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การศึกษาคร้ังนี้ มีความมุงหมายเพื่อศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ

ประชาชน  ณ  สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ  จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ใน 4 
ดาน คือ ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกดานบุคลากรดานการบริการจัดการ และดาน
วัน เวลาและกิจกรรมการออกกําลังกายกลุมตัวอยางเปนประชาชนเพศชาย 200 คน เพศหญิง 200 คน  
รวม 400 คน  ไดมาโดยการเลือกตัวอยางแบบบังเอิญเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย เปนแบบสอบถามที่
ผูวิจัยสรางข้ึนมีคาความเชื่อม่ัน  .99  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ 

ผลการศึกษาพบวา 
    1.  สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอกาญจนดษิฐ จังหวัดสุราษฎรธานี  

ดานสถานที่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกสวนใหญอยูในสภาพที่มีเพียงพอตอความตองการ 
ของประชาชนและประชาชนมีความตองการดานดานสถานที่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก             
ในระดับมากที่สุดคือ  มีความตองการสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอคิดเปนรอยละ 39.50 

 2. สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี         
ดานบุคลากรสวนใหญมีบุคลากรที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายมีไมเพียงพอตอความตองการของ
ประชาชนและประชาชนมีความตองการดานบุคลากรในระดับมากที่สุดคือมีความตองการบุคลากร                
ใหคําแนะนําการออกกําลังกายและตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 
33.50 

 3. สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี               
ดานการบริหารจัดการสวนใหญอยูในสภาพที่มีไมเพียงพอตอความตองการของประชาชนและประชาชน 
มีความตองการดานการบริหารจัดการในระดับมากที่สุดคือมีความตองการมีการจัดกิจกรรมแขงขัน
กีฬาภายในเขตอําเภอคิดเปนรอยละ 38.75 

 4. สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ  จังหวัดสุราษฎรธานี   
ดานวัน  เวลา และกิจกรรมการออกกําลังกายสวนอยูในสภาพที่มีเพียงพอตอความตองการของ
ประชาชนที่มาออกกําลังกายและประชาชนมีความตองการดานวัน เวลา และกิจกรรมการออกกําลังกาย
มากที่สุด คือ ประชาชนตองการออกกําลังกายมากที่สุด สัปดาหละ 5 วัน คิดเปนรอยละ 25.50 วันที่
ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ วันอาทิตย คิดเปนรอยละ 16.70 ชวงเวลาที่ประชาชนตองการ 



ออกกําลังกายมากที่สุดคือ 16.00–19.00 น. คิดเปนรอยละ 64.00 และกิจกรรมที่ตองการออกกําลังกาย
มากที่สุด คือ การเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 17.68 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



THE STATE  AND  NEED  FOR  EXERCISE  OF  PEOPLE  IN  KANCHANADIT  DISTRICT 
AREA  OF  SURATTHANI  PROVINCEIN  B.E. 2013 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

AN  ABSTRACT 
BY 

CHEYTAWUN  JAIPLUAM 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Presented  in  Partial  Fulfillment  of  the  Requirements  for  the 
Master  of  Education  Degree  in  Physical  Education 

at  Srinakharinwirot  University 
October  2013 



Chetawan Jaipluem (2013). The State and Need for Exercise of People in Kanchanadit 
District Area of SuratthaniProvince in B.E. 2013, Dissertation, Master of Education 
(Physical Education), Bangkok Metropolis:Graduate School, Srinakharinwirot 
University. Control Board: Associate Professor PaiboonSrichaisawad 

 
 This education aims to study The State and Need for Exercise of People in 
Kanchanadit District Area of Suratthani Province in B.E. 2013into 4 sides are place, 
equipment and accommodation, staff, management, day and time. And activities of         
sample who are male 200 people, female 200 people, amount of 400 people totally got               
from random, the tool in this research is questionnaire created by researcher himself                    
with the reliability at .99 analyze by frequency distribution and find a percentage. 
 The result of study found that : 
 1. State for exercise of almost people in Kanchanadit District, Suratthani Province 
to the side of place, equipment and accommodation is sufficient for people and people 
needs for place, equipment and accommodation mostly that means the need for place, 
equipment and accommodation indoor at amount of 39.50 percent. 
 2. State for exercise of almost people in Kanchanadit District, Suratthani Province 
to the side of staff is insufficient for people’s need and people needs for staff mostly that 
means the need of staff for recommend exercise tips with nurse stations at the fitness center 
at amount of 33.50 percent. 

3. State for exercise of almost people in Kanchanadit District, SuratthaniProvince 
to the side of management is insufficient for people’s need and people needs for 
management mostly that means the need of management for provide the sporting events            
in the district at amount of 38.75 percent. 

4. State for exercise of almost people in Kanchanadit District, SuratthaniProvince 
to the side of day, time and exercise activities is sufficient for people and people needs for 
day, time and exercise activities mostly that means the need for day, time and exercise 
activities at least 5 days per week in amount of 25.50 percent. The best day for exercise is 
Sunday in amount of 16.70 percent. The best time for exercise is 16:00 - 19:00 hrs. at 
amount of 64.00 percent and the best exercise is walking, jogging for health at amount of 
17.68 percent. 
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ปริญญานิพนธนี้สําเร็จไดดวยดี โดยไดรับความกรุณาอยางยิ่งจาก รองศาสตราจารย
ไพบูลย ศรีชัยสวัสดิ ์อาจารยที่ปรึกษาหลัก ที่ไดเสียสละเวลาอันมีคาเพื่อใหคําปรึกษาแนะนําในการ
ทํางานวิจัยนี้ทุกข้ันตอน ปรับปรุงแกไขขอบกพรองตางๆ ดวยความเอาใจใสเปนอยางดี ผูวิจัยขอกราบ
ขอบพระคุณผูเชี่ยวชาญซึ่งประกอบไปดวย รองศาสตราจารย ดร.ภาคภูมิ รัตนโรจนากุล 
รองศาสตราจารยธงชัย  เจริญทรัพยมณีอาจารย ดร.พิมพา  มวงศิริธรรมอาจารย ไพญาดา  สังขทอง 
และนายสุกิจ  ศรีแกวที่ไดใหความกรุณาดูแลแกไขเคร่ืองมือในการเก็บขอมูลจนเสร็จสมบูรณอีกทั้งทํา
ใหผูวิจัยไดรับประสบการณในการทํางานวิจัยและรูถึงคุณคาของงานวิจัยที่จะชวยใหการทํางานในดาน
การพัฒนาเปนไปอยางมีคุณคามากข้ึน ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ ที่นี ้

นอกจากนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณอาจารยทุกทาน ที่ใหความรูแกผูวิจัยในการศึกษาตาม
หลักสูตรปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต ซึ่งทําใหผูวิจัยรูวาการศึกษาในระดับปริญญาโทของผูวิจัยนั้น 
มิไดส้ินสุดลงเพียงการทําปริญญานิพนธฉบับนี้ใหสําเร็จลงได หากผูวิจัยไดซึมซับเอากระบวนการ
เรียนรูใหกลายเปนการเรียนรูที่ตองสืบเนื่องตอไปอยางไมส้ินสุด และจะตองนําเอาความรูนั้นไปยัง
ประโยชนใหแกผูอ่ืนตอ ๆ ไปดวย จึงจะสมตามเจตนารมณของการศึกษาอยางสมบูรณ 

ทายสุดผูวิจัยขอขอบพระคุณ พอ แม พี่ นอง ภรรยาและเพื่อน ๆ ทุกคน ที่ใหทั้งกําลังกายและ
กําลังใจที่ดีเยี่ยมตลอดระยะเวลาที่ศึกษาและทํางานวิจัย 
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 สภาพสังคมในปจจุบันการออกกําลังกายไดเขามามีบทบาทสําคัญตอการดํารงชีวิตของ
ประชาชน  ประชาชนทุกเพศทุกวัยลวนตองการการออกกําลังกาย หรือกิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกาย
ตาง ๆ คุณประโยชนของการออกกําลังกายคือ พื้นฐานสําคัญในการสรางสุขภาพกายและสุขภาพจิต
ของประชาชนทุกคน แตอยางไรก็ตาม  ในสภาพสังคมที่มีการแขงขันกันสูง มีการตอสูดิ้นรนในทาง
เศรษฐกิจ ทําใหประชาชนหาเวลาออกกําลังกายไดยากมาก เพราะภาระหนาที่ในเร่ืองของการทํางาน
ซึ่งเปนรายไดหลักในการเล้ียงชีพ จึงทําใหเกิดโรคตาง ๆ ตามมามากมาย เชน โรคความเครียด โรคอวน 
และโรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกายมากกวาในอดีต และมีแนวโนมเพิ่มมากข้ึน  มนุษยทุกคน 
มีความปรารถนาอยากใหตนเองมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง ปราศจากโรคภัย ไขเจ็บใด ๆ ซึ่งถือเปนส่ิง
สําคัญอันหนึ่งของชีวิตของคนเราทุกคน การออกกําลังกายจึงเปนปจจัย สําคัญในการชวยเสริมสราง
สุขภาพอนามัยของคนใหสมบูรณแข็งแรงยิ่งข้ึน  การที่ประชาชนไดออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตประชากรซึ่งเปนไปตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 9 (พ.ศ. 
2545 - 2549) การออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของพลศึกษา ซึ่งการพลศึกษา คือ การศึกษาแขนงหนึ่ง
ที่ใชกิจกรรมทางกายเปนส่ือ  มุงพัฒนาบุคคลทางกาย  จิตใจ อารมณ และสังคม เพื่อใหเปนพลเมืองดี
ในสังคมประชาธิปไตย มีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณแข็งแรง (พูนศักดิ์  ประถมบุตร. 
2532: 5)  การเคล่ือนไหวรางกายหรือการออกกําลังกายเปนความตองการของรางกายที่มีความจําเปน 
และสําคัญอยางหนึ่งในการที่จะชวยรักษาสุขภาพและสมรรถภาพของรางกายใหพรอมที่จะมีชีวิตอยู
ในสังคมไดอยางดีและมีประสิทธิภาพอยูเสมอ ดังที่วุฒพิงษ  ปรมัตถากร (2534: 1) ได กลาววา การ
เจริญเติบโตและการเส่ือมของอวัยวะตาง ๆ จะเปนไปตามกฎของธรรมชาต ิแตการออกกําลังกายก็เปน
วิธีการทางธรรมชาติที่มีผลทําใหอวัยวะมีการเจริญเติบโตเต็มศักยภาพ มีความสมบูรณและแข็งแรง
ชะลอการเส่ือมของอวัยวะ และมีการพัฒนาทั้งรูปรางและความสามารถ ในการทํางาน  ทั้งนี้ การออก
กําลังกายนั้นจะตองเปนไปอยางถูกตองและเหมาะสม แตถาขาดการออกกําลังกายหรือมีการใชอวัยวะ
ตาง ๆ ไมถูกตองและเหมาะสมแลวจะสงผลใหอวัยวะเหลานัน้เจริญเติบโตชา ไมสมบูรณและไม
แข็งแรง โอกาสที่จะเส่ือมโทรมมีมากข้ึนและอาจเปนสาเหตุของการนําโรคไดงาย วาสนา  คุณาอภิสิทธิ ์ 
(2537: 33–34)  ไดกลาวไววา คนที่มีสุขภาพดีนั้นตองมีสุขภาพดี ทั้งรางกายและจิตใจ จะดีเพียงอยาง
หนึ่งอยางใดไมได ถาสุขภาพไมดีรางกายออนแอจะสงผลใหจิตใจหอเหี่ยวไปดวย ในทํานองกลับกันถา
สุขภาพจิตไมดีการสงงานไปยังรางกายจะสับสนแปรปรวน เพราะจิตทําหนาที่ควบคุมและส่ังให
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รางกายทํางานทุกอยาง สุขภาพจิตดีเปนยอดปรารถนาของคน ทุกคนและมีความจําเปนตอการดํารง 
ชีวิต เพราะสุขภาพดีเปนบอเกิดของคุณภาพตาง ๆ อันยังประโยชนตอตนเอง สังคม ประเทศชาติและ
โลก ตามความเปนจริงแลวการมีสุขภาพดีหรือไมเพียงใดนั้น ข้ึนอยูกับพฤติกรรมของคนแตละคน 
เพราะใครทําใครไดและไมอาจทําแทนกันไดตองลงมือปฏิบัติดวยตนเองอยางเหมาะสม สมํ่าเสมอและ
ตอเนื่องการออกกําลังกายจึงเปนความจําเปนของชีวิต การออกกําลังกายเปรียบเสมือนอาหารที่ตอง
รับประทานทุกวัน เด็กออกกําลังกายเพื่อการเจริญเตบิโต ผูใหญออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงและ
คงคุณภาพชีวิตเอาไว  
 อําเภอกาญจนดิษฐเปนอําเภอหนึ่งที่ตั้งอยูทางทิศตะวันออกของจังหวัดสุราษฎรธานี                   
เปนอําเภอที่อุดมสมบูรณ มีพื้นที่เปนที่ราบลุม ประชาชนสวนใหญประกอบอาชีพเกษตรกรรม                 
อําเภอกาญจนดิษฐมีพื้นที่รวมทั้งส้ิน  879  ตารางกิโลเมตร แบงเขตการปกครองออกเปน 13 ตําบล 
117 หมูบาน ไดแก ตําบลทาทอง ตําบลทาทองใหม ตําบลกะแดะ ตําบลทุงกง ตําบลกรูด ตําบลชาง
ซาย ตําบลพลายวาส  ตําบลปารอน ตําบลตะเคียนทอง ตําบลชางขวา ตําบลทาอุแท ตําบลทุงรัง และ
ตําบลคลองสระ มีประชากรรวมทั้งส้ิน 100,132  คน มีสถานที่ออกกําลังกายและสวนสุขภาพ จํานวน 
7 แหง  ไดแก  สถานที่ออกกําลังกายและสวนสุขภาพประจําตําบลทาทอง  ตําบลทาทองใหม  ตําบล
ชางขวา ตําบลกรูด ตําบลกะแดะ ตําบลทุงรัง ตําบลทุงกง และตําบลตะเคียนทอง ไวสําหรับให
ประชาชนไดออกกําลังกาย พักผอนหยอนใจคลายความเครียดจากการทํางาน และเปนสถานที่ปฏิบัติ
กิจกรรมรวมกันของครอบครัวอีกดวย กิจกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ
มีหลากหลายกิจกรรม เชน การเตน แอโรบกิ การเดิน–ว่ิงเพื่อสุขภาพ การข่ีจักรยาน การเลนฟุตบอล 
การเลนตะกรอ การเลนแบดมินตัน การเลนเปตอง เปนตน  
 จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจึงตองการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกาย               
ของประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556  เพื่อเปนขอมูลและแนวทาง
เสนอแนะ และพฒันาการออกกําลังกาย ซึ่งสภาพความตองการนี้นับเปนส่ิงสําคัญในการเตรียมความ
พรอมเพื่อสงเสริมสนับสนุน การจัดกิจกรรมการออกกําลังกายใหเพียงพอเหมาะสมและสอดคลองกับ
ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายไดดีข้ึนจนทําให
บรรลุเปาหมายสูงสุด คือ การที่ประชาชนมีสุขภาพดีถวนหนา 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ 
จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ. 2556 
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ความสําคัญของงานวิจัย 
ทําใหทราบสภาพความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ 

จังหวัดสุราษฎรธานี เพื่อนําขอมูลไปปรับปรุงแกไข การบริหารจัดการและสงเสริมการออกกําลังกาย    
ใหไดผลดีสอดคลองกับความตองการการออกกําลังกายของประชาชน เพื่อนําไปปรับปรุงแกไข                  
ดานการบริหาร การจัดการ ความสะอาด เคร่ืองมือ อุปกรณกฬีาและการบริการ รวมทั้งเปนขอมูล           
และแนวทางในการศึกษาคนควาสําหรับผูสนใจตอไป  
 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรท่ีใชในการวิจัย      
 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ไดแก ประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎร

ธานีที่มาออกกําลังกาย ณ สถานที่ออกกําลังกาย โดยมีประชาชนที่มาออกกําลังกายทั้งหมดประมาณ 
2,906 คน  เปนชาย 1,776 คน เปนหญิง 1,130 คน     

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย     
 กลุมตัวอยางเปนประชาชนที่มาออกกําลังกาย ณ สถานที่ออกกําลังกายในอําเภอกาญจน

ดิษฐ  จังหวัดสุราษฎรธานี จํานวนทั้งส้ิน 400 คน จําแนกเปนเพศชาย 200 คน และเพศหญิง 200 คน 
ไดมาโดยการเลือกตัวอยางแบบบังเอิญ (Accidental Sampling)  

ตัวแปรท่ีศึกษา    
 1. ตัวแปรอิสระ ประกอบดวย      
  เพศ แบงออกเปน        
  -  ชาย                        
   -  หญิง           
 อายุ แบงออกเปน                             
  -  นอยกวา 25 ป                              
  -  25–45 ป                             
  -  มากกวา 45 ป                  
 2. ตัวแปรตาม ไดแก              
  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ  

จังหวัดสุราษฎรธาน ี
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นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. สภาพ หมายถึง ภาวะหรือสภาพที่เปนจริงอยูเปนประจําในการออกกําลังกาย ซึ่ง
ประกอบดวยสภาพตาง ๆ ดังนี้ ดานบุคลากร ดานสถานที่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก                
ดานกิจกรรมการออกกําลังกายและดานการบริหารจัดการ   
 2. ความตองการการออกกําลังกาย หมายถึง ความรูสึกเฉพาะตัวของบุคคลที่มีความ
ประสงคที่จะปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา รวมทั้งส่ิงตาง ๆ ที่ตองการใหมี เชน 
กิจกรรมการออกกําลังกาย สถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกตาง ๆ เปนตน        
 3.  การออกกาํลังกาย หมายถึง การกระทําใด ๆ ทีท่ําใหมีการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ  ของ
รางกายโดยใหสวนตาง ๆ ของรางกายทํางานมากกวาภาวะปกติ โดยคํานึงถึงความ เหมาะสมกับเพศ 
วัยและสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญ จนเปนผลใหมีสุขภาพรางกาย แข็งแรงสมบูรณ โดย
ใชกิจกรรมทางกายเปนส่ือ เชน กายบริหาร เดินเร็ว ว่ิงหยาะ ๆ หรือการฝกกีฬาที่มิไดมุงเพื่อการแขงขัน    
 4.  ประชาชน หมายถึง ผูที่มาออกกําลังกายและเลนกฬีาหรือเขารวมกิจกรรม ณ สถานที่
ออกกําลังกายที่มีอยูในอําเภอกาญจนดษิฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป 2556 
 5.  สถานท่ีออกกาํลังกาย หมายถึง สถานที่และสวนสุขภาพที่ประชาชนมาออกกําลังกาย
และเลนกีฬาหรือเขารวมกิจกรรม ประจําตําบลทาทอง ตําบลทาทองใหม ตําบลชางขวา ตําบลกรูด 
ตําบลกะแดะ  ตําบลทุงรัง  ตําบลทุงกง และตําบลตะเคียนทอง  อําเภอกาญจนดิษฐ  จังหวัด                      
สุราษฎรธานี ป 2556 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
                                           
       

1.  เพศ แบงออกเปน 
                        - ชาย 
                        - หญิง  

2.  อายุ แบงออกเปน 
                        - นอยกวา 25 ป       
                        - 25-45 ป       
                        - มากกวา 45 ป 

 สภาพและความตองการการออกกําลังกายดาน 
      - สถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวย 
        ความสะดวก 
      - บุคลากร 
      - การบริหารจัดการ 
      - วัน เวลา และกจิกรรมการออกกําลังกาย 

 
แบบสอบถาม สภาพและความตองการการออกกําลังกาย

ของประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ 
จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ. 2556 

 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
จากการศึกษาคนควาตํารา เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของกับการวิจัยในคร้ังนี้ ผูวิจัยได

ศึกษา แนวคิดตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย เพื่อเปนแนวทางในการวิจัย โดยนําเสนอ
สาระสําคัญตามลําดับ  ดังนี ้

 1. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความตองการ    
 2. ความหมายของการออกกําลังกาย    
 3. ความสําคัญของการออกกําลังกาย    
 4. ประเภทของการออกกําลังกาย    
 5. หลักการออกกําลังกาย    
 6. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ      
 7. ประโยชนของการออกกําลังกาย    
 8. สภาพที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 9. งานวิจัยที่เกี่ยวของ     
     9.1  งานวิจัยในตางประเทศ     
     9.2  งานวิจัยในประเทศ 

 
แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความตองการ   

ความตองการ (Needs) หมายถึง สภาพการณขาดความสมดุลภายในรางกายมนุษย ซึ่งจะ
กอใหเกิดแรงผลักดนัใหมนุษยตอสูหรือสภาพการณอยางใดอยางหนึ่ง เพื่อใหรางกายเขาสูสภาพ
สมดุลดังเดิม จึงสรุปไดวา มนุษยทุกคนมีความตองการ ซึ่งความตองการมีหลายอยาง 

สชุา  จันทรเอม (2529: 105) กลาววา มนุษยเรามีความตองการตามธรรมชาต ิถาไดบรรลุ
ความตองการตามความประสงคกจ็ะรูสึกนิยมชมชื่นและมีความเชื่อม่ันในตนเอง ความตองการเปน
เคร่ืองกระตุนใหมนุษยแสดงพฤติกรรมตาง ๆ ออกมาเพือ่สนองความตองการหรือความจําเปนใหจงได  
โดยจะแบงความตองการของมนุษยออกเปนชนิดใหญ ๆ ได 3 ประการ คือ 

 1. ความตองการทางดานรางกาย ประกอบดวย ความตองการทางดานอาหาร น้ํา 
อากาศหายใจ การขับถาย การเคล่ือนไหว การพักผอน เปนตน    

 2.  ความตองการทางดานอารมณและสังคม ประกอบดวย  ความตองการความรัก                
ความปลอดภัย ตําแหนงทางสังคม  อิสรภาพและความสําเร็จ    
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 3. ความตองการทางสติปญญา 
มาสโลว  (Maslow. 1970: 80-92)  ไดอธิบายวา ความตองการของมนุษยนั้นเกิดข้ึนอยู

เสมอ ไมมีที่ส้ินสุดและถาความตองการนั้นไดรับการสนองแลวก็จะเกิดความตองการใหมข้ึนเร่ือย ๆ 
ดังนั้น  ความตองการของมนุษยจึงเปนลําดับข้ัน ซึ่งแบงออกเปน 5 ข้ัน ดังนี ้

 ข้ันที่ 1 ความตองการทางดานรางกายหรือสรีระ  (Physiological Needs)  เปน
ความตองการข้ันพื้นฐานของมนุษย  (Basic Needs)  และเปนความตองการที่ติดตัวเรามาตั้งแตเกิด 
เชน ความตองการอาหาร อากาศ น้ํา ความตองการเหลานี้ตองไดรับการตอบสนองกอนความตองการ              
จึงจะเขาสูข้ันตอไป    

 ข้ันที่ 2  ความตองการความปลอดภัยหรือความม่ันคง (Safety Needs or Security)  
ความตองการนี้เกิดข้ึนเม่ือบุคคลไดรับการตอบสนองในดานรางกายแลวก็ตองการความปลอดภัย 
ความม่ันคงใหกับตนเองและครอบครัว    

     ข้ันที่ 3  ความตองการทางสังคม (Social Needs) เม่ือความตองการในข้ันที่ 1 และ 2 
ไดรับการตอบสนองแลว บคุคลก็จะเร่ิมมีความตองการทางสังคม เชน ตองการมีเพื่อน  ตองการใหคน
อ่ืนรับตนเขาเปนสมาชกิของกลุม 

 ข้ันที่ 4 ความตองการใหบุคคลอ่ืนยกยอง  (Esteem Needs or Ego Needs)  เม่ือ
บุคคลเขาไปอยูในกลุมแลวก็ตองการใหตนเองมีความสําเร็จ มีความเชื่อม่ันและทําใหบุคคลอ่ืน คลอย
ตามยอมรับนับถือและตองการใหตนเองดูเด็นกวาบุคคลอ่ืนในสังคมเดียวกนั 

 ข้ันที่ 5 ความตองการข้ันสูงสุดของชีวิต  (Self – Actualization Needs) คือ ความ
ตองการไปสูความสําเร็จที่ตนเองปรารถนา ความตองการนี้บุคคลแตละคนจะมีความตองการที่
แตกตางกันไปตามเปาหมายที่ตั้งไว 
 
ความหมายของการออกกําลังกาย   
 การออกกาํลังกายมีความหมายกวางมาก คือ คลุมไปถึงกิจกรรมทางรางกายในทุก  ๆ
ลักษณะไมวาจะเปนการเลนกฬีาหรือการทํากิจกรรมใด ๆ ไมวาจะเปนความสมัครใจหรือฝนใจและ              
ไมวากิจกรรมนั้นจะเปนอาชีพหรือสมัครเลน การที่รางกายไดเคล่ือนไหวโดยจะออกแรงเพียงเล็กนอย 
หรือออกแรงมากเพยีงใดเพื่อใหรางกายเคล่ือนไหว หรือบางคร้ังอาจจะอยูกับที่ก็ตาม ซึ่งเปนผลทําให
หัวใจเตนเร็วกวาปกติจัดวาเปนการออกกําลังกายทั้งส้ิน    
 ความหมายของการออกกําลังกาย ไดมีผูใหความหมายไวหลายประการ ดังนี้   
 การกีฬาแหงประเทศไทย  (2538: 3)  กลาวถึงการออกกําลังกาย หมายถึง การกระทําใด ๆ 
ที่ทําใหเกิดการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายเพื่อเสริมสรางสุขภาพหรือความสนุกสนาน  เพือ่ให
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สังคมโดยใชกิจกรรมงาย ๆ หรือ มีกฎ กติกา การแขงขันงาย ๆ เชน เดิน ว่ิง กระโดดเชือก การบริหาร
รางกาย  การยกน้ําหนัก  แอโรบิกดานซ  สเต็บแอโรบิก  รํามวยจีน  วายน้ํา  ข่ีจักรยาน  เกมและ
การละเลนพื้นเมือง เดินบนลูกลและอ่ืน ๆ (ยกเวนการออกกําลังกายในอาชีพ และการเคล่ือนไหว            
ในชีวิตประจําวัน) 
 กรมพลศึกษา  (2534: 84)  ไดใหคําจํากัดความการออกกําลังกาย  (Exercise)  วาเปน        
การใชกลามเนื้อและรางกายใหเคล่ือนไหว ใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพด ีโดยใชกิจกรรมใดเปนส่ือ           
ก็ได เชน  กายบริหาร เดินเร็ว ว่ิงเหยาะ  ๆหรือการฝกกีฬาที่ไมไดมุงการแขงขัน   
 กรมอนามัย  (2540: 3-4)  ใหความหมายไววา การออกกําลังกายเปนการศึกษาเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย เพื่อสามารถตอบสนองตอรางกายของคน ในรูปของการออกกําลังกายเฉพาะอยาง
และสามารถดัดแปลงใหรางกายเกิดผลตอการฝกเฉพาะอยางนั้น ๆ     
 ชูศักดิ์  เวชแพทย  (2519: 1)  กลาววา การออกกําลังกาย หมายถึง การใชกลามเนื้อลาย
ทํางานเพื่อใหรางกายมีการเคล่ือนไหวพรอมกับการไดแรงงานดวย ในขณะเดียวกันยังมีการทํางาน 
ของระบบตาง ๆ ของรางกายเพื่อชวยการจัดแผนงานควบคุมและปรับปรุงสงเสริมใหการออกกําลังกาย
มีประสิทธิภาพและคงอยู 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2525: 59-60)  ไดใหความหมายไววา การออกกําลังกาย หมายถึง 
การที่ทําใหรางกายไดใชแรงงานหรือกําลังงานที่มีอยูในนั้นเพื่อใหรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของ
รางกายเกิดความเคล่ือนไหวนั่นเอง เชน การเดิน การว่ิง การกระโดด การทํางานหรือในการเลนกีฬา 
การออกกําลังกายแตละกิจกรรมรางกายตองใชกําลังมากนอยแตกตางกันไปตามลักษณะ ของงานนั้น
วาจะมากนอยหรือหนักเบาแคไหน   
 สมหวัง  สมใจ  (2520: 9)  ใหความหมายวา การออกกําลังกาย หมายถึง การเคล่ือนไหว
ใหมีจังหวะเหมาะสม เปนการฝกซอมใหกับรางกายแบบทุกสวนใหมีความคลองแคลว จึงทําใหรางกาย
เตรียมพรอม อดทน แข็งแรง ผอนคลายจากความเครงเครียดจากงานหรือชีวิตประจําวัน ซึ่งมักจะ
ทําซ้ํา ๆ ซาก ๆ เม่ือรางกายแข็งแรงก็ทําใหสมองแจมใส ปราศจากโรคภัย 
 
ความสําคัญของการออกกําลังกาย   
 จรินทร  ธานีรัตน  (2514: 66)  ไดกลาวถึงความสําคัญของการออกกําลังกายไว ดังนี้   
 ความสําคัญของการออกกําลังกาย ในสมัยกอนคนเราไมมีความจําเปนหรือไมมีปญหา
มากนักในเร่ืองการออกกําลังกาย เพราะเหตุวากิจกรรมประจําวันในการดํารงชีพเพื่อความอยูรอด           
ตองใชกําลังกายตลอดเวลาอยูแลว เปนตนวาตองใชกําลังกายจัดทําที่อยูอาศัยเพื่อปรับตัวให
เหมาะสมกับธรรมชาต ิตองออกลาสัตวหรือออกหาอาหารเพื่อเล้ียงชีพ ตลอดจนการตอสูกบัภัย
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ธรรมชาติและภัยอันตรายอ่ืน ๆ เพื่อความอยูรอดของชีวิตซึ่งลวนแตเปนกิจกรรมทางรางกายอันเปน
ภารกิจประจําวันอยูแลว แตในปจจุบันวิทยาศาสตรเจริญกาวหนามากข้ึน คนไดรับการศึกษาและ
เรียนรูมากข้ึนสามารถคิดคนประดิษฐเคร่ืองจักรกลนานาชนิดชวยผอนแรงคนหรือสามารถทํางาน           
แทนคนไดดวยความรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพสูงกวากําลังคน เคร่ืองจักรกลและเคร่ืองอํานวย           
ความสะดวกทั้งหลายที่เขามามีอิทธิพลในชีวิตประจําวันของคนเรา เชน รถยนตโดยสาร เคร่ืองไถนา 
เคร่ืองผอนแรงกอสราง อุปกรณการขนถาน  และเคร่ืองผอนแรงภายในบาน เคร่ืองไฟฟา เคร่ืองซักผา 
ลวนแตทํางานไดดวยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ซึ่งเคร่ืองอํานวยความสะดวกทางวิทยาศาสตร
เหลานี้ทําใหคนงาน กรรมกร ชาวนามีเวลาเหลือมากข้ึน แมบานใชกําลังกายนอยลง นักบริหารไมมี
โอกาสทํางานที่ใชกําลังกายเลยแมแตนอย ปญหาการออกกําลังกายจึงมีผลกระทบกระเทือนตอบุคคล
ดังกลาว เพราะวากลามเนื้อ  (Muscle)  ขอตอ (joints)  และระบบตาง ๆ ของรางกายไมไดทํางาน
เต็มที่ประสิทธิภาพการทํางานก็ต่ําลง ก็จะเปนผลกระทบกระเทือนทําใหสุขภาพเส่ือมโทรมทั้งกาย          
และจิต ในที่สุดทําใหชวงความยาวของชีวิตส้ันเขากวาควรที่จะเปน 
 บุคคลมีความเขาใจและตระหนักในความสําคัญของการออกกําลังกาย เชนวาแลวนี้ ก็
จะตองเพียรพยายามแสวงหาเวลาวางเพื่อหากิจกรรมออกกําลังกายประเภทใดประเภทหนึ่ง จะเปน
การเลนกีฬา  การบริหาร วายน้ํา เดินเลน ว่ิงเพื่อสุขภาพ ฯลฯ เพื่อบํารุงสงเสริมเพิ่มพูนใหสุขภาพ 
สมบูรณแข็งแรงทั้งทางกายและทางจิต เพื่อความยืนยาวนานของชีวิต 
 การออกกําลังกายเสมอชวยใหไมเหนื่อยงาย การออกกําลังกายเปนประจําชวยใหไม
เหนื่อยงาย หากเหนื่อยก็หายเหนื่อยเร็วหรือคืนสภาพปกติเร็ว เนื่องจากฝกฝนอยูเสมอเกิดความ เคย
ชิน กลามเนื้อตองการออกซิเจนจากโลหิตแดงจํานวนใกลเคียงกับปกติเสมอจึงทําใหเหนื่อยชา สวนคน
ไมออกกําลังกายจะเหนื่อยเร็ว คือ ตองการออกซิเจนมาชวยในการหายใจ มักเห็นวาคนเหนื่อยจะอา
ปากรับออกซิเจน ถาไมทันอาจเปนลมได 
 เจริญ  กระบวนรัตน  (2525: 71)  ไดสรุปความสําคัญของการออกกําลังกายไววา การที่จะ
ดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขนั้น จะตองไดรับองคประกอบที่สําคัญ คือ เคร่ืองนุงหม ที่อยูอาศัย และยา
รักษาโรค อันเปนปจจัยที่มีความจําเปนตอการดํารงชีวิต เนื่องจากมนุษยมีมันสมอง สติ ปญญา
สามารถคิดประดิษฐ ปรับปรุงอุปกรณเคร่ืองอํานวยความสะดวกตาง ๆ ข้ึนมาใช เพื่อทุนแรงและ
อํานวยความสะดวกสบายตาง ๆ พยายามที่จะสรางสรรควัฒนธรรม คานิยมและคุณคาใหกับตนเอง
และสังคม  จนกระทั่งทุกวันนี้มีความเจริญกาวหนาทางดานวัตถแุละเทคโนโลยีเกิดข้ึนอยางมากมาย 
จนทําใหมองขามองคประกอบที่สําคัญตอการดาํรงชีวิตอีกประการหนึ่ง คือ  “การออกกําลังกาย” 
 
 



10 

 

ประเภทของการออกกําลังกาย 
 ประเภทของการออกกําลังกาย แบงไดเปน 3 ประเภท ดังนี้ 

     1. การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก  (Isometric Exercise)  เปนการออกกําลังกาย   
โดยการเกร็งกลามเนือ้โดยไมมีการเคล่ือนไหวสวนใด ๆ ของรางกาย ไดแก การเกร็งกลามเนื้อมัดใด 
มัดหนึ่งแลวคลายและเกร็งใหมทําสลับกันหรือออกแรงดึงดันวัตถุที่ไมเคล่ือนไหว ซึ่งทําใหกลามเนื้อ
แข็งแรงข้ึน จากการศึกษาคนควาพบวาการเกร็งกลามเนื้อดวยกําลัง 2 ใน 3 ของกําลังสูงสุดเปนเวลา 
6 นาที โดยทําวันละคร้ังจะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงข้ึนได 

 2. การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic Exercise) การออกกําลังกายตอสูกับ    
แรงตานทาน โดยใหกลามเนื้อมีการหดตัวและคลายตัว ซึ่งหมายถึง มีการเคล่ือนไหวของขอตอหรือ 
แขน ขา ดวย ไดแก การยกส่ิงของข้ึนหรือวางลง การออกกําลังกายแบบนี้เปนการบริหารกลามเนื้อมัด
ตาง ๆ  โดยตรง กลามเนื้อโตข้ึนและแข็งแรงข้ึน 

 3. การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก  (Isokinetic Exercise)  การออกกําลังกายโดย
ใหรางกายตอสูกับแรงตานทานดวยความเร็วคงที่คลายกับการออกกําลังกายแบบไอโซโทนกิ แตเปน    
การออกกําลังกายตอเคร่ืองมือที่สรางข้ึน ไมวาจะออกแรงดึงออกหรือเขา ยกข้ึนหรือวางลงตอง        
ออกแรงเทากัน และดวยความเร็วที่เทากันเสมอ เชน ลูกล  (Treadmill)   

 การออกกําลังกายสามารถทําไดหลายวิธีข้ึนอยูกับเวลา โอกาส สถานที่และสภาพแวดลอม
อ่ืน ๆ  ซึ่ง ไพวัลย  ตัณลาพุฒ (2530: 29-31) ไดยกตัวอยางวิธีการออกกําลังกายเพื่อสงเสริม
สมรรถภาพและสุขภาพ ดังนี ้

  การเดิน หมายถึง การเดินระยะไกลและเดินเร็วพอสมควรในระยะตน ใชเวลาประมาณ 
15-30 นาที ทั้งนี้ข้ึนอยูกับสมรรถภาพเดิมของแตละคน เม่ือรางกายแข็งแรงแลวจึงเพิ่มเวลาเดินใหมาก
ข้ึนเปนหนึ่งชั่วโมงหรือมากกวานั้น ควรเดินออกกําลังกายตอนเชา หรือตอนเย็นเพราะอากาศไมรอน 
ชวยใหเดินนานข้ึน การเดินนั้น จะเดินไปในทุงโลง สนามกีฬา สวนสาธารณะ  ริมทะเล หรือ  ริมถนนที่
มีตนไมรมร่ืนก็ได 

  การวิ่ง เปนการออกกําลังกายที่ดีที่สุด เพราะโดยธรรมชาติมนุษยจะรูจักการว่ิงมาตั้งแต 
ดึกดําบรรพ การว่ิงทําใหรางกายทุกสวนไดออกกําลังกาย ในระยะเร่ิมตนควรว่ิงเหยาะ ๆ กอนโดยใช
เวลาประมาณ 5-10 นาที หากรูสึกเหนือ่ยมากควรหยุดหรือเปล่ียนเปนเดิน เม่ือหายเหนื่อยแลวจึงเพิ่ม
การว่ิงใหมากข้ึน โดยเพิ่มระยะเวลาหรือระยะทางหรือความเร็วในการว่ิงข้ึนทีละนอย 

   การวายนํ้า เปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับเด็ก ผูใหญ ผูสูงอาย ุควรทําอยาง
สมํ่าเสมอสัปดาหละ 2 คร้ัง ควรวายน้ําใหเร็วและไกลพอสมควร เชน ควรวายน้ําใหไดระยะ 300 เมตร 
ติดตอกันภายในระยะเวลา 8 นาที เปนตน การวายน้ําก็เชนเดียวกับการว่ิงและกีฬาอ่ืน ๆ คือ ไมควร
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ออกกําลังกายเต็มที่ในตอนเร่ิมตนจากการวายชา ๆ แลวพักประมาณ  5 นาที แลววาย 50 เมตร พักอีก 
5 นาที เม่ือรางกายแข็งแรงดีแลวจึงคอยเพิ่มระยะทาง และลดเวลาพักใหนอยลง 

 การเลนกีฬา การเลนกีฬาที่ใชการเคล่ือนไหวของรางกายมากสวนซึ่งแบงเปนกีฬาที่ไม
มีการปะทะ เชน แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส วอลเลยบอล เทนนิส ตะกรอ เปนตน ที่เหมาะสมแกการ   
ออกกําลังกาย นอกจากนี้ ไดแก กีฬาที่มีการปะทะ เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล ซึ่งหากเลนเพื่อการ   
ออกกําลังกายก็ไมควรเลนหักโหม และไมเปนการเลนแขงขันแบบเอาจริงเอาจังเกินไป และเพื่อใหเกิด
ความสนุกสนานในการเลนก็อาจจะดัดแปลงไดโดยใชกติกาการเลนงาย ๆ เชน สนามเล็กกวา
มาตรฐาน จํานวนผูเลนไมจําเปนตองตรงกับกติกาสากล เปนตน 

 การบริหารรางกาย เปนวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย สามารถทํา            
ที่บานได อาจออกกําลังกายดวยทามือเปลา หรือมีอุปกรณ เชน ฟุตบอล หวงยาง ลวดสปริง มานั่ง 
เชือก ก็ได การบริหารรางกายทําใหรางกายมีทรวดทรงที่สวยงาม สามารถแกไขทรวดทรงที่ผิดปกติ               
ที่เกิดจากกลามเนื้อออนแอได หากจะฝกความอดทนและความคลองแคลวตองฝกใหนาน และมาก
พอสมควรและสมํ่าเสมอหรืออาจถือหลักงาย ๆ วาหากออกกําลังกายแลวเหงือ่ยังไมออกก็แสดงวา
นอยเกินไป ถาออกกําลังกายแลวนอนไมหลับก็แสดงวาหนักเกินไป 
 
หลักของการออกกําลังกาย 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ (2525: 6-7)  ไดกลาวถึง หลักการออกกําลังกายแตละคร้ังไว ดังนี ้

     1. ควรเร่ิมออกกําลังกายเบาๆ กอนเพิ่มความหนักของการออกําลังกายในวันตอ ๆ ไป
ใหมากข้ึนตามลําดับ โดยเฉพาะผูที่ไมเคยออกกําลังกาย 

  2. ผูที่ฟนไขหรือมีโรคประจําตัว ควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย 
  3. ผูประสงคจะออกกําลังกายโดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่มีอาย ุ40 ปข้ึนไปควรปรึกษาแพทย

กอน 
  4. ในระหวางการออกกําลังกายถามีความรูสึกผิดปกติมาก เชน หนามืด เหนื่อยหรือ

หอบมากเกินไป  ควรหยุดออกกําลังกายทันทีและถาอยากออกกําลังกายควรปรึกษาแพทยกอน 
  5. การออกกําลังกายที่จะไดรับประโยชนอยางแทจริงนั้นควรจะไดออกแรงโดยใหสวน

ตางๆ  ของรางกายทํางานมากกวาปกต ิเพื่อใหรูสึกเหนื่อย เชน หายใจไดถี่ข้ึน หรือชีพจรเตนเร็วกวา
ปกต ิ

  6. การออกกําลังกายแตละคร้ังควรเหมาะสมกับวัยตนเองดวย 
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  7. ผูมีภารกิจประจําวันไมสามารถแบงเวลาเพื่อการนี้ไดควรเลือกกิจกรรมที่งายและ
กระทําในบริเวณบานในระยะเวลาส้ัน ๆ ได เชน เดินเร็ว ๆ ว่ิงเหยาะ ๆ อยูกับที่ การกระโดดเชือก การ
ชกลม เปนตน 

  8. เคร่ืองมือที่ชวยในการชวยในการออกกําลังกาย เชน เคร่ืองชวยเขยา ส่ัน ดึง มี
ประโยชนนอยมาก 

  9. การออกกําลังกายสมํ่าเสมอและเปนประจําทุกวัน วันละ 15-20 นาท ี
  10. เพื่อใหการออกกําลังกายมีความสนุกสนานหรือมีแรงจูงใจมากข้ึนควรทําสถิติ

ควบคูไปดวย เชน การนับอัตราการเปล่ียนแปลงการเตนชีพจร หรือการหายใจในแตละคร้ังควบคูไป
ดวยกัน 

  11. ตองระลึกไวเสมอวาการออกกําลังกายเปนประจํานั้นเปนเพียงปจจัยหนึ่งเทานั้น             
ถาใหผลอยางแทจริงควรคํานึงถึงการรับประทานอาหารที่ด ีและถูกหลักอนามัย และควรพักผอนให
เพียงพอควบคูไปดวย 

 กรมอนามัย  (2540: 25-26)  ไดใหหลักของการออกกําลังกาย ดังนี ้
  1. อบอุนรางกายกอนฝกทุกคร้ัง เพื่อปองกันการฉีกขาดของกลามเนื้อเอ็นหรือขอตอ 
  2. ใชอุปกรณเคร่ืองแตงกายทีเ่หมาะสมกับกิจกรรมที่ตองการฝก เชน ว่ิงตองสวม

รองเทาสนหนา ถาตีเทนนิสรองเทาที่มีน้ําหนักเบาจะชวยใหเคล่ือนที่ไดคลองแคลว 
  3. ฝกใหงานหรือกิจกรรมนั้นมีความหนักเพียงพอที่จะกระตุนหัวใจและการไหลเวียน             

เลือดด ี
 การออกกําลังกายนั้น ถาจะใหไดรับประโยชนกับรางกายอยางแทจริงแลว ควรปฏิบัติให

ถูกตองตามหลักและวิธีการดังนี ้
  1. ควรเร่ิมออกกําลังกายชา ๆ สมํ่าเสมอพยายามเพิ่มความหนักของการออกกําลังกาย             

ทีละนอยไมหักโหมในชวงแรก 
  2. เลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับอาย ุและสมรรถภาพของแตละคน 

และควรออกกําลังกายในระดับที่หัวใจเตนไมเกิน 125 คร้ังตอนาที ซึ่งเปนขีดความปลอดภัยสําหรับผูมี
วัยอายุอยูในชวงอาย ุ40–49 ป 

  3. ควรออกกําลังกายอยางนอย 3-5 วันตอสัปดาห มีระยะเวลาฝก 15-60 นาที โดยเนน
กิจกรรมการฝกแบบแอโรบิค 

  4. อบอุนรางกาย 5-10  นาที  โดยการยืดขอตอและเอ็นกลามเนื้อสวนตาง ๆ ที่ใชในการ
เคล่ือนไหว เชน แขน ขา หลัง คอ นิ้ว ขอมือ ฯลฯ แบบอยูกับที่แลวเร่ิมการเคล่ือนไหวจากชาใหเร็วข้ึน
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ตามลําดับ หลังจากเสร็จจากกิจกรรมการออกกําลังกายควรคอย ๆ ผอนคลายกลามเนื้อหลังออกกําลังกาย
จนกระทั่งอยูในสภาวะปกต ิ

  5. ควรมีสุขนิสัยและสวัสดินิสัยในการออกกําลังกาย เชน แตงกายใหเหมาะสมกับ
กิจกรรมการออกกําลังกาย เส้ือ กางเกง รองเทา รวมทั้งอุปกรณในการออกกําลังกายควรสะอาด
เรียบรอย 

  6. ควรใหทุกสวนของรางกายไดออกกําลังกายอยางทั่วถึง ไมควรมุงออกกําลังกาย
เฉพาะสวนใดสวนหนึ่ง 

  7. ควรคํานึงสภาวะของรางกาย ถารางกายออนแออันเนื่องมาจากสาเหตุใดก็ตาม เชน 
เจ็บปวย อดนอน ฯลฯ การออกกําลังกายที่เคยทําอยูนั้นอาจกลายเปนวาหนักเกินไปซึ่งอาจมีอาการ
บางอยางแสดง เชน ใจส่ัน หนามืด หายใจขัด คล่ืนไสจะเปนลมหากมีอาการเชนนี้เกิดข้ึนใหหยุดทันที
พักจนกวาจะหายเหนื่อยหรืออาการดังกลาวหายไป  (กรมพลศึกษา. 2539: 5) 
 
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 ความจําเปนในการออกกําลังกาย  (มงคล แฝงสาเคน. 2541: 108)  ในปจจุบันความ
เจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตร อุตสาหกรรมมีมากข้ึนเร่ือย ๆ มนุษยเปล่ียนแปลงธรรมชาติและ
ส่ิงแวดลอมเพื่ออํานวยความสะดวกในการดําเนินชีวิตมนุษย เพื่อใหเกิดความสะดวกสบายตาง ๆ 
นานา ตั้งแตเคร่ืองจักร เคร่ืองยนต เคร่ืองใชไฟฟาอิเล็กทรอนิกสและคอมพิวเตอร รวมทั้งอุปกรณ 
ส่ือสารตาง ๆ ที่กาวหนาข้ึนเร่ือย ๆ ทําใหรางกายมนุษยขาดการออกกําลังกายตามธรรมชาต ิตั้งแตเกิด
จนถึงวัยชรา ความสะดวกสบายในการบริโภคอยางเหลือเฟอทําใหรางกายตองทํางานจน ผิดธรรมชาต ิ
กอใหเกิดผลเสียตอรางกายในหลาย ๆ ระบบ โดยเฉพาะอยางยิ่งตอหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งจากการ
คนควาในปจจุบัน พบวา การเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตันกลามเนื้อหัวใจตาย ความดันโลหิตสูง       
โรคอวน ระดับไขมันในเสนเลือด และไตกลีเซอรไรดในเลือดสูงรวมทั้งบุคลิกที่เครงเครียด สาเหตหุนึ่ง             
ที่ทําใหเกิดโรคเหลานี้ก็คือ ขาดการออกกําลังกายที่เพียงพอ 
 การออกกําลังกายและการพักผอนหยอนใจ นับไดวาเปนส่ิงที่มีความจําเปนและสําคัญตอ
ชีวิตของมนุษย โดยธรรมชาติรางกายและอวัยวะของมนุษยจําเปนตองใชงานจึงจะแข็งแรง และมีการ
เจริญเติบโต การออกกําลังกายที่นับวามีประโยชนอยางยิ่ง คือ การเลนกีฬาหรือการกระทํากิจกรรม               
ซึ่งตองใชการทํางานของรางกาย แลวใหความเพลิดเพลินสนุกสนาน ซึ่งจะชวยใหไดรับประโยชน                       
ทั้งสุขภาพและสุขภาพจิต ซึ่งเรียกวา  “กีฬาเพื่อสุขภาพ”  คําวา กีฬาเพื่อสุขภาพ หมายถึง การเลนกีฬา
และการออกกําลังกายที่มีจุดประสงคแนนอนในการพัฒนาสุขภาพทั่วรางกายและจิตใจ ซึ่งตองการ            
ที่จะดํารงรักษาสุขภาพที่ดีอยูแลวมิใหลดลงและปรับปรุงสุขภาพที่เส่ือมใหดีข้ึนเปนการปองกันโรค                     
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ที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายตลอดจนชวยแกไขหรือฟนฟูสภาพรางกายจากโรคบางอยาง กีฬาเพื่อ
สุขภาพจึงมีลักษณะแตกตางจากกีฬาแขงขันอยางส้ินเชิง  (มงคล แฝงสาเคน. 2541: 118) 
 การออกกําลังกายนอกจากจะชวยเพิ่มพูนสมรรถภาพทางกายแลว ยังมีประโยชนอ่ืน ๆ เชน 
รูปรางดีข้ึน ชะลอความเส่ือมของอวัยวะ ชวยใหผูมีอาการผิดปกติมีอาการดีข้ึน ระบบขับถายดีข้ึนนอน
หลับไดดีข้ึน พลังทางเพศดีข้ึน หัวใจ ปอดและหลอดเลือดทําหนาที่ไดดีข้ึน ชวยใหอาการของโรค ดีข้ึน 
ชวยใหตั้งครรภและคลอดไดงายข้ึน ชวยประหยัดคารักษาพยาบาลเพราะชวย สรางภูมิคุมกัน โรคสูง 
สรุปแลวคือ ความมีสุขภาพดีนั่นเอง 
 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ การออกกําลังกายเปนส่ิงจําเปนสําหรับทุกคนตั้งแตเกิดจน
ตาย โดยการใชทักษะพื้นฐานในการเคล่ือนไหวรางกายในลักษณะตาง ๆ เชน เดิน ว่ิง ขวาง ปา 
กระโดด เปนตน ผูที่ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอรางกายจะแข็งแรงสดชื่น คลองแคลว กระฉับกระเฉง 
วองไว โรคภัยไมมีตรงขามกับคนที่ไมไดออกกําลังกายจะออนแอ ข้ีโรค เจ็บปวยอยูเสมอ การออกกําลังกาย
หากจะใหไดผลดีตองปฏิบัติใหเหมาะสมกับเพศและวัย โดยไมมีการเส่ียงอันตราย เชน เดิน ว่ิง เทนนิส 
วายน้ํา การบริหารแบบแอโรบิค ตะกรอ ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบอล เทเบิลเทนนิส เปนตน 
กีฬาดังกลาวเหมาะแกการออกกําลังกายซึ่งหากจะเลนเพื่อสุขภาพไมควรเลนหักโหม ควรเลนใหเกิด
ความสนุกสนาน  (พูนทรัพย ทองบพิตร. 2535: 7) 
 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพควรมีหลักการปฏิบัต ิดังนี ้ (มงคล  แฝงสาเคน. 2541: 118)  
เร่ิมตนจากเบาไปหาหนัก จากปริมาณนอยไปมากและจากงายไปยาก ตองใหทุกสวนของรางกายได
ออกแรงเคล่ือนไหวไมควรเปนเฉพาะสวนใดสวนหนึ่ง การออกกําลังกายควรทําไดโดยสมํ่าเสมอ จะทํา
ทุกวันหรือ 3 วันตอหนึ่งอาทิตย เวลาควรทําในเวลาเดียวกนัทุกคร้ัง อาจจะเปนเวลาเชาหรือบายก็ได 
 
ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 ดังที่ไดกลาวมาแลววาการที่จะรักษาสมรรถภาพรางกายใหคงสภาพอยูเสมอ มีวิธีเดียว คือ  
จะตองออกกําลังกายเปนประจําอยูเสมอ ประโยชนของการออกําลังกาย คือ 
  1. กลามเนื้อแข็งแรงข้ึน 
  การออกกําลังกายชวยใหกลามเนือ้แข็งแรงข้ึน ทําใหมีพลังดีข้ึน จะทําการงานส่ิงใดก็ทํา
ไดสะดวกสบาย แมยามที่ตองเผชิญกับเหตุการณรุนแรงเฉพาะหนา ก็จะแกปญหาไดอยางดีและดีกวา 
  2. การทรงตัวดีข้ึน 
  การออกกําลังกายอยูเสมอ จะชวยใหมีการทรงตัวดีข้ึน มีความกระฉับกระเฉงวองไว 
เพราะรางกายไดมีการซอมเคล่ือนไหวอยูเสมอ การทํางานของอวัยวะตาง ๆ มีความสัมพันธและ
ประสานงานกันไดด ี
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  3. รูปรางดีข้ึน 
  การออกกําลังกายจะชวยใหมีรูปรางดีข้ึน ที่เคยผอมก็อวนข้ึน และที่เคยอวนเกินไป ก็จะ
ผอมลง เปนที่ยอมรับกันในปจจุบันนี้วา การออกกําลังกายเปนการลดความอวนและควบคุมน้ําหนักตัว
ที่ไดผลดีที่สุด การมีรูปรางที่ดีนั้นนอกจากจะมีความคลองตัวมากข้ึนแลว ยังทําใหจิตใจสบาย หนาตา
ยิ้มแยมแจมใส และเกิดความเชื่อม่ันในตัวเองมากข้ึนสามารถเขาสังคมไดดีข้ึนและมีผลตอความ
เจริญกาวหนาในงานอาชีพไดดวย 
  4. ชะลอความเส่ือมของอวัยวะ 
  การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดี สามารถชะลอความเส่ือมของอวัยวะตาง ๆ ใน
ผูสูงอายุไดอยางดีที่สุด จะเห็นไดวาผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอนั้นจะแกชาและมีอายุยืนยาวกวา
โดยเฉพาะกระดูกตาง ๆ จะแข็งแรงกวาผูที่ไมออกกําลังกายมากทเีดียว ยิ่งในหญิงวัยหมดประจําเดือน
ซึ่งกระดูกจะผุลงมากเพราะขาดฮอรโมนนั้น การออกกําลังกายจะชวยชะลอการผุของกระดูกได 
  5. ชวยดานจิตใจ 
  การออกกําลังกายชวยใหผูมีอาการผิดปกติทางจิต เชน พวกที่มีอาการซึมเศรากลับมี
อาการดีข้ึนไดเพราะการออกกําลังกายที่หนักพอสมควรจะทําใหมีการหล่ังของสารเอ็นดอรฟน  ซึ่งสาร
เหลานี้นอกจากจะลดความเจ็บปวดไดแลวยังเปนสารที่ตอตานความซึมเศราไดดวย 
  ในปจจุบันมีแพทยที่ทําการรักษาผูปวยทางจิต ดวยการใหออกกําลังกายมากข้ึนเร่ือย ๆ 
กลาวกันวา หากว่ิงติดตอกันเปนเวลาประมาณ 18-20 นาที อาการทางจิตจะดีข้ึนพอ ๆ กับการกินยา
กลอมประสาท 1 โดส ผูที่เคยใชยานี้อยูจึงอาจลดยาลงหรือถึงกับหยุดยาไดหากไดมีการออกกําลังกาย
ดวยการว่ิง ทางยุโรป มีรายงานวาการออกกําลังกายดวยการว่ิงเพียงวันละ 15-20 นาที สัปดาหละ 3 
วัน จะสามารถลดอาการซึมเศราไดอยางชดัเจน 
  6. ระบบขับถาย 
  การออกกําลังกายอยูเสมอจะชวยใหระบบขับถายดีข้ึนทุกระบบ หรือแมแตระบบขับ
เหงื่อมีผลใหรางกายและจิตใจปลอดโปรงไมมีปญหาเร่ืองทองอืดทองเฟอและไมตองพึ่งยาระบาย 
  7. นอนหลับไดดีข้ึน 
  การออกกําลังกายจะชวยผูที่นอนไมหลับหรือนอนหลับยาก ใหนอนหลับไดดีข้ึน
โดยเฉพาะในผูปวยที่นอนไมหลับจากความเครียดหรือจากความวิตกกังวลจะไดผลดีมาก มีการศึกษา
จากมหาวิทยาลัยฟลอริดา โดยเปรียบเทียบการเกิดความวิตกกังวลในผูที่ออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอกับผูที่ไมออกกําลังกายเลย พบวา ในผูที่ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอวันละ อยางนอย 15 
นาที จะเกิดความกังวลเพียงรอยละ 10 เปรียบเทียบกับผูที่ไมออกกําลังกายเลยซึ่งจะเกิดข้ึนไดถึง             
รอยละ 40 หรือมากกวา 4  เทา 
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  8. พลังงานทางเพศดีข้ึน 
  การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดีชวยใหมีพลังทางเพศดีข้ึนทั้งชายและหญงิเพราะ             
การออกกําลังกายทําใหรูปรางสมสวน กลามเนื้อแข็งแรง มีความทนทาน ขอตอตาง ๆ เคล่ือนไหวได
คลองแคลวข้ึน  ปฏิบัติการทางเพศยอมจะดีข้ึน นอกจากนี้การออกกําลังกายที่พอดียังชวยใหมีฮอรโมน
เพศหล่ังออกมามากข้ึนทั้งชายและหญิง ความคึกคักทางเพศจงึมากข้ึนดวย 
  ดังนั้นการออกกําลังกายเพื่อหวังการเพิ่มพูนสมรรถภาพทางเพศ จึงตองทําแตเพียงพอ
ดีเทานั้น มิฉะนั้นจะไดผลตรงขามกับที่หวังไว สําหรับในผูหญิงนั้นการออกกําลังกายที่พอด ีนอกจาก
จะชวยใหมีฮอรโมนเพศออกมามากข้ึนแลว ยังชวยใหมีเลือดไหลเวียนดีข้ึนอันมีผลใหผิวพรรณ ด ู
เปลงปล่ัง เม่ือ ประกอบกับกลามเนื้อที่แข็งแรงข้ึนดวยก็จะทําใหดดูีข้ึนเปนที่ชื่นชอบของคนทั่วไป
มากกวาผูที่ไมออกกําลังกายเลย 
  9. ชวยใหหัวใจ ปอดและหลอดเลือดทํางานดีข้ึน 
  การออกกําลังกายบางรูปแบบ เชน การออกกําลังกายแบบแอโรบิค จะชวยทําใหการ
ทํางานของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดดีข้ึนอยางชัดเจนมาก 
  10. ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีข้ึน 
  การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและถูกตองตามหลักการ สามารถชวยใหอาการของ
โรคหลายอยางดีข้ึนได เชน ผูที่เปนเบาหวานจะมีระดับน้ําตาลต่ําลง ที่เคยใชยามากก็จะใชยานอยลง
หรือที่ใชยานอยอยูก็อาจหยุดยาได ผูที่มีแรงดันเลือดสูงก็เชนกันการออกกําลังกายที่พอดีจะชวยให
แรงดันเลือดลดลงในทางตรงกันขามผูที่มีแรงดันเลือดต่ํา การออกกําลังกายจะชวยใหไขมันในเลือด
ลดลง นอกจากนี้อาการปวดหลัง ปวดคอที่เปนกันมากในสมัยนี้ก็อาจดีข้ึนไดมากหากไดออกกําลังกาย
อยางถูกตอง 
  11. ชวยใหผูหญิงมีสุขภาพด ี
  ถาทานเปนผูหญิงที่ตั้งครรภยาก การออกกําลังกายอาจชวยใหตั้งครรภงายข้ึนและ                       
เม่ือถึงเวลาคลอดก็จะคลอดงายดวย ปญหาตาง ๆ ภายหลังคลอดก็นอย และรูปรางก็จะกลับคืนสู
สภาพเดิมไดเร็วกวาดวยการออกกําลังกาย ในผูหญิงยังมีเร่ืองนาสนใจอีกอยาง 
  ศาสตราจารยโรสฟริสซี จากมหาวิทยาลัยฮารวารด ซึ่งไดการศึกษาการเกิดมะเร็งของ
อวัยวะสืบพันธในหญิงจํานวน  5,398 คน โดยศึกษายอนหลังไป 56 ป  (พ.ศ. 2468 - 2524)  พบวา ใน
หญิงที่ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาตั้งแตสมัยเรียน (และ 75% ยังเลนตอมา) นั้น มีการเกิดมะเร็งของ
อวัยวะสืบพันธ  เชน  มดลูก รังไข นอยกวาผูที่ไมออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอยูสองเทาคร่ึง สําหรับ
มะเร็งของเตานมนั้นเกิดนอยกวา 2 เทา 
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  12. ประหยัดคารักษาพยาบาล 
  เนื่องจากการออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง ดังนั้นผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอ                      
จึงลาปวยนอย มีผูทําสถิติในสหรัฐอเมริกา พบวา ผูที่ออกกําลังกายจะมีวันลาเพียง 1/3 ของผูที่ไม      
ออกกําลังกาย และแนนอนวาจะประหยัดไดดีมากดวย 
 
สภาพท่ีเกี่ยวกับการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 อําเภอกาญจนดิษฐเปนอําเภอหนึ่งที่ตั้งอยูทางทิศตะวันออกของจังหวัดสุราษฎรธานี                   
เปนอําเภอที่อุดมสมบูรณ มีพื้นที่เปนที่ราบลุม ประชาชนสวนใหญประกอบอาชีพเกษตรกรรม อําเภอ
กาญจนดิษฐมีสวนสุขภาพ สถานที่ออกกําลังกายและเลนกีฬา อยูมากมายหลายแหง ประชาชนให
ความสนใจในการออกกําลังกายและเลนกีฬา หรือเขารวมกิจกรรมเปนจํานวนมากพอสมควร กิจกรรม
การออกกําลังกายสวนใหญเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

งานวิจัยในตางประเทศ 
โฮลบรูค  (Holbrook. 1993: 2735-A)  ทําการศึกษาความตองการเรงดวน และการกําหนด

แผนเพื่อจัดส่ิงอํานวยความสะดวกในการสงเสริมสุขภาพการเรียนพลศึกษา นันทนาการ และโปรแกรม
การแขงขันกีฬา โดยสงแบบสอบถามไปยังกลุมตัวอยาง 94 คน ซึ่งแบงออกเปน 3 กลุม ประกอบดวย 
ผูบริหารสถาบัน ผูอํานวยการสํานักธุรการและสถาปนิก ผลปรากฏวาคณะกรรมการการวางแผนของ
สถาบันจะตองศึกษาในรายละเอียดเพื่อกําหนดแบบส่ิงอํานวยความสะดวกไดอยางถูกตอง จัด
งบประมาณเพื่อซอมแซมส่ิงอํานวยความสะดวก จัดตั้งศูนยบริการเพื่อประโยชนสําหรับการบํารุง 
รักษาที่ไดประสิทธภิาพ รวมกันดําเนินการตั้งแตการวางแผนและการวิจัยเพื่อศึกษาแนวทางในอนาคต
เปนส่ิงจําเปนเพื่อประสิทธิผลการวางแผนและการดําเนินการ 

มูลเลอร  (Muller. 1993: 1688)  ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลกระทบของการออกกําลังกาย ที่ได 
รับการแนะนําข้ึนอยูกับการชมเชยตนเอง กลุมตัวอยางสําหรับการวิจัยคร้ังนี้เปนนักศึกษาจาก
มหาวิทยาลัยซาลิสบูรีสเตท  (Salisbury State University)  จํานวน 222 คน โดยแบงออกเปน 10 กลุม 
ตามสุขภาพและความฟตของรางกายผลการวิจัย พบวา นักศึกษาชายและหญิงลดความอวนลง 41% 
ผูหญิงลดจาก 12.7% เปน 11.9% ขณะที่ผูชายลดจาก 19.5% เปน 18.9% รูปแบบการออกกําลังกาย
ที่เปนประโยชนตอผูชายตามลําดับ คือ การเดิน การว่ิง การวายน้ํา สวนผูหญิงมีดังนี้ คือ การวายน้ํา 
เตนแอโรบิค การเดิน  การว่ิง ขณะที่การฝกเดินรอบ ๆ จะเกิดผลลบทั้งนักศึกษาหญิงและนักศึกษาชาย 
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 ฮิลเดอรแบรน  (ธาตรี  คลังนาค. 2550: 20; อางอิงจาง Hilderbran. 1996: 56)  ไดทําการ
วิจัยเร่ือง ความสัมพันธระหวางองคประกอบของแรงจูงใจและการมีสวนรวมในการออกกําลังกายของ
นักศึกษาระดับวิทยาลัย โดยมีวัตถุประสงคของการศึกษาเพื่อสํารวจองคประกอบที่สัมพันธกับการเขา
รวมกิจกรรมของนักศึกษาระดับวิทยาลัย ผูเขารวมกิจกรรม คือ นักศึกษาระดับวิทยาลัย จํานวน 460 
คน  ตัวแปรตาม คือ จํานวนนักศึกษาที่เขารวมกิจกรรมพลศึกษา ตัวแปรอิสระ คือ  ระดับของศักยภาพ
แหงตนสําหรับการรวมกิจกรรมปกต ิ การคาดหวังเกี่ยวกับผลของการเขารวมกิจกรรมปกติ สภาพการ
ควบคุมตนเองเพื่อการเขารวมกิจกรรม แรงขับของกิจกรรมและผลของการเขารวมกิจกรรม สถิติที่ใช
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อแสดงความแตกตางในเร่ืองลักษณะของแรงจูงใจระหวาง
ผูเขารวมกิจกรรมนอยที่สุด และผูเขารวมกิจกรรมในระดับปานกลาง ผลการวิจัยพบวา องคประกอบ
ของแรงจูงใจและการเขารวมกิจกรรมมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ตัวแปร
ศักยภาพแหงตนและแรงขับสนับสนุนรูปแบบซึ่งมีศักยภาพแหงตนเปนตัวสนับสนุนที่เขมแข็งมากที่สุด 
องคประกอบที่จําแนกผูเขารวมกิจกรรมนอยที่สุด จากผูเขารวมกิจกรรมระดับปานกลาง คือ ศักยภาพ
แหงตนและแรงขับในเร่ืองสุขภาพการไดพบบุคคลใหม ๆ และความตื่นเตน ตลอดจนสุขภาพที่อยูใน
สภาพดีแตกตางกันระหวางกลุมนี ้
 คริสโตเฟอร  (Christopher. 1997: 154-165)  ศึกษาผลของวิธีการ 3 วิธี ในการสงเสริม
การออกกําลังกายในบุคคลที่ทํางานประเภทที่มีการเคล่ือนไหวรางกายนอย เชน ผูบริหาร เปนตน 
วิธีการ 3 วิธ ี ไดแก  1. การวัดการประเมินผลการออกกําลังกาย  2. การใหคําปรึกษาดานการออก
กําลังกาย  3.  การใหขอมูลขาวสารดานการออกกําลังกาย ผลการศึกษาพบวา วิธีการทั้ง 3 วิธ ี
สามารถเพิ่มการออกกําลังกายในกลุมตัวอยางได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และความ
ตอเนื่องของพฤติกรรมการออกกําลังกายยังคงอยูตลอดระยะเวลา 6 เดือน แตพบวาจะเร่ิมมีการลดลง
ของพฤติกรรมในระยะ 3 เดือนหลัง และมีแนวโนมที่จะลดลงเร่ือย ๆ นอกจากนี้ ยังพบวา การใหขอมูล
ขาวสารเปนวิธีการที่เสียคาใชจายนอยที่สุด  ควรจะนําไปใชเพื่อใหเกิดการยอมรับพฤติกรรม                         
การออกกําลังกายในระยะแรกและมีหลักฐานที่บงชัดวาการใหคําปรึกษาสามารถทําใหพฤติกรรม            
การออกกําลังกายคงอยูและตอเนื่อง 
 วัตสัน  (Watson. 1997: 3251)  ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลกระทบของทัศนคติและแรงจูงใจ
ของการใชเวลาวางที่มีตอการเขารวมกิจกรรมนันทนาการ การออกกําลังกายของนักศึกษาในวิทยาลัย 
ผลการวิจยัพบวา นักศึกษาสวนใหญตอบคําถามวาไมคอยมีเวลาวางในการออกกําลังกาย เนื่องจาก             
มีเวลาไมเพียงพอ แตพวกเขาใชเวลา 2-3 ชั่วโมงตอวัน ในการดูโทรทัศนหรือทํากิจกรรมอ่ืน ๆ ที่ไมมี
การเคล่ือนไหว วัตสันจึงสรุปวา นักศึกษาไมใชไมมีเวลาวาง แตเปนเร่ืองของการขาดความสนใจในการ
เขารวมกิจกรรมนันทนาการ การออกกําลังกายเพราะขาดทัศนคต ิและแรงจูงใจที่ด ี
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 คารเตอร  และคนอ่ืน ๆ (Carter; et al. 2002: abstract)  ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับ
ประสิทธิผลของโครงการการออกกําลังกายโดยใชชุมชนเปนฐานสําหรับสตรีสูงอายุที่เปนโรคกระดูก
พรุน กลุมสตรีที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ มีจํานวน 80 คน มีอายุระหวาง 65-75  ป และแบงเปน 2 กลุม 
คือ กลุมทดลองที่เขาโครงการการออกกําลังกายโดยใชชุมชนเปนฐานและอีกกลุมหนึ่งเปนกลุมควบคุม 
กลุมสตรีสูงอายุที่เขาโครงการการออกกําลังกายโดยใชชมุชนเปนฐานจะไดรับการออกกําลังกาย
สัปดาหละ 2 คร้ัง เปนเวลา 20  สัปดาหติดตอกัน เพื่อจะพฒันารูปรางและการทรงตัวใหดีข้ึน ผล
การศึกษาพบวา สตรีในกลุมทดลองมีการพฒันาทางดานการทรงตัวมากกวาสตรีในกลุมควบคุม 4.9 
เปอรเซ็นต และมีการพัฒนาความแข็งแรงของขอเขามากกวาสตรีในกลุมทดลองถึง 12.8 เปอรเซ็นต 
ดังนั้น โครงการการออกกําลังกายโดยใชชุมชนเปนฐานจึงเปนวิธีการที่งายและไมมีคาใชจายสูงในการ
ที่จะชวยพัฒนาปจจัยเส่ียง 2 ประการตอการหกลมของสตรีสูงอายุที่เปนโรคกระดูกพรุน 
 งานวิจัยในประเทศ 
 ปทมา  รอดทั่ง  (2540: บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ือง การใชเวลาวางดวยการเลนกีฬา
และออกกําลังกายของประชาชนในเขตภาคเหนือตอนลาง กลุมตัวอยางเปนประชากรชาย 200 คน             
ซึ่งไดมาจากการสุมหลายข้ันตอน เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถาม วิเคราะห
ขอมูลโดยใชคาเฉล่ีย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว และ
ทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของเชฟเฟ ผลการวิจัยพบวา 
  1. ประชาชนสวนมากที่ใชเวลาวางดานการเลนกีฬา และการออกกําลังกายมีอาย ุ              
ระหวาง 15-25 ป มีวุฒิการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน ไมไดประกอบอาชีพและยังไมมีรายได 

  2. ประชาชนสวนมากไดรับขาวสารความรูเกี่ยวกับการเลนกีฬาและออกกําลังกาย               
จากโทรทัศน  เลนกีฬาและออกกําลังกายทัง้ในวันธรรมดาและวันหยุดมากที่สุด ใชเวลา 1-2 วันตอ
สัปดาหและใชเวลาในแตละคร้ัง 15-30 นาที ในชวงเวลา 16.00-19.00  น. ใชสนามกีฬาของโรงเรียน
หรือหมูบานเปนสถานที่เลนกีฬา 

 3. ประชากรมีจุดมุงหมายของการเลนกีฬาและออกกําลังกาย เพื่อใหมีสุขภาพดีที่สุด 
 4. ประชาชนมีปญหาการเลนกีฬาและออกกําลังกาย  ดานสถานที่คือสถานที่ไม

เพียงพอดานอุปกรณ คือ อุปกรณไมเพียงพอ ปญหาสวนตัวของประชาชนที่อยูในระดับมากที่สุด คือ 
เวลาวางไมเพียงพอที่จะใชในการเลนกีฬาและออกกําลังกาย 

 5. ความตองการรับบริการในการเลนกีฬา และออกกําลังกายของประชาชนในเขต
ภาคเหนือตอนลาง ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก และดานบุคลากรผูใหบริการ             
อยูในระดับมากทั้ง  2 ดาน 
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 6. จากการทดสอบคาที พบวา ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวย               
ความสะดวกระหวางประชาชนชายกับประชาชนหญิง มีความตองการไมแตกตางกันและความ
ตองการดานบุคลากรใหผูบริหารโดยรวมไมมีความแตกตางกัน ยกเวน ความตองการใหมีบุคลากร    
คอยใหคําแนะนําในการเลนกีฬาและออกกําลังกาย และใหมีเจาหนาที่ดูแลความปลอดภัยในบริเวณ
สนามกีฬาและสถานทีอ่อกกําลังกาย  ประชาชนหญิงมีความตองการมากกวาประชาชนชาย 

 7. จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวา 
  7.1 ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกและบุคลากร                  

ผูใหบริการระหวางกลุมอายุทุกขอไมแตกตางกัน แตเม่ือพิจารณาเปนรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ พบวา
ประชาชนกลุมอายุ 15-25 ป กับประชาชนกลุมอายุ 26-35 ป และประชาชนกลุมอายุ 56 ปข้ึนไป มี
ความตองการดานความตองการใหมีหองเก็บและยืมอุปกรณโดยเฉพาะมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  7.2 ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกและดาน
บุคลากร ผูใหบริการระหวางระดับการศึกษาไมมีแตกตางกับความตองการดานสถานที่อุปกรณและส่ิง
อํานวยความสะดวกและดานบุคลากร ผูใหบริการระหวางกลุมอาชีพไมมีความแตกตางกัน 

พินิจ  วัยวุฒิ  (2540: บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ือง ความตองการในการออกกําลังกาย
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในจังหวัดอุตรดิตถ ความมุงหมายของการวิจัย เพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในจังหวัด
อุตรดิตถ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจงัหวัดอุตรดิตถ โดยผูวิจัยไดสงแบบ 
สอบถามไปยังตัวอยาง จํานวน 453 ชุด และไดรับแบบสอบถามกลับคืนมาครบทั้งหมด นําขอมูลที่
ไดมาวิเคราะหตามวิธีสถิติโดยการหาคารอยละ  คาเฉล่ีย  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะห  
ความแปรปรวนทางเดียวและทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียภายหลังโดยวิธีของเชฟเฟ ผลการวิจัย 
พบวา 

 1. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดิตถ สังกัดกรมสามัญศึกษา
สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาต ิ (โรงเรียนขยายโอกาส)  สํานักงานการศึกษาเอกชน และโดย
กรมการศึกษานอกระบบ (โรงเรียน) มีความคิดเห็นเกี่ยวกับความตองการในการออกกําลังกาย โดยใช
กีฬาเปนส่ือออกกําลังกายเปนหมูคณะ ตองการใหมีการออกกําลังกายทุกวันและสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะ                 
การออกกําลังกายในตอนเย็นหลังจากการทํางานแลว ตองการจัดอุปกรณใหเหมาะสมกับหมูคณะที่
สนใจ  ควรจัดใหมีบุคลากรที่มีวุฒิทาง พลศกึษามาเปนผูนําในการออกกําลังกายที่ถูกตอง 

 2. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดิตถ สังกัดกรมสามัญศึกษา
สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ  (โรงเรียนขยายโอกาส)  สํานักงานการศึกษาเอกชน และโดย
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กรมการศึกษานอกระบบ  (โรงเรียน)  มีความคิดเห็นเกี่ยวกับอุปสรรคหรือปญหาที่สําคัญที่ทําให
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดิตถ ไมสามารถออกกําลังกายได คือ ไมมีเวลาในการ
ออกกําลังกาย อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายไมมีความตองการ ไมมีวิทยากรหรือผูนําที่มีความรูมา
แนะนําการออกกําลังกายที่ถูกตอง  สภาพดินฟาอากาศไมอํานวย ทําใหไมสามารถออกกําลังกายได 
และมีเวลาออกกําลังกายไมแนนอน ไมสมํ่าเสมอ หรือสถานที่ออกกําลังกายอยูไกลเกินไป บางแหงไม
สามารถไปออกกําลังกาย เพราะไมมีเงินเสียคาบํารุงสมาชิก 

 3. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดิตถ สังกัดกรมสามัญศึกษา 
สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ  (โรงเรียนขยายโอกาส)  สํานักงานการศึกษาเอกชน และโดย
กรมการศึกษานอกระบบ  (โรงเรียน)  มีความคิดเห็นเกี่ยวกับการใชส่ือในการออกกําลังกาย คือ มี
ความตองการใชกีฬาวอลเลยบอลในการออกกําลังกายมาก มีความตองการในการออกกําลังกาย โดย
ใชการเลนเกม เพือ่ความสนุกสนาน มีความตองการในการเลนบาสเกตบอลเปนการออกกําลังกาย 
และมีความตองการในการเลนฟุตบอลเปนการออกกําลังกาย 

 4. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดิตถ สังกัดกรมสามัญศึกษา 
สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ  (โรงเรียนขยายโอกาส)  สํานักงานการศึกษาเอกชน และโดย
กรมการศึกษานอกระบบ  (โรงเรียน)  ระหวาง 4 กลุม มีความคิดเห็นเกี่ยวกับความตองการในการออก
กําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมที่แตกตางกัน คือ นักเรียนสังกัด
สํานักงานการศึกษาเอกชนมีความตองการสูงกวานักเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา นอกนั้นไมแตกตาง 

สุรินทร  ยุทธารักษ  (2540: บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ือง ปญหาและความตองการในการ
ออกกําลังกายของนักศึกษา สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาเจาคุณทหารลาดกระบัง การวิจัยคร้ังนี้มี
จุดประสงคเพื่อศึกษาปญหาและความตองการในการออกกําลังกายและเพือ่เปรียบเทียบปญหาและ
ความตองการในการออกกําลังกายของนักศึกษาสถาบันเทคโนโลยี พระจอมเกลาเจาคุณทหาร
ลาดกระบัง ในแตละคณะ กลุมตัวอยางไดจากการสุมแบบงาย 900 คน จากประชากรทั้งส้ิน 9,466 คน 
ผูวิจัยใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูล นําขอมูลที่ไดกลับคืนมาจํานวน 822 ชุด 
คิดเปนรอยละ 91.33 มาวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป หาคารอยละ คาเฉล่ีย คา
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวย
วิธีการของเชฟเฟ ผลการวิจัยพบวา 

 1. นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาเจาคุณทหารลาดกระบัง มีปญหาเกี่ยวกับ   
การออกกําลังกายในระดับปานกลาง 

 2. นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยพีระจอมเกลาเจาคุณทหารลาดกระบัง มีความตองการ     
รับบริการในการออกกําลังกายในระดับมาก 
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 3. นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาเจาคุณทหารลาดกระบัง ทั้ง 5 คณะ ไดแก 
วิศวกรรมศาสตร สถาปตยกรรมศาสตร ครุศาสตรอุตสาหกรรม วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการเกษตร 
มีปญหาและความตองการในการออกกําลังกายไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ยกเวนปญหาในการออกกําลังกายดานบุคลากรผูใหบริการและกิจกรรมการออกกําลังกาย เม่ือ
เปรียบเทียบเปนรายคู พบวา คณะวิทยาศาสตร คณะสถาปตยกรรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 สวนความตองการการรับบริการในการออกกําลังกาย ดานบุคลากรผูใหบริการเม่ือ
เปรียบเทียบเปนรายคู พบวา  คณะเทคโนโลยีการเกษตรแตกตางกัน คณะวิศวกรรมศาสตร และ        
ครุสถาปตยกรรมศาสตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ปณิธาน  โปรงสละ  (2541: บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ือง ความตองการในการออกกําลังกาย
ของทหารผานศึกในกรุงเทพมหานคร ความมุงหมายของการวิจัยนี้ เพื่อทราบความตองการในการ    
ออกกําลังกายของทหารผานศึกในเขตกรุงเทพมหานคร 5 ดาน ดานสถานที่ อุปกรณ และส่ิงอํานวย
ความสะดวก ดานบุคลากร ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬา ดานชวงวันและเวลาที่
ตองการออกกําลังกาย และดานการจัดการ เปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนผูวิจัยใช
แบบสอบถามที่สรางข้ึน  กลุมตัวอยางไดมากจากการสุมแบบแบงชั้นและการสุมอยางงาย จํานวน 
1,394 คน หลังจากตรวจแบบสอบถามแลวไดฉบับสมบูรณ จํานวน 1,394 ฉบับ คิดเปนรอยละ 100 
หลังจากนั้นนํามาวิเคราะหขอมูลดวยการหาคาเฉล่ียและรอยละ ผลการวิเคราะหขอมูล พบวา 

 1. ทหารผานศึกที่มีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมเปนปกติมีความตองการ            
ดานสถานที่ อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก อยูในระดับมากที่สุด โดยเฉพาะการจัดการสถานที่
ออกกําลังกายใหทหารผานศึกไดใชบริการโดยเฉพาะ 

 2. ทหารผานศึกที่มีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ มีความตองการดาน
บุคลากรอยูในระดับมากที่สุด คือ ตองการใหมีเจาหนาที่ประจําหองพยาบาลในบริเวณสถานที่ออก
กําลังกาย และตองการใหมีเจาหนาที่ประจําสถานที่ออกกําลังกาย ควรเปนผูที่มีความรูทางพลศึกษา
โดยตรง 

 3. ทหารผานศึกที่มีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ มีความตองการดาน
ประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬา อยูในระดับมากที่สุด ในวันธรรมดา (จันทร–ศุกร)  กับ
ในวันเสาร–อาทิตย และวันหยุดราชการ คือ ชวงเวลาเชา  (06.00–09.00) และชวงเวลากลางคืน 
(19.00–1.00 น.) 

 4. ทหารผานศึกที่มีรางกายปกติและมีสภาพรางกายไมปกต ิมีความตองการดานการ
จัดการอยูในระดับมากที่สุด คือ ตองการใหมีการประชาสัมพันธในการใหบริการการออกกําลังกาย
อยางเหมาะสม 
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สังวร  เฟองสวัสดิ์  (2541: บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ือง ความตองการออกกําลังกาย          
ของบุคลากรกรมการคาตางประเทศ กระทรวงพาณิชย วัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษา ความ
ตองการการออกกําลังกายของบุคลากรกรมการคาตางประเทศ และเพื่อเปรียบเทียบความตองการการ
ออกกําลังกายของบุคลากรเพศชายและเพศหญิง กลุมตัวอยางไดจากการสุมตัวอยาง แบบงาย 
จํานวน 300 คน จากประชากรทั้งส้ิน 864 คน โดยใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวม
ขอมูล นําขอมูลที่ไดกลับคืนมา 295 คน คิดเปนรอยละ 98.33 มาวิเคราะหดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร
สําเร็จรูปทางสังคมศาสตร  SPSS/PC+ หาคารอยละ คาเฉล่ีย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาที (t-
test) ผลการวิจัย พบวา ความตองการออกกําลังกายของบุคลากรกรมการคาตางประเทศกระทรวง
พาณิชยอยูในระดับมาก และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรเพศชายและเพศหญิงไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตเม่ือพิจารณาในแตละดาน ปรากฏวา มีความ
ตองการในดานบุคลากรผูใหการบริการแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ถนัด  รักษพงษ  (2543: บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ือง ความตองการการออกกําลังกาย
ของนักเรียนเตรียมทหาร มีความมุงหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกาย
ของนักเรียนเตรียมทหาร เกี่ยวกับดานตาง ๆ คือ ดานวิชาการ ดานกิจกรรมพลศึกษา ดานสถานที่ 
อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก และดานบุคลากร วันและเวลา โดยการใชแบบสอบถามที่สรางข้ึน
เปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง ซึ่งไดมาจากการสุมแบบแบงชั้น โดยสง
แบบสอบถามไปยังกลุมตัวอยางจํานวน 800 ชุด ไดรับแบบสอบถามคืนมา 800 ชุด คิดเปนรอยละ 
100 แลวนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูปเพื่อการวิจัยทางสังคมศาสตร  (SPSS/PC+)  
หาคารอยละ คาเฉล่ีย ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตาง โดยคาท ี (t-test)  และ             
คาเอฟ (F-test)  ทดสอบรายคูดวยวิธีของเชฟเฟ  (Scheffe test for all Possible Comparison)  
ผลการวิจัยพบวา 

 1. ความตองการการออกกําลังกายดานวิชาการของนักเรียนเตรียมทหารทุกเหลาทัพ               
ในชั้นปที่ 1 กับชั้นปที่ 2 ไมแตกตางกัน โดยมีความตองการอันดับแรก คือ ตองการมีบุคลากรคอย
แนะนําเกี่ยวกับเทคนิค และทักษะในการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาชนิดตาง ๆ รองลงมา คือ
ตองการมีความรูเกี่ยวกับกติกาของกีฬาตาง ๆ 

 2. ความตองการการออกกําลังกายดานกิจกรรมของนักเรียนเตรียมทหารทุกเหลาทัพ               
ในชั้นปที่ 1 กับชั้นปที ่2 ไมแตกตางกัน โดยมีความตองการอันดับแรกคือ ฟุตบอล รองลงมา คือ ยิงปน 

 3. ความตองการการออกกําลังกายดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก              
ของนักเรียนเตรียมทหารทุกเหลาทัพ ในชั้นปที่ 1 กับชั้นปที่ 2 ไมแตกตางกัน โดยมีความตองการ       
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อันดับแรก คือ ตองการมีสนามกีฬาที่ไดมาตรฐานและอยูในสภาพที่ใชงานไดดี รองลงมา คือ สถานที่
ออกกําลังกายในรมควรมีอากาศถายเทสะดวก ไมมีฝุนละอองและควัน 

 4. ความตองการการออกกําลังกายดานบุคลากรของนักเรียนเตรียมทหารทุกเหลาทัพ              
ในชั้นปที่ 1 กับชัน้ปที่ 2 ไมแตกตางกัน โดยมีความตองการอันดบัแรก คือ ตองการมีบุคลากรที่ให
คําแนะนําควรเปนผูชํานาญแตละดานและมีบุคลากรคอยแนะนําวิธีการออกกําลังกายอยางเหมาะสม
ของแตละบุคคลได รองลงมา คือ ตองการเจาหนาที่บริการเบิก–จายอุปกรณกีฬาประจําตลอดเวลา         
ในระหวางการออกกําลังกาย 

 5. ความตองการการออกกําลังกายดานวันและเวลาของนักเรียนเตรียมทหารทุกเหลา
ทัพในชั้นปที่ 1 กับชั้นปที 2 ไมแตกตางกัน โดยมีความตองการดานวัน อันดับแรกคือ วันพุธ วัน
พฤหัสบดี รองลงมาคือ วันอังคาร และความตองการดานเวลา อันดับแรก คือ เวลา 15.00-18.30 น. 
รองลงมาคือเวลา 05.30-06.30 น. 

ชัยยศ  โกสีย  (2546: บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ือง สภาพและความตองการการบริหาร
ดานการออกกําลังกายของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรมเขตภาคตะวันออก นิคมอุตสาหกรรม    
อมตะซิตี้ อําเภอปลวกแดง จังหวัดระยอง พุทธศักราช 2546 การวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษา
สภาพและความตองการการบริหารดานการออกกําลังกายของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรมเขต
ภาคตะวันออก นิคมอุตสาหกรรมอมตะซิตี้ อําเภอปลวกแดง จังหวัดระยอง พุทธศักราช 2546 กลุม
ตัวอยางเปนพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม เขตภาคตะวันออก นิคมอุตสาหกรรมอมตะซิตี้ อําเภอ
ปลวกแดง จังหวัดระยอง ซึ่งไดมาจากโดยการสุมตัวอยางแบบโดยใชตารางประมาณขนาดของเครจซี่
และมอรแกน จํานวน 463 คน เปนพนักงานชาย จํานวน 215 คน หญิง จํานวน 248 คน เคร่ืองมือที่ใช
ในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามสภาพและความตองการการบริการดานการออกกําลังกาย
ของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม เขตภาคตะวันออก นิคมอุตสาหกรรมอมตะซิตี้ อําเภอปลวกแดง 
จังหวัดระยอง วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่คิดเปนคารอยละและนําเสนอในรูปตาราง และ
ความเรียงผลการวิจัยพบวา 

 1. สภาพและความตองการการบริการดานการออกกําลังกายของพนักงานในโรงงาน
อุตสาหกรรมเขตภาคตะวันออก นิคมอุตสาหกรรมอมตะซิตี้ อําเภอปลวกแดง จังหวัดระยอง 
พุทธศักราช 2546 แบงตามเพศ พบวา สภาพความที่เปนจริงความตองการดานสถานที่ เพศชาย และ
เพศหญิง มีความตองการอยูในระดับนอย ความตองการดานอุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก              
เพศชายและเพศหญิง มีความตองการอยูในระดับมากเปนสวนใหญจะมีความแตกตาง ของเพศหญิง
จะมีอุปกรณออกกําลังกายอยูในสภาพที่ใชงานได สภาพความตองการอยูในระดับปานกลาง                                     
ความตองการดานบุคลากรในเพศชาย สภาพความตองการในระดับมาก สวนในเพศหญิงสภาพ               
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ความตองการในระดับปานกลาง  ดานความตองการดานการจัดการ  เพศชายสภาพความตองการ               
อยูในระดับมาก  สวนในเพศหญิงสภาพความตองการอยูในระดับปานกลาง  ความตองการกิจกรรม
การออกกําลังกายประเภทกิจกรรมกีฬา เพศชายและเพศหญิงสภาพความตองการอยูในระดับ                                            
ปานกลาง จะมีในเพศชายความตองการกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทกิจกรรมกีฬาฟุตบอล            
เพศชาย สภาพความตองการอยูในระดับมากที่สุด ตะกรอและบาสเกตบอล สภาพความตองการอยูใน
ระดับมาก 

 2. สภาพความตองการการบริการดานการออกกําลังกายของพนักงานโรงงาน
อุตสาหกรรมเขตภาคตะวันออก นิคมอุตสาหกรรมอมตะซิตี้ อําเภอปลวกแดง จังหวัดระยอง
พุทธศักราช 2546 แบงตามโรงงานที่มีพนักงานชาย หญิง มากกวา 100 คน และโรงงานที่มีพนักงาน
ชาย หญิงนอยกวา 100 คน พบวา ดานความตองการดานสถานที่ มีสภาพและความตองการอยูใน
ระดับนอยเหมือนกัน ความตองการดานอุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก สภาพความตองการอยูใน
ระดับมากเหมือนกับความตองการดานบุคลากร สภาพความตองการอยูในระดับมากเหมือนกันกับ
ความตองการดานการจัดการ โรงงานทีมี่พนักงานชาย หญิงนอยกวา 100 คน สภาพและความ
ตองการอยูในระดับมาก สวนโรงงานที่มีพนักงานชาย หญิงมากกวา 100 คน สภาพความตองการอยู
ในระดับปานกลาง และมาก ความตองการกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทกิจกรรมกีฬา โรงงานที่มี
พนักงานมากกวา 100 คน สภาพความตองการอยูในระดับปานกลาง สวนโรงงานที่มีพนักงานนอย
กวา 100 คน ความตองการกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทกีฬาจะมีความตองการที่แตกตางกันไป                         
ความตองการปานกลาง เชน กายบริหาร แอโรบิกดานซ เทเบิลเทนนิส แบดมินตันความตองการมาก 
เชน ฟุตบอล วอลเลยบอล ตะกรอ บาสเกตบอล ความตองการนอย เชน ว่ิงเพื่อสุขภาพ ความตองการ
นอยที่สุด เชน เปตอง เทนนิส 

นงนุช  ไทยสงคราม  (2546: บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ือง สภาพและความตองการการ
ออกกําลังกายของขาราชการครูในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา ปการศึกษา 2546 เพื่อศึกษาสภาพและ
ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครูในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา กลุมตัวอยางที่ใชใน
การเก็บรวบรวมขอมูล เปนครูในโรงเรียนสํานักงานการประถมศึกษาในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา พ.ศ.
2546 ประกอบดวย ครูเพศชาย จํานวน 150 คน ครูเพศหญิง จํานวน 250 คน รวมกลุมตัวอยางทัง้ส้ิน 
จํานวน 400 คน เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีความเชื่อม่ัน .89 และ
สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คารอยละ ผลการศึกษา พบวา 

 1. สภาพการออกกําลังกายของชาราชการครูในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา พบวา 
วัตถุประสงคในการออกกําลังกายอยูในระดับมากที่สุดคือ เลนเพื่อสุขภาพ เลนในชวงเวลาวันจันทร-
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วันศุกร ในเวลา 15.00-19.00 น. คร้ังละ 15-30 นาที สถานที่ที่ใชในการออกกําลังกายเปนประจํา คือ 
ที่บานและประเภทของกิจกรรมที่ออกกําลังกาย คือ กิจกรรมการว่ิง เดินเพื่อสุขภาพ 

 2. ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครูในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา ใน 4 
ดาน พบวา วัน เวลาในการออกกําลังกายตองการมากที่สุด คือ วันศุกร รองลงมาวันเสาร เวลาที่
ตองการมากที่สุด คือ เวลา 16.00–20.00 น. ดานประเภทกิจกรรม ไดแก ฟุตบอล แอโรบิกดานซ 
แบดมินตัน เดิน ว่ิงเหยาะ ๆ วอลเลยบอล ดานสถานที่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกที่ตองการ
ระดับมากที่สุดในเร่ือง อุปกรณที่ไดมาตรฐาน อยูในสภาพดีและมีสถานที่ที่ออกกําลังกายที่มีความ
ปลอดภัยสูง ดานบริการและวิชาการที่ตองการมากที่สุดคือ ผูมีความรูเฉพาะทางแนะนําการออกกําลัง
กายที่ถูกตอง โดยเชิญวิทยากรมาใหความรู ตามลําดับ 

วัลลภ  รุจิรากร  (2546: บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ือง ปญหาและความตองการในการ
ออกกําลังกายของนิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ เพื่อศึกษาระดับ
ปญหาและความตองการในการออกกําลังกายของนิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
องครักษ กลุมตัวอยางเปนนิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ จํานวน  
374 คน เปนนิสิตชาย 204 คน นิสิตหญิง 170 คน โดยใชสูตรยามาเน  (Yamane)  และใชวิธีเลือกกลุม
ตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random)  เคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่
ผูวิจัยสรางข้ึน สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คาความถี่และคารอยละ ผลการวิจัย พบวา นิสิตที่
เปนกลุมตัวอยางมีจํานวน 374 คน ประกอบดวยนิสิตชาย 204 คน คิดเปนรอยละ 54.5 นิสิตหญิง 170 
คน คิดเปนรอยละ 45.5 กิจกรรมการออกกําลังกาย นิสิตรอยละ 73.0 ไดรับความรูเกี่ยวกับการออก
กําลังกายจากทางโทรทัศน นิสิตรอยละ 55.1 เลือกการออกกําลังกายในวันที่มีการเรียนการสอนและ
วันหยุดราชการ นิสิตสวนใหญรอยละ 45.7 ออกกําลังกายเฉล่ียใน 1 สัปดาห เปนเวลา 1 - 2 วัน มี
นิสิตรอยละ 33.2 ใชเวลามากกวา 60 นาที ในการออกกําลังกายแตละคร้ัง ชวงเวลา 17.00 - 18.00 น. 
มีนิสิตรอยละ 51.1 เลือกออกกําลังกายในชวงนี้ สถานที่ที่นิสิตเลือกออกกําลังกายในมหาวิทยาลัย 
รอยละ 37.4 คือ ลานเอนกประสงค สถานที่นอกมหาวิทยาลัยที่นิสิตเลือกออกกําลังกาย รอยละ 59.1 
คือ ที่บาน กิจกรรมที่นิสิตเลือกปฏิบัติเม่ือออกกําลังกายในมหาวิทยาลัย รอยละ 50.5 คือ ว่ิงเหยาะ 
การมีเพื่อนรวมกิจกรรมเปนเหตุผลที่นิสิตรอยละ 82.4 เลือกที่จะออกกําลังกายในมหาวิทยาลัย สวน
เหตุผลที่นิสิตรอยละ 85.6 เลือกออกกําลังกาย คือ เพื่อใหมีสุขภาพดี ปญหาเร่ืองเวลาวางไมเพียงพอ
เปนเหตุใหนิสิตรอยละ 61.8 ประสบปญหานี้ในการออกกําลังกายในมหาวิทยาลัย และเวลาวางไม
เพียงพอยังเปนปญหาใหนิสิตรอยละ 63.6 ไมเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายที่ทางมหาวิทยาลัย
เปนผูรับผิดชอบ 
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ระดับปญหาของนิสิตเกี่ยวกับการรับบริการในการออกกําลังกาย ดานสถานที่ อุปกรณ 
และส่ิงอํานวยความสะดวก สวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 34.2 แตปญหาที่มีมาก
ที่สุด ไดแก เร่ืองการมีน้ําดื่มที่สะอาดไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย ระดับความตองการของนิสิต
เกี่ยวกับการรับบริการในการออกกําลังกาย ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก สวนใหญ
อยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 31.8 ไดแก เร่ืองการมีน้ําดื่มที่สะอาดไวบริการในสถานที่ออก
กําลังกาย ระดับปญหาของนิสิตดานบุคลากรผูใหบริการ สวนใหญอยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ 
35.2 ปญหาที่มากที่สุด ไดแก เร่ืองการมีเจาหนาที่พยาบาลไมเพียงพอประจําสถานที่ออกกําลังกาย 
ระดับความตองการของนิสิต ดานบุคลากรผูใหบริการสวนใหญอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 32.9 
ไดแก เร่ืองการมีเจาหนาที่ไมเพียงพอในการเบิกจายอุปกรณ 

จากการศึกษาตํารา เอกสาร งานวิจยัและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับสภาพและความตองการ
การออกกําลังกายของประชาชน สรุปไดวา มนุษยทุกคนมีความตองการทางดานรางกาย เชน ความ
ตองการอาหาร น้ํา อากาศ การขับถาย การเคล่ือนไหว การพักผอน เปนตน ซึ่งความตองการเหลานี้ 
การเคล่ือนไหวเปนส่ิงจําเปนมากสําหรับมนุษย การเคล่ือนไหวและการออกกําลังกายนั้นจะชวยให
มนุษยมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรงและจะชวยสงเสริมใหมนุษยดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปน             
ปกติสุข ซึ่งสอดคลองกับการทําวิจัยเร่ือง สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน           
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธาน ีป 2556 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามข้ันตอน ดังนี้    
 1.  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง      
 2.  การเก็บรวบรวมขอมูล    
 3.  การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย    
 4.  การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 

 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง   

ประชากร    
ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ไดแก ประชาชนที่มาออกกาํลังกาย ณ สถานที่ออกกําลัง 

กายสวนสุขภาพและสนามกีฬาประจําตําบล ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี จํานวนทั้งส้ิน
ประมาณ 2,906 คน เปนชาย 1,776 คน เปนหญิง 1,130 คน   

กลุมตัวอยาง    
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ไดแก ประชาชนที่มาออกกําลังกาย ณ สถานที ่                 

ออกกําลังกายสวนสุขภาพและสนามกีฬาประจําตําบล ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี 
จากการประมาณขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชตารางสําเร็จรูปของ เครจซี่ และ มอรแกน  (Krejcie; & 
Morgan) (เทเวศร พิรยิะพฤนท. 2545: 128; อางอิงจาก Krejcie; & Morgan. 1970) ที่ประชากร 
2,906 คน ไดกลุมตัวอยาง จํานวน 341 คน แตในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยใชกลุมตัวอยางจํานวน 400 คน 
จําแนกเปนเพศชาย 200 คน  และเพศหญิง 200 คน ไดมาโดยการเลือกตัวอยางแบบบังเอิญ 
(Accidental Sampling) 
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ตาราง  1  จํานวนประชากรและกลุมตัวอยาง 

                                                    ประชาชนที่มาออกกําลังกาย              กลุมตัวอยาง  
สถานที่ออกกําลังกาย                  ชาย          หญิง          รวม          ชาย          หญิง          รวม 
ตําบลทาทอง                              446           302           748           51             51           102  
ตําบลทาทองใหม                        190           120           310           21             21             42 
ตําบลชางขวา                             156           106           262           18             18             36  
ตําบลกรูด                                   172            90            262           18            18             36 
ตําบลกะแดะ                               210          118           328            23            23             46  
ตําบลทุงรัง                                  216          114           330            23            23             46 
ตําบลทุงกง                                 184           124          308             21            21             42  
ตําบลตะเคียนทอง                       202           156          358            25            25              50 
                  รวม                         1,776        1,130       2,906         200          200            400 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล   

1.  ผูวิจัยนําแบบสอบถามไปเก็บขอมูลดวยตนเอง   
2.  นําแบบสอบถามมาตรวจความสมบูรณถูกตองแลวดําเนินการวิเคราะหขอมูล 

 
การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย   

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ แบบสอบถามซึ่งผูวิจัยสรางข้ึนมา แบงเปน 3 ข้ันตอน 
ดังนี้    

 ตอนที่ 1 สอบถามขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะ              
เปนแบบสํารวจรายการ  (Check List)    

 ตอนที่ 2 สอบถามเกี่ยวกับความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ในอําเภอ
กาญจนดิษฐ 4 ดาน คือ ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก ดานบุคลากร ดานการ
บริหารจัดการ และดานกิจกรรมการออกกําลังกาย มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา  
(Rating Scale)  5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอยและนอยที่สุด และแบบสํารวจรายการ 
(Check List)     

 ตอนที่ 3 ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ มีลักษณะเปนแบบสอบถามปลายเปด 
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ขั้นตอนการสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
การวิจยัในคร้ังนี้ใชแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึนเปนเคร่ืองมือสําหรับการเก็บรวบรวม

ขอมูลโดยมีข้ันตอนในการสรางดังนี ้
 1. ศึกษาคนควางานวิจัย วิทยานิพนธ เอกสาร บทความ และหนังสือพิมพฉบับตาง  ๆ             

ที่เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 2. ศึกษาขอมูลทั่วไปเกี่ยวกบัสถานที่ออกกําลังกาย และสถานที่ออกกําลังกาย ใน

อําเภอกาญจนดิษฐ ตลอดถึงการจัดใหบริการการออกกําลังกายเพื่อเปนขอมูลเบื้องตนในการวิจัย 
 3. รวบรวมปญหาความรู ความคิด จากข้ันตอนขางตนมาสรางแบบสอบถามซึ่งจะ

ครอบคลุมดานตาง ๆ ทุกดานที่เกี่ยวกับความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอ         
กาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธาน ี

 4. นําไปปรึกษากับอาจารยที่ปรึกษาหลัก 
 5. นําแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึนไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 คน ตรวจหาความ

เที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 
 6. เสนอแบบสอบถามใหประธานและกรรมการ การควบคุมปริญญานิพนธตรวจสอบ          

อีกคร้ังเพื่อพิจารณาความถูกตองของแบบสอบถาม 
 7. นําแบบสอบถามที่ไดรับการปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะแลวไปทดลองใช                  

(Try – Out) กับประชาชนจํานวน 30 คน ที่ไมใชเปนกลุมตัวอยางเพื่อหาคาความเชื่อม่ัน (Reliability)  
ของแบบสอบถามทั้งฉบับโดยใชวิธีหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (α – Coefficient) ของครอนบาค 
(Cronbach) ไดคาความเชื่อม่ัน 0.99 

 8. นําแบบสอบถามไปใชกับกลุมตัวอยางจริง 
 
การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล  

1.  นําแบบสอบถามที่ไดรับ มาตรวจสอบความสมบูรณของการตอบแบบสอบถามทุกฉบับ
เพื่อคัดเลือกฉบับที่สมบูรณใชในการวิเคราะห  

2. วิเคราะหขอมูลแบบสอบถาม ดังนี้    
 2.1 นําแบบสอบถามตอนที่ 1 มาแจกแจงความถี่ของคําตอบ แลวคิดคารอยละ

นําเสนอในรูปของตารางและความเรียง    
 2.2 นําแบบสอบถามตอนที่ 2 มาแจกแจงความถี่ของคําตอบ แลวคิดคารอยละ 

นําเสนอในรูปของตารางและความเรียง    
 2.3 นําขอมูลแบบสอบถามตอนที่ 3 รวบรวมและสรุปนําเสนอในรูปความเรียง 



 
 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

ในการวิเคราะหขอมูลคร้ังนี้ ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณตางๆ ดังตอไปนี ้
 N  แทน  จํานวนกลุมตัวอยาง 
 f แทน  คาความถี่ 
 %  แทน  คารอยละ 

 
การวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในการวิจัย ดังนี ้
 ตอนที่ 1ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2สภาพและความตองการในการออกกําลังกายของผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 3 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะ 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่ และ
หาคารอยละ 
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ตาราง 2ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
 

ขอมูลสวนตัว     f   % 
1. เพศ 
ชาย         200   50.00 
หญิง         200   50.00 

รวม      400   100.00 
2. อาย ุ
นอยกวา 25 ป เพศชาย       72   18.00 
นอยกวา 25 ป เพศหญิง       57   14.25 
25 – 45 ป เพศชาย       106   26.50 
25 – 45 ป เพศหญิง       115   28.75 
มากกวา 45 ป เพศชาย       22   5.50 
มากกวา 45 ป เพศหญิง       28   7.00 

รวม      400   100 
 

จากตาราง 2 แสดงวา สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม เปนเพศชาย จํานวน200 
คน คิดเปนรอยละ 50.00 และเพศหญิง จํานวน 200 คน คิดเปนรอยละ 50.00 สวนมากผูตอบ
แบบสอบถามเปนเพศหญิง มีอายุ 25 - 45 ป จํานวน 115 คน คิดเปนรอยละ 28.75 อายุนอยกวา 25 
ป เพศชาย จํานวน 72 คน คิดเปนรอยละ 18.00 อายุนอยกวา 25 ป เพศหญิงจํานวน 57 คน คิดเปน
รอยละ 14.25 อายุ 25 - 45 ป เพศชาย จํานวน 106 คน คิดเปนรอยละ26.50 อายุ 25 - 45 ป เพศหญิง 
จํานวน 115 คน คิดเปนรอยละ 28.75 อายุมากกวา 45 ปเพศชาย จํานวน 22 คน คิดเปนรอยละ 5.50 
อายุมากกวา 45 ป เพศหญิง จํานวน 28 คนคิดเปนรอยละ 7.00 
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ตอนที่ 2 สภาพและความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ
จังหวัดสุราษฎรธานตีามที่ผูวิจัยไดไปสํารวจดวยตนเอง มีดังนี ้
 
สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธาน ี
ป พ.ศ.2556ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก 

การออกกําลังกายเปนการออกกําลังกายกลางแจง โดยทางสถานที่ออกกําลังกายมีการจัด
อุปกรณไวบริการหลายชนิดกีฬา มีการใหบริการน้ําดื่มและหองน้ําหองสวม มีเพียงสถานออกกําลังกาย
ประจําตําบลตะเคียนทองและสวนสุขภาพตําบลทุงกงที่ไมมีน้ําดื่มไวบริการ 
  
สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธาน ี
ป พ.ศ. 2556ป พ.ศ. 2556 ดานบุคลากร 
 สถานที่ออกกําลังกายและสวนสุขภาพประจําตําบลทั้ง 8 ตําบล มีเจาหนาที่บริการเบิกจาย
อุปกรณกีฬา และใหบริการประชาชนที่มาออกกําลังกายที่ละ 3 คน มีเพียงสถานออกกําลังกายประจํา
ตําบลตะเคียนทองและสวนสุขภาพตําบลทุงกงที่มีเจาหนาทีเพียง 1 คน  
 
สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธาน ี
ป พ.ศ. 2556 ดานการบริหารจัดการ 

การบริหารจัดการดานตางๆ ภายในสถานออกกําลังกายและสวนสุขภาพ ยังไมมีการ
เผยแพรความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายใหกับประชาชนที่มาออกกําลังกายเทาที่ควร การจัดกิจกรรม
ยังไมเพียงพอ และสถานที่ออกกําลังกายและสวนสุขภาพทุกทีไมมีพยาบาลประจําเพื่อใหบริการแก
ประชาชน 

  
สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธาน ี
ป พ.ศ.2556กิจกรรมการออกกําลังกาย 

สถานที่ออกกําลังกายและสวนสุขภาพมีกิจกรรมการออกกําลังกายหลายประเภท มีบริการ  
แอโรบิกแกประชาชนที่สนใจ เวลา 17.00 น. มีเพียงสวนสุขภาพตําบลทุงกงที่ยังไมมีบริการแอโรบิก 
สวนกิจกรรมอ่ืนๆ เปนการเลนกีฬาและออกกําลังกายกลางแจง ตามที่ประชาชนสนใจ เชน เดินว่ิงเพือ่
สุขภาพฟุตบอล แบดมินตัน   
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ตาราง 3 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ  
จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ. 2556 ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก โดยรวม  
(N=400) 

 
ดานสถานที่  อุปกรณ   

และส่ิงอํานวยความสะดวก 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  สถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับ f 145 108 94 45 8 
     จํานวนผูออกกําลังกาย % 36.25 27.00 23.50 11.25 2.00 
2.  มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ f 129 99 87 68 17 
 % 32.25 24.75 23.75 18.25 4.00 
3.  มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ f 158 106 90 43 3 
 % 39.50 26.50 22.50 10.75 0.75 
4.  มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย f 118 98 93 76 15 
 % 29.50 24.50 23.25 19.00 3.75 
5.  มีอุปกรณกีฬาตาง ๆ ที่ใชในการออกกําลังกาย f 135 107 87 61 10 
     เพียงพอ % 33.75 26.75 21.75 15.25 2.50 
6.  มีที่นั่งพักผอนในสถานที่ออกกําลังกายเพียงพอ f 123 106 90 63 18 
 % 30.75 26.50 22.50 15.75 4.50 
7.  มีน้ําด่ืมไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย f 141 109 82 57 11 
 % 35.25 27.25 20.50 14.25 2.75 
8.  มีตูล็อคเกอรไวบริการ f 104 104 103 68 21 

 % 26.00 26.00 25.75 17.00 5.25 
รวม f 1,053 837 726 481 103 

 % 32.91 26.16 22.69 15.03 3.22 
 

จากตาราง 3แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐจังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความ
สะดวก มีความตองการในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 32.91เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวามีความ
ตองการสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอมากที่สุดคิดเปนรอยละ 39.50 รองลงมาคือตองการมี
สถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกายคดิเปนรอยละ 36.25 
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ตาราง 4 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานบุคลากรโดยรวม (N=400) 

 

ดานบุคลากร 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  บุคลากรผูใหบริการมีความรู ความสามารถ f 128 107 88 58 19 
     เก่ียวกับการออกกําลังกาย % 32.00 26.75 22.00 14.50 4.75 
2.  มีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย f 134 107 86 60 13 
 % 33.50 26.75 21.50 15.00 3.25 
3.  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี f 103 97 94 83 23 
 % 25.77 24.25 23.50 20.75 5.75 
4.  มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ f 113 96 100 66 25 
 % 28.25 24.00 25.00 16.50 6.25 
5.  มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย f 134 110 87 59 10 
 % 33.50 27.50 21.75 14.75 2.50 
6.  มีพนักงานทําความสะอาดสถานที่ออกกําลังกาย f 106 98 98 79 19 
 % 26.25 24.50 24.50 19.75 4.75 
7.  มีพนักงานจัดระเบียบการจอดยานพาหนะ f 86 94 96 81 43 
 % 21.50 23.50 24.00 20.25 10.75 
8.  มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย f 113 104 82 77 24 

 % 28.25 26.00 20.50 19.25 6.00 
รวม f 917 813 731 563 176 

 % 28.66 25.41 22.84 17.59 5.50 
 

จากตาราง 4แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานบุคลากร มีความตองการในระดบัมาก
ที่สุดคิดเปนรอยละ 28.66 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวามีความตองการบุคลากรใหคําแนะนําการ
ออกกําลังกายและตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกายมากที่สุดคิดเปนรอยละ 33.50 
รองลงมาคือตองการมีบุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถเกี่ยวกับการออกกําลังกายคิดเปน
รอยละ 32.00 
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ตาราง 5 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ  
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานการบริหารจัดการโดยรวม (N=400) 

 

ดานบริหารจัดการ 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  มีการประชาสัมพันธเก่ียวกับกิจกรรม f 109 92 97 74 28 
     การออกกําลังกาย % 27.25 23.00 24.25 18.50 7.00 
2.  มีการจัดอบรมเจาหนาที่เก่ียวกับการจัดกิจกรรม f 119 104 79 82 16 
     การออกกําลังกาย % 29.75 26.00 19.75 20.50 4.00 
3.  มีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรูเก่ียวกับ f 117 99 95 73 16 
     การออกกําลังกาย % 29.25 24.75 23.75 18.25 4.00 
4.  มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอ f 155 103 93 45 4 
 % 38.75 25.75 23.25 11.25 1.00 
5.  มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยาง f 145 109 78 54 14 
     สมํ่าเสมอตลอดป % 36.25 27.25 19.50 13.50 3.50 
6.  มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มา f 143 100 85 59 13 
     ออกกําลังกาย % 35.75 25.00 21.25 14.75 3.25 
7.  มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสม f 141 106 84 49 20 
 % 35.25 26.50 21.00 12.25 5.00 
8.  มีขอมูลขาวสารแนะนําการออกกําลังกาย f 127 96 97 61 19 
     ไวเผยแพร 
9.  มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มา 
     ออกกําลังกายประจําป 
10. มีการตรวจรางกายผูที่มาออกกําลังกาย    
      ทุกเดือน 
11. มีการสรุปผล/ประเมินผลหลังการจัดกิจกรรม 
     การออกกําลังกาย 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 

31.75 
151 

37.75 
130 

32.50 
129 

32.25 

24.00 
116 

29.00 
117 

29.25 
101 

25.25 

24.25 
85 

21.25 
81 

20.25 
95 

23.75 

15.25 
45 

11.25 
56 

14.00 
60 

15.00 

4.75 
3 

0.75 
16 

4.00 
15 

3.75 
รวม f 1,466 1,143 969 658 164 

 % 33.32 25.98 22.02 14.95 3.73 
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 จากตาราง 5แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐจังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานการบริหารจัดการ มีความตองการใน
ระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 33.32 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวามีความตองการมีการจัดกิจกรรม
แขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอมากที่สุดคิดเปนรอยละ 38.75รองลงมาคือตองการมีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของผูที่มาออกกําลังกายประจําปคิดเปนรอยละ 37.75 
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ตาราง6  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานวัน เวลาการออกกําลังกาย โดยรวม(N=400) 

 

ดานวัน เวลาการออกกําลังกาย     f   % 
ความถ่ีของการมาออกกําลังกายใน 1 สัปดาห 

1 วัน        8  2.00 
2 วัน        27  6.75 
3 วัน        93  23.25 
4 วัน        77  19.25 
5 วัน        102  25.50 
6 วัน        62  15.50 
7 วัน        31  7.75 

วันที่ทานตองการออกกําลังกาย 
วันอาทิตย       292  16.70 
วันจันทร        235  13.44 
วันอังคาร        228  13.04 
วันพุธ        211  12.07 
วันพฤหัสบดี       235  13.44 
วันศุกร        272  15.56 
วันเสาร        275  15.73 

ชวงเวลาที่ทานตองการออกกําลังกาย 
 เวลา 05.00 – 08.00 น.      61  15.25 

เวลา 08.00 – 11.00 น.      20  5.00 
เวลา 13.00 – 16.00 น.      0  0.00 
เวลา 16.00 – 19.00 น.      256  64.00 
เวลา 19.00 – 21.00 น.      63  15.75  

 
จากตาราง6แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย

ในอําเภอกาญจนดิษฐจังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานวัน เวลาการออกกําลังกายมีความ
ตองการออกกําลังกาย สัปดาหละ 5 วัน คิดเปนรอยละ 25.50 รองลงมา คือ สัปดาหละ 3 วัน คิดเปน
รอยละ 23.25วันที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือวันอาทิตย คิดเปนรอยละ 16.70รองลงมา คือ 
วันเสาร คิดเปนรอยละ 15.73 และชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ16.00 – 19.00 น. คิด
เปนรอยละ 64.00รองลงมา คือ ชวงเวลา19.00 – 21.00 น. คิดเปนรอยละ 15.75 
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ตาราง7 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานกิจกรรมการออกกําลังกายโดยรวม(N=400) 

 
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย     f  % 

กิจกรรมกีฬา 
ฟุตบอล         65  8.03 
ฟุตซอล         48  5.93 
เซปคตะกรอ        37  4.57 
วอลเลยบอล        26  3.21 
บาสเกตบอล        34  4.20 
แบดมินตัน        79  9.77 
วายน้ํา         110  13.60 
เทนนิส         0  0.00 
เทเบิลเทนนิส        0  0.00 
เปตอง         20  2.47 
ยิมนาสติก        0  0.00 
เทควันโด         0  0.00 
กิจกรรมออกกําลังกาย     
การเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ       143  17.68 
แอโรบิก         101  12.48 
รําพัด รํามวยจีน        0  0.00 
โยคะ         38  4.70 
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย      82  10.14 
กิจกรรมลีลาศ        0  0.00 
กิจกรรมอื่น ๆ        26  3.21 
 

จากตาราง7 แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายใน
อําเภอกาญจนดิษฐจังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย มีความตองการ
มากที่สุด พบวา การเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 17.68 รองลงมา คือ วายน้ํา คิดเปนรอยละ 
13.60 
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ตาราง8 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก เพศชาย 
 อายุนอยกวา 25 ป (N=72) 

 
ดานสถานที่  อุปกรณ   

และส่ิงอํานวยความสะดวก 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  สถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับ f 30 19 20 2 1 
     จํานวนผูออกกําลังกาย % 41.67 26.39 27.78 2.78 1.39 
2.  มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ f 26 20 16 9 1 
 % 36.11 27.78 22.22 12.5 1.39 
3.  มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ f 31 23 15 3 0 
 % 43.05 31.94 20.83 4.17 0.00 
4.  มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย f 21 12 17 10 2 
 % 29.17 30.56 23.61 13.89 2.78 
5.  มีอุปกรณกีฬาตาง ๆ ที่ใชในการออกกําลังกาย f 29 21 16 6 0 
     เพียงพอ % 40.28 29.17 22.22 8.33 0.00 
6.  มีที่นั่งพักผอนในสถานที่ออกกําลังกายเพียงพอ f 24 17 18 9 4 
 % 33.33 23.61 25.00 12.50 5.56 
7.  มีน้ําด่ืมไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย f 27 21 15 8 1 
 % 37.50 29.17 20.83 11.11 1.39 
8.  มีตูล็อคเกอรไวบริการ f 22 17 20 11 2 

 % 30.56 23.61 27.78 15.28 2.78 
รวม f 210 150 137 58 11 

 % 37.10 26.50 24.20 10.25 1.94 
 
จากตาราง 8แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย

ในอําเภอกาญจนดิษฐจังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความ
สะดวก เพศชายอายุนอยกวา 25 ปมีความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 37.10 เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวามีความตองการสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอมากที่สุดคิดเปน 
รอยละ 43.05 รองลงมาคือตองการมีสถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลัง
กายคิดเปนรอยละ 41.67 
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ตาราง9 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานบุคลากรเพศชายอายุนอยกวา 25 ป (N=72) 
 

ดานบุคลากร 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  บุคลากรผูใหบริการมีความรู ความสามารถ f 26 21 15 8 2 
     เก่ียวกับการออกกําลังกาย % 36.11 29.17 20.83 11.11 2.78 
2.  มีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย f 23 24 18 6 1 
 % 31.94 33.33 25.00 8.33 1.39 
3.  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี f 17 14 21 16 4 
 % 23.61 19.44 29.17 22.22 5.56 
4.  มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ f 22 23 18 8 1 
 % 30.56 31.94 25.00 11.11 1.39 
5.  มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย f 25 21 16 9 1 
 % 34.72 29.17 22.22 12.50 1.39 
6.  มีพนักงานทําความสะอาดสถานที่ออกกําลังกาย f 20 17 18 14 3 
 % 27.78 23.61 25.00 19.44 4.17 
7.  มีพนักงานจัดระเบียบการจอดยานพาหนะ f 18 14 17 16 7 
 % 25.00 19.44 23.61 22.22 9.72 
8.  มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย f 21 20 19 9 3 

 % 29.17 27.78 26.39 12.50 4.17 
รวม f 172 154 142 86 22 

 % 29.86 26.74 24.65 14.93 3.82 
 

จากตาราง 9แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐจังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานบุคลากรเพศชายอายุนอยกวา 25 ปมี
ความตองการอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 29.86 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวามีความ
ตองการบุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถเกี่ยวกับการออกกําลังกายมากที่สุดคิดเปนรอยละ 
36.11รองลงมาคือตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 34.72 
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ตาราง 10 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานการบริหารจัดการเพศชายอายุนอยกวา 25 ป(N=72) 
 

ดานบริหารจัดการ 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  มีการประชาสัมพันธเก่ียวกับกิจกรรมการ f 19 13 17 15 8 
     ออกกําลังกาย % 26.39 18.06 23.61 20.83 11.11 
2.  มีการจัดอบรมเจาหนาที่เก่ียวกับการจัดกิจกรรม f 21 17 15 13 6 
     การออกกําลังกาย % 29.17 23.61 20.83 18.06 8.33 
3.  มีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรูเก่ียวกับ f 20 19 14 16 3 
     การออกกําลังกาย % 27.78 26.39 19.44 22.22 4.17 
4.  มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอ f 27 21 18 5 1 
 % 37.50 29.17 25.00 6.94 1.39 
5.  มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยาง f 28 16 17 9 2 
     สมํ่าเสมอตลอดป % 38.89 22.22 23.61 12.50 2.78 
6.  มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มา f 32 20 14 5 1 
     ออกกําลังกาย % 44.44 27.78 19.44 6.94 1.39 
7.  มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสม f 26 22 17 5 2 
 % 36.11 30.56 23.61 6.94 2.78 
8.  มีขอมูลขาวสารแนะนําการออกกําลังกายไว f 24 16 21 8 3 
     เผยแพร 
9.  มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มา 
     ออกกําลังกายประจําป 
10. มีการตรวจรางกายผูที่มาออกกําลังกาย    
 ทุกเดือน 
11. มีการสรุปผล/ประเมินผลหลังการจัดกิจกรรม 
การออกกําลังกาย 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 

33.33 
27 

37.50 
25 

34.72 
26 

36.11 

22.22 
23 

31.94 
24 

33.33 
19 

26.39 

29.17 
17 

23.61 
18 

25.00 
20 

27.78 

11.11 
5 

6.94 
4 

5.56 
4 

5.56 

4.17 
0 

0.00 
1 

1.79 
3 

4.17 
รวม f 275 210 188 89 30 

 % 34.72 26.52 23.74 11.24 3.79 
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จากตาราง 10แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานการบริหารจัดการเพศชายอายุนอยกวา 
25 ปมีความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 34.72 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวามีความ
ตองการมีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มาออกกําลังกายมากที่สุดคิดเปนรอยละ 44.44 รองลงมา
คือตองการมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอตลอดปคิดเปนรอยละ 38.89 
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ตาราง 11 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานวัน เวลาออกกําลังกายเพศชายอายุนอยกวา 25 ป 
 (N=72) 

 
ดานวัน เวลาออกกําลังกาย      f  % 

ความถ่ีของการมาออกกําลังกายใน 1 สัปดาห 
1 วัน        0  0.00 
2 วัน        4  5.56 
3 วัน        6  8.33 
4 วัน        10  13.89 
5 วัน        23  31.94 
6 วัน        18  25.00 
7 วัน        11  15.28 

วันที่ทานตองการออกกําลังกาย 
วันอาทิตย       55  15.03 
วันจันทร        51  13.93 
วันอังคาร        47  12.84 
วันพุธ        47  12.84 
วันพฤหัสบดี       50  13.66 
วันศุกร        59  16.12 
วันเสาร        57  15.57 

ชวงเวลาที่ทานตองการออกกําลังกาย 
 เวลา 05.00 – 08.00 น.      11  15.28 

เวลา 08.00 – 11.00 น.      8  11.11 
เวลา 13.00 – 16.00 น.      0  0.00 
เวลา 16.00 – 19.00 น.      38  52.78 
เวลา 19.00 – 21.00 น.      15  20.83  
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จากตาราง 11แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานวัน เวลาออกกําลังกายเพศชายอายุนอย
กวา 25 ปมีความตองการออกกําลังกาย สัปดาหละ 5 วันคิดเปนรอยละ 31.94 รองลงมาคือ สัปดาห
ละ 6 วันคิดเปนรอยละ 25.00วันที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือวันศุกร คิดเปนรอยละ 16.12
รองลงมา คือ วันเสาร คิดเปนรอยละ 15.57 และชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ16.00–
19.00 น. คิดเปนรอยละ 52.78รองลงมา คือ ชวงเวลา 19.00–21.00 น. คิดเปนรอยละ20.83 
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ตาราง12 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานกิจกรรมการออกกําลังกายเพศชายอายุนอยกวา25 ป 
 (N=72) 

 
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย     f   % 

กิจกรรมกีฬา 
ฟุตบอล         25  18.94 
ฟุตซอล         17  12.88 
เซปคตะกรอ        12  9.09 
วอลเลยบอล        4  3.03 
บาสเกตบอล        13  9.85 
แบดมินตัน        6  4.55 
วายน้ํา         9  6.89 
เทนนิส         0  0.00 
เทเบิลเทนนิส        0  0.00 
เปตอง         4  3.03 
ยิมนาสติก        0  0.00 
เทควันโด         0  0.00 
กิจกรรมออกกําลังกาย     
การเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ       17  12.88 
แอโรบิก         5  3.79 
รําพัด รํามวยจีน        0  0.00 
โยคะ         0  0.00 
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย      15  11.36 
กิจกรรมลีลาศ        0  0.00 
กิจกรรมอื่น ๆ        5  3.79 

 
จากตาราง12 แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย

ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานกิจกรรมการออกกําลังกายเพศชายอายุ
นอยกวา 25 ปมีความตองการมากที่สุด พบวา ฟุตบอล คิดเปนรอยละ 18.94 รองลงมาคือ ฟุตซอ
ลและการเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 12.88 
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ตาราง 13 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก เพศชายอาย ุ
25 - 45 ป (N=106) 

 
ดานสถานที่  อุปกรณ   

และส่ิงอํานวยความสะดวก 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  สถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอ f 33 30 25 16 2 
กับจํานวนผูออกกําลังกาย % 31.13 28.31 23.58 15.09 1.89 
2.  มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ f 30 28 21 23 4 
 % 28.31 26.41 19.81 21.70 3.77 
3.  มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ f 39 30 26 10 1 
 % 36.79 28.31 24.53 9.43 0.94 
4.  มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย f 28 30 21 23 4 
 % 26.41 28.31 19.81 21.70 3.77 
5.  มีอุปกรณกีฬาตาง ๆ ที่ใชในการออกกําลังกาย f 32 27 30 14 3 
     เพียงพอ % 30.19 25.47 28.31 13.20 2.83 
6.  มีที่นั่งพักผอนในสถานที่ออกกําลังกายเพียงพอ f 29 31 22 21 3 
 % 27.36 29.24 20.75 19.81 2.83 
7.  มีน้ําด่ืมไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย f 33 26 23 19 5 
 % 31.13 24.53 21.70 17.92 4.72 
8.  มีตูล็อคเกอรไวบริการ f 24 27 31 16 8 

 % 22.64 25.47 29.24 15.09 7.55 
รวม f 248 229 199 142 30 

 % 29.25 27.00 23.47 16.75 3.54 
 

จากตาราง 13แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความ
สะดวก เพศชายอายุ 25 - 45 ป มีความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 29.25 เม่ือพิจารณา
เปนรายขอ พบวามีความตองการสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอมากที่สุดคิดเปนรอยละ 36.79 
รองลงมาคือตองการมีสถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกายและ
ตองการมีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่ออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 31.13 
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ตาราง14 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ  
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานบุคลากรเพศชายอายุ 25-45 ป (N=106) 
 

ดานบุคลากร 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  บุคลากรผูใหบริการมีความรู ความสามารถ f 34 30 25 13 4 
     เก่ียวกับการออกกําลังกาย % 32.27 28.31 23.58 12.26 3.77 
2.  มีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย f 39 31 23 10 3 
 % 36.79 29.24 21.70 9.43 2.83 
3.  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี f 27 32 24 18 5 
 % 25.47 30.19 22.64 16.98 4.72 
4.  มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ f 29 25 30 15 7 
 % 27.36 23.58 28.31 14.15 6.60 
5.  มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย f 36 29 27 12 2 
 % 33.96 27.36 25.47 11.32 1.89 
6.  มีพนักงานทําความสะอาดสถานที่ออกกําลังกาย f 23 28 25 21 9 
 % 21.70 26.42 23.58 19.81 8.49 
7.  มีพนักงานจัดระเบียบการจอดยานพาหนะ f 19 27 23 24 13 
 % 17.92 25.47 21.70 22.64 12.26 
8.  มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย f 28 26 21 17 14 

 % 26.41 24.53 19.81 16.04 13.21 
รวม f 235 228 198 130 57 

 % 27.71 26.89 23.35 15.33 6.72 
 

จากตาราง 14แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐจังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานบุคลากรเพศชายอาย ุ25 - 45 ปมีความ
ตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 27.71 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวามีความตองการมี
บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกายมากที่สุดคิดเปนรอยละ 36.79 รองลงมาคือตองการมี
พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 33.96 
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ตาราง 15 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานการบริหารจัดการเพศชายอาย ุ25-45 ป (N=106) 
 

ดานบริหารจัดการ 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  มีการประชาสัมพันธเก่ียวกับกิจกรรมการ f 24 27 25 21 9 
     ออกกําลังกาย % 22.64 25.47 23.58 19.81 8.49 
2.  มีการจัดอบรมเจาหนาที่เก่ียวกับการจัดกิจกรรม f 28 30 19 24 5 
     การออกกําลังกาย % 26.41 28.31 17.92 22.64 4.72 
3.  มีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรูเก่ียวกับ f 25 29 23 22 7 
     การออกกําลังกาย % 23.58 27.36 21.70 20.75 6.60 
4.  มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอ f 39 21 24 21 1 
 % 36.79 19.81 22.64 19.81 0.94 
5.  มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยาง f 32 27 21 20 6 
     สมํ่าเสมอตลอดป % 30.19 25.47 19.81 18.87 5.66 
6.  มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มา f 25 24 27 23 7 
     ออกกําลังกาย % 23.58 22.64 25.47 21.72 6.60 
7.  มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสม f 31 28 21 18 8 
 % 29.24 26.42 19.81 16.98 7.55 
8.  มีขอมูลขาวสารแนะนําการออกกําลังกายไว f 29 23 27 21 6 
     เผยแพร 
9.  มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มา 
     ออกกําลังกายประจําป 
10. มีการตรวจรางกายผูที่มาออกกําลังกาย    
      ทุกเดือน 
11. มีการสรุปผล/ประเมินผลหลังการจัดกิจกรรม 
      การออกกําลังกาย 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 

27.36 
38 

35.85 
35 

33.02 
30 

28.31 

21.70 
31 

29.24 
28 

26.42 
24 

22.64 

25.47 
22 

20.75 
21 

19.81 
26 

24.53 

19.81 
14 

13.21 
17 

16.04 
22 

20.75 

5.66 
1 

0.94 
5 

4.72 
4 

3.77 
รวม f 336 293 256 223 59 

 % 28.79 25.11 21.94 19.11 5.06 
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จากตาราง 15แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานการบริหารจัดการเพศชายอาย ุ25 - 45 ปมี
ความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 28.79 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวามีความตองการมี
การจัดกิจกรรมแขงขันกฬีาภายในเขตอําเภอมากที่สุดคิดเปนรอยละ 36.79 รองลงมาคือตองการมีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มาออกกําลังกายประจําปคิดเปนรอยละ 35.85 
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ตาราง 16 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานวัน เวลาออกกําลังกายเพศชายอาย ุ25 - 45 ป(N=106) 

 
ดานวัน เวลาออกกําลังกาย     f   % 

ความถ่ีของการมาออกกําลังกายใน 1 สัปดาห 
1 วัน        4  3.77 
2 วัน        2  1.89 
3 วัน        24  22.64 
4 วัน        21  19.81 
5 วัน        31  29.25 
6 วัน        17  16.04 
7 วัน        7  6.60 

วันที่ทานตองการออกกําลังกาย 
วันอาทิตย       81  17.23 
วันจันทร        62  13.19 
วันอังคาร        53  11.28 
วันพุธ        55  11.70 
วันพฤหัสบดี       67  14.26 
วันศุกร        75  15.96 
วันเสาร        77  16.38 

ชวงเวลาที่ทานตองการออกกําลังกาย 
 เวลา 05.00 – 08.00 น.      24  22.64 

เวลา 08.00 – 11.00 น.      9  8.49 
เวลา 13.00 – 16.00 น.      0  0.00 
เวลา 16.00 – 19.00 น.      58  54.71 
เวลา 19.00 – 21.00 น.      15  14.15  

 
จากตาราง 16แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย

ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานวัน เวลาออกกําลังกายเพศชายอาย2ุ5 - 
45 ปมีความตองการออกกําลังกาย สัปดาหละ 5 วัน คิดเปนรอยละ 29.25 รองลงมา คือ สัปดาหละ 3 
วัน คิดเปนรอยละ 22.64วันที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือวันอาทิตย คิดเปนรอยละ 17.23
รองลงมา คือ วันเสาร คิดเปนรอยละ 16.38 และชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ16.00–
19.00 น. คิดเปนรอยละ 54.71รองลงมาคือ ชวงเวลา 05.00–08.00 น. คิดเปนรอยละ22.64 
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ตาราง 17 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานกิจกรรมการออกกําลังกายเพศชายอาย ุ25-45 ป 
 (N=106) 
 

ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย     f   % 
กิจกรรมกีฬา 
ฟุตบอล         38  16.03 
ฟุตซอล         31  13.08 
เซปคตะกรอ        25  10.55 
วอลเลยบอล        4  1.69 
บาสเกตบอล        19  8.02 
แบดมินตัน        20  8.44 
วายน้ํา         25  10.55 
เทนนิส         0  0.00 
เทเบิลเทนนิส        0  0.00 
เปตอง         11  4.64 
ยิมนาสติก        0  0.00 
เทควันโด         0  0.00 
กิจกรรมออกกําลังกาย     
การเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ       29  12.24 
แอโรบิก         7  2.95 
รําพัด รํามวยจีน        0  0.00 
โยคะ         0  0.00 
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย      23  9.70 
กิจกรรมลีลาศ        0  0.00 
กิจกรรมอื่น ๆ        5  2.11 

 
จากตาราง17 แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย

ในอําเภอกาญจนดิษฐจังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานกิจกรรมการออกกําลังกายเพศชายอาย ุ
25-45 ปมีความตองการมากที่สุด พบวา ฟุตบอล คิดเปนรอยละ 16.03 รองลงมา คือ ฟุตซอล คิดเปน
รอยละ 13.08 
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ตาราง 18 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกเพศชายอายุ
มากกวา 45 ป (N=22) 

 
ดานสถานที่  อุปกรณ   

และส่ิงอํานวยความสะดวก 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  สถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับ f 13 3 4 2 0 
     จํานวนผูออกกําลังกาย % 59.09 13.64 18.18 9.09 0.00 
2.  มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ f 7 5 5 4 1 
 % 31.81 22.73 22.73 18.18 4.55 
3.  มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ f 11 5 3 3 0 
 % 50.00 22.73 13.64 13.64 0.00 
4.  มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย f 8 5 4 4 1 
 % 36.36 22.73 18.18 18.18 4.55 
5.  มีอุปกรณกีฬาตาง ๆ ที่ใชในการออกกําลังกาย f 10 6 3 3 0 
     เพียงพอ % 45.45 27.27 13.64 13.64 0.00 
6.  มีที่นั่งพักผอนในสถานที่ออกกําลังกายเพียงพอ f 7 5 6 3 1 
 % 31.81 22.73 27.27 13.64 4.55 
7.  มีน้ําด่ืมไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย f 11 6 3 2 0 
 % 50.00 21.27 13.64 9.09 0.00 
8.  มีตูล็อคเกอรไวบริการ f 5 6 6 4 1 

 % 22.73 27.27 27.27 118.18 4.55 
รวม f 72 41 34 25 4 

 % 40.91 23.30 19.31 14.20 2.27 
 

จากตาราง 18แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความ
สะดวกเพศชายอายุมากกวา 45 ป มีความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 40.91 เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวามีความตองการมีสถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผู
ออกกําลังกายมากที่สุดคิดเปนรอยละ 59.09รองลงมาคือตองการมีสถานที่ออกกําลังกายในรม
เพียงพอและตองการมีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่ออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 50.00 
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ตาราง 19 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานบุคลากรเพศชายอายมุากกวา 45 ป (N=22) 
 

ดานบุคลากร 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  บุคลากรผูใหบริการมีความรู ความสามารถ f 5 6 4 5 2 
     เก่ียวกับการออกกําลังกาย % 22.73 27.27 18.18 22.73 9.09 
2.  มีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย f 8 5 6 2 1 
 % 36.36 22.73 27.27 9.09 4.55 
3.  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี f 5 4 5 7 1 
 % 22.73 18.18 22.73 31.81 4.55 
4.  มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ f 6 3 6 4 3 
 % 27.27 13.64 27.27 18.18 13.64 
5.  มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย f 7 6 4 5 0 
 % 31.81 27.27 18.18 22.73 0.00 
6.  มีพนักงานทําความสะอาดสถานที่ออกกําลังกาย f 5 4 7 5 1 
 % 22.73 18.18 31.81 22.73 4.55 
7.  มีพนักงานจัดระเบียบการจอดยานพาหนะ f 4 5 5 4 4 
 % 18.18 22.73 22.73 18.18 18.18 
8.  มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย f 6 5 3 6 2 

 % 27.27 22.73 13.64 27.27 9.09 
รวม f 46 38 40 38 14 

 % 26.14 21.59 22.73 21.59 7.95 
 

จากตาราง 19 แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานบุคลากรเพศชายอายุมากกวา 45 ปมี
ความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 26.14 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวามีความตองการมี
บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกายมากที่สุดคิดเปนรอยละ 36.36 รองลงมาคือตองการมี
พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 31.81 
 
 
 



55 

 

ตาราง 20 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานการบริหารจัดการ เพศชายอายมุากกวา 45 ป(N=22) 
 

ดานบริหารจัดการ 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  มีการประชาสัมพันธเก่ียวกับกิจกรรม f 6 6 4 4 2 
     การออกกําลังกาย % 27.27 27.27 18.18 18.18 9.09 
2.  มีการจัดอบรมเจาหนาที่เก่ียวกับการจัดกิจกรรม f 7 4 5 5 1 
     การออกกําลังกาย % 31.81 18.18 22.73 22.73 4.55 
3.  มีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรูเก่ียวกับ f 10 5 4 2 0 
     การออกกําลังกาย % 45.45 22.73 18.18 9.09 0.00 
4.  มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอ f 13 6 3 1 0 
 % 59.09 27.27 13.64 4.55 0.00 
5.  มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยาง f 12 7 2 1 0 
     สมํ่าเสมอตลอดป % 54.54 31.81 9.09 4.55 0.00 
6.  มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มา f 11 5 4 1 1 
     ออกกําลังกาย % 50.00 22.73 18.18 4.55 4.55 
7.  มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสม f 10 4 4 3 1 
 % 45.45 18.18 18.18 13.64 4.55 
8.  มีขอมูลขาวสารแนะนําการออกกําลังกายไว f 9 6 3 2 2 
     เผยแพร 
9.  มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มา 
     ออกกําลังกายประจําป 
10. มีการตรวจรางกายผูที่มาออกกําลังกาย    
      ทุกเดือน 
11. มีการสรุปผล/ประเมินผลหลังการจัดกิจกรรม 
      การออกกําลังกาย 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 

40.91 
13 

59.09 
9 

40.91 
8 

36.36 

27.27 
5 

22.73 
4 

18.18 
5 

22.73 

13.64 
4 

18.18 
3 

13.64 
6 

27.27 

9.09 
0 

0.00 
4 

18.18 
2 

9.09 

9.09 
0 

0.00 
2 

9.09 
1 

4.55 
รวม f 108 57 42 25 10 

 % 44.63 23.55 17.36 10.33 4.13 
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จากตาราง 20แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานการบริหารจัดการ เพศชายอายุมากกวา 
45 ปมีความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 44.63 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวามีความ
ตองการมีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอและตองการมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของผูที่มาออกกําลังกายประจําปมากที่สุดคิดเปนรอยละ 59.09 รองลงมาคือตองการมีการจัดกิจกรรม
การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอตลอดปคิดเปนรอยละ 54.54 
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ตาราง 21 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานวัน เวลาออกกําลังกายเพศชายอายุมากกวา 45 ป (N=22) 

 
ดานวัน เวลาออกกําลังกาย      f   % 

ความถ่ีของการมาออกกําลังกายใน 1 สัปดาห 
1 วัน        0  0.00 
2 วัน        3  13.64 
3 วัน        9  40.91 
4 วัน        7  31.82 
5 วัน        2  9.09 
6 วัน        1  4.55 
7 วัน        0  0.00 

วันที่ทานตองการออกกําลังกาย 
วันอาทิตย       8  10.39 
วันจันทร        10  12.99 
วันอังคาร        14  18.18 
วันพุธ        11  14.29 
วันพฤหัสบดี       12  15.58 
วันศุกร        13  16.88 
วันเสาร        9  11.69 

ชวงเวลาที่ทานตองการออกกําลังกาย 
 เวลา 05.00 – 08.00 น.      5  22.73 

เวลา 08.00 – 11.00 น.      0  0.00 
เวลา 13.00 – 16.00 น.      0  0.00 
เวลา 16.00 – 19.00 น.      16  72.73 
เวลา 19.00 – 21.00 น.      1  4.55  

 
จากตาราง 21แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย

ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานวัน เวลาออกกําลังกายเพศชายอายุ
มากกวา 45 ปมีความตองการออกกําลังกาย สัปดาหละ 3 วันคิดเปนรอยละ 40.91 รองลงมา คือ
สัปดาหละ 4 วัน คิดเปนรอยละ 31.82วันที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุดคือวันอังคาร คิดเปนรอยละ 
18.18รองลงมาคือ วันศุกร คิดเปนรอยละ 16.88 และชวงเวลาทีต่องการออกกําลังกายมากที่สุด คือ
16.00–19.00 น. คิดเปนรอยละ 72.73รองลงมา คือ ชวงเวลา 05.00 – 08.00 น. คิดเปนรอยละ 22.73 
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ตาราง 22 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานกิจกรรมการออกกําลังกายเพศชายอายมุากกวา45 ป 
 (N=22) 

 

ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย      f   % 
กิจกรรมกีฬา 
ฟุตบอล         2  4.76 
ฟุตซอล         0  0.00 
เซปคตะกรอ        0  0.00 
วอลเลยบอล        0  0.00 
บาสเกตบอล        0  0.00 
แบดมินตัน        4  9.52 
วายน้ํา         7  16.67 
เทนนิส         0  0.00 
เทเบิลเทนนิส        0  0.00 
เปตอง         5  11.90 
ยิมนาสติก        0  0.00 
เทควันโด         0  0.00 
กิจกรรมออกกําลังกาย     
การเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ       12  28.57 
แอโรบิก         0  0.00 
รําพัด รํามวยจีน        0  0.00 
โยคะ         0  0.00 
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย      8  19.05 
กิจกรรมลีลาศ        0  0.00 
กิจกรรมอื่น ๆ        4  9.52 

 
จากตาราง22 แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย

ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานกิจกรรมการออกกําลังกายเพศชายอายุ
มากกวา 45 ปมีความตองการมากที่สุด พบวา การเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 28.57 รองลงมา 
คือ การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายคิดเปนรอยละ 19.05 
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ตาราง 23 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานสถานที่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกเพศหญิง 
 อายุนอยกวา 25 ป (N=57) 
 

ดานสถานที่  อุปกรณ   
และส่ิงอํานวยความสะดวก 

ความตองการ 
 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  สถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับ f 19 16 12 8 2 
     จํานวนผูออกกําลังกาย % 33.33 28.07 21.05 14.03 3.51 
2.  มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ f 20 14 10 11 2 
 % 35.09 24.56 17.54 19.30 3.51 
3.  มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ f 26 13 15 3 0 
 % 45.61 22.81 26.32 5.26 0.00 
4.  มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย f 18 12 14 10 3 
 % 32.58 21.05 24.56 17.54 5.26 
5.  มีอุปกรณกีฬาตาง ๆ ที่ใชในการออกกําลังกาย f 21 17 12 7 0 
     เพียงพอ % 36.84 29.82 21.05 12.28 0.00 
6.  มีที่นั่งพักผอนในสถานที่ออกกําลังกายเพียงพอ f 19 14 12 10 2 
 % 33.33 24.56 21.05 17.54 3.51 
7.  มีน้ําด่ืมไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย f 23 16 12 6 0 
 % 40.35 28.07 21.05 10.53 0.00 
8.  มีตูล็อคเกอรไวบริการ f 16 15 11 9 6 

 % 28.07 26.32 19.30 15.79 10.53 
รวม f 162 117 98 64 15 

 % 35.53 25.66 21.49 14.04 3.29 
 

จากตาราง 23แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานสถานที่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก
เพศหญิงอายุนอยกวา 25 ปมีความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 35.53 เม่ือพิจารณาเปน
รายขอ พบวามีความตองการมีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอมากที่สุดคิดเปนรอยละ 45.61 
รองลงมาคือตองการมีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่ออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 40.35 
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ตาราง24 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ  
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานบุคลากรเพศหญิงอายุนอยกวา 25 ป (N=57) 
 

ดานบุคลากร 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  บุคลากรผูใหบริการมีความรู ความสามารถ f 22 14 13 7 1 
     เก่ียวกับการออกกําลังกาย % 38.60 24.56 22.81 12.28 1.75 
2.  มีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย f 19 17 10 11 0 
 % 33.33 29.82 17.54 19.30 0.00 
3.  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี f 18 15 9 12 3 
 % 31.58 26.32 15.79 21.05 5.26 
4.  มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ f 19 12 14 11 1 
 % 33.33 21.05 24.56 19.30 1.75 
5.  มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย f 21 18 12 6 0 
 % 36.84 34.58 21.05 10.53 0.00 
6.  มีพนักงานทําความสะอาดสถานที่ออกกําลังกาย f 17 15 14 10 1 
 % 29.83 26.32 24.56 17.54 1.75 
7.  มีพนักงานจัดระเบียบการจอดยานพาหนะ f 15 12 14 13 3 
 % 26.32 21.05 24.56 22.81 5.26 
8.  มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย f 17 15 10 14 1 

 % 29.82 26.32 17.54 24.56 1.75 
รวม f 148 118 96 84 10 

 % 32.46 25.88 21.05 18.42 2.19 
 

จากตาราง 24แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานบุคลากรเพศหญิงอายุนอยกวา 25 ปมี
ความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 32.46 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวามีความตองการมี
บุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถเกี่ยวกับการออกกําลังกายมากที่สุดคิดเปนรอยละ 38.60
รองลงมาคือตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 36.84 
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ตาราง 25 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานการบริหารจัดการเพศหญิงอายุนอยกวา 25 ป(N=57) 
 

ดานบริหารจัดการ 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  มีการประชาสัมพันธเก่ียวกับกิจกรรมการ f 17 14 15 8 3 
     ออกกําลังกาย % 29.82 24.56 26.32 14.03 5.26 
2.  มีการจัดอบรมเจาหนาที่เก่ียวกับการจัดกิจกรรม f 19 15 10 12 1 
     การออกกําลังกาย % 33.33 26.32 17.54 21.05 1.75 
3.  มีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรูเก่ียวกับ f 18 12 16 9 2 
     การออกกําลังกาย % 31.58 21.05 28.07 15.79 3.51 
4.  มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอ f 24 18 14 1 0 
 % 42.11 31.58 24.56 1.75 0.00 
5.  มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยาง f 25 20 9 3 0 
     สมํ่าเสมอตลอดป % 43.86 35.09 15.79 5.26 0.00 
6.  มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มา f 28 17 11 1 0 
     ออกกําลังกาย % 49.12 29.82 19.30 1.75 0.0 
7.  มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสม f 22 16 12 5 2 
 % 38.60 28.07 21.05 8.77 3.51 
8.  มีขอมูลขาวสารแนะนําการออกกําลังกายไว f 23 14 11 7 2 
     เผยแพร 
9.  มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มา 
     ออกกําลังกายประจําป 
10. มีการตรวจรางกายผูที่มาออกกําลังกายทุก    
      เดือน 
11. มีการสรุปผล/ประเมินผลหลังการจัดกิจกรรม 
      การออกกําลังกาย 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 

40.35 
24 

42.11 
21 

36.84 
20 

39.09 

24.56 
16 

28.07 
19 

33.33 
15 

26.32 

19.30 
14 

24.56 
12 

21.05 
13 

22.31 

12.28 
3 

5.26 
4 

7.02 
6 

10.53 

3.51 
0 

0.00 
1 

1.75 
3 

5.26 
รวม f 241 176 137 59 14 

 % 38.44 28.07 21.28 9.41 2.23 
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จากตาราง 25แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานการบริหารจัดการเพศหญิงอายุนอยกวา 
25 ปมีความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 38.44 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวามีความ
ตองการมีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มาออกกําลังกายมากที่สุดคิดเปนรอยละ 49.12 รองลงมา
คือตองการมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอตลอดปคิดเปนรอยละ 43.86 
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ตาราง 26 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานวัน เวลาออกกําลังกายเพศหญิงอายุนอยกวา 25 ป 
 (N=57) 

 
ดานวัน เวลาออกกําลังกาย      f   % 

ความถ่ีของการมาออกกําลังกายใน 1 สัปดาห 
1 วัน        1  1.75 
2 วัน        4  7.02 
3 วัน        11  19.30 
4 วัน        7  12.28 
5 วัน        19  33.33 
6 วัน        9  15.79 
7 วัน        6  10.53 

วันที่ทานตองการออกกําลังกาย 
วันอาทิตย       47  18.01 
วันจันทร        38  14.56 
วันอังคาร        36  13.79 
วันพุธ        31  11.88 
วันพฤหัสบดี       30  11.49 
วันศุกร        38  14.56 
วันเสาร        41  15.71 

ชวงเวลาที่ทานตองการออกกําลังกาย 
 เวลา 05.00 – 08.00 น.      7  12.28 

เวลา 08.00 – 11.00 น.      3  5.26 
เวลา 13.00 – 16.00 น.      0  0.00 
เวลา 16.00 – 19.00 น.      36  63.16 
เวลา 19.00 – 21.00 น.      11  19.30  

 
จากตาราง 26แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย

ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานวัน เวลาออกกําลังกายเพศหญิงอายุ
นอยกวา 25 ปมีความตองการออกกําลังกาย สัปดาหละ 5 วันคิดเปนรอยละ 33.33 รองลงมาคือ 
สัปดาหละ 3 วัน คิดเปนรอยละ 19.30วันที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือวันอาทิตย คิดเปนรอย
ละ 18.01รองลงมา คือ วันเสาร คิดเปนรอยละ 15.71 และชวงเวลาทีต่องการออกกําลังกายมากที่สุด 
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คือ16.00 – 19.00 น. คิดเปนรอยละ 63.16รองลงมา คือ ชวงเวลา 19.00 – 21.00 น. คิดเปนรอยละ 
19.30 
 

ตาราง 27 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานกิจกรรมการออกกําลังกายเพศหญิงอายุนอยกวา 25 ป 
 (N=57) 

 

ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย     f   % 
กิจกรรมกีฬา 
ฟุตบอล         0  0.00 
ฟุตซอล         0  0.00 
เซปคตะกรอ        0  0.00 
วอลเลยบอล        10  8.47 
บาสเกตบอล        2  1.69 
แบดมินตัน        17  14.41 
วายน้ํา         21  17.80 
เทนนิส         0  0.00 
เทเบิลเทนนิส        0  0.00 
เปตอง         0  0.00 
ยิมนาสติก        0  0.00 
เทควันโด         0  0.00 
กิจกรรมออกกําลังกาย     
การเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ       19  16.10 
แอโรบิก         26  22.03 
รําพัด รํามวยจีน        0  0.00 
โยคะ         12  10.17 
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย      9  7.63 
กิจกรรมลีลาศ        0  0.00 
กิจกรรมอื่น ๆ        2  1.69 

 
จากตาราง27 แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย

ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานกิจกรรมการออกกําลังกายเพศหญิงอายุ
นอยกวา 25 ปมีความตองการมากที่สุด พบวา แอโรบิก คิดเปนรอยละ 22.03 รองลงมา คือ วายน้ํา คิด
เปนรอยละ 17.80 
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ตาราง 28 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ  
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานสถานที่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกเพศหญิง 
 อาย ุ25 - 45 ป (N=115) 
 

ดานสถานที่  อุปกรณ   
และส่ิงอํานวยความสะดวก 

ความตองการ 
 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  สถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับ f 39 34 25 14 3 
     จํานวนผูออกกําลังกาย % 33.91 29.56 21.74 12.17 2.61 
2.  มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ f 37 25 28 17 8 
 % 32.17 21.74 24.35 14.78 6.69 
3.  มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ f 41 30 23 19 2 
 % 35.65 26.09 20.00 16.52 1.74 
4.  มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย f 31 33 29 21 1 
 % 29.96 28.69 25.22 18.26 0.87 
5.  มีอุปกรณกีฬาตาง ๆ ที่ใชในการออกกําลังกาย f 35 31 19 24 6 
     เพียงพอ % 30.43 26.96 16.52 20.87 5.22 
6.  มีที่นั่งพักผอนในสถานที่ออกกําลังกายเพียงพอ f 36 31 27 14 7 
 % 31.30 26.96 23.48 12.17 6.08 
7.  มีน้ําด่ืมไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย f 37 32 21 20 5 
 % 32.17 27.83 18.26 17.39 4.35 
8.  มีตูล็อคเกอรไวบริการ f 28 33 30 22 2 

 % 24.35 28.69 26.09 19.13 1.74 
รวม f 284 249 202 151 34 

 % 30.87 27.07 21.96 16.43 3.70 
 

จากตาราง 28 แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานสถานที่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก
เพศหญิงอาย ุ25 - 45 ปมีความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 30.87 เม่ือพิจารณาเปนราย
ขอพบวามีความตองการมีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอมากที่สุดคิดเปนรอยละ 35.65 
รองลงมาคือตองการสถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกายคิดเปนรอย
ละ 33.91 
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ตาราง 29 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานบุคลากรเพศหญิงอายุ 25 - 45 ป (N=115) 
 

ดานบุคลากร 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  บุคลากรผูใหบริการมีความรู ความสามารถ f 31 29 25 21 9 
     เก่ียวกับการออกกําลังกาย % 26.96 25.22 21.74 18.26 7.82 
2.  มีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย f 37 24 22 26 6 
 % 32.17 20.87 19.13 22.61 5.22 
3.  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี f 29 25 30 24 7 
 % 25.22 21.74 26.09 20.87 6.08 
4.  มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ f 30 28 25 21 11 
 % 26.09 24.35 21.74 18.26 9.56 
5.  มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย f 36 31 20 22 6 
 % 31.30 26.96 17.39 19.13 5.22 
6.  มีพนักงานทําความสะอาดสถานที่ออกกําลังกาย f 33 28 27 23 4 
 % 28.69 24.35 23.48 20.00 3.48 
7.  มีพนักงานจัดระเบียบการจอดยานพาหนะ f 24 29 30 19 13 
 % 20.87 25.22 26.09 16.52 11.30 
8.  มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย f 34 30 22 27 2 

 % 29.56 26.09 19.13 23.48 1.74 
รวม f 254 224 201 183 58 

 % 27.61 24.35 21.85 19.89 6.30 
 
จากตาราง 29แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย

ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานบุคลากรเพศหญิงอาย ุ25 - 45 ป มี
ความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 27.61 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวามีความตองการมี
บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกายมากที่สุดคิดเปนรอยละ 32.17 รองลงมาคือตองการมี
พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 31.30 
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ตาราง 30 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ. 2556ดานการบริหารจัดการเพศหญิงอายุ 25 - 45 ป (N=115) 
 

ดานบริหารจัดการ 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  มีการประชาสัมพันธเก่ียวกับกิจกรรมการ f 17 14 15 8 3 
     ออกกําลังกาย % 29.82 24.56 26.32 14.03 5.26 
2.  มีการจัดอบรมเจาหนาที่เก่ียวกับการจัดกิจกรรม f 19 15 10 12 1 
     การออกกําลังกาย % 33.33 26.32 17.54 21.05 1.75 
3.  มีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรูเก่ียวกับ f 18 12 16 9 2 
     การออกกําลังกาย % 31.58 21.05 28.07 15.79 3.51 
4.  มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอ f 24 18 14 1 0 
 % 42.11 31.58 24.56 1.75 0.00 
5.  มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยาง f 25 20 9 3 0 
     สมํ่าเสมอตลอดป % 43.86 35.09 15.79 5.26 0.00 
6.  มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มา f 28 17 11 1 0 
     ออกกําลังกาย % 49.12 29.82 19.30 1.75 0.00 
7.  มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสม f 22 16 12 5 2 
 % 38.60 28.07 21.05 8.77 3.51 
8.  มีขอมูลขาวสารแนะนําการออกกําลังกายไว f 23 14 11 7 2 
     เผยแพร 
9.  มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มา 
     ออกกําลังกายประจําป 
10. มีการตรวจรางกายผูที่มาออกกําลังกายทุก    
      เดือน 
11. มีการสรุปผล/ประเมินผลหลังการจัดกิจกรรม 
      การออกกําลังกาย 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 

40.35 
24 

42.11 
21 

36.84 
20 

39.09 

24.56 
16 

28.07 
19 

33.33 
15 

26.32 

19.30 
14 

24.56 
12 

21.05 
13 

22.81 

12.28 
3 

5.26 
4 

7.02 
6 

10.53 

3.51 
0 

0.00 
1 

1.75 
3 

5.26 
รวม f 241 176 137 59 14 

 % 38.44 28.07 21.85 9.41 2.23 
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จากตาราง 30แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานการบริหารจัดการเพศหญิงอาย ุ25-45 ป
มีความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 38.44 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวามีความตองการ
มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มาออกกําลังกายมากที่สุดคิดเปนรอยละ 49.12 รองลงมาคือ
ตองการมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอตลอดปคิดเปนรอยละ 43.86 
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ตาราง 31 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานวัน เวลาออกกําลังกายเพศหญิงอาย ุ25 - 45 ป (N=115) 

 
ดานวัน เวลาออกกําลังกาย      f   % 

ความถ่ีของการมาออกกําลังกายใน 1 สัปดาห 
1 วัน        0  0.00 
2 วัน        9  7.83 
3 วัน        32  27.83 
4 วัน        28  24.35 
5 วัน        24  20.87 
6 วัน        15  13.04 
7 วัน        7  6.09 

วันที่ทานตองการออกกําลังกาย 
วันอาทิตย       83  17.11 
วันจันทร        63  12.99 
วันอังคาร        69  14.23 
วันพุธ        57  11.75 
วันพฤหัสบดี       65  13.40 
วันศุกร        73  15.05 
วันเสาร        75  15.46 

ชวงเวลาที่ทานตองการออกกําลังกาย 
 เวลา 05.00 – 08.00 น.      12  10.43 

เวลา 08.00 – 11.00 น.      0  0.00 
เวลา 13.00 – 16.00 น.      0  0.00 
เวลา 16.00 – 19.00 น.      87  75.65 
เวลา 19.00 – 21.00 น.      16  13.91  

 
จากตาราง 31แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย

ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานวัน เวลาออกกําลังกายเพศหญิงอาย2ุ5-
45 ปมีความตองการออกกําลังกาย สัปดาหละ 3 วันคิดเปนรอยละ 27.83 รองลงมาคือ สัปดาหละ4 วัน 
คิดเปนรอยละ 24.35วันที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือวันอาทิตย คิดเปนรอยละ 17.11
รองลงมา คือ วันเสาร คิดเปนรอยละ 15.46 และชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ16.00–
19.00 น. คิดเปนรอยละ 75.65รองลงมา คือ ชวงเวลา 19.00 – 21.00 น. คิดเปนรอยละ 13.91 
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ตาราง 32 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานกิจกรรมการออกกําลังกายเพศหญิงอาย ุ25 - 45 ป 
 (N=115) 

 
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย     f   % 

กิจกรรมกีฬา 
ฟุตบอล         0  0.00 
ฟุตซอล         0  0.00 
เซปคตะกรอ        0  0.00 
วอลเลยบอล        8  3.74 
บาสเกตบอล        0  0.00 
แบดมินตัน        26  12.15 
วายน้ํา         38  17.76 
เทนนิส         0  0.00 
เทเบิลเทนนิส        0  0.00 
เปตอง         0  0.00 
ยิมนาสติก        0  0.00 
เทควันโด         0  0.00 
กิจกรรมออกกําลังกาย     
การเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ       47  21.96 
แอโรบิก         48  22.43 
รําพัด รํามวยจีน        0  0.00 
โยคะ         22  10.28 
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย      17  7.94 
กิจกรรมลีลาศ        0  0.00 
กิจกรรมอื่น ๆ        8  3.74 

 
จากตาราง32 แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย

ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานกิจกรรมการออกกําลังกายเพศหญิงอายุ
25-45 ปมีความตองการมากที่สุด พบวา แอโรบิก คิดเปนรอยละ 22.43 รองลงมา คือ การเดินว่ิงเพื่อ
สุขภาพ คิดเปนรอยละ 21.96 
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ตาราง 33 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานสถานที่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกเพศหญิง 
 อายุมากกวา 45 ป (N=28) 
 

ดานสถานที่  อุปกรณ   
และส่ิงอํานวยความสะดวก 

ความตองการ 
 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  สถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับ f 11 6 8 3 0 
     จํานวนผูออกกําลังกาย % 39.29 21.43 28.57 10.71 0.00 
2.  มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ f 9 7 7 4 1 
 % 32.14 25.00 25.00 14.29 3.57 
3.  มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ f 10 5 8 5 0 
 % 35.71 17.86 28.57 17.86 0.00 
4.  มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย f 7 4 6 7 4 
 % 25.00 15.29 21.43 25.00 14.29 
5.  มีอุปกรณกีฬาตาง ๆ ที่ใชในการออกกําลังกาย f 8 5 7 7 1 
     เพียงพอ % 28.57 17.86 25.00 25.00 3.57 
6.  มีที่นั่งพักผอนในสถานที่ออกกําลังกายเพียงพอ f 8 8 5 6 1 
 % 28.57 28.57 17.86 21.43 3.57 
7.  มีน้ําด่ืมไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย f 10 8 8 2 0 
 % 35.71 28.57 28.57 7.14 0.00 
8.  มีตูล็อคเกอรไวบริการ f 9 6 5 6 2 

 % 32.14 21.43 17.86 21.43 70.14 
รวม f 72 49 54 40 9 

 % 32.14 21.87 24.11 17.86 4.02 
 

จากตาราง 33แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานสถานที่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก
เพศหญิงอายุมากกวา 45 ปมีความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 32.14 เม่ือพิจารณาเปน
รายขอ พบวามีความตองการมีสถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกาย
มากที่สุดคิดเปนรอยละ 39.29รองลงมาคือตองการสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอและมีน้ําดื่มไว
บริการในสถานที่ออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 35.71 
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ตาราง 34 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานบุคลากรเพศหญิงอายุมากกวา 45 ป (N=28) 
 

ดานบุคลากร 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  บุคลากรผูใหบริการมีความรู ความสามารถ f 10 7 6 4 1 
     เก่ียวกับการออกกําลังกาย % 35.71 25.00 21.43 14.29 3.57 
2.  มีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย f 8 6 7 5 2 
 % 28.57 21.43 25.00 17.86 7.14 
3.  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี f 7 7 5 6 3 
 % 25.00 25.00 17.86 21.43 10.71 
4.  มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ f 7 5 7 7 2 
 % 25.00 17.86 25.00 25.00 7.14 
5.  มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย f 9 5 8 5 1 
 % 32.14 17.86 28.57 17.86 3.57 
6.  มีพนักงานทําความสะอาดสถานที่ออกกําลังกาย f 8 6 7 6 1 
 % 28.57 21.43 25.00 21.43 3.57 
7.  มีพนักงานจัดระเบียบการจอดยานพาหนะ f 6 7 7 5 3 
 % 21.43 25.00 25.00 17.86 10.71 
8.  มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย f 7 8 7 4 2 

 % 25.00 28.57 25.00 14.29 1.14 
รวม f 62 51 54 42 15 

 % 27.68 22.77 24.11 18.75 6.70 
 
 จากตาราง 34แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานบุคลากรเพศหญิงอายุมากกวา 45 ปมี
ความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 27.68 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวามีความตองการมี
บุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถเกี่ยวกับการออกกําลังกายมากที่สุดคิดเปนรอยละ 35.71 
รองลงมาคือตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 32.14 
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ตาราง 35 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ  
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานการบริหารจัดการเพศหญิงอายุมากกวา 45 ป(N=28) 
 

ดานบริหารจัดการ 
ความตองการ 

 มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 

1.  มีการประชาสัมพันธเก่ียวกับกิจกรรมการ f 34 27 29 21 4 
     ออกกําลังกาย % 29.56 23.48 25.22 18.26 3.48 
2.  มีการจัดอบรมเจาหนาที่เก่ียวกับการจัดกิจกรรม f 36 30 24 23 2 
     การออกกําลังกาย % 31.30 26.09 20.87 20.00 1.74 
3.  มีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรูเก่ียวกับ f 32 28 31 20 4 
    การออกกําลังกาย % 27.83 24.35 26.96 17.39 3.48 
4.  มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอ f 42 28 29 15 1 
 % 36.52 24.35 25.22 13.04 0.87 
5.  มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยาง f 38 32 22 19 4 
     สมํ่าเสมอตลอดป % 33.04 27.83 19.13 16.52 3.48 
6.  มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มา f 37 26 24 25 3 
     ออกกําลังกาย % 32.17 22.61 20.87 21.74 2.61 
7.  มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสม f 38 31 23 17 6 
 % 33.04 26.96 20.00 14.78 5.22 
8.  มีขอมูลขาวสารแนะนําการออกกําลังกายไว f 34 29 30 18 4 
     เผยแพร 
9.  มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มา 
     ออกกําลังกายประจําป 
10. มีการตรวจรางกายผูที่มาออกกําลังกายทุก    
      เดือน 
11. มีการสรุปผล/ประเมินผลหลังการจัดกิจกรรม 
     การออกกําลังกาย 

% 
f 

% 
f 

% 
f 

% 

29.56 
37 

32.17 
31 

26.96 
35 

30.43 

25.22 
32 

27.83 
33 

28.96 
30 

26.09 

26.092
4 

20.87 
22 

19.13 
26 

22.61 

15.65 
20 

17.39 
23 

20.00 
22 

19.13 

3.48 
2 

1.74 
6 

5.22 
2 

1.74 
รวม f 394 326 284 223 38 

 % 31.15 25.77 22.45 17.63 3.00 
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จากตาราง 35แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานการบริหารจัดการเพศหญิงอายุมากกวา 
45 ปมีความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 31.15 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวามีความ
ตองการมีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอมากที่สุดคิดเปนรอยละ 36.52 รองลงมาคือ
ตองการมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอตลอดปและมีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจน
เหมาะสมคิดเปนรอยละ 33.04 
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ตาราง 36 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ  
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานวัน เวลาออกกําลังกายเพศหญิงอายุมากกวา 45 ป (N=28) 

 
ดานวัน เวลาออกกําลังกาย      f   % 

ความถ่ีของการมาออกกําลังกายใน 1 สัปดาห 
1 วัน        3  10.71 
2 วัน        5  17.86 
3 วัน        11  39.29 
4 วัน        4  14.29 
5 วัน        3  10.71 
6 วัน        2  7.14 
7 วัน        0  0.00 

วันที่ทานตองการออกกําลังกาย 
วันอาทิตย       18  20.22 
วันจันทร        11  12.36 
วันอังคาร        9  10.11 
วันพุธ        10  11.24 
วันพฤหัสบดี       11  12.36 
วันศุกร        14  15.73 
วันเสาร        16  17.98 

ชวงเวลาที่ทานตองการออกกําลังกาย 
 เวลา 05.00 – 08.00 น.      2  7.14 

เวลา 08.00 – 11.00 น.      0  0.00 
เวลา 13.00 – 16.00 น.      0  0.00 
เวลา 16.00 – 19.00 น.      21  74.99 
เวลา 19.00 – 21.00 น.      5  17.86  

 
จากตาราง 36แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย

ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานวัน เวลาออกกําลังกายเพศหญิงอายุ
มากกวา 45 ปมีความตองการออกกําลังกาย สัปดาหละ 3 วัน คิดเปนรอยละ 39.29 รองลงมาคือ 
สัปดาหละ 2 วัน คิดเปนรอยละ 17.86วันที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือวันอาทิตย คิดเปนรอย
ละ20.22รองลงมา คือ วันเสาร คิดเปนรอยละ 17.98 และชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด 
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คือ16.00 – 19.00 น. คิดเปนรอยละ 74.99รองลงมา คือ ชวงเวลา 19.00 – 21.00 น. คิดเปนรอยละ 
17.86 
 

ตาราง 37 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ  
 จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ดานกิจกรรมการออกกําลังกายเพศหญิงอายุมากกวา 45 ป 
 (N=28) 

 

ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย     f   % 
กิจกรรมกีฬา 
ฟุตบอล         0  0.00 
ฟุตซอล         0  0.00 
เซปคตะกรอ        0  0.00 
วอลเลยบอล        0  0.00 
บาสเกตบอล        0  0.00 
แบดมินตัน        6  9.09 
วายน้ํา         10  15.15 
เทนนิส         0  0.00 
เทเบิลเทนนิส        0  0.00 
เปตอง         0  0.00 
ยิมนาสติก        0  0.00 
เทควันโด         0  0.00 
กิจกรรมออกกําลังกาย     
การเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ       19  28.79 
แอโรบิก         15  22.73 
รําพัด รํามวยจีน        0  0.00 
โยคะ         4  6.06 
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย      10  15.15 
กิจกรรมลีลาศ        0  0.00 
กิจกรรมอื่น ๆ        2  3.03 

 
จากตาราง37 แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย

ในอําเภอกาญจนดิษฐจังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานกิจกรรมการออกกําลังกายเพศหญิงอายุ
มากกวา 45 ปมีความตองการมากที่สุด พบวา การเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 28.79 รองลงมา 
คือ แอโรบิก คิดเปนรอยละ 22.73 
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ตอนที ่3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอ่ืนๆของประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุ
ราษฎรธานสีรุปไดดังนี ้

1. ดานสถานที่ อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 
 สถานที่ออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานียังขาดสถานที่ออก

กําลังกายในรมที่เพียงพอกับปริมาณผูที่มาออกกําลังกาย เชน หองฟตเนส ที่ผูออกกําลังกายใน
ปจจุบันนิยมใชบริการกันมากและตองการสระวายน้ําที่มีอุปกรณครบเพียงพอกับความตองการของผู
มาออกกําลังกาย (N=15) 

2.ดานบุคลากร 
 สถานที่ออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐจังหวัดสุราษฎรธานียังขาดบุคลากรผูที่มี

ความรูความสามารถเฉพาะดานโดยเฉพาะบุคลากรดานพลศึกษาและยังขาดเจาหนาที่อํานวยความ
สะดวกและเจาหนาทีรั่กษาความปลอดภัยที่เพียงพอตอความตองการของผูที่มาออกกําลังกาย(N=21) 

3.ดานการบริหารจัดการ 
 ควรใหความสําคัญในเร่ืองการดูแลสุขภาพใหมากควรมีการตรวจสุขภาพประจําทุกป

ควรมีเอกสารที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายเพื่อการเผยแพรความรูใหสามารถศึกษาดวยตนเองได
ควรบริหารจัดการใหเอ้ือประโยชนในการออกกําลังการของประชาชนมากข้ึนควรจัดกิจกรรมการ
แขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอกาญจนดิษฐ และจัดการแขงขันกีฬาประจําทุกปเพื่อเปนการสราง
สัมพันธที่ดีตอกันของประชาชน (N=12) 

4.ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 ควรเพิ่มการจัดกิจกรรมกีฬาชนิดอ่ืนๆเพิ่มเติมมากกวานี้เชนควรมีสระวายน้ําและควร

มีการจัดกิจกรรมการเตนแอโรบิกใหสมํ่าเสมอ (N=8) 
5.ขอคิดเห็นอ่ืนๆ 
 ควรมีการจัดทําทะเบียนสมาชิกประชาชนที่มาใชบริการเพื่อเปนขอมูลพื้นฐานของ

สถานที่ออกกําลังกายแตละแหงซึ่งเอ้ือประโยชนตอการตรวจเช็คขอมูลและพัฒนาสภาพและความ
ตองการการออกกําลังกายของประชาชนในดานตางๆ ตอไป(N=11) 
  

 



 
 

บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย และวิธีการดําเนินการการวิจัย 
 ความมุงหมายของการวิจัย 

 เพื่อทราบสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอ 
กาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 
 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางเปนประชาชนที่มาออกกําลังกาย ณ สถานที่ออกกําลังกายในอําเภอ 
กาญจนดิษฐ  จังหวัดสุราษฎรธานี จํานวนทั้งส้ิน 400 คน จําแนกเปนเพศชาย 200 คน และเพศหญิง 
200 คน ไดมาโดยการเลือกตัวอยางแบบบังเอิญ (Accidental Sampling)   
 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย   
 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ แบบสอบถามซึ่งผูวิจัยสรางข้ึนมา แบงเปน 3 ข้ันตอน 
ดังนี้    
  ตอนที่ 1 สอบถามขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะ
เปนแบบสํารวจรายการ  (Check List)    
  ตอนที่ 2สอบถามเกี่ยวกับความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ในอําเภอ
กาญจนดิษฐ 4 ดาน คือ ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก ดานบุคลากร ดานการ
บริหารจัดการ และดานวัน เวลา และกิจกรรมการออกกําลังกาย มีลักษณะเปนแบบมาตราสวน
ประมาณคา (Rating Scale)  5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอยและนอยที่สุด และแบบ
สํารวจรายการ (Check List)     
  ตอนที่ 3ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ มีลักษณะเปนแบบสอบถามปลายเปด 
 
 การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล  
 1.นําแบบสอบถามที่ไดรับ มาตรวจสอบความสมบูรณของการตอบแบบสอบถามทุกฉบับ
เพื่อคัดเลือกฉบับที่สมบูรณใชในการวิเคราะห  
 2.วิเคราะหขอมูลแบบสอบถาม ดังนี้    
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  2.1 นําแบบสอบถามตอนที่ 1 มาแจกแจงความถี่ของคําตอบ แลวคิดคารอยละ 
นําเสนอในรูปของตารางและความเรียง    
  2.2 นําแบบสอบถามตอนที่ 2 มาแจกแจงความถี่ของคําตอบ แลวคิดคารอยละ 
นําเสนอในรูปของตารางและความเรียง    
  2.3 นําขอมูลแบบสอบถามตอนที่ 3 รวบรวมและสรุปนําเสนอในรูปความเรียง 
 
สรุปผลการวิจัย 
 จากการวิเคราะหขอมูลการวิจัยเร่ืองสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนอําเภอกาญจนดิษฐจังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556พบวา 
 สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม เปนเพศชาย จํานวน 200 คน คิดเปนรอยละ
50.00 เพศหญิง จํานวน 200 คนคิดเปนรอยละ 50.00 สวนมากผูตอบแบบสอบถามเพศหญิง มีอายุ 
25-45 ป จํานวน 115 คน คิดเปนรอยละ 28.75 อายุนอยกวา 25 ป เพศชาย จํานวน 72คนคิดเปนรอย
ละ 18.00 อายุนอยกวา 25 ป เพศหญิง จํานวน 57 คน คิดเปนรอยละ 14.25 อายุ 25-45 ป เพศชาย 
จํานวน 106 คน คิดเปนรอยละ 26.50 อายุ 25-45 ป เพศหญิง จํานวน 115 คนคิดเปนรอยละ 28.75 
อายุมากกวา 45 ป เพศชาย จํานวน 22 คน คิดเปนรอยละ 5.50 อายุมากกวา 45 ป เพศหญิง จํานวน 
28 คน คิดเปนรอยละ 7.00 
 สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุ
ราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ใน 4 ดาน คือ ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกดานบุคลากร
ดานการบริการจัดการ และดานวัน เวลา และกิจกรรมการออกกําลังกาย พบวา 
 
 ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
 สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก การออกกําลังกาย
เปนการออกกําลังกายกลางแจง โดยทางสถานที่ออกกําลังกายมีการจัดอุปกรณไวบริการหลายชนิด
กีฬา มีการใหบริการน้ําดื่มและหองน้ําหองสวม มีเพียงสถานออกกําลังกายประจําตําบลตะเคียนทอง
และสวนสุขภาพตําบลทุงกงที่ไมมีน้ําดื่มไวบริการความตองการดานสถานที่อุปกรณและส่ิงอํานวย
ความสะดวกในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 32.91 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวามีความตองการ
สถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอมากที่สุดคิดเปนรอยละ 39.50 รองลงมาคือตองการมีสถานที่ออก
กําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 36.25 
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 เพศชาย อายุนอยกวา 25 ปความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 37.10 เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอพบวามีความตองการสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอมากที่สุดคิดเปนรอยละ
43.05 รองลงมาคือตองการมีสถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกายคิด
เปนรอยละ 41.67อาย ุ25 - 45 ปความตองการในระดับมากคิดเปนรอยละ 29.25 เม่ือพิจารณาเปน
รายขอพบวามีความตองการสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอมากที่สุดคิดเปนรอยละ 36.79 
รองลงมาคือตองการมีสถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกายและ
ตองการมีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่ออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 31.13และอายมุากกวา 45 ปความ
ตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 40.91 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวามีความตองการมี
สถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกายมากที่สุดคิดเปนรอยละ 59.09
รองลงมาคือตองการมีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอและตองการมีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่ออก
กําลังกายคิดเปนรอยละ 50.00 
 เพศหญิงอายุนอยกวา 25 ปความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 35.53 เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอพบวามีความตองการมีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอมากที่สุดคิดเปนรอย
ละ 45.61 รองลงมาคือตองการมีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่ออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 40.35 อาย ุ25 
- 45 ปความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 30.87 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวามีความ
ตองการมีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอมากที่สุดคิดเปนรอยละ 35.65 รองลงมาตองการสถานที่
ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 33.91 และอายุมากกวา 
45 ปความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 32.14 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวามีความ
ตองการมีสถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกายมากทีสุ่ดคิดเปนรอย
ละ 39.29 รองลงมาตองการสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอและมีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่ออก
กําลังกายคิดเปนรอยละ 35.71 
 
 ดานบุคลากร 
 สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานบุคลากรสถานที่ออกกําลังกายและสวนสุขภาพประจําตําบลทั้ง 
8 ตําบล มีเจาหนาที่บริการเบิกจายอุปกรณกีฬา และใหบริการประชาชนที่มาออกกําลังกายที่ละ 3 คน 
มีเพียงสถานออกกําลังกายประจําตําบลตะเคียนทองและสวนสุขภาพตําบลทุงกงที่มีเจาหนาที่เพียง 1
คนความตองการดานบุคลากร ในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 28.66 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา 
มีความตองการบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกายและ ตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออก
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กําลังกายมากที่สุดคิดเปนรอยละ 33.50 รองลงมาคือตองการมีบุคลากรผูใหบริการมีความรู 
ความสามารถเกี่ยวกับการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 32.00 
 เพศชาย อายุนอยกวา 25 ป ความตองการในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 29.86 
เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา มีความตองการบุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายมากที่สุด คิดเปนรอยละ 36.11รองลงมา คือ ตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออก
กําลังกาย คิดเปนรอยละ 34.72 อายุ 25 – 45 ป ความตองการในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 27.71 
เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา มีความตองการมีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกายมากที่สุด คิด
เปนรอยละ 36.79 รองลงมา คือ ตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 33.96 
และอายุมากกวา 45 ป ความตองการในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 26.14 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ
พบวา มีความตองการมีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกายมากที่สุด คิดเปนรอยละ 36.36 
รองลงมา คือตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 31.81 
 เพศหญิง อายุนอยกวา 25 ป ความตองการในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 32.46 
เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา มีความตองการมีบุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายมากที่สุด คิดเปนรอยละ 38.60 รองลงมา คือ ตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออก
กําลังกาย คิดเปนรอยละ 36.84อายุ 25 - 45 ป ความตองการในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 27.61 
เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา มีความตองการมีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกายมากที่สุด คิด
เปนรอยละ 32.17 รองลงมา คือ ตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 31.30 
และอายุมากกวา 45 ป ความตองการในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 27.68 เม่ือพิจารณาเปนรายขอ
พบวามีความตองการมีบุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถเกี่ยวกับการออกกําลังกายมากที่สุด
คิดเปนรอยละ 35.71 รองลงมา คือ ตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ
32.14 
 
 ดานการบริการจัดการ 
 สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานการบริหารจัดการการบริหารจัดการดานตางๆ ภายในสถาน
ออกกําลังกายและสวนสุขภาพ ยังไมมีการเผยแพรความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายใหกับประชาชน
ที่มาออกกําลังกายเทาที่ควร การจัดกิจกรรมยังไมเพียงพอ และสถานที่ออกกําลังกายและสวนสุขภาพ
ทุกทีไมมีพยาบาลประจําเพื่อใหบริการแกประชาชนความตองการดานการบริหารจัดการในระดับมาก
ที่สุดคิดเปนรอยละ 33.32 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา มีความตองการมีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬา
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ภายในเขตอําเภอมากที่สุด คิดเปนรอยละ 38.75 รองลงมา คือ ตองการมีการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายของผูที่มาออกกําลังกายประจําป คิดเปนรอยละ 37.75 
 เพศชายอายุนอยกวา 25 ปความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 34.72เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอพบวามีความตองการมีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มาออกกําลังกายคิดเปน
รอยละ 44.44 รองลงมาคือตองการมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอตลอดปคิดเปน
รอยละ 38.89 อาย2ุ5 - 45 ปความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 28.79 เม่ือพิจารณาเปน
รายขอ พบวามีความตองการมีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอมากที่สุดคิดเปนรอยละ 
36.79 รองลงมาคือตองการมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มาออกกําลังกายประจําปคิดเปน
รอยละ 35.85 อายุมากกวา 45 ปความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 44.63 เม่ือพิจารณา
เปนรายขอพบวามีความตองการมีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอและตองการมีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มาออกกําลังกายประจําปมากที่สุดคิดเปน 
รอยละ 59.09 รองลงมาคือตองการมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอตลอดปคิดเปน
รอยละ 54.54 
 เพศหญิงอายุนอยกวา 25 ปความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 38.44 เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอพบวามีความตองการมีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มาออกกําลังกายมาก
ที่สุดคิดเปนรอยละ 49.12รองลงมาคือตองการมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ
ตลอดปคิดเปนรอยละ43.86 อาย ุ25 - 45 ปความตองการในระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 38.44 เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอพบวามีความตองการมีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอมากที่สุดคิด
เปนรอยละ 36.52 รองลงมาคือตองการมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอตลอดปและ
มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสมคิดเปนรอยละ 33.04 และอายุมากกวา 45 ปความตองการใน
ระดับมากที่สุดคิดเปนรอยละ 31.15 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวามีความตองการมีระเบียบการใช
สถานที่ชัดเจนเหมาะสมมากที่สุดคิดเปนรอยละ 50.00 รองลงมาคือตองการมีการจัดทําเอกสาร
เผยแพรความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายและมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มาออกกําลัง
กายประจําปคิดเปนรอยละ 42.86 
 
 ดานวัน เวลา และกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ 
จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 ดานวัน เวลา และกิจกรรมการออกกําลังกายสถานที่ออกกําลังกาย
และสวนสุขภาพมีกิจกรรมการออกกําลังกายหลายประเภท มีบริการแอโรบิกแกประชาชนที่สนใจ เวลา 
17.00 น. มีเพียงสวนสุขภาพตําบลทุงกงที่ยังไมมีบริการแอโรบิก สวนกิจกรรมอ่ืนๆ เปนการเลนกีฬา
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และออกกําลังกายกลางแจง ตามที่ประชาชนสนใจ เชน เดินว่ิงเพื่อสุขภาพฟุตบอล แบดมินตันความ
ตองการออกกําลังกาย พบวา มีความตองการออกกําลังกาย สัปดาหละ 5 วัน คิดเปนรอยละ 25.50 
รองลงมา คือ สัปดาหละ 3 วัน คิดเปนรอยละ 23.25วันทีต่องการออกกําลังกายมากที่สุด คือ วัน
อาทิตย คิดเปนรอยละ 16.70 รองลงมา คือ วันเสาร คิดเปนรอยละ 15.73 ชวงเวลาที่ตองการออก
กําลังกายมากที่สุด คือ16.00 – 19.00 น. คิดเปนรอยละ 64.00รองลงมา คือ ชวงเวลา 19.00 – 21.00 
น. คิดเปนรอยละ 15.75 และกิจกรรมที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ การเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ คิด
เปนรอยละ 17.68 รองลงมา คือ วายน้ํา คิดเปนรอยละ 13.60   
 เพศชายอายุนอยกวา 25 ปความตองการออกกําลังกาย พบวามีความตองการออกกําลัง
กายสัปดาหละ 5 วันคิดเปนรอยละ 31.94 รองลงมา คือ สัปดาหละ 6 วันคิดเปนรอยละ 25.00วันที่
ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ วันศุกร คิดเปนรอยละ 16.12 รองลงมา คือ วันเสาร คิดเปนรอย
ละ 15.57 ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ16.00 – 19.00 น. คิดเปนรอยละ 52.78
รองลงมา คือ ชวงเวลา19.00 – 21.00 น. คิดเปนรอยละ 20.83และกิจกรรมที่ตองการออกกําลังกาย
มากที่สุด คือฟุตบอล คิดเปนรอยละ 18.94 รองลงมา คือ ฟุตซอลและการเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ คิดเปน
รอยละ 12.88อาย ุ25 - 45 ปพบวา มีความตองการออกกําลังกาย สัปดาหละ 5 วัน คิดเปนรอยละ 
29.25 รองลงมา คือ สัปดาหละ 3 วัน คิดเปนรอยละ 22.64วันที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ 
วันอาทิตย คิดเปนรอยละ 17.23รองลงมา คือ วันเสาร คิดเปนรอยละ 16.38 ชวงเวลาที่ตองการออก
กําลังกายมากที่สุด คือ16.00 – 19.00 น. คิดเปนรอยละ 54.71รองลงมา คือ ชวงเวลา 05.00 – 08.00 
น.  คิดเปนรอยละ 22.64และกิจกรรมทีต่องการออกกําลังกายมากที่สุด คอืฟุตบอล คิดเปนรอยละ 
16.03 รองลงมา คือ ฟุตซอล คิดเปนรอยละ 13.08  และอายุมากกวา 45 ปพบวา มีความตองการออก
กําลังกาย สัปดาหละ 3 วันคิดเปนรอยละ 40.91 รองลงมา คือ สัปดาหละ 4 วัน คิดเปนรอยละ 31.82
วันที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ วันอังคาร คิดเปนรอยละ 18.18 รองลงมา คือ วันศุกร คิดเปน
รอยละ 16.88 ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ16.00 – 19.00 น. คิดเปนรอยละ 72.73
รองลงมา คือ ชวงเวลา 05.00 – 08.00 น. คิดเปนรอยละ 22.73และกิจกรรมทีต่องการออกกําลังกาย
มากที่สุดคือ การเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 28.57 รองลงมา คือ การเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายคิดเปนรอยละ 19.05   
 เพศหญิงอายุนอยกวา 25 ปความตองการออกกําลังกายพบวา มีความตองการออกกําลัง
กายสัปดาหละ 5 วันคิดเปนรอยละ 33.33 รองลงมา คือ สัปดาหละ 3 วัน คิดเปนรอยละ 19.30วันที่
ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ วันอาทิตย คิดเปนรอยละ 18.01 รองลงมา คือ วันเสาร คิดเปน
รอยละ 15.71 ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ16.00 – 19.00 น. คิดเปนรอยละ 63.16
รองลงมา คือ ชวงเวลา 19.00 – 21.00 น.  คิดเปนรอยละ 19.30และกิจกรรมทีต่องการออกกําลังกาย
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มากที่สุด คือ แอโรบิก คิดเปนรอยละ 22.03 รองลงมา คือ วายน้ํา คิดเปนรอยละ 17.80  อาย ุ25 - 45 ป
พบวา มีความตองการออกกําลังกาย สัปดาหละ 3 วันคิดเปนรอยละ 27.83 รองลงมา คือ สัปดาหละ 4 
วัน คิดเปนรอยละ 24.35วันที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ วันอาทิตย คิดเปนรอยละ 17.11 
รองลงมา คือ วันเสาร คิดเปนรอยละ 15.46 ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ16.00 – 
19.00 น. คิดเปนรอยละ 75.65รองลงมา คือ ชวงเวลา 19.00 – 21.00 น.  คิดเปนรอยละ 13.91และ
กิจกรรมที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือแอโรบิก คิดเปนรอยละ 22.43 รองลงมา คือ การเดินว่ิง
เพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 21.96  และอายุมากกวา 45 ปพบวามีความตองการออกกําลังกาย 
สัปดาหละ 3 วัน คิดเปนรอยละ 39.29 รองลงมา คือ สัปดาหละ 2 วัน คิดเปนรอยละ 17.86วันที่
ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ วันอาทิตย คิดเปนรอยละ20.22 รองลงมา คือ วันเสาร คิดเปนรอย
ละ 17.98 ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ16.00 – 19.00 น. คิดเปนรอยละ 74.99
รองลงมา คือ ชวงเวลา 19.00 – 21.00 น.  คิดเปนรอยละ 17.86และกิจกรรมที่ตองการออกกําลังกาย
มากที่สุด คือการเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 28.79 รองลงมา คือ แอโรบิก คิดเปนรอยละ 22.73  
 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอ่ืนๆของประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี
สรุปไดดังนี้ 
 1.  ดานสถานที่ อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก 
  สถานที่ออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานยีังขาดสถานที่ออก
กําลังกายในรมที่เพียงพอกับปริมาณผูที่มาออกกําลังกาย เชน หองฟตเนส ที่ผูออกกําลังกายใน
ปจจุบันนิยมใชบริการกันมากและตองการสระวายน้ําที่มีอุปกรณครบเพียงพอกับความตองการของผู
มาออกกําลังกาย (N=15) 
 2. ดานบุคลากร 
  สถานที่ออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐจังหวัดสุราษฎรธานียังขาดบุคลากรผูที่มี
ความรูความสามารถเฉพาะดานโดยเฉพาะบุคลากรดานพลศึกษาและยังขาดเจาหนาที่อํานวยความ
สะดวกและเจาหนาทีรั่กษาความปลอดภัยที่เพียงพอตอความตองการของผูที่มาออกกําลังกาย(N=21) 
 3. ดานการบริหารจัดการ 
  ควรใหความสําคัญในเร่ืองการดูแลสุขภาพใหมากควรมีการตรวจสุขภาพประจําทุกป
ควรมีเอกสารที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายเพือ่การเผยแพรความรูใหสามารถศึกษาดวยตนเองได
ควรบริหารจัดการใหเอ้ือประโยชนในการออกกําลังการของประชาชนมากข้ึนควรจัดกิจกรรมการ
แขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอกาญจนดิษฐ และจัดการแขงขันกีฬาประจําทุกปเพื่อเปนการสราง
สัมพันธที่ดีตอกันของประชาชน (N=12) 
 4. ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
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  ควรเพิ่มการจัดกิจกรรมกีฬาชนิดอ่ืนๆเพิ่มเติมมากกวานี้เชนควรมีสระวายน้ําและควร
มีการจัดกิจกรรมการเตนแอโรบิกใหสมํ่าเสมอ (N=8) 
 5. ขอคิดเห็นอ่ืนๆ 
  ควรมีการจัดทําทะเบียนสมาชิกประชาชนที่มาใชบริการเพื่อเปนขอมูลพื้นฐานของ
สถานที่ออกกําลังกายแตละแหงซึ่งเอ้ือประโยชนตอการตรวจเช็คขอมูลและพัฒนาสภาพและความ
ตองการการออกกําลังกายของประชาชนในดานตางๆตอไป (N=11) 
 
อภิปรายผล 
 จากสรุปผลการวิจัยเร่ืองสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนใน
อําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ขางตน ผูวิจัยขอนําเสนอการอภิปรายผลดังนี ้
 สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอ
กาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556ใน 4 ดาน คือ ดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความ
สะดวกดานบุคลากรดานการบริการจัดการ และดานวัน เวลา และกิจกรรมการออกกําลังกายมีดังนี ้
 1. ดานสถานที่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกสภาพโดยรวมอยูในสภาพที่มีเพียงพอ
ตอความตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกายยกเวนสถานทีอ่อกกําลังกายในรมที่มีไมเพียงพอตอ
ความตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกาย 
  ความตองการโดยรวมเม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวามีความตองการสถานที่ออกกําลัง
กายในรมเพียงพอมากที่สุดคิดเปนรอยละ 39.50 รองลงมาคือตองการมีสถานที่ออกกําลังกายมีขนาด
กวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 36.25 เนื่องจากสถานที่ออกกําลังกายในรมยัง
ไมมีและภาคใตเปนภาคที่มีฝนตกเกือบตลอดทั้งป ทําใหในวันที่ฝนตกประชาชนจึงไมสามารถออก
กําลังกายได จึงทําใหประชาชนตองการสถานทีอ่อกกําลังกายในรมมากที่สุด สอดคลองกับงานวิจัย
ของ ปกรณ ธงศรี (2551:บทคัดยอ)  
 2. ดานบุคลากรสภาพโดยรวมอยูในสภาพที่ไมเพียงพอตอความตองการของผูที่มาออก
กําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐนั้นยังขาดบุคลากรที่เปนผูนําทางดานกีฬาและบุคลากรที่เกี่ยวของกับ
การกีฬาที่มีความรูความสามารถทางดานการกีฬามาคอยแนะนําผูที่มาออกกําลังกายใหออกกําลัง
กายอยางถูกตองและปลอดภัย 
  ความตองการในระดับมากที่สุดเม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวามีความตองการ
บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกายและตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกายคิดเปน
รอยละ 33.50 รองลงมาคือตองการมีบุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายคิดเปนรอยละ 32.00 เนื่องจากประชาชนสวนใหญยังไมมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่
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ถูกตอง จึงออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเกิดประโยชนสูงสุด และเกรงวาหากไดรับบาดเจ็บหรือเกิด
อุบัติเหตุจากการออกกําลังกายแลวจะไมไดรับการรักษาที่ทันทวงที จึงตองการสรางความม่ันใจและ
ความปลอดภัยใหแกประชาชนที่มาออกกําลังกาย ทําใหมีความตองการตองการบุคลากรใหคําแนะนํา
การออกกําลังกายและตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกายมากที่สุด 
 3. ดานการบริหารจัดการสภาพโดยรวมอยูใสภาพที่ไมเพียงพอตอความตองการของ
ประชาชนเนื่องจากประชาชนที่มาออกกําลังกายยังมีความตองการใหมีการจัดอบรมเจาหนาที่เกี่ยวกับ
การจัดกิจกรรมการออกกําลังกายตองการมีเอกสารเผยแพรความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายตองการ
ใหมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายและตรวจรางกายของผูที่มาออกกําลังกายและควรมีการสรุปและ
ประเมินผลหลังการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อทราบวาผลการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายนั้นไดผล
หรือไมมีความเหมาะสมกับความตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกายมากนอยเพียงใดเพื่อที่จะได
หาทางปรับปรุงแกไขใหถูกตองและตรงกับความตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกายในอําเภอ
กาญจนดิษฐตอไป 
  ความตองการโดยรวมเม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวามีความตองการมีการจดักิจกรรม
แขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอมากที่สุด คิดเปนรอยละ 38.75รองลงมาคือตองการมีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของผูที่มาออกกําลังกายประจําป คิดเปนรอยละ 37.75 เนื่องจากประชาชน
ตองการแสดงออกทางดานการกีฬาเปนกิจกรรมที่ทําใหประชาชนไดพบปะสังสรรคกัน เขารวมแขงขัน
กีฬาดวยกัน เกดิความสนุกสนานเพลิดเพลิน เกิดความสามัคคใีนหมูคณะ ไดพักผอนหยอนใจแลยัง
สามารถพาครอบครัว ญาติ พี่นองมารวมชมรวมเชียรกีฬาแลวยังจะสงเสริมใหประชาชนไดมีน้ําใจ
นักกีฬา รูแพ รูชนะ รูอภัย เปนผูเลนและเปนผูชมกีฬาที่ดี เพื่อเปนตัวอยางที่ดีแกเยาวชน จึงทําให
ประชาชนมีความตองการมีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอมากที่สุด 
 4. ดานวัน เวลา และกิจกรรมการออกกําลังกาย สภาพโดยรวม อยูในสภาพที่มีเพียงพอตอ
ความตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกายเนื่องจากในอําเภอกาญจนดิษฐนั้นประชาชนมีความ
สนใจและมีการออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาที่หลากหลายเปนประจําอยูแลว 
  ความตองการโดยรวมเม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวาประชาชนมีความตองการออก
กําลังกาย สัปดาหละ 5 วัน คิดเปนรอยละ 25.50อาจเปนเพราะวาประชาชนสวนเห็นความสําคัญของ
การออกกําลังเพื่อสุขภาพจึงมีความตองการออกกําลังกายสัปดาหละ 5 วัน วันที่ตองการออกกําลัง
กายมากที่สุด คือ วันอาทิตย คิดเปนรอยละ 16.70อาจเปนเพราะวาวันอาทิตยเปนวันหยุดทุกคนใน
ครอบครัวอยูกันพรอมหนาจึงทําใหวันอาทิตยเปนวันที่ประชาชนสวนใหญตองการออกกําลังกายมาก
ที่สุด ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ16.00 – 19.00 น. คิดเปนรอยละ 64.00อาจเปน
เพราะวา ชวงเย็นเปนชวงเวลาที่เหมาะสมและสะดวกที่สุดที่จะออกกําลังกาย ทําใหชวงเวลา 16.00 – 
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19.00 น. เปนชวงเวลาที่ประชาชนสวนใหญตองการมากที่สุดและกิจกรรมที่ประชาชนตองการออก
กําลังกายมากที่สุด คือการเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 17.68  อาจเปนเพราะวา การเดินว่ิงเพื่อ
สุขภาพเปนการออกกําลังกายที่ทําไดงายและสะดวกที่สุด และใชพื้นที่ในการออกกําลังกายที่ใดก็ได 
เพียงแคเปนทางเรียบก็สามารถเดินหรือว่ิงออกกําลังกายไดจึงทําใหประชาชนตองการออกกําลังกาย
ดวยการเดินว่ิงเพื่อสุขภาพมากที่สุด 
 
ขอเสนอแนะท่ีไดจาการวิจัย 
 จากการวิจัยผูวิจัย พบวา สถานออกกําลังกายและสวนสุขภาพประตําบลตางๆ ในอําเภอ
กาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานยีังมีเจาหนาที่ใหบริการในดานตางๆ ไมเพียงพอกับความตองการ
ของประชาชนที่มาออกกําลังกาย ควรเพิ่มจํานวนเจาหนาที่ใหเพียงพอกับการบริการ และเจาหนาที่
ตองมีความรูดานกีฬาและการออกกําลังกายดวย เพื่อใหความรูกับประชาชนที่มาออกกําลังกายได
ออกกําลังกายอยางถูกตองตอไป 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรมีการศึกษาการบริหารจัดการในเร่ืองการใหบริการเกี่ยวกับการออกกําลังกายของ
ประชาชนในอําเภอกาญจนดษิฐ จังหวัดสุราษฎรธาน ี
 2.  ควรศึกษาเปรียบเทียบการพัฒนาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนในอําเภออ่ืนๆในประเทศ 
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แบบสอบถามเพ่ือการวิจัย 
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แบบสํารวจ 
เร่ือง 

สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ 
จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 

--------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 แบบสํารวจสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ 
จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 
 
 สถานออกกําลังกายและสวนสุขภาพที่สํารวจ 
 O สถานออกกําลังกายและสวนสุขภาพประจําตําบลทาทอง 

 O สถานออกกําลังกายและสวนสุขภาพประจําตําบลทาทองใหม 

 O สถานออกกําลังกายและสวนสุขภาพประจําตําบลชางขวา 

 O สถานออกกําลังกายและสวนสุขภาพประจําตําบลกรูด 

 O สถานออกกําลังกายและสวนสุขภาพประจําตําบลกะแดะ 

 O สถานออกกําลังกายและสวนสุขภาพประจําตําบลทุงรัง 

 O สถานออกกําลังกายและสวนสุขภาพประจําตําบลทุงกง 

 O สถานออกกําลังกายและสวนสุขภาพประจําตําบลตะเคียนทอง 
 
 
 
              นายเชตวัน ใจปล้ืม 
             นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา  

         มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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แบบสํารวจสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน 
ในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวดัสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556 

 
1.  ดานอาคารสถานท่ีอุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก 
 

 
รายการ 

สภาพ 
ไดมาตรฐาน ไมไดมาตรฐาน 

1.  สนามฟุตบอล   

2.  สนามวอลเลยบอล   

3.  สนามตะกรอ   

4.  สนามเปตอง   

5.  โรงยิมเนเซียม   

 
 1.1  ลักษณะสถานที่ที่ใชในการออกกําลังกาย 
  Oกลางแจง 

  Oโรงยิม/อาคาร 
 1.2  สถานที่ที่ใชในการออกกําลังกาย 
  Oเหมาะสม 

  Oไมเหมาะสม 
 1.3  หองน้ํา/หองสวม 
  O เพียงพอ 

  O ไมเพียงพอ 
 1.4  สภาพการจัดบริการน้ําดื่ม 
  O เพียงพอ 

  O ไมเพียงพอ 
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 1.5  การจัดที่นั่งพักผอนหลังออกกําลังกาย 
  O เพียงพอ 

  O ไมเพียงพอ 
 1.6  อุปกรณกีฬาแตละชนิดที่จัดไวบริการ 
  O เพียงพอ 

  O ไมเพียงพอ 
 1.7  การจัดสถานที่จอดรถไวบริการ 
  O เพียงพอ 

  O ไมเพียงพอ 
 1.8  การจัดสถานที่เก็บรักษาทรัพยสินของสมาชิก 
  O มี 

  O ไมมี 
 1.9  การจัดบริเวณอาคารสถานที่สวยงามและรมร่ืน 
  O จัดไว 

  O ไมไดจัดไว 
 1.10  แสงสวางของสถานที่ออกกําลังกาย 
  O เพียงพอ 

  O ไมเพียงพอ 
 1.11  หองฟตเนส 
  O มี 

  O ไมมี 
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2.  ดานบุคลากร 
 2.1  บุคลิกภาพ 
  O เหมาะสม 

  O ไมเหมาะสม 
 2.2  การแตงกาย 
  O เรียบรอย 
  Oไมเรียบรอย 
 2.3  การพูดจา 
  O สุภาพ 
  O ไมสุภาพ 
 2.4  มนุษยสัมพันธ 
  O ดี 

  O ไมดี 
 2.5  การแสดงกิริยามารยาท 
  O เหมาะสม 

  O ไมเหมาะสม 
 2.6  บุคลากรมีความรูความสามารถในการกีฬาและการออกกําลังกาย 
  O มี 
  O ไมมี 
 2.7  บุคลากรใหคําแนะนําเกี่ยวกับกีฬาและการออกกําลังกาย 
  O มี 

  O ไมมี 
 2.8  บุคลากรดูแลความปลอดภัยใหแกผูที่มาออกกําลังกายขณะใชบริการ 
  O มี 
  O ไมมี 
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3.  ดานการบริหารจัดการ 
 3.1  การแจงกฎระเบียบใหผูมาออกกําลังกายไดรับทราบ 
  O มี 
  O ไมมี  
 3.2  การประชาสัมพันธกิจกรรมและขาวสาร 
  O มี 

  O ไมมี 
 3.3  การจัดหนังสือวารสารดานกีฬาและการออกกําลังกายไวบริการ 
  O มี 

  O ไมมี 
 3.4  การจัดปายนิเทศเกี่ยวกับกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย 
  O มี 

  O ไมมี 
 3.5  การพยาบาลประจําสถานออกกําลังกาย 
  O มี 

  O ไมมี 
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4.  ดานชนิดของกิจกรรม  
 4.1 กิจกรรมกีฬา 
  Oฟุตบอล     Oมวย 

  Oฟุตซอล     Oเทนนิส 

  Oเซปคตะกรอ    Oเทเบิลเทนนิส 

  Oวอลเลยบอล    Oเปตอง 

  Oบาสเก็ตบอล    Oยิมนาสติก 

  Oแบดมินตัน    Oเทควันโด 

  Oวายน้ํา 

  Oกิจกรรมอ่ืน ……………………….  
  
 4.2 กิจกรรมการออกกําลังกาย 

  Oการเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ    

  Oแอโรบิก     

  Oรําพัด รํามวยจีน    

  Oการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย     
  Oกิจกรรมลีลาศ 
  O กิจกรรมอ่ืนๆ ………….................... 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
เร่ือง 

สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน 
ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ  

จังหวัดสุราษฎรธานี ป พ.ศ.2556   
คําอธิบาย 

แบบสอบถามนี้ จัดข้ึนเพื่อสํารวจสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนใน
สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ แบงเปน 3 ตอน ดังนี ้

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเปนแบบสํารวจรายการ  (Check 
List) 

ตอนที่ 2 ขอมูลเกี่ยวกับสภาพมีลักษณะแบบแบงคร่ึงเปนสองสวนและความตองการการออก
กําลังกายของประชาชนในสถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ มีลักษณะเปนแบบมาตราสวน
ประเมินคา (Rating Scale) และแบบสํารวจรายการ (Check List) มี 4 ดาน คือ 

  2.1ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก 
  2.2 ความตองการดานบุคลากร 
  2.3 ความตองการดานการบริการจัดการ 
  2.4 ความตองการดานวัน เวลา และกิจกรรมการออกกําลังกาย 
ตอนที่ 3 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะเกี่ยวกับสภาพและความตองการออกกําลังกายของ

ประชาชนในสถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ มีลักษณะเปนแบบปลายเปด (Open 
endedQuestionnaires) 
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ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 
คําช้ีแจง โปรดตอบตามสภาพความเปนจริงเกี่ยวกับตัวทานโดยทําเคร่ืองหมาย ลงใน ใหตรงกับ

ความเปนจริงและความตองการของทาน 
 1. เพศ 

� ชาย 
� หญิง 

    2. อาย ุ
� นอยกวา 25 ป 
� 25 - 45 ป 
� มากกวา 45 ป 

 
ตอนท่ี 2 ขอมูลเกี่ยวกับสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนณ 
สถานออกกําลังกายในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี 
 
คําช้ีแจง โปรดตอบตามสภาพความเปนจริงเกี่ยวกับตัวทานโดยทําเคร่ืองหมาย ลงในชองที่ตรงกับ

ความตองการของทาน 
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1. ความตองการดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
ดานสถานที่ อุปกรณ 

และส่ิงอํานวยความสะดวก 
ความตองการ 

มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

1. สถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอ 
    กับจํานวนผูออกกําลังกาย 

     

2. มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ      
3. มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ      
4. มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย      
5. มีอุปกรณตาง ๆ ที่ใชในการออกกําลังกาย 
    เพียงพอ 

     

6. มีที่นั่งพักผอนในสถานที่ออกกําลังกาย 
    เพียงพอ 

     

7. มีน้ําด่ืมไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย      
8. มีตูลอคเกอรไวบริการ      
 
2. ความตองการดานบุคลากร 

 
ดานบุคลากร 

ความตองการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

1. มีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย      
2. บุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถ  
    เก่ียวกับการออกกําลังกาย 

     

3. บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี      
4. มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ      
5. มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย      
6. มีพนักงานทําความสะอาดสถานที่ 
    ออกกําลังกาย 

     

7. มีพนักงานจัดระเบียบการจอดยานพาหนะ      
8. มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย      
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3. ความตองการดานการบริหารจัดการ 
 

ดานการบริหารจัดการ 
ความตองการ 

มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

1. มีการประชาสัมพันธเก่ียวกับกิจกรรม 
การออกกําลังกาย 

     

2. มีการจัดอบรมเจาหนาที่เก่ียวกับการจัดกิจกรรม 
    การออกกําลังกาย 

     

3. มีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรูเก่ียวกับ 
การออกกําลังกาย 

     

4. มีการจัดแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอ      
5. มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยาง 
    สมํ่าเสมอ ตลอดป 

     

6. มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มา 
    ออกกําลังกาย 

     

7. มีระเบียบการใชสถานที่ที่ชัดเจนเหมาะสม      
8. มีขอมูลขาวสารแนะนําการออกกําลังกายไว 
    เผยแพร 

     

9. มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มา 
    ออกกําลังกายประจําป 

     

10. มีการตรวจรางกายผูที่มาออกกําลังกายทุก 
     เดือน 

     

11. มีการสรุปผล / ประเมินผลหลังการจัดกิจกรรม 
      การออกกําลังกาย 
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4. ความตองการดานวัน เวลา และกิจกรรมการออกกําลังกาย 
3.1 คุณตองการออกกําลังกายสัปดาหละกี่วัน 
 (  ) 1 วัน    (  ) 2 วัน    (  ) 3 วัน    (  ) 4 วัน    (  ) 5 วัน    (  ) 6 วัน    (  ) 7 วัน 
    3.2 วันที่คุณตองการออกกําลังกาย 
 (  ) จันทร   (  ) อังคาร 
 (  ) พุธ    (  ) พฤหัสบด ี
 (  ) ศุกร    (  ) เสาร 
 (  ) อาทิตย    
    3.3 ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกาย 
 (  ) ชวงเวลา 05.00 – 08.00 น. 
 (  ) ชวงเวลา 08.00 – 11.00 น. 
 (  ) ชวงเวลา 13.00– 16.00 น. 
 (  ) ชวงเวลา 16.00– 19.00 น. 
 (  ) ชวงเวลา 19.00 – 21.00 น. 
3.4 คุณตองการที่จะออกกําลังกายดวยกิจกรรมชนิดใด (ตอบไดมากกวา 1 กิจกรรม) 
 กิจกรรมกีฬา      กิจกรรมการออกกําลังกาย 
 (  ) ฟุตบอล  (  ) มวย    (  ) การเดินว่ิงเพื่อสุขภาพ 
 (  ) ฟุตซอล  (  ) เทนนิส   (  ) แอโรบิก 
 (  ) เซปคตะกรอ  (  ) เทเบิลเทนนิส  (  ) รําพัด รํามวยจีน 
 (  ) วอลเลยบอล  (  ) เปตอง   (  ) โยคะ 
 (  ) บาสเกตบอล  (  ) ยิมนาสติก   (  ) การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
 (  ) แบดมินตัน  (  ) เทควันโด   (  ) กิจกรรมลีลาศ 
 (  ) วายน้ํา      (  ) กิจกรรมอ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ 
 (  ) กิจกรรมอ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ    …………………………………… 
      …………………………………….        …………………………………… 
      ……………………………………. 
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ตอนท่ี 3 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะเกี่ยวกับความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนในอําเภอกาญจนดิษฐ จังหวัดสุราษฎรธานี 
1. ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก 
……………………..…………………………………………………………………………………………. 
…………………………………….……………………………….…………………………………………. 
……………………..…………………………………………………………………………………………. 
2. ความตองการดานบุคลากร 
……………………..…………………………………………………………………………………………. 
…………………………………….……………………………….…………………………………………. 
……………………..…………………………………………………………………………………………. 
3. ความตองการดานการบริหารจัดการ 
……………………..…………………………………………………………………………………………. 
…………………………………….……………………………….…………………………………………. 
……………………..…………………………………………………………………………………………. 
4. ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
……………………..…………………………………………………………………………………………. 
…………………………………….……………………………….…………………………………………. 
……………………..…………………………………………………………………………………………. 
5. ความคิดเห็นดานอ่ืนๆ 
……………………..…………………………………………………………………………………………. 
…………………………………….……………………………….…………………………………………. 
……………………..…………………………………………………………………………………………. 

 
 
 

ขอขอบพระคุณเปนอยางสูงที่กรุณาใหความอนุเคราะห 
        (นายเชตวันใจปล้ืม) 

นิสิตปริญญาโท วิชาเอกพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
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 รองศาสตราจารยประจําภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษามหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
2. รองศาสตราจารยธงชัย  เจริญทรัพยมณ ี

 รองศาสตรจารยประจําภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษามหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
3. อาจารย ดร. พิมพา  มวงศิริธรรม 

 อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษามหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

4. อาจารย ไพญาดา  สังขทอง 
 อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษามหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

5. นายสุกิจ  ศรีแกว 
 ผูอํานวยการ การกีฬาแหงประเทศไทย จังหวัดสุราษฎรธาน ี
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