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 การศึกษาครั้งน้ีมีจุดมุงหมาย  เพ่ือศึกษาและเปรียบเทยีบสภาพและปญหาการ 
ออกกําลังกายของประชาชนในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรกัษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี  
ป พ.ศ. 2550 เครื่องมือเปนแบบสอบถามที่มีความเชือ่ม่ัน .85  กลุมตัวอยางเปนประชาชนที่มา 
ออกกําลังกายในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมอืงสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  
จํานวน 350 คน นํามาหาคาความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมุติฐาน
โดยการเปรียบเทียบคาเฉลีย่ โดยใชสถิต ิt-test 
 ผลการศึกษาพบวา 

  1.  สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห  
เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  
        1.1 สภาพที่เปนจริงดานสถานที่  โดยรวม เหมาะสม คิดเปนรอยละ 51.21  และไม
เหมาะสม  คิดเปนรอยละ 48.79          
  1.2 สภาพที่เปนจริงดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก โดยรวม เหมาะสม  
คิดเปนรอยละ 49.46  และไมเหมาะสม คิดเปนรอยละ 50.54 
  1.3 สภาพที่เปนจริงดานบุคลากรผูใหบริการ โดยรวม เพียงพอ คิดเปนรอยละ 
53.52  และไมเพียงพอ คิดเปนรอยละ 46.48   
   1.4 สภาพที่เปนจริงดานการจัดการ โดยรวม เหมาะสม  คิดเปนรอยละ 55.57  
และไมเหมาะสม คิดเปนรอยละ 44.43 
  1.5 สภาพที่เปนจริงรวมทกุดาน โดยรวม เหมาะสม คิดเปนรอยละ 52.44  
และไมเหมาะสม คิดเปนรอยละ 47.56   
  2.  ปญหาของประชาชนในการออกกําลังกายในสวนสขุภาพเพื่อชีวติรักษเมืองสิงห  
เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 
  2.1 ปญหา ดานสถานที่  โดยรวม  มีปญหาอยูในระดับมาก 
  2.2 ปญหา ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  โดยรวม  มีปญหา   
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  3.  การเปรียบเทียบปญหาของประชาชนในการออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพือ่ชีวิต
รักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 
  3.1 ประชาชนที่มีเพศตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกาย โดยรวมและรายดาน 
ไมแตกตางกนั 
  3.2 ประชาชนที่มีอายุตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกาย โดยรวมแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวา เพศชายและหญิงมีปญหาดานสถานที่ 
ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ดานการจัดการ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
ยกเวนดานบคุลากรผูใหบริการ ไมแตกตางกัน  
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 The purpose of this study was to find and compare the states and problems in 
taking exercise of Participants in the Health Park for Life in Singburi Municipal B.E. 2550. 
The constructed questionnaire with its reliability of .85 was used to collect the data from 
350 subjects. The data were treated for frequency, percentage, mean, standard deviation 
and the t-value by t-test. 
 It was found as follows; 
 1. The states; 
  1.1 The actual states on venues, as a whole, were suitable 51.21%,  
not suitable 48.79% 
  1.2 The actual states on equipment and facility, as a whole, were suitable 
49.46%, not suitable 50.54% 
  1.3 The actual states on servicing personnel, as a whole, were sufficient 
53.52%, not sufficient 46.48% 
  1.4 The actual states on management, as a whole, were suitable 55.57%, 
not suitable 44.43% 
  1.5 The actual states on all items, as a whole, were suitable 52.44%, 
not suitable 47.56%  
 2. The problems; 
  2.1 As a whole, the venue problems were at a high level. 
   2.2 As whole, the equipment and facility problems ware at a high level. 
  2.3 As a whole, the servicing personnel problems were at an average level. 
  2.4 As a whole, the management problems were at a high level.  
  2.5 As a whole, the problems of all items were at a high level. 
  
 
 
 
 



 3. Problem comparisons; 
  3.1 when compared by sexes, the problems of exercise, as a whole and by 
items, there were no differences. 
  3.2 when compared by ages, the problems of exercise, as a whole, there were 
significant differences, at .05 level; but by items, male and female subjects expressed 
significant differences of opinions on the management, except on servicing personnel with 
no differences.    
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ประกาศคุณูปการ 
 

  ปริญญานิพนธฉบบัน้ี สําเรจ็ลงไดนั้น ผูวิจัยไดรับความกรุณาจาก  รองศาสตราจารย 
ไพบูลย  ศรชียัสวัสดิ์  ผูชวยศาสตราจารยแผน  เจียระนัย  รองศาสตราจารยวัฒนา  สุทธิพันธุ   
รองศาสตราจารยสุนทร  แมนสงวน  ประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  ที่กรุณาได 
ใหคําแนะนํา  ชวยเหลือ  ปรับปรุง  แกไขขอบกพรองตางๆ จนผูวิจัยสามารถดําเนินการทํา 
ปริญญานิพนธฉบบันี้  สําเร็จสมบูรณดวยดี  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณคณาจารยทุกทาน 
เปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุ  ผูเชี่ยวชาญ  รองศาสตราจารยธงชัย  เจริญทรัพยมณี 
 รองศาสตราจารยวัฒนา  สุทธิพันธุ  นายไสวรินทร  ศรีชํานิ  ที่ใหความกรุณาเปนผูเชี่ยวชาญ 
ในการตรวจแบบทดสอบ  สถิติและใหขอเสนอแนะที่ใชในการวิจัยเปนอยางดี 
      ผูวิจัยกราบขอบพระคณุเปนพิเศษ สําหรับ ผูชวยศาสตราจารยแผน  เจียระนัย ที่ทําให
เขาใจในคําวา “ปริญญาพนธ” มากยิ่งขึ้นและชวยแนะนําแกไขจนวนิาทีสุดทายของวันกําหนดสงเลม 
“ขอบคุณที่ใหโอกาสกับคนที่บังเอิญมีโอกาส” 
 นอกจากนี้ผูวิจัยขอขอบพระคุณ  คุณพอมานะ คุณแมพัชรินทร  เพ็งบุญ สําหรับ
ทุนการศึกษา, คาน้ํามันรถ และกําลังใจทีมี่ใหตลอดมา โดยเฉพาะคณุแมสุดที่รัก ที่อดทนนั่งรถ 
มาเปนเพื่อนในระหวางการแกไขปริญญานิพนธ  นองชาย นองสาวที่รวมทองเดียวกันมา และคอย
ใหกําลังใจมาโดยตลอด รวมทั้งคุณศิวพร  สิงหเจริญ เพ่ือนรัก (สําหรับหนาสารบญั) นองชายที่มศว. 
สําหรับสถิตทิางการวิจัย และคุณอรณี  สังขศิริ พ่ีที่ใหความชวยเหลอืในทุกสิ่งทุกอยางที่ขาพเจา 
ไมเขาใจเกี่ยวกับปริญญานพินธฉบบันี้เสมอมา และที่ขาดไมไดก็คือ “คนพิเศษของผูวิจัย” ที่คอยอยู
เคียงขางและเปนกําลังใจใหตลอดมา คุณคาและประโยชนอันพึงมีจากปริญญานิพนธฉบบันี้   
ผูวิจัยขออุทิศสิ่งที่ดีงามแกผูมีพระคุณทกุทาน  ขอกราบขอบพระคณุอยางสูง 
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บทที่  1 
บทนํา 

ภูมิหลัง    
ในยุคปจจุบันที่โลกถูกครอบงําดวยความกาวหนาทางเทคโนโลยีสมัยใหม  ทําใหสภาพ

สังคมในปจจุบันมีการเปลีย่นแปลงไปอยางรวดเร็ว มนุษยใชชีวติประจําวันอยูกับเทคโนโลยีแทบ 
จะตลอดเวลา จนไมเหลือเวลาวางมากพอที่จะหันมาใสใจดูแลรักษาสขุภาพของตัวเองและคนใน
ครอบครัว  รวมทั้งเศรษฐกจิในปจจุบันเกดิการทรุดตัวลงอยางรวดเรว็  มนุษยจึงตองการใชเวลา 
ทุกนาทีใหเกดิประโยชนและประสทิธิภาพมากที่สุด  จึงมีความจําเปนอยางยิ่งตอการทุมเทกําลังกาย  
และสตปิญญาใหกับหนาที่การงานเพื่อคาตอบแทนในการเลี้ยงครอบครัว ทําใหมนษุยในสภาพสงัคม
ปจจุบันมีเวลาใหกับการดูแลรักษาสขุภาพนอยลง  ทําใหเกิดปญหาดานสุขภาพของประชาชนใน
ประเทศ  การพัฒนาประเทศจึงจําเปนตองพัฒนาประชาชนในประเทศ  เพราะประเทศทีเ่จริญจะตอง
ประกอบดวยประชาชนที่มีสุขภาพที่แข็งแรง  มีสุขอนามัย  การดี  การที่ประชาชนมีคุณภาพชีวิต 
ไมดีก็จะสงผลตอความเจรญิกาวหนาของประเทศ  เพราะมนุษยถือวาเปนทรัพยากรที่สําคัญย่ิง   
(นิรุจ  อักษรพิมพ.  2545 : 1) 
 ในขณะเดียวกันพบวามีประชาชนจํานวนไมนอยที่สนใจและใสใจในการดูแลรักษาสุขภาพ 
และใหความสาํคัญกับการออกกําลังกายเปนอยางมาก  เพราะการออกกําลังกายนั้นมีประโยชนตอ
รางกาย  และจิตใจของผูออกกําลังกายโดยตรง สวนประโยชนทางออมนั้นจะชวยใหผูที่ออกกําลังกาย
ไดผอนคลายความเครียด  ซึ่งจะสอดคลองกับคํากลาวทีว่า  “การออกกําลังกายนั้นจะชวยพัฒนา 
ทั้งทางดานรางกาย อารมณ จิตใจ และสังคม” การออกกําลังกายที่จะกอใหเกิดประสิทธิภาพนั้น  
ผูออกกําลังกายจะตองมีความมุงม่ัน ในการออกกําลังกาย และมองเห็นถึงประโยชนที่จะไดรับจาก
การออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายนั้นเปนกจิกรรมหนึ่งที่ใชกีฬาเปนสื่อในการออกกําลังกาย ในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของประชากร ซึ่งสอดคลองกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 9  
(พ.ศ. 2545 – 2549) ที่กําหนดไว 2 ระดับ กลาวคือ ระดับแรกเปนการกําหนดแผนแมบท หรือ 
แผนหลักการ เปนแผนเฉพาะกลุมเปาหมายมีลักษณะเปนองครวมตองอาศัยความรวมมือจาก
หลายๆ ฝาย โดยมีระยะเวลา 5 ป และในระดับที่สอง คือ การจัดทําแผนการปฏิบตัิการตั้งแตระดับ
ชุมชนระดับทองถิ่น โดยมีระยะเวลาไมเกนิ 3 ป 
 “การที่รางกายมีการเคลื่อนไหวหรือการไดออกกําลังกายเปนประจํานั้น นับเปนสิง่ที่
จําเปนตอรางกายอยางยิ่ง ที่จะเปนสวนชวยในการรักษาสุขภาพและสมรรถภาพของรางกายให
พรอมที่จะเปนสวนหนึ่งของสังคมที่มีประสิทธิภาพ” 
 จากพระราชดํารัส ที่ไดอัญเชิญมานี้ จะเห็นไดวา ธรรมชาติสรางมนษุยเพ่ือใหมีการ
เคลื่อนไหวเปนประจํา ถามนุษยไมรูจะการเคลื่อนไหวที่ถูกตองและเพียงพอในแตละวัน ผลทีต่ามมา
ก็คือการเกิดโรคภัยไขเจ็บจนทําใหถึงแกชีวติได ดังคํากลาวทีว่า การไมมีโรคคือลาภอันประเสริฐ  
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ถึงมนุษยจะมีสิ่งอํานวยความสะดวกที่ครบครัน มีฐานะที่ม่ันคงเพียงใด แตถาสุขภาพรางกายและ
จิตใจไมแข็งแรง พรอมไปดวยโรคภัยไขเจ็บ แลวมนุษยจะเอากําลังและสตปิญญาที่ไหนไปพัฒนา
ประเทศชาตติอไปไดอีก 

 ดวยความสนใจจึงตองการจะทราบถึงสภาพและปญหาในการออกกําลังกายของประชาชน
ในดานสถานที่, ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก, ดานบุคลากรผูใหบริการ, ดานการจัดการ 
วาตองการใหแกปญหาในจุดใดบางหรือตองการสิ่งใดเพิ่มเติมบางเพ่ือจะไดทําประสานงานกับ
หนวยงานที่เกี่ยวของเพ่ือทําการแกไขปญหาตางๆ เพ่ือจะทําใหสวนสุขภาพเพือ่ชีวิตรักษเมืองสิงห
เปนสวนสขุภาพที่สมบรูณครบครันเปนที่ยอมรับของประชาชน และดึงดูดใหประชาชนหันมา 
ออกกําลังกายและใสใจในสขุภาพกันมากขึ้น เพ่ือประชาชนจะไดมีรางกายและจิตใจที่สมบรูณ
แข็งแรงควบคูกันไป 
 จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะทําการศกึษาถึงสภาพและปญหา 
การออกกําลังกายและกิจกรรมทางการกีฬา เพราะในปจจุบันความตองการในดานกีฬาและ 
การออกกําลังกายของประชาชนเริ่มมีแนวโนมเพ่ิมมากขึ้น จึงสมควรอยางยิ่งที่จะตองมีสถานที่และ
อุปกรณในการออกกําลังกายใหเพียงพอตอความตองการของประชาชน เพ่ือศักยภาพใน 
การออกกําลังกายและเลนกฬีา รวมถึงเพ่ือเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตและตอบสนองความตองการ
ของประชาชน ดวยเหตุนีถ้าเราทราบถงึสภาพและปญหาของประชาชนในดานตางๆ แลวก็จะเปน
ผลดีตอการวางแผนปฏิบัติงานของเทศบาลเมืองสิงหบุรี 
           

ความมุงหมายของการวิจัย 
    1. เพ่ือศึกษาสภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวติ
รักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 
       2. เพ่ือเปรียบเทียบปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อ 
ชีวติรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ตามเพศและอายุ 
 

ความสําคญัของการวิจัย 
           ทําใหทราบถึงสภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวติ
รักษเมืองสิงหเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 เพ่ือเปนขอมูลนําไปปรับปรุงแกไขและ
ดําเนินการสงเสริมพัฒนากิจกรรมทางดานการออกกําลังกาย ทั้งเปนแนวทางสําหรับการศึกษา
คนควาตอไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 
           ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี้ ไดแก ประชาชนในเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรีที่มา 
ออกกําลังกายในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห ป พ.ศ. 2550 จํานวนประมาณ 550 คน  
เปนชาย 319 คน เปนหญิง 231 คน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
            กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย ไดแก ประชาชนที่อยูในเขตเทศบาลเมอืงสิงหบุรีที่มา 
ออกกําลังกายในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห ป พ.ศ. 2550 โดยการเปดตารางสําเร็จรูป 
ของเครจซี่และมอรแกน (Krejcie and Morgan) ไดกลุมตัวอยางจํานวน 226 คน แตในการวิจัยครั้ง
นี้ ผูวิจัยจะใชกลุมตัวอยางจํานวน 350 คน ดําเนินการสุมตัวอยางแบบบังเอิญไดกลุมตัวอยาง  
เปนชาย 176 คน เปนหญิง 174 คน  
 
 ตัวแปรที่ศึกษา 

      1.  ตัวแปรอิสระ ไดแก 
         1.1  เพศแบงออกเปน 

           -  เพศชาย 
           -  เพศหญิง 

    1.2  อายุแบงออกเปน 
           -  อายุไมเกิน 44 ป 
           -  อายุ 45 ปขึ้นไป 

      2.  ตัวแปรตาม  ไดแก สภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวน
สุขภาพเพื่อชวีิตรักษเมืองสิงหเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 

 
 นิยามศัพทเฉพาะ 
                1. สภาพการออกกําลังกาย หมายถึง ภาวะหรือสภาพที่มีหรือเปนอยูในปจจุบันที่
เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย ซึ่งประกอบดวยปญหาดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความ
สะดวก ดานบคุลากร ผูมาใชบริการที่เกีย่วกับการออกกําลังกาย มีความเหมาะสมอยูในระดับใด 
   2. ปญหาการออกกําลังกาย หมายถึง สิ่งที่ทําใหเกิดความไมสะดวกสบายในการ
ดําเนินการหรือการกระทํากิจกรรมและตองการการแกไข เพ่ือที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไปสู 
สิ่งตางๆ ที่ดีขึน้ 
             3. การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลือ่นไหวสวนใดสวนหนึ่งของรางกายสวนใด 
เชน  การเดิน การวิ่ง การกระโดด หรือการเลนกีฬา แตละกิจกรรมรางกายตองใชกําลังงานมากนอย
แตกตางกันไปตามลักษณะของงานนั้นๆ  
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 4. ประชาชน หมายถึง ประชาชนทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่มีอายุไมเกิน 44 ป และ 
อายุ 45 ปขึ้นไป ในเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรีที่มาออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพือ่ชีวิตรักษเมืองสิงห 
 5. สวนสุขภาพเพื่อชีวติรกัษเมืองสิงห หมายถึง สวนสุขภาพขนาดเล็กที่มีประชาชนมา
ออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน ซึ่งตั้งอยูในเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี จังหวัดสิงหบุรี 

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 
           ตัวแปรอิสระ    ตัวแปรตาม 
 

 
         ตัวแปรที่ศึกษา                                          สภาพและปญหาการออกกําลังกาย 
                                                   ของประชาชนในเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี 
    เพศ                                                         - ดานสถานที่ 

- ชาย      -  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
- หญิง     - ดานบุคลากรผูใหบริการ 

อายุ      -  ดานการจัดการ                                                  
- ไมเกิน 44 ป    
- 45 ป ขึ้นไป                                                                               
 
  
 
                                                                
                                                 แบบสอบถามที่ผูวจัิยสรางขึ้น 
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สมมุติฐานในการวิจัย 
 1. ประชาชนที่มีเพศตางกนัมีความคิดเห็นตอสภาพและปญหาการออกกําลังกายของ
ประชาชนในสวนสุขภาพเพือ่ชีวิตรักษเมืองสิงหเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 แตกตางกัน  
 2. ประชาชนที่มีอายุตางกันมีความคิดเห็นตอสภาพและปญหาการออกกําลังกายของ
ประชาชนในสวนสุขภาพเพือ่ชีวิตรักษเมืองสิงหเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 แตกตางกัน 

                                                                                                                                               

  
 
 
 
  
  
 
 
 
 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ผูวิจัยไดศึกษาเอกสาร และผลการวิจัยทีเ่กี่ยวของทั้งในประเทศ และตางประเทศ เพ่ือ
นํามาเปนแนวทางสนับสนนุการศึกษาวจัิย ซึ่งพอสรุปไดดังนี้ 

 1. เอกสารที่เกี่ยวของ 
            1.1 ความหมายของการออกกําลังกาย 
            1.2 ความสําคัญของการออกกําลังกาย 
            1.3 หลักของการออกกําลังกาย 

     1.4 ประโยชนของการออกกําลังกาย                                                                                  
     1.5 ความเปนมาของสวนสุขภาพเพื่อชีวติรักษเมืองสิงห                                                          
     1.6 สภาพโดยทั่วไปเกี่ยวกับการออกกําลังกายของประชาชนในเขตเทศบาลเมอืง
 สิงหบุรีในดานตาง ๆ   

 2. งานวิจัยที่เกี่ยวของ                                                                                                       
  2.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
  2.2 งานวิจัยในประเทศ 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 ความหมายของการออกกําลังกาย 

  การออกกําลังกาย(Exercise) ความตองการพื้นฐานทีจํ่าเปนตอรายกายมนุษย เพราะใน
ปจจุบันความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและอุตสาหกรรมมีมากขึ้น มนุษยเปลี่ยนแปลง
ธรรมชาติและสิ่งแวดลอมเพ่ืออํานวยความสะดวกในการดํารงชีวิต การนําเครื่องจักรมาใชแทน
พลังงานจากมนุษยมีมากขึ้น การใชพลังงานในรางกายจึงลดปริมาณลงมากทําใหสมรรถภาพลดลง
เปนผลทําใหความสมบูรณทางกาย และความตานทานโรคลดลง อัตราการเสี่ยงตอการเกิดโรคสูงขึ้น
ประสิทธิภาพการปฏิบัติงานลดลง 

     แลมป  (Lamb. 1984:11) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา คือ  
การทํางานของกลามเน้ือลาย  เพ่ือใหรางกายมีความเคลื่อนไหวตามความมุงหมาย โดยที่มีการ
ทํางานของระบบ ตาง ๆ ในรางกายชวยสนับสนุน สงเสริม ใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและ
คงอยูได 

  ณรงค  หลงสมบุญ (2527) ใหความหมายของการออกกําลังกายวา การออกกําลังกาย 
หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกาย เพ่ือจุดประสงคคือมุงหวังใหไดประโยชนอยางจริงๆ จังๆ  
(ขอตอ,กลามเนื้อ)  สวนการทํางานหรือการเคลื่อนไหวรางกายในชีวติประจําวัน  คอื  
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 การเคลื่อนไหวเพื่อจุดประสงคอ่ืนๆ ที่ไมใชสวนตัวนั้น  เชน  เพ่ือทํางานอยางหนึ่งใหลุลวงไป  เพื่อ
ทํางานหาเงิน  เขียนหนังสือ  หรือหยิบขาวใสปาก 

    อํานาจ  อะโน  (2527)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย 
(Exercise) หมายถึง  กิจกรรมทางกายที่กระทําดวยความรูสึกตั้งใจ  (Conscious) โดยมีจุดมุงหมาย 
(Purpose) ซึ่งมีลักษณะที่เห็นเดนชัดของการออกกําลังกาย  คือ การบังคับใหกลามเน้ือหดตัวหรือ
เกร็งตัวโดยปกติแลวผลการออกกําลังกายจะทําใหการหายใจ (Respiratory) การไหลเวียนเลือด 
(Circulatory) มีการเพิ่มปริมาณการทํางานมากขึ้น  การออกกําลังกายเปนกิจกรรม ไมมกระบวน
การ ไมมีวิธีการหากแตใครชอบออกกําลังกายลักษณะใดตองแลวแตความตองกาน  เชน การวิ่ง  
การเดิน  การเลนกีฬาบางอยางและสิ่งที่รางกายเปลี่ยนไปจากเดิมหลังจากการออกกําลังกาย คือ 
รางกายสูญเสยีกําลังงาน  กลามเน้ือ  กระดูก  ขอตอทํางานมากขึ้น  หัวใจ  ปอด  ตอมเหง่ือ  
ทํางานมากขึ้น  เกิดของเสียโดยเฉพาะกาซคารบอนไดออกไซดเพ่ิมมากขึ้น  เกิดความเมื่อยลา  
และอุณหภูมิในรางกายสูงขึ้น 

 
  ความสําคัญของการออกกําลังกาย 

 สําหรับบทบาทของการออกกําลังกายไดมีผูเชี่ยวชาญทางดานการออกกําลังกายและ 
การกีฬาหลายทาน ไดแสดงความคิดเห็นไวดังตอไปนี้ 

  สุพิตร  สมาหิโต (2525: 173) ไดกลาววา บุคคลที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะ 
รูสึกไดวามีการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายของตนเองหลายอยางดวยกัน เชน 

  1. มีการตื่นตวั  คลองแคลววองไว  และจะรูสึกเหน็ดเหนื่อยชาลงในขณะทํางาน 
 หรือออกกําลังกาย 
  2. ความดันโลหิตจะทํางานอยางมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น 
  3. สุขภาพของหัวใจจะแข็งแรงขึ้น อัตราการเตนของหัวใจระยะพักจะชาลง  ชวยทํา

ใหกลามเน้ือแข็งแรง  และลดปริมาณของน้ําหนักตัวทีเ่ปนไขมันลง 
  4. การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ และ 

ชวยปองกันการบาดเจ็บ ซึ่งอาจจะเกิดจากขอเทาแพลง  หรือกลามเน้ือฉีกขาดได 
  ศูนยวทิยาศาสตรการกีฬา องคการสงเสริมกีฬาแหงประเทศไทย  (2528: 10 – 13) ได

สรุปถึงคุณประโยชนของการออกกําลังกายในทางการแพทย คือ การจัดชนิดของความหนัก ความ
นาน และความบอยของการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับเพศ วัย สภาพรางกายและจุดประสงคของ
แตละคน เปรยีบไดกับการใชยา ซึ่งถาหากสามารถจัดใหเหมาะสมไดคุณประโยชน ดังนี้ 
 1. การเจริญเติบโต การออกกําลังกาย จัดเปนปจจัยสําคัญอันหน่ึงที่มีผลตอ 
การเจริญเติบโต เด็กที่ไมคอยไดออกกําลังกาย แตมีอาหารการกินอุดมสมบูรณ อาจมีสวนสูงและ 
น้ําหนักตัวมากกวาเด็กในวยัเดียวกันโดยเฉลี่ย  แตสวนใหญแลวจะมีไขมันมากเกิน มีกระดูกเล็ก 
หัวใจมีขนาดเล็กเมื่อเทียบกบัน้ําหนักตัว อวนแบบฉุ เปนตน  ซึ่งถือวาเปนการเจริญเติบโต 
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ที่ผิดปกตติรงกันขามกับเด็กที่มีการออกกําลังกายที่ถกูสวน จึงกระตุนใหอวัยวะตางๆ เจริญขึน้
พรอมกันไปทั้งขนาด  รูปราง  และหนาที่การทํางาน เม่ือประกอบกับผลการออกกําลังกายที่ทาํให
เจริญอาหาร  การยอย  และขับถายดี  เด็กที่มีการออกกําลังกายอยางถูกตองและสม่ําเสมอ จึงมี 
การเจริญเติบโตดีกวาเด็กทีข่าดการออกกําลังกาย 
 2. รูปรางทรวดทรง การออกกําลังกายอาจจัดเปนไดทั้งยาปองกัน  และยารักษา 
การเสียทรวดทรง จะเห็นไดวา การเสียทรวดทรงในเรื่องการเจริญเติบโตดังขอ 1 ยอมปองกันได
ดวยการออกกําลังกาย  เม่ือเติบโตเต็มทีแ่ลวการขาดการออกกําลังกายยังสามารถทําใหทรวดทรง
เสียไปไดอีกมาก  เชน ตัวเอียง  หลังงอ  พุงปอง  ซึ่งทําใหเสียบคุลกิไดอยางมาก ในระยะนี้การ
กลับมาออกกําลังกายอยางถูกตองเปนประจําสม่ําเสมอ  ยังสามารถแกไขใหทรวดทรงกลับดีขึ้นได  
บางอยางอาจตองใชเวลานานเปนเดือน เปนป  แตบางอยางอาจเห็นผลภายในเพยีงไมถึงหนึ่งเดือน 
เชน การมีพุงปอง  การบริหารกายเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทองมีความตึงตวัเพ่ิมขึ้น
จนกระชับอวยัวะภายในไวไมใหดันออกมาเปนพุงปองได 
 3. สุขภาพทั่วไป  เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา  การออกกําลังกายเปนประโยชนตอ
สุขภาพถึงแมวาจะไมมีหลักฐานแนชัดวาการออกกําลังกายจะสามารถเพิ่มภูมิตานทานตอโรคที่เกิด
จากการติดเชือ้ได  แตมีหลักฐานที่พบบอยวา  เม่ือนักกีฬาเกิดการเจ็บปวยจากการติดเชื้อจะหายได
เร็วกวา  และมีโรคแทรกซอนนอยกวา  คือ การที่อวัยวะตางๆ มีการเจริญเติบโตดี  ทั้งขนาดรูปราง  
และหนาที่การทํางานโอกาสของการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดตอ  เชน โรคการเสียสมรรถภาพใน 
การทํางานของอวัยวะเองจึงมีนอยกวา 
 4. สมรรถภาพทางกาย  ถาจัดการออกกําลังกายเปนยาบํารุง การออกกําลังกายถือวาเปน
ยาบํารุงเพียงอยางเดียวที่สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายไดเพราะไมมียาอะไรที่สามารถทําให
รางกายมีสมรรถภาพเพิ่มขึน้ไดอยางแทจริงและถาวร  ยาบางอยางอาจทําใหผูใชสามารถทํางาน
บางอยางไดนานกวาปกติ  แตเม่ือทําไปแลวรางกายก็จะออนเพลียมากกวาปกติจนตองพักผอนนาน
กวา  หรือรางกายทรุดโทรมลงไปในทางปฏิบัติ เราสามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางกายทุกๆ ดาน  
เชน ความแขง็แรงของกลามเน้ือ  ความออนตัว  ความอดทน  ดวยการออกกําลังกายที่ใช
สมรรถภาพทางกายดานนั้นๆ 
 5. การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายไดหลายชนิด โดยเฉพาะโรค
ที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะ อันเนื่องจากการมีอายุมากขึ้น ประกอบกับปจจัยอ่ืน ๆ ใน
ชีวติประจําวัน เชน การกินอาหารเกิน ความเครงเคียด การสูบบุหรี่มากหรือกรรมพันธุ โรคเหลานี้ๆ 
ไดแก โรคประสาทเสียดลุยภาพ หลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ เปนตน  
ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ไดชากวาผูทีข่าดการออกกําลังกาย หรืออาจ 
ไมเกิดขึ้นเลย จนชั่วชีวติ 
 6. การรักษาโรคและการฟนฟูสภาพโรคตางๆ ที่กลาวในขอ 5 ถาหากเกิดขึ้นแลว การ
จัดการออกกําลังกายที่เหมาะสมจัดเปนวิธรีักษาและฟนฟูสภาพที่สําคญัในปจจุบัน แตใน 
การจัดการการออกกําลังกายที่เหมาะสม มีปญหามาก เพราะบางครัง้โรคไดกําเริบรุนแรงจน 
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การออกกําลังกายแมเพียงเบาๆ ก็เปนขอหามในกรณีดังกลาว การควบคุมโดยใกลชิดจากแพทย 
ผูที่ทําการรักษา การตรวจสอบสภาพรางกายโดยละเอียดเปนระยะ เปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง 
นอกจากนี้แลว การออกกําลังกายยังมีประโยชนทางดานการแพทย ดังที่  อดิเรก  จิระพงศ   
(2523: 34 – 35) สรุปไววาในปจจุบันวงการแพทยไดนําเอาการออกกําลังกายมาทําใหเกิดประโยชน 
3 ประการ คือ 
 1) ออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพ ทําใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพสมบรูณ 
 2) ออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางภูมิคุมกันและปองกันโรค 
 3) ออกกําลังกายเพื่อรักษาโรค  ซึ่งตองอยูภายใตการดูแลแนะนําจากแพทยหรือ
ผูทรงคุณวุฒิ การออกกําลังกายเพื่อใหไดผลอยางแทจริงนั้น จําเปนตองปฏิบัติตามหลัก 3 ประการ คือ 
 3.1 ตองกระทําถูกตองตามหลักวธิีการ 
 3.2 ตองมีปริมาณการทํางานที่เหมาะสม 
 3.3 ตองมีความสม่ําเสมอและตอเน่ืองในการปฏิบัต ิ
 
  หลักการออกกําลังกาย 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ (2531: 60) ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่สําคัญไว 
ดังนี้   
 1. ผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนควรจะเริ่มออกกําลังกายในทาที่งายๆ และเบาๆ กอน
ในวันตอๆ ไป จึงคอยๆ เพ่ิมความหนักของการออกกําลังกายนั้นใหมากขึ้นทีละนอยๆ ตามลําดับ 
ทั้งน้ีเพ่ือชวยใหรางกายมีโอกาสปรับตวัได 
 2. ถาหากวาออกกําลังกายแลวทําใหมีอาการผิดปกติอยางหนึ่งอยางใดเกิดขึ้น เชน         
เวียนศีรษะ ใจสั่น หอบมากผิดปกติ ควรหยุดการออกกําลังกายนั้นทันทีและควรไดปรึกษาแพทย 
 3. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและเพื่อความสนุกสนานเปนสําคัญมากกวาเพื่อการ
แขงขัน เชน การออกกําลังกายดวยการเลนกีฬาเพื่อสขุภาพ และเพือ่ความสนุกสนานมากกวา 
การที่จะเลนกฬีาเพื่อการแขงขัน 
 4. การเลือกกิจกรรมที่ตนมีความรัก ความถนัด ความชอบ ความงาย สามารถที่จะ 
ออกกําลังกายไดทุกวัน โดยไมมีความเบื่อหนายและเสียเวลามาก เชน กิจกรรมที่สามารถ 
ออกกําลังกายไดในบริเวณบาน วันละ 20 – 30 นาที 
 5. ในการออกกําลังกายทุกครั้งควรจะปลอยกายและใจ ใหมีความสนุกสนานในกิจกรรม
นั้นๆ ไปดวย ควรหลีกเลี่ยงการเอาความเครงเครียดจากธุรกิจการงานเขามาเกี่ยวของดวย 
 6. การออกกําลังกายแตละครั้ง ควรใหรูสกึเหนื่อยกวาปกติ เชน เหง่ือออก อัตราการเตน
ของชีพจรเร็วกวาปกติ อัตราการหายใจเร็วกวาปกต ิ
 7. สหพันธกีฬาเยอรมันไดเสนอแนะวา ใหออกกําลังกายโดยวิธีใดกไ็ดใหชีพจรเตนถึง 
130 ครั้ง ทุกวันๆ ละ 10 นาที หรือ สัปดาหละ 3 วันๆ ละ 20 นาทีหรือสัปดาหละ 2 วัน  ๆละ 30 นาที 
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     8. การกําหนดอัตราการเตนของชีพจรของแตละบคุคลของคนทัว่ไปนั้นควรจะเปน       
170 - อายุของตนเอง เชน ถามีอายุ 40 ป อัตราการเตนของชีพจรขณะออกกําลังกายที่บุคคลนั้น
ควรจะรักษาใหอยูในระดับ 130 ครั้งตอนาที แตทั้งน้ีอาจเพิ่มหรือลดลงได 10 ครั้งตอนาท ี
 9. ผูที่อายุ 40 ปลวงแลวและไมคอยไดออกกําลังกายมากอน ควรไดรับคําปรึกษา 
จากแพทยกอนการออกกําลังกายที่หนักๆ 
 10. การออกกําลังกายที่มีเครื่องผอนแรง ชวยดึงดันสั่นบิดหรืออยางหนึ่งอยางใด อาจจะมี
ประโยชนนอยมาก ทั้งน้ีเพราะความมุงหมายของหลักของการออกกําลังกายนั้น ๆ 
 11. การพักผอนหลับนอนที่เพียงพอ การรับประทานอาหารที่ไดสัดสวน ตลอดจนการ
หลีกเลี่ยงเครือ่งดองของเมาตางๆ ควรจะไดมีควบคูกนัไปกับการออกกําลังกายดวยผลที่มีตอ
สุขภาพจะเปนไปไดอยางสมบรูณ 
 จินดา  บุญชวยเก้ือ (2541: 90) กลาวถึงขัน้ตอนการออกกําลังกายแบงเปน 3 ขั้นตอน 
การปฏิบัตติามขั้นตอนการออกกําลังกายที่ถูกตองดังตอไปน้ี จะทําใหการออกกําลังกายมี
ประสิทธิภาพและปลอดภัย 
 ขั้นตอนที่ 1 ขั้นอบอุนรางกาย (Warm – up) เปนขั้นเตรียมรางกายใหพรอมสําหรับการ
ออกกําลังกาย การอบอุนรางกายอยางสมบูรณประมาณ 5 – 15 นาที จะชวยทําใหกลามเน้ือและ
เอ็นยืดตัวพรอมสําหรับการเคลื่อนไหวทีจ่ะเกิดขึ้นตามมา ทําใหไมเกิดการบาดเจ็บของกลามเน้ือ 
 ขั้นตอนที่ 2 ขั้นการออกกําลังกายอยางเต็มที่ (Conditioning) เปนการออกกําลังกายที่ทํา
ตอเน่ืองใหอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้นถึงระดับรอยละ 60 – 85 ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดนาน 
20 – 30 นาที 
 ขั้นตอนที่ 3 ขั้นการลดการออกกําลังกายจนหยุด (Cool – Down) เปนขั้นลดความเขมขน
ของการออกกําลังกายลงภายหลังการออกกําลังกายอยางเต็มที่แลว เพ่ืออัตราการเตนของหัวใจกลับ
เขาสูสภาวะปกต ิ
 สุพัชรา  ซิ้มเจริญ (2543: 4-5) ไดกลาวถึงหลักสําคัญในการออกกําลังกายไววา ควรทํา
ประจําทุกวันอยางนอยวันละ 30 นาที และออกกําลังกายใหหนักประมาณ 2 ใน 3 หรือ 70% ของ
ความสามารถสูงสุดของแตละคนหรือถือเกณฑจากอัตราชีพจรดังน้ี 
 1. เด็กควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 160 ครั้ง/นาที 
 2. อายุ 20-30 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 150 ครั้ง/นาที 
 3. อายุ 30-40 ป  ควรออกกําลังกายใหชพีจรเตนไดประมาณ 140ครั้ง/นาที  
 4. อายุ 40-50 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 130 ครั้ง/นาที 
 5. อายุ 50-60 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 120 ครั้ง/นาที 
 6. อายุ 60-70 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 100-110 ครั้ง/นาที 
และในขณะทีอ่อกกําลังกายอยาฝนการเคลื่อนไหวรางกาย ไมวาในจังหวะหรือทาใดก็ตาม อยารีบ
รอนที่จะทําใหเสร็จๆ ไป ควรเริ่มจากทาที่ชาๆ ไปกอน จนเกิดความชํานาญและคลองตัวแลวจึงคอย
ทําเร็วขึ้นตามจังหวะ  
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 การกีฬาแหงประเทศไทย (2544: 90) ไดกลาวถึงการออกกําลังกายเพื่อใหรางกาย ไดผล
เต็มที่ และไมเปนอันตรายตอรางกาย ผูที่ตองการใชการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพ เพ่ือยึด
ขอปฏิบัติ 10 ขอ ดังนี้ 
 1. การประมาณตน สภาพรางกายและความเหมาะสมกับกีฬาชนิดตางๆ ของแตละคนไม
เหมือนกัน แมในคนคนเดยีวกันในชวงเวลาหนึ่งกับอีกชวงเวลาหนึง่ก็แตกตางกนัได การเพิ่ม
สมรรถภาพจากการฝกซอมหรือออกกําลัง มีกฎตายตัววาจะตองเปนไปตามความเหมาะสมกับ
สภาพรางกาย หากการฝกซอมเบาเกินไปผลนอยหรือไมไดผล ถาการฝกซอมหนักเกินไป นอกจาก
ไมไดผลแลวยังเปนอันตรายตอสุขภาพดวย 
 2. การแตงกายมีสวนเกี่ยวของดานการเคลื่อนไหว ความอดทนและจิตวิทยากฬีาแตละ
อยางยอมมีเครื่องแตงกายเหมาะสมทั้งเสื้อ กางเกงและรองเทา ในดานการเคลื่อนไหวเสื้อผาที่
รุมราม รองเทาที่ไมเหมาะสมกับเทาหรือสภาพสนามยอมทําใหการเคลื่อนไหวไมคลองตัวเทาทีค่วร 
และยังเปนตนเหตุใหเกิดอุบตัิเหตุไดงาย ในดานความอดทนตองคํานึงถึง การระบายความรอน 
ออกจากรางกายเปนสําคัญ เพราะในระหวางที่ออกกําลงักายจะมีความรอนเกิดขึ้นมาก หากระบาย
ออกไมทันความรอนที่สะสมขึ้นจะเปนตวักําจัดการออกกําลังตอไป และทําอันตรายตอระบบตางๆ 
ในรางกายดวย 
 3. เลือกเวลาดินฟาอากาศ ทุกคนกําหนดเวลาฝกซอมที่แนนอนไว ควรเปนเวลาเดียวกัน
ทุกวัน เพราะมีผลตอการปรับตวัของรางกาย การฝกซอมตามความสะดวกโดยไมมีการกําหนดเวลา
แนนอน การฝกในสภาพทีอ่ากาศรอนทําใหเหน่ือยเร็วและไดปริมาณนอยกวาในอากาศเย็น จึงไม
เหมาะสมสําหรับการฝกซอมความอดทน สวนการฝกดานแรงกลามเน้ือและความเร็วระยะสั้นๆ อาจ
ทําในอากาศรอนได 
 4. สภาพของกระเพาะอาหาร ในเวลาอิ่มจัดกระเพาะอาหารซึ่งอยูใตกระบังลมจะเปน 
ตัวทําใหการขยายของปอดไมดีเทาที่ควร เพราะกระบังลมไมอาจหดตัวต่ําลงไดมาก ในขณะ    
เดียวกันการไหลเวียนเลือดจะตองแบงเลอืดสวนหนึ่งไปใชในการยอยและดูดซึมอาหาร ทําใหเลอืดที่
ไปเลี้ยงกลามเน้ือลดนอยลง จึงเปนผลเสยีตอการออกกําลังกาย ยิ่งกวานั้นในกีฬา ที่มีการกระทบ
กระแทกกระเพาะอาหารที่เต็มแนนจะแตกไดงายกวากระเพาะอาหารที่วาง หลักทัว่ไปจึงใหงด
อาหารหนักกอนออกกําลัง 3 ชั่วโมง 
 5. การดื่มนํ้า น้ํามิใชอาหารแตมีความจําเปนมากในการออกกําลังเพราะถารางกาย
สูญเสียน้ําไปมากถึงปริมาณหนึ่ง สมรรถภาพจะลดต่าํลงเนื่องจากการระบายความรอนออกจาก
รางกายขัดของ และถาเสียนํ้ามากไปตอไปก็จะเปนอันตรายตอรางกาย 
 6. ความเจ็บปวย ความเจบ็ปวยทุกชนิดทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลงและรางกาย
ตองการการพักผอนอยูแลว การออกกําลังกายที่เคยทําอยูยอมเปนการเกินกวาที่สภาพรางกายจะ
รับได และอาจทําใหเกิดอันตรายรายแรงตอชีวติ โดยเฉพาะอยางยิ่งการเปนไขซึ่งรางกายมีอุณหภูมิ
สูงกวาปกติและหัวใจตองทาํงานมากกวาปกติเพ่ือระบายความรอน เม่ือไปออกกําลังอีกการระบาย
ความรอนและหัวใจจึงตองทาํงานหนักอยางยิ่ง นอกจากนั้นหากเปนไขที่เกิดจากเชื้อโรค 
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การไหลเวียนที่เพ่ิมมากขึ้นจากการออกกําลังกายอาจทําใหเชื้อโรคแพรกระจายไปตามสวนตางๆ 
ของรางกาย และทําใหเกิดอาการอักเสบทั่วรางกายหรอืในอวัยวะที่สาํคัญซ่ึงเปนอันตรายตอชวีติ 
สําหรับการเปนหวัด แพอากาศ ถาไมมีอาการอื่นรวม เชน ไอ เจ็บคอ ออนเพลีย สามารถออกกําลัง
ไดตามปกต ิ
 7. ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลัง เปนที่แนนอนวาระหวางการออกกําลังอาจมี
อุบัติเหตุ หรือความเจ็บปวยเกิดขึ้นได ความรูสึกไมสบาย อึดอัด การเคลื่อนไหวบังคับไมไดเปน
สัญญาณที่แสดงวามีความผิดปกติเกิดขึน้ ถาฝนออกกําลังกายตอไปโอกาสที่จะเจ็บปวยมากขึน้
จนถึงขั้นรายแรงยอมมากขึ้นตามลําดับ ดังนั้นเม่ือเกิดความเจ็บปวยหรืออุบัติเหตุขึ้นในระหวาง 
การออกกําลังกายควรหยุดพักผอน ความเจ็บปวยเล็กนอยบางครั้งเม่ือพักชั่วครูกห็ายเปนปกตอิาจ
เลนกีฬาหรือออกกําลังตอไปได แตถาออกกําลังแลวอาการเดิมกลับเปนมากขึ้นตองหยุดโดยเฉพาะ
อาการหายใจขัด จุกแนน เจ็บบริเวณหนาอก ซึ่งอาจเปนอาการของการขาดเลือดหลอเลี้ยงหัวใจ 
การฝนตอไปอาจทําใหหัวใจวายและเปนอันตรายถึงชวีิตได 
 8. ดานจิตใจในระหวางออกกําลังกายจําเปนตองทําจิตใจใหปลอดโปรง คิดถึงประโยชนที่
จะไดรับตั้งใจปฏิบัตติามทาทางเทคนิคตางๆ จะตองพยายามขจัดเรื่องที่รบกวนจติใจ 
อ่ืนๆ ในระหวางนั้นออกไป หากขจัดไมไดจริงๆ ก็ไมควรออกกําลังตอไป เพราะทาํใหเสียสมาธ ิ 
และเกิดอุบัตเิหตุไดงาย 
 9. ความสม่ําเสมอ การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพตองพยายามรักษาความสม่ําเสมอไว 
การฝกหนักตดิตอกัน 1 เดือน แลวหยุดไป 2 สัปดาห จะมาเริ่มใหมจะเริ่มเทากับการฝกครั้งสุดทาย
ไมได จะตองลดความหนักใหต่ํากวาครั้งสุดทายที่ฝกแลวคอยๆ เพ่ิมขึ้นซ่ึงจะเปนการเสียเวลามาก 
 10. การพักผอน หลังการออกกําลังกายรางกายเสียพลงังานสํารองไปมาก จําเปนตองมี
การชดเชย รวมทั้งตองซอมแซมสวนที่สกึหรอและสรางเสริมใหแข็งแรงยิ่งขึ้น กระบวนการเหลานี้จะ
เกิดขึ้นในระหวางการพักผอนหลังจากการออกกําลังอยางหนัก จึงจําเปนตองพักผอนใหเพียงพอ 
ขอสังเกตงายๆ คือกอนการฝกซอมคร้ังตอไปรางกายจะตองสดชื่นอยูในสภาพเดิมหรือดีกวาเดิม
การออกกําลังในวันตอไปจึงจะทําไดมากขึ้นตามลําดับ 
 ประวติร  เจนวรรธนะกลุ (2547: 80) ไดกลาวถึงแนวทางการปฏิบัตตินที่ถูกตอง เกีย่วกับ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ หรืออาจเรียกวาบัญญัติ 10 ประการ สําหรับการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ ดังนี้คือ 
 1. สําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน หรือเคยออกกําลังกายมากอนแตหยุด 
ออกกําลังกายไปนานแลว ควรทําการตรวจเช็ครางกายกอนเร่ิมตนการออกกําลังกาย เพ่ือ 
ความปลอดภยัของตนเอง 
 2. ควรเลือกออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย โดยทั่วไปสําหรับผูที่มี
รางกายแข็งแรงเปนปกติ การวิ่งจอกกิ้ง การเตนแอโรบิก การเดินเร็วหรือการเลนกีฬาตางๆ กถ็ือวา
เปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี สําหรับผูสูงอายุที่ไมไดมีการออกกําลังกายเปนประจํา ในอดีต
หรือผูที่สงสัยวาตนเองมีปญหาเกี่ยวกับขอเสื่อม การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทีเ่หมาะสมคือ 
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การวายน้ํา หรือการปนจักรยานอยูกับที่ เพราะจะชวยใหม่ีการกระแทกกันของขอเขาไมมากเกินไป 
ซึ่งจะชวยลดปญหาการบาดเจ็บของขอตอและชะลอการเสื่อมของขอดวย 
 3. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้น ไมวาจะเปนการจอกกิ้ง การเตนแอโรบิก 
หรือการปนจักรยานอยูกับที่ ควรจะออกกําลังกายจนรูสึกเหนื่อยปานกลางเปนระยะเวลานาน  
20 – 30 นาที ตอเน่ืองกัน และทําเปนประจําสม่ําเสมอ 3 ครั้งตอสัปดาหหรือวันเวนวัน การทําเชนน้ี
จะเปนการฝกใหระบบหัวใจและปอดทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพดขีึ้น 
 4. สําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนหรือเคยออกกําลังกายมากอน แตหยุด 
ออกกําลังกายไปนานแลว ควรที่จะเพ่ิมระยะเวลาของการออกกําลังกายอยางชาๆ คอยเปนคอยไป
เพ่ือใหเวลารางกายในการปรับตวัจะไดไมเกิดอันตรายหรือการบาดเจ็บขึ้น 
 5. ไมควรเริ่มตนหรือหยุดการออกกําลังกายแบบทันททีันใด เน่ืองจากระบบหวัใจและปอด
อาจไมสามารถปรับตัวใหทนั ทําใหเกิดภาวะหัวใจลมเหลวได ดังนั้นจึงควรมีการอบอุนรางกายหรือ
ที่เรียกวา วอรม อัพ (Warm up) กอนการออกกําลังกายและการเคลื่อนไหวรางกายชาๆ หลังการ
ออกกําลังกายหรือที่เรียกวา คูล ดาวน (Cool down) 
 6. ทําการอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย เพราะการอบอุนรางกายเปนการเพิ่ม 
การไหลเวียนเลือดไปยังกลามเน้ือและเอ็น และเปนการเพิ่มการทํางานของระบบหัวใจและปอด 
อยางชาๆ 
 7. ทําการเคลือ่นไหวรางกายชาๆ ภายหลังการออกกําลังกายเสร็จแลว ซึ่งจะชวย 
ลดอาการปวดเมื่อยกลามเน้ือที่อาจเกิดขึ้นภายหลังการออกกําลังกายได ลักษณะการทําเหมือนกับ 
การอบอุนรางกาย 
 8. ควรดื่มนํ้าใหเพียงพอกอนการออกกําลังกาย ขณะออกกําลังกาย และ 
หลังออกกําลังกาย เพราะวาการขาดน้ําจะสงผลเสียตอรางกายมากมาย เชน ทําใหเปนตะคริว  
หรือลมแดด นอกจากนี้ยังทําใหหัวใจทํางานหนักมากกวาที่ควร ขอแนะนําสําหรับการดื่มนํ้า คือ  
การดื่มนํ้า 2 แกว กอนการออกกําลังกายประมาณ 45 นาที จากนั้นในขณะที่กําลังออกกําลังกาย
ควรมีการดื่มน้ําใหมาก ในเรื่องของอาหารก็มีความสําคัญควรรบัประทานอาหารใหหลากหลายโดยมี
สัดสวนของอาหารจําพวกแปง ผักและผลไมมากกวาจําพวกเนื้อสัตว  
 9. พึงระลึกอยูเสมอวาการออกกําลังกายไมวาจะเปนอะไรก็ตาม อาจกอใหเกิด 
การบาดเจ็บตอรางกายไดถาขาดความระมัดระวัง 
 10. เม่ือเกิดการบาดเจ็บขึ้นแลว ควรทําการปฐมพยาบาลใหเรว็ที่สุด การปฐมพยาบาล
เบื้องตนที่ถูกตองจะชวยลดความรุนแรงของการบาดเจ็บ และทําใหหายเร็วยิ่งขึ้น 
 จากที่ไดกลาวถึงหลักของการออกกําลังกาย สรุปไดคือ การออกกําลังกายที่ถูกตองควรมี
หลักการออกกลังกาย เพราะหลักการออกกําลังกายจะชวยบงบอกวา กอนออกกําลังกาย นั้นควรทํา
อยางไรบาง และลักษณะไหนที่ไมสมควรออกกําลังกาย เชน บุคคลทีเ่จ็บปวยดวยหัวใจ 
โรคเบาหวาน โรคกระดูก ฯลฯ เปนตน การเจ็บปวยดวยโรคดังกลาวก็จะมีหลักการ 
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ออกกําลังกายที่แตกตางกันออกไป ดังนั้น หลักการออกกําลังกายจึงมีความสําคัญอยางมากสําหรับ
บุคคลที่จะออกกําลังกาย ควรที่จะมีการศกึษาถึงความสําคัญของการออกกําลังกายที่ถูกตองและ
เหมาะสมกับตนเอง 
 
  ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 สมชาย  ไกรสังข  (2540: 2-7) ไดสรุปถงึประโยชนและคุณคาของการออกกําลังกาย  
ที่สําคัญไวดังนี้ 
 1. ทางดานรางกายการออกกําลังกายเปนประจําและสม่าํเสมอมีประโยชนตอ 
รางกายมากมาย พอสรุปได คือ ผลของการออกกําลังกายที่มีตอกลามเน้ือ การออกกําลังกายประจํา 
จะชวยใหเยื่อหุมกลามเน้ือมีความหนา  เหนียว และแข็งแรง ขนาดกลามเน้ือโตขึน้ จํานวน
เสนโลหิตฝอยที่อยูในกลามเน้ือทํางานไดมากขึ้น สารที่มีประโยชน เชน ไกลโคเจน ฮีโมโกบิล สะสม
อยูในกลามเน้ือมากขึ้น การทํางานของประสาทในกลามเน้ือก็ดีตามไปดวย                                                    
 ผลของการออกกําลังกายทีมี่ตอระบบไหลเวียนโลหิต การออกกําลังกายเปนประจํา 
จะชวยใหกลามเน้ือหัวใจหนา โต และแขง็แรง สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย 
ทีละมากๆ อัตราการบีบตวัของหัวใจนอยครั้งทําใหหัวใจไดพัก และเหนื่อยชา เม่ือหยุดการ 
ออกกําลังกายอาการเหนื่อยก็จะหารเร็วกวาคนที่ไมเคยออกกําลังกาย นอกจากนี้สามารถปองกัน
โรคหัวใจเสื่อมสภาพหรือโรคหัวใจวาย ชวยใหไขมันเสนโลหิตและความดันโลหิตลดลง 
 ผลของการออกกําลังกายทีมี่ตอระบบหายใจ คนที่ออกกําลังกายเปนประจํา ปอดจะมี  
ความจุอากาศมาก สามารถรับออกซิเจนไดมาก อัตราการหายใจจะต่าํ หลังจากการออกกําลังกาย
อัตราการหายใจจะลดลงและกลับคืนสภาพปกติไดเร็วกวาคนที่ไมออกกําลังกาย 
 2. ทางดานการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทกับระบบกลามเน้ือระบบประสาท
และกลามเน้ือสามารถทํางานประสานกันมากนอยเพียงใดนั้น  สวนใหญขึ้นอยูกับรางกาย  
มีการออกกําลังกายหรือเคลื่อนไหวมากนอยแคไหน การทํางานประสานกันระหวางระบบประสาท
และกลามเน้ือ จะมีมากและดีขึ้นดวยการเคลื่อนไหวของรางกายในกิจกรรมตางๆ ที่มีการ
ประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเน้ือจะเปนการเคลื่อนไหวที่มีความสงางาม จังหวะ
กลมกลืนมีประสิทธิภาพและประหยัดแรงงานกิจกรรมที่สงเสริมใหมีการเคลื่อนไหวในสวนตางๆ 
ของรางกายเปนประจํานับตั้งแตการเคลือ่นไหวในชวีติประจําวัน เชน การเดิน วิ่ง กระโดด ตลอดจน
กิจกรรมกีฬาตางๆ เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล วายน้ํา ลวนเปนกิจกรรมที่จะชวยใหรางกายไดมี 
การเคลื่อนไหว และสงเสริมใหมีการทาํงานประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเน้ือทั้งสิ้น 
 3. ทางดานสังคมกิจกรรมทางดานพลศึกษา ซึ่งอยูภายใตการจัดการและการดําเนนิการที่
ถูกตองจะชวยสงเสริมใหบคุคลเปนผูที่มีความรู ความเขาใจ สามารถปรับตนใหเขากับสังคมไดเปน
อยางดี เชน ดานลักษณะประจําตัวจะสงเสริมใหเปนผูที่มีความกลา ความคิดริเริ่ม ความอดทนความ
เชื่อม่ันในตนเอง สําหรับลักษณะในหมูพวกจะชวยสงเสริมใหเปนผูที่มีความเห็นอกเห็นใจ  
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มีความสุภาพ มีความรวมมือกัน มีความซื่อสัตยสุจริต มีน้ําใจนักกีฬา เคารพในสทิธิผูอ่ืน เสียสละ
ประโยชนสวนตนและเปนผูนํา – ผูตามที่ดี จะทําใหผูที่เกี่ยวของสามารถรูพฤติกรรมของผูที่มี
สวนรวมไดเปนอยางดีเพ่ือจะชวยเหลือ แกไข ใหเปนผูที่มีคุณลักษณะเปนที่ปรารถนาของสังคม 
และสามารถนาํไปใชในชีวติประจําวัน 
 4. ทางดานสติปญญาแมวาไมมีผลการวจัิยมาสนับสนุนวาการมีสวนรวมในกิจกรรม 
พลศึกษา ชวยใหบุคคลเปนผูที่สามารถสะสมรวบรวมความรูและความสามารถพิจารณาไตรตรอง
ตีความหมายหรืออธิบายความรูอธิบายความรูนั้นๆ ไดโดยตรงก็ตาม แตมีเหตุผลพอที่จะทําใหเชื่อ
ไดวาการมีสวนรวมในกิจกรรมพลศึกษาภายใตการจัดการและควบคมุที่ถูกตองสามารถชวยใหมี
พัฒนาการทางดานสติปญญา ผูมีสวนรวมจะตองมีความรูความเขาใจในกิจกรรมนั้นๆ พอสมควร 
และผูที่มีสวนรวมกิจกรรมพลศึกษาจะเขารวมอยางสนุกสนานและมีความหมายแกตนเอง ยิ่งกวานั้น
ในการมีสวนรวมตองใชความคิดและนําประสบการณของตนมาใชในการพิจารณาใหไดสิ่งที่ถูกตอง 
และดีกวาเสมอ 
 ในเอกสารประกอบการเรียนวิชาการเสรมิสรางคุณภาพชีวติ พล 101 (2541:  106 – 107) 
ไดระบุถึงประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี้ 
 1. การออกกําลังกายกอใหเกิดประโยชนในทางการแพทยคือ การจัดชนิดความหนกั
ความนานและความบอยของการออกกําลังกาย และจุดประสงคของแตละคน หากสามารถจัดได
เหมาะสมจะไดคุณประโยชนดังตอไปน้ี 
 การเจริญเติบโต การออกกําลังกายเปนปจจัยสําคัญที่มีผลตอการเจรญิเติบโต เด็กที่
ไมคอยออกกําลังกายแตมีอาหารกินสมบูรณ อาจมีสวนสูงและน้ําหนักตัวมากกวาเด็กในวัยเดียวกนัโดย
เฉลี่ย แตสวนใหญจะมีไขมันเกิน กระดูกเล็ก หัวใจมีขนาดเล็กเมื่อเทียบกับน้ําหนักตัว 
และรูปรางอาจผิดปกติ เชน เขาชิดกัน อวนแบบฉุ เปนตน ถือวาเปนการเจริญเตบิโตที่ผิดปกต ิ 
ตรงขามกับเด็กที่มีการออกกําลังกายถูกตองเสมอ รางกายจะผลิตฮอรโมนที่เกี่ยวกับการ
เจริญเติบโตอยางถูกสวน จึงกระตุนใหอวยัวะตางๆ เจริญขึ้นพรอมกันทั้งขนาด รูปรางและหนาที่
การทํางาน เม่ือประกอบกับผลของการออกกําลังกายที่ทําใหเจริญอาหาร การยอยและการขบัถายที่
ดี เด็กที่มีการออกกําลังกายอยางถูกตองและสม่ําเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกวา 
เด็กที่ขาดการออกกําลังกาย 
 2. รูปรางและทรวดทรง การออกกําลังกายเปนไดทั้งยาปองกันและยารักษาโรค  
การเสียทรวดทรงในชวงการเจริญเติบโตสามารถปองกันไดดวยการออกกําลังกาย แตเม่ือเติบโต
เต็มที่แลวขาดการออกกําลังกายจะทําใหทรวดทรงเสยีได เชน ตัวเอียง หลังงอ การกลับมาออกกําลังกาย
อยางถูกตองสมํ่าเสมอยังสามารถแกไขทรวดทรงกลบัดีขึ้นได แตการแกไขบางอยางใชเวลานานเปน
เดือน เปนป แตบางอยางอาจเห็นผลภายในไมถึง 1 เดือน เชน การมีพุงปอง การบริหารกายเพื่อเพ่ิม 
ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทองเพียง 2 สัปดาห ทําใหกลามเน้ือหนาทองมีความตึงตวัเพ่ิมขึ้น
จนกระชับอวยัวะภายในไวไมใหดันออกมาเปนพุงปองได 
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 3. สุขภาพทั่วไป การออกกําลังกายเปนประโยชนตอสุขภาพ ถึงแมจะไมมีหลักฐานแนชัด
กวาการออกกําลังกายจะสามารถเพิ่มภูมิตานทานตอโรคที่เกิดจากการติดเชื้อได แตพบบอยวาเม่ือ
นักกีฬาเกิดการเจ็บปวยจากการติดเชื้อจะหายไดเร็วกวา และมีโรคแทรกซอนนอยกวา ขอที่ทําให
เชื่อแนไดวาผูที่ออกกําลังกายยอมมีสุขภาพดีกวาผูที่ขาดการออกกําลังกาย คือการที่ 
อวัยวะตางๆ มีการพัฒนาทั้งขนาด รูปราง และหนาที่การทํางาน 
 4. สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายถือเปนยาบาํรุงเพียงอยางเดียวที่สามารถเพิ่ม
สมรรถภาพทางกายได เพราะไมมียาใด ๆ ที่สามารถทําใหรางกายมีสมรรถภาพเพิ่มขึ้นไดอยาง
แทจริงและถาวร ในทางปฏบิัติเราสามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางกายทุกๆ ดาน เชน  
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความออนตัว ความอดทนดวยการออกกําลังกายที่ใชสมรรถภาพ 
ทางกายดานนั้นๆ 
 5. การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายหลายชนิด โดยเฉพาะโรคที่
เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะอันเนือ่งจากการมีอายุมากขึ้น ประกอบกับปจจัยอ่ืนๆ ใน
ชีวติประจําวัน เชน การกิน ความเครงเครยีด สูบบุหรี่มากหรือกรรมพันธุ โรคเหลานี้ชากวา 
ผูที่ขาดการออกกําลังกายหรืออาจไมเกิดขึ้นเลย 
 6. การรักษาโรคและฟนฟูสภาพ โรคตางๆ ที่เกิดขึ้นแลว การจัดการออกกําลังกายที่
เหมาะสมจัดเปนวิธีรักษาและฟนฟูสภาพที่สําคัญในปจจุบัน แตในการออกกําลังกายที่เหมาะสมมี
ปญหามาก เพราะบางครั้งโรคกําเริบรุนแรงจนการออกกําลังกายแมเพียงเบาๆ ก็เปนขอหามกรณี
กลาว การควบคุมโดยใกลชิดจากแพทยผูทําการรักษาและตรวจสอบสภาพรางกายโดยละเอียดเปน
ระยะเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง 
 ฉลอง  ชาตรปูระชีวิน (2542: ออนไลน) ไดกลาววา การออกกําลังกายในปจจุบันเปนที่
ยอมรับโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายจะกอใหเกิดประโยชนในดานตางๆ ดังนี้ 
 1. ดานรางกาย การออกกําลังกายทําใหระบบตางๆ ของรางกายทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพ และสําหรับมีอายุตั้งแตอายุ 30 ป ขึ้นไปจะชวยชะลอการเสื่อมของระบบตางๆ ของ
รางกาย การออกกําลังกายจะชวยในการพัฒนาระบบตางๆ ของรางกาย ดังนี้ 
 1.1 ระบบกลามเน้ือ 
          - กลามเน้ือมีขนาดใหญขึ้น เน่ืองจากเสนใยของกลามเนื้อขยายตวั 
           - เพ่ิมจํานวนการสะสม ATP CP มากยิ่งขึ้น 
          - เพ่ิมการกระจายและความหนาแนนของหลอดเลือดฝอยในกลามเน้ือมากยิ่งขึ้น 
          - กลามเน้ือมีความแข็งแรง สามารถปฏิบตัิงานไดมากยิ่งขึ้น 
     1.2 ระบบหายใจ 
          - ปอดมีปริมาตร และน้ําหนกัมากขึ้น รวมทั้งพ้ืนที่ผิวของถุงลม (Alveolus) 
มากขึ้น ทําใหปริมาณหายใจนําออกซิเจนเขาสูปอดในแตละครั้งมีจํานวนมากขึ้น 
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 - ปริมาณการหายใจตอนาทีลดลง แตไดออกซิเจนมากขึ้น ทั้งน้ีเน่ืองจากกลามเน้ือกระบัง
ลมเคลื่อนที่มากขึ้น (ผูที่ไมออกกําลังกายจะหายใจ 16 – 18 ครั้ง/นาที แตผูที่ฝกการออกกําลังกาย
อยางดีจะเหลือเพียง 6 – 8 ครั้ง/นาที) 
 - ความสามารในการแพรกระจายกาซออกซิเจนเขาสูโลหิตในถุงลม (Alveolus) มีมาก
ยิ่งขึ้น 
 - ทรวงอกขยายใหญขึ้น กลามเน้ือที่ชวยในการหายใจแข็งแรงขึ้น 
 1.3 ระบบไหลเวียนโลหิต ประกอบดวย หัวใจ หลอดเลือด เม็ดเลือด 
 1.3.1 หัวใจ 
              - หัวใจมีขนาดและความหนาแนนในกลามเน้ือหัวใจมากขึ้น 
(พวกที่ออกกําลังกายประมาณ 200 – 500 กรัม พวกที่ไมไดออกกําลังกาย 250 – 300 กรัม)  
ทําใหประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจดีขึ้น 
  - จํานวนเลือกที่สงออกจากหัวใจตอนาที (Cardiac out put) มากขึ้น พวกที ่
ออกกําลังกายเปนประจําจะมีจํานวนเลือดที่สงออกจากหัวใจตอนาที ประมาณ 30 ลิตรตอนาทีสวนมี
พวกที่ไมไดออกกําลังกาย ประมาณ 20 ลิตรตอนาท ี
  - อัตราการเตนของหัวใจตอนาทีลดลง แตปริมาณการสูบฉีดโลหิตออกจาก
หัวใจมีปริมาณมากขึ้น (นักกีฬาหรือผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา 40 – 60 ครั้งตอนาทีสําหรับบุคคล
ทั่วไปชาย 70 – 80 ครั้งตอนาที) 
  1.3.2 หลอดเลือด 
              - หลอดเลือดมีความยืดหยุนมากขึ้น 
             - ชวยลดสารไขมันพวก โคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอรไรด ที่สะสมในหลอดเลือด
ใหนอยลง มีผลใหการเปนโรคเสนโลหิตอุดตันไดมากขึ้น 
   1.3.3 เม็ดเลือด 
            - มีการเพิ่มจํานวนเม็ดเลือดแดงมากขึ้นกวา 240 กรัม และมีฮีโมโกบิลมากขึ้น 
   - มีการเพิ่มดางสํารองของธาตุโซเดียม และโปแทสเซยีม เพ่ือสรางความสมดุล
กับกรดที่จะเกิดขึ้นในขณะออกกําลังกาย โดยเฉพาะกรดแลคติด 
 1.4 ระบบโครงสรางของรางกาย (ระบบกระดูก)  
       - การออกกําลังกายทีมี่แรงกดดันและแรงดึงที่กระดูกจะเปนตวักระตุกใหรางกายสราง
กระดูกในดานของความยาว ความกวาง และความหนา 
       - สวนผิวกระดูกและสวนเน้ือที่เปนโพรงของกระดูกดานในหนาขึ้นทําใหกระดูกมี
ความแข็งแรง 
       - การทํางานของกระดูกในสวนทีเ่ปนขอตอจะมีการปรับตวัไดเปนพิเศษ ทําใหเกิด
ความคลองแคลวมากยิ่งขึน้ 
 1.5 การออกกําลังกายที่สงผลตอระบบอวัยวะสวนอ่ืนๆ ไดแก 
       - ระบบประสาทเสรี ทํางานไดสมดุลกัน การปรับตวัของอวัยวะใหเหมาะกับ 



 18 

การออกกําลังสามารถทําไดเร็วกวา การฟนตัวไดเรว็กวา การทํางานของระบบยอยอาหารและระบบ
ขับถายเปนปกติดีขึ้น 
  - ตอมหมวกไตเจริญขึ้น มีฮอรโมนสะสมมากขึ้น 
  - ตับเพ่ิมปริมาณและน้ําหนัก มีไกลโคเจนและสารที่จําเปนในการออกกําลังกายมากสะสม
มากขึ้น 
  - การยอยอาหารและการขบัถายเปนปกติดีขึ้น 
  - ระบบขบัถายทํางานดีขึ้น ไดแก การขับเหงื่อ และการขับของเสียออกจากรางกาย 
  - รางมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นไมวาจะเปนความแข็งแรง ความอดทน  
ความคลองตวั ความออนตวั ความเรว็ การใชพลัง เม่ือรางกายมีสมรรถภาพดีขึ้นยอมทําให 
การดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
  - การออกกําลังกายทําใหรางกายเกิดทรวงทรงที่สวยงาม ไมตัวงอ ตัวเอียง หลังงอ  
และพุงปอง 
 2. ดานจิตใจ ไดแก ลดความเครียด เกิดความสนุกสนาน มีความเชือ่ม่ันในตนเอง  
และการปรับตัวเขาสูสังคม 
 3. ดานปองกันโรค ไดแก การปองกันการเกิดโรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคอวน 
ความดันโลหิตสูง นอกจากนี้ยังชวยฟนฟูสภาพของรางกายหลังขากประสบอุบตัิเหตุ 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2544: 45) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายทาง
การแพทย ดังตอไปน้ี 
   1. การเจริญเติบโต การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร การยอยการขับถายดี
โดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังนั้นเด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงมีการเจริญเติบโตไดดี 
กวาเด็กที่ขาดการออกกําลังกาย 
 2. รูปรางทรวดทรง การออกกําลังกายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรง
โดยการบริหารเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือในสวนทีต่องการ และทําใหกลามเน้ือกระชับ 
 3. สุขภาพทั่วไปเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายทาํใหอวัยวะตางๆ  
มีการเจริญไดดีทั้งขนาด รูปราง และหนาที่การงาน โอกาสการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมีนอยกวา
สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายสามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางกายไดในทุกๆ  ดาน 
 4. การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายไดหลายชนิด 
โดยเฉพาะโรคที่เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะ อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้น ประกอบกับ
ปจจัยอ่ืนๆ ในชีวติประจําวนั เชน ความเครียด การรับประทานอาหารเกินความตองการของรางกาย 
โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง เปนตน ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ได
ชากวาผูทีข่าดการออกกําลังกาย หรืออาจไมเกิดขึ้นเลยก็เปนได 
 5. การรักษาและฟนฟูสภาพโรคตางๆ ทีก่ลาวถึงในขอ 4 หากเกิดขึ้นแลว  
การจัดการออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 
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 สายัณห  สุขยิ่ง (2543: 38) ไดสรุปประโยชนการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกายโดย
สม่ําเสมอเปนประจํา จะชวยใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกายทํางานไดดีขึ้นเปนผลทําใหสุขภาพสมบูรณ 
และสมรรถภาพของรางกายสูง เชน มีความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความออนตัวที่ดี  
มีจิตใจที่ราเรงิ แจมใส สามารถประกอบกิจกรรมหรือการทํางานตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพและ
สามารถทําใหเกิดความเชื่อม่ัน กลาตัดสินใจ ยังชวยลดความตึงเครยีดจากการทํางานไดอีกดวย 
นอกจากนี้การออกกําลังกายเปนประจํายงัเปนปจจัยสําคัญในการที่จะชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บได
อีกดวย 
 
  ความเปนมาของสวนสุขภาพเพื่อชีวติรักษเมืองสงิห 
               สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงหเดิมเปนเรือนจําเกา ตั้งอยูกึ่งกลางระหวางสถานีตํารวจ
กับศาลากลางเกา โดยทางเทศบาลไดทําการปรับปรุงเปนลานกีฬาใหประชาชนได 
ออกกําลังกายภายในสวนสขุภาพเพื่อชีวติรักษเมืองสิงห ประกอบดวย สนามกีฬา บาสเกตบอล, 
สนามเปตอง,สนามฟุตซอล,สนามตะกรอ,สนามแบดมินตัน,สนามเทนนิสและสนามเด็กเลนและ
ภายในสวนสขุภาพยังมีพระพุทธมงคลญาณประทีป พระพุทธรูปประจําสวนสุขภาพเพื่อชีวิตรกัษ
เมืองสิงหไวใหประชาชนทีม่าใชบริการไดกราบไหวและสักการบชูาอีกดวย 
 
   สภาพโดยทั่วไปเกี่ยวกับการออกกําลังกายของประชาชนในเขตเทศบาลเมอืง
สิงหบุรีในดานตางๆ 
            จังหวัดสิงหบุรีเปนเพียงจังหวัดเล็กๆ ในประเทศไทยเทานัน้ ซึ่งถาดูจากแผนที่ประเทศ
ไทย จังหวัดสิงหบุรีมีขนาดเล็กจนมองแทบไมเห็น จํานวนประชากรกมี็นอย แตทั้งน้ีประชาชนใน
จังหวัดสิงหบุรีก็ใหความสําคัญเกี่ยวกบัเรือ่งการออกกําลังกายอยูไมนอย รวมถึงทางเทศบาลเมอืง
สิงหบุรีก็ไดใหความสําคัญเกี่ยวกับการกฬีาและการออกกําลังกายเปนอยางมาก จึงไดจัดตั้งลาน
กีฬาเพื่อสุขภาพขึ้นโดยใหชื่อวา สวนสขุภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห และนอกจากนี้ยังไดจัดสถานที่
ไวเพ่ือใหประชาชนไดออกกําลังกายอีกมากมาย เชน ลานแอโรบิก ,สนามกีฬาตางๆ, ลานหนาเขื่อน
เจาพระยาจัดไวสําหรับขี่จักรยานและวิ่งจอกกิ้ง รวมทั้งยังเปนที่พักผอนหยอนใจอีกดวย โดยปจจุบัน
เทศบาลเมืองสิงหบุรี มีจํานวนประชากรทั้งสิ้น 21,071 คน เปนชาย 10,157 คน เปนหญิง 10,914 
คน ประชากรในเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรีสวนใหญใหความสําคัญกับการออกกําลังกายเปนอยางมาก 
ผูวิจัยจึงตองการศึกษาสภาพและปญหาของการออกกําลังกายของประชาชนในเขตเทศบาล 
เมืองสิงหบุรีอยางจริงจังโดยแบงแยกเปนประเภทตางๆ ดังนี้ ดานสถานที่,ดานอุปกรณและ 
สิ่งอํานวยความสะดวก,ดานบุคลากรผูใหบริการ,ดานการจัดการ 
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 งานวิจัยที่เก่ียวของ 
  งานวิจัยในตางประเทศ 
 บาเรลโฮล (Barenholtz.  1995) ไดทําการศึกษาถึงผลกระทบของการออกกําลังกายแบบ
เคลื่อนที่และโปรแกรมโภชนาการที่ดูดี พฤตกรรมการกินอาหารของวัยหนุมสาว ซึ่งเปนการเสี่ยง
สําหรับการกินอาหารที่ไมเปนระเบียบ ใหนักเรียนเกรด 8 จาก Fard Middle School ใน  
San Dieco School ทําการทดสอบเบื้องตนประกอบดวยคําถามตาง ๆ ที่เกี่ยวกบัการจัดรูปรางการ
เลือกรับประทานอาหารและการรับประทานอาหารอยางไมเปนระเบียบ ในการตั้งคาํถามเพื่อ
สอบถามการออกกําลังกาย จากขอมูลเบือ้งตนที่ไดมาจากชั่วโมงเรียน ผูที่รวมทาํกิจกรรมไดทําการ
ทดสอบสวนทีเ่ปนประโยชนตอการออกกําลังกาย เปนการกระทําซ้ํา ๆกันหลังจาก 6 สัปดาห  
สวนกลุมควบคุมใหทดลองเทียม แตละกลุมไดรับการทดสอบกอนและหลังการทดลอง 
 ผลการวิจัยพบวา 
 กลุมทดลอง ภายหลังการทดลองมีคะแนนสูงขึ้นตอเนื่องตลอดจนถึงการติดตามผลอยางมี
นัยสําคัญ 
 ฮิลเดอรแบรน (Hilderbran.  1996: 56)ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวางองคประกอบ
ของแรงจูงใจและการมีสวนรวมในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยโดยมี
วัตถุประสงคของการศึกษา คือ เพ่ือสํารวจองคประกอบที่สัมพันธกบัการเขารวมกิจกรรมของ
นักศึกษาระดบัมหาวิทยาลยั ผูเขารวมกจิกรรม คือ นักศึกษาระดบัมหาวิทยาลัยจํานวน 460 คน     
ตัวแปรตาม คอื จํานวนนักศึกษาทีเ่ขารวมกิจกรรมพลศึกษา ตวัแปรอิสระ คือ ระดับของศักยภาพ
แหงตนสําหรับการรวมกิจกรรมปกติ การคาดหวังเกี่ยวกับผลของการเขารวมกิจกรรมปกติ  
สภาพการควบคมุตนเองเพ่ือเขารวมกิจกรรม แรงขับของกิจกรรมและผลของการเขารวมกิจกรรม 
สถิติทีใ่ชวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อแสดงความแตกตางในเรื่องลักษณะของแรงจูงใจ
ระหวางผูเขารวมกิจกรรมนอยที่สุด และผูเขารวมกิจกรรมในระดับปานกลาง ผลการวิจัยพบวา 
องคประกอบของแรงจูงใจและการเขารวมกิจกรรมมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่
ระดับ .01 ตัวแปรศักยภาพแหงตนและแรงขับสนับสนนุแบบซ่ึงมีศักยภาพแหงตนเปนตวัสนับสนุนที่
เขมแข็งมากทีสุ่ดองคประกอบที่จําแนกผูที่เขารวมกิจกรรมนอยที่สุดจากผูที่เขารวมกิจกรรมระดับ
ปานกลาง คือ ศักยภาพแหงตนและแรงขบัในเรื่องสุขภาพ การไดพบบุคคลใหม ๆ และความตื่นเตน
ตลอดจนสุขภาพที่อยูในสภาพดีแตกตางกันระหวางกลุมน้ี 
 แอนโตแนกซี่ (Antonacci.  1997: 634 – A) ไดทําการศึกษาเรื่องปญหาการเขารวมเลน
กีฬาและความตองการของนักเรียนชายในรัฐอิลินอยส โดยใชกลุมตวัอยางเปนนักเรียนชายจาก
โรงเรียนตาง ๆ ในรัฐอิลินอยส จํานวน 3,000 คน ใหตอบแบบสอบถาม  ผลการศึกษาปรากฏวา  
 1. การออกกําลังกายและการเลนกีฬาไมสนองความตองการของนักเรียน เปนเพราะ
นักเรียนมีความเขาใจการใชเวลาวางใหเกดิประโยชนดวยการออกกําลังกายและการเลนกีฬานอยไป 
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นักเรียนไมตองการาเลนเพราะคิดวาตองสนใจการเรียนมากกวา และเด็กที่ไมเลนกีฬาหรือเลนแต
นอยแตขาดทกัษะทางกีฬาตาง ๆ ที่จะสามารถนําตัวเองเขารวมกิจกรรมได 
 2. นักเรียนมีปญหาในการเดินไปเลนกีฬาและออกกําลังกาย เน่ืองจากผูปกครองไมมีเวลา
หรือเวลาวางไมตรงกัน และสถานศึกษากไ็มมีสถานที่เพียงพอที่จะรองรับได 
 3. นักเรียนมีความตองการในการเลนกีฬา วายน้ํา บาสเกตบอล ซอฟทบอล  
การแลนเรือ การตกปลา กฬีาที่มีความตองการนอย คือ กีฬาที่เลนในฤดูหนาว 
 วัตสัน (Watson.  1997: 3251) ไดทําการศึกษาผลกระทบของทศันคติและแรงจูงใจของ
การใชเวลาวางที่มีตอการเขารวมกิจกรรมนันทนาการ การออกกําลังกายของนักศกึษาในวทิยาลัย
พบวา นักศึกษาสวนใหญตอบคําถามวาไมคอยมีเวลาในการออกกําลังกาย เน่ืองจากมีเวลาไม
เพียงพอ แตพวกเขาใชเวลา 2 – 3 ชั่วโมงตอวันในการดูโทรทัศนหรือทํากิจกรรมอ่ืน ๆ ที่ไมมีการ
เคลื่อนไหว วตัสันจึงสรุปวานักศึกษาไมใชไมมีเวลาวาง แตเปนเรื่องการขาดความสนใจในการเขา
รวมกิจกรรมนันทนาการ การออกกําลังกายเพราะขาดทัศนคติและแรงจูงใจที่ดี 
 ยาน (วัฒนา  สุทธิพันธ. 2548: 57; อางอิงจาก  Yan. 1999: unpahed) ไดศึกษา 
การออกกําลังกายในนักศึกษาหญิงในประเทศจีน ผลการศึกษาพบวา การรับรูประโยชนของการ 
ออกกําลังกายมีความสัมพันธทางบกกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
การรับรูอุปสรรคดานสภาพแวดลอม ของการออกกําลังกายมีคะแนนสูง โดยเฉพาะดานการ 
ขาดแคลนสถานที่ และสถานที่สําหรับการออกกําลังกายอยูไกล ไมมีความสะดวก 
หรือขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย 
 พีลและบูท (อารมณ สนานภู; และคนอื่นๆ. 2548: 84; อางอิงจาก Peel; & Booth.  
2001: 44 - 51) ไดทําการศกึษาผลกระทบที่เกิดขึ้นจาก โครงการการสงเสริมสุขภาพแบบเขมที่
กองทัพอากาศออสเตรเลียไดนํามาใชใจกองทัพอากาศ ออสเตรเลยีในป ค.ศ. 1981 เพ่ือจะไดเปน
การควบคุมโรคที่สามารถปองกันไดโดยเฉพาะโรคหัวใจ และหลอดเลือดซึ่งมีความสัมพันธกับปจจัย
เสี่ยงที่เกี่ยวของกับแบบแผนการดําเนินชีวิตของคน ในการศึกษาผลกระทบของโครงการดังกลาวนี้ 
ผูศึกษาไดศึกษาขอมูลเกี่ยวกับสขุภาพของนักบินและตนหนของกองทัพอากาศออสเตรเลยีใน  
3 ชวงระยะเวลา คือ ชวงแรกในป ค.ศ. 1980 ชวงที่สอง ในป ค.ศ. 1983 และชวงที่สามใน 
ป ค.ศ. 1989 จากนั้นไดนําขอมูลเหลานี้ไปเปรียบเทียบกับขอมูลดานสุขภาพของประชาชนซึ่งมูลนิธิ
หัวใจแหงชาตขิองประเทศออสเตรเลยีไดศึกษาไวจากประชาชน ในชวงเวลาเดียวกัน ผลการศึกษา
พบวาการมีน้าํหนักเกินมาตรฐานและโรคอวนในบคุคลที่เปนนักบิน และตนหนของกองทัพอากาศ
ลดลงไป 8 เปอรเซ็นตแตประชาชนที่มูลนิธิหัวใจแหงชาติไดศึกษาและเก็บขอมูลมีน้ําหนักเกิน
มาตรฐานและเปนโรคอวนเพิ่มขึ้น 7 เปอรเซ็นต ระดับโคเลสเตอรอลของนักบินและตนหนใน
กองทัพอากาศลดลงไป 8 เปอรเซ็นต แตในกลุมประชาชนที่มูลนิธิหัวใจแหงชาติศึกษาขอมูลมีโคเล
สในระดับคงที ่ในขณะที่กลุมบุคคลที่เปนนักบินและตนหน  
จะมีการเขารวมกิจกรรมที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น แตในกลุมประชาชนของมูลนิธิหัวใจ
แหงชาติไมมีการเขารวมกจิกรรมประเภทนี้เพ่ิมขึ้นแตอยางใด 
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 คารเตอรและคนอ่ืนๆ (Carter; et al. 2002: abstract) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับ
ประสิทธผิลของโครงการการออกกําลังกายโดยใชชุมชนเปนฐานสําหรับสตรีสูงอายุที่เปน 
โรคกระดูกพรุน กลุมสตรีที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ มีจํานวน 80 คน มีอายุระหวาง 65 – 75 ป และ
แบงเปน 2 กลุมคือ กลุมทดลองที่เขาโครงการการออกกําลังกายโดยใชชุมชนเปนฐานและอีกกลุม
หนึ่งเปนกลุมควบคุม กลุมสตรีสูงอายุที่เขาโครงการการออกกําลังกายโดยใชชุมชนเปนฐานจะไดรับ
การออกกําลังกายสัปดาหละ 2 ครั้ง เปนเวลา 20 สัปดาหติดตอกัน เพ่ือจะพัฒนารูปรางและ 
การทรงตัวใหดีขึ้น ผลการศกึษาพบวาสตรีในกลุมทดลองมีการพัฒนาทางดานการทรงตัวมากกวา
สตรีในกลุมควบคุม 4.9 เปอรเซ็นต และมีการพัฒนาความแข็งแรงของขอเขามากกวาสตรใีนกลุม
ทดลองถึง 12.8 เปอรเซ็นต ดังนั้นโครงการการออกกําลังกายโดยใชชุมชนเปนฐานจึงเปนวิธีการที่
งายและไมมีคาใชจายสูงในการที่จะชวยพัฒนาปจจัยเสี่ยง 2 ประการตอการหกลมของสตรีสูงอายุที่
เปนโรคกระดกูพรุน 
 แลมป; และคนอื่นๆ (Lamb; et al. 2002: Online)  ไดทําการศึกษาผลกระทบของ
โครงการเดินเพื่อสุขภาพที่มีผูนําในการเดินโดยมีเปาหมายที่จะสงเสริมประชาชนใหมีการออกกําลังกาย
ในระดับปานกลาง ผูที่เขารวมในการศึกษาครั้งนี้ เปนบุคคลที่มีอายุ อยูในระหวาง 40 – 70 ป และ
เปนผูที่มีการออกกําลังกายไมเพียงพอ โดยผูวิจัยไดแบงบุคคลออกเปน 2 กลุม กลุมที่หนึ่ง เปนกลุม
ที่ไดรับคําแนะนําเกี่ยวกบัประโยชนของการออกกําลังกายในระดับปานกลาง คือประมาณ 120 นาที
ตอสัปดาห และจะไดรับรางวัลถาหากมกีารปฏิบัตเิกีย่วกับการออกกําลังกายตามโครงการที่ได
แนะนําไว สวนกลุมที่สอง เปนกลุมที่ไดรบัคําแนะนําเชนเดียวกันกับกลุมที่หนึ่ง แตจะเพ่ิมดวย 
การใหขอมูลและการสนับสนุนใหเขารวมโครงการการเดินเพื่อสุขภาพที่มีสมาชิกภายในชุมชนเปน
ผูนําในการเดินผลการศึกษาพบวา เม่ือระยะเวลาผานพนไป 1 ป บุคคลในกลุมทีส่องเปนกลุมที่จะ
ปฏิบัตเิกี่ยวกบัการออกกําลังกายใหไดในระดับปานกลาง (120 นาทีตอสัปดาห) มากกวาบุคคลใน
กลุมหน่ึง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ การศกึษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวาโครงการเดินเพื่อสุขภาพที่มีผูนํา
ในการเดินก็เปนวิธีการที่ดีอีกวิธีหนึ่งที่จะชวยใหมีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพได 
 มารแซล; และคนอื่นๆ (อารมณ  สนานภู; และคนอื่นๆ . 2548: 86; อางอิงจาก 
 Marchall; et al. 2002: Abstract) ไดทําการศึกษาประสิทธิผลของการใชปายที่รณรงคใหใชการเดิน
ขึ้นบันไดเพื่อการออกกําลังกายแทนการใชลิฟท การรณรงคใชเวลา 9 สัปดาห โดยในชวง 3 สัปดาห
แรกยังไมไดมีการติดตั้งปายรณรงค แตในชวงสัปดาหที่ 4-5 ไดมีการติดตั้งปายรณรงคการเดินขึ้นที่ 
8-9 ก็นําปายรณรงคกลับมาติดตั้งใหมตามที่เดิมอีกครั้งหนึ่ง ผลการศึกษาพบวา ไดมีการใชการเดิน
ขึ้นบันไดแทนการใชลิฟตมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในชวงสัปดาหที่ 4-5 ซึ่งมีการติดตั้งปาย
รณรงคการเดินขึ้นบันได แตหลังจากเม่ือนําปายรณรงคออกไปแลวการเดินขึ้นบนัไดก็ลดลงเรือ่ยๆ 
จนเหลือเทาระดับกอนการติดตั้งปายรณรงค อีกทั้งการเดินขึ้นบันใดแทนการใชลิฟตในชวงสปัดาหที่ 
8-9 ซึ่งมีการนําปายรณรงคกลับมาติดตัง้ใหมอีกครั้ง กลับไมไดมีการเพิ่มมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ เหมือนในชวงสัปดาหที่ 4-5 ซึ่งมีการติดปายรณรงคการเดินขึ้นบันไดเปนครั้งแรก 
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   งานวิจัยในประเทศ 
 นิรุจ  อักษรพิมพ (2545: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการในการ 
ออกกําลังกายของสมาชิกศนูยนันทนาการชุมชน กรุงเทพมหานคร พ.ศ. 2545 ในดานสถานที่ 
อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก ดานบคุลากรผูใหบริการ ดานวิชาการเกี่ยวกับการ 
ออกกําลังกาย และดานประเภทกิจกรรมที่ตองการในการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางที่ใชใน 
การวิจัยเปนสมาชิกของศูนยนันทนาการชุมชน กรุงเทพมหานคร จํานวน 364 คน ซึ่งไดมาโดยการ
สุมแบบหลายขั้นตอน (Multistage Random Sampling) เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล เปน
แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึน้ มีคาความเชื่อม่ัน .76 เม่ือรวบรวมขอมูลแลว วิเคราะหขอมูล โดยการ
หาความถี่และหาคารอยละ  ผลการศึกษาพบวา 
 1. สภาพในการออกกําลังกายของสมาชิกศูนยนันทนาการชุมชน กรุงเทพมหานคร 
ของกลุมตัวอยางที่เปนเพศชายและเพศหญิง และกลุมตัวอยางที่มีอายุ 15 – 25 ป และ 25 ปขึ้นไป  
ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก ดานบคุลากรที่ใหบริการ และดานวิชาการเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย มีสภาพในการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง 
 2. ความตองการในการออกกําลังกายของสมาชิกศูนยนันทนาการชุมชน
กรุงเทพมหานครของตัวอยางที่เปนเพศชายและเพศหญิง และกลุมตัวอยางที่มีอายุ 15 – 25 ป และ
อายุ 25 ปขึ้นไป มีความตองการดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก อยูในระดับมาก
ที่สุด ดานบุคลากรผูใหบริการ และดานวชิาการเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย อยูในระดับมาก สวน 
ดานประเภทกิจกรรมที่ตองการออกกําลังกาย พบวา กลุมตัวอยางที่มีอายุ 15 – 25 ป และอายุ 25 
ปขึ้นไป ประเภทกิจกรรมที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ กิจกรรมและวิ่งเพ่ือสุขภาพ การเตน
แอโรบิคเพื่อสุขภาพ และการเตนลลีาศ สาํหรับกีฬาที่เพศชายนิยมเลน คือ กีฬาเทเบลิเทนนิส กีฬา
แบดมินตัน และกีฬาฟตุบอล ตามลําดับ และเพศหญิง คือ กีฬาเทเบลิเทนนิส กีฬาแบดมินตัน  
และกีฬาวายน้ํา ตามลําดับ 
 ณัฐกานต  ธิมะดี (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการในการ 
ออกกําลังกายของครูในโรงเรียนคาทอลิก สังกัดอัครสังฆมณฑล กรุงเทพมหานคร โดยมีจุดมุงหมาย
เพ่ือศึกษาสภาพการออกกําลังกายของครูในโรงเรียนคาทอลิก สังกัดอัครสังฆมณฑล
กรุงเทพมหานคร ใน 3 ดาน ไดแก ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่ และอุปกรณ ดานบุคลากร 
ผูใหบริการ และดานบริการและงานเอกสารที่เกี่ยวของ และศึกษาความตองการการออกกําลังกาย
ของครูในโรงเรียนคาทอลิก สังกัดอัครสังฆมณฑล กรุงเทพมหานคร ใน 5 ดานไดแก ดานสิ่งอํานวย
ความสะดวก สถานที่ และอุปกรณ ดานบุคลากรผูใหบริการ ดานบริการและงานเอกสารที่เกี่ยวของ 
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย และดานวันเวลาในการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางที่ใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูล เปนครูในโรงเรียนคาทอลกิ สังกดัอัครสังฆมณฑล กรงุเทพมหานคร ปการศึกษา 
2545 จํานวน 9 โรงเรียน ประกอบดวย ครูชายจํานวน 50 คน และครูหญิงจํานวน 238 คน  
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รวมกลุมตวัอยางทั้งสินจํานวน 288 คน เครื่องมือที่ใชในการศึกษาเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
มีคาความเชื่อม่ัน .895 และสถิติทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คารอยละ  ผลการศึกษาปรากฏวา  
 1. สภาพการออกกําลังกายของครูในโรงเรียนคาทอลิก สังกัดอัครสังฆมณฑล 
กรุงเทพมหานคร ในสามดาน พบวา ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่ และอุปกรณ อยูในระดับ
นอยที่สุด ดานบคุลากรผูใหบริการ อยูในระดับนอย ดานบริการและงานเอกสารที่เกี่ยวของ  
สวนใหญ อยูในระดับปานกลาง 
 2. ความตองการในการออกกําลังกายของครูในโรงเรียนคาทอลิก สังกัดอัครสังฆมณฑล 
กรุงเทพมหานคร ใน 5 ดาน พบวา ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่ และอุปกรณ  
ดานบุคลากรผูใหบริการ ดานบริการและงานเอกสารที่เกี่ยวของ สวนใหญอยูในระดับมากที่สุด  
สวนดานกิจกรรมการออกกําลังกาย และวันเวลาในการออกกําลังกาย พบวา กิจกรรม 
การออกกําลังกายที่ครูมีความตองการมาก ไดแก กายบริหาร วายน้าํ ลีลาศ ฟุตบอล และ 
แอโรบิกวันทีมี่ความตองการมากที่สุด คือ วันศุกร รองลงมา วันเสารและวันอาทติย เวลาทีต่องการ
มากที่สุด คือ เวลา 16.30-18.30 น.รองลงมาเวลา 12.00 – 13.00 น. เวลา 18.00 – 20.00 น. 
ตามลําดับ 
 ประดิษฐ  เลก็คง  (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพการออกกําลังกายของครู
สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา จังหวัดลพบุรี โดยมีวตัถุประสงคเพ่ือศึกษาสภาพการออกกําลังกาย
และเพื่อศึกษาสาเหตุการไมออกกําลังกายของครูสังกัดสํานักงานการประถมศึกษา จังหวัดลพบุรี 
กลุมตัวอยางเปนครูซึ่งสุมตวัอยางแบบแบงชั้น โดยใชแบบสอบถามวิเคราะห ขอมูลโดยหา
คาความถี่และรอยละ ผลการวิจัยพบวาสภาพการออกกําลังกายของครู 
 ครูเพศชาย และครูเพศหญงิ อายุ 41 -50 ป และ 51 – 60 ป ใชเวลาในการออกกําลังกาย
สัปดาหละ 5 วัน ในชวงเวลา 16.30 – 18.30 น. โดยใชสนามกีฬากลางแจง 
 ครูเพศชาย และครูเพศหญงิ อายุ 51 – 60 ป มีการอบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย 
ยังขาดบุคลากรที่ใหความรู และอุปกรณมีไมเพียงพอ 
 ครูเพศชาย และเพศหญิง อายุ 41 – 50 ป แตงชุดกีฬาไปออกกําลังกายและไมมีคาใชจาย 
สวนครูที่มีอายุ 20 – 30 ป มีความสนใจในกีฬาฟุตบอล  
  ครูเพศชาย และครูเพศหญงิ อายุ 31 – 41 ป ไมมีเวลาพอสําหรับการออกกําลังกาย  
สวนครู อายุ 41 – 51 ป และ 51 – 60 ป มีอายุเกินวัยในการออกกําลังกาย  
 ประสาน  หงษทอง. (2546 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการใน 
การออกกําลังกายของผูนําชุมชนในจังหวัดสิงหบุรีในดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความ
สะดวก ดานบคุลากรผูใหบริการ ดานประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายและกฬีา และดานวนั
และเวลาของการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนผูนําชุมชนที่มาจากการเลือกตั้ง 
จํานวน 149 คน และผูนําที่เปนขาราชการประจําจํานวน 142 คน รวมทั้งสิ้น 291 คน ซึ่งไดมาโดย
การเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือที่ใชในการเกบ็รวบรวมขอมูลเปน
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แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึน้มีคาความเชือ่ม่ัน .78 วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหา
คารอยละ ผลการศึกษาพบวา 
 1. สภาพในการออกกําลังกายของผูนําชุมชนในจังหวัดสิงหบุรี ดานสถานที่ อุปกรณ และ
สิ่งอํานวยความสะดวก และดานบุคลากร มีความเหมาะสมอยูในระดับนอย 
 2. ความตองการในการออกกําลังกายของผูนําชุมชนในจังหวัดสิงหบุรี ดานสถานที่ 
อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก ดานบคุลากรผูใหบริการอยูในระดับมาก ดานประเภทของ
กิจกรรมการออกกําลังกาย มีความตองการการออกกําลังกายดวยกจิกรรมแอโรบิกมากที่สุด 
รองลงมาการวิ่งเพ่ือสุขภาพ และการขี่จักรยาน ตามลาํดับ ดานชนิดกีฬาของการออกกําลังกาย  
มีความตองการออกกําลังกายดวยฟุตบอล รองลงมา ตะกรอ และวอลเลยบอล ตามลําดับ  
ดานวันของการออกกําลังกายมีความตองการการออกกําลังกายในวนัเสารมากที่สดุ รองลงมาวัน
อาทิตย และวนัศุกร ตามลําดับ และดานชวงเวลาของการออกกําลังกาย มีความตองการ 
การออกกําลังกาย ชวงเวลา 17.00 – 18.00 น. มากที่สุด รองลงมา 18.00 – 19.00 น. และ  
16.00 – 17.00 น. ตามลําดับ 
 สิริลักษณ  ทดัม่ัน  (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาปญหาและความตองการในการใช
บริการการออกกําลังกายของผูที่มาใชบรกิารศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร ไทย – ญี่ปุน ดินแดง 
กลุมตัวอยางมีอายุระหวาง 11 – 60 ป เปนชาย 500 คน หญิง 500 คน ไดมาโดยการสุมแบบแบง
ชั้น เครื่องมือที่ใชเปนแบบสอบถามที่ผูวจัิยสรางขึ้น มีคาความเชื่อม่ัน .87 และวิเคราะหขอมูลโดย
การแจกแจงความถี่และหาคารอยละ ผลการศึกษาพบวา 
 1. ปญหาในการใชบริการออกกําลังกายของผูใชบริการศูนยเยาวชนกรุงเทพมหานคร    
ไทย – ญี่ปุน ดินแดง ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ดานผูฝกสอน โดยรวมอยูใน
ระดับปานกลาง 
 2. ความตองการในการใชบริการออกกําลังกายของผูใชบริการศูนยเยาวชน
กรุงเทพมหานคร ไทย – ญี่ปุน ดินแดง ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก  
ดานผูฝกสอนและดานการจัดการการใหบริการ โดยรวมอยูในระดับมาก 
 สมหมาย  ฤทธิบตุร (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการ 
การออกกําลังกายของอาจารยในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดสระบุรี กลุมตัวอยางเปน
อาจารยในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดสระบุรี จํานวน 400 คน เปนชาย 200 คน  
หญิง 200 คน ซึ่งไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน (Multi – stage Random Sampling) เครื่องมือ
ที่ใชในการเกบ็รวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีคาความเชื่อม่ัน .76 วิเคราะห
ขอมูลโดยหารแจกแจงความถี่และหาคารอยละ ผลการศึกษาพบวา 
 1. สภาพการออกกําลังกายของอาจารยในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา 
จังหวัดสระบุร ีดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ ดานการจัดการ และดานบุคลากร 
อยูในสภาพไมเพียงพอ และไมเหมาะสม 
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 2. ความตองการการออกกําลังกายของอาจารยในโรงเรียน สังกัดกรมสามัญศึกษา 
จังหวัดสระบุร ีดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ ดานการจัดการ และดานบุคลากรมี
ความตองการในการออกกําลังกายอยูในระดับมาก สวนดานชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกายและ
กีฬาที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด คือ การเดินและวิ่งเพ่ือสุขภาพ รองลงมาคือการบริหารกาย
ดวยอุปกรณและการเตนแอโรบิก 
 กนกรดา  ออนทองหลาง (2547: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาวิจัยสภาพและความตองการ
การออกกําลังกายของบุคลากร กรมศุลกากร โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือทราบสภาพความเปนจริงและ
ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากร กรมศุลกากร ประชากรที่ใชในการศกึษาคนควาเปน
บุคลากรของกรมศุลกากร สํานักงานใหญในกรุงเทพมหานคร จํานวน 2,002 คน เปนชาย จํานวน 
1,118 คน หญิง 884 คน กลุมตัวอยางจํานวน 240 เปนชาย 150 คน หญิง 90 คน ซึ่งไดมาจากการ
สุมแบบหลายขั้นตอน ผลการวิจัยพบวา 
 1. สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของบุคลากร กรมศุลกากร เพศชายอายุ  
20 – 35 ป และ 35 ปขึ้นไป ในดานสถานที่ อุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวก ดานบุคลากรผูใหบริการ 
ดานการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย อยูในสภาพปานกลาง ยกเวนดานการจัดการ, 
ดานบุคลากร ที่อยูในระดับมากทั้งสองระดับอายุ สวนเพศหญิงอายุ 20 – 35 ป และ 35 ปขึ้นไป  
มีสภาพเปนจริงอยูในระดับปานกลางทั้งหมด 
 2. สภาพการออกกําลังกายของบุคลากร กรมศุลกากร เพศชายอายุ 20 – 35 ปขึ้นไป 
มีความตองการการออกกําลังกายในระดบัมากที่สุด ทกุรายการ สวนในเพศหญิงอายุ 20 – 35 ป 
และ 35 ปขึ้นไป ดานสถานที่ อุปกรณ สิ่งอํานวยความสะดวก ดานบคุลากรผูใหบริการ  
ดานการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับมากทีสุ่ด ยกเวนดานการจัดการดานบุคลากร 
จะอยูในระดับมาก 
 โสภา  เอกทัศน (2547: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกาย
ของนักศึกษาของมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต ปการศึกษา 2546 มี 4 ดาน ดานสิ่งอํานวยความ
สะดวก สถานที่และอุปกรณ ดานบุคลากร ดานวิชาการ ดานวันเวลาและกิจกรรม กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษามหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต จํานวน 368 คน แยกเปนเพศชาย 165 คน และเพศหญิง 203 
คน โดยเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 จํานวน 149 คน นักศึกษาชั้นปที่ 2 จํานวน 112 คน ชั้นปที่ 3 
จํานวน 70 คน ชั้นปที่ 4 จํานวน 37 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถาม  
ไดคาความเชือ่ม่ัน .88 วิเคราะหขอมูลดวยเครื่องคอมพิวเตอรโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปทางวิจัย 
ทางสังคมศาสตร ผลการศึกษาพบวา 
 1. ดานสิ่งอํานวยความสะดวกสถานที่และอุปกรณ สภาพความเปนจริง โดยรวม 
คิดเปนรอยละ 52.22 ในรายขอมีสถานทีอ่อกกําลังกายกลางแจง มีแสงสวางเพียงพอ คิดเปนรอยละ 
81.50 ความตองการอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 34.29 ในรายขอนักศึกษาตองการสถานที่ออก
กําลังกาย มีน้ําดื่มที่สะอาดไวบริการ อยูในระดับมากทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 49.60 และตองการสถานที่
ออกกําลังกายมีหองเปลี่ยนเสื้อผา หองอาบน้ําและสขุาชาย – หญิง คิดเปนรอยละ 47.80 
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 2. ดานบุคลากร สภาพความเปนจริง โดยรวมไมมีบุคลากร คิดเปนรอยละ 57.06  
ในรายขอ ไมมีเจาหนาที่ดูแลรับฝากสิ่งของในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 73.60 ไม
มีบุคลากรในการทําหนาที่ประชาสัมพันธ ขาวสาร ความรูดานการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 
68.30 ไมมีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 36.17 ในรายขอตองการ
บุคลากรที่มีความรูความสามารถตรงกับประเภทการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 38.00 ตองการ
บุคลากรใหบรกิารแตงตวัใหเหมาะสมกับกิจกรรมสะอาดเรียบรอย กิริยาวาจาสุภาพ คิดเปนรอยละ 
37.80 ตองการใหมีหนวยงานและบุคลากรที่รับผิดชอบเกี่ยวกับการ   ออกกําลังกายในมหาวิทยาลัย
เกษมบัณฑติ โดยเฉพาะ และมีเจาหนาทีบ่ริการเบิก – จายอุปกรณเพียงพอ คิดเปนรอยละ 37.50  
 3. ดานวิชาการ สภาพความเปนจริง โดยรวมไมมีวิทยากรมาบรรยาย ไมมีหนังสือ ตํารา 
เอกสาร หรือคูมือ และไมมีความรูในเรื่องโภชนาการ คิดเปนรอยละ 60.99 ในรายขอ ไมมีการเชิญ
วิทยากรมาบรรยายสาธิตในหลักการวธิีใหมๆ ใหแกนักศึกษาไดมีความรูเพ่ิมเติมอยูเสมอคิดเปน
รอยละ 78.80 ไมมีภาพยนตรหรือเทปโทรทัศนเกี่ยวกบักีฬาและการออกกําลังกายคิดเปน 
รอยละ 64.70 ไมมีจัดใหนักศึกษาไดมีความรู ความเขาใจในการใชรกัษาและเลือกอุปกรณ 
และสิ่งตาง ๆ ที่ใชในการออกกําลังกายอยางมีประสิทธภิาพ คิดเปนรอยละ 64.70 ไมมีความรูใน
เรื่องโภชนาการ หลักการปฐมพยาบาล และความปลอดภัย คิดเปนรอยละ 62.00 และนักศึกษามี
ความตองการอยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 33.97 ในรายขอ นักศึกษาตองการความรูเกี่ยวกับ
เทคนิคและทกัษะการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 40.50 ตองการเอกสารเกี่ยวกับประวัติ กตกิา
การเลนกีฬาและกิจกรรมพลศึกษาหรือการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 37.00 ตองการจัดให
นักศึกษาไดมีความรูความเขาใจในการใชรักษาและเลอืกอุปกรณหรือสิ่งตางๆ ที่ใชใน 
การออกกําลังกายอยางมีประสิทธิภาพ คดิเปนรอยละ 12.38 
 ชัยยุทธ  ศิริกลุพิทักษ (2548: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการ 
การออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะขนาดใหญในเขตเทศบาลนครตรังป พ.ศ. 2548  
การวิจัยครั้งนี ้เพ่ือศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ
ขนาดใหญในเขตเทศบาลนครตรัง กลุมตวัอยางเปนประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะ
ขนาดใหญ จํานวน 350 คน เปนชาย 191 คน เปนหญิง 159 คน ซึ่งไดมาจากการสุมแบบแบงชั้น 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีคาความเชื่อม่ัน .80 
วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ  ผลการวิจัยพบวา 
 1. สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะขนาดใหญในเขตเทศบาล
นครตรัง ป พ.ศ. 2548 มีดังนี้ 
         1.1 ดานสถานที่การออกกําลังกายโดยรวมไมเพียงพอ คิดเปนรอยละ 58.65  
        1.2 ดานอุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวกโดยรวมไมเพียงพอ  
คิดเปนรอยละ 36.97  
       1.3 ดานบุคลากรโดยรวมไมมี คิดเปนรอยละ 58.82 
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 2. ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะ
ขนาดใหญในเขตเทศบาลนครตรัง ป พ.ศ. 2548 มีดังนี้ 
     2.1 ดานสถานที่การออกกําลังกายโดยรวม อยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 40.71 
  2.2 ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกโดยรวม อยูในระดับมาก คิดเปน 
รอยละ 39.02 
  2.3 ดานบุคลากรโดยรวม อยูในระดับมาก คิดเปนรอยละ 35.80 
  2.4 ดานกิจกรรมการออกกําลังกายโดยรวม อยูในระดับมาก คิดเปน 
รอยละ 35.14 
 ชํานาญ  เรืองมาก ( 2548: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการ 
การออกกําลังกายของประชาชนในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก พ.ศ. 2548 
การวิจัยครั้งนีเ้พ่ือศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสถานออกกําลังกาย
เขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-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างแบบแบง
ชั้น (Stratified Random Sampling) เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวมรวมขอมูลแบบสอบถามที่ผูวิจัย
สรางขึ้น มีคาความเชื่อม่ัน .87 วิเคราะห ขอมูลโดยการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ  
ผลการศึกษาพบวา 
 1. สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสถานออกกําลังกาย
เขตเทศบาลเมืองสุไหงโก-ลก พ.ศ. 2548 โดยรวมมีบุคลากร คิดเปนรอยละ 63.33 มีสถานที่
อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก คิดเปนรอยละ 63.58 มีกิจกรรมการออกกําลังกาย คิดเปนรอย
ละ 55.27 และมีการบริหารจัดการ คิดเปนรอยละ 52.45 
 2. ตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสถานออกกําลังกายเขตเทศบาลเมือง 
สุไหงโก-ลก พ.ศ. 2548 โดยภาพรวม ความตองการทุกดานอยูในระดับมาก โดยความตองการ 
ดานบุคลากร คิดเปนรอยละ 37.52 ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 
35.21 และความตองการดานการจัดการ คิดเปนรอยละ 38.42 
 นภดล  อ่ิมสุด (2548: บทคดัยอ) ไดทําการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล เขตอําเภอเมือง จังหวัดตาก โดยการวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อ
ทราบสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในศูนยกีฬาประจําตําบล เขตอําเภอเมือง 
จังหวัดตาก กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัยครั้งนี้เปนกลุมตัวอยางจํานวน 500 คน แบงเปนชาย 250 
คน และเปนหญิง 250 คน โดยใชการสุมแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) เครื่องมือที่ใช
ในการวิจัยแบงเปนสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง เม่ือรวบรวมขอมูลแลวจากนั้นดําเนินการวิเคราะห
ขอมูล โดยการหาคาความถี่คารอยละ ผลการวิจัยพบวาเพศชาย อายุ 24 – 40 ป,  
อายุมากกวา 40 ป เพศหญงิ อายุ 24 – 40 ป,มากกวา 40 ป สภาพที่เปนจริงและความตองการใน
การออกกําลังกายของประชาชนในศูนยกฬีาประจําตําบล เขตอําเภอเมือง จังหวัดตาก ป พ.ศ. 2548 
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ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก มีสภาพเหมาะสม และมีความตองการอยูในระดับ
มากที่สุดดานบุคลากร มีความเหมาะสม และมีความตองการอยูในระดับมาก ดานการบริหารและ
การดําเนินการ มีสภาพเหมาะสม และมีความตองการอยูในระดับมาก ยกเวนเพศหญิง อายุมากกวา 
40 ป มีความตองการอยูในระดับมากที่สดุ ดานชนิดของกิจกรรม วันและเวลาทีต่องการการออก
กําลังกาย โดยกิจกรรมที่ตองการออกกําลังกายมากที่สุด ไดแก การเดนิ – วิ่งเพ่ือสุขภาพ เวลาที่
ต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องการใน 
การออกกําลังกายของประชาชนในลานกฬีาของกรุงเทพมหานคร ปพุทธศักราช 2545 การวิจัย 
ครั้งนี้ เพ่ือศึกษาสภาพและความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของ
กรุงเทพมหานคร ปพุทธศกัราช 2545 ในการศึกษาสภาพทั้งสองดานไดแก ดานสถานที่ อุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวก ดานการจัดการ และศึกษาความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชน ในสี่ดานไดแก ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ดานการจัดการ  
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย และดานวัน เวลาในการออกกําลังกาย กลุมตัวอยางที่ใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูลเปนประชาชนในกรุงเทพมหานครจํานวน 660 คน ซึ่งไดมาโดยการสุมแบบแบงชัน้ 
เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควาเปนแบบสอบถามทีผู่วิจัยสรางขึ้น มีคาความเชื่อม่ัน . 87            
การวิเคราะหขอมูลใชการแจกแจงความถี่และหาคารอยละ ผลการศกึษาพบวา 
 1. สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬาของกรุงเทพมหานครพบวา 
ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวกและดานการจัดการอยูในระดับปานกลาง 
 2. ความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในลานกีฬากรงุเทพมหานคร 
พบวาดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก สวนใหญอยูในระดับมากทีสุ่ด  
ดานการจัดการ สวนใหญอยูในระดับมากที่สุด สวนดานกิจกรรมการออกกําลังกาย และวันเวลาใน
การออกกําลังกาย พบวา กจิกรรมการออกกําลังกายทีป่ระชาชนมีความตองการมาก ไดแก  
เดิน – วิ่งเพ่ือสุขภาพ ฟุตบอล และแอโรบิกดานซ วันที่มีความตองการมากที่สุด คือ วันอาทิตย 
รองลงมาคือ วันเสาร เวลา 18.00 – 20.00 น. รองลงมาเวลา 05.00 – 08.00 น. ตามลําดับ 
  

 สรุปเอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวของ   
             จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของจะเห็นไดวา  สภาพและปญหาใน 
การออกกําลังกายของบุคคลในแตละเพศ แตละวัย และตางชวงเวลา ปญหาจะแตกตางกัน 
ในทุกๆ ดาน ซึ่งจะเห็นไดจากแบบสอบถาม จึงจําเปนอยางยิ่งที่จะตองเรงดําเนินการแกไขความ
บกพรองตางๆ ใหมีความพรอมและทําใหสวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงหมีความสมบรูณและเปน
สากลใหมากที่สุด เพ่ือความพึงพอใจของประชาชนและตอบสนองความตองการทัง้ทางดานรางกาย
และจิตใจใหดีขึ้นตามลําดับ                                                                                                                              



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ในการวิจัยครัง้นี้  ผูวิจัยไดดําเนินตามขัน้ตอนดังนี้ 
   1.  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 2.  การสรางเครื่องมือในการวิจัย 
 3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 4.  วิธีการจัดทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดกลุมประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
             ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี ้ไดแก ประชาชนในเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรีที่มา 
ออกกําลังกายในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห ป พ.ศ. 2550 จํานวนประมาณ 550 คน  
เปนชาย 319 คน เปนหญิง 231 คน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย ไดแก ประชาชนที่อยูในเขตเทศบาลเมอืงสิงหบุรีที่มา 
ออกกําลงักายในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห ป พ.ศ. 2550 โดยการเปดตารางสําเร็จรูป 
ของเครจซี่และมอรแกน (Krejcie and Morgan) ไดกลุมตัวอยางจํานวน 226 คน แตในการวิจัย 
ครั้งนี้ ผูวิจัยจะใชกลุมตัวอยางจํานวน 350 คน ดําเนินการสุมตัวอยางแบบบังเอิญไดกลุมตัวอยาง  
เปนชาย 176 คน เปนหญิง 174 คน  
 
ตาราง 1 แสดงประชากรและกลุมตวัอยาง 
 

อายุ                  ประชากร                                    กลุมตัวอยาง   
                         ชาย             หญิง           รวม           ชาย            หญิง           รวม 
ไมเกิน 44 ป       224             147            371           120             105            225         
45 ปขึ้นไป          95               84            179             56              69            125                           

       รวม             319             231            550           176             174            350 
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การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

  เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น มี 3 ตอน คือ 
    ตอนที่ 1 แบบสอบถามที่เกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะเปนแบบ
สํารวจรายการ (Check list) 
  ตอนที่ 2  แบบสอบถามสภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสขุภาพ
เพ่ือชีวิตรักษเมืองสิงหเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี  ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยใชแบบสอบถามแบบปลาย
ปด (Close – Ended Questionnaires) โดยแบงเปนสภาพที่เปนจริง จะถามอยู 2 ระดับ เชน  
มี/ไมมี, เพียงพอ/ไมเพียงพอ เปนตน สวนระดับปญหาแบงมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 
5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด โดยแบงออกเปน 4 ดาน ดังนี้ 
  1. ดานสถานที่ 
   2. ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
  3. ดานบุคลากรผูใหบริการ 
  4. ดานการจัดการ 
  ตอนที่  3  เปนแบบสอบถามดานความคิดเห็นและขอเสนอแนะเกี่ยวกับสภาพและปญหา
ในดานตางๆ ในการมาออกกําลังกายภายในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรกัษเมืองสิงห 
เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี โดยใชแบบสอบถามแบบปลายเปด (Open – Ended Questionnaires) 
   
  ข้ันตอนการสรางเครื่องมือ 
  1. ศึกษาคนควาจากงานวิจัย  ปริญญานิพนธ  เอกสาร  บทความ  และสิ่งพิมพตางๆ 
ที่เกี่ยวของกับสภาพและปญหาของการออกกําลังกาย  เพ่ือเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม  
  2. ศึกษาหลักเกณฑและวิธกีารสรางเครื่องมือจากตําราและเอกสารตางๆ                                     
  3. ดําเนินการสรางแบบสอบถาม เพ่ือใชในการสอบถามขอมูลจากประชาชนที่มา 
ออกกําลังกายในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงหเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี 
  4. นําแบบสอบถามที่สรางขึ้นไปใหคณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธตรวจสอบ
แลวนํามาปรบัปรุงแกไข                     
  5. นําแบบสอบถามที่สรางขึ้นและปรบัปรุงแกไขแลวไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 3 ทาน 
พิจารณาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา ภาษาที่ใชและขอเสนอแนะตางๆ จากนั้นผูวจัิยนํามาปรับปรุง
แกไขใหเหมาะสม 
  6. นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญแลว ใหประธานและ
กรรมการควบคุมปริญญานิพนธพิจารณาอีกครั้ง 
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  7. นําแบบสอบถามที่ไดปรบัปรุงแกไขแลวทดลองใช (Try Out) กับประชาชนทีไ่มใชกลุม
ตัวอยาง จํานวน 30 คนเพือ่ตรวจสอบหาความเชื่อมัน (Reliability) ของแบบสอบถาม โดยหาคา
สัมประสิทธิ์แอลฟา (α – Coefficient) ตามวิธขีองครอนบาค (Cronbach) ไดคาความเชื่อม่ัน .85 
   

การเก็บรวบรวมขอมูล 

       ในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยไดปฏิบัติดังนี้ 
   1. ผูวิจัยขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลยั  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร   
ถึงผูเชี่ยวชาญ  เพ่ือขอความรวมมือในการตรวจสอบเครื่องมือใหถูกตอง 
  2. เม่ือไดรับอนุญาตแลว ผูวิจัยนําหนังสือไปมอบใหหนวยงานตาง ๆ เพ่ือขออนุญาต
ในการเก็บรวบรวมขอมูล                                       
  3. ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยเลือกกลุมตวัอยางตามคณุสมบัติที่กําหนด
ไว เม่ือเลือกกลุมตัวอยางไดแลว ผูวิจัยขอความรวมมือในการทําวิจัยพรอมทั้งชี้แจงวัตถปุระสงคของ
การทําวิจัยใหทราบ 
  4. ผูวิจัยนําแบบสอบถามไปดําเนินการเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางและเก็บรวบรวม
ขอมูลดวยตนเอง 
  5. ผูวิจัยนําแบบสอบถามทีไ่ดครบแลวมาจัดกระทําและวิเคราะหขอมูลทางสถติิตอไป 
 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
  ผูวิจัยนําขอมูลที่ตรวจสอบเรียบรอยแลวมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร
สําเร็จรูป โดยมีขั้นตอนในการวิเคราะหตามลําดับดังนี้ 
  1.ตรวจสอบความสมบูรณและความเรียบรอยของแบบสอบถามแตละฉบับ  
โดยคัดเลือกเฉพาะแบบสอบถามที่มีความสมบูรณ 
  2. นําขอมูลที่ไดจากาการตอบแบบสอบถาม ตอนที่ 1 และ 2 สวนสภาพความเปนจริง 
มาแจกแจงความถี่หาคารอยละ แลวนําเสนอขอมูลในรูปตาราง ประกอบความเรยีง              
  3. นําขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถาม ตอนที่ 2 สวนระดับปญหา มาหาคาเฉลี่ย 
( x ) และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ซึ่งแปลความหมายจากคาเฉลี่ย คือ 
  4.21 – 5.00  หมายถึง มากที่สุด 
   3.41 – 4.20  หมายถึง มาก 
   2.61 – 3.40  หมายถึง ปานกลาง 
   1.81 – 2.60  หมายถึง นอย 
   1.00 – 1.80  หมายถึง นอยที่สุด 
แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรยีง  
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  4. ทดสอบสมมุติฐานโดยการเปรียบเทียบตามความคดิเห็นของประชาชนตามตวัแปรที่มี
ตอการออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพื่อชีวติรักษเมืองสิงหเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี โดยใช 
สถิติ t – test แลวนําเสนอขอมูลในรูปตาราง ประกอบความเรียง 
  5. นําขอมูลตอนที่ 3 มาสรุป แลวนําเสนอในรูปความเรียง 
  6. กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 
 
 



 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูลครั้งนี้ ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณตางๆ ดังตอไปน้ี 
 n  แทน  จํานวนกลุมตัวอยาง 
 f  แทน  คาความถี่ 
 %  แทน  คารอยละ 
 x  แทน  คาเฉลี่ย 
 S.D. แทน  คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t       แทน  คาสถิตทิี่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบที  
 p  แทน   ความนาจะเปน (Probability) 
 *  แทน  มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

การวิเคราะหขอมูล 
  จากการแจกแบบสอบถามไปยังประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษ 
เมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 จํานวน 380 ฉบับ และหลังจากไดรับ
แบบสอบถามกลับคืนมา ไดตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถาม  พบวา ไดรับแบบสอบถาม
กลับคืนมา  มีความสมบูรณ  จํานวน  350  ฉบับ  คิดเปนรอยละ  92.10 
  เครื่องมือในการวิจัยเปนแบบสอบถามสภาพและปญหาของประชาชนที่มาออกกําลังกาย 
ในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมอืงสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยแบงแบบสอบถาม
ออกเปน  3  ตอน  ดังนี้ 
  ตอนที่  1  เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไป  แบบสอบถามเปนแบบสํารวจรายการ  
(Check list) 
  ตอนที่  2  เปนแบบสอบถามสภาพและปญหาของประชาชนที่ที่มาออกกําลังกายในสวน
สุขภาพเพื่อชวีิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ลักษณะของแบบสอบถาม
เปนมาตราสวนประมาณคา  (Rating Scale)  คือ  มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอย  และนอยที่สุด  
มี  4  ดาน  ไดแก 
  1.  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก   
  2.  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก   
  3.  ดานบุคลากรผูใหบริการ 
  4.  ดานการจัดการ 
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  ตอนที่  3  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นและขอเสนอแนะตาง ๆ ลักษณะของ
แบบสอบถามเปนแบบปลายเปด (Open - ended) 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

  ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม โดยแจกแจงความถี่ และคารอยละ   
แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรยีง 

 
ตาราง 2 สถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามตัวแปร (n = 350) 
 

 สถานภาพ f % 
เพศ ชาย 176 50.29 
 หญิง         174 49.71 

 
 รวม 350 100.00 
อายุ    
 ไมเกิน 44 ป 254 72.57 
 45 ป ขึ้นไป   96 27.43 
    
 รวม 350 100.00 

 
 จากตาราง 2  แสดงวา สถานภาพของผูตอบแบบสอบถามเปนเพศชาย จํานวน 176 คน 
คิดเปนรอยละ 50.29 เพศหญิง จํานวน 174 คน คิดเปนรอยละ 49.71 และสถานภาพของผูตอบ
แบบสอบถามที่มีอายุไมเกิน 45 ป จํานวน 254 คน คิดเปนรอยละ 72.57 และอายุ 45 ป ขึ้นไป 
จํานวน 96  คน คิดเปนรอยละ 27.43 
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 ตอนที่ 2  สภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสขุภาพเพื่อชีวติรักษ
เมืองสิงห เขตเทศบาลเมือง จังหวัดสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  
 
ตาราง  3  ความถี่ และรอยละ สภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อ
 ชีวติรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  ดานสถานที่ (n = 350) 
 

สภาพที่ รายการ 
เปนจริง 

f % 

1.  มีสถานทีอ่อกกําลังกายที่ไดมาตรฐาน มาตรฐาน 195 55.71 
     ไมมาตรฐาน 155 44.29 

2.  มีสถานทีอ่อกกําลังกายกลางแจงไวบริการ เพียงพอ 162 46.29 

     อยางเพียงพอ   ไมเพียงพอ 188 53.71 

3.  มีสถานทีอ่อกกําลังกายในรมไวบริการอยางเพียงพอ เพียงพอ 153 43.71 

        ไมเพียงพอ 197 56.29 

4.  สถานที่ออกกําลังกายมีที่นั่งพักผอนอยางเพียงพอ เพียงพอ 177 50.57 

        ไมเพียงพอ 173 49.43 

5.  สถานที่ออกกําลังกาย มีหองน้ํา หองสุขาไวบริการ เพียงพอ 182 52.00 

     อยางเพียงพอ   ไมเพียงพอ 168 48.00 

6.  สถานที่ออกกําลังกายมีหองเปลี่ยนเครื่องแตงกาย เพียงพอ 172 49.14 

     อยางเพียงพอ ไมเพียงพอ 178 50.86 

7.  สถานที่ออกกําลังกายมีหองปฐมพยาบาลไวบริการ เพียงพอ 168 48.00 

     อยางเพียงพอ   ไมเพียงพอ 182 52.00 

8.  สถานที่ออกกําลังกายมีความปลอดภัย มี 191 54.57 
     ไมมี 159 45.43 

9.  สถานที่ออกกําลังกายมีแสงสวางเพียงพอ เพียงพอ 213 60.86 

      ไมเพียงพอ 137 39.14 
                                                              เหมาะสม       1613      51.21 
                              รวม                                        ไมเหมาะสม     1537     48.79 
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 จากตาราง  3  แสดงวา สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของประชาชนใน 
สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวม  
มีความคิดเห็นวา ดานสถานที่เหมาะสม  คิดเปนรอยละ 51.21  และไมเหมาะสม คิดเปนรอยละ 
48.79          
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ตาราง  4  ความถี่ และรอยละ สภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพ 
     เพ่ือชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวย 
    ความสะดวก  (n = 350) 

      

สภาพที่ 
รายการ 

เปนจริง 
f % 

1.  มีอุปกรณในการออกกําลังกายที่ไดมาตรฐาน มาตรฐาน 150 42.86 

        ไมมาตรฐาน 200 57.14 

2.  มีอุปกรณในการออกกําลังกายเพียงพอกับ เพียงพอ 147 42.00 

     ความตองการของประชาชน ไมเพียงพอ 203 58.00 

3.  อุปกรณในการออกกําลังกายมีความหลากหลาย มี 153 43.71 

       ไมมี 197 56.29 

4.  มีที่จอดยานพาหนะอยางเพียงพอ เพียงพอ 179 51.14 

     ไมเพียงพอ 171 48.86 

5.  มีการจราจรที่สะดวกเพยีงพอ เพียงพอ 185 52.86 

     ไมเพียงพอ 165 47.14 

6.  มีล็อกเกอรเก็บของไวบริการประชาชนที่มา เพียงพอ 186 53.14 

    ออกกําลังกายอยางเพียงพอ ไมเพียงพอ 164 46.86 

7.  มีน้ําด่ืมที่สะอาดไวบริการอยางเพียงพอ เพียงพอ 186 53.14 

     ไมเพียงพอ 164 46.86 

8.  มีอาหารและเครื่องดื่มไวจําหนายประชาชนที่มา เพียงพอ 199 56.86 

     ออกกําลังกายอยางเพียงพอ ไมเพียงพอ 151 43.14 
                                                                       เหมาะสม       1385         49.46 
                              รวม                                   ไมเหมาะสม     1415         50.54 
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        จากตาราง  4  แสดงวา สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของประชาชนใน 
สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวม  
มีความคิดเห็นวาดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 49.46  
และไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 50.54 
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ตาราง  5  ความถี่ และรอยละ สภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพ 
     เพ่ือชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  ดานบุคลากรผูใหบริการ            

(n = 350) 
 

รายการ 
สภาพที่ 
เปนจริง 

f % 

1.  มีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย เพียงพอ 172 49.14 

     อยางเพียงพอ   ไมเพียงพอ 178 50.86 

2.  มีบุคลากรที่มีความรูความสามารถเกี่ยวกับ เพียงพอ 174 49.71 

     การออกกําลังกายอยางเพียงพอ ไมเพียงพอ 176 50.29 

3.  บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี เพียงพอ 188 53.71 

      ไมเพียงพอ 162 46.29 

4.  มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณเพียงพอ เพียงพอ 191 54.57 

      ไมเพียงพอ 159 45.43 

5.  บุคลากรผูใหบริการแตงกายเหมาะสมกับกิจกรรม เพียงพอ 192 54.86 

        ไมเพียงพอ 158 45.14 

6.  มีพนักงานดูแลรักษาความสะอาดเพียงพอ เพียงพอ 195 55.71 

      ไมเพียงพอ 155 44.29 

7.  มีเจาหนาที่เวรยามเพียงพอ   เพียงพอ 189 54.00 

      ไมเพียงพอ 161 46.00 

8.  มีเจาหนาที่จัดการจราจรเพียงพอ เพียงพอ 193 55.14 

      ไมเพียงพอ 157 44.86 

9.  มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัยเพียงพอ เพียงพอ 192 54.86 

      ไมเพียงพอ 158 45.14 

 เพียงพอ 1686 53.52 

           รวม   ไมเพียงพอ 1464 46.48 
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 จากตาราง  5  แสดงวา สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของประชาชนใน 

สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  โดยรวม  
มีความคิดเห็นวา  ดานบุคลากรผูใหบริการเพียงพอ  คิดเปนรอยละ 53.52  และไมเพียงพอ  
คิดเปนรอยละ 46.48   
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ตาราง  6  ความถี่ และรอยละ สภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพ 

 เพ่ือชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  ดานการจัดการ  (n = 350) 
  

สภาพที่ 
รายการ 

 
เปนจริง 

f % 
  

1.  ระเบียบการใชสถานที่มีความชัดเจนเหมาะสม เหมาะสม 182 52.00   

        ไมเหมาะสม 168 48.00   

2.  มีขอมูลขาวสารที่เกี่ยวกบัการออกกําลังกายไว เพียงพอ 175 50.00   

    บริการอยางเพียงพอ   ไมเพียงพอ 175 50.00   

3.  มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางสม่ําเสมอ สม่ําเสมอ 187 53.43   

        ไมสม่ําเสมอ 163 46.57   

4.  มีการจัดอบรมเกี่ยวกบัการออกกําลังกายอยาง ตอเน่ือง 192 54.86   

     ตอเน่ือง   ไมตอเน่ือง 158 45.14   

5.  มีการตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ สม่ําเสมอ 201 57.43   

      ไมสม่ําเสมอ 149 42.57   

6.  มีการจัดกิจกรรมการแขงขันเดิน วิ่งเพื่อสุขภาพ สม่ําเสมอ 208 59.43   

    อยางสม่ําเสมอ   ไมสม่ําเสมอ 142 40.57   

7.  มีการจัดกิจกรรมการแขงขันเตนแอโรบิคอยาง สม่ําเสมอ 203 58.00   

     สม่ําเสมอ   ไมสม่ําเสมอ 147 42.00   

8.  มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาประเภทตาง ๆ  อยาง สม่ําเสมอ 208 59.43   

     สม่ําเสมอ   ไมสม่ําเสมอ 142 40.57    
                                                                       เหมาะสม        1556        55.57 

                              รวม                                 ไมเหมาะสม     1244        44.43 
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 จากตาราง  6  แสดงวา สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของประชาชนใน 
สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวม มีความคิดเห็น
วาการดานการจัดการเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 55.57 และไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 44.43   
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ตาราง  7  ความถี่ และรอยละ สภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพ 

     เพ่ือชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  รวมทุกดาน  (n = 350) 
 

สภาพที่ 
รายการ 

 
เปนจริง 

f % 
  

ดานสถานที่  เหมาะสม 1613 51.21   

        ไมเหมาะสม 1537 48.79   

ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก เหมาะสม 1385 49.46   

   ไมเหมาะสม 1415 50.54   

ดานบุคลากรผูใหบริการ เพียงพอ 1686 53.52   

        ไมเพียงพอ 1464 46.48   

ดานการจัดการ เหมาะสม 1556 55.57   

   ไมเหมาะสม   1244 44.43    
                                                                        เหมาะสม    6240       52.44 

                              รวม                                 ไมเหมาะสม      5660       47.56 

 
 
 จากตาราง  7  แสดงวา สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของประชาชนใน 
สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 รวมทกุดาน  
คิดเปนรอยละ 52.44 และไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 47.56   
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ตาราง  8  คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับปญหาการออกกําลังกายของประชาชนใน 
 สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่        
 (n = 350)   
                    

ปญหา        
รายการ 

x  S.D. 
ระดับ 

1. มีสถานที่ออกกําลังกายที่ไดมาตรฐาน           3.40 0.66 ปานกลาง 

2. มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงไวบริการอยางเพียงพอ 3.48 0.74 มาก 

3. มีสถานที่ออกกําลังกายในรมไวบริการอยางเพียงพอ 3.37 0.75 ปานกลาง 

4. สถานที่ออกกําลังกายมีที่นั่งพักผอนอยางเพียงพอ 3.51 0.74 มาก 

5. สถานที่ออกกําลังกายมีหองน้ํา,หองสุขาไวบริการอยาง  
    เพียงพอ       

3.41 1.01 มาก 

6. สถานที่ออกกําลังกายมีหองเปลี่ยนเครื่องแตงกายอยาง 
    เพียงพอ 

3.50 0.83 มาก 

7. สถานที่ออกกําลังกายมีหองปฐมพยาบาลไวบริการอยาง
เพียงพอ 

3.49 0.84 มาก 

8. สถานที่ออกกําลังกายมีความปลอดภยั            3.37 0.78 ปานกลาง 

9. สถานที่การออกกําลังกายมีแสงสวางเพียงพอ 3.39 0.84 ปานกลาง 

รวม 3.44 0.42 มาก 

  
  จากตาราง 8  แสดงวา คาเฉลี่ยของปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพ
เพ่ือชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่ เทากับ 3.44          
(S.D. = 0.42)  โดยพบวาปญหาของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษ 
เมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวมอยูในระดบัมาก 
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ตาราง  9  คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับปญหาการออกกําลังกายของประชาชนใน 
 สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานอุปกรณและ 
 สิ่งอํานวยความสะดวก (n = 350)                      

ปญหา        
รายการ 

x  S.D. 
ระดับ 

1. มีอุปกรณในการออกกําลังกายที่ไดมาตรฐาน   3.45 0.69 มาก 

2. มีอุปกรณในการออกกําลังกายเพียงพอกับความตองการ 
   ของประชาชน 

3.57 0.73 มาก 

3. อุปกรณในการออกกําลังกายมีความหลากหลาย    3.42 0.75 มาก 

4. มีที่จอดยานพาหนะอยางเพียงพอ 3.51 0.82 มาก 

5. มีการจราจรที่สะดวกเพยีงพอ                        3.42 0.75 มาก 

6. มีล็อกเกอรเก็บของไวบรกิารประชาชนที่มาออกกําลังกาย    
    เพียงพอ 

3.54 0.85 มาก 

7. มีน้ําด่ืมที่สะอาดไวบริการอยางเพียงพอ 3.54 0.89 มาก 

8. มีอาหารและเครื่องดื่มไวจําหนายประชาชนที่มา 
   ออกกําลังกายอยางเพียงพอ      

3.37 0.80 ปานกลาง 

    

รวม 3.47 0.51 มาก 

  
  จากตาราง  9  แสดงวา คาเฉลี่ยของปญหาการออกกําลังกายของประชาชนใน 
สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานอุปกรณและ 
สิ่งอํานวยความสะดวก เทากับ 3.47 (S.D. = 0.51) โดยพบวาปญหาของประชาชนที่มา 
ออกกําลังกายในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมอืงสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 
โดยรวมอยูในระดับมาก 
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ตาราง 10  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับปญหาการออกกําลังกายของประชาชนใน 
 สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานบุคลากร 
 ผูใหบริการ  (n = 350)                      

ปญหา        
รายการ 

x  S.D. 
ระดับ 

1. มีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกายอยางเพียงพอ      3.40 0.69 ปานกลาง 

2. มีบุคลากรที่มีความรูความสามารถเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
    อยางเพียงพอ 

 
3.46 

 
0.74 

 
มาก 

3. บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี           3.37 0.81 ปานกลาง 

4. มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณเพียงพอ 3.38 0.82 ปานกลาง 

5. บุคลากรผูใหบริการแตงกายเหมาะสมกับกิจกรรม          3.38 0.86 ปานกลาง 

6. มีพนักงานดูแลรักษาความสะอาดเพียงพอ                     3.41 0.82 ปานกลาง 

7. มีเจาหนาที่เวรยามเพียงพอ 3.39 0.80 ปานกลาง 

8. มีเจาหนาที่จัดการจราจรเพียงพอ                             3.43 0.83 มาก 

9. มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัยเพียงพอ 3.24 0.79 ปานกลาง 

รวม 3.39 0.52 ปานกลาง 

  
 จากตาราง  10  แสดงวา คาเฉลี่ยของปญหาการออกกําลังกายของประชาชนใน 
สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานบุคลากรผูใหบริการ        
เทากับ 3.39 (S.D. = 0.52) โดยพบวาปญหาของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสุขภาพ 
เพ่ือชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวมอยูในระดับปานกลาง 
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ตาราง  11  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับปญหาการออกกําลังกายของประชาชนใน 
 สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานการจัดการ     
 (n = 350)                      

ปญหา        
รายการ 

x  S.D. 
ระดับ 

1. ระเบียบการใชสถานที่มีความชัดเจนเหมาะสม                    3.55 0.69 มาก 

2. มีขอมูลขาวสารที่เกี่ยวกบัการออกกําลังกายไวบริการอยาง 
   เพียงพอ 

 
3.47 

 
0.74 

 
มาก 

3. มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางสม่ําเสมอ     3.48 0.76 มาก 

4. มีการจัดอบรมเกี่ยวกบัการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง 3.46 0.79 มาก 

5. มีการตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ                     3.47 0.77 มาก 

6. มีการจัดกิจกรรมการแขงขัน เดิน วิ่ง เพ่ือสุขภาพอยาง 
    สม่ําเสมอ 

 
3.52 

 
0.80 

 
มาก 

7. มีการจัดกิจกรรมการแขงขันเตนแอโรบิกอยางสม่ําเสมอ 3.45 0.84 มาก 

8. มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาประเภทตาง ๆ อยางสม่ําเสมอ 3.34 0.83 ปานกลาง 

รวม 3.47 0.50 มาก 

  
  จากตาราง  11  แสดงวา คาเฉลี่ยของปญหาการออกกําลังกายของประชาชนใน 
สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานการจัดการ  
เทากับ 3.47 (S.D. = 0.50) โดยพบวาปญหาของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสุขภาพ 
เพ่ือชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวมอยูในระดับมาก 
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ตาราง  12  คะแนนเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของปญหาการออกกําลังกายของประชาชนใน 
 สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 รวมทกุดาน  
 (n = 350) 

รายการ x  S.D. ระดับ 

  ดานสถานที่  3.44 0.42 มาก 
  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 3.47 0.51 มาก 

3.39 0.52   ดานบุคลากรผูใหบริการ ปานกลาง 
3.47 0.50   ดานการจัดการ 

 

มาก 

รวม 3.44 0.42 มาก 

  จากตาราง  12  แสดงวา คาเฉลี่ยของปญหาการออกกําลังกายของประชาชนใน 
สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 รวมทกุดาน  
เทากับ 3.44 (S.D. = 0.42)  โดยพบวาปญหาของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสุขภาพ 
เพ่ือชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวมอยูในระดับมาก 
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ตาราง  13  เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของปญหาการออกกําลังกายของประชาชน 
 ในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมอืงสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่       
 จําแนกตามตวัแปร เพศ  อายุ  

   

ตัวแปร n x  S.D. t p 

เพศ      
             ชาย 176 3.48 0.49 

             หญิง 174 3.40 0.34 
1.74 .083 

อายุ      
             ไมเกิน 44 ป 254 3.47 0.41 

             45 ปขึ้นไป 96  3.34 0.44   2.57 * .010 

*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง  13  แสดงวา ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลีย่ตอปญหาการออกกําลังกายใน 
สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่ เทากับ 
3.48 (S.D.=0.49) และ ประชาชนหญิง มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.40 (S.D.=0.34) เม่ือทําการทดสอบ
แลวพบวา ประชาชนที่มีเพศตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 
 ประชาชน อายุไมเกิน 44 ป  มีคะแนนเฉลี่ยตอปญหาการออกกําลังกายในสวนสขุภาพเพื่อ
ชีวติรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่ เทากับ 3.47 (S.D.=0.41) 
และ ประชาชน อายุ 45 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.34 (S.D.=0.44) เม่ือทําการทดสอบแลว
พบวา ประชาชนที่มีอายุแตกตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  
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ตาราง  14  เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของปญหาการออกกําลังกายของประชาชน 
 ในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมอืงสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานอุปกรณ 
 และสิ่งอํานวยความสะดวก จําแนกตามตวัแปร เพศ  อายุ  

 

ตัวแปร n x  S.D. t p 

เพศ      
             ชาย 176 3.52 0.58 

             หญิง 174 3.43 0.42 
1.53 .128 

อายุ      
             ไมเกิน 44 ป 254 3.52 0.47 

             45 ปขึ้นไป 96  3.36 0.58   2.39 * .018 

*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง  14  แสดงวา ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลีย่ตอปญหาการออกกําลังกายใน 
สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานอุปกรณและสิ่ง
อํานวยความสะดวก เทากบั 3.52 (S.D.=0.58) และ ประชาชนหญงิมีคะแนนเฉลีย่เทากับ 3.43 
(S.D.=0.42) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่เพศตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกาย
ไมแตกตางกนั 
 ประชาชน อายุไมเกิน 44 ป  มีคะแนนเฉลี่ยตอปญหาการออกกําลังกายในสวนสขุภาพเพื่อ
ชีวติรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
เทากับ 3.52 (S.D.=0.47) และ ประชาชน อายุ 45 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 3.36 (S.D.=0.58) 
เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่อายุแตกตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายแตกตางกัน  
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  
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ตาราง  15  เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของปญหาการออกกําลังกายของประชาชน 
 ในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมอืงสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานบุคลากร 
 ผูใหบริการ  จําแนกตามตัวแปร เพศ  อายุ  

 

ตัวแปร n x  S.D. t p 

เพศ      
             ชาย 176 3.44 0.61 

             หญิง 174 3.33 0.41 
1.95 0.52 

อายุ      
             ไมเกิน 44 ป 254 3.41 0.49 

             45 ปขึ้นไป 96  3.33 0.61 1.12 .264 

  จากตาราง  15  แสดงวา ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลีย่ตอปญหาการออกกําลังกายใน 
สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานบุคลากรผูใหบริการ         
เทากับ 3.44 (S.D.=0.61) และ ประชาชนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.33 (S.D.=0.41) เม่ือทํา 
การทดสอบแลวพบวา ประชาชนที่มีเพศตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 
 ประชาชน อายุไมเกิน 44 ป  มีคะแนนเฉลี่ยตอปญหาการออกกําลังกายในสวนสขุภาพเพื่อ
ชีวติรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานบุคลากรผูใหบริการ  เทากับ 3.41 
(S.D.=0.49) และ ประชาชน อายุ 45 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.33 (S.D.=0.61) เม่ือทําการ
ทดสอบแลวพบวา ประชาชนที่มีอายุแตกตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายไมแตกตางกัน   
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ตาราง  16  เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของปญหาการออกกําลังกายของประชาชน 
 ในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมอืงสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  
 ดานการจัดการจําแนกตามตัวแปร เพศ  อายุ 

 

ตัวแปร n x  S.D. t p 

เพศ      
             ชาย 176 3.49 0.55 

             หญิง 174 3.45 0.43 
0.69 .488 

อายุ      
             ไมเกิน 44 ป 254 3.51 0.47 

             45 ปขึ้นไป 96  3.36 0.56   2.42 * .016 

*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง  16  แสดงวา ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลีย่ตอปญหาการออกกําลังกายใน 
สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานการจัดการ                
เทากับ 3.49 (S.D.=0.55) และ ประชาชนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.45 (S.D.=0.43) เม่ือทําการ
ทดสอบแลวพบวา ประชาชนที่มีเพศตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 
 ประชาชน อายุไมเกิน 44 ป  มีคะแนนเฉลี่ยตอปญหาการออกกําลังกายในสวนสขุภาพเพื่อ
ชีวติรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานการจัดการ  เทากับ 3.51 (S.D.=0.47) 
และ ประชาชน อายุ 45 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.36 (S.D.=0.56) เม่ือทําการทดสอบแลว
พบวา ประชาชนที่มีอายุแตกตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  
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ตาราง  17  เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของปญหาการออกกําลังกายของประชาชน 
 ในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมอืงสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 รวมทุกดาน  
 จําแนกตามตวัแปร เพศ  อายุ   

 

ตัวแปร n x  S.D. t p 

เพศ      
             ชาย 176 3.48 0.49 

             หญิง 174 3.40 0.34 
1.70 .090 

อายุ      
             ไมเกิน 44 ป 254 3.48 0.39 

             45 ปขึ้นไป 96  3.35 0.49   2.53 * .012 

*  มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง  17  แสดงวา ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลีย่ตอปญหาการออกกําลังกายใน 
สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  รวมทกุดาน เทากับ 3.48 
(S.D.=0.49) และ ประชาชนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.40 (S.D.=0.34) เม่ือทําการทดสอบแลว
พบวา ประชาชนที่มีเพศตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 1 ที่วา ประชาชนที่มีเพศตางกันมีปญหาใน 
การออกกําลังกายแตกตางกัน                
 ประชาชน อายุไมเกิน 44 ป  มีคะแนนเฉลี่ยตอปญหาการออกกําลังกายในสวนสขุภาพ 
เพ่ือชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  รวมทกุดาน  เทากับ 3.48 
(S.D.=0.39) และ ประชาชน อายุ 45 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.35 (S.D.=0.49) เม่ือทําการ
ทดสอบแลวพบวา ประชาชนที่มีอายุแตกตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายแตกตางกัน  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซึ่งสอดคลองกับสมมตฐิานขอ 2 ที่วา ประชาชนทีมี่อายุตางกันมี
ปญหาในการออกกําลังกายแตกตางกัน                
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 ตอนที่ 3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะเพิ่มเติมเกี่ยวกับสภาพและปญหาดานตางๆ ใน
การมาใชบริการการออกกําลังกายภายในสวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมือง
สิงหบุรี โดยการสรุปและนําเสนอในรูปแบบความเรียง 
 3.1 ความคิดเห็นและขอแนะนําเพิ่มเติมเกี่ยวกับสภาพและปญหาดานสถานที่ ดาน
อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก ดานบคุลากรผูใหบริการ ดานการจัดการ ตามความคิดเห็นของ
ประชาชนในสวนสุขภาพเพือ่ชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 
 ขอเสนอแนะดานสถานที่ (n = 26) 

 - มีสถานที่ออกกําลังกายในรมไมเพียงพอ หองเปลี่ยนเครื่องแตงกายไมเพียงพอ
สําหรับผูมาใชบริการ และมีหองปฐมพยาบาลไมเพียงพอ 
           ขอเสนอแนะดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก (n = 25) 

 - อุปกรณไมเพียงพอกับความตองการของประชาชน อุปกรณเกาควรเปลี่ยน และ
ซอมแซมใหอยูในสภาพที่ใชงานไดดี เครื่องอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายยังไมเพียงพอ  

 ขอเสนอแนะดานบุคลากรผูใหบริการ (n = 12) 
 - บุคลากรใหคําแนะนําในการออกกาํลังกายไมเพียงพอ และขาดบุคลากรที่มีความรู

ความสามารถโดยตรงเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
  ขอเสนอแนะดานการจัดการ (n = 20) 
 - ควรทําขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพิ่ม ควรจัดการแขงขันกีฬาให

ตอเน่ืองและมีกีฬาหลากหลายประเภท 
 3.2 ความคิดเห็นและขอแนะนําเพิ่มเติมเกี่ยวกับสภาพและปญหาดานอื่นๆ ตามความ
คิดเห็นของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวติรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมือง จังหวัดสิงหบุร ี
ป พ.ศ. 2550 
 ขอเสนอแนะ 
 โดยรวมเหมาะสมดีอยูแลว 
 
 
 
 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สังเขป ความมุงหมาย และวิธีดําเนินการวิจัย 
 ความมุงหมายของการวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาสภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวิต
รักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวิต
รักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ตามเพศและอายุ 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควา ไดแก ประชาชนที่อยูในเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี 
ที่มาออกกําลังกาย ณ สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ.2550  
ซึ่งแบงตามเพศและอายุ ไดกลุมตัวอยางจํานวน 350 คน โดยวิธีดําเนินการสุมตัวอยางแบบบังเอิญ
ไดกลุมตัวอยางเปน ชาย 176 คน หญิง 174 คน 
 ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
 1. ตัวแปรอิสระ 
                    1.1 เพศ  ไดแก เพศชาย และเพศหญิง 
         1.2 อายุ  ไดแก ไมเกิน 44 ป และ 45 ปขึ้นไป 

 2. ตัวแปรตาม คือ สภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสขุภาพ 
เพ่ือชีวิตรักษเมืองสิงหเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 
 สมมุติฐานในการวิจัย 
 1. ประชาชนที่มีเพศตางกนัมีความคิดเห็นตอสภาพและปญหาการออกกําลังกายของ
ประชาชนในสวนสุขภาพเพือ่ชีวิตรักษเมืองสิงหเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 แตกตางกัน  
 2. ประชาชนที่มีอายุตางกันมีความคิดเห็นตอสภาพและปญหาการออกกําลังกายของ
ประชาชนในสวนสุขภาพเพือ่ชีวิตรักษเมืองสิงหเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 แตกตางกัน 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น มี 3 ตอน คือ 
 ตอนที่ 1  แบบสอบถามที่เกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะเปนแบบ
สํารวจรายการ 
 ตอนที่ 2  แบบสอบถามสภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพ
เพ่ือชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยใชแบบสอบถาม 
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แบบปลายปด (Close-Ended Questionnaires) โดยแบงเปนสภาพที่เปนจริง จะถามอยู 2 ระดับ 
เชน มี/ไมมี เพียงพอ/ไมเพียงพอ เปนตน สวนระดับปญหาแบงมาตราสวนประมาณคา (Rating 
Scale) 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด โดยแบงออกเปน 4 ดาน ดังนี้ 
 1. ดานสถานที่ 
 2. ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
 3. ดานบุคลากรผูใหบริการ 
 4. ดานการจัดการ           
 ตอนที่ 3  เปนแบบสอบถามดานความคิดเห็นของประชาชนที่มาใชบริการและ
ขอเสนอแนะเกี่ยวกับสภาพและปญหาในดานตางๆ ในการมาใชบริการการออกกําลังกายภายใน
สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบางเมืองสิงหบุรี โดยใชแบบสอบถามแบบปลายเปด 
(Open-Ended Questionnaires) 
 การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 การวิจัยในครั้งน้ีผูวิจัยไดทําการวิเคราะหขอมูลที่เก็บรวบรวมไดจากกลุมตัวอยางและทํา
การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลตามลําดับดังตอไปน้ี 
 ผูวิจัยนําขอมูลที่ตรวจสอบเรียบรอยมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 
โดยมีขั้นตอนการวิเคราะหตามลําดับดังน้ี 
 1.  ตรวจสอบความสมบูรณเรียบรอยของแบบสอบถามแตละฉบับ  โดยคัดเลือก 
เฉพาะแบบสอบถามที่มีความสมบูรณ 
 2.  นําขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถาม ตอนที่  1 และ 2 สวนสภาพความเปนจริง  
มาแจกแจงความถี่หาคารอยละ แลวนําเสนอขอมูลในรูปตาราง ประกอบความเรยีง  
 3.  นําขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถาม ตอนที่ 2 สวนระดับปญหา มาหาคาเฉลี่ย 
( x ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) แลวนําเสนอขอมูลในรูปตาราง ประกอบความเรียง 
 4.  ทดสอบสมมติฐานโดยการเปรียบเทยีบตามความคิดเห็นของประชาชนที่มา 
ออกกําลังกายในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมอืงสิงหบุรี โดยใชสถติิ t-test แลว
นําเสนอขอมูลในรูปตาราง ประกอบความเรียง 
 

สรุปผลการวิจัย 

 ผลการวิจัย พบวา 
 ตอนที่ 1  แบบสอบถามขอมูลทั่วไปของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพื่อ
ชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  
 ผูตอบแบบสอบถามโดยรวมเปนเพศชาย จํานวน 176 คน คิดเปนรอยละ 50.29 เพศหญิง 
จํานวน 174 คน คิดเปนรอยละ 49.71 และสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามที่มีอายุไมเกิน 44 ป 
จํานวน 254 คน คิดเปนรอยละ 72.57 และอายุ 45 ป ขึ้นไป จํานวน 96 คน คิดเปนรอยละ 27.43  
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ตอนที่ 2  สภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมือง
สิงหบุรี เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยแบงออกเปน 4 ดาน คือ ดานสถานที่  
ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ดานบุคลากรผูใหบริการ ดานการจัดการ  
 1. สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวติรักษ
เมืองสิงหเขตเทศบาลเมอืงสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 
     1.1 สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสขุภาพเพื่อชีวติรักษ
เมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวม มีความคดิเห็นวา ดานสถานที่เหมาะสม   
คิดเปนรอยละ 51.21  และไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 48.79          
     1.2 สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสขุภาพเพื่อชีวติรักษ
เมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวม มีความคดิเห็นวาดานอุปกรณและ 
สิ่งอํานวยความสะดวกเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 49.46  และไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 50.54 

      1.3 สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสขุภาพเพื่อชีวติรักษ 
เมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวม มีความคดิเห็นวา  ดานบุคลากรผู
ใหบริการเพียงพอ  คิดเปนรอยละ 53.52  และไมเพียงพอ คิดเปนรอยละ 46.48   
     1.4 สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสขุภาพเพื่อชีวติรักษ 
เมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวม มีความคดิเห็นวา ดานการจัดการ
เหมาะสม  คิดเปนรอยละ 55.57 และไมเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 44.43 
       1.5 สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวติรักษ
เมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 รวมทุกดาน โดยรวม มีความคดิเห็นวาเหมาะสม 
คิดเปนรอยละ 52.44 และไมเหมาะสม คิดเปนรอยละ 47.56   
  
 2. ปญหาของการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษ 
เมืองสิงหเขตเทศบาลเมอืงสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  
     2.1 คาเฉลีย่ของปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษ 
เมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่ เทากบั 3.44 (S.D. = 0.42) 
โดยพบวาปญหาของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพื่อชีวติรักษเมืองสิงห  
เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวมอยูในระดับมาก 
     2.2 คาเฉลีย่ของปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษ
เมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานอุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก เทากบั 
3.47 (S.D. = 0.51) โดยพบวาปญหาของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรกัษ 
เมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวมอยูในระดบัมาก 
     2.3 คาเฉลีย่ของปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษ 
เมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานบุคลากรผูใหบริการเทากับ 3.39  
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(S.D. = 0.52) โดยพบวาปญหาของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษ 
เมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวมอยูในระดบัปานกลาง 
     2.4 คาเฉลีย่ของปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษ 
เมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานการจัดการ เทากับ 3.47 (S.D. = 0.50)  
โดยพบวาปญหาของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาล
เมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวมอยูในระดับมาก 
                2.5 คาเฉลี่ยของปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรกัษ 
เมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 รวมทุกดาน เทากับ 3.44 (S.D. = 0.42) โดย
พบวาปญหาของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพื่อชวีิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาล
เมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวมอยูในระดับมาก 
 

 3. เปรียบเทยีบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยปญหาของประชาชนที่มีตอการ 
ออกกาํลังกายในสวนสุขภาพเพื่อชีวติรักษเมืองสงิห เขตเทศบาลเมืองสงิหบุรี ป พ.ศ. 2550 
จําแนกตาม เพศ และอายุ 
     3.1 เพศ 
          1. ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลี่ยตอปญหาการออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพื่อ
ชีวติรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่ เทากับ 3.48 (S.D.=0.49) 
และ ประชาชนหญิง มีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 3.40 (S.D.=0.34) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา 
ประชาชนที่มีเพศตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายไมแตกตางกนั 
   2. ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลี่ยตอปญหาการออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพื่อ
ชีวติรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
เทากับ 3.52 (S.D.=0.58) และ ประชาชนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.43 (S.D.=0.42) เม่ือทําการ
ทดสอบแลวพบวา ประชาชนที่มีเพศตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 
   3. ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลี่ยตอปญหาการออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพื่อ
ชีวติรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานบุคลากรผูใหบริการ  เทากับ 3.44 
(S.D.=0.61) และ ประชาชนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.33 (S.D.=0.41) เม่ือทําการทดสอบแลว
พบวา ประชาชนที่มีเพศตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 
         4. ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลี่ยตอปญหาการออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพือ่
ชีวติรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานการจัดการ  เทากับ 3.49 
(S.D.=0.55) และ ประชาชนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.45 (S.D.=0.43) เม่ือทําการทดสอบแลว
พบวา ประชาชนที่มีเพศตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 
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     5. ประชาชนชาย มีคะแนนเฉลี่ยตอปญหาการออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพื่อ
ชีวติรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  รวมทุกดาน  เทากับ 3.48 (S.D.=0.49) 
และ ประชาชนหญิงมีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.40 (S.D.=0.34) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา 
ประชาชนที่มีเพศตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายไมแตกตางกนั  อยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิ
ที่ระดับ .05  ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 1 ที่วา ประชาชนที่มีเพศตางกันมีปญหาใน 
การออกกําลังกายแตกตางกัน                
  3.2 อายุ 
        1. ประชาชน อายุไมเกิน 44 ป  มีคะแนนเฉลี่ยตอปญหาการออกกําลังกายในสวน
สุขภาพเพื่อชวีิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่ เทากับ 3.47 
(S.D.=0.41) และ ประชาชน อายุ 45 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.34 (S.D.=0.44) เม่ือทําการ
ทดสอบแลวพบวา ประชาชนที่มีอายุแตกตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายแตกตางกัน  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
   2. ประชาชน อายุไมเกิน 44 ป  มีคะแนนเฉลี่ยตอปญหาการออกกําลังกายในสวน
สุขภาพเพื่อชวีิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานอุปกรณและสิ่งอํานวย
ความสะดวก เทากับ 3.52 (S.D.=0.47) และ ประชาชน อายุ 45 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 3.36 
(S.D.=0.58) เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่อายุแตกตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกาย
แตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  
   3. ประชาชน อายุไมเกิน 44 ป  มีคะแนนเฉลี่ยตอปญหาการออกกําลังกายใน 
สวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานบุคลากรผูใหบริการ  
เทากับ 3.41 (S.D.=0.49) และ ประชาชน อายุ 45 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากบั 3.33 (S.D.=0.61) 
เม่ือทําการทดสอบแลวพบวา ประชาชนทีมี่อายุแตกตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายไมแตกตางกัน   
     4. ประชาชน อายุไมเกิน 44 ป  มีคะแนนเฉลี่ยตอปญหาการออกกําลังกายในสวน
สุขภาพเพื่อชวีิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานการจัดการ  เทากับ 3.51 
(S.D.=0.47) และ ประชาชน อายุ 45 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.36 (S.D.=0.56) เม่ือทําการ
ทดสอบแลวพบวา ประชาชนที่มีอายุแตกตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายแตกตางกัน  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
    5. ประชาชน อายุไมเกิน 44 ป  มีคะแนนเฉลี่ยตอปญหาการออกกําลังกายในสวน
สุขภาพเพื่อชวีิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  รวมทุกดาน  เทากับ 3.48 
(S.D.=0.39) และ ประชาชน อายุ 45 ปขึ้นไป มีคะแนนเฉลี่ยเทากับ 3.35 (S.D.=0.49) เม่ือทําการ
ทดสอบแลวพบวา ประชาชนที่มีอายุแตกตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกายแตกตางกัน  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซึ่งสอดคลองกับสมมตฐิานขอ 2 ที่วา ประชาชนทีมี่อายุตางกันมี
ปญหาในการออกกําลังกายแตกตางกัน                
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อภิปรายผล 

 จากการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับสภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวน
สุขภาพเพื่อชวีิตรักษเมืองสิงหเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 สามารถนํามาอภิปรายผลได
ดังนี้ 
 1. สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษ
เมืองสิงหบุรี เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยแบงออกเปน 4 ดาน คือ ดานสถานที่  
ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ดานบุคลากรผูใหบริการ ดานการจัดการ  
                    1.1 จากผลการวิจัย สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของประชาชนในสวน
สุขภาพเพื่อชวีิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวม มีความคิดเห็นวา 
ดานสถานที่เหมาะสม ทั้งน้ีอาจเปนเพราะประชาชนสวนใหญ มีความคิดเห็นวา ดานสถานที่  
มีการใหบริการดีพออยูแลว แตอาจจะมีบางสวนที่ควรปรับปรุงแกไขใหดีขึ้นกวาเดมิ เชน สถานที่
ออกกําลังกายในรมไมเพยงพอ และสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงไมเพียงพอ ซึ่งสอดคลอง 
กับงานวิจัยของ กรีฑา  พรหมเทพ  (2548: บทคัดยอ) ศึกษาสภาพและความตองการ 
การออกกําลังกายของนักศกึษามหาวิทยาลัยราชภัฏในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ดานสถานที่
อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก มีความตองการสถานที่ออกกําลังกายกลางแจง มีน้ําด่ืมไว
บริการในสถานที่ออกกําลังกาย และมีอุปกรณที่ไดมาตรฐานไวบริการ  
 1.2 จากผลการวิจัย สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของประชาชนในสวน
สุขภาพเพื่อชวีิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวม มีความคิดเห็นวา 
ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกไมเหมาะสม ทั้งน้ีอาจเปนเพราะประชาชนสวนใหญ  
มีความคิดเห็นวาดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกควรมีการปรับปรุงและแกไขใหดีขึ้นกวาเดิม 
เชน อุปกรณในการออกกําลังกายไมเพียงพอ, อุปกรณในการออกกําลังกายไมไดมาตรฐาน  
ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ ชัยยุทธ  ศิริกุลพิทักษ  (2548: บทคดัยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง 
การศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะขนาดใหญ  
ในเขตเทศบาลนครตรังป พ.ศ.2548 พบวา ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน  
ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก โดยรวมอยูในระดับมากที่สุด และตองการสถานที่ 
ที่กวางขวางเหมาะสมสําหรับการออกกําลังกาย และมีอุปกรณสําหรับการออกกําลังกายที่เพียงพอ
จะทําใหประชาชนนิยมมาใชบริการ 
  1.3 จากผลการวิจัย สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของประชาชนในสวน
สุขภาพเพื่อชวีิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวม มีความคิดเห็นวา  
ดานบุคลากรผูใหบริการเพยีงพอ ทั้งน้ีประชาชนสวนใหญ มีความคิดเห็นวา ดานบุคลากร 
ผูใหบริการ มีการใหบริการที่ดีอยูแลว แตอาจจะมีบางสวนที่ควรปรบัปรุงแกไขใหดีขึ้นกวาเดิม  
เชน บุคลากรที่ใหคําแนะนาํในการออกกําลังกายไมเพียงพอ, บุคลากรที่มีความรูความสามารถ
เกี่ยวกับการออกกําลังกายไมเพียงพอ ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ  
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โสภา  เอกทัศน  (2547: บทคัดยอ)  ศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของนักศกึษา
มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต ปการศึกษา 2546 ผลการวจัิยพบวา ดานบุคลากร มีความตองการ
บุคลากรที่มีความรูความสามารถตรงกับประเภทของการออกกําลังกาย และตองการใหบุคลากร 
แตงกายเหมาะสมกับกิจกรรม สะอาดเรียบรอย และมีกริิยาวาจาสุภาพ ระดับมาก  
  1.4 จากผลการวิจัย สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของประชาชนในสวน
สุขภาพเพื่อชวีิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 โดยรวม มีความคิดเห็นวา 
ดานการจัดการเหมาะสม ทั้งน้ีประชาชนสวนใหญ มีความคิดเห็นวา  ดานการจัดการ มีการบริการที่
ดีอยูแลว แตอาจจะมีบางสวนที่ควรปรบัปรุงแกไขใหดีขึน้กวาเดิม ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ  
วัฒนา  สุทธพัินธุ  (2548: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของประชาชนในสวนสาธารณะและสนามกีฬาในกรุงเทพมหานคร ประชาชนที่ออกกําลังกายใน
สวนสาธารณะและสนามกฬีาในกรุงเทพมหานคร สวนใหญชอบกิจกรรมการออกกําลังกาย คือ  
การเดิน และการวิ่งเหยาะๆ มากที่สุด 
  1.5 จากผลการวิจัย สภาพที่เปนจริงของการออกกําลังกายของประชาชนในสวน
สุขภาพเพื่อชวีิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 รวมทุกดาน มีความคิดเห็น
วาเหมาะสม ทั้งน้ีประชาชนสวนใหญ มีความคิดเห็นวา โดยรวมทกุดาน มีการบริการที่ดีอยูแลว  
แตอาจจะมีบางสวนที่ตองการใหปรับปรุงและแกไขใหดีขึ้น 
 
 2. ปญหาของการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวิตรักษ 
เมืองสิงหเขตเทศบาลเมอืงสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  
 2.1 จากผลการวิจัย ปญหาของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพื่อ
ชีวติรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่ โดยรวมมีปญหาอยูใน 
ระดับมาก ทั้งน้ีอาจเปนเพราะประชาชนสวนใหญ เห็นวาสถานที่ มีความสําคัญและจําเปนตอ 
การมาออกกําลังกาย ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ ชํานาญ เรืองมาก (2548: 64) ไดทําการวิจัย
เรื่องสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสถาน 
ออกกําลังกาย เขตเทศบาลเมืองสุไหง โก – ลก ดานสถานที่ซึ่งอยูในระดับมาก เม่ือพิจารณาเปน
รายขอ พบวา สถานที่ออกกําลังกายมีที่นั่งพักผอนอยางเพียงพอ และสถานที่ออกกําลังกายมีหอง
เปลี่ยนเครื่องแตงกายอยางเพียงพอซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ มนตรี  อารีย (2542 : บทคัดยอ)  
ที่ศึกษาเรื่องสภาพและความตองการการออกกําลังกายของพนักงานธนาคารกรุงศรอียุธยาในเขต
จังหวัดสมุทรปราการและกรุงเทพมหานคร พบวา พนักงานธนาคารกรุงศรีอยุธยาในเขตจังหวัด
สมุทรปราการและกรุงเทพมหานคร สวนใหญมีความตองการสถานทีส่ําหรับเปลี่ยนเครื่อง 
แตงกายและหองสุขาชาย – หญิงที่ถูกสขุลักษณะ  
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              2.2 จากผลการวิจัย ปญหาของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพื่อ
ชีวติรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
โดยรวมมีปญหาอยูในระดับมาก ทั้งน้ีอาจเปนเพราะประชาชนสวนใหญเห็นวา อุปกรณและ 
สิ่งอํานวยความสะดวกมีความจําเปนสําหรับการออกกําลังกายเปนอยางมาก  เม่ือพิจารณาเปน 
รายขอ พบวา มีอุปกรณในการออกกําลังกายเพียงพอกับความตองการของประชาชน และมีน้ําด่ืม 
ที่สะอาดไวบรกิารอยางเพียงพอ  ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ โสภา  เอกทัศน  (2547): 107) 
ศึกษาสภาพความตองการการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  
ปการศึกษา 2546 ผลการวจัิยพบวา ความตองการของนักศึกษา มีความตองการอยูในระดับมาก
ที่สุด คือ สถานที่ออกกําลังกายมีน้ําด่ืมที่สะอาดไวบริการ เพราะเมื่อออกกําลังกายแลวทําใหเสีย
เหง่ือมากและหิวน้ํา และมีอุปกรณที่พรอมไดมาตรฐานและทันสมัย ทําใหนักศึกษาหันมาออกกําลัง
กายกันมากขึ้น และยังเปนการสงเสริมสุขภาพรางกายใหกับนักศึกษา และสอดคลองกับงานวิจัย
ของ ฐิติกานต  แกววิเศษ  (2540: บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่องความคิดเห็นของผูควบคุมทีม 
ผูฝกสอน และนักกีฬาตอการแขงขันรอบคัดเลือก กีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย ครั้งที่ 30 
โดยรวมอยูในระดับมาก เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา 5 ขอ ปานกลาง 4 ขอ และนอย 1 ขอ  
โดยขอที่อยูในระดับมาก 3 ขอ ความเหมาะสมของสถานที่และอุปกรณที่ใชในการแขงขันเพียงพอ 
     2.3 จากผลการวิจัย ปญหาของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกายในสวนสขุภาพ 
เพ่ือชีวิตรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 ดานบุคลากรผูใหบริการ โดยรวมมี
ปญหาอยูในระดับปานกลาง ทั้งน้ีอาจเปนเพราะเจาหนาที่ บุคลากรผูใหบริการ มีความสําคัญตอ 
การออกกําลังกาย ทําใหประชาชนที่มาออกกําลังกายไดรับรูหลักการออกกําลังกาย ประโยชนและ
ความสําคัญของการออกกําลังกาย ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ ศิรวิรรณ  เสรีรัตน; และคณะ 
(2541: 431) กลาววา บุคลากรผูใหบริการตองมีการแตงตัวทีเ่หมาะสม บุคลิกดี หนาตายิ้มแยม
แจมใส พูดจาไพเราะเพื่อใหผูมาใชบริการเกิดความประทับใจ และเกิดความเชื่อม่ันที่จะใชบรกิาร 
ซึ่งสอดคลองกับ ชัยยุทธ  ศิริพิทักษ  (2548: 38 - 39) ไดทําการวิจัยเรื่องสภาพและความตองการ
การออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะขนาดใหญในเขตเทศบาลนครตรัง ป พ.ศ.2548  
พบวา ประชาชนตองการบคุคลที่มีสขุภาพสมบูรณ  มีมนุษยสัมพันธ  
  2.4 จากผลการวิจัย ปญหาของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพื่อ
ชีวติรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550  ดานการจัดการ โดยรวมมีปญหาอยูใน 
ระดับมาก ทั้งน้ีอาจเปนเพราะผูที่มาออกกําลังกายไมทราบถึงการบรหิารจัดการของสวนสุขภาพเพื่อ
ชีวติรักษเมืองสิงห และยังไมเห็นถึงปญหาในการมาออกกําลังกายมากนัก เม่ือพิจารณาเปนรายขอ 
พบวา  ระเบยีบการใชสถานที่มีความชัดเจนเหมาะสม และมีการจัดกิจกรรมการแขงขัน เดิน วิ่ง 
เพ่ือสุขภาพอยางสม่ําเสมอ  ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ ปณิธาน โปรงสละ (2541 : บทคัดยอ) 
พบวา ความตองการประเภทของกิจกรรมและกีฬาอยูในระดับมากที่สุด การเดิน วิ่ง และยัง
สอดคลองกับ ปรีดา คุยรานคา (2547: บทคัดยอ) ไดทํางานวิจัยเรื่องสภาพและความตองการการ
ออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานที่ออกกําลังกายในเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี   
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ป พ.ศ. 2547 ที่พบวา ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน  ดานบริหารจัดการโดย
รวมอยูในระดบัปานกลาง  จากผลการวิจัย ประชาชนสวนใหญตองการใหมีการจัดกิจกรรมการ
สงเสริมการออกกําลังกายและกีฬา  ใหมีกลุมชมรมกีฬาและจัดกิจกรรมที่สงเสริมใหประชาชนเห็น
ความสําคัญของการออกกําลังกายและชกัจูงใหหันมาออกกําลังกาย  อีกทั้งยังควรมีการจัดการ
แขงขันกีฬาภายในสถาบันเพ่ือใหประชาชนไดมีสวนรวมในการออกกําลังกายและกีฬาอยางทั่วถึง 
และยังเปนการชวยกระตุนใหประชาชนหนัมาออกกําลังกายกันมากขึ้นกวาเดิม ซึง่สอดคลองกับ
งานวิจัยของ ภานุ คัมภิรานนท (2548: 79) ที่กลาววา การจัดการเปนกระบวนการที่ชวยใหกิจกรรม
นั้น ๆ ประสบความสําเร็จตามเปาหมายของการใหบริการดานการออกกําลังกาย ก็คือ ตองการให 
ผูมาออกกําลังกายทุกคนมีความพึงพอใจและไดรับการดูแลในระหวางการออกกําลังกายเปนอยางดี 
  2.5 จากผลการวิจัย ปญหาของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกายในสวนสุขภาพเพื่อ
ชีวติรักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 รวมทุกดาน  โดยรวมมีปญหาอยูใน
ระดับมาก ทั้งน้ีเปนเพราะประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสขุภาพเพื่อชีวิตรักษเมืองสิงห
ตองการใหแกไขและปรบัปรุงการใหบริการในทุกๆ ดานใหดีขึ้นกวาเดมิ 
  
 2. การเปรียบเทียบปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวิต
รักษเมืองสิงห เขตเทศบาลเมืองสงิหบุรี ป พ.ศ. 2550 จําแนกตาม เพศ และอายุ 
     2.1 เพศทีแ่ตกตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกาย โดยรวมและรายดาน ไมแตกตางกัน  
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 1 ที่วา ประชาชนที่มีเพศ
ตางกันมีปญหาในการออกกําลังกายแตกตางกัน ทั้งน้ีอาจเนื่องมาจากประชาชนชาย และประชาชน
หญิง โดยรวมแลวมีความคดิเห็นเหมือนกัน เพราะกีฬาทุกประเภทสามารถเลนไดทั้งผูชายและ
ผูหญิงจึงทําใหเพศไมมีผลตอการออกกําลังกาย ซึ่งสอดคลองกับ ลูคและซลิแคล (Luke ; Sinclair. 
1996 : 31-46)  ที่ไดวิจัยเรือ่งความแตกตางทางเพศกบัเจตคตติอวชิาพลศึกษา เพ่ือที่จะหาปจจัยที่
จะเปนตวักําหนดเจตคตติอวิชาพลศึกษา ผลการวิจัยพบวาปจจัยที่เปนตัวกําหนดเจตคติ ตอ 
วิชาพลศึกษา ไดแก เน้ือหาวิชา พฤติกรรมการสอนของครู บรรยากาศในชั้นเรยีน การรับรู อุปกรณ 
และไมมีความแตกตางระหวางเพศ เกี่ยวกับปจจัยทั้งหมดนี้ 
  2.2 อายุที่แตกตางกัน มีปญหาในการออกกําลังกาย รายดานแตกตางกันยกเวน 
ดานบุคลากรผูใหบริการ ไมแตกตางกัน และโดยรวมทุกดานแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทาง 
สถิติที่ระดับ .05  ซึ่งสอดคลองกับสมมตฐิานขอ 2 ที่วา ประชาชนทีมี่อายุตางกันมีปญหาใน 
การออกกําลังกายแตกตางกัน ทั้งน้ีอาจเนื่องมาจากประชาชนสวนใหญ โดยรวมแลวมีความคดิเห็น
ไมเหมือนกัน คนที่มีอายุนอยมีความชอบในชนิดกีฬาตางๆ ที่แตกตางจากคนอายุมากและอาจเปน
เพราะความแข็งแรงของกลามเน้ือก็เปนปจจัยหลักในการออกกําลังกาย จึงทําใหอายุมีผลตอ 
การออกกําลังกาย ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของศุภฤกษ  ชงกรานตทอง (2549 : 100) ศึกษา 
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เรื่อง ความรูเจตคติ การปฏิบัติเกีย่วกบันันทนาการของนิสิตระดับปริญญาตรี วชิาเอกนันทนาการ 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวา นิสิตระดับปริญญาตรีวชิาเอกนันทนาการ  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่มีเพศตางกันจะมีความรู เจตคต ิ การปฏิบัตเิกี่ยวกับนันทนาการ
แตกตางกัน 
 

ขอเสนอแนะ 

 การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ถือเปนแนวทางในการนําขอมูลที่ได มาปรับปรุงแกไขในดานตาง ๆ 
เพ่ือเปนการสงเสริมและสนบัสนุนใหประชาชนไดออกกําลังกาย และใชเวลาวางใหเกิดประโยชน  

 
ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 1. ควรมีการศกึษาสภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในทุกเขต
เทศบาลของจงัหวัดสิงหบุรี 
 2. ควรศึกษาสภาพและปญหาของผูมาใชบริการการออกกําลังกายโดยจําแนกตาม
ชวงของอายุใหชัดเจนและเหมาะสมมากยิ่งขึ้น 
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________________________________________ 

 
คําชี้แจง  
 1. แบบสอบถามชุดนี้จัดทําขึ้นเพื่อใชกับประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสขุภาพ 
เพ่ือชีวิตรักษเมืองสิงหเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป 2550  
 2. แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือสอบถามสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนในสวนสุขภาพเพือ่ชีวิตรักษเมืองสิงหเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป 2550 เพ่ือเปนแนวทาง
ในการวางแผนพัฒนาและปรับปรุงแกไขในการดําเนินงานในดานการบริการการออกกําลังกาย
ใหสอดคลองกับความตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกายตอไป ซึ่งแบบสอบถามแบงออกเปน 
4 ตอน คือ  

ตอนที่ 1  รายละเอียดและขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามเปนแบบตรวจสอบ
รายการจํานวน 2 ขอ      

ตอนที่2   แบบสอบถามเรื่องความรู เกี่ยวกับสภาพและปญหาการออกกําลังกายของ
ประชาชนในสวนสุขภาพเพือ่ชีวิตรักษเมืองสิงหเขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป 2550 

ตอนที่ 3   เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็น และขอเสนอแนะอ่ืนเกี่ยวกับ 
สภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสุขภาพเพื่อชีวติรักษเมืองสิงหเขตเทศบาล 
เมืองสิงหบุรี ป 2550                                                                              
 
  
 
 
       ขอขอบคุณที่ใหความรวมมือ  
                                              นางสาวนันทพร  เพ็งบุญ 
                                    นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา   
                                                            มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
                                                                   ผูจัดทํา 
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คําชี้แจง         โปรดตอบแบบสอบถามโดยการทําเครือ่งหมาย  ลงใน � ที่ตรงกับสภาพ 
                      ความเปนจริงมากที่สุด 
 
ตอนที่ 1          รายละเอียดและขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
     1. เพศ 
                   �    ชาย 
                   �    หญิง 
 
 
 
     2. อายุ 
                   �    ไมเกิน 44 ป 
                   �      45 ป ขึ้นไป   
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ตอนที่ 2  สภาพและปญหาการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสขุภาพเพื่อชีวติรักษเมืองสิงห 
             เขตเทศบาลเมืองสิงหบุรี ป พ.ศ. 2550 

       
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ทานเห็นวาตรงกับสภาพและระดบัปญหาของทาน  
 
1. ดานสถานที่    
       

ระดับปญหา 
รายการ สภาพที่เปนจริง มาก 

ที่สุด 
มาก 

ปาน 
กลาง 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

1. มีสถานที่ออกกําลังกายที่ไดมาตรฐาน  มาตรฐาน      

     ไมมาตรฐาน      

2. มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงไว        เพียงพอ      

   บริการอยางเพียงพอ ไมเพียงพอ      

3. มีสถานที่ออกกําลังกายในรมไวบริการ เพียงพอ      

    อยางเพียงพอ ไมเพียงพอ      

4. สถานที่ออกกําลังกายมีที่นั่งพักผอน เพียงพอ      

    อยางเพียงพอ ไมเพียงพอ      

5. สถานที่ออกกําลังกาย มีหองน้ํา หองสุขา         เพียงพอ      

    ไวบริการอยางเพียงพอ ไมเพียงพอ      

6. สถานที่ออกกําลังกายมีหองเปลี่ยน เพียงพอ      

    เครื่องแตงกายอยางเพียงพอ ไมเพียงพอ      

7. สถานที่ออกกําลังกายมีหองปฐมพยาบาล        เพียงพอ      

    ไวบริการอยางเพียงพอ ไมเพียงพอ      

8. สถานที่ออกกําลังกายมีความปลอดภยั มี           

 ไมมี           

9. สถานที่ออกกําลังกายมีแสงสวางเพียงพอ เพียงพอ          

        ไมเพียงพอ      
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2. ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 

       

ระดับปญหา 
รายการ สภาพที่เปนจริง มาก 

ที่สุด 
มาก 

ปาน 
กลาง 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

1. มีอุปกรณในการออกกําลังกายที่ไดมาตรฐาน  มาตรฐาน      

     ไมมาตรฐาน      

2. มีอุปกรณในการออกกําลังกายเพียงพอ        เพียงพอ      

   กับความตองการของประชาชน ไมเพียงพอ      

3. อุปกรณในการออกกําลังกายมีความ มี      

   หลากหลาย ไมมี      

4. มีที่จอดยานพาหนะเพียงพอ เพียงพอ      

     ไมเพียงพอ      

5. มีการจราจรที่สะดวกเพยีงพอ        เพียงพอ      

     ไมเพียงพอ      

6. มีล็อกเกอรเก็บของไวบรกิารประชาชน เพียงพอ      

   ที่มาออกกําลังกายอยางเพียงพอ ไมเพียงพอ      

7. มีน้ําด่ืมที่สะอาดไวบริการอยางเพียงพอ        เพียงพอ      

     ไมเพียงพอ      

8. มีอาหารและเครื่องดื่มไวจําหนายประชาชน เพียงพอ      

   ที่มาออกกําลังกายอยางเพียงพอ ไมเพียงพอ      
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3. ดานบุคลากรผูใหบริการ         

       

ระดับปญหา 
รายการ สภาพที่เปนจริง มาก 

ที่สุด 
มาก 

ปาน 
กลาง 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

1. มีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย  มาตรฐาน      

   อยางเพียงพอ ไมมาตรฐาน      

2. มีบุคลากรที่มีความรูความสามารถเกี่ยวกับ        เพียงพอ      

   การออกกําลังกายอยางเพียงพอ ไมเพียงพอ      

3. บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี        มี      

    ไมมี      

4. มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณเพียงพอ เพียงพอ      

     ไมเพียงพอ      

5. บุคลากรผูใหบริการแตงกายเหมาะสม        เพียงพอ      

   กับกิจกรรม  ไมเพียงพอ      

6. มีพนักงานดูแลรักษาความสะอาดเพียงพอ เพียงพอ      

    ไมเพียงพอ      

7. มีเจาหนาที่เวรยามเพียงพอ        เพียงพอ      

     ไมเพียงพอ      

8. มีเจาหนาที่จัดการจราจรเพียงพอ    เพียงพอ      

 ไมเพียงพอ      

เพียงพอ      9. มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัยเพียงพอ 
    ไมเพียงพอ      
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4. ดานการจัดการ 
     

     ระดับปญหา     
รายการ สภาพที่เปนจริง มาก 

ที่สุด 
มาก 

ปาน 
กลาง 

นอย 
นอย 
ที่สุด 

1. ระเบียบการใชสถานที่มีความชัดเจน         เหมาะสม           

    เหมาะสม         ไมเหมาะสม           

2. มีขอมูลขาวสารที่เกี่ยวกบัการ         เพียงพอ           

   ออกกําลังกายไวบริการอยางเพียงพอ         ไมเพียงพอ           

3. มีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย         สม่ําเสมอ           

   อยางสม่ําเสมอ         ไมสม่ําเสมอ           

4. มีการจัดอบรมเกี่ยวกบัการ         ตอเน่ือง           

   ออกกําลังกายอยางตอเน่ือง         ไมตอเนื่อง           

5. มีการตรวจสุขภาพอยางสม่ําเสมอ         สม่ําเสมอ           

             ไมสม่ําเสมอ           

6. มีการจัดกิจกรรมการแขงขัน           สม่ําเสมอ           

    เดิน วิ่ง เพ่ือสุภาพอยางสม่ําเสมอ         ไมสม่ําเสมอ           

7.  มีการจัดกิจกรรมการแขงขัน         สม่ําเสมอ           

    เตนแอโรบกิอยางสม่ําเสมอ         ไมสม่ําเสมอ           

8. มีการจัดกิจกรรมการแขงขันกีฬา         สม่ําเสมอ           

   ประเภทตาง ๆ อยางสม่ําเสมอ         ไมสม่ําเสมอ           
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ตอนที่ 3  ความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่นๆ (โปรดระบุ) 
  
 1. ดานสถานที่............................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
 2. ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก....................................................................... 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
 3. ดานบุคลากรผูใหบริการ............................................................................................. 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
 4. ดานการจัดการ.......................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
 5. ขอเสนอแนะอื่นๆ ...................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
 

ขอขอบคุณมา ณ โอกาสน้ี 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผูเชีย่วชาญ 
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รายนามผูเช่ียวชาญ 
 

        1. รองศาสตราจารยธงชัย  เจริญทรัพยมณี 
     อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
          มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
    2. ผูชวยศาสตราจารยวฒันา  สุทธิพันธุ  
       อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
    3. นายไสวรินทร  ศรีชาํนิ 
 นายกเทศมนตรีเมืองสิงหบุรี 
 จังหวัดสิงหบุรี 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 

 
ชื่อ – สกุล    นางสาวนันทพร  เพ็งบุญ 
วัน เดือน ปเกิด    14  สิงหาคม  2524 
สถานที่เกิด โรงพยาบาลสงิหบุรี ต.บางพุทรา อ.เมือง  

จ.สิงหบุรี 16000 
สถานที่อยูปจจุบัน   23/5 หมู 1 ต.บางมัญ อ.เมือง จ.สิงหบุรี 16000 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน  พนักงานจางตามภารกิจ  สังกัด เทศบาลเมืองสิงหบุรี  
สถานที่ทํางานปจจุบัน   โรงเรียนเทศบาล ๒ (วัดเสฐียรวัฒนดิษฐ) ต.บางพุทรา 

อ.เมือง จ.สิงหบุรี 16000 
 
ประวตัิการศึกษา 
 พ.ศ. 2537   ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 

จากโรงเรียนสิงหบุรี 
 พ.ศ. 2540   ประกาศนียบตัรวชิาชีพ (ปวช.) พาณิชยการ  
     (การบัญชีและเลขานุการ) จากวิทยาลัยอาชีวศึกษาสิงหบุรี 

พ.ศ. 2545  ประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นสูง วิชาการศกึษาชั้นสูง 
(ป.กศ.สูง) สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตอางทอง 

 พ.ศ. 2547 กศ.บ. (พลศึกษา) ในโครงการความรวมมือทางวิชาการ 
  ระหวางมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
  กับสถาบันการพลศึกษาวทิยาเขตอางทอง 
 พ.ศ. 2551 กศ.ม. (พลศึกษา)   

จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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