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     การวิจยัคร้ังนี้    มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ 
ขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา จังหวดัชุมพร  ปการศึกษา  2547   กลุมตัวอยางเปน   
ขาราชการครูในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา จังหวดัชุมพร  ปการศึกษา  2547  จํานวน 290 คนเปน
ชาย 110 คน เปนหญิง 180 คนซึ่งไดมาโดยการสุมแบบแบงชั้น(Multistate Random Sampling) 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  มีคาความเชื่อมั่น .80 
เมื่อรวบรวมขอมูลแลว วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาความถี่และหาคารอยละ 
    ผลการวิจัยพบวา 
 1.  สภาพความเปนจริงของ  การออกกําลังกายของขาราชการครูในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษา จงัหวัดชุมพร ปการศึกษา  2547 โดยรวม  มกีารบริการน้ําดื่มที่ถูกสุขลักษณะ  คิดเปน
รอยละ  73.44 และ  ไมมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คิดเปนรอยละ  71.38 
 2.  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครูในโรงเรียนระดับมธัยมศึกษา 
จังหวดัชุมพร ปการศึกษา  2547 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  มีความตองการใชกจิกรรม  เดิน  
วิ่ง  คิดเปนรอยละ 40.00   ดานกําหนดวัน  และเวลา  มีความตองการออกกําลังกาย  3 วัน  คิดเปน
รอยละ 31.37  และมีความตองการชวงเวลา  17.31 – 19.00 น. คิดเปนรอยละ 82.08 ดานสถานที่  
อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวกมีความตองการในระดับมาก คดิเปนรอยละ 47.69   ดาน   
ความตองการดานบริการ และวิชาการ มีความตองการในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 44.51 
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            This study aimed to investigate Stats  and need  for Exercise of Teachers in government 
school   level Mattayomsuksa of Chumphon.  The subjects consisted of        290 teachers 
including 110 males and 180 females, through multi-state random sampling.  Questionnaire with 
reliability of .80 was administered and then data were analyzed by frequency and percentage. 
            The results revealed that: 
            1.   Stats  for Exercise of Teachers in government school   level Mattayomsuksa of 
Chumphon as a whole included service of drinking water for health (73.44%), and lack of 
physical fitness test (71.38%). 
            2.   Need  for Exercise of Teachers in government school  level    Mattayomsuksa of 
Chumphon on exercise activity included walking and running (40.00%), on date included 3 days 
(31.37%) and time at 5.31 p.m. – 7.00 p.m. (82.08%). on place, equipment and facility 
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บทที่  1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 ในสภาพปจจบุันความเจริญกาวหนาทางดานเทคโนโลยแีละอุตสาหกรรมมีการพัฒนา
อยางรวดเรว็และทําใหเพิ่มความสะดวกสบายในการดํารงชีวิตประจําวันของมนษุยยิ่งขึ้นจากการนํา
เครื่องจักรมาทํางานทดแทนกําลังคนมากขึ้น การใชแรงหรือกลามเนือ้ในการทํางานมีปริมาณลดลง 
ทําใหมีการเสือ่มสภาพของกลามเนื้อ และสุขภาพ ดังนัน้การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนชวยปองกนั
การเสื่อมโทรมของสุขภาพแลวยังเปนประโยชนในการใชเวลาวางใหเปนประโยชนไมมั่วสุมกบั  
ส่ิงเสพติด ที่เปนปญหาในการพัฒนาประเทศชาติในปจจุบัน โดยนําเอากิจกรรมกฬีามาเปนสื่อใน
การออกกําลังที่เปนปจจยัสําคัญตอการพัฒนารางกายจติใจ ของบุคคลอันนําไปสูการพัฒนา
ประเทศชาติใหเกิดความเจรญิรุงเรืองกาวหนายิ่งขึน้                             
 การกีฬาแหงประเทศไทย  (2535: 8 - 9 ) แผนพัฒนากีฬาแหงชาตฉิบับที่ 1 กลาวถึง
แผนพัฒนาการกีฬาเพื่อสุขภาพไววา มจีุดมุงหมายเพื่อสนับสนุนการสงเสริมใหประชาชนทุกระดบั
ทุกเพศ ทุกวัย ไดรูจักวิธีการออกกําลังกายและกีฬาเพื่อสุขภาพอยางถูกวิธี  มีความรูความเขาใจถึง
ประโยชน   ของการกีฬาเพือ่สุขภาพและกระตุนให  เยาวชนประชาชนมีความสนใจและตื่นตัวทีจ่ะ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและเลนกฬีาเพื่อสุขภาพมากยิ่งขึ้น  ครูนับวาเปนทรัพยากรที่มีความสําคัญ
ตอวงการศึกษา  ถาหากครูเปนผูที่มี สุขภาพพลานามัยแข็งแรงก็จะสามารถดําเนินการสอนไดอยาง
ตอเนื่อง ราบรื่น มีกําลังกาย กําลังใจ กระตือรือรนในการพัฒนากระบวนการเรียนรูใหมีประสิทธิภาพ
ได  ถาหากครูมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตไมสมบูรณรางกายทรุดโทรมเจ็บปวยบอยก็ไมสามารถ
ดําเนินการสอนใหตอเนื่องได   ผลเสียยอมเกิดแกนกัเรยีนในที่สุดรัฐบาลไดตระหนักถึงความสําคัญ
และความจําเปน  ในการพฒันา สุขภาพพลานามัย  ทั้งทางดานรางกายและดานจติใจของครูมาโดย
ลําดับ   ดังนั้นในเรื่องสุขภาพรางกายและจิตใจของครูจงึเปนสิ่งสําคัญอันจะทําใหการเรียนการสอน
มีประสิทธิภาพ  และบรรลุตามจุดประสงคที่กําหนดไว  ซ่ึงจะสงผลตอการพัฒนาเดก็  และเยาวชน
ของชาติใหเปนบุคคลคนที่มีความรูความสามารถ  เปนผูที่มีคุณภาพและมีคุณคาเพือ่พัฒนาสังคม 
ตอไป 
 ในสวนของขาราชการครูในโรงเรียนระดบัมัธยมศึกษาจังหวดัชุมพร   ซ่ึงประกอบไปดวย
อําเภอปะทวิ  อําเภอทาแซะ  อําเภอเมืองชุมพร   อําเภอสวี   อําเภอทุงตะโก    อําเภอหลังสวน   
อําเภอละแม และอําเภอพะโตะ    ผูวิจัยมีความปรารถนาดีที่อยากจะเห็นขาราชการครูในโรงเรียน
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ระดับมัธยมศกึษาจังหวดัชุมพร  เปนขาราชการครูยุคใหม  และเปนขาราชการครูยุคปฏิรูปการศึกษา  
เปนครูมืออาชีพอยางแทจริงกลาวคือ  ตองการใหเปนผูที่มีความรู  ความสามารถ มีบุคลิกภาพ
สามารถเปนแบบอยางที่ดีเปนที่ยอมรับและศรัทธาจากนกัเรียน ชุมชน และสังคม โดยเฉพาะเรื่อง
บุคลิกภาพและสุขภาพของขาราชการครู ซ่ึงนับวาเปนปจจัยสําคัญประการหนึ่ง  การออกกําลังกาย
จึงเปนกจิกรรมหนึ่งที่ชวยทาํใหสุขภาพดี  ซ่ึงผูวิจัยมีความคิดเห็นวา  เรื่องสุขภาพเปนเรื่องสําคัญที่
ขาราชการครูทุกทานตางใหความสนใจ นอกจากความคิดเห็นดังกลาวแลว พบวาสถานศึกษาใน
จังหวดัชุมพร  สวนใหญยังไมคอยเห็นความสําคัญของการออกกําลังกายเทาที่ควร  อันจะกอใหเกดิ
ผลเสียหายตอสุขภาพตัวบุคคลและประสิทธิภาพในการทํางานในภายภาคหนาได จึงตองการเห็น
ขาราชการครูในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาจังหวดัชุมพร รวมมือกันจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย
ใหกับขาราชการครูในสถานศึกษาอยางทัว่ถึง เพราะจะทําใหเกดิประโยชนหลายดาน ไมวาในเรือ่ง
สุขภาพพลานามัยที่แข็งแรงสมบูรณ  ปฏิบัติหนาที่การงานไดอยางมปีระสิทธิภาพ    และเปนการ
สรางสังคมที่พึงประสงคในกลุมขาราชการครูดวยกนั 
 ดวยเหตุผลดังกลาวขางตน  ผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาสภาพและความตองการการออก
กําลังกายของขาราชการครูในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาจังหวดัชุมพร  เพื่อเปนขอมูลและแนวทาง
ในการเสนอแนะ และพัฒนาการออกกําลังกายของขาราชการครูในดานตาง ๆ เชน ดานสถานที ่
อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก การจดับริการทางกจิกรรมการออกกําลังกายและกฬีา  วันและ
เวลาในการออกกําลังกาย และดานบุคลากร  ซ่ึงสภาพและความตองการที่กลาวมานี ้  นับวาเปนสิ่ง
สําคัญมากในการเตรียมความพรอม    เพื่อสงเสริมและสนับสนุนการจัดกิจกรรมออกกําลังกายให
เพียงพอ เหมาะสม และสอดคลองกับความตองการของขาราชการครูในโรงเรียนระดับมัธยมศกึษา
จังหวดัชุมพร  ตอไป 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษาจังหวัดชุมพร  ปการศึกษา  2547 
 

ความสําคัญของการวิจัย 
 ทําใหทราบสภาพและความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู  ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษา จังหวัดชมุพร   ปการศึกษา  2547 เพื่อเปนขอมูล  สําหรับนําไปปรับปรุงแกไขใน
การจัดดําเนินการ สงเสริมกิจกรรมการออกกําลังกายตามความตองการของขาราชการครู  และเปน
แนวทางในการศึกษาคนควาสําหรับผูสนใจตอไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งนี้เปนขาราชการครู  ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จังหวดัชุมพร ปการศึกษา 2547  จํานวน  24 โรงเรียน จํานวนทั้งส้ิน  937  คน เปนชาย  344 คน  
เปนหญิง 593  คน 
  
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยาง เปนขาราชการครูที่ปฏิบัติการสอนในในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา   จังหวดั
ชุมพร    ปการศึกษา  2547  จํานวน 9 โรงเรียน  จํานวนทั้งส้ิน  290  คน เพศชาย 110 คน    เพศหญิง 
180 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบแบงชั้น (Multistate Random Sampling) 
 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
 ตัวแปรอิสระ  ไดแก   ขาราชการครูจําแนกตาม เพศ (หญิง, ชาย)   และอายุ  (ต่ํากวา 30 ป, 
30 ปขึ้นไป) 
 ตัวแปรตาม  ไดแก  สภาพและความตองการออกกําลังกายของราชการครู  ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษาจังหวดัชมุพร  ปการศึกษา  2547 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 สภาพการออกกําลังกาย  หมายถึง ส่ิงที่มีอยูหรือเปนอยูจริงในการออกกําลังกายดานตางๆ 
นั้นมีความเหมาะสมระดับใด 
 ความตองการการออกกําลังกาย  หมายถึง  ความรูสึกเฉพาะตัวของบุคคลที่มีตอ
องคประกอบในดานตางๆ ไดแก  ดานสถานที่  อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกประเภทของ
กิจกรรม การออกกําลังกาย  และการจดัการดานบุคลากร 
 ขาราชการครู  หมายถึง  ผูที่ปฏิบัติหนาที่ในเรื่องการจัดการเรียนการสอนในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษา จังหวดัชมุพร  ปการศึกษา  2547    ยกเวนโรงเรียนขยายโอกาส  
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม  
 
 
 

              สภาพและความตองการการออกกําลังกายของ  
ขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา จังหวัด
ชุมพร  ปการศึกษา  2547 

1.    ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
2.    ดานการกําหนด  วัน  และเวลา 
3 ดานความตองการดนสถานที่  อุปกรณ      

และสิ่งอํานวยความสะดวก 
4      ดานบริการและวิชาการ 

 

 
 
 
 
 
 

ขาราชการครูจําแนกตาม 
1.   เพศ (ชาย,หญิง) 
2.    อายุ (ตํ่ากวา 30 ป, 30 ปขึ้นไป) 

 
 
 
 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจยัไดศกึษาเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของและไดนําเสนอตามหัวขอ 
ตอไปนี ้
 1. ความหมายของความตองการ 
 2. ความหมายของการออกกําลังกาย 
 3. หลักของการออกกําลังกาย 
 4. ขั้นตอนในการออกกําลังกาย 
 5. ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 6. งานวิจยัที่เกีย่วของ 
  6.2 งานวิจยัในตางประเทศ 
  6.2 งานวิจยัในประเทศ 
 

ความหมายของความตองการ 
 ความตองการ (Needs)  หมายถึง  การที่มนษุยเรามีความตองการตามธรรมชาติถาไดบรรลุ 
ความตองการตามความประสงคก็จะรูสึกนิยมชมชื่นและมีความเชื่อมัน่ในตนเอง  ความตองการเปน
เครื่องกระตุนใหมนษุยแสดงพฤติกรรมตาง ๆ  ออกมา        เพื่อสนองความตองการหรือความจําเปน
ใหจงได  สุชา  จันทนเอม  (2529:105)  ไดแบงความตองการของมนุษยออกเปน  3  ประการคือ 
 1.   ความตองการทางรางกาย  ประกอบดวย ความตองการอาหาร น้ํา  อากาศหายใจ การ
ขับถาย  การเคลื่อนไหว  และการพักผอน  เปนตน 
 2.   ความตองการทางอารมณและสังคม    ประกอบดวย   ความตองการความรัก  ความ
ปลอดภัย   อิสรภาพและความสําเร็จ 
 3.  ความตองการทางสติปญญา 
 มาสโลว  (Maslow. 1970 : 80-92)  ไดอธิบายถึงลักษณะความตองการขั้นตาง ๆ ดังนี ้
 ขั้นที่  1  ความตองการทางสรีระเพิ่มขึ้น  (Basic  Physiological  Needs)  เปนความ
ตองการพื้นฐานที่จําเปนและสําคัญที่สุดตอการดํารงชีวิต  เชน  อาหาร  เครื่องนุงหม  ที่อยูอาศัย  ยา
รักษาโรค  น้ํา  อากาศ  อุณหภูมิ  การหลับนอน  และการออกกําลังกาย 
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 ขั้นที่  2  ความตองการความปลอดภัยและมั่นคง  (Safety  and  Security  Needs)  ตองการ
ความคุมครองปกปอง  ความรูสึกมั่นคงปลอดภัย 
 ขั้นที่  3  ความตองการความรักและเปนเจาของ  (Love  and  Belonging  Needs)  เปน
ความตองการที่อยากใหตนเปนที่รักยอมรบัจากกลุม 
 ขั้นที่  4  ความตองการยกยองจากผูอ่ืน  (Self  Esteen  Needs)  อยากใหผูอ่ืนยกยองตน 
 ขั้นที่  5  ความตองการที่จะบรรลุถึงความเขาใจตนเองอยางแทจริง  (Self  Actualization  
Needs)  กระทาํส่ิงตาง ๆ เพื่อบรรลุความตองการของตนเอง 
 

ความหมายของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกาย  (Exercise)  ความตองการพื้นฐานทีจ่ําเปนตอรางกายมนษุย  เพราะ   
ในปจจุบนัความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตร  และอุตสาหกรรมมีมากขึ้น  มนุษยเปลีย่นแปลง 
ธรรมชาติและส่ิงแวดลอมเพือ่อํานวยความสะดวกในการดํารงชีวิต  การนําเครื่องจักรมาใชแทน
พลังงานจากมนุษยม ี   มากขึ้น  การใชพลังงานในรางกาย จึงลดปรมิาณลงมากทําใหสมรรถภาพ  
ลดลงเปนผลทําใหความสมบรูณทางกาย   และความตานทานโรคลดลง  อัตราการเสี่ยงตอการเกดิ
โรคสูงขึ้นประสิทธิภาพปฏิบัติงานลดลง 
 สมหวัง  สมใจ  (2520 : 9)  กลาววาการออกกําลังกาย  หมายถึง  การเคลื่อนไหวใหจังหวะ
เหมาะสมเปนการฝกซอมใหแกรางกายแทบทุกสวนใหมคีวามคลองแคลววองไว  จงึทําใหรางกาย
เตรียมพรอม       อดทน  แข็งแรง  ผอนคลายตามความเครงเครียดจากงาน  หรือ  ชีวิตประจําวนั    
ซ่ึงมักจะซ้ํา ๆ ซาก ๆ  เมื่อ รางกายแข็งแรงก็ทําใหสมองแจมใสปราศจากโรคภัย 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2523 : 3)  กลาวไววา  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  และเพียงพอ
ตอความตองการ จะชวยใหความดันและไขมันเลือดลดลง อวัยวะตาง ๆของรางกาย เชน  กลามเนื้อ  
กระดูก  หวัใจ   ปอด  เสนเลือด ระบบประสาท  การยอยอาหาร  และการขับถายทํางานไดดีขึน้  
เปนผลทําให  รางกายเจริญเติบโตอยางเตม็ที่   สามารถประกอบกิจกรรมหรือการงานตาง ๆ ไดดมีี
ประสิทธิภาพเปนระยะเวลายาวนาน 
 จรวยพร  ธรณินทร  (2530 : 57)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา  การออก
กําลังกาย  หมายถึง  เปนการออกแรงทางกายที่ทําใหรางกายแข็งแรงทั้งระบบโครงสรางและทําให
กลามเนื้อสามารถรวมกันตอตานและเอาชนะแรงบังคับ  หากขาดการออกกําลังกายรางกายจะลด
ศักยภาพในการเคลื่อนไหว  นอกจากนีย้ังทําใหกจิกรรมทางปญญา  อารมณ  และความรูสึกดีขึน้
ดวย 
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 แลมป  (Lamd. 1984 : 11)  ไดใหความหมายไววา  การออกกําลังกาย  คือการทํางานของ
กลามเนื้อลาย  เพื่อใหรางกายมีการเคลื่อนไหว  ตามความมุงหมาย  โดยที่มีการทาํงานของระบบ
ตางๆ ในรางกายสนับสนุนสงเสริมใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพ  และคงอยูได 
 วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์  (2539 : 25)  กลาววา  การออกกาํลังกายเปนความจําเปนของชีวิต
มนุษยเสมือนอาหารที่ตองรับประทานทุกวัน  เด็ก ๆ ออกําลังกาย  เพื่อความเจริญเติบโต  ผูใหญ
ออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงและคงคุณภาพชีวติเอาไว 
 สรุปไดวา  การออกกําลังกาย  หมายถึง  การกระทําใด ๆ ที่ทําใหการเคลื่อนไหวสวน
ตางๆ ของ รางกายเพื่อเสริมสุขภาพ  เพื่อความสนุกสนาน  เพื่อสังคม  โดยใชกิจกรรมงาย ๆ  เชน      
เดิน  วิ่ง  กระโดดเชือก  การบริหารรางกาย  การยกน้ําหนัก    การเตนแอโรบิค     รํามวยจนี   วายน้ํา    
ขี่จักรยาน  และการละเลนพืน้เมือง  และอืน่ ๆ 
 
หลักของการออกกําลังกาย 
 จันทรพิมพ  พละพงศ   (2529:206-214)  ไดกลาวถึงโครงการพลศึกษาในโรงเรียนไว   5  
โครงการ  ดังนี้ 
 1. การสอนพลศึกษาภายในชั้นเปนหวัใจสําคญัของการจัดโครงการพลศึกษาในโรงเรียน  
เพราะถือวาการสอนพลศึกษาในโรงเรียนเปนการวางรากฐานพลศึกษาที่สําคัญยิ่งในชีวิตเดก็  การ
สอนพลศึกษาควรจะเนนใหเด็กมีทักษะเบือ้งตนในการเลนกีฬาประเภทตางๆ เพราะทักษะเปน    
หัวใจสําคัญของการสอนพลศึกษาเนนการมีทัศนคติตอการกีฬา 
 2.  การจัดการแขงขันภายใน  เปนการจัดกิจกรรมการแขงขันกีฬาภายในระหวางเด็ก    
นักเรียนใน โรงเรียนเดยีวกนั อาจเปนการแขงขันระหวางหอง ระหวางสี ระหวางคณะเพื่อเพิ่มพนู
ประสบการณและทักษะในการกีฬาและพลศึกษา 
  ความมุงหมายของการจัดการแขงขันกีฬาภายใน  เพื่อใหการพลศึกษาไดพัฒนายิง่ขึ้น
และเดก็ในโรงเรียนไดรับความสนับสนุนตามวัตถุประสงคของการสอนพลศึกษาชวยสงเสริมให
นักเรียนเกดิผลดังตอไปนี ้
  1)  เสริมสรางสุขภาพพลานามัย 
  2)  มีนิสัยรักทางการกีฬา  ไดเลนกีฬารวมกนั 
  3)  เสริมสรางความสามัคคีขึ้นในหมูคณะ 
  4)  สงเสริมความสนุกสนาน  ความพอใจ 
  5)  เปนการใชเวลาวางใหเปนประโยชน  เปนตน 
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 3. การจัดการแขงขันกีฬาระหวางโรงเรียนเปนการจัดการแขงขันกีฬาระหวางโรงเรียน
ตอโรงเรียน  เปนการสนับสนุนเปดโอกาสใหนกัเรียนไดพบปะแขงขันกับนักเรียนโรงเรียนอ่ืน ๆ 
ซ่ึงมีความสามารถทางกีฬาทดัเทียมกนั  และจัดไดวาการแขงขันกีฬาระหวางโรงเรียนเปน
องคประกอบหนึ่งของ  แผนการเรียนพลศึกษาในโรงเรียน  โครงการที่จะสําเร็จลุลวงไดนั้น  จะตอง
ไดรับความรวมมือจากทุกฝาย  ครูทุกคนในโรงเรียนจะตองชี้แจงนโยบายของการแขงขัน  ความมี
น้ําใจนกักฬีา  และอ่ืน ๆ เพื่อใหการ   แขงขันดําเนนิไปดวยความเรยีบรอยตามวัตถุประสงค 
 4. การจัดโปรแกรมบรรดิการเปนโปรแกรมพลศึกษาสําหรับผูที่มีความบกพรองทาง       
รางกาย  เปนโปรแกรมทีด่ัดแปลงกจิกรรมเกมสตาง ๆ    และกจิกรรมเขาจังหวะใหเหมาะกับ
ความสามารถ  ความสนใจของนักเรียน  ซ่ึงไมสามารถหรืออาจไมปลอดภัยตอการเรียนกิจกรรมพล
ศึกษา  ที่จดัตามปกติ 
 5. การจัดโปรแกรมนันทนาการ  เปนการจดัโปรแกรมใหนักเรยีนไดใชเวลาวางใหเปน
ประโยชน ไดรับความสนุกสนานเปนการผอนคลายอารมณคลายความตึงเครียดไดรับประสบการณ
ทางกีฬา 
 เจริญ  กระบวนรัตน  (2530 : 45)  ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายโดยทั่วไปไววา 
 1.  ควรเริ่มออกกําลังกายชา ๆ สม่ําเสมอ  พยายามเพิม่ทีละนอยอยาหักโหมในตอนแรก  
และควรออกกาํลังกายในระดับที่หัวใจเตนไมเกิน  125  คร้ังตอนาที  ซ่ึงเปนขีดปลอดภัยสําหรับผูที่
มีวัยอยูในชวง  40-49  ป 
 2. ควรเริ่มออกกาํลังกายอยางนอยสัปดาหละ  3  คร้ัง  ๆ  ละ  15-20  นาท ี
 3. ควรมีแผนการฝกซอมออกกําลังกายสําหรบัตัวเองจนสามารถออกกําลังกายไดคร้ังละ  
30  นาที  โดยเลือกใชวิธีหรือกิจกรรมออกกาํลังกายที่สนุกสนานตามความสนใจและความสามารถ 
 4. หากไมแนใจในสุขภาพของตนเอง  จะเหมาะสมกับปริมาณและน้ําหนักความทนทาน
ในการออกกําลังกายหรือไม  ควรปรึกษาแพทยกอน   
 5.  สังเกตผลของการฝกซอม   หรือการออกกาํลังกายจากอตัราการเตนของชีพจรภายหลัง 
การฝกซอมไปได  6-8  สัปดาห  อัตราการเตนของชีพจรปกติควรจะเริ่มลดลง  เชน  เดิมเคยเตน  70  
คร้ังตอนาที  ควรลดลงเหลือ  67-68  คร้ังตอนาที  หรือนอยกวา 
 เสก  อักษรนุเคราะห  (2543 : 1)  ไดสรุปหลักการออกกําลังกาย  แบบสายกลางวาจะตอง
ประกอบไปดวย 
 1.   เปนการออกกาํลังกายแบบแอโรบิคขั้นพื้นฐาน 
 2. เปนการออกกาํลังกายที่ออกแรงเพียงรอยละ  50  โดยวัดจากชีพจร 
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 3. เปนการออกกาํลังที่ติดตอกนัระหวาง  20-30  นาท ี  และทําเพียงวันเวนวันกเ็พียงพอ  
แตถาทําทุกวนัไดจะดยีิ่งขึ้น 
 4. วิธีการออกกําลังกายใหอุนเครื่อง 5 นาที   (ออกกําลังกายเพิ่มขึ้นจนชพีจรขึ้นถึงรอยละ 
50 )   ออกกําลังกายระดับรอยละ  50  ไปตลอด  20  นาที  ผอนคลายอีก  5  นาที 
 5. ชนิดของการออกกําลังกายจะตองไมเพิ่มการบาดเจ็บใหกับจุดออนของตัวเอง  และ
เลือกชนิดที่ทําใหบาดเจ็บนอยแหง 
 6. การออกกําลังกายแบบสายกลางของคนหนึ่งไมจําเปนตองเหมือนอีกคนหนึ่ง 
 7. การออกกําลังกายแบบสายกลางของคน ๆ เดียวกันแตละเวลา  อาจจะไมเหมือนกนั
จะตองเปลี่ยนไปตามอายุสภาพรางกาย 
 

ประโยชนของการออกกาํลังกาย 
 จรินทร  ธานีรัตน    (2529)  กลาวถึงประโยชนของการออกการออกกําลังกายวา  การออก
กําลังกายใหประโยชนตอสุขภาพอนามยัของรางกายและจิตใจหลายประการ  ดังนี ้
 1. ชวยสงเสริมใหรางกายแข็งแรงมีสมรรถภาพทางกายการทํางานไมเหนื่อยงายแมวา
เหนื่อยงายกห็ายเหนื่อยเร็ว 
 2. ชวยใหกลามเนื้อความแข็งแรง  สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 3. ชวยขับเหงื่อและสิ่งโสโครกภายในรางกายบางอยางออกมากับเหงื่อ 
 4. ชวยขยายหลอดเลือดหวัใจ  ทําใหหวัใจทํางานมีประสิทธิภาพยืนยาวนานของชีวิต 
 5. ชวยลดความเครงเครียด ทาํใหอารมณเบกิบานแจมใสปราศจากความกังวลใจทําใหมี
สุขภาพจิตดีขึน้ 
 6. ชวยปองกันมใิหน้ําหนักเกนิ  หรือปองกนัโรคอวน  ( Obesity)  และสามารถลดความ
อวนไดด ี
 7. การออกกําลังกายชวยลดระดับน้ําตาลในเลือด  เปนการปองกันโรคเบาหวานไดอยางดี 
 8. การออกกําลังกายชวยใหการนอนหลับสนิท     ตื่นขึ้นมาสดชื่น   ไมมึนงง    รางกาย
ไดพักผอนเต็มที่  มีผลตอสุขภาพการออกกําลังกายชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บได  เพราะวาราง
แข็งแรง  มีภูมติานทานโรคติดตอได 
 เผชิญ  ธีรานนท  (2536:8)   กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี ้
 1. กลามเนื้อกระดูกแข็งแรงขึ้น 
 2.  หัวใจ  ปอด  และหลอดเลือดทํางานดีขึ้น 
 3.   ระบบการไหวเวียนโลหิตดีขึน้ 
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 4. ระบบการยอยอาหารและระบบขับถายดีขึ้น 
 5. นอนหลับไดดขีึ้น 
 6. พลังทางเพศดขีึ้น 
 7. รูปรางดีขึ้นและลดความอวนไดเปนอยางด ี
 8. ชะลอความเสือ่มของอวัยวะ 
 9. ลดความวิตกกงัวล  หรืออาการทางประสาทอื่น ๆ  
  10. จิตใจแจมใส  สมองปลอดโปรงอารมณเยน็ขึ้น 
  11. เพิ่มพูนสติปญญา  และความเชื่อมั่นในตนเอง 
 การกีฬาแหงประเทศไทย  (2537:8)  กลาวถึงประโยชนของการออกําลังกายมีดังตอไปนี้ 
 1.  การเจริญเติบโต  การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร  การยอย  และการขับถาย
โดยเฉพาะในวัยเด็กที่มกีารออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ   จึงมีการเจริญเติบโตดกีวาเด็กที่ขาดการ
ออกกําลังกาย 
 2.  รูปรางทรวดทรง  การออกกํากายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรงไดโดย
การบริหารเพือ่เพิ่มความแขง็แรงของกลามเนื้อในสวนที่ตองการ  และทําใหกลามเนื้อกระชับ 
 3.  สุขภาพทัว่ไป เปนทีย่อมรับกันโดยทัว่ไปวา การออกกําลังกายทาํใหอวยัวะตาง ๆ มี
การเจริญ ไดดีทั้งขนาด รูปรางและหนาที่การงาน โอกาสของการเกดิโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมีนอย
กวา 
 4.  สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายสามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกายในทุก ๆ 
ดาน  ดวยการออกกําลังกายที่ใชสมรรถภาพทางกายดานนั้น ๆ  
 5.  การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรคหลายชนิด โดยเฉพาะโรคที่เกิด
จากการเสื่อมสภาพของอวัยวะ อันเนื่องมาจากการมอีายุมากขึ้นประกอบกับปจจยัอ่ืน ๆ ใน
ชีวิตประจําวัน เชน ความเครียด การสูบบุหร่ีมาก การกนิอาหารเกนิ  โรคเหลานี้ไดแก   โรคหลอด
เลือดหัวใจเสีอ่มสภาพ   ความดันโลหิตสูง โรคอวน โรคเบาหวาน โรคขอตอเส่ือมสภาพ เปนตน ผู
ที่ออกกําลังกายเปนประจํามโีอกาสเกิดโรคเหลานี้ไดชากวาผูที่ขาดการออกกําลังกายหรืออาจไม
เกิดขึ้นเลยก็เปนได 
 6. การรักษาโรคและฟนฟูสภาพตาง ๆ ที่กลาวมาถึงในขอ 5. หากเกิดขึน้แลวการจัดการ           
ออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 
 
 
 



 11 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
 ฟอลคและคิลคอลน  (Falck  and  Kilcoyne.  1984 : 239-242)  ไดศึกษาวจิัยเร่ือง  
“โครงการสงเสริมสุขภาพของบุคลากรในโรงเรียน”  (A Health  Promotion  Program  For  School  
Persommal )  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหบุคลากรจัดโครงการขึ้นเองได  และเพื่อใหบคุลากรทุกคนมี
สุขภาพดี  โดยฝกอบรม    ผูดําเนินงานโครงการจํานวน  32  คน  ใหผูฝกอบรมทั้งหมดไปจดั
โครงการสงเสริมสุขภาพ บุคลาการใน  โรงเรียนของตนเอง  มีการประเมินผลทั้งโครงการฝกอบรม
และโครงการที่ดําเนินงานในโรงเรียน 
 ผลการศึกษาพบวา 
 ผูที่เขาอบรมมีความรู  ทัศนคติและการปฏบิัติทางสุขภาพดีกวาผูที่ไมไดรับการอบรมและ
บุคลากรสามารถจัดดําเนินงานโครงการสุขภาพในโรงเรียนได  ทั้งนี้โดยไดรับการสนับสนุนจาก
กลุมผูบริหาร    โรงเรียนเปนอยางด ี
 บัทเลอร  (Butler. 1989 : 15941-A )  ทําการศึกษาเปรยีบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลัง
กายของนกัศึกษาวิชาเอกพลศึกษากับวิชาเอกอื่น  โดยใชนักศึกษาระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัย
ที่กําหนดใหวชิาพลศึกษาเปนวิชาบังคับพืน้ฐาน  แยกเปนนักศกึษาวชิาเอกพลศึกษา  225  คน  
นักศึกษาเอกอืน่ที่ไมใชพลศกึษา  549  คน 
 ผลการศึกษาพบวา 
 นักศึกษาวิชาเอกวิชาเอกพลศึกษามีความตองการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายใน
ระหวางเวลามากกวานักศกึษาวิชาเอกอื่น สวนการไมเขารวมกิจกรรมของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา
มักจะมีปญหาเรื่อง  ดินฟาอากาศ  การเจบ็ปวย  บาดเจบ็  หรือภาระกิจที่ตองรับผิดชอบ  สําหรับ   
กิจกรรมที่มีปญหาเรื่อง  กิจกรรมการออกกาํลังกายแบบแอโรบิค  (Aerobic)  นอกจากนั้นเพศก็มีผล
ตอการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังภายในระหวางเวลาวาง 
 มูลเลอร  (Muller. 1993 : 1688)  ไดทาํการวิจยัเร่ืองผลกระทบของการออกกําลังกายที่
ไดรับการแนะนําขึ้นอยูกับการชมเชยตนเอง  กลุมตัวอยางสําหรับการวิจัยคร้ังนีเ้ปนนักศึกษาจาก
มหาวิทยาลัย  ซาลิสบูริสเตท  ( Salisbury  State  University )  จํานวน  222  คน  โดยแบงออกเปน  
10  กลุม  ตามสุขภาพ  และความฟตของรางกาย  ผลการวิจัยพบวา  นกัศึกษาชายและหญิงลดความ
อวนลง  41%  ผูหญิงลดลงจาก  12.7%    เปน  11.9%   ขณะที่ผูชาย  ลดจาก  19.5%  เปน  18.9%   
รูปแบบการออกกําลังกายทีเ่ปนประโยชนตอผูชายตามลําดับดังนี้  คือ  การเดิน  การวิ่ง  การวายน้าํ  
สวนผูหญิงมีดงันี้คือ  การวายน้ํา      เตนแอโรบิค  การเดิน  การวิ่ง  ขณะที่การฝกเดินรอบ ๆ จะ
เกิดผลลบทั้งนักศึกษาผูหญิงและนักศกึษาชาย 
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 คริสโตเฟอร  ( Christopher. 1997 : 6341 : A )   ทําการศึกษาสํารวจความตองการและ
ความสนใจในกิจกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชีวิตของผูสูงอายุในภาคกลางของรัฐเทนเนสซี่  
(Tennessee )  จากการสํารวจกจิกรรมทีส่ามารถไดตลอดชีพ  36 ประเภทไดถูกแบงออกเปน  3  
ประเภทใหญ ๆ โดยทําการสํารวจจากผูสูงอายุ  94  คน  ซ่ึงมีอายุระหวาง  55-56  ป  ส่ิงที่สํารวจ
ไดแก  ความเอาใจใสใน กิจกรรม  การรวม กิจกรรมและสิ่งที่ตองการจะไดรับการฝกเพิ่มเติม 
 ผลการศึกษาพบวา 
 วิทยาลัย  มหาวิทยาลัย  และหนวยงานอืน่ ๆ ที่ดําเนินการเกี่ยวกับการสอน  ควรสงเสริม
และดําเนินการเกี่ยวกับกจิกรรมตลอดชีพใหกวางขวาง  เพื่อเปนการเตรียมเยาวชนใหเติบโตเปน
ผูใหญที่กระตอืรือรน และกิจกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชีพ ควรไดรับการสนบัสนุนไปพรอมๆ 
กัน 
 
 งานวิจัยในประเทศ 
 แสงเพชร  คหูาเรืองรอง   (2527 : 84-89 )  ไดทําการวิจัยเร่ืองความตองการบริการดาน
การออกกําลังกายของครูโรงเรียนมัธยมศกึษาในเขตกรงุเทพมหานคร  โดยสงแบบสอบถามไปยัง
กลุมตัวอยางประชากรที่เปนครูโรงเรียนมัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร  จํานวน  50  โรงเรียน  
โรงเรียนละ  20  คน  เปนชาย  10  คน  หญิง  10  คน  ซ่ึงเปนชายโสด  5  คน  สมรส  5  คน  หญิง
โสด  5  คน  สมรสแลว  5  คน    รวมประชากรที่ใชในการวิจยั  1,000  คน  ไดรับแบบสอบถามคืน
มา  930  ชุด   คิดเปนรอยละ  93.00       ผลการวิจยัพบวา 
 1.  ครูมีความตองการบริการดานการออกกําลังกายในระดับมาก 
 2. ครูมีความตองการบริการดานการออกกําลังกายภายในแตละดานในระดับมาก  คือ  
ตองการดานรปูแบบของการจัดกิจกรรม  ความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ  ความตองการดาน
สถานที่  อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก    ความตองการดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
ความตองการดานวิชาการ  ความตองการดานกิจกรรม  ความตองการดานกิจกรรม  ความตองการ
ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
 3.   ครูมีความตองการการออกกาํลังกายเปนรายขอในแตละดาน  ดังตอไปนี้                                                  
    3.1 ความตองการดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ไดแก  ใหมี
อุปกรณกฬีาทีใ่ชในการออกกําลังกายสําหรับครูอยางเพียงพอ  และไดมาตรฐาน  ใหมีหองเปลี่ยน
เครื่องแตงกาย  และ    ทําความสะอาดรางกายสําหรับคร ู ใหมีตูเก็บของสําหรับครูที่ออกกําลังกาย 
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   3.2 ความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ  ไดแก  ใหมีบุคลากรที่มีมนุษยสัมพันธดี
ใหมีผูสอนที่มจีิตวิทยาในการสอนบุคคลวัยตาง ๆ ใหมผูีสอนบุคคลวัยตาง ๆ ใหมผูีสอนที่สามารถ
ใหคําแนะนําหรือใชวิธีสอนหรือฝกหดัทีเ่ขาใจงาย 
  3.3 ตองการในดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย  ไดแก  ใหโรงเรียนจดับริการดาน
การออกกําลังกายในเวลาราชการที่วางจากการสอนและตองการออกกําลังกายในชวงเวลา 16.00–
18.00 น. 
  3.4 ความตองการดานรูปแบบของการจัดกจิกรรม  ไดแก  กิจกรรมที่จัดควรเปน     
กิจกรรมที่ไมตองเสียคาใชจายมากนกั  แตมีประโยชนทางดานสุขภาพ  กจิกรรมที่จัดควรเปน       
กิจกรรม  ที่ครูสามารถเขารวมไดโดยไมตองใชทักษะมาก 
  3.5 ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย ไดแก แบดมินตนั กายบริหาร     
วายน้ํา 
  3.6  ความตองการดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ไดแก  ใหมีอุปกรณที่ใชใน
การทดสอบสมรรถภาพทางกายของครูไดมาตรฐานเทาที่จะหาไดมาตรฐานเทาที่จะหาไดใหมีเกณฑ
มาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  รายการตาง ๆ ไวเปรียบเทยีบเพื่อจะไดประเมินตนเองให
มีบัตรบันทึกทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนรายบุคคล 
   3.7  ความตองการดานวิชาการ  ไดแก  ใหโรงเรียนบริการดานความรูเกีย่วกับการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ  ใหโรงเรียนจัดหาภาพยนตหรือเทปโทรทัศนเกี่ยวกับการกีฬา  และการออก
กําลังกายแบตาง ๆ มาฉายใหชม  ใหโรงเรียนบริการดานความรูเกีย่วกับวิธีการออกกําลังกายสําหรับ
บุคคลในวัยตาง ๆ 
 4.   ความตองการบริการดานการออกกําลังกาย  ระหวางครชูาย  และครูหญิง  แตกตางกนั
ที่ระบบ  .05 
 รัตนาภรณ  ทนัตกาญจนพันธ  (2530 : 151)  ทําการวิจยัเร่ือง  ความตองการบริการการ
ออกกําลังกายของขาราชการตํารวจกอบปราบปรามสามยอด โดยมวีตัถุประสงคเพื่อความตองการ
บริการการออกกําลังกายตามระดับชั้น เพศ สถานภาพทางครอบครัว ประสบการณการทํางาน อายุ 
วุฒิ การศึกษา จํานวนบุตร ตลอดจนปญหาเกี่ยวกับการออกกําลังกายของขาราชการตํารวจกอง
ปราบปรามสามยอด ผลการวิจัยพบวา ขาราชการตํารวจกองปราบปรามสามยอดมีความตองการการ
บริการออกกําลังกาย 6 ดาน 
 1. ความตองการมากเกีย่วกับสถานที่ อุปกรณ และเครื่องอํานวยความสะดวก เพื่อบริการ
แกสมาชิกอยางเพียงพอ 
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 2.   ตองการมากใหจัดบุคลากร   ผูมีความรู    ความชํานาญ       เฉพาะดานมาใหคําแนะนาํ
ในการออกกําลังกาย 
              3. ตองการใหกองปราบปรามสามยอด   จัดสวัสดิการสําหรบันักกฬีา เปนฝายสนับสนุน   
งบประมาณทัง้หมด และสมาชิกที่ใหบริการ ควรเสียคาบํารุงเปนรายเดอืน หรือ รายป 
 4. ตองการมากเกีย่วกับบริการดานเทคนิคและทักษะการออกกําลังกาย 
 5. ตองการบริการกิจกรรมประเภทกายบริการ 
 6. ตองการออกกาํลังกายในชวงเวลา  16.30 – 8.30 น. ในวันธรรมดา ในวันเสาร อาทิตย 
ตองการชวงเวลา  07.00 – 08.30 น.มากที่สุด 
 พูลสวัสดิ์  บุตรรัตน  (2539 : บทคัดยอ) ไดทําวิจัยเร่ือง “ความตองการในการออก     
กําลังกายของครูในจังหวัดแพร” การวิจยันี้มีความมุงหมายเพื่อทําใหทราบถึงความตองการในการ
ออกกําลังกายของครูในจังหวัดแพร   ดานวันและเวลาในการออกกําลัง   ดานสถานที่  อุปกรณ     
และส่ิงอํานวยความสะดวก ดานประเภทของการออกกําลังกาย ดานบรกิารและวิชาการ ผูวิจัย 
 ใชแบบสอบถามแบบเชิงพินจิ และมีคาความเชื่อมั่น .91 เปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวม  
ขอมูลโดยกระทํากับกลุมตัวอยางที่สุมมาจากครูทุกสังกัดในจังหวดัแพร ซ่ึงมีจํานวน 1,656 คน 
 ผลการศึกษาพบวา 
 1.  ครูในจังหวัดแพรสวนใหญมีความตองการดานวนัและเวลาในการออกกําลังกาย โดยมี
ความตองการระดับมากที่สุดไดแก  วนัเสาร อาทิตย และวันหยุด  เวลา 16.00 – 18.00 น. 
 2. ครูในจังหวัดแพรสวนใหญมีความตองการดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความ
สะดวกโดยมคีวามสะดวกโดยมีความตองการในระดับมากที่สุด ไดแก สถานที่ออกกําลังกายในรม
และ   กลางแจง ตองมีอากาศถายเทไดสะดวก ไมมีควันหรือฝุนละออง 
 3. ครูในจังหวัดแพรสวนใหญ มีความตองการดานประเภทของการออกกาํลังกาย โดยมี
ความตองการในระดับมากที่สุด ไดแก การเดิน – วิ่งเพื่อสุขภาพและกระโดดเชือก 
 4. ครูในจังหวัดแพรสวนใหญ มีความตองการดานความปลอดภัยในการเลนกฬีาแตละ
ชนิดและหลักการปฐมพยาบาลเบื้องตน 
 ไชยา อังศุสุกนฤมล ( 2543 : บทคัดยอ ) ไดทําการวจิัยเร่ือง พฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพนกัศึกษาวิทยาลยัชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษาเขตภาคเหนือ โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษา
พฤติกรรม  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดาน ความรู เจตคติ และการปฏิบัติของนักศึกษาวิทยาลยั     
ชุมชนในวิทยาลัย   พลศึกษาเขตภาคเหนือ เปรียบเทยีบ พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ของ  นักศึกษาและศกึษาความสัมพันธระหวางความรู เจตคติและการปฏิบัติของนักศึกษาวิทยาลัย
ชุมชน ในวิทยาลัยพลศึกษาเขตภาคเหนือ จํานวน 304 คน เปนนกัศึกษาชาย จํานวน 152 คน และ
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เปนนักศกึษาหญิงจํานวน 152 คน โดยใชแบบสอบถามวิเคราะหขอใดใชสถิติรอยละ คาเฉลี่ย       
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบ วิเคราะห  ความแปรปรวนแบบทางเดยีวหรือคาเอฟ    ทดสอบรายคู
ดวยวิธีของเซฟเฟและคาสัมประสิทธสหพันธจากผลคูณของคะแนนแบบเพียรสันผลการวิจัยพบวา 
 
 1. นักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาสวนใหญ มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังเพื่อสุขภาพใน
ระดับพอใชมเีจตคติอยูในระดับดีและมกีารปฏิบัติอยูในระดับด ี
 2. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงที่มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายและสุขภาพ
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยมนีักศึกษาชายมคีวามรูดีกวานกัศึกษาหญิง 
 3. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงมีเจตคติและการปฏิบัติเกีย่วกับการออกกําลังกายเพื่อ  
สุขภาพไมแตกตางกัน 
 4. นักศึกษาสาขาวิชาบริหารธุรกิจและนักศกึษาสาขาคอมพิวเตอรธุรกิจมคีวามรูเกี่ยวกบั
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05  โดยนกัศึกษาสาขา
คอมพิวเตอรมคีวามรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดีกวานักศกึษาสาขาวิชาบริหารธุรกิจ 
 5. นักศึกษาวิชาบริหารธุรกิจและนักศึกษาสาขาคอมพิวเตอรมีเจตคติและการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพไมแตกตางกัน 
 6  นักศึกษาที่ศึกษาอยูตามสถานที่ตั้งวิทยาลัยชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษาเขตภาคเหนือใน
ที่ตั้งตางกันมคีวามรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 โดย นักศกึษาวิทยาลัยชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด เชียงใหม จังหวัดลําปาง 
จังหวดัเพชรบรูณ มีความรูแตกตางกับนกัศึกษาวิทยาลยัชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษาจังหวดัสุโขทัย
และนักศกึษาวิทยาลัยชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเชยีงใหมมคีวามรูแตกตางกับนักศกึษา
วิทยาลัย  ชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษา 
 7. นกัศึกษาที่อยูตามสถานที่ตั้ง ของวิทยาลัยชุมชนในวทิยาลัยเขตภาคเหนือที่ตั้งตางกัน 
มีเจตคติเกีย่วกบัการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดย  
นักศึกษาวิทยาลัยชุมชนในวทิยาลัยพลศึกษา จังหวัดเชยีงใหม จังหวดัลําปาง และจังหวัดเพชรบูรณ
มีเจตคติแตกตางกับนักศกึษาวิทยาลัยชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุโขทัย 
 8.  นักศึกษาที่ศึกษาอยูตามสถานที่ตั้งวิทยาลัยชุมชนในวิทยาลัยพลศึกษาเขตภาคเหนือใน
ที่ตั้งตางกันมคีวามรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน 
 9.   พฤติกรรมเกี่ยวกับการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ ดานความรูเจตคติและดานความรูกับ
การปฏิบัติของนักศึกษาวิทยาลัยชุมชน ในวิทยาลยัพลศึกษาเขตภาคเหนือมีความสมัพันธเชิงนิมาน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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 10. พฤติกรรมเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ ดานความรูเจตคตแิละดานความรูกับ
การปฏิบัติของนักศึกษาวิทยาลัยชุมชนในวทิยาลัยพลศึกษาเขตภาคเหนือไมมีความสัมพันธกัน 
 เสรี ชมเชย (2545 : บทคัดยอ) ทําการวจิัยเร่ือง สภาพและความตองการเพื่อจัดกิจกรรม 
การออกกําลังกายของนกัเรยีนโรงเรียนอาชีวศึกษาเอกชน เขตการศึกษา 8. กลุมตัวอยางเปนนกัเรยีน
ชายและหญิง ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.)  และระดบัประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันสูง 
(ปวส.)   โรงเรียนอาชีวศกึษาเอกชน เขตการศึกษา 8  จํานวน 400 คือ นักเรียนหญิง 190 คน         
นักเรียนชาย 210 คน ผลการวิจัยพบวา 
 1. นักเรียนชายและนักเรยีนหญิง มีความคดิเห็นเกีย่วกับสภาพปจจุบนัของการออกกาํลัง
กายทุกดาน ไมแตกตางกัน ทั้งสองกลุมมีความคิดเหน็เกี่ยวกับสภาพปญหาปจจุบันการออกกําลัง
กายในระดับนอย ยกเวนในดานกิจกรรมการออกกําลังกายที่มีความคิดเห็นในระดับมาก 
 2. นักเรียนชายและนักเรยีนหญิง  มีความคิดเห็นเกี่ยวกบัความตองการในการออกกาํลัง
กายทุกดาน ไมแตกตางกนั ทั้งสองกลุมมีความคิดเหน็เกี่ยวการออกกาํลังกายทุกดานในระดับมาก 
 3. นักเรียนระดับประกาศนยีบตัรวิชาชีพ (ปวช.) และระดบัประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันสูง   
(ปวส.) มีความคิดเห็นเกีย่วกับสภาพปญหาปจจุบันการออกกําลังกายไมแตกตางกัน ยกเวนดาน
บุคลากรผูใหบริการ ทั้งสองกลุมมีความคิดเห็นทีแ่ตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ 0.05 นักเรียน
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชพี (ปวช.) มีความคิดเห็นเกีย่วกับสภาพปญหาปจจุบันของการออกกําลัง
กายในระดับมาก ยกเวนในดานบุคลากรผูใหบริการความคิดเห็นในระดับนอย สวนนักเรียนระดับ
ประกาศนยีบตัรวิชาชีพช้ันสูง (ปวส.) มีความคิดเห็นเกีย่วกับสภาพปจจุบันของการออกกําลังกายใน
ระดับนอยทุกดาน 
 4.  นักเรียนระดับประกาศนยีบตัรวิชาชีพ (ปวช.) และระดบัประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันสูง   
(ปวส.) มีความคิดเห็นเกี่ยวกับความตองการในการออกกําลังกาย ไมแตกตางกันทั้งสองกลุมมีความ
คิดเห็นเกี่ยวกบัความตองการในการออกกาํลังกายในระดับนอยทกุดาน 
 



บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

  
 การวิจยัเร่ือง  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู  ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษา จังหวดัชมุพร  ปการศึกษา  2547 ผูวิจยัไดดําเนินการดังนี้ 
 

การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้คือ ขาราชการครูที่ปฏิบัติการสอนในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษา จงัหวัดชุมพร  ปการศึกษา  2547  จํานวน 8 อําเภอ มีสถานศึกษา 24 โรงเรียนมี
ขาราชการครูเพศชาย  344  คน  ขาราชการครูเพศหญิง  593  คน  รวมประชากรทั้งส้ิน  937  คน 
 กลุมตัวอยาง  เปนครูที่ปฏิบัติการสอนในในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา จังหวัดชุมพร  ป
การศึกษา  2547 จํานวน 290 คนแยกเปน เพศชาย 110 คน เพศหญิง 180 คน ในการกาํหนดตวัอยาง 
มีเกณฑในการกําหนดดังนี้ ประชากร 100 - 1,000 คน ใชตวัอยาง 15 – 30  เปอรเซ็นตของประชากร  
 (บุญสง  โกสะ.  2542 : 164 )  ในการวิจยัคร้ังนี้ผูวิจยัใชรอยละ 30 โดยไดมาจากการสุมแบบแบง
ช้ัน(Multistate Random Sampling)  ดังนี้  
 1.   แบงประชากรทั้งหมดเปน  8 อําเภอ       
 2. เลือกโรงเรียนอําเภอละ  1 โรงเรียน (อําเภอเมือง  2 โรงเรียน)  
 3. สุมอยางงายโดยสุม อําเภอละ  1 โรงเรียน (อําเภอเมือง  2 โรงเรียน) 
 4. สุมกลุมตัวอยาง จํานวนขาราชการครู   อําเภอละ  1 โรงเรียน (อําเภอเมอืง  2 โรงเรียน) 
ไดกลุมตัวอยางทั้งหมด 290 คน  แบงเปนชายและหญิงโดยไดสัดสวน ชาย 110 คน หญิง 180 คน  
ใชวิธีการสุมอยางงาย โดยการจับสลากครูแตละคน 
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ตาราง  1  แสดงจํานวนขาราชการครูและกลุมตัวแทนประชากรในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา  
      จังหวดัชุมพร  ปการศึกษา  2547 
 

ขาราชการคร ู กลุมตัวแทนประชากร 
ชื่อโรงเรียน 

ชาย หญิง 
รวม 

ชาย หญิง 
รวม 

1. ละแมวิทยา 
2. สวนศรีวิทยา 
3. พะโตะวิทยา 
4. ทุงตะโกวิทยา 
5. สวีวิทยา 
6. ศรียาภยั 
7. สอาดเผดิมวิทยา 
8. ทาแซะรัชดาภิเษก 
9. ปะทิววิทยา 

17 
35 
5 
13 
18 
61 
25 
27 
13 

21 
60 
7 
18 
45 
75 
90 
39 
30 

38 
95 
12 
31 
63 
136 
115 
66 
43 

9 
18 
3 
7 
9 
31 
13 
14 
6 

10 
29 
3 
8 
21 
35 
42 
18 
14 

19 
47 
6 
15 
30 
66 
55 
32 
20 

รวม 214 385 599 110 180 290 

 

การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 1. แบบสอบถามสภาพและความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษา จังหวดัชมุพร  ปการศกึษา  2547    โดยการศึกษาจากตํารา   งานวิจยั   สัมภาษณ 
ผูเชี่ยวชาญ 
 2.  นํามากําหนดเปนขอคําถามตาง ๆ  และแบบสอบถามแบบปลายเปด  ซ่ึงแบงออกเปน  
3  ตอน  คือ 
  ตอนที่  1  ขอมูลสวนตัวของผูออกแบบสอบถามที่มีลักษณะเปนแบบตรวจสอบ
รายการ  (Check  lish) 
  ตอนที่  2  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู  ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษา จังหวัดชมุพร  ปการศึกษา  2547    โดยศึกษาปจจยัทีเ่กี่ยวของ  4  ดาน  คือ  ความ
ตองการดาน   กิจกรรมการออกกําลังกาย  ความตองการดานวนัและเวลา  ความตองการดานสถานที่
อุปกรณ   ส่ิงอํานวยความสะดวก  และความตองการดานบริการ  และวชิาการ  โดยใชแบบสอบถาม
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ปลายปด  (Close – Ended  Questionnaires)  และแบบมาตราสวนประมาณคา  ( Rating  Scale )  5  
ระดับ  คือ  ตองการมากที่สุด   ตองการมาก   ตองการปานกลาง   ตองการนอย   ตองการนอยที่สุด 
  ตอนที่ 3  ขอเสนอแนะเกี่ยวกับสภาพและความตองการการออกําลังกายดานตางๆ ของ
ขาราชการครูในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา จังหวดัชุมพร  ปการศึกษา  2547โดยใชแบบสอบถาม
ปลายเปด  ( Open – Ended  Questionnaires )   
  
 ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ 
 1.  ศึกษาคนควา ตํารา เอกสาร และผลงานวิจยัที่เกีย่วของทั้งในและตางประเทศ เพื่อ
รวบรวมขอมลูและรายละเอยีดตางๆ เพื่อเปนแนวทางในการสรางเครื่องมือ 
 2.   นําขอมูลมาสรางแบบสอบถามใหครอบคลุมวัตถุประสงคทุกดาน 
 3.  นําขอมูลที่ไดไปปรึกษาประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ      เพื่อ
ตรวจสอบความถูกตองเบื้องตน 
 4.  นําแบบสอบถามที่สรางขึ้นไปหาความเทีย่งตรงเชิงประจกัษ  (Face  Validity)  โดยให
ผูเชี่ยวชาญ  3  ทาน  (รายละเอียดอยูในภาคผนวก  ข. )  พจิารณา 
 5.  หาความเชื่อมัน่  (Reliability)  ของแบบสอบถามโดยวธีิของคอนบาค  (Cronbach)  
โดยนําแบบสอบถามไปทดลองใชกับขาราชการครูที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน  30  คนแลวนํามา

วิเคราะหความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับ  โดยหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา   (α- Coefficient) 
ไดคาความเชือ่มั่น .80 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   ถึงผูเชี่ยวชาญ  3  ทาน  
เพื่อขอความอนุเคราะหตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
 2. ขอหนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากบัณฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลัย                
ศรีนครินทรวโิรฒถึงผูอํานวยการโรงเรียนจํานวน 9 โรงเรียนเพื่อขอความอนุเคราะหเก็บรวบรวม
ขอมูล 
 3. ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง  โดยนาํแบบสอบถามไปแจกครู  ใน
โรงเรียนระดบัมัธยมศึกษา จังหวดัชุมพร   
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การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 1.  ผูวิจัยนําขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามตอนที่  1  มาจากความถี่ของคําตอบ
แลวคิดเปนคารอยละ  และนาํเสนอในรูปตาราง  และความเรียง 
 2.   นําขอมูลแบบสอบถามตอนที่  2  สภาพและความตองการการออกกําลังกาย
ของขา ราชการครู  ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา จังหวดัชุมพร  ปการศึกษา  2547 มี 4  ดาน  
ไดแก  ดานกจิกรรมการออกกําลังกาย  ดานการกําหนดวันและเวลา  ดานสถานที่ อุปกรณ  ส่ิง
อํานวยความสะดวก  และดานการบริการ  และวิชาการ  มาแจกแจงความถี่ของคําตอบคิดเปนคา
รอยละ  และ   นําเสนอในรปูตารางและความเรียง 
 3. นําขอมูลแบบสอบถามตอนที่  3  นํามาสรุป  และนําเสนอในรูปความเรียง 
 
 
 



บทที่   4 
การวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลคร้ังนี้  ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณตาง ๆ ดังความหมายตอไปนี ้  
 f  แทน จํานวนความถี ่
 %  แทน รอยละ 
 N  แทน จํานวนกลุมตวัอยาง 
 
การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 1.  ผูวิจัยนําขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามตอนที่  1  มาจากความถี่ของ
คําตอบแลวคดิเปนคารอยละ  และนําเสนอในรูปตารางและความเรยีง 
 2.  นําขอมูลแบบสอบถามตอนที่  2   สภาพและความตองการการออกกําลังกาย
ของขาราชการครูในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา    จังหวัดชุมพร    4  ดาน  ไดแก   ดาน
กิจกรรมการออกกําลังกาย  ดานการกําหนดวันและเวลา  ดานสถานที ่ อุปกรณ  ส่ิงที่อํานวยความ
สะดวกและดานการบริการ  และวิชาการ  มาแจกแจงความถี่ของคําตอบคิดเปนคารอยละ  และ
นําเสนอในรูปตารางและความเรียง 
 3. นําขอมูลแบบสอบถามตอนที่  3  นํามาสรุปและนําเสนอในรูปความเรียง 
 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่  1    ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามวิเคราะหขอมูลโดยแจกแจงความถี่
และหาคา รอยละ ปรากฎผลดังกลาว 
 
 
 
 
 
 
 
ตาราง  2  สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม   (N= 290) 
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รายการ f % 
1. เพศ    
 หญิง  180 62.07 
 ชาย  110 37.93 
 รวม  290 100.00 
2
. 

อายุ    

 หญิง ต่ํากวา 30  ป 60 20.69 
  30  ป ขึ้นไป 120 41.38 
 ชาย ต่ํากวา 30  ป 32 11.03 
  30  ป ขึ้นไป 78 26.90 

รวม 290 100.00 
 
 จากตาราง  2  แสดงวา สถานภาพสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม เปนเพศหญิงจาํนวน 
180 คน คิดเปนรอยละ 62.07  มีชวงอายุต่ํากวา 30  ป  จํานวน 60 คน  คิดเปนรอยละ 
20.69  ชวงอายุ 30 ปขึ้นไป  จํานวน 120  คน   คิดเปนรอยละ 41.38    และเพศชาย  
จํานวน 110 คน  คิดเปนรอยละ37.93 มีชวงอายตุ่าํกวา 30 ปจํานวน 32 คน  คิดเปนรอย
ละ11.03    ชวงอาย ุ30 ปขึ้นไป  จํานวน 78 คน  คิดเปนรอยละ 26.90 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตาราง  3   สภาพการออกกาํลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดบัมัธยมศึกษา จังหวดัชุมพร   
      ตามเพศ (N= 290) 
 



 23 

เพศ 
ชาย 

(N= 110)
หญิง 

(N=180) 
รวม 

(N=290)
รวม 

f % f % f % 
1 มี 76 69.0

9 
118 65.

55 
194 66.

89 
 

มีสถานที่ออกกําลังกายได
มาตรฐานหรือไม 

ไมมี 34 30.9
1 

62 34.
45 

96 33.
11 

2 มี 58 52.7
2 

100 55.
55 

158 54.
48 

 

มีสถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตง
กายหรือไม 

ไมมี 52 47.2
8 

80 44.
45 

132 45.
52 

3 มี 65 59.0
9 

124 68.
88 

189 65.
17 

 

มีอุปกรณทดสอบรางกาย  เชนที่
วัดสวนสูง ที่ช่ังน้ําหนกัหรือไม 

ไมมี 45 40.9
1 

56 31.
12 

101 34.
83 

4 มี 34 40.9
1 

119 66.
11 

153 52.
75 

 

มีอุปกรณกฬีาใหเลือกใชตาม
ความตองการหรือไม 

ไมมี 76 59.0
9 

61 33.
89 

137 47.
25 

5 มี 69 62.7
2 

144 80.
00 

213 73.
44 

 

 มีการบริการน้ําดื่มที่ถูก
สุขลักษณะหรือไม 

ไมมี 41 37.3
8 

36 20.
00 

77 26.
56 

6 มี 66 60.0
0 

139 77.
22 

205 70.
68 

 

สถานที่ออกกําลังกายในอาคารมี
แสงสวางเพียงพอหรือไม 

ไมมี 44 40.0
0 

41 22.
78 

85 29.
32 

7 มี 63 57.2
7 

102 56.
66 

165 56.
89 

 

มีหนังสือตําราหรือคูมือการออก
กําลังกายหรือไม 

ไมมี 47 42.7
3 

78 43.
34 

125 43.
11 

8 มีบุคลากรใหคําแนะนําการออก มี 62 56.3
6 

65 36.
11 

127 43.
79 



 24 

 กําลังที่ถูกตองหรือไม ไมมี 48 43.6
4 

115 63.
89 

163 56.
21 

9 มี 77 70.0
0 

86 47.
77 

163 56.
21 

 

มีภาพเผยแพรเกี่ยวกับการออก
กําลังกายหรือไม 

ไมมี 33 30.0
0 

94 52.
23 

127 43.
79 

1
0 

มี 30 27.2
7 

53 29.
44 

83 28.
62 

 

มีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
หรือไม 

ไมมี 80 72.7
3 

127 70.
56 

207 71.
38 

1
1 

มี 49 44.5
4 

65 36.
11 

114 39.
31 

 

มีจํานวนบุคลากรใหบริการการ
ออกกําลังกายเพียงพอหรือไม 

ไมมี 61 55.4
6 

115 63.
89 

176 60.
69 

 
ตาราง 3  (ตอ) 
 

เพศ 
ชาย 

(N= 110)
หญิง 

(N=180) 
รวม 

(N=290)
รวม 

f % f % f % 
1
2 

มี 35 31.8
1 

70 38.
88 

105 36.
20 

 

บุคลากรมีความรูความสามารถ
ตามชนิดการออกกําลังกายหรือไม

ไมมี 75 68.2
9 

110 61.
12 

185 63.
80 

 
 จากตาราง 3   แสดงวา  สภาพความเปนจริงของการออกกําลังกายของขาราชการครูใน
โรงเรียนระดบัมัธยมศึกษา จังหวัดชุมพร ตามเพศมีความเหน็ดังนี ้ เพศชาย โดยสวนใหญเห็นวา   
ไมมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย   จํานวน  80   คน    คิดเปนรอยละ  72.73  รองลงมา
เห็นวา    มีภาพเผยแพรเกีย่วกับการออกกําลังกาย จํานวน 77 คน  คิดเปนรอยละ  70.00    
และ เพศหญงิ โดยสวนใหญเห็นวา เห็นวามกีารบริการน้ําดื่มที่ถูกสุขลักษณะ จํานวน  144   
คน  คิดเปนรอยละ  80.00     รองลงมาเห็นวา  สถานที่ออกกําลังกายในอาคารมีแสงสวาง
เพียงพอ จํานวน 139 คน  คิดเปนรอยละ 77.22 
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ตาราง  4  สภาพการออกกาํลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดบัมัธยมศึกษา จังหวดัชุมพร   
      ตามกลุมอายุ (N= 290) 
 

เพศ 
ต่ํากวา 30  

ป 
30  ปขึ้นไป รวม รวม 

f % f % f % 
1 มี 56 60.8

6 
138 60.

69 
194 66.

89 
 

มีสถานที่ออกกําลังกายได
มาตรฐานหรือไม 

ไมมี 36 39.1
4 

60 30.
31 

96 33.
11 

2 มี 44 47.8
2 

114 57.
57 

158 54.
48 

 

มีสถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่อง
แตงกายหรือไม 

ไมมี 48 52.1
8 

84 42.
43 

132 45.
52 

3 มี 56 60.8
6 

133 67.
17 

189 65.
17 

 

มีอุปกรณทดสอบรางกาย  เชน
ที่วัดสวนสูง  ที่ช่ังน้ําหนกั
หรือไม ไมมี 36 39.1

4 
65 32.

83 
101 34.

83 
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4 มี 51 55.4
3 

102 51.
51 

153 52.
75 

 

มีอุปกรณกฬีาใหเลือกใชตาม
ความตองการหรือไม 

ไมมี 41 44.5
7 

96 48.
49 

137 47.
25 

5 มี 60 65.2
1 

153 77.
27 

213 73.
44 

 

 มีการบริการน้ําดื่มที่ถูก
สุขลักษณะหรือไม 

ไมมี 32 34.7
9 

45 22.
73 

77 26.
56 

6 มี 58 63.0
4 

147 74.
24 

205 70.
68 

 

สถานที่ออกกําลังกายในอาคารมี
แสงสวางเพียงพอหรือไม 

ไมมี 34 36.9
6 

51 25.
76 

85 29.
32 

7 มี 50 54.3
4 

115 58.
08 

165 56.
89 

 

มีหนังสือตําราหรือคูมือการออก
กําลังกายหรือไม 

ไมมี 42 45.6
6 

83 41.
92 

125 43.
11 

8 มี 39 42.3
9 

87 43.
93 

127 43.
79 

 

มีบุคลากรใหคําแนะนําการออก
กําลังที่ถูกตองหรือไม 

ไมมี 53 57.5
1 

111 56.
07 

163 56.
21 

9 มี 53 57.5
1 

110 55.
55 

163 56.
21 

 

มีภาพเผยแพรเกี่ยวกับการออก
กําลังกายหรือไม 

ไมมี 39 42.3
9 

88 44.
45 

127 43.
79 

1
0 

มี 20 23.7
3 

63 31.
81 

83 28.
62 

 

มีการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายหรือไม 

ไมมี 72 78.2
7 

135 68.
19 

207 71.
38 

1
1 

มี 35 38.0
4 

79 39.
89 

114 39.
31 

 

มีจํานวนบุคลากรใหบริการการ
ออกกําลังกายเพียงพอหรือไม 

ไมมี 57 61.9
6 

119 60.
11 

176 60.
69 

 
 
ตาราง 4  (ตอ) 
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เพศ 

ต่ํากวา 30  
ป 

30  ปขึ้นไป รวม รวม 

f % f % f % 
1
2 

มี 32 34.7
9 

73 36.
87 

105 36.
20 

 

บุคลากรมีความรูความสามารถ
ตามชนิดการออกกําลังกายหรือไม

ไมมี 60 65.2
1 

125 63.
13 

185 63.
80 

 
 จากตาราง 4   แสดงวา  สภาพความเปนจริงของการออกกําลังกายของขาราชการครู ใน
โรงเรียนระดบัมัธยมศึกษา จังหวัดชุมพร ตามกลุมอาย ุ มีความเหน็ดังนี ้ อายุต่ํากวา 30 ป โดย     
สวนใหญเห็นวา ไมมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย   จํานวน  72  คน  คิดเปนรอยละ 
78.27   รองลงมาเห็นวา มีการบริการน้าํดื่มที่ถูกสุขลักษณะ  จํานวน 60   คน  คิดเปนรอยละ  
65.21   และอาย ุ 30  ปขึ้นไป โดยสวนใหญเห็นวา มีการบริการน้ําดื่มทีถู่กสุขลักษณะ 
จํานวน 153 คน คิดเปนรอยละ  77.27 รองลงมาเห็นวา  ไมมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย   
จํานวน 135  คน  คิดเปนรอยละ  68.19  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ตอนที่  2 .1  ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
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ตาราง 5   ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา จังหวัด     
      ชุมพร  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ของกลุมอายุ (N= 290) 
 

 อายุ 
ต่ํากวา 30  
ป (N= 
92) 

30  ปขึ้น
ไป 

(N= 
198) 

รวม 
(N= 290)

รายการ 

f % f % f % 
 บาสเก็ตบอล 5 5.43 7 3.5

3 
12 4.1

3 
 วอลเลยบอล 8 8.69 4 2.0

2 
12 4.1

3 
 ฟุตบอล 10 10.8

6 
8 4.0

4 
18 6.2

0 
 ปนจักรยาน 5 5.43 22 11.

11 
27 9.3

1 
 เทเบิลเทนนิส 0 0.00 2 1.0

1 
2 0.6

8 
 ตะกรอ 4 4.34 8 4.0

4 
12 4.1

3 
 แบดมินตนั 4 4.34 4 2.0

2 
8 2.7

5 
 วายน้ํา 6 6.52 4 2.0

2 
10 3.4

4 
 แอโรบิคดานซ 32 34.7

8 
39 19.

69 
71 24.

48 
 เดินวิ่ง  18 19.5

6 
98 49.

49 
116 40.

00 
 อ่ืนๆ  (เปตอง) 0 0.00 2 1.0

1 
2 0.6

8 
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 จากตาราง 5 แสดงวา ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษา จังหวัดชุมพร ดานกจิกรรมการออกกําลังกาย ของกลุมอายุ มีความตองการ
กิจกรรม เดินวิ่ง   มากที่สุด จํานวน 116  คน คิดเปนรอยละ  40.00  กิจกรรมรองลงมาคือ  
แอโรบิคดานซ  จํานวน 71  คน  คิดเปนรอยละ   24.48 เมื่อจําแนกตามอายุพบวาอาย ุต่ํากวา
30 ป  เลือกกิจกรรมที่ใชออกกําลังกาย มากที่สุดคือแอโรบิคดานซ จํานวน 32  คน   คิดเปน
รอยละ  34.78    กิจกรรมรองลงมาคือ เดินวิ่ง    จํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ  19.56 
และอาย ุ30  ปขึ้นไป มีความตองการกจิกรรมที่ใชออกกําลังกาย มากที่สุดคือ   เดินวิ่ง จํานวน 
98  คน คิดเปนรอยละ 49.49 กิจกรรมรองลงมาคือ แอโรบิคดานซ จํานวน 39 คน คิดเปน
รอยละ 19.69   ตามลําดับ 
 
ตาราง   6   ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จังหวดั 
      ชุมพร  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ของเพศหญิง (N= 180) 
 

 อายุ 
ต่ํากวา 30  
ป (N= 
92) 

30  ปขึ้น
ไป 

(N= 
198) 

รวม 
(N= 290)

รายการ 

f % f % f % 
 บาสเก็ตบอล 2 3.33 2 1.6

6 
4 2.2

2 
 วอลเลยบอล 8 13.3

4 
2 1.6

6 
10 5.5

5 
 ฟุตบอล 0 0.00 0 0.0

0 
0 0.0

0 
 ปนจักรยาน 2 3.33 10 8.3

3 
12 6.6

6 
 เทเบิลเทนนิส 0 0.00 2 1.6

6 
2 1.1

1 
 ตะกรอ 0 0.00 0 0.0

0 
0 0.0

0 
 แบดมินตนั 4 6.66 2 1.6 6 3.3
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6 3 
 วายน้ํา 6 10.0

0 
4 3.3

3 
10 5.5

5 
 แอโรบิคดานซ 32 53.3

4 
34 28.

34 
66 36.

66 
 เดินวิ่ง  6 10.0

0 
62 51.

70 
68 37.

66 
 อ่ืนๆ (เปตอง) 0 0.00 2 1.6

6 
2 1.1

1 
 
 จากตาราง 6  แสดงวาความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษาจังหวดัชุมพร   ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย   ของเพศหญิง มีความตองการ
กิจกรรมที่ใช  ออกกําลังกาย มากที่สุดคอื เดินวิ่ง จํานวน 68  คน คิดเปนรอยละ  37.66 
กิจกรรมรองลงมาคือ แอโรบิกดานซ  จํานวน 66  คน  คิดเปนรอยละ  36.66 และ ปน
จักรยาน จํานวน 12  คน คิดเปน  รอยละ  6.66  ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
ตาราง    7  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จังหวดั    
      ชุมพร  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ของเพศชาย  (N= 110) 
 

อายุ 
ต่ํากวา 30  

ป  
30  ปขึ้น

ไป 
รวม รายการ 

f % f % f % 
 บาสเก็ตบอล 3 9.37 5 6.4

1 
8 7.2

7 
 วอลเลยบอล 0 0.00 2 2.5

6 
2 1.8

1 
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 ฟุตบอล 10 31.2
6 

8 10.
25 

18 16.
36 

 ปนจักรยาน 3 9.37 12 15.
38 

15 13.
63 

 เทเบิลเทนนิส 0 0.00 0 0.0
0 

0 0.0
0 

 ตะกรอ 4 12.5
0 

8 10.
25 

12 10.
90 

 แบดมินตนั 0 0.00 2 2.5
6 

2 1.8
1 

 วายน้ํา 0 0.00 0 0.0
0 

0 0.0
0 

 แอโรบิคดานซ 0 0.00 5 6.4
1 

5 4.5
9 

 เดินวิ่ง  12 37.5
0 

36 46.
19 

48 43.
63 

 อ่ืนๆ  (เปตอง) 0 0.00 0 0.0
0 

0 0.0
0 

 
 จากตาราง 7  แสดงวา  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครูในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษา จังหวัดชุมพร ดานกิจกรรมการออกกําลังกายของเพศชายมีความตองการ
กิจกรรมที่ใช   ออกกําลังกาย มากที่สุดคือ  เดินวิ่ง   จํานวน 48  คน คิดเปนรอยละ  43.63  
กิจกรรมรองลงมาคือ  ฟุตบอล  จํานวน 18  คน คิดเปนรอยละ  16.36  และปนจกัรยาน 
จํานวน 15  คน คิดเปนรอยละ  13.63 ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
ตาราง  8   ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จังหวดั 
      ชุมพร  ดานกําหนดวนัและเวลา จําแนกตามเพศ (N= 290) 
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เพศ 

ชาย 
(N= 110)

หญิง 
(N= 180) 

รวม 
(N= 290) 

รายการ 

f % f % f % 
จํานวนวันท่ีออกกําลังกาย 0 0.0

0
0 0.0

0 
0 0.00

 1  วัน 3 2.7
2

14 7.7
7 

17 5.86

 2  วัน 9 8.1
8

24 13.
33 

33 11.3
7

 3  วัน 30 27.
27

61 33.
88 

91 31.3
7

 4  วัน  17 15.
45

5 2.7
7 

22 7.58

 5  วัน  14 12.
72

35 19.
44 

49 16.8
9

 6  วัน 3 2.7
2

2 1.1
1 

5 1.72

 7  วัน 34 30.
94

39 21.
70 

73 25.1
7

ชวงเวลา   
  เวลา  05.30 – 07.00  น. 

    
15 13.

63
21 11.

66 
36 12.4

1
 เวลา  07.01 – 08.30  น.   

         
0 0.0

0
0 0.0

0 
0 0.00

 เวลา  16.00 – 17.30  น. 6 5.4
5

10 5.5
5 

16 5.51

  เวลา  17.31 – 19.00  น. 89 80.
92

149 82.
79 

238 82.0
8

 
 จากตาราง 8  แสดงวา  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษา จังหวัดชมุพร  ดานกําหนดวันและเวลา จําแนกตามเพศ เลือกจํานวนวันที่ออก
กําลังกายมากที่สุด คือ  3  วัน จํานวน 91 คน คิดเปนรอยละ 31.37 และชวงเวลาที่ตองการ
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ออกกําลังกายมากที่สุด คือ เวลา 17.31 – 19.00 น. จํานวน 238  คน   คิดเปนรอยละ 
82.08  เมื่อจําแนกตามเพศพบวา เพศหญิง    มีความตองการจํานวนวันที่ออกกําลังกาย  มาก
ที่สุด  คือ  3 วัน จํานวน 61 คน   คิดเปนรอยละ 33.88  ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกาย
มากที่สุด คือ  เวลา  17.31 – 19.00 น.  จํานวน 149 คน คิดเปนรอยละ 82.79 และ     
เพศชาย มีความตองการจาํนวนวันที่ออกกาํลังกาย  มากที่สุด  คือ  7 วัน จํานวน 34 คน  คิด
เปนรอยละ 30.94    ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด   คือ  เวลา  17.31 – 
19.00  น. จํานวน 89  คน คิดเปนรอยละ 80.92  
ตาราง    9  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จังหวดั 
      ชุมพร  ดานกําหนดวนัและเวลา ของกลุมอาย ุ(N= 290) 
 

อายุ 
ต่ํากวา 30  

ป       
(N= 92) 

30  ปขึ้นไป 
(N= 198) 

รวม 
(N= 290) รายการ 

f % f % f % 
จํานวนวันท่ีออกกําลังกาย 0 0.0

0 
0 0.0

0 
0 0.00

 1  วัน 3 3.2
6 

14 7.0
7 

17 5.86

 2  วัน 8 8.6
9 

25 12.
64 

33 11.3
7 

 3  วัน 17 18.
47 

74 37.
37 

91 31.3
7 

 4  วัน  4 4.3
4 

18 9.0
9 

22 7.58

 5  วัน  30 32.
60 

19 9.5
9 

49 16.8
9 

 6  วัน 3 3.2
6 

2 1.0
1 

5 1.72

 7  วัน 27 29.
38 

46 23.
23 

73 25.1
7 
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ชวงเวลา       
  เวลา  05.30 – 07.00  น. 

    
9 9.7

8 
27 13.

64 
36 12.4

1 
 เวลา  07.01 – 08.30  น.   

         
0 0.0

0 
0 0.0

0 
0 0.00

 เวลา  16.00 – 17.30  น. 6 6.5
2 

10 5.0
5 

16 5.51

  เวลา  17.31 – 19.00  น. 77 83.
70 

161 81.
31 

238 82.0
8 

 
 จากตาราง 9  แสดงวา  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษา จังหวดัชมุพร  ดานกําหนดวันและเวลา  ของกลุมอายุ เลือก จํานวนวันที่ออก
กําลังกายมากที่สุด คือ 3  วัน จํานวน 91 คน คิดเปนรอยละ 31.37 และชวงเวลาที่ตองการ
ออกกําลังกายมากที่สุด คือ เวลา 17.31 – 19.00 น. จํานวน 238  คน คิดเปนรอยละ 
82.08 เมื่อจําแนกตามอายุพบวา อายุ ต่ํากวา30 ป   มีความตองการจํานวนวนัที่ออกกําลังกาย
มากที่สุด  คือ  5 วัน จํานวน 30 คน คิดเปนรอยละ 32.60  ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกาย
มากที่สุด คือ  เวลา  17.31 – 19.00 น.จํานวน 77 คน คิดเปนรอยละ 83.70   และอาย ุ
30  ปขึ้นไป มีความตองการจํานวนวันทีอ่อกกําลังกายมากที่สุด   คือ  3 วัน จํานวน 91 คน   
คิดเปนรอยละ 31.37   ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด   คือ  เวลา  17.31 – 
19.00  น. จํานวน 161  คน คิดเปนรอยละ 81.31  
ตาราง  10  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จังหวดั 
      ชุมพร  ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  (N= 290) 
 

ระดับความตองการ 
รายการ มาก 

ที่สุด 

 

มาก 
ปาน 
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด

1 f 63 156 63 8 0 
 

 สถานที่ออกกําลังกายและสนามกีฬา 
กลางแจงและในรมไดมาตรฐาน % 21.7

2 
53.
79 

21.
72 

2.7
7 

0.0
0 

2 f 56 142 75 16 1 
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  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงควรมีที่
บังแดด 

% 19.3
2 

48.
96 

25.
86 

5.5
2 

0.3
4 

3 f 59 121 95 15 0 
 
สถานที่ออกกําลังกายในรมควร
แบงเปนสัดสวนไมปะปน กีฬาหลาย
ประเภท 

% 20.3
4 

41.
72 

32.
77 

5.1
7 

0.0
0 

4 f 91 117 66 16 0 
 
สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกาย
และสุขาชาย – หญิง ถูกสุขลักษณะ % 31.3

7 
40.
34 

22.
78 

5.5
1 

0.0
0 

5 f 116 117 47 10 0 
 
อุปกรณการออกกําลังกายและอุปกรณ
กีฬาตาง ๆ  ควรมีคณุภาพและได
มาตรฐาน 

% 40.0
0 

40.
34 

16.
20 

3.4
6 

0.0
0 

6 f 75 130 76 9 0 
 

 อุปกรณทดสอบรางกาย  เชนที่วัด
สวนสูง  ที่ชั่งน้ําหนกัควรจดัตั้งวางให
เห็นเดนชัด 

% 25.8
8 

44.
82 

26.
20 

3.1
0 

0.0
0 

7 f 127 123 38 2 0 
 
มีอุปกรณกฬีาใหเลือกใชตามความ
ตองการ % 43.7

9 
42.
41 

13.
10 

0.7
0 

0.0
0 

8 f 143 111 39 6 0 
 
มีจุดบริการน้ําดื่มถูกสุขลักษณะภายใน 
บริเวณสถานที่ออกกําลังกาย % 46.2

2 
38.
27 

13.
44 

2.0
7 

0.0
0 

9 f 76 147 50 17 0 
 
มีสวนสุขภาพและสถานที่พกัผอนหลัง
ออกกําลังกายในบริเวณสถานที่ออก
กําลังกาย 

% 26.2
0 

50.
68 

17.
24 

5.8
8 

0.0
0 

 
 
ตาราง 10  (ตอ) 
 

ระดับความตองการ 
รายการ มาก 

ที่สุด 

 

มาก 
ปาน 
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด

10 f 65 132 79 14 0 
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 สถานที่ออกกําลังกายในอาคารมีแสง
สวางเพียงพอ 

% 22.4
1 

45.
51 

27.
24 

4.8
4 

0.0
0 

f 862 1,2
96 

628 113 1 
รวม 

% 29.7
4 

44.
69 

21.
65 

3.8
9 

0.0
3 

 
 จากตาราง 10  แสดงวา  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษา จังหวดัชมุพร ดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก  อยูในระดบั  
มาก  คิดเปนรอยละ 47.69  
 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขาราชการครูมีความตองการ สถานที่ออกกําลังกายและ
สนามกีฬากลางแจงและในรมไดมาตรฐาน คิดเปนรอยละ 53.79  มีสวนสุขภาพและสถานที่
พักผอนหลังออกกําลังกายในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  50.68 และสถานที่
ออกกําลังกายกลางแจงควรมีที่บังแดด   คิดเปนรอยละ  48.96  ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตาราง  11  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จังหวดั 
      ชุมพร  ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ของเพศหญิง (N= 180) 
 

รายการ ระดับความตองการ 
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 มาก 
ที่สุด 

 

มาก 
ปาน 
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด

1 f 41 110 23 6 0 
 
สถานที่ออกกําลังกายและสนามกีฬา 
กลางแจงและในรมไดมาตรฐาน % 22.7

8 
61.
11 

12.
78 

3.3
3 

0.0
0 

2 f 41 93 36 9 1 
 
สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงควรมีที ่
บังแดด % 22.7

8 
51.
67 

20.
00 

5.0
0 

0.5
5 

3 f 30 77 65 8 0 
 
สถานที่ออกกําลังกายในรมควร
แบงเปนสัดสวนไมปะปน กีฬาหลาย
ประเภท 

% 16.6
7 

42.
78 

36.
11 

4.4
4 

0.0
0 

4 f 70 75 28 7 0 
 
สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกาย
และสุขาชาย – หญิง ถูกสุขลักษณะ % 38.8

9 
41.
67 

15.
55 

3.8
9 

0.0
0 

5 f 59 76 39 6 0 
 
อุปกรณการออกกําลังกายและอุปกรณ
กีฬาตาง ๆ  ควรมีคุณภาพและได
มาตรฐาน 

% 32.7
8 

42.
22 

26.
67 

3.3
3 

0.0
0 

6 f 43 81 52 4 0 
 

 อุปกรณทดสอบรางกาย  เชนที่วัด
สวนสูง  ที่ชั่งน้ําหนกัควรจดัตั้งวางให
เห็น เดนชดั 

% 23.8
9 

45.
00 

28.
89 

2.2
2 

0.0
0 

7 f 61 89 28 2 0 
 
มีอุปกรณกฬีาใหเลือกใชตามความ
ตองการ % 33.8

9 
49.
44 

15.
56 

1.1
1 

0.0
0 

8 f 88 71 18 3 0 
 
มีจุดบริการน้ําดื่มถูกสุขลักษณะภายใน 
บริเวณสถานที่ออกกําลังกาย % 48.8

9 
39.
44 

10.
00 

1.6
7 

0.0
0 

9 f 59 92 23 6 0 
 
มีสวนสุขภาพและสถานที่พกัผอนหลัง
ออกกําลังกายในบริเวณสถานที่ออก
กําลังกาย 

% 32.7
8 

51.
11 

12.
78 

3.3
3 

0.0
0 

 
 
ตาราง 11  (ตอ) 
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ระดับความตองการ 
รายการ มาก 

ที่สุด 

 

มาก 
ปาน 
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด

10 f 42 87 41 10 0 
 

สถานที่ออกกําลังกายในอาคารมีแสง
สวางเพียงพอ % 23.3

3 
48.
33 

22.
78 

5.5
6 

0.0
0 

f 534 851 353 61 1 
รวม % 29.6

7 
47.
28 

19.
61 

3.3
9 

0.0
5 

 
 จากตาราง 11  แสดงวา  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษา จังหวัดชมุพร ดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก  ของเพศหญิง
ในระดับ  มาก  คิดเปนรอยละ 47.28  
 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขาราชการครูเพศหญิงมีความตองการ สถานที่ออกกําลัง
กายและสนามกีฬากลางแจงและในรมไดมาตรฐาน   คิดเปนรอยละ  61.11    สถานที่ออก
กําลังกายกลางแจงควรมีที่บังแดด   คิดเปนรอยละ  51.67      และ มีสวนสขุภาพและสถานที่
พักผอนหลังออกกําลังกายในบริเวณสถานที่ ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 51.11 ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตาราง  12  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จังหวดั 
      ชุมพร  ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ของเพศชาย  (N = 110) 



 39 

 
ระดับความตองการ 

รายการ มาก 
ที่สุด

 

มาก 
ปาน 
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด

1 f 22 46 40 2 0 
 
สถานที่ออกกําลังกายและสนามกีฬา 
กลางแจงและในรมไดมาตรฐาน % 20.

00 
41.
82 

36.
36 

1.8
2 

0.0
0 

2 f 15 49 39 7 0 
 
สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงควรมีที ่
บังแดด % 13.

64 
44.
55 

35.
45 

6.3
6 

0.0
0 

3 f 29 44 30 7 0 
 
สถานที่ออกกําลังกายในรมควรแบงเปน 
สัดสวนไมปะปน กีฬาหลายประเภท % 26.

36 
40.
00 

27.
38 

6.3
6 

0.0
0 

4 f 21 42 38 9 0 
 
สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายและ 
สุขาชาย – หญิง ถูกสุขลักษณะ % 19.

09 
38.
18 

34.
55 

8.1
8 

0.0
0 

5 f 57 41 8 4 0 
 
อุปกรณการออกกําลังกายและอุปกรณกฬีา 
ตาง ๆ  ควรมีคุณภาพและไดมาตรฐาน % 51.

82 
37.
27 

7.2
7 

3.6
4 

0.0
0 

6 f 32 49 24 5 0 
 

 อุปกรณทดสอบรางกาย  เชนที่วัดสวนสงู  
ที่ช่ังน้ําหนกัควรจัดตั้งวางใหเห็นเดนชดั % 29.

09 
44.
55 

21.
82 

4.5
4 

0.0
0 

7 f 66 34 10 0 0 
 
มีอุปกรณกฬีาใหเลือกใชตามความตองการ

% 60.
00 

30.
91 

9.0
9 

0.0
0 

0.0
0 

8 f 46 40 21 3 0 
 
มีจุดบริการน้ําดื่มถูกสุขลักษณะภายใน 
บริเวณสถานที่ออกกําลังกาย % 41.

82 
36.
36 

19.
09 

2.7
3 

0.0
0 

9 f 17 55 27 11 0 
 
มีสวนสุขภาพและสถานที่พกัผอนหลัง
ออกกําลังกายในบริเวณสถานที่ออกกําลัง
กาย 

% 15.
45 

50.
00 

24.
55 

10.
00 

0.0
0 

10 f 23 45 38 4 0 
 

สถานที่ออกกําลังกายในอาคารมีแสงสวาง 
เพียงพอ % 20.

91 
40.
91 

34.
54 

3.6
4 

0.0
0 
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f 328 445 275 52 0 
รวม % 29.

82 
40.
45 

25.
00 

4.7
3 

0.0
0 

 
 จากตาราง 12  แสดงวา  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษาจังหวดัชุมพร ดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก  ของเพศชาย
อยูในระดับ  มาก  คิดเปนรอยละ 40.45  
 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขาราชการครูเพศชายมคีวามตองการ มีสวนสุขภาพและ
สถานที่พักผอนหลังออกกําลังกายในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 50.00  
สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงควรมีที่บังแดด   คิดเปนรอยละ  44.55     และ อุปกรณ
ทดสอบรางกาย  เชนที่วัดสวนสูง  ที่ชั่งน้ําหนกัควรจัดตั้งวางใหเห็นเดนชัด  คิดเปนรอยละ  
44.55    ตามลําดับ 
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ตาราง  13   ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จังหวดั 
      ชุมพร  ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ที่มีอายุต่ํากวา 30  ป   (N= 
92) 
 

ระดับความตองการ 
รายการ มาก 

ที่สุด

 

มาก 
ปาน 
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด

1 f 17 53 18 4 0 
 
สถานที่ออกกําลังกายและสนามกีฬา 
กลางแจงและในรมไดมาตรฐาน % 18.

48 
57.
61 

19.
56 

4.3
5 

0.0
0 

2 f 13 44 29 5 1 
 
สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงควรมีที ่
บังแดด % 14.

13 
47.
81 

31.
52 

5.4
3 

1.1
1 

3 f 12 38 36 6 0 
 
สถานที่ออกกําลังกายในรมควรแบงเปน 
สัดสวนไมปะปน กีฬาหลายประเภท % 13.

04 
41.
30 

39.
15 

6.5
2 

0.0
0 

4 f 24 41 22 5 0 
 
สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายและ 
สุขาชาย – หญิง ถูกสุขลักษณะ % 26.

09 
44.
57 

23.
91 

5.4
3 

0.0
0 

5 f 34 43 15 0 0 
 
อุปกรณการออกกําลังกายและอุปกรณกฬีา 
ตาง ๆ  ควรมีคุณภาพและไดมาตรฐาน % 36.

96 
46.
74 

16.
30 

0.0
0 

0.0
0 

6 f 13 45 30 4 0 
 

 อุปกรณทดสอบรางกาย  เชนที่วัดสวนสงู  
ที่ช่ังน้ําหนกัควรจัดตั้งวางใหเห็นเดนชดั % 14.

13 
48.
91 

32.
61 

4.3
5 

0.0
0 

7 f 38 42 10 2 0 
 
มีอุปกรณกฬีาใหเลือกใชตามความตองการ

% 41.
30 

45.
65 

10.
88 

2.1
7 

0.0
0 

8 f 39 41 12 0 0 
 
มีจุดบริการน้ําดื่มถูกสุขลักษณะภายใน 
บริเวณสถานที่ออกกําลังกาย % 42.

39 
44.
57 

13.
04 

0.0
0 

0.0
0 

9 f 22 53 10 7 0 
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 มีสวนสุขภาพและสถานที่พกัผอนหลัง
ออกกําลังกายในบริเวณสถานที่ออกกําลัง
กาย 

% 23.
91 

57.
61 

10. 
87 

7.6
1 

0.0
0 

10 f 24 47 17 4 0 
 

สถานที่ออกกําลังกายในอาคารมีแสงสวาง 
เพียงพอ % 26.

09 
51.
08 

18.
48 

4.3
5 

0.0
0 

f 236 447 199 37 1 
รวม % 25.

65 
48.
59 

21.
63 

4.0
2 

0.1
1 

 
 จากตาราง 13  แสดงวา  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษาจังหวดัชุมพร ดานสถานที่ อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก ที่มีอายุต่ํากวา    
30 ป อยูในระดับ  มาก  คิดเปนรอยละ 48.59  
 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขาราชการครูที่มีอายุต่ํากวา 30 ป  มีความตองการมีสวน  
สุขภาพและสถานที่พักผอนหลังออกกําลังกายในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 
57.61         สถานที่ออกกําลังกายและสนามกฬีากลางแจงและในรมไดมาตรฐาน   คิดเปน
รอยละ  57.61     และ สถานที่ออกกําลังกายในอาคารมีแสงสวางเพียงพอ  คิดเปนรอยละ  
51.08    ตามลําดับ 
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ตาราง  14  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จังหวดั 
      ชุมพร  ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ที่มีอายุ30  ปขึ้นไป   (N= 
198) 
 

ระดับความตองการ 
รายการ มาก 

ที่สุด

 

มาก 
ปาน 
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด

1 f 46 103 45 4 0 
 

 สถานที่ออกกําลังกายและสนามกีฬา 
กลางแจงและในรมไดมาตรฐาน % 23.

24 
52.
02 

22.
72 

2.0
2 

0.0
0 

2 f 43 98 46 11 0 
 

 สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงควรมีที ่
บังแดด % 21.

72 
49.
49 

23.
23 

5.5
6 

0.0
0 

3 f 47 83 59 9 0 
 
สถานที่ออกกําลังกายในรมควรแบงเปน 
สัดสวนไมปะปน กีฬาหลายประเภท % 23.

73 
41.
91 

29.
79 

4.5
7 

0.0
0 

4 f 67 76 44 11 0 
 
สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายและ 
สุขาชาย – หญิง ถูกสุขลักษณะ % 33.

84 
38.
38 

22.
22 

5.5
6 

0.0

5 f 82 74 32 10 0 
 
อุปกรณการออกกําลังกายและอุปกรณกฬีา
ตาง ๆ  ควรมีคุณภาพและได      
มาตรฐาน 

% 41.
41 

37.
37 

16.
17 

5.0
5 

0.0
0 

6 f 62 85 46 5 0 
 

 อุปกรณทดสอบรางกาย  เชนที่วัดสวนสงู  
ที่ชั่งน้ําหนกัควรจัดตั้งวางใหเห็นเดนชดั % 31.

30 
42.
94 

23.
23 

2.6
3 

0.0
0 
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7 f 89 81 28 0 0 
 
มีอุปกรณกฬีาใหเลือกใชตามความตองการ 

% 44.
96 

40.
90 

14.
14 

0.0
0 

0.0
0 

8 f 95 70 27 6 0 
 
มีจุดบริการน้ําดื่มถูกสุขลักษณะภายใน 
บริเวณสถานที่ออกกําลังกาย % 47.

98 
35.
35 

13.
64 

3.0
3 

0.0
0 

9 f 54 94 40 10 0 
 
มีสวนสุขภาพและสถานที่พกัผอนหลังออก
กําลังกายในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย % 27.

27 
47.
48 

20.
20 

5.0
5 

0.0
0 

10 f 41 85 62 10 0 
 

สถานที่ออกกําลังกายในอาคารมีแสงสวาง
เพียงพอ % 20.

71 
42.
94 

31.
30 

5.0
5 

0.0
0 

f 626 849 429 76 0 
รวม % 31.

62 
42.
87 

21.
67 

3.8
4 

0.0
0 

 
 
 
 จากตาราง 14  แสดงวา  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษาจังหวดัชุมพร  ดานสถานที่  อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก   ที่มีอาย ุ30  
ปขึ้นไป  อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 42.87  
 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขาราชการครูที่มีอายุ  30  ปขึ้นไป   มีความตองการ
สถานที่ ออกกําลังกายและสนามกีฬากลางแจงและในรมไดมาตรฐาน   คิดเปนรอยละ  52.02   
สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงควรมีที่บังแดด   คิดเปนรอยละ  49.49 และมีสวนสุขภาพและ
สถานที่พักผอนหลังออกกําลังกายในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 47.48    
ตามลําดับ 
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ตาราง  15    ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จังหวดั 
      ชุมพร  ดานบริการและวิชาการ (N= 290) 
 

ระดับความตองการ 
รายการ มาก 

ที่สุด

 

มาก 
ปาน 
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด

1 f 49 122 100 19 0 
 

มีหนังสือตําราหรือคูมือการออกกําลังกาย 
% 16.

89 
42.
08 

34.
48 

6.5
5 

0.0
0 

2 f 74 140 57 19 0 
 

บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังที่ถูกตอง
% 25.

51 
48.
27 

19.
67 

6.5
5 

0.0
0 

3 f 52 134 83 19 2 
 

จัดทําเอกสารเผยแพรใหความรูเกี่ยวกับ 
การออกกําลังกาย % 17.

93 
46.
20 

28.
62 

6.5
5 

0.7
0 

4 f 36 92 130 32 0 
 

มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย 
% 12.

41 
31.
72 

44.
83 

11.
04 

0.0
0 

5 f 74 129 73 14 0 
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 มีภาพเผยแพรเกี่ยวกับการออกกําลังกายที ่
ถูกวิธี 

% 25.
51 

44.
48 

25.
17 

4.8
4 

0.0
0 

6 f 98 155 31 6 0 
 

มีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
% 33.

79 
53.
44 

10.
70 

2.0
7 

0.0
0 

7 f 72 140 55 23 0 
 

มีจํานวนบุคลากรใหบริการการออก 
กําลังกายเพียงพอ % 24.

82 
48.
27 

17.
98 

7.9
3 

0.0
0 

8 f 105 121 45 10 0 
 

มีการใหความรูในการปฐมพยาบาลเบื้องตน 
% 36.

20 
41.
72 

18.
55 

3.4
4 

0.0
0 

9 f 109 121 45 13 2 
 

การใหความรูเกี่ยวกับการใชอุปกรณ 
ออกกําลังกายอยางถูกวิธี % 37.

58 
41.
72 

15.
52 

4.4
8 

0.7
0 

10 f 58 137 80 15 0 
 

บุคลากรมีความรูความสามารถตามชนิด 
การออกกําลังกาย % 20.

00 
47.
24 

27.
59 

5.1
7 

0.0
0 

f 727 1,2
91 

708 170 4 
รวม 

% 25.
08 

44.
51 

24.
42 

5.8
6 

0.1
3 

 
 
 จากตาราง 15   แสดงวา  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ใน
โรงเรียนระดบัมัธยมศึกษา จังหวัดชุมพร ดานบริการ  และวิชาการ  อยูในระดบั  มาก  คิดเปน
รอยละ 44.51  
 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขาราชการครูมีความตองการ มีการทดสอบสมรรถภาพ  
ทางกาย   คิดเปนรอยละ  53.44   บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังที่ถูกตอง คิดเปนรอยละ  
48.27      และ มีจํานวนบุคลากรใหบริการการออกกําลังกายเพยีงพอ   คิดเปนรอยละ 
48.27  ตามลําดับ 
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ตาราง  16    ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จังหวดั 
      ชุมพร  ดานบริการ  และวิชาการ   ของเพศหญิง (N= 180) 
 

ระดับความตองการ 
รายการ มาก 

ที่สุด

 

มาก 
ปาน 
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด

1 f 27 76 65 12 0 
 

มีหนังสือตําราหรือคูมือการออกกําลังกาย 
% 15.

00 
42.
22 

36.
11 

6.6
7 

0.0
0 

2 f 39 98 35 8 0 
 

บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังที่ถูกตอง 
% 21.

67 
54.
44 

19.
44 

4.4
5 

0.0
0 
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3 f 36 90 42 10 2 
 

จัดทําเอกสารเผยแพรใหความรูเกี่ยวกับ 
การออกกําลังกาย % 20.

00 
50.
00 

23.
33 

5.5
6 

1.1
1 

4 f 26 58 81 15 0 
 

มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย 
% 14.

45 
32.
22 

45.
00 

8.3
3 

0.0
0 

5 f 34 83 53 10 0 
 

มีภาพเผยแพรเกี่ยวกับการออกกําลังกายที ่
ถูกวิธี % 18.

89 
46.
11 

29.
44 

5.5
6 

0.0
0 

6 มีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย f 42 113 23 2 0 
  % 23.

33 
62.
78 

12.
78 

1.1
1 

0.0
0 

7 f 42 91 30 17 0 
 

มีจํานวนบุคลากรใหบริการการออก 
กําลังกายเพียงพอ % 23.

33 
50.
56 

16.
67 

9.4
4 

0.0
0 

8 f 72 79 25 4 0 
 

มีการใหความรูในการปฐมพยาบาลเบื้องตน 
% 40.

00 
43.
89 

13.
89 

2.2
2 

0.0
0 

9 f 74 73 25 6 2 
 

การใหความรูเกี่ยวกับการใชอุปกรณ 
ออกกําลังกายอยางถูกวิธี % 41.

11 
40.
56 

13.
89 

3.3
3 

1.1
1 

10 f 31 92 47 10 0 
 

บุคลากรมีความรูความสามารถตามชนิด 
การออกกําลังกาย % 17.

22 
51.
11 

26.
11 

5.5
6 

0.0
0 

f 423 853 426 94 4 
รวม % 23.

50 
47.
39 

23.
67 

5.2
2 

0.2
2 

 
 
 จากตาราง 16   แสดงวา  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ใน
โรงเรียนระดบัมัธยมศึกษา จังหวัดชุมพร ดานบริการ  และวิชาการ  ของเพศหญิงในระดับ  มาก  
คิดเปน  รอยละ 47.39  
 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขาราชการครูเพศหญงิมีความตองการ มีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย   คิดเปนรอยละ  62.78    บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังที่ถูกตอง   
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คิดเปนรอยละ  54.44 และบุคลากรมีความรูความสามารถตามชนิดการออกกําลังกาย คิดเปน
รอยละ 51.11 ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตาราง 17    ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จังหวดั 
      ชุมพร  ดานบริการ  และวิชาการ   ของเพศชาย (N= 110) 
 

ระดับความตองการ 
รายการ มาก 

ที่สุด

 

มาก 
ปาน 
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด

1 f 22 46 35 7 0 
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 มีหนังสือตําราหรือคูมือการออกกําลังกาย % 20.
00 

41.
82 

31.
82 

6.3
6 

0.0
0 

2 f 35 42 22 11 0 
 

บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังที่ถูกตอง
% 31.

82 
38.
18 

20.
00 

10.
00 

0.0
0 

3 f 16 44 41 9 0 
 

จัดทําเอกสารเผยแพรใหความรูเกี่ยวกับ 
การออกกําลังกาย % 14.

55 
40.
00 

37.
27 

8.1
8 

0.0
0 

4 f 10 34 49 17 0 
 

มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย 
% 9.0

9 
30.
91 

44.
55 

15.
45 

0.0
0 

5 f 40 46 20 4 0 
 

มีภาพเผยแพรเกี่ยวกับการออกกําลังกายที ่
ถูกวิธี % 36.

36 
41.
82 

18.
18 

3.6
4 

0.0
0 

6 f 56 42 8 4 0 
 

มีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
% 50.

91 
38.
18 

7.2
7 

3.6
4 

0.0
0 

7 f 30 49 25 6 0 
 

มีจํานวนบุคลากรใหบริการการออก 
กําลังกายเพียงพอ % 27.

27 
44.
55 

22.
73 

5.4
5 

0.0
0 

8 f 33 42 29 6 0 
 

มีการใหความรูในการปฐมพยาบาลเบื้องตน 
% 30.

00 
38.
18 

26.
36 

5.4
6 

0.0
0 

9 f 35 48 20 7 0 
 

การใหความรูเกี่ยวกับการใชอุปกรณ 
ออกกําลังกายอยางถูกวิธี % 31.

82 
43.
64 

18.
18 

6.3
6 

0.0
0 

10 f 27 45 33 5 0 
 

บุคลากรมีความรูความสามารถตามชนิด 
การออกกําลังกาย % 24.

55 
40.
91 

30.
00 

4.5
4 

0.0
0 

f 304 438 282 76 0 
รวม % 27.

64 
39.
82 

25.
64 

6.9
0 

0.0
0 
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 จากตาราง 17   แสดงวา  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ใน
โรงเรียนระดบัมัธยมศึกษา จังหวัดชุมพร ดานบริการ  และวิชาการ  ของเพศชายในระดับ  มาก  
คิดเปน    รอยละ 39.82  
 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขาราชการครูเพศชายมคีวามตองการ มีจํานวนบคุลากร
ใหบริการการออกกําลังกายเพียงพอ  คิดเปนรอยละ  44.55   การใหความรูเกี่ยวกับการใช
อุปกรณออกกาํลังกายอยางถูกวิธี  คิดเปนรอยละ  43.64    มีหนังสือตําราหรือคูมือการออก
กําลังกาย  คิดเปน รอยละ  41.82     และ มีภาพเผยแพรเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกวิธี  คิด
เปนรอยละ 41.82  ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตาราง  18   ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จังหวดั 
      ชุมพร  ดานบริการ  และวิชาการ   ที่มีอายุต่ํากวา 30  ป   (N= 92) 
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ระดับความตองการ 
รายการ มาก 

ที่สุด

 

มาก 
ปาน 
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด

1 f 9 41 36 6 0 
 

มีหนังสือตําราหรือคูมือการออกกําลังกาย 
% 9.7

8 
44.
57 

39.
13 

6.5
2 

0.0
0 

2 f 19 43 22 8 0 
 

บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังที่ถูกตอง
% 20.

65 
46.
74 

23.
91 

8.7
0 

0.0
0 

3 f 10 45 27 8 2 
 

จัดทําเอกสารเผยแพรใหความรูเกี่ยวกับ 
การออกกําลังกาย % 10.

87 
48.
91 

29.
35 

8.7
0 

2.1
7 

4 f 6 37 38 11 0 
 

มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย 
% 6.5

2 
40.
22 

41.
30 

11.
96 

0.0
0 

5 f 20 53 19 0 0 
 

มีภาพเผยแพรเกี่ยวกับการออกกําลังกายที ่
ถูกวิธี % 21.

74 
57.
61 

20.
65 

0.0
0 

0.0
0 

6 f 23 54 12 3 0 
 

มีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
% 25.

00 
58.
70 

13.
04 

3.2
6 

0.0
0 

7 f 23 41 23 5 0 
 

มีจํานวนบุคลากรใหบริการการออก 
กําลังกายเพียงพอ % 25.

00 
44.
57 

25.
00 

5.4
3 

0.0
0 

8 f 20 37 31 4 0 
 

มีการใหความรูในการปฐมพยาบาลเบื้องตน 
% 21.

74 
40.
22 

33.
70 

4.3
4 

0.0
0 

9 f 28 42 12 8 2 
 

การใหความรูเกี่ยวกับการใชอุปกรณ 
ออกกําลังกายอยางถูกวิธี % 30.

44 
45.
65 

13.
04 

8.7
0 

2.1
7 

10 f 21 56 14 1 0 
 

บุคลากรมีความรูความสามารถตามชนิด 
การออกกําลังกาย % 22.

83 
60.
87 

15.
22 

1.0
8 

0.0 

f 179 449 234 54 4 
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f 179 449 234 54 4 
รวม % 19.

46 
48.
80 

25.
43 

5.8
7 

0.4
4 

 
 
 จากตาราง 18  แสดงวา  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษาจังหวดัชุมพร ดานบริการ และวิชาการ ที่มีอายุต่ํากวา 30 ป อยูในระดับมาก       
คิดเปนรอยละ 48.80  
 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขาราชการครูที่มีอายุต่ํากวา 30 ป  มีความตองการ
บุคลากรมีความรูความสามารถตามชนิดการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 60.87     มีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย   คิดเปนรอยละ  58.70  และมีภาพเผยแพรเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายที่ถูกวิธี  คิดเปนรอยละ 57.61  ตามลําดับ 
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ตาราง  19  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จังหวดั 
      ชุมพร  ดานบริการ  และวิชาการ   ที่มีอายุ 30  ปขึ้นไป   (N= 198) 
 

ระดับความตองการ 
รายการ มาก 

ที่สุด

 

มาก 
ปาน 
กลาง 

 

นอย 
นอย 
ที่สุด

1 f 40 81 64 13 0 
 

มีหนังสือตําราหรือคูมือการออกกําลังกาย 
% 20.

20 
40.
90 

32.
32 

6.5
8 

0.0
0 

2 f 55 97 35 11 0 
 

บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังที่ถูกตอง
% 27.

77 
48.
98 

17.
68 

5.5
7 

0.0
0 

3 f 42 89 56 11 0 
 

จัดทําเอกสารเผยแพรใหความรูเกี่ยวกับ 
การออกกําลังกาย % 21.

21 
44.
94 

28.
28 

5.5
7 

0.0
0 

4 f 30 55 92 21 0 
 

มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย 
% 15.

15 
27.
78 

46.
46 

10.
61 

0.0
0 

5 f 54 76 54 14 0 
 

มีภาพเผยแพรเกี่ยวกับการออกกําลังกายที ่
ถูกวิธี % 27.

28 
38.
38 

27.
27 

7.0
7 

0.0
0 

6 f 75 101 19 3 0 
 

มีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
% 37.

87 
51.
01 

9.6
0 

1.5
2 

0.0
0 

7 f 49 97 32 18 0 
 

มีจํานวนบุคลากรใหบริการการออก 
กําลังกายเพียงพอ % 24.

74 
50.
01 

16.
16 

9.0
9 

0.0
0 

8 f 85 84 23 6 0 
 

มีการใหความรูในการปฐมพยาบาลเบื้องตน 
% 42.

94 
42.
42 

11.
61 

3.0
3 

0.0
0 

9 f 81 79 33 5 0 



 55 

 การใหความรูเกี่ยวกับการใชอุปกรณ 
ออกกําลังกายอยางถูกวิธี 

% 40.
90 

39.
90 

16.
67 

2.6
3 

0.0
0 

10 f 37 81 66 14 0 
 

บุคลากรมีความรูความสามารถตามชนิด 
การออกกําลังกาย % 18.

69 
40.
90 

33.
33 

7.0
8 

0.0
0 

f 550 840 474 116 0 
รวม % 27.

78 
42.
42 

23.
93 

5.8
7 

0.0
0 

 
 
 จากตาราง 19  แสดงวา  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษาจังหวดัชุมพร ดานบริการ และวิชาการ ที่มีอายุ 30 ปขึ้นไป อยูในระดับมาก       
คิดเปนรอยละ 42.42  
 เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขาราชการครูที่มีอายุ 30 ปขึ้นไป มีความตองการมีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย   คิดเปนรอยละ  51.01  มีจํานวนบุคลากรใหบริการการออกกําลัง
กายเพยีงพอ   คิดเปนรอยละ 50.01     และ บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังที่ถูกตอง  คิด
เปนรอยละ 48.98  ตามลําดับ 
 
 ตอนที ่ 3  ขอเสนอแนะความตองการการออกกําลังกายดานตาง ๆ ของขาราชการครู 
ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา จังหวัดชุมพร 
 
 ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 จากการที่ไดเกบ็ขอมูล  รวบรวมขอมูล  ไดรับขอเสนอแนะความตองการดําเนินการออก
กําลังกายของ ขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา จังหวัดชุมพร  ผลปรากฏวา  ขาราชการ
ครูสวนใหญมคีวามเหน็วา  ควรที่จะจัดกจิกรรมการออกกําลังกายประเภท  เบา ๆ เชน  การเดิน  
วิ่งเพื่อสุขภาพ,  วิ่งเพื่อสุขภาพ,  การบริหารและการเตนแอโรบิค 
 
 ความตองการดานกําหนดวนั  และเวลา 
 ขาราชการครูสวนใหญจากกลุมตัวอยาง  ไดใหขอเสนอแนะวา  ในการกําหนดวันและ
เวลาในเรื่องการออกกําลัง  ควรจะเปนเวลาในชวงหลังจากเสร็จสิ้นภารกิจประจําวันของทุก ๆ วัน 
  
 ความตองการดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก 
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 ดานสถานที่ที่ใชในการจัดกจิกรรมการออกกําลังกายควรคํานึงถึงในดานของความ
ปลอดภัย  ความมีมาตรฐานของสถานที่ 
 อุปกรณที่ใชในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย  ควรคํานึงถึงความคงทน  ความ
แข็งแรง  และความสมบูรณของอุปกรณ 
 ส่ิงอํานวยความสะดวกที่ใชในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย  ควรคาํนึงในดาน
สาธารณูปโภค  เชน  น้ําดื่ม  น้ําใช  หองน้าํ  ไฟฟา  รวมถึงอาคารประกอบตาง ๆ   ที่ใชในการจัด
กิจกรรม 
  
 ความตองการดานบริการและวิชาการ 
 ขาราชการครูสวนใหญของกลุมตัวอยางใหขอเสนอแนะวา  ควรจัดบคุลากรที่มีความรู  
ความสามารถเฉพาะดานมาใหบริการ  และจัดหาเอกสาร  เชน  ระเบียบ  กฎ  กติกา  กีฬา
ประเภทตาง ๆ มาใหบริการแก ขาราชการครู  และประชาชนทัว่ ๆ ไป 
 
 



บทที่  5 
สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษา จงัหวัดชุมพร  ปการศึกษา  2547 
 

ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งนี้เปนขาราชการครู  ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จังหวดัชุมพร  ปการศึกษา 2547  จํานวน 24 โรงเรียน จาํนวนทั้งส้ิน 937  คน  เปนชาย  344 คน  
เปนหญิง 593  คน 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยั เปนขาราชการครูที่ปฏิบัติการสอนในในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษา จงัหวัดชุมพร  ปการศึกษา  2547  จํานวน 9 โรงเรียน  จํานวนทั้งส้ิน  290  คน เพศชาย 
110 คน    เพศหญิง 180 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบแบงชั้น  
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  ม ี 3  ตอน  คือ 
 ตอนที่  1  แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม  ลักษณะเปน
แบบตรวจสอบรายการ  (Check  List)   
 ตอนที่  2  แบบสอบถามสภาพความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู  จาํแนก
ตามเพศ  และ  อายุ  โดยศึกษาปจจยัที่เกีย่วของ  4  ดาน  คือ  ความตองการดานกจิกรรมการออก
กําลังกาย  ความตองการดานวัน-เวลา  ความตองการดานสถานที่อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความ
สะดวกและความตองการดานบริการและวชิาการโดยมีลักษณะของแบบสอบถามเปนแบบปลายปด  
(Close-Ended  Questionnaire)    และเปนแบบมาตรฐานสวนประมาณคา  (Rating  Scale)   5  ระดบั  
ตามแบบของลิเคิรช  (Likert)  คือมากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอยและ  นอยที่สุด 
 ตอนที่  3  แบบสอบถามเกี่ยวกับความคดิเห็นหรือขอเสนอแนะอืน่ ๆ เปนแบบสอบถาม
ลักษณะเปนแบบปลายเปด  (Open-Ended  Questionnaire)   
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การวิเคราะหขอมูล 
 หลังจากการตรวจสอบที่ไดรับกลับมาทั้งหมด พบวา ไดรับกลับคืนมาเปนจํานวน  290  
ฉบับ  คิดเปนรอยละ  100  จากนั้นผูวิจยัไดรวบรวมแบบสอบถามทั้งหมดแลวนําไปวิเคราะหขอมูล
ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใชเครื่องคอมพิวเตอร  ซ่ึงแบบสอบถามแบง
ออกเปน  3  ตอน 
 ตอนที่  1  แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม  นําขอมูลมา
แจกแจงความถี่  และหาคารอยละ  แลวนําเสนอในรูปตารางประกับความเรียง 
 ตอนที่  2  แบบสอบถามเกี่ยวกับสภาพและความตองการในการออกกําลังกาย  จาํแนก
ตามเพศ  และ  อายุ  นําขอมลูมาแจกแจงความถี่  และหาคารอยละ  แลวนําเสนอรูปตารางประกอบ
ความเรียง  ไดแก  สภาพ  และความตองการในการออกกําลังกาย  4  ดาน  คือ  ความตองการดาน 
กิจกรรมการออกกําลังกาย  ความตองการดานวัน  และเวลา  ความตองการดานสถานที่อุปกรณ     
ส่ิงอํานวยความสะดวก  และความตองการดานบริการ  และวิชาการ 
 ตอนที่  3  แบบสอบถามเกี่ยวกับความคดิเห็นหรือขอเสนอแนะอืน่ ๆ นํามาสรุป  และ
นําเสนอในรูปของความเรียง 
 

สรุปผลการวิจัย 
 1. สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม เปนเพศหญิงจํานวน 180 คนคิดเปนรอยละ 
62.07  มีชวงอายุต่ํากวา 30  ป  จํานวน 60 คน  คิดเปนรอยละ 20.69      ชวงอายุ 30 ปขึ้นไป  จํานวน 
120  คน     คิดเปนรอยละ 41.38    และ   เพศชาย  จํานวน  110 คน  คิดเปนรอยละ37.93 มีชวงอายุ
ต่ํากวา 30  ป จํานวน 32 คน  คิดเปนรอยละ 11.03    ชวงอายุ 30 ปขึ้นไป  จํานวน 78 คน  คิดเปน
รอยละ 26.90 
  2. สภาพและความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษา จงัหวัดชุมพร  ปการศึกษา  2547    
  2.1 สภาพการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศกึษา จังหวดั
ชุมพร  ปการศึกษา  2547 
   2.1.1 สภาพความเปนจริงของการออกกําลังกายของขาราชการครูในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษา จังหวดัชมุพร ตามเพศมีความเหน็ดังนี้ เพศชาย โดยสวนใหญเห็นวา ไมมีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย   จํานวน  80   คน    คิดเปนรอยละ  72.73  รองลงมาเห็นวา  มีภาพ
เผยแพรเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย จํานวน 77 คน  คดิเปนรอยละ  70.00    และ เพศหญิง โดยสวน
ใหญเหน็วา เห็นวามกีารบริการน้ําดื่มที่ถูกสุขลักษณะ จาํนวน  144   คน    คิดเปนรอยละ  80.00     
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รองลงมาเห็นวา  สถานที่ออกกําลังกายในอาคารมีแสงสวางเพียงพอ จํานวน 139   คน  คิดเปนรอย
ละ 77.22 
   2.1.2 สภาพความเปนจริงของการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษา จังหวัดชมุพร ตามกลุมอายุ มีความเหน็ดังนี้ อายุต่ํากวา 30 ป โดยสวนใหญเห็นวา 
ไมมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย   จํานวน  72  คน  คิดเปนรอยละ 78.27   รองลงมาเห็นวา มี
การบริการน้ําดื่มที่ถูกสุขลักษณะ  จํานวน 60   คน  คิดเปนรอยละ  65.21   และอายุ 30  ปขึ้นไป โดย
สวนใหญเห็นวา มีการบริการน้ําดื่มที่ถูกสุขลักษณะ  จํานวน 153   คน    คิดเปนรอยละ  77.27 
รองลงมาเห็นวา  ไมมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย   จํานวน 135  คน  คิดเปนรอยละ  68.19  
  2.2 ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดบัมัธยมศึกษา 
จังหวดัชุมพร    ปการศึกษา  2547 
   2.2.1  ความตองการดานกจิกรรมการออกกําลังกาย 
    ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษา จงัหวัดชุมพร  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย ของกลุมอายุ   มีความตองการกิจกรรม 
เดินวิ่ง   มากที่สุด จํานวน 116  คน คิดเปนรอยละ  40.00  กิจกรรมรองลงมาคือ  แอโรบิคดานซ  
จํานวน 71  คน  คิดเปนรอยละ   24.48 เมื่อจําแนกตามอายุพบวาอายุ ต่าํกวา30 ป  เลือกกิจกรรมทีใ่ช
ออกกําลังกาย มากที่สุดคือแอโรบิคดานซ จํานวน 32  คน   คิดเปนรอยละ  34.78    กิจกรรม
รองลงมาคือ เดินวิ่ง    จํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ  19.56 และอายุ 30  ปขึ้นไป มีความตองการ
กิจกรรมที่ใชออกกําลังกาย มากที่สุดคือ   เดินวิ่ง จํานวน 98  คน คิดเปนรอยละ 49.49 กิจกรรม
รองลงมาคือ แอโรบิคดานซ จํานวน 39 คน คิดเปนรอยละ 19.69   ตามลําดับ   
    ดานกิจกรรมการออกกําลังกายของเพศหญงิ มีความตองการกิจกรรมทีใ่ช  
ออกกําลังกาย มากที่สุดคือ เดินวิ่ง จํานวน 68  คน คิดเปนรอยละ  37.66 กิจกรรมรองลงมาคือ แอโร
บิกดานซ    จาํนวน 66  คน คิดเปนรอยละ  36.66 และ ปนจักรยาน จาํนวน 12  คน คิดเปนรอยละ  
6.66  ตามลําดับดานกจิกรรมการออกกําลังกาย   ของเพศหญิง มีความตองการกิจกรรมที่ใช  ออก
กําลังกาย มากที่สุดคือ เดินวิง่ จํานวน 68  คน คิดเปนรอยละ  37.66 กิจกรรมรองลงมาคือ แอโร
บิกดานซ    จาํนวน 66  คน คิดเปนรอยละ  36.66 และ ปนจักรยาน จาํนวน 12  คน คิดเปนรอยละ  
6.66  ตามลําดับ 
   2.2.2  ความตองการดานกําหนดวนั  และเวลา 
             ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษา จงัหวัดชุมพร  ดานกําหนดวนัและเวลา จําแนกตามเพศ เลือกจํานวนวนัที่ออกกําลังกาย
มากที่สุด คือ  3  วัน จํานวน 91 คน คิดเปนรอยละ 31.37 และชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมาก
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ที่สุด คือ เวลา 17.31 – 19.00 น. จํานวน 238  คน   คิดเปนรอยละ 82.08  เมื่อจําแนกตามเพศพบวา 
เพศหญิง    มีความตองการจํานวนวนัที่ออกกําลังกาย  มากที่สุด  คือ  3 วัน จํานวน 61 คน คิดเปน
รอยละ 33.88  ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ  เวลา  17.31 – 19.00 น.จาํนวน 149 คน 
คิดเปนรอยละ 82.79 และ     เพศชาย มีความตองการจํานวนวันที่ออกกาํลังกาย  มากที่สุด  คือ  7 วนั 
จํานวน 34 คน  คิดเปนรอยละ 30.94    ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด   คือ  เวลา  17.31 
– 19.00  น. จํานวน 89  คน คิดเปนรอยละ 80.92  
    ดานกําหนดวนัและเวลา  ของกลุมอายุ เลือก จํานวนวันที่ออกกําลังกาย
มากที่สุด คือ 3  วัน จํานวน 91 คน คิดเปนรอยละ 31.37 และชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมาก
ที่สุด คือ เวลา 17.31 – 19.00 น. จํานวน 238  คน คิดเปนรอยละ 82.08 เมื่อจําแนกตามอายุพบวา อายุ 
ต่ํากวา30 ป   มีความตองการจํานวนวันทีอ่อกกําลังกายมากที่สุด  คือ  5 วัน จํานวน 30 คน คิดเปน
รอยละ 32.60  ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ  เวลา  17.31 – 19.00 น.จํานวน 77 คน 
คิดเปนรอยละ 83.70   และอายุ 30  ปขึ้นไป มีความตองการจํานวนวนัที่ออกกําลังกายมากที่สุด   คอื  
3 วัน จํานวน 91 คน   คิดเปนรอยละ 31.37   ชวงเวลาทีต่องการออกกาํลังกายมากทีสุ่ด   คือ  เวลา  
17.31 – 19.00  น. จํานวน 161  คน คิดเปนรอยละ 81.31 
   2.2.3 ความตองการในการออกกําลังกายดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวย
ความสะดวก 
           ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษา จงัหวัดชุมพร ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิง่อํานวยความสะดวก  อยูในระดับ  มาก  คดิ
เปนรอยละ 47.69  
    เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขาราชการครูมีความตองการ สถานที่ออก
กําลังกายและสนามกีฬากลางแจงและในรมไดมาตรฐาน   คิดเปนรอยละ  53.79    มีสวนสุขภาพ
และสถานที่พกัผอนหลังออกกําลังกายในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  50.68 และ
สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงควรมีที่บังแดด   คิดเปนรอยละ  48.96      ตามลําดับ 
    ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษา จงัหวัดชุมพร ดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก  ของเพศหญิงใน
ระดับ  มาก  คดิเปนรอยละ 47.28  
    เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขาราชการครูเพศหญิงมีความตองการ 
สถานที่ออกกําลังกายและสนามกีฬากลางแจงและในรมไดมาตรฐาน   คิดเปนรอยละ  61.11    
สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงควรมีที่บังแดด   คิดเปนรอยละ  51.67      และ มีสวนสุขภาพและ
สถานที่พักผอนหลังออกกําลังกายในบริเวณสถานที่ ออกกําลังกาย คดิเปนรอยละ 51.11 ตามลําดับ 
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    ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษาจังหวัดชุมพร ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ของเพศชายอยูใน
ระดับ  มาก  คดิเปนรอยละ 40.45  
    เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขาราชการครูเพศชายมีความตองการ มีสวน
สุขภาพและสถานที่พักผอนหลังออกกําลังกายในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 50.00         
สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงควรมีที่บังแดด   คิดเปนรอยละ  44.55     และ อุปกรณทดสอบ
รางกาย  เชนที่วัดสวนสูง  ที่ช่ังน้ําหนักควรจดัตั้งวางใหเห็นเดนชัด  คิดเปนรอยละ  44.55    
ตามลําดับ 
    ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษาจังหวัดชุมพร ดานสถานที่ อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก ที่มีอายุต่าํกวา 30 ป อยู
ในระดับ  มาก  คิดเปนรอยละ 48.59  
    เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขาราชการครูที่มีอายุต่ํากวา 30 ป  มีความ
ตองการมีสวนสุขภาพและสถานที่พักผอนหลังออกกําลังกายในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย คดิ
เปนรอยละ 57.61    สถานที่ออกกําลังกายและสนามกฬีากลางแจงและในรมไดมาตรฐาน   คิดเปน
รอยละ  57.61  และ สถานที่ออกกําลังกายในอาคารมีแสงสวางเพยีงพอ  คิดเปนรอยละ  51.08    
ตามลําดับ 
    ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษาจังหวัดชุมพร  ดานสถานที่  อุปกรณ และส่ิงอํานวยความสะดวก   ที่มีอายุ30  ปขึ้นไป   
อยูในระดับ  มาก  คิดเปนรอยละ 42.87  
    เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  ขาราชการครูที่มีอายุ  30  ปขึ้นไป   มีความ
ตองการสถานที่ ออกกําลังกายและสนามกฬีากลางแจงและในรมไดมาตรฐาน คิดเปนรอยละ  52.02   
สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงควรมีที่บังแดด  คิดเปนรอยละ  49.49 และมีสวนสุขภาพและสถานที่
พักผอนหลังออกกําลังกายในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 47.48    ตามลําดับ 
   2.2.4   ความตองการในการออกกําลังกาย ดานบรกิารและวิชาการ 
             ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษา จงัหวัดชุมพร ดานบริการ  และวิชาการ  อยูในระดับ  มาก  คิดเปนรอยละ 44.51  
    เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขาราชการครูมีความตองการ มีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย   คิดเปนรอยละ  53.44    บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังที่ถูกตอง   คดิเปน
รอยละ  48.27  และมีจํานวนบุคลากรใหบริการการออกกําลังกายเพยีงพอ คิดเปนรอยละ  48.27  
ตามลําดับ 
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    ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษา จงัหวัดชุมพร ดานบริการ  และวิชาการ  ของเพศหญิงในระดับ  มาก  คิดเปนรอยละ 
47.39  
    เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขาราชการครูเพศหญิงมีความตองการ มีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย   คิดเปนรอยละ  62.78    บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังที่ถูกตอง   
คิดเปนรอยละ  54.44      และ บุคลากรมีความรูความสามารถตามชนิดการออกกําลังกาย คิดเปนรอย
ละ 51.11 ตามลําดับ 
    ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษาจังหวัดชุมพร ดานบริการ และวิชาการ ที่มีอายุต่ํากวา 30 ป อยูในระดับ มาก คิดเปนรอย
ละ 48.80  
    เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขาราชการครูที่มีอายุต่ํากวา 30 ป  มีความ
ตองการบุคลากรมีความรูความสามารถตามชนิดการออกกําลังกาย คดิเปนรอยละ 60.87     มีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย   คิดเปนรอยละ  58.70  และมีภาพเผยแพรเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่
ถูกวิธี  คิดเปนรอยละ 57.61  ตามลําดับ 
    ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับ
มัธยมศึกษาจังหวัดชุมพร ดานบริการ และวิชาการ ที่มีอายุ 30 ปขึ้นไป อยูในระดับ มาก คิดเปนรอย
ละ 42.42  
    เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา ขาราชการครูที่มีอายุ 30 ปขึ้นไป มีความ
ตองการมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย   คิดเปนรอยละ  51.01  มีจํานวนบุคลากรใหบริการการ
ออกกําลังกายเพียงพอ   คิดเปนรอยละ 50.01     และ บคุลากรใหคําแนะนําการออกกําลังที่ถูกตอง  
คิดเปนรอยละ 48.98  ตามลําดับ 
 3.  ขอเสนอแนะเกี่ยวกับสภาพและความตองการการออกกาํลังกายดานอืน่ๆ 
       3.1  ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
   จากการที่ไดเกบ็ขอมูล  รวบรวมขอมูล  ไดรับขอเสนอแนะความตองการ
ดําเนินการออกกําลังกายของ ขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศกึษา จังหวัดชมุพร  ผลปรากฏ
วา     ขาราชการครูสวนใหญมีความเห็นวา  ควรที่จะจดักิจกรรมการออกกําลังกายประเภท  เบา ๆ 
เชน  การเดนิ  วิ่งเพื่อสุขภาพ,  วิ่งเพื่อสุขภาพ,  การบริหารและการเตนแอโรบิค 
      3.2  ความตองการดานกําหนดวนั  และเวลา 
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   ขาราชการครูสวนใหญจากกลุมตัวอยาง  ไดใหขอเสนอแนะวา  ในการกําหนด
วันและเวลาในเรื่องการออกกําลัง  ควรจะเปนเวลาในชวงหลังจากเสร็จสิ้นภารกิจประจําวันของ
ทุกๆ วัน 
  3.3  ความตองการดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก 
   ดานสถานที่ที่ใชในการจัดกจิกรรมการออกกําลังกายควรคํานึงถึงในดานของ
ความปลอดภยั  ความมีมาตรฐานของสถานที่  อุปกรณที่ใชในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย        
ควรคํานึงถึงความคงทน  ความแข็งแรง    และความสมบูรณของอุปกรณ  ส่ิงอํานวยความสะดวกที่
ใชในการจัดกจิกรรมการออกกําลังกาย  ควรคํานึงในดานสาธารณูปโภค  เชน  น้ําดื่ม  น้ําใช  
หองน้ํา  ไฟฟา  รวมถึงอาคารประกอบตาง ๆ   ที่ใชในการจัดกิจกรรม 
  3.4  ความตองการดานบริการและวิชาการ 
   ขาราชการครูสวนใหญของกลุมตัวอยางใหขอเสนอแนะวา  ควรจดับุคลากรที่มี
ความรู  ความสามารถเฉพาะดานมาใหบริการ  และจัดหาเอกสาร  เชน  ระเบยีบ  กฎ  กติกา  กฬีา
ประเภทตาง ๆ มาใหบริการแก ขาราชการครู  และประชาชนทั่ว ๆ ไป 
 

อภิปรายผล 
 จากการวิจัยเกีย่วกับสภาพ  และความตองการการออกกําลังกาย  ของขาราชการครู ใน 
โรงเรียนระดบัมัธยมศึกษา จังหวดัชุมพร ปการศึกษา  2547    สามารถอภิปรายผลประเด็นที่สําคญั  
ดังนี ้
 1.  สภาพความเปนจริงของ  การออกกาํลังกายของขาราชการครูในโรงเรียนระดบั
มัธยมศึกษา จงัหวัดชุมพร ปการศึกษา  2547 โดยรวม  มีการบริการน้ําดื่มที่ถูกสุขลักษณะ  มีภาพ
เผยแพรเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย  และ  ไมมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 2.  ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 
จังหวดัชุมพร  ปการศึกษา  2547 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย มีความตองการเดินวิ่ง เปนกิจกรรม
ออกกําลังกายมากที่สุด      กิจกรรมรองลงมาคือ  แอโรบิคดานซ     ซ้ึงสอดคลองกับงานวจิัยของ    
พูลสวัสดิ์ บุตรรัตน    (2539 : บทคัดยอ) ไดทําวจิัยเร่ือง “ความตองการในการออกกาํลังกายของครู
ในจังหวดัแพร” พบวาครูในจังหวัดแพรสวนใหญ มคีวามตองการดานประเภทของการออกกําลัง
กาย โดยมีความตองการในระดับมากที่สุด ไดแก การเดิน–วิ่งเพื่อสุขภาพและกระโดดเชือก  ดาน
กําหนดวนัและเวลา เลือกจํานวนวันที่ออกกําลังกายมากที่สุด คือ  3  วนั และชวงเวลาที่ตองการออก
กําลังกายมากที่สุด คือ เวลา 17.31 – 19.00 น. ในดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก 
มีความตองการ อยูในระดับ มาก ในเรื่องของ  สถานที่ออกกําลังกายและสนามกฬีากลางแจงและ 
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ในรมไดมาตรฐาน สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงควรมทีี่บังแดดมีสวนสุขภาพและสถานที่พักผอน
หลังออกกําลังกายในบริเวณสถานที่ ออกกําลังกาย   อุปกรณทดสอบรางกาย  เชนที่วดัสวนสูง  ที่ช่ัง
น้ําหนกัควรจดัตั้งวางใหเหน็เดนชดั     ดานบริการ  และวิชาการ  มีความตองการในระดับมาก ใน
เร่ืองของ  การใหความรูเกี่ยวกับการใชอุปกรณออกกําลังกายอยางถูกวธีิ   มีการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย  มีหนังสือตําราหรือคูมือการออกกําลังกาย  บคุลากรใหคําแนะนําการออกกําลังที่ถูกตอง   
ซ้ึงสอดคลองกับงานวจิัยของ  แสงเพชร  คูหาเรืองรอง   (2527 : 84-89 )  ไดทําการวิจัยเร่ืองความ
ตองการบริการดานการออกกําลังกายของครูโรงเรียนมัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานค ผลการวจิัย
พบวา ครูมีความตองการบริการดานการออกกําลังกายภายในแตละดานในระดับมาก  คือ  ตองการ
ดานรูปแบบของการจัดกจิกรรม  ความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ  ความตองการดานสถานที่  
อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวก    ความตองการดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ความ
ตองการดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก  ไดแก  ใหมีอุปกรณกฬีาที่ใชในการออก
กําลังกายสําหรับครูอยางเพียงพอ  และไดมาตรฐาน  ใหมีหองเปลี่ยนเครื่องแตงกาย  และ    ทําความ
สะอาดรางกายสําหรับครู  ใหมีตูเก็บของสําหรับครูที่ออกกําลังกาย  ความตองการดานบุคลากรผู
ใหบริการ  ไดแก  ใหมีบุคลากรที่มีมนุษยสัมพันธดีใหมีผูสอนที่มจีิตวิทยาในการสอนบุคคลวัยตาง 
ๆ ใหมีผูสอนบุคคลวัยตาง ๆ ใหมีผูสอนที่สามารถใหคําแนะนําหรือใชวิธีสอนหรือฝกหัดที่เขาใจ
งาย ตองการในดานชวงเวลาในการออกกาํลังกาย  ไดแก  ใหโรงเรียนจัดบริการดานการออกกําลัง
กายในเวลาราชการที่วางจากการสอนและตองการออกกําลังกายในชวงเวลา 16.00–18.00 น.  
  

ขอเสนอแนะ 
 ควรนําผลที่ไดจากการวิจัยในครั้งนี้ไปใชในการปรับปรุงและสงเสริมการออกกําลังกาย
ใหตรงกับความตองการของครูในจังหวัดพระนครศรีอยธุยา 
 

ขอเสนอแนะในการทําการวิจัยในครั้งตอไป 
 1. ควรมีการศึกษาการจัดการบริหารงานเรื่องการใหบริการเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
ของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา จังหวดัชุมพร 
 2. ควรศึกษาเปรยีบเทียบการพฒันาสภาพ  และความตองการการออกกําลังกายของ        
ขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา จังหวดัชุมพร 
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แบบสอบถาม 
สภาพและความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครูในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา 

จังหวัดชุมพร  ปการศึกษา  2547 
 
คําอธิบาย  แบบสอบถามนี้    จัดทําขึ้นเพื่อสํารวจความตองการการออกกําลังกายของขาราชการ

ครูในโรงเรียนระดับมัธยมศกึษา จังหวดัชมุพร  ปการศึกษา  2547   โดยแบงออกเปน  
3  ตอนดังนี ้

  ตอนที่  1   ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
  ตอนที่  2   สภาพและความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียน 
ระดับมัธยมศกึษา จังหวดัชมุพร  ปการศึกษา  2547   ดังตอไปนี ้
                2.1   สภาพการออกกําลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา จังหวดั
ชุมพร  ปการศึกษา  2547 
  2.2  ความตองการการออกกาํลังกายของขาราชการครู ในโรงเรียนระดบัมัธยมศึกษา 
จังหวดัชุมพร  ปการศึกษา  2547  ทั้ง 4  ดาน 
   2.2.1  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
   2.2.2  ดานการกําหนด  วนั  และเวลา 
   2.2.3  ดานความตองการดนสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก 
   2.2.4  ดานบรกิารและวิชาการ 
  ตอนที่  3  ขอเสนอแนะเกี่ยวกับความตองการออกกําลังกายดานตาง ๆ     ของ
ขาราชการครูในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา จังหวดัชุมพร  ปการศึกษา  2547 
 

กรุณาตอบแบบสอบถามตามคําชี้แจงในแตละตอนใหตรงตามสภาพความเปนจริง 
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ตอนที่  1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
 

คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย 3 ลงใน          หนา ขอความและเติมขอความลงในชองวางตาม 
 สภาพความเปนจริง 
 1.   เพศ 
     ชาย  
     หญิง 
 2.  อาย ุ
   ต่ํากวา 30   ป 
   30  ปขึ้นไป 
  
ตอนที่  2  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครูในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา  
 จังหวัดชุมพร   ปการศึกษา  2547 
 2.1 สภาพการออกกําลังกายของขาราชการครูในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา จังหวดัชุมพร  
       ปการศึกษา  2547 
 

คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย 3 ลงใน   หนา  ขอความและเติมขอความลงในชองวางสภาพ 
 เปนจริง 
 1. มีสถานที่ออกกําลังกายไดมาตรฐานหรือไม 
    มี 
    ไมมี 
 2. มีสถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายหรอืไม 
    มี 
    ไมมี 
 3. มีอุปกรณทดสอบรางกาย  เชนที่วัดสวนสูง  ที่ช่ังน้ําหนกัหรือไม 
    มี 
    ไมมี 
 4. มีอุปกรณกฬีาใหเลือกใชตามความตองการหรือไม 
    มี 
    ไมมี 
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 5. มีการบริการน้าํดื่มที่ถูกสุขลักษณะหรือไม 
    มี 
    ไมมี 
 6. สถานที่ออกกําลังกายในอาคารมีแสงสวางเพียงพอหรือไม 
    มี 
    ไมมี 
 
 7.  มีหนังสือตําราหรือคูมือการออกกําลังกายหรือไม 
    มี 
    ไมมี 
 8. มีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังที่ถูกตองหรือไม 
    มี 
    ไมมี 
 9. มีภาพเผยแพรเกี่ยวกับการออกกําลังกายหรอืไม 
    มี 
    ไมมี 
 10. มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายหรือไม 
    มี 
    ไมมี 
 11. มีจํานวนบุคลากรใหบริการการออกกําลังกายเพยีงพอหรือไม 
    มี 
    ไมมี 
 12. บุคลากรมีความรูความสามารถตามชนิดการออกกําลังกายหรือไม 
    มี 
    ไมมี 
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  2.2 ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครูในโรงเรียนระดับมธัยมศึกษา 
จังหวดัชุมพร ปการศึกษา  2547    ทั้ง  4 ดาน 
   2.2.1 ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย    

    โปรดเขียนเครือ่งหมาย  3  ในชองที่ตรงกบัความตองการของทานใน
แบบสอบถาม  (ทานสามารถตอบได 1  กิจกรรม) 
     บาสเก็ตบอล    
     วอลเลยบอล      
     ฟุตบอล       
     ปนจักรยาน      
     เทเบิลเทนนิส      
     ตะกรอ      
      แบดมินตนั     
     วายน้ํา     
     แอโรบิคดานซ    
     เดินวิ่ง  
             อ่ืนๆ  ………………………………………………… 
   2.2.2   ความตองการดานกําหนดวนั  และเวลา 

    โปรดเขียนเครือ่งหมาย  3  ในชองที่ตรงกบัความตองการของทานใน
แบบสอบถาม 
    ความตองการดานวนั 
    1) จํานวนวนัที่ออกกําลังกาย 
      ไมออกกําลังกาย  1  วัน 
      2  วัน  3  วัน   
      4  วัน   5  วัน 
      6  วัน  7  วัน 
    2) ชวงเวลา 
       เวลา  05.30 – 07.00  น. 
             เวลา  07.01 – 08.30  น. 
             เวลา  16.00 – 17.30  น. 
             เวลา  17.31 – 19.00  น. 
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คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม       

 โปรดเขียนเครือ่งหมาย  3 ลงในชองที่ตรงกับระดับความเปนจริงของทานในแบบ  
สอบถามแตละขอจะถามเกีย่วกับความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครู  ในโรงเรียน
ระดับมัธยมศกึษา จงัหวัดชมุพร  ปการศกึษา  2547  ตรงกับระดับความคิดเหน็ใน  5  ระดับ  คือ
   

ตัวอยาง 
 

ความตองการ 
รายการ มาก

ท่ีสุด 

 

มาก 
ปาน
กลาง 

 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

0.  เตรียมโปรแกรมการออกกําลังกายไวลวงหนา    3  
      

 

 จากตัวอยาง  ขอ 0. ในความเปนจริง ถาผูตอบแบบสอบถามไมเตรียมก็ทําเครื่องหมาย 3  

ลงชองไมเตรียม  และทําเครื่องหมาย  3ลงในชองหมายเลข  2 ของความตองการแสดงวา ผูตอบ
แบบสอบถามมีความตองการเตรียมโปรแกรมการออกกาํลังกายไวลวงหนาอยูในระดบันอย 
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   2.2.3  ความตองการในการออกกําลังกายดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวย
ความสะดวก 
 

ความตองการ 
รายการ มาก

ท่ีสุด 

 

มาก 
ปาน
กลาง 

 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

1. สถานที่ออกกําลังกายและสนามกีฬากลางแจงและ 
       ในรมไดมาตรฐาน 

     

2.    สถานที่ออกกําลังกายกลางแจงควรมทีี่บังแดด      
3.    สถานที่ออกกําลังกายในรมควรแบงเปนสัดสวนไม 
       ปะปน กฬีาหลายประเภท 

     

4.    สถานที่สําหรับเปลี่ยนเครื่องแตงกายและสุขาชาย –  
       หญิง ถูกสุขลักษณะ 

     

5.    อุปกรณการออกกําลังกายและอุปกรณกฬีาตาง ๆ   
       ควรมีคุณภาพและไดมาตรฐาน 

     

6.    อุปกรณทดสอบรางกาย  เชนที่วดัสวนสูง  ที่ช่ัง 
       น้ําหนกัควรจัดตั้งวางใหเห็นเดนชดั 

     

7.    มีอุปกรณกีฬาใหเลือกใชตามความตองการ      
8.   มีจุดบริการน้ําดื่มถูกสุขลักษณะภายในบริเวณ 
      สถานที่ออกกําลังกาย 

     

9.   มีสวนสุขภาพและสถานที่พักผอนหลังออก 
      กําลังกายในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย 

     

10.  สถานที่ออกกําลังกายในอาคารมีแสงสวางเพียงพอ      
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2.2.4 ความตองการในการออกกําลังกาย ดานบรกิารและวิชาการ 
 

ความตองการ 
รายการ มาก

ท่ีสุด 

 

มาก 
ปาน
กลาง 

 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

 1.  มีหนังสือตําราหรือคูมือการออกกําลังกาย      
 2.  บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังที่ถูกตอง      
 3.  จัดทําเอกสารเผยแพรใหความรูเกีย่วกับการออก 
      กําลังกาย 

     

 4.  มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย      
 5.  มีภาพเผยแพรเกีย่วกับการออกกําลังกายที่ถูกวิธี      
 6.  มีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย      
 7.  มีจํานวนบคุลากรใหบริการการออกกําลังกาย 
      เพียงพอ 

     

 8.  มีการใหความรูในการปฐมพยาบาลเบือ้งตน      
 9.  การใหความรูเกี่ยวกับการใชอุปกรณออกกําลังกาย 
      อยางถูกวธีิ 

     

10. บุคลากรมีความรูความสามารถตามชนิดการออก 
      กําลังกาย 
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ตอนที่  3 ขอเสนอแนะเกี่ยวกับสภาพและความตองการการออกกําลังกายดานอืน่ๆ 
1. ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 

 
 
 
 
 
 
 2. ความตองการดานกําหนดวนั  และเวลา 

 
 
 
 
 
 
 3. ความตองการดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก 

 
 
 
 
 
 
 4. ความตองการดานบริการและวิชาการ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 
 1.   รองศาสตราจารยภาคภูมิ  รัตนโรจนากุล 
        ภาควิชาพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 2.   ผูชวยศาสตราจารยเจยีมศักดิ ์  พานิชชัยกุล 

        ภาควิชาพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 3.   นายชิต   นาสกั 
        ผูอํานวยการสํานักงานเขตพืน้ที่การศึกษาชุมพร เขต  2    
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 



 75 

                                                            ประวัติยอผูวิจัย 
 
ช่ือ  ช่ือสกุล     นายสนธยา   หนูมาก 
วันเดือนปเกดิ    วันที่  16  เดือนเมษายน   พทุธศักราช  2514 
สถานที่เกิด     58 หมูที่ 4 ตําบลโคกสัก  อําเภอบางแกว  จงัหวัดพัทลุง 
สถานที่อยูปจจุบัน    297 หมูที่ 4 ตําบลวังตะกอ  อําเภอหลังสวน  จังหวดัชุมพร 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจบุัน  อาจารย   2  ระดับ 7    โรงเรียนเมืองหลังสวน    
      อําเภอหลังสวน   จังหวัดชุมพร 
สถานที่ทํางานปจจุบัน   โรงเรียนเมืองหลังสวน   อําเภอหลังสวน  จังหวดัชุมพร  86110 
 
ประวัติการศกึษา 
 พ.ศ. 2526  ช้ันประถมปที่ 6 โรงเรียนบานตนสน อําเภอบางแกว  จังหวัดพัทลุง 
 พ.ศ. 2529  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนบางแกวพิทยาคม  อําเภอบางแกว  
    จังหวดัพัทลุง  
 พ.ศ. 2532  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนตะโหมด  อําเภอตะโหมด จังหวดัพัทลุง 
 พ.ศ. 2535 ศศ.บ. (การฝกและการจดัการกีฬา)  
     วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดตรัง  อําเภอยานตาขาว  จังหวัดตรัง 
 พ.ศ. 2548 กศ.ม. (สาขาวิชาพลศึกษา)  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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