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 การศึกษาครั้งนี้เพ่ือทราบสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงช้ันท่ี 
4  ในเขตพื้นท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต 2  ปการศึกษา 2547  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย
เปนชาย  116  คน  เปนหญิง  221  คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยาง  แบบหลายข้ันตอน  เครือ่งมือ
ท่ีใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน  มีคาความเชื่อม่ัน  .89  วิเคราะหขอมูลโดยการ
แจกแจงความถี่แลวหาคารอยละ 
  
 ผลการวิจัยพบวา  
  นักเรียนเพศชาย 
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  นักเรียนเพศหญิง 
  สภาพความเปนจริงดานสิง่อํานวยความสะดวก  สถานท่ี  และอุปกรณ  โดยรวม 
มีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ  68.42  และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูใน 
ระดับมาก คดิเปนรอยละ 38.05 
  สภาพความเปนจริงดานบุคลากร  โดยรวมมีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ  56.88 
และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดบัมาก  คดิเปนรอยละ 43.44 
  สภาพความเปนจริงดานบริหารจัดการ  โดยรวมมีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ  
64.16  และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมาก คดิเปนรอยละ 48.91 
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 The purpose of this research was to know the state and needs for exercise  
of students level 4 Under  the  office  of  Nakhonsithammarat education service area 2  
in academic year 2004.  The subject were 116 male and 221 female students and were 
selected by stratified random sampling.  The instrument was questionnaire having veniality  
.89.  The data was analyzed into frequency and percentage. 
 The results of this research were as follows : 

1. The state and needs for exercise of male ; 
    The state of Facility, place and equipment was total at 62.24% and needs  

were total more level at 37.41% 
   The state of service personal was total at 61.98% and needs were at more 
level 36.90% 
   The state of management was total at 57.41% and needs were total at 
more level 41.64% 
   2. The state and needs for exercise of female ; 

    The state of Facility, place and equipment was total at 68.42% and needs  
were total more level at 38.05% 
   The state of service personal was total at 56.88% and needs were at more 
level 43.44% 
   The state of management was total at 64.16% and needs were total at 
more level 48.91% 
 



สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นท่ี 4 ในเขตพ้ืนท่ี 
การศึกษานครศรีธรรมราช เขต 2  ปการศึกษา 2547 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปริญญานิพนธ 
ของ 

จาริณี   รักอาชีพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสนอตอบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  เพ่ือเปนสวนหนึ่งของการศึกษา 
ตามหลักสูตรปริญญาการศกึษามหาบัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา 

พฤษภาคม  2548 
ลิขสิทธิ์เปนของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 



ปริญญานิพนธ 
เรื่อง 

 
สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นท่ี 4 ในเขตพ้ืนท่ี 

การศึกษานครศรีธรรมราช เขต 2  ปการศึกษา 2547 
 
 

ของ 
นางจาริณี   รกัอาชีพ 

 
ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัยใหนับเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร 

ปริญญาการศกึษามหาบัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา 
ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
 

   …………………………………………….......คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย 
                    (ผูชวยศาสตราจารย  ดร.เพ็ญสิริ  จีระเดชากุล) 
   วันท่ี……..เดือน…………………...พ.ศ. 2548 
 
คณะกรรมการสอบปริญญานิพนธ 
 
   …………………………………………….......ประธาน 
      (รองศาสตราจารยเทเวศร    พิริยะพฤนท) 
  
   …………………………………………….......กรรมการ 
    (ผูชวยศาสตราจารยธงชัย    เจรญิทรัพยมณี) 
 
   …………………………………………….......กรรมการที่แตงตั้งเพ่ิมเติม 
      (รองศาสตราจารยผาณิต    บิลมาศ) 
 
   …………………………………………….......กรรมการที่แตงตั้งเพ่ิมเติม 
      (ผูชวยศาสตราจารยธาวุฒ ิ  ปล้ืมสําราญ) 
 
 

พฤษภาคม 



ประกาศคุณูปการ 
 
 ปริญญานิพนธ  ฉบับนี้สําเร็จสมบูรณได  เพราะผูวิจัยไดรับความเมตตากรุณาเปนอยางสูง 
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บิลมาศ  และ  ผูชวยศาสตราจารยธาวุฒ ิ  ปล้ืมสําราญ  กรรมการที่แตงตั้งเพ่ิมเตมิท่ีไดใหความกรุณา
ใหคําปรึกษา  แนะนํา  แกไข  และปรับปรุงขอบกพรองดวยความเอาใจใสเปนอยางดีย่ิง  ผูวิจัย 
ขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว  ณ  โอกาสนี ้
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ  รองศาสตราจารยผาณิต  บิลมาศ  ผูชวยศาสตราจารยธาวุฒ ิ  
ปล้ืมสําราญ  อาจารยสุรัตน   จินตสกุล  ท่ีไดใหความกรุณาเปนผูเช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพ
แบบสอบถามที่ใชในการวิจัย 
 ขอนอมรําลึกถึงพระคุณ  ครู  อาจารยทุกทานจากระดับประถมศึกษา  จนถึงระดับอุดมศึกษา
ท่ีเคยอบรมสั่งสอนแกผูวิจัย  ขอกราบขอบพระคุณคณาจารยวิชาเอกพลศึกษาทุกทานที่ไดใหความรู
ท้ังในดานวิชาการ  และดานประสบการณแกผูวิจัย  ขอขอบพระคุณผูอํานวยการโรงเรียนเขตพ้ืนท่ี 
การศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  และนักเรียนชวงชัน้ท่ี  4  ท่ีไดใหความอนุเคราะหรวมมือ 
เปนอยางดีในการอํานวยความสะดวก  และตอบแบบสอบถามดวยความตั้งใจจริง 
 สุดทายผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณบิดา  มารดา  ท่ีคอยใหการสนับสนุนและเปนกําลังใจ 
มาตลอด  ตลอดจนญาติพ่ีนอง  เพ่ือนๆ  ทุกทานที่คอยหวงใย  และเปนกําลังใจแกผูวิจัยเสมอมา   
ถาหากผลงานวิจัยมีส่ิงดีงาม  เปนประโยชนสูงสุดแลว  ผูวิจัยขออุทิศสิ่งดีงามแกผูมีพระคุณทุกทาน 
และขอขอบพระคุณเปนอยางสูง   
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 การออกกําลังกายเปนความตองการของมนุษยท่ีมีความจําเปนและมีความสําคัญอยางหนึ่ง 
ในการดํารงชวีิต  เพ่ือความอยูรอด  ซ่ึงในสมัยกอนมนุษยเม่ือเกิดมาแลวก็ตองอยูกับธรรมชาติ  และ
ธรรมชาติสอนใหมนุษยรูจักเอาตัวรอด  โดยการใชกิจกรรมทางดานรางกายเปนสื่อในการอยูดํารงชีวิต 
เชน  การหาอาหาร  การลาสัตว  การวิ่งหนีสัตวปา  เปนตน  การดิน้รนเพ่ือความอยูรอดของมนุษย 
จึงไดดดัแปลงมาเปนกิจกรรมนันทนาการ  การเลนเกมตางๆ  ซ่ึงสอดคลองกับ  สมบัติ   กาญจนกิจ. 
(2535  :  23)  ท่ีกลาวไววา  การเลนเปนคําท่ีใชกันมานาน  และเปนท่ียอมรับแนวคดินี้มานาน  
ซ่ึงใชอธิบายพฤติกรรมการเขารวมกิจกรรมของเด็ก  และเยาวชน  แตก็ไมไดมีจิตมุงหมายเลน 
อยางจริงจัง  นักจิตวิทยา  นักโบราณคดี  และนักการศึกษา  เห็นพองตองกันวาการเลนมีสวน 
ชวยพัฒนาสุขภาพทางกายและทางจิตใจของคนเรา  จากการศึกษาพฤติกรรมการเลนในสังคม  
วัฒนธรรมตางๆ  พบวา  การเลนมีความเก่ียวของกับความตองการข้ันพื้นฐานและมีความสําคัญ 
ในการสรางคณุคาทางจิตวิทยาและการกินดีอยูดีของมนุษย  การออกกําลังกายที่จะทําใหเกิดผลดี 
ตอรางกายนั้น  จะตองเลือกชนิด  หรือแบบวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัยของตน  อายุ 
จึงเปนตัวแปรท่ีสําคัญ  ตอการเลือกวิธีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา  หากไมรูจักเลือก   
ผลท่ีไดรับอาจจะเกิดผลเสยีมากกวาผลด ี 
 การออกกําลังกายในแตละชวงอายุคนเรานั้นจึงตองแตกตางกันออกไป  กลาวคือ  วัยเด็ก 
วัยรุน  วัยหนุม -สาว  วัยผูใหญ  วัยชรา  (ธวัช  วีระศิรวิัฒน.  2537 : 77)  ซ่ึงวาสนา  คุณาอภิสิทธิ์  
(2546  :  56)  ยังไดกลาวไววา  การเคล่ือนไหวของมนุษยมีความสําคัญ  และมีความจําเปนท่ีตอง
เคล่ือนไหวรางกายใหมีประสิทธิภาพอยูเสมอ การเคลื่อนไหวรางกายที่ดี มีประสทิธิภาพน้ัน  นอกจาก
จะสงผลดีตอการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในชีวติประจําวันแลว ยังมีผลดีตอการออกกําลังกาย  และ 
การเลนกีฬานานาชนิด  และสุดทายทําใหเรามีสุขภาพดี ท้ังสุขภาพกาย  สุขภาพจิต  สุขภาพอารมณ  
และสุขภาพสังคม  นิภา  นิธยายน.  (2530  : 150) ไดกลาววา  สุขภาพจิต  เชนเดียวกับสุขภาพกาย  
ยอมมีเวลาเส่ือมบาง  โทรมบาง  สลับกันไปเปนธรรมดาผูท่ีมีสุขภาพจิตท่ีสมบูรณตลอดเวลานั้น 
หายาก  เชนเดียวกับในทางกาย  คนทุกคนยอมปวยไขดวยโรคน้ันบางโรคนี้บาง  อยางไรก็ดีอาจ 
สรุปไดวาผูท่ีมีสุขภาพจิตดี  คือ บุคคลที่มีความสุขและมีประสิทธิภาพในการดําเนินชีวติในสังคม   
ท้ังยังไดรับความพอใจในสิ่งท่ีตนตองการ  อีกดวย 
 การออกกําลังกายเปนวิธีทางธรรมชาติท่ีทําใหรางกายเจริญ  และพัฒนาข้ึนเปนการปองกัน 
การเส่ือมโทรมของอวัยวะตางๆ  ของรางกาย  มิใหเสือ่มกอนถึงเวลาอันควร  การออกกําลังกาย 
ท่ีทําใหเกิดผลดีตอการรักษา และพัฒนาสุขภาพรางกายนั้น จะตองเปนไปตามหลักการออกกําลังกาย 
เพ่ือสุขภาพ  คือตองใชวธิีคอยเปนคอยไป  จากปริมาณนอยไปหาปริมาณมาก  จากเบาไปหาหนัก 
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จากชาไปหาเร็ว  จากงายไปหายาก  ใหทุกสวนของรางกายไดออกกําลังอยางสม่ําเสมอ  และมี
ปริมาณท่ีเหมาะสม  และในขณะที่ออกกําลังกาย  ถาหากเกิดอาการผิดปกติท่ีสอวาจะทําใหเกิด
อันตราย  เชน  หายใจไมทัน  หายใจไมออก  เจ็บแนนบริเวณหนาอก  เวียนศีรษะ  คล่ืนไส  หนามืด
เปนลม  จะตองหยุดการออกกําลังกายทันที  อยาฝนออกกําลังกายตอไปเปนอันขาด  ประเภทของ
กิจกรรมการออกกําลังกายที่เปนประโยชนตอสุขภาพนั้น  มีหลายประเภท  เชน  การเดิน  การวิ่ง  
การวายน้ํา  การถีบจักรยาน  การบริหารรางกายและการเลนกีฬาประเภทตางๆ  เปนตน  การจัด
กิจกรรมดังกลาว  ควรจดัลักษณะกิจกรรมโปรแกรมแอโรบิก  (ธวัช  วีระศิรวิัฒน. 2537 : 78 - 79) 
 จะเห็นไดวา การออกกําลังกายหรือกีฬา  มีความสําคญัตอการดํารงชีวิต ของมนุษยมาก
ตั้งแตแรกเกิด  จนถึงวัยชรา  ซ่ึงเปนสวนหน่ึงของการดําเนินชวีิตประจําวันของประชาชนชาวไทย 
โดยมุงเนนสงเสริมคุณภาพของพลเมืองใหมีบุคลิกภาพ  สุขภาพ  และอนามัย  ใหสมบูรณ  สามารถ
ดํารงชีวติและอยูรวมในสังคมไดอยางผาสุก  (นิภา  นิธยายน. 2530 : 22 - 23)  บุคลิกภาพมีความ
เก่ียวพันกับเรื่องการปรับตัวอยางแยกไมออก  หากพิจารณา  ในแงหลังท่ีวา การปรับตัว คือ 
กระบวนวธิีการทุกอยางที่คนเราใชในการปรับตัว  ในสถานการณตางๆ  กัน  ท้ังนี้  เพราะวา
บุคลิกภาพประกอบขึ้นดวยคุณลักษณะทางจิตท่ีไดรับการพัฒนาจนเปนรูปแบบคงท่ีอยูตัวแลว 
ในแตละคน  ซ่ึงยังผลใหคนเราเผชิญสถานการณในแบบตางๆ  กัน 
 นักเรียนชวงชั้นท่ี  4  เปนบุคลากรที่มีกิจกรรมการทํางานที่ตองการการเคลื่อนไหว 
เพราะในชวีิตประจําวันของนักเรียนชวงช้ันท่ี 4  (ม.4 - 6)  เปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลง และ
พัฒนาการทางดานรางกายอยางรวดเร็ว  ดังนั้นกิจกรรมการเคล่ือนไหว  การออกกําลังกาย  
และการเลนกีฬา  จึงจําเปนอยางมากที่จะชวยสนับสนุนใหนักเรียน  ชวงชั้นท่ี 4 ไดมีการออก 
กําลังกายกันอยางกวางขวาง  เพ่ือกําจัดความเฉื่อยชาจากการเรียน และกิจกรรมอยางอื่น ท่ี
กอใหเกิดความเครียด ดังนัน้ หากนักเรียนชวงชั้นท่ี 4 ไดมาสนใจในการออกกําลังกาย และ 
ไดออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา ตามสภาพและมีความสนใจ ก็จะเปนการสงเสริมใหนักเรียน 
มีสุขภาพกายที่แข็งแรง มีสุขภาพจิตท่ีดี สงผลดีตอการดําเนินชีวิต และการปรับตัวอยูในสังคม 
อยางมีความสุข ท้ังยังมีสติปญญา กําลังกาย และกําลังใจ  ท่ีจะชวยในการพัฒนาประเทศตอไป   
 การออกกําลังกายมีความสําคัญและจําเปนอยางย่ิง  สําคัญตอมนุษยทุกคนโดยกิจกรรม
ทางพลศึกษา  คือ  การเลนกีฬาตางๆ  เพ่ือใหเกิดการเคลื่อนไหวของอวัยวะทุกสวนของรางกาย  
ท้ังนี้  การออกกําลังกายเปนประจํามีผลทําใหอวัยวะตางๆ  ของรางกายพัฒนาเจริญเติบโต  
สมบูรณและแข็งแรงมีสมรรถภาพและประสิทธิภาพสูงสุดในการปฏบัิติกิจกรรมการออกกําลังกาย
ตางๆ  ในชีวติประจําวันไดเปนปกต ิ และวิชาพลศึกษา  เปนวชิาหนึ่งท่ีมีความสําคัญในหลักสูตร
กลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา  เพราะกลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษาสงเสริมใหผูเรียนได
พัฒนาการตามจุดมุงหมายของหลักสูตรท่ีวางไวในการเรียนพลศึกษา  ผูเรียนจะมีการเคลื่อนไหว
รางกายอยูตลอดเวลา  กิจกรรมการออกกําลังกายเปนกิจกรรมท่ีนักเรียนสนใจ  ซ่ึงเขตพื้นท่ี
การศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2 การออกกําลังกายเปนสิ่งท่ีจําเปนอยางย่ิงสําหรับชีวิตมนุษย   
จะเห็นไดวาในปจจุบันนี้ประชาชนมีความตื่นตวัในเร่ืองของการออกกําลังกายเปนอยางมาก   
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รวมท้ังนักเรียนในจังหวัดนครศรีธรรมราช  ท่ีผูวิจัยไดเลือกนํามาใชในการทําวิจัยในครั้งนี้ก็เชนกัน  
นักเรียนสวนใหญมีความตืน่ตัวในเรื่องของการดูแลปองกันสุขภาพโดยใชวธิีการออกกําลังกาย  
เพ่ือใหตนเองมีสุขภาพท่ีแข็งแรงข้ึน  ซ่ึงจะมีท้ังหนวยงานจากภาครัฐบาลและภาคเอกชนหลาย
หนวยงานที่เขามาชวยเหลือในการแนะนําดูแลในเรื่องของการออกกําลังกายเพิ่มมากข้ึน  ไดมีการ
จัดตั้งศูนยออกกําลังกายตามหนวยงานตางๆ และมีการจัดลานกีฬาเพื่อใหนักเรียนไดออกกําลังกาย
เพ่ิมมากขึ้น  ซ่ึงไดมีการจัดบุคลากรที่จะมาเปนผูนําในการออกกําลังกายในกีฬาตางๆ  ท่ีมีความ
หลากหลายมากยิ่งข้ึนในเร่ืองของชนิดกีฬา  จากในอดีตท่ีนักเรียนจะออกกําลังกายอยูเพียงไมก่ีชนิด
กีฬา  เชน  วิง่  เดิน  แบดมินตัน  ซ่ึงเปนการออกกําลังกายที่งายๆ  และสามารถทําไดสะดวก  แต
ในปจจุบันความหลากหลายของกีฬาทําใหนักเรียนไดมีโอกาสเลือกวิธีการออกกําลังกายมากยิ่งข้ึน   
ดังน้ัน  การจัดกิจกรรมพลศึกษาใหกับนักเรียนจําเปนท่ีจะตองสงเสริมเพ่ือสรางความเคยชิน   
และสรางนิสัยรักการออกกําลังกาย   
 ผูวิจัยในฐานะท่ีศึกษาทางพลศึกษา  และเปนครูสอนพลศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษา  
ชวงช้ันท่ี  4  มีความสนใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  จึงมีความสนใจที่จะศึกษาสภาพและความ
ตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นท่ี 4  ในการที่จะจัดการเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
และตอบสนองความตองการท่ีแทจริงของนักเรียนชวงช้ันท่ี  4  และยังจะเปนการสงเสริมสนับสนุน
ใหไดเลนกีฬา  และออกกําลังกาย  กันอยางกวางขวางไดท่ัวถึง  เพ่ือเปนการพัฒนาสุขภาพ และ
สุขภาพจิตของนักเรียนชวงช้ันท่ี  4  ใหเปนผูท่ีมีสุขภาพและพลานามัยท่ีสมบูรณท้ังทางรางกาย 
จิตใจ  อารมณ  และสังคม  สามารถดํารงชีวิตประจําวนั  นอกจากนี้ยังเปนส่ือใหนักเรียนไดพบปะ
แลกเปล่ียนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน  ทําใหเกิดความเขาใจ  ความรัก  ความสามัคคี  ซ่ึงจะเปน
ประโยชนในการเรียน  การทาํงาน  รวมกับผูอ่ืนได  และสามารถปรับตัว  ใหเขากับสังคมโรงเรียน
อยางมีความสุข  และจากการศึกษางานวิจัยท่ีผานมา  ทางดานการออกกําลังกาย  พบวายังไมได 
มีการประเมิน  หรือทําวิจัยทางดานสภาพและ   ความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียน 
ชวงช้ันท่ี  4  มากอน 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพ่ือทราบสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงช้ันท่ี 4  ในเขตพ้ืนท่ี
การศึกษานครศรีธรรมราช  เขต 2  ปการศึกษา 2547 
 

ความสําคัญของการวิจัย 
 ทําใหทราบสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงช้ันท่ี 4 ในเขตพ้ืนท่ี
การศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547 เพ่ือเปนขอมูลสําหรับนําไปปรับปรุง  แกไข
ในการจัดและดําเนินการสงเสริมกิจกรรมการออกกําลังกายตามความตองการของนักเรียน  ชวงชั้น
ท่ี  4  ในเขตพื้นท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  และเปนแนวทาง 
ในการศึกษาคนควาสําหรบัผูสนใจตอไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากร และกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  เปนนักเรยีน  ชวงช้ันท่ี  4  ในเขตพืน้ท่ีการศึกษา
นครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  จํานวนทั้งส้ิน  8,248  คน  เปนชาย  2,856  คน  
เปนหญิง  5,392  คน 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  เปนนักเรียนชวงช้ันท่ี  4  ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษา
นครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  จํานวนทั้งส้ิน 337  คน เปนชาย  116  คน  เปน
หญิง  221  คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยาง  แบบหลายขั้นตอน  (Multi  stage  Random  
Sampling) 
 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
  ตัวแปรอิสระ  ไดแก  1.  เพศ   จําแนกเปน  ชาย  และหญิง 
           2.  ชั้นป  จําแนกเปน  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  4  5  และ  6 
    ตัวแปรตาม  ไดแก  ความตองการการออกกําลังกายของนักเรียน  ชวงชั้นท่ี  4   
ในเขตพื้นท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช เขต 2  ปการศกึษา 2547   
 
 นิยามศัพทเฉพาะ 

   สภาพการออกกําลังกาย  หมายถึง  สิง่ท่ีมีอยู  หรือเปนอยูจริงในการออกกําลังกาย 
ดานตางๆ  น้ันมีความเหมาะสมระดับใด 

   ความตองการการออกกําลังกาย  หมายถึง  ความรูสึกเฉพาะตวับุคคลที่มีตอ 
องคประกอบในดานตางๆ  ไดแก  ดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก  ประเภท 
ของกิจกรรมการออกกําลังกาย  และการจัดการดานบุคลากร 

   นักเรียนชวงชั้นท่ี  4  หมายถึง  นักเรียนท่ีเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4  5  และ  6  
อยูในปการศึกษา 2547 
  เขตพื้นท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต 2  หมายถึง  นักเรียนชายและหญิง   
ท่ีกําลังศึกษาอยูในระดับมัธยมศึกษาปท่ี  4  5  และ  6  มี  8  อําเภอ  คือ  อําเภอทุงสง  
อําเภอฉวาง  อําเภอทุงใหญ  อําเภอพิปูน  อําเภอบางขัน  อําเภอนาบอน  อําเภอถ้ําพรรณรา  
และอําเภอชางกลาง  ซ่ึงมีนักเรียนชวงช้ันท่ี  4  จํานวน  6  อําเภอ  คือ  อําเภอทุงสง  อําเภอฉวาง 
อําเภอทุงใหญ  อําเภอพิปูน  อําเภอบางขัน  อําเภอนาบอน   
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

1.เพศ  
- ชาย 
- หญิง 

   2.ช้ันป 
- ม.4 
- ม.5 
- ม.6 

 

 

แบบสอบถามสภาพและความตองการ การออกกําลังกาย 
ท่ีผูวิจัยสรางขึ้น 

 
 

สภาพและความตองการ
การออกกําลังกาย  

ของนักเรียนชวงช้ันท่ี 4 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 การวิจัยครั้งนี้  มุงศึกษาสภาพและความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียน 
ชวงช้ันท่ี  4  ในเขตพื้นท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดังนั้น   
ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควาเอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวของในหัวขอตอไปนี้ 
 1.  เอกสารที่เกี่ยวของกับการวิจัย 
  1.1  ความหมายของการออกกําลังกาย 
  1.2  ความตองการการออกกําลังกาย 
  1.3  ความสําคัญและประโยชนของการออกกําลังกาย 
  1.4  หลักของการออกกําลังกาย 
  1.5  นักเรียนชวงชั้นท่ี 4 
  1.6  เขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช เขต 2 
 2. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
  2.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
  2.2  งานวิจัยในประเทศ 
 

ความหมายของการออกกําลังกาย 
 ผูเชี่ยวชาญในดานสรีระวทิยาและพลศึกษาไดนิยามความหมายของการออกกําลังกาย
ดังตอไปน้ี 
 จรินทร  ธานรีัตน  (2514 : 65) ไดใหความหมาย  การออกกําลังกายหมายถึง   
การเขารวมในกิจกรรมทางกาย  (Physical  Activities)  ท้ังหลายท่ีบุคคลเลือกกระทําเพื่อตองการ 
ใหรางกายไดรับการเคลื่อนไหวในอันท่ีจะชวยใหกลามเน้ือไดทํางาน  และเกิดความเจริญเติบโต 
สงเสริมใหรางกายแข็งแรง  ทรวดทรงดี  ปอด  หัวใจ  ทํางานอยางมีประสิทธิภาพ  และเปน
ประโยชนตอสุขภาพอนามัย  แกผูเขารวมเปนประการสําคัญ 
 จรวยพร   ธรณินทร (2530  :  57)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา  
การออกกําลังกายหมายถึง  เปนการออกแรงทางกายที่ทําใหรางกายแข็งแรงท้ังระบบโครงสราง 
และทําใหกลามเนื้อสามารถรวมกันตอตาน  และเอาชนะแรงบังคับ  หากขาดการออกกําลังกาย 
รางกายจะลดศักยภาพในการเคลื่อนไหว  นอกจากนี้  ยังทําใหกิจกรรมทางปญญา  อารมณ  
และความรูสึกดีข้ึนดวย 
 วิเชียร  สังฆพรหม และคณะ  (2544 : 121)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา  
การออกกําลังกายเปนวิธีการทางธรรมชาติอยางหนึ่ง  ท่ีจะสงผลใหอวัยวะตางๆ  ของรางกาย 
มีความเจริญเติบโต แข็งแรง แตท้ังนี้การออกกําลังกายนั้นจะตองปฏิบัติอยางถูกตอง และเหมาะสม 
กับสภาพรางกายของแตละบุคคล มิฉะนัน้อาจจะกอใหเกิดโทษมากกวาประโยชน ท่ีรางกายจะไดรับ 
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 วรศักดิ ์ เพียรชอบ  (2525  :  37)  ไดใหความหมายของคําวาออกกําลังกาย  คอืการที่
เราทําใหรางกายไดใชแรงงานหรือกําลังงานที่มีอยูในตัวนั้น เพ่ือใหรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่ง 
ของรางกายเกิดการเคลื่อนไหว  เชน  การเดิน  การกระโดด  การวิง่  การทํางาน  หรือในการเลน
กีฬา  การออกกําลังกายในแตละกิจกรรมรางกายตองใชกําลังงานมากนอยแตกตางกันไป 
ตามลักษณะของงานนั้น  วาจะมากนอยหรือหนักเบาแคไหน 
 สุวิมล  ตั้งสัจจพจน  (2526  :  1)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกาย  คือ กิจกรรม
ของกลามเนื้อท่ีทําใหรางกายมีสุขภาพและรูปรางที่ดีเพ่ิมทักษะและศักยภาพในกีฬา ตลอดจนฟนฟู
กลามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย 
 ดังนั้น  จึงอาจสรุปความหมายของการออกกําลังกายไดวา  เปนการทํากิจกรรมที่ทําให 
รางกายไดใชแรงงานหรือกําลังงาน  เพ่ือใหรางกายท้ังหมดหรือสวนใดสวนหนึ่งเกิดการเคล่ือนไหว 
เพ่ือความสนกุสนาน  เพ่ือความผอนคลาย  เพ่ือสังคม  โดยใชกิจกรรมทางกายเปนส่ือในการปฏิบัติ
กิจกรรม  เชน  การเดิน  การวิ่ง  วายน้ํา  ข่ีจักรยาน  โยคะ  การเตนแอโรบิค  เกม  การเลนพ้ืนเมือง 
และอ่ืนๆ 
 
ความตองการการออกกําลังกาย 
 สุโท  เจริญสขุ.  (2520  : 18)  กลาววา  ความตองการ  หมายถึง  สิ่งจําเปนของชีวติ 
ท่ียังขาดอยู  ความตองการเปนแรงผลักดนัอันสําคัญท่ีทําใหเด็กแสดงพฤติกรรมออกมา  ความ
ตองการโดยทั่วไป  จําแนกออกเปน  4  ทาง  คือ  ความตองการทางดานรางกาย  เชน  ตองการ
อาหาร  อากาศ  แสงสวาง  ขับถาย  พักผอน  ความตองการทางอารมณ  เชน  อยากอยูสบายๆ 
คนอ่ืนเห็นใจ  รักตวั  ตองการเสรีภาพ  ระบายความคับใจไดอยางปลอดภัย  ไมหวาดระแวง  
มีความสําเร็จ  ความตองการทางสังคม  เชน  มีเพื่อนฝูง  คนอื่นยกยองนับถือ  อยากมีเกียรติ  
เดนในสังคม  ความตองการทางสติปญญา  เชน  ตองการคิดนึก  แกปญหา  อาน  อธิบายสิ่งตางๆ 
อยางมีเหตุผล 
 สวนความสนใจนั้น  เปนความรูสึกทางจิตใจ  ท่ีบุคคลหันเหเอาใจใส  จดจอตอสิ่งใด 
สิ่งหนึ่งเปนพิเศษในเวลาหนึง่  การสรางความสนใจในการเรียนจึงจําเปนตองทําใหเกิดข้ึนเสมอ 
เพราะเม่ือคนสนใจอะไรแลวยอมแสดงพฤติกรรมตางๆ  ออกมา  ตามที่ตนสนใจดวย  ความสนใจ
ของมนุษยเรามีมากมายหลายเรื่อง  เชน  สนใจเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกาย ทําโนนทํานี่ 
กอสราง  ทองเท่ียว  วาดภาพ  รองเพลง  เปนตน 
 ความสนใจของเด็กท่ีสําคัญ เชน 
 1.  สนใจในส่ิงท่ีอยูใกลๆ  ตัว  รอบๆ  ตวั 
 2.  สนใจเพลง  นิทาน  นิยาย  เรื่องจริง 
 3.  สนใจการออกกําลังกาย  ซุกซน  เคล่ือนไหวไปมา 
 4.  สนใจในการแขงขันและรวมมือ 
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 5.  สนใจหนังสือการตูน 
 6.  สนใจในการมีเงินใชจายเปนสวนตวั 
 โรงเรียนพึงชวยใหเด็กทุกคนไดบรรลุความตองการ และความสนใจของเขาเสมอ 
 
 อนันต  อัตชู.  (2521 :  77)  กลาววา  ความตองการในการออกกําลังกาย  มีความจําเปน
พอๆ  กับการรับประทานอาหาร  และการพักผอน  ท้ังนี้  เนื่องจาก  เม่ือรางกายจะเจริญเติบโต 
และมีรูปรางใหญโตได  ก็ตองมีการใชรางกายอยูเสมอ  ซ่ึงเปนไปตามกฎของการใชและไมใช  
ดังน้ันจึงมีความจําเปนท่ีจะจัดกิจกรรมใหเด็กท่ีพอด ี เพ่ือสนองความเจริญเติบโตของเด็ก  คําวา 
การเจริญเติบโต  อาจจะหมายถึง  การเพิม่ขนาด  นํ้าหนัก  และการเพิ่มการสังเคราะหโปรตีน  
การแบงเซลล  ซ่ึงจะนําไปสูการเปล่ียนแปลงของโครงราง  และหนาท่ีอันสมบูรณมากยิ่งข้ึน  เราจะ
เห็นวา  การเจริญเติบโตของคนเรามีองคประกอบอยู  2  อยาง  คือ  องคประกอบภายใน  ซ่ึงไดแก 
พันธุกรรม  และฮอรโมนตางๆ  และองคประกอบภายนอก  ซ่ึงไดแก  อาหาร  การพักผอน  และ 
การออกกําลังกาย  การออกกําลังกายชวยใหเกิดความกดดันท่ีจะทําใหกลามเนื้อและกระดูก
เจริญเติบโต  ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อทํางานดีข้ึน  ทําใหเกิดผลพลอยได  คือ  ทําให
รางกายแข็งแรง  ปราศจากโรค  ไขมันในรางกายนอย  ความมั่นคงทางอารมณและมีการตัดสนิใจที่ดี 
 สุชา  จันทรเอม.  (2529  : 105)  กลาววา  มนษุยเรามีความตองการตามธรรมชาติ  
ถาไดบรรลุความตองการตามความประสงคก็จะรูสึกนิยมชมช่ืน  และมีความเช่ือม่ันในตนเอง  
ความตองการกระตุนใหมนษุยไดแสดงออกมาเพื่อสนองความตองการของมนุษย  เปนชนดิใหญๆ 
ได  4  ประการ  ดังนี ้
 1. ความตองการทางรางกายประกอบดวย  ความตองการอาหาร  นํ้า  อากาศหายใจ  
การขับถาย  การเคลื่อนไหว  และการพกัผอน 
 2.  ความตองการทางอารมณ  และสังคม  ประกอบดวย  ความตองการความรัก  
ความปลอดภยั  ตําแหนงทางสังคม  อิสรภาพ  และความสําเร็จ 
 3.  ความตองการทางสติปญญา  การออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาเปนประจํา  
เปนส่ิงจําเปน  เพราะนอกจากจะชวยปองกันการเสื่อมโทรมแลว  ยังสามารถแกไขความเสื่อมโทรม 
ท่ีเกิดข้ึนแลวไดดวย  คนท่ีมีการเคลื่อนไหว  หรือการออกกําลังกายไมเพียงพอ  ยอมมีสุขภาพ 
ไมแข็งแรง 
 4.  ความตองการการออกกําลังกาย  เพ่ือใหเกิดความยืดหยุน  เปนการเคลื่อนไหว 
ท่ีทําใหกลามเนื้อและขอตอตางๆ  ไดยืดตัวเพื่อเพ่ิมความยืดหยุนของกลามเน้ือ  การออกกําลังกาย
ประเภทนี้  จะชวยเพ่ิมประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของขอตอ  ทําใหระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึน 
ทรวดทรงดีข้ึน  รวมทั้งทําใหเกิดความรูสึกผอนคลาย  จากการปวดเมื่อยกลามเน้ือ  ตัวอยาง 
การออกกําลังประเภทนี้  เชน  โยคะ  การเตนระบํา  ฯลฯ 
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 มาสโลว  (Maslow. 1970  :  80 - 92)  ไดอธิบายถึงลักษณะความตองการขั้นตางๆ  
ดังน้ี  
 ข้ันท่ี  1  ความตองการทางดานสรีระพื้นฐาน  (Basic  Physiological  Needs)   
เปนความตองการพื้นฐานที่สําคัญท่ีสุดทางดานการดํารงชีวิต  เชน  ความตองการอาหาร  นํ้า  
อากาศ  อุณหภูมิ  การหลับนอนและการออกกําลังกาย  เปนตน 
 ข้ันท่ี  2  ความตองการความปลอดภัยและความมั่นคง  (Safety  and  Security  Needs) 
ตองการความคุมครองปกปอง  ความรูสกึมั่นคงปลอดภัย 
 ข้ันท่ี  3  ความตองการความรักและเปนเจาของ  (Love  and  Belonging  Needs)   
อยากใหตนเปนท่ีรัก  ยอมรับจากกลุม 
 ข้ันท่ี  4  ความตองการท่ีจะไดรับการยกยองจากผูอ่ืน  (Self  Esteem  Needs)   
อยากใหผูอ่ืนยกยองตน 
 ข้ันท่ี 5 ความตองการท่ีจะบรรลุถึงความเขาใจตนเองอยางแทจริง (Self Actualization 
Needs)  กระทําส่ิงตางๆ  เพ่ือบรรลุความตองการของตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

  
 
 

 

ภาพประกอบ  1  ลําดับข้ันความตองการของมาสโลว 
(Maslow’s  Hierarchy  of   Needs) 

 

ความ 
ตองการ 
ขั้นสูงสุด 
ของชีวิต 

ความตองการ 
ใหบุคคลอื่นยกยอง 

ความตองการทางสังคม 

ความตองการความปลอดภัย หรือความ
่

ความตองการทางดานรางกายหรือสรีระ 
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 ทฤษฎีความตองการตามหลักการของเมอรเรย (Murray) ซ่ึงเมอรเรย (Murray.  1964  : 
118)  มีความเช่ือวา  ความตองการเปนส่ิงท่ีเกิดข้ึน  เน่ืองมาจากสภาพรางกายและสภาพทางจิตใจ 
ซ่ึงสรุปไดดังนี้ 
 -  ความตองการท่ีจะเอาชนะดวยการแสดงออกทางความกาวราว  เปนความตองการที่จะ
เอาชนะผูอ่ืน  เอาชนะตอสิง่ขัดขวางทั้งปวงดวยความรนุแรง 
 -  ความตองการท่ีจะเอาชนะฟนฝาอุปสรรคตางๆ  เปนความตองการท่ีจะฟนฝาอุปสรรค
ความลมเหลวตางๆ  ดวยการสรางความพยายามขึ้นมา 
 -  ความตองการท่ีจะยอมแพ  เปนความตองการท่ีจะยอมแพ  ยอมรับผิดยอมรับคํา
วิพากษวิจารณ  หรือยอมรับการถูกลงโทษ 
 -  ความตองการท่ีจะปองกันตนเอง  เปนความตองการที่จะปองกันตนเองจากคํา
วิพากษวิจารณการตําหนิ  ติเตียน  ซ่ึงเปนการปองกันทางดานจิตใจ  พยายามหาเหตุผลมาอธิบาย
การกระทําของตน  มีการปองกันตนเองเพื่อใหพนผิดจากการกระทําตางๆ  ท้ังปวง 
 -  ความตองการเปนอิสระ  เปนความตองการที่จะปรารถนาจะเปนอิสระจากสิ่งกดขี่ 
ท้ังปวง ตองการที่จะตอสูดิน้รนเพ่ือเปนตัวของตัวเอง 

 -  ความตองการความสําเรจ็  เปนความตองการที่จะกระทําสิ่งตางๆ  ท่ียากลําบาก 
ใหประสบความสําเร็จ  หรือพยายามเอาชนะอุปสรรคท้ังปวง  เพ่ือใหการทํางานของตนประสบ
ความสําเร็จ  ซ่ึงเพศชายจะมีระดับความตองการความสําเร็จมากกวาเพศหญิง 

 -  ความตองการสรางมิตรภาพกับบุคคลอ่ืน  เปนความตองการที่จะทําใหผูอ่ืนรักใคร
ตองการรูจัก  หรือมีความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน 

 -  ความตองการความสนุกสนาน  เปนความตองการที่จะแสดงความสนุกสนาน  ตองการ
หัวเราะ  เพ่ือการพักผอนคลายความตึงเครียด  มีการพักผอนหยอนใจ  มีการเลนเกมกีฬา  เปนตน 

 -  ความตองการแยกตนเองออกจากผูอ่ืน  บุคคลมักจะมีความปรารถนาในการที่จะแยก
ตนเองออกจากผูอ่ืน  ไมมีความรูสึกยินดียินรายกับบุคคลอื่น  ตองการเมินเฉยจากผูอ่ืน 

 -  ความตองการความชวยเหลือจากบุคคลอื่น  เปนความตองการใหผูอ่ืนมีความสนใจ 
เห็นอกเห็นใจ  มีความสงสารในตนเอง  เปนตน 

 -  ความตองการท่ีจะใหความชวยเหลือผูอ่ืน  เปนความตองการเขารวมในการทํากิจกรรม
กับบุคคลอื่น  โดยใหความชวยเหลือแกบุคคลที่ไมสามารถจะชวยเหลือตนเองได 

 -  ความตองการท่ีจะสรางความประทับใจในตนเองใหกบัผูอ่ืน  เปนความตองการที่จะให
บุคคลอื่นไดเห็นไดยินเก่ียวกับเร่ืองราวของตน 

 -  ความตองการมีอิทธิพลเหนือบุคคลอื่น  เปนความตองการใหบุคคลอ่ืนมีการกระทํา 
ตามคําส่ังตน  ทําใหเกิดวาตนมีอิทธิพลเหนือบุคคลอ่ืน 

 -  ความตองการท่ีจะยอมรับนับถือผูอาวุโสกวา  เปนความตองการที่ยอมรับนับถือ 
ผูท่ีอาวุโสกวาดวยความยินด ี รวมท้ังนิยมชมชื่นในบุคคลที่มีอํานาจเหนือกวา  พรอมท่ีจะใหความ
รวมมือชวยเหลือกับบุคคลดังกลาวดวยความยินดี 
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 -  ความตองการหลีกเล่ียงจากอันตราย  เปนความตองการท่ีจะหลีกหนีความเจ็บปวด
ทางดานรางกาย 

 -  ความตองการหลีกเล่ียงความรูสึกลมเหลว  เปนความตองการที่จะหลีกใหพนจาก
อันตรายทั้งปวง 

 -  ความตองการท่ีจะหลีกเล่ียงจากการที่จะถูกตําหนิหรอืลงโทษ  เปนความตองการ 
ท่ีจะหลีกเล่ียงการลงโทษดวยการคลอยตามกลุมหรือยอมรับคําสั่งเพราะกลัวถูกลงโทษ 

 -  ความตองการท่ีจะรักษาชื่อเสียง  เปนความตองการที่จะรักษาชื่อเสยีงของตนที่มีอยู 
ไวจนสุดความสามารถ 

 -  ความตองการใหตนเองมีความแตกตางจากบุคคลอ่ืน  เปนความตองการที่จะกระทํา 
ใหตนเองไมเหมือนกับบุคคลอ่ืน 

 
 วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์  (2537 : 33 - 34)  ไดกลาวถึงแรงจูงใจที่ทําใหบุคคลตางๆ  เขารวม

เลนกีฬาและออกกําลังกาย  อาจมีสาเหตดุังนี้  คือ 
 1.  เพื่อสุขภาพและสมรรถภาพ  ถาตองการมีสุขภาพและสมรรถภาพที่ดี  และดํารงรักษา

ไวใหคงอยูในระดับสูง  เหตผุลขอน้ีก็เปนขอสําคัญ  โดยการออกกําลังกายอยูเปนประจํา  เชน  
การวิ่งเหยาะ 

 2. เพ่ือสังคม  ถาเพียงเพ่ือตองการพบประสังสรรคกับบุคคลอ่ืนๆ  ไดสนุกสนานเฮฮา 
โดยไมคํานึงถึงการแพชนะมากเกินไป  น่ันก็คือ  การเลนเพ่ือเหตุผลดานสังคม  เชน  การเลน 
เปตอง  กอลฟ  โบวล่ิง  (แตไมใชท้ังหมดเสียทีเดียว) 

 3. เพ่ือการทรมาน  การลงโทษตนเองใหเจ็บปวด  เหน็ดเหน่ือยใชความอดทนและความ
พยายามมากๆ  คลายๆ  โยคี  ท่ีทรมานตนเองโดยการนั่งบนเตียงท่ีตอกตะปูไว  คนท่ีเลนกีฬา 
เพ่ือเหตุผลขอน้ีจะมีความอดทนสูงมาก  (เชน  นักวิ่งมาราธอน)  และมีพฤติกรรมแปลกประหลาด
เก่ียวกับการตัดสินใจ  ความพากเพียรพยายาม  และความสามารถในการพัฒนาอยางไมหยุดย้ัง 
และความอดทนตอความเจ็บปวด 

 4. เพ่ือความสุนทรีย  หมายถึง  การปฏิบัติดวยความสวยงาม  คนที่มีเหตุผลเพ่ือความ
สุนทรียจึงเปนผูรักความสวยความงาม  และรักในความสงางามของการเคลื่อนไหว  รักในความนา
ประทับใจของจังหวะการเตนรํา  รกัรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีเปนการสรางสรรค  เชน  ทาทางการ
เลนสเก็ต  การเตนบัลเลต  การเตนรําใตนํ้า  รวมท้ังฟลอรเอ็กเซอรไซสและยิมนาสติกลีลาใหม 

 5.  เพื่อการผอนคลาย  การกระทําท่ีเปนการผอนคลายการใชพลังงานอารมณ   
ความตึงเครียด  ความสับสนบางคนจะปลดปลอยส่ิงเหลานี้ออกไปดวยการเลนกีฬาบางประเภท  
เชน  มวยปลํ้า  ฟตุบอล  ฮอกกี้ 

 6.  เพื่อความเสี่ยงอันตรายและความหวาดเสียว  หมายถึง  การกระทําท่ีเสียสมดุล 
ของรางกาย  มีความตื่นเตนท่ีไดเปล่ียนความเร็ว  ความสูง  ซ่ึงกระทําดวยความนาหวาดเสียว  
เชน  กระโดดน้ํา  ยิมนาสตกิ  สกี  โตคล่ืน  ดิ่งพสุธา  ไตเขา 
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 ดังนั้นจึงสรุปความตองการการออกกําลังกายไดวา  ความพึงพอใจเปนเรื่องของความรูสึก
นึกคิดของบุคคลที่มีตองานและความตองการของบุคคล  มีความรูสกึนึกคิดท่ีแตกตางกันไปในแตละ
บุคคล  เชน  เม่ือออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจําจึงมิใชเพียงแตทําใหสุขภาพดี  หรือรางกาย
แข็งแรงเทานั้น  ยังสงผลดีท้ังทางจิตใจ  อารมณ  สังคม  และคุณลักษณะที่ดีอ่ืนๆ  ดวย  ท้ังหมดนี้
จะทําใหมนุษยมีชีวิตท่ีเปนสุขท้ังในการเรียนและการทํางานในอนาคต  (วาสนา   คุณาอภิสิทธิ์. 
2546  :  58) 

 
ความสําคัญและประโยชนของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน  ตั้งแตเกิดจนตาย  อาจกลาวไดวา 
รางกายของคนเรานั้นตองการอาหารฉันใด  รางกายก็ตองการการออกกําลังกายฉันนั้น  ผูท่ีขาด 
การออกกําลังกายจะทําใหรางกายออนแอ  ไมแข็งแรง  เจ็บปวยไดงาย  ซ่ึงแตกตางจากผูท่ี 
ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  จะมีสุขภาพกายแข็งแรงสดชื่น  ปราศจากโรคภัยไขเจ็บตางๆ  ไดมี 
ผูกลาวถึงคุณคาและประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี ้
 วิเชียร  สังฆพรหม  และคณะ (2544 :  122) กลาวถงึประโยชนของการออกกําลังกาย 
ไวดังนี ้
 1.  ดานรางกาย  อวัยวะในระบบตางๆ  ของรางกายทํางานประสานกันไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  เปนผลทําใหรางกายแข็งแรง  มีบุคลิกภาพที่ดี  มีภมิูตานทานโรค  มีสมรรถภาพ 
ทางกายดี 
 2.  ดานจิตใจ  การออกกําลังกายสม่ําเสมอ  นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงแลว  
ยังสงผลใหจิตใจราเริงแจมใส  ซ่ึงจะเกดิข้ึนควบคูกัน 
 3.  ดานอารมณ  มีอารมณเยือกเย็น  ชวยคลายเครียดจากการทํางานและการเรียน 
 4.  ดานสติปญญา  การออกกําลังกายสมํ่าเสมอจะทําใหสมองปลอดโปรง  มีไหวพริบ   
และมีความคิดสรางสรรค 
 5.  ดานสังคม  สามารถปรับตัวเขากับผูอ่ืนไดด ี เพราะการเลนกีฬารวมกันทําใหเกิด
ความเขาใจ  และเรียนรูพฤติกรรมซึ่งกันและกัน  มีมนษุยสัมพันธท่ีดี  สามารถอยูรวมกันในสังคม 
ไดอยางมีความสุข 
 ยุพาพร  ทองตั้ง  และคณะ  (2546  : 120)  ไดกลาวถงึคุณคาของการออกกําลังกาย  
ไววา  คุณคาของการออกกําลังกายมีมากมายเหลือคณานับ  ท้ังในดานการพัฒนาระบบตางๆ  
ของรางกายใหมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง  มีพละกําลังท่ีจะตอสูกับสภาวะแวดลอมในยุคปจจุบัน  
มีการพัฒนากลไกการเคลื่อนไหว  สามารถทํางานไดด ี โดยใชพลังงานนอยกวา  เปนการประหยัด
พลังงานระบบประสาทและกลามเนื้อ  มีความสัมพันธด ี เทากับเปนการ  สงเสรมิทางดานบุคลิกภาพ
ใหดีข้ึนดวย  ทางดานสติปญญา  ความคิด  จิตใจ  และอารมณ  ก็มีการพัฒนาควบคูกันไป   
พรอมๆ กับรางกาย  ซ่ึงมีหลักฐานเปนท่ียืนยันไดวา  “จิตใจและรางกายเปนอันหนึ่ง  อันเดียวกัน”   
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เม่ือรางกายมีความสมบูรณแข็งแรง  ก็มีผลทําใหจิตใจแจมใส  มีความมั่นคงทางอารมณ  มีความ 
อดทน  มีความคิดริเริ่ม  กลาตัดสินใจ  และสามารถแกไขปญหาเฉพาะหนาได  มีความสามารถ 
ในการจัดระบบความคิด  ความจํา  ทําใหเกิดสัมฤทธิ์ผลท้ังทางดานหนาท่ีการงานและในสังคม 
ทางดานสังคม  และเศรษฐกิจ  เม่ือสุขภาพของสมาชิกในสังคม  เปนดัชนีท่ีบงช้ี  บอกถึงสถานภาพ
ทางสังคมและเศรษฐกิจ  การออกกําลังกายจึงมีสวนในการที่จะชวยพัฒนาใหทรัพยากร  กําลังคน 
มีประสิทธิภาพในการทํางานดวยรางกายที่สมบูรณ  แข็งแรง   จิตใจและอารมณม่ันคง  สามารถ
ปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมได  มีความกลาหาญ  มีความเช่ือม่ันในตนเอง  เพ่ือท่ีจะดํารงชีวิต 
อยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
 จรินทร  ธานรีัตน  (2514  :  66)  ไดใหความสําคัญและประโยชนของการออกกําลังกาย  
ดังน้ี 
 ความสําคัญของการออกกําลังกาย  ในสมัยกอนคนเราไมมีความจําเปนหรือไมมีปญหา
มากนักในเรื่องการออกกําลังกาย  เพราะเหตุวากิจกรรมประจําวันในการดํารงชีพเพ่ือความอยูรอด
ตองใชกําลังกายตลอดเวลาอยูแลว  เปนตนวาตองใชกําลังกาย  จัดทําท่ีอยูอาศัยเพ่ือปรับตัวให
เหมาะสมกับธรรมชาต ิ ตองออกลาสัตวหรือออกหาอาหารเพื่อเล้ียงชีพ  ตลอดจนการตอสูกับ 
ภัยธรรมชาติและภัยอันตรายอื่นๆ  เพื่อความอยูรอดของชีวิตซ่ึงลวนแตเปนกิจกรรมทางรางกาย 
อันเปนภารกิจประจําวันอยูแลว 

 แตในปจจุบันวิทยาศาสตรเจริญกาวหนามากข้ึน  คนไดรับการศึกษาและเรียนรูมากขึ้น
สามารถคิดคนประดษิฐเครือ่งจักรกลนานาชนิด  ชวยผอนแรงคนหรือสามารถทํางานแทนคนไดดวย
ความรวดเรว็  และมีประสิทธิภาพสูงกวากําลังคน  เครือ่งจักรกลและเครื่องอํานวยความสะดวก
ท้ังหลายท่ีเขามามีอิทธิพลในชีวติประจําวนัของคนเรา  เชน  รถยนตโดยสาร  เครือ่งไถนา  
เครื่องผอนแรงกอสราง  อุปกรณการขนถาน  และเครื่องผอนแรงภายในบาน เครื่องไฟฟา  
เครื่องซักผา  ลวนแตทํางานไดดวยความรวดเรว็และมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงเคร่ืองอํานวยความสะดวก
ทางวิทยาศาสตรเหลานี้ทําใหคนงาน  กรรมกร  ชาวนามีเวลาเหลือมากข้ึน  แมบานใชกําลังกาย
นอยลง  นักบริหารไมมีโอกาสทํางานท่ีใชกําลังกายเลยแมแตนอย  ปญหาการออกกําลังกายจึงมี
ผลกระทบกระเทือนตอบุคคลดังกลาว  เพราะวากลามเนื้อ  (Muscle)  ขอตอ  (joints)  และระบบ
ตางๆ  ของรางกายไมไดทํางานเต็มท่ีประสิทธิภาพการทํางานกต็่ําลง ก็จะเปนผลกระทบกระเทือน
ทําใหสุขภาพเส่ือมโทรมทั้งกายและจิต  ในท่ีสุดทําใหชวงความยาวของชีวิตส้ันเขากวาควรที่จะเปน 

 บุคคลมีความเขาใจและตระหนักในความสําคัญของการออกกําลังกาย  เชนวาแลวนี้ก็
จะตองเพียรพยายามแสวงหาเวลาวางเพื่อหากิจกรรมออกกําลังกายประเภทใดประเภทหนึ่ง  จะเปน
การเลนกีฬา  การบริหาร  วายน้ํา  เดินเลน  วิ่งเพ่ือสุขภาพ  ฯลฯ  เพื่อบํารุงสงเสริมเพ่ิมพูนให
สุขภาพสมบูรณแข็งแรงท้ังทางกาย และทางจิตเพื่อความยืนยาวนานของชีวิต 
 การออกกําลังกายเสมอชวยใหไมเหนื่อยงาย  การออกกําลังกายเปนประจําชวยใหไม
เหน่ือยงาย  หากเหนื่อยก็หายเหนื่อยเร็วหรือคืนสภาพปกติเรว็  เน่ืองจากฝกฝนอยูเสมอเกิดความ
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เคยชิน  กลามเน้ือตองการออกซิเจนจากโลหิตแดงจํานวนใกลเคียงกับปกติเสมอจึงทําใหเหน่ือยชา 
สวนคนไมออกกําลังกายจะเหนื่อยเร็ว  คอื  ตองการออกซิเจนมาชวยในการหายใจ  มักเห็นวา 
คนเหนื่อยจะอาปากรับออกซิเจน  ถาไมทันอาจเปนลมได 
 ในการออกกําลังกายเราอาจทดสอบความแข็งแรงของรางกายวาเราออกกําลังกายแลว 
มีสภาพอยางไรก็โดยการวัดอัตราการเตนของชีพจร  เปนเครื่องทดสอบซึ่งคนปกติมีอัตราการ 
เตนของชีพจร  ประมาณ  75 – 80  ครั้ง  ตอนาที  (ถาคนที่มีสุขภาพแข็งแรงอยางนักกีฬาอาจมี
อัตราชีพจรระหวาง  50 – 60  คร้ังตอนาที)  ในขณะออกกําลังกายอัตราการเตนของชีพจรอาจข้ึน
สูงถึง 160 - 170  ครั้งตอนาที  ถาคนท่ีมีรางกายสมบูรณแข็งแรงหลังจากออกกําลังกายหนักและ 
ไดหยุดพักเพยีงเล็กนอยอัตราการเตนชีพจรจะกลับสูสภาพปกติ  ตรงขามกับคนท่ีรางกายไมสมบูรณ
หรือออนแอหลังออกกําลังกายหนักตองใชเวลานานเปนชั่วโมง  กวาอัตราการเตนของชีพจรจะ  
คืนสูสภาพปกติเดิมได 
 การทดสอบอัตราการเตนของชีพจรวารางกายสมบูรณหรือไม  โดยการจับชีพจร  ในการ
ออกกําลังกาย  มีหลักเกณฑ  ดังนี้ 
 1.  จับชีพจรกอนออกกําลังกาย  ซ่ึงควรจับในทานั่งกอนท่ีรางกายไดออกกําลัง สมมติวา 
78  ครั้ง / นาที 
 2.  จับชีพจรทันทีหลังจากยุติการออกกําลังกาย  สมมุติวาจับได  165  ครั้ง / นาที 
 3.  จับชีพจร  หลังหยุดพัก  5  นาที  (หรอืหางจากครั้งท่ี  2  เวลา  5  นาที) ไดเทาไร 
แลวนําไปเปรยีบเทียบกับครั้งท่ี  1  (ชีพจรในทานั่ง)  วาหางกันเทาไร ถาหางกันนอย  เชน  110  
ครั้ง/นาที  แสดงวาสุขภาพสมบูรณ  ถาหางมาก  เชน  140  คร้ัง / นาที  แสดงวายังไมสมบูรณ  
หรือออนแอ  และอาจจะจับตอไปอีก  (ครัง้ท่ี 4)  ตอจากคร้ังท่ี  3  อีก  5  นาที  และเปรียบเทียบ 
กับครั้งท่ี  1  คนที่สมบูรณอาจจะลงมาในอัตราปกติแตคนที่ออนแออาจจะยังสูงอยู  และถาใช
เวลานานมากกวาจะคืนสูปกติ  แสดงวารางกายออนแอมากเทานั้น 

 จากความสําคญัของการออกกําลังกายที่กลาวมาแลวขางตน  พอสรปุไดวา  การออก 
กําลังกายชวยการหมุนเวียนโลหิตดีข้ึน  คนออกกําลังกายเสมอจะเห็นวารางกายมีกลามเน้ือ 
เปนมัดๆ  ผิวหนังเกล้ียงเปลงปล่ังผิดกับคนที่ออนแอไมออกกําลังกายผิวหนังซีดตกสะเกด็  ผอม 
ไมมีกลามเนื้อหรืออวนมีแตไขมัน  ออนปวกเปยกทั้งนี้เพราะคนออกกําลังกายเสมอ  การสูบฉดี
โลหิต  (คืออาหารที่ไดการยอยและดูดซึมแลว)  ไปเล้ียงสวนตางๆ  ของรางกายมีจํานวนปริมาตร
ของโลหิตมากกวาคนที่ไมออกกําลังกาย 

 
 ประโยชนของการออกกําลังกาย  การออกกําลังใหประโยชนตอสุขภาพอนามัย 

ของรางกายและจิตใจหลายประการดังนี ้
 1.  ชวยสงเสริมใหรางกายแข็งแรงมีสมรรถภาพทางกายทํางานไมเหนื่อยงาย  

แมวาเหนื่อยงายก็หายเหนื่อยเร็ว 
 2.  ชวยใหกลามเน้ือเพ่ิมความแข็งแกรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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 3.  ชวยขับเหง่ือและสิ่งโสโครกภายในรางกาย  บางอยางออกมากับเหง่ือ 
 4.  ชวยขยายหลอดเลือดหัวใจ  ทําใหหัวใจทํางานมีประสิทธิภาพยืดชีวติใหยาวนาน 
 5.  ชวยลดความเครงเครียดทําใหอารมณเบิกบานแจมใสปราศจากความกังวลใจทําให

สุขภาพจิตดีข้ึน 
 6.  ชวยมิใหนํ้าหนักเกิน  หรือปองกันโรคอวน  (Obesity)  และสามารถลดความอวนได

เชนกัน 
 7.  การออกกาํลังกายชวยลดระดับน้ําตาลในเสนเลือดเปนการปองกันโรคเบาหวานได

อยางดี 
 8.  การออกกาํลังกายชวยใหการนอนหลับสนิทตื่นข้ึนมาสดชื่น  ไมมึนงงรางกายได

พักผอนท่ีมีผลดีตอสุขภาพ 
 9.  การออกกาํลังกายชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บได  เพราะรางกายแข็งแรงมีภูมิตานทาน

โรคติดตอได 
10.  ชวยใหการสูบฉีดโลหิตและการหมุนเวียนของโลหิตในรางกายเปนไปดวยด ี คนท่ีออก

กําลังกายเสมอปริมาณมากกวาคนที่ไมออกกําลังกาย  ซ่ึงทําใหเซลลตางๆ  ของรางกายจะไดรับ
อาหารและออกซิเจนอยางสมบูรณ 

11.  ชวยใหการเผาผลาญภายในเซลลตางๆ   ของรางกายเปนไปดวยความรวดเรว็   
ชวยใหการรับประทานอาหารไดมากยิ่งข้ึน 

12.  ในทางการแพทยเชื่อวาการออกกําลังกายภายหลังจากการผาตัด  มีความจําเปน 
เพราะจะชวยใหรางกายคืนสภาพตามปกติเร็วข้ึนและใหประโยชนในการปองกันและรักษาทาง 
การแพทยไดดวยท่ีเรียกวา  “กายบําบัด”  (Physical  Therapy) 

13.  ทางการแพทยทราบวา  การออกกําลังกายชวยรักษาโรคหัวใจไมใหเปนภัย  แต 
ตองออกกําลังกายอยูในความดูแลของแพทยหัวใจที่ไดรับจากการออกกําลังกายจะทําใหโตกวา
แข็งแรงกวา  เตนชาและม่ันคงกวาหัวใจทีไ่มไดการฝก 

14.  การออกกําลังกายเสมอ  ชวยเสริมสรางบุคลิกภาพแกบุคคลโดยเฉพาะสําหรับเยาวชน
จะชวยสรางลักษณะความกระฉับกระเฉง  วองไว  ความสงาผาเผยและแข็งแรง 

15.  การออกกําลังกายชวยใหรางกายแข็งแรง  และตื่นตัว  (Alert)  มีความพรอมอยูเสมอ
สามารถชวยปองกันอุบัติเหตุตางๆ  ได 

 การกีฬาแหงประเทศไทย  (2537  :  8)  กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกาย  
มีดังตอไปน้ี 

 1.  การเจริญเติบโต  การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร  การยอย  และการขับถาย
โดยเฉพาะในวัยเด็ก  ดังนัน้  เด็กท่ีมีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกวา 
เด็กท่ีขาดการออกกําลังกาย 

 2.  รปูรางทรวดทรง  การออกกําลังกายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรงได 
โดยการบริหารเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือในสวนท่ีตองการ  และทําใหกลามเนื้อกระชับ 
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 3.  สุขภาพทั่วไปเปนท่ียอมรับกันโดยทั่วไปวา  การออกกําลังกายทําใหอวัยวะตางๆ  
มีการเจริญไดดีท้ังขนาด  รปูราง  และหนาท่ีการงาน  โอกาสของการเกิดโรคที่ไมใชโรคตดิเช้ือ 
มีนอยกวา 

 4.  สมรรถภาพทางกาย  การออกกําลังกายสามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
ในทุกๆ ดาน  ดวยการออกกําลังกายที่ใชสมรรถภาพทางกายดานนั้นๆ 

 5.  การปองกันโรค  การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายหลายชนิด  โดยเฉพาะโรค
ท่ีเกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะ  อันเนื่องมาจากการมีอายุมากข้ึนประกอบกับปจจัยอ่ืนๆ  
ในชีวติประจําวัน  เชน  ความเครียด  การสูบบุหรี่มาก  การกินอาหารเกิน  โรคเหลานี้ไดแก  
โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ  ความดนัโลหิตสูง  โรคอวน  โรคเบาหวาน  โรคขอตอเสื่อมสภาพ 
เปนตน  ผูท่ีออกกําลังเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ไดชากวาผูท่ีขาดการออกกําลังกายหรือ 
อาจไมเกิดข้ึนเลยก็เปนได 

 6.  การรักษาโรคและฟนฟูสภาพโรคตางๆ  ท่ีกลาวมาถึงในขอ  5.  หากเกิดข้ึนแลว  
การจัดการออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 

 กรมพลศึกษา  (2538  : 22)  กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายวา  การออก 
กําลังกายสม่ําเสมอจะมีผลดีตอรางกาย  ดงันี้ 

 1.  ระบบไหลเวียนเลือด 
  1.1  กลามเนือ้หัวใจแข็งแรง 
  1.2  หลอดเลือดยืดหยุนไดด ี
  1.3  ชีพจรขณะพักลดลง 
 2.  ระบบหายใจ 
  2.1  ถุงลมหดและขยายตัวไดด ี
  2.2  ปอดแข็งแรง 
 3.  ระบบกลามเนื้อกระดูกขอตอ 
  3.1  กลามเนือ้แข็งแรง 
  3.2  ขอตอเคล่ือนไหวดี 
 นอกจากนี้ยังเกิดประโยชนท่ัวไป  คือ 
 1.  ไขมันในเลือดลดลง 
 2.  นํ้าหนักรางกายเหมาะสม 
 3.  ลดความตงึเครียดทางสมอง 
 4.  ชวยลดน้ําตาลในกระแสเลือด 
 5.  แกโรคนอนไมหลับ 
 6.  แกโรคทองผูกเรื้อรัง 
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 7.  ชวยใหหัวใจแข็งแรง 
 8.  ชวยแกโรคความดันโลหิต 
 9.  กระฉับกระเฉง ไมออนเพลีย 
 นอกจากนี้แลว  การออกกําลังกายยังมีประโยชนทางการแพทย  ดังท่ี  อดเิรก  จิระพงศ 

(2534  :  34 - 35)  สรุปไววา  ในปจจุบันวงการแพทยไดนําเอาการออกกําลังกายมาทําใหเกิด
ประโยชน  3  ประการ  คือ 

 1.  ออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพ  ทําใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพสมบูรณ 
 2.  ออกกําลังกายเพื่อสรางเสริมภูมิคุมกันและปองกันโรค 
 3.  ออกกําลังกายเพื่อรักษาโรคซึ่งตองอยูภายใตการดแูลแนะนําจากแพทย  หรือ

ผูทรงคุณวุฒ ิ
 การออกกําลังกายเพื่อใหไดผลอยางแทจริงนั้น  จําเปนตองปฏิบัติตามหลัก  3 ประการคือ 
 1.  ตองกระทําถูกตองตามหลักและวิธีการ 
 2.  ตองมีปริมาณการทํางานที่เหมาะสม 
 3.  ตองมีความสม่ําเสมอและตอเน่ืองในการปฏิบัติ 
 จากประโยชนของการออกกําลังกายท่ีกลาวมาแลว  สรปุไดวา  การออกกําลังกาย  

ชวยสงเสริมสุขภาพกาย  สขุภาพจิต  สรางภูมิคุมกัน  และปองกันโรค  ดังคําคมที่วา  สุขภาพด ี
ไมมีขาย  ถาอยากไดตองออกกําลังกาย 
 
หลักการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายเพื่อใหไดผลดีตอรางกาย ตองปฏิบัติใหถูกตองตามหลักและวิธีการ  
ดังน้ี 
 วิเชียร  สังฆพรหม  (2544  :  123)  ไดใหหลักเกณฑสําคัญในการออกกําลังกายวา  
การออกกําลังกายท่ีดีและถูกตอง  ควรปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ  ตามความเหมาะสมของอายุ เพศ  
และสภาวะของรางกาย  การออกกําลังกายบางครั้งมีโทษ  ดังนั้น  กอนการออกกําลังกาย เราควร
คํานึงถึงปจจัยตางๆ  ท่ีเก่ียวของดวยเสมอ  เชน  อาชีพ  หนาท่ี  สภาพความพรอมของรางกาย 
สภาพดินฟาอากาศ  เคร่ืองแตงกาย  และอุปกรณอ่ืนๆ  โดยควรยึดหลักในการออกกําลังกาย  
ดังน้ี 
 1.  อบอุนรางกาย  5 - 10 นาที  เพ่ือเตรยีมความพรอมของรางกาย 
 2.  เลือกกิจกรรมใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย  เพศ  และวัย 
 3.  ไมควรออกกําลังกายนานเกินไป  จนทําใหรางกายเสื่อมสภาพลง 
 4.  แตงกายใหเหมาะสมกับกิจกรรมการออกกําลังกาย 
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 อนันต  อัตชู  (2521 : 82)  ไดใหหลักเกณฑสําคัญในการออกกําลังกายวา 
 1.  อบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกครั้ง 
 2.  บริหารทุกๆ  สวนของรางกาย 
 3.  ทําวันละนอยและคอยๆ  เพ่ิมข้ึนตามลําดับ 
 4.  ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  ตดิตอกันไป 
 5.  หายใจเขา - ออก  ทุกๆ  จังหวะของการออกกําลังกาย 
 6.  ทําซ้ําๆ  คอยทําคอยไป 
 7.  พยายามหลีกเล่ียงการใชแขนค้ําจุนรางกายขณะออกกําลังกาย 
 8.  การคลายกลามเนื้อ  (Warm – Down)  ทุกครั้งหลังการออกกําลังกาย 
 ยุพาพร  ทองตั้ง  และคณะ  (2546  : 113)  ไดใหหลักปฏิบัติในการเลนกีฬา  หรือการ 
ออกกําลังกายวา 
 1.  ควรเริ่มออกกําลังกายชาๆ  สมํ่าเสมอ  พยายามทีละนอยไมหักโหมในตอนแรก 
 2.  เลือกกิจกรรมใหเหมาะสมกับอายุและสมรรถภาพรางกายของแตละคน  ควรออก 
กําลังกายในระดับท่ีหัวใจเตนไมเกิน  125 ครั้ง/นาที  ซ่ึงเปนขีดปลอดภัยสําหรับผูท่ีมีวัยอยูใน 
ชวงอายุ 40 - 49 ป 
 3.  ควรออกกาํลังกายอยางนอย  3 - 5 วนั/สัปดาห  มีระยะเวลาในการออกกําลังกาย
ประมาณ  15 - 60 นาที  โดยเนนกิจกรรมการฝกแบบแอโรบิก 
 4.  อบอุนรางกาย  (Warm - Up)  5 - 10 นาที  โดยการยืดเหยียดขอตอและเอ็น
กลามเนื้อ สวนตางๆ  ท่ีใชในการเคลื่อนไหว  เชน  ขา  หลัง  คอ  ขอมือ  น้ิว  ฯลฯ  แบบอยูกับท่ี  
(Static  Stretch)  แลวเริ่มการเคลื่อนไหวจากชาใหเร็วข้ึนตามลําดบั  หลังจากเสร็จสิ้นการออก 
กําลังกายควรคอยๆ  ผอนคลายกลามเน้ือ  หลังออกกําลังกาย  (Cool - Down)  จนกระทั่ง 
อยูในสภาวะปกต ิ
 จรินทร  ธานรีัตน (2514 : 72) ไดใหหลักปฏิบัติตนในการออกกําลังกาย ดังนี้ 
 1.  ผูท่ีมีสุขภาพไมดีหรือผูท่ีเปนโรคหัวใจควรใหแพทยแนะนําในเร่ืองกิจกรรม 
ออกกําลังกาย และควรอยูในความดูแลของแพทยดวย 
 2.  นักกฬีาควรไดรับการตรวจรางกายจากแพทยเสมอ  เพราะปองกันความผิดปกต ิ
ทางสุขภาพอันจะเกิดข้ึนได 
 3.  ควรเลือกกิจกรรมที่เหมาะในการออกกําลังกาย  เชน  ไมหนักจนเกินความสามารถ 
ของรางกาย  หรือเบาจนเกินไป  จนไมทําใหเกิดผลแตอยางใดตอสุขภาพ  เปนตน 
 4.  ควรเลือกกิจกรรมที่เห็นวาสามารถใหประโยชนตออวัยวะสวนตางๆ  ของรางกาย 
หลายๆ  อยางในโอกาสเดยีวกัน 
 5.  การออกกาํลังกายควรจะไดออกกําลังแบบประเภทเบาๆ  เพ่ืออบอุนรางกาย  
หรืออุนเครื่องเสียกอนจึงจะออกกําลังหนักๆ  ตอไป 
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 6.  ไมควรรับประทานอาหาร  หรือสูบบุหรี่ในขณะออกกําลังกาย 
 7.  ในขณะออกกําลังกายหรือเสร็จการออกกําลังกายใหมไมควรดื่มน้าํ  ถาหากกระหายน้ํา
จริงๆ  ควรดืม่ทีละนอยๆ  และอยาดื่มมาก  เพราะจะทําใหจุกแนน  และอุณหภูมิในรางกาย
เปล่ียนแปลงได 
 8.  ไมควรอาบน้ําทันที  หลังจากเสร็จจากการออกกําลังกายใหมๆ  ใหใชผาคลุมตัว 
ใหเหง่ือแหงเสียกอน 
 9.  ควรออกกาํลังกายกลางแจง  หรือในสถานท่ีท่ีมีอากาศถายเทไดสะดวก 
 10. หลังจากเสร็จจากการออกกําลังกายใหมๆ  ไมควรรับประทานอาหารทันที  ควรรอ 
ใหหายเหนื่อย 
 11. หลังจากการออกกําลังกายหนักๆ  ไมควรหยุดทันที  ควรคอยๆ  หยุด พยายามเดิน
หรือวิ่งเหยาะๆ  พอเห็นวาหายเหนื่อยเสียกอน  (Warm - Down)  จึงจะหยุดทันที 
 12.  ควรออกกําลังกายสมํ่าเสมอทุกวัน  จะชวยใหสุขภาพสมบูรณตลอดชีวติ 
 เสก  อักษรานุเคราะห  (2534  : 134 - 135)  ไดสรุปหลักการออกกําลังกาย 
แบบสายกลางวาจะตองประกอบไปดวย  
 1.  เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกข้ันพ้ืนฐาน 
 2.  เปนการออกกําลังกายท่ีออกแรงเพียงรอยละ 50 โดยวัดจากชีพจร 
 3.  เปนการออกกําลังกายท่ีติดตอกันระหวาง 20 - 30 นาที และทําเพียงวันเวนวนัก็
เพียงพอ แตถาทําทุกวันไดก็ย่ิงดี 
 4.  วิธีออกกําลังกายใหอุนเครื่อง  5  นาที  (ออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนจนชีพจรข้ึนถึง  
รอยละ 50)  ออกกําลังกายระดับรอยละ  50  ไปตลอด  20  นาที  ผอนคลายอีก  5  นาที 
 5.  ชนิดของการออกกาํลังกายจะตองไมเพ่ิมการบาดเจ็บใหกับจุดออนของตัวเองและ
เลือกชนิดท่ีทําใหบาดเจ็บนอยแหง 
 6.  การออกกาํลังกายแบบสายกลางของคนหนึ่งไมจําเปนตองเหมือนกับอีกคนหนึ่ง 

 7.  การออกกาํลังกายแบบสายกลางของคนๆ  เดียวกันแตละเวลา  อาจจะไมเหมือนกัน
จะตองเปล่ียนไปตามอายุและสภาพรางกาย 

 ศิริรัตน  หิรัญรัตน  (2534  : 7)  ไดกลาวถึงหลักท่ัวไปในการออกกําลังกายและข้ันตอน
การออกกําลังกายไวดังนี้ 

 1. อบอุนรางกาย 5 - 10 นาที  โดยการยืด  เหยียด  ขอตอและเอ็นกลามเน้ือสวนตางๆ  
ท่ีใชในการเคลื่อนไหว  เชน  แขน  ขา  หลัง  คอ  น้ิวมือ  ฯลฯ  แบบอยูกับท่ี  (Static Stretch)  
แลวเริ่มการเคล่ือนไหวจากชาไปหาเร็วตามลําดับ  และหลังจากเสร็จสิ้นกิจกรรมการออกกําลังกาย
ซ่ึงในเวลาอยางนอย  20  นาที  ควรคอยๆ  ลดสภาวะรางกาย (Cool - Down) จนอยูในสภาวะปกต ิ

 2.  เลือกกิจกรรมออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาวะของรางกายโดยคํานึงถึง  เพศวัย 
และสภาพรางกายขณะนั้น 
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 3.  ไมควรออกกําลังกายใหมากเกินไป  จนทําใหรางกายเสื่อมสภาพลง 
 4.  ควรมีสุขนสิัยและสวัสดนิิสัยในการออกกําลังกาย  เชน  แตงกายใหเหมาะสมกับ

กิจกรรมการออกกําลังกาย  เชน  เส้ือ  กางเกง  ถุงเทา  และรองเทา  ไมอับชื้น  สกปรก  รวมทัง้
อุปกรณในการออกกําลังกายควรสะอาด  เรียบรอย  ตั้งใจฝกฝน  และเคารพกติกา 

 วรศักดิ ์ เพียรชอบ  (2525 : 37)  ไดกลาวถึงหลักสําคัญในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ดังน้ี  คือ 

 1.  ผูท่ีไมเคยออกกําลังกายมากอน  ควรจะเริ่มออกกําลังกายดวยทาท่ีงายๆ และเบาๆ 
กอน  ในวันตอๆ ไปจึงคอยเพ่ิมความหนักของการออกกําลังกายนั้น  ใหมากขึ้นท่ีละนอยตามลําดับ 
ท้ังนี้เพื่อชวยใหรางกายไดมีโอกาสปรับตัวได 

 2.  ถาหากวาออกกําลังกายแลวทําใหมีอาการผิดปกติอยางหนึ่งอยางใดเกดิข้ึน  เชน 
เวียนศีรษะ  ใจสั่น  หอบมากผิดปกติ  ควรหยุดออกกําลังกายนั้นทันทีและควรไปปรึกษาแพทย 

 3.  ควรจะออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและเพื่อความสนุกสนานมากกวาท่ีจะเลนกีฬา 
เพ่ือการแขงขัน  เชน  การออกกําลังกายดวยการเลนกีฬาเพ่ือสุขภาพและเพื่อความสนุกสนาน
มากกวาเพื่อการแขงขัน 

 4.  การเลือกกิจกรรมที่ตนเองมีความรัก  ความถนดั  ความชอบและงาย  สามารถที่จะ
ออกกําลังกายไดทุกวัน  โดยไมมีความเบ่ือหนายและเสียเวลามาก  เชน  กิจกรรมที่สามารถ 
ออกกําลังกายไดในบริเวณบาน วันละ 20  - 30 นาท ี

 5.  ในการออกกําลังกายทุกครั้งควรจะปลอยกายและปลอยใจใหมีความสนุกสนานใน
กิจกรรมนั้นๆ  ไปดวย  ควรจะหลีกเล่ียงเอาความเครงเครียดจากธุรกิจการงานเขามาเกี่ยงของดวย 

 6.  การออกกาํลังกายแตละคร้ังควรจะใหรูสึกเหนื่อยกวาปกต ิ เชน  เหง่ือออก  อัตรา 
การเตนของชีพจรเร็วกวาปกติ  อัตราการหายใจเร็วกวาปกต ิ

 7.  สหพันธกีฬาเยอรมัน  ไดเสนอแนะวาใหออกกําลังกายโดยวิธีใดก็ได  ใหชีพจรเตน 
ถึง  130  คร้ังตอนาที  ทุกวนัๆ  ละ  10  นาที  หรือสัปดาหละ  3  วันๆ ละ  20  นาที  หรือสัปดาห
ละ  2  วันๆ  ละ  30  นาที 

 8.  อัตราการเตนของชีพจรของแตละบุคคลในการออกกําลังกายนั้น  ศาสตราจารยอวย  
เกตุสิงห  นายแพทยผูใหความสนใจเกี่ยวกับเรื่องนี้ทานแรกของไทยไดเสนอแนะวาอัตราการเตน
ของชีพจรในขณะออกกําลังกายของแตละบุคคลของคนทั่วไปน้ันควรจะเปน 170 – อายุของตนเอง 
เชน  ถามีอายุ 40 ป  อัตราการเตนของชีพจรขณะออกกําลังกายนั้นควรจะรักษาใหอยูในระดับ 130 
ครั้งตอนาที  (170 - 40)  แตท้ังนี้อาจจะเพิ่มหรือลดได 10 ครั้งตอนาที 

 9.  ผูท่ีมีอายุ  40  ป  ข้ึน  และไมคอยไดออกกําลังกายมากอน  ควรปรึกษาแพทยกอน
การออกกําลังกายท่ีหนักๆ 

10.  การออกกําลังกายที่มีเคร่ืองผอนแรง  ชวยดึงดันหรืออยางหนึ่งอยางใดอาจจะมี
ประโยชนนอยมาก  ท้ังนี้ก็เพราะความมุงหมายหลักของการออกกําลังกายก็คือ  เพ่ือใหรางกาย 
ไดมีโอกาสใชแรงงานเอง มิฉะน้ันแลวการออกกําลังกายก็เสียเวลาเปลา 
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 11.  การพักผอนนอนหลับท่ีเพียงพอ  การรับประทานอาหารที่ไดสัดสวน  ตลอดจน 
การหลีกเล่ียงเครื่องดองของเมาตางๆ ควรจะไดควบคูกันไปกับการออกกําลังกายดวยผลท่ีมี 
ตอสุขภาพจึงจะเปนไปไดอยางสมบูรณ 

 จากหลักของการออกกําลังกายท่ีไดกลาวมาแลวขางตนพอสรุปไดวา  การออกกําลังกาย 
ท่ีกระทําโดยความถูกตองใหคุณคาแกรางกายเสมอ  ท้ังนี้ตองจัดใหเหมาะสมกับสภาวะของรางกาย
ของตนเองในขณะนั้น  เชน  วัย  เพศ  และความแข็งแรงท่ีมีอยู 

 
นักเรียนชวงชั้นท่ี 4   
 นักเรียนชวงชั้นท่ี  4  นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ท่ีกําลังศึกษาอยูในระดับมัธยมศึกษา
ปท่ี 4  5 และ 6  มีความสนใจในการออกกําลังกาย  การเลนกีฬา  ในขณะท่ีอยูในโรงเรียน  นักเรียน
ชายสวนใหญจะเลนกีฬาฟุตบอลพลาสติก  นักเรียนหญิงจะเลนวอลเลยบอลและบาสเกตบอล   
ซ่ึงนักเรียนในชวงช้ันท่ี  4  จะมีความสนใจในการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตกันมากขึ้น  จึงทํา
ใหนักเรียนมีความกระตือรือรนและเห็นความสําคัญในการออกกําลังกาย  เพื่อพัฒนาการทางดาน
รางกายเหมาะสมตามวัย 
 
เขตพื้นท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช เขต 2 
 สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ไดจัดตั้งข้ึนตามพระราชบัญญัติ
ระเบียบบริหารราชการกระทรวงศึกษาธกิาร  พุทธศักราช  2546  ซ่ึงมีผลบังคับใชตั้งแตวันท่ี   
7 กรกฎาคม  2546  โดยไดยุบรวมหนวยงานหลักเดิม  3  หนวยเขาดวยกัน  คอื  สํานักงาน
ศึกษาธิการจังหวัด  สํานักงานการประถมศึกษาจังหวดั  และสํานักงานสามัญศึกษาจังหวัด   
มีอํานาจหนาท่ีในการบริหารจัดการการศกึษาขั้นพ้ืนฐานตั้งแตระดับชั้นอนุบาลถึงช้ันมัธยมศึกษา
ตอนปลาย  เขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรธีรรมราช เขต 2 แบงออกเปน  8  อําเภอ  คือ  อําเภอทุงสง 
อําเภอฉวาง  อําเภอทุงใหญ  อําเภอพิปูน  อําเภอบางขัน  อําเภอนาบอน  อําเภอถ้ําพรรณรา และ
อําเภอชางกลาง  ซ่ึงมีนักเรยีนชวงชั้นท่ี  4  จํานวน  6  อําเภอ  คือ  อําเภอทุงสง  อําเภอฉวาง 
อําเภอทุงใหญ  อําเภอพิปูน  อําเภอบางขัน  อําเภอนาบอน  มีจํานวนนักเรียนท้ังสิ้น  8,248  คน 
เปนชาย  2,856  คน  เปนหญิง  5,392  คน  
 
งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 

แอนน  (Ann.  1977 : 6341 - A)  ทําการศึกษาสํารวจความตองการและความสนใจใน
กิจกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชีวิตของผูสูงอายุในภาคกลางของรัฐเทนเนสซี่  (Tennessee)  จาก
การสํารวจกิจกรรม ท่ีสามารถเลนไดตลอดชีพ 36 ประเภท ไดถูกแบงออกเปน  3  ประเภทใหญๆ  
โดยสํารวจจากผูสูงอายุ  94  คน  ซ่ึงมีอายุระหวาง  55 - 56  ป  สิ่งท่ีสํารวจ  ไดแก  ความเอาใจใส 
ในกิจกรรม  การรวมกิจกรรมและส่ิงท่ีตองการจะไดรับการฝกเพ่ิมเติม   
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ผลการศึกษาพบวา   
วิทยาลัย  มหาวิทยาลัย  และหนวยงานอ่ืนๆ ท่ีดําเนินงานเก่ียวกับการสอน  ควรสงเสริม

และดําเนินการเกี่ยวกับกิจกรรมตลอดชีพใหกวางขวาง เพ่ือเปนการเตรียมเยาวชนใหเติบโตเปน
ผูใหญท่ีกระตอืรือรน  กีฬาประเภททีมไมควรตดัออกจากกิจกรรม ของโรงเรียนและกิจกรรมที่ 
สามารถเลนไดตลอดชีพ  ควรไดรับการสนับสนุนไปพรอมๆ  กัน 

 คริสโตเฟอร  (Christopher.  1979 : 6341 - A)  ทําการศึกษาสํารวจความตองการ 
และความสนใจในกิจกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชีวติ  ของผูสูงอายุในภาคกลางของรัฐเทนเนสซ่ี 
จากการสํารวจกิจกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชีพ  36  ประเภท  ไดถูกแบงเปน  3  ประเภทใหญๆ 
โดยทําการสํารวจจากผูสูงอายุ  94  คน  ซ่ึงมีอายุระหวาง  55 - 56  ป  สิ่งท่ีสํารวจ  ไดแก   
ความเอาใจใสในกิจกรรมตลอดชีพใหกวางขวาง  เพ่ือเปนการเตรียมเยาวชนใหเตบิโตเปนผูใหญ 
ท่ีกระตือรือรน  และกิจกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชพีควรไดรับการสนับสนุนไปพรอมๆ  กัน 
 นันทอกมาห  (Nantogmah.  1982  : 1080 - A)  ไดทําการวิจัยเรื่องโปรแกรมพลศึกษา 
ท่ีใชกันอยูในโรงเรียนมัธยมศึกษารฐัไอโอวาที่เปนท่ีตองการของนักเรียนมัธยมศึกษาปสดุทายและ
ไดรับการเสนอแนะโดยคณาจารยในวิทยาลัยและมหาวิทยาลัยตางๆ  ในรฐัไอโอวา  ไดใช
แบบสอบถามพับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปสุดทาย  จํานวน  272  คน  และคณาจารย  จํานวน  
48  คน  ผลการวิจัยพบวา  กิจกรรมที่จัดมากในโรงเรียน  คือ  วอลเลยบอล  ซอฟทบอล  และ
บาสเกตบอล  กิจกรรมที่นักเรียนตองการที่จะใหเนน  คือ  วอลเลยบอล  และเทนนิส  กิจกรรม 
ท่ีไดรับการสนับสนุนจากคณาจารยในวิทยาลัยคือ  การวิ่งออกกําลังกาย  ยิมนาสติก วายน้ํา   
เบสบอล  และแบดมินตัน  นักเรียนชอบกีฬาที่เลนประเภทบุคคลมากกวากิจกรรมแบบอื่นๆ  
สวนคณาจารยของวิทยาลัยตางๆ  สนับสนุนกีฬาที่เลนประเภทบุคคลมากกวากีฬาที่เลนเปนทีม  
ท้ังนักเรียนและคณาจารยมีความเห็นวาโปรแกรมพลศึกษาที่บังคับเรียนควรจัดใหมีในระดับ 9  
และ  10  นักเรียนชอบใหใชแผนการเรียนแบบบังคับในช้ัน  11  และแบบเลือกเสรีในชั้น 12  
สวนอาจารยในวิทยาลัยสนับสนุนใหใชแผนการเรียนบังคับเลือกในชั้น 11 และ 12 
 ฟอลค  และคลิคอยน  (Falck  and  Kilcona.  1984 : 239 - 242)  ไดศึกษาวิจัยเรือ่ง 
“โครงการสงเสริมสุขภาพของบุคลากรในโรงเรียน”  (A Health Promotion for School Personnel) 
โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือใหบุคคลจัดโครงการขึ้นเองได  และเพื่อใหบุคลากรทุกคนมีสุขภาพดี  โดย
ฝกอบรมผูดําเนินงานโครงการ  จํานวน  32  คน  ใหผูฝกอบรมทั้งหมดไปจัดโครงการสงเสริม
สุขภาพบุคลากรในโรงเรียนของตน  มีการประเมินผลทั้งโครงการฝกอบรมและโครงการที่
ดําเนินงานในโรงเรียน  ผลคือ  ผูท่ีเขาอบรมมีความรู  ทัศนคติ  และการปฏิบัติทางสุขภาพดีกวา 
ผูท่ีไมไดฝกอบรม  และบุคลากรสามารถจัดดําเนินงานโครงการสุขภาพในโรงเรียนได  ท้ังนี ้
โดยไดรับการสนับสนุนจากกลุมผูบริหารโรงเรียนอยางด ี

บัทเลอร  (Butler. 1989 : 1591 -  A)  ทําการศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการออก-
กําลังกายของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษากับวิชาเอกอื่น โดยใชนักศกึษาระดับปริญญาตรีของ
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มหาวิทยาลัยท่ีกําหนดใหวิชาพลศึกษาเปนวิชาบังคับพื้นฐาน แยกเปนนักศึกษาวชิาเอกพลศึกษา  
225  คน นักศึกษาเอกอ่ืนท่ีมิใช พลศึกษา  549  คน 

ผลจากการศึกษาพบวา   
  นักศึกษาวิชาพลศึกษามีความตองการเขารวมกิจกรรมออกกําลังกายในเวลาวางมากกวา

นักศึกษาวิชาเอกอ่ืน  สวนการไมเขารวมของนักศึกษาวิชาเอกพลศกึษา  มักจะมปีญหาเร่ือง  ดิน
ฟาอากาศ  การเจ็บปวย  บาดเจ็บหรือภารกิจท่ีตองรับผิดชอบ  สําหรับกิจกรรมควรเพิ่มกิจกรรม
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก  (Aerobic)  นอกจากนั้น  เพศก็มีผลตอการเขารวมกิจกรรมการ
ออกกําลังกายในระหวางเวลาวาง 
 ซีฟเกอร  (Siefker. 1990 : 190) ไดทําการวิจัยเรื่อง ปญหาการลดพฤติกรรมนักเรยีนชาย
ในโรงเรียนระดับกลาง  โดยใชโปรแกรมการออกกําลังกาย  การศึกษาคลายกับการทดลองครั้งนี้ 
เพ่ือสอบดูผลของโปรแกรมออกกําลังกายที่นํามาใชในการทดสอบความไมเปนระเบียบของนักเรียน
ชาย  51 คน  ในโรงเรียนระดับกลาง  วดัผลโดย  (1)  เชค็รายการปญหาดานพฤติกรรมอยาง
ละเอียด  (2)  การใหความคิดเหน็ของคณบดี  การวิเคราะหความแปรปรวน  โดยนําคะแนนทดสอบ
ครั้งหลังของนักเรียนชายในกลุมท่ีออกกําลังกาย  4  ใน  6  ท่ีใชการวดัแบบเช็ครายการปญหา 
ดานพฤติกรรมอยางละเอียด  มีการลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ผลการวิจัยพบวา (1)  การออก
กําลังกายชวยลดปญหาดานพฤติกรรมนักเรียนชายในโรงเรียนระดับกลาง  (2)  การออกกําลังกาย
ชวยใหลดพฤติกรรมของนักเรียนชายในกลุมท่ีออกกําลังกายตามความคิดเห็นของคณบดี 
 แนนซ่ี  (Nancy.  1992 : 3857 – A)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  การศึกษาความเขาใจในการ      
ใชหลักสูตรพลศึกษาในชวีติจริงของครูพลศึกษาโดยมีจุดมุงหมายเพื่อสํารวจความหมายของการ      
นําหลักสูตรใหมไปใชของครูพลศึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษา  วิธกีารศึกษาดําเนินการโดยการ
สังเคราะหเอกสาร  วารสาร  บทความ  สังเกตการสอน  สนทนา  สมัภาษณและการวิพากษวิจารณ 
ดวยเหตุผลท้ังนี้เพ่ือมุงท่ีจะอธิบาย  แจกแจงพฤติกรรมและกิจกรรมตาง ๆ  ในรายละเอียดของครู       
ผูใชหลักสูตรโดยตรง  ผลการวิจัยจึงสรุปได  2  เรื่อง  คือ  เรื่องเก่ียวกับความรูสกึและเกี่ยวกับ
ความสัมพันธของครูพลศึกษาที่มีตอหลักสูตรใหมท่ีตนเองเก่ียวของอยูรวมท้ังบุคคลอื่น ๆ ความรูสึก 
ท่ีเดนชัด คือ ความพอใจ  ความภูมิใจ  ความเหนื่อยลา ความคับของใจ  ความไมมีอํานาจและความ
ฝนท่ีอยากจะไดโลกที่สมบูรณท่ีสุด  สวนความสัมพันธน้ันเปนการศึกษาความสมัพันธระหวางครู 
ผูสอนกับผูบริหาร  ครูแนะแนว  เพ่ือนรวมงาน  นักเรียนและผูปกครอง  นอกจากนี้ยังไดศึกษา 
ถึงความสัมพันธของครูท่ีมีตอหลักสูตรใหม  กระบวนการนําหลักสูตรใหมไปใชซ่ึงจากการศึกษา  
พบวา ครูมีความตองการใหความมั่นใจตลอดเวลาในกระบวนการใชหลักสูตรนอกจากนี้ยังมี 
ขอเสนอแนะเพ่ิมเติมคือ  บุคคลท่ีเก่ียวของกับการนําหลักสูตรไปใชควรฟงเสียงครูบาง  เพราะสิ่งท่ีครู
ตองการ  ไดแก  การยอมรับนับถือ  การมีอิสรภาพและเสรีภาพในการทํางานตลอดจนตองการเวลา
และการสนับสนนุ 
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 โฮลบรูค  (Holbrook.  1993 : 2735 - A)  ไดวิจัยเรื่องปญหาและแนวโนมเก่ียวกับการ    
วางแผนในการใชสิ่งอํานวยความสะดวกสําหรับสุขศึกษา  พลศึกษา  สันทนาการและการกีฬา   
ในระดับวิทยาลัยและมหาวิทยาลัย  (สุขศึกษา)  การศึกษาครั้งนี้เปนการตรวจสอบความตองการ
สําหรับความคิดรวบยอดท่ีนําไปใชในการวางแผนในคนกลุมเดียวกันและมีความเขาใจกัน  เพ่ือใช 
ในการออกแบบสอบถามสํารวจ  3  กลุมคือ  ผูวางแผนบริเวณมหาวิทยาลัย  กรรมการสิ่งอํานวย
ความสะดวกและสถาปนิกรวมทั้งหมด  94 คน  ผลการวิจัยพบวา  1)  ในชวงแรกของการวางแผน
สถาบันไววางใจเชื่อถือในตวัสถาปนิกมากเกินไป  2)  ท้ัง  3 กลุมเห็นดวยวาการรกัษาไวใหมีสภาพ
เดิมเปนแนวคดิ  ท่ีดีและไมเช่ือวาสิ่งนี้จะเปนขอพิจารณาหลักสําหรับการวางแผนทําสิ่งอํานวย 
ความสะดวก  3)  ท้ัง  3  กลุม  ยังเห็นดวยวาแนวคดิของศูนยกลางการสันทนาการมีจุดมุงหมาย 
แบบทวีคูณเปนแนวโนมท่ีเกี่ยวกับประโยชนทางการเงิน   4)  ท้ัง  3  กลุมไมเต็มใจที่จะแสดงใหเห็น
ถึงการรักษาสภาพเดิมซึ่งเปนหนทางที่จะลดความนาจะเปนในการจัดการของกรรมการสิ่งอํานวย
ความสะดวก  5)  ท้ัง  3  กลุม  เห็นวาเทคโนโลยีใหความรูในการวางแผนสิ่งอํานวยความสะดวก 
และไมเช่ือวาจะมีความสําคญัพอท่ีจะเปล่ียนวิถีทางของการเงิน 
 มูลเลอร  (Muller. 1993  : 1688)  ไดทําการวิจัยเรื่องผลกระทบของการออกกําลังกาย 
ท่ีไดรับการแนะนําข้ึนอยูกับการชมเชยตนเอง  กลุมตัวอยางสําหรับการวิจัยครั้งนี้เปนนักศึกษา 
จากมหาวิทยาลัยซาลิสบูรีสเตท  จํานวน  222  คน  โดยแบงออกเปน  10  กลุม  ตามสุขภาพ 
และความฟตของรางกาย  ผลการวิจัยพบวา  นักศึกษาชายและหญิงลดความอวนลง 41%  ผูหญิง
ลดจาก  12.7%  เปน 11.9%   ขณะท่ีผูชายลดจาก 19.5% เปน 18.9%  รูปแบบการออกกําลังกาย 
ท่ีเปนประโยชนตอผูชายตามลําดับดังนี้  คือ  การเดิน  การวิ่ง  การวายน้ํา  สวนผูหญิงมีดังนี้  
คือ  การวายน้ํา  เตนแอโรบิค  การเดิน  การวิ่ง  ขณะท่ีการฝกเดินรอบๆ  จะเกิดผลลบทั้งนักศึกษา
หญิงและนักศกึษาชาย 
 วัตสัน (Watson. 1997 : 3251)  ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลกระทบของทัศนคติและแรงจูงใจ
ของการใชเวลาวางที่มีตอการเขารวมกิจกรรมนันทนาการ  การออกกําลังกายของนักศึกษาใน
วิทยาลัย  ผลการวิจัยพบวา  นักศึกษาสวนใหญตอบคําถามวาไมคอยมีเวลาวางในการออกกําลัง
กายเนื่องจากมีเวลาไมเพียงพอแตพวกเขาใชเวลา 2 - 3 ช่ัวโมงตอวนั  ในการดูโทรทัศนหรือทํา
กิจกรรมอื่น ๆ ท่ีไมมีการเคลื่อนไหว  วัตสันจึงสรุปวานักศึกษาไมใชไมมีเวลาวาง  แตเปนเรื่องการ
ขาดความสนใจในการเขารวมกิจกรรมนันทนาการ  การออกกําลังกายเพราะขาดทัศนคติและ
แรงจูงใจที่ดี 
 
 งานวิจัยในประเทศ 
 สุปราณี  ขวญับุญจันทร (2534 : บทคัดยอ)  ทําการวิจัยเร่ือง ความตองการบริการ 
การออกกําลังกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ผลการศึกษา พบวา  
บุคลากรมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร มีความตองการบริการการออกกําลังกาย 
ในดานตาง ๆ  ดังนี ้
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 1. ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก  ไดแก  ความตองการสถานที่ออก
กําลังกายตั้งอยูในทําเลท่ีเหมาะสม อยูใกลไปมาสะดวก อุปกรณพลศึกษาที่เพียงพอตามสัดสวน 
กับจํานวนผูใชบริการ และอุปกรณกีฬามีคุณภาพอยูในเกณฑมาตรฐาน 
 2. ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ไดแก  ตองการกจิกรรมประเภท เทเบิลเทนนิส   
วายน้ํา  แบดมินตัน  ลีลาศ  กายบริหาร  เทนนิส  และกิจกรรมเขาจังหวะ 
 3. ดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ไดแก  อุปกรณท่ีใชในการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย  มีเพียงพอและไดมาตรฐาน  มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของบุคลากรเปนประจํา 
และสถานท่ีสําหรับฝกกิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพ 
 4. ดานบุคลากรผูใหบริการ  ไดแก  ความตองการบุคลากรท่ีมีมนุษยสัมพันธ  มี
บุคลิกภาพที่ดีมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ 
 5. ดานวิชาการ  ไดแก  ความตองการหนังสือ  ตํารา  เอกสาร  หรือ  คูมือเก่ียวกับ 
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  เพื่อสมาชิกไดศึกษาคนควาเพิ่มเติมอยูเสมอโดยทั่วถึงกัน  สมาชิก 
มีการประเมินผลการออกกําลังกายของตนเองเปนประจํา  เพ่ือจะไดหาทางปรับปรุงใหดีข้ึนตอไป  
และมีภาพยนตหรือเทปโทรทัศนเก่ียวกับกีฬาเสมอ ๆ 
 6. ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย  ไดแก  ความตองการออกกําลังกายในวันเสาร   
วันอาทิตย  และวันศุกร  โดยวันธรรมดาตองการออกกําลังกายในชวงเวลา 16.30 - 18.30 น.  
และวันเสาร  วันอาทิตย ตองการออกกําลังกายในชวงเวลา 08.00 - 10.00 น. และเวลา  
16.30 - 18.30 น. 
 7. การเปรียบเทียบความตองการการบริการออกกําลังกายรวมท้ัง  5  ดาน  คือ 
สถานที่ อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก  กิจกรรมการออกกําลังกาย  การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย บุคลากรผูใหบริการ  และวิชาการของบุคลากรมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมติร  
ระหวางบุคคลชายกับหญิง  ปรากฏวา  มคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 8. การเปรียบเทียบความตองการการบริการออกกําลังกายรวมท้ัง  5  ดาน  คือ  สถานที่ 
อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก  กิจกรรมการออกกําลังกาย  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
บุคลากร  ผูใหบริการ  และวิชาการของบุคลากรมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร  
จําแนกตามอายุ  ปรากฏวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ.01  และนําผลการทดสอบ
ความแตกตางเปนรายคู   พบวา  บุคลากรท่ีมีอายุระหวาง 51 - 60 ป  มีความแตกตางกับบุคลากร
ท่ีมีอายุระหวาง 41 - 50 ป, 31 - 40 ป และ 21 - 30 ป  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05  และพบวา
บุคลากรที่มีอายุระหวาง  41 - 50 ป  มีความแตกตางกับบุคลากรที่มีอายุระหวาง 30 - 41 ป และ 
21 - 30 ป  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
 9. มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร  ควรมีหนวยงานใหมข้ึนมารับผิดชอบการ
จัดการและการใหบริการการออกกําลังกาย  โดยหนวยงานใหมน้ีจะเปดรับบุคลากรใหเปนสมาชกิ
และเก็บเงินจากสมาชิก  นอกจากนั้นตองมีหนาท่ีดูแลรักษาสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความ
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สะดวกและควรจะตองมีครูฝกท่ีชํานาญเพื่อท่ีจะไดคอยใหคําแนะนําและชวยเหลือการออกกําลังกาย
ของสมาชิก 
 วีรวฒัน  ปญญาบูรพา  (2537 : บทคัดยอ)  ศึกษาความคาดหวังในการจัดการบริการ    
ดานการออกกําลังกาย  เพ่ือสงเสริมสุขภาพของสมาชิกศูนยสุขภาพกรุงเทพมหานคร  เพ่ือศึกษา 
และเปรียบเทียบความคาดหวังในการจัดบริการดานการออกกําลังกาย  เพ่ือสงเสริมสุขภาพของ
สมาชิกชายและหญิงของศูนยสุขภาพกรุงเทพมหานคร  โดยสงแบบสอบถามไปยังสมาชิกท่ีมาใช
บริการของศูนยสุขภาพ  จํานวน  360  คน  ไดรับแบบสอบถามคืน  360  ฉบับ  คิดเปนรอยละ 100  
นําขอมูลมาวิเคราะหหาคารอยละ  คาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉล่ียดวยการทดสอบคา  t  ผลการวิจัยพบวา 
 1.  สมาชิกชายและสมาชิกหญิงมีความคาดหวังในการจัดบริการดานการออกกําลังกาย 
ดานชวงวันและเวลา  ในการออกกําลังกายในระดับมากคือวันธรรมดา  (จันทร – ศุกร)  ชวงเวลา
เย็นหลังเลิกงาน  (16.00 – 19.00 น.)  ดานกิจกรรมในการออกกําลังกายคือ  การวิ่ง  วายน้ํา   
สวนดาน วิชาการ  ดานสถานที่  อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกและดานบุคลากรผูใหบริการ  
อยูในระดับมากเกือบทุกขอ 
 2. เมื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ีย  ความคาดหวงัในการจัดการบริการดานการออกกําลังกาย
ของสมาชิกชายและสมาชิกหญิง  พบวา  ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  
.05  เกือบทุกขอ 
 สายันต  กุฎาคาร  (2538 : บทคัดยอ)  ศกึษาความตองการในการใชบริการออกกําลังกาย 
ของผูมาใชบริการศูนยฝกกีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย  เพ่ือทราบความตองการในการใหบริการ 
การออกกําลังกายของผูมาใชบริการศูนยฝก  การกีฬาแหงประเทศไทย  โดยใชแบบสอบถาม 
เปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล  และวิเคราะหขอมูลโดยใชคารอยละ  ผลการวิจัยพบวา 
 1. ความตองการดานชวงเวลาการออกกําลังกาย 
 ประชาชนผูมาใชบริการการออกกําลังกายที่ศูนยฝกกีฬา  การกีฬาแหงประเทศไทย
ตองการมากที่สุด  คือ  ชวงเวลา  16.00 – 19.00 น. 
 2. ความตองการดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
 ผูมาใชบริการตองการใหมีแสงสวางเพียงพอ  ในสถานที่ออกกําลังกาย  สวนความตองการ
อ่ืน ๆ  อยูในเกณฑปานกลาง 
 3. ความตองการผูฝกสอน 
 ผูมาใชบริการมีความตองการดานผูฝกสอนมากในดานการแตงกายท่ีเหมาะสมของผูฝกสอน
ความสามารถตัดสินกีฬา  ความสามารถในการสอนและเสนอแนะ  แนะนําแนวทาง  ในการฝก 
มีความสม่ําเสมอตรงตอเวลา  มีบุคลิกภาพและมนุษยสัมพันธ  เสียสละเวลาใหแกผูมาใชบริการ 
มีความคิด  ริเริ่มสรางสรรคในการสงเสรมิการออกกําลังกายแกผูมาใชบริการ  ตองการใหผูฝกสอน
เหมาะสมกับจํานวนผูมาใชบริการ  ตองการใหผูฝกสอนมีความสนใจและเอาใจใสตอผูมาใชบริการ 
และมีการสาธิตกิจกรรมใหผูมาใชบริการด ู
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 พูลสวัสดิ ์ บุตรรัตน  (2539 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  “ความตองการในการออก 
กําลังกายของครูในจังหวัดแพร”  ความมุงหมายของการวิจัยนี้เพื่อทําใหทราบความตองการในการ
ออกกําลังกายของครูในจังหวัดแพร  ดานวันและเวลาในการออกกําลังกาย  ดานสถานท่ี  อุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวก ดานประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกาย  ดานบรกิารและวิชาการ   
ผูวิจัยใชแบบสอบถามซึ่งหาคาความเที่ยงตรงเชิงพินิจ  และมีคาความเชื่อม่ัน  .91  เปนเคร่ืองมือ 
ในการรวบรวมขอมูล  โดยกระทํากับกลุมตัวอยางที่สุมมาจากครูทุกสังกัดในจังหวัดแพร  จํานวน  
656  วิเคราะหขอมูล  โดยหาคารอยละ  คาเฉล่ีย  คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ผลการวิจัยพบวา   
 1. ครูในจังหวัดแพรสวนใหญมีความตองการดานวันและเวลาในการออกกําลังกาย  โดยมี
ความตองการระดับมากที่สุด  ไดแก  วันเสาร  อาทิตย  วันหยุด  เวลา  16.00 - 18.00 น.   
 2. ครูในจังหวัดแพรสวนใหญมีความตองการดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความ
สะดวก  โดยมีความตองการในระดับมากที่สุด  ไดแก   สถานที่ออกกําลังกายในรมและกลางแจง
ตองมีอากาศถายเทไดสะดวก ไมมีควันหรือฝุนละออง   
 3. ครูในจังหวัดแพรสวนใหญมีความตองการดานประเภทของการออกกําลังกาย  โดยมี
ความตองการในระดับมากที่สุด  ไดแก  การเดิน - วิ่ง  เพ่ือสุขภาพและการกระโดดเชือก   
 4. ครูในจังหวัดแพรสวนใหญมีความตองการดานความปลอดภัยในการเลนกีฬาแตละชนิด
และหลักการปฐมพยาบาลเบื้องตน 

 สมโภชน  ไวถนอมสัตย (2540 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ความตองการการ 
ออกกําลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร” ความมุงหมายของการวิจัยน้ีเพ่ือศึกษา
และเปรียบเทียบความตองการออกกําลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครดานตางๆ 
ผูวิจัยใชแบบสอบถามที่สรางขึ้นเองเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางซ่ึงไดมา
จากการสุมแบบแบงช้ัน  โดยสงแบบสอบถามไปยังกลุมตัวอยาง  จํานวน  1,116  คน  ไดรับ
แบบสอบถามคืน  978  ชุด  คดิเปนรอยละ  88.44  นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหทางสถิต ิ โดยการหา
คารอยละ  คาเฉล่ีย  คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  เปรียบเทียบความแตกตางโดยคาที  (t-test)  และ
คาเอฟ (F-test) และทดสอบรายคูดวยวิธีของนิวแมน -คูลส  ผลการวิจัยพบวา  นักเรียนมัธยมศึกษา  
มีความตองการออกกําลังกายในดานตางๆ ดังนี้   
 1. ดานบุคลากร มีความตองการอาจารยท่ีมีความรูความเขาใจวิธีการจัดและดําเนินการ
ดานพลศกึษาและสามารถเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมใหแกนักเรียนมากท่ีสุด   
 2. ดานวิชาการตองการมีความรูเก่ียวกับการปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย
และจากการเลนกีฬามาก   
 3. ดานสถานที่อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก มีความตองการสนามอุปกรณการออก
กําลังกายและอุปกรณกีฬาตางๆ ท่ีมีคุณภาพและไดมาตรฐานสถานที่สําหรับเปล่ียนเครื่องแตงกาย
หองสุขาสําหรับชาย-หญิงแยกกันถูกสุขลักษณะสถานที่ออกกําลังกายและสนามกีฬาทั้งสนาม
กลางแจงและในรม  สถานที่ออกกําลังกายในรมควรแบงออกเปนสัดสวนไมปะปนกีฬาหลาย
ประเภท  ควรมีจุดบริการน้ําดื่มท่ีถูกลักษณะภายในบริเวณสถานท่ีออกกําลังกายมากที่สุด  
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 4. ดานวันและเวลา นักเรียนมีความตองการที่จะออกกําลังกายมากทุกวัน  โดยเฉพาะใน
วันศุกร  รองลงมาคือ วันเสารและอาทิตย โดยวันจันทร - วันศุกร  ตองการออกกําลังกายใน
ชวงเวลา  16.00 - 18.00 น.  และวันเสาร - วันอาทิตย  ตองการออกกําลังกายในชวงเวลา  06.00 - 
12.00 น.    
 ผลการเปรียบเทียบความตองการดานบุคลากรและดานวิชาการไมแตกตางกัน  พบวา   
 1. นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีความตองการดานบุคลากรและดานวิชาการไมแตกตาง
กัน  แตดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  วันและเวลาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05   
 2. นักเรียนมัธยมตอนตนและนักเรียนมัธยมตอนปลายมีความตองการดานบุคลากรและ
ดานวิชาการไมแตกตางกัน แตดานอุปกรณ  สถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวก  วันและเวลา  
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05   
 3. นักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 1  มัธยมศึกษาปท่ี  6  มีความตองการดานบุคลากร  ดาน
วิชาการ และดานวันและเวลา ไมแตกตางกัน  แตดานอุปกรณ สถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

 พินิต  วัยวุฒ ิ(2540 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง “ความตองการในการออกกําลังกาย 
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  ในจังหวัดอุตรดิตถ”  ความมุงหมายของการวิจัย เพ่ือศึกษา 
และเปรียบเทียบความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัด
อุตรดิตถ กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวดัอุตรดิตถ โดยผูวิจัย
ไดสงแบบสอบถามไปยังตัวอยางกลุมประชากร  จํานวน  453  ชุด  และไดรับแบบสอบถามกลับคืน
มาจํานวน  453  ชุด   นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหตามวิธีสถิต ิ โดยการหาคารอยละ  คาเฉล่ีย   
คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  วเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว   และทดสอบความแตกตางของ 
คาเฉล่ียภายหลังโดยวธิีของเชฟเฟ  ผลการวิจัยพบวา   
 1. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดติถ  สังกัดกรมสามัญศึกษา  
สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ  (โรงเรียนขยายโอกาส)  สํานักงานการศึกษาเอกชน  และโดย
กรมการศึกษานอกระบบ (โรงเรียน)  มีความคดิเห็นเก่ียวกับความตองการในการออกกําลังกาย 
โดยใชกีฬาเปนส่ือออกกําลังกายเปนหมูคณะตองการใหมีการออกกําลังกายทุกวันและสมํ่าเสมอ  
โดยเฉพาะการออกกําลังกายในตอนเย็นหลังจากการทํางานแลว  ตองการจัดอุปกรณใหเหมาะสม
กับหมูคณะที่สนใจควรจดัใหมีบุคลากรที่มีวุฒิทางพลศึกษามาเปนผูนําในการออกกําลังกายที่ถูกตอง   
 2. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดติถ  สังกัดกรมสามัญศึกษา 
สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ (โรงเรียนขยายโอกาส) สํานักงานการศึกษาเอกชน  และโดย
กรมการศึกษานอกระบบ (โรงเรียน)  มีความคดิเห็นเก่ียวกับอุปสรรคหรือปญหาท่ีสําคัญท่ีทําให
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอตุรดติถ ไมสามารถออกกําลังกายได  คือ  ไมมีเวลาใน
การออกกําลังกาย  อุปกรณท่ีใชในการออกกําลังกายไมมีความตองการไมมีวิทยากรหรือผูนําท่ีมี
ความรูมาแนะนําการออกกําลังกายที่ถูกตอง  สภาพดินฟาอากาศไมอํานวย  ทําใหไมสามารถออก
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กําลังกายได  และมีเวลาออกกําลังกายไมแนนอน  ไมสมํ่าเสมอหรือสถานที่ออกกําลังกายอยูไกล
เกินไป  บางแหงไมสามารถไปออกกําลังกาย  เพราะไมมีเงินเสียคาบํารุงสมาชิก   
 3. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดติถ  สังกัดกรมสามัญศึกษา  
สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ (โรงเรียนขยายโอกาส)  สํานักงานการศึกษาเอกชน  และโดย
กรมการศึกษานอกระบบ (โรงเรียน)  มีความคดิเห็นเก่ียวกับการใชส่ือในการออกกําลังกาย  คอื  
มีความตองการใชกีฬาวอลเลยบอลในการออกกําลังกายมาก  มีความตองการในการออกกําลังกาย 
โดยใชการเลนเกมเพ่ือความสนุกสนานมีความตองการในการเลนบาสเกตบอลเปนการออกกําลัง
กาย  และมีความตองการในการเลนฟุตบอลเปนการออกกําลังกาย   
 4. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดติถ สังกัดกรมสามัญศึกษา  
สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ (โรงเรียนขยายโอกาส)  สํานักงานการศึกษาเอกชน  และโดย
กรมการศึกษานอกระบบ (โรงเรียน)  ระหวาง  4  กลุม  มีความคดิเห็นเก่ียวกับความตองการในการ
ออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  โดยกลุมท่ีแตกตางกัน คือ นักเรียน
สังกัดสํานักงานการศึกษาเอกชนมีความตองการสูงกวานักเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา  นอกนั้นไม
แตกตาง 

 ปทมา  รอดท่ัง (2540 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องการใชเวลาวางดวยการเลนกีฬาและ
ออกกําลังกายของประชาชนในเขตภาคเหนือตอนลาง กลุมตัวอยางเปนประชาชนชาย 200 คน 
ประชาชนหญงิ 200 คน ซ่ึงไดมาโดยสุมแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือท่ีใชในการเกบ็รวบรวมขอมูล
เปนแบบสอบถามการวิเคราะหขอมูลใชคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ทดสอบคาที  
(t-test independent) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way nalysis of Variance) และ
ทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของเชฟเฟ (Scheffe Method) ผลการวิจัยพบวา 

 1. ประชาชนสวนมากที่ใชเวลาวางดานการเลนกีฬาและออกกําลังกาย มีอายุระหวาง            
15 - 25 ป มีวฒุิการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน ไมไดประกอบอาชีพและยังไมมีรายได 

 2. ประชาชนสวนมากไดรบัขาวสารความรูเก่ียวกับการเลนกีฬา และออกกําลังกายจาก
โทรทัศนเลนกีฬาและออกกําลังท้ังในวันธรรมดาและวนัหยุดมากที่สุด ใชเวลา 1-2 วันตอสัปดาห 
และใชเวลาในแตละคร้ัง 15-30 นาที ในชวงเวลา 16.00 – 19.30 น. ใชสนามกีฬาของโรงเรียนหรือ
ของหมูบานเปนท่ีเลนกีฬาและออกกําลังกายมากที่สุด กิจกรรมในรมท่ีนิยมมากท่ีสุดคือ 
วอลเลยบอล กิจกรรมกลางแจงท่ีนิยมมากที่สุดคือ วิ่งเหยาะมากท่ีสุด แตกีฬาที่สนใจที่สุด คือ 
ฟุตบอล 

 3. ประชาชนมีจุดมุงหมายของการเลนกีฬาและออกกําลังกาย เพื่อใหมีสุขภาพดีมากที่สุด 
 4. ประชาชนมีปญหาการเลนกีฬาและออกกําลังกาย ดานสถานที่คอื สถานที่ไมเพียงพอ

ดานอุปกรณคอื อุปกรณไมเพียงพอ ปญหาสวนตวัของประชาชนที่อยูในระดับมากที่สุด คือ เวลา
วางไมเพียงพอท่ีจะใชในการเลนกีฬาและออกกําลังกาย 
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 5. ความตองการรับบริการในการเลนกีฬาและออกกําลังกายของประชาชนในเขต
ภาคเหนือตอนลางดานสถานที่ อุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวก และดานบุคลากรผูใหบริการอยูใน
ระดับมากท้ัง 2 ดาน 

 6. จากการทดสอบคาที พบวา ความตองการดานสถานที่ อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวก
ระหวางประชาชนชายกับประชาชนหญิง มีความตองการไมแตกตางกันและความตองการดาน
บุคลากรผูใหบริการโดยรวมไมมีความแตกตางกัน ยกเวน ความตองการใหมีบุคลากรคอยให
คําแนะนําในการเลนกีฬาและออกกําลังกาย และใหมีเจาหนาท่ีดูแลความปลอดภัยในบริเวณสนาม
กีฬา และสถานที่ออกกําลังกายประชาชนหญิงมีความตองการมากกวาประชาชนชาย 

 7. จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวา 
7.1 ความตองการดานสถานที่ อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวกและบุคลากรผูใหบริการ

ระหวางกลุมอายุ ทุกขอไมแตกตางกัน แตเม่ือพิจารณาเปนรายคูโดยวิธีเชฟเฟ พบวา ประชาชน
กลุมอายุ 15 – 25 ป กับประชาชนกลุมอายุ 26 –35 ป และประชาชนกลุมอายุ 56 ปข้ึนไป มีความ
ตองการดานความตองการใหมีหองเก็บและยืมอุปกรณโดยเฉพาะ มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

7.2 ความตองการดานสถานที่ อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวกและดานบุคลากร  
ผูใหบริการระหวางระดับการศึกษาไมมีความแตกตางกัน 

7.3 ความตองการดานสถานที่ อุปกรณ ส่ิงอํานวยความสะดวกและดานบุคลากร  
ผูใหบริการระหวางกลุมอาชีพไมมีความแตกตางกัน 
 มานะ  หมอยาดี (2540 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง การใชเวลาวางเพื่อการออก 
กําลังกายของนักเรียนนายเรืออากาศ  ผลการวิจัยพบวา 
 1. นักเรียนนายเรืออากาศ โรงเรียนนายเรืออากาศสวนมากมีความตองการวิชาการ
เก่ียวกับการใชเวลาวางเพือ่การออกกําลังกาย โดยมีความตองการอยูในระดับมากที่สุดคือ มี
ภาพยนตรหรือเทปโทรทัศนเก่ียวกับการกีฬาอยูเสมอ ๆ ความรูเก่ียวกับเทคนิคและทักษะการออก
กําลังกายเชิญวิทยากรมาบรรยายสาธิตในหลักการวิธีใหม ๆ ใหแกสมาชิกไดมีความรูเพ่ิมเติมอยู
เสมอ หนวยงานที่ทําหนาท่ีประชาสัมพันธการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 2. นักเรียนนายเรืออากาศ โรงเรียนนายเรืออากาศสวนมากมีความตองการดานกิจกรรม
การออกกําลังกายเกี่ยวกับการใชเวลาวางเพ่ือการออกกําลังกาย โดยมีความตองการอยูในระดับ
มากท่ีสุดคือ แบดมินตัน ฟุตบอล โบวล่ิง ยิงปน ยิงธนู และระดับมากคือ เทนนิส เทเบิลเทนนิส 
บาสเกตบอล วอลเลยบอล เซปคตะกรอ วายน้ํา และรักบ้ีฟุตบอล 
 3. นักเรียนนายเรืออากาศ โรงเรียนนายเรืออากาศสวนมากมีความตองการดานสถานที่ 
อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกเกี่ยวกับการใชเวลาวางเพื่อการออกกําลังกาย โดยมีความ
ตองการอยูในระดับมากท่ีสุดคือ สถานที่ออกกําลังกายในรม สถานทีอ่อกกําลังกายกลางแจง ควรมี
ไฟฟา สนาม สถานที่ออกกําลังกายตั้งอยูในทําเลที่เหมาะสม อยูใกลและไปมาสะดวก สถานที่
สําหรับเปล่ียนเครื่องแตงกายและทําความสะอาดรางกายอยางเพียงพอและถูกสุขลักษณะ ตูเก็บ
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เส้ือผา (Locker) สําหรับผูใชบริการ มีการบริการจําหนายอาหารและเครื่องดื่มใกลสถานที่ออกกําลัง
กาย อุปกรณกีฬามีคุณภาพอยูในเกณฑมาตรฐาน 
 4. นักเรียนนายเรืออากาศ โรงเรียนนายเรืออากาศสวนมากมีความตองการดานบุคลากรผู
ใหบริการเกี่ยวกับการใชเวลาวางเพื่อการออกกําลังกาย โดยมีความตองการอยูในระดับมากที่สุดคือ 
หนวยงานและบุคลากรที่รับผิดชอบเก่ียวกับการออกกําลังกายของนักเรียนนายเรืออากาศ โรงเรียน
นายเรืออากาศโดยเฉพาะบุคลากรผูใหบริการที่ใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย ท่ีมีความรูความ
ชํานาญในกิจกรรมแตละดานอยางถี่ถวน บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี เจาหนาท่ีดูแลรักษา
ความปลอดภยัในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย บุคลากรผูใหบริการมีวุฒิทางพลศึกษา บุคลากร 
ผูใหบริการมีความรูความเขาใจวิธีการจัดและดําเนินการดานพลศึกษา และสามารถเลือกกิจกรรมที่
เหมาะสม บุคลากรผูใหบริการรูหลักและวิธีการสอนท่ีถูกตองเหมาะสม เจาหนาท่ีพยาบาลประจํา 
ในชวงบริการ 
 ปณิธาน โปรงสละ (2541 : บทคัดยอ)  ทําการวิจัยเร่ืองความตองการการออกกําลังกาย
ของทหารผานศึกในเขตกรงุเทพมหานคร  โดยมีวัตถปุระสงคเพื่อทราบความตองการในการออก
กําลังกาย 5 ดาน คือ  ดานบุคลากร  ดานสถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวกดานประเภทกิจกรรม
ของการออกกําลังกายและกีฬา  ดานชวงวันและเวลาที่ตองการออกกําลังกาย  และดานการจัดการ 
ผูวิจัยใชแบบสอบถามที่สรางขึ้นเองเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล ซ่ึงหาคาความเที่ยงตรง
เชิงเน้ือหาดวยวิธีเดลฟายและมีคาเชื่อม่ัน .76 โดยแบงออกเปน 3 ตอน ตอนท่ี 1 สถานภาพของ 
ผูตอบแบบสอบถาม  ตอนท่ี 2  ความตองการในการออกกําลังกายของทหารผานศึก ในเขต
กรุงเทพมหานคร และตอนท่ี 3 ความคดิเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ กลุมตัวอยางไดจากการสุม 
แบบแบงช้ัน (Stratified Random Sampling) และการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) 
โดยแบงทหารผานศึกท่ีมีสภาพรางกายปกต ิ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 หลังจากนั้นนํามาวิเคราะหขอมูลดวย การหาคาความถี่ และรอยละ 
ผลการศึกษาพบวา 
 1.  ทหารผานศึกท่ีมีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ มีความตองการ 
ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก อยูในระดับมากท่ีสุด โดยเฉพาะการจัดสถานที่ 
ออกกําลังกายใหทหารผานศึกไดใชบริการโดยเฉพาะ 
 2.  ทหารผานศึกท่ีมีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ มีความตองการดาน
บุคลากรอยูในระดับมากที่สุด คือตองการใหมีเจาหนาท่ีประจําหองพยาบาลในสถานที่ออกกําลังกาย 
และตองการใหมีเจาหนาท่ีประจําสถานที่ออกกําลังกายควรเปนผูท่ีมีความรูทางดานพลศึกษาโดยตรง 
 3.  ทหารผานศึกท่ีมีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ มีความตองการดาน
ประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาอยูในระดบัมากที่สุด คือ เดิน วิ่ง และวายน้ํา รองลงมา 
มีระดับความตองการมาก คือ ฟุตบอล วอลเลยบอล บาสเกตบอล ตะกรอ เทนนิส แบดมินตัน และ 
เทเบิลเทนนิส 
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 4.  ทหารผานศึกท่ีมีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ  มีความตองการดาน 
ชวงวันและเวลาที่ตองการออกกําลังกายระดับมากที่สุด ในวันธรรมดา(จันทร - ศุกร)  กับวันหยุด  
(เสาร - อาทิตย และวันหยุดราชการ  คือชวงเวลาเชา (06.00 - 09.00 น.) และชวงกลางคืน  
(19.00 - 21.00 น.) 

5. ทหารผานศึกท่ีมีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ มีความตองการดาน 
การจัดการอยูในระดับมากที่สุด คือ  ตองการใหมีการประชาสัมพันธเรื่องการบริหารกายและ 
การออกกําลังกายอยางเหมาะสม 
 มนตรี  อารีย ( 2542 : บทคัดยอ ) ศึกษาเรื่องสภาพและความตองการการออกกําลังกาย 
ของพนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยาในเขตจังหวัดสมุทรปราการและกรุงเทพมหานคร กลุมตวัอยาง 
ไดมาดวยการสุมแบบงาย  จํานวน 700 คน เครื่องมือท่ีใชเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
หลังจากการตรวจสอบแบบสอบถามที่ไดรับคืนกลับมาแลวไดฉบับสมบูรณ 561 ฉบับ คิดเปน 
รอยละ  86  ผลการศึกษาพบวา 
 1.  พนักงานธนาคารกรุงศรอียุธยาในเขตจังหวัดสมุทรปราการและกรุงเทพมหานครสวน
ใหญเปนชาย เปนโสด อายุระหวาง 26 - 32 ป และ 18 - 25 ป มีการศึกษาในระดบัปริญญาตรี มี
รายไดตอเดือน 5,000 -15,000บาท และมีตําแหนงเปนเจาหนาท่ีปฏิบัติการ 1 - 2 
 2.  เหตุผลของการออกกําลังกายของพนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยาในเขตจังหวัด
สมุทรปราการและกรุงเทพมหานคร สวนใหญคือเพ่ือสุขภาพ เพ่ือผอนคลายความตึงเครียดเพ่ือใหมี
บุคลิกภาพดี เพ่ือความสนกุสนาน เพ่ือลดน้ําหนักและเพ่ือสังคม 
 3.  พนักงานธนาคารกรุงศรอียุธยาในเขตจังหวัดสมุทรปราการและกรุงเทพมหานคร  
เลือกวันท่ีออกกําลังกายหรือเลนกีฬา  ในวันธรรมดาและวันหยุดมากที่สุด  รองลงมาคือ  วันเสาร  
วันอาทิตย  และวันหยุดนักขัตฤกษ   โดยออกกําลังกายเฉลี่ย 2 วันตอสัปดาห เวลาท่ีใชในการ 
ออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา  ครั้งละ 45 - 60 นาที  มากที่สุดคือ 15 - 30 นาที สถานที่ใชในการ
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจําคือ สนามกีฬาหรือสถานที่ออกกําลังกายของเอกชนมากที่สุด 
รองลงมาคือท่ีบานและสวนสาธารณะ 
 4.  พนักงานธนาคารกรุงศรอียุธยาในเขตจังหวัดสมุทรปราการและกรุงเทพมหานคร  
สวนใหญออกกําลังกายหรือเลนกีฬากับเพ่ือน เสียคาใชจายในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา 
เปนคาเครื่องดื่ม คาอุปกรณและคาเชาสถานท่ี มีการตดิตามขาวสารเปนบางครั้ง สวนสื่อท่ีใชใน 
การติดตามขาวดานกฬีา คอื โทรทัศน หนังสือพิมพ วทิยุ นิตยสารหรือวารสาร 
 5.  อาการท่ีผิดปกติเก่ียวกับสุขภาพที่พบบอยคร้ังของพนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยา 
ในเขตจังหวัดสมุทรปราการและกรุงเทพมหานคร  มากที่สุด ไดแก ปวดหลัง เหน่ือยงาย เวียนศีรษะ 
นอนไมหลับ ปวดเขา ปวดศีรษะ วิตกกังวล และเครียด 
 6.  พนักงานธนาคารกรุงศรอียุธยาในเขตจังหวัดสมุทรปราการและกรุงเทพมหานคร  
สวนใหญมีความตองการสถานที่สําหรับเปล่ียนเครื่องแตงกาย และหองสุขาชาย หญิง ท่ีถูก 
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สุขลักษณะ สถานที่ออกกําลังกายทั้งกลางแจงและในรม  ตองการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาในวัน
เสารและวันอาทิตย  โดยใชเวลาในการออกกําลังกาย  และเลนกีฬา ระหวาง 16 .00 - 18.00 น. 
 7.  กิจกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาที่พนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยาในเขตจังหวัด
สมุทรปราการและกรุงเทพมหานคร  ตองการมากที่สุด เม่ือสภาพรางกายออนแอ คือ กายบริหาร   
เม่ือรูสึกอวนเกินไปก็คือ วายน้ํา  เม่ือรางกายทรุดโทรมก็คือ เดินหรือวิ่งเหยาะ และวายน้ํา เมื่อเปน 
คนข้ีโรค เดินหรือวิ่งเหยาะ และกายบริหาร เม่ือรูสึกเครียดคือ วายน้ํา เมื่อรูสึกเช่ืองชา คือ  วายน้ํา   
เม่ือตองการเสริมบุคลิกภาพคือ  วายนํ้า  และกายบริหาร เพื่อตองการรักษารูปราง คือ วายน้ํา  
แอโรบิก และกายบริหาร 
 บัญญัติ   สุมยศ.  (2543 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาเรื่องสภาพและความตองการในการ 
ออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดลําปาง  กลุมตวัอยางประกอบดวย 
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดลําปาง จํานวน 911 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคือ 
แบบสอบถามและความตองการในการออกกําลังกาย ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายใน
จังหวัดลําปาง วเิคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร และใชคาเฉลี่ย คาสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ทําการวิเคราะหขอมูล การเปรียบเทียบความแตกตาง ในสภาพและความตองการ 
ในการนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดลําปาง ตามเพศ แตละดานแตละขอ ใชการ
ทดสอบคาที  (t- Independent) และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One - Way ANOVA) 
ทดสอบภายหลังโดยวิธีของดันแคน (Duncan) และตรวจสอบระดับในสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
ผลการศึกษาพบวา 
 1. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีคาเฉล่ียในแงสภาพของการออกกําลังกายดานสถานที่
อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกแตกตางกัน ท่ีระดับ .05 ในรายการที่ 2 และท่ี 5 สวนรายการ
อ่ืนๆ ไมแตกตางกัน 
 2. นักเรียนชายและนกัเรียนหญิง มีคาเฉล่ียในแงสภาพของการออกกําลังกายดานสถานที่
อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกแตกตางกันท่ีระดับ .05 ในรายการที่ 1 สวนรายการอ่ืนๆ ไมมี
ความแตกตางกันทางสถิติ 
 3. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีคาเฉล่ียในแงสภาพของการออกกําลังกาย ดาน
ประเภทของการออกกําลังกายแตกตางกันท่ีระดับ .05 เฉพาะรายการที่ 11 สวนรายการอื่นๆ ไม
แตกตางกันทางสถิต ิ
 4. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีคาเฉล่ียในแงสภาพของการออกกําลังกายดาน
ประเภทของการออกกําลังกายแตกตางกัน  ท่ีระดับ .01 ในรายการที่ 1 รายการท่ี 4 รายการท่ี 7 
รายการที่ 8 รายการท่ี 9 และรายการท่ี 12 และแตกตางกันท่ีระดับ .05 ในรายการที่ 5 รายการที่ 6 
และรายการท่ี 10 สวนรายการอื่นๆ ไมแตกตางกัน 
 5. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ไมแสดงความแตกตางของสภาพของการออก 
กําลังกายและความตองการในการออกกําลังกายในดานบุคลากรผูใหบริการ 
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 6. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ไมแสดงความแตกตางในสภาพของการออกกําลังกาย 
ดานชวงเวลาของการออกกําลังกายแตละวัน 
 7. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีคาเฉล่ียในแงสภาพของการออกกําลังกายดาน
ชวงเวลาของการออกกําลังกายแตละวันแตกตางกัน ท่ีระดับ .01 ในรายการที่ 1 รายการท่ี 2 
รายการที่ 3 รายการท่ี 4 และรายการท่ี 5 สวนรายการที่ 6 และ 7  ไมแตกตางกนั 
 8. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีคาเฉล่ียในสภาพของการออกกําลังกาย ดานชวงเวลา 
ตามชวงเวลาที่ตองการการออกกําลังกาย แตกตางกัน ท่ีระดับ .05 ในรายการที่ 6 สวนรายการอ่ืนๆ  
ไมแตกตางกนั 
 9. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีคาเฉล่ียในความตองการออกกําลังกายดานชวงเวลา 
ท่ีตองการออกกําลังกาย แตกตางกัน ท่ีระดับ .01 ท้ัง 6 รายการ 
 10. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง ไมแสดงความแตกตางกันในสภาพของการออก 
กําลังกายดานการจัดการแขงขัน  
           11. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีคาเฉล่ียเก่ียวกับความตองการออกกําลังกาย 
ดานการจัดการแขงขันแตกตางกัน ท่ีระดบั .01 ในรายการที่ 3 และรายการท่ี 5 และที่ระดับ .05  
ในรายการที่ 2 และรายการท่ี 4 สวนรายการอื่นๆ ไมแตกตางกัน 
 12. เม่ือเปรียบเทียบสภาพและความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนตามขนาด 
ของโรงเรียนในดานตางๆ แลว พบวา 
  12.1  ความตองการในการออกกําลังกาย ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความ
สะดวกมีคาเฉลี่ย แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ .05 ระหวางโรงเรียนขนาดเล็กกับ
โรงเรียนขนาดกลาง และระหวางโรงเรียนขนาดกลางกับโรงเรียนขนาดใหญ 
    12.2  ความตองการในการออกกําลังกายดานประเภทของการออกกําลังกาย  มี
คาเฉล่ียแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระหวางโรงเรียนขนาดเล็กและขนาดกลาง 
  นอกจากนั้นแลว ความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนตามขนาดของ 
โรงเรียนแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ 
 จินดา  ปนบรรจง (2544 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ความตองการการออกกําลังกาย
ของประชาชนในลานกีฬากลุมเจาพระยาของกรุงเทพมหานคร  โดยมีจุดมุงหมายเพื่อการศึกษา
ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร  กลุมตัวอยาง  คือ ประชาชน
ท่ีมาออกกําลังกายในลานกีฬากลุมเจาพระยาของกรุงเทพมหานคร  จํานวน 300 คน  เปน
ประชาชนชายอายุ  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  รวมท้ังส้ินจํานวน  360  คน  ใน  18  ลานกีฬา  โดยวิธใีชตารางสําเร็จรูปของโรเบิรต  
เครจซี่ (Robert V.Krejcie)  และใชวิธเีลือกกลุมตัวอยางแบบงาย (Simple Random Sampling)  ใช
แบบสอบถามท่ีสรางขึ้นเองเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล  นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหทาง
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สถิติโดยหาคารอยละผลการวิจัยพบวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬา
กลุมเจาพระยาของกรุงเทพมหานคร  4  ดาน  ปรากฏผลดังนี้ 

   1. ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ประชาชนชายอายุ 25 ปข้ึนไป  มีความ
ตองการมากที่สุดสามอันดบัแรก คือ ฟุตบอลคิดเปนรอยละ 10.53  ฟุตซอลคิดเปนรอยละ 9.72  
และบาสเกตบอลคิดเปนรอยละ  9.18  ประชาชนชายอายุต่ํากวา  25  ป  มีความตองการมากที่สุด 
สามอันดับแรก คือ  ฟุตบอล คิดเปนรอยละ 10.86  ฟุตซอลคิดเปนรอยละ 10.49  และบาสเกตบอล
คิดเปนรอยละ 8.99  ประชาชนหญิงอายุ  25  ปข้ึนไป  มีความตองการมากที่สุดสามอันดับแรก คือ  
แอโรบิกดานซคิดเปนรอยละ 9.41  เปตองคิดเปนรอยละ 9.11  และแบดมินตันคดิเปนรอยละ  9.09  
ประชาชนหญงิอายุต่ํากวา 25 ป  มีความตองการมากที่สุดสามอันดบัแรก คือ บาสเกตบอลคิดเปน
รอยละ 9.67  แบดมินตันคดิเปนรอยละ 9.18  และแอโรบิกดานซคิดเปนรอยละ 8.7 

   2. ความตองการดานวันและเวลาสําหรับการออกกําลังกายของประชาชนอายุ 25 ปข้ึนไป  
ประชาชนชายอายุต่ํากวา 25 ป  ประชาชนหญิงอายุ 25 ปข้ึนไป  ประชาชนหญงิอายุต่ํากวา  25  ป  
มีความตองการการออกกําลังกายทุกวัน  เวลาที่ตองการออกกําลังกายของประชาชนชายอายุ  25 ป
ข้ึนไป  มีความตองการมากที่สุด  คือ  รอยละ 32.22  ในชวงเวลาเชาเวลา  05.00 - 08.00  น. มาก
ท่ีสุด  คือ  รอยละ  58.89  ในชวงเย็นเวลา  18.00 - 21.00 น.  ประชาชนชายอายุต่ํากวา 25 ป  มี
ความตองการมากที่สุด  คือ  รอยละ  74.77  ในชวงเย็นเวลา  15.00 - 18.00 น.  ประชาชนหญงิ
อายุ  25 ปข้ึนไป  มีความตองการมากที่สุด  คือ  รอยละ 32.22  ในชวงเวลา  05.00 - 08.00  น. 
มากท่ีสุด คือ รอยละ  47.78  ในชวงเย็นเวลา 18.00 - 21.00 น.  และประชาชนหญิงอายุต่ํากวา  
25  ป  มีความตองการมากท่ีสุด  คือ  รอยละ 56.67  ในชวงเย็นเวลา  18.00 - 21.00  น.   

   3. ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  ประชาชนชายอายุ  
25 ปข้ึนไป มีความตองการมากที่สุด  คือ  รอยละ  56.67  เห็นวาควรเพิ่มจํานวนลานกีฬา  
ประชาชนชายอายุต่ํากวา  25  ป  มีความตองการมากที่สุด  คือ  รอยละ  82.22  เห็นวา  ลานกีฬา
ควรมีจุดดื่มน้าํท่ีถูกสุขลักษณะ  ประชาชนหญิงอายุ  25  ปข้ึนไป  และประชาชนหญิงอายุต่ํากวา  
25  ป  มีความตองการตรงกันมากที่สุด  คือ  รอยละ  61.11  และ  81.11  เห็นวาลานกีฬามี 
แสงสวางเพียงพอและเหมาะสมกับการออกกําลังกาย 

   4. ความตองการดานการจัดการ  ประชาชนชายอายุ  25  ปข้ึนไป  ประชาชนชายอายุ 
ต่ํากวา  25  ป  และประชาชนหญิงอายุ  25  ปข้ึนไป  มีความตองการตรงกันมากที่สุด  คือ  รอยละ  
67.78, 74.44  และ 67.78   ตามลําดับ  คือ  เห็นวาควรมีการจัดการแขงขันกีฬา  หรือกิจกรรม 
การออกกําลังกายในลานกีฬา ประชาชนหญิงอายุต่ํากวา 25 ป มีความตองการมากที่สุด  คือ  
รอยละ 63.33  เห็นวา  ควรมีระเบียบและกติกาการใชลานกีฬาอยางชัดเจน 

นภาวรรณ  จันทรแกวมณี (2545 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ความคิดเห็นเก่ียวกับ 
การออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกของประชาชนในกรุงเทพมหานคร  การวิจัยครั้งนี้มีความ 
มุงหมาย  เพ่ือศึกษาความคิดเห็นเก่ียวกับการออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกของประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร  กลุมตัวอยางเปนประชาชนที่ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกตามสนามกีฬา
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และสวนสาธารณะ 10 แหงๆ ละ 50 คน  รวมทั้งสิ้น  500  คน  ซ่ึงไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive  Sampling) เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง  
สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล  ไดแก  คาความถี่และรอยละ 
 ผลการศึกษาพบวา 
    1. ประชาชนเพศหญิง  รอยละ  81.3  มีความคิดเหน็เก่ียวกับการออกกําลังกายดวย
การเตนแอโรบิกวา  ผูท่ีออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกจะมีสุขภาพดีท้ังรางกายและจิตใจใน
ระดับเห็นดวยอยางย่ิง  ประชาชนเพศชาย  รอยละ  72.7  มีความคดิเห็นวา  การออกกําลังกาย
ดวยการเตนแอโรบิกเสียงดนตรีทําใหไดรบัความสนุกสนานในระดับเห็นดวยอยางย่ิง 
    ประชาชนที่มีอายุต่ํากวา  25  ป, 25 - 35 ป  และ  46 - 55  ป  มีความคิดเห็นวา ผูท่ี
ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกจะมีสุขภาพดีท้ังรางกายและจิตใจ  ในระดับเห็นดวยอยางย่ิง 
รอยละ  80.8, 75.6  และ  93.8  ตามลําดับ  สวนประชาชนท่ีมีอายุ 36 - 45 ป  รอยละ  81.5 มี
ความคดิเห็นวา  การออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกเสียงดนตรีทําใหไดรับความสนุกสนาน 
ในระดับเห็นดวยอยางย่ิง  และประชาชนท่ีมีอายุมากกวา  55  ป  รอยละ  93.8  มีความคิดเหน็วา 
การออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกสามารถชวยบรรเทาอาการของโรคใหดีข้ึน  เชน  โรค 
ปวดเม่ือย  ไขมันในหลอดเลือดลดลง  ในระดับเห็นดวยอยางย่ิง 
    ประชาชนที่มีการศึกษาระดับต่ํากวาปริญญาตร ี ระดับปริญญาตรี  และระดับสูงกวา
ปริญญาตรีมีความคดิเห็นวา  ผูท่ีออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกจะมีสุขภาพดีท้ังรางกายและ 
จิตใจ  ในระดบัเห็นดวยอยางย่ิง  รอยละ  82.1, 77.3  และ  85.7  ตามละดับ 
    2. การศึกษาความคดิเห็นในดานประโยชนท่ีไดรับจากการออกกําลังกายดวยการเตน 
แอโรบิก  พบวา  ประชาชนเพศหญิง  รอยละ  78.6  มีความคิดเหน็วา  การออกกําลังกายดวยการ
เตนแอโรบิกเปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนในระดับเห็นดวยอยางย่ิง  สวนประชาชนเพศชาย  
รอยละ  77.3  มีความคดิเหน็วา การออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกทําใหไดรับความสนุกสนาน  
อารมณแจมใสเบิกบาน  ในระดับเห็นดวยอยางย่ิง 
    ประชาชนที่อายุต่ํากวา  25  ป, 25 - 35 ป  และ  36 - 45 ป  มีความคิดเห็นวา 
การออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกเปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนในระดับเห็นดวยอยางย่ิง  
รอยละ  81.4, 70.0  และ  81.5  ตามลําดับ  สวนประชาชนท่ีมีอายุ  25 - 35  ป  และ  46 - 55 ป  
มีความคิดเหน็วา  การออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกไดรับความสนุกสนานอารมณแจมใส 
เบิกบาน  รอยละ  70.0  และ  81.5  และประชาชนท่ีมีอายุมากกวา  55  ป  รอยละ  87.5  มคีวาม
คิดเห็นวา  การออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกชวยใหนอนหลับไดดีข้ึน  ในระดับเห็นดวยอยางย่ิง 
    ประชาชนที่มีการศึกษาระดับต่ํากวาปริญญาตร ี และปริญญาตร ี มีความคดิเห็นวาการ
ออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกเปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน  ในระดับเห็นดวยอยางย่ิง  
รอยละ  78.9  และ  76.1  ตามลําดับ  และประชาชนที่มีการศึกษาระดับสูงกวาปริญญาตรีรอยละ  
80.0  มีความคิดเห็นวา  การออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกทําใหไดรับความสนุกสนาน  
อารมณแจมใสเบิกบาน  ในระดับเห็นดวยอยางย่ิง 
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    3. ความคดิเห็นในดานปญหาท่ีประสบในการออกกําลังกายดวยการเตนแอโรบิกของ
ประชาชนเพศหญิง  และเพศชาย  โดยรวมมีปญหาเพียงเล็กนอย ดังเห็นไดจากคารอยละท่ีใกล 
เคียงกันในระดับความคดิเห็นท่ีตางกัน  เชน  ประชาชนเพศหญิง  รอยละ  34.8 เห็นวาเสียงอธิบาย
ของผูนําเตนไดยินไมชัดหรอืไมไดยิน  ระดับไมเห็นดวย  แตรอยละ  32.3  เห็นดวย  เสียงอธิบาย
ของผูนําเตนไดยินไมชัดหรอืไมไดยิน  ในระดับเห็นดวย  ประชาชนเพศชายรอยละ  31.8  สถานท่ี
จอดรถมีไมเพียงพอ  ในระดับไมเห็นดวย  แตรอยละ  30.3  เห็นวา  สถานท่ีจอดรถมีไมเพียงพอ  
ในระดับเห็นดวยเปนตน 
    โดยภาพรวมในทุกชวงอายุมีปญหาเล็กนอย  ซ่ึงสวนใหญจะมีความคิดเห็นอยูในระดับ 
ไมเห็นดวยอยางย่ิงและไมเห็นดวย  แตในบางขอมีคารอยละท่ีใกลเคียงกันหรือเทากัน  ในระดับ
ความคดิเห็นท่ีตางกัน เชน ประชาชนที่มีอายุต่ํากวา  25  ป  รอยละ  36.5  เห็นวา  สถานที่จอดรถ
มีไมเพียงพอ  ในระดับเห็นดวย  แตรอยละ  35.9  เห็นวา  สถานที่จอดรถมีไมเพียงพอในระดับ 
ไมเห็นดวย  ประชาชนที่มีอายุมากกวา  55  ป  รอยละ  31.3  พ้ืนท่ีท่ีใชเตนไมเหมาะสมและ 
ไมปลอดภัย  ในระดับไมเห็นดวยอยางย่ิง  และรอยละ  31.3  เห็นวา  พ้ืนท่ีท่ีใชเตนไมเหมาะสม
และไมปลอดภัยในระดับเห็นดวยเปนตน 
    จากภาพรวมแลวในทุกระดับการศึกษาพบวามีปญหาเล็กนอย  ซ่ึงสวนใหญจะมีความ 
คิดเห็นอยูในระดับไมเห็นดวยอยางย่ิงและไมเห็นดวย  แตในบางขอมีคารอยละท่ีใกลเคียงกันหรือ
เทากัน  ในระดับความคดิเห็นท่ีตางกัน  เชน  ประชาชนท่ีมีการศึกษาระดับต่ํากวาปริญญาตร ี  
รอยละ  35.8  เห็นวา  เครือ่งเสียงและระบบเสียงไมดี  ในระดับเห็นดวย  ประชาชนท่ีมีการศึกษา
ระดับสูงกวาปริญญาตร ีรอยละ  31.4  เห็นวา ขณะเตนมองเห็นผูนําไมชัดเจน  ในระดับไมเห็นดวย  
และรอยละ  31.4  เห็นวา  ขณะเตนมองเห็นผูนําไมชัดเจน  ในระดับเห็นดวย 
 เสรี ชมเชย. ( 2545 : บทคัดยอ ) ไดศึกษางานวิจัยเรื่องสภาพและความตองการ  เพ่ือจัด 
กิจกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนอาชีวเอกชน  เขตการศึกษา 8  กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนชายและนักเรียนหญิง  ระดับช้ันประกาศนียบัตรวชิาชีพ (ปวช.)  และระดบัประกาศนียบัตร
วิชาชีพชั้นสูง (ปวส.) โรงเรียนอาชีวเอกชน  เขตการศึกษา 8 จํานวน 400 คน ทําการสุมตัวอยาง 
แบบหลายข้ันตอนได 2 กลุม คือ นักเรียนชาย 190 คน และนักเรียนหญิง 210 คน หลังจากนั้นทํา
การแบงกลุมตัวอยางใหมอีกครั้งหนึ่ง แยกเปน 2 กลุม คือกลุมนักเรียนระดับช้ันประกาศนียบัตร
วิชาชีพ (ปวช.) 210  คน  และกลุมนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง (ปวส.) 190 คน   
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยคือแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึนดวยตนเองแลวใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ
กอนนํามาใชเก็บขอมูลจริง การวิเคราะหขอมูลใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป  โดยหาคาเฉล่ีย 
สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกตางของขอมูลดวยคาที  (t- test) 
ผลการศึกษาพบวา 
 1. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีความคิดเห็นเก่ียวกับสภาพปญหาปจจุบันของการ 
ออกกําลังกายทุกดาน ไมแตกตางกัน ท้ังสองกลุมมีความคิดเห็นเก่ียวกับสภาพปญหาปจจุบันของ
การออกกําลังกายในระดับนอย ยกเวนในกิจกรรมการออกกําลังกายที่มีความคิดเห็นในระดับมาก 
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 2. นักเรียนชายและนักเรียนหญิง มีความคิดเห็นเก่ียวกับความตองการในการออกกําลังกาย 
ทุกดาน ไมแตกตางกัน ท้ังสองกลุมมีความคิดเห็นเกี่ยวกับความตองการในการออกกําลังกายทุกดาน 
ในระดับมาก 
 3.นักเรียนระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพ (ปวช.) และระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง  
(ปวส.) มีความคิดเห็นเก่ียวกับสภาพปญหาปจจุบันของการออกกําลังกายไมแตกตางกัน ยกเวน 
ดานบุคลากรใหบริการ ท่ีท้ังสองกลุมมีความคิดเห็นท่ีแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ท่ีระดับ .05  
นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวชิาชีพ (ปวช.) มีความคดิเห็นเก่ียวกบัสภาพและปญหาปจจุบันของ 
การออกกําลังกายในระดับมาก ยกเวนในดานบุคลากรผูใหบริการที่มีความคิดเหน็ในระดับนอย  
สวนนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง (ปวส.) มีความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพปญหาปจจุบัน
ของการออกกําลังกายในระดับนอยทุกดาน 
 4. นักเรียนระดับประกาศนยีบัตรวิชาชีพ (ปวช.) และระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ 
ชั้นสูง (ปวส.) มีความคิดเหน็เก่ียวกับความตองการในการออกกําลังกายในระดับนอยทุกดาน  
ท้ังสองกลุมมีความคดิเห็นเก่ียวกับความตองการในการออกกําลังกายอยูในระดับมากทุกดาน   
 ชัยยศ  โกสีย (2546 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง  สภาพและความตองการการบริการ
ดานการออกกําลังกายของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรมเขตภาพตะวันออก นิคมอุตสาหกรรม
อมตะซิตี ้ อําเภอปลวกแดง จังหวัดระยอง พุทธศักราช 2546  การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อ
สภาพและความตองการการบริการดานการออกกําลังกายของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม 
เขตภาคตะวนัออก นิคมอุตสาหกรรมอมตะซิตี้ อําเภอปลวกแดง จังหวัดระยอง พุทธศักราช 2546  
กลุมตัวอยางเปนพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม เขตภาคตะวันออก นิคมอุตสาหกรรมอมตะซิตี้ 
อําเภอปลวกแดง จังหวดัระยอง  ซ่ึงไดมาจากโดยการสุมตัวอยางแบบใชตารางประมาณขนาดของ
เครจซี่และมอรแกน  จํานวน  463  คน  เปนพนักงานชาย  จํานวน  215  คน  เปนพนักงานหญิง  
จํานวน  248  คน  เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  เปนแบบสอบถามสภาพและความ
ตองการการบริการดานการออกกําลังกายของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรมเขตภาคตะวันออก
นิคมอุตสาหกรรมอมตะซิตี้  อําเภอปลวกแดง  จังหวดัระยอง  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจง
ความถี่คดิเปนคารอยละ  และนําเสนอในรูปตาราง  และความเรยีง  ผลการวิจัยพบวา 
    1. สภาพและความตองการการบริการดานการออกกําลังการของพนักงานในโรงงาน 
อุตสาหกรรมเขตภาคตะวันออก  นิคมอุตสาหกรรมอมตะซิตี้  อําเภอปลวกแดง  จังหวัดระยอง  
พุทธศักราช 2546  แบงตามเพศ  พบวา  สภาพความที่เปนจริงความตองการดานสถานท่ีเพศชาย
และเพศหญิง  สภาพความตองการอยูในระดับนอย  ความตองการดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความ
สะดวก  เพศชายและเพศหญิง  ความตองการอยูในระดับมากเปนสวนใหญจะมีความแตกตางของ
เพศหญิงจะมีรายการอุปกรณออกกําลังกายอยูในสภาพที่ใชงานได  สภาพความตองการอยูในระดับ 
ปานกลาง  ความตองการดานบุคลากรในเพศชาย  สภาพความตองการในระดับมาก  สวนใน 
เพศหญิงสภาพความตองการในระดับปานกลาง  ดานความตองการดานการจัดการ เพศชาย 
สภาพความตองการอยูในระดับมาก  สวนในเพศหญิงสภาพความตองการอยูในระดับปานกลาง  
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ความตองการกิจกรรมการออกกําลังการประเภทกิจกรรมกีฬา  เพศชายและเพศหญิงสภาพความ
ตองการอยูในระดับปานกลาง  จะมีในเพศชายความตองการกิจกรรมการออกกําลังกายประเภท 
กิจกรรมกีฬา ฟุตบอล เพศชาย  สภาพความตองการอยูในระดับมากที่สุด  ตะกรอและบาสเกตบอล  
สภาพความตองการอยูในระดับมาก 
    2. สภาพและความตองการการบริการดานการออกกําลังกายของพนักงานในโรงงาน 
อุตสาหกรรมเขตภาคตะวันออก  นิคมอุตสาหกรรมอมตะซิตี้  อําเภอปลวกแดง  จังหวัดระยอง 
พุทธศักราช 2546  แบงตามโรงงานที่มีพนักงานชาย  หญิงมากกวา  100  คน  และโรงงานท่ีมี
พนักงานชาย  หญิงนอยกวา  100  คน  พบวา  ดานความตองการดานสถานที่  มีสภาพและความ
ตองการอยูในระดับนอยเหมือนกัน  ความตองการดานอุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก  สภาพ
ความตองการอยูในระดับมากเหมือนกับความตองการดานบุคลากร สภาพความตองการอยูในระดับ
มากเหมือนกันกับความตองการดานการจัดการ  โรงงานที่มีพนักงานชาย หญิงนอยกวา  100  คน  
สภาพและความตองการอยูในระบบมาก  สวนในโรงงานที่มีพนักงานชาย หญิงมากกวา  100  คน  
สภาพความตองการอยูในระดับปานกลาง  และมาก  ความตองการกิจกรรมการออกกําลังกาย
ประเภทกิจกรรมกีฬาโรงงานท่ีมีพนักงานมากกวา  100  คน  สภาพความตองการอยูในระดับ 
ปานกลาง  สวนโรงงานท่ีมีพนักงานนอยกวา  100  คน  ความตองการกิจกรรมการออกกําลังกาย
ประเภทกีฬาจะมีความตองการท่ีแตกตางกันไป  ความตองการปานกลาง  เชน  กายบริหาร   
แอโรบิกดานซ  เทเบิลเทนนิส  แบดมินตัน  ความตองการมาก  เชน  ฟุตบอล  วอลเลยบอล  
ตะกรอ  บาสเกตบอล  ความตองการนอย  เชน  วิ่งเพ่ือสุขภาพ  ความตองการนอยท่ีสุด  เชน   
เปตอง  เทนนิส 
 วัลลภ  รุจิรากร (2546 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ปญหาและความตองการในการ 
ออกกําลังกายของนิสิตระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ  การวิจัยครั้งนี้ 
มีความมุงหมายเพื่อศึกษาระดับปญหาและความตองการในการออกกําลังกาย ของนิสิตระดับ
ปริญญาตร ีมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ  กลุมตัวอยางเปนนิสิตระดับปริญญาตร ี
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ  จํานวน  374  คน  ประกอบดวยนิสิตชาย  204  คน  
นิสิตหญิง  170  คน  โดยใชสูตร  ยามาเน (Yamane)  และใชวิธเีลือกกลุมตัวอยางแบบแบงช้ัน 
(Stratified Random)  เครือ่งมือในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นสถิติท่ีใช
ในการวิเคราะหขอมูล  ไดแก  คาความถี่และคารอยละ  ผลการศึกษาพบวา 
    นิสติท่ีเปนกลุมตัวอยางมีจํานวน  374  คน  ประกอบดวยนิสิตชาย  204  คน  คดิเปน
รอยละ  54.5  นิสิตหญิง  170  คน  คดิเปนรอยละ  45.5  กิจกรรมการออกกําลังกาย  นิสิตรอยละ  
73.0  ไดรับความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายจากทางโทรทัศน  นิสติรอยละ  55.1  เลือกการ 
ออกกําลังกายในวันท่ีมีการเรียนการสอนและวันหยุดราชการ  นิสติสวนใหญรอยละ  45.7   
ออกกําลังการเฉลี่ยใน  1  สปัดาห  เปนเวลา  1 - 2 วัน  มีนิสติรอยละ  33.2  ใชเวลามากกวา  60  
นาที  ในการออกกําลังกายแตละครั้ง  ชวงเวลา  17.00 - 18.00 น.  มีนิสิตรอยละ  51.1  เลือก 
ออกกําลังกายในชวงนี ้ สถานที่  ท่ีนิสิตรอยละ  37.4  เลือกออกกําลังกายในมหาวิทยาลัย  คือ 
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ลานเอนกประสงค  สถานท่ีนอกมหาวิทยาลัยท่ีนิสิตรอยละ  59.1  เลือกออกกําลังกาย คือ  ท่ีบาน  
กิจกรรมที่นิสิตรอยละ  50.5  เลือกปฏิบัติเมื่อออกกําลังกายในมหาวิทยาลัย คือ วิง่เหยาะ  การมี
เพ่ือนรวมกิจกรรมเปนเหตุผลท่ี นิสิตรอยละ  82.4  เลือกท่ีจะออกกําลังการในมหาวิทยาลัย   
สวนเหตผุลท่ี  นิสิตรอยละ  85.6  เลือกออกกําลังกาย  คือ  เพ่ือใหมีสุขภาพดี  ปญหาเรื่องเวลาวาง
ไมเพียงพอเปนเหตุใหนิสติ  รอยละ  61.8  ประสบปญหานี้ในการออกกําลังกายในมหาวิทยาลัย 
และเวลาวางไมเพียงพอยังเปนปญหาใหนิสิต  รอยละ  63.6  ไมเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย
ท่ีทางมหาวิทยาลัยเปนผูรับผิดชอบ 
    ระดับปญหาของนิสิตเกี่ยวกับการรับบริการในการออกกําลังกาย  ดานสถานที่  อุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวก  สวนใหญอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  34.2  แตปญหาท่ีมี 
มากท่ีสุด  ไดแก  เร่ืองการมีนํ้าดื่มท่ีสะอาดไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย  ระดับความตองการ
ของนิสิตเก่ียวกับการรับบริการในการออกกําลังกาย  ดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความ
สะดวก  สวนใหญอยูในระดับมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  31.8  ไดแก  เรื่องการมีนํ้าดื่มท่ีสะอาด 
ไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย  ระดบัปญหาของนิสิตดานบุคลากรผูใหบริการ  สวนใหญอยูใน
ระดับปานกลาง  คดิเปนรอยละ  35.2  ปญหาท่ีมากท่ีสุด  ไดแก  เรือ่งการมีเจาหนาท่ีพยาบาล 
ไมเพียงพอประจําสถานที่ออกกําลังกาย  ระดับความตองการของนิสิต  ดานบุคลากรผูใหบริการ 
สวนใหญอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  32.9  ไดแก  เรื่องการมีเจาหนาท่ีไมเพียงพอในการ 
เบิกจายอุปกรณ 
 ธิดารตัน  สมเขียวหวาน  (2547 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการ
การออกกําลังกายของผูสูงอายุในอําเภอทุงสง  จังหวดันครศรีธรรมราช  พ.ศ.  2546  กลุมตัวอยาง
เปนผูสูงอายุท่ีมีอายุมากกวา  50  ปข้ึนไป  ท่ีอยูในอําเภอทุงสง  จังหวัดนครศรธีรรมราช  พ.ศ.  
2546  จํานวน  377 คน  เปนชาย  193  คน  เปนหญิง  184  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบ 
หลายข้ันตอน  (Multistage  Random  Sampling)  เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปน
แบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึน  มีคาความเชื่อม่ัน .81  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และ 
หาคารอยละ  ผลการศึกษาพบวา 

1. สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในอําเภอทุงสง  จังหวัดนครศรีธรรมราช 
พ.ศ.  2546  โดยสวนใหญผูสูงอายุจะออกกําลังกายเพื่อสุขภาพคิดเปนรอยละ  81.43  เวลา 
ในการออกกําลังกาย  15 – 30  นาที  คดิเปนรอยละ  59.15  จะออกกําลังกายเปนประจําอยูท่ีบาน 
คิดเปนรอยละ  36.07  และจะออกกําลังกายกับเพ่ือนคิดเปนรอยละ  45.36  ในการออกกําลังกาย
ไมเสียคาใชจาย  คดิเปนรอยละ  68.70  เสียคาใชจายเปนคาเครื่องดื่ม  คดิเปนรอยละ  34.18   
การติดตามขาวสารดานกฬีาบางเปนบางครั้ง  คิดเปนรอยละ  61.54  และตดิตามขาวสาร 
เรื่องการออกกําลังกายจากสื่อท่ีเปนโทรทัศน  คิดเปนรอยละ  42.18  ตามลําดับ 
 2.  ความตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุในอําเภอทุงสง  จังหวัดนครศรธีรรมราช 
พ.ศ.  2546  ดานบุคลากรผูใหบริการมีความตองการอยูในระดับมากคิดเปนรอยละ  36.48 
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สวนดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  กับดานการบริหารการจัดการมีความตองการ 
อยูในระดับปานกลาง  คดิเปนรอยละ   37.72  และ  38.18  ตามลําดับ 
 ปรีดา   คุยรานหญา  (2547  :  บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการ 
การออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานที่ออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี  
ป พ.ศ.2547  ในสามดาน  ไดแก  ดานสิง่อํานวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ  ดานบุคลากร 
ผูใหบริการ  และดานบริหารจัดการ  กลุมตัวอยางที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลประกอบดวย   
เพศชาย 175 คน  เพศหญิง 175  คน  รวม  350  คน  ไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน  
เครื่องมือท่ีใชในการศึกษาเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมีคาความเชื่อม่ัน .96  วิเคราะหขอมูล
โดยการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ ผลการศึกษาพบวา 

 สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานที่ออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง 
จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2547  มีสภาพดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที่  และอุปกรณ  ดาน 
บุคลากรผูใหบริการ  และดานบริหารจัดการ  สวนใหญอยูในสภาพดี  คิดเปนรอยละ  77.14   
64.14  และ  66.80  ตามลาํดับ 
 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานที่ออกกําลังกายในเขตอําเภอ
เมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2547 

 ดานส่ิงอํานวยความสะดวก สถานที่ และอุปกรณ  โดยรวมอยูในระดับมากที่สุด คิดเปน 
รอยละ  29.23  เม่ือพิจารณาเปนรายขอ  พบวา  มีความตองการหองเปล่ียนเคร่ืองแตงกายอยาง
เพียงพอมากท่ีสุด  คดิเปนรอยละ  41.71  รองลงมาคือ  ตองการสถานที่ออกกําลังกายที่มีอากาศ
ถายเทไดสะดวก  คดิเปนรอยละ  41.14  ตามลําดับ 

 ดานบุคลากรผูใหบริการ โดยรวมอยูในระดับปานกลาง คดิเปนรอยละ  28.97  เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา มีความตองการบุคลากรที่ใหคําแนะนําเปนผูชํานาญเฉพาะดาน 
มากท่ีสุด  คดิเปนรอยละ  35.71 รองลงมาคือความตองการบุคลากรใหคําแนะนําในการออก 
กําลังกาย  คดิเปนรอยละ 34.29  ตามลําดับ 

 ดานบริหารจัดการ  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  คดิเปนรอยละ  33.51  เม่ือพิจารณา 
เปนรายขอ  พบวา  มีความตองการใหมีการจัดบริการทดสอบสมรรถภาพใหกับประชาชน 
ท่ีมาออกกําลังกายประจําเดือนหรือประจําปมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 41.43  รองลงมาคือ  
ความตองการการจัดบริการตรวจรางกายใหกับผูมาออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  38.57 

 พิเชษฐ  สกุลมาก  (2547  :  บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการ 
ออกกําลังกายในโรงเรียนของนักเรียนระดับชวงช้ันท่ี  4  ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษาชลบุรี  ปการศกึษา  
2546  เครื่องมือท่ีใชเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางขึ้น  โดยสอบถามนักเรียนระดับชวงช้ันท่ี  4  
จํานวน  375  คน  ไดจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน  การวิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจง
ความถี ่ คดิเปนคารอยละและนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง  ผลการศกึษาพบวา 
 สภาพการออกกําลังกายในโรงเรียนของนักเรียนระดับชวงชั้นท่ี 4 เขตพ้ืนท่ีการศึกษาชลบุรี  
ปการศึกษา  2546   
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 ดานบุคลากร  โดยรวมสภาพการออกกําลังกายในโรงเรียน  นักเรียนแสดงความคิดเห็น 
มีบุคลากร  คดิเปนรอยละ 61.7  ในรายขอท่ีแสดงความคิดเห็นสูงสุด  คือ  มีครอูาจารยหรือเจาหนาท่ี
ใหบริการเบิก – จายอุปกรณท่ีใชในการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 69.3 
 ดานการจัดการ  โดยรวมสภาพการออกกําลังกายในโรงเรียน  นักเรียนแสดงความคิดเห็น     
มีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 56.5  ในรายขอท่ีแสดงความคดิเหน็สูงสุด คือ  มีการจัดโปรแกรม
การออกกําลังกายตามความเหมาะสมของการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 67.7 
 ดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานที่และอุปกรณ  โดยรวมสภาพการออกกําลังกาย 
ในโรงเรียน  นักเรียนแสดงความคดิเห็นมีความเพียงพอ  คดิเปนรอยละ 69.9  ในรายขอท่ีแสดง 
ความคดิเห็นสูงสุด  คือ  มีหองปฐมพยาบาลเบื้องตน คิดเปนรอยละ 90.9 
 ความตองการการออกกําลังกายในโรงเรียนของนักเรียนระดับชวงช้ันท่ี  4  เขตพ้ืนท่ี
การศึกษาชลบุรี  ปการศึกษา  2546 
 ดานบุคลากร  โดยรวมความตองการการออกกําลังกายในโรงเรียน  นักเรียนแสดง 
ความคดิเห็นอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 34.6  ในรายขอท่ีมีความถี่สูงสุด  คือ  มีความตองการ
ผูสอนหรือผูนําในการออกกําลังกายท่ีมีความสุภาพ คิดเปนรอยละ 43.2 
 ดานการจัดการ  โดยรวมความตองการการออกกําลังกายในโรงเรียน  นักเรียนแสดง 
ความคดิเห็นอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 36.9 ในรายขอท่ีมีความถี่สูงสุด  คือ  มีความตองการ
ปายประกาศขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 41.6 
 ดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานที่และอุปกรณ  โดยรวมความตองการการออกกําลังกาย
ในโรงเรียน  นักเรียนแสดงความคดิเห็นอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 51.6 ในรายขอท่ีมีความถี่
สูงสุด  คือ  ตองการใหมีการจัดน้ําดื่มไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 62.4 
 ดานกิจกรรมการออกกําลังกายของชนิดกีฬา  โดยรวมความตองการการออกกําลังกาย 
ในโรงเรียนดานกิจกรรมวิ่งเพ่ือสุขภาพมากที่สุด  รองลงมาไดแก  เตนแอโรบิก  และฟุตบอล 
 ดานวัน  เวลาของการออกกําลังกาย  โดยรวมความตองการการออกกําลังกายในโรงเรียน
วันศุกร  เวลา  16.00  -  18.00  น  มากท่ีสุด 
 โสภา  เอกทัศน  (2547 : บทคัดยอ ) ไดศึกษางานวจัิยเรื่องสภาพและความตองการ 
การออกกําลังกายของนักศึกษาของมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  ปการศึกษา  2546   มี  4  ดาน  
ดานสิ่งอํานวยความสะอวก  สถานที่และอุปกรณ  ดานบุคลากร  ดานวิชาการ  ดานวันเวลาและ
กิจกรรม  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  จํานวน  368  คน  แยกเปน 
เพศชาย  165 คน   เพศหญิง  203  คน  โดยเปนนักศึกษาชั้นปท่ี 1 จํานวน 149  คน  นักศึกษา
ชั้นปท่ี 2 จํานวน 112 คน  ช้ันปท่ี  3  จํานวน  70  คน  ช้ันปท่ี  4  จํานวน  37  คน  เครื่องมือท่ีใช
ในการวิจัยเปนแบบสอบถาม มีคาความเชื่อมั่น .88  วเิคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหา
คารอยละ  ผลการศึกษาพบวา 
 1.  ดานสิ่งอํานวยความสะดวกสถานที่และอุปกรณ  สภาพความเปนจริง  โดยรวม 
คิดเปนรอยละ  52.22  ในรายขอมีสถานท่ีออกกําลังกายกลางแจง  มีแสงสวางเพียงพอ  คิดเปน 
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รอยละ  81.50  ความตองการอยูในระดับมาก  คดิเปนรอยละ  34.29  ในรายขอนักศึกษาตองการ
สถานที่ออกกําลังกาย  มีนํ้าดื่มท่ีสะอาดไวบริการ  อยูในระดับมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  49.60   
และตองการสถานที่ออกกําลังกายมีหองเปล่ียนเส้ือผา  หองอาบน้ําและสุขาชาย – หญิง  คิดเปน 
รอยละ  47.80   
 2.  ดานบุคลากร สภาพความเปนจริง  โดยรวมไมมีบุคลากร  คดิเปนรอยละ  57.06   
ในรายขอ  ไมมีเจาหนาท่ีดูแลรับฝากสิ่งของในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย  คดิเปนรอยละ  73.60  
ไมมีบุคลากรในการทําหนาท่ีประชาสัมพันธ  ขาวสาร  ความรูดานการออกกําลังกาย  คดิเปนรอย
ละ  68.30  ไมมีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย  คดิเปนรอยละ  67.70  และนักศกึษา 
มีความตองการอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  36.17  ในรายขอตองการบุคลากรที่มีความรู
ความสามารถตรงกับประเภทการออกกําลังกาย  คดิเปนรอยละ  38.00  ตองการบุคลากรใหบริการ
แตงตวัใหเหมาะสมกับกิจกรรมสะอาดเรยีบรอย  กิริยาวาจาสุภาพ  คดิเปนรอยละ  37.80  ตองการ 
ใหมีหนวยงานและบุคลากรที่รับผิดชอบเก่ียวกับการออกกําลังกายในมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  
โดยเฉพาะและมีเจาหนาท่ีบริการเบิก-จายอุปกรณเพียงพอ  คดิเปนรอยละ  37.50 
 3.  ดานวิชาการ สภาพความเปนจริง  โดยรวมไมมีวิทยากรมาบรรยายไมมีหนังสือ  ตํารา  
เอกสาร  หรือคูมือ  และไมมีความรูในเร่ืองโภชนาการ  คดิเปนรอยละ  60.99  ในรายขอไมมี 
การเชิญวิทยากรมาบรรยายสาธิตในหลักการวิธีใหมๆ   ใหแกนักศกึษาไดมีความรูเพ่ิมเติมอยูเสมอ   
คิดเปนรอยละ  78.80  ไมมีภาพยนตรหรือเทปโทรทัศนเกี่ยวกับกีฬาและการออกกําลังกาย   
คิดเปนรอยละ  64.70  ไมมีจัดใหนักศึกษาไดมีความรู  ความเขาใจในการใชรักษาและเลือกอุปกรณ
และสิ่งตางๆ  ท่ีใชในการออกกําลังกายอยางมีประสิทธิภาพ  คิดเปนรอยละ  64.70  ไมมีความรูใน
เรื่องโภชนาการ  หลักการปฐมพยาบาล  และความปลอดภัย  คดิเปนรอยละ  62.00  และนักศึกษา
มีความตองการอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  33.97  ในรายขอ  นักศึกษาตองการความรู
เก่ียวกับเทคนิคและทักษะการออกกําลังกาย  คดิเปนรอยละ  40.50  ตองการเกีย่วกับประวัต ิ 
กติกาการเลนกีฬาและกิจกรรมพลศึกษาหรือการออกกําลังกาย  คดิเปนรอยละ  37.00  ตองการจัด
ใหนักศึกษาไดมีความรูความเขาใจในการใชรักษาและเลือกอุปกรณและสิ่งตางๆ  ท่ีใชในการออก
กําลังกายอยางมีประสิทธิภาพ  คิดเปนรอยละ  36.70   
 4.  ดานวันเวลาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  นักศกึษาตองการออกกําลังกายในวัน
เสาร  คดิเปนรอยละ  19.85  ตองการออกกําลังกายในเวลา  16.00  -  17.00  น.  คิดเปนรอยละ  
17.79  ตองการกิจกรรมแอโรบิก  คดิเปนรอยละ  12.38 
 จะเห็นไดวา งานวิจัยท้ังของตางประเทศและในประเทศ ตลอดจนผูทรงคุณวุฒิทางการ
ศึกษาทานไดกลาวไววา  ความตองการการออกกําลังกายนั้นเปนส่ิงสําคัญและเปนสิ่งจําเปนสําหรับ
มนุษย ซ่ึงจะทําใหผูท่ีออกกําลังกายอยางถูกตอง ถูกวธิีสมํ่าเสมอและมีความเหมาะสมนั้นไดมี 
สุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรงและมีสุขภาพจิตท่ีดี สามารถตอสูกับโรคภัยไขเจ็บได ทําใหมีอายุ 
ยืนยาว อันจะนําไปสูการพัฒนาเด็ก เยาวชน บุคคล ใหเปนผูท่ีมีคุณภาพและมีคุณคา เพ่ือพัฒนา
สังคมและประเทศชาตติอไป 



บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
การดําเนินการศึกษาคนความีแหลงขอมูลและกลุมตัวอยางเครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวม

ขอมูล วิธีการเก็บรวบรวมขอมูลและการจัดกระทําขอมูล ดังน้ี 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 

  ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  เปนนักเรยีน  ชวงช้ันท่ี  4  ในเขตพืน้ท่ีการศึกษา
นครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  จํานวนทั้งส้ิน  8,248  คน  เปนชาย  2,856  คน  
เปนหญิง  5,392  คน 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  เปนนักเรียนชวงช้ันท่ี  4  ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษา
นครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  จํานวน  337  คน  เปนชาย  116  คน  เปนหญิง  
221  คน  ไดมาจากการประมาณขนาดกลุมตัวอยางที่ใชตารางสําเร็จรูปของเครจซี่และมอรแกนท่ี
ประชากร  10,000  คน  และใชวิธีการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน  (Multi - stage  Random  
Sampling)  ไดกลุมตัวอยางดังนี้   
  1.  เลือกโรงเรียนประจําอําเภอ  6  อําเภอ  ได  6  โรงเรียน  คือ  โรงเรียนฉวาง
รัชดาภิเษก  โรงเรียนสตรีทุงสง  โรงเรียนทุงใหญ  โรงเรียนพิปูน  โรงเรียนบางขันวิทยา   
โรงเรียนนาบอน 
  2.  จากประชากรในขอ  1  ใชการสุมตัวอยางแบบแบงช้ัน  (Stratified  Random  
Sampling) 
 

ตาราง  1  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

 ประชากร กลุมตัวอยาง 
ชื่อโรงเรียน ม.4 ม.4 ม.5 ม.5 ม.6 ม.6 ม.4 ม.4 ม.5 ม.5 ม.6 ม.6 

 ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
รวม 

ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
รวม 

ฉวางรัชดาฯ 82 95 72 119 97 231 696 8 9 7 12 10 23 69 
สตรีทุงสง 127 238 119 216 112 339 1,151 13 24 12 22 11 34 116 
ทุงใหญวิทยา 76 84 64 74 60 152 510 8 8 6 7 6 15 50 
พิปูน 43 42 30 48 32 78 273 4 4 3 5 3 8 27 
บางขันวิทยา 45 63 38 78 49 118 391 4 6 4 8 5 12 39 
นาบอน 52 60 35 47 44 112 350 5 6 3 7 4 11 36 
รวม 425 582 358 582 394 1,030 3,371 42 57 35 61 39 103 337 
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การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย  เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  แบงออกเปน  3  ตอน คือ 
 ตอนท่ี  1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม  มีลักษณะเปนแบบตรวจสอบรายการ 
(Checklist) 
 ตอนท่ี  2  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นท่ี  4  ในเขต 
พ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  แบบสอบถามดานสภาพและความ
ตองการการออกกําลังกาย  มี  3  ดาน  คือ ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที ่ และอุปกรณ 
ดานบุคลากร  และดานบริหารจัดการ  มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale)  
5  ระดับ  คือ  มากท่ีสุด  มาก  ปานกลาง  นอย  และนอยท่ีสุด 
 ตอนท่ี  3  ขอเสนอแนะอ่ืนๆ มีลักษณะเปนแบบปลายเปด (Open – Ended  
Questionnaire) 
 
ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือ 
 1.  ศึกษาคนควางานวิจัย  วิทยานิพนธ  เอกสาร  ตํารา  บทความ  วารสาร  และ 
สิ่งตีพิมพตางๆ  ท้ังภาษาไทย  และภาษาตางประเทศ  ท่ีเก่ียวกับสภาพและความตองการ 
การออกกําลังกาย เพ่ือเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม 
 2.  ศึกษาสภาพโดยทั่วไป  เพ่ือดสูภาพในการจัดสิ่งตางๆ  สําหรับการออกกําลังกาย 
 3.  รวบรวมขอเท็จจริง และปญหาตางๆ  สําหรับการออกกําลังกาย 
 4.  สรางแบบสอบถามสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นท่ี  4  
ในเขตพื้นท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547 
 5.  นําไปปรึกษาประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  เพื่อขอคําแนะนําใน 
การสรางแบบสอบถาม 
 6.  นําแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเสนอตอผูเชี่ยวชาญ  จํานวน  3  ทาน   เพ่ือตรวจสอบ
คุณภาพของเครื่องมือในดานความเที่ยงตรงของเนื้อหาตลอดจนความเหมาะสมของภาษาที่ใช 
 7.  แกไขแบบสอบถามและเสนอตอประธานและกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ 
พิจารณาความสมบูรณอีกครั้ง 
 8.  นําแบบสอบถามที่แกไขแลวไปทดลองใช  (Try - Out)  กับประชากรที่ไมใชกลุมตัวอยาง  
จํานวน  30  คน  เพ่ือหาคาความเชื่อมั่น  โดยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา  (α - Coefficient)  
ของครอนบาค  มีคาความเชื่อม่ัน  .89 
 9.  นําแบบสอบถามที่ไดไปใชในการเกบ็รวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางที่กําหนดไว 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผูเชี่ยวชาญ  
เพ่ือขอความอนุเคราะหในการตรวจแบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอมูล 
 2.นําหนังสือขอความรวมมือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
ไปตดิตอผูเช่ียวชาญ เพ่ือขอความอนุเคราะหในการตรวจสอบแบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอมูล 
 3.ผูวิจัยดําเนินการรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยนําแบบสอบถามไปใหนักเรียน  
ชวงช้ันท่ี 4 ในเขตพื้นท่ีการศึกษา นครศรีธรรมราช เขต 2 แลวเก็บรวมรวมแบบสอบถามคืน 
ดวยตนเอง 
 
การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําแบบสอบถามท่ีไดรับคืนมา มาตรวจสอบความสมบูรณถูกตอง แลวนําไป
ดําเนินการวิเคราะห  ขอมูล ดังนี ้
 1.นําขอมูล จากแบบสอบถามตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจง
ความถี่และหาคารอยละ และนําเสนอในรูปตาราง และความเรียง 
 2.นําขอมูล จากแบบสอบถามตอนที่ 2 สภาพและความตองการการออกกําลังกายแตละ
ดานมาแจกแจงความถี่และหาคารอยละ และนําเสนอในรูปตาราง และความเรียง 
 3.นําขอมูล จากแบบสอบถามตอนที่ 3 ขอเสนอแนะอื่นๆ มาสรุป และนําเสนอในรูป 
ความเรียง 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

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

การวิเคราะหขอมูล 
 จากการแจกแบบสอบถามไปยังผูนําการออกกําลังกาย  จํานวน  337  คน  และหลังจาก
ไดรับแบบสอบถามกลับคืนมา  ไดตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถาม  พบวา  ไปรับ
แบบสอบถามกลับคืนมาและมีความสมบูรณ  จํานวน  337  ฉบับ  คดิเปนรอยละ  100.00  จากนั้น
ผูวิจัยไดรวบรวมแบบสอบถามทั้งหมดโดยใชเคร่ืองคอมพิวเตอร  ซ่ึงแบงเปน  3  ตอน  ดังน้ี 
 ตอนท่ี  1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม  มีลักษณะเปนแบบตรวจสอบรายการ 
(Checklist) 
 ตอนท่ี  2  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงช้ันท่ี  4  ในเขต 
พ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  แบบสอบถามดานสภาพและความ
ตองการการออกกําลังกาย  มี  3  ดาน  คือ ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที ่และอุปกรณ 
ดานบุคลากร  และดานบริหารจัดการ  มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale)  
5  ระดับ  คือ  มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  และนอยท่ีสุด 
 ตอนท่ี  3  ขอเสนอแนะอื่นๆ มีลักษณะเปนแบบปลายเปด (Open – Ended  
Questionnaire) 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 ตอนท่ี  1  สถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม โดยแจกแจงความถี่ และคารอยละ   
แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 
ตาราง  2  คาความถี่และรอยละของขอมูลสวนตัวของนักเรียน  ชวงชั้นท่ี  4  ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษา 
      นครศรธีรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547   (N  =  337) 
        

ขอมูลสวนตัว f % 
เพศ   
           ชาย 116 34.42 
           หญิง 221 65.58 

รวม 337 100.00 
ระดับช้ัน   
           ชั้น  ม.4 99 29.38 
           ชั้น  ม.5 96 28.49 
           ชั้น  ม.6 142 42.13 

รวม 337 100.00 
 
 จากตาราง  2  แสดงวานักเรียน  ชวงช้ันท่ี  4  ในเขตพื้นท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช   
เขต  2  ปการศึกษา  2547  จํานวน  337  คน เปนนกัเรียนชาย  116  คน  คิดเปนรอยละ  34.42   
เปนนักเรียนหญิง  221  คน  คดิเปนรอยละ  65.58  ชั้น  ม.4  จํานวน  99  คน  คดิเปนรอยละ  29.38 
ช้ัน ม.5  จํานวน  96  คน  คิดเปนรอยละ  28.49   ช้ัน  ม.6  จํานวน  142  คน  คดิเปนรอยละ 42.13  
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ตาราง  3  คาความถี่และรอยละของวันเวลาและกิจกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน  ชวงชัน้ท่ี  4   
       ในเขตพืน้ท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547    

ชาย หญิง รายการ 
f % f % 

กิจกรรมและกีฬาที่ออกกําลังกาย     
การเดินเพื่อสขุภาพ 45 38.79 67 30.32 
การวิ่งเพ่ือสุขภาพ 59 50.86 93 42.08 
ฟุตบอล 30 25.86 58 26.24 
บาสเกตบอล 31 26.72 52 23.53 
วอลเลยบอล 35 30.17 47 21.27 
แบดมินตัน 59 50.86 103 46.61 
เซปคตะกรอ 19 16.38 25 11.31 
เปตอง 17 14.66 11 4.98 
ข่ีจักรยาน 41 35.34 59 26.70 
แอโรบิก 22 18.97 51 23.08 
เทนนิส 0 0.00 6 2.71 
วายน้ํา 15 12.93 36 16.29 
อ่ืน ๆ 1 0.86 4 1.81 

วัน     
      วันอาทิตย 91 78.45 159 71.95 
      วันจันทร 0 0.00 44 19.91 
      วันอังคาร 21 18.10 44 19.91 
      วันพุธ 45 38.79 64 28.96 
      วันพฤหสับดี 18 15.52 59 26.70 
      วันศุกร 48 41.38 83 37.56 
      วันเสาร 92 79.31 197 89.14 
เวลา     
      05.00-06.00 น. 52 44.83 77 34.84 
      06.00-07.00 น. 29 25.00 49 22.17 
      07.00-08.00 น. 7 6.03 11 4.98 
      12.00-13.00 น. 6 5.17 1 0.45 
      16.00-17.00 น. 25 21.55 52 23.53 
      17.00-18.00 น. 67 57.76 123 55.66 
      18.00-19.00 น. 32 27.59 71 32.13 
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 จากตาราง  3  แสดงวาจํานวนรอยละของวันเวลาและกจิกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน  
ชวงชั้นท่ี  4  ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547 ดังนี้ 
 
 กิจกรรมและกีฬาที่ออกกําลังกาย   
  นักเรียนชาย  ออกกําลังกายดวยการวิ่งมากที่สุด  จํานวน  59  คน  คิดเปนรอยละ   
50.86  และออกกําลังกายดวยการวายน้ํา นอยท่ีสุด  จํานวน  15  คน  คดิเปนรอยละ  12.93 
  นักเรียนหญิง  ออกกาํลังกายดวยการเลนแบดมินตันมากที่สุด  จํานวน  103 คน   
คิดเปนรอยละ  44.61  และออกกําลังกายดวยการเลนเทนนิสนอยท่ีสุด  จํานวน  6  คน   
คิดเปนรอยละ  2.71 
 
 วันท่ีตองการออกกําลังกาย 
  นักเรียนชายมีความตองการออกกําลังกายในวันเสาร  มากท่ีสุด  จํานวน  92  คน   
คิดเปนรอยละ  79.31  และในวันจันทรไมมีนักเรียนชายคนใดตองการออกกําลังกายเลย 
    นักเรียนหญิงมีความตองการออกกําลังกายในวันเสาร  จํานวน  197  คน  คิดเปนรอยละ  
89.14  และในวันอังคาร  นอยท่ีสุด  จํานวน  44  คน  คดิเปนรอยละ  19.91   
 
 เวลาที่ตองการออกกําลังกาย 
  นักเรียนชาย  ตองการออกกําลังกายในเวลา  17.00  -  18.00  น.  มากที่สุด  จํานวน  
67  คน  คดิเปนรอยละ  57.76  และออกกําลังกายในเวลา  12.00  -  13.00  น.  นอยท่ีสุด  จํานวน  
6  คน  คิดเปนรอยละ  5.17   
  นักเรียนหญิง  ตองการออกกําลังกายในเวลา  17.00  -  18.00  น.  มากที่สดุ  จํานวน  
123  คน  คดิเปนรอยละ  55.66  และออกกําลังกายในเวลา  12.00  -  13.00  น.  นอยท่ีสุด  จํานวน  
1  คน  คิดเปนรอยละ  0.45 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 51

 ตอนท่ี  2  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงช้ันท่ี  4  ในเขต
พ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  แบบสอบถามดานสภาพและ 
ความตองการการออกกําลังกาย   
 

ตาราง 4  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  4  ในเขต 
      พ้ืนท่ีการศึกษานครศรธีรรมราช  เขต  2  ปการศกึษา  2547  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก   
      สถานที่  และอุปกรณ  (N = 42) 
 

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 27 15 13 22 5 1 1 1.  สถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 
 % 64.29 35.71 30.95 52.38 11.90 2.38 2.38 

f 40 2 7 19 13 2 1 2.  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ 
     % 95.24 4.76 16.67 45.24 30.95 4.76 2.38 

f 35 7 15 21 3 2 1 3.  สถานที่ออกกําลังกายมีอากาศถายเท 
    ไดสะดวก  % 83.33 16.67 35.71 50.00 7.14 4.76 2.38 

f 28 14 17 16 7 1 1 4.  สถานที่ออกกําลังกายมีความเพียงพอ 
 % 66.67 33.33 40.48 38.10 16.67 2.38 2.38 

f 24 18 15 11 10 3 3 5.  หองน้ําหองสวมมีเพียงพอ 
% 57.14 42.86 35.71 26.19 23.81 7.14 7.14 
f 12 30 13 10 11 4 4 6.  มีหองเปล่ียนเคร่ืองแตงตัวอยางเพียงพอ 

 % 28.57 71.43 30.95 23.81 26.19 9.52 9.52 
f 26 16 9 12 11 6 4 7.  มีหองพยาบาลสําหรับผูบาดเจ็บจาก 

     การออกกําลังกาย % 61.90 38.10 21.43 28.57 26.19 14.29 9.52 
f 23 19 14 17 6 3 2 8.   มีการจัดน้ําดื่มไวบริการผูมา 

     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ % 54.76 45.24 33.33 40.48 14.29 7.14 4.76 
f 24 18 14 15 7 3 3 9.  มีอุปกรณใหเลือกใชตามความตองการ 

     อยางเพียงพอ % 57.14 42.86 33.33 35.71 16.67 7.14 7.14 
f 31 11 14 15 11 1 1 10. อุปกรณในการออกกําลังกายได 

     มาตรฐาน % 73.81 26.19 33.33 35.71 26.19 2.38 2.38 
f 270 150 131 158 84 26 21 รวม 
% 64.29 35.71 31.19 37.62 20.00 6.19 5.00 

 

 จากตาราง 4  แสดงวาสภาพการออกกําลังกายของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  4   
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  
สถานท่ี  และอุปกรณ  โดยรวมมีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 64.29  ความตองการ 
การออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 37.62   
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ตาราง 5  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  4  ในเขต 
       พ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบุคลากร  (N = 42) 
  

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 25 17 12 24 4 1 1 1.  มีบุคลากรใหคําแนะนําในการ 
     ออกกําลังกาย % 59.52 40.48 28.57 57.14 9.52 2.38 2.38 

f 28 14 6 18 12 3 3 2.  มีเจาหนาที่ดูแลรักษาความปลอดภัย 
      ในสถานที่ออกกําลังกายๆ % 66.67 33.33 14.29 42.86 28.57 7.14 7.14 

f 33 9 13 25 2 1 1 3.  มีเจาหนาที่ในการเบิกจายอุปกรณ 
     การออกกําลังกาย % 78.57 21.43 30.95 59.52 4.76 2.38 2.38 

f 30 12 20 15 5 1 1 4.  มีบุคลากรใหความรูดานกติกาการ 
     แขงขันกีฬาประเภทตาง  % 71.43 28.57 47.62 35.71 11.90 2.38 2.38 

f 26 16 16 17 5 1 3 5.  มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ 
     ออกกําลังกายในเวลาบริการ % 61.90 38.10 38.10 40.48 11.90 2.38 7.14 

f 30 12 16 7 11 4 4 6.  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี 
 % 71.43 28.57 38.10 16.67 26.19 9.52 9.52 

f 24 18 10 15 9 4 4 7.  บุคลากรผูใหบริการมีสมรรถภาพ 
     ทางกายดี % 57.14 42.86 23.81 35.71 21.43 9.52 9.52 

f 25 17 14 18 5 3 2 8.  บุคลากรที่ใหคําแนะนําเปนผูชํานาญ 
     เฉพาะดาน % 59.2 40.48 33.33 42.86 11.90 7.14 4.76 

f 22 20 13 16 7 3 3 9.  มีบุคลากรรับฝากของในบริเวณสถานที่ 
     ออกกําลังกาย % 52.38 47.62 30.95 38.10 16.67 7.14 7.14 

f 29 13 13 19 8 1 1 10. มีจํานวนบุคลากรที่ใหคําแนะนําในการ 
     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ % 69.05 30.95 30.95 45.24 19.05 2.38 2.38 

f 272 148 133 174 68 22 23 รวม 
% 64.76 35.24 31.67 41.43 16.19 5.24 5.48 

 
 จากตาราง 5  แสดงวาสภาพการออกกําลังกายของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  4  
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบุคลากร  โดยรวม 
มีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ 64.76  ความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมาก  
คิดเปนรอยละ 41.43   
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ตาราง 6  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  4  ในเขต 
       พ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบริหารจัดการ  (N = 42) 
 

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 25 17 9 26 5 1 1 1. มีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย 
 % 59.52 40.48 21.43 61.90 11.90 2.38 2.38 

f 38 4 8 19 7 4 4 2.  มีการจัดปายประชาสัมพันธใหขาวสาร  
     และความรูแกผูที่มาออกกําลังกาย % 90.48 9.52 19.05 45.24 16.67 9.52 9.52 

f 33 9 9 29 2 1 1 3.  มีระยะเวลาเปด-ปดท่ีแนนอน 
% 78.57 21.43 21.43 69.05 4.76 2.38 2.38 
f 26 16 21 14 5 1 1 4.  มีการจัดบริการตรวจรางกายใหกับผูมา 

     ออกกําลังกาย % 61.90 38.10 50 33.33 11.90 2.38 2.38 
f 25 17 18 13 6 2 3 5.  มีกฎระเบียบการใชสถานที่ออกกําลังกาย 

     อยางชัดเจน % 59.52 40.48 42.86 30.95 14.29 4.76 7.14 
f 18 24 15 19 4 2 2 6.  มีการจัดบริการทดสอบสมรรถภาพ 

     รางกายใหกับประชาชนที่มา 
     ออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

% 42.86 57.14 35.71 45.24 9.52 4.76 4.76 

f 24 18 14 13 7 4 4 7.  มีการจัดการแขงขันกีฬา 
 % 57.14 42.86 33.33 30.95 16.67 9.52 9.52 

f 25 17 12 20 3 5 2 8.  มีเจาหนาที่จัดทําทะเบียนสมาชิกของ 
     ผูมาออกกําลังกาย % 59.52 40.48 28.57 47.62 7.14 11.90 4.76 

f 22 20 10 18 6 4 4 9.  มีการทําความสะอาดสถานที่ 
     ออกกําลังกาย % 52.38 47.62 23.81 42.86 14.29 9.52 9.52 

f 28 14 12 20 8 1 1 10. มีการจัดหองพยาบาลไวสําหรับ 
     การปฐมพยาบาลเมื่อเกิดการบาดเจ็บข้ึน % 66.67 33.33 28.57 47.62 19.05 2.38 2.38 

f 264 156 128 191 53 25 23 รวม 
% 62.86 37.14 30.48 45.48 12.62 5.95 5.47 

 
 จากตาราง 6  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษา  ปท่ี  4  
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบริหารจัดการ  โดยรวม 
มีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ 62.86  ความตองการการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับมาก  
คิดเปนรอยละ 45.48   
 
 



 54

ตาราง 7  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  5  ในเขต 
       พ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก   
       สถานที่ และอุปกรณ  (N = 35) 
 

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 22 13 13 15 5 1 1 1.  สถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 
 % 62.86 37.14 37.14 42.86 14.29 2.85 2.85 

f 25 10 11 15 6 2 1 2.  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ 
     % 71.43 28.57 31.43 42.86 17.14 5.71 2.85 

f 25 10 14 15 3 2 1 3.  สถานที่ออกกําลังกายมีอากาศถายเท 
    ไดสะดวก  % 71.43 28.57 40 42.86 8.57 5.71 2.85 

f 24 11 9 17 7 1 1 4.  สถานที่ออกกําลังกายมีความเพียงพอ 
 % 68.57 31.43 25.71 48.57 20.00 2.85 2.85 

f 18 17 14 9 6 3 3 5.  หองน้ําหองสวมมีเพียงพอ 
% 51.43 48.57 40 25.71 17.14 8.57 8.57 
f 15 20 16 9 5 3 2 6.  มีหองเปล่ียนเคร่ืองแตงตัวอยางเพียงพอ 

 % 42.86 57.14 45.71 25.71 14.29 8.57 5.71 
f 19 16 9 12 5 5 4 7.  มีหองพยาบาลสําหรับผูบาดเจ็บจาก 

     การออกกําลังกาย % 54.29 45.71 25.71 34.29 14.29 14.29 11.43 
f 25 10 12 15 3 3 2 8.   มีการจัดน้ําดื่มไวบริการผูมา 

     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ % 71.43 28.57 34.29 42.86 8.57 8.57 5.71 
f 28 7 6 15 7 4 3 9.  มีอุปกรณใหเลือกใชตามความตองการ 

     อยางเพียงพอ % 80 20 17.14 42.86 20 11.43 8.57 
f 20 15 13 15 5 1 1 10. อุปกรณในการออกกําลังกายได 

     มาตรฐาน % 57.14 42.86 37.14 42.86 14.29 2.85 2.85 
f 221 129 117 137 52 25 19 รวม 
% 52.62 30.71 27.86 32.62 12.38 5.95 4.52 

 
 จากตาราง 7  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  5  
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  
สถานท่ีและอุปกรณ โดยรวมมีความเหมาะสมคิด เปนรอยละ 52.62 ความตองการการออกกําลังกาย 
โดยรวมอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 32.62   
 
 



 55

ตาราง 8  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  5  ในเขต 
       พ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต 2 ปการศกึษา  2547 ดานบุคลากร  (N = 35) 
  

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 20 15 8 20 5 1 1 1.  มีบุคลากรใหคําแนะนําในการ 
     ออกกําลังกาย % 57.14 42.86 22.86 57.14 14.29 2.85 2.85 

f 18 17 18 6 5 3 3 2.  มีเจาหนาที่ดูแลรักษาความปลอดภัย 
      ในสถานที่ออกกําลังกายๆ % 51.43 48.57 51.43 17.14 14.29 8.57 8.57 

f 24 11 12 18 2 2 1 3.  มีเจาหนาที่ในการเบิกจายอุปกรณ 
     การออกกําลังกาย % 68.57 31.43 34.29 51.43 5.71 5.71 2.85 

f 24 11 18 12 2 2 1 4.  มีบุคลากรใหความรูดานกติกาการ 
     แขงขันกีฬาประเภทตาง  % 68.57 31.43 51.43 34.29 5.71 5.71 2.85 

f 19 16 12 15 4 1 3 5.  มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ 
     ออกกําลังกายในเวลาบริการ % 54.29 45.71 34.29 42.86 11.43 2.85 8.57 

f 20 15 17 5 5 4 4 6.  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี 
 % 57.14 42.86 48.57 14.29 14.29 11.43 11.43 

f 27 8 15 8 5 3 4 7.  บุคลากรผูใหบริการมีสมรรถภาพ 
     ทางกายดี % 77.14 22.86 42.86 22.86 14.29 8.57 11.43 

f 23 12 15 12 3 3 2 8.  บุคลากรที่ใหคําแนะนําเปนผูชํานาญ 
     เฉพาะดาน % 65.71 34.29 42.86 34.29 8.57 8.57 5.71 

f 14 21 10 12 7 3 3 9.  มีบุคลากรรับฝากของในบริเวณสถานที่ 
     ออกกําลังกาย % 40 60 28.57 34.29 20.00 8.57 8.57 

f 25 10 4 21 8 1 1 10. มีจํานวนบุคลากรที่ใหคําแนะนําในการ 
     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ % 71.43 28.57 11.43 60 22.86 2.85 2.85 

f 214 136 129 129 46 23 23 รวม 
% 50.95 32.38 30.71 30.71 10.95 5.48 5.48 

 
 จากตาราง 8  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  5  
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบุคลากร  โดยรวมมีความ
เหมาะสม  คดิเปนรอยละ 50.95  ความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมากท่ีสุด 
และระดับมาก  คิดเปนรอยละ 30.71 
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ตาราง 9  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  5  ในเขต 
       พ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบริหารจัดการ  (N = 35) 
 

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 25 10 9 18 6 1 1 1. มีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย 
 % 71.43 28.57 25.71 51.43 17.14 2.85 2.85 

f 31 4 8 15 4 4 4 2.  มีการจัดปายประชาสัมพันธใหขาวสาร  
     และความรูแกผูที่มาออกกําลังกาย % 88.57 11.43 22.86 42.86 11.43 11.43 11.43 

f 20 15 9 19 3 3 1 3.  มีระยะเวลาเปด-ปดท่ีแนนอน 
% 57.14 42.86 25.71 54.29 8.57 8.57 2.85 
f 18 17 19 11 3 1 1 4.  มีการจัดบริการตรวจรางกายใหกับผูมา 

     ออกกําลังกาย % 51.43 48.57 54.29 31.43 8.57 2.85 2.85 
f 9 26 15 10 5 2 3 5.  มีกฎระเบียบการใชสถานที่ออกกําลังกาย 

     อยางชัดเจน % 25.71 74.29 42.86 28.57 14.29 5.74 8.57 
f 18 17 11 16 4 2 2 6.  มีการจัดบริการทดสอบสมรรถภาพ 

     รางกายใหกับประชาชนที่มา 
     ออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

% 51.43 48.57 31.43 45.71 11.43 5.71 5.71 

f 20 15 15 12 3 2 3 7.  มีการจัดการแขงขันกีฬา 
 % 57.14 42.86 42.86 34.29 8.57 5.71 8.57 

f 15 20 9 19 4 1 2 8.  มีเจาหนาที่จัดทําทะเบียนสมาชิกของ 
     ผูมาออกกําลังกาย % 42.86 57.14 25.71 54.29 11.43 2.85 5.71 

f 18 17 19 8 4 2 2 9.  มีการทําความสะอาดสถานที่ 
     ออกกําลังกาย % 51.43 48.57 54.29 22.86 11.43 5.71 5.71 

f 20 15 8 19 6 1 1 10. มีการจัดหองพยาบาลไวสําหรับ 
     การปฐมพยาบาลเมื่อเกิดการบาดเจ็บข้ึน % 57.14 42.86 22.86 54.29 17.14 2.85 2.85 

f 194 156 122 147 42 19 20 รวม 
% 46.19 37.14 29.05 35.00 10.00 4.52 4.76 

 
 จากตาราง 9  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  5  
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบริหารจัดการ  โดยรวม 
มีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ 46.19  ความตองการการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับมาก  
คิดเปนรอยละ 35.00 
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ตาราง 10  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  6 ในเขต 
       พ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก   
       สถานที่ และอุปกรณ  (N = 39) 
 

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 21 18 13 15 5 4 2 1.  สถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 
 % 53.85 46.15 33.33 38.46 12.82 10.26 5.12 

f 25 14 11 15 6 3 4 2.  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ 
     % 64.1 35.9 28.21 38.46 15.38 7.69 10.26 

f 19 20 14 15 4 5 1 3.  สถานที่ออกกําลังกายมีอากาศถายเท 
    ไดสะดวก  % 48.72 51.28 35.9 38.46 10.26 12.82 2.564 

f 29 10 9 17 9 2 2 4.  สถานที่ออกกําลังกายมีความเพียงพอ 
 % 74.36 25.64 23.08 43.59 23.08 5.12 5.12 

f 18 21 14 9 8 4 4 5.  หองน้ําหองสวมมีเพียงพอ 
% 46.15 53.85 35.9 23.08 20.51 10.26 10.26 
f 21 18 16 11 7 3 2 6.  มีหองเปล่ียนเคร่ืองแตงตัวอยางเพียงพอ 

 % 53.85 46.15 41.03 28.21 17.95 7.69 5.12 
f 21 18 9 12 6 8 4 7.  มีหองพยาบาลสําหรับผูบาดเจ็บจาก 

     การออกกําลังกาย % 53.85 46.15 23.08 30.77 15.38 20.51 10.26 
f 25 14 12 15 9 1 2 8.   มีการจัดน้ําดื่มไวบริการผูมา 

     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ % 64.1 35.9 30.77 38.46 23.08 2.56 5.12 
f 28 11 6 15 9 4 2 9.  มีอุปกรณใหเลือกใชตามความตองการ 

     อยางเพียงพอ % 71.79 28.21 15.38 38.46 23.08 10.26 5.12 
f 24 15 13 15 7 2 2 10. อุปกรณในการออกกําลังกายได 

     มาตรฐาน % 61.54 38.46 33.33 38.46 17.95 5.12 5.12 
f 231 159 117 139 70 36 25 รวม 
% 59.23 40.77 30.00 35.64 17.95 9.23 6.41 

 
 จากตาราง 10  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  6  
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  
สถานท่ีและอุปกรณ โดยรวมมีความเหมาะสม คดิเปนรอยละ 59.23 ความตองการการออกกําลังกาย 
โดยรวมอยูในระดับมาก  คดิเปนรอยละ 35.64 
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ตาราง 11  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  6 ในเขต 
       พ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา 2547 ดานบุคลากร (N = 39) 
  

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 20 19 12 20 5 1 1 1.  มีบุคลากรใหคําแนะนําในการ 
     ออกกําลังกาย % 51.28 48.72 30.77 51.28 12.82 2.56 2.56 

f 23 16 18 8 7 3 3 2.  มีเจาหนาที่ดูแลรักษาความปลอดภัย 
      ในสถานที่ออกกําลังกายๆ % 58.97 41.03 46.15 20.51 17.95 7.69 7.69 

f 25 14 14 18 4 2 1 3.  มีเจาหนาที่ในการเบิกจายอุปกรณ 
     การออกกําลังกาย % 64.1 35.9 35.9 46.15 10.26 5.12 2.56 

f 28 11 19 12 3 3 2 4.  มีบุคลากรใหความรูดานกติกาการ 
     แขงขันกีฬาประเภทตาง  % 71.79 28.21 48.72 30.77 7.69 7.69 5.12 

f 23 16 19 15 2 1 2 5.  มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ 
     ออกกําลังกายในเวลาบริการ % 58.97 41.03 48.72 38.46 5.12 2.56 5.12 

f 28 11 16 4 4 8 7 6.  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี 
 % 71.79 28.21 41.03 10.26 10.26 20.51 17.95 

f 24 15 15 13 4 3 4 7.  บุคลากรผูใหบริการมีสมรรถภาพ 
     ทางกายดี % 61.54 38.46 38.46 33.33 10.26 7.69 10.26 

f 25 14 15 16 4 2 2 8.  บุคลากรที่ใหคําแนะนําเปนผูชํานาญ 
     เฉพาะดาน % 64.1 35.9 38.46 41.03 10.26 5.12 5.12 

f 21 18 15 11 7 3 3 9.  มีบุคลากรรับฝากของในบริเวณสถานที่ 
     ออกกําลังกาย % 53.85 46.15 38.46 28.21 17.95 7.69 7.69 

f 16 23 15 8 8 7 1 10. มีจํานวนบุคลากรที่ใหคําแนะนําในการ 
     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ % 41.03 58.97 38.46 20.51 20.51 17.95 2.56 

f 233 157 158 125 48 33 26 รวม 
% 59.74 40.26 40.51 32.05 12.31 8.46 6.67 

 
 จากตาราง 11  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  6  
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบุคลากร  โดยรวม 
มีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 59.74 ความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับ 
มากที่สุด  คดิเปนรอยละ 40.51 
 
 
 



 59

ตาราง 12  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  6 ในเขต 
       พ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบริหารจัดการ  (N = 39) 
 

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 25 14 9 18 6 5 1 1. มีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย 
 % 64.10 35.90 23.08 46.15 15.38 12.82 2.56 

f 31 8 12 15 4 4 4 2.  มีการจัดปายประชาสัมพันธใหขาวสาร  
     และความรูแกผูที่มาออกกําลังกาย % 79.49 20.51 30.77 38.46 10.26 10.26 10.26 

f 24 15 9 19 1 9 1 3.  มีระยะเวลาเปด-ปดท่ีแนนอน 
% 61.54 38.46 23.08 48.72 2.56 23.08 2.56 
f 21 18 15 19 3 1 1 4.  มีการจัดบริการตรวจรางกายใหกับผูมา 

     ออกกําลังกาย % 53.85 46.15 38.46 48.72 7.69 2.56 2.56 
f 13 26 19 10 5 2 3 5.  มีกฎระเบียบการใชสถานที่ออกกําลังกาย 

     อยางชัดเจน % 33.33 66.67 48.72 25.64 12.82 5.12 7.69 
f 22 17 15 16 3 3 2 6.  มีการจัดบริการทดสอบสมรรถภาพ 

     รางกายใหกับประชาชนที่มา 
     ออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

% 56.41 43.59 38.46 41.03 7.69 7.69 5.12 

f 20 19 19 12 3 2 3 7.  มีการจัดการแขงขันกีฬา 
 % 51.28 48.72 48.72 30.77 7.69 5.12 7.69 

f 16 23 9 19 4 5 2 8.  มีเจาหนาที่จัดทําทะเบียนสมาชิกของ 
     ผูมาออกกําลังกาย % 41.03 58.97 23.08 48.72 10.26 12.82 5.12 

f 21 18 19 7 9 2 2 9.  มีการทําความสะอาดสถานที่ 
     ออกกําลังกาย % 53.85 46.15 48.72 17.95 23.08 5.12 5.12 

f 15 24 18 10 9 1 1 10. มีการจัดหองพยาบาลไวสําหรับ 
     การปฐมพยาบาลเมื่อเกิดการบาดเจ็บข้ึน % 38.46 61.54 46.15 25.64 23.08 2.56 2.56 

f 208 182 144 145 47 34 20 รวม 
% 53.33 46.67 36.92 37.18 12.05 8.72 5.13 

 
 จากตาราง 12  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  6  
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบริหารจัดการ  โดยรวม 
มีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 53.33 ความตองการการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับมาก 
คิดเปนรอยละ 37.18 
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ตาราง 13  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  4   
     ในเขตพื้นท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก   
     สถานที่  และอุปกรณ  (N = 57) 
 

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 32 25 25 19 9 2 2 1.  สถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 
 % 56.14 43.86 43.86 33.33 15.79 3.50 3.50 

f 40 17 27 18 9 2 1 2.  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ 
     % 70.18 29.82 47.37 31.58 15.79 3.50 1.75 

f 40 17 29 21 4 2 1 3.  สถานที่ออกกําลังกายมีอากาศถายเท 
    ไดสะดวก  % 70.18 29.82 50.88 36.84 7.018 3.50 1.75 

f 34 23 17 19 7 9 5 4.  สถานที่ออกกําลังกายมีความเพียงพอ 
 % 59.65 40.35 29.82 33.33 12.28 15.79 8.77 

f 31 26 15 19 11 6 6 5.  หองน้ําหองสวมมีเพียงพอ 
% 54.39 45.61 26.32 33.33 19.3 10.53 10.53 
f 21 36 13 29 9 1 5 6.  มีหองเปล่ียนเคร่ืองแตงตัวอยางเพียงพอ 

 % 36.84 63.16 22.81 50.88 15.79 1.75 8.77 
f 26 31 29 9 9 6 4 7.  มีหองพยาบาลสําหรับผูบาดเจ็บจาก 

     การออกกําลังกาย % 45.61 54.39 50.88 15.79 15.79 10.53 7.018 
f 38 19 14 31 7 3 2 8.   มีการจัดน้ําดื่มไวบริการผูมา 

     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ % 66.67 33.33 24.56 54.39 12.28 5.26 3.50 
f 35 22 19 15 17 3 3 9.  มีอุปกรณใหเลือกใชตามความตองการ 

     อยางเพียงพอ % 61.40 38.60 33.33 26.32 29.82 5.26 5.26 
f 45 12 20 15 12 5 5 10. อุปกรณในการออกกําลังกายได 

     มาตรฐาน % 78.95 21.05 35.09 26.32 21.05 8.77 8.77 
f 342 228 208 195 94 39 34 รวม 
% 60.00 40.00 36.49 34.21 16.49 6.84 5.96 

 
 จากตาราง 13  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  4  
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  
สถานท่ีและอุปกรณ โดยรวมมีความเหมาะสม คดิเปนรอยละ 60.00 ความตองการการออกกําลังกาย 
โดยรวมอยูในระดับมากที่สุด คดิเปนรอยละ 36.49 
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ตาราง  14  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  4   
     ในเขตพื้นท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบุคลากร (N = 57) 
  

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 29 28 19 24 9 2 3 1.  มีบุคลากรใหคําแนะนําในการ 
     ออกกําลังกาย % 50.88 49.12 33.33 42.11 15.79 3.50 5.26 

f 35 22 19 18 12 4 4 2.  มีเจาหนาที่ดูแลรักษาความปลอดภัย 
      ในสถานท่ีออกกําลังกายๆ % 61.4 38.6 33.33 31.58 21.05 7.01 7.01 

f 39 18 27 25 2 2 1 3.  มีเจาหนาที่ในการเบิกจายอุปกรณ 
     การออกกําลังกาย % 68.42 31.58 47.37 43.86 3.50 3.50 1.75 

f 19 38 20 29 5 2 1 4.  มีบุคลากรใหความรูดานกติกาการ 
     แขงขันกีฬาประเภทตาง  % 33.33 66.67 35.09 50.88 8.77 3.50 1.75 

f 37 20 16 19 15 2 5 5.  มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ 
     ออกกําลังกายในเวลาบริการ % 64.91 35.09 28.07 33.33 26.32 3.50 8.77 

f 50 7 20 9 11 12 5 6.  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี 
 % 87.72 12.28 35.09 15.79 19.3 21.05 8.77 

f 42 15 10 19 15 4 9 7.  บุคลากรผูใหบริการมีสมรรถภาพ 
     ทางกายดี % 73.68 26.32 17.54 33.33 26.32 7.01 15.79 

f 27 30 21 18 9 7 2 8.  บุคลากรที่ใหคําแนะนําเปนผูชํานาญ 
     เฉพาะดาน % 47.37 52.63 36.84 31.58 15.79 12.28 3.50 

f 19 38 14 19 15 5 4 9.  มีบุคลากรรับฝากของในบริเวณสถานที่ 
     ออกกําลังกาย % 33.33 66.67 24.56 33.33 26.32 8.77 7.01 

f 27 30 11 23 19 2 2 10. มีจํานวนบุคลากรที่ใหคําแนะนําในการ 
     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ % 47.37 52.63 19.30 40.35 33.33 3.50 3.50 

f 324 246 177 203 112 42 36 รวม 
% 56.84 43.16 31.05 35.61 19.65 7.37 6.32 

 
 จากตาราง 14  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนหญิงช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  4  
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบุคลากร  โดยรวม 
มีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ 56.84 ความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมาก  
คิดเปนรอยละ 35.61 
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ตาราง 15  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  4   
     ในเขตพื้นท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบริหารจัดการ   
     (N = 57) 
 

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 30 27 9 26 6 9 7 1. มีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย 
 % 52.63 47.37 15.79 45.61 10.53 15.79 12.28 

f 34 25 19 19 9 5 5 2.  มีการจัดปายประชาสัมพันธใหขาวสาร  
     และความรูแกผูที่มาออกกําลังกาย % 59.65 43.86 33.33 33.33 15.79 8.77 8.77 

f 32 25 11 29 9 7 1 3.  มีระยะเวลาเปด-ปดท่ีแนนอน 
% 56.14 43.86 19.3 50.88 15.79 12.28 1.75 
f 31 26 27 19 7 2 2 4.  มีการจัดบริการตรวจรางกายใหกับผูมา 

     ออกกําลังกาย % 54.39 45.61 47.37 33.33 12.28 3.50 3.50 
f 40 17 28 13 4 9 3 5.  มีกฎระเบียบการใชสถานที่ออกกําลังกาย 

     อยางชัดเจน % 70.18 29.82 49.12 22.81 7.018 15.79 5.26 
f 38 19 19 15 15 5 3 6.  มีการจัดบริการทดสอบสมรรถภาพ 

     รางกายใหกับประชาชนที่มา 
     ออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

% 66.67 33.33 33.33 26.32 26.32 8.77 5.26 

f 38 19 21 19 8 5 4 7.  มีการจัดการแขงขันกีฬา 
 % 66.67 33.33 36.84 33.33 14.04 8.77 7.01 

f 41 16 19 20 8 6 4 8.  มีเจาหนาที่จัดทําทะเบียนสมาชิกของ 
     ผูมาออกกําลังกาย % 71.93 28.07 33.33 35.09 14.04 10.53 7.01 

f 39 18 10 28 7 6 6 9.  มีการทําความสะอาดสถานที่ 
     ออกกําลังกาย % 68.42 31.58 17.54 49.12 12.28 10.53 10.53 

f 41 16 19 25 8 3 2 10. มีการจัดหองพยาบาลไวสําหรับ 
     การปฐมพยาบาลเมื่อเกิดการบาดเจ็บข้ึน % 71.93 28.07 33.33 43.86 14.04 5.26 3.50 

f 364 208 182 213 81 57 37 รวม 
% 63.86 36.49 31.93 37.37 14.21 10.00 6.49 

 
 จากตาราง 15  แสดงวา สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนหญิง  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  4  
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบริหารจัดการ  โดยรวม 
มีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 63.86  ความตองการการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับมาก 
คิดเปนรอยละ 37.37 
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ตาราง 16  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  5   
     ในเขตพื้นท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานสิ่งอํานวย 
     ความสะดวก  สถานที่ และอุปกรณ  (N = 61) 
 

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 46 15 29 16 9 6 1 1.  สถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 
 % 75.41 24.59 47.54 26.23 14.75 9.84 1.64 

f 50 11 16 28 8 3 6 2.  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ 
     % 81.97 18.03 26.23 45.90 13.11 4.92 9.84 

f 48 13 13 13 19 8 8 3.  สถานที่ออกกําลังกายมีอากาศถายเท 
    ไดสะดวก  % 78.69 21.31 21.31 21.31 31.15 13.11 13.11 

f 39 22 9 29 5 9 9 4.  สถานที่ออกกําลังกายมีความเพียงพอ 
 % 63.93 36.07 14.75 47.54 8.197 14.75 14.75 

f 40 21 38 9 6 4 4 5.  หองน้ําหองสวมมีเพียงพอ 
% 65.57 34.43 62.30 14.75 9.84 6.56 6.56 
f 48 13 36 8 11 3 3 6.  มีหองเปล่ียนเคร่ืองแตงตัวอยางเพียงพอ 

 % 78.69 21.31 59.02 13.11 18.03 4.92 4.92 
f 39 22 9 45 2 3 2 7.  มีหองพยาบาลสําหรับผูบาดเจ็บจาก 

     การออกกําลังกาย % 63.93 36.07 14.75 73.77 3.28 4.92 3.28 
f 46 15 12 39 4 4 2 8.   มีการจัดน้ําดื่มไวบริการผูมา 

     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ % 75.41 24.59 19.67 63.93 6.56 6.56 3.28 
f 48 13 36 13 6 3 3 9.  มีอุปกรณใหเลือกใชตามความตองการ 

     อยางเพียงพอ % 78.69 21.31 59.02 21.31 9.84 4.92 4.92 
f 37 24 13 25 21 1 1 10. อุปกรณในการออกกําลังกายได 

     มาตรฐาน % 60.66 39.34 21.31 40.98 34.43 1.64 1.64 
f 441 169 211 225 91 44 39 รวม 
% 55.67 43.33 54.10 57.69 23.33 11.28 10.00 

 
 จากตาราง 16  แสดงวา สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนหญิง  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  5  
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  
สถานท่ีและอุปกรณ โดยรวมมีความเหมาะสม คดิเปนรอยละ 55.67 ความตองการการออกกําลังกาย 
โดยรวมอยูในระดับมาก คดิเปนรอยละ 57.69 
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ตาราง 17  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  5   
    ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบุคลากร (N = 61) 
  

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 40 21 8 29 19 3 2 1.  มีบุคลากรใหคําแนะนําในการ 
     ออกกําลังกาย % 65.57 34.43 13.11 47.54 31.15 4.92 3.28 

f 37 24 38 6 5 9 3 2.  มีเจาหนาที่ดูแลรักษาความปลอดภัย 
      ในสถานท่ีออกกําลังกายๆ % 60.66 39.34 62.30 9.84 8.20 14.75 4.92 

f 35 26 38 18 2 2 1 3.  มีเจาหนาที่ในการเบิกจายอุปกรณ 
     การออกกําลังกาย % 57.38 42.62 62.30 29.51 3.28 3.28 1.64 

f 51 10 18 38 2 2 1 4.  มีบุคลากรใหความรูดานกติกาการ 
     แขงขันกีฬาประเภทตาง  % 83.61 16.39 29.51 62.30 3.28 3.28 1.64 

f 40 21 19 35 3 1 3 5.  มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ 
     ออกกําลังกายในเวลาบริการ % 65.57 34.43 31.15 57.38 4.92 1.64 4.92 

f 36 25 39 5 11 3 3 6.  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี 
 % 59.02 40.98 63.93 8.20 18.03 4.92 4.92 

f 36 25 29 5 21 3 3 7.  บุคลากรผูใหบริการมีสมรรถภาพ 
     ทางกายดี % 59.02 40.98 47.54 8.20 34.43 4.92 4.92 

f 23 38 15 12 19 13 2 8.  บุคลากรที่ใหคําแนะนําเปนผูชํานาญ 
     เฉพาะดาน % 37.7 62.3 24.59 19.67 31.15 21.31 3.28 

f 39 22 14 28 7 9 3 9.  มีบุคลากรรับฝากของในบริเวณสถานที่ 
     ออกกําลังกาย % 63.93 36.07 22.95 45.90 11.48 14.75 4.92 

f 46 15 29 21 8 2 1 10. มีจํานวนบุคลากรที่ใหคําแนะนําในการ 
     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ % 75.41 24.59 47.54 34.43 13.11 3.28 1.64 

f 383 227 247 197 97 47 22 รวม 
% 98.21 58.21 63.33 50.51 24.87 12.05 5.64 

 
 จากตาราง 17  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนหญิง  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5  
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบุคลากร  โดยรวม 
มีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ 98.21  ความตองการการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับ 
มากที่สุด  คดิเปนรอยละ 63.33 
 
 
 



 65

ตาราง 18  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  5  
    ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบริหารจัดการ (N = 61) 
 

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 22 39 9 28 16 5 3 1. มีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย 
 % 36.07 63.93 14.75 45.90 26.23 8.20 4.92 

f 48 13 12 29 6 9 5 2.  มีการจัดปายประชาสัมพันธใหขาวสาร  
     และความรูแกผูที่มาออกกําลังกาย % 78.69 21.31 19.67 47.54 9.84 14.75 8.20 

f 39 22 21 29 4 4 3 3.  มีระยะเวลาเปด-ปดท่ีแนนอน 
% 63.93 36.07 34.43 47.54 6.56 6.56 4.92 
f 49 12 19 11 13 9 9 4.  มีการจัดบริการตรวจรางกายใหกับผูมา 

     ออกกําลังกาย % 80.33 19.67 31.15 18.03 21.31 14.75 14.75 
f 39 22 23 9 15 5 9 5.  มีกฎระเบียบการใชสถานที่ออกกําลังกาย 

     อยางชัดเจน % 63.93 36.07 37.70 14.75 24.59 8.20 14.75 
f 30 31 11 39 4 5 2 6.  มีการจัดบริการทดสอบสมรรถภาพ 

     รางกายใหกับประชาชนที่มา 
     ออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

% 49.18 50.82 18.03 63.93 6.56 8.20 3.28 

f 40 21 15 29 9 3 5 7.  มีการจัดการแขงขันกีฬา 
 % 65.57 34.43 24.59 47.54 14.75 4.92 8.20 

f 55 6 19 28 3 9 2 8.  มีเจาหนาที่จัดทําทะเบียนสมาชิกของ 
     ผูมาออกกําลังกาย % 90.16 9.836 31.15 45.90 4.92 14.75 3.28 

f 49 12 29 9 6 15 2 9.  มีการทําความสะอาดสถานที่ 
     ออกกําลังกาย % 80.33 19.67 47.54 14.75 9.84 24.59 3.28 

f 21 40 29 19 6 5 2 10. มีการจัดหองพยาบาลไวสําหรับ 
     การปฐมพยาบาลเมื่อเกิดการบาดเจ็บข้ึน % 34.43 65.57 47.54 31.15 9.84 8.20 3.28 

f 392 218 187 230 82 69 42 รวม 
% 64.26 35.74 47.95 58.97 21.03 17.69 10.77 

 
 จากตาราง 18  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนหญิง  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5  
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบริหารจัดการ  โดยรวม 
มีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ  64.26  ความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมาก 
คิดเปนรอยละ 58.97 
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ตาราง 19  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  6 ในเขต 
     พ้ืนท่ีการศึกษานครศรธีรรมราช  เขต  2  ปการศกึษา  2547  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก   
     สถานที่  และอุปกรณ  (N = 103) 
 

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 79 24 33 45 4 9 12 1.  สถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 
 % 76.70 23.30 32.0 43.69 3.88 8.74 11.65 

f 83 20 51 15 19 14 4 2.  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ 
     % 80.58 19.42 49.51 14.56 18.45 13.59 3.88 

f 85 18 14 72 4 9 4 3.  สถานที่ออกกําลังกายมีอากาศถายเท 
    ไดสะดวก  % 82.52 17.48 13.59 69.90 3.88 8.74 3.88 

f 75 28 63 23 9 4 4 4.  สถานที่ออกกําลังกายมีความเพียงพอ 
 % 72.82 27.18 61.17 22.33 8.74 3.88 3.88 

f 63 40 59 31 5 4 4 5.  หองน้ําหองสวมมีเพียงพอ 
% 61.17 38.83 57.28 30.10 4.85 3.88 3.88 
f 75 28 16 65 9 9 4 6.  มีหองเปล่ียนเคร่ืองแตงตัวอยางเพียงพอ 

 % 72.82 27.18 15.53 63.11 8.74 8.74 3.88 
f 68 35 47 12 19 16 9 7.  มีหองพยาบาลสําหรับผูบาดเจ็บจาก 

     การออกกําลังกาย % 66.02 33.98 45.63 11.65 18.45 15.53 8.74 
f 59 44 12 65 8 10 8 8.   มีการจัดน้ําดื่มไวบริการผูมา 

     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ % 57.28 42.72 11.65 63.11 7.77 9.71 7.77 
f 69 34 6 78 5 9 5 9.  มีอุปกรณใหเลือกใชตามความตองการ 

     อยางเพียงพอ % 66.99 33.01 5.83 75.73 4.85 8.74 4.85 
f 73 30 69 15 7 7 5 10. อุปกรณในการออกกําลังกายได 

     มาตรฐาน % 70.87 29.13 66.99 14.56 6.80 6.80 4.85 
f 729 301 370 421 89 91 59 รวม 
% 70.78 29.22 35.92 40.87 8.64 8.83 5.73 

 
 จากตาราง 19  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนหญิง  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6  
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  
สถานท่ีและอุปกรณ  โดยรวมมีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ 70.78 ความตองการการออกกําลังกาย 
โดยรวมอยูในระดับมาก คดิเปนรอยละ 40.87 
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ตาราง 20  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  6 ในเขต 
     พ้ืนท่ีการศึกษานครศรธีรรมราช  เขต  2  ปการศกึษา  2547  ดานบุคลากร  (N = 103) 
  

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 69 34 19 58 5 19 2 1.  มีบุคลากรใหคําแนะนําในการ 
     ออกกําลังกาย % 66.99 33.01 18.45 56.31 4.85 18.45 1.94 

f 23 80 19 57 19 4 4 2.  มีเจาหนาที่ดูแลรักษาความปลอดภัย 
      ในสถานท่ีออกกําลังกายๆ % 22.33 77.67 18.45 55.34 18.45 3.88 3.88 

f 49 54 14 49 19 11 10 3.  มีเจาหนาที่ในการเบิกจายอุปกรณ 
     การออกกําลังกาย % 47.57 52.43 13.59 47.57 18.45 10.68 9.71 

f 63 40 19 62 9 8 5 4.  มีบุคลากรใหความรูดานกติกาการ 
     แขงขันกีฬาประเภทตาง  % 61.17 38.83 18.45 60.19 8.74 7.77 4.85 

f 81 22 19 64 17 1 2 5.  มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ 
     ออกกําลังกายในเวลาบริการ % 78.64 21.36 18.45 62.14 16.50 0.97 1.94 

f 59 44 19 44 19 17 4 6.  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี 
 % 57.28 42.72 18.45 42.72 18.45 16.50 3.88 

f 39 64 36 45 15 3 4 7.  บุคลากรผูใหบริการมีสมรรถภาพ 
     ทางกายดี % 37.86 62.14 34.95 43.69 14.56 2.91 3.88 

f 55 48 15 59 10 10 9 8.  บุคลากรที่ใหคําแนะนําเปนผูชํานาญ 
     เฉพาะดาน % 53.40 46.60 14.56 57.28 9.71 9.71 8.74 

f 49 54 19 58 20 3 3 9.  มีบุคลากรรับฝากของในบริเวณสถานที่ 
     ออกกําลังกาย % 47.57 52.43 18.45 56.31 19.42 2.91 2.91 

f 63 40 15 64 8 9 7 10. มีจํานวนบุคลากรที่ใหคําแนะนําในการ 
     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ % 61.17 38.83 14.56 62.14 7.77 8.74 6.80 

f 550 480 194 560 141 85 50 รวม 
% 53.40 46.60 18.83 54.37 13.69 8.25 4.85 

 
 จากตาราง 20  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6  
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบุคลากร  โดยรวม 
มีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ  53.40  ความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมาก 
คิดเปนรอยละ 54.37 
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ตาราง 21  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  6 ในเขต 
     พ้ืนท่ีการศึกษานครศรธีรรมราช  เขต  2  ปการศกึษา  2547  ดานบริหารจัดการ  (N = 103) 
 

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 68 35 9 65 16 12 1 1. มีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย 
 % 66.02 33.98 8.74 63.11 15.53 11.65 0.97 

f 59 44 21 58 4 16 4 2.  มีการจัดปายประชาสัมพันธใหขาวสาร  
     และความรูแกผูที่มาออกกําลังกาย % 57.28 42.72 20.39 56.31 3.88 15.53 3.88 

f 46 57 26 49 18 9 1 3.  มีระยะเวลาเปด-ปดท่ีแนนอน 
% 44.66 55.34 25.24 47.57 17.48 8.74 0.97 
f 73 30 26 62 5 5 5 4.  มีการจัดบริการตรวจรางกายใหกับผูมา 

     ออกกําลังกาย % 70.87 29.13 25.24 60.19 4.85 4.85 4.85 
f 81 22 23 63 12 2 3 5.  มีกฎระเบียบการใชสถานที่ออกกําลังกาย 

     อยางชัดเจน % 78.64 21.36 22.33 61.17 11.65 1.94 2.91 
f 63 40 15 71 10 5 2 6.  มีการจัดบริการทดสอบสมรรถภาพ 

     รางกายใหกับประชาชนที่มา 
     ออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

% 61.17 38.83 14.56 68.93 9.71 4.85 1.94 

f 64 39 19 75 4 2 3 7.  มีการจัดการแขงขันกีฬา 
 % 62.14 37.86 18.45 72.82 3.88 1.94 2.91 

f 79 24 9 69 9 12 4 8.  มีเจาหนาที่จัดทําทะเบียนสมาชิกของ 
     ผูมาออกกําลังกาย % 76.7 23.3 8.74 66.99 8.74 11.65 3.88 

f 69 34 19 70 9 3 2 9.  มีการทําความสะอาดสถานที่ 
     ออกกําลังกาย % 66.99 33.01 18.45 67.96 8.74 2.91 1.94 

f 60 43 18 56 11 9 9 10. มีการจัดหองพยาบาลไวสําหรับ 
     การปฐมพยาบาลเมื่อเกิดการบาดเจ็บข้ึน % 58.25 41.75 17.48 54.37 10.68 8.74 8.74 

f 662 368 185 638 98 75 34 รวม 
% 64.27 35.73 17.96 61.94 9.51 7.28 3.30 

 
 จากตาราง 21  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  6  
ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  ดานบริหารจัดการ  โดยรวม 
มีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ  64.27  ความตองการการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับมาก 
คิดเปนรอยละ 61.94 
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ตาราง 22  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชาย  ในเขตพืน้ท่ีการศึกษา 
     นครศรีธรรมราช  เขต 2 ปการศึกษา  2547  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่ และอุปกรณ   
     (N = 116) 
 

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 70 46 39 52 15 6 4 1.  สถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 
 % 60.34 39.66 33.62 44.83 12.93 5.17 3.45 

f 90 26 29 49 25 7 6 2.  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ 
     % 77.59 22.41 25.00 42.24 21.55 6.03 5.17 

f 79 37 43 51 10 9 3 3.  สถานที่ออกกําลังกายมีอากาศถายเท 
    ไดสะดวก  % 68.10 31.90 37.07 43.97 8.62 7.76 2.59 

f 81 35 35 50 23 4 4 4.  สถานที่ออกกําลังกายมีความเพียงพอ 
 % 69.83 30.17 30.17 43.10 19.83 3.45 3.45 

f 60 56 43 29 24 10 10 5.  หองน้ําหองสวมมีเพียงพอ 
% 51.72 48.28 37.07 25.00 20.69 8.62 8.62 
f 48 68 45 30 23 10 8 6.  มีหองเปล่ียนเคร่ืองแตงตัวอยางเพียงพอ 

 % 41.38 58.62 38.79 25.86 19.83 8.62 6.90 
f 66 50 27 36 22 19 12 7.  มีหองพยาบาลสําหรับผูบาดเจ็บจาก 

     การออกกําลังกาย % 56.90 43.10 23.28 31.03 18.97 16.38 10.34 
f 73 43 38 47 18 7 6 8.   มีการจัดน้ําดื่มไวบริการผูมา 

     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ % 62.93 37.07 32.76 40.52 15.52 6.03 5.17 
f 80 36 26 45 23 11 8 9.  มีอุปกรณใหเลือกใชตามความตองการ 

     อยางเพียงพอ % 68.97 31.03 22.41 38.79 19.83 9.48 6.90 
f 75 41 40 45 23 4 4 10. อุปกรณในการออกกําลังกายได 

     มาตรฐาน % 64.66 35.34 34.48 38.79 19.83 3.45 3.45 
f 722 438 365 434 206 87 65 รวม 
% 62.24 37.76 31.47 37.41 17.76 7.50 5.60 

 
 จากตาราง 22  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนชาย  ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษา
นครศรีธรรมราช  เขต 2 ปการศึกษา  2547  ดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานที่  และอุปกรณ  
โดยรวมมีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ  62.24  ความตองการการออกกําลังกาย   โดยรวม 
อยูในระดับมาก คดิเปนรอยละ 37.41 
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ตาราง 23  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชาย  ในเขตพืน้ท่ีการศึกษา 
     นครศรีธรรมราช  เขต 2 ปการศึกษา  2547  ดานบุคลากร  (N = 116) 
  

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 65 51 32 64 14 3 3 1.  มีบุคลากรใหคําแนะนําในการ 
     ออกกําลังกาย % 56.03 43.97 27.59 55.17 12.07 2.59 2.59 

f 69 47 42 32 24 9 9 2.  มีเจาหนาที่ดูแลรักษาความปลอดภัย 
      ในสถานท่ีออกกําลังกายๆ % 59.48 40.52 36.21 27.59 20.69 7.76 7.76 

f 82 34 39 61 8 5 3 3.  มีเจาหนาที่ในการเบิกจายอุปกรณ 
     การออกกําลังกาย % 70.69 29.31 33.62 52.59 6.90 4.31 2.59 

f 82 34 57 39 10 6 4 4.  มีบุคลากรใหความรูดานกติกาการ 
     แขงขันกีฬาประเภทตาง  % 70.69 29.31 49.14 33.62 8.62 5.17 3.45 

f 68 48 47 47 11 3 8 5.  มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ 
     ออกกําลังกายในเวลาบริการ % 58.62 41.38 40.52 40.52 9.48 2.59 6.90 

f 78 38 49 16 20 16 15 6.  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี 
 % 67.24 32.76 42.24 13.79 17.24 13.79 12.93 

f 75 41 40 36 18 10 12 7.  บุคลากรผูใหบริการมีสมรรถภาพ 
     ทางกายดี % 64.66 35.34 34.48 31.03 15.52 8.62 10.34 

f 73 43 44 46 12 8 6 8.  บุคลากรที่ใหคําแนะนําเปนผูชํานาญ 
     เฉพาะดาน % 62.93 37.07 37.93 39.66 10.34 6.90 5.17 

f 57 59 38 39 21 9 9 9.  มีบุคลากรรับฝากของในบริเวณสถานที่ 
     ออกกําลังกาย % 49.14 50.86 32.76 33.62 18.10 7.76 7.76 

f 70 46 32 48 24 9 3 10. มีจํานวนบุคลากรที่ใหคําแนะนําในการ 
     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ % 60.34 39.66 27.59 41.38 20.69 7.76 2.59 

f 719 441 420 428 162 78 72 รวม 
% 61.98 38.02 36.21 36.90 13.97 6.72 6.21 

 
 จากตาราง 23  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนชาย  ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษา
นครศรีธรรมราช  เขต 2 ปการศึกษา  2547  ดานบุคลากร  โดยรวมมีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ  
61.98  ความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมาก คดิเปนรอยละ 36.90 
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ตาราง 24  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชาย  ในเขตพืน้ท่ีการศึกษา 
     นครศรีธรรมราช  เขต 2 ปการศึกษา  2547  ดานบริหารจัดการ  (N = 116) 
 

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 75 41 27 62 17 7 3 1. มีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย 
 % 64.66 35.34 23.28 53.45 14.66 6.03 2.59 

f 100 16 28 49 15 12 12 2.  มีการจัดปายประชาสัมพันธใหขาวสาร  
     และความรูแกผูที่มาออกกําลังกาย % 86.21 13.79 24.14 42.24 12.93 10.34 10.34 

f 77 39 27 67 6 13 3 3.  มีระยะเวลาเปด-ปดท่ีแนนอน 
% 66.38 33.62 23.28 57.76 5.17 11.21 2.59 
f 65 51 55 44 11 3 3 4.  มีการจัดบริการตรวจรางกายใหกับผูมา 

     ออกกําลังกาย % 56.03 43.97 47.41 37.93 9.48 2.59 2.59 
f 47 69 52 33 16 6 9 5.  มีกฎระเบียบการใชสถานที่ออกกําลังกาย 

     อยางชัดเจน % 40.52 59.48 44.83 28.45 13.79 5.17 7.76 
f 58 58 41 51 11 7 6 6.  มีการจัดบริการทดสอบสมรรถภาพ 

     รางกายใหกับประชาชนที่มา 
     ออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

% 50.00 50.00 35.34 43.97 9.48 6.03 5.17 

f 64 52 48 37 13 8 10 7.  มีการจัดการแขงขันกีฬา 
 % 55.17 44.83 41.38 31.90 11.21 6.90 8.62 

f 56 60 30 58 11 11 6 8.  มีเจาหนาที่จัดทําทะเบียนสมาชิกของ 
     ผูมาออกกําลังกาย % 48.28 51.72 25.86 50.00 9.48 9.48 5.17 

f 61 55 48 33 19 8 8 9.  มีการทําความสะอาดสถานที่ 
     ออกกําลังกาย % 52.59 47.41 41.38 28.45 16.38 6.90 6.90 

f 63 53 38 49 23 3 3 10. มีการจัดหองพยาบาลไวสําหรับ 
     การปฐมพยาบาลเมื่อเกิดการบาดเจ็บข้ึน % 54.31 45.69 32.76 42.24 19.83 2.59 2.59 

f 666 494 394 483 142 78 63 รวม 
% 57.41 42.59 33.97 41.64 12.24 6.72 5.43 

 
 จากตาราง 24  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนชาย  ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษา
นครศรีธรรมราช  เขต 2 ปการศึกษา  2547  ดานบริหารจัดการ  โดยรวมมีความเหมาะสมคิดเปน
รอยละ  57.41  ความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดบัมาก คิดเปนรอยละ 41.64 
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ตาราง 25  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนหญิง  ในเขตพื้นท่ีการศึกษา 
     นครศรีธรรมราช  เขต 2 ปการศึกษา  2547  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่ และอุปกรณ   
     (N = 221) 
 

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 157 64 87 80 22 17 15 1.  สถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 
 % 71.04 28.96 39.37 36.20 9.95 7.69 6.79 

f 173 48 94 61 36 19 11 2.  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ 
     % 78.28 21.72 42.53 27.60 16.29 8.60 4.98 

f 173 48 56 106 27 19 13 3.  สถานที่ออกกําลังกายมีอากาศถายเท 
    ไดสะดวก  % 78.28 21.72 25.34 47.96 12.22 8.60 5.88 

f 148 73 89 71 21 22 18 4.  สถานที่ออกกําลังกายมีความเพียงพอ 
 % 66.97 33.03 40.27 32.13 9.50 9.95 8.14 

f 134 87 112 59 22 14 14 5.  หองน้ําหองสวมมีเพียงพอ 
% 60.63 39.37 50.68 26.70 9.95 6.33 6.33 
f 144 77 65 102 29 13 12 6.  มีหองเปล่ียนเคร่ืองแตงตัวอยางเพียงพอ 

 % 65.16 34.84 29.41 46.15 13.12 5.88 5.43 
f 133 88 85 66 30 25 15 7.  มีหองพยาบาลสําหรับผูบาดเจ็บจาก 

     การออกกําลังกาย % 60.18 39.82 38.46 29.86 13.57 11.31 6.79 
f 143 78 38 135 19 17 12 8.   มีการจัดน้ําดื่มไวบริการผูมา 

     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ % 64.71 35.29 17.19 61.09 8.60 7.69 5.43 
f 152 69 61 106 28 15 11 9.  มีอุปกรณใหเลือกใชตามความตองการ 

     อยางเพียงพอ % 68.78 31.22 27.60 47.96 12.67 6.79 4.98 
f 155 66 102 55 40 13 11 10. อุปกรณในการออกกําลังกายได 

     มาตรฐาน % 70.14 29.86 46.15 24.89 18.10 5.88 4.98 
f 1512 698 789 841 274 174 132 รวม 
% 68.42 31.58 35.70 38.05 12.40 7.87 5.97 

 
 จากตาราง 25  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนหญิง  ในเขตพ้ืนท่ี
การศึกษานครศรีธรรมราช  เขต 2 ปการศึกษา  2547  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที่และ
อุปกรณ  โดยรวมมีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ  68.42  ความตองการการออกกําลังกาย 
โดยรวมอยูในระดับมาก คดิเปนรอยละ 38.05 
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ตาราง 26 สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชาย  ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษา 
     นครศรีธรรมราช  เขต 2 ปการศึกษา  2547  ดานบุคลากร  (N = 221) 
  

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 138 83 46 111 33 24 7 1.  มีบุคลากรใหคําแนะนําในการ 
     ออกกําลังกาย % 62.44 37.56 20.81 50.23 14.93 10.86 3.17 

f 95 126 76 81 36 17 11 2.  มีเจาหนาที่ดูแลรักษาความปลอดภัย 
      ในสถานท่ีออกกําลังกายๆ % 42.99 57.01 34.39 36.65 16.29 7.69 4.98 

f 123 98 79 92 23 15 12 3.  มีเจาหนาที่ในการเบิกจายอุปกรณ 
     การออกกําลังกาย % 55.66 44.34 35.75 41.63 10.41 6.79 5.43 

f 133 88 57 129 16 12 7 4.  มีบุคลากรใหความรูดานกติกาการ 
     แขงขันกีฬาประเภทตาง  % 60.18 39.82 25.79 58.37 7.24 5.43 3.17 

f 158 63 54 118 35 4 10 5.  มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ 
     ออกกําลังกายในเวลาบริการ % 71.49 28.51 24.43 53.39 15.84 1.81 4.52 

f 145 76 78 58 41 32 12 6.  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี 
 % 65.61 34.39 35.29 26.24 18.55 14.48 5.43 

f 117 104 75 69 51 10 16 7.  บุคลากรผูใหบริการมีสมรรถภาพ 
     ทางกายดี % 52.94 47.06 33.94 31.22 23.08 4.52 7.24 

f 105 116 51 89 38 30 13 8.  บุคลากรที่ใหคําแนะนําเปนผูชํานาญ 
     เฉพาะดาน % 47.51 52.49 23.08 40.27 17.19 13.57 5.88 

f 107 114 47 105 42 17 10 9.  มีบุคลากรรับฝากของในบริเวณสถานที่ 
     ออกกําลังกาย % 48.42 51.58 21.27 47.51 19.00 7.69 4.52 

f 136 85 55 108 35 13 10 10. มีจํานวนบุคลากรที่ใหคําแนะนําในการ 
     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ % 61.54 38.46 24.89 48.87 15.84 5.88 4.52 

f 1257 953 618 960 350 174 108 รวม 
% 56.88 43.12 27.96 43.44 15.84 7.87 4.89 

 
 จากตาราง 26  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนหญิง  ในเขตพ้ืนท่ี
การศึกษานครศรีธรรมราช  เขต 2 ปการศึกษา  2547  ดานบุคลากร  โดยรวมมีความเหมาะสม 
คิดเปนรอยละ  56.88  ความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมาก คดิเปนรอยละ 
43.44 
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ตาราง 27  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนหญิง  ในเขตพื้นท่ีการศึกษา 
     นครศรีธรรมราช  เขต 2 ปการศึกษา  2547  ดานบริหารจัดการ  (N = 221) 
 

สภาพความ 
เปนจริง 

ความตองการ 
รายการ 

มี ไมมี มาก 
ท่ีสุด 

มาก ปาน 
กลาง 

นอย นอย 
ท่ีสุด 

f 120 101 27 119 38 26 11 1. มีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย 
 % 54.30 45.70 12.22 53.85 17.19 11.76 4.98 

f 141 82 52 106 19 30 14 2.  มีการจัดปายประชาสัมพันธใหขาวสาร  
     และความรูแกผูที่มาออกกําลังกาย % 63.80 37.10 23.53 47.96 8.60 13.57 6.33 

f 117 104 58 107 31 20 5 3.  มีระยะเวลาเปด-ปดท่ีแนนอน 
% 52.94 47.06 26.24 48.42 14.03 9.05 2.26 
f 153 68 72 92 25 16 16 4.  มีการจัดบริการตรวจรางกายใหกับผูมา 

     ออกกําลังกาย % 69.23 30.77 32.58 41.63 11.31 7.24 7.24 
f 160 61 74 85 31 16 15 5.  มีกฎระเบียบการใชสถานที่ออกกําลังกาย 

     อยางชัดเจน % 72.40 27.60 33.48 38.46 14.03 7.24 6.79 
f 131 90 45 125 29 15 7 6.  มีการจัดบริการทดสอบสมรรถภาพ 

     รางกายใหกับประชาชนที่มา 
     ออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

% 59.28 40.72 20.36 56.56 13.12 6.79 3.17 

f 142 79 55 123 21 10 12 7.  มีการจัดการแขงขันกีฬา 
 % 64.25 35.75 24.89 55.66 9.50 4.52 5.43 

f 175 46 47 117 20 27 10 8.  มีเจาหนาที่จัดทําทะเบียนสมาชิกของ 
     ผูมาออกกําลังกาย % 79.19 20.81 21.27 52.94 9.05 12.22 4.52 

f 157 64 58 107 22 24 10 9.  มีการทําความสะอาดสถานที่ 
     ออกกําลังกาย % 71.04 28.96 26.24 48.42 9.95 10.86 4.52 

f 122 99 66 100 25 17 13 10. มีการจัดหองพยาบาลไวสําหรับ 
     การปฐมพยาบาลเมื่อเกิดการบาดเจ็บข้ึน % 55.20 44.80 29.86 45.25 11.31 7.69 5.88 

f 1418 794 554 1081 261 201 113 รวม 
% 64.16 35.93 25.07 48.91 11.81 9.10 5.11 

 
 จากตาราง 27  แสดงวา  สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนหญิง  ในเขตพ้ืนท่ี
การศึกษานครศรีธรรมราช  เขต 2 ปการศึกษา  2547  ดานบริหารจัดการ  โดยรวมมีความเหมาะสม
คิดเปนรอยละ  64.16   ความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมาก คดิเปนรอยละ 
48.91 
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ตอนที่  3  ขอเสนอแนะอืน่ๆ   
 1.  ดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานที ่ และอุปกรณ  ตองการใหมีสถานท่ีออกกําลังกาย 
ในโรงเรียน  มีการจัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสมและมีความสวยงาม  โดยการปลูกตนไม 
เพ่ือใหความรมเงา 
 2.  ตองการใหมีลานกีฬาเอนกประสงคหรือโรงฝกพลศึกษา 
 3.  ตองการใหมีการติดตั้งแสงไฟใหสวางไสวในสถานที่ออกกําลังกาย 
 4.  ตองการบุคลากรท่ีมีความรูเรื่องเกี่ยวกับการออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางแทจริง 



                                                                                                                  

 

บทที่  5 
บทยอ  สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
บทยอ 

ความมุงหมายในการวิจัย 
            เพื่อทราบสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นท่ี 4   
ในเขตพื้นท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต 2  ปการศึกษา 2547 
  
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี้  เปนนักเรยีน  ชวงช้ันท่ี  4  ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษา
นครศรธีรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  จํานวนทั้งสิ้น  8,248  คน  เปนชาย  2,856  คน  
เปนหญิง  5,392  คน 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  เปนนักเรียนชวงช้ันท่ี  4  ในเขตพ้ืนท่ีการศึกษา
นครศรธีรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  จํานวน  337  คน  เปนชาย  116  คน  เปนหญิง  
221  คน  ไดมาจากการประมาณขนาดกลุมตัวอยางที่ใชตารางสําเร็จรูปของเครจซี่และมอรแกน 
ท่ีประชากร  10,000  คน  และใชวธิีการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน  (Multi - stage  Random  
Sampling)   
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย  เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  แบงออกเปน  3  ตอน คือ 
 ตอนท่ี  1  ขอมูลสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม  มีลักษณะเปนแบบตรวจสอบรายการ 
(Checklist) 
 ตอนท่ี  2  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงช้ันท่ี  4  ในเขต 
พ้ืนท่ีการศึกษานครศรธีรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547  แบบสอบถามดานสภาพและความ
ตองการการออกกําลังกาย  มี  3  ดาน  คือ ดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานที่ ดานอุปกรณ 
ดานบุคลากร  และดานบริหารจัดการ  มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale)  
5  ระดับ  คือ  มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  และนอยท่ีสุด 
 ตอนท่ี  3  ขอเสนอแนะอ่ืนๆ มีลักษณะเปนแบบปลายเปด (Open – Ended  
Questionnaire) 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
 1.ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผูเชี่ยวชาญ  
เพ่ือขอความอนุเคราะหในการตรวจแบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอมูล 
 2.นําหนังสือขอความรวมมือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
ไปตดิตอผูเช่ียวชาญ เพ่ือขอความอนุเคราะหในการตรวจสอบแบบสอบถามและเก็บรวบรวมขอมูล 
 3.ผูวิจัยดําเนนิการรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยนําแบบสอบถามไปใหนักเรียน  
ชวงช้ันท่ี 4 ในเขตพื้นท่ีการศึกษา นครศรีธรรมราช เขต 2 แลวเก็บรวมรวมแบบสอบถามคืน 
ดวยตนเอง 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 1.นําขอมูล จากแบบสอบถามตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามมาแจกแจง
ความถี่และหาคารอยละ และนําเสนอในรูปตาราง และความเรียง 
 2.นําขอมูล จากแบบสอบถามตอนที่ 2 สภาพและความตองการการออกกําลังกายแตละ
ดานมาแจกแจงความถี่และหาคารอยละ และนําเสนอในรูปตาราง และความเรียง 
 3.นําขอมูล จากแบบสอบถามตอนที่ 3 ขอเสนอแนะอื่นๆ มาสรุป และนําเสนอในรูป 
ความเรียง 
 
สรุปผลการวิจัย 
 จํานวนรอยละของขอมูลสวนตัวของนักเรยีน  ชวงช้ันท่ี  4  ในเขตพืน้ท่ีการศึกษา 
นครศรธีรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547   จํานวน  337  คน เปนนักเรียนชาย  116  คน   
คิดเปนรอยละ  34.42  เปนนักเรียนหญิง  221  คน  คดิเปนรอยละ  65.58  ช้ัน  ม.4  จํานวน   
99  คน  คิดเปนรอยละ  29.38  ชั้น ม.5  จํานวน  96  คน  คดิเปนรอยละ  28.49   ชั้น  ม.6   
จํานวน  142  คน  คดิเปนรอยละ 42.13 
 จํานวนรอยละของวันเวลาและกิจกรรมการออกกําลังกายของนักเรียน  ชวงชั้นท่ี  4   
ในเขตพื้นท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547 ดังนี ้
 
 กิจกรรมและกีฬาที่ออกกําลังกาย   
  นักเรียนชาย  เลือกกิจกรรมและกีฬาที่ออกกําลังกาย  มากที่สุด  คอืการวิ่งเพ่ือสุขภาพ   
จํานวน  59  คน  คดิเปนรอยละ  50.86  และกิจกรรมและกีฬาท่ีออกกําลังกาย  นอยท่ีสุด  คือ   
วายน้ํา  จํานวน  15  คน  คิดเปนรอยละ  12.93 
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  นักเรียนหญิง  เลือกกิจกรรมและกีฬาที่ออกกําลังกาย  มากที่สุด  คอื  แบดมินตนั   
จํานวน  103 คน  คดิเปนรอยละ  44.61  และกิจกรรมและกีฬาที่ออกกําลังกาย  นอยท่ีสุด  คือ   
เทนนิส  จํานวน  6  คน  คดิเปนรอยละ  2.71 
 
 วันท่ีตองการออกกําลังกาย 
  นักเรียนชายมีความตองการออกกําลังกายในวันเสาร  มากที่สุด  จํานวน  92  คน   
คิดเปนรอยละ  79.31  และในวันจันทรไมมีนักเรียนชายคนใดตองการออกกําลังกายเลย 
    นักเรียนหญิงมีความตองการออกกําลังกายในวันเสาร  จํานวน  197  คน  คดิเปนรอยละ  
89.14  และในวันอังคาร  นอยท่ีสุด  จํานวน  44  คน  คดิเปนรอยละ  19.91   
 
 เวลาทีต่องการออกกําลังกาย 
  นักเรียนชาย  ตองการออกกําลังกายในเวลา  17.00  -  18.00  น.  มากที่สุด  จํานวน  
67  คน  คดิเปนรอยละ  57.76  และออกกาํลังกายในเวลา  12.00  -  13.00  น.  นอยท่ีสุด  จํานวน  
6  คน  คดิเปนรอยละ  5.17   
  นักเรียนหญิง  ตองการออกกําลังกายในเวลา  17.00  -  18.00  น.  มากท่ีสุด  จํานวน  
123  คน  คดิเปนรอยละ  55.66  และออกกําลังกายในเวลา  12.00  -  13.00  น.  นอยท่ีสุด  จํานวน  
1  คน  คดิเปนรอยละ  0.45 
 
 สภาพและความตองการการออกกําลังกาย 
 นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  4   
 สภาพความเปนจริงดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานที่  และอุปกรณ  โดยรวมมี 
ความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 64.29  และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูใน 
ระดับมาก  คิดเปนรอยละ 37.62   
 สภาพความเปนจริงดานบุคลากร   โดยรวมมีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ 64.76   
ความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 41.43   
 สภาพความเปนจริงดานบริหารจัดการ  โดยรวมมีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ 62.86  
ความตองการการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 45.48   
 
 นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  5 
 สภาพความเปนจริงดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานที่ และอุปกรณ  โดยรวมมีความ
เหมาะสม  คดิเปนรอยละ 52.62  และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมาก  
คิดเปนรอยละ 32.62   
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 สภาพความเปนจริงดานบุคลากร   โดยรวมมีความเหมาะสม  คดิเปนรอยละ 50.95  และ
ความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมากที่สุดและระดับมาก  คิดเปนรอยละ 30.71 
 สภาพความเปนจริงดานบริหารจัดการ  โดยรวมมีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ 46.19  
และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดบัมาก  คดิเปนรอยละ 35.00 
 
 นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  6   
 สภาพความเปนจริงดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานที่ และอุปกรณ โดยรวมมคีวาม
เหมาะสม  คดิเปนรอยละ 59.23  และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมาก  
คิดเปนรอยละ 35.64 
 สภาพความเปนจริงดานบุคลากรผูใหบริการ  โดยรวมมีความเหมาะสม  คดิเปนรอยละ 
59.74  และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมากที่สุด  คดิเปนรอยละ 40.51 
 สภาพความเปนจริงดานบริหารจัดการ  โดยรวมมีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 53.33  
และความตองการการออกกําลังกาย   โดยรวมอยูในระดับมาก คดิเปนรอยละ 37.18 
 
 นักเรียนหญงิชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  4   
 สภาพความเปนจริงดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานที่  และอุปกรณ  โดยรวมมีความ
เหมาะสมคิดเปนรอยละ 60.00  และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมากท่ีสุด 
คิดเปนรอยละ 36.49 
 สภาพความเปนจริงดานบุคลากร  โดยรวมมีความเหมาะสม  คดิเปนรอยละ 56.84  และ
ความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมาก คดิเปนรอยละ 35.61 
 สภาพความเปนจริงดานบริหารจัดการ  โดยรวมมีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 63.86  
และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดบัมาก คิดเปนรอยละ 37.37 
  
 นักเรียนหญงิชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  5   
 สภาพความเปนจริงดานส่ิงอํานวย  ความสะดวก  สถานที่ และอุปกรณ  โดยรวมมีความ
เหมาะสม  คดิเปนรอยละ 55.67  และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมาก  
คิดเปนรอยละ 57.69  
 สภาพความเปนจริงดานบุคลากร  โดยรวมมีความเหมาะสม  คดิเปนรอยละ 98.21  และ
ความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมากที่สุด คดิเปนรอยละ 63.33 
 สภาพความเปนจริงดานบริหารจัดการ  โดยรวมมีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ  64.26  
และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดบัมาก คิดเปนรอยละ 58.97 
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 นักเรียนหญงิชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  6   
 สภาพความเปนจริงดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานที่  และอุปกรณ  โดยรวมมีความ
เหมาะสม  คดิเปนรอยละ  70.78  และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมาก 
คิดเปนรอยละ 40.87 
 สภาพความเปนจริงดานบุคลากร  โดยรวมมีความเหมาะสม  คดิเปนรอยละ  53.40  และ
ความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดับมาก คดิเปนรอยละ 54.37 
 สภาพความเปนจริงดานบริหารจัดการ  โดยรวมมีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ  64.27  
และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดบัมาก คิดเปนรอยละ 61.94 
 
 นักเรียนเพศชาย 
 สภาพความเปนจริงดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานที่  และอุปกรณ  โดยรวม 
มีความเหมาะสม  คดิเปนรอยละ  62.24  และความตองการการออกกําลังกายของ โดยรวมอยูใน
ระดับมาก คดิเปนรอยละ 37.41 
 สภาพความเปนจริงดานบุคลากร  โดยรวมมีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ  61.98 
และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดบัมาก คิดเปนรอยละ 36.90 
 สภาพความเปนจริงดานบริหารจัดการ  โดยรวมมีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ  57.41  
และความตองการการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดบัมาก คิดเปนรอยละ 41.64 
 
 นักเรียนเพศหญิง 
 สภาพความเปนจริงดานส่ิงอํานวยความสะดวก  สถานที่  และอุปกรณ  โดยรวม 
มีความเหมาะสม  คดิเปนรอยละ  68.42  และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูใน 
ระดับมาก คดิเปนรอยละ 38.05 
 สภาพความเปนจริงดานบุคลากร  โดยรวมมีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ  56.88 
และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดบัมาก  คดิเปนรอยละ 43.44 
 สภาพความเปนจริงดานบริหารจัดการ  โดยรวมมีความเหมาะสมคิดเปนรอยละ  64.16 
และความตองการการออกกําลังกาย  โดยรวมอยูในระดบัมาก คิดเปนรอยละ 48.91 
 
 ตอนที่  3  ขอเสนอแนะอืน่ๆ   
 1.  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที่  และอุปกรณ  ตองการใหมีสถานที่ออกกําลังกาย
ในโรงเรียน  มีการจัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสมและมีความสวยงาม  โดยการปลูกตนไม 
เพ่ือความรมเงา 
 2.  ตองการใหมีลานกีฬาเอนกประสงคหรือโรงฝกพลศึกษา 
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 3.  ตองการใหมีการติดตั้งแสงไฟใหสวางไสวในสถานที่ออกกําลังกาย 
 4.  ตองการบุคลากรที่มีความรูเรื่องเก่ียวกับการออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางแทจริง 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงช้ันท่ี  4  ในเขต
พ้ืนท่ีการศึกษานครศรธีรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547   พบวา 

1.  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานท่ี  และอุปกรณ    
 สภาพความเปนจริงโดยรวมมีสถานท่ีออกกําลังกาย  กลางแจงมีแสงสวางเพียงพอ  
สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงมีเพียงพอ   ความตองการนักเรียนมีความตองการอยูในระดับมาก 
ท่ีสุด  สถานที่ออกกําลังกายมีนํ้าดื่มท่ีสะอาดไวบริการเพราะเมื่อออกกําลังกายแลวทําใหเสียเหง่ือมาก
และหิวน้ําหรือไมก็อากาศรอนเกินไปจึงทําใหไมสามารถออกกําลังกายอยางตอเน่ืองได  ซ่ึงสอดคลอง
กับงานวิจัยของ  สมโภชน   ไวถนอมสัตย (2540 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่องการออกกําลังกาย
ของนักเรียนโรงเรียนมัธยมในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา และสถานที่ออกกําลังกายมีหอง 
เปล่ียนเสื้อผาหองอาบน้ําและสุขาชาย – หญิง เพ่ือความสะดวกในการที่จะนําเส้ือผามาเปล่ียน 
และยังสอดคลองกับ  มนตรี  อารีย  (2542 :บทคัดยอ) ศึกษาเรื่องสภาพและความตองการการ 
ออกกําลังกายของพนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยาในเขตจังหวดัสมุทรปราการและกรุงเทพ พบวา  
มีความตองการสถานท่ีสําหรับเปล่ียนเครื่องแตงกายและหองสุขาชาย – หญิง แยกกันอยูอยาง 
ถูกลักษณะ 
  2.  ดานบุคลากร   
  สภาพความเปนจริงดานบุคลากรไมมีเจาหนาท่ีดูแลรับฝากสิ่งของในบริเวณสถานที่ 
ออกกําลังกาย ไมมีบุคลากรในการทําหนาท่ีประชาสัมพันธ ขาวสาร ความรูดานการออกกําลังกาย 
และไมมีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย เปนเพราะนักเรียนมาออกกําลังกายนอย
เนื่องจากไมมีการประชาสัมพันธใหนักศึกษาทราบเกี่ยวกับการออกกําลังกายยังไมท่ัวถึงกัน   
ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ  ชูเกียรต ิ เกียรติธีรรตัน (2537 : บทคัดยอ)  ศึกษาความตองการ 
กิจกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาสถาบันอุดมศกึษา พบวา ใหมีเจาหนาท่ีดูแลความปลอดภัย
ในบริเวณท่ีออกกําลังกายและมีความตองการอยูในระดบัมากใหมีหนวยงานและบุคลากรที่รับ 
ผิดชอบเกี่ยวกับการบริหารและการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายและการประชาสมัพันธเกี่ยวกบั 
กิจกรรมการออกกําลังกาย 
 3.  ดานบริหารจัดการ   
  นักเรียนตองการความรูเก่ียวกับเทคนิค  และทักษะการออกกําลังกาย  เพ่ือนักเรียน
จะไดเรียนรูเก่ียวกับเทคนิคใหมๆ  และนาํทักษะไปใชในชีวติประจําวนัได  เกดิประโยชนและมี 
ประสิทธิภาพ  นักเรียนมีความตองการ  ความรูเก่ียวกับประวัต ิ กตกิาการเลนกีฬาและกิจกรรม 
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การออกกําลังกาย  และตองการจัดใหนักเรียนไดมีความรู  ความเขาใจและการรักษาและเลือก
อุปกรณ  และสิ่งตางๆ  ไดอยางมีประสิทธิภาพ  เพราะนักเรียนไมเขาใจเกี่ยวกับกติกา  กีฬาและ
การเลือกอุปกรณเปนสิ่งจําเปนมากสําหรับผูเลน  สอดคลองกับงานวิจัยของ  มานะ หมอยาดี  
(2540 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง การใชเวลาวาง  เพ่ือการออกกําลังกายของนักเรียนนายเรือ
อากาศ  โรงเรยีนนายเรืออากาศระดับปรญิญาตร ี นักเรียนนายเรืออากาศ โรงเรียนนายเรืออากาศ  
สวนมากมีความตองการวิชาการเกี่ยวกับการใชเวลาวาง  เพื่อการออกกําลังกาย โดยมีความ
ตองการอยูในระดับมากท่ีสุดคือ มีภาพยนตรหรือเทปโทรทัศนเก่ียวกับกีฬาอยูเสมอๆ ความรู 
เก่ียวกับเทคนิคและทักษะการออกกําลังกายเชิญวิทยากรมาบรรยายสาธิตในหลักการวิธีใหมๆ   
ใหแกสมาชิกไดมีความรูเพ่ิมเติมอยูเสมอ หนวยงานท่ีทําหนาท่ีประชาสัมพันธการออกกําลังกาย 
เพ่ือสุขภาพ 
 
ขอเสนอแนะ 
 1.  ควรจะใหมีสถานที่ออกกําลังกาย  สิ่งอํานวยความสะดวกและอุปกรณการออกกําลังกาย 

2.  ควรจัดหาเจาหนาท่ีดูแลรับฝากสิ่งของเพื่อจะไดสะดวกในการมาออกกําลังกาย 
3.  ควรจัดหาบุคลากรที่มีความรูเรื่องเกี่ยวกับการออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางแทจริง 

มาใหบริการ 
 
ขอเสนอแนะในครั้งตอไป 
 1. ควรมีการศึกษาความตองการในการออกกําลังกายในโรงเรียนของนักเรียนระดับ  
ชวงช้ันอ่ืนๆ 
 2. ควรมีการศึกษาสภาพในการออกกําลังกายในโรงเรียนของนักเรียนระดับชวงช้ันอ่ืน ๆ 
 3. เปนแนวทางของการศึกษาสภาพและความตองการในดานอื่น ๆ  ตอไป 
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ภาคผนวก 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ก 
 

แบบสอบถาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
เร่ือง 

สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่  4   
ในเขตพื้นทีก่ารศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547 

------------------------------------------------------ 

คําอธิบาย 
แบบสอบถามนี้จัดทําเพ่ือสํารวจสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียน 

ชวงช้ันท่ี  4  ในเขตพื้นท่ีการศึกษานครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา 2547  โดยแบงออก 
เปน  3  ตอน  ดังนี้ 

ตอนที่ 1  ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนที่ 2  สภาพและความตองการในการออกกําลังกายของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนที่ 3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ 

 
หมายเหต ุ:   1. แบบสอบถามนี้ใชสําหรับขอมูลเพื่อการศึกษาคนควาเทานั้น ขอมูลท่ีไดรับจาก 

   การตอบแบบสอบถาม ผูวิจัยถือเปนความลับ  
  2. กรุณาอานแบบสอบถามโดยละเอียด และตอบคําถามทุกขอตามความเปนจริง 
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ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 

คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย   ลงใน  หนาขอความที่ตรงกับความตองการของทาน 
1. เพศ 

 ชาย      
 หญิง 

 

2. ปจจุบันทานกําลังศึกษาอยูในระดับชั้น 
    มัธยมศึกษาปท่ี  4 
    มัธยมศึกษาปท่ี  5 
    มัธยมศึกษาปท่ี  6 
 

3. ประเภทของกิจกรรมและกีฬาที่ทานตองการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  การเดินเพื่อสุขภาพ    
  การวิ่งเพ่ือสุขภาพ   
 ฟุตบอล 
 บาสเกตบอล 
 วอลเลยบอล 
 แบดมินตัน 
 เซปคตะกรอ 
 เปตอง 
 ข่ีจักรยาน 
 แอโรบิก 
 เทนนิส 
 วายนํ้า 
 อ่ืนๆ................................. 

 

4. วันท่ีทานตองการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  วันอาทิตย  
 วันจันทร 
 วันอังคาร 
 วันพุธ 
 วันพฤหัสบด ี
 วันศุกร 
 วันเสาร 
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5. ชวงเวลาที่ทานตองการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  เวลา  05.00 - 06.00 น.    
  เวลา  06.00 - 07.00 น. 
  เวลา  07.00 - 08.00 น. 
  เวลา  12.00 - 13.00 น. 
  เวลา  16.00 - 17.00 น. 
  เวลา  17.00 - 18.00 น. 
  เวลา  18.00 - 19.00 น. 
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ตอนที่ 2 ขอมูลเกี่ยวกับสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่  4   
 ในเขตพื้นท่ีนครศรีธรรมราช  เขต  2  ปการศึกษา  2547 

คําชี้แจง  คําถามแบงเปน  2  ลักษณะ  คือ 
 2.1 สภาพความเปนจริง  หมายถึง  สภาพที่พบวามีหรือเปนอยูในปจจุบัน 
 2.2 ความตองการ  หมายถึง  ความประสงคท่ีอยากจะออกกําลังกาย หรืออยากจะ 
ไดส่ิงท่ีเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 ผูวิจัยกําหนดสภาพความเปนจริง และความตองการไว  3  ดาน  คอื 

1.  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่ และอุปกรณ   
2.  ดานบุคลากรผูใหบริการ 
3.  ดานบริหารจัดการ 

 
การตอบแบบสอบถาม 
 พิจารณาสภาพความเปนจริงและความตองการ แลวทําเครื่องหมาย   ลงในชองท่ีตรง
กับสภาพความเปนจริงและความตองการของทาน 
 

ความตองการ 

รายการ สภาพความเปนจริง 
มา

กท
ี่สดุ

 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

นอ
ย 

นอ
ยที่

สุด
 

0. สถานท่ีออกกําลังกายมีอากาศถายเทได 
    สะดวก    มี   

   ไมมี 
 

    

 
คําอธิบาย  จากตัวอยาง  หมายความวา สภาพความเปนจริงเก่ียวกับการจัดสถานที่ 

มีอากาศถายเทไดสะดวก  สวนความตองการเกี่ยวกับสถานที่ออกกําลังกายมีอากาศถายเทได
สะดวก  อยูในระดับมากที่สุด 
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ตอนที่ 2 
1. สภาพและความตองการการออกกําลังกาย ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานท่ี และอุปกรณ   
 

ความตองการ 

รายการ สภาพความเปนจริง 

มา
กท

ี่สดุ
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

นอ
ย 

นอ
ยท

ี่สุด
 

1. สถานท่ีออกกําลังกายในรมเพียงพอ     เพียงพอ 
    ไมเพียงพอ 

     

2. สถานท่ีออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ     เพียงพอ 
    ไมเพียงพอ 

     

3. สถานท่ีออกกําลังกายมีอากาศถายเท 
    ไดสะดวก  

    สะดวก 
    ไมสะดวก 

     

4. สถานท่ีออกกําลังกายมีความเพียงพอ 
     

    เพียงพอ 
    ไมเพียงพอ 

     

5. หองน้ําหองสวมมีเพียงพอ     เพียงพอ 
    ไมเพียงพอ 

     

6. มีหองเปล่ียนเครื่องแตงตัวอยางเพียงพอ     เพียงพอ 
    ไมเพียงพอ 

     

7. มีหองพยาบาลสําหรับผูบาดเจ็บจากการ 
   ออกกําลังกาย 

    มี 
    ไมมี 

     

8. มีการจัดน้ําดื่มไวบริการผูมา 
   ออกกําลังกายอยางเพียงพอ 

    เพียงพอ 
    ไมเพียงพอ 

     

9.  มีอุปกรณใหเลือกใชตามความตองการ 
    อยางเพียงพอ 

    มี 
    ไมมี 

     

10. อุปกรณในการออกกําลังกายได 
     มาตรฐาน 

    มีมาตรฐาน 
    ไมมีมาตรฐาน 
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2. สภาพและความตองการการออกกําลังกาย ดานบุคลากรผูใหบริการ 
 

ความตองการ 

รายการ 
สภาพความเปนจริง 

มา
กท

ี่สดุ
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

นอ
ย 

นอ
ยที่

สุด
 

1. มีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย     มี 
    ไมมี 

     

2. มีเจาหนาท่ีดูแลรักษาความปลอดภัย 
    ในสถานที่ออกกําลังกาย 

    มี 
    ไมมี 

     

3. มีเจาหนาท่ีในการเบิกจายอุปกรณ 
    การออกกําลังกาย 

    มี 
    ไมมี 

     

4. มีบุคลากรใหความรูดานกติกาการแขงขัน 
    กีฬาประเภทตาง ๆ 

    มี 
    ไมมี 

     

5.  มีเจาหนาท่ีพยาบาลประจําสถานที่ 
    ออกกําลังกายในเวลาบริการ 

    มี 
    ไมมี 

     

6.  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธด ี     ด ี
    ไมด ี

     

7. บุคลากรผูใหบริการมีสมรรถภาพทางกายดี     ด ี
    ไมด ี

     

8. บุคลากรที่ใหคําแนะนําเปนผูชํานาญ 
    เฉพาะดาน 

    ชํานาญ 
    ไมชํานาญ 

     

9. มีบุคลากรรับฝากของในบริเวณสถานที่ 
    ออกกําลังกาย 

    มี 
    ไมมี 

     

10. มีจํานวนบุคลากรที่ใหคําแนะนําในการ 
     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ 

    มี 
    ไมมี 
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3. สภาพและความตองการการออกกําลังกาย ดานบริหารจัดการ 
 

ความตองการ 

รายการ 
สภาพความเปนจริง 

มา
กท

ี่สดุ
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

นอ
ย 

นอ
ยที่

สุด
 

1. มีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกาย     มี 
    ไมมี 

     

2. มีการจัดปายประชาสัมพันธใหขาวสาร  
    และความรูแกผูท่ีมาออกกําลังกาย 

    มี 
    ไมมี 

     

3. มีระยะเวลาเปด-ปดท่ีแนนอน     มี 
    ไมมี 

     

4.  มีการจัดบริการตรวจรางกายใหกับผูมา 
    ออกกําลังกาย 

    มี 
    ไมมี 

     

5.  มีกฎระเบียบการใชสถานที่ออกกําลังกาย 
    อยางชัดเจน 

    มี 
    ไมมี 

     

6.  มีการจดับริการทดสอบสมรรถภาพ 
    รางกายใหกับประชาชนที่มา 
    ออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

    มี 
    ไมมี 

     

7.  มีการจัดการแขงขันกีฬา     มี 
    ไมมี 

     

8.  มีเจาหนาท่ีจัดทําทะเบียนสมาชิกของ 
     ผูมาออกกําลังกาย 

    มี 
    ไมมี 

     

9.  มีการทําความสะอาดสถานที่ 
    ออกกําลังกาย 

    มี 
    ไมมี 

     

10. มีการจัดหองพยาบาลไวสําหรับ 
     การปฐมพยาบาลเมื่อเกิดการบาดเจบ็ข้ึน 

    มี 
    ไมมี 
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ตอนที่ 3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอ่ืนๆ 
 3.1 ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่ และอุปกรณ   
……………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………….………………………
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 

3.2 ดานบุคลากรผูใหบริการ 
……………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………….……………………… 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 3.3 ดานบริหารจัดการ 
……………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………….……………………… 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 

3.4 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ 
……………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………….……………………… 
……………………………………………………………………………………………………………. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
 

รายชื่อผูเช่ียวชาญ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 

รองศาสตราจารยผาณิต    บิลมาศ 
  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

ผูชวยศาสตราจารยธาวุฒิ    ปล้ืมสําราญ 
  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

อาจารยสุรัตน    จินตสกุล 
  ผูชวยผูอํานวยการวิทยาลัยพลศึกษา  จังหวัดตรัง 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ช่ือ -  นามสกุล   นางจาริณี    รักอาชีพ 
วัน  เดือน  ปเกิด  26  พฤศจิกายน  2508 
สถานที่เกิด   จังหวัดนครศรีธรรมราช 
สถานที่อยูปจจุบัน  226/146 หมู  2  ถนนกรุงแสง  ตําบลชะมาย  อําเภอทุงสง 
           จังหวดันครศรธีรรมราช  80110 
สถานที่ทํางานปจจุบัน  โรงเรียนสตรีทุงสง  อําเภอทุงสง   
           จังหวดันครศรธีรรมราช  80110 
 
ประวตัิการศึกษา  
 พ.ศ.  2548  การศึกษามหาบัณฑิต  (พลศึกษา) 

     มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   
 พ.ศ.  2530  ศิลปศาสตรบัณฑิต  (พลศึกษา) 

     มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  วิทยาเขตปตตาน ี
 พ.ศ.  2528  ประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง  (วชิาเอกพลศึกษา)   
          จากวิทยาลัยพลศึกษาเชียงใหม 
 พ.ศ.  2526  มัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนทุงสง 
         อําเภอทุงสง  จังหวดันครศรีธรรมราช 
 พ.ศ.  2523  มัธยมศึกษาตอนตน  โรงเรียนเจริญวิทยา 
         อําเภอทุงสง  จังหวดันครศรีธรรมราช 
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