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 การศึกษาครั้งน้ีมีจุดมุงหมาย  เพ่ือศึกษาและเปรยีบเทยีบสภาพและความตองการของ
ประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศกึษา วิทยาเขตอุดรธาน ี
ป พ.ศ.2550  เครื่องมือเปนแบบสอบถามที่มีความเชือ่ม่ัน .87 ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวย
ตนเอง จากประชาชนที่มาใชบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  
ป พ.ศ.2550 จํานวน 370  คน นํามาหาคาความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบสมมตฐิานโดยการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย โดยใชสถิติ t-test 
   ผลการศึกษาพบวา 
 1.  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกาย
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ.2550  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวม
พบวา กิจกรรมการออกกําลังกายทีต่องการมากที่สุด  คือ  ฟตเนส  คิดเปนรอยละ  40.81  
 2.  สภาพการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ป 
พ.ศ.2550 
  2.1  ประชาชนมคีวามคิดเห็นวามีการบริการ ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความ
สะดวก รอยละ 79.46  ไมมีการบริการ  รอยละ 20.54 
   2.2  ประชาชนมีความคิดเห็นวามีการบริการ ดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ   
รอยละ 68.24  ไมมีการบริการ รอยละ 31.76 
   2.3  ประชาชนมีความคิดเห็นวามีการบริการ ดานการจัดการ  รอยละ 62.68   
ไมมีการบริการ  รอยละ 37.32 
 3.  ความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการ 
พลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ.2550    
  3.1  ความตองการ ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  โดยรวม มีความ
ตองการ อยูในระดับมาก  
  3.2  ความตองการ ดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ  โดยรวม มีความตองการ  
อยูในระดับมาก  
  3.3  ความตองการ ดานการจัดการ  โดยรวม มีความตองการ อยูในระดับปานกลาง  
 4.  การเปรียบเทียบความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกาย 
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ.2550 



 

  4.1  ประชาชนที่มีเพศตางกัน มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย  
โดยรวม แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา เพศชาย
และหญิง มีความตองการดานการจัดการ  แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05   
สวนดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  และดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ   
ไมแตกตางกนั 
  4.2  ประชาชนที่มีอายุตางกัน มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย
โดยรวม และรายดาน ไมแตกตางกัน 
  4.3  ประชาชนที่มีสถานภาพของการใชบริการตางกัน มีความตองการตอการใหบริการ 
การออกกําลังกาย โดยรวม และรายดาน ไมแตกตางกนั 
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 The purpose of this study was to investigate and compare the state and need of 
people for exercise services in the Institute of Physical Education, Udonthani Campus in the 
academic year 2007. The questionnaire with the reliability of .87 used to collect the data 
which was done by the writer. The subjects were 370 participants who participated in the 
exercise servicing programs in the Institute of Physical Education, Udonthani Campus, 
2007. The data were statistically treated for frequency, percentage, standard deviation and 
the hypothesis was tested for mean differences by the t-test. 
 It was found as follows: 
 1. The subject’s needs for exercise activities as a whole, fitness activities were 
listed the most, 40.481 per cent. 
 2. The exercise sates were found as follows: 
  2.1 There were services in places, equipment and facilities, 78.46 per cent, but 
without services were 20.54 per cent. 
  2.2 There were servicing personnel, 68.24 per cent, but without services 
were 31.76 per cent.  
  2.3 There were management services, 62.68 per cent, but without services 
were 37.32 per cent. 
 3. The needs for exercise services were found as follows: 
  3.1 The needs for places, equipment and facilities as a whole were rated at a 
high level.  
  3.2 The needs for servicing personnel as a whole were rated at a high level. 
  3.3 The needs for management services as a whole were rated at an average 
level. 
 4. The results of need comparison were as follows: 
  4.1 As a whole, different sexes expressed different needs for exercise 
services, significant at .05 level. When compared by areas, it was found that men and 
women expressed different needs in management services, significant at .05 level, but with 
no differences in the areas of places, equipment, facilities, and servicing personnel. 



 

  4.2 The subjects of different ages expressed no different needs for exercise 
services as a whole or areas. 
  4.3 The subjects of different statuses of services expressed no different needs 
for exercise services as a whole or areas. 

 
   

 



บทที่  1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง   
 การออกกําลังกายเปนสิ่งที่จําเปนสําหรับทุกคนหากบุคคลใดที่ออกกาํลังกายอยาง
สม่ําเสมอเปนประจําก็จะสงผลใหรางกายมีสุขภาพที่แขง็แรง ชีวิตก็จะดํารงอยูไดอยางมีความสุข  
และยังทําใหสามารถพัฒนาตนเอง พัฒนาสังคม เศรษฐกิจ รวมไปถงึการพัฒนาประเทศชาตใิห
เจริญรุงเรืองตอไป  ดังที่พระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช ความวา 
  "...การรักษาความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย เปนปจจัย ของเศรษฐกิจที่ดี 

และสังคมที่ม่ันคง เพราะรางกายที่แข็งแรงจะอํานวยผล ใหสุขภาพจิตใจสมบูรณ และเม่ือ 
มีสุขภาพสมบูรณ ดีพรอมทั้งรางกายและจิตใจแลว ยอมมีกําลังทําประโยชน สรางสรรค
เศรษฐกิจและ สังคมของบานเมืองไดเต็มที่..." (ภูมิพลอดุลยเดช.  2522: ออนไลน)  

และการออกกําลังกายมีความสําคัญตอชีวติความเปนอยูของคนอยางมาก ตั้งแตแรกเกิดถึงวัยชรา 
โดยเปนสวนหนึ่งของการดําเนินชีวิตประจําวนัของประชาชนชาวไทย  มุงสรางเสริมสุขภาพของ
พลเมืองใหมีบุคลิกภาพทีดี่ มีสุขภาพและมีอนามัยสมบูรณ  สามารถดํารงชีวิตทาํประโยชนและอยู
รวมในสังคมไดอยางผาสุก ซึ่งการสงเสริมในเรื่องของการออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาของแตละ
สถาบันการศกึษาถือวามีความสําคัญตอการพัฒนาใหเปนคนที่มีสุขภาพที่ดีตอไปในอนาคต การ
ออกกําลังกายจึงเปนสื่อชวยทําใหคนมีสุขภาพรางกายที่ดี (อวย เกตสุิงห; และคนอื่นๆ. 2520: 4) 
ซึ่งสอดคลองกับ กอง  วิสุทธารมณ (2521: 35) ที่กลาววา การออกกําลังกายทาํใหเกิดประโยชนแก
รางกายเสมอในเด็ก ๆ การออกกําลังกายทําใหรางกายเจริญเติบโต  ผูที่ไมไดออกกําลังกายมักมี
รางกายเล็ก  แคระแกรน และขี้โรค  ในวยัหนุมสาว การออกกําลังกายยังชวยใหระบบประสาทและ
จิตใจทํางานไดดี เปนปกติ  สําหรับผูอยูในวัยชรา การออกกําลังกายจะชวยปองกนัและรักษาโรคที่
เกิดในวัยชรา  เชน  อาการเมื่อยหรืออาการทองผูกเปนประจํา  ตลอดจนความรูสึกวิงเวียนหนามืด  
เพราะการไหลเวียนเลือดไมเพียงพอ  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอชวยใหกลไกของรางกาย
ทํางานอยางมีประสิทธิภาพ  สามารถเคลือ่นไหวไดอยางคลองแคลววองไว ขอตอตางๆ ทํางานไม
ติดขัด  การประสานของระบบประสาทและระบบกลามเน้ือมีความสัมพันธกับอวยัวะและตอมตาง ๆ 
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ กลามเน้ือมีความแข็งแรง 
 การวิเคราะหแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 9 (พ.ศ.2545-2549) 
แผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ ฉบับที่ 9 และแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบบัที่ 3 รวมทั้งศึกษา
เอกสารวิชาการ งานวิจัยที่เกี่ยวของเก่ียวกับการออกกําลังกาย ผลการวิเคราะหเอกสารสรุปไดวา  
1) การเคลื่อนไหวออกกําลังกายมีประโยชนตอสุขภาพและความสมบรูณแข็งแรง และชวยลดความ
เสี่ยงตอการเปนโรคที่ปองกันไดดวยการออกกําลังกาย  2) แผนพัฒนาแหงชาติที่เกี่ยวของกับ
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สุขภาพ ไดแก แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบบัที่ 9 เปนแผนแมบท โดยมีแผนพัฒนา
สุขภาพแหงชาติฉบบัที่ 9 และแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติฉบับที่ 3 เปนแผนรองรับ ซึ่งไดกําหนด
ยุทธศาสตรหลักไว โดยมีเปาหมายรวมกันคือ ใหประชาชนมีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬามากขึ้น 
และลดอัตราการเจ็บปวยดวยสาเหตุที่ปองกันได เชนโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน รัฐบาล
ประกาศนโยบายสรางสุขภาพ โดยตั้งเปาหมายใหประชาชนอาย ุ6 ปขึ้นไป ออกกําลังกายอยางนอย
สัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที และมีชมรมสรางสุขภาพอยางนอยตองมี 1 ชมรมตอหน่ึงหมูบาน  
3) ปจจัยที่มีผลตอการแปลงแผนพัฒนาสูการปฏิบัติ ไดแก การมีสวนรวมของผูมีสวนไดสวนเสีย 
ความชัดเจนของแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบบัที ่9 และการสนับสนุนจากทุกภาคสวนอยาง
จริงจังและตอเน่ือง 4) ปจจัยที่มีผลตอการปฏิบัติงานสรางสุขภาพ ไดแก กระแสสังคม แรงเสริม
แรงจูงใจ องคความรู นโยบายของรัฐบาล การมีสวนรวมของประชาสงัคม การประชาสัมพันธ 
งบประมาณ ระบบรายงานและภาคีเครือขายดานสุขภาพ  สรุปผลการศึกษานี้ แผนพัฒนาระดับชาติ 
มี 3 แผนที่มีเปาหมายการพัฒนาคนรวมกัน กระทรวงสาธารณสุขและกระทรวงการทองเที่ยวและ
กีฬา เปนเจาภาพรวมในการบริหารจัดการใหประชาชนไดออกกําลังกายและเลนกีฬามากขึ้น ซึ่งเปน
ผลดีตอการแปลงแผนพัฒนาสูแผนปฏิบตัิและมีโอกาสประสบผลสําเร็จมากขึ้น การประสานนโยบาย
ระหวางหนวยงานภาคี การบูรณาการแผนและการประสานการดําเนินงานรวมกัน เปนปจจัยที่
สําคัญในการดําเนินงานบรรลุวตัถุประสงคตามนโยบายสรางสุขภาพ  (วิจักร อากัปกริยา.  2546: 
ออนไลน)   

 จากนโยบายจะเห็นวามีการใหความสําคญักับการกีฬา ตองการสงเสริมกิจกรรมกีฬาทั้งใน
ชุมชนและโรงเรียนเพ่ือสงเสริมสุขภาพ และตองการปลูกฝงคานิยมที่ดีตอกีฬาและการออกกําลังกาย
ที่ดีตอไป  รวมถึงการสงเสริมใหหนวยงานตาง ๆ ที่เกีย่วของไดนําไปปฏิบตัิอยางจริงจัง โดย
กําหนดแนวปฏิบัตทิี่เปนรูปธรรมและใหบงัเกิดผลตามนโยบาย คือ 1) ใหมีกิจกรรมกีฬาและการ 
ออกกําลังกายอยางตอเน่ือง ทั้งในสถานศกึษา ชุมชน และหมูบาน  2) ใหประชาชนและเยาวชนไดมี
โอกาสใชสถานที่ สนามกีฬาในการออกกําลังกายอยางแพรหลายและสม่ําเสมอ  3) ใหจัดการแขงขัน
กีฬาในระดับตาง ๆ อยางสม่ําเสมอ และกวางขวางทัว่ประเทศ เพ่ือสรางกระแสการเลนกีฬาและการ
รักการออกกําลังกายของประชาชนและเยาวชนใหมีความยั่งยืน (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร.  2547: 
38-51) 
 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี เปนหนวยงานที่มีหนาที่รับผิดชอบตามนโยบาย
ของรัฐที่ใหสถานศึกษามีสวนรวมในการสงเสริมใหประชาชนมีการออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น และใน
ฐานะที่สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตอดุรธานี เปนสถาบันอุดมศึกษาชั้นนําในระดับภูมิภาคอินโดจีน  
และยังเปนสนามกีฬากลางจังหวัดอุดรธานี  มีศูนยฝกกีฬา ศูนยวทิยาศาสตรการกีฬา และสนามกีฬา
ตาง ๆ หลากหลายประเภทกีฬา  เปนศนูยกลางของการออกกําลังกายและเลนกฬีา ซึ่งเปดใหบริการ
กับประชานชนทั่วไปไดเขามาใชบริการ 
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 เน่ืองจากผูวิจัยเปนขาราชการของรัฐในสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ซึง่ 
ปฏิบัติหนาทีท่ี่เกี่ยวของกับการใหบริการดานกีฬาแกชุมชน และพบวา ประชาชนที่มาออกกําลังกาย
ที่สถาบันการพลศึกษามีจํานวนมาก และมีความคิดเห็นตอสถานที่การออกกําลังกายที่แตกตางกัน
ในหลาย ๆ ดาน จึงมีความสนใจที่จะศึกษาถึงสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนที่มาใชบริการในสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี เพ่ือที่จะนําขอมูลที่ไดจากการ
วิจัยในครั้งน้ีไปปรับปรุงและพัฒนาใหสถาบันเปนสถานที่ออกกําลังกายที่มีประสทิธิภาพและเปนไป
ตามความตองการของประชาชน เพ่ือเปนการจูงใจใหประชาชนมาออกกําลังกายกันมากขึ้น 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาสภาพและความตองการของประชาชนทีมี่ตอการใหบรกิารการออกกําลังกาย 
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกาย 
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 
 
ความสําคญัของการวิจัย 
 ทําใหทราบถึงสภาพและความตองการของประชาชนทีมี่ตอการใหบรกิารการออกกําลังกาย 
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ. 2550 เพ่ือเปนแนวทางในการวางแผนพัฒนาและ
ปรับปรุงแกไขการดําเนินงานในดานการบริการการออกกําลังกายใหสอดคลองและเหมาะสมกับความ
ตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกายตอไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยในครั้งน้ี ไดแก ประชาชนที่มาออกกําลังกาย ในสถาบันการ 
พลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  มีจํานวนประมาณ  9,300  คน  แยกเปนประชากรที่มาออกกําลังกาย
บริเวณสนามกีฬาในรม ประมาณ  3,300  คน  สนามกีฬากลางแจง ประมาณ  3,000 คน  สระวายน้ํา
ประมาณ 1,200 คน  และศนูยวิทยาศาสตรการกีฬา ประมาณ 1,800 คน  

 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย ครั้งนี้เปน ประชาชนที่มาออกกําลังกาย ในสถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตอุดรธานี  ไดกลุมตัวอยาง จํานวน 370 คน  ซึ่งไดมาจากการประมาณขนาดของกลุมตัวอยาง
จากตารางสําเร็จรูปของเครจซี่และมอรแกน (พวงรัตน  ทวีรัตน.  2543: 303; อางอิงจาก Krejcie; & 
Morgan)  และสุมกลุมตวัอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling)  
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 ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
  1.  ตวัแปรอิสระ   

1.1  เพศ  ไดแก  เพศชาย และเพศหญิง 
1.2  อายุ  ไดแก  25 ปลงมา  26 ปขึ้นไป 
1.3  สถานภาพของการใชบริการ  ไดแก  สมาชิก และบุคคลทัว่ไป 

   2.  ตวัแปรตาม  คือ  สภาพและความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการ 
การออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี 

 นิยามศัพทเฉพาะ 
  1.  สภาพ หมายถึง  สิ่งที่เปนอยูในปจจุบันของประชาชนเกี่ยวกบัการใหบริการการ
ออกกําลังกายดานตางๆ  ไดแก  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  ดานบุคลากร 
ผูใหบริการ  และดานบริหารจัดการ 
  2. ความตองการ หมายถึง ภาวะที่บคุคลยังขาดหรือยังไมไดสิ่งใดสิ่งหน่ึง  และมี
ความตองการที่จะมี หรือใหไดมาซึ่งสิ่งเหลานั้น ซึ่งเกี่ยวกับการใหบริการการออกกําลังกายดาน
ตางๆ  ไดแก  ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก  ดานบุคลากรผูใหบริการ  และดาน
บริหารจัดการ 
  3.  การออกกําลังกาย  หมายถึง การทําใหรางกายไดใชพลังงาน หรือแรงงานที่มีอยู 
ในตวัเอง เพ่ือใหรางกายหรืออวัยวะสวนหนึ่งสวนใดของรางกายเกิดการเคลื่อนไหวในลักษณะตาง ๆ 
เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด การเลนกีฬา  เปนตน  โดยในแตละกิจกรรมนั้นรางกายใชพลังงาน
มากนอยแตกตางกัน 

  4.  สมาชิก  หมายถึง  ผูที่สมัครเปนสมาชิกเพื่อใชบริการภายในศนูยวิทยาศาสตรการ
กีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี   
  5.  บุคคลทั่วไป  หมายถึง  ผูที่ไมไดสมัครเปนสมาชิกเพื่อใชบริการภายในศูนย
วิทยาศาสตรการกีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี   
  6.  สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตอุดรธานี  หมายถึง  สนามกีฬา หรือสถานที่ 
ออกกําลังกายภายในสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตอดุรธานี  แบงเปน 4 แหง ไดแก  สนามกีฬา
ในรม  สนามกีฬากลางแจง  สระวายน้ํา และศูนยวิทยาศาสตรการกฬีา 
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
 
  

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

เพศ 
- ชาย  
- หญิง 

สถานภาพของการใชบริการ    
- สมาชิก 
- บุคคลทั่วไป 

อายุ 
- 25 ปลงมา 
- 26 ปขึ้นไป

แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึน้ 

ตัวแปรตาม 

สภาพและความตองการ 
ของประชาชนที่มีตอการใหบริการ 

การออกกําลังกาย 

ตัวแปรอิสระ

 
สมมติฐานของการวิจัย 
 1. ประชาชนที่มีเพศตางกนัมีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกายแตกตางกัน 
 2. ประชาชนที่มีอายุตางกันมีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกายแตกตางกัน 
 3. ประชาชนที่มีสถานภาพของการใชบริการตางกันมีความตองการตอการใหบริการ 
การออกกําลังกายแตกตางกัน 

 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการวิจัยเรือ่ง “สภาพและความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกาย
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ.2550” ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวของทั้งในตางประเทศและในประเทศ  โดยมีรายละเอียด ดังหัวขอตอไปน้ี 
  1. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความตองการ 
  2. แนวคิดและทฤษฎีทางดานบริการ   

  3. การออกกําลังกาย 
   3.1  ความหมายของการออกกําลังกาย 
   3.2  ความสําคัญของการออกกําลังกาย 

   3.3  หลักของการออกกําลังกาย 
   3.4  ประเภทและชนิดของการออกกําลังกาย 
   3.5  ประโยชนและความสําคัญของการออกกําลังกาย 
  4. สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี 

  5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
   5.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
   5.2 งานวิจัยในประเทศ 

  
แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความตองการ 
 แนวคิดเก่ียวกับความตองการ  (วราภรณ  ตระกูลสฤษดิ.์  2549: ออนไลน) 
 พจนานุกรมไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.2525 (2526: 323) กลาวถึง "ความ
ตองการ" วาหมายถึง ความอยากได ใครไดหรือประสงคจะได และเม่ือเกิดความรูสึกดังกลาวจะทาํ
ใหรางกายเกิดการขาดสมดุลเน่ืองมาจากมีสิ่งเรามากระตุน มีแรงขับภายในเกิดขึ้น ทําใหรางกาย 
ไมอาจอยูนิ่งตองพยายามดิ้นรน และแสวงหาเพื่อตอบสนองความตองการนั้นๆ เม่ือรางกายไดรับ
ตอบสนองแลว รางกายมนุษยก็กลบัสูภาวะสมดุลอีกครั้งหน่ึง และก็จะเกิดความตองการใหมๆ 
เกิดขึ้นมาทดแทนวนเวียนอยูไมมีที่สิ้นสุด ดังที่ ซามูเอลสัน (Samuelson.  1917) กลาววา มนุษย
นั้น เพียรพยายามทุกวิถทีางในอันที่จะใหบรรลุความตองการทีละขั้น เม่ือความตองการขั้นแรกไดรับ
การตอบสนองแลว ความตองการขั้นน้ันก็จะลดความสําคัญลงจนหมดความสําคญัไป ไมเปนแรง
กระตุนอีกตอไป แตจะเกิดความสนใจและความตองการสิ่งใหมอีกตอไป แตความตองการขั้นตนๆ  
ที่ไดรับการตอบสนองไปเรียบรอยแลวน้ัน อาจกลับมาเปนความจําเปนหรือความตองการครั้งใหม 
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อีกได เม่ือการตอบสนองความตองการครั้งแรกไดสูญเสียหรือขาดหายไป และความตองการที่เคยมี
ความสําคัญจะลดความสําคญัลง เม่ือมีความตองการใหมๆ เขามาแทนที่ นอกจากนั้นแลว Gilmer 
กลาววา "มนุษยมีความตองการหลายสิ่งหลายอยาง เชน อาหาร อากาศ น้ํา ที่อยูอาศัยรวมทัง้ 
สิ่งอ่ืนๆ ดวย เชน การยอมรับนับถือ สถานภาพ การเปนเจาของ ฯลฯ แตอยางไรก็ตาม โดยทั่วไป
ความตองการเหลานี้ยากทีจ่ะไดรับการตอบสนองจนอิ่มและพอใจทัง้ๆ ที่ก็ไดรับอยูแลว"  ทุกวนันี้
คนเราพยายามทํางานก็เพ่ือจะสนองความตองการของตน ทํางานเพือ่เงินเพราะเงินเปนสื่อกลางของ
การแลกเปลีย่นสิ่งตางๆ ตามตองการ แตถามองใหลึกลงไปแลวการทาํงานไมใชเพ่ือเงินแตอยาง
เดียวเสมอไป เศรษฐีมีเงินมหาศาลก็ยังทํางานทั้งๆ ทีท่ํางานแลวไดเงินเปนคาตอบแทนเพียงเลก็ๆ 
นอยๆ การทํางานเพื่อเงิน เปนเพียงเหตผุลประการหนึ่งเทานั้น ยังมีปจจัยอ่ืนๆ อีกมากที่คน
ตองการไดรับจากการทํางาน ซึ่งบางครั้งเงินไมสามารถซื้อความตองการบางอยางได 

 ทฤษฎีเก่ียวกับความตองการ 
 เสถียร เหลืองอราม; และนพินธ คันธเสว ี ไดกลาวไววา ความตองการของมนุษย มีอยู  
3 ประการ (วราภรณ  ตระกูลสฤษดิ.์  2549: ออนไลน ; อางอิงจาก  เสถียร เหลืองอราม. 2525:  
10 - 18 ; และนิพนธ คันธเสว.ี  2528: 71)  ไดแก 
 1. ความตองการทางดานรางกาย หรือความตองการทางสรีระ (Physical or Physiological 
Needs) หรือ ความตองการปฐมภูมิ (Primary Needs) หรือ ความตองการทางดานชีววิทยา 
(Biological Needs) หรือความตองการปฐมภูมิ (Primary) เปนความตองการทางชีววทิยา หรือ  
ความตองการทางกายภาพ เปนความตองการขั้นพ้ืนฐานอันดับแรกหรือขั้นต่ําสุดของมนุษย  ซึ่ง
จําเปนในการดํารงชีวิต เปนความตองการที่จําเปนสําหรับชีวติ เปนความตองการเพื่อการดํารงชีวติ 
อยูของมนุษย เพ่ือการมีชีวิตอยู เปนความตองการที่มีมาตั้งแตกําเนดิ ในฐานะที่เปนอินทรียทาง 
กายภาพ เปนแรงขับ (Drive) ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ เปนแรงขับดันทางกายภาพ เปนความตองการ
ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาต ิเปนปรากฏการณทางธรรมชาติของสิ่งมีชีวติเพ่ือความอยูรอด จึงเปนความ
ตองการพื้นฐานที่จะขาดเสยีมิได ความตองการชนิดนี้หากไมไดรับการตอบสนองจะมีความรูสึก 
ตึงเครียดอยูตลอดเวลา และมีความกระวนกระวาย เชน ความตองการอากาศหายใจ อาหาร ความ
อบอุน นํ้า ยารักษาโรค อุณหภูมิที่เหมาะสม เครื่องนุงหม การเคลื่อนไหวทางรางกาย การขับถาย 
ความตองการเรื่องเพศ การพักผอนนอนหลับ ที่อยูอาศัย ถาขาดความตองการประเภทนี้เพียง 
ประการใดประการหนึ่งชีวติจะตองมีอันเปนไป เพราะความตองการนี้เปนสิ่งจําเปนมากสําหรับ 
มนุษยทุกคนจะขาดเสียมิได การแสวงหาสิ่งตางๆ มาเพ่ือตอบสนองความตองการในทางกายของ
มนุษยนี้ขึ้นอยูกับเง่ือนไขของสังคม วัฒนธรรม การฝกอบรม สิ่งแวดลอม ศาสนา เศรษฐกิจ ฯลฯ  
 2. ความตองการทางดานจิตใจ หรือ ความตองการในระดับสูง หรือ ความตองการทาง 
ดานจิตวิทยา หรือความตองการทุติยภูมิ หรือความตองการที่เกิดใหม (Psychological Needs or 
Secondary Needs or Acquired Needs) เปนความตองการที่สวนใหญเกิดขึ้นภายหลัง หลังจาก
ความตองการทางรางกายไดรับการตอบสนองแลว บางครั้งจึงเรียกความตองการทางจิตใจวา 



 8

"ความตองการที่เกิดขึ้นใหม" (Acquired Needs) เพราะเปนความตองการที่เกิดจากความรู และ 
การเรียนรูประสบการณ การสนองตอบตางๆ ก็เพื่อใหเกิดความพึงพอใจ เปนแรงขับ (Drive) ชนิด
หน่ึงที่ไมหยุดอยูกับที่ (Dynamic) ไมมีรากฐานจากความตองการทางรางกาย แตอาศัยกลไกทาง
สมอง ที่สั่งสมจากประสบการณ สภาพแวดลอม วัฒนธรรม เปนสวนใหญ ซึ่งแตละบุคคลอาจ
เหมือนกันหรือตางกันได เน่ืองจากแตละคนมีระดับความตองการแตกตางกัน ทั้งน้ีขึ้นอยูกับการ
เรยีนรู และประสบการณ ความตองการทางจิตใจเปนความตองการทีส่ลับซับซอน และมีความ
แตกตางกันมากระหวางบุคคล 
 3. ความตองการทางสังคม เปนความตองการทางจิตใจนั่นเอง แตเนนหนักในดานความ
ตองการที่จะดํารงชีวิตใหเปนที่ยอมรับนับถือของคนอ่ืน หรือมีความเปนอยูดีกวาบคุคลอื่น เชน 
ตองการความปลอดภัย ตองการไดรับการยกยองนับถอื ตองการความยอมรับในสังคม ตองการ
ความกาวหนา เปนตน 
 ตามธรรมชาตแิลวมนุษยมีความตองการมากมายหลายอยาง จนไมมีขอบเขตจํากัด  
ซึ่งทั้งความตองการที่เกิดจากความคิดคาํนึง หรือความตองการดานจิตใจ หรือความตองการทาง
กาย ซึ่งเปนความตองการทีข่าดมิได และในบรรดาความตองการตางๆ ของมนุษยนั้นยากที่จะ 
ไดรับการสนองตอบจนเปนที่พอใจ เพราะเปนเรื่องของความแตกตางระหวางบุคคล 
 

 ความตองการ (Needs)  ตามหลักของ เมอรเรย  (สมนึก  ภูระหงษ.  2549: 7-9 ; อางอิง
จาก Merray. ม.ป.ป.)  ซึ่ง เมอรเรย มีความคิดเห็นวา  ความตองการเปนสิ่งที่บุคคลสรางขึ้น
กอใหเกิดความรูสึกทราบซึง้ ความตองการนี้บางครั้งเกิดขึ้นเนื่องจากแรงกระตุนภายในของบคุคล  
บางครั้งอาจเกิดเนื่องจากสภาพของสังคมหรือแรงกระตุนภายนอกก็ได  หรืออาจกลาวไดวา 
ความตองการเปนสิ่งที่เกิดขึน้เนื่องจากสภาพรางกายและสภาพจิตใจนั่นเอง  ทฤษฎีความตองการ
ของเมอรเรย  สรุปได  ดังนี้ 
  1.  ความตองการที่จะเอาชนะดวยการแสดงออกทางความกาวราว (Needs for 
Aggression) เปนความตองการที่จะเอาชนะผูอ่ืน เอาชนะตอสิ่งขัดขวางทั้งปวงดวยความรุนแรง   
มีการตอสู  การแกแคน  การทํารายรางกาย หรือการฆาฟนกัน เชน พูดจาประชดประชันกับเพ่ือน 
ที่ไมชอบ เปนตน 
  2.  ความตองการที่จะเอาชนะฟนฝาอุปสรรคตางๆ (Needs for Counteraction)  
เปนความตองการที่จะฟนฝาอุปสรรค  ความลมเหลวตางๆ  ดวยการสรางความพยายามขึ้น  เชน   
เม่ือไดรับการดูถูกดูหม่ิน  ผูที่ไดรับจะเกดิความพากเพียร  เพ่ือเอาชนะคําสบประมาทจนประสบผล 
สําเร็จ  เปนตน 
  3.  ความตองการที่จะยอมแพ (Needs for Abasement)  เปนความตองการที่จะ 
ยอมแพ  ยอมรับผิด  ยอมรับคําวิพากษวจิารณ  หรือยอมรับการถูกลงโทษ  เชน  การเผาตัวเพ่ือ
ประทวงการปกครอง  เปนตน  
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  4.  ความตองการปองกันตัวเอง (Needs for Defense)  เปนการปองกันที่จะปองกัน
ตัวเองจากคําวิพากษวิจารณ  การตํานิติเตียน ซึ่งเปนการปองกันทางจิตใจ  พยายามหาเหตุผลมา
อธิบายการกระทําของตน  มีการปองกันตัวเองเพื่อใหพนผิดจากการกระทําตางๆ ทั้งปวง  เชน   
ใหเหตุผลวา  สอบตกเพราะครูสอนไมดี  เปนตน 
  5.  ความตองการเปนอิสระ  (Needs for Autonomy)  เปนความตองการที่ปรารถนา
จะเปนอิสระจากสิ่งกดขี่ทั้งปวง  ตองการที่จะตอสูด้ินรนเพื่อเปนตัวของตัวเอง  เชน  เด็กมักจะ
แตงตวัหรือรับประทานอาหารเอง  โดยไมตองการความชวยเหลือจากมารดาหรือบุคคลอื่น  เปนตน 
  6.  ความตองการความสําเร็จ (Needs for Achievement)  คือ  ความตองการที่จะ
กระทําสิ่งตางๆ  ที่ยากลําบากใหประสบความสําเร็จ  จากการศึกษาพบวา  เพศชายมีความตองการ
ที่จะประสบความสําเร็จมากกวาเพศหญงิ 
  7.  ความตองการสรางมิตรภาพกบับุคคลอ่ืน (Needs for Affiliation)  เปนความ
ตองการที่จะใหผูอ่ืนรักใคร  ตองการที่จะรูจักหรือมีความสัมพันธกับบุคคลอื่น  ตองการมีความ
ซื่อสัตยตอเพ่ือนฝูง  พยายามสรางความสัมพันธเอาอกเอาใจใกลชดิกับบุคคลอ่ืน   
  8.  ความตองการความสนกุสนาน (Needs for Play)  เปนความตองการที่จะแสดง
ความสนุกสนาน  ความตองการที่จะหัวเราะเพื่อการผอนคลายความตึงเครียด  มีการสรางหรือ 
เลาเรื่องตลกขบขัน  มีการพักผอนหยอนใจ  มีการเลนกีฬา  เปนตน 
  9.  ความตองการแยกตัวเองจากผูอ่ืน (Needs for Rejection)  เปนความตองการหรือ
มีความปรารถนาของบุคคล  ในการที่จะแยกตัวเองจากผูอ่ืน  ไมมีความรูสึกยินดียินรายกับบุคคลอ่ืน 
  10.  ความตองการความชวยเหลือจากบคุคลอื่น  (Needs for Succorance)  เปน
ความตองการใหบุคคลอ่ืนมีความสุข  เห็นอกเห็นใจ  มีความสงสาร  ตองการไดรับความชวยเหลือ  
การดูแล  คําแนะนําจากบุคคลอื่น 
  11.  ความตองการที่จะใหความชวยเหลือกับบุคคลอ่ืน (Needs for Nurturance)  
เปนความตองการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกับบุคคลอ่ืน  โดยการใหความชวยเหลือแกบุคคล 
ที่ไมสามารถชวยเหลือตนเองได  หรือใหความชวยเหลอืบุคคลอื่นพนจากภัยอันตรายตางๆ  
  12.  ความตองการที่จะสรางความประทบัใจในตนเองใหกับผูอ่ืน (Needs for 
Exhibition) เปนความตองการที่จะใหบุคคลอ่ืนไดเห็น  ไดยินเกี่ยวกบัเรื่องราวของตัวเอง  ตองการ 
ใหผูอ่ืนมีความสนใจ  สนุกสนาน  แปลกใจ  หรือตกใจในเรื่องราวของตนเอง  เชน  เลาเรื่องตลก
ขบขันใหบุคคลอ่ืนฟง  เพ่ือบุคคลอื่นจะเกิดความประทับใจในตนเอง  เปนตน 
  13.  ความตองการมีอิทธิพลเหนือบุคคลอื่น  (Needs for Dominance)  เปนความ
ตองการที่จะใหบุคคลอื่นทําตามคําสั่งของตน ทําใหเกิดความรูสึกวาตนมีอิทธิพลเหนือบุคคลอื่น 
  14.  ความตองการที่จะยอมรับนับถือผูอาวุโสกวา  (Needs for Deference) เปนความ
ตองการที่จะยอมรับนับถือผูอาวุโสกวาดวยความยินดี  รวมทั้งนิยมชมชื่นในบุคคลที่มีอํานาจเหนือกวา
พรอมจะใหความชวยเหลือดวยความยินดี 
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  15.  ความตองการที่จะหลีกเลี่ยงความรูสึกลมเหลว (Needs for Avoidance of 
Inferiority) เปนความตองการที่จะหลีกเลีย่งใหพนจากความอับอายทั้งหลาย  ตองการหลีกเลี่ยง 
การดูถูก หรือการกระทําตางๆ  ที่ทําใหเกิดความละอายใจ 
  16.  ความตองการที่จะหลีกเลี่ยงภัยอันตราย (Needs for Avoidance Harm) เปน
ความตองการที่จะหลีกเลี่ยงความเจ็บปวดดานรางกาย  ตองการไดรับความปลอดภยัจากอันตราย
ทั้งปวง 
  17.  ความตองการที่จะหลีกเลี่ยงจากการถูกตําหนิหรือลงโทษ (Needs for 
Avoidance of Blame)  เปนความตองการที่จะหลีกเลีย่งจากการถูกลงโทษ  ดวยการคลอยตามกลุม
หรือยอมรับคําสั่ง  หรือปฏิบัตติามกฎขอบังคับของกลุมเพราะกลัวการถูกลงโทษ 
  18.  ความตองการความเปนระเบียบเรียบรอย (Needs for Orderliness)  เปนความ
ตองการที่จะจัดสิ่งของตางๆ  ใหอยูในสภาพที่เปนระเบยีบเรียบรอย  มีความประณีตงดงาม  เชน  
การจัดหนังสือในชั้นหนังสือใหเปนระเบยีบเรียบรอย  เปนตน 

 19.  ความตองการที่จะรักษาชื่อเสียง (Needs for Inviolacy)  เปนความตองการที่จะ 
รักษาชื่อเสียงของตนที่มีอยูไวจนสุดความสามารถ  เชน  การไมยอมขโมยแมวาตนจะหิว  หรอื 
ไมยอมทําความผิด  ไมคดโกงผูใดเพื่อชื่อเสียงวงศตระกูล  เปนตน 
  20.  ความตองการใหตนมีความแตกตางจากบุคคลอืน่  (Needs for Contrariness)   
เปนความตองการที่จะกระทาํใหตนเองไมเหมือนกับบุคคลอื่น  เชน  เพ่ือนในกลุมใสกระโปรงมา
โรงเรียน  แตตนตองการใหแตกตางจากบุคคลอื่นโดยการใสกางเกงมาโรงเรียน  เปนตน 
 

ทฤษฎีลําดับขัน้ความตองการของมาสโลว (Maslow’s Hierachy of Needs)  
            มาสโลว (Abraham H.Maslow) เปนนักจิตวทิยากลุมมนุษยนิยม  ทฤษฎีของเขาไดชื่อวา
ทฤษฎีลําดับความตองการ โดยอธิบายวามนุษยมีความตองการเปนลําดับขั้น ซึ่งพบวาบคุคลมกั 
ด้ินรนตอบสนองความตองการขั้นต่ําสุดกอน เม่ือไดรับการตอบสนองแลว จึงแสวงหาความตองการ 
ขั้นสูงขึ้นไปตามลําดับ ในยคุแรกๆ ที่มาสโลวทําการศกึษาเขาแบงความตองการของมนุษยเปน  
5 ลําดับ ลําดับ 1 - 4 เปนความตองการระดับตน ลําดบัที่ 5 เปนความตองการระดับสูง ในยุคตอมา
มาสโลว ไดทาํการศึกษาเพิม่เติมและแบงความตองการลําดับที่ 5 ใหละเอียดออกไปอีกเปน 3 
ลําดับ รวมใหมทั้งหมดเปน 7 ลําดับขั้นของความตองการ ดังตอไปน้ี (การจูงใจในการทํางาน. 
2549: ออนไลน) 
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ทฤษฎีลําดับความตองการของมาสโลว 

 
 

ภาพปรามิดแสดงลําดับขั้นความตองการ ตามแนวคิดของมาสโลว 7 ลําดับขั้น  
ลําดับ 1-4 เปนความตองการระดับตน หรือระดับขาดแคลน  

ลําดับที่ 5-7 เปนความตองการระดับสูงหรือระดับสรางความสมบูรณแบบใหชีวิต 
          
  จากภาพ อธิบายลําดับขั้นความตองการตามแนวคิดของมาสโลว ไดดังน้ี 
           ลําดับขั้นที่ 1 ความตองการทางสรีระ (physical needs) คือความตองการตอบสนองความ
หิวกระหาย ความเหนื่อย ความงวง ความตองการทางเพศ ความตองการขับถาย ความตองการมี
กิจกรรมทางรางกาย และความตองการสนองความสุขของประสาทสมัผัส 
           ลําดับขั้นที่ 2 ความตองการความปลอดภยั (safety needs) คือความตองการการคุมครอง
ปกปองรักษา ความอบอุนใจ ความปราศจากอันตราย และตองการหลีกเลี่ยงความวิตกกังวล 
           ลําดับขั้นที่ 3 ความตองการความเปนเจาของ และความรัก (belongingness and love 
needs) คือความอยากมีเพ่ือน มีพวกพอง มีกลุม มีครอบครัว และมีความรัก ขั้นนีจั้ดเปนความ
ตองการทางสังคม 
           ลําดับขั้นที่ 4 ความตองการเปนที่ยอมรับ ยกยอง และเกียรติยศชื่อเสยีง (esteem needs) 
คือความอยากมีชื่อเสียง มีหนามีตา มีคนยกยองเลื่อมใส มีความเดนดัง และตองการความรูสกึที่ดี
ของคนอื่นตอตน 
           ลําดับขั้นที่ 5 ความตองการใฝรูใฝเรียน (need to know and understand) คือความอยาก
รู อยากเขาใจ อยากมีความสามารถ อยากมีประสบการณ 
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           ลําดับขั้นที่ 6 ความตองการทางสุนทรียะ (Aesthetic Needs) ไดแกความตองการดาน
ความดี ความงาม คุณธรรม และความละเอียดออนทางจิตใจ 
           ลําดับขั้นที่ 7 ความตองการความสําเร็จ หรือความสมบูรณแบบในชวีิต (self actualization 
needs) ขั้นนีถ้ือวาเปนความตองการสูงสุดแหงความเปนมนุษย ซึ่งจะเกิดขั้นน้ีไดตองปูพ้ืนฐานให
บุคคลไดตอบสนองความตองการของตนในลําดับขั้นที ่1 เปนลําดับมาจนถึงระดับสูง หรือสราง
ความรูสึก “พอ” ในความเปนเขาเสียกอน ซึ่งบุคคลประเภทนี้มักไดรับ ประสบการณสูงสุด คือไดรับ
ประสบการณเขมขนบางประการดวยตนเองจนตระหนักในสภาพความเปนจริงแหงชีวิต ซึ่งบางคน
กลาววาเขาถงึปรัชญาชีวติ หรือสัจจธรรมแหงชีวิต 
           ความตองการทั้ง 7 ลําดับขัน้ตอนตามแนวคิดของมาสโลวนั้น บุคคลจะกระทําการเพื่อ
สนองความตองการลําดับแรกกอน แลวจึงด้ินรนเพ่ือสนองความตองการถัดมาเปนลําดับ ตวัอยาง
พฤติกรรมของพนักงานในองคการ เชน ตราบใดทีค่าแรงยังไมพอกิน (ความตองการขั้นที่ 1) หรือ
ตนตองเผชิญสถานการณเสี่ยงภัยในหนาที่ (ความตองการขั้นที่ 2) ในภาวะดังกลาวนั้น บุคคลอาจ
ยังไมคํานึงถึงความรัก การยอมรับ การยกยองและเกียรติยศชื่อเสียง (ความตองการขั้นที่ 4) หรือจะ
ยังไมด้ินรนเพ่ือใฝหาความรู ความดี ความงาม หรือความสมบูรณแบบสวนตัว (ความตองการขั้นที่ 
5, 6 และ 7) จึงเห็นไดวาคนบางคนกระทําในสิ่งที่สังคมไมยอมรบั เพ่ือใหความตองการทางกาย 
ไดรับตอบสนอง เชน เพ่ือใหทองหายหิว เพ่ือสนองความตองการทางเพศ หรือเพ่ือสะสมเงินทอง
เอาไวใหอบอุนใจวาตอไปภายหนาจะไดมีกินมีใช  
 สรุป ความตองการคือ ความอยากได หรือประสงคจะได เม่ือเกิดความรูสึกดังกลาวจะมี
แรงขับภายในเกิดขึ้น ทําใหรางกายพยายามแสวงหา ด้ินรน เพ่ือตอบสนองความตองการนั้น ๆ และ
เม่ือไดรับความตองการนั้นแลวรางกายกก็ลับสูสภาวะเดิมอีกครั้ง และความตองการของมนุษยมี 3 
ประการคือ 

1. ความตองการทางดานรางกาย 
2. ความตองการทางดานจิตใจ 
3. ความตองการทางดานสังคม 

 
ทฤษฎีและแนวคิดทางดานบริการ   
 ศิริวรรณ  เสรรีัตน; และคณะ (2541: 431)  กลาววา บริการ (Services) เปนกิจกรรม 
ผลประโยชนหรือความพึงพอใจที่สามารถสนองความตองการใหแกลูกคาได  ตัวอยางเชน  โรงเรียน 
โรงภาพยนตร โรงพยาบาล โรงแรม ฯลฯ 
 ลักษณะของบริการและการประยุกตใชเครื่องมือการตลาด 
 บริการมีลักษณะที่สําคัญ 4 ลักษณะ ซึ่งจะมีอิทธิพลตอการกําหนดกลยุทธการตลาด ดังนี้ 
 1. ไมสามารถจับตองได (Intangibility) บริการไมสามารถมองเห็น หรือเกดิความรูสึกได
กอนที่จะมีการซื้อ  ดังนั้นเพ่ือลดการเสี่ยงของผูซื้อ  ผูซื้อตองพยายามวางกฎเกณฑเกี่ยวกบั
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คุณภาพและประโยชนจากการบริการที่เขาจะไดรับ  เพ่ือสรางความเชื่อม่ันในการซื้อในแงของ
สถานที่ ตวับคุคล เครื่องมือ วัสดุที่ใชในการติดตอสื่อสาร สัญลักษณและราคา  สิ่งเหลานี้เปนสิ่งที่
ผูขายบริการจะตองจัดหาเพื่อเปนหลักประกันใหผูซื้อสามารถตัดสินใจซื้อไดเร็วขึ้น 
  1.1 สถานที่ (Place)  ตองสามารถสรางความเชื่อม่ัน และความสะดวกใหกับผูที่มาติดตอ 
  1.2 บุคคล (People)  พนักงานที่ขายบรกิารตองมีการแตงตวัที่เหมาะสม บุคลิกดี 
หนาตายิ้มแยมแจมใส พูดจาไพเราะ เพ่ือใหลูกคาเกิดความประทบัใจ และเกิดความเชื่อม่ันวาบรกิาร
ที่ซื้อจะดีดวย 
  1.3 เครื่องมือ (Equipment)  อุปกรณจะตองทันสมัยมีประสิทธิภาพ  มีการใหบริการที่
รวดเร็ว เพ่ือใหลูกคาพึงพอใจ 
  1.4 วัสดุสื่อสาร (Communication)  สื่อโฆษณาและเอกสารการโฆษณาตางๆ จะตอง
สอดคลองกับลักษณะของบริการที่เสนอขาย และลักษณะของลูกคา 
  1.5 สัญลักษณ (Symbols)  คือ ชื่อตราสินคา หรือเครื่องหมายตราสินคาที่ใชในการ
ใหบริการ เพ่ือใหผูบริโภคเรียกชื่อไดถูก ควรมีลักษณะสื่อความหมายที่ดีเกี่ยวกบับริการที่เสนอขาย 
  1.6 ราคา (Price)  การกําหนดราคาการใหบริการ ควรมีความเหมาะสมกับระดับการ
ใหบริการ ชัดเจนและงายตอการจําแนกระดับบริการทีแ่ตกตางกัน 
 2. ไมสามารถแบงแยกการใหบริการได (Inseparability)  การใหบริการเปนการผลติและ
การบริโภคในขณะเดียวกัน กลาวคือ ผูขายหนึ่งรายสามารถใหบริการลูกคาในขณะนั้นไดหน่ึงราย 
เน่ืองจากผูขายแตละรายมีลกัษณะเฉพาะตัวไมสามารถใหคนอ่ืนใหบริการแทนไดเพราะตองผลติ
และบริโภคในเวลาเดียวกัน ทําใหการขายบริการอยูในวงจํากัดในเรื่องของเวลา 
 3. ไมแนนอน (Variability)  ลักษณะของการบริการไมแนนอนขึ้นอยูกับวาผูขายบริการ
เปนใคร  จะใหบริการเมื่อไร  ที่ไหน และอยางไร  ดังนั้นผูซื้อบริการจะตองรูถึงความไมแนนอนใน
บริการ และสอบถามผูอ่ืนกอนที่จะเลือกรบับริการ  ในแงของผูขายบริการจะตองมีการควบคุม
คุณภาพ  ทําได 2 ขั้นตอน คือ 
  3.1 ตรวจสอบ คัดเลือก และฝกอบรมพนักงานที่ใหบริการ 
  3.2 ตองสรางความพอใจใหกับลูกคา  โดยการรับฟงคําแนะนําและขอเสนอแนะของ
ลูกคา และทําการเปรียบเทยีบเพ่ือนําขอมูลที่ไดรับไปใชในการแกไขปรับปรุงบริการใหดีขึ้น 
 4. ไมสามารถเก็บไวได (Perishability)  บริการไมสามารถผลติเก็บไวไดเหมือนสินคาอ่ืน  
ถาความตองการมีสม่ําเสมอ การใหบริการก็จะไมมีปญหา  แตถาลกัษณะความตองการไมแนนอน 
จะทําใหเกิดปญหา คือ บริการไมทันหรือไมมีลูกคา 
 คอทเลอร; และอารมสตรอง (ศิราวรรณ  เจริญชัยวาณิชย.  2548: 30-31 ; citing Kotler; 
& Armstrong.  2000: 434-436)  กลาววา  ธุรกิจบริการตองมีการตลาด 3 แบบ เพ่ือใหธุรกิจประสบ
ความสําเร็จ ไดแก 
 1. การตลาดภายใน (Internal marketing)  ตองอาศัยพนักงาน  ดังนั้นธุรกิจบริการควรมี
การฝกอบรมและสรางแรงจูงใจพนักงานในการสรางความสัมพันธกบัลูกคา 
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 2. การตลาดภายนอก (External marketing)  เปนการใชเครื่องมือทางการตลาดเพื่อให
บริการลูกคา  การจัดเตรียมบริการ  การกําหนดราคา  การจัดจําหนาย 
 3. การตลาดที่สัมพันธกันระหวางผูใหบริการกับผูซื้อบริการ (Interactive Marketing)  เปน
การสรางคุณภาพการบริการใหลูกคาพอใจและเชื่อถือ  ซึ่งการที่ลูกคาจะพอใจในบริการหรือไมนั้น 
ลูกคาจะพิจารณาจากสิ่งตอไปน้ี 
  - คุณภาพดานเทคนิค 
  - คุณภาพดานหนาที่ 
  - คุณภาพดานบริการที่ลูกคาสามารถประเมินไดกอนการซื้อ 
  - คุณภาพดานประสบการณ 
  - คุณภาพความเชื่อถือไดจริง 

 คุณภาพบริการ 
 วีรพงษ  เฉลมิจิรวัฒน (2539: 14)  ใหความหมายของคุณภาพบริการ คือ ความ
สอดคลองกับความตองการของลูกคา ระดับความสามารถของบริการในการบําบัดความตองการของ
ลูกคา ระดับความพึงพอใจของผูรับบริการหลังจากไดรับบริการไปแลว 
 อนุวัฒน  ศุภชุติกุล (2541: 45)  ไดกลาววา คุณภาพ คือ ภาวะที่เกือ้กูลตอผูใชบริการหรือ
ลูกคา ดวยการตอบสนองความตองการและความคาดหวังของลูกคาอยางเหมาะสมตามวิชาชีพ และ
ความรูที่ทันสมัย ความพอใจของลูกคาจะเกิดขึ้นไดก็ตอเม่ือความตองการที่จําเปน (Need) ของตน
ไดรับการตอบสนอง ไดมาตรฐาน (Professional Standard) 
 การจัดการกับคุณภาพของบริการ (อดุลย  จาตุรงคกุล.  2543: 315-318) 
 การทําใหคุณภาพของบริการเทากับความคาดหมายของลูกคาในตลาดเปาหมายหรืออาจ
ทําใหสูงเกินกวาความคาดหมายของลูกคาในตลาดเปาหมาย  ความคาดหมายของลูกคาเกิดขึน้จาก
ประสบการณในอดีตของลกูคา  การแพรคําพูดและโฆษณาจากบรษิัทผูขายบริการ  ลูกคาจะเลือก
ผูขายบริการจากปจจัยตาง ๆ เหลานี้ และหลังจากการรับบริการก็จะทําการเปรียบเทียบบริการที่เขา
รับรู (Perceived Service) กับบริการที่เขาคาดหมาย (Expected Service) ถาบริการที่รับรูนอยกวา
บริการที่เขาคาดหมาย ลูกคาก็จะเลิกสนใจผูขายแตถาเทาเทียมหรือเกินกวาความคาดหมาย เขาจะ
ใชบริการจากผูขายซ้ําอีก 
 นักวิชาการบางทานพบวามีตัวกําหนดคณุภาพของบริการ เรียงตามลําดับความสําคัญ ดังนี้ 
 1. ความนาเชือ่ถือ (Reliability) ความสามารถในการกระทําบริการทีน่าเชื่อถือและถูกตอง 
 2. ความรบัผดิชอบ (Responsiveness) ความเต็มใจชวยลูกคาและใหบริการทันทวงท ี
 3. ความแนนอน (Assurance) ความรูและความสุภาพของพนักงาน และความสามารถใน
การนําพาความเชื่อถือและความมั่นใจสูลกูคา 
 4. การเอาใจเขาใสใจเรา (Empathy) จัดใหมีความเอาใจใสตอลูกคา  ใหความสนใจทางดาน
วัตถุ (Tangibles)  เครื่องอํานวยความสะดวกทางวตัถุ เครื่องมือ พนักงาน และวัสดุสื่อสาร 
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 องคประกอบที่มีผลตอความพึงพอใจในการใหบริการ (ศิราวรรณ  เจริญชัยวาณิชย.  
2548: 33-34 ; citing Millett.  1954: 397-400)   
 1. การใหบริการอยางเสมอภาค (Equitable Service)  หมายถึง  ความยุติธรรมในการ
บริหารงานของรัฐที่มีฐานคติทีว่าคนทุกคนเทาเทียมกนั  ดังนั้น ประชาชนทุกคนจะไดรับการปฏิบัติ
อยางเทาเทียมกันในแงมุมของกฎหมายไมมีการแบงแยกกีดกันในการบริการ  ประชาชนจะไดรบั
การปฏิบัตใินฐานะที่เปนปจเจกบุคคลที่ใชมาตรฐานการใหบริการเดยีวกัน 
 2. การใหบริการอยางทันเวลา (Timely Service)  หมายถึง  ในการบริการจะตองมองวา
การใหบริการลักษณะจะตองตรงเวลา  ผลการปฏิบตัิงานของหนวยงานภาครัฐจะถือวาไมมี
ประสิทธผิลเลยถาไมมีการตรงเวลา ซึ่งจะสรางความไมพึงพอใจใหแกประชาชน 
 3. การใหบริการอยางพอเพียง (Ample Service)  หมายถึง  การใหบริการสาธารณะตองมี
ลักษณะ มีจํานวนการใหบรกิารและสถานที่ใหบริการอยางเหมาะสม (The right quantity at the 
geographical)  ความเสมอภาคหรือการตรงเวลาจะไมมีความหมายเลยถามีจํานวนการใหบริการที่
ไมเพียงพอ และสถานที่ตั้งที่ใหบริการสรางความไมยุตธิรรมใหเกิดขึน้แกผูรับบริการ 
 4. การใหบริการอยางตอเน่ือง (Continuous Service)  หมายถึง  การใหบริการสาธารณะ
ที่เปนไปอยางสมํ่าเสมอ โดยยึดประโยชนของสาธารณะเปนหลักไมใชยึดความพอใจของหนวยงาน
ที่ใหบริการวาจะใหหรือหยุดบริการเมื่อไหรก็ได 
 5. การใหบริการอยางกาวหนา (Progressive Service)  หมายถึง  การใหบริการสาธารณะ 
ที่มีการปรับปรุงคุณภาพและผลการปฏบิตัิงาน  กลาวอีกนัยหนึ่งคือ การเพิ่มประสิทธิภาพหรือ
ความสามารถที่จะทําหนาทีไ่ดมากขึ้นโดยใชทรัพยากรเทาเดิม 
 
 สถานบริการออกกําลังกาย (ยุทธนา  ขนัติยะ.  2545: 14-18) 
 สถานบริการมีวัตถุประสงคที่จะใหมีการออกกําลังกายตามความตองการของแตละบุคคล 
มีองคประกอบในการบริการดังตอไปน้ี 
 1.  บุคลากร ผูใหบริการ  หมายถึง  บุคคลที่ปฏบิัติงานตามความรบัผิดชอบของแตละ 
ลักษณะงาน  คุณสมบัติของบุคลากรดานตาง ๆ ดังนี้ 
  1.1 ผูบริหารระดับสูง (Executive Director)  เปนผูที่ไดรับความรบัผดิชอบจากองคกร
หรือหนวยงานในการปฏิบตัิงานทางดานการกําหนดนโยบาย แผนงาน และควบคุมใหเปนไปตามที่
ตองการ 
  1.2 ผูรับผิดชอบทางดานกิจกรรมทางกาย (Director of Physical Activity)  เปน
บุคลากรที่รับผิดชอบทางดานกิจกรรมทางกายหรือการออกกําลังกาย โดยตองเปนผูที่มีความรู
ทางดานวิทยาศาสตรการกฬีา พลศึกษา การปฐมพยาบาล เพ่ือปฏบิัติหนาทีใ่นการใหบริการแก
ผูใชบริการ 
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  1.3 ผูฝกหรือผูนําการออกกําลังกาย (Physical Activity Instructors)  เปนผูที่
รับผิดชอบทางดานการสอน แนะนํา และกระตุนใหผูมาใชบริการไดออกกําลังกายอยางถูกตอง
เหมาะสม บุคคลเหลานีค้วรเปนผูที่มีคุณสมบัติขั้นพ้ืนฐาน อยางนอยไดรับการศึกษามาจากสถาบัน
ที่เกี่ยวของ 2 ป นอกจากนี้ควรมีความรูที่จะสามารถแกปญหาหากเกิดขึ้นกับสมาชิก เชน การปฐม
พยาบาล การชวยเหลือชีวติ (CPR) เปนตน 
  1.4 พนักงานฝายสนับสนุน (Support Staff)  เปนบุคคลที่ทําหนาทีใ่นแตละสวนที่
เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย เชน แมบาน พนักงานตอนรับ ผูดูแลเด็ก พนักงานทําความสะอาด  
เปนตน  นอกจากนี้ยังตองมีบุคลากรที่กฎหมายกําหนดไวดวย เชน ผูชวยเหลือชวีิตทางน้ํา (Lifeguard)  
นักโภชนาการ นักกายภาพบําบัด 
  1.5 บุคลากรฝายการแพทย (Medical Liaison Personal)  ควรจัดใหมีบุคคลเหลานี้เพ่ือ
ปองกันและรองรับเหตุฉุกเฉินที่อาจเกิดขึ้นตอผูใชบริการทั้งจากการออกกําลังกาย และเหตุการณ
รายแรงที่อาจเกิดขึ้นในสถานบริการ 
  1.6 ผูเกี่ยวของอ่ืน ๆ (Coordinator)  เชน ชางซอมบํารุงเพ่ือทําหนาที่ในการดูแลรกัษา
เครื่องมืออุปกรณในกรณีเกิดการชํารุดเสียหาย นอกนั้นอาจจะเปนคนขับรถ ยาม  เปนตน 
 2.  สถานที่และอุปกรณในการออกกําลังกาย   
  2.1 หองบริหารกาย  เปนสถานที่ที่มีอุปกรณในการออกกําลังกายหลากหลาย เชน 
Free weight, Bench press, Dumbbell, Abdominal system, Cable crossover เปนตน  เปน
สถานที่ที่มีผูใหความสนใจใชกันมาก สภาพของหองตองเปนที่ที่มีการถายเทของอากาศ ไดสะดวก 
มีแสงสวางเพียงพอ อาจมีโทรทัศน นติยสาร หนังสือพิมพ วิทยุเทป เพ่ือบริการดวย 
   การดําเนินงาน ควรปฏิบตัดัิงนี้ 
   1. ควรมีการแนะนําวิธใีชอุปกรณในการออกกําลังกายแกผูใชบริการ 
   2. ควรมีเจาหนาที่ปฏิบตัิหนาที่อยางใกลชิดเม่ือมีผูใชบริการ 
   3. ควรมีการกําหนดโปรมแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับผูใชบริการ 
   4. ควรมีกิจกรรมที่หลากหลายเพื่อจัดใหผูใชบริการ เชน การฝกตัวตอตัวกับ
ผูสอน  การฝกเปนกลุมคณะ  การฝกแบบวงจร (Circuit-training) เปนตน 
   5. เจาหนาที่ควรมีการกระตุนผูออกกําลังกายใหมาใชบริการอยางสม่ําเสมอ 
  2.2 หองออกกําลังกาย เปนหองที่จัดไวสําหรับการออกกําลังกายประเภทเตนแอโรบิก 
โยคะ หรือลีลาศ เปนตน  สภาพภายในหองครัวมีการตดิตั้งกระจก  ระดับของเสียงควรอยูในระดบั  
70 -80 เดซิเบล และไมควรเกิน 90 เดซิเบล พ้ืนควรปดูวยไมปาเก หามนําอาหารและเครื่องด่ืมเขา 
ควรมีการจัดเตรียมอุปกรณประกอบการออกกําลังกาย เชน เครื่องเสียง เสื่อออกกําลังกาย ลูกน้ําหนัก 
แทนเตน ลูกบอล ใหพรอมสําหรับการใชงาน 
  2.3 สนามกีฬา เปนสถานที่สําหรับออกกําลังกายดวยกีฬาประเภทตาง ๆ เชน เทนนสิ 
แบดมินตัน ฟุตบอล บาสเกตบอล เปนตน ทั้งน้ีอาจสรางอยูในรมหรือกลางแจงก็ได แตตองสรางขึ้นมา
ดวยมาตรฐานของกีฬาประเภทนั้น 
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   การดําเนินงาน ควรปฏิบตัดัิงนี้ 
   1. ควรมีกฎกติกาของการเลนกีฬาประเภทนั้นกําหนดไว ในบริเวณสนาม 
   2. ควรมีตารางการใชสนามที่กําหนดระยะเวลาแสดงไว 
   3. ควบคุมผูใชบริการใหปฏิบัตติามกฎ ระเบียบ 
  2.4 สระวายน้าํ การวายน้ําเปนการออกกําลังกายที่สามารถลดแรงกระแทก รางกาย 
ทุกสวนไดออกแรง สระวานน้ําบางแหงสามารถปรับอุณหภูมิใหเหมาะสมกับการออกกําลังกาย และ 
ยังสามารถใชรวมกับการเตนแอโรบิก โปโลน้ํา ไดอีกดวย 
   การดําเนินงาน ควรปฏิบตัดัิงนี้ 
   1. ดําเนินการจัดกิจกรรมที่เกี่ยวของกับสระวายน้ํา 
   2. ปฏิบัตติามกฎหมายที่กําหนด คือ มีอุปกรณชวยชวีติติดตั้งบริเวณสระวายน้ํา  
มีผูชวยเหลือชีวติทางน้ํา (Lifeguard) ซึ่งมีหนาที่ปองกันและชวยเหลือหากเกิดเหตุการณรายแรง 
แกผูใชบริการวายน้ําในสระวายน้ํา 
   3. มีการทําความสะอาดสระวายน้ําใหสะอาดปลอดภัยอยูเสมอ 
   4. มีปายแจงเตือนอันตรายที่อาจเกิดขึ้นได 
   5. รักษาระดับของคลอรีนในน้ําใหอยูในระดับ 1.0 ถึง 3.0 สวนตอลาน คาของระดับ 
pH ใหอยูในระดับ 7.4 – 7.6 Bromine ใหอยูในระดับ 1.0 – 2.5 สวนตอรอย 
  2.5 สถานที่พักผอน ภายในสถานบริการออกกําลังกาย ควรมีการจัดสถานที่สําหรบัให
ผูใชบริการไดพักผอน เชน ที่อานหนังสือ ที่นั่งเลน เปนตน 
  2.6 สิ่งอํานวยความสะดวก เปนการจัดบริการจัดไวใหผูใชบริการใหไดรับความ
สะดวกเมื่อมาใชบริการ ควรจัดใหมีสถานที่ใหแกสมาชิก เชน ล็อกเกอร หองอาบน้ํา หองนํ้า  
หองปฐมพยาบาล น้ําดื่ม เปนตน  
 3.  ผูใชบริการ 
  ผูใชบริการเปนสวนหนึ่งที่สาํคัญของสถานบริการออกกําลังกาย การที่สถานบริการ 
ใดมีจํานวนผูใชบริการเปนจํานวนมาก นั่นเปนสิ่งที่ชี้ใหเห็นวาการจัดบริการของสถานบริการนัน้มี
การสอดคลองกับความตองการของผูใชบริการ เหตุผลที่ผูใชบริการเลือกใชบริการของสถานบรกิาร
ออกกําลังกายมีสาเหตุมาจาก อยูในภาวะเสี่ยงทางดานสุขภาพ ตองการลดน้ําหนักหรือสรางความ
แข็งแรงใหกับรางกาย ไดรับการชักชวนจากคนรูจัก ผูที่มาออกกําลังกายนั้นอาจมีวัตถุประสงคที่
แตกตางกัน โดยแบงลักษณะของผูที่มาออกกําลังกายไว 3 กลุมดังน้ี 
  3.1 กลุมออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (Health-related Fitness)  
  3.2 กลุมนันทนาการ (Recreational Fitness)  
  3.3 กลุมนักกีฬา (Performance Fitness)  
  ผูใชบริการนัน้อาจเปนสมาชิกของสถานบริการแหงน้ันก็ได เพราะการเปนสมาชกิ
ยอมไดรับสิทธิพิเศษในดานการใหบริการ รูปแบบของสมาชิกอาจมีระยะเวลากําหนด เชน รายป 
รายครึ่งป รายเดือน หรือแบบตลอดชีพ ซึ่งขึ้นอยูกับกฎของแตละสถานบริการ อัตราคาสมาชิก 
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(Member Fee) โดยหลักการแลวจะกําหนดขึ้นมาจากจํานวนเงินที่ลงทุน และสภาพการบริการ 
สถานที่ทีล่งทนุมาก มีบริการดี อัตราคาสมาชิกก็จะสูงขึ้นไปดวย แตบางที่เปนหนวยงานราชการ 
ที่ทําหนาที่สงเสริมใหประชาชนมีการออกกําลังกายก็อาจมีการเก็บคาสมาชิกในอัตราที่ไมแพงมาก
นัก เพ่ือเปนการเปดโอกาสใหมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
 ในการดําเนินงานของสถานบริการออกกําลังกาย American College of Sports 
Medicine ไดกําหนดมาตรฐานของสถานบริการออกกําลังกาย ดังนี้ 
 1. สถานบริการนั้นตองมีความรับผิดชอบตอเหตฉุุกเฉินที่จะกระทบตอสุขภาพและความ
ปลอดภัยของผูใชบริการ โดยตองมีการกําหนดแผนการปฏิบัติและบุคคลผูที่รับผิดชอบ 
 2. สถานบริการแหงน้ันตองมีการคัดเลือกผูที่จะสมัครเขาเปนสมาชกิ เพ่ือที่จะไดมีการ
กําหนดกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมแกสมาชิก 
 3. ผูที่ทําหนาที่ในการแนะนํา ผูฝกสอน เกี่ยวกับกิจกรรมการออกกําลังกายตองเปนผูที่มี
คุณวุฒิทางดานพลศึกษาหรือการกีฬา 
 4. สถานบริการแหงน้ันตองมีการแจงเตือนเก่ียวกับความเสี่ยงหรืออันตรายที่อาจเกิดขึ้น
ในระหวางการใชบริการของสมาชิก 
 5. สถานบริการแหงน้ันตองมีการจัดกิจกรรมหรือโปรแกรมสําหรับเยาวชนไดอยางถูกตอง
และเหมาะสม 
 6. สถานบริการแหงน้ันตองดําเนินการภายใตกฎ ระเบียบ หรือกฎหมายที่เกี่ยวของ 
 
การออกกําลังกาย 
 ความหมายของการออกกําลังกาย 
 ชูศักดิ์  เวชแพศย (2524: 1) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถึง  การให
กลามเน้ือลายทํางานเพื่อใหรางกายมีการเคลื่อนไหวพรอมกับการไดแรงงานดวย  ในขณะเดียวกัน 
ยังมีการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายเพื่อชวยการจัดแผนงานควบคุม  และปรับปรุงสงเสริมให
การออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและคงอยู 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2525: 56-54)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา  หมายถึง 
การที่เราทําใหรางกายไดใชแรงงาน  หรือกําลังงานที่มีอยูในตัวน้ันเพ่ือใหรางกายหรือสวนใด 
สวนหนึ่งของรางกายเกิดการเคลื่อนไหวนั่นเอง  เชน  การเดิน  กระโดด  การวิ่ง  การทํางานหรือ 
ในการเลนกีฬา  รางกายตองใชกําลังพลังงานมากนอยแตกตางไปตามลักษณะของงานนั้นๆ หนัก
เบาแคไหน 
 อํานาจ  อะโน  (2527: 12)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายคือ  กิจกรรมทางกาย
ที่กระทําดวยความรูสึกตั้งใจ (Conscious) โดยมีจุดมุงหมาย (Purpose) ซึ่งมีลักษณะที่เห็น 
เดนชัดของการออกกําลังกายคือ  การบังคับใหกลามเน้ือหดตัวหรือเกร็งตัว  โดยปกติแลวผลของ 
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การออกกําลังกายจะทําใหการหายใจ (Respiratory) การไหลเวียนของเลือด (Circulatory)  มีการ
เพ่ิมปริมาณการทํางานมากขึ้น  การออกกําลังกายเปนกิจกรรมไมมีกระบวนการ  ไมมีวิธีการ หาก 
แตใครชอบออกกําลังกายลกัษณะใด ยอมแลวแตความตองการ  เชน  การวิ่ง  การเดิน  การเลนกีฬา
บางอยางและสิ่งที่รางกายเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมภายหลังการออกกําลังกายคอื  รางกายสูญเสีย
กําลังงาน กลามเน้ือ  กระดูกขอตอทํางานมากขึ้น หัวใจ ปอด ตอมเหง่ือทํางานมากขึ้นเกิดของเสีย  
โดยเฉพาะกาซคารบอนไดออกไซดเพ่ิมขึ้น  เกิดความเมื่อยลาและอุณหภูมิในรางกายสูงขึ้น 

 จรรยาลักษณ  สุขแจม  (2541: 12)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกาย หมายถึง  การ
กระทําที่บคุคลกระทําขึ้นเพือ่ใหเกิดการเคลื่อนไหวของสวนตาง ๆ ของรางกายนําไปสูการ
เปลี่ยนแปลงของระบบตาง ๆ ของรางกาย  โดยมีวัตถปุระสงคเพ่ือสงเสริมการมีสุขภาพดี  ซึ่งผลที่ได
ตอสุขภาพจะแตกตางกันไปตามกิจกรรมที่บุคคลไดเลือกกระทํา 
 จักรี  เสริมทรัพย  (2541: 12)  ไดสรุปความหมายของการออกกําลังกายไววา  การ 
ออกกําลังกายหมายถึงการที่รางกายไดมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายที่มีมากกวาการ
เคลื่อนไหวในชีวติประจําวัน  หรือทํางานปกติซึ่งเปนผลทําใหมีการเปลี่ยนแปลงระบบตาง ๆ ของ
รางกายในการทํางาน  เชนเหนื่อยมากขึ้น  หายใจเร็ว  และแรงกลามเน้ือไดออกแรงมากกวาปกติ  
โดยการทํากิจกรรมการเคลือ่นไหวอยางตอเน่ืองอยางนอยประมาณ  15 – 30  นาที  แตตองมีการ
ควบคุมรางกายใหอยูในสภาพปกติ  ไมปรากฏอาการตาง ๆ ที่จะทําใหเปนอันตราย 

 สิวาณี  เซ็ม  (2542: 6) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถึงการใชสวน
ตาง ๆ ของรางกายเคลื่อนไหวใหมีจังหวะเหมาะสม เปนการออกแรงของรางกายเพื่อฝก ใหรางกาย
ทุกสวนมีความแข็งแรง ทนทาน คลองแคลว วองไว ทั้งระบบโครงสรางและการทํางานของกลามเน้ือ
มีการเจริญเตบิโต  มีการเคลื่อนไหวอยางมีศักยภาพ  เม่ือรางกายแข็งแรงก็ทําใหสมองแจมใส  
อารมณเบิกบาน  สุขุมรอบคอบ  รูจักคิดอยางมีเหตุผล  เฉลียวฉลาด  และสามารถปรับตัวเขากบั
สังคมไดดี  สามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพ 
 การกีฬาแหงประเทศไทย  (2544: 43) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา  
หมายถึง เปนการกระทําใด ๆ ที่มีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายเพื่อสุขภาพ  เพ่ือความ
สนุกสนาน และเพื่อสังคม  โดยใชกิจกรรมงาย ๆ เชน  วิ่ง  กระโดดเชือก  การบริหารรางกาย   
การยกน้ําหนัก  แอโรบิกดานซ  วายน้ํา  ขี่จักรยาน  เกม  และการละเลนพ้ืนเมือง  เปนตน 
 สรุป การออกกําลังกาย คือ การกระทํากิจกรรมทางกาย เพ่ือใหรางกายสวนตาง ๆ และ
กลามเน้ือเกิดการเคลื่อนไหวโดยการทํากจิกรรมการเคลื่อนไหวอยางตอเน่ืองตั้งแต 15 นาทีขึ้นไป  
ซึ่งสามารถใชกิจกรรมงาย ๆ คือ การเดิน วิ่ง วายน้ํา ขี่จักรยาน ทํางานบาน ทําสวน ฯลฯ โดยมี
เปาหมายหลักเพื่อเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง 
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 ความสําคัญของการออกกําลังกาย  (ฉลอง ชาตรูประชีวิน.  2542: ออนไลน) 
 ธรรมชาติไดสรางมนุษยใหมีความสมบูรณทางรางกาย และสตปิญญา ทั้งน้ีเพ่ือใหสามารถ
ตอสูกับสภาพแวดลอมตาง ๆ รอบตัวในการดํารงชีวิต ดังจะเห็นไดจากยุคเริ่มแรกของมวลมนุษยที่
จะตองตอสูทกุอยางในการหาอาหารเพื่อความอยูรอด และในบางครัง้ตองเดินทางเขาปาลาสตัวใช
เวลาเปนวัน เปนเดือน และตองตอสูกับสตัวดวยมือเปลา หรือดวยอาวุธทีส่รางขึ้น เพ่ือใหไดมาซึ่ง
อาหาร นอกจากนี้ในบางครัง้เม่ือไดอาหารมาแลวยังตองตอสูกันเองเพ่ือแยงชิงอาหารในที่สุด ผูที่
แข็งแรงกวาจะเปนผูชนะ ถาเราไดศึกษาและสังเกตโครงกระดูกของมนุษยในยุคโบราณจะเห็นไดวา
โครงสรางของกระดูกมีรูปรางคอนขางใหญทั้งน้ีมีผลเน่ืองมาจากการใชกําลังของรางกายเปนสวน
ใหญในการดําเนินชีวติประจําวัน แตเน่ืองดวยมนุษยไมไดถูกพัฒนาทางดานรางกายเพียงอยาง
เดียวมนุษยไดถูกพัฒนาทางดานสมองตามไปดวยเราศึกษาไดจากการพัฒนาการใชอาวุธหรือ
เครื่องมือในการดําเนินชีวิตประจําวัน ยกตัวอยางเชน การใชอาวุธในการลาสัตว ไดมีการพัฒนามา
ตามลําดับ เชน จากการใชกอนหิน ไม จากการจับและถือมาเปนการใชธนู ลูกดอกที่สามารถยิงได
ในระยะไกล จนกลายมาเปนอาวุธปนในปจจุบันการพัฒนาทางดานสติปญญาของมนุษยเปนไปอยาง
รวดเร็วจนถึงยุคปจจุบันที่เรียกวายุค IT (Information Technology) มนุษยไดพัฒนาการทางดาน
เทคโนโลยีดานขอมูลขาวสารโดยผานทางเครื่องคอมพิวเตอรทําใหมีความสะดวกในการดําเนิน
ชีวติประจําวันมากสามารถคนหาขอมูลขาวสารไดตลอดเวลา โดยไมจําเปนที่จะตองเดินไปหาขอมูล
ที่หนวยงาน ยิ่งขึ้นโดยเฉพาะการทํางานนั่งอยูบนโตะทํางานเพียงใชนิ้วสัมผัสบนเครื่องคอมพิวเตอร
ก็อ่ืนๆหรือไปยังสํานักหอสมุดหองสมุดแตอยางใดสิ่งตางๆเหลานี้เปนขอดีในสมัยปจจุบันแตเม่ือมี 
สิ่งดียอมมีในสวนที่เสยีตามมา โดยเฉพาะในเรื่องของสุขภาพ ทั้งนี้ มนุษยในยุคปจจุบันมีการ
เคลื่อนไหวนอยกวาปกต ิเชน ซักผามีเครื่องซักผา เดินทางไปทํางานใชนั่งรถยนต ขึ้นตึกไปหอง
ทํางานชั้นบนใชลิฟต การทาํงานใชนั่งทํางานที่หนาจอคอมพิวเตอร โดยสรุป มนุษยจะใชเวลา
สําหรับนอน นั่งมากกวาการเดินและการเคลื่อนไหว จากความสะดวกสบายดังกลาวไดทําลาย
สุขภาพของมนุษยลง ประจวบกับมนุษยไดใหเวลาในการออกกําลังกายนอยลง ซึ่งจะมีผลทําใหเกิด
การเสื่อมโทรมลงของอวัยวะตาง ๆ ไปอยางรวดเร็ว เปนไปตามหลกัของ “Use and Disuse” การใช
และไมใช  
          นอกจากนี้ยังพบวา การขาดการออกกําลังกายในวยัเด็ก ซึ่งเปนวัยที่มีการเจริญเติบโต 
ทั้งดานรางกาย จิตใจ  ความคิด และความจํา จะทําใหเกิดผลเสียหลายอยาง เชน การเจริญเติบโต
ไมเหมาะสมกับวัย รูปรางทรวดทรงจะเสยีไป บางคนปลอยตวัใหอวนเกินไป หรือผอมเกินไป บางที
ขาโกง หัวเขาชิดกัน หลังโกง ไหลหอ เปนตน ทางดานสุขภาพทั่ว ๆ ไปไมดี รางกายออนแอ  
มีภูมิตานทานโรคต่ํา เจ็บปวยงายและหายชา สมรรถภาพทางกายต่าํ เปนผลทําใหการเรียนไมไดดี
เทาที่ควร ดานการสังคมและการทํางานรวมกับหมูคณะไมคอยดี ไมมีคนจะคบหาสมาคมดวย จิตใจ
มีความวติกกงัวล เครียด หงุดหงิดงาย มักจะขาดความเชื่อม่ันในตวัเองตามมา   



 21

 สําหรับวัยหนุมสาวถาขาดการออกกําลังกาย จะทําใหสมรรถภาพทางกายต่ําสุขภาพ
อนามัยไมดี มีผลเสียทางดานสังคม จิตใจ ไมเขมแข็งอดทน การตัดสินใจไมดี บุคลิกภาพเสียไป
หมดจะกระทบกระเทือนถึงผลการเรียนและการประกอบอาชีพตอไป  
 สวนผูใหญหรอืผูสูงอายุที่ขาดการออกกําลังกาย จะเปนสาเหตุของการนําเอา โรคภัย 
ไขเจ็บตางๆ เขาสูรางกายไดงาย เชน โรคอวน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือด
เลี้ยงหัวใจตีบตัน โรคของขอตอและกระดกู เปนตน นอกจากนี้ยังมีผลทําใหระบบตาง ๆ ทํางานไม
สมดุลกัน ทําใหเกิดทองอืดเฟอ อาหารไมยอย ทองผูกเปนประจํา เปนลมบอย ๆ เหง่ืออกตามฝามือ 
ฝาเทา ใจสั่นนอนไมหลับ ในที่สุดสมรรถภาพทางกายลดถอยลงตองเขาโรงพยาบาล รับประทานยา
ตลอดไป ชีวติไมเปนสุข  
 ดังนั้น มนุษยทุกคนจึงจําเปนตองมองถึงความสําคัญ และหันมาเขารวมกิจกรรมการ 
ออกกําลังกาย สวนจะมีรูปแบบเปนอยางไรนั้น ยอมขึ้นอยูกับลักษณะเฉพาะตัว ของผูออกกําลังกาย
ความถนัดความสนใจลักษณะธรรมชาตขิองสิ่งแวดลอมและขึ้นอยูกบัเปาหมายของแตละบคุคลเปน
สิ่งสําคัญ  จากเรื่องความสาํคัญของการออกกําลังดังกลาว พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว 
ภูมิพลอดุลยเดชมหาราช ไดทรงใหพระราชดํารัสเกี่ยวกับเรื่องการออกกําลังกายที่สอดคลองกับ
หลักการของ Use and Disuse ดังพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดชฯ 
เรื่อง การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ในวนัที่ 17 ธันวาคม 2533  มหาวิทยาลัยมหิดล ความวา 

  “รางกายของคนเราพื้นฐานธรรมชาติสรางมาสําหรับใชออกแรงใชแรงมิใชใหอยู
เฉยๆ ถาใชแรงใหพอเหมาะพอดีโดยสม่ําเสมอรางกายก็เจริญแข็งแรงคลองแคลวและคงทน
ยั่งยืนถาไมใชแรงเลยหรือใชไมเพียงพอรางกายก็จะเจริญแข็งแรงอยูไมไดแตจะคอยๆเสื่อม
ไปเปนลําดับและหมดสมรรถภาพไปกอนเวลาอันควร ดังนั้นผูที่ปกติทํางานโดยไมใชกําลัง
หรือใชกําลังนอยจึงจําเปนตองหาเวลาออกกําลังใหเพียงพอกับความตองการธรรมชาติ
เสมอทุกวันมิฉะน้ันจะเปนที่นาเสียดายอยางยิ่งที่เขาจะใชสติปญญาความสามารถของเขา
ทําประโยชนแกตนเองและสวนรวมไดนอยเกินไปเพราะรางกายอันกลับกลายออนแอลงนั้น
จะไมอํานวยใหทํางานโดยมีประสิทธิภาพได”   

   
 หลักของการออกกําลังกาย 
 อนันต  อัตชู  (2520: 102) ไดใหหลักการและวธิีการออกกําลังกายทีถู่กตองไวดังนี้ 
 1. อบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกครั้ง เพ่ือเปนการเตรียมระบบกลามเน้ือ  ระบบ
ไหลเวียน  และระบบประสาทใหพรอมที่จะทํางาน 
 2. บริหารทุก ๆ สวนของรางกาย 
 3. ทําวันละนอย แลวคอย ๆ เพ่ิมขึ้นตามลําดับ 
 4. ออกกําลังกายสม่ําเสมอติดตอกันไป 
 5. หายใจเขา - ออก ทุก ๆ จังหวะของการออกกําลังกาย 
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 6. ทําชา ๆ คอยทําคอยไป ควรใหชีพจรลดลงถึง 120 ครั้ง กอนจึงทําครั้งตอไป 
 7. พยายามเลี่ยงการออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก 
 8. ควรหลีกเลีย่งการออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก 
 9. ใหผอนคลายกลามเน้ือ (Warm Down) ทุกครั้งหลังการออกกําลังกาย 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2523: 6 - 7)  กลาวถึง  การออกกําลังกายนั้นถาจะไดรับประโยชน 
อยางแทจริงแลว  ควรจะปฏิบัตใิหถูกตองตามหลักและวิธีการออกกาํลังกายแตละคร้ัง ไวดังนี้ 
 1. ควรจะเริ่มออกกําลังกายเบาๆ กอน จึงคอยๆ เพ่ิมความหนักของการออกกําลังกาย 
ในวันตอ ๆ ไปใหมากขึ้นตามลําดับ  โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูทีไ่มเคยออกกําลังกายมากอนเลย 
 2. ผูที่ฟนไขหรือมีโรคภัยไขเจ็บ ควรจะปรึกษาแพทยกอนที่จะออกกําลังกาย 
 3. ผูที่ประสงคจะออกกําลังกายหนัก ๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่มีอายุ 40  ป ควรปรกึษา
แพทยกอน 
 4. ในระหวางการออกกาํลังกาย  ถามีความรูสึกผิดปกติมา  เชน  หนามืด  เหน่ือยหรือ
หอบมากเกินไป  ควรหยุดออกกําลังกายทันที  และถาออกกําลังกายตอไปควรปรกึษาแพทย   
การออกกําลังกายที่จะไดรับประโยชนอยางแทจริงน้ัน  ควรจะไดออกแรงทุกสวนของรางกาย   
โดยใหสวนตาง ๆ ของรางกายทํางานมากกวาปกตเิพ่ือใหรูสึกเหนื่อย  เชน  หายใจถี่ขึ้นหรือ ชีพจร
เตนเรว็กวาปกต ิ

 5. การออกกําลังกายแตละครั้งควรเหมาะสมกับวัยของตนเองดวย 
 6. ผูที่มีภารกิจประจําวันไมสามารถแบงเวลาเพื่อการนีไ้ด  ควรเลือกกิจกรรมที่งายและ 

กระทําไดในบริเวณบานในเวลาสั้น ๆ ได  เชน  เดินเร็ว ๆ วิ่งเหยาะ ๆ อยูกับที่  กระโดดเชือก   
ชกลม  เปนตน 

 7. การออกกําลังกายควรออกกําลังกายสม่ําเสมอทุกวนัเปนประจํา  อยางนอยวันละ 
15 - 20  นาที 
 8. เพ่ือใหการออกกําลังกายมีความสนุกสนานหรือมีแรงจูงใจมากขึ้น  ควรทําสถติคิวบคู 
ไปดวย  เชน  การนับอัตราและการเปลี่ยนแปลงของการเตนของชีพจร  หรือการหายใจแตละครั้ง
ควบคูไปดวย 

 9. ตองระลึกไวเสมอวา  การออกกําลังกายเปนประจํานัน้เปนเพียงปจจัยหนึ่งในการรักษา 
สุขภาพเทานัน้  ถาจะใหผลที่แทจริงควรมีการรับประทานอาหารที่ดีและถูกตอง  และมีการพักผอนที่
เพียงพอควบคูไปดวย 
 เจริญ  กระบวนรัตน; และคนอื่นๆ (2525: 45)  กลาวถงึหลักการออกกําลังโดยทั่วไปไววา 
 1. ควรเริ่มออกกําลังชา ๆ สม่ําเสมอ  พยายามเพิ่มทีละนอยอยาหักโหมในตอนแรกและ
ควรออกกําลังกายในระดับที่หัวใจเตนไมเกิน  125  ครั้งตอนาที  ซึ่งเปนแบบปลอดภัยสําหรับผูที่มี
วัยอยูในชวง 40 - 49  ป 
 2. ควรเริ่มออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3  ครั้ง ๆ ละ  15 - 20  นาที 
 3. ควรมีแผนการฝกซอมออกกําลังสําหรับตวัเอง  จนสามารถออกกําลังกายไดครั้งละ  
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30 นาที  สัปดาห  3  ครั้ง  โดยเลือกใชวธิีหรือกิจกรรมการออกกําลังกายที่สนุกสนานตามความ
สนใจ และความสามารถ 
 4. หากไมแนใจในสุขภาพของตนเองจะเหมาะสมกับปริมาณและความหนัก  ความทนทาน
ในการออกกําลังกายหรือไม  ควรปรึกษาแพทยกอน 
 5. สังเกตผลของการฝกซอมหรือการออกกําลังกาย  หากอัตราการเตนของชีพจร  
ภายหลังการฝกไปได  6 - 8  สัปดาห  อัตราการเตนของชีพจรปกติควรจะเริ่มลดลง  เชน  เดิมเคย
เตน  70  ครั้งตอนาที  ควรลดลงเหลือ  67 - 68  ครั้งตอนาทีหรือนอยกวา 
 จรวยพร  ธรณินทร  (2538: 25)  กลาววา  สุขบัญญัติสิบประการในการออกกําลังกาย
และการเลนกฬีาเพื่อสุขภาพ  มีดังนี้คือ 
 1.  เคลื่อนไหวใชแรงกายในชีวติประจําวนัทุกครั้งที่มีโอกาส  เพ่ือใหรางกาย
กระฉับกระเฉง 
 2. ออกกําลังกายและเลนกฬีาเปนประจําอยางนอยสัปดาหละ  3 วัน ๆ ละ 15 - 30  นาที 
 3. การออกกําลังกายและการเลนกีฬาใหไดผลดีนั้น ตองทําไดงาย สะดวก สนุกสนาน   
เต็มใจ และพึงพอใจ 
 4.  การออกกําลังกายและเลนกีฬาตองประกอบไปดวยอยางนอย  3  ชวงคือ  ชวงอบอุน
รางกาย  ชวงฝกจริงและชวงผอนคลาย 
 5.  การฝกการออกกําลังกายและการเลนกีฬา  ควรฝกแบบคอยเปนคอยไปและกาวหนาขึ้น
จนสามารถวดัระดับไดคงที่ตลอดไป 
 6.  การเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬา  ควรมีความหลากหลายและมีแรงจูงใจ 
 7.  เลือกกิจกรรมและการเลนกีฬาใหเหมาะกับเพศ วยั และความแตกตางของแตละคน 
 8.  การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพือ่สุขภาพ  ตองทําแลวเกิดประโยชนสูงสุด   
ตอสุขภาพ  แตตองฝกดวยความปลอดภยัและประหยดัตามความถนัดและความสนใจของแตละคน 
 9.  แตงกายใชอุปกรณและสถานที่ในการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับชนิดกีฬา 
 10. สําหรับผูใหญ  ผูสูงอายุ  หญิงมีครรภ  ผูปวย  หรือคนกลุมพิเศษอื่น ๆ ควรตรวจ 
สุขภาพ  และฝกตามโปรแกรมที่ออกแบบอยางเหมาะสม 
 กุลยา  ตันติผลาชีวะ  (2540: 35 - 39)  กลาวถึงหลักการออกกําลังกายที่จะทําใหสุขภาพดี  
สรุปไดดังนี้ 
 1. ระยะเวลาของการออกกําลังกายแตละคร้ังไมต่ํากวา  20  นาที  การออกกําลังกาย  
ที่นานพอจะกระตุนกลามเน้ือหัวใจ  ปอด  และระบบไหลเวียนของโลหิตใหทํางานเต็มที ่
 2. ความถี่ของการออกกําลังกาย  การออกกําลังกายทีดี่ควรออกกําลังกายสัปดาหละ   
3 - 5  วัน ไมนอยหรือมากกวานี้  ถาออกกําลังกายนอยกวา  3  วันตอสัปดาห  รางกายจะไมพัฒนา
สมรรถภาพ (Fitness) ได  เน่ืองจากความไมสม่ําเสมอของการออกกําลังกาย ทําใหรางกายปรับตัว
เองไมได  อีกทั้งยังเปนผลเสียมากกวา 
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 3. เวลาออกกําลังกาย  เวลาที่ดีที่สุดคือเวลาทีส่ะดวก  อาจเปนตอนเชาหรือตอนเย็น  
เวลาที่ไมควรออกกําลังกาย คือ กอนนอนหรือรับประทานอาหารใหม ๆ เพราะกระเพาะกําลังทํางาน  
อวัยวะภายในยังตึงเครียด  การออกกําลังกายหลังอ่ิมอาจมีผลตอภาวะการทํางานของหัวใจ 
 4. สถานที่ในการออกกําลังกายสามารถออกไดทุกหนทุกแหง  การยืน  การนั่ง  การนอน  
ทุกอิริยาบถออกกําลังกายได  สถานที่ออกกําลังกายอยูที่ความพอใจ  สถานที่ใดก็ไดถาสะดวกและ
พรอมที่จะออกกําลังกาย 
 5. วิธีการออกกําลังกายตองเปนการกระทาํเพื่อการสงเสริมสุขภาพ  ผอนคลายความ   
ตึงเครียด ความเม่ือยลา ความวติกกังวล การออกกําลังกายแตละครั้งตองทําเปนระยะ เริ่มจาก    
การอุนเครื่อง การเตรียมความพรอมของรางกายกอน  5 - 10  นาที  แลวจึงเริ่มออกกําลังกาย     
ขณะออกกําลังกายตองประเมินความอดทนของรางกายดวย  อยาฝนถารูสึกเหนือ่ยมาก  เพราะ 
อาจเปนอันตรายได 
 6. อายุ  การออกกําลังกายจําเปนสําหรับคนทุกเพศทุกวัย  โดยเฉพาะผูที่อายุเลย 40 ป 
ไปแลว จะตองสนใจในการออกกําลังกายมาก  เพราะงานและเวลาไมทําใหออกกําลัง  ผลที่ตามมา
คือโรคอวน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง สุขภาพเสื่อมลง การออกกําลังกายอยางนอยวันละ  
20  นาที  นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงแลวรูปรางจะสวย  ปราศจากโรค  แมแตนักกีฬาเมือ่
หยุดกิจกรรมกีฬาแลวจะตองมีการออกกําลังกายที่สมํ่าเสมอดวย  เพ่ือให   การทํางานของอวัยวะ
ตาง ๆ ของรางกายที่เคยถกูกระตุนมากอนมีความคงตัว 
 จินดา บุญชวยเก้ือกูล (2541: 85) กลาวถึงขั้นตอนการออกกําลังกายแบงเปน 3 ขั้นตอน 
การปฏิบัตติามขั้นตอนการออกกําลังกายที่ถูกตองดังตอไปน้ี  จะทําใหการออกกําลังกายมี    
ประสิทธิภาพและปลอดภัย 
 ขั้นตอนที่ 1  ขั้นอบอุนรางกาย  (Warm - up)  เปนขั้นเตรียมรางกายใหพรอมสําหรับการ
ออกกําลังกาย   การอบอุนรางกายอยางสมบูรณประมาณ  5 - 15 นาที  จะชวยทําให กลามเน้ือและ
เอ็นยืดตัวพรอมสําหรับการเคลื่อนไหวทีจ่ะเกิดขึ้นตามมา  ทําใหไมเกิดการ  บาดเจ็บของกลามเนื้อ 
 ขั้นตอนที่ 2  ขั้นการออกกําลังกายอยางเต็มที่  (Conditioning)  เปนการออกกําลังกายที่
ทําตอเน่ืองใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้นถึงระดับรอยละ  60 - 85  ของอัตราการเตนหัวใจสงูสุด
นาน  20 - 30 นาที 
 ขั้นตอนที่ 3  ขั้นการลดการออกกําลังกายจนหยุด (Cool - down)  เปนขั้นลดความเขมขน
ของการออกกําลังกายลงภายหลังการออกกําลังกายอยางเต็มที่แลว  เพ่ืออัตราการเตนของหัวใจ
กลับเขาสูสภาวะปกต ิ
 การกีฬาแหงประเทศไทย  (2544: 90)  ไดกลาวถึงการออกกําลังกายเพื่อใหรางกาย ไดผล
เต็มที่และไมเปนอันตรายตอรางกาย  ผูที่ตองการใชการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพพึงยึดขอ
ปฏิบัติ  10  ขอ  ดังนี้ 
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 1. การประมาณตน  สภาพรางกายและความเหมาะสมกับกีฬาชนิดตาง ๆ ของแตละคน 
ไมเหมือนกัน  แมในคนคนเดียวกันในชวงเวลาหนึ่งกับอีกชวงเวลาหนึ่งก็แตกตางกันได  การเพิ่ม
สมรรถภาพจากการฝกซอมหรือออกกําลัง  มีกฎตายตัววาจะตองเปนไปตามความเหมาะสมกับ
สภาพรางกาย  หากการฝกซอมเบาเกินไปก็ไดผลนอยหรือไมไดผล   ถาการฝกซอมหนักเกินไป
นอกจากไมไดผลแลวยังเปนอันตรายตอสุขภาพดวย 
 2. การแตงกายมีสวนเกี่ยวของดานการเคลื่อนไหว  ความอดทนและจิตวทิยากีฬา 
แตละอยางยอมมีเครื่องแตงกายที่เหมาะสมทั้งเสื้อ  กางเกงและรองเทา ในดานการเคลื่อนไหว
เสื้อผาที่รุมราม  รองเทาที่ไมเหมาะสมกับเทาหรือสภาพสนามยอมทําใหการเคลือ่นไหวไม คลองตัว
เทาที่ควร  และยังเปนตนเหตุใหเกิดอุบตัิเหตุไดงาย  ในดานความอดทนตองคํานึงถึง การระบาย
ความรอนออกจากรางกายเปนสําคัญ  เพราะในระหวางที่ออกกําลังรางกายจะมีความรอนเกิดขึ้น
มาก หากระบายออกไมทันความรอนที่สะสมขึ้นจะเปนตัวกําจัดการออกกําลังตอไป  และทําอันตราย
ตอระบบตาง ๆ ในรางกายดวย 
 3. เลือกเวลาดินฟาอากาศ ทุกคนควรกําหนดเวลาฝกซอมที่แนนอนไว ควรเปนเวลา 
เดียวกันทุกวนั  เพราะมีผลตอการปรับตัวของรางกาย  การฝกซอมตามความสะดวกโดยไมมี 
การกําหนดเวลาแนนอน  การฝกในสภาพที่อากาศรอนทําใหเหน่ือยเร็วและไดปริมาณนอยกวา 
ในอากาศเย็น  จึงไมเหมาะสมอยางยิ่งสําหรับการฝกความอดทน  การเลือกอากาศอาจทําไดยาก
หรือทําไมได  แตการเลือกเวลาทุกคนทําได  โดยเฉพาะเวลาเชาตรูและตอนเย็นอุณหภูมิ ต่ํากวา
กลางวัน  จึงเหมาะสําหรับการฝกซอมความอดทน  สวนการฝกดานแรงกลามเน้ือและความเรว็ระยะ
สั้น ๆ อาจทําในอากาศรอนได 
 4. สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาอิ่มจัดกระเพาะอาหารซึ่งอยูใตกระบังลมจะเปนตัว 
ทําใหการขยายของปอดไมดีเทาที่ควร เพราะกระบังลมไมอาจหดตัวต่ําลงไดมาก ในขณะเดียวกัน 
การไหลเวียนเลือดจะตองแบงเลือดสวนหนึ่งไปใชในการยอยและดูดซึมอาหาร ทําใหเลือดที่ไปเลี้ยง
กลามเน้ือลดนอยลง จึงเปนผลเสียตอการออกกําลังกาย ยิ่งกวานั้นในกีฬา ที่มีการกระทบกระแทก 
กระเพาะอาหารที่เต็มแนนจะแตกไดงายกวากระเพาะอาหารที่วาง หลักทั่วไปจึงใหงดอาหารหนัก 
กอนออกกําลัง 3 ชั่วโมง 
 5. การดื่มนํ้า น้ํามิใชอาหารแตมีความจําเปนมากในการออกกําลัง เพราะถารางกาย
สูญเสียน้ําไปมากถึงปริมาณหนึ่ง สมรรถภาพจะลดต่าํลงเนื่องจากการระบายความรอนออกจาก
รางกายขัดของ และถาเสียนํ้ามากตอไปก็จะเปนอันตรายตอรางกาย 
 6. ความเจ็บปวย  ความเจ็บปวยทุกชนิดทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลงและรางกาย
ตองการการพักผอนอยูแลว  การออกกําลังกายที่เคยทําอยูยอมเปนการเกินกวาที่สภาพรางกายจะ
รับได  และอาจทําใหเกิดอันตรายรายแรงตอชีวติ  โดยเฉพาะอยางยิ่งการเปนไขซึ่งรางกายมี  
อุณหภูมิสูงกวาปกติและหัวใจตองทํางานมากกวาปกติเพ่ือระบายความรอน เม่ือไปออกกําลังอีก 
การระบายความรอนและหัวใจจึงตองทํางานหนักอยางยิ่ง  นอกจากนั้นหากเปนไขที่เกิดจากเชื้อโรค 
การไหลเวียนที่เพ่ิมมากขึ้นจากการออกกําลังอาจทําใหเชื้อโรคแพรกระจายไปตามสวนตาง ๆ ของ
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รางกาย  และทําใหเกิดการอักเสบทั่วรางกายหรือในอวัยวะทีส่ําคัญซ่ึงเปนอันตรายตอชีวติ  สําหรับ
การเปนหวัด  แพอากาศ  ถาไมมีอาการอื่นรวม  เชน  ไข  ไอ  เจ็บคอ  ออนเพลีย  สามารถออก
กําลังไดตามปกต ิ
 7. ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลัง  เปนที่แนนอนวาระหวางการออกกําลังอาจมี
อุบัติเหตุ  หรอืความเจ็บปวยเกิดขึ้นได  ความรูสึกไมสบาย  อึดอัด  การเคลื่อนไหวบังคบัไมไดเปน
สัญญาณที่แสดงวามีความผิดปกติเกิดขึน้  ถาฝนออกกําลังตอไปโอกาสที่จะเจ็บปวยมากขึ้นจนถึง
ขั้นรายแรงยอมมากขึ้นตามลําดับ  ดังนั้นเม่ือเกิดความเจ็บปวยหรืออุบัติเหตขุึ้นในระหวางการ 
ออกกําลังกายควรหยุดพักผอน  ความเจ็บปวยเล็กนอยบางครั้งเม่ือพักชั่วครูก็หายเปนปกติ   
อาจเลนกีฬาหรือออกกําลังตอไปได  แตถาออกกําลงัแลวอาการเดิมกลับเปนมากขึ้นตองหยุด  
โดยเฉพาะอาการหายใจขัด  จุกแนน  เจ็บบริเวณหนาอก  ซึ่งอาจเปนอาการของการขาดเลือด 
หลอเลี้ยงหัวใจ การฝนตอไปอาจทําใหหัวใจวายและเปนอันตรายถงึชีวิตได 
 8. ดานจิตใจในระหวางออกกําลังจําเปนตองทําจิตใจใหปลอดโปรง คิดถึงประโยชนที่จะไดรับ 
ตั้งใจปฏิบตัิตามทาทางเทคนิคตาง ๆ จะตองพยายามขจัดเรื่องที่รบกวนจิตใจอื่น ๆ ในระหวางนั้น
ออกไป หากขจัดไมไดจริง ๆ ก็ไมควรออกกําลังตอไป เพราะทําใหเสียสมาธิและ เกิดอุบัติเหตไุดงาย 
 9. ความสม่ําเสมอ การออกกําลังเพ่ือสุขภาพตองพยายามรักษาความสม่ําเสมอไว  
การฝกหนักตดิตอกัน 1 เดือนแลวหยุดไป 2 สัปดาห จะมาเริ่มใหมจะเริ่มเทากับการฝกครั้งสุดทาย
ไมได จะตองลดความหนักใหต่ํากวาครั้งสุดทายที่ฝกแลวคอย ๆ เพ่ิมขึ้นซ่ึงจะเปนการเสียเวลามาก 
 10. การพักผอน หลังการออกกําลังรางกายเสียพลังงานสํารองไปมาก จําเปนตองมี 
การชดเชย  รวมทั้งตองซอมแซมสวนที่สกึหรอและสรางเสริมใหแข็งแรงยิ่งขึ้น  กระบวนการเหลานี้ 
จะเกิดขึ้นในระหวางการพักผอนหลังจากการออกกําลังอยางหนัก  จึงจําเปนตองพักผอนใหเพียงพอ   
ขอสังเกตงาย ๆ คือกอนการฝกซอมครั้งตอไปรางกายจะตองสดชื่นอยูในสภาพเดิมหรือดีกวาเดิม   
การออกกําลังในวันตอไปจึงจะทําไดมากขึ้นตามลําดับ 
 สยามเฮลท  (Siamhealth.  2006: Online)  กลาวถึง เทคนิคและหลกัการตางๆ ของ 
การออกกําลังกาย รวมไปถงึขอควรระวังในการออกกําลังกาย ไวดังนี้ 
 เทคนิคของการออกกําลังกายเปนประจํา 

 1.  จะตองตระหนักวาการออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของชีวิตซึ่งจะขาดไมไดเหมือน
การนอนหลับ หรือการรับประทานอาหาร  

 2.  เลือกการออกกําลังกายที่ชอบที่สุด และสะดวกที่สดุ  
 3.  ครอบครัวอาจจะมีสวนรวมดวยก็จะดี  
 4.  ชวงแรกๆ ของการออกกําลังกายไมควรจะหยุด ใหออกจนเปนนิสัย  
 5.  บันทึกการออกกําลังกายไว  
 6.  หากเปนไปไดควรจะมกีลุมเพ่ือนออกกําลังกายรวมกัน  เพราะกลุมจะชวยกนั 

ประคับประคอง  
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 7.  ตั้งเปาหมายการออกกําลังกายและการรับประทานทุกเดือนโดยอยาตั้งเปาหมาย 
สูงเกินไป  

 8.  ติดตามความกาวหนาโดยดูจากสมุดบันทึก  
 9.  ใหรางวัลเม่ือสามารถบรรลุเปาหมาย (หามการเลี้ยงอาหาร)  

  10.  ที่สําคัญการออกกําลังแมเพียงเล็กนอยดีกวาการไมออกกําลังกายเลย 
การปองการบาดเจ็บเปนวธิทีี่ดีที่สุดซึ่งมีวธิีตางๆ ดังนี ้

1.  การอบอุนรางกาย (Warm up) คือ โดยการเดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ เพ่ือเตรียมให 
รางกายพรอมที่จะออกกําลังกาย เลือดจะไหลเวียนสูรางกายมากขึ้น กลามเน้ือก็มีเลือดไปเลี้ยงเพิ่ม  

2.  หลังจากนั้นจึงยืดเสนเอ็น และกลามเนื้อ เพ่ิมใหกลามเน้ือพรอมที่จะออกกําลังกาย  
การยืดเสนจะมีความสําคัญในการปองกันกลามเน้ือหรือเอ็นไดรับอันตรายจากการออกกําลังกาย  

  3.  ตองคอยๆ ออกกําลังกาย โดยคอยๆ เพ่ิมความหนัก หรือเวลาในการออกกําลังกาย 
ตั้งแตเริ่มออกกําลังจนหัวใจเตนไดตามเปาหมายอาจจะใชเวลาหลายสัปดาห  

  4.  ฟงสัญญาณเตือนของรางกาย หากมีอาการปวดขอ หรือปวดกลามเน้ือ ตองพักให 
หายกอน  
  5.  ใหระวังโรคหลอดเลือดหัวใจตบี เชนแนนหนาอกขณะออกกําลังกาย ถาหากมี
อาการดังกลาวตองปรึกษาแพทย  
  6.  การออกกําลังกายกลางแจงควรปฏิบตัิดังนี้  
   6.1 หนารอน ควรออกกําลังตอนเชาหรือตอนเย็น อาจจะออกกําลังกายนอยกวา
ปกติสัก 1 สัปดาห เพ่ือใหรางกายปรับตวั หลังจากนั้นคอยออกกําลังกายเหมือนเดิม ใหด่ืมน้ํากอน
ออกกําลังกาย และขณะออกกําลังกายใสเสื้อผาบางๆ หลีกเลี่ยงผาพลาสติก หรือยาง ระวังอาการ
ความดันโลหิตต่ําจากการขาดน้ํา  

   6.2 ฤดูหนาว ใหสวมเสื้อมากกวาปกติ 1 ชั้น  
   6.3 ฤดูฝน ตองระวังความลื่น และรถ  
  7.  Cool down มีความสําคญัพอๆ กับ warm up ตองลดระดับการออกกําลังกายเปน 

เวลา 10 นาที อยา Cool down ในหองแอรขณะที่ผิวยงัเปยกเหง่ือ   
  8.  การปองกันตะครวิ 

 เปนอาการที่พบไดบอยๆสวนใหญจะเกดิขณะหรือหลังการออกกําลังกาย บางคน 
เกิดขณะวายน้ํา หรือบางคนเกิดขณะนอน ตะครวิเปนการที่กลามเน้ือมีการเกร็งทําใหเกิดอาการ
ปวดมักจะเปนชั่วครูก็หาย  แตบางคนก็อาจจะปวดนานหรือเปนซํ้าๆ กลามเน้ือทีมั่กจะเกิดตะคริว
ไดแก  กลามเน้ือนอง ตนขา แตอาจจะเกิดกับกลามเน้ืออ่ืนๆ ก็ได สาเหตุของการเกิดตะครวิไดแก 

   1.  การขาดน้ํา จากการศึกษาพบวาการขาดน้ําจะทําใหเกิดตะครวิและเปนรุนแรง  
   2.  ภาวะเกลอืแรไมสมดุลโดยเฉพาะ Sodium และ Potassium ภาวะที่ทําให 

เกลือแรเสียสมดุลไดแก ทองรวง อาเจียน เสียเหงื่อ หรือรับประทานอาหารที่ไมสมดุล  
   3.  กลามเน้ือออนราหรือไดรับบาดเจ็บ เพ่ือปองกันการไดรับบาดเจบ็  
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   4.  แรธาตุเสยีสมดุลโดยเฉพาะเกลือแคลเซียม แมกนีเซียม อาหารที่แรธาต ุ
สองตัวไมสมดุลจะทําใหเกดิตะครวิ  

   5.  กลามเน้ือขาดการยืดหยุน กลามเน้ือที่ตึงจะเกิดตะคริวไดบอย  
   6.  กลามเน้ือที่ออนแรงหากตองทํางานหนักจะเกิดตะคริวไดบอย  

   7.  กลามเน้ือขาดเลือด หากทานออกกําลังกายอยางหนักโดยที่ไมไดอบอุน
รางกาย จะทําใหเลือดไปเลี้ยงกลามเน้ือไมพอจะเกิดตะคริว  
  การปองกันตะคริว 

1.  ด่ืมนํ้าอยางเพียงพอ อาจจะดื่มนํ้าธรรมดาหรือนํ้าแรก็ได  
2.  ปรับกลามเน้ือโดยการบริหารใหกลามเน้ือแข็งแรงและมีความยืดหยุนสูง 

จะปองกันตะคริว  
3.  รับประทานอาหารที่มีเกลือแร โปแทสเซียมสูง เชนกลวย ผลไม ผัก  
4.  การออกกําลังกายจะทําใหกลามเน้ือและรางกายแขง็แรง  
5.  กอนออกกําลังกายใหอบอุนรางกายทุกครั้ง  
6.  ขณะเกิดอาการตะครวิใหมีการยืดกลามเน้ือจะลดอาการปวด  

   7.  ขณะเกิดตะคริวใหนวดกลามเน้ือซึ่งจะลดอาการปวด การนวดอยางสม่ําเสมอ
จะชวยลดอาการตะครวิ  
  9.  หลักทั่วๆ ไป 

   1. ออกกําลังหลังรับประทานอาหารแลว 2 ชั่วโมง  ถาออกกําลังกายกอนอาหาร  
ใหพัก 20 นาทีกอนรับประทานอาหาร 
   2. ใหด่ืมน้ํากอนออกกําลังกาย 20 นาที 

3. ควรวิ่งบนพื้นหญาหรือดินมากกวาถนน  
   4. ถาวิ่งใหสนเทาลงพื้นกอน 
   5. เลือกอุปกรณการออกกําลังกายอยางเหมาะสม  เชน เสื้อผาใหเหมาะกับ
อุณหภูมิ ยกทรงสําหรับวิ่ง  เลือกซื้อรองเทาวิ่งควรเลือกซื้อตอนเย็น ใสถุงเทาทีเ่หมาะสม  

 กลุมคนเหลานี้สมควรจะตองปรึกษาแพทยเพ่ือประเมินวาออกกําลังกายไดหรือไม   
ออกกําลังกายไดหนักแคไหน กลุมคนเหลานี้ไดแก 
  1.  อายุกลางคนหรือสูงอายุ และไมเคยออกกําลังมากอน เชนชายอายุมากกวา 40 
หญิงอายุมากกวา 45  

 2.  มีโรคหัวใจหรือประวัติโรคหัวใจในครอบครัว 
  3.  ความดันโลหิตยังควบคมุไมได >200/115  

 4.  มีโรคขอเสื่อมหรือขออักเสบ  
 5.  เปนเบาหวาน  
 6.  เปนโรคอวน  
 7.  สูบบุหรี่หรือเคยสูบบุหรี่ 
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  8.  เกลือแรบกพรอง  
  9.  ตั้งครรภ  
  10.  โรคติดเชื้อ   

 ควรปรึกษาแพทยเม่ือมีอาการตอไปน้ีในขณะออกกําลังกาย 
 1.  มีอาการแนนหนาอก หรือคอดานซายเวลาออกกําลังกาย  
 2.  เปนลมหมดสติขณะออกกําลังกาย  
 3.  เหน่ือยงายแมวาออกกําลังเพียงเล็กนอย 

 ขอหามในการออกกําลังกายเด็ดขาด 
1.  หัวใจขาดเลือดเฉียบพลนั  
2.  หัวใจเตนผิดปกต ิ 
3.  หัวใจวายที่ยังคุมอาการไมได  

 4.  โรคติดเชื้อ  
 ประวติร  เจนวรรธนะกลุ  (2547: 80) ไดกลาวถึงแนวทางการปฏิบตัิตนที่ถูกตอง เกี่ยวกับ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ หรืออาจเรียกวาบัญญัติ 10 ประการ สําหรับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ ดังนี้คือ 

 1. สําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน หรือเคยออกกําลังกายมากอนแตหยุด 
ออกกําลังกายไปนานแลว  ควรทําการตรวจเช็ครางกายกอนเร่ิมตนการออกกําลังกาย  เพ่ือความ
ปลอดภัยของตนเอง 
 2. ควรเลือกออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย โดยทั่วไปสําหรับผูที่มีรางกาย
แข็งแรงเปนปกติ  การวิ่งจอกกิ้ง  การเตนแอโรบิก  การเดินเร็วหรือการเลนกีฬาตาง ๆ ก็ถือวาเปน
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี  สําหรับผูสูงอายุที่ไมไดมีการออกกําลังกายเปนประจําในอดีต  
หรือผูที่สงสัยวาตนเองมีปญหาเกี่ยวกับขอเสื่อม  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทีเ่หมาะสมคือ  
การวายน้ํา หรือการปนจักรยานอยูกับที่  เพราะจะชวยใหมีการกระแทกกันของขอเขาไมมากเกินไป  
ซึ่งจะชวยลดปญหาการบาดเจ็บของขอตอและชะลอการเสื่อมของขอดวย 
 3. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้น ไมวาจะเปนการจอกกิ้ง การเตนแอโรบิกหรือการ 
ปนจักรยานอยูกับที่  ควรจะออกกําลังกายจนรูสึกเหนื่อยปานกลางเปนระยะเวลานาน  20 - 30 นาที
ตอเน่ืองกัน และทําเปนประจําสม่ําเสมอ 3 ครั้งตอสัปดาหหรือวันเวนวัน การทําเชนน้ีจะเปนการฝก
ใหระบบหัวใจและปอดทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพดขีึ้น 
 4. สําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนหรือเคยออกกําลังกายมากอน แตหยุด  
ออกกําลังกายไปนานแลว  ควรที่จะเพ่ิมระยะเวลาของการออกกําลังกายอยางชา ๆ คอยเปนคอยไป  
เพ่ือใหเวลารางกายในการปรับตวัจะไดไมเกิดอันตรายหรือการบาดเจ็บขึ้น 
 5. ไมควรเริ่มตนหรือหยุดการออกกําลังกายแบบทันททีันใด เน่ืองจากระบบหวัใจและปอด 
อาจไมสามารถปรับตัวไดทนั ทําใหเกิดภาวะหัวใจลมเหลวได ดังนั้นจึงควรมีการอบอุนรางกายหรือ
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ที่เรียกวา วอรม อัพ (Warm up) กอนการออกกําลังกายและการเคลื่อนไหวรางกายชา ๆ หลังการ
ออกกําลังกายหรือที่เรียกวา คูล ดาวน (Cool down) 
 6. ทําการอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย เพราะการอบอุนรางกายเปนการเพิ่มการ
ไหลเวียนเลือดไปยังกลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกายที่ตองทํางานในขณะที่ออกกําลังกาย เพ่ิม
ความยืดหยุนในกลามเน้ือและเอ็น และเปนการเพิ่มการทํางานของระบบหัวใจและปอดอยางชา ๆ 
 7. ทําการเคลือ่นไหวรางกายชา ๆ ภายหลังการออกกําลังกายเสร็จแลว ซึ่งจะชวยลด
อาการปวดเมื่อยกลามเน้ือที่อาจเกิดขึ้นภายหลังการออกกําลังกายได ลักษณะการทําเหมือนกับ 
การอบอุนรางกาย 
 8. ควรดื่มนํ้าใหเพียงพอกอนการออกกําลังกาย ขณะออกกําลังกายและหลังการ  
ออกกําลังกาย  เพราะวาการขาดน้ําจะสงผลเสียตอรางกายมากมาย  เชน  ทําใหเปนตะครวิ 
หรือลมแดด  นอกจากนี้ยังทําใหหัวใจทํางานหนักมากกวาที่ควร  ขอแนะนําสําหรับการดื่มนํ้าคือ  
ควรดื่มนํ้า 2 แกว กอนออกกําลังกายประมาณ 45 นาที จากนั้นในขณะที่กําลัง ออกกําลังกายควร 
มีการดื่มนํ้าครั้งละนอย ๆ ตลอดชวงเวลาของการออกกําลังกายและภายหลังการออกกําลังกาย 
ควรดื่มนํ้าใหมาก  ในเรื่องของอาหารก็มีความสําคัญควรรับประทานอาหารใหหลากหลายโดยมี
สัดสวนของอาหารจําพวกแปง  ผักและผลไมมากกวาจําพวกเนื้อสัตว 
 9. พึงระลึกอยูเสมอวาการออกกําลังกายไมวาจะเปนอะไรก็ตาม อาจกอใหเกิดการ
บาดเจ็บตอรางกายไดถาขาดความระมัดระวัง 
 10. เม่ือเกิดการบาดเจ็บขึ้นแลว ควรทําการปฐมพยาบาลใหเรว็ที่สุด การปฐมพยาบาล
เบื้องตนที่ถูกตองจะชวยลดความรุนแรงของการบาดเจ็บ และทําใหหายเร็วยิ่งขึ้น 
 จากที่ไดกลาวถึงหลักของการออกกําลังกาย สรุปไดคือ  การออกกําลังกายที่ถูกตองควรมี
หลักการออกกําลังกาย  เพราะหลักการออกกําลังกายจะชวยบงบอกวา  กอนออกกําลังกาย นั้นควร
ทําอยางไรบาง  และลักษณะไหนที่ไมสมควรออกกําลังกาย  เชน  บุคคลทีเ่จ็บปวยดวยโรคหัวใจ  
โรคเบาหวาน  โรคกระดูก  ฯลฯ  เปนตน  การเจ็บปวยดวยโรคดังกลาวก็จะมีหลักการออกกําลังกาย
ที่แตกตางกันออกไป  ดังนั้น  หลักการออกกําลังกายจึงมีความสําคญัอยางมากสําหรับบุคคลทีจ่ะ 
ออกกําลังกาย  ควรที่จะมีการศึกษาถึงความสําคัญของการออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสมกับ
ตนเอง 
 
 ประเภทและชนิดของการออกกําลังกาย 
 ฟอกซ  (Fox. 1992: 49)  ไดแบงกีฬาประเภทตาง ๆ และระบบพลงังาน  ดังนี้ 
 1. กิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาที่ใชเวลาปฏิบตันิอยกวา 30  นาที  ใชพลังงานหลัก 
จากระบบเอทพีี - ซีพี  (ATP - PC system)  ไดแก  การขวางจักร  วิ่ง  100  เมตร 

2. กิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาที่ใชเวลาปฏิบตัิระหวาง  30  วินาที  ถึง  1 ½ วินาที  
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ใชพลังงานจากระบบเอทีพี - ซีพี  (ATP -  PC system)  และระบบกรดแล็คติค  (Lactic Acid  
System)  ไดแก  การวายน้ําฟรีสไตล  100  เมตร  วิง่  200  เมตร  และวิ่ง 400 เมตร  เปนตน 

3. กิจกรรมการออกกําลังกาย  และกีฬาทีใ่ชเวลาปฏบิัตริะหวาง 1 ½ ถึง 3 นาที ใชพลังงาน
หลังจากระบบกรดแล็คติค  (Lactic Acid system)  และระบบแอโรบิก  (Aerobic System)  ไดแก  
การวิ่ง  800  เมตร  วายน้ําฟรีสไตล 200 เมตร  ยิมนาสติก  มวย (ยกละ 3 นาที)  เปนตน 

 4. กิจกรรมการออกกําลังกาย และกีฬาทีใ่ชเวลาปฏิบตัิ ตั้งแต  3  วินาทีขึ้นไป  ใชพลังงาน 
หลักจากระบบแอโรบิก  (Aerobic system)  ไดแก  การวิ่ง  3,000  เมตร 
 แลมป  (Lamp. 1984: 80)   ไดแบงประเภทของการออกกําลังกายตามชนิดของการหดตัว
ของกลามเน้ือได  5  ชนิด  คือ 
 1. การหดตัวแบบไอโซเมตริค  (Isometric Contraction)  เปนการออกกําลังกายโดยการ
หดตัวของกลามเน้ือที่ไมมีการเปลี่ยนมุมของขอตอที่เกี่ยวของ ตลอดจนไมมีการเปลี่ยนแปลง 
ความยาวของกลามเน้ือ จึงไมทําใหรางกายเคลื่อนไหว เชน  ในระหวางชวงตนของการโดดค้ําถอ 
หรือในขณะทีน่ักยิมนาสติกอยูบนราวคู  เปนตน 
 2. การหดตัวแบบไอโซโทนิค  (Isotonic Contraction)  เปนการออกกําลังกายโดยการ 
หดตัวของกลามเน้ือชนิดมีการเปลี่ยนมุมในขอตอที่เกี่ยวของ โดยกลามเน้ือมีการหดตัว และคลายตวั  
เชน  การยกน้ําหนักขึ้นลง 
 3. การหดตัวแบบไอโซคิเนติค  (Isokinetic Contraction)  เปนการออกกําลังกายที่มี
พ้ืนฐานการออกแบบโดยคอมพิวเตอร  คือ  การดึงหรือปลอย  หรือยกขึ้นยกลง  จะมีแรงตานทาน
เทากัน  ตลอดจนสามารถที่จะปฏิบตัิไดโดยการใชเครือ่งมือที่มีราคาแพง  เชน  เครื่องมือ ที่เรียกวา  
ไซเบคซ  ไดนาโมมิเตอร (Cybex Dynamometer)  ซึ่งสามารถตั้งความเร็วของการเคลื่อนไหวคงที่  
ตลอดมุมของขอตอที่เกี่ยวกับการเคลื่อนโดยการปรับเพ่ิมหรือลดน้ําหนักของงานไดตลอดมุมตาง ๆ 
ของขอตอ 
 4. การหดตัวแบบคอนเซนตริค (Concentric Contraction)  คือ การหดตัวที่เกิดขึน้เม่ือความ
ยาวของกลามเน้ือสั้นเขา  เชน  ในขณะทีย่กน้ําหนักขึ้น หรือในการดึงขอในขณะงอศอก  เปนตน 
 5. การหดตัวแบบเอคเซนตริค (Eccentric Contraction)  คือ  การหดตัวทีเ่กิดขึ้นในขณะที่
กลามเน้ือยาวออกไป  เปนการหดตัวเพ่ือชวยพยุงนํ้าหนักถวงที่เคลื่อนออกไป  เชน  ในขณะที่ปลอย
น้ําหนักลง  หรือการปลอยตัวลงจากการดึงขอ  เปนตน 
 ชนิดของการออกกําลังกาย 
 การแบงชนิดของการออกกําลังกาย สามารถแบงชนิดของการออกกําลังกายไดหลาย
ลักษณะ ทั้งน้ีขึ้นอยูกับผูแบงจะยึดสิ่งใดเปนหลักในการออกกําลังกาย เชน  (ฉลอง  ชาตรูประชวีิน.  
(2542: ออนไลน) 
 1. ชนิดของการออกกําลังกายที่ยึดการใชอุปกรณเปนหลัก แบงได 2 ชนิด คือ 
  1.1 การออกกําลังกายแบบมือเปลา เชน กายบริหาร การรํามวยจีน โยคะ ฯลฯ 
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  1.2 การออกกําลังกายที่มีอุปกรณประกอบ เชน การเลนกีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล ฯลฯ 
 2. ชนิดของการออกกําลังกายที่ยึดสภาพของผูฝกเปนหลัก แบงได 3 ชนิด คือ 
  2.1 การออกกําลังกายสําหรับบุคคลทัว่ไป 
  2.2 การออกกําลังกายสําหรับผูปวยและคนพิการ 
  2.3 การออกกําลังกายสําหรับนักกีฬา 
 3. ชนิดของการออกกําลังกายที่ยึดวตัถุประสงคของผูฝกเปนหลัก แบงได 3 ชนิด คือ 
  3.1 การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ 
  3.2 การออกกําลังกายเพื่อรักษาทรวดทรง และสวนสดั 
  3.3 การออกกําลังกายเพื่อแกไขความพกิาร 
 4. ชนิดของการออกกําลังกายที่ยึดประโยชนในการเสรมิสรางสมรรถภาพทางกาย 
เปนหลัก แบงได 6 ชนิด คือ 
  4.1 การออกกําลังกายเพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ  
  4.2 การออกกําลังกายเพื่อฝกความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ  
  4.3 การออกกําลังกายเพื่อฝกความทนทานของกลามเน้ือ ระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบทางเดินหายใจ 
  4.4 การออกกําลังกายเพื่อฝกพลัง  
  4.5 การออกกําลังกายเพื่อฝกความคลองตัว  
  4.6 การออกกําลังกายเพื่อฝกความเรว็  
 5. ชนิดของการออกกําลังกายที่ยึดตามลกัษณะการทํางานของกลามเน้ือเปนหลัก แบงได 
3 ชนิด คือ  
  5.1 การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) เปนการออกกําลังที่
ความยาวของกลามเน้ือไมมีการเปลี่ยนแปลงหรือถามีก็มีบางเล็กนอย แตความตึงตัวของกลามเนื้อ
เปลี่ยนไป เชน การออกแรงเกร็งกลามเน้ือ การดันกําแพง การยันมือทั้งสองเขาหากันการออกกําลัง
กายแบบ Isometric เปนการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือวิธีหนึ่ง โดยมีหลักปฏิบัติดังนี ้
   1. การเกร็งกลามเน้ือจะตองทําเต็มที ่และคางไว 8 - 10 วินาที จึงผอนแรงการ
เกร็งอยางชา ๆ 
   2. ควรมีการหยุดพักขณะเกร็งในแตละครั้ง 1 นาท ี
   3. ถาตองการพัฒนาความแข็งแรงอยางรวดเร็ว ควรทําทาละ 5 - 8 ครั้งทําทุกวัน 
แตถาตองการพัฒนาความแข็งแรงอยางชา ๆ ในระยะยาวควรทําวันเวนวัน 
   4. ขณะปฏิบตัิใหหายใจลกึ ๆ กลั้นไว แลวคอย ๆ หายใจออกชา ๆ หลังปฏิบัตเิสร็จ 
  - ขอดีของการออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก 
   1. ปฏิบัติไดงาย ทุกสถานที่ และตลอดเวลาทีต่องการจะทํา เชน ทีบ่านที่โตะทํางาน 
   2. ลดอัตราการบาดเจ็บของกลามเน้ือ 
   3. ชวยใหผูทีไ่มมีเวลาออกกําลังกาย สามารถสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือได 
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   4. เหมาะสําหรับผูที่มีปญหาเกี่ยวกับขอตอ เชน ขออักเสบ ขอเสื่อมและหลังจาก
การผาตัดขอ 
  - ขอเสียของการออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก 
   การเกร็งตัวของกลามเน้ือ และการกลั้นหายใจ จะทําใหขวางการไหลเวียนของ
โลหิตที่จะไปสูกลามเน้ือ และในขณะเดียวกันจะทําใหเกิดแรงดันในชองอก ทําใหเกิดความดันโลหิต
สูงขึ้นอยางรวดเร็ว ดังนั้นจึงไมเหมาะสําหรับผูที่มีปญหาเรื่องความดันของเลือดโดยเฉพาะพวก
ความดันโลหิตสูง และผูทีเ่ปนโรคหัวใจโดยเฉพาะ อาจทําใหหัวใจวาย เสนเลือดในสมองแตก ถุงลม
ปอดแตก และไสเลื่อน 
  5.2 การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิค (Isotonic Exercise) เปนการออกกําลังกายที่
ความยาวของกลามเน้ือเปลีย่นแปลงไป (กลามเน้ือมีการหดตัว) แตความตึงตวัของกลามเน้ือคงที่ 
การออกกําลังกายในลักษณะนี้ ไดแก การออกกําลังกายโดยทั่วไป เชน การเดิน การวิ่ง การถีบ
จักรยานเพื่อสุขภาพ การเตนแอโรบิกดานซ การยกน้ําหนัก การเลนกีฬาประเภทตาง ๆ เพราะ
กิจกรรมการออกกําลังดังกลาวตองอาศัยการหดตัวของกลามเน้ือทั้งสิ้น 
  5.3 การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติค (Isokinetic Exercise) เปนการออกกําลังกาย
ที่ตองอาศัยอุปกรณหรือเครื่องมือที่สรางขึ้น เพ่ือใหรางกายสามารถออกแรงตานทานกับวตัถใุนทุก
มุมของการทํางานและออกแรงไดเทา ๆ กัน ตลอดชวงของการทํางาน เชน การฝกโดยใชเครื่อง 
Cybex 
 6. ชนิดของการออกกําลังกายที่ยึดการใชออกซิเจนเปนหลัก ซึ่งการแบงชนิดของการ 
ออกกําลังกายในลักษณะนี้กาํลังเปนที่ไดรบัความนิยมกนัอยางกวางขวางไมวาในวงการพลศึกษา 
วิทยาศาสตร การกีฬา และวงการแพทย สามารถแบงได 2 ชนิด คือ 
  6.1 การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Exercise) เปนการออกกําลังกาย
อยางหนักในระยะเวลาสั้น ๆ ไมเกิน 1 นาที ซึ่งการออกกําลังในลักษณะนี้รางกายไมจําเปนที่จะตอง
ใชออกซิเจนจากภายนอกเขาไปใชในการเผาผลาญใหเกิดพลังงาน จึงเรียกการออกกําลังกายแบบนี้
วา การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน  ตัวอยางการออกกําลังกายแบบ (Anaerobic Exercise) 
ไดแก การวิ่งระยะสั้นๆ การยกน้ําหนัก การทุมนํ้าหนัก การขวางจักร ฯลฯ 
  6.2 การออกกําลังกายแบบแอโรบิก Aerobic Exerciseเปนการออกกําลังกายที่รางกาย
ตองการนําออกซิเจนเขาไปเผาผลาญสารอาหารที่สะสมในรูปของ glycogen เพ่ือใหเกิดพลังงาน  
ไดตลอดชวงเวลาของการออกกําลังกายตามกระบวนการ 
 ประเภทของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายมีหลายประเภท  แตควรจะออกกําลงักายใหเหมาะสมกับสภาพ   
รางกายของแตละบุคคล  การออกกําลังกายที่นิยมกันในปจจุบัน  ไดแก 
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 การออกกําลังกายทางน้ํา (Siamhealth.  2006: Online) 
 การวายน้ําไดรับความนิยมจากประชาชนแตยังไมแพรหลายเนื่องจากขาดแคลนสระวายน้ํา 
การวายน้ําหรอืออกกําลังกายทางน้ํานอกจากจะมีผลดีตอสุขภาพกายแลวยังมีผลดีตอสุขภาพจิตดวย 
และยังเหมาะสําหรับผูที่ไมสามารถออกกําลังบนบกเชนผูที่มีขอเสือ่ม   

การออกกําลังในน้ําสําหรับผูที่มีขออักเสบ  ผูที่มีขออักเสบมักจะประสบปญหาเรื่องการ
ปวดขอเม่ือเวลาออกกําลังเน่ืองจากขอไดรับแรงกระทบกระแทกมาก ทําใหเกิดการอักเสบของขอ 
การออกกําลังในน้ําจะชวยลดปญหาปวดขอลงได ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 ประโยชนของการวายน้ําและการออกกําลังกายทางน้ํา  
   - แรงตานของน้ําจะทําใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น 

 - กลามเน้ือมีความแข็งแรงและความอดทน รวมทั้งการทรงตัวดีขึ้น  
  - ใชในการฟนฟูสภาพรางกายหลังไดรับอุบัติเหต ุ 

 - ใชเปนสวนหนึ่งในการลดน้ําหนัก  
   - กระแสน้ําอุนจะชวยลดอาการปวดและอาการขอติด ทําใหขอมีการเคลื่อนไหวดีขึน้ 
  - กระแสน้ําอุนจะทําใหอุณหภูมิรางกายสูงขึ้น ชวยเพ่ิมการไหลเวียนของเลือด  
  - น้ําจะชวยลดแรงกระแทกของการออกกําลังกาย   

 - ลดความตึงเครียด  กระแสน้ําจะชวยนวดใหกลามเน้ือผอนคลาย 
 วิธีการออกกําลังกายในน้ําประเภทตางๆ 

  1.  การเดินหรือการวิ่งในน้ํา ความลึกของน้ําอาจจะระดับเอวหรือระดับหนาอก 
ประโยชนของการวิ่งในน้ําเหมือนกับการวิ่งบนบกแตจะมีอุบัติการณของอาการปวดขอหรือขอ
อักเสบนอยกวาการวิ่งบนบก แรงตานของน้ําจะทําใหรางกายใชพลังงานมาก  

  2.  การเตน aerobic ในน้ํา (Water aerobics) เพียงครั้งละ 20 นาทกี็สามารถทําให 
หัวใจแข็งแรง  

  3.  การสรางกําลังของกลามเน้ือ (Water toning/strengthening training) โดยการ 
เคลื่อนไหวรางกายตานกระแสน้ําหรือใชอุปกรณเพ่ิมเพ่ือสรางกลามเน้ือและทําใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น   

  4.  ธาราบําบดั (Water therapy and rehabilitation)  ใชบําบัดทางการแพทย  
  5.  การทําโยคะในน้ํา (Water yoga and relaxation)  เปนการฝกโยคะในน้ําเพื่อการ 

ผอนคลายกลามเน้ือ  
  6.  การออกกําลังในน้ําลึก (Deep-water exercise) เปนการออกกําลังในน้ําลึกโดยที่ 

เทาไมสัมผัสพื้นโดยใชอุปกรณชวยในการลอยตัว  
  7.  การวิ่งในน้ําลึก (Deep-water jogging / running)  เหมือนกับการวิ่งแตเทาไม 

สัมผัสพื้นโดยใชอุปกรณีชวยในการลอยตวั  
8.  การวายน้ํา  
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 ขอแนะนําสําหรับการออกกําลังกายในสระน้ํา หรือ spa หรืออางน้ําอุน 
- ทานตองปรึกษาแพทยของทานกอนที่จะใชน้ํารอนในการออกกําลังกาย  
- น้ําที่ใชควรมีอุณหภูมิระหวาง 83 ถึง 88 F เพ่ือออกกําลัง  
- น้ําที่ใชสําหรับแชควรจะมีอุณหภูมิ 98 ถึง 104 F และแชเปนเวลา 10-15 นาท ี 
- ควรที่จะเริ่มที่อุณหภูมิไมสูงกอนและคอยเพ่ิม  
- เด็กและคนแกอาจจะเกิดปญหาเรื่องอุณหภูมิในรางกายสูงเกินไปตองระวัง  

  - สําหรับผูที่สงูอายุหรือมีขออักเสบจะตองมีคนคอยชวยเหลือเวลาขึน้หรือลงจากสระหรืออาง  
  - สําหรับผูที่มีโรคประจําตวัเชนโรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคปอด ตองปรึกษาแพทยกอน  
  - ควรตรวจอุณหภูมิของน้ํากอนและระหวางที่อยูในน้ํา  
  - ไมควรใชน้ํารอนหลังจากการดื่มสุราเพราะอาจจะทําใหทานหมดสต ิ 
  - คนทองไมควรแชน้ํารอน 
 

 การวิ่ง  (อานนท.  2549: ออนไลน) 
 พ้ืนฐานของการเลนกีฬาเกอืบทุกชนิด ไดมาจากการฝกฝนทักษะพ้ืนฐานจาก  "การวิ่ง" 
นักกีฬาชั้นแนวหนาของกีฬาเกือบทุกประเภทใช "การวิง่" เปนการอุนเครื่องใหกับรางกายทั้งกอน
การซอมและกองลงแขงขัน หากจะเปรียบเทียบตนทุนในการเลนกีฬาแตละชนิด "การวิ่ง" จัดวามี
ตนทุนต่ําที่สุด อุปกรณที่จําเปนตองมีคือ "รองเทา" เทานั้นที่จําเปน สวนอุปกรณเสริมอยางอ่ืน
อาจจะเปน ชุดที่สวยงามซึง่ก็ไมมีความสําคัญมากนัก รองเทาเพียง 1 คู กับสถานที่ซึ่งก็ไมจํากัดจะ
เปน ทองทุง ริมบาทวิถี ในสวนหยอม ในโรงยิมส ถนนในหมูบาน ลวนแตวิ่งไดทั้งสิ้น 
      เม่ือ "การวิ่ง" สามารถทําไดงายดายเชนน้ี  มีประโยชนมากมาย  แตจะมีคนบางกลุมที่มอง
ไมเห็นคุณคาและยังกลบัมีความคิดวาการวิ่งมากๆ อาจจะกลับมีโทษ เชน ทําใหเปนโรคขอเขาเสื่อม 
นองใหญขึ้น การที่มีความคิดเชนน้ีนับวาเปนการปดกั้นทําลายโอกาสของตนอยางนาเสียดาย  
ยิ่งการเอาเหตุผลเพียงนอยนิดที่เกิดขึ้นกับคนบางคนหรือบางกลุมเทานั้นมาเบียดบังประโยชน 
สวนใหญที่จะไดรับ 
  ประโยชนของการวิ่ง 
  1. ประโยชนทางกาย  
  การวิ่งอยางถูกตองสมํ่าเสมอ โดยเฉลี่ยสปัดาหละ 4 วนั วันละ 20 นาที ดวยความเร็ว
แบบเหยาะๆ จะชวย  

  - ใหรางกายมีความแขง็แรง โดยเฉพาะในสวนของกลามเน้ือและความยืดหยุนของปอด  
  - หุนที่เพรียวบาง ดูสมสวน โดยเฉพาะเรื่องของการเผาผลาญปริมาณไขมันสวนเกินที่
สะสมใตผวิหนัง ถาเปรียบเทียบกบัการออกกําลังกายโดยวิธีอ่ืนในระยะเวลาทีเ่ทากัน การวิ่งใหการ
เผาผลาญพลงังานดีที่สุด  
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  - การเพิ่มสมรรถภาพใหกับการทํางานของหัวใจมีกําลังสํารองมากขึ้น ชวยลดอัตรา
เสี่ยงของการเกิดโรค กลามเน้ือหัวใจขาดเลือดไปเลี้ยง หรือแมแตกระทั่งคนที่เปนโรคเสนเลือดไป
เลี้ยงกลามเน้ือหัวใจอุดตันแตยังอยูในสภาพที่พอจะออกกําลังกายได  มีตัวอยางใหเห็นมากมายที่
เกิดขึ้นกับคนเหลานี ้ เม่ือกับมาฟนฟูสภาพของรางกายดวยการออกวิ่งเปนกิจวตัร ผลที่ไดคือ
ปริมาณยาที่รับประทานอยูสามารถลดลงได และที่หัวใจเองปรากฏมีเสนเลือดฝอยใหมเกิดขึ้น
มากมายเพื่อชดเชยนําเลือดเขาไปเลีย้งสวนที่เคยขาดเลือดมากอน  

  - คนที่วิ่งอยางสมํ่าเสมอปริมาณของไขมันดีในกระแสเลือด (HDL) เพ่ิมขึ้นอยางมี 
นัยสําคัญ  อันจะชวยดักจับปริมาณโคเลสเตอรอลใหลดลงได  
  - ผิวพรรณเปลงปลั่งขึ้นเนื่องจากการวิ่งเปนการกระตุนระบบการไหลเวียนของเลือด
ใหสูบฉีดไปเลีย้งอวัยวะสวนปลายไดมากขึ้น เซลผิวหนังเปนอีกอวัยวะหนึ่งที่ไดรับประโยชนจาก 
สิ่งน้ี  อันจะมีผลตอเน่ืองไปถึงการชะลอความเสื่อมของผิวเม่ือเวลาผานไป ริ้วรอยเหี่ยวยนของผวิ 
อันบงบอกถึงความชราภาพที่จะมาเยือนจึงถูกสกัดกั้นไว  
  - ระบบไขขอตางๆ ของรางกายซึ่งเปนระบบทีถู่กโรคภัยตางๆ รุมเรามากที่สุด เม่ือ
ยางเขาสูวัยชรา  ไดถูกกระตุนใหมีการทาํงานอยางมีประสิทธิภาพและดวยน้ําหนกัตัวที่ลดลงดวย 
ระบบขอเขา  ขอไขสันหลังที่ทํางานแบกรับนํ้าหนักอยูจึงทํางานนอยลงเปนผลใหความเสื่อมมี
นอยลง 
  2. ประโยชนทางจิตใจ  
  คนที่วิ่งไดที่จนถึงระดับหน่ึงซ่ึงตองวิ่งไดนานพอรางกายจะผลิตสารเคมี ที่เรียกวา 
Endorphin มีฤทธิท์ําใหรางกายผอนคลาย จิตใจเบิกบาน บรรเทาความเมื่อยลา สงผลทําใหเปนผูที่
มีสุขภาพจิตแจมใสอยูตลอดเวลา ดวยเหตุผลขอน้ีเองจะมีคนกลุมหน่ึงซ่ึงติดการวิ่งราวกับติดสาร
เสพติดหากวนัใดไมไดวิ่งเสมือนชีวิตจะขาดสิ่งหน่ึงสิ่งใดไป  
  3. ประโยชนทางสังคม  
  การวิ่งเพียงลาํพังคนเดียว อาจจะทําไดแตจะไมมีความสุขมากนัก เม่ือเราไดออกวิ่ง 
ตามสถานที่ใดๆเปนประจํา มักจะมีเพ่ือนรวมทางที่พบปะกันบอยเขาจนกลายเปนสังคมใหมขึ้นมา 
เปนที่แลกเปลี่ยนความคิด พูดคุยกันในเรื่องราวตางๆ บางแหงมีปริมาณคนมากจนกลายเปนชมรม 
  10 ประการสาํหรับผูที่เร่ิมตน วิ่ง  
  1. จัดหาเครื่องแตงกายที่เหมาะสมไมรัดแนนที่สําคัญคอืเสื้อและกางเกงควรมีน้ําหนัก
เบา เน้ือผาไมควรจะอมซับเอาน้ําเหงื่อ ควรระบายอากาศไดดี ที่แนะนําเปนเสื้อกลามสําหรับผูชาย 
หรือเสื้อแขนสั้น สําหรับผูหญิง กางเกงควรเปนขาสั้นทั้งชายและหญิงเน้ือผาที่นิยมเปนเนื้อผาผิวลื่น
เชน ไนลอน ไมควรใชผาฝาย ที่สําคัญที่สดุเห็นที่จะเปน "รองเทา" ถาไมมีรองเทากีฬาที่เปนผาใบ
อยางเปนกิจลักษณะ ขอแนะนําวาอยาพึ่งเริ่มวิ่ง เทคนคิการเลือกซื้อรองเทาที่งายที่สุดโดยการดู
ความยืดหยุนของพื้นรองเทา ใหจับหักงอลองดูถาตองใชแรงมากหรือหักงอไดยากถือวาเปนรองเทา
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ที่ใชวิ่งไดไมดี โปรดอยาซื้อ พ้ืนรองเทาที่มีความยืดหยุนสูงจะชวยซมึซับแบกรับนํ้าหนักของรางกาย
ไวขณะ วิ่ง  
  2. มองหาสถานที่ที่คุณสะดวกจะไปวิ่ง สวนหยอม สวนสุขภาพ ปจจุบันมีมากมายใน
หัวเมืองใหญๆ สนามกีฬาของโรงเรียน วิทยาลัย ในทองถิ่นใกลบานก็เปนอีกทางเลือก  พ้ืนผิวทาง
วิ่งควรราบและเรียบและไมมีรถยนตสัญจรมากมีตนไมรมร่ืนพอประมาณ  
  3. ทุกครั้งกอนวิ่งควรเตรียมสภาพรางกายใหพรอมที่สําคัญพอสรุปไดมี 2 ประการคือ  
     - อยาใหรางกายอยูในภาวะทีข่าดน้ํากอนการวิ่งอันจะเปนสาเหตขุองความเหนื่อย
ลา และไมสามารถทนทานตอการวิ่งระยะเวลานาน ๆ ได และภาวะของการขาดน้ํากอนการวิ่งยัง
นํามาซึ่งการเกิดตะครวิไดงาย วิธีสังเกตวารางกายอยูในภาวะขาดน้าํหรือไมโดยดูสีน้ําปสสาวะถา 
ยังเหลืองเขมแสดงวารางกายยังขาดน้ําอยู สีน้ําปสสาวะยิ่งขาวใสยิ่งดี  
     - กอนการวิ่งทุกครั้งควรมกีารยืดกลามเน้ือ บริเวณตางๆ ของรางกายกอนทุกครั้ง 
นอง และกลามเน้ือตนขาดานหลัง เปนกลามเน้ือที่ตองใหความสนใจพิเศษสวนวิธกีารและเทคนคิ 
ทาตางๆ ในการยืดกลามเน้ือจะไดกลาวในโอกาสตอไป ความสําคญัของการยืดกลามเน้ือนั้นชวยลด
โอกาสการเกิดการบาดเจ็บของกลามเน้ือระหวางวิ่ง 
  4. เริ่มตนวิ่งดวยการวิ่งเหยาะๆ ลงน้ําหนักเทาโดยใชสนเทาเปนจังหวะใหสม่ําเสมอ 
สวนมือใหอยูในทากําหมัดแกวงสลบักันอยู สองขางของลําตัวระดับอก กําหนดลมหายใจเขาออกให
สม่ําเสมอทางจมูก การอาปากหายใจขณะวิ่งแสดงถึงวารางกายเริ่มขาดออกซิเจน รางกายเริ่มลา 
การวิ่งจะไมสามารถอยูตอเน่ืองไดอีกนาน  
  5. วางเปาหมายของการวิ่งแตละครั้งไวกอนแลวพยายามไปใหถึงอาจจะเปน ระยะทาง 
หรือ เวลา เชน วันนี้จะวิ่ง 10 รอบสนาม หรือ จะวิ่ง 20 นาทีตอเน่ืองไมหยุด การทําเชนน้ีจะชวย
กระตุนใหคุณมีความรูสึกแขงขันกับตวัเองมีเปาหมายที่ ชัดเจน หลังจากนั้นการวิ่งในวันตอๆ ไปให
ลองเพ่ิมเปาหมายของคุณเพ่ิมขึ้นเอง  
  6. ระหวางวิ่งลองมองหาเพ่ือนรอบขางที่คิดวาจะเปนเพ่ือนรวมวิ่งกับคุณไดอยาง
สม่ําเสมอ  การวิ่งลําพังเพียงคนเดียวจะทาํใหเกิดความเบื่อหนายและไมสามารถทําตอเน่ืองไดอยาง
สม่ําเสมอ ถามีคนมาชวนเขาชมรมวิ่งอยาไดลังเลตัดสินใจเขาไปไดเลย 
  7. ถาเปนการวิ่งครั้งแรก ๆ ของคุณหลังจากการวิ่งคุณจะรูสึกปวดเมือ่ยไปทุกสวน  
(เปนสัญญาณบอกวารางกายคุณไมฟตพอ) ในวันถัดไปโปรดอยาหยุดวิ่งใหอดทนกลั้นใจวิ่งตอไปถา
ไดระยะทางเทากับวัน แรกจะดีมาก อาการปวดเมื่อยของรางกายจะเปนอยู 3-4 วัน แมกระทั่งคนที่
เคยออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอมากอนหากหยุดพักไประยะเวลาหนึ่งแลวกลบัมาออกกําลังกายอีก
รางกายก็จะมีอาการปวดเมื่อยอยางนี้เชนกัน  
  8. เม่ือวิ่งจนถึงเปาหมายแลวอยาหยุดวิ่งโดยทันทีควรเดินไปอีกสักระยะหนึ่ง พรอมกับ
การสูดหายใจเขาลึกๆ สัก 2-3 ครั้งและผอนคลายกลามเน้ือโดยการสะบัดแขนขา หลังจากนั้นควรดื่ม
น้ําทุกครั้ง  
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  9. หลังจากการวิ่งทุกครั้งเม่ือกลับถึงบานควรชําระลางรางกาย อาบนํ้ากอนที่จะทํา
กิจกรรมอยางอ่ืนไมวาจะเปนการรับประทานอาหาร ดูหนัง ฟงเพลง ฯลฯ การทําเชนน้ี จะทําให
รางกายไดผอนคลายและยิ่งถาไดมีโอกาสชําระรางกายดวยน้ําอุนจะทําใหกลามเน้ือไดผอนคลาย
มากขึ้น  
  10. การวิ่งจะไดประโยชนอยางสูงสุดเม่ือกระทําอยางตอเน่ืองใหได 3-4 ครั้งตอสัปดาห 
 
 การเดิน  (สมเกียรติ แสงวฒันาโรจน; และคณะ.  2549: ออนไลน) 
 ทีมแพทย สาขาวิชาโรคหวัใจและหลอดเลือด โรงพยาบาลจุฬาฯ กับการรวบรวมและ
ศึกษาขอมูลเกี่ยวกับ “การเดินเสริมสรางสุขภาพ”  
 “ดวยสถติิตวัเลขที่นบัวันจะสูงขึ้นเรื่อย ๆ ของคนไทยซึง่ปวยเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคเสนเลือดในสมองตีบ เบาหวาน มะเร็ง รวมถึงโรคอวน อันเนื่องมาจากพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ไมถูกตอง ตลอดจนการไมนิยมออกกําลังกาย ชอบความสบาย นั่ง ๆ นอน ๆ นาจะถึงเวลา
แลวทีทุ่กคนตองหันมาใสใจสุขภาพของตนเองดวยการออกกําลังกาย ซึ่งถึงแมวาจะไมมีเวลา แตเรา
ก็สามารถเริ่มตนจากกิจกรรมทางกายที่งาย และสะดวก แถมไมตองเสียสตางคไปซื้อหาแลกเปลี่ยน 
นั่นก็คือ การเดิน”  
 ผศ.นพ.สมเกียรติ  แสงวัฒนาโรจน  สาขาวิชาโรคหัวใจและหลอดเลอืด ภาควิชาอายุรศาสตร 
คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย หัวหนาทีมแพทยผูทาํการศึกษาคนควาเรื่องคณุประโยชน
ของการเดิน ชี้ใหเห็นถึงสาเหตุของโรคภยัไขเจ็บ พรอมบอกเลาถึงคณุประโยชนของการเดิน ลกัษณะ
การเดินที่ปลอดภัย และมีผลดีตอสุขภาพรางกายของคนเราวา  
 การเดิน นับเปนกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายที่สามารถทําไดทุกคน ทุกเพศ ทกุวัย และ
ทุกเวลา คุณประโยชนของการเดินตอสุขภาพ จากการศึกษาวิจัยและติดตามผลของคณะแพทยชาว
สหรัฐอเมริกา และญี่ปุนพบวา การเดินชวยปองกัน และลดอัตราการเกิดโรครายแรงที่คราชีวติผูปวย
ไดถึง 7 โรค ไดแก โรคอวน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันผิดปกติ โรคหัวใจและหลอดเลือด 
อัมพาต และมะเร็ง  
 ผูหญิงที่เดินเร็วทุก ๆ 1 ชั่วโมงตอวัน จะ ลดโอกาสเปนโรคอวน ไดถึง 24% และ ลด
โอกาสเปนโรคเบาหวาน 34% ขณะเดียวกันผูหญิงที่เดินมากกวา 3 ชั่วโมง 18 นาทีตอสัปดาห จะ
สามารถลดความเสี่ยงในการเปนอัมพาต ไดถึง 34% และ ลดโอกาสเปนโรคหลอดเลือดหัวใจ 35% 
เม่ือเทียบกับผูที่เดินนอยกวา 12 นาทีตอสัปดาห  
 ผูชายที่เดินนอยกวา 1.6 กิโลเมตรตอวัน จะมีอัตราเสี่ยงตอการเสียชีวติดวยโรคมะเร็ง
ลําไสใหญ และมะเร็งตับออนไดเกือบ 2 เทา เม่ือเทียบกับผูชายทีเ่ดินมากกวา 3.2 กิโลเมตรตอวัน 
นอกจากนี้จากราย งานการวิจัยยังพบวา การเดิน มีคุณสมบัติ ชวยลดระดับไขมันไมดีลงได
ประมาณ 5-6% และการเดนิเร็วยังชวยเพิ่มไขมันดี และสามารถควบคุมนํ้าหนักตวัใหคงที่ได  
แมจะรับประทานอาหารในสัดสวนเทาเดมิ  
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 รูปแบบของการเดิน และความถี่ในการเดิน สําหรับ ประชาชนทัว่ไป รวมทั้งเด็กและ
ผูสูงอายุ ควรเดินอยางนอยครึ่งชั่วโมงตอวันทุกวัน หรือ 3-4 วันตอสปัดาห โดยแตละครั้งที่เดินควร
จะติดตอกันนานกวา 10 นาที ผูที่ไมเคยเดิน หรือออกกําลังกายเปนประจํา ควรเริม่จากการเดินชา 
และคอย ๆ เพ่ิมระยะเวลา เชน เดินเพิ่มขึ้นวันละ 1 นาทีทุกวัน จนเดินติดตอกันไดนาน 10 นาที 
แลวคอย ๆ เพ่ิมจํานวนครั้งที่เดิน เปนเดินติดตอกันครั้งละ 10 นาท ีวันละ 2 ครั้ง แลวเพ่ิมเปนวันละ 
3, 4, 5 ถึง 6 ครั้ง  
 ในดานความปลอดภัยสําหรับการเดิน  ขณะเดินควรสวมใสรองเทาที่เหมาะสมปองกัน 
การลื่นหกลม หลีกเลี่ยงการเดินในที่เปลี่ยว บริเวณที่จอดรถ หรือมีพุมไมตนไมทึบ ไมนําสิ่งของมี
คาติดตวัไปขณะเดิน เพ่ือปองกันการปลนจ้ี ถามีโรคประจําตัว เชน เบาหวาน ภูมิแพ หรือภาวะ
ฉุกเฉินบางอยาง ควรมีเอกสารแสดงไวกับตวั และถาเปนไปได ควรมีเพ่ือนไปเดินออกกําลังกาย
ดวยเสมอ  
  
 การเตนแอโรบิก  (ความหมายและประเภทของแอโรบิกแดนซ.  2549: ออนไลน) 
 แอโรบิกแดนซ (Aerobics Dance) หมายถึง วิธีการออกกําลังกายชนิดหนึ่งที่นําเอาทา
บริหารกายตางๆ ผสมผสานกับทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน และจังหวะเตนรําทีจ่ะกระตุนใหหัวใจ
และปอดตองทํางานมากขึ้นถึงจุดหนึ่ง ดวยระยะเวลาที่นานเพียงพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ที่เปนประโยชนตอรางกาย เปนการสรางบรรยากาศในการออกกําลังกายที่สนุกสนานรื่นเริงลืมความ
เหน็ดเหนื่อยและเบื่อหนายได ทั้งยังสรางความแข็งแรง ความทนทานของระบบกลามเน้ือ ระบบ
ไหลเวียนเลือด หัวใจและปอดไดดีขึ้น ทําใหรูปรางสมสวนมีบุคลิกภาพที่ดี  
 การเตนแอโรบิกในปจจุบันมีหลายแบบดวยกัน ถานําลักษณะการเคลื่อนไหวเปนเกณฑใน
การแบงประเภทจะสามารถแบงได 4 ประเภท ดังนี้ 
 1. การเตนที่มีแรงกระแทกต่าํ (Low – impact aerobics dance) การเตนที่มีแรงกระแทก
ต่ํา เปนการเคลื่อนไหวในลกัษณะของการกระแทกระหวางรางกายกับพ้ืนที่มีบางเล็กนอยหรือ
เกือบจะไมมีเลย เชน สปริงขอเทา การยอเขาการเดิน เปนตน 

2. การเตนที่มีแรงกระแทกสงู (High – impact aerobics dance) การเตนที่มีแรงกระแทก
สูง เปนการเคลื่อนไหวในลกัษณะของการกระแทกระหวางรางกายกับพ้ืนที่คอนขางจะรุนแรง เชน 
การกระโดดลอยตัวและลงสูพ้ืนดวยเทาขางใดขางหนึ่งหรือดวยเทาทั้งสองขาง 

3. การเตนที่มีแรงกระแทกหลากหลาย (Multi – impact aerobics dance) การเตนที่มีแรง
กระแทกหลากหลายเปนการเคลื่อนไหวในลักษณะของแรงกระแทกต่ําและแรงกระแทกสูงผสมกัน 
ซึ่งผูเตนจะใชแรงกระแทกต่าํหรือแรงกระแทกสูงมากนอยเพียงใด สวนหนึ่งขึ้นอยูกับสมรรถภาพ
ของผูเตนและจังหวะเพลง 
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 4. การเตนทีป่ราศจากแรงกระแทก (No – impact aerobics dance) การเตนแอโรบิกที่
ปราศจากแรงกระแทก เปนการเคลื่อนไหวของรางกายที่ไมมีแรงกระแทกระหวางรางกายกับพ้ืน 
เชน การเตนแอโรบิกในน้ํา เปนตน 
 
 การเลนโยคะ  (Yoka Basic Training .  2006: Online) 
 โยคะ หมายถึง การสรางความสมดุลของรางกาย-จิตใจ และจิตวญิญาณ โดยรวมใหเปน
หน่ึงเดียว  หะฐะโยคะ (HATHA YOGA) เปน 1 ในสาขาโยคะทั้งหมด หะฐะโยคะ จะใชศลิปะการ
บริหารรางกาย ภายใตการควบคุมของจิตใจ เกิดความสมดุลของพลังดานบวกและดานลบ โยคะจึง
ชวยบรรเทาและบําบัดโรคได หะฐะโยคะ จึงเปนที่นิยมแพรหลายทั่วโลก โดยเฉพาะในยุคปจจุบัน  
ที่ผูคนเห็นความสําคัญของสุขภาพกาย และสุขภาพจติที่ดี  
  ทฤษฎีของโยคะ 
  ทฤษฎีของโยคะ คือ การบําบัดโดยการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย ตามที่
กําหนด โดยเนนการหายใจ เขา - ออก ใหสอดคลองกับทาฝก และการทําสมาธิระหวางการฝก 
  การฝกโยคะที่ถูกตองจะมีองคประกอบดวย  
  Kept Fit บริหารรางการใหถูกตอง เพ่ือคงไวซึ่งสุขภาพที่ดี   
  Balance การรักษาความสมดุลของรางกายและจิตใจโดยวางตัว และอารมณเปนกลางไว  
  Harmony ความลงตัวกบัระหวางการฝกกายและจิต  
  Purify Body - Mind - Soul มีการชําระตนเองใหบริสุทธิท์ั้งกาย - จิตใจ และจิต
วิญญาณ โดยยึดหลักมีศีลธรรมจรรยา สํารวมจิตใจหรือทําสมาธ ิ 
  หลักสําคัญของการฝกโยคะ 
  1. หายใจแบบโยคะใหถกูตอง : หายใจเขา - ทองพอง, หายใจออก - ทองแฟบ 

   - สูดอากาศเขาใหพอดีกับทาฝก เพ่ือใหไดออกซิเจนมากพอ 
   - ปลอยลมหายใจออกใหสุด เพ่ือขับอากาศเสียออกจากรางกาย และลดความ 

ตึงเครียด ของกลามเน้ือ  
     - หายใจเขา - ออก ใหสอดคลองเปนจังหวะกับทาฝกแตละทา  
  2. ฝกทาแตละทา ชาๆ เปนจังหวะที่ลงตัว ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย  
ตามขอจํากัด  ธรรมชาติรางกายของแตละบุคคล อยาฝนเกินไป เชน ยืดตัวมากเกนิไป เกร็งเกินไป  
ตึงมากไป บิดมากเกินไป  
     - สําหรับผูที่ผลการตรวจสอบไมผาน ควรฝกเฉพาะทาหายใจ และทาอุนรางกาย  
(warm up)  ที่แนะนําเทานั้น หรือ รับการฝกกับครูโยคะที่มีวุฒิบตัรการสอนโยคะเทานั้น  

- ผูมีปญหาดานสุขภาพแตละประเภท ใหบันทึกทาฝกที่หามทําอยางเครงครัด  
- ทาฝกตาง ๆ แบงเปน 3 ชวง ใหเร่ิมจากชวงที่ 1 กอน ฝกจนคลองสักระยะหนึ่ง 

ซึ่งขึ้นอยูแตละบุคคล แลวคอยเพ่ิมเปนชวงที่ 2 และ 3 ตามลําดับ 
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  3. การกําหนดจิต (Concentration) ใหเปนหนึ่งเดียวกับการฝกโดยไมวอกแวก จะทํา
ใหจิตสงบ เขาถึงสมาธิไดดี ขึ้น หามแขงขัน หรือคุยกันระหวางการฝก ควรอดทนและขยันฝกเปน
ประจําควรฝกอยางนอย อาทิตยละ 3 - 4 ครั้ง 
  4. หยุดพักและผอนคลาย หลังแตละทาฝก (Pause & Relax) ใหหายใจเขา - ออก  
ชา ๆ ลึกๆ 6-8 รอบ  เพ่ือคลายความตึงเครียดของกลามเน้ือ และทาํใหการเตนของหัวใจปรับเขา 
สูสภาวะปกต ิกอนที่จะฝกทาตอไป  
  ประโยชนของโยคะ 
  1. เพ่ิมการไหลเวียนของเลอืด ปรับระดับความดันเลือดใหเปนปกติ บําบัดโรคที่
เกี่ยวกับเลือดไมดี โรคภูมิแพ ลมหมักหมม ผิวพรรณที่ไมผองใส สมองไมปลอดโปรง มึนศีรษะงาย  
  2. ดานกายภาพบําบัด  
     - กลามเน้ือ ขอตอ และเอ็น มีความยืดหยุนมากขึ้น ทําใหการเดินคลองขึ้น การทรง
ตัวดีขึ้น  
     - กระดูกสันหลังถูกปรับใหเขาสภาพปกติ ปองกันอาการปวดหลงั ปวดตนคอ หรือ 
ปวดศีรษะ และปรับรูปรางใหสมดุล กระดูกไมงอ ไหลไมเอียง  
     - ทาบริหารโยคะบางทาถกูดัดแปลงใชกับคนชรา และคนพิการเพือ่สามารถฝกบน
เตียง หรือบนรถเข็นได 
  3. กระตุนสมองใหมีความจําดีขึ้น  การผอนคลายลึก ๆ หลังการฝก ทําใหเกิดคลืน่
แอลฟา มีผลตอการผอนคลายตอสมอง คลายความเครียด แกโรคนอนไมหลับ  
  4. นวดอวัยวะภายในใหแขง็แรงขึ้น เชน หัวใจ มดลูก กระเพาะอาหาร ตับ ไต เปนตน 
ทําใหระบบยอยอาหารดีขึ้น เลือดไปที่ไตลางไตใหสะอาดขึ้น ระบบการหายใจจะโลงขึ้น ทําใหการ
เผาผลาญแคลอรีในรางกายเพิ่มขึ้น ไดพลังงานเสริมความแข็งแรง  
  5. ใบหนาดูออนเยาว  รางกายมีสัดสวนดีขึ้น สวยงามขึ้น  ชวยควบคุมนํ้าหนักไดอยางดี  

6. ดานจิตบําบัด  
   - จิตสงบและมีสมาธิมากขึ้น  
   - ลดความวติกกังวลและอาการที่ตื่นกลัว 
   - นักกีฬา นักเตนรํา นักแสดง อาจใชโยคะเพื่อกําจัดความตึงเครียดของกลามเน้ือ  

และเพิ่มสมาธ ิ กอนการแข็งขัน กอนการแสดง  
- นายแพทย ดีน ออรนิช ผูเชี่ยวชาญโรคหัวใจจากแคลฟิอรเนีย ไดผสมผสานโยคะ 

แบบใหมในการรักษาผูปวย โรคหัวใจ  
- โครงการชวยเหลือผูปวยโรคมะเร็ง และศนูยวิจัยในแคลิฟอรเนีย สอนโยคะให 

ผูปวยในระยะสุดทาย เพ่ือใหรูสึกสงบ  
  7. เพศสัมพันธบกพรอง สามารถบรรเทา หรือแกไขไดดวยทาโยคะหลาย ๆ ทา 
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 การข่ีจักรยานอยูกับที่  (รูปแบบการออกกําลังกาย.  2549: ออนไลน) 
 การออกกําลังกายโดยการขี่จักรยานอยูกับที่ ไดรับความนิยมมากขึ้นเรื่อยๆ เพราะใครๆ 
ก็สามารถออกกําลังกายไดในทุกสภาวะดินฟาอากาศ เน่ืองจากจักรยานอยูในบาน พรอมที่จะให
ออกกําลังกายไดตลอดเวลา 
 การขี่จักรยานอยูกับที ่เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกอีกวิธีหนึง่ ที่เหมาะสําหรับทุก
เพศทุกวัยที่ไมอยากออกไปวิ่งเลนกฬีาประเภทอื่น และถือเปนการออกกําลังกายที่มีการกระแทกต่ํา 
ไมมีอันตรายตอขอตอตางๆ ของคนเรามากนัก ผูที่มีปญหาเรื่องขอตอตางๆ ก็สามารถใชได แตถา
หากมีอาการเจ็บก็ควรหลีกเลี่ยง สวนผูทีป่ญหาเกี่ยวกบัโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง ควรจะเลือก
จักรยานที่มีสายวัดชีพจรขณะออกกําลังกายที่ติดมากบัเครื่อง สําหรับเผาระวังอันตรายที่อาจเกิด
จากการปนจักรยาน ที่หนักมากเกินไป จนทําใหหัวใจเตนผิดปกตเิกิดขึ้น  สําหรับจักรยานที่ทนัสมัย 
จะมีสายวัดอัตราการเตนของชีพจร จะสามารถตั้งโปรแกรมเพื่อทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดย
จําลองสถานการณการปนจักรยานขึ้นภูเขา หรือโปรแกรมการฝกแบบ แอโรบิก เปนตน นอกจากนี้
ที่นั่งควรเปนชนิดปรับระดับได หนาปดที่มีตัวเลขตางๆ ควรอานไดงาย และบางยี่หอถึงขนาดมีลม
เย็นๆ พัดออกมาโดนบริเวณใบหนา เหมือนขี่จักรยานจริงๆ อยูนอกบานเลยทีเดียว 
 
 ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 เบอรคี  (Burke.  1980: 22 - 25)  ไดกลาววา  พลเมืองที่ไมไดออกกําลังกายมีโอกาส 
เปนโรคหัวใจมากกวาคนทีอ่อกกําลังกายเปนประจํา  ซึ่งบงบอกถึงสมรรถภาพรางกายของมนุษยและ
จากการศึกษาพบวา  บุรุษไปรษณียซึ่งเดินทางสงจดหมายจะมีโอกาสเปนโรคหัวใจนอยกวาเสมียน 
ที่นั่งโตะทํางานเฉยๆ  การไดเดิน  วิ่งเหยาะๆ  วายน้ํา  3  นาที  จะชวยใหระบบหัวใจทํางาน 
ไดดีขึ้น  นั่นหมายถึงสุขภาพรางกายเจริญเติบโตไดเตม็ที่ 
 จอรจ  (George.  1986: 18 - 19)  กลาวไววา  สําหรับบุคคลที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 
จะทําใหระบบการหายใจและการทํางานของปอด  รวมทั้งการถายเทอากาศมีประสทิธิภาพเพิ่มขึน้  
สวนระบบประสาทจะมีการประสานงานและการตอบสนองมากขึ้นดวย  นอกจากนี้การออกกําลังกาย
ทําใหเกิดความแข็งแรงอดทน  วองไวสําหรับบุคคลที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอสามารถอดทนตอความ
เม่ือยลาไดนาน  สดชื่นแจมใสและอาการเครียดตาง ๆ  ก็จะลดลงดวย 

 อวย  เกตุสิงห  (2525: 190)  ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายหรือกีฬาที่มีตอ 
รางกายในดานสรีรวิทยา  ไวดังนี้ 
 1. ทําใหขนาดของกลามเน้ือโตขึ้น  มัดของกลามเน้ือหนาขึ้น  ชวยเพิ่มประสิทธิภาพใน
การทํางานของกลามเน้ือ 
 2. ทําใหหัวใจมีขนาดใหญขึน้  ผนังหนาขึ้น  ขยายตัวไดมากขึ้น  สามารถเก็บเลือดไดมาก 
และมีกําลังในการสูบฉีดเลือดมากขึ้น 
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 3. ทําใหเม็ดเลือดเพ่ิมขึ้น  หลอดเลือดมีความยืดหยุนมาก  ปองกันโรคหลอดเลือด แข็งตัว 
หรือแตกได 
 4. ชวยใหปอดโตขึ้น  ขยายตัวไดมากขึน้  ชวยใหรางกายมีความอดทนสูง  สามารถ
ปฏิบัติงานติดตอกันไดเปนเวลานาน  โดยมีความเมื่อยลานอย 
 5. ตอมไรทอจะถูกใหหลั่งฮอรโมนอยูเสมอทําใหรางกายสดชื่น  กระปรี้กระเปรา 
 6. ชวยใหระบบยอยอาหารทํางานดีขึ้น  ปองกันโรคทองอืดทองเฟอ 
 7. ชวยใหเม็ดเลือดขาวเพิ่มปริมาณขึ้นเพื่อประโยชนในการสรางความตานทานโรค 
 8. ชวยลดภาวะความตึงเครียดทางสมองและจิตใจ 
 9. ชวยลดความอวนและสรางเสริมทรวดทรงใหสมสวนงดงาม 

 10. ชวยเพ่ิมสมรรถภาพทั่วไปใหสูงยิ่งขึน้ 
 สุพิตร  สมาหิโต (2525: 173)  ไดกลาวถงึบุคคลที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะรูสึกวา 
ไดมีการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายของตนเองหลายอยางดวยกัน  เชน 

 1. มีการตื่นตวั  คลองแคลววองไว  และจะรูสึกเหน็ดเหนื่อยชาลงในขณะทํางาน  หรือ 
ออกกําลังกาย 

 2. ความดันโลหิตจะทํางานอยางมีประสิทธิภาพขึ้น 
 3. สุขภาพของหัวใจจะแข็งแรงขึ้น  อัตราการเตนของหัวใจระยะพักจะชาลง ชวยทาํให 

กลามเน้ือแข็งแรงและลดปรมิาณของน้ําหนักตัวที่เปนไขมันลง 
 4. การออกกําลังกายสม่ําเสมอจะชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ  และชวยปองกัน
การบาดเจ็บ  ซึ่งอาจจะเกิดจากขอเทาแพลงหรือกลามเน้ือฉีกขาดได 
 5. น้ําหนักตัวที่มีมากเกินความจําเปนจะลดนอยลง  การออกกําลังกายจะชวยใหกลามเน้ือ
แข็งแรงและลดปริมาณของน้ําหนักตัวทีเ่ปนไขมันลง 
 วิชติ  คนึงสุขเกษม  (2527: 32) ไดกลาววา การออกกําลังกายทําใหรางกาย มีสุขภาพที่
แข็งแรงสมบูรณ และประการสําคัญยังสามารถชวยลดอัตราเสี่ยงในการเปนโรคหัวใจไดอยางดี 
บุคคลในวงการธุรกิจและอุตสาหกรรมเปนบุคคลที่เรียกไดวาแทบไมมีเวลาเปนของตวัเองเนื่องจาก
ตองทํางานแขงขันกับเวลา ทําใหรางกายไมมีโอกาสพักผอนและออกกําลังกายเพียงพอ บุคคลใน
วงการธุรกิจและอุตสาหกรรมนั้นมีความสําคัญตั้งแตผูบริหารเรื่อยลงมาจนถึงพนักงาน ลูกจาง
ธรรมดา  เพราะถามีผูบริหาร แตไมมีพนักงาน ลูกจาง  การงานก็จะไมเจริญงอกงาม  อยางไรก็ดี
ขณะนี้วงการธุรกิจและอุตสาหกรรมกําลังตื่นตวัและใหความสนใจอยางมาก  ตอแนวคิดเกี่ยวกบั
ความสัมพันธของการออกกําลังกายและสภาพของลูกจาง เพราะถาลกูจางมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ
ทั้งทางดานรางกายและจิตใจ  วงการธุรกิจและอุตสาหกรรมก็จะมีคนทํางานดีมีประสิทธิภาพทีจ่ะ
เพ่ิมผลผลติของวงการนั้น ๆ ใหสูงขึ้นเปนเงาตามตัว 
 สมชาย  ไกรสังข  (2540: 2 - 7) ไดสรุปถึงประโยชนและคุณคาของการออกกําลังกายที่
สําคัญ ไวดังนี ้

 1. ทางดานรางกายการออกกําลังกายเปนประจําและสม่าํเสมอ  มีประโยชนตอรางกาย 
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มากมาย  พอสรุปไดคือ  ผลของการออกกําลังกายที่มีตอกลามเน้ือ  การออกกําลังกายเปนประจํา 
จะชวยใหเยื่อหุมกลามเน้ือมีความหนา  เหนียว  และแข็งแรง  ขนาดกลามเน้ือโตขึ้น  จํานวน
เสนโลหิตฝอยที่อยูในกลามเน้ือทํางานไดมากขึ้น  สารที่มีประโยชน  เชน  กลัยโคเจน  ฮีโมโกลบิน  
สะสมอยูในกลามเน้ือมากขึ้น  การทํางานของประสาทในกลามเน้ือก็ดีตามไปดวย 
 ผลของการออกกําลังกายทีมี่ตอระบบไหลเวียนโลหิต  การออกกําลังกายเปนประจําจะ
ชวยใหกลามเนื้อหัวใจหนาโตและแข็งแรง  สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายทีละมาก ๆ 
อัตราการบีบตัวของหัวใจนองครั้งทําใหหัวใจไดพักและเหนื่อยชา  เม่ือหยุดออกกําลังกายอาการ
เหน่ือยก็จะหายเร็วกวาคนที่ไมเคยออกกําลังกาย  นอกจากนี้สามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมสภาพ
หรือโรคหัวใจวาย  ชวยใหไขมันเสนโลหิตและความดนัโลหิตลดลง 
 ผลของการออกกําลังกายทีมี่ตอระบบหายใจ  คนที่ออกกําลังกายเปนประจําปอดจะมีความ
จุอากาศมาก  สามารถรับออกซิเจนไดมาก  อัตราการหายใจจะต่ํา  หลังจากการออกกําลังกายอัตรา
การหายใจจะลดลงและกลบัคืนสภาพปกติไดเร็วกวาคนที่ไมออกกําลังกาย 
 2. ทางดานการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทกับระบบกลามเน้ือ  ระบบ
ประสาทและกลามเน้ือสามารถทํางานประสานกันมากนอยเพียงใดนั้น  สวนใหญขึ้นอยูกับรางกาย  
มีการออกกําลังหรือเคลื่อนไหวมากนอยแคไหน  การทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทและ
กลามเน้ือ  จะมีมากและดีขึ้นดวยการเคลือ่นไหวของรางกายในกิจกรรมตาง ๆ ที่มีการประสานกนั
ระหวางระบบประสาทและกลามเน้ือ  จะเปนการเคลื่อนไหวที่มีความสงางาม  จังหวะกลมกลืน   
มีประสิทธิภาพและประหยดัแรงงาน  กิจกรรมที่สงเสรมิใหมีการเคลือ่นไหวในสวนตาง ๆ ของ
รางกายเปนประจํานับตั้งแตการเคลื่อนไหวในชวีิตประจําวัน  เชน  การเดิน  วิ่ง  กระโดด  ตลอดจน
กิจกรรมกีฬาตาง ๆ เชน  ฟุตบอล  บาสเกตบอล  วายน้ํา  ลวนเปนกิจกรรมที่จะชวยใหรางกายไดมี
การเคลื่อนไหวและสงเสริมใหมีการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเน้ือทั้งสิ้น 
 3. ทางดานสังคมกิจกรรมทางดานพลศึกษา  ซึ่งอยูภายใตการจัดการและการดําเนินการ 
ที่ถูกตองจะชวยสงเสริมใหบุคคลเปนผูทีมี่ความรู  ความเขาใจ  สามารถปรับตนใหเขากับสังคมได
เปนอยางดี  เชน  ดานลักษณะประจําตัวจะสงเสริมใหเปนผูที่มีความกลา  ความคดิริเริ่ม  ความ
อดทน  ความเชื่อม่ันในตนเอง  สําหรับลักษณะในหมูพวกจะชวยสงเสริมใหเปนที่มีความเห็นอก 
เห็นใจ  มีความสุภาพ  มีความรวมมือกัน  มีความซื่อสัตยสุจริต  มีน้าํใจนักกีฬา  เคารพในสิทธผิูอ่ืน  
เสียสละประโยชนสวนตนและเปนผูนํา - ผูตามที่ดี จะทําใหผูที่เกี่ยวของสามารถรูพฤติกรรมของผูที่
มีสวนรวมไดเปนอยางดี เพ่ือจะชวยเหลือ แกไขใหเปนผูที่มีคุณลักษณะเปนที่ปรารถนาของสังคม 
และสามารถนาํไปใชในชีวติประจําวัน 
 4. ทางดานสติปญญา  แมวาไมมีผลการวิจัยการสนับสนุนวาการมีสวนรวมในกิจกรรม 
พลศึกษา  ชวยใหบุคคลเปนผูที่สามารถสะสมรวบรวมความรูและความสามารถพิจารณาไตรตรอง  
ตีความหมายหรืออธิบายความรูนั้น ๆ ไดโดยตรงก็ตาม  แตมีเหตุผลพอที่จะทําใหเชื่อไดวาการมี
สวนรวมในกิจกรรมพลศึกษา  ภายใตการจัดและควบคมุที่ถูกตองสามารถชวยใหมีพัฒนาการ
ทางดานสติปญญา  ผูมีสวนรวมจะตองมีความรูความเขาใจในกิจกรรมนั้น ๆ พอสมควร  และผูที่มี
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สวนรวมกิจกรรมพลศึกษาจะเขารวมอยางสนุกสนานและมีความหมายแกตนเอง  ยิ่งกวานั้นในการมี
สวนรวมตองใชความคิดและนําประสบการณของตนมาใชในการพิจารณา  ใหไดสิ่งที่ถูกตองและ
ดีกวาเสมอ 
 ในเอกสารประกอบการเรียนวิชาการเสรมิสรางคุณภาพชีวติ  พล 101 (2541: 106-107) 
ไดระบุถึงประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี้ 
 1. การออกกําลังกายกอใหเกิดประโยชนในทางการแพทยคือ  การจัดชนิดความหนัก  
ความนานและความบอยของการออกกําลังกาย  และจุดประสงคของแตละคน  หากสามารถจัดได
เหมาะสมจะใหคุณประโยชนดังตอไปน้ี 
 การเจริญเติบ  การออกกําลังกายเปนปจจัยสําคัญที่มีผลตอการเจริญเติบโต  เด็กทีไ่มคอย
ออกกําลังกายแตมีอาหารกินสมบูรณ  อาจมีสวนสูงและน้ําหนักตัวมากกวาเด็กในวยัเดียวกันโดย
เฉลี่ย  แตสวนใหญจะมีไขมันเกิน  กระดูกเล็ก  หัวใจมีขนาดเล็กเมือ่เทียบกับน้ําหนักตัวและรปูราง
อาจผิดปกติ  เชน  เขาชิดกนั  อวนแบบฉ ุ เปนตน  ถือวาเปนการเจรญิเติบโตที่ผิดปกติ  ตรงขาม
กับเด็กที่มีการออกกําลังกายถูกตองเสมอ  รางกายจะผลิตฮอรโมนที่เกี่ยวกบัการเจริญเติบโตอยาง
ถูกสวน  จึงกระตุนใหอวยัวะตาง ๆ เจริญขึ้นพรอมกันทั้งขนาด  รูปรางและหนาที่การทํางาน  เม่ือ
ประกอบกับผลของการออกกําลังกายที่ทาํใหเจริญอาหาร  การยอยและการขบัถายที่ดี  เด็กที่มีการ
ออกกําลังกายอยางถูกตองและสม่ําเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกวาเด็กที่ขาดการออกกําลังกาย 
 2. รูปรางและทรวดทรง  การออกกําลังกายเปนไดทั้งยาปองกันและยารักษาโรค  การเสีย
ทรวดทรงในชวงการเจริญเติบโตสามารถปองกันไดดวยการออกกําลังกาย  แตเม่ือเติบโตเต็มทีแ่ลว
ขาดการออกกําลังกายจะทาํใหทรวดทรงเสียได  เชน  ตัวเอียง  หลังงอ  ทําใหบุคลิกภาพในระยะนี้  
การกลับมาออกกําลังกายอยางถูกตองสมํ่าเสมอยังสามารถแกไขใหทรวดทรงกลบัดีขึ้นได  แตการ
แกไขบางอยางใชเวลานานเปนเดือน  เปนป  แตบางอยางอาจเห็นผลภายในไมถึง  1  เดือน  เชน  
การมีพุงปอง  การบริหารกายเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทองเพียง 2 สัปดาห ทําให
กลามเน้ือหนาทองมีความตึงตวัเพ่ิมขึ้นจนกระชับอวยัวะภายในไวไมใหดันออกมาเปนพุงปองได 
 3. สุขภาพทั่วไป  การออกกําลังกายเปนประโยชนตอสุขภาพ  ถึงแมจะไมมีหลักฐานแน
ชัดวาการออกกําลังกายจะสามารถเพิ่มภูมิตานทานตอโรคที่เกิดจากการติดเชื้อได  แตพบบอยวา
เม่ือนักกีฬาเกิดการเจ็บปวยจากการติดเชือ้จะหายไดเร็วกวา  และมีโรคแทรกซอนนอยกวา  ขอที่
ทําใหเชื่อแนไดวาผูที่ออกกําลังกายยอมมีสุขภาพดีกวาผูขาดการออกกําลังกาย  คือการที่อวัยวะ
ตาง ๆ มีการพัฒนาทั้งขนาด  รูปราง  และหนาที่การทํางาน 
 4. สมรรถภาพทางกาย  การออกกําลังกายถือเปนยาบํารุงเพียงอยางเดียวที่สามารถเพิ่ม
สมรรถภาพทางกายได  เพราะไมมียาใด ๆ ที่สามารถทําใหรางกายมีสมรรถภาพเพิ่มขึ้นไดอยาง
แทจริงและถาวร  ในทางปฏิบัติเราสามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางกายทุก ๆ ดาน  เชน  ความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ  ความออนตัว  ความอดทนดวยการออกกําลังกายที่ใชสมรรถภาพทางกาย
ดานนั้น ๆ 
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 5. การปองกันโรค  การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายหลายชนิด  โดยเฉพาะโรค 
ที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะอันเนื่องจากการมีอายุมากขึ้น  ประกอบกับปจจัยอ่ืน ๆ ใน
ชีวติประจําวัน  เชน  การกิน  ความเครงเครียด  สูบบหุร่ีมากหรือกรรมพันธุ  โรคเหลานี้ไดแก   
โรคประสาทเสียดุลยภาพ  เปนตน  ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ชากวาผูที่
ขาดการออกกําลังกายหรืออาจไมเกิดขึ้นเลย 

 6. การรักษาโรคและฟนฟูสภาพ  โรคตาง ๆ ที่เกิดขึ้นแลว  การจัดการออกกําลังกายที่ 
เหมาะสมจัดเปนวิธีรักษาและฟนฟูสภาพที่สําคัญในปจจุบัน  แตในการออกกําลังกายที่เหมาะสมมี
ปญหามาก  เพราะบางครั้งโรคกําเริบรุนแรงจนการออกกําลังกายแมเพียงเบา ๆ ก็เปนขอหาม  
กรณีดังกลาว  การควบคุมโดยใกลชิดจากแพทยผูทําการรักษาและตรวจสอบสภาพรางกายโดย
ละเอียดเปนระยะเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง 
 ฉลอง  ชาตรปูระชีวิน  (2542: ออนไลน)  ไดกลาววา การออกกําลังกายในปจจุบนัเปนที่
ยอมรับโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายจะกอใหเกิดประโยชนในดานตาง ๆ ดังนี้ 
 1. ดานรางกาย การออกกําลังกายทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพ และสําหรับมีอายุตั้งแตอายุ 30 ป ขึ้นไปจะชวยชะลอการเสื่อมของระบบตาง ๆ  
ของรางกาย การออกกําลังกายจะชวยในการพัฒนาระบบตาง ๆ ของรางกาย ดังนี้ 
  1.1 ระบบกลามเน้ือ  
   - กลามเน้ือมีขนาดใหญขึ้น เน่ืองจากเสนใยของกลามเนื้อขยายตวั 
   - เพ่ิมจํานวนการสะสม ATP CP มากยิ่งขึ้น 
   - เพ่ิมการกระจายและความหนาแนนของหลอดเลือดฝอยในกลามเน้ือมากยิ่งขึ้น 
   - กลามเน้ือมีความแข็งแรง สามารถปฏิบตัิงานไดมากยิ่งขึ้น 
  1.2 ระบบหายใจ  
   - ปอดมีปริมาตร และน้ําหนกัมากขึ้น รวมทั้งพ้ืนที่ผิวของถุงลม (Aveolus)  
มากขึ้น ทําใหปริมาณการหายใจนําออกซิเจนเขาสูปอดในแตละครั้งมีจํานวนมากขึ้น 
   - ปริมาณการหายใจตอนาทีลดลง แตไดออกซิเจนมากขึ้น ทั้งน้ีเน่ืองจาก
กลามเน้ือกระบังลมเคลื่อนที่มากขึ้น (ผูทไีมออกกําลังกายจะหายใจ 16 - 18 ครั้ง/นาที แตผูที่ฝก 
การออกกําลังกายอยางดีจะเหลือเพียง 6 - 8 ครั้ง/นาที) 
   - ความสามารถในการแพรกระจายกาซออกซิเจนเขาสูโลหิตในถุงลม (Aveolus) 
มีมากยิ่งขึ้น 
   - ทรวงอกขยายใหญขึ้น กลามเน้ือที่ชวยในการหายใจแข็งแรงขึ้น 
  1.3 ระบบไหลเวียนโลหิต ประกอบดวย หัวใจ หลอดเลือด เม็ดเลือด 
   1.3.1 หัวใจ 
    - หัวใจมีขนาดและความหนาแนนในกลามเน้ือหัวใจมากขึ้น (พวกที ่
ออกกําลังกายประมาณ 200 - 500 กรัม พวกที่ไมไดออกกําลังกาย 250 - 300 กรัม) ทําให
ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจดีขึ้น 
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    - จํานวนเลือกที่สงออกจากหัวใจตอนาท ี(Cardiac out put) มากขึ้น พวกที่
ออกกําลังกายเปนประจําจะมีจํานวนเลือดที่สงออกจากหัวใจตอนาที ประมาณ 30 ลิตรตอนาท ี 
สวนมีพวกทีไ่มไดออกกําลังกาย ประมาณ 20 ลิตรตอนาที 
    - อัตราการเตนของหัวใจตอนาทีลดลง แตปริมาณการสูบฉีดโลหิตออกจาก
หัวใจมีปริมาณมากขึ้น (นักกีฬาหรือผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา 40 - 60 ครั้งตอนาทีสําหรับบุคคล
ทั่วไป ชาย 70 - 80 ครั้งตอนาท ี
   1.3.2 หลอดเลือด  
    - หลอดเลือดมีความยืดหยุนมากขึ้น  
    - ชวยลดสารไขมันพวก โคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอรไรด ที่สะสมในหลอดเลือด
ใหนอยลง มีผลใหการเปนโรคเสนโลหิตอุดตันไดมากขึ้น 
   1.3.3 เม็ดเลือด  
    - มีการเพิ่มจํานวนเม็ดเลือดแดงมากขึ้นกวา 240 กรัม และมีฮีโมโกบิลมากขึ้น 
    - มีการเพิ่มดางสํารองของธาตุโซเดียม และโปแทสเซยีม เพ่ือสรางความ
สมดุลกับกรดที่จะเกิดขึ้นในขณะออกกําลังกาย โดยเฉพาะกรดแลคติด 
  1.4 ระบบโครงสรางของรางกาย (ระบบกระดูก)  
   - การออกกําลังกายที่มีแรงกดดันและแรงดึงที่กระดูกจะเปนตวักระตุนใหรางกาย
สรางกระดูกในดานของความยาว ความกวาง และความหนา 
   - สวนผิวกระดูกและสวนเนือ้ที่เปนโพรงของกระดูกดานในหนาขึ้นทําใหกระดูกมี
ความแข็งแรง 
   - การทํางานของกระดูกในสวนที่เปนขอตอจะมีการปรับตัวไดเปนพิเศษ ทําใหเกิด
ความคลองแคลวมากยิ่งขึน้  
  1.5 การออกกําลังกายที่สงผลตอระบบและอวัยวะสวนอ่ืน ๆ ไดแก  
   - ระบบประสาทเสรี ทํางานไดสมดุลกัน การปรับตวัของอวัยวะใหเหมาะกับการ
ออกกําลังสามารถทําไดเร็วกกวา การฟนตัวไดเรว็กกวา การทํางานของระบบยอยอาหารและระบบ
ขับถายเปนปกติดีขึ้น 
   - ตอมหมวกไตเจริญขึ้น มีฮอรโมนสะสมมากขึ้น 
   - ตับเพ่ิมปริมาณและน้ําหนัก มีกลัยโคเจนและสารที่จําเปนในการออกกําลังกาย
มาสะสมมากขึ้น 
   - การยอยอาหารและการขบัถายเปนปกติดีขึ้น 
   - ระบบขบัถายทํางานดีขึ้น ไดแก การขับเหงื่อ และการขับของเสียออกจากรางกาย 
   - รางกายมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นไมวาจะเปนความแข็งแรง ความอดทน ความ
คลองตัว ความออนตัว ความเร็ว การใชพลัง เม่ือรางกายมีสมรรถภาพดีขึ้นยอมทําใหการดํารงชีวิตอยู
ในสังคมไดอยางมีความสุข 
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   - การออกกําลังกายทําใหรางกายเกิดทรวดทรงที่สวยงาม ไมตัวงอ ตัวเอียง หลังงอ 
และพุงปอง  
 2. ดานจิตใจ ไดแก ลดความเครียด เกิดความสนุกสนาน มีความเชือ่ม่ันในตนเอง และการ
ปรับตวัเขาสูสงัคม 
 3. ดานปองกันโรค ไดแก การปองกันการเกิดโรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคอวนความดัน
โลหิตสูง นอกจากนี้ยังชวยฟนฟูสภาพของรางกายหลังจากประสบอุบัติเหต ุ

 การกีฬาแหงประเทศไทย  (2544: 45) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกาย 
ทางการแพทย  ดังตอไปน้ี 

 1. การเจริญเติบโต การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร การยอยและการขบัถายดี 
โดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังนั้นเด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงมีการเจริญเติบโตไดดีกวา  
เด็กที่ขาดการออกกําลังกาย 
 2. รูปรางทรวดทรง การออกกําลังกายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรงโดยการ
บริหารเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือในสวนทีต่องการ และทําใหกลามเน้ือกระชับ 
 3. สุขภาพทั่วไปเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายทาํใหอวัยวะตาง ๆ มีการ
เจริญไดดีทั้งขนาด รูปราง และหนาที่การงาน โอกาสการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมีนอยกวา 
สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายสามารถสรางสมรรถภาพทางกายไดในทุก ๆ ดาน 
 4. การปองกันโรค  การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายไดหลายชนิด  โดยเฉพาะ
โรคที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะ  อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้น  ประกอบกับปจจัยอ่ืน ๆ 
ในชีวติประจําวัน  เชน  ความเครียด  การรับประทานอาหารเกินความตองการของรางกาย  
โรคเบาหวาน  โรคไขมันในเลือดสูง  เปนตน  ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ 
ไดชากวาผูทีข่าดการออกกําลังกาย  หรืออาจไมเกิดขึ้นเลยกเ็ปนได 
 5. การรักษาและฟนฟูสภาพโรคตาง ๆ ที่กลาวถึงในขอ 4  หากเกิดขึ้นแลว การจดัการ   
ออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 
 เฮนรี่  ชาง (2544: 38)  แพทยผูเชี่ยวชาญดานการรักษาดวยการเพาะกายและปรชัญา  
ดานจิตวิทยา จากสถาบัน Clayton Institute of Natural Healing and American Holistic Academy 
ไดใหความเหน็เกี่ยวกับความสําคัญและประโยชนในการออกกําลังกายไวดังนี้ 
 1. ชวยเพ่ิมระดับความเขมขนของสารลิโปโปรตีน / เอชดีแอล (Lipoprotein / HDL)   
ซึ่งชวยลดความเสี่ยงในการเปนโรคหัวใจ 
 2. ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพของรางกายในการละลายเกร็ดเลือด ซึ่งมักเปนสาเหตขุอง
โรคหัวใจ 
 3. ชวยใหกลามเน้ือหัวใจแขง็แรงและสามารถสูบฉีดเลือดใหหมุนเวียน พรอมทั้งลดระดับ
จังหวะการเตนของหัวใจใหเปนปกติ ซึ่งชวยใหรางกายไดรับออกซิเจนมากขึ้น 
 4. ชวยเพ่ิมขนาดกลามเน้ือ และไขมันทีอ่ยูระหวางกลามเนอจะถูกยอยสลายไป 
 5. ชวยใหกลามเน้ือแข็งแรง 



 49

 6. ชวยคลายการยึดตึงของกลามเน้ือ และเพิ่มความยดืหยุนใหกับเสนเอ็น เอ็นยึด และ 
ขอตอตาง ๆ 
 7. ชวยยกระดับเบตาเอนดอรฟน (beta – endorphin) ซึ่งชวยระงับความโศกเศราเสียใจ
ไดชั่วคราว 
 8. ชวยยับย้ังความโกรธและความตึงเครยีดจากงาน ซึ่งเปนสาเหตุสาํคัญตอโรคหวัใจ 
 9. ชวยลดระดบัไขมันในรางกาย ดวยการเผาผลาญแคลอรี่ 
 10. ชวยชะลอความแก และนอนหลับไดสนิท 
 11. ชวยใหระบบประสาท และอินซลูินทําหนาที่อยางมีประสิทธิภาพ 
 12. ชวยปองกันปญหาทองผูก 
 13. ชวยใหภาวะจิตใจตื่นตวัและมีสมาธดีิขึ้น 
 สยามเฮลท  (Siamhealth.  2006: Online)  กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี้ 
  ผลตอโรคความดันโลหิตสูง 
   - ผูที่ไมออกกําลังกายจะมีโอกาสเปนความดันโลหิตสูงเพ่ิมขึ้น 35%  

   - การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะลดทั้งความดัน systole และ diastole  
อยางชัดเจน  
   - คนไขที่มีความดันโลหิตสูงที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะมีอัตราการเสี่ยง
ชีวติจากโรคแทรกซอน นอยกวาผูที่ไมไดออกกําลัง  
   - การออกกําลังกายจะชวยเพ่ิมอายุ 1-1.5 ป  
  ผลตอโรคเสนเลือดสมอง 

- อัตราการเกิดโรคหลอดเลือดสมองลดลงเมื่ออกกําลังกายเพิ่มขึ้น  
- เม่ือขึ้นบันไดวันละ 20 ขั้นจะลดอัตราการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดลงรอยละ 20 
- ผูที่ออกกําลังกายโดยการเดินเร็วๆ สัปดาหละ 3 ชั่วโมงจะมีอุบัติการณของ 

โรคหัวใจและหลอดเลือดลดลงรอยละ 40  
  ผลตอโรคเบาหวาน 

 - ผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะมีโอกาสการเกิดโรคเบาหวานลดลงรอยละ 42  
 - ผูออกกกําลังมากจนกระทั่งเหง่ือออก 1 ครั้งตอสัปดาหจะมีอุบัติการณของการ 

เกิดโรคเบาหวานลดลงรอยละ 22  
  ผลตอหัวใจ 

 - ผูที่ไมออกกําลังกายจะมีโอกาสเสียชีวติเปนสองเทาของผูที่ออกกําลังกาย  
 - การออกกําลังกายจะทําใหเลือดไปเลี้ยงหัวใจเพิ่มขึ้น  
 - การออกกําลังกายจะทําใหหัวใจสะสมพลังงานไวใชเม่ือเวลาหัวใจตองทํางานหนัก  
 - เพ่ิมความแข็งแรงในการบีบตวัของหัวใจ  
 - ลดระดับไขมันในเลือด เพ่ิมระดับ HDL (ซึ่งเปนไขมันที่ดี)  
 - ลดระดับความดันโลหิต ลดการเตนของหัวใจ ทําใหหัวใจทํางานนอยลง  
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  ผลตอมะเร็ง 
   - การออกกําลังกายจะลดการเกิดโรคมะเร็งไดรอยละ 46  
  ผลตอคุณภาพชีวติ 

   - การออกกําลังกาย 1500 กิโลแคลอรีตอสัปดาห (ออกกําลังกายหนักปานกลาง)  
จะเพ่ิมอายุ 1.57 ป และลดอุบัติการณการเสียชีวติกอนวัยอันควรลงรอยลง 67  

 - สําหรับผูสูงอายุทุก 1 ไมลที่เดินจะลดอุบัติการณเสยีชีวติลงรอยละ 19  
 - การออกกําลังอยางสม่ําเสมอ (อายุ 45-84) จะลดการเสียชีวติรอยละ 18  

 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอดุรธาน ี  

ประวตัิและววิัฒนาการสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตอุดรธานี 
 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  กอตั้งขึ้นในวนัที่  16 มกราคม 2518 ใชชื่อวา
วิทยาลัยพลศกึษาจังหวัดอุดรธานี  โดยกรมพลศึกษา  กระทรวงศึกษาธิการ  มีนโยบายขยาย
การศึกษาดานพลศึกษาไปยังสวนภูมิภาค  และไดจัดตั้งวิทยาลัยพลศึกษาจังหวดัอุดรธานีขึ้นเปน 
แหงที่ 5 มีนายสมหมาย สิริจันทพันธุ  เปนผูอํานวยการ พรอมอาจารยและเจาหนาที่  จํานวน 11 คน   
สถานที่ตั้ง ณ สนามกีฬากลางจังหวัดอุดรธานี  พ้ืนที่ 116 ไร  เลขที่ 380 หมูที่ 5 ถนนอุดร-เลย  
ตําบลบานเลือ่ม อําเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี  (สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตอดุรธานี.  2548) 
  พ.ศ.2518 เปดสอนหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาขั้นสงูวิชาเอกพลศกึษา 
  พ.ศ.2521 เปดสอนหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาขั้นสงูวิชาเอกสุขศกึษา 
  พ.ศ.2529 เปดสอนหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาขั้นสงูวิชาเอกรักษา 
            ความปลอดภัยและพลศึกษา 
  พ.ศ.2532 เปดสอนหลักสูตรศลิปศาสตรบัณฑติ (การกีฬาและสขุภาพ) 
            โครงการรวมมือทางวชิาการกับวทิยาลัยครูอุดรธานี 
  พ.ศ.2535 เปดสอนหลักสูตรวทิยาศาสตรบัณฑติ (วิทยาศาสตรการกีฬาและ 
             วิทยาศาสตรสุขภาพ) โครงการสมทบทางวชิาการกับสถาบัน 
            ราชภัฏอุดรธาน ี
  พ.ศ.2538 เปดสอนหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชพีและประกาศนียบตัร 
            วิชาชีพชั้นสูง ตามนโยบายกระทรวงศึกษาธิการใหตั้งวิทยาลัย 
            ชุมชนศรีอุดร ในวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอุดรธานี 
  พ.ศ.2545 เปดสอนหลักสูตรศึกษาศาสตรบัณฑติ (พลศึกษาและสุขศึกษา) 
            โครงการความรวมมือทางวิชาการกบัมหาวิทยาลยัรามคําแหง 
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  พ.ศ.2548 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี เปนสถาบันอุดมศึกษา 
            เปดสอนระดับปริญญาตรี เร่ิมดําเนินการจัดการเรียนการสอน 
            ภายใตการบริหารงานของสภาสถาบันการพลศกึษาโดยเปดสอน 
            ระดับปริญญาตรี 3 คณะ ไดแก ศึกษาศาสตร ศิลปศาสตร และ 
            วิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ 
 ปรัชญา 
  การศึกษาเดน  เนนคุณธรรม  นําการกีฬา  พัฒนาสังคม 
 วิสัยทศัน 
   สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี เปนสถาบันอุดมศึกษาชั้นนําในระดับภูมิภาค
อินโดจีน  ที่มุงเนนการจัดการศึกษาและพัฒนาการพลศึกษา  กีฬา  นันทนาการ  สุขภาพและ
สาขาวิชาที่เกีย่วของ เพ่ือพัฒนาทองถิ่นที่ยั่งยืน 
 พันธกิจ 
  1. พัฒนาการบริหารงานใหสอดคลองกับปรัชญาและเปาหมาย พันธกิจของสถาบัน
การพลศึกษาที่กําหนดไว 
  2. พัฒนาหลักสูตรใหสอดคลองกับความกาวหนาทางเทคโนโลยีและความตองการ
ของหนวยงานภาครัฐ เอกชน ชุมชนและภาคธรุกิจในสังคมโลกปจจุบัน 
  3. พัฒนาระบบการเรียนการสอนใหเอ้ือตอการพัฒนาความคิด ความสามารถ ทักษะ
และคุณลักษณะของนักศึกษา 
  4. สรางและพัฒนาอาคารสถานที่ บริเวณสิ่งแวดลอมและจัดหาเทคโนโลยีใหมๆ ที่เอ้ือ
ตอการจัดการศึกษาและพัฒนาคุณภาพชีวิต 
  5. พัฒนาและจัดหาสื่อ อุปกรณ เครื่องมือ หองปฏิบัติการ ใหเพียงพอ ไดสัดสวนกับ
จํานวนนักศึกษาและชุมชนกับผูใชบริการ 
  6. จัดหาและพัฒนาบุคลากรระดับตางๆ ที่มีศักยภาพใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 
  7. พัฒนากิจการนักศึกษาใหเปนหนวยพัฒนาคุณลักษณะทางดานคุณธรรม จริยธรรม 
ควบคูไปกับการเรียนการสอน เพ่ือพัฒนาคุณลักษณะและคุณภาพของนักศึกษา 
  8. สนับสนุน สงเสริมใหคณาจารยประจําไดทําวิจัย เพ่ือประโยชนในการพัฒนาองค
ความรู และการประยุกตความรูใหเกิดประโยชนตอการจัดการศึกษาและธุรกิจ 
  9. ทํานุบํารุงศิลปวัฒนธรรมไทย โดยใหนักศึกษาของสถาบันการพลศึกษาเปนแกนนํา
ในการดําเนินการ 
  10. แสวงหาความรวมมือกับสถาบันในตางประเทศ ในดานวิชาการ การวิจัย ทุนวจัิย
และการพัฒนาบุคลากรของสถาบัน 
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  11. ใหบริการการศึกษา ทางดานพลศึกษา กีฬา สุขภาพ นันทนาการ และสนับสนนุ 
สงเสริมการพัฒนากีฬาขั้นพ้ืนฐาน กีฬามวลชน กีฬาอาชีพ กีฬาเพื่อความเปนเลศิ วิทยาศาสตร 
เทคโนโลยีทางการกีฬา และการจัดการศึกษาในสาขาวชิาที่เกี่ยวของ 
  12. จัดการศึกษาใหเปนไปตามอุดมคตขิองสถาบันการพลศึกษาใหครบทั้ง 3 ดาน คือ 
ปญญาและความสรางสรรค (Intelligence and Creativity) ความสามารถในการปฏบิัติ 
(Performance Ability) มีจริยธรรม (Ethics) 

 
 ขอมูลอาคารสถานที่ สนาม ศูนยฝกกีฬาและศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา  
  1. อาคารสถานที่ 
       1.1 อาคารเรียน 
    - อาคารเรียนถาวร        3   หลัง 
    - อาคารเรียนชั่วคราว           2   หลัง 
      1.2 อาคารประกอบ 
    1) อาคารหอสมุด         1   หลัง 
    2) อาคารอเนกประสงค        1   หลัง 
    3) โรงอาหาร         1   หลัง 
    4) หอพักนักกีฬา         1   หลัง 
    5) บานพักขาราชการ            29   หลัง 
    6) บานพักลูกจางประจํา         11   หลัง 

    7) อาคารพัสดุ                    1   หลัง 
    8) อาคารเปลีย่นเครื่องแตงตัว    1   หลัง 
    9) ปอมยาม                    1   หลัง 
    10) หองนํ้า                  12   หลัง  

  2. สนาม 
    1) ฟุตบอล        1   สนาม 
    2) วอลเลยบอลกลางแจง        1   สนาม 

    3)  ตะกรอกลางแจง       4   สนาม 
    4) บาสเกตบอลกลางแจง         4   สนาม 
    5) เทนนิส        5   สนาม 
    6) ลานเอนกประสงค       1   สนาม 
  3. ศูนยฝกกีฬา 

        3.1  โรงยิมสแบดมินตัน       1   แหง  (3 สนาม) 
       3.2  โรงยิมสเทเบลิเทนนิส       1   แหง 
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       3.3  โรงยิมสวอลเลยบอล       1   แหง 
       3.4  สระวายน้ํา  25 เมตร       1   แหง 
       3.5  สระวายน้ํา  50 เมตร       1   แหง 
       3.6  โรงฝกมวย        1   แหง 
       3.7  โรงยิมนาสติก        1   แหง 
       3.8  โรงยิมสบาสเกตบอล       1   แหง 
  4. ศูนยวิทยาศาสตรการกฬีา       1   แหง 
 

งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
 โจนส; และ ไนส  (Jones; & Nies.  1996: 151 - 158)  ไดศึกษาปจจัยที่มีความสาํคัญ 
ตอการออกกําลังกาย  ผลการศึกษาพบวา  ความสะดวกในการออกกําลังกายเปนปจจัยที่สําคัญ 
ที่สงผลตอการออกกําลังกายของสตรี ไดแก  สถานที่  อุปกรณในการออกกําลังกาย  คาใชจายใน 
การออกกําลังกาย เสื้อผาที่สวมใสขณะออกกําลังกาย  ซึ่งสิ่งเหลานี้หากไมมีความเหมาะสมหรือ
เอ้ืออํานวยตอความสะดวกในการออกกําลังกาย จะกอใหเกิดความยุงยากและขาดความมั่นใจ 
 คริสโตเฟอร  (Christopher. 1997: 154 - 165)  ศึกษาผลของวธิีการ 3 วิธี  ในการสงเสริม
การออกกําลังกายในบุคคลที่ทํางานประเภทที่มีการเคลื่อนไหวรางกายนอย เชน ผูบริหาร เปนตน 
วิธีการ 3 วิธี  ไดแก  1. การวัดการประเมนิผลการออกกําลังกาย  2. การใหคําปรึกษาดานการ 
ออกกําลังกาย  3. การใหขอมูลขาวสารดานการออกกําลังกาย ผลการศึกษาพบวา วิธีการทั้ง 3 วิธี  
สามารถเพิ่มการออกกําลังกายในกลุมตวัอยางได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .01 และความ
ตอเน่ืองของพฤติกรรมการออกกําลังกายยังคงอยูตลอดระยะเวลา 6 เดือน  แตพบวาจะเริ่มมีการ
ลดลงของพฤติกรรมในระยะ 3  เดือนหลัง และมีแนวโนมที่จะลดลงเรื่อยๆ นอกจากนี้ยังพบวาการให
ขอมูลขาวสารเปนวธิีการที่เสียคาใชจายนอยที่สุด  ควรจะนําไปใชเพ่ือใหเกิดการยอมรับพฤติกรรม
การออกกําลังกายในระยะแรก  และมีหลักฐานที่บงชัดวา การใหคําปรึกษาสามารถทําใหพฤตกิรรม
การออกกําลังกายคงอยูและตอเน่ือง 
 ยาน  (วัฒนา  สุทธิพันธุ.  2548: 57 ; อางอิงจาก Yan. 1999: unpaged)  ไดศึกษาการ 
ออกกําลังกายในนักศึกษาหญิงในประเทศจีน  ผลการศึกษาพบวา  การรับรูประโยชนของการ 
ออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิ  
การรับรูอุปสรรคดานสภาพแวดลอม  ของการออกกําลังกายมีคะแนนสูง โดยเฉพาะดานการ 
ขาดแคลนสถานที่  และสถานที่สําหรับการออกกําลังกายอยูไกล ไมมีความสะดวกหรือขาดสิ่งอํานวย
ความสะดวกในการออกกําลังกาย 

พีลและบูท (อารมณ  สนานภู; และคนอื่นๆ.  2548: 84 ; อางอิงจาก Peel; & Booth.  
2001: 44 - 51) ไดทําการศกึษาผลกระทบที่เกิดขึ้นจาก โครงการการสงเสริมสุขภาพแบบเขมที่
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กองทัพอากาศออสเตรเลียไดนํามาใชใจกองทัพอากาศ ออสเตรเลยีในป ค.ศ.1981 เพ่ือจะไดเปน
การควบคุมโรคที่สามารถปองกันไดโดยเฉพาะโรคหัวใจ และหลอดเลือดซึ่งมีความสัมพันธกับปจจัย
เสี่ยงที่เกี่ยวของกับแบบแผนการดําเนินชีวิตของคน ในการศึกษาผลกระทบของโครงการดังกลาวนี ้
ผูศึกษาไดศึกษาขอมูลเกี่ยวกับสขุภาพของนักบินและตนหนของกองทัพอากาศออสเตรเลยีใน 3  
ชวงระยะเวลา คือ ชวงแรกในป ค.ศ.1980 ชวงที่สอง ในป ค.ศ.1983 และชวงที่สามในป ค.ศ.1989 
จากนั้นไดนําขอมูลเหลานี้ไปเปรียบเทียบกับขอมูลดานสุขภาพของประชาชนซึ่งมูลนิธิหัวใจแหงชาติ
ของประเทศออสเตรเลยีไดศึกษาไวจากประชาชน ในชวงเวลาเดียวกัน ผลการศึกษาพบวาการมี
น้ําหนักเกินมาตรฐานและโรคอวนในบคุคลที่เปนนักบนิ และตนหนของกองทัพอากาศลดลงไป 8 
เปอรเซ็นตแตประชาชนที่มูลนิธิหัวใจแหงชาติไดศึกษาและเก็บขอมูลมีน้ําหนักเกินมาตรฐานและ 
เปนโรคอวนเพิ่มขึ้น 7 เปอรเซ็นต ระดับโคเลสเตอรอลของนักบินและตนหนในกองทัพอากาศลดลง 
ไป 8 เปอรเซ็นต แตในกลุมประชาชนทีมู่ลนิธิหัวใจแหงชาติศึกษาขอมูลมีโคเลสเตอรอลในระดับคงที่
ในขณะที่กลุมบุคคลที่เปนนักบินและตนหน จะมีการเขารวมกิจกรรมที่เกี่ยวกบัการออกกําลังกาย
เพ่ิมขึ้น แตในกลุมประชาชนของมูลนิธิหัวใจแหงชาติไมมีการเขารวมกิจกรมประเภทนี้เพ่ิมขึ้นแต
อยางใด 

คารเตอรและคนอ่ืน ๆ (Carter; et al.  2002: abstract) ไดทําการศกึษาเกี่ยวกับ
ประสิทธผิลของโครงการการออกกําลังกายโดยใชชมุชนเปนฐานสําหรับสตรีสูงอายุที่เปนโรคกระดูก
พรุน กลุมสตรีที่ใชในการศกึษาครั้งน้ี มีจํานวน 80 คน มีอายุระหวาง 65 – 75 ป และแบงเปน 2 
กลุม คือ กลุมทดลองที่เขาโครงการการออกกําลังกายโดยใชชุมชนเปนฐานและอกีกลุมหน่ึงเปน 
กลุมควบคุม กลุมสตรีสูงอายุที่เขาโครงการการออกกําลังกายโดยใชชุมชนเปนฐานจะไดรับการ 
ออกกําลังกายสัปดาหละ 2 ครั้ง เปนเวลา 20 สัปดาหติดตอกัน เพ่ือจะพัฒนารูปรางและการทรงตัว
ใหดีขึ้น ผลการศึกษาพบวาสตรีในกลุมทดลองมีการพัฒนาทางดานการทรงตัวมากกวาสตรใีน  
กลุมควบคุม 4.9 เปอรเซ็นต และมีการพฒันาความแขง็แรงของขอเขามากกวาสตรีในกลุมทดลอง 
ถึง 12.8 เปอรเซ็นต ดังนั้นโครงการการออกกําลังกายโดยใชชุมชนเปนฐานจึงเปนวิธีการที่งายและ
ไมมีคาใชจายสูงในการที่จะชวยพัฒนาปจจัยเสี่ยง 2ประการตอการหกลมของสตรีสูงอายุที่เปนโรค
กระดูกพรุน 
 แลมป; และคนอื่นๆ  (Lamb; et al.  2002: Online)  ไดทําการศึกษาผลกระทบของโครงการ
เดินเพื่อสุขภาพที่มีผูนําในการเดินโดยมีเปาหมายที่จะสงเสริมประชาชนใหมีการออกกําลังกายในระดับ
ปานกลาง  ผูที่เขารวมในการศึกษาครั้งน้ี เปนบุคคลทีมี่อายุ อยูในระหวาง 40-70 ป และเปนผูที่มีการ
ออกกําลังกายไมเพียงพอ  โดยผูวิจัยไดแบงบุคคลออกเปน 2 กลุม  กลุมที่หน่ึง เปนกลุมที่ไดรับ
คําแนะนําเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกายในระดับปานกลาง คือ ประมาณ 120 นาทีตอสัปดาห 
และจะไดรับรางวัลถาหากมกีารปฏิบัตเิกีย่วกับการออกกําลังกายตามโครงการที่ไดแนะนําไว  สวน 
กลุมที่สอง เปนกลุมที่ไดรับคําแนะนําเชนเดียวกันกับกลุมที่หน่ึง แตจะเพ่ิมดวยการใหขอมูลและการ
สนับสนุนใหเขารวมในโครงการการเดินเพื่อสุขภาพที่มีสมาชิกภายในชุมชนเปนผูนําในการเดิน   
ผลการศึกษาพบวา  เม่ือระยะเวลาผานพนไป 1 ป  บุคคลในกลุมที่สองเปนกลุมทีจ่ะปฏิบัตเิกี่ยวกับ 
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การออกกําลังกายใหไดในระดับปานกลาง (120 นาทีตอสัปดาห) มากกวาบุคคลในกลุมหน่ึง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ  การศึกษาครั้งน้ีแสดงใหเห็นวาโครงการเดินเพื่อสุขภาพที่มีผูนําในการเดินก็เปน
วิธีการที่ดีอีกวิธีหนึ่งที่จะชวยใหมีการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพได 
 มารแชล; และคนอ่ืนๆ  (อารมณ  สนานภู; และคนอื่นๆ.  2548: 86 ; อางอิงจาก Marchall;  
et al.  2002: Abstract)  ไดทําการศึกษาประสิทธผิลของการใชปายที่รณรงคใหใชการเดินขึ้นบันได
เพ่ือการออกกําลังกายแทนการใชลิฟต  การรณรงคใชเวลา 9 สัปดาห  โดยในชวง 3 สัปดาหแรก 
ยังไมไดมีการติดตั้งปายรณรงค  แตในชวงสัปดาหที่ 4-5  ไดมีการติดตั้งปายรณรงคการเดินขึ้น
บันไดไวในทีต่างๆ ตอมาในชวงสัปดาหที่ 6-7 ก็เก็บปายรณรงคเหลานั้นออกไป และในชวงสัปดาห
ที่ 8-9 ก็นําปายรณรงคกลับมาติดตั้งใหมตามที่เดิมอีกครั้งหน่ึง  ผลการศึกษาพบวา  ไดมีการใชการ
เดินขึ้นบันไดแทนการใชลฟิตมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ในชวงสัปดาหที ่4-5 ซึ่งมีการติดตั้ง
ปายรณรงคการเดินขึ้นบันได  แตหลังจากเม่ือนําปายรณรงคออกไปแลวการเดินขึน้บันไดก็ลดลง
เร่ือยๆ จนเหลือเทาระดับเดิมกอนการติดตั้งปายรณรงค  อีกทั้งการเดินขึ้นบันไดแทนการใชลิฟต
ในชวงสัปดาหที่ 8-9  ซึ่งมีการนําปายรณรงคกลับมาติดตั้งใหมอีกครั้ง กลับไมไดมีการเพิ่มมากขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิ เหมือนในชวงสัปดาหที่ 4-5 ซึ่งมีการติดปายรณรงคการเดินขึ้นบันไดเปน
ครั้งแรก 
 
 งานวิจัยในประเทศ 
 จุรีรักษ  รัตนพร  (2547: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการ 
ออกกําลังกายของประชาชนที่มีอายุ 40 ปขึ้นไป ในเขตเทศบาลเมืองมหาสารคาม พ.ศ. 2546  
การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกาย ของประชาชนที่มี
อายุ 40 ปขึ้นไป ในเขตเทศบาลเมืองมหาสารคาม พ.ศ. 2546 โดยใชกลุมตัวอยางจํานวน 360 คน 
เปนเพศชายจํานวน 120 คน เปนเพศหญิงจํานวน 240 คน แบงตามระดับอายุ คือ อายุ 40-49 ป 
และ อายุ 50 ปขึ้นไป ใชแบบสอบถามสภาพและความตองการการออกกําลังกายที่ผูวิจัยสรางขึน้ 
ผลการวิจัยพบวา 
 1. สภาพของการออกกําลังกาย 
  1.1 ดานสถานที่ กลุมตวัอยางสวนใหญเห็นวาสถานทีอ่อกกําลังกายไดมาตรฐาน 
มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงอยางเพียงพอ มีที่จอดยานพาหนะอยางเพียงพอ และมีความ 
ปลอดภัย แตมีสถานที่ออกกําลังกายในรมไมเพียงพอ ไมมีที่นั่งพักผอนอยางเพียงพอ ไมมีน้ําด่ืม 
ไวบริการประชาชนไมมีหองนํ้าหองสุขาที่สะอาด ไมมีหองพยาบาล และไมมีหองเปลี่ยนเสื้อผา 
  1.2 ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก สวนใหญเห็นวา มีอุปกรณสําหรับการ 
ออกกําลังกายที่ปลอดภัย แตมีอุปกรณที่ไมไดมาตรฐาน ไมเพียงพอ ไมทันสมัย ไมหลากหลาย ไมมี
ตูเก็บของไวบริการ ไมมีหองเก็บและยืมอุปกรณโดยเฉพาะ ไมมีอุปกรณสําหรับการออกกําลังกาย
กลางแจง และในรม และมีเครื่องอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายไมเพียงพอ 
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  1.3 ดานชนิดของการออกกําลังกาย สวนใหญเห็นวามีการออกกําลังกายดวยการเตน
แอโรบิก ดวยการเดินและวิง่เพ่ือสุขภาพ โดยกายบริหารและกิจกรรมเขาจังหวะ และโดยการปน
จักรยาน แตไมมีการออกกําลังกายโดยการรํามวยจีน ไทเกก โดยการเตนลลีาศ โดยการเลนโยคะ 
โดยการเลนตะกรอ โดยการเลนกีฬาเปตอง และโดยการเลนกีฬาแบดมินตัน 
  1.4 ดานบุคลากรผูใหบริการ สวนใหญเห็นวามีบุคลากรคอยใหคําแนะนําในการ 
ออกกําลังกาย บุคลากรมีความรูความสามารถเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย มีบุคลิกภาพดี สุขภาพ
สมบูรณ แข็งแรง มีมนุษยสัมพันธที่ดี มีความรูทันตอขาวสารใหมๆ มีเจาหนาที่ดูแลความปลอดภัย 
และมีเจาหนาที่ดูแลความสะอาดบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย แตไมมีเจาหนาที่เบกิจายอุปกรณที่
อยูประจํา ไมมีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย ไมมีเจาหนาที่ดูแลการจราจรและการ
จัดที่จอดยานพาหนะ และไมมีบุคลากรทาํหนาที่ในการรับเรื่องรองทุกขเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย 
 2. ความตองการในการออกกําลังกาย 
  2.1 ความตองการดานสถานที่ สวนใหญมีความตองการอยูในระดับมากทุกรายการ 
  2.2 ความตองการดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก สวนใหญมีความตองการ
อยูในระดับมากทุกรายการ 
  2.3 ความตองการดานชนิดของการออกกําลังกาย สวนใหญมีความตองการอยูใน
ระดับมากทุกรายการ ยกเวน การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาตะกรอ และการออกกําลังกาย 
โดยการเลนกีฬาเปตอง ที่สวนใหญมีความตองการอยูในระดับปานกลาง สวนการออกกําลังกาย 
โดยการรํามวยจีน ไทเกก และการออกกําลังกายโดยการเลนโยคะ สวนใหญมีความตองการ 
อยูในระดับนอย 
  2.4 ความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ สวนใหญมีความตองการอยูในระดับ 
มากทุกรายการ 
 ปรีดา  คุยรานหญา  (2547: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการ 
การออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานที่ออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี  
ป พ.ศ. 2547  ในสามดาน  ไดแก  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ  ดานบุคลากร 
ผูใหบริการและดานบริหารจัดการ  กลุมตัวอยางที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลประกอบดวย   
เพศชาย 175 คน  เพศหญิง 175  คน  รวม  350  คน  ไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน   
เครื่องมือที่ใชในการศึกษาเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาความเชื่อม่ัน .96  วิเคราะห 
ขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ  ผลการศึกษาพบวา 

  สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานที่ออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง 
จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2547  มีสภาพดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที่และอุปกรณ  ดานบุคลากร
ผูให บริการ และดานบริหารจัดการ  สวนใหญอยูในสภาพมี  คิดเปนรอยละ  77.14,  64.14  และ 
66.80  ตามลาํดับ 
  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานที่ออกกําลังกายในเขต 
อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2547 
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  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ  โดยรวมอยูในระดบัมากที่สุด   
คิดเปนรอยละ  29.23  เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีความตองการหองเปลี่ยนเครื่องแตงกาย 
อยางเพียงพอมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  41.71  รองลงมาคือ  ตองการสถานที่ออกกําลังกาย 
ที่มีอากาศถายเทไดสะดวก  คิดเปนรอยละ  41.14  ตามลําดับ 

  ดานบุคลากรผูใหบริการ โดยรวมอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 28.97  เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา มีความตองการบุคลากรที่ใหคําแนะนําเปนผูชํานาญเฉพาะดานมากที่สุด  
คิดเปนรอยละ  35.71 รองลงมาคือความตองการบุคลากรใหคําแนะนาํในการออกกําลังกาย  คิดเปน
รอยละ 34.29  ตามลําดับ 

  ดานบริหารจัดการ  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 33.51  เม่ือพิจารณา
เปนรายขอพบวา  มีความตองการใหมีการจัดบริการทดสอบสมรรถภาพใหกับประชาชนที่มา 
ออกกําลังกายประจําเดือนหรือประจําปมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 41.43  รองลงมาคือ ความตองการ
การจัดบริการตรวจรางกายใหกับผูมาออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 38.57 
 พิเชษฐ  สกุลมาก  (2547: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการ 
ออกกําลังกายในโรงเรียนของนักเรียนระดับชวงชั้นที่  4  ในเขตพ้ืนที่การศึกษาชลบุรี  ปการศกึษา  
2546  เครื่องมือที่ใชเปนแบบสอบถามทีผู่วิจัยสรางขึ้น  โดยสอบถามนักเรียนระดับชวงชั้นที่  4  
จํานวน  375 คน  ไดจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน  การวิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจง
ความถี่  คิดเปนคารอยละและนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรยีง  ผลการศกึษาพบวา 
  สภาพการออกกําลังกายในโรงเรียนของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่4  เขตพ้ืนที่การศกึษา
ชลบุรี  ปการศึกษา  2546 
  ดานบุคลากร  โดยรวมสภาพการออกกําลังกายในโรงเรียน  นักเรียนแสดงความคิดเห็น 
ดานบุคลากร  คิดเปนรอยละ 61.7  ในรายขอที่แสดงความคิดเห็นสูงสุด  คือ  มีครูอาจารยหรือ
เจาหนาที่ใหบริการเบิก – จายอุปกรณที่ใชในการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 69.3 
  ดานการจัดการ  โดยรวมสภาพการออกกําลังกายในโรงเรียน  นักเรียนแสดงความ
คิดเห็น มีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 56.5  ในรายขอที่แสดงความคิดเห็นสูงสุด คือ  มีการจัด
โปรแกรมการออกกําลังกายตามความเหมาะสมของการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 67.7 
  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที่และอุปกรณ  โดยรวมสภาพการออกกําลังกาย 
ในโรงเรียน  นักเรียนแสดงความคิดเห็นมีความเพียงพอ  คิดเปนรอยละ 69.9  ในรายขอที่แสดง 
ความคิดเห็นสูงสุด  คือ  มีหองปฐมพยาบาลเบื้องตน คิดเปนรอยละ 90.9 
  ความตองการการออกกําลังกายในโรงเรียนของนักเรียนระดับชวงชัน้ที่  4  เขตพ้ืนที่ 
การศึกษาชลบุรี  ปการศึกษา  2546 
  ดานบุคลากร  โดยรวมความตองการการออกกําลังกายในโรงเรียน  นักเรียนแสดง 
ความคิดเห็นอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 34.6  ในรายขอที่มีความถี่สูงสุด  คือ  มีความตองการ 
ผูสอนหรือผูนําในการออกกําลังกายที่มีความสุภาพ คิดเปนรอยละ 43.2 
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  ดานการจัดการ  โดยรวมความตองการการออกกําลังกายในโรงเรียน  นักเรียนแสดง 
ความคิดเห็นอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 36.9 ในรายขอที่มีความถี่สูงสุด  คือ  มีความตองการ
ปายประกาศขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 41.6 
  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที่และอุปกรณ  โดยรวมความตองการการออกกําลังกาย
ในโรงเรียน  นักเรียนแสดงความคิดเห็นอยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 51.6 ในรายขอที่มีความถี่
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องการการออกกําลังกายใน
โรงเรียนวันศกุร  เวลา  16.00 - 18.00  น  มากที่สุด 
 โสภา  เอกทัศน  (2547: บทคัดยอ) ไดศึกษางานวิจัยเรื่องสภาพและความตองการ 
การออกกําลังกายของนักศกึษาของมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  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  และเพศหญิง  203  คน  โดยเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 จํานวน 149  คน  
นักศึกษาชั้นปที่ 2 จํานวน 112 คน  ชั้นปที่  3  จํานวน  70  คน  ชั้นปที่  4  จํานวน  37  คน  
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถาม ไดคาความเชื่อม่ัน .88  วิเคราะหขอมูลดวยเครื่อง
คอมพิวเตอรโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางวิจัยทางสังคมศาสตร  ผลการศึกษาพบวา 
  1.  ดานสิ่งอํานวยความสะดวกสถานที่และอุปกรณ สภาพความเปนจริง โดยรวม 
คิดเปนรอยละ 52.22 ในรายขอมีสถานทีอ่อกกําลังกายกลางแจง มีแสงสวางเพียงพอ คิดเปนรอยละ  
81.50  ความตองการอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  34.29  ในรายขอนักศึกษาตองการสถานที่ 
ออกกําลังกาย มีน้ําด่ืมที่สะอาดไวบริการ อยูในระดับมากที่สุด คิดเปนรอยละ 49.60 และตองการ
สถานที่ออกกําลังกายมีหองเปลี่ยนเสื้อผา หองอาบนํ้าและสุขาชาย–หญิง คิดเปนรอยละ  47.80   
  2.  ดานบุคลากร สภาพความเปนจริง  โดยรวมไมมีบุคลากร  คิดเปนรอยละ  57.06   
ในรายขอ  ไมมีเจาหนาที่ดูแลรับฝากสิ่งของในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  73.60  
ไมมีบุคลากรในการทําหนาที่ประชาสัมพันธ  ขาวสาร  ความรูดานการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  
68.30  ไมมีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 67.70  และนักศึกษามีความ
ตองการอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 36.17  ในรายขอตองการบุคลากรที่มีความรูความสามารถ
ตรงกับประเภทการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 38.00  ตองการบุคลากรใหบริการแตงตวัให
เหมาะสมกับกิจกรรมสะอาดเรียบรอย  กิริยาวาจาสุภาพ  คิดเปนรอยละ 37.80  ตองการใหมี
หนวยงานและบุคลากรที่รบัผิดชอบเกี่ยวกับการออกกําลังกายในมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  
โดยเฉพาะ  และมีเจาหนาทีบ่ริการเบิก-จายอุปกรณเพียงพอ  คิดเปนรอยละ 37.50 
  3.  ดานวิชาการ สภาพความเปนจริง  โดยรวมไมมีวิทยากรมาบรรยายไมมีหนังสือ   
ตํารา  เอกสาร หรือคูมือ  และไมมีความรูในเรื่องโภชนาการ  คิดเปนรอยละ 60.99  ในรายขอ ไมมี 
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การเชิญวทิยากรมาบรรยายสาธิตในหลกัการวิธีใหมๆ   ใหแกนักศกึษาไดมีความรูเพ่ิมเติมอยูเสมอ   
คิดเปนรอยละ 78.80  ไมมีภาพยนตรหรือเทปโทรทัศนเกี่ยวกับกฬีาและการออกกําลังกาย   
คิดเปนรอยละ 64.70  ไมมีจัดใหนักศึกษาไดมีความรู  ความเขาใจในการใชรักษาและเลือกอุปกรณ
และสิ่งตางๆ  ที่ใชในการออกกําลังกายอยางมีประสิทธภิาพ  คิดเปนรอยละ 64.70 ไมมีความรูใน
เรื่องโภชนาการ  หลักการปฐมพยาบาล  และความปลอดภัย  คิดเปนรอยละ 62.00  และนักศกึษา 
มีความตองการอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 33.97  ในรายขอ  นักศึกษาตองการความรูเกีย่วกับ
เทคนิคและทกัษะการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 40.50  ตองการเอกสารเกี่ยวกับประวตัิ  กติกา
การเลนกีฬาและกิจกรรมพลศึกษาหรือการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 37.00  ตองการจัดให
นักศึกษาไดมีความรูความเขาใจในการใชรักษาและเลอืกอุปกรณหรือสิ่งตางๆ  ที่ใช 
ในการออกกําลังกายอยางมีประสิทธิภาพ  คิดเปนรอยละ 36.70   
  4.  ดานวันเวลาและกิจกรรมการออกกําลังกาย  นักศึกษาตองการออกกําลังกาย 
ในวันเสาร  คดิเปนรอยละ  19.85  ตองการออกกําลังกายในเวลา  16.00 - 17.00 น. คิดเปนรอยละ  
17.79  ตองการกิจกรรมแอโรบิก  คิดเปนรอยละ  12.38 
 ยงยุทธ  ฮ้ินเจริญ  (2547: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการ 
ออกกําลังกายของนักศึกษาสถาบันราชภฏันครปฐมปการศึกษา 2546  การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค
เพ่ือศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักศกึษาสถาบันราชภฏันครปฐม 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย คือ นักศึกษาที่กําลังศึกษาอยูในระดบัปริญญาภาคปกติ สถาบนัราชภัฏ
นครปฐม ปการศึกษา 2546 จํานวน 364 คน เปนนักศึกษาชาย 112 คน และนักศึกษาหญิง 252 คน 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ แบบสอบถามสภาพและความตองการการออกกําลังกาย แบงออกเปน  
3 ตอน ตอนที่ 1 สถานภาพสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม ตอนที่ 2 สภาพการออกกําลังกายของ
นักศึกษาและตอนที่ 3 ความตองการการออกกาํลังกาย สถิติทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก การ
แจกแจงความถี่ และหาคารอยละ แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ผลการวิจัยพบวา
สภาพในการออกกําลังกายของนักศึกษาสถาบันราชภฏันครปฐมนักศึกษาออกกําลังกายสัปดาหละ  
1-2 วัน และไดรับความรูเกีย่วกับการออกกําลังกายจากโทรทัศนมากที่สุด สวนวนัที่นักศึกษาเลือก 
ที่จะออกกําลังกายมากที่สุดคือวันพุธ เวลาที่ใชในการออกกําลังกายคือชวงเวลา 18.00 – 20.00 น. 
นักศึกษาสวนใหญใชเวลาในการออกกําลังกายประมาณ 15 – 30 นาที และสถานที่นักศึกษาชอบ 
ออกกําลังกายมากที่สุดในสถาบันคือ โรงยิมสพลศึกษา 1 สวนภายนอก คือ ที่บานมากที่สุด 
ประเภทของกจิกรรมที่นักศกึษาใชในการออกกําลังกายมากที่สุดคือ ฟุตบอล  เหตผุลในการ 
ออกกําลังกายของนักศึกษาเพื่อมีสุขภาพที่ดี และสาเหตุที่นักศึกษาออกกําลังกายในสถาบันเพราะ 
มีอุปกรณใหยืม ปญหาสวนตัวที่ไมสามารถรวมกิจกรรมกับทางสถาบันไดเพราะกจิกรรมที่จัดให 
ไมนาสนใจอยูในระดับมากที่สุด สวนความตองการในดานการออกกําลังกาย คือ ตองการหอง 
ฟตเนสและอุปกรณที่ไดมาตรฐาน ดานการจัดการ คือ ควรมีการจัดการเรียนการสอนและให
คําแนะนําเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับมากทีสุ่ด และความตองการดานบุคลากร คือ 
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ตองการมีบุคลากร อํานวยความสะดวกในการใชสถานที่และเบิก-จายอุปกรณประจําวันตลอดเวลา
ในระหวางการออกกําลังกาย 
 นพดล  อ่ิมสุด (2548: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกาย
ของประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล เขตอําเภอเมือง จังหวัดตากโดยการวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อ
ทราบสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล  เขตอําเภอ
เมือง  จังหวัดตาก  กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย กลุมตวัอยางที่ใชในครั้งน้ีผูวิจัยใชกลุมตัวอยาง จํานวน 
500 คน แบงเปนชาย  250  คน  และเปนหญิง 250 คน โดยใชการสุมแบบแบงชั้น (Stratified Random 
Sampling)  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยแบงเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง  เม่ือรวบรวมขอมูลแลว
จากนั้นดําเนินการวิเคราะหขอมูล โดยการหาคาความถี่คารอยละ  ผลการวิจัยพบวา เพศชาย อายุ  
24 - 40 ป, อายุมากกวา 40 ป เพศหญิง อายุ 24 - 40ป, อายุมากกวา 40 ป  สภาพที่เปนจริงและความ
ตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล  เขตอําเภอเมือง  จังหวัดตาก   
ป  พ.ศ. 2548 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก มีสภาพเหมาะสม และมีความตองการ
อยูในระดับมากที่สุดดานบุคลากร มีความเหมาะสม และมีความตองการอยูในระดับมาก  ดานการ
บริหารแลการดําเนินการ  มีสภาพเหมาะสม และมีความตองการอยูในระดับมาก ยกเวนเพศหญงิ อายุ
มากกวา 40 ป มีความตองการอยูในระดับมากที่สุด ดานชนิดของกิจกรรม วันและเวลาทีต่องการการ
ออกกําลังกาย โดยกิจกรรมที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด ไดแก การเดิน - วิ่งเพ่ือสุขภาพ  วันที่
ตองการออกกําลังกายมากที่สุด ไดแก เวลา 17.00-18.00 น. รองลงมา เวลา 18.00 - 19.00 น.  และ
เวลา  16.00 - 17.00 
 พรทิพย  สอนเถื่อน (2548: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการในการ 
ออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร ปพุทธศักราช  2545 การวิจัยครัง้น้ี   
เพ่ือศกึษาสภาพและความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร    
ปพุทธศักราช 2545 ในการศึกษาสภาพสองดานไดแก ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความ 
สะดวก ดานการจัดการ และศึกษาความตองการ การออกกําลังกายของประชาชน ในสี่ดานไดแก   
ดานสถานที่  อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก ดานการจัดการ ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย    
และดานวัน  เวลาในการออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางที่ใชในการเกบ็รวบรวมของมูลเปนประชาชนใน
กรุงเทพมหานครจํานวน  660 คน  ซึ่งไดมาโดยการสุมแบบชั้น เครือ่งมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  มีคาความเชื่อม่ัน .87  การวิเคราะหขอมูลใชการแจกแจงความถี่ 
และหาคารอยละ  ผลการศกึษาพบวา 
 1. สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร พบวาดาน 
สถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก อยูในระดับปานกลาง  ดานการจัดการอยูในระดับ 
ปานกลาง 
 2. ความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร พบวา  
ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก  สวนใหญอยูในระดับมากที่สุด ดานการจัดการ   



 61

สวนใหญอยูในระดับมากทีสุ่ด สวนดานกิจกรรมการออกกําลังกาย และวันเวลาในการออกกําลังกาย  
พบวา  กิจกรรมการออกกําลังกายที่ประชาชนมีความตองการมาก ไดแก  เดิน - วิ่งเพ่ือสุขภาพ   
ฟุตบอล  และแอโรบิกดานซ  วันที่มีความตองการมากที่สุด คือ วันอาทิตย รองลงมาคือ วันเสาร   
เวลา 18.00 - 20.00น. รองลงมาเวลา 05.00 - 08.00 น. ตามลําดับ 
 ชัยยุทธ  ศิริกลุพิทักษ (2548: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการ 
ออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะขนาดใหญในเขตเทศบาลนครตรังป พ.ศ. 2548  การวิจัย
ครั้งนี้  เพ่ือศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายขิงประชาชนในสวนสาธารณะขนาดใหญ 
ในเขตเทศบาลตรัง ป พ.ศ. 2548 กลุมตวัอยางเปนประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาด
ใหญ  จํานวน 350 คน เปนชาย 191 คน  เปนหญิง 159 คน ซึ่งไดมาจากการสุมแบบแบงชั้น เครื่องมือ
ที่ใชในการเกบ็รวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีคาความเชื่อม่ัน .80 วิเคราะหขอมูล
โดยการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ  ผลการวิจัยพบวา 
 1. สภาพการออกกําลังกายของประชาชน  ที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาดใหญใน
เขตเทศบาลนครตรัง  ป พ.ศ. 2548  มีดังนี้ 
  1.1 ดานสถานที่การออกกําลังกายโดยไมเพียงพอ คิดเปนรอยละ 58.65 
  1.2 ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกโดยรวมไมเพียงพอ  คิดเปนรอยละ 36.97 
  1.3 ดานบุคลากรโดยรวมไมมี คิดเปนรอยละ 58.82 
 2. ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาด
ใหญในเขตเทศบาลนครตรงั  ป พ.ศ. 2548  มีดังน้ี 
  2.1 ดานสถานที่การออกกําลังกายโดยรวม อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  40.71 
  2.2 ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกโดยรวม อยูในระดับมาก  รอยละ 39.02 
  2.3 ดานบุคลากรโดยรวม อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 35.80 
  2.4 ดานกิจกรรมการออกกําลังกายโดยรวม อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 35.14 
 ชํานาญ  เรืองมาก (2548: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการ 
ออกกําลังกายของประชาชนในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก  พ.ศ. 2548  การ 
วิจัยครั้งน้ีเพ่ือศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสถานออกกําลังกาย 
เขตเทศบาลเมืองสุไหงโก - ลก  พ.ศ. 2548  กลุมตัวอยางคือประชาชนในเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก  
ที่มาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายเขตเทศเมืองสุไหงโก-ลก พ.ศ. 2548 กลุมตัวอยางจํานวน  
330  คน เปนเพศชาย 126 คน เปนเพศหญิง 204 คน ซึ่งไดมาจากการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น   
(Stratified  Random  Sampling) เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวจัิยสราง
ขึ้น มีคาความเชื่อม่ัน  .87 วิเคราะห ขอมูลโดยการแจกแจงความถีแ่ละหาคารอยละ ผลการศึกษาพบวา 
 1. สภาพการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายเขต
เทศบาลเมืองสุไหงโก–ลก  พ.ศ. 2548 โดยภาพรวมมีบุคลากร คิดเปนรอยละ  63.33 มีสถานที่
อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก  คิดเปนรอยละ  63.58  มีกิจกรรมการออกกําลังกาย คิดเปน
รอยละ  55.27  และมีการบริหารจัดการ คิดเปนรอยละ 52.45 
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 2. ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกาย
เขตเทศบาลเมืองสุไหงโก - ลก พ.ศ.2548 โดยภาพรวม ความตองการทุกดานอยูในระดับมาก โดย
ความตองการดานบุคลากร คิดเปนรอยละ 34.82  ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวย
ความสะดวก  คิดเปนรอยละ 37.52  ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  
35.21  และความตองการดานการจัดการ คิดเปนรอยละ  38.42 
 กรวิทย  ชวยดู (2548: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกาย
ของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง  พ.ศ. 2548 การวิจัยครั้งน้ีเพ่ือการศึกษา
สภาพและความตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุอําเภอเมืองตรัง  จังหวัดตรัง  
พ.ศ.  2548  กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุที่มีอายุ  60 ปขึ้นไป ที่อยูในชนรมผูสูงอายุอําเภอเมืองตรัง  
จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548  จํานวน  300 คน  เปนชาย 100 คน  เปนหญิง 200 คน ซึ่งไดมาจากการ 
สุมอยางงาย  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีคาความ
เชื่อม่ัน 0.82  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่ และหาคารอยละ ผลการศึกษาพบวา 
 1. สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง   
พ.ศ.  2548  มีดังนี้ 
  1.1 ดานบุคลากรผูใหบริการ พบวาในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง ไมมีบุคลากร 
ผูใหบริการ คดิเปนรอยละ  70.64 
  1.2 ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก พบวามีสภาพเพียงพอคิดเปน 
รอยละ  53.18 
  1.3 ดานบริหารจัดการการออกกําลังกายในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง ไมมีการ
บริหารการจัดการการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  54.73 
  1.4 ดานกิจกรรมการออกกําลังกายพบวา ในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง ไมมีการ
บริหารการจัดการการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 64.23 
 2. ความตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง  
พ.ศ. 2548 มีดังนี้  
  2.1 ดานบุคลากรผูใหบริการ พบวาตองการอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ  38.83 
  2.2 ดานสถานที่  อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก พบวา มีความตองการอยูในระดับ
มาก คิดเปนรอยละ 37.52 
  2.3 ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย พบวา มีความตองการอยูในระดับมาก คิดเปน
รอยละ 44.73 
  2.4 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย พบวา มีความตองการอยูในระดับปานกลาง คดิเปน
รอยละ 35.60  



บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey research) โดยมุงศึกษาสภาพและความ
ตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
อุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 มีการดําเนินการตามขั้นตอน  ดังนี้ 
  1.  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
  2.  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
  4.  วิธีการจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
  
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรทีใ่ชในการวิจัยในครั้งน้ีไดแก ประชาชนที่มาออกกําลังกาย ในสถาบันการ 
พลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  มีจํานวนประมาณ  9,300  คน  แยกเปนประชากรที่มาออกกําลังกาย
บริเวณสนามกีฬาในรม ประมาณ  3,300  คน  สนามกีฬากลางแจง ประมาณ  3,000 คน  สระวายน้ํา
ประมาณ 1,200 คน  และศนูยวิทยาศาสตรการกีฬา ประมาณ 1,800 คน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
  กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย ครั้งนี้เปน ประชาชนที่มาออกกําลังกาย ในสถาบนัการ 
พลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ไดกลุมตัวอยาง จํานวน 370 คน  ซึ่งไดมาจากการประมาณขนาดของ
กลุมตวัอยางจากตารางสําเร็จรูปของเครจซี่และมอรแกน (พวงรัตน  ทวีรัตน.  2543: 303 ; อางอิงจาก 
Krejcie; & Morgan)  และสุมกลุมตวัอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) มีขั้นตอนดังน้ี 
  1.  แบงประชาชนที่มาออกกําลังกาย  จําแนกตามสถานที่ออกกําลังกายในสถาบนัการ 
พลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ไดแก  สนามกีฬาในรม  สนามกีฬากลางแจง  สระวายน้ํา และศนูย
วิทยาศาสตรการกีฬา 
  2.  คํานวณจํานวนกลุมตัวอยางของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสถาบัน 
การพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  แตละแหงอยางเปนสัดสวนของประชากร  ไดดังนี้ 
       สนามกีฬาในรม   จํานวน  131  คน 
       สนามกีฬากลางแจง   จํานวน  119  คน 

       สระวายน้าํ    จํานวน    48  คน 
       ศูนยวทิยาศาสตรการกฬีา  จํานวน    72  คน 
  3.  ทําการเลือกกลุมตัวอยางจากประชาชนที่มาออกกําลังกายในสถาบันการพลศกึษา 
วิทยาเขตอุดรธานี แตละแหงแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) 
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เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 ในการวิจัยครัง้น้ี  ผูวิจัยใชเครื่องมือในการวิจัยเปนแบบสอบถามสภาพและความตองการ
ของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  
โดยแบงแบบสอบถามออกเปน  3  ตอน  ดังนี้ 
 ตอนที่  1  เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไป  แบบสอบถามเปนแบบสํารวจรายการ (Check list) 
 ตอนที่  2  เปนแบบสอบถามสภาพและความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการ
การออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ลักษณะของแบบสอบถามเปน 
มาตราสวนประมาณคา  (Rating scale)  คือ  มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  และนอยที่สุด   
มี  3  ดาน  ไดแก 
  1.  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก   
  2.  ดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ 
  3.  ดานการจัดการ 
 ตอนที่  3  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นและขอเสนอแนะตางๆ  ลักษณะของ
แบบสอบถามเปนแบบปลายเปด (Open - ended) 
 
 การแปลความหมาย คะแนนเฉลี่ยความตองการ แบงออกเปน 5 ระดับ ดังนี้ 

ระดับคะแนนเฉลี่ย        ระดับความตองการ 
4.21 – 5.00 หมายถึง มากที่สุด 
3.41 – 4.20 หมายถึง มาก 
2.61 – 3.40 หมายถึง ปานกลาง 
1.81 – 2.60 หมายถึง นอย 
1.00 – 1.80 หมายถึง นอยที่สุด 

 

 ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือ 
 1.  ศึกษาคนควาจากตํารา  เอกสาร  วารสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกับสภาพและความ
ตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกาย 
 2.  ศึกษาหลกัเกณฑและวธิีการสรางเครือ่งมือจากตําราและเอกสารตาง ๆ 
 3.  สรางแบบสอบถามสภาพและความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการ 
ออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา จังหวัดอุดรธานี  โดยศึกษาจากแบบสอบถามตาง ๆ ทีมี่
ลักษณะใกลเคียงกัน 
 4.  นําแบบสอบถามที่สรางขึ้นไปใหคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธตรวจสอบ   
แลวนํามาปรบัปรุงแกไข 
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 5.  นําแบบสอบถามที่สรางขึ้นและปรับปรุงแกไขแลวไปใหผูเชีย่วชาญจํานวน 3 ทานพิจารณา 
ความเทีย่งตรงตามเนื้อหา  ภาษาที่ใชและขอเสนอแนะตาง ๆ จากนั้นผูวิจัยนําปรบัปรุงแกไขใหเหมาะสม 
 6.  นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงตามคําแนะนําของผูเชีย่วชาญแลว  ใหประธานและ
กรรมการควบคุมปริญญานพินธพิจารณาอีกครั้ง 
 7.  นําแบบสอบถามที่ไดปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช (Try Out) กับประชาชนที่มา 
ออกกําลังกายในมหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี  เพ่ือตรวจสอบหาความเชื่อม่ัน (Reliability) ของ
แบบสอบถาม  โดยหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (α – Coefficient)  ตามวิธีของครอนบาค (Cronbach) 
ไดคาความเชือ่ม่ัน  .87 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  ผูวิจัยขอหนังสือ  ขอความรวมมือในการทํางานวิจัยจากอธิการบดี สถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตอุดรธานี เพ่ือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 2.  เม่ือไดรับการอนุมัติแลว  ผูวิจัยนําหนังสือไปมอบใหหนวยงานตางๆ เพ่ือขออนุญาต 
ในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 3.  ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล  โดยเลือกกลุมตัวอยางตามคุณสมบัตทิี่กาํหนดไว  
เม่ือเลือกกลุมตัวอยางไดแลว  ผ ิจัยขอความรวมมือในการทําวิจัยพรอมทั้งชี้แจงวัตถุประสงคของ
การทําวิจัยใหทราบ 

ูว

 4.  ผูวิจัยนําแบบสอบถามไปดําเนินการเก็บขอมูลจากกลุมตวัอยาง โดยผูวิจัยเก็บรวบรวม
ขอมูลดวยตนเอง 
 5.  ผูวิจัยนําแบบสอบถามทีไ่ดครบมาจัดกระทําและวเิคราะหขอมูลทางสถิตติอไป 
 

การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําขอมูลทีต่รวจสอบเรียบรอยมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 
โดยมีขั้นตอนการวิเคราะหตามลําดับดังน้ี 
 1.  ตรวจสอบความสมบูรณเรียบรอยของแบบสอบถามแตละฉบบั  โดยคัดเลือก 
เฉพาะแบบสอบถามที่มีความสมบูรณ 
 2.  นําขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถาม ตอนที่  1 และ 2  มาแจกแจงความถี ่
หาคารอยละ แลวนําเสนอขอมูลในรูปตาราง ประกอบความเรียง 
 3.  นําขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถาม ตอนที่ 2 มาหาคาเฉลี่ย ( x ) และ 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) แลวนําเสนอขอมูลในรปูตาราง ประกอบความเรียง 
 4.  ทดสอบสมมติฐานโดยการเปรียบเทยีบความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการ
การออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี โดยใชสถติิ t-test แลวนําเสนอขอมูล
ในรูปตาราง ประกอบความเรียง 
 5.  นําขอมูลตอนที่  3  มาสรุป แลวนําเสนอในรูปความเรียง 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
  การวิเคราะหขอมูลครั้งน้ี ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณตางๆ  แทนความหมายดังตอไปน้ี 

n   แทน    จํานวนกลุมตัวอยาง 
f   แทน    จํานวนความถี่ 
%   แทน    รอยละ 
x    แทน    คาเฉลี่ย 
S.D.   แทน    คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
t   แทน    คาสถิติที่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบที (t-diS.D.tribution) 
p   แทน    ความนาจะเปน (Probability) 
*   แทน    มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 

การวิเคราะหขอมูล 
  จากการแจกแบบสอบถามไปยังประชาชนที่มาออกกําลังกายในสถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  จํานวน 400 ฉบับ และหลังจากไดรับแบบสอบถามกลับคืนมา  
ไดตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถาม  พบวา ไดรับแบบสอบถามกลับคืนมา  มีความ
สมบูรณ  จํานวน  370  ฉบบั  คิดเปนรอยละ  92.5 
  เครื่องมือในการวิจัยเปนแบบสอบถามสภาพและความตองการของประชาชนที่มีตอการ
ใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  โดยแบงแบบสอบถาม
ออกเปน  3  ตอน  ดังน้ี 
  ตอนที่  1  เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไป  แบบสอบถามเปนแบบสํารวจรายการ (Check list) 
  ตอนที่  2  เปนแบบสอบถามสภาพและความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการ
การออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ลักษณะของแบบสอบถามเปน 
มาตราสวนประมาณคา  (Rating Scale)  คือ  มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  และนอยที่สดุ   
มี  3  ดาน  ไดแก 
   1.  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก   
   2.  ดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ 
   3.  ดานการจัดการ 
  ตอนที่  3  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นและขอเสนอแนะตาง ๆ ลักษณะของ
แบบสอบถามเปนแบบปลายเปด (Open - ended) 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
  ตอนที่  1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม โดยแจกแจงความถี่ และคารอยละ   
แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรยีง 

 
ตาราง  1  ความถี่ และรอยละของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบัน 
 การพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 (n = 370) 
   

   

รายการ f % 

เพศ   
             ชาย 233 62.97 
             หญิง 137 37.03 
อายุ   
             25 ปลงมา 212 57.30 
             26 ปขึ้นไป 158 42.70 
สถานภาพของการใชบริการ   
             สมาชิก 126 34.05 
             บุคคลทัว่ไป 244 65.95 
การศึกษา   
             ประถมศึกษา  34  9.19 
             มัธยมศึกษา  70 18.92 
             ปริญญาตรี 247 66.76 
             ปริญญาโท  19   5.14 
อาชีพ   
             นักเรียน นักศึกษา 189 51.08 
             ขาราชการ  47 12.70 
             พนักงานรัฐ  31   8.38 
             อาชีพอิสระ  71 19.19 
             ลูกจาง  32   8.65 

รวม 370            100.00 
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  จากตาราง  1  แสดงวา  ผูตอบแบบสอบถามโดยรวมเปนเพศชาย จํานวน 233 คน 
คิดเปนรอยละ 62.97 โดยรวมมีอายุ 25 ปลงมา  จํานวน 212 คน  คิดเปนรอยละ 57.30 โดยรวม 
มีสถานภาพการใชบริการเปนบุคคลทัว่ไป จํานวน 244 คน คิดเปนรอยละ  65.95 โดยรวมมี
การศึกษาระดบัปริญญาตรี จํานวน 247 คน คิดเปนรอยละ 66.76  โดยรวมมีอาชีพนักเรียน
นักศึกษา จํานวน 189  คดิเปนรอยละ 51.08 
 

ตาราง  2  ความถี่ และรอยละของความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มีตอการใหบริการ 
 การออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 ดานกิจกรรมการ 
 ออกกําลังกาย (n = 370) 
 

ความตองการ รายการ 
f % 

วิ่งเหยาะ 141 38.11 
เดิน  74 20.00 
กายบริหาร  93 25.14 
แอโรบิกดานซ 111 30.00 
แบดมินตัน  64 17.30 
ฟุตบอล 110 29.73 
วอลเลยบอล  51 13.78 
บาสเกตบอล  55 14.86 
ตะกรอ  71 19.19 
เปตอง  30   8.11 
ปงปอง  30   8.11 
วายน้ํา 105 28.38 
ฟตเนส 151 40.81 
เทนนิส    6  1.62 
เทควันโด  13   3.51 

 

  จากตาราง  2  แสดงวา  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มีตอการ
ใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550   
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย โดยรวมพบวาความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มี 
ตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศกึษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550   
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย มากที่สุด คือ ฟตเนส  จํานวน  151 คน  คิดเปนรอยละ 40.81  
รองลงมา คือ วิ่งเหยาะ  จํานวน 141 คน  คิดเปนรอยละ 38.11  สวนกิจกรรมการออกกําลังกาย 
ที่มีความตองการนอยที่สุด คือ เทนนิส  จํานวน 6 คน  คิดเปนรอยละ  1.62 
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  ตอนที่  2  สภาพและความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกาย
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 
 
ตาราง  3  ความถี่ และรอยละ สภาพการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา  
 วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก (n = 370) 
 

สภาพที่เปนจริง รายการ 
มี ไมมี 

f 330 40 1. อุปกรณที่ทันสมัย สะอาด ปลอดภัย และใชงานไดดี 
% 89.19 10.81 
f 281 89 2. อุปกรณมีเพียงพอกับผูที่มาใชบริการ 
% 75.95 24.05 
f 294 76 3. อุปกรณมีหลากหลายประเภทใหเลือกใช 
% 79.46 20.54 
f 308 62 4. สถานที่จอดรถมีเพียงพอกับผูที่มาใชบริการ 
% 83.24 16.76 
f 314 56 5. สถานที่ออกกําลังกายมีเพียงพอกับผูที่มาใชบริการ 
% 84.86 15.14 
f 301 69 6. มีสถานที่พักผอนที่สะอาด รมร่ืน และมีบรรยากาศที่ดี 
% 81.35 18.65 
f 242 128 7. มีที่เก็บของสําหรับผูมาใชบริการ 
% 65.41 34.59 
f 306 64 8. มีหองนํ้าที่ถูกสุขลักษณะและเพียงพอกับผูที่มาใชบริการ 
% 82.70 17.30 
f 327 43 9. สถานที่การออกกําลังกายมีแสงสวางเพียงพอ 
% 88.38 11.62 
f 237 133 10. มีสถานที่จําหนายอาหารและเครื่องด่ืมบริเวณสถานที่ 

   ออกกําลังกาย % 64.05 35.95 
f 2940 760 

รวม 
% 79.46 20.54 
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  จากตาราง 3  แสดงวาสภาพที่เปนจริงของการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบัน
การพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 โดยรวม มีความคดิเห็นวามีการบริการดานสถานที่ 
อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก  คิดเปนรอยละ 79.46  ไมมีการบริการดานสถานที่ อุปกรณและ
สิ่งอํานวยความสะดวก  คิดเปนรอยละ 20.54  และเม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอที่ประชาชนมี
ความคิดเห็นวาไมมีการบรกิาร มากที่สุดคือ มีสถานที่จําหนายอาหารและเครื่องด่ืมบริเวณสถานที่
ออกกําลังกาย และมีที่เก็บของสําหรับผูมาใชบริการ คดิเปนรอยละ 35.95 และ 34.59 ตามลําดับ 
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ตาราง  4  ความถี่ และรอยละของสภาพการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา  
 วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  ดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ (n = 370) 
 

สภาพที่เปนจริง รายการ 
มี ไมมี 

f 300 70 1. มีบุคลากรที่มีความรู ความสามารถในการใหคําแนะนํา 
   การออกกําลังกาย  % 81.08 18.92 

f 238 132 2. มีเจาหนาที่ดูแล รักษาความปลอดภัยในบริเวณสถานที่ 
   การออกกําลังกาย % 64.32 35.68 

f 237 133 3. มีเจาหนาที่รักษาความสะอาดภายในบริเวณ 
   ที่ออกกําลังกาย % 64.05 35.95 

f 136 234 4. มีบุคลากรรักษา พยาบาลบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย 
% 36.76 63.24 
f 276 94 5. บุคลากรมบีุคลิกภาพทีดี่ และสุภาพเรียบรอย 
% 74.59 25.41 
f 263 107 6. บุคลากรมคีวามสนใจและเอาใจใสตอผูมาใชบริการ 
% 71.08 28.92 
f 293 77 7. บุคลากรมมีนุษยสัมพันธที่ดี 
% 79.19 20.81 
f 288 82 8. บุคลากรมคีวามรับผิดชอบตอหนาที ่
% 77.84 22.16 
f 251 119 9. บุคลากรมจํีานวนเพียงพอตอผูที่มาใชบริการ 
% 67.84 32.16 
f 243 127 10. มีบุคลากรและเจาหนาที่ในการประชาสัมพันธให 

   คําแนะนําบริการขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย % 65.68 34.32 
f 2525 1175 รวม 
% 68.24 31.76 

 
  จากตาราง 4  แสดงวาสภาพที่เปนจริงของการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบัน 
การพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 โดยรวม มีความคดิเห็นวามีการบริการดานเจาหนาที่ 
บุคลากรผูใหบริการ  คิดเปนรอยละ 68.24  ไมมีการบริการดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ   
คิดเปนรอยละ 31.76  และเม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอที่ประชาชนมีความคดิเห็นวาไมมีการ
บริการ มากที่สุดคือ บุคลากรรักษาพยาบาลบรเิวณสถานที่ออกกําลังกาย เจาหนาที่รักษาความสะอาด
ภายในบริเวณที่ออกกําลังกาย และมีเจาหนาที่ดูแล รักษาความปลอดภัยในบริเวณสถานที ่
ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 63.24, 35.95 และ 35.68 ตามลําดับ 
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ตาราง  5  ความถี่ และรอยละของสภาพการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา  
 วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  ดานการจัดการ (n = 370) 
 

สภาพที่เปนจริง รายการ 
มี ไมมี 

f 268 102 1. มีปายประกาศหรือคูมือในการใชสถานที่และอุปกรณ 
   การออกกําลังกาย % 72.43 27.57 

f 265 105 2. มีหนังสือ ตํารา เอกสารเกี่ยวกับคําแนะนํา 
   ในการออกกําลังกาย % 71.62 28.38 

f 237 133 3. มีการจัดกิจกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายและกีฬา 
% 64.05 35.95 
f 246 124 4. มีการประชาสัมพันธดานขอมูล ขาวสารตางๆ  

   ใหผูมาใชบริการทราบ % 66.49 33.51 
f 225 145 5. มีวิทยากรมาบรรยายและสาธิตการออกกําลังกาย 
% 60.81 39.19 
f 210 160 6. มีการจัดการแขงขันกีฬาในวันหยุดหรือวันสําคัญตางๆ 
% 56.76 43.24 
f 215 155 7. มีกลุมชมรมกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย 
% 58.11 41.89 
f 248 122 8. สามารถติดตอกับเจาหนาที่ของสถาบันไดสะดวก 
% 67.03 32.97 
f 218 152 9. มีการจัดระบบดูแล รักษาความปลอดภัยอยางเหมาะสม 
% 58.92 41.08 
f 187 183 10. มีการตรวจสุขภาพและทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

   ใหกับผูที่มาใชบริการ % 50.54 49.46 
f 2319 1381 

รวม 
% 62.68 37.32 

 
  จากตาราง 5  แสดงวาสภาพที่เปนจริงของการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบัน 
การพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 โดยรวม มีความคดิเห็นวามีการจัดการบริการ  คิดเปน
รอยละ 62.68  ไมมีการจัดการบริการ  คิดเปนรอยละ 37.32 และเม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอที่
ประชาชนมีความคิดเห็นวาไมมีการบริการ มากที่สุดคือ การตรวจสุขภาพและทดสอบสมรรถภาพทาง
กายใหกับผูทีม่าใชบริการ  มีการจัดการแขงขันกีฬาในวันหยดุหรือวนัสําคัญตางๆ และมีกลุมชมรมกีฬา
และกิจกรรมการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 49.46, 43.24 และ 41.89 ตามลําดับ 
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ตาราง  6  คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับความตองการของประชาชนที่มีตอการ 
 ใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 
 ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก (n = 370) 
 

ความตองการ รายการ 
x  S.D. 

ระดับ 

1. อุปกรณที่ทันสมัย สะอาด ปลอดภัย และใชงานไดดี 3.89 0.98 มาก 

2. อุปกรณมีเพียงพอกับผูที่มาใชบริการ 3.68 1.07 มาก 

3. อุปกรณมีหลากหลายประเภทใหเลือกใช 3.74 1.00 มาก 

4. สถานที่จอดรถมีเพียงพอกับผูที่มาใชบริการ 3.64 1.12 มาก 

5. สถานที่ออกกําลังกายมีเพียงพอกับผูที่มาใชบริการ 3.85 1.07 มาก 

6. มีสถานที่พักผอนที่สะอาด รมรื่น และมีบรรยากาศที่ดี 3.76 1.13 มาก 

7. มีที่เก็บของสําหรับผูมาใชบริการ 3.39 1.15 ปานกลาง 

8. มีหองนํ้าที่ถูกสุขลักษณะและเพียงพอกับผูที่มาใชบริการ 3.56 1.18 มาก 

9. สถานที่การออกกําลังกายมีแสงสวางเพียงพอ 3.97 1.02 มาก 
10. มีสถานที่จําหนายอาหารและเครื่องด่ืมบริเวณสถานที่ 
   ออกกําลังกาย 

2.91 1.33 ปานกลาง 

รวม 3.64 0.79 มาก 

 
  จากตาราง 6  แสดงวา คาเฉลี่ยความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการ 
การออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่ อุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวก เทากับ 3.64 (S.D. = 0.79)  โดยพบวาความตองการของประชาชนทีมี่
ตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศกึษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 
โดยรวมอยูในระดับมาก 
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ตาราง  7  คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับของความตองการของประชาชนที่มีตอ 
 การใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 
 ดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ  (n = 370) 
 

ความตองการ รายการ 
x  S.D. 

ระดับ 

1. มีบุคลากรที่มีความรู ความสามารถในการใหคําแนะนํา 
   การออกกําลังกาย  

3.64 1.04 มาก 

2. มีเจาหนาที่ดูแล รักษาความปลอดภัยในบริเวณสถานที่ 
   การออกกําลังกาย 

3.35 1.21 ปานกลาง 

3. มีเจาหนาที่รักษาความสะอาดภายในบริเวณที่ออกกําลังกาย 3.39 1.22 ปานกลาง 

4. มีบุคลากรรักษา พยาบาลบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย 3.06 1.42 ปานกลาง 

5. บุคลากรมบีุคลิกภาพทีดี่ และสุภาพเรียบรอย 3.68 1.03 มาก 
6. บุคลากรมคีวามสนใจและเอาใจใสตอผูมาใชบริการ 3.71 1.16 มาก 
7. บุคลากรมมีนุษยสัมพันธที่ดี 3.82 1.09 มาก 
8. บุคลากรมคีวามรับผิดชอบตอหนาที ่ 3.74 1.13 มาก 

9. บุคลากรมจํีานวนเพียงพอตอผูที่มาใชบริการ 3.45 1.19 มาก 
10. มีบุคลากรและเจาหนาที่ในการประชาสัมพันธ ใหคาํแนะนํา 
   บริการขาวสารเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย 

3.37 1.31 ปานกลาง 

รวม 3.52 0.89 มาก 

 
  จากตาราง 7  แสดงวา คาเฉลี่ยความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการ 
ออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  ดานเจาหนาที่ บุคลากร
ผูใหบริการ  เทากับ 3.52 (S.D. = 0.89)  โดยพบวาความตองการของประชาชนทีมี่ตอการใหบริการ
การออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 โดยรวมอยูในระดับ
มาก 
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ตาราง  8  คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับของความตองการของประชาชนที่มีตอ 
 การใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 
 ดานการจัดการ (n = 370) 
 

ความตองการ รายการ 
x  S.D. 

ระดับ 

1. มีปายประกาศหรือคูมือในการใชสถานที่และอุปกรณ 
   การออกกําลังกาย 3.45 1.27 มาก 

2. มีหนังสือ ตํารา เอกสารเกี่ยวกับคําแนะนําในการออกกําลังกาย 3.40 1.26 ปานกลาง 

3. มีการจัดกิจกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายและกีฬา 3.54 1.21 มาก 
4. มีการประชาสัมพันธดานขอมูลขาวสารตางๆ  
   ใหผูมาใชบริการทราบ 

3.35 1.23 ปานกลาง 

5. มีวิทยากรมาบรรยายและสาธิตการออกกําลังกาย 3.27 1.22 ปานกลาง 

6. มีการจัดการแขงขันกีฬาในวันหยุด หรือวันสําคัญตางๆ 3.32 1.41 ปานกลาง 

7. มีกลุมชมรมกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกาย 3.49 1.26 มาก 

8. สามารถติดตอกับเจาหนาที่ของสถาบันไดสะดวก 3.36 1.18 ปานกลาง 

9. มีการจัดระบบดูแล รักษาความปลอดภัยอยางเหมาะสม 3.42 1.32 มาก 
10. มีการตรวจสุขภาพและทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
   ใหกับผูที่มาใชบริการ 

3.42 1.34 มาก 

รวม 3.40 1.05 ปานกลาง 

 
  จากตาราง 8  แสดงวา คาเฉลี่ยความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการ 
ออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  ดานการจัดการ  เทากบั 
3.40 (S.D. = 1.05)  โดยพบวาความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกาย
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 โดยรวมอยูในระดับปานกลาง 
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ตาราง  9  คะแนนเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการ 
 การออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ.2550  รวมทุกดาน (n = 370) 

 

รายการ x  S.D. ระดับ 
  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 3.64 0.79 มาก 
  ดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ 3.52 0.89 มาก 
  ดานการจัดการ 3.40 1.05 ปานกลาง 

รวม 3.52 0.83 มาก 

  จากตาราง  9  แสดงวา คาเฉลี่ยความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการ 
การออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 รวมทุกดาน เทากับ 
3.52 (S.D. = 0.83)  โดยพบวาความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกาย
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 โดยรวมอยูในระดับมาก 
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ตาราง  10  เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความตองการของประชาชนที่มีตอการ 
 ใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550   
 จําแนกตามตวัแปรเพศ  อายุ และสถานภาพของการใชบริการ  ดานสถานที่ อุปกรณและ 
 สิ่งอํานวยความสะดวก  

 

ตัวแปร n x  S.D. t p 
เพศ      
             ชาย 233 3.59 0.84 
             หญิง 137 3.72 0.71 

1.49 .140 

อายุ      
             25 ปลงมา 212 3.58 0.78 
             26 ปขึ้นไป 158 3.72 0.80 

1.77 .077 

สถานภาพของการใชบริการ      
             สมาชิก 126 3.61 0.77 
             บุคคลทัว่ไป 244 3.65 0.81 

0.46 .645 

  จากตาราง 10  แสดงวา ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลี่ยความตองการตอการใหบริการการ
ออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  ดานสถานที่ อุปกรณและ
สิ่งอํานวยความสะดวก เทากับ 3.59 (S.D.=0.84) และ ประชาชนหญิง มีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 3.72 
(S.D.=0.71) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่เพศตางกัน มีความตองการตอการ
ใหบริการการออกกําลังกาย ไมแตกตางกนั 
  ประชาชน อายุ 25 ปลงมา มีคะแนนเฉลีย่ความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย
เทากับ 3.58 (S.D.=0.78) และ ประชาชน อายุ 26 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 3.72 (S.D.=0.80) 
เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่อายุแตกตางกัน มีความตองการตอการใหบริการการออก
กําลังกาย ไมแตกตางกัน   
 ประชาชนทีเ่ปนสมาชิก มีคะแนนเฉลี่ยความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย
เทากับ 3.58 (S.D.=0.78) และ ประชาชนที่ไมเปนสมาชิกหรือบุคคลทั่วไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.72 
(S.D.=0.80) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่สถานภาพของการใชบริการ มีความตองการ 
ตอการใหบริการการออกกําลังกาย ไมแตกตางกัน   
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ตาราง  11  เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความตองการของประชาชนที่มีตอการ 
 ใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550   
 จําแนกตามตวัแปรเพศ  อายุ และสถานภาพของการใชบริการ  ดานเจาหนาที่ บุคลากร 
 ผูใหบริการ 

 

รายการ n x  S.D. t p 
เพศ      
             ชาย 233 3.46 0.94 
             หญิง 137 3.62 0.79 

1.74 .083 

อายุ      
             25 ปลงมา 212 3.51 0.89 
             26 ปขึ้นไป 158 3.54 0.90 

0.35 .725 

สถานภาพของการใชบริการ      
             สมาชิก 126 3.56 0.85 
             บุคคลทัว่ไป 244 3.50 0.94 

0.55 .582 

  จากตาราง  11  แสดงวา ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลีย่ความตองการตอการใหบริการ 
การออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  ดานเจาหนาที่ 
บุคลากรผูใหบริการ เทากบั 3.46 (S.D.=0.94) และ ประชาชนหญงิ มีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 3.62  
(S.D.=0.79) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่เพศตางกัน มีความตองการตอการใหบริการ 
การออกกําลังกาย ไมแตกตางกัน 
  ประชาชน อายุ 25 ปลงมา มีคะแนนเฉลีย่ความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย
เทากับ 3.51 (S.D.=0.89) และ ประชาชน อายุ 26 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 3.54 (S.D.=0.90)  
เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่อายุแตกตางกัน มีความตองการตอการใหบริการการ 
ออกกําลังกาย ไมแตกตางกนั   
 ประชาชนทีเ่ปนสมาชิก มีคะแนนเฉลี่ยความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย
เทากับ 3.56 (S.D.=0.85) และ ประชาชนที่ไมเปนสมาชิกหรือบุคคลทั่วไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.52 
(S.D.=0.94) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่สถานภาพของการใชบริการ มีความตองการ 
ตอการใหบริการการออกกําลังกาย ไมแตกตางกัน 
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ตาราง  12  เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความตองการของประชาชนที่มีตอการ 
 ใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550   
 จําแนกตามตวัแปรเพศ  อายุ และสถานภาพของการใชบริการ  ดานการจัดการ  

  

รายการ n x  S.D. t p 
เพศ      
             ชาย 233 3.31 1.07 
             หญิง 137 3.57 0.99 

2.34 * .020 

อายุ      
             25 ปลงมา 212 3.34 1.02 
             26 ปขึ้นไป 158 3.49 1.08 

1.43 .154 

สถานภาพของการใชบริการ      
             สมาชิก 126 3.28 0.94 
             บุคคลทัว่ไป 244 3.47 1.10 

1.74 .084 

*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

  จากตาราง  12  แสดงวา ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลีย่ความตองการตอการใหบริการ 
การออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  ดานการจดัการ  
เทากับ 3.31 (S.D.=1.07) และ ประชาชนหญิง มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.57 (S.D.=0.99) เม่ือทําการ
ทดสอบแลวพบวา ประชาชนที่มีเพศตางกัน มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย  
แตกตางกัน 
  ประชาชน อายุ 25 ปลงมา มีคะแนนเฉลีย่ความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย
เทากับ 3.34 (S.D.=1.02) และ ประชาชน อายุ 26 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 3.49 (S.D.=1.08)  
เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่อายุแตกตางกัน มีความตองการตอการใหบริการ 
การออกกําลังกาย ไมแตกตางกัน   
 ประชาชนทีเ่ปนสมาชิก มีคะแนนเฉลี่ยความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย
เทากับ 3.28 (S.D.=0.94) และ ประชาชนที่ไมเปนสมาชิกหรือบุคคลทั่วไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.47 
(S.D.=1.10) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่สถานภาพของการใชบริการ มีความตองการ 
ตอการใหบริการการออกกําลังกาย ไมแตกตางกัน 
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ตาราง  13  เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความตองการของประชาชนที่มีตอการ 
 ใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550   
 จําแนกตามตวัแปรเพศ  อายุ และสถานภาพของการใชบริการ  รวมทุกดาน 
 

รายการ n x  S.D. t p 
เพศ      
             ชาย 233 3.45 0.86 
             หญิง 137 3.64 0.76 

2.03 * .043 

อายุ      
             25 ปลงมา 212 3.47 0.82 
             26 ปขึ้นไป 158 3.59 0.84 

1.29 .198 

สถานภาพของการใชบริการ      
             สมาชิก 126 3.48 0.79 
             บุคคลทัว่ไป 244 3.54 0.86 

0.64 .520 

*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

  จากตาราง  13  แสดงวา ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลีย่ความตองการตอการใหบริการ 
การออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  เทากับ 3.45  
(S.D.=0.86) และ ประชาชนหญิง มีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 3.64 (S.D.=0.76) เม่ือทําการทดสอบแลว
พบวา ประชาชนที่มีเพศตางกัน มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย แตกตางกัน อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับสมมตฐิานขอ 1 ที่วา ประชาชนทีมี่เพศตางกันมี 
ความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกายแตกตางกัน 
  ประชาชน อายุ 25 ปลงมา มีคะแนนเฉลีย่ความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย
เทากับ 3.47 (S.D.=0.82) และ ประชาชน อายุ 26 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 3.59 (S.D.=0.84)  
เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่อายุแตกตางกัน มีความตองการตอการใหบริการ 
การออกกําลังกาย ไมแตกตางกัน  ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 2 ที่วา ประชาชนที่มีอายุตางกัน 
มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกายแตกตางกัน 
 ประชาชนทีเ่ปนสมาชิก มีคะแนนเฉลี่ยความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย
เทากับ 3.48 (S.D.=0.79) และ ประชาชนที่ไมเปนสมาชิกหรือบุคคลทั่วไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.54 
(S.D.=0.86) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่สถานภาพของการใชบริการ มีความตองการ 
ตอการใหบริการการออกกําลังกาย ไมแตกตางกัน  ซ่ึงไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 3 ประชาชนที่มี
สถานภาพของการใชบริการตางกันมีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกายแตกตางกัน 
 
 ตอนที่ 3  ไมมีความคิดเห็นและขอเสนอแนะตาง ๆ 



บทที่ 5 
บทยอ สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย สมมติฐาน และวิธีดําเนินการวิจัย 

 ความมุงหมายของการวจิัย 
 1. เพ่ือศึกษาสภาพและความตองการของประชาชนทีมี่ตอการใหบรกิารการออกกําลังกาย 
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบสภาพและความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกาย
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 

 ขอบเขตของการวิจัย 
  กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
  กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย ครั้งนี้เปน ประชาชนที่มาออกกําลังกาย ในสถาบนั 
การพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ไดกลุมตัวอยาง จํานวน 370 คน  ซึ่งไดมาจากการประมาณขนาด
ของกลุมตวัอยางจากตารางสําเร็จรูปของเครจซี่ และมอรแกน (พวงรัตน  ทวีรตัน.  2543: 303; 
อางอิงจาก Krejcie; & Morgan)  และสุมกลุมตวัอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) 
  ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
  1.  ตวัแปรอิสระ   

1.1  เพศ  ไดแก  เพศชาย และเพศหญิง 
1.2  สถานภาพของการใชบริการ  ไดแก  สมาชิก และบคุคลทัว่ไป 
1.3  อายุ  ไดแก  25 ปลงมา  26 ปขึ้นไป 

   2.  ตวัแปรตาม  คือ  สภาพและความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการ 
การออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี 

 สมมติฐานของการวิจัย 
 1. เพศที่แตกตางกันมีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกายตางกัน 
 2. สถานภาพของการใชบรกิารที่แตกตางกันมีความตองการตอการใหบริการ 
การออกกําลังกายตางกัน 
 3. อายุที่แตกตางกันมีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกายตางกัน 
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 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 ในการวิจัยครัง้น้ี  ผูวิจัยใชเครื่องมือในการวิจัยเปนแบบสอบถามสภาพและความตองการ
ของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  
โดยแบงแบบสอบถามออกเปน  3  ตอน  ดังน้ี 
 ตอนที่  1  เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไป  แบบสอบถามเปนแบบสํารวจรายการ (Check list) 
 ตอนที่  2  เปนแบบสอบถามสภาพและความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการ
การออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ลักษณะของแบบสอบถามเปน 
มาตราสวนประมาณคา  (Rating Scale)  คือ  มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  และนอยที่สุด   
มี  3  ดาน  ไดแก 
  1.  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก   
  2.  ดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ 
  3.  ดานการจัดการ 
 ตอนที่  3  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นและขอเสนอแนะตางๆ  ลักษณะของ
แบบสอบถามเปนแบบปลายเปด (Open - ended) 

 การจัดกระทาํและการวเิคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยนําขอมูลทีต่รวจสอบเรียบรอยมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพวิเตอรสําเร็จรูป 
โดยมีขั้นตอนการวิเคราะหตามลําดับดังน้ี 
 1.  ตรวจสอบความสมบูรณเรียบรอยของแบบสอบถามแตละฉบบั  โดยคัดเลือก 
เฉพาะแบบสอบถามที่มีความสมบูรณ 
 2.  นําขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถาม ตอนที่  1 และ 2  มาแจกแจงความถี ่
หาคารอยละ แลวนําเสนอขอมูลในรูปตาราง ประกอบความเรียง 
 3.  นําขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถาม ตอนที่ 2 มาหาคาเฉลี่ย ( x ) และ 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) แลวนําเสนอขอมูลในรปูตาราง ประกอบความเรียง 
 4.  ทดสอบสมมติฐานโดยการเปรียบเทยีบความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการ
การออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี โดยใชสถติิ t-test แลวนําเสนอขอมูล
ในรูปตาราง ประกอบความเรียง 
 
สรุปผลการวิจัย 
 ตอนที่  1  แบบสอบถามขอมูลทั่วไปของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกาย
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ.2550 
 ผูตอบแบบสอบถามโดยรวมเปนเพศชาย จํานวน 233 คน คิดเปนรอยละ 62.97 และ 
เพศหญิง จํานวน 137 คน คิดเปนรอยละ 37.03 โดยรวมมีอายุ 25 ปลงมา  จํานวน 212 คน   
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คิดเปนรอยละ 57.30 โดยรวมมีสถานภาพการใชบริการเปนบุคคลทัว่ไป จํานวน 244 คน คิดเปน
รอยละ  65.95 โดยรวมมีการศึกษาระดับปริญญาตรี จํานวน 247 คน คิดเปนรอยละ 66.76  
โดยรวมมีอาชีพนักเรียนนักศึกษา จํานวน 189  คิดเปนรอยละ 51.08 
 
 ตอนที่  2  สภาพและความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกาย
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ.2550 
 
 1.  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก   
  1.1 สภาพที่เปนจริงของการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา  
วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 โดยรวม มีความคิดเห็นวามีการบริการดานสถานที่ อุปกรณและ 
สิ่งอํานวยความสะดวก  คิดเปนรอยละ 79.46  ไมมีการบริการดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวย
ความสะดวก  คิดเปนรอยละ 20.54 
  1.2 คาเฉลี่ยความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกายของ
สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความ
สะดวก เทากบั 3.64 (S.D. = 0.79) โดยพบวาความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการ 
ออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ. 2550 อยูในระดับมาก 
  1.3 เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความตองการของประชาชนที่มีตอ
การใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ. 2550 จําแนก
ตามตวัแปรเพศ อายุ และสถานภาพของการใชบริการ  
   ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลี่ยความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย
ของ เทากับ 3.59 (S.D.=0.84) และ ประชาชนหญิง มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.72 (S.D.=0.71) เม่ือทํา
การทดสอบแลวพบวา ประชาชนที่มีเพศตางกัน มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย  
ไมแตกตางกนั   
   ประชาชน อายุ 25 ปลงมา มีคะแนนเฉลีย่ความตองการตอการใหบริการการ 
ออกกําลังกายเทากับ 3.58 (S.D.=0.78) และ ประชาชน อายุ 26 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 
3.72 (S.D.=0.80) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนที่มีอายุแตกตางกัน มีความตองการ 
ตอการใหบริการการออกกาํลังกาย ไมแตกตางกัน   
   ประชาชนที่เปนสมาชิก มีคะแนนเฉลี่ยความตองการตอการใหบริการการ 
ออกกําลังกายเทากับ 3.58 (S.D.=0.78) และ ประชาชนที่ไมเปนสมาชิกหรือบุคคลทั่วไป มีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 3.72 (S.D.=0.80) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนที่มีสถานภาพของการใช
บริการ มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย ไมแตกตางกัน   
 2. ดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ 
  2.1 สภาพที่เปนจริงของการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา  
วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 โดยรวม มีความคิดเห็นวามีการบริการดานเจาหนาที่ บุคลากร 
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ผูใหบริการ  คิดเปนรอยละ 68.24  ไมมีการบริการดานเจาหนาที่ บคุลากรผูใหบริการ คิดเปนรอยละ 
31.76 
  2.2 คาเฉลี่ยความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกายของ
สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ. 2550 ดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ เทากับ 
3.52 (S.D.=0.89) โดยพบวาความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกายของ
สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ. 2550 อยูในระดับมาก 
  2.3 เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความตองการของประชาชนที่มีตอ
การใหบริการการออกกําลังกาย ของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550   
จําแนกตามตวัแปรเพศ  อายุ และสถานภาพของการใชบริการ   
   ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลี่ยความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย  
ดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ เทากบั 3.46 (S.D.=0.94) และ ประชาชนหญงิ มีคะแนนเฉลี่ย
เทากับ 3.62 (S.D.=0.79) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่เพศตางกัน มีความตองการ 
ตอการใหบริการการออกกําลังกาย ไมแตกตางกัน 
   ประชาชน อายุ 25 ปลงมา มีคะแนนเฉลีย่ความตองการตอการใหบริการการ 
ออกกําลังกายเทากับ 3.51 (S.D.=0.89) และ ประชาชน อายุ 26 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.54 
(S.D.=0.90) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่อายุแตกตางกัน มีความตองการตอการให 
บริการการออกกําลังกาย ไมแตกตางกัน   
   ประชาชนที่เปนสมาชิก มีคะแนนเฉลี่ยความตองการตอการใหบริการการ 
ออกกําลังกายเทากับ 3.56 (S.D.=0.85) และ ประชาชนที่ไมเปนสมาชิกหรือบุคคลทั่วไป มีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 3.52 (S.D.=0.94) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนที่มีสถานภาพของการใช
บริการ มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย ไมแตกตางกัน 
 3. ดานการจัดการ 
  3.1 สภาพที่เปนจริงของการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา  
วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 โดยรวม มีความคิดเห็นวามีการจัดการบริการ  คิดเปนรอยละ  
62.68  ไมมีการจัดการบริการ  คิดเปนรอยละ 37.32   
  3.2 คาเฉลี่ยความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกายของ
สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  ดานการจัดการ  เทากับ 3.40 (S.D.=1.05) 
โดยพบวาความตองการของประชาชนทีมี่ตอการใหบรกิารการออกกําลังกายของสถาบันการ 
พลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550 อยูในระดบัปานกลาง 
  3.3 เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความตองการของประชาชนที่มีตอ
การใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  จําแนก
ตามตวัแปรเพศ  อายุ และสถานภาพของการใชบริการ 
   ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลี่ยความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย 
ดานการจัดการ  เทากับ 3.31 (S.D.=1.07) และ ประชาชนหญิง มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.57 
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(S.D.=0.99) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่เพศตางกัน มีความตองการตอการ
ใหบริการการออกกําลังกาย แตกตางกัน 
   ประชาชน อายุ 25 ปลงมา มีคะแนนเฉลีย่ความตองการตอการใหบริการการ 
ออกกําลังกายเทากับ 3.34 (S.D.=1.02) และ ประชาชน อายุ 26 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.49  
(S.D.=1.08) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่อายุแตกตางกัน มีความตองการตอการ
ใหบริการการออกกําลังกาย ไมแตกตางกนั   
   ประชาชนที่เปนสมาชิก มีคะแนนเฉลี่ยความตองการตอการใหบริการการ 
ออกกําลังกายเทากับ 3.28 (S.D.=0.94) และ ประชาชนที่ไมเปนสมาชิกหรือบุคคลทั่วไป มีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 3.47 (S.D.=1.10) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนที่มีสถานภาพของการใช
บริการ มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย ไมแตกตางกัน 
 4.  เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความตองการของประชาชนที่มีตอ
การใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ. 2550  
จําแนกตามตัวแปรเพศ  อายุ และสถานภาพของการใชบริการ 
  ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลี่ยความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย 
เทากับ 3.45 (S.D.=0.86) และ ประชาชนหญิง มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.64 (S.D.=0.76) เม่ือทําการ
ทดสอบแลวพบวา ประชาชนที่มีเพศตางกัน มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย 
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 1 ที่วา ประชาชน 
ที่มีเพศตางกันมีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกายแตกตางกัน 
  ประชาชน อายุ 25 ปลงมา มีคะแนนเฉลีย่ความตองการตอการใหบริการการ 
ออกกําลังกายเทากับ 3.47 (S.D.=0.82) และ ประชาชน อายุ 26 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.59 
(S.D.=0.84) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่อายุแตกตางกัน มีความตองการตอการ
ใหบริการการออกกําลังกาย ไมแตกตางกนั  ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 2 ทีว่า ประชาชนที่มี
อายุตางกันมีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกายแตกตางกัน 
  ประชาชนที่เปนสมาชิก มีคะแนนเฉลี่ยความตองการตอการใหบริการการ 
ออกกําลังกายเทากับ 3.48 (S.D.=0.79) และ ประชาชนที่ไมเปนสมาชิกหรือบุคคลทั่วไป มีคะแนน
เฉลี่ยเทากับ 3.54 (S.D.=0.86) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนที่มีสถานภาพของการใช
บริการ มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย ไมแตกตางกัน  ซึ่งไมสอดคลองกับ
สมมติฐานขอ 3 ประชาชนที่มีสถานภาพของการใชบริการตางกันมีความตองการตอการใหบริการ 
การออกกําลังกายแตกตางกัน 
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อภิปรายผล 
 จากการศึกษาสภาพและความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกาย 
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ.2550 สามารถอภิปรายผลไดดังนี้ 

1.  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ประชาชนที่มาออกกําลังกายในสถาบนัการ 
พลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ตองการมากที่สุด คือ ฟสเนส  ทั้งน้ีอาจเนื่องมาจากสถานบริการ 
การออกกําลังกายหรือฟสเนส  ไดเร่ิมเปดใหบริการมาไมนานนัก สภาพของอุปกรณ และเครื่อง 
ออกกําลังกายประเภทตาง ๆ จึงมีความทนัสมัย สะอาด และใชงานไดดี แลวยังมีใหเลือกหลากหลาย
ประเภท รวมทั้งสภาพอากาศในปจจุบันที่รอนมาก ประชาชนจึงตองการที่จะออกกําลังกายในหอง 
ฟตเนส ซึ่งเปนการออกกําลังกายในรม และมีเครื่องปรับอากาศคอยควบคุมอุณหภูมิในขณะ 
ออกกําลังกาย  
 2.  ดานสถานที่อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก  จากผลการวิจัย ความตองการ
ของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  
ป พ.ศ. 2550 โดยรวมมีความตองการอยูในระดับมาก ทั้งน้ีอาจเปนเพราะประชาชนสวนใหญ  
เห็นวาสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวกตาง ๆ มีความสาํคัญและจําเปนตอการมา 
ออกกําลังกาย ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ ชํานาญ เรืองมาก (2548: 64) ไดทําการวิจัยเรื่อง 
สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกาย 
เขตเทศบาลเมืองสุไหง โก – ลก ดานสถานที่อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ซึง่อยูในระดับมาก  
และจากการวจัิยเม่ือพิจารณาเปนรายขอ  พบวา ประชาชนสวนใหญตองการสถานที่ 
การออกกําลังกายมีแสงสวางเพียงพอ และมีอุปกรณที่ทันสมัย สะอาด ปลอดภัย และใชงานไดดี  
ซึ่งจะเห็นไดวา แสงสวางมีผลเปนอยางมากในการออกกําลังกายของประชาชนและการมีอุปกรณที่
ทันสมัย สะอาด ปลอดภัย และใชงานไดดีนั้น เปนผลทาํใหประชาชนเกิดแรงจูงใจในการเลือกใช
บริการการออกกําลังกายทีส่ถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ 
กรรณิการ โพธิมู (2540: 93) ไดทําการวิจัยเรื่อง ความตองการใชสถานบริการการออกกําลังกาย
ของประชาชนในวัยเด็ก วยัแรงงานและวัยสูงอายุในเขตอําเภอเชียงใหม พบวา ควรมีการสงเสริม 
ใหมีอุปกรณที่ทันสมัยและเพียงพอกับผูใชบริการสูงสุด และสอดคลองกับ สายันต  กุฎาคาร (2538: 
บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรือ่ง ศึกษาความตองการในการใชบริการออกกําลังกายของผูมาใชบริการ
ศูนยฝกกฬีาการกีฬาแหงประเทศไทย พบวา ดานความตองการดานสถานที่อุปกรณและสิ่งอํานวย
ความสะดวกนั้น ผูมาใชบรกิารตองการใหมีแสงสวางเพียงพอในสถานที่ออกกําลังกาย 
 3.  ดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ  จากผลการวจัิย ความตองการของประชาชน 
ที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ. 2550 
โดยรวมมีความตองการอยูในระดับมาก และสวนใหญมีความตองการบุคลากรที่มีมนุษยสัมพันธที่ดี 
บุคลากรมีความรับผิดชอบตอหนาที่ มีความสนใจและเอาใจใสตอผูมาใชบริการ ทั้งน้ีอาจเปนเพราะ
เจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ มีความสําคัญตอสถานบริการการออกกําลังกาย ทาํใหประชาชนที่มา 
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ออกกําลังกายไดรับรูหลักการออกกําลังกาย ประโยชนและความสําคญัของการออกกําลังกาย  
ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ กรวิทย ชวยดู (2548: 51 - 52) ไดทาํการวิจัยเรื่อง สภาพและความ
ตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548 
พบวา ความตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ดานบุคลากรผูใหบริการอยูในระดับมาก และ
จากการวิจัย เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ประชาชนสวนใหญตองการมีบุคลากรที่มีมนุษยสัมพันธ
ที่ดีและมีความรับผิดชอบตอหนาที่ ดังที่ ศิริวรรณ เสรรีัตน; และคณะ (2541: 431) กลาววา 
บุคลากรผูใหบริการตองมีการแตงตวัทีเ่หมาะสม บุคลิกดี หนาตายิ้มแยมแจมใส พูดจาไพเราะ
เพ่ือใหผูมาใชบริการเกิดความประทับใจ และเกิดความเชื่อม่ันที่จะใชบริการ ซึ่งสอดคลองกับ  
ชัยยุทธ  ศิรกิลุพิทักษ (2548: 38 - 39) ไดทําการวิจัยเรื่องสภาพและความตองการการ 
ออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะขนาดใหญในเขตเทศบาลนครตรัง ป พ.ศ. 2548  
พบวา ประชาชนตองการบคุคลที่มีสขุภาพสมบูรณ มีมนุษยสัมพันธ 
 4.  ดานการจัดการ  จากผลการวิจัย ความตองการของประชาชนทีมี่ตอการใหบรกิาร
การออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ. 2550 โดยรวมมีความ
ตองการอยูในระดับปานกลาง ทั้งน้ีอาจเปนเพราะผูทีม่าออกกําลังกายไมทราบถึงการบริหารจดัการ
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี และยังไมเห็นถึงปญหาที่มาใชบริการการออกกําลัง
กายมากนัก ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ  สมนึก ภูระหงษ (2549: 62)  ไดทําการวิจัยเรื่องสภาพ
และความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกายภายในบรษิทัไทยน้ําทิพย จํากัด ในภาค
ตะวันออก ป พ.ศ. 2549 ดานการจัดการ  พบวา โดยรวมมีความตองการระดับปานกลาง ซึ่ง
พนักงานมีความตองการใหมีการประชาสมัพันธดานขาวสาร กิจกรรมการออกกําลังกายและกฬีา 
ที่นาสนใจ  และยังสอดคลองกับ ปรีดา คุยรานคา (2547: บทคัดยอ) ไดทํางานวิจัยเรื่องสภาพและ
ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานที่ออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง จังหวัด
ชลบุรี  ป พ.ศ. 2547 ที่พบวา ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน  ดานบริหารจัดการ
โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  จากผลการวิจัย ประชาชนสวนใหญตองการใหมีการจัดกิจกรรมการ
สงเสริมการออกกําลังกายและกีฬา  ใหมีกลุมชมรมกีฬาและจัดกิจกรรมที่สงเสริมใหประชาชนเห็น
ความสําคัญของการออกกําลังกายและชักจูงใหหันมาออกกําลังกาย  อีกทั้งยังควรมีการจัดการ
แขงขันกีฬาภายในสถาบันเพ่ือใหประชาชนไดมีสวนรวมในการออกกําลังกายและกีฬาอยางทั่วถึง 
และยังเปนการชวยกระตุนใหประชาชนหนัมาออกกําลังกายกันมากขึ้นกวาเดิม ซึง่สอดคลองกับ
งานวิจัยของ ภานุ คัมภิรานนท (2548: 79) ที่กลาววา การจัดการเปนกระบวนการที่ชวยใหกิจกรรม
นั้น ๆ ประสบความสําเร็จตามเปาหมายของการใหบริการดานการออกกําลังกาย ก็คือ ตองการให 
ผูมาออกกําลังกายทุกคนมคีวามพึงพอใจและไดรับการดูแลในระหวางการออกกําลังกายเปนอยางดี 
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 5. การเปรียบเทียบความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลัง
กายของสถาบันการพลศกึษา วิทยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ. 2550 
  5.1 เพศที่แตกตางกัน มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย โดยรวมทุกดาน
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 1 ที่วา ประชาชนที่มี
เพศตางกันมีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกายแตกตางกัน  ดังที่ อารี  พันธุมณี (2542: 
189 – 192) ไดเสนอแนวคดิเกี่ยวกับความตองการตามหลักของเมอรเรย (Merray) ซึ่งเมอรเรย  มีความ
คิดเห็นวาความตองการที่จะกระทําสิ่งตางๆ ที่ยากลําบากใหประสบผลสําเร็จหรือพยายามเอาชนะ
อุปสรรคทั้งปวง เพ่ือใหการทํางานของตนประสบความสําเร็จ จากการศึกษาพบวา เพศชาย มีความ
ตองการที่จะประสบความสําเร็จมากกวาเพศหญิง และสอดคลองกับงานวิจัยของ แสงเพชร คูหาเรืองรอง 
(กิตติพงษ  รอบรู. 2549: 26 ; อางอิงจาก แสงเพชร คูหาเรืองรอง.  2527: 84 – 89)  ไดทําการวิจัย 
เรื่อง ความตองการบริการดานการออกกําลังกายของครูมัธยมศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  
ผลการวิจัยพบวา  ความตองการการบริการดานการออกกําลังกายระหวางครูชายและครูหญิง
แตกตางกันทีร่ะดับ .05 ดังนั้นจึงกลาวไดวา ความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการ
ออกกําลังกายระหวางเพศชายและเพศหญิง  จึงแตกตางกันไปดวย 
  5.2 อายุที่แตกตางกันมีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 
ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 2 ที่วา ประชาชนที่มีอายุตางกันมีความตองการตอการใหบริการการ
ออกกําลังกายแตกตางกัน  ผลการวิจัยไดสอดคลองกับงานวิจัยของ กวิน คเชนทรเดชา (นคร บญุคง. 
2545: 39 – 41; อางอิงจาก กวิน คเชนทรเดชา.  2529: 60 – 65) ไดทําการวิจัยเรือ่ง ความตองการ
การบริการเกีย่วกับการออกกําลังกายของประชาชนในหมูบานเปาหมายจังหวัดชุมพร ผลการวิจัย
พบวาความตองการบริการเกี่ยวกบัการออกกําลังกายของประชาชนในหมูบานเปาหมายจังหวัดชุมพร 
ระหวางกลุมอายุ 15 – 25 ป, 26 – 35 ป, 36 – 45 ป, 46 – 55 ป และกลุมอายุ 56 ปขึ้นไป โดย
สวนรวมไมแตกตางกัน ดังนั้น จึงกลาวไดวา ความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการ 
ออกกําลังกายระหวาง อายุ 25 ปลงมาและ 26 ปขึ้นไป  จึงไมแตกตางกัน 
  5.3 สถานภาพของการใชบริการที่แตกตางกันมีความตองการตอการใหบริการการ 
ออกกําลังกายไมแตกตางกนั ซึ่งไมสอดคลองกับสมมตฐิานขอ 3 ประชาชนที่มีสถานภาพของการใช
บริการตางกันมีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกายแตกตางกัน  จากผลการวิจัยอาจเปน
เพราะการใหบริการของทางสถาบันไดใหความสําคัญกบัผูที่มาออกกําลังกายทั้งที่เปนสมาชิกและ
ไมไดเปนสมาชิกอยางเทาเทียมกันและตองการใหประชาชนทุกคนไดมีสวนรวมในการออกกําลังกาย
อยางทั่วถึง ซึง่สอดคลองกับ วิสัยทัศนของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ที่มุงเนนการจัด
การศึกษาและพัฒนาการพลศึกษา กีฬา นันทนาการ สุขภาพและสาขาวิชาที่เกี่ยวของ เพ่ือพัฒนา
ทองถิ่นที่ยั่งยนื และยังสอดคลองกับพันธกิจที่กลาววา พัฒนาและจัดหาสื่อ อุปกรณ เครื่องมือ 
หองปฏิบัติการ ใหเพียงพอ ไดสัดสวนกับจํานวนนักศึกษาและชุมชนกับผูใชบริการ อีกทั้ง มิวเลทท  
(ศิราวรรณ  เจริญชัยวาณิชย.  2548: 33 - 34 ; อางอิงจาก Millett.  1954: 397 - 400) ยังไดกลาววา
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การใหบริการอยางเสมอภาคนั้นคือ ความยุติธรรมในการบริหารงานของรัฐที่มีฐานคติทีว่าคนทกุคน
เทาเทียมกัน  ดังนั้น ประชาชนทุกคนจะไดรับการปฏบิัติอยางเทาเทียมกันในแงมุมของกฎหมายไมมี
การแบงแยกกีดกันในการบริการ  ประชาชนจะไดรับการปฏิบตัิในฐานะที่เปนปจเจกบุคคลที่ใช
มาตรฐานการใหบริการเดียวกัน 
 
ขอเสนอแนะ 
 จากผลการวิจัยความแตกตาง ทําใหทราบถึงความแตกตางระหวางเพศ ที่มีความตองการ
ตอการใหบริการการออกกําลังกายแตกตางกัน นําไปประยุกตใชเปนแนวทางในการแกไขปญหา 
เพ่ือใหการบรกิารเปนไปตามความตองการของประชาชนที่มาใชบริการการออกกําลังกายของ
สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธาน ี
  
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 1. ควรมีการศกึษาเกี่ยวกับปญหาและวิธกีารแกปญหาที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกาย
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ตอไป เพ่ือเปนแนวทางในการพัฒนาการใหบริการการ 
ออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานีตอไปใหดียิ่งขึ้น 
 2. ควรมีการศกึษาเกี่ยวกับปญหาและวิธกีารแกปญหาที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกาย
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ในทุกป 
   
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บรรณานุกรม 
 

กรรณิการ โพธิมู.  (2540).  ความตองการใชสถานบริการการออกกําลังกายของประชาชนใน 
 วัยเด็ก วัยแรงงานและวัยสูงอายุในเขตอําเภอเชียงใหม.  วิทยานิพนธ  ค.ม. (พลศึกษา)

กรุงเทพฯ: บัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลยัเชียงใหม.  ถายเอกสาร. 
กรวิทย ชวยดู.  (2548).  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ในชมรมผูสูงอายุ  

 อําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548.  ปริญญานิพนธ  กศ.ม. (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ: 
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 

กอง  วิสุทธารมณ.  (2521, 2 เมษายน).  แผนการศึกษาแหงชาติ.  วารสารสุขศึกษา  พลศึกษา   
 และสันทนาการ.  หนา 35. 
กิตติพงษ  รอบรู.  (2549).  ความตองการบริการดานการออกกําลังกายของครูมัธยมศึกษา ในเขต 

 กรุงเทพมหานคร.  ปริญญานิพนธ  กศ.ม. (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 

การกีฬาแหงประเทศไทย.  (2544).  แผนพัฒนากีฬาแหงชาติ  ฉบบัที่ 3  (2545 - 2549).   
  กรุงเทพฯ: ไทยมิตรการพิมพ. 
การจูงใจในการทํางาน.  (2549).  สืบคนเม่ือ 10 ธันวาคม 2549, จาก http://dit.dru.ac.th/home/023/ 

  psychology/chap5.html 
กุลยา  ตันติผลาชีวะ.  (2540, มกราคม - ธันวาคม).  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ.   
 วารสารชมรมศิษยเกาพลศกึษา  สุขศึกษา และนันทนาการ.  หนา 35 - 39. 
ความหมายและประเภทของแอโรบิกแดนซ.  (2549).  สืบคนเม่ือ 12 ธันวาคม 2549, จาก  
 http://www.thaiaerobics.com/index.php?tpid=0018&pageno=2 
จรรยาลักษณ  สุขแจม.  (2541).  การสรางแรงจูงใจเพ่ือสงเสริมการออกกําลังกายในพยาบาล 
 โรงพยาบาลวชิรพยาบาล  กรุงเทพมหานคร.  วิทยานพินธ  วท.ม.  (สุขศึกษาและ 
 พฤติกรรมศาสตร).  กรุงเทพฯ: บัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยมหิดล.  ถายเอกสาร. 
จรวยพร  ธรณินทร.  (2538).  การเสริมสรางสุขภาพคนยุคใหม.  กรุงเทพฯ: ตนออ  แกรมมี่. 
จักรี  เสริมทรัพย.  (2541).  ความตองการการออกกําลังกายของอาจารยและเจาหนาที่ 
 มหาวิทยาลัยกรุงเทพ.  วิทยานิพนธ ศศ.ม. (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยรามคําแหง.  ถายเอกสาร. 
จินดา  บุญชวยเก้ือกูล.  (2541).  การดูแลรักษาและสงเสริมสุขภาพ.  สุขภาพเพื่อชีวติ. 
 กรุงเทพฯ: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
จุรีรักษ  รัตนพร.  (2547).  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน 
 ที่มีอายุ 40 ปขึ้นไป ในเขตเทศบาลเมืองมหาสารคาม พ.ศ. 2546.  ปริญญานิพนธ  กศ.ม.  
 (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ: บัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 



 92

เจริญ  กระบวนรัตน; และคนอื่นๆ.  (2525). ความตองการรับบริการทางดานการออกกําลังกาย 
 เพ่ือสงเสริมสุขภาพของขาราชการและนสิิตในมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร.  กรุงเทพฯ: 
 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
ฉลอง  ชาตรปูระชีวิน.  (2542).  บทที่ 4 ชีวิตกบัการออกกําลังกาย.  พิษณุโลก: มหาวิทยาลัยนเรศวร.   
 สืบคนเม่ือ 8 ธันวาคม 2549, จาก http://www.nu.ac.th/course_hp/001151/page/4-1.htm 
ชัยยุทธ  ศิริกลุพิทักษ.  (2548).  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนใน

สวนสาธารณะขนาดใหญในเขตเทศบาลนครตรัง ป พ.ศ. 2548.  ปริญญานิพนธ  กศ.ม.  
 (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ: บัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 
ชํานาญ เรืองมาก.  (2548).  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มา 
 ออกกําลังกายในสถานออกกําลังกาย เขตเทศบาลเมืองสุไหง โก – ลก.  ปริญญานิพนธ   
 กศ.ม. (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ: บัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.   
 ถายเอกสาร. 
ชูศักดิ์  เวชแพศย.  (2524).  สรีรวิทยาการออกกําลังกาย.  พิมพครั้งที่ 2.  กรุงเทพฯ:  
 ภาควิชาสรีรวทิยา มหาวิทยาลัยมหิดล. 
ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร.  (2547, กรกฎาคม-ธันวาคม).  การกีฬาในปจจุบันกับการจัดการศึกษา 
 ขั้นพ้ืนฐาน.  วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ.  30(3-4): 38-51. 
นคร บุญคง.  (2545).  ความตองการการบริการเกี่ยวกบัการออกกําลังกายของประชาชนในหมูบาน 
 เปาหมายจังหวัดชุมพร.  วิทยานิพนธ ศศ.ม. (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ: บัณฑิตวทิยาลัย  
 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร.  ถายเอกสาร. 
นพดล   อ่ิมสุด.  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล  
 เขตอําเภอเมือง จังหวัดตาก ป พ.ศ. 2548.  ปริญญานพินธ  กศ.ม. (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ:  
 บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 
ประวติร  เจนวรรธนะกลุ.  (2547, กุมภาพันธ).  บัญญัติ  10 ประการของการออกกําลังกาย. 
 Health Today Thailand.  3(3): 80 - 83. 
ปรีดา   คุยรานหญา.  (2547).  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ   
 สถานที่ออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุร ี  ป  พ.ศ. 2547.  ปริญญานิพนธ   
 กศ.ม. (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ: บัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 
พรทิพย  สอนเถื่อน.  สภาพและความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของ 
 กรุงเทพมหานคร.  ปริญญานิพนธ  กศ.ม. (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย  
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 
พวงรัตน  ทวรีัตน.  (2543).  วิจัยทางพฤติกรรมศาสตรและสังคมศาสตร.  กรุงเทพฯ: สํานักทดสอบทาง 
 การศึกษาและจิตวทิยา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
 
 



 93

พิเชษฐ  สกุลมาก.  (2547).  สภาพและความตองการการออกกําลังกายในโรงเรียนของนักเรียน 
 ระดับชวงชั้นที่  4  ในเขตพ้ืนที่การศึกษาชลบุรี  ปการศึกษา 2546.  ปริญญานิพนธ  
 กศ.ม. (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ: บัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.   
 ถายเอกสาร. 
ภาณุ  คัมภิรานนท.  (2548).  สภาพและความตองการการออกกําลังกาย ของพนักงานในโรงงาน 
 อุตสาหกรรม เขตพ้ืนที่นิคมอุตสาหกรรมบางปู จังหวัดสมุทรปราการ  พ.ศ. 2547.   
 ปริญญานิพนธ กศ.ม. (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ: บัณฑติมหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัย 
 ศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 
ภูมิพลอดุลยเดช,  พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหา.  พระบรมราโชวาท ในพธิพีระราชทาน 
 ปริญญาบตัรของมหาวิทยาลัยมหิดล ณ อาคารใหม สวนอัมพร 22 ตุลาคม 2522.   
 สืบคนเม่ือ 20 พฤศจิกายน 2549, จาก  http://www.thaisnews.com/prdnews/king/  
 tamroy/sports.html 
ยงยุทธ  ฮ้ินเจริญ.  (2547).  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักศกึษาสถาบัน 
 ราชภัฏนครปฐมปการศึกษา 2546.  นครปฐม: มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม. 
ยุทธนา  ขันตยิะ.  (2545).  คุณภาพบริการของสถานบริการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในจังหวัด 
 เชียงใหม.  วิทยานิพนธ  ศษ.ม. (การสงเสริมสุขภาพ).  เชียงใหม: บณัฑิตวทิยาลยั  
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 
รูปแบบการออกกําลังกาย.  (2549).  สืบคนเม่ือ 12 ธันวาคม 2549, จาก http://www.nfe.go.th/ 
 042103/online/exercise/section2/section2_6.html 
วรศักดิ์  เพียรชอบ.  (2523).  หลักและวิธีสอนวิชาพลศึกษา.  กรุงเทพฯ: ไทยวฒันาพานิช. 
_______.  (2525, ตุลาคม).  การออกกําลังกายสําคัญไฉน.  วารสารสุขศึกษา  พลศึกษา   
 สันทนาการ.  8(4): 56 - 64. 
วัฒนา  สุทธพัินธุ.  (2548).  การศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน 
 ในสวนสาธารณะ และสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร : รายงานการวิจัย.  กรุงเทพฯ:  
 ภาควิชาพลศกึษา มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ. 
วราภรณ  ตระกูลสฤษดิ.์  (2549).  ธรรมชาติและความตองการของมนุษย.  สืบคนเม่ือ 10 ธันวาคม  
 2549, จาก http://www.kmutt.ac.th/organization/ssc334/asset1.html 
วิจักร อากัปกริยา.  (2546, กรกฎาคม-กันยายน).  สรางสุขภาพดวยการออกกําลังกาย :  
 จากนโยบายสูการปฏิบตั.ิ  Health.  26(3): 47-58.  สบืคนเม่ือ 6 เมษายน 2550, จาก  
 http://203.157.68.251/elib/cgi-bin/opacexe.exe?op=dig&lang=0&db=PDEX&pat=%a 
 1%d2%c3%cd%cd%a1%a1%d3%c5%d1%a7%a1%d2%c2&cat=sub&skin=u&lpp=8 
 &catop=&scid=zzz&ref=S:@621&nx=1 
วิชติ  คนึงสุขเกษม.  (2527).  ขอแนะนาํออกกําลังกาย.  วารสารกฬีา.  หนา 32. 
 



 94

วีรพงษ  เฉลมิจิรวัฒน.  (2539).  คุณภาพในงานบริการ.  กรุงเทพฯ: สมาคมสงเสริมเทคโนโลยี  
 (ไทย-ญี่ปุน). 
ศิราวรรณ  เจริญชัยวาณิชย.  (2548).  ความพึงพอใจของผูบริโภคที่มีตอพฤติกรรมและแนวโนม 

ของการใชบรกิารสถานออกกําลังกาย ฟตเนส เฟรสท ประเทศไทย.  สารนิพนธ บธ.ม.  
(การตลาด).  กรุงเทพฯ: บัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 

ศิริวรรณ  เสรรีัตน; และคณะ.  2541.  การบริหารการตลาดยุคใหม.  กรุงเทพฯ: บริษัท ธีระฟลม 
และไซเทกซ จํากัด. 

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี.  (2548).  สารสนเทศ : สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต 
อุดรธานี ปการศึกษา 2548.  อุดรธานี: ฝายแผนและพฒันา สถาบันฯ. 

สมเกียรติ  แสงวัฒนาโรจน; และคณะ.  (2549).  เดินเสริมสุขภาพ.  สืบคนเม่ือ 12 ธันวาคม 2549,  
 จาก http://www.thaihealth.info/fitness22.htm 
สมชาย ไกรสังข.  (2540).  เอกสารประกอบการสอนวิชา พล 181 บริหารกาย.  กรุงเทพฯ: ภาควิชา

พลศึกษา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
สมนึก  ภูระหงษ.  (2549).  สภาพและความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกายใน 
 บริษัท ไทยน้าํทิพย จํากัด  ภาคตะวันออก  พ.ศ. 2549.  ปริญญานิพนธ  กศ.ม.  
 (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ: บัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 
สายันต  กุฎาคาร.  (2538).  ศกึษาความตองการในการใชบริการออกกําลังกายของผูมาใชบริการ 
 ศูนยฝกกีฬาการกีฬาแหงประเทศไทย.  ปริญญานิพนธ. กศ.ม. (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ:  
 บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร.   
สิวาณี  เซ็ม.  (2542).  การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาของนิสิตนักศึกษา 
 ในมหาวิทยาลัยของรัฐ.  วทิยานิพนธ  ค.ม. (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ: บัณฑิตวทิยาลัย
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย.  ถายเอกสาร. 
สุพิตร  สมาหิโต.  (2525, ธันวาคม).  เดินอยางไรถึงจะทําใหสุขภาพดี.  วารสารสุขศึกษา   
 พลศึกษา และสันทนาการ.  8: 173. 
โสภา  เอกทัศน.  (2547).  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษาของ 
 มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  ปการศึกษา  2546.  ปริญญานิพนธ. กศ.ม. (พลศึกษา).   
 กรุงเทพฯ: บัณฑิตวทิยาลยั  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร.   
อดุลย  จาตุรงคกุล.  2543.  พฤติกรรมผูบริโภค.  พิมพครั้งที่ 6.  กรุงเทพฯ: โรงพิมพแหง 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร. 
อนันต  อัตชู.  (2520).  สรีรวิทยาการออกกําลังกาย.  กรุงเทพฯ: แผนกวิชาพลศกึษา คณะครศุาสตร  
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
อนุวัฒน  ศุภชุติกุล.  (2541).  เครื่องมือพัฒนาคุณภาพ.  กรุงเทพฯ: สถาบันพัฒนาและรับรอง 
 คุณภาพโรงพยาบาล. 
 



 95

อวย  เกตุสิงห.  (2525).  รางกายกับการออกกําลังกาย.  วารสารสขุศึกษา  พลศกึษา และ 
 นันทนาการ.  2: 190. 
อวย  เกตุสิงห; และคนอื่นๆ.  (2520, มกราคม-ตุลาคม).  การอภิปรายเรื่องการพลศึกษา 
 และการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ.  วารสารสุขศึกษา  พลศึกษา  และสันทนาการ.  3: 4. 
อานนท.  (2549).  คนบาวิง่ ตอนที่ 1.  สืบคนเม่ือ 11 ธันวาคม 2549, จาก http://www.doctor.co. 
 th/cgibin/yabb/SanSexTalk.pl?board=special;action=display;num=1036336168# 
อารมณ  สนานภู; และคนอืน่ๆ.  (2548).  โครงการวิจัยและพัฒนาการสงเสริมการเลนกีฬาและ 
 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 76 จังหวัด.  ราชบุรี: มหาวิทยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบึง. 
อารี  พันธมณี.  (2542).  จิตวิทยาการเรียนการสอน.  กรุงเทพฯ: ตนออ. 
อํานาจ  อะโน.  (2527).  การบริหารกาย.  กรุงเทพฯ:  ภาควิชาพลศึกษา.  มหาวิทยาลัย 
 ศรีนครินทรวิโรฒ. 
เฮนรี่  ชาง.  (2544, พฤศจิกายน).  ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเพื่อสุขภาพที่ดีและอายุยืนยาว 1.  
 Direct Vision.  1(6). 
Burke, E.J.  (1980).  Exercise Science and Fitness.  New York: Movement Publications. 
Carter, N.D. ; et al.  (2002).  Community-Based Exercise Program Reduces Risk Factors for  
 Falls in 65-to 75 Year-Old Women with Osteoporosis : Randomized Controlled  
 Trial.  Canadian Medical Association Journal. (9): 997 – 1004. 
Christopher L.  (1997, June).  An Evaluation of the Effectiveness of Three Interveners in   
 Promoting Physical Activity in a Secondary Population.  Health Education Journal.   
 56: 154 – 165. 
Fox,  E.L.  (1992).  Sports physiology.  3rd ed.  Dubuque: wm.C.Brown. 
George, Pameia.  (1986).  The Complete Book of Exercise.  London: Paddington Tress. 
Jones, M.; & Nies, M.A.  (1996).  The Relationship of Perceived Benefits of and 

Barriers to Reported Exercise in Older African American Women.  Public Health 
Nursing.  13(2): 151 – 158. 

Lamp,  D.R.  (1984).  Physiology of Exercise.  New York: Macmillan Publishing  Company. 
Lamb, S.E. ; et al.  (2002).  Can Lay-Led Walking Programmers Increase Physical Activity  

in Middle Aged Adults? A Randomized controlled Trial.  Journal of Epidemiology  
and Community Health.  Retrieved February 8, 2006, from http://prevention.sph.  
se.edu/ updates/apr2002/apr2002 artiele3.html. 

Siamhealth.  (2006).  Exercise.  Retrieved December 8, 2006, from http://www.siamhealth.
 net/Health/good_health_living/exercise/index.htm 
Yoka Basic Training.  (2006).  Retrieved December 12, 2006, from http://www.thailabonline. 
 com/excercise-yoka.htm# 



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
แบบสอบถาม



แบบสอบถาม 
 

เร่ือง  สภาพและความตองการของประชาชนที่มตีอการใหบริการการออกกําลังกาย 
ของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ.2550 

         
คําชี้แจง 
  1.  แบบสอบถามนี้ใชกับประชาชนที่มาออกกําลังกายในสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขต
อุดรธานี ป พ.ศ. 2550 
  2.  แบบสอบถามนี้มีวัตถปุระสงคเพ่ือสอบถามสภาพและความตองการของประชาชนที่มา
ออกกําลังกายในสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ.2550 เปนแนวทางในการวางแผน
พัฒนาและปรบัปรุงแกไขการดําเนินงานในดานการบริการการออกกําลังกายใหสอดคลองและ
เหมาะสมกับความตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกายตอไป 

  3.  แบบสอบถามนี้มีอยู  3 ตอน คือ 
  ตอนที่  1   ขอมูลทั่วไป   
  ตอนที่  2   สภาพและความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกาย
ของสถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี  มี  3  ดาน  ไดแก 
   1.  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก   
   2.  ดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ 
   3.  ดานการจัดการ 
  ตอนที่  3  ขอเสนอแนะอื่นๆ  
 
 
 
 

                 ประพนธ  พูลลาภ 
                 นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา 

                                                     มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ 
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คําชี้แจง    โปรดตอบแบบสอบถามโดยทําเครื่องหมาย    ลงใน   หนาขอความใหตรงกับ  
               ความเปนจริงมากที่สุด 
 
ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไป 
 
1.     เพศ 

 ชาย        หญิง 
2.     สถานภาพการใชบริการ 

 สมาชิก  บุคคลทั่วไป 
3.     อายุ 

 25  ปลงมา       26  ปขึ้นไป   
4.     อาชีพ 

 นักเรียน/นักศกึษา      ขาราชการ 
 พนักงานรัฐวสิาหกิจ      อาชีพอิสระ/เจาของกิจการ/คาขาย 
 ลูกจาง       อ่ืน ๆ ระบ ุ………………. 

5.    การศึกษา 
 ประถมศึกษา  มัธยมศึกษา 
 ปริญญาตรี       อ่ืน ๆ ระบ ุ…………........ 

 
6.    ทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬา ทานมีความตองการกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทใดบาง  
       (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
    วิ่งเหยาะ ๆ      เดินเร็ว 
    กายบริหาร      แอโรบิกดานซ 
    แบดมินตัน      ฟุตบอล    
    วอลเลยบอล      วายน้ํา 
    ปงปอง      เปตอง 
    บาสเกตบอล      ตะกรอ 
    ฟตเนส      อ่ืนๆ (โปรดระบุ)........................... 
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ตอนที่  2  สภาพและความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกายของ 
   สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  ป พ.ศ.2550 
 
คําชี้แจง   โปรดเขียนเครือ่งหมาย    ลงในชองที่ตรงกับสภาพและระดับความตองการของทาน 
 
ดานอุปกรณ สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 
 

ระดับความตองการ 
สภาพ 

ที่เปนจริง 
ดานอุปกรณ สถานที่ 

และสิ่งอํานวยความสะดวก มาก
ที่สุด มาก 

ปาน
กลาง นอย 

นอย
ที่สุด 

 มี 
 ไมมี 

1. อุปกรณที่ทันสมัย สะอาด ปลอดภัย 
    และใชงานไดดี 

     

 มี 
 ไมมี 

2. อุปกรณมีเพียงพอกับผูที่มาใช 
   บริการ 

     

 มี 
 ไมมี 

3. อุปกรณมีหลากหลายประเภท 
   ใหเลือกใช 

     

 มี 
 ไมมี 

4. สถานที่จอดรถมีเพียงพอกับผูที่มาใช 
   บริการ 

     

 มี 
 ไมมี 

5. สถานที่ออกกําลังกายมีเพียงพอกับ 
   ผูที่มาใชบรกิาร 

     

 มี 
 ไมมี 

6. มีสถานที่พักผอนที่สะอาด รมร่ืน  
   และมีบรรยากาศที่ดี 

     

 มี 
 ไมมี 

7. มีที่เก็บของสําหรับผูมาใชบริการ      

 มี 
 ไมมี 

8. มีหองนํ้าที่ถูกสุขลักษณะและ 
    เพียงพอกับผูที่มาใชบริการ 

     

 มี 
 ไมมี 

9. สถานที่การออกกําลังกาย 
   มีแสงสวางเพียงพอ 

     

 มี 
 ไมมี 

10. มีสถานที่จําหนายอาหารและเครื่องด่ืม 
     บริเวณสถานที่ออกกําลังกาย 
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ดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ 
 

ระดับความตองการ 
สภาพ 

ที่เปนจริง 
ดานเจาหนาที่  

บุคลากรผูใหบริการ มาก
ที่สุด มาก 

ปาน
กลาง นอย 

นอย
ที่สุด 

 มี 
 ไมมี 

1. มีบุคลากรที่มีความรู ความสามารถ 
   ในการใหคําแนะนําการออกกําลังกาย  

     

 มี 
 ไมมี 

2. มีเจาหนาที่ดูแล รักษาความปลอดภัย 
    ในบริเวณสถานที่การออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

3. มีเจาหนาที่รักษาความสะอาดภายใน 
   บริเวณที่ออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

4. มีบุคลากรรักษา พยาบาล 
   บริเวณสถานที่ออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

5. บุคลากรมบีุคลิกภาพทีดี่  
   และสุภาพเรียบรอย 

     

 มี 
 ไมมี 

6. บุคลากรมคีวามสนใจและเอาใจใส 
   ตอผูมาใชบริการ 

     

 มี 
 ไมมี 

7. บุคลากรมมีนุษยสัมพันธที่ดี      

 มี 
 ไมมี 

8. บุคลากรมคีวามรับผิดชอบตอหนาที ่      

 มี 
 ไมมี 

9. บุคลากรมจํีานวนเพียงพอตอผูที่มา 
   ใชบริการ 

     

 มี 
 ไมมี 

10. มีบุคลากรและเจาหนาที่ในการ 
     ประชาสัมพันธใหคําแนะนําบริการ 
     ขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
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ดานการจัดการ 
 

ระดับความตองการ 
สภาพ 

ที่เปนจริง 
ดานการจัดการ มาก

ที่สุด มาก 
ปาน
กลาง นอย 

นอย
ที่สุด 

 มี 
 ไมมี 

1. มีปายประกาศหรือคูมือในการใช 
   สถานที่และอุปกรณการออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

2. มีหนังสือ ตํารา เอกสารเกี่ยวกับ 
   คําแนะนําในการออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

3. มีการจัดกิจกรรมการสงเสริม 
   การออกกําลังกายและกฬีา 

     

 มี 
 ไมมี 

4. มีการประชาสัมพันธดานขอมูล  
   ขาวสารตางๆ ใหผูมาใชบริการทราบ 

     

 มี 
 ไมมี 

5. มีวิทยากรมาบรรยายและสาธิต 
   การออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

6. มีการจัดการแขงขันกีฬาในวันหยุด 
   หรือวันสําคัญตางๆ 

     

 มี 
 ไมมี 

7. มีกลุมชมรมกีฬาและกิจกรรม 
   การออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

8. สามารถติดตอกับเจาหนาที่ของ 
   สถาบันไดสะดวก 

     

 มี 
 ไมมี 

9. มีการจัดระบบดูแล รักษาความ 
   ปลอดภัยอยางเหมาะสม 

     

 มี 
 ไมมี 

10. มีการตรวจสุขภาพและทดสอบ 
   สมรรถภาพทางกายใหกับผูที่มาใช 
   บริการ 
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ตอนที่  3 ขอเสนอแนะอืน่ๆ 
 
1. ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก  
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
2. ดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
3. ดานการจัดการ 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

ภาคผนวก ข 
รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 105

รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 

  1.  ผูชวยศาสตราจารยเจียมศักดิ์  พานิชชัยกุล 
   อาจารยคณะพลศึกษา  
   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
    
  2.  อาจารย ดร.ประจญ  กิ่งมิ่งแฮ 
   ผูชวยอธิการบดี   
   สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตอุดรธานี 
 
  3.  อาจารยจุไรรัตน  สมสุข 
   อาจารยคณะศึกษาศาสตร  วิชาเอกพลศึกษา  
   สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ชื่อ ชื่อสกุล      นายประพนธ  พูลลาภ 
วันเดือนปเกิด      15  ธันวาคม  2497 
สถานที่เกิด      อ.อาจสามารถ  จ.รอยเอ็ด 
สถานที่อยูปจจุบัน    142/46  ถนนอุดรดุษฎี  ต.หมากแขง   
       อ.เมืองอุดรธานี  จ.อุดรธานี  41000  
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน  ครูชํานาญการ 
       หัวหนากลุมกจิการพิเศษ ฝายกิจการพิเศษ 
สถานที่ทํางานปจจุบัน    สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตอุดรธานี   
       380 หมู 5  ถนนอุดร-หนองบัวลําภู  ต.หมากแขง   
       อ.เมืองอุดรธานี  จ.อุดรธานี  41000 
ประวตัิการศึกษา     
   พ.ศ. 2509  ประถมศึกษาปที่ 7 
        จากโรงเรียนศรีเชียงใหม  จ.หนองคาย 
   พ.ศ. 2512  มัธยมศึกษาปที่ 3  
         จากโรงเรียนชางอากาศบํารุง  จ.กรุงเทพมหานคร 
   พ.ศ. 2516  ประกาศนียบตัรวชิาชีพ 
        จากโรงเรียนเทคนิคอุดรธานี 
   พ.ศ. 2543  ประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นสูง (พลศึกษา) 
        จากวิทยาลยัพลศึกษาจังหวัดอางทอง 
   พ.ศ. 2545  วท.บ. (พลศึกษา) 
        จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
   พ.ศ. 2549  กศ.ม. (พลศึกษา) 
        จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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