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 This study was intended to investigate the needs for exercise of active people in 

Muang Chonburi district, 2009. The subjects were 350 active people, 222 males and 128 

femalesm accidentally sampled. The data were collected by the writer’s constructed 

questionnaire, r = .95. 

 After the data were statistically treated for frequency and percentage, it was found 

as follows: 

1. The needs for exercise of the subjects, as a whole, were at an average level. 
2. Both male and female subjects rated their needs for exercise at an average 

level. 
3. Both groups of the subjects below 25 and above 25 years old rated their needs 

for exercise at an average level. 
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และเทศบาลเมอืงชลบุร ี ในการตอบแบบสอบถามและการเก็บรวบรวมขอ้มลู  จนส าเรจ็บรรลุผลตาม
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บทท่ี  1 

บทนํา 
 

ภูมิหลัง 

 การออกกําลังกายเปนสิ่งท่ีจําเปนสําหรับทุกคนหากบุคคลใดท่ีออกกําลังกายอยาง

สมํ่าเสมอเปนประจําก็จะสงผลใหรางกายมีสุขภาพท่ีแข็งแรง  ชีวิตก็จะดํารงอยูไดอยางมีความสุข

และยังทําใหสามารถพัฒนาตนเอง  พัฒนาสังคม  เศรษฐกิจ  รวมไปถึงการพัฒนาประเทศชาติให

เจริญรุงเรืองตอไป  ดังท่ีพระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช  ความวา   

”...การรักษาความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย  เปนปจจัยของเศรษฐกิจท่ีดีและสังคมท่ีม่ันคง   

เพราะรางกายท่ีแข็งแรงจะอํานวยผล  ใหสุขภาพจิตใจสมบูรณ  และเม่ือมีสุขภาพสมบูรณ  ดีพรอม

ท้ังรางกายและจิตใจแลว  ยอมมีกําลังทําประโยชน  สรางสรรคเศรษฐกิจ  และสังคมของบานเมือง

ไดเต็มท่ี...”  (ภูมิพลอดุลยเดช.  2522: ออนไลน) 

 ในปจจุบันการออกกําลังกายมีการพัฒนาตามยุคและสมัย  ซ่ึงมีการเปลี่ยนแปลงตาม

เทคโนโลยีและวิวัฒนาการของกีฬาชนิดตาง ๆ  ซ่ึงมีอยูหลายวิธีแลวแตความเหมาะสมและความ

ถนัดของแตละบุคคล  การออกกําลังกายมีใหเลือกอยูหลายประเภทซ่ึงสามารถเลือกไดตามวัย   

และอายุ  ความถนัดและพรสวรรคของผูท่ีจะเลือกเลนกีฬา  เชน  การเลือกเลนกีฬาฟุตบอล  ตะกรอ  

บาสเกตบอล  วอลเลยบอล  ฟุตซอล  แบดมินตัน  เทนนิส  กอลฟ  กรีฑา  จักรยาน  เทเบิลเทนนิส  

มวยสากล  มวยไทย  ซ่ึงมีใหเลือกท้ังประเภททีมและประเภทเดี่ยว  ชายและหญิง  เปนตน  กีฬาท่ี

กลาวขางตนน้ันจะตองใชการฝกซอมและความแข็งแรง  ความอดทน  ความเร็ว  ความวองไว  

ความสัมพันธภายในทีม  กีฬานอกจากชวยทําใหรางกายแข็งแรง  กีฬายังชวยทําใหเกิดความ

สามัคคี  และเกิดความสนุกสนาน  ดังคํากลาวท่ีวา  กีฬาสามารถพัฒนาท้ังรางกาย  จิตใจ  อารมณ  

สังคมและสติปญญา  ซ่ึงจะชวยใหสามารถปฏิบัติหนาท่ีประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ  

(วรศักดิ์  เพียรชอบ.  2525: 37) 

 คุณภาพของประชากรในประเทศเปนตัวบงช้ีท่ีสําคัญเปนอยางย่ิงวาประเทศใด

เจริญกาวหนามากนอยเพียงใด  ปจจุบันประเทศไทยไดรับผลกระทบจากปญหาของสังคมโลกและ

การเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของเทคโนโลยี  สงผลใหการดําเนินชีวิตและสุขภาพของประชาชน

ยุงยากและซับซอนข้ึน  การตอสูดิ้นรนแขงขันกันในทางสังคมและเศรษฐกิจทําใหประชาชนเจ็บปวย

ดวยโรคท่ีเกิดจากปจจัยทางสิ่งแวดลอมและพฤติกรรม  เชน  โรคเครียด  และโรคจากการขาดการ

ออกกําลังกายมากข้ึนกวาในอดีต  และมีแนวโนมจะรุนแรงมากย่ิงข้ึน  หากประชาชนในประเทศยัง

ไมไดปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง  สุขศึกษาและพลศึกษาเปนสาระการเรียนรูท่ีสําคัญในการ

พัฒนาประชากร  โดยมุงเนนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ  การปองกัน  สงเสริม  พัฒนา  และ

การบริหารจัดการชีวิต  เพื่อดํารงสุขภาพท่ีดีอันเปนรากฐานสําคัญย่ิงตอการดําเนินชีวิตท่ีสมดุลท้ัง
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ทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และจิตวิญญาณ  ซ่ึงเปนองคประกอบของการมีสภาวะ

ทางสุขภาพท่ีสมบูรณ  (กรมวิชาการ.  2545: 1) 

 ชาญชัย  ยามะรัต (2531 : 56-61)  ไดกลาววา  สภาพปจจุบันความเจริญกาวหนาทางดาน

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีมีมากข้ึนวิถีชีวิตของมนุษยเปลี่ยนแปลงไป  เน่ืองจากมีสิ่งอํานวยความ

สะดวกสบายมากข้ึน  เกิดปญหาทางเศรษฐกิจบีบรัดตัวทําใหการออกกําลังกายไมเพียงพอ  ซ่ึงเปน

ผลเสียตอสุขภาพอยางย่ิง  การออกกําลังกายมีประโยชนอยางมหาศาลตอรางกายและจิตใจของคน

ทุกเพศทุกวัย  และการออกกําลังกายเปนประจําจะทําใหสมรรถภาพทางกายดี  สงผลใหรูปรางและ

บุคลิกภาพดีข้ึนและประการท่ีสําคัญท่ีสุด  คือลดอัตราการปวยเปนโรคหัวใจ  ลดความดันโลหิต   

ลดอัตราการเตนของหัวใจชาลง  ลดปริมาณของคลอเรสเตอรอลในโลหิต  ซ่ึงสอดคลองกับ  วาสนา  

คุณาอภิสิทธิ์ (2537: 33-34)  ไดกลาวไววา  คนท่ีมีสุขภาพดีน้ันตองมีสุขภาพดีท้ังรางกายและจิตใจ

จะดีเพียงอยางหน่ึงอยางใดไมได  ถาสุขภาพไมดีรางกายออนแอจะสงผลใหจิตใจหอเหี่ยวไปดวย  

ในทํานองกลับกันถาสุขภาพจิตไมดี  การสงงานไปยังรางกายจะสับสนแปรปรวนเพราะจิตทําหนาท่ี

ควบคุมและสั่งใหรางกายทํางานทุกอยาง  สุขภาพดีเปนยอดปรารถนาของทุกคนและมีความจําเปน

ตอการดํารงชีวิตเพราะสุขภาพดีเปนบอเกิดของคุณภาพตาง ๆ  อันยังประโยชนตอตนเอง  สังคม  

ประเทศชาติและโลก  ตามความเปนจริงแลวการมีสุขภาพดีหรือไมเพียงใดน้ัน  ข้ึนอยูกับพฤติกรรม

ของแตละบุคคล  เพราะใครทําใครได  และไมอาจทําแทนกันไดตองลงมือปฏิบัติดวยตนเองอยาง

เหมาะสม  สมํ่าเสมอและตอเน่ือง  การออกกําลังกายจึงเปนความจําเปนของชีวิต การออกกําลังกาย

เปนเสมือนอาหารท่ีตองรับประทานทุกวัน  เด็ก ๆ  ออกกําลังกายเพื่อการเจริญเติบโต  ผูใหญออก

กําลังกายเพื่อความแข็งแรงและคงคุณภาพชีวิตเอาไว 

 การออกกําลังกายไมไดหมายถึงการท่ีตองไปแขงขันกีฬากับผูอื่น  แตการออกกําลังกาย

เปนการแขงขันกับตัวเอง  หลายคนกอนจะออกกําลังกายมักจะอางเหตุผลของการไมออกกําลังกาย  

เชน  ไมมีเวลา  ไมมีสถานท่ี  ไมมีอุปกรณ  ปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ  ปญหาเกี่ยวกับอากาศ  ทาน

ลองจินตนาการถึงภาระงานท่ีทานรับผิดชอบแตละวันวามากนอยเพียงใด  หากทานไมดูแลตัวเอง  

และเกิดโชครายทานเปนโรคอัมพาตหรือโรคหัวใจ  ภาระท่ีทานวามากมายไมมีเวลาออกกําลังกาย  

ภาระเหลาน้ันใครจะดูแลและหากโชครายถึงข้ันชวยตัวเองไมได  ใครจะมาดูแลทานในการแกปญหา

ใหทุกคนหันมาเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย  นอกจากจะมีรางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง  มี

สมรรถภาพทางกายและสุขภาพท่ีดีแลวยังมีบุคลิกภาพท่ีดี  รูปรางท่ีสงางาม  จิตใจท่ีแจมใส  

อารมณท่ีดี  มีสัมพันธภาพท่ีดีตอผูอื่น  มีไหวพริบและสติปญญาท่ีดีอีกดวย 

 จังหวัดชลบุรีเปนจังหวัดท่ีตั้งอยูทางทิศตะวันออกของประเทศไทย  หรือริมฝงทะเลดาน

ตะวันออกของอาวไทย  มีพื้นท่ีรวมท้ังสิ้น  4,363  ตารางกิโลเมตร  หรือ  2,726,875  ไร  แบงเขต

การปกครองออกเปน  10  อําเภอ  1  กิ่งอําเภอ  คือ  อําเภอเมืองชลบุรี  อําเภอหนองใหญ  อําเภอ

พนัสนิคม  อําเภอบานบึง  อําเภอพานทอง  อําเภอบอทอง  อําเภอศรีราชา  อําเภอบางละมุง  

อําเภอสัตหีบ  อําเภอเกาะสีชัง  และกิ่งอําเภอเกาะจันทร  การวิจัยในคร้ังน้ีผูวิจัยไดเลือกกลุม

ตัวอยางเฉพาะในอําเภอเมืองชลบุรี  ซ่ึงแบงเขตการปกครองออกเปน  6  เทศบาล  10  องคการ
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บริหารสวนตําบล  (อบต.)  มีจํานวนประชากรรวมท้ังสิ้น  178 ,642  คน  เปนเพศหญิง  99,832  

คน  และเพศชาย  78,810  คน  มีสถานท่ีออกกําลังกายอยูในองคการบริหารสวนตําบลจํานวน    

10 แหง  แตผูวิจัยไดเลือกมาทําการวิจัยเพียง  4  แหง  ไดแก  สนามกีฬาเทศบาลเมืองชลบุรี   

สวนสุขภาพสวนหลวง ร.9 สนามกีฬากลางสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี และสนามกีฬา

มหาวิทยาลัยบูรพา  จังหวัดชลบุรี   

 การศึกษาในจังหวัดชลบุรีคร้ังน้ี  เน่ืองจากจังหวัดชลบุรีนับวามีประชากรอาศัยอยูเปน

จํานวนมาก  เปนเมืองทองเท่ียวและเศรษฐกิจท่ีมีลักษณะทางสังคมเปนสังคมอุตสาหกรรมท่ีตองใช

แรงงานความคิดเพื่อเศรษฐกิจของประเทศชาติก็ยอมมีความตองการการออกกําลังกาย  เพื่อพัฒนา

และสงเสริมสุขภาพของตนเอง  แตก็ยังมีประชากรบางกลุมท่ียังไมเห็นถึงความสําคัญของการออก

กําลังกาย  และใชเวลาเพียงสวนนอยท่ีจะหันมาสนใจการออกกําลังกาย อีกท้ังสภาพแวดลอม

โดยท่ัวไปของจังหวัดชลบุรีอยูติดกับทะเล  การออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดชลบุรีอาจจะ

แตกตางจากจังหวัดอื่น ๆ   

 จากเหตุผลดังท่ีกลาวมาแลว  ผูวิจัยไดเล็งเห็นความสําคัญของการออกกําลังกายใน

สถานท่ีออกกําลังกาย  เพื่อกอใหเกิดความสมบูรณทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  และสังคม   

ในฐานะผูวิจัยเปนสวนหน่ึงของกระบวนการศึกษา  ทําหนาท่ีในการชวยสรางเสริมสุขนิสัย  ทักษะ

นิสัยในการออกกําลังกาย  และปลูกฝงคานิยมท่ีดีตอกีฬาและการออกกําลังกาย  ใหมีสมรรถภาพท่ี

ดีและมีสุขภาพท่ีสมบูรณ  ผูวิจัยมีความคิดเห็นวาการออกกําลังกายมีความสําคัญตอสุขภาพของ

เยาวชนประชาชนทุกคน  ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาความตองการในการออกกําลังกายของ

เยาวชนประชาชนในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ตองการใหผูเกี่ยวของกับกระบวนการให

การศึกษา  และการพลศึกษาทุกคนไมวาจะเปนครูผูสอน  เจาหนาท่ีกีฬาระดับตาง ๆ  รวมท้ัง

ผูบริหารสถานศึกษา  และองคกรปกครองสวนทองถิ่นไดทราบและสงเสริมใหมีนิสัยรักการออกกําลัง

กาย  ดูแลสุขภาพ  มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี  เห็นความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายและสุขภาพ

ของเยาวชนประชาชนทุกคน  ผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะศึกษาถึงความตองการการออกกําลังกายของ  

ผูออกกําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2552  ในดานตาง ๆ  เชน  สถานท่ี  

อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  ดานบุคลากรผูใหบริการดานการสงเสริมและใหความรูในการ

ออกกําลังกาย  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  ศึกษารวบรวมขอมูลเพื่อใชเปน

แนวทางในการพัฒนาการออกกําลังกายและเลนกีฬาของผูออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง  จังหวัด

ชลบุรี  ใหเจริญกาวหนาตอไป 
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ความมุงหมายในการวิจัย 

 เพื่อศึกษาความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง  

จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2552 

 

ความสําคัญของการวิจัย 

 ผลการวิจัยคร้ังน้ีทําใหทราบถึงความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกายใน  

เขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.  2552  เพื่อเปนแนวทางในการวางแผนพัฒนาสงเสริม

กิจกรรมการออกกําลังกาย และเปนแนวทางในการปรับปรุงแกไขดําเนินการใหสอดคลองเหมาะสม

กับความตองการของผูออกกําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ตอไป 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

 ประชากรที่ใชในการวิจัย  

  ประชากรท่ีใชในการวิจัยคร้ังน้ีเปนผูออกกําลังกาย  ในสถานท่ีอําเภอเมือง  จังหวัด

ชลบุรี  ป  พ.ศ. 2552 ไดมาจากการสํารวจโดยแบงประชากร ดังน้ี 

  1.  สนามกีฬาเทศบาลเมืองชลบุรี  จํานวน  400  คน เพศชาย  300  คน เพศหญิง  

100  คน   

  2.  สวนสุขภาพสวนหลวง ร.9 จํานวน  520 คน เพศชาย 400 คน เพศหญิง 120  คน 

  3.  สนามกีฬากลางสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตชลบุรี  จํานวน 7 50  คน  เพศ

ชาย  600  คน  เพศหญิง  150 คน     

  4.  สนามกีฬามหาวิทยาลัยบูรพา  จํานวน 1 ,330  คน  เพศชาย  960  คน เพศหญิง  

370 คน  

  รวมจํานวนประชากร  3 ,000  คน เปนเพศชาย 2,260  คน เปนเพศหญิง  740  คน   

 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  

  กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังน้ี  เปนผูออกกําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัด

ชลบุรี  ป  พ.ศ.  2552  คือ  สนามกีฬาเทศบาลเมืองชลบุรี  สวนสุขภาพสวนหลวง  ร.9  สนามกีฬา

กลางสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตชลบุรี  และสนามกีฬามหาวิทยาลัยบูรพา  จากจํานวน

ประชากรท้ังหมดประมาณ  3,000  คน  โดยใชการสํารวจในวันเสาร อาทิตย ชวงเวลาเชาและเย็น  

ซ่ึงไดมาจากการใชตารางการกําหนดกลุมตัวอยางของเครจซ่ีและมอรแกน  (เทเวศร พิริยะพฤนท. 

2545: 128; อางอิงจาก Krejcie & Morgan.) ไดกลุมตัวอยาง 341 คน แตในการวิจัยคร้ังน้ีเก็บขอมูล

ท้ังหมด 350 คน   แยกเปนเพศชายจํานวน  222  คน  และเพศหญิงจํานวน  128  คน  ไดมาโดย

การเลือกแบบบังเอิญ  (Accidental Sampling) 
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 ตัวแปรที่ศึกษา  

  1.  ตัวแปรอิสระ  แบงเปนดังน้ี  

   1.1  เพศ  แบงออกเปน 

    1.1.1  เพศชาย  

    1.1.2  เพศหญิง  

   1.2  อายุ  แบงออกเปน  2 ชวง  ไดแก  

    1.2.1  อายุนอยกวา  25  ป 

    1.2.2  อายุ  25  ปข้ึนไป  

  2.  ตัวแปรตาม  ไดแก  ความตองการในการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย   

ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2552 

 

 นิยามศัพทเฉพาะ  

  1.  ความตองการ  หมายถึง  ภาวะท่ีบุคคลยังขาดหรือยังไมไดสิ่งใดสิ่งหน่ึง  และมี

ความตองการท่ีจะมี  หรือใหไดมาซ่ึงสิ่งเหลาน้ัน  ซ่ึงเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกายดาน

ตาง ๆ  ไดแก  ดานสถานท่ี  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ดานการ

สงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย   

  2.  การออกกําลังกาย  หมายถึง  การทําใหรางกายไดใชพลังงาน  หรือแรงงานท่ีมี

อยูในตัวเอง  เพื่อใหรางกายหรืออวัยวะสวนหน่ึงสวนใดของรางกายเกิดการเคลื่อนไหวในลักษณะ

ตาง ๆ  เชน  การวิ่ง  การเดิน  การกระโดด  การเลนกรีฑา  หรือฝกกีฬาท่ีไมไดมุงหวังความเปนเลิศ  

โดยในแตละกิจกรรมน้ันรางกายใชพลังงานมากนอยแตกตางกัน  

  3.  ผูออกกําลังกาย  หมายถึง  บุคคลชาย  หญิง  ท่ีมีอายุตั้งแต  12 ปบริบูรณข้ึนไป

ท่ีมาออกกําลังกายตามสถานท่ีออกกําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2552 

  4.  สถานที่ออกกําลังกาย  หมายถึง  สนามกีฬา  หรือสถานท่ีออกกําลังกายในเขต

อําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  แบงออกเปน  4  สถานท่ี  คือ  สนามกีฬาเทศบาลเมืองชลบุรี  สวน

สุขภาพสวนหลวง  ร.9  สนามกีฬากลางสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตชลบุรี  และสนามกีฬา

มหาวิทยาลัยบูรพา  จังหวัดชลบุรี   

  5.  สถานที่ออกกําลังกาย  เขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  หมายถึง  สถานท่ีออก

กําลังกายในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ท่ีมีผูออกกําลังกายมาใชสถานท่ีออกกําลังกายเพื่อ

ตองการออกกําลังกายใหไดประสิทธิภาพมากท่ีสุด 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 จากขอบเขตของการวิจัยในเร่ืองความตองการในการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย  

ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2552  ผูวิจัยสรุปเปนกรอบแนวคิดในเร่ืองการวิจัยไว

ดังน้ี 

 

 
ภาพประกอบ  1  กรอบแนวคิดการวิจัย 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

1. เพศ 
 1.1  เพศชาย  
 1.2  เพศหญิง 
2. อายุ 
 2.1  อายุนอยกวา  25  ป  
 2.2  อายุ  25  ปข้ึนไป 

ความตองการการออกกําลังกาย  ของผูออก

กําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี   
ป  พ.ศ. 2552  รวม  4  ดาน 
1.  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความ

สะดวก 
2.  ดานบุคลกรผูใหบริการ 
3.  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออก

กําลังกาย 
4.  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย 

แบบสอบถามความคิดเห็นความตองการการออกกําลัง

กายของผูออกกําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี   

ป พ.ศ. 2552  ท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 



 

บทท่ี  2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

 ในการวิจัยคร้ังน้ี  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ   และไดนําเสนอตาม

หัวขอตอไปน้ี 

  1.  แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความตองการ 

  2.  แนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  

  3.  ขอมูลในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  

  4.  สถานท่ีออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี 

  5.  เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  

   5.1  งานวิจัยในตางประเทศ  

   5.2  งานวิจัยในประเทศ  

 

แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความตองการ 

 ความหมายของแนวคิดเก่ียวกับความตองการ  (วราภรณ  ตระกูลสฤษดิ์.  2549: ออนไลน)   

  พจนานุกรมไทย  ฉบับราชบัณฑิตยสถาน  พ.ศ.2525  (2526 : 323)  กลาวถึง  ”ความ

ตองการ”  วาหมายถึง  ความอยากได  ใครไดหรือประสงคจะได  และเม่ือเกิดความรูสึกดังกลาวจะ

ทําใหรางกายเกิดการขาดสมดุลเน่ืองมาจากมีสิ่งเรามากระตุน  มีแรงขับภายในเกิดข้ึน  ทําให

รางกายไมอาจอยูน่ิงตองพยายามดิ้นรน  และแสวงหาเพื่อตอบสนองความตองการน้ัน ๆ  เม่ือ

รางกายไดรับตอบสนองแลว  รางกายมนุษยก็กลับสูภาวะสมดุลอีกคร้ังหน่ึง  และก็จะเกิดความ

ตองการใหม ๆ  เกิดข้ึนมาทดแทนวนเวียนอยูไมมีท่ีสิ้นสุด  ดังท่ี  ซามูเอลสัน  (Samuelson. 1917)  

กลาววา  มนุษยน้ันเพียรพยายามทุกวิถีทางในอันท่ีจะใหบรรลุความตองการทีละข้ัน  เม่ือความ

ตองการข้ันแรกไดรับการตอบสนองแลว  ความตองการข้ันน้ันก็จะลดความสําคัญลงจนหมด

ความสําคัญไป  ไมเปนแรงกระตุนอีกตอไป  แตความตองการข้ันตน ๆ  ท่ีไดรับการตอบสนองไป

เรียบรอยแลวน้ัน  อาจกลับมาเปนความจําเปนหรือความตองการคร้ังใหมอีกได  เม่ือการตอบสนอง

ความตองการคร้ังแรกไดสูญเสียหรือขาดหายไป  และความตองการท่ีเคยมีความสําคัญจะลด

ความสําคัญลง  เม่ือมีความตองการใหม ๆ  เขามาแทนท่ี  นอกจากน้ันแลว  Gilmer  กลาววา”

มนุษยมีความตองการหลายสิ่งหลายอยาง  เชน  อาหาร  อากาศ  นํ้า  ท่ีอยูอาศัยรวมท้ังสิ่งอื่น ๆ  

ดวย  เชน  การยอมรับนับถือ  สถานภาพ  การเปนเจาของ  ฯลฯ  แตอยางไรก็ตาม  โดยท่ัวไป

ความตองการเหลาน้ียากท่ีจะไดรับการตอบสนองจนอิ่มและพอใจท้ัง ๆ  ท่ีก็ไดรับอยูแลว ”  ทุกวันน้ี

คนเราพยายามทํางานก็เพื่อจะสนองความตองการของตน  ทํางานเพื่อเงินเพราะเงินเปนสื่อกลาง

ของการแลกเปลี่ยนสิ่งตาง ๆ  ตามตองการ  แตถามองใหลึกลงไปแลวการทํางานไมใชเพื่อเงินแต

อยางเดียวเสมอไป  เศรษฐีมีเงินมหาศาลก็ยังทํางานท้ัง ๆ  ท่ีทํางานแลวไดเงินเปนคาตอบแทน
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เพียงเล็ก ๆ  นอย ๆ  การทํางานเพื่อเงิน  เปนเพียงเหตุผลประการหน่ึงเทาน้ัน  ยังมีปจจัยอื่น ๆ  

อีกมากท่ีคนตองการไดรับจากการทํางาน  ซ่ึงบางคร้ังเงินไมสามารถซ้ือความตองการบางอยางได  

  

 ทฤษฎีเก่ียวกับความตองการ 

  เสถียร เหลืองอราม , 2525: 10 - 18 และนิพนธ คันธเสวี, 2528: 71  ไดกลาวไววา  

ความตองการของมนุษย  มีอยู  3  ประการ  (วราภรณ  ตระกูลสฤษดิ์. 2549: ออนไลน)  ไดแก 

  1.  ความตองการทางดานรางกาย  หรือความตองการทางสรีระ  ( Physical or 

Physiological Needs)  หรือความตองการปฐมภูมิ  (Primary Needs)  หรือ  ความตองการทางดาน

ชีววิทยา  (Biological  Needs)  หรือความตองการปฐมภูมิ  (Primary)  เปนความตองการทาง

ชีววิทยา  หรือ  ความตองการทางกายภาพเปนความตองการข้ันพื้นฐานอันดับแรกหรือข้ันต่ําสุด

ของมนุษย  ซ่ึงจําเปนในการดํารงชีวิตเปนความตองการท่ีจําเปนสําหรับชีวิต  เปนความตองการ

เพื่อการดํารงชีวิตอยูของมนุษยเพื่อการมีชีวิตอยู  เปนความตองการท่ีมีมาตั้งแตกําเนิด  ในฐานะท่ี

เปนอินทรียทางกายภาพ  เปนแรงขับ  (Drive)  ท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติ  เปนแรงขับดันทาง

กายภาพ  เปนความตองการท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติ  เปนปรากฏการณธรรมชาติของสิ่งมีชีวิตเพื่อ

ความอยูรอด  จึงเปนความตองการพื้นฐานท่ีจะขาดเสียมิได  ความตองการชนิดน้ีหากไมไดรับการ

ตอบสนองจะมีความรูสึกตึงเครียดอยูตลอดเวลา  และมีความกระวนกระวาย  เชน  ความตองการ

อากาศหายใจ  อาหาร  ความอบอุน  นํ้า  ยารักษาโรค  อุณหภูมิท่ีเหมาะสม  เคร่ืองนุมหม  การ

เคลื่อนไหวทางรางกาย  การขับถายความตองการเร่ืองเพศ  การพักผอนนอนหลับ  ทีอยูอาศัย  ถา

ขาดความตองการประเภทน้ีเพียงประการใดประการหน่ึงชีวิตจะตองมีอันเปนไป  เพราะความ

ตองการน้ีเปนสิ่งจําเปนมากสําหรับมนุษยทุกคนจะขาดเสียมิได  การแสวงหาสิ่งตาง ๆ  มาเพื่อ

ตอบสนองความตองการในทางกายของมนุษยข้ึนอยูกับเงื่อนไขของสังคม  วัฒนธรรม  การฝกอบรม  

สิ่งแวดลอม  ศาสนา  เศรษฐกิจ  ฯลฯ 

  2.  ความตองการทางดานจิตใจ  หรือ  ความตองการในระดับสูง  หรือ  ความตองการ

ทางดานจิตวิทยา  หรือความตองการทุติยภูมิ  หรือ  ความตองการท่ีเกิดใหม  (Psychological 

Needs or Secondary Needs or Acquired Needs)  เปนความตองการท่ีสวนใหญเกิดข้ึนภายหลัง  

หลังจากความตองการทางรางกายไดรับการตอบสนองแลว  บางคร้ังจึงเรียกความตองการทางจิตใจ

วา  ”ความตองการท่ีเกิดข้ึนใหม”  (Acquired Needs)  เพราะเปนความตองการท่ีเกิดจากความรู  

และการเรียนรูประสบการณ  การตอบสนองตาง ๆ  ก็เพื่อใหเกิดความพึงพอใจเปนแรงขับ  (Drive)  

ชนิดหน่ึงท่ีไมหยุดอยูกับท่ี  (Dynamic)  ไมมีรากฐานจากความตองการทางรางกาย  แตอาศัยกลไก

ทางสมองท่ีสั่งสมจากประสบการณ  สภาพแวดลอม  วัฒนธรรมเปนสวนใหญ  ซ่ึงแตละบุคคลอาจ

เหมือนกันหรือตางกันก็ได  เน่ืองจากแตละคนมีระดับความตองการแตกตางกัน  ท้ังน้ีข้ึนอยูกับการ

เรียนรู  และประสบการณ  ความตองการทางจิตใจเปนความตองการท่ีสลับซับซอน  และมีความ

แตกตางกันมากระหวางบุคคล 
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  3.  ความตองการทางสังคม  เปนความตองการทางจิตใจน่ันเอง  แตเนนหนักในดาน

ความตองการท่ีจะดํารงชีวิตใหเปนท่ียอมรับนับถือของคนอื่น  หรือมีความเปนอยูดีกวาบุคคลอื่น  

เชน  ตองการความปลอดภัย  ตองการไดรับการยกยองนับถือ  ตองการความยอมรับในสังคม  

ตองการความกาวหนา  เปนตน 

  ตามธรรมชาติแลวมนุษยมีความตองการมากมายหลายอยางจนไมมีขอบเขตจํากัด  

ซ่ึงท้ังความตองการท่ีเกิดจากความคิดคํานึง  หรือความตองการดานจิตใจ  หรือความตองการทาง

กาย  ซ่ึงเปนความตองการท่ีขาดมิได  และในบรรดาความตองการตาง ๆ  ของมนุษยน้ันยากท่ีจะ

ไดรับการสนองตอบจนเปนท่ีพอใจ  เพราะเปนเร่ืองของความแตกตางระหวางบุคคล  

  ความตองการ  (Needs)  ตามหลักของ  เมอรเรย  (สมนึก  ภูระหงษ. 2549: 7-9; 

อางอิงจาก  Merray. ม.ป.ป.)  ซ่ึง  เมอรเรย  มีความคิดเห็นวา  ความตองการเปนสิ่งท่ีบุคคลสราง

ข้ึนกอใหเกิดความรูสึกซาบซ้ึง  ความตองการน้ีบางคร้ังเกิดข้ึนเน่ืองจากแรงกระตุนภายในของ

บุคคลบางคร้ังอาจเกิดเน่ืองจากสภาพรางกายและสภาพจิตใจน่ันเอง  ทฤษฎีความตองการของ  

เมอรเรย  สรุปไดดังน้ี 

  1.  ความตองการท่ีจะเอาชนะดวยการแสดงออกความกาวราว (Need for 

Aggression)  ความตองการท่ีจะเอาชนะผูอื่น  เอาชนะตอสิ่งขัดขวางท้ังปวงดวยความรุนแรง   

มีการตอสู  การแกแคน  การทํารายรางกาย  หรือฆาฟนกัน  เชน  การพูดจากระทบกระแทกกับ

บุคคลท่ีไมชอบกัน หรือมีปญหากัน  เปนตน 

  2.  ความตองการท่ีจะเอกชนะฟนฝาอุปสรรคตาง ๆ  ( Need for Counteraction)  

ความตองการท่ีจะเอาชนะน้ีเปนความตองการท่ีจะฟนฝาอุปสรรค  ความลมเหลวตาง ๆ  ดวยการ

สรางความพยายามข้ึนมา  เชน  เม่ือไดรับคําดูถูกดูหม่ินผูไดรับจะเกิดความพากเพียรพยายามเพื่อ

เอาชนะคําสบประมาทจนประสบความสําเร็จเปนตน  

  3.  ความตองการท่ีจะยอมแพ  ( Need for Abasement)  ความตองการชนิดน้ีเปน

ความตองการท่ีจะยอมแพ  ยอมรับผิด  ยอมรับคําวิจารณ  หรือยอมรับการถูกลงโทษ  เชน   

การเผาตัวตายเพื่อประทวงระบบการปกครอง  พันทายนรสิงหไมยอมรับอภัยโทษตองการจะรับโทษ

ตามกฎเกณฑ  เปนตน 

  4.  ความตองการท่ีจะปองกันตนเอง  (Need for Defendant)  เปนความตองการท่ีจะ

ปองกันตนเองจากคําวิพากษวิจารณ  การตําหนิติเตือน  ซ่ึงเปนการปองกันทางดานจิตใจ  พยายาม

หาเหตุผลมาอธิบายการกระทําของตน  มีการปองกันตนเองเพื่อใหพนผิดจากการกระทําตาง ๆ  

เชน  ใหเหตุผลวาสอบตกเพราะครูสอนไมดี  ครู  อาจารยท่ีไมมีวิญญาณครู  ข้ีเกียจอบรมสั่งสอน

ศิษย  หรือประเภท  "รําไมดีโทษปโทษกลอง" 

  5.  ความตองการเปนอิสระ  (Need for Autonomy)  ความตองการชนิดน้ีเปนความ

ตองการท่ีปรารถนาจะเปนอิสระจากสิ่งกดข่ีท่ังปวง  ตองการท่ีจะตอสูดิ้นรนเพื่อเปนตัวของตัวเอง  
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  6.  ความตองการความสําเร็จ  (Need for Achievement)  คือ  ความตองการท่ีจะ

กระทําสิ่งตาง ๆ  ท่ียากลําบากใหประสบความสําเร็จจากการศึกษาพบวา  เพศชายจะมีระดับความ

ตองการความสําเร็จมากกวาเพศหญิง 

  7.  ความตองการสรางมิตรภาพกับบุคคลอื่น  (Need for Affiliation)  เปนความ

ตองการท่ีจะทําใหผูอื่นรักใคร  ตองการรูจักหรือมีความสัมพันธกับบุคคลอื่น  ตองการเอาอกเอาใจ  

มีความซ่ือสัตยตอเพื่อนฝูง  พยายามสรางความสัมพันธใกลชิดกับบุคคลอื่น 

  8.  ความตองการความสนุกสนาน  (Need for Play)  เปนความตองตองการท่ีจะ

แสดงความสนุกสนาน  ตองการหัวเราะเพื่อการผอนคลายความตึงเครียดมีการสรางหรือเลาเร่ือง

ตลกขบขัน  เชน  มีการพักผอนหยอนใจมีสวนรวมในเกมกีฬา  เปนตน 

  9.  ความตองการแยกตนเองออกจากผูอื่น  (Need for Rejection)  บุคคลมักจะมี

ความปรารถนาในการท่ีจะแยกตนเองออกจากผูอื่น  ไมมีความรูสึกยินดียินรายกับบุคคลอื่น 

ตองการเมินเฉยจากผูอื่น  ไมสนใจผูอื่น 

  10.  ความตองการความชวยเหลือจากบุคคลอื่น  (Need for Succorance)  เปนความ

ตองการประเภทน้ีจะเปนความตองการใหบุคคลอื่นมีความสนใจ  เห็นอกเห็นใจ  มีความสงสารใน

ตนเอง  ตองการไดรับความชวยเหลือ  การดูแลใหคําแนะนําดูแลจากบุคคลอื่นน่ันเอง 

  11.  ความตองการท่ีจะใหความชวยเหลือตอบุคคลอื่น  (Need for Nurture)  เปน

ความตองการท่ีจะเขารวมในการทํากิจกรรมในการทํากิจกรรมกับบุคคลอื่น  โดยการใหความ

ชวยเหลือใหบุคคลอื่นพนจากภัยอันตรายตาง ๆ  

  12.  ความตองการท่ีจะสรางความประทับใจใหกับผูอื่น  (Need for Exhibition)  เปน

ความตองการท่ีจะใหบุคคลอื่นไดเห็น  ไดยินเกี่ยวกับเร่ืองราวของตนเอง  ตองการใหผูอื่นมีความ

สนใจ  สนุกสนาน  แปลกใจ  หรือตกใจในเร่ืองราวของตนเอง  เชน  เลาเร่ืองตลกขบขันใหบุคคลอื่น

ฟงเพื่อบุคคลอื่นจะเกิดความประทับใจในตนเอง  เปนตน 

  13.  ความตองการมีอิทธิพลเหนือบุคคลอื่น  (Need for Dominance)  เปนความ

ตองการท่ีจะใหบุคคลอื่นมีการกระทําตามคําสั่งหรือความคิด  ความตองการของตน  ทําใหเกิด

ความรูสึกวาตนมีอิทธิพลเหนือกวาบุคคลอื่น 

  14.  ความตองการท่ีจะยอมรับนับถือผูอาวุโสกวา  (Need for Deference)  เปนความ

ตองการท่ียอมรับนับถือผูท่ีอาวุโสกวาดวยความยินดี  รวมท้ังนิยมชมช่ืนในบุคคลท่ีมีอํานาจเหนือ 

กวาพรอมท่ีจะใหความรวมมือกับบุคคลดังกลาวดวยความยินดี 

  15.  ความตองการหลีกเลี่ยงความรูสึกลมเหลว  (Need for Avoidance of Inferiority) 

ความตองการจะหลีกเลี่ยงใหพนจากความอับอายท้ังหลาย  ตองการหลีกเลี่ยงการดูถูก  หรือการ

กระทําตาง ๆ  ท่ีกอใหเกิดความละอายใจ  รูสึกอับอายลมเหลว  พายแพ 

  16.  ความตองการท่ีจะหลีกเลี่ยงจากอันตราย  (Need for Avoidance Harm)  ความ

ตองการน้ีเปนความตองการท่ีจะหลีกเลี่ยงความเจ็บปวดทางดานรางกาย  ตองการไดรับความ

ปลอดภัยจากอันตรายท้ังปวง 
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  17.  ความตองการท่ีจะหลีกเลี่ยงจากการถูกตําหนิหรือถูกลงโทษ  (Need for 

Avoidance of Blame)  เปนความตองการท่ีจะหลีกเลี่ยงการลงโทษดวยการคลอยตามกลุม  หรือ

ยอมนับคําสั่งหรือปฏิบัติตามกฎขอบังคับของกลุมกฎเกณฑเพราะกลัวถูกลงโทษ 

  18.  ความตองการความเปนระเบียบเรียบรอย  (Need for Orderliness)  เปนความ

ตองการท่ีจะจัดสิ่งของตาง ๆ  ใหอยูในสภาพท่ีเปนระเบียบเรียบรอย  มีความประณีต  งดงาม  

  19.  ความตองการท่ีจะรักษาช่ือเสียง  เปนความตองการท่ีจะรักษาช่ือเสียงของตนท่ีมี

อยูไวจนสุดความสามารถ  เชน  การไมยอมขโมย  แมวาตนเองจะหิว  หรือไมยอมทําความผิด    

ไมคดโกงผูใดเพื่อช่ือเสียงวงศตระกูล  เปนตน 

  20.  ความตองการใหตนเองมีความแตกตางจากบุคคลอื่น  (Need for Contrariness)  

เปนความตองการท่ีอยากจะเดน  นําสมัย  ไมเหมือนใคร  เชน  เพื่อนในกลุมใสกระโปรงมาโรงเรียน  

แตตนตองการแตกตางจากบุคคลอื่นโดยการใสกางเกงมาโรงเรียน  เปนตน 

 

 ทฤษฎีลําดับขั้นความตองการของมาสโลว  ( Maslow’s Hierachy of Needs) 

  ทฤษฎีลําดับข้ันแรงจูงใจของมาสโลว  (สุรางค  โควตระกูล. 2544: 160 – 161;  อาง

จาก Maslow Abraham. 1970: Unpaged)  เปนนักจิตวิทยากลุมมนุษยนิยมทฤษฎีของเขาไดช่ือวา  

ทฤษฎีลําดับความตองการ  โดยอธิบายวามนุษยมีความตองการเปนลําดับข้ัน  ซ่ึงพบวาบุคคลมัก

ดิ้นรนตอบสนองความตองข้ันต่ําสุดกอน  เม่ือไดรับการตอบสนองแลว  จึงแสวงหาความตองการข้ัน

สูงข้ึนไปตามลําดับ  ในยุคแรก ๆ  ท่ีมาสโลวทําการศึกษาเขาแบงความตองการของมนุษยเปน                

5  ลําดับ  ลําดับ  1-4  เปนความตองการระดับตน  ลําดับท่ี  5  เปนความตองการระดับสูง  ในยุค

ตอมามาสโลว ไดทําการศึกษาเพิ่มเติมและแบงความตองการลําดับท่ี  5  ใหละเอียดออกไปอีกเปน  

3  ลําดับ  รวมใหมท้ังหมดเปน  7  ลําดับข้ันของความตองการ  ดังตอไปน้ี 
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ทฤษฎีลําดับความตองการของมาสโลว 

 
 

  ภาพปรามิดแสดงลําดับข้ันความตองการ  ตามแนวคิดของมาสโลว  7  ลําดับข้ัน 

ลําดับ  1-4  เปนความตองการระดับตน  หรือระดับขาดแคลน  ลําดับท่ี  5-7  เปนความตองการ

ระดับสูงหรือระดับสรางความสมบูรณแบบใหชีวิต 

   

  จากภาพ  อธิบายลําดับข้ันความตองการตามแนวคิดของมาสโลว  ไดดังน้ี  

            ลําดับข้ันท่ี  1  ความตองการทางสรีระ  ( Physical Needs)  คือความตองการ

ตอบสนองความหิวกระหาย  ความเหน่ือย  ความงวง  ความตองการทางเพศ ความตองการขับถาย 

ความตองการมีกิจกรรมทางรางกาย  และความตองการสนองความสุขของประสาทสัมผัส  

  ลําดับข้ันท่ี  2  ความตองการความปลอดภัย  ( Safety Needs)  คือความตองการการ

คุมครองปกปองรักษา  ความอบอุนใจ  ความปราศจากอันตราย  และตองการหลีกเลี่ยงความวิตก

กังวล 

  ลําดับข้ันท่ี  3  ความตองการความเปนเจาของ  และความรัก  ( Belongingness and 

Love Needs)  คือความอยากมีเพื่อน  มีพวกพอง  มีกลุม  มีครอบครัว  และมีความรัก  ข้ันน้ี

จัดเปนความตองการทางสังคม 
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  ลําดับข้ันท่ี  4  ความตองการเปนท่ียอมรับ  ยกยอง  และเกียรติยศช่ือเสียง  ( Esteem 

Needs)  คือความอยากมีช่ือเสียง  มีหนามีตา  มีคนยกยองเลื่อมใส  มีความเดนดัง  และตองการ

ความรูสึกท่ีดีของคนอื่นตอตน 

  ลําดับข้ันท่ี  5  ความตองการใฝรูใฝเรียน  ( Need to Know and Understand)  คือ

ความอยากรู  อยากเขาใจ  อยากมีความสามารถ  อยากมีประสบการณ  

  ลําดับข้ันท่ี  6  ความตองการทางสุนทรียะ  ( Aesthetic Needs)  ไดแกความตองการ

ดานความดี  ความงาม  คุณธรรม  และความละเอียดออนทางจิตใจ 

  ลําดับข้ันท่ี  7  ความตองการความสําเร็จ  หรือความสมบูรณแบบในชีวิต  ( Self 

Actualization Needs)  ข้ันน้ีถือวาเปนความตองการสูงสุดแหงความเปนมนุษย  ซ่ึงจะเกิดข้ึนน้ีได

ตองปูพื้นฐานใหบุคคลไดตอบสนองความตองการของตนในลําดับข้ันท่ี  1  เปนลําดับมาจนถึง

ระดับสูง  หรือสรางความรูสึก  “พอ”  ในความเปนเขาเสียกอน  ซ่ึงบุคคลประเภทน้ีมักไดรับ 

ประสบการณสูงสุด  คือไดรับประสบการณเขมขนบางประการดวยตนเองจนตระหนักในสภาพความ

เปนจริงแหงชีวิต  ซ่ึงบางคนกลาววาเขาถึงปรัชญาชีวิต หรือสัจธรรมแหงชีวิต  

  ความตองการท้ัง  7  ลําดับข้ันตอนตามแนวคิดของมาสโลวน้ัน  บุคคลจะกระทําการ

เพื่อสนองความตองการลําดับแรกกอน  แลวจึงดิ้นรนเพื่อสนองความตองการถัดมาเปนลําดับ

ตัวอยางพฤติกรรมของพนักงานในองคการ  เชน  ตราบใดท่ีคาแรงยังไมพอกิน (ความตองการข้ันท่ี 1) 

หรือตนตองเผชิญสถานการณเสี่ยงภัยในหนาท่ี  (ความตองการข้ันท่ี  2)  ในภาวะดังกลาวน้ัน  

พนักงานอาจยังไมคํานึงถึงความรัก  การยอมรับ  การยกยองและเกียรติยศช่ือเสียง  (ความตองการ

ข้ันท่ี  4)  หรือจะยังไมดิ้นรนเพื่อใฝหาความรู  ความดี  ความงาม  หรือความสมบูรณแบบสวนตัว 

(ความตองการข้ันท่ี  5,6  และ  7)  จึงเห็นไดวาคนบางคนกระทําในสิ่งท่ีสังคมไมยอมรับ  เพื่อให

ความตองการทางกาย ไดรับตอบสนอง  เชน  เพื่อใหทองหายหิว  เพื่อสนองความตองการทางเพศ 

หรือเพื่อสะสมเงินทองเอาไวใหอบอุนใจวาตอไปภายหนาจะไดมีกินมีใช  

  สรุป  ความตองการ  คือ  ความอยากได  หรือประสงคจะได  เม่ือเกิดความรูสึก

ดังกลาวจะมีแรงขับภายในเกิดข้ึน  ทําใหรางกายพยายามแสวงหา  ดิ้นรน  เพื่อตอบสนองความ

ตองการน้ัน ๆ  และเม่ือไดรับความตองการน้ันแลวรางกายก็จะกลับสูสภาวะเดิมอีกคร้ัง  และความ

ตองการของมนุษยมี  3  ประการ  คือ 

  1.  ความตองการทางดานรางกาย  

  2.  ความตองการทางดานจิตใจ  

  3.  ความตองการทางดานสังคม  
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2.  แนวคิดเก่ียวกับการออกกําลังกาย 

 2.1  ความหมายของการออกกําลังกาย 

  การออกกําลังกาย  ( Exercise)  เปนความตองการพื้นฐานท่ีจําเปนตอรางกายมนุษย  

เพราะในปจจุบันความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและอุตสาหกรรมมีมากข้ึน  มนุษย

เปลี่ยนแปลงธรรมชาติและสิ่งแวดลอมเพื่ออํานวยความสะดวกในการดํารงชีวิต  การนําเคร่ืองจักร

มาใชแทนพลังงานจากมนุษยมีมากข้ึน  การใชพลังงานในรางกายจึงลดปริมาณลงมากทําให

สมรรถภาพลดลง  เปนผลทําใหความสมบูรณทางกายและความตานทานโรคลดลง  อัตราการเสี่ยง 

ตอการเกิดโรคสูงข้ึน  ประสิทธิภาพการปฏิบัติลดลง  มีผูใหความหมายไวดังน้ี 

  ชูศักด์ิ  เวชแพศย  (2524 : 1)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา  หมายถึง  

การใหกลามเน้ือลายทํางานเพื่อใหรางกายมีการเคลื่อนไหวพรอมกับการไดแรงงานดวย  ในขณะ 

เดียวกันยังมีการทํางานของระบบตาง ๆ  ในรางกายเพื่อชวยการจัดแผนงานควบคุม  และปรับปรุง

สงเสริมใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและคงอยู 

  วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2525 : 56-64)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา 

หมายถึง  การท่ีเราทําใหรางกายไดใชแรงงาน  หรือกําลังงานท่ีมีอยูในตัวน้ันเพื่อใหรางกายหรือ

สวนใดสวนหน่ึงของรางกายเกิดการเคลื่อนไหวน่ันเอง  เชน  การเดิน  การกระโดด  การวิ่ง  การ

ทํางานหรือในการเลนกีฬา  รางกายตองใชกําลังพลังงานมากนอยแตกตางไปตามลักษณะของงาน

น้ัน ๆ  หนักเบาแคไหน 

  สุวิมล  ตั้งสัจพจน  (2526 : 2)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถึง  

กิจกรรมของกลามเน้ือท่ีรางกายมีสุขภาพและรูปรางดี  เพิ่มทักษะและศักยภาพในกีฬา  ตลอดจน

ฟนฟูกลามเน้ือหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย 

  อํานาจ  อะโน  (2527 : 12)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายคือ  กิจกรรมทาง

กายท่ีกระทําดวยความรูสึกตั้งใจ  (Conscious)  โดยมีจุดมุงหมาย  (Purpose)  ซ่ึงมีลักษณะท่ีเห็น

เดนชัดของการออกกําลังกายคือ  การบังคับใหกลามเน้ือหดตัวหรือเกร็งตัว  โดยปกติแลวผลของ

การออกกําลังกายจะทําใหการหายใจ  (Respiratory)  การไหลเวียนของเลือด  (Circulatory)  มีการ

เพิ่มปริมาณการทํางานมากข้ึน  การออกกําลังกายเปนกิจกรรมไมมีกระบวนการ  ไมมีวิธีการ  

หากแตใครชอบออกกําลังกายลักษณะใด  ยอมแลวแตความตองการ  เชน  การวิ่ง  การเดิน  การ

เลนกีฬาบางอยางและสิ่งท่ีรางกายเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมภายหลังการออกกําลังกายคือ  รางกาย

สูญเสียกําลังงาน  กลามเน้ือ  กระดูกขอตอทํางานมากข้ึน  หัวใจ  ปอด  ตอมเหงื่อทํางานมากข้ึน

เกิดของเสีย  โดยเฉพาะกาซคารบอนไดออกไซดเพิ่มข้ึน  เกิดความเม่ือยลาและอุณหภูมิในรางกาย

สูงข้ึน            

  สุชาติ โสมประยูร  ( 2528: 121)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา  หมายถึง   

ครอบคลุมไปถึงกิจกรรมทางรางกายในทุกลักษณะ ไมวาจะเปนการเลนกีฬาหรือทํางานใด ๆ  ไมวา

จะเปนกิจกรรมท่ีสมัครใจหรือไมเต็มใจ  และไมวากิจกรรมน้ัน ๆ  จะเปนอาชีพ  หรือสมัครเลนการท่ี
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รางกายเกิดการเคลื่อนไหวโดยจะออกแรงเพียงเล็กนอยหรือมากเพียงใด  เพื่อใหรางกายเกิดการ

เคลื่อนไหว  หรือบางคร้ังอาจจะอยูกับท่ีก็ตาม  ซ่ึงเปนผลทําใหหัวใจเตนเร็วกวาปกติ  ก็จัดไดวา

เปนการออกกําลังกายท้ังสิ้น 

  กรมพลศึกษา  (2534: 5)  ใหคําจํากัดความวา  การออกกําลังกายเปนการใชแรง

กลามเน้ือและรางกายเคลื่อนไหว  เพื่อใหรางกายมีสุขภาพดี  โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได  เชน  

กายบริหาร  เดินเร็ว  วิ่งเหยาะ  หรือการฝกกีฬาท่ีมิไดมุงท่ีการแขงขัน 

  การกีฬาแหงประเทศไทย  (2544 : 43)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา  

หมายถึง  เปนการกระทําใด ๆ  ท่ีมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกายเพื่อสุขภาพ  เพื่อความ

สนุกสนาน  และเพื่อสังคม  โดยใชกิจกรรมงาย ๆ  เชน  วิ่ง  กระโดดเชือก  การบริหารรางกาย  

การยกนํ้าหนัก  แอโรบิกดานซ  วายนํ้า  ข่ีจักรยาน  เกม  และการละเลนพื้นเมือง  เปนตน 

  สรุปไดวา  การออกกําลังกาย  หมายถึง  การท่ีอวัยวะของรางกายไดมีการเคลื่อนไหว

โดยเฉพาะระบบตาง ๆ  ของรางกายทําใหระบบการไหลเวียนของเลือดไดมีการสูบฉีดเพิ่มมากข้ึน  

และระบบกลามเน้ือทุกสวนของรางกายไดมีการยืดหดและคลายกลามเน้ือ  ท่ีสําคัญทําใหสุขภาพ

รางกายแข็งแรง  โดยกิจกรรมท่ีเลือกใชน้ันจะตองเหมาะสมกับวัย  เพศและความแข็งแรง 

 2.2  ความสําคัญของการออกกําลังกาย  (ฉลอง  ชาตรูประชีวิน.  2542:  ออนไลน) 

  ธรรมชาติไดสรางมนุษยใหมีความสมบูรณทางรางกาย  และสติปญญา  ท้ังน้ีเพื่อให

สามารถตอสูกับสภาพแวดลอมตาง ๆ  รอบตัวในการดํารงชีวิต  ดังจะเห็นไดจากยุคเร่ิมแรกของ

มวลมนุษยท่ีจะตองตอสูทุกอยางในการหาอาหารเพื่อความอยูรอด  และในบางคร้ังตองเดินทางเขา

ปาลาสัตวใชเวลาเปนวัน  เปนเดือน  และตองตอสูกับสัตวดวยมือเปลา  หรือดวยอาวุธท่ีสรางข้ึน  

เพื่อใหไดมาซ่ึงอาหาร  นอกจากน้ีในบางคร้ังเม่ือไดอาหารมาแลวยังตองตอสูกันเองเพื่อแยงชิง

อาหารในท่ีสุด ผูท่ีแข็งแรงกวาจะเปนผูชนะ  ถาเราไดศึกษาและสังเกตโครงกระดูกของมนุษยในยุค

โบราณจะเห็นไดวาโครงสรางของกระดูกมีรูปรางคอนขางใหญท้ังน้ีมีผลเน่ืองมาจากการใชกําลังของ

รางกายเปนสวนใหญในการดําเนินชีวิตประจําวัน  แตเน่ืองดวยมนุษยไมไดถูกพัฒนาทางดาน

รางกายเพียงอยางเดียวมนุษยไดถูกพัฒนาทางดานสมองตามไปดวยเราศึกษาไดจากการพัฒนาการ

ใชอาวุธหรือเคร่ืองมือในการดําเนินชีวิตประจําวัน ยกตัวอยางเชน  การใชอาวุธในการลาสัตว ไดมี

การพัฒนามาตามลําดับ  เชน  จากการใชกอนหิน  ไม  จากการจับและถือมาเปนการใชธนู  ลูกดอก

ท่ีสามารถยิงไดในระยะไกล  จนกลายมาเปนอาวุธปนในปจจุบันการพัฒนาทางดานสติปญญาของ

มนุษยเปนไปอยางรวดเร็วจนถึงยุคปจจุบันท่ีเรียกวายุค  IT  (Information Technology)  มนุษยได

พัฒนาการทางดานเทคโนโลยีดานขอมูลขาวสารโดยผานทางเคร่ืองคอมพิวเตอรทําใหมีความ

สะดวกในการดําเนินชีวิตประจําวันมากสามารถคนหาขอมูลขาวสารไดตลอดเวลา  โดยไมจําเปนท่ี

จะตองเดินไปหาขอมูลท่ีหนวยงาน  ย่ิงข้ึนโดยเฉพาะการทํางานน่ังอยูบนโตะทํางานเพียงใชน้ิว

สัมผัสบนเคร่ืองคอมพิวเตอรก็อื่น ๆ  หรือไปยังสํานักหอสมุดหองสมุดแตอยางใดสิ่งตาง ๆ  เหลาน้ี

เปนขอดีในสมัยปจจุบันแตเม่ือมีสิ่งดียอมมีในสวนท่ีเสียตามมา  โดยเฉพาะในเร่ืองของสุขภาพ  
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ท้ังน้ี  มนุษยในยุคปจจุบันมีการเคลื่อนไหวนอยกวาปกติ  เชน  ซักผามีเคร่ืองซักผา  เดินทางไป

ทํางานใชน่ังรถยนต  ข้ึนตึกไปหองทํางานช้ันบนใชลิฟต  การทํางานใชน่ังทํางานท่ีหนาจอคอมพิวเตอร  

โดยสรุป  มนุษยจะใชเวลาสําหรับนอน  น่ังมากกวาการเดินและการเคลื่อนไหวจากความสะดวกสบาย

ดังกลาวไดทําลายสุขภาพของมนุษยลง  ประจวบกับมนุษยไดใหเวลาในการออกกําลังกายนอยลง  

ซ่ึงจะมีผลทําใหเกิดการเสื่อมโทรมลงของอวัยวะตาง ๆ  ไปอยางรวดเร็วเปนไปตามหลักของ   

”Use and Disuse”  การใชและไมใช  

                 นอกจากน้ียังพบวา  การขาดการออกกําลังกายในวัยเด็ก  ซ่ึงเปนวัยท่ีมีการ

เจริญเติบโตท้ังดานรางกาย  จิตใจ  ความคิด  และความจํา  จะทําใหเกิดผลเสียหลายอยาง  เชน  

การเจริญเติบโตไมเหมาะสมกับวัย  รูปรางทรวดทรงจะเสียไป  บางคนปลอยตัวใหอวนเกินไป  หรือ

ผอมเกินไป  บางทีขาโกง  หัวเขาชิดกัน  หลังโกง  ไหลหอ  เปนตน  ทางดานสุขภาพท่ัว ๆ ไปไมดี  

รางกายออนแอ  มีภูมิตานทานโรคต่ํา  เจ็บปวยงายและหายชา  สมรรถภาพทางกายต่ํา  เปนผลทําให

การเรียนไมไดดีเทาท่ีควร  ดานการสังคมและการทํางานรวมกับหมูคณะไมคอยดี  ไมมีคนจะคบหา

สมาคมดวย  จิตใจมีความวิตกกังวล  เครียด  หงุดหงิดงาย  มักจะขาดความเช่ือม่ันในตัวเองตามมา 

  สําหรับวัยหนุมสาวถาขาดการออกกําลังกาย  จะทําใหสมรรถภาพทางกายต่ําสุขภาพ

อนามัยไมดี มีผลเสียทางดานสังคม  จิตใจ  ไมเขมแข็งอดทน  การตัดสินใจไมดี  บุคลิกภาพเสียไป

หมดจะกระทบกระเทือนถึงผลการเรียนและการประกอบอาชีพตอไป  

  สวนผูใหญหรือผูสูงอายุท่ีขาดการออกกําลังกาย  จะเปนสาเหตุของการนําเอาโรคภัย

ไขเจ็บตาง ๆ  เขาสูรางกายไดงาย  เชน  โรคอวน  โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอด

เลือดเลี้ยงหัวใจตีบตัน  โรคของขอตอและกระดูก  เปนตน  นอกจากน้ียังมีผลทําใหระบบตาง ๆ 

ทํางานไมสมดุลกัน  ทําใหเกิดทองอืดเฟอ  อาหารไมยอย  ทองผูกเปนประจํา  เปนลมบอย ๆ เหงื่อ

อกตามฝามือ  ฝาเทา  ใจสั่นนอนไมหลับ  ในท่ีสุดสมรรถภาพทางกายลดถอยลงตองเขา

โรงพยาบาล  รับประทานยาตลอดไป  ชีวิตไมเปนสุข 

  ดังน้ัน  มนุษยทุกคนจึงจําเปนตองมองถึงความสําคัญ  และหันมาเขารวมกิจกรรมการ

ออกกําลังกาย  สวนจะมีรูปแบบเปนอยางไรน้ัน  ยอมข้ึนอยูกับลักษณะเฉพาะตัวของผูออกกําลัง

กายความถนัดความสนใจลักษณะธรรมชาติของสิ่งแวดลอมและข้ึนอยูกับเปาหมายของแตละบุคคล

เปนสิ่งสําคัญจากเร่ืองความสําคัญของการออกกําลังดังกลาว  พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพล 

อดุลยเดชมหาราช ไดทรงใหพระราชดํารัสเกี่ยวกับเร่ืองการออกกําลังกายท่ีสอดคลองกับหลักการ

ของ Use and Disuse  ดังพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดชฯ     

เร่ือง  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ในวันท่ี 17 ธันวาคม 2533 มหาวิทยาลัยมหิดล  ความวา 

รางกายของคนเราพื้นฐานธรรมชาติสรางมาสําหรับใชออกแรงใชแรงมิใชใหอยูเฉย ๆ   ถาใชแรงให

พอเหมาะพอดีโดยสมํ่าเสมอรางกายก็เจริญแข็งแรง  คลองแคลวและคงทนย่ังยืนถาไมใชแรงเลย

หรือใชไมเพียงพอรางกายก็จะเจริญแข็งแรงอยูไมไดแตจะคอย ๆ  เสื่อมไปเปนลําดับและหมด

สมรรถภาพไปกอนเวลาอันควร  ดังน้ันผูท่ีปกติทํางานโดยไมใชกําลังหรือใชกําลังนอย  จึงเปนตอง

หาเวลาออกกําลังใหเพียงพอกับความตองการธรรมชาติเสมอทุกวัน  มิฉะน้ันจะเปนท่ีนาเสียดาย



 17 

อยางย่ิงท่ีเขาจะใชสติปญญาความสามารถของเขาทําประโยชนแกตนเองและสวนรวมไดนอยเกินไป  

เพราะรางกายอันกลับกลายออนแอลงน้ันจะไมอํานวยใหทํางานโดยมีประสิทธิภาพได  

 2.3  หลักของการออกกําลังกาย 

  อนันต  อัตชู  (2520 : 102)  ไดใหหลักการและวิธีการออกกําลังกายท่ีถูกตองไวดังน้ี 

  1.  อบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกคร้ัง  เพื่อเปนการเตรียมระบบกลามเน้ือ  

ระบบไหลเวียน  และระบบประสาทใหพรอมท่ีจะทํางาน  

  2.  บริหารทุก ๆ  สวนของรางกาย  

  3.  ทําวันละนอย  แลวคอย ๆ  เพิ่มข้ึนตามลําดับ  

  4.  ออกกําลังกายสมํ่าเสมอติดตอกันไป  

  5.  หายใจเขา – ออก  ทุก ๆ  จังหวะของการออกกําลังกาย 

  6.  ทําชา ๆ  คอยทําคอยไป  ควรใหชีพจรลดลงถึง  120  คร้ัง  กอนจึงทําคร้ังตอไป  

  7.  พยายามหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก  

  8.  ควรหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก  

  9.  ใหผอนคลายกลามเน้ือ  ( Warm Down)  ทุกคร้ังหลังการออกกําลังกาย 

  เสนอ  อินทรสุขศรี  (2521: 27)  กลาวถึงบทบาทและความสําคัญของการออกกําลัง

กายวา  ”เงินไมอาจซ้ือความเปนผูท่ีมีสุขภาพอนามัยสมบูรณ  การมีสุขภาพดีท้ังรางกายและจิตใจ

เกิดจากการปฏิบัติและการสงเสริมสุขภาพอนามัยใหตนเอง  จริงอยูอาจซ้ือและใชเพื่อการรักษาโรค

ได  แตไมอาจซ้ือสุขภาพไดเลย” 

  วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2523 : 6-7)  กลาวถึง  การออกกําลังกายน้ันถาจะไดรับ

ประโยชนอยางแทจริงแลว  ควรจะปฏิบัติใหถูกตองตามหลักและวิธีการออกกําลังกายแตละคร้ัง  ไว

ดังน้ี 

  1.  ควรจะเร่ิมออกกําลังกายเบา ๆ  กอน  จึงคอย ๆ  เพิ่มความหนักของการออก

กําลังกายในวันตอ ๆ  ไปใหมากข้ึนตามลําดับ  โดยเฉพาะอยางย่ิงสําหรับผูท่ีไมเคยออกกําลังกาย

มากอนเลย 

  2.  ผูท่ีฟนไขหรือมีโรคภัยไขเจ็บ  ควรจะปรึกษาแพทยกอนท่ีจะออกกําลังกาย  

  3.  ผูท่ีประสงคจะออกกําลังกายหนัก ๆ  โดยเฉพาะอยางย่ิงผูท่ีมีอายุ  40  ป  ควร

ปรึกษาแพทยกอน 

  4.  ในระหวางการออกกําลังกาย  ถามีความรูสึกผิดปกติมา  เชน  หนามืด  เหน่ือย

หรือหอบมากเกินไป  ควรหยุดออกกําลังกายทันที  และถาออกกําลังกายตอไปควรปรึกษาแพทย  

การออกกําลังกายท่ีจะไดรับประโยชนอยางแทจริงน้ัน  ควรจะไดออกแรงทุกสวนของรางกาย  โดย

ใหสวนตาง ๆ  ของรางกายทํางานมากกวาปกติเพื่อใหรูสึกเหน่ือย  เชน  หายใจถี่ข้ึน  หรือ  ชีพจร

เตนเร็วกวาปกติ   

  5.  การออกกําลังกายแตละคร้ังควรเหมาะสมกับวัยของตนเองดวย  
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  6.  ผูท่ีมีภารกิจประจําวันไมสามารถแบงเวลาเพื่อการน้ีได  ควรเลือกกิจกรรมท่ีงาย  

และกระทําไดในบริเวณบานในเวลาสั้น ๆ  ได  เชน  เดินเร็ว ๆ  วิ่งเหยาะ ๆ  อยูกับท่ี  กระโดด

เชือก  ชกลม  เปนตน 

  7.  เคร่ืองมือท่ีชวยในการออกกําลังกาย  เชน  เคร่ืองชวยเขยาสั่นดังมีประโยชนนอยมาก  

  8.  การออกกําลังกายควรออกกําลังกายสมํ่าเสมอทุกวันเปนประจํา  อยางนอยวันละ  

15-20  นาที 

  9.  เพื่อใหการออกกําลังกายมีความสนุกสนานหรือมีแรงจูงใจมากข้ึน  ควรทําสถิติ

ควบคูไปดวย  เชน  การนับอัตราและการเปลี่ยนแปลงของการเตนชีพจร  หรือการหายใจแตละคร้ัง

ควบคูไปดวย 

  10.  ตองระลึกไวเสมอวา  การออกกําลังกายเปนประจําน้ันเปนเพียงปจจัยหน่ึงในการ

รักษาสุขภาพเทาน้ัน  ถาจะใหผลท่ีแทจริงควรมีการรับประทานอาหารท่ีดีและถูกตอง  และมีการ

พักผอนท่ีเพียงพอควบคูไปดวย 

  ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย  (2536: 62)  ไดใหหลักการ

ออกกําลังกาย เปนบัญญัติ  10  ประการ  สําหรับผูออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไวดังน้ี  

  1.  การประมาณตนสภาพรางกายและความเหมาะสมกับกีฬาชนิดตาง ๆ  ของแตละ

คนไมเหมือนกันแมในคนคนเดียวกันในชวงเวลาหน่ึงกับอีกชวงเวลาหน่ึงก็แตกตางกันได  การจะ

ไดผลเพิ่มของสมรรถภาพจากการฝกซอมหรือออกกําลังมีกฎตายตัววา  จะตองเปนไปตามความ

เหมาะสมกับสภาพรางกาย  หากการฝกซอมเบาเกินไปก็ไดผลนอยหรือไมไดผล  แตการฝกซอม

หนักเกินไปนอกจากไมไดผลแลว  ยังเปนอันตรายแกสุขภาพอยางย่ิงดวย  มีขอสังเกตท่ีสําคัญวา

การฝกซอมหนักเกินไปหรือไมโดยสังเกตจากความเหน่ือยคือหากออกกําลังกายถึงข้ันเหน่ือยแลวยัง

สามารถฝกตอไปไดดวยความหนักเทาเดิมโดยไมเหน่ือยเพิ่มข้ึน  และเม่ือพักแลวไมเกิน  10  นาที  

ก็รูสึกหายเหน่ือย  แมจะมีความออนเพลียอยูบาง  แตในวันรุงข้ึนก็หายออนเพลียกลับสดช่ืนเชนเดิม

หรือกวาเดิม  แสดงวาการฝกซอมหรือการออกกําลังน้ันไมหนักเกินแตถารูสึกเหน่ือยแลวพอฝน

ตอไปกลับเหน่ือยมากข้ึนจนหอบ  แมพักแลวเปนช่ัวโมงก็ยังไมหายเหน่ือย  และในวันรุงข้ึนก็ยัง

ออนเพลียอยูแสดงวาการฝกซอมหรือการออกกําลังน้ันหนักเกินการจะฝกซอมใหมจะตองรอให

รางกายกลับมาสูสภาพเดิมกอนแลวเร่ิมใหมดวยความหนักท่ีนอยกวาเดิม 

  2.  การแตงกายมีสวนเกี่ยวของท้ังในดานการเคลื่อนไหวความอดทนและจิตวิทยา

กีฬาแตละอยางยอมมีแบบเคร่ืองแตงกายท่ีเหมาะสมท้ังเสื้อกางเกงและรองเทา  ในดานการ

เคลื่อนไหว  เสื้อผาท่ีรุมราม  รองเทาท่ีไมเหมาะกับเทาหรือสภาพของสนาม  ยอมทําใหการ

เคลื่อนไหวไมคลองตัวเทาท่ีควร  และยังเปนตนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุดวย  ในดานความอดทน ตอง

คํานึงถึงการระบายความรอนออกจากรางกายเปนสําคัญ  เพราะในระหวางท่ีออกกําลังกาย รางกาย

จะมีความรอนเกิดข้ึนมาก  หากระบายออกไมทัน  ความรอนท่ีสะสมข้ึนจะเปนตัวจํากัดการออก

กําลังตอไปและทําอันตรายตอระบบตาง ๆ  ในรางกายดวยในกรณีน้ีเสื้อผาท่ีมิดชิดเกินไปหรือ

เสื้อผาท่ีทําดวยวัสดุสังเคราะหท่ีมีคุณสมบัติในการซับเหงื่อไดนอยจะทําใหการระบายความรอนออก
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จากรางกายเปนไปดวยความลําบากย่ิงข้ึนเร่ืองท่ีปฏิบัติกันผิดอยูเสมอ  คือ การใชชุดวอรมโดยพรํ่า

เพร่ือ  จุดประสงคหลักในการใชชุดวอรมคือทําใหรางกายอบอุนเร็ว(Warm Up)  เม่ือความอบอุน

ของรางกายสูงถึงขนาดหน่ึงการทํางานของรางกายจะไดสมรรถภาพสูงสุด  แตถาอบอุน  (รอน)  

เกินไป  สมรรถภาพกลับลดสําหรับสภาพอากาศในประเทศไทย  การใชชุดวอรมเกือบจะไมมีความ

จําเปนเลย  เพราะอากาศรอนอยูแลว  ถาจะใชก็ไมควรจะใชในระหวางฝกซอมหรือออกกําลังท่ีใช

ความอดทน   

  3.  เลือกเวลา  ดินฟา  อากาศทุกคนควรกําหนดเวลาฝกซอมท่ีแนนอนไว  แตควร

เปนเวลาเดียวกันทุกวันเพราะมีผลตอการปรับตัวของรางกาย  การฝกซอมตามสะดวกโดยไมมีการ

ปรับตัวของรางกายการฝกซอมตามสะดวก  โดยไมมีการกําหนดเวลาแนนอน  ทําใหการปรับตัว

ของรางกายสับสนอาจไมไดผลจากการฝกซอมเทาท่ีควรในอากาศรอนการฝกซอมจะทําใหเหน่ือย

เร็ว  และไดปริมาณนอยกวาในอากาศเย็น  จึงไมเหมาะอยางย่ิงสําหรับการฝกความอดทน  การ

เลือกอากาศอาจทําไดยากหรือทําไมไดแตการเลือกเวลาทุกคนทําได  โดยเฉพาะเวลาเชาตรูและ

ตอนเย็นอุณหภูมิต่ํากวากลางวันจึงเหมาะสําหรับการฝกซอมความอดทน  สวนการฝกซอมดานแรง

กลามเน้ือและความเร็วระยะสั้น ๆ  อาจทําในอากาศรอนได  แตทําในชวงเวลาสั้น  อยางไรก็ตามใน

การฝกซอมเพื่อแขงขันจะตองคํานึงถึงเวลาท่ีใชแขงขันดวย  แตไมจําเปนตองฝกซอมในเวลาน้ันทุก

คร้ังไป 

  4.  สภาพของกระเพาะอาหารในเวลาอิ่มจัด  กระเพาะอาหารซ่ึงอยูใตกระบังลมจะเปน

ตัวทําใหการขยายของปอดเปนไปไมไดดีเทาท่ีควร  เพราะกระบังลมไมอาจหดตัวต่ําลงไดมาก ใน

ขณะเดียวกันการไหลเวียนเลือดจะตองแบงเลือดสวนหน่ึงไปใชในการยอยและดูดซึมอาหาร ทําให

เลือดท่ีไปเลี้ยงกลามเน้ือลดนอยลงจึงเปนผลเสียตอการออกกําลังกายย่ิงกวาน้ันในกีฬาท่ีมีการ

กระทบกระแทกกระเพาะอาหารท่ีเต็มแนนจะแตกไดงายกวากระเพาะอาหารท่ีวาง  หลักท่ัวไปจึงให

งดอาหารหนักกอนการออกกําลังกาย  3  ช่ัวโมง  อยางไรก็ตามในกีฬาท่ีใชความอดทนเปนช่ัวโมง 

ๆ  เชน  วิ่งมาราธอน  และจักรยานทางไกล  รางกายตองใชพลังงานมาก  การท่ีทองวางอยูนาน

อาจทําใหพลังงานสํารองหมดไป  ดังน้ัน  กอนการแขงขันและระหวางการแขงขัน  อาจเติมอาหารท่ี

ยอยงายในปริมาณไมถึงอิ่มไดเปนระยะ ๆ 

  5.  การดื่มนํ้านํ้าไมใชอาหารแตมีความจําเปนมากในการออกกําลังกาย  เพราะถา

รางกายสูญเสียนํ้าไปมากถึงปริมาณหน่ึงสมรรถภาพจะลดต่ําลง  เน่ืองจากการระบายความรอนออก

จากรางกายขัดของ  และถาเสียมากตอไปก็จะเปนอันตรายตอรางกาย  จากการทดลองท้ังใน

หองปฏิบัติการและในสนาม  เกี่ยวกับสมรรถภาพของรางกายในสภาพท่ีขาดนํ้าและไมขาดนํ้า และ

ไดขอสรุปตรงกันวา  การขาดนํ้าทําใหสมรรถภาพลดลง  การใหนํ้าชดเชยสวนท่ีขาดทําให

สมรรถภาพเพิ่มข้ึน  แตในรางกายของทุกคนมีนํ้าสํารองอยู  ซ่ึงจะเสียไปไดโดยสมรรถภาพไมลดลง  

นํ้าสํารองน้ีมีปริมาณประมาณ  2  เปอรเซ็นตของนํ้าหนักตัว  (เชน  คนท่ีนํ้าหนัก  50  กก.  มีนํ้า

สํารองสําหรับเสียได  1  กก.)  ดังน้ัน  การเลนกีฬาใด ๆ  ก็ตามท่ีมีการเสียนํ้าไมเกินกวา  2  

เปอรเซ็นตของนํ้าหนักตัว  และกอนการแขงขันรางกายอยูในสภาพท่ีไมขาดดุลนํ้า  หรือในระหวาง
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เลนไมเกิดความกระหาย  ผูเลนไมจําเปนตองเติมนํ้าในระหวางน้ันในอากาศรอน การเลนกีฬา

ช่ัวโมงหน่ึงอาจทําใหรางกายเสียนํ้า  2  ลิตรหรือกวาน้ัน  ซ่ึงจําเปนตองไดรับการชดเชย  ความ

กระหายเปนเคร่ืองบอกอยางหน่ึงวารางกายกําลังขาดนํ้า  ถาไมสามารถคํานวณไดแนนอนวาจะดื่ม

เทาไร  อาจใชความกระหายเปนเกณฑท้ังน้ีไมไดหมายความวาจะดื่มในคร้ังเดียวจนหมดความ

กระหาย  จะตองคอย ๆ  เฉลี่ยปริมาณออกไป  จากการทดลองของสถาบันกีฬาเวชศาสตรแหง

เบอรลิน  ไดพบวาการใหนํ้าชดเชยในปริมาณเทากับท่ีสูญเสียในการออกกําลังจะทําใหสมรรถภาพดี

ท่ีสุด  แตจะตองแบงการชดเชยออกไปเปนจํานวน  25 %  ใน  1  ช่ัวโมง  กอนการเลนกีฬาอีก  75 %  

เฉลี่ยไปตามระยะเวลาการออกกําลัง 

  6.  ความเจ็บปวยความเจ็บปวยทุกชนิดทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลงและ

รางกายตองการการพักผอนอยูแลวการออกกําลังกายท่ีเคยทําอยูยอมเปนการเกินกวาท่ีสภาพ

รางกายจะรับได  และอาจทําใหเกิดอันตรายรายแรงตอชีวิต  เฉพาะอยางย่ิงการเปนไขซ่ึงรางกายมี

อุณหภูมิสูงกวาปกติและหัวใจตองทํางานมากกวาปกติเพื่อระบายความรอน  เม่ือไปออกกําลังเขาอีก

การระบายความรอนและหัวใจจึงตองทํางานหนักอยางย่ิง  จนแมแตงานเบา ๆ  ก็อาจเปนการหนัก

เกินได  นอกจากน้ันหากเปนไขท่ีเกิดจากเช้ือโรค  การไหลเวียนเลือดท่ีเพิ่มข้ึนจากการออกกําลัง

อาจทําใหเช้ือโรคแพรหลายไปตามสวนตาง ๆ  ของรางกาย  และทําใหเกิดอักเสบท่ัวรางกายหรือใน

อวัยวะท่ีสําคัญ  ซ่ึงเปนอันตรายตอชีวิต  สําหรับการเปนไขหวัด  แพอากาศ  ถาไมมีอาการอื่นรวม  

เชน  ไข  เจ็บคอ  ไอ  ออนเพลีย  สามารถฝกซอมและออกกําลังไดตามปกติ 

  7.  ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลังเปนท่ีแนนอนวาระหวางการออกกําลังใด ๆ   

ก็ตาม  โอกาสจะเกิดอุบัติเหตุมีไดมากกวาการอยูเฉย ๆ  ย่ิงเปนการเลนกีฬาท่ีมีการปะทะกันดวย

แลว  โอกาสเกิดอุบัติเหตุย่ิงมีมากข้ึน  แตถึงแมจะเปนการออกกําลังคนเดียว  ถาหากมีการเปลี่ยน

สถานท่ี  ปริมาณ  และความหนักของการออกกําลังก็อาจมีอุบัติเหตุหรือความเจ็บปวยเกิดข้ึนได  

ความรูสึกไมสบาย  อึดอัดการเคลื่อนไหวบังคับไมได  เปนสัญญาณท่ีแสดงวามีความผิดปกติเกิดข้ึน  

ถาฝนออกกําลังตอไป  โอกาสท่ีจะเจ็บปวยมากข้ึนจนถึงข้ันรายแรงยอมมากข้ึนตามลําดับ  ดังน้ัน

เม่ือเกิดความเจ็บปวย  หรืออุบัติเหตุข้ึนในระหวางออกกําลัง  ควรหยุดพักผอน  ความเจ็บปวย

เล็กนอยบางคร้ังเม่ือพักช่ัวครูก็หายไปเปนปกติ  อาจเลนกีฬาหรือออกกําลังตอไปได  แตถาออก

กําลังตอไปแลว  อาการเดิมกลับเปนมากข้ึนก็ตองหยุด  ขอน้ีสําคัญมากสําหรับผูเลนกีฬาหรือออก

กําลังท่ีมีอายุเกิน  35  ป  ข้ึนไป  โดยเฉพาะอาการหายใจขัด  จุกแนน  เจ็บบริเวณหนาอก  ซ่ึงอาจ

เปนอาการของการขาดเลือดหลอเลี้ยงหัวใจ  การฝนตอไปอาจทําใหหัวใจวาย และเปนอันตรายถึง

ชีวิตได 

  8.  ดานจิตใจในระหวางการฝกซอมและออกกําลัง  จําเปนตองทําจิตใจใหปลอดโปรง

คิดถึงประโยชนท่ีจะไดรับจากการฝกซอมหรือออกกําลัง  ตั้งใจปฏิบัติตามทาทางเทคนิคตาง ๆ  

และคิดแกไขการปฏิบัติท่ีผิด  จะตองพยายามขจัดเร่ืองท่ีรบกวนจิตใจในระหวางน้ันออกไปหากขจัด

ไมไดจริง ๆ  ก็ไมควรฝกซอมหรือออกกําลังตอไปเพราะทําใหเสียสมาธิและเกิดอุบัติเหตุไดงาย  

(ตามหลักทางจิตวิทยาการออกกําลังมีผลตอจิตใจในการลดความเครงเครียดอยูแลว) 
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  9.  ความสมํ่าเสมอผลเพิ่มของสมรรถภาพตาง ๆ  นอกจากจะข้ึนอยูกับปริมาณความ

หนักเบาของการฝกซอมและออกกําลังแลว  ยังข้ึนอยูกับความสมํ่าเสมอดวย  ดังน้ัน  การฝกซอม

เพื่อแขงขันหรือเพื่อสุขภาพก็ตาม  ตองพยายามรักษาความสมํ่าเสมอไว  การฝกหนักติดตอกันหน่ึง

เดือนแลวหยุดไป  2  อาทิตยจะมาเร่ิมใหม  จะเร่ิมเทากับการฝกคร้ังสุดทายไมได จะตองลดความ

หนักใหต่ํากวาคร้ังสุดทายท่ีฝกอยู  แลวคอย ๆ  เพิ่มข้ึนซ่ึงเปนการเสียเวลามาก ขอน้ีนักกีฬาไทย

เราเปนอยูเสมอ  เม่ือหยุดแขงขันก็หยุดฝกซอมและตองตั้งตนกันใหมเม่ือจะเร่ิมแขงขันอีก  โอกาสท่ี

จะเพิ่มสมรรถภาพใหสูงกวาเดิมจึงไมมี 

  10. การพักผอน  หลังการฝกซอมและออกกําลังรางกายเสียพลังงานสํารองไปมาก 

จําเปนตองมีการชดเชย  รวมตองซอมแซมสิ่งสึกหรอและสรางเสริมใหแข็งแรงย่ิงข้ึน  ขบวนการ

เหลาน้ีจะเกิดข้ึนในระหวางการพักผอนหลังการฝกซอมและการออกกําลังหนักจึงจําเปนตองพักผอน

ใหพอเพียง  ขอสังเกตงาย ๆ  คือ  กอนการฝกซอมคร้ังตอไป  รางกายจะตองสดช่ืนอยูในสภาพเดิม

หรือดีกวาเดิม  การฝกซอมวันตอไป  จึงจะทํามากข้ึนเปนลําดับ 

  การออกกําลังกายมีประโยชนอยางมากมายก็จริง  แตถาผูท่ีออกกําลังกายปฏิบัติตน

ไมถูกตองตามหลักการของการออกกําลังกายอาจจะกอใหเกิดโทษตอรางกายได  เชน  ออกกําลัง

กายเกินขนาด  ทําใหหัวใจวายถึงเสียชีวิตไดและนอกจากน้ียังอาจจะกอใหเกิดการบาดเจ็บขณะออก

กําลังกายไดดังน้ันเพื่อใหการออกกําลังกายเกิดประโยชนอยางแทจริงควรจะปฏิบัติตามหลักการของ

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ดังตอไปน้ี 

  1.  การออกกําลังกายควรใชวิธีคอยเปนคอยไป  หรือเร่ิมจากปริมาณนอย ๆ  แลว

คอยเพิ่มปริมาณไปเร่ือย ๆ 

  2.  การออกกําลังกายพยายามใหทุกสวนของรางกายไดเคลื่อนไหว  เพื่อใหทุกสวน

ของรางกายไดการออกกําลังกาย 

  3.  การเลือกการออกกําลังกาย  ควรเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับลักษณะของรางกาย 

เชน  คนอวนควรจะเลือกการถีบจักรยานมากกวาการวิ่ง  ท้ังน้ี  เพื่อลดแรงกระแทกของขอตอคนตัว

ผอมเล็กควรหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาท่ีมีการปะทะควรออกกําลังกายโดยใชวิธีการ

วิ่งเพื่อสุขภาพมากกวา 

  4.  ผูท่ีเคยมีโรคประจําตัวหรือผูท่ีมีสุขภาพไมดีกอนออกกําลังกายทุกคร้ังควรตรวจ

สุขภาพและขอรับคําแนะนําจากแพทย  หรือผูท่ีมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  เชน  

นักวิทยาศาสตรการกีฬา  ครูพลศึกษา  เปนตน 
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 2.4  ประเภทและชนิดของการออกกําลังกาย  

 การแบงชนิดของการออกกําลังกาย  สามารถแบงชนิดของการออกกําลังกายไดหลาย

ลักษณะ  ท้ังน้ีข้ึนอยูกับผูแบงจะยึดสิ่งใดเปนหลักในการออกกําลังกาย  เชน  (ฉลอง  ชาตรูประชีวิน.  

2542: ออนไลน) 

  1.  ชนิดของการออกกําลังกายท่ียึดการใชอุปกรณเปนหลัก  แบงได  2  ชนิด  คือ  

   1.1  การออกกําลังกายแบบมือเปลา  เชน  กายบริหาร  การรํามวยจีน  โยคะ  ฯลฯ  

   1.2  การออกกําลังกายท่ีมีอุปกรณประกอบ เชน การเลนกีฬาฟุตบอล  ฯลฯ  

  2.  ชนิดของการออกกําลังกายท่ียึดสภาพของผูฝกเปนหลัก  แบงได  3  ชนิด  คือ  

   2.1  การออกกําลังกายสําหรับบุคคลท่ัวไป  

   2.2  การออกกําลังกายสําหรับผูปวยและคนพิการ  

   2.3  การออกกําลังกายสําหรับนักกีฬา  

  3.  ชนิดของการออกกําลังกายท่ียึดวัตถุประสงคของผูฝกเปนหลัก  แบงได  3  ชนิด  คือ  

   3.1  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  

   3.2  การออกกําลังกายเพื่อรักษาทรวดทรง และสวนสัด  

   3.3  การออกกําลังกายเพื่อแกไขความพิการ  

  4.  ชนิดของการออกกําลังกายท่ียึดประโยชนในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

เปนหลัก แบงได  6  ชนิด  คือ 

   4.1  การออกกําลังกายเพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ  

   4.2  การออกกําลังกายเพื่อฝกความออนตัวของกลามเน้ือและขอตอ  

   4.3  การออกกําลังกายเพื่อฝกความทนทานของกลามเน้ือ  ระบบไหลเวียนโลหิต  

และระบบทางเดินหายใจ 

   4.4  การออกกําลังกายเพื่อฝกพลัง  

   4.5  การออกกําลังกายเพื่อฝกความคลองตัว  

   4.6  การออกกําลังกายเพื่อฝกความเร็ว  

  5.  ชนิดของการออกกําลังกายท่ียึดตามลักษณะการทํางานของกลามเน้ือเปนหลัก  

แบงได  3  ชนิด  คือ  

   5.1  การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก  ( Isometric Exercise)  เปนการออก

กําลังท่ีความยาวของกลามเน้ือไมมีการเปลี่ยนแปลงหรือถามีก็มีบางเล็กนอย  แตความตึงตัวของ

กลามเน้ือเปลี่ยนไป  เชน  การออกแรงเกร็งกลามเน้ือ  การดันกําแพง  การยันมือท้ังสองเขาหากัน

การออกกําลังกายแบบ  Isometric  เปนการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ  วิธีหน่ึง  โดยมีหลัก

ปฏิบัติดังน้ี 

   1.  การเกร็งกลามเน้ือจะตองทําเต็มท่ี และคางไว 8 - 10 วินาที จึงผอนแรงการ

เกร็งอยางชา ๆ 



 23 

   2.  ควรมีการหยุดพักขณะเกร็งในแตละคร้ัง 1 นาที  

   3.  ถาตองการพัฒนาความแข็งแรงอยางรวดเร็ว ควรทําทาละ 5 - 8 คร้ังทําทุกวัน 

แตถาตองการพัฒนาความแข็งแรงอยางชา ๆ ในระยะยาวควรทําวันเวนวัน  

   4.  ขณะปฏิบัติใหหายใจลึก ๆ กลั้นไว แลวคอย ๆ หายใจออกชา ๆ หลังปฏิบัติ เสร็จ 

   -  ขอดีของการออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก  

   1.  ปฏิบัติไดงาย ทุกสถานท่ี และตลอดเวลาท่ีตองการจะทํา เชน ท่ีบานท่ีโตะ ทํางาน 

   2.  ลดอัตราการบาดเจ็บของกลามเน้ือ  

   3.  ชวยใหผูท่ีไมมีเวลาออกกําลังกาย  สามารถสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือได  

   4.  เหมาะสําหรับผูท่ีมีปญหาเกี่ยวกับขอตอ เชน ขออักเสบ ขอเสื่อมและหลังจาก

การผาตัดขอ 

   -  ขอเสียของการออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก  

   การเกร็งตัวของกลามเน้ือ  และการกลั้นหายใจ  จะทําใหขวางการไหลเวียนของ

โลหิตท่ีจะไปสูกลามเน้ือ  และในขณะเดียวกันจะทําใหเกิดแรงดันในชองอก  ทําใหเกิด 

ความดันโลหิตสูงข้ึนอยางรวดเร็ว  ดังน้ันจึงไมเหมาะสําหรับผูท่ีมีปญหาเร่ืองความดันของเลือด

โดยเฉพาะพวกความดันโลหิตสูง  และผูท่ีเปนโรคหัวใจโดยเฉพาะ  อาจทําใหหัวใจวาย  เสนเลือด

ในสมองแตก  ถุงลมปอดแตก  และไสเลื่อน 

   5.2  การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิค  ( Isotonic Exercise)  เปนการออกกําลัง

กายท่ีความยาวของกลามเน้ือเปลี่ยนแปลงไป  (กลามเน้ือมีการหดตัว)  แตความตึงตัวของ

กลามเน้ือคงท่ี การออกกําลังกายในลักษณะน้ี  ไดแก  การออกกําลังกายโดยท่ัวไป  เชน  การเดิน  

การวิ่ง การถีบจักรยานเพื่อสุขภาพ  การเตนแอโรบิคดานซ  การยกนํ้าหนัก  การเลนกีฬาประเภท

ตาง ๆ  เพราะกิจกรรมการออกกําลังดังกลาวตองอาศัยการหดตัวของกลามเน้ือท้ังสิ้น 

   5.3  การออกกําลังกายแบบไอโซดิเนติต  ( Isokinetic Exercise)  เปนการออก

กําลังกายท่ีตองอาศัยอุปกรณหรือเคร่ืองมือท่ีสรางข้ึน  เพื่อใหรางกายสามารถออกแรงตานทานกับ

วัตถุในทุกมุมของการทํางานและออกแรงไดเทา ๆ  กัน  ตลอดชวงของการทํางาน  เชน  การฝก

โดยใชเคร่ือง  Cybex 

  6.  ชนิดของการออกกําลังกายท่ียึดการใชออกซิเจนเปนหลัก  ซ่ึงการแบงชนิด  

ของการออกกําลังกายในลักษณะน้ีกําลังเปนท่ีไดรับความนิยมกันอยางกวางขวางไมวาในวงการ  

พลศึกษา  วิทยาศาสตร  การกีฬา  และวงการแพทย  สามารถแบงได  2  ชนิด  คือ 

   6.1  การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิค  ( Anaerobic Exercise)  เปนการออก

กําลังกายอยางหนักในระยะเวลาสั้น ๆ  ไมเกิน  1  นาที  ซ่ึงการออกกําลังในลักษณะน้ีรางกาย 

ไมจําเปนท่ีจะตองใชออกซิเจนจากภายนอกเขาไปใชในการเผาผลาญใหเกิดพลังงาน  จึงเรียก  

การออกกําลังกายแบบน้ีวา  การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน 
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   6.2  การออกกําลังกายแบบแอโรบิค  Aerobic Exercise เปนการออกกําลังกายท่ี

รางกายตองการนําออกซิเจนเขาไปเผาผลาญสารอาหารท่ีสะสมในรูปของ  glycogen  เพื่อใหเกิด

พลังงาน  ไดตลอดชวงเวลาของการออกกําลังกายตามกระบวนการ 

 2.5  ประโยชนของการออกกําลังกาย  

 1.  ระบบกระดูกและกลามเน้ือ  การออกกําลังกายทําใหกลามเน้ือมีขนาดใหญข้ึน  เพราะ

มีการเพิ่มขนาดและจํานวนของใยกลามเน้ือ  การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกลามเน้ือมากข้ึน  

จึงสามารถรับออกซิเจนและสารอาหารท่ีมาเลี้ยงกลามเน้ือไดดีข้ึน  มีการสะสมอาหารท่ีเปนแหลง

พลังงานและสารเรงปฏิกิริยาการเผาผลาญสารอาหารใหเกิดพลังงานมากข้ึนกลามเน้ือจึงมีความ

ทนทาน  (เสก  อักษรานุเคราะห, 2534)  การออกกําลังกายอยางปานกลาง  จะเพิ่มความแข็งแรง

และความทนทานของระบบกลามเน้ือของสตรี  และคงไวซ่ึงมวลกระดูกในวัยผูใหญตอนตอน  ชวย

ชะลอการเสื่อมของกระดูกในสตรีวัยหมดประจําเดือนและสตรีวัยสูงอายุ  ชวยลดโรคกระดูกพรุนและ

โรคขอเขา 

 2.  ระบบการไหลเวียนโลหิต  การออกกําลังกายทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของหัวใจ  คือ

จากการเพิ่มอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด  มีผลทําใหปริมาณเลือดท่ีออกจากหัวใจแตละคร้ัง  (stroke 

volume)  เพิ่มข้ึน  ปริมาณเลือดท่ีออกจากหัวใจใน  1  นาที  (cardiac output)  เพิ่มไดถึงรอยละ  

10 – 15  สวนชีพจรสูงสุดเพิ่มข้ึนเล็กนอย  หรือเกือบไมเปลี่ยนแปลงในขณะท่ียังออกกําลังกายไม

เต็มท่ี   

 3.  ระบบการหายใจ  การออกกําลังกายทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงระบบการหายใจหลาย

ประการคือ  ทรวงอกขยายใหญข้ึน  กลามเน้ือในการหายใจมีความแข็งแรงโดยเฉพาะกระบังลมและ

กลามเน้ือระหวางซ่ีโครงเพิ่มปริมาตรอากาศท่ีหายใจเขาออกเต็มท่ีถึงรอยละ  20  อัตรา  การหายใจ

ชาลงความลึกการหายใจเพิ่มข้ึน  ทําใหการแลกเปลี่ยนกาซและการระบายอากาศของปอดมี

ประสิทธิภาพ  นอกจากน้ียังมีความสามารถในการออกกําลังกายไดดีกวาและมีอาการเหน่ือยหอบ

นอยกวากอนไดรับการฟนฟูสมรรถภาพทางรางกายตามแผน  

 4.  ระบบประสาท  การออกกําลังกายทําใหการทํางานของสมองเพิ่มข้ึนการสั่งงานให

กลามเน้ือกลุมตางๆ  ประสานงานกันไดดี  การเคลื่อนไหวเปนไปอยางถูกตอง  อวัยวะตางๆ  ท่ี

ควบคุมดวยระบบประสาทอัตโนมัติทํางานไดดี  จึงมีเหงื่อออกมากข้ึน  หลังจากน้ันอุณหภูมิรางกาย

ลดลง  เลือดไปเลี้ยงไตและอวัยวะในชองทองลดลงเพิ่มปริมาณเลือดท่ีออกจากหัวใจและหายใจแรง

ข้ึน  การแลกเปลี่ยนกาซท่ีปอดและระดับเซลดีข้ึน 

 5.  ระบบทางเดินอาหาร  ชวยลดปจจัยเสี่ยงท่ีทําใหเกิดโรคแผลในกระเพาะอาหาร  

เพราะในขณะออกกําลังกายยังไมเต็มท่ีน้ันจะชวยลดการหลั่งกรดของกระเพาะอาหาร  โดยเฉพาะผู

ท่ีดื่มสุราและสูบบุหร่ี  จะมีการดื่มสุราและสูบบุหร่ีนอยลง  การออกกําลังกายชวยไมใหเกิดภาวะ

ทองผูกได  เน่ืองจากกระตุนลําไสใหมีการเคลื่อนไหวดีข้ึน  ชวยลดการเปนน่ิวโดยเฉพาะน่ิวในถุง

นํ้าดีท่ีเกิดจาก  โคเลสเตอรอล   
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 6.  ระบบตอมไรทอและการเผาผลาญ  การออกกําลังกายชวยกระตุนตอมหมวกไตใหหลั่ง

กลูโคคอรติคอยดและคอรติซอลมีผลตอการสรางกลูโคสข้ึนใหม  จากการทํางานของตอมไทรอยดท่ี

เพิ่มข้ึน  อัตราเผาผลาญเพิ่มการนํากลูโคสไปใชเพิ่มข้ึน  รวมกับมีการหลั่งอินซูลินจากเบตาเซลของ

ตับออน  กระตุนใหเก็บกลูโคสในรูปกลัยโคเจน  และมีการนํากลูโคสผานเขาสูเซลตางๆ  ระดับ

นํ้าตาลในเลือดจึงลดลงมีผลชวยลดภาวะเสี่ยงตอโรคเบาหวาน 

 7.  ระบบภูมิคุมกันและสารท่ีกอใหเกิดมะเร็ง  สตรีท่ีมีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ  

จะชวยลดปจจัยเสี่ยงจากเปนมะเร็งเตานม  และระบบอวัยวะสืบพันธุ  ลดการเกิดมะเร็งลําไส     

การออกกําลังกายยังชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของระบบภูมิคุมกัน  โดยยับย้ังการ

เจริญเติบโตของเซลลท่ีผิดปกติ  และเพิ่มการไหลเวียนของเม็ดเลือดขาวชนิดลิวโคไซด 

 8.  ดานจิตใจ  การออกกําลังกายสมํ่าเสมออยางพอเพียง  มีผลทําใหการหลั่งสารเคมีท่ี

เปนอันตรายในภาวะเครียดลดลง  เรงเมตาบอลิซึมของสารเคมีท่ีหลั่งในภาวะเครียด  มีการหลั่งสาร

ลดภาวะเครียดคือ  เอ็นดอรฟนส  ซ่ึงมีคุณสมบัติคลายฝน  ชวยลดความตึงเครียดทางอารมณ  

อาการโกรธและภาวะซึมเศราได  มีการศึกษามากมายท่ีพบวา  การออกกําลังกายแบบแอโรบิค  มี

ผลลดภาวะซึมเศราชนิดออนและปานกลาง  การออกกําลังกายยังทําใหจิตใจราเริงแจมใจ  อารมณ

เยือกเย็น  ลดความตึงเครียดจากงานประจํา  ทําใหเกิดสมาธิ  ความคิดความจํา  เสริมสราง

ภาพลักษณ  บุคลิกภาพและสัมพันธภาพท่ีดี  นอกจากน้ีการออกกําลังกายเปนกลุม  ทําใหเกิดการ

เรียนรูพฤติกรรมมนุษย  และสามารถปรับตัวอยูในสังคมไดอยางมีความสุข  (ศิริรัตน  หิรัญรัตน , 

2539) 

 การออกกําลังกายท่ีถูกตองและเหมาะสม  จะสามารถชะลอความเสื่อมของรางกายไดดี

ท่ีสุด  มีงานวิจัยจํานวนมากท่ีพบวาการออกกําลังมีประโยชนตอระบบหัวใจ  และหลอดเหลือดเพิ่ม

อายุใหยืนยาว  สุขภาพท่ัวไปดีข้ึน  ชวยลดการปวยดวยโรคหัวใจ  โรคเบาหวาน  และกระดูกเปราะ  

โดยเพิ่มสมรรถภาพการทํางานของหัวใจและปอด  ระดับไขมันท่ีมีความหนาแนนต่ําลดลง  ทําให

ระดับความดันโลหิตลดลง  การออกกําลังกายชวยกระตุนการทํางานของตอมหมวกไตและตอม

ไทรอยด  ทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดลดลง  เพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของระบบกลามเน้ือ  

คงไวซ่ึงมวลของกระดูกในวัยผูใหญตอนตน  ชวยชะลอการเสื่อมของกระดูกในสตรี  วัยหมด

ประจําเดือน  และสตรีวัยสูงอายุ  เพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของระบบภูมิคุมกัน  ชวยลดภาวะ

เครียดทางอารมณ  ภาวะซึมเศรา  เกิดสมาธิท่ีดี  ดังน้ันในการศึกษาประโยชนการออกกําลังกาย  

จึงครอบคลุมดานความมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ  ผอนคลายความเครียด  ความสนุกสนาน  และ

การมีเพื่อน  

 การออกกําลังกายในปจจุบันเปนท่ียอมรับโดยท่ัวไปวา  การออกกําลังกายจะกอใหเกิด

ประโยชนในดานตาง ๆ  ดังน้ี  (ฉลอง  ชาตรูประชีวิน.  2542: ออนไลน) 

  1.  ดานรางกาย  การออกกําลังกายทําใหระบบตาง ๆ  ของรางกายทํางานอยางมี

ประสิทธิภาพ และสําหรับมีอายุตั้งแตอายุ  30  ป  ข้ึนไปจะชวยชะลอการเสื่อมของระบบตาง ๆ  

ของรางกาย การออกกําลังกายจะชวยในการพัฒนาระบบตาง ๆ  ของรางกาย  ดังน้ี  
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   1.1  ระบบกลามเน้ือ  

    -  กลามเน้ือมีขนาดใหญข้ึน เน่ืองจากเสนใยของกลามเน้ือขยายตัว  

    -  เพิ่มจํานวนการสะสม  ATP CP มากย่ิงข้ึน 

    -  เพิ่มการกระจายและความหนาแนนของหลอดเลือดฝอยในกลามเน้ือมาก

ย่ิงข้ึน 

    -  กลามเน้ือมีความแข็งแรง สามารถปฏิบัติงานไดมากย่ิงข้ึน 

   1.2  ระบบหายใจ  

    -  ปอดมีปริมาตร  และนํ้าหนักมากข้ึน  รวมท้ังพื้นท่ีผิวของถุงลม  ( Aveolus)  

มากข้ึน  ทําใหปริมาณการหายใจนําออกซิเจนเขาสูปอดในแตละคร้ังมีจํานวนมากข้ึน  

    -  ปริมาณการหายใจตอนาทีลดลง แตไดออกซิเจนมากข้ึน  ท้ังน้ีเน่ือง  

จากกลามเน้ือกระบังลมเคลื่อนท่ีมากข้ึน  (ผูทีไมออกกําลังจะหายใจ 16 - 18 คร้ัง/นาที แตผูท่ีฝก

การออกกําลังกายอยางดีจะเหลือเพียง 6 - 8 คร้ัง/นาที) 

    -  ความสามารถในการแพรกระจายกาซออกซิเจนเขาสูโลหิตในถุงลม 

(Alveolus)  มีมากย่ิงข้ึน 

    -  ทรวงอกขยายใหญข้ึน  กลามเน้ือท่ีชวยในการหายใจแข็งแรงข้ึน  

   1.3  ระบบไหลเวียนโลหิต  ประกอบดวย  หัวใจ  หลอดเลือด  เม็ดเลือด  

    1.3.1  หัวใจ  

     -  หัวใจมีขนาดและความหนาแนนในกลามเน้ือหัวใจมากข้ึน   (พวกท่ีออก

กําลังกายประมาณ 200 - 500 กรัม พวกท่ีไมไดออกกําลังกาย 250 - 300 กรัม) ทําใหประสิทธิภาพ

การทํางานของหัวใจดีข้ึน 

     -  จํานวนเลือกท่ีสงออกจากหัวใจตอนาที  ( Cardiac out put)  มากข้ึน  

พวกท่ีออกกําลังกายเปนประจําจะมีจํานวนเลือดท่ีสงออกจากหัวใจตอนาที ประมาณ   30  ลิตรตอ

นาที สวนมีพวกท่ีไมไดออกกําลังกาย  ประมาณ 20 ลิตรตอนาที 

     -  อัตราการเตนของหัวใจตอนาทีลดลง  แตปริมาณการสูบฉีดโลหิตออก

จากหัวใจมีปริมาณมากข้ึน  (นักกีฬาหรือผูท่ีออกกําลังกายเปนประจํา 40 - 60 คร้ัง   ตอนาทีสําหรับ

บุคคลท่ัวไป  ชาย  70-80  คร้ังตอนาที 

    1.3.2  หลอดเลือด  

     -  หลอดเลือดมีความยืดหยุนมากข้ึน  

     -  ชวยลดสารไขมันพวก คลอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอรไรด ท่ีสะสมใน

หลอดเลือดใหนอยลง มีผลใหการเปนโรคเสนโลหิตอุดตันไดมากข้ึน 

    1.3.3  เม็ดเลือด  

     -  มีการเพิ่มจํานวนเม็ดเลือดแดงมากข้ึนกวา 240 กรัม และมีฮีโมโกบิล

มากข้ึน 



 27 

    -  มีการเพิ่มดางสํารองของธาตุโซเดียม และโปรแตสเซียม เพื่อสรางความ

สมดุลกับกรดท่ีจะเกิดข้ึนในขณะออกกําลังกาย โดยเฉพาะกรดแลคติด 

   1.4 ระบบโครงสรางของรางกาย (ระบบกระดูก)  

    -  การออกกําลังกายท่ีมีแรงกดดันและแรงดึงท่ีกระดูกจะเปนตัวกระตุนให

รางกายสรางกระดูกในดานของความยาว ความกวาง และความหนา  

    -  สวนผิวกระดูกและสวนเน้ือท่ีเปนโพรงของกระดูกดานในหนาข้ึนทําให

กระดูกมีความแข็งแรง 

    -  การทํางานของกระดูกในสวนท่ีเปนขอตอจะมีการปรับตัวไดเปนพิเศษ ทํา

ใหเกิดความคลองแคลวมากย่ิงข้ึน  

   1.5 การออกกําลังกายท่ีสงผลตอระบบและอวัยวะสวนอื่น ๆ ไดแก  

    -  ระบบประสาทเสรี ทํางานไดสมดุลกัน การปรับตัวของอวัยวะใหเหมาะกับ

การออกกําลังสามารถทําไดเร็วกกวา การฟนตัวไดเร็วกกวา การทํางานของระบบยอยอาหารและ

ระบบขับถายเปนปกติดีข้ึน 

    -  ตอมหมวกไตเจริญข้ึน มีฮอรโมนสะสมมากข้ึน  

    -  ตับเพิ่มปริมาณและนํ้าหนัก มีกลัยโคเจนและสารท่ีจําเปนในการออกกําลัง

ไมสะสมมากข้ึน 

    -  การยอยอาหารและการขับถายเปนปกติดีข้ึน  

    -  ระบบขับถายทํางานดีข้ึน ไดแก การขับเหงื่อ และการขับของเสียออกจาก

รางกาย 

    -  รางกายมีสมรรถภาพทางกายดีข้ึนไมวาจะเปนความแข็งแรง ความอดทน 

ความคลองตัว ความออนตัว ความเร็ว การใชพลัง เม่ือรางกายมีสมรรถภาพดีข้ึนยอมทําใหการ

ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

    -  การออกกําลังกายทําใหรางกายเกิดทรวดทรงท่ีสวยงาม ไมตัวงอ ตัวเอียง 

หลังงอ และพุงปอง  

  2.  ดานจิตใจ ไดแก ลดความเครียด เกิดความสนุกสนาน มีความเช่ือม่ันในตนเอง 

และการปรับตัวเขาสูสังคม 

  3.  ดานปองกันโรค ไดแก การปองกันการเกิดโรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคอวนความ

ดันโลหิตสูง นอกจากน้ียังชวยฟนฟูสภาพของรางกายหลังจากประสบอุบัติเหตุ  

  สยามเฮลท  ( Siamhealth. 2006: Online)  กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกาย

ไวดังน้ี 

  ผลตอโรคความดันโลหิตสูง (140/90)  

   -  ผูท่ีไมออกกําลังกายจะมีโอกาสเปนความดันโลหิตสูงเพิ่มข้ึน 35%  

   -  การออกกกําลังอยางสมํ่าเสมอจะลดท้ังความดัน  systole  และ  diastole  

อยางชัดเจน  
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   -  คนไขท่ีมีความดันโลหิตสูงท่ีออกกําลังอยางสมํ่าเสมอจะมีอัตราการเสี่ยงชีวิต

จากโรคแทรกซอน นอยกวาผูท่ีไมไดออกกําลัง  

   -  การออกกําลังจะชวยเพิ่มอายุ  1-1.5  ป  

  ผลตอโรคเสนเลือดสมอง  

-  อัตราการเกิดโรคหลอดเลือดสมองลดลงเม่ืออกกําลังกายเพิ่มข้ึน  

   -  เม่ือข้ึนบันไดวันละ 20 ข้ันจะลดอัตราการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดลงรอยละ 20  

   -  ผูท่ีออกกกําลังกายโดยการเดินเร็วๆสัปดาหละ 3 ช่ัวโมงจะมีอุบัติการณของ

โรคหัวใจและหลอดเลือดลดลงรอยละ 40  

  ผลตอโรคเบาหวาน  

   -  ผูท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจะมีโอกาสการเกิดโรคเบาหวานลดลงรอยละ 42  

   -  ผูออกกําลังมากจนกระท่ังเหงื่อออก 1 คร้ังตอสัปดาหจะมีอุบัติการณของการ

เกิดโรคเบาหวานลดลงรอยละ 22  

  ผลตอหัวใจ  

-  ผูท่ีไมออกกําลังกายจะมีโอกาสเสียชีวิตเปนสองเทาของผูท่ีออกกําลังกาย  

   -  การออกกําลังกายจะทําใหเลือดไปเลี้ยงหัวใจเพิ่มข้ึน  

   -  การออกกําลังกายจะทําใหหัวใจสะสมพลังงานไวใชเม่ือเวลาหัวใจตองทํางานหนัก  

   -  เพิ่มความแข็งแรงในการบีบตัวของหัวใจ  

   -  ลดระดับไขมันในเลือด เพิ่มระดับ HDL ( ซ่ึงเปนไขมันท่ีดี )  

   -  ลดระดับความดันโลหิต ลดการเตนของหัวใจ ทําใหหัวใจทํางานนอยลง  

  ผลตอมะเร็ง  

   -  การออกกําลังกายจะลดการเกิดโรคมะเร็งไดรอยละ 46  

  ผลตอคุณภาพชีวิต  

   -  การออกกําลังกาย 1500 กิโลแคลอรีตอสัปดาห (ออกกําลังกายหนักปานกลาง) 

จะเพิ่มอายุ 1.57 ปและลดอุบัติการณการเสียชีวิตกอนวัยอันควรลง รอยละ 67  

   -  สําหรับผูสูงอายุทุก 1 ไมลท่ีเดินจะลดอุบัติการณเสียชีวิตลงรอยละ 19 การออก

กําลังอยางสมํ่าเสมอ ( อายุ 45-84) จะลดการเสียชีวิตรอยละ 18 

 2.6  โทษของการขาดการออกกําลังกาย    

 นายแพทยเจริญทัศน จินตนเสรี  (2542:  ออนไลน)  กลาววา  การออกกําลังกายเปน

วิธีการทางธรรมชาติท่ีทําใหอวัยวะตางๆ  เกือบทุกระบบในรางกาย  ถูกใชงานมากกวาภาวะปกติ  

ซ่ึงถาเปนไปดวยปริมาณความหนักเบาท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกาย  จะทําใหอวัยวะตางๆ  เจริญ

ข้ึน  ตรงกันขามการขาดการออกกําลังกายทําใหอวัยวะหลายระบบไมไดถูกใชงานในปริมาณท่ีมาก

พอ  เปนผลใหเกิดความเสื่อมโทรมของอวัยวะและเปนสาเหตุนํามาของโรคภัยหลายชนิด    
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 ในสังคมปจจุบันความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  ทําใหมนุษยมีเคร่ือง

ทุนแรงมากมาย  เปนผลใหการใชแรงกายในชีวิตประจําวันลดนอยลง  ประกอบกับวิถีชีวิตของคน

รุนใหมท่ีตองมีการตอสูแขงขันในเร่ืองการศึกษา  การทํามาหากิน  ทําใหการเลนกีฬาและการออก

กําลังกายเปรียบเสมือนฟุมเฟอยแทนท่ีจะเปนสิ่งจําเปน  จึงมีคนจํานวนมากขาดการออกกําลังกาย

หรือออกกําลังกายไมพอจนถึงข้ันเกิดโทษแกรางกาย 

  1.  กระดูกเปราะหักงาย  การขาดการออกกําลังกายทําใหขอตอตางๆ  ไดรับการใช

งานนอย  จึงเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมไดเร็ว  โดยเฉพาะท่ีเย่ือบุและเอ็นหุมขอตอจะไมมีการ

อักเสบและมีธาตุหินปูนเกาะ  ทําใหเกิดการติดขัดและเจ็บปวดเม่ือมีการเคลื่อนไหว  ท่ีกระดูกจะมี

การเคลื่อนยายหินปูนออกไปจากกระดูก  ทําใหกระดูกบางลงเปราะแตกหักไดงาย  

  2.  โรคประสาทเสียดุลยภาพ  ตามปกติการทํางานของอวัยวะภายในอยูความควบคุม

ของระบบประสาทเสรี  2  ระบบ  ซ่ึงทํางานเหน่ียวร้ังซ่ึงกันและกันในสภาพสมดุล  การขาดการออก

กําลังกายใหการทํางานของประสาทเสรีระบบหน่ึงลดลง  การทํางานของอีกระบบหน่ึงจึงเดนข้ึน  

เปนผลใหเกิดความผิดปกติในการทํางานของอวัยวะภายในท่ีถูกควบคุมอยู  ท่ีเห็นไดชัด  ไดแก  

ระบบทางเดินอาหาร  โดยมีการทองอืดเฟอ  อาหารไมยอย  ทองผูกประจํา  และมีอาการของโรค

ทางระบบประสาทอื่นๆ  อาทิเชน  เปนลมบอย  เหงื่อออกตามฝามือฝาเทา  ใจสั่น  นอนไมหลับ  

ฯลฯ 

  3.  โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ  การขาดการออกกําลังกายประกอบกับปจจัยอื่น  

เชนกินอาหารเกิน  ความเครงเครียดทางจิตใจ  การสูบบุหร่ีมาก  ฯลฯ  ทําใหหลอดเลือดตางๆ  เสีย

ความยืดหยุนและมีธาตุหินปูน  ไขมันไปพอกพูนทําใหหลอดเลือดตีบแคบและเกิดการอุดตันไดงาย  

โดยเฉพาะท่ีหัวใจ  อาการของโรคน้ีข้ึนอยูกับสภาพและตําแหนงของหลอดเลือดท่ีถูกอุดตัน  ในช้ันท่ี

เปนนอยอาจมีอาการเพียงเจ็บแนนหนาอกระยะสั้นเปนคร้ังคราว  แตในช้ันท่ีเปนมากจะมีอาการเจ็บ

แนนอยูนานหรือเกิดการหัวใจวายอยางปจจุบันได 

  4.  โรคอวน  การขาดการออกกําลังกายทําใหการเผาผลาญอาหารเปนพลังงาน

นอยลง  จึงมีการสะสมอาหารสวนเกินไวในสภาพไขมัน  การมีไขมันเกินถึง  15  เปอรเซ็นตของ

นํ้าหนักตัวท่ีควร  ถือไดวาเปนโรค  แตอาการของโรคจะแสดงออกมาในระบบตางๆ  ของรางกาย  

เชน  ระบบการเคลื่อนไหว  มีการติดขัดไมคลองตัว  ย่ิงไปกวาน้ันความอวนยังเปนสาเหตุประกอบ

ของโรคอื่นๆ  อีกมาก  อาทิเชน  เบาหวาน 

  5.  ทําใหกลามเน้ือลีบ  มีกําลังนอย  เกิดการขัดยอกและปวดกลามเน้ือไดงาย  

  6.  โรคความดันโลหิตสูง  จากสภาพของหลอดเลือดท่ัวไปท่ีมีการเสื่อม  ประกอบกับ

สภาวะทางจิตใจและการเสียดุลยภาพของระบบประสาท  อันเน่ืองมาจากการขาดการออกกําลังกาย

ผูท่ีขาดการออกกําลังกายจะมีโอกาสเปนโรคความดันโลหิตสูงไดมากกวาผูท่ีออกกําลังกายเปน

ประจํา 

 จะเห็นไดวาการขาดการออกกําลังกายใหโทษตอคนทุกวัย  แตอาการและความรุนแรงจะ

แตกตางกันไป  โดยข้ึนอยูกับความมากนอยของการขาดการออกกําลังกาย  ระยะเวลาท่ีขาดการ
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ออกกําลังกาย  สภาพรางกายแตเดิมของบุคคลน้ัน  และปจจัยเกี่ยวของอื่นๆ  เชน  โภชนาการ

กิจกรรมในระหวางวัน  สภาวะแวดลอมตางๆ  การปองกันมิใหเกิดโทษจากการขาดการออกกําลัง

กาย  นอกจากการออกกําลังกายแลวยังตองคํานึงถึงปจจัยท่ีเกี่ยวของดังกลาวดวย 

 

3.  ขอมูลในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุร ี  

 ประวัติความเปนมาของจังหวัดชลบุรี 

   จังหวัดชลบุรี. 2550. “สวัสดีเมืองชล”  (ระบบออนไลน. http://www.chonburi.go.th)

จังหวัดชลบุรี เรียกกันสั้น ๆ วา "เมืองชล" เปนจังหวัดทองเท่ียวชายทะเลตะวันออกท่ีมีช่ือเสียงมา

ชานาน เปนแหลงเกษตรกรรมปลูกพืชเศรษฐกิจไดแก ออย มันสําปะหลัง และยางพารา รวมท้ังเปน

ท่ีตั้งทาเรือนํ้าลึกแหลมฉบัง และแหลงอุตสาหกรรมโรงงานท่ีสําคัญ   

  ตามประวัติปรากฏหลักฐานวา เมืองชลบุรีมีมาแตสมัยกรุงศรีอยุธยา เดิมเปนเมืองเล็ก 

ๆ หลายเมือง ไดแก เมืองบางทราย เมืองบางปลาสรอย และเมืองบางพระ ตอมาในสมัยรัชกาลท่ี ๕ 

ไดรวบรวมเมืองดังกลาวเขาดวยกันเปนจังหวัดชลบุรี 

  เมืองชลบุรีอยูหางจากกรุงเทพฯ ประมาณ ๘๐ กิโลเมตร มีเน้ือท่ีท้ังสิ้นประมาณ 

๔,๓๖๓ ตารางกิโลเมตร แบงการปกครองออกเปน ๑๐ อําเภอ และ ๑ กิ่งอําเภอ คือ อําเภอเมือง

ชลบุรี อําเภอหนองใหญ อําเภอพนัสนิคม อําเภอบานบึง อําเภอพานทอง อําเภอบอทอง อําเภอศรี

ราชา อําเภอบางละมุง อําเภอสัตหีบ อําเภอเกาะสีชัง และกิ่งอําเภอเกาะจันทร สําหรับพัทยา ซ่ึงเปน

เมืองทองเท่ียวระดับนานาชาติ และมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว ทําใหตองมีการบริหารปกครอง

ทองถิ่นแบบพิเศษ เรียกวา เมืองพัทยา โดยแยกออกจากการปกครองของอําเภอบางละมุง จังหวัด

ชลบุรี  

      ขอมูลทั่วไปของอําเภอเมืองชลบุรี 

  เมืองชลบุรี นับวาเปนเมืองเกาแกเมืองหน่ึงของประเทศไทย ซ่ึงมีหลักฐานทาง

ประวัติศาสตรอางอิงโดยตลอด ตั้งแตสมัยทวาราวดี สมัยสุโขทัย   สมัยศรีอยุธยา  สมัยธนบุรีและ

สมัยรัตนโกสินทร ความเปนเมืองเกาน้ีเองทําใหการคนควาหาประวัติศาสตรตาง ๆ ยอมเปนไปได

ยากและไมสมบูรณเต็มท่ีอําเภอ 

  เมืองชลบุรีเดิมนามวา อําเภอบางปลาสรอย ไดเปลี่ยนมาเปนอําเภอเมืองชลบุรีเม่ือ 

พ.ศ. 2481 และท่ีตําบลน้ีไดนามวาตําบลบางปลาสรอย เพราะอยูใกลคลองบางปลาสรอย 

นายอําเภอคนแรกของอําเภอบางปลาสรอย คือ "ขุนชนาอักษร" ทานผูน้ีเร่ิมรับราชการเปน

นายอําเภอบางปลาสรอย เม่ือวันท่ี 1 ธันวาคม พ.ศ. 112  

  จนถึงวันท่ี 19 มิถุนายน พ.ศ. 122 รูปรางของตัวนายอําเภอบางปลาสรอยน้ันจะมี

รูปรางอยางไรไมปรากฏตอมาไดเปลี่ยนช่ืออําเภอบางปลาสรอยเสียใหมเม่ือ   พ.ศ. 2481 เปนช่ือ 

"อําเภอเมืองชลบุรี" ตั้งอยูใกลตัวท่ีตั้งศาลากลางจังหวัด (ปจจุบันเปนท่ีทําการของเทศบาลเมือง

ชลบุรี) และตอมาท่ีวาการอําเภอเมืองชลบุรี ไดยายไปอยูท่ีตั้งปจจุบัน (ถนนพระยาสัจจา)  
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 ที่ต้ังและอาณาเขต  

  อําเภอเมืองชลบุรีตั้งอยูทางทิศตะวันตกของจังหวัดชลบุรี ติดชายฝงทะเลดานทิศ

ตะวันออกของอาวไทย บนเสนรุงท่ี 13 21 13 "เหนือเสนแวงท่ี 100 39 20" ตะวันออกอยูหางจาก

กรุงเทพมหานครไปทางทิศตะวันออก ตามเสนทางถนนสายใหมบางนาตราด ประมาณ 81 

กิโลเมตร  เน้ือท่ีรวมท้ังอําเภอประมาณ  238.87  ตารางกิโลเมตร  หรือ 149.293 ไร มีอาณาเขต

ติดตอกับอําเภอใกลเคียง ดังน้ี 

                 ทิศเหนือ เขตอําเภอบางปะกง จังหวัดฉะเชิงเทรา 

                 ทิศใต เขตอําเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรี 

                 ทิศตะวันออก เขตอําเภอพานทองและอําเภอบานบึง จังหวัดชลบุรี 

                 ทิศตะวันตก จดทะเลฝงตะวันออกของอาวไทย  

 ลักษณะทางกายภาพ  

  อําเภอเมืองชลบุรี มีเน้ือท่ีประมาณ 238.87 ตารางกิโลเมตร หรือ149.293 ไร มีฝง

ทะเลยาว 35 กิโลเมตร ลักษณะของดิน  เปนดินปนทราย  ภูมิประเทศประกอบดวยแนวภูเขาสูง 

ทางทิศใต (แนวภูเขาเขียว) พื้นท่ีลาดลงสูทะเล ทางทิศเหนือเปนท่ีราบ ชายเขา มีลําธารสายสั้น ๆ 

อยูท่ัวไป  หนาแลงนํ้าแหงลักษณะดินเปนดินปนทราย ทางทิศตะวันตกและตกเฉียงเหนือจะมีภูเขา

เตี้ย ๆ อยู 2 ลูก คือ เขาบางทราย และเขานอย พื้นท่ีมีลักษณะลาดลงสูทางทิศตะวันตกและอีกสวน

หน่ึงพื้นท่ีคอย ๆ ไปทางทิศใตลงสูแมนํ้าบางปะกง 

 สภาพภูมิประเทศ  

  อําเภอเมืองชลบุรีมีฝงทะเลยาว 35 กิโลเมตร ลักษณะดินเปนดินปนทรายภูมิประเทศ

แบงเปน 3 เขต ดังน้ี 

  เขตท่ี 1 ภูมิประเทศประกอบดวย แนวภูเขาสูงทางใต (แนวภูเขาเขียว) พื้นท่ีลาดลงสู

ทะเล ทางทิศเหนือเปนท่ีราบชายเขา มีลําธาร ลําหวยสั้น ๆ อยูท่ัวไป ตําบลอยูในเขตมี 9 ตําบล คือ 

ตําบลเหมือง ตําบลแสนสุข ตําบลบานปก ตําบลอางศิลา ตําบลเสม็ด ตําบลหวยกะป ตําบลหนอง

ขางคอก ตําบลหนองรี และตําบลบานสวน 

  เขตท่ี 2 ภูมิประเทศของพื้นท่ี มีลักษณะลาดลงสูทะเลทางทิศตะวันออกมีภูเขาเตี้ย ๆ 

อยู 2 ลูก คือเขาบางทราย และเขานอย มีลําธารสั้น ๆ 2 สายไหลผานตําบล  ท่ีอยูในเขตท่ีมี อยู 4 

ตําบล คือ ตําบลบางทราย ตําบลบางปลาสรอย ตําบลมะขามหยง และตําบลบานโขด  

  เขตท่ี 3 ภูมิประเทศประกอบดวยภูเขาเตี้ย ๆ ทางทิศตะวันตก คือ ภูเขาบางทรายแล

เขานอย พื้นท่ีคอย ๆ ลาดไปทางทิศใตลงสูลุมแมนํ้าบางปะกง บริเวณปากนํ้า เปนท่ีราบใหญและ

ยาวท่ีสุดของอําเภอเมืองชลบุรี พื้นท่ีสวนใหญเปนดินเหนียวเล็กนอยในบริเวณตอนลางเปนเขตท่ีมี

การทํานามากท่ีสุด ตําบลท่ีอยูในเขตน้ีมี 5 ตําบล คือตําบลสํานักบก ตําบลนาปา ตําบลหนองไมแดง 

ตําบลดอนหัวฬอ และตําบลคลองตําหรุ 
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 การปกครองและประชากร 

   อําเภอเมืองชลบุรีมีจํานวนประชากร 221,981 คน  

   - แยกเปนชาย 109,652 คน  

   - แยกเปนหญิง 112,329 คน  

  จํานวนผูมีสิทธิ์เลือกตั้ง 178,642 คน  

                       - แยกเปนชาย 48,265 คน 

                       - แยกเปนหญิง 130,377 คน มีตําบลท้ังหมด 18 ตําบล 107 หมูบานดังน้ี 

    1. ตําบลบางปลาสรอย อยูในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  

    2. ตําบลบานโขด อยูในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี 

    3. ตําบลมะขามหยง อยูในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี 

    4. ตําบลแสนสุข (15 หมูบาน) อยูในเขตเทศบาลตําบลแสนสุข 

    5. ตําบลบานสวน 10 หมูบาน 

    6. ตําบลนาปา 12 หมูบาน 

    7. ตําบลสํานักบก 6 หมูบาน 

    8. ตําบลหนองรี 14 หมูบาน 

    9. ตําบลบานปก 7 หมูบาน 

    10. ตําบลหวยกะป 7 หมูท่ี 5 บางสวนอยูในเขตเทศบาลตําบลแสนสุข 

    11. ตําบลอางศิลา 5 หมูบาน 

    12. ตําบลเสม็ด 8 หมูบาน 

    13. ตําบลดอนหัวฬอ 7 หมูบาน 

    14. ตําบลบางทราย 6 หมูบาน 

    15. ตําบลหนองไมแดง 7 หมูบาน 

    16. ตําบลเหมือง 5  หมูท่ี 1 และ 3 บางสวนอยูในเขตเทศบาลตําบลแสนสุข 

    17. ตําบลหนองขางคอก 7 หมูบาน 

    18. ตําบลคลองตําหรุ 6 หมูบาน 

   เทศบาลมี 6 เทศบาล  

    1. เทศบาลเมืองชลบุรี มี 3 ตําบล  

     -  ตําบลบางปลาสรอย  

     - ตําบลมะขามหยง 

     - ตําบลบานโขด 

    2. เทศบาลตําบลแสนสุข มี 3 ตําบล 

     - ตําบลแสนสุข  
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     - ตําบลหวยกะป หมูท่ี 5 บางสวน 

     - ตําบลเหมือง หมูท่ี 1 และหมูท่ี 3 บางสวน 

    3. เทศบาลตําบลบานสวน มี 3 ตําบล 14 หมูบาน 

     - ตําบลบานสวน หมูท่ี 1 – 10 

     - ตําบลหนองขางคอก หมูท่ี 1 และหมูท่ี 4 

     - ตําบลหนองรี หมูท่ี 1 และหมูท่ี 3 

    4. เทศบาลตําบลบางทราย มี 1 ตําบล 20 หมูบาน 

     - ตําบลบางทราย หมูท่ี 1 – 6 

    5. เทศบาลตําบลอางศิลา มี 4 ตําบล 20 หมูบาน 

     - ตําบลอางศิลา หมูท่ี 1 – 5 

     - ตําบลเสม็ด หมูท่ี 3 – 8 

     - ตําบลบานปก หมูท่ี 1 – 7 

     - ตําบลหวยกะป หมูท่ี 4 และหมูท่ี 5 บางสวน 

    6. เทศบาลตําบลคลองตําหรุ มี 1 ตําบล 5 หมูบาน 

     - ตําบลคลองตําหรุ หมูท่ี 2, 3, 5 หมูท่ี 1, 6 บางสวน  

  องคการบริหารสวนตําบล 10 แหง  

   1. ตําบลหนองขางคอก  

    2. ตําบลหวยกะป  

   3. ตําบลหนองรี  

   4. ตําบลเสม็ด  

   5. ตําบลนาปา  

   6. ตําบลดอนหัวฬอ  

   7. ตําบลสํานักบก  

   8. ตําบลหนองไมแดง  

   9. ตําบลคลองตําหรุ  

   10. ตําบลเหมือง  
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 การต้ังบานเรือน  

  การตั้งบานเรือนของประชากรในเขตอําเภอเมืองชลบุรี แบงเปน 2 เขต คือ  

  เขตท่ี 1 ไดแก เทศบาลและสุขาภิบาล การตั้งบานเรือนจะอยูกินกันอยางเปนกลุมมี

ประชากรหนาแนน อาชีพท่ีสําคัญ ไดแก การคาขาย 

  เขตท่ี 2 ไดแก เขตตําบลและหมูบานตาง ๆ การตั้งบานเรือนจะอยูกระจัดกระจายมี

ประชาชนหนาแนนเหมือนกับเทศบาลและสุขาภิบาล อาชีพท่ีสําคัญ ไดแก การเกษตร  

 การประกอบอาชีพ  

  อาชีพหลีกของประชากรในเขตอําเภอเมืองชลบุรี คืออาชีพการเกษตร ไดแก ทํานา 

ทําไร และเลี้ยงสัตว ประมาณ 54% คาขายและอุตสาหกรรมประมาณ 30% การขนสงและอื่น ๆ 

ประมาณ 16% รายไดเฉลี่ย 120,000 บาท / คน / ป 

 การเศรษฐกิจและอุตสาหกรรม  

  ปจจุบันการประกอบเศรษฐกิจและอุตสาหกรรม ในเขตอําเภอเมืองชลบุรีกําลัง

ขยายตัวมากข้ึน ท้ังโรงงานอุตสาหกรรมขนาดใหญ และเล็ก ซ่ึงมีจํานวนประมาณท้ังสิ้น 597 แหง 

ประชาชนในวัยหนุมสาวประมาณรอยละ 65 ในพื้นท่ีชนบทในตําบล หมูบานมักจะประกอบอาชีพใน

โรงงานอุตสาหกรรมตาง ๆ ประเภทสถานบริการและสถานเริงรมย  

 ภาวะเศรษฐกิจของจังหวัดชลบุรี  

  การกสิกรรม  

   จังหวัดชลบุรีมีพื้นท่ีท้ังหมด 2,726,875 ไร เปนพื้นท่ีทําการเกษตร 1,309,975 ไร 

หรือคิดเปนรอยละ 48.04 ของพื้นท่ีท้ังหมดของจังหวัด แยกเปนพื้นท่ีพืชไรมากท่ีสุด รองลงมา คือ

พื้นท่ีปลูกไมผล ไมยืนตน ทํานา ปลูกพืชผัก และไมดอก ไมประดับ  

   นับไดวาการกสิกรรมเปนสาขาการผลิตท่ีสําคัญมากท่ีสุดสาขาหน่ึง ซ่ึงสามารถทํา

รายไดใหจังหวัดมีมูลคาหลายพันลานบาท จากสถานการณในปจจุบัน สภาพการถือครองท่ีดินได

เปลี่ยนไปจากพื้นท่ีการกสิกรรมเปนพื้นท่ีกอสรางโรงงานอุสาหกรรมและท่ีพักอาศัย โดยพืช

เศรษฐกิจท่ีสําคัญของจังหวัด ไดแก มันสําปะหลัง ออยโรงงาน ขาวนาป สับปะรด ยางพารา 

มะพราวแก มะพราวออน และขนุน 

  ปศุสัตว  

   การเลี้ยงสัตว เปนอาชีพหน่ึงท่ีสําคัญของประชากรในจังหวัดชลบุรี ปหน่ึงสามารถ

ทํารายไดหลายพันลานบาท และมีการเลี้ยงไกเน้ือมากท่ีสุด แตปริมาณการเลี้ยงไกมีแนวโนมลดลง 

รองลงมาคือการเลี้ยงเปด ไกไข สุกร โค กระบือ ตามลําดับ สุกร เปด ไก มีการเลี้ยงมาก เปนการ

เลี้ยงในเชิงพาณิชย โดยเลี้ยงเปนฟารมขนาดใหญเพื่อบริโภคภายในจังหวัด สงไปขายตางจังหวัด 

สําหรับไกสงออกไปตางประเทศอีกดวย นอกจากากรเลี้ยงสัตวเชิงพาณิชยแลว จังหวัดชลบุรียังมี

การเลี้ยงสัตวเพื่อเปนอาชีพเสริม ไดแก ชาง มา หาน แพะ แกะ เปนตน แหลงท่ีมีการเลี้ยง
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โดยท่ัวไป จะมีการเลี้ยงกันทุกอําเภอ อําเภอท่ีเลี้ยงมากท่ีสุดไดแก  อําเภอพนัสนิคม อําเภอบอทอง 

อําเภอพานทอง อําเภอบานบึง อําเภอศรีราชา และอําเภอบางละมุง  

  การประมง  

   จากสภาพท่ีตั้งและอาณาเขตของจังหวัดชลบุรี ดานทิศตะวันตก ไดแกอําเภอ

เมืองชลบุรี อําเภอศรีราชา อําเภอบางละมุง และอําเภอสัตหีบ ติดกับทะเลฝงตะวันออกของอาวไทย 

กอใหเกิดอาชีพการประมง ซ่ึงแบงออกเปน ประเภท คือ ประมงทะเล ประมงนํ้าจืด และการ

เพาะเลี้ยงชายฝง ( ประมงนํ้ากรอย) 

  การอุตสาหกรรม  

   จังหวัดชลบุรีมีโรงงานอุตสาหกรรมท่ีเปดดําเนินการ ยอดรวมสะสมถึงป 2542 

จํานวน 1,591 แหง จํานวนเงินลงทุน 160,763,376,267 ลานบาท มีคนงานรวม 93,830 คน อําเภอ

ท่ีมีโรงงานเปดดําเนินการมากท่ีสุด  คือ  อําเภอเมืองชลบุรี  รองลงมา  ไดแก  ศรีราชา  และอําเภอ

บานบึง 

 สภาพสังคม  

  การศึกษา อําเภอเมืองชลบุรี มีการจัดการบริการทางการศึกษา ตั้งแตระดับกอน

ประถมศึกษาจนถึงระดับอุดมศึกษา ดังน้ี 

  มหาวิทยาลัย 2 แหง   คือ  มหาวิทยาลัยบูรพา  และมหาวิทยาลัยศรีประทุม 

  วิทยาลัย 5 แหง   คือ  วิทยาลัยการสาธารณสุขภาคกลาง  วิทยาลัยพยาบาลชลบุรี 

วิทยาลัยพลศึกษาชลบุรี  วิทยาลับสารพัดชางชลบุรี  และวิทยาลัยอาชีวศึกษาชลบุรี 

      โรงเรียน 102 โรงเรียน   คือ  โรงเรียนกรมสามัญศึกษา 6 โรงเรียน  โรงเรียน

ประถมศึกษาสังกัด สปช. 42 โรงเรียน  โรงเรียนราษฎร 48 โรงเรียน  โรงเรียนเทศบาล 5 โรงเรียน 

และโรงเรียนสาธิต 1 โรงเรียน 

 การเงินการคลัง  

  สถาบันการเงินท่ีทําหนาท่ีระดมเงินฝาก และใหสินเช่ือจากประชาชนท่ีสําคัญใน

จังหวัดชลบุรี คือธนาคารพาณิชย ซ่ึงจัดไดวาเปนสถาบันการเงินท่ีสามารถระดมเงินฝากไดมากท่ีสุด 

รองลงมาคือ ธนาคารออมสิน ธนาคารเพื่อการเกษตรและสหกรณการเกษตร และบริษัทเงินทุน

หลักทรัพย ตามลําดับ ในจังหวัดชลบุรีมีธนาคารพาณิชยของไทย ท่ีเปดดําเนินการ 137 สาขา 

ตั้งอยูในเขตอําเภอเมืองมากท่ีสุด รองลงไปคือ อําเภอศรีราชา และบางละมุง และมีธนาคารพาณิชย

ของตางประเทศเปดดําเนินการ 7 สาขา 

 ขอจํากัดและอุปสรรคในการพัฒนา  

  - ขาดแคลนแหลงนํ้าตนทุน 

  - ขาดแคลนแรงงานท่ีมีทักษะความชํานาญ 

  - ภาวะเศรษฐกิจโลกสงผลกระทบตอจังหวัด 

  - เศรษฐกิจและสังคม 



 36 

4.  สถานที่ออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุร ี

 สถานท่ีออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ผูวิจัยไดเลือกมาทําการวิจัย  

4  แหง  คือ  สนามกีฬาเทศบาลเมืองชลบุรี  สวนสุขภาพสวนหลวง  ร.9  สนามกีฬากลางสถาบัน

การพลศึกษา  วิทยาเขตชลบุรี  และสนามกีฬามหาวิทยาลัยบูรพา  จังหวัดชลบุรี  โดยมีขอมูล

ดังตอไปน้ี 

 1.  สนามกีฬาเทศบาลเมืองชลบุรี  

  สนามกีฬาเทศบาลเมืองชลบุรี  ตั้งอยูในเขตพื้นท่ีอําเภอเมือง  บริเวณโดยรอบสนาม

กีฬาเทศบาลเมืองชลบุรี  จะประกอบไปดวยสถานท่ีออกกําลังกายตาง ๆ  โดยแบงออกเปนสวน

สุขภาพตําหนักนํ้า  โรงพลศึกษา  ลานเอนกประสงคบริเวณหนาอําเภอเมือง  ผูออกกําลังกายสวน

ใหญนิยมมาออกกําลังกายในสถานท่ีน้ี  เน่ืองจากอยูใกลแหลงชุมชน  เดินทางไดสะดวก  การออก

กําลังกายในบริเวณสนามกีฬาเทศบาลเมืองชลบุรี  มีใหเลือกอยูหลายประเภท  เชน  เตนแอโรบิค  

รําไทเก็ก  เดิน-วิ่ง  ข่ีจักรยาน  เปตอง  เปนตน 

 2.  สวนสุขภาพสวนหลวง  ร.9  

  สวนสุขภาพสวนหลวง  ร.9  เปนสถานท่ีออกกําลังกายอีกหน่ึงแหง  ท่ีสรางข้ึนมาเม่ือ

ป  2550  ข้ึนกับองคการบริหารสวนจังหวัด  ถือเปนอีกหน่ึงสถานท่ีท่ีมีอุปกรณออกกําลังกายครบ

ครัน  ทันสมัย  พื้นท่ีภายในสวนสุขภาพสวนหลวง  ร.9  มีการแบงออกเปนสวน ๆ  โดยแบง

ออกเปนหนวยงานรัฐวิสาหกิจ  หองสมุด  หองดาราศาสตร  ฟตเนส  สระวายนํ้า  สนามฟุตบอล  

และสวนสาธารณะ   

 3.  สนามกีฬากลางสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตชลบุรี 

  วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี ตั้งข้ึนตามประกาศกระทรวงศึกษาธิการ เม่ือวันท่ี 15 

มีนาคม 2517 โดยเปนไปตามนโยบายของกระทรวงศึกษาธิการ ท่ีจะขยายวิทยาลัยพลศึกษาซ่ึงเดิม

มีเพียงแหงเดียว ในสวนกลางออกสูสวนภูมิภาคตามเขตการศึกษาตางๆ ท้ัง 12 เขตการศึกษา 

  วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี จัดตั้งข้ึนเปนอันดับท่ี 4 ของวิทยาลัยสวนภูมิภาค

นับเปนวิทยาลัยพลศึกษา อันดับท่ี 5 ของวิทยาลัยพลศึกษาท้ังหมด กลาวคือ 

  1. วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพฯ (สวนกลาง)  

  2. วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเชียงใหม พ.ศ. 2514  

  3. วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม พ.ศ. 2515  

  4. วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา พ.ศ. 2516  

  5. วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี พ.ศ. 2517  

  การจัดตั้งวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรีน้ัน เม่ือ พ.ศ. 2516 กรมพลศึกษา

กระทรวงศึกษาธิการ ไดดําเนินการสํารวจการจัดตั้งวิทยาลัยพลศึกษาน้ัน ในเขตการศึกษา 12 ใน

ข้ันแรกไดสํารวจเพื่อเลือกจังหวัดเปนท่ีตั้ง อยูจังหวัดท่ีหางไกลจากกรุงเทพฯ เชน จังหวัดปราจีนบุรี 

จันทบุรี ระยอง ตราด แตไมสามารถหาสถานท่ีท่ีเหมาะสมได คร้ันปลายป พ.ศ. 2517 จังหวัดชลบุรี 
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ไดรับมอบหมายใหชลบุรีเปนเจาภาพจัดการแขงขันกีฬาเขตคร้ังท่ี 8 จากองคการสงเสริมกีฬาแหง

ประเทศไทย (ปจจุบันเปนการกีฬาแหงประเทศไทย) จังหวัดชลบุรี โดยนายสมพร ธนะสถิตย ซ่ึงจะ

มาดํารงตําแหนงผูวาราชการจังหวัดชลบุรีแทน  นายดํารง สุนทรสารทูล ไดติดตอกับอธิบดีกรมพล

ศึกษา (นายแพทยบุญสม มารติน) ใหจัดตั้งวิทยาลัยพลศึกษา ณ จังหวัดชลบุรี เพื่อเปนกําลังในการ

จัดเตรียมการเปนเจาภาพจัดการแขงขันกีฬาเขตคร้ังท่ี 8 และพัฒนาการกีฬาของจังหวัด อีกทาง

หน่ึงดวย กอรปกับยินดีจัดหาสถานท่ีตั้งวิทยาลัยฯ ใหซ่ึงมีเน้ือท่ีใกลสนามกีฬาจังหวัด เน้ือท่ี 60 ไร  

  กรมพลศึกษาโดยอธิบดีนายแพทยบุญสม มารติน ไดมอบหมายให นายบุญเจือ 

สุวรรณพฤกษ รองอธิบดีกรมพลศึกษา รับผิดชอบดําเนินโครงการ โดยระดมขาราชการในกองตางๆ 

ของกรมพลศึกษาชวยดําเนินการ จังหวัดชลบุรี โดยผูวาราชการจังหวัด ไดมอบหมายให นายณรงค 

อนันตรังษี จังหวัดชลบุรีเปนผูประสานงาน ในการเปดรับสมัครนักศึกษา เขาเรียนปแรก (ปการศึกษา 

2517) เน่ืองจากกรมพลศึกษามิไดจัดสรรงบประมาณในการจัดสรางอาคารเรียน และสนามกีฬา

จังหวัดท่ีจัดสรางยังไมแลวเสร็จ จังหวัดไดอํานวยความสะดวกในขณะดําเนินการใชสถานท่ี         

ณ โรงเรียนอนุบาลชลบุรี เปนสถานท่ีสําหรับขาราชการท่ีมาชวยดําเนินการและใชโรงเรียนเรียน           

ชลกันยานุกูล เปนสถานท่ีรับสมัครและสอบคัดเลือก 

  เม่ือการดําเนินการรับสมัครนักศึกษาเขาเรียนเปนท่ีเรียบรอยแลว กรมพลศึกษาได

แตงตั้ง นายขวัญชัย เชาวสุโข ผูชวยผูอํานวยการวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลา มาดํารงตําแหนง

ผูอํานวยการวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี การสอนในปการศึกษา 2517 นักศึกษารุนแรก จังหวัด

ไดใหความอนุเคราะหใหใชสนามกีฬาจังหวัดชลบุรี เปนสถานท่ีเรียนโดยใชอาคารอํานวยการสนาม

กีฬากรีฑา ในการจัดการแขงขันกีฬาเขต คร้ังท่ี 8 เปนอาคารอํานวยการ หองสมุด หองเรียน สวน

ขาราชการผูปฏิบัติหนาท่ีไดจัดใหพัก ณ คายลูกเสือ วชิราวุธ อําเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรี และเม่ือ

มีการเปดทําการสอนก็ไดทําการจัดสรร ใหพักตามโรงยิมส เปนบางสวน เพื่อสะดวกในการควบคุม

การฝกซอมนักกีฬาของวิทยาลัยฯ 

  ในปการศึกษา 2532 วิทยาลัยครูฉะเชิงเทรา และวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี ได

รวมมือทางวิชาการผลิตบุคลากร (หลังอนุปริญญาตรี) หลักสูตรศิลปศาสตรบัณฑิต โปรแกรมวิชา

วิทยาการกีฬา (การฝกและการจัดการกีฬา) และ โปรแกรมวิชาวิทยาการสุขภาพ (การดูแลเด็กและ

ผูสูงอายุ) ตั้งแตปการศึกษา 2535 ไดพัฒนาหลักสูตรสาขาวิทยาศาสตรข้ึนมาใหมเปนหลักสูตรสาขา

วิทยาศาสตร สายวิทยาศาสตร และวิทยาศาสตรประยุกต โปรแกรมวิทยาศาสตรการกีฬา (การฝก

และการจัดการกีฬา) และ โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตรสุขภาพ (การสงเสริมสุขภาพเด็ก)  

  ปการศึกษา 2538 กระทรวงศึกษาธิการ ไดมอบหมายใหวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด

ชลบุรี ขยายบทบาทของสถาบันการศึกษาเฉพาะทาง ใหทําหนาท่ีเปนวิทยาลัยชุมชนอีกบทบาท

หน่ึง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อรองรับนักเรียนท่ีสําเร็จการศึกษาอันเน่ืองมาจากโครงการขยายโอกาส

ทางการศึกษาทุกระดับ เพื่อผลิตกําลังคนระดับชางฝมือ (SKILL - WORKER) และระดับชางเทคนิค 

หรือระดับผูชํานาญเฉพาะทาง (TECHNICIAN) ใหสอดคลองกับการขยายตัวทางเศรษฐกิจของ

ทองถิ่นและภูมิภาค เพื่อเปนศูนยกลางใหบริการดานการศึกษาและระดับการพัฒนาอาชีพสู
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ประชาชน ท้ังน้ีโดยเปดสอนในระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ

ช้ันสูง (ปวส.) และหลักสูตรระยะสั้น 

  ปการศึกษา 2543 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี เปดรับนักศึกษาหลักสูตรระดับ

ประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ช้ันท่ี 1 เปนปสุดทายตามนโยบายกรมพลศึกษา  

            ตอมาปการศึกษา 2545 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรีรวมมือทางวิชาการผลิต

บัณฑิต หลักสูตรระดับปริญญาตรีโปรแกรมพลศึกษา (กศ.บ.) กับมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ประสานมิตร และหลักสูตรการศึกษามหาบัณฑิต (กศ.ม.) สาขาวิชาพลศึกษา ภาคพิเศษ เปดภาค

เรียนท่ี 2 โปรแกรมวิชาพลศึกษา (ศษ.บ.) กับมหาวิทยาลัยรามคําแหง และสถาบันราชภัฏราช

นครินทร โปรแกรมวิชาพลศึกษา (คบ.) โปรแกรมวิชาสุขศึกษา (คบ.) แขนงคอมพิวเตอรศึกษา 

(คบ.) แขนงคอมพิวเตอรธุรกิจ (บธ.บ) แขนงการตลาด (บธ.บ.) แขนงการบริหารทรัพยากรมนุษย 

(บธ.บ.) และแขนงธุรกิจบริการ (บธ.บ.) 

            ในวันท่ี 9 ตุลาคม พ.ศ. 2545 ไดมีพระราชกฤษฎีกา ใหโอนกิจการบริหารและอํานาจ

หนาท่ีของสวนราชการของกรมพลศึกษาใหเปน ไปตามพระราชบัญญัติปรับปรุงกระทรวง ทบวง 

กรม หมวด 5 มาตรา 24 มาเปนของสํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการ

ทองเท่ียวและการกีฬา 

 4.  สนามกีฬามหาวิทยาลัยบูรพา  จังหวัดชลบุรี  

  มหาวิทยาลัยบูรพา ตั้งอยู ณ เลขท่ี 169 ถนนลงหาดบางแสน ตําบลแสนสุข อําเภอ

เมือง จังหวัด ชลบุรี มีเน้ือท่ีท้ังสิ้น 638 ไร 2 งาน 35 ตารางวา เปนมหาวิทยาลัยประจําภาค

ตะวันออก ซ่ึงไดรับการยกฐานะจากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ วิทยาเขตบางแสน โดยมีการ

ประกาศใชพระราชบัญญัติ มหาวิทยาลัยบูรพา พ.ศ. 2533 ในราชกิจจานุเบกษา เม่ือวันท่ี 29 

กรกฎาคม พ.ศ. 2533 

  ความเปนมากอนท่ีจะกอตั้งเปน มหาวิทยาลัยบูรพาน้ัน ไดเร่ิมในป พ.ศ. 2492 โดยมี

การจัดตั้งโรงเรียนฝกหัดครูช้ันสูงข้ึน ณ ซอยประสานมิตร อําเภอพระโขนง จังหวัดพระนคร ตอมา

ในป พ.ศ. 2497 ไดรับการยกฐานะข้ึนเปน วิทยาลัยวิชาการศึกษาช่ือวา "วิทยาลัยวิชาการศึกษา 

ประสานมิตร" ในป พ.ศ. 2498 ไดขยายวิทยาเขตออกไปอีก 2 แหง ไดแก วิทยาลัยวิชาการศึกษา

ปทุมวัน และวิทยาลัยวิชาการศึกษา บางแสน 

  เม่ือวันท่ี 8 กรกฎาคม พ.ศ. 2498 ไดกอตั้ง วิทยาลัยวิชาการศึกษา บางแสน ข้ึนซ่ึง 

ชาววิทยาลัยวิชาการศึกษาบางแสนถือวา วันท่ี 8 กรกฎาคม หรือเรียกวา "แปดกรกฎ" ของทุกป

เปนวันคลาย วันสถาปนามหาวิทยาลัย จัดเปนสถาบันอุดมศึกษาแหงแรกของประเทศ ท่ีตั้งอยูสวน

ภูมิภาคกําหนดหลักสูตร 4 ป ผูเรียนสําเร็จตามหลักสูตรไดรับปริญญาการศึกษาบัณฑิต (กศ.บ.) 

ตอมาในวันท่ี 1 กรกฎาคม พ.ศ. 2499 ไดรับโอนโรงเรียนพิบูลบําเพ็ญ ต.แสนสุข ชลบุรี เพื่อ

ปรับปรุงใหเปนโรงเรียนสาธิตของมหาวิทยาลัย โดยใชช่ือโรงเรียนใหมวา โรงเรียนสาธิต"พิบูล

บําเพ็ญ" วิทยาลัยวิชาการศึกษาบางแสน ในป พ.ศ. 2501 บัณฑิตรุนแรก จํานวน 35 คน สําเร็จ
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การศึกษา ตอมาในป พ.ศ. 2505 ไดเปดรับนักศึกษาบุคคลภายนอก ผูมีวุฒิ ป.ม. หรือ พ.ม. หรือ 

อ.กศ. ป.กศ.สูง หรือเทียบเทาเขาศึกษาภาคสมทบในหลักสูตร การศึกษาบัณฑิต (กศ.บ.) 

  ในป พ.ศ. 2512 ไดมีการจัดตั้งพิพิธภัณฑสัตวและสถานเลี้ยงสัตวนํ้าเค็มข้ึน และเปด

ใหนักเรียน นิสิต นักศึกษา และประชาชนท่ัวไปเขาชมเปนคร้ังแรก ในป พ.ศ. 2515 กรมสามัญ

ศึกษาไดโอนอาคารเรียน ท่ีดินและสิ่งกอสรางของวิทยาลัยบางแสนใหเปนสวนหน่ึงของวิทยาลัยวิชา

การศึกษา ในวันท่ี 29 มิถุนายน พ.ศ. 2517 วิทยาลัยวิชาการศึกษาไดรับการเปลี่ยนฐานะเปน

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒโดยพระราชบัญญัติมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ดังน้ัน วิทยาลัย

วิชาการศึกษา บางแสน จึงมีฐานะเปน มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ วิทยาเขตบางแสนและไดมี

การปรับปรุงกิจการดําเนินการของมหาวิทยาลัย ข้ึนตามลําดับ  

  ในป พ.ศ. 2531 คณะรัฐมนตรีมีมติอนุมัติใหยกฐานะมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

วิทยาเขตบางแสน เปนมหาวิทยาลัยเอกเทศ ตอมาในป พ.ศ. 2532 คณะรัฐมนตรีรับหลักการราง

พระราชบัญญัติ มหาวิทยาลัยบูรพา สภาผูแทนราษฎรไดประชุมพิจารณารางพระราชบัญญัติ

มหาวิทยาลัยบูรพา ลงมติรับหลักการและสงใหคณะกรรมาธิการการศึกษาสภาผูแทนราษฎร

ดําเนินการจนกระท่ัง ในวันท่ี 29 กรกฎาคม พ.ศ. 2533 จึงไดรับ การยกฐานะเปนมหาวิทยาลัย

บูรพาโดยประกาศในพระราชกิจจานุเบกษา เลมท่ี 107 ตอนท่ี 131 

 

5.  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 5.1  งานวิจัยในตางประเทศ  

  คริสโตเฟอร  (Christopher. 1977: 6341 - A)  ทําการศึกษาสํารวจ  ความตองการ

และความสนใจในกิจกรรมท่ีสามารถเลนไดตลอดชีวิตของผูสูงอายุในภาคกลางของรัฐเทนเนสซ่ี  

(Tennessee)  จากการสํารวจกิจกรรมท่ีสามารถเลนไดตลอดชีพ  36  ประเภท  แบงเปน  3  กลุม

ใหญ  โดยสํารวจจากผูสูงอายุ  94  คน  ซ่ึงมีอายุระหวาง  55 – 56  ป  สิ่งท่ีสํารวจ  ไดแก  ความ

เอาใจใสในกิจกรรมการรวมกิจกรรมและสิ่งท่ีตองการจะไดรับการฝกเพิ่มเติม  ผลจากการสํารวจสรุป

ไดวาวิทยาลัย  มหาวิทยาลัย  และหนวยงานอื่น ๆ  ท่ีดําเนินงานเกี่ยวกับการสอนควรสงเสริมและ

ดําเนินการเกี่ยวกับกิจกรรมตลอดชีพใหกวางขวาง  เพื่อเปนการเตรียมเยาวชนใหเติบโตเปนผูใหญ

ท่ีกระตือรือรนและผูสูงวัยท่ีคลองแคลวและกีฬาประเภททีมไมควรตัดออกจากกิจกรรมของโรงเรียน

และกิจกรรมท่ีสามารถเลนไดตลอดชีพควรไดรับการสนับสนุนไปพรอม ๆ กัน 

  วัตสัน  (Watson. 1997: 3251)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  ผลกระทบของทัศนคติและ

แรงจูงใจของการใชเวลาวางท่ีมีตอการเขารวมกิจกรรมนันทนาการ  การออกกําลังกายของนักศึกษา

ในวิทยาลัย  ผลการวิจัยพบวา  นักศึกษาสวนใหญตอบคําถามวาไมคอยมีเวลาวางในการออกกําลัง

กายเน่ืองจากมีเวลาไมเพียงพอแตพวกเขาใชเวลา 2-3 ช่ัวโมงตอวัน  ในการดูโทรทัศนหรือทํา

กิจกรรมอื่น ๆ  ท่ีไมมีการเคลื่อนไหว  วัตสันจึงสรุปไดวานักศึกษาไมใชไมมีเวลาวาง  แตเปนเร่ือง
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การขาดความสนใจในการเขารวมกิจกรรมนันทนาการ  การออกกําลังกายเพราะขาดทัศนคติและ

แรงจูงใจท่ีดี 

  เจฟฟ   และคนอื่น ๆ  (Jaffee; et al. 1999: 215-218)  ไดศึกษาอุปสรรคในการออก

กําลังกายของพยาบาล  ผลการศึกษาพบวา  กลุมตัวอยางมีอุปสรรคในการออกกําลังกายเน่ืองจาก

รางกายเหน่ือยมากและรางกายขาดพลังงาน  วิชาชีพพยาบาลลักษณะการทํางาน  เปนผลัด

หมุนเวียนกันเพื่อใหบริการผูปวยตลอด  24  ช่ัวโมง  ตองข้ึนปฏิบัติในวันหยุดเสาร-อาทิตยดวยจึง

ทําใหพยาบาลตองปรับตัวกับการนอนใหม  และพยาบาลบางรายตองรับภาระงานท่ีหนักกวาเดิม  

เน่ืองจากปญหาการขาดแคลนพยาบาล  เปนผลใหพยาบาลตองปฏิบัติงานมากกวาปกติ  ทําให

รางกายทรุดโทรมอันอาจสงผลตอความพรอมของรางกายในการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย  

  ยาน  ( Yan. 1999: unpaged)  ไดศึกษาการออกกําลังกายในนักศึกษาหญิงใน

ประเทศจีน  ผลการศึกษาพบวา  การรับรูประโยชนของการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวก

กับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  การรับรูอุปสรรคดานสภาพแวดลอม  

ของการออกกําลังกายมีคะแนนสูง  โดยเฉพาะดานการขาดแคลนสถานท่ี  และสถานท่ีสําหรับการ

ออกกําลังกายอยูไกล  ไมมีความสะดวกหรือขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย 

  คิลปาติค มาร คัส เวยน่ี  (Kilpatrick Marcus Wayne. 2000: 4335)  ไดศึกษาวิจัย 

เร่ือง แรงจูงใจและปจจัยท่ีมีผลตัวเองในการออกกําลังกาย (การพัฒนาสเกวัด) มีวัตถุประสงคเพื่อ  

พัฒนาเคร่ืองมือวัดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ซ่ึงมีพื้นฐานปจจัยท่ีมีผลตอตัวเองท่ีมีความ  

เท่ียงตรงและความเช่ือม่ัน ประชากร กลุมตัวอยางมี 2 กลุม เปนอาสาสมัครนักศึกษา กับเจาหนาท่ี 

ท่ีใชอุปกรณกีฬานันทนาการของมหาวิทยาลัยเนาวเวทเทอร รวม 731 คน รูปแบบวิจัยมีท้ังคุณภาพ

และปริมาณ ในสวนเชิงคุณภาพเปนแบบสอบถามปลายปด พรอมขอเสนอแนะ  

แบบสอบถามเชิงปริมาณเปนหัวขอ ท่ีสัมพันธกับปจจัยท่ีมีผลตอตัวเอง  ผลการศึกษาพบวา 

รูปแบบตามแนวคิด สรุปเปน 15 ดาน ท่ีสัมพันธกับปจจัยท่ีมีผลตอตัวเอง ในการออกกําลังกาย ทุก

ดานท่ีนําไปวัด รวม 58 หัวขอ แตละดานแตละขอ  ถูกพัฒนาภายใตขอแนะนํา รูปแบบถูกทดสอบ

ดวยเคร่ืองมือ TSI ไดผล 0.9 RMSEA ไดผล 0.5และ NNFI ไดผล 0.88 

  โชเวอร เอสเบลล มาร่ี (Jowers, Esbelle Marie. 2000: 4562) ไดทําการวิจัยเร่ือง 

ปจจัยท่ีมีผลตอความเช่ือม่ันในการออกกําลังกายของคนอายุ ระหวาง 40 – 79 ป ใชกลุมตัวอยาง 

365 คน ใชแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย สุขนิสัย แรงจูงใจในการออกกําลังกาย และ

กลวิธีท่ีทําใชเกิดความเช่ือม่ันตอการออกกําลังกาย ผลเร่ิมตนพบวา กลุมตัวอยางออกกําลังกายอยู

ในระดับกลาง 5 คร้ังตอสัปดาห 40 นาที ตอวัน จัดอยูในระดับปานกลาง  กลุมตัวอยางออกกําลัง

กายไดอยางเด็กหนุม ท่ัวไป และรับรูถึงการท่ีรางกายแข็งแรงดีเย่ียม  กลุมตัวอยางไดรับการ

สงเสริมเล็กนอยในการออกกําลังกาย การวิจัยคร้ังน้ี มุงประเด็นไปท่ี  

  1. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบระยะเวลา 10 ป และเพศของพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

กําลังการฝกฝน สุขนิสัย และแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 
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  2. เพื่อศึกษาเกี่ยวกับพัฒนาการของเพศชาย ในชวงเวลา 3 ป เพื่อตรวจสอบ

ความสามารถท่ีสรางความเช่ือม่ันในการออกกําลังกาย และตรวจสอบตัวแปรท่ีใชวัด ในป 1995  

เพื่อคาดคะเนในการออกกําลังกายในปจจุบัน 

  3. เพื่อประยุกตใชรูปแบบ ทฤษฎี การเคลื่อนไหว เพื่อศึกษาพฤติกรรมของผูสูงอายุ 

ท่ีมีความตั้งใจในการออกกําลังกาย 

  ผลการวิจัยพบวา 

  1. ไมมีผลโดยตรง ในระยะเวลา 10 ป ท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย สุข

นิสัย ชวงระยะเวลา 10 ป มีผลเฉพาะตอกําลังการฝกฝน คนทีมีอายุนอยกวามีกําลังดีกวาผูท่ีมีอายุ

มาก ตัวแปร 3 ตัวท่ีบงบอกถึงการออกกําลังกาย คือ อายุ เพศ และพฤติกรรมการออกกําลังกาย ผล

โดยตรงสําหรับเพศพบวา กําลังการฝกฝนและสุขนิสัย ของผูชายดีกวาผูหญิง แตการฝกสุขนิสัยมี

เล็กนอยท้ังชายและหญิง ทุกชวงอายุ รับฟงดวยความสนุกสนาน  และคิดวามันเปนประโยชนตอ

สุขภาพ ซ่ึงเปนแรงจูงใจเบ้ืองตนในการออกกําลังกาย 

  2. มีผลโดยตรงเกี่ยวกับเวลา (1995 - 1998) มีผลโดยตรงและไมมีผลโดยตรงสําหรับ

ชวงระยะเวลา 10 ป ของพฤติกรรมการออกกําลังกาย ซ่ึงพฤติกรรมการออกกําลังกายลดลง จากป 

1995 - 1998 ลดลงมากท่ีสุด จากคนท่ีมีชวงอายุ 70 ปออกกําลังกายโดยรวมแลวมีสวนรวมในการ

ออกกําลังกาย ป 1995 ทําใหคาดคะเนไดอยางมีนัยสําคัญของพฤติกรรมการออกกําลังกาย ในป 

1998 เปนชวงระยะเวลา 3 ป เพศชายออกกําลังกายตอเน่ือง ในระดับดีกวาบุคคลท่ัวไป 

  3. มีผลโดยตรง สําหรับชวงระยะเวลา อันไดรับการสนับสนุนจากการประเมินการจาก  

สังคม ทําใหเกิดความสัมพันธ เกิดเงื่อนไขท่ีจากเคานเตอรเจาหนาท่ี และมีการประเมินกําลัง  

ตัวเองได คนเหลาน้ีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายไมเกี่ยวของกับอายุและเพศ 

  วาย ลิม และ เจ คิม ( Y Lim, J Kim. 2004: 460) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง ปจจัยท่ี 

เกี่ยวของกับการออกกําลังกายท่ีบานของผูสูงอายุในชุมชนในประเทศเกาหลี เก็บขอมูลโดยการ  

สัมภาษณแบบตัวตอตัว ดวยผูชวยวิจัย 2 คน กลุมผูอยางเปนผูสูงอายุ 65 ปข้ึนไป จํานวน 

369 คน ตัวแปรอิสระเปน อายุ เพศ ไดสังเกตุภาวะสุขภาพ การดูแลสุขภาพ และพฤติกรรม 

การกิน ใชเคร่ืองมือวัดท่ีเรียกวา PHS สเกลวัดการดูแลสุขภาพ และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ของเกาหลี ผลการวิจัย พบวา การควบคุมสุขภาพ เทากับ ( P=0.001, add ratio =1.14 ) 

และพฤติกรรมการกิน เทากับ (P=0.003, add ratio =1.07) 

  อเลสสานดรา ดี คารแวลโฮ เบสโตน และวิลสัน จาคอบ ฟลโฮ (Alessandra de 

Carvalho Bastone, Wilson Jacob Filho. 2004: 659) ไดศึกษาวิจัย เร่ือง ผลการใช 

โปรแกรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ โดยดําเนินการใชโปรแกรมออกกําลังกายเปนเวลา  

6 เดือน กับผูสูงอายุท่ีอาศํยอยูในบานพักคนชรา กลุมตัวอยางมีอายุ 60 - 99 ป จํานวน 40 

คน ซ่ึงใชรายการออกกําลังกาย คือ วิ่งวิบาก, ทดสอบระบบการเดินกระยองกระแยง, ทดสอบ 

การเดิน 6 นาที โดยใชเคร่ืองวัด MMSE และ GDS พบวา กลุมทดลองมีการพัฒนาการ 

ปฏิบัติไดเปนอยางดี 
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  เทอรร่ี ดี แอรริโก ( Terri D’ Arrigo. 2006: 69) ไดทําการศึกษา เร่ืองการออก 

กําลังกายชวยใหปองกันโรคไดอยางใจคิด โดยไดอางอิง ลอรา ดี แวเวน เมคเกอร ผูชวย 

ศาสตราจารยภาควิชาจิตวิทยาและพฤติกรรมศาสตร คนพบวา การออกกําลังกาย เปนปกติ  

สามารถชวยปองกันโรคเบาหวาน ไดเปนอยางดี และเมคเกอร ไดใชโปรแกรมดังกลาวทดลอง 

พบวา การออกกําลังกายเปนปกติควบคูกับการใชชีวิตรูปแบบตางๆ สามารถลดความเสี่ยงของ 

โรคเบาหวาน 2 ชนิด ไดมากกวา 71% ในคนอายุเกิน 60 ป ได 

 5.2  งานวิจัยในประเทศ  

  ปณิธาน  โปรงสละ  ( 2541)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  ความตองการการออกกําลังกาย 

ของทหารผานศึกในเขตกรุงเทพมหานคร โดยมีวัตถุประสงคเพื่อทราบความตองการในการออก  

กําลังกาย 5 ดาน คือ ดานบุคลากร ดานสถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวกดานประเภทกิจกรรม  

ของการออกกําลังกายและกีฬา ดานชวงวันและเวลาท่ีตองการออกกําลังกาย และดานการจัดการ  

ผูวิจัยใชแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนเองเปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูล ซ่ึงหาคาความเท่ียงตรง  

เชิงเน้ือหาดวยวิธีเดลฟายและมีคาเช่ือม่ัน .76 โดยแบงออกเปน 3 ตอน ตอนท่ี 1 สถานภาพของ 

ผูตอบแบบสอบถาม ตอนท่ี 2 ความตองการในการออกกําลังกายของทหารผานศึก ในเขต 

กรุงเทพมหานคร และตอนท่ี 3 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ กลุมตัวอยางไดจากการสุม 

แบบแบงช้ัน (Stratified Random Sampling) และการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) 

โดยแบงทหารผานศึกท่ีมีสภาพรางกายปกติ จํานวน 236 คน และสภาพรางกายไมปกติ จํานวน 

1,158 คน รวมท้ังสิ้นจํานวน 1,394 คน และหลังจากตรวจแบบสอบถามแลวไดฉบับสมบูรณ 

จํานวน 1,349 ฉบับ คิดเปนรอยละ 100 หลังจากน้ันนํามาวิเคราะหขอมูลดวย การหาคาความถี่ 

และรอยละ ผลการศึกษาพบวา 

  1. ทหารผานศึกท่ีมีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ มีความตองการ  

ดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก อยูในระดับมากท่ีสุด โดยเฉพาะการจัดสถานท่ี  

ออกกําลังกายใหทหารผานศึกไดใชบริการโดยเฉพาะ 

  2. ทหารผานศึกท่ีมีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ มีความตองการดาน  

บุคลากรอยูในระดับมากท่ีสุด คือตองการใหมีเจาหนาท่ีประจําหองพยาบาลในสถานท่ีออกกําลังกาย  

และตองการใหมีเจาหนาท่ีประจําสถานท่ีออกกําลังกายควรเปนผูท่ีมีความรูทางดานพลศึกษา  

โดยตรง 

  3. ทหารผานศึกท่ีมีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ มีความตองการดาน  

ประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาอยูในระดับมากท่ีสุด คือ เดิน วิ่ง และวายนํ้า รองลงมา  

มีระดับความตองการมาก คือ ฟุตบอล วอลเลยบอล บาสเกตบอล ตะกรอ เทนนิส แบดมินตัน และ 

เทเบิลเทนนิส 

  4. ทหารผานศึกท่ีมีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ มีความตองการ  

ดานชวงวันและเวลาท่ีตองการออกกําลังกายระดับมากท่ีสุด ในวันธรรมดา (จันทร – ศุกร) กับ 
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วันหยุด (เสาร - อาทิตย และวันหยุดราชการ) คือชวงเวลาเชา (06.00 - 09.00 น.) และชวง 

กลางคืน (19.00 - 21.00 น.) 

  5. ทหารผานศึกท่ีมีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ มีความตองการ  

ดานการจัดการอยูในระดับมากท่ีสุด คือ ตองการใหมีการประชาสัมพันธเร่ืองการบริหารกายและ  

การออกกําลังกายอยางเหมาะสม 

  พัลลภ  คําลือ  (2543 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอการออกกําลังกายของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยพายัพ  การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอการออกกําลัง

กายของนักศึกษามหาวิทยาลัยพายัพ  จํานวน  852  คน  นักศึกษาท่ีออกกําลังกายเปนประจํา

จํานวน  225  คน  นักศึกษาท่ีไมออกกําลังกายเปนประจํา  จํานวน  597  คน  คัดเลือกกลุม

ตัวอยางโดยการสุมแบบช้ันภูมิ  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถาม  และวิเคราะหขอมูลโดย

หาคารอยละคาเฉลี่ย  และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  ผลการวิจัยพบวา 

  1.  ปจจัยหลักดานการรับรูในเร่ืองการออกกําลังกายโดยรวม  อยูในระดับสูง  

  2.  ปจจัยหลักดานทัศนคติตอการออกกําลังกายโดยรวม  อยูในระดับสูง  

  3.  ปจจัยเอื้อดานการสนับสนุนขององคกรในมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับออกกําลังกายอยู

ในระดับปานกลาง 

  4.  ปจจัยเสริมดานการสนับสนุนทางสังคมในการออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง  

  5.  นโยบายมหาวิทยาลัยพายัพ  ดานการสงเสริมการออกกําลังกายของนักศึกษามี

แตไมมีเปนลายลักษณอักษร 

  6.  การบริหารจัดการดานการออกกําลังกายยังไมเอื้อตอการออกกําลังกายของนักศึกษา 

  7.  สภาพแวดลอมทางกายภาพตอการออกกําลังกาย  เชน  สนามกีฬา  และ   

สิ่งอํานวยความสะดวก  ยังมีไมเพียงพอ 

  จินดา  ปนบรรจง  (2544 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  ความตองการการออก

กําลังกายของประชาชนในลานกีฬากลุมเจาพระยาของกรุงเทพมหานคร  โดยมีจุดมุงหมายเพื่อ

การศึกษาความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร  กลุมตัวอยาง  คือ  

ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในลานกีฬากลุมเจาพระยาของกรุงเทพมหานคร  จํานวน  300  คน  

เปนประชาชนชายอายุ  25  ปข้ึนไป  จํานวน  90  คน  ประชาชนชายอายุต่ํากวา  25  ป  จํานวน  

90  คน  ประชาชนหญิงอายุ  25 ปข้ึนไป  จํานวน  90  คน  ประชาชนหญิงอายุต่ํากวา  25 ป  

จํานวน  90  คน  รวมท้ังสิ้นจํานวน  360  คน  ใน  18  ลานกีฬา  โดยใชวิธีใชตารางเลขสุมของ   

โรเบิรต  เครจซ่ี  (Robert  V. Krejcie)  และใชวิธีเลือกกลุมตัวอยางแบบงาย  (Simple  Random  

Sampling)  ใชแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนเองเปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูล  นําขอมูลท่ีไดมา

วิเคราะหทางสถิติ  โดยหาคารอยละผลการวิจัยพบวา  ความตองการการออกกําลังกายของ

ประชาชนในลานกีฬากลุมเจาพระยาของกรุงเทพ ฯ  4  ดาน  ปรากฏผลดังน้ี  

  1.  ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ประชาชนชายอายุ  25  ปข้ึนไป  มี

ความตองการมากท่ีสุดสามอันดับแรก  คือ  ฟุตบอลคิดเปนรอยละ  10.53  ฟุตซอลคิดเปนรอยละ  
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9.72  และบาสเกตบอลคิดเปนรอยละ  9.18  ประชาชนชายอายุต่ํากวา  25  ป  มีความตองการมาก

ท่ีสุดสามอันดับแรก  คือ  ฟุตบอลคิดเปนรอยละ  10.86  ฟุตซอลคิดเปนรอยละ  10.49  และ

บาสเกตบอลคิดเปนรอยละ  8.99  ประชาชนหญิงอายุ  25  ปข้ึนไป  มีความตองการมากท่ีสุดสาม

อันดับแรก  คือ  แอโรบิคดานซคิดเปนรอยละ  9.41  เปตองคิดเปนรอยละ  9.11  และแบดมินตัน

คิดเปนรอยละ  9.09  ประชาชนหญิงอายุต่ํากวา  25  ป  มีความตองการมากท่ีสุดสามอันดับแรก  

คือ  บาสเกตบอลคิดเปนรอยละ  9.67  แบดมินตันคิดเปนรอยละ  9.18  และแอโรบิคดานซคิดเปน

รอยละ  8.7 

  2.  ความตองการดานวันและเวลาสําหรับการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  25  ป

ข้ึนไป  ประชาชนชายอายุ  25  ปข้ึนไป  ประชาชนชายอายุต่ํากวา  25  ป  ประชาชนหญิงอายุ  25  

ปข้ึนไป  ประชาชนหญิงอายุต่ํากวา  25  ป  มีความตองการการออกกําลังกายทุกวัน  เวลาท่ี

ตองการออกกําลังกายของประชาชนชายอายุ  25  ปข้ึนไป  มีความตองการมากท่ีสุด  คือ  รอยละ  

32.22  ในชวงเวลาเชาเวลา  05.00 - 08.00  น.  มากท่ีสุด  คือ  รอยละ  58.89  ในชวงเย็นเวลา  

18.00 - 21.00 น.  ประชาชนชายอายุต่ํากวา  25  ปมีความตองการมากท่ีสุด  คือ  รอยละ  74.77  

ในชวงเย็นเวลา  15.00 - 18.00  น.  ประชาชนหญิงอายุ  25  ปข้ึนไป  มีความตองการมากท่ีสุด  

คือ  รอยละ  32.22  ในชวงเวลา  05.00 - 08.00 น.  และประชาชนหญิงอายุต่ํากวา  25  ป  มี

ความตองการมากท่ีสุด  คือ  รอยละ  56.67  ในชวงเย็นเวลา  18.00 - 21.00 น. 

  3.  ความตองการดานสถานท่ี  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  ประชาชนชาย

อายุ  25  ปข้ึนไป  มีความตองการมากท่ีสุด  คือ  รอยละ  56.67  เห็นวาควรเพิ่มจํานวนลานกีฬา  

ประชาชนชายอายุต่ํากวา  25  ป  มีความตองการมากท่ีสุด  คือ รอยละ  82.22  เห็นวา  ลานกีฬา

ควรมีจุดดื่มนํ้าท่ีถูกสุขลักษณะ  ประชาชนหญิงอายุ  25  ปข้ึนไป  และประชาชนหญิงอายุต่ํากวา  

25  ป  มีความตองการตรงกันมากท่ีสุด  คือ  รอยละ  61.11  และ  81.11  เห็นวาลานกีฬามีแสง

สวางเพียงพอและเหมาะสมกับการออกกําลังกาย 

  4.  ความตองการดานการจัดการ  ประชาชนชายอายุ  25  ปข้ึนไป  ประชาชนชาย

อายุต่ํากวา  25  ป  ประชาชนหญิงอายุ  25  ปข้ึนไป  มีความตองการตรงกันมากท่ีสุด  คือ  รอยละ  

67.78 , 74.44  และ  67.78  ตามลําดับ  คือ  เห็นวาควรมีการจัดการแขงขันกีฬา  หรือกิจกรรมการ

ออกกําลังกายในลานกีฬา  ประชาชนหญิงอายุต่ํากวา  25  ป  มีความตองการมากท่ีสุด  คือ                

รอยละ  63.33  เห็นวา  ควรมีระเบียบและกติกาการใชลานกีฬาอยางชัดเจน   

 สุเทพ เขียวคราม (2546: บทคัดยอ) ไดศึกษาความตองการการออกกําลังกายของ

บุคลากรสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพฯ การวิจัยคร้ังน้ี เพื่อศึกษาความ

ตองการออกกําลังกายของบุคลากรสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพฯ กลุม

ตัวอยางเปนบุคลากรภายในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพฯ จํานวน  

245 คน ซ่ึงไดมาโดยการสุมอยางงาย เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาคนควา เปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัย

สรางข้ึน มีคาความเช่ือม่ัน .91 การวิเคราะหขอมูลใชสถิติรอยละ ผลการศึกษาพบวา 

1. ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานสถานท่ี อุปกรณและ 
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สิ่งอํานวยความสะดวก ท่ีมีความตองการในระดับมากท่ีสุด คือ สถานท่ีออกกําลังกายกลางแจง 

มีไฟฟาสําหรับออกกําลังกายกลางคืน มีนํ้าดื่มและมีอุปกรณกีฬาท่ีไดมาตรฐานและม่ันคง 

แข็งแรง 

2. ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานประเภทของกิจกรรมการ  

ออกกําลังกายและกีฬา ท่ีมีความตองการในระดับมากท่ีสุด คือ การเดิน – วิ่งเพื่อสุขภาพและ 

การบริหารกายดวยอุปกรณและเคร่ืองมือบริหารกาย 

3. ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานวันและเวลาท่ีตองการ 

ออกกําลังกาย ท่ีมีความตองการในระดับมากท่ีสุด วันเสาร วันอาทิตย เวลา 6.00 – 8.00 น. 

และเวลา 16.00 – 18.00 น. 

4. ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานบุคลากร ท่ีมีความตองการ 

ในระดับมากท่ีสุด คือ มีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกายและบุคลากรมีความรู 

ความสามารถตรงกับประเภทของการออกกําลังกาย 

5. ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานการจัดการ ท่ีมีความตองการ 

ในระดับมากท่ีสุด คือ สามารถติดตอเจาหนาท่ีของสถานท่ีออกกําลังกายไดสะดวก มีผูดูแล 

รักษาความสะอาดและรักษาความปลอดภัยประจําสถานท่ีออกกําลังกาย  

 นําสุข  บําเพ็ญแพทย  (2547)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  ปญหาและความตองการ 

การออกกําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยบูรพา  การวิจัยคร้ังน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาปญหาและ

ความตองการการออกกําลังกายและความสัมพันธของปญหาและความตองการการออกกําลังกาย

ของนิสิตมหาวิทยาลัยบูรพาระหวางคณะ  กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา  ไดแก  นิสิตมหาวิทยาลัย

บูรพา  จํานวน  436  คน  เคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามลักษณะสํารวจ

รายการ  และแบบสอบลักษณะมาตราสวนประมาณคา  5  ระดับ  สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล

ประกอบดวย  คาความถี่  รอยละ  และการทดสอบไควสแควร  ผลการวิจัยพบวา 

  1.  นิสิตสวนใหญชอบออกกําลังกาย  อยางสมํ่าเสมอสัปดาหละ  3 - 4 วัน  ในชวง

เวลา  17.00 - 18.00 น.  และใชเวลานานประมาณ  30 - 45 นาที  โดยการวิ่งเพื่อสุขภาพเพื่อให 

มีสุขภาพดีและใหเหตุผลในการออกกําลังกายในมหาวิทยาลัยเพราะวามีบรรยากาศดีและมีความ

ปลอดภัย 

  2.  นิสิตมีปญหาท่ีเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายทุกดานสวนใหญอยูในระดับปานกลาง 

  3.  นิสิตมีความตองการการออกกําลังกายทุกดานสวนใหญอยูในระดับมาก 

  4.  นิสิตมีปญหาท่ีเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายทุกดานสวนใหญระหวางคณะมี

ความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 

  5.  นิสิตมีความตองการการออกกําลังกายทุกดานสวนใหญระหวางคณะมี

ความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 

 ปรีดา  คุยรานหญา  (2547 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  สภาพและความตองการการ

ออกกําลังกายของประชาชน  ณ  สถานท่ีออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 
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2547  การศึกษาคร้ังน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ

ประชาชน  ณ  สถานท่ีออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2547  ในสามดาน  

ไดแก  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานท่ีและอุปกรณ  ดานบุคลากรผูใหบริการ  และดานการ

บริหารจัดการ  กลุมตัวอยางท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลประกอบดวย  เพศชาย  175  คน  เพศหญิง  

175  คน  รวม  350  คน  ไดมาโดยการสุมแบบหลายข้ันตอน  เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาเปน

แบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมีคาความเช่ือม่ัน  .96  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหาคา

รอยละ  ผลการศึกษาพบวา 

  1.  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน  ณ  สถานท่ีออกกําลังกาย

ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2547  มีสภาพดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานท่ีและ

อุปกรณ  ดานบุคลากรผูใหบริการ  และดานการบริหารจัดการ   สวนใหญอยูในสภาพมี  คิดเปนรอย

ละ  77.14  64.14  และ  66.80  ตามลําดับ 

  2.  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน  ณ  สถานท่ีออกกําลังกายในเขต

อําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2547   

  3.  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานท่ีและอุปกรณ   โดยรวมอยูในระดับมากท่ีสุด  คิด

เปนรอยละ  29.23  เม่ือพิจารณาเปนรายขอ  พบวา  มีความตองการหองเปลี่ยนเคร่ืองแตงกายอยาง

เพียงพอมากท่ีสุด  คิดเปนรอยละ  41.71  รองลงมาคือ  ตองการสถานท่ีออกกําลังกายท่ีมีอากาศ

ถายเทไดสะดวก  คิดเปนรอยละ  41.14  ตามลําดับ 

  4.  ดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  คิดรอยละ  28.97  เม่ือ

พิจารณาเปนรายขอ  พบวา  มีความตองการบุคลากรท่ีใหคําแนะนําเปนผูชํานาญเฉพาะดานมากท่ีสุด  

คิดเปนรอยละ  35.71  รองลงมาคือความตองการบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย  คิดเปน

รอยละ  34.29  ตามลําดับ 

  5.  ดานการบริหารจัดการ  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  คิดรอยละ  33.51  เม่ือ

พิจารณาเปนรายขอ  พบวา  มีความตองการใหมีการจัดบริการทดสอบสมรรถภาพใหกับประชาชน

ท่ีมาออกกําลังกายประจําเดือนหรือประจําปมากท่ีสุด  คิดเปนรอยละ  41.43  รองลงมาคือ  ความ

ตองการการจัดบริการตรวจรางกายใหผูออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  38.57 

 ปทมา พรมขํา  (2547)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  สภาพและความตองการการออกกําลังกาย

ของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 โรงเรียนในเครือคณะเซนตคาเบรียล แหงประเทศไทย ในเขต

กรุงเทพมหานคร  และ ปริมณฑล ปการศึกษา 2546  การศึกษาคร้ังน้ี เพื่อศึกษาสภาพและความ

ตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 โรงเรียนในเครือมูลนิธิคณะเซนตคาเบรียล แหง

ประเทศไทย  ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ปการศึกษา 2546 กลุมตัวอยางท่ีใชใน

การศึกษาคร้ังน้ีมี 510 คน ประกอบดวย โรงเรียนอัสสัมชัญ โรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรี  โรงเรียน

อัสสัมชัญสมุทรปราการ  โรงเรียนเซนตคาเบรียล จํานวนท้ังสิ้น 4 โรงเรียน ประกอบดวย นักเรียน

ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 จํานวน 165 คน นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 จํานวน 162 คน 

นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปท่ี 3 จํานวน 183 คน ซ่ึงไดมาจากเลือกแบบเจาะจง โดยใช
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แบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน ซ่ึงมีคาความเช่ือม่ัน .87 นําขอมูลมาแสดงเปนรอยละและความเรียง  

ผลการศึกษาพบวา 

  1. ดานสภาพการออกกําลังกายของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 3 โรงเรียนในเครือมูลนิธิ

คณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 

ปการศึกษา 2546โดยรวมของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 และ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ในดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวย 

ความสะดวก ดานบุคลากรผูใหบริการและดานการจัดการแขงขัน มีสภาพ รอยละ 76.80 ดาน

บุคลากรมีสภาพ รอยละ 68.31 และดานการจัดการแขงขัน มีสภาพ  

รอยละ 86.33 ในทุกระดับช้ัน 

  2. ความตองการออกกําลังกายของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 3 โรงเรียนในเครือมูลนิธิ

คณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑลปการศึกษา 2546 

   2.1 ดานความตองการออกกําลังกาย โดยรวมของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี1 

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 และช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ในดานสถานท่ี อุปกรณ  

มีความตองการระดับมากรอยละ 35.05 ดานบุคลากรมีความตองการระดับมาก รอยละ 34.52 และ

ความตองการดานการจัดการแขงขันมีความตองการระดับมาก รอยละ 32.21 

   2.2 ดานความตองการออกกําลังกาย ดานประเภทของการออกกําลังกาย โดยรวม

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 

และนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ไมเลือกประเภทของการออกกําลังกาย รอยละ 62.48 แตเม่ือ

พิจารณารายละเอียดเลือกประเภทกีฬา วายนํ้า แบดมินตัน ฟุตบอล 

รอยละ 37.52 

   2.3 ดานความตองการออกกําลังกาย ดานวันท่ีตองการออกกําลังกายโดยรวม 

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 และนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ไม

เลือกวันท่ีตองการออกกําลังกาย รอยละ 50.17 แตเม่ือพิจารณารายละเอียดพบวาเลือก วันพุธ วัน

ศุกร และวันเสาร 

   2.4 ดานความตองการออกกําลังกาย ดานเวลาท่ีตองการออกกําลังกายโดยรวม

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 และนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ไม

เลือกเวลาท่ีตองการออกกําลังกาย รอยละ 68.10 แตเม่ือพิจารณาถึงรายละเอียดพบวา เลือกเวลา 

16.00 – 17.00 และเวลา 17.00 – 18.00 น. 

  พิเชษฐ สกุลมาก  ( 2547: บทคัดยอ )  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการ 

ออกกําลังกายในโรงเรียนของนักเรียนระดับชวงช้ันท่ี 4 ในเขตพื้นท่ีการศึกษาชลบุรี ปการศึกษา 

2546 เคร่ืองมือท่ีใชเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน โดยสอบถามนักเรียนระดับชวงช้ันท่ี 4 

จํานวน 375 คน ไดจากการสุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน การวิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจง  

ความถี่ คิดเปนคารอยละและนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ผลการศึกษาพบวา  

สภาพการออกกําลังกายในโรงเรียนของนักเรียนระดับชวงช้ันท่ี 4 เขตพื้นท่ีการศึกษา 
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ชลบุรี ปการศึกษา 2546 

  1.  ดานบุคลากร โดยรวมสภาพการออกกําลังกายในโรงเรียน นักเรียนแสดงความ

คิดเห็นมีบุคลากร คิดเปนรอยละ 61.7 ในรายขอท่ีแสดงความคิดเห็นสูงสุด คือ มีครูอาจารยหรือ 

เจาหนาท่ีใหบริการเบิก – จายอุปกรณท่ีใชในการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 69.3 

ดานการจัดการ โดยรวมสภาพการออกกําลังกายในโรงเรียน นักเรียนแสดงความคิดเห็น  

มีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 56.5 ในรายขอท่ีแสดงความคิดเห็นสูงสุด คือ มีการจัดโปรแกรม 

การออกกําลังกายตามความเหมาะสมของการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 67.7 

  2.  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานท่ีและอุปกรณ โดยรวมสภาพการออกกําลังกาย 

ในโรงเรียน นักเรียนแสดงความคิดเห็นมีความเพียงพอ คิดเปนรอยละ 69.9 ในรายขอท่ีแสดง 

ความคิดเห็นสูงสุด คือ มีหองปฐมพยาบาลเบ้ืองตน คิดเปนรอยละ 90.9 

ความตองการการออกกําลังกายในโรงเรียนของนักเรียนระดับชวงช้ันท่ี 4 เขตพื้นท่ี 

การศึกษาชลบุรี ปการศึกษา 2546 

  3.  ดานบุคลากร โดยรวมความตองการการออกกําลังกายในโรงเรียน นักเรียนแสดง  

ความคิดเห็นอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 34.6 ในรายขอท่ีมีความถี่สูงสุด คือ มีความตองการ 

ผูสอนหรือผูนําในการออกกําลังกายท่ีมีความสุภาพ คิดเปนรอยละ 43.2  ดานการจัดการ โดยรวม

ความตองการการออกกําลังกายในโรงเรียน นักเรียนแสดงความคิดเห็นอยูในระดับมาก คิดเปนรอย

ละ 36.9 ในรายขอท่ีมีความถี่สูงสุด คือ มีความตองการประกาศขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

คิดเปนรอยละ 41.6 

  4.  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานท่ีและอุปกรณ โดยรวมความตองการการออก

กําลังกายในโรงเรียน นักเรียนแสดงความคิดเห็นอยูในระดับมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 51.6 ในรายขอ

ท่ีมีความถี่สูงสุด คือ ตองการใหมีการจัดนํ้าดื่มไวบริการในสถานท่ีออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 

62.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกายของชนิดกีฬา โดยรวมความตองการการออกกําลังกายใน

โรงเรียนดานกิจกรรมวิ่งเพื่อสุขภาพมากท่ีสุด รองลงมาไดแก เตนแอโรบิก และฟุตบอล  

  5.  ดานวัน เวลาของการออกกําลังกาย โดยรวมความตองการการออกกําลังกายใน

โรงเรียนวันศุกร เวลา 16.00 - 18.00 น มากท่ีสุด 

 ชํานาญ  เรืองมาก (2548 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการ 

ออกกําลังกายของประชาชนในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก  พ.ศ. 2548  การ 

วิจัยคร้ังน้ีเพื่อศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสถานออกกําลังกาย  

เขตเทศบาลเมืองสุไหงโก - ลก  พ.ศ. 2548  กลุมตัวอยางคือประชาชนในเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก  

ท่ีมาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายเขตเทศเมืองสุไหงโก-ลก พ.ศ. 2548 กลุมตัวอยางจํานวน  

330  คน เปนเพศชาย 126 คน เปนเพศหญิง 204 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบแบงช้ัน   

(Stratified  Random  Sampling) เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสราง

ข้ึน มีคาความเช่ือม่ัน  .87 วิเคราะห ขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ ผลการศึกษาพบวา  
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 1. สภาพการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายเขต

เทศบาลเมืองสุไหงโก–ลก  พ.ศ. 2548 โดยภาพรวมมีบุคลากร คิดเปนรอยละ  63.33 มีสถานท่ี

อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  คิดเปนรอยละ  63.58  มีกิจกรรมการออกกําลังกาย คิดเปน

รอยละ  55.27  และมีการบริหารจัดการ คิดเปนรอยละ 52.45 

 2. ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกาย

เขตเทศบาลเมืองสุไหงโก - ลก พ.ศ.2548 โดยภาพรวม ความตองการทุกดานอยูในระดับมาก โดย

ความตองการดานบุคลากร คิดเปนรอยละ 34.82  ความตองการดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวย

ความสะดวก  คิดเปนรอยละ 37.52  ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  

35.21  และความตองการดานการจัดการ คิดเปนรอยละ  38.42 

  รัชนี วัดบุญเลี้ยง  (2547)  ไดศึกษาความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ  ปการศึกษา 2547  การวิจัยคร้ังน้ีมีความมุงหมายเพื่อศึกษาความ

ตองการการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ ปการศึกษา 2547 ดาน

บุคลากรผูใหบริการการออกกําลังกายดานวิชาการการออกกําลังกาย ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่ง

อํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ 

ปการศึกษา 2547  จํานวน 354 คน ประกอบดวยนักศึกษาชาย จํานวน 126 คน นักศึกษาหญิง 

228 คน  ไดมาโดยการสุมแบบแบงช้ัน เคร่ืองมือในการวิจัยเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน  

มีคาความเช่ือม่ัน .86 และวิเคราะหขอมูลโดยการหาคาความถี่ และคารอยละ  ผลการวิจัยพบวา 

  1. ดานบุคลากรผูใหบริการการออกกําลังกาย นักศึกษาตองการดานบุคลากรผู

ใหบริการ ในระดับมาก คิดเปนรอยละ 33.17 ยกเวนนักศึกษาช้ันปท่ี 3 มีความตองการดานบุคลากร

ผูใหบริการ ในระดับมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 36.76 

  2. ดานวิชาการการออกกําลังกาย นักศึกษาตองการ ดานวิชาการการออกกําลังกาย

ในระดับมาก คิดเปนรอยละ 29.10 ยกเวนนักศึกษาช้ันปท่ี 3 มีความตองการ ดานวิชาการการออก

กําลังกาย อยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 34.55 

  3. ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย นักศึกษา

ตองการดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย ในระดับมากท่ีสุด  

คิดเปนรอยละ 33.77 ยกเวนนักศึกษาช้ันปท่ี 1 และ 4 มีความตองการในระดับมาก คิดเปนรอยละ 

40.49 

 วัฒนา  สุทธิพันธุ  (2548: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาปจจัยท่ีมีตอพฤติกรรมการ 

ออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร  การวิจัยคร้ังน้ี 

มีจุดมุงหมายเพื่อการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนท่ีออกกําลังกายใน

สวนสาธารณะ และสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร  เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกาย   

ศึกษาความสัมพันธระหวางความรู  เจตคติ  จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานท่ีและ 

เคร่ืองอํานวยความสะดวกท่ีเกี่ยวของกับการออกกําลังกาย  รวมถึงปจจัยท่ีสามารถรวมกันในการ

ทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬา  
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ในกรุงเทพมหานคร  จํานวน 1,000 คน  ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบแบงช้ันเคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บ

ขอมูล เปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน  นําขอมูลมาวิเคราะห  เพื่อหาคารอยละ  คาเฉลี่ย    

สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคาท่ีวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว  ทดสอบความแตกตาง

เปนรายคู  โดยวิธีของเชฟเฟ  หาคาสัมประสิทธิ์  สหสัมพันธแบบเพียรสัน และวิเคราะหถดถอย

พหุคูณแบบมีข้ันตอน  ผลการวิจัยพบวา 

  1. ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะ  และสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร    

มีวัตถุประสงคในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  โดยสวนใหญออกกําลังกายสัปดาหละ 1-2 วัน   

แตละคร้ังใชเวลาประมาณ  30  นาที  กิจกรรมการออกกําลังกายท่ีชอบมากท่ีสุดคือ  การเดิน   

และการวิ่งเหยาะ  ๆ

  2. ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะ และสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร  

เปนกลุมตัวอยางท่ีมีความรู  เจตคติ  จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานท่ี และ 

เคร่ืองอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายอยูในระดับดี  สวนพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

ของประชาชนอยูในระดับพอใช 

  3. ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร  

ท่ีมีเพศ  อายุ  อาชีพ  และรายไดตางกัน  มีพฤติกรรมในการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

  4. ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร  

ท่ีมีความรู  เจตคติ  จิตวิทยา  สุขภาพ  และความพึงพอใจในสถานท่ีและเคร่ืองอํานวยความสะดวก 

ในการออกกําลังกายสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

  5. ปจจัยดานจิตวิทยา สุขภาพ และความพึงพอใจในสถานท่ีและเคร่ืองอํานวย     

ความสะดวก  สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนไดอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 สมนึก  ภูระหงษ   (2549: บทคัดยอ)  ไดศึกษาสภาพและความตองการของพนักงานท่ีมี 

ตอการออกกําลังกายภายในบริษัท ไทยนํ้าทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก ป พ.ศ. 2549  มีจุดมุงหมาย  

เพื่อศึกษาสภาพและความตองการของพนักงานท่ีมีตอการออกกําลังกายภายใน บริษัท ไทยนํ้าทิพย  

จํากัด  ภาคตะวันออก  พ.ศ. 2549  กลุมตัวอยางเปนพนักงานชาย บริษัทไทยนํ้าทิพย จํากัด ใน 

ภาคตะวันออก พ.ศ. 2549  จํานวน  234 คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมอยางงาย  เคร่ืองมือท่ีใชในการ  

เก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความเช่ือม่ัน  .96  วิเคราะหขอมูลโดยการ  

แจกแจงความถี่ และหาคารอยละ  ผลการวิจัยพบวา 

1. สภาพและความตองการของพนักงานท่ีมีตอการออกกําลังกายภายในบริษัท ไทยนํ้าทิพย  

จํากัด ในภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  มี 3 ดาน ดังน้ี  

   1.1 สภาพท่ีเปนจริงตามความคิดเห็น  ดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  

ยังไมสมบูรณ  โดยมีความพรอม คิดเปนรอยละ 47.26  ไมมีความพรอม  คิดเปนรอยละ  52.74 และ 

มีความตองการอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 34.53   
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  1.2 สภาพท่ีเปนจริงตามความคิดเห็นของพนักงาน  ดานบุคลากรผูใหบริการ   

ยังไมสมบูรณ  โดยมีความพรอม คิดเปนรอยละ 32.05  ไมมีความพรอม  คิดเปนรอยละ  67.95  

และมีความตองการอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 36.37  

  1.3 สภาพท่ีเปนจริงตามความคิดเห็นของพนักงาน  ดานการจัดดําเนินการ     

ยังไมสมบูรณ  โดยมีความพรอม คิดเปนรอยละ 28.68  ไมมีความพรอม  คิดเปนรอยละ  71.32  

และมีความตองการอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 33.76 

2. ความตองการการออกกําลังกายของพนักงานภายใน บริษัท ไทยนํ้าทิพย จํากัด   

ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวากิจกรรม  

การออกกําลังกายท่ีตองการมากท่ีสุด  คือ  ฟุตบอล  คิดเปนรอยละ  50.43  

3.  ความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  ภายใน บริษัท ไทยนํ้าทิพย จํากัด   

ภาคตะวันออก  ป พ.ศ. 2549  ดานวันเวลาและจุดมุงหมาย  โดยรวมพบวาวันท่ีตองการ 

ออกกําลังกาย มากท่ีสุด คือ วันอาทิตย  คิดเปนรอยละ 49.57  ชวงเวลาท่ีตองการออกกําลังกาย  

มากท่ีสุด  คือ  เวลา 18.00 - 20.00 น. คิดเปนรอยละ 70.94   จุดมุงหมายท่ีออกกําลังกาย 

มากท่ีสุด  คือ  เพื่อตองการมีสุขภาพท่ีดี  คิดเปนรอยละ  78.21 

  ประวิทย สุทธิบุญ  (2550)  ไดทําการวิจัยเร่ือง  ความตองการการออกกําลังกายของ

ประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี ประจําป 2550  การวิจัยคร้ังน้ีเพื่อศึกษา

ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี 

ประจําป 2550 ใน 4 ดาน คือ ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานท่ี  และอุปกรณ ดานบุคลากรท่ี

ใหบริการ ดานการจัดการ และดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย กลุมตัวอยาง

แบงเปนประชาชนท่ีออกกําลังกายท่ีหนองประจักษ จํานวน 400 คน  ไดมาโดยการสุมแบบบังเอิญ 

(Accidental Random Sampling) เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมีคา

ความเช่ือม่ัน 0.96 วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่  หาคารอยละ และหาคาความแตกตาง

ของประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะหนองประจักษและหนองสิม ท่ีมีเพศ อายุ ระดับ

การศึกษาท่ีแตกตางกัน โดยใชสถิติที ( t – test Independent)และนําเสนอในรูปตารางประกอบ

ความเรียง  ผลการวิจัยพบวา 

  1.  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานท่ี และอุปกรณ   ความตองการการออกกําลัง

กายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี โดยรวมอยูใน

ระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 32.25 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา มีความตองการอยูในระดับ

มาก คือ มีการจัดสถานท่ีเพื่อใชในการออกกําลังกายในรม คิดเปนรอยละ 43.25 มีการจัดท่ีน่ัง

พักผอนหลังการออกกําลังกายอยางเพียงพอ  คิดเปนรอยละ 38.75 มีความตองการอยูในระดับมาก 

คือ สถานท่ีออกกําลังกายมีอากาศถายเทไดสะดวก  คิดเปนรอยละ 36.50 มีการจัดสถานท่ีเพื่อใชใน

การออกกําลังกายกลางแจง คิดเปนรอยละ 35.25  มีความตองการอยูในระดับปานกลาง คือ มีหอง

เปลี่ยนเคร่ืองแตงตัวอยางเพียงพอ คิดเปนรอยละ 36.75 



 52 

  2.  ดานบุคลากรท่ีใหบริการ   ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออก

กําลังกายท่ีสวนสาธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี ประจําป 2550 โดยรวมอยูในระดับปานกลาง 

คิดเปนรอยละ 35.00  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา มีความตองการอยูในระดับมาก คือ เจาหนาท่ี

ดูแลรักษาความปลอดภัยในสถานท่ีออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 41.25 มีความตองการอยูในระดับ

ปานกลาง  คือ มีจํานวนบุคลากรท่ีใหคําแนะนําในการออกกําลังกายอยางเพียงพอ คิดเปนรอยละ 

38.50 

  3.  ดานการจัดการ   ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกาย

ท่ีสวนสาธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี ประจําป 2550 โดยรวมอยูในระดับปานกลาง คิดเปน

รอยละ 35.20  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา มีความตองการอยูในระดับปานกลาง คือ มีการ

จัดบริการทดสอบสมรรถภาพใหกับประชาชนท่ีมาออกกําลังกายประจําเดือนหรือประจําป คิดเปน

รอยละ 40.25  มีความตองการอยูในระดับมาก คือ มีการจัดบอรดประชาสัมพันธใหขาวสาร และ

ความรูแกผูท่ีมาออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 36.25 

  4.  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย   ความตองการการออกกําลัง

กายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี ประจําป 2550 

โดยรวมอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 33.84  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา มีความตองการ

อยูในระดับมาก คือ มีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 40.50 มีความ

ตองการอยูในระดับปานกลาง คือ มีการจัดทําปายโฆษณาเชิญชวนใหมาออกกําลังกาย คิดเปนรอย

ละ 39.50 มีการจัดการทดสอบสมรรถภาพทางกายปละ 2 คร้ัง คิดเปนรอยละ 34.75  

  คาเฉลี่ยความตองการการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ี

สวนสาธารณะหนองประจักษและสวนสาธารณะหนองสิม 

  ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะหนองประจักษ และหนองสิม เพศชาย

และเพศหญิง มีความตองการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

  ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะหนองประจักษ จําแนกตามอายุ  

มีความตองการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 

  ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะหนองสิม จําแนกตามอายุ มีความ

ตองการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาล  

นครอุดรธานี ประจําป 2550 จําแนกตามอายุ มีความตองการออกกําลังกายแตกตางกัน  

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

  ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะหนองประจักษ จําแนกตามาระดับ

การศึกษามีความตองการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 

  ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะหนองสิม จําแนกตามระดับการศึกษา  

มีความตองการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาลนคร  
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อุดรธานี ประจําป 2550 จําแนกตามระดับการศึกษา มีความตองการออกกําลังกายไมแตกตางกัน  

 จากเอกสารและงานวิจัยท้ังในประเทศ  และในตางประเทศไดกลาวไวขางตนพบวา  

บุคลากรทุกทานตางเล็งเห็นความสําคัญของการออกกําลังกายท้ังสิ้น  ซ่ึงผูใดไดออกกําลังกายอยาง

ถูกตองเหมาะสมและสมํ่าเสมอจะไดรับผลดีในทุก ๆ ดาน  คือ  มีสุขภาพจิตดีมีรางกายสมบูรณ

แข็งแรง  มีสติปญญาเฉลียวฉลาด อันจะสงผลใหบุคคลเหลาน้ันเปนบุคคลท่ีมีคุณภาพ  และมีคุณคา

สามารถท่ีจะประกอบกิจการไดอยางมีประสิทธิภาพ  และพัฒนาสังคมและประเทศใหเจริญกาวหนา

ย่ิง ๆ  ข้ึนไป  รวมท้ังเอกสารและงานวิจัยเหลาน้ียังไดมีการศึกษาถึงปญหาตาง ๆ  เกี่ยวกับการ

ใหบริการและความตองการการบริการการออกกําลังกายในหลาย ๆ  หนวยงานและความคิดเห็น

เกี่ยวกับการออกกําลังกายรวมท้ังความสนใจในการออกกําลังกายดวย  ซ่ึงงานวิจัยเหลาน้ีเปนการ

สํารวจโดยใชแบบสอบถามบุคคลในอาชีพตาง ๆ  กัน  สรุปไดวาความตองการการออกกําลังกาย

ของแตละบุคคลข้ึนอยูกับองคประกอบตาง ๆ  ท่ี  เกี่ยวกับสุขภาพท่ีดีและบุคลิกภาพท่ีดี  และ

ตองการใหรางกายไดสัดสวน  ตองการความสําเร็จในชีวิต  และอยูในสังคมไดอยางมีความสุข

ตลอดไป 

 

 



บทท่ี  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 ในการวิจัยคร้ังน้ี  ผูวิจัยไดดําเนินการตามข้ันตอนดังน้ี 

  1.  การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 

  2.  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  

  3.  การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  

  4.  การเก็บรวบรวมขอมูล 

  5.  การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใชในการวิจัย 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

 ประชากรที่ใชในการวิจัย  

  ประชากรท่ีใชในการวิจัยคร้ังน้ีเปนผูออกกําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  

ป  พ.ศ. 2552  ซ่ึงไดมาจากการสํารวจใชวิธีประมาณ  แบงตามเขตการปกครอง  ไดดังน้ี   

  1.  สนามกีฬาเทศบาลเมืองชลบุรี  จํานวน  400  คน เพศชาย  300  คน เพศหญิง  

100  คน   

  2.  สวนสุขภาพสวนหลวง ร.9 จํานวน  520 คน เพศชาย 400 คน เพศหญิง 120  คน 

  3.  สนามกีฬากลางสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตชลบุรี  จํานวน 7 50  คน  เพศ

ชาย  600  คน  เพศหญิง  150 คน     

  4.  สนามกีฬามหาวิทยาลัยบูรพา  จํานวน 1 ,330  คน  เพศชาย  960  คน เพศหญิง  

370 คน  

  รวมจํานวนประชากร  3 ,000  คน เปนเพศชาย 2,260  คน เปนเพศหญิง  740  คน   

 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  

  กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังน้ี  เปนผูออกกําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัด

ชลบุรี  ป  พ.ศ.  2552  คือ  สนามกีฬาเทศบาลเมืองชลบุรี  สวนสุขภาพสวนหลวง  ร.9  สนามกีฬา

กลางสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตชลบุรี  และสนามกีฬามหาวิทยาลัยบูรพา  จากจํานวน

ประชากรท้ังหมดประมาณ  3,000  คน  โดยใชการสํารวจในวันเสาร อาทิตย ชวงเวลาเชาและเย็น  

ซ่ึงไดมาจากการใชตารางการกําหนดกลุมตัวอยางของเครจซ่ีและมอรแกน  (เทเวศร พิริยะพฤนท. 

2545: 128; อางอิงจาก Krejcie; & Morgan.) ไดกลุมตัวอยาง 341 คน แตในการวิจัยคร้ังน้ีเก็บ

ขอมูลท้ังหมด 350 คน   แยกเปนเพศชายจํานวน  222  คน  และเพศหญิงจํานวน  128  คน  ไดมา

โดยการเลือกแบบบังเอิญ  (Accidental Sampling) 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 ในการวิจัยคร้ังน้ี  ผูวิจัยใชเคร่ืองมือในการวิจัยเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน  โดย

แบงแบบสอบถามออกเปน  3  ตอน  ดังน้ี 

 ตอนท่ี  1  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม  ลักษณะ

แบบสอบถามเปนแบบตรวจคําตอบ  (Check-list) 

 ตอนท่ี  2  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความตองการในการออกกําลังกายของผูออกกําลัง

กาย  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2552  ลักษณะของแบบสอบถามเปนมาตราสวน

ประเมินคา  (Ratting Scale)  5  ระดับ  คือ  มากท่ีสุด  มาก  ปานกลาง  นอย  และนอยท่ีสุด  แบง

ออกเปนดานตาง ๆ  ดังน้ี 

  1.  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  

  2.  ดานบุคลากรผูใหบริการ  

  3.  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  

  4. ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  

 ตอนท่ี  3  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นและขอเสนอแนะตาง ๆ  ลักษณะของ

แบบสอบถามเปนแบบปลายเปด  (Open-ended)  เพื่อใหผูตอบแสดงความคิดเห็นท่ีมีตอความ

ตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2552 

 

การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 ผูวิจัยดําเนินการสรางเคร่ืองมือตามข้ันตอนดังตอไปน้ี  

  1.  ศึกษาความตองการในการออกกําลังกาย  ความตองการการออกกําลังกายของผู

ออกกําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ปพุทธศักราช  2552  เพื่อเปนแนวทางในการ

สรางเคร่ืองมือแบบสอบถาม 

  2.  ศึกษาคนควา  วิทยานิพนธ  เอกสาร  วารสาร  บทความ และสิ่งตีพิมพตาง ๆ  ท่ี

เกี่ยวของเกี่ยวกับการศึกษาความตองการในการออกกําลังกาย  เพื่อเปนแนวทางในการสราง

แบบสอบถาม 

  3.  สรางแบบสอบถาม  

  4.  นําแบบทดสอบท่ีสรางไปใหประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ

ตรวจสอบและนํามา  ปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมย่ิงข้ึน 

  5.  นําเสนอแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแลว  ใหผูเช่ียวชาญจํานวน  5  ทาน  ตรวจสอบ

คาความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา 

  6.  นําขอเสนอแนะจากผูเช่ียวชาญ  มาปรับปรุงแกไข  และนําแบบสอบถามไปให

คณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  พิจารณาตรวจสอบอีกคร้ังกอนท่ีจะนําไปทดลองใช 
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  7.  นําแบบสอบถามไปทดลองใชกับผูออกกําลังกายในเมืองพัทยา  จังหวัดชลบุรี  ท่ีมี

สภาพพื้นท่ีใกลเคียงกับเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  จํานวน  30  คน  เพื่อหาคาความเช่ือม่ัน

ของแบบสอบถาม 

  8.  นําแบบสอบถามมาตรวจใหคะแนน  และหาคาเช่ือม่ันของแบบสอบถาม   โดยหา

คาสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (α- Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) มีคาความเช่ือม่ันเทากับ 

.95 

  9.  นําแบบสอบถามท่ีไดใชในการรวบรวมขอมูลกลุมตัวอยางท่ีกําหนดไว 

 

วิธีหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

  ผูวิจัยดําเนินการดังตอไปน้ี 

  1.  หาความเท่ียงตรง  ( Validity)  ของแบบสอบถาม โดยนําแบบสอบถามไปให

ผูเช่ียวชาญจํานวน  5  ทาน  (ภาคผนวก  ข)  เพื่อตรวจสอบแกไข  ดังน้ี 

  2.  หาคาความเช่ือม่ันโดยนําแบบสอบถามไปทดลองใชกับผูออกกําลังกายในเขต

เมืองพัทยา  จังหวัดชลบุรี  ซ่ึงไมใชกลุมตัวอยาง  จํานวน  30  คน  แลวนํามาวิเคราะหเพื่อหาคา

ความเช่ือม่ันของแบบสอบถาม  โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (α- Coefficient)  ของครอนบาค  

(Cronbach) 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล  

 1.  ติดตอขอหนังสือขอความรวมมือจากบัณฑิตศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

ถึงผูเช่ียวชาญเพื่อขอความอนุเคราะหในการตรวจสอบเคร่ืองมือใหถูกตอง 

 2.  ติดตอขอหนังสือขอความรวมมือจากบัณฑิตศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

ถึงประธานศูนยกีฬาตําบล  และเทศบาล  เพื่อขอความรวมมือในการใชกลุมตัวอยาง  สถานท่ีและ

สิ่งอํานวยความสะดวกตาง ๆ  ในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 3.  ผูวิจัยนําแบบสอบถามไปใหกลุมตัวอยางดวยตนเอง  และรอรับแบบสอบถามคืน

ท้ังหมด 

 4.  นําแบบสอบถามมาตรวจสอบความสมบูรณถูกตองแลวดําเนินการวิเคราะหขอมูล

ตอไป 
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การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใชในการวิจัย 

 ในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี  ผูวิจัยนําแบบสอบถามท่ีไดรับคืนมาแลวตรวจสอบความสมบูรณ  

แลวนําแบบสอบถามมาดําเนินการวิเคราะหขอมูล  โดยใชเคร่ืองมือคอมพิวเตอร  ตามลําดับข้ันตอน

ตอไปน้ี 

 1.  ตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามทุกฉบับ 

 2.  นําแบบสอบถามตอนท่ี  1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจงความถี่  

และหาคารอยละ  แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

 3.  นําขอมูลท่ีไดจากตอนท่ี  2  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความตองการการออกกําลัง

กาย  มาวิเคราะหเปนรายขอและรายดานโดยวิธีแจกแจงความถี่และเปลี่ยนคาเปนรอยละ  แลว

นําเสนอในรูปตารางและความเรียง 

 4.  นําขอมูลท่ีไดจากตอนท่ี  3  ซ่ึงเปนแบบสอบถามขอเสนอแนะอื่น ๆ  และความคิดเห็น

มาวิเคราะหคําถามจากแบบสอบถามปลายเปด  โดยการสังเคราะหจัดหมวดหมู  และลําดับของ

คําตอบ  ตัดขอมูลท่ีซับซอนออก  เรียบเรียงภาษาใหถูกตอง  แตคงความหมายเดิมไว  มาสรุปเปน

ความเรียง 



บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

  การวิเคราะหขอมูลคร้ังน้ี ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณตางๆ  แทนความหมายดังตอไปน้ี 

   n  แทน      จํานวนกลุมตัวอยาง 

   f  แทน      จํานวนความถี่ 

   %  แทน      รอยละ 

การวิเคราะหขอมูล 

 ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูล  ดังน้ี  

 1 .  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนท่ี  1  คือ  ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม  

มาวิเคราะหโดยวิธีการแจกแจงความถี่ และรอยละ  แลวนําเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง  

 2 .  นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนท่ี  2  คือ  ความตองการการออกกําลังกายของผูออก

กําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  มาวิเคราะหโดยวิธีการแจกแจงความถี่ 

และรอยละ  แลวนําเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง 

 3 .  นําขอมูลตอนท่ี  3  คือ ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ มาสรุป แลวนําเสนอเปน

รายขอ 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 

  ตอนท่ี  1  สถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม โดยแจกแจงความถี่ และรอยละ   

แลวนําเสนอในรูปตาราง ประกอบความเรียง 

 

ตาราง  1  สถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม 

        

รายการ f % 

เพศ   

ชาย 222 63.43 

หญิง 128 36.57 

รวม 350 100.00 

อายุ   

ต่ํากวา 25 ป 173 49.43 

25 ปข้ึนไป 177 50.57 

รวม 350 100.00 

 

  จากตาราง  1  แสดงวา  ผูตอบแบบสอบถาม เปนเพศชาย  จํานวน 222 คน คิดเปน 

รอยละ 63.43 และเพศหญิง จํานวน 128 คน คิดเปนรอยละ 36.57  มีอายุต่ํากวา 25 ป  

จํานวน 173 คน คิดเปนรอยละ 49.43 และอายุ 25 ปข้ึนไป จํานวน 177 คน คิดเปนรอยละ 50.57  
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ตาราง  2  จุดมุงหมายในการออกกําลังกาย ของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี  

 ป พ.ศ. 2552  (n = 350) 

 

จุดมุงหมาย f % 

เพื่อใหสุขภาพแข็งแรง 216 61.71 

เพื่อความสนุกสนาน 223 63.71 

เพื่อผอนคลายความตึงเครียด 234 66.86 

เพื่อใหมีบุคลิกภาพดี 195 55.71 

เพื่อใหมีสุขภาพจิตดี 205 58.57 

เพื่อการแขงขันกีฬา 191 54.57 

เพื่อลดนํ้าหนัก 252 72.00 

เพื่อใหมีสังคม และเพื่อนใหมๆ 2 0.57 

 

  จากตาราง  2  แสดงวา  จุดมุงหมายในการออกกําลังกาย ของผูออกกําลังกาย ในเขต

อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552 ท่ีตองการมากท่ีสุด คือ เพื่อลดนํ้าหนัก  คิดเปนรอยละ 

72.00  รองลงมาคือ เพื่อผอนคลายความตึงเครียด คิดเปนรอยละ 66.86 
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ตาราง  3  วันท่ีตองการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี  

 ป พ.ศ. 2552   (n = 350) 

 

รายการ f % 

วันท่ีตองการออกกําลังกาย   

วันอาทิตย 227 64.86 

วันจันทร 204 58.29 

วันอังคาร 186 53.14 

วันพุธ 214 61.14 

วันพฤหัสบดี 163 46.57 

วันศุกร 160 45.71 

วันเสาร 233 66.57 

ชวงเวลาท่ีตองการออกกําลังกาย   

05.00 – 09.00 น. 148 42.29 

15.00 – 19.00 น. 183 52.29 

ชวงเวลาอื่น ๆ คือ ชวงเวลาตั้งแต 17.00 – 22.00 น. 19 5.43 

 

  จากตาราง  3  แสดงวา  วันท่ีประชาชนตองการออกกําลังกาย  มากท่ีสุด คือ วันเสาร  

คิดเปนรอยละ 66.57  รองลงมา คือ วันอาทิตย คิดเปนรอยละ 64.86  และ ชวงเวลาท่ีตองการ 

ออกกําลังกาย มากท่ีสุด คือ ชวงเวลา 15.00 – 19.00 น. คิดเปนรอยละ 52.29 
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  ตอนท่ี  2  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง จังหวัด

ชลบุรี ป พ.ศ. 2552 
 

ตาราง  4  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี  

 ป พ.ศ. 2552  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  (n = 350) 
 
 

รายการ 

ระดับความตองการ 

นอย 

ที่สุด 
นอย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก 

ที่สุด 

1.สถานที่ในการออกกําลังกายไดมาตรฐานสากล 

 

f 23 33 148 124 22 

% 6.57 9.43 42.29 35.43 6.29 

2.มีสถานที่ออกกําลังกาย กลางแจงเพียงพอ f 25 30 154 120 21 

% 7.14 8.57 44.00 34.29 6.00 

3.มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 

 

f 26 34 160 118 12 

% 7.43 9.71 45.71 33.71 3.43 

4.สถานที่ออกกําลังกายควรมีที่น่ังสําหรับผูชมเปนสัดสวน f 27 42 109 120 52 

% 7.71 12.00 31.14 34.29 14.86 

5.สถานที่ออกกําลังกายมีอากาศถายเทไดสะดวก 

 

f 24 30 128 130 38 

% 6.86 8.57 36.57 37.14 10.86 

6.สถานที่ออกกําลังกายมีหองนํ้า  หองสวมเพียงพอ f 43 42 124 100 41 

% 12.29 12.00 35.43 28.57 11.71 

7.สถานที่ออกกําลังกายมีที่สําหรับเปล่ียนเคร่ืองแตงกาย 

  และทําความสะอาดรางกาย 

f 36 43 122 98 51 

% 10.29 12.29 34.86 28.00 14.57 

8.อุปกรณการออกกําลังกายที่มีมาตรฐาน 

  และมีความปลอดภัย 

f 34 35 141 96 44 

% 9.71 10.00 40.29 27.43 12.57 

9.อุปกรณกีฬามีหลายชนิดและเพียงพอ f 46 28 145 121 10 

% 13.14 8.00 41.43 34.57 2.86 

10.อุปกรณสําหรับออกกําลังกายมีความหลากหลาย f 32 50 141 86 41 

% 9.14 14.29 40.29 24.57 11.71 

รวม 
f 316 367 1372 1113 332 

% 9.03 10.49 39.20 31.80 9.49 
 

  จากตาราง  4  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอ

เมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก โดยรวมพบวา  

สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 39.20 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีขอท่ี  

ผูออกกําลังกายสวนใหญมีความตองการในระดับมาก 2 ขอ คือ สถานท่ีออกกําลังกายมีอากาศถายเท 

ไดสะดวก  คิดเปนรอยละ 34.29  และ สถานท่ีออกกําลังกายควรมีท่ีน่ังสําหรับผูชมเปนสัดสวน คิดเปน

รอยละ 33.71 
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ตาราง  5  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี  

 ป พ.ศ. 2552  ดานบุคลากรผูใหบริการ ( n = 350) 

 

รายการ 

ระดับความตองการ 

นอย 

ที่สุด 
นอย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก 

ที่สุด 

1.มีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย 

 

f 24 38 161 112 15 

% 6.86 10.86 46.00 32.00 4.29 

2.บุคลากรมีความรูความสามารถ ในการใหคําแนะนํา 

   เก่ียวกับกีฬาและการออกกําลังกาย 

f 31 34 156 108 21 

% 8.86 9.71 44.57 30.86 6.00 

3.บุคลากรมีบุคลิกภาพเหมาะที่จะใหคําแนะนําเก่ียวกับกีฬา  

   และการออกกําลังกาย 

f 30 33 163 106 18 

% 8.57 9.43 46.57 30.29 5.14 

4.บุคลากรมีมนุษยสัมพันธดี f 31 37 108 128 46 

% 8.86 10.57 30.86 36.57 13.14 

5.มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ 

 

f 28 32 155 104 31 

% 8.00 9.14 44.29 29.71 8.86 

6.มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย f 54 42 136 82 36 

% 15.43 12.00 38.86 23.43 10.29 

7.มีเจาหนาที่ดูแลรักษาความสะอาดบริเวณสถานที่ 

  ออกกําลังกาย 

f 36 39 129 92 54 

% 10.29 11.14 36.86 26.29 15.43 

8.มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย f 47 37 138 92 36 

% 13.43 10.57 39.43 26.29 10.29 

9.มีบุคลากรที่มีสุขภาพแข็งแรงเปนแบบอยางที่ดี 

   ในการออกกําลังกาย 

f 58 13 156 118 5 

% 16.57 3.71 44.57 33.71 1.43 

10.มีบุคลากรทําหนาที่ในการรับเร่ืองและขอเสนอแนะ 

   เก่ียวกับการออกกําลังกาย 

f 37 53 139 80 41 

% 10.57 15.14 39.71 22.86 11.71 

รวม 
f 376 358 1441 1022 303 

% 10.74 10.23 41.17 29.20 8.66 

 

  จากตาราง  5  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอ

เมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวมพบวา สวนใหญมีความตองการ  

ในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41.17 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีขอท่ีผูออกกําลังกายสวนใหญ

มีความตองการในระดับมาก 1 ขอ คือ บุคลากรมีมนุษยสัมพันธดี คิดเปนรอยละ 33.71 
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ตาราง  6  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี  

 ป พ.ศ. 2552  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย ( n = 350) 

 
 

รายการ 

ระดับความตองการ 

นอย 

ที่สุด 
นอย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก 

ที่สุด 

1.มีหนังสือตําราเอกสารหรือคูมือเก่ียวกับกีฬา 

   และกิจกรรมการออกกําลังกายเพียงพอ 

f 29 43 163 97 18 

% 8.29 12.29 46.57 27.71 5.14 

2.มีภาพโปสเตอรการแนะนําการออกกําลังกาย f 30 35 153 102 30 

% 8.57 10.00 43.71 29.14 8.57 

3.มีวิทยากรแนะนําดานกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย f 33 44 145 106 22 

% 9.43 12.57 41.43 30.29 6.29 

4.มีการแนะนําการเลือกใชอุปกรณกีฬาที่ถูกตอง f 35 47 118 110 40 

% 10.00 13.43 33.71 31.43 11.43 

5.มีการแนะนําการออกกําลังกายตามส่ือ 

 

f 35 42 130 111 32 

% 10.00 12.00 37.14 31.71 9.14 

6.มีวีดีโอและเทปการกีฬาและการออกกําลังกายใหบริการ f 53 46 130 85 36 

% 15.14 13.14 37.14 24.29 10.29 

7.มีการสอนทักษะกีฬาตางๆ 

 

f 40 46 127 99 38 

% 11.43 13.14 36.29 28.29 10.86 

8.มีการจัดการแขงขันกีฬาภายใน f 40 39 143 84 44 

% 11.43 11.14 40.86 24.00 12.57 

9.มีบริการส่ือโสตทัศนูปกรณ เชน วิดีโอ  ดานการกีฬา 

   และการออกกําลังกาย 

f 56 38 148 97 11 

% 16.00 10.86 42.29 27.71 3.14 

10.มีบริการดานขาวสารและการจัดการแขงขันกีฬา 

    จากภายนอก 

f 41 56 141 74 38 

% 11.71 16.00 40.29 21.14 10.86 

รวม 
f 392 436 1398 965 309 

% 11.20 12.46 39.94 27.57 8.83 

 

  จากตาราง  6  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอ

เมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวา 

สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41.17 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา   

ผูออกกําลังกายมีความตองการในระดับปานกลาง ทุกขอ 
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ตาราง  7  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี  

 ป พ.ศ. 2552  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย ( n = 350) 
 
 

รายการ 
ระดับความตองการ 

นอยที่สุด นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

1. เดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ 

 

f 40 37 101 114 58 
% 11.43 10.57 28.86 32.57 16.57 

2. วอลเลยบอล f 32 37 149 98 34 
% 9.14 10.57 42.57 28.00 9.71 

3. มวย 

 

f 49 38 143 91 29 
% 14.00 10.86 40.86 26.00 8.29 

4. แอโรบิคดานซ f 51 23 125 108 43 
% 14.57 6.57 35.71 30.86 12.29 

5. เปตอง 

 

f 45 44 139 93 29 
% 12.86 12.57 39.71 26.57 8.29 

6. ฟุตบอล f 42 29 164 103 12 
% 12.00 8.29 46.86 29.43 3.43 

7. บาสเกตบอล 

 

f 41 39 160 81 29 
% 11.71 11.14 45.71 23.14 8.29 

8. ตะกรอ f 41 44 165 89 11 
% 11.71 12.57 47.14 25.43 3.14 

9. แบดมินตัน 

 

f 44 41 125 120 20 

% 12.57 11.71 35.71 34.29 5.71 
10. เทเบิลเทนนิส f 40 33 166 96 15 

% 11.43 9.43 47.43 27.43 4.29 
11. ฟุตซอล f 54 40 138 87 31 
 % 15.43 11.43 39.43 24.86 8.86 
12. สควอซ f 47 43 130 101 29 
 % 13.43 12.29 37.14 28.86 8.29 
13. เทนนิส f 62 37 136 85 30 
 % 17.71 10.57 38.86 24.29 8.57 
14. วายนํ้า f 61 30 142 92 25 
 % 17.43 8.57 40.57 26.29 7.14 

รวม 
f 649 515 1983 1358 395 
% 13.24 10.51 40.47 27.71 8.06 

 

  จากตาราง  7  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง 

จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวา สวนใหญมีความ

ตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 40.47 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ผูออกกําลังกายมีความตองการ

ในระดับมาก 1 ขอ คือ เดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 32.57 
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ตาราง  8  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศชาย ในเขตอําเภอเมือง  

 จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2552  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  (n = 222) 
 

รายการ 

ระดับความตองการ 

นอย 

ที่สุด 
นอย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก 

ที่สุด 

1.สถานที่ในการออกกําลังกายไดมาตรฐานสากล 

 

f 13 20 94 78 17 

% 5.86 9.01 42.34 35.14 7.66 

2.มีสถานที่ออกกําลังกาย กลางแจงเพียงพอ f 14 17 100 76 15 

% 6.31 7.66 45.05 34.23 6.76 

3.มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 

 

f 15 21 101 79 6 

% 6.76 9.46 45.50 35.59 2.70 

4.สถานที่ออกกําลังกายควรมีที่น่ังสําหรับผูชมเปนสัดสวน f 15 27 67 81 32 

% 6.76 12.16 30.18 36.49 14.41 

5.สถานที่ออกกําลังกายมีอากาศถายเทไดสะดวก 

 

f 15 13 80 88 26 

% 6.76 5.86 36.04 39.64 11.71 

6.สถานที่ออกกําลังกายมีหองนํ้า  หองสวมเพียงพอ f 21 24 82 66 29 

% 9.46 10.81 36.94 29.73 13.06 

7.สถานที่ออกกําลังกายมีที่สําหรับเปล่ียนเคร่ืองแตงกาย 

  และทําความสะอาดรางกาย 

f 21 25 77 65 34 

% 9.46 11.26 34.68 29.28 15.32 

8.อุปกรณการออกกําลังกายที่มีมาตรฐาน 

  และมีความปลอดภัย 

f 20 19 89 66 28 

% 9.01 8.56 40.09 29.73 12.61 

9.อุปกรณกีฬามีหลายชนิดและเพียงพอ f 25 13 101 77 6 

% 11.26 5.86 45.50 34.68 2.70 

10.อุปกรณสําหรับออกกําลังกายมีความหลากหลาย f 14 29 101 51 27 

% 6.31 13.06 45.50 22.97 12.16 

รวม 
f 173 208 892 727 220 

% 7.79 9.37 40.18 32.75 9.91 

 

  จากตาราง  8  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศชาย ในเขต

อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก โดยรวม

พบวา สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 40.18 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  

มีขอท่ีผูออกกําลังกาย เพศชาย สวนใหญมีความตองการในระดับมาก 2 ขอ คือ สถานท่ีออกกําลังกาย 

มีอากาศถายเทไดสะดวก  คิดเปนรอยละ 39.64  และ สถานท่ีออกกําลังกายควรมีท่ีน่ังสําหรับผูชมเปน

สัดสวน คิดเปนรอยละ 36.49   
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ตาราง  9  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศชาย ในเขตอําเภอเมือง  

 จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2552  ดานบุคลากรผูใหบริการ ( n = 222) 

 

รายการ 

ระดับความตองการ 

นอย 

ที่สุด 
นอย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก 

ที่สุด 

1.มีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย 

 

f 13 19 105 74 11 

% 5.86 8.56 47.30 33.33 4.95 

2.บุคลากรมีความรูความสามารถ ในการใหคําแนะนํา 

   เก่ียวกับกีฬาและการออกกําลังกาย 

f 16 21 102 66 17 

% 7.21 9.46 45.95 29.73 7.66 

3.บุคลากรมีบุคลิกภาพเหมาะที่จะใหคําแนะนําเก่ียวกับกีฬา  

   และการออกกําลังกาย 

f 17 19 108 67 11 

% 7.66 8.56 48.65 30.18 4.95 

4.บุคลากรมีมนุษยสัมพันธดี f 17 23 73 83 26 

% 7.66 10.36 32.88 37.39 11.71 

5.มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ 

 

f 17 14 100 73 18 

% 7.66 6.31 45.05 32.88 8.11 

6.มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย f 35 20 94 52 21 

% 15.77 9.01 42.34 23.42 9.46 

7.มีเจาหนาที่ดูแลรักษาความสะอาดบริเวณสถานที่ 

  ออกกําลังกาย 

f 21 24 79 63 35 

% 9.46 10.81 35.59 28.38 15.77 

8.มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย f 30 24 92 51 25 

% 13.51 10.81 41.44 22.97 11.26 

9.มีบุคลากรที่มีสุขภาพแข็งแรงเปนแบบอยางที่ดี 

   ในการออกกําลังกาย 

f 36 7 102 74 3 

% 16.22 3.15 45.95 33.33 1.35 

10.มีบุคลากรทําหนาที่ในการรับเร่ืองและขอเสนอแนะ 

   เก่ียวกับการออกกําลังกาย 

f 20 33 96 52 21 

% 9.01 14.86 43.24 23.42 9.46 

รวม 
f 222 204 951 655 188 

% 10.00 9.19 42.84 29.50 8.47 

 

  จากตาราง  9  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศชาย  

ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวมพบวา สวนใหญ 

มีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 42.84  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีขอท่ี 

ผูออกกําลังกายสวนใหญมีความตองการในระดับมาก 1 ขอ คือ บุคลากรมีมนุษยสัมพันธดี คิดเปน 

รอยละ 37.39 
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ตาราง  10  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศชาย ในเขตอําเภอเมือง  

 จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2552  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย ( n = 222) 

 
 

รายการ 

ระดับความตองการ 

นอย 

ที่สุด 
นอย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก 

ที่สุด 

1.มีหนังสือตําราเอกสารหรือคูมือเก่ียวกับกีฬา 

   และกิจกรรมการออกกําลังกายเพียงพอ 

f 20 21 107 62 12 

% 9.01 9.46 48.20 27.93 5.41 

2.มีภาพโปสเตอรการแนะนําการออกกําลังกาย f 19 19 102 64 18 

% 8.56 8.56 45.95 28.83 8.11 

3.มีวิทยากรแนะนําดานกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย f 22 23 99 64 14 

% 9.91 10.36 44.59 28.83 6.31 

4.มีการแนะนําการเลือกใชอุปกรณกีฬาที่ถูกตอง f 19 25 82 74 22 

% 8.56 11.26 36.94 33.33 9.91 

5.มีการแนะนําการออกกําลังกายตามส่ือ 

 

f 25 23 82 75 17 

% 11.26 10.36 36.94 33.78 7.66 

6.มีวีดีโอและเทปการกีฬาและการออกกําลังกายใหบริการ f 31 27 92 51 21 

% 13.96 12.16 41.44 22.97 9.46 

7.มีการสอนทักษะกีฬาตางๆ 

 

f 23 29 88 58 24 

% 10.36 13.06 39.64 26.13 10.81 

8.มีการจัดการแขงขันกีฬาภายใน f 26 23 91 54 28 

% 11.71 10.36 40.99 24.32 12.61 

9.มีบริการส่ือโสตทัศนูปกรณ เชน วิดีโอ  ดานการกีฬา 

   และการออกกําลังกาย 

f 36 20 88 71 7 

% 16.22 9.01 39.64 31.98 3.15 

10.มีบริการดานขาวสารและการจัดการแขงขันกีฬา 

    จากภายนอก 

f 23 31 97 44 27 

% 10.36 13.96 43.69 19.82 12.16 

รวม 
f 244 241 928 617 190 

% 10.99 10.86 41.80 27.79 8.56 

 

  จากตาราง  10  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศชาย ในเขต

อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  โดยรวม

พบวา สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41.80 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา   

ผูออกกําลังกายมีความตองการในระดับปานกลาง ทุกขอ 
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ตาราง  11  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศชาย ในเขตอําเภอเมือง  

 จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2552  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย ( n = 222) 
 
 

รายการ 
ระดับความตองการ 

นอยที่สุด นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

1. เดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ 

 

f 27 24 60 72 39 
% 12.16 10.81 27.03 32.43 17.57 

2. วอลเลยบอล f 22 21 88 66 25 
% 9.91 9.46 39.64 29.73 11.26 

3. มวย 

 

f 32 20 91 59 20 
% 14.41 9.01 40.99 26.58 9.01 

4. แอโรบิคดานซ f 34 12 77 69 30 
% 15.32 5.41 34.68 31.08 13.51 

5. เปตอง 

 

f 29 26 90 59 18 
% 13.06 11.71 40.54 26.58 8.11 

6. ฟุตบอล f 24 16 102 71 9 
% 10.81 7.21 45.95 31.98 4.05 

7. บาสเกตบอล 

 

f 25 20 98 57 22 
% 11.26 9.01 44.14 25.68 9.91 

8. ตะกรอ f 28 23 102 62 7 
% 12.61 10.36 45.95 27.93 3.15 

9. แบดมินตัน 

 

f 27 21 77 88 9 
% 12.16 9.46 34.68 39.64 4.05 

10. เทเบิลเทนนิส f 23 18 108 61 12 
% 10.36 8.11 48.65 27.48 5.41 

11. ฟุตซอล f 31 23 85 62 21 
 % 13.96 10.36 38.29 27.93 9.46 
12. สควอซ f 26 23 85 69 19 
 % 11.71 10.36 38.29 31.08 8.56 
13. เทนนิส f 38 19 92 53 20 
 % 17.12 8.56 41.44 23.87 9.01 
14. วายนํ้า f 37 16 88 63 18 
 % 16.67 7.21 39.64 28.38 8.11 

รวม 
f 403 282 1243 911 269 
% 12.97 9.07 39.99 29.31 8.66 

 

  จากตาราง  1 1  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศชาย  

ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวม 

พบวา สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 40.47 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  

ผูออกกําลังกายมีความตองการในระดับมาก 2 ขอ คือ แบดมินตัน คิดเปนรอยละ 39.64  และ  เดินและวิ่ง 

เพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 32.43 
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ตาราง  12  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศหญิง ในเขตอําเภอเมือง  

 จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2552  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  (n = 128) 
 

รายการ 

ระดับความตองการ 

นอย 

ที่สุด 
นอย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก 

ที่สุด 

1.สถานที่ในการออกกําลังกายไดมาตรฐานสากล 

 

f 10 13 54 46 5 

% 7.81 10.16 42.19 35.94 3.91 

2.มีสถานที่ออกกําลังกาย กลางแจงเพียงพอ f 11 13 54 44 6 

% 8.59 10.16 42.19 34.38 4.69 

3.มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 

 

f 11 13 59 39 6 

% 8.59 10.16 46.09 30.47 4.69 

4.สถานที่ออกกําลังกายควรมีที่น่ังสําหรับผูชมเปนสัดสวน f 12 15 42 39 20 

% 9.38 11.72 32.81 30.47 15.63 

5.สถานที่ออกกําลังกายมีอากาศถายเทไดสะดวก 

 

f 9 17 48 42 12 

% 7.03 13.28 37.50 32.81 9.38 

6.สถานที่ออกกําลังกายมีหองนํ้า  หองสวมเพียงพอ f 22 18 42 34 12 

% 17.19 14.06 32.81 26.56 9.38 

7.สถานที่ออกกําลังกายมีที่สําหรับเปล่ียนเคร่ืองแตงกาย 

  และทําความสะอาดรางกาย 

f 15 18 45 33 17 

% 11.72 14.06 35.16 25.78 13.28 

8.อุปกรณการออกกําลังกายที่มีมาตรฐาน 

  และมีความปลอดภัย 

f 14 16 52 30 16 

% 10.94 12.50 40.63 23.44 12.50 

9.อุปกรณกีฬามีหลายชนิดและเพียงพอ f 21 15 44 44 4 

% 16.41 11.72 34.38 34.38 3.13 

10.อุปกรณสําหรับออกกําลังกายมีความหลากหลาย f 18 21 40 35 14 

% 14.06 16.41 31.25 27.34 10.94 

รวม 
f 143 159 480 386 112 

% 11.17 12.42 37.50 30.16 8.75 

 

  จากตาราง  1 2  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศหญิง  

ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  

สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 37.50  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา   

ผูออกกําลังกาย เพศหญิง มีความตองการในระดับปานกลาง ทุกขอ 
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ตาราง  13  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศหญิง ในเขตอําเภอเมือง  

 จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2552  ดานบุคลากรผูใหบริการ ( n = 128) 

 

รายการ 

ระดับความตองการ 

นอย 

ที่สุด 
นอย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก 

ที่สุด 

1.มีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย 

 

f 11 19 56 38 4 

% 8.59 14.84 43.75 29.69 3.13 

2.บุคลากรมีความรูความสามารถ ในการใหคําแนะนํา 

   เก่ียวกับกีฬาและการออกกําลังกาย 

f 15 13 54 42 4 

% 11.72 10.16 42.19 32.81 3.13 

3.บุคลากรมีบุคลิกภาพเหมาะที่จะใหคําแนะนําเก่ียวกับกีฬา  

   และการออกกําลังกาย 

f 13 14 55 39 7 

% 10.16 10.94 42.97 30.47 5.47 

4.บุคลากรมีมนุษยสัมพันธดี f 14 14 35 45 20 

% 10.94 10.94 27.34 35.16 15.63 

5.มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ 

 

f 11 18 55 31 13 

% 8.59 14.06 42.97 24.22 10.16 

6.มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย f 19 22 42 30 15 

% 14.84 17.19 32.81 23.44 11.72 

7.มีเจาหนาที่ดูแลรักษาความสะอาดบริเวณสถานที่ 

  ออกกําลังกาย 

f 15 15 50 29 19 

% 11.72 11.72 39.06 22.66 14.84 

8.มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย f 17 13 46 41 11 

% 13.28 10.16 35.94 32.03 8.59 

9.มีบุคลากรที่มีสุขภาพแข็งแรงเปนแบบอยางที่ดี 

   ในการออกกําลังกาย 

f 22 6 54 44 2 

% 17.19 4.69 42.19 34.38 1.56 

10.มีบุคลากรทําหนาที่ในการรับเร่ืองและขอเสนอแนะ 

   เก่ียวกับการออกกําลังกาย 

f 17 20 43 28 20 

% 13.28 15.63 33.59 21.88 15.63 

รวม 
f 154 154 490 367 115 

% 12.03 12.03 38.28 28.67 8.98 

 

  จากตาราง  1 3  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศหญิง  

ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวมพบวา สวนใหญ 

มีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 38.28  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีขอท่ี 

ผูออกกําลังกาย เพศหญิง สวนใหญมีความตองการในระดับมาก 1 ขอ คือ บุคลากรมีมนุษยสัมพันธดี 

คิดเปนรอยละ 37.39 
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ตาราง  14  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศหญิง ในเขตอําเภอเมือง  

 จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2552  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย ( n = 128) 

 
 

รายการ 

ระดับความตองการ 

นอย 

ที่สุด 
นอย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก 

ที่สุด 

1.มีหนังสือตําราเอกสารหรือคูมือเก่ียวกับกีฬา 

   และกิจกรรมการออกกําลังกายเพียงพอ 

f 9 22 56 35 6 

% 7.03 17.19 43.75 27.34 4.69 

2.มีภาพโปสเตอรการแนะนําการออกกําลังกาย f 11 16 51 38 12 

% 8.59 12.50 39.84 29.69 9.38 

3.มีวิทยากรแนะนําดานกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย f 11 21 46 42 8 

% 8.59 16.41 35.94 32.81 6.25 

4.มีการแนะนําการเลือกใชอุปกรณกีฬาที่ถูกตอง f 16 22 36 36 18 

% 12.50 17.19 28.13 28.13 14.06 

5.มีการแนะนําการออกกําลังกายตามส่ือ 

 

f 10 19 48 36 15 

% 7.81 14.84 37.50 28.13 11.72 

6.มีวีดีโอและเทปการกีฬาและการออกกําลังกายใหบริการ f 22 19 38 34 15 

% 17.19 14.84 29.69 26.56 11.72 

7.มีการสอนทักษะกีฬาตางๆ 

 

f 17 17 39 41 14 

% 13.28 13.28 30.47 32.03 10.94 

8.มีการจัดการแขงขันกีฬาภายใน f 14 16 52 30 16 

% 10.94 12.50 40.63 23.44 12.50 

9.มีบริการส่ือโสตทัศนูปกรณ เชน วิดีโอ  ดานการกีฬา 

   และการออกกําลังกาย 

f 20 18 60 26 4 

% 15.63 14.06 46.88 20.31 3.13 

10.มีบริการดานขาวสารและการจัดการแขงขันกีฬา 

    จากภายนอก 

f 18 25 44 30 11 

% 14.06 19.53 34.38 23.44 8.59 

รวม 
f 148 195 470 348 119 

% 11.56 15.23 36.72 27.19 9.30 

 

  จากตาราง  14  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศหญิง  

ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  

โดยรวมพบวา สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41.80 เม่ือพิจารณาเปน 

รายขอพบวา  ผูออกกําลังกาย เพศหญิง มีความตองการในระดับมาก 1 ขอ คือ มีการสอนทักษะกีฬา

ตางๆ คิดเปนรอยละ 32.03 
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ตาราง  15  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศชาย ในเขตอําเภอเมือง  

 จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2552  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย ( n = 128) 
 
 

รายการ 
ระดับความตองการ 

นอยที่สุด นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

1. เดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ 

 

f 13 13 41 42 19 
% 10.16 10.16 32.03 32.81 14.84 

2. วอลเลยบอล f 10 16 61 32 9 
% 7.81 12.50 47.66 25.00 7.03 

3. มวย 

 

f 17 18 52 32 9 
% 13.28 14.06 40.63 25.00 7.03 

4. แอโรบิคแดนซ f 17 11 48 39 13 
% 13.28 8.59 37.50 30.47 10.16 

5. เปตอง 

 

f 16 18 49 34 11 
% 12.50 14.06 38.28 26.56 8.59 

6. ฟุตบอล f 18 13 62 32 3 
% 14.06 10.16 48.44 25.00 2.34 

7. บาสเกตบอล 

 

f 16 19 62 24 7 
% 12.50 14.84 48.44 18.75 5.47 

8. ตะกรอ f 13 21 63 27 4 
% 10.16 16.41 49.22 21.09 3.13 

9. แบดมินตัน 

 

f 17 20 48 32 11 

% 13.28 15.63 37.50 25.00 8.59 
10. เทเบิลเทนนิส f 17 15 58 35 3 

% 13.28 11.72 45.31 27.34 2.34 
11. ฟุตซอล f 23 17 53 25 10 
 % 17.97 13.28 41.41 19.53 7.81 
12. สควอช f 21 20 45 32 10 
 % 16.41 15.63 35.16 25.00 7.81 
13. เทนนิส f 24 18 44 32 10 
 % 18.75 14.06 34.38 25.00 7.81 
14. วายนํ้า f 24 14 54 29 7 
 % 18.75 10.94 42.19 22.66 5.47 

รวม 
f 246 233 740 447 126 
% 13.73 13.00 41.29 24.94 7.03 

 

  จากตาราง  1 5  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศหญิง  

ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวม 

พบวา สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41.29 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  

ผูออกกําลังกาย เพศหญิง มีความตองการในระดับมาก คือ เดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 32.81 
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ตาราง  16  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา 25 ป ในเขตอําเภอเมือง  

 จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2552  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  (n = 173) 
 

รายการ 

ระดับความตองการ 

นอย 

ที่สุด 
นอย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก 

ที่สุด 

1.สถานที่ในการออกกําลังกายไดมาตรฐานสากล 

 

f 10 16 74 67 6 

% 5.78 9.25 42.77 38.73 3.47 

2.มีสถานที่ออกกําลังกาย กลางแจงเพียงพอ f 9 15 72 68 9 

% 5.20 8.67 41.62 39.31 5.20 

3.มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 

 

f 9 15 80 63 6 

% 5.20 8.67 46.24 36.42 3.47 

4.สถานที่ออกกําลังกายควรมีที่น่ังสําหรับผูชมเปนสัดสวน f 11 21 57 57 27 

% 6.36 12.14 32.95 32.95 15.61 

5.สถานที่ออกกําลังกายมีอากาศถายเทไดสะดวก 

 

f 10 15 60 66 22 

% 5.78 8.67 34.68 38.15 12.72 

6.สถานที่ออกกําลังกายมีหองนํ้า  หองสวมเพียงพอ f 15 26 62 48 22 

% 8.67 15.03 35.84 27.75 12.72 

7.สถานที่ออกกําลังกายมีที่สําหรับเปล่ียนเคร่ืองแตงกาย 

  และทําความสะอาดรางกาย 

f 11 18 61 55 28 

% 6.36 10.40 35.26 31.79 16.18 

8.อุปกรณการออกกําลังกายที่มีมาตรฐาน 

  และมีความปลอดภัย 

f 10 14 74 52 23 

% 5.78 8.09 42.77 30.06 13.29 

9.อุปกรณกีฬามีหลายชนิดและเพียงพอ f 14 11 83 62 3 

% 8.09 6.36 47.98 35.84 1.73 

10.อุปกรณสําหรับออกกําลังกายมีความหลากหลาย f 16 19 75 41 22 

% 9.25 10.98 43.35 23.70 12.72 

รวม 
f 115 170 698 579 168 

% 6.65 9.83 40.35 33.47 9.71 

 

  จากตาราง  1 6  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา  

25 ป ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  

สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 40.35  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา   

ผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา 25 ป มีความตองการในระดับมาก 1 ขอ คือ สถานท่ีออกกําลังกายมีอากาศ

ถายเทไดสะดวก คิดเปนรอยละ 38.15 
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ตาราง  17  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา 25 ป ในเขตอําเภอเมือง  

 จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2552  ดานบุคลากรผูใหบริการ ( n = 173) 

 

รายการ 

ระดับความตองการ 

นอย 

ที่สุด 
นอย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก 

ที่สุด 

1.มีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย 

 

f 12 21 79 53 8 

% 6.94 12.14 45.66 30.64 4.62 

2.บุคลากรมีความรูความสามารถ ในการใหคําแนะนํา 

   เก่ียวกับกีฬาและการออกกําลังกาย 

f 17 15 80 51 10 

% 9.83 8.67 46.24 29.48 5.78 

3.บุคลากรมีบุคลิกภาพเหมาะที่จะใหคําแนะนําเก่ียวกับกีฬา  

   และการออกกําลังกาย 

f 17 17 78 49 12 

% 9.83 9.83 45.09 28.32 6.94 

4.บุคลากรมีมนุษยสัมพันธดี f 17 21 56 60 19 

% 9.83 12.14 32.37 34.68 10.98 

5.มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ 

 

f 12 21 81 47 12 

% 6.94 12.14 46.82 27.17 6.94 

6.มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย f 30 22 72 35 14 

% 17.34 12.72 41.62 20.23 8.09 

7.มีเจาหนาที่ดูแลรักษาความสะอาดบริเวณสถานที่ 

  ออกกําลังกาย 

f 21 27 63 48 14 

% 12.14 15.61 36.42 27.75 8.09 

8.มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย f 27 20 67 43 16 

% 15.61 11.56 38.73 24.86 9.25 

9.มีบุคลากรที่มีสุขภาพแข็งแรงเปนแบบอยางที่ดี 

   ในการออกกําลังกาย 

f 37 7 70 55 4 

% 21.39 4.05 40.46 31.79 2.31 

10.มีบุคลากรทําหนาที่ในการรับเร่ืองและขอเสนอแนะ 

   เก่ียวกับการออกกําลังกาย 

f 19 27 69 44 14 

% 10.98 15.61 39.88 25.43 8.09 

รวม 
f 209 198 715 485 123 

% 12.08 11.45 41.33 28.03 7.11 

 

  จากตาราง  1 7  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา  

25 ป ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวมพบวา  

สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41.33  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา   

ผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา 25 ป สวนใหญมีความตองการในระดับมาก 1 ขอ คือ บุคลากรมี 

มนุษยสัมพันธดี คิดเปนรอยละ 34.68 
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ตาราง  18  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา 25 ป ในเขตอําเภอเมือง  

 จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2552  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย ( n = 173) 

 
 

รายการ 

ระดับความตองการ 

นอย 

ที่สุด 
นอย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก 

ที่สุด 

1.มีหนังสือตําราเอกสารหรือคูมือเก่ียวกับกีฬา 

   และกิจกรรมการออกกําลังกายเพียงพอ 

f 12 17 81 51 12 

% 6.94 9.83 46.82 29.48 6.94 

2.มีภาพโปสเตอรการแนะนําการออกกําลังกาย f 13 11 75 57 17 

% 7.51 6.36 43.35 32.95 9.83 

3.มีวิทยากรแนะนําดานกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย f 14 17 76 57 9 

% 8.09 9.83 43.93 32.95 5.20 

4.มีการแนะนําการเลือกใชอุปกรณกีฬาที่ถูกตอง f 16 18 59 60 20 

% 9.25 10.40 34.10 34.68 11.56 

5.มีการแนะนําการออกกําลังกายตามส่ือ 

 

f 13 20 72 59 9 

% 7.51 11.56 41.62 34.10 5.20 

6.มีวีดีโอและเทปการกีฬาและการออกกําลังกายใหบริการ f 21 23 72 40 17 

% 12.14 13.29 41.62 23.12 9.83 

7.มีการสอนทักษะกีฬาตางๆ 

 

f 17 19 57 61 19 

% 9.83 10.98 32.95 35.26 10.98 

8.มีการจัดการแขงขันกีฬาภายใน f 15 18 81 37 22 

% 8.67 10.40 46.82 21.39 12.72 

9.มีบริการส่ือโสตทัศนูปกรณ เชน วิดีโอ  ดานการกีฬา 

   และการออกกําลังกาย 

f 26 17 71 52 7 

% 15.03 9.83 41.04 30.06 4.05 

10.มีบริการดานขาวสารและการจัดการแขงขันกีฬา 

    จากภายนอก 

f 23 24 73 34 19 

% 13.29 13.87 42.20 19.65 10.98 

รวม 
f 170 184 717 508 151 

% 9.83 10.64 41.45 29.36 8.73 

 

  จากตาราง  18  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา  

25 ป ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  

โดยรวมพบวา สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41.45 เม่ือพิจารณา 

เปนรายขอพบวา  ผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา 25 ป มีความตองการในระดับมาก 2 ขอ คือ  

มีการแนะนําการเลือกใชอุปกรณกีฬาท่ีถูกตอง คิดเปนรอยละ 34.68  และ มีการสอนทักษะกีฬาตางๆ 

คิดเปนรอยละ 35.26 
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ตาราง  19  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา 25 ป ในเขตอําเภอเมือง  

 จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2552  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย ( n = 173) 
 
 

รายการ 
ระดับความตองการ 

นอยที่สุด นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

1. เดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ 

 

f 21 20 53 54 25 
% 12.14 11.56 30.64 31.21 14.45 

2. วอลเลยบอล f 18 16 70 49 20 
% 10.40 9.25 40.46 28.32 11.56 

3. มวย 

 

f 19 23 71 44 16 
% 10.98 13.29 41.04 25.43 9.25 

4. แอโรบิคแดนซ f 22 10 64 60 17 
% 12.72 5.78 36.99 34.68 9.83 

5. เปตอง 

 

f 24 19 74 42 14 
% 13.87 10.98 42.77 24.28 8.09 

6. ฟุตบอล f 18 15 83 51 6 
% 10.40 8.67 47.98 29.48 3.47 

7. บาสเกตบอล 

 

f 22 18 77 44 12 
% 12.72 10.40 44.51 25.43 6.94 

8. ตะกรอ f 19 23 79 48 4 
% 10.98 13.29 45.66 27.75 2.31 

9. แบดมินตัน 

 

f 18 22 59 63 11 

% 10.40 12.72 34.10 36.42 6.36 
10. เทเบิลเทนนิส f 16 16 80 54 7 

% 9.25 9.25 46.24 31.21 4.05 
11. ฟุตซอล f 24 18 66 46 19 
 % 13.87 10.40 38.15 26.59 10.98 
12. สควอช f 17 18 72 49 17 
 % 9.83 10.40 41.62 28.32 9.83 
13. เทนนิส f 28 16 70 46 13 
 % 16.18 9.25 40.46 26.59 7.51 
14. วายนํ้า f 27 11 74 50 11 
 % 15.61 6.36 42.77 28.90 6.36 

รวม 
f 293 245 992 700 192 
% 12.10 10.12 40.96 28.90 7.93 

 

  จากตาราง  19  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา  

25 ป ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  

โดยรวม พบวา สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 40.96 เม่ือพิจารณาเปน  

รายขอพบวา ผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา 25 ป มีความตองการในระดับมาก คือ เดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ  

คิดเปนรอยละ 33.90  แบดมินตัน คิดเปนรอยละ 36.42 
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ตาราง  20  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุ 25 ปข้ึนไป ในเขตอําเภอเมือง  

 จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2552  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  (n = 177) 
 

รายการ 

ระดับความตองการ 

นอย 

ที่สุด 
นอย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก 

ที่สุด 

1.สถานที่ในการออกกําลังกายไดมาตรฐานสากล 

 

f 13 17 74 57 16 

% 7.34 9.60 41.81 32.20 9.04 

2.มีสถานที่ออกกําลังกาย กลางแจงเพียงพอ f 16 15 82 52 12 

% 9.04 8.47 46.33 29.38 6.78 

3.มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 

 

f 17 19 80 55 6 

% 9.60 10.73 45.20 31.07 3.39 

4.สถานที่ออกกําลังกายควรมีที่น่ังสําหรับผูชมเปนสัดสวน f 16 21 52 63 25 

% 9.04 11.86 29.38 35.59 14.12 

5.สถานที่ออกกําลังกายมีอากาศถายเทไดสะดวก 

 

f 14 15 68 64 16 

% 7.91 8.47 38.42 36.16 9.04 

6.สถานที่ออกกําลังกายมีหองนํ้า  หองสวมเพียงพอ f 28 16 62 52 19 

% 15.82 9.04 35.03 29.38 10.73 

7.สถานที่ออกกําลังกายมีที่สําหรับเปล่ียนเคร่ืองแตงกาย 

  และทําความสะอาดรางกาย 

f 25 25 61 43 23 

% 14.12 14.12 34.46 24.29 12.99 

8.อุปกรณการออกกําลังกายที่มีมาตรฐาน 

  และมีความปลอดภัย 

f 24 21 67 44 21 

% 13.56 11.86 37.85 24.86 11.86 

9.อุปกรณกีฬามีหลายชนิดและเพียงพอ f 32 17 62 59 7 

% 18.08 9.60 35.03 33.33 3.95 

10.อุปกรณสําหรับออกกําลังกายมีความหลากหลาย f 16 31 66 45 19 

% 9.04 17.51 37.29 25.42 10.73 

รวม 
f 201 197 674 534 164 

% 11.36 11.13 38.08 30.17 9.27 

 

  จากตาราง  2 0  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย  

อายุ 25 ปข้ึนไป ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และ 

สิ่งอํานวยความสะดวก สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 38.08  เม่ือพิจารณา

เปนรายขอพบวา  ผูออกกําลังกาย อายุ 25 ปข้ึนไป มีความตองการในระดับมาก 1 ขอ  คือ สถานท่ี 

ออกกําลังกายควรมีท่ีน่ังสําหรับผูชมเปนสัดสวน คิดเปนรอยละ 35.59 
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ตาราง  21  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุ 25 ปข้ึนไป ในเขตอําเภอเมือง  

 จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2552  ดานบุคลากรผูใหบริการ ( n = 177) 

 

รายการ 

ระดับความตองการ 

นอย 

ที่สุด 
นอย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก 

ที่สุด 

1.มีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย 

 

f 12 17 82 59 7 

% 6.78 9.60 46.33 33.33 3.95 

2.บุคลากรมีความรูความสามารถ ในการใหคําแนะนํา 

   เก่ียวกับกีฬาและการออกกําลังกาย 

f 14 19 76 57 11 

% 7.91 10.73 42.94 32.20 6.21 

3.บุคลากรมีบุคลิกภาพเหมาะที่จะใหคําแนะนําเก่ียวกับกีฬา  

   และการออกกําลังกาย 

f 13 16 85 57 6 

% 7.34 9.04 48.02 32.20 3.39 

4.บุคลากรมีมนุษยสัมพันธดี f 14 16 52 68 27 

% 7.91 9.04 29.38 38.42 15.25 

5.มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ 

 

f 16 11 74 57 19 

% 9.04 6.21 41.81 32.20 10.73 

6.มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย f 24 20 64 47 22 

% 13.56 11.30 36.16 26.55 12.43 

7.มีเจาหนาที่ดูแลรักษาความสะอาดบริเวณสถานที่ 

  ออกกําลังกาย 

f 15 12 66 44 40 

% 8.47 6.78 37.29 24.86 22.60 

8.มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย f 20 17 71 49 20 

% 11.30 9.60 40.11 27.68 11.30 

9.มีบุคลากรที่มีสุขภาพแข็งแรงเปนแบบอยางที่ดี 

   ในการออกกําลังกาย 

f 21 6 86 63 1 

% 11.86 3.39 48.59 35.59 0.56 

10.มีบุคลากรทําหนาที่ในการรับเร่ืองและขอเสนอแนะ 

   เก่ียวกับการออกกําลังกาย 

f 18 26 70 36 27 

% 10.17 14.69 39.55 20.34 15.25 

รวม 
f 167 160 726 537 180 

% 9.44 9.04 41.02 30.34 10.17 

 

  จากตาราง  2 1  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย  

อายุ 25 ปข้ึนไป ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวม

พบวา สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41.02  เม่ือพิจารณาเปนรายขอ

พบวา  ผูออกกําลังกาย อายุ 25 ปข้ึนไป มีความตองการในระดับมาก 1 ขอ คือ บุคลากรมี 

มนุษยสัมพันธดี คิดเปนรอยละ 38.42 
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ตาราง  22  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุ 25 ปข้ึนไป ในเขตอําเภอเมือง  

 จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2552  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย ( n = 177) 

 
 

รายการ 

ระดับความตองการ 

นอย 

ที่สุด 
นอย 

ปาน 

กลาง 
มาก 

มาก 

ที่สุด 

1.มีหนังสือตําราเอกสารหรือคูมือเก่ียวกับกีฬา 

   และกิจกรรมการออกกําลังกายเพียงพอ 

f 17 26 82 46 6 

% 9.60 14.69 46.33 25.99 3.39 

2.มีภาพโปสเตอรการแนะนําการออกกําลังกาย f 17 24 78 45 13 

% 9.60 13.56 44.07 25.42 7.34 

3.มีวิทยากรแนะนําดานกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย f 19 27 69 49 13 

% 10.73 15.25 38.98 27.68 7.34 

4.มีการแนะนําการเลือกใชอุปกรณกีฬาที่ถูกตอง f 19 29 59 50 20 

% 10.73 16.38 33.33 28.25 11.30 

5.มีการแนะนําการออกกําลังกายตามส่ือ 

 

f 22 22 58 52 23 

% 12.43 12.43 32.77 29.38 12.99 

6.มีวีดีโอและเทปการกีฬาและการออกกําลังกายใหบริการ f 32 23 58 45 19 

% 18.08 12.99 32.77 25.42 10.73 

7.มีการสอนทักษะกีฬาตางๆ 

 

f 23 27 70 38 19 

% 12.99 15.25 39.55 21.47 10.73 

8.มีการจัดการแขงขันกีฬาภายใน f 27 20 70 39 21 

% 15.25 11.30 39.55 22.03 11.86 

9.มีบริการส่ือโสตทัศนูปกรณ เชน วิดีโอ  ดานการกีฬา 

   และการออกกําลังกาย 

f 30 21 77 45 4 

% 16.95 11.86 43.50 25.42 2.26 

10.มีบริการดานขาวสารและการจัดการแขงขันกีฬา 

    จากภายนอก 

f 18 32 68 40 19 

% 10.17 18.08 38.42 22.60 10.73 

รวม 
f 224 251 689 449 157 

% 12.66 14.18 38.93 25.37 8.87 

 

  จากตาราง  2 2  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย  

อายุ 25 ปข้ึนไป ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานการสงเสริมและใหความรู  

ในการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวา สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 38.93 

เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูออกกําลังกาย อายุ 25 ปข้ึนไป มีความตองการในระดับมากทุกขอ 
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ตาราง  23  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุ 25 ปข้ึนไป ในเขตอําเภอเมือง  

 จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2552  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย ( n = 177) 
 
 
 

รายการ 
ระดับความตองการ 

นอยที่สุด นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

1. เดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ 

 

f 19 17 48 60 33 
% 10.73 9.60 27.12 33.90 18.64 

2. วอลเลยบอล f 14 21 79 49 14 
% 7.91 11.86 44.63 27.68 7.91 

3. มวย 

 

f 30 15 72 47 13 
% 16.95 8.47 40.68 26.55 7.34 

4. แอโรบิคดานซ f 29 13 61 48 26 
% 16.38 7.34 34.46 27.12 14.69 

5. เปตอง 

 

f 21 25 65 51 15 
% 11.86 14.12 36.72 28.81 8.47 

6. ฟุตบอล f 24 14 81 52 6 
% 13.56 7.91 45.76 29.38 3.39 

7. บาสเกตบอล 

 

f 19 21 83 37 17 
% 10.73 11.86 46.89 20.90 9.60 

8. ตะกรอ f 22 21 86 41 7 
% 12.43 11.86 48.59 23.16 3.95 

9. แบดมินตัน 

 

f 26 19 66 57 9 
% 14.69 10.73 37.29 32.20 5.08 

10. เทเบิลเทนนิส f 24 17 86 42 8 
% 13.56 9.60 48.59 23.73 4.52 

11. ฟุตซอล f 30 22 72 41 12 
 % 16.95 12.43 40.68 23.16 6.78 
12. สควอซ f 30 25 58 52 12 
 % 16.95 14.12 32.77 29.38 6.78 
13. เทนนิส f 34 21 66 39 17 
 % 19.21 11.86 37.29 22.03 9.60 
14. วายนํ้า f 34 19 68 42 14 
 % 19.21 10.73 38.42 23.73 7.91 

รวม 
f 356 270 991 658 203 
% 14.37 10.90 39.99 26.55 8.19 

 

  จากตาราง  23  แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย 

อายุ 25 ปข้ึนไป ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการ  

ออกกําลังกาย  โดยรวม พบวา สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 39.99 

เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ผูออกกําลังกาย อายุ 25 ปข้ึนไป มีความตองการในระดับมาก  คือ 

เดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 33.90 
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  ตอนท่ี 3  ความคิดเห็น และขอเสนอแนะอื่นๆ   

  ดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก  

    - ใหมีอุปกรณการออกกําลังกายใหมากข้ึน  

   - สถานท่ีออกกําลังกายไมเพียงพอ  

   - สถานท่ีควรจะมีบริเวณท่ีกวางขวางมากกวาน้ี  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 

มีนอยเกินไป 

   - ตองการใหสถานท่ีออกกําลังกายมีตนไมเพื่อใหรมเงาอยางเพียงพอ  

ดานบุคลากรผูใหบริการ 

   - ตองการบุคคลากกรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย  

   - ควรจะมีผูแนะนําท่ีมีความรูเฉพาะเกี่ยวกับกีฬาแตละประเภท  

ดานบริหารจัดการ 

   - ควรมีเจาหนาท่ีสงเสริมดานการออกกําลังกาย  

   - ควรมีการสงเสริมและใหความรูผูในการออกกําลังกายเปนอยางมาก  

ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ  

   - ไมควรนําสิ่งกีดขวางมาตั้งบริเวณสถานท่ีออกกําลังกาย  

 

 

 



บทท่ี  5 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 ความมุงหมายในการวิจัย  

 เพื่อศึกษาความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง  

จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2552 

 

 ความสําคัญของการวิจัย  

 ผลการวิจัยคร้ังน้ีทําใหทราบถึงความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย  

ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2552  เพื่อเปนแนวทางในการวางแผนพัฒนาสงเสริม

กิจกรรมการออกกําลังกาย และเปนแนวทางในการปรับปรุงแกไขดําเนินการใหสอดคลองเหมาะสม

กับความตองการของผูออกกําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ตอไป 

 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  

 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังน้ี  เปนผูออกกําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  

ป  พ.ศ.  2552  คือ  สนามกีฬาเทศบาลเมืองชลบุรี  สวนสุขภาพสวนหลวง  ร.9  สนามกีฬากลาง

สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตชลบุรี  และสนามกีฬามหาวิทยาลัยบูรพา  จากจํานวนประชากร

ท้ังหมดประมาณ  3,000  คน  โดยใชการสํารวจในวันเสาร อาทิตย ชวงเวลาเชาและเย็น  ซ่ึงไดมา

จากการใชตารางการกําหนดกลุมตัวอยางของเครจซ่ีและมอรแกน  (เทเวศร พิริยะพฤนท. 2545: 

128; อางอิงจาก Krejcie & Morgan.) ไดกลุมตัวอยาง 341 คน แตในการวิจัยคร้ังน้ีเก็บขอมูล

ท้ังหมด 350 คน   แยกเปนเพศชายจํานวน  222  คน  และเพศหญิงจํานวน  128  คน  ไดมาโดย

การเลือกแบบบังเอิญ  (Accidental Sampling) 

 

 ตัวแปรที่ศึกษา  

  1.  ตัวแปรอิสระ  แบงเปนดังน้ี  

   1.1  เพศ  แบงออกเปน 

    1.1.1  เพศชาย  

    1.1.2  เพศหญิง  

   1.2  อายุ  แบงออกเปน  2 ชวง  ไดแก  

    1.2.1  อายุนอยกวา  25  ป 

    1.2.2  อายุ  25  ปข้ึนไป  

  2.  ตัวแปรตาม  ไดแก  ความตองการในการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย   

ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2552 
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 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย  

 ในการวิจัยคร้ังน้ี  ผูวิจัยใชเคร่ืองมือในการวิจัยเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน  โดย

แบงแบบสอบถามออกเปน  3  ตอน  ดังน้ี 

 ตอนท่ี  1  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม  ลักษณะ

แบบสอบถามเปนแบบตรวจคําตอบ  (Check-list) 

 ตอนท่ี  2  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความตองการในการออกกําลังกายของผูออกกําลัง

กาย  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2552  ลักษณะของแบบสอบถามเปนมาตราสวน

ประเมินคา  (Ratting Scale)  5  ระดับ  คือ  มากท่ีสุด  มาก  ปานกลาง  นอย  และนอยท่ีสุด  แบง

ออกเปนดานตาง ๆ  ดังน้ี 

  1.  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  

  2.  ดานบุคลากรผูใหบริการ  

  3.  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  

  4. ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  

 ตอนท่ี  3  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นและขอเสนอแนะตาง ๆ  ลักษณะของ

แบบสอบถามเปนแบบปลายเปด  (Open-ended)  เพื่อใหผูตอบแสดงความคิดเห็นท่ีมีตอความ

ตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2552 

 

 การเก็บรวบรวมขอมูล  

 ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล  

 1.  ติดตอขอหนังสือขอความรวมมือจากบัณฑิตศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

ถึงผูเช่ียวชาญเพื่อขอความอนุเคราะหในการตรวจสอบเคร่ืองมือใหถูกตอง 

 2.  ติดตอขอหนังสือขอความรวมมือจากบัณฑิตศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

ถึงประธานศูนยกีฬาตําบล  และเทศบาล  เพื่อขอความรวมมือในการใชกลุมตัวอยาง  สถานท่ีและ

สิ่งอํานวยความสะดวกตาง ๆ  ในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 3.  ผูวิจัยนําแบบสอบถามไปใหกลุมตัวอยางดวยตนเอง  และรอรับแบบสอบถามคืน

ท้ังหมด 

 4.  นําแบบสอบถามมาตรวจสอบความสมบูรณถูกตองแลวดําเนินการวิเคราะหขอมูล

ตอไป 
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 การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใชในการวิจัย 

 ในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี  ผูวิจัยนําแบบสอบถามท่ีไดรับคืนมาแลวตรวจสอบความสมบูรณ  

แลวนําแบบสอบถามมาดําเนินการวิเคราะหขอมูล  โดยใชเคร่ืองมือคอมพิวเตอร  ตามลําดับข้ันตอน

ตอไปน้ี 

 1.  ตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามทุกฉบับ 

 2.  นําแบบสอบถามตอนท่ี  1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจงความถี่  

และหาคารอยละ  แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

 3.  นําขอมูลท่ีไดจากตอนท่ี  2  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความตองการการออกกําลัง

กาย  มาวิเคราะหเปนรายขอและรายดานโดยวิธีแจกแจงความถี่และเปลี่ยนคาเปนรอยละ  แลว

นําเสนอในรูปตารางและความเรียง 

 4.  นําขอมูลท่ีไดจากตอนท่ี  3  ซ่ึงเปนแบบสอบถามขอเสนอแนะอื่น ๆ  และความคิดเห็น

มาวิเคราะหคําถามจากแบบสอบถามปลายเปด  โดยการสังเคราะหจัดหมวดหมู  และลําดับของ

คําตอบ  ตัดขอมูลท่ีซับซอนออก  เรียบเรียงภาษาใหถูกตอง  แตคงความหมายเดิมไว  มาสรุปเปน

ความเรียง 

 

สรุปผลการวิจัย 

 1. ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

  ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญเปนเพศชาย จํานวน 222 คน คิดเปนรอยละ 63.43 และ

เพศหญิง จํานวน 128 คน คิดเปนรอยละ 36.57  มีอายุต่ํากวา 25 ป จํานวน 173 คน คิดเปนรอยละ 

49.43 และอายุ 25 ปข้ึนไป จํานวน 177 คน คิดเปนรอยละ 50.57 

 จุดมุงหมายในการออกกําลังกาย ของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี  

ป พ.ศ. 2552 ท่ีตองการมากท่ีสุด คือ เพื่อลดนํ้าหนัก  คิดเปนรอยละ 72.00  รองลงมาคือ เพื่อผอน

คลายความตึงเครียด คิดเปนรอยละ 66.86 
  วันท่ีประชาชนตองการออกกําลังกาย   มากท่ีสุด คือ วันเสาร  คิดเปนรอยละ 66.57  

รองลงมา คือ วันอาทิตย คิดเปนรอยละ 64.86  และ ชวงเวลาท่ีตองการออกกําลังกาย มากท่ีสุด คือ 

ชวงเวลา 15.00 – 19.00 น. คิดเปนรอยละ 52.29 
 2. ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง จังหวัด

ชลบุรี ป พ.ศ. 2552  

  2.1 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี 

ป พ.ศ. 2552  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก โดยรวมพบวา สวนใหญมีความ

ตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 39.20 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีขอท่ีผูออกกําลังกาย

สวนใหญมีความตองการในระดับมาก 2 ขอ คือ สถานท่ีออกกําลังกายมีอากาศถายเทไดสะดวก   
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คิดเปนรอยละ 34.29  และ สถานท่ีออกกําลังกายควรมีท่ีน่ังสําหรับผูชมเปนสัดสวน คิดเปนรอยละ 

33.71 

  2.2 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี 

ป พ.ศ. 2552  ดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวมพบวา สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง  

คิดเปนรอยละ 41.17 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีขอท่ีผูออกกําลังกายสวนใหญมีความตองการ 

ในระดับมาก 1 ขอ คือ บุคลากรมีมนุษยสัมพันธดี คิดเปนรอยละ 33.71 

  2.3 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี 

ป พ.ศ. 2552  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวา สวนใหญมีความ

ตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41.17 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูออกกําลังกาย 

มีความตองการในระดับปานกลาง ทุกขอ 

  2.4 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง จังหวัด

ชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวา สวนใหญมีความ

ตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 40.47 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ผูออกกําลังกายมี

ความตองการในระดับมาก 1 ขอ คือ เดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 32.57 

 3. ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง จังหวัด

ชลบุรี ป พ.ศ. 2552 จําแนกตามตัวแปรที่ศึกษา พบวา 

  3.1  เพศชาย 

   3.1.1 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศชาย ในเขตอําเภอ

เมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก โดยรวมพบวา 

สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 40.18 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีขอท่ี

ผูออกกําลังกาย เพศชาย สวนใหญมีความตองการในระดับมาก 2 ขอ คือ สถานท่ีออกกําลังกายมีอากาศ

ถายเทไดสะดวก  คิดเปนรอยละ 39.64  และ สถานท่ีออกกําลังกายควรมีท่ีน่ังสําหรับผูชมเปนสัดสวน 

คิดเปนรอยละ 36.49   

   3.1.2 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศชาย ในเขตอําเภอ

เมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวมพบวา สวนใหญมีความตองการ  

ในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 42.84  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีขอท่ีผูออกกําลังกายสวนใหญ

มีความตองการในระดับมาก 1 ขอ คือ บุคลากรมีมนุษยสัมพันธดี คิดเปนรอยละ 37.39 

   3.1.3 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศชาย ในเขตอําเภอ

เมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวา 

สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41.80 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา   

ผูออกกําลังกายมีความตองการในระดับปานกลาง ทุกขอ 

   3.1.4 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศชาย ในเขตอําเภอ

เมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวา  
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สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 40.47 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  

ผูออกกําลังกายมีความตองการในระดับมาก 2 ขอ คือ แบดมินตัน คิดเปนรอยละ 39.64  และ  เดินและ

วิ่งเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 32.43 

  3.2 เพศหญิง 

   3.2.1 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศหญิง ในเขตอําเภอ

เมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก สวนใหญมีความ

ตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 37.50  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูออกกําลังกาย  

เพศหญิง มีความตองการในระดับปานกลาง ทุกขอ 

   3.2.2 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศหญิง ในเขตอําเภอ

เมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวมพบวา สวนใหญมีความตองการ  

ในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 38.28  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีขอท่ีผูออกกําลังกาย  

เพศหญิง สวนใหญมีความตองการในระดับมาก 1 ขอ คือ บุคลากรมีมนุษยสัมพันธดี คิดเปนรอยละ 

37.39 

   3.2.3 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศหญิง ในเขตอําเภอ

เมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวา 

สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41.80 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา   

ผูออกกําลังกาย เพศหญิง มีความตองการในระดับมาก 1 ขอ คือ มีการสอนทักษะกีฬาตางๆ คิดเปน 

รอยละ  

   3.2.4 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศหญิง ในเขตอําเภอ

เมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวา  

สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41.29 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  

ผูออกกําลังกาย เพศหญิง มีความตองการในระดับมาก คือ เดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 32.81 

  3.3 อายุต่ํากวา 25 ป 

   3.3.1 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา 25 ป  ในเขต

อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก สวนใหญมี

ความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 40.35  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูออกกําลังกาย  

อายุต่ํากวา 25 ป มีความตองการในระดับมาก 1 ขอ คือ สถานท่ีออกกําลังกายมีอากาศถายเทไดสะดวก 

คิดเปนรอยละ 38.15 

   3.3.2 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา 25 ป ในเขต

อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวมพบวา สวนใหญมีความ

ตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41.33  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  ผูออกกําลังกาย  

อายุต่ํากวา 25 ป สวนใหญมีความตองการในระดับมาก 1 ขอ คือ บุคลากรมีมนุษยสัมพันธดี คิดเปน 

รอยละ 34.68 
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   3.3.3 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา 25 ป ในเขต

อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  โดยรวม

พบวา สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41.45 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา   

ผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา 25 ป มีความตองการในระดับมาก 2 ขอ คือ มีการแนะนําการเลือกใช

อุปกรณกีฬาท่ีถูกตอง คิดเปนรอยละ 34.68  และ มีการสอนทักษะกีฬาตางๆ คิดเปนรอยละ 35.26 

   3.3.4 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา 25 ป ในเขต

อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวม  พบวา 

สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 40.96 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  

ผูออกกําลังกาย อายุต่ํากวา 25 ป มีความตองการในระดับมาก คือ เดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ คิดเปน 

รอยละ 33.90  แบดมินตัน คิดเปนรอยละ 36.42 

  3.4 อายุ 25 ปข้ึนไป 

   3.4.1 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุ 25 ปข้ึนไป   

ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  

สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 38.08  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา   

ผูออกกําลังกาย อายุ 25 ปข้ึนไป มีความตองการในระดับมาก 1 ขอ คือ สถานท่ีออกกําลังกายควรมี 

ท่ีน่ังสําหรับผูชมเปนสัดสวน คิดเปนรอยละ 35.59 

   3.4.2 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุ 25 ปข้ึนไป  

ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวมพบวา สวนใหญ 

มีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 41.02  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา   

ผูออกกําลังกาย อายุ 25 ปข้ึนไป มีความตองการในระดับมาก 1 ขอ คือ บุคลากรมีมนุษยสัมพันธดี 

คิดเปนรอยละ 38.42 

   3.4.3 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุ 25 ปข้ึนไป  

ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  

โดยรวมพบวา สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 38.93 เม่ือพิจารณาเปน 

รายขอพบวา  ผูออกกําลังกาย อายุ 25 ปข้ึนไป มีความตองการในระดับมากทุกขอ 

   3.4.4 ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุ 25 ปข้ึนไป  

ในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2552  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวม 

พบวา สวนใหญมีความตองการในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 39.99 เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา 

ผูออกกําลังกาย อายุ 25 ปข้ึนไป มีความตองการ คือ เดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 33.90 

  ตอนที่ 3  ความคิดเห็น และขอเสนอแนะอื่นๆ   

  ดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก  

    - ใหมีอุปกรณการออกกําลังกายใหมากข้ึน  

   - สถานท่ีออกกําลังกายไมเพียงพอ  
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   - สถานท่ีควรจะมีบริเวณท่ีกวางขวางมากกวาน้ี  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 

มีนอยเกินไป 

   - ตองการใหสถานท่ีออกกําลังกายมีตนไมเพื่อใหรมเงาอยางเพียงพอ  

  ดานบุคลากรผูใหบริการ  

   - ตองการบุคคลากกรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย  

   - ควรจะมีผูแนะนําท่ีมีความรูเฉพาะเกี่ยวกับกีฬาแตละประเภท  

  ดานบริหารจัดการ  

   - ควรมีเจาหนาท่ีสงเสริมดานการออกกําลังกาย  

   - ควรมีการสงเสริมและใหความรูผูในการออกกําลังกายเปนอยางมาก  

  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ  

   - ไมควรนําสิ่งกีดขวางมาตั้งบริเวณสถานท่ีออกกําลังกาย  

 

อภิปรายผล 

  จากการศึกษาความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง

จังหวัดชลบุรี ป พุทธศักราช 2552 จากกลุมตัวอยาง สวนใหญเปนผูชาย จํานวน 222 คน ผูหญิง  

128 คน มีอายุเฉลี่ย 25 ปข้ึนไป จุดมุงหมายในการออกกําลังกาย ของผูออกกําลังกายสวนใหญ

ตองการลดนํ้าหนัก เพื่อผอนคลายความตึงเครียด และเพื่อความสนุกสนาน สวนใหญตองการ 

ออกกําลังกายในวันเสาร อาทิตย และชวงเวลาท่ีตองการออกกําลังกาย คือ ชวงเวลา 15.00 – 

19.00 น. 

 1.  ความตองการการออกกําลังกาย ของผูออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง จังหวัด

ชลบุรี ป พุทธศักราช 2552  ในภาพรวม ท้ังในดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 

ดานบุคลากรผูใหบริการ ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับ

ปานกลาง โดยตองการสถานท่ีออกกําลังกายในรม กลางแจงท่ีเพียงพอ และ ไดมาตรฐาน เน่ืองจาก

สถานท่ีออกกลังกายอาจมีไมเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกายและสภาพสนามกีฬาท่ีไมได

มาตรฐาน จึงเปนผลทําใหผูออกกําลังกายไมสามารถออกกําลังกายไดเต็มท่ีโดยสอดคลองกับ สุเทพ       

เขียวคราม (2546: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากร

สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพฯ ผลการวิจัยพบวาความตองการการออก

กําลังกายของบุคลากรในดานสถานท่ี อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกท่ีมีความตองการในระดับ

มากท่ีสุด คือ สถานท่ีออกกําลังกายกลางแจง  มีไฟฟาสําหรับออกกําลังกายกลางคืน มีนํ้าดื่มและ

อุปกรณกีฬาท่ีไดมาตรฐานและม่ันคงแข็งแรง และ ผูออกกําลังกายมีความตองการเลนกีฬา เทเบิล

เทนนิส ตะกรอ และ กีฬาฟุตบอล ซ่ึงเปนกีฬา ท่ีใชทักษะเบ้ืองตน และ เปนกีฬาประจําชาติไทย 

 2.  ตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศชาย  ในเขตอําเภอเมือง

จังหวัดชลบุรี ป พุทธศักราช 2552 ดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ดานบุคลากร  
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ผูใหบริการ ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย ดานกีฬา และ กิจกรรมการออก

กําลังกายอยูในระดับปานกลาง โดยตองการบุคลากรมีบุคลิกภาพมีความเหมาะท่ีจะใหคําแนะนํา

เกี่ยวกับกีฬา และ การออกกําลังกาย ซ่ึงในปจจุบันสถานท่ีออกกําลังกายโดยท่ัวไป หรือ

สวนสาธารณะ ไมมีผูท่ีคอยใหคะแนะนําในเร่ืองของการออกกําลังกายใหกับผูท่ีมาใชบริการโดย

สอดคลองกับงานวิจัยของ สมนึก ภูระหงษ (2549: 62) ไดทําการวิจัยเร่ืองสภาพและความตองการ

ของพนักงานท่ีมีตอการออกกําลังกายในบริษัท ไทยนํ้าทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  พ.ศ. 2549  

ผลการวิจัยพบวาพนักงานสวนใหญตองการมีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย   มีบุคลากร

ท่ีชํานาญและมีความเช่ียวชาญเฉพาะดาน แสดงวาพนักงานสวนใหญเห็นวาการท่ีมีบุคลากรท่ีมี

ความชํานาญใหคําแนะนําในการออกกําลังกายเปนสิ่งท่ีสําคัญในการออกกําลังกาย  ซ่ึงถาหาก

บุคลากรผูใหบริการท่ีดีมีความชํานาญเฉพาะดาน ก็ยังเปนการสรางแรงจูงใจใหพนักงาน  และเปน

การถายทอดความรูการสรางทักษะท่ีถูกตองในการออกกําลังกายใหแกพนักงาน  สามารถนําไปใช

ไดเองตอไปไดอยางถูกตอง   

 3.  ตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย เพศหญิง ในเขตอําเภอเมือง

จังหวัดชลบุรี ป พุทธศักราช 2552 ดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ดานบุคลากร  

ผูใหบริการ ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย ดานกีฬา และ กิจกรรมการออก

กําลังกายอยูในระดับปานกลาง โดยบุคลากรมีมนุษยสัมพันธดี ตองการมีการสอนทักษะกีฬาตางๆ 

และตองการการเดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ การมีบุคลากรท่ีมีมนุษยสัมพันธดีจะทําใหประชาชน

โดยท่ัวไปกลาท่ีจะเขาไปสอบถามถึงขอมูลการออกกําลังกายท่ีตนเองอยากทราบและการออกกําลัง

กายโดยการเดินวิงเพื่อสุขภาพก็เปนกิจกรรมท่ีไมคอยมีอันตรายตอสุขภาพของผูออกกลังกายยังจะ

สงผลดีตอการออกกําลังดวย  โดยสอดคลองกับงานวิจัยของ ปรีดา  คุยรานหญา  (2547: บทคัดยอ) 

ไดทําวิจัยเร่ือง การศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานท่ีออก

กําลังกายในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2547  พบวา  ความตองการการออกกําลังกาย

ของประชาชน ดานบุคลากรผูใหบริการ โดยรวมอยูในระดับปานกลาง เม่ือพิจารณาเปนรายขอ 

พบวามีความตองการบุคลากรท่ีใหคําแนะนําเปนผูชํานาญเฉพาะดานมากท่ีสุด เพราะถาบุคลากร

เปนผูชํานาญก็จะสามารถถายทอดทักษะการเลนกีฬาตาง ๆ ไดดี และสอดคลองกับงานวิจัยของ 

จีรนันท ปรีชาชาญ (2551: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเร่ือง สภาพและความตองการการออก       

กําลังกายของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในจังหวัดนครศรีธรรมราช ปการศึกษา 2550 พบวา 

กิจกรรมท่ีตองการมากท่ีสุด คือ เดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพ 

 4.  ตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุตํ่ากวา 25 ป ในเขตอําเภอ

เมืองจังหวัดชลบุรี ป พุทธศักราช 2552 ดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ดาน

บุคลากรผูใหบริการ ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย ดานกีฬา และ กิจกรรม  

การออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง โดยตองการอุปกรณกีฬา ท่ีมีหลากหลายชนิดเพียงพอ และ 

ตองการสถานท่ีออกกําลังกายในรม โดยสอดคลองกับงานวิจัยของ ชํานาญ เรืองมาก (2548: 64) 
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ไดทําการวิจัยเร่ืองสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายใน

สถานออกกําลังกาย เขตเทศบาลเมืองสุไหง โก-ลก ดานสถานท่ีอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 

ซ่ึงอยูในระดับมาก 

 5.  ตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย อายุ 25 ป ขึ้นไป ในเขตอําเภอ

เมืองจังหวัดชลบุรี ป พุทธศักราช 2552 ดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก  

ดานบุคลากรผูใหบริการ ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย ดานกีฬา และ กิจกรรม

การออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง มีความตองการเดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ เพราะสถานท่ีออก

กําลังกายสวนใหญจะทําเพื่อการออกกําลังกายโดยการวิ่งเพราะเปนกิจกรรมท่ีทําไดมา ใชพื้นท่ีได

เหมาะสมกันจํานวนคนท่ีมาออกกําลังกายโดยสอดคลองกับงานวิจัยของ วัฒนา  สุทธิพันธุ (2548: 

บทคัดยอ)  ไดทําการการศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนใน

สวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะและ

สนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร สวนใหญ ชอบกิจกรรมการออกกําลังกาย คือ การเดิน และการวิ่ง

เหยาะ ๆ มากท่ีสุด 

 

ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย 

 จากผลการวิจัยคร้ังน้ี พบวา ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขต

อําเภอเมืองจังหวัดชลบุรี ป พุทธศักราช 2552 ดานสถานท่ี อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 

ดานบุคลากรผูใหบริการ ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย ดานกีฬา และ กิจกรรม

การออกกําลังกายอยูในระดับปานกลางทุกดาน  ทําใหทราบวาผูออกกําลังกายสวนใหญไมได

ตองการอะไรเพิ่มเติมมากนัก ก็สามารถท่ีจะออกกําลังกายไดดวยการเดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ ท้ังน้ีก็

มีผูออกกําลังกายตองการเลนกีฬาอื่น ๆ ซ่ึงอาจจะตองใหบุคลากรท่ีมีความรูความสามารถเกี่ยวกับ

การเลนกีฬาจากหลายชนิดกีฬามาเปนผูสอนหรือผูนําในการออกกําลังกายใหประชาชนไดมี

ทางเลือกในการออกกําลังกายอยางหลากหลาย และถูกตองตามหลักการออกกําลังกายท่ีดี และ 

เพื่อตอบสนองตามความตองการหรือจุดมุงหมายในการออกกําลังกายของแตละคน 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

 1. ศึกษาความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมืองจังหวัด

ชลบุรี ตามตัวแปรอื่น ๆ เชน  อาชีพ  รายได  ฯลฯ 

 2. ศึกษาปญหาหรืออุปสรรคในการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย ในเขตอําเภอเมือง  

จังหวัดชลบุรี 
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ภาคผนวก  ก 

แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 

เรื่อง 

ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง   

จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2552   

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

คําชี้แจง 

 แบบสอบถามเพื่อการวิจัยน้ีจัดทําข้ึนเพื่อสํารวจ ความตองการการออกกําลังกายของผูออก

กําลังกาย  

ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2552   โดยแบงออกเปน  4  ตอน  ดังน้ี 

 ตอนท่ี  1  ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 ตอนท่ี  2  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง  

จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2552  แบงเปน  4  ดาน  คือ 

   1.  ดานสถานท่ี  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 

   2.  ดานบุคลากรผูใหบริการ 

   3.  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย 

   4.  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย 

 ตอนท่ี  3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ 

 

แบบสอบถามน้ีใชสําหรับขอมูลเพื่อทําการวิจัย 

1. ขอมูลท่ีไดรับจากการผูตอบแบบสอบถาม  ผูวิจัยถือเปนความลับ  และจะไมมีผลกระทบ

ตอการทํางานของผูตอบแบบสอบถาม  เพราะผูวิจัยนําเสนอผลการวิจัยในภาพรวม และ

กรุณาตอบแบบสอบถามตามคําช้ีแจงในแตละขอ  และตอบใหคําถามทุกขอใหตรงตาม 

 ความเปนจริง   

2. ผูวิจัยขอขอบคุณผูตอบแบบสอบถามทุกทานมา  ณ  ท่ีน้ีดวย 

 

        

 

 

นางสาววรารัตน  บัวเผือก 

                                                                                             ผูวิจัย 
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ตอนที่  1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 

 

คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย  / ลงใน   หนาขอความและเติมขอความลงในชองวางตาม 

    สภาพความเปนจริง  
 

1. เพศ 

    ชาย     หญิง 
 

2. อายุ 

    ต่ํากวา  25  ป    25  ปข้ึนไป 
 

3. จุดมุงหมายของทานในการออกกําลังกาย  (ตอบไดมากกวา  1  ขอ) 

 เพื่อใหสุขภาพแข็งแรง 

 เพื่อความสนุกสนาน 

 เพื่อผอนคลายความตึงเครียด 

 เพื่อใหมีบุคลิกภาพดี 

 เพื่อใหมีสุขภาพจิตดี 

 เพื่อการแขงขันกีฬา 

 เพื่อลดนํ้าหนัก 

 อื่นๆ  (โปรดระบุ)       

  

4.  วันท่ีทานตองการออกกําลังกาย 

  วันอาทิตย 

  วันจันทร 

  วันอังคาร 

  วันพุธ 

  วันพฤหัสบดี 

  วันศุกร 

  วันเสาร 

 

6.  ชวงเวลาท่ีทานใชออกกําลังกายเปนประจํา 

    เวลาเชา  05.00 – 09.00 น. 

    เวลาเย็น  15.00 – 19.00 น. 

    อื่น ๆ  โปรดระบุ.................................. 
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ตอนที่  2  ความตองการการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย  ในเขตอําเภอเมือง 

     จังหวัดชลบุรี  ปพุทธศักราช  2552  

 

คําชี้แจง  ในการตอบแบบสอบถามแตละขอ  ขอใหทานพิจารณาวาในขอน้ันเปนความตองการ 

    การออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย   ในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2552   

    มากนอยเพียงใด  โดยการทําเคร่ืองหมาย    ลงในชองระดับของความตองการ 

    การออกกําลังกายท้ัง  4  ดาน  คือ  

   1.  ดานสถานท่ี  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 

   2.  ดานบุคลากรผูใหบริการ 

   3.  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย 

   4.  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย 

 

 

ตัวอยางในการตอบแบบสอบถาม  ตอนที่  2 

 

รายการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

 มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  นอยที่สุด 

1.สถานท่ีในการออกกําลังกายไดมาตรฐาน      
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1.  ความตองการดานสถานที่  อุปกรณ  สิ่งอํานวยความสะดวก  

 

รายการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

 มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  นอยที่สุด 

1.สถานท่ีในการออกกําลังกายไดมาตรฐาน      

2.สถานท่ีออกกําลังกาย กลางแจง      

3.สถานท่ีออกกําลังกายในรม      

4.สถานท่ีออกกําลังกายควรมีท่ีน่ังสําหรับผูชม

เปนสัดสวน 

     

5.สถานท่ีออกกําลังกายอากาศถายเท 

ไดสะดวก 

     

6.สถานท่ีออกกําลังกายมีหองนํ้า  หองสวม

เพียงพอ 

     

7.สถานท่ีออกกําลังกายมีท่ีสําหรับเปลี่ยนเคร่ือง

แตงกายและทําความสะอาดรางกาย 

     

8.อุปกรณการออกกําลังกายท่ีไดมาตรฐาน 

และมีความปลอดภัย 

     

9.อุปกรณกีฬามีหลายชนิดและเพียงพอ      

10.อุปกรณสําหรับออกกําลังกายมีความ

หลากหลาย 
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2.  ความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ  

 

รายการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

 มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  นอยที่สุด 

1.บุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย      

2.บุคลากรมีความรูความสามารถ ในการให

คําแนะนําเกี่ยวกับกีฬาและการออกกําลังกาย 

     

3.บุคลากรมีบุคลิกภาพเหมาะท่ีจะใหคําแนะนํา

เกี่ยวกับกีฬา และการออกกําลังกาย 

     

4.บุคลากรท่ีมีมนุษยสัมพันธดี      

5.เจาหนาท่ีเบิกจายอุปกรณ      

6.เจาหนาท่ีพยาบาลประจําสถานท่ีออกกําลัง

กาย 

     

7.เจาหนาท่ีดูแลรักษาความสะอาดบริเวณ

สถานท่ีออกกําลังกาย 

     

8.เจาหนาท่ีรักษาความปลอดภัย      

9.บุคลากรท่ีมีสุขภาพแข็งแรงเปนแบบอยางท่ีดี

ในการออกกําลังกาย 

     

10.บุคลากรทําหนาท่ีในการรับเร่ืองและ

ขอเสนอแนะเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
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3.  ความตองการดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  

 

รายการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

 มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  นอยที่สุด 

1.ตองการหนังสือตําราเอกสารหรือคูมือ

เกี่ยวกับกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย

เพียงพอ 

     

2.ตองการใหมีภาพโปสเตอรการแนะนําการ

ออกกําลังกาย 

     

3.ตองการวิทยากรแนะนําดานกีฬาและกิจกรรม

การออกกําลังกาย 

     

4ตองการคําแนะนําการเลือกใชอุปกรณกีฬาท่ี

ถูกตอง 

     

5.ตองการใหมีการแนะนําการออกกําลังกาย

ตามสื่อ 

     

6.ตองการใหมีวีดีโอและเทปการกีฬาและการ

ออกกําลังกายใหบริการ 

     

7.ตองการใหมีการสอนทักษะกีฬาตางๆ      

8.ตองการใหมีการจัดการแขงขันกีฬาภายใน      

9.ตองการใหมีบริการสื่อโสตทัศนูปกรณ เชน 

วิดีโอ  ดานการกีฬาและการออกกําลังกาย 

     

10.ตองการใหมีบริการดานขาวสารและการ

จัดการแขงขันกีฬาจากภายนอก 
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4.  ความตองการดานชนิดกีฬา  และกิจกรรมการออกกําลังกาย  

 

รายการ 
ความตองการการออกกําลังกาย 

 มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  นอยที่สุด 

1. เดินและวิ่งเพื่อสุขภาพ      

2. วอลเลยบอล      

3. มวย      

4. แอโรบิคดานซ      

5. เปตอง      

6. ฟุตบอล      

7. บาสเกตบอล      

8. ตะกรอ      

9. แบดมินตัน      

10. เทเบิลเทนนิส      

11. ฟุตซอล      

12. สควอซ      

13. เทนนิส      

14. วายนํ้า      

15. อื่นๆ      
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ตอนที่  3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ 

 

คําชี้แจง  การตอบแบบสอบถามในแตละดาน  ใหผูตอบแบบสอบถามเสนอแนะเพิ่มเติมเกี่ยวกับ

ความตองการการออกกําลังกาย  

 

 3.1  ดานสถานท่ี  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  

           

           

           

           
 

 3.2  ดานบุคลากรและดานผูใหบริการ  

           

           

           

           
 

 3.3  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย  

           

           

           

           
 

 3.4  ดานชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  

           

           

           

           
 

 3.5  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ  
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ภาคผนวก  ข 

รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

1.รองศาสตราจารย  วัฒนา  สุทธิพันธ  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา   

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  คณะพลศึกษา   

2. รองศาสตราจารย  ธงชัย  เจริญทรัพยมณี อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา   

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  คณะพลศึกษา   

3.รองศาสตราจารย  วิสนศักดิ์  อวมเพ็ง  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย                  

        คณะครุศาสตร   

4.รองศาสตราจารย  สุนทร  แมนสงวน  อาจารยประจําภาควิชาพลานามัย 

มหาวิทยาลัยรามคําแหง  คณะศึกษาศาสตร 

5.  อาจารย  วาสนา  มุงวิชา    อาจารยเช่ียวชาญวิทยาฐานะ  คศ. 4 

สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตชลบุรี     

คณะศึกษาศาสตร 

 

              

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย  
 

ช่ือ  สกุล                 นางสาววรารัตน  บัวเผือก  

วัน/เดือน/ปเกิด      28 มีนาคม 2528 

สถานท่ีเกิด             บานเลขท่ี  93/4  หมู  7 ต.นาเกลือ  อ.บางละมุง 

            จ .ชลบุรี  20150   (เกาะลาน) 

ตําแหนงหนาท่ีการงานปจจุบัน   ครูจางสอนรายช่ัวโมง  

สถานท่ีทํางานปจจุบัน   โรงเรียนเมืองพัทยา  6 (วัดธรรมสามัคคี) 

ประวัติการศึกษา  

พ.ศ.  2539  ประถมศึกษา 

    จากโรงเรียนเมืองพัทยา  10 (บานเกาะลาน) 

พ.ศ.  2542  มัธยมศึกษา 

    จากโรงเรียนเมืองพัทยา  10 (บานเกาะลาน) 

พ.ศ.  2548  ประกาศนียบัตรวิชาการช้ันสูง  วิชาเอกพลศึกษา 

    จากวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี  

พ.ศ.  2550           วิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ.) วิชาเอกวิทยาศาสตรการกีฬาและ

สุขภาพ 

    สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตชลบุรี  

พ.ศ.  2554   ประกาศนียบัตรวิชาครู  (ป .บัณฑิต)  

    จากมหาวิทยาลัยบูรพา  

พ.ศ.  2555           การศึกษามหาบัณฑิต  (กศ.ม.) สาขาวิชาพลศึกษา 

    จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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