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The purpose of this research was to find and to compare the state and need for 
exercise of junior secondary school students in the Demonstration Schools of Bangkok 
Metropolitan in academic year 2011. The sample consisted of 360 students (180 males and 
180 females) from these junior secondary school students in Demonstration Schools of 
Bangkok Metropolitan in academic year 2011. The data were collected by the researcher’s 
constructed questionnaire with the reliability level of 0.98 and the data were analyzed in 
terms of frequency, percentage, mean, standard deviation and mean differences by t-test 
and One - way Analysis of Variance. 

The results were as follows: 

1.  The state for exercise of junior secondary school students in the Demonstration 
Schools of Bangkok Metropolitan in academic year 2011, found that the students in total did 
not exercise regularly. 

2.  The need for exercise of junior secondary school students in the 
Demonstration Schools of Bangkok Metropolitan in academic year 2011, found that the 
needs for exercise of the students in total was at the high level. 

3.  The need for exercise of junior secondary school students in the 
Demonstration Schools of Bangkok Metropolitan in academic year 2011, considered by 
gender and class level, it was found as fallows:   

3.1  The need for exercise between male and female students, there were 
significantly differences at the .05 level for the aspects of location and activities for exercise, 
but there were no differences for the rest aspects. 

3.2  The need for exercise between class levels of the students, it was 
found that there were significantly differences at the .05 level.  Keyword : Need,Exercise 
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บทที่ 1 
บทน า 

ภูมิหลัง 

ในปัจจบุนัประชากรของประเทศได้เห็นถึงความส าคญัในการออกก าลงักาย  และรักษา
สขุภาพมากขึน้  เพราะวา่การออกก าลงักายนัน้เป็นประโยชน์ตอ่ร่างกาย  และจิตใจของผู้ออกก าลงักาย
โดยตรง  สว่นประโยชน์ในทางอ้อมนัน้จะชว่ยให้ผู้ ท่ีออกก าลงักายได้ผอ่นคลายความเครียด  ซึง่จะ
สอดคล้องกบัค ากลา่วท่ีวา่การออกก าลงักายนัน้จะชว่ยพฒันาทัง้ทางด้านร่างกาย  อารมณ์  จิตใจ  
และสงัคม  การออกก าลงัท่ีจะก่อให้เกิดประสิทธิภาพนัน้  ผู้ออกก าลงักายจะต้องมีความมุง่มัน่  ในการ
ออกก าลงักาย  และมองเห็นถึงประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการออกก าลงักาย  (วชิระ  อาสาแข็ง.  2549: 1)  
ฉะนัน้สมรรถภาพทางกายจงึมีความส าคญัเป็นอยา่งมาก  ในสว่นของการแก้ปัญหาให้ทกุคนหนัมา
เห็นความส าคญัของการออกก าลงักายและควรแก้ปัญหาในเดก็วยัเรียนท่ีจะเปล่ียนแปลงไปเป็นวยัรุ่น
ต้องมีการสร้างสขุนิสยัในการรักการออกก าลงักายและเป็นการสง่เสริมสขุภาพและสมรรถภาพทาง
กาย  จงึมีความต้องการท่ีจะพยายามหาเวลาวา่งเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพด้านร่างกายและจิตใจด้วย
การออกก าลงักายจะเห็นได้จากสนามกีฬาประจ าโรงเรียนหรือสวนสาธารณะ  โดยลกัษณะทัว่ไปของ
โรงเรียนสาธิตนัน้มีสนามกีฬาพร้อมส าหรับการเรียนการสอน  แตก็่ยงัไมเ่พียงพอและยงัใช้สนามกีฬา
บางอยา่งร่วมกบัมหาวิทยาลยั  ผู้บริหารของโรงเรียนให้ความสนใจเก่ียวกบักิจกรรมการออกก าลงักาย
ของนกัเรียนเพ่ือท่ีจะสง่เสริมให้นกัเรียนได้เลน่กีฬาและมีสขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรง  รู้จกัใช้เวลาวา่งให้
เป็นประโยชน์รวมถึงการสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีให้นกัเรียนในโรงเรียนเกิดความสามคัคี  รู้จกัการปรับตวั
และการเข้าสงัคมของนกัเรียนด้วย  ความต้องการออกก าลงักายของนกัเรียนโรงเรียนสาธิต   ในเขต
กรุงเทพมหานครนัน้  ปัจจบุนันกัเรียนเร่ิมหนัมาให้ความสนใจและเอาใจใสใ่นเร่ืองการดแูลสขุภาพกนั
มากขึน้  จะเห็นได้จากการแขง่ขนักีฬาสาธิตสามคัคีครัง้ท่ี 35  ท่ีผา่นมาเพราะนกัเรียนหนัมาออกก าลงั
กายโดยการเลน่กีฬาเพิ่มมากขึน้  เป็นต้น 

นกัเรียนชว่งชัน้ท่ี 3  ก็คือชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 ถึง ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3  เป็นวยัท่ีก าลงั
เจริญเตบิโต  มีความชอบสนใจท่ีจะเลน่กีฬาและกิจกรรมการออกก าลงักาย  ดงัท่ี วาสนา  คณุาอภิสิทธ์ิ 
(2541: 73)  กลา่วไว้วา่นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีอายปุระมาณ 12 – 15 ปี  เป็นวยัท่ีเร่ิมเข้าสู่
วยัรุ่นมีความสามารถในการเรียนรู้และสนใจกิจกรรมพลศกึษามีความพยายาม  มีอดุมคต ิ ความเช่ือ  
พลงั  และชอบผจญภยักระตือรือร้นและสนใจกบัทกัษะตา่งๆ  รวมทัง้การเสริมสร้างสมรรถภาพเป็น
ประจ า  และกรมวิชาการมีความเห็นสอดคล้องวา่  ในการจดักิจกรรมการออกก าลงักายส าหรับ
นกัเรียนวยันีค้วรเป็นกิจกรรมท่ีใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ของร่างกายท างานโดยใช้ความแข็งแรงของ
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ร่างกายและทกัษะทางกลไกตา่ง ๆ ให้มากขึน้  ควรจดัให้ท้าทายและหลากหลาย  เพ่ือสนองความ
ต้องการและความสามารถของนกัเรียนได้ทกุคน  โดยในสว่นการออกก าลงักายนัน้นกัเรียนในแตล่ะ
โรงเรียนได้มีการท ากิจกรรมการออกก าลงักายและเลน่กีฬาทัง้ในภาคเช้า  พกักลางวนั  ในคาบเรียน  
และหลงัจากเลิกเรียนในสว่นของการออกก าลงักายของนกัเรียนชว่งชัน้ท่ี 3  นกัเรียนในชว่งนีจ้ะชอบท า
กิจกรรมเป็นกลุม่กบัเพ่ือน  เชน่  เข้าห้องสมดุอา่นหนงัสือ  ท าการบ้าน  วิ่งเลน่กบัเพ่ือน  นัง่ร้อง เพลง  
เลน่กีฬา  เชน่  ฟตุบอล  วอลเลย์บอล  บาสเกตบอล  มีนกัเรียนบางสว่นท่ีต้องซ้อมกีฬาหลงัเลิกเรียน  
เป็นต้น  นกัเรียนได้ออกก าลงักายทัง้กิจกรรมนนัทนาการ  การเลน่หรือฝึกซ้อมกีฬาในแตล่ะโรงเรียนได้มี
สถานท่ีเลน่กีฬาและสถานท่ีออกก าลงักายพอเพียง  โดยมีนกัเรียนบางกลุม่ท่ีไมไ่ด้ออกเพราะบางกลุม่
ต้องเรียนพิเศษ  ไปเท่ียว  เลน่เกม  ชว่ยงานทางบ้านหรือท างาน  เป็นต้น  ซึง่จากการท่ีได้รับข้อมลู  ท าให้
ผู้วิจยัเล็งเห็นถึงความส าคญัของการออกก าลงักาย  ซึง่จะชว่ยให้นกัเรียนมีความรู้และสง่เสริมให้นกัเรียน
ได้เห็นถึงความส าคญัในการออกก าลงักายและได้รู้วา่นกัเรียนมีความต้องการในการออกก าลงักาย
และเลน่กีฬาในเร่ืองใดบ้างทัง้ความต้องการด้านร่างกาย  ความต้องการด้านสงัคม  และความต้องการ
ด้านจิตใจ  และท าให้ผู้วิจยัต้องการทราบวา่นกัเรียนได้เห็นถึงความส าคญัในการออกก าลงักายและมี
ความต้องการในการออกก าลงักายมากน้อยเพียงใด 

จากเหตผุลท่ีกลา่วมาข้างต้นผู้วิจยัจงึมีความสนใจท่ีจะศกึษาสภาพและความต้องการการ
ออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น   โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  เพราะ
นกัเรียนเหลา่นีเ้ป็นทรัพยากรท่ีมีคณุคา่ในการพฒันาสงัคมไทยและประเทศชาต ิ แตอ่ยา่งไรก็ตามการ
ท่ีจะเป็นทรัพยากรท่ีมีคณุภาพได้นัน้นอกเหนือจากความสามารถทางด้านวิชาการแล้ว  นกัเรียน
จ าเป็นต้องมีสขุภาพร่างกายท่ีสมบรูณ์แข็งแรง  ซึง่การออกก าลงักายก็เป็นวิธีสง่เสริมให้ร่างกาย
สมบรูณ์วิธีหนึง่และเพื่อสงเสริมให้ร่างกายสมบรูณ์วิธีหนึง่และเพื่อสง่เสริมนิสยัรักการออกก าลงักาย  
ปลกูฝังให้มีทศันคตท่ีิดีตอ่การออกก าลงักาย  ตลอดจนเป็นแนวทางในการจดักิจกรรมการออกก าลงั
กายให้แก่โรงเรียนสาธิตตอ่ไป 

ความมุ่งหมายของกาวิจัย 

1.  เพ่ือศกึษาสภาพและความต้องการในการออกก าลงักายของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยม 
ศกึษาตอนต้นโรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554 

2.  เพ่ือเปรียบเทียบความต้องการในการออกก าลงักายของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษา
ตอนต้น  ระหวา่งเพศชายกบัเพศหญิง  และระดบัชัน้ 
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ความส าคัญของการวิจัย 

ท าให้ทราบสภาพและความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษา
ตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  เป็นข้อมลูน าไปใช้ปรับปรุงการแก้ไขการจดัการ
สง่เสริมกิจกรรมการออกก าลงักายในโรงเรียนให้ได้ผลดีและสอดคล้องกบัสภาพและความต้องการของ
นกัเรียนในโรงเรียนสาธิต  รวมทัง้เป็นแนวทางส าหรับการศกึษาค้นคว้าแก่ผู้ ต้องการท าการวิจยักบัเร่ือง
การจดัและการสง่เสริมการออกก าลงักายตอ่ไป 

ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั  คือ  นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ใน
เขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  จ านวน 5 โรงเรียน  รวมทัง้สิน้  4,708  คน 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ ได้แก่  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  
ในเขตกรุงเทพมหานคร  ได้กลุม่ตวัอยา่ง 357 คน  แตผู่้วิจยัจะท าการเก็บข้อมลูนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา
ตอนต้น  จ านวน 360 คน  เป็นเพศชาย 180 คน  เพศหญิง 180 คน  ก าหนดกลุม่ตวัอยา่งโดยการ
เทียบตารางของเครจซ่ีและมอร์แกน (เทเวศร์  พิริยะพฤนท์.   2545: 128, อ้างอิงจาก  Krejcie;  & 
Morgan.)  และใช้วิธีการสุม่แบบแบง่ชัน้ (Stratified Random Sampling)   

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 

1.  ตวัแปรอิสระ  ได้แก่ 

1.1  เพศ 

  1.1.1  ชาย 

  1.1.2  หญิง 

1.2  ระดบัชัน้ 

 1.2.1  มธัยมศกึษาปีท่ี 1 

 1.2.2  มธัยมศกึษาปีท่ี 2 

 1.2.3  มธัยมศกึษาปีท่ี 3 

2.  ตวัแปรตาม  ได้แก่  สภาพและความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  
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นิยามศัพท์เฉพาะ 

สภาพการออกก าลังกาย  หมายถึง  สภาวะหรือสภาพท่ีเป็นจริงอยูป่ระจ าในการออกก าลงั
กายของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร 

ความต้องการการออกก าลังกาย  หมายถึง  สิ่งท่ีให้อยากจะให้เกิดขึน้หรือความประสงค์
ท่ีต้องการออกก าลงักายด้วยกิจกรรมทางพลศกึษาและกีฬาตา่งๆ  นอกเวลาเรียนระหวา่งท่ีอยูใ่น
โรงเรียน  โดยศกึษาปัจจยัท่ีเก่ียวข้อง  ด้านร่างกาย  ด้านสงัคม  และด้านจิตใจ  ของนกัเรียนระดบัชัน้
มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554 

การออกก าลังกาย   หมายถึง  การกระท าใดๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหวสว่นตา่งๆ ของร่างกาย  
เพ่ือสขุภาพ  เพ่ือความสนกุ  และเพื่อสงัคม  โดยจดักิจกรรมง่ายๆ หรือมีกตกิาการแขง่ขนัง่ายๆ  เชน่  
การว่ิง  การกระโดดเชือก  การบริหารกาย  แอโรบคิ  วา่ยน า้  เกม  หรือการละเลน่พืน้เมือง  เป็นต้น 

นักเรียน   หมายถึง  นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงท่ีก าลงัศกึษาในระดบัชัน้มธัยมศกึษา
ตอนต้นปีท่ี 1 ถึง ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นปีท่ี 3  โรงเรียนสาธิต  เขตพืน้ท่ีกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 
2554 

โรงเรียนสาธิตเขตพืน้ท่ีการศึกษากรุงเทพมหานคร   หมายถึง  โรงเรียนมธัยมศกึษา
ตอนต้นท่ีอยูใ่นสงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา  ในเขตกรุงเทพมหานคร   ปีการศกึษา 
2554  ทัง้หมด 5 โรงเรียน  ซึง่เป็นโรงเรียนมธัยม  ได้แก่ 

-  โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร  

-  โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ปทมุวนั  

-  โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัรามค าแหง 

-  โรงเรียนสาธิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

-  โรงเรียนสาธิตแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์   
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

จากขอบเขตของการวิจยัในเร่ืองสภาพและความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียน   
ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ผู้วิจยัสรุปเป็น
กรอบแนวคดิในการวิจยัไว้ดงันี ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคดิของการวิจยั 

สมมตฐิานในการวิจัย 

1. ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต   

ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ระหวา่งเพศชายและเพศหญิงแตกตา่งกนั 

2. ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  

ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ระหวา่งนกัเรียนในแตล่ะระดบัชัน้แตกตา่งกนั 

1. เพศ 
      ชาย      
      หญิง 
2. ระดบัชัน้ 
      ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1    
      ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 
      ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 

ตวัแปรต้น ตวัแปรตาม 

สภาพและความต้องการการออกก าลงักาย
ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น 
โรงเรียนสาธิต ในเขตกรุงเทพมหานคร   
ปีการศกึษา 2554 

แบบสอบถามท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ 



 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

ในการวิจยัครัง้นี ้ ผู้วิจยัได้ศกึษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการออกก าลงักาย
ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  ดงันี ้

1.  ความหมายของความต้องการ 

2.  ความหมายของการออกก าลงักาย 

3.  หลกัของการออกก าลงักาย 

4.  ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 

5.  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

5.1  งานวิจยัในตา่งประเทศ 

5.2  งานวิจยัในประเทศ 

1. ความหมายของความต้องการ 

นกัวิชาการหลายๆ ทา่นให้ความหมายของความต้องการไว้ดงันี  ้

สธุา  จนัทร์เอม  ( 2529: 105)  กลา่ววา่  มนษุย์เรามีความต้องการตามธรรมชาต ิ ถ้าได้
บรรลคุวามต้องการตามความประสงค์  ก็จะรู้สกึนิยม  ช่ืนชมและมีความเช่ือมัน่ในตนเองความต้องการ
เป็นเคร่ืองกระตุ้นให้มนษุย์แสดงพฤตกิรรมตา่งๆ  ออกมาเพ่ือสนองความต้องการหรือความจ าเป็นให้
จงได้  โดยแบง่ความต้องการของมนษุย์ออกเป็นชนิดใหญ่ได้ 3 ประเภท  คือ 

1.  ความต้องการทางด้านร่างกาย  ประกอบด้วย  ความต้องการทางด้านอาหาร  
น า้  อากาศหายใจ  การขบัถ่าย  การเคล่ือนไหว  การพกัผอ่น  เป็นต้น 

2.  ความต้องการทางด้านอารมณ์และสงัคม  ประกอบด้วย  ความต้องการ  ความรัก  
ความปลอดภยั  ต าแหนง่ทางสงัคม  อิสรภาพและความส าเร็จ 

3.  ความต้องการทางสตปัิญญา 

กฤษณา  ศกัดิศ์รี  ( 2534: 166)  ได้กลา่วถึงความต้องการวา่  ความต้องการเป็นเร่ืองท่ี
พวัพนักบัการด ารงชีวิตให้อยูร่อดของมนษุย์  ความต้องการจงึปรากฏออกมาในรูปของความต้องการ
อนัจ าเป็นแหง่ชีวิต  ซึง่มีมาแตก่ าเนิดและจดัหาข้นภายหลงั  กลา่วโดยสรุปของความต้องการของ
มนษุย์มีอยู ่3 ประการใหญ่ๆ  คือ 



 

 

7 

 
 

1.  ความต้องการทางร่างกาย  (Biological Needs) 

2.  ความต้องการทางจิตใจ  (Psychological Needs) 

3.  ความต้องการทางสงัคม  (Social Needs) 

กรมพลศกึษา  คณะท างานโครงการปฏิรูปการศกึษา  (2544: 7)  ได้กลา่วไว้วา่     ความ
ต้องการของมนษุย์  หมายถึง  การท่ีมนษุย์เรามีความต้องการตามธรรมชาต ิ ถ้าได้บรรลคุวามต้องการ
ตามประสงค์จะรู้สกึนิยมชมช่ืนและมีความเช่ือมัน่ในตนเอง  ความต้องการเป็นเคร่ืองชว่ยให้มนษุย์
แสดงพฤตกิรรมตา่งๆ ออกมา  เพ่ือสนองความต้องการหรือความจ าเป็นให้จงได้  โดยแบง่ความ
ต้องการของมนษุย์ออกเป็น 3 ประการ  คือ 

1.  ความต้องการทางร่างกาย  ประกอบด้วย  ความต้องการอาหาร  น า้  อากาศ
หายใจ  การขบัถ่าย  การเคล่ือนไหวและพกัผอ่น 

2.  ความต้องการทางด้านอารมณ์และสงัคม  ประกอบด้วย  ความต้องการด้าน
ความรัก  ความปลอดภยั  อิสรภาพและความส าเร็จ 

3.  ความต้องการด้านสตปัิญญา 

4.  ความต้องการในการเคล่ือนไหวร่างกาย  มนษุย์มีความจ าเป็นในการเคล่ือนไหว
อยูต่ลอดเวลา  ไมว่า่จะเป็นเวลาหลบัหรือต่ืน  ทัง้นีเ้พราะอวยัวะภายในร่างกายทกุสว่นจะต้องมีการ
เคล่ือนไหวอยูต่ลอดเวลา  ธรรมชาตขิองร่างกายต้องการเคล่ือนไหว  จงึผลกัดนัให้มนษุย์มีการออก
ก าลงักาย  เพ่ือพฒันากลไกการเคล่ือนไหวของอวยัวะภายในร่างกายให้อยูใ่นลกัษณะเคล่ือนไหวท่ี
สมดลุและเพ่ือผลประสิทธิภาพในการท างานของร่างกาย  เพราะการออกก าลงักายจะท าให้อวยัวะ
สว่นตา่งๆ  เจริญเตบิโต  ความต้องการตามธรรมชาตท่ีิต้องแสดงออก  สนามกีฬาเปรียบเสมือนหนึง่  
“ห้องปฏิบตักิาร ”  ท่ีจะทราบได้วา่เดก็มีพฤตกิรรมเชน่ไร  ทัง้นีโ้ดยธรรมชาตขิองมนษุย์ต้องการ
แสดงออก  การแสดงออกท่ีดีสามารถระบายพฤตกิรรมออกมาให้เดน่ชดัก็คือ  การแสดงออกด้วยการ
ออกก าลงักาย  โดยการเลน่กีฬา  

ความต้องการ (Needs)  หมายถึง  การท่ีมนษุย์เรามีความต้องการตามธรรมชาต ิ ถ้าได้
บรรลตุามความต้องการตามความประสงค์ก็จะรู้สกึนิยมชมช่ืนและมีความเช่ือมัน่ในตนเอง  ความ
ต้องการเป็นเคร่ืองกระตุ้นให้มนษุย์แสดงพฤตกิรรมตา่งๆ  ออกมาเพ่ือสนองความต้องการหรือความ
จ าเป็นให้จงได้ 

มาสโลว์  (วิภาพร  มาพบสขุ.  2540 : 258; อ้างอิงจาก  Maslow.  1970)  ได้จ าแนก
ความต้องการของมนษุย์ออกเป็น 5 ล าดบั  ดงันี ้
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1.  ความต้องการด้านสรีระ  (Physiological Needs)  หมายถึง  ความต้องการ
พืน้ฐานของร่างกายซึง่จ าเป็นในการด ารงชีวิต  ได้แก่  ความต้องการอาหาร  น า้  อากาศ  เสือ้ผ้า  ท่ีอยู่
อาศยั  ความต้องการนีเ้ร่ิมต้นตัง้แตท่ารกถึงวยัชรา  มนษุย์ทกุคนมีความต้องการทางสรีระอยูเ่สมอจะ
ขาดไมไ่ด้  ถ้าความต้องการในขัน้แรกนีไ้มไ่ด้รับการบ าบดัความต้องการขัน้ตอ่ไปก็จะไมเ่กิด 

2.  ความต้องการด้านความปลอดภยัและมัน่คง  (Safety and Security Needs)  
หมายถึง  ความต้องการเร่ืองความปลอดภยัทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจ  เพราะบคุคลไมต้่องการ
เผชิญกบัความไมแ่นน่อนในการด ารงชีวิต  เชน่  การขาดแคลนทรัพย์สิน  การสญูเสียต าแหนง่  การถกู
บงัคบัขูเ่ข็ญจากผู้ อ่ืน  มนษุย์จงึต้องการความมัน่คงปลอดภยัและหลกัประกนัในชีวิต  เชน่  มีอาชีพท่ี
มัน่คง  มีการออมทรัพย์  มีการประกนัชีวิต  ฯลฯ 

3.  ความต้องการด้านความรักและเป็นสว่นหนึง่ของหมูค่ณะ  (Love and belonging 
Need)  หมายถึง  ความต้องการท่ีจะเป็นท่ีรักของผู้ อ่ืนและต้องการมีสมัพนัธภาพท่ีดีกบับคุคลอ่ืนและ
เป็นสว่นหนึง่ของหมูค่ณะ  เพราะมนษุย์ทกุคนยอ่มต้องการเพ่ือนไมต้่องการรู้สกึวา่เหงาและอยูค่นเดียว  
ดงันัน้การมีสมัพนัธภาพกบับคุคลอ่ืนเป็นสมาชิกกลุม่ใดกลุม่หนึง่ความรู้สกึผกูพนัจะเกิดขึน้เม่ืออยูใ่น
กลุม่และสมาชิกของกลุม่ยอ่ยเกิดความรัก  ความเอาใจใสแ่ละการยอมรับซึง่กนัและกนั 

4.  ความต้องการท่ีรู้สกึวา่ตนเองมีคา่  (Esteem Needs)  หมายถึง  ความปรารถนา
ท่ีจะมองตนเองวา่มีคณุคา่สงูเป็นท่ีนา่เคารพยกยอ่งจากทัง้ตนเองและผู้ อ่ืน  ต้องการท่ีจะให้ผู้ อ่ืนเห็นวา่
ตนเองมีความสามารถ  มีคณุคา่  มีเกียรต ิ มีต าแหนง่  บคุคลท่ีมีความต้องการประเภทนีจ้ะเป็นผู้ ท่ีมี
ความมัน่ใจในตนเองและรู้สกึวา่ตนเองมีคา่  มีประโยชน์  หากความรู้สกึหรือความต้องการดงักลา่วถกู
ท าลายและไมไ่ด้รับการตอบสนองจะรู้สกึวา่คนมีปมด้อยสิน้หวงัมองโลกในแง่ร้าย  ต้องการสิ่งชดเชย  
ถ้าเกิดความรู้สกึรุนแรงจะท าให้บคุคลเกิดความท้อถอยตอ่ชีวิต  เป็นโรคประสาท  โรคจิตและอาจฆา่
ตวัตายได้ 

5.  ความต้องการท่ีจะรู้ตนเองตามสภาพท่ีแท้จริง  และพฒันาศกัยภาพของตน 

 (Self-Actualization Needs)  หมายถึง  ความต้องการท่ีจะรู้จกัและเข้าใจตนเองตามสภาพทีแท้จริง  
เพ่ือพฒันาชีวิตของตนเองให้สมบรูณ์  (Self-fulfillment)  มีความจริงใจตอ่ตนเอง  ปรารถนาท่ีจะเป็น
คนดีท่ีสดุของตนเอง  มีสตใินการปรับตวัเปิดโอกาสให้ตนเองเผชิญกบัความจริงของชีวิตและ
สิ่งแวดล้อมใหม่ๆ   โดยคดิวา่เป็นสิ่งท้าทายและนา่ต่ืนเต้น  กระบวนการท่ีจะพฒันาตนเองเตม็ท่ี  ตาม
ศกัยภาพของตนเอง  เป็นกระบวนการท่ีไมมี่จดุจบตลอดเวลาท่ีมีชีวิตอยู ่ มนษุย์ทกุคนต้องการท่ีจะ
พฒันาตนเองอยา่งเตม็ท่ี  ตามศกัยภาพของตนเองเพราะอยา่งน้อยคนท่ีจะได้รับการตอบสนองความ
ต้องการขัน้นีอ้ยา่งสมบรูณ์ 
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จากทฤษฎีความต้องการของอลัเดอร์เฟอร์  พอสรุปได้วา่  เป็นทฤษฏีแรงจงูใจท่ีเน้นเร่ือง
การตอบสนองความต้องการเชน่เดียวกบัทฤษฏีความต้องการของมาสโลว์  โดยเช่ือวา่  ความต้องการ
ของมนษุย์มี 3 ประการ  คือ  ความต้องการขัน้พืน้ฐานเก่ียวกบัการด ารงชีวิตความต้องการ
ความสมัพนัธ์ในสงัคมและความต้องการเพ่ือความเจริญก้าวหน้า  ซึง่ความต้องการทัง้ 3 จะมีลกัษณะ
ตอ่เน่ืองจากความต้องการทางวตัถท่ีุเป็นรูปธรรมไปสูค่วามต้องการทางจิตใจท่ีเป็นนามธรรม 

สรุปคือ  มนษุย์เรานัน้มีความต้องการแตกตา่งกนัตามสภาพของร่างกาย  จิตใจ  และ
สงัคม  เพ่ือตอบสนองในสว่นท่ีตนเองขาดหายไปในขณะท่ีด ารงชีวิตอยู ่เพ่ือท่ีจะบรรลเุป้าหมายท่ีตัง้ไว้  
และน าไปสูก่ารด ารงชีวิตในสงัคมและประสบผลส าเร็จในหน้าท่ีการงาน 

ข้อมลูของโรงเรียนสาธิต  สงักดัส านกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา  

นโยบายของผู้บริหารโรงเรียนสาธิตโดยรวม  คือ  สง่เสริมและสนบัสนนุเยาวชนด้วยกระบวน 
การเรียนรู้ท่ีหลากหลายเพ่ือพฒันาความรู้ความสามารถ  ความสนใจ  เจตคต ิ ให้เตม็ตามศกัยภาพ
เฉพาะตน   

ด้านสถานท่ี  ท่ีใช้ในการเรียนการสอนของโรงเรียนสาธิตจากการส ารวจนัน้  โรงเรียนสาธิต
สว่นใหญ่มีสนามบาสเกตบอล  สนามวอลเลย์บอล  สนามตะกร้อ  โต๊ะเทเบลิเทนนิส  เป็นต้น  สว่น
สนามท่ีไมมี่ในโรงเรียนจะใช้ร่วมกบัมหาวิทยาลยัเป็นบางอยา่งเทา่นัน้  เชน่  สระวา่ยน า้  สนามกรีฑา  
เป็นต้น 

2. ความหมายของการออกก าลังกาย 

ความหมายของการออกก าลงักาย ( Exercise)  หมายถึง  การออกแรงเพื่อกิจกรรมของ
ร่างกายในทกุลกัษณะไมว่า่จะเป็นการเลน่กีฬาหรือการท างานใดๆ  การออกก าลงักายท่ีดีจ าเป็นต้อง
ออกแรงให้มากพอจนเหน่ือย  เพ่ือให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวหรือบางครัง้อาจอยูก่บัท่ีก็ตามซึง่เป็น
ผลท าให้หวัใจเต้นเร็วขึน้กวา่ปกต ิ ดงันัน้การออกก าลงักายหากได้กระท าอยา่งสม ่าเสมอและให้มี
ความหนกั  (การกีฬาแหง่ประเทศไทย  2528: 10–13) 

การเจริญเตบิโต  การออกก าลงักายจดัเป็นปัจจยัส าคญัอนัหนึง่ท่ีมีตอ่ผลการเจริญเตบิโต
เดก็ท่ีไมค่อ่ยออกก าลงักายแตมี่อาหารการกินอดุมสมบรูณ์  อาจมีสว่นสงูและน า้หนกัตวัมากกวา่เดก็
ในวยัเดียวกนัโดยเฉล่ีย  แตส่ว่นใหญ่แล้วไขมนัจะมากเกินไป  มีกระดกูเล็ก  หวัใจมีขนาดเล็กเม่ือเทียบ
กบัน า้หนกัตวั  อ้วนแบบฉ ุ เป็นต้น  ซึง่ถือวา่การเจริญเตบิโตท่ีผิดปกตติรงกนัข้ามกบัเดก็ท่ีมีการออก
ก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอถกูต้อง  ร่างกายจะผลิตฮอร์โมนท่ีเก่ียวกบัการเจริญเตบิโตอยา่งถกูสว่น  จะ
กระตุ้นให้อวยัวะตา่งๆ เจริญขึน้พร้อมกนัไปทัง้ขนาดรูปร่างและหน้าท่ีการงาน  และเม่ือประกอบกบัผล
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ของการออกก าลงักายท่ีท าให้การเจริญอาหาร  การยอ่ยและการขบัถ่ายดี  เดก็ท่ีมีการออกก าลงักาย
อยา่งถกูต้องและสม ่าเสมอจงึมีร่างกายดีกวา่เดก็ท่ีขาดการออกก าลงักาย 

วรศกัดิ ์ เพียรชอบ  ( 2525: 37)  ได้ให้ความหมายของการออกก าลงักายไว้วา่  การท่ีเราท า
ให้ร่างกายได้ใช้แรงงานหรือก าลงัท่ีมีอยูใ่นตวันัน้  เพ่ือให้ร่างกายหรือสว่นใดสว่นหนึง่ของร่างกายเกิด
การเคล่ือนไหวนัน่เอง  เชน่  การเดนิ  การว่ิง  การกระโดด  การท างานหรือการเลน่กีฬา  การออกก าลงั
กายในแตล่ะกิจกรรมร่างกายต้องใช้ก าลงัมากน้อยแตกตา่งกนัไปตามลกัษณะของงานนัน้ 

จรวยพร  ธรณินทร์  ( 2525: 57)  ได้ให้ความหมายของการออกก าลงักายไว้วา่   การออก
ก าลงักาย  หมายถึง  เป็นการออกแรงทางกายท่ีท าให้ร่างกายแข็งแรงทัง้ระบบโครงสร้าง  และท าให้
กล้ามเนือ้สามารถรวมกนัตอ่ต้านแรงบงัคบั  หากขาดการออกก าลงักายจะลดศกัยภาพในการ
เคล่ือนไหว  นอกจากนีย้งัท าให้กิจกรรมทางปัญญา  อารมณ์  และความรู้สกึดีขึน้ด้วย 

อ านาจ  อะโน  (2527)  ได้ให้ความหมายเก่ียวกบัการออกก าลงักายไว้วา่  การออกก าลงั กาย 
(Exercise)  หมายถึง  กิจกรรมทางกายท่ีกระท าด้วยความรู้สกึตัง้ใจ  โดยมีจดุมุง่หมายซึง่มีลกัษณะท่ี
เดน่ชดัของการออกก าลงักายจะท าให้การหายใจ ( Respiratory)  การไหลเวียนของเลือด ( Circularly)  
มีการเพิ่มปริมาณในการท างานมากขึน้  การออกก าลงักายเป็นกิจกรรมไมมี่กระบวนการ  ไมมี่วิธีการ  
หากแตใ่ครชอบการออกก าลงักายลกัษณะใดยอ่มแล้วแตค่วามต้องการ  เชน่  การว่ิง  การเดนิ  การเลน่
กีฬา  และสิ่งท่ีร่างกายเปล่ียนแปลงไปจากเดมิภายหลกัการออกก าลงักาย  คือ  ร่างกายสญูเสียก าลงั
งานและอวยัวะตา่งๆ ในร่างกายท างานมากขึน้ 

กรมพลศกึษา  ( 2534: 30)  ให้ความหมายของการออกก าลงักายไว้วา่  เป็นการใช้แรงงาน
กล้ามเนือ้และร่างกายให้เคล่ือนไหวเพื่อให้ร่างกายแข็งแรงมีสขุภาพท่ีดี  โดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นส่ือก็
ได้  เชน่  การบริหาร  เดนิเร็ว  วิ่งเยาะ  หรือการฝึกกีฬาท่ีมิได้มุง่ท่ีการแขง่ขนั 

3. หลักของการออกก าลังกาย 

สชุาต ิ โสมประยรู  (2520: 43)  ได้เสนอความคดิเห็นเก่ียวกบัการออกก าลงักายไว้ดงันี  ้

1.  กิจกรรมท่ีใช้ในการออกก าลงักาย  ควรจะท าให้ออกแรงเหน่ือยพอแรง  

2.  กิจกรรมนัน้ต้องท าให้กล้ามเนือ้ทกุสว่นได้ออกแรง  และท าให้ร่างกายเคล่ือนไหวได้
หลายลกัษณะ 

3.  ควรเลือกเลน่กีฬาท่ีสนกุสนาน  เลน่ได้สะดวกและเลน่ได้นาน 

4.  ควรเลน่เบาๆ ก่อน  เพ่ือให้กล้ามเนือ้อบอุน่และพร้อมท่ีจะออกแรงเสียก่อนแล้วจงึ
คอ่ยๆ เลน่หนกัขึน้ตามความต้องการ 
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5.  ปริมาณการออกก าลงักายของแตล่ะคน  อาจแตกตา่งกนัออกไปแล้วแตเ่พศ 

6.  ส าหรับผู้ ท่ีมีสขุภาพไมดี่หรือมีโรคประจ าตวั  เชน่  โรคหวัใจ  โรคความดนัโลหิตสงู   
ควรปรึกษาแพทย์ก่อน 

7.  การออกก าลงักายทกุครัง้ควรปฏิบตัใิห้ถกูสขุวิทยา  เชน่  ไมอ่อกก าลงักายขณะหิว
หรืออ่ิมใหม่ๆ   ในขณะออกก าลงักายไมค่วรรับประทานอาหาร  หรือสบูบหุร่ีภายหลงัการออกก าลงักาย
ควรนัง่พกัให้หายเหน่ือยและเหง่ือแห้งคอ่ยอาบน า้หรือท ากิจกรรมอ่ืน 

จรวยพร  ธรณินทร์  ( 2525: 28)  ให้ความเห็นวา่  การออกก าลงักายให้สขุภาพดีท าให้
ทรวดทรงอยูไ่ด้หรือสามารถลดน า้หนกัท่ีไมต้่องการ  เราจงึควรปฏิบตักิารออกก าลงักายเหมือนกบัการ
แปรงฟัน  การอาบน า้  การรับประทานอาหาร  คือ  ต้องท าทกุวนัเป็นกิจนิสยั   ดงันัน้จะเห็นได้วา่การ
ออกก าลงักายเป็นสิ่งจ าเป็นอยา่งยิ่งส าหรับมนษุย์ทกุคนซึง่จะต้องออกก าลงักายเป็นประจ า  แตก่าร
ออกก าลงักายมากหรือน้อยนัน้ขึน้อยูก่บัสภาวะของร่างกาย  เชน่  ความแข็งแรง  เพศ  อาย ุ เวลา  
โอกาส  สถานท่ี  สภาพแวดล้อมอ่ืนๆ  และความต้องการในการออกก าลงักายของคนในวยัตา่งๆ  มี
ดงันี ้

1.  อาย ุ1 – 4 ปี  ร่างกายต้องการการเคล่ือนไหวตลอดเวลาท่ีไมมี่การกินการนอน  

2.  อาย ุ5 – 8 ปี  ร่างกายต้องการออกก าลงักาย  เชน่  การว่ิง  การกระโดด  ปีนป่าย   
อยา่งน้อยวนัละ 4 ชัว่โมง 

3.  อาย ุ9 – 11 ปี  ร่างกายต้องการออกก าลงักาย  อยา่งน้อยวนัละ 3 ชัว่โมง 

4.  อาย ุ12 – 14 ปี  ร่างกายต้องการออกก าลงักาย  อยา่งน้อยวนัละ 2 ชัว่โมง 

5.  อายุ 15 – 17 ปี  ร่างกายต้องการออกก าลงักาย  อยา่งน้อยวนัละ 1.30 ชัว่โมง 

6.  อาย ุ18 – 30 ปี  ร่างกายต้องการออกก าลงักาย  อยา่งน้อยวนัละ 1 ชัว่โมง 

7.  อาย ุ31 – 50 ปี  ร่างกายต้องการออกก าลงักายหนกัปานกลาง  อยา่งน้อยวนัละ 1 
ชัว่โมง 

8.  อายตุัง้แต ่51 ปีขึน้ไป  ร่างกายต้องการออกก าลงักายในกิจกรรมเบาๆ อยา่งน้อย  
วนัละ 1 ชัว่โมง 

การออกก าลงักายเป็นการเสริมสร้างสขุภาพให้กบัร่างกาย  อาจจะท าได้หลายรูปแบบกิจกรรม
ทกุอยา่งท่ีท าให้เกิดการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้   จงึเป็นการออกก าลงักายทัง้สิน้การออกก าลงักาย
ท าได้โดยการเลน่กีฬา  การบริหารหรือกิจกรรมประจ าวนั  เชน่  เดนิ  วิ่ง  ปีนป่าย  และท่ีส าคญัคือ  
การออกก าลงักายให้หนกัพอท่ีจะเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของระบบในร่างกายแตค่นสว่นใหญ่
มกัจะออกก าลงักายในรูปแบบของการเลน่กีฬา 
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เจริญ  กระบวนรัตน์  (2530: 49)  ได้กลา่วถึงหลกัการออกก าลงักายโดยทัว่ไปไว้วา่ในตอนแรก  
และควรออกก าลงักายในระดบัท่ีหวัใจเต้นไมเ่กิน 125 ครัง้ตอ่นาที  ซึง่เป็นขีดปลอดภยัส าหรับผู้ ท่ีมีวยั
อยูใ่นชว่ง 40 – 49 ปี 

1.  ความเร่ิมต้นการออกก าลงักายอยา่งน้อยสปัดาห์ละ 3 ครัง้ๆ ละ 15 – 20 นาที 

2.  ควรมีแผนการฝึกซ้อมออกก าลงักายอยา่งน้อยส าหรับตวัเองจนสามารถออกก าลงักาย
ได้ครัง้ละ 30 นาที  สปัดาห์ละ 3 ครัง้  โดยเลือกใช้วิธีหรือกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีสนกุสนานตาม
ความสนใจและความสามารถ 

3.  หากไมแ่นใ่จในสขุภาพของตนเองวา่เหมาะกบัปริมาณ  และความหนกัความนาน  
ในการออกก าลงักายได้หรือไม ่ ควรปรึกษาแพทย์ก่อน 

4.  สงัเกตผลการฝึกซ้อมหรือการออกก าลงักายจากอตัราการเต้นของชีพจรภายหลงัการ
ฝึกไปได้ 6 – 8 สปัดาห์  อตัราการเต้นของชีพจรปกตคิวรจะเร่ิมลดลง  เชน่  เดมิเคยเต้น 70 ครัง้ตอ่
นาที  ควรลดลงเหลือ 67 – 68 ครัง้ตอ่นาที  หรือน้อยกวา่ 

มงคล  ใจดี  (2535: 15 -20)  ได้กลา่วถึงหลกัการออกก าลงักายไว้ดงันี  ้

1.  ไมเ่คร่งเครียด  สนกุสนานเพลิดเพลิน 

2.  ต้องใช้วิธีคอ่ยท าคอ่ยไป 

3.  ต้องให้ทกุสดัสว่นของร่างกายได้ออกก าลงักายในแตล่ะสปัดาห์  ควรใช้กิจกรรมการ
ออกก าลงักายหลายๆ อยา่ง 

4.  การออกก าลงักายควรท าให้สม ่าเสมอ  อยา่งน้อยสปัดาห์ละ 3 วนัๆ ละ 10 – 30 
นาทีและเป็นเวลาเดียวกนั 

การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2544: 90)  ได้กลา่วถึง  การออกก าลงักายเพ่ือให้ร่างกายได้ผล
เตม็ท่ีและไมเ่ป็นอนัตรายตอ่ร่างกาย  ผู้ ท่ีต้องการใช้การออกก าลงักายเพ่ือสง่เสริมสขุภาพพงึยดึข้อ
ปฏิบตั ิ10 ข้อ  ดงันี ้

1.  การประมาณตน  สภาพร่างกายและความเหมาะสมกบักีฬาชนิดตา่งๆ  ของแตล่ะ
คนไมเ่หมือนกนั  แม้ในคนคนเดียวกนัในชว่งเวลาหนึง่กบัอีกชว่งเวลาหนึง่ก็แตกตา่งกนัได้  การเพิ่ม
สมรรถภาพจากการฝึกซ้อมหรือออกก าลงั  มีกฎตายตวัวา่จะต้องเป็นไปตามความเหมาะสมกบัสภาพ
ร่างกาย  หากการฝึกซ้อมเบาเกินไปก็ได้ผลน้อยหรือไมไ่ด้ผล   ถ้าการฝึกซ้อมหนกัเกินไปนอกจากไม่
ได้ผลแล้วยงัเป็นอนัตรายตอ่สขุภาพด้วย 

2.  การแตง่กายมีสว่นเก่ียวข้องด้านการเคล่ือนไหว  ความอดทนและจิตวิทยากีฬาแตล่ะ
อยา่งยอ่มมีเคร่ืองแตง่กายท่ีเหมาะสมทัง้เสือ้  กางเกงและรองเท้า ในด้านการเคล่ือนไหวเสือ้ผ้าท่ีรุ่มร่าม  
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รองเท้าท่ีไมเ่หมาะสมกบัเท้าหรือสภาพสนามยอ่มท าให้การเคล่ือนไหวไมค่ลอ่งตวัเทา่ท่ีควร  และยงั
เป็นต้นเหตใุห้เกิดอบุตัเิหตไุด้ง่าย  ในด้านความอดทนต้องค านงึถึงการระบายความร้อนออกจาก
ร่างกายเป็นส าคญั  เพราะในระหวา่งท่ีออกก าลงัร่างกายจะมีความร้อนเกิดขึน้มาก  หากระบายออก
ไมท่นัความร้อนท่ีสะสมขึน้จะเป็นตวัก าจดัการออกก าลงัตอ่ไป  และท าอนัตรายตอ่ระบบตา่งๆ ใน
ร่างกายด้วย 

3.  เลือกเวลาดนิฟ้าอากาศ  ทกุคนควรก าหนดเวลาฝึกซ้อมท่ีแนน่อนไว้  ควรเป็นเวลา
เดียวกนัทกุวนั  เพราะมีผลตอ่การปรับตวัของร่างกาย  การฝึกซ้อมตามความสะดวกโดยไมมี่การ
ก าหนดเวลาแนน่อน  การฝึกในสภาพท่ีอากาศร้อนท าให้เหน่ือยเร็วและได้ปริมาณน้อยกวา่ในอากาศ
เย็น  จงึไมเ่หมาะสมอยา่งยิ่งส าหรับการฝึกความอดทน  การเลือกอากาศอาจท าได้ยากหรือท าไมไ่ด้  
แตก่ารเลือกเวลาทกุคนท าได้  โดยเฉพาะเวลาเช้าตรู่และตอนเย็นอณุหภมูิต ่ากวา่กลางวนั  จงึเหมาะ
ส าหรับการฝึกซ้อมความอดทน  สว่นการฝึกด้านแรงกล้ามเนือ้และความเร็วระยะสัน้ๆ  อาจท าใน
อากาศร้อนได้ 

4.  สภาพของกระเพาะอาหารในเวลาอ่ิมจดักระเพาะอาหารซึง่อยูใ่ต้กระบงัลมจะเป็นตวั
ท าให้การขยายของปอดไมดี่เทา่ท่ีควร  เพราะกระบงัลมไมอ่าจหดตวัต ่าลงได้มาก  ในขณะเดียวกนั
การไหลเวียนเลือดจะต้องแบง่เลือดสว่นหนึง่ไปใช้ในการยอ่ยและดดูซมึอาหาร  ท าให้เลือดท่ีไปเลีย้ง
กล้ามเนือ้ลดน้อยลง  จงึเป็นผลเสียตอ่การออกก าลงักาย  ยิ่งกวา่นัน้ในกีฬาท่ีมีการกระทบกระแทก
กระเพาะอาหารท่ีเตม็แนน่จะแตกได้ง่ายกวา่กระเพาะอาหารท่ีวา่ง   หลกัทัว่ไปจงึให้งดอาหารหนกัก่อน
ออกก าลงั 3 ชัว่โมง 

5.  การด่ืมน า้  น า้มิใชอ่าหารแตมี่ความจ าเป็นมากในการออกก าลงั  เพราะถ้าร่างกาย
สญูเสียน า้ไปมากถึงปริมาณหนึง่   สมรรถภาพจะลดต ่าลงเน่ืองจากการระบายความร้อนออกจาก
ร่างกายขดัข้อง  และถ้าเสียน า้มากตอ่ไปก็จะเป็นอนัตรายตอ่ร่างกาย 

6.  ความเจ็บป่วย  ความเจ็บป่วยทกุชนิดท าให้สมรรถภาพของร่างกายลดลงและ
ร่างกายต้องการการพกัผอ่นอยูแ่ล้ว  การออกก าลงักายท่ีเคยท าอยูย่อ่มเป็นการเกินกวา่ท่ีสภาพ
ร่างกายจะรับได้  และอาจท าให้เกิดอนัตรายร้ายแรงตอ่ชีวิต  โดยเฉพาะอยา่งยิ่งการเป็นไข้ซึง่ร่างกายมี
อณุหภมูิสงูกวา่ปกตแิละหวัใจต้องท างานมากกวา่ปกตเิพ่ือระบายความร้อน  เม่ือไปออกก าลงัอีก   
การระบายความร้อนและหวัใจจงึต้องท างานหนกัอยา่งยิ่ง  นอกจากนัน้หากเป็นไข้ท่ีเกิดจากเชือ้โรค  
การไหลเวียนท่ีเพิ่มมากขึน้จากการออกก าลงัอาจท าให้เชือ้โรคแพร่กระจายไปตามสว่นตา่งๆ ของ
ร่างกาย  และท าให้เกิดการอกัเสบทัว่ร่างกายหรือในอวยัวะท่ีส าคญัซึง่เป็นอนัตรายตอ่ชีวิต  ส าหรับ
การเป็นหวดั  แพ้อากาศ  ถ้าไมมี่อาการอ่ืนร่วม  เชน่  ไข้  ไอ  เจ็บคอ  ออ่นเพลีย  สามารถออกก าลงัได้
ตามปกต ิ
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7.  ความเจ็บป่วยระหวา่งการออกก าลงั  เป็นท่ีแนน่อนวา่ระหวา่งการออกก าลงัอาจมี
อบุตัเิหต ุ หรือความเจ็บป่วยเกิดขึน้ได้  ความรู้สกึไมส่บาย  อดึอดั  การเคล่ือนไหวบงัคบัไมไ่ด้เป็น
สญัญาณท่ีแสดงวา่มีความผิดปกตเิกิดขึน้  ถ้าฝืนออกก าลงัตอ่ไปโอกาสท่ีจะเจ็บป่วยมากขึน้จนถึงขัน้
ร้ายแรงยอ่มมากขึน้ตามล าดบั  ดงันัน้เม่ือเกิดความเจ็บป่วยหรืออบุตัเิหตขุึน้ในระหวา่งการออกก าลงั
กายควรหยดุพกัผอ่น  ความเจ็บป่วยเล็กน้อยบางครัง้เม่ือพกัชัว่ครู่ก็หายเป็นปกต ิ อาจเลน่กีฬาหรือ
ออกก าลงัตอ่ไปได้  แตถ้่าออกก าลงัแล้วอาการเดมิกลบัเป็นมากขึน้ต้องหยดุ  โดยเฉพาะอาการหายใจ
ขดั  จกุแนน่  เจ็บบริเวณหน้าอก  ซึง่อาจเป็นอาการของการขาดเลือดหลอ่เลีย้งหวัใจ  การฝืนตอ่ไปอาจ
ท าให้หวัใจวายและเป็นอนัตรายถึงชีวิตได้ 

8.  ด้านจิตใจในระหวา่งออกก าลงัจ าเป็นต้องท าจิตใจให้ปลอดโปร่ง  คดิถึงประโยชน์ท่ี
จะได้รับ  ตัง้ใจปฏิบตัติามทา่ทางเทคนิคตา่งๆ  จะต้องพยายามขจดัเร่ืองท่ีรบกวนจิตใจอ่ืนๆ  ใน
ระหวา่งนัน้ออกไป  หากขจดัไมไ่ด้จริงๆ  ก็ไมค่วรออกก าลงัตอ่ไป  เพราะท าให้เสียสมาธิและเกิด
อบุตัเิหตไุด้ง่าย 

9.  ความสม ่าเสมอ  การออกก าลงัเพ่ือสขุภาพต้องพยายามรักษาความสม ่าเสมอไว้  
การฝึกหนกัตดิตอ่กนั 1 เดือนแล้วหยดุไป 2 สปัดาห์  จะมาเร่ิมใหมจ่ะเร่ิมเทา่กบัการฝึกครัง้สดุท้าย
ไมไ่ด้  จะต้องลดความหนกัให้ต ่ากวา่ครัง้สดุท้ายท่ีฝึกแล้วคอ่ยๆ เพิ่มขึน้ซึง่จะเป็นการเสียเวลามาก 

10.  การพกัผอ่น  หลงัการออกก าลงัร่างกายเสียพลงังานส ารองไปมาก  จ าเป็นต้องมี
การชดเชย  รวมทัง้ต้องซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอและสร้างเสริมให้แข็งแรงยิ่งขึน้  กระบวนการเหลา่นีจ้ะ
เกิดขึน้ในระหวา่งการพกัผอ่นหลงัจากการออกก าลงัอยา่งหนกั  จงึจ าเป็นต้องพกัผอ่นให้เพียงพอ  
ข้อสงัเกตง่ายๆ คือ  ก่อนการฝึกซ้อมครัง้ตอ่ไปร่างกายจะต้องสดช่ืนอยูใ่นสภาพเดมิหรือดีกวา่เดมิ   
การออกก าลงัในวนัตอ่ไปจงึจะท าได้มากขึน้ตามล าดบั 

จากท่ีได้กลา่วถึงหลกัของการออกก าลงักายสรุปได้คือ  การออกก าลงักายท่ีถกูต้องควรมี
หลกัการออกก าลงักาย  เพราะหลกัการออกก าลงักายจะชว่ยให้รู้วิธีการวา่ก่อนออกก าลงักายนัน้ควร
ท าอยา่งไรบ้าง  และเม่ืออยูใ่นภาวะใดท่ีไมส่มควรออกก าลงักาย  เชน่  บคุคลท่ีเจ็บป่วยด้วยโรคหวัใจ  
โรคเบาหวาน  โรคกระดกู  เป็นต้น   การเจ็บป่วยด้วยโรคดงักลา่วก็จะมีหลกัการออกก าลงักายท่ี
แตกตา่งกนัออกไป  ดงันัน้  หลกัการออกก าลงักายจงึมีความส าคญัอยา่งมากส าหรับบคุคลท่ีจะออก
ก าลงักาย  ควรท่ีจะมีการศกึษาและท าความเข้าใจถึงความส าคญัของการออกก าลงักายท่ีถกูต้องและ
เหมาะสมกบัตนเอง 
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4. ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 

การออกก าลงักายเป็นของจ าเป็นส าหรับทกุคน  ตัง้แตเ่กิดจนตายอาจกลา่วได้วา่  ร่างกาย
ของคนเรานัน้ต้องการอาหารฉนัใด  ร่างกายก็ต้องการออกก าลงักายฉนันัน้  ผู้ ท่ีขาดการออกก าลงักาย
จะออ่นแอ  ขีโ้รค  เจ็บป่วยเสมอ  ซึง่ตรงกนัข้ามกบัผู้ ท่ีมีการออกก าลงักายอยา่งเหมาะสมสม ่าเสมอ
ร่างกายจะแข็งแรง  สดช่ืน  กระฉบักระเฉง  ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บตา่งๆ  ได้มีผู้กลา่วถึงคณุคา่และ
ประโยชน์ของการออกก าลงักายไว้ดงันี ้

วรศกัดิ ์ เพียรชอบ  (2523: 40 )  ได้กลา่วถึงประโยชน์ของการออกก าลงักายไว้ดงันี  ้

1.  ท าให้หายใจแรงขึน้  การหมนุเวียนฟอกเลือดในปอดก็ดีขึน้  

2.  ท าให้ผิวหนงัขบัเหง่ือดีมากขึน้  ปัสสาวะไหลสะดวก 

3.  ท าให้กล้ามเนือ้ข้อเส้นเลือดได้รับการฝึกฝนคลอ่งแคลว่แข็งแรงเจริญเตบิโต  

4.  สมองสดช่ืน  แจม่ใส 

5.  ท าให้ร่างกายมีอ านาจต้านทานโรคมากขึน้  

6.  กินอาหารได้มาก  นอนหลบัสนิท 

7.  การยอ่ยอาหารดีขึน้  ท้องไมผ่กูและยงัได้กลา่วถึงสขุวิทยาของการออกก าลงักาย
อีกด้วย 

จรวยพร  ธรณินทร์  ( 2525: 38)  ได้กลา่ววา่  การออกก าลงักายมีผลตอ่อวยัวะ  และ
ระบบตา่งๆ ท่ีส าคญัของร่างกาย  อาทิเชน่  ผลตอ่หวัใจและปอด  การออกก าลงักายมากพอจะให้
กล้ามเนือ้หวัใจท างานได้เข้มแข็งและเป็นผลให้ระบบไหลเวียนของโลหิตมีประสิทธิภาพดีเพิ่มขึน้ ท าให้
ปอดมีความสามารถในการขยายตวัได้ดี  หายใจเอาอากาศเข้าไปได้มากขึน้  และสามารถใช้ออกซิเจน
ท่ีมีอยูใ่นอากาศท่ีหายใจเข้าไปได้ดียิ่งขึน้อนัเป็นผลให้การเผาผลาญอาหารในเซลล์ตา่งๆ ของร่างกาย
เป็นไปอยา่งรวดเร็ว  ผู้ ท่ีมีการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจงึหายใจช้ากวา่  เน่ืองจากมีปริมาณความ
จปุอดมากกวา่ผู้ ท่ีไมใ่คร่ออกก าลงักาย 

อวย  เกตสุิงห์  (2525: 190)  ได้สรุปประโยชน์ของการออกก าลงักายหรือกีฬาท่ีมีตอ่
ร่างกายในด้านสรีรวิทยา  ไว้ดงันี ้

1.  ท าให้ขนาดของกล้ามเนือ้โตขึน้  มดัของกล้ามเนือ้หนาขึน้  ชว่ยเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการท างานของกล้ามเนือ้ 

2.  ท าให้หวัใจมีขนาดใหญ่ขึน้  ผนงัหนาขึน้  ขยายตวัได้มากขึน้  สามารถเก็บเลือด
ได้มาก  และมีก าลงัในการสบูฉีดเลือดมากขึน้ 
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3.  ท าให้เม็ดเลือดเพิ่มขึน้  หลอดเลือดมีความยืดหยุน่มาก  ป้องกนัโรคหลอดเลือด   
แข็งตวั หรือแตกได้ 

4.  ชว่ยให้ปอดโตขึน้  ขยายตวัได้มากขึน้  ชว่ยให้ร่างกายมีความอดทนสงู  สามารถ
ปฏิบตังิานตดิตอ่กนัได้เป็นเวลานาน  โดยมีความเม่ือยล้าน้อย 

5.  ตอ่มไร้ทอ่จะถกูให้หลัง่ฮอร์โมนอยูเ่สมอท าให้ร่างกายสดช่ืน  กระปรีก้ระเปร่า 

6.  ชว่ยให้ระบบยอ่ยอาหารท างานดีขึน้  ป้องกนัโรคท้องอืดท้องเฟ้อ 

7.  ชว่ยให้เม็ดเลือดขาวเพิ่มปริมาณขึน้เพ่ือประโยชน์ในการสร้างความต้านทานโรค 

8.  ชว่ยลดภาวะความตงึเครียดทางสมองและจิตใจ 

9.  ชว่ยลดความอ้วนและสร้างเสริมทรวดทรงให้สมสว่นงดงาม 

10.  ชว่ยเพิ่มสมรรถภาพทัว่ไปให้สงูยิ่งขึน้ 

สพุิตร  สมาหิโต  (2525: 173)  ได้กลา่วถึงบคุคลท่ีออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะรู้สกึ
วา่ได้มีการเปล่ียนแปลงภายในร่างกายของตนเองหลายอยา่งด้วยกนั  เชน่ 

1.  มีการต่ืนตวั  คลอ่งแคลว่วอ่งไว  และจะรู้สกึเหน็ดเหน่ือยช้าลงในขณะท างาน  
หรือออกก าลงักาย 

2.  ความดนัโลหิตจะท างานอยา่งมีประสิทธิภาพขึน้ 

3.  สขุภาพของหวัใจจะแข็งแรงขึน้  อตัราการเต้นของหวัใจระยะพกัจะช้าลง  ชว่ย
ท าให้กล้ามเนือ้แข็งแรงและลดปริมาณของน า้หนกัตวัท่ีเป็นไขมนัลง 

4.  การออกก าลงักายสม ่าเสมอจะชว่ยพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  และชว่ย
ป้องกนัการบาดเจ็บ  ซึง่อาจจะเกิดจากข้อเท้าแพลงหรือกล้ามเนือ้ฉีกขาดได้ 

5.  น า้หนกัตวัท่ีมีมากเกินความจ าเป็นจะลดน้อยลง  การออกก าลงักายจะชว่ยให้
กล้ามเนือ้แข็งแรงและลดปริมาณของน า้หนกัตวัท่ีเป็นไขมนัลง 

การกีฬาแหง่ประเทศไทย  (2544: 45)  กลา่วถึงประโยชน์ของการออกก าลงักายทาง
การแพทย์  ดงัตอ่ไปนี ้

1.  การเจริญเตบิโต  การออกก าลงักายจะชว่ยให้เจริญอาหาร  การยอ่ยและการ
ขบัถ่ายดี  โดยเฉพาะในวยัเดก็  ดงันัน้เดก็ท่ีมีการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจงึมีการเจริญเตบิโตได้
ดีกวา่เดก็ท่ีขาดการออกก าลงักาย 

2.  รูปร่างทรวดทรง  การออกก าลงักายสามารถป้องกนัและรักษาการเสียทรวดทรง
โดยการบริหารเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในสว่นท่ีต้องการ  และท าให้กล้ามเนือ้กระชบั 
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3.  สขุภาพทัว่ไปเป็นท่ียอมรับกนัโดยทัว่ไปวา่  การออกก าลงักายท าให้อวยัวะตา่งๆ  
มีการเจริญได้ดีทัง้ขนาด  รูปร่าง  และหน้าท่ีการงาน  โอกาสการเกิดโรคท่ีไมใ่ชโ่รคตดิเชือ้มีน้อยกวา่
สมรรถภาพทางกาย  การออกก าลงักายสามารถสร้างสมรรถภาพทางกายได้ในทกุๆ ด้าน 

4.  การป้องกนัโรค  การออกก าลงักายสามารถป้องกนัโรคร้ายได้หลายชนิดโดยเฉพาะ
โรคท่ีเกิดจากการเส่ือมสภาพของอวยัวะ  อนัเน่ืองมาจากการมีอายมุากขึน้  ประกอบกบัปัจจยัอ่ืนๆ  ใน
ชีวิตประจ าวนั  เชน่  ความเครียด  การรับประทานอาหารเกินความต้องการของร่างกาย   โรคเบาหวาน  
โรคไขมนัในเลือดสงู  เป็นต้น  ผู้ ท่ีออกก าลงักายเป็นประจ ามีโอกาสเกิดโรคเหลา่นีไ้ด้ช้ากวา่ผู้ ท่ีขาดการ
ออกก าลงักาย  หรืออาจไมเ่กิดขึน้เลยก็เป็นได้ 

5.  การรักษาและฟืน้ฟสูภาพโรคตา่งๆ ท่ีกลา่วถึงในข้อ 4 หากเกิดขึน้แล้ว   การจดั 
การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมจะชว่ยรักษาและฟืน้ฟสูภาพได้ 

นพดล  อ่ิมสดุ  (2548: 15) ได้สรุปประโยชน์ของการออกก าลงักายไว้วา่การออกก าลงักาย
โดยสม ่าเสมอเป็นประจ า  จะชว่ยให้อวยัวะตา่งๆ ของร่างกายท างานได้ดีขึน้  เป็นผลท าให้สขุภาพ
สมบรูณ์และสมรรถภาพของร่างกายสงู  เชน่  มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  ความออ่นตวัท่ีดีมีจิตใจท่ี
ร่าเริงแจม่ใส  สามารถประกอบกิจกรรมหรือการท างานตา่งๆ ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  และสามารถท า
ให้เกิดความเช่ือมัน่  กล้าตดัสินใจ  ยงัชว่ยลดความตงึเครียดจากการท างานได้อีกด้วย  นอกจากนีก้าร
ออกก าลงักายเป็นประจ ายงัเป็นปัจจยัส าคญัในการท่ีจะชว่ยป้องกนัโรคภยัไข้เจ็บได้ด้วย 

สรุปได้วา่การออกก าลงักายมีประโยชน์ตอ่ร่างกายเป็นอยา่งมาก  โดยเฉพาะการ
พฒันาการทางด้านร่างกาย  การเลือกกิจกรรมการออกก าลงักายจงึจ าเป็นต้องให้เหมาะกบัสภาพ
ร่างกายของตนเองทัง้นี ้ ขึน้อยูก่บัเจตคตแิละความรู้ความเข้าใจของแตล่ะบคุคล  ซึง่ในปัจจบุนั
กิจกรรมด้านการออกก าลงักายและกีฬามีมากมายหลายชนิดให้เลือกแล้วแตปั่จจยัความพร้อมของ  
แตล่ะคน 

เฮนร่ี  ชาง  (2544 : 38)  แพทย์ผู้ เช่ียวชาญด้านการรักษาด้วยการเพาะกายและปรัชญา  
ด้านจิตวิทยาจากสถาบนั Clayton Institute Of Natural Healing And American Holistic Academy 
ได้สรุปความส าคญัและประโยชน์ในการออกก าลงักายไว้ดงันี ้

1.  ชว่ยเพิ่มระดบัความเข้มข้นของสารลิโปโปรตีน / เอชดีแอล ( Lipoprotein / HDL)  
ซึง่ชว่ยลดความเส่ียงในการเป็นโรคหวัใจ 

2.  ชว่ยเพิ่มประสิทธิภาพของร่างกายในการละลายเกร็ดเลือด  ซึง่มกัเป็นสาเหตุ
ของโรคหวัใจ 
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3.  ชว่ยให้กล้ามเนือ้หวัใจแข็งแรงและสามารถสบูฉีดเลือดให้หมนุเวียน  พร้อมทัง้
ลดระดบัจงัหวะการเต้นของหวัใจให้เป็นปกต ิ ซึง่ชว่ยให้ร่างกายได้รับออกซิเจนมากขึน้ 

4.  ชว่ยเพิ่มขนาดกล้ามเนือ้  และไขมนัท่ีอยูร่ะหวา่งกล้ามเนือ้จะถกูยอ่ยสลายไป 

5.  ชว่ยให้กล้ามเนือ้แข็งแรง 

6.  ชว่ยคลายการยดึตงึของกล้ามเนือ้และเพิ่มความยืดหยุน่ให้กบัเส้นเอ็น  เอ็นยดึ
และข้อตอ่ตา่งๆ 

7.  ชว่ยยกระดบัเบต้าเอนดอร์ฟีน (Beta – Endorphin)  ซึง่ชว่ยระงบัความโศกเศร้า
เสียใจได้ชัว่คราว 

8.  ชว่ยยบัยัง้ความโกรธและความตงึเครียดจากงาน  ซึง่เป็นสาเหตสุ าคญัตอ่โรคหวัใจ 

9.  ชว่ยลดระดบัไขมนัในร่างกาย  ด้วยการเผาผลาญแคลอร่ี 

10.  ชว่ยชะลอความแก่  และนอนหลบัได้สนิท 

11.  ชว่ยให้ระบบประสาท  และอินซูลินท าหน้าท่ีอยา่งมีประสิทธิภาพ 

12.  ชว่ยป้องกนัปัญหาท้องผกู 

13.  ชว่ยให้ภาวะจิตใจต่ืนตวัและมีสมาธิดีขึน้ 

สรุปได้วา่  การออกก าลงักายมีประโยชน์ในด้านตา่งๆ ทัง้ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  
สงัคมและสตปัิญญา  การรู้จกัแบง่เวลาเพ่ือออกก าลงักายเป็นประจ าทกุวนัๆ ละ 20-30 นาที  ถือเป็น
ยาอายวุฒันะท่ีส าคญั  ท าให้มีสขุภาพ  คณุภาพชีวิตท่ีดี  มีอายยืุนสามารถประกอบกิจการงานตา่งๆ 
ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  

การกีฬาแหง่ประเทศไทย  ( 2537: 8 )  กลา่วถึงประโยชน์ของการออกก าลงักายมี
ดงัตอ่ไปนี ้

1.  การเจริญเตบิโต  การออกก าลงักายจะชว่ยให้เจริญอาหาร  การยอ่ย  และการ
ขบัถ่ายโดยเฉพาะในวยัเดก็  ดงันัน้  เดก็ท่ีมีการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจงึมีการเจริญเตบิโต
ดีกวา่เดก็ท่ีขาดการออกก าลงักาย 

2.  รูปร่างทรวดทรง  การออกก าลงักายสามารถป้องกนัและรักษาการเสียทรวดทรง
ได้  โดยการบริหารเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในสว่นท่ีต้องการ  และท าให้กล้ามเนือ้กระชบั 

3.  สขุภาพทัว่ไปเป็นท่ียอมรับกนัทัว่ไปวา่  การออกก าลงักายท าให้อวยัวะตา่งๆ  มี
การเจริญได้ดีทัง้ขนาด  รูปร่าง  และหน้าท่ีการท างาน  โอกาสของการเกิดโรคท่ีไมใ่ชโ่รคตดิเชือ้มีน้อย
มาก 
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4.  สมรรถภาพทางกาย  การออกก าลงักายสามารถสร้างสมรรถภาพทางกายใน
ทกุๆ ด้านด้วยการออกก าลงักายท่ีใช้สมรรถภาพทางกายด้านนัน้ 

5.  การป้องกนัโรค การออกก าลงักายสามารถป้องกนัโรคร้ายได้หลายชนิด โดยเฉพาะ
โรคท่ีเกิดจากการเส่ือมสภาพอวยัวะ  อนัเน่ืองมาจากการมีอายมุากขึน้ประกอบกบัปัจจยัอ่ืนๆ  ใน
ชีวิตประจ าวนั  เชน่  ความเครียด  การสบูบหุร่ี  การกินอาหารเกิน  โรคเหลา่นีไ้ด้แก่  โรคหลอดเลือด  
หวัใจเส่ือม  ความดนัโลหิตสงู  โรคอ้วน  โรคเบาหวาน  โรคข้อเส่ือมสภาพ  เป็นต้น 

6.  การรักษาโรคและการฟืน้ฟสูมรรถภาพโรคตา่งๆ ท่ีกลา่วมาในข้อ 5  หากเกิดขึน้
แล้วการจดัการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมจะชว่ยรักษาและฟืน้ฟสูภาพได้ 

จากความส าคญัและประโยชน์ของการออกก าลงักายท่ีผู้ เช่ียวชาญได้กลา่วไว้  จะเห็นได้
วา่มีประโยชน์ตอ่ร่างกายและจิตใจให้มีประสิทธิภาพในการท างาน  เน่ืองจากการออกก าลงักายหรือ
การเลน่กีฬามีความส าคญัตอ่การพฒันาบคุลากร  และสว่นรวมเป็นอยา่งมาก  

5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

5.1 งานวิจัยในต่างประเทศ 

บคัโคลา่ร์และสโตน ( Buccolar & Stone.  1975: 134 – 139)  ศกึษาเร่ืองผลของ
โปรแกรมการว่ิงเหยาะและถีบจกัรยานท่ีมีตอ่สมรรถภาพและบคุลิกภาพของคนสงูอายุ   โดยแบง่กลุม่
ตวัอยา่งเป็น 2 กลุม่  ศกึษากลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นเพศชาย 36 คน  อายรุะหวา่ง 60 – 89 ปี  กลุม่แรกฝึก
เดนิและวิ่งเหยาะ 16 คน  กลุม่ท่ี 2  ถีบจกัรยาน  ทัง้สองกลุม่ 14 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนัๆ ละ 20 -50 นาที  
ผู้ เข้ารับการทดสอบท าการทดสอบก่อนและหลงัการฝึกด้วยแบบวดัทางด้านบคุลิกภาพ 16 ลกัษณะ  
ของแคลเทล  รวมทัง้การวดัด้วยจกัรยาน  ผลการวิจยัพบวา่  ความสามารถในการจบัออกซิเจนสงูสดุ
เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  ความดนัโลหิตและน า้หนกัลดลงอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  ทัง้
สองกลุม่  สว่นเปอร์เซ็นต์ไขมนัร่างกายลดลงเฉพาะกลุม่ถีบจกัรยานหลงัจากการฝึก 14 สปัดาห์  กลุม่
ท่ีรับการฝึกถีบจกัรยานไมมี่การเปล่ียนแปลงทางด้านองค์ประกอบของบคุลิกภาพ  กลุม่เดนิวิ่งเหยาะมี
การสา่ยตวัลดลง และมีการควบคมุการวิ่งมากขึน้  เปรียบเทียบทัง้สองกลุม่หลงัการฝึก 14 สปัดาห์  
แสดงให้เห็นวา่กลุม่วิ่งเหยาะสรีระภาพทัง้สองกลุม่ไมแ่ตกตา่งกนัวิ่งแสดงให้เห็นวา่การฝึกทัง้สองแบบ
ให้ผลเหมือนกนั 

แอนน์  (ann. 1977: 6341 – A)  ท าการส ารวจความต้องการและความสนใจกิจกรรมท่ี
สามารถเลน่ได้ตลอดชีวิตของผู้สงูอายใุนภาคกลางของรัฐเทสเนสซ่ี ( Tennessee) จากการส ารวจ
กิจกรรมท่ีเลน่ตลอดชีวิต 36 ประเทศ  ได้แบง่ออกเป็น 3 ประเภท  โดยส ารวจจากผู้สงูอาย ุ 94 คน  ท่ีมี
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อายรุะหวา่ง 55 – 56 ปี  สิ่งท่ีส ารวจได้แก่  ความสนใจในกิจกรรม  การร่วมมือและสิ่งท่ีต้องการได้รับ
ฝึกเพิ่มเตมิ  ผลการวิจยัพบวา่   วิทยาลยั  มหาวิทยาลยั  และหนว่ยงานอ่ืนๆ  ท่ีเก่ียวข้องกบัการสอน
ควรจะมีการสง่เสริมและจดัการเก่ียวกบักิจกรรมตลอดชีวิตให้มากขึน้  เป็นการเตรียมความพร้อมให้
เดก็หรือเยาวชนให้เตบิโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีดีและมีความพร้อม  กีฬาประเภททีมไมค่วรตดัออกจากกิจกรรม
ของโรงเรียนรวมถึงกิจกรรมท่ีเลน่ได้ตลอดชีวิตอยา่งมีความสนกุสนานไปด้วยกนั 

คริสโตเฟอร์  (Christopher.  1977: 6431 – A)  ท าการศกึษาความต้องการและความ
สนใจในกิจกรรมท่ีสามารถเลน่ได้ตลอดชีวิตของผู้สงูอายใุนภาคกลางของรัฐเทนเนสซ่ี  จากการส ารวจ
กิจกรรมท่ีสามารถเลน่ได้ตลอดชีพ 30 ประเภท  โดยแบง่ออกเป็น 3 ประเภท  กลุม่ตวัอยา่งเป็น
ผู้สงูอาย ุ94 คน  ท่ีมีอายรุะหวา่ง 54 – 65 ปี  สิ่งท่ีส ารวจได้แก่  ความเอาใจใสใ่นกิจกรรม  การเข้าร่วม
กิจกรรม  และสิ่งท่ีต้องการท่ีจะได้รับการฝึกเพิ่ม  ผลการส ารวจปรากฏวา่  วิทยาลยั  มหาวิทยาลยั  
และหนว่ยงานอ่ืนๆ  ท่ีด าเนินงานเก่ียวกบัการสอนควรสง่เสริมและด าเนินการจดักิจกรรมท่ีสามารถเลน่
ได้ตลอดชีพให้กว้างขวาง  เพ่ือเป็นการสร้างเยาวชนให้เตบิโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีกระตือรือร้นและผู้สงูอายวุยั
ท่ีคลอ่งแคลว่ในวยัข้างหน้า  สว่นกีฬาประเภททีมไมค่วรคดัลอกจากกิจกรรมของโรงเรียนและกิจกรรม
ท่ีสามารถเลน่ได้ตลอดชีพและควรได้รับการสนบัสนนุไปพร้อมๆ กนั 

นนัธอกมาห์  (Nantogmah. 1982: 1080 – A)  ได้ท าการวิจยัเร่ืองโปรแกรมพลศกึษาท่ี
ใช้อยูใ่นชัน้มธัยมศกึษารัฐไอโอวา  ท่ีเป็นท่ีต้องการของนกัเรียนมธัยมศกึษาปีสดุท้าย  และได้รับการ
เสนอแนะโดยอาจารย์ในวิทยาลยัและมหาวิทยาลยัตา่งๆ ในรัฐไอโอวา  โดยใช้แบบสอบถามกบั
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีสดุท้าย  จ านวน  272 คน  และคณาจารย์  จ านวน 48 คน  ผลการวิจยัพบวา่
กิจกรรมท่ีจดักนัมากในโรงเรียนคือ  วอลเลย์บอล  ซอล์ฟบอล  และบาสเกตบอล  กิจกรรมท่ีนกัเรียน
ต้องการท่ีจะเน้นคือ  วอลเลย์บอล  ซอล์ฟบอล  และเทนนิส  กิจกรรมท่ีได้รับการสนบัสนนุจาก
คณาจารย์ในวิทยาลยัคือ  การว่ิงออกก าลงักาย  ยิมนาสตกิ  วา่ยน า้  เบสบอล  และแบดมินตนั  
นกัเรียนชอบกีฬาท่ีเป็นทีมมากกวา่กิจกรรมแบบอ่ืนๆ  สว่นคณาจารย์ของวิทยาลยัตา่งๆ  สนบัสนนุ
กีฬาท่ีเลน่ประเภทสว่นบคุคลมากกวา่กีฬาท่ีเลน่เป็นทีม  ทัง้นกัเรียนและคณาจารย์มีความเห็นวา่
โปรแกรมพลศกึษาท่ีบงัคบัเรียนควรจดัให้มีในระดบั 9  และ 10  นกัเรียนชอบให้ใช้แผนการเรียนแบบ
บงัคบัในชัน้ 11  และแบบเลือกเสรีในชัน้ 12  สว่นอาจารย์ในวิทยาลยัสนบัสนนุให้ใช้แผนการเรียน
บงัคบัเลือกในชัน้ 11 และ 12  

บทัเลอร์  (Butler. 1989: 1591 – A )  ท าการศกึษาเปรียบเทียบพฤตกิรรมการออกก าลงั
กายของนกัเรียนเอกพลศกึษากบันกัเรียนเอกชนอ่ืน  โดยใช้นกัศกึษาระดบัปริญญาตรีของ
มหาวิทยาลยัท่ีก าหนดให้วิชาพลศกึษาเป็นวิชาพืน้ฐาน  แยกเป็นวิชาเอกพลศกึษา 225 คน  นกัศกึษา
เอกอ่ืนท่ีไมใ่ชพ่ลศกึษา 549 คน  ผลปรากฏวา่  นกัศกึษาวิชาพลศกึษามีความต้องการในการเข้าร่วม
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กิจกรรมออกก าลงักายในระหวา่งเวลาวา่งมากกวา่นกัศกึษาวิชาอ่ืน  สว่นการไมเ่ข้าร่วมของนกัศกึษา
วิชาเอกพลศกึษามกัจะมีปัญหาในเร่ืองสภาพดนิฟ้าอากาศ  การเจ็บป่วย  บาดเจ็บหรือภารกิจท่ี
จ าเป็นต้องรับผิดชอบ  และกิจกรรมท่ีควรเพิ่มเติม่คือ แอโรบคิ ( Aerobic)  นอกจากนัน้เพศก็มีผลตอ่
การเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลงักายระหวา่งเวลาวา่ง 

โฮลบรูก (Holbrook.1992: 2735 – A) ท าการศกึษาความต้องการเร่งดว่น  และก าหนด
แผนเพื่อจดัสิ่งอ านวยความสะดวกในการสง่เสริมสขุภาพการเรียนพลศกึษา  นนัทนาการและโปรแกรม
การแขง่ขนักีฬา  โดยสง่แบบสอบถามไปยงักลุม่ตวัอยา่ง 94 คน  ซึง่แบง่ออกเป็น 3 กลุม่  ประกอบด้วย  
ผู้บริหารสถาบนั  ผู้อ านวยการส านกังานธรุการ  และสถาปนิก  ผลการศกึษาพบวา่  คณะกรรมการ
วางแผนของสถาบนัจะต้องการในรายละเอียดเพ่ือก าหนดแบง่สิ่งอ านวยความสะดวกได้อยา่งถกูต้อง  
จดัเพิ่มงบประมาณเพ่ือซอ่มแซมสิ่งอ านวยความสะดวก  จดัตัง้ศนูย์บริการเพ่ือประโยชน์ส าหรับการ
บ ารุงรักษาท่ีได้อยา่งมีประสิทธิผลการวางแผนและด าเนินการ 

มลูเลอร์ (Muller. 1993: 1688)  ได้ท าการวิจยัเก่ียวกบัผลกระทบของการออกก าลงักาย
ท่ีได้รับการแนะน าขึน้อยูก่บัการชมเชยตนเอง  จ าแนกออกเป็น 10 กลุม่  ตามสขุภาพและความฟิตของ
ร่างกาย  ผลการวิจยัพบวา่  นกัศกึษาชายและหญิงลดความอ้วนลง 41 %  ผู้หญิงลดลงจาก 12 %  
เป็น 11.9 %  ขณะท่ีผู้ชายลดลงจาก 19.5 %  เป็น 18.9 %  รูปแบบของการออกก าลงักายท่ีเป็น
ประโยชน์ตอ่ผู้ชายได้แก่  การเดนิ  การว่ิง  การวา่ยน า้  สว่นผู้หญิงได้แก่  การวา่ยน า้  การเต้นแอโรบกิ  
การเดนิ  การว่ิง  ขณะท่ีการฝึกเดนิรอบๆ จะเกิดผลกบันกัศกึษาชายและหญิง 

โจนส์ ; และไนส์ (Jones; & Nies.  1996: 151 – 158 )  ได้ศกึษาปัจจยัท่ีมีความส าคญั
ตอ่การออกก าลงักาย  ผลการศกึษาพบวา่  ความสะดวกในการออกก าลงักายเป็นปัจจยัท่ีส าคญัท่ี
สง่ผลตอ่การออกก าลงักายของสตรีได้แก่  สถานท่ี  อปุกรณ์ในการออกก าลงักาย  คา่ใช้จา่ยในการ
ออกก าลงักาย  เสือ้ผ้าท่ีสวมใสใ่นเวลาออกก าลงักาย  ซึง่สิ่งเหลา่นีห้ากไมมี่ความเหมาะสมหรือ
เอือ้อ านวยตอ่ความสะดวกในการออกก าลงักายจะก่อให้เกิดความยุง่ยากและขาดความมัน่ใจ 

ยามากชูิ ; และโอกาเดะ (Yamaguchi ; & Okada. 1998 )  ได้ท าการศกึษาเก่ียวกบัการ
เข้าร่วมเป็นสมาชิกกบัศนูย์สขุภาพตามการรับรู้ของผู้ใช้บริการ  โดยวตัถปุระสงค์ของการวิจยัครัง้นีก็้
เพ่ือตรวจสอบปัจจยัในการเข้าร่วมเป็นสมาชิกของศนูย์สขุภาพตามการรับรู้ของผู้ใช้บริการ  ปัจจยั
ตา่งๆ คือ  ความพงึพอใจในอปุกรณ์  สถานท่ีและสิ่งอ านวยความสะดวก  พบวา่  แม้วา่การมีสว่นร่วม
ในกิจกรรมกีฬาและการออกก าลงักายจะเพิ่มมากขึน้ตอ่ความตัง้ใจท่ีจะเข้าร่วมกบัโปรแกรมกีฬายงัมี
น้อย 
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ยาน  (วฒันา สทุธิพนัธุ์ . 2548: 57 ; อ้างอิงจาก Yan. 1999 : Unpaged)  ได้ศกึษาการ
ออกก าลงักายในนกัศกึษาหญิงในประเทศจีน  ผลการวิจยัพบวา่  การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงั
กายมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมการออกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ การรับรู้
อปุสรรคด้านสภาพแวดล้อมของการออกก าลงักายมีคะแนนสงู  โดยเฉพาะด้านขาดแคลนสถานท่ี  
และสถานท่ีส าหรับการออกก าลงักายอยูไ่กล  ไมมี่ความสะดวกหรือขาดสิ่งอ านวยความสะดวกในการ
ออกก าลงักาย 

เจฟฟี ; และคนอ่ืนๆ  (มารุต  ค า้จนุ.  2548 : 19 ; อ้างอิงจาก Jaffee; et al. 1999:215-
218)  ได้ศกึษาอปุสรรคในการออกก าลงักายของพยาบาล  ผลการศกึษาพบวา่  กลุม่ตวัอยา่งมี
อปุสรรคในการออกก าลงักาย  เน่ืองจากร่างกายเหน่ือยมากและร่างกายขาดพลงังาน  วิชาชีพ
พยาบาลลกัษณะการท างานเป็นผลดั  หมนุเวียนกนัเพ่ือให้บริการผู้ ป่วยตลอด 24 ชัว่โมง  ต้องขึน้
ปฏิบตังิานในวนัหยดุเสาร์ – อาทิตย์ด้วย  จงึท าให้พยาบาลต้องปรับตวักบัการนอนใหม ่ และพยาบาล
บางรายต้องรับภาระงานท่ีหนกักวา่เดมิ  เน่ืองจากปัญหาการขาดแคลนพยาบาล  เป็นผลให้พยาบาล
ต้องปฏิบตังิานมากกวา่ปกต ิ ท าให้ร่างกายทรุดโทรม  อนัอาจสง่ผลตอ่ความพร้อมของร่างกายในการ
ปฏิบตัพิฤตกิรรมการออกก าลงักาย 

ลิลล่ีควิสท์ (Lilyquist.  2005:Online)  ได้ศกึษาการวดัแรงกระตุ้นในการออกก าลงักาย : 
ความแตกตา่งระหวา่งบคุคล ซึง่มีอตัราถ่ีของการออกก าลงักายแตกตา่งกนั  วตัถปุระสงค์ของ
การศกึษาในครัง้นี ้ เพ่ือศกึษาความแตกตา่งของผู้ใหญ่ท่ีได้รับการกระตุ้นให้ออกก าลงักายกบัผู้ ท่ีออก
ก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ  กลุม่ทดลองคือ  ผู้ใหญ่  จ านวน 129 คน  ซึง่มีการออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอ  ออกก าลงักายเป็นครัง้คราว  และไมเ่คยออกก าลงักายเลย  วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้แบบวดั  
Exercise Motivation Inventory-2 (EMI-2)  และแบบส ารวจ (Demographic survey)  โดยน ามาใช้ 6 
ใน 14 ข้อ ของแบบวดั EMI-2  ทัง้นีเ้พราะข้อมลูในสว่นท่ีเลือกมานีต้รงกบัวตัถปุระสงค์ของการวิจยั  
จากการศกึษาพบวา่  ความท้าทาย  ความสนกุสนาน  การมีชีวิตใหม ่ การควบคมุน า้หนกั  และการ
ยอมรับทางสงัคมระหวา่งกลุม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  กลุม่ท่ีออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอจะมีคะแนนสงูกวา่กลุม่ท่ีออกก าลงักายเป็นครัง้คราว  และกลุม่ท่ีไมเ่คยออกก าลงักายเลย  
อยา่งไรก็ตามข้อมลูท่ีได้รับไมส่ามารถสะท้อนให้เห็นถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งการกระตุ้นให้ออกก าลงั
กายกบัอตัราถ่ีของการออกก าลงักาย 

5.2 งานวิจัยในประเทศ 

จีราวจัน์  จนัทสิทธ์ิ  (2540: บทคดัยอ่)  ได้ท าการศกึษาเร่ืองความต้องการการจดับริการ
ด้านการออกก าลงักายและกิจกรรมนนัทนาการของประชาชนในเขตเทศบาลภาคเหนือ  ได้สง่
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แบบสอบถามไปให้ประชาชนในเขตเทศบาล  ระดบัชัน้ท่ี 1 – 5  จ านวน 5 เทศบาล  จ านวน 460 คน 
ซึง่ได้มาโดยการสุม่แบบหลายขัน้ตอน (Stratified Random Sampling) ผลการวิจยัพบวา่ 

1.  ประชากรในเขตเทศบาลภาคเหนือมีความต้องการการจดับริการด้านการออก
ก าลงักายและกิจกรรมนนัทนาการของประชาชนในเขตเทศบาลภาคเหนือ  โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง
และมีความต้องการในระดบัมาก 2 ด้าน  คือ  ด้านสถานท่ี  อปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก  และ
ด้านบคุลากรผู้ให้บริการ 

2.  ประชากรแตล่ะชัน้ของเทศบาลภาคเหนือมีความต้องการการจดับริการการออก
ก าลงักายและกิจกรรมนนัทนาการในแตล่ะด้านแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .01 

3.  ประชากรเพศชาย  เพศหญิง  ของเทศบาลภาคเหนือ มีความต้องการการจดัการ
บริการด้านการออกก าลงักายและกิจกรรมนนัทนาการไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัของสถิติ
ท่ีระดบั .01  รวม 6 ด้าน  คือ  สถานท่ี  อปุกรณ์สิ่งอ านวยความสะดวก   ด้านบคุลากร  ผู้ให้บริการ  
ด้านงบประมาณ  ด้านวิชาการท่ีเก่ียวข้องกบัการออกก าลงักายและกิจกรรมนนัทนาการ  ด้านประเภท
ของกิจกรรมการออกก าลงักายและกิจกรรมนนัทนาการ  และด้านชว่งเวลาของการออกก าลงักายและ
กิจกรรมนนัทนาการ  ส าหรับรูปแบบของกิจกรรมประชาชนเพศชายและหญิงมีความต้องการแตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัของสถิตท่ีิระดบั .01 

หงษ์ทอง  ประนดัศรี  ( 2546: บทคดัยอ่)  ได้ท าการวิจยัเร่ืองสภาพและความต้องการ
การออกก าลงักายของนกัเรียนขยายโอกาสทางการศกึษาในจงัหวดัมหาสารคาม  ปีการศกึษา 2546  
โดยมีจดุมุง่หมายเพ่ือการศกึษาสภาพและความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนในโรงเรียน
ขยายโอกาสทางการศกึษาในจงัหวดัมหาสารคาม  ปีการศกึษา 2546  กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนใน
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศกึษาในจงัหวดัมหาสารคาม  ปีการศกึษา 2546  จากนกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาปีท่ี 1 – 3  จ านวน 390 คน  ก าหนดกลุม่ตวัอยา่งโดยการเปรียบเทียบตารางเครจซ่ี และ
มอร์แกน  โดยวิธีการสุม่แบบหลายขัน้ตอน  เป็นชาย 195 คน  เคร่ืองมือท่ีใช้เป็นแบบสอบถามสภาพ
และความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนในโรงเรียนขยายโอกาสทางการศกึษาในจงัหวดั
มหาสารคาม  ปีการศกึษา 2546  วิเคราะห์ข้อมลูโดยการแจกแจงความถ่ี  คดิเป็นร้อยละและน าเสนอ
ในรูปแบบของตารางความเรียง  ผลการวิจยัพบวา่  

1.  สภาพความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนในโรงเรียนขยายโอกาสทาง
การศกึษาในจงัหวดัมหาสารคาม  ปีการศกึษา 2546  เพศชายและเพศหญิง  พบวา่  สภาพความเป็น
จริงด้านสถานท่ีมีความเพียงพอและมาตรฐาน  ยกเว้นแตส่ถานท่ีออกก าลงักายในร่มและห้องเปล่ียน
เคร่ืองแตง่กายยงัไมเ่พียงพอ  ด้านบคุลากรมีความรู้ความสามารถและมนษุย์สมัพนัธ์ดี  มีร่างกาย
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แข็งแรง  แตย่งัขาดพยาบาล  พนกังานดแูลความสะอาด  และเจ้าหน้าท่ีรักษาความปลอดภยั  ด้าน
กิจกรรมการออกก าลงักายมีความเหมาะสม  มีการออกก าลงักายโดยการเลน่ฟตุบอล  วอลเลย์บอล  
ตะกร้อ  เต้นแอโรบคิ  การเดนิวิ่งเพื่อสขุภาพ  การเลน่เกมเบด็เตล็ด  การเลน่เปตอง  ยงัขาดการเลน่
แบดมินตนั  ด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกได้มาตรฐานและทนัสมยั  มีการตรวจสอบก่อน
การใช้งานแตไ่มเ่พียงพอ 

2.  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนโรงเรียนขยายโอกาสทางการศกึษา
ในจงัหวดัมหาสารคาม  ปีการศกึษา 2546  เพศชายและเพศหญิง  พบวา่  ความต้องการด้านสถานท่ี  
ด้านบคุลากร  ด้านกิจกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัสงู  ยกเว้นด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความ
สะดวกอยูใ่นระดบัปานกลาง 

ชชัวาลย์  ภาคใหม ่ ( 2547: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาสภาพและความต้องการการออกก าลงั
กายของเยาวชนและประชาชนในเขตเทศบาล  อ าเภอเมือง  จงัหวดัชยัภมูิ  ปี พ .ศ.2547  กลุม่ตวัอยา่ง
ท่ีใช้ในการการศกึษาครัง้นี ้ เป็นเยาวชนและประชาชนท่ีอาศยัอยูใ่นเขตเทศบาล  อ าเภอเมือง  จงัหวดั
ชยัภมูิ  ปี พ.ศ.2547  ท่ีมาออกก าลงักาย  ณ สวนสาธารณะจงัหวดัชยัภมูิ  สวนสาธารณะหนองปลาเฒา่  
วิทยาลยัพลศกึษาจงัหวดัชยัภมูิ  วิทยาลยัเทคนิคชยัภมูิ  โรงเรียนชยัภมูิภกัดีชมุพล  และโรงเรียนสตรี
ชยัภมูิ  จ านวน 400 คน  ใช้วิธีการสุม่แบบแบง่ชัน้  และก าหนดขนาดของกลุม่ตวัอยา่งโดยใช้ตาราง
ส าเร็จรูปของเครจซ่ีและมอร์แกน  เก็บรวบรวมข้อมลูโดยใช้แบบสอบถาม  และน ามาวิเคราะห์ผล  
น าเสนอในรูปตารางและความเรียง  ผลการศกึษาพบวา่ 

1.  เยาวชนและประชาชนในเขตเทศบาล  อ าเภอเมือง  จงัหวดัชยัภมูิ ปี พ .ศ.2547 
ท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่งเป็นเพศชาย  จ านวน 200 คน  คดิเป็นร้อยละ 50.0  และเป็นเพศหญิง  จ านวน 200 
คน  คดิเป็นร้อยละ 50.0  จ าแนกตามอาย ุ 15 – 25  จ านวน 220 คน  คดิเป็นร้อยละ 55.0  และอาย ุ
26 ปีขึน้ไป  จ านวน 180 คน  คดิเป็นร้อยละ 45.0 

2.  สภาพการออกก าลงักายของเยาวชนและประชาชนในเขตเทศบาล  อ าเภอเมือง  
จงัหวดัชยัภมูิ  ปี พ.ศ.2547  ด้านสถานท่ีมีสภาพเป็นจริงท่ีเหมาะสมโดยรวม  เพศชาย  คดิเป็นร้อยละ 
59.9  เพศหญิง  คดิเป็นร้อยละ 61.8  อายรุะหวา่ง 15 – 25 ปี  คดิเป็นร้อยละ 61.8  อายรุะหวา่ง 15 – 
25 ปี  คดิเป็นร้อยละ 52.1  อายตุัง้แต ่ 26 ขึน้ไป  คดิเป็นร้อยละ 65.9  ด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวย
ความสะดวกมีสภาพเป็นจริงท่ีเหมาะสมโดยรวมเพศชาย  คดิเป็นร้อยละ 62.4  เพศหญิง  คดิเป็นร้อยละ 
62-6  อายรุะหวา่ง 15 – 25 ปี  คดิเป็นร้อยละ 57.6  อายตุัง้แต ่26 ปีขึน้ไป  คดิเป็นร้อยละ 64.3 

3.  ความต้องการการออกก าลงักายของเยาวชนและประชาชนในเขตเทศบาล  
อ าเภอเมือง  จงัหวดัชยัภมูิ  ปี พ.ศ.2547 เพศชายมีความต้องการชนิดกีฬาฟตุบอลมากท่ีสดุ  เพศหญิง
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มีความต้องการชนิดกีฬาการเต้นแอโรบคิด้านซ์มากท่ีสดุ  อายรุะหวา่ง 15 -25 ปี  มีความต้องการชนิด
กีฬาฟตุบอลมากท่ีสดุ  มีอายตุัง้แต ่ 26 ปีขึน้ไป  มีความต้องการชนิดกีฬาการแต้นแอโรบคิด้านซ์มาก
ท่ีสดุ   

สรุป  จากการศกึษาผลการวิจยัทัง้ตา่งประเทศและในประเทศดงักลา่วข้างต้นโดยรวมจะเห็น
ได้วา่การออกก าลงักายเหมาะสมกบัทกุเพศ  ทกุวยั   ขึน้อยูก่บัสภาพร่างกายความต้องการ   ความ
สนใจของแตล่ะบคุคล   โดยผู้ ท่ีมาออกก าลงักายจะมีความต้องการในด้านตา่งๆ แตกตา่งกนั   เชน่   
ต้องการด้านสถานท่ี  อปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก  ด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย  เป็นต้น 
ดงันัน้ผู้วิจยัจงึมีความสนใจท่ีจะศกึษาสภาพและความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนระดบัชัน้
มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  วา่ต้องการอะไรบ้างในการออกก าลงักาย   
เพ่ือน าข้อมลูท่ีได้มาเป็นแนวทางให้กบัโรงเรียนท่ีเก่ียวข้องน าไปปรับปรุงพฒันา   และสนบัสนนุการ
ออกก าลงักายของนกัเรียน   โดยศกึษาค้นคว้าจากต ารา  เอกสารงานวิจยัตา่งประเทศและในประเทศ  
รวมทัง้สอบถามผู้ เช่ียวชาญเป็นแนวทางในการท าวิจยัครัง้นี ้



 

บทที่ 3 
วธีิด าเนินการวจิัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ ผู้วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี  ้
1.  การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 
2.  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
3.  การเก็บรวบรวมข้อมลู 
4.  การจดักระท าและการวิเคราะห์ข้อมลู 

1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัคือ  นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ใน

เขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  จ านวน 5 โรงเรียน  รวมทัง้สิน้ 4,708 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีไ้ด้แก่  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น   โรงเรียนสาธิต  

ในเขตกรุงเทพมหานคร  ก าหนดกลุม่ตวัอยา่งโดยการเทียบตารางของ เครจซ่ีและมอร์แกน  
(เทเวศร์  พิริยะพฤนท์.   2545: 128; อ้างอิงจาก  Krejcie;  & Morgan.)  ได้กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 357 
คน  แตใ่นการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัใช้กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 360 คน  แบง่เป็นนกัเรียนชาย 180 คน  นกัเรียน
หญิง 180 คน  แล้วน ามาแยกเป็น 5 โรงเรียน  โรงเรียนละ  72 คน  โดยใช้วิธีเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบ
แบง่ชัน้ (Stratified Random Sampling)  ดงัรายละเอียดในตาราง 1  และตาราง 2 

ตาราง 1  จ านวนประชากร 
 

ช่ือโรงเรียน 
จ านวน
ประชากร 

ชาย หญิง 

โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร       841 377 464 
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ปทมุวนั   1,046 462 584 
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัรามค าแหง   1,224 632 592 
โรงเรียนสาธิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั       750 367 383 
โรงเรียนสาธิตแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์      847 450 397 

รวม 4,708  2,288  2,420 
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ตาราง 2  จ านวนกลุม่ตวัอยา่งจ าแนกตามโรงเรียนและเพศ  
 

ช่ือโรงเรียน 
จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 

ม.1 ม.2 ม.3 รวม 
ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 

ร.ร สาธิต มศว ประสานมิตร 12 12 12 12 12 12 72 
ร.ร สาธิต มศว ปทมุวนั   12 12 12 12 12 12 72 
ร.ร สาธิตมหาวิทยาลยัรามค าแหง  12 12 12 12 12 12 72 
ร.ร สาธิตจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  12 12 12 12 12 12 72 
ร.ร สาธิตแหง่มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์   12 12 12 12 12 12 72 

รวม 60 60 60 60 60 60    360 

2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูในการวิจยัครัง้นีมี้ 2 ลกัษณะ  คือ 

1.  แบบสมัภาษณ์ ( Interview)  สภาพของโรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  
ประกอบด้วย  ด้านสถานท่ี  ด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก  ด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย   
ด้านบคุลากร 

2.  การใช้แบบสอบถามท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้เฉพาะแบง่ออกเป็น 3 ตอน  ดงันี ้

ตอนท่ี 1  เป็นแบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป  สถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม  มี
ลกัษณะเป็นแบบตรวจค าตอบ (Check List) 

ตอนท่ี 2  เป็นข้อค าถามเพ่ือสอบ ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนต้นปีท่ี 1- 3  แบง่ออกเป็น 4 ด้าน  เป็นมาตราสว่นประมาณ  (Rating Scale) 5 ระดบั  
คือ  เห็นด้วยมากท่ีสดุ  เห็นด้วยมาก  เห็นด้วยปานกลาง  เห็นด้วยน้อยท่ีสดุ  ซึง่ประกอบไปด้วยด้าน
ตา่งๆ  ดงัตอ่ไปนี ้

  1.  ด้านสถานท่ี 
2.  ด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก 
3.  ด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย 
4.  ด้านบคุลากร 

ตอนท่ี 3  ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ มีลกัษณะเป็นปลายเปิด (Open–Ended Questionnaires) 
เพ่ือให้นกัเรียนได้แสดงความคดิเห็นหรือข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิ 
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ขัน้ตอนการสร้างเคร่ืองมือ 

โดยวิธีด าเนินงานแบง่ออกเป็น 4 ขัน้ตอน  ดงันี ้

ขัน้ตอนท่ี 1  ศกึษาเอกสาร  ต ารา  บทความ  วารสาร  และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง  เพ่ือ
รวบรวมข้อมลูรายละเอียดตา่งๆ เก่ียวกบัการจดัการเรียนรู้วิชาพลศกึษา 

ขัน้ตอนท่ี 2  สร้างแบบสอบถามตามกรอบแนวคดิท่ีได้จากการศกึษาค้นคว้า 

ขัน้ตอนท่ี 3  น าแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแล้วเสนอผู้ เช่ียวชาญ  จ านวน 5 ทา่น  เพ่ือ
ตรวจสอบคณุภาพเคร่ืองมือด้านความเท่ียงตรงตามเนือ้หา  ภาษาท่ีใช้  และข้อเสนอแนะตา่งๆ 

ขัน้ตอนท่ี 4  ปรับปรุงอีกครัง้แล้วน าไปทดลองใช้เพ่ือหาคณุภาพของแบบสอบถาม 

การหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

น าแบบสอบถามท่ีแก้ไขโดยผา่นความเห็นชอบของผู้ เช่ียวชาญไปทดลองใช้ ( Try Out) 
กบันกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3  โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร   

(ฝ่ายมธัยม)   ปีการศกึษา 2554  จ านวน 30 คน  ซึง่มีลกัษณะธรรมชาตใิกล้เคียงกบักลุม่เป้าหมาย  
และน าผลการตอบแบบสอบถามมาวิเคราะห์เพ่ือหาความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม  โดยหาคา่
สมัประสิทธ์ิแอลฟา  ตามวิธีของครอนบาค (Cronbach)  ได้คา่ความเช่ือมัน่เทา่กบั 0.96 

เกณฑ์การให้คะแนน 

โดยให้คะแนนตามน า้หนกัความส าคญัจากมากไปน้อยดงันี  ้

มากท่ีสดุ 5   คะแนน   หมายถึง      มีความต้องการมากท่ีสดุ  

มาก              4   คะแนน หมายถึง      มีความต้องการมาก  

ปานกลาง      3   คะแนน  หมายถึง      มีความต้องการปานกลาง  

น้อย  2   คะแนน  หมายถึง      มีความต้องการน้อย  

น้อยท่ีสดุ       1   คะแนน  หมายถึง      มีความต้องการน้อยท่ีสดุ  

คา่เฉล่ียแบง่ออกเป็น 5 ระดบั  โดยมีเกณฑ์ดงันี ้ (ชศูรี  วงศ์รัตน.  2550:69) 

4.50 - 5.00 หมายถึง    ต้องการมากท่ีสดุ 

3.50 - 4.49 หมายถึง    ต้องการมาก  

2.50 - 3.49 หมายถึง    ต้องการปานกลาง  

1.50 - 2.49 หมายถึง    ต้องการน้อย  

1.00 - 1.49 หมายถึง    ต้องการน้อยท่ีสดุ 



 

 

29 

 
 

3. การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจยัมีขัน้ตอนการเก็บรวบรวมข้อมลูดงันี  ้

1.  ขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั  มหาวิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ถึงผู้อ านวยการ
โรงเรียนกลุม่ตวัอยา่งท่ีจะศกึษา  เพ่ือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมลู 

2.  ผู้วิจยัด าเนินการเก็บข้อมลูด้วยตนเอง 

3.  น าแบบสอบถามท่ีได้รับคืนมาตรวจสอบความสมบรูณ์ถกูต้อง  แล้วน าไปด าเนินการ
วิเคราะห์ข้อมลูตอ่ไปนี ้

4. การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 

น าข้อมลูท่ีได้จากแบบสอบถามความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนโรงเรียนสาธิต  
ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  มาตรวจให้คะแนนและท าการวิเคราะห์ทางสถิตดิงันี ้

1.  น าข้อมลูท่ีได้จากการตอบแบบสอบถาม  ตอนท่ี 1  มาแจกแจงความถ่ี  หาคา่ร้อยละ  
และน าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

2.  น าข้อมลูท่ีได้จากการตอบแบบสอบถาม ตอนท่ี 2  มาแจกแจงความถ่ี   หาคา่ร้อยละ  
ในกลุม่รวม  จ าแนกตามเพศและระดบัชัน้  น าเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  

3.  น าข้อมลูตอนท่ี 3  มาสรุปแล้วน าเสนอในรูปความเรียง 



 

บทที่ 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมลูครัง้นี ้ ผู้วิจยัได้ก าหนดสญัลกัษณ์ตา่งๆ  แทนความหมายดงัตอ่ไปนี ้ 

n  แทน จ านวนกลุม่ตวัอยา่ง  

x  แทน คา่เฉล่ีย ( Mean) 

S.D. แทน คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

t  แทน คา่สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบที 

F  แทน คา่สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบเอฟ (F-Distribution) 

df  แทน ชัน้แหง่ความอิสระ (Degree of Freedom) 

SS     แทน  ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนก าลงัสอง (Sum of square) 

MS แทน คา่เฉล่ียของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนก าลงัสอง (Mean of Square) 

p  แทน  ความนา่จะเป็น (Probability) 

*  แทน  มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจยัด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลูตามขัน้ตอนดงันี  ้

1.  น าข้อมลูตอนท่ี 1  ข้อมลูทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  มาแจกแจงความถ่ี  และหา
คา่ร้อยละ  

2.  น าข้อมลูตอนท่ี 2  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  
โรงเรียนสาธิต  สงักดัส านกังานคณะกรรมการอดุมศกึษา  ในเขตกรุงเทพมหานคร   ปีการศกึษา 2554  
มาหาคา่เฉล่ีย  สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และแปลความหมายจากคา่เฉล่ียเป็นระดบัความต้องการตาม
เกณฑ์ดงันี ้
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การแปลความหมายจากคา่เฉล่ียเป็นระดบัความต้องการ  (ชศูรี  วงศ์รัตนะ.  2550 :  
69) 

  4.50 - 5.00 หมายถึง    ต้องการมากท่ีสดุ 

 3.50 - 4.49 หมายถึง    ต้องการมาก  

 2.50 - 3.49 หมายถึง    ต้องการปานกลาง  

 1.50 - 2.49 หมายถึง    ต้องการน้อย  

 1.00 - 1.49 หมายถึง    ต้องการน้อยท่ีสดุ 

3.  เปรียบเทียบคา่เฉล่ียความต้องการการออกก าลงักายระหวา่งนกัเรียนชายกบันกัเรียน
หญิง  โดยใช้สถิตทีิ (t – test Independent) 

4.  เปรียบเทียบความต้องการการออกก าลงักายระหวา่งนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น
ปีท่ี 1,  2  และ  3  โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One- Way Analysis of Variance)  ถ้าพบ
ความแตกตา่งจะเปรียบเทียบคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีของแอลเอสดี (LSD’s Method) 

5.  น าข้อมลูตอนท่ี 3  มาสรุป  แล้วน าเสนอเป็นรายด้าน 

6.  ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 

7.  น าเสนอข้อมลูตอนท่ี 1  และ  2  ในรูปตารางประกอบความเรียง 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

แบบสัมภาษณ์สภาพการออกก าลงักายโดยรวมของนกัเรียนโรงเรียนสาธิต 
ส าหรับสภาพการออกก าลงักายของนกัเรียนโรงเรียนสาธิตโดยรวม  นกัเรียนสว่นใหญ่ยงั

ออกก าลงักายไมส่ม ่าเสมอ  คือออกก าลงักายบ้างเป็นบางครัง้และบางชว่งท่ีมีกิจกรรม  เชน่  การแขง่ขนั
ฟตุซอลห้อง  กีฬาสี  วิ่งการกศุล  แตถ้่าไมมี่กิจกรรมเหลา่นี ้ สว่นใหญ่นกัเรียนจะให้ความส าคญัไปกบั
การเรียนพิเศษมากกวา่  มีนกัเรียนจ านวนน้อยมากท่ีจะเลน่กีฬาในเวลาวา่ง  การออกก าลงักายสว่นใหญ่
ของนกัเรียนไมไ่ด้เกิดจากความสมคัรใจหรือตัง้ใจออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ  แตเ่ป็นการออกก าลงักาย
ท่ีเป็นโปรแกรมบงัคบัจากการเรียน  เชน่ ในวิชาพละศกึษา   และกลุม่นกักีฬาของโรงเรียนเทา่นัน้ 

นโยบาย  การสนบัสนนุและสง่เสริมของโรงเรียนท่ีเก่ียวกบัการออกก าลงักายในโรงเรียน
สาธิต  โดยทัว่ไปจะมีการก าหนดวิชาพลศกึษาไว้เพียง 1 คาบ/สปัดาห์  ซึง่นบัวา่น้อยมากทางกลุม่สาระ
การเรียนรู้พลศกึษาจงึแก้ไขปัญหาโดยมีกิจกรรมเสริม  เชน่  บางโรงเรียนนกัเรียนต้องมีสมดุบนัทกึการ
ออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพให้นกัเรียนออกก าลงักายนอกเวลาเรียน  (สว่นใหญ่จะเป็นหลงัเลิกเรียน)  
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แล้วอาจารย์กลุม่สาระการเรียนรู้พลศกึษาจะเซ็นรับรองการออกก าลงักายให้ โดยมีระยะเวลาคือสิน้สดุ
ภาคเรียนนกัเรียนจะต้องน าสง่เพ่ือให้คะแนน  เป็นต้น  สว่นการสนบัสนนุสง่เสริมด้านการออกก าลงักาย
ของนกัเรียนนัน้ยงัถือวา่น้อยอยู ่เพราะโรงเรียนจะเน้นในด้านวิชาการมากกวา่ 

1.  น าข้อมลูตอนท่ี 1  ข้อมลูทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถามมาแจกแจงความถ่ี  และหาคา่
ร้อยละ 

ตาราง 3  สถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

ตัวแปรที่ศึกษา ความถี่ ร้อยละ 
เพศ   

 ชาย 180 50.00 

 หญิง 180 50.00 

รวม 360 100.00 

ระดบัชัน้   

 มธัยมศกึษาปีท่ี 1 120 33.33 

 มธัยมศกึษาปีท่ี 2 120 33.33 

 มธัยมศกึษาปีท่ี 3 120 33.33 

รวม 360 100.00 

 

จากตาราง 3  แสดงวา่  กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต   

ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ทัง้สิน้ 360 คน  ประกอบด้วย  นกัเรียนมธัยมศกึษาต้อนต้น 
ปีท่ี 1,  2  และ  3  ระดบัชัน้ละ 120 คน  (ร้อยละ 33.33)   ซึง่แยกเป็นนกัเรียนชาย 180 คน (ร้อยละ 
50) และนกัเรียนหญิงเทา่กนัคือ 180 คน (ร้อยละ 50) 

2.  น าข้อมลูตอนท่ี 2  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น   
โรงเรียนสาธิต  สงักดัส านกังานคณะกรรมการอดุมศกึษาในเขตกรุงเทพมหานคร   ปีการศกึษา 2554  

มาหาคา่เฉล่ีย  สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และแปลความหมายจากคา่เฉล่ียเป็นระดบัความต้องการ  
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ตาราง 4  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น โรงเรียนสาธิต  ในเขต
กรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  (n = 360) 
 

รายการ x  S.D. ระดับ 

1. ด้านสถานท่ี 4.19 0.61 มาก 

2. ด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก 4.19 0.57 มาก 

3. ด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย 3.74 0.70 มาก 

4. ด้านบคุลากร 4.17 0.63 มาก 

รวม 4.07 0.50 มาก 

 

จากตาราง 4  แสดงวา่  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาต้อนต้น  
โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554   โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก  

( x  = 4.07, S.D. = 0.50) 

ตาราง 5  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขต
กรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านสถานท่ี  (n = 360) 

 
ความต้องการ x  S.D. ระดับ 

1. ควรมีสถานท่ีออกก าลงักายในร่ม 4.19 0.80 มาก 
2. สถานท่ีออกก าลงักายควรมีห้องน า้ห้องสขุาท่ีสะอาดได้สดัสว่น  4.27 0.88 มาก 
3. สถานท่ีออกก าลงักายควรมีท่ีนัง่พกัผอ่นอยา่งเพียงพอ 4.24 0.82 มาก 
4. สถานท่ีออกก าลงักายมีน า้ด่ืม 4.30 0.93 มาก 
5. มีห้องพยาบาลส าหรับผู้บาดเจ็บจากการออกก าลงักาย  4.00 0.87 มาก 
6. สถานท่ีออกก าลงักายมีห้องเปล่ียนเสือ้ผ้าและตู้เก็บของให้บริการ  4.00 1.02 มาก 
7. สถานท่ีออกก าลงักายมีความปลอดภยั 4.32 0.84 มาก 
8. สถานท่ีออกก าลงักายควรมีห้องให้ความรู้ด้านการออกก าลงักาย  3.76 1.03 มาก 
9. สถานท่ีออกก าลงักายท่ีได้มาตรฐาน 4.46 0.71 มาก 
10. สถานท่ีออกก าลงักายมีแสงสวา่งเพียงพอ 4.34 0.79 มาก 

 รวม 4.19 0.61 มาก 
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จากตาราง 5  แสดงวา่  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  
โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านสถานท่ี   โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก    
( x  = 4.19,  S.D. = 0.61)  เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบวา่  มีความต้องการอยูใ่นระดบัมากทกุข้อ  
และข้อท่ีมีคา่เฉล่ียความต้องการมากท่ีสดุ 3  อนัดบัแรกคือ  สถานท่ีออกก าลงักายท่ีได้มาตรฐาน    
( x  = 4.46,  S.D. = 0.71)  สถานท่ีออกก าลงักายมีแสงสวา่งเพียงพอ  ( x  = 4.34,  S.D. = 0.79)  
และ สถานท่ีออกก าลงักายมีความปลอดภยั ( x  = 4.32,  S.D. = 0.84)  ตามล าดบั 

ตาราง 6  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขต
กรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก  (n = 360) 

 
ความต้องการ x  S.D. ระดับ 

1. มีอปุกรณ์ท่ีได้มาตรฐานไว้ให้บริการ 4.34 0.75 มาก 
2. มีอปุกรณ์ออกก าลงักายมีจ านวนเพียงพอ 4.29 0.78 มาก 
3. อปุกรณ์การออกก าลงักายมีความปลอดภยั  4.32 0.84 มาก 
4. สถานท่ีออกก าลงักายมีท่ีนัง่ส าหรับผู้ชมเป็นสดัสว่น 3.89 0.96 มาก 
5. มีบริการจ าหนา่ยอาหาร และเคร่ืองดื่มใกล้สถานท่ีออกก าลงักาย  4.15 0.99 มาก 
6. ต้องการเปิดใช้โรงพลศกึษานอกเวลาเรียน 4.01 0.95 มาก 
7. ต้องการให้มีเคร่ืองชัง่น า้หนกัและท่ีวดัสว่นสงูอยูป่ระจ าห้องออกก าลงักาย  4.01 0.88 มาก 
8. ต้องการให้มีห้องน า้และห้องอาบน า้อยูใ่นบริเวณท่ีออกก าลงักาย  4.29 0.80 มาก 
9. ต้องการให้มีตู้ เก็บของไว้บริการ 4.28 0.86 มาก 

10. ประเภทของอปุกรณ์ให้เลือกใช้ตามความต้องการ  4.35 0.76 มาก 
 รวม 4.19 0.57 มาก 

 

จากตาราง 6  แสดงวา่  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  
โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก  
โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก ( x  = 4.19,  S.D. = 0.57)  เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบวา่  มีความต้องการ
อยูใ่นระดบัมากทกุข้อ  และข้อท่ีมีคา่เฉล่ียความต้องการมากท่ีสดุ 3 อนัดบัแรก  คือ  ประเภทของ
อปุกรณ์ให้เลือกใช้ตามความต้องการอยา่งเพียงพอ ( x  = 4.35,  S.D. = 0.75),  มีอปุกรณ์ท่ีได้
มาตรฐานไว้ให้บริการ ( x  = 4.34,  S.D. = 0.75)  และอปุกรณ์การออกก าลงักายมีความปลอดภยั 
( x  = 4.32,  S.D. = 0.84)  ตามล าดบั 
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ตาราง 7  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขต
กรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย (n = 360)  

  
ความต้องการ x  S.D. ระดับ 

1. มีหนงัสือต าราเอกสารหรือคูมื่อเก่ียวกบักีฬา 

และกิจกรรมการออกก าลงักาย 

3.51 0.96 มาก 

2. มีภาพโปสเตอร์การแนะน าการออกก าลงักาย 3.56 0.96 มาก 
3. กิจกรรมเข้าจงัหวะ 3.50 1.06 ปานกลาง 
4. เดนิ – วิ่งเพื่อสขุภาพ 3.61 1.08 มาก 
5. ฟตุบอล 3.80 1.05 มาก 
6. บาสเกตบอล 3.96 0.99 มาก 
7. เทนนิส 3.77 1.05 มาก 
8. แบดมินตนั 4.10 0.94 มาก 
9. วอลเลย์บอล 3.83 1.02 มาก 

 รวม 3.74 0.70 มาก 
 

จากตาราง 7  แสดงวา่ ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  
โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านกิจกรรมการออกก าลงักายโดยรวมอยู่
ในระดบัมาก ( x  = 3.74,  S.D. = 0.70)  เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบวา่   มีความต้องการอยูใ่นระดบั
ปานกลาง 1 ข้อ  คือ  กิจกรรมเข้าจงัหวะ ( x  = 3.50,  S.D. = 1.06)  และข้อท่ีมีคา่เฉล่ียความต้องการ
มากท่ีสดุ 3 อนัดบัแรก คือ  แบดมินตนั ( x  = 4.10,  S.D. = 0.94),  บาสเกตบอล 

 ( x  = 3.96,  S.D. = 0.99)  และวอลเลย์บอล ( x  = 3.83,  S.D. = 1.02)  ตามล าดบั 
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ตาราง 8  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2554 ด้านบคุลากร (n = 360) 

   
ความต้องการ x  S.D. ระดับ 

1. มีบคุลากรให้บริการยืม – คืนอปุกรณ์ 4.11 0.85 มาก 

2. บคุลากรมีมนษุย์สมัพนัธ์ดี  บคุลิกภาพดีเหมาะสมกบั 

การให้บริการ 
4.37 0.77 มาก 

3. บคุลากรมีความสนใจ กระตือรือร้นท่ีจะให้บริการแก่นกัเรียน  4.33 0.76 มาก 

4. มีบคุลากรท่ีมีความสามารถในแตล่ะชนิดกีฬา 

และประเภทของการออกก าลงักาย 

4.22 0.80 มาก 

5. มีเจ้าหน้าท่ีพยาบาลประจ า  ชว่งบริการ 4.05 0.89 มาก 

6. บคุลากรมีประสบการณ์ด้านกีฬาเป็นอยา่งดี 4.20 0.84 มาก 

7. มีเจ้าหน้าท่ีดแูล ความปลอดภยับริเวณสถานท่ีออกก าลงักาย  4.08 0.90 มาก 

8. มีบคุลากรท าหน้าท่ีในการรับเร่ืองและข้อเสนอแนะเก่ียวกบั  

การออกก าลงักาย 

4.04 0.90 มาก 

9. ต้องการให้มีบคุลากรรับฝากของในบริเวณสถานท่ีออกก าลงักาย  4.24 0.84 มาก 

10. ต้องการให้มีบคุลากรคอยให้ค าแนะน าทัว่ๆ ไป 

เก่ียวกบัสถานท่ีออกก าลงักาย 

4.08 0.92 มาก 

 รวม 4.17 0.63 มาก 

 

จากตาราง 8  แสดงวา่  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  
โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านบคุลกรโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก 

( x  = 4.17,  S.D. = 0.63)  เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบวา่  มีความต้องการอยูใ่นระดบัมากทกุข้อ  
และข้อท่ีมีคา่เฉล่ียความต้องการมากท่ีสดุ 3 อนัดบัแรก  คือ  บคุลากรมีมนษุย์สมัพนัธ์ดี  บคุลิกภาพดี
เหมาะสมกบัการให้บริการ  ( x  = 4.37,  S.D. = 0.77),  ต้องการบคุลากรท่ีมีความสนใจ  กระตือรือร้น
ท่ีจะให้บริการแก่นกัเรียน ( x  = 4.33,  S.D. = 0.76)  และต้องการให้มีบคุลากรรับฝากของในบริเวณ
สถานท่ีออกก าลงักาย ( x  = 4.24,  S.D. = 0.84)  ตามล าดบั 
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3.  เปรียบเทียบคา่เฉล่ียความต้องการการออกก าลงักายระหวา่งนกัเรียนชายกบันกัเรียน
หญิง  โดยใช้สถิตทีิ (t – test Independent)และ (F – test) 

ตาราง 9  เปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉล่ียความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา
ตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ระหวา่งนกัเรียนชายกบั
นกัเรียนหญิง 

 

รายการ 
ชาย 

(n = 180) 
หญิง 

(n = 180) t P 

x  S.D. x  S.D. 
1. ด้านสถานท่ี 4.17 0.69 4.20 0.52 0.47 .641 

2. ด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก 4.18 0.63 4.21 0.51 0.57 .567 

3. ด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย 3.80 0.73 3.68 0.66 1.64 .103 

4. ด้านบคุลากร 4.20 0.62 4.15 0.64 0.75 .454 

รวม 4.09 0.55 4.06 0.44 0.50 .619 

 
* นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 

จากตาราง 9  แสดงวา่  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  
โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ของนกัเรียนชายมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 4.09  
(S.D. = 0.55)  และนกัเรียนหญิงมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 4.06  (S.D. = 0.44)  เม่ือท าการทดสอบแล้วพบวา่  
ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชายกบันกัเรียนหญิง  ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นปีท่ี 1 -3  
โรงเรียนสาธิต  สงักดัส านกังานคณะกรรมการอดุมศกึษา  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554 
โดยรวมไมแ่ตกตา่งกนั 
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4.  เปรียบเทียบความต้องการการออกก าลงักายระหวา่งนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นปีท่ี 
1,  2  และ  3  โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  ( One- Way Analysis of Variance)  ถ้าพบ
ความแตกตา่งจะเปรียบเทียบคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีของแอลเอสดี (LSD’s Method) 

ตาราง 10  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ใน
เขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  จ าแนกตามตวัแปรระดบัชัน้ท่ีศกึษา 

 

รายการ 
ม.1 (n=120) ม.2 (n=120) ม.3 (n=120) 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
1. ด้านสถานท่ี 4.15 0.56 4.34 0.57 4.07 0.67 

2. ด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก 4.19 0.44 4.26 0.61 4.13 0.63 

3. ด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย 3.79 0.68 3.82 0.70 3.61 0.70 

4. ด้านบคุลากร 4.22 0.56 4.18 0.67 4.12 0.66 

รวม 4.09 0.47 4.15 0.50 3.98 0.52 

 

จากตาราง 10  แสดงวา่  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนโรงเรียนสาธิต  ในเขต
กรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1  มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 4.09  

(S.D. = 0.47)  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2  มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 4.15 (S.D. = 0.50)  

และนกัเรียนชัน้มธัยม ศกึษาปีท่ี 3  มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 3.98 (S.D. = 0.52) 
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ตาราง 11  เปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉล่ียความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยม 
ศกึษาต้อนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554 ตามตวัแปรระดบัชัน้ท่ี
ศกึษา 

 

รายการ 
แหล่งความ 
แปรปรวน 

SS df MS F p 

1. ด้านสถานท่ี ระหวา่งกลุม่ 4.40 2 2.20 6.08* .003 

  ภายในกลุม่ 128.99 357 0.36   

2. ด้านอปุกรณ์และ 

    สิ่งอ านวยความสะดวก 

ระหวา่งกลุม่ 0.98 2 0.49 1.51 .222 

ภายในกลุม่ 115.35 357 0.32   

3. ด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย ระหวา่งกลุม่ 2.94 2 1.47 3.06* .048 

ภายในกลุม่ 170.93 357 0.48   

4. ด้านบคุลากร ระหวา่งกลุม่ .58 2 0.29 0.73 .484 
 ภายในกลุม่ 142.98 357 0.40   

รวม ระหวา่งกลุม่ 1.65 2 0.83 3.33* .037 
  ภายในกลุม่ 88.72 357 0.25   

 
* นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 

จากตาราง 11  แสดงวา่  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นปีท่ี 1,  2  และ  3  โรงเรียนสาธิต  
ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  มีความต้องการการออกก าลงักายแตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  และเม่ือพิจารณาเป็นรายด้านพบวา่  มีความต้องการการออกก าลงักาย
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  ในด้านสถานท่ีและด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย  

สว่นด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกและด้านบคุลากรไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตาราง 1 2  การวิเคราะห์ความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียน    
ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554 

 

ระดับชัน้ x  
มัธยมศึกษาปีที่ 1 

4.09 
มัธยมศึกษาปีที่ 2 

4.15 
มัธยมศึกษาปีที่ 3 

3.98 

มธัยมศกึษาปีท่ี 1 4.09 - 0.06 0.11 

มธัยมศกึษาปีท่ี 2 4.15 - - 0.17* 

มธัยมศกึษาปีท่ี 3 3.98 - - - 
 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
  

จากตาราง 1 2  แสดงวา่  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียน  โรงเรียนสาธิต  

สงักดัส านกังานคณะกรรมการอดุมศกึษา  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ของนกัเรียน
มธัยมศกึษาปีท่ี 2  แตกตา่งกบันกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี 3  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   
สว่นคูอ่ื่นๆ  ไมแ่ตกตา่งกนั 

ตาราง 13  การวิเคราะห์ความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียน    
ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554                 
ด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย 

 

ระดับชัน้ x  
มัธยมศึกษาปีที่ 1 

3.79 
มัธยมศึกษาปีที่ 2 

3.82 
มัธยมศึกษาปีที่ 3 

3.61 

มธัยมศกึษาปีท่ี 1 3.79 - 0.03* 0.18* 

มธัยมศกึษาปีท่ี 2 3.82 - - 0.21* 

มธัยมศกึษาปีท่ี 3 3.61 - - - 
 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
  

จากตาราง 13  แสดงวา่  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียน  โรงเรียนสาธิต  ใน
เขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านกิจกรรมการออกก าลงักายของนกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี 2  
แตกตา่งกบันกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี 3  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  สว่นคูอ่ื่นๆ ไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตาราง 1 4  การวิเคราะห์ความแตกตา่งเป็นรายคูข่องความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียน    
ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านสถานท่ี 

 

ระดับชัน้ x  
มัธยมศึกษาปีที่ 1 

4.15 
มัธยมศึกษาปีที่ 2 

4.34 
มัธยมศึกษาปีที่ 3 

4.07 

มธัยมศกึษาปีท่ี 1 4.15 - 0.19* 0.08 

มธัยมศกึษาปีท่ี 2 4.34 - - 0.27* 

มธัยมศกึษาปีท่ี 3 4.07 - - - 
 

* มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
  

จากตาราง 14  แสดงวา่  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียน  โรงเรียนสาธิต  ใน
เขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านสถานท่ีของนกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี 2  กบันกัเรียนมธัยม 
ศกึษาปีท่ี 1  แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  สว่นความต้องการการออกก าลงักาย
ระหวา่งชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 กบัมธัยมศกึษาปีท่ี 3  ไมแ่ตกตา่งกนั 

ตอนที ่3  ปลายเปิด 

นกัเรียนมีความต้องการท่ีจะใช้โรงยิมนอกเวลาและต้องการมีเจ้า หน้าท่ีเบกิจา่ยอปุกรณ์  
สถานท่ีออกก าลงักายมีความต้องการให้โรงเรียนตดิแอร์ท่ีโรงยิม  มีร้านสะดวกซือ้อยูใ่กล้สถานท่ีออก
ก าลงักาย   มีการจดักิจกรรมท่ีหลากหลาย   โดยฉะเพราะกีฬาวา่ยน า้นกัเรียนจะมีความต้องการมาก
ท่ีสดุ 



 

บทที่ 5 
สรุปผล  อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

สังเขปความมุ่งหมาย สมมุตฐิาน และวิธีด าเนินงานวิจัย 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1.  เพ่ือศกึษาความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น   
โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554 

2.  เพ่ือเปรียบเทียบความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษา
ตอนต้น  ระหวา่งเพศชายกบัเพศหญิง  และระดบัชัน้ 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั  คือ  นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น   โรงเรียนสาธิต   ใน
เขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  จ านวน 5 โรงเรียน  มีนกัเรียนทัง้หมด 4,708 คน  

ชาย 2,288 คน  หญิง 2,420 คน 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีไ้ด้แก่  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น   โรงเรียนสาธิต   

ในเขตกรุงเทพมหานคร  จ านวน 5 โรงเรียน  มีนกัเรียนทัง้หมด 4,708 คน  โดยใช้วิธีเลือกกลุม่ตวัอยา่ง
แบบแบง่ชัน้  จากการประมาณขนาดกลุม่ตวัอยา่งโดยใช้ตารางส าเร็จรูปของ เครจซ่ีและมอนแกน 
(เทเวศร์  พิริยะพฤนท์.  2545: 128; อ้างอิงจาก  Krejcie; & Morgan.)  ได้กลุม่ตวัอยา่งทัง้หมด 357 คน  
แตใ่นการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัใช้กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 360 คน  แบง่เป็นนกัเรียนชาย 180 คน  นกัเรียนหญิง 
180 คน  แล้วน ามาแยกเป็น 5 โรงเรียน  โรงเรียนละ 72 คน  โดยใช้วิธีเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบแบง่ชัน้ 
(Stratified Random Sampling) 

 

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 

1.  ตวัแปรอิสระ ได้แก่ 

1.1  เพศ 

1.1.1  ชาย 

1.1.2  หญิง 

1.2  ระดบัชัน้ 
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  1.2.1  มธัยมศกึษาปีท่ี 1 

 1.2.2  มธัยมศกึษาปีท่ี 2 

 1.2.3  มธัยมศกึษาปีท่ี 3 

2.  ตวัแปรตาม  ได้แก่  สภาพและความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้ มธัยม 
ศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  

เคร่ืองมือที่ใช้ในกาวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูในการวิจยัครัง้นีมี้ 2 ลกัษณะ  คือ 

1.  แบบสมัภาษณ์ ( Interview)  สภาพของโรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  
ประกอบด้วย  ด้านสถานท่ี  ด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก  ด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย   
ด้านบคุลากร 

2.  การใช้แบบสอบถามท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้เฉพาะแบง่ออกเป็น 3 ตอน  ดงันี ้

  ตอนท่ี 1  เป็นแบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป  สถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม  
มีลกัษณะเป็นแบบตรวจค าตอบ (Check List) 

 ตอนท่ี 2  เป็นข้อค าถามเพ่ือสอบความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียน
ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นปีท่ี 1- 3  แบง่ออกเป็น 4 ด้าน  เป็นมาตราสว่นประมาณ  (Rating Scale) 5 
ระดบั  คือ  เห็นด้วยมากท่ีสดุ  เห็นด้วยมาก  เห็นด้วยปานกลาง  เห็นด้วยน้อยท่ีสดุ  ซึง่ประกอบด้วย
ด้านตา่งๆ  ดงัตอ่ไปนี ้

   1.  ด้านสถานท่ี 

   2.  ด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก 

   3.  ด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย 

   4.  ด้านบคุลากร 

  ตอนท่ี 3  ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ  มีลกัษณะเป็นปลายเปิด (Open – Ended 
Questionnaires)  เพ่ือให้นกัเรียนได้แสดงความคดิเห็นหรือข้อเสนอแนะเพิ่มเตมิ 

 

 

 

 



 

 

44 

 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1.  ขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั  มหาวิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ถึงผู้อ านวยการ
โรงเรียนกลุม่ตวัอยา่งท่ีจะศกึษา  เพ่ือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมลู 

2.  ผู้วิจยัด าเนินการเก็บข้อมลูด้วยตนเอง 

3.  น าแบบสอบถามท่ีได้รับคืนมาตรวจสอบความสมบรูณ์ถกูต้อง  แล้วน าไปด าเนินการ
วิเคราะห์ข้อมลูตอ่ไปนี ้

การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจยัด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลูตามขัน้ตอนดงันี  ้

1.  น าข้อมลูตอนท่ี 1  ข้อมลูทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  มาแจกแจงความถ่ี  
และหาคา่ร้อยละ 

2.  น าข้อมลูตอนท่ี 2  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา
ตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  สงักดัส านกังานคณะกรรมการอดุมศกึษา  ในเขตกรุงเทพมหานคร                
ปีการศกึษา 2554  มาหาคา่เฉล่ีย  สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และแปลความหมายจากคา่เฉล่ียเป็น
ระดบัความต้องการตามเกณฑ์ดงันี ้

การแปลความหมายจากคา่เฉล่ียเป็นระดบัความต้องการ  (ชศูรี  วงศ์รัตนะ  2550: 69) 

  4.50 - 5.00 หมายถึง     ต้องการมากท่ีสดุ 

  3.50 - 4.49 หมายถึง     ต้องการมาก  

  2.50 - 3.49 หมายถึง     ต้องการปานกลาง  

  1.50 - 2.49 หมายถึง     ต้องการน้อย  

  1.00 - 1.49 หมายถึง     ต้องการน้อยท่ีสดุ 

3.  เปรียบเทียบคา่เฉล่ียความต้องการการออกก าลงักาย ระหวา่งนกัเรียนชายกบั
นกัเรียนหญิง  โดยใช้สถิตทีิ (t – test Independent) 

4.  เปรียบเทียบความต้องการการออกก าลงักายระหวา่งนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา
ตอนต้นปีท่ี 1, 2  และ  3  โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  (One- Way Analysis of Variance) 
ถ้าพบความแตกตา่งจะเปรียบเทียบคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีของแอลเอสดี (LSD’s Method) 

5.  น าข้อมลูตอนท่ี 3  มาสรุป  แล้วน าเสนอเป็นรายด้าน 

6.  ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 

7.  น าเสนอข้อมลูตอนท่ี 1 และ 2  ในรูปตารางประกอบความเรียง 



 

 

45 

 
 

สรุปผลการวิจัย 

จากการศกึษาวิจยัเร่ืองสภาพและความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนระดบัชัน้
มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ผลการวิจยัพบวา่ 

1.  ข้อมลูทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  ได้กลุม่ตวัอยา่งจ านวน 360 คน  ประกอบด้วย 
นกัเรียนมธัยมศกึษาต้อนต้นปีท่ี 1, 2  และ 3  ระดบัชัน้ละ 120 คน  (ร้อยละ 33.33)  ซึง่แยกเป็น
นกัเรียนชาย 180 คน  (ร้อยละ 50)  และนกัเรียนหญิงเทา่กนัคือ 180 คน  (ร้อยละ 50) 

2.  น าข้อมลูตอนท่ี 2  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา
ตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร   ปีการศกึษา 2554  มาหาคา่เฉล่ีย  สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  และแปลความหมายจากคา่เฉล่ียเป็นระดบัความต้องการ  ความต้องการการออกก าลงั
กายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  
โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก ( x  = 4.07,  S.D. = 0.50)  เม่ือจ าแนกเป็นรายด้านพบวา่   

2.1  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียน
สาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านสถานท่ีโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก                   
( x  = 4.19, S.D. = 0.61)  เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบวา่  มีความต้องการอยูใ่นระดบัมากทกุข้อ  และ
ข้อท่ีมีคา่เฉล่ียความต้องการมากท่ีสดุ 3 อนัดบัแรกคือ  สถานท่ีออกก าลงักายท่ีได้มาตรฐาน       

( x  = 4.46, S.D. = 0.71)  สถานท่ีออกก าลงักายมีแสงสวา่งเพียงพอ  ( x  = 4.34, S.D. = 0.79)  และ
สถานท่ีออกก าลงักายมีความปลอดภยั ( x  = 4.32, S.D. = 0.84) ตามล าดบั 

2.2  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียน
สาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกโดยรวมอยู่
ในระดบัมาก ( x  = 4.19, S.D. = 0.57)  เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบวา่  มีความต้องการอยูใ่นระดบั
มากทกุข้อ  และข้อท่ีมีคา่เฉล่ียความต้องการมากท่ีสดุ 3 อนัดบัแรกคือ  ประเภทของอปุกรณ์ให้เลือกใช้
ตามความต้องการอยา่งเพียงพอ ( x  = 4.35, S.D. = 0.75)  มีอปุกรณ์ท่ีได้มาตรฐานไว้ให้บริการ  

( x  = 4.34, S.D. = 0.75)  และ อปุกรณ์การออกก าลงักายมีความปลอดภยั  

( x  = 4.32, S.D. = 0.84) ตามล าดบั 

2.3  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียน
สาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านกิจกรรมการออกก าลงักายโดยรวมอยูใ่นระดบั
มาก ( x  = 3.74, S.D. = 0.70)  เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบวา่  มีความต้องการอยูใ่นระดบัปานกลาง 
1 ข้อคือ  กิจกรรมเข้าจงัหวะ ( x  = 3.50, S.D. = 1.06)  และข้อท่ีมีคา่เฉล่ียความต้องการมากท่ีสดุ 3 
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อนัดบัแรกคือ  แบดมินตนั ( x  = 4.10, S.D. = 0.94)  บาสเกตบอล ( x  = 3.96, S.D. = 0.99) และ
วอลเลย์บอล ( x  = 3.83, S.D. = 1.02) ตามล าดบั 

2.4  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียน
สาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านบคุลากรโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก  

( x  = 4.17, S.D. = 0.63)  เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบวา่  มีความต้องการอยูใ่นระดบัมากทกุข้อ  และ
ข้อท่ีมีคา่เฉล่ียความต้องการมากท่ีสดุ 3 อนัดบัแรกคือ  บคุลากรมีมนษุย์สมัพนัธ์ดี  บคุลิกภาพดี
เหมาะสมกบัการให้บริการ ( x  = 4.37, S.D. = 0.77) ต้องการบคุลากรท่ีมีความสนใจ  กระตือรือร้นท่ี
จะให้บริการแก่นกัเรียน ( x  = 4.33, S.D. = 0.76)  และต้องการให้มีบคุลากรรับฝากของในบริเวณ
สถานท่ีออกก าลงักาย ( x  = 4.24, S.D. = 0.84) ตามล าดบั 

3.  เปรียบเทียบคา่เฉล่ียความต้องการการออกก าลงักายระหวา่งนกัเรียนชายกบั
นกัเรียนหญิง  โดยใช้สถิตทีิ ( t – test Independent)  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียน   
ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  โดยรวมนกัเรียน
ชายมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 4.09  (S.D. = 0.55)  และนกัเรียนหญิงมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 4.06  (S.D. = 0.44)  
เม่ือท าการทดสอบแล้วพบวา่  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชายกบันกัเรียนหญิง     
ชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  โดยรวมไม่
แตกตา่งกนั 

4.  เปรียบเทียบความต้องการการออกก าลงักายระหวา่งนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น
ปีท่ี 1, 2 และ 3  โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  (One- Way Analysis of Variance)  ถ้าพบ
ความแตกตา่งจะเปรียบเทียบคา่เฉล่ียเป็นรายคูโ่ดยวิธีของแอลเอสดี ( Least Significant Difference)  
ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนโรงเรียนสาธิต  สงักดัส านกังานคณะกรรมการอดุมศกึษา  
ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  จ าแนกตามตวัแปรระดบัชัน้ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปี
ท่ี 1  มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 4.09 (S.D. = 0.47)  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 4.15  

(S.D. = 0.50)  และนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3  มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 3.98  (S.D. = 0.52)  แสดงวา่  
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้นปีท่ี 1,  2  และ 3  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 
2554  มีความต้องการการออกก าลงักายแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05   และเม่ือ
พิจารณาเป็นรายด้านพบวา่  มีความต้องการการออกก าลงักายแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั .05  ในด้านสถานท่ี  และด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย  สว่นด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความ
สะดวก  และด้านบคุลากร  ไมแ่ตกตา่งกนั  ผลการวิเคราะห์ความแตกตา่งเป็นรายคู ่ พบวา่ 
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4.1  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียน  โรงเรียนสาธิต  สงักดัส านกังาน
คณะกรรมการอดุมศกึษา  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ของนกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี  2 
แตกตา่งกบันกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี 3  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  สว่นคูอ่ื่นๆ  ไมแ่ตกตา่งกนั 

4.2  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียน  โรงเรียนสาธิต  สงักดัส านกังาน
คณะกรรมการอดุมศกึษา  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย
ของนกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี  2  แตกตา่งกบั นกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี  3  อยา่ง มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั .05  สว่นคูอ่ื่นๆ  ไมแ่ตกตา่งกนั 

4.3  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียน  โรงเรียนสาธิต  สงักดัส านกังาน
คณะกรรมการอดุมศกึษา  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านสถานท่ีของนกัเรียน
มธัยมศกึษาปีท่ี  2  แตกตา่งกบั นกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี  1  และนกัเรียนมธัยมศกึษาปีท่ี 1  อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  สว่นความต้องการการออกก าลงักายระหวา่งชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 กบั
มธัยมศกึษาปีท่ี 3  ไมแ่ตกตา่งกนั 

อภปิรายผล 

จากผลการวิจยั  สภาพการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียน
สาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา  2554    

แบบสมัภาษณ์สภาพการออกก าลงักายโดยรวมของนกัเรียนโรงเรียนสาธิต 

ส าหรับสภาพการออกก าลงักายของนกัเรียนโรงเรียนสาธิตโดยรวม  นกัเรียนสว่นใหญ่ยงั
ออกก าลงักายไมส่ม ่าเสมอ  คือออกก าลงักายบ้างเป็นบางครัง้และบางชว่งท่ีมีกิจกรรม  เชน่  การ
แขง่ขนัฟตุซอลห้อง  กีฬาสี  วิ่งการกศุล  แตถ้่าไมมี่กิจกรรมเหลา่นี ้ สว่นใหญ่นกัเรียนจะให้
ความส าคญัไปกบัการเรียนพิเศษมากกวา่  มีนกัเรียนจ านวนน้อยมากท่ีจะเลน่กีฬาในเวลาวา่ง  การ
ออกก าลงักายสว่นใหญ่ของนกัเรียนไมไ่ด้เกิดจากความสมคัรใจหรือตัง้ใจออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ  
แตเ่ป็นการออกก าลงักายท่ีเป็นโปรแกรมบงัคบัจากการเรียน  เชน่  ในวิชาพละศกึษา  และกลุม่นกักีฬา
ของโรงเรียนเทา่นัน้ 

นโยบาย  การสนบัสนนุและสง่เสริมของโรงเรียนท่ีเก่ียวกบัการออกก าลงักายในโรงเรียนสาธิต  
โดยทัว่ไปจะมีการก าหนดวิชาพลศกึษาไว้เพียง 1 คาบ/สปัดาห์  ซึง่นบัวา่น้อยมากทางกลุม่สาระการ
เรียนรู้  พลศกึษาจงึแก้ไขปัญหาโดยมีกิจกรรมเสริม  เชน่  บางโรงเรียนนกัเรียนต้องมีสมดุบนัทกึการ
ออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพให้นกัเรียนออกก าลงักายนอกเวลาเรียน  (สว่นใหญ่จะเป็นหลงัเลิกเรียน)  
แล้วอาจารย์กลุม่สาระการเรียนรู้พลศกึษาจะเซ็นรับรองการออกก าลงักายให้  โดยมีระยะเวลาคือ
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สิน้สดุภาคเรียนนกัเรียนจะต้องน าสง่เพ่ือให้คะแนน  เป็นต้น  สว่นการสนบัสนนุสง่เสริมด้านการออก
ก าลงักายของนกัเรียนนัน้ยงัถือวา่น้อยอยู ่ เพราะโรงเรียนจะเน้นในด้านวิชาการมากกวา่ 

สภาพด้านสถานท่ี  อปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกในการออกก าลงักายของนกัเรียน  

ด้านสถานท่ี  โรงเรียนมีพืน้ท่ีน้อย  สถานท่ีออกก าลงักายท่ีมีให้นกัเรียนออกก าลงักายคือ  
สนามบาสเกตบอล  สนามเทนนิส  โรงยิม  สถานท่ีมีปัญหาบ้างเน่ืองจากในบางคาบมีการจดัตารางสอน
เรียนพร้อมกนัหลายวิชา  ท าให้มีปัญหาในการจดันกัเรียนในการใช้สถานท่ีเรียน  อปุกรณ์และสิ่งอ านวย
ความสะดวกไมค่อ่ยมีปัญหาเน่ืองจากมีจ านวนเพียงพอตอ่การเรียน  และบางชนิดกีฬาไมมี่สถานท่ี
ออกก าลงักายและเลน่กีฬาเพ่ือการแขง่ขนั 

ด้านงบประมาณในการปรับปรุงสถานท่ีทางโรงเรียนมีงบประมาณส าหรับปรับปรุงสนามและ
อปุกรณ์ตา่งๆ  ทนัสมยัและมีการปรับเปล่ียนอยูส่ม ่าเสมอ  ไมค่อ่ยมีปัญหาเน่ืองจากในบางครัง้สามารถ
เบกิเพิ่มเตมิได้จากสมาคมผู้ปกครองและครู  ถ้างบประมาณแผน่ดนิ/รายได้  ไมส่ามารถเบกิได้  ถือวา่
ให้งบประมาณมากพอสมควรในการสนบัสนนุ  นอกจากนีย้งัมีรถรับสง่นกักีฬาแตจ่ ากดัแค่  2 รายการ
แขง่ขนั  ถ้านอกเหนือจากนัน้ผู้ควบคมุต้องดแูลนกักีฬาเอง 

ด้านแผนงาน / กิจกรรมการออกก าลงักายทางกลุม่สาระการเรียนรู้พลศกึษามีการประชมุ
ร่วมกนัในการก าหนดแผนงาน / กิจกรรมการออกก าลงักายหรือโครงการตา่งๆ เป็นรายปี มีการก าหนด
ผู้ รับผิดชอบ  ชว่งเวลาชดัเจน  จงึไมค่อ่ยประสบปัญหา  กิจกรรมท่ีจดั  เชน่  กีฬาสี  มีการจดัการ
แขง่ขนักีฬาแตล่ะชนิด  และมีแผนงานฝึกซ้อมแขง่ขนัหาประสบการณ์เพ่ือแขง่ขนักีฬาสาธิตสามคัคี  
และรายการอ่ืนๆ  ในสว่นของกลุม่สาระการเรียนรู้พลศกึษามีการก าหนดกิจกกรมการออกก าลงักายใน
ชัว่โมงเรียนด้วย 

จากการศกึษาความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียน
สาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  สามารถอภิปรายผลได้ดงันี ้

1.  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  
ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554 โดยรวมมีความต้องการอยูใ่นระดบัมาก  สว่นใหญ่ต้องการ
สถานท่ีออกก าลงักายท่ีได้มาตรฐาน  สถานท่ีออกก าลงักายมีแสงสวา่งเพียงพอ  และสถานท่ีออกก าลงั
กายมีความปลอดภยั  ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะนกัเรียนสว่นใหญ่เห็นถึงความส าคญัของการออกก าลงักาย  
ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ  สเุทพ  เขียวคราม  ( 2546: บทคดัยอ่)  ได้ท าการวิจยัเร่ืองความต้องการ
การออกก าลงักายของบคุลากรสถาบนัเทคโนโลยีราชมงคล  วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพฯ  ผลการวิจยั
พบวา่ความต้องการการออกก าลงักายของบคุลากรในด้านสถานท่ี  อปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกท่ี
มีความต้องการในระดบัมาก  คือ  สถานท่ีออกก าลงักายกลางแจ้ง  มีไฟฟ้าส าหรับออกก าลงักาย
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กลางคืน  มีน า้ด่ืมและอปุกรณ์กีฬาท่ีได้มาตรฐานและมัน่คงแข็งแรง  และยงัสอดคล้องกบัของ  
ช านาญ  เรืองมาก (2548 : 64)  ได้ท าการวิจยัเร่ืองสภาพและความต้องการการออกก าลงักายของ
ประชาชนท่ีมาออกก าลงักายในสถานออกก าลงักาย  เขตเทศบาลเมืองสไุหงโกลก  ด้านสถานท่ี
อปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกซึง่อยูใ่นระดบัมาก  และจากการวิจยัเม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบวา่  
ประชาชนสว่นใหญ่ต้องการสถานท่ีการออกก าลงักายมีแสงสวา่งเพียงพอ  และมีอปุกรณ์ท่ีทนัสมยั  
สะอาด  ปลอดภยั  และใช้งานได้ดี  ซึง่จะเห็นได้วา่  แสงสวา่งมีผลเป็นอยา่งมากในการออกก าลงักาย
ของประชาชนและการมีอปุกรณ์ท่ีทนัสมยั  สะอาด  ปลอดภยั  และใช้งานได้ดีนัน้  เป็นผลท าให้
ประชาชนเกิดแรงจงูใจในการเลือกใช้บริการการออกก าลงักายท่ีสถาบนัการพลศกึษา  วิทยาเขต
อดุรธานี 

2.  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  
ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกโดยรวมอยูใ่น
ระดบัมาก  สว่นใหญ่ต้องการประเภทของอปุกรณ์ให้เลือกใช้ตามความต้องการอยา่งเพียงพอ  มี
อปุกรณ์ท่ีได้มาตรฐานไว้ให้บริการ   และอปุกรณ์การออกก าลงักายมีความปลอดภยั  ทัง้นีเ้พราะ
นกัเรียนสว่นใหญ่เห็นวา่ปัจจยัเหลา่นีเ้ป็นสิ่งท่ีจ าเป็นในการออกก าลงักาย  ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยั
ของ  ชเูกียรต ิ เกียรตธีิรรัตน์  ( 2537 : บทคดัยอ่)  ศกึษาความต้องการกิจกรรมการออกก าลงักายของ
นกัศกึษาสถาบนัอดุมศกึษาพบวา่  นกัศกึษาสว่นมากมีความต้องการด้านสถานท่ีอปุกรณ์  และสิ่ง
อ านวยความสะดวกโดยมีความต้องการในระดบัมากท่ีสดุ  กรีฑา  พรหมเทพ  (2548 : บทคดัยอ่)  
ศกึษาสภาพและความต้องการการออกก าลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัในภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ  ด้านสถานท่ีอปุกรณ์  และสิ่งอ านวยความสะดวก  มีความต้องการโดยรวมใน
ระดบัมาก  และจากการวิจยัเม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบวา่  นกัศกึษาสว่นใหญ่มีความต้องการสถานท่ี
ออกก าลงักายกลางแจ้ง   มีน า้ด่ืมไว้บริการในสถานท่ีออกก าลงักาย  และมีอปุกรณ์ท่ีได้มาตรฐานไว้
บริการ  และยงัสอดคล้องกบังานวิจยัของ  ช านาญ  เรืองมาก   (2548: 64)  ได้ท าการวิจยัเร่ืองสภาพ
และความต้องการการออกก าลงักายของประชาชนท่ีมาออกก าลงักายในสถานออกก าลงักาย  เขต
เทศบาลเมืองสไุหงโกลก  ด้านสถานท่ีอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกซึง่อยูใ่นระดบัมาก 

3.  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  
ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านบคุลากรโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก  สว่นใหญ่ต้องการ
บคุลากรมีมนษุย์สมัพนัธ์ดี  บคุลิกภาพดีเหมาะสมกบัการให้บริการ  ต้องการบคุลากรท่ีมีความสนใจ  
กระตือรือร้นท่ีจะให้บริการแก่นกัเรียน   และต้องการให้มีบคุลากรรับฝากของในบริเวณสถานท่ีออก
ก าลงักาย  ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะบคุลากรผู้ให้บริการมีความส าคญัตอ่สถานบริการการออกก าลงักาย  
ท าให้นกัเรียนท่ีมาออกก าลงักายรู้สกึมีความปลอดภยั  ทัง้ด้านร่างกายและทรัพย์สิน  ซึง่สอดคล้องกบั
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งานวิจยัของ  กรวิทย์  ชว่ยด ู (2548 : 51-52)  ได้ท าการวิจยัเร่ืองสภาพและความต้องการการออก
ก าลงักายของผู้สงูอายใุนชมรมผู้สงูอาย ุ อ าเภอเมืองตรัง  จงัหวดัตรัง  พ.ศ.2548  พบวา่  ความ
ต้องการการออกก าลงักายของผู้สงูอายดุ้านบคุลากรผู้ให้บริการอยูใ่นระดบัมาก  และจากการวิจยัเม่ือ
พิจารณาเป็นรายข้อพบวา่  ประชาชนสว่นใหญ่ต้องการมีบคุลากรท่ีมีมนษุย์สมัพนัธ์ท่ีดีและมีความ
รับผิดชอบตอ่หน้าท่ี  ดงัท่ี  ศริิวรรณ  เสรีรัตน์ ; และคณะ (2541 : 431)  กลา่ววา่  บคุลากรผู้ให้บริการ
ต้องมีการแตง่ตวัท่ีเหมาะสม  บคุลิกดี  หน้าตายิม้แย้มแจม่ใส  พดูจาไพเราะ  เพ่ือให้ผู้มาใช้บริการเกิด
ความประทบัใจ  และเกิดความเช่ือมัน่ท่ีจะใช้บริการ  ซึง่สอดคล้องกบั ชยัยทุธ  ศริิกลุพิทกัษ์  

(2548 : 38-39)  ได้ท าการวิจยัเร่ืองสภาพและความต้องการการออกก าลงักายของประชาชนใน
สวนสาธารณะขนาดใหญ่ในเขตเทศบาลนครตรัง  ปี พ.ศ.2548  พบวา่  ประชาชนต้องการบคุคลท่ีมี
สขุภาพสมบรูณ์  มีมนษุย์สมัพนัธ์ 
 4.  ความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ใน
เขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  ด้านกิจกรรมการออกก าลงักายโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก  
สว่นใหญ่มีความต้องการด้านกิจกรรมแบดมินตนั  บาสเกตบอล  และวอลเลย์บอล  ทัง้นีอ้าจ
เน่ืองมาจากสถานท่ีในการออกก าลงักายมีบรรยากาศร่มร่ืนและอยูใ่นท่ีร่มเหมาะส าหรับการออกก าลงั
กาย  นกัเรียนสว่นใหญ่จงึนิยมออกก าลงักายโดยการเลน่แบดมินตนั  บาสเกตบอล   วอลเลย์บอล  
เป็นกิจกรรมท่ีนกัเรียนสนใจมากท่ีสดุ  ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัของ  ภาน ุ คมัภิรานนท์ (2548 : 79)  ท่ี
พบวา่  ความต้องการประเภทกิจกรรม  เพศชายยงัคงต้องการกีฬาฟตุบอลมากท่ีสดุ  เพราะปัจจบุนั
กีฬาฟตุบอลยงัคงเป็นท่ีนิยมของเพศชายเสมอ 

5.  เปรียบเทียบความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  
โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554 

5.1  นกัเรียนท่ีมีเพศตา่งกนัมีความต้องการการออกก าลงักายโดยรวมไมแ่ตกตา่ง
กนั  ซึง่ ไม่สอดคล้องกบัสมมตฐิานข้อ 1  ท่ีวา่นกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงมีความต้องการการออก
ก าลงักายไมแ่ตกตา่งกนั  ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะวา่เพศชายและเพศหญิงตา่งมีความต้องการการออก
ก าลงักาย ท่ีเหมือนกนั  เพราะผู้ชายกบัผู้หญิงตา่งก็มีต้องการด้านกิจกรรมแบดมินตนั   บาสเกตบอล  
วอลเลย์บอล  เพราะการออกก าลงักายสามารถป้องกนัโรคและท าให้มีรูปร่างท่ีดี  ดงัท่ี  ปรางค์สทุิพย์  
ทรงวฒุิศีล (2548: 277–280)  ท่ีกลา่วถึงพฤตกิรรมและปัญหาของเดก็วยัรุ่นวา่ความต้องการทางด้าน
ร่างกายของมนษุย์ทกุชาตทิกุภาษา  จะมีความต้องการทางด้านร่างกายท่ีเหมือนกนัหมด  เพราะถือ
เป็นสิ่งท่ีมีความจ าเป็นตอ่การด ารงชีวิต  อาทิเชน่  ความต้องการอากาศหายใจ  อาหาร  ความกระหาย  
และความต้องากรด้านการขบัถ่าย  เป็นต้น  มนษุย์เราจะมีความสขุและความพอใจถ้าอยูใ่นสภาพท่ี



 

 

51 

 
 

ความต้องการทางสรีระทัง้หลายไมข่าด  แตเ่กิดสภาวะของการขาดเม่ือใด  มนษุย์จะแสดงพฤตกิรรม
ตา่งๆ  เพ่ือให้ได้มาซึง่สิ่งท่ีต้องการ 

5.2  เปรียบเทียบความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา
ตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  พบวา่  นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา
ตอนต้นมีความต้องการการออกก าลงักายแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  ซึง่
สอดคล้องกบัสมมตฐิานข้อท่ี 2  ท่ีวา่ระดบัชัน้การศกึษาท่ีแตกตา่งกนัมีความต้องการการออกก าลงั
กายแตกตา่งกนั   ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะนกัเรียนแตล่ะดบัชัน้ตา่งมีความต้องการด้านสถานท่ีและด้าน
กิจกรรมการออกก าลงักายท่ีแตกตา่งไปตามวยัตามสภาพแวดล้อมการเลีย้งด ู ท าให้มีความต้องการ
การออกก าลงักายในแตล่ะด้านแตกตา่งกนั  ดงัท่ี  บญุสม  มาร์ตนิ  และคณะ  ( 2538: 130–134)  ได้
กลา่ววา่  ตามธรรมชาตแิล้วการเจริญเตบิโตและพฒันาการทางร่างกายและจิตใจจะต้องควบคูก่นัมา
ตลอด  เร่ิมแตว่ยัทารก  วยัเดก็  วยัรุ่น  วยัผู้ใหญ่  เก่ียวพนัตอ่เน่ืองกนัมา  ซึง่แตล่ะคนจะมีการ
เจริญเตบิโตและพฒันาการดงักลา่ว  แตกตา่งกนัไป  ตามวยั  เพศ  และสภาพแวดล้อม  การให้การ
อบรมเลีย้งดพูอ่แม ่ หรือผู้ปกครอง   

เม่ือพิจารณาเป็นรายด้านพบวา่  มีความต้องการการออกก าลงักาย  ด้านอปุกรณ์
และสิ่งอ านวยความสะดวก  และด้านบคุลากรไมแ่ตกตา่งกนั  อาจเป็นเพราะนกัเรียนทกุระดบัชัน้มี
ความต้องการประเภทของอปุกรณ์ให้เลือกใช้ตามความต้องการ  มีอปุกรณ์ท่ีได้มาตรฐานไว้ให้บริการ  
อปุกรณ์การออกก าลงักายมีความปลอดภยัและบคุลากรมีมนษุย์สมัพนัธ์ดีบคุลิกภาพดีเหมาะสมกบั
การให้บริการ  บคุลากรมีความสนใจ  กระตือรือร้นท่ีจะบริการแก่นกัเรียน  และต้องการให้มีบคุลากร
รับฝากของในบริเวณสถานท่ีออกก าลงักาย  ดงัท่ี  การกีฬาแหง่ประเทศไทย ( 2537: 8)  ได้กลา่วถึงการ
ออกก าลงักายท่ีมีผลตอ่รูปร่างทรวดทรงวา่  การออกก าลงักายสามารถป้องกนัและรักษาการเสีย
ทรวดทรงได้โดยการบริหารเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในสว่นท่ีต้องการ  และท าให้กล้ามเนือ้
กระชบั  และตรงกบั ปรางค์สทุิพย์  ทรงวฒุิศีล  (2548: 277–280)  ท่ีกลา่วถึงพฤตกิรรมและปัญหาของ
เดก็วยัรุ่นวา่ความต้องการทางด้านร่างกายของมนษุย์ทกุชาตทิกุภาษา  จะมีความต้องการทางด้าน
ร่างกายท่ีเหมือนกนัหมด  เพราะถือเป็นสิ่งท่ีมีความจ าเป็นตอ่การด ารงชีวิต  อาทิเชน่  ความต้องการ
อากาศหายใจ  อาหาร  ความกระหาย  และความต้องากรด้านการขบัถ่าย  เป็นต้น  มนษุย์เราจะมี
ความสขุและความพอใจถ้าอยูใ่นสภาพท่ีความต้องการทางสรีระทัง้หลายไมข่าด  แตเ่กิดสภาวะของ
การขาดเม่ือใด  มนษุย์จะแสดงพฤตกิรรมตา่งๆ  เพ่ือให้ได้มาซึง่สิ่งท่ีต้องการ   



 

 

52 

 
 

ข้อเสนอแนะ 

จากผลการวิจยั  ท าให้ทราบถึงความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา
ตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 255 4  วา่มีความต้องการการออกก าลงั
กายในระดบัมาก  จงึควรน าเอาข้อมลูเหลา่นีเ้พ่ือไปปรับปรุงแก้ไข  สง่เสริมกิจกรรมการออกก าลงักาย
ตามความต้องการของนกัเรียน  และยงัเป็นการสง่เสริมสขุภาพร่างกายนกัเรียนให้มีความสมบรูณ์
แข็งแรง  ชว่ยผอ่นคลายความตงึเคลียดจากการเรียนด้วย 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 

1.  ควรมีการศกึษาสภาพความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา
ตอนต้นตอ่ไป  เพ่ือเป็นแนวทางในการพฒันาความพร้อมด้านตา่งๆ  ให้เหมาะกบัความต้องการของ
นกัเรียนย่ิงขึน้ไป 

2.  ควรมีการศกึษาเปรียบเทียบสภาพความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียน
โรงเรียนสาธิต  สงักดัคณะกรรมการการอดุมศกึษากบัโรงเรียน  (สพฐ .)  ส านกังานคณะกรรมการ
การศกึษาขัน้พืน้ฐาน  ถึงความแตกตา่งของแตล่ะหนว่ยงาน 

 
 



 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 
 
 
 

บรรณานุกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

54 
 

 
 

บรรณานุกรม 

 

กรมพลศกึษา.  (2534).  แนวทางการพฒันาวิทยาศาสตร์การกีฬาของประเทศไทย .  กรุงเทพฯ:  

กรวิทย์ ชว่ยด.ู  (2548).  สภาพและความตอ้งการการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุในชมรมผูสู้งอาย ุ
อ าเภอเมืองตรัง จงัหวดัตรัง พ.ศ.2548.  ปริญญานิพนธ์  กศ.ม. (พลศกึษา).  กรุงเทพฯ:
บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร. 

กรีฑา พรหมเทพ.  (2548).  สภาพและความตอ้งการการออกก าลงักายของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏั 
ในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ปีการศึกษา 2547.  ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (พลศกึษา).  
กรุงเทพฯ : บณัฑิตวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร.  

กฤษณา ศกัดิศ์รี.  (2534).  มนษุย์สมัพนัธ์ เล่ม 1.  กรุงเทพฯ : อกัษรพิทยา. 

การกีฬาแหง่ประเทศไทย.  (2537).  ประโยชน์ของการออกก าลงักาย.  กรุงเทพฯ: การกีฬาแหง่ประเทศ
ไทย. 

_ _ _ _ _.  (2544).  แผนพฒันาการกีฬาแห่งชาติ  ฉบบัที ่3 (2545 – 2549).  กรุงเทพฯ:  

ไทยมิตรการพิมพ์. 

จรวยพร ธรณินทร์.  (2525).  กายวิภาคและสรีระวิทยาของการออกก าลงักาย .  พิมพ์ครัง้ท่ี 2.  
กรุงเทพฯ: ไทยวฒันาพานิช. 

_ _ _ _ _.  (2530).  การออกก าลงักายและกีฬาเพือ่สขุภาพ.  กรุงเทพฯ: ไทยวฒันาพานิช. 

_ _ _ _ _.  (2533).  การออกก าลงักายและกีฬาเพือ่สขุภาพ.  กรุงเทพฯ: ไทยวฒันาพานิช. 

จีราวจัน์ จนัทสิทธ์ิ.  (2540).  ความตอ้งการการจดับริการดา้นการออกก าลงักายและกิจกรรม
นนัทนาการของประชาชนในเขตเทศบาลภาคเหนือ พ.ศ.2539.  ปริญญานิพนธ์ กศ.ม.    
(พลศกึษา).  กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร. 

เจริญ กระบวนรัตน์.  (2530, มีนาคม–กรกฎาคม).  การออกก าลงักายกบัชีวิตและสขุภาพ.  วารสาร
กรมพลศึกษา.  6 : 45–53. 

ชชัวาล ภาคใหม.่  (2547).  สภาพและความตอ้งการการออกก าลงักายของเยาวชนและประชาชนใน
เขตเทศบาล อ าเภอเมือง จงัหวดัชยัภูมิ ปี พ.ศ.2547.  ปริญญานิพนธ์  กศ.ม. (พลศกึษา). 
กรุงเทพฯ:  บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร.  



 

55 
 

 
 

ชยัยทุธ ศริิกลุพิทกัษ์.  (2548).  สภาพและความตอ้งการการออกก าลงักายของประชาชนใน
สวนสาธารณะขนาดใหญ่ในเขตเทศบาลนครตรัง ปี พ.ศ.2548.  ปริญญานิพนธ์ กศ.ม.       
(พลศกึษา).  กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร. 

ช านาญ เรืองมาก.  (2548).  สภาพและความตอ้งการการออกก าลงักายของประชาชนทีม่าออกก าลงักาย
ในสถานออกก าลงักาย เขตเทศบาลเมืองสไุหงโกลก .  ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (พลศกึษา).  
กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร. 

ชเูกียรต ิเกียรตธีิรรัตน์.  (2537).  ความตอ้งการกิจกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา
สถาบนัอดุมศึกษาเอกชน.  ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (พลศกึษา).  กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร. 

นพดล อ่ิมสดุ.  (2548).  สภาพและความตอ้งการการออกก าลงักายของประชาชนในศูนย์กีฬาประจ าต าบล
เขตอ าเภอเมือง จงัหวดัตาก ปี พ.ศ.2548.  ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (พลศกึษา).  กรุงเทพฯ: 
บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร. 

นฤมล หวานดี.  (2551).  สภาพและความตอ้งการการออกก าลงักายของประชาชนทีม่าออกก าลงักาย
ในเขตเทศบาลเมือง จงัหวดักระบี ่ปี พ.ศ.2551.  ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (พลศกึษา).  
กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร. 

บญัญตั ิสุม่ยศ.  (2543).  สภาพและความตอ้งการในการออกก าลงักายของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา
ตอนปลายในจงัหวดัล าปาง. ปริญญานิพนธ์ิ กศ.ม. (พลศกึษา).  กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร. 

บญุสม  มาร์ตนิ.  (2538).  พฒันาการของเด็ก.  กรุงเทพฯ: ไทยวฒันาพานิช. 
ปรางค์สทุิพย์  ทรงวฒุิศีล.  (2548).  จิตวิทยาเด็กและวยัรุ่น.  กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลยัรามค าแหง. 

ปรียาภรณ์ โกมทุ.  (2548).  ปัจจยัทีมี่ความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของบคุลากร
ทางการพยาบาล โรงพยาบาลพระนัง่เกลา้ จงัหวดันนทบรีุ.  ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (สขุศกึษา).  
กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร. 

พินิจ วยัวฒุิ.  (2540).  ความตอ้งการในการออกก าลงักายของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาในจงัหวดั
อตุรดิตถ์.  ปริญญานิพนธ์ กศ.ม.(พลศกึษา).  กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยั   ศรี
นครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร. 



 

56 
 

 
 

พลูสวสัดิ ์บตุรรัตน์.  (2540).  ความตอ้งการในการออกก าลงักายของครูในจงัหวดัแพร่ .  ปริญญา
นิพนธ์ กศ.ม. (พลศกึษา).  กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  

ถ่ายเอกสาร. 
ภาณ ุ คมัภิรานนท์.  (2548).  สภาพและความตอ้งการการออกก าลงักาย ของพนกังานในโรงงาน 
 อตุสาหกรรม เขตพืน้ทีนิ่คมอตุสาหกรรมบางป ูจงัหวดัสมทุรปราการ  พ.ศ. 2547.   
 ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (พลศกึษา).  กรุงเทพฯ: บณัฑิตมหาวิทยาลยั มหาวิทยาลยั 
               ศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร. 

มงคล ใจดี.  (2535, มีนาคม).  การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ.  วารสารกีฬา.  26(3) : 15-20. 

มานพ ปานสาคร.  (2549).  สภาพและความตอ้งการของประชาชนทีมี่ต่อการออกก าลงักายในเขต
เทศบาล จงัหวดันครนายก ปี พ.ศ.2549 .  ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (พลศกึษา).  กรุงเทพฯ: 
บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร. 

วชิระ อาสาแข็ง.  (2549).  ปัญหาและความตอ้งการออกก าลงัของนิสิตระดบับณัฑิตศึกษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร  ปีการศึกษา 2547.  ปริญญานิพนธ์  กศ.ม.  
(พลศกึษา).  กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร. 

วรศกัดิ ์เพียรชอบ.  (2525).  หลกัและวิธีสอนพลศึกษา.  กรุงเทพฯ:  ไทยวฒันาพานิช. 

_ _ _ _ _.  (2525, ตลุาคม).  การออกก าลงักายส าคญัไฉน. วารสารวิทยาลยัพลศึกษาจงัหวดัอ่างทอง.  
1 : 37. 

วฒันา สทุธิพนัธุ์.  (2548).  การศึกษาปัจจยัทีมี่ผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนใน
สวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร : รายงานการวิจยั.  กรุงเทพฯ: ภาควิชา
พลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ. 

วาสนา คณุาอภิสิทธ์ิ.  (2541).  หลกัสูตรพลศึกษา.  กรุงเทพฯ: ศนูย์สง่เสริมวิชาการ. 

สมนกึ ภู่ระหงษ์.  (2549).  สภาพและความตอ้งการของพนกังานทีมี่ต่อการออกก าลงักายภายใน
บริษัท ไทยน ้าทิพย์ จ ากดั  ภาคตะวนัออก ปี พ.ศ.2549.  ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (พลศกึษา).  
กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร.  

สริสา สิทธิพิทกัษ์.  (2550).  ความคิดเห็นทีมี่ต่อการออกก าลงักายของนกัเรียนในสถาบนัสงักดั
ส านกังานคณะกรรมการอาชีวศึกษา ในเขตพืน้ทีก่ารศึกษานนทบรีุ ปี  พ.ศ.2550.  ปริญญา



 

57 
 

 
 

นิพนธ์ กศ.ม. (พลศกึษา).  กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่าย
เอกสาร. 

สิทธินนัท์ แก้วจนัทร์.  (2552).  ความตอ้งการการออกก าลงักายของนกัเรียนช่วงชัน้ที ่3 ในเขตพืน้ที่
การศึกษาภูเก็ต ปี พ.ศ. 2551.  ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (พลศกึษา).  กรุงเทพฯ: บณัฑิต
วิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร. 

สชุา จนัทร์เอม.  (2529).  จิตวิทยาวยัรุ่น.  กรุงเทพฯ: ส านกัพิมพ์แพร่วิทยา. 

สชุาต ิโสมประยรู.  (2520).  เดนิอยา่งไรถึงจะท าให้สขุภาพดี.  วารสารสขุศึกษา พลศึกษาและ 
สนัทนาการ.  8 : 34. 

โสภา เอกทศัน์.  (2547).  สภาพและความตอ้งการการออกก าลงักายของนกัศึกษาของมหาวิทยาลยั
เกษมบณัฑิต  ปีการศึกษา 2546.  ปริญญานิพนธ์. กศ.ม. (พลศกึษา).  กรุงเทพฯ: บณัฑิต
วิทยาลยั  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร. 

หงษ์ทอง ประนดัศรี.  (2546).  สภาพความตอ้งการการออกก าลงักายของนกัเรียนในโรงเรียนขยาย
โอกาส ทางการศึกษาในจงัหวดัมหาสารคาม ปี พ.ศ.2546.  ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (พลศกึษา).  
กรุงเทพฯ: บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถ่ายเอกสาร. 

อวย เกตสุิงห์.  (2525).  ร่างกายกบัการออกก าลงักาย.  วารสารสขุศึกษา พลศึกษาและสนัทนาการ.  

  8 : 173. 

อ านาจ อะโน.  (2527).  การบริหารกาย.  กรุงเทพฯ: ภาควิชาพลศกึษา.  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 

Ann, Elizabeth D.A.  (1997, April).  A Survey of The Lifetimes Sport Need and Interest of 
Senior Citizens in Middle Tennessee.  Dissertation Abstracts International.  37(10) : 
6341–A. 

Butler, Stanley Bradford.  (1989, December).  Physical Education and Nonphysical Education 
Majors : A Comparison of Exercise Behaviors.  Dissertation Abstracts International.  
50(6) : 1591. 

Christopher, Elizabeth A.  (1997, April).  A Survey of The Lifetime Sports Needs and Interests of 
Seniors Citizens in Middle Tennessee.  Dissertation Abstracts International.  37 : 
6341. 



 

58 
 

 
 

Holbrook, James Edward.  (1992).  Current Problems and Trends in Facility Planning for 
Health, Physical Education, Recreation and Athletics at Colleges and Universities,  
Dissertation Abstracts International.  53 : 2735. 

Jaffee;  et al.  (1999).  Incentives and Barriers to Physical Activity for Working Women.  
American Journal of Health Promotion.  13(4) : 215-218. 

Jones, M.;  Nies, M.A.  (1996).  The Relationship of Perceived Benefits of and Barriers to 
Reported Exercise in Older African American Women.  Public Health Nursing.  
13(2) : 151–158. 

Lilyquist, Karen A.  (2005).  A Measure of Exercise Motivation: Variation Among Individuals 
Who Differ in Exercise Regularity.  Dissertation Ph.D. Cappella University. 
Retrieved February 2, 2006, from http://wwwlib.umi.com/dissertation/fullcit 

Maslow, A.H.  (1954).  Motivation and  Personality.  New York : Harper and Row. 

Muller, Susan Mane.  (1993, November).  The Effects of Exercise-Indueed Changes on Self 
Esteem.  Dissertation Abstracts International.  54(5) : 1688. 

Nantogmals, Samvel Yakubur.  (1982, October).  Physical Education Programs Offered In 
Iowa High School, Preferred by Seniors and Recommended by Professors in Iowa 
Colleges and Universities.  Dissertation Abstracts International.  43 : 1080–A. 

Yamaguchi, Y.;  Okada, K.  (1988).  A Study of Adherence to a Fitness Club : A User’s 
Perspective.  Abstracts New Horizons of Human Movement.  128. 

Yan, J.  (1999).  Perceived Benefits of and Barriers to Exercise and Exercise Activity 
Among Female Undergraduate Students.  Master of Nursing Science in Maternal 
and Child Nursing, Graduate School, Chiangmai University.  3161748 

 

http://wwwlib.umi.com/dissertation/fullcit/


 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

60 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ก 
รายนามผู้เช่ียวชาญ 

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

61 

 
 

รายนามผู้เช่ียวชาญ 
 

1.  รองศาสตราจารย์ธงชยั  เจริญทรัพย์มณี อาจารย์ประจ าภาควิชาพลศกึษา  คณะพลศกึษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

2.  รองศาสตราจารย์เทเวศร์  พิริยะพฤนท์  อาจารย์ประจ าภาควิชาพลศกึษา  คณะพลศกึษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

3.  รองศาสตราจารย์ไพรบลูย์  ศรีชยัสวสัดิ์ อาจารย์ประจ าภาควิชาพลศกึษา  คณะพลศกึษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

4.  อาจารย์กมลภทัร์  พทุธสนัตธิรรม  รองผู้อ านวยการฝ่ายกิจกรรมนกัเรียน 
โรงเรียนสาธิต  มศว  ประสานมิตร  (ฝ่ายมธัยม) 

5.  อาจารย์ฉวีวรรณ  กองชุม่   หวัหน้ากลุม่สาระการเรียนรู้พลศกึษา 
โรงเรียนสาธิต  มศว  ประสานมิตร  (ฝ่ายมธัยม) 
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ภาคผนวก  ข 
แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
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แบบสอบถามเพื่อการวจิัย 
เร่ืองสภาพและความต้องการการออกก าลังกายของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น 

โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศึกษา 2554 
 

 
ค าชีแ้จง   แบบสอบถามเพ่ือการวิจยัมีความมุง่หมายเพ่ือส ารวจสภาพและความต้องการการออก  
         ก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  

      ปีการศกึษา 2554 ประกอบด้วย   
  1.  แบบสมัภาษณ์ (Interview)  สภาพการออกก าลงักายของนกัเรียนโรงเรียนสาธิต  

ในเขตกรุงเทพมหานคร  
  2.  แบบสอบถามความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนโรงเรียนสาธิต  แบง่ออก 

เป็น 3 ตอน  ดงันี ้
   ตอนที่ 1  ข้อมลูทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  มีลกัษณะเป็นแบบส ารวจ

รายการ (Checklist) 
   ตอนที่ 2  ข้อมลูเก่ียวกบัความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้

มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  มีลกัษณะเป็นมาตรา
สว่นประเมินคา่ (Rating Scale)  มี 4 ด้าน  คือ 

    1.  ด้านสถานท่ี 
    2.  ด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก 
    3.  ด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย 
    4.  ด้านบคุลากร 
   ตอนที่ 3  ความคดิเห็นข้อเสนอแนะเก่ียวกบัความต้องการการออกก าลงักาย

ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น   โรงเรียนสาธิต   ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554  มี
ลกัษณะเป็นแบบปลายเปิด (Open – Ended) 
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แบบสัมภาษณ์เพื่อการวจิัย 
เร่ืองสภาพการออกก าลังกายของนักเรียนโรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร 
  
1.  สภาพการออกก าลงักายโดยรวมเป็นอยา่งไร 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
 
2.  สภาพด้านสถานท่ี อปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกโดยรวม 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
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แบบสอบถามความต้องการการออกก าลังกายของนักเรียนโรงเรียนสาธิต  
 
ตอนที่ 1  ข้อมลูทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ค าชีแ้จง  โปรดท าเคร่ืองหมาย   ลงในชอ่ง   หน้าข้อความให้ตรงกบัสภาพความเป็นจริง 
1.  เพศ 

  ชาย    หญิง 
2.  ปัจจบุนันกัเรียนศกึษาอยูใ่นระดบัชัน้ 

  ชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 1 
  ชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 2 
  ชัน้มธัยมศกึษาชัน้ปีท่ี 3 

 
ตอนที่ 2  ข้อมลูเก่ียวกบัความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น    

    โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2554   
ค าชีแ้จง  โปรดท าเคร่ืองหมาย   ลงในชอ่งวา่งท่ีต้องกบัความต้องการของทา่น  โดยใช้เกณฑ์ 
     การพิจารณาดงันี ้

ระดบั 5 หมายถึง มีความต้องการมากท่ีสดุ 
  ระดบั 4 หมายถึง มีความต้องการมาก 
  ระดบั 3 หมายถึง มีความต้องการปานกลาง 
  ระดบั 2 หมายถึง มีความต้องการน้อย 
  ระดบั 1 หมายถึง มีความต้องการน้อยท่ีสดุ 
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1. ความต้องการด้านสถานท่ี 
 

รายการ 
ความต้องการ 

มาก 
ที่สุด 

มาก ปานกลาง น้อย 
น้อย 
ที่สุด 

1. มีสถานท่ีออกก าลงักายในร่ม      
2. สถานท่ีออกก าลงักายมีห้องน า้ห้องสขุา 
    ท่ีสะอาด  ได้สดัสว่น 

     

3. สถานท่ีออกก าลงักายมีท่ีนัง่พกัผอ่นอยา่ง 
    เพียงพอ 

     

4. สถานท่ีออกก าลงักายมีน า้ด่ืม      
5. มีห้องพยาบาลส าหรับผู้บาดเจ็บจากการ 
    ออกก าลงักาย 

     

6. สถานท่ีออกก าลงักายมีห้องเปล่ียนเสือ้ผ้าและ 
    ตู้ เก็บของให้บริการ 

     

7. สถานท่ีออกก าลงักายมีความปลอดภยั      

8. สถานท่ีออกก าลงักายมีห้องให้ความรู้ด้าน 

    การออกก าลงักาย 

     

9. สถานท่ีออกก าลงักาย ท่ีได้มาตรฐาน      

10. สถานท่ีออกก าลงักายตัง้อยูใ่นท าเลท่ีเหมาะสม 

      อยูใ่กล้และไปมาสะดวก 

     

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

67 

 
 

2. ความต้องการด้านอุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก  
 

รายการ 
ความต้องการ 

มาก 
ที่สุด 

มาก ปานกลาง น้อย 
น้อย 
ที่สุด 

1. มีอปุกรณ์ท่ีได้มาตรฐานไว้ให้บริการ      

2. มีอปุกรณ์ออกก าลงักายมีจ านวนเพียงพอ      

3. อปุกรณ์การออกก าลงักายมีความปลอดภยั      

4. สถานท่ีออกก าลงักายมีทีนัง่ส าหรับผู้ชมเป็น 

    สดัสว่น 

     

5. มีบริการจ าหนา่ยอาหาร  และเคร่ืองดื่มใกล้ 

    สถานท่ีออกก าลงักาย 

     

6. ต้องการเปิดใช้โรงพลศกึษานอกเวลาเรียน      

7. ต้องการให้มีเคร่ืองชัง่น า้หนกัและท่ีวดัสว่นสงู 

    อยูป่ระจ าห้องออกก าลงักาย 

     

8. ต้องการให้มีห้องน า้และห้องอาบน า้อยูใ่น 

    บริเวณท่ีออกก าลงักาย 

     

9. ต้องการให้มีตู้ เก็บของไว้บริการ      

10. ต้องการให้มีร้านจ าหนา่ยอาหาร  และ 

      เคร่ืองดื่มใกล้สถานท่ีออกก าลงักาย 
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3. ความต้องการด้านกิจกรรมการออกก าลังกาย 
 

รายการ 
ความต้องการ 

มาก 
ที่สุด 

มาก ปานกลาง น้อย 
น้อย 
ที่สุด 

1. มีหนงัสือต าราเอกสารหรือคูมื่อเก่ียวกบักีฬา 

    และกิจกรรมการออกก าลงักาย 

     

2. มีภาพโปสเตอร์การแนะน าการออกก าลงักาย      

3. กิจกรรมเข้าจงัหวะ      

4. วิ่งเพื่อสขุภาพ      

5. ฟตุบอล      

6. บาสเกตบอล      

7. เทนนิส      

8. แบดมินตนั      

9. วอลเลย์บอล      
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4. ความต้องการด้านบุคลากร 
 

รายการ 
ความต้องการ 

มาก 
ที่สุด 

มาก ปานกลาง น้อย 
น้อย 
ที่สุด 

1. มีบคุลากรให้บริการยืม – คืนอปุกรณ์      

2. บคุลากรมีมนษุย์สมัพนัธ์ดี บคุลิกภาพดี  

    เหมาะสมกบัการให้บริการ 

     

3. มีความสนใจ กระตือรือร้นท่ีจะให้บริการแก่ 

    นกัเรียน 

     

4. มีบคุลากรท่ีมีความสามารถในแตล่ะชนิดกีฬา 

    และประเภทของการออกก าลงักาย 

     

5. มีเจ้าหน้าท่ีพยาบาลประจ า ชว่งบริการ      

6. บคุลากรมีประสบการณ์ด้านกีฬาเป็นอยา่งดี       

7. มีเจ้าหน้าท่ีดแูล ความปลอดภยับริเวณสถานท่ี 

    ออกก าลงักาย 

     

8. มีบคุลากรท าหน้าท่ีในการรับเร่ืองและ 

    ข้อเสนอแนะเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 

     

9. ต้องการให้มีบคุลากรรับฝากของในบริเวณ 

    สถานท่ีออกก าลงักาย 

     

10. ต้องการให้มีบคุลากรคอยให้ค าแนะน าทัว่ๆ ไป 

      เก่ียวกบัสถานท่ีออกก าลงักาย 
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ตอนที่ 3  ความคดิเห็นข้อเสนอแนะเก่ียวกบัความต้องการการออกก าลงักายของนกัเรียนชัน้มธัยม  
               ศกึษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต  ในเขตกรุงเทพมหานคร  ปีการศกึษา 2553  มีลกัษณะเป็น 
               แบบปลายเปิด (Open – Ended) 

 

1.  ความต้องการด้านสถานท่ี 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
 
2.  ความต้องการด้านอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก 
…………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
 
3.  ความต้องการด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย 
…………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
 
4.  ความต้องการด้านบคุลากร 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัตย่ิอผู้วจิัย 
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ประวัตย่ิอผู้วจิัย 
 
ช่ือ - สกลุ     นางสาวมาริสา เกตขุาว  

วนัเดือนปีเกิด     8  มีนาคม  2528 

สถานท่ีอยูปั่จจบุนั    25  ม.8   ต าบลบ้านโคน  อ าเภอพิชยั จงัหวดัอตุรดติถ์ 

ต าแหนง่หน้าท่ีการงานปัจจบุนั   ครู 
สถานท่ีท างานปัจจบุนั    โรงเรียนสาธิต มศว ประสานมิตร (ฝ่ายมธัยม)  

176  ซอยสขุมุวิท 23  แขวงคลองเตยเหนือ  เขตวฒันา   
จงัหวดักรุงเทพมหานคร 

ประวตักิารศกึษา 
     พ.ศ. 2541  ประถมศกึษา  โรงเรียนบ้านคลองเรียงงาม 

  พ.ศ. 2544  มธัยมศกึษาตอนต้น  โรงเรียนบ้านโคน 
     พ.ศ. 2547  มธัยมศกึษาตอนปลาย  โรงเรียนบ้านหม่ี 
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