
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถาม ไดคาความเชื่อม่ัน .88  วิเคราะหขอมูลดวยเครื่อง
คอมพิวเตอรโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางวิจัยทางสังคมศาสตร  ผลการศึกษาพบวา 
  1.  ดานสิ่งอํานวยความสะดวกสถานที่และอุปกรณ สภาพความเปนจริง โดยรวม 
คิดเปนรอยละ 52.22 ในรายขอมีสถานทีอ่อกกําลังกายกลางแจง มีแสงสวางเพียงพอ คิดเปนรอยละ  
81.50  ความตองการอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  34.29  ในรายขอนักศึกษาตองการสถานที่ 
ออกกําลังกาย มีนํ้าดื่มที่สะอาดไวบริการ อยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 49.60 และตองการ
สถานที่ออกกําลังกายมีหองเปลี่ยนเสื้อผา หองอาบนํ้าและสุขาชาย–หญิง คิดเปนรอยละ  47.80   
  2.  ดานบุคลากร สภาพความเปนจริง  โดยรวมไมมีบุคลากร  คิดเปนรอยละ  57.06   
ในรายขอ  ไมมีเจาหนาที่ดูแลรับฝากสิ่งของในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  73.60  
ไมมีบุคลากรในการทําหนาที่ประชาสัมพันธ  ขาวสาร  ความรูดานการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  
68.30  ไมมีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 67.70  และนักศึกษามีความ
ตองการอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 36.17  ในรายขอตองการบุคลากรที่มีความรูความสามารถ
ตรงกับประเภทการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 38.00  ตองการบุคลากรใหบริการแตงตวัให
เหมาะสมกับกิจกรรมสะอาดเรียบรอย  กิริยาวาจาสุภาพ  คิดเปนรอยละ 37.80  ตองการใหมี
หนวยงานและบุคลากรที่รับผิดชอบเกี่ยวกับการออกกําลังกายในมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  
โดยเฉพาะ  และมีเจาหนาทีบ่ริการเบิก-จายอุปกรณเพียงพอ  คิดเปนรอยละ 37.50 
  3.  ดานวิชาการ สภาพความเปนจริง  โดยรวมไมมีวิทยากรมาบรรยายไมมีหนังสือ   
ตํารา  เอกสาร หรือคูมือ  และไมมีความรูในเรื่องโภชนาการ  คิดเปนรอยละ 60.99  ในรายขอ ไมมี 
การเชิญวทิยากรมาบรรยายสาธิตในหลกัการวิธีใหมๆ   ใหแกนักศกึษาไดมีความรูเพ่ิมเติมอยูเสมอ   
คิดเปนรอยละ 78.80  ไมมีภาพยนตรหรือเทปโทรทัศนเกี่ยวกับกฬีาและการออกกําลังกาย   
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คิดเปนรอยละ 64.70  ไมมีจัดใหนักศึกษาไดมีความรู  ความเขาใจในการใชรักษาและเลือกอุปกรณ
และสิ่งตางๆ  ที่ใชในการออกกําลังกายอยางมีประสิทธภิาพ  คิดเปนรอยละ 64.70 ไมมีความรูใน
เรื่องโภชนาการ  หลักการปฐมพยาบาล  และความปลอดภัย  คิดเปนรอยละ 62.00  และนักศกึษา 
มีความตองการอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 33.97  ในรายขอ  นักศึกษาตองการความรูเกีย่วกับ
เทคนิคและทกัษะการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 40.50  ตองการเอกสารเกี่ยวกับประวตัิ  กติกา
การเลนกีฬาและกิจกรรมพลศึกษาหรือการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 37.00  ตองการจัดให
นักศึกษาไดมีความรูความเขาใจในการใชรักษาและเลอืกอุปกรณหรือสิ่งตางๆ  ที่ใช 
ในการออกกําลังกายอยางมีประสิทธิภาพ  คิดเปนรอยละ 36.70   
  4.  ดานวันเวลาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  นักศึกษาตองการออกกําลังกาย 
ในวันเสาร  คดิเปนรอยละ  19.85  ตองการออกกําลังกายในเวลา  16.00 - 17.00 น. คิดเปนรอยละ  
17.79  ตองการกจิกรรมแอโรบิก  คิดเปนรอยละ  12.38 
  
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่มีผูทําการศึกษาคนควาเกีย่วกบัสภาพและความ
ตองการการออกกําลังกายของประชาชนกลุมตางๆ  ซ่ึงเปนสวนสําคัญที่ชวยใหผูวิจัยมีแนวทางใน
การทําวิจัยเรือ่งสภาพและความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกายภายใน  บริษัท  
ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  สามารถนํางานวิจัยตางๆ ที่มีความหลากหลาย 
และแตกตางกันไป  มาเปนขอมูลประกอบในการวจัิย  ทําใหงานวิจัยเลมน้ีมีความสมบูรณยิ่งขึ้น 
เหมาะสําหรับผูที่ตองการจะศึกษาคนควาในเรื่องที่เกี่ยวของกับความตองการการออกกําลังกาย 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดดําเนินการตามขึ้นตอน ดังน้ี 

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

 4.  การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี  เปนพนักงานชาย  บริษัท  ไทยน้ําทพิย  จํากัด ใน
ภาคตะวันออกปพุทธศักราช  2549  จํานวน 8  สาขา  จํานวนทั้งสิ้น  600 คน 
 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนพนักงานชาย บริษัทไทยน้ําทพิย จํากัด ใน 
ภาคตะวันออก ป พ.ศ. 2549 ทั้ง 8 สาขา จํานวน  234  คน  กําหนดขนาดกลุมตวัอยางโดยใช
ตารางของเครจซี่และมอรแกน  (Krejcie; & Morgan)  และใชวธิีการสุมอยางงาย (Simple Random 
Sampling)  ไดกลุมตัวอยางตามตารางที ่ 1  ดังน้ี 

 
ตาราง 1 จํานวนประชากรและกลุมตัวอยาง 

 

สาขา พนักงานบรษัิท กลุมตวัอยาง 
  1.   ฉะเชิงเทรา 80 31 
  2.   ปราจีนบุรี 55 21 
  3.   สระแกว 36 14 
  4.   ชลบุรี            140 55 
  5.   พัทยา            108 42 
  6.   ระยอง 84 33 
  7.   จันทบุรี 61 24 
  8.   ตราด 36 14 

รวม            600            234 



 30 

การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี  เปนแบบสอบถามที่ผูวจัิยสรางขึ้น เพ่ือศึกษาสภาพ 
และความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน บริษทั ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก   
ป พ.ศ. 2549  แบงออกเปน  4  ตอน  คือ 
 ตอนที่  1   ขอมูลสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเปนแบบตรวจคําตอบ (Checklist) 
 ตอนที่  2   สภาพและความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน บริษัท ไทยน้าํทพิย 
จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  มี  3  ดาน คือ     
  1. ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 
  2. ดานบุคลากรผูใหบริการ 
  3. ดานการจัดดําเนินการ  
 แบบสอบถามเปนแบบปลายปด มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale)  
แบงออกเปน  5 ระดับ คือ มากที่สุด  มาก  ปานกลาง นอย และนอยที่สุด 
 ตอนที่ 3   ความตองการในการออกกําลังกาย ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย และวัน - เวลา  
ในการออกกําลังกาย เปนแบบตรวจสอบรายการ (Checklist) 
 ตอนที่ 4   ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ มีลักษณะเปนปลายเปด (Open Ended) 
 
 ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือในการวิจัย 

1. ศึกษาคนควาตํารา งานวจัิย บทความ สิ่งตีพิมพและเอกสารตางๆ ทั้งภาษาไทย  
และตางประเทศ ที่เกี่ยวของ 
 2. ศึกษาสภาพโดยทั่วๆ ไป ของบริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด ในภาคตะวันออก เพ่ือดูสภาพ
ในการจัดสิ่งตางสําหรับการออกกําลังกาย 
 3. รวบรวมปญหา ความรู ความคิด แลวนํามาสรางแบบสอบถาม 
 4. นําแบบสอบถามที่สรางขึ้นไปใหคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธตรวจสอบ   
แลวนํามาปรบัปรุงแกไข 
 5. นําแบบสอบถามที่สรางขึ้น และปรบัปรุงแกไขแลว ใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน  3  ทาน 
ตรวจสอบ เพ่ือหาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 
 6. นําแบบสอบถามที่ผูเชีย่วชาญตรวจสอบ เสนอแนะแกไขมาปรับปรุงขอคําถามแลว 
ใหประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธพิจารณาอีกครั้ง 
 7. นําแบบสอบถามที่ไดปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช (Try Out) กับพนักงาน บริษัท 
ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวนัออก  เพ่ือตรวจสอบคณุภาพของเครื่องมือดานความเชื่อม่ัน 

(Reliability) ของแบบสอบถาม  โดยหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (α – Coefficient)  ตามวิธีของ 
ครอนบาค (Cronbach) ไดคาความเชื่อม่ัน  .96 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถงึผูเชี่ยวชาญ จํานวน  
3 ทาน  เพ่ือขอความอนุเคราะหในการตรวจสอบแบบสอบถามและเกบ็รวบรวมขอมูล 
 2.  นําหนังสือขอความรวมมือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ไปติดตอ
ผูเชี่ยวชาญ และผูจัดการ บริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด  ทั้ง 8 สาขา ในภาคตะวันออก เพ่ือขอความ
อนุเคราะหในการตรวจแบบสอบถาม และขอความรวมมือในการเกบ็รวบรวมขอมูล  
 3.  ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตวัเอง โดยสงแบบสอบถามไปใหพนักงาน 
บริษัท ไทยน้าํทิพย จํากัด ทั้ง 8 สาขา แลวเกบ็รวบรวมแบบสอบถามคืนดวยตนเอง 
  

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
  1.  นําแบบสอบถามที่ไดกลับคืนมา  มีความสมบูรณ  จํานวน  234  ฉบับ คิดเปนรอยละ  
100  ตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามเพื่อนําไปวิเคราะหขอมูลตอไป 

2.  นําขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถาม ตอนที่  1, 2  และ  3  มาแจกแจงความถี่ 
หาคารอยละ และนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตาราง ประกอบความเรียง 
  3.  นําขอมูลตอนที่  4  มาสรุปแลวนําเสนอในรูปความเรียง 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
  การวิเคราะหขอมูลครั้งน้ี ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณตางๆ  แทนความหมายดังตอไปน้ี 
   N  แทน     จํานวนกลุมตัวอยาง 
   f  แทน     จํานวนความถี่ 
   %  แทน     รอยละ 

การวิเคราะหขอมูล 

  จากการแจกแบบสอบถามไปยังพนักงาน  บริษัท  ไทยน้ําทิพย จําจัดในภาคตะวนัออก   
ป พ.ศ.2549  และหลังจากไดรับแบบสอบถามกลับคืนมา ไดตรวจสอบความสมบรูณของ
แบบสอบถาม  พบวา ไดรับแบบสอบถามกลับคืนมา  มีความสมบูรณ  จํานวน  234  ฉบับ  
คิดเปนรอยละ  100 

 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในครั้งน้ี เปนแบบสอบถามทีผู่วิจัยสรางขึ้น 
โดยการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  ซ่ึงประกอบดวย 4 ตอน คอื 
  ตอนที่  1   ขอมูลสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเปนแบบตรวจคําตอบ 
(Checklist) 
  ตอนที่  2   สภาพและความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน บริษัท ไทยน้าํทิพย 
จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  มี  3  ดาน คือ     
   1. ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 
   2. ดานบุคลากรผูใหบริการ 
   3. ดานการจัดดําเนินการ  
   แบบสอบถามเปนแบบปลายปด มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา  
(Rating Scale) แบงออกเปน  5 ระดับ คือ มากที่สุด  มาก  ปานกลาง นอย และนอยที่สุด 
  ตอนที่ 3   ความตองการในการออกกําลังกาย ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย และ 
วัน - เวลา ในการออกกําลังกาย เปนแบบตรวจสอบรายการ (Checklist) 
  ตอนที่ 4   ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ มีลักษณะเปนปลายเปด (Open Ended) 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
  ตอนที่  1  สถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม โดยแจกแจงความถี่ และคารอยละ   
แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรยีง 

 
ตาราง  2  ความถี่ และรอยละของพนักงานภายในบรษิัท  ไทยน้ําทพิย  จํากัด  ภาคตะวันออก   
 ป พ.ศ. 2549 (N = 234) 
        

รายการ f % 

35 ปลงมา 134 57.26 
36 ปขึ้นไป 100 42.74 

รวม 234 100.0 

 
  จากตาราง  2  แสดงวา  ผูตอบแบบสอบถาม มีอายุ 35 ปลงมา  จํานวน 134 คน   
คิดเปนรอยละ 57.26  อายุ 36 ปขึ้นไป  จํานวน 100 คน  คิดเปนรอยละ  42.74 
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  ตอนที่  2  สภาพและความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกายภายใน  บริษัท  
ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549 
 

ตาราง  3  ความถี่ และรอยละของสภาพและความตองการของพนักงาน  อายุ 35 ปลงมา   
 ที่มีตอการออกกําลังกายภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549   
 ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก (N = 134) 
 

สภาพที่เปน
จริง 

ระดับความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

มาก 
ปาน 
กลาง 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 97 37 19 64 38 11 2 1. มีนํ้าดื่มที่สะอาดใวในสถานที่ 
    ออกกําลังกาย % 72.39 27.61 14.18 47.76 28.36 8.21 1.49 

f 115 19 21 54 47 7 5 2. มีหองน้ําและหองสวมทีถู่ก  
    สุขลักษณะ % 85.82 14.18 15.67 40.30 35.07 5.22 3.73 

f 39 95 4 41 48 30 11 3. มีหองเปลี่ยนเครื่องแตงกายและ  
   ตูเก็บเสื้อผา สิ่งของตางๆ % 29.10 70.90 2.99 30.60 35.82 22.39 8.21 

f 47 87 12 36 52 25 9 4. มีสถานที่ออกกําลังกายเปน 
    ลานกีฬาในรม % 35.07 64.93 8.96 26.87 38.81 18.66 6.72 

f 93 41 11 50 47 18 8 5. มีสถานที่ออกกําลังกายเปน 
   ลานกีฬากลางแจง % 69.40 30.60 8.21 37.31 35.07 13.43 5.97 

f 55 79 11 42 47 24 10 6. มีสถานที่ออกกําลังกายที่สะอาด   
    รมรื่น และมีบรรยากาศ % 41.04 58.96 8.21 31.34 35.07 17.91 7.46 

f 60 74 11 53 37 22 11 7. มีอุปกรณในการออกกําลังกาย 
    และเลนกฬีา % 44.78 55.22 8.21 39.55 27.61 16.42 8.21 

f 28 106 12 37 42 30 13 8. มีอุปกรณการทดสอบ  
   สมรรถภาพทางกาย % 20.90 79.10 8.96 27.61 31.34 22.39 9.70 

f 34 100 14 37 47 23 13 9. มีอุปกรณที่ทันสมัยและปลอดภัย  
   สามารถยืมไปใชได % 25.37 74.63 10.45 27.61 35.07 17.16 9.70 

f 57 77 13 37 44 24 16 10. สถานที่ทีพั่กผอนมีอยาง 
     เพียงพอในบริษัท % 42.54 57.46 9.70 27.61 32.84 17.91 11.94 

f 625 715 128 451 449 214 98 
รวม 

% 46.64 53.36 9.55 33.66 33.51 15.97 7.31 
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  จากตาราง 3  แสดงวา สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของพนักงาน อายุ 35 ปลงมา  
ที่มีตอการออกกําลังกายภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานสถานที่ 
อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก โดยรวม ไมมี คิดเปนรอยละ  53.36     
 ความตองการของพนักงาน  อายุ 35 ปลงมา  ที่มีตอการออกกําลังกายภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย  
จํากัด  ภาคตะวนัออก  ป พ.ศ.2549  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก โดยรวมพบวา 
มีระดับความตองการมาก  คิดเปนรอยละ 33.66  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอที่มีความตองการ
ระดับมาก 3 อันดับแรก  คือ มีนํ้าดื่มที่สะอาดใวในสถานที่ออกกําลังกาย  มีหองน้ําและหองสวมที่ถูก
สุขลักษณะ  มีอุปกรณในการออกกําลังกายและเลนกีฬา  คิดเปนรอยละ 47.76,  40.30  และ 39.55  
ตามลําดับ 
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ตาราง  4  ความถี่ และรอยละของสภาพและความตองการของพนักงาน  อายุ 35 ปลงมา   
 ที่มีตอการออกกําลังกายภายใน  บริษัท ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549   
 ดานบุคลากรผูใหบริการ (N = 134) 
 

สภาพที่เปนจริง ระดับความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

มาก 
ปาน 
กลาง 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 47 87 12 52 44 20 6 1. มีบุคลากรใหคําแนะนําในการ 
   ออกกําลังกาย % 35.07 64.93 8.96 38.81 32.84 14.93 4.48 

f 33 101 10 48 44 26 6 2. มีบุคลากรที่ชํานาญและ 
   มีความเชี่ยวชาญเฉพาะดาน % 24.63 75.37 7.46 35.82 32.84 19.40 4.48 

f 58 76 13 52 48 14 7 3. มีบุคลากรมีบุคลิกภาพที่ดี  
   สุขภาพสมบูรณแข็งแรง และ 
   มีคุณธรรม 

% 43.28 56.72 9.70 38.81 35.82 10.45 5.22 

f 34 100 12 32 53 28 9 4. มีบุคลากรบริการรับฝากของ 
   ในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย % 25.37 74.63 8.96 23.88 39.55 20.90 6.72 

f 56 78 9 53 45 21 6 5. มีบุคลากรทําหนาที่ดูแลรักษา 
   ความปลอดภัย % 41.79 58.21 6.72 39.55 33.58 15.67 4.48 

f 59 75 12 44 50 21 7 6. มีบุคลากรดูแลรักษาความ  
   สะอาดบริเวณที่ออกกําลงักาย % 44.03 55.97 8.96 32.84 37.31 15.67 5.22 

f 44 90 7 39 54 28 6 7. มีบุคลากรทําหนาที่ในการ 
   เบิกจายอุปกรณ % 32.84 67.16 5.22 29.10 40.30 20.90 4.48 

f 34 100 9 40 44 32 9 8. มีบุคลากรทําหนาที่ปฐม 
   พยาบาลบริเวณที่ออกกําลังกาย % 25.37 74.63 6.72 29.85 32.84 23.88 6.72 

f 51 83 14 44 53 15 8 9. มีบุคลากรสามารถปฏิบตัิงาน 
   แทนกันไดอยางมีประสิทธิภาพ % 38.06 61.94 10.45 32.84 39.55 11.19 5.97 

f 48 86 10 42 48 24 10 10. มีบุคลากรสามารถสาธติการ 
     ออกกําลังกายแทนกันไดอยาง  
     มีประสิทธิภาพ 

% 35.82 64.18 7.46 31.34 35.82 17.91 7.46 

f 464 876 108 446 483 229 74 
รวม 

% 34.63 65.37 8.06 33.28 36.04 17.09 5.53 
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  จากตาราง  4  แสดงวา สภาพการออกกําลังกายที่เปนจริงของพนักงาน  อายุ 35 ปลงมา   
ที่มีตอการออกกําลังกายภายในบริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  ดาน
บุคลากรผูใหบริการ โดยรวมสภาพที่เปนจริงแลวไมมี  คิดเปนรอยละ  65.37   
  ความตองการของพนักงาน  อายุ 35 ปลงมา ที่มีตอการออกกําลังกายภายใน บริษทั  
ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวนัออก  ป พ.ศ. 2549 ดานบุคลากรผูใหบริการ มีระดับความตองการ
ปานกลาง  คิดเปนรอยละ 36.04  แตเม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ความตองการมีบุคลากร 
ทําหนาที่ดูแลรักษาความปลอดภัย  มีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย  มีบุคลากรที่มี
บุคลิกภาพทีดี่สุขภาพสมบูรณแข็งแรงและมีคุณธรรม  และมีบุคลากรที่ชํานาญและมีความเชี่ยวชาญ
เฉพาะดาน  มีระดับความตองการระดับมาก  คิดเปนรอยละ 39.55,  38.81,  38.81  และ 35.82 
ตามลําดับ 
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ตาราง  5  ความถี่ และรอยละของสภาพและความตองการของพนักงาน  อายุ 35 ปลงมา   
 ที่มีตอการออกกําลังกายภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549   
 ดานการจัดดําเนินการ (N = 134) 
 

สภาพที่เปน
จริง 

ระดับความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

มาก 
ปาน 
กลาง 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 59 75 20 54 32 21 7 1. มีงบประมาณ สนับสนุนจาก 
   ทางบริษัท % 44.03 55.97 14.93 40.30 23.88 15.67 5.22 

f 30 104 15 46 41 25 7 2. มีงบสนับสนุนจากหนวยงาน  
   นอกบริษัท % 22.39 77.61 11.19 34.33 30.60 18.66 5.22 

f 53 81 10 45 54 17 8 3. มีกฎระเบียบขอบังคับสําหรับ 
   ผูมาออกกําลังกาย % 39.55 60.45 7.46 33.58 40.30 12.69 5.97 

f 25 109 10 46 35 35 8 4. มีการจัดสวัสดิการตางๆ  
   สําหรับผูมาออกกําลังกาย % 18.66 81.34 7.46 34.33 26.12 26.12 5.97 

f 28 106 8 42 43 31 10 5. มีหนังสือ ตํารา เอกสาร  
   เกี่ยวกับการออกกําลังกาย % 20.90 79.10 5.97 31.34 32.09 23.13 7.46 

f 33 101 6 39 51 26 12 6. มีวิทยากรมาบรรยายและ 
   สาธิตการออกกําลังกาย % 24.63 75.37 4.48 29.10 38.06 19.40 8.96 

f 41 93 11 47 38 26 12 7. มีกลุมชมรมกีฬาและกิจกรรม 
   การออกกําลังกาย % 30.60 69.40 8.21 35.07 28.36 19.40 8.96 

f 47 87 15 42 38 26 13 8. มีการจัดการแขงขันกีฬาใน 
   วันหยุดหรือวันสําคัญ % 35.07 64.93 11.19 31.34 28.36 19.40 9.70 

f 29 105 8 41 40 34 11 9. มีวีดีโอและเทปดานการกีฬา 
   และออกกําลังกาย ใหบรกิาร % 21.64 78.36 5.97 30.60 29.85 25.37 8.21 

f 33 101 11 48 33 29 13 10. มีการประชาสัมพันธดาน 
    ขาวสาร และกิจกรรมการ 
    ออกกําลังกายและกีฬาที่สนใจ 

% 24.63 75.37 8.21 35.82 24.63 21.64 9.70 

f 378 962 114 450 405 270 101 
รวม 

% 28.21 71.79 8.51 33.58 30.22 20.15 7.54 
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  จากตาราง  5  แสดงวา สภาพการออกกําลังกายที่เปนจริงของพนักงาน  อายุ 35 ปลงมา   
ที่มีตอการออกกําลังกายภายในบริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานการ
จัดดําเนินการ โดยรวมสภาพที่เปนจริงแลวไมมี  คิดเปนรอยละ  71.79     
  ความตองการของพนักงาน  อายุ 35 ปลงมา ที่มีตอการออกกําลังกายภายใน บริษทั  
ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานการจัดและดําเนินการ  โดยรวม มีความ
ตองการระดับมาก  คิดเปนรอยละ 33.58  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขอที่มีความตองการ 
ระดับมาก  3  อันดับแรก  คือ  ตองการใหมีงบประมาณสนับสนุนจากทางบริษัทตามลําดับ  มีการ
ประชาสัมพันธดานขาวสารและกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาทีส่นใจ  และมีกลุมชมรมกีฬา 
และกิจกรรมการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 40.30,  35.82 และ 35.07 ตามลําดับ 
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ตาราง  6  ความถี่ และรอยละของสภาพและความตองการของพนักงาน  อายุ 36 ปขึ้นไป   
 ที่มีตอการออกกําลังกาย ภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549   
 ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก (N = 100) 
 

สภาพที่เปน
จริง 

ระดับความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

มาก 
ปาน 
กลาง 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 77 23 16 42 37 3 2 1. มีนํ้าดื่มที่สะอาดใวในสถานที่ 
    ออกกําลังกาย % 77.00 23.00 16.00 42.00 37.00 3.00 2.00 

f 87 13 15 40 40 3 2 2. มีหองน้ําและหองสวมทีถู่ก  
    สุขลักษณะ % 87.00 13.00 15.00 40.00 40.00 3.00 2.00 

f 41 59 10 28 36 17 9 3. มีหองเปลี่ยนเครื่องแตงกายและ  
   ตูเก็บเสื้อผา สิ่งของตางๆ % 41.00 59.00 10.00 28.00 36.00 17.00 9.00 

f 39 61 12 34 35 14 5 4. มีสถานที่ออกกําลังกายเปน 
    ลานกีฬาในรม % 39.00 61.00 12.00 34.00 35.00 14.00 5.00 

f 66 34 7 32 44 14 3 5. มีสถานที่ออกกําลังกายเปน 
   ลานกีฬากลางแจง % 66.00 34.00 7.00 32.00 44.00 14.00 3.00 

f 42 58 4 37 36 17 6 6. มีสถานที่ออกกําลังกายที่สะอาด   
    รมรื่น และมีบรรยากาศ % 42.00 58.00 4.00 37.00 36.00 17.00 6.00 

f 41 59 11 34 34 15 6 7. มีอุปกรณในการออกกําลังกาย 
    และเลนกฬีา % 41.00 59.00 11.00 34.00 34.00 15.00 6.00 

f 23 77 11 28 37 15 9 8. มีอุปกรณการทดสอบ  
   สมรรถภาพทางกาย % 23.00 77.00 11.00 28.00 37.00 15.00 9.00 

f 25 75 10 31 33 17 9 9. มีอุปกรณที่ทันสมัยและปลอดภัย  
   สามารถยืมไปใชได % 25.00 75.00 10.00 31.00 33.00 17.00 9.00 

f 40 60 15 35 26 19 5 10. สถานที่ทีพั่กผอนมีอยาง 
     เพียงพอในบริษัท % 40.00 60.00 15.00 35.00 26.00 19.00 5.00 

f 481 519 111 341 358 134 56 
รวม 

% 48.10 51.90 11.10 34.10 35.80 13.40 5.60 
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  จากตาราง  6  แสดงวา สภาพการออกกําลังกายที่เปนจริงของพนักงาน  อายุ 36 ปขึ้นไป  
ที่มีตอการออกกําลังกายภายในบริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดาน
สถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  โดยรวมสภาพที่เปนจริงแลวไมมี  คิดเปนรอยละ 51.90   
  ความตองการของพนักงาน  อายุ 36 ปขึ้นไป ที่มีตอการออกกําลังกายภายใน บริษทั  
ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  
โดยรวม มีระดับความตองการปานกลาง  คิดเปนรอยละ 35.80  แตเม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา
ความตองการมีนํ้าดื่มที่สะอาดใวในสถานที่ออกกําลังกาย  มีสถานที่ออกกําลังกายที่สะอาดรมร่ืน 
และมีบรรยากาศสถานทีท่ี่พักผอนมีอยางเพียงพอในบริษัท  มีระดับความตองการมาก  คิดเปน 
รอยละ 42.00,  37.00  และ 35.00  ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 42 

ตาราง  7  ความถี่ และรอยละของสภาพและความตองการของพนักงาน  อายุ 36 ปขึ้นไป   
 ที่มีตอการออกกําลังกายภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549   
 ดานบุคลากรผูใหบริการ (N = 100) 
 

สภาพที่เปนจริง ระดับความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

มาก 
ปาน 
กลาง 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 27 73 5 34 38 16 7 1. มีบุคลากรใหคําแนะนําในการ 
   ออกกําลังกาย % 27.00 73.00 5.00 34.00 38.00 16.00 7.00 

f 23 77 10 34 31 18 7 2. มีบุคลากรที่ชํานาญและ 
   มีความเชี่ยวชาญเฉพาะดาน % 23.00 77.00 10.00 34.00 31.00 18.00 7.00 

f 42 58 8 33 41 10 8 3. มีบุคลากรมีบุคลิกภาพที่ดี  
   สุขภาพสมบูรณแข็งแรง และ 
   มีคุณธรรม 

% 42.00 58.00 8.00 33.00 41.00 10.00 8.00 

f 20 80 3 33 39 16 9 4. มีบุคลากรบริการรับฝากของ 
   ในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย % 20.00 80.00 3.00 33.00 39.00 16.00 9.00 

f 45 55 5 28 43 17 7 5. มีบุคลากรทําหนาที่ดูแลรักษา 
   ความปลอดภัย % 45.00 55.00 5.00 28.00 43.00 17.00 7.00 

f 33 67 8 36 31 19 6 6. มีบุคลากรดูแลรักษาความ  
   สะอาดบริเวณที่ออกกําลงักาย % 33.00 67.00 8.00 36.00 31.00 19.00 6.00 

f 23 77 7 25 43 20 5 7. มีบุคลากรทําหนาที่ในการ 
   เบิกจายอุปกรณ % 23.00 77.00 7.00 25.00 43.00 20.00 5.00 

f 20 80 4 35 31 22 8 8. มีบุคลากรทําหนาที่ปฐม 
   พยาบาลบริเวณที่ออกกําลังกาย % 20.00 80.00 4.00 35.00 31.00 22.00 8.00 

f 29 71 3 38 34 18 7 9. มีบุคลากรสามารถปฏิบตัิงาน 
   แทนกันไดอยางมีประสิทธิภาพ % 29.00 71.00 3.00 38.00 34.00 18.00 7.00 

f 24 76 6 31 37 18 8 10. มีบุคลากรสามารถสาธติการ 
     ออกกําลังกายแทนกันไดอยาง  
     มีประสิทธิภาพ 

% 24.00 76.00 6.00 31.00 37.00 18.00 8.00 

f 286 714 59 327 368 174 72 
รวม 

% 28.60 71.40 5.90 32.70 36.80 17.40 7.20 
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  จากตาราง  7  แสดงวา สภาพการออกกําลังกายที่เปนจริงของพนักงาน  อายุ 36 ป 
ขึ้นไป ที่มีตอการออกกําลังกายภายในบริษัท ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549   
ดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวมสภาพที่เปนจริงแลวไมมี จํานวน  คิดเปนรอยละ  71.40 
  ความตองการของพนักงาน  อายุ 36 ปขึ้นไป ที่มีตอการออกกําลังกายภายใน บริษทั  
ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานบุคลากรผูใหบริการ  มีระดับความตองการ
ปานกลาง  คิดเปนรอยละ 36.80  แตเม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ความตองการมีบุคลากร
สามารถปฏิบตัิงานแทนกันไดอยางมีประสิทธิภาพ  มีบุคลากรดูแลรักษาความสะอาดบริเวณที ่
ออกกําลังกาย  มีบุคลากรทาํหนาที่ปฐมพยาบาลบรเิวณที่ออกกําลังกาย  และมีบคุลากรที่ชํานาญ
และมีความเชีย่วชาญเฉพาะดาน  มีระดับความตองการมาก  คิดเปนรอยละ  38.00,  36.00,   
35.00  และ 34.00  ตามลําดับ 
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ตาราง  8  ความถี่ และรอยละของสภาพและความตองการของพนักงาน  อายุ 36 ปขึ้นไป   
 ที่มีตอการออกกําลังกาย ภายใน  บริษัท ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549   
 ดานการจัดดําเนินการ (N = 100) 
 

สภาพ 
ที่เปนจริง 

ระดับความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

มาก 
ปาน 
กลาง 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 40 60 14 27 33 19 7 1. มีงบประมาณ สนับสนุนจาก 
    ทางบริษัท % 40.00 60.00 14.00 27.00 33.00 19.00 7.00 

f 32 68 7 28 33 26 6 2. มีงบสนับสนุนจากหนวยงาน 
   นอกบริษัท % 32.00 68.00 7.00 28.00 33.00 26.00 6.00 

f 43 57 9 25 49 11 6 3. มีกฎระเบียบขอบังคับสําหรับ 
   ผูมาออกกําลังกาย % 43.00 57.00 9.00 25.00 49.00 11.00 6.00 

f 28 72 11 27 41 14 7 4. มีการจัดสวัสดิการตางๆ  
   สําหรับผูมาออกกําลังกาย % 28.00 72.00 11.00 27.00 41.00 14.00 7.00 

f 19 81 7 26 39 22 6 5. มีหนังสือ ตํารา เอกสาร  
    เกี่ยวกับการออกกําลังกาย % 19.00 81.00 7.00 26.00 39.00 22.00 6.00 

f 20 80 6 25 38 22 9 6. มีวิทยากรมาบรรยายและสาธิต 
   การออกกําลังกาย % 20.00 80.00 6.00 25.00 38.00 22.00 9.00 

f 28 72 8 22 37 22 11 7. มีกลุมชมรมกีฬาและกิจกรรม 
   การออกกําลังกาย % 28.00 72.00 8.00 22.00 37.00 22.00 11.00 

f 35 65 8 23 39 20 10 8. มีการจัดการแขงขันกีฬาใน 
   วันหยุดหรือวันสําคัญ % 35.00 65.00 8.00 23.00 39.00 20.00 10.00 

f 22 78 7 22 38 21 12 9. มีวีดีโอและเทปดานการกีฬา 
   และออกกําลังกาย ใหบรกิาร % 22.00 78.00 7.00 22.00 38.00 21.00 12.00 

f 26 74 8 24 38 18 12 10. มีการประชาสัมพันธดาน 
     ขาวสารและกิจกรรมการ 
     ออกกําลังกายและกีฬาที่สนใจ 

% 26.00 74.00 8.00 24.00 38.00 18.00 12.00 

f 293 707 85 249 385 195 86 
รวม 

% 29.30 70.70 8.50 24.90 38.50 19.50 8.60 
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  จากตาราง 8  แสดงวา สภาพการออกกําลังกายที่เปนจริงของพนักงาน  อายุ 36 ปขึ้นไป  
ที่มีตอการออกกําลังกายภายในบริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดาน 
การจัดดําเนินการ  โดยรวมสภาพที่เปนจริงแลวไมมี  คิดเปนรอยละ  70.70 
  ความตองการของพนักงาน  อายุ 36 ปขึ้นไป ที่มีตอการออกกําลังกายภายใน บริษทั  
ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549 ดานการจัดและดําเนินการ โดยรวม มีระดับ 
ความตองการปานกลาง คิดเปนรอยละ 38.50   
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ตาราง  9  ความถี่ และรอยละของสภาพและความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกาย 
 ภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานสถานที่ อุปกรณและ 
 สิ่งอํานวยความสะดวก (N = 234) 
 

สภาพที่เปนจริง ระดับความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

มาก 
ปาน 
กลาง 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 174 60 35 106 75 14 4 1. มีนํ้าดื่มที่สะอาดใวในสถานที่ 
    ออกกําลังกาย % 74.36 25.64 14.96 45.30 32.05 5.98 1.71 

f 202 32 36 94 87 10 7 2. มีหองน้ําและหองสวมทีถู่ก  
    สุขลักษณะ % 86.32 13.68 15.38 40.17 37.18 4.27 2.99 

f 80 154 14 69 84 47 20 3. มีหองเปลี่ยนเครื่องแตงกายและ  
   ตูเก็บเสื้อผา สิ่งของตางๆ % 34.19 65.81 5.98 29.49 35.90 20.09 8.55 

f 86 148 24 70 87 39 14 4. มีสถานที่ออกกําลังกายเปน 
    ลานกีฬาในรม % 36.75 63.25 10.26 29.91 37.18 16.67 5.98 

f 159 75 18 82 91 32 11 5. มีสถานที่ออกกําลังกายเปน 
   ลานกีฬากลางแจง % 67.95 32.05 7.69 35.04 38.89 13.68 4.70 

f 97 137 15 79 83 41 16 6. มีสถานที่ออกกําลังกายที่สะอาด   
    รมรื่น และมีบรรยากาศ % 41.45 58.55 6.41 33.76 35.47 17.52 6.84 

f 101 133 23 86 71 37 17 7. มีอุปกรณในการออกกําลังกาย 
    และเลนกฬีา % 43.16 56.84 9.83 36.75 30.34 15.81 7.26 

f 51 183 23 65 79 45 22 8. มีอุปกรณการทดสอบ  
   สมรรถภาพทางกาย % 21.79 78.21 9.83 27.78 33.76 19.23 9.40 

f 59 175 23 68 81 40 22 9. มีอุปกรณที่ทันสมัยและปลอดภัย  
   สามารถยืมไปใชได % 25.21 74.79 9.83 29.06 34.62 17.09 9.40 

f 97 137 28 72 70 43 21 10. สถานที่ทีพั่กผอนมีอยาง 
     เพียงพอในบริษัท % 41.45 58.55 11.97 30.77 29.91 18.38 8.97 

f 1106 1234 239 791 808 348 154 
รวม 

% 47.26 52.74 10.22 33.80 34.53 14.87 6.58 
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  จากตาราง  9  แสดงวา สภาพการออกกําลังกายที่เปนจริงของพนักงานที่มีตอการ 
ออกกําลังกายภายในบริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานสถานที่ 
อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก  โดยรวมสภาพที่เปนจริงแลวไมมี  คิดเปนรอยละ  52.74   
  ความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกายภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  
ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  โดยรวม มีระดับ
ความตองการปานกลาง  คิดเปนรอยละ 34.53  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ความตองการมี 
นํ้าดื่มที่สะอาดใวในสถานทีอ่อกกําลังกาย  มีหองน้ําและหองสวมที่ถกูสุขลักษณะ  มีอุปกรณใน 
การออกกําลังกายและเลนกฬีา  และสถานที่ที่พักผอนมีอยางเพียงพอในบริษัท  มีระดับความ
ตองการมาก  คิดเปนรอยละ  45.30,  40.17,  36.75  และ  30.77  ตามลําดับ 
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ตาราง  10  ความถี่ และรอยละของสภาพและความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกาย 
 ภายใน  บริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานบุคลากรผูใหบริการ  
 (N = 234) 
 

สภาพที่เปนจริง ระดับความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

มาก 
ปาน 
กลาง 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 74 160 17 86 82 36 13 1. มีบุคลากรใหคําแนะนําในการ 
   ออกกําลังกาย % 31.62 68.38 7.26 36.75 35.04 15.38 5.56 

f 56 178 20 82 75 44 13 2. มีบุคลากรที่ชํานาญและ 
   มีความเชี่ยวชาญเฉพาะดาน % 23.93 76.07 8.55 35.04 32.05 18.80 5.56 

f 100 134 21 85 89 24 15 3. มีบุคลากรมีบุคลิกภาพที่ดี  
   สุขภาพสมบูรณแข็งแรง และ 
   มีคุณธรรม 

% 42.74 57.26 8.97 36.32 38.03 10.26 6.41 

f 54 180 15 65 92 44 18 4. มีบุคลากรบริการรับฝากของ 
   ในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย % 23.08 76.92 6.41 27.78 39.32 18.80 7.69 

f 101 133 14 81 88 38 13 5. มีบุคลากรทําหนาที่ดูแลรักษา 
   ความปลอดภัย % 43.16 56.84 5.98 34.62 37.61 16.24 5.56 

f 92 142 20 80 81 40 13 6. มีบุคลากรดูแลรักษาความ  
   สะอาดบริเวณที่ออกกําลงักาย % 39.32 60.68 8.55 34.19 34.62 17.09 5.56 

f 67 167 14 64 97 48 11 7. มีบุคลากรทําหนาที่ในการ 
   เบิกจายอุปกรณ % 28.63 71.37 5.98 27.35 41.45 20.51 4.70 

f 54 180 13 75 75 54 17 8. มีบุคลากรทําหนาที่ปฐม 
   พยาบาลบริเวณที่ออกกําลังกาย % 23.08 76.92 5.56 32.05 32.05 23.08 7.26 

f 80 154 17 82 87 33 15 9. มีบุคลากรสามารถปฏิบตัิงาน 
   แทนกันไดอยางมีประสิทธิภาพ % 34.19 65.81 7.26 35.04 37.18 14.10 6.41 

f 72 162 16 73 85 42 18 10. มีบุคลากรสามารถสาธติการ 
     ออกกําลังกายแทนกันไดอยาง  
     มีประสิทธิภาพ 

% 30.77 69.23 6.84 31.20 36.32 17.95 7.69 

f 750 1590 167 773 851 403 146 
รวม 

% 32.05 67.95 7.14 33.03 36.37 17.22 6.24 
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  จากตาราง  10  แสดงวา สภาพการออกกําลังกายที่เปนจริงของพนักงานที่มีตอ 
การออกกําลังกายภายในบริษัท ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานบุคลากร 
ผูใหบริการโดยรวมสภาพทีเ่ปนจริงแลวไมมี  คิดเปนรอยละ  67.95 
  ความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกายภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  
ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวม มีระดับความตองการปานกลาง  
คิดเปนรอยละ 36.37  แตเม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ความตองการมีบุคลากรใหคําแนะนําใน
การออกกําลังกาย  และมีบคุลากรที่ชํานาญและมีความเชี่ยวชาญเฉพาะดาน  มีความตองการระดับ
มาก  คิดเปนรอยละ  36.75  และ 35.04 ตามลําดับ 
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ตาราง  11  ความถี่ และรอยละของสภาพและความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกาย  
 ภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานการจัดดําเนินการ (N = 234) 
 

สภาพ 
ที่เปนจริง 

ระดับความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี 
มาก 
ที่สุด 

มาก 
ปาน 
กลาง 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

f 99 135 34 81 65 40 14 1. มีงบประมาณ สนับสนุนจาก 
    ทางบริษัท % 42.31 57.69 14.53 34.62 27.78 17.09 5.98 

f 62 172 22 74 74 51 13 2. มีงบสนับสนุนจากหนวยงาน 
   นอกบริษัท % 26.50 73.50 9.40 31.62 31.62 21.79 5.56 

f 96 138 19 70 103 28 14 3. มีกฎระเบียบขอบังคับสําหรับ 
   ผูมาออกกําลังกาย % 41.03 58.97 8.12 29.91 44.02 11.97 5.98 

f 53 181 21 73 76 49 15 4. มีการจัดสวัสดิการตางๆ  
   สําหรับผูมาออกกําลังกาย % 22.65 77.35 8.97 31.20 32.48 20.94 6.41 

f 47 187 15 68 82 53 16 5. มีหนังสือ ตํารา เอกสาร  
    เกี่ยวกับการออกกําลังกาย % 20.09 79.91 6.41 29.06 35.04 22.65 6.84 

f 53 181 12 64 89 48 21 6. มีวิทยากรมาบรรยายและสาธิต 
   การออกกําลังกาย % 22.65 77.35 5.13 27.35 38.03 20.51 8.97 

f 69 165 19 69 75 48 23 7. มีกลุมชมรมกีฬาและกิจกรรม 
   การออกกําลังกาย % 29.49 70.51 8.12 29.49 32.05 20.51 9.83 

f 82 152 23 65 77 46 23 8. มีการจัดการแขงขันกีฬาใน 
   วันหยุดหรือวันสําคัญ % 35.04 64.96 9.83 27.78 32.91 19.66 9.83 

f 51 183 15 63 78 55 23 9. มีวีดีโอและเทปดานการกีฬา 
   และออกกําลังกาย ใหบรกิาร % 21.79 78.21 6.41 26.92 33.33 23.50 9.83 

f 59 175 19 72 71 47 25 10. มีการประชาสัมพันธดาน 
     ขาวสารและกิจกรรมการ 
     ออกกําลังกายและกีฬาที่สนใจ 

% 25.21 74.79 8.12 30.77 30.34 20.09 10.68 

f 671 1669 199 699 790 465 187 
รวม 

% 28.68 71.32 8.51 29.87 33.76 19.87 7.99 
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  จากตาราง 11  แสดงวา สภาพการออกกําลังกายที่เปนจริงของพนักงานที่มีตอ 
การออกกําลังกายภายในบริษัท ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549   
ดานการจัดดําเนินการ  โดยรวมสภาพที่เปนจริงแลวไมมี  คิดเปนรอยละ  71.32  
  ความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกายภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  
ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549 ดานการจัดและดําเนินการ โดยรวม มีระดับความตองการปานกลาง 
คิดเปนรอยละ 33.76  แตเม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ความตองการมีงบประมาณสนับสนุน 
จากทางบริษทัมากที่สุด  และมีการประชาสัมพันธดานขาวสาร กิจกรรมการออกกําลังกายและ 
กีฬาที่สนใจ  มีระดับความตองการมาก  คิดเปนรอยละ 34.62  และ 30.77  ตามลําดับ   
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ตาราง  12  ความถี่ และรอยละของความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  อายุ 35 ปลงมา   
 ภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  
 (N = 134) 
 

ความตองการ 
รายการ 

f % 
วิ่งเหยาะ 27 20.15 
เดินเร็ว  8   5.97 
กายบริหาร 41 30.60 
แอโรบิกดานซ 19 14.18 
ลีลาศ   5   3.73 
ขี่จักรยาน 21 15.67 
ฟุตบอล 76 56.72 
วอลเลยบอล 37 27.61 
ปงปอง 48 35.82 
เปตอง 45 33.58 
บาสเกตบอล 42 31.34 
ตะกรอ 71 52.99 
แบดมินตัน 37 27.61 
อ่ืนๆ 10   7.46 

 
  จากตาราง 12  แสดงวา  ความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  อายุ 35 ปลงมา   
ภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย   
โดยรวมพบวาความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  
มากที่สุด คือ ฟุตบอล  จํานวน  76 คน  คิดเปนรอยละ 56.72  รองลงมา คือ ตะกรอ  จํานวน 71 คน   
คิดเปนรอยละ 52.99  สวนกิจกรรมการออกกําลังกายที่มีความตองการนอยที่สุด คือ ลีลาศ  จํานวน  
5 คน  คิดเปนรอยละ  3.73 
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ตาราง  13  ความถี่ และรอยละของความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  อายุ 36 ปขึ้นไป   
 ภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  
 (N = 100) 
 

ความตองการ 
รายการ 

f % 
วิ่งเหยาะ 30 30.00 
เดินเร็ว 12 12.00 
กายบริหาร 20 20.00 
แอโรบิกดานซ 12 12.00 
ลีลาศ  3   3.00 
ขี่จักรยาน  9   9.00 
ฟุตบอล 42 42.00 
วอลเลยบอล 13 13.00 
ปงปอง 21 21.00 
เปตอง 19 19.00 
บาสเกตบอล  5   5.00 
ตะกรอ 42 42.00 
แบดมินตัน 17 17.00 
อ่ืนๆ  3   3.00 

 
  จากตาราง 13  แสดงวา  ความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  อายุ 36 ปขึ้นไป  
ภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย   
โดยรวมพบวาความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  
มากที่สุด  คือ  ฟุตบอล  และตะกรอ  จํานวน  42 คน  คิดเปนรอยละ  42.00  สวนกิจกรรม 
การออกกําลังกายที่มีความตองการนอยที่สุดคือ ลีลาศ  จํานวน 3 คน  คิดเปนรอยละ  3.00 
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ตาราง  14  ความถี่ และรอยละของความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  ภายใน  
 บริษัท ไทยน้าํทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  
 (N = 234) 
 

ความตองการ 
รายการ 

f % 
วิ่งเหยาะ   57 24.36 
เดินเร็ว   20   8.55 
กายบริหาร   61 26.07 
แอโรบิกดานซ   31 13.25 
ลีลาศ    8   3.42 
ขี่จักรยาน   30 12.82 
ฟุตบอล 118 50.43 
วอลเลยบอล   50 21.37 
ปงปอง   69 29.49 
เปตอง   64 27.35 
บาสเกตบอล   47 20.09 
ตะกรอ 113 48.29 
แบดมินตัน   54 23.08 
อ่ืนๆ   13 5.56 

 
  จากตาราง 14  แสดงวา  ความตองการการออกกําลังกายของพนักงานภายใน บริษัท  
ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวม 
พบวา  ความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย มากที่สุด   
คือ  ฟุตบอล  จํานวน  118 คน  คิดเปนรอยละ  50.43  รองลงมาคือ  ตะกรอ  จํานวน  113  คน   
คิดเปนรอยละ 48.29  สวนกิจกรรมการออกกําลังกายที่มีความตองการนอยที่สุดคือ ลีลาศ   
จํานวน 8 คน  คิดเปนรอยละ  3.42 
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ตาราง  15  ความถี่ และรอยละของความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  อายุ 35 ปลงมา   
 ภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานวัน เวลา และจุดมุงหมาย 
 ของการออกกําลังกาย (N = 134) 
 

ความตองการ 
รายการ 

f % 
วันทีต่องการออกกําลังกาย   

วันจันทร 45 33.58 
วันอังคาร 44 32.84 
วันพุธ 43 32.09 
วันพฤหัสบดี 42 31.34 
วันศุกร 48 35.82 
วันเสาร 60 44.78 
วันอาทิตย 70 52.24 

ชวงเวลาทีต่องการออกกําลังกาย    
06.00 – 07.00 น. 45 33.58 
18.00 – 20.00 น. 97 72.39 

จุดมุงหมายที่ออกกําลังกาย    
เพ่ือตองการมีสุขภาพที่ดี 102 76.12 
เพ่ือความสนกุสนานและคลายความตึงเครียด 104 77.61 
เพ่ือการเขาสงัคม 44 32.84 
เพ่ือการแขงขันกีฬา 42 31.34 
อ่ืนๆ 1   0.75 

 
  จากตาราง  15  แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  อายุ 35 ปลงมา   
ภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานวัน เวลา และจุดมุงหมาย 
ของการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวาวันที่ตองการออกกําลังกาย มากที่สุด คือ วันอาทิตย  
จํานวน  70 คน  คิดเปนรอยละ 52.24  รองลงมา คือ วันเสาร  จํานวน  60 คน  คิดเปนรอยละ 44.78 
  ชวงเวลาทีต่องการออกกําลังกาย มากที่สุด  คือ  เวลา 18.00 – 20.00 น. จํานวน  97 คน   
คิดเปนรอยละ  72.39 
  จุดมุงหมายที่ออกกําลังกายมากที่สุด  คือ เพ่ือความสนุกสนานและคลายความตึงเครียด     
จํานวน  104  คน  คิดเปนรอยละ 77.61  รองลงมาคือ เพ่ือตองการมีสุขภาพที่ดี  จํานวน  102  คน   
คิดเปนรอยละ  76.12 
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ตาราง  16  ความถี่ และรอยละของความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  อายุ 36 ปขึ้นไป   
 ภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานวัน เวลา และจุดมุงหมาย 
 ของการออกกําลังกาย (N = 100) 
 

ความตองการ 
รายการ 

f % 
วันทีต่องการออกกําลังกาย   

วันจันทร 24 24.00 
วันอังคาร 12 12.00 
วันพุธ 13 13.00 
วันพฤหัสบดี 11 11.00 
วันศุกร 24 24.00 
วันเสาร 43 43.00 
วันอาทิตย 46 46.00 

ชวงเวลาทีต่องการออกกําลังกาย    
06.00 – 07.00 น. 34 34.00 
18.00 – 20.00 น. 69 69.00 

จุดมุงหมายที่ออกกําลังกาย    
เพ่ือตองการมีสุขภาพที่ดี 81 81.00 
เพ่ือความสนกุสนานและคลายความตึงเครียด 68 68.00 
เพ่ือการเขาสงัคม 15 15.00 
เพ่ือการแขงขันกีฬา 9   9.00 
อ่ืนๆ 2   2.00 

 
  จากตาราง  16  แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  อายุ 36 ปขึ้นไป   
ภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานวัน เวลา และจุดมุงหมาย 
ของการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวาวันที่ตองการออกกําลังกาย มากที่สุด คือ วัน  อาทิตย   
จํานวน 46  คน  คิดเปนรอยละ  46.00  รองลงมา คือ  วันเสาร  จํานวน  43 คน  คิดเปนรอยละ 43.00   
  ชวงเวลาทีต่องการออกกําลังกาย มากที่สุด  คือ  เวลา 18.00 – 20.00 น. จํานวน  69 คน   
คิดเปนรอยละ  69.00   
  จุดมุงหมายที่ออกกําลังกายมากที่สุด  คือ เพ่ือตองการมีสุขภาพที่ดี  จํานวน 81 คน   
คิดเปนรอยละ  81.00  รองลงมา คือ เพ่ือความสนุกสนานและคลายความตึงเครียด  จํานวน 68 คน   
คิดเปนรอยละ  68.00 
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ตาราง  17  แสดงความถี่ และรอยละของความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  ภายใน  
 บริษัท ไทยน้าํทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ.2549  ดานวัน เวลา และจุดมุงหมายของ 
 การออกกําลังกาย (N = 234) 
 

ความตองการ 
รายการ 

f % 
วันที่ตองการออกกําลังกาย   

วันจันทร 69 29.49 
วันอังคาร 56 23.93 
วันพุธ 56 23.93 
วันพฤหัสบดี 53 22.65 
วันศุกร 72 30.77 
วันเสาร 103 44.02 
วันอาทิตย 116 49.57 

ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกาย    
06.00 – 07.00 น. 79 33.76 
18.00 – 20.00 น. 166 70.94 

จุดมุงหมายที่ออกกําลังกาย    
เพื่อตองการมสีุขภาพที่ดี 183 78.21 
เพื่อความสนุกสนานและคลายความตึงเครียด 172 73.50 
เพื่อการเขาสังคม 59 25.21 
เพื่อการแขงขนักีฬา 51 21.79 
อื่นๆ 3 1.28 

 

  จากตาราง  17  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของพนักงานภายใน บริษัท  
ไทยน้ําทิพย จํากัด ภาคตะวันออก ป พ.ศ.2549  ดานวัน เวลา และจุดมุงหมายของการออกกําลังกาย   
โดยรวมพบวา วันที่ตองการออกกําลังกาย มากที่สุด คือ วันอาทิตย  จํานวน 116 คน  คิดเปน 
รอยละ 49.57 รองลงมา คือ  วันเสาร  จํานวน  103 คน  คิดเปนรอยละ 44.02  ชวงเวลาทีต่องการ 
ออกกําลังกาย มากที่สุด  คือ  เวลา 18.00 – 20.00 น. จํานวน  166 คน คิดเปนรอยละ  70.94   
จุดมุงหมายที่ออกกําลังกายมากที่สุด  คือ เพ่ือตองการมีสุขภาพที่ดี  จํานวน 183 คน  คิดเปนรอยละ   
78.21  รองลงมาคือ  เพ่ือความสนุกสนานและคลายความตึงเครียด  จํานวน 172 คน  คิดเปนรอยละ   
73.50 
 

  ตอนที่ 4  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ   
     ไมมี 



บทที่  5 
สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 

สังเขปความมุงหมาย และวิธีดําเนินการวิจัย   
 
 ความมุงหมายของการวิจัย 
              เพ่ือศึกษาสภาพและความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกาย ภายใน 
บริษัท  ไทยน้าํทิพย จํากัดในภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549 

 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนพนักงานชาย บริษัทไทยน้ําทพิย จํากัด  
ในภาคตะวันออก ป พ.ศ. 2549 ทั้ง 8 สาขา กําหนดขนาดกลุมตัวอยางโดยใชตารางเครจซี่ 
และมอรแกน  (Krejcie; & Morgan)  ไดจํานวน  234  คน  และไดมาจากการสุมอยางงาย  
(Simple Random Sampling) 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี  เปนแบบสอบถามที่ผูวจัิยสรางขึ้น เพ่ือศึกษาสภาพ
และความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน บริษทั ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก   
ป พ.ศ. 2549  แบงออกเปน  4  ตอน  คือ 
  ตอนที่  1   ขอมูลสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเปนแบบตรวจคําตอบ 
(Checklist) 
  ตอนที่  2   สภาพและความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน บริษัท ไทยน้าํทิพย 
จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  มี  3  ดาน คือ     
   1. ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
   2. ดานบุคลากรผูใหบริการ 
   3. ดานการจัดดําเนินการ  
   แบบสอบถามเปนแบบปลายปด มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา  
(Rating Scale) แบงออกเปน  5 ระดับ คือ มากที่สุด  มาก  ปานกลาง นอย และนอยที่สุด 
  ตอนที่ 3   ความตองการในการออกกําลังกาย ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย และ 
วัน - เวลา ในการออกกําลังกาย เปนแบบตรวจสอบรายการ (Checklist) 
  ตอนที่ 4 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ มีลักษณะเปนปลายเปด (Open Ended) 
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 การเก็บรวบรวมขอมูล 
  1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถงึผูเชี่ยวชาญ  
จํานวน 3 ทาน  เพ่ือขอความอนุเคราะหในการตรวจสอบแบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอมูล 
  2.  นําหนังสือขอความรวมมือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
ไปติดตอผูเชีย่วชาญ และผูจัดการ บริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด  ทั้ง 8 สาขา ในภาคตะวันออก  
เพ่ือขอความอนุเคราะหในการตรวจแบบสอบถาม และขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล  
  3.  ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตวัเอง โดยสงแบบสอบถามไปใหพนักงาน 
บริษัท ไทยน้าํทิพย จํากัด ทั้ง 8 สาขา แลวเกบ็รวบรวมแบบสอบถามคืนดวยตนเอง 

 การจัดกระทาํขอมูล และการวิเคราะหขอมูล 
  1.  นําแบบสอบถามที่ไดกลับคืนมาตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถาม 
เพ่ือนําไปวิเคราะหขอมูลตอไป 

 2.  นําขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถาม ตอนที่  1, 2  และ  3  มาแจกแจงความถี่ 
หาคารอยละ และนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตาราง ประกอบความเรียง 
   3.  นําขอมูลตอนที่  4  มาสรุปแลวนําเสนอในรูปความเรียง 
 

สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยสภาพและความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกายภายใน   
บริษัท ไทยน้าํทิพย จํากัดในภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  มีดังน้ี 

1.  สภาพและความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกายภายใน  บริษัท  
ไทยน้ําทิพย จํากัด ในภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  มี 3 ดาน ดังน้ี  
     สภาพที่เปนจริงตามความคิดเห็นของพนักงาน  ดานการจัดดําเนินการ  ดานบุคลากร 
ผูใหบริการ  ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก  ยังไมมีความพรอม  คิดเปนรอยละ   
71.32,  67.95  และ 52.74 ตามลําดับ 
     ความตองการของพนักงาน  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ดานสถานที่อุปกรณและ 
สิ่งอํานวยความสะดวก  ดานการจัดดําเนินการ  อยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 36.37,  
34.54  และ 33.76 ตามลําดับ 
 2.  สภาพและความตองการของพนักงาน  อายุ 35 ปลงมา  ที่มีตอการออกกําลังกาย
ภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  มี  3 ดาน  ดังน้ี 
     สภาพที่เปนจริงตามความคิดเห็นของพนักงาน  ดานการจัดดําเนินการ  ดานบุคลากร
ผูใหบริการ  ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก  ยังไมมีความพรอม  คิดเปนรอยละ  
71.79,  65.37  และ 53.36 ตามลําดับ 
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     ความตองการของพนักงาน  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก และดาน
การจัดดําเนินการ  มีความตองการอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 33.66  และ 33.58 ตามลําดับ  
สวนในดานบคุลากรผูใหบรกิาร มีความตองการอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  36.04 
 3.  สภาพและความตองการของพนักงาน  อายุ 36 ปขึ้นไป  ที่มีตอการออกกําลังกาย
ภายใน บริษทั ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  มี  3 ดาน  ดังน้ี 
     สภาพที่เปนจริงตามความคิดเห็นของพนักงาน  ดานบุคลากรผูใหบริการ   
ดานการจัดดําเนินการ  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  ยังไมมีความพรอม  
คิดเปนรอยละ  71.40,  70.70 และ 51.90 ตามลําดับ  
     ความตองการของพนักงาน  ดานการจัดดําเนินการ  ดานบุคลากรผูใหบริการ   
ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก  มีความตองการอยูในระดับปานกลาง   
คิดเปนรอยละ 38.50,  36.80  และ 35.80 ตามลําดบั 

4. ความตองการการออกกําลังกายของพนักงานภายใน บริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด   
ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวาความกิจกรรม 
การออกกําลังกายที่ตองการมากที่สุด  คือ  ฟุตบอล  จํานวน  118 คน  คิดเปนรอยละ  50.43 
และกิจกรรมการออกกําลังกายที่มีความตองการนอยที่สุดคือ ลีลาศ  จํานวน 8 คน  คิดเปน 
รอยละ 3.42 

5. ความตองการการออกกําลังกายของพนกังาน  อายุ 35 ปลงมา  ภายใน บริษัท  
ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวา  
กิจกรรมการออกกําลังกายที่ตองการมากที่สุด  คือ  ฟุตบอล  จํานวน  76 คน  คิดเปนรอยละ  
56.72  และกิจกรรมการออกกําลังกายทีมี่ความตองการนอยที่สุดคือ ลีลาศ  จํานวน 5 คน   
คิดเปนรอยละ  3.73 

6. ความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  อายุ 36 ปขึ้นไป ภายใน บริษัท  
ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวา
กิจกรรมการออกกําลังกายที่ตองการมากที่สุด  คือ ฟุตบอล และตะกรอ  จํานวน  42 คน คิดเปน
รอยละ  42.00  และกิจกรรมการออกกําลังกายที่มีความตองการนอยที่สุดคือ ลีลาศ  จํานวน 3 คน  
คิดเปนรอยละ  3.00 

7. ความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  ภายใน บริษัท ไทยน้าํทิพย จํากัด   
ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  ดานวันเวลาและจุดมุงหมาย  โดยรวมพบวาวันที่ตองการ 
ออกกําลังกาย มากที่สุด คือ วันอาทิตย  จํานวน 116 คน  คิดเปนรอยละ 49.57  ชวงเวลาที ่
ตองการออกกําลังกาย มากที่สุด  คือ  เวลา 18.00 - 20.00 น. จํานวน  166 คน  คิดเปนรอยละ 
70.94  จุดมุงหมายที่ออกกําลังกายมากที่สดุ  คือ เพ่ือตองการมีสุขภาพที่ดี  จํานวน 183 คน   
คิดเปนรอยละ  78.21   
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8. ความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  อายุ 35 ปลงมา ภายใน บริษัท  
ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  ดานวัน เวลา และจุดมุงหมายของการ 
ออกกําลังกาย  โดยรวมพบวาวันทีต่องการออกกําลังกาย มากที่สุด คือ วันอาทิตย จํานวน 70 คน  
คิดเปนรอยละ  52.24  ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกาย มากที่สุด  คือ  เวลา 18.00 - 20.00 น. 
จํานวน 97 คน  คิดเปนรอยละ  72.39  จุดมุงหมายที่ออกกําลังกายมากที่สุด  คือ เพ่ือความ
สนุกสนานและคลายความตึงเครียด  จํานวน 104 คน  คิดเปนรอยละ  77.61 
 9.  ความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  อายุ 36 ปขึ้นไป  ภายใน บริษทั 
ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  ดานวัน เวลา และจุดมุงหมายของการ 
ออกกําลังกาย  โดยรวมพบวาวันทีต่องการออกกําลังกาย มากที่สุด คือ วันอาทิตย  จํานวน 46 คน   
คิดเปนรอยละ  46.00  ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกาย มากที่สุด  คือ  เวลา 18.00 - 20.00 น. 
จํานวน  69 คน  คิดเปนรอยละ  69.00  จุดมุงหมายที่ออกกําลังกายมากที่สุด  คือ เพ่ือตองการ 
มีสุขภาพที่ดี  จํานวน 81 คน  คิดเปนรอยละ  81.00 
 

อภิปรายผล 
ผลการศึกษาคนควา  สภาพและความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกาย 

ภายใน  บริษทั ไทยน้ําทิพย จํากัด ในภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  ซ่ึงสามารถอภิปรายผล 
ไดดังน้ี 

1. ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  ในสภาพที่เปนจริง  ตามความ 
คิดเห็นของพนักงาน บริษทั ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  โดยรวมยังไมเพียงพอตอความ
ตองการ  โดยมีระดับความตองการ ปานกลาง  ซ่ึงพนักงานสวนใหญมีความตองการน้ําดื่มที่สะอาด 
ไวในสถานทีอ่อกกําลังกาย  มีหองน้ําและหองสวมที่ถกูสุขลักษณะ และมีอุปกรณในการออกกําลังกาย
และเลนกฬีา  แสดงวาพนักงานสวนใหญเห็นวาปจจัยเหลานี้เปนสิ่งที่จําเปนในการออกกําลังกาย   
ดังที่  จรูญ มีสิน (2536: 19 – 25) ไดเสนอแนะสําหรับขอปฏิบตัิสําหรับการเลนกฬีาและออกกําลังกาย
วา การที่ด่ืมนํ้าขณะที่ออกกําลังกายมีความจําเปนมากในการออกกําลังกาย  ซ่ึงนํ้าเปนตวัทดแทนเหงื่อ
ที่ออกมาในขณะออกกําลังกาย และระเหยไปในอากาศ เพ่ือปรับปรุงอุณหภูมิของรางกาย ถาเสียนํ้ามาก
รางกายก็ขาดสมรรถภาพในการทํางาน และเปนอันตรายตอชีวติ  ซ่ึงจะเห็นไดวา  การเขารวมกจิกรรม
จะไมเปนผลเลยถาอุปกรณ สถานที่และสิง่อํานวยความสะดวก ไมมีหรือมีไมเพียงพอกับความตองการ
ในการออกกําลังกาย  พนักงานก็จะไมใหความสนใจและเบื่อหนายในการที่จะออกกําลังกาย   
ซ่ึงสอดคลองกับ งานวจัิยของ รัตนาภรณ  ทันตกาญจนาพันธุ (2530: 151)  ที่กลาววาถามีอุปกรณ
เพียงพอและไดมาตรฐาน  สถานที่ใกล สะดวกแกการไปใชบริการ จะทําใหผูเขารวมเกิดการเรยีนรูใน
กิจกรรมการออกกําลังกายไดเร็วขึ้น และอยากเขารวมกิจกรรมอีกดวย 
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2. ดานบุคลากรผูใหบริการ  ในสภาพที่เปนจริงตามความคิดเห็นของพนักงาน บริษัท  
ไทยน้ําทิพย จํากัด ภาคตะวันออก  โดยรวมยังไมเพียงพอตอความตองการ  โดยมีความตองการ 
ระดับปานกลาง  ซ่ึงพนักงานสวนใหญตองการมีบุคลากรใหคําแนะนาํในการออกกําลังกาย  มีบุคลากร 
ที่ชํานาญและมีความเชี่ยวชาญเฉพาะดาน  แสดงวาพนักงานสวนใหญเห็นวาการที่มีบุคลากรที่มีความ
ชํานาญใหคําแนะนําในการออกกําลังกายเปนสิ่งที่สําคญัในการออกกําลังกาย  ซ่ึงถาหากบุคลากรผูให
บริการที่ดีมีความชํานาญเฉพาะดาน  ก็ยังเปนการสรางแรงจูงใจใหพนักงาน  และเปนการถายทอด
ความรูการสรางทักษะทีถู่กตองในการออกกําลังกายใหแกพนักงาน  สามารถนําไปใชไดเองตอไปได
อยางถูกตอง  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ  สุปราณี  ขวัญบุญจันทร (25434: บทคัดยอ)  ที่กลาววา
ควรมีหนวยงานใหมขึ้นมารับผิดชอบการจัดการและการใหบริการการออกกําลังกาย  โดยหนวยงาน 
ใหมน้ีจะเปดรับบุคลากรใหเปนสมาชิกและเก็บเงินจากสมาชิก  นอกจากนั้นตองมีหนาที่ดูแลรักษา
สถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  และควรจะตองมีครูฝกที่ชํานาญเพือ่ที่จะคอยให 
คําแนะนําและชวยเหลือการออกกําลังกายของสมาชิก 

3. ดานการจัดดําเนินการ  ในสภาพที่เปนจริงดานการจัดดําเนินการ  ตามความคดิเห็น 
ของพนักงาน  บริษัท ไทยน้าํทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก  โดยรวมยังไมเพียงพอตอความตองการ 
โดยมีความตองการระดับปานกลาง  ซ่ึงพนักงานสวนใหญมีความตองการมีงบประมาณสนับสนนุ 
จากทางบริษทัและมีการประชาสัมพันธดานขางสาร  กิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาที่นาสนใจ  
แสดงวาพนักงานสวนใหญเห็นวาปจจัยดานงบประมาณที่จะสนับสนุนดานการออกกําลังกายของ
พนักงานและดานการประชาสัมพันธเปนสิ่งที่สําคัญในการออกกําลังกาย  ทางบริษัทยังคงตองมี 
การรณรงคและสงเสริมใหพนักงานหันมาออกกําลังกายโดยตองมีการประชาสัมพันธดานขาวสาร  
กิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาที่นาสนใจ  อีกทั้งตองมีการจัดงบประมาณสนับสนุนสวัสดิการ
ทางการกีฬา  สงเสริมการจัดการแขงขันกีฬาภายใน  ทางบริษัทตองมีการวางแผนอยางเปนระบบ 
มีการเผยแพรความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกายและมีการทดสอบสมรรถภาพของพนักงานใน 
ทุกๆ ป  เพ่ือเปนการกระตุนใหพนักงานหันมาสนใจในสุขภาพและการออกกําลังกาย  ซ่ึงสอดคลอง 
กับงานวิจัยของ  ภานุ  คัมภิรานนท  (2548: 79)  ที่พบวา  การจัดการเปนกระบวนการที่ชวยให 
กิจกรรมนั้นๆ ประสบผลสําเร็จตามเปาหมาย  ซ่ึงในเปาหมายของการใหบริการดานการ 
ออกกําลังกาย ก็คือ  ตองการใหผูมาออกกําลังกายทุกคนมีความพึงพอใจ  และไดรับการดูแล 
ในระหวางการออกกําลังกายเปนอยางดี  

4. ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวากจิกรรมการออกกําลังกาย   
ตามความคิดเห็นของพนักงาน  บริษัท ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก ที่ตองการมากที่สุด  
คือ  ฟุตบอล รองลงมา คือ ตะกรอ  ทั้งน้ีอาจเปนเพราะวา พนักงานทั้งหมดเปนผูชาย  ดังน้ัน
กิจกรรมที่ตองการจงึเปนกิจกรรมที่ตองออกแรงมาก และเปนกิจกรรมที่ทํางานรวมกันเปนทีม   
ทุกคนไดมีสวนรวมในกิจกรรม  และฟุตบอลก็เปนกีฬาที่ไดรับความนิยมจากคนทั่วโลก ทั้งทางดาน
การชม หรือ ตัวผูเลนเอง  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ  ภานุ  คัมภิรานนท (2548: 79)  ที่พบวา   
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ความตองการประเภทกิจกรรม  เพศชายยังคงตองการกีฬาฟุตบอลมากที่สุด  เพราะปจจุบันกีฬา
ฟุตบอลยังคงเปนที่นิยมของเพศชายเสมอ 
 5 ดานวันเวลาและจุดมุงหมาย  โดยรวมวันที่พนักงาน  บริษัท ไทยน้ําทิพย  จํากัด   
ภาคตะวันออก ตองการออกกําลังกาย มากที่สุด คือ วัน  อาทิตย  รองลงมา คือ  วันเสาร  ทั้งน้ี 
อาจเปนเพราะวา  วันดังกลาวเปนวันที่พนักงานหยุดทํางานจึงพอมีเวลาวางที่จะสามารถ 
ออกกําลังกายไดอยางเต็มที่  จึงสอดคลองกับความตองการดังกลาว  สวนชวงเวลาที่ตองการ 
ออกกําลังกายมากที่สุด คือ  เวลา 18.00 – 20.00 น.  ทั้งน้ีอาจเปนเพราะวาเวลาดังกลาว  อยูใน 
ชวงเวลาเย็น  อากาศไมรอนจนเกินไป  และเปนชวงเลาหลังจากเลกิทํางานแลว  ดังที่   
กุลยา  กุลตันติผลาชวีะ (2540: 35 – 39)  กลาววา  เวลาที่ดีทีสุ่ดในการออกกําลังกายคือ เวลา 
ที่สะดวกที่สุด  อาจเปนตอนเชาหรือตอนเย็น  เวลาทีไ่มควรออกกําลังกายคือ กอนนอนหรือหลัง
รับประทานอาหารใหมๆ  เพราะกระเพาะกําลังทํางาน  อวัยวะภายในยังตึงเครียด  การออกกําลังกาย 
หลังอ่ิมใหมๆ อาจมีผลตอภาวะการทํางานของหัวใจ  และจุดมุงหมายที่พนักงานตองการออกกําลังกาย 
มากที่สุดคือ  เพ่ือตองการมีสุขภาพที่ดี  รองลงมาคือ  เพ่ือความสนุกสนานและคลายความตึงเครียด   
ทั้งน้ีอาจเปนเพราะวาพนักงานไดมองเห็นถึงความสําคัญและประโยชนของการออกกําลังกาย   
เพ่ือที่จะสงเสริมใหสุขภาพของตนเองดียิ่งขึ้นเพ่ือการทํางานที่ไดประสิทธิภาพอยางเต็มที่  คลาย 
ความตึงเครียดจากการทํางาน  อีกทั้งยังสรางความสัมพันธที่ดี  เกิดความสามัคคีในหมูคณะ   
โดยการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย  ดังที่  ภานุ  คัมภิรานนท (2548: 19)  กลาววา   
ประโยชนของการออกกําลังกายที่เกิดขึ้นกับรางกายนั้นคือ  ระบบการทํางานตางๆ ภายใน 
รางกาย  มีประสิทธิภาพสูงขึ้น  สามารถเปนเกราะปองกันภัยจากโรครายตางๆ  เสริมสราง 
สติปญญาสขุมุรอบคอบ  อารมณเยือกเย็น  สวนอีกดานที่เกิดกับสังคมการออกกําลังกายรวมกนั 
หลายๆ คน  ก็คือ กอใหเกิดสังคมสมานฉันท  และเอ้ืออาทรตอกันเปนสังคมที่พ่ึงพาเกื้อกูลกัน 
เพ่ือความอยูดีมีสุขของคนในสังคม 
    

ขอเสนอแนะ 
 ทางบริษัท ไทยนํ้าทิพย จํากัด  ควรมีการประชาสัมพันธใหพนักงานทราบถึงประโยชน 
ของการออกกําลังกาย  และควรมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายใหพนักงานทุกคนไดมีสวนรวม 
ใหมากกวามากกวาที่เปนอยู  และควรมกีารแกไขปรับปรุงดานตางๆ โดยเฉพาะเรื่องสถานที่ อุปกรณ  
และสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย  เพ่ือเปนการลดระดับปญหาความตองการการ 
ออกกําลังกายของพนักงาน บริษัทไทยน้ําทิพย จํากัด ตอไป 
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ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 1. ควรมีการศกึษาการจัดการบริหารงานในเรื่องการใหบริการเกี่ยวกบัการออกกําลังกายของ
พนักงาน บริษัท ไทยน้ําทพิย จํากัด   
 2. ควรศึกษาเปรียบเทยีบการพัฒนาสภาพและความตองการในการออกกําลังกาย 
ของพนักงาน บริษัท ไทยน้าํทิพย จํากัด   
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถาม 

สภาพและความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกาย 
ในบริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด  ภาคตะวนัออกใน ป พ.ศ. 2549 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
 

เร่ือง 
สภาพและความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกายภายใน 

บริษัท ไทยน้าํทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  ปพ.ศ.  2549 
 
คําชี้แจง 
 1.  แบบสอบถามนี้สรางขึน้เพ่ือศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังของพนักงาน
บริษทั ไทยน้าํทิพย จํากัด ในเขตตะวันออก  

 2.  แบบสอบถามนี้แบงออกเปน 4 ตอน คือ 
  ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม 
  ตอนที่ 2 สภาพความตองการในการออกกําลังกาย 
  ตอนที่ 3 ความตองการในการออกกําลังกาย กิจกรรมการออกกําลังกายและ 
วัน - เวลา ในการออกกําลังกาย 
  ตอนที่ 4 ขอเสนอแนะอื่น ๆ 
 3.  โปรดตอบแบบสอบถามตามคําชี้แจงใหครบทุกขอ  ตามสภาพที่เปนจริง และตามความ
ตองการขอขอบพระคุณที่กรณุารวมมือเปนอยางดี 
 
 
 
               

         สมนึก  ภูระหงษ 
 นิสิตปริญญาโท คณะพลศึกษา 
 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
 
คําชี้แจง โปรดเขียนเครื่องหมาย / ลงในชอง หนาขอความตามความเปนจริง 

 
1.  สาขาทีท่ํางาน 
 

  ฉะเชิงเทรา  ปราจีนบุรี 
  สระแกว       ชลบุรี 
  พัทยา         ระยอง 
  จันทบุรี        ตราด 

 
2.  อายุ  
 

  35 ปลงมา    36 ปขึ้นไป 
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ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับสภาพความตองการในการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง 
 1.  คําถามในตอนที่ 2 แบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ สภาพความเปนจริง และระดับ 
ความตองการ 
 2.  โปรดเขียนเครื่องหมาย / ลงในชองที่ตรงกับสภาพความเปนจริง และระดับ 
ความตองการของทาน 
 
 
ตัวอยาง 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปนจริง รายการ มาก

ที่สุด 
มาก 

ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ที่สุด 

 มี 
 ไมมี 

0. ติดตั้งขยะไวในสถานที ่
    ออกกําลังกาย 

 /    
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1.  สภาพและความตองการดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่ และอุปกรณ 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปนจริง รายการ มาก

ที่สุด 
มาก 

ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ที่สุด 

 มี 
 ไมมี 

1. มีนํ้าดื่มที่สะอาดไวในสถานที่ 
   ออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

2. มีหองน้ําและหองสวมทีถู่ก  
   สุขลักษณะ 

     

 มี 
 ไมมี 

3. มีหองเปลี่ยนเครื่องแตงกายและ 
   ตูเก็บเสื้อผา  สิ่งของตางๆ 

     

 มี 
 ไมมี 

4. มีสถานที่ออกกําลังกายเปนลานกีฬา 
   ในรม 

     

 มี 
 ไมมี 

5. มีสถานที่ออกกําลังกายเปนลานกีฬา 
   กลางแจง 

     

 มี 
 ไมมี 

6. มีสถานที่ออกกําลังกายที่สะอาด  
   รมรื่น และมีบรรยากาศ 

     

 มี 
 ไมมี 

7. มีอุปกรณในการออกกําลังกาย 
   และเลนกฬีา 

     

 มี 
 ไมมี 

8. มีอุปกรณการทดสอบสมรรถภาพ 
   ทางกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

9. มีอุปกรณที่ทันสมัยและปลอดภัย 
   สามารถยืมไปใชได 

     

 มี 
 ไมมี 

10. มีสถานทีพั่กผอนอยางเพียงพอใน 
     บริษัท 
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2. สภาพและความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปนจริง รายการ มาก

ที่สุด 
มาก 

ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ที่สุด 

 มี 
 ไมมี 

1. มีบุคลากรใหคําแนะนําในการ 
   ออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

2. มีบุคลากรที่ชํานาญและมีความ 
   เชี่ยวชาญเฉพาะดาน 

     

 มี 
 ไมมี 

3. มีบุคลากรที่มีบุคลิกภาพที่ดี สุขภาพ 
   สมบูรณแข็งแรง และมีคณุธรรม 

     

 มี 
 ไมมี 

4. มีบุคลากรบริการรับฝากของ 
   ในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

5. มีบุคลากรทําหนาที่ดูแลรักษา 
   ความปลอดภัย 

     

 มี 
 ไมมี 

6. มีบุคลากรดูแลรักษาความสะอาด 
   บริเวณที่ออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

7. มีบุคลากรทําหนาที่ในการเบิกจาย 
   อุปกรณ 

     

 มี 
 ไมมี 

8. มีบุคลากรทําหนาที่ปฐมพยาบาล 
   บริเวณที่ออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

9. มีบุคลากรสามารถปฏิบตัิงานแทนกัน 
   ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

     

 มี 
 ไมมี 

10. มีบุคลากรสามารถสาธติการ 
     ออกกําลังกายแทนกันไดอยางมี 
     ประสิทธภิาพ 
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3. สภาพและความตองการดานการจัดดําเนินการ 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปนจริง รายการ มาก

ที่สุด 
มาก 

ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ที่สุด 

 มี 
 ไมมี 

1. มีงบประมาณสนับสนุนจากบริษัท      

 มี 
 ไมมี 

2. มีงบสนับสนุนจากหนวยงาน 
   นอกบริษัท 

     

 มี 
 ไมมี 

3. มีกฎระเบียบขอบังคบัสําหรับผูมา 
   ออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

4. มีการจัดสวัสดิการตางๆ สําหรับ 
   ผูมาออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

5. มีหนังสือ ตํารา เอกสารเกี่ยวกบั 
   การออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

6. มีวิทยากรมาบรรยายและสาธติ 
   การออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

7. มีกลุมชมรมกีฬาและกิจกรรม 
   การออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

8. มีการจัดการแขงขันกีฬาในวันหยุด 
   หรือวันสําคัญ 

     

 มี 
 ไมมี 

9. มีวีดีโอและเทปดานการกฬีา  
   และออกกําลังกายใหบริการ 

     

 มี 
 ไมมี 

10. มีการประชาสัมพันธดานขาวสาร  
     และกิจกรรมการออกกําลังกาย 
     และกีฬาที่สนใจ 
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ตอนที่  3  ความตองการในการออกกําลังกาย ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย และ 
   ดานวัน-เวลา ในการออกกําลังกาย 
 
คําชี้แจง  โปรดเขียนเครื่องหมาย / ลงในชอง (   ) หนาขอความทีท่านเลือกตอบ หรือเติมขอความ 
  ในชองวางตามความเปนจริง หรือความตองการของทาน 
 
 1. ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬาบริษทั ทานมีความตองการกิจกรรมการออกกําลังกาย
ประเภทใดบาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  (   )  วิ่งเหยาะ ๆ  (   )  เดินเร็ว 
  (   )  กายบริหาร  (   )  แอโรบิกดานซ 
  (   )  ลีลาศ   (   )  ขี่จักรยาน 
  (   )  ฟุตบอล   (   )  วอลเลยบอล 
  (   )  ปงปอง   (   )  เปตอง 
  (   )  บาสเกตบอล  (   )  ตะกรอ 
  (   )  แบดมินตัน  (   )  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)................................ 
 2. ทานมีความตองการในการออกกําลังกาย และเลนกฬีาวันใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  (   )  วันจันทร   (   )  วันอังคาร 
  (   )  วันพุธ   (   )  วันพฤหัสบดี 
  (   )  วันศุกร   (   )  วันเสาร 
  (   )  วันอาทิตย 
 3. ทานมีความตองการในการออกกําลังกาย และเลนกฬีาเวลาใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  (   )  05.00 – 06.00 น.  (   )  07.00 – 08.00 น. 
  (   )  09.00 – 10.00 น.  (   )  11.00 – 12.00 น. 
  (   )  13.00 – 14.00 น.  (   )  15.00 – 16.00 น. 
  (   )  17.00 – 18.00 น.  (   )  19.00 – 20.00 น. 
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ตอนที่  4  ขอเสนอแนะอืน่ๆ 
 
1. ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่ และอุปกรณ 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
2. ดานบุคลากรผูใหบริการ 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
3. ดานการจัดดําเนินการ 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
4. ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
............................................. ....................................................................................................... 
5. ดานวัน – เวลาในการออกกําลังกาย 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
6. อ่ืน ๆ 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
............................................. ....................................................................................................... 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ข 
รายนามผูเชีย่วชาญ 

 



 80 

รายนามผูเชีย่วชาญ 
 
 1. ผูชวยศาสตราจารยแผน  เจียระนัย 
       ภาควิชาพลศกึษา มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ 
 
 2. อาจารยพิศวง  มหาขันธ 
       ภาควิชาพลศกึษา มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ 
 
 3. คุณนพดล  สังขพงษ 
       ผูอํานวยการขาย  ภาคตะวันออก 
 
 4. คุณพิมล  วรกุล 
   ผูจัดการกลุมขาย  สาขาภาคตะวันออก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

 ชื่อ ชื่อสกุล        นายสมนึก  ภูระหงษ 
 วันเดือนปเกิด       15 เมษายน 2499 
 สถานที่เกิด        106 ม.7 ต.ตลุก อ.สรรพยา จังหวัดชัยนาท 
 สถานที่อยูปจจุบัน       58/2 ม.2 ถ.เทพคุณากร ต.โสธร อ.เมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน    ผูจัดการเขต 
 สถานที่ทํางานปจจุบัน      บริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด สาขาฉะเชิงเทรา 45 ม.7  
           ต.วังตะเคยีน  อ.เมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 ประวตัิการศึกษา 
  พ.ศ. 2513       ชั้นประถมปที่ 7    
           โรงเรียนบางไถเถื่อน จังหวัดชัยนาท 
  พ.ศ. 2516       ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
           โรงเรียนทรัพยสถติวิทยาคาร จังหวัดชัยนาท 
  พ.ศ. 2522       ประกาศนียบัตรวิชาการชั้นสูง (พลศึกษา) 
           วทิยาลัยพลศึกษา จังหวัดชลบุรี 
  พ.ศ. 2530       การศึกษาบัณฑิต (พลศึกษา) 
           วิทยาลัยครูฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชงิเทรา 
  พ.ศ. 2549       การศึกษามหาบัณฑิต (พลศึกษา) 
           มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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