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             การวิจัยครั้งน้ีมีความมุงหมายเพ่ือศึกษาเปรยีบเทียบสภาพและปญหาการออกกําลังกาย
ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย
ครั้งน้ี คือ นักเรียนชวงชั้นที ่3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 จํานวน 9 โรงเรียน เปน
นักเรียนชาย 225 คน นักเรียนหญิง 225 คน รวมเปนกลุมตัวอยางทัง้หมด 450 คน  เครื่องมือที่ใช
ในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  มีคาความเชื่อม่ัน .95 วิเคราะหขอมูล
โดยการแจกแจงความถี ่หาคารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ที (t-test) และคาเอฟ (F-test) 
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวธิขีองเชฟเฟ (Scheffè’s test)  
 ผลการศึกษาพบวา 
  1. ปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร  
ปการศึกษา 2548 โดยรวมและรายดานอยูในระดับปานกลาง  
 2. ปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร  
ปการศึกษา 2548 จําแนกตามเพศ โดยรวมและรายดานอยูในระดับปานกลาง ยกเวน ดานการจัด 
การแขงขัน อยูในระดับนอย  
 สวนนักเรียนที่มีเพศตางกัน มีปญหาการออกกําลังกาย โดยรวมและรายดานไมแตกตางกัน 
 3. ปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร  
ปการศึกษา 2548 จําแนกตามขนาดของโรงเรียน โดยรวมอยูในระดับปานกลาง ยกเวนโรงเรียน
ขนาดใหญ อยูในระดับนอย 
 สวนขนาดของโรงเรียนตางกัน มีปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชัน้ที่ 3  
เขตพ้ืนที่การศึกษาชมุพร ปการศึกษา 2548 โดยรวมและรายดานแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิี่ระดับ .05  
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            This study aimed to study the comparison of exercise conditions and problems of 
early secondary students at 9 schools of educational regions of Chumphon Province in 
academic year 2005. 225 male and 225 female samples were studied by questionnaire. 
Statistical analysis such as frequency distribution, percentage, arithmetic mean, standard 
deviation (SD), t-test, and F-test were figured out for hypothesis testing, and then Scheffè’s 
test was applied for multiple comparisons.  
         The results were as follow: 
 1. Exercise problems of early secondary students at educational regions of 
Chumphon Province were in moderate level of score for overall and each aspect.    
        2. Exercise problems of early secondary students at educational regions of 
Chumphon Province based on sexes were in moderate level of score for overall and each 
aspect except the aspect of competition organization that was in low level of score.  
            Different Sexes of student showed no statistical difference of exercise problems for 
overall and each aspect. 
         3. Exercise problems of early secondary students at educational regions of 
Chumphon Province based on school sizes were in moderate level of score except large-
sized schools that were in low level of score.  
            Different sizes of schools however showed statistical difference of exercise 
problems the difference in statistical significant at .05  
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ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธฉบบัน้ีสําเร็จลงไดดวยดีเพราะไดรับความกรุณาอยางยิ่งจาก 
ผูชวยศาสตราจารยสมชาย ไกรสังข ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ผูชวยศาสตราจารย 
ธาวุฒิ ปลื้มสาํราญ กรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ รองศาสตราจารยเทเวศร พิริยะพฤนท และ
อาจารยลําพอง  ศรรุง กรรมการสอบปริญญานิพนธเพ่ิมเติม ที่กรุณาดูแลใหคําแนะนํา เสนอแนะ 
ตลอดจนชวยเหลือ แกไขขอบกพรองตางๆ ในการดําเนินการศึกษาวจัิย  ทําใหปริญญานิพนธฉบับ
น้ีสามารถสําเร็จลงไดดวยดี  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุทุกทานเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ดวย 
 ขอขอบพระคณุ ผูเชี่ยวชาญทุกทาน ที่กรุณาใหความอนุเคราะห ตรวจแบบสอบถามและ
ใหขอคิดเห็นเพ่ิมเติมในบางประเด็นของการศึกษาวิจัยครั้งน้ี 

 ขอกราบขอบพระคุณ อาจารยทุกทานที่ไดอบรมสั่งสอน ประสิทธิประสาทวชิาความรู 
ใหแกผูวิจัยตัง้แตเริ่มการศกึษาเปนตนมา ขอขอบคุณเพ่ือนนิสิตปรญิญาโท หลักสูตรการศึกษา
มหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ทุกทาน  รวมทั้งทุกทานที่เกี่ยวของซึ่งมิไดกลาวนามในที่น้ี ที่ให
ความชวยเหลอื แนะนํา และใหกําลังใจในการทําปริญญานิพนธ 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุคุณพอ คุณแมคํา และญาติพ่ีนองทุกทาน ที่กรุณาสงเสริม
สนับสนุน และใหกําลังใจผูวิจัยมาโดยตลอด จนประสบความสําเรจ็ในครั้งน้ี 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 สุขภาพที่ดีเปนสิ่งสําคัญในการพัฒนาทรัพยากรบุคคล เพ่ือการพัฒนาประเทศใหเจริญ 
กาวหนา การพัฒนาคุณภาพประชากรในประเทศใหมีคณุภาพดี โดยเปนผูที่มีสุขภาพแข็งแรง
สมบูรณทั้งสุขภาพทางกายและสุขภาพจติ เปนผูมีสมรรถภาพทางกายสูงตลอดจนมีความสามารถ
ทางสติปญญา หากประชากรในประเทศมีคุณภาพดียอมจะทําใหการพัฒนาในดานตางๆ เปนตนวา 
เศรษฐกิจ สังคม การเมือง การศึกษา การสาธารณสุข ตลอดจนความมั่นคงของชาติดีขึ้นตามลาํดับ 
การพฒันาประเทศจึงตองมุงพัฒนาสุขภาพของประชาชนควบคูไปกบัการพัฒนาดานอ่ืนๆ  
การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา ซ่ึงมีความสําคัญตอการพัฒนาบุคคลใหมีสขุภาพแข็งแรงและ
สมบูรณทั้งสุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิต มีสมรรถภาพทางกายที่ดี ตลอดจนเปนผูมีระเบยีบ
วินัย อันจะเปนผลสะทอนถงึประสิทธิภาพของการทํางานและพรอมที่จะมีชีวติอยูในสังคมไดอยางมี
ประสิทธิภาพอยูเสมอ (สมชาย ลี่ทองอิน.  2543 : 4) การออกกําลังกายเปนวธิีการทางธรรมชาติ
อยางหนึ่งที่สงผลอวัยวะตางๆ ของรางกายมีการเจริญเติบโตแข็งแรงสมบูรณ อีกทั้งยังชวยปองกัน
โรคภัยไขเจ็บมิใหเกิดขึ้นกับรางกายไดโดยงาย และสามารถชวยชะลอการเสื่อมโทรมตออวัยวะ
ตางๆ ของรางกายไดอีกดวย (ลัดดา ปยะเศรษฐ.  2543 : 15)  
 ทุกวันนี้คนไทยมีการตื่นตวัในเรื่องสุขภาพอยางมากโดยจะไดยินการพูดถึงการออก 
กําลังกายอยูเสมอทั้งจากสื่อตางๆ และผูคนทั่วไป ที่เปนเชนน้ีเพราะทุกคนเริ่มตระหนักถึงพิษภัย
จากความสะดวกสบาย ความเครียดที่เกดิจากการทํางานหนักประกอบกับการไมมีมีเวลาใสใจตอ
สุขภาพของตนเอง ซ่ึงสาเหตุน้ีนับวาเปนปจจัยสําคัญทีท่ําใหคนไทยเสียชีวติเปนจํานวนมากจาก
โรคภัยไขเจ็บ และนับวันจะทวีเพ่ิมมากขึน้ (ประวิตร เจนวรรธนะกลุ.  2547 : 59) และดวย
สถานการณสภาพสังคมที่มีความวุนวาย สับสน จนตองตอสูด้ินรนหางานทําเพื่อการเลี้ยงชีพมากขึ้น 
และเพื่อครอบครัว ตองออกจากบานไปทาํงานตั้งแตเชา พอเลิกงานก็กลับถึงบานมืดค่ํา เปนเหตุให
ไมมีโอกาสออกกําลังกาย (ทองปลิว ไกรแสงศรี.  2543 : 21) ดังน้ัน การปลูกฝงพฤติกรรม 
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพรวมกันของสมาชิกในครอบครัว เปนกลวธิีหน่ึงที่สําคัญในการปลกูฝง 
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพในกลุมเด็กและเยาวชน ในการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ในระดับครอบครัว ไมเพียงแตเปนการสงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค และการฟนฟูสภาพรางกาย
เทานั้น ยังชวยเสริมสรางความสัมพันธทีดี่แกสมาชิกในครอบคัว รวมทั้งความสัมพันธอันดีกับบุคคล
อ่ืนๆ ที่รวมกจิกรรมการออกกําลังกายดวย (ทิวาพร กลมกลอม. 2544 : 26)โรงเรยีนในฐานะสถาบัน
หลักสถาบันหนึ่งของชุมชนที่ทําหนาที่จัดการศึกษาเพือ่พัฒนาคนไทยใหมีความสมบูรณในทุกดาน 
ตามความมุงหมายของพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ.2542กิจกรรมการออกกําลังกายและ
กิจกรรมกีฬานั้นไดถูกบรรจุไวในหลักสตูรของโรงเรียนมาตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบนัจึงถือไดวาเปน
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กิจกรรมหลักกิจกรรมหนึ่งในการพัฒนานักเรียน โดยมีวัตถุประสงคสําคัญของการสอนพลศึกษาคือ
เพ่ือใหนักเรียนไดมีทักษะในการออกกําลังกายและการเลนกีฬา เพ่ือใหมีทักษะตดิตัวไปใชใน
ชีวติประจําวัน หลังจากจบการศึกษาไปแลว (วันชัย บญุรอด. 2545 : 40) แตจากรายงานผล 
การบริโภคของเยาวชนลาสดุ พบวาเยาวชนโดยเฉพาะเด็กนักเรียนมีการบริโภคจนขนาดพอดี  
การขาดการออกกําลังกาย จนเปนสาเหตใุหเด็กนักเรียนมีนําหนักเกินตัว อวนงาย ทําใหเกิด 
ความเฉื่อยชา และเปนปจจัยใหสัมฤทธิผลดานการเรียนตกต่ํา (กรมสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข.  
2548 : 25) 
 นักเรียนชวงชัน้ที่ 3 เปนวัยที่กําลังมีการเจริญเติบโตทัง้ดานรางกาย จิตใจ และสตปิญญา
ที่จะกาวเติบโตและพัฒนาไปสูเยาวชนของชาติในอนาคต สอดคลองกับที่กระทรวงสาธารณสุขได
ประกาศเอาวนัที่ 28 พฤษภาคม ของทุกป เปนวัน “สุขบัญญัติแหงชาต”ิ ทั้งน้ีเพ่ือใหเด็กและเยาวชน
หันมาใสใจตอสุขภาพของตนเอง เพราะตระหนักถึงคุณคาของการออกกําลังกายภาครัฐจึงออกขอ 
กําหนดในการออกกําลังกาย และตลอดจนการเลนกีฬาไวในพระราชบัญญัติแหงชาติ พ.ศ. 2542
เพ่ือใหเด็กและเยาวชนพึงปฏิบัติอยางสม่าํเสมอจนเปนสุขนิสยั ทั้งนีห้วังใหเด็กและเยาวชนมีสขุภาพดี
ทั้งทางรางกาย จิตใจและสงัคม ในขณะเดียวกันภาครฐัและเอกชนไดรวมมือในการรณรงคและ
สงเสริมพฤตกิรรมสุขภาพที่พึงประสงคไดปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ เพ่ือใหเด็กและเยาวชนไดหลกีเลี่ยง
อบายมุข ไมของแวะหมกมุนกับสื่อตางๆ ที่ทําใหเกิดปญหาดานสุขภาพ ตลอดจนสรางปญหาตอ
การพัฒนาประเทศในระยะยาวตอไป (ทวิาพร กลมกลอม.  2543 : 26)  
 จากหลักการและเหตผุลตลอดจนสภาพปญหาดังกลาวขางตนจึงใหขาพเจาสนใจที่จะ
ศึกษาสภาพและปญหาในการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ในเขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร  
ทั้งน้ีเพ่ือใหการวิจัยเปนภาพสะทอนสภาพและปญหาของการออกกําลังกาย และเปนขอมูลที่พรอม
นําไปปฏิบตัิใหเกิดผลในการสรางสุขภาพสําหรับนักเรียน และประชาชนทั่วไป 
  

ความมุงหมายของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาสภาพและปญหาในการออกกําลังกาย ของนักเรียนในชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548  
 2. เพ่ือเปรียบเทียบสภาพและปญหาในการออกกําลังกาย ของนักเรียนในชวงชั้นที่ 3  
เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 จําแนกตามเพศ และขนาดของโรงเรียน 
 

ความสําคญัของการวิจัย 
 ทําใหทราบถึงสภาพและปญหาในการออกกําลังกายของของนักเรียนในชวงชั้นที่ 3 สังกัด
สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 เพ่ือเปนแนวทางแกครูผูสอนวิชาพลศึกษาได
ปรับปรุงและสงเสริมดานการออกกําลังกาย ใหถูกตองและเหมาะสมกบันักเรียนตอไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี ไดแก นักเรียนชวงชั้นที ่3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร  
ปการศึกษา 2548 จํานวน 23 โรงเรียน เปนนักเรียนชาย 6,730 คน นักเรียนหญิง 7,009 คน  
รวมเปนจํานวนทั้งหมด 13,739 คน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนทีก่ารศกึษาชุมพร  
ปการศึกษา 2548 จํานวน 9 โรงเรียน เปนนักเรียนชาย 225 คน นักเรียนหญิง 225 คน รวมเปน
กลุมตัวอยางทั้งหมด 450 คน 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
 1. ตัวแปรตน (Independent Variables) ไดแก 
  1.1 เพศ จําแนกเปน 
   1.1.1 ชาย 
   1.1.2 หญิง 
  1.2 ขนาดของโรงเรียน จําแนกเปน 
   1.2.1 ขนาดใหญ 
   1.2.2 ขนาดกลาง 
   1.2.3 ขนาดเล็ก 
 2. ตัวแปรตาม (Dependent Variables) ไดแก สภาพและปญหาในการออกกําลังกายของ
นักเรียนชวงชัน้ที่ 3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชมุพร ปการศึกษา 2548 

 
 นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. สภาพการออกกําลังกาย หมายถึง ภาวะหรือสภาพที่มีหรือเปนอยูในปจจุบันที่
เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย ซ่ึงประกอบดวยปญหาดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวย 
ความสะดวก ดานบุคลากร ผูมาใชบริการที่เกี่ยวกบัการออกกําลังกาย  
 2. ปญหาการออกกําลังกาย หมายถึง ปจจัยที่ทําใหเกิดความไมสะดวกสบายในการ 
ออกกําลัง หรือกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการเลนกีฬา ทีต่องไดรับการแกไข 
 3. การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลือ่นไหวของรางกายหรือการบริหารสวนตางๆ 
ของรางกายในลักษณะของกิจกรรมทางพลศึกษา เชน การวิ่ง การเดิน การเลนกีฬา เปนตน เพ่ือให
รางกายมีความแข็งแรง มีสมรรถภาพและสุขภาพที่ดี 
 4. นักเรียน หมายถึง นักเรียนที่กําลังศกึษาในชวงชัน้ที่ 3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชมุพร  
ปการศึกษา 2548  
 5. โรงเรียน หมายถึง โรงเรียนที่ตั้งอยูในเขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 
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 6. ขนาดของโรงเรียน หมายถึง สภาพทางกายภาพของโรงเรียน เขตพ้ืนที่การศึกษา
ชุมพร ที่กําหนดตามจํานวนนักเรียนทั้งหมด ในปการศึกษา 2548 ซ่ึงแบงเปน 3 ขนาด ดังน้ี 
  6.1 โรงเรียนใหญ หมายถึง โรงเรียนที่มีนักเรียนตั้งแต 300 คน ขึ้นไป 
  6.2 โรงเรียนกลาง หมายถึง โรงเรียนที่มีนักเรียนตั้งแต 200 - 299  คน  
  6.3 โรงเรียนเล็ก หมายถึง โรงเรียนที่มีนักเรียนตั้งแต  199 คน ลงมา 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
สมมติฐานของการวิจัย 
 1. นักเรียนที่มีเพศตางกัน มีสภาพและปญหาในการออกกําลังกายแตกตางกัน 
 2. นักเรียนที่อยูในโรงเรียนที่มีขนาดตางกัน มีสภาพและปญหาในการออกกําลังกาย
แตกตางกัน 

 

    1. เพศ 
       1.1 เพศชาย 
        1.2 เพศหญิง 
     2. ขนาดโรงเรียน 
        2.1 ขนาดใหญ 
        2.2 ขนาดกลาง 
        2.3 ขนาดเล็ก 

 
 
สภาพและปญหาในการออกกําลังกาย
ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548   
 
 

ตัวแปรตาม ตัวแปรตน 

แบบสอบถามสภาพและปญหาในการออก
กําลังกายของนักเรียนชวงชัน้ที่ 3 เขตพ้ืนที่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ที่ผูวิจัย
ไดสรางขึ้น 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 จากการศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับสภาพและปญหาในการออก 
กําลังกายของสมาชิกที่มาใชบริการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ในเขตพ้ืนที่การศกึษา
ชุมพร ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของดังตอไปน้ี 
 1. เอกสารที่เกี่ยวของ 
  1.1 ความหมายของการออกกําลังกาย 
  1.2 หลักการและความสําคญัออกกําลังกาย 
  1.3 ประเภทของการออกกําลังกาย 
  1.4 ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 2. การจัดการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน เขตพ้ืนทีก่ารศึกษาชุมพร 
  2.1 เขตพ้ืนทีก่ารศึกษาชุมพร เขต 1 
  2.2 เขตพ้ืนทีก่ารศึกษาชุมพร เขต 2 
 3. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  3.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
  3.2 งานวิจัยในประเทศ 
 

1. เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 1.1 ความหมายของการออกกําลังกาย 
  กรมพลศึกษา (2534 : 84) ไดใหคําจํากัดความของการออกกําลังกายวา เปนการใช
แรงกลามเนื้อ และรางกายใหเคลื่อนไหว เพ่ือใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี โดยจะใชกิจกรรมใด
เปนสื่อก็ได เชน การบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ หรือ การฝกกีฬาที่มิไดมุงที่การแขงขัน 
  มงคล แฝงสาเคน (2541: 109) กลาววา การออกกําลังกาย มีความหมายกวางมาก 
คือคลุมไปถึงกิจกรรมทางรางกายในทุกๆ ลักษณะ ไมวาจะเปนการเลนกีฬา หรือการทํางานใดๆ  
ไมวาจะเปนกจิกรรมที่สมัครใจหรือฝนใจ และไมวากิจกรรมนั้นๆ จะทําเปนอาชีพ หรือสมัครเลน 
การที่รางกายเกิดอาการเคลื่อนไหว โดยจะออกแรงเพียงเล็กนอย หรือออกแรงมากเพียงใดเพื่อ 
ใหรางกายเกิดอาการเคลื่อนไหว หรือบางครั้งอาจจะอยูกับที่กต็าม ซ่ึงเปนผลใหใหหัวใจเตนเรว็ขึ้น
กวาปกติ ก็จัดไดวาเปนเรือ่งของการออกกําลงักายทั้งสิ้น หรืออาจกลาวโดย สรุปไดวา  
การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายทั้งที่อยูกับที่ และเคลื่อนที่ ซ่ึงมีผลทําให 
หัวใจเตนเร็วขึ้นกวาปกต ิ
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  เจษฎา เจียระนัย; และบรรเทา เกิดปรางค (2546: 3) ไดกลาวถึงการออกกําลังกายวา 
การออกกําลังกาย หมายถึง การกระทําทีก่อใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบตางๆ ภายในรางกาย
ที่ตองทํางานหนักเพิ่มมากขึ้น แตกลบัเปนผลดีตอสุขภาพรางกาย 
  ชาญชัย พัฒนอ่ิม (2546: 19) ไดกลาวถงึการออกกําลังกายวา การออกกําลังกาย 
หมายถึง การใชกลามเนื้อทาํงานเพื่อประโยชนตางๆ เชนการขุดดิน ถางหญา การรดน้ําตมไม  
การทํางาน การถีบจักรยาน เปนตน แตถาการออกกําลังกายนั้นเปนการเลนอยางมีระเบียบ มี 
กฎกติกา เชน การเลนวอลเลยบอล การเลนบาสเกตบอล การเลนเทนนิส ใหถือวาเปน 
การออกกําลังกายประเภทกีฬา 
  จากความหมายที่กลาวไวเบื้องตน อาจสรุปไดวา การออกกําลังกาย หมายถึง การ
เคลื่อนไหวของรางกายหรือการบริหารสวนตางๆ ของรางกายในลักษณะของกิจกรรมทางพลศึกษา 
เชน การวิ่ง การเดิน การเลนกีฬา เปนตน เพ่ือใหรางกายมีความแข็งแรง มีสมรรถภาพและสขุภาพ
ที่ดี 
 
 1.2 หลักการและความสําคัญของการออกกําลังกาย 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527: 6 – 7) ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายไววา การ 
ออกกําลังกายนั้น ถาตองการใหไดรับประโยชนอยางแทจริงแลวควรปฏิบัตใิหถูกตองตามหลักและ
วิธีการดังตอไปน้ี 
 1. ควรเริ่มออกกําลังกายอยางเบาๆ กอนจึงคอยๆ เพ่ิมความหนักของการออกกําลงักาย
ในวันตอๆ ไป ใหมากตามลําดับ โดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนเลย 
 2. ผูที่ฟนจากพิษไข หรือมีโรคภัยไขเจ็บประจําตัว ควรปรึกษาแพทยกอนที่จะ 
ออกกําลังกาย 
 3. ผูที่ประสงคจะออกกําลังกายหนักๆ โดยเฉพาะผูมีอายุมากกวา 40 ป ควรปรกึษา
แพทยกอน 
 4. ในระหวางการออกกําลังกาย ถามีความรูสึกผิดปกตมิาก เชน หนามืด ใจเตนแรง 
เหน่ือย หรือหอบมากเกินไป ควรหยุดออกกําลังกายทันที และถาออกกําลังกายตอไปอีก  
ควรปรึกษาแพทยกอน 
 5. การออกกําลังกายแตละครั้งควรใหเหมาะสมกับวัยของตนเอง 
 6. การออกกําลังกายที่จะไดรับประโยชนอยางแทจริงน้ันควรจะไดออกแรง โดยใหสวน
ตางๆ ของรางกายทุกสวนทํางานมากกวาปกติ เพ่ือใหรูสึกเหนื่อย เชน หายใจถีข่ึ้น หรือ ชีพจรเตน
เร็วกวาปกต ิ
 7. ผูที่มีภารกิจประจําวันที่ไมสามารถแบงเวลาเพื่อการนี้ได ควรเลอืกกิจกรรมงายๆ และ
กระทําไดในบริเวณบานในเวลาสั้นๆ ได เชน เดินเร็วๆ วิ่งเหยาะๆ อยูกับที่ กระโดดเชือก ชกลม
หรืออ่ืนๆ เปนตน 
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 8. เครื่องมือที่ชวยในการออกกําลังกาย เชน เครื่องชวยเขยา สั่น ดึง หรือดันรางกาย
เพ่ือใหรางกายไมตองออกแรงนั้นมีประโยชนตอรางกายนอยมาก 
 9. การออกกําลังกายควรกระทําสม่ําเสมอทุกวันเปนประจํา อยางนอยวันละ 15-20 นาที 
 10. เพ่ือใหการออกกําลังกายมีความสนุกสนาน หรือมีแรงจูงใจควรมีการทําสถิติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายควบคูไปดวย 
 11. ตองระลึกไวเสมอวา การออกกําลังกายเปนประจํานัน้เปนเพียงปจจัยหนึ่งในการรักษา
สุขภาพเทานัน้ ถาจะใหเกดิผลดีตอสุขภาพ ควรมีการรับประทานอาหารที่ดี และถูกตอง และมีการ
พักผอนใหเพียงพอควบคูกนัไป 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2530: 1-2) ไดกลาวถึง การออกกําลังกายใหไดผลเต็มที่ควร
ยึดหลักปฏิบตัิ 10 ประการ ดังน้ี 
 1. การประมาณตน หมายความวา การทีจ่ะทําใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพ จากการ 
ออกกําลังกาย มีกฎตายตัววา จะตองเปนไปตามความเหมาะสมกับสภาพรางกาย ซ่ึงขอน้ีจะสังเกต
ไดจากความเหนื่อย 
 2. การแตงกาย หมายถึง แบบหรือเครื่องแตงกายของการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬาซึ่ง
จะตองเหมาะสมกับกีฬาแตละประเภท ไดแก เสื้อ กางเกง และรองเทา ซ่ึงมีสวนเกียวกับการ
เคลื่อนไหว ความอดทน จิตวทิยา โดยเฉพาะในเรื่องของความอดทน ตองคํานึงถึงการ 
ระบายความรอนยากขึ้น เพราะเหงื่อระเหยออกไดยาก ทําใหหลั่งเหง่ือมากขึ้น ผาสีทึบดูดความรอน
ไดมากกวาสอีอน จึงไมเหมาะสมกับการออกกําลังกายกลางแดด ขอสังเกตอีกอยางหนึ่งก็คือ การใช
ชุดวอรม โดยเฉพาะนักกีฬาไทยนิยมใช ประโยชนที่แทจริงเกี่ยวกับสมรรถภาพในการเลนกีฬายัง
พิสูจนไมได แตนาจะเปนประโยชนในดานจิตวิทยามากกวา ขอเสียทีเ่ห็นได คือ สิ้นเปลือง และ 
ถาสวมขณะฝกซอมความอดทนจะลดลงหมดแรงเร็วขึ้น 
 3. เลือกเวลา ดิน ฟา อากาศ การเลือกเวลาในการออกกําลังกายและฝกซอมกีฬาควร
กาํหนดใหแนนอน เพราะมีผลตอการปรบัตวัของรางกาย ซ่ึงเวลาในการฝกซอมน้ันเราสามารถจะ
เลือกได แตควรคํานึงถึงเวลาที่ใชในการแขงขันดวย สาํหรับเรื่องของอากาศนั้นในการฝก 
ความอดทนไมควรฝก หรือออกกําลังกายในอากาศที่รอนเพราะจะทําใหนอย ควรฝกในที่ๆ มีอากาศ
เย็นกวา โดยเฉพาะในเวลาเชาครู และตอนเย็น สวนการฝกดานแรงกลามเนื้อ และความรอน 
ระยะสั้นๆ อาจทําในอากาศรอนได 
 4. สภาพของกระเพาะอาหาร การฝกซอม และการออกกําลังกายไมควรกระทาํในเวลา 
อ่ิมจัด เพราะจะทําใหการขยายตัวของปอดไมดีเทาที่ควร นอกจากนั้นการไหลเวยีนเลือดสวนหนึ่ง 
จะตองนําไปใชในการยอยและดูดซึมอาหาร ทําใหเลือดไปเลี้ยงกลามเน้ือนอยลง ซ่ึงเปนผลเสียตอ
การออกกําลังกาย ยิ่งกวานั้นในการออกกําลังกาย โดยการเลนกีฬาที่มีการกระทบกระแทกกระเพาะ
อาหารที่เต็มแนน จะแตกงายกวากระเพาะอาหารที่วางอยูหลักทั่วไปจึงใหงดอาหารหนักกอน 
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ออกกําลังกาย 3 ชั่วโมงแตในกีฬาที่ใชความอดทนเปนชั่วโมง เชน วิง่มาราธอน จักรยานไกล 
รางกายตองใชพลังงานมาก การที่ทองวางอยูนานอาจทําใหพลังงานสํารองหมดไป ดังน้ัน กอนการ
แขงขัน และระหวางการแขงขัน การรับประทานอาหารที่ยอยงายในปริมาณเล็กนอยไดเปนระยะๆ 
 5. การดื่มนํ้า การออกกําลังกายทําใหรางกายสูญเสียนํ้าไปมาก จากการศึกษาไดขอสรุป
ตรงกันวา การที่รางกายสูญเสียนํ้าทําใหการระบายความรอนออกจากรางกายขัดของทําให
สมรรถภาพลดลง การใหนํ้าชดเชยสวนที่ขาด ทําใหสมรรถภาพเพิ่มขึ้น  
 6. ความเจ็บปวย ความเจบ็ปวยทุกชนิดทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลงอยางแนนอน 
และรางกายจะตองพักผอน เม่ือเกิดเจ็บปวยจึงไมควรออกกําลังกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งการเปนไข 
ซ่ึงรางกายมีอุณหภูมิ สูงกวาปกติ หัวใจทาํงานมากกวาปกติเพ่ือระบายความรอน การระบาย 
ความรอน และหัวใจตองทํางานหนักยิ่งขึ้น นอกจากนั้นหากเปนไขที่เกิดจากการติดเชื้อโรค  
การไหลเวียนโลหิตที่เพ่ิมขึน้จากการออกกําลังกายอาจทําใหเชื้อโรคแพรกระจายไปตามสวนตางๆ 
ของรางกาย ทําใหเกิดการอักเสบทั่วรางกาย และในอวัยวะที่สําคญั ซ่ึงเปนอันตรายตอชีวติได 
สําหรับการเปนหวัด แพอากาศ หากไมมีอาการไข เจ็บคอ ไอ และออนเพลีย ก็สามารถฝกซอมและ 
ออกกําลังกายไดตามปกต ิ
 7. ความเจ็บปวยระหวางออกกําลังกาย เม่ือเกิดการเจ็บปวย หรืออุบัติเหตุขึ้นระหวาง 
ออกกําลังกาย ควรหยุดพักผอน ความเจ็บปวยเล็กนอยบางครั้ง เม่ือพักสักครูก็หายเปนปกติได  
อาจเลนกีฬา หรือออกกําลังกายตอไปได แตถาเกิดการเจ็บปวยขึ้นอีกก็ตองหยุด โดยเฉพาะอยางยิ่ง
คนที่มีอายุเกิน 35 ป ขึ้นไป หากมีอาการหายใจขัด จุกแนน เจ็บบรเิวณหนาอก ซ่ึงอาจเปนการ 
ขาดเลือดหลอเลี้ยงหัวใจ การที่ฝกฝนออกกาํลังกายทําใหหัวใจวาย และเปนอันตรายถึงชีวติได 
 8. ดานจิตใจ ในระหวางการออกกําลังกาย ตองทําจิตใจแจมใส ตั้งใจมุงม่ันคิดถึงประโยชน
ที่จะไดรับจากการออกกําลังกายนั้น ปฏิบตัิตามทาทาง เทคนิคตางๆ อยางมีสมาธิ หากขาดสมาธิ
อาจจะทําใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
 9. ความสม่ําเสมอ การพัฒนาสมรรถภาพทางกายนอกจากจะปฏิบตัิตามหลักการดังที่ได
กลาวมาแลวขางตน ความสม่ําเสมอของการฝกหรือออกกาํลังกายตองรักษาไว เชน  
การออกกําลังกายทุกวัน หรือวันเวนวัน เปนตน 
 10. การพักผอน หลังจากการฝกซอมและออกกําลังกายรางกายตองสูญเสียพลังงาน 
ไปมาก จําเปนตองชดเชย รวมทั้งตองซอมแซมสวนที่สึกรอ เสริมสรางใหแข็งแรงยิ่งขึ้น ขบวนการนี้
จะเกิดขึ้นในระหวางการพักผอน และตองผอนใหเพียงพอ ขอสังเกตการพักผอนที่เพียงพอก็คือ 
รางกายจะตองสดชื่นอยูในสภาพเดิม หรือดีกวาเดิม 
 สุพัชรา ซ้ิมเจริญ (2543: 4 – 5) ไดกลาวถึงหลักสําคัญในการออกกําลังกายไววา ควรทํา
ประจําทุกวันอยางนอยวันละ 30 นาที และออกกําลังใหหนักประมาณ 2 ใน 3 หรือ 70 % ของ
ความสามารถสูงสุดของแตละคน หรือถือเกณฑจากอัตราชีพจร ดังน้ี 
 1. เด็กควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 160 ครั้ง/นาที 
 2. อายุ 20 – 30 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 150 ครั้ง/ นาที 
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 3. อายุ 30 – 40 ป ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ 140 ครั้ง/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 และ
ในขณะที่ออกกําลังกายอยาฝน การเคลื่อนไหวรางกาย ไมวาในจังหวะหรือทาใด ก็ตามอยารีบรอน 
ที่จะทําใหเสรจ็ๆ ไป ควรเริม่จากทาที่ชาๆ ไปกอน จนเกิดความชํานาญและคลองตัวแลวจึงคอยทํา
เร็วขึ้นตามจังหวะ 
 โกศล ยิ้มไพบลูย (2546: 6 – 7) กลาววาการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจะกระทําได ดังน้ี  
 1. วิ่งเหยาะๆ หรือเตนอยูกับที่ 1 กิโลเมตร ใชเวลาประมาณ 8 นาที ฉะนั้นการวิ่ง
ติดตอกัน 3 กิโลเมตร ใชเวลา 24 นาที หรือเดินเร็วๆ ควรเดินใหครบ 60 นาทีเปนอยางนอย ถา
สูงอายุมากใหเดินชาลงแตเดินใหนาน 
 2. วายน้ําปกติ 100 เมตร ใชเวลา 3 – 5 นาที (สําหรับผูสูงอายุ) ฉะนั้นควรวายน้ํา 1,000 
เมตร ใชเวลา 30 – 40 นาที (มากนอยขึ้นอยูกับอายุ และการฝกฝน) 
 3. ถีบจักรยาน ปกติ 1 กิโลเมตร ใชเวลา 3 นาที ควรถีบจักรยานใหได 8 กิโลเมตร  
ใชเวลา 24 นาที 
 ชาญชัย พัฒนอ่ิม (2546: 24) ไดกลาวถงึหลักการออกกําลังกายไวดังตอไปน้ี 
 1. ตองเปนการออกกําลังกายที่อวัยวะทุกสวนไดเคลื่อนไหว พยายามใหทุกสวนไดใชพลัง 
ไมใชอวัยวะสวนหนึ่งสวนใดมากเกินไป 
 2. จะตองออกกําลังกาย ในลักษณะคอยเปนคอยไป แลวเพ่ิมปริมาณขึ้นทลีะนอย เพ่ิมระยะ 
เวลาใหนานเขา และเพ่ิมความยากขึ้นตามลําดับ จนรางกายสามารถปรับสภาพได ควรออกกําลังให
ติดตอกันเปนระยะเวลาอยางนอย 25-30 นาที หรือมากกวานั้นยิ่งดี แตอยาใหเกินกาํลังของตน 
 3. ตองออกกําลังอยางสม่ําเสมอ อยางนอยอาทิตยละ 3 – 5 ครั้ง ถามากกวานั้น คือ  
ทําทุกวันไดยิง่ดี 
 4. ขณะออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมจํากัดอายะ เพศ และเวลา แตถาเปนเวลาเชา 
จะดีที่สุด เพราะอากาศบริสทุธิ์กวาเวลาอื่น และยังไดรับแสงแดดในตอนเชาซึ่งมีรีงสีอัลตราไวโอเลต
ทําใหจิตใจผองใส 
 จากที่กลาวมาเบื้องตน อาจสรุปไดวา หลักการและความสําคัญของการออกกําลังกาย 
ใหไดผลดีตอรางกายนั้น ตองคํานึงถึงสุขภาพรางกาย และความพรอมของตนเอง กอนที่จะตัดสินใจ
วาจะเลือกการออกกําลังกายดวยกิจกรรม หรือกีฬาชนิดใด มีการเตรียมความพรอมรางกาย  
มีการออกกําลังกายตามขัน้ตอนที่ถูกตอง ไมออกกําลังกายหนักเกินสมรรถภาพของรางกาย  
มีการออกกําลังกายตามขัน้ตอนที่ถูกตอง ไมออกกําลังกายหนักเกินสมรรถภาพรางกาย 
 
 
 



 10 

 1.3 ประเภทของการออกกําลังกาย  
  จีรศักดิ์ บุญนาค (2545: 18-19) ไดกลาวถึงประเภทของการออกกําลังกายวา การ
ออกกําลังกายนั้นอาจทําไดหลายวธิี หรือมีหลายชนิด แตละชนิดก็มีผลตอองคประกอบของ 
ความสมบูรณแข็งแรงของรางกายไมเหมือนกัน โดยทั่วไปสามารถแบงการออกกําลังกายตาม
วัตถุประสงคได 2 ประเภท คือ 
  1. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
  2. การออกกําลังกายเพื่อการแขงขัน  
  จากที่กลาวมาเบื้องตน อาจกลาวโดยสรปุไดวา ประเภทของการออกกําลังกายใน
ปจจุบันนี้ ถือวาการออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนาน อยางเดียวคงไมเพียงพอ ควรทําใหเกิด
ประโยชนตอสุขภาพดวย และถาจะดียิ่งก็ตองใหเกิดผลตอระบบหัวใจ และปอดดวย จึงจะถือวาเปน
การออกกําลังกายโดยสมบูรณ ดังน้ันผูที่เคยออกกําลังกายเพียงเพ่ือความสนุกสนานจึงเพ่ิมการเลน
ใหหนักและยาวนานพอที่จะกอใหเกิดผลตอสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง 
 
 1.4 ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2537: 46) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกาย 
ทางการแพทยไวดังตอไปนี้ 
 1. การเจริญเติบโต การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร การยอยและการขบัถายที่ดี
โดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังน้ันเด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกวาเด็ก 
ที่ขาดการออกกําลังกาย 
 2. รูปรางทรวดทรง การออกกําลังกายสามารถปองกัน และรักษาการเสียทรวดทรงไดโดย
การบริหารเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนทีต่องการ และทําใหกลามเนื้อกระชับ 
 3. สุขภาพทั่วไป เปนที่ยอมรับโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายทําใหอวัยวะตางๆ มีการ
เจริญเติบโตไดดีทั้งหมด 
 4. สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายสามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกายใน 
ทุกๆ ดาน ดวยการออกกําลังกายที่ใชสมรรถภาพทางดานนั้นๆ 
 5. การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายไดหลายชนิด โดยเฉพาะโรค
ที่เกิดจากความเสื่อมสภาพของอวัยวะ อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้น ประกอบกับปจจัยอ่ืนๆ  
ในชีวติประจําวัน เชนความเครียด การสูบบุหร่ี การกนิอาหารเกิน โรคเหลานี้ไดแก โรคหลอดเลือด
หัวใจเสื่อมสลาย ความดันโลหิตสูง โรคอวน โรคเบาหวาน โรคขอเสือ่มสภาพ เปนตน 
 6. การรักษาโรคและฟนฟูสภาพโรคตางๆ ที่กลาวมาขางตนในขอ 5 หากเกิดขึ้นแลว 
การจัดการออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 
 สมชาย ไกรสังข (2540: 2 – 7) ไดสรุปถึงประโยชนและคุณคาของการออกกําลังกาย 
ที่สําคัญไวดังตอไปน้ี 
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 1. ทางดานรางกาย การออกกําลังกายเปนประจํา และสม่ําเสมอมีประโยชนตอรางกาย
มากมาย พอสรุปได คือ 
 ผลของการกําลังกายที่มีตอกลามเนื้อ การออกกําลังกายเปนประจํา จะชวยใหเยื่อหุม
กลามเนื้อมีความหนา เหนียว และแข็งแรง ขนาดกลามเนื้อโตขึ้น จํานวนเสนโลหิตฝอยที่อยูใน
กลามเนื้อทํางานไดมากขึ้น สารที่มีประโยชน เชน ไกลโตเจน ฮีโมโกบิล สะสมอยูในกลามเนื้อ 
มากขึ้น การทาํงานของประสาทในกลามเนื้อก็ดีตามไปดวย 
 2. ทางดานการทํางานกันระหวางระบบประสาทกันมากนอยเพียงใดนั้น สวนใหญขึ้น 
อยูกับรางกาย มีการออกกําลังกายหรือเคลื่อนไหวมากนอยแคไหน การทํางานประสานกันระหวาง
ระบบประสาทและกลามเนือ้ จะมีมากและดีขึ้นดวยการเคลื่อนไหวของรางกายในกิจกรรมตางๆ ที่มี
การประสานกนัระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อจะเปนการเคลื่อนไหวที่มีความสงางาม จังหวะ
กลมกลืนมีประสิทธิภาพและประหยัดแรงงาน 
 3. ทางดานสังคม สงเสริมใหบุคคลเปนผูที่มีความรู ความเขาใจ สามารถปรับตนใหเขากับ
สังคมไดเปนอยางดี 
 4. ทางดานสติปญญา การออกกําลังกายชวยใหบุคคลเปนผูที่สามารถสะสม รวบรวม
ความรูและความสามารถพิจารณาไตรตรองตีความหมาย หรืออธิบายความรูน้ันๆ ซ่ึงเกิดจากการ
ผอนคลายกลามเนื้อที่เกิดจากความเมื่อยลา 
 สายัณห สุขยิ่ง (2543: 38) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย
โดยสม่ําเสมอเปนประจําจะชวยใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานไดดียิ่งขึ้นเปนผลทําใหสขุภาพ
สมบูรณ และสมรรถภาพของรางกายสูง เชน มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัวที่ดี มีจิตใจ
ราเริง แจมใส สามารถประกอบกิจกรรมหรือการทํางานตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถ
ทําใหเกิดความเชื่อม่ัน กลาตัดสินใจ ยังชวยลดความตงึเครียดจากการทํางานไดดีอีกดวย 
นอกจากนี้การออกกําลังกายเปนประจํายงัเปนปจจัยสําคัญในการที่จะชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บได
อีกดวย 
 สุพัชรา ซ้ิมเจริญ (2543: 6 – 7) ไดกลาวถึงคุณประโยชนของการออกกําลังกายไว
ดังตอไปน้ี 
 1. ชวยทําใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น มีพละกําลังดีขึ้น 
 2. ชวยทําใหการทรงตัวดีขึน้ มีความคลองตัวในยามที่เคลื่อนไหวรางกาย อวัยวะตางๆ  
มีความสัมพันธและประสานงานกันไดดี 
 3. ชวยชะลอความเสื่อมของอวัยวะตางๆ โดยเฉพาะในผูสูงอายุ 
 4. ชวยใหรูปรางดีขึ้นสมสวนไมอวน และไมผอมเกินไป มีความคลองตัวในการทาํงาน  
ทําใหเกิดความมั่นใจ และเชื่อม่ันในตนเอง 
 5. ชวยทําใหระบบขับถายดขีึ้นทุกระบบ ไมวาถายหนัก ถายเบา หรือระบบขับเหงื่อ 
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 6. ชวยใหจิตใจแจมใสไมเปนโรคซึมเศรา เพราะการออกกําลังกายทีห่นักพอสมควรจะทํา
ใหมีการหลั่งสารเอ็นดอรฟนซึ่งเปนสารที่ตอตานความซมึเศราได เม่ือออกกําลังกายแลวจะทําให
นอนหลับงายขึ้น 
 7. ชวยใหอาการของโรคดีขึ้น เชนโรคปวดเมื่อย ไขมันในเลือดลดลงได 
 8. ชวยใหระบบไหลเวียนภายในรางกาย เชนหลอดเลือด หัวใจ ปอดทํางานดีขึ้น 
 9. ชวยประหยัดคารักษาพยาบาล เน่ืองจากรางกายแข็งแรงไมมีโรคภัยไขเจ็บจึงไมตองไป
โรงพยาบาล 
 เจษฎา เจียระนัย; และบรรเทา เกิดปรางค (2546: 7-9) กลาววา การออกกําลังกาย 
เปนประจํา จะมีผลตอทางรางกาย ดังตอไปนี้ 
 1. ทางดานรางกาย อวัยวะในระบบตางๆ ของรางกาย ทํางานประสานกันไดอยางมี
ประสิทธิภาพ เปนผลใหรางกายสมบูรณ แข็งแรง มีบุคลิกภาพที่ดี สามารถประกอบกิจกรรม
ประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉง มีภูมิตานทานสูง สมรรถภาพทางกายดี เราจะพบวามี 
การเปลี่ยนแปลงทางดานสรีระวิทยา ดังตอไปน้ี 
  1.1 กลามเนื้อหัวใจแข็งแรง เปนผลใหการสูบฉีดเลือดดีขึ้น โดยมีปริมาณเลือดที่สูบ 
แตละครั้งมากขึ้น เพ่ือนําเลอืดไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย ในขณะที่ปฏิบตัิกิจกรรมการ 
ออกกําลังกาย ในขณะที่กลามเนื้อหัวใจหดตัวและคลายตัว อีกทั้งหลอดเลือดดําจะนําเลือดกลับไปสู
หัวใจไดดีขึ้น เราจะพบปริมาณเลือดที่สูบแตละครั้งของผูไมคอยไดออกกําลังกาย จะมีปริมาณ 
เลือดเพียง 15-20 ลิตรตอนาที ในขณะทีอ่อกกําลังกายสูงสุด สวนผูที่ฝกฝนหรือผูที่ออกกําลัง
สมํ่าเสมอจะมีปริมาณเลือด 35 – 40 ลิตรตอนาที ในขณะที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอเชนกัน 
  1.2 ระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ เปนการเพิ่มปริมาตร
ของเลือดใหแกรางกาย ชวยปรับปรุงใหหลอดเลือดทํางานตอไปอยางมีประสิทธภิาพ 
  1.3 ปอด อากาศในปอดมีมากขึ้น เน่ืองจากกลามเนื้อที่ชวยในการขยายกะบังลม
ทํางานไดดีขึ้น การแลกเปลี่ยนกาซออกซิเจนกับกาซคารบอนไดออกไซดดีขึ้น 
  1.4 เซลลกลามเน้ือ การสันดาปที่ระดับเซลลกลามเนือ้ดีขึ้น ทําใหไขมันสลายตวัได
อยางรวดเร็ว มีการสะสมคารโบไฮเดรด (ไกรโคเจนในกลามเนื้อและในตับ) ทําใหสามารถประกอบ
กิจกรรมการออกกําลังกายไดเปนเวลานานขึ้น โดยไมรูสึกเหนื่อยเม่ือยลา เพราะโดยปกติแลว 
ไกลโคเจนในกลามเนื้อถูกใชหมด ขณะที่ออกกําลังกาย และระดับนํ้าตาลลดลง จะทําใหรูสึก 
เม่ือยลาเพราะไมสามารถผลิตมาใหทันกบัความตองการได ขณะที่ออกกําลังกาย ถาออกกําลังกาย
อยูอยางสม่ําเสมอ ปริมาณนํ้าตาลในเลือดจะเพียงพอตอความตองการ เพราะการผลิตน้ําตาลในตับ
เพ่ิมขึ้น อีกทั้งนํ้ายอยที่ชวยในการเผาผลาญไขมันจะทาํงานไดอยางมีประสิทธิภาพ ฮอรโมนตางๆ 
จะสามารถปรับตวัไดดีขึ้น 
  1.5 นํ้าหนักรางกายที่เหมาะสม การออกกําลังกายทําใหไดใชพลังงานเพิ่มขึ้นเปน
จํานวนมาก การออกกําลังกายนานๆ พลงังานที่สูญเสยีไปก็มากเปนผลใหไขมันสะสมในรางกาย 
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ลดนอยลง และนอกจากนี้สมองที่ควบคุมความรูสึกอยากอาหาร จะปรับตวัในการรบัปริมาณอาหาร
และการใชพลงังานออกไปอยางเหมาะสม การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จึงเปนการควบคุม
นํ้าหนักของรางกาย โดยใหปริมาณอาหารที่รับประทานเขาไปเทากบัปริมาณที่ใชในแตละวัน 
  1.6 กระดูก กระดูกออน เอ็น และขอตางๆ แข็งแรงขึ้น คือเอ็นตางๆ มีความสามารถ
ในการยึดและหดตัวไดดี ขอตอเคลื่อนไหวไดตลอดชวงของการเคลื่อนไหว หรือเคลื่อนไหวได 
มุมกวางมากขึ้นกวาปกติ กระดูกแข็งแรง เม่ือองคประกอบที่ชวยในการเคลื่อนไหวแข็งแรง  
อัตราการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย การฝกกีฬา และอุบัตเิหตทุี่เกิดขึ้นในชีวติประจําวันก ็
ลดนอยลงกลบัจะทําใหสมรรถทางกายในทุกๆ ดานดีขึ้นตามลําดับดวย 
  1.7 ไมเปนโรคเกี่ยวกบัระบบไหลเวียนโลหิต เชน หลอดเลือดตีบตัน โรคหัวใจ  
 2. ทางดานจิตใจ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรง
สมบูรณแลว จิตใจจะราเริงแจมใส เบิกบาน ซ่ึงจะเกิดขึ้นควบคูกัน เน่ืองจากเมื่อรางกายปราศจาก
โรคภัยไขเจ็บ ถาไดออกกําลังกายรวมกนัหลายๆ คน เชน การเลนกีฬาเปนทีม จะทําใหเกิดการ
เอ้ือเฟอ มีเหตุผล อดกลั้น สุขุมรอบคอบ และมีความยตุิธรรม 
 3. ทางดานอารมณ มีอารมณเยือกเย็น ไมหุนหันพลันแลน ชวยคลายความเครียดจากการ
ประกอบอาชพีในชีวติประจําวัน จึงสามารถทํางานหรือออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 4. ทางดานสติปญญา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ทําใหความคิดอานปลอดโปรง  
มีไหวพริบ มีความคิดสรางสรรค คนหาวธิีที่จะเอาชนะคูตอสูในเกมการแขงขันซ่ึงบางครั้งสามารถ
นําไปใชในการดําเนินชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี 
 5. ทางดานสังคม สามารถปรับตวัเขากบัผูรวมงานและผูอ่ืนได เพราะการเลนกีฬาหรือการ
ออกกําลังกายรวมกันเปนหมูมากๆ และสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีความสุข 
 ชาญชัย พัฒนอ่ิม (2546: 21-22) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไวดังตอไปน้ี 
 1. กลามเนื้อแข็งแรง 
 2. การทรงตัวดี การออกกําลังกายสม่ําเสมอจะชวยใหรางกายมีความกระฉับกระเฉง 
วองไว การทาํงานอวัยวะตางๆ สัมพันธประสานกันดี ทําใหรางกายรักษาสมดุลไดดี 
 3. รูปรางดี การออกกําลังกายสามารถลดความอวน ควบคุมนํ้าหนักตวัไดผลดีที่สุด 
 4. ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ ผูออกกําลังกายอยูเสมอๆ จะแกชา มีอายุยืนยาว กระดูก
จะแข็งแรงกวาผูที่ไมไดออกกําลังกาย ยิ่งในสตรวีัยหมดประจําเดือน กระดูกจะบางลงมากเพราะขาด
โฮรโมน การออกกําลังกายจะชวยชะลอการบางของกระดูกลงไดมาก 
 5. ดานจิตใจ ชวยใหจิตใจผองใส การออกกําลังกายหนักพอสมควร จะทําใหมีการหลั่งของ
สารเอ็นดอรฟน ซ่ึงสารนี้นอกจากละลดความเจ็บปวดไดแลวยังเปนสารที่ตอตานความซึมเศรา 
ไดดวย พวกที่มีอาการซึมเศรา จึงควรออกกําลังกายดวยการวิ่งเพียงวันละ 15-20 นาที  
สัปดาหละ 3 วัน จะสามารถลดอาการซึมเศราลงไดอยางชัดเจน 
 6. ระบบขบัถายดีขึ้น การออกกําลังกายอยูเสมอ จะชวยใหระบบขับถายดีขึ้น ทั้งถายหนัก 
ถายเบา หรือระบบขังเหง่ือ ทําใหรางกายและจิตใจปลอดโปรง ไมมีปญหาเรื่องทองอึดเฟอ  
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 7. นอนหลับไดดี จากการศึกษาของมหาวิทยาลัยฟรอริดา เปรียบเทียบอาการวติกกังวล
ในผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอ กับผูที่ไมออกกําลังกายเลย พบวา ผูทีอ่อกกําลังกายอยูเสมอๆ วันละ 
อยางนอย 15 นาที จะมีอาการวิตกกังวลเพียงรอยละ 10 ในขณะทีผู่ที่ไมออกกําลังกายเลยมีถงึ 
รอยละ 40  
 8. พลังทางเพศดีขึ้น การออกกําลังกายทีพ่อเหมาะพอควร ชวยใหฮอรโมนเพศ 
หลั่งออกมามากขึ้นทั้งหญิงและชาย 
 9. หัวใจ ปอด และ หลอดเลอืดทํางานไดดี 
 10. ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีขึ้น การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยใหผูที่ 
เปนเบาหวาน มีระดับนํ้าตาลต่ําลง ผูที่มีความดันโลหิตสูงการออกกําลังกายที่พอดีจะชวยให 
ความดันโลหิตลดลง และในผูที่มีความดนัโลหิตต่ําก็จะมีความดันโลหิตสูงขึ้น ชวยลดไขมันในเลือด 
 11. ชวยใหผูหญิงมีสุขภาพดีขึ้น สตรีทีต่ั้งครรภยาก การออกกําลังกายจะชวยใหการ
ตั้งครรภงาย เม่ือเวลาคลอดก็คลอดงาย ปญหาหลังคลอดก็นอยลง รูปรางจะคืนสูสภาพเดิมไดเร็ว 
 12. ประหยัดคารักษาพยาบาล การออกกําลังกายทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง ไมมี
โรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน จึงไมตองไปหาหมอเพื่อรักษาพยาบาล ประหยัดคารักษาพยาบาลได 
 สําฤทธิ์ พุฒิเพ็ญ; และอมรรัตน พุฒิเพ็ญ (2546: 45 – 46) ไดกลาวถงึประโยชนของกีฬา
และการออกกําลังกายไวดังตอไปน้ี 
 1. ชวยชะลอความเสื่อมของสมอง สมองก็เหมือนกับอวัยวะสวนอ่ืนๆที่มีการเสื่อมลงตาม
วัย การออกกําลังกายชวยชะลอความเสื่อมของสมอง ทําใหสามารถคดิและจดจําไดดีกวาคนที่ไม
ออกกําลังกาย 
 2. ทําใหกระดูกแข็งแรง และหนาขึ้น มีแคลเซียมเพียงอยางเดียวไมไดชวยใหกระดูก
แข็งแรงขึ้น มีขอมูลจากการศึกษาพบวา สาวนักกีฬาจะมีโครงกระดูกที่แข็งแรงกวาคนทั่วไป ควร
ออกกําลังกายควบคูไปกับการกินอาหารที่มีแคลเซียมสงู 
 3. ทําใหผิวสวย การออกกําลังกายจะชวยนําออกซิเจนจากนอกเซลลเขาสูเซลลตางๆ ของ
รางกายไดมากขึ้น จึงชวยชะลอความเสื่อมสภาพของเซลลได ทําใหผิวพรรณสดใส 
 4. ลดความเครียด การออกกําลังกายลดความวติกกังวล ผอนคลายความเครียดระหวาง
การออกกําลังกาย นอกจากนี้ การที่รางกายไดเคลื่อนไหว จิตใจก็ไดเคลื่อนไหวไปดวยทําให 
ไมหมกมุนกับเรื่องที่กังวลอยู 
 5. ชวยผอนคลายภาวะ การปวดประจําเดือน การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอไมวา 
จะเปนการวิ่ง การเดิน หรือการเตนแอโรบิก ถาไมมีเวลาก็ออกแบบงายๆ เพราะจะชวยให 
ระบบไหลเวยีนโลหิตทํางานไดดีขึ้น และชวยใหกลามเนื้อบริเวณมดลูก มีความยดึหยุนทํางานไดดี 
 6. รับประทานอาหารไดดี และการขบัถายเปนไปอยางปกติ การออกกําลังกายไมวาจะ 
เปนการเดินเร็วๆ การวิ่งเหยาะๆ หรือปนจักรยาน จะชวยใหกระตุนระบบขับถาย ทําใหระบบ
ขับถายไดระบายของเสียและสารพิษออกจากรางกายมากขึ้น 
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 7.  การออกกําลังกายจะชวยใหผูที่นอนไมหลับ นอนหลับไดดีขึ้น การออกกําลังกาย
ในชวงเย็น ชวยใหนอนหลบัไดงายขึ้นเพราะจากการออกกําลังกายมีผลโดยตรงกับระบบประสาท
สวนกลาง ทําใหรูสึกผอนคลายความเครยีดและความวิตกกังวล 
 8. ทําใหกลามเน้ือแข็งแรง การออกกําลังกายสม่ําเสมอ จะทําใหกลามเนื้อแตละสวน
แข็งแรง ทําใหหุนกระชับสมสวนและมีทรวดทรงดี 
 9. การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ และถูกตองตามหลักการ จะสามารถชวยใหอาการ
ของโรคหลายอยางดีขึ้นได เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน  
 10. ชวยใหการเลนกีฬา การเลาเรียน และการประกอบอาชีพเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 
 11. การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดี จะชวยใหพลังทางเพศดีขึ้น ทั้งหญิง และชาย 
 12. การออกกําลังกายจะชวยใหมีการทรงตัวดีขึ้น มีความวองไวมากขึ้น 
 13. การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดี จะสามารถชะลอความเสื่อมของอวัยวะตางๆ ให
ผูสูงอายุไดดีที่สุด 
 14. การออกกําลังกายบางอยาง เชน การออกกําลังกายแบบแอโรบกิ จะสามารถชวยให
ระบบหัวใจ ปอด และหลอดเลือดทํางานดีขึ้นอยางชัดเจน 
 จากที่กลาวขางตน อาจสรุปไดวา ประโยชนของการออกกําลังกายที่มีตอสุขภาพ นอกจาก
ทําใหมีสมรรถภาพรางกายที่แข็งแรงแลว ยังชวยลดความเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็งลําไสใหญ ชวยลดความวิตกกังวล และอาการซึมเศราผอยคลาย
ความตึงเครียดทางสมอง ชวยควบคุมนํ้าหนัก เสริมสรางกระดูกใหแข็งแรง สรางเสริมใหมีอารมณ
และจิตใจที่แจมใส นอกจากนั้นยังแกโรคบางโรคได ซ่ึงเปนโรคที่เกดิจากความไมสมดุลของ 
ประสาทเสรี เชน โรคริดสีดวงทวาร โรคหงอยเหงาเซื่องซึม ใหมีความกระฉับกระเฉงไมออนเพลีย
และแกโรคนอนไมหลับ 
 

2. การจัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน เขตพื้นที่การศึกษาชุมพร 
 สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาชุมพร ถูกกําหนดขึ้นโดยประกาศกระทรวงศึกษาธิการ
เพ่ือใหสอดคลองกับเจตนารมณ และบทบัญญัตขิองพระราชบัญญัตกิารศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 
และที่แกไขเพ่ิมเติม (ฉบับที ่2) พ.ศ. 2545 ทั้งน้ีประกาศฉบบัดังกลาวไดกําหนดใหเขตพ้ืนที่
การศึกษาชุมพร มีจํานวน 2 เขต คือ เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร เขต 1 ประกอบดวย 3 อําเภอ คือ 
อําเภอเมืองชุมพร ทาแซะ และปะทิว สวนเขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร เขต 2 ประกอบดวย 5 อําเภอ 
คือ อําเภอพะโตะ สวี หลังสวน ละแม และทุงตะโก โดยแตละเขตพ้ืนที่การศึกษานั้น ใหมี
คณะกรรมการและสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา และมีอํานาจหนาที่ตาม พระราชบัญญัติระเบียบ
บริหารราชการกระทรวงศึกษาธิการ พ.ศ. 2546 ในมาตรา 36 คือ มีอํานาจหนาที่ในการกํากับดูแล 
จัดตั้ง ยุบรวม หรือเลิกสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐานในเขตพื้นที่การศึกษา ประสาน สงเสริม และสนบัสนุน
องคกรปกครองสวนทองถิ่น ใหสามารถจัดการศึกษาสอดคลองกับนโยบายและมาตรฐานการศึกษา 
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องคกรเอกชน องคกรวิชาชพี สถาบันศาสนา สถานประกอบการ และสถาบันสังคมอ่ืนที่จัด
การศึกษาในรปูแบบที่หลากหลาย และปฏบิัติหนาที่อ่ืนที่เกี่ยวของกับอํานาจหนาที่ที่ระบุ ทั้งน้ี 
ตามที่กําหนดในกฎกระทรวง และในมาตรา 37 ที่กําหนดอํานาจหนาที่เกี่ยวกบัการจัดการศึกษา 
โดยมีอํานาจหนาที่ในการบริหารและการจัดการศึกษา และพัฒนาสาระของหลักสูตรสถานศึกษา  
ใหสอดคลองกับหลักสตูรแกนกลาง การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ของสํานักงานคณะกรรมการศึกษาขัน้
พ้ืนฐาน อํานาจหนาที่ในการพัฒนางานดานวิชาการ และการจัดใหมีระบบประกันคุณภาพภายใน
สถานศึกษารวมกับสถานศกึษา รับผิดชอบในการพิจารณาแบงสวนราชการภายในสถานศึกษา ของ
สถานศึกษา และสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา และปฏิบัติหนาที่อ่ืนตามที่กฎหมายกําหนด  
(ราชกิจจานุเบกษา.  2546: 13-14) 
 สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา ในฐานะที่เปนองคกรที่รับผิดชอบการศึกษาภาคบังคับ จึงได
กําหนดวิสัยทศัน พันธกิจ ยทุธศาสตร และเปาหมาย เพ่ือเปนกรอบแนวคิดในการวางแผนการจัด
การศึกษาใหดําเนินไปในทศิทางตามเจตนารมณของพระราชบัญญัตกิารศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 
(ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2545 และพระราชบัญญัติระเบียบบริหารราชการกระทรวงศึกษาธิการ พ.ศ. 2546 
โดยแยกรายละเอียดที่นําเสนอดังตอไปน้ี 
 
 2.1 เขตพื้นทีก่ารศึกษาชุมพร เขต 1 
 สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาชุมพร เขต 1 (2545: 2-5) ไดกําหนดวิสัยทัศนดังน้ี ภายใน 
ป 2549 สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาชมุพร เขต 1 จะเปนหนวยงานที่มีประสิทธภิาพในการ 
ทําหนาที่เลขานุการขององคคณะบุคคลตามกฎหมาย ในการบริหารจัดการเขตพืน้ที่การศึกษา และ
กํากับดูแล ประสาน สงเสริม สนับสนุนสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐาน สถานศกึษาเอกชน องคกรปกครอง
สวนทองถิ่น ใหสามารถจัดการศึกษาของบุคคล ครอบครัว องคกรชมุชน องคกรเอกชน องคกร
วิชาชีพ สถาบันศาสนา สถานประกอบการ และสถาบันสังคมอื่นที่จัดสมบูรณทั้งรางกาย จิตใจ 
สติปญญา ความรูและคุณธรรม มีจริยธรรม และวัฒนธรรมในการดํารงชีวิต สามารถอยูรวมกับ 
ผูอ่ืนไดอยางมีความสุข” และไดกําหนดพันธกิจ ดังน้ี “จัดและสงเสรมิ สนับสนุน การจัดการศึกษา 
ขั้นพ้ืนฐานใหแกประชาชนวัยเรียนอยางทั่วถึง เสมอภาค และมีคุณภาพตามมาตรฐาน พัฒนาครู
และบุคลากรทางการศึกษา ใหสามารถจัดการศึกษาขั้นพ้ืนฐานไดอยางมีประสิทธิภาพ พัฒนาระบบ
การบริหาร และการจัดการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ใหเปนระบบการบริหารจัดการที่ดี โดยเนนการกระจาย
อํานาจ การมีสวนรวมและการสรางเครือขาย” ขณะเดียวกันก็ไดกําหนดยุทธศาสตร ดังน้ี “ การสราง
ความเสมอภาคในโอกาสการเขาถึงบริการทางการศึกษา พัฒนาผูเรียนใหมีคุณภาพตามมาตรฐาน
การเรียนรู และมุงสูระดับสากลบนพื้นฐานภูมิปญญาไทย สงเสริมใหสถานศึกษา สามารถใหบรกิาร
การศึกษาที่มีคุณภาพทัดเทียมกัน พัฒนาครู และบุคลากรทางการศึกษา ใหสามารถปฏิบตัิงานได
อยางมีประสิทธิภาพ และสรางความเปนเลิศทางการบริหารจัดการ” 
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 2.2 เขตพื้นทีก่ารศึกษาชุมพร เขต 2 
 สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาชุมพร เขต (2546: 1-2) ไดกําหนดวิสัยทัศน ดังน้ี “เปน
หนวยงานผูนําในการใหบรกิาร สงเสริม สนับสนุนการจัดการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ใหทั่วถึงเปนธรรม มี
คุณภาพตามเกณฑมาตรฐาน ดวยสื่อ นวัตกรรมและเทคโนโลยี บนพ้ืนฐานของความรวมมือ สู
สังคมแหงภูมิปญญาและการเรียนรู” และกําหนดภารกิจ ดังน้ี “สงเสริม สนับสนุนใหสถานศึกษาจัด
การศึกษาอยางทั่วถึง และเปนธรรมทุกกลุมเปาหมาย สงเสริม ติดตาม กํากับเพ่ือพัฒนาคุณภาพ
การศึกษา ใหเปนไปตามเกณฑมาตรฐานที่กําหนด และมีคุณลักษณะที่พึงประสงคตามที่หลักสตูร
กําหนด สนับสนุน กระจายอํานาจในการบริหารจัดการในรูปแบบมีสวนรวม สนับสนุนและพัฒนา
บุคลากร ใหสามารถจัดการศึกษาไดอยางมีประสิทธิภาพ จัดองคกรเขตพื้นที่ใหสามารถบริการแก
สถานศกึษา และหนวยงานที่เกี่ยวของ และสงเสริม สนับสนุนใหชุมชนมีสวนรวม ในการจัด
การศึกษาอยางมีประสิทธภิาพ” สวนเปาประสงคน้ัน “เพ่ือบริการ สงเสริม สนับสนุนใหสถานศกึษา 
จัดการขั้นพ้ืนฐานไดทั่วถึงทุกกลุมเปาหมาย เปนไปตามศักยภาพผูเรียน และมีผลสัมฤทธิ ์
ทางการเรียนตามเกณฑมาตรฐาน มีคุณลักษณะที่พึงประสงคเปนไปตามที่หลักสตูรกําหนด  
โดยความรวมมือของชุมชน และองคกรปกครองสวนทองถิ่น” และนอกจากนี้ ยังไดทําการศึกษา
วิเคราะหสภาพแวดลอมขององคกร (SWOT Analysis) โดยเรงพัฒนาเขตพื้นทีใ่หสามารถสงเสริม 
สนับสนุน อํานวยความสะดวกใหสถานศึกษาจัดการศึกษาไดอยางทั่วถึง มีประสิทธิภาพ โดยความ
รวมมือของทองถิ่น ชุมชน ดวยสื่อนวตักรรมที่เหมาะสม กลยุทธระดับองคกรดานผูรับบริการ 
(โรงเรียนและนักเรียน) โดยเรงพัฒนาสถานศึกษาในเขตพื้นที่ ใหสามารถจัดการศึกษาไดอยางมี
คุณภาพ ประสิทธิภาพ กลยุทธระดับองคกรดานชุมชน สงเสริมใหชุมชนเขามามีสวนรวม  
ในการพัฒนาการศึกษาของเขตพื้นที่ และกลยุทธระดับองคกรดานบุคลากร เรงพัฒนาบุคลากร 
ทางการศึกษาใหมีคุณภาพ ประสิทธิภาพ โดยการใชรูปแบบและวธิีการที่เหมาะสม 
 

3. งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 3.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
 คริสโตเฟอร (Christoppher.  1990: 6341 – A) ทําการศึกษาสํารวจความตองการ และ

ความสนใจในกิจกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชีวิตของผูสูงอายุในภาคกลางของรัฐเทนเนสซี่ 
(Tennesee) จากการสํารวจกิจกรรมที่สามารถไดตลอดชีวิต 36 ประเภท ไดถูกแบงออกเปน 3 
ประเภทใหญๆ  โดยทําการสํารวจจากผูสูงอายุ 94 คนซึ่งมีอายุระหวาง 55 – 56 ป สิ่งที่สํารวจ ไดแก 
ความเอาใจใสในกิจกรรม การรวมกิจกรรมและสิ่งที่ตองการจะไดรับการฝกเพิ่มเตมิ 

 บัทเลอร (Butler.  1992: 1591 – A) ทําการศึกษาเปรยีบเทียบพฤตกิรรมการ 
ออกกําลังกายของนักเรียนวชิาพลศึกษากบันักศึกษาวิชาเอกอื่นๆ โดยใชนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรีของมหาวิทยาลยัที่กําหนดใหวิชาพลศึกษาเปนวิชาบังคบัพ้ืนฐาน แยกเปนนักศึกษา
วิชาเอกพลศกึษา จํานวน 225 คน นักศกึษาเอกอื่นที่ไมใชพลศึกษา จํานวน 549 คน ผลการวจัิย
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พบวา นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษามีความตองการเขารวมกิจกรรมออกกําลังกาย ในระหวางเวลาวาง
มากกวานักศกึษาวิชาเอกอ่ืนๆ มักจะมีปญหาเรื่อง ดินฟาอากาศ การเจ็บปวย บาดเจ็บ หรือภารกิจ
ที่ตองรับผิดชอบ สําหรับกิจกรรมควรเพิ่มกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก นอกจากนี้ เพศก็
มีผลตอการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายในระหวางเวลาวาง 
 ฮาริช; และ ดอรสัน (Haris; & Dawsan. 1992: 1091) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับ
ความสัมพันธของสมรรถภาพทางกายและเวลาเรยีน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความรูสึกที่ดีตอ
ตนเอง ของนักเรียนเกรด 7 จํานวน 320 คน ซ่ึงสุมมาจากโรงเรียน 2 แหง ในเมือง ซานติอาโก และ
แคลิฟอเนีย โดยทุกคนจะตองทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดวยแบบทดสอบ Physical Scale และ
ความรูสึกที่ดีตอตนเอง ดวยแบบทดสอบ Piers – Harris Children’s Self – Concept Scale 
สวนขอมูลทีเ่กี่ยวกับเวลาเรียน คะแนนเฉลี่ย รวบรวมจากสมุดบันทึกประจําตัวนักเรียน โดยแบง
นักเรียนออกเปน 2 กลุม (ดูจากจํานวนวนัที่ไมมาเรียน) คะแนนเฉลีย่และความรูสกึที่ดี ตอตนเอง 
โดยการทดสอบคาที (t-test) ใชในการวิเคราะห เพ่ือดูความสัมพันธ ระหวางตัวแปร  
 ผลการศึกษาพบวา ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 2 กลุมไมมีผลมาจากการเรียน 
นักเรียนที่มีสรรถภาพทางกายดี จะมีคะแนนเฉลี่ยและความรูสึกทีดี่ตอตนเอง สูงกวานักเรียนที่มี
สมรรถภาพต่าํ สรุปไดวาการมีสรรถภาพทางกายที่ดีจะสงผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนและความรูสึกที่ดี
ตนเองได การจัดการเรียนการสอนทางดานพลศึกษานั้น ควรเนนการสงเสริมสมรรถภาพ  
ที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ทักษะการปฏบิัตแิละการพัฒนาทางดานสังคมใหสมดุล และเปนเปาหมาย
หลักของโครงการพลศึกษาในโรงเรียน 
 โฮลบลูค (Holbrook.  1993: 2735 – A) ทําการศึกษาความตองการเรงดวนและ 
กําหนดแผนเพื่อจัดสิ่งอํานวยความสะดวกในการสงเสริมสุขภาพของนักเรียนพลศึกษา นันทนาการ 
และ โปรแกรมการแขงขันกีฬา โดยสงแบบสอบถามไปยังกลุมตวัอยาง 49 คน ซ่ึงแบงออกเปน 3 
กลุม ประกอบดวย ผูบริหารสถาบัน ผูอํานวยการสํานกัธุรการ และสถาปนิก ผลการวิจัยปรากฏวา 
คณะกรรมการการวางแผนของสถาบันจะตองศึกษาในรายละเอียด เพ่ือกําหนดแบงสิ่งอํานวย 
ความสะดวกไดอยางถูกตอง จัดเพิ่มงบประมาณเพื่อซอมแซมสิ่งอํานวยความสะดวก จัดตั้ง
ศูนยบริการเพื่อประโยชนสําหรับการบํารุงที่ไดประสิทธิภาพ รวมกันดําเนินการตัง้แตการวางแผน 
การวิจัยเพ่ือศกึษาแนวทางในอนาคตเปนสิ่งจําเปนเพ่ือประสิทธผิลของการวางแผนและ 
การดําเนินการ 
 มูลเลอร (Muller.  1993: 1688) ไดวิจัยผลกระทบของการออกกําลังกายที่ไดรับการ 
แนะนําขึ้นอยูกับการชมเชยตนเอง กลุมตัวอยางสําหรบัการวิจัยในครั้งน้ี เปนนักศกึษาจาก
มหาวิทยาลัยซาลิเบอรีสเตท (Salisbury State University) จํานวน 222 คน โดยแบงออกเปน 10 
กลุม ตามสุขภาพ และความฟตของรางกาย ผลการวจัิยพบวา นักศึกษาชายและหญิงลดความอวน 
41% ผูหญิงลดจาก 12.7% เปน 11.9% ขณะที่ผูชายลดจาก 15.5% รูปแบบการออกกําลังกายที่
เปนประโยชนตอผูชายตามลําดับ ดังน้ีคือ การเดิน การวิ่ง การวายน้าํ สวนผูหญิงมีดังน้ี  
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คือ การวายน้ํา เตนแอโรบกิ การเดิน การวิง่ ขณะที่การฝกเดินรอบๆ จะเกิดเปนผลลบทั้งนักเรยีนหญิง
และนักเรียนชาย 
 
 3.2 งานวิจัยในประเทศ 
 ปนัดดา จูเภา (2544 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องพฤตกิรรมสุขภาพเกี่ยวกับการ 
ออกกําลังกายของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน ในโรเรียนมัธยมศกึษา สังกัดกรมสามัญศึกษา 
อําเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา ผลการศกึษาพบวา 

  1. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน ในโรเรียนมัธยมศึกษา สงักัดกรมสามญัศึกษา อําเภอ
เมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา มีความรูและเจตคตเิกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง และ 
มีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับพอใช 
  2. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนที่มีเพศตางกันมีความรู  และปฏิบตัิเกี่ยวกับ 
การออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางที่ระดับ .05 สวนเจตคตกิารออกกาํลังกายไม
แตกตางกัน 
  3. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนที่มีชั้นปการศึกษาตางกัน มีความรูเกี่ยวกับ 
การออกกําลังกายตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางที่ระดับ .05 สวนเจตคติและการปฏิบัติเกีย่วกบั 
การออกกําลังกายไมแตกตางกัน 
  4. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนมีความรูเกีย่วกับ 
การออกกําลังกายแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางที่ระดับ.05 สวนเจตคติและการปฏิบัตเิกี่ยวกบั
การออกกําลังกายไมแตกตางกัน 
  5.นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนที่มี ที่พักอาศัย ระดับการศึกษาของผูปกครอง อาชีพ
ของผูปกครอง รายไดของผูปกครองตางกัน มีความรู เจตคติ และการปฏิบัตเิกี่ยวกับ 
การออกกําลังกายไมแตกตางกัน 
  6. ความรูเจตคติ เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนมี
ความสัมพันธทางการบวก อยางมีนัยความสําคัญทางที่ระดับ .05 สวนความรูกบัการปฏิบัติ และ 
เจตคตกิับการปฏิบัตเิกี่ยวกบัการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกัน 

วุฒิศักดิ์ มีแสง (2547 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องการเสริมสรางจิตลักษณะเพื่อสงเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ผลการวิจัยพบวา 

  1. กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกการรับรูผลของการพยายาม กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกการอดได
รอได และกลุมการทดลองที่ 3 ที่ฝกทั้งสองอยางคือฝกการรับรูผลของการพยายามควบคูกบัการฝก
การอดไดรอได มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ไมแตกตางกันที่ระดับ .05 
  2. กลุมทดลองที่ 1 ที่ฝกการรับรูผลของการพยายาม กลุมทดลองที่ 2 ที่ฝกการอดได
รอได และกลุมการทดลองที่ 3 ที่ฝกทั้งสองอยางคือฝกการรับรูผลของการพยายามควบคูกบัการฝก
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การอดไดรอได มีพฤติกรรมการออกกําลังกายดีกวากลุมที่ 4 คือ กลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .001 

สมจิตร  วรศกัดิ์ (2548 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 2 ที่ไดรับการเสริมสรางจิตลักษณะ ผลการวิจัยพบวา 

  1. นักเรียนที่ไดรับการฝกจิตลักษณะ มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย การรับรูผลของ
การพยายาม และแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ สูงกวากอนไดรับการฝกจิตลกัษณะ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

  2. นักเรียนที่ไดรับการฝกจิตลักษณะ มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย การรับรูผลของ
การพยายาม และแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์สูงกวากลุมที่ไมไดรับการฝกจิตลักษณะอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

 ชัยชนะ ไพรวรรณ (2548 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเกีย่วกบัสภาพและความตองการการออก
กําลังกายภายในโรงเรียนของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่3 ในเขตพ้ืนที่การศึกษาปทุมธานี พบวา 

  1.สภาพของการออกกําลังกาย 
   1.1 ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่ และอุปกรณ ในนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาปที่ 1-3 เพศชายละเพศหญิง กลุมตัวอยางสวนมีความคดิเห็นเกี่ยวกบัสภาพที่เปนจริง
โดยรวมสวนใหญเห็นวา มีความเหมาะสม ยกเวนเห็นวามีหองเปลี่ยนเครื่องแตงตวัแยกชายและ
หญิงไมเพียงพอ 
   1.2 ดานบุคลากรผูใหบริการ ในนักเรียนระดับมัธยมศกึษาปที่ 1-3 เพศชายและ
เพศหญิง กลุมตัวอยางสวนใหญมีความเห็นเกี่ยวกบัสภาพความเปนจริง โดยรวมสวนใหญเห็นวามี
ความเหมาะสม ยกเวนเห็นวาไมมีเจาหนาที่ดูแลและรบัฝาก สิ่งของในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย
และไมมีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 
   1.3 ดานการจัดการแขงขันกีฬา ในนักเรยีนระดับมัธยมศึกษาปที่ 1- 3 เพศชาย
และเพศหญิง กลุมตัวอยางสวนใหญมีความเห็นเกี่ยวกบัสภาพความเปนจริง โดยรวมสวนใหญ 
เห็นวามีความเหมาะสม 
  2. ความตองการในการออกกาํลังกาย 
   2.1 ความตองการในการออกกําลังกายดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่และ
อุปกรณ ในนักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1-3 เพศชายและเพศหญิง สวนใหญมีความตองการ 
อยูในระดับปานกลาง 
   2.2 ความตองการในการออกกําลังกายดานบุคลากรผูใหบริการ ใหนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 เพศชาย สวนใหญมีความตองการระดับนอย สวนในนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาปที่ 1- 3 เพศหญิง สวนใหญมีความตองการอยูในระดับปานกลาง  
   2.3 ความตองการในการออกกาํลังกายดานการจัดการแขงขันกีฬา ในนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 เพศชายและเพศหญิง สวนใหญมีความตองการอยูในระดับปานกลาง 
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  3. นักเรียนระดับชวงชั้นปที ่3 ในเขตพ้ืนที่การศึกษาปทุมธานี ปการศึกษา 2547 ใน
การศึกษาระดบัมัธยมศึกษาปที่ 1-3 เพศชาย ตองการออกกําลังกายประเภทกิจกรรมฟุตบอล 
มากที่สุด ตองการออกกําลังกายภายในวนัศุกร มากที่สุด และตองการออกกําลังกายเวลา  
16.00-17.00 น. มากที่สุด เพศหญิง ตองการออกกําลังกายประเภทกิจกรรมแบดมินตันมากที่สดุ  
ตองการออกกําลังกายภายในวันศุกร มากที่สุด และตองการออกกําลังกายเวลา 17.00-18.00 น. 
มากที่สุด 

พัชรี แผพร (2548 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเกี่ยวกับสภาพความตองการการออกกําลังกาย
ของนักเรียนระดับชวงชั้นปที่ 3 สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน เขตบางพลัด กรุงเทพฯ
 ผลการศึกษาพบวา 

 1.ความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นปที่ 3 ในโรงเรียนสังกัด
สํานักงานคณะ กรรมการการศึกษาเอกชน เขตบางพลดั กรุงเทพมหานคร ปการศกึษา 2547 
นักเรียนมึความเห็นวาสภาพความเปนจริง ตองการกิจกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับมากที่สุด 
ตองการกิจกรรมการออกกําลังกายการเดินเพ่ือสุขภาพ ตองการกีฬาบาสเกตบอล ตองการ 
การออกกําลังกาย 3 วัน ตองการการออกกําลังกายคือวนัศุกร 
 2. ดานบุคลากร ความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นปที่ 3 สงักัด
สํานักงานคณะ กรรมการการศึกษาเอกชน เขตบางพลดั กรุงเทพมหานคร ปการศกึษา 2547 พบวา
นักเรียนมีความเห็นวา มีสภาพความเปนจริงโดยรวม มีความตองการบุคลากรอยูในระดับมาก 
 3. ดานวิชาการ ความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นปที่ 3 สงักัด
สํานักงานคณะ กรรมการการศึกษาเอกชน เขตบางพลดั กรุงเทพมหานคร ปการศกึษา 2547 พบวา
นักเรียนมีความเห็นวา สภาพความเปนจรงิโดยรวม มีความตองการดานวชิาการอยูในระดัยปานกลาง 

 4. ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่ และอุปกรณ ความตองการการออกกําลังกายของ
นักเรียนระดับชวงชั้นปที่ 3 สังกัดสํานักงานคณะ กรรมการการศึกษาเอกชน เขตบางพลัด 
กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2547 นัดเรียนมีความเห็นวา มีสภาพความเปนจริงโดยรวม  
มีความตองการดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่ และอุปกรณอยูในระดับมากทีสุ่ด 
 5. ดานการบริการ และการจัดการ ความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนระดับ 
ชวงชั้นปที่ 3 สังกัดสํานักงานคณะ กรรมการการศึกษาเอกชน เขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร  
ปการศึกษา 2547 นักเรียนมีความเห็นวา มีสภาพความเปนจริงโดยรวม มีความตองการดานบริการ 
และการจัดการอยูในระดับมากที่สุด 
 
 
 
 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครัง้น้ี  ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 

  1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
  2. เครื่องมือที่ใชในการเกบ็รวบรวมขอมูล 
  3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
  4. การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี ไดแก นักเรียนชวงชั้นที ่3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร  
ปการศึกษา 2548 จํานวน 23 โรงเรียน เปนนักเรียนชาย 6,730 คน นักเรียนหญิง 7,009 คน  
รวมเปนจํานวนทั้งหมด 13,739 คน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนทีก่ารศกึษาชุมพร  
ปการศึกษา 2548 จํานวน 9 โรงเรียน เปนนักเรียนชาย 225 คน นักเรียนหญิง 225 คน รวมเปน
กลุมตัวอยางทั้งหมด 450 คน ไดมาโดยการประมาณขนาดของกลุมตัวอยางจากตารางสําเร็จรูปของ
เครจซี่ และมอรแกน (Krejcie and Morgan.  1970 : 608) ซ่ึงใชวธิกีารสุมแบบหลายขั้นตอน ดังน้ี 
 1. เลือกโรงเรียนตามเกณฑที่กําหนด ไดแก โรงเรียนขนาดใหญ จํานวน 3 โรงเรียน 
โรงเรียนขนาดกลาง จํานวน 3 โรงเรียน และโรงเรียนขนาดเล็ก จํานวน 3 โรงเรียน 
 2. เม่ือไดโรงเรียนตามที่กําหนดแลว เลือกนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ในการวิจัยครั้งน้ี  
 3. จากนั้นเลือกสุมเลือกนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง จํานวน 50 คน แบงเปนนักเรยีนชาย 
จํานวน 25 คน นักเรียนหญิง จํานวน 25 คน  

   

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามสภาพและปญหา 
การออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548  
ซ่ึงแบงเปน 3 ตอน  ดังน้ี 
  
            ตอนที่ 1 สถานภาพสวนตวัของผูตอบแบบสอบถามเปนแบบตรวจสอบรายการ (Checklist) 
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             ตอนที่  2  แบบสอบถามสภาพและปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชัน้ที่ 3 
เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 โดยแบงเปน 4 ดานดังน้ี ดานสถานที่ อุปกรณ และ 
สิ่งอํานวยความสะดวก ดานบุคลากร ดานการจัดการแขงขัน ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  
 ตอนที่ 3 เปนแบบสอบถามปลายเปด (Open Ended) เพ่ือใหผูตอบแบบสอบถาม 
แสดงความคดิเห็นที่มีตอสภาพและปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 เปนการเพิ่มเติม 
 ข้ันตอนการสรางเครื่องมือ             
 ผูวิจัยไดดําเนินการสรางเครื่องมือตามขั้นตอนดังน้ี 
 1. ศึกษาคนควา ตํารา เอกสาร และผลงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในประเทศและตางประเทศ 
เพ่ือรวบรวมขอมูล และรายละเอียดตางๆ เพ่ือเปนแนวทางในการสรางเครื่องมือ 
 2. นําขอมูลมาสรางแบบสอบถามใหครอบคลุมวัตถุประสงคทุกดาน 
 3. นําแบบสอบถามไปใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 3 ทานตรวจสอบ (รายละเอียดอยูใน
ภาคผนวก) และหาความเทีย่งตรงเชิงประจักษ (Face Validity) 
 4. นําแบบสอบถามที่ผูเชีย่วชาญตรวจสอบมาปรับปรงุแกไขแลวใหประธานกรรมการ
ควบคุมปริญญานิพนธพิจารณา 
 5. นําแบบสอบถามที่ไดปรับปรุงแกไขไปทดลองใชกบันักเรียนที่ไมใชกลุมตวัอยางจํานวน  
30 คน และหาคาความเชื่อม่ัน (Reliability) ของแบบสอบถาม โดยใชสัมประสิทธิแ์อลฟา  

(α - Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) ไดคาความเชื่อม่ัน 0.95 
 6. แกไขและปรับปรุงแบบสอบถามที่ไดและใหคณะกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ
ตรวจสอบอีกครั้งเพ่ือที่จะไดนําไปเก็บขอมูล 
 

 วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถงึผูอํานวยการโรงเรียน
ทั้ง 9 แหง เพ่ือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 2. ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง 
 3. ตรวจสอบความสมบูรณถูกตองของแบบสอบถามทีไ่ดรับคืนมา แลวนําไปดําเนนิการ
วิเคราะหตอไป 
 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยทําการวเิคราะหขอมูลดังน้ี 
   ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยกระทําประมวลขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS/PC+ 
(Statistical Package  for  the  Social  Sciences / Personal  Computer  Plus) โดยดําเนินการ
ตามลําดับ  ดังน้ี 
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 1. วิเคราะหขอมูลขอมูลสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม โดยหาคาความถี่  และคารอยละ 
 2. หาคาสถิตพ้ืินฐานของคะแนน  ไดแก  คาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 3. วิเคราะหขอมูลโดยเปรียบเทียบความแตกตางของระหวางคะแนนเฉลี่ยของตัวแปร  
2 กลุม ที่เปนอิสระจากกัน โดยใชสถิตทิดสอบคาที (t-test) และคาเอฟ (F - test) สําหรับตัวแปร
มากกวาสองกลุมถาพบวาการทดสอบคาเอฟ (F-test) มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
จึงทาํการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวธิีของเชฟเฟ (Scheffè’s test) 
 4. นําปญหาและขอเสนอแนะอื่นๆ มานําเสนอในรูปความเสี่ยง 
 

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับสภาพและปญหาการออกกําลังกายของ
นักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศกึษาชุมพร ปการศึกษา 2548  
 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณและอักษรยอที่ใชในการแปลความหมายและการวเิคราะหขอมูล 
เพ่ือนําเสนอผลการวิจัยดังน้ี 
 

n แทน จํานวนกลุมตวัอยาง 

X  แทน คาคะแนนเฉลีย่ 
S.D. แทน คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 
F แทน คาการแจกแจงแบบเอฟ (F - distribution) 
t แทน คาสถิตทิี่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบที (t – distribution) 
df แทน ชั้นแหงความเปนอิสระ (Degree of freedom) 
SS แทน ผลบวกกําลังสองของคะแนน (Sum of square) 
MS แทน คาเฉลี่ยของผลบวกกําลังสองของคะแนน(Mean of square) 
p แทน คาความนาจะเปนที่คาสถติทิี่ใชทดสอบจะตกอยูในชวง 
  ปฏิเสธสมมตฐิานกลาง 
f แทน คาความถี ่
* แทน ระดับนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 

การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยครั้งน้ีดังน้ี 
 1. นําขอมูลจากแบบสอบถามสวนที่ 1 ซ่ึงเกี่ยวกับสถานภาพสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม
มาวิเคราะหเพ่ือหาคาความถี่ และรอยละและนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเสี่ยง 
 2. นําขอมูลจากแบบสอบถามสวนที่ 2 ซ่ึงเกี่ยวกับสภาพและปญหาการออกกําลังกายของ
นักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศกึษาชุมพร ปการศึกษา 2548 โดยแบงเปน 4 ดาน คือ  
ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ดานบุคลากร ดานการจัดการแขงขัน และดาน
กิจกรรมการออกกําลังกาย มาวิเคราะหเพ่ือหาคาความถี่และรอยละและนําเสนอในรูปแบบตาราง
ประกอบความเสี่ยง 
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 3. การวิเคราะหเปรียบเทียบสภาพและปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้น
ที่ 3 เขตพ้ืนทีก่ารศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 จําแนกตาม เพศ และขนาดของโรงเรียน 
 4. นําขอมูลจากแบบสอบถามสวนที่ 3 ซ่ึงเปนขอคําถามปลายเปดเกีย่วกับสภาพและ
ปญหาการออกกําลังกายมาสรุปและนําเสนอในรูปความเสี่ยง 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้น้ี ไดนําเสนอขอมูลตามลาํดับดังตอไปน้ี 

 ตอนที่ 1 หาคาความถี่และรอยละเกี่ยวกบัสถานภาพสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม 
 จากการศึกษาสภาพและปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 โดยการ

สํารวจดวยแบบสอบถามจํานวน 450 ชุด ผลการสํารวจปรากฏดังตอไปน้ี 
 

ตาราง 1 คาความถี่และคารอยละของผูตอบแบบสอบถามจําแนกตามสถานภาพสวนตวั (n = 450) 
 

สถานภาพสวนตวั ความถี่ (f)  รอยละ (%) 
เพศ   

ชาย 225 50.00 
หญิง 225 50.00 

รวม 450 100.00 
โรงเรียน   

ศรียาภัย (ขนาดใหญ) 50 11.10 
สวนศรวีิทยา  (ขนาดใหญ) 50 11.10 
สอาดเผดิมวิทยา  (ขนาดใหญ) 50 11.10 
สวีวทิยา  (ขนาดกลาง) 50 11.10 
ทาแซะรัชดาภิเษก  (ขนาดกลาง)) 50 11.10 
ละแมวิทยา  (ขนาดกลาง)) 50 11.10 
ทาขามวิทยา  (ขนาดเล็ก) 50 11.10 
ประทิววิทยา  (ขนาดเล็ก) 50 11.10 
ทุงตะโกวทิยาคม  (ขนาดเล็ก) 50 11.10 

รวม 450 100.00 

 
 จากตาราง 1 แสดงวา นักเรียนที่ตอบแบบสอบถาม เปนนักเรียนชาย จํานวน 225 คน  
คิดเปนรอยละ 50 และนักเรยีนหญิง จํานวน 225 คน คิดเปนรอยละ 50   
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี ประกอบดวย นักเรยีนทั้งสิ้น 9 โรงเรียน โรงเรียนละ  
50 คน คิดเปนรอยละ 11.10  



 27 

  ตอนที่ 2  หาคาความถี่และรอยละสภาพและปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับ
ชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศกึษาชุมพร ปการศึกษา 2548 โดยแบงเปน 4 ดาน คือ ดานสถานที่ 
อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ดานบุคลากร ดานการจัดการแขงขัน และดานกิจกรรม 
การออกกําลังกาย 
ตาราง 2 คาความถี่และรอยละสภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่3 เขตพ้ืนที ่
    การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก (n = 450) 

รายการ 
สภาพที่ 
เปนจริง 

ความถี ่
(f) 

รอยละ 
(%) 

1. มีการจัดสถานที่ในการออกกําลังกายกลางแจง เพียงพอ 385 85.60 
 ไมเพียงพอ 65 14.40 
2. มีการจัดสถานที่เพ่ือใชในการออกกําลังกายในรม มี 418 92.90 
 ไมมี 32 7.10 
3. มีสถานที่การออกกําลังกายทั้งกลางแจงและในรมมี มี 422 93.80 
   ความปลอดภัย ไมมี 28 6.20 
4. มีการจัดที่น่ังพักผอนหลังการออกกําลังกายอยาง ไมมี 50 11.10 
   เพียงพอ มีไมเพียงพอ 150 33.30 
 มีเพียงพอ 250 55.60 
5. มีหองเปลี่ยนเครื่องแตงกายเพียงพอ ไมมี 157 34.90 
 มีไมเพียงพอ 164 36.40 
 มีเพียงพอ 129 28.70 
6. มีหองพยาบาลสําหรับผูบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย มี 392 87.10 
 ไมมี 58 12.90 
7. มีนํ้าดื่มไวบริการผูออกกําลังกาย ไมมี 56 12.40 
 มีไมเพียงพอ 173 38.40 
 มีเพียงพอ 221 49.20 
8. สถานที่ออกกําลังกายอากาศถายเทไดดี ดี 417 92.70 
 ไมดี 33 7.30 
9. มีหองน้ําที่สะอาดสําหรับผูออกกําลังกายเพียงพอ เพียงพอ 274 60.90 
 ไมเพียงพอ 176 39.10 
10. อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายมีความปลอดภัย มี 416 92.40 
     อยูเสมอ ไมมี 34 7.60 
11. อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายมีเพียงพอ เพียงพอ 320 71.10 
 ไมเพียงพอ 130 28.90 
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 จากตาราง 2 แสดงวา สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก มากที่สุดคือ 
ขอ 3. มีสถานที่การออกกําลังกายทั้งกลางแจงและในรมมีความปลอดภัย สภาพที่เปนจริงคือ  
มี จํานวน 422 คน คิดเปนรอยละ 93.80 รองลงมาคือ ขอ 2. มีการจัดสถานที่เพ่ือใชใน 
การออกกําลังกายในรม สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 418 คน คิดเปนรอยละ 92.90 และขอ 8. 
สถานที่ออกกําลังกายอากาศถายเทไดดี สภาพที่เปนจริงคือ ดี จํานวน 417 คน คิดเปน 
รอยละ 92.70 ตามลําดับ 
 
ตาราง 3 คาเฉลี่ยและคาเบีย่งเบนมาตรฐานของปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับ 
     ชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวย 
     ความสะดวก (n = 450) 
 

รายการ X  S.D. ความหมาย 
1. มีการจัดสถานที่ในการออกกําลังกายกลางแจง 3.02 1.10 ปานกลาง 
2. มีการจัดสถานที่เพ่ือใชในการออกกําลังกายในรม 2.92 1.14 ปานกลาง 
3. มีสถานที่การออกกําลังกายทั้งกลางแจงและในรมมีความ    
   ปลอดภัย 3.00 1.11 ปานกลาง 
4. มีการจัดที่น่ังพักผอนหลังการออกกําลังกายอยางเพียงพอ 3.12 1.10 ปานกลาง 
5. มีหองเปลี่ยนเครื่องแตงกายเพียงพอ 3.12 1.26 ปานกลาง 
6. มีหองพยาบาลสําหรับผูบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย 2.93 1.27 ปานกลาง 
7. มีนํ้าดื่มไวบริการผูออกกําลังกาย 3.16 1.12 ปานกลาง 
8. สถานที่ออกกําลังกายอากาศถายเทไดดี 3.16 1.27 ปานกลาง 
9. มีหองน้ําที่สะอาดสําหรับผูออกกําลังกายเพียงพอ 3.00 1.11 ปานกลาง 
10. อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายมีความปลอดภัยอยูเสมอ 2.95 1.15 ปานกลาง 
11. อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายมีเพียงพอ 3.12 1.16 ปานกลาง 

รวม 3.04 0.84 ปานกลาง 

 
 จากตาราง 3 แสดงวา ปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก โดยรวมอยูใน
ระดับปานกลาง ( X = 3.04) เม่ือพิจารณาเปนรายขอพบวา ขอ 8. สถานที่ออกกําลังกายอากาศ
ถายเทไดดี ขอ 7. มีนํ้าดื่มไวบริการผูออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง ( X = 3.16) รองลงมาคือ 
ขอ 5. มีหองเปลี่ยนเครื่องแตงกายเพียงพอ ขอ 11. อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายมีเพียงพอ  
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ขอ 4. มีการจัดที่น่ังพักผอนหลังการออกกําลังกายอยางเพียงพอ อยูในระดับปานกลาง ( X = 3.16) 
และขอ 1. มีการจัดสถานที่ในการออกกําลังกายกลางแจง อยูในระดับปานกลาง ( X = 3.02) 
ตามลําดับ 
 
ตาราง 4 คาความถี่และรอยละสภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่3 เขตพ้ืนที ่
     การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานบุคลากร (n = 450) 
 

รายการ 
สภาพที่ 
เปนจริง 

ความถี ่
(f) 

รอยละ 
(%) 

1. บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกายมีจํานวนเพียงพอ เพียงพอ 276 61.30 
    หรือไม ไมเพียงพอ 164 36.40 
 ไมมี 10 2.20 
2. บุคลากรที่ใหบริการแนะนําในการออกกําลังกายมี ดี 409 90.90 
   บุคลิกดี ไมดี 41 9.10 
3. มีเจาหนาที่ดูแลและรับฝากสิ่งของในบริเวณสถานทีใ่น มี 132 29.30 
   การออกกําลังกาย ไมมี 318 70.70 
4. มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย มี 138 30.70 
 ไมมี 312 69.30 
5. มีเจาหนาที่บริการเบิก-จายในการยืมอุปกรณการออก มี 334 74.20 
กําลังกาย ไมมี 116 25.80 
6. มีหองพยาบาลสําหรับผูบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย ไมมี 43 9.60 
 มีไมเพียงพอ 228 50.70 
 มีเพียงพอ 179 39.80 
7. บุคลากรมคีวามรูความสามารถตรงกับประเภทการออก มีตรง 355 78.90 
   กําลังกายหรือไม มีไมตรง 85 18.90 
 ไมมี 10 2.20 
8. มีบุคลากรดูแลความปลอดภัยในการออกกําลังกาย มี 345 76.70 
 ไมมี 105 23.30 

 
 จากตาราง 4 แสดงวา สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานบุคลากร มากที่สุดคือ ขอ 2. บุคลากรที่ใหบริการแนะนําใน 
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การออกกําลังกายมีบุคลิกด ีสภาพที่เปนจริงคือ ดี จํานวน 409 คน คิดเปนรอยละ 90.90 รองลงมา
คือ ขอ 7. บุคลากรมีความรูความสามารถตรงกับประเภทการออกกําลังกายหรือไม สภาพที่เปนจริง
คือ มีตรง จํานวน 355 คน คิดเปนรอยละ 78.90 และขอ 8. มีบุคลากรดูแลความปลอดภัยใน 
การออกกําลังกาย สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 345 คน คิดเปนรอยละ 76.70 ตามลําดับ 
 
ตาราง 5 คาเฉลี่ยและคาเบีย่งเบนมาตรฐานของปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับ 
     ชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานบุคลากร (n = 450) 
 

รายการ X  S.D. ความหมาย 
1. บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกายมีจํานวนเพียงพอ    
   หรือไม 3.03 1.11 ปานกลาง 
2. บุคลากรที่ใหบริการแนะนําในการออกกําลังกายมีบคุลิกด ี 3.03 1.18 ปานกลาง 
3. มีเจาหนาที่ดูแลและรับฝากสิ่งของในบริเวณสถานทีใ่นการ    
   ออกกําลังกาย 3.04 1.23 ปานกลาง 
4. มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 3.04 1.23 ปานกลาง 
5. มีหองเปลี่ยนเครื่องแตงกายเพียงพอ 2.92 1.16 ปานกลาง 
6. มีหองพยาบาลสําหรับผูบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย 2.94 1.03 ปานกลาง 
7. บุคลากรมคีวามรูความสามารถตรงกับประเภท    
   การออกกําลังกายหรือไม 2.89 1.21 ปานกลาง 
8. มีบุคลากรดูแลความปลอดภัยในการออก กําลังกาย 2.98 1.18 ปานกลาง 

รวม 2.98 0.85 ปานกลาง 

 
 จากตาราง 5 แสดงวา ปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานบุคลากร อยูในระดับปานกลาง ( X = 2.98) เม่ือพิจารณา 
เปนรายขอพบวา ขอ 3. มีเจาหนาที่ดูแลและรับฝากสิ่งของในบริเวณสถานที่ในการออกกําลังกาย  
ขอ 4. มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง ( X = 3.04) รองลงมา 
คือ ขอ 1. บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกายมีจํานวนเพียงพอหรือไม ขอ 2. บุคลากรที ่
ใหบริการแนะนําในการออกกําลังกายมีบคุลิกดี อยูในระดับปานกลาง ( X = 3.03) และขอ 8.  
มีบุคลากรดูแลความปลอดภัยในการออก กําลังกาย อยูในระดับปานกลาง ( X = 2.98) ตามลําดับ 
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ตาราง 6 คาความถี่และรอยละสภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่3 เขตพ้ืนที ่
     การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานการจัดการแขงขัน (n = 450) 
 

รายการ 
สภาพที่ 
เปนจริง 

ความถี ่
(f) 

รอยละ 
(%) 

1. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายในโรงเรียน มี 440 97.80 
 ไมมี 10 2.20 
2. มีการจัดการแขงขันกีฬาระหวางโรงเรียน มี 418 92.90 
 ไมมี 32 7.10 
3. การจัดประเภทของกีฬาแขงขันสอดคลองกับประเภท สอดคลอง 417 92.70 
   ของการออกกําลังกาย ไมสอดคลอง 33 7.30 
4. มีการฝกซอมกีฬากอนการแขงขัน มี 433 96.20 
 ไมมี 17 3.80 
5. มีการเปดโอกาสใหนักเรียนทั่วไปไดออกกําลังกายและ มี 392 87.10 
   เขารวมแขงขันกีฬา ไมมี 58 12.90 

 
 จากตาราง 6 แสดงวา สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานการจัดการแขงขัน มากที่สุดคือ ขอ 1. มีการจัดการแขงขัน 
กีฬาภายในโรงเรียน สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 440 คน คิดเปนรอยละ 97.80 รองลงมาคือ  
ขอ 4. มีการฝกซอมกีฬากอนการแขงขัน สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 433 คน คดิเปนรอยละ  
96.20 และขอ 2. มีการจัดการแขงขันกีฬาระหวางโรงเรียน สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 418 คน  
คิดเปนรอยละ 92.90 ตามลาํดับ 
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ตาราง 7 คาเฉลี่ยและคาเบีย่งเบนมาตรฐานของปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับ 
     ชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานการจัดการแขงขัน (n = 450) 
 

รายการ X  S.D. ความหมาย 
1. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายในโรงเรียน 3.08 1.30 ปานกลาง 
2. มีการจัดการแขงขันกีฬาระหวางโรงเรียน 2.98 1.20 ปานกลาง 
3. การจัดประเภทของกีฬาแขงขันสอดคลองกับประเภทของ    
   การออกกําลังกาย 2.91 1.19 ปานกลาง 
4. มีการฝกซอมกีฬากอนการแขงขัน 3.03 1.33 ปานกลาง 
5. มีการเปดโอกาสใหนักเรียนทั่วไปไดออกกําลังกายและ    
   เขารวมแขงขันกีฬา 2.84 1.22 ปานกลาง 

รวม 2.95 0.85 ปานกลาง 

 
 จากตาราง 7 แสดงวา ปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่
การศึกษาชมุพร ปการศกึษา 2548 ดานการจัดการแขงขัน โดยรวมอยูในระดับปานกลาง ( X = 2.95) 
เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอ 1. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายในโรงเรียน อยูในระดับปานกลาง
( X = 3.08) รองลงมาคือ ขอ 4. มีการฝกซอมกีฬากอนการแขงขัน อยูในระดับปานกลาง ( X = 3.03) 
และขอ 2. มีการจัดการแขงขันกีฬาระหวางโรงเรียน อยูในระดับปานกลาง ( X = 2.98) ตามลําดับ 
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ตาราง 8 คาความถี่และรอยละสภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่3 เขตพ้ืนที ่
     การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย (n = 450) 
 

รายการ 
สภาพที่ 
เปนจริง 

ความถี ่
(f) 

รอยละ 
(%) 

1. มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายโดยการวิ่งเพ่ือสุขภาพ มี 381 84.70 
 ไมมี 69 15.30 
2. การออกกําลังกายโดยการกายบริหาร มี 366 81.30 
 ไมมี 84 18.70 
3. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาฟตุบอล มี 416 92.40 
    ไมมี 34 7.60 
4. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาบาสเกตบอล มี 423 94.00 
 ไมมี 27 6.00 
5. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาวอลเลยบอล มี 423 94.00 
   ไมมี 27 6.00 
6. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาตะกรอ มี 417 92.70 
 ไมมี 33 7.30 
7. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาแบดมินตัน มี 382 84.90 
 ไมมี 68 15.10 
8. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาเทนนิส มี 127 28.20 
 ไมมี 323 71.80 
9. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิส มี 352 78.20 
 ไมมี 98 21.80 
10. การออกกําลังกายโดยกิจกรรมเตนแอรโรบิก มี 319 70.90 
 ไมมี 131 29.10 
11. อ่ืนๆ มี 90 20.00 
 ไมมี 360 80.00 

 
 จากตาราง 8 แสดงวา สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย มากที่สุดคือ ขอ 4.  
การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาบาสเกตบอล ขอ 5. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬ 
วอลเลยบอล สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 423 คน คิดเปนรอยละ 94.00 รองลงมาคือ ขอ 6.  
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การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาตะกรอ สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 417 คน คิดเปนรอยละ 
92.72 และขอ 3. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาฟตุบอล สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 416 คน 
คิดเปนรอยละ 92.40 ตามลาํดับ 
 
ตาราง 9 คาเฉลี่ยและคาเบีย่งเบนมาตรฐานของปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับ 
     ชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย (n = 450) 
 

รายการ X  S.D. ความหมาย 
1. มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายโดยการวิ่งเพ่ือสุขภาพ 2.92 1.17 ปานกลาง 
2. การออกกําลังกายโดยการกายบริหาร 2.88 1.12 ปานกลาง 
3. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาฟตุบอล 2.88 1.29 ปานกลาง 
4. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาบาสเกตบอล 2.91 1.15 ปานกลาง 
5. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาวอลเลยบอล 2.90 1.23 ปานกลาง 
6. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาตะกรอ 2.87 1.22 ปานกลาง 
7. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาแบดมินตัน 2.73 1.17 ปานกลาง 
8. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาเทนนิส 2.96 1.43 ปานกลาง 
9. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิส 2.78 1.22 ปานกลาง 
10. การออกกําลังกายโดยกิจกรรมเตนแอรโรบิก 2.78 1.18 ปานกลาง 
11. อ่ืนๆ 2.00 1.02 นอย 

รวม 2.78 0.81 ปานกลาง 

 
 จากตาราง 9 แสดงวา ปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่
การศึกษาชมุพร ปการศกึษา 2548 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  
( X = 2.78) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอ 8. การออกกําลังกายโดยการเลนกฬีาเทนนิส อยูใน 
ระดับปานกลาง ( X = 2.96) รองลงมาคือ ขอ 1. มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายโดยการวิ่งเพ่ือ 
สุขภาพ อยูในระดบัปานกลาง ( X = 2.92) และขอ 4. การออกกําลังกายโดยการเลนกฬีา 
บาสเกตบอล อยูในระดบัปานกลาง ( X = 2.91) ตามลําดับ 
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 ตอนที่ 3 การวิเคราะหเปรยีบเทียบสภาพและปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับ
ชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศกึษาชุมพร ปการศึกษา 2548 จําแนกตาม เพศ และขนาดของโรงเรียน 
 

ตาราง 10 สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร  
      ปการศึกษา 2548 ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก จําแนกตาม เพศ  
 

ชาย หญิง 
รายการ 

สภาพที่ 
เปนจริง ความถี่ 

(f) 
รอยละ 
(%) 

ความถี่ 
(f) 

รอยละ 
(%) 

1. มีการจัดสถานที่ในการออกกําลัง เพียงพอ 193 85.80 192 85.30 
   กายกลางแจง ไมเพียงพอ 32 14.20 33 14.70 
2. มีการจัดสถานที่เพ่ือใชในการออก มี 209 92.90 209 92.90 
   กําลังกายในรม ไมมี 16 7.10 16 7.10 
3. มีสถานที่การออกกําลังกายทั้ง มี 207 92.00 215 95.60 
   กลางแจงและในรมมีความปลอดภัย ไมมี 18 8.00 10 4.40 
4. มีการจัดที่น่ังพักผอนหลังการออก ไมมี 24 10.70 26 11.60 
   กําลังกายอยางเพียงพอ มีไมเพียงพอ 66 29.30 84 37.30 
 มีเพียงพอ 135 60.00 115 51.10 
5. มีหองเปลี่ยนเครื่องแตงกายเพียงพอ ไมมี 69 30.70 88 39.10 
 มีไมเพียงพอ 86 38.20 78 34.70 
 มีเพียงพอ 70 31.10 59 26.20 
6. มีหองพยาบาลสําหรับผูบาดเจ็บจากการ มี 198 88.00 194 86.20 
   ออกกําลังกาย ไมมี 27 12.00 31 13.80 
7. มีนํ้าดื่มไวบริการผูออกกําลังกาย ไมมี 27 12.00 29 12.90 
 มีไมเพียงพอ 81 36.00 92 40.90 
 มีเพียงพอ 117 52.00 104 46.20 
8. สถานที่ออกกําลังกายอากาศถายเทไดดี ดี 205 91.10 212 94.20 
 ไมดี 20 8.90 13 5.80 
9. มีหองน้ําที่สะอาดสําหรับผูออกกําลังกาย เพียงพอ 137 60.90 137 60.90 
   เพียงพอ ไมเพียงพอ 88 39.10 88 39.10 
10. อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายมี มี 206 91.60 210 93.30 
     ความปลอดภัยอยูเสมอ ไมมี 19 8.40 15 6.70 
11. อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายมี เพียงพอ 156 69.30 164 72.90 
     เพียงพอ ไมเพียงพอ 69 30.70 61 27.10 
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 จากตาราง 10 แสดงวา สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่
การศึกษาชมุพร ปการศกึษา 2548 ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก จําแนกตามเพศ 
ดังน้ี 
 เพศชาย มากที่สุดคือ ขอ 2. มีการจัดสถานที่เพ่ือใชในการออกกําลังกายในรม สภาพที่
เปนจริงคือ มี จํานวน 209 คน คิดเปนรอยละ 92.90  
 เพศหญิง มากที่สุดคือ ขอ 3. มีสถานที่การออกกําลังกายทั้งกลางแจงและในรมมี 
ความปลอดภยั สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 215 คน คิดเปนรอยละ 95.60 
 
ตาราง 11 สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่การศึกษาชุมพร  
      ปการศึกษา 2548 ดานบุคลากร จําแนกตาม เพศ  
 

ชาย (n=225) หญิง (n=225) 
รายการ 

สภาพที่ 
เปนจริง ความถี่ 

(f) 
รอยละ 
(%) 

ความถี่ 
(f) 

รอยละ 
(%) 

1. บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย เพียงพอ 142 63.10 142 59.60 
    มีจํานวนเพียงพอหรือไม ไมเพียงพอ 77 34.20 77 38.70 
 ไมมี 6 2.70 6 1.80 
2. บุคลากรที่ใหบริการแนะนําในการออก ดี 201 89.30 208 92.40 
   กําลังกายมีบุคลิกด ี ไมดี 24 10.70 17 7.60 
3. มีเจาหนาที่ดูแลและรับฝากสิ่งของใน มี 71 31.60 61 27.10 
   บริเวณสถานที่ในการออกกําลังกาย ไมมี 154 68.40 164 72.90 
4. มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออก มี 68 30.20 70 31.10 
   กําลังกาย ไมมี 157 69.80 155 68.90 
5. มีหองเปลี่ยนเครื่องแตงกายเพียงพอ มี 170 75.60 164 72.90 
 ไมมี 54 24.40 60 27.10 
6. มีหองพยาบาลสําหรับผูบาดเจ็บจาก ไมมี 22 9.80 21 9.30 
   การออกกําลังกาย มีไมเพียงพอ 110 48.90 118 52.40 
 มีเพียงพอ 93 41.30 86 38.20 
7. บุคลากรมคีวามรูความสามารถตรงกับ มีตรง 183 81.30 172 76.40 
   ประเภทการออกกําลังกายหรือไม มีไมตรง 38 16.90 47 20.90 
 ไมมี 4 1.80 6 2.70 
8. มีบุคลากรดูแลความปลอดภัยในการออก มี 181 80.40 166 73.80 
   กําลังกาย ไมมี 44 19.60 59 26.20 
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 จากตาราง 11 แสดงวา สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานบุคลากร จําแนกตามเพศ ดังน้ี 
 เพศชาย มากที่สุดคือ ขอ 2. บุคลากรที่ใหบริการแนะนําในการออกกําลังกายมีบคุลิกดี 
สภาพที่เปนจริงคือ ดี จํานวน 201 คน คิดเปนรอยละ 89.30  
 เพศหญิง มากที่สุดคือ ขอ 2. บุคลากรที่ใหบริการแนะนําในการออกกาํลังกายมีบคุลิกดี 
สภาพที่เปนจริงคือ ดี จํานวน 208 คน คิดเปนรอยละ 92.40 
 
ตาราง 12 สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร  
      ปการศึกษา 2548 ดานการจัดการแขงขัน จําแนกตาม เพศ  
 

ชาย (n=225) หญิง (n=225) 
รายการ 

สภาพที่ 
เปนจริง ความถี่ 

(f) 
รอยละ 
(%) 

ความถี่ 
(f) 

รอยละ 
(%) 

1. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายในโรงเรียน มี 219 97.30 221 98.20 
 ไมมี 6 2.70 4 1.80 
2. มีการจัดการแขงขันกีฬาระหวาง มี 214 95.10 204 90.70 
   โรงเรียน ไมมี 11 4.90 21 9.30 
3. การจัดประเภทของกีฬาแขงขัน สอดคลอง 206 91.60 211 93.80 
   สอดคลองกับประเภทของการออก ไมสอดคลอง 19 8.40 14 6.20 
   กําลังกาย      
4. มีการฝกซอมกีฬากอนการแขงขัน มี 216 96.00 217 96.90 
 ไมมี 9 4.00 7 3.10 
5. มีการเปดโอกาสใหนักเรียนทั่วไปไดออก มี 191 84.90 201 89.30 
   กําลังกายและเขารวมแขงขันกีฬา ไมมี 33 15.10 24 10.70 

 
 จากตาราง 12 แสดงวา สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานการจัดการแขงขัน จําแนกตามเพศ ดังน้ี 
 เพศชาย มากที่สุดคือ ขอ 1. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายในโรงเรียน สภาพที่เปนจริงคือ 
มี จํานวน 219 คน คิดเปนรอยละ 97.30  
 เพศหญิง มากที่สุดคือ ขอ 1. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายในโรงเรียน สภาพที่เปนจริงคือ 
ดี จํานวน 221 คน คิดเปนรอยละ 98.30 
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ตาราง 13 สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร  
      ปการศึกษา 2548 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย จําแนกตามเพศ  
 

ชาย (n=225) หญิง (n=225) 
รายการ 

สภาพที่ 
เปนจริง ความถี่ 

(f) 
รอยละ 
(%) 

ความถี่ 
(f) 

รอยละ 
(%) 

1. มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายโดย มี 191 84.90 190 84.40 
   การวิ่งเพ่ือสุขภาพ ไมมี 34 15.10 35 15.60 
2. การออกกําลังกายโดยการกายบริหาร มี 183 81.30 183 81.30 
 ไมมี 42 18.70 42 18.70 
3. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาฟตุบอล มี 208 92.40 208 92.40 
    ไมมี 17 7.60 17 7.60 
4. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬา มี 208 92.40 215 95.60 
   บาสเกตบอล ไมมี 17 7.60 10 4.40 
5. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬา มี 209 92.90 214 95.10 
  วอลเลยบอล ไมมี 16 7.10 11 4.90 
6. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาตะกรอ มี 211 93.80 206 91.60 
 ไมมี 14 6.20 19 8.40 
7. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬา มี 187 83.10 195 86.70 
แบดมินตัน ไมมี 38 16.90 30 13.30 
8. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาเทนนิส มี 57 25.30 70 31.10 
 ไมมี 168 74.70 155 68.90 
9. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬา มี 173 76.90 179 79.60 
   เทเบิลเทนนิส ไมมี 52 23.10 46 20.40 
10. การออกกําลังกายโดยกิจกรรมเตน มี 166 73.80 153 68.00 
    แอรโรบิก ไมมี 59 26.20 72 32.00 
11. อ่ืนๆ มี 49 21.80 41 18.20 
 ไมมี 176 78.20 184 81.80 

 จากตาราง 13 แสดงวา สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย จําแนกตามเพศ ดังน้ี 
 เพศชาย มากที่สุดคือ ขอ 6. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาตะกรอ สภาพที่เปนจริงคือ 
มี จํานวน 211 คน คิดเปนรอยละ 93.80  
 เพศหญิง มากที่สุดคือ ขอ 4. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาบาสเกตบอล สภาพที่
เปนจริงคือ ดี จํานวน 215 คน คิดเปนรอยละ 95.60 
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ตาราง 14 คาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับ 
     ชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวย 
     ความสะดวก จําแนกตามเพศ 
 

ชาย (n=225) หญิง (n=225) 
รายการ 

X  S.D. ความหมาย X  S.D. ความหมาย 
1. ดานสถานที่ อุปกรณ และ       
สิ่งอํานวยความสะดวก 3.03 0.86 ปานกลาง 3.05 0.83 ปานกลาง 
2. ดานบุคลากร 3.04 0.87 ปานกลาง 2.92 0.83 ปานกลาง 
3. ดานการจัดการแขงขนั 2.04 0.86 นอย 2.30 0.83 นอย 
4. ดานกิจกรรมการออกกาํลงักาย 2.81 0.84 ปานกลาง 2.75 0.77 ปานกลาง 

รวม 2.82 0.76 ปานกลาง 2.75 0.70 ปานกลาง 

 
 จากตาราง 14 แสดงวา ปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่
การศึกษาชมุพร ปการศกึษา 2548 เพศชาย โดยรวมอยูในระดับปานกลาง ( X = 2.82) เม่ือพิจารณา
เปนรายดานพบวา ทุกดานมีปญหาอยูในระดับปานกลาง ยกเวนดานการจัดการแขงขัน ที่อยูใน
ระดับนอย ( X = 2.04)  
 เพศหญิง โดยรวมอยูในระดบัปานกลาง ( X = 2.75) เม่ือพิจารณาเปนรายดานพบวา  
ทุกดานมีปญหาอยูในระดับปานกลาง ยกเวนดานการจัดการแขงขัน ที่อยูในระดับนอย ( X = 2.30) 
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ตาราง 15 การเปรียบเทียบปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่
     การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 จําแนกตามเพศ  
 

เพศ   
ชาย (n=225) หญิง (n=225) t p 

ปญหาการ 
ออกกําลังกาย 

X  S.D. ระดับ X  S.D. ระดับ   
1. ดานสถานที่ อุปกรณ         
และส่ิงอํานวยความ         
สะดวก 3.03 0.86 ปานกลาง 3.05 0.83 ปานกลาง 0.210 0.64 

2. ดานบุคลากร 3.04 0.87 ปานกลาง 2.92 0.83 ปานกลาง 0.152 0.69 

3. ดานการจัดการ         
แขงขัน 2.40 0.86 นอย 2.30 0.83 นอย 0.115 0.73 
4. ดานกิจกรรมการออก         
กําลังกาย 2.81 0.84 ปานกลาง 2.75 0.77 ปานกลาง 1.439 0.23 

รวม 2.82 0.76 ปานกลาง 2.75 0.70 ปานกลาง 0.969 0.32 

* นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 15 แสดงวา ปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 นักเรียนที่มีเพศตางกัน มีปญหาการออกกําลังกาย โดยรวมและ
รายดานไมแตกตางกันที่ระดับ.05 
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ตาราง 16 สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร  
      ปการศึกษา 2548 ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก จําแนกตามขนาดของ 
      โรงเรียน (n=450)  

ขนาดใหญ  ขนาดกลาง  ขนาดเล็ก  
รายการ 

สภาพที่ 
เปนจริง ความถี่ 

(f) 
รอยละ 
(%) 

ความถี่ 
(f) 

รอยละ 
(%) 

ความถี่ 
(f) 

รอยละ 
(%) 

1. มีการจัดสถานที่ในการ เพียงพอ 110 73.30 132 88.00 143 95.30 
ออกกําลังกายกลางแจง ไมเพียงพอ 40 26.70 18 12.00 7 4.70 
2. มีการจัดสถานที่เพ่ือใชใน มี 135 90.00 138 92.00 145 5 
การออกกําลังกายในรม ไมม ี 15 10.00 12 8.00 96.70 3.3 
3. มีสถานที่การออกกําลัง มี 138 92.00 139 92.70 145 96.70 
และในรมมีกายทั้งกลางแจง ไมม ี 12 8.00 11 7.30 5 3.30 
ความปลอดภัย        
4. มีการจัดที่นั่งพักผอนหลัง ไมม ี 11 7.30 25 16.70 14 9.30 
การออกกําลังกายอยาง มีไมเพียงพอ 62 41.30 53 35.30 35 23.30 
เพียงพอ มีเพียงพอ 77 51.30 72 48.00 101 67.30 
5. มีหองเปล่ียนเครื่องแตงกาย มี 76 50.70 54 36.00 27 18.00 
เพียงพอ มีไมเพียงพอ 50 33.30 75 50.00 39 26.00 
 มีเพียงพอ 24 16.00 21 14.00 84 56.00 
6. มีหองพยาบาลสําหรับผู มี 129 86.00 130 86.70 133 88.70 
บาดเจ็บจากการออกกําลังกาย ไมม ี 21 14.00 21 13.30 17 11.30 
7. มีน้ําดื่มไวบริการผูออก ไมม ี 22 14.70 20 13.30 14 9.30 
กําลังกาย มีไมเพียงพอ 72 48.00 69 46.00 32 21.30 
 มีเพียงพอ 56 37.30 61 40.70 104 69.30 
8. สถานที่ออกกําลังกาย ดี 135 90.00 139 92.70 143 95.30 
อากาศถายเทไดดี ไมดี 15 1.00 11 7.30 7 4.70 
9. มีหองน้ําที่สะอาดสําหรับผู เพียงพอ 84 56.00 81 54.00 109 72.70 
ออกกําลังกายเพียงพอ ไมเพียงพอ 66 44.00 69 46.00 41 27.30 
10. อุปกรณที่ใชในการออก มี 142 94.70 135 90.00 139 92.70 
กําลังกายมีความปลอดภัยอยู ไมม ี 8 5.30 15 10.00 11 7.30 
เสมอ        
11. อุปกรณที่ใชในการออก เพียงพอ 120 80.00 92 61.30 108 72.00 
กําลังกายมีเพียงพอ ไมเพียงพอ 30 20.00 58 38.70 42 28.00 
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 จากตาราง 16 แสดงวา สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก จําแนกตาม 
ขนาดของโรงเรียน ดังน้ี 
 ขนาดใหญ มากที่สุดคือ ขอ 10. อุปกรณทีใ่ชในการออกกําลังกายมีความปลอดภัยอยูเสมอ 
สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 142 คน คิดเปนรอยละ 94.70  
 ขนาดกลาง มากที่สุดคือ ขอ 3. มีสถานที่การออกกําลังและในรมมีกายทั้งกลางแจงความ
ปลอดภัย สภาพที่เปนจริงคือ มี และขอ 8. สถานที่ออกกําลังกายอากาศถายเทไดดี สภาพที่เปนจริง
คือ มี จํานวน 139 คน คิดเปนรอยละ 92.70 
 ขนาดเล็ก มากที่สุดคือ ขอ 3. มีสถานที่การออกกําลังและในรมมีกายทั้งกลางแจง 
ความปลอดภยั สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 145 คน คิดเปนรอยละ 96.70 
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ตาราง 17 สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร  
      ปการศึกษา 2548 ดานบุคลากร จําแนกตามขนาดของโรงเรียน (n=450) 
 

ขนาดใหญ  ขนาดกลาง  ขนาดเล็ก  
รายการ 

สภาพที่ 
เปนจริง ความถี่ 

(f) 
รอยละ 
(%) 

ความถี่ 
(f) 

รอยละ 
(%) 

ความถี่ 
(f) 

รอยละ 
(%) 

1. บุคลากรใหคําแนะนําการ เพียงพอ 92 61.30 73 48.70 111 74.00 
ออกกําลังกายมีจํานวน ไมเพียงพอ 56 37.30 72 48.00 36 24.00 
เพียงพอหรือไม ไมม ี 2 1.30 5 3.30 3 2.00 
2. บุคลากรที่ใหบริการแนะนํา ดี 134 89.30 136 90.70 139 92.70 
ในการออกกําลังกายมีบุคลิกดี ไมดี 16 10.70 14 9.30 11 7.30 
3. มีเจาหนาที่ดูแลและรับฝาก มี 52 34.70 39 26.00 41 27.30 
ส่ิงของในบริเวณสถานที่ในการ ไมม ี 98 65.30 111 74.00 109 72.70 
ออกกําลังกาย        
4. มีเจาหนาที่พยาบาลประจํา มี 54 36.00 50 33.30 34 22.70 
สถานที่ออกกําลังกาย ไมม ี 96 64.00 100 66.70 116 77.30 
5. มีหองเปล่ียนเครื่องแตงกาย ไมม ี 115 76.70 104 69.30 115 76.70 
เพียงพอ มีไมเพียงพอ 34 22.70 45 30.00 35 23.30 
 มีเพียงพอ 1 0.70 1 0.70 0 0.00 
6. มีหองพยาบาลสําหรับผู ไมม ี 19 12.70 17 11.30 7 4.70 
บาดเจ็บจากการออกกําลังกาย มีไมเพียงพอ 86 57.30 85 56.70 57 38.00 
 มีเพียงพอ 45 30.00 48 32.00 86 57.30 
7. บุคลากรมีความรูความ มีตรง 108 72.00 113 75.30 134 89.30 
สามารถตรงกับประเภท มีไมตรง 38 25.30 33 22.00 14 9.30 
การออกกําลังกายหรือไม ไมม ี 4 2.70 4 2.70 2 1.30 
8. มีบุคลากรดูแลความ มี 111 74.00 107 71.30 129 86.00 
ปลอดภัยในการออกกําลังกาย ไมม ี 39 26.00 43 28.70 21 14.00 

 
 จากตาราง 17 แสดงวา สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานบุคลากร จําแนกตาม ขนาดของโรงเรียน ดังน้ี 
 ขนาดใหญ มากที่สุดคือ ขอ 2. บุคลากรที่ใหบริการแนะนําในการออกกําลังกายมีบคุลิกดี 
สภาพที่เปนจริงคือ ดี จํานวน 134 คน คิดเปนรอยละ 89.30  
 ขนาดกลาง มากที่สุดคือ ขอ 2. บคุลากรที่ใหบริการแนะนําในการออกกําลังกายมีบุคลิกดี 
สภาพที่เปนจริงคือ ดี จํานวน 136 คน คิดเปนรอยละ 90.70 
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 ขนาดเล็ก มากที่สุดคือ ขอ 2. บุคลากรที่ใหบริการแนะนําในการออกกําลังกายมีบคุลิกดี 
สภาพที่เปนจริงคือ ดี จํานวน 139 คน คิดเปนรอยละ 92.70 
 
ตาราง 18 สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร  
     ปการศึกษา 2548 ดานการจัดการแขงขัน จําแนกตามขนาดของโรงเรียน (n=450) 
 

ขนาดใหญ ขนาดกลาง ขนาดเล็ก 
รายการ 

สภาพที่ 
เปนจริง ความถี่ 

(f) 
รอยละ 
(%) 

ความถี่ 
(f) 

รอยละ 
(%) 

ความถี่ 
(f) 

รอยละ 
(%) 

1. มีการจัดการแขงขันกีฬา มี 146 97.30 145 96.70 149 99.30 
ภายในโรงเรียน ไมม ี 4 2.70 5 3.30 1 0.70 
2. มีการจัดการแขงขันกีฬา มี 134 89.30 137 91.30 147 98.00 
ระหวางโรงเรียน ไมม ี 16 10.70 13 8.7 3 2.00 
3. การจัดประเภทของกีฬา สอดคลอง 132 88.00 138 92.00 147 98.00 
แขงขันสอดคลองกับประเภท ไมสอดคลอง 18 12.00 12 8.00 3 2.00 
ของการออกกําลังกาย        
4. มีการฝกซอมกีฬากอนการ มี 142 94.70 143 95.30 148 98.70 
แขงขัน ไมม ี 8 5.30 7 4.70 2 1.30 
5. มีการเปดโอกาสใหนักเรียน มี 127 84.70 132 88.00 133 88.70 
ทั่วไปไดออกกําลังกายและ    ไมม ี 23 15.30 18 12.00 17 11.30 
เขารวมแขงขันกีฬา        

 
 จากตาราง 18 แสดงวา สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ดานการจัดการแขงขัน จําแนกตาม ขนาดของโรงเรียน ดังน้ี 
 ขนาดใหญ มากที่สุดคือ ขอ 1. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายในโรงเรียน สภาพที่เปนจริง
คือ มี จํานวน 146 คน คิดเปนรอยละ 97.30  
 ขนาดกลาง มากที่สุดคือ ขอ 1. มีการจัดการแขงขันกฬีาภายในโรงเรียน สภาพที่เปนจริง
คือ มี จํานวน 145 คน คิดเปนรอยละ 96.70 
 ขนาดเล็ก มากที่สุดคือ ขอ 1. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายในโรงเรียน สภาพที่เปนจริงคือ 
มี จํานวน 149 คน คิดเปนรอยละ 99.30 
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ตาราง 19 สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศกึษาชุมพร  
      ปการศกึษา 2548 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย จําแนกตามขนาดของโรงเรยีน (n=450) 
 

ขนาดใหญ ขนาดกลาง ขนาดเล็ก 
รายการ 

สภาพที่ 
เปนจริง ความถี่ 

(f) 
รอยละ 
(%) 

ความถี่ 
(f) 

รอยละ 
(%) 

ความถี่ 
(f) 

รอยละ 
(%) 

1. มีการจัดกิจกรรมการออก มี 112 74.70 129 86.00 140 93.30 
กําลังกายโดยการวิ่งเพ่ือสุขภาพ ไมม ี 38 25.30 21 14.00 10 6.70 
2. การออกกําลังกายโดย มี 117 78.00 132 88.00 117 78.00 
การกายบริหาร ไมม ี 33 22.00 18 12.00 33 22.00 
3. การออกกําลังกายโดยการ มี 134 89.30 139 92.70 143 95.30 
เลนกีฬาฟุตบอล    ไมม ี 16 10.70 11 7.30 7 4.70 
4. การออกกําลังกายโดยการเลน มี 139 92.70 140 93.30 144 96.00 
กีฬาบาสเกตบอล ไมม ี 11 7.30 10 6.70 6 4.00 
5. การออกกําลังกายโดยการเลน มี 138 92.00 140 93.30 145 96.70 
กีฬาวอลเลยบอล   ไมม ี 12 8.00 10 6.70 5 3.30 
6. การออกกําลังกายโดยการเลน มี 135 90.00 139 92.70 143 95.30 
กีฬาตะกรอ ไมม ี 15 10.00 11 7.30 7 4.70 
7. การออกกําลังกายโดยการเลน มี 129 86.00 121 80.70 132 88.00 
กีฬาแบดมินตัน ไมม ี 21 14.00 29 19.30 18 12.00 
8. การออกกําลังกายโดยการเลน มี 30 20.00 54 36.00 43 28.70 
กีฬาเทนนิส ไมม ี 120 80.00 96 64.00 107 71.30 
9. การออกกําลังกายโดยการเลน มี 120 80.00 116 77.30 116 77.30 
กีฬาเทเบิลเทนนิส ไมม ี 30 20.00 34 22.70 34 22.70 
10. การออกกําลังกายโดยกิจกรรม มี 72 48.00 117 78.00 130 86.70 
เตนแอรโรบิก ไมม ี 78 52.00 33 22.00 20 13.30 
11. อ่ืนๆ มี 28 18.70 35 23.30 27 18.00 
 ไมม ี 122 81.30 115 76.70 123 82.00 

 
 จากตาราง 19 แสดงวา สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที ่
การศึกษาชมุพร ปการศกึษา 2548 ดานกจิกรรมการออกกําลังกาย จําแนกตามขนาดของโรงเรยีนดังนี้ 
 ขนาดใหญ มากที่สุดคือ ขอ 4. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาบาสเกตบอล สภาพที่
เปนจริงคือ มี จํานวน 139 คน คิดเปนรอยละ 92.70  
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 ขนาดกลาง มากที่สุดคือ ขอ 4. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาบาสเกตบอล และ 
ขอ 5. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาวอลเลยบอล สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 140 คน  
คิดเปนรอยละ 93.30 
 ขนาดเล็ก มากที่สุดคือ ขอ 5. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาวอลเลยบอล สภาพที่
เปนจริงคือ มี จํานวน 145 คน คิดเปนรอยละ 96.70 
 
ตาราง 20 คาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับ 
     ชวงชัน้ที่ 3 เขตพ้ืนทีก่ารศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 จําแนกตาม ขนาดของโรงเรยีน (n=450) 
 

ปญหาการออกกําลังกาย ขนาดของโรงเรียน N X  S.D. ระดับปญหา 
1. ดานสถานที่ อุปกรณและ ขนาดใหญ 150 2.54 0.85 ปานกลาง 
สิ่งอํานวยความสะดวก ขนาดกลาง 150 3.03 0.64 ปานกลาง 
 ขนาดเล็ก 150 3.55 0.70 มาก 

 รวม 450 3.04 0.84 ปานกลาง 
2. ดานบุคลากร ขนาดใหญ 150 2.56 0.90 ปานกลาง 
 ขนาดกลาง 150 2.97 0.73 ปานกลาง 
 ขนาดเล็ก 150 3.41 0.68 ปานกลาง 
 รวม 450 2.98 0.85 ปานกลาง 
3. ดานการจัดการแขงขัน ขนาดใหญ 150 1.88 0.87 นอย 
 ขนาดกลาง 150 2.47 0.78 นอย 
 ขนาดเล็ก 150 2.70 0.66 ปานกลาง 
 รวม 450 2.35 0.85 นอย 
4. ดานกิจกรรมการออก ขนาดใหญ 150 2.40 0.84 นอย 
กําลังกาย ขนาดกลาง 150 2.88 0.77 ปานกลาง 
 ขนาดเล็ก 150 3.06 0.66 ปานกลาง 
 รวม 450 2.78 0.81 ปานกลาง 

โดยรวม ขนาดใหญ 150 2.34 0.78 นอย 
 ขนาดกลาง 150 2.84 0.59 ปานกลาง 
 ขนาดเล็ก 150 3.18 0.54 ปานกลาง 
 รวม 450 2.79 0.73 ปานกลาง 
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 จากตาราง 20 แสดงวา ปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 จําแนกตามขนาดของโรงเรียน โดยรวมอยูในระดับปานกลาง 
ยกเวนโรงเรียนขนาดใหญ อยูในระดับนอย 
 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก พบวา ปญหาการออกกําลังกายของ
นักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 โดยรวมและทกุขนาด อยูใน
ระดับปานกลาง ยกเวนโรงเรียนขนาดเล็ก อยูในระดับมาก 
 ดานบุคลากร พบวา ปญหาการออกกําลังกายของนักเรยีนระดับชวงชัน้ที่ 3 เขตพ้ืนที่
การศึกษาชมุพร ปการศกึษา 2548 โดยรวมและทุกขนาด อยูในระดับปานกลาง 
 ดานการจัดการแขงขัน พบวา ปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3  
เขตพ้ืนที่การศึกษาชมุพร ปการศึกษา 2548 โดยรวมและทุกขนาด อยูในระดับนอย ยกเวนโรงเรียน
ขนาดเลก็ อยูในระดบัปานกลาง 
 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย พบวา ปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้น
ที่ 3 เขตพ้ืนทีก่ารศึกษาชมุพร ปการศกึษา 2548 โดยรวมและทุกขนาด อยูในระดับปานกลาง ยกเวน
ขนาดใหญ อยูในระดับนอย 
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ตาราง 20 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่3  
    เขตพ้ืนทีก่ารศกึษาชุมพร ปการศกึษา 2548 โดยรวมและรายดาน จําแนกตามขนาดของโรงเรียน 
 

ปญหาการออกกําลังกาย 
แหลงความ
แปรปรวน 

df SS MS F p 

ระหวางกลุม 2 75.56 37.78 68.46* 0.00 
ภายในกลุม 447 246.68 0.55   

1. ดานสถานที่ อุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวก 

รวม 449 322.25    
ระหวางกลุม 2 53.35 26.67 43.63* 0.00 
ภายในกลุม 447 273.29 0.61   2. ดานบุคลากร 

รวม 449 326.65    
ระหวางกลุม 2 54.54 27.27 44.88* 0.00 
ภายในกลุม 447 271.58 0.60   3. การจัดการแขงขัน 

รวม 449 326.12    
ระหวางกลุม 2 34.74 17.37 29.63* 0.00 

ภายในกลุม 447 262.01 0.58   
4. ดานกิจกรรมการออก
กําลังกาย 

รวม 449 296.75    
ระหวางกลุม 2 52.66 26.33 61.86* 0.00 

ภายในกลุม 447 190.25 0.42   โดยรวม 

รวม 449 242.92    

* นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 20 แสดงวา ขนาดของโรงเรียนตางกัน มีปญหาการออกกําลังกายของนักเรียน
ระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนทีก่ารศึกษาชมุพร ปการศกึษา 2548 โดยรวมและรายดานแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคญัทางสถติิทีร่ะดับ .05 
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ตาราง 21 ผลการทดสอบความแตกตางเปนรายคูของคะแนนเฉลีย่ปญหาการออกกําลังกายของ
นักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนทีก่ารศกึษาชุมพร ปการศึกษา 2548 จําแนกตามขนาดของโรงเรียน 
 

 ใหญ กลาง เล็ก 
ปญหาการออกกําลังกาย 

ขนาดของ
โรงเรยีน X  2.54 3.03 3.55 

1. ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่ง ใหญ 2.54 - 0.00* 0.00* 
อํานวยความสะดวก กลาง 3.03  - 0.00* 
 เล็ก 3.55   - 
  X  2.56 2.97 3.41 

2. ดานบุคลากร ใหญ 2.56 - 0.00* 0.00* 
 กลาง 2.97  - 0.00* 
 เล็ก 3.41   - 
  X  1.88 2.47 2.70 

3. ดานการจัดการแขงขัน ใหญ 1.88 - 0.00* 0.00* 
 กลาง 2.47  - 0.03* 
 เล็ก 2.70   - 
  X  2.40 2.88 3.06 

4. ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย ใหญ 2.40 - 0.00* 0.00* 
 กลาง 2.88  - 0.11 
 เล็ก 3.06   - 
  X  2.34 2.84 3.18 

โดยรวม ใหญ 2.34 - 0.00* 0.00* 
 กลาง 2.84  - 0.00* 
 เล็ก 3.18   - 

* มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 21 ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก โรงเรียนขนาดใหญกับ
โรงเรียนกลางและขนาดเล็ก มีปญหาการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 
.05 สวนโรงเรียนขนาดกลาง กับโรงเรียนขนาดเล็ก มีปญหาการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ดานบุคลากร โรงเรียนขนาดใหญกับโรงเรียนกลางและขนาดเล็ก มีปญหา 
การออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 สวนโรงเรียนขนาดกลางกับ
โรงเรียนขนาดเล็ก มีปญหาการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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 ดานการจัดการแขงขัน โรงเรียนขนาดใหญกับโรงเรียนกลางและขนาดเล็ก มีปญหาการ
ออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 สวนโรงเรียนขนาดกลาง กับ
โรงเรียนขนาดเล็ก มีปญหาการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย โรงเรียนขนาดใหญกับโรงเรียนกลางและขนาดเล็ก  
มีปญหาการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
 โดยรวม โรงเรียนขนาดใหญกบัโรงเรียนกลางและขนาดเล็ก มีปญหาการออกกําลังกาย
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 สวนโรงเรียนขนาดกลาง กับโรงเรียนขนาดเล็ก  
มีปญหาการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 ตอนที่ 4 นําขอมูลจากแบบสอบถามสวนที่ 3 ซ่ึงเปนขอคําถามปลายเปดเกี่ยวกบัสภาพ
และปญหาการออกกําลังกายมาสรุปและนําเสนอในรูปความถี ่
 
1. ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
 - ตองพัฒนาสนามฟุตบอล (จํานวน 78 คน) 
 - เพ่ิมสถานทีใ่นการออกกําลังกาย (จํานวน 20 คน) 
 
2. ดานบุคลากร 

- บุคลากรมีนอย (จํานวน 22 คน) 
- ครูไมใหคําแนะนํา (จํานวน 21 คน) 
- ควรจางบุคลากรเฉพาะทาง (จํานวน 9 คน) 
- ใหครูคอยดูแล (จํานวน 6 คน) 
- บุคลากรควรเอาใจใส (จํานวน 5 คน) 
- ควรมีบุลลากรใหคําแนะนาํ (จํานวน 6 คน)  
 

3. ดานการจัดการแขงขัน 
 - ควรมีการแขงขันกีฬาหลายวัน (จํานวน 21 คน) 
 - ควรมีประเภทกีฬาใหมากกวานี้ (จํานวน 20 คน) 
 - ไมคอยไดไปแขงกับโรงเรียนอ่ืน (จํานวน 4 คน) 
 - มีเวลาในการเลนกีฬานอย (จํานวน 4 คน) 
 
4. ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 

- ควรมีเปนประจํา (จํานวน 36 คน) 
- อยากใหมีเวลาออกกําลังกายมากๆ (จํานวน 7 คน) 
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- ควรมีชั่วโมงเตนแอโรบิค (จํานวน 5 คน) 
- มีกิจกรรมใหหลายๆ อยาง (จํานวน 4 คน) 
 

5. อ่ืนๆ  
 - ควรรักษาความสะอาดใหมากๆ (จํานวน 15 คน) 
 - อยากใหมีอุปกรณมากกวานี้ (จํานวน 10 คน) 



บทที่  5 
สรุปผล  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 

สังเขป  ความมุงหมายและวิธีการดําเนินการวิจัย 
 
 ความมุงหมายของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาสภาพและปญหาในการออกกําลังกาย ของนักเรียนในชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่
การศึกษาชุมร ปการศึกษา 2548  
 2. เพ่ือเปรียบเทียบสภาพและปญหาในการออกกําลังกาย ของนักเรียนในชวงชั้นที่ 3  
เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมร ปการศึกษา 2548 จําแนกตามเพศ และขนาดของโรงเรียน 
  
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี ไดแก นักเรียนชวงชั้นที ่3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร  
ปการศึกษา 2548 จํานวน 23 โรงเรียน เปนนักเรียนชาย 6,730 คน นักเรียนหญิง 7,009 คน  
รวมเปนจํานวนทั้งหมด 13,739 คน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนทีก่ารศึกษาชุมพร  
ปการศึกษา 2548 จํานวน 9 โรงเรียน เปนนักเรียนชาย 225 คน นักเรียนหญิง 225 คน รวมเปน
กลุมตัวอยางทั้งหมด 450 คน 

 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามสภาพและปญหาการออกกําลังกาย
ของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 ซ่ึงแบงเปน 3 ตอน ดังน้ี 
 ตอนที่ 1 สถานภาพสวนตวัของผูตอบแบบสอบถามเปนแบบตรวจสอบรายการ (Checklist) 
 ตอนที่  2  แบบสอบถามสภาพและปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 
เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 โดยแบงเปน 4 ดานดังน้ี ดานสถานที่ อุปกรณ และ 
สิ่งอํานวยความสะดวก ดานบุคลากร ดานการจัดการแขงขัน ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  
มีลักษณะของแบบสอบถามเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก 
ปานกลาง  นอย  นอยที่สุด  โดยแบงเปน 4 ดาน คือ  
  1. ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก  
  2. ดานบุคลากร ดานการจัดการแขงขัน  
  3. ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
  4. ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
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 ตอนที่ 3 เปนแบบสอบถามปลายเปด (Open Ended) เพ่ือใหผูตอบแบบสอบถามแสดง
ความคิดเห็นที่มีตอสภาพและปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่3 เขตพ้ืนที่
การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 เปนการเพิ่มเติม 
 
 การจัดกระทาํขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 1. วิเคราะหขอมูลขอมูลสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม โดยหาคาความถี่  และคารอยละ 
 2. หาคาสถิตพ้ืินฐานของคะแนน  ไดแก  คาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 3. วิเคราะหขอมูลโดยเปรียบเทียบความแตกตางของระหวางคะแนนเฉลี่ยของตัวแปร  
2 กลุม ที่เปนอิสระจากกัน โดยใชสถิตทิดสอบคาที (t-test) และคาเอฟ (F - test) สําหรับตัวแปร
มากกวาสองกลุมถาพบวาการทดสอบคาเอฟ (F-test) มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
จึงทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู โดยใชวธิีของเชฟเฟ (Scheffè’s test) 
 4. นําปญหาและขอเสนอแนะอื่นๆ มานําเสนอในรูปความถี่ 
  

สรุปผลการวิจัย 
 จากผลการวิเคราะหขอมูลสภาพและปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 
เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 สรุปไดดังน้ี 
 1. นักเรียนที่ตอบแบบสอบถาม เปนนักเรียนชาย จํานวน 225 คน คิดเปนรอยละ 50 และ
นักเรียนหญิง จํานวน 225 คน คิดเปนรอยละ 50 จากนักเรียนทั้งสิน้ 9 โรงเรียน โรงเรียนละ 50 คน 
คิดเปนรอยละ 11.10 
  2. สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร  
ปการศึกษา 2548 ดังน้ี 
  ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก มากที่สุดคือ ขอ 3. มีสถานที่ 
การออกกําลังกายทั้งกลางแจงและในรมมีความปลอดภยั สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 422 คน  
คิดเปนรอยละ 93.80 สวนปญหาโดยรวมอยูในระดับปานกลาง ( X = 3.04) 
  ดานบุคลากร มากที่สุดคือ ขอ 2. บุคลากรที่ใหบริการแนะนําในการออกกําลังกาย 
มีบุคลิกดี สภาพที่เปนจริงคือ ดี จํานวน 409 คน คิดเปนรอยละ 90.90 สวนปญหาโดยรวม 
อยูในระดับปานกลาง ( X = 2.98) 
  ดานการจัดการแขงขัน มากที่สุดคือ ขอ 1. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายใน 
โรงเรียน สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 440 คน คิดเปนรอยละ 97.80 สวนปญหาโดยรวมโดยรวม 
อยูในระดบัปานกลาง ( X = 2.95) 
 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย มากที่สุดคือ ขอ 4. การออกกําลังกายโดยการ 
เลนกีฬาบาสเกตบอล ขอ 5. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาวอลเลยบอล สภาพที่เปนจริงคอื มี  
จํานวน 423 คน คิดเปนรอยละ 94.00 สวนปญหาโดยรวมอยูในระดับปานกลาง ( X = 2.78) 
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 3. สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่3 เขตพ้ืนทีก่ารศกึษาชุมพร  
ปการศึกษา 2548 จําแนกตามเพศ ดังน้ี 
 ดานสถานที ่อุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกเพศชาย มากที่สุดคือ ขอ 2. มีการจัด
สถานที่เพ่ือใชในการออกกําลังกายในรม สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 209 คน คิดเปนรอยละ 
92.90 สวนเพศหญิง มากที่สุดคือ ขอ 3. มีสถานที่การออกกําลังกายทั้งกลางแจงและในรม 
มีความปลอดภัย สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 215 คน คิดเปนรอยละ 95.60 
 ดานบุคลากร เพศชาย มากที่สุดคือ ขอ 2.บุคลากรทีใ่หบริการแนะนําในการออกกําลังกาย
มีบุคลิกดี สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 201 คน คิดเปนรอยละ 89.30 สวนเพศหญิง มากที่สุดคือ 
ขอ 2. บุคลากรที่ใหบริการแนะนําในการออกกําลังกายมีบุคลิกดี สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน  
208 คน คิดเปนรอยละ 92.40 
 ดานการจัดการแขงขัน เพศชาย มากที่สุดคือ ขอ 1. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายใน
โรงเรียน สภาพที่เปนจริงคอื มีจํานวน 219 คน คิดเปนรอยละ 97.30 สวนเพศหญิง มากที่สุดคือ  
ขอ 1. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายในโรงเรียน สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 221 คน คิดเปนรอยละ 
98.30 
 ดานกจิกรรมการออกกําลังกาย เพศชาย มากที่สุดคือ ขอ 6. การออกกําลังกายโดยการเลน
กีฬาตะกรอ สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 211 คน คิดเปนรอยละ 93.80 สวนเพศหญิง มากที่สุดคือ 
ขอ 4. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาบาสเกตบอล สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 215 คน  
คิดเปนรอยละ 95.60 
 ปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร  
ปการศึกษา 2548 จําแนกตามเพศ โดยรวมและรายดานอยูในระดับปานกลาง ยกเวน ดานการจัด 
การแขงขัน อยูในระดับนอย  
 สวนนกัเรยีนที่มีเพศตางกนั มีปญหาการออกกําลงักาย โดยรวมและรายดานไมแตกตางกัน 
 4. สภาพการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร  
ปการศึกษา 2548 จําแนกตาม ขนาดของโรงเรียน ดังน้ี 
 ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก ขนาดใหญ มากที่สดุคือ ขอ 10. อุปกรณ 
ที่ใชในการออกกําลังกายมคีวามปลอดภัยอยูเสมอ สภาพที่เปนจริงคอื มี จํานวน 142 คน คิดเปนรอย
ละ 94.70 สวนขนาดกลาง มากที่สุดคือ ขอ 3. มีสถานที่การออกกําลังและในรมมีกายทั้งกลางแจง
ความปลอดภยั สภาพที่เปนจริงคือ มี และขอ 8. สถานที่ออกกําลังกายอากาศถายเทไดดี สภาพที่
เปนจริงคือ มี จํานวน 139 คน คิดเปนรอยละ 92.70 และขนาดเล็ก มากที่สุดคือ ขอ 3. มีสถานที่
การออกกําลังและในรมมีกายทั้งกลางแจงความปลอดภยั สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 145 คน  
คิดเปนรอยละ 96.70 
 ดานบุคลากร ขนาดใหญ มากที่สุดคือ ขอ 2. บุคลากรที่ใหบริการแนะนําใน 
การออกกําลังกายมีบคุลกิด ีสภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 134 คน คิดเปนรอยละ 89.30 สวนขนาด
กลาง มากที่สดุคือ ขอ 2. บุคลากรที่ใหบริการแนะนําในการออกกําลังกายมีบุคลกิดี สภาพที่เปนจริง
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คือ มี จํานวน 136 คน คิดเปนรอยละ 90.70 และขนาดเล็ก มากที่สดุคือ ขอ 2. บุคลากรที่ใหบริการ
แนะนําในการออกกําลังกายมีบุคลิกดี สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 139 คน คิดเปนรอยละ 92.70 
 ดานการจัดการแขงขัน ขนาดใหญ มากทีสุ่ดคือ ขอ 1. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายใน
โรงเรียน สภาพที่เปนจริงคอื มี จํานวน 146 คน คิดเปนรอยละ 97.30 สวนขนาดกลาง มากที่สุดคือ 
ขอ 1. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายในโรงเรียน สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 145 คน คิดเปนรอยละ 
96.70 และขนาดเล็ก มากที่สุดคือ ขอ 1. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายในโรงเรียน สภาพที่เปนจริง
คือ มี จํานวน 149 คน คิดเปนรอยละ 99.30 
 ดานกจิกรรมการออกกําลังกาย ขนาดใหญ มากที่สุดคือ ขอ 4. การออกกําลังกายโดย 
การเลนกีฬาบาสเกตบอล สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 139 คน คิดเปนรอยละ 92.70 สวนขนาด
กลาง มากที่สุดคือ ขอ 4. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาบาสเกตบอล และขอ 5.  
การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาวอลเลยบอล สภาพที่เปนจริงคอื มี จํานวน 140 คน คิดเปน 
รอยละ 93.30 และขนาดเลก็ มากที่สุดคือ ขอ 5. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาวอลเลยบอล 
สภาพที่เปนจริงคือ มี จํานวน 145 คน คิดเปนรอยละ 96.70 
 5. ปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่3 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร  
ปการศึกษา 2548 จําแนกตามขนาดของโรงเรียน โดยรวมอยูในระดับปานกลาง ยกเวนโรงเรียน
ขนาดใหญ อยูในระดับนอย 
 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก พบวา ปญหาการออกกําลังกาย 
ของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนทีก่ารศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 โดยรวมและทุกขนาด  
อยูในระดบัปานกลาง ยกเวนโรงเรียนขนาดเล็ก อยูในระดับมาก 
 ดานบุคลากร พบวา ปญหาการออกกําลังกายของนักเรยีนระดับชวงชัน้ที่ 3 เขตพ้ืนที่
การศึกษาชมุพร ปการศกึษา 2548 โดยรวมและทุกขนาด อยูในระดับปานกลาง 
 ดานการจัดการแขงขัน พบวา ปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3  
เขตพ้ืนที่การศึกษาชมุพร ปการศึกษา 2548 โดยรวมและทุกขนาด อยูในระดับนอย ยกเวน 
โรงเรยีนขนาดเล็ก 
 ดานกิจกรรมการออกกําลงักาย พบวา ปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้น
ที่ 3 เขตพ้ืนทีก่ารศึกษาชมุพร ปการศกึษา 2548 โดยรวมและทุกขนาด อยูในระดับปานกลาง ยกเวน
ขนาดใหญ อยูในระดับนอย 
 6. ขนาดของโรงเรียนตางกนั มีปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3  
เขตพ้ืนที่การศึกษาชมุพร ปการศึกษา 2548 โดยรวมและรายดานแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิี่ระดับ .05 
 ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก โรงเรียนขนาดใหญกับโรงเรียนกลางและ
ขนาดเล็ก มีปญหาการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนโรงเรียน
ขนาดกลาง กับโรงเรียนขนาดเล็ก มีปญหาการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
ที่ระดับ .05 



 56 

 ดานบุคลากร โรงเรียนขนาดใหญกับโรงเรียนกลางและขนาดเล็ก มีปญหา 
การออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 สวนโรงเรียนขนาดกลาง  
กับโรงเรียนขนาดเล็ก มีปญหาการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ดานการจัดการแขงขัน โรงเรียนขนาดใหญกับโรงเรียนกลางและขนาดเล็ก มีปญหา 
การออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 สวนโรงเรียนขนาดกลาง กับ
โรงเรยีนขนาดเล็ก มีปญหาการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย โรงเรียนขนาดใหญกับโรงเรียนกลางและขนาดเล็ก  
มีปญหาการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
 โดยรวม โรงเรียนขนาดใหญกับโรงเรียนกลางและขนาดเล็ก มีปญหาการออกกําลังกาย
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 สวนโรงเรียนขนาดกลาง กับโรงเรียนขนาดเล็ก  
มีปญหาการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 7. ขอคําถามปลายเปดเกี่ยวกับสภาพและปญหาการออกกําลังกาย ดังน้ี 
 ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก 
  - ตองพัฒนาสนามฟุตบอล (จํานวน 78 คน) 
  - เพ่ิมสถานทีใ่นการออกกําลังกาย (จํานวน 20 คน) 
 ดานบุคลากร 

  - บุคลากรมีนอย (จํานวน 22 คน) 
  - ครูไมใหคําแนะนํา (จํานวน 21 คน) 
  - ควรจางบุคลากรเฉพาะทาง (จํานวน 9 คน) 
  - ใหครูคอยดูแล (จํานวน 6 คน) 
  - บุคลากรควรเอาใจใส (จํานวน 5 คน) 
  - ควรมีบุลลากรใหคําแนะนาํ (จํานวน 6 คน)  

 ดานการจัดการแขงขัน 
  - ควรมีการแขงขันกีฬาหลายวัน (จํานวน 21 คน) 
  - ควรมีประเภทกีฬาใหมากกวานี้ (จํานวน 20 คน) 
  - ไมคอยไดไปแขงกับโรงเรียนอ่ืน (จํานวน 4 คน) 
  - มีเวลาในการเลนกีฬานอย (จํานวน 4 คน) 

 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
  - ทําเปนประจํา (จํานวน 36 คน) 
  - อยากใหมีเวลาออกกําลังกายมากๆ (จํานวน 7 คน) 
  - ควรมีชั่วโมงเตนแอโรบิค (จํานวน 5 คน) 
  - มีกิจกรรมใหหลายๆ อยาง (จํานวน 4 คน) 

 
 



 57 

 อ่ืนๆ  
  - ควรรักษาความสะอาดใหมากๆ (จํานวน 15 คน) 
  - อยากใหมีอุปกรณมากกวานี้ (จํานวน 10 คน) 
 

อภิปรายผล    
 สภาพและปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 เขตพื้นที่การศึกษาชุมพร 
ปการศึกษา 2548 จําแนกตามเพศ ดังน้ี 
 
  ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก  
  เพศชายและเพศหญิง มีความคิดเห็นวา สภาพที่เปนจริงคือมีสถานที่การออกกําลังกาย 
ทั้งกลางแจงและในรมมีความปลอดภัย สวนปญหาอยูในระดับปานกลาง และไมแตกตางกัน อาจ
เปนเพราะโดยรวมนักเรียนใหความสําคญักับการออกกําลังกายทั้งเพศชายและเพศหญิง ทั้งกีฬา
กลางแจง กฬีาในรม เห็นแลววามีความปลอดภัย เพียงพอกับความตองการ จึงมีปญหาอยูในระดับ
ปานกลาง ที่เปนปญหาไมใหญสามารถแกได ซ่ึงสอดคลองกับชัยชนะ ไพรวรรณ (2548 : บทคัดยอ) 
ไดศึกษาเกี่ยวกับสภาพและความตองการการออกกําลังกายภายในโรงเรียนของนักเรียนระดับชวง
ชั้นที่ 3 ในเขตพ้ืนที่การศึกษาปทุมธานี พบวา ดานสิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่ และอุปกรณ ใน
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 1-3 เพศชายละเพศหญิง กลุมตัวอยางสวนมีความคดิเห็นเกี่ยวกบั
สภาพที่เปนจริงโดยรวมสวนใหญเห็นวา มีความเหมาะสม ยกเวนเห็นวามีหองเปลีย่นเครื่องแตงตัว
แยกชายและหญิงไมเพียงพอ 
 โรงเรียนขนาดใหญ มีอุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายมีความปลอดภัยอยูเสมอ  โรงเรียน
ขนาดกลาง และขนาดเล็ก มีสถานที่การออกกําลังและในรมมีกายทั้งกลางแจงความปลอดภัย และมี
สถานที่ออกกําลังกายอากาศถายเทไดดี  
  ปญหาโดยรวมของโรงเรยีนทุกขนาดอยูในระดบัปานกลาง ยกเวนโรงเรียนขนาดเล็กอยูใน 
ระดับมาก และแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 อาจเปนเพราะโรงเรียนขนาดใหญ 
กับขนาดกลาง คอนขางจะมีอุปกรณที่ครบกวาโรงเรียนขนาดเล็ก จึงมีปญหานอยกวาโรงเรียนขนาด 
เล็ก ซ่ึงอาจจะไมพรอมเก่ียวกับอุปกรณสําหรับการออกกําลังกาย รวมถึงสถานที่ตางๆ อีกดวย 
 
  ดานบุคลากร 
  เพศชายและเพศหญิง มีความคิดเห็นวา บุคลากรที่ใหบริการแนะนําในการออกกําลังกายมี 
บุคลิกดี แสดงวาโรงเรียนตละแหงเห็นความสาํคัญของบุคลากรในการแนะนํา การใหบริการตอ 
นักเรียนที่มาใชบริการ ซ่ึงหากการใหบริการของบุคลากรไมเปนที่ประทับใจ การมาใชบริการครั้ง 
ตอไปอาจจะไมเกิดขึ้น และกลายเปนการเบื่อหนายที่จะมาออกกําลังกาย เพราะไมประทับใจ  
ซ่ึงสอดคลองกับชัยชนะ ไพรวรรณ (2548 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเกี่ยวกับสภาพและความตองการ 
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การออกกําลังกายภายในโรงเรียนของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 3 ในเขตพ้ืนที่การศึกษาปทุมธานี 
พบวาดานบุคลากรผูใหบริการ ในนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 1-3 เพศชายและเพศหญิง  
กลุมตัวอยางสวนใหญมีความเห็นเกี่ยวกบัสภาพความเปนจริง โดยรวมสวนใหญเห็นวามีความ
เหมาะสม ยกเวนเห็นวาไมมีเจาหนาที่ดูแลและรบัฝาก สิ่งของในบริเวณสถานทีอ่ออกกําลังกายและ
ไมมีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 
  ปญหาดานบุคลากร อยูในระดับปานกลาง และแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที ่
ระดับ .05 อาจเปนเพราะในแตละโรงเรยีนมีปญหาดานบุคลากรทีแ่ตกตางกันออกไป ตามขนาดของ 
โรงเรียนที่แตกตางกัน  
   
  ดานการจัดการแขงขัน 
  เพศชายและเพศหญิง มีความคิดเห็นวา มีการจัดการแขงขันกีฬาภายในโรงเรียน และ 
ปญหาอยูในระดับนอย นักเรียนที่มีเพศตางกัน มีปญหาการออกกําลงักาย โดยรวมและรายดานไม 
แตกตางกัน อาจเปนเพราะการจดัการแขงขันกีฬาสีภายในโรงเรียน เปนการจัดกิจกรรมทุกป ทุก 
โรงเรียน รูปแบบคลายๆ กนั อาจจะแตกตางกันแคจํานวนนักเรียนที่เขารวมเทานั้น และเม่ือเปน 
กิจกรรมที่จัดประจาํทุกป ขอผิดพลาดหรอืปญหาจึงเกดิขึ้นนอยเน่ืองจากมีการแกปญหาอยูเปนประจํา 
ดังน้ัน นักเรียนชายและนักเรียนหญิงจึงมีปญหาไมแตกตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับ เสาวนยี  สิทธวิฒิุ 
(2528 : บทคดัยอ) ซ่ึงพบวา ปญหาการจัดและดําเนินการแขงขันกีฬาที่เปนปญหา คือ ขาดสนาม 
และอุปกรณในการฝกซอม สนามแขงขันไมเพียงพอ 
 โรงเรียนขนาดใหญ ขนาดกลาง และขนาดเล็ก มีการจัดการแขงขันกีฬาภายในโรงเรียน  

โดยรวมและทกุขนาด อยูในระดบันอย ยกเวนโรงเรียนขนาดเล็ก อยูในระดบัปานกลาง ปญหาการออก 
กําลังกายแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจเปนเพราะการจัดการแขงขัน ใน 
โรงเรียนขนาดใหญและขนาดกลาง มีความพรอมมากกวา ทั้งทางดานสถานที่ อุปกรณ บุคลากร 
รวมถึงงบประมาณดวย จึงมาปญหานอยกวาโรงเรียนขนาดเล็ก เพราะโรงเรียนขนาดเล็กความ
พรอมยังนอยกวาโรงเรียนขนาดใหญและขนาดกลาง จึงเกิดปญหามากกวา 
 
  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
  เพศชายและเพศหญิง มีความคิดเห็นวา มีการออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาบาสเกตบอล  
วอลเลยบอล และตะกรอ สวนปญหาอยูในระดับปานกลาง นักเรียนที่มีเพศตางกนั มีปญหาการออก 
กําลังกาย โดยรวมและรายดานไมแตกตางกัน อาจเปนเพราะกีฬาบาสเกตบอล วอลเลยบอล และ
ตะกรอเปนกฬีาสากล ซ่ึงนักเรียนทั่วไปกจ็ะเลนกีฬาประเภทนี้ และสามารถพัฒนาฝมือใหเปนถงึทีม
ชาติได ซ่ึงสอดคลองกับพัชรี แผพร (2548 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเกี่ยวกับสภาพความตองการการ
ออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นปที่ 3 สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน เขตบางพลัด 
กรุงเทพฯ ผลการศึกษาพบวา ความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นปที่ 3 ใน
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โรงเรยีนสังกัดสํานักงานคณะ กรรมการการศึกษาเอกชน เขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 
2547 นักเรียนมึความเห็นวาสภาพความเปนจริง ตองการกิจกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับมาก
ที่สุด ตองการกิจกรรมการออกกําลังกายการเดินเพ่ือสุขภาพ ตองการกีฬาบาสเกตบอล ตองการการ
ออกกําลังกาย 3 วัน ตองการการออกกําลังกายคือวันศกุร 
 โรงเรียนขนาดใหญ ขนาดกลาง และขนาดเล็กมีการออกกําลังกายโดยการเลนกฬีา
บาสเกตบอล มีปญหาโดยรวมและทุกขนาด อยูในระดับปานกลาง ยกเวนขนาดใหญ อยูในระดับนอย 
และมีปญหาการออกกําลังกายแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 อาจเปนเพราะ
โรงเรียนที่มีขนาดใหญ มีความพรอมมากวา ในการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย จึงมีปญหานอย
กวาโรงเรียนขนาดกลางและขนาดเล็ก 
 

ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย 
 เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร ควรสงเสริมและสนับสนุนใหนักเรียนออกกําลังกายมากขึ้น โดย
เอ้ือเฟอเรื่องสถานที่ใหมากกวานี้ โดยเฉพาะโรงเรียนขนาดเล็ก เพราะเปนการใชเวลาวางใหเปน
ประโยชนดวย 

 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 

 1. ควรศึกษาสภาพและปญหาในการออกกําลังของนักเรียนในระดับอ่ืนๆ  
 2. ควรศึกษาสภาพและปญหาในการออกกําลังของนักเรียนในจังหวัด หรือภูมิภาคอื่นๆ 
เพ่ือจะไดทราบปญหาที่แทจริง และจะไดหาทางแกไขไดอยางถูกตอง 
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แบบสอบถามเรื่อง 
สภาพและปญหาการออกกาํลังกายของนกัเรียนชวงชั้นท่ี 3 

เขตพื้นท่ีการศกึษาชุมพร ปการศึกษา 2548 
 
 
สวนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
1. เพศ 
  ชาย   หญิง 
 
2. โรงเรียน 
  ศรียาภัย   สวนศรวีทิยา  สอาดเผดิมวิทยา  
  สวีวทิยา   ทาแซะรัชดาภิเษก  ละแมวทิยา 
  ทาขามวทิยา  ประทวิวทิยา  ทุงตะโกวทิยาคม 
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สวนที่ 2 แบบสอบถามเกีย่วกับสภาพและปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับชวงชั้นที ่3 
เขตพ้ืนที่การศึกษาชุมพร ปการศึกษา 2548 โดยแบงเปน 4 ดาน คือ ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่ง
อํานวยความสะดวก ดานบคุลากร ดานการจัดการแขงขัน และดานกจิกรรมการออกกําลังกาย 
 

ระดับของปญหา 
ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 

สภาพที่ 
เปนจริง มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 

1. มีการจัดสถานที่ในการออกกําลังกายกลางแจง เพียงพอ      
 ไมเพียงพอ      
2. มีการจัดสถานที่เพ่ือใชในการออกกําลังกาย มี      
    ในรม ไมมี      
3. มีสถานที่การออกกําลังกายทั้งกลางแจงและ มี      
   ในรมมีความปลอดภัย ไมมี      
4. มีการจัดที่น่ังพักผอนหลังการออกกําลังกาย ไมมี      
   อยางเพียงพอ มีไมเพียงพอ      
 มีเพียงพอ      
5. มีหองเปลี่ยนเครื่องแตงกายเพียงพอ ไมมี      
 มีไมเพียงพอ      
 มีเพียงพอ      
6. มีหองพยาบาลสําหรับผูบาดเจ็บจากการออก มี      
    กําลังกาย ไมมี      
7. มีนํ้าดื่มไวบริการผูออกกําลังกาย ไมมี      
 มีไมเพียงพอ      
 มีเพียงพอ      
8. สถานที่ออกกําลังกายอากาศถายเทไดดี ดี      
 ไมดี      
9. มีหองน้ําที่สะอาดสําหรับผูออกกําลังกายย เพียงพอ      
    เพียงพอ ไมเพียงพอ      
10. อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายมีความ มี      
     ปลอดภัยอยูเสมอ ไมมี      
11. อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายมีเพียงพอ เพียงพอ      
 ไมเพียงพอ      
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ระดับของปญหา 

ดานบุคลากร 
สภาพที่ 
เปนจริง มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 

1. บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกายมี เพียงพอ      
   จํานวนเพียงพอหรือไม ไมเพียงพอ      
 ไมมี      
2. บคุลากรที่ใหบริการแนะนาํในการออกกาํลังกาย ดี      
   มีบุคลิกดี ไมดี      
3. มีเจาหนาที่ดูแลและรับฝากสิ่งของในบริเวณ มี      
   สถานที่ในการออกกําลังกาย ไมมี      
4. มีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ มี      
   ออกกําลังกาย ไมมี      
5. มีเจาหนาที่บริการเบิก-จายในการยืมอุปกรณ มี      
   การออกกําลังกาย ไมมี      
6. มีหองพยาบาลสําหรับผูบาดเจ็บจาก ไมมี      
   การออกกําลังกาย มีไมพียงพอ      
 มีเพียงพอ      
7. บุคลากรมคีวามรูความสามารถตรงกับประเภท มีตรง      
   การออกกําลังกายหรือไม มีไมตรง      
 ไมมี      
8. มีบุคลากรดูแลความปลอดภัยใน มี      
    การออกกําลังกาย ไมมี      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 68 

 
ระดับของปญหา 

ดานการจัดการแขงขัน 
สภาพที่ 
เปนจริง มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 

1. มีการจัดการแขงขันกีฬาภายในโรงเรียน มี      
 ไมมี      
2. มีการจัดการแขงขันกีฬาระหวางโรงเรียน มี      
 ไมมี      
3. การจัดประเภทของกีฬาแขงขันสอดคลองกับ สอดคลอง      
   ประเภทของการออกกําลังกาย ไมสอดคลอง      
4. มีการฝกซอมกีฬากอนการแขงขัน มี      
 ไมมี      
5. มีการเปดโอกาสใหนักเรียนทั่วไปได มี      
   ออกกําลังกายและเขารวมแขงขันกีฬา ไมมี      
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ระดับของปญหา 

ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
สภาพที่ 
เปนจริง มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 

1. มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายโดยการวิ่ง มี      
    เพ่ือสุขภาพ ไมมี      
2. การออกกําลังกายโดยการกายบริหาร มี      
 ไมมี      
3. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาฟตุบอล มี      
    ไมมี      
4. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬา มี      
   บาสเกตบอล ไมมี      
5. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาวอลเลยบอล มี      
   ไมมี      
6. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาตะกรอ มี      
 ไมมี      
7. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาแบดมินตัน มี      
 ไมมี      
8. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาเทนนิส มี      
 ไมมี      
9. การออกกําลังกายโดยการเลนกีฬา มี      
    เทเบลิเทนนิส ไมมี      
10. การออกกําลังกายโดยกิจกรรมเตนแอรโรบิก มี      
 ไมมี      
11. อ่ืนๆ มี      
 ไมมี      
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สวนที่ 3 ขอเสนอแนะเพิ่มเติมเกี่ยวกบัสภาพและปญหาการออกกําลังกายของนักเรียนระดับ 
ชวงชั้นที่ 3 เขตพ้ืนที่การศกึษาชุมพร ปการศึกษา 2548  
 
1. ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

2. ดานบุคลากร 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

3. ดานการจัดการแขงขัน 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

4. ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

5. อ่ืนๆ  
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 

 
1. รองศาสตราจารยเทเวศร  พิริยะพฤนท 
 อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา        คณะพลศึกษา 
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   ประสานมิตร 
 
2. ผูชวยศาสตราจารยธงชยั  เจริญทรัพยมณี 
 อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา        คณะพลศึกษา 
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   ประสานมิตร 
 
3. ผูชวยศาสตราจารยผาณิต  บิลมาศ 
 อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา        คณะพลศึกษา 
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   ประสานมิตร 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อผูวิจัย นายอิทธิพล  บุญยิเซง 
วัน  เดือน  ป  เกิด 22  สิงหาคม  2523 
สถานที่เกิด โรงพยาบาลชมุพร  อําเภอเมือง  จังหวัดชุมพร 
ภูมิลําเนา 78/1  หมู 1  ตําบลวังไผ  อําเภอเมือง  จังหวัดชุมพร  86000 
  
ประวตัิการศกึษา  

พ.ศ. 2535 ประถมศึกษาปที่ 6 
โรงเรียนวัดดอกแกว  จังหวัดชุมพร 

พ.ศ. 2538 มัธยมศึกษาปที่ 3  
โรงเรียนศรียาภัย    จังหวัดชุมพร 

พ.ศ. 2541 มัธยมศึกษาปที่ 6 
โรงเรียนนวมินทราชูทศิ  ทักษิณ  จังหวัดสงขลา 

พ.ศ. 2547 วิทยาศาสตรบัณฑิต  วชิาเอกพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

พ.ศ. 2550 การศึกษามหาบัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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