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 การศึกษาครั้งนี้มีความมุงหมาย เพ่ือศึกษาความตองการบุคลากรทางดานการออก

กําลังกายและกีฬาของสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี  พ.ศ. 2550 กลุมตัวอยาง
เปนสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.2550 จํานวน 350 คน ไดมาโดยการสุม
ตัวอยางแบบแบงชั้นอยางมีข้ันตอน เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัย
สรางข้ึนมีความเชื่อมั่น .96 วิเคราะหขอมูลโดยการแจงแจงความถี่แลวหารอยละ 
 
 ผลการวิจัยพบวา 

ความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิกองคการบริหาร
สวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550  จํานวน  300  คน ตองการบุคลากรดานการออกกําลังกาย
และกีฬา จํานวน  280  คน คิดเปนรอยละ  93.33  โดยตองการเพศชาย คิดเปนรอยละ  78.58 
อายุระหวาง 26 – 30 ป คิดเปนรอยละ  42.85  มีวุฒิการศึกษาในระดับปริญญาตรพีลศึกษา คิด
เปนรอยละ 64.28 มีประสบการณในการทํางานคิดเปนรอยละ 92.85 มีความสามารถดานฟุตบอล     
คิดเปน รอยละ  30.72 ปฏิบัติหนาที่เปนผูนําดานกีฬาคิดเปนรอยละ  42.85 ตามลําดับ (n = 280) 

ความคิดเห็นดานความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิก
องคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550 จํานวน 280 คน ตองการบุคลากรที่มีความ
รับผิดชอบ คิดเปนรอยละ 67.85 ตองการบุคลาการที่มีความสามารถดานกีฬา คิดเปนรอยละ 60.71 
ตองการบุคลากรทีส่ามรถใหคําแนะนําในการออกกําลังกายที่ถูกตอง คิดเปนรอยละ 53.57 
ตามลําดับ (n = 280) 
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 The purpose of the thesis is to study on demand human resource in exercise 

and sports of the member in sub district organization administration in Lop buri (2007). The 
sample of this study was composed of the 350 members in sub district organization 
administration in Lop buri by stratified random sampling. The instrument used for collecting 
data was questionnaire by the researcher. The statistic analysis shows reliability value of 
0.96. The data are analysis of frequency and percentage. 

 The results of the study shows as the following: 
 The 300 members in sub district organization administration in Lop buri 

demand human resource in exercise and sport for 280 people, 93.33% .Especially for men 
78.75%. In age group 26 – 30 years old 42.85% ,with bachelor degree in Physical 
education 64.28%, experience 92.85%, football talent 30.72% and leader in sports 42.85% 
(n= 280) 

 The opinion of demand human resource in exercise and sport  of the 
members in sub district organization administration in Lop buri (2007) 280 people need the 
people of responsibilities, sport talent, correct advice about the exercise at highest level 
67.85%, 60.71% and 53.57% (n= 280) 
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ประกาศคุณูปการ 
 

ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จสมบูรณไดดวยเพราะความกรุณาจาก  ผูชวยศาสตราจารย   
ธาวุฒิ  ปลื้มสําราญ  ประธานควบคุมปริญญานิพนธ รองศาสตราจารยผาณิต  บิลมาศ กรรมการ
ควบคุมปริญญานิพนธ  รองศาสตราจารยธงชัย  เจริญทรัพยมณี รองศาสตราจารยวิสนศักด์ิ     
อวมเพ็ง กรรมการที่แตงตั้งเพ่ิมเติม  ที่ไดกรุณาเสียสละเวลาใหแนวคิด ชวยเหลือ แนะนํา อีกทั้งได
ตรวจแกไขใหคําปรึกษา ทุกข้ันตอนพรอมทั้งใหกําลังใจจนสามารถทําใหปริญญานิพนธฉบับนี้    
สําเสร็จสมบูรณ ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งและขอกราบขอบพระคุณในความกรุณาของอาจารยทุกทานเปน
อยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 
 ขอขอบพระคุณผูเชี่ยวชาญไดแก อ.ดร.พัชรชศักด์ิ ธัญประจัญบาน  อาจารยลําพอง  ศรรุง 
อาจารยรชาดา  เครือทิวา  ที่ไดใหความชวยเหลือในการตรวจแบบสอบถามเพ่ือใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูลในการทําวิจัยและใหขอเสนอแนะเปนอยางดี 

ขอขอบพระคุณนายกองคการบริหารสวนตําบลที่ชวยประสานในการแจกแบบสอบถามเพ่ือ
การวิจัยและสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550 ทุกทาน ที่ใหความ
อนุเคราะหในการตอบแบบสอบถามเพ่ือการวิจัยดวยดีตลอดมา ทําใหสามารถนําขอมูลไปใชในการ
วิจัยในครั้งนี้บรรลุตามวัตถุประสงค 

 ผูวิจัยขอขอบกราบขอบพระคุณ คณาอาจารยคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนคริทรวิโรฒ
และสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอางทอง ทุกทานที่ไดประสิทธประสาทวิชาการดานพลศึกษาทํา
ใหผูวิจัยสามารถคนควาขอมูล และจัดทําปริญญานิพนธไดประสบผลสําเร็จ  ขอกราบขอบพระคุณ   
คุณพอสมเกียรต ิคุณแมสุนันท ชะนะภัย ญาติพ่ีนอง เพ่ือน  ๆและผูมีพระคุณทุกทาน ที่สนับสนุน 
แนวทางการศึกษาเพ่ือเปนประทีปสองทางชีวิตที่ดี และเปนกําลังใจเสมอมา  
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บทท่ี 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
     ในแผนพัฒนากีฬาแหงชาติฉบับที่ 3 มีวัตถุประสงค เพ่ือใหการพัฒนากีฬาเปนไปตาม
กรอบ วิสัยทัศนและทิศทางการพัฒนาการกีฬาที่พ่ึงประสงคของประเทศและมีทิศทางที่สอดคลอง
และสนับสนุนแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 9 และแผนพัฒนากีฬาแหงชาติฉบับ  
ที่ 3  พ.ศ.2545 - พ.ศ.2549 จึงกําหนดเปาหมายหลักของการพัฒนาการกีฬาในระยะ 5 ปในแผน
ยุทธศาสตรที่สําคัญไว 6 แผนคือการพัฒนาการกีฬาข้ันพ้ืนฐาน  การพัฒนาการกีฬาเพ่ือมวลชน 
การพัฒนาการกีฬาเพ่ือความเปนเลิศ การพัฒนาการกีฬาเพ่ือการอาชีพ การพัฒนาวิทยาศาสตร
และเทคโนโลยีการกีฬาและการพัฒนาการบริการการกีฬา จรินทร ธานีรัตน (2527: 25) กลาวถึง
ความสําคัญของกีฬาวา ในการพัฒนาประเทศชาติจะตองพัฒนาคน หรือประชากรในชาติเปนปฐม
เพราะประเทศชาติจะพัฒนาไดจะตองอาศัยประชากรในชาติที่มีคุณภาพและมีสมรรถภาพสูง ซึ่ง
หมายถึงประชากรที่มีความสามารถทางสติปญญามีสุขภาพพลานามัยแข็งแรง  มีสมรรถภาพ    
ทางกายสูง และย่ิงกวานั้นตองเปนประชากรที่มีระเบียบวินัย มีความมานะอดทน เสียสละ ไมเอารัด
เอาเปรียบเพ่ือนรวมชาติอุทิศตนและรับผิดชอบงานในหนาที่อยางสุดความสามารถ คุณภาพของ
ประชากรตามคุณลกัษณะเชนนี้ การกีฬาสามารถปลูกฝงใหเกิดข้ึนแกประชากรในชาติไดอยางไม
ตองสงสัยและสําอาง พวงบุตร (2525: 1) ไดกลาววา การเลนกีฬาเปนปจจัยสําคัญอันหนึ่งของชาติ
ที่มีตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชากร ซึ่งถาประชากรอันเปนทรัพยากรที่สําคัญของชาติ     
มีคุณภาพชีวิตที่ดีเปนสวนใหญแลว ประเทศชาติก็จะประสบผลสําเร็จไดอยางงดงามและรวดเร็ว
ย่ิงข้ึน ในหนวยงานเอกชน การออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของการบริหารหนวยงาน และมี
หนวยงานเอกชนจํานวนมาก มีโครงการสวัสดิการ การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพมากข้ึน จนใน
ที่สุดการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพเปนธุรกิจ เพ่ือรองรับความตองการ การออกกําลังกายและการ
เลนกีฬาของประชาชนจะเห็นไดจากการเกิดศูนยกีฬา ศูนยสุขภาพข้ึนมากมายในกรุงเทพฯ และ
ตางจังหวัดกิจกรรมในศูนยสุขภาพจะประกอบดวยการใชกีฬาเปนสื่อในการออกกําลังกายตลอดจน
การใชกิจกรรมอ่ืน ๆ เชน ใชอุปกรณการออกกําลังกายที่เปนเครื่องกลในรูปแบบตาง ๆ ถนอมวงศ 
กฤษณเพ็ชร (2537: 6) ไดกลาววา การออกกําลังกายตองคํานึงถึงสถานที่ใชในการออกกําลังกาย 
ซึ่งทุกวันนี้มีสถานประกอบการกีฬาใหบริการทางดานกีฬาหรือเปนธุรกิจเก่ียวกับการกีฬา โดยใน
สถานบริการดานกีฬาจะใหความสะดวกสบายในดานสถานที่และอุปกรณ เชน มีสระวายน้ํา มีศูนย
แอโรบิก รวมไปถึงหองอบไอน้ําไวสําหรับผูใชบริการ ในการดําเนินทางธุรกิจ กีฬาจําเปนตองใชคน
เปนผูดําเนินการติดตอกับผูที่มาใชบริการเชน การบริการของกิจกรรมการออกกําลังกายในศูนย
กีฬา การบริการกิจกรรมกีฬาในสถานฝก เปนตน แตในการดําเนินกิจการธุรกิจกีฬามีปญหาเกิดข้ึน 
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ทําใหมีชองวางของการบริหารองคกรคือ ผูบริหารศูนยสุขภาพมีความรูเรื่องการจัดการ แตไมรูเรื่อง
ดานกีฬาหรือผูบริหารมีความรูเรื่องกีฬาแตไมรูเรื่องการจัดการ การขาดแคลนบุคลากรที่เหมาะสม
ในการเปนผูสงเสริมสุขภาพและผูนําทางดานกีฬาตาม 

พระราชบัญญัติสภาตําบลและองคการบริหารสวนตําบล  พ.ศ.2537 (และที่แกไขเพ่ิมเติม
จนถึงฉบับที่ 5 พ.ศ. 2546) กําหนดใหองคการบริหารสวนตําบลสภาตําบลที่มีรายไดโดยไมรวมเงิน
อุดหนุนในปงบประมาณที่ลวงมาติดตอกันสามป เฉลี่ยไมต่ํากวาปละหนึ่งแสนหาหมื่นบาท  หรือ
ตามเกณฑรายไดเฉลี่ยที่มีการเปลี่ยนแปลง ซึ่งทําเปนประกาศของกระทรวงมหาดไทยและประกาศ
ในราชกิจจานุเบกษา อาจตั้งเปนองคการบริหารสวนตําบลได โดยทําเปนประกาศระทรวง
มหาดไทยและประกาศในราชกิจจานุเบกษา และในประกาศนั้นใหระบุชื่อ และเขตขององคการ 
บริหารสวนตําบลไวดวย องคการบริหารสวนตําบลมีฐานะเปนนิติบุคคลและเปนราชการบริหารสวน
ทองถิ่น 

อํานาจหนาที่ขององคการบริหารสวนตําบล ตาม  พ.ร.บ. กําหนดแผนและข้ันตอนการ
กระจายอํานาจใหแกองคกรปกครองสวนทองถิ่น พ.ศ.2542 ตาม  พ.ร.บ. กําหนดแผนและข้ันตอน
การกระจายอํานาจใหแกองคกรปกครองสวนทองถิ่น  พ.ศ.2542  มาตรา  16  กําหนดใหองคการ
บริหารสวนตําบลมีอํานาจหนาที่ในการจัดระบบการบริการสาธารณะเพ่ือประโยชนของประชาชนใน
ทองถิ่นของตนเอง เพ่ือใหการพัฒนาประชากรในทองถิ่นใหมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง องคการ
บริหารสวนตําบลจึงมีหนาที่สงเสริมกีฬา  
 ดังนั้น ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาคนควา สํารวจ ความตองการบุคลากรดานการออกกําลัง
กายและกีฬาของสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  2550  วามีความตองการ
บุคลากรทางพลศึกษาไปดําเนินงานดานการกีฬาในองคการบริหารสวนตําบลหรือไม ถาตองการ 
ตองการบุคลากรในดานใด จากการศึกษาจะเปนขอมูลสวนหนึ่งที่จะนําไปเปนแนวทางสําหรับ
สถาบันที่ผลิตบุคลากรทางพลศึกษาออกไปรับใชสังคม และสอดคลองกับความตองการขององคการ
บริหารสวนตําบลมากย่ิงข้ึน 
 
ความมุงหมายของงานวิจัย 
 เพ่ือศึกษาความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิกองคการบริหาร
สวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550   
 
ความสําคัญของงานวิจัย 
 ผลการวิจัยในครั้งนีท้ําใหทราบความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของ
สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550  เพ่ือใชเปนขอมูลและแนวทางการ
ผลิตบุคลากรทางพลศึกษาของสถาบันการศึกษาตาง ๆ ใหตรงตามความตองการขององคการ
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บริหารสวนตําบล  ตลอดจนเปนประโยชนสําหรับผูที่สนใจในการศึกษาคนควาวิจัยใชเปนแนวทาง
ในการศึกษาคนควาวิจัยตอไป 
 
ขอบเขตของงานวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยไดแกสมาชิกขององคการบริหารสวนตําบลที่อยูนอก 
เขตเทศบาล จํานวน 950 หมูบานในจังหวัดลพบุร ี พ.ศ.  2550  ซึ่งจังหวัดลพบุรีมีจํานวนหมูบาน
ทั้งหมด 1,129  หมูบานและแตละหมูบานมีจํานวนสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลหมูบานละ 2  
คน ซึ่งไดมาจากการเลือกตั้ง รวม  2,258  คน ซึ่งการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไมรวมหมูบานที่อยูในเขต
เทศบาล จึงมีหมูบานอยูนอกเขตเทศบาลที่ทําการวิจัยจํานวน  950  หมูบาน และมีสมาชิกองคการ
บริหารสวนตําบลที่เปนประชากรในการวิจัยจํานวนทั้งสิ้น  1,900  คน 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ไดแก  สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลใน 
จังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550  ที่อยูนอกเขตเทศบาล  จํานวน  950  หมูบานจํานวนหมูบานละ  2  คน  
ซึ่งไดมาจกการเลือกตั้ง  ไดกลุมตัวอยางจํานวน  1,900 คน  จากนั้นนําจํานวนประชากรที่ไดเทียบ
ตารางประมาณขนาดของกลุมตัวอยางของ  เครจซี่และมอรแกน ไดกลุมตัวอยางจํานวน  320 คน
ในการทําวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดเลือกกลุมตัวอยางไวมากกวาที่กําหนดไวจากตารางคือ  350  คน 
จากนั้นดําเนินการสุมตัวอยาง แบบแบงชั้นอยางเปนสัดสวน 
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
 1.  ตัวแปรอิสระ ไดแก สถานภาพ จําแนกเปน 
     1.1  เพศ 
   - ชาย 
   - หญิง 
    1.2  อายุ 
   - ต่ํากวา 40 ป 
   - ป 40 ข้ึนไป 
    1.3  วุฒิการศึกษา 
   - ประถมศึกษา 
   - มัธยมศึกษา 
   - อุดมศึกษา 
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 2.  ตัวแปรตาม ไดแก ความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของ
สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  2550 
   

นิยามศัพทเฉพาะ 
ความตองการ หมายถึง คุณสมบัติทั่วไปและคุณสมบัติเฉพาะสําหรับผูปฏิบัติหนาที่

ทาง  พลศึกษาและกีฬาที่เปนทีต่องการของสมาชิกองคการบริหารสวนตําบล 
        บุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬา หมายถึง บุคคลที่มคุีณลักษณะมีความรู
ความสามารถ ความเชี่ยวชาญ บุคลิกภาพ มนุษยสัมพันธ ความรับผิดชอบและสามารถปฏิบัต ิ
งานดานการออกกําลังกายและกีฬาไดเปนอยางดี 
            บุคลากรทางพลศึกษา  หมายถึง ผูที่สําเร็จการศึกษาทางดานพลศึกษาทางดาน           
พลศึกษาทั้งระดับประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง ระดับปริญญาตรี ระดับปริญญาโท และระดับ
ปริญญาเอก 
 องคการบริหารสวนตําบล  หมายถึง ราชการบริหารสวนทองถิ่นรูปแบบหนึ่ง ซึ่ง
จัดตั้งข้ึนตาม พระราชบัญญัติสภาพตําบลและองคการบริหารสวนตําบล พ.ศ. 2537 และที่แกไข
เพ่ิมเติมจนถึงฉบับที่ 5 พ..ศ. 2546 โดยยกฐานะจากสภาตําบล ที่มีรายไดโดยไมรวมเงินอุดหนุนใน
ปงบประมาณที่ลวงมาติดตอกันสามปเฉลี่ยไมต่ํากวาปละหนึ่งแสนหาหมื่นบาท 
 สมาชิกองคการบริหารสวนตําบล  หมายถึง บุคคลซึ่งมาจากการเลือกตั้งโดยตรง
ของประชาชนตามกฎหมายวาดวยการเลือกตั้งสมาชิกสภาทองถิ่นหรือผูบริหารทองถิ่น (มาตรา 53 
แกไขโดยพระราชบัญญัติสภาตําบลและองคการบริหารสวนตําบล (ฉบับที่ 5 พ.ศ.  2546) ที่อยูนอก
เขตเทศบาล 

หมูบานหรือชุมชน หมายถึง  หมูชน, กลุมคนที่อยูรวมกันเปนสังคมขนาดเล็ก อาศัย
อยูในอาณาบริเวณเดียวกัน และมีผลประโยชนรวมกัน 

จังหวัดลพบุรี  หมายถึง จังหวัดที่ตั้งอยูในภาคกลางของประเทศไทย ระหวางเสนรุง 
ที่ 14 องศา 48 ลิปดาเหนือ และเสนแวงที่ 100 องศา 25 ลิปดาตะวันออก อยูหางจาก
กรุงเทพมหานครไปทางเหนือตามเสนทางหลวงหมายเลข 1 ถนนพหลโยธิน ประมาณ
155 กิโลเมตร หรือทางรถไฟสายเหนือประมาณ 133  กิโลเมตร มีพ้ืนที่ 6,586.67 ตาราง
กิโลเมตร หรือประมาณ 4,116,668  
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กรอบแนวคิดในงานวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

สถานภาพของผูตอบ
แบบสอบถาม  
จําแนกเปน 

1.  เพศ 
2.  อายุ 
3.  วุฒิการศึกษา 

ความตองการบุคลากรดาน
การออกกําลังกายและกีฬา
ของสมาชิกองคการบริหาร
สวนตําบลในจังหวัดลพบุรี 

พ.ศ.2550 

แบบสอบถามความ
ตองการบุคลากรดานการ
ออกกําลังกายและกีฬา
ของสมาชิกองคการ
บริหารสวนตําบลใน

จังหวัดลพบุรี พ.ศ.2550 
ที่ผูวิจัยสรางข้ึน 

 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
 การทํางานวิจัยในครั้งนี้  ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของทั้งวิจัยใน
ประเทศและงานวิจัยในตางประเทศที่สามารถนํามาสนับสนุนแนวทางการศึกษาครั้งนี้ไดดังตอไปนี ้
 1. ความตองการของมนุษย 
 2. แนวความคิดเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
  2.1 ความหมายของการออกกําลังกาย 
  2.2 ประโยชนของการออกกําลังกาย 
  2.3 หลักของการออกกําลังกาย 
  2.4 ประเภทและชนิดของการออกกําลังกาย 
 3.ความตองการดานกําลังคน 
 4. การจัดหาคนเขาทํางาน 
 5. แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวของ 
 6. งานวิจัยที่เก่ียวของ 
  6.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
  6.2 งานวิจัยในประเทศ 
 
ความตองการของมนุษย 
 ความตองการ (Needs) หมายถึง การที่มนุษยเรามีความตองการตามธรรมชาติถาไดบรรลุ
ตามความตองการตามความประสงคก็จะรูสึกนิยมชมชื่นและมีความเชื่อมั่นในตนเอง ความตองการ
เปนเครื่องกระตุนใหมนุษยแสดงพฤติกรรมตาง ๆ ออกมาเพ่ือสนองความตองการหรือความจําเปน
ใหจงได สุชา จันทรเอม (2529: 105) ไดแบงความตองการของมนุษยออกเปน 3 ประการ คือ 
 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  ความตองการคือ สภาพการณขาดสมดุลภายในรางกาย
ของมนุษย ซึ่งกอใหเกิดแรงผลักดันใหมนุษยตอสูเพ่ือสภาพการณอยางใดอยางหนึ่งเพ่ือใหรางกาย
เขาสูสภาพสมดุลดังเดิม  จึงสรุปไดวามนุษยทุกคนจะมีความตองการ ซึ่งความตองการก็มีหลาย
อยาง 
 
 



 7

 มาสโลว  (วิภาพร มาพบสุข. 2540: 258; อางอิงจาก Maslow. 1970) ไดจําแนกความ
ตองการของมนุษยออกเปน 5 ลําดับ ดังนี ้
 1. ความตองการดานสรีระ (Physiological Needs) หมายถึงความตองการพ้ืนฐานของ
รางกายซึ่งจําเปนในการดํารงชีวิต ไดแกความตองการอาหาร น้ํา อากาศ เสื้อผา ที่อยูอาศัย ความ
ตองการนี้เริ่มตนตั้งแตทารกถึงวัยชรา มนุษยทุกคนมีความตองการทางสรีระอยูเสมอจะขาดไมได
ถาความตองการในข้ันแรกนีไ้มไดรับการบําบัดความตองการข้ันตอไปก็จะไมเกิด 
 2. ความตองการดานความปลอดภัยและมั่นคง (Safety and Security Needs) หมายถึง
ความตองการเรื่องความปลอดภัยทั้งทางดานรางกายและจิตใจ เพราะบุคคลไมตองการเผชิญกับ
ความไมแนนอนในการดํารงชีวิต เชน การขาดแคลนทรัพยสิน การสูญเสียตําแหนง การถูกบังคับ  
ขูเข็ญ จากผูอ่ืน มนุษยจึงตองการความมั่นคงปลอดภัยและหลักประกันในชีวิต เชน มีอาชีพที่มั่นคง 
มีการออมทรัพย มีการประกันชีวิต ฯลฯ 
 3. ความตองการดานความรักและเปนสวนหนึ่งของหมูคณะ (Love and belonging Need) 
หมายถึง ความตองการที่จะเปนที่รักของผูอ่ืนและตองการมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืนและเปน
สวนหนึ่งของหมูคณะ เพราะมนุษยทุกคนยอมตองการเพ่ือนไมตองการรูสึกวาเหงาและอยูคนเดียว 
ดังนั้นการมีสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืนเปนสมาชิกกลุมใดกลุมหนึ่งความรูสึกผูกพันจะเกิดข้ึนเมื่ออยู
ในกลุมและสมาชิกของกลุมยอยเกิดความรัก ความเอาใจใสและการยอมรับซึ่งกันและกัน 
 4. ความตองการที่รูสึกวาตนเองมีคา (Esteem Needs) หมายถึง ความปรารถนาที่จะมอง
ตนเองวามีคุณคาสูงเปนที่นาเคารพยกยองจากทั้งตนเองและผูอ่ืน ตองการที่จะใหผูอ่ืนเห็นวาตนเอง 
มีความสามารถ มีคุณคา มีเกียรติ มีตําแหนง บุคคลที่มีความตองการประเภทนี้จะเปนผูที่มีความ
มั่นใจในตนเองและรูสึกวาตนเองมีคา มีประโยชน หากความรูสึกหรือความตองการดังกลาวถูก
ทําลายและไมไดรับการตอบสนองจะรูสึกวาคนมีปมดอยสิ้นหวังมองโลกในแงราย ตองการสิ่งชดเชย 
ถาเกิดความรูสึกรุนแรงจะทําใหบุคคลเกิดความทอถอยตอชีวิต เปนโรคประสาท โรคจิตและอาจฆา
ตัวตายได 
 5. ความตองการที่จะรูตนเองตามสภาพที่แทจริง และพัฒนาศักยภาพของตน           
(Self-Actualization Needs) หมายถึง ความตองการที่จะรูจักและเขาใจตนเองตามสภาพที่แทจริง 
เพ่ือพัฒนาชีวิตของตนเองใหสมบูรณ (Self-fulfillment) มีความจริงใจตอตนเอง ปรารถนาที่จะเปน
คนดีที่สุดของตนเอง มีสติในการปรับตัวเปดโอกาสใหตนเองเผชิญกับความจริงของชีวิตและ
สิ่งแวดลอมใหม ๆ โดยคิดวาเปนสิ่งทาทายและนาตื่นเตน กระบวนการที่จะพัฒนาตนเองเต็มที่ตาม
ศักยภาพของตนเอง เปนกระบวนการที่ไมมีจุดจบตลอดเวลาที่มีชีวิตอยู มนุษยทุกคนตองการที่จะ
พัฒนาตนเองอยางเต็มที่ ตามศักยภาพของตนเองเพราะอยางนอยคนที่จะไดรับการตอบสนอง
ความตองการข้ันนี้อยางสมบูรณ 
 อรุณ รักธรรม (2527: 67) ไดอธิบายความตองการของแตละคนที่มีไมเทากันดังนั้นจึง
จําเปนตองเขาใจความตองการมนุษยเพ่ือจะไดบําบัดความตองการเหลานั้นไดถูกตอง ทฤษฏี ความ
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ตองการของมนุษยจึงเปนทฤษฎีหนาที่แรงจูงใจใหประชาชนออกกําลังกายไดมากข้ึน เพ่ือ ใหมี
ประสิทธิภาพในการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวัน 
 
แนวความคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 ความหมายของการออกกําลังกายการออกกําลังกาย (Exercise) มีผูที่ใหความหมายไวดังนี ้
 ชูศักด์ิ  เวชแพศย (2524: 1) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถึง การให
กลามเนื้อลายทํางานเพ่ือใหรางกายมีการเคลื่อนไหวพรอมกับการไดแรงงานดวย ในขณะเดียวกัน
ยังมีการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายเพ่ือชวยการจัดแผนงานควบคุม และปรับปรุงสงเสริมให
การออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและคงอยู 
 เจริญ  กระบวนรัตน; และคนอ่ืนๆ (2525: 47) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา
เปนการนวดตัวเองวิธีหนึ่ง ชวยปองกันการเกร็งตัวของกลามเนื้อที่ตองทํางานอยูในสภาวะใด
สภาวะหนึ่งเปนเวลานาน ๆ การออกกําลังกายจึงทําใหเกิดความรูสึกสบายทั้งรางกายและจิตใจ 
สามารถกระทําไดหลายวิธี เชน ว่ิง กระโดดเชือก ข่ีจักรยาน วายน้ําหรือเลนกีฬา เปนตน 
 วรศักด์ิ  เพียรชอบ (2525: 56-64) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถึง 
การที่เราทําใหรางกายไดใชแรงงาน หรือกําลังงานที่มีอยูในตัวนั้นเพ่ือใหรางกายหรือสวนใดสวน
หนึ่งของรางกายตองใชกําลังพลังงานมากนอยแตกตางไปตามลักษณะของงานนั้น ๆ หนักเบาแค
ไหน 
 สุวิมล  ตั้งสัจพจน (2526: 2) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถึง กิจกรรม
ของกลามเนื้อที่รางกายมีสุขภาพและรูปรางดี เพ่ิมทักษะและศักยภาพในกีฬา ตลอดจนฟนฟู
กลามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย 
 อํานาจ อะโน (2527: 12) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายคือ กิจกรรมทางกายที่
กระทําดวยความรูสึกตั้งใจ (Conscious) โดยมีจุดมุงหมาย (Purpose) ซึ่งมีลักษณะที่เห็นเดนชัด
ของการออกําลังกายคือ การบังคับใหกลามเนื้อหดหรือเกร็งตัว โดยปกติแลวผลของการออกกําลัง
กายจะทําใหการหายใจ (Respiratory) การไหลเวียนของเลือด (Circulatory) มีการเพ่ิมปริมาณการ
ทํางานมากข้ึน การออกกําลังกายเปนกิจกรรมไมมีกระบวนการ ไมมีวิธีการ หากแตใครชอบออก
กําลังกายลักษณะใด ยอมแลวแตความตองการ เชน การว่ิง การเดิน การเลนกีฬาบางอยางและสิ่งที่
รางกายเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมภายหลังการออกกําลังกายคือ รางการสูญเสียกําลังงาน กลามเนื้อ 
กระดูกขอตอทํางานมากข้ึน หัวใจ ปอด ตอมเหงื่อทํางานมากข้ึนเกิดของเสีย โดยเฉพาะกาซ
คารบอนไดออกไซดเพ่ิมข้ึน เกิดความเมื่อยลา และอุณหภูมิในรางกายสูงข้ึน 
 จรวยพร  ธรณินทร (2530: 51-52) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถึง
การออกกําลงักายเปนการออกแรงทางกายที่ทําใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพและรูปรางดี เพ่ิม
ทักษะและศักยภาพในกีฬา ตลอดจนฟนฟูกลามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย หาก
ขาดการออกกําลังกาย รางกายจะลดศักยภาพในการเคลื่อนไหว นอกจากนี้ ยังทําใหกิจกรรมทาง
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ปญญาอารมณและความรูสึกดีข้ึนดวย ซึ่งการออกกําลังกายจะใช กิจกรรมใดเปนสื่อก็ได เชน   
กายบริหาร การเดิน ว่ิงเหยาะ ข่ีจักรยาน หรือการฝกดวยกีฬาที่ไมคํานึงถึงการแขงขัน แตมุงความ
สนุกสนานและสุขภาพเปนสําคัญ 
 กรมพลศึกษา (2534: 30) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถึงเปนการใช
แรงกลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหวเพ่ือใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใชกิจกรรมใดเปน
สื่อก็ได เชน กายบริหาร เดินเร็ว ว่ิงเหยาะ หรือการฝกกีฬาที่มิไดมุงที่การแขงขัน 
 เสก  อักษรานุเคราะห (2534: 1) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา หมายถึง 
การที่กลามเนื้อตาง ๆ หดตัว โดยพลังงานที่ใชในการหดตัวของกลามเนื้อไดมาจาก การแปรสภาพ
ของสารพลังงาน Adenosine Triphosphate 
 เฉก  ธนะสิริ (2540: 145) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถึง การที่
จะตองทําใหรางกายรูสึกเหนื่อยดวยการทําใหหัวใจเตนเร็วและแรงข้ึนกวาปกติประมาณเทาตัวหรือ
เกือบเทาตัว เปนเวลาติดตอกันอยางนอย 20 นาที และในสัปดาหหนึ่งอยางนอย 3-4 วัน 
 จรรยาลักษณ   สุขแจม (2524: 12) ไดใหความหมายของการออกกําลังกาย หมายถึง การ
กระทําที่บุคคลกระทําข้ึนเพ่ือใหเกิดการเคลื่อนไหวของสวนตาง ๆ ของรางกายนําไปสูการ
เปลี่ยนแปลงของระบบตาง ๆ ของรางกาย โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริมการมีสุขภาพดี ซึ่งผลที่ได
ตอสุขภาพจะแตกตางกันไปตามกิจกรรมที่บุคคลไดเลือกกระทํา 
 สิวณี เซ็ม (2542: 6) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถึงการใชสวนตาง ๆ 
ของรางกายเคลื่อนไหวใหมีจังหวะเหมาะสม เปนการออกแรงของรางกายเพ่ือฝกใหรางกายทุกสวน 
มีความแข็งแรง ทนทาน คลองแคลว วองไว ทั้งระบบโครงสราง และการทํางานของกลามเนื้อมีการ
เจริญเติบโต มีการเคลื่อนไหวอยางมีศักยภาพ เมื่อรางกายแข็งแรงก็ทําใหสมองแจมใส อารมณ 
เบิกบาน สุขุมรอบคอบ รูจักคิดอยางมีเหตุผล เฉลียวฉลาด และสามารถปรับตัวเขากับสังคมไดดี 
สามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขและมีคุณภาพ 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2544: 43) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถึง
เปนการกระทําใด ๆ ที่มีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายเพ่ือสุขภาพ เพ่ือความสนุกสนาน 
และเพ่ือสังคม โดยใชกิจกรรมงาย ๆ เชน ว่ิง กระโดดเชือก การบริหาร รางกาย การยกน้ําหนัก แอ
โรบิกดานซ วายน้ํา ข่ีจักรยาน เกมส และการละเลนพ้ืนเมือง เปนตน 
 สรุปไดวา การออกกําลังกาย  หมายถึง  การที่อวัยวะของรางกายไดมกีารเคลื่อนไหว 
โดยเฉพาะระบบตาง ๆ ของรางกาย ทําใหระบบการไหลเวียนของเลือดไดมีการสูบฉีดเพ่ิมมากข้ึน 
และระบบกลามเนื้อทุกสวนของรางกายไดมีการยืดหดและคลายกลามเนื้อ ที่สําคัญทําให สุขภาพ
รางกายแข็งแรง ปราศจากการเจ็บปวยดวยโรคที่สามารถปองกันได พรอมที่จะทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ โดยกิจกรรมที่เลือกใชนั้นจะตองเหมาะสมกับวัย เพศและความแข็งแรง 
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ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 อวย  เกตุสิงห (2525: 190) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายหรือกีฬาที่มีตอรางกาย
ในดานสรีรวิทยา ไวดังนี ้
 1. ทําใหขนาดของกลามเนื้อโตข้ึน มัดของกลามเนื้อหนาข้ึน ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการ
ทํางานของกลามเนื้อ 
 2. ทําใหหัวใจมีขนาดใหญข้ึน  ผนังหนาข้ึน ขยายตัวไดมากข้ึน สามารถเก็บเลือดไดมาก 
และมีกําลังในการสูบฉีดเลือดมากข้ึน 
 3. ทําใหเม็ดเลือดเพ่ิมข้ึน หลอดเลือดมีความยืดหยุนมาก ปองกันโรคหลอดเลือดแข็งตัว 
หรือแตกได 
 4. ชวยใหปอดโตข้ึน ขยายตัวไดมากข้ึน ชวยใหรางกายมีความอดทนสูงสามารถปฏิบัติงาน
ติดตอกันไดเปนเวลานาน โดยมีความเมื่อยลานอย 
 5. ตอมไรทอจะถูกใหหลั่งฮอรโมนอยูเสมอทําใหรางกายสดชื่น กระปรี้กระเปรา 
 6. ชวยใหระบบยอยอาหารทํางานดีข้ึน ปองกันโรคทองอืดทองเฟอ 
 7. ชวยใหเม็ดเลือดขาวเพ่ิมปริมาณข้ึนเพ่ือประโยชนในการสรางความตานทานโรค 
 8. ชวยลดภาวะความตึงเครียดทางสมองและจิตใจ 
 9. ชวยลดความอวนและสรางเสริมทรวดทรงใหสมสวนงดงาม 
 10. ชวยเพ่ิมสมรรถภาพทั่วไปใหสูงย่ิงข้ึน 
 ดํารง  กิจกุศล (2531: 13-18) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี ้
 1. กลามเนื้อแข็งแรงข้ึน การออกกําลังกายชวยทําใหกลามเนื้อแข็งแรงข้ึน ทําใหมีพลังดีข้ึน 
จะทําการงานสิ่งใดก็ทําไดอยางสะดวกสบาย แมยามที่ตองเผชิญกับเหตุการณรุนแรงเฉพาะหนาก็
จะแกปญหาไดงายและดีกวา 
 2. การทรงตัวดีข้ึน  การออกกําลังกายอยูเสมอจะชวยใหมีการทรงตัวดีข้ึน มีความ
กระฉับกระเฉงวองไว เพราะรางกายไดมีการซอมเคลื่อนไหวอยูเสมอ การทํางานของอวัยวะตาง ๆ 
มีความสัมพันธและประสานงานกันไดดี 
 3. รูปรางดีข้ึน การออกกําลังกายจะชวยใหมีรูปรางดีข้ึน ที่เคยผอมก็จะอวนข้ึน และเปนวิธี
ควบคุมน้ําหนักตัวที่ไดผลดีที่สุด 
 4. ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดีจะสามารถชะลอความ
เสื่อมของอวัยวะตาง ๆ ในผูมีอายุอยางไดดีที่สุด 
 5. ชวยดานจิตใจ  การออกกําลังกายชวยใหผูที่มีอาการผิดปกตทิางจิต เชน พวกที่มีอาการ
ซึมเศรากลับมีอาการดีข้ึนได  เพราะการออกกําลังกายที่หนักพอสมควรจะทําใหมีการหลั่งของสาร
เอ็นเดอรฟน  ซึ่งสารนี้นอกจากจะลดความเจ็บปวดไดแลวยังเปนสารที่ตอตาน ความซึมเศราได
ดวย 
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 6. ระบบขับถายดีข้ึน  การออกกําลังกายอยูเสมอจะชวยใหระบบขับถายดีข้ึนทุกระบบ ไม
วาจะเปนถายหนัก  เบา  หรือแมแตระบบขับเหงื่อ มีผลใหรางกายและจิตใจปลอดโปรง  ไมมีปญหา
เรื่องทองเฟอ  และไมตองพ่ึงยาระบายดวย 
 7. นอนหลับไดดีข้ึน  การออกกําลังกายจะชวยผูที่นอนหลับยากใหนอนหลับไดดีข้ึน  
โดยเฉพาะในผูที่นอนไมหลับจากความเครียดหรือจากความวิตกกังวล  จะไดผลดีมาก 
 8. พลังทางเพศดีข้ึน การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดีชวยใหมีพลังทางเพศดีข้ึน ทั้งชาย
และหญิง  เพราะการออกกําลังกายทําใหรูปรางสมสวน กลามเนื้อแข็งแรงมีความอดทน ขอตอ
ตางๆ เคลื่อนไหวไดคลองแคลว  ปฏิบัติการทางเพศยอมจะดีข้ึนแน 
 9. ชวยใหหัวใจ  ปอดและหลอดเลือดทํางานดีข้ึน  การออกกําลังกายแบบ เชน การออก
กําลังกายแบบแอโรบิก  จะชวยใหการทํางานของหัวใจ ปอดและหลอดเลือดดีข้ึนอยางชัดเจนมาก 
 10. ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีข้ึน  เชน  ผูที่เปนเบาหวานจะมีระดับน้ําตาลต่ําลง    
ที่เคยตองใชยามากก็จะใชยานอยลง  หรือที่ใชยานอยอยูแลวก็อาจจะหยุดใชเลยก็ได 
 11. ชวยใหผูหญิงมีสุขภาพดีข้ึน  ถาทานเปนผูหญิงที่ตั้งครรภการออกกําลังกาย  อาจชวย
ทําใหตั้งครรภงายข้ึน  และเมื่อถึงเวลาคลอดก็จะคลอดงายดวย  ปญหาตาง ๆ ภายหลังคลอด      
ก็นอยและรูปรางจะกลับคืนสูสภาพเดิมไดรวดเร็วกวา 
 กรมพลศึกษา (2534: 5) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายสม่ําเสมอจะมีผลดีตอ
รางกาย ดังนี ้
 1. ระบบไหลเวียนโลหิต 
  1.1 กลามเนื้อหัวใจแข็งแรง 
  1.2 หลอดเลือดยืดหยุนไดดี 
  1.3 ชีพจรขณะพักลดลง 
 
 2. ระบบหายใจ 
  2.1 ถุงลมหดและขยายยืดตัวไดดี 
  2.2 ปอดแข็งแรง 
 3. ระบบกลามเนื้อกระดูกขอตอ 
  3.1 กลามเนื้อแข็งแรง 
  3.2 ขอตอเคลื่อนไหวไดดี 
 วุฒิพงษ  ปรมัตถากร (2537: 5-7) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไว ดังนี้ คือ 
 1. ผลการออกกําลังกายตอระบบไหลเวียนเลือด 
  1.1 ปริมาณเลือด  ผูที่ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจํา  จะทําใหปริมาณของ
เลือดเพ่ิมข้ึน  ทั้งนี้เพราะรางกายมีความจําเปนตองใชเลือดรักษาระดับอุณหภูมิและใชออกซิเจน  
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เพ่ือการสันดาปปริมาณเลือดที่เพ่ิมข้ึน  ทําใหเลือดดําไหลกลับสูหัวใจเพ่ิมข้ึนหลังจากสงไปฟอกที่
ปอดแลว ปริมาณเลือดแดงจึงมีมากข้ึน สามารถไปเลี้ยงกลามเนื้อไดอยางเพียงพอตามที่ตองการ 
  1.2 การสะสมกรดแลคติกเปนตัวการสําคัญอยางหนึ่ง  ที่เปนอุปสรรคตอการ
ทํางานของกลามเนื้อ  และเชื่อวาเปนสาเหตุหนึ่งของการเปนตะคริวที่กลามเนือ้  ผูที่เลนกีฬา หรือ
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะทําใหการสะสมกรดแลคติกเปนไปไดชา  ทําใหรางกาย  มีเวลา
กําจัดออกจากกลามเนื้อ  เปนผลทําใหเหน็ดเหนื่อยชาลง 
  1.3 เสนเลือด  เสนเลือดมีกลามเนื้อเรียบชวยในการลําเลียงเลือด  เมื่อมีปริมาณ
เลือดเพ่ิมข้ึน เสนเลือดจําเปนจะตองขยายตัวและหดตัวบอยข้ึน  การยืดหยุนตัวของเสนเลือดจึง    
ดีข้ึน  เทากับเปนการชวยปองกันไมใหเสนเลือดแข็งตัวหรือเปราะ  นอกจากนั้นเสนเลือดฝอยที่เปด
เปนทางเบ่ียงสําหรับใหเลือดไหลเวียนในโอกาสที่มีความจําเปนในกลามเนื้อ  ยังเพ่ิมมากข้ึนอีกดวย 
  1.4 หัวใจ  ผูเชี่ยวชาญทางวงการแพทยมีหลักฐานยืนยันวาการออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอเปนประจํา  สามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมสภาพ  หรือโรคหัวใจวายไดดีวิธีหนึ่ง
สวนประกอบสวนใหญของหัวใจคือกลามเนื้อหัวใจ (Cardiac Muscle) เมื่อมีการออกกําลังกายจะทํา
ใหกลามเนื้อหัวใจสูบฉีดเลือดไปยังสวนตาง ๆ ของรางกายไดทันตามความตองการเพราะหัวใจ
แข็งแรงและมีสมรรถภาพในการทํางานดีข้ึน 
  1.5  ความดันเลือดเมื่อมีการออกกําลังกายจะทําใหความดันเลือดผอนขยายตัวไดดี 
 2.  ผลการออกกําลังกายตอระบบหัวใจ 
 โดยทั่วไปแลวระบบหายใจทํางานจะทํางานอยางใกลชิดกับระบบไหลเวียน  นักกีฬาที่มีการ
ฝกซอมเปนระยะเวลานาน   จะมีความสามารถหายใจเขาเต็มที่หลังจากหายใจออกเต็มที่แลวดีข้ึน 
ทั้งนี้เพราะสมรรถภาพของทรวงอก  กลามเนื้อกะบังลมและมีการหดตัว (Elastic Recoil) ดีข้ึน 
นอกจากนั้นอัตราการหายใจตอนาที (Ventilation Minute Volume) ในขณะปกติ หรือออกกําลังกาย
ในระดับเบาและปานกลาง ผูที่เปนนักกีฬาจะมีการหายใจตอหนวยเวลาลดลง เพราะสามารถสูด
อากาศไดลึกมากกวา   และความสามารถหายใจสูงสุด (Maximum breathing Volume) ในนักกีฬา
ที่มีการฝกซอมจะมีความสามารถหายใจเต็มที่ใหเร็วที่สุดในเวลาจํากัดดีกวาคนธรรมดา 
 3. ผลการออกกําลังกายตอระบบกลามเนื้อ 
 การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  จะทําใหเย่ือหุมกลามเนื้อมีความเหนียวและหนาข้ึน 
ขนาดของกลามเนื้อโตข้ึน  ทําใหมีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึนชวยชะลออาการเมื่อยลาหรือหากมีอาการ
เมื่อยลาก็จะใชเวลาพักและคืนสูสภาพปกติไดเร็ว 
 4. ผลการออกกําลังกายตอระบบอ่ืน ๆ 
  4.1 ระบบประสาทอัตโนมัติ (Sympathetic and Parasympathetic Nervous 
System) ทํางานไดสมดุลกัน ทําใหการปรับตัวของอวัยวะใหเหมาะสมกับการออกกําลังกายทําได
เร็วกวาการฟนตัวเร็วกวา 
  4.2 ตอมหมวกไตเจริญข้ึน มีฮอรโมนสะสมมากข้ึน 
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  4.3 ตับเพ่ิมปริมาณและน้ําหนัก  ไกลโคเจนและสารที่จําเปนตอการออกกําลังกาย
ไปสะสมมากข้ึน 
 5. ชวยปองกันโรคอวน การออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม จะชวยใหรางกาย มีการ
ใชพลังงานที่ไดรับจากสารอาหารตาง ๆ โดยไมมีการสะสมไวเกินความจําเปน  แตถาขาดการออก
กําลังกายจะทําใหสารอาหารที่มีอยูในรางกายถูกสะสม และจะถูกเปลี่ยนเปนไขมันแทรกซึมอยูตาม
เนื้อเย่ือทั่วรางกาย  ซึ่งเปนสาเหตุหนึ่งของการเกิดโรคอวน 
 ศิริรัตน   หิรัญรัตน (2539: 3) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายไว 5 ประการ ดังนี ้
 1. ทางดานรางกาย  อวัยวะในระบบตาง ๆ  ของรางกายสามารถทํางานประสานกันได
อยางมีประสิทธิภาพ เปนผลใหรางกายสมบูรณ  แข็งแรง  อดทน  มีบุคลิกภาพที่ดี  สามารถ
ประกอบกิจกรรมการงานประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง มีภูมิตานทานสูง สมรรถภาพ ทางกายดี 
 2. ทางดานจิตใจ  การออกกําลังกายสม่ําเสมอนอกจากจะทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง
แลว จิตใจราเริง  เบิกบานก็จะเกิดควบคูกันมาเนื่องจากรางกายปราศจากโรคภัยไขเจ็บ  ถาไดออก
กําลังกายรวมกันหลาย ๆ คน เชน  การเลนกีฬาเปนทีม  ทําใหเกิดความเอ้ือเฟอ มีเหตุผล        
อดกลั้น  สุขุม  รอบคอบ และยุติธรรม 
 3. ทางดานอารมณ  มีอารมณเยือกเย็นไมหุนหันพลันแลน  ชวยคลายความเครียดจากการ
ประกอบอาชีพในชีวิตประจําวัน เมื่ออารมณเยือกเย็นก็สามารถทํางานหรือออกกําลังกายไดอยางดี 
 4. ทางดานสติปญญา  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหความคิดอานปลอดโปรง    
มีไหวพริบ  มีความคิดสรางสรรค  คนหาวิธีเอาชนะคูตอสูในวิถีทางในเกมการแขงขัน  ซึ่งบางครั้ง
สามารถนํามาใชในการดําเนินชีวิตไดอยางถูกตอง 
 5. ทางดานสังคม สามารถปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอ่ืนได  เพราะการเลนกีฬาหรือการ
ออกกําลังกายรวมกันเปนหมูมาก ๆ  ทําใหเกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรม มีบุคลิกภาพที่ดี  
มีความเปนผูนํา  มีมนุษยสัมพันธที่ดี และสามารถอยูรวมในสังคมไดอยางมีความสุข 
 สมชาย  ลี่ทองอิน  (2543: 35) ไดกลาววา การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพเปนการออก
กําลังกายดวยความหนักระดับปานกลางอยางสม่ําเสมอจนเริ่มรูสึกเหนื่อยถึงคอนขางเหนื่อย       
ใชเวลาการออกกําลังกาย 20-30 นาที และออกกําลังกาย 3-5 วัน ตอสัปดาห จะเกิดประโยชน     
ที่สําคัญตอสุขภาพ และความสมบูรณแข็งแรง 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2544: 45) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกาย ทาง
การแพทย ดังตอไปนี ้
 1. การเจริญเติบโต   การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร  การยอยและการขับถายดี 
โดยเฉพาะในวัยเด็ก  ดังนั้นเด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จึงมีการเจริญเติบโตไดดีกวา
เด็กที่ขาดการออกกําลังกาย 
 2. รูปรางทรวดทรง  การออกกําลังกายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรง โดย
การบริหารเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนที่ตองการ  และทําใหกลามเนื้อกระชับ 
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 3. สุขภาพทั่วไปเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา  การออกกําลังกายทําใหอวัยวะตาง ๆ มีการ
เจริญไดดีทั้งขนาด รูปราง  และหนาที่การงาน โอกาสการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมีนอยกวาการ
ออกกําลังกายสามารถสรางสมรรถภาพทางกายไดในทุก ๆ ดาน 
 4. การปองกันโรค   การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายไดหลายชนิด  โดยเฉพาะ
โรคที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะ  อันเนื่องมากจากการมีอายุมากข้ึน  ประกอบกับปจจัยอ่ืน 
ๆ ในชีวิตประจําวัน เชน ความเครียด  การรับประทานอาหารเกินความตองการของรางกาย  
โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง  เปนตน  ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ได
ชากวาผูที่ขาดการออกกําลังกาย หรืออาจไมเกิดข้ึนเลยก็เปนได 
 5. การรักษาและฟนฟูสภาพโรคตาง ๆ  ที่กลาวถึงในขอ 4  หากเกิดข้ึนแลว   การจัดการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 
 
ประโยชนของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ 
 เมื่อผูสูงอายุมีการออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอ  จะทําใหการเปลี่ยนแปลงทาง
สรีรวิทยา  ที่เกิดข้ึนเนื่องจากการออกกําลังกายแตกตางไป หรือกลาวอีกนัยหนึ่งวาเปนผลจากการ
ฝกดวยการออกกําลังกาย 
 ประโยชนของการออกกําลังกายมีดังตอไปนี ้
 1. ผลตอระบบหัวใจ  หลอดเลือดและการหายใจ  รวมทั้งผลตอเลือดดวย 
  1.1 กลามเนื้อหัวใจเพ่ิมขนาดและมีความแข็งแรงข้ึน 
  1.2 กลามเนื้อหัวใจหดตัวไดแรงมากข้ึน 
  1.3  จํานวนเลือดที่บีบออกจากหัวใจแตละครั้งเพ่ิมข้ึน  และจํานวนเลือดที่สงออก
จากหัวใจตอนาทีก็เพ่ิมข้ึนดวย 
  1.4 การไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือดโคโรนารียที่ไปเลี้ยงกลามเนื้อหัวใจดีข้ึน 
  1.5 การไหลเวียนของเลือดในสวนรอบนอก  เชน บริเวณแขนและขาดีข้ึนภายหลัง
การฝก  พบวาความตานทานของหลอดเลือดลดนอยลง ในขณะออกกําลังกายต่ํากวาระดับสูงสุด 
จะลดได 5-18% และเมื่อตรวจวัดการไหลของเลือดที่ไปเลี้ยงบริเวณขาในขณะออกกําลังกายเต็มที่
จะเพ่ิมไดมากถึง 42% 
  1.6 ปริมาตรของเลือดทั้งหมดในรางกายเพ่ิมข้ึนไดถึง 80%  
  1.7 อัตราการเตนของชีพจรในขณะพักชาลง  รวมทั้งอัตราการเตนของชีพจรขณะ
ออกกําลังกายต่ํากวาระดับสูงสุด ก็ชาลงดวย 
  1.8 ความดันเลือดทั้งซีสสโลติคและไดแอสลิคลดต่ําลง 
  1.9 ระดับของไตรกลีเซอรไรดในเลือดลงลง 
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  1.10  ระดับของโปรตีนไขมันที่มีความหนาแนนสูง คือ High-density lipoprotein 
(HDL) ในเลือดเพ่ิมข้ึน แตระดับของโปรตีนไขมันที่มีความหนาแนนต่ํา คือ Low-density 
lippoprotein (LDL) ในเลือดต่ําลง 
  1.11 ภาวะอุดตันของเลือดแดงลดนอยลง 
  1.12 ความผิดปกติของคลื่นไฟฟาหัวใจ (ECG) ลดนอยลง 
  1.13 ลดอันตรายของโรคทางระบบหัวใจและหลอดเลือด เชน โรคหัวใจขาดเลือด 
โรคหลอดเลือดในสมองแตกหรืออุดตัน โรคความดันเลือดสูง  เปนตน 
  1.14 โรคหัวใจเกิดจากการขาดเลือดมีความรุนแรงนอยลง 
  1.15 ความสามารถของการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย (Maximum oxygen 
uptake, Vo2) มีคาเพ่ิมข้ึน 
  1.16 ปริมาตรของปอดเพ่ิมข้ึน ความจุปอด (Vital capacity) เพ่ิมข้ึน คานี้เปน
จํานวนของอากาศที่สามารถหายใจเขาไปไดเต็มที่ในการหายใจครั้งหนึ่ง ซึ่งคิดปริมาณที่เริ่มจาก
เมื่อหายใจออกเต็มที่แลว 
  1.17 ความยืดหยุนของปอดเพ่ิมข้ึน  ซึ่งรวมทั้งทรวงอกดวย 
  1.18 กลามเนื้อที่เก่ียวของกับการหายใจแข็งแรงข้ึน 
  1.19 ลดอันตรายของโรคบางอยาง เชน โรคหืด  โรคถุงลมโปงพองและโรคที่ระบบ
ทางเดินหายใจถูกก้ันเรื้อรัง  เปนตน 
  1.20 ทําใหออกซิเจนไปเลี้ยงเนื้อเย่ือตาง ๆ ของรางกายไดมากข้ึน รวมทั้งสมอง 
  1.21  การหายใจมีประสิทธิภาพเพ่ิมข้ึน  รูสึกหายใจสะดวกข้ึนและรูสึกเต็มปอด 
  1.22 เม็ดเลือดแดงในรางกายมีมากข้ึน และฮีโมโกลบินเพ่ิมข้ึนถึง 7%  
 2. ผลทางดานระบบกลามเนื้อและโครงราง 
  2.1 เพ่ิมกําลังของกลามเนื้อ (Muscular strength) 
  2.2 เพ่ิมความทนของกลามเนื้อ (Muscular endurance) คือ กลามเนื้อทํางานได
นานข้ึน 
  2.3 พังผืดและเอ็นแข็งแรงข้ึน ทําใหขอตอมีความมั่นคงมากข้ึน 
  2.4 ขอตอมีการออนตัวดีข้ึน  ทําใหขอตอมีความมั่นคงมากข้ึน 
  2.5  อาการตึงและเจ็บปวดกลามเนื้อลดนอยลง 
  2.6 ปองกันการเสื่อมสลายของเนื้อเย่ือที่เกิดจากการไมไดใชงาน เชน การฝอลีบ 
การออนตัวลดนอยลง ภาวะกระดูกพรุน รวมทั้งการเสื่อมสลายของหัวใจและหลอดเลือด 
  2.7 กระดูกแข็งแรงและหนาข้ึน เพราะถาไมคอยไดออกกําลังกายจะทําใหกระดูก
บางลง 
  2.8 ทําใหการทรงตัว การออนตัว การรวมมือกันของกลามเนื้อดีข้ึน ซึ่งหมายถึง
การเคลื่อนไหวสะดวกข้ึน 
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  2.9  ลดอุบัติเหตุ  แตถาเกิดข้ึนก็จะมีอันตรายนอยลง 
  2.10 ชะลอการเสื่อมของอวัยวะขอตอและทําใหการเคลื่อนไหวของขอตอยัง
สามารถคงสภาพดีอยูได 
  2.11 หลีกเลี่ยงอาการของขออักเสบ การปวดหลัง  อาการตึงกลามเนื้อ และปญหา
อ่ืน ๆ ทางดานกลามเนื้อและโครงราง 
  2.12 ความยืดหยุนและการหลอลื่นของขอตอดีข้ึน 
  2.13 ปฏิกิริยาการตอบสนองของรางกายทั้งในและนอกอํานาจจิตใจดีข้ึน 
  2.14 การวางตัวในทาตาง ๆ ของรางกายดีข้ึน 
  2.15 รางกายมีไขมันนอยลง ชวยหลีกเลี่ยงการสูญเสียกลามเนื้อเมื่อมีอายุเพ่ิมข้ึน 
การออกกําลังกายในผูสูงอายุทําใหมวลกลามเนื้อเพ่ิมข้ึนและไขมันในรางกายลดนอยลง 
 3. ผลทั่วไป 
  3.1 เพ่ิมความตานทานโรค 
  3.2 เรงขบวนการหายของแผล 
  3.3 ถาไดรับการผาตัดจะทําอันตรายที่เกิดข้ึนจากการผาตัดนอยลง 
  3.4 การยอยอาหารดีข้ึน 
  3.5 นิสัยการนอนดีข้ึน ทําใหอาการนอนไมหลับลดลงหรือหมดไป 
  3.6 ปองกันผลรายของการกระวนกระวายอยางรุนแรงหรือความเครียดทางดาน
อารมณ 
  3.7 เพ่ิมพลังสําหรับกิจกรรมในชีวิตประจําวัน 
  3.8 เพ่ิมความสามารถและหนาที่ทางเพศ 
  3.9 ทําใหรูปรางของรางกายดีข้ึน 
  3.10 ถาออกกําลงักายเปนไปตลอดชีวิตจะทําใหอายุยืนยาวย่ิงข้ึน 
 4. ผลทางดานเมตะบอลิซึม และน้ําหนักของรางกาย 
  4.1 ลดไขมันของรางกาย พรอมกับคงสภาพของเนื้อสวนอ่ืนไว 
  4.2 ปองกันไมใหน้ําตาลกลูโคสในเลือดเพ่ิมข้ึน จึงสามารถปองกันการเปน
โรคเบาหวานไดดวย และชวยทําใหเพ่ิมไดเมื่อมีจํานวนลดลง 
  4.3 อัตราการใชพลังงานของรางกายเพ่ิมข้ึน จึงสามารถลดความอวนไดโดยไมตอง
ลดการไดพลังงานของรางกาย 
 5. ผลทางดานจิตใจ 
  5.1 บรรเทาหรือลดความซึมเศรา 
  5.2 ทําใหอารมณและจิตใจดีข้ึน 
  5.3 ลดความเครียดและความกระวนกระวายใจ 
  5.4 ทําใหเปนตัวของตัวเอง และสามารถดูแลตัวเองได 
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  5.5 ทําใหความสนใจ ความเอาใจใสและความจําดีข้ึน 
  5.6 ความเจ็บปวดลดนอยลง 
  5.7 ลดอุบัติการณของการเกิดโรคทางกายจากความผิดปกติของระบบประสาท 
(Psychosomatic Disorders) เชน ทําใหมีโอกาสนอยลงที่จะเกิดโรคแผลในกระเพาะอาหาร          
ที่เนื่องจากมีความเครียดเปนเวลานาน 
  5.8 เพ่ิมความมั่นใจในตนเองและความพึงพอใจในตัวเอง 
  5.9 ทําใหความกดดันทางดานอารมณถูกปลดปลอยไป 
  5.10 ทําใหมีความพอใจตอการออกกําลังกายและการเคลื่อนไหว เปนการกระตุน
การทาทายและการเรียนรู 
  5.11 ทําใหความรูสึกนึกคิดที่วาตนแกแลว และมีความออนแอลดลงหรือหายไป 
 
โทษของการขาดการออกกําลังกาย 
 ประชาชนที่อาศัยอยูในเขตเมืองตองทํางานแขงขันกับเวลา จึงทําใหขาดการออกกําลังกาย 
เชน ตอนเชาตองรีบเดินไปทํางาน ตอนเย็นเมื่อเลิกงานก็ตองรีบเดินทางกลับบาน ทําใหไมมีเวลา
ในการออกําลังกาย เมื่อรางกายของคนเราขาดการออกกําลังกายจึงทําใหเกิดโทษตาง ๆ มากมาย 
 ไพรวัลย   ตันลาพุฒิ (2530: 54) ไดกลาวถึงโทษของการขาดการออกกําลังกายไวดังนี้ คือ 
โทษของการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็ก  วัยเด็ก เปนวัยที่มีการเจริญเติบโตทางดานขนาด 
รูปราง การทํางานของอวัยวะตาง ๆ รวมถึงดานจิตใจและความคิดประจํา การออกกําลังกายมี
อิทธิพลตอการเจริญเติบโต ดังกลาว หากขาดปจจัยนี้จะเกิดผลเสียตอเด็ก คือ 
 1. การเจริญเติบโต การขยายขนาดของความสูงของรางกายข้ึนอยูกับความยาวของกระดูก 
การออกกําลังกายจะทําใหความยาวของกระดูกมีการเจริญตามที่ควร ทั้งดานความยาวและ    
ความหนา เนื่องจากมีการเพ่ิมการสะสมแรธาตุในกระดูก เด็กที่ขาดการออกกําลังกายกระดูกจะเล็ก
เปราะบาง และขยายสวนดานความยาวไดไมเทาที่ควร เปนผลใหเติบโตชา แคระแกรน 
 2. รูปรางทรวดทรง โครงกระดูกและกลามเนื้อที่ปกคลุมอยูประกอบเปนรูปรางของมนุษยที่
เห็นไดดวยตา การที่กระดูกเจริญนอยประกอบกับการที่กลามเนื้อนอย เนื่องจาก การขาดการออก
กําลังกาย จึงทําใหรูปรางผอมบาง ในเด็กบางคนกินอาหารมากแตขาดการออกกําลังกายอาจมี
ไขมันใตผิวหนังมากทําใหเห็นวาอวน แตจากการที่กลามเนื้อนอยและไมแข็งแรงทําใหการตึงตัวของ
กลามเนื้อเพ่ือคงรูปรางในสภาพที่ถูกตองเสียไปทําใหมีการเสียทรวดทรง เชน ขาโกง หรือเขาชิด
กัน หลังโกง  ศีรษะตกหรือเอียง ตัวเอียง  เปนตน 
 3.  สุขภาพทั่วไป เด็กที่ขาดการออกกําลังกายเปนประจําจะออนแอ มีความตานทานโรคต่ํา 
เจ็บปวยงาย เมื่อเจ็บปวยแลวมักจะหายชา และมีโอกาสเปนโรคแทรกซอนไดบอย  ปญหาเก่ียวกับ
สุขภาพนี้จะเปนปญหาติดตัวไปจนถึงเมื่อเปนผูใหญแลวดวย 
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 4. สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายมีผลโดยตรงตอสมรรถภาพทางกายดานตาง ๆ 
เด็กที่ขาดการออกกําลังกายเปนประจําจะมีสมรรถภาพทางกายดานตาง ๆ ต่ํากวาเด็กที่ออกกําลัง
กายเปนประจํา เปนขอเสียเปรียบในการเรียนพลศึกษาหรือการเลนกีฬา นอกจากนี้การ              
มีสมรรถภาพทางดานการประสานงานระหวางกลามเนื้อและระบบประสาทต่ํา  จะทําใหปฏิกิริยาใน
การหลีกเลี่ยงอันตรายต่ําไปดวย เด็กจะไดรับการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ พลัดตก หกลมไดงาย 
 5. การศึกษาพบวา เด็กที่ขาดการออกกําลังกายจะมีสมรรถภาพต่ํามีผลการเรียนที่ต่ํากวา
เด็กที่มีสมรรถภาพทางกายดีกวา 
 6. การเขาสังคมและจิตใจ การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนหมู ทําใหเด็กรูจักปรับตัว
เขากับสังคมที่เปนหมูคณะในดานสวนตัวเด็กจะมีความเชื่อมั่นในตนเอง มีจิตใจราเริงแจมใส เด็กที่
ขาดการออกกําลังกายมักเก็บตัว มีเพ่ือนนอย  จิตใจไมสดชื่นราเริง 
 - โทษของการขาดการออกกําลังกายในวัยหนุมสาว 
 คนวัยหนุมสาวที่ขาดการออกกําลังกาย จําแนกไดเปนสองกลุมคือ กลุมขาดการออกกําลัง
กายมาตั้งแตเด็ก และกลุมเคยออกกําลังกายเปนประจํามากอน แตมาหยุดในวัยหนุมสาว 
 กลุมที่ 1 เนื่องจากมีผลเสียของการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็กอยูแลว โดยเฉพาะใน
ดานรูปรางทรวดทรงและสมรรถภาพทางกาย ผลเสียเหลานี้เพ่ิมมากข้ึน ขณะเดียวกัน จะเริ่มเกิด
การเสื่อมในดานรูปรางและหนาที่การทํางานของอวัยวะหลายระบบ จนสามารถแสดงอาการเพียง
เล็กนอยคลายกับผูที่เปนโรคหัวใจหรือโรคปอด 
 กลุมที่ 2 พวกนี้ไมมีผลเสียของการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็ก การเจริญเติบโตไมมี
การขัดของมากอน แตรูปรางทรวดทรงอาจเปลี่ยนแปลง จากการขาดการออกกําลังกายในวัยนี้ 
เนื่องจากการที่กลามเนื้อนอยลงและมีการสะสมไขมันมากข้ึน เมื่อหยุดการออกกําลังกาย ในวัยนี้ 
แตยังคงรับประทานอาหารเทาเดิมจึงมีอาหารสวนเกินสะสมไขมัน ในดานสมรรถภาพทางกายดาน
ตาง ๆ จะลดต่ําลง อยางรวดเร็ว แตสามารถฝกใหกลับคืนมาไดในระยะสั้น 
 ในทั้งสองกลุมนี้การมีสมรรถภาพทางกายต่ํา ใหกระทบกระเทือนการศึกษาและการ
ประกอบอาชีพ 
 - โทษของการขาดการออกกําลังกายในวัยกลางคนและวัยชรา 
 การขาดการออกกําลังกายในวัยกลางคนและวัยชรา  นอกจากจะเกิดผลเสียตาง ๆ ทํานอง
เดียวกันที่กลาวมาแลว ในการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็กและวัยหนุมสาว ยังเปนสาเหตุนําของ
โรครายแรงหลายชนิด ซึ่งไดแก โรคประสาทเสียดุลยภาพ โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ โรค
ความดันโลหิตสูง โรคอวน โรคเบาหวาน โรคของขอตอและกระดูกทําให เกิดอาการตาง ๆ เชน 
ทองผูก ทองอืด อาหารไมยอย นอนไมหลับ  ใจสัน่  เปนตน 
 จากที่ไดกลาวถึงโทษของการขาดการออกกําลังกายในแตละวัย สามารถสรุปไดคือ การ
ขาดการออกกําลังกายในแตละวัยจะมีโทษแตกตางกันไดแก โทษของการขาดการออกกําลังกายใน
วัยเด็กจะทําใหการพัฒนาการเจริญเติบโตชา สุขภาพรางกายจะเจ็บปวยไมแข็งแรงออนแอ สมองจะ
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มีการพัฒนาชาลง โทษของการออกกําลังกายในวัยหนุมสาวจะทําใหรางกายไมแข็งแรง  ทรวดทรง
ไมสมสวน เชน รูปรางผอม รูปรางอวนและเสียบุคลิกภาพ เปนตน โทษของการขาดการออกกําลัง
กายในวัยชรา จะทําใหกระดูกเปราะหักงาย 
 จากที่ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกาย จะเห็นไดวาการออกกําลังกายนั้น         
มีประโยชนอยางมากมายสามารถสรุปไดคือ ประโยชนของการออกกําลังกายทําใหสุขภาพรางกาย
แข็งแรง และมีจิตใจที่ดี มีอารมณแจมใส ชวยทําใหหัวใจแข็งแรง ระบบการทํางานของหัวใจและ
ปอดมีการทํางานหนักข้ึน ระบบกลามเนื้อมีความแข็งแรงและคงทน ทําให รางกายมีการเผาผลาญ
อาหารภายในเซลลตาง ๆ ของรางกาย ชวยทําใหระบบขับถายมีการทํางานดี และที่สําคัญชวย
ชะลอความเสื่อมสภาพของรางกาย เปนตน 
 
หลักและวิธีการออกกําลังกาย 
 อนันต  อัตชู (2520: 102) ไดใหหลักการและวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองไวดังนี ้
 1. อบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกครั้ง เพ่ือเปนการเตรียมระบบกลามเนื้อ ระบบ
ไหลเวียน และระบบประสาทใหพรอมที่จะทํางาน 
 2.  บริหารทุก ๆ สวนของรางกาย 
 3. ทําวันละนอย แลวคอย ๆ เพ่ิมข้ึนตามลําดับ 
 4. ออกกําลังกายสม่ําเสมอติดตอกันไป 
 5. หายใจเขา-ออก ทุก ๆ จังหวะการออกกําลังกาย 
 6. ทําชา ๆ คอยทําคอยไป ควรใหชีพจรลดลงถึง 120 ครั้ง กอนจึงทําครั้งตอไป 
 7. พยายามหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก 
 8. ควรหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายแบบไอโซแมตริก 
 9. ใหผอนคลายกลามเนื้อ (Warm Down) ทุกครั้งหลังการออกกําลังกาย 
 เจริญ  กระบวนรตัน; และคนอ่ืน ๆ (2525: 45) กลาวถึงหลักการออกกําลังกายโดยทั่วไป
 1. ควรเริ่มออกกําลังชา ๆ สม่ําเสมอ พยายามเพ่ิมทีละนอยอยาหักโหมในตอนแรกและควร
ออกกําลังกายในระดับที่หัวใจเตนไมเกิน 125 ครั้งตอนาที ซึ่งเปนแบบปลอดภัยสําหรับผูที่มีวัยอยู
ในชวง 40-49 ป 
 2. ควรเริ่มออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง ๆ ละ 15-20 นาที 
 3. ควรมีแผนการฝกซอมออกกําลังกายสําหรับตัวเอง จนสามารถออกกําลังกายไดครั้งละ 
30 นาที สัปดาห 3 ครั้ง โดยเลือกใชวิธีหรือกิจกรรมการออกกําลังกายที่สนุกสนานตาม ความสนใจ
และความสามารถ 
 4. หากไมแนใจในสขุภาพของตนเองจะเหมาะสมกับปริมาณและความหนัก ความทนทาน            
ในการออกกําลังกายหรือไม ควรปรึกษาแพทยกอน 
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 5. สังเกตผลของการฝกซอมหรือการออกกําลังกาย หากอัตราการเตนของชีพจรภายหลัง
การฝกไปได 6-8 สัปดาห อัตราการเตนของชีพจรปกติจะเริ่มลดลง เชน เดิมเคยเตน 70 ครั้งตอ
นาที ควรลดลงเหลือ 67-68 ครั้งตอนาทีหรือนอยกวา 
 สุพิตร  สมาหิโต  (2525: 173) ไดกลาวถึงบุคคลที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะรูสึกวา
ไดมีการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายของตนเองหลายอยางดวยกัน เชน 
 1. มีการตื่นตัว คลองแคลววองไว และจะรูสึกเหนด็เหนื่อยชาลงในขณะทํางาน หรือ                      
ออกกําลังกาย 
 2. ความดันโลหิตจะทํางานอยางมีประสิทธิภาพข้ึน 
 3. สุขภาพของหัวใจจะแข็งแรงข้ึน อัตราการเตนของหัวใจระยะพักจะชาลง ชวยทําให
กลามเนื้อแข็งแรงและลดปริมาณของน้ําหนักตัวที่เปนไขมันลง 
 4. การออกกําลังกายสม่ําเสมอจะชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และชวยปองกัน
การบาดเจ็บ ซึ่งอาจจะเกิดจากขอเทาแพลงหรือกลามเนื้อฉีกขาดได 
 5. น้ําหนักตัวที่มีมากเกินความจําเปนจะลดนอยลง การออกกําลังกายจะชวยใหกลามเนื้อ
แข็งแรงและลดปริมาณของน้ําหนักตัวที่เปนไขมันลง 
 วรศักด์ิ  เพียรชอบ (2527: 37) กลาวถึงหลักสําคัญในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ดังนี้ 
คือ  
 1. ผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนควรจะเริ่มออกกําลังกายดวยทาที่งาย ๆ และเบา ๆ กอน 
ในวันตอ ๆ ไป จึงคอยเพ่ิมความหนักของการออกกําลังกายนั้นใหมากข้ึนทีละนอยตามลําดับ ทั้งนี้
เพ่ือชวยใหรางกายไดมีโอกาสปรับตัวได 
 2. ถาหากวาออกกําลังกายแลวทําใหมีอาการผิดปกติอยางหนึ่งอยางใดเกิดข้ึน เชน เวียน
ศีรษะ ใจสั่น หอบมากผิดปกติ ควรหยุดออกกําลังกายนั้นทันทีและควรไปปรึกษาแพทย 
 3. ควรจะออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพและเพ่ือความสนุกสนาน มากกวาทีจ่ะเลนกีฬาเพ่ือการ
แขงขัน 
 4. การเลือกกิจกรรมที่ตนเองมีความรัก ความถนัด ความชอบและงาย สามารถที่จะออก
กําลังกายไดทุกวันโดยไมมีความเบ่ือหนายและเสียเวลามาก เชนกิจกรรมที่สามารถออกกําลังกาย
ไดในบริเวณบานวันละ 20-30 นาที 
 5. ในการออกกําลังกายทุกครั้งควรจะปลอยกายและปลอยใจ ใหมีความสนุกสนานใน
กิจกรรมนั้น ๆ ไปดวย ควรจะหลีกเลี่ยงเอาความเครงเครียดจากธุรกิจการงานเขามาเก่ียวของดวย 
 6. การออกกําลังกายแตละครั้งควรจะใหรูสึกเหนื่อยกวาปกติ เชน เหงื่อออก อัตราการเตน
ของชีพจรเร็วกวาปกติ อัตราการหายใจเร็วกวาปกต ิ
 7. สหพันธกีฬาเยอรมันไดเสนอแนะวา ใหออกกําลังกายโดยวิธีใดก็ไดใหชีพจรเตนถึง 130 
ครั้งตอนาที ทุกวัน ๆ ละ 10 นาที หรือสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 20 นาที หรือสัปดาหละ 2 วัน ๆ ละ 
30 นาที 
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 8. ผูที่มีอายุ 40 ป ข้ึนไป และไมคอยไดออกกําลังกายมากอนควรปรึกษาแพทยกอนการ
ออกกําลังกายที่หนัก ๆ 
 9. การออกกําลังกายที่มีเครื่องผอนแรงชวยดึง ดัน หรืออยางใดอยางหนึ่ง อาจจะมี
ประโยชนนอยมาก ทั้งนี้ก็เพราะความมุงหมายหลักของการออกกําลังกายก็คือ เพ่ือใหรางกายไดมี
โอกาสใชแรงงานเอง มิฉะนั้นแลวการออกกําลังกายก็เสียเวลาเปลา 
 10. การพักผอนนอนหลับที่เพียงพอ การรับประทานอาหารที่ไดสัดสวน ตลอดจนการ
หลีกเลี่ยงเครื่องดองของเมาตาง ๆ ควรจะไดควบคูกันไปกับการออกกําลังกายดวย ผลที่มีตอ
สุขภาพจึงจะเปนไปไดอยางสมบูรณ 
 วิชิต  คนึงสุขเกษม  ( 2527: 32) ไดกลาววา  การออกกําลังกายทําใหรางกายมีสุขภาพที่
แข็งแรงสมบูรณ และประการสําคัญยังสามารถชวยลดอัตราเสี่ยงในการเปนโรคหัวใจไดอยางดี 
บุคคลในวงการธุรกิจและ อุตสาหกรรมเปนบุคคลที่เรียกไดวาแทบไมมีเวลาเปนของตัวเองเนื่องจาก
ตองทํางานแขงขันกับเวลา  ทําใหรางกายไมมีโอกาสพักผอนและออกกําลังกายเพียงพอ บุคคลใน
วงการธุรกิจและอุตสาหกรรมนั้นมีความสําคัญตั้งแตผูบริหารเรื่อยลงมาจนถึงพนักงาน ลูกจาง
ธรรมดา เพราะถามีผูบริหาร แตไมมีพนักงาน ลูกจาง การงานก็จะไมเจริญงอกงาม อยางไรก็ดี
ขณะนี้วงการธุรกิจและอุตสาหกรรม กําลังตื่นตัวและใหความสนใจอยางมาก ตอแนวคิดเก่ียวกับ
ความสัมพันธของการออกกําลังกายและสภาพของลูกจาง เพราะถาลูกจางมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ
ทั้งทางดานรางกายและจิตใจ วงการธุรกิจและอุตสาหกรรมก็จะมีคนทํางานดีมีประสิทธิภาพที่จะ
เพ่ิมผลผลิตของวงการนั้น ๆ ใหสูงเปนเงาตามตัว 
 เฉก  ธนะสิริ (2534: 149) ไดกลาวถึงบุคคลที่ไมเคยออกกําลังกายจะมีความรูสึกทางเพศ
ลดลง หรือบางคนก็มีความรูสึกหายไปเฉย ๆ ครั้นพอมาออกกําลังกายดวยการว่ิงชา ๆ เปนประจํา 
หลาย ๆ เดือนเขา ความรูสึกทางเพศกลับฟนตัวข้ึนมาอีก ดังนั้น การออกกําลังกายจึงเปนเรื่อง
สําคัญของชีวิตที่ทําใหเกิดสมรรถภาพทางเพศของรางกายสมบูรณทั้งดานรางกายและจิตใจ 
 เสก อักษรานุเคราะห (2534: 134-135) ไดใหหลักการออกกําลังกายแบบสายกลางวา
จะตองประกอบไปดวย 
 1. เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกข้ันพ้ืนฐาน 
 2. เปนการออกกําลังกายที่ออกแรงเพียงรอยละ 50 โดยวัดจากชีพจร 
 3. เปนการออกกําลังกายที่ติดตอกันระหวาง 20-30 นาที  และทําเพียงวันเวนวันก็เพียงพอ 
แตถาทําทุกวันไดก็ย่ิงดีข้ึน 
 4. วิธีออกกําลังกายใหอุนเครื่อง 5 นาที  (ออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนจนชีพจรข้ึนถึงรอยละ 50) 
ออกกําลังกายระดับรอยละ 50 ไปตลอด 20 นาที ผอนคลายอีก 5 นาที 
 5. ชนิดของการออกกําลังกายจะตองไมเพ่ิมการบาดเจ็บใหกับจุดออนของตัวเอง และเลือก
ชนิดที่ทําใหบาดเจ็บนอยแหง 
 6. การออกกําลังกายแบบสายกลางของคนหนึ่งไมจําเปนตองเหมือนกับอีกคนหนึ่ง 
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 7. การออกกําลังกายแบบสายกลางของคน ๆ เดียวกันแตละคนละเวลา  อาจจะไม
เหมือนกันจะตองเปลี่ยนไปตามอายุและสภาพรางกาย 
 จรูญ   มีสิน  (2536: 19-25) ไดเสนอแนวคิดเก่ียวกับขอปฏิบัติสําหรับการเลนกีฬา และ
การออกกําลังกาย ดังนี ้
 1. ความเหมาะสมกับสภาพรางกาย 
 การออกกําลังกายตองเหมาะสมกับสุขภาพและสมรรถภาพของแตละบุคคล ทุกเพศ  ทุกวัย  
ถาออกกําลังกายนอยเกินไปก็ไมไดประโยชน มากเกินไปก็เปนโทษ ตองศึกษาความหนักของงาน  
ความบอยและระยะเวลา  และทราบถึงการรักษาใหรางกายกลับสูสภาพเดิม รูจักการพักผอน       
ที่ตองการดวย 
 2. ความเหมาะสมในการแตงกาย 
 การแตงกายตองเหมาะสมกับชนิดของกีฬาที่เลนหรอืแขงขัน  เพ่ือชวยใหรางกายทํางาน
ระบายของเสียไดดีและสะดวกในการเคลื่อนไหวของรางกาย ความอดทนและจิตวิทยา กีฬาทุก
ประเภทจึงมีชุดกีฬา  โดยเฉพาะทั้งเสื้อ กางเกง  รองเทา  เปนการลดอุบัติเหตุ  การใชชุดกีฬาที่ไม
เหมาะสม  ก็อาจเกิดโทษได ทําใหเหนื่อยเร็ว  การระบายความรอนเปนไปไดชาทําใหสมรรถภาพ
ทางกายลดลง 
 3. ความเหมาะสมในการเลือกสถานที่และเวลา 
 การออกกําลังกายประจําเปนสิ่งสําคัญ  การกําหนดเวลา เลือกสถานที่ที่เหมาะสม  
กลางแจงดีกวาในอาคาร  ในตัวอาคารก็ควรมีระบบถายเทอากาศ  รางกายของคนเราก็ตองมีการ
ปรับตัวดวยใหเขากับสภาพสิ่งแวดลอม สถานที่และเวลา  ถาเปลี่ยนแปลงอยูเสมอรางกายก็ปรับตัว
ได  โดยเฉพาะอุณหภูมิอากาศในชวงเวลาตาง ๆ รางกายเหนื่อยชา เหนื่อยเร็ว  ปริมาณระยะเวลา
ออกกําลังกายไมเทากัน  ในชวงเชาอุณหภูมิต่ํากวากลางวัน จึงเหมาะสําหรับการฝกซอมเพ่ือความ
อดทน การฝกซอมในชวงกลางวันอุณหภูมิสูงสามารถฝกซอมในชวงเวลาสั้น ๆได 
 4. การอบอุนรางกายกอนและหลังการออกกําลังกาย  หรือเลนกีฬา 
 การออกกําลังกายที่ถูกตองจะตองรูจักอบอุนรางกาย (Warm up) และผอนคลายรางกาย
หลังการออกกําลังกาย (Cool down) การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายเปนการเตรียม
รางกายใหพรอม เปนการกระตุนระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ กระตุนกลามเนื้อและขอตอ      
เสนเอ็นใหอยูในสภาพที่พรอมสําหรับการเคลื่อนไหว  การออกกําลังกายไมวา  กิจกรรมหรือ
ประเภทกีฬาที่ตนถนัด ก็ควรอบอุนรางกายเสียกอน โดยยึดหลกังาย ๆ คือ การเริ่มทากายบริหาร 
เริ่มจากสวนบนไปสูสวนลางหรือศีรษะจรดเทาหลังจากการออกกําลังกายปองกันหนามืดเปนลมได 
หรือการเปนตะคริว กลามเนื้อฉีก โดยเฉพาะผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน ชวยใหการฟนตัวของ
รางกายและการปรับตัวของรางกายเปนไปอยางรวดเร็วดวย สําหรับข้ันตอนการผอนคลาย รางกาย 
(Cool down) เชน การชะลอความเร็ว  กําลังว่ิงอยู  หรือเดินกอนเลิกว่ิงก็ได หรือเดินชา ๆ เบา ๆ 
ใชเวลา 4-5 นาที  ประกอบกับการบริหารเหยียดกลามเนื้อเชนเดียวกับการอบอุนรางกาย แต
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จํานวนครั้งนอยกวา สวนการปฏิบัติอ่ืน ๆ เชน การนวดคลึงกลามเนื้อเบา ๆ การอาบน้ําอุนชวยให
การกําจัดของเสียจากกลามเนื้อรวดเร็วข้ึน 
 จรวยพร  ธรณินทร  (2538: 25) กลาววา สุขบัญญัติสิบประการในการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาเพ่ือสุขภาพ มีดังนี้คือ 
 1. เคลื่อนไหวใชแรงกายในชีวิตประจําวันทุกครั้งทีม่ีโอกาส เพ่ือใหรางกายกระฉับกระเฉง 
 2. ออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจําอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 15-30 นาที
 3. การออกกําลังกายและการเลนกีฬาใหไดผลดีนั้น ตองทําไดงาย สะดวก สนุกสนาน         
เต็มใจและพึงพอใจ 
 4. การออกกําลังกายและเลนกีฬาตองประกอบไปดวยอยางนอย 3 ชวงคือ ชวงอบอุน 
รางกาย ชวงฝกจริงและชวงผอนคลาย 
 5. การฝกการออกกําลังกายและการเลนกีฬา ควรฝกแบบคอยเปนคอยไปและกาวหนาข้ึน 
จนสามารถวัดระดับไดคงที่ตลอดไป 
 6. การเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬา ควรมีความหลากหลายและมีแรงจูงใจ 
 7. เลือกกิจกรรมและการเลนกีฬาใหเหมาะกับเพศ วัย และความแตกตางของแตละคน 
 8. การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพ่ือสุขภาพ ตองทําแลวเกิดประโยชนสูงสุดตอ
สุขภาพแตตองฝกดวยความปลอดภัยและประหยัดตามความถนัดและความสนใจของแตละคน 
 9. แตงกายใชอุปกรณและสถานที่ในการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับชนิดของกีฬา 
 10. สําหรับผูใหญ ผูสูงอายุ หญิงมีครรภ ผูปวย  หรือกลุมพิเศษอ่ืน ๆ  ควรตรวจสุขภาพ
และฝกตามโปรแกรมที่ออกแบบอยางเหมาะสม 
 ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539: 7) กลาวถึงหลักทั่วไปในการออกกําลังกายและข้ันตอนการออก
กําลังกาย ไวดังนี ้
 1. อบอุนรางกาย 5-10 นาที โดยการยึด เหยียดขอตอและเอ็นกลามเนื้อสวนตาง ๆ ที่ใชใน
การเคลื่อนไหว เชน แขน ขา หลัง คอ นิ้วมือ ฯลฯ แบบอยูกับที่ (Static Stretch) แลวเริ่มการ
เคลื่อนไหวจากชาไปหาเร็วตามลําดับและหลังจากเสร็จสิ้น กิจกรรมการออกกําลังกาย ซึ่งใชเวลา
อยางนอย 20 นาที ควรคอย ๆ ลดสภาวะรางกาย (Cool Down) จนอยูในสภาวะปกต ิ
 2. เลือกกิจกรรมออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาวะของรางกาย โดยคํานึงถึง เพศ วัย 
และสภาพรางกายขณะนั้น 
 3. ไมควรออกกําลังกายใหมากเกินไปจนทําใหรางกายเสื่อมสภาพลง 
 4. ควรมีสุขนิสัยและสวัสดินิสัย ในการออกกําลังกาย เชน แตงกายใหเหมาะสมกับกิจกรรม
การออกกําลังกาย   เชน เสื้อ   กางเกง  ถุงเทาและรองเทาไมอับชื้น สกปรก รวมทั้งอุปกรณในการ
ออกกําลังกายควรสะอาด เรียบรอย ตั้งใจฝกฝนและเคารพกติกา 
 กุลยา ตันติผลาชีวะ (2540: 31-32) กลาวถึงหลักการออกกําลังกายที่จะทําใหสุขภาพดี 
สรุปไดดังนี ้
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 1. ระยะเวลาของการออกกําลังกายแตละครั้งไมต่ํากวา 20 นาที การออกกําลังกายที่นาน
พอจะกระตุนกลามเนื้อหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนของโลหิตใหทํางานเต็มที ่
 2. ความถี่ของการออกกําลังกาย  การออกกําลังกายที่ดีควรออกกําลังกายสัปดาหละ 3-5 
วัน ไมนอยหรือมากกวานี้  ถาออกกําลังกายนอยกวา 3 วันตอสัปดาห รางกายจะไมพัฒนา
สมรรถภาพ (Fitness) ได เนื่องจากความไมสม่ําเสมอของการออกกําลังกาย ทําใหรางกายปรับตัว
เองไมได อีกทั้งยังเปนผลเสียมากกวา 
 3. เวลาออกกําลังกาย เวลาที่ดีที่สุดคือเวลาที่สะดวก อาจเปนตอนเชาหรือตอนเย็น เวลาที่
ไมควรออกกําลังกายคือ กอนนอนหรือรับประทานอาหารใหม ๆ เพราะกระเพาะกําลังทํางาน  
อวัยวะภายในยังตึงเครียด  การออกกําลังกายหลังอ่ิมอาจมีผลตอภาวการณทํางานของหัวใจ 
 4. สถานที่ในการออกกําลังกายสามารถออกไดทุกหนทุกแหง การยืน การนั่ง การนอนทุก
อิริยาบถออกกําลังกายได สถานที่ออกกําลังกายอยูที่ความพอใจ สถานที่ใดก็ไดถาสะดวกและพรอม
ที่จะออกกําลังกาย 
 5. วิธีการออกกําลังกายตองเปนการกระทําเพ่ือการสงเสริมสุขภาพ ผอนคลายความตึง
เครียด ความเมื่อยลา ความวิตกกังวล การออกกําลังกายแตละครั้งตองทําเปนระยะเริ่มจาก  การอุน
เครื่องการเตรียมความพรอมของรางกาย กอน 5-10 นาที  แลวจึงเริ่มออกกําลังกาย ขณะออกกําลัง
กายตองประเมินความอดทนของรางกายดวย อยาฝนถารูสึกเหนื่อยมาก เพราะอาจเปนอันตรายได 
 6. อายุ การออกกําลังกายจําเปนสําหรับทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะผูที่อายุเลย 40 ป ไปแลว  
จะตองสนใจในการออกกําลังกายมาก เพราะงานและเวลาไมเอ้ือตอการออกกําลังกายผลที่ตามมา
คือโรคอวน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง สุขภาพเสื่อมลง การออกกําลังกายอยางนอยวันละ 
20 นาที นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงแลวรูปรางจะสวย  ปราศจากโรค  แมแตนักกีฬา เมื่อ
หยุดกิจกรรมกีฬาแลวจะตองมีการออกกําลังกายที่สม่ําเสมอดวย เพ่ือให การทํางานของอวัยวะตาง 
ๆ ของรางกายที่เคยกระตุนมากอนมีความคงตัว 
 จินดา  บุญชวยเก้ือกูล  (2541: 85) กลาวถึงข้ันตอนการออกกําลังกายแบงเปน 3 ข้ันตอน 
การปฏิบัติตามข้ันตอนการออกกําลังกายที่ถูกตองดังตอไปนี้ จะทําใหการออกกําลังกายมี 
ประสิทธิภาพและปลอดภัย 
 ข้ันตอนที่ 1  ข้ันอบอุนรางกาย (Warm-up) เปนข้ันเตรียมรางกายใหพรอมสําหรับการออก
กําลังกาย การอบอุนรางกายอยางสมบูรณประมาณ 5-15 นาที จะชวยทําใหกลามเนื้อและเอ็นยืด
ตัว พรอมสําหรับการเคลื่อนไหวที่จะเกิดข้ึนตามมา ทําใหไมเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อ 
 ข้ันตอนที่ 2  ข้ันการออกกําลังกายอยางเต็มที่ (Conditioning) เปนการออกกําลังกายที่ทํา
ตอเนื่องใหอัตราการเตนของหัวใจเพ่ิมข้ึนถึงระดับรอยละ 60-85 ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดนาน         
20-30 นาที 
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 ข้ันตอนที่ 3 ข้ันการลดการออกกําลังกายจนหยุด (Cool-down) เปนข้ันลดความเขมขนของ
การออกกําลังกายลงภายหลังการออกกําลังกายอยางเต็มที่แลว เพ่ืออัตราการเตนของหัวใจกลับเขา
สูสภาวะปกต ิ
 บรรลุ  ศิริพานิช (2541: 23-24) ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายที่ถูกตองมีหลัก ดังนี้ คือ 
 1. จะตองออกกําลังกายใหมีความเหนื่อย หรือความหนักเหมาะสมในเวลาประมาณ 25-30 
นาที สัปดาหละ 3-4 ครั้ง เชน จะทําใหเกิดความอดทน ชนิดของการออกกําลังกาย เชน การเดิน
เร็ว  การว่ิงเหยาะ  การวายน้ํา  ฯลฯ  ลวนทําใหเกิดความเหนื่อยได 
 2. จะตองออกกําลังกายใหมีการลงน้ําหนักตอรางกาย และกลามเนื้อไดออกแรงจะทําให
กลามเนื้อแข็งแรงย่ิงข้ึน กระดูกจะมีความหนาแนนมากข้ึน การเดินมีการลงน้ําหนัก เทาน้ําหนัก
ของตนเองบนขาทั้ง 2 ขาง การว่ิงน้ําหนักที่ลงจะมากข้ึน การวายน้ําไมไดลงน้ําหนักลงบนรางกาย
เลย การยกน้ําหนักจะทําใหกลามเนื้อออกแรงมากข้ึน และน้ําหนักลงบนรางกายมากข้ึน 
 3. จะตองออกกําลังกายใหขอตาง ๆ มีการเหยียด-ยืด-หด เพ่ือใหขอตาง ๆ ของรางกายมี
ความยืดหยุนไดดี การเดิน-การว่ิง-การข่ีจักรยาน ขอตอบริเวณคอ หลัง เอว มีการเคลื่อนไหวนอย  
ที่เคลื่อนไหวออกกําลังมากเปนขอสะโพก ขอเขา ขอเทา ขอไหล  การวายน้ํา ย่ิงวายทาตาง ๆ มาก
ทาจะมีการเคลื่อนไหวขอไดมากข้ึน 
 4. จะตองออกกําลังกายใหเกิดการทรงตัวดีข้ึน การที่คนเรายืนอยูไดตรงไมโงนเงนหรือ 
เวลาเดิน  เดินไดตรง ไมเซ  ก็เพราะรางกายมีการทรงตัวดี การทรงตัวเกิดจากการที่ กลามเนื้อ
หลายแหงของรางกายประสานสัมพันธกับอวัยวะ  ประสาทสัมผัส ตาและหูจะชวยใหกลามเนื้อ
ดังกลาวประสานสัมพันธกันเปนอยางดี 
 5. จะตองออกกําลังกายใหรางกายมีความวองไว  ความวองไวเกิดข้ึนจากการที่รางกาย
สามารถปรับเปลี่ยนรางกายจากทาหนึ่งไปสูทาใหมไดทันทวงที การปรับเปลี่ยนทาเปนผลจากการ
สั่งการของประสาทสวนกลางใหกลามเนื้อตาง ๆ มีการเคลื่อนไหว ประสาทสัมพันธกัน กอใหเกิด
การปรับเปลี่ยนทําไดตามใจปรารถนา  การเดิน การว่ิง การวายน้ํา การข่ีจักรยานเคลื่อนที่  เปนตน 
 สมชาย  ลี่ทองอิน  (2543: 52-53) ไดกลาววา การออกกําลังกายที่ดีตองทําใหครบ 3 สวน 
ไดแก 
 1. การเคลื่อนไหวรางกายขนาดปานกลาง  ใหมีเหงื่อออกและชีพจรเตนเร็ว (รูสึกพอเหนื่อย
ขนาดที่ยังพูดคุยได) เพ่ือสรางความทนทานของหัวใจและปอด 
 2. การยกน้ําหนักหรือยกของหนักพอประมาณ  เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและความทนทาน
ของกลามเนื้อ 
 3. การเคลื่อนไหว  ยึดเหยียดกลามเนื้อ (ยืดเสนยืดสาย) เพ่ือใหขอตอและกลามเนื้อ
เคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลวและสมดุล ลดการติดขัดและปวดเจ็บ 
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 การกีฬาแหงประเทศไทย (2544: 90) ไดกลาวถึงการออกกําลังกายเพ่ือใหรางกาย ไดผล
เต็มที่และไมเปนอันตรายตอรางกาย ผูที่ตองการใชการออกกําลังกายเพ่ือสงเสริมสุขภาพพึงยึดขอ
ปฏิบัติ 10 ขอ ดังนี้ 
 1. การประมาณตน  สภาพรางกายและความเหมาะสมกับกีฬาชนิดตาง ๆ ของแตละคนไม
เหมือนกัน  แมในคนเดียวกันในชวงเวลาหนึ่งกับอีกชวงเวลาหนึ่งก็แตกตางกันได การจะไดผลเพ่ิม
ของสมรรถภาพจากการฝกซอมหรือออกกําลัง มีกฎตายตัววาจะตองเปนไปตามความเหมาะสมกับ
สภาพรางกาย หากการฝกซอมเบาเกินไปก็ไดผลนอยหรือไมไดผล ถาการฝกซอมหนักเกินไป
นอกจากไมไดผลแลวยังเปนอันตรายตอสุขภาพดวย 
 2. การแตงกายมีสวนเก่ียวของดานการเคลื่อนไหว ความอดทนและจิตวิทยา กีฬาแตละ
อยางยอมมีเครื่องแตงกายที่เหมาะสมทั้งเสื้อ  กางเกง และรองเทา  ในดานการเคลื่อนไหวเสื้อผาที่
รุมราม  รองเทาที่ไมเหมาะสมกับเทาหรือสภาพสนามยอมทําใหการเคลื่อนไหวไมคลองตัว
เทาที่ควรและยังเปนตนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย ในดานความอดทนตองคํานึงถึงการระบายความ
รอนออกจากรางกายเปนสําคัญ  เพราะในระหวางที่ออกกําลังรางกายจะมีความรอนเกิดข้ึนมาก 
หากระบายออกไมทันความรอนที่สะสมข้ึนจะเปนตัวกําจัดการออกกําลังตอไป และทําอันตรายตอ
ระบบตาง ๆ ในรางกายดวย 
 3. เลือกเวลาดินฟาอากาศ  ทุกคนควรกําหนดเวลาฝกซอมที่แนนอนไว ควรเปนเวลา
เดียวกันทุกวัน เพราะมีผลตอการปรับตัวของรางกาย การฝกซอมตามความสะดวก โดยไมมีการ
กําหนดเวลาแนนอน การฝกในสภาพที่อากาศรอนทําใหเหนื่อยเร็วและไดปริมาณนอยกวาในอากาศ
เย็น จึงไมเหมาะสมอยางย่ิงสําหรับการฝกความอดทน การเลือกอากาศอาจทําไดยากหรือทําไมได
แตการเลือกเวลาทุกคนทําได โดยเฉพาะเวลาเชาตรูและตอนเย็นอุณหภูมิต่ํากวากลางวัน จึงเหมาะ
สําหรับการฝกซอมความอดทน สวนการฝกดานแรงกลามเนื้อและความเร็วระยะสั้น ๆ อาจทําใน
อากาศรอนได 
 4. สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาอ่ิมจัดกระเพาะอาหารซึ่งอยูใตกระบังลมจะเปนตัวทํา
ใหการขยายของปอดไมดีเทาที่ควร เพราะกระบังลมไมอาจหดตัวต่ําลงไดมาก  ในขณะเดียวกันการ
ไหลเวียนเลือดจะตองแบงเลือดสวนหนึ่งไปใชในการยอยและดูดซึมอาหาร ทําใหเลือดที่ไปเลี้ยง
กลามเนื้อลดนอยลง  จึงเปนผลเสียตอการออกกําลังกาย ย่ิงกวานั้นในกีฬาที่มีการกระทบกระแทก 
กระเพาะอาหารที่เต็มแนนจะแตกไดงายกวากระเพาะอาหารที่วาง  หลักทั่วไปจึงใหงดอาหารหนัก
กอนออกกําลัง 3  ชั่วโมง 
 5. การด่ืมน้ํา น้ํามิใชอาหารแตมีความจําเปนมากในการออกกําลัง เพราะถารางกายสูญเสีย
น้ําไปมากถึงปริมาณหนึ่ง สมรรถภาพจะลดต่ําลงเนื่องจากการระบายความรอนออกจากรางกาย
ขัดของ และถาเสียน้ํามากตอไปก็จะเปนอันตรายตอรางกาย 
 6. ความเจ็บปวย  ความเจ็บปวยทุกชนิดทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลงและรางกาย
ตองการการพักผอนอยูแลว การออกกําลังกายที่เคยทําอยูยอมเปนการเกินกวาที่สภาพรางกายจะ
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รับได และอาจทําใหเกิดอันตรายรายแรงตอชีวิต โดยเฉพาะอยางย่ิงการเปนไข ซึ่งรางกายมี 
อุณหภูมิสูงกวาปกติและหัวใจตองทํางานมากกวาปกติเพ่ือระบายความรอนเมื่อไปออกกําลังอีก 
การระบายความรอนและหัวใจจึงตองทํางานหนักอยางย่ิง นอกจากนั้นหากเปนไขที่เกิดจากเชื้อโรค 
การไหลเวียนที่เพ่ิมมากข้ึนจากการออกกําลังกายอาจทําใหเชื้อโรคแพรกระจายไปตามสวนตาง ๆ 
ของรางกาย และทําใหเกิดการอักเสบทั่วรางกายหรือในอวัยวะที่สําคัญซึ่งเปนอันตรายตอชีวิต 
สําหรับการเปนหวัด แพอากาศ ถาไมมีอาการอ่ืนรวม เชน ไข ไอ เจ็บคอ ออนเพลีย  สามารถออก
กําลังไดตามปกต ิ
 7. ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลัง  เปนที่แนนอนวาระหวางการออกกําลงัอาจมี
อุบัติเหตุ  หรือความเจ็บปวยเกิดข้ึนได  ความรูสึกไมสบาย อึดอัด  การเคลื่อนไหวบังคับไมไดเปน
สัญญาณที่แสดงวามีความผิดปกติเกิดข้ึน  ถาฝนออกกําลังตอไปโอกาสที่จะเจ็บปวยมากข้ึนจนถึง
ข้ันรายแรงยอมมากข้ึนตามลําดับ ดังนั้นเมื่อเกิดความเจ็บปวยหรืออุบัติเหตุข้ึนในระหวางการออก
กําลังกายควรหยุดพักผอน ความเจ็บปวยเล็กนอยบางครั้งเมื่อพักชั่วครูก็หายเปนปกติ อาจเลนกีฬา
หรือออกกําลังตอไปได แตถาออกกําลังแลวอาการเดิมกลับเปนมากข้ึนตองหยุด  โดยเฉพาะอาการ
หายใจขัด จุกแนน  เจ็บบริเวณหนาอก ซึ่งอาจเปนอาการของการขาดเลือดหลอเลี้ยงหัวใจ การฝน
ตอไปอาจทําใหหัวใจวายและเปนอันตรายถึงชีวิตได 
 8. ดานจิตใจในระหวางออกกําลังจําเปนตองทําจิตใจใหปลอดโปรง คิดถึงประโยชนที่จะ
ไดรับตั้งใจปฏิบัติตามทาทางเทคนิคตาง ๆ  จะตองพยายามขจัดเรื่องที่รบกวนจิตใจอ่ืน ๆ ใน
ระหวางนั้นออกไปหากขจัดไมไดจริง ๆ ก็ไมควรออกกําลังตอไป  เพราะทําใหเสียสมาธิและเกิด
อุบัติเหตุไดงาย 
 9. ความสม่ําเสมอ การออกกําลังเพ่ือสุขภาพตองพยายามรักษาความสม่ําเสมอไว การฝก
หนักติดตอกัน 1 เดือนแลวหยุดไป 2 สัปดาห  จะมาเริ่มใหมจะเริ่มเทากับการฝกครั้งสุดทายไมได 
จะตองลดความหนักใหต่ํากวาครั้งสุดทายที่ฝกแลวคอย ๆ  เพ่ิมข้ึนซึ่งจะเปนการเสียเวลามาก 
 10. การพักผอน  หลังการออกกําลังกายเสียพลังงานสํารองไปมาก จําเปนตองมีการชดเชย  
รวมทั้งตองซอมแซมสวนที่สึกหรอและสรางเสริมใหแข็งแรงย่ิงข้ึน  กระบวนการเหลานี้จะเกิดข้ึนใน
ระหวางการพักผอนหลังจากการออกกําลังอยางหนัก จึงจําเปนตองพักผอนใหเพียงพอ  ขอสังเกต
งาย ๆ คือกอนการฝกซอมครั้งตอไปรางกายจะตองสดชื่นอยูในสภาพเดิมหรือดีกวาเดิม การออก
กําลังในวันตอไป จึงจะทําไดมากข้ึนตามลําดับ 
 ชาตรี  ประชาพิพัฒ; และ นฤพนธ วงศจตุรภัทร (2545: 2)  ไดกลาววา  การออกกําลังกาย
เปนวิธีการ เปนกระบวนการที่นําไปสูเปาหมายที่ตองการ  ซึ่งแตละคนตั้งไว  เพ่ือสงเสริมใหมี
สุขภาพดี ปองกันโรค  ชะลออาการของโรค  ฟนฟูสภาพรางกายหลังการรักษา หรือแมกระทั่งเพ่ือ
ความเปนเลิศในการแขงขันเพ่ือรางวัลในรูปแบบตาง ๆ  และวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสม มี
ความเหนื่อยปานกลางหรือเหนื่อยปานกลางถึงเหนื่อยนอย  ใชเวลาการออกกําลังกาย 20-30 นาที  
และออกกําลังกาย 3-5 วัน  ตอสัปดาห 
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 ประวิตร  เจนวรรธนะกุล  (2547: 80-83) ไดกลาวถึงแนวทางการปฏิบัติตนที่ถูกตอง
เก่ียวกับการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ หรืออาจเรียกวาบัญญัติ 10 ประการ สําหรับการออกกําลัง
กายเพ่ือสุขภาพ ดังนี้คือ 
 1. สําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน  หรือเคยออกกําลังกายมากอนแตหยุดออกกําลัง
กายไปนานแลว ควรทําการตรวจเช็ครางกายกอนเริ่มตนการออกกําลงักาย  เพ่ือความปลอดภัย
ของตนเอง 
 2. ควรเลือกออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย โดยทั่วไปสําหรับผูที่มีรางกาย
แข็งแรงเปนปกติ การว่ิงจอกก้ิง  การเตนแอโรบิก  การเดินเร็วหรือการเลนกีฬาตาง ๆ ก็ถือวาเปน
การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพที่ดี สําหรับผูสูงอายุที่ไมไดมีการออกกําลังกายเปนประจําในอดีต  
หรือผูที่สงสัยวาตนเองมีปญหาเก่ียวกับขอเสื่อม  การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพที่เหมาะสมคือ การ
วายน้ําหรือการปนจักรยานอยูกับที่  เพราะจะชวยใหมีการกระแทกกันของขอเขาไมมากเกินไป  ซึ่ง
จะชวยลดปญหาการบาดเจ็บของขอตอและชะลอการเสื่อมของขอดวย 
 3. การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพนั้น ไมวาจะเปนการจอกก้ิง  การเตนแอโรบิกหรือ การปน
จักรยานอยูกับที่ ควรจะออกกําลังกายจนรูสึกเหนื่อยปานกลางเปนระยะเวลานาน 20-30 นาที
ตอเนื่องกัน  และทําเปนประจําสม่ําเสมอ  3 ครั้งตอสัปดาหหรือเวนวัน  การทําเชนนี้จะเปนการฝก
ใหระบบหัวใจและปอดทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพดีข้ึน 
 4. สําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนหรือเคยออกกําลังกายมากอนแตหยุดออกกําลัง
กายไปนานแลว  ควรที่จะเพ่ิมระยะเวลาของการออกกําลังกายอยางชา ๆ  คอยเปนคอยไป เพ่ือให
เวลารางกายในการปรับตัวจะไดไมเกิดอันตรายหรือการบาดเจ็บข้ึน 
 5. ไมควรเริ่มตนหรือหยุดการออกกําลังกายแบบทันทีทันใด เนื่องจากระบบหัวใจและปอด
อาจไมสามารถปรับตัวไดทัน ทําใหเกิดภาวะหัวใจลมเหลวได  ดังนั้นจึงควรมีการอบอุนรางกายหรือ
ที่เรียกวา  วอรม-อัพ (Warm-up) กอนการออกกําลังกายและการเคลื่อนไหวรางกายชา ๆ หลังการ
ออกกําลังกายหรือที่เรียกวา คูล-ดาวน (Cool-down)  
 6. ทําการอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย  เพราะการอบอุนรางกายเปนการเพ่ิมการ
ไหลเวียนเลือดไปยังกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกายที่ตองทํางานในขณะที่ออกกําลังกาย  เพ่ิม
ความยืดหยุนในกลามเนื้อและเอ็น  และเปนการเพ่ิมการทํางานของระบบหัวใจและปอดอยางชา ๆ 
 7. ทําการเคลื่อนไหวรางกายชา ๆ ภายหลังการออกกําลังกายเสร็จแลว  ซึ่งจะชวยลด
อาการปวดเมื่อยกลามเนื้อที่อาจเกิดข้ึนภายหลังการออกกําลังกายได ลักษณะการทําเหมือนกับการ
อบอุนรางกาย 
 8. ควรด่ืมน้ําใหเพียงพอกอนการออกกําลังกาย ขณะออกกําลังกายและหลังการออกกําลัง
กาย  เพราะวาการขาดน้ําจะสงผลเสียตอรางกายมากมาย  เชน  ทําใหเปนตะคริวหรือลมแดด  
นอกจากนี้ยังทําใหหัวใจทํางานหนักมากกวาที่ควร ขอแนะนําสําหรับการด่ืมน้ําคือ  ควรด่ืมน้ํา 2 
แกว กอนออกกําลังกายประมาณ 45 นาที จากนั้นในขณะที่กําลังออกกําลังกายควรมีการด่ืมน้ําครั้ง
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ละนอย ๆ ตลอดชวงเวลาของการออกกําลังกายและภายหลังการออกกําลังกายควรด่ืมน้ําใหมากใน
เรื่องของอาหารก็มีความสําคัญควรรับประทานอาหารใหหลากหลายโดยมีสัดสวนของอาหารจําพวก
แปง ผักและผลไมมากกวาจําพวกเนื้อสัตว 
 9. พึงระลึกอยูเสมอวาการออกกําลังกายไมวาจะเปนอะไรก็ตาม  อาจกอใหเกิดการบาดเจ็บ
ตอรางกายไดถาขาดความระมัดระวัง 
 10. เมื่อเกิดการบาดเจ็บข้ึนแลว  ควรทําการปฐมพยาบาลใหเร็วที่สุด การปฐมพยาบาล
เบ้ืองตนที่ถูกตองจะชวยลดความรุนแรงของการบาดเจ็บ และทําใหหายเร็วย่ิงข้ึน 
 จากที่ไดกลาวถึงหลักของการออกกําลังกาย สรุปไดคือ  การออกกําลังกายที่ถูกตองควรมี
หลักการออกกําลังกาย เพราะหลักการออกกําลังกายจะชวยบงบอกวา  กอนออกกําลังกาย นั้นควร
ทําอยางไรบาง  และลักษณะไหนที่ไมสมควรออกกําลังกาย เชน บุคคลที่เจ็บปวยดวยโรคหัวใจ 
โรคเบาหวาน  โรคกระดูก ฯลฯ เปนตน  การเจ็บปวยดวยโรคดังกลาวก็จะมีหลัก การออกกําลังกาย
ที่แตกตางกันออกไป  ดังนั้น  หลักการออกกําลังกายจึงมีความสําคัญอยางมากสําหรับบุคคลที่จะ
ออกกําลังกาย  ควรที่จะมีการศึกษาถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย  ที่ถูกตองและหมาะสม
กับตนเอง 
 
ประเภทและชนิดของการออกกําลังกาย 
 ดํารง  กิจกุศล (2527: 61-83) ไดกลาววา การออกกําลังกายแตละชนิดจะใหผลตอ
องคประกอบความสมบูรณแข็งแรงไมเหมือนกัน สามารถแบงออกไดดังนี้คือ 
 1. การออกกําลังกายเพ่ือความสนุกสนานเพลิดเพลนิ  (Recreational Exercise) ซึ่งมักจะมี
คํานําหนาเสมอ เชน เลนกอลฟ ฯลฯ จุดประสงคเพ่ือการเขาสังคม ซึ่งการออกกําลังกายแบบนี้จะ
ไดผลตอองคประกอบของความสมบูรณแข็งแรง หรือไมข้ึนกับผูเลน และวิธีการเลน 
 2. การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพทั่วไป (General Fitness Exercise) ไดแก การบริหาร
รางกายตาง ๆ รวมถึงการออกกําลังกายแบบรํามวยจีน ซึ่งถาทําอยางถูกตองแลวจะมีประโยชนตอ
สุขภาพ เพ่ิมความยืดหยุนของขอ 
 3. การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพหัวใจและปอด (Cardiopulmonary Exercise, True 
Fitness Exercise หรือ Aerobic Exercise) เปนการออกกําลังกายแบบผสมผสานกัน แตละประเภท
ที่ใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอตาง ๆ และสมรรถภาพการ
ทํางานของปอดและหัวใจ ดังนี ้
  3.1 ออกกําลังกายเพ่ือความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ แบงเปนแบบไม
เคลื่อนที่ เชน การยกน้ําหนัก  เปนการออกกําลังกายชนิดที่กลามเนื้อหดตัว  เกิดแรงดึงตัวใน
กลามเนื้อเพ่ิมข้ึนอยางมาก  ความยาวของกลามเนื้อไมเปลี่ยนแปลง มีผลตอการลดการไหลเวียน
โลหิตไปเลี้ยงกลามเนื้อหัวใจ และยังทําใหเกิดความดันซิสโดลิคสูงข้ึนได และแบบเคลื่อนที่เปนการ
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ออกกําลังกายชนิดที่กลามเนื้อหดตัวแลวทําใหความยาวเปลี่ยนแปลงไป ขณะเดียวกันแรงดึงตัวใน
กลามเนื้อเองเปลี่ยนแปลงไปเพียงเล็กนอย 
  3.2 การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพของปอดและหัวใจ เปนการทํากิจกรรม
ใดก็ไดที่เพ่ิมระดับการใชพลังงานใหอยูในชวงที่สามารถทําใหออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนือ้เพ่ิมมาก
ข้ึน สามารถเพ่ิมสมรรถภาพการทํางานระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต  เปนประโยชนตอ
ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว  การทรงตัวดี เชน การเดิน 
การว่ิงเหยาะ ๆ  การวายน้ํา  การว่ิงอยูกับที่  เปนตน  ซึ่งการเดินควรเปนการเดินเร็ว  จะตองรูสึก
เหนื่อยและมีเหงื่อออกพอควรเดินติดตอกัน 20-30 นาที 
  3.3 การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุนและผอนคลาย (Flexibility and 
Relaxation Activity) เปนการออกกําลังกายที่ทําซ้ํา ๆ กัน ดวยการยืด (Stretching) กลามเนื้อ และ
เอ็น  เพ่ือใหสามารถเคลื่อนไหวขอตาง ๆไดอยางเต็มที่ ถือวาเปนสวนหนึ่งของการออกกําลังกาย
ในระยะอบอุนรางกายและระยะผอนคลาย ไดแก  การฝกโยคะ  การฝกไทชิ (มวยจีน)  เปนการออก
กําลังกายที่มีการควบคุมการเคลื่อนไหวและการหายใจเปนสําคัญ  เปนประโยชนในการพัฒนา
ความยืดหยุนความตึงตัวของกลามเนื้อและสมรรถภาพของปอดและหัวใจได การออกกําลังกายมี
หลายประเภท แตควรจะออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของบุคคลนั้น 
 ฟอกซ (Fox.1992: 49) ไดแบงกีฬาประเภทตาง ๆ และระบบพลังงาน ดังนี ้
 1. กิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาที่ใชเวลาปฏิบัตินอยกวา 30 นาที ใชพลังงานหลัก
จากระบบเอทีพี-ซีพี (ATP-PC System) ไดแก การขวางจักร ว่ิง 100 เมตร 
 2. กิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาที่ใชเวลาปฏิบัติระหวาง 30 วินาที ถึง 1 ½ นาทีใช
พลังงานจากระบบเอทีพี-ซีพี (ATP-PC System) และระบบกรดแล็คติค (Lactic acid System) 
ไดแกการวายน้ําฟรีสไตล 100 เมตร ว่ิง 200 เมตร และว่ิง 400 เมตร เปนตน 
 3. กิจกรรมการออกกําลังกาย  และกีฬาที่ใชเวลาปฏิบัติระหวาง 1 ½ ถึง 3 นาที ใช
พลังงานหลังจากระบบกรดแล็คติด (Lactic acid System) และระบบแอโรบิก (Aerobic System) 
ไดแก การว่ิง 800 เมตร วายน้ําฟรีสไตล 200 เมตร ยิมนาสติก มวย (ยกละ 3 นาท)ี   เปนตน 
 4. กิจกรรมการออกกําลังกาย และกีฬาที่ใชเวลาปฏิบัติ ตั้งแต 3 วินาทีข้ึนไป ใชพลังงาน
หลักจากระบบแอโรบิก (Aerobic System) ไดแก การว่ิง 3,000 เมตร 
 แลมบ  (Lamp.1984: 80) ไดแบงประเภทของการออกกําลังกายตามชนดิของการหดตัว
ของกลามเนื้อได 5 ชนิด คือ 
 1. การหดตัวแบบไอโซเมตริค  (Isometric Contraction) เปนการออกกําลังกายโดยการหด
ตัวของกลามเนื้อที่ไมมีการเปลี่ยนมุมของขอตอที่เก่ียวของ ตลอดจนไมมีการ เปลี่ยนแปลงความ
ยาวของกลามเนื้อ จึงไมทําใหรางกายเคลื่อนไหว เชน ในระหวางชวงตนของการโดดคํ้าถอ หรือ 
ในขณะที่ นักยิมนาสติกอยูบนราวคู เปนตน 
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 2. การหดตัวแบบไอโซโทนิค (Sotonic Contraction) เปนการออกกําลังกายโดยการหดตัว
ของกลามเนื้อชนิดมีการเปลี่ยนมุมในขอตอที่เก่ียวของ โดยกลามเนื้อมีการหดตัว และคลายตัว เชน 
การยกน้ําหนักข้ึนลง 
 3. การหดตัวแบบไอโซคิเนติค (Isokinetic Contraction) เปนการออกกําลังกาย ที่มีพ้ืนฐาน
การออกแบบโดยคอมพิวเตอร คือ การดึงหรือปลอยหรือยกข้ึนยกลง จะมีแรงตานทานเทากัน
ตลอดจนสามารถที่จะปฏิบัติไดโดยการใชเครื่องมือที่มีราคาแพง เชน เครื่องมือ ที่เรียกวา ไซเบคซ 
ไดนาโมมิเตอร (Cybex Dynamometer) ซึ่งสามารถตั้งความเร็วของการเคลื่อนไหวคงที่ ตลอดมุม
ของขอตอที่เก่ียวกับการเคลื่อนโดยการปรับเพ่ิมหรือลดน้ําหนักของงานไดตลอดมุมตาง ๆ ของขอ
ตอ 
 4. การหดตัวแบบคอนเซนตริค (Concentric Contraction) คือ การหดตัวที่เกิดข้ึนเมื่อ
ความยาวของกลามเนื้อสั้นเขา เชน ในขณะที่ยกน้ําหนักข้ึน หรือในการดึงขอในขณะ งอศอก เปน
ตน 
 5. การหดตัวแบบเอคเซนตริค  (Concentric Contraction) คือ การหดตัวที่เกิดข้ึนเมื่อ
ความยาวของกลามเนื้อยาวออกไป เปนการหดตัวเพ่ือชวยพยุงน้ําหนักถวงที่เคลื่อนออกไป เชน 
ในขณะที่ปลอยน้ําหนักลง หรือการปลอยตัวลงจากการดึงขอ เปนตน 
 
ความตองการดานกําลังคน 
 ในการบริหารงานบุคคลขององคการ งานที่สําคัญอยางหนึ่งก็คือ  การวางแผนกําลังคน 
เพราะการดําเนินงานทุกประเภท  จะตองมีบุคคลปฏิบัติงานใหเพียงพอ  ปริมาณงานและหนาที่ใน
ตําแหนงตาง ๆ  ฉะนั้นกอนที่จะมีการจัดหาบุคคลเขาทํางาน  เชาว  โรจนแสง  (2525: 175) 
กลาวถึงสวนสําคัญในการวางแผนกําลังคน มีสวนประกอบสําคัญ ๆ ดังนี ้คือ 
 1. เปนการคาดคะเนลวงหนาถึงความตองการกําลังคนในองคกรวา  จะตองการปริมาณ
กําลังคนจํานวนเทาใด  โดยแยกประเภทใด ระดับใด 
 2.  เปนการพัฒนากําลังคนและการใชกําลังคนที่มีอยูในหนวยงานใหไดรับประโยชนสูงสุด 
 3. เปนการศึกษาวิจัยกําลังคน  เพ่ือวางมาตรการและโครงการปรับปรุงระบบการ
บริหารงานบุคคล  อันจะเปนการจูงใจใหผูปฏิบัติงานในองคการทํางานไปโดยมีประสิทธิภาพ 
 ในการวางแผนกําลังคน  องคการจะตองระลึกอยูเสมอวาปริมาณแรงงานไมคงที่มีการ
เปลี่ยนแปลงอยูเสมอ  ย่ิงในกรณีที่องคการขยายตัวอยูเรื่อย ๆ  ความตองการกําลังคนก็ย่ิงมีมาก
ข้ึน ลักษณะความตองการกําลังคนที่เปลี่ยนไป ข้ึนอยูกับปจจัย 3 อยางคือ 
 1. การหมุนเวียนของการเขาออกของคนงาน (Employee Turnover) ไดแก การลาออก 
การไลออก หรืออายุครบกําหนดตามสัญญาจางแรงงาน 
 2. ข้ึนอยูกับลักษณะของงานซึ่งเปลี่ยนไปจากเดิม  จนทําใหจําเปนตองใชคนงานใหมเขามา
ทํางาน เชน  กรณีที่มีความกาวหนาใหม ๆ  ทางดานวิทยาการ  และเทคโนโลยี  เชน  การนํา



 32 

คอมพิวเตอรเขามาชวยในการปฏิบัติงาน  การเปลี่ยนแปลงทางดานวิธีการผลิต ทําใหตองการผูที่มี
ความรูความชํานาญในสาขาตาง ๆ  เพ่ิมข้ึน  ซึ่งคนงานปจจุบันไมมีหรือไมเหมาะสมจนทําใหตอง
รับคนใหมเขามา 
 3. ข้ึนอยูกับอัตราความเจริญเติบโตขององคการ  เชน  การขยายการผลิตการตลาดและ
การบุกเบิกผลิตภัณฑใหม  ซึ่งตองการกําลังเพ่ิมเติม  เพ่ือใหทันความตองการของตลาด เสนาะ    
ติเยาว. (2525: 55) 
 
กระบวนการจัดหาคนเขาทํางาน 
 การหาบุคคลที่เหมาะสมใหเหมาะสมกับงาน คือ การจัดหาคนเขาทํางาน เปนการจัดหา
รักษาคุณภาพและจํานวนคนที่ตองการเพ่ือบรรลุวัตถุประสงคขององคการ การจัดหาคนเขาทํางาน
ในองคการใหญ ๆ  เปนความรับผิดชอบอยางเต็มที่ในการจัดหาคนเขาทํางานเพราะองคการขนาด
เล็กมักไมมีฝายบุคคล  ข้ันตอนในกระบวนการจัดหาคนเขาทํางานในองคการ 
 สุภาพรรณ  ลุวีระ  (2532: 165-167) กลาวถึง กระบวนการจัดหาคนเขาทํางาน จึง
ประกอบดวยข้ันตอนตาง ๆ ซึ่งผูบริหารใชปฏิบัติ 8 ข้ันตอนสําคัญ คือ 
 1. การวางแผนกําลังคน (Human Resource Planning) คือการประมาณจํานวนและ
กําหนดกําลังคนที่ตองการในอนาคต 
 2. การสรรหา (Recruitment) เปนการสรรหาผูสมัครที่เหมาะสมเพ่ือใหเปนไปตามการ
วางแผนกําลังคน 
 3. การคัดเลือก (Selection) คือ การประเมินผูสมัครและการเลือกผูที่เหมาะสมที่สุดที่ควรจะ
บรรจุเขาทํางาน 
 4. การปฐมนิเทศ (Orientation) เปนการแนะนําผูที่ไดรับการคัดเลือกเขาสูหนวยงานและ
องคการ 
 5. การฝกอบรมและการพัฒนา  (Training and Development) มีความมุงหมายเพ่ือเตรียม
พนักงานไปสูความสําเร็จตามเปาหมายขององคการอยางมีประสิทธิภาพ 
 6. การประเมินผลการปฏิบัติงาน (Performance Evaluation) คือ การจัดทรัพยากร การให
ผลตอบแทนแกพนักงาน รักษาความสัมพันธระหวางผูบริหารและผูใตบังคับบัญชา 
 7. คาตอบแทน  จายใหแกพนักงานตามสวนที่เขาไดทําประโยชนใหกับองคการ 
 8. การเลื่อนตําแหนง  การลดตําแหนงและการพนจากงาน (Permotion,Demotion and 
Discharge) เปนการพัฒนาระบบที่ประกอบดวยการเลื่อนพนักงานข้ึนสูตําแหนงที่สูงข้ึนหรือลดลงสู
ตําแหนงที่ต่ําลง หรือใหพนักงานออกจากองคการ 
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แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของ 
 โนลส  (สุวัฒน วัฒนวงศ.2547: 174-175; อางอิงจาก Malcom S. Knowles.1970)         
นักการศึกษาผูใหญที่มีชื่อเสียงชาวอเมริกัน ไดเสนอความคิดเห็นเก่ียวกับความตองการข้ันพ้ืนฐาน
ของมนุษยแยกออกเปน 6 ดาน ดังนี ้
 1. ความตองการทางกายภาพ (Physical Needs) 
  เปนสิ่งที่สามารถสังเกตเห็นไดงาย  สวนมากมนุษยเรามีความตองการทางดานนี้
เพ่ือความคงอยูของรางกาย  ในทางการศึกษาผูใหญ คือ  ความตองการแลเห็น  ไดยินเสียง
ความสุขสบาย  การพักผอน  หมายความวาหากตัวหนังสือเล็กเกินไป เสียงเบาเกินไป เกาอ้ีแข็งไป 
สิ่งเหลานี้อาจจะทําใหไมประสบความพึงพอใจไดเล็กเกิน 
 2. ความตองการเพ่ือความเจริญงอกงาม (Growth Needs) 
  นักจิตวิทยาสวนมากเห็นตรงกันวา  ความตองการดานนี้เปนสิ่งที่สําคัญจะพาไปสู
สวนอ่ืน ๆ ของความตองการ  ซึ่งก็ตรงกับความตองการการกระทําของตนตามความสามารถ 
(Self-Actualization) ตามทฤษฎีของมาสโลวนั่นเอง ผูใหญที่มองไมเห็นอนาคตของตัวเองนั้นเปน
บุคคลที่นาสงสาร เพราะวาการมองไมเห็นความกาวหนาในอนาคตของตัวเองนั้น ทําใหคุณคานั้น ๆ 
ลดลงอยางมาก จากการศึกษา พบวา คนที่เกษียณอายุแลวสามารถทํางานใหเปนประโยชนได จะมี
การปรับตัวไดดีกวาคนที่ไมสามารถหางานทําหรือทําตนใหเปนประโยชน 
 3. ความตองการไดรับความมั่นคงปลอดภัย (The Needs for Security Needs) 
  เปนที่ยอมรับกันมานานแลว  สัตวโลกมีสัญชาติญาณ  สําหรับการปองกันตัวเอง 
ความตองการดานความปลอดภัยทางรางกาย ถาหากความตองการความมั่นคงไมไดรับการ
ตอบสนอง จะเกิดอาการทางพฤติกรรมตามมาดวย  คือ  เกิดความรูสึกไมมั่นคงโดยการถอนตัว
ออกจากการมีสวนรวมในกิจกรรมทั้งหลาย 
 4. ความตองการไดรับประสบการณใหม ๆ (The Needs for New Experience)  
  เมื่อคนแสวงหาความมั่นคง เขาตองผจญภัย  และการเสี่ยง  คนเราจึงอาจจะเบ่ือ
หนายตองานประจําที่ซ้ําซาก  ดังนั้น  เมื่อความตองการดานนี้เกิดสับสนข้ึนบุคคลจะเกิดความ
วาวุนใจ จนเกิดอาการทางพฤติกรรมเหนื่อยออน  ทําใหเขาตองการไดรับประสบการณใหม ๆ  
รวมทั้งแนวคิดใหม ๆ 
 5. ความตองการทางดานจิตใจและอารมณ (The Needs for Affection) 
  คนทุกคนตองการไดรับความรัก  รวมทั้งการที่ไดรับผลสําเร็จ  ซึ่งในบางครั้ง ก็เปน
สาเหตุจากความตองการนี้  อาจจะเรียกไดวาเปนความตองการทางดานสังคม  คือความตองการมี
สวนรวมแสดงความคิดเห็น  ประสบการณ  ความราเริง  ความโศกเศรา  ถาหากความตองการดาน
นี้ไมไดรับการตอบสนองก็จะเกิดอาการ  2  ดาน คือ   การถอนตัวออกจากกลุม  และมีลักษณะ
แสดงอาการเปนศัตร ู
 6. ความตองการไดรับการยอมรับ (The Needs For Recognition) 
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  มนุษยสวนมาก  ตองการไดรับการตอบสนองเสียกอน  ความตองการในลําดับ
ตอไปจึงจะเกิดข้ึน  ดังนั้นเงินเดือนหรือคาจางอันเปนเรื่องสนองความตองการข้ันแรกถือวาเปน
สิ่งจําเปนอันดับแรกสําหรับขาราชการครูหรือผูปฏิบัติงาน 
 ทฤษฎีของมาสโลว  ไดกลาววา  ความตองการของคนจะเปนจุดเริ่มตนของกระบวนการ  
จูงใจ และความตองการจะแบงออกเปนระดับตาง ๆ กันโดย Maslow ไดตั้งขอสมมติฐานเก่ียวกับ
ความตองการของบุคคลไววา (Hierarchy of needs) โดยแยกออกเปนลําดับชั้นที่สําคัญ 5 ข้ันตอน 
ดวยกันดังที่แสดงใหเห็นดังภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ภาพประกอบที่ 2 แสดงความตองการลําดับข้ันตามทฤษฏีของมาสโลว 
 
 มาสโลว  (สุวัฒน  วัฒนวงศ.2547: 172-173; อางอิงจาก Abraham H.Maslow. 1943) 
เปนนักจิตวิทยา ที่ไดนําเสนอทฤษฎีเก่ียวกับแรงจูงใจของมนุษย โดยเสนอแนวความคิดที่วา การ
จูงใจของมนุษยจะเปนไปตามลําดับข้ันตอนอยางเปนระบบ ลําดับข้ันตอน ความตองการนี้เรียกวา 
(Hierarchy of Needs) ซึ่งสามารถจัดแบงความตองการของมนุษยออกได 5 ข้ันตอน ดังนี ้
 ข้ันที่ 1  ความตองการทางดานรางกายและสรีรวิทยา  (Bodily Needs or Physiological 
Neess) เปนความตองการที่มาสโลว และนักจิตวิทยา เห็นวาเปนความตองการระดับแรกสุด ไดแก 
อาหาร น้ํา เพ่ือบรรเทาความหิว ความตองการทางเพศ การพักผอนนอนหลับ การไดหยอนใจ 
 ข้ันที่ 2  ความตองการดานความปลอดภัย  (Safety Needs) จะเกิดข้ึนเมื่อความตองการ
ข้ันที่ 1   ไดรับการตอบสนองแลว มนุษยก็จะแสวงหาความมั่นคง การปองกันภัยอันตรายตาง ๆ 
ถาหากไมไดรับการสนองตอบ คนเราอาจหาทางหลบหนีไปจากสภาพนั้น ๆ ก็ได 

 

ตองการได 
กระทําตาม

ความสามารถแทจริง 

ตองการไดรับการยอมรับ 
และมีเกียรติยศ-ชื่อเสียง 

ตองการไดรับความรักและ 
การเปนสมาชิกของกลุม 

ความตองการไดรับความปลอดภัย 
ความตองการทางดานสวนบุคคล 

(Personal) 

ความตองการทางดานสติปญญา 
(Intellectual) 

ความตองการทางสังคม 
(Social) 

ความตองการทางดานรางกาย และสรีรวิทยา 
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 ข้ันที่ 3  ความตองการความรูและการเขาเปนสมาชิกในกลุม (Love and Belonging 
Needs) เพราะวาตองการไดรับความอบอุน การยอมรับจากสมาชิกหรือเพ่ือนในกลุม ตองการทราบ
วาตนเองมีฐานะอยางไรในกลุมนั้น 
 ข้ันที่ 4 ความตองการความรูและการเขาเปนสมาชิกในกลุม  (Self-Esteem Needs) ซึ่ง
หมายถึงลักษณะที่เก่ียวของกับการไดรับความเคารพ ความเชื่อมั่นอ่ืน ๆ ทําใหเกิดความรูสึกอิสระ
มีเสรีภาพ และความมีชื่อเสียงในดานตาง ๆ  
 ข้ันที่ 5  ตองการไดกระทําตามความสามารถที่เปนจริง (Self – actualization) เปนข้ัน
สุดทายของความตองการและเปนความตองการสูงสุดของบุคคลเพ่ือแสดงถึงสิ่งที่เขามี
ความสามารถและศักยภาพที่จะกระทําได 
 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

งานวิจัยตางประเทศ 
ฮอลล (Hall. 1989: 47) ไดศึกษาวิจัย เรื่อง ลักษณะการใชบริการ ในบิววิส และแอโรบิค 

เซ็นเตอร การศึกษาครั้งนี้ไดศึกษากับประชากรอันจะกอใหเกิดความรู เพ่ือชวยใหสถานบริการม ี
การพัฒนามากข้ึน และเพ่ือเผยแพรขาวสารของสถานบริการดานนี้ใหแกบุคคลทั่วไปมากข้ึนสถาน
บริการทั้งสองแหงอยูในเมืองฟนิกสและเก็บรวบรวมขอมูลจากสถานบริการทั้งสองนี ้เพ่ือนํามา
เปรียบเทียบกันกลุมตัวอยางที่ศึกษาครั้งนี ้เปนสมาชิกของสถานบริการที่อาศัยอยูนอกเมือง 112 
คนและสมาชิกที่อาศัยอยูในเมือง จํานวน 88 คน เก็บรวบรวมขอมูลโดยการออกไปสัมภาษณตาม
สถานบริการดานสุขภาพของสมาชิกทั้งหมดนอยกวา 5 ไมล สําหรับเพศที่มาใชบริการจะมีการ
วิเคราะหและแปลความหมายพิเศษ คือ เพศชายจะสนใจเรื่องการเสริมสรางความแข็งแรงในขณะที่
เพศหญิงจะชอบเตนแอโรบิค ฝกความออนตัว และการลดน้ําหนัก การทําใหรางกายเปนที่สนใจของ
เพศตรงขาม มีรูปลักษณะที่สวยงาม สมาชิกทั้งชายและหญิงจะสนใจมาก แตสมาชิกหญิงจะสนใจ
มากกวาสมาชิกชายเล็กนอย 

จอหนสัน (Johnson. 1990 - A) ไดวิจัยเรื่องการมีสวนรวมกันของการศึกษาและธุรกิจใน
ดานสมรรถภาพ การศึกษาไดสนับสนุนสมมุติฐานที่วา วิทยาลัยและมหาวิทยาลัยมีสวนรวมใน 
การใหบริการสาธารณะ โดยเขาไปรวมกับฝายธุรกิจ ไดมีการตรวจสอบการตั้งหางหุนสวน ระหวาง 
วิทยาลัยหรือมหาวิทยาลัยของรัฐกับสถานประกอบการใหญ ๆ โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือพัฒนาและ 
-จัดการบริหารศูนยสมรรถภาพทางกายสําหรับลูกจางบริษัท หลักจากที่ศูนยสุขภาพตั้งไดหนึ่งป
ผานไปแลว ไดมีการประเมินความคิดเห็นจากสมาชิกของศูนยและไดมีการอภิปรายโตแยงกันอยาง 
กวางขวางและนําผลมาใชในการใหคําแนะนําปรับปรุงศูนยสมรรถภาพทางกาย ไดเกิดการ 
เปลี่ยนแปลงมากมาย ในสถาบันการศึกษาชั้นสูง เชน การลดลงของผูลงทะเบียนเรียน รูปแบบ 
ของนักศึกษาที่เปลี่ยนไป การตัดงบประมาณ เปนตน โรงเรียนหรือสถานศึกษาตองปรับใหทันกับ 
การเปลี่ยนแปลงเหลานี ้ซึ่งฝายธุรกิจตองเขามามีสวนรวมรับผิดชอบชวยเหลือ จึงเห็นไดชัดวาไม 
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มีใครที่จะสามารถทํางานไดโดยลําพัง ผูวิจัยไดใหขอเสนอแนะสนับสนุนสถาบันการศึกษาชั้นสูงให 
ขยายบริการออกไปโดยเฉพาะผานทางการเขารวมมือกับฝายธุรกิจ 

อิอิดะ (Iida. 1992: 5201 - B) ไดศึกษาเรื่องการพิจารณาสิ่งแวดลอมทางสังคมในการ 
ทํางานและการเขาไปใชศูนยสุขภาพของบริษัท สรุปไดวา มากกวา 20 ปที่ผานมาการไดรับการ 
ปรับปรุงและการรักษาสมรรถภาพทางกาย ไดเปนขอตกลงที่ยอมรับกันสําหรับลูกจางและนายจาง 
แตอยางไรก็ตามเมื่อไมนานมานี ้ไดมีรายงานแสดงถึงการหันมาปรับปรุงและรักษาสมรรถภาพ 
ทางกาย ดวยการออกกําลังกายอยูในระดับสูงแตการเขารวมโปรแกรมอยูในระดับต่ํา คุณลักษณะ 
ของผูเขารวมโปรแกรมเปนจุดมุงหมายหลักของงานวิจัยการเขารวมการออกกําลังกายของคนงาน 
ในอดีต และเมื่อเร็ว ๆ นี้ ก็ไดมีการศึกษาอิทธิพลของสิงแวดลอมตอปญหาของการไมเขารวม 
โปรแกรมของคนงาน กลุมตัวอยางดวยคนงาน 249 คน จากหนังสือพิมพ ลอสแอลจลิิส
( LosAgeles Time ) โดยแบงเปน (1) ผูไมเขารวม ออกกําลังกายในศูนยสุขภาพของบริษัทนอย
กวา 3 เดือน ( 2) ผูเขารวม ออกกําลังกายในศูนยสุขภาพของบริษัทนอยกวา 3 เดือน ( 3 ) ผูออก
กําลังกายในศูนยสุขภาพของบริษัทติดตอกันตั้งแต 3 เดือนข้ึนไป และไดสํารวจหาการตอบสนอง
ตอมิติสัมพันธของมาตรสวนประมาณคาสงแวดลอมในการทํางานจากคาความสัมพันธ พบวา 
มีสวนเก่ียวของกับงานของพวกเขา และนอกจากนี้ยังไดรับการยืนยันจากกผุดูแลควบคุมงานและ 
ผูที่ทํางานรวมดวยจากตัวเลข ไดแสดงถึงแนวโนมการเขารวมการออกําลังกายสูงข้ึน แตเมื่อม ี
การควบคุมประชากร พบวา คาเฉลี่ยของการเขารวมการออกกําลังกายยังไมสามารถยืนยันได 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 ปรีดา  คุยรานหญา (2547: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออก
กําลังกายของประชาชน  ณ  สถานที่ออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง  จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2547  
ในสามดาน  ไดแก  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที่และอุปกรณ  ดานบุคลากรผูใหบริการและ
ดานบริหารจัดการ กลุมตัวอยางที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลประกอบดวยเพศชาย 175 คน  เพศ
หญิง  175  คน  รวม 350 คน  ไดมาโดยการสุมแบบหลายข้ันตอน เครื่องมือที่ใชในการศึกษาเปน
แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึนมีคาความเชื่อมั่น .96  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหา
คารอยละ  ผลการศึกษาพบวา  
 สภาพการออกกําลังกายของประชาชน  ณ  สถานที่ออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง
จังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ.  2547  มีสภาพดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที่และอุปกรณ  ดาน
บุคลากรผูให บริการ  และดานบริหารจัดการ  สวนใหญอยูในสภาพมี  คิดเปนรอยละ  77.14 , 
64.14 และ 66.80  ตามลําดับ 
 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน  ณ  สถานที่ออกกําลังกายในเขตอําเภอ
เมือง  จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.  2547 
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 ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที่และอุปกรณ  โดยรวมอยูในระดับมากที่สุด คิดเปน
รอยละ  29.23  เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา  มีความตองการหองเปลี่ยนเครื่องแตงกายอยาง
เพียงพอมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  41.71  รองลงมาคือ  ตองการสถานที่ออกกําลังกายที่มีอากาศ
ถายเทไดสะดวก  คิดเปนรอยละ 41.14  ตามลําดับ 
 ดานบุคลากรผูใหบริการ โดยรวมอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 28.97  เมื่อ
พิจารณาเปนรายขอ  พบวา มีความตองการบุคลากรที่ใหคําแนะนําเปนผูชํานาญเฉพาะดานมาก
ที่สุด  คิดเปนรอยละ 35.71  รองลงมาคือความตองการบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย  
คิดเปนรอยละ  34.29  ตามลําดับ  
 ดานบริหารจัดการ  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  33.51  เมื่อพิจารณา
เปนรายขอพบวา  มีความตองการใหมีการจัดบริการทดสอบสมรรถภาพใหกับประชาชนที่มาออก
กําลังกายประจําเดือนหรือประจําปมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 41.43  รองลงมาคือ  ความตองการ
การจัดบริการตรวจรางกายใหกับผูมาออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 38.57 
 กรวิทย  ชวยคู  (2548: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออก
กําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง  พ.ศ. 2548  การวิจัยครั้งนี้
เพ่ือการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุอําเภอเมือง
ตรัง จังหวัดตรัง  พ.ศ. 2548  กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุที่มีอายุ 60 ปข้ึนไป ที่อยูในชมรมผูสูงอายุ
อําเภอเมืองตรัง  จังหวัดตรัง พ.ศ. 2548  จํานวน  280  คน  เปนชาย  100  คน  เปนหญิง  200  
คน  ซึ่งไดมาจากการสุมอยางงาย เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัย
สรางข้ึน  มีคาความเชื่อมั่น0.82  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่  และหาคารอยละ  ผล
การศึกษาพบวา 
 1. สภาพการออกกําลังกายของผูสูงอายุในชมรมผูสงูอายุ  อําเภอเมืองตรัง   จังหวัดตรัง  
พ.ศ. 2548  มีดังนี ้
  1.1 ดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวาในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  ไมมี
บุคลากรผูใหบริการ คิดเปนรอยละ  70.64 
  1.2 ดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  พบวามีสภาพเพียงพอคิด
เปนรอยละ  53.18 
  1.3 ดานบริหารจัดการการออกกําลังกายในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  ไมมี
การบริหารการจัดการการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  54.73 
  1.4 ดานกิจกรรมการออกกําลังกายพบวา  ในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง ไมมี
การบริหารจัดการการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ  64.23 
 2. ความตองการการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  ในชมรมผูสูงอายุ  อําเภอเมืองตรัง  
จังหวัดตรัง  พ.ศ. 2548  มีดังนี ้
  2.1 ดานบุคลากรผูบริการพบวาตองการอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 38.83 



 38 

  2.2 ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  พบวา  มีความตองการอยู
ในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  37.52 
  2.3 ดานบริหารจัดการการออกกําลังกาย  พบวา  มีความตองการอยูในระดับมาก  
คิดเปนรอยละ  44.73 
  2.4 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  พบวา  มีความตองการอยูในระดับปานกลาง  
คิดเปน  รอยละ  35.60 
 ชัยยุทธ  ศิริกุลพิทกัษ (2548: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการออก
กําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะขนาดใหญในเขตเทศบาลนครตรังป พ.ศ. 2548  การวิจัย
ครั้งนี้  เพ่ือศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะขนาด
ใหญ  จํานวน  350  คน  เปนชาย  191 คน  เปนหญิง 159 คน  ซึ่งไดมาจากการสุมแบบแบงชั้น 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึน  มีคาความเชื่อมั่น  .80  
วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ  ผลการวิจัยพบวา 
 1. สภาพการออกกําลังกายของประชาชน  ที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาด
ใหญในเขตเทศบาลนครตรัง  ป พ.ศ. 2548  มีดังนี ้
  1.1 ดานสถานที่การออกกําลังกายโดยไมเพียงพอ  คิดเปนรอยละ  58.65 
  1.2 ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกโดยรวมไมเพียงพอ คิดเปนรอยละ 
36.97 
  1.3 ดานบุคลากรโดยรวมไมมี  คิดเปนรอยละ 58.82 
 2. ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะ
ขนาดใหญในเขตเทศบาลนครตรัง ป พ.ศ. 2548  มีดังนี ้
  2.1 ดานสถานที่การออกกําลังกายโดยรวม  อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  
40.71 
  2.2 ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกโดยรวม อยูในระดับมาก รอยละ 39.02 
  2.3 ดานบุคลากรโดยรวม  อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  35.80 
  2.4 ดานกิจกรรมการออกกําลังกายโดยรวม  อยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 
35.14   
 ชํานาญ  เรืองมาก (2548: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออก
กําลังกายของประชาชนในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก พ.ศ. 2548 การวิจัย
ครั้งนี้เพ่ือศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสถานออกกําลังกายเขต
เทศบางเมืองสุไหงโก-ลก พ.ศ. 2548  กลุมตัวอยางคือประชาชนในเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก 
ที่มาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก พ.ศ. 2548 กลุมตัวอยาง
จํานวน 330 คน  เปนเพศชาย  126  คน  เปนเพศหญิง 204  คน  ซึ่งไดมาจากการสุมตัวอยาง
แบบแบงชั้น (Stratified Random  Sampling) เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปน
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แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึน  มีคาความเชื่อมั่น .87  วิเคราะห  ขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และ
หาคารอยละ  ผลการศึกษาพบวา 
 1. สภาพการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายเขต
เทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก  พ.ศ. 2548 โดยภาพรวมมีบุคลากร  คิดเปนรอยละ 63.33 มีสถานที่
อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  คิดเปนรอยละ 63.58  มีกิจกรรมการออกกําลังกาย คิดเปน
รอยละ 55.27  และมีการบริหารจัดการ คิดเปนรอยละ  52.45 
 2. ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสถานออกกําลัง
กายเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก พ.ศ. 2548  โดยภาพรวม  ความตองการทุกดานอยูในระดับมาก 
โดยความตองการดานบุคลากร คิดเปนรอยละ 34.82  ความตองการดานสถานที่  อุปกรณและสิ่ง
อํานวยความสะดวก  คิดเปนรอยละ 37.52  ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย คิดเปน
รอยละ  35.21  และความตองการดานการจัดการ คิดเปนรอยละ 38.42 
 นภดล  อ่ิมสุด (2548: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลัง
กายของประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล เขตอําเภอเมือง จังหวัดตากโดยการวิจัยครั้งนี้มี
จุดมุงหมายเพ่ือทราบสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในศูนยกีฬาประจํา
ตําบล เขตอําเภอเมือง จังหวัดตาก กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  กลุมตัวอยางที่ใชในครั้งนี้ผูวิจัยใช
กลุมตัวอยาง จํานวน 500 คน แบงเปนชาย 250 คน  และเปนหญิง 250 คน โดยใชการสุมแบบ
แบงชั้น (Stratified Random Sampling) เครื่องมือที่ใชในการวิจัยแบงเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัย
สรางข้ึนเอง เมื่อรวบรวมขอมูลแลว จากนั้นดําเนินการวิเคราะหขอมูล โดยการหาคาความถี่คารอย
ละ  ผลการวิจัยพบวา  เพศชาย อายุ 24-40 ป , อายุมากกวา 40 ป เพศหญิง อายุ 24-40ป , อายุ
มากกวา 40 ป สภาพที่เปนจริงและความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในศูนยกีฬา
ประจําตําบล เขตอําเภอเมือง จังหวัดตาก ป พ.ศ. 2548 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความ
สะดวก มีสภาพเหมาะสม  และมีความตองการอยูในระดับมากที่สุดดานบุคลากร มีความเหมาะสม
และมีความตองการอยูในระดับมาก ดานการบริหารและการดําเนินการ  มีสภาพเหมาะสม  และมี
ความตองการอยูในระดับมาก ยกเวน เพศหญิง  อายุมากกวา 40 ป มีความตองการอยูในระดับ
มากที่สุด  ดานชนิดของกิจกรรม วันและเวลาที่ตองการออกกําลังกาย โดยกิจกรรมที่ตองการออก
กําลังกายมากที่สุด ไดแก การเดิน-ว่ิงเพ่ือสุขภาพ วันที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด ไดแก วัน
อาทิตย  รองลงมา คือ วันศุกร และวันเสาร  เวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด ไดแกเวลา 
17.00-18.00 น. รองลงมา เวลา 18.00-19.00 น. และเวลา 16.00-17.00 น. 
 พรทิพย   สอนเถื่อน (2548: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการในการ
ออกกําลังกายของประชาชน ในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร ปพุทธศักราช 2545 การวิจัยครั้งนี้
เพ่ือศึกษาสภาพและความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของ
กรุงเทพมหานครปพุทธศักราช 2545 ในการศึกษาสภาพสองดานไดแก  ดานสถานที่  อุปกรณและ
สิ่งอํานวยความสะดวก ดานการจัดการ  และศึกษาความตองการ การออกกําลังกายของประชาชน
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ในสี่ดาน ไดแกดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  ดานการจัดการ  ดานกิจกรรมการ
ออกกําลังกายและดานวัน เวลาในการออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล
เปนประชาชนในกรุงเทพมหานครจํานวน 660 คน ซึ่งไดมาโดยการสุมแบบชั้น  เครื่องมือที่ใชใน
การศึกษาคนควาเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึน  มีคาความเชื่อมั่น 0.87  การวิเคราะหขอมูลใช
การแจกแจงความถี่และหาคารอยละ  ผลการศึกษาพบวา 
 1. สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร พบวาดาน
สถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก อยูในระดับปานกลาง ดานการจัดการอยูในระดับปาน
กลาง 
 2. ความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานคร 
พบวา ดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก สวนใหญอยูในระดับมากที่สุด ดานการ
จัดการสวนใหญอยูในระดับมากที่สุด  สวนดานกิจกรรมการออกกําลังกาย และวันเวลาในการออก
กําลังกาย พบวา กิจกรรมการออกกําลังกายที่ประชาชนมีความตองการมาก ไดแก เดิน-ว่ิงเพ่ือ
สุขภาพ ฟุตบอล  และแอโรบิกดานซ  วันที่มีความตองการมากที่สุด คือ วันอาทิตย  รองลงมา คือ 
วันเสาร เวลา 18.00-20.00น. รองลงมาเวลา 05.00-08.00 น. ตามลําดับ 
 สมนึก ภูระหงษ  (2549: บทคัดยอ)  ไดศึกษาสภาพและความตองการของพนักงานที่มี
ตอการออกกําลังกายภายในบริษัท  ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก ป พ.ศ. 2549              
มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาสภาพและความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกายภายใน 
บริษัทไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก ป พ.ศ. 2549   กลุมตัวอยางเปนพนักงานชาย  บริษัท  
ไทยน้ําทิพย  จํากัด  ภาคตะวันออก ป พ.ศ. 2549   จํานวน  234  คน  ซึ่งไดมาจากการสุมอยาง
งาย  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึน  มีคาความ
เชื่อมั่น  .96  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่  และหาคารอยละ  ผลการวิจัยพบวา 
 1. สภาพและความตองการของพนักงานที่มีตอการออกกําลังกายภายในบริษัท ไทยน้ํา
ทิพย จํากัด ในภาคตะวันออก ป พ.ศ. 2549  มี 3 ดาน  ดังนี ้
  1.1 สภาพที่เปนจริงตามความคิดเห็น  ดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความ
สะดวกยังไมสมบูรณ  โดยมีความพรอม  คิดเปนรอยละ 47.26  ไมมีความพรอม  คิดเปนรอยละ  
52.74  และ มีความตองการอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 34.53 
  1.2 สภาพที่เปนจริงตามความคิดเห็นของพนักงาน ดานบุคลากรผูใหบริการยังไม
สมบูรณ  โดยมีความพรอม  คิดเปนรอยละ 32.05  ไมมีความพรอม  คิดเปนรอยละ 67.95  และมี
ความตองการอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 36.37 
  1.3 สภาพที่เปนจริงตามความคิดเห็นของพนักงาน ดานการจัดดําเนินการยังไม
สมบูรณ  โดยมีความพรอม คิดเปนรอยละ 28.68  ไมมีความพรอม  คิดเปนรอยละ 71.32  และมี
ความตองการอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 33.76 
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 2. ความตองการการออกกําลังกายของพนักงานภายในบริษัท ไทยน้ําทิพย  จํากัด ภาค
ตะวันออก ป พ.ศ. 2549  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมพบวากิจกรรมการออกกําลัง
กายที่ตองการมากที่สุด คือ ฟุตบอล  คิดเปนรอยละ  50.43  
 3. ความตองการการออกกําลังกายของพนักงาน  ภายในบริษัท ไทยน้ําทิพย จํากัด ภาค
ตะวันออก ป พ.ศ. 2549  ดานวันเวลาและจุดมุงหมาย  โดยรวมพบวาวันที่ตองการออกกําลังกาย
มากที่สุด คือ วันอาทิตย คิดเปนรอยละ 49.57 ชวงเวลาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด  คือ  
เวลา 18.00-20.00 น.  คิดเปนรอยละ 70.94  จุดมุงหมายที่ออกกําลังกายมากที่สุด คือ  เพ่ือ
ตองการมีสุขภาพที่ดี  คิดเปนรอยละ 78.21 
 ประพนธ   พูลลาภ  (2550: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการของ
ประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี  การ
วิจัยครั้งนี้  เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบสภาพและความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการ
การออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ. 2550 เครื่องมือที่ใชเปน
แบบสอบถามที่มีความเชื่อมั่น .87  ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง  จากประชาชนที่มาใช
บริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ. 2550  จํานวน  370  
คน  นํามาหาคาความถี่  รอยละ  คาเฉลี่ยสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และทดสอบสมมติฐานโดยการ
เปรียบเทียบคาเฉลี่ย  โดยใชสถิติ  t-test ผลการศึกษาพบวา 
 1. ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกาย
ของสถาบันพลศึกษา  วิทยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ. 2550  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวม
พบวากิจกรรมการออกกําลังกายที่ตองการมากที่สุด  คือ  ฟตเนส  คิดเปนรอยละ  40.81 
 2. สภาพการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตอุดรธานี  
ป พ.ศ. 2550 
  2.1 ประชาชนมีความคิดเห็นวามีการบริการ ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวย
ความสะดวก รอยละ 79.46  ไมมีการบริการ รอยละ 20.54 
  2.2 ประชาชนมีความคิดเห็นวามีการบริการ ดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ
รอยละ 68.24  ไมมีการบริการ  รอยละ 31.76 
  2.3 ประชาชนมีความคิดเห็นวามีการบริการ ดานการจัดการ  รอยละ 62.68  ไมมี
การบริการรอยละ 37.32 
 3. ความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกายของสถาบันการพล
ศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ. 2550 
  3.1 ความตองการ ดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  โดยรวมมี
ความตองการอยูในระดับมาก 
  3.2 ความตองการ  ดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ  โดยรวม มีความตองการ
อยูในระดับมาก 
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  3.3 ความตองการ ดานการจัดการ  โดยรวม  มีความตองการอยูในระดับปานกลาง 
 4. การเปรียบเทียบความตองการของประชาชนที่มีตอการใหบริการการออกกําลังกาย
ของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี ป พ.ศ.2550 
  4.1 ประชาชนที่มีเพศตางกัน มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย  
โดยรวมแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อพิจารณาเปนรายดาน พบวา เพศ
ชายและหญิงมีความตองการดานการจัดการ แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สวนดาน สถานที่อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก และดานเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ       
ไมแตกตางกัน 
  4.2 ประชาชนที่มีอายุตางกัน  มีความตองการตอการใหบริการการออกกําลังกาย
โดยรวมและรายดานไมแตกตางกัน 
  4.3 ประชาชนที่มีสถานภาพของการใชบริการตางกัน มีความตองการตอการ
ใหบริการการออกกําลังกาย โดยรวม และรายดาน  ไมแตกตางกัน 
 ประวิทย  สุทธิบุญ (2550: 183)  ไดทําการศึกษาความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี ประจําป 2550  การวิจัยครั้งนี้มี
จุดมุงหมายเพ่ือศึกษาความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขต
เทศบาลนคร อุดรธานี ประจําป 2550 ใน 4 ดาน  คือ ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที่  และ
อุปกรณ  ดานบุคลากรที่ใหบริการ  ดานการจัดการ  และดานการสงเสริมและใหความรูในการออก
กําลังกาย กลุมตัวอยางเปนประชาชนที่ออกกําลังกายที่สวนสาธารณะหนองประจักษและ
สวนสาธารณะหนองสิม  จํานวน 400 คน ไดมาโดยการสุมแบบบังเอิญ  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย
เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึนมีคาความเชื่อมั่น 0.96  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่  
หาคารอยละ การทดสอบคาที (t-test) และทดสอบคาเอฟ (F-test) ผลการวิจัยพบวา 
 1. ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาลนคร
อุดรธานี ประจําป 2550  ดานสิ่งอํานวยความสะดวก  สถานที่  และอุปกรณ  ดานบุคลากรที่
ใหบริการดานการจัดการ  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับ
ปานกลางคิดเปนรอยละ 32.25 35.00  35.20  และ 33.84  ตามลําดับ 
 2. ประชาชนที่มีเพศ และระดับอายุตางกัน  มีความตองการการออกกําลังกาย  แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตประชาชนที่มีระดับการศึกษาตางกัน มีความตองการไม
แตกตางกัน 
 มานพ  ปานสาคร (2550: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการของ
ประชาชนที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาล จังหวัดนครนายก ป พ.ศ. 2549 การวิจัยครั้งนี้ 
เพ่ือศึกษาสภาพและความตองการของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาล จังหวัด
นครนายก ป พ.ศ. 2549 จํานวน 400 คน ใชวิธีการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน เครื่องมือที่
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ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับเทากับ 0.92 และวิเคราะห
ผลโดยการแจกแจงความถี่ และหาคารอยละ ผลการวิจัยพบวา 
 1. ประเภทของกิจกรรมและกีฬาที่ประชาชนตองการ มากที่สุด คือ การว่ิง คิดเปนรอยละ 
64.25  วันที่ประชาชนตองการออกกําลังกาย มากที่สุด  คือ วันศุกร  คิดเปนรอยละ  75.00  และ
ชวงเวลาที่ประชาชนตองการออกกําลังกายมากที่สุด  คือ เวลา  17.00-18.00 น. คิดเปนรอยละ 
82.75 
 2. สภาพและความตองการของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาล จังหวัด
นครนายก  ป พ.ศ. 2549  แบงเปน 3 ดาน ดังนี ้
  2.1 สภาพที่เปนจริง  ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  
ประชาชน  มีความคิดเห็นวา  เหมาะสม  คิดเปนรอยละ  53.12  และ ไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 
46.88 และประชาชนมีความตองการในระดับมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  59.48 
  2.2 สภาพที่เปนจริง  ดานบุคลากรผูใหบริการ ประชาชน มีความคิดเห็นวา  
เหมาะสมคิดเปนรอยละ 29.45  และไมเหมาะสม คิดเปนรอยละ 70.55  และประชาชนมีความ
ตองการในระดับมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  53.80 
  2.3 สภาพที่เปนจริง  ดานบริหารจัดการ  ประชาชน มีความคิดเห็นวา  เหมาะสม
คิดเปนรอยละ 43.75  และไมเหมาะสม คิดเปนรอยละ 56.25  และประชาชนมีความตองการใน
ระดับมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  47.1 
 
  จากการศึกษาคนควา  จากเอกสาร  ตํารา  งานวิจัยในตางประเทศ  และงานวิจัย
ในประเทศ เก่ียวกับความตองการตองการบุคลากรตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬา
ของสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  2550  พบวา มีปจจัยหลายดานที่มีผล
ตอความตองการการออกกําลังกายของบุคคลกลุมตาง ๆ  โดยเฉพาะสมาชิกองคการบริหารสวน
ตําบลในจังหวัดลพบุรี ป 2550  อันไดแก ดานสถานที่  อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก  ดาน
บุคลากรผูใหบริการ  ดานการสงเสริมและใหความรูในการออกกําลังกายดานชนิดกีฬาและกิจกรรม
การออกกําลังกาย  จากขอมูลดังกลาวขางตน  ผูวิจัย จึงมีความสนใจที่จะศึกษาตองการบุคลากร
ดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  2550   
วามีปจจัยใดบางที่ชวยสงเสริมสนับสนุนการออกกําลังกาย  เนื่องจากการออกกําลังกายมี
ความสําคัญตอบุคคลทุกคนนับตั้งแตแรกเกิดจนสูงอายุ และมีประโยชนอยางย่ิงในการสรางเสริม
สุขภาพทั้งทางดานรางกายและจิตใจของทุกคนใหสมบูรณแข็งแรง นอกจากนี้การออกกําลังกายยัง
ชวยสราง  ภูมิตานทานโรค ซึ่งเปนการปองกันการเกิดโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ไดเปนอยางดี 



 

บทท่ี 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การดําเนินการวิจัยมีแหลงขอมูลและกลุมตัวอยาง เครื่องมือที่ใชในการวิจัยวิธีการเก็บ
รวบรวมขอมูลและการจัดกระทําขอมูลดังนี ้
 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
       ประชากรที่ใชในการวิจัยไดแกสมาชิกขององคการบรหิารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี  
พ.ศ.  2550  ซึ่งจังหวัดลพบุรีมีจํานวนหมูบานทั้งหมด 1,129  หมูบานและแตละหมูบานมีจํานวน
สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลหมูบานละ  2  คน ซึ่งไดมาจกการเลือกตั้ง  2,258  คน ซึ่งการ
วิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไมรวมหมูบานที่อยูในเขตเทศบาล จึงมีหมูบานอยูนอกเขตเทศบาลที่ทําการวิจัย
จํานวน  950  หมูบาน และมีสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลที่เปนประชากรในการวิจัยจํานวน
ทั้งสิ้น  1,900  คน 
 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 

       กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ไดแก  สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลใน จังหวัด
ลพบุรี พ.ศ. 2550  ที่อยูนอกเขตเทศบาล  จํานวน  950  หมูบานจํานวนหมูบานละ  2  คน  ซึ่ง
ไดมาจกการเลือกตั้ง  ไดกลุมตัวอยางจํานวน  1,900 คน  จากนั้นนําจํานวนประชากรที่ไดเทียบ
ตารางของ  เครจซี่และมอรแกน ไดกลุมตัวอยางจํานวน  320 คนในการทําวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดเลือก
กลุมตัวอยางไวมากกวาที่กําหนดไวจากตารางคือ  350  คน จากนั้นดําเนินการสุมตัวอยาง แบบ
แบงชั้นอยางเปนสัดสวน (Propgtional  Stratified  Random Sawpig) 
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ตราราง 1 แสดงจํานวนประชากรและกลุมตัวอยางของสมาชิกองคการบริหารสวนตําบล 
    ในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  2550   

อําเภอ      จํานวนหมูบาน        ประชากร  กลุมตัวอยาง 

1. อําเภอเมืองลพบุรี            185   370  68 
2. อําเภอทาวุง          90   180  33 
3. อําเภอบานหมี่          130   260  48 
4. อําเภอทาหลวง          42   84  15 
5. อําเภอโคกสําโรง         110   220  41 
6. อําเภอโคกเจริญ                  53   106  20 
7. อําเภอชัยบาดาล         115   230  42 
8. อําเภอพัฒนานิคม         80   160  29 
9. อําเภอสระโบสถ          40   80  15 
10. อําเภอลําสนธ ิ          45   90  17 
11. อําเภอหนองมวง         60   120  22 

  
รวม           950   1,900         350 

 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย เปนแบบสอบถามความความตองการบุคลากรดานการออกกําลัง
กายและกีฬาของสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  2550 ซึ่งผูวิจัยสรางข้ึน
โดยทําการศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ ประกอบดวยแบบสอบถาม เปน 4 ตอน คือ 
 ตอนที่ 1  สถานภาพของผูตอบแบบสอบถามจํานวน  3 ขอไดแก เพศ อายุ วุฒิการศึกษา  
 ตอนที่ 2  เปนแบบสอบถามความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของ
สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  2550  ประกอบดวยแบบสอบถาม 7  ดาน
ทั้งหมด  35  ขอไดแก  ดานความตองหรือไมตองการการจํานวน  2  ขอ  ดานเพศจํานวน  2  ขอ  
ดานอายุจํานวน 7 ขอ ดานวุฒิการศึกษาจํานวน  5  ขอ  ดานประสบการณจํานวน  2  ขอ  ดาน
ความสามารถเฉพาะดานกีฬาจํานวน  9  ขอ  ดานการปฏิบัติหนาที่จํานวน  8  ขอ  
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 ตอนที่ 3 แบบสอบถามความคิดเห็นดานความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและ
กีฬาของสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  2550 เปนคําถามที่ใหผูตอบแสดง
ความคิดเห็น  5  ระดับ  ระดับดังนี ้
 ระดับคะแนน  5     หมายถึง     ตองการมากที่สุด 
 ระดับคะแนน  4     หมายถึง     ตองการมาก 
 ระดับคะแนน  3     หมายถึง     ตองการปานกลาง 
 ระดับคะแนน  2     หมายถึง     ตองการนอย 
 ระดับคะแนน  1     หมายถึง     ตองการนอยที่สุด 
 ตอนที่ 4 ขอเสนอแนะความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิก
องคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550 จํานวน 4 ดาน ไดแก ดานความสามารถทาง
ทักษะกีฬา ดานบุคลิกภาพ ดานมนุษยสัมพันธ ดานความรับผิดชอบ และขอเสนอแนะอ่ืน ๆ มี
ลักษณะเปนแบบปลายเปด (Open – Ended Questionnaire) 
  
การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 เพ่ือใหไดแบบสอบถามที่มีคุณภาพผูวิจัยไดดําเนินการสรางเครื่องมือตามข้ันตอน  ดังนี ้
 1.  ศึกษาคนควางานวิจัย  วิทยานิพนธ  เอกสาร  ตํารา  บทความ  วารสาร  สิ่งตีพิมพ
ตางๆ  ทั้งภาษาไทย และภาษาตางประเทศที่เก่ียวกับความตองการบุคลากร เพ่ือเปนแนวทางใน
การสรางแบบสอบถาม 
 2.  สัมภาษณผูเชี่ยวชาญ  และผูมีประสบการณเก่ียวกับพลศึกษา 
 3.  ผูวิจัยขอคําปรึกษาจากคณะกรรมการผูควบคุมปริญญานิพนธและผูทรงคุณวุฒิเพ่ือนํา
ขอคิดมาเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม 
 4.  ผูวิจัยนําแบบสอบถามที่สรางข้ึนเสนอประธาน  และกรรมการที่ควบคุมปริญญานิพนธ
เพ่ือขอคําแนะนําและตรวจสอบแกไขใหสมบูรณและใชภาษาอยางถูกตองเหมาะสม 
 5.  นําแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึนเสนอตอผูเชี่ยวชาญ จํานวน 4 ทาน เพ่ือตรวจสอบ
คุณภาพของเครื่องมือในดานความเที่ยงตรงของเนื้อหาตลอดจนความเหมาะสมของภาษาที่ใช 
 6.  แกไขแบบสอบถามและเสนอตอประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธเพ่ือ
พิจารณาความสมบูรณอีกครั้ง 
 7.  นําแบบสอบถามที่แกไขแลวไปทดลองใชกับประชากรสมาชิกองคการบริหารสวนตําบล
ในจังหวัดลพบุรี ที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน เพ่ือหาความเชื่อมั่น โดยหาคาสัมประสิทธิ์
แอลฟา (α - Coefficient) ของครอนบาค มีความเชื่อมั่น .96 
 8.  นําแบบสอบถามที่ไดไปใชในการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยางที่กําหนไว 
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การหาคุณภาพเครื่องมือ 
 1.  นําแบบสอบถามที่สรางข้ึนแลว เสนอตอประธาน และกรรมการผูควบคุม 
ปริญญานิพนธ  ตรวจสอบ  เพ่ือปรับปรุงแกไข 

2.  นําแบบสอบถามที่สรางเสร็จเรียบรอยแลวใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 3 ทานตรวจสอบความ
เที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content  Validity) โดยใชดุลยพินิจพิจารณาเปนรายขอ  แตละรายการนั้น           
มีความสอดคลองตามเนื้อหาที่ตองการหรือไม  โดยพิจารณาจากเกณฑน้ําหนักของ พวงรัตน     
ทวีรัตน (พวงรัตน  ทวีรัตน. 2540: 124)  

3. นําแบบสอบถามที่แกไขแลวไปทดลองใชกับประชากรที่ไมใชกลุมตัวอยาง  จํานวน  30   
คน เพ่ือหาความเชื่อมั่น โดยหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา(α - Coefficient) ของครอนบาค มีความ
เชื่อมั่น .96 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
1.  ติดตอบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  เพ่ือขอหนังสือนําจากบัณฑิต

วิทยาลัย  ขอความอนุเคราะหขอความรวมมือในการตอบแบบสอบถามของสมาชิกองคการบริหาร
สวนตําบลในเขตจังหวัดลพบุร ี

2.  สงหนังสือนําพรอมแบบสอบถามถึงนายกองคการบริหารสวนตําบลในเขตจังหวัดลพบุรี
ที่เปนกลุมตัวอยางทางไปรษณีย จํานวน  350 ชุด เพ่ือดําเนินการเก็บขอมูลกับสมาชิกองคการ
บริหารสวนตําบลที่เปนกลุมตัวอยาง 

3.  รวบรวมแบบสอบถาม  ตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามที่ไดรับคืน จํานวน  
350 ชุดและเปนแบบสอบถามที่สมบูรณ จํานวน 300 ชุด คิดเปนรอยละ 85.71 

4.  นําแบบสอบถามที่สมบูรณมาวิเคราะหทางสถิต ิ
 

การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
1. นําแบบสอบถามตอนที ่1 มาแจกแจงความถี่และหาคารอยละสถานภาพของผูตอบ

แบบสอบถาม และนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
2. นําแบบสอบถามตอนที ่2 มาแจกแจงความถี่และหาคารอยละความตองการบุคลากรดาน

การออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550 และ
นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

3. นําแบบสอบถามตอนที่ 3 มาแจกแจงความถี่และหาคารอยละความคิดเห็นดานความ
ตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัด
ลพบุรี พ.ศ. 2550 และนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

4. นําแบบสอบถามตอนที่ 4 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอ่ืน ๆ มาสรุปและเสนอใน
รูปแบบความเรียง 
 



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

การวิเคราะหขอมูลครั้งนี้  ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณตาง ๆ แทนความหมาย  ดังตอไปนี ้
   n แทน จํานวนกลุมตัวอยาง 

f  แทน ความถี่  
%  แทน คารอยละ 

 
การวิเคราะหขอมูล 

จากการแจกแบบสอบถามไปยังสมาชิกองคการบริหารสวนตําบล ในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  
2550 ที่เปนกลุมตัวอยางจํานวน 350 คนและหลังจากตรวจความสมบูรณของแบบสอบถามจาก
จํานวน 350 ฉบับ ไดแบบสอบถามฉบับที่สมบูรณจํานวน 300 ฉบับ คิดเปนรอยละ 85.71 จากนั้น
ผูวิจัยไดรวบรวมแบบสอบถามทั้งหมดโดยใชเครื่องคอมพิวเตอรเพ่ือดําเนินการวิเคราะหโดยใช
คาความถี่และรอยละตามลําดับดังตอไปนี ้

ตอนที่  1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถามจํานวน 3 ขอไดแก เพศ อายุ วุฒิการศึกษา  
 ตอนที่  2  ความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิกองคการ
บริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  2550  ประกอบดวยแบบสอบถาม 7  ดานทั้งหมด  35  ขอ
ไดแก  ดานความตองหรือไมตองการการจํานวน  2  ขอ  ดานเพศจํานวน  2  ขอ  ดานอายุจํานวน 
7 ขอ ดานวุฒิการศึกษาจํานวน  5  ขอ  ดานประสบการณจํานวน  2  ขอ  ดานความสามารถ
เฉพาะดานกีฬาจํานวน  9  ขอ  ดานการปฏิบัติหนาที่จํานวน  8  ขอ  
 ตอนที่  3  ความคิดเห็นดานความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของ
สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  2550 เปนคําถามที่ใหผูตอบแสดง
ความสําคัญเปน  5  ระดับ คือ มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  และนอยทีสุ่ด 

ตอนที่  4  ขอเสนอแนะความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิก
องคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550 จํานวน 4 ดาน ไดแก ดานความสามารถทาง
ทักษะกีฬา ดานบุคลิกภาพ ดานมนุษยสัมพันธ คานความรับผิดชอบ และขอเสนอแนะอ่ืน ๆ มี
ลักษณะเปนแบบปลายเปด (Open – Ended Questionnaire) 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
ตอนที่ 1 สภานภาพของผูตอบแบบสอบถาม โดยแจกแจงความถี ่และรอยละแลวนําเสนอ     

ในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
 
ตาราง 2 สภานภาพของสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550 โดยจําแนก     
     ตามเพศ   อายุ   วุฒิการศึกษา (n = 300) 

 
สถานภาพ               จํานวน   รอยละ 
เพศ 
 ชาย               260   86.67 
 หญิง       40   13.33 
  รวม    300           100.00 
อายุ 

  นอยกวา  40 ป    210   70.00 
  40 ปข้ึนไป      90   30.00 
   รวม    300           100.00 
 วุฒิการศึกษา 
  ประถมศึกษา    220   73.33 
  มัธยมศึกษา     60   20.00 
  อุดมศึกษา     20     6.67 
   รวม    300           100.00 

 
จากตาราง 2 แสดงวาสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550       

จํานวน  3000  คน  เปนเพศชายจํานวน  260  คน  คิดเปนรอยละ  86.67  และเปนเพศหญิง
จํานวน  40  คน  คิดเปนรอยละ  13.33  อายุนอยกวา  40  ปจํานวน  210  คน  คิดเปนรอยละ  
70.00  และอายุ  40  ปข้ึนไปจํานวน  90  คน  คิดเปนรอยละ  30.00  ดานวุฒิการศึกษามีวุฒิ
การศึกษาระดับประถมศึกษาจํานวน  220  คน  คิดเปนรอยละ  73.33  ระดับมัธยมศึกษาจํานวน  
60  คน  คิดเปนรอยละ  20.00  ระดับอุดมศึกษาจํานวน  20  คน  คิดเปนรอยละ  6.67 

 
 
 
 



 50 

ตอนที่ 2 ความตองการบุคลากรทางพลศึกษาโดยแจกแจงความถี ่และรอยละแลวนําเสนอ 
ในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
 
ตาราง 3 ความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาสมาชิกองคการบริหารสวน  
     ตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550 ดานความตองการ (n = 300) 

  
          ขอ          ดานความตองการ          จํานวน  รอยละ 

 1.  ตองการ     280  93.33   
 2.  ไมตองการ     20      6.67 
    รวม     300          100.00 
 
จากตาราง 3 แสดงใหเห็นวาสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550   

จํานวน  300 คน  มีความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาจํานวน  280  คน  
คิดเปนรอยละ  93.33  ไมตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาจํานวน  20  คน  
คิดเปนรอยละ  6.67 

 
ตาราง 4 ความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาสมาชิกองคการบริหารสวน 
     ตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550 ดานเพศ (n = 280) 

  
ขอ          ดานความเพศ          จํานวน  รอยละ 
1.  เพศชาย     220  78.58   
2.  เพศหญิง                                               60 21.42 
   รวม     280          100.00 
 
จากตาราง 4 แสดงใหเห็นวาสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550   

จํานวน  280 คน  มีความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬา  เพศชายจํานวน  
220  คน  คิดเปนรอยละ  78.58  และตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬา       
เพศหญิงจํานวน  60  คน  คิดเปนรอยละ  21.42 
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ตาราง 5 ตาราง ความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาสมาชิกองคการบริหาร  
     สวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550 ดานอายุ (n = 280) 

 
ขอ          ความตองการดาน  อายุ         จํานวน  รอยละ 

    1.  นอยกวา 25 ป    0    0.00 
2.  26 – 30 ป     120  42.85 

 3.  31 – 35 ป     90  32.14 
4.  36 – 40 ป     60  21.42 

 5.  41 – 45 ป     10    3.59 
6.  46 – 50 ป     0    0.00 

 7.  มากกวา50 ป    0    0.00 
         รวม    280          100.00 
  

จากตาราง 5 แสดงใหเห็นวาดานอายุของบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬา
สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550  จํานวน  280  คน  มีความตองการ
ตองการบุคลากรทางพลศึกษาทีม่ีอายุระหวาง  26 – 30  ปมากที่สุดจํานวน 120 คน คิดเปนรอยละ  
42.85  อายุ 31 – 35  ป มีความตองการจํานวน  90  คน  คิดเปนรอยละ  32.14  อายุ 36 – 40 ป 
มีความตองการจํานวน  60  คน  คิดเปนรอยละ  21.42  อายุ 41 – 45 ป  มีความตองการจํานวน  
10  คน  คิดเปนรอยละ  3.59  อายุนอยกวา  25  ป 46 – 50  ปและมากกวา 50 ปข้ึนไป ไมมี
ความตองการ 
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ตาราง 6 ความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาสมาชิกองคการบริหารสวน 
     ตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550 ดานวุฒิการศึกษา (n = 280) 

  
ขอ ความตองการดานวุฒิการศึกษา   จํานวน  รอยละ    

 1.  ประกาศนียบัตรการศึกษาชั้นสูงพลศึกษา    4    1.45 
 2.  ปริญญาตรีพลศึกษา        180  64.28 

3.  ปริญญาตรีวิทยาศาสตรการกีฬา    40  14.28 
 4.  ปริญญาโทพลศึกษา      36  12.85 
 5.  ปริญญาโทวิทยาศาสตรการกีฬา    20    7.14 
                           รวม      280          100.00 
  

จากตาราง 6 แสดงใหเห็นวาดานวุฒิการศึกษาของบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและ
กีฬา สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550 จํานวน  280  คน  ตองการ
บุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬา ที่มีวุฒิการศึกษาในระดับ ประกาศนียบัตรการศึกษา
ชั้นสูงพลศึกษา  จํานวน  4  คน  คิดเปนรอยละ  1.45  ปริญญาตรีพลศึกษาจํานวน  180  คน       
คิดเปนรอยละ  64.28  ปริญญาตรีวิทยาศาสตรการกีฬา  จํานวน  40  คน  คิดเปนรอยละ 14.28  
ปริญญาโทพลศึกษา  จํานวน  36  คน  คิดเปนรอยละ  12.85  ปริญญาโทวิทยาศาสตร การกีฬา  
จํานวน  20  คนคิดเปนรอยละ  7.14 
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ตาราง 7 ความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬา ของสมาชิกองคการบริหารสวน 
     ตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550 ดานประสบการณ (n= 280) 
    

ขอ ความตองการดานประสบการณ  จํานวน  รอยละ 
 1.  ผูที่พ่ึงสําเร็จการศึกษา   20   7.15 

  2.  ผูที่มีประสบการณ    260  92.85 
         รวม    280          100.00 
 

จากตาราง 7 แสดงใหเห็นวาดานประสบการณ ของบุคลากรทางดานการออกกําลังกายแล
กีฬา สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550  จํานวน  280  คน ตองการ
บุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาที่พ่ึงสําเร็จการศึกษา  จํานวน  20  คน คิดเปนรอยละ  
7.15  และตองบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาที่มีประสบการณ  จํานวน  260  คน   
คิดเปนรอยละ  92.85 
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ตาราง 8 ความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิกองคการบริหารสวน  
     ตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550  ดานความสามารถเฉพาะดาน (n = 280) 

  
ขอ ความตองการดานความสามารถเฉพาะดาน     จํานวน  รอยละ 

 1.  เปตอง      30  10.72 
 2.  แอโรบิกดานช     38  13.57 
 3.  ตะกรอ      45  16.07 
 4.  บริหารรางกาย     20    7.14 
 5.  กีฬาพ้ืนบาน      37  13.21 
 6.  กิจกรรมนันทนาการ     10    3.57 
 7.  ฟุตบอล      86  30.72 
 8.  วอลเลยบอล      14    5.00 
                 รวม     280          100.00 
 

จากตาราง 8 แสดงใหเห็นวาดานความสามารถเฉพาะดานของบุคลากรทางดานการออก
กําลังกายและกีฬาสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550  จํานวน  280  คน 
ตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาที่มีความสามารถดาน เปตอง จํานวน  30  คน  
คิดเปนรอยละ  10.72  แอโรบิกดานซ  จํานวน  38  คน  คิดเปนรอยละ  1.57  ตะกรอ  จํานวน  
45  คน คิดเปนรอยละ  16.07  บริหารรางกาย  จํานวน  20  คน คิดเปนรอยละ  7.14  กีฬา
พ้ืนบาน  จํานวน  37  คน คิดเปนรอยละ  13.21  กิจกรรมนันทนาการ  จํานวน  10  คน    คิดเปน
รอยละ  3.57  ฟุตบอล  จํานวน  86  คน  คิดเปนรอยละ  30.72  วอลเลยบอล  จํานวน  14  คน 
คิดเปนรอยละ  5.00 
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ตาราง 9 ความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิกองคการบริหารสวน 
     ตําบลในจังหวัดลพบุรี  พ.ศ. 2550  ดานการปฏิบัติหนาที ่ (n= 280) 

 
ความตองการดานการปฏิบัติหนาที ่                 จํานวน             รอยละ 
1.  ปฏิบัติหนาที่เปนผูฝกสอนกีฬา   80  28.57 

 2.  ปฏิบัติหนาที่เปนผูนําดานกีฬา   120  42.85 
 3.  ปฏิบัติหนาที่เปนผูนําดานนันทนาการ   30  10.72 
 4.  ปฏิบัติหนาที่เปนผูจัดการแขงขันกีฬา   20    7.15 
 5.  ปฏิบัติหนาที่เปนผูนําแอโรบิกดานช   15    5.36 
 6.  ปฏิบัติหนาที่เปนผูปฏิบัติงานสระวายน้ํา  5    1.78 
 7.  ปฏิบัติหนาที่เปนผูตัดสินกีฬา    10    3.57 
          รวม     280          100.00 
  

จากตาราง  9  แสดงใหเห็นวาดานปฏิบัติหนาทีส่มาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัด
ลพบุรี พ.ศ. 2550  จํานวน  280  คน ตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาปฏิบัติ
หนาที่เปนผูฝกสอนกีฬา  จํานวน  80  คน  คิดเปนรอยละ  28.57  ปฏิบัติหนาที่เปนผูนําดานกีฬา  
จํานวน  120  คน  คิดเปนรอยละ  42.85  ปฏิบัติหนาที่เปนผูนําดานนันทนาการ  จํานวน  30  คน  
คิดเปนรอยละ  10.72  ปฏิบัติหนาที่เปนผูจัดการแขงขันกีฬา  จํานวน  20  คน  คิดเปนรอยละ  
7.15  ปฏิบัติหนาที่เปนผูนําแอโรบิกดานช  จํานวน  15  คน  คิดเปนรอยละ  5.36  ปฏิบัติหนาที่
เปนผูปฏิบัติงานสระวายน้ํา  จํานวน  5  คน  คิดเปนรอยละ  1.78  ปฏิบัติหนาที่เปนผูตัดสินกีฬา  
จํานวน  10  คน  คิดเปนรอยละ  3.57   
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ตอนที่ 3 
ตาราง 10 ความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาสมาชิกองคการบริหารสวน 
     ตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550 ดานการปฏิบัติหนาที่ของบุคลากร (n= 280) 

 
         ความตองการ 
   รายการ             มากที่สุด      มาก     ปานกลาง นอย     นอยที่สุด 
   
1.ตองการบุคลากรที่มีความสามารถ   f 150 90 30 8 2 
  ใหคําแนะนําการออกกําลังกายที่ถูกตอง   % 53.57 32.14 10.72 2.85 0.72 
2.ตองการบุคลากรที่มีความรู  f     110 85 75 7  3 
  ความสามารถเกี่ยวกับการออกกําลังกาย % 39.28 30.35 26.78 2.51 1.08 
3.ตองการบุคลากรที่มีมนุษยสัมพันธด ี f     98 102 50 22 8
 %  35.03 36.42 17.85 7.85 2.85 
4.ตองการบคุลากรที่มีการแตงกายสุภาพเรียบรอย  f     90 80 100 4 6 
 % 32.14 28.57 35.72  1.42 2.15 
5.ตองการบุคลากรที่มีความสามารถดานกีฬา  f 170 50 35 20 5   
 % 60.71 17.85 12.52 7.14 1.78 
6.ตองการบุคลากรที่มีความสามารถดานการตัดสินกีฬา  f     121 89 50 15 5 
 % 43.22 31.78 17.86 5.35 1.79 
7.ตองการบุคลากรที่มีความรับผิดชอบตอหนาที ่ f     190 55 15 10 10 
 % 67.85 19.65 5.36 3.57 3.57 
8.ตองการบุคลากรที่มีความสามารถดานนันทนาการ  f     101 89 75 16 4 
 % 36.07 30.78 26.02 5.71 1.42   
9.ตองการบุคลากรที่มีความสามารถเปนผูนําแอโรบิกดานซ  f     118 72 80 7 3 
 % 42.14 25.71 28.57 2.50 1.08   
10.ตองการบุคลากรที่เปนผูนําในการสงเสริมสมรรถภาพทางกาย  f     88 112 45 20 15 
 % 31.42 40.00 16.07 7.14 5.37 
11.ตองการบุคลากรที่มีสุขภาพรางกายแข็งแรง  f     95 120 40 17 8 
    เปนแบบอยางที่ดีในการออกกําลังกาย %  33.93 42.85 14.28 6.08 2.86 
12.ตองการบุคลาการที่มีความสามารถในการจัดการแขงขันกีฬา  f     94 113 43 21 9 
 % 33.57 40.35 15.35 7.52 3.21 
   

 
จากตาราง 10  แสดงวา  ความคิดเห็นดานความตองการบุคลากรดานการปฏิบัติหนาที่ของ

บุคลากรของสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550 จํานวน  280  คน  
ตองการบุคลากรที่มีความรับผิดชอบสูง คิดเปนรอยละ  67.85  ตองการบุคลาการที่มีความสามารถ
ดานกีฬาคิดเปนรอยละ 60.71 ตองการบุคลากรที่สามารถใหคําแนะนําในการออกกําลังกายที่
ถูกตอง คิดเปนรอยละ  53.57 ตามลําดับ 
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ตอนที่ 4 สรุปขอเสนอแนะดานความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาและ
ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ ของสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550 พบวา  

 
1.ดานความสามารถทางดานทักษะกีฬา 

สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550 ตองการบุคลากรที่มี
ความสามารถในดานกีฬาฟุตบอล,ฟุตซอล 

     2.ดานบุคลิกภาพ 
 สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550 ตองการบุคลากรที่มี
บุคลิกภาพดีแตงกายสุภาพเรยีบรอย,พูดจาสุภาพ 
 3.ดานมนุษยสัมพันธ 
  สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550 ตองการบุคลากรที่มี
มนุษยสัมพันธที่ดีสามารถติดตอประสานงานกับหนวยงานตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 4.ดานความรับผิดชอบ 
  สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550 ตองการบุคลากรที่ม ี
ความรับผิดชอบตอหนาที่ทั้งในดานการตรงตอเวลาการทํางานไดสําเร็จตามเปาหมายที่กําหนด 
 
ขอเสนอแนะอ่ืนๆ  
 ควรมีการสํารวจความตองการของนายกองคการบริหารสวนตําบลและ
นายกเทศมนตรี เพ่ือใหไดขอมูลที่หลากหลายมากย่ิงข้ึน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 5 
บทยอ สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
บทยอ 

ความมุงหมายในการวิจัย 
เพ่ือศึกษาความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิก 

องคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี  พ.ศ. 2550 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
    ประชากรที่ใชในการวิจัยไดแกสมาชิกขององคการบริหารสวนตําบลใน 
จังหวัดลพบุร ี พ.ศ.  2550 จํานวน  1,900 คน 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ไดแก  สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลใน 
จังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550  ที่อยูนอกเขตเทศบาล  จํานวน  950  หมูบานจํานวนหมูบานละ  2  คน  
ซึ่งไดมาจกการเลือกตั้ง  ไดกลุมตัวอยางจํานวน  1,900 คน  จากนั้นนําจํานวนประชากรที่ไดเทียบ
ตารางของ  เครจซี่และมอรแกน ไดกลุมตัวอยางจํานวน  320 คนในการทําวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดเลือก
กลุมตัวอยางไวมากกวาทีกํ่าหนดไวจากตารางคือ  350  คน จากนั้นดําเนินการสุมตัวอยาง แบบ
แบงชั้นอยางเปนสัดสวน 
 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึนเอง  แบงออกเปน 4 ตอนดังนี ้
ตอนที ่1 ขอมูลสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนที ่2 ขอมูลความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาของ

สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550   
 ตอนที ่3 ความคิดเห็นดานความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและ
กีฬาของสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550   
 ตอนที่ 4 ขอเสนอแนะ 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
1.  ติดตอบัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  เพ่ือขอหนังสือนําจากบัณฑิต

วิทยาลัย  ขอความอนุเคราะหขอความรวมมือในการตอบแบบสอบถามของสมาชิกองคการบริหาร
สวนตําบลในเขตจังหวัดลพบุร ี

2.  สงหนังสือนําพรอมแบบสอบถามถึงนายกองคการบรหิารสวนตําบลใน จังหวัดลพบุรี   
ที่เปนกลุมตัวอยางทางไปรษณีย จํานวน  350 ชุด เพ่ือดําเนินการเก็บขอมูลกับสมาชิกองคการ
บริหารสวนตําบลที่เปนกลุมตัวอยาง 

3.  รวบรวมแบบสอบถาม  ตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามที่ไดรับคืน จํานวน  
350 ชุดและเปนแบบสอบถามที่สมบูรณ จํานวน 300 ชุด คิดเปนรอยละ 85.71 

4.  นําแบบสอบถามที่สมบูรณมาวิเคราะหทางสถิต ิ
 

การวิเคราะหขอมูล 
1. นําแบบสอบถามตอนที ่1 มาแจกแจงความถี่และหาคารอยละสถานภาพของผูตอบ

แบบสอบถาม และนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
2. นําแบบสอบถามตอนที ่2 มาแจกแจงความถี่และหาคารอยละความตองการบุคลากรดาน

การออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550 และ
นําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

3. นําแบบสอบถามตอนที่ 3 มาแจกแจงความถี่และหาคารอยละความคิดเห็นดานความ
ตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัด
ลพบุรี พ.ศ. 2550 และนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

4. นําแบบสอบถามตอนที่ 4 ขอเสนอแนะความคิดเห็นดานความตองการบุคลากรและ
ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ มาสรุปและเสนอในรูปแบบความเรียง 

 
สรุปผลการวิจัย 

1. สภาพของผูตอบแบบสอบถามความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและ
กีฬาของสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี  พ.ศ. 2550 จํานวน  300  คน  แสดงให
เห็นวาสมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550 เปนเพศชาย จํานวน  260  คน 
คิดเปนรอยละ  88.67 และเปนเพศหญิงจํานวน  40  คน  คิดเปนรอยละ  13.33  ดานอายุของ
สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุร ี พ.ศ. 2550 มีอายุต่ํากวา  40 ป จํานวน 210 คน  
คิดเปนรอยละ  70.00  และ อายุ  40  ป ข้ึนไป  จํานวน  90  คน  คิดเปนรอยละ  30.00  ดานวุฒิ
การศึกษา ของผูตอบแบบสอบถามการศึกษาระดับประถมศึกษาจํานวน  220  คน  คิดเปนรอยละ  
73.33 การศึกษาระดับมัธยมศึกษา  จํานวน  60 คน  คิดเปนรอยละ  20.00 การศึกษา
ระดับอุดมศึกษาจํานวน  20  คน  คิดเปนรอยละ  6.67 
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2.  ความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาสมาชิกองคการบริหารสวน
ตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550  จํานวน  300  คน ตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและ
กีฬา  จํานวน  280  คน  คิดเปนรอยละ  93.33  ดานเพศ ตองการเพศชาย จํานวน  220  คน    
คิดเปนรอยละ  78.58 ดานอายุตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาอายุระหวาง  
26 – 30  ป  จํานวน  120  คน  คิดเปนรอยละ  42.85  ดานวุฒิการศึกษา ตองการบุคลากรระดับ 
ปริญญาตรีพลศึกษา  จํานวน  180  คน  คิดเปนรอยละ  64.28  ดานประสบการณ ตองการ
บุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาที่มีประสบการณ  จํานวน  260  คน คิดเปนรอยละ
92.85  ดานความสามารถเฉพาะดาน ตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาที่มี
ความสามารถดานฟุตบอล จํานวน  86  คน  คิดเปนรอยละ  30.72  ดานการปฏิบัติหนาที่ ตองการ
บุคลากรดานการปฏิบัติหนาที่ปฏิบัติหนาที่เปนผูนําดานกีฬา จํานวน 120 คนคิดเปนรอยละ  42.85 

3.  ความคิดเห็นดานความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิก
องคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550 จํานวน 280 คน ตองการบุคลากรที่มีความ
รับผิดชอบสูง ตองการบุคลาการที่มีความสามารถดานกีฬา ตองการบุคลากรที่สามรถใหคําแนะนํา
ในการออกกําลังกายที่ถูกตอง โดยรวมอยูในระดับมากทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 67.85, 60.71 และ 
53.57 ตามลําดับ 

 
อภิปรายผล 

จากการวิจัย ความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิกองคการ
บริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550 พบวา  

1. ความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาสมาชิกองคการบริหารสวน
ตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550 มีความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาและ
ตองการบุคลากรเพศชาย มีอายุระหวาง 26 – 30 ป มีการศึกษาระดับปริญญาตรีพลศึกษา และมี
ประสบการณทํางาน มีความสามารถเฉพาะดานกีฬาฟุตบอล ปฏิบัติหนาที่เปนผูนําดานกีฬา และ
ตองการบุคลากรดานการาออกกําลังกายและกีฬาที่มีความรับผิดชอบตอหนาที่  ซึ่งสอดคลองกับ
การวิจัยของ นพเวศน  ขวัญวงศ (2530: บทคัดยอ) ที่ศึกษาความตองการนักพลศึกษาเขาไป
ทํางานในสถานประกอบการเอกชนพบวาสถานประกอบการธุรกิจเอกชนยังมีความตองการนักพล
ศึกษาเขาไปทํางานในสถานประกอบการเอกชน ซึ่งมีอายุระหวาง 20 – 25 ป สําเร็จการศึกษา
ปริญญาตร ี 

2.ความตองการบุคลากรทางดานการออกกําลังกายและกีฬาสมาชิกองคการบริหารสวน
ตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ. 2550 
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ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
ควรมีการศึกษาความคิดเห็นของนายกองคการบริหารสวนตําบลและนายกเทศมนตร ี

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

1. ศึกษาความคิดเห็นของบุคลากรทางพลศึกษาของนายกองคการบริหารสวนตําบลและ
นายกเทศมนตร ี

2. ศึกษานโยบายขององคการบริหารสวนตําบลใหตรงตามจุดประสงคที่จะทําการวิจัย 
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ภาคผนวก ก 

 
แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 

เรื่อง 
ความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิก 

องคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  2550 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
เรื่อง 

ความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิก 
องคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  2550 
……………………………………………………………….. 

คําอธิบาย 
 แบบสอบถามนี้จัดทําเพ่ือสํารวจความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของ 
สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  2550 โดยแบงออกเปน  4 ตอน ดังนี ้
 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

ตอนที่ 2 ความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิกองคการบริหาร
สวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550 

ตอนที่ 3 ความคิดเห็นดานความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของ
สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550 

ตอนที่ 4 ขอเสนอแนะความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิก 
องคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  2550 
 
หมายเหตุ : 1.แบบสอบถามนี้ใชสําหรับขอมูลเพ่ือการวิจัยเทานั้น ขอมูลที่ไดจากการตอบ

แบบสอบถาม ผูวิจัยถือเปนความลับ 
      2.กรุณาอานแบบสอบถามโดยละเอียด และตอบแบบสอบถามทุกขอตามความเปนจริง 
 
ผูวิจัยขอขอบคุณทานที่กรุณาใหขอมูลที่เปนประโยชนตอการวิจัยในรั้งนี ้
 
 
      เกรียงศักด์ิ  ชะนะภัย 
       ผูวิจัย 
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ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย   ลงใน    หนาขอความที่เปนจริง  
1.  เพศ 
    ชาย     หญิง 
 
2.  อายุ    นอยกวา  40 ป   
    40 ป ข้ึนไป  
  
3.  วุฒิการศึกษา 
    ประถมศึกษา 
    มัธยมศึกษา 
    อุดมศึกษา 
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ตอนที่  2  ความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิกองคการ 
     บริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  2550 
 

คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย   ลงใน    หนาขอความที่ตรงกับความตองการของทาน  
1.  ทานตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาหรือไม 
    ตองการ 
    ไมตองการ 
 
2.  ทานตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาเพศใด 
    ชาย 
    หญิง 
 
3.  ทานตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาที่มีชวงอายุเทาใด 
    ต่ํากวา 25 ป    26 – 30 ป 
    31 – 35 ป     36 – 40 ป 
    41 – 45 ป     46 – 50 ป 
    มากกวา50 ปข้ึนไป 
 
4.  ทานตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาที่มีวุฒิการศึกษาระดับใด 
    ป.กศ.สูง พลศึกษา        
    ปริญญาตรีพลศึกษา   ปริญญาตรีวิทยาศาสตรการกีฬา   

  ปริญญาโทพลศึกษา   ปริญญาโทวิทยาศาสตรการกีฬา 
 

5.  ทานตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬา ที่มีประสบการณอยางไร 
    ผูที่พ่ึงสําเร็จการศึกษา 

 ผูที่มีประสบการณ 
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6.  ทานตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาที่มีความสามารถเฉพาะดานกีฬาชนิดใด          
    (ตอบไดมากกวา 1 ชนิดกีฬา) 
    เปตอง 
    แอโรบิกดานช 
    ตะกรอ 
    บริหารรางกาย 
    กีฬาพ้ืนบาน 
    กิจกรรมนันทนาการ 

 ฟุตบอล 
 วอลเลยบอล 

    อ่ืน ๆ  (โปรดระบุ).................................................................................... 
 
7.  ทานตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาเพ่ือปฏิบัติหนาที่ในองคการบริหารสวน
ตําบลของทานดานใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
    ปฏิบัติหนาที่เปนผูฝกสอนกีฬา 
    ปฏิบัติหนาที่เปนผูนําดานกีฬา 
    ปฏิบัติหนาที่เปนผูนําดานนันทนาการ 
    ปฏิบัติหนาที่เปนผูจัดการแขงขันกีฬา 
    ปฏิบัติหนาที่เปนผูนําแอโรบิกดานช 
    ปฏิบัติหนาที่เปนผูปฏิบัติงานสระวายน้ํา 
    ปฏิบัติหนาที่เปนผูตัดสินกีฬา 
    อ่ืน ๆ  (โปรดระบุ)............................................... 
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ตอนที่ 3 ความคิดเห็นดานความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของ 
  สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  2550 
 

คําชี้แจง  พิจารณาความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬา ของทานแลวทํา 
   เครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับระดับความตองการที่เปนจริง 
 

รายการ 
ระดับความตองการ 

มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 
0. ตองการบุคลากรทีใ่หคําแนะนําในการออก
กําลังกาย      

    

 
คําอธิบาย  จากตัวอยาง  หมายความวา  ความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกาย

และกีฬา ในดานความตองการบุคลากรที่ใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย  อยูในระดับมากที่สุด 
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ตอนที่ 3 ความคิดเห็นดานความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของ 
   สมาชิกองคการบริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ.  2550 

 

รายการ 
ระดับความตองการ 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

1.ตองการบุคลากรที่มีความสามารถใหคําแนะนําการออก      
กําลังกายที่ถูกตอง 

     

2.ตองการบุคลากรที่มีความรูความสามารถเก่ียวกับการ 
ออกกําลังกาย 

     

3.ตองการบุคลากรที่มีมนุษยสัมพันธดี      
4.ตองการบุคลากรที่มีการแตงกายสุภาพเรียบรอย      
5.ตองการบุคลากรที่มีความสามารถดานกีฬา      
6.ตองการบุคลากรที่มีความสามารถดานการตัดสินกีฬา      
7.ตองการบุคลากรที่มีความรับผิดชอบตอหนาที ่      
8.ตองการบุคลากรที่มีความสามารถดานนันทนาการ      
9.ตองการบุคลากรที่มีความสามารถเปนผูนําแอโรบิกดานซ      
10.ตองการบุคลากรที่เปนผูนําในการสงเสริมสมรรถภาพทางกาย      
11.ตองการบุคลากรที่มีสุขภาพรางกายแข็งแรงเปนแบบอยางที่ดี
ในการออกกําลังกาย 

     

12.ตองการบุคลากรที่มีความสามารถในการจัดการแขงขันกีฬา      
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ตอนที่ 4 ขอเสนอแนะความตองการบุคลากรดานการออกกําลังกายและกีฬาของสมาชิกองคการ 
               บริหารสวนตําบลในจังหวัดลพบุร ีพ.ศ.  2550 
 

- ดานความสามารถทางดานทักษะกีฬา
........................................................................................................................................
........................................................................................................................................ 

 
- ดานบุคลิกภาพ

........................................................................................................................................

........................................................................................................................................ 
 
- ดานมนุษยสัมพันธ

........................................................................................................................................

........................................................................................................................................ 
 
- ดานความรับผิดชอบ

........................................................................................................................................

........................................................................................................................................ 
 
ขอเสนอแนะอ่ืนๆ ................................................................................................................... 
..............................................................................................................................................
..............................................................................................................................................
.............................................................................................................................................. 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 
อ.ดร.พัชรชศักด์ิ ธัญประจัญบาน 

อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนคริทรวิโรฒ 

 
อาจารยลําพอง  ศรรุง 

อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนคริทรวิโรฒ 

 
อาจารยรชาดา  เครือทิวา 

รองคณบดีคณะศิลปศาสตร สถาบันการพลศึกษา กรุงเทพมหานคร 
 
ผูชวยศาสตราจารยสมชาย  ไกรสังข 

อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลับศรีนคริทรวิโรฒ 

 
รองศาสตราจารยเทเวศร พิริยะพฤนห 

อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลับศรีนคริทรวิโรฒ 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 78 

ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ – สกุล นายเกรียงศักด์ิ  ชะนะภัย 
วัน  เดือน  ปเกิด 20 กรกฎาคม 2524 
สถานที่เกิด จังหวัดอางทอง 
สถานที่อยูปจจุบัน 60 หมู 2 ตําบลบานเบิก อําเภอทาวุง จังหวัดลพบุรี 15150 
สถานที่ทํางานปจจุปน ที่วาการอําเภอทาวุง  อําเภอทาวุง  จังหวัดลพบุรี  15150 
 
ประวัติการศึกษา 

พ.ศ.2539 มัธยมศึกษาตอนตน   
 จากโรงเรียนชัยบาดาลวิทยา  อําเภอชัยบาดาล  จังหวัดลพบุรี 
 พ.ศ.2542 มัธยมศึกษาตอนปลาย   
 จากโรงเรียนชัยบาดาลวิทยา  อําเภอชัยบาดาล  จังหวัดลพบุรี 
 พ.ศ.2544 ประกาศนียบัตรการศึกษาชั้นสูง  (วิชาเอกพลศึกษา) 
 จากวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอางทอง 
 พ.ศ.2547 การศึกษาบัณฑิต  (พลศึกษา)  
  จากมหาวิทยาลัยศรีนคริทรวิโรฒ   
 พ.ศ.2554 การศึกษามหาบัณฑิต  (พลศึกษา) 
 จากมหาวิทยาลัยศรีนคริทรวิโรฒ 
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