
 

สภาพและความตองการการออกกําลังกายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน  

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปริญญานิพนธ 

ของ 

จักรพล  พรหมทองด ี

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เสนอตอบัณฑติวิทยาลัย มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษา 

ตามหลกัสูตรปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา 

พฤษภาคม 2554 



 

สภาพและความตองการการออกกําลังกายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน  

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปริญญานิพนธ 

ของ 

จักรพล  พรหมทองด ี

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เสนอตอบัณฑติวิทยาลัย มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษา 

ตามหลกัสูตรปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา 

พฤษภาคม 2554 

ลิขสิทธิ์เปนของมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 



 

สภาพและความตองการการออกกําลังกายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน  

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทคัดยอ 

ของ 

จักรพล  พรหมทองด ี

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เสนอตอบัณฑติวิทยาลัย มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเปนสวนหนึ่งของการศึกษา 

ตามหลกัสูตรปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา 

พฤษภาคม 2554 



 

จักรพล พรหมทองดี. (2554). สภาพและความตองการการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือ 

สารสาสน หลกัสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553. ปริญญานพินธ กศ.ม. (พลศกึษา). 

กรุงเทพมหานคร: บัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครนิทรวโิรฒ. คณะกรรมการควบคุม: 

อาจารย ดร.พัชรชศักดิ์ ธัญประจันบาน, อาจารย ดร.พิมพา มวงศิริธรรม. 

 

 การวิจยัครั้งนี ้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลงักายของครู
โรงเรียนในเครอืสารสาสน หลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553 ใน ดานการบรหิารจดัการ  
ดานบุคลากรที่ใหบริการ และดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก กลุมตัวอยางที่ใชใน 
การวิจยัเปนครู โรงเรียนในเครือสารสาสน หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 จํานวน 400 คน 
ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือที่ใชในการวิจยัเปนแบบสอบถามที่ผูวิจยัสรางขึ้น 
มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ มีคาความเชื่อมัน่เทากับ 0.90 สถิติที่ใชใน 
การวิเคราะหขอมูลไดแก ความถี ่คารอยละ  
 

 ผลการวิจยัพบวา 
  1. สภาพการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน หลักสูตรสองภาษา  
ปการศึกษา 2553 โดยรวมมีความเหมาะสม 
  2. ความตองการการออกกาํลังกายของครูโรงเรียนในเครอืสารสาสนหลักสูตรสองภาษา  
ปการศึกษา 2553  
   2.1 ครูโรงเรยีนในเครือสารสาสน โดยรวมมคีวามตองการการออกกาํลงักายดาน 
การบรหิารจัดการ คิดเปนรอยละ 27.35 ดานบุคลากรที่ใหบริการ คิดเปนรอยละ 28.19 และดานสถานที่ 
อุปกรณ และสิง่อาํนวยความสะดวก คิดเปนรอยละ 28.79 มีความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก 
   2.2 ครูเพศชายมีความตองการการออกกาํลังกายดานการบริหารจัดการ คิดเปนรอยละ 
27.25 ดานสถานที ่อุปกรณ และสิง่อาํนวยความสะดวก คิดเปนรอยละ 28.29 มีความตองการอยูใน
ระดับมาก และดานบุคลากรที่ใหบริการ คิดเปนรอยละ 26.38 มีความตองการอยูในระดับปานกลาง 
   2.3 ครูเพศหญิงมีความตองการการออกกําลังกาย ดานบุคลากรที่ใหบริการ คิดเปน
รอยละ 30.81 ดานสถานที ่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก คิดเปนรอยละ 29.50 มีความตองการ
อยูในระดับมาก และดานการบริหารจัดการ คิดเปนรอยละ 27.50 มีความตองการอยูในระดับปานกลาง 
   2.4 ครูที่มีอายตุ่ํากวา 35 ป มีความตองการการออกกาํลังกายดานการบริหารจัดการ 
คิดเปนรอยละ 25.71 ดานบุคลากรที่ใหบริการ คิดเปนรอยละ 27.61 และดานสถานที่ อุปกรณและ 
ส่ิงอํานวยความสะดวก คดิเปนรอยละ 28.02 มีความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก 
   2.5 ครูที่มีอาย ุ35 ป ข้ึนไป มีความตองการการออกกาํลังกายดานการบริหารจัดการ   
คิดเปนรอยละ 30.21 ดานบุคลากรที่ใหบริการ คิดเปนรอยละ 29.20 และดานสถานที่ อุปกรณและ 
ส่ิงอํานวยความสะดวก คดิเปนรอยละ 30.14 มีความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก 
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 The purposes of this research were to study the state and needs for exercise of 
teachers Sarasas Affiliated Schools bilingual programme in academic year 2010 in three 
aspects: management  indicated, personal indicated and place, equipment and facility 
indicated. The sample were 400 teachers of Sarasas Affiliated schools bilingual programme 
in academic year 2010  selected by  multi-stage random sampling . The research instrument 
was a five-rating scales questionnaire with reliability at  0.90 level. Statistics used to analyze 
data were frequency and percentage.  
 

 The research results were found as follows: 
  1. The state for exercise of teachers Sarasas Affiliated schools bilingual 
programme in academic year 2010 was total have the suitability. 
  2. Needs for exercise of teachers Sarasas Affiliated schools bilingual 
programme in academic year 2010: 
   2.1 Needs for exercise of teachers Sarasas Affiliated schools bilingual 
programme in academic year 2010 in all aspects of management  indicated 27.35%, 
personal indicated 28.19% and place, equipment and facility 28.79%, at total more level. 
   2.2  Male teachers needed for exercise in all aspects of management  
indicated 27.25% and place, equipment and facility indicated 28.29% at total more level.  
While aspect of personal indicated 26.38% at total moderate level. 
   2.3 Female teachers needed for exercise in all aspects of personal indicated 
30.81% and place, equipment and facility indicated 29.50% at total more level. While aspect 
of management  indicated 27.50% at total moderate level. 
   2.4 Teachers aged lower 35 years needed for exercise in all aspects of 
management  indicated 25.71%, personal indicated 27.61% and place, equipment and 
facility 28.02%, at total more level.  
   2.5 Teachers aged 35 years up needed for exercise in all aspects of 
management  indicated 30.21%, personal indicated 29.20% and place, equipment and 
facility 30.14%, at total more level.  
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 ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลงไดดวยความกรุณาอยางยิ่งจาก อาจารย ดร.พัชรชศักดิ์   

ธัญประจันบาน ประธานกรรมการควบคมุปริญญานพินธ อาจารย ดร.พิมพา มวงศิริธรรม  

กรรมการควบคุมปริญญานพินธ รองศาสตราจารยธงชยั เจริญทรพัยมณี และอาจารย ดร.ไวพจน 

จันทรเสม ประธานและกรรมการในการสอบปากเปลา ที่กรุณาใหคําแนะนาํปรึกษา ตลอดจนชวยแกไข

ขอบกพรองตาง ๆ ดวยความเอาใจใส ผูวจิัยขอกราบขอบพระคุณดวยความเคารพอยางสงู 

 ขอกราบขอบพระคุณรองศาสตราจารยวฒันา สุทธิพนัธุ รองศาสตราจารยเทเวศร  

พิริยะพฤนท รองศาสตราจารยธงชัย เจริญทรัพยมณี รองศาสตราจารยไพบูลย ศรีชัยสวัสด์ิ  

อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา และนายพิสุทธิ์ ยงคกมล ผูอํานวยการโรงเรียนสารสาสนเอกตรา

ผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือ 

 นอกจากนี ้ผูวจิัยขอกราบขอบพระคุณคณาจารยทุกทานที่ไดประสิทธปิระสาทวิชาความรู 

ขอกราบขอบพระคุณคณาจารยในภาควชิาพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒทุกทาน และผูที ่

มีสวนชวยสนบัสนุนในการเก็บรวบรวมขอมูลทุกทาน ขอบคุณนายราชศักดิ์ เอกพชิิตมาร นายวีรยทุธ 

ยวนใจ และเพือ่นทกุๆ ทานที่ไมไดกลาวนามไวในทีน่ี้ ทีม่ีสวนชวยเหลอืใหปริญญานิพนธฉบับนี้  

บรรลุความสําเร็จเรียบรอยดวยด ี

 สุดทายนี้ขอกราบขอบพระคุณ คุณพอวทิูร คุณแมวิมลรัตน  พรหมทองดีและญาติ พี่นอง 

ที่คอยใหกําลงัใจ ชวยเหลือ สนับสนนุในการศึกษาและการทําปริญญานิพนธแกผูวิจยัเปนอยางดี 

มาโดยตลอด ไวในโอกาสนี ้
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
 

ภูมิหลัง 
 ปจจุบันการออกกําลงักายเปนสิ่งจาํเปนในชีวิตประจาํวนัของทกุเพศ ทุกวยั ประชาชนจึง 

ไดตระหนักถงึความสาํคัญ และหันมาออกกําลงักาย เพื่อใหรางกายแข็งแรง ดังพระราชดํารัสของ

พระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวัภูมิพลอดุลยเดช (กรมพลศกึษา. 2538: 4) และเพื่อใหเกิดความชัดเจน

ทางรัฐบาลจงึไดมีการกําหนดนโยบายการสงเสริมกฬีาของรัฐ ดังนี ้เนือ่งจากประชากรเปนทรัพยากร

บุคคลที่มีคุณคาและมีความสําคัญตอการพัฒนาประเทศทัง้ทางเศรษฐกิจและสังคม การพัฒนา

ประเทศเพื่อใหบรรลุผลตามความมุงหมายนัน้ จึงจําเปนตองปรับปรุงและยกระดบัคุณภาพ 

ของประชากร ประกอบกับปจจุบันเปนทีย่อมรับกันวา กฬีา นอกจากใชเปนเครื่องมอืในการพัฒนา

ประชากรใหมรีางกายแข็งแรงแลว ยังสามารถพัฒนาสงเสริมใหเปนบุคคลที่มีคุณธรรม จริยธรรม  

มีระเบียบวนิัย มีความรับผิดชอบ สมัครสมานสามัคคี ดังนั้นการกฬีาจงึเปนปจจัยสาํคัญหนึ่ง 

ในการพัฒนาประเทศ ซึ่งทกุรัฐบาลไดใหความสาํคัญและกําหนดเปนนโยบาย ที่จะตองพัฒนากฬีา

เสมอมา (การกีฬาแหงประเทศไทย. 2545: 16) ซึ่งมีอยูในแผนพัฒนาการกฬีาแหงชาติ ฉบับที่ 3  

(พ.ศ. 2545 - 2549) กลาวไววา การออกกําลังกายและเลนกฬีาอยางสม่ําเสมอเปนกระบวนการหนึ่ง 

ที่จะชวยพัฒนาคนไดอยางมปีระสิทธิภาพ โดยจะชวยพฒันาคนใหมีรางกายแข็งแรง สามารปรับตัว 

ใหเขากับสภาพสังคมที่เปล่ียนแปลงไดอยางเหมาะสม เพิ่มพนูสติปญญา พัฒนาคุณลักษณะ

ประจําตัวที่ชวยเสริมสรางคณุธรรมและจริยธรรมยิ่งขึน้ สรางสรรคส่ิงที่ดีงามใหแกชมุชน สังคม 

และประเทศชาติ   (การกฬีาแหงประเทศไทย. 2545: 1)  

 การออกกาํลังกายเปนประจาํกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบหัวใจระบบกลามเนื้อ 

และระบบอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย รวมไปถึงทาํใหอวยัวะตางๆ ภายในรางกายทาํงานประสานกัน

ไดอยางมีประสิทธิภาพ น้ําหนักของรางกายมีความเหมาะสม และที่สําคัญยังทาํใหรางกายมีความ

แข็งแรง ปราศจากโรคภัย มีภูมิคุมกันที่ดี ดังที่เจษฎา เจียระนัย และบรรเทิง เกิดปรางค (2546: 7) 

ไดกลาววาการออกกําลังกายเปนประจาํทาํใหรางกายมคีวามแข็งแรง อดทนสมบูรณ มีบุคลิกภาพที่ด ี

สามารถประกอบกิจกรรมประจําวนัไดอยางกระฉับกระเฉงมีภูมิตานทานสงูสมรรถภาพทางกายด ี

 ปจจุบันโลกมกีารเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วทําใหในการทาํกิจกรรมตางๆ มีเครื่องทุนแรง

เขามาเกี่ยวของเพราะวทิยาศาสตรและเทคโนโลยทีี่กาวหนา มีผลทาํใหมีการใชแรงกายที่ลดนอยลงไป 

ซึ่งเปนผลกระทบโดยตรงกับคนในเกือบทุกอาชีพ ไมวาจะเปนพนกังานธนาคาร แมบาน นักธุรกิจ 



 2 
แมคา นักเรียน และครูก็เปนอาชพีหนึ่งทีไ่ดรับผลกระทบ จากความเจริญกาวหนาของวิทยาศาสตร

และเทคโนโลยีและความเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของโลกในปจจุบนัตางคนตางทํางาน มีการแขงขัน

ที่สูง ทําใหไมมีเวลาที่จะดูแลสุขภาพ เมื่อเปนเชนนีก้็ทาํใหมีผลกระทบกับตัวบุคคล หนวยงาน  

และตอประเทศชาติ เพราะเมื่อบุคลากรในประเทศขาดความแข็งแรง รางกายออนแอ ก็จะทําให

ความสามารถในการทํางาน การทาํกิจกรรมลดลง หรือขาดประสิทธิภาพประเทศก็จะขาดบุคลากร 

ที่มีประสิทธิภาพที่จะพัฒนาประเทศชาติใหมีความเจรญิหรือพัฒนาได 

 ครูในยุคปจจุบันนี ้เหมือนกบัคนที่ประกอบอาชีพอืน่ๆ คือ ตองดิ้นรนเอาตัวรอด มีการแขงขัน

ทั้งในทีท่ํางานและในการดําเนินชีวิต ทําใหเวลาทกุนาทมีีคามากยิง่ขึ้น การออกกาํลังกายก็เหมือนกับ

ส่ิงที่ไมจาํเปน มีความสาํคัญลดนอยลง ครูตองใชเวลาทีม่ีอยู นําไปทาํสื่อการสอน การศึกษาหาความรู

เพิ่มเติม ทําใหการออกกาํลังกายขาดความสําคัญลงไป เมื่อครูมีสุขภาพไมแข็งแรงสมบูรณแลวก็จะทํา

ใหเปนอุปสรรคตอการจัดการเรียนการสอน ทําใหการสอนลดประสิทธิภาพลง หากครูมีการออกกาํลัง

กายอยางสม่ําเสมอก็จะทําใหครูมีสุขภาพรางกายที่สมบูรณแข็งแรง มีสุขภาพจิตที่ดจีะสงผลถงึ

กิจกรรม การเรียนการสอนทีม่ีประสิทธิภาพที่ดีข้ึน  

 ครูโรงเรียนในเครือสารสาสน เปนผูที่มีความรูความสามารถ มีบุคลิกภาพสามารถเปน

แบบอยางที่ดแีกนักเรียนและบุคคลตางๆ แตดวยภาระหนาที่การสอนและการจัดกิจกรรมตางๆ ทีม่าก

ข้ึน ทาํใหครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลกัสูตรสองภาษาไมคอยมีเวลาในการออกกําลังกาย หรือมี

เวลาในการออกกําลงักายนอยลง ทําใหครูมีสุขภาพที่ไมแข็งแรงหรือทํากจิกรรมตางๆไดอยางเตม็ที ่

 ดวยเหตุผลดังกลาวขางตน ผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาสภาพและความตองการการออก

กําลังกายของครู โรงเรียนในเครือสารสาสน หลักสูตรสองภาษา เพื่อเปนขอมูลและแนวทางในการ

เสนอแนะ และพัฒนาการออกกําลงักายของครูในดานตาง ๆ เชน ดานการบริหารจัดการ ดานบุคลากร

ที่ใหบริการ ดานสถานที ่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก ซึง่สภาพและความตองการทีก่ลาวมานี ้

นับวาเปนสิง่สาํคญัมากในการเตรียมความพรอม เพื่อสงเสริมและสนบัสนุนการจัดกิจกรรมการออก

กําลังกายใหเพียงพอเหมาะสม และสอดคลองกับความตองการของครู โรงเรียนในเครือสารสาสน

ตอไป 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน 

หลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553 
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ความสําคัญของการวิจัย 
 ทําใหทราบสภาพและความตองการการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน 

หลักสูตรสองภาษา  ปการศึกษา 2553 เพื่อเปนขอมูล สําหรับนําไปปรับปรุงแกไขในการจัดการสงเสริม

กิจกรรมการออกกําลงักายตามความตองการของครูและเปนแนวทางในการศึกษาคนควาสาํหรับ

ผูสนใจตอไป 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจยั 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยเปนครู โรงเรียนในเครือสารสาสน หลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 

2553 ทัง้หมด 15 โรงเรียน มีจํานวนครูทั้งสิ้น 3,126 คน เปนชายจาํนวน 596 คน และหญิงจาํนวน 

2,530 คน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้เปนครู โรงเรียนในเครอืสารสาสน หลักสูตรสองภาษา  

ปการศึกษา 2553 จํานวน 346 คน ไดมาโดยประเมินขนาดของกลุมตัวอยางตามตารางสําเร็จรูปของ 

เครจซี่และมอรแกน (พวงรัตน ทวีรัตน.2543: 303; อางองิจาก Krejcie and Morgan) ในการวิจัยครั้งนี้

ผูวิจัยเกบ็ขอมูลจํานวน 400 คน แยกเปนชาย 200 คน และหญิง 200 คน ไดมาโดยการสุมแบบหลาย

ข้ันตอน (Multi-Stage Random Sampling)  
 ตัวแปรที่ศกึษา 
 1. ตวัแปรอิสระ ไดแก ครูจําแนกตามเพศและอาย ุ

  1.1 เพศ  จําแนกเปน 

   1.1.1 เพศชาย 

   1.1.2 เพศหญงิ 

  1.2 อาย ุ จําแนกเปน 

   1.2.1 อายุต่าํกวา 35 ป 

   1.2.2 อายุ 35 ปข้ึนไป 

 2. ตวัแปรตาม  ไดแก สภาพและความตองการการออกกาํลังกายของครูโรงเรียนในเครือ 

สารสาสน หลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553 
 นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. สภาพ หมายถงึ ภาวะ หรือสภาพที่เปนอยูประจํา ส่ิงที่เกิดขึ้นหรือดํารงคงอยูอันรวมถึง

ปญหาปจจุบนัที่เกี่ยวของกบัการออกกาํลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน หลักสูตรสองภาษา  

ปการศึกษา 2553 
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 2. ความตองการ หมายถึง ความรูสึกเฉพาะตวัของบคุคลที่มีความอยาก หรือ 

ความตองการในการออกกําลังกาย ของครู โรงเรียนในเครือสารสาสน หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 

2553 โดยทําการวิจยั 3 ดาน ไดแก ดานการบริหารจัดการ ดานบุคลากรที่ใหบริการ ดานสถานที ่

อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 

 3. การออกกาํลังกาย หมายถึง การบริหารกลามเนื้อ หรือการฝกหัดสวนตางๆ ของรางกาย 

ทํางานโดยการเคลื่อนไหวในลักษณะ การวิ่ง การเดิน การเคลื่อนทีพ่รอมอุปกรณ การกระโดด การเลน

กิจกรรมกีฬาประเภทตางๆ ฯลฯ เพื่อหวังใหการดํารงชีวติไดอยางเปนสุขและมีคุณภาพ 

 4. ครูโรงเรยีนในเครือสารสาสน หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 หมายถึง ผูที่

ปฏิบัติหนาที่ในเรื่องของการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนของโรงเรยีนในเครือสารสาสน หลักสูตร 

สองภาษา ปการศึกษา 2553 ประกอบดวย โรงเรยีนดงัตอไปนี้  

 1.โรงเรียนสารสาสนเอกตรา 

 2.โรงเรียนสารสาสนวิเทศศึกษา 

 3.โรงเรียนสารสาสนวิเทศสายไหม 

 4.โรงเรียนสารสาสนวิเทศธนบุรี 

 5.โรงเรียนสารสาสนวิเทศสวุรรณภูมิ 

 6.โรงเรียนสารสาสนวิเทศรมเกลา 

 7.โรงเรียนสารสาสนพิทยา 

 8.โรงเรียนสารสาสนวิเทศบางบอน 

 9.โรงเรียนสารสาสนวิเทศนมิิตใหม 

 10.โรงเรียนสารสาสนวิเทศบางบวัทอง 

 11.โรงเรียนสารสาสนวิเทศราชพฤกษ 

 12.โรงเรียนสารสาสนวิเทศรังสติ 

 13.โรงเรียนสารสาสนวิเทศมีนบุรี 

 14.โรงเรียนสารสาสนวิเทศคลองหลวง 

 15.โรงเรียนสารสาสนวิเทศเชียงใหม 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 

 
สภาพและความตองการการออกกําลังกายของครูโรงเรียน

ในเครือสารสาสน หลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553 

มี 3 ดาน คือ 

- ดานการบริหารจัดการ 

- ดานบุคลากรที่ใหบริการ 

- ดานสถานที ่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก 
 

 

แบบสอบถามสภาพและความตองการการออกกําลัง

กายของคร ูโรงเรียนในเครือสารสาสน หลักสูตรสอง

ภาษา ปการศกึษา 2553  ที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
 

เพศ 

  - ชาย 

  - หญิง 

อาย ุ

  - ต่ํากวา35 ป 

  - 35 ปข้ึนไป 

 
ตัวแปรตน 

 
ตัวแปรตาม 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 ในการวิจยัครัง้นี ้ผูวิจัยไดศึกษาคนควารวบรวมเอกสาร และผลงานวิจยัที่เกี่ยวของ ทั้งใน 

ตางประเทศและในประเทศ โดยแบงเปนหวัขอดังนี ้

 

 1.แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกบัความตองการ 

 2.ความหมายของการออกกาํลังกาย 

 3.หลักของการออกกําลังกาย 

 4.ประโยชนของการออกกําลังกาย 

 5.ประวัติความเปนมาโรงเรยีนในเครือสารสาสน 

 6.งานวิจยัทีเ่กีย่วของ 

  6.1 งานวิจัยในตางประเทศ 

  6.2 งานวิจยัในประเทศ 

 

1. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความตองการ 
 มนุษยเปนสิง่มีชีวิต มีจิตใจ มีความรูสึกนกึคิด มีความตองการเพื่อการดํารงชีวิตใหอยูรอด

และมีความสงบสุขในสังคม (อรุณ รักธรรม. 2527: 67) ไดอธิบายความตองการและความแตกตางของ

มนุษยไววา เพราะความตองการนี้เองที่เปนตัวผลักดนัใหมนษุยตอสูดิน้รนและทําทกุอยางเพื่อสนอง

ความตองการของตัวเอง ขนาดของการตอสูดิ้นรนก็จะขึ้นอยูกับระดับความตองการของแตละคนซึ่งไม

เทากัน ดังนั้น จึงจําเปนตองเขาใจความตองการของมนษุยเพื่อที่จะไดบาํบัดความตองการเหลานัน้ได

ถูกตอง ความตองการของมนุษยจงึเปนทฤษฎีหนึ่งที่จูงใจใหประชาชนออกกาํลังกายไดมากขึ้น เพื่อมี

ประสิทธิภาพในการประกอบกิจกรรมในชวีติประจําวนั ความตองการ (Needs) หมายถึง การที่มนษุย

เรามีความตองการตามธรรมชาติถาไดบรรลุความตองการตามความประสงคก็จะรูสึกนิยมชมชืน่และมี

ความเชื่อมัน่ในตนเอง ความตองการเปนเครื่องกระตุนใหมนษุยแสดงพฤติกรรมตาง ๆ ออกมา เพือ่

สนองความตองการหรือความจําเปนใหจงได 

 กฤษณา ศักดิ์ศรี (2534: 166) กลาววา ความตองการเปนเรื่องที่พวัพนักับการดํารงชีวิตใหอยู

รอดของมนุษยความตองการจึงปรากฏออกมาในรูปของความตองการอันจําเปนแหงชีวิต ซึ่งมีมาแต

กําเนิดและจัดหาขึ้นภายหลงั กลาวโดยสรุปของความตองการของมนษุยมีอยู 3 ประการใหญๆ คอื 

  1. ความตองการทางรางกาย (Biological needs) 
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  2. ความตองการทางจิตใจ (Psychological needs) 

  3. ความตองการทางสังคม (Social needs) 

 สุชา จันทรเอม (2529: 105). กลาววามนษุยมีความตองการตามธรรมชาติ แบงออก 

เปน 3 ประการ 

  1. ความตองการทางรางกายประกอบดวย ความตองการอาหาร น้ํา อากาศหายใจ 

การขับถาย การเคลื่อนไหว และการพกัผอน 

  2. ความตองการทางอารมณ และสังคม คือ ตองการความรัก ความปลอดปลอดภัย

อิสระภาพ และความสาํเร็จ 

  3. ความตองการดานทางสตปิญญา 

ความตองการ (Needs) ตามหลักของเมอรเรย (Murrey อางถงึใน อารีย พันธุมณี, 2538: 

189–192) ซึ่งเมอรเรยมีความคิดเห็นวา ความตองการเปนสิ่งที่บุคคลไดสรางขึ้น กอใหเกิด 

ความรูสึกซาบซึ้ง ความตองการนี้บางครั้งเกิดขึ้นเนื่องจากแรงกระตุนภายในของบุคคล และบางครั้ง 

อาจเกิด เนื่องจากสภาพของสังคมหรือแรงกระตุนภายนอกก็ได หรืออาจกลาวไดวาความตองการ 

เปนสิ่งที่เกิดขึ้นเนื่องจากสภาพรางกายและสภาพทางจติใจนั่นเอง ทฤษฏีความตองการตาม 

หลักการของเมอรเรย สรุปไดดังนี ้

 1. ความตองการที่จะเอาชนะดวยการแสดงออกทางความกาวราว (Needs for Aggression) 

เปนความตองการที่จะเอาชนะผูอ่ืน เอาชนะตอส่ิงขัดขวางทั้งปวงดวยความรุนแรงมกีารตอสู การแก

แคน การทํารายรางกาย หรือการฆาฟนกนั เชน พูดจาประชดประชันกับเพื่อนที่ไมชอบ เปนตน 

 2. ความตองการที่จะเอาชนะฟนฝาอุปสรรคตางๆ (Needs for Counteraction) เปน 

ความตองการที่จะฟนฝาอุปสรรค ความลมเหลวตางๆ ดวยการสรางความพยายามขึ้น เชน เมื่อได

รับคําดูถูกดูหมิ่น ผูที่ไดรับจะเกิดความพากเพียร เพื่อเอาชนะคําประสบประมาทจนประสบผลสําเร็จ 

เปนตน 

 3. ความตองการที่จะยอมแพ (Needs for Abasement) เปนความตองการที่จะยอมแพ

ยอมรับผิด ยอมรับคําวิพากษวิจารณ หรือยอมรับการถกูลงโทษ เชน การเผาตัวตายเพื่อประทวง 

การปกครอง เปนตน 

 4. ความตองการปองกนัตนเอง (Needs for Defense) เปนการปองกนัที่จะปองกันตัวเอง

จากคําวิพากษวิจารณ การตําหนิติเตียน ซึ่งเปนการปองกนัทางดานจติใจพยายามหาเหตุผลมา

อธิบายการกระทําของตน มกีารปองกนัตัวเองเพื่อใหพนผิดจากการกระทําตางๆทั้งปวง เชน ใหเหตผุล

วาสอบตกเพราะสอนไมด ีเปนตน 
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 5. ความตองการเปนอิสระ (Needs for Autonomy) เปนความตองการที่ปรารถนาจะเปน

อิสระจากสิ่งกดขี่ทั้งปวง ตองการที่จะตอสูดิ้นรนเพื่อเปนตัวของตัวเอง เชน เด็กมักจะแตงตัวหรือ

รับประทานอาหารเอง โดยไมตองการความชวยเหลือจากมารดาหรือบุคคลอื่น เปนตน 

 6. ความตองการความสาํเร็จ (Needs for Achievement) คือ ความตองการที่จะกระทําสิง่

ตาง ๆ ที่ยากลาํบากใหประสบความสาํเร็จ จากการศึกษาพบวา เพศชายมีความตองการที่จะประสบ

ความสาํเร็จมากกวาเพศหญิง 

 7. ความตองการสรางมิตรภาพกับบุคคลอื่น (Needs for Affilliation) เปนความตองการที่จะ

ทําใหผูอ่ืนรักใคร ตองการรูจกัหรือมีความสัมพันธกับบุคคลอื่นตองการเอาอกเอาใจมคีวามซื่อสัตยตอ

เพื่อนฝงู พยามยามสรางความสัมพันธใกลชิดกับบุคคลอื่น 

 8. ความตองการความสนุกสนาน (Needs for Play) เปนความตองการที่จะแสดง 

ความสนุกสนาน ตองการหวัเราะเพื่อการผอนคลายความตึงเครียด มีการสรางหรอืเลาเรื่องตลกขบขัน 

มีการพกัผอนหยอนใจมีการเลนเกมกีฬา เปนตน 

 9. ความตองการแยกตนเองจากผูอ่ืน (Needs for Rejection) เปนความตองการหรอืมี 

ความปรารถนาของบุคคล ในการที่จะแยกตนออกจากผูอ่ืน ไมมีความรูสึกยินดียนิรายกับบุคคลอื่น

ตองการเมนิเฉยจากผูอ่ืน 

 10. ความตองการความชวยเหลือจากบุคคลผูอ่ืน (Needs for Surturance) เปนความ

ตองการใหบุคคลอ่ืนมีความสุข เหน็อกเหน็ใจ มีความสงสาร ตองการไดรับความชวยเหลือการดูแล

คําแนะนําจากบุคคลอื่น 

 11. ความตองการที่จะใหความชวยเหลือตอบุคคลผูอ่ืน (Needs for Nurturance) เปน 

ความตองการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกับบุคคลอื่น โดยใหการชวยเหลือแกบุคคลที่ไมสามารถจะ

ชวยเหลือตัวเองได หรือใหความชวยเหลือใหบุคคลอื่นพนจากภัยอันตรายตาง ๆ 

 12. ความตองการที่จะใหความชวยเหลือตอบุคคลผูอ่ืน (Needs for Exhibition) เปนความ

ตองการทีจ่ะใหบุคคลอื่นไดเห็น ไดยินเกี่ยวกับเร่ืองราวของตัวเอง ตองการใหผูอ่ืนมีความสนใจ 

สนุกสนาน แปลกใจ หรือตกใจในเรื่องราวของตนเอง เชน เลาเรื่องตลกขบขันใหบคุคลอื่นฟง เพือ่

บุคคลอื่นจะเกิดความประทับใจในตนเอง เปนตน 

 13. ความตองการมีอิทธิพลเหนือบุคคลผูอ่ืน (Needs for Dominance) เปนความตองการที่

จะใหบุคคลอื่นทาํตามคาํสัง่ของตน ทําใหเกิดความรูสึกวาตนมีอิทธพิลเหนือกวาบุคคลอื่น 

 14. ความตองการที่จะยอมรบันับถือผูอาวโุสกวา (Needs for Deference) เปนความ

ตองการทีจ่ะยอมรับนับถือผูอาวุโสกวาดวยความยินด ีรวมทัง้นิยมชมชื่นในบุคคลทีม่ีอํานาจเหนือกวา 

พรอมจะใหความชวยเหลือดวยความยนิด ี
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 15. ความตองการการหลีกเลี่ยงความรูสึกลมเหลว (Needs for Avoidance OfInferiority) 

เปนความตองการที่จะหลกีเลี่ยงใหพนจากความอับอายทัง้หลาย ตองการหลีกเลีย่งการดูถกู หรือ 

การกระทําตาง ๆ ที่ทาํใหเกดิความละอายใจ 

 16. ความตองการที่จะหลกีเลี่ยงจากภัยอนัตราย (Needs for Avoidance Harm) เปน 

ความตองการที่หลกีเลี่ยงความเจ็บปวดดานรางกาย ตองการไดรับความปลอดภัยจากอันตรายทัง้ปวง 

 17. ความตองการที่จะหลกีเลี่ยงจากการตําหนิหรือถกูลงโทษ (Needs for Avoidance of 

Blam) เปนความตองการที่จะหลีกเลีย่งการลงโทษดวยการคลอยตามกลุม หรือยอมรับคําสั่งหรือ

ปฏิบัติตามกฎขอบังคับของกลุมเพราะกลวัการถกูลงโทษ 

 18. ความตองการความเปนระเบียบเรียบรอย (Needs for Ordeliness) เปนความตองการที่

จะจัดสิ่งของตาง ๆ ใหอยูในสภาพทีเ่ปนระเบียบเรียบรอย มีความปราณีตงดงาม เชน การจัดหนังสือ

ในชั้นหนงัสือใหเปนระเบียบเรียบรอย เปนตน 

 19. ความตองการที่จะรักษาชื่อเสียง (Needs for Inviolacy) เปนความตองการทีจ่ะรักษา

ชื่อเสียงของตนที่มีอยูไวจนสุดความสามารถ เชน การไมยอมขโมยแมวาตนจะหิว หรือไมยอมทาํ

ความผิด ไมคดโกงผูใดเพื่อช่ือเสียงของวงศตระกูล เปนตน 

 20. ความตองการใหตนเองมีความแตกตางจากบุคคลอื่น (Needs for Contrariness) เปน

ความตองการที่จะกระทาํใหตนเองไมเหมอืนกับบุคคลอืน่ เชน เพื่อนในกลุมใสกระโปรงมาโรงเรียน แต

ตนตองการใหแตกตางจากบุคคลอื่น โดยการใสกางเกงมาโรงเรียน เปนตน 

 ศรีจนัทร พูลทวี (2541: บทคัดยอ) ไดกลาวถงึ ความตองการของคนจะตองคํานึงถงึความ

ตองการซึง่เปนสวนทีท่ําใหเกิดกิจกรรมหรือการปฏิบัติ ทุกคนพยายามที่จะกระทาํเพือ่ใหตนพบกับ

ความตองการที่เปนพืน้ฐานของชีวิต ถาเขาไมสามารถพบกับความตองการของเขาได จะทาํใหเกดิ

ความคับแคนใจเกิดขึ้น ซึ่งจะเปนผลใหเกดิการปรับตัวที่ไมดีได ดังนัน้เรานาจะไดพิจารณาถึงขอบขาย

ของความตองการที่จะตองระวังเพื่อใหมีการพัฒนาไปสูการปรับตัวทีด่ี 

  1. ความตองการดานรางกายตั้งแตเกิด แตละคนจะมีความตองการทางสุขภาพและ

รางกายอยางแนนอน ไดแก ทีพ่ัก การไดรับประทานอาหารทีเ่หมาะสมกับการบํารุงรางกายการ

พักผอน และการนอนหลับอยางเพียงพอ มีกิจกรรมพอสมควร และการปองกนัทางดานสุขภาพ การที่

จะใหเด็กพบกบัความตองการทางดานรางกายนัน้ เปนความรับผิดชอบของผูปกครอง 

ดวยการชวยเหลือของโรงเรยีนและสถานบริการของชุมชนอื่น ๆ 

  2. ความตองการดานสติปญญา ในระดับโรงเรียนเลก็ เด็กจะไดรับการเราทางสติปญญา

จากทางบาน การพัฒนาสติปญญาของเขาที่เปนพื้นฐานความรับผิดชอบของโรงเรยีนเด็กเลก็คือ 
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ความอยากรูอยากเหน็ เขาจะมีคําถาม ครูควรเราความอยากรูอยากเห็นที่เกีย่วกับส่ิงแวดลอมให

ตอเนื่องกนั เขาจะชอบและเกิดความพอใจ จากประสบการณการเรียนของเขาทั้งในและนอกโรงเรียน

ขณะที่เด็กยงัมีความตองการทางดานสตปิญญามีอิทธพิลจากความสามารถทางสติปญญาที่จะเปน

ประโยชนจากการสอนสิง่ที่เปนเรื่องใหญทีเ่กี่ยวของกับผูที่เรียนหนังสือ คือการจัดการสอนที่เหมาะสม

กับความสามารถของผูเรียน 

  3. ความตองการทางดานอารมณ เปนตัวทีม่ีบทบาทสาํคัญตอชีวิตของแตละบุคคลตั้งแต

วัยเด็กตลอดไปจนถงึทกุคนที่ตองการที่จะมีอารมณที่มัน่คง เด็กจะไดรับผลกระทบจากบุคคลทัง้หลาย

ที่เขาเกี่ยวของหรือติดตอดวย เปนตนวา ครอบครัวของเขา ครู เพื่อน และคนที่เขารกัระหวางเด็กแตละ

คนจะขึ้นอยูกบัผูใหญที่แวดลอมตัวเขา เขาจะเลือกทําตามผูปกครอง ครูและแสวงหาการปรับปรุง

พฤติกรรมของเขา เขายังตองการปกปกษรักษา ในวัยรุนจะเพิ่มความตองการอิสระในการกระทาํและ

การตัดสินใจกต็าม เขาอาจจะตองการความปกปองบางแตก็จะแตกตางกนัจากในวยัเด็ก วัยรุน

ตองการจะทําตามที่เขาเลือกวางแผนดวยตัวของเขาเอง คอยระวงังานที่เขาไดกระทาํดวยตัวของเขา

เอง โรงเรียนจะทําไดมากในการชวยเหลือนักเรียนทีละเล็กละนอย ใหรับผิดชอบตอพฤติกรรมของเขา 

และพัฒนานิสัยที่มีอิสระในการคิดและการกระทาํ 

  4. ความตองการทางสังคม แตละคนมีความใกลเคียงกบัความตองการทางอารมณ

บุคคลแตละบุคคลพยายามที่จะหาตําแหนงของตนเองระหวางกลุมทีเ่ขาไดติดตอดวยตัวเขาตองการ

การยอมรับในสังคม เขาพยายามอยางยิง่ที่จะปรับพฤตกิรรมของเขาตอกลุมบุคคลที่อยูในวัยเดยีวกัน

กับที่เขาตองการที่จะเขากลุมดวย ความตองการแตละคน ตองการที่จะแสวงหาความเชื่อถือของครู

และคนอื่น ๆ เขาตองการเปนคนที่มีชื่อเสยีง วัยรุนมีความกระหายในการที่จะไดรับการยอมรับและยก

ยองจากสมาชแิละเพศตรงขาม ครูจะชวยนักเรียนเหลานั้น ใหมีการปรับตัวที่ดีในความสัมพันธกับกลุม

และผูใหญ 

  5. ความตองการดานอาชีพ ในระดับโรงเรยีนประถมศึกษาเด็กอาจจะคิดวาเขาชืน่ชอบ

อาชีพตามบุคคลที่เขาชืน่ชม ดังเชน ตํารวจ นักธุรกิจ พยาบาล ผูแสดงและอื่นๆ ความสนใจนี้เปนเพียง

ชวงระยะหนึง่ที่เกิดขึ้น เพื่อพัฒนาไปสูอาชีพที่แทจริงในเมื่อเปนผูใหญ ในวยัรุนกจ็ะมีบอยครั้งที่

ตองการการตัดสินใจในการเลือกอาชพี ซึ่งอาจทํากอนที่ทกุคนจะเปนผูใหญอยางนอยที่สุดในระดับ

มัธยมศึกษาจะชวยใหนกัเรยีนใหรูจกัอาชพีตาง ๆ เด็กจํานวนไมนอยที่ไมมีจุดหมายเกี่ยวกับอาชีพหรือ

หางานในอนาคตจนกวาจะเปนผูใหญ  
ทฤษฎีความตองการกลาวถึงปจจยัเกีย่วกับความตองการไดแก ทฤษฎ ีดังตอไปนี ้
 ทฤษฎีของมาสโลว (Maslow. 1954: 35 – 46) เปนนกัจิตวิทยาชาวอเมริกันไดศึกษา 

ความตองการของมนุษยสรุปไดวา การแสดงพฤติกรรมมนุษยนัน้เกิดความตองการและความพึงพอใจ 
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เมื่อไดรับการตอบสนอง เขาไดเสนอทฤษฎีเกี่ยวกับการจูงใจ (A Theory of Human Motivation)  

ไดสรุปธรรมชาติของมนษุยไว 3 ประการ คือ 

  1. มนุษยเรามคีวามตองการและความตองการมีอยูตลอดเวลาไมมีส้ินสุด 

  2. ความตองการไดรับการตอบสนองแลวก็จะไมเปนแรงจูงใจอีก ความตองการที่ยงัไมได

ตอบสนองเทานั้นที่เปนสิ่งจงูใจของพฤติกรรม 

  3. ความตองการของมนษุยมีเปนลาํดับข้ันตามลาํดับความสาํคัญ (Hierarchy of Needs) 

กลาวคือ เมื่อความตองการระดับตํ่าไดรับการตอบสนองแลว ความตองการระดับสูงขึ้นตอไปซ่ึงไดแบง

ข้ันได 5 ข้ันดังนี ้

   ข้ันที ่1 ความตองการทางสรีระ (Physiological Needs) เปนความตองการพื้นฐานที่

จําเปนตอรางกายและชวีิตมนุษย ไดแก ปจจัยสี ่กลาวคือ อาหาร เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัยยารักษาโรค

และรวมสิ่งจาํเปนสําหรับการดํารงชีวิต เชน การออกกาํลังกาย การพกัผอน เปนตน 

   ข้ันที ่2 ความตองการความมั่นคงและความปลอดภัย (Security and Safety Needs) 

มีความมั่นคงและปลอดภัยในทางกายภาพ เชน ความมัน่คงและปลอดภัยตอรางกาย การประกอบ

อาชีพ การรักษาชีวิต การปองกันอาชญากรรม 

   ข้ันที ่3 ความตองการความรัก (Affiliation or Social Needs) เปนความตองการรูจัก

คุนเคยในสถานทีท่ํางานและบาน เชน รวมกลุมสมาชิก การติดตอปฏิสัมพันธกนัและรักใครแสดงออก

ถึงความเปนมติรเปนกลุมเดยีวกนัใหบุคคลอ่ืนยอมรับเปนสมาชิกในสังคม เชน สโมสรคลับหรือกลุมไม

เปนทางการ เปนตน 

   ข้ันที ่4 ความตองการชื่อเสยีง (Esteem or Recognition Needs) ความตองการ

เกียรติยศชื่อเสียง การยกยองนับถือจากผูอ่ืนซึ่งมาจากผลงานประกอบกับคุณงามความด ี

   ข้ันที ่5 ความตองการความสําเร็จในชีวิต (Self – Actualization Needs) เปน 

ความตองการขั้นสุดยอดของมนษุย มนุษยทุกคนมีความคาดหวงัไวเปนขั้นที่มนีุษยมีพรอมบริบรูณ

แลวทุกสิง่ทกุอยาง มีครอบครัวที่ดี มีรากฐานที่ด ีทั้งนี้ความสาํเร็จใจชีวิตยอมข้ึนอยูกับการรูจักใช

ความสามารถของตนเอง 

 

2.ความหมายของการออกกําลังกาย 
 การกฬีาแหงประเทศ (2538: 3) กลาวถงึการออกกําลงักาย หมายถงึ การกระทาํใดๆที่ทาํให

มีการเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกายเพือ่เสริมสรางสขุภาพ เพื่อความสนกุสนานเพื่อสังคมโดยใช

กิจกรรมงายๆ หรือ มีกฎกติกาการแขงขันงายๆ เชน เดิน วิ่ง กระโดดเชอืก การบริหารรางกาย การยก

น้ําหนกั แอโรบิกดานซ สเต็ปแอโรบิก อควอรติกแอโรบิก รํามวยจนี วายน้าํ ข่ีจกัรยาน เกมและ
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การละเลนพืน้เมืองเดินบนลูกล (สายพาน) และอ่ืนๆ (ยกเวนการออกกาํลังกายในอาชีพ และการ

เคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน) 

 สมหวงั สมใจ (2520: 9) ใหความหมายของการออกกําลังกาย หมายถึง“การเคลื่อนไหวใหมี

จังหวะเหมาะสม เปนการฝกซอมใหแกรางกายแทบทุกสวนใหมีความคลองแคลววองไว จึงทําให

รางกายเตรียมพรอม อดทน แข็งแรง ยอมคลายความเครียดจากงานหรือชีวิตประจาํวนัที่มกัจะเกดิซ้ําๆ 

ซากๆ แตเมื่อรางกายแข็งแรงกท็ําใหสมองแจมใส” 

 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2523: 37) ไดใหความหมายของการออกกําลงักายไววา การที่เราทําให

รางกายไดใชแรงงาน หรือกําลังงานที่มีอยูในตัวนั้น เพื่อใหรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเกิด

การเคลื่อนไหวนัน่เอง เชนการเดิน การกระโดด การวิ่ง การทาํงานหรอืในการเลนกฬีาการออกกาํลัง

กายแตละกจิกรรม รางกายตองใชกําลังงานมากนอยแตกตางกนัไปตามลักษณะของงานนั้นวามาก

นอยหรือหนกัเบาแคไหน 

 จรวยพร ธรณินทร (2530: 57) ไดใหความหมายของการออกกําลงักาย ดังตอไปนี้ การออก

กําลังกาย เปนการศึกษาเกีย่วกับการออกกําลังกายที่ตอบสนองตอรางกายของคนในรูปแบบการออก

กําลังกายและเฉพาะอยาง และสามารถดัดแปลงใหรางกายเกิดผลตอการฝกเฉพาะอยางนัน้ๆ 

 มงคล แฝงสาเคน (2541: 109) กลาววา การออกกําลงักาย (Exercise) มีความหมาย 

กวางมาก คือคลุมไปถึงกิจกรรมทางรางกายในทกุๆลักษณะ ไมวาจะเปนการเลนกีฬา หรือ 

การทาํงานใดๆ ไมวาจะเปนกิจกรรมที่สมคัรใจหรือฝนใจ และไมวากจิกรรมนั้นๆ จะทําเปนอาชีพ  

หรือสมัครเลน การที่รางกายเกิดอาการเคลื่อนไหว โดยจะออกแรงเพยีงเล็กนอย หรือออกแรงมาก 

เพียงใดเพื่อใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว หรือบางครั้งอาจจะอยูกับที่ก็ตาม ซึ่งเปนผลทาํใหหัวใจ 

เตนเร็วขึ้นกวาปกติ ก็จัดไดวาเปนเรื่องของการออกกาํลังกายทั้งสิน้ หรืออาจกลาวโดย สรุปไดวา 

การออกกาํลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายทัง้ทีอ่ยูกับที ่(Static) และเคลื่อนที ่(Dynamic) 

ซึ่งมีผลทําใหหัวใจเตนเร็วขึน้กวาปกต ิ

 สุวิมล ตั้งสัจจพจน (2526: 1) ไดใหความหมายของการออกกําลงักาย คือ กิจกรรมของ

กลามเนื้อทีท่าํใหรางกายมีสุขภาพและรูปรางที่ดีเพิ่มทักษะและศักยภาพในกีฬา ตลอดจนฟนฟู

กลามเนื้อหลงัจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย 

 วาสนา คุณาอภิสิทธิ ์(2539: 25) กลาววา การออกกาํลังกายเปนความจําเปนของชีวติมนุษย

เสมือนอาหารที่ตองรับประทานทุกวัน เด็ก ๆ ออกําลังกาย เพื่อความเจริญเติบโต ผูใหญออกกาํลังกาย

เพื่อความแข็งแรงและคงคุณภาพชีวิตเอาไว 
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 กรมพลศึกษา (2534: 84) ไดใหความหมายไววา การออกกําลงักาย เปนการใชแรง

กลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหวเพื่อใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใชกจิกรรมใดเปนสื่อก็ได 

เชน กายบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ หรือการฝกกีฬาที่มิไดมุงทีก่ารแขงขัน 

 จอรจ (George. 1986: 18 – 19) กลาวไววา สําหรับบุคคลที่ออกกาํลังกายสม่าํเสมอจะ 

ทําใหระบบการหายใจและการทํางานของปอด รวมทัง้การถายเทอากาศมีประสิทธภิาพเพิม่ข้ึน สวน 

ระบบประสาทจะมกีารประสานงานและการตอบสนองมากขึ้นดวย นอกจากนี้การออกกําลงักายทาํให

เกิดความแข็งแรงอดทน วองไวสําหรับบุคคลที่ออกกําลงักายสม่ําเสมอสามารถอดทนตอความเมื่อยลา

ไดนาน สดชื่นแจมใสและอาการเครียดตาง ๆ ก็จะลดลงดวย 

 แลมบ (Lamb. 1984: 11) ไดใหความหมายไววา การออกกําลงักาย คือ การทาํงานของ

กลามเนื้อลาย เพื่อใหรางกายมีการเคลื่อนไหวตามความมุงหมาย โดยที่มีการทาํงานของระบบตางๆ 

ในรางกายชวยสนับสนุนสงเสริมใหการออกกําลงักายมีประสิทธิภาพและคงอยูได 

 ดงันัน้จึงอาจสรุปความหมายของการออกกําลังกายไดวา การออกกาํลังกายเปนการทําให

รางกายไดใชแรงงานหรือกําลังงาน เพื่อใหรางกายทั้งหมดหรือสวนใดสวนหนึง่ของรางกายเกิดการ

เคลื่อนไหวหรอืเปนกระบวนการทีท่ําใหคนเกิดการเคลื่อนไหว เพื่อใหอวัยวะและระบบตาง ๆ ใน

รางกายพรอมที่จะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยกิจกรรมที่เลือกมาใชนัน้ตองเหมาะสมกับ วัย 

เพศ และความแข็งแรง 

 

3.หลักของการออกกําลังกาย 
  กรมพลศึกษา (2539: 5) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายนัน้ถาจะใหไดรับประโยชนกับ 

รางกายอยางแทจริงแลว ควรปฏิบัติใหถกูตองตามหลกัและวิธกีารดงันี ้

   1. ควรเริ่มออกกําลงักายชาๆ สม่ําเสมอพยายามเพิ่มความหนักของการออกกําลงั
กายทีละนอยไมหักโหมในชวงแรก 
   2. เลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายทีเ่หมาะสมกับอาย ุและสมรรถภาพของแตละคน
และควรออกกาํลังกายในระดับที่หวัใจเตนไมเกิน 125 คร้ังตอนาท ีซึ่งเปนขีดความปลอดภัยสําหรบัผูมี 
วัยอยูในชวงอาย ุ40 - 49 ป 
   3. ควรออกกําลังกายอยางนอย 3 - 5 วนัตอสัปดาห มีระยะเวลาฝก 15 - 60 นาท ี
โดยเนนกิจกรรมการฝกแบบแอโรบิก 
   4. อบอุนรางกาย 5 - 10 นาท ีโดยการยืดขอตอและเอ็นกลามเนื้อสวนตางๆ ที่ใชใน
การเคลื่อนไหว เชน แขน ขา หลงั คอ ขอมือ นิ้ว ฯลฯ แบบอยูกบัที่แลวเริ่มการเคลื่อนไหวจากชาใหเร็ว 
ข้ึนตามลําดับ หลังจากเสร็จกับกิจกรรมการออกกําลังกาย ควรคอยๆผอนคลายกลามเนื้อหลังออก 
กําลังกาย จนกระทัง้อยูในสภาวะปกต ิ
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   5. ควรมีสุขนิสัย และสวัสดินิสัยในการออกกําลงักาย เชน แตงกายใหเหมาะสม

กับกิจกรรมการออกกําลังกาย เสื้อ กางเกง รองเทา รวมทั้งอุปกรณในการออกกาํลังกายควรสะอาด 

เรียบรอย 

   6. ควรใหทุกสวนของรางกายไดออกกําลังกายอยางทัว่ถงึ ไมควรมุงออกกําลงักาย

เฉพาะสวนใดสวนหนึง่ 

   7. ควรคํานึงถงึสภาวะของรางกาย ถารางกายออนแออันเนื่องมาจากสาเหตุใดก็ตาม

เชนเจ็บปวย อดนอน ฯลฯ การออกกําลงักายทีเ่คยทาํอยูนั้นอาจกลายเปนวาหนักเกนิไปซึ่งอาจมี

อาการบางอยางแสดง เชน ใจส่ัน หนามืด หายใจขัด คลื่นไสจะเปนลม หากมีอาการเชนนีเ้กิดขึ้นให

หยุดทนัท ีพักจนกวาจะหายเหนื่อยหรืออาการดังกลาวหายไป 

 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527: 6 - 7) ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายไววา ในการออกกําลัง

กายนั้น ถาตองการใหไดรับประโยชนอยางแทจริงแลวควรปฏิบัติใหถกูตองตามหลกัและวิธกีาร ดังนี ้

  1. ควรเริ่มออกกําลงักายอยางเบาๆกอนจงึคอยๆเพิ่มความหนักของการออกกําลงักายใน

วันตอๆ ไป ใหมากขึ้นตามลาํดับ โดยเฉพาะอยางยิง่ผูทีไ่มเคยออกกําลังกายมากอนเลย 

  2. ผูที่ฟนจากไข หรือมีโรคภัยไขเจ็บประจําตัว ควรปรึกษาแพทยกอนที่จะออกกําลงักาย 

  3. ผูที่ประสงคจะออกกําลงักายหนักๆ โดยเฉพาะผูมีอายมุากกวา 40 ป ควรปรึกษา

แพทยกอน 

  4. ในระหวางการออกกาํลังกาย ถามีความรูสึกผิดปกติมาก เชนหนามืด ใจเตนแรง

เหนื่อย หรือหอบมากเกินไป ควรหยุดออกกําลังกายทนัท ีและถาออกกําลังกายตอไปอีกควรปรึกษา

แพทยกอน 

  5. การออกกําลังกายแตละครั้งควรใหเหมาะสมกับวยัของตนเอง 

  6. การออกกําลังกายที่จะไดรับประโยชนอยางแทจริงนั้นควรจะไดออกแรง โดยใหสวน

ตางๆของรางกายทุกสวนทาํงานมากกวาปกติ เพื่อใหรูสึกเหนื่อย เชน หายใจถี่ข้ึน หรือ ชีพจรเตนเร็ว

กวาปกต ิ

  7. ผูที่มีภารกจิประจําวนัที่ไมสามารถแบงเวลาเพื่อการนีไ้ด ควรเลือกกจิกรรมงายๆและ 

กระทาํไดในบริเวณบานในเวลาสัน้ๆได เชน เดินเร็วๆ วิ่งเหยาะๆอยูกับที ่กระโดดเชือก ชกลมหรืออ่ืนๆ     

เปนตน 

  8. เครื่องมือทีช่วยในการออกกําลงักาย เชน เครื่องชวยเขยา ส่ัน ดึง หรือดันรางกาย 

เพื่อใหรางกายไมตองออกแรงนัน้มีประโยชนตอรางกายนอยมาก 

  9. การออกกําลังกายควรกระทําสม่ําเสมอทุกวนัเปนประจํา อยางนอยวันละ15 - 20 นาท ี
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  10. เพื่อใหการออกกําลังกายมีความสนกุสนาน หรือมีแรงจูงใจควรมกีารทาํสถิติ

เกี่ยวกับการออกกําลงักายควบคูไปดวย 

  11. ตองระลึกไวเสมอวา การออกกําลังกายเปนประจาํนัน้เปนเพยีงปจจัยหนึ่งใน 

การรักษาสุขภาพเทานัน้ ถาจะใหเกิดผลดตีอสุขภาพ ควรมีการรับประทานอาหารทีด่ี และถูกตอง  

และมีการพกัผอนใหเพียงพอควบคูกันไป 

 สุพัชรา ซิ้มเจรญิ (2543: 4 - 5) ไดกลาวถงึหลักสําคัญในการออกกาํลังกายไววา ควรทํา

ประจําทกุวนัอยางนอยวันละ 30 นาท ีและออกกําลงัใหหนักประมาณ 2 ใน 3 หรือ 70 % ของ

ความสามารถสูงสุดของแตละคน หรือถือเกณฑจากอัตราชีพจร ดังนี ้

  1. เด็กควรออกกําลงักายใหชีพจรเตนไดประมาณ 160 คร้ัง/ นาท ี

  2. อายุ 20 – 30 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 150 คร้ัง/ นาท ี

  3. อายุ 30 – 40 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 140 คร้ัง/ นาท ี

  4. อายุ 40 – 50 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 130 คร้ัง/ นาท ี

  5. อายุ 50 – 60 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 120 คร้ัง/ นาท ี

  6. อายุ 60 – 70 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 100 - 110 คร้ัง/นาทีและ

ในขณะที่ออกกําลังกายอยาฝน การเคลื่อนไหวรางกาย ไมวาในจงัหวะหรือทาใด ก็ตามอยารีบรอนที่

จะทาํใหเสร็จๆไป ควรเริ่มจากทาที่ชาๆไปกอน จนเกิดความชาํนาญและคลองตัวแลวจึงคอยทําเร็วขึ้น

ตามจังหวะ 

 เจริญ กระบวนรัตน (2530: 45) ไดกลาวถงึหลกัการออกกําลังกายโดยทั่วไปไววา 

  1. ควรเริ่มออกกําลงักายชา ๆ สม่ําเสมอ พยายามเพิม่ทีละนอยอยาหักโหมในตอนแรก

และควรออกกาํลังกายในระดับที่หวัใจเตนไมเกิน 125 คร้ังตอนาท ีซึ่งเปนขีดปลอดภัยสําหรับผูที่มวีัย

อยูในชวง 40-49 ป 

  2. ควรเริ่มออกกําลงักายอยางนอยสปัดาหละ 3 คร้ัง ๆ ละ 15 - 20 นาท ี

  3. ควรมีแผนการฝกซอมออกกําลงักายสําหรับตัวเองจนสามารถออกกาํลังกายไดคร้ังละ

30 นาท ีโดยเลือกใชวิธหีรือกิจกรรมออกกาํลังกายที่สนกุสนานตามความสนใจและความสามารถ 

  4. หากไมแนใจในสุขภาพของตนเอง จะเหมาะสมกับปริมาณและน้าํหนกัความทนทาน

ในการออกกําลังกายหรือไม ควรปรึกษาแพทยกอน 

  5. สังเกตผลของการฝกซอม หรือการออกกําลังกายจากอัตราการเตนของชีพจรภายหลัง       

การฝกซอมไปได 6 - 8 สัปดาห อัตราการเตนของชีพจรปกติควรจะเริม่ลดลง เชน เดิมเคยเตน 70 คร้ัง

ตอนาท ีควรลดลงเหลือ 67 - 68 คร้ังตอนาท ีหรือนอยกวา 
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4.ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 จรินทร ธานีรัตน (2529) กลาวถงึประโยชนของการออกการออกกําลงักายวา การออกกําลงั

กายใหประโยชนตอสุขภาพอนามยัของรางกายและจิตใจหลายประการ ดังนี ้

  1. ชวยสงเสรมิใหรางกายแข็งแรงมีสมรรถภาพทางกายการทํางานไมเหนื่อยงายแมวา

เหนื่อยงายกห็ายเหนื่อยเร็ว 

  2. ชวยใหกลามเนื้อความแข็งแรง สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

  3. ชวยขับเหงือ่และสิ่งโสโครกภายในรางกายบางอยางออกมากับเหงือ่ 

  4. ชวยขยายหลอดเลือดหัวใจ ทําใหหัวใจทํางานมีประสิทธิภาพยนืยาวนานของชีวิต 

  5. ชวยลดความเครงเครียด ทําใหอารมณเบิกบานแจมใสปราศจากความกงัวลใจทําใหมี

สุขภาพจิตดีข้ึน 

  6. ชวยปองกนัมิใหน้ําหนักเกิน หรือปองกนัโรคอวน (Obesity) และสามารถลดความอวน

ไดดี 

  7. การออกกําลังกายชวยลดระดับน้ําตาลในเลือด เปนการปองกนัโรคเบาหวานไดอยางด ี

  8. การออกกําลังกายชวยใหการนอนหลับสนิท ตื่นขึ้นมาสดชื่น ไมมึนงง รางกายได

พักผอนเต็มที ่มีผลตอสุขภาพการออกกําลังกายชวยปองกนัโรคภัยไขเจ็บได เพราะวารางกายแข็งแรง 

มีภูมิตานทานโรคติดตอได 

 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2525: 61) ไดกลาวถงึประโยชนของการออกกําลงักาย สามารถสรุปได

ดังตอไปนี้ 

  1. การออกกําลังกายเปนประจําจะชวยลดความดันโลหิตสูงและลดไขมันในเสนเลือดสูงได  

  2. การออกกําลังกายเปนประจําจะชวยใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย เชน หัวใจปอด ไต 

กลามเนื้อ กระดูก มีความแข็งแรงทํางานไดดียิ่งขึ้น 

  3. การออกกําลังกายชวยลดความตึงเครียด ลดความวิตกกังวลใจ ทําใหมีจิตใจดีและ

ทายที่สุดก็เปนการปองกนัโรคแผลในกระเพาะอาหาร 

  4. การออกกําลังกาย จะชวยใหโรคเหนื่อยงายหรือเวียนศีรษะ สําหรบัผูทํางานเบา

หายไปได 

  5. การออกกําลังกายเปนประจําทําใหเปนโรคติดเชื้อ เชน เปนหวัดคัดจมูกหรือเจ็บคอ

นอยลง 

  6. การออกกําลังกายเปนประจําทําใหแกชาและมีอายุยนื 

  7. การออกกําลังกายเปนประจําทําใหรางกายและจิตใจมีประสิทธิภาพในการทาํงานสูง 

สามารถศึกษาเลาเรียนหรือประกอบกิจการงานตาง ๆ ไดผลผลิตสูง 
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  8. ในขณะนี้ทางการแพทยมคีวามเชื่อวา การออกกําลงักายชวยปองกนัการเปน

โรคหัวใจวายไดเปนอยางดีดวย เชน บุรุษไปรษณีย เปนโรคหัวใจนอยกวาพนกังานโทรศัพทและ

กระเปารถเมลเปนโรคหวัใจนอยกวาคนขับ เปนตน 

 การกฬีาแหงประเทศไทย (2537: 46) กลาวถึงประโยชนของการออกกาํลังกายทางการแพทย 

มีดังนี ้

  1. การเจริญเติบโต การออกกําลงักายจะชวยใหเจริญอาหาร การยอยและการขับถายที่ดี

โดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังนั้นเด็กที่มีการออกกําลงักายอยางสม่าํเสมอจงึมีการเจริญเติบโตดีกวาเดก็ที่

ขาดการออกกาํลังกาย 

  2. รูปรางทรวดทรง การออกกําลงักายสามารถปองกัน และรักษาการเสียทรวดทรงได 

โดยการบริหารเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนทีต่องการ และทําใหกลามเนือ้กระชับ 

  3. สุขภาพทั่วไป เปนที่ยอมรับโดยทัว่ไปวา การออกกําลงักายทาํใหอวยัวะตางๆ ม ี

การเจริญเติบโตไดดีทั้งหมด 

  4. สมรรถภาพทางกาย การออกกําลงักายสามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกายในทกุๆ 

ดาน ดวยการออกกําลงักายที่ใชสมรรถภาพทางดานนั้นๆ 

  5. การปองกนัโรค การออกกาํลังกายสามารถปองกนัโรครายไดหลายชนิด โดยเฉพาะโรค

ที่เกิดจากความเสื่อมสภาพของอวัยวะ อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้น ประกอบกบัปจจัยอื่นๆ 

ในชีวิตประจาํวัน เชนความเครียด การสูบบุหร่ี การกินอาหารเกิน โรคเหลานี้ไดแก โรคหลอดเลือด

หัวใจเสื่อมสภาพ ความดันโลหิตสูง โรคอวน โรคเบาหวาน โรคขอเสื่อมสภาพ เปนตนผูที่ออกกําลงักาย

เปนประจาํมีโอกาสเกิดโรคนี้ไดชากวาผูทีข่าดการออกกาํลังกายหรืออาจไมเกิดขึ้นเลยก็ได 

  6. การรักษาโรคและฟนฟูสภาพโรคตางๆ ที่กลาวมาในขอ 5 หากเกิดขึ้นแลวการจัดการ

ออกกําลงักายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 

 สมชาย ไกรสังข (2540: 2 - 7) ไดสรุปถึงประโยชนและคุณคาของการออกกําลงักายที่สําคัญ 

ไวดังนี ้

  1. ทางดานรางกาย การออกกําลงักายเปนประจํา และสม่ําเสมอมีประโยชนตอรางกาย

มากมาย พอสรุปได คือ ผลของการออกกําลังกายทีม่ีตอกลามเนื้อ การออกกําลังกายเปนประจาํ จะ

ชวยใหเยื่อหุมกลามเนื้อมีความหนา เหนยีว และแข็งแรง ขนาดกลามเนื้อโตขึ้น จํานวนเสนโลหิตฝอยที่

อยูในกลามเนือ้ทํางานไดมากข้ึน สารที่มีประโยชน เชน ไกลโคเจน ฮโีมโกบิล สะสมอยูในกลามเนื้อ

มากขึ้น การทาํงานของประสาทในกลามเนื้อก็ดีตามไปดวยผลของการออกกําลังกายที่มีตอระบบ

ไหลเวียนโลหติ การออกกาํลังกายเปนประจําจะชวยใหกลามเนื้อหวัใจหนา โต และแข็งแรง สูบฉีด

โลหิตไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายทีละมากๆอัตราการบีบตัวของหัวใจนอยครั้งทําใหหวัใจไดพัก และ
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เหนื่อยชา เมื่อหยุดการออกกําลังกายอาการเหนื่อยก็จะหายเร็วกวาคนที่ไมเคยออกกําลังกาย 

นอกจากนี้สามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมสภาพหรือโรคหัวใจวาย ชวยใหไขมันเสนโลหิตและความดัน

โลหิตลดลง ผลของการออกกําลังกายที่มตีอระบบหายใจ คนที่ออกกาํลังกายเปนประจํา ปอดจะมี

ความจุอากาศมาก สามารถรับออกซิเจนไดมาก อัตราการหายใจจะต่าํ หลังจากการออกกําลังกาย

อัตราการหายใจจะลดลงและกลับคืนสภาพปกติไดเร็วกวาคนที่ไมออกกําลงักาย 

  2. ทางดานการทํางานประสานกนัระหวางระบบประสาทกับระบบกลามเนื้อระบบ

ประสาทและกลามเนื้อสามารถทํางานประสานกนัมากนอยเพียงใดนัน้สวนใหญข้ึนอยูกับรางกาย มี

การออกกาํลังกายหรือเคลื่อนไหวมากนอยแคไหน การทํางานประสานกนัระหวางระบบประสาทและ

กลามเนื้อ จะมีมากและดีข้ึนดวยการเคลือ่นไหวของรางกายในกิจกรรมตางๆ ที่มีการประสานกัน

ระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อจะเปนการเคลื่อนไหวที่มีความสงางาม จังหวะกลมกลนืมี

ประสิทธิภาพและประหยัดแรงงาน 

  3. ทางดานสงัคม กิจกรรมทางดานพลศึกษา ซึ่งอยูภายใตการจัดการและการดําเนนิการ

ที่ถูกตอง จะชวย สงเสริมใหบุคคลเปนผูทีม่ีความรู ความเขาใจ สามารถปรับตนใหเขากับสังคมไดเปน

อยางด ีเชน ดานลักษณะประจําตัวจะสงเสริมใหเปนผูทีม่ีความกลา ความคิดริเร่ิม ความอดทน  

ความเชื่อมัน่ในตนเอง สําหรับลักษณะในหมูพวกจะชวยสงเสริมใหเปนผูที่มีความเห็นอกเหน็ใจ มี

ความสุภาพ มคีวามรวมมือกัน มีความซื่อสัตยสุจริต มีน้าํใจนักกีฬา เคารพในสทิธิผูอ่ืน เสียสละ

ประโยชนสวนตน และเปนผูนํา – ผูตามทีด่ี จะทาํใหผูทีเ่กี่ยวของสามารถรูพฤติกรรมของผูที่มีสวนรวม

ไดเปนอยางดี เพื่อจะชวยเหลือ แกไข ใหเปนผูทีม่ีคุณลักษณะเปนที่ปรารถนาของสงัคม และสามารถ

นําไปใชในชวีติประจําวนั 

  4. ทางดานสตปิญญาแมวาไมมีผลทางดานวิจยัมาสนับสนุนวาการมสีวนรวมในกจิกรรม

พลศึกษา ชวยใหบุคคลเปนผูที่สามารถสะสม รวบรวมความรูและความสามารถพิจารณาไตรตรอง

ตีความหมาย หรืออธิบายความรูนัน้ๆไดโดยตรงก็ตาม แตมีเหตุผลพอที่จะทําใหเชื่อไดวาการมีสวน

รวมในกิจกรรมพลศึกษา ภายใตการจัดและควบคุมทีถ่กูตองสามารถชวยใหมีพฒันาการทางดาน

สติปญญา ผูมีสวนรวมจะตองมีความรูความเขาใจในกจิกรรมนั้นๆพอสมควร และ ผูที่มีสวนรวม

กิจกรรมพลศกึษาจะเขารวมอยางสนกุสนาน และมีความหมายแกตนเอง ยิ่งกวานัน้ในการมีสวนรวม

ตองใชความคดิและนําประสบการณของตนมาใชในการพิจารณาใหไดส่ิงที่ถกูตอง และดีกวาเสมอ 
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5.ประวัติความเปนโรงเรียนในเครือสารสาสน 
 โรงเรียนสารสาสนพิทยา เปนโรงเรียนแหงที่แรก ของกลุมโรงเรียนในเครือสารสาสนที่เปด ทํา

การเรียนการสอนตามหลักสตูรของกระทรวงศึกษาธกิารโดยใชภาษาองักฤษเปนสื่อการสอน 

(Bilingual Program โรงเรียนสองภาษา) กอต้ังขึ้นโดยทานอาจารยพบิูลย ยงคกมล และทานอาจารย 

เพ็ญศรี ยงคกมล เมื่อป พ.ศ. 2507 และเปนโรงเรียนแหงแรกในประเทศไทยที่ไดทาํการทดลองสอน

หลักสูตรสองภาษา (Bilingual Programme) ที่หองเรียน EXTRA CLASS โดยในภายหลงัหลักสตูรนี้

ไดถูกนําไปเร่ิมใชอยางเปนทางการครั้งแรกเมื่อป พ.ศ. 2536   

 EXTRA CLASS หมายถงึ ชั้นเรียนพิเศษที่จัดการเรียนการสอน เปน ภาษาอังกฤษมากกวา

ชั้นเรียนอื่นๆ โดยมีครูชาวตางประเทศเปนผูสอน ภาษาองักฤษ ใหนักเรียนโดยตรง มุงเนนใหนักเรียน

ไดเรียนรูภาษาอังกฤษอยางถูกตองและถกูวิธ ีจากครูผูสอนที่เปนเจาของภาษา ในขณะเดียวกนัก็ยังคง

ไดรับการศกึษาตามหลักสูตร ของกระทรวงศึกษาธิการ อยางครบถวน การดําเนนิการสอนแนวใหมนี้

ไดรับความ ชวยเหลือในดานการพัฒนาหลักสูตร การพฒันาบุคลากร และเทคนิคการสอนตางๆ จาก 

Cambridge Public School, Boston ประเทศสหรัฐอเมริกา 

 กลุมโรงเรียนเครือสารสาสน ที่มีอยู ทั้งหมด 26 โรงเรียนโดยสารสาสนเอกตราเปนโรงเรียน 

แหงแรกที่จัดการเรียนการสอน โดยใชภาษาอังกฤษเปนสือ่การสอน ในลักษณะสองภาษา ไทย-อังกฤษ 

(BILINGUAL Thai-English) ไดรับอนุญาตจากสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน 

กระทรวงศึกษาธิการใหดําเนินการสอน เมื่อป พ.ศ. 2538 หลังจากไดรับอนุญาต โรงเรียนไดมีการ

พัฒนาในดานตางๆ อยางตอเนื่อง ปจจุบันโรงเรียนในเครือสารสาสนมีทั้งหลักสูตรสองภาษา หลกัสูตร

สามัญ และหลักสูตรอาชีวศกึษา 
 วิสัยทัศน 
  โรงเรียนในเครอืสารสาสน   มุงจัดการเรียนการสอนโดยเนนผูเรียนเปนศูนยกลาง ใช

เทคโนโลยีสารสนเทศและภาษาอังกฤษในการติดตอส่ือสารไดอยางดี มีระเบียบวนิัย ยึดมั่น

ประชาธิปไตย รักและภูมิใจในความเปนไทย มีความคิดสรางสรรคเฉลียวฉลาด และปราดเปรื่องใน 

การดําเนินชวีติอยางมีความสุข ภายใตกระแสความเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาของสงัคมโลก 
 พันธกิจ 
  โรงเรียนในเครอืสารสาสนไดกําหนดพนัธกจิ  เพื่อใชเปนกรอบในการดาํเนนิการพัฒนา 

การจัดการศึกษาในป 2553 ดังนี ้

  1.สงเสริมกิจกรรมที่ปลูกฝงใหนกั เรียนมีคณุธรรม รักและภูมิใจในความเปนไทย 

  2.พัฒนา ระเบียบวนิัยความรับผิดชอบในการทํางานของนักเรียนตลอดจนเคารพ ในสิทธิ ์

และหนาที่ของตนเองและผูอ่ืน อันเปนหนทางไปสูภาวะการเปนผูนาํ และผูตามที่ด ี
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  3.พัฒนาผูเรียนใหฝกประเมนิปรับปรุงตนเอง และยอมรับผูอ่ืนตลอดจนใฝหาความรู 

อยางตอเนื่อง 

  4.สรางสิง่แวดลอมแหงการเรียนรูทีห่ลากหลาย เพื่อทาทายผูเรียนใหสามารถ สรรคสราง 

ความรูไดดวยตนเอง คิด วิจารณ วิเคราะห และแกปญหาได ตามศักยภาพของแตละบุคคล 

  5.พัฒนาการจดัการเรียนการสอนโดยเนนผูเรียนเปนศูนยกลาง ใหนกัเรียนมีสวน รวมทํา

กิจกรรม ฝกทกัษะ กระบวนการคิด การจัดการฝกปฏิบตัิ จนคนพบ ความถนัดและวิธีการ ของตนเอง 

ไดเรียนรูอยางมีความสุข 

  6.สงเสริมกิจกรรม ที่เปดโอกาสใหผูเรียนมปีระสบการณตรงในการใชภาษา อังกฤษ เพื่อ 

การติดตอส่ือสารไดอยางม ีประสิทธิภาพ 

  7.จัดหาเทคโนโลยีและทาทายใหผูเรียน เขาถึงสารสนเทศ โดยการใชภาษา อังกฤษเปน

ส่ือกลางในการรับรูขอมูล 

  8.สงเสริมการนําเทคโนโลยสีารสนเทศมาใชในการจัดทาํฐานขอมูล เพื่อ พฒันาการ 

ปฏิบัติงาน และพัฒนาผูเรียนอยางมีประสิทธิภาพ 

  9.พัฒนาบุคลากรใหเปนผูมคีวามรูความสามารถเพิ่มข้ึนตลอดจนเปนแบบอยางที่ดี แก

ผูเรียน 

  10.สงเสริมใหผูเรียนและบุคคลากรทุกคนภายในโรงเรียน มีโอกาสใหบริการและ พฒันา 

ชุมชน เพื่อใหรับประสบการณตรงทางดานสิ่งแวดลอมและวัฒนธรรม ทีห่ลากหลาย  
 ระบบการเรยีนสองภาษา                                                                                             
  การจัดการเรียน การสอนแบบผสมผสาน 2 ภาษา คือ ภาษาไทย และภาษาองักฤษ

เพื่อใหผูเรียนสามารถใชภาษาทัง้สอง ไดเปนอยางดี นักเรียนจะมีครูชาวตางชาติเจาของภาษาและครู

ไทยประจําชัน้ คอยเอาใจใสสอนวิชาตามหลักสูตร กระทรวง ศึกษาธกิาร นักเรียนจงึไดเรียนวิชาตาง ๆ 

ทั้งภาษาองักฤษและภาษาไทย โดยวิชาทีน่ักเรียนจะเรยีนเปนภาษา อังกฤษ มีดงันี ้วิทยาศาสตร (เคมี 

ชีววทิยา ฟสิกส) สังคม, คณิตศาสตร, กลุม ส.ป.ช., ศิลปะ และพลศกึษา มีภาษา เลือก คือ จนี และ

ญี่ปุนจัดสอนใหตั้งแตชั้นประถมศึกษาปที ่4 ถึงมัธยมศกึษาปที ่6 นอกจากนัน้นกัเรียนยงัไดเรียน

คอมพิวเตอรทีท่ันสมยั เรียนวายน้ํา มทีัศนศึกษานอกสถานที่ นักเรียนจะศึกษาและเขาใจ เร่ืองราว 

ความรู ยุคใหมแบบอยางของโลกตะวันตก บนพืน้ฐานความงดงามของวัฒนธรรมและประเพณขีอง

ไทย                  
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  โครงสรางหลักสูตรสองภาษา (Bilingual) ในแตละระดับช้ัน                                         
   
  ชั้นอนุบาล 1 : อัตราสวนการสอนเทากับ 50 : 50  

 
 

       เนื้อหาทีเ่รียน ครูผูสอนจะจัดกิจกรรมที่หลากหลายเพื่อตอบสนองความสนใจของผูเรียนรวมทัง้ 

สรางบรรยากาศใน หองเรยีนใหเอื้อตอการเรียนรู เชน จดัมุมตางๆ มุมบล็อก มุมเครือ่งเลนสัมผัส มุม

เกมการศึกษา มุมศิลปะ มุมหนงัสือ เพื่อใหผูเรียนไดทํากิจกรรมตามความสนใจและครูจะเปนผูสังเกต

และใหการ สนับสนนุ จัดกระบวนการเรียนการสอนทีเ่อื้อตอ การพฒันาความสามารถของผูเรียนให

เต็มตามศักยภาพและสอดคลองเปนไปตามจุด ประสงคของการ เรียนรูในแตละระดับ โดยปรับผูเรียน

เปนศูนยกลางการเรียนรู และปรับบทบาทของครูเปนผูอํานวย ความสะดวกชวยเหลอื ชี้แนะ สนับสนุน

และเอาใจใสเด็กไดเรียนรูอยางเปนกระบวนการ ดวยวธิีการสอนที่เหมาะสมกับวยัสงเสริมผูเรียนให

สรางองคความรู โดยเรียนจากประสบการณจริง และกิจกรรมตางๆที่เด็กไดสัมผัสปฎิบัติดวยตนเอง  

เพื่อใหเกิดการเรียนรู และเขาใจ 

 

  ชั้นอนุบาล 2-3 : อัตราสวนการสอนเทากับ 85 : 15 

 
 

        จากโครงสรางหลักสูตรตามปกติในระบบสองภาษานัน้การจัดการเรียนการสอน จะเทากับ 50 : 

50 ในรายวิชาหลัก ซึ่งในทีน่ีห้มายถงึวิชาคณิตศาสตร, ภาษาองักฤษ, พลศึกษา, ศิลปะและสปช. (ใน

ระดับประถม) วทิยาศาสตรและสังคม (ในระดับมัธยม) แตเพื่อใหนกัเรียนในระดับอนุบาล - ป.1 ไดมี

ทักษะทางการฟงและการพดูมากขึ้นทางโรงเรียนจงึเพิ่ม อัตราสวนใหมากขึ้นกวาเดมิคือ 85:15 เพื่อให

นักเรียนไดมีพืน้ฐานทางภาษาอังกฤษ ซึ่งจะเปนประโยชนในการเรียนระดับสูง ตอไปถือเปนบริการที่

ทางโรงเรียนจดัใหแกนักเรียนโดยไมไดเพิม่คาใช จายอยางใด  
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  ชั้นประถมศกึษาปที ่1 : อัตราสวนการสอนเทากับ 70 : 30 

 
  ชั้นประถมศกึษาปที ่2 : อัตราสวนการสอนเทากับ 60 : 40 

 
  ชัน้ประถมศกึษาปที ่3-6 : อัตราสวนการสอนเทากับ 50 : 50 

 
       ในระดับประถมนี้จะมกีารแยกรายวชิาเรียนชัดเจนขึ้นการเรียนทั้ง 2 ภาษา ในวิชาหลกั จะคิดเปน 

50: 50 โดยประมาณ ทัง้นี้เพราะนกัเรียนจะตองไดรับการปูพื้นฐานในวิชาภาษาไทยใหมากข้ึนเพื่อ 

นําไปใชในการสอบตอไป ในขณะที่ชัน้ประถมปที่ 2 ยังคง มีอัตราสวนที่อยูในเกณฑสูงกวาปกติเพื่อให

นักเรียนมีเวลาในการปรับตัว กับการเรียนภาษาไทยไดดีข้ึน  

 

  ชัน้มัธยมศกึษาปที ่1 และ 4 : อัตราสวนการสอนเทากับ 60 : 40 

 
       ชัน้มัธยม 1 และ 4 ถือเปนพืน้ฐานของระดับมัธยมตนและมัธยมปลาย ทางโรงเรียนจงึมุงหวงัให

นักเรียน เตรียมพรอม สําหรบัการเรียนภาษาอังกฤษในระดับสูง เพื่อสามารถนําไปใชในชีวิตประจาํวนั

และสําหรับการเรียนตอในระดับมหาวิทยาลัย  

 

  ชัน้มัธยมศกึษาปที ่2 และ 5 : อัตราสวนการสอนเทากับ 60 : 40 

 
        ชัน้มธัยม 2 และ 3 นักเรียน บางคนอาจจะตองเตรียมตัวสําหรับการสอบเรียนตอในระดับมัธยม

ปลาย ของโรงเรียนรัฐบาล นักเรียนจงึตองเตรียมพรอมสําหรับวชิาในภาคภาษาไทยใหมากข้ึน เพื่อ 

การสอบ แขงขันในอนาคต  
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ชั้นมัธยมศกึษาปที ่3 และ 6 : อัตราสวนการสอนเทากับ 50 : 50 

 
  สําหรับนักเรียนชั้นมัธยม 5 และ 6 ทุกคนตองเตรียมตัวสําหรับการสอบเขามหาวทิยาลัย

ทาง โรงเรียนจึงสนับสนนุ ใหนกัเรียนไดรับความรูในภาคภาษาไทยอยางเต็มที ่ในขณะเดียวกนั

นักเรียนทกุคนยังคงไดเรียนภาษาอังกฤษจาก คุณคร ูชาวตางชาติอยางตอเนื่อง  

 ทั้งนี้เพราะเมือ่นักเรียนเรียนจบชัน้สูงสุดของทางโรงเรียน คือ ชั้นมัธยมศึกษาปที ่6 นักเรียน

จะมทีางเลือกทาง การศึกษาตอไดมากกวา 1 ทางไมวาจะเปนมหาวทิยาลัยของรัฐมหาวิทยาลัยระบบ

นานาชาติหรือการศึกษาตอใน ตางประเทศ ซึ่งทางโรงเรียนไดจัดโครงการพิเศษไวใหกับนักเรียนเชนกัน  

 

6.งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 6.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
  แอนน (แผน ปญญา. 2548; อางอิงจาก Ann. 1977: 6341 - A) ทําการศึกษาสาํรวจ

ความตองการและความสนใจในกิจกรรมทีส่ามารถเลนไดตลอดชีวิตของผูสูงอายุในภาคกลางของรัฐ

เทนเนสซี ่(Tennessee) จากการสํารวจกจิกรรม ที่สามารถเลนไดตลอดชีพ 36 ประเภท ไดถูก 

แบงออกเปน 3 ประเภทใหญๆโดยสํารวจจากผูสูงอาย ุ94 คน ซึ่งมีอายุระหวาง 55 - 56 ป ส่ิงที่สํารวจ 

ไดแก ความเอาใจใสในกิจกรรม การรวมกจิกรรมและสิ่งที่ตองการจะไดรับการฝกเพิม่เติม  

ผลการศึกษาพบวาวทิยาลยั มหาวิทยาลยั และหนวยงานอืน่ๆ ที่ดําเนินงานเกีย่วกบัการสอน ควร

สงเสริมและดาํเนนิการเกี่ยวกับกิจกรรมตลอดชีพใหกวางขวาง เพื่อเปนการเตรียมเยาวชนใหเตบิโต

เปนผูใหญที่กระตือรือรน กฬีาประเภททมีไมควรตัดออกจากกิจกรรม ของโรงเรียนและกิจกรรมที่

สามารถเลนไดตลอดชีพ ควรไดรับการสนับสนนุไปพรอมๆ กัน 

  แครนดอลล (Crandall. 1977: 7020 - 7021 - A) ไดทําการวิจัยเรื่องคุณคาของกิจกรรม 

การแขงขันกฬีาระหวางสถาบันทีม่ีตอวิทยาลัยชางศิลปขนาดเล็ก โดยใชแบบสอบถามกับนกัศึกษา

ของวิทยาลยัชางศิลปขนาดเล็กในแคลิฟอรเนียตอนใต จํานวน 5 แหง รวม 1,000 คน 

ผลการศึกษาพบวา 

   1. นักศึกษามคีวามเห็นวา กิจกรรมการแขงขันกฬีาระหวางสถาบนัใหผลในทางบวก

ตอโปรแกรมทั้งหมดของวทิยาลัย 

   2. ไมมีความแตกตางอยางมนีัยสําคัญระหวางความคิดเห็นของเพศหญิงและเพศ

ชายเกีย่วกับคุณคาของกิจกรรมการแขงขันกฬีาระหวางสถาบนั 
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   3. มีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติระหวางความคิดของนกัศึกษาที่เขา

รวมกิจกรรมกบันักศึกษาที่ไมเขารวมกจิกรรมการแขงขันกฬีาระหวางสถาบนั 

  นันธอกมาห (แผน ปญญา. 2548; อางองิจาก Nontogmah. 1982: 1080 – A) ไดทําการ

วิจัยเรื่องโปรแกรมพลศึกษาที่ใชอยูในโรงเรียนมัธยมศึกษา รัฐไอโอวา ตามความตองการของนักเรยีน

มัธยมศึกษาตอนปลายและโดยการเสนอแนะของคณาจารยในวิทยาลยัและมหาวทิยาลัยตางๆ ในรัฐ

ไอโอวาโดยใชแบบสอบถามนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย 272 คน และครูจํานวน 48 คน 

ผลการวิจยัพบวา กิจกรรมที ่จัดมากในโรงเรียน คือ วอลเลยบอล ซอฟทบอลและเทนนิส กิจกรรมที่

ไดรับการสนับสนุนจากคณาจารยในวิทยาลัยและมหาวทิยาลยั คือ การวิ่งเหยาะ ๆ ยิมนาสติก วายน้ํา 

เบสบอลและแบดมินตัน นักเรียนมีความตองการเลนกฬีาประเภททีมมากวากิจกรรมกีฬาแบบอืน่ ๆ 

นักเรียนและคณาจารย มีความเห็นตรงกันวาโปรแกรมพลศึกษาที่บังคบัเรียนควรจัดใหมีเรียนในระดับ 

9 และ 10 สวนแผนการเรียนบังคับเลือกเสรีควรอยูในระดับมัธยมศึกษาและพบวาโรงเรียนมธัยมศึกษา

ที่แตกตางจะเห็นไดชัดเจนระหวางชายและหญิง โดยโรงเรียนจะมีอิทธพิลอยางมากในการตอเนื่องของ

การเขารวมกิจกรรมของนักศกึษาชายผูซึง่เขาเรียนในโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีกิจกรรมนอย

อยางใหเขารวม นอกจากนีย้งัมีองคประกอบอีก 5 อยาง คือ การใชหลกัสูตรที่มีแผนการเรียนที่

เปล่ียนแปลงไดตามขนาดของชั้นเรียน ประเภทโรงเรยีน ความเปนกนัเองของครูพลศกึษา ความนา

เลื่อมใสและการมีความรูดี โดยองคประกอบดังกลาว จะมีผลตอการเขารวมกิจกรรมทางพลศกึษา

อยางตอเนื่องของนักศึกษาที่จะกระทาํกิจกรรมตอไป 

  บัทเลอร (แผน ปญญา. 2548; อางอิงจาก Butler. 1989: 1591 - A) ทําการศึกษา

เปรียบเทยีบพฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศกึษาวชิาเอกพลศึกษากับวิชาเอกอื่น โดยใชนักศึกษา

ระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยที่กาํหนดใหวิชาพลศกึษาเปนวชิาบงัคับพืน้ฐาน แยกเปนนกัศึกษา

วิชาเอกพลศึกษา225 คน นักศึกษาเอกอืน่ที่มิใชพลศึกษา 549 คน  ผลจากการศึกษาพบวา นักศึกษา

วิชาพลศึกษามีความตองการเขารวมกจิกรรมออกกําลังกายในเวลาวางมากกวานักศึกษาวชิาเอกอื่น 

สวนการไมเขารวมของนักศกึษาวิชาเอกพลศึกษา มักจะมีปญหาเรื่องดินฟาอากาศ การเจ็บปวย 

บาดเจ็บหรือภารกิจที่ตองรับผิดชอบ สําหรบักิจกรรมควรเพิ่มกิจกรรมการออกกําลงักายแบบแอโรบิก 

(Aerobic) นอกจากนัน้ เพศก็มีผลตอการเขารวมกิจกรรมการออกกาํลงักายในระหวางเวลาวาง 

  ฟอลคและคิลคอลน (นพดล จันทิพย. 2548; อางอิงจาก Falck; & Kilcoyne. 1984: 

239-242) ไดศึกษาวจิัยเรื่อง “โครงการสงเสริมสุขภาพของบุคลากรในโรงเรียน” (A Health Promotion 

Program For School Persommal ) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหบุคลากรจัดโครงการขึ้นเองได และ

เพื่อใหบุคลากรทุกคนมีสุขภาพด ีโดยฝกอบรม ผูดําเนินงานโครงการจาํนวน 32 คน ใหผูฝกอบรม

ทั้งหมดไปจัดโครงการสงเสรมิสุขภาพ บุคลาการใน โรงเรียนของตนเอง มีการประเมนิผลทัง้โครงการ
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ฝกอบรมและโครงการที่ดาํเนินงานในโรงเรียนผลการศึกษาพบวาผูที่เขาอบรมมีความรู ทัศนคติและ

การปฏิบัติทางสุขภาพดีกวาผูที่ไมไดรับการอบรมและบุคลากรสามารถจัดดําเนนิงานโครงการสุขภาพ

ในโรงเรียนได ทั้งนี้โดยไดรับการสนับสนุนจากกลุมผูบริหาร โรงเรียนเปนอยางด ี

  โฮลบรูค (นพดล จันทิพย. 2548; อางองิจาก Holbrook. 1993: 2735 - A) ทําการศึกษา

ความตองการการเรงดวนและกําหนดแผนเพื่อจัดสิ่งอํานวยความสะดวกในการสงเสรมิสุขภาพของ

นักเรียนพลศกึษา นันทนาการ และโปรแกรมการแขงขนักฬีา โดยสงแบบสอบถามไปยังกลุมตวัอยาง 

49 คน ซึ่งแบงออกเปน 3 กลุมประกอบดวย ผูบริหารสถาบัน ผูอํานวยการสํานักธุรการ และสถาปนิก 

ผลการวิจยัปรากฏวา คณะกรรมการการวางแผนของสถาบนัจะตองศึกษาในรายละเอียด เพื่อกาํหนด

แบงสิ่งอํานวยความสะดวกไดอยางถกูตอง จัดเพิ่มงบประมาณเพื่อซอมแซมส่ิงอํานวยความสะดวก 

จัดตั้งศูนยบริการ เพื่อประโยชนสําหรับการบํารุงที่ไดประสิทธิภาพ รวมกนัดําเนินการตั้งแต 

การวางแผน การวิจยัเพื่อศึกษาแนวทางในอนาคตเปนสิ่งจําเปนเพื่อประสิทธิผลการวางแผนและ 

การดําเนินการ 

  มูลเลอร (สุเปรม   นนทะวงษ. 2548; อางอิงจาก Muller. 1993: 1688) ไดวิจัยผลกระทบ

ของการออกกําลังกายที่ไดรับการแนะนําขึ้นอยูกับการชมเชยตนเองกลุมตัวอยางสําหรับการวิจัยครั้งนี้

เปนนักศึกษาจากมหาวิทยาลัยซาลิเบอรีสเตท (Salisbury State University) จํานวน 222 คน โดยแบง

ออกเปน 10 กลุมตามสุขภาพและความฟตของรางกาย ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาชายและหญิงลด

ความอวนลง 41%ผูหญิงลดจาก 12.7% เปน 11.9% ขณะที่ผูชายลดจาก 19.5% เปน 18.9% รูปแบบ

การออกกําลังกายที่เปนประโยชนตอผูชายตามลําดับ ดังนี้คือ การเดิน การวิ่ง การวายน้ํา สวนหญงิมี

ดังนี้คือ การวายน้ํา เตนแอโรบิค การเดิน การวิ่ง ขณะที่การฝกเดินรอบ ๆ จะเกิดเปนผลลบทั้งนักศึกษา

หญิงและนักศึกษาชาย 
 6.2 งานวิจัยในประเทศ  
  สมศักดิ์ อินทสารี (2546: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องปญหาและความตองการการออก

กําลังกายของขาราชการคร ูในจังหวัดสงิหบุรี ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา 

   1. ขาราชการครูสวนมากมปีญหาในดานวันเวลาของการออกกําลงักายในระดับ 

ปานกลาง และสวนมากมีความตองการอยูในระดับมาก ที่ตองการออกกําลงักายในชวงเวลาหลังเลิก

งาน 

   2. ขาราชการครูสวนมากมปีญหาในดานสถานที่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก

ในระดับปานกลาง และสวนมากมีความตองการในระดับมากที่สุด ในดานสถานทีอ่อกกําลงักายอยาง

เพียงพอ อุปกรณการออกกาํลังกาย สถานที่มีความปลอดภัยสูง และตูน้ําดื่มน้ําเยน็สะอาดเพียงพอ 
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   3. ขาราชการครูสวนมากมปีญหา ดานประเภทกิจกรรมการออกกาํลงักายใน

ระดับปานกลาง โดยมีความตองการในระดับมากที่สุดในกิจกรรมเซปกตะกรอ วายน้ํา แอโรบิก และ

เดินวิง่เพื่อสุขภาพ 

   4. ขาราชการครูสวนมากมปีญหาดานบรกิารและวิชาการในระดับปานกลาง ในดาน

ใหมีผูทีม่ีความรูเฉพาะทางแนะนาํวธิีการออกกําลงักาย ดานใหเชิญวทิยากรมาใหความรูหรือ

คําแนะนํา ดานการเผยแพร การออกกาํลังกายที่ถกูวิธ ีดานการใหความรูการปฐมพยาบาลเบื้องตน 

และดานการใหความรูเกี่ยวกับการใชอุปกรณการออกกาํลังกายอยางถูกวธิ ีและมีความตองการใน

ระดับมากในดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดานมีหนวยงานประชาสัมพนัธเกี่ยวกับการออก

กําลังกายและ ดานแผนกซอมบํารุงสนามและอุปกรณการออกกําลังกาย 

   5. ขาราชการครูสวนมากมปีญหาดานบคุลากรผูใหบริการในระดับปานกลาง ในดาน

บุคลากรใหคําแนะนาํอยางสม่ําเสมอ ดานมีเจาหนาทีพ่ยาบาลใหบริการตรวจเช็คสภาพรางกายและมี

ความตองการในระดับมากที่สุด ดานใหมบีุคลากรที่รับผิดชอบดูแลโดยตรงเกี่ยวกบัการออกกาํลงักาย 

ดานใหมีบุคลากรที่มีความรูดานกฬีา ดานตองการบุคลากรมีความสุภาพเรียบรอยและ ดานมีบุคลากร

ที่มีมนุษยสัมพันธที่ด ี

  แผน  ปญญา (2547: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ความตองการการออกกําลงักายของ

ครูในโรงเรียนประถมศึกษาเขตพื้นทีก่ารศกึษาเพชรบูรณ ผลการวจิัยพบวาความตองการการออก

กําลังกายของครูในโรงเรียนประถมศึกษา เขตพื้นที่การศกึษาเพชรบูรณ ปการศึกษา 2547 มีดังนี ้

   1. ความตองการการออกกาํลังกายของครูเพศชาย ดานสิ่งอํานวยความสะดวก

สถานที่และอุปกรณ ดานบคุลากร และดานวิชาการ โดยรวมมีความตองการอยูในระดับมากที่สุดคิด

เปนรอยละ 48.95, 40.27 และ 39.05 ตามลําดับ 

   2. ความตองการการออกกาํลังกายของครูเพศหญงิ ดานบุคลากร และดานวชิาการ

โดยรวม มีความตองการอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 34.77 และ 32.36 ตามลําดับและดานสิ่ง

อํานวยความสะดวกสถานที่และอุปกรณ โดยรวมมีความตองการอยูในระดับมากคดิเปนรอยละ 39.91 

   3. ความตองการการออกกาํลังกายของครูเพศชายและเพศหญิง อายตุ่ํากวา 30 ป 

ดานวชิาการ ดานบุคลากร และดานสิ่งอํานวยความสะดวก โดยรวม มีความตองการอยูในระดับ มาก

ที่สุด คิดเปนรอยละ 46.96, 44.98 และ 40.79 ตามลําดบั 

   4. ความตองการการออกกาํลังกายของครูเพศชายและเพศหญิง อาย ุ30 - 45 ป 

ดานวชิาการ ดานสิ่งอํานวยความสะดวก และดานบุคลากร โดยรวมมคีวามตองการอยูในระดับมาก

ที่สุด คิดเปนรอยละ 42.83, 42.29 และ 40.22 ตามลําดบั 
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   5. ความตองการการออกกาํลังกายของครูเพศชายและเพศหญิง อาย ุ45 ปข้ึนไป 

ดานวชิาการและดานสิง่อํานวยความสะดวก โดยรวมมีความตองการอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอย

ละ 43.64 และ 39.51 ตามลําดับ และดานบุคลากร โดยรวมมีความตองการ อยูในระดับมาก คิดเปน

รอยละ 40.09 

   6. ความตองการการออกกาํลังกายของครูในโรงเรียนประถมศึกษา เขตพื้นที่

การศึกษาเพชรบูรณ ปการศึกษา 2547 โดยรวมพบวา ดานวิชาการ ดานสิง่อํานวยความสะดวก และ

ดานบุคลากร มีความตองการอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 43.64, 40.98 และ 37.52ตามลาํดับ 

  นพดล   จนัทพิย (2547: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ความตองการการออกกําลงักาย

ของครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา เขตพื้นที่การศึกษาเพชรบูรณ ผลการวิจยัพบวา ครูในโรงเรียน

ระดับมธัยมศกึษาเขตพืน้ทีก่ารศึกษาเพชรบูรณ ปการศกึษา 2547 มีความตองการการออกกําลงักายดังนี ้  

   1. ดานสถานที ่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก ของครู ในโรงเรียนระดับ

มัธยมศึกษา มีความตองการโดยรวม อยูในระดับมากที่สุด เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ครูใน

โรงเรียนมัธยมศึกษา มีความตองการน้าํดื่ม น้าํใชที่สะอาดบริเวณออกกําลังกายและสถานที่ออกกาํลัง

กายที่ปลอดภัย อยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 45.78 และ 43.83 ตามลําดับ 

   2. ดานการจัดการ ครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา มีความตองการโดยรวมอยูใน

ระดับมาก เมือ่พิจารณาเปนรายขอพบวา ครูในโรงเรียนมัธยมศึกษา มีความตองการมีระบบการดูแล

รักษาความปลอดภัยและทรัพยสินแกผูมาออกกาํลังกาย อยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ36.69 

   3. ดานบุคลากร ครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา มีความตองการโดยรวม อยูใน

ระดับมาก คิดเปนรอยละ 40.29 

  กนกรดา ออนทองหลาง (2547: บทคัดยอ) ไดทําการวิจยัเรื่อง สภาพและความตองการ

การออกกาํลังกายของบุคลากร กรมศุลกากร ผลการวิจยัพบวา 

   1. สภาพที่เปนจริงของการออกกําลงักายของบุคลากร กรมศุลกากร เพศชายอาย ุ

20 – 35 ป และ 35 ปข้ึนไป ในดานสถานที ่อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวก ดานบคุลากรผูใหบริการ 

ดานการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย อยูในสภาพปานกลาง ยกเวนดานการจัดการดานบุคลากรที่อยู

ในระดับมาก ทั้งสองระดับอาย ุสวนเพศหญิงอาย ุ20 – 35 ป และ 35 ปข้ึนไป มีสภาพเปนจริงอยูใน

ระดับปานกลางทั้งหมด 

   2. สภาพการออกกําลงักายของบุคลากร กรมศุลกากร เพศชายอาย ุ20 – 35 ป และ 

35 ปข้ึนไป มีความตองการการออกกาํลังกายในระดับมากที่สุด ทุกรายการ สวนในเพศหญิง 
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อาย ุ20 – 35 ป และ 35 ปข้ึนไป ดานสถานที ่อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวก ดานบคุลากรผู

ใหบริการ ดานการจัดกจิกรรมการออกกาํลังกายอยูในระดับมากที่สุด ยกเวนดานการจัดการดาน

บุคลากร จะอยูในระดับมาก 

  สุเปรม   นนทะวงษ (2548: บทคัดยอ) ไดทําการวิจยัเรือ่ง สภาพและความตองการการ

ออกกําลงักายของอาจารยและเจาหนาที ่มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ผลการวิจัยพบวา 

 

   1. สภาพการออกกําลงักายของอาจารยและเจาหนาที ่มหาวิทยาลัยเทคโนโลย ี

ราชมงคลกรงุเทพ ปการศึกษา 2548 โดยรวมมีความคดิเห็นวามีความเหมาะสมในดานสถานที่

อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก คิดเปนรอยละ 58.00 และมีความไมเหมาะสมในดานกิจกรรม

และกีฬาในการออกกําลังกาย ดานวนั เวลาในการออกกาํลังกาย และดานบุคลากรและความรู

เกี่ยวกับการออกกําลงักาย คิดเปนรอยละ 55.33, 54.13, 53.12 ตามลําดับ 

   2. ความตองการการออกกาํลังกายของอาจารยและเจาหนาที ่มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ ปการศึกษา 2548 ดานกิจกรรมและกีฬาในการออกกําลังกาย ดาน

บุคลากรและความรูเกีย่วกบัการออกกาํลงักาย ดานสถานที่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก และ

ดานวนั เวลาในการออกกําลงักาย โดยรวมมีความคิดเหน็วามีความตองการอยูในระดับมากที่สุด 

คิดเปนรอยละ 64.65, 63.03, 57.79, และ 56.36 ตามลําดับ 

  สนธยา   หนมูาก (2548: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง สภาพและความตองการการออก

กาํลังกายของขาราชการครูในโรงเรียนระดบัมัธยมศึกษา จังหวัดชุมพร ผลการวิจยัพบวา 

   1. สภาพความเปนจริงของ การออกกาํลังกายของขาราชการครูในโรงเรียนระดับ

มัธยมศึกษา จังหวัดชุมพร ปการศึกษา 2547 โดยรวม มกีารบริการน้ําดื่มที่ถูกสุขลักษณะ คิดเปนรอย

ละ 73.44 และ ไมมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คิดเปนรอยละ 71.38 

   2. ความตองการการออกกาํลังกายของขาราชการครูในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 

จังหวัดชุมพร ปการศึกษา 2547 ดานกิจกรรมการออกกาํลังกาย มีความตองการใชกิจกรรม เดิน วิ่ง 

คิดเปนรอยละ 40.00 ดานกาํหนดวนั และเวลา มีความตองการออกกาํลังกาย 3 วัน คิดเปนรอยละ 

31.37 และมีความตองการชวงเวลา 17.31 – 19.00 น. คิดเปนรอยละ 82.08 ดานสถานที่อุปกรณ และ

ส่ิงอํานวยความสะดวกมีความตองการในระดับมาก คิดเปนรอยละ 47.69 ดานความตองการดาน

บริการ และวิชาการ มีความตองการในระดับมาก คิดเปนรอยละ 44.51 

  สุเทพ    ค้ําช ู(2549: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง สภาพและความตองการของครทูี่มี

ตอการออกกําลังกายในสงักดัโรงเรียนเทศบาลในจงัหวัดชลบุรีและเมืองพทัยา ผลการวิจัยพบวา 
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   1. สภาพของครูที่มีตอการออกกําลงักายในสังกัดโรงเรียนเทศบาลในจงัหวัดชลบุรี 

และเมืองพทัยา ปการศึกษา 2548 

    1.1 ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย มีความคิดเห็นวา มีการเลนโดยรวม

คิดเปนรอยละ 60.38 โดยเพศชาย, เพศหญิง, ครูเทศบาลที่มีอายุต่ํากวา 35 ป และครูเทศบาลทีม่ีอายุ

ตั้งแต 35 ปข้ึนไป มีความคดิเห็นวามกีารเลนโดยรวม คิดเปนรอยละ 67.48, 57.35, 62.28และ 58.62 

ตามลําดับ 

    1.2 ดานสถานที ่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก มีความคิดเหน็วา มีความ

เหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 65.66 โดยเพศชาย เพศหญิง ครูเทศบาลที่มีอาย ุต่ํากวา 35 ปครู

เทศบาลที่มีอายุตั้งแต 35 ปข้ึนไป มีความคิดเห็นวามีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปนรอยละ 70.93, 

65.22, 68.14 และ 63.37 ตามลําดับ 

    1.3 ดานบุคลากรที่ใหบริการ มีความคิดเห็นวา มีความเหมาะสมโดยรวม คิดเปน

รอยละ42.06 โดยเพศชาย เพศหญิง ครูเทศบาลที่มีอาย ุต่ํากวา 35 ป และครูเทศบาลที่มีอายุตั้งแต 35 

ปข้ึนไป มีความคิดเห็นวามสีภาพเปนจริงโดยรวม คิดเปนรอยละ 50.10, 38.64, 48.01 และ 36.57 

ตามลําดับ 

    1.4 ดานวัน เวลาในการออกกําลังกาย มีความคิดเห็นวา มีความเหมาะสม

โดยรวมคิดเปนรอยละ 47.51 โดยเพศชาย เพศหญิง ครูเทศบาลที่มีอายุ ต่ํากวา 35 ป และครูเทศบาล

ที่มีอายุตั้งแต 35 ปข้ึนไป มีความคิดเหน็วามีสภาพเปนจริงโดยรวม คิดเปนรอยละ 59.50, 42.41, 

54.74 และ 40.83 ตามลําดบั 

   2. ความตองการของครูที่มีตอการออกกาํลงักายในสงักัดโรงเรียนเทศบาลในจงัหวัด

ชลบุรี และเมอืงพทัยา ปการศึกษา 2548 

    2.1 ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกาย มีความตองการโดยรวม อยูในระดับ

ปานกลางคิดเปนรอยละ 39.97 เพศชาย, เพศหญิง, ครูเทศบาลที่มีอายุต่ํากวา 35 ป และครูเทศบาลที่

มีอายุตั้งแต 35 ปข้ึนไป มีความตองการสวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 35.31, 41.94, 

41.32 และ 38.73 ตามลําดบั 

    2.2 ดานสถานที ่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก มีความตองการโดยรวมอยู

ในระดับมาก คิดเปนรอยละ 36.30 เพศชายและครูเทศบาลที่มีอายุตั้งแต 35 ปข้ึน มีความตองการสวน

ใหญอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 46.17, 39.23 เพศหญิงและครูเทศบาลที่มีอายุต่ํากวา 35 ป มี

ความตองการสวนใหญอยูในระดับมากทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 37.23, 37.76 
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    2.3. ดานบุคลากรที่ใหบริการ มีความตองการโดยรวม อยูในระดับปานกลาง 

คิดเปนรอยละ37.97 เพศชายและครูเทศบาลที่มีอายุตั้งแต 35 ปข้ึนไป มีความตองการสวนใหญอยูใน

ระดับมากคิดเปนรอยละ 48.87 และ 36.15 เพศหญงิและครูเทศบาลทีม่ีอายุต่ํากวา 35 ป มี 

ความตองการสวนใหญอยูในระดับมากทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 38.64 และ 39.94 

    2.4 ดานวัน เวลาในการออกกําลังกายมีความตองการโดยรวม สวนใหญอยูใน

ระดับนอยคิดเปนรอยละ 31.54 เพศชาย มีความตองการสวนใหญอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 

35.05 เพศหญิง ครูเทศบาลที่มีอายุต่ํากวา 35 ปและครูเทศบาลทีม่ีอายุตั้งแต 35 ปข้ึนไป มี 

ความตองการสวนใหญอยูในระดับนอย คิดเปนรอยละ 35.35, 34.94 และ 28.22 ตามลําดับ 
  
 จากผลการวิจยัทัง้ตางประเทศและในประเทศ จะเหน็ไดวาการออกกาํลังกายเหมาะสมกับ

ทุกเพศทุกวัย ข้ึนอยูกับสภาพรางกายของแตละบุคคล โดยผูที่ออกกาํลังกายจะมีความตองการในดาน

ตางๆ เชน ดานการบรหิารจดัการ ดานบุคลากรที่ใหบริการ ดานสถานที ่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความ

สะดวก เปนตน ดังนัน้ ผูวิจยัจึงมีความสนใจที่จะศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลงักายของ

ครูโรงเรียนในเครือสารสาสน เพื่อนําขอมูลที่ไดไปเปนแนวทางในการปรับปรุง พัฒนา และสนับสนนุ 

ตามนโยบายตางๆ ของโรงเรียนตอไป 

 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 

 ในการวิจัยครัง้นี ้ ผูวิจัยไดดําเนนิการตามขั้นตอนดังนี ้

  1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

  2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจยั 

  3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

  4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจยั 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยเปนครูโรงเรียนในเครือสารสาสน หลักสูตรสองภาษา  

ปการศึกษา 2553 ทัง้หมด 15 โรงเรียน มจีํานวนครูทัง้สิน้ 3,126 คน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวจิัย 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้เปนครู โรงเรียนในเครอืสารสาสน หลักสูตรสองภาษา  

ปการศึกษา 2553 จํานวน 346 คน ไดมาโดยประเมินขนาดของกลุมตัวอยางตามตารางสําเร็จรูปของ 

เครจซี่และมอรแกน (พวงรัตน ทวีรัตน.2543: 303; อางองิจาก Krejcie and Morgan) ในการวิจัยครั้งนี้

ผูวิจัยเกบ็ขอมูลจํานวน 400 คน แยกเปนชาย 200 คน และหญิง 200 คน ไดมาโดยการสุมแบบหลาย

ข้ันตอน (Multi-Stage Random Sampling)  

 ข้ันที ่1 เลือกโรงเรียนที่มีจาํนวนครูตั้งแต 200 คนขึ้นไป ได 5 โรงเรียน ไดแก  

โรงเรียนสารสาสนเอกตรา โรงเรียนสารสาสนวิเทศบางบอน โรงเรียนสารสาสนวิเทศบางบวัทอง 

โรงเรียนสารสาสนวิเทศรมเกลา โรงเรียนสารสาสนวิเทศรังสิต 

 ข้ันที ่2 เมื่อไดมา 5 โรงเรียนทําการสุมอยางงาย ไดโรงเรยีนละ 80 คน เปนชาย 40 คน  

และหญิง 40 คน 
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ตาราง 1 ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 

ชื่อโรงเรียน                  ประชากร   กลุมตัวอยาง 
                               ชาย    หญิง       ชาย          หญิง     

 

1.โรงเรียนสารสาสนเอกตรา    77 192  40   40 

2.โรงเรียนสารสาสนวิเทศบางบอน            142 556  40   40 

3.โรงเรียนสารสาสนวิเทศบางบัวทอง   65 284  40   40 

4.โรงเรียนสารสาสนวิเทศรมเกลา   54 238  40   40 

5.โรงเรียนสารสาสนวิเทศรังสิต   45 191  40   40 

 

  รวม     383     1461            200  200 

 
 

การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนแบบสอบถามที่ผูวิจยัสรางขึ้น แบงออกเปน 4 ตอน 

และมีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scales) ชนิด 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก 

ปานกลาง นอย และนอยที่สุด 

  ตอนที ่1 แบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเปนแบบ 
สํารวจรายการ (Check List) 
  ตอนที่ 2 แบบสัมภาษณผูบริหารเกี่ยวกับสภาพการออกกําลงักายของครูในโรงเรียน  
โดยแบงออกเปน 5 ดาน คือ ดานนโยบาย ดานแผนงาน ดานโครงการ ดานกิจกรรม และ 
ดานงบประมาณ และจากการสํารวจของผูวิจยัเกี่ยวกบัสภาพการออกกําลงักายของครูในโรงเรยีน  
โดยแบงออกเปน 3 ดาน คือ ดานการบริหารจัดการ ดานบุคลากรที่ใหบริการ และดานสถานที ่อุปกรณ 
และส่ิงอํานวยความสะดวก 
  ตอนที ่3 แบบสอบถามเกี่ยวกับความตองการการออกกาํลังกายของครูโรงเรียนในเครือ
สารสาสน หลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553 จํานวน 3 ดาน ดังนี ้
   1. ดานการบรหิารจัดการ 
   2. ดานบุคลากรที่ใหบริการ 
   3. ดานสถานที ่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 
  ตอนที ่4 ขอเสนอแนะอืน่ ๆ มีลักษณะเปนแบบปลายเปด (Opened – End) 
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 ขั้นตอนการสรางเครื่องมอื 
  ผูวิจัยผูวจิัยไดดําเนนิการตามลําดับข้ันตอน ดังนี ้
 1. ศกึษาคนควางานวิจยั วทิยานพินธ เอกสาร ตํารา บทความ วารสาร และส่ิงตีพมิพ 
ตาง ๆ ทัง้ภาษาไทย และภาษาตางประเทศที่เกี่ยวของ 
 2. รวบรวมขอมูล ปญหา ความรู และความคิด แลวนาํมาสราง แบบสอบถาม 
 3. นําแบบสอบถามที่ผูวิจยัสรางขึ้นไปใหคณะกรรมการควบคุมปริญญานพินธตรวจสอบ 
แลวนํามาปรบัปรุงแกไข 
 4. นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทานตรวจพิจารณาเนื้อหา 
เพื่อหาความเที่ยงตรง (Validity) ของแบบสอบถาม 
 5. นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขตามทีผู่เชี่ยวชาญ เสนอแนะไปใหคณะกรรมการควบคุม 
ปริญญานิพนธพิจารณาตรวจสอบอีกครั้ง กอนที่จะนําไปทดลองใช 
 6. นําแบบสอบถามไปทดลองใชกับครู โรงเรียนในเครือสารสาสน ที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 
30 คน เพื่อหาความเชื่อมัน่ (Reliability) ของแบบสอบถาม โดยหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา ตามวธิี
ของครอนบาค (Cronbach) ไดคาความเชือ่มั่นเทากับ .90 
 7. นําแบบสอบถามที่ไดไปใชในการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางที่กาํหนดไว 
 
การเก็บรวบรวมขอมลู 
 1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผูเชี่ยวชาญเพื่อขอความ
อนุเคราะหในการตรวจแบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอมูล 
 2. ขอหนังสือขอความรวมมอืในการเก็บรวบรวมขอมูลจากบัณฑิตวทิยาลยัมหาวทิยาลยั  
ศรีนครินทรวิโรฒถึงผูอํานวยการโรงเรียนจํานวน 5 โรงเรียน เพื่อขอความอนุเคราะหเก็บรวบรวม 
ขอมูล 
 3. ผูวิจัยดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยนาํแบบสอบถามไปแจกครูโรงเรียน 
ในเครือสารสาสน หลกัสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553 
 
การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 1. นาํขอมูลจากแบบสอบถามตอนที ่1 มาแจกแจงความถี่หาคารอยละ นําเสนอในรูปแบบ
ตารางประกอบความเรียง 
 2. นําขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณผูบริหารและจากการสํารวจของผูวจิัยเกี่ยวกับสภาพ 
การออกกาํลังกายของครูในโรงเรียนในเครอืสารสาสน หลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553  มาสรุป
และนําเสนอในรูปแบบความเรียง 
 3.นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที ่3 ความตองการการออกกําลังกายของครูโรงเรียน 
ในเครือสารสาสน หลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553 มาแจกแจงความถีห่าคารอยละ นําเสนอ 
ในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
 4. นําขอมูลแบบสอบถามตอนที ่4 นํามาสรุปและนําเสนอในรูปแบบความเรียง 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูลคร้ังนี้ไดใชสัญลักษณที่เกี่ยวของกับการศึกษา ดังนี ้

  n   แทน จํานวนกลุมตัวอยาง 

  f   แทน จํานวนความถี่ 

  %  แทน รอยละ 

 

การวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกบัสภาพและความตองการการออกกําลงักายของ

ครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553  ตามลําดับดังนี ้

 ตอนที่ 1  ขอมลูทั่วไปผูตอบแบบสอบถาม  วเิคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหาคา

รอยละ แลวนาํเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

 ตอนที่ 2 รวบรวมความคิดเหน็ที่ไดจากแบบสัมภาษณผูบริหารและจากการสํารวจของผูวิจัย

เกี่ยวกับสภาพการออกกําลังกายของครูในโรงเรียน มาสรุปและนําเสนอในรูปแบบความเรียง 

 ตอนที่ 3  ขอมลูเกี่ยวกับความตองการการออกกําลงักาย วิเคราะหขอมลูโดยการแจกแจง

ความถี่และหาคารอยละ แลวนาํเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

 ตอนที่ 4  รวบรวมความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ ที่ไดจากตอนที่ 4 ของแบบสอบถาม 

มาสรุปและนาํเสนอในรูปแบบความเรียง 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม   

 

ตาราง  2  ความถี ่รอยละ ของผูตอบแบบสอบถาม  (n = 400) 

 

สถานภาพ จํานวน รอยละ 

1. เพศ   

ชาย 200 50.0 

หญิง 200 50.0 

รวม 400 100.0 

2. อาย ุ   

ต่ํากวา 35 ป 254 63.5 

35 ปขึ้นไป 146 36.5 

รวม 400 100.0 

 

 จากตาราง 2   ผูตอบแบบสอบถามเปนเพศชายจํานวนเทากบัเพศหญงิ  โดยเปนเพศชาย

จํานวน 200 คน คิดเปนรอยละ  50.0 และเพศหญงิจํานวน 200 คน คดิเปนรอยละ 50.0  เมื่อจําแนก

ตามอายุผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ อายุต่ํากวา 35 ป จํานวน 254 คนคิดเปนรอยละ 63.5 และอาย ุ

35 ปข้ึนไป จํานวน 146 คน คิดเปนรอยละ 36.5   
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ตาราง  3 ประเภทของกิจกรรมและกีฬาทีต่องการออกกาํลังกาย 

 

ประเภทของกจิกรรมและกีฬา จํานวน รอยละ 

1.การเดิน - วิ่งเพ่ือสุขภาพ 247 19.04 

2.ฟุตซอล   78   6.01 

3.บาสเกตบอล   45   3.46 

4.วอลเลยบอล   72   5.55 

5.แบดมินตัน 134 10.33 

6.เซปคตะกรอ   24   1.85 

7.ขี่จักรยาน 
8.แอโรบิก 

116 

154 

   8.94 

            11.87 

9.เทนนิส   30   2.31 

10.เทเบลิเทนนิส   28   2.15 

11.วายน้ํา 137 10.56 

12.ลีลาศ 90   6.93 

13.ฟตเนส 140 10.79 

14.อ่ืนๆ ไดแก   

- โยคะ   1   0.07 

- คาราเต   1   0.07 

รวม            1297           100.0 

 
ประเภทของกิจกรรมและกีฬา  
 ครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา มีความตองการการออกกําลงักายใน

ประเภทของกจิกรรมและกีฬา มากที่สุด คอื การเดนิ – วิง่เพื่อสุขภาพ จํานวน 247 คิดเปนรอยละ 

19.04  รองลงมา คือ แอโรบกิ จํานวน 154 คิดเปนรอยละ 11.87 และ ฟตเนส จํานวน 140  

คิดเปนรอยละ 10.79 
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ตาราง  4 วันที่ตองการออกกําลังกาย 

 

วันที่ตองการออกกําลงักาย จํานวน รอยละ 

1.วันอาทิตย 170 18.95 

2.วันจนัทร   89   9.92 

3.วันอังคาร   64   7.13 

4.วันพธุ 126 14.04 

5.วันพฤหัสบดี   57   6.35 

6.วันศุกร 149 16.61 

7.วันเสาร 242 26.97 

รวม 897           100.0 

 
วันที่ตองการออกกําลงักาย 
 ครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา มีความตองการการออกกําลงักายวนัที่

ตองการออกกาํลังกาย มากที่สุด คือ วันเสาร จํานวน 242 คน คิดเปนรอยละ 26.97 รองลงมา คอื 

วันอาทิตย จํานวน 170 คน คิดเปนรอยละ 18.95 และวนัศุกร จํานวน 149 คน คิดเปนรอยละ 16.61  
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ตาราง  5 ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกาย 

 

ชวงเวลาที่ตองการออกกําลงักาย จํานวน รอยละ 

1.เวลา 05.00 - 07.00 น.  68 12.59 

2.เวลา 07.00 - 09.00 น. 34   6.29 

3.เวลา 09.00 - 11.00 น.  20   3.70 

4.เวลา 11.00 - 13.00 น.  0               0 

5.เวลา 13.00 - 15.00 น. 27   5.00 

6.เวลา 15.00 - 17.00 น. 78 14.44 

7.เวลา 17.00 - 19.00 น.               245 45.37 

8.เวลา 19.00 - 21.00 น. 73 13.51 

รวม              540           100.0 

 
ชวงเวลาที่ตองการออกกาํลังกาย 
 ครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา มีความตองการการออกกําลงักายชวงเวลา

ที่ตองการออกกําลังกาย มากที่สุด คือ เวลา 17.00 - 19.00 น. จํานวน 245 คิดเปนรอยละ 45.37 

รองลงมา คือ เวลา 15.00 - 17.00 น. จํานวน  78  คิดเปนรอยละ 14.44 และเวลา 19.00 - 21.00 น.

จํานวน 73 คดิเปนรอยละ 13.51 
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ตอนที่ 2 ขอมูลการสัมภาษณผูบริหารเกี่ยวกับสภาพการออกกาํลังกายของครูในโรงเรียน  
   โดยแบงออกเปน 5 ดาน คือ ดานนโยบาย ดานแผนงาน ดานโครงการ ดานกิจกรรม และ 
   ดานงบประมาณ และการสํารวจของผูวจิัยเกี่ยวกับสภาพการออกกาํลังกายของครูในโรงเรียน  
   โดยแบงออกเปน 3 ดาน คือ ดานการบริหารจัดการ ดานบุคลากรที่ใหบริการ และดานสถานที ่   
   อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 
 การรวบรวมความคิดเห็นที่ไดจากแบบสัมภาษณผูบริหารและจากการสํารวจของผูวจิัย

เกี่ยวกับสภาพการออกกําลังกายของครูในโรงเรียน มาสรุปและนําเสนอในรูปแบบความเรียงไดดังนี ้

 1. ขอมูลจากการสัมภาษณผูบริหารเกีย่วกับสภาพการออกกําลงักายของครูในโรงเรียน  

โดยสรุปเปนรายดาน  ไดดังนี ้ 

  1.1 ดานนโยบาย  

   สรางเสริมสุขภาพของบุคลากรครูใหเปนผูที่มีสุขภาพแข็งแรง สมบูรณ โดยมี

เปาหมายใหครูทุกคนออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอ และใหบุคลากรครูมีสวนรวมในกิจกรรม 

การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี ชวยสรางสมรรถภาพทางกาย สุขภาพจิต และปองกันโรคภัยไขเจ็บ

ตางๆ  

  1.2 ดานแผนงาน 

   มีการพฒันาสขุภาพของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนอยางตอเนื่อง โดยใชกิจกรรม

กีฬาเปนสื่อ เพื่อใหครูหนัมาสนใจการออกกําลงักายหรือเลนกฬีา หลงัจากเสร็จส้ินภาระหนาที่ในการ

สอนหรือทาํงานตางๆ เพื่อใหครูมีบุคลิกภาพในการทาํงานที่ดีขึ้น โดยจดัหาสถานที่จดักิจกรรมการออก

กําลังกายและเลนกฬีาอยางทั่วถงึ และใหครูใชเวลาวางใหเปนประโยชน   

  1.3 ดานโครงการ 

   มีโครงการจัดการออกกาํลังกายและแขงขนักฬีาของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน 

ทุกๆ ป การจัดตั้งชมรมกีฬาตางๆ เพื่อฝกซอมและออกไปแขงขันกับโรงเรียนในเครอืสารสาสนทีต่างๆ 

เพื่อสรางสมัพนัธไมตรีที่ดีตอกัน และยังชวยทาํใหเกิดการแลกเปลี่ยนความคิด ขอมลู และความรูตางที่

จะนาํไปพัฒนาการเรียนการสอนในวชิาตางๆ ไดอีกทางดวย 

  1.4 ดานกิจกรรม 

   - การแขงขันฟตุบอลครูชาย 7 คน  

   - การเตนแอโรบิกประกอบอปุกรณ  

   - การเลนโยคะเพื่อสุขภาพ 

   - การแขงขันลลีาศ 

   - การแขงขันกฬีาครูภายในและระหวางโรงเรียนในเครือสารสาสนตามเขตตางๆ 
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  1.5 ดานงบประมาณ 

   ไดรับงบประมาณการสนับสนุนการออกกาํลังกายของครูมาจากโรงเรยีนตนสงักัด 

และมาจากสวนกลางของกองอํานวยการโรงเรียนในเครือสารสาสน 

2. ขอมูลจากการสํารวจของผูวิจยัเกี่ยวกบัสภาพการออกกําลงักายของครูในโรงเรยีน  

โดยสรุปเปนรายดาน  ไดดังนี ้  

  2.1 ดานการบริหารจัดการ 

   ในเรื่องของการจัดโปรแกรมการออกกาํลังกาย ทางโรงเรยีนยงัไมคอยมีโปรแกรม 

การออกกาํลังกายที่ชัดเจน งบประมาณในการจัดกจิกรรมการออกกาํลังกายมีอยูบางแตไมมีการ

กําหนดตัวเงนิที่แนนอน การจัดตั้งชมรมกฬีาตางๆ มาจากครูที่สนใจในกฬีานั้นๆเปนผูจัดตั้งขึ้นมา  

สวนในเรื่องของเอกสาร ภาพ โปสเตอรตางๆ หรือหนงัสอืที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายมีอยูอยาง

เพียงพอ การใหบริการการทดสอบสมรรถภาพทางกายของครูมีอยูเปนประจําทุกๆ ป มีจัดบอรดให

ความรูในเรื่องของการปองกนัการบาดเจ็บและการปฐมพยาบาลเบื้องตนจากการออกกําลงักาย  

แตยังไมคอยมีวิทยากรภายนอกที่มาแนะนําการจัดอบรมกิจกรรมกีฬา สวนใหญจะเปนครูพลศึกษาใน

โรงเรียนทีท่ําหนาที่นี้อยูแลว 

  2.2 ดานบุคลากรที่ใหบริการ 

   บุคลากรสวนใหญเปนครูพลศึกษาที่อยูในโรงเรียนมจีํานวน 7-8 คน เปนผูที่ใหบริการ

ในการออกกําลังกายของครูในโรงเรียนเปนทัง้ผูใหความรู คําแนะนํา กฎกติกาตางๆ ในการออกกําลัง

กาย และทาํหนาที่ในการเบกิ-จายอุปกรณกีฬา แตยังไมคอยมีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออก

กําลังกาย สวนในเรื่องของบุคลากรที่ดูแลความปลอดและทําความสะอาดนัน้จะเปนหนาที่ของ

เจาหนาที่รักษาความปลอดภัยในโรงเรียนและแมบานเปนคนดูแล 

  2.3 ดานสถานที ่อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 

   สถานที่ออกกาํลังกายในโรงเรียนมีบรรยากาศเหมาะสมดี มีทัง้สนามกฬีาในรมและ

สนามกีฬากลางแจง มีจาํนวนเพียงพอตอจํานวนครูทีม่าใช  แตยงัขาดสระวายน้ําทีม่าตรฐานเนื่องจาก

สระวายน้ําสวนใหญมีขนาดเล็ก และหองฟตเนสที่มีเครือ่งเลนไมเพียงพอ สวนใหญมีเครื่องเลนนอยไม

พอตอความตองการของครทูี่มาใชบริการและยังไมมีตูเก็บของสําหรับครู ครูตองใชหองพักครูเปนที่เก็บ

อุปกรณของตวัเอง อุปกรณที่ใชในการออกกําลงักายและเลนกฬีาสวนใหญเปนอุปกรณเดียวกันกบัที่

ใชในการเรียนการสอนนักเรยีน สวนในเรื่องของทีน่ัง่พักผอน ตูน้าํดื่ม และหองน้ํามีจาํนวนเพียงพอตอ

ครูที่มาออกกาํลังกาย 
 
 



 41 
ตอนที่ 3 ขอมูลเกี่ยวกับความตองการการออกกําลังกายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน หลักสตูร  
   สองภาษา ปการศึกษา 2553 จํานวน 3 ดาน คือ ดานการบริหารจัดการ ดานบุคลากรที่ใหบริการ   
   และดานสถานที ่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 
 

ตาราง 6  การแจกแจงความถี่ (f) และหาคารอยละ (%) เกี่ยวกับความตองการการออกกําลงักาย 

      ของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553   

      ดานการบริหารจัดการ (n = 400) 

 

 ความตองการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

ดานการบริหารจัดการ  
มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1. มีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย f 

% 

102 

25.50 

123 

30.75 

105 

26.25 

56 

14.00 

14 

3.50 

2. มีการจัดสรรงบประมาณในการจัดกิจกรรม 

การออกกําลังกาย 

f 

% 

132 

33.00 

118 

29.50 

98 

24.50 

44 

11.00 

8 

2.00 

3. มีการจัดตั้งชมรมกีฬาตางๆภายในโรงเรียน f 

% 

107 

26.75 

120 

30.00 

111 

27.75 

46 

11.50 

16 

4.00 

4. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายใน 

และระหวางโรงเรียน 

f 

% 

96 

24.00 

107 

26.75 

99 

24.75 

79 

19.75 

19 

4.75 

5. มีกฎ ระเบียบและกติกา การใชสถานที่ 

ออกกําลังกาย 

f 

% 

97 

24.25 

107 

26.75 

106 

26.50 

75 

18.75 

15 

3.75 

6. มีการใหความรูในเรื่องโภชนาการ หลักการ 

ปฐมพยาบาล และความปลอดภัย 

f 

% 

110 

27.50 

118 

29.50 

104 

26.00 

61 

15.25 

7 

1.75 

7. มีเอกสาร ภาพ โปสเตอร ใหความรูเกี่ยวกับ 

การออกกําลังกายและเลนกีฬา 

f 

% 

83 

20.75 

92 

23.00 

103 

25.75 

92 

23.00 

30 

7.50 

8. มีคูมือ หนังสือ ตํารา เทป VCD  

เกี่ยวกับการออกกําลังกายไวบริการ 

f 

% 

78 

19.50 

93 

23.25 

107 

26.75 

92 

23.00 

30 

7.50 

9. มีการบริการการทดสอบ 

สมรรถภาพทางกายใหผูที่มาใชบริการ 

f 

% 

95 

23.75 

104 

26.00 

103 

25.75 

78 

19.50 

20 

5.00 

10. มีการจัดอบรมใหความรู จากวิทยากรดานการออก

กําลังกายและเลนกีฬา 

f 

% 

99 

24.75 

112 

28.00 

90 

22.50 

79 

19.75 

20 

5.00 

รวม f 

% 
999 

24.98 

1094 

27.35 

1026 

25.65 

702 

17.55 

179 

4.48 



 42 
 จากตาราง 6 แสดงวา ความตองการการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553  ดานการบริหารจัดการ มีความตองการโดยรวมอยูในระดบัมาก 

คิดเปนรอยละ 27.35 รองลงมาอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ25.65 และความตองการนอย

ที่สุดอยูในระดบันอยที่สุด คิดเปนรอยละ 4.48 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ความตองการ 

ดานการบริหารจัดการ 2 อันดับแรก คือ มกีารจัดสรรงบประมาณในการจัดกิจกรรมการออกกาํลงักาย 

และมีการจัดโปรแกรมการออกกําลงักาย มีความตองการอยูในระดับมากที่สุด และมาก คิดเปนรอยละ 

33.00 และ 30.75 ตามลําดบั 
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ตาราง 7 การแจกแจงความถี่ (f) และหาคารอยละ (%) เกี่ยวกับความตองการการออกกําลงักาย 

      ของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553     

      ดานบุคลากรที่ใหบริการ (n = 400) 

 

 ความตองการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

ดานบุคลากรที่ใหบริการ  
มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1. บุคลากรผูใหบริการสําหรับผูออกกําลังกาย 

และเลนกีฬามีความรู ความสามารถ 

f 

% 

107 

26.75 

132 

33.00 

95 

23.75 

55 

13.75 

11 

2.75 

2. บุคลากรที่ใหคําแนะนําการออกกําลังกาย 

และเลนกีฬามีจํานวนเพียงพอ 

f 

% 

101 

25.25 

120 

30.00 

103 

25.75 

60 

15.00 

16 

4.00 

3. มีบุคลากรใหความรูดานกฏกติกา การแขงขัน 

กีฬาประเภทตางๆ 

f 

% 

102 

25.50 

108 

27.00 

110 

27.50 

65 

16.25 

15 

3.75 

4. มีบุคลากรทําหนาที่ในการเบิก – จาย 

อุปกรณกีฬา 

f 

% 

110 

27.50 

122 

30.50 

102 

25.50 

51 

12.75 

15 

3.75 

5. มีบุคลากรทําหนาที่ในการรับ - ฝากของตางๆ f 

% 

76 

19.00 

99 

24.75 

111 

27.75 

85 

21.25 

29 

7.25 

6. มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ 

ออกกําลังกาย 

f 

% 

108 

27.00 

121 

30.25 

106 

26.50 

60 

15.00 

5 

1.25 

7. มีบุคลากรคอยดูแลความปลอดภัยประจํา 

สถานที่ออกกําลังกาย 

f 

% 

90 

22.50 

99 

24.75 

99 

24.75 

87 

21.75 

25 

6.25 

8. มีบุคลากรที่ทําหนาที่ทําความสะอาด 

สถานที่กอนและหลังใชสนาม 

f 

% 

85 

21.25 

101 

25.25 

98 

24.50 

90 

22.50 

26 

6.50 

รวม f 

% 
779 

24.34 

902 

28.19 

824 

25.75 

553 

17.28 

142 

4.44 

 

 จากตาราง 7 แสดงวา ความตองการการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553  ดานบุคลากรที่ใหบริการ มีความตองการโดยรวมอยูในระดับ

มาก คิดเปนรอยละ 28.19 รองลงมาอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ25.75 และความตองการ

นอยที่สุดอยูในระดับนอยทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 4.44 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ความตองการ 

ดานบุคลากรที่ใหบริการ 2 อันดับแรก คือ บุคลากรผูใหบริการสําหรับผูออกกําลงักายและเลนกีฬา 

มีความรู ความสามารถ และมีบุคลากรทาํหนาที่ในการเบิก – จาย อุปกรณกีฬา มคีวามตองการอยูใน

ระดับมาก คิดเปนรอยละ 33.00 และ 30.55 ตามลําดับ 
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ตาราง 8 การแจกแจงความถี่ (f) และหาคารอยละ (%) เกี่ยวกับความตองการการออกกําลงักาย 

      ของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553     

      ดานสถานที ่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก (n = 400) 

 

 ความตองการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  
มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1.สถานที่ออกกําลังกายมีบรรยากาศ 

ที่เหมาะสมกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา 

f 

% 

111 

27.75 

120 

30.00 

91 

22.75 

78 

19.50 

0 

0.00 

2. สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง f 

% 

92 

23.00 

108 

27.00 

106 

26.50 

62 

15.50 

32 

8.00 

3. สถานที่ออกกําลังกายในรม f 

% 

130 

32.50 

129 

32.25 

97 

24.25 

44 

11.00 

0 

0.00 

4. สระวายน้ําที่มาตรฐาน f 

% 

103 

25.75 

117 

29.25 

95 

23.75 

67 

16.75 

18 

4.50 

5. หองฟตเนส(Fitness Tranning) f 

% 

125 

31.25 

122 

30.50 

99 

24.75 

49 

12.25 

5 

1.25 

6. หองเปลี่ยนเครื่องแตงกายและตูเก็บอุปกรณ 

ของผูออกกําลังกาย 

f 

% 

108 

27.00 

119 

29.75 

96 

24.00 

70 

17.50 

7 

1.75 

7. ความปลอดภัยของสถานที่ออกกําลังกาย f 

% 

103 

25.75 

114 

28.50 

95 

23.75 

80 

20.00 

8 

2.00 

8. อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายและ 

เลนกีฬาที่ไดมาตรฐาน 

f 

% 

125 

31.25 

121 

30.25 

98 

24.50 

56 

14.00 

0 

0.00 

9. มีที่นั่งพักผอนสําหรับผูออกกําลังกาย f 

% 

101 

25.25 

113 

28.25 

106 

26.50 

60 

15.00 

20 

5.00 

10. จุดบริการน้ําดื่มเพียงพอกับความตองการ f 

% 

86 

21.50 

102 

25.50 

113 

28.25 

87 

21.75 

12 

3.00 

11. มีอุปกรณการปฐมพยาบาลในสถานที่ออกกําลังกาย f 

% 

101 

25.25 

119 

29.75 

108 

27.00 

72 

18.00 

0 

0.00 

12. หองน้ําเพียงพอสําหรับผูออกกําลังกายและเลนกีฬา f 

% 

87 

21.75 

98 

24.50 

113 

28.25 

88 

22.00 

14 

3.50 

รวม f 

% 
1272 

26.50 

1382 

28.79 

1217 

25.35 

813 

16.94 

116 

2.42 
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 จากตาราง 8 แสดงวา ความตองการการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553  ดานสถานที ่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก ม ี

ความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 28.79 รองลงมาอยูในระดับมากที่สุด คิดเปน

รอยละ26.50 และความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 2.42 เมื่อพิจารณาเปน

รายขอพบวา ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก 2 อันดับแรก คือ สถานที่

ออกกําลงักายในรม และหองฟตเนสกับอุปกรณที่ใชในการออกกาํลังกายและเลนกฬีาไดมาตรฐาน มี

ความตองการอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 32.50 และ 31.25 ตามลําดับ 
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ตาราง 9  การแจกแจงความถี่ (f) และหาคารอยละ (%) เกี่ยวกับความตองการการออกกําลงักาย 

      ของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553   

      ของครูชาย ในดานการบริหารจัดการ (n = 200) 

 

 ความตองการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

ดานการบริหารจัดการ  
มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1. มีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย f 

% 

61 

30.50 

53 

26.50 

43 

21.50 

33 

16.50 

10 

5.00 

2. มีการจัดสรรงบประมาณในการจัดกิจกรรม 

การออกกําลังกาย 

f 

% 

73 

36.50 

57 

28.50 

48 

24.00 

20 

10.00 

2 

1.00 

3. มีการจัดตั้งชมรมกีฬาตางๆภายในโรงเรียน f 

% 

59 

29.50 

67 

33.50 

48 

24.00 

20 

10.00 

6 

3.00 

4. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายใน 

และระหวางโรงเรียน 

f 

% 

57 

28.50 

61 

30.50 

42 

21.00 

36 

18.00 

4 

2.00 

5. มีกฎ ระเบียบและกติกา การใชสถานที่ 

ออกกําลังกาย 

f 

% 

50 

25.00 

51 

25.50 

54 

27.00 

37 

18.50 

8 

4.00 

6. มีการใหความรูในเรื่องโภชนาการ หลักการ 

ปฐมพยาบาล และความปลอดภัย 

f 

% 

50 

25.00 

54 

27.00 

48 

24.00 

43 

21.50 

5 

2.50 

7. มีเอกสาร ภาพ โปสเตอร ใหความรูเกี่ยวกับ 

การออกกําลังกายและเลนกีฬา 

f 

% 

40 

20.00 

55 

27.50 

45 

22.50 

40 

20.00 

20 

10.00 

8. มีคูมือ หนังสือ ตํารา เทป 

VCD เกี่ยวกับการออกกําลังกายไวบริการ 

f 

% 

43 

21.50 

43 

21.50 

50 

25.00 

48 

24.00 

16 

8.00 

9. มีการบริการการทดสอบ 

สมรรถภาพทางรางกายใหผูที่มาใชบริการ 

f 

% 

46 

23.00 

42 

21.00 

56 

28.00 

42 

21.00 

14 

7.00 

10. มีการจัดอบรมใหความรู จากวิทยากรดานการออก

กําลังกายและเลนกีฬา 

f 

% 

40 

20.00 

62 

31.00 

42 

21.00 

44 

22.00 

12 

6.00 

รวม f 

% 
519 

25.95 

545 

27.25 

476 

23.80 

363 

18.15 

97 

4.85 

 

   

 

 



 47 
 จากตาราง 9 แสดงวา ความตองการการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 ของครูชาย ดานการบริหารจัดการ มีความตองการโดยรวมอยู

ในระดับมาก คิดเปนรอยละ 27.25 รองลงมาอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ25.95 และ 

ความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 4.85 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  

ความตองการดานการบริหารจัดการ 2 อันดับแรก คือ มกีารจัดสรรงบประมาณในการจัดกจิกรรมการ

ออกกําลงักาย และมีการจัดตั้งชมรมกฬีาตางๆ ภายในโรงเรียน มีความตองการอยูในระดับมากทีสุ่ด 

และมาก คิดเปนรอยละ 36.50 และ 33.50 ตามลําดับ 
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ตาราง 10 การแจกแจงความถี่ (f) และหาคารอยละ (%) เกี่ยวกับความตองการการออกกําลงักาย 

      ของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553     

      ของครูชาย ในดานบุคลากรที่ใหบริการ (n = 200) 

 

 ความตองการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

ดานบุคลากรที่ใหบริการ  
มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1. บุคลากรผูใหบริการสําหรับผูออกกําลังกาย 

และเลนกีฬามีความรู ความสามารถ 

f 

% 

55 

27.50 

63 

31.50 

46 

23.00 

29 

14.50 

7 

3.50 

2. บุคลากรที่ใหคําแนะนําการออกกําลังกาย 

และเลนกีฬามีจํานวนเพียงพอ 

f 

% 

52 

26.00 

55 

27.50 

49 

24.50 

34 

17.00 

10 

5.00 

3. มีบุคลากรใหความรูดานกฏกติกา การแขงขัน 

กีฬาประเภทตางๆ 

f 

% 

50 

25.00 

55 

27.50 

52 

26.00 

37 

18.50 

6 

3.00 

4. มีบุคลากรทําหนาที่ในการเบิก – จาย 

อุปกรณกีฬา 

f 

% 

53 

26.50 

59 

29.50 

54 

27.00 

29 

14.50 

5 

2.50 

5. มีบุคลากรทําหนาที่ในการรับ - ฝากของตางๆ f 

% 

34 

17.00 

43 

21.50 

53 

26.50 

50 

25.00 

20 

10.00 

6. มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ 

ออกกําลังกาย 

f 

% 

51 

25.50 

54 

27.00 

59 

29.50 

32 

16.00 

4 

2.00 

7. มีบุคลากรคอยดูแลความปลอดภัยประจํา 

สถานที่ออกกําลังกาย 

f 

% 

38 

19.00 

40 

20.00 

55 

27.50 

52 

26.00 

15 

7.50 

8. มีบุคลากรที่ทําหนาที่ทําความสะอาด 

สถานที่กอนและหลังใชสนาม 

f 

% 

37 

18.50 

50 

25.00 

54 

27.00 

39 

19.50 

20 

10.00 

รวม f 

% 
370 

23.13 

419 

26.19 

422 

26.38 

302 

18.88 

87 

5.44 

 

 จากตาราง 10 แสดงวา ความตองการการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 ของครูชาย ดานบุคลากรที่ใหบริการ มีความตองการโดยรวมอยู

ในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 26.38 รองลงมาอยูในระดับมาก คดิเปนรอยละ26.19 และ 

ความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 5.44 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  

ความตองการดานบุคลากรที่ใหบริการ 2 อันดับแรก คือ บุคลากรผูใหบริการสําหรับผูออกกําลงักาย

และเลนกฬีามคีวามรู ความสามารถ และมีบุคลากรทาํหนาที่ในการเบิก – จาย อุปกรณกีฬา ม ี

ความตองการอยูในระดับมาก และมาก คดิเปนรอยละ 31.50 และ 29.50 ตามลําดบั 



 49 
ตาราง 11 การแจกแจงความถี่ (f) และหาคารอยละ (%) เกี่ยวกับความตองการการออกกําลงักาย 

      ของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553     

      ของครูชาย ในดานสถานที ่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก (n = 200) 

 

 ความตองการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  
มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1.สถานที่ออกกําลังกายมีบรรยากาศ 

ที่เหมาะสมกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา 

f 

% 

54 

27.00 

60 

30.00 

48 

24.00 

38 

19.00 

0 

0.00 

2. สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง f 

% 

51 

25.50 

59 

29.50 

48 

24.00 

30 

15.00 

12 

6.00 

3. สถานที่ออกกําลังกายในรม f 

% 

61 

30.50 

63 

31.50 

42 

21.00 

34 

17.00 

0 

0.00 

4. สระวายน้ําที่มาตรฐาน f 

% 

53 

26.50 

54 

27.00 

47 

23.50 

36 

18.00 

10 

5.00 

5. หองฟตเนส(Fitness Tranning) f 

% 

67 

33.50 

60 

30.00 

54 

27.00 

18 

9.00 

1 

0.50 

6. หองเปลี่ยนเครื่องแตงกายและตูเก็บอุปกรณ 

ของผูออกกําลังกาย 

f 

% 

48 

24.00 

54 

27.00 

56 

28.00 

37 

18.50 

5 

2.50 

7. ความปลอดภัยของสถานที่ออกกําลังกาย f 

% 

47 

23.50 

53 

26.50 

59 

29.50 

36 

18.00 

     5 

2.50 

8. อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายและ 

เลนกีฬาไดที่มาตรฐาน 

f 

% 

65 

32.50 

62 

31.00 

54 

27.00 

19 

9.50 

0 

0.00 

9. มีที่นั่งพักผอนสําหรับผูออกกําลังกาย f 

% 

51 

25.50 

58 

29.00 

54 

27.00 

22 

11.00 

15 

7.50 

10. จุดบริการน้ําดื่มเพียงพอกับความตองการ f 

% 

42 

21.00 

48 

24.00 

60 

30.00 

40 

20.00 

10 

5.00 

11. มีอุปกรณการปฐมพยาบาลในสถานที่ออกกําลังกาย f 

% 

52 

26.00 

62 

31.00 

56 

28.00 

30 

15.00 

0 

0.00 

12. หองน้ําเพียงพอสําหรับผูออกกําลังกายและเลนกีฬา f 

% 

39 

19.50 

41 

20.50 

56 

28.00 

54 

27.00 

10 

5.00 

รวม f 

% 
630 

26.25 

679 

28.29 

629 

26.20 

394 

16.42 

68 

2.83 

 



 50 
 จากตาราง 11 แสดงวา ความตองการการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 ของครูชาย ดานสถานที ่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก  

มีความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 28.29 รองลงมาอยูในระดับมากที่สุด คิดเปน

รอยละ 26.25 และความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 2.83 เมื่อพิจารณาเปน

รายขอพบวา ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก 2 อันดับแรก คือ  

หองฟตเนส และอุปกรณที่ใชในการออกกาํลังกายและเลนกฬีาที่ไดมาตรฐาน มีความตองการอยูใน

ระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 33.50 และ 32.50 ตามลําดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 51 
ตาราง 12  การแจกแจงความถี่ (f) และหาคารอยละ (%) เกี่ยวกับความตองการการออกกําลงักาย 

      ของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553   

      ของครูหญิง ในดานการบริหารจัดการ (n = 200) 

 

 ความตองการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

ดานการบริหารจัดการ  
มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1. มีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย f 

% 

41 

20.50 

70 

35.00 

62 

31.00 

23 

11.50 

4 

2.00 

2. มีการจัดสรรงบประมาณในการจัดกิจกรรม 

การออกกําลังกาย 

f 

% 

59 

29.50 

61 

30.50 

50 

25.00 

24 

12.00 

6 

3.00 

3. มีการจัดตั้งชมรมกีฬาตางๆภายในโรงเรียน f 

% 

48 

24.00 

53 

26.50 

63 

31.50 

26 

13.00 

10 

5.00 

4. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายใน 

และระหวางโรงเรียน 

f 

% 

39 

19.50 

46 

23.00 

57 

28.50 

43 

21.50 

15 

7.50 

5. มีกฎ ระเบียบและกติกา การใชสถานที่ 

ออกกําลังกาย 

f 

% 

47 

23.50 

56 

28.00 

52 

26.00 

38 

19.00 

7 

3.50 

6. มีการใหความรูในเรื่องโภชนาการ หลักการ 

ปฐมพยาบาล และความปลอดภัย 

f 

% 

60 

30.00 

64 

32.00 

56 

28.00 

18 

9.00 

2 

1.00 

7. มีเอกสาร ภาพ โปสเตอร ใหความรูเกี่ยวกับ 

การออกกําลังกายและเลนกีฬา 

f 

% 

43 

21.50 

37 

18.50 

58 

29.00 

52 

26.00 

10 

5.00 

8. มีคูมือ หนังสือ ตํารา เทป 

VCD เกี่ยวกับการออกกําลังกายไวบริการ 

f 

% 

35 

17.50 

50 

25.00 

57 

28.50 

44 

22.00 

14 

7.00 

9. มีการบริการการทดสอบ 

สมรรถภาพทางรางกายใหผูที่มาใชบริการ 

f 

% 

49 

24.50 

62 

31.00 

47 

23.50 

36 

18.00 

6 

3.00 

10. มีการจัดอบรมใหความรู จากวิทยากรดานการออก

กําลังกายและเลนกีฬา 

f 

% 

59 

29.50 

50 

25.00 

48 

24.00 

35 

17.50 

8 

4.00 

รวม f 

% 
480 

24.00 

549 

27.45 

550 

27.50 

339 

16.95 

82 

4.10 
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 จากตาราง 12 แสดงวา ความตองการการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 ของครูหญิง ดานการบริหารจัดการ มีความตองการโดยรวมอยู

ในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 27.50 รองลงมาอยูในระดับมาก คดิเปนรอยละ 27.45 และ 

ความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 4.10 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  

ความตองการดานการบริหารจัดการ 2 อันดับแรก คือ มกีารจัดโปรแกรมการออกกาํลังกาย และมกีาร

ใหความรูในเรือ่งโภชนาการ หลักการปฐมพยาบาล และความปลอดภยัมีความตองการอยูในระดบั

มาก คิดเปนรอยละ 35.00 และ 32.00 ตามลําดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 53 
ตาราง 13 การแจกแจงความถี่ (f) และหาคารอยละ (%) เกี่ยวกับความตองการการออกกําลงักาย    

      ของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553     

      ของครูหญิง ในดานบคุลากรที่ใหบริการ (n = 200) 

 

 ความตองการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

ดานบุคลากรที่ใหบริการ  
มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1. บุคลากรผูใหบริการสําหรับผูออกกําลังกาย 

และเลนกีฬามีความรู ความสามารถ 

f 

% 

52 

26.00 

69 

34.50 

49 

24.50 

26 

13.00 

4 

2.00 

2. บุคลากรที่ใหคําแนะนําการออกกําลังกาย 

และเลนกีฬามีจํานวนเพียงพอ 

f 

% 

49 

24.50 

65 

32.50 

54 

27.00 

26 

13.00 

6 

3.00 

3. มีบุคลากรใหความรูดานกฏกติกา การแขงขัน 

กีฬาประเภทตางๆ 

f 

% 

52 

26.00 

53 

26.50 

58 

29.00 

28 

14.00 

9 

4.50 

4. มีบุคลากรทําหนาที่ในการเบิก – จาย 

อุปกรณกีฬา 

f 

% 

57 

28.50 

63 

31.50 

48 

24.00 

22 

11.00 

10 

5.00 

5. มีบุคลากรทําหนาที่ในการรับ - ฝากของตางๆ f 

% 

42 

21.00 

56 

28.00 

58 

29.00 

35 

17.50 

9 

4.50 

6. มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ 

ออกกําลังกาย 

f 

% 

57 

28.50 

67 

33.50 

47 

23.50 

28 

14.00 

1 

0.50 

7. มีบุคลากรคอยดูแลความปลอดภัยประจํา 

สถานที่ออกกําลังกาย 

f 

% 

52 

26.00 

59 

29.50 

44 

22.00 

35 

17.50 

510 

.00 

8. มีบุคลากรที่ทําหนาที่ทําความสะอาด 

สถานที่กอนและหลังใชสนาม 

f 

% 

48 

24.00 

61 

30.50 

44 

22.00 

41 

20.50 

6 

3.00 

รวม f 

% 
409 

25.56 

493 

30.81 

402 

25.13 

241 

15.06 

55 

3.44 

 

 จากตาราง 13 แสดงวา ความตองการการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 ของครูหญิง ดานบุคลากรที่ใหบริการ มีความตองการโดยรวม

อยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 30.81 รองลงมาอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ25.56 และ 

ความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 3.44 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  

ความตองการดานบุคลากรที่ใหบริการ 2 อันดับแรก คอื บุคลากรผูใหบริการสําหรับผูออกกําลงักาย

และเลนกฬีามคีวามรู ความสามารถ และมีเจาหนาทีพ่ยาบาลประจําสถานที่ออกกาํลังกาย ม ี

ความตองการอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 34.50 และ 33.50 ตามลําดับ 



 54 
ตาราง 14 การแจกแจงความถี่ (f) และหาคารอยละ (%) เกี่ยวกับความตองการการออกกําลงักาย 

      ของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553     

      ของครูหญิง ในดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก (n = 200) 

 

 ความตองการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  
มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1.สถานที่ออกกําลังกายมีบรรยากาศ 

ที่เหมาะสมกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา 

f 

% 

57 

28.50 

60 

30.00 

43 

21.50 

40 

20.00 

0 

0.00 

2. สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง f 

% 

41 

20.50 

49 

24.50 

58 

29.00 

32 

16.00 

20 

10.00 

3. สถานที่ออกกําลังกายในรม f 

% 

69 

34.50 

66 

33.00 

55 

27.50 

10 

5.00 

0 

0.00 

4. สระวายน้ําที่มาตรฐาน f 

% 

50 

25.00 

63 

31.50 

48 

24.00 

31 

15.50 

8 

4.00 

5. หองฟตเนส(Fitness Tranning) f 

% 

58 

29.00 

62 

31.00 

45 

22.50 

31 

15.50 

4 

2.00 

6. หองเปลี่ยนเครื่องแตงกายและตูเก็บอุปกรณ 

ของผูออกกําลังกาย 

f 

% 

60 

30.00 

65 

32.50 

40 

20.00 

33 

16.50 

2 

1.00 

7. ความปลอดภัยของสถานที่ออกกําลังกาย f 

% 

56 

28.00 

61 

30.50 

36 

18.00 

44 

22.00 

3 

1.50 

8. อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายและ 

เลนกีฬาที่ไดมาตรฐาน 

f 

% 

60 

30.00 

59 

29.50 

44 

22.00 

37 

18.50 

0 

0.00 

9. มีที่นั่งพักผอนสําหรับผูออกกําลังกาย f 

% 

50 

25.00 

55 

27.50 

52 

26.00 

38 

19.00 

5 

2.50 

10. จุดบริการน้ําดื่มเพียงพอกับความตองการ f 

% 

44 

22.00 

54 

27.00 

53 

26.50 

47 

23.50 

2 

1.00 

11. มีอุปกรณการปฐมพยาบาลในสถานที่ออกกําลังกาย f 

% 

49 

24.50 

57 

28.50 

52 

26.00 

42 

21.00 

0 

0.00 

12. หองน้ําเพียงพอสําหรับผูออกกําลังกายและเลนกีฬา f 

% 

48 

24.00 

57 

28.50 

57 

28.50 

34 

17.00 

4 

2.00 

รวม f 

% 
642 

26.75 

708 

29.50 

583 

24.29 

419 

17.46 

48 

2.00 
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 จากตาราง 14 แสดงวา ความตองการการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 ของครูหญิง ดานสถานที ่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก  

มีความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 29.50 รองลงมาอยูในระดับมากที่สุด คิดเปน

รอยละ 26.75 และความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 2.00 เมื่อพิจารณาเปน

รายขอพบวา ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก 2 อันดับแรก คือ  

สถานที่ออกกาํลังกายในรม และหองเปลีย่นเครื่องแตงกายและตูเก็บอุปกรณของผูออกกําลงักาย  

มีความตองการอยูในระดับมากที่สุด และมาก คิดเปนรอยละ 34.50 และ 32.50 ตามลําดับ 
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ตาราง 15  การแจกแจงความถี่ (f) และหาคารอยละ (%) เกี่ยวกับความตองการการออกกําลงักาย  

      ของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553   

      ของครูที่มอีายุต่ํากวา 35 ป  ในดานการบริหารจัดการ (n = 254) 

 

 ความตองการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

ดานการบริหารจัดการ  
มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1. มีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย f 

% 

62 

24.41 

72 

28.35 

68 

26.77 

40 

15.75 

12 

4.72 

2. มีการจัดสรรงบประมาณในการจัดกิจกรรม 

การออกกําลังกาย 

f 

% 

75 

29.53 

70 

27.56 

64 

25.20 

37 

14.57 

8 

3.15 

3. มีการจัดตั้งชมรมกีฬาตางๆภายในโรงเรียน f 

% 

69 

27.17 

71 

27.95 

66 

25.98 

35 

13.78 

13 

5.12 

4. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายใน 

และระหวางโรงเรียน 

f 

% 

61 

24.02 

65 

25.59 

67 

26.38 

51 

20.08 

10 

3.94 

5. มีกฎ ระเบียบและกติกา การใชสถานที่ 

ออกกําลังกาย 

f 

% 

57 

22.44 

61 

24.02 

68 

26.77 

53 

20.87 

15 

5.91 

6. มีการใหความรูในเรื่องโภชนาการ หลักการ 

ปฐมพยาบาล และความปลอดภัย 

f 

% 

68 

26.77 

70 

27.56 

65 

25.59 

44 

17.32 

7 

2.76 

7. มีเอกสาร ภาพ โปสเตอร ใหความรูเกี่ยวกับ 

การออกกําลังกายและเลนกีฬา 

f 

% 

55 

21.65 

58 

22.83 

65 

25.59 

56 

22.05 

20 

7.87 

8. มีคูมือ หนังสือ ตํารา เทป 

VCD เกี่ยวกับการออกกําลังกายไวบริการ 

f 

% 

48 

18.90 

57 

22.44 

67 

26.38 

60 

23.62 

22 

8.66 

9. มีการบริการการทดสอบ 

สมรรถภาพทางรางกายใหผูที่มาใชบริการ 

f 

% 

60 

23.62 

62 

24.41 

66 

25.98 

49 

19.29 

17 

6.69 

10. มีการจัดอบรมใหความรู จากวิทยากรดานการออก

กําลังกายและเลนกีฬา 

f 

% 

60 

23.62 

67 

26.38 

54 

21.26 

55 

21.65 

18 

7.09 

รวม f 

% 
615 

24.21 

653 

25.71 

650 

25.59 

480 

18.90 

142 

5.59 
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 จากตาราง 15 แสดงวา ความตองการการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 ของครูที่มีอายุต่ํากวา 35 ป ดานการบรหิารจดัการ ม ี

ความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 25.71 รองลงมาอยูในระดับปานกลาง คิดเปน

รอยละ 25.59 และความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 5.59 เมื่อพิจารณาเปน

รายขอพบวา ความตองการดานการบริหารจัดการ 2 อันดับแรก คือ มกีารจัดสรรงบประมาณในการจัด

กิจกรรมการออกกําลงักาย และมีการจัดโปรแกรมการออกกําลงักาย มีความตองการอยูในระดับ 

มากที่สุด และมาก คิดเปนรอยละ 29.53 และ 28.35 ตามลําดับ 
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ตาราง 16 การแจกแจงความถี่ (f) และหาคารอยละ (%) เกี่ยวกับความตองการการออกกําลงักาย 

      ของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553     

      ของครูที่มอีายุต่ํากวา 35 ป  ในดานบคุลากรที่ใหบริการ (n = 254) 

 

 ความตองการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

ดานบุคลากรที่ใหบริการ  
มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1. บุคลากรผูใหบริการสําหรับผูออกกําลังกาย 

และเลนกีฬามีความรู ความสามารถ 

f 

% 

65 

25.59 

78 

30.71 

59 

23.23 

41 

16.14 

11 

4.33 

2. บุคลากรที่ใหคําแนะนําการออกกําลังกาย 

และเลนกีฬามีจํานวนเพียงพอ 

f 

% 

62 

24.41 

71 

27.95 

69 

27.17 

39 

15.35 

13 

5.12 

3. มีบุคลากรใหความรูดานกฏกติกา การแขงขัน 

กีฬาประเภทตางๆ 

f 

% 

63 

24.80 

68 

26.77 

65 

25.59 

46 

18.11 

12 

4.72 

4. มีบุคลากรทําหนาที่ในการเบิก – จาย 

อุปกรณกีฬา 

f 

% 

70 

27.56 

75 

29.53 

65 

25.59 

30 

11.81 

14 

5.51 

5. มีบุคลากรทําหนาที่ในการรับ - ฝากของตางๆ f 

% 

48 

18.90 

64 

25.20 

69 

27.17 

54 

21.26 

19 

7.48 

6. มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ 

ออกกําลังกาย 

f 

% 

68 

26.77 

76 

29.92 

63 

24.80 

42 

16.54 

5 

1.97 

7. มีบุคลากรคอยดูแลความปลอดภัยประจํา 

สถานที่ออกกําลังกาย 

f 

% 

56 

22.05 

63 

24.80 

68 

26.77 

54 

21.26 

13 

5.12 

8. มีบุคลากรที่ทําหนาที่ทําความสะอาด 

สถานที่กอนและหลังใชสนาม 

f 

% 

54 

21.26 

66 

25.98 

61 

24.02 

55 

21.65 

18 

7.09 

รวม f 

% 
486 

23.92 

561 

27.61 

519 

25.54 

361 

17.77 

105 

5.17 

 

 จากตาราง 16 แสดงวา ความตองการการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 ของครูที่มีอายุต่ํากวา 35 ป ดานบุคลากรที่ใหบริการ ม ี

ความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 27.61 รองลงมาอยูในระดับปานกลาง คิดเปน 

รอยละ25.54 และความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 5.17 เมื่อพิจารณาเปน

รายขอพบวา ความตองการดานบุคลากรที่ใหบริการ 2 อันดับแรก คือ บุคลากรผูใหบริการสําหรับ 

ผูออกกําลงักายและเลนกีฬามีความรู ความสามารถ และมีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที ่

ออกกําลงักาย มีความตองการอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 30.71 และ 29.92 ตามลําดับ 
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ตาราง 17 การแจกแจงความถี่ (f) และหาคารอยละ (%) เกี่ยวกับความตองการการออกกําลงักาย  

      ของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553     

      ของครูที่มอีายุต่ํากวา 35 ป  ในดานสถานที ่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก (n = 254) 

 

 ความตองการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  
มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1.สถานที่ออกกําลังกายมีบรรยากาศ 

ที่เหมาะสมกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา 

f 

% 

68 

26.77 

75 

29.53 

60 

23.62 

51 

20.08 

0 

0.00 

2. สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง f 

% 

57 

22.44 

71 

27.95 

69 

27.17 

37 

14.57 

20 

7.87 

3. สถานที่ออกกําลังกายในรม f 

% 

72 

28.35 

79 

31.10 

65 

25.59 

38 

14.96 

0 

0.00 

4. สระวายน้ําที่มาตรฐาน f 

% 

61 

24.02 

69 

27.17 

65 

25.59 

45 

17.72 

14 

5.51 

5. หองฟตเนส(Fitness Tranning) f 

% 

71 

27.95 

76 

29.92 

64 

25.20 

38 

14.96 

5 

1.97 

6. หองเปลี่ยนเครื่องแตงกายและตูเก็บอุปกรณ 

ของผูออกกําลังกาย 

f 

% 

67 

26.38 

70 

27.56 

60 

23.62 

52 

20.47 

5 

1.97 

7. ความปลอดภัยของสถานที่ออกกําลังกาย f 

% 

63 

24.80 

69 

27.17 

62 

24.41 

57 

22.44 

3 

1.18 

8. อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายและ 

เลนกีฬาที่ไดมาตรฐาน 

f 

% 

74 

29.13 

78 

30.71 

61 

24.02 

41 

16.14 

0 

0.00 

9. มีที่นั่งพักผอนสําหรับผูออกกําลังกาย f 

% 

62 

24.41 

68 

26.77 

70 

27.56 

40 

15.75 

14 

5.51 

10. จุดบริการน้ําดื่มเพียงพอกับความตองการ f 

% 

61 

24.02 

64 

25.20 

65 

25.59 

57 

22.44 

7 

2.76 

11. มีอุปกรณการปฐมพยาบาลในสถานที่ออกกําลังกาย f 

% 

64 

25.20 

72 

28.35 

70 

27.56 

48 

18.90 

0 

0.00 

12. หองน้ําเพียงพอสําหรับผูออกกําลังกายและเลนกีฬา f 

% 

56 

22.05 

63 

24.80 

67 

26.38 

64 

25.20 

4 

1.57 

รวม f 

% 
776 

25.46 

854 

28.02 

778 

25.52 

568 

18.64 

72 

2.36 
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 จากตาราง 17 แสดงวา ความตองการการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 ของครูที่มีอายุต่ํากวา 35 ป ดานสถานที่ อุปกรณ และ 

สิ่งอํานวยความสะดวก มีความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 28.02 รองลงมา 

อยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 25.52 และความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยที่สุด คิดเปน

รอยละ 2.36 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ความตองการดานสถานที่ อุปกรณ และส่ิงอํานวย 

ความสะดวก 2 อันดับแรก คือ สถานที่ออกกําลงักายในรม และอุปกรณที่ใชในการออกกําลงักายและ

เลนกฬีาที่ไดมาตรฐาน มีความตองการอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 31.10 และ 30.71 ตามลําดบั 
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ตาราง 18  การแจกแจงความถี่ (f) และหาคารอยละ (%) เกี่ยวกับความตองการการออกกําลงักาย 

      ของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553   

      ของครูที่มอีายุ 35 ปขึน้ไป  ในดานการบริหารจัดการ (n = 146) 

 

 ความตองการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

ดานการบริหารจัดการ  
มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1. มีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย f 

% 

40 

27.40 

51 

34.93 

37 

25.34 

16 

10.96 

2 

1.37 

2. มีการจัดสรรงบประมาณในการจัดกิจกรรม 

การออกกําลังกาย 

f 

% 

57 

39.04 

48 

32.88 

34 

23.29 

7 

4.79 

0 

0.00 

3. มีการจัดตั้งชมรมกีฬาตางๆภายในโรงเรียน f 

% 

38 

26.03 

49 

33.56 

45 

30.82 

11 

7.53 

3 

2.05 

4. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายใน 

และระหวางโรงเรียน 

f 

% 

35 

23.97 

42 

28.77 

32 

21.92 

28 

19.18 

9 

6.16 

5. มีกฎ ระเบียบและกติกา การใชสถานที่ 

ออกกําลังกาย 

f 

% 

40 

27.40 

46 

31.51 

38 

26.03 

22 

15.07 

0 

0.00 

6. มีการใหความรูในเรื่องโภชนาการ หลักการ 

ปฐมพยาบาล และความปลอดภัย 

f 

% 

42 

28.77 

48 

32.88 

39 

26.71 

17 

11.64 

0 

0.00 

7. มีเอกสาร ภาพ โปสเตอร ใหความรูเกี่ยวกับ 

การออกกําลังกายและเลนกีฬา 

f 

% 

28 

19.18 

34 

23.29 

38 

26.03 

36 

24.66 

10 

6.85 

8. มีคูมือ หนังสือ ตํารา เทป 

VCD เกี่ยวกับการออกกําลังกายไวบริการ 

f 

% 

30 

20.55 

36 

24.66 

40 

27.40 

38 

21.92 

8 

5.48 

9. มีการบริการการทดสอบ 

สมรรถภาพทางรางกายใหผูที่มาใชบริการ 

f 

% 

35 

23.97 

42 

28.77 

37 

25.34 

39 

19.86 

3 

2.05 

10. มีการจัดอบรมใหความรู จากวิทยากรดานการออก

กําลังกายและเลนกีฬา 

f 

% 

39 

26.71 

45 

30.82 

36 

24.66 

24 

16.44 

2 

1.37 

รวม f 

% 
384 

26.30 

441 

30.21 

376 

25.75 

222 

15.21 

37 

2.53 
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จากตาราง 18 แสดงวา ความตองการการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 ของครูที่มีอายุมากกวา 35 ป ดานการบริหารจัดการ ม ี

ความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 30.21 รองลงมาอยูในระดับมากที่สุด คิดเปน

รอยละ 26.30 และความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 2.53 เมื่อพิจารณาเปน

รายขอพบวา ความตองการดานการบริหารจัดการ 2 อันดบัแรก คือ มกีารจัดสรรงบประมาณในการจัด

กิจกรรมการออกกําลงักาย และมีการจัดโปรแกรมการออกกําลงักาย มีความตองการอยูในระดับ 

มากที่สุด และมาก คิดเปนรอยละ 39.04 และ 34.93 ตามลําดับ 
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ตาราง 19 การแจกแจงความถี่ (f) และหาคารอยละ (%) เกี่ยวกับความตองการการออกกําลงักาย 

      ของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553     

      ของครูที่มอีายุ 35 ปขึน้ไป  ในดานบุคลากรที่ใหบริการ (n = 146) 

 

 ความตองการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

ดานบุคลากรที่ใหบริการ  
มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1. บุคลากรผูใหบริการสําหรับผูออกกําลังกาย 

และเลนกีฬามีความรู ความสามารถ 

f 

% 

42 

28.77 

54 

36.99 

36 

24.66 

14 

9.59 

0 

0.00 

2. บุคลากรที่ใหคําแนะนําการออกกําลังกาย 

และเลนกีฬามีจํานวนเพียงพอ 

f 

% 

39 

26.71 

49 

33.56 

34 

23.29 

21 

14.38 

3 

2.05 

3. มีบุคลากรใหความรูดานกฏกติกา การแขงขัน 

กีฬาประเภทตางๆ 

f 

% 

39 

26.71 

40 

27.40 

45 

30.82 

19 

13.01 

3 

2.05 

4. มีบุคลากรทําหนาที่ในการเบิก – จาย 

อุปกรณกีฬา 

f 

% 

40 

27.40 

47 

32.19 

37 

25.34 

21 

14.38 

1 

0.68 

5. มีบุคลากรทําหนาที่ในการรับ - ฝากของตางๆ f 

% 

28 

19.18 

35 

23.97 

42 

28.77 

31 

21.23 

10 

6.85 

6. มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ 

ออกกําลังกาย 

f 

% 

40 

27.40 

45 

30.82 

43 

29.45 

18 

12.33 

0 

0.00 

7. มีบุคลากรคอยดูแลความปลอดภัยประจํา 

สถานที่ออกกําลังกาย 

f 

% 

34 

23.29 

36 

24.66 

31 

21.23 

33 

22.60 

12 

8.22 

8. มีบุคลากรที่ทําหนาที่ทําความสะอาด 

สถานที่กอนและหลังใชสนาม 

f 

% 

31 

21.23 

35 

23.97 

37 

25.34 

35 

23.97 

8 

5.48 

รวม f 

% 
293 

25.09 

341 

29.20 

305 

26.11 

192 

16.44 

37 

3.17 

 

 จากตาราง 19 แสดงวา ความตองการการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 ของครูที่มีอายุมากกวา 35 ป ดานบุคลากรที่ใหบริการ ม ี

ความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 29.20 รองลงมาอยูในระดับปานกลาง คิดเปน 

รอยละ 26.11 และความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 3.17 เมื่อพิจารณาเปน

รายขอพบวา ความตองการดานบุคลากรที่ใหบริการ 2 อันดับแรก คือ บุคลากรผูใหบริการสําหรับผู

ออกกําลงักายและเลนกฬีามคีวามรู ความสามารถ และบุคลากรที่ใหคําแนะนําการออกกําลงักายและ

เลนกฬีามจีํานวนเพียงพอ มคีวามตองการอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 36.99 และ 33.5 ตามลาํดับ 



 64 
ตาราง 20 การแจกแจงความถี่ (f) และหาคารอยละ (%) เกี่ยวกับความตองการการออกกําลงักาย 

      ของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553     

      ของครูที่มอีายุ 35 ปขึน้ไป  ในดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก (n = 146) 

 

 ความตองการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  
มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย

ที่สุด 

1.สถานที่ออกกําลังกายมีบรรยากาศ 

ที่เหมาะสมกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา 

f 

% 

43 

29.45 

45 

30.82 

31 

21.23 

27 

18.49 

0 

0.00 

2. สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง f 

% 

35 

23.97 

37 

25.34 

37 

25.34 

25 

17.12 

12 

8.22 

3. สถานที่ออกกําลังกายในรม f 

% 

58 

39.73 

50 

34.25 

32 

21.92 

6 

4.11 

0 

0.00 

4. สระวายน้ําที่มาตรฐาน f 

% 

42 

28.77 

48 

32.88 

30 

20.55 

22 

15.07 

4 

2.74 

5. หองฟตเนส(Fitness Tranning) f 

% 

54 

36.99 

46 

31.51 

35 

23.97 

11 

7.53 

0 

0.00 

6. หองเปลี่ยนเครื่องแตงกายและตูเก็บอุปกรณ 

ของผูออกกําลังกาย 

f 

% 

41 

28.08 

49 

33.56 

36 

24.66 

18 

12.33 

2 

1.37 

7. ความปลอดภัยของสถานที่ออกกําลังกาย f 

% 

40 

27.40 

45 

30.82 

33 

22.60 

23 

15.75 

5 

3.42 

8. อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายและ 

เลนกีฬาไดมาตรฐาน 

f 

% 

51 

34.93 

43 

29.45 

37 

25.34 

15 

10.27 

0 

0.00 

9. มีที่นั่งพักผอนสําหรับผูออกกําลังกาย f 

% 

39 

26.71 

45 

30.82 

36 

24.66 

20 

13.70 

6 

4.11 

10. จุดบริการน้ําดื่มเพียงพอกับความตองการ f 

% 

25 

17.12 

38 

26.03 

48 

32.88 

30 

20.55 

5 

3.42 

11. มีอุปกรณการปฐมพยาบาลในสถานที่ออกกําลังกาย f 

% 

37 

25.34 

47 

32.19 

38 

26.03 

24 

16.44 

0 

0.00 

12. หองน้ําเพียงพอสําหรับผูออกกําลังกายและเลนกีฬา f 

% 

31 

21.23 

35 

23.97 

46 

31.51 

24 

16.44 

10 

6.85 

รวม f 

% 
496 

28.31 

528 

30.14 

439 

25.06 

245 

13.98 

44 

2.51 
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 จากตาราง 20 แสดงวา ความตองการการออกกําลงักายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 ของครูที่มีอายุมากกวากวา 35 ป ดานสถานที ่อุปกรณ และ 

สิ่งอํานวยความสะดวก มีความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 30.14 รองลงมาอยูใน

ระดับมากที่สดุ คิดเปนรอยละ 28.31 และความตองการนอยที่สุดอยูในระดับนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 

2.51 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ความตองการดานสถานที ่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  

2 อันดับแรก คือ สถานที่ออกกําลงักายในรม และหองฟตเนส มีความตองการอยูในระดับมากที่สดุ 

 คิดเปนรอยละ 39.73 และ 36.99 ตามลําดับ 
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ตอนที่ 4  ขอเสนอแนะอืน่ ๆ มีลักษณะเปนแบบปลายเปด (Opened – End) 

 รวบรวมความคิดเห็นและขอเสนอแนะอืน่ๆ ที่ไดจากตอนที่ 4 ของแบบสอบถามมาสรุปและ

นําเสนอในรูปความเรียง 

 1. ดานการบรหิารจัดการ 

  - ตองการใหมกีารประชาสมัพันธ ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ 

  - ตองการใหบริหารจัดการอยางมีระบบและจัดทําอยางตอเนื่อง 

  - ตองการใหจดัตารางหรือกาํหนดตารางเวลาการออกกาํลังกายใหแนชัด 

 2. ดานบุคลากรที่ใหบริการ 

  - ตองการใหบคุลากรมีบุคลิกภาพที่ดี มีอัธยาศัยดีและเปนกนัเอง 

  - ตองการใหมบีุคลากรอยูประจําสถานที่ตลอดเวลาใหบริการ 

 3. ดานสถานที ่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 

  - ตองการใหมอุีปกรณกีฬาทีเ่พียงพอตอผูใชบริการ 

  - ตองการใหกาํหนดตารางเวลาการใชสถานที่ และอุปกรณตางใหชัดเจน 

  - ตองการผูนําในการออกกําลังกาย 

 4. ขอเสนอแนะอื่น ๆ 

  - ควรสรางแรงจูงใจหรือจิตสาํนกึใหทุกคนรักการออกกาํลังกาย 

  - ตองการใหโรงเรียนมีการวางแผนงานหรือกิจกรรมการออกกําลงักายเปนประจําทุกๆ ป 

 

 

 

 

 

 

 
 



บทที่ 5 
บทยอ สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

บทยอ 

 ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลงักายของครู โรงเรียนในเครือสารสาสน 

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 
 

 วิธีดําเนินการวิจัย 
 1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

  ประชากรที่ใชในการวิจัยเปนครู โรงเรียนในเครือสารสาสน หลักสูตรสองภาษา  

ปการศึกษา 2553 ทัง้หมด 15 โรงเรียน มจีํานวนครูทัง้สิน้ 3,126 คน เปนชายจํานวน 596 คน และ

หญิงจาํนวน 2,530 คน กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนคร ูโรงเรยีนในเครือสารสาสน หลักสตูร

สองภาษา ปการศึกษา 2553 จํานวน 346 คน ไดมาโดยประเมนิขนาดของกลุมตัวอยางตามตาราง

สําเร็จรูปของ เครจซี่และมอรแกน (พวงรัตน ทวีรัตน.2543: 303; อางองิจาก Krejcie and Morgan) ใน

การวิจยัครั้งนีผู้วิจัยเกบ็ขอมูลจํานวน 400 คน แยกเปนชาย 200 คน และหญิง 200 คน ไดมาโดยการ

สุมแบบหลายขั้นตอน (Multi-Stage Random Sampling)  

 

 ข้ันที ่1 เลือกโรงเรียนที่มีจาํนวนครูตั้งแต 200 คนขึ้นไป ได 5 โรงเรียน ไดแก  

โรงเรียนสารสาสนเอกตรา โรงเรียนสารสาสนวิเทศบางบอน โรงเรียนสารสาสนวิเทศบางบวัทอง 

โรงเรียนสารสาสนวิเทศรมเกลา โรงเรียนสารสาสนวิเทศรังสิต 

 ข้ันที ่2 เมื่อไดมา 5 โรงเรียนทําการสุมอยางงาย ไดโรงเรยีนละ 80 คน เปนชาย 40 คน  

และหญิง 40 คน 

 2. เครื่องมือทีใ่ชในการวิจัย 

  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจยัสรางขึน้ แบงออกเปน 3 

ตอนและมีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scales) ชนิด 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก 

ปานกลาง นอย และนอยที่สุด 

  ตอนที ่1 แบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเปนแบบ 

สํารวจรายการ (Check List) 
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  ตอนที่ 2 แบบสัมภาษณผูบริหารเกี่ยวกับสภาพการออกกําลงักายของครูในโรงเรียน  

โดยแบงออกเปน 5 ดาน คือ ดานนโยบาย ดานแผนงาน ดานโครงการ ดานกิจกรรม และดาน

งบประมาณ และจากการสาํรวจของผูวิจยัเกี่ยวกับสภาพการออกกําลังกายของครูในโรงเรียน  

โดยแบงออกเปน 3 ดาน คือ ดานการบริหารจัดการ ดานบุคลากรที่ใหบริการ และดานสถานที ่อุปกรณ 

และส่ิงอํานวยความสะดวก 

  ตอนที ่3 แบบสอบถามเกี่ยวกับความตองการการออกกาํลังกายของครู โรงเรียนในเครือ

สารสาสน หลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553 จํานวน 3 ดาน ดังนี ้

   1. ดานการบรหิารจัดการ 

   2. ดานบุคลากรที่ใหบริการ 

   3. ดานสถานที ่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 

  ตอนที ่4 ขอเสนอแนะอืน่ ๆ มีลักษณะเปนแบบปลายเปด (Opened - End) 

   โดยแบบสอบถามมีคาความเชื่อม่ันเทากบั 0.90 
 

 การเก็บรวบรวมขอมลู 
 ผูวิจัยดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลยั  

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขอความอนุเคราะหไปยังผูอํานวยการโรงเรียน ในการเก็บรวบรวม

ขอมูล และทําการเก็บขอมูล โดยนาํแบบสอบถามที่ไดไปใชในการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง

ที่กําหนดไวไดทั้งสิน้ 400 ฉบับ คิดเปนรอยละ 100 

 

 การวิเคราะหขอมูล 

 1. นาํขอมูลจากแบบสอบถามตอนที ่1 มาแจกแจงความถี่หาคารอยละ นําเสนอในรูปตาราง

ประกอบความเรียง 

 2. นําขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณผูบริหารและจากการสํารวจของผูวจิัยเกี่ยวกับสภาพการ

ออกกําลงักายของครูในโรงเรียนในเครือสารสาสน หลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553  มาสรปุและ

นําเสนอในรูปแบบความเรียง 

 3.นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที ่3 ความตองการการออกกําลังกายของครู โรงเรียน 

ในเครือสารสาสน หลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553 มาแจกแจงความถีห่าคารอยละ นําเสนอ 

ในรูปตารางประกอบความเรียง 

 4. นําขอมูลแบบสอบถามตอนที ่4 นํามาสรุปและนําเสนอในรูปแบบความเรียง 
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สรุปผลการวิจัย 
 1. ผูตอบแบบสอบถามเปนเพศชายจาํนวนเทากับเพศหญิง  โดยเปนเพศชายจาํนวน 200 คน 
คิดเปนรอยละ  50.0 และเพศหญิงจํานวน 200 คน คิดเปนรอยละ 50.0  เมื่อจําแนกตามอายุผูตอบ
แบบสอบถามสวนใหญ อายตุ่ํากวา 35 ป จํานวน 254 คนคิดเปนรอยละ 63.5 และอาย ุ35 ปข้ึนไป 
จํานวน 146 คน คิดเปนรอยละ 36.5 
 ประเภทของกจิกรรมและกีฬา  
  ครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา มีความตองการการออกกําลงักายใน
ประเภทของกจิกรรมและกีฬา มากที่สุด คอื การเดนิ – วิง่เพื่อสุขภาพ จํานวน 247 คิดเปนรอยละ 
19.04  รองลงมา คือ แอโรบกิ จํานวน 154 คิดเปนรอยละ 11.87 และ ฟตเนส จํานวน 140  
คิดเปนรอยละ 10.79 
 วันที่ตองการออกกําลงักาย 
  ครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา มีความตองการการออกกําลงักายวนัที่
ตองการออกกาํลังกาย มากที่สุด คือ วันเสาร จํานวน 242 คน คิดเปนรอยละ 26.97 รองลงมา คอื 
วันอาทิตย จาํนวน 170 คน คิดเปนรอยละ 18.95 และวนัศุกร จํานวน 149 คน คิดเปนรอยละ 16.61  
 ชวงเวลาที่ตองการออกกําลงักาย 
  ครูโรงเรียนในเครือสารสาสนหลักสูตรสองภาษา มีความตองการการออกกําลงักาย
ชวงเวลาที่ตองการออกกําลงักาย มากที่สุด คือ เวลา 17.00 - 19.00 น. จํานวน 245 คิดเปนรอยละ 
45.37 รองลงมา คือ เวลา 15.00 - 17.00 น. จํานวน  78 คิดเปนรอยละ 14.44 และเวลา  
19.00 - 21.00 น.จาํนวน 73 คิดเปนรอยละ 13.51 
 
 2. ความคิดเหน็จากแบบสัมภาษณผูบริหารและจากการสํารวจของผูวจิัยเกี่ยวกับ 
สภาพการออกกําลงักายของครูในโรงเรียน  
  2.1 ขอมูลจากการสัมภาษณผูบริหารเกีย่วกับสภาพการออกกําลงักายของครูในโรงเรียน  
โดยสรุปเปนรายดาน  ไดดังนี ้ 
   2.1.1 ดานนโยบาย  
    สรางเสริมสุขภาพของบุคลากรครูใหเปนผูที่มีสุขภาพแข็งแรง สมบูรณ โดยมี
เปาหมายใหครูทุกคนออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอ และใหบุคลากรครูมีสวนรวมในกิจกรรมการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี ชวยสรางสมรรถภาพทางกาย สุขภาพจิต และปองกนัโรคภัยไขเจ็บตางๆ  
   2.1.2 ดานแผนงาน 
    มีการพฒันาสขุภาพของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนอยางตอเนื่อง โดยใช
กิจกรรมกีฬาเปนสื่อ เพื่อใหครูหันมาสนใจการออกกาํลงักายหรือเลนกีฬา หลงัจากเสร็จส้ินภาระหนาที่
ในการสอนหรอืทํางานตางๆ เพื่อใหครูมีบุคลิกภาพในการทํางานที่ดีข้ึน โดยจัดหาสถานที่จัดกิจกรรม
การออกกาํลังกายและเลนกฬีาอยางทั่วถึง และใหครูใชเวลาวางใหเปนประโยชน   
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   2.1.3 ดานโครงการ 

    มีโครงการจัดการออกกาํลังกายและแขงขนักฬีาของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน 

ทุกๆ ป การจัดตั้งชมรมกีฬาตางๆ เพื่อฝกซอมและออกไปแขงขันกับโรงเรียนในเครอืสารสาสนทีต่างๆ 

เพื่อสรางสมัพนัธไมตรีที่ดีตอกัน และยังชวยทาํใหเกิดการแลกเปลี่ยนความคิด ขอมลู และความรูตางที่

จะนาํไปพัฒนาการเรียนการสอนในวชิาตางๆ ไดอีกทางดวย 

   2.1.4 ดานกิจกรรม 

    - การแขงขันฟตุบอลครูชาย 7 คน  

    - การเตนแอโรบิกประกอบอปุกรณ  

    - การเลนโยคะเพื่อสุขภาพ 

    - การแขงขันลลีาศ 

    - การแขงขันกฬีาครูภายในและระหวางโรงเรียนในเครือสารสาสนตามเขตตางๆ 

   2.1.5 ดานงบประมาณ 

    ไดรับงบประมาณการสนับสนุนการออกกาํลังกายของครูมาจากโรงเรยีนตนสงักัด 

และมาจากสวนกลางของกองอํานวยการโรงเรียนในเครือสารสาสน 

2.2 ขอมูลจากการสํารวจของผูวิจยัเกี่ยวกบัสภาพการออกกําลงักายของครูในโรงเรยีน  

โดยสรุปเปนรายดาน  ไดดังนี ้  

   2.2.1 ดานการบริหารจัดการ 
    ในเรื่องของการจัดโปรแกรมการออกกาํลังกาย ทางโรงเรยีนยงัไมคอยมีโปรแกรม
การออกกาํลังกายที่ชัดเจน งบประมาณในการจัดกจิกรรมการออกกาํลังกายมีอยูบางแตไมมีการ
กําหนดตัวเงนิที่แนนอน การจัดตั้งชมรมกฬีาตางๆ มาจากครูที่สนใจในกฬีานั้นๆเปนผูจัดตั้งขึ้นมา สวน
ในเรื่องของเอกสาร ภาพ โปสเตอรตางๆ หรือหนังสือที่เกีย่วกับการออกกําลังกายมีอยูอยางเพยีงพอ 
การใหบริการการทดสอบสมรรถภาพทางกายของครูมีอยูเปนประจาํทกุๆ ป มีจัดบอรดใหความรูใน
เร่ืองของการปองกันการบาดเจ็บและการปฐมพยาบาลเบื้องตนจากการออกกําลงักาย แตยงัไมคอยมี
วิทยากรภายนอกที่มาแนะนําการจัดอบรมกิจกรรมกฬีา สวนใหญจะเปนครูพลศึกษาในโรงเรียนที่ทาํ
หนาทีน่ี้อยูแลว 
   2.2.2 ดานบุคลากรที่ใหบริการ 
    บุคลากรสวนใหญเปนครูพลศึกษาที่อยูในโรงเรียนมจีํานวน 7-8 คน เปนผูที่
ใหบริการในการออกกําลงักายของครูในโรงเรียน เปนทัง้ผูใหความรู คําแนะนํา กฎกติกาตางๆ ในการ
ออกกําลงักาย และทาํหนาทีใ่นการเบกิ-จายอุปกรณกีฬา แตยังไมคอยมีเจาหนาทีพ่ยาบาลประจํา
สถานที่ออกกาํลังกาย สวนในเรื่องของบคุลากรที่ดูแลความปลอดและทําความสะอาดนัน้จะเปนหนาที่
ของเจาหนาทีรั่กษาความปลอดภัยในโรงเรียนและแมบานเปนคนดูแล 
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   2.2.3 ดานสถานที่ อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 
    สถานที่ออกกาํลังกายในโรงเรียนมีบรรยากาศเหมาะสมดี มีทัง้สนามกฬีาในรม
และสนามกีฬากลางแจง มจีํานวนเพียงพอตอจํานวนครูที่มาใช  แตยงัขาดสระวายน้ําที่มาตรฐาน
เนื่องจากสระวายน้ําสวนใหญมีขนาดเล็ก และหองฟตเนสที่มีเครื่องเลนไมเพยีงพอ สวนใหญมีเครื่อง
เลนนอยไมพอตอความตองการของครูที่มาใชบริการและยังไมมีตูเก็บของสําหรับครู ครูตองใชหองพัก
ครูเปนที่เก็บอุปกรณของตัวเอง อุปกรณที่ใชในการออกกาํลังกายและเลนกฬีาสวนใหญเปนอุปกรณ
เดียวกนักับที่ใชในการเรียนการสอนนักเรยีน สวนในเรื่องของทีน่ัง่พักผอน ตูน้าํดื่ม และหองน้ํามี
จํานวนเพียงพอตอครูที่มาออกกําลงักาย 
  
 3. ผลการวิเคราะหความตองการการออกกําลังกายของครู โรงเรียนในเครือสารสาสน 
หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 ดังนี ้
  3.1 ครูโรงเรียนในเครือสารสาสน โดยรวมมีความตองการการออกกาํลังกายดานการ
บริหารจัดการ คดิเปนรอยละ 27.35 ดานบุคลากรที่ใหบริการ คิดเปนรอยละ 28.19 และดานสถานที่ 
อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก คิดเปนรอยละ 28.79 มีความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก 
  3.2 ครูเพศชายมีความตองการการออกกาํลังกายดานการบริหารจัดการ คิดเปนรอยละ 
27.25 ดานสถานที่ อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก คิดเปนรอยละ 28.29 มีความตองการอยูใน
ระดับมาก และดานบุคลากรที่ใหบริการ คิดเปนรอยละ 26.38 มีความตองการอยูในระดับปานกลาง 
  3.3 ครูเพศหญิงมีความตองการการออกกําลังกาย ดานบุคลากรที่ใหบริการ คิดเปนรอย
ละ 30.81 ดานสถานที่ อุปกรณ และส่ิงอาํนวยความสะดวก คิดเปนรอยละ 29.50 มีความตองการอยู
ในระดับมาก และดานการบริหารจัดการ คิดเปนรอยละ 27.50 มีความตองการอยูในระดับปานกลาง 
  3.4 ครูที่มีอายตุ่ํากวา 35 ป มีความตองการการออกกาํลังกายดานการบริหารจัดการ  
คิดเปนรอยละ 25.71 ดานบุคลากรที่ใหบริการ คิดเปนรอยละ 27.61 และดานสถานที่ อุปกรณและ 
ส่ิงอํานวยความสะดวก คดิเปนรอยละ 28.02 มีความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก 
  5.ครูที่มีอาย ุ35 ป ข้ึนไป มีความตองการการออกกําลงักายดานการบริหารจัดการ   
คิดเปนรอยละ 30.21 ดานบุคลากรที่ใหบริการ คิดเปนรอยละ 29.20 และดานสถานที่ อุปกรณ และ 
ส่ิงอํานวยความสะดวก คดิเปนรอยละ 30.14 มีความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก 
 
  4. ความคิดเหน็และขอเสนอแนะอื่นๆ  

  4.1 ดานการบริหารจัดการ 

   - ตองการใหมกีารประชาสมัพันธ ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ 

   - ตองการใหบริหารจัดการอยางมีระบบและจัดทําอยางตอเนื่อง 

   - ตองการใหจดัตารางหรือกาํหนดตารางเวลาการออกกาํลังกายใหแนชัด 
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  4.2 ดานบุคลากรที่ใหบริการ 

   - ตองการใหบคุลากรมีบุคลิกภาพที่ดี มีอัธยาศัยดีและเปนกนัเอง 

   - ตองการใหมบีุคลากรอยูประจําสถานที่ตลอดเวลาใหบริการ 

  4.3 ดานสถานที ่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 

   - ตองการใหมอุีปกรณกีฬาทีเ่พียงพอตอผูใชบริการ 

   - ตองการใหกาํหนดตารางเวลาการใชสถานที่ และอุปกรณตางใหชัดเจน 

   - ตองการผูนําในการออกกําลังกาย 

  4.4 ขอเสนอแนะอื่น ๆ 

   - ควรสรางแรงจูงใจหรือจิตสาํนึกใหทุกคนรักการออกกาํลังกาย 

   - ตองการใหโรงเรียนมีการวางแผนงานหรือกิจกรรมการออกกําลงักายเปนประจํา

ทุกๆ ป 

 

อภิปรายผล 
 จากการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสน 

หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 สามารถอภิปรายผลแยกดานตางๆ ดังนี ้

  1. ความตองการการออกกาํลังกายของครูโรงเรียนในเครอืสารสาสนหลักสูตรสองภาษา  

ปการศึกษา 2553  ดานการบริหารจัดการ มีความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 

27.35 โดยพบวา ครูมีความตองการดานการบริหารจัดการ 2 อันดับแรก คือ ตองการใหมีการจัดสรร

งบประมาณในการจัดกจิกรรมการออกกาํลังกาย และมกีารจัดโปรแกรมการออกกาํลังกาย มีความ

ตองการอยูในระดับมากที่สุด และมาก คดิเปนรอยละ 33.00 และ 30.75 ตามลําดบั ทัง้นี้เปนเพราะ

โรงเรียนในเครอืสารสาสนยังไมมีโปรแกรมการออกกาํลังกายที่แนนอน ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ 

ยิ่งศักดิ์ เผาอนิจันทร (2543: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องความตองการการออกกาํลังกายของสมาชิก

ศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานครพบวา โครงการจัดกิจกรรมกีฬาของศูนยเยาวชนที่จัดตลอดป มีความ

ตองการอยูในระดับมากที่สุด ซึ่งสอดคลองกับงานวิจยัของ เอกชยั ปานนนู (2548: บทคัดยอ) ไดทํา

การวิจยัเรื่อง สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนกัเรียนที่อยูประจํา เขตพื้นที่การศึกษา

เพชรบูรณ ปการศึกษา 2547 พบวา นักเรียนชวงชัน้ที ่3 และ 4 ทั้งชายและหญิง มีความตองการการ

ออกกําลงักายโดยรวมมากทีสุ่ด คือ ควรมปีฎิทินการจัดกิจกรรมการออกกําลงักายตลอดป และยัง

สอดคลองกับ พิเชษฐ สกุลมาก (2547: บทคัดยอ) ไดทาํการวิจัยเรื่อง สภาพและความตองการการ

ออกกําลงักายในโรงเรียนของนกัเรียนชงชัน้ที ่4  เขตพื้นที่การศึกษาชลบุรี ปการศึกษา 2546 พบวา 
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ดานการจัดการในรายขอที่แสดงความเหน็สูงสุด คือ มกีารจัดโปรแกรมการออกกาํลงักายตามความ

เหมาะสมของการออกกาํลังกาย คิดเปนรอยละ 67.7  

  2. ความตองการการออกกาํลังกายของครูโรงเรียนในเครอืสารสาสนหลักสูตรสองภาษา 

ปการศึกษา 2553  ดานบุคลากรที่ใหบริการ มีความตองการโดยรวมอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 

28.19 โดยพบวา ครูมีความตองการดานบคุลากรที่ใหบริการ 2 อันดับแรก คือ บุคลากรผูใหบริการ

สําหรับผูออกกําลังกายและเลนกฬีามีความรู ความสามารถ และมีบุคลากรทาํหนาที่ในการเบิก – จาย 

อุปกรณกีฬา มีความตองการอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 33.00 และ 30.55 ตามลําดับ ทัง้นีเ้ปน

เพราะบุคลากรที่คอยใหคําแนะนํามีจาํนวนนอย ซึง่สอดคลองกับงานวจิัยของโสภา เอกทัศน (2547: 

บทคัดยอ) ที่ไดศึกษาเรื่อง สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนกัศึกษาของมหาวิทยาลัย

เกษมบัณฑิต ปการศึกษา 2546 ดานบุคลากร ตองการบุคลากรที่มีความรู ความสามารถตรงกับ

ประเภทการออกกําลงักาย ตองการใหมีหนวยงานและบุคลากรที่รับผิดชอบเกี่ยวกบัการออกกาํลงักาย

ในมหาวทิยาลัยเกษมบัณฑิต โดยเฉพาะและมีเจาหนาที่บริการเบิก – จายอุปกรณ เพยีงพอตอความ

ตองการของผูใช นอกจากนี ้ผลการศึกษายังสอดคลองกับ ปณิธาน โปรงสละ(2541: บทคัดยอ) ที่ได

ทําการวิจยั เร่ือง ความตองการการออกกาํลังกายของทหารผานศึกในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัย

พบวา มีความตองการดานบคุลากรอยูในระดับมากที่สุดคือ ตองการใหมีเจาหนาทีป่ระจําหอง

พยาบาลในสถานที่ออกกําลังกาย และตองการใหมีเจาหนาที่ประจําสถานที่ออกกาํลังกาย ควรเปนผูที่

มีความรู ทางดานพลศกึษาโดยตรง 

  3. ความตองการการออกกาํลังกายของครูโรงเรียนในเครอืสารสาสน หลักสูตรสองภาษา  

ปการศึกษา 2553  ดานสถานที ่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก มคีวามตองการโดยรวมอยูใน

ระดับมาก คิดเปนรอยละ 28.79 โดยพบวา ครูมีความตองการดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวย

ความสะดวก 2 อันดับแรก คือ สถานที่ออกกําลงักายในรม และหองฟตเนสกับอุปกรณที่ใชในการออก

กําลังกายและเลนกฬีาที่ไดมาตรฐาน มีความตองการอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 32.50 และ 

31.25 ตามลําดับ ทั้งนี้เปนเพราะมีผูมาใชบริการจํานวนมากทําใหทาํใหสถานที่หรืออุปกรณมีไม

เพียงพอ ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของสมโภชน ไวถนอมสัตย (2540: บทคัดยอ) ซึ่งไดทําการวิจัย เร่ือง 

ความตองการการออกกาํลังกายของนักเรียน โรงเรียนมธัยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา ดาน

สถานที ่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก มีความตองการสนาม อุปกรณการออกกําลังกายและ

อุปกรณกีฬาตางๆทีม่ีคุณภาพและไดมาตรฐาน สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงตัว หองสุขาชาย – 

หญิง แยกกนัถูกสุขลักษณะ สถานที่ออกกาํลังกายและสนามกีฬาทัง้สนามกลางแจง และในรมควร

แยกเปนสัดสวน และยังสอดคลองกับงานวจิัยของ มานะ หมอยาดี (2540: บทคัดยอ) ที่ไดทาํการวจิัย

เร่ืองการใชเวลาวางเพื่อการออกกําลังกายของนกัเรียนโรงเรียนนายเรืออากาศ โรงเรียนนายเรืออากาศ
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ระดับปริญญาตรี ในดานสถานที่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวกเกี่ยวกับการใชเวลาวางเพื่อ

การออกกาํลังกาย โดยมีความตองการระดับมากที่สุด คือ สถานที่ออกกําลงักายในรมสถานที่ออก

กําลังกายกลางแจง ควรมีไฟฟา สนาม สถานที่ออกกาํลงักาย ควรตั้งอยูในทาํเลที่เหมาะสมอยูใกลและ

ไปมาสะดวก ควรมีสถานทีสํ่าหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายและทาํความสะอาดรางกายอยางเพียงพอ

และถูกสุขลักษณะ ควรมีตูเก็บเส้ือผา (Locker) สําหรับผูใชบริการ มีการบริการจาํหนายอาหาร และ

เครื่องดื่มใกลสถานที่ออกกาํลังกาย อุปกรณกีฬามีคุณภาพ และไดมาตรฐาน 

 

ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย 
 จากการศึกษาวิจัยในครัง้นี้ครูมีความตองการการออกกาํลังกายในดานตางๆ ดังนี้ ดาน

บริหารจัดการ ตองการใหมกีารจัดสรรงบประมาณในการจัดกิจกรรมการออกกาํลังกาย ดานบุคลากรที่

ใหบริการ ตองการใหบุคลากรผูใหบริการสาํหรับผูออกกาํลังกายและเลนกฬีามีความรู ความสามารถ 

และดานสถานที่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก ตองการสถานทีอ่อกกําลงักายในรม ดังนั้นทาง

โรงเรียนควรจดัหากิจกรรมที่สงเสริม เกีย่วของ และเหมาะสม ใหตรงกับความตองการการออกกาํลัง

กายของครูโรงเรียนในเครือสารสาสนนี ้

 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 1. ควรศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลงักายของครูชาวตางชาติ โรงเรียน 

ในเครือสารสาสน หลักสูตรสองภาษา 

 2. ควรศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลงักายของนักเรียน โรงเรียน 

ในเครือสารสาสน หลักสูตรสองภาษา 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 

เรื่องสภาพและความตองการการออกกําลงักายของครู 
โรงเรียนในเครือสารสาสน หลกัสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553 

 
คําชี้แจง แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถุประสงค  เพื่อศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ

ครูโรงเรียนในเครือสารสาสน หลักสูตรสองภาษา ปการศกึษา 2553ผูวิจัยขอความรวมมือจากครู 

โรงเรียนในเครอืสารสาสนทกุทาน กรุณาตอบแบบสอบถามใหครบทกุตอนทกุขอ เพราะขอความทุก

ขอความมีความสัมพันธกันและมีความสาํคัญอยางยิ่งในการวิเคราะหขอมูล คําตอบของคณะครูทุก

ทานจะมีประโยชนในการพฒันาการออกกําลังกาย และคําตอบของทานจะไมมีผลกระทบใดๆ ทั้งสิน้

ตอผูตอบแบบสอบถาม ผูวิจัยขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี ้

 
แบบสอบถามแบงออกเปน 4 ตอน 
 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 ตอนที่ 2 แบบสัมภาษณผูบริหารเกีย่วกบัสภาพการออกกําลงักายของครูในโรงเรยีน  
โดยแบงออกเปน 5 ดาน คือ ดานนโยบาย ดานแผนงาน ดานโครงการ ดานกิจกรรม และดาน
งบประมาณ และจากการสาํรวจของผูวิจยัเกี่ยวกับสภาพการออกกําลังกายของครูในโรงเรียน  
โดยแบงออกเปน 3 ดาน คือ ดานการบริหารจัดการ ดานบุคลากรที่ใหบริการ และดานสถานที ่อุปกรณ 
และส่ิงอํานวยความสะดวก 
 ตอนที่ 3 ขอมูลเกี่ยวกับความตองการการออกกําลังกายของครู โรงเรยีน 

ในเครือสารสาสน หลักสูตรสองภาษา ปการศึกษา 2553 แบงเปน 3 ดาน คือ 

  1. ดานการบรหิารจัดการ 

  2. ดานบุคลากรที่ใหบริการ 

  3. ดานสถานที ่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 

 ตอนที่ 4 ขอเสนอแนะอืน่ ๆ 

โปรดตอบแบบสอบถามตามคําชี้แจงใหครบทุกขอ ขอขอบพระคุณที่ใหความรวมมอืเปนอยางด ี

 

                จักรพล   พรหมทองด ี

          นิสิตปริญญาโท คณะพลศึกษา 

            มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  ลงใน � หนาขอความที่ตรงกับความตองการของทาน 

 

1. เพศ 

� ชาย     �หญิง 

 

 

2. อายุ 

�ต่ํากวา35 ป    �35 ปข้ึนไป 

 

 

3. ประเภทของกิจกรรมและกีฬาทีท่านตองการออกกําลงักาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

� การเดิน - วิ่งเพื่อสุขภาพ 

� ฟุตซอล 

� บาสเกตบอล 

� วอลเลยบอล 

� แบดมินตัน 

� เซปคตะกรอ 

� ข่ีจักรยาน 

� แอโรบิก 

� เทนนิส 

� เทเบิลเทนนิส 

� วายน้าํ 

� ลีลาศ 

� ฟตเนส 

� อ่ืนๆ................................. 
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4. วันทีท่านตองการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

� วันอาทิตย 

� วันจนัทร 

� วันองัคาร 

� วันพุธ 

� วันพฤหัสบดี 

� วันศุกร 

� วันเสาร 

5. ชวงเวลาทีท่านตองการออกกําลงักาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

� เวลา 05.00 - 07.00 น.  � เวลา 07.00 - 09.00 น. 

� เวลา 09.00 - 11.00 น.  � เวลา 11.00 - 13.00 น. 

� เวลา 13.00 - 15.00 น.  � เวลา 15.00 - 17.00 น. 

� เวลา 17.00 - 19.00 น.  � เวลา 19.00 - 21.00 น. 
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ตอนที่ 2 แบบสัมภาษณผูบริหารเกีย่วกับสภาพการออกกาํลงักายของครใูนโรงเรยีน  
1. ดานนโยบาย 

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

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

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

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

2. ดานแผนงาน 

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

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

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

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

3. ดานโครงการ 

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

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

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

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

4. ดานกิจกรรม 

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

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

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

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

5. ดานงบประมาณ 

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

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

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

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

 

ขอขอบพระคุณเปนอยางยิง่มา ณ โอกาสนี ้
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ตอนที่ 3 แบบสอบถามเกีย่วกับความตองการในการออกกําลังกาย 
คําชี้แจง 
1. โปรดเขียนเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับระดับความตองการของทาน  

 

 
ตัวอยาง 

ระดับความตองการ  

รายการ มาก 

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย 

ที่สุด 

0. ความสะอาดของสถานที่

ออกกําลงักาย 
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1. ความตองการดานการบริหารจัดการ 
 

ระดับความตองการ  

รายการ มาก 

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย 

ที่สุด 

1. มีการจัดโปรแกรมการออกกําลงั

กาย 

     

2. ตองการงบประมาณในการจัด

กิจกรรมการออกกําลงักาย 

     

3. ตองการจัดตั้งชมรมกฬีาตางๆ

ภายในโรงเรียน 

     

4. ตองการจัดการแขงขันกฬีา

ภายในและระหวางโรงเรียน 

     

5. มีกฎ ระเบยีบและกติกา การใช

สถานที่ออกกาํลังกาย 

     

6. มีการใหความรูในเรื่อง

โภชนาการ หลักการปฐมพยาบาล 

และความปลอดภัย 

     

7. ตองการเอกสาร ภาพ โปสเตอร 

ใหความรูเกี่ยวกับการออกกาํลัง

กายและเลนกฬีา 

     

8. ตองการคูมอื หนังสือ ตํารา เทป

VCD เกี่ยวกับการออกกาํลังกายไว

บริการ 

     

9. ตองการบริการการทดสอบ 

สมรรถภาพทางรางกายให 

ผูที่มาใชบริการ 

     

10. มีการจัดอบรมใหความรู จาก

วิทยากรภายนอก ดานการออก

กําลังกายและเลนกฬีา 
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2. ความตองการดานบุคลากรที่ใหบริการ 
 

ระดับความตองการ  

รายการ มาก 

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย 

ที่สุด 

1. ตองการบุคลากรผูใหบริการ

สําหรับผูออกกําลังกายและเลน

กีฬา ทีม่ีความรูความสามารถ 

     

2. บุคลากรที่ใหคําแนะนาํการออก

กําลังกายและเลนกฬีามจีํานวน

เพียงพอ 

     

3. ตองการบุคลากรใหความรูดาน

กฏกติกา การแขงขันกีฬาประเภท

ตางๆ 

     

4. ตองการบุคลากรทาํหนาในการ 

เบิก - จายอุปกรณกีฬา 

     

5. ตองการบุคลากรทาํหนาในการ 

รับ - ฝากของตางๆ 

     

6. ตองการเจาหนาทีพ่ยาบาล

ประจําสถานที่ออกกาํลังกาย 

     

7. ตองการบุคลากรคอยดูแลความ 

ปลอดภัยประจําสถานที่ออก 

กําลังกาย 

     

8. ตองการบุคลากรทีท่ําหนาทีท่ํา

ความสะอาดสถานที่กอนและหลัง

ใชสนาม 
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3. ความตองการดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 

ระดับความตองการ  

รายการ มาก 

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

นอย นอย 

ที่สุด 

1.ตองการสถานที่ออกกาํลงักายทีม่ี

บรรยากาศที่เหมาะสมกับการออก

กําลังกายและเลนกฬีา 

     

2. ตองการสถานที่ออกกาํลงักาย 

กลางแจง 

     

3. ตองการสถานที่ออกกาํลงักาย 

ในรม 

     

4. ตองการสระวายน้าํ      

5. หองฟตเนส(Fitness Tranning)      

6. ตองการหองเปลี่ยนเครื่องแตง

กายและตูเก็บอุปกรณของผูออก

กําลังกาย 

     

7. ตองการความปลอดภัยของ 

สถานที่ออกกาํลังกาย 

     

8. ตองการอุปกรณที่ใชในการออก

กําลังกายและเลนกฬีาที่ได

มาตรฐาน 

     

9. ตองการทีน่ัง่พักผอนสําหรับ 

ผูออกกําลงักาย 

     

10. ตองการจุดบริการน้ําดืม่

เพียงพอกบัความตองการ 

     

11. ตองการอุปกรณการปฐม

พยาบาลในสถานที่ออกกําลังกาย 

     

12. ตองการหองน้าํสําหรับผูออก

กําลังกายและเลนกฬีา 
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ตอนที่ 4 ขอเสนอแนะอื่น ๆ 
1. ดานการบรหิารจัดการ 

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

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

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

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

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

2. ดานบุคลากรที่ใหบริการ 

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

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

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

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

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

3. ดานสถานที ่อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 

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

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

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

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

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

 

4.ขอเสนอแนะอื่น ๆ 

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

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

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

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

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

 

 

 

 

ขอขอบพระคุณเปนอยางยิง่มา ณ โอกาสนี ้
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ภาคผนวก ข 
รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 

 
1. รองศาสตราจารยวัฒนา   สุทธิพนัธุ 

อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

2. รองศาสตราจารยเทเวศร พิริยะพฤนท 

อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

3. รองศาสตราจารยธงชยั   เจริญทรัพยมณี 

อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

4. รองศาสตราจารยไพบูลย   ศรีชัยสวัสด์ิ 

อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

5. นายพิสุทธิ์   ยงคกมล 

ผูอํานวยการโรงเรียนสารสาสนเอกตรา 

 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอของผูวิจัย 
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ประวัติยอของผูวิจัย 

 
 ชื่อ  ชื่อสกุล    จักรพล  พรหมทองด ี

 วันเดือนปเกิด    10 เมษายน 2526 

 สถานที่เกิด     โรงพยาบาลราชวิถ ี  จังหวดักรุงเทพมหานคร 

 สถานที่อยูปจจุบัน   94/19 หมูบานพัชราพรรณ ซอยโรงหมี่  

        ถนนบางกรวย-ไทรนอย ตาํบลบางบวัทอง  

        อําเภอบางบวัทอง  จงัหวัดนนทบุรี  11110 

 ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน  ครูพลศึกษา 

 สถานทีท่ํางานปจจุบนั โรงเรียนสารสาสนเอกตรา  

       336/7 สาธุประดิษฐ 26 แขวงบางโพงพาง  

       เขตยานนาวา จังหวัดกรุงเทพมหานคร 10120 

 

  

 ประวัติการศึกษา   

      พ.ศ. 2537  ชั้นประถมศกึษาปที ่6 

                                    จากโรงเรียนรตันโกสนิทรสมโภช  กรุงเทพมหานคร 

      พ.ศ. 2540  ชั้นมัธยมศึกษาปที ่3 

        จากโรงเรียนราชวนิิตบางเขน  กรุงเทพมหานคร 

      พ.ศ. 2543  ชั้นมัธยมศึกษาปที ่6 

                                    จากโรงเรียนราชวนิิตบางเขน  กรุงเทพมหานคร 

      พ.ศ. 2547  วิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ.) วิชาเอกพลศึกษา  

        จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

      พ.ศ. 2554  การศึกษามหาบัณฑิต (กศ.ม.) วชิาเอกพลศึกษา
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