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งบประมาณสนับสนุน พบวา นักเรียนสวนใหญตองการใหมีงบประมาณในการสนับสนุนจาก
โรงเรียน สภาพความเปนจริงพบวา พบวา มีงบประมาณในการสนับสนุนจากโรงเรยีนและ
นักเรียน ความตองการดานชวงเวลาการออกกําลังกายโดยเฉลี่ยแลวอยูในชวงเวลา 16.00-17.00 น. 
ของวันศุกร ดานการจัดการเรียนการสอนโดยเฉลี่ยแลวอยูใน ชวงเวลา 15.00-16.00 น. ของวัน
ศุกร และนกัเรยีนสวนใหญนยิมออกกําลังกายเพื่อสุขภาพพลานามัยมากที่สุด ดานชนดิของ
กิจกรรมนั้น ทีน่ักเรียนชายตองการคือฟุตบอล สวนนักเรียนหญิงคือวอลเลยบอล 
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The objective of this study was to identify the factors related to the needs of exercise 
for Level IV Students of Chitralada School.   

 
The instrument to gather data was a questionnaire constructed by the researcher, the 

content validity established by four experts with a value of 0.84 and the reliability was tested by 
using the Cronbach  method with a confidence level of 0.95.  The questionnaire was sent to the 
255 sample with a 100% retrieval rate.  The data was analyzed by using a computer program to 
determine the percentage, mean, standard deviation. 

 
         The results of this research revealed that the highest need of students was customer 
services especially on responsibility and service-mindedness, followed by academic aspects.  
The students needed to know much more on fundamental first aid.  On facilities, the students 
needed both hygiene and cleanliness of the rest rooms and bathrooms.  On physical fitness tests, 
the students needed standard tools and to provide the students the test results. Budgetary support 
was also needed.  Finally, the students needed exercise classes on Fridays at 16.00-17.00hrs and 
if available period, 15.00-16.00hrs.  In addition, the researcher discovered that most students 
were keen on exercise as they are concerned about their health.  The activity that the boys 
needed most was football.  In contrast, volleyball was most needed by most of the girls. 
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  มาตรฐาน (σ)                       74 
       
   5  แสดงผลวิเคราะหขอมูลสภาพความเปนจริง  และองคประกอบที่เกีย่วของ 
  กับความตองการดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยแสดงคาเฉลีย่ (µ)  
           และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ)                                                76 
     
    6 แสดงผลวิเคราะหขอมูลสภาพความเปนจริง  และองคประกอบที่เกีย่วของ 
  กับความตองการดานงบประมาณโดยแสดงคาเฉลี่ย (µ) และสวนเบี่ยงเบน 
  มาตรฐาน (σ)                                                                                   79 
 
      



 (4)

สารบัญตาราง (ตอ) 
 
ตารางที่               หนา 
 
 7 แสดงผลวิเคราะหขอมูลขององคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการ 
  ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย โดยการแจกแจงความถี่ของแตละขอ  
  เปนคารอยละ                                             80 
    
  8 แสดงผลวิเคราะหขอมูลขององคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการ 
  ดานชวงเวลาในการจัดการเรยีนการสอน โดยการแจกแจงความถี่ 
  ของแตละขอ เปนคารอยละ                                                       81 
   
   9 แสดงผลวิเคราะหขอมูลขององคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการ 
  ดานชนิดของกิจกรรม โดยการแจกแจงความถี่ของแตละขอ  
  เปนคารอยละ                                                       82 
 
ตารางผนวกที่ 
 
        ค1         แสดงความเทีย่งตรงเชิงเนื้อหา (content validity) ของแบบสอบถาม เร่ือง   
                        องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการการออกกําลังกายของนกัเรยีน 
  ชวงชั้นที่ 4 โรงเรียนจิตรลดา ที่ผูวิจัยสรางขึน้ โดยคํานวณหาคาดัชน ี
  ความสอดคลอง (I.O.C)   ดวย วิธีของ Rovineli และHambleton 122 
 

ค2 แสดงคาความเชื่อถือได (reliability) ของแบบสอบถามความตองการ 
 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของสมาชิกชมรมสรางสุขภาพในเขต 
 บางกอกนอยที่ผูวิจัยสรางขึน้ ตามวิธีของ Cronbach โดยหาคาสัมประสิทธิ์
 สหสัมพันธแอลฟา (Alpha Coefficient Correlation) คาความเชื่อมั่น 
 ของแบบสอบถาม มีคาเทากับ  0.96   123 

 
        ค3        เกณฑการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ   124 



บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 
 การพัฒนาประเทศใหเจริญกาวหนาไปดวยดีนัน้ ส่ิงสําคัญอยางยิ่งก็คือ  การมีทรัพยากร
มนุษยทีด่ี  มีคณุภาพ  ทั้งทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และสติปญญา  ดังสังเกตไดจาก
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับที่ 8 (โกเมท ทิมา, 2539: 1) ที่เนนในการพัฒนาคน
ควบคูไปกับการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมดวย  คือ  ส่ิงทีแ่สดงใหเห็นวา ทรัพยากรมนุษยมี
ความสําคัญอยางยิ่ง  และการพัฒนาทรัพยากรมนุษยใหมีความสมบูรณทุกดานนั้น  สวนหนึ่งตอง
อาศัยการออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดี  เหมาะสมกับเพศและวัย เปนประจําสม่ําเสมอ  และตองมี
การเคลื่อนไหวรางกายอกีดวย 
 
 มนุษยทุกคนจําเปนที่จะตองออกกําลังกาย  ตองเคลื่อนไหวรางกาย  ถามิฉะนั้นแลว 
รางกายจะออนแอและเสื่อมลงไปตามลําดับ  ซ่ึงสอดคลองกับพระบรมราโชวาท ของพระบาทสมเด็จ    
พระเจาอยูหวัภูมิพลอดุลยเดช (สํานักงานกองทุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2549:10)  ความวารางกาย
ของคนเรานั้น  ธรรมชาติสรางมาเพื่อใหออกแรง มิใชอยูเฉย ๆ ไดใชแรงใหพอเหมาะพอดี
โดยสม่ําเสมอ  รางกายก็จะเจริญแข็งแรง  คลองแคลว  และคงทน  รางกายยั่งยืนถาไมใชแรงงานเลย 
หรือใชไมเพียงพอรางกายก็จะเจริญ  แข็งแรงอยูไมได  แตจะคอย ๆ เสื่อมไปตามลําดับ            
การออกกําลังกายเปนสิ่งสําคัญในการกอใหเกิดความสมบูรณของรางกายเชนเดียวกับปจจัย          
ในการดํารงชวีิตอื่น ๆ ไมวาจะเปนอาหาร  น้ํา  ยารักษาโรค  เปนสิ่งที่ชวยสรางใหการดําเนินชวีิต
ของบุคคลมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น (บุญชอบ เกียรติกําจาย, 2544: 1) 
 
 ในปจจุบนัพลศึกษาถูกขนานนามวา “ยารักษาโรคทุกชนิด” (Panacea) และเปนที่รูจกักัน
อยางกวางขวางพลศึกษาไมเพียงแตจะพัฒนาทักษะความแข็งแรงและความอดทน  แตยังชวยพัฒนา
ถึงทัศนคตใินสถานการณซ่ึงแตกตางกนั  เพื่อทําใหคลายความเครงเครียดทางประสาท  และยังนําไปสู
ความเชื่อถือและความเขาใจอันดีดวย (พงษศักดิ์ พละพงศ, 2543: 33) ดัง่ที่สํานักสงเสริมสุขภาพ 
กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข (2544: 10)  ไดระบไุววาพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
จะมีผลชวยใหปองกันโรคไดหลายชนิด  ไดแก  โรคหัวใจ  โรคเบาหวาน  โรคภูมิแพ ลดความเครียด 
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ทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายเปนปกติและเสริมสรางภูมิตานทานใหแกรางกาย  การออกกําลังกายนั้น 
มีประโยชนมากมาย ทั้งในดานการปองกันโรค  และยังเปนการสงเสริมสุขภาพ  เชน  ปองกันโรค
หลอดเลือดหวัใจตีบตัน  ทําใหสมรรถภาพการทํางานของหัวใจดีขึ้น  รวมทั้งปอดและระบบ
หมุนเวียนของโลหิต  กลามเนื้อ  เอ็น  ขอตอ  กระดูก  ผิวหนังแข็งแรงขึ้น  นอกจากนีก้ารออกกําลังกาย
และกิจกรรมทางพลศึกษายังชวยลดความเครียด  และมีงานวิจัยหลาย ๆ เร่ืองที่สนับสนุนวา
ฮอรโมนเอนดอรฟนชวยลดความรูสึกเจ็บปวด  และสรางความรูสึกที่ดีโดยการศึกษาสภาพทางอารมณ 
และระดับฮอรโมนกอนและหลังออกกําลังกาย  พบวาหลังการออกกําลังกาย  การพฒันาทางอารมณ
ดีขึ้น  เเละระดบัของฮอรโมนเอนดอรฟนเพิ่มขึ้นดวย  สรุปไดวาการพฒันาความสมดุลทางกายกับ
จิตนัน้เปนการผสมผสานกลไกทางสรีระและทางจติใจ (สมบัติ กาญจนกจิ และ สมหญิง  จนัทรุไทย, 
2542: 296) 
 
 จากสิ่งที่กลาวมาขางตนถาหากสามารถปลูกฝงพฤติกรรมการออกกําลังกายใหกับบุคคลได 
จะสงผลดีตอการพัฒนาทรพัยากรมนษุยเปนอยางมาก  โดยเฉพาะการปลูกฝง พฤติกรรมนี้กับวยัรุน
ซ่ึงจะเติบโตเปนกําลังสําคัญของชาติตอไป  ดังนั้นการคนหาองคประกอบที่เกี่ยวกบัความตองการ
การออกกําลังกาย  เพื่อนําผลที่ไดไปตอบสนองความตองการและเปนสิ่งจูงใจใหเด็ก  และวยัรุนเกิด
ความสนใจในการออกกําลังกายมากขึน้  และโดยเฉพาะอยางยิ่งการนําไปพัฒนาการเรียนการสอน
พลศึกษาที่วยัรุนจะตองเรยีนในปจจุบันจะเปนการชวยสงเสริม  พฤติกรรมการออกกําลังกายของ
วันรุนมากยิ่งขึน้ดวย 
 
 ตามที่พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช มีพระบรมราชโองการ  
โปรดเกลาฯ  ใหประกาศวาเปนการสมควรใหมีกฎหมายวาดวยการศกึษาแหงชาติเรียกวา 
พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ  พ.ศ. 2542 จึงทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ ใหตราพระราชบัญญัติขึ้น
ไวโดยคําแนะนําและยินยอมของรัฐสภาและในมาตรา 6 ของพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ 
พ.ศ. 2542 กลาววาการจัดการศึกษาตองเปนไปเพื่อพัฒนาคนไทยใหเปนมนุษยที่สมบูรณ         
ทั้งรางกาย  จติใจ  สติปญญา  ความรู  และคุณธรรม  มีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการดํารงชีวิต 
สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข เมื่อเปนเชนนั้นแลวการจัดการศึกษาของโรงเรียน     
มีความจําเปนอยางยิ่ง  ที่จะตองจัดใหสอดคลองกับพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ  พ.ศ. 2542  
และในมาตราที่ 6 ไดระบุไวชัดเจนวาตองพัฒนาคนไทยใหเปนมนุษยที่สมบูรณทางดานรางกายนัน้ 
การจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียนจึงมีความจําเปนอยางยิ่งเพราะวิชาพลศึกษา
เปนวิชาเดียวที่สอนเกี่ยวกบัเรี่องการพัฒนารางกายใหเปนผูที่มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ  และ         
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จากการที่ผูวจิยัไดสังเกตการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายรวมไปถึงการจัดการเรยีนการสอน
พลศึกษาของนักเรียนในโรงเรียนตาง ๆ พบวานกัเรียนสวนใหญในระดับชวงชั้นที่ 4 ซ่ึงเปนชวงที่
เด็กอยูในวัยรุน ความสนใจของเด็กจะมุงไปทางดานอืน่ ๆ  ทําใหเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย
นอยมาก  และยังอาจจะขาดความสนใจในเรื่องของการออกกําลังกาย  หรืออาจจะขาดแรงจูงใจ         
ในการรวมกิจกรรมและสาเหตุอ่ืน ๆ  เชน  กิจกรรมที่จัดไมตรงกบัความตองการขาดอุปกรณหรือ
สถานที่ไมเพียงพอ  และเหมาะสม  เปนตน 
  
 ผูวิจัยในฐานะที่ทํางานสนองเบื้องยุคลบาท เปนขาราชบริพารในสังกดักองศิลปาชีพ                
สวนจิตรลดา  และโรงเรียนจติรลดาก็เปนหนวยงานหนึ่งที่ทํางานสนองเบื้องยุคลบาทเชนเดยีวกัน
ผูวิจัยมีความเห็นวาถามนีักเรียนเขารวมกจิกรรมมากเทาใดกจ็ะเกิดประโยชนมากขึน้เทานั้น และ
การที่จะทําใหนักเรียนมีความสนใจที่จะเขารวมกิจกรรมนั้น  มคีวามจําเปนอยางยิ่งทีจ่ะตองทราบ
ถึงองคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการการออกกําลังกายเปนพื้นฐานเสียกอน  ทางผูวิจัยไดเหน็
ถึงความสําคัญ  และความจําเปนที่จะทําวิจัยเร่ืององคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการ  
การออกกําลังกายของนกัเรยีนโรงเรียนจติรลดา  เพื่อนาํไปประยกุตใชใหตรงกับการจัดกิจกรรม
เพื่อสงเสริมการออกกําลังกายและกิจกรรมการเรียนการสอน  เพื่อใหนกัเรียนเปนผูทีม่ีสุขภาพและ
สมรรถภาพดีตอไป 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
 เพื่อศึกษาถึง องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการการออกกําลังกายของนักเรยีน
โรงเรียนจิตรลดาในระดับชวงชั้นที่ 4      
                      

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

 1.  ทราบความคิดเห็น และขอเสนอแนะตาง ๆ เกี่ยวกับองคประกอบที่เกี่ยวของกับ
ความตองการการออกกําลังกายของนกัเรยีนโรงเรียนจติรลดาในระดบัชวงชั้นที่ 4   
 
      2.  เพื่อเปนแนวทางที่ในการนําไปแกไข  ปรับปรุงการใหบริการทางดานการออกกําลังกาย
ของนักเรียนโรงเรียนจิตรลดาในระดับชวงชั้นที่ 4  
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             3.  เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาคนควา วจิัยที่เกี่ยวของกับความตองการในระดบัอื่น ๆ 
และโรงเรียนอืน่ ๆ  ตอไป   

 
ขอบเขตของการวิจัย 

 
 1.   การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิสํารวจโดยมุงศึกษาถึงองคประกอบที่เกีย่วของกับ      
ความตองการการออกกําลังกายของนกัเรยีนโรงเรียนจติรลดาในระดบัชวงชั้นที่ 4 โดยกําหนดให
ครอบคลุมถึงความตองการทางดานตาง ๆ รวม 7  ดาน คอื 
 
               1.1  ความตองการทางดานบุคลากรผูใหบริการ 
               1.2  ความตองการทางดานวิชาการ 
               1.3  ความตองการทางดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก 
               1.4  ความตองการทางดานการทดสอบสมรรถภาพ 
               1.5  ความตองการดานงบประมาณสนับสนุน   
               1.6  ความตองการดานชวงเวลาการออกกําลังกายและการจัดการเรียนการสอน 
  1.7  ความตองการดานชนิดของกิจกรรม 
 
              2.  ประชากรที่ใชในการวิจัย  ไดแก  นักเรยีนโรงเรียนจิตรลดา  ในระดับชวงชั้นที่ 4 

 
นิยามศัพท 

 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดใหความหมายของศัพทบางคําไว  ดังนี ้
 
 องคประกอบที่เกี่ยวของความตองการการออกกําลังกาย  หมายถึง  ความตองการ 
การออกกําลังกายมีทั้งหมด 7 ดาน  คือ  ดานบุคลากร  ดานวิชาการ  ดานสถานที่  อุปกรณและ            
ส่ิงอํานวยความสะดวก  ดานการทดสอบสมรรถภาพ  ดานงบประมาณสนับสนุน  ดานชวงเวลา 
การออกกําลังกาย  และการจัดการเรียนการสอน  ดานชนิดของกิจกรรม  และสิ่งใดกต็ามที่มีขึ้นแลว
สงผลใหนักเรยีนเกดิความตองการการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา 
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              องคประกอบที่เกีย่วของความตองการบุคลากรผูใหบริการ  หมายถึง  อาจารยหรือ
เจาหนาที่ที่อยูในกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศกึษา  นกัเรียนโรงเรียนจิตรลดา  หรือ              
ผูที่ไดรับมอบหมายใหปฏิบตัิหนาที่เกี่ยวกบัการสงเสริมสุขภาพของนกัเรียนโรงเรียนจิตรลดา   
 
          องคประกอบที่เกี่ยวของความตองการวิชาการ  หมายถึง  ความรูที่เกี่ยวของกับ               
การออกกําลังกาย  การเลนกฬีา  และการจดัการเรียนการสอน 
 
          องคประกอบที่เกีย่วของความตองการทางดานสถานที ่ อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  
หมายถึง  ตัวอาคาร  สถานที่  เครื่องมือ  เครื่องใช  ที่ชวยสงเสริมการออกกําลังกาย  หรือเลนกีฬา  
 
        องคประกอบที่เกี่ยวของความตองการทางดานการทดสอบสมรรถภาพ  หมายถึง    
ความตองการในการเขารับการทดสอบสมรรถภาพของนักเรียนโรงเรียนจิตรลดา  ในระดับ                   
ชวงชั้นที่ 4 
 
               องคประกอบที่เกีย่วของความตองการดานงบประมาณสนับสนนุ  หมายถึง  แหลงที่ชวยเหลือ
เกี่ยวกับดานการเงินที่ชวยสงเสริมการออกกําลังกายตาง ๆ ใหเกดิผลดี  
 
        องคประกอบที่เกี่ยวของความตองการดานชวงเวลาการออกกําลังกายและการจัด            
การเรียนการสอน  หมายถงึ  ชวงระยะเวลาที่ตองการออกกําลังกายในแตละวัน  ตัง้แตเร่ิมตน              
จนสิ้นสุดการออกกําลังกาย  กําหนดชวงระยะเวลาละ 1 ช่ัวโมง  และชวงเวลาในการเรียนวิชา               
พลศึกษากําหนดชวงระยะเวลาละ 1 ช่ัวโมง   
                
              องคประกอบที่เกีย่วของความตองการดานชนดิของกิจกรรม  หมายถึง  ชนิดกิจกรรม หรือ
กีฬาตาง ๆ ที่ใชในการออกกาํลังกายของนกัเรียน 
 
            การออกกําลังกาย  หมายถึง  การเลนหรือการทํากิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวของรางกาย
การใชแรงในปริมาณที่มากจนเหนื่อยพอสมควร  โดยมจีุดมุงหมายเพือ่เสริมสรางสุขภาพผูปฏิบัติ
ตองทําดวยความสมัครใจและเกดิสนุกสนาน 
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             กิจกรรมกฬีา  หมายถึง  กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวของรางกาย  มีการออกแรงกระทาํ
พอสมควร โดยมุงหวังใหเกดิความสมบูรณของรางกาย  จิตใจ  ซ่ึงจะมกีฎหรือไมกไ็ด 
 
             ชวงชั้นที่ 4   หมายถึง  นักเรียนโรงเรียนจติรลดาในระดบัมัธยมศึกษาปที่  4  ถึงระดับ
มัธยมศึกษาปที่  6 
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บทที่ 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 
          จากการศึกษาและคนควาทฤษฎีและหลักการขององคประกอบที่เกีย่วของกับความตองการ
การออกกําลังกาย  ผูวจิัยไดดําเนินการรวบรวมเนื้อหาจากตําราเอกสาร  วารสาร  และงานวิจัยตาง ๆ 
ที่เกี่ยวของและไดกําหนดวางหัวขอไวเปนลําดับ  ดังนี ้
 
          -  การออกกําลังกาย 
 -  ความหมายของการออกกาํลังกาย 
 -  ความสําคัญและประโยชนของการออกกาํลังกาย 
 -  ผลเสียของการไมไดออกกาํลังกาย 
 -  หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
       -  ความตองการของมนุษย 
          -  องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการออกกําลังกายในดานตาง ๆ  
 -  ดานบุคลากรผูใหบริการ                                                                                               
 -  ดานวิชาการ                                                                                                                 
 -  ดานสถานที ่ อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก                                                        
 -  ดานการทดสอบสมรรถภาพ                                                                                           
 -  ดานงบประมาณสนับสนนุ                                                                                           
 -  ดานชวงเวลาการออกกําลังกายและการจัดการเรียนการสอน 
 -  ดานชนดิของกิจกรรม 
         -  งานวจิัยที่เกีย่วของ 
 -  งานวจิัยภายในประเทศ 
 -  งานวจิัยตางประเทศ 
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การออกกําลังกาย 
 

ความหมายของการออกกําลังกาย 
 
 นักวิชาการและผูเชี่ยวชาญทางพลศึกษาไดใหคําจํากัดความของการออกกําลังกายไว
มากมาย  ซ่ึงผูวิจัยไดรวบรวมความหมายหรือคําจํากัดความไวดังนี ้
 
        การกีฬาแหงประเทศไทย (2544: 4) ไดใหความหมายวา  การออกกําลังกายเปนการใชแรง
กลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหว  เพื่อรางกายแข็งแรง  มีสุขภาพดี  โดยใชกิจกรรมใดเปนสื่อ          
ก็ได  เชน  กายบริหาร  เดนิวิ่ง  วิ่งเหยาะหรือฝกกีฬาที่มไิดมุงการแขงขัน 
 
        ทรงศกัดิ์  นุยสินธิ์ (2544: 4) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววาการออกกําลังกาย  
คือ ลักษณะของการทํางานหรือเตรียมในสวนตาง ๆ  ของรางกายที่สวนหรือหลาย ๆ  สวนของ
รางกายไปพรอมกันโดยการทํางานของรางกายไมตองใชทักษะหรือ กฎกติกาที่ซับซอน งายตอ      
การปฏิบัติ  ประหยดัเวลา  ประหยดัคาใชจาย  ใหผลทั้งดานรางกาย  อารมณ  สังคม  และจิตใจ 
 
        นคร บุญคง (2545:16)  สรุปวา  การออกกาํลังกายเปนการกระทําที่ทําใหมีการเคลื่อนไหว
สวนตาง ๆ ของรางกายทํางานมากกวาปกติอยางเปนระบบระเบียบสอดคลองกับความเหมาะสม
ของเพศ  วัย  และสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญจนเปนผลใหสวนของรางกายนัน้ ๆ              
มีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางและการทํางานไปในทางทีส่ามารถดํารงชีวิตไดอยางมคีวามสุขและ           
มีคุณภาพ… 
 
        วัลชุลี  ขาํวารี (2547: 12) สรุปวา  การออกกําลังกาย คือ การกระตุนการทํางานของระบบ
กลามเนื้อ  ระบบโครงรางของรางกาย  ระบบหายใจ  และระบบไหลเวยีนโลหิต  ใหเกิดการเคลื่อนไหว 
เพื่อใหรางกายแข็งแรง  มีสุขภาพดี  โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได  เชน  กายบรหิาร  เดินเรว็              
วิ่งเหยาะ ๆ หรือการฝกกีฬาที่มิไดมุงที่จะแขงขัน 
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 สนธยา หนูมาก  (2548:7) สรุปวา  การออกกําลังกายหมายถึงการกระทําใด ๆ ที่ทําให              
การเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายเพื่อสุขภาพ  เพื่อความสนุกสนาน  เพื่อสังคม  โดยใช
กิจกรรมงาย ๆ 
 
               ภานุ ศรีวิสุทธิ์ (2548: 11) สรุปวา  การกระทํากจิกรรมใดๆที่ทําใหรางกายเคลื่อนไหว
เพื่อใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดีโดยจะใชกิจกรรมใดก็ได  เชน  การเดิน  การบริหารกาย  
การวิ่งเหยาะหรือการฝกกฬีาตาง ๆ  ที่ไมไดมุงชัยชนะในการออกกาํลังกายแตละกิจกรรมรางกาย
จะใชกําลังมากนอยตางกันขึ้นอยูกับเวลาและความหนกัเบาของกิจกรรมที่แตกตางกันไป 
 
         สรุปการออกกาํลังกาย คือ การเคลื่อนไหวอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย  อยางถูกตองสม่ําเสมอ 
ใหเหมาะสมกับเพศและวัย  รวมไปถึงสภาพรางกายของแตละบุคคล  ซ่ึงจะสงผลใหรางกาย           
มีความสดชื่นและตื่นตวัอยูตลอดเวลา มีการพัฒนาในสวนของอวยัวะตาง ๆ  ใหมีความสมบูรณ
พรอมที่จะปฏบิัติกิจกรรมในการดํารงชีวติตอไป 
 
ความสําคัญและประโยชนของการออกกําลังกาย 
 
        การออกกําลังกายมีความสําคัญตอการสรางเสริมคุณภาพชีวิต  ทําใหมีสุขภาพที่ดี               
มีความพรอมที่จะปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ  นักวิชาการและผูเชี่ยวชาญทางพลศึกษาหลาย ๆ ทานได
คนควา  วจิัย  ถึงคุณประโยชนของการออกกําลังกาย  พบวาการออกกาํลังกายหรือการเลนกีฬานัน้ 
มีประโยชนตอชีวิตมนุษยอยางมาก  ดังนี ้
             
        สุวิมล  ตั้งสัจจพจน (2541: 11-12) ไดกลาวถึงคุณภาพชวีิต  และพฤติกรรมการออกกําลังกายไว
คือ ในภาวะปจจุบันสังคมมองการพลศึกษาเปนเรื่องวาดวยชีวิตและสุขภาพ  ปจจัยทีม่ามีอิทธิพล 
ทําใหสาระวิชาและความสําคัญของพลศึกษาเปลี่ยนไป  คือ  คุณภาพชวีิตเปนอกีมิตหินึ่งของการพล
ศึกษาในยุคโลกาภวิัฒนเมื่อองคการอนามัยโลก (WHO) ไดใหความสําคัญกับการมีคุณภาพชีวติที่ดี 
สาขาวิชาที่เกี่ยวของกับสุขภาพไดขานรับ  และพัฒนารูปแบบการจัดการในการที่จะทาํใหทุกคน         
มีสุขภาพดีในป 2000 (Health for All by the Year 2000)  คุณภาพชวีิตกลายเปนหลักการที่สําคัญ         
ที่จะบงบอกความเปนอยูที่ด ี สุขภาพดี  และมีวิถีชีวติที่ถูกตอง  สวนพฤติกรรมการออกกําลังกาย
นั้นไดมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย  และการสงเสริมสุขภาพธุรกิจดาน          
การออกกําลังกายการสงเสรมิสุขภาพ  ความสวยงามของรางกายเปนภารกิจที่ไดรับความนิยม และ
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เฟองฟูมากในปจจุบัน  ขอสังเกตที่นาสนใจคือความใสใจของคนไทยที่มีตอการดูแลสุขภาพตนเอง 
การแพรขาวสารวาดวยโรค  การปองกัน  การดูแลตนเองเพื่อไมใหเปนโรคมีอิทธิพลทําใหคนไทย
ใสใจตอรางกายของตนเองและสุขภาพมากขึน้  และนอกจากนี้ยังมีผูกลาวถึงความสําคัญและประโยชน
ของการออกกาํลังกายไว  ดังนี้ 
 
        นพวรรณ อนุโยธา (2541: 31) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายวาการออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอจะมีผลดีตอรางกาย  ดังนี ้
 

1. ระบบการหมุนเวียนโลหิต 
  
 1.1 กลามเนื้อหัวใจแข็งแรง 
 1.2 หลอดเลือดยืดหยุนไดดี 
 1.3 ชีพจรขณะพักลดลง 
 
2. ระบบการหายใจ 
  
 2.1 ถุงลมหดและขยายตัวไดดี 
 2.2 ปอดแข็งแรง 
 
3. ระบบกลามเนื้อ  กระดูก ขอตอ 
  
 3.1 กลามเนื้อแข็งแรง 
 3.2 ขอตอเคลื่อนไหวดี 
 
นอกจากนี้ยังมีประโยชนทั่วไป  คือ 
 
1. ไขมันในเลือดลดลง 
2. น้ําหนักรางกายเหมาะสม 
3. ลดความตึงเครียดทางสมอง 
4. ชวยลดน้ําตาลในกระแสเลือด 
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5. แกโรคนอนไมหลับ 
6. แกโรคทองผูกเรื้อรัง 
7. ชวยใหหัวใจแข็งแรง 
8. ชวยแกโรคความดันโลหิต 
9. กระฉับกระเฉงไมออนแอ 
 

        จรวยพร ธรณินทร (2542: 151) ไดกลาววา  การออกกําลังกายและกีฬาที่บุคคลทั่วไป      
วัยทํางาน  ผูใหญ  หรือผูสูงอายุ  ที่มิใชนกักีฬาควรเลือกเพื่อสุขภาพ  เพราะจะใหประโยชนกับ
รางกายและจติใจ  เลนเพื่อเปนการนันทนาการ  เปนกจิกรรมพักผอนหยอนใจในเวลาวาง  เลนดวย
ความสนุกสนาน  กีฬาและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเปนที่นิยมสูงสดุ  เพราะงาย  สนุก ไดผลดี 
ปลอดภัย  เลนไดเองตามลําพัง  หรือฝกรวมกับกลุมได  คือ  เดินเร็ว  วิง่เหยาะ  ขี่จักรยาน  วายน้ํา 
กระโดดเชือก  และแอโรบิคแดนซจะเลือกกิจกรรมใด  ขึ้นอยูกับความสามารถ  ความถนัด  และ
ความสนใจ 
 
              สํานกัพัฒนาการพลศึกษาสุขภาพและนนัทนาการ (2543: 173) กลาวถึงการออกกาํลังกายวา
จะมีผลตอการสมรรถภาพทางกาย  การทีจ่ะรักษาใหสมรรถภาพของรางกายใหคงสภาพอยูเสมอ          
มีวิธีเดียวเทานัน้  คือ จะตองออกกําลังกายเปนประจํา  ซ่ึงคุณคาของสมรรถภาพทางกายจาก             
การออกกําลังกายนัน้  สามารถสรุปไดดังนี้  คือ 
 
 1.   การออกกําลังกายเปนประจํานั้นจะชวยกระตุนใหรางกายไดมีการเจริญเติบโตได
อยางเต็มที่  โดยเฉพาะวยัเดก็ซึ่งเปนวยัที่อยูในระหวางการเจริญเติบโต กลามเนื้อสวนตาง ๆ  ของ
รางกายไดมกีารพัฒนาไดอยางเต็มที่  และไดสัดสวน ทําใหมีสมรรถภาพในการทํางานตาง ๆ ได
อยางมีประสิทธิภาพในจํานวนงานเทากนั  กลามเนื้อที่มีสมรรถภาพสูงจะทํางานสําเร็จไดโดยใช
แรงงานที่นอยกวาและเหนื่อยนอยกวา  ประหยัดกวา  ทําใหสามารถนํากําลังงานที่เหลือไปใชงาน
อ่ืนไดอีกตอไป 
 
 2.   ผูมีสรรถภาพทางรางกายดจีะชวยใหมีบคุลิกลักษณะสงาผาเผย  สามารถที่จะเคลื่อนไหว 
หรือเดินเหินไดดวยความสงา  คลองแคลว  และกระฉับกระเฉงเปนไปตามจังหวะ หรือลีลาของ
การเคลื่อนไหวหรือการเดินนั้น ๆ  การเคลื่อนไหวของรางกายในลักษณะดังกลาวนี้ นอกจากจะเปน
การประหยัดแรงงานไดเปนอยางดีแลว  ยงัจะเปนการสงเสริมราศีใหแกตวัเองไดเปนอยางดีอีกดวย 
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 3.   ผูที่มีสมรรถภาพทางรางกายดีจะเปนผูที่มสุีขภาพดี  มีประสิทธิภาพในการประกอบ
กิจการงานตาง ๆ ประจําวันไดผลผลิตที่สูง  ถาเปนผูที่อยูในวัยศึกษาเลาเรียนจะสามารถตรากตรํา
และมีสมาธิในการศึกษาเลาเรียนไดดีกวา  เปนระยะเวลานานกวาทําใหไดรับผลการเรียนดกีวา            
ผูที่ไมมีสมรรถภาพทางกาย 
 
 4.   สําหรับเด็กนัน้ การมีสมรรถภาพทางกายดีจะชวยใหเปนเด็กที่มีความกระตือรือรน           
มีความตองการที่จะเคลื่อนไหว  และมีความเชื่อมั่นในตนองสูง 
 
 5.  การออกกําลังกายเพื่อใหรางกายมีสมรรถภาพนั้น  เปนวิธีที่ดียิ่งอยางหนึง่ในการที่จะ
ชวยรักษาและควบคุมน้ําหนักตัว  การควบคุมน้ําหนักตัวดวยวิธีการลดอาหารอยางเดียวนั้น
เปนวิธีการที่ไมถูกตองอยางมากโดยเฉพาะในวัยเด็กที่อยูในระหวางการเจริญเติบโตวิธีที่ดีที่สุดและ
ถูกตองนั้น  ควรจะเปนการควบคุมดวยการออกกําลังกายและอาหารควบคูกนัไปดวย 
  
 6.  การออกกาํลังกายเพื่อใหรางกายมีสมรรถภาพนั้น  เปนการเพิ่มประสิทธิภาพ           
ในการทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ  ซ่ึงเปนการปองกัน
โรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพไดเปนอยางดี  ในปจจุบนัมีความเชื่อวาโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพนี้เอง 
เปนตน  เหตุของโรคหัวใจวายที่กําลังเปนโรครายที่นากลัวยิ่งอยางหนึ่งในสังคมสมัยใหม                 
วิธีปองกันที่ดอียางหนึ่ง  ก็คอื  การออกกําลังกายเปนประจําเพื่อรักษาสมรรถภาพทางกายนัน่เอง 
  
 7.   คํากลาวของกรีกโบราณที่วา “จิตใจที่ผองใสอยูในเรือนรางที่สมบูรณ” นั้นเพื่อใหมี
ความหมายชัดเจนยิ่งขึน้  ควรจะขยายความตอไปอีกวา “เรือนรางที่สมบูรณนั้น คือเรือนรางที่มี
สมรรถภาพทางกายด”ี  ฉะนัน้เมื่อรางกายมสีมรรถภาพดี  สุขภาพสมบูรณกย็อมจะเปนผลตอ
ประสิทธภิาพทางดานจิตใจดวย 
 
        ทรงศักดิ์ นุยสินธิ์ (2544: 9) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายไว  ดังนี้ สุขภาพทั่วไป
สมบูรณแข็งแรง  ทําใหมีประสิทธิภาพในการตอสูกับกจิกรรมการงานและการใชชีวิตประจําวัน
ชวยใหระบบตาง ๆ ภายในรางกายทํางานไดเปนปกติหรือดีกวาปกติ  ไดแก  ระบบไหลเวียน 
ระบบขับถาย  ระบบยอยอาหาร  การควบคุมฮอรโมน  เปนตน  และยงัสงผลใหนอนหลับงาย           
ลดความเครียด  ชวยฟนฟูสภาพหวัใจที่ผิดปกติชวยปองกันโรคหัวใจกระดกูแข็งแรงสมรรถภาพ
ทางรางกายในดานตาง ๆ  ดขีึ้น มีจิตใจเขมแข็งขึ้น ทําใหรูปรางทรวดทรงดีเปนวิธีลดความอวนทีด่ี
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ปองกันโรคภยัไขเจ็บและฟนฟูสภาพมีความสามารถตอสูปองกันตัวในสภาวะคับขนัไดดีสามารถ
พัฒนาความสามารถทางกายไปสูความเปนเลิศทางการกฬีาไดมีบุคลิกภาพดี  สามารถเขาสังคมและ
ทํางานรวมกับผูอ่ืนไดเปนอยางดี 
 
        เอเธิล อาร เนลสัน  และ กิตติพร ตันตระรุงโรจน (2545: 117) ไดกลาวถึงประโยชนของ
การออกกําลังกายวาผูที่ตองการลดน้ําหนกัโดยวิธีการควบคุมอาหารเพียงอยางเดียวจะลดน้ําหนกัได
ดวยความยากลําบาก  แตถาเขาออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหาร  เขาจะลดน้ําหนักไดผลดี
ยิ่งขึ้นและการออกกําลังกายจะชวยเพิม่อัตราการเผาผลาญพลังงานสวนเกินรวมทั้งพลังงานที่ไดมา
จากการบริโภคอาหารดวย  นอกจากนั้นการออกกําลังกายยังมีผลตอระบบทางเดินอาหารดวย 
ซ่ึงจะเปนผลดีตอระบบยอยอาหารและการทํางานของลําไสที่สงผลใหการขับถายดีขึ้นดวย  
การออกกําลังกายอยางเพียงพอจะชวยเพิ่มปริมาณเลือดใหไหลเวียนไปยังอวยัวะตาง ๆ มากขึ้น            
ทําใหการทํางานของอวัยวะเหลานี้ดีขึ้น  ตบั  ไต  ปอด  และผิวหนังสามารถขจัดของเสียออกจาก
รางกายไดอยางมีประสิทธิภาพนอกจากนัน้การออกกําลังกายยังมีประโยชนตอการทาํใหจิตใจ
ปลอดโปรงสดชื่นดวยการทํางานที่ตองใชความคิดมาก ๆ ทําใหเลือดไปคั่งในสมองมากเกินไปและ
กลามเนื้อจะขาดเลือดดังนั้นการออกกําลังกายที่พอเหมาะจะทําใหเราสนุก  และชวยใหเกิด 
ความสมดุลระหวางการทํางานของสมองและกลามเนื้อเปนการชวยลดความดึงเครียดดวย          
ส่ิงเหลานี้มีความสําคัญตอการมีสุขภาพที่ด ี
 
        สรุปไดวา  การออกกําลังกายมีประโยชนตอรางกายเปนอยางมากโดยเฉพาะทําใหระบบ
ตาง ๆ ภายในรางกายใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ทําใหการทํางานของอวัยวะตาง ๆ 
ในรางกายดีขึ้น  และยังมีประโยชนอ่ืน ๆ  อีกเชน  ลดความตึงเครียดทางสมอง ชวยลดน้ําตาล 
ในกระแสเลือด  แกโรคนอนไมหลับ  แกโรคทองผูกเรื้อรัง  ชวยใหหวัใจแข็งแรง ชวยแกโรค   
ความดันโลหติ  กระฉับกระเฉงไมออนแอ  น้ําหนกัรางกายเหมาะสม  นอกจากนี้การออกกําลังกาย
ที่พอเหมาะจะทําใหเราสนุกสนาน  และชวยใหเกิดความสมดุลระหวางการทํางานของอวัยวะตาง ๆ  
ภายในรางกาย  และเปนผูที่มบีุคลิกภาพดี  สามารถเขาสังคมและทํางานรวมกับผูอ่ืนไดเปนอยางดี
เปนทรัพยากรมนุษยที่สมบูรณตอไป 
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ผลเสียของการไมไดออกกําลังกาย 
 
        การขาดการออกกําลังกายจะทําใหผลตรงขามกับผลการออกกําลังกายตออวัยวะหนาที่ของ
อวัยวะ  โดยทําใหเกิดความเสื่อมของสมรรถภาพรางกาย  และเปนเหตุนําโรคหลายชนิด          
(ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา, 2532: 20) เชน 
 
 1. โรคประสาทเสียสมดุลภาพตามปกตกิารทาํงานของอวยัวะภายในจะอยูในความควบคมุ
ของระบบประสาทเสรี 2 ระบบ  ซ่ึงทํางานตอตานสภาพสมดุล การขาดการออกกําลังกายทําให  
การทํางานของระบบประสาทเสรีระบบลดลง  และอีกระบบหนึ่งเดนชดัขึ้น จึงเปนผลใหเกดิ          
ความผิดปกตใินการทํางานของอวัยวะที่ควบคุมอยูที่เห็นไดชัด  คือ  ระบบทางเดินอาหารมีอาการ
ทองอืดทองเฟอ  อาหารไมยอย  ทองผูกเปนประจําและมอีาการของโรคทางระบบประสาทอื่น ๆ 
เชน  เปนลมบอย  เหงื่ออกตามฝาเทา  ใจสั่น  นอนไมหลับ ฯลฯ 
 
 2. โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพการขาดการออกกําลังกาย (ประกอบกับการรับประทาน 
อาหารเกินความพอดี, ความเครียด, สูบบุหร่ีมาก ฯลฯ) ทาํใหหลอดเลือดตาง ๆ เสียความยดืหยุน          
มีธาตุหินปูนและไขมันพอกพูนทําใหหลอดเลือดเกิดความอุดตันไดงายโดยเฉพาะที่หัวใจ 
อาการของโรคนี้ขึ้นอยูกับสภาพและตําแหนงของหลอดเลือดที่ถูกอุดตัน  ในขั้นทีเ่ปนนอยอาจมี
อาการแคเจ็บแนนหนาอกระยะสั้นเปนบางครั้ง  แตในขั้นที่เปนมากจะมอีาการเจ็บแนนอยูนานหรือ
เกิดอาการหัวใจวายอยางปจจบุนัได 
 
 3. โรคความดันโลหิตสูงจากสภาพหลอดเลือดทั่วไปที่มกีารเสื่อม ประกอบกับสภาวะ 
ทางจิตใจและเสียสมดุลยภาพของระบบประสาทอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลังกาย 
 
 4. โรคอวนการขาดการออกกําลังกายทําใหการเผาผลาญเปนพลังงานนอยลง  จึงมีการสะสม 
อาหารสวนเกนิไวในสภาพของไขมัน  การมีไขมันเกินรอยละ 15 ของน้ําหนกัตัวควรถือวาเปนโรค 
แตอาการของโรคที่แสดงออกมาในระบบตาง ๆ ของรางกาย  เชน  ระบบการเคลื่อนไหวมกีารตดิขัด  
ไมคลองตัว  ระบบการหายใจและไหลเวยีน  มอีาการเหนื่อยงาย  ใจสัน่  เปนตน  ยิ่งไปกวานั้น
ความอวนยังเปนสาเหตุของโรคอื่น ๆ อีก  อาทิเชน  เบาหวาน  ความดนัสูง  และโรคหัวใจ 
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 5. โรคเบาหวานจริงอยูที่วาโรคเบาหวานเปนโรคทางกรรมพันธุและความผิดปกติของ 
ตอมที่ผลิตฮอรโมนควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด  แตการออกกําลังกายสามารถชวยลดระดับน้ําตาล
ในเลือดโดยการเผาผลาญเปนพลังงาน  ผูที่ออกกําลังกายเปนประจําแมจะมีโอกาสเปนเบาหวาน       
อยูในตัวแลวก็ตามอาจไมแสดงออกมาเลยตลอดชีวิต  ตรงกันขามกับผูที่ขาดการออกกําลังกาย            
จะเปนโรคเบาหวานไดเร็วกวาที่ควรจะเปน  ดังนั้นจึงถือไดวาการขาดการออกกําลังกายเปนสาเหตุ
นําอยางหนึ่งของโรคเบาหวาน 
 
 6. โรคของขอตอและกระดูกการขาดการออกกําลังกายใหขอตอตาง ๆ ไดรับการใชงานนอย 
จึงเกิดการเปลี่ยนแปลงในการเสื่อมตัวเร็วโดยเฉพาะที่เยื่อบุเอ็นหุมขอ  ซ่ึงจะมีการอักเสบและมีธาตุ
หินปูนเกาะทําใหเกิดการตดิขัดและเจ็บปวด  เมื่อมีการเคลื่อนไหวทีก่ระดูกจะมกีารเคลื่อนยายธาตุ
หินปูนออกจากกระดูกทําใหกระดกูบาง เปราะแตกงาย 
         
           ในเวบไซตสุขบัญญัติแหงชาติ (ม.ป.ป.) ไดกลาวถึงโทษของการขาดการออกกําลังกายไว
ดังนี ้                   
                                            
 1.   การเจริญเติบโต  การขยายขนาดในดานความสูงของรางกายขึ้นอยูกับความยาวของ
กระดกู  การออกกําลังกายจะทําใหกระดูกของวัยรุนมแีข็งแกรง  คงทน  และมีความหนา  ทั้งนี ้
เนื่องจากมีการเพิ่มการสะสมแรธาตุพวกแคลเซียมในกระดูก วัยรุนที่ขาดการออกกําลังกาย
กระดูกจะเล็ก  เปราะบาง  และขยายดานความยาวไดไมเทาที่ควร  ทําใหเติบโตชา  แคระแกร็น 
 
 2. รูปรางทรวดทรง โครงกระดูกและกลามเนือ้ที่ปกคลุมอยู  รูปรางของมนุษย  เมื่อกระดูก
มีการเจริญเตบิโตนอยและชา  กลามเนื้อมีปริมาณนอยเพราะขาดการออกกําลังกาย  จึงทําใหวัยรุน 
มีรูปรางผอมบางไมแข็งแรง  วัยรุนบางคนกนิอาหารมากแตขาดการออกกําลังกายอาจมีไขมัน          
ใตผิวหนังมากทําใหเกิดโรคอวน  โรคภาวะโภชนาการเกนิ  และมกีลามเนื้อนอย  และทําใหการตึงตวั
ของกลามเนื้อเพื่อคงรูปรางในสภาพที่ถูกตองเสียไป ทําใหทรวดทรงของวัยรุนไมสมสวน คือ    
มีรูปรางผอมบาง หรือ อวน และไมสมประกอบ  เชน  ขาโกงหรือเขาชดิกัน  ศีรษะเอยีง หรือ            
ตัวเอียง  เปนตน 
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 3.   สุขภาพทั่วไป วัยรุนที่ขาดการออกกําลังกายจะออนแอ มีความตานทานโรคต่ํา เจ็บปวย
ไดงาย  เมื่อเกดิการเจ็บปวยจะรักษาหายชาและมีโอกาสเกิดโรคแทรกซอนไดงาย  ซ่ึงปญหานี้           
จะผลกระทบจนถึงวยัผูใหญ 
                
 4.   สมรรถภาพทางกาย  การออกกําลังกายมีผลโดยตรงตอสมรรถภาพทางกายในดานตาง ๆ 
การออกกําลังกายชนดิที่ใชแรงกลามเนื้อจะทําใหความแข็งแรงเพิ่มขึ้น  และการออกกําลังกายแบบ
ไมหนกัมากแตใชเวลานานติดตอกันทําใหเพิ่มความอดทนโดยเพิ่มสมรรถภาพของระบบหายใจ
และระบบไหลเวียนเลือด  วัยรุนที่ขาดการออกกําลังกายจะมีขอเสียเปรยีบในการเรียนวิชาพลศึกษา
หรือเลนกีฬาและมีการประสานงานระหวางกลามเนื้อ  และระบบประสาทต่ํา ทําใหปฏิกิริยา 
ในการหลกีเลี่ยงอันตรายต่ําดวย  จึงมักไดรับการบาดเจบ็จากอุบัติภยัไดงาย 
               
 5.   ดานสังคมและจิตใจ  การออกกําลังกายหรือเลนกฬีาเปนกลุมจะทําใหวยัรุน  รูจกัปรับตวั
เขากับสังคมในดานสวนตัววัยรุนจะมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง  มีจิตใจราเริง  วัยรุนที่ขาด         
การออกกําลังกายมักเก็บตวั  มีเพื่อนนอย  บางรายหันไปหาอบายมุขหรือพวกยาเสพติด  ซ่ึงเปน
ปญหาใหญของสังคมปจจุบัน วัยรุนที่ไดออกกําลังกายเปนประจําเมื่อเตบิโตเปนผูใหญจะมีนิสัย
ชอบออกกําลังกายติดตัวไปดวย 
          
 สํานักงานปองกันควบคุมโรคที่ 2 จังหวดัสระบุรี (2548)  ผูที่ไมออกกาํลังกายจะมีโอกาส
เสียชีวิตเปนสองเทาของผูที่ออกกําลังกาย การออกกําลังกายจะทําใหเลือดไปเลี้ยงหวัใจเพิ่มขึ้น        
การออกกําลังกายจะทําใหหวัใจสะสมพลังงานไวใชเมื่อเวลาหวัใจตองทํางานหนกั  เพิ่มความแข็งแรง
ในการบีบตวัของหัวใจ  ลดระดับไขมันในเลือด  เพิ่มระดับ HDL (ซ่ึงเปนไขมันทีด่ี) ลดระดับ          
ความดันโลหติ  ลดการเตนของหัวใจ  ทําใหหวัใจทํางานนอยลงดวย 
 
        สรุปผลเสียของการขาดการออกกาํลังกาย  คอื  ทําใหรางกายไมแขง็แรงมภีูมิตานทานโรคต่ํา 
และจะมีโอกาสเสี่ยงจากการเปนโรคภัยไขเจ็บไดงาย  เชน  โรคอวน  และโรคเกี่ยวกบัหลอดเลือด
หัวใจ  เปนตน  เมื่อรางกายเกิดความบกพรอง  สภาพจิตใจกจ็ะไมดีตามไปดวยทําใหประสิทธิภาพ
ในการเรยีน  และการทํางานลดลงไปดวย 
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หลักการออกกําลังกายเพื่อสขุภาพ 
 
        วิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองนั้นมีความจําเปนอยางยิ่ง  มฉิะนั้นการออกกําลังกายอาจจะ
ไมไดรับประโยชนหรือบางครั้งอาจเปนโทษก็ได  มีผูเชีย่วชาญทางพลศึกษาหลายทานไดให
คําแนะนําเกีย่วกับหลักของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไว  ดังนี้         
 
              เจริญ  กระบวนรัตน (2531: 74-75) ไดใหคําแนะนําเกี่ยวกับหลักของการออกกําลังกาย          
ขั้นพื้นฐานไวดังนี ้
 
 การทีจ่ะทําใหรางกายมสีมรรถภาพที่ดีขึน้นัน้อยูกับโปรมแกรม  และวิธีการฝกออกกาํลังกาย
ซ่ึงควรใหสอดคลองตามวัตถุประสงคที่ตองการวาตองการจะสรางเสริมสมรรถภาพใหกับสวนใด
ของรางกาย  และโปรแกรมที่ดีนั้นจะตองพิจารณาถึงองคประกอบที่เกีย่วของ  คือ  ความบอยครั้ง  
ของการฝกปรมิาณของการออกกาํลังกาย  ชนิดของการออกกาํลังกาย  การบริโภคอาหารการพักผอน
หลับนอนและความแตกตางทางธรรมชาติของบุคคลที่จะออกกําลังกายดวยเหตุนีก้ารออกกําลังกาย
จึงควรใหถูกตองเหมาะสมกับสภาพรางกายของแตละคน  จึงจะไดผลดีโดยอาศัยหลักของ   
การออกกําลังกายที่เปนพื้นฐานดังตอไปนี้ 
 
  1. การออกกําลังกายในตอนแรกควรเริ่มตนดวยการออกกําลังกายเบา ๆ ใชปริมาณงานนอย
และควรเปนการออกกําลังกายโดยใชวิธีงาย ๆ เมื่อรางกายปรับตัวดีขึน้แลวจึงคอย ๆ เพิ่มปริมาณ
ความหนกัเบาของงาน  และความยากขึ้นเปนลําดับ  ตามพัฒนาของการของสภาพรางกายที่มี        
ความสมบูรณแข็งแรงขึ้น 
 
       2.  การออกกําลังกายที่ดีควรใหทุกสวนของรางกายไดออกกาํลังกายควบคูไปพรอม ๆ กัน
ไมควรออกกําลังแตเฉพาะสวนใดสวนหนึง่เทานั้น 
 
              กุลยา  ตันติผลาชีวะ (2540: 31-32) กลาวถึงหลักการออกกําลังกายที่จะทําใหสุขภาพดี   
สรุปได  ดังนี ้
 
 1.  ระยะเวลาของการออกกําลังกายแตละครั้งไมต่ํากวา 20 นาที  การออกกําลังกายทีน่านพอ 
จึงจะกระตุนกลามเนื้อหัวใจ  ปอด  และระบบไหลเวยีนของโลหิตใหทํางานเต็มที ่
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 2.   ความถี่ของการออกกําลังกาย  การออกกําลังกายที่ดีควรออกกําลังสัปดาหละ 3 – 5 วัน  
ไมนอยหรือมากเกินกวานี้  ถาออกกําลังกายนอยกวา 3 วันตอสัปดาห  รางกายจะไมสามารถพัฒนา
สมรรถภาพ (fitness)ได  เนื่องจากความไมสม่ําเสมอของการออกกําลังกายทําใหรางกายปรับตัวไมได  
อีกทั้งยังเปนผลเสียมากกวา 
 
 3.   เวลาออกกําลังกาย  เวลาที่ดทีี่สุด  คือ  เวลาที่สะดวก  อาจจะเปนตอนเชาหรือตอนเยน็  
เวลาที่ไมควรออกกาํลังกาย  คือ  กอนนอน  หรือหลังรับประทานอาหารใหม ๆ เพราะกระเพาะ
กําลังทํางาน  อวัยวะภายในยังตึงเครียด  การออกกําลังกายหลังอิ่ม  อาจมีผลตอภาวะการทํางานของ
หัวใจ 
 
 4.   สถานที่ของการออกกําลังกาย  สามารถออกไดทุกหนทกุแหง  การยืน  การเดิน  การนั่ง 
การนอนทุกอริิยาบทออกกําลังกายได  สถานที่ออกกําลังอยูที่ความพอใจ  สถานที่ใดกไ็ดถาสะดวก  
และพรอมที่จะออกกําลังกาย 
 
 5.   วิธีการออกกาํลังกายจะตองเปนการกระทําเพือ่การสงเสริมสขุภาพ  ผอนคลายความตงึเครียด  
ความเมื่อยลา  ความวิตกกังวล  การออกกําลังกายแตละครั้งตองทําเปนระยะ เร่ิมจากการอุนเครื่อง 
(warm up)  ดวยการเตรียมความพรอมรางกายกอน 5 – 10 นาที  แลวจึงเริ่มออกกําลังกาย  ขณะออกกําลัง
ตองประเมินความทนของรางกายดวย  อยาฝนถารูสึกเหนือ่ยมากเพราะอาจเปนอันตรายได 
 
 6.  อายุ  การออกกําลังกายจําเปนสําหรับคนทกุเพศทุกวัย โดยเฉพาะผูที่อายุเลย 40 ปขึ้นไป
จะตองสนใจมากเพราะงานและเวลาทําใหไมออกกําลัง  ผลที่ตามมาคือโรคอวน  ความดันโลหิตสูง  
ไขมันในเลือดสูง  สุขภาพเสื่อมลง  การออกกําลังกายอยางนอยวนัละ 20 นาที  นอกจากทําให
รางกายแข็งแรงแลว  รูปรางจะสวย  ปราศจากโรค  แมแตนักกฬีาเมื่อหยุดกิจกรรมกีฬาแลวจะตองมี
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอดวย  เพื่อใหการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ของรางกายที่เคยถูก
กระตุนมากอนมีความคงตวั 
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        สํารอง  คุณวฒุิ (2545) ไดสรุปหลักการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพไว  ดงันี้ 
 
 1.   ตองออกกําลังกายใหมีความเหนื่อย หรือความหนกัเหมาะสม ในเวลาประมาณ                      
25-30  นาที สัปดาหละ 3-4 คร้ัง จะทําใหเกิดความอดทน ชนิดของการออกกําลังกาย  เชน               
การเดินเรว็  การวิ่งเหยาะ  การวายน้ํา 
 
 2.   จะตองมีการออกกําลังกายใหมีการลงน้ําหนักตอรางกายและกลามเนื้อไดออกแรง 
จะทําใหกลามเนื้อแข็งแรงยิ่งขึ้น กระดกูจะมีความหนาแนนมากขึ้น 
 
 3.   จะตองออกกําลังกายใหขอตอตาง ๆ  มีการเหยยีด-ยืด-หด เพื่อใหขอตอตาง ๆ 
ของรางกายมคีวามยืดหยุนไดดี  การเดิน  การวิ่ง  การขี่จกัรยาน  ขอตอบริเวณคอ  หลัง  เอว                   
มีการเคลื่อนไหวนอย  ที่เคลือ่นไหวออกกาํลังกายมากเปนขอสะโพก  ขอเขา  ขอเทา  ขอไหล            
การวายน้ํา  ยิ่งวายทาตาง ๆ  มากจะมกีารเคลื่อนไหวขอไดมากขึ้น 
 
 4.  จะตองออกกําลังกายใหเกดิการทรงตัวดขีึ้น การที่คนเรายืนไดตรง ไมโงนเงน หรือ 
เวลาเดิน  เดินตรงไมเซก็เพราะรางกายมกีารทรงตัวดี การทรงตัวเกดิจากการที่กลามเนื้อหลายแหง
ของรางกายประสานสัมพันธกันระหวางอวัยวะ ประสาทสัมผัส  ตา  และหู  จะชวยใหกลามเนื้อ
ดังกลาวประสานสัมพันธกันเปนอยางด ี
 
 5.  จะตองออกกําลังกายใหรางกายมีความวองไว  ความวองไวเกดิขึ้นจากการที่รางกาย 
สามารถปรับเปลี่ยนจากทาหนึ่งไปสูทาใหมไดทันทวงที  การปรับเปลี่ยนทาเปนการสั่งของ
ประสาทสวนกลางใหกลามเนื้อสวนตาง ๆ มีการเคลื่อนไหวประสานสมัพันธกัน  กอใหเกิด             
การปรับเปลี่ยนทาไดตามใจปรารถนา  การวิ่ง  การวายน้าํ  การขี่จักรยานเคลื่อนที่  เปนตน 
 
        นอกจากนี้  สํารอง  คุณวุฒิ (2545) ยังไดสรุปวา  การออกกาํลังกายตองเลือกวิธีออกกําลังกาย
ใหเหมาะสมกบัอายุ  รางกายของคนเราจะมีการเจริญเตบิโตตามอายุ  และจะหยุดโตเมื่ออายุ 20 ป 
เมื่ออายุ 30 ป ขึ้นไป  ความสามารถของรางกายจะลดลง  ทั้งดานความทนทาน  ความวองไว                
กําลังของกลามเนื้อ  การเลนกีฬาประเภทใชกําลังมาก ๆ หรือทักษะมาก ๆ จะเปนสาเหตุที่ทําใหเกิด
การบาดเจ็บได  หรือคนที่มโีรคประจําตัวถาออกกําลังกายโดยไมคํานงึถึงความสามารถของรางกาย
แลวอาจจะเกิดอันตรายได  การออกกําลังกายจึงตองปฏิบตัิใหเหมาะสมกับเพศและอายุ  ดังนี ้
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        อายุ 1-3 ป เลนออกกําลังกายเปนครั้งคราว  เพื่อใหเดก็เรียนรูจากสิ่งแวดลอมรอบตัว และ
เกิดการพฒันาการของรางกาย  โดยใชกิจกรรม  ทักษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐาน  เชน  เดิน  วิ่ง 
กระโดด 
        
 อายุ 4-6 ป  ควรไดใชทุกสวนของรางกาย  ในการออกกําลังกายเพื่อพัฒนากลามเนื้อและ
ระบบหายใจ  เชน  การวิ่ง  การวายน้ํา  การถีบจักรยาน  การเลนกายบรหิาร  กิจกรรมเลียนแบบและ
เกมสเบ็ดเตล็ด 
 
        อายุ 7-11 ป เนนการออกกําลังกายทุกสวนของรางกาย  เพือ่ใหเกดิความคลองแคลวและ
เกิดการประสานงาน  เชน  การเลนกฬีา  การถีบจักรยาน  การวายน้ํา  และเลนเกมสที่ยากขึ้น  
รวมถึงกิจกรรมที่นําไปสูการเลนกีฬา 
 
        อายุ 12-17 ป ออกกําลังกายใหครบทุกสวนของรางกาย  โดยเนนสมรรถภาพของรางกาย 
และพัฒนาทักษะทางกลไกใหมีการทํางานที่สัมพันธกัน  เชน  การวิ่ง  การถีบจักรยาน  เลนบาสเกตบอล 
วอลเลยบอล  วายน้ํา  เตนแอโรบิค  เตนรํา  แบดมินตนั  และอื่น ๆ 
 
        อายุ 18-35 ป ออกกําลังกายเนนเพื่อฝกใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดของรางกายและ                  
เนนการฝกทกัษะทีย่ากและซับซอน  เพื่อเปนพื้นฐานความสามารถของรางกาย  สงเสริมใหมี        
การออกกําลังกายทุกรูปแบบหรือการออกกําลังกายเพื่อเขาสังคม กิจกรรมการออกกําลังกายควร
เนนความหลากหลายเพื่อพฒันากลามเนื้อใหครบทุกสวนของรางกาย  และเนนการออกกําลังกายให
เปนกิจวัตรประจําวัน หรืออยางนอยสัปดาหละ 3 วนั วนัละ 20-30 นาที 
 
        อายุ 36-59 ป การออกกําลังกายตองมีหลายรูปแบบ  และสามารถปรับเปลี่ยนรูปแบบ         
การออกกําลังกายใหเหมาะสมกับรางกาย  เวลา  สถานที่  เนื่องจากเปนวัยที่มีภาระหนาที่            
ในการทํางานและครอบครัว  สวนใหญมักจะมีขออางวาไมมีเวลา  แตรางกายมีความตองการ           
ที่จะใหดูแลรักษาและฟนฟูสภาพรางกายที่เสื่อมถอย  และถาไมไดออกกําลังกายมานาน          
ควรปรึกษาแพทย  หากอายุ 45 ป ขึ้นไป  ควรตรวจรางกาย  และการทํางานของหัวใจดวย  
ควรเลนกฬีาหรือออกกําลังกายที่เคยทํา  แตลดความเร็วและความหนักลง  เชน  วายน้ํา  ถีบจักรยาน 
กายบรหิาร  วิ่งเหยาะ  แตถาวนัที่ไมไดออกกําลังควรมีกจิกรรมทีอ่อกแรงเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ  โดยทํางานบาน  การยกแขนขึ้นลง  การบิดลําตัว  การกมเงย 
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         อายุ 60 ป ขึ้นไป  การออกกําลังกายในวยันีม้ีขอจํากัด  ตองยึดแนวทางปฏิบัติอยางเครงครัด 
มิฉะนั้นอาจจะเกดิโทษตอสุขภาพ  ควรปรกึษาแพทยกอนเริ่มออกกําลังกายโดยเฉพาะการทํางาน
ของหัวใจ  กิจกรรมการออกกําลังกายควรเบา ๆ เชน  การเดิน  การวิ่ง  รํามวยจนี  กายบริหาร
ประกอบดนตรี  ไมควรออกกําลังกายทีใ่ชแรงมากในระยะสั้น ๆ 
 
             วัลชุลี ขําวารี (2547: 12) สรุปวา หลักการออกกําลังทั่วไป  คือ  คอยทําคอยไป  อบอุนรางกาย  
ประมาณตนไมหักโหม  ฝกในเวลาประจําสม่ําเสมอ  สรางกําลังใจโดยเฉพาะใน 6 สัปดาหแรก          
ที่เร่ิมฝกออกกาํลังเปนกลุมชวนพกัพวกมาเลนดวย  เปลี่ยนกิจกรรมบอย ๆ เพื่อใหสนกุสนาน
นาสนใจ  ตรวจสอบความกาวหนา  โดยดจูากน้ําหนักและชีพจร  ทานจะฝกออกกําลังกายหรือ         
เลนกีฬาอะไรก็ไดและจะเลนอยางไรกไ็ดไมสําคัญ  ส่ิงที่สําคัญที่สุดทําอยางไรจึงจะไดอยางสม่ําเสมอ
ตอเนื่องจนกลายเปนสวนหนึ่งของชีวิตใหเปนวิถีชีวติ  
 
                ประพร วรรณบุษราคัม (2548) สรุปเกี่ยวกับหลักการออกกําลังกายวา  คอยทําคอยไป 
อบอุนรางกาย  ประมาณตนไมหักโหม  ฝกในเวลาประจําสม่ําเสมอ  สรางกําลังใจโดยเฉพาะ            
ใน 6 สัปดาหแรกที่เร่ิมฝกออกกาํลังกายเปนกลุมชวนพรรคพวกรวมเลนดวย  เปล่ียนกจิกรรมบอย ๆ 
เพื่อใหสนกุสนานนาสนใจตรวจสอบความกาวหนา  โดยดูจากน้ําหนกัตัวและชีพจร ทานจะฝก  
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอะไรก็ได และจะเลนอยางไรกไ็ดไมสําคัญ ส่ิงสําคัญที่สุดทําอยางไร          
จึงจะทําไดสม่าํเสมอตอเนื่อง 
  
 สรุปหลักในการออกกําลังกายทั่วไป  คือ  ควรทําเปนประจําการออกกาํลังกายควรทาํ         
อยางสม่ําเสมอทุกวัน  อยางนอยวนัละ 15-20 นาที  การออกกาํลังกายตอนแรกควรเริม่ตนดวย            
การออกกําลังกายเบา ๆ ใชปริมาณงานนอย  และควรเปนการออกกําลังกายโดยใชวิธีงาย ๆ              
เมื่อรางกายปรบัตัวดีขึ้นแลวจึงคอย ๆ เพิ่มปริมาณความหนักเบาของงานและความยากขึ้นเปนลําดบั 
ลักษณะของกิจกรรมการออกกําลังกายจะตองเหมาะสมกับเพศและวัย  และยังตองคํานึงถึงสมรรถภาพ
รางกายของแตละบุคคลดวย การออกกําลังกายจึงจะมีประสิทธิภาพสูงสุด 
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ความตองการของมนุษย            
 

           พจนานกุรมฉบับราชบัณฑติยสถาน พ.ศ. 2525 (2526: 323) กลาวถึง "ความตองการ"              
วาหมายถึง  ความอยากได  ใครไดหรือประสงคจะได  และเมื่อเกิดความรูสึกดังกลาวจะทําให
รางกายเกดิการความขาดสมดุลเนื่องมาจากมีส่ิงเรามากระตุน  มีแรงขับภายในเกิดขึน้ทําใหรางกาย
ไมอาจอยูนิ่งตองพยายามดิ้นรน  และแสวงหาเพื่อตอบสนองความตองการนั้น ๆ เมื่อรางกายไดรับ
ตอบสนองแลว  รางกายมนษุยกก็ลับสูภาวะสมดลุยอีกครั้งหนึ่งและกจ็ะเกิดความตองการใหม ๆ 
เกิดขึ้นมาทดแทนวนเวยีนอยูไมมีที่ส้ินสุด 
 
            เสถียร เหลืองอราม (2525: 10- 18) และนิพนธ  คันธเสวี (2528: 71) กลาววาความตองการ
ของมนุษย มีอยู 3 ประการคอื    
           
             1.  ความตองการทางดานรางกาย หรือความตองการทางสรีระ ( Physical or Physiological 
Needs) หรือความตองการปฐมภูมิ (Primary Needs) หรือความตองการทางดานชีววิทยา (Biological 
Needs) หรือความตองการปฐมภูมิ (Primary) เปนความตองการทางชีววิทยา หรือความตองการทาง
กายภาพเปนความตองการขัน้พื้นฐานอันดบัแรกหรือขั้นต่ําสุดของมนุษยซ่ึงจําเปนในการดํารงชีวติ 
เปนความตองการที่จําเปนสําหรับชีวิต  เปนความตองการเพื่อการดํารงชีวิตอยูของมนุษย             
เพื่อการมีชีวิตอยู  เปนความตองการที่มีมาตั้งแตกําเนดิ  ในฐานะทีเ่ปนอนิทรียทางกายภาพเปนแรงขบั 
(Drive) ที่เกิดขึน้ตามธรรมชาต ิเปนแรงขับดนัทางกายภาพ  เปนความตองการทีเ่กดิขึ้นตามธรรมชาติ 
เปนปรากฏการณทางธรรมชาติของสิ่งมีชีวิตเพื่อความอยูรอด  จึงเปนความตองการพืน้ฐานที่จะขาด
เสียมิได  ความตองการชนิดนี้หากไมไดรับการตอบสนองจะมีความรูสึกตึงเครียดอยูตลอดเวลา 
และมีความกระวนกระวาย  เชน  ความตองการอากาศหายใจ  อาหาร  ความอบอุน  น้ํา  ยารักษาโรค 
อุณหภูมิที่เหมาะสม  เครื่องนุงหม  การเคลื่อนไหวทางรางกาย  การขับถาย  ความตองการเรื่องเพศ 
การพักผอนนอนหลับ  ที่อยูอาศัย  ถาขาดความตองการประเภทนี้เพยีงประการใดประการหนึ่งชวีติ
จะตองมีอันเปนไป  เพราะความตองการนี้เปนสิ่งจําเปนมากสําหรับมนษุยทุกคนจะขาดเสียมิได 
การแสวงหาสิ่งตาง ๆ  มาเพื่อตอบสนองความตองการในทางกายของมนุษยนี้ขึ้นอยูกับเงื่อนไขของ
สังคม  วัฒนธรรม  การฝกอบรม  ส่ิงแวดลอม  ศาสนา  เศรษฐกิจ ฯลฯ  
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             2.  ความตองการทางดานจิตใจ  หรือความตองการในระดับสูง หรือความตองการทางดาน
จิตวิทยา หรือความตองการทุติยภูมิ หรือความตองการที่เกิดใหม (Psychological Needs or 
Secondary Needs or Acquired Needs) เปนความตองการที่สวนใหญเกิดขึ้นภายหลัง  หลังจาก 
ความตองการทางรางกายไดรับการตอบสนองแลว  บางครั้งจึงเรียกความตองการทางจิตใจวา  
"ความตองการที่เกิดขึ้นใหม" (Acquired Needs)  เพราะเปนความตองการที่เกิดจากความรู  และ 
การเรียนรูประสบการณ การสนองตอบตาง ๆ ก็เพื่อใหเกดิความพงึพอใจ เปนแรงขับ (Drive)        
ชนิดหนึ่งที่ไมหยุดอยูกับที่ (Dynamic) ไมมีรากฐานจากความตองการทางรางกาย  แตอาศัยกลไก
ทางสมอง  ที่ส่ังสมจากประสบการณ  สภาพแวดลอม  วฒันธรรมเปนสวนใหญ  ซ่ึงแตละบุคคล
อาจเหมือนกันหรือตางกันได  เนื่องจากแตละคนมีระดับความตองการแตกตางกัน  ทัง้นี้ขึ้นอยูกับ
การเรียนรู  และประสบการณ  ความตองการทางจิตใจเปนความตองการที่สลับซับซอน  และ              
มีความแตกตางกันมากระหวางบุคคล 
 
            3.  ความตองการทางสังคมเปนความตองการทางจิตใจนั่นเอง  แตเนนหนกัในดาน        
ความตองการที่จะดํารงชวีิตใหเปนทีย่อมรบันับถือของคนอื่น  หรือมีความเปนอยูดีกวาบุคคลอื่น 
เชน  ตองการความปลอดภยั  ตองการไดรับการยกยองนับถือ  ตองการความยอมรับในสังคม 
ตองการความกาวหนา  เปนตน  ตามธรรมชาติแลวมนษุยมีความตองการมากมายหลายอยาง              
จนไมมีขอบเขตจํากัด  ซ่ึงทั้งความตองการที่เกิดจากความคิดคํานึง  หรือความตองการดานจิตใจ                 
หรือความตองการทางกาย  ซ่ึงเปนความตองการที่ขาดมิไดและในบรรดาความตองการตาง ๆ ของ
มนุษยนั้นยากที่จะไดรับการสนองตอบจนเปนที่พอใจ เพราะเปนเรื่องของความแตกตางระหวาง
บุคคล  
 
        เสถียร  เหลืออราม (2519: 325) ไดกลาวถึง  ความตองการตามแนวความคิดของมาสโลว             
                  
        มาสโลว (Dr. Abraham H. Maslow) นักจิตวิทยากลุมมนุษยนิยมไดอธิบายเรื่อง   
ความตองการของมนุษยวาเปนลําดับทั้งหมด 5 ขั้น (Hierarchy of needs) โดยเขียนเปนรูปพีระมิด
แหงความตองการไว แสดงความตองการขัน้มูลฐานของมนุษย (Basic needs) เปนทฤษฎีการจูงใจ 
ซ่ึงเปนคนแรกที่ไดเขียนขึ้น เรียกวา "Maslow's General Theory of Human Motivation" Maslow 
กําหนดหลักการวาบุคคลพยายามสนองความตองการของตนเพื่อความอยูรอดและความสําเร็จของ
ชีวิตอธิบายลําดับขั้นความตองการตามแนวคิดของมาสโลว ไดดังนี ้
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        ลําดับขั้นที่ 1  ความตองการทางสรีระ (physical needs) คือ  ความตองการตอบสนอง   
ความหวิกระหาย  ความเหนื่อย  ความงวง  ความตองการทางเพศ  ความตองการขับถาย                 
ความตองการมีกิจกรรมทางรางกาย  และความตองการสนองความสุขของประสาทสัมผัส 
 
        ลําดับขั้นที่ 2  ความตองการความปลอดภยั (safety needs) คือ  ความตองการการคุมครอง
ปกปองรักษา  ความอบอุนใจ  ความปราศจากอันตราย  และตองการหลกีเลี่ยงความวิตกกังวล 
 
        ลําดับขั้นที่ 3  ความตองการความเปนเจาของ  และความรัก (belongingness and love needs) 
คอื  ความอยากมีเพื่อน  มีพวกพอง  มกีลุม  มีครอบครัว  และมีความรัก  ขั้นนี้จัดเปนความตองการ
ทางสังคม 
 
        ลําดับขั้นที่ 4 ความตองการเปนที่ยอมรับ  ยกยอง  และเกยีรติยศชื่อเสียง (esteem needs) คือ
ความอยากมีช่ือเสียง  มีหนามีตา  มีคนยกยองเล่ือมใส  มีความเดนดัง  และตองการความรูสึกที่ดี
ของคนอื่นตอตน 
 
        ลําดับขั้นที่ 5  ความตองการใฝรูใฝเรียน (need to know and understand) คือ  ความอยากรู 
อยากเขาใจ อยากมีความสามารถ อยากมีประสบการณ 
 
        ลําดับขั้นที่ 6  ความตองการทางสุนทรียะ (aesthetic needs) ไดแก  ความตองการดานความดี 
ความงาม คุณธรรม และความละเอียดออนทางจิตใจ 
 
        ลําดับขั้นที่ 7  ความตองการความสําเร็จ หรือความสมบูรณแบบในชีวติ (self actualization 
needs) ขั้นนี้ถือวาเปนความตองการสูงสุดแหงความเปนมนุษย  ซ่ึงจะเกิดขึ้นนีไ้ดตองปูพื้นฐานให
บุคคลไดตอบสนองความตองการของตนในลําดับขั้นที่ 1 เปนลําดับมาจนถึงระดับสูง หรือสราง
ความรูสึก “พอ” ในความเปนเขาเสียกอน  ซ่ึงบุคคลประเภทนี้มกัไดรับ ประสบการณสูงสุด  คือ
ไดรับประสบการณเขมขนบางประการดวยตนเองจนตระหนกัในสภาพความเปนจริงแหงชีวิต     
ซ่ึงบางคนกลาววาเขาถึงปรัชญาชีวิต หรือสัจจธรรมแหงชวีิต 
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         ในเรื่องของความตองการของมนุษย ผูวิจยัไดสรุปวา  มนุษยทกุคนมีความตองการพืน้ฐาน
ทั่ว ๆ ไป  ที่คลายกัน  เชน  ความตองการทั้ง 7 ลําดับ  ขั้นตอนตามแนวคิดของมาสโลวนั้น          
บุคคลจะกระทําการเพื่อสนองความตองการขั้นแรกกอน  แลวจึงดิ้นรนเพื่อสนองความตองการ        
ถัดมาเปนลําดบัตอไปเรื่อย ๆ  มนุษยทุกคนตองการเปนที่ยอมรับในสงัคม  เปนผูที่มีสุขภาพดี
รางกายแขง็แรงดังนัน้การออกกาํลังกาย  และการเลนกฬีา  รวมถึงกจิกรรมทางพลศกึษาเปนเครื่องมือ
ที่จะสนองตอบความตองการขั้นพื้นฐานของมนุษยได  เพราะกิจกรรมเหลานี้จะพัฒนาใหเปนมนษุย
ที่สมบูรณในทุก ๆ ดาน  กลาวคือทางดานรางกาย  จติใจ  อารมณ  สังคม  และสติปญญา  เมื่อเปน
เชนนี้แลวความตองการของมนุษยจึงเกีย่วของกับองคประกอบของความตองการการออกกําลังกาย
อยางหลีกเลี่ยงไมได 

 
องคประกอบท่ีเก่ียวของกับความตองการการออกกําลังกายในดานตาง ๆ 

 
        การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนอยางหนึ่งสําหรับมนุษยทุกคน แตจะออกกําลังกายมากหรือ
นอยขึน้อยูกบัของรางกาย  เชน  ความแข็งแรง  เพศ  อาย ุ เวลา  โอกาส  สถานที่สภาพแวดลอมอื่น ๆ 
และความตองการในการออกกําลังกาย จากการศึกษาของสไมเลย และกูลด (อางถึงใน วรศักดิ์  
เพียรชอบ, 2523:  6) พบวาความตองการออกกําลังกายของคนในวยัตาง ๆ  มีดังนี้ 
 

1. อายุ 1 –4 ป รางกายตองการเคลื่อนไหวตลอดเวลาที่ไมมีการกินและนอน 
 
2. อายุ 5-8 ป รางกายตองการออกกําลังกาย  เชน  วิ่ง  กระโดด  ปนปาย  อยางนอยวันละ             

4 ช่ัวโมง 
 
3. อายุ 9-11 ป รางกายตองการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 3 ช่ัวโมง 
 
4. อายุ 12-14 ป รางกายตองการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 2 ช่ัวโมง 
 
5. อายุ 15-17 ป รางกายตองการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 1 ช่ัวโมงครึ่ง 
 
6. อายุ 18-30 ป รางกายตองการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 1 ช่ัวโมง 
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7. อายุ 31-31 ป รางกายตองการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 1 ช่ัวโมง 
 
8. อายุ 31-35 ป รางกายตองการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 1 ช่ัวโมง 

 
        ผูวิจัยไดรวบรวมขอมูลขององคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการการออกกําลังกาย         
ในดานตาง ๆ  ซ่ึงไดมีนักวิชาการและผูเชี่ยวชาญทางพลศึกษา และกีฬาไดใหขอมูลไว  ดังนี้ 
 
ดานบุคลากรผูใหบริการ 
 
        วรศักดิ์  เพียรชอบ (2540: 691) ไดกลาวถึงการพิจารณาคุณสมบัติบางประการในการที่จะ
เลือกบุคลากรใหมเขาทํางาน  มีคุณสมบตัิที่สําคัญที่ควรจะไดรับพจิารณา 7 ประการดวยกัน  คือ 
อายุ  การไดรับการฝกฝนทางวิชาชีพ  ประสบการณ  บคุลิกภาพ  ทักษะ  รูปรางหนาตา  และ       
นิสัยสวนตวั  สําหรับตําแหนงในการที่จะสอนทางดานกิจกรรมกฬีานั้น ความหนุมแนนควรจะเปน
คุณสมบตัิที่พงึปรารถนามากที่สุด 
 
       เชิดชัย  โชครัตน (2540: 144-146) ไดกลาวถึงคุณสมบัตขิองผูนําทางนันทนาการ
ดังตอไปนี ้
 
 1. ความสามารถในการพูด  การพูดเปนการสื่อความหมายทําใหคนอื่นเขาใจ  เกิดภาพพจน 
ความสามารถในการพดูเปนสิ่งที่สําคัญสําหรับคนที่ตองทําหนาที่เปนผูนํา  จะสามารถทําใหเกิด  
การเปลี่ยนแปลงความคิดขึ้นในตัวของผูฟงไดอยางรวดเรว็ 
 
 2. ประสบการณทางการศึกษา  จะชวยใหผูนาํสรางภาพพจนทางสงัคมไดดีในสภาพที ่
สังคมปจจุบันมีความเจริญกาวหนาและเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ความตองการบุคคลที่มีการศึกษา
อยางเหมาะสมทําหนาที่เปนผูนําเปนสิ่งที่จําเปน 
 
 3. สุขภาพทางกายและทางจิตทีส่มบูรณ  บุคคลทั่วไปยอมใหความไววางใจแกบุคคล                   
ที่เปนผูนํา ซ่ึงมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรงและจิตใจทีด่ี  การควบคุมอารมณเปนสิ่งที่สําคัญของ                   
การเปนผูนํา  สุขภาพรางกายที่แข็งแรงสมบูรณมผีลตอคุณภาพของงานและหนาที่ความรับผิดชอบ
ของผูนํามากเชนกัน 
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 4. คุณสมบัติที่เปนเอกลักษณของบุคคลเปนสวนตัวโดยเฉพาะบุคคลที่มีคุณภาพตองม ี
ลักษณะเฉพาะตัวดังนี้ คือ 
  
  4.1 ความซื่อสัตย  เปนคุณภาพดานความมั่นคงในตัวบุคคลทีบ่งบอกถึงความซื่อสัตย 
ขางในสวนตวัและสวนรวม 
 
  4.2 ความซื่อตรง  เปนคุณภาพดานความมีเกียรติ เปนการแสดงออกถึงความจริงใจ 
และความยุติธรรม 
 
  4.3 ความสุขุมรอบคอบ  เปนคณุภาพดานความระมดัระวงั  เปนเครื่องวดัความสามารถ
ของแตละบุคคลกอใหเกดิความปลอดภยัในแตละบุคคล  และเปนทีไ่ววางใจของผูอ่ืน 
 
  4.4 ความเชื่อถือได  คือ  คุณภาพดานความมัน่คงและการพึง่พาอาศัยไดทาํใหผลงาน 
ที่เกิดขึ้นเชื่อถือได 
 
  4.5 ความอดกลั้น  เปนคุณภาพดานความเขาใจและรูสึกสงสารผูอ่ืนใหการยอมรับ         
นับถือบุคคลอื่น 
 
  4.6 ความรับผิดชอบ  เปนคุณภาพเกี่ยวกับลักษณะทางศีลธรรมอันดีงาม  และ              
การมีกฎเกณฑในหนาที่การงาน  หรือการทํางานที่เชื่อใจได 
 
  4.7 ความสามารถพิเศษเฉพาะบคุคล  เปนคุณภาพที่ซอนอยูเปนทักษะพิเศษ                
เปนความสามารถในการสรางวิถีทางแหงความพอใจใหเปนที่ประจกัษแกผูอ่ืน 
 
  4.8 ความสามารถทางสังคม  เปนคุณภาพในดานความสามารถในการที่จะเขารวมกับ 
ผูอ่ืนในสังคมได  ชวยใหสามารถทํางานรวมกับผูอ่ืนในสังคมไดด ี
 
  4.9 ความพากเพียร  เปนคุณภาพในการไมลดละตอหนาทีก่ารงานหรือความสามารถ 
ปฏิบัติงานไดตอเนื่องไปตลอด 
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  4.10   ความคิดริเร่ิมสรางสรรค  เปนคุณภาพของความแนใจในการทํางานอยางแข็งขัน 
 รวมถึงความแนนอนในการทําหนาที่ส่ิงหนึ่งสิ่งใดดวยตนเอง 
 
  4.11  ความเฉลียวฉลาด  หรือเชาวปญญาดี  เปนสิ่งทําใหเกดิความรู  ความสามารถ  
และเปนผลของความสะอาดที่กระทําตอส่ิงแวดลอม  เชาวดีมีหลายลักษณะ  เชน  เชาวทางศีลธรรม
อันดีงาม  และเชาวในการติดตอส่ือสาร 
 
        หลักการเปนผูนํากิจกรรมประเภทเกมกฬีา (เชิดชยั โชครัตน, 2540: 154-155) ผูนํากจิกรรม
กีฬาควรเขาใจถึงจุดหมายของผูเขารวมกิจกรรมเปนสิ่งสําคัญจึงจะสามารถนํากิจกรรมไดอยางมี
ประสิทธิภาพและตรงตามความตองการของผูเขารวมกิจกรรม โดยมีหลัก ดังนี ้
 
 1. ตองทําการศึกษา  เพื่อใหเขาใจในกลุมประชากรที่จะเขารวมโครงการวามีพื้นฐาน 
ทางสังคม  วัฒนธรรม  ตลอดจนเพศ  อายุ  เพื่อจะไดจดักจิกรรมใหเหมาะสมกับความแตกตาง         
ของแตละบุคคล 
 
 2. ควรมีขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพของผูเขารวมกิจกรรม  เชน  บางคนอาจมขีอจํากัด                 
ในการออกกําลังเปนโรคหัวใจ  หรือมีความผิดปกติทางรางกาย  เปนตน  เพื่อความปลอดภัยของ
ผูเขารวมกิจกรรม  ผูนํากิจกรรมทางกีฬาควรจะตองทําการสํารวจ หรือศึกษาขอมูลเหลานี้เปน   
อยางดี  เพื่อจะไดนํามาจดัวางแผนการดําเนินกิจกรรมใหเหมาะสมตอไป 
 
 3. ควรเนนในเรือ่งการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพมากกกวาการแขงขัน  และควรเนนในเรื่องของ
ความมีน้ําใจนกักีฬา  รูแพ  รูชนะ  รูอภยั  เคารพในกตกิาการแขงขัน  มคีวามรับผิดชอบตอหนาที่
ของตนเองและตอสมาชิกในกลุม 
 
 4. ตองหาวิธีการที่จะพัฒนาและใหโอกาสแกสมาชิกทุกคนมีความเทาเทียมกัน       
ในการรับบริการ  บุคคลที่มีความสามารถดอยกวาคนอืน่ก็ควรไดรับการดูแลเอาใจใสและพัฒนาให
ทัดเทียมกับสมาชิกคนอื่นโดยวิธีการตาง ๆ เชน  อาจใหสมาชิกที่มีความสามารถที่ดีกวาชวยแนะนาํ
สมาชิกที่ยังมีขีดความสามารถต่ํากวาคนอื่น  ก็จะเปนการสงเสริมการทํางานรวมกัน  และสราง
บรรยากาศของการชวยเหลือซ่ึงกันและกนั  สรางความอบอุนแกองคกรอีกดวย 
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 5. ควรประสานงานกับบุคคล และหนวยงานตาง ๆ ในชุมชนเพื่อขอรับการสนับสนุน     
ทั้งในเรื่องของเครื่องอํานวยความสะดวก  สถานที่  บุคลากร  เพราะบางครั้งสมาชิกอาจมีความตองการ
สูงมีจํานวนมาก  สถานที่  บุคลากร  ไมเพยีงพอจะไดมกีารชวยเหลือและสนับสนุนกัน  และยังเปน
การกระตุนชุมชนไดมีความรวมมือกัน  มีความสนใจในกจิกรรมรวมกนั 
 
 6. ควรเปดโอกาสใหสมาชิกที่มีความสามารถในกิจกรรมมารวมเปนผูนําบางในบางโอกาส 
เพื่อเปนการสรางบรรยากาศในการสรางขวญัและกําลังใจใหกับสมาชิก  ซ่ึงอาจเปนแนวทาง             
ในการไดรับความชวยเหลือและการสนับสนุนในลักษณะอื่น ๆ  อีกตอไป 
        
        สุชาติ  ทวีพรปฐมกุล (ม.ป.ป.) ไดกลาววาความตองการบุคลากรทางพลศึกษา สุขศึกษา 
และนันทนาการของหนวยงานที่ไมใชสถาบันการศึกษา หนวยงานตองการบุคลากรที่มีคุณสมบัติ
ในดานตาง ๆ ที่อยูในระดับมากและปานกลาง ในแตละดาน  ดังนี้  
 
 1. ดานความรูเกีย่วกับเรื่องจิตวิทยา และเทคโนโลยีการศึกษา  
 
 2. ดานความเปนผูนํากิจกรรมตองมีความสามารถเลือกและตัง้วัตถุประสงค  การกําหนด
ความคิดรวบยอด  การทําโครงการไดตลอดป  รูจักจูงใจใหผูรวมกจิกรรมสนใจเขารวมกิจกรรม 
สามารถสาธิตและอธิบายกจิกรรม  รูจักบทบาทของตนเองในการเปนผูนําและผูตาม  
 
 3. ดานบุคลิกภาพตองมีทาทางสงาผาเผย  ยิ้มแยมแจมใส  มมีารยาทสุภาพเรียบรอย        
ทั้งกาย  วาจา  และใจ  มีความกระฉับกระเฉง  คลองแคลว  วองไว  และเฉลียวฉลาด  รูจัก               
การวางตวัไดถูกตองและเหมาะสมกับกาลเทศะ  มีความซื่อสัตยสุจริตและยุติธรรม  มีศีลธรรม
จรรยา  หลีกเลีย่งอบายมุขทุกชนิด  และมีมนุษยสัมพนัธที่ดีตอผูอ่ืนทุกคน 
            
             แผน ปญญา  (2548: 61) ไดสรุปความตองการดานบุคลากรดังนี้คือตองการบุคคลที่มี
ความรูดานการออกกําลังกาย  บุคคลที่มีความรูตรงกับสาขาและกิจกรรมกีฬา  เปนผูนํา                
ในการออกกําลังกาย  มีวุฒิทางพลศึกษาโดยตรง  จัดใหมบีุคลากรดูแล  แนะนําใชอุปกรณ            
การออกกําลังกาย 
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ดานวชิาการ 
 
        สะอาด  โปธายะ (2540)  การจัดการเรียนการสอนพลศึกษาในโรงเรียน  ดานการเตรยีม 
การสอน พบวาครูผูสอนมีการกําหนดจุดประสงคการเรียนรูครอบคลุมเนื้อหา  ความรูตามหลักสูตร
กําหนดดานการดําเนินการสอน  พบวามกีารสอนอยางเปนขั้นตอน มีการอบอุนรางกายกอน         
ฝกและคลายความอบอุนหลังการฝกปฏิบัติ นักเรียนไดฝกตามการสาธิตของครูซ่ึงเปนการฝกปฏิบัติ
ในสนามมากกวาในหองเรยีน  กิจกรรมทีใ่ชสอนทําใหนกัเรียนมีความสนุกสนาน  เพลิดเพลิน           
มีการใชส่ือของจริงในการสอน  การวัดผลและประเมนิผลสวนหนึ่งเปนการวดัจากพฤติกรรม         
ที่นักเรียนแสดงออกขณะฝกปฏิบัติและมีการทดสอบทั้งภาคความรูและภาคปฏิบัติ  ปจจัยที่
สนับสนุนการเรียนการสอนพลศึกษาในโรงเรียน  คือ  การที่ผูปกครองและ คณะครูในโรงเรียน  
ใหความรวมมอืและใหโอกาสนักเรียนไดเขารวมกิจกรรมพลศึกษา  สวนปจจัยทีย่ังไมไดรับ       
การสนับสนุน  คือ  อาคารพลศึกษา  ความคิดเห็นของครผููสอน  และนกัเรียนที่มีตอการจัดการเรียน
การสอนพลศึกษาในโรงเรียน  ครูผูสอนเห็นวานักเรยีนที่มีทักษะกฬีาดีควรไดรับการสงเสริมให
เปนนักกีฬา  ผูบริหารโรงเรียน  และบุคลากรในโรงเรียนควรใหความรวมมือชวยเหลือทั้งดาน    
การจัดการเรยีนการสอนและสื่ออุปกรณ  สวนนักเรียนเห็นวาเนื้อหาวชิาพลศึกษานัน้เหมาะสม     
ควรใหโอกาสนักเรยีนทุกคนไดออกกําลังกาย  ควรมกีารจัดการแขงขนักีฬาสีของโรงเรียน            
เวลาเรียนเหมาะสมดีแลว  อีกทั้งเห็นวาครพูลศึกษาควรจบสาขาวิชาพลศึกษาและจะเปนชายหรือ
หญิงก็ไดแตตองมีเทคนิคการสอนที่ดี  รวมทั้งเห็นวาการเรียนพลศึกษามีความจําอยางยิ่ง 
 
        กวิน  คเชนทรเดชา (ม.ป.ป.) การเรียนการสอนวิชาพลศกึษาในโรงเรียนตั้งแตอดีตจนถึง
ปจจุบันนัน้จะเห็นไดวากิจกรรมสวนใหญจะเปนในเรื่องของทักษะกีฬาสากล  เพื่อใหนักเรยีนไดมี
ความรูความเขาใจ  สามารถเลนได  ดูเปน  แตไมไดคํานึงถึงความตองการของนักเรียน  การเรียน
การสอนจะขึน้อยูกับความพรอมของโรงเรียน  ในดานสถานที่และอุปกรณรวมทั้งความสามารถ
ของครู  ผูสอนจะเปนตวักําหนดกิจกรรมพลศึกษา  ดังนั้นในบางกิจกรรมซึ่งผูเรียนไมมีความถนัด
หรือไมมีพื้นฐานที่ถูกตองทําใหเกิดความเบือ่หนาย  ไมมคีวามสนุกสนานและมีทัศนคติที่ไมดีตอ
กิจกรรมนั้น ๆ  นอกจากนี้การที่ครูพลศึกษาสวนใหญมุงเนนในเรื่องการวัดผลใหออกมาในเชิง
พฤติกรรม  โดยมีเกณฑกาํหนดวานักเรยีนผานหรือไมผานกิจกรรมนั้น  ซ่ึงอาจจะกอใหเกิด          
การเรียนรูที่ไมถูกตองและไม เกิดการพฒันาการในดานตาง ๆ  ซ่ึงเปนปญหาที่ทําใหวิชาพลศึกษา
เปนวิชาที่ไมมคีวามสําคัญหรือเปนวิชาที่ทรมานเด็ก  การที่นักเรียนไดวิง่หรือบริหารรางกายใหมี
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เหงื่อออกและแสดงอาการเหนื่อยออนใหครูไดเห็นนั้นไมเพียงพอที่จะแสดงวาการเรียนการสอน   
ในชั่วโมงนั้นบรรลุตามวัตถุประสงคของวิชาพลศึกษา 
      
       วัลชุลี  ขําวารี (2547) ไดสรุปความตองการดานวิชาการดังนี ้ ที่ทําการศึกษาความตองการ
ดานวิชาการ  พบวาสวนใหญมีความตองการมากในเรื่องของการไดรับความรู  คําแนะนําเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย  การเลือกใชและรักษาอปุกรณตาง ๆ ตลอดจนการไดรับความรูการเลนกีฬา        
อยางถูกตองและปลอดภัย 
 
        สุภัคศิริ  รุงรัตนธวัชชัย (2547) ไดสรุปความตองการดานวิชาการดังนี้   ที่ไดทําการศึกษา
ความตองการในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของประชาชนพบวา  ความตองการดานวิชาการ         
สวนใหญ  ประชากรตองการวิทยากรผูเชี่ยวชาญมาบรรยายและสาธิต  การเลนกีฬา  การออกกําลังกาย
ตามวิธีการที่ถูกตอง 
 
               แผน ปญญา (2548: 61) ไดสรุปความตองการดานวิชาการดังนี้คือ  ตองการใหมี    
การประชาสัมพันธ  ความรูเกี่ยวกับสุขภาพ  เอกสารดานสุขภาพและการออกกําลังกาย  เทปโทรทัศน 
CD VCD  ที่เกีย่วกบักฬีาและวิธีการออกกาํลังกาย  ตองการความรูดานกฎกตกิาในการเลนกฬีาตาง ๆ  
 
       เบญจมาภรณ  ปานรัตน (2549) ไดสรุปความตองการดานวิชาการดังนี ้ สมาชิกชมรมสราง
สุขภาพสวนใหญตองการใหมีการจัดบรกิารการตรวจสุขภาพ  มีการใหความรูเกี่ยวกับการปองกนั
การบาดเจ็บและการปฐมพยาบาลจากการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา  มีการจัดนิทรรศการใหความรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและโภชนาการ แนะนําเกีย่วกบัความเหมาะสมในการออกกําลังกาย 
 
ดานอาคาร สถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 
 
        Bookwater (อางถึงใน วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2540: 686-687) ไดวางหลักเพือ่ใชเปนแนวทาง
ในการวางแผนที่เกีย่วกับสถานที่และเครือ่งอํานวยความสะดวกทางการพลศึกษาไว 10 ประการ 
โดยไดสรุปจากหลักการที่เปนตนฉบับมา  ดังนี ้
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 1. ความสามารถที่จะไปมาไดโดยงาย คือสถานที่และเครื่องอํานวยความสะดวก 
  
 2. ความสวยงาม คือสถานที่ควรจะมีความสวยงามนี้  ผูใชสามารถที่จะไปใชไดโดยงาย 
และสะดวก 
 
 3. ดึงดูดความสนใจแตก็ไมฉาบฉวย และควรจะกระตุนใหเห็นความสําคัญในการที่จะ 
ชวยกันบํารุงรักษา 
 
 4. จัดใหเปนสวน ๆ หรือเปนหมวดหมู  คือ  เขตของกิจกรรมและกิจกรรมที่เปนกลุม 
เดียวกัน  และมีความเกีย่วของกันที่ตองใชงานดวยกนั หรือเกี่ยวของกนั โดยจะจดัใหอยูเปนสวน  ๆ 
อันเดียวกนั  หรือใกลกัน 
 
 5. ความประหยัด  คือ  ใหมีความประหยัดทั้งดานเวลา กําลังงาน และคาใชจายใหนอย 
ที่สุด  และใหการเรียนการสอนไดเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ  ในขณะเดยีวกันกใ็หนักเรียนไดมี
สวนรวมอยางถูกสุขลักษณะใหมากที่สุด 
 
 6. ความสามารถที่จะขยายไดในโอกาสขางหนา  คอื  มีความสามารถที่จะเพิ่มขอบขาย 
และจํานวนของกิจกรรมตาง ๆ ที่จะมีขึ้นในโอกาสขางหนาได  และในขณะเดียวกนัก็จดัใหมี    
ความพรอมทีบุ่คคลสามารถจะมีสวนรวมไดดวยความประหยดั 
 
 7. ความโดดเดี่ยว คือจะตองมกีารกําจัดไมใหมีกล่ิน  มีเสยีง  หรือความชื้นมารบกวน           
มีการแยกกิจกรรมใหเปนไปตามกลุมของผูมีสวนรวม  และมีการปองกนัมิใหบุคคลทีไ่มเกี่ยวของ
ในกลุมอื่น ๆ เขามาได  การควบคุมแสง  เสียง  ความรอน  และการถายเทอากาศ  ควรจะมีการแยก
การควบคุมเปนสวน ๆ  ไป 
 
 8. ความปลอดภยั ถูกตองตามสุขลักษณะและสุขอนามัย  ส่ิงตาง ๆ ของสถานที่และของ         
ผูที่มีสวนรวมในกจิกรรมเหลานี้ จะตองไดรับการพิจารณาเปนอยางดใีนการที่จะจดั และ                        
การบํารุงรักษาสถานที่และเครื่องอํานวยความสะดวก 
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 9. การควบคุมดูแล  การที่จะสามารถดูแลควบคุมไดอยางทั่วถึงและจัดกิจกรรมตลอดจน 
จัดกลุมตาง ๆ ไดเปนอยางดนีั้น  สามารถที่จะกระทําไดโดยใหผูนําทีม่ีความรับผิดชอบมองเห็น 
หรือไปยังสถานที่ที่เกีย่วของนั้นไดโดยงายและรวดเร็ว  และในขณะเดียวกันก็มีการแยกกลุมที่          
ไมเกี่ยวของออกไปโดยชดัเจน  การควบคมุดูแลสถานที่ที่อาจจะมีอันตรายเกิดขึน้นัน้ถือวาเปน     
ความรับผิดชอบของผูนําตามกฎหมาย 
 
 10.   ความมปีระโยชน  ความมปีระโยชนของสถานที่และเครื่องอํานวยความสะดวกนั้น  
จะขึ้นอยูกับความสามารถที่จะปรับสถานที่เหลานั้นใหสามารถใชประโยชนไดหลาย ๆ อยางดวย 
ความปลอดภัย  มีความสนุกสนาน  และการเรียนการสอนไดเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ           
การที่สามารถใชสถานที่ไดตามฤดูกาลก็เปนการเพิ่มประโยชนของการใชสถานที่มากยิ่งขึ้นอกี 
 
 11.  ความถูกตอง สถานที่และเครื่องอํานวยความสะดวกนั้น  ควรจะไดเปนไปตาม      
ความตองการและสอดคลองกับหลักสูตรการเรียนหลักวิชาการ  และตามที่กฎหมายไดบังคับไว 
  
       วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ (2539: 232-233) ไดกลาวไววาหลักการจัดและวางแผนวัสดุ  อุปกรณ 
สถานที่  และสิ่งอํานวยความสะดวก  จึงมหีลักการจัดและการวางแผนดังตอไปนี ้
 
 1. ควรจัดอุปกรณ  สถานที่  และส่ิงอํานวยความสะดวกใหสัมพันธกับความตองการของ 
ชุมชนนอกเหนือจากนกัเรียนดวย  เพราะชุมชนจําเปนตองใชในการเขารวมกิจกรรมพลศึกษา                  
กีฬาและกจิกรรมนันทนาการในบางโอกาส 
 
 2. ประเภท  ขนาด  และที่ตั้งจะตองสัมพันธกับชุมชนโดยสวนรวม 
 
 3. ควรมีการวางแผนการจัดสิ่งอํานวยความสะดวกใหสอดคลองกับลักษณะทางสังคม 
และเศรษฐกิจของชุมชน 
 
 4. ในการวางแผนควรพิจารณาถึงการใชประโยชนไดอยางเต็มที่ พรอมทั้งยังเปนแหลง 
เสริมสรางสมรรถภาพดวย 
 
 5. สอดคลองกับความสนใจและความตองการของนักเรียนและชุมชน 
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 6. กําหนดระเบยีบเกี่ยวกับการใชอุปกรณ  สถานที่  และสิ่งอํานวยความสะดวกไว                  
เพื่อความสะดวกและความปลอดภัย 
 
 7. มีการรวมมือกนัอยางใกลชิดในการวางแผนระหวางองคกรและหนวยงานตาง ๆ            
ในชุมชนเกี่ยวกับการออกแบบอุปกรณ  สถานที่  และสิ่งอํานวยความสะดวกใหเหมาะสมกับ
กิจกรรมพลศกึษา  การกฬีา  และนันทนาการ 
 
        ในการจดัวัสดอุุปกรณที่สําคัญที่สุด  คือ  ตองกําหนดนโยบายใหผูที่เขามามีสวนรวมหรือ
ผูใชไดรับทั้งความปลอดภยัและความมีสุขภาพดี  ไมทําใหเกิดการบาดเจ็บและการจําหนายหรือ  
การใหยืมไปใชตองมีระบบระเบียบควบคมุเปนอยางดดีวย  มีโปรแกรมมาตรฐานและระเบยีบ             
ในการใชวัสดแุละอุปกรณทกุประเภทไวใหผูใชทุกคนตองปฏิบัติตาม  มีสถานที่เก็บวัสดุและ
อุปกรณเพยีงพอเหมาะสม (วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์, 2539: 233-234) 
 
        ศศิธร  เสรีทัศน (ม.ป.ป.) ในปจจุบันสถานที่ออกําลังกายมีใหเลือกมากมาย  ทั้งฟตเนส 
และสถานที่ออกกําลังที่ทางกรุงเทพมหานครไดสรางไว เพื่อใหประชาชนใชเปนที่ทีพ่ักผอน หรือ
สถานที่ที่อยูใกลบาน  หรืออาจจะเปนสถานที่ที่เราสะดวกในการเดินทางก็ได  สถานที่ที่เราจะใช
ออกกําลังกายนั้นก็มีสวนที่จะทําใหรางกายของเราไดรับออกซิเจนที่บริสุทธิ์  สถานที่ที่เราจะเลือกนั้น
ควรจะมีอากาศโปรงสบายเปนที่ที่ไมแออดั  ไมมีควนัพษิ  การที่เราเลอืกสถานที่ที่ดีก็จะทําให
รางกายของเราไดรับแตส่ิงดี ๆ เชนกัน  ดังนั้นเราควรเลือกสถานที่ที่เราพิจารณาแลววาถาเรา
ออกกําลังกายที่นี่แลวเราจะไดรับประโยชน  
      
     นพวรรณ  อนุโยธา (2541)  กลาววา  การเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายจะไมบรรลุผลเลย  
ถามีอุปกรณ  สถานที่ และสิ่งอํานวยความสะดวกตาง ๆ ไมเพียงพอ 
 
       เวธนี  เลาอรุณ (2545) กลาววา  การจัดสถานที่ควรจัดสถานที่ใหมีสภาพแวดลอมที่สวยงาม
และรมร่ืน  มทีี่นั่งพักผอน  สถานที่ออกกําลังกายที่ตองการ  ควรเปนสถานที่ที่มีความปลอดภัย 
 
  แผน  ปญญา (2548: 60)ไดสรุปความตองการดานสิ่งอํานวยความสะดวกดังนี ้ ตองการสิ่ง
อํานวยความสะดวก  สถานที่และอุปกรณที่เพียงพอ  และมีคุณภาพ  สนามกีฬาที่ไดมาตรฐาน  
สถานที่ออกกําลังกายในรมที่เพียงพอ อุปกรณในการตรวจสุขภาพ 
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 สนธยา  หนูมาก (2548: 59-60)ไดสรุปความตองการดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวย
ความสะดวกดังนี้  สถานที่ใชในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายควรคํานึงถึงในดานของความปลอดภัย 
ความมีมาตรฐานของสถานที่  อุปกรณที่ใชในการจัดกิจกรรมการออกําลังกายควรคํานึงถึงความคงทน 
ความแข็งแรง  และความสมบูรณของอุปกรณ  ส่ิงอํานวยความสะดวกที่ใชในการจัดกิจกรรม
การออกกําลังกาย  ควรคํานงึในดานสาธารณูปโภค  เชน  น้ําดื่ม  น้ําใช  หองน้ํา  ไฟฟา  รวมถึง
อาคารประกอบตาง ๆ  ที่ใชในกิจกรรม  
 
  ประพร วรรณบุษราคัม (2548)  กลาววา  ชนิดของความตองการที่อยูในระดับมากมี  ดงันี้ 
ตองการมีสถานที่ออกกําลังกายที่ปลอดภยั ตองการมีระบบแสงสวางตดิในสถานที่ออกกําลังกาย 
ตองการมีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอและไดมาตรฐาน (เชน  สนามฟุตซอล  สนาม
บาสเกตบอล  สนามฟุตบอล  สนามเทนนสิ  สนามเซปกตะกรอ  สระวายน้ํา  สวนสุขภาพ  เปนตน) 
และตองการมทีี่นั่งพักผอนตามจุดตาง ๆ ที่เหมาะสมในบริเวณที่ออกกําลังกาย 
      
ดานการทดสอบสมรรถภาพ 
  
 สุวิมล  ตั้งสัจจพจน (2541) ไดสรุปไววา  คาํวาสมรรถภาพทางกายในปจจุบันมองไป              
ในความหมายของการมีสุขภาพ  สมรรถภาพทางกายทีด่ีสามารถที่จะปองกันโรคภัยไขเจ็บได 
หมายถึง  การมีคุณภาพชวีิตที่ดี  สาขาวิชาที่เกี่ยวของกับสุขภาพไดขานรับและพัฒนารูปแบบ      
การจัดการในการที่จะทําใหทุกคนมีสุขภาพที่ดีในป 2543 (Health for All by the Year 2000) 
คุณภาพชวีิตกลายเปนหลักการที่สําคัญ  ที่จะบงบอกความเปนอยูที่ดี  สุขภาพดี  และมีวิถีชีวติ        
ที่ถูกตองในทางพลศึกษาไดมองใน 3 ประเด็น  คือ 
 
 1.   พัฒนาการทางรางกาย  เพื่อความยดืยาวของชีวิตนั้น จําเปนอยางยิ่งทีจ่ะตองคํานึงถึง
องคประกอบของรางกายที่มอิีทธิพลบงชี้ถึงสภาวะทางสุขภาพ  และพฒันาการทางกายของบุคคลนัน้ 
เซดอน ไดแบงรูปรางคนออกเปน 3 ประเภท คือ ผอม (Ectomorph) สันทัด (Mesomorph) และอวน 
(Endomorph) ซ่ึงคนแตละรูปรางดังกลาวจะมีบุคลิกภาพและสุขภาพที่ตางกัน  อยางไรก็ตาม            
การพลศึกษาจะชวยใหคนสามารถมีชีวิตยืนยาว และปลอดจากโรคอวน (Obesity) ไดดวย                 
การปฏิบัติเกี่ยวกับการกินและการออกกําลังกายที่ถูกตองได เปนตน 
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 2.   สุขภาพ การมสุีขภาพที่ดีเปนที่พึงปรารถนาของทุกคน การดูแลและใหความใสใจตอ
สุขภาพกําลังเปนที่สนใจของบุคคลโดยทั่วไป  สถานบริการออกกําลังกาย  สถานสงเสริมสุขภาพ 
สวนสุขภาพมคีวามสําคัญมากขึ้น และคนเริ่มใชบริการมากขึ้น คําวา “กันไวดีกวาแก” มีความหมาย
ตอการดูแลสุขภาพมากในปจจุบัน 
 
 3.   สมรรถภาพ (Fitness) คนที่มีสมรรถภาพที่ดีจะตองประกอบดวยภาวะของรางกาย              
4  ประการ  คือ  กลามเนื้อมคีวามแข็งแรง  มีความทนทานของระบบไหลเวียนของโลหิตกับ
ทางเดินหายใจ  รางกายมีความออนตัวยดืหยุน  และการประสานงานของประสาทและกลามเนื้อดี 
ซ่ึงวิธีการประเมินสมรรถภาพนี้จะเนนทีก่ารวัดความทนทานของระบบไหลเวยีนของโลหิตกับ
ระบบหายใจ ความแข็งแรง  และความออนตัวของรางกาย 
 
           เบญจมาศ  ยืนหยัดชยั (2547: 14)  กลาววา  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนวิธีที่จะใช
ในการประเมนิสมรรถภาพรางกายของแตละบุคคล  เพื่อใหรูวาตนเองมีระดับสมรรถภาพทางกาย
เปนอยางไร  เทาไร  นอยเกนิไปหรือไม  ซ่ึงการทดสอบก็มีหลายแบบและวธีิการแตกตางกนัออกไป 
โดยแบบทดสอบแตละชนดิจะขึ้นอยูกบัวตัถุประสงคของการทดสอบ  โดยเพือ่ใหทราบสมรรถภาพ
ทางกายของผูเขารับการทดสอบใหครอบคลุมในทุกประเด็นและองคประกอบ บุคคลทั่วไปที่ไมใช
นักกฬีาจะทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อใหทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเอง 
รวมไปถึงการเลือกกจิกรรมใหเหมาะสมกบัระดบัสมรรถภาพของตนเองในแตละดาน  และยงัสามารถ
ปรับปรุงเสริมสราง หรือคงไวซ่ึงระดับความสามารถของตนเองได  
 
        กรรวี  บุญชัย (2541:2 – 9) ไดกลาววา  องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพและความเปนอยูที่ดขีองบุคคล ประกอบดวย 
 
 1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 2. ความอดทนของกลามเนื้อ 
 3. ความออนตัว 
 4. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ 
 5. สวนประกอบของรางกาย 
         



 37

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อที่จะทํางานซึ่งมี          
ความหนกัพอประมาณไดตดิตอกันเปนเวลานาน  การวดัความอดทนของกลามเนื้อที่นิยมใช   
ไดแก  ลุก – นั่ง งอแขน หอยตัว ดึงขอ ดนัพื้น ดันพื้นเขาแตะพืน้  ยุบขอบนราวคู  สควอททรัสต  
(Squat thrust) กระโดดยอตัว (half squat jump) 
 
        ความออนตวัของกลามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวของชวงขอตอตาง ๆ 
วัดเปนองศา  ซ่ึงเปนความสามารถในการยืดของเนื้อเยื่อเอ็นและกลามเนื้อความออนตัวของ
กลามเนื้อมีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายเปนอยางมาก  ถามีความออนตัวไมเพียงพอ   
การออกกําลังกายอาจจะเกิดอันตรายไดหรือถาอบอุนรางกายไมเพียงพออาจจะไปลดชวงของ           
การเคลื่อนไหวของขอตอได  การมีความออนตัวหรือยืดหยุนจะทําใหการเคลื่อนไหวนั้น               
มีความงดงาม  และโอกาสทีจ่ะประสบอุบตัิเหตุหรือไดรับบาดเจ็บนอยลง  การวัดความออนตัว          
ที่นิยมกนัมากคือ  การนั่งกมตัวไปขางหนา (sit and reach)   
 
          ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  หมายถึง  ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน 
โลหิตและระบบหายใจ  ซ่ึงยังผลใหรางกายสามารถปฏิบัติงานติดตอกันเปนเวลานาน ๆ การวัดที่
นิยมคือ การวิ่งระยะไกล  เชน  800  เมตร (สําหรับนักเรยีนหญิง) วิ่ง 1,000  เมตร (สําหรับนักเรียนชาย) 
การวิ่งระยะทาง 1 – 1.5  ไมล หรือ วิ่ง 9 – 12 นาที 
 
        การวัดสวนประกอบของรางกาย  มวีัตถุประสงคเพื่อวัดเปอรเซ็นตไขมัน (%fat) การวัด
ตองใชเครื่องมือ นักเรียนทีม่ีรูปรางอวนจะมี % fat มากกวานกัเรียนทีอ่อกกําลังกายเปนประจํา   
การวัดสวนมากวัดบริเวณกลามเนื้อ Triceps, Abdonmen, Suprailliac, Subscapular, Thigh, Chest  
เปนตน 
 
        กรมพลศึกษา (2535) ไดกลาวถึงการมีสมรรถภาพทางกายที่ดวีา  จะมีประโยชนตอ              
การปรับปรุงคุณภาพชวีิต  และลดสาเหตุการเสี่ยงตอการมีโรคภัยไขเจบ็และอุบัติเหตุซ่ึงไมสามารถ
จะคาดคิดลวงหนาได  การออกกําลังกายเปนประจําหรือฝกซอมกีฬาอยางสม่ําเสมอเปนประโยชน
ตอชีวิต  โดยสมรรถภาพทางกายที่ดจีะใหผล  ดังนี้ 
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 1.   คุณภาพชวีิตไดมีการปรับปรุง ทําใหรูสึกวารางกายสบายขึ้น 
 
 2.   ลดอัตราเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ 
 
 3.   เพิ่มพูนประสทิธิภาพของระบบตาง ๆ เชน ระบบการหมนุเวยีนของโลหิต  ระบบ            
การหายใจ  และระบบยอยอาหาร 
 
 4.   เพิ่มความสามารถที่จะรับมือกับความเครียด 
 
 5.   ทําใหรูปรางดขีึ้น สัดสวนทะมัดทะแมงขึน้ 
 
 6.   ชวยควบคุมไมใหน้ําหนกัเกนิ ควบคุมมิใหไขมันสะสมมากจนทําใหกลามเนื้อเหลว 
        
        ยุทธศักดิ์  ถนอมเลิศชัย (2542)  ไดกลาวถึงเครื่องมือที่ใชในการทดสอบสมรรถภาพ      
โดยสรุปวา  การวิจัยคร้ังนีใ้ชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย Kasetsart Youth Fitness Test        
เปนแบบทดสอบที่ไดพัฒนาขึ้นโดย รศ.ดร.สุพิตร สมาหิโต จากภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา           
คณะศกึษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ประกอบดวย 6 รายการทดสอบ โดยจะครอบคลมุ
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายของกลุมเปาหมายที่มีอายุตั้งแต 7-18 ป  รายละเอียดแตละ
รายการทดสอบมี ดังตอไปนี ้
 
 1. ลุกนั่ง 60 วินาที (Sit-Ups 60 Seconds) 
 2. ดันพื้น 30 วินาที (Push-Ups 30 Seconds) 
 3. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
 4. วิ่งออมหลัก (Zig-Zag Run) 
 5. วิ่ง/เดนิ ระยะทาง 1,000  เมตร( 1,000  Meter Run/Walk) 
 6. วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold Thickness 
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         กุลวุฒิ ชูตินันท (2546) ไดสรุปถึงประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพทางกายไว  ดังนี้ 
 
 1.   เปนแนวทางในการพัฒนาความสามารถของรางกายหรอืสวนบกพรองใหมี                
ความสมบูรณและมีประสิทธิภาพอยางเตม็ที่ 
 
 2.  เปนแนวทางในการตัดสนิใจเลือกกจิกรรมการออกกําลังกายหรือกีฬาไดอยางเหมาะสม 
 
 3.  เปนการจูงใจใหผูที่ตองการออกกําลังกายพัฒนาความสามารถของรางกาย  และรักษา 
ความสมบูรณของรางกายใหคงอยูอยางสม่ําเสมอ 
 
 4. ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สามารถใชเปนขอมูลสําหรับผูฝกสอน หรือ     
ผูควบคุมโปรแกรมการฝก เพื่อวิเคราะหผลของการฝก  ขอดี  ขอเสียของการฝกซอม และนําไป
ปรับปรุงแบบฝกหรือกิจกรรมการฝกใหเหมาะสม 
      
        สุภัคศิริ  รุงรัตนธวัชชัย (2547) ไดสรุปเกีย่วกับความตองการดานสมรรถภาพวา            
ทําการศึกษาความตองการในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของประชาชนในเขตเทศบาลตําบล
กําแพงแสน  จงัหวัดนครปฐม  พบวาความตองการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ประชาชนมี          
ความตองการใหมีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ที่เกี่ยวกับสุขภาพอยางนอยเดอืน/คร้ัง และ
ตองการวิทยากร/ผูเชี่ยวชาญมาบรรยาย  สาธิต  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
        เบญจมาภรณ  ปานรัตน (2549) ไดสรุปเกี่ยวกับความตองการดานสมรรถภาพวา     
จากการศึกษาความตองการดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบวาสวนใหญตองการใหมี    
การจัดทําคูมือบันทึกผลสมรรถภาพทางกายของสมาชิกแตละคน มีการจัดการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อนาํผลที่ไดไปปรับปรุงและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของสมาชิกชมรม  และ             
มีการใหความรูและคําแนะนาํในการทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเองได  มีเจาหนาที่ที่            
มีความรูความสามารถในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  บรรยายและสาธิตวธีิการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย มีแผนภาพประกอบคําอธิบายวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเองได  
มีการจัดนิทรรศการเกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  และประโยชนจากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
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ดานงบประมาณสนับสนุน 
 
 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2539: 243) ไดกลาวถึงการตั้งงบประมาณไววา การพิจารณาวาจะ   
ตั้งงบประมาณเพื่อการจัดซื้อส่ิงใดจึงจะดีและเหมาะสมที่สุดนั้นควรจะตองมีการปรึกษาหารือรวมกัน
ระหวางผูเกี่ยวของตาง ๆ การตั้งงบประมาณจะตองสอดคลองกับหลักการจัดและการวางแผน 
ในการของบประมาณแตละครั้งควรตองชี้แจงเหตุผลและความจําเปนของสิ่งแตละรายการ          
โดยละเอียดเพือ่ใหผูพิจารณาขั้นสูงขึ้นไปยอมรับและเห็นดวย  ผูมีสวนเกี่ยวของในเรือ่งนี้จึงควรมี
ความรูความเขาใจเกีย่วกับขัน้ตอนการเลือกซื้อวัสดุและอุปกรณใหม ๆ  การสั่งซื้อ  การจัดเตรยีม
เอกสารเพื่อการซื้อ  และการตรวจสอบ 
 
             พิบูลย  พิทักษชัยโสภณ (2545: 53)ไดสรุปดานงบประมาณไววา  จากการศึกษาพบวา
เยาวชนตองการใหทางจังหวดัจัดหางบประมาณใหกับองคการบริหารสวนตําบลและรวมมือกับ
เอกชน  จดัใหมีการแขงขันกฬีาและเผยแพรกิจกรรมทางพลศึกษา  ทั้งนี้เพื่อจูงใจใหเยาวชนในเขต
จังหวดัสกลนคร  หันมาออกกําลังกายใหมากที่สุด 
 
 สุภัคสิริ  รุงรัตนธวัชชัย (2547: 75) ไดสรุปดานงบประมาณไววาจากการศึกษาพบวา
ประชาชนสวนใหญตองการใหเทศบาลตาํบลกําแพงแสนสนับสนุนงบประมาณ และตองการให
เทศบาลตําบลกําแพงแสนจดัหางบประมาณรวมกับเอกชน 
 
 ประพร วรรณบุษราคัม (2548)  ไดสรุปถึงเรื่องงบประมาณไววาจากผลการศึกษานกัศกึษา
ในมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมพบวา  สวนใหญมีความตองการดานงบประมาณสนับสนุนอยูใน
ระดับมากโดยมีความตองการใหมหาวิทยาลัยจัดหางบประมาณสนับสนุนจากรัฐบาล  ตองการให
มหาวิทยาลัยเปนฝายสนับสนุนงบประมาณทั้งหมด  และตองการใหมหาวิทยาลัยสนบัสนุน
งบประมาณในสวนอื่น ๆ  อีกดวย   
 
ดานชวงเวลาของการออกกําลังกายและการจัดการเรียนการสอน 
 
        ดร.ฟลลิส ซี (ม.ป.ป.)  ผูเชี่ยวชาญดานประสาทวิทยาแหงมหาวิทยาลัยนอรทเวสเทิรน 
สหรัฐอเมริกา มีความเหน็วาเวลาบายในแตละวันเปนเวลาที่ดีที่สุดสําหรับการออกกําลังกาย    
เพราะเปนชวงที่กลามเนื้อแขง็แรงและพรอมจะทํางานมากที่สุด  โอกาสบาดเจ็บลดลงอีกทั้งยังเปน
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ชวงเวลาที่คนเราตื่นตัวที่สุดดวย  ส่ิงหนึ่งที่เปนหลักฐานสนับสนุนความคิดนีก้็คือขอมูลเร่ืองระบบ
เวลาชีวภาพในรางกาย หรือ circadian rhythyms ที่จะเปนตัวกําหนดชวงเวลาที่เหมาะสมในการทํา
กิจกรรมแตละอยาง  และยังมีหนาที่ควบคมุรูปแบบการนอนหลับ ความดันโลหิต  รวมทั้งอารมณ
ของคนเราดวย  นอกจากนี้ระบบเวลาชวีภาพยังมีสวนควบคุมอุณหภูมิในรางกายดวย  ในชวงบาย
ของวันระหวาง 14.00-16.00 อุณหภูมิในรางกายจะอุนขึ้นอีก 1-2 องศาเมื่อเทียบกับชวงเชาสงผลให
กลามเนื้อไดรับการขยายตวัเต็มที่และบาดเจ็บนอยลง  อยางไรก็ตามชวงเวลาที่ออกกําลังกายอาจจะ
เปลี่ยนแปลงไปไดตามความเหมาะสมของแตละคน  เพราะการออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอ           
นาจะเปนสิ่งทีคุ่ณควรจะใหความสําคัญมากกวา 
 
        กรมพลศึกษา (2529)  ระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกายแตละครั้งพบวาสวนใหญอยูใน
ชวงเวลาที่ไมแนนอน  ชวงเวลาในการออกกําลังกายสวนใหญเปนชวงเวลาที่เสร็จสิ้นจากภารกิจ
ประจําวนัที่ทําอยู 
 
        จรูญ มีสิน (2536)  ไดเสนอแนะเกี่ยวกับความเหมาะสมในการเลือกชวงเวลาวาอณุหภูมิ
ของอากาศในชวงเวลาตาง ๆ รางกายเหนือ่ยชา เหนื่อยเร็ว ปริมาณระยะเวลาออกกําลังก็ไมเทากัน 
ในชวงเชา  ชวงเย็น  อุณหภูมิต่ํากวากลางวันจึงเหมาะสําหรับการฝกซอมเพื่อความอดทน    
การฝกซอมในชวงกลางวันตอนบายอณุหภูมิสูงสามารถฝกซอมกีฬาในชวงเวลาสั้น ๆ  ได                
และยังไดกลาวถึงความนานและความบอยที่เหมาะสมวาการออกกําลังกายเปนประจาํทุกวัน และ
ติดตอกันนานพอสมควรจะไดประโยชนมากกวาการออกกําลังกาย 10-20 นาที แลวหยดุไปทํากจิธุระ 
หรือเดินเลนแลวมาออกกําลังตอไปอีก  ถาหยุดพักไมควรพักนานเกินไป หรือหยดุออกกําลังกาย
หลายวนัติดตอกันแลวกลับมาออกกําลังกายอีก  ยกเวนกรณีเกดิการเจ็บปวยกลามเนื้อ  ควรวิ่งติดตอกัน
ไมต่ํากวา 10 นาที  โดยใหสัมพันธกับความหนักและความบอยดวย  จงึจะเกิดผลตอรางกาย  เชน 
การกําหนดความบอยของการวิ่งเพื่อสุขภาพ ก็ควรวิ่งอยางนอย 3 วนั ตอสัปดาห  เปนตน 
 
        การกีฬาแหงประเทศไทย  (2537)  ไดกลาวถึงการเลือกเวลา  ดิน  ฟา  อากาศ  สําหรับ         
การเลนกฬีา  และออกกําลังกาย  เพื่อเปนแนวทางในการปฏิบัติวา ทุกคนควรกําหนดเวลาฝกซอม  
ที่แนนอนไว  แตควรเปนเวลาเดยีวกันทกุวัน  เพราะมีผลตอการปรับตัวของรางกาย การฝกซอม 
ตามสะดวกโดยไมมีการกาํหนดเวลาแนนอน  ทําใหการปรับตัวของรางกายสับสน  อาจไมไดผล
จากการฝกซอมเทาที่ควรในอากาศรอน  การฝกซอมจะทําใหเหนื่อยเร็วและไดปริมาณนอยกวา           
ในอากาศเย็นจึงไมเหมาะอยางยิ่งสําหรับการฝกความอดทน  การเลือกอากาศอาจทาํไดยาก หรือ  
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ทําไมได  แตการเลือกเวลา ทกุคนทําไดโดยเฉพาะเวลาเชาตรูและตอนเยน็  อุณหภูมิต่ํากวากลางวัน 
จึงเหมาะสําหรับการฝกซอมความอดทน  สวนการฝกซอมดานแรงกลามเนือ้ และความเร็วระยะส้ัน ๆ 
อาจทําในอากาศรอนได แตทําในชวงเวลาสั้น 
 
        อภิสิทธิ์ วิริยานนท (2542) ไดกลาววาหากเปนเวลาเชาจะดีกวาเพราะจะไดรับอากาศ
บริสุทธิ์กวาและไดแสงแดดตอนเชาซึ่งมีรังสีอุลตราไวโอเลตออน ๆ  ซ่ึงไมเปนอันตรายอีกดวย  
 
        ประพร วรรณบุษราคัม (2548) ไดสรุปเกี่ยวกับความตองการดานชวงเวลาของ                      
การออกกําลังกาย  นกัศึกษาในมหาวิทยาลยัราชภัฏจันทรเกษม  พบวาสวนใหญมีความตองการ 
การออกกําลังกาย  อยูในชวงเวลา 17.00-18.00 น. ชวงเวลา 18.00-19.00 น. และ ชวงเวลา 16.00- 
17.00 น. ของทุกวันซึ่งอาจกลาวไดวาเปนชวงเวลาที่นกัศึกษาวางเวนจากการเรยีน 
 
        เบญจมาภรณ  ปานรัตน (2549: 84) ไดสรุปเกี่ยวกับความตองการดานชวงเวลาของ                  
การออกกําลังกายวา  ความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย  พบวาความตองการดาน
ชวงเวลาของในออกกําลังกายที่สมาชิกสวนใหญเลือก  คอืชวงเวลา 17.00-18.00 น. ของทุกวัน  
และ ชวงเวลา 06.00-07.00 น. และเวลา 05.00-06.00 น. ของวันเสาร และวนัอาทิตย  
 
ดานชนิดของกิจกรรม 
 
 วรศักดิ ์เพียรชอบ (2527)  ไดแบงประเภทของการจัดกจิกรรมพลศึกษาที่สําคัญไว  ดงันี้ 
 

1. กิจกรรมเกีย่วกับกีฬาประเภทชุด เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล 
2. กิจกรรมเกีย่วกับกีฬาประเภทคูหรือบุคคล เชน แบดมนิตัน เทนนิส 
3. กิจกรรมเกีย่วกับการตอสูปองกันตัว เชน มวย กระบี่กระบอง 
4. กิจกรรมเกีย่วกับเกมมูลฐาน และเกมนําไปสูกีฬาใหม 
5. กิจกรรมเกีย่วกับน้ํา เชน วายน้ํา  กระโดดน้ํา 
6. กิจกรรมประเภทยิมนาสติก  เชน ยืดหยุน ราวคู 
7. กิจกรรมเกีย่วกับการบริหารกายที่เปนแบบฉบับ เชน กายบริหาร 
8. กิจกรรมเกีย่วกับการเลียนแบบ  เชน  การกระโดดอยางกบ 
9. กิจกรรมเขาจังหวะ  เชน  การเตนรําพื้นเมอืง  ลีลาศ 
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 อัญชนา  พานชิ (2544: 67)ไดสรุปความตองการดานกจิกรรมดังนี้  จากการศึกษาพบวา
นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงมีความตองการกิจกรรมการออกกําลังกายที่แตกตางกนั  ทั้งนี้          
อาจเปนเพราะธรรมชาติของผูชายเมื่อประกอบกิจกรรมใด ๆ  มักจะใชกําลังมากกวาผูหญิง  
นักศึกษาชายสวนใหญตองการกิจกรรมการออกกําลังกายชนิดที่ตองออกแรงและใชอุปกรณดวย 
เชน  ฟุตบอลบาสเกตบอล  วอลเลยบอล  แบดมินตัน  เปนตน  สวนนักศึกษาหญิงกจิกรรมสวนใหญ
ที่ตองการใชในการออกกําลังกายจะเปนกจิกรรมที่ไมตองใชอุปกรณและไมตองออกแรงหนัก  เชน 
กายบริหาร  การเตนแอโรบิค  การเดินเพื่อสุขภาพ  การวิง่เพื่อสุขภาพ เปนตน  
 
 พิบูลย  พิทักษชัยโสภณ (2545: 46-47) ไดสรุปความตองการดานกิจกรรมดังนี้  จากการศึกษา
พบวา  เยาวชนในเขตจังหวดัสกลนครมีความตองการชนิดของกิจกรรมดานการออกกําลังกาย              
เพื่อสุขภาพ  วอลเลยบอล  แบดมินตัน  ปงปอง  ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้งายตอการออกําลังกาย  เขาใจ  
กฎกติกา  การเลนมากกวากีฬาชนิดอื่น  สวนวิ่งจอกกิ้ง  ฟุตบอล  บาสเกตบอล  ตะกรอ  กีฬาพื้นบาน  
เปตอง  แอโรบิค  และเทนนิส  เปนกิจกรรมที่ตองใชหลักและวิธีการในการออกกําลังกาย   
 
 วัลชุลี  ขําวารี (2547: 61-62 ) ไดสรุปความตองการดานกจิกรรมดังนี้   กิจกรรม  ไดแก การ
กายบริหารเพือ่สุขภาพ  การเตนแอโรบิค  การวิ่งเพื่อสุขภาพ  ควรจดัสรรบุคลากรที่มีหนาที่และ
ความรูในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย  เพราะการเลือกกิจกรรมดงักลาวจะชวยใหผอนคลาย 
มีสุขภาพแข็งแรงสามารถทํางานไดโดยไมรูสึกเหนื่อย 
 
 สุภัคสิริ  รุงรัตนธวัชชัย (2547: 71) ไดสรุปความตองการดานกิจกรรมดงันี้  จากการศึกษา
พบวา  ประชาชนสวนใหญตองการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพโดยการวิง่เพื่อสุขภาพมากที่สุด 
รองลงมาเดินเพื่อสุขภาพ  ขี่จักรยานเพื่อสุขภาพ  เตนแอโรบิค วายน้ํา  กายบริหาร  เปตอง  
 
        องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการดานตาง ๆ ที่ผูวิจัยรวบรวมมาขางตน  จะพบวา 
 ทั้ง 7 ดานมีความสําคัญตอการจัดกจิกรรมการออกกําลังกาย  และการสงเสริมใหนักเรียนรัก            
การออกกําลังกายทั้งสิ้น  เชน  ความตองการทางดานบุคลากรผูใหบริการ  ความตองการทางดาน
วิชาการ  ความตองการทางดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวกความตองการทาง 
ดานการทดสอบสมรรถภาพ  ความตองการดานงบประมาณสนับสนุน  ดานชวงเวลาของ   
การออกกําลังกายและการจดัการเรียนการสอน  ดานชนดิของกิจกรรม ความตองการเหลานี้           
เปนเหตุผลที่สําคัญที่จะทําใหนักเรยีนเกิดความสนใจในการเขารวมกจิกรรมการออกกําลังกาย         
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และการจดัการเรียนการสอนตาง ๆ ในโรงเรียน  จากในขอมูลความตองการดานตาง ๆ อาจจะมี
ความแตกตางกันบางขึ้นอยูกับบุคคล  สถานที่  และเวลา  ทั้งนี้จึงกลาวโดยสรุปไดวาการจัดการให
องคประกอบทัง้ 7 ดานมีระบบและประสิทธิภาพ  จะสงผลใหการจัดกิจกรรมสงเสริมการออกกําลังกาย 
รวมทั้งการจัดการเรียนการสอนพลศึกษาไดรับประโยชนอยางยิ่ง  และนักเรียนมแีรงกระตุนทีจ่ะ
เขารวมกิจกรรมที่ทางโรงเรียนจัดขึ้นอกีดวย 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
งานวิจัยภายในประเทศ 
        
        ไดมีผูวิจยัหลายทานไดทําการวิจัยในเรื่องทีเ่กี่ยวของกับเรือ่ง “องคประกอบที่เกี่ยวของกับ
ความตองการการออกกําลังกาย” โดยมีสาระสําคัญที่เกี่ยวของ  และสอดคลองกับการวิจัยพอสรุป
ได  ดังนี ้
        
          จีราวัจน  จันทสิทธิ์ (2540) ไดศึกษาเรื่องความตองการการจัดบริการดานการออกกําลังกาย
และกิจกรรมนันทนาการของประชาชนในเขตเทศบาลภาคเหนือ  โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบความตองการการจัดบริการดานการออกกําลังกายและกิจกรรมนันทนาการของประชาชน
ในเขตเทศบาลภาคเหนือ  แตละระดบัชั้นของเทศบาล  ตามเพศและกลุมอายุ  ผลการศกึษาวิจยัพบวา 
 
 1. ประชากรในเขตเทศบาลภาคเหนือ  มีความตองการการจดับริการดานการออกกาํลังกาย 
และกิจกรรมนันทนาการของประชาชนในเขตเทศบาลภาคเหนือโดยรวมอยูในระดบัปานกลาง และ
มีความตองการในระดับมาก  2  ดาน  คือ  ดานสถานที่อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  และ
ดานบุคลากรผูใหบริการ 
 
 2. ประชาการแตละชั้นของเทศบาลในภาคเหนือ  มีความตองการการจัดบริการดาน           
การออกกําลังกายและกิจกรรมนันทนาการในแตละดานแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .01 
รวม 6  ดาน  คือ  ดานสถานที่อุปกรณและส่ิงอาํนวยความสะดวก ดานบุคลากรผูใหบริการ                  
ดานงบประมาณ  ดานการบริการทางวิชาการที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายและกิจกรรมนันทนาการ 
ดานประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายและกิจกรรมนันทนาการ  และดานชวงเวลาของ
การออกกําลังกายและกิจกรรมนันทนาการ  สําหรับดานรูปแบบของกจิกรรมประชากรเพศชายและ
เพศหญิงมีความตองการแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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 3. ประชากรระหวางกลุมอายุระหวาง 15-30 ป อายุระหวาง 31-45 ป และ 46 ปขึ้นไป 
ของเทศบาลในภาคเหนือ  มคีวามตองการการจัดบริการดานการออกกาํลังกายและกจิกรรม
นันทนาการแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 พินิต วยัวุฒิ (2540) ไดศึกษาเรื่อง ความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนระดบั
มัธยมศึกษาตอนตน  ในจังหวัดอุตรดิตถ  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความตองการ                  
ในการออกกาํลังกายของนกัเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจงัหวดัอุตรดิตถ  และเพือ่เปรียบเทยีบ
กับความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดิตถ      
ผลการศึกษาวจิัยพบวา 
 
 1. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดิตถ  สังกัดกรมสามัญศึกษา 
สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ (โรงเรียนขยายโอกาส), สํานักงานการศึกษาเอกชน  และ    
โดยกรมการศกึษานอกระบบ (โรงเรียน) มีความคิดเหน็เกี่ยวกับความตองการในการออกกําลังกาย
โดยใชกีฬาเปนสื่อออกกําลังกาย  เพื่อสรางเสริมคุณคาทางนันทนาการและพักผอนหยอนใจ 
ตองการออกกาํลังกายเปนหมูคณะ  ตองการใหมีการออกกําลังกายทกุวนัและสม่ําเสมอ  โดยเฉพาะ
การออกกําลังกายในตอนเยน็หลังจากทาํงานแลว  ตองการจดัอุปกรณใหเหมาะสมกบัหมูคณะที่สนใจ 
ควรจัดใหมีบุคลากรที่มวีุฒิทางพลศกึษามาเปนผูนําในการออกกําลังกาย  ตองการจดัใหมีการแนะนํา
การออกกําลังกายที่ถูกตอง 
 
 2. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวดัอุตรดิตถ  สังกัดกรมสามัญศึกษา, สํานักงาน 
การศึกษาเอกชน, สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ (โรงเรียนขยายโอกาส) และกรมการศึกษา
นอกระบบ (โรงเรียน) มีความคิดเห็นเกี่ยวกับอุปสรรคหรือปญหาที่สําคัญที่ทําใหนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอตุรดิตถ  ไมสามารถออกกําลังกายได  คือ  ไมมีเวลาในการออกกําลังกาย 
อุปกรณทีใ่ชในการออกกําลังกายไมมีตามความตองการ  ไมมีวทิยากร หรือผูนําที่มคีวามรูมาแนะนาํ
การออกกําลังกายที่ถูกตอง  สภาพดินฟาอากาศไมอํานวยทําใหไมสามารถออกกําลังกายไดและ             
มีเวลาออกกําลังกายไมแนนอนไมสม่ําเสมอ หรือสถานที่ที่จะออกกําลังกายอยูไกลเกนิไป  บางแหง
ไมสามารถไปออกกําลังกายไดเพราะไมมีเงินเสียคาบาํรุงสมาชิก 
 



 46

 3. ความคิดเหน็ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดิตถ  สังกัดกรม 
สามัญศึกษา, สํานักงานการศึกษาเอกชน, สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ (โรงเรียนขยายโอกาส) 
และกรมการศกึษานอกระบบ (โรงเรียน) มีความคิดเหน็เกี่ยวกับการใชส่ือในการออกกําลังกาย  คอื 
มีความตองการใชกีฬาวอลเลยบอลในการออกกําลังกายมาก  มีความตองการในการออกกําลังกาย
โดยใชการเลนเกมเพื่อความสนุกสนาน  มีความตองการในการเลนบาสเกตบอลเปนการออกกําลังกาย  
และมีความตองการในการเลนฟุตบอลเปนการออกกําลังกาย 
 
 4. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดิตถ  สังกัดกรมสามัญศึกษา,  
สํานักงานการศึกษาเอกชน, สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ (โรงเรียนขยายโอกาส) และ
กรมการศึกษานอกระบบ (โรงเรียน) ระหวาง 4 กลุม  มีความคิดเห็นเกี่ยวกับความตองการ         
ในการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 โดยกลุมทีแ่ตกตางกันคือ  นักเรียน
สังกัดสํานักงานการศึกษาเอกชนมีความตองการสูงกวานักเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา  นอกนัน้           
ไมแตกตางกัน 
 
        จักรี  เสริมทรัพย (2541) ไดศึกษาเรื่องความตองการการออกกําลังกายของอาจารยและ
เจาหนาที่มหาวิทยาลัยกรุงเทพ  โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาความตองการการออกกําลังกายของ
อาจารยและเจาหนาที่มหาวทิยาลัยกรุงเทพ  และเพื่อเปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกาย
ของอาจารยและเจาหนาที่มหาวิทยาลัยกรุงเทพ  ผลการศึกษาวจิัยพบวา 
 
 1. อาจารยและเจาหนาที่มหาวทิยาลัยกรุงเทพ  มีความตองการการออกกาํลังกายอยูใน
ระดับปานกลาง 
 
 2. อาจารยและเจาหนาที่มหาวทิยาลัยกรุงเทพ  มีความตองการการออกกาํลังกาย             
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
  
        สังวร เฟองสวสัดิ์ (2541) ไดศึกษาเรื่อง ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากร
กรมการคาตางประเทศ  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความตองการการออกกําลังกายของบุคลากร
กรมการคาตางประเทศ  และเพื่อเปรียบเทยีบความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรเพศชาย
และเพศหญิง  ผลการศึกษาวจิัยพบวา  ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรกรมการคา
ตางประเทศอยูในระดับมาก  และความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรชายและหญิง              
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ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แตเมือ่พิจารณาในแตละดานปรากฏวา             
มีความตองการในดานบุคลากรผูใหบริการแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
       
          สายันต  จั่นบํารุง (2541) ไดศึกษาเรื่อง ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากร
โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ 
 
 1. ศึกษาความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา 
 
 2. เปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกายของขาราชการกับลูกจางในโรงพยาบาล 
พระมงกุฎเกลา  ผลการศึกษาวิจยัพบวา  1. บุคลากรโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลามีความตองการ    
การออกกําลังกายอยูในระดับนอย  2. ขาราชการและลูกจางโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา          
มีความตองการการออกกําลังกายโดยรวมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 กัลยาณี  ชลมณี (2544) ไดศกึษาเรื่องปญหาและความตองการการใชบริการสวนสุขภาพ
ของประชาชนในเขตเทศบาลเมือง  จังหวดัมหาสารคาม  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปญหาและ
ความตองการการใชบริการสวนสุขภาพของประชาชนในเขตเทศบาลเมือง  จังหวดัมหาสารคาม   
ผลการศึกษาวจิัยพบวา 
 
 1. ปญหาการใชบริการสวนสุขภาพของประชาชนในเขตเทศบาล  จังหวดัมหาสารคาม   
ทั้ง 4  ดาน  คอื  ดานการจดัรูปแบบการออกกําลังกาย  ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวย             
ความสะดวก  ดานผลจากการใชบริการ  และดานวิชาการ  พบวามีปญหาในระดับมาก                 
โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 3.75, 3.67, 3.74 และ 3.71 ตามลําดับ  สวนปญหาที่พบมากที่สุด  คือ               
ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  เจาหนาที่รักษาความปลอดภยัมีไมเพียงพอ              
ซ่ึงมีคาเฉลี่ยเทากับ 4.21 และ 4.21 ตามลําดับ 
 
 2. ความตองการการใชบริการสวนสุขภาพของประชาชนในเขตเทศบาลเมือง จังหวดั 
มหาสารคาม  ในดานการจัดรูปแบบการออกกําลังกาย  ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวย    
ความสะดวก  ดานผลจากการใชบริการ  และดานวิชาการ  พบวาประชาชนมีความตองการทั้ง 4 ดาน      
ในระดบัมากและที่ตองการมากที่สุด  คือ หนวยงานที่รับผิดชอบดูแลและจัดกจิกรรมตาง ๆ  ภายใน
สวนสุขภาพ เพื่อผอนคลายความเครียด โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 4.21 และ 4.21 ตามลําดับ 
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 บุญชอบ เกียรติกําจาย (2544) ไดศึกษาเรื่อง ความตองการในการออกกาํลังกายของนสิิต
มหาวิทยาลัย เกษตรศาสตร  วิทยาเขตกําแพงแสน  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความตองการ                    
ในการออกกําลังกายของนิสิตชาย  และนิสิตหญิงมหาวิทยาลัย เกษตรศาสตร  ผลการศึกษาวจิัย
พบวา  นิสิตชายและนิสิตหญิงมีความตองการในการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับมาก  และ
พบวามีความตองการในระดบัมากทางดานบุคลากรผูใหบริการดานวิชาการ  ดานสถานที่  อุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวก  ดานการทดสอบสมรรถภาพรางกาย  และดานงบประมาณสนับสนุน 
  
        อัญชนา  พานชิ (2544: 68-71) ไดศึกษาและเปรียบเทยีบความตองการในการออกกําลังกาย
ของนักศึกษาสถาบันราชภัฎกลุมภาคตะวันตกระหวางนักศึกษาเพศชายกับนักศึกษาเพศหญิง 
โดยศึกษา  4  ดาน  คือ  ดานวิชาการ  ดานการบริการ  ดานอุปกรณสถานที่และสิ่งอํานวย                
ความสะดวก  และดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาเปนนักศกึษา
สถาบันราชภัฏกลุมภาคตะวันตก จํานวน 676 คน เปนนักศึกษาเพศชาย 207 คน และนักศกึษา     
เพศหญิง 469 คน  โดยใชวิธีการสุมแบบหลายขั้นตอน  เครื่องมือที่ใชในการวจิัยเปนแบบสอบถาม 
ซ่ึงผูวิจัยสรางขึ้นโดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ  สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก     
คารอยละ  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และการทดสอบคา Z-test ผลการวิจัยพบวา 
 
 1. นักศึกษาสถาบันราชภัฏกลุมภาคตะวันตกมีความตองการในการออกกําลังกายอยูใน 
ระดับมาก 
 
 2. นักศึกษาสถาบันราชภัฏกลุมตะวนัตกระหวางเพศชายกับเพศหญิงมคีวามตองการ       
ในการออกกําลังกายไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ 0.05 
 
        นคร บุญคง (2545: 93-95) ไดศึกษาเรื่อง ความตองการรบับริการดานการออกกําลังกาย
ของนักศึกษาและบุคลากรในมหาวิทยาลัยสยาม  โดยมวีตัถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบ       
ความตองการรับบริการดานการออกกําลังกายของนกัศึกษาและบุคลากรในมหาวิทยาลัยสยาม      
ผลการศึกษาวจิัยพบวา 
 
 1. นักศึกษาและบุคลากรในมหาวิทยาลัยสยามสวนใหญมีความตองการรับบริการ 
ทางดานการออกกําลังกายอยูในระดับมาก 
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 2. ความตองการรับบริการทางดานการออกกําลังกายระหวางนักศึกษาชายกับนักศึกษาหญิง
ดานวิชาการ  ดานบุคลากร  ดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดานชนิดกจิกรรมและชวงเวลา   
ไมมีความแตกตางกัน  ยกเวนดานอุปกรณ  สถานที่  และสิ่งอํานวยความสะดวก 
 
 3. ความตองการรบับริการทางดานการออกกําลังกายระหวางบคุลากรชายกับบุคลากรหญิง  
ในดานวิชาการ  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ดานอุปกรณ  สถานที่  และสิ่งอํานวยความสะดวก                
ไมมีความแตกตางกัน  ยกเวนดานทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
 4. นักศึกษาและบุคลากร  มีความตองการรับบริการดานการออกกําลังกายโดยรวม        
ไมแตกตางกัน ยกเวนทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
       พิบูลย  พิทักษชัยโสภณ (2545: 45-48) ไดศึกษาเรื่อง ความตองการในการออกกําลังกาย
ของเยาวชนชนบทในเขตจังหวัดสกลนคร  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความตองการ          
ในการออกกําลังกายของเยาวชนชนบทในเขตจังหวัดสกลนคร  และเพื่อศึกษาเปรยีบเทียบ          
ความตองการในการออกกําลังกายของเยาวชนชายและเยาวชนหญิงในเขตจังหวัดสกลนคร          
ผลการศึกษาวจิัยพบวา 
 
 1. ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ดานบุคลากร               
ผูใหบริการ  ดานชวงเวลาของการออกกําลังกาย และดานงบประมาณของเยาวชนชนบทในเขต
จังหวดัสกลนคร  มีความตองการอยูในระดับมากที่สุด กจิกรรมการออกกําลังกายที่เยาวชนตองการ
มากที่สุดคือ  กายบริหาร  วอลเลยบอล  แบดมินตัน  และเทเบิลเทนนสิ 
 
 2. ความตองการออกกําลังกายในทุก ๆ ดาน ระหวางเพศชายและเพศหญิงไมแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
         เวธนี เลาอรุณ (2545) ไดศกึษาเรื่อง ความตองการในการออกกําลังกายของกํานันและ
ผูใหญบานในจังหวดันครปฐม โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาความตองการการออกกาํลังกายของ
กํานันและผูใหญบานในจังหวัดนครปฐม  ที่ดํารงตําแหนงในป พ.ศ. 2543 ผลการศึกษาวิจยัพบวา 
กํานันและผูใหญบานในจังหวัดนครปฐม  มคีวามตองการในการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับมาก 
และพบวามีความตองการในการออกกําลังกายและเลนกีฬาเวลา 06.00-07.00 น. ของทุกวันอาทิตย 
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ดานสถานที ่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  ตองการสนามกฬีากลางแจงและอุปกรณกฬีาตาง ๆ  
พรอมน้ําดื่ม  ชนิดกิจกรรมที่ชอบคือ  การเลนฟุตบอล  ดานวิชาการตองการหนังสือ  ตําราเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายและกฬีา  ดานงบประมาณสนับสนุนตองการไดรับจากองคการบริหารสวนตําบล
มากที่สุด 
 
        อดิศักดิ์ บุญมา (2545) ไดศกึษาเรื่องความตองการในการออกกําลังกายของขาราชการครู
สังกัดสํานักงานการประถมศกึษา  จังหวดักาญจนบุรี  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบ
ความตองการออกกําลังกายของขาราชการครูสังกัดสํานักงานการประถมศึกษา  จังหวัดกาญจนบุรี 
ระหวางขาราชการครูชายกับขาราชการครูหญิง  ผลการศึกษาวจิัยพบวา ขาราชการครูสังกัด
สํานักงานการประถมศึกษาจงัหวัดกาญจนบุรี มีความตองการออกกําลังกายอยูในระดับมาก และ  
ผลการเปรียบเทียบพบวา ขาราชการครูชายกับขาราชการครูหญิงมีความตองการออกกําลังกาย           
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 
 
        รัตนพงษ  ฤกษไชโย (2546) ไดศึกษาเรื่อง ความตองการในการออกกําลังกายของ
ประชาชนในเขตองคการบริหารสวนตําบลจังหวัดอางทอง  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบความตองการออกกําลังกายของประชาชนในเขตองคการบริหารสวนตําบลจังหวัด
อางทอง  ผลการศึกษาวจิัยพบวา 
 
 1. ประชาชนในเขตองคการบริหารสวนตําบลจังหวัดอางทองสวนใหญมคีวามตองการ 
ออกกําลังกายอยูในระดับมาก 
 
 2. ความตองการออกกําลังกายของเยาวชนกบัผูใหญ เยาวชนชายกับเยาวชนหญิง  ผูใหญ 
เพศชายกับผูใหญเพศหญิง  เยาวชนชายกับผูใหญเพศชาย  เยาวชนหญิงกับผูใหญเพศหญิง  โดยรวม
ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 กนกรดา ออนทองหลาง (2547) ไดศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ
บุคลากร  กรมศุลกากรการศกึษาครั้งนี้  มจีดุมุงหมายเพื่อทราบสภาพความเปนจริงและความตองการ
การออกกําลังกายของบุคลากร  กรมศุลกากร  ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควาเปนบุคลากรของ
กรมศุลกากร  สํานักงานใหญในกรุงเทพมหานคร  จํานวน  2,002  คน  เปนชาย  จํานวน  1,118  คน   
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หญิง  884  คน  กลุมตัวอยาง จํานวน 240  คน  เปนชาย  150 คน  หญิง  90  คน  ซ่ึงไดมากจาก           
การสุมแบบหลายขั้นตอน  ผลการวิจัยพบวา 
 
 1.   สภาที่เปนจริงของการออกกาํลังกาย  กรมศุลกากร  เพศชายอายุ 20 – 35 ป  และ 35 ป
ขึ้นไป  ในดานสถานที่  อุปกรณ  ส่ิงอํานวยความสะดวก  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ดานการจดั  
กิจกรรมการออกกําลังกาย  อยูในสภาพปานกลาง  ยกเวนดานการจัดการดานบุคลากรที่อยูในระดับมาก  
ทั้งสองระดับอายุ  สวนเพศหญิงอายุ 20 – 35 ป  และ 35 ปขึ้นไป  มีสภาพเปนจริงอยูในระดบั          
ปานกลางทั้งหมด 
 
 2.   สภาพการออกกําลังกายของบุคลากร  กรมศุลกากร เพศชายอายุ 20 – 35 ป  และ 35 ป
ขึ้นไป  มีความตองการการออกกําลังกายในระดบัมากที่สุด  ทุกรายการ  สวนในเพศหญิงอายุ       
20 – 35 ป  และ 35 ปขึน้ไป  ดานสถานที ่ อุปกรณ  ส่ิงอํานวยความสะดวก   ดานบุคลากรผูใหบริการ  
ดานการจดักิจกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับมากทีสุ่ด  ยกเวนดานการจัดการดานบุคลากร      
จะอยูในระดับมาก 
 
 ชัชวาล  ภาคใหม (2547)  ไดทําการวจิัยเร่ือง “สภาพและความตองการการออกกําลังกาย
ของเยาวชนและประชาชนในเขตเทศบาล อําเภอเมือง จังหวัดชยัภูมิ “วตัถุประสงคเพื่อทําการศึกษา
ถึงความตองการการออกกําลังกายของเยาวชนและประชาชนในเขตเทศบาล  อําเภอเมือง  จังหวดั
ชัยภูมิ ป พ.ศ. 2547 เปนเยาวชนและประชาชนที่มาการออกกําลังกาย ณ สวนสาธารณะ  จังหวัด
ชัยภูมิ  สวนสาธารณะหนองปลาเฒา  วิทยาลัยพลศึกษาจงัหวัดชยัภูมิ  วทิยาลัยเทคนิคชัยภูมิ  
โรงเรียนชัยภมูิภักดีชุมพล  และโรงเรียนสตรีชัยภูมิ จํานวน 400 คน  ใชวิธีการสุมแบบแบงชั้น   
และกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง  โดยใชตารางสําเร็จรูปของเครจซี่และมอรแกน  ผลการศึกษา 
พบวา 
 
 1. เยาวชนและประชาชนในเขตเทศบาล  อําเภอเมือง จังหวัดชัยภูมิ ป พ.ศ. 2547                 
ที่เปนกลุมตวัอยางเปนเพศชาย จํานวน 200 คน  คิดเปนรอยละ 50.0  และเปนเพศหญิง จาํนวน 200 คน  
คิดเปนรอยละ 50.0  จําแนกตามอายุ 15 – 25 ป  จํานวน 220 คน  คิดเปนรอยละ 55.0 และอายุ 26 ป
ขึ้นไป จํานวน 180 คน  คิดเปนรอยละ 45.0 
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 2.   สภาพการออกกําลังกายของเยาวชนและประชาชน ในเขตเทศบาล  อําเภอเมือง จังหวัด
ชัยภูม ิป พ.ศ. 2547  ดานสถานที่มีสภาพเปนจริงเปนจรงิที่เหมาะสมโดยรวม  เพศชาย คิดเปนรอยละ  
59.9  เพศหญิง  คิดเปนรอยละ 61.8  อายุระหวาง 15 – 25 ป  คิดเปนรอยละ 52.1  อายุตัง้แต  26 ป  
คิดเปนรอยละ65.9  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกมีสภาพเปนจริงที่เหมาะสมโดยรวม 
เพศชาย  คิดเปนรอยละ 62.4  เพศหญิง  คิดเปนรอยละ62.6  อายุระหวาง 15 – 25 ป  คิดเปนรอยละ  
57.6  อายุตั้งแต 26 ปขึ้นไป  คิดเปนรอยละ 64.3 
  
 3.   ความตองการการออกกําลังกายของเยาวชนและประชาชนในเขตเทศบาล  อําเภอเมือง 
จังหวัดชัยภูมิ  ป พ.ศ. 2547  เพศชายมีความตองการชนิดกีฬาฟุตบอลมากที่สุด  เพศหญิง                
มีความตองการชนิดกฬีาการเตนแอโรบิคดานซมากที่สุด  อายุระหวาง 15 – 25 ป  มีความตองการ
ชนิดกีฬาฟุตบอลมากที่สุด มีอายุตั้งแต 26 ปขึ้นไป  มีความตองการชนิดกีฬาการเตน             
แอโรบิกแดนซมากที่สุด 
 
 ชัยยุทธ ศิริกุลพิทักษ (2548) ไดทําการวจิัยเร่ืองสภาพและความตองการการออกกําลังกาย
ของประชาชนในสวนสาธารณะขนาดใหญในเขตเทศบาลนครตรัง  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาสภาพ
และความตองการการออกกาํลังกายของประชาชน  ในสวนสาธารณะขนาดใหญ  ในเขตเทศบาล
นครตรงั  กลุมตวัอยางเปนประชาชนที่มาออกกาํลังกายในสวนสาธารณะขนาดใหญ  จํานวน 350 คน  
เปนชาย 191  คน  เปนหญิง 159 คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบแบงชั้น วิเคราะหขอมูลโดยการแจก
แจงความถีแ่ละหาคารอยละ  ผลการวิจัยพบวา 
 
 1.  สภาพการออกกําลังกายของประชาชน  ที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะขนาดใหญ
ในเขตเทศบาลนครตรัง  ป พ.ศ. 2548  มีดงันี้ 
 
  1.1  ดานสถานที่การออกกําลังกายโดยรวม ไมเพียงพอ คิดเปนรอยละ 58.65 
  1.2  ดานอุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวกโดยรวมไมเพียงพอ  คิดเปนรอยละ 36.97 
  1.3  ดานบุคลากร โดยรวมไมมี คิดเปนรอยละ 35.80 
  1.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย โดยรวมไมมี คิดเปนรอยละ 58.82 
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 2. ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะ 
ขนาดใหญในเขตเทศบาลนครตรัง ป พ.ศ. 2548  มีดังนี้  
 
  2.1 ดานสถานที่การออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดบัมาก  คิดเปนรอยละ 40.71 
 
  2.2   ดานอุปกรณและส่ิงอํานวยความสะดวกโดยรวมอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ 
39.02 
 
  2.3   ดานบุคลากรโดยรวมอยูในระดับมาก  คดิเปนรอยละ 35.80 
 
  2.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดบัมาก  คิดเปนรอยละ 35.14 
 
        สุภัคศิริ  รุงรัตนธวชัชัย (2547) ไดทําการศกึษาเรื่อง ความตองการในการออกกําลังกาย  
เพื่อสุขภาพของประชาชนในเขตเทศบาลตําบลกําแพงแสน  จังหวัดนครปฐม  วัตถุประสงค       
เพื่อศึกษาความตองการในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของประชาชนในเขตเทศบาล  ตําบล
กําแพงแสน  จงัหวัดนครปฐม  กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัยคร้ังนี้  จํานวน 400 คน  ไดมาจาก
ประชากรที่มาใชบริการออกกําลังกายในเขตเทศบาลตําบลกําแพงแสน  จังหวัดนครปฐม            
โดยการสุมแบบกลุม (cluster random sampling) เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถาม            
ความตองการในการออกกําลังกายที่ผูวิจัยสรางขึ้น  และหาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา           
โดยผูเชี่ยวชาญ 7 ทาน ไดคาความเชื่อถือไดทั้งฉบับ 0.93 ผลการวิจัยพบวา ความตองการดาน
วิชาการและบคุลากรผูใหบริการ  ประชาชนมีความตองการใหมีเจาหนาที่บุคลากรผูใหบริการ             
มีมนุษยสัมพนัธดีและมีความรับผิดชอบมาก  และตองการวิทยากรผูเชีย่วชาญมาบรรยาย                    
และสาธิต  การเลนกีฬา  การออกกําลังกายตามวิธีการทีถู่กตอง  ความตองการดานสถานที่  อุปกรณ 
และสิ่งอํานวยความสะดวก  ประชาชนมีความตองการใหมีน้ําดื่ม  และแกวน้ําที่สะอาด  บริการ
ตลอดเวลา  และตองการใหเทศบาลจัดสภาพแวดลอมบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย/สนามกีฬา           
ในเขตเทศบาลใหสวยงาม  และรมร่ืน  มีไฟฟา  แสงสวางเพียงพอ  ความตองการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย  ประชาชนมีความตองการใหมกีารทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับ
สุขภาพ  อยางนอย 1 เดือน/คร้ัง  และตองการวิทยากร/ผูเชี่ยวชาญมาบรรยาย  สาธิต  การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย  ความตองการดานงบประมาณ ประชาชนมีความตองการใหเทศบาลตําบล
กําแพงแสนเปนฝายสนับสนนุงบประมาณและใหเทศบาลตําบลกําแพงแสนเชิญวิทยากรจาก
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มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  โดยไมตองเสยีคาใชจาย  และอยากใหเทศบาลตําบลกําแพงแสน                  
ตั้งกองทุนเพื่อพัฒนาสถานที่และอุปกรณกฬีา 
 
        วัลชุลี  ขําวารี (2547)  ไดทําการศึกษาเรื่อง ความตองการบริการการออกกําลังกายของ
พนักงานบรษิทัมินิแบ  ประเทศไทย  จํากัด  จังหวดัลพบรีุ  วัตถุประสงคเพื่อศึกษาความตองการ
การออกกําลังกายของพนกังานบริษัท มินแิบ ประเทศไทย จํากดั จังหวัดลพบุรี กลุมตัวอยางทีใ่ช   
ในงานวิจยัเปนพนักงานบรษิัท มินิแบ ประเทศไทยจํากดั  จังหวัดลพบุรี  จํานวน 621  คน เครื่องมือ
ที่ใชเปนแบบสอบถาม  ผลการศึกษาวิจยัพบวา  ความตองการการบริการการออกกาํลังกายของ
พนักงานใน บริษัท มินิแบ ประเทศไทย จํากัด  จังหวดัลพบุรี  มีดังตอไปนี ้
 
 1. ดานชวงเวลาการออกกําลังกาย พบวา อยูในชวงเวลา 16.00 – 19.00 น. ของทุกวัน 
 
 2. ดานอาคารสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  พบวา  ความตองการสถานที่ 
ออกกําลังกายควรมีแสงสวางเพียงพอ  มีสถานที่ออกกําลังกายที่ปลอดภัย และมีหองเปลี่ยนเครื่อง
แตงตัว หองน้าํ  และหองสวมที่ถูกสุขลักษณะ อยูในระดบัมากที่สุดเรียงตามลําดับ 
 
 3. ดานชนิดของกิจกรรม  พบวา  กายบริหารเพื่อสุขภาพมคีวามตองการอยูในระดับมาก 
ที่สุด  รองลงมาคือ  การเตนแอโรบิค  และวิง่เพื่อสุขภาพ 
 
 4. ดานบริการและวิชาการ  พบวา  มีความตองการอยูในระดับมาก 
 
 5. ดานงบประมาณ  พบวา  บริษัทจัดหางบประมาณในการออกกําลังกายทุกดาน  และ 
บริษัทรวมกับพนักงาน  จัดหางบประมาณในการออกกําลังกายทกุดาน  มีความตองการอยูใน             
ระดับมาก 
 
        ประพร  วรรณบุษราคัม (2548)  จากการวิจับพบวา  ความตองการการออกกําลังกาย              
เพื่อสุขภาพของนักศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัจันทรเกษมในดานตาง ๆ  ซ่ึงผูวิจยัมีแนวทางเสนอแนะ
ตอมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมในการพิจารณาที่เหมาะสมในการสงเสริมกิจกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพใหกับนักศกึษาของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  ดังตอไปนี้ 
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 1. ดานอาคารสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  มหาวิทยาลัยควรจัดใหม ี
สถานที่  อุปกรณ  ในการออกกําลังกายของนักศึกษาอยางเพียงพอ  โดยมีคุณภาพ  และไดมาตรฐาน
ความปลอดภยั 
 
 2. ดานบุคลากร  ผูใหบริการ  มหาวิทยาลัยควรจัดใหมีหนวยงานที่รับผิดชอบตอ    
การใหบริการการออกําลังกายของนักศึกษาโดยเฉพาะ  และคัดเลือกบุคลากรที่มีความรู
ความสามารถ  เหมาะสมตอการใหบริการในเรื่องการออกกําลังกาย  เชน  มีเจาหนาทีพ่ยาบาล           
มีบุคลากรที่คอยใหคําปรึกษาแนะนําสาธิตวิธีการออกกําลังกาย  มีเจาหนาที่ดูแลรักษาความสะอาด
บริเวณสถานที่ออกกําลังกาย  และใหบริการเบิกจายอุปกรณกฬีาที่ใชในการออกกําลังกาย 
 
 3.   ดานชนิดของกิจกรรม  จากผลการวิจยัพบวา  นกัศึกษาโดยสวนมากของมหาวิทยาลัย
ราชภัฏจันทรเกษม  เลือกกจิกรรมการออกกําลังกายประเภทฟุตบอล  ฟตุซอล  และแฮนดบอล
ตามลําดับ  เพราะฉะนัน้ทางมหาวิทยาลัย ควรจัดหาบุคลากรที่มีหนาที่และมีความรูความสามารถ
ในประเภทกฬีาดังกลาวไวคอยบริการแกนกัศึกษา  เพราะเปนกิจกรรมที่นักศึกษามีความตองการ
การรับบริการในการออกกําลังกาย  ซ่ึงการสงเสริมกิจกรรมการออกกําลังกายดังกลาวจะชวยให
นักศึกษาไดผอนคลายความเครียด จากการเรียน นักศกึษามีสุขภาพทีแ่ข็งแรง ไดใชเวลาวางใหเปน
ประโยชน 
 
 4. ดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย  จากผลการวิจับพบวา  ชวงเวลา 17.00-18.00 น.  
ของทุกวัน  เปนชวงเวลาที่นกัศึกษาตองการออกกําลังกายมากที่สุด  เพราะฉะนัน้ควรจัดใหมี
กิจกรรมการออกกําลังกายในชวงเวลาดังกลาวก็จะชวยใหการออกกําลังกายนั้นสัมฤทธิ์ผล               
และ เกดิประโยชนสูงสุด  อีกทั้งยังเปนการสงเสริมใหนักศึกษามกีารออกกําลังกายเพิม่มากขึ้น             
เพราะเปนชวงเวลาที่สะดวกสําหรับนักศึกษา  ซ่ึงเปนชวงเวลาที่วางเวนจากการเรยีนแลว 
 
 5. ดานงบประมาณสนับสนุน  มหาวิทยาลัยควรเปนผูจัดหางบประมาณในการสราง 
สนามกีฬาหรือลานกีฬา  โดยจัดหาอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกตาง ๆ เพื่ออํานวย        
ความสะดวกแกนกัศึกษา  ในการดําเนินกจิกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ทั้งนี้เพื่อเปนปจจยั
ในการสงเสริมใหนกัศึกษาหันมาออกกําลังกายมากขึ้น 
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        เบญจมาภรณ  ปานรัตน (2549) จากการศึกษาความตองการการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ของสมาชิกชมรมสรางสุขภาพในเขตบางกอกนอย  ผูวิจยัมีแนวทางในการเสนอแนะสํานักงานเขต
บางกอกนอยในการจัดโครงการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพใหกับชุมชนดังตอไปนี ้
 
 1.   ความตองการดานวิชาการและบุคลากร  ทางสํานักงานเขตบางกอกนอยควรอํานวย
ความสะดวกในการประสานงานกับศูนยบริการสาธารณสุขในเขตบางกอกนอย  เพื่อจัดบริการ          
การตรวจสุขภาพใหกับสมาชิกชมรมสรางสุขภาพ  และจดัหาเจาหนาทีท่ี่มีความรูเพื่อใหความรู
เกี่ยวกับการปองกันการบาดเจ็บและการปฐมพยาบาลจากการออกกําลังกายหรอืเลนกีฬา 
 
 2.   ความตองการดานอาคารสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ควรมีการจัด
สภาพแวดลอมบริเวณสถานที่ออกกําลังกายใหสวยงาม  รมร่ืน  มีที่นั่งพักผอนใหเพียงพอ  มีไฟฟา 
และแสงสวางเพียงพอ  มีน้ําดื่มที่สะอาด  บริเวณสถานที่ออกกําลังกาย 
 
 3.   ความตองการดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ควรมีการจัดหาเจาหนาที่ที่มีความรู
ความสามารถเพื่อใหความรูในเรื่องเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย  คําแนะนาํในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดวยตนเองแกสมาชิกชมรมสรางสุขภาพ  เพื่อใหสมาชิกชมรมสรางสุขภาพได
นําไปใชในการพัฒนา  และปรับปรุงแกไขสมรรถภาพทางกายของตนเองได 
 
 4.   ความตองการดานชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย ควรสงเสริมสนับสนุนกิจกรรม 
ที่สมาชิกชมรมสรางสุขภาพใหความสนใจ  และใหความรูเกี่ยวกับหลักในการออกกําลังกายของ            
แตละประเภทกิจกรรมวามีความเหมาะสม  เพียงพอหรือไม ในการที่สมาชิกชมรมสรางสุขภาพ 
เลือกใชกิจกรรมนั้น ๆ ในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเพื่อใหไดประโยชนสูงสุดในการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ 
 
 5.   ความตองการดานชวงเวลาในการออกกาํลังกาย  ในแตละชมรมควรมกีารจัดชวงเวลา 
ในการออกกําลังกายใหมีความหลากหลาย  เชน  ในชวงเวลา 17.00-18.00 น. ของทุกวัน  รองลงมา
คือ  ชวงเวลา 06.00-07.00 น. และ เวลา 05.00-06.00 น. ของวันเสาร  และวนัอาทิตยตามความตองการ
ของสมาชิกชมรมสรางสุขภาพ 
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         สรุปงานวิจัยในประเทศจะพบวาองคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการการออกกําลังกาย
ในดานตาง ๆ  จะมีลักษณะที่คลายคลึงกัน  เชน  ความตองการทางดานบุคลากรผูใหบริการ 
ความตองการทางดานวิชาการ ความตองการทางดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก 
ความตองการทางดานการทดสอบสมรรถภาพ  ความตองการทางดานงบประมาณสนับสนุน             
ความตองการทางดานชวงเวลาของการออกกาํลังกายและการจัดการเรยีนการสอน  แตผลของการวิจยั
บางดานในขอยอยมีความแตกตางกันบาง  ขึ้นอยูกับตวัแปรที่นํามาศึกษา  และจากงานวิจยัที่ได
รวบรวมมาทั้งผูวิจัยไดวิเคราะหและนาํมาปรับปรุงดัดแปลงใหเหมาะสมกับงานวิจัยเร่ือง  
“องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการการออกกําลังกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 โรงเรียน 
จิตรลดา” เพื่อตองการทราบผลการวิจัยในการนําไปใชพฒันาปรับปรุงการจัดกจิกรรมการเรียนการสอน
ใหเหมาะสมกบัความตองการของนักเรียนในโรงเรียนจิตรลดาจึงถือวาเปนการสงเสริมใหนกัเรียน
มีสุขภาพที่ดีและตอบสนองความตองการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพใหตรงกับความตองการของ
นักเรียนตอไป 
 
งานวิจัยตางประเทศ 
 
 ไดมีผูวิจยัของตางประเทศไดทําการศึกษาปญหา  และอปุสรรคของการดําเนินงานทางดาน
พลศึกษา  และการกีฬา  การศึกษาความสนใจ  หรือความตองการทางดานกิจกรรม  พลศึกษาซึ่งมี
สาระสําคัญที่เกี่ยวกับการวิจยัพอสรุปไดดงันี้ 
 
        Griffith (1966  อางถึงใน รัตนพงษ ฤกษไชโย, 2546: 52)   ไดทําการศกึษาเรื่อง                 
“การประเมินผลโปรแกรมพลศึกษาสําหรับนิสิตชายในมหาวิทยาลัย”  ผลการศึกษาพบวา  สถานที่
สําหรับจัดการสอนพลศึกษายังไมเพยีงพอ  ส่ิงอํานวยความสะดวกยังไมเหมาะสม  สถานที่สําหรับ
จัดกิจกรรมกลางแจงดกีวาสถานที่ในรม  อุปกรณและวสัดุสํารองยังมีนอย  การจดัสรรงบประมาณ
ยังไมเพยีงพอ  สรุปไดวาปจจัยสําคัญที่ทําใหการเลนกฬีา  หรือออกกําลังกายของบุคคลใหเกดิ
ประโยชนสูงสุดในการพัฒนาทั้งรางกายและจิตใจนัน้  จําเปนที่จะตองคํานึงถึงความพรอมทางดาน
สถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวกรวมทั้งงบประมาณในการดําเนินการดวยเกี่ยวของกบั
งานวิจยัในครั้งนี้  คือ  ในดานสถานที่  และสิ่งอํานวยความสะดวก  เชน  โรงยิมเนเซยีม  หองน้ํา  
หองสวม  สนามกีฬา ตาง ๆ  และอุปกรณกฬีาแตละประเภท  ที่เกีย่วของกับการออกกาํลังกายของ
นักเรียนโรงเรียนจิตรลดา 
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        Hamon  (1967  อางถึงใน  ฉลองชัย มานโคกสูง, 2537: 79)  ไดทาํการศึกษาเรื่อง  
“การศึกษาของเด็กชายในโรงเรียนมัธยมศกึษาตอนปลายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือของรัฐเท็กซัส”  
โดยสงแบบสอบถามไปยังโรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายของรัฐบาลในรัฐเท็กซัส  จํานวน   
299 โรงเรียน  ผลการศึกษาพบวา  โรงเรียนที่ไมไดกําหนดรายวิชาไว  และโรงเรียนทีม่ีส่ิงอํานวย
ความสะดวกทางพลศึกษาอยางเพยีงพอจะมีประสิทธิภาพในการเรยีนพลศกึษาดกีวา  เกี่ยวของกับ
งานวิจยัคร้ังนี้  คือ  การออกกําลังกายแตละประเภทเปนสิ่งที่มีประโยชนตอรางกาย  ซ่ึงขึ้นอยูกับ
นักเรียนแตละคนที่จะเลือกกจิกรรม  การออกกําลังกายใหเหมาะสมกบัความตองการแตละบุคคล 
 
        Silvester  (1969:  32-36)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “ทัศนคติตอวิชาพลศึกษาในโรงเรียน
ประถมศึกษา”  โดยใชแบบสอบถามผูบริหารโรงเรียน  172  คน  ผลการศึกษาพบวาครูที่ไมมีวุฒิ
พลศึกษาสวนใหญจะปลอยใหนกัเรียนเลนตามลําพังเพราะไมมีหลักการและวิธีการสอน  ครูที่จบ
ทางพลศึกษาจะมีความเขาใจหลักการ  และวิธีการสอนดกีวาจะเห็นไดวาบุคลากรทางพลศึกษาที่มี
ทัศนคติที่ดี  และคุณสมบัติเฉพาะทางดานพลศึกษาจะสามารถสรางโปรแกรมการสอนกิจกรรม 
พลศึกษาไดดกีวาผูที่มีทัศนคติที่ดี  แตไมมีคุณสมบัติเฉพาะทางดานพลศึกษา  เกีย่วของกับงานวจิยั
คร้ังนี้  คือ  การใหความรูทางดานวิชาการ  จัดบุคลากรไวใหขอมูล  จะชวยใหนกัเรียนมีความเขาใจ
ที่ถูกตอง  เกี่ยวกับชนดิของกิจกรรมที่ออกกําลังกาย  การดูแลสุขภาพของตัวเอง 
 
        Robinson  (1971:  1581-A)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “โปรแกรมพลศึกษาสําหรับนักเรียน
หญิงในโรงเรยีนระดับมัธยมศึกษาในรัฐอลาบามา”  ผลการสํารวจพบวา วิชาพลศกึษาจัดเปนวิชา
สามัญวิชาหนึง่รวมอยูในหลักสูตรของโรงเรียนประมาณ  รอยละ  84  มีนักเรียนหองละ 63  คน 
ของโรงเรียนทั้งหมดไดจัดโปรแกรมพิเศษสําหรับนักเรยีนผิดปกตแิละประมาณรอยละ  61             
มีการจัดแขงขนักีฬาระหวางโรงเรียน  นอกจากนี้เครื่องอํานวยความสะดวก  และอุปกรณ                  
ทางพลศึกษายังมีไมเพียงพอ  และขาดการใหการสนับสนุนจากผูบริหาร  เกี่ยวของกับ                    
งานวิจยัคร้ังนี้  คือ  การบริการการออกกําลังกายที่ดี  จะตองพิจารณาและเกีย่วของกับความพรอม
ทางดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก รวมทั้งงบประมาณสนับสนนุ 
 
        Coker  (1972  อางถึงใน  รัตนพงษ ฤกษไชโย, 2546: 53)  ไดทําการศึกษาเรื่อง             
“การสํารวจโปรแกรมพลศึกษาสําหรับเด็กชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  ในโรงเรียน          
มลรัฐหลุยเซียนา”  โดยสงแบบสอบถามไปยังครูพลศึกษา  จํานวน  6  โรงเรียน  และสัมภาษณ
ผูสอนพลศึกษา  จํานวน  75  คน ผลการสํารวจพบวา  โปรแกรมพลศึกษาสําหรับเด็กชายไดรับ          



 59

การปรับปรุงขึ้น  แตยังขาดผูนําดานนี้รวมทั้งการวางแผนสําหรับผูสอนพลศึกษาไดจัดเตรียม
โปรแกรมการสอนพลศึกษาอยางดี  แตการสอนพลศึกษายังไมสัมฤทธิ์ผลเทาที่ควร  ซ่ึงจะเหน็วา
เกี่ยวของกับการวิจัยคร้ังนี้  คือ  ความตองการดานบุคลากรผูนําทางพลศึกษาที่มีความพรอมในดาน
ตาง ๆ ในการใหบริการตอผูใชบริการ 
 
        Lee (1973: 1683-A)  ไดทําการศึกษาวจิัยเร่ือง  “เปรียบเทยีบผลการเรียนวิชาพลศึกษา      
ในโรงเรียนประถมศึกษาซึ่งสอนโดยครูประจําชั้นที่ไดรับการแนะนําจากผูเชี่ยวชาญทางพลศึกษา”  
โดยเปรียบเทยีบความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ  ความทนทานของระบบไหลเวยีน
ความสามารถในการเตะ  การขวาง  การวิ่ง  ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศกึษาปที่  5  จํานวน  382  คน  
ผลการวิจัยพบวา  นักเรียนทีส่อยโดยครูประจําชั้นภายใตคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญทางพลศึกษา       
มีความทนทานและความแขง็แรงของกลามเนื้อ  ความทนทานดานระบบไหลเวยีน  ความสามารถ
ในการเตะ  การขวาง  และการวิ่งดีกวานกัเรยีนที่สอนโดยครูประจําชั้นอยางเดยีว  และการสอน  
โดยครูทั้งสองประเภทนั้น  นักเรียนชายมคีวามสามารถดีกวานักเรยีนหญิง  ซ่ึงเกี่ยวของกับการวิจยั
ในครั้งนี้คือ  การสอนการฝกหรือการใหคําแนะนําใด ๆ  เกี่ยวกับพลศึกษานั้นจาํเปนอยางยิ่งที่จะตองใช
ผูที่มีคุณสมบัติเฉพาะหรือมคีวามเชี่ยวชาญเฉพาะดานเปนผูดําเนินการจึงจะบังเกิดผลดมีีประสิทธิภาพ 
 
        Portella-Suarez  (1976: 5908-A) ไดทําการศึกษาเรื่อง  “การประเมินผลโปรแกรมพลศึกษา
ในโรงเรียนพลศึกษา  ในโรงเรียนรัฐบาลระดับมัธยมศกึษาในรัฐเปอรโตริโก” ผลการศึกษาพบวา 
โปรแกรมพลศึกษาในโรงเรียนสวนใหญยงัอยูในเกณฑที่ไมดี  การนําโปรแกรมพลศึกษาทีว่างแผน
โดยรัฐมาใชนั้นเปนโปรแกรมที่ไมตรงกับสภาพความเปนจริงกับสภาวะของโรงเรียนนั้น ๆ  
จํานวนผูเขารวมกิจกรรมทางพลศึกษามีนอย  นักเรยีนแตละชั้นมีจํานวนไมแนนอน  ขาดอุปกรณ
และเครื่องอํานวยความสะดวกอีกมากมาย  เพื่อพัฒนาและตอบสนองความตองการของผูเรียนได
อยางเต็มที่ทั้งในปจจุบนัและอนาคตเกีย่วของกับงานวจิยัคร้ังนี้  คือ  อุปกรณและเครื่องอํานวย  
ความสะดวกเปนปจจยัสําคัญที่จะทําใหการออกกําลังกายประสบความสําเร็จในการกิจกิจกรรมกฬีา
หร่ือกิจกรรมการเรียนการสอนพลศึกษา 
 
        Ann (1977: 6341-A) ไดทําการศึกษาเรื่อง “การสํารวจความตองการและความสนใจ             
ในกจิกรรมทีส่ามารถเลนไดตลอดชีวิตของผูสูงอายุในภาคกลางของรัฐแทนเนสซี”่  จากการสํารวจ
กิจกรรมที่สามารถเลนได  36  ประเทศ  ไดถูกแบงออกเปน  3  ประเภทใหญ ๆ  โดยการสํารวจจาก
ผูสูงอายุ  94  คน  ซ่ึงอายุระหวาง  55-56 ป  ส่ิงที่สํารวจ  ไดแก  ความเอาใจใสในกจิกรรม  การรวมกิจกรรม 
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และสิ่งที่ตองการจะไดรับการฝกเพิ่มเติม  ผลการสํารวจสรุปแลวพบวา  วิทยาลัย มหาวิทยาลัย    
และหนวยงานอื่น ๆ  ที่ดําเนนิการเกีย่วกับการสอนควรสงเสริม  และดําเนินงานเกีย่วกับการจัด
กิจกรรมตลอดชีพใหกวางขวาง  เพื่อเปนการเตรียมเยาวชนใหเติบโตเปนผูใหญที่กระตือรือรน  
กีฬาประเภททมีไมควรตัดออกจากกิจกรรมของโรงเรียน  และกจิกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชีพ
ควรไดรับการสนับสนุนไปพรอม ๆ  กนัเกี่ยวของกับงานวิจยัช้ินนี้คือนอกจากจัดกิจกรรมใหมี  
ความเหมาะสมกับหลักสูตรแลวยังตองคํานึงถึงรูปแบบในการจดัการเรียนการสอนพลศึกษา               
ในโรงเรียนใหสงเสริมลักษณะของการรักการเลนกฬีาและการออกกําลังกายไปดวย 
 
        Nantogmah  (1982: 1080A)  ไดทําการวจิยัเร่ือง  “โปรแกรมพลศึกษาที่ใชกันในโรงเรียน
มัธยมศึกษารัฐไอโอวาที่ตองการของนักเรยีนมัธยมศกึษาปสุดทาย  และไดรับการเสนอแนะ               
โดยคณะอาจารยในวิทยาลัย  และมหาวิทยาลัยตาง  ๆ  ในรัฐไอโอวา”  ไดใชแบบสอบถามนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปสุดทาย  จํานวน  272  คน  และคณาจารย  จํานวน 48  คน  ผลการวิจยัพบวา
กิจกรรมที่จัดมากในโรงเรียน  คือ  วอลเลยบอล  และเทนนิส  กิจกรรมที่ไดรับการสนับสนุนจาก
คณาจารยในวทิยาลัยคือ  การวิ่งออกกําลังกาย  ยมินาสตกิ  วายน้ํา  เบสบอล และแบดมินตัน  
นักเรียนชอบกฬีาทีมมากกวากิจกรรมแบบอื่น ๆ  สวนคณาจารยของวทิยาลัยตาง  ๆ  สนับสนุนกีฬา
ที่เลนเปนทีม  ทั้งนักเรียนและคณาจารยมีความเหน็วาโปรแกรมพลศึกษาที่บังคับเรียน  ควรจัดใหมี
ในระดบั 9 และ 10  นักเรยีนชอบใหใชแผนการเรียนแบบบังคับในชั้น  11 และ  12  เกี่ยวของกับ
งานวิจยัช้ินนี้คือทางดานวิชาการควรจัดการเรียนการสอนพลศึกษาใหสอดคลองกับความตองการ
ของนักเรียนเพื่อประสิทธิภาพสูงสุดของการเรียนการสอน 
 
        Bucher  (1983:  537-539)  ไดทําการศึกษาเรื่อง “วัยรุนกบัการเขารวมกจิกรรมพลศึกษา          
ในมลรัฐหลุยเซยีนา”  โดยการสํารวจตามวัยรุนหญิง  207  คน  เปนเวลา  5  ป  ไดขอมูลที่สมบูรณ  
140  คน  โดยสํารวจเขารวมกิจกรรมพลศึกษาในสถานที่ตาง ๆ  ของวัยรุนหญิงเหลานี้  เชน             
ศูนยเยาวชนในโรงเรียน  และศูนยบริการสุขภาพโดยศกึษาที่ใชการเขารวมกิจกรรมแตละวนั
จํานวนครั้งที่เขารวมกิจกรรมและความถี่ในการเขารวมกิจกรรม  พบวา  ปจจยัที่ทําใหวยัรุนหญิง 
เขารวมกิจกรรม  3  อยาง  คือ  ทัศนคติสวนตัวตอการเขารมกิจกรรม  การชักชวนเพือ่นฝูงและ
ผูปกครอง  และโอกาสที่จะเอื้ออํานวยตอการเขารวมกิจกรรมจากการศกึษาสรุปไดวา 
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 1. การเขารวมกจิกรรมพลศึกษาจะลดลงเมื่อวัยรุนโตเปนสาวขึ้น 
 
 2. การเขารวมกจิกรรมพลศึกษาในสถานศึกษาที่ตาง ๆ จะลดลงทันทีเมื่อวัยรุนเรยีน      
ขั้นสูงสุดในแตละระดับชั้น 
 
 3. ความพึงพอใจและทัศนคติเกีย่วกับกิจกรรมพลศึกษาจะลดลงมากที่สุด  เมื่อวัยรุนหญิง
เรียนอยูในชั้นมัธยมปลาย 
 
 4. วัยรุนหญิงจะใชกิจกรรมพลศึกษาเพื่อลดความเครียด 
 
 5. กีฬาจะไดรับการยอมรับในวยัรุนหญิงที่เปนนักกีฬาเปนสวนใหญ 
 
 6. สังคม  และฐานะทางเศรษฐกิจเปนตวัแยกวาวยัรุนหญิงจะเขารวมกิจกรรมพลศึกษา     
ที่จัดขึ้นในชุมชนหรือไม  เกีย่วของกับงานวิจัยคร้ังนี้ คือ ตัวแปรที่เกี่ยวของกับความตองการ       
การออกกําลังกาย  เชน  เพศ  สังคม  และฐานะ 
 
 เกี่ยวของกับงานวิจยัช้ินนี้คือ เปนการศึกษาเกี่ยวกับเด็กนกัเรียนที่อยูในชวงของวยัรุน
เหมือนกนั ผลการวจิยัจึงมีประโยชนอยางยิ่งสําหรับเปนขอมูลในการสรางแบบสอบถามของผูวิจัย 
              
        Muller (1993: 1688)   ไดทําการศึกษาวิจยั  “ผลกระทบของการออกกําลังกายที่ไดรับ      
การแนะนําขึ้นอยูกับการชมเชยตนเอง”   กลุมตัวอยางสําหรับการวิจยัคร้ังนี้เปนนักกฬีาจาก
มหาวิทยาลัย  ซาลิสเบอรีสเตท   จํานวน  222  คน  โดยแบงออกเปน  10  กลุมตามสุขภาพและ
ความฟตของรางกาย  ผลการวิจัยพบวา  นักศึกษาชายและหญิงลดความอวน  41  %  ผูหญิงลดลง
จาก 12.7 %  เปน  11.9 %  ขณะที่ผูชายลดลงจาก  19.5 % เปน  18.9 %  รูปแบบการออกกําลังกาย   
ที่เปนประโยชนตอผูชาย  ตามลําดับดังนี้คอื  การเดิน  การวิ่ง  การวายน้าํ  สวนผูหญิงมีดังนี้คือ     
การวายน้ํา  เตนแอโรบิค  การเดิน  การวิ่ง  ขณะที่การฝกเดินรอบ ๆ  จะเกิดเปนผลลบทั้งนักศึกษา
หญิงและนกัศกึษาชาย เกีย่วของกับงานวจิยัช้ินนี้คือลักษณะของงานวิจยัจะเปนประโยชนทางดาน
วิชาการ  และในการจัดการเรยีนการสอน กลาวคือการเลือกชนิดกีฬาใหเหมาะสมกับความตองการ
ของนักเรียนการเลือกรูปแบบการออกกําลังกายที่เปนประโยชนและเหมาะสมมากทีสุ่ด 
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        Holbrook  (1993) ทําการศึกษาความตองการเรงดวนและกําหนดแผนเพื่อจัดสิ่งอํานวย
ความสะดวกในการสงเสริมสุขภาพการเรยีนพลศึกษา  นันทนาการและโปรแกรมการแขงขันกีฬา 
โดยสงแบบสอบถามไปยังกลุมตัวอยาง 94 คน  ซ่ึงแบงออกเปน 3 กลุม  ประกอบดวย  ผูบริหาร
สถาบัน  ผูอํานวยการสํานักธุรการ  และสถาปนิก  ผลปรากฏวาคณะกรรมการวางแผนของสถาบัน
จะตองศึกษาในรายละเอยีดเพื่อกําหนดแบบสิ่งอํานวยความสะดวกไดอยางถูกตอง  จัดเพิ่มงบประมาณ
เพื่อซอมแซมสิ่งอํานวยความสะดวก จัดตัง้ศูนยบริการเพื่อประโยชนสําหรับการ บํารุงรักษาที่ไดรับ
ประสิทธิภาพ  ควรรวมกันดาํเนินการตั้งแตการวางแผนและการวิจัยเพือ่ศึกษาแนวทางในอนาคต
เปนสิ่งจําเปนเพื่อประสิทธิผลการวางแผนและการดําเนินการเกี่ยวของกับงานวิจัยช้ินนี้คือ  
การวางแผนการใชทรัพยากร การจัดบริหารงบประมาณใหถูกตองเหมาะสมจะทําใหประสิทธิภาพ
ในการจดักิจกรรมสงเสริมการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นมากตามไปดวย 
 
        งานวิจยัตางประเทศที่ผูวิจยัรวบรวมมาขางตน  จะพบวาความตองการการออกกําลังกาย  
ในดานตาง ๆ  จะมีลักษณะทีค่ลายคลึงกัน แตจะสังเกตไดวาในงานวจิยัของตางประเทศที่ทางผูจดัได
ศึกษามานัน้จะมุงเนนไปในดานวิชาการคือการจัดโปรแกรมทางพลศึกษา  การศึกษาถึงความพึงพอใจ
ในการเขารวมกิจกรรมของนกัเรียนในระดบัตางๆรวมไปถึงการจัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับเพศ
และวยัดวยจึงมีประโยชนตอการจัดทํางานวิจยัเร่ืององคประกอบที่เกีย่วของกับความตองการ            
การออกกําลังกายเปนอยางยิง่   
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บทที่ 3 
 

วิธีการวิจัย 
 
        เปนการวจิัยเชงิสํารวจ  เพื่อศกึษาถึง องคประกอบที่เกีย่วของกับความตองการ                      
การออกกําลังกายของนกัเรยีนโรงเรียนจติรลดา  ในระดับชวงชั้นที่ 4 
 

ประชากร 
 
        ประชากร  เปนนักเรียนโรงเรียนจิตรลดา ในระดับชวงชัน้ที ่4 เปนชาย 109 คน หญิง 146 คน 
รวม 255 คน 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
        การวิจยัคร้ังนีเ้ปนการวจิัยเชงิสํารวจ (survey research)  เครื่องมือเปนแบบสอบถาม             
ซ่ึงผูวิจัยไดสรางขึ้นเพื่อสอบถามความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนจิตรลดา   
ในระดบัชวงชัน้ที่ 4 โดยแบงออกเปน 3 ตอน ดังนี ้
 
 ตอนที่ 1  รายละเอียดสภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  เปนแบบตรวจคําตอบ 
(checklist)  และแบบปลายเปด (open ended)  
 
 ตอนที่ 2  องคประกอบที่เกีย่วของกับความตองการการออกกําลังกายในดานตาง ๆ                   
8  หัวขอโดยหวัขอที่ 1-5 เปนแบบปลายปด  โดยใชมาตราสวนประเมนิคา 5 ระดับ  และ                   
แบบปลายเปดสําหรับขอเสนอแนะ อ่ืน ๆ ในสวนทายของแตละหวัขอ โดยกําหนดใหครอบคลุม 
ถึงองคประกอบที่เกี่ยวของกบัความตองการทางดานตาง ๆ รวม  5  ดาน คือ 
 
 1.   ดานบุคลากรผูใหบริการ 
 2.   ดานวิชาการ 
 3.   ดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก 
 4.   ดานการทดสอบสมรรถภาพ 
 5.   ดานงบประมาณสนับสนุน 
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        ในหวัขอที่ 6 - 8  เปนการสอบถามในเรื่องขององคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการ
ทางดานชวงเวลาในการออกกําลังกายและการจัดการเรยีนการสอนกับองคประกอบที่เกี่ยวของกับ
ความตองการดานชนิดของกิจกรรม  ซ่ึงจะใชเปนแบบสอบถามแบบตรวจเลือกตามลําดับ  ดังนี ้
 
 6. ความตองการทางดานชวงเวลาของการออกกําลังกายใชเปนแบบตรวจเลือก                    
 7. ความตองการทางดานการจดัการเรียนการสอนใชเปนแบบตรวจเลือก 
 8. ความตองการดานชนิดของกิจกรรมใชเปนแบบตรวจเลอืก 
 
        ลักษณะของเครื่องมือแบบสอบถามตอนที่ 2 ในสวนขอที ่1-5  ที่เปนแบบมาตราสวน
ประเมินคา (Rating scale) กาํหนดชองใหเลือกตอบ 5 ระดับของ likert scale (ประคอง กรรณสูต, 
2535: 26) โดยใหความหมายของการประเมินคาดังนี ้
 
             5            หมายถึง              มากที่สุด 
             4            หมายถึง              มาก 
             3            หมายถึง              ปานกลาง 
             2            หมายถึง              นอย 
             1            หมายถึง              นอยที่สุด 
 
 ตอนที่ 3  เปนขอเสนอแนะทั่ว ๆ ไปในสวนทายของแบบสอบถาม  เพื่อใหผูตอบ 
แบบสอบถาม  ไดใชเขยีนขอเสนอแนะที่สนับสนุนในเรือ่งของความตองการในการออกกําลังกาย
เปนแบบปลายเปด (open ended) 
 

การสรางแบบสอบถาม 
 
                 การสรางแบบสอบถามเพื่อจะใชเปนเครื่องมือในการนําไปเก็บรวบรวมขอมูลจาก
ประชากรนั้น  ผูวิจัยไดดําเนนิการตามขั้นตอนตอไปนี ้
 
 1.  ผูวิจัยไดศึกษาคนควาตํารา  เอกสาร  งานวจิัยตาง ๆ ที่เกีย่วของเพื่อเปนแนวทาง         
ในการพจิารณากําหนดหวัขอรายการ 
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 2.  ผูวิจัยไดศึกษาวัตถุประสงคของการวิจยัคร้ังนี้  เพื่อนํามากําหนดขอคําถามใหสอดคลอง
กับเปาหมายทีต่องการ 
 
 3.  สรางแบบสอบถามที่ครอบคลุมเนื้อหาที่ตองการวิจยัตามวัตถุประสงคในดานตาง ๆ  
แลวรวบรวมความคิดเห็น  ขอเสนอแนะทัว่ ๆ ไปนําแบบสอบถามที่ไดสรางขึ้นเสนอประธาน         
เพื่อตรวจสอบแกไขหาขอผิดพลาดตอไป 
 
 4.  นําแบบสอบถามไปตรวจสอบความเขาใจกบันักเรียนจํานวน 20 คน ในเรื่องของภาษา 
ตลอดจนคําชีแ้จงตาง ๆ ของแบบสอบถามมาปรับปรุงแกไข ตามคําแนะนําของประธานที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ 
 
          5.   นําแบบสอบถามที่ไดรับความเห็นชอบจากประธานใหผูทรงคุณวุฒิ  จาํนวน 4 ทาน   
(ดังรายนามในภาคผนวก ข) พิจารณาความถูกตอง  เพื่อใหไดแบบสอบถามที่มีความเที่ยงตรงเชิง
เนื้อหา (content validity) โดยคํานวณหาคาดัชนีความสอดคลอง (I.O.C) ดวยวิธีของ Rovineli และ 
Hambleton (บุญชม ศรีสะอาด, 2545) คาดชันีความสอดคลอง (I.O.C) ของแบบสอบถามทั้งฉบับ    
มีคาความเที่ยงตรงเทากับ 0.88 นั่นแสดงใหเห็นวาแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  มีความเที่ยงตรง
อยูในระดับดมีาก  โดยเปรยีบเทียบกับเกณฑความเทีย่งตรงของ Kirkendall, Gruder and Johnson 
(1980) 
 
          6.  นําแบบสอบถามมาวิเคราะหหาคุณภาพความเชื่อมั่น (reliability) ตามแบบของครอนบาช 
(Cronbach) โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ แอลฟา (Alpha  Coeffient  Correlation) ไดคา
ความเชื่อถือเทากับ 0.96 นั่นแสดงใหเห็นวาแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาความเชื่อมั่นอยูใน
ระดับที่ดีมาก โดยเปรียบเทยีบกับเกณฑความเที่ยงตรงของ Kirkendall, Gruder and Johnson (1980) 
 
         7.  นําแบบสอบถามที่ผานการพจิารณาจากผูทรงคุณวุฒิ และประธานที่ปรึกษาประจําตัว
นิสิตรวมทั้งผานการหาคาดชันีความเชื่อมัน่แลวไปเก็บขอมูลกับประชากรตอไป   
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยางผูวิจัยดําเนินการดังตอไปนี้ 
 
 1. นําหนังสือขอความรวมมือในการวจิัยจากภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  เพื่อขออนุญาตและขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจาก
โรงเรียนจิตรลดา 
 
 2. ใหนกัเรียน ชวงชั้นที่ 4 โรงเรียนจิตรลดา  ทําแบบสอบถามตามขั้นตอนที่ไดกําหนดไว
ในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 3. ผูวิจัยและผูชวยดําเนนิการเกบ็รวบรวมแบบสอบถามดวยตนเอง  เพื่อนําไปวิเคราะห
ขอมูลโดยวิธีทางสถิติตอไป 

 
การวิเคราะหขอมูล 

 
        การวิเคราะหขอมูล  ผูวิจัยไดใชโปรแกรมสําเร็จรูป  และการใชเครื่องคํานวณตัวเลข               
โดยนําแบบสอบถามที่ไดรับมาวิเคราะหขอมูล  ดังนี้ 
 
              1.   นําคําตอบที่ไดจากแบบสอบถามตอนที่  1  มาแจกแจงความถี่ของแตละคําถามคิดเปน 
คารอยละ และนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง      
                                                                     
              2.   นําคําตอบที่ไดจากแบบสอบถามตอนที่  2  ในหวัขอที่  1-6  มาดําเนนิการแจกแจง 
ความถี่ของแตละคําตอบ  หาคาเฉลี่ยของประชากร (µ) และคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ
ประชากร (σ ) โดยกําหนดความหมายของการประเมินคาความตองการเปนคะแนนแตละอันดับ        
( likert scale)  ดังนี้   
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  ตองการมากทีสุ่ด เทียบกับคะแนน  5 
  ตองการมาก  เทียบกับคะแนน  4 
  ตองการปานกลาง เทียบกับคะแนน  3 
  ตองการนอย  เทียบกับคะแนน  2 
  ตองการนอยทีสุ่ด เทียบกับคะแนน  1 
 
  เมื่อไดคาเฉลี่ยแลวมาเทยีบอนัดับ โดยถือเกณฑในการประมาณคา ดังนี้ (ลวน สายยศ, 
2539: 63) 
 
  คาเฉลี่ยตั้งแต 1.00-1.80 หมายความวา ตองการนอยทีสุ่ด 
  คาเฉลี่ยตั้งแต 1.81-2.60 หมายความวา ตองการนอย 
  คาเฉลี่ยตั้งแต 2.61-3.40 หมายความวา ตองการปานกลาง 
  คาเฉลี่ยตั้งแต 3.41-4.20 หมายความวา ตองการมาก 
  คาเฉลี่ยตั้งแต 4.21-5.00 หมายความวา ตองการมากทีสุ่ด 
 
         นําคาเฉลี่ย  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  มาแจกแจงความถี่และนําเสนอในรูปแบบ
ตารางประกอบความเรียง 
 
 3.   นําขอเสนอแนะอื่น ๆ ที่ไดจากสวนทายของแบบสอบถามแตละดาน  และขอเสนอแนะ
ทั่วไปที่ไดจากตอนที่ 3 ของแบบสอบถามมารวบรวม เรียบเรียง แลวนาํเสนอในรูปแบบความเรียง 
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บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไดศกึษาสภาพความเปนจริง  และองคประกอบที่เกี่ยวของกบั       
ความตองการการออกกําลังกายของนกัเรยีนชวงชัน้ที่ 4  โรงเรียนจิตรลดา โดยแจกแบบสอบถาม
ไปใหประชากร จํานวน 255 ชุด ไดรับคืนมาจํานวน 255 ชุด คิดเปนรอยละ 100 การวจิัยคร้ังนี้ผูวจิัย
ไดนําเสนอผลการวิจยัดังนี ้
 
 ผลการวิเคราะหขอมูลสภาพความเปนจริง  และองคประกอบที่เกีย่วของกับความตองการ
การออกกําลังกายของนกัเรยีนชวงชัน้ที่ 4  โรงเรียนจิตรลดา  โดยมีรายละเอียด ดังนี ้
 
 1. วิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 1 เพื่อแสดงสถานภาพและขอมูลทั่วไปของ
ผูตอบแบบสอบถาม โดยการแจกแจงความถี่ของแตละขอ คิดคารอยละ (ดังตารางที่ 1) 
 
 2. วิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 2 เพื่อแสดงองคประกอบที่เกีย่วของกับ           
ความตองการการออกกําลังกายของนกัเรยีนชวงชัน้ที่ 4  โรงเรียนจิตรลดา โดยการแจกแจงความถี่
ของแตละขอมูล แลวหาคาเฉลี่ย (µ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) ของแบบสอบถามแตละ
รายการ (ดังตารางที่ 2-8) 
 
 3. การเปรียบเทยีบระดับองคประกอบที่เกีย่วของกับความตองการการออกกําลังกายนั้น 
ใชเกณทของ  ลวน สายยศ  ดังนี ้
 
         คาเฉลี่ยตั้งแต 1.00-1.80 หมายความวา ตองการนอยทีสุ่ด 
  คาเฉลี่ยตั้งแต 1.81-2.60 หมายความวา ตองการนอย 
  คาเฉลี่ยตั้งแต 2.61-3.40 หมายความวา ตองการปานกลาง 
  คาเฉลี่ยตั้งแต 3.41-4.20 หมายความวา ตองการมาก 
  คาเฉลี่ยตั้งแต 4.21-5.00 หมายความวา ตองการมากทีสุ่ด 
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ตารางที่ 1  แสดงผลการวิเคราะหขอมูล เพือ่แสดงสถานภาพและขอมูลทั่วไปของผูตอบ 
                 แบบสอบถาม โดยการแจกแจงความถี่ของแตละขอ คิดคารอยละ 
 

            (N  =  255) 
ขอมูลทั่วไป จํานวน (คน) รอยละ 

เพศ 
          ชาย 
          หญิง 
อายุ 
          15 
          16 
          17 
          18 
ระดับชั้น 
          มัธยมศึกษาปที่  4 
          มัธยมศึกษาปที่  5 
          มัธยมศึกษาปที่  6 
 
นักเรียนออกกาํลังกายหรือเลนกีฬาเพราะ 
          เพื่อสุขภาพพลานามยั 
          เพื่อพัฒนาบุคลิกภาพ   
          แพทยแนะนํา 
          เพื่อเขาสังคม   
          เพื่อลดความอวน     
          อ่ืน ๆ  
 

 
109 
146 

 
32 
96 
86 
41 
 

109 
80 
66 
 
 

174 
74 
22 
51 
91 
60 

 
42.70 
57.30 

 
12.50 
37.60 
33.70 
16.10 

 
42.70 
31.40 
25.90 

 
 

68.20 
29.00 
8.60 
20.00 
35.70 
23.50 
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 จากตารางที่ 1  แสดงใหเห็นวา 
 
 ประชากร มีจํานวนทั้งสิ้น 255 คน  เปนชาย จํานวน 109 คน คิดเปนรอยละ 42.70 และ               
เปนหญิง จํานวน 146 คน  คิดเปนรอยละ 57.30  
 
 ประชากรสวนใหญอยูในชวงอาย ุ 16   ป มากที่สุด จํานวน 96 คน  คิดเปนรอยละ 37.60
รองลงมาอยูในชวงอายุ  17 ป จํานวน  86  คน  คิดเปนรอยละ 33.70 อยูในชวงอายุ  18  ป จํานวน 
41  คน  คิดเปนรอยละ 16.10  และอยูในชวงอายุ  15  ป  จํานวน  32  คน  คิดเปนรอยละ  12.50 
 
 ประชากรสวนใหญมีการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่  4  มากที่สุด จํานวน 109  คน คดิเปน
รอยละ 42.70 รองลงมามีการศึกษาระดับมธัยมศึกษาปที่  5  จํานวน  88  คน คิดเปนรอยละ 31.40 
และมีการศึกษาระดับมัธยมศกึษาปที่  6 จํานวน 66  คน  คิดเปนรอยละ 25.90 
 
 สวนใหญประชากรออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพพลานามัยมากที่สุด จํานวน 174  คน  คิดเปน
รอยละ 68.20 รองลงมาเพื่อลดความอวน  จํานวน  91  คน  คิดเปนรอยละ 35.70 และออกกําลังกาย
เพราะแพทยแนะนํา  จํานวน 22  คน  เปนลําดับที่ 6 คิดเปนรอย 8.60 
   
 วิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 2 เพื่อแสดงองคประกอบที่เกีย่วของกับความตองการ
การออกกําลังกายของนกัเรยีนชวงชัน้ที่ 4  โรงเรียนจิตรลดา  คือ  ดานบุคลากรผูใหบริการ               
ดานวิชาการ  ดานสถานที่  อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก  ดานการทดสอบสมรรถภาพ               
ดานงบประมาณสนับสนุน  ดานชวงเวลาการออกกําลังกายและการจัดการเรียนการสอน                    
โดยการแจกแจงความถี่ของแตละขอมูล  แลวหาคาเฉลีย่ (µ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน                    
(σ) ของแบบสอบถามแตละรายการ (ดังตารางที่ 2-6) 
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ตารางที่ 2  แสดงผลวิเคราะหขอมูลสภาพความเปนจริง  และองคประกอบที่เกีย่วของกับ 
                  ความตองการดานบุคลากรผูใหบริการในการออกกําลังกาย โดยแสดงคาเฉลี่ย (µ) และ  
                  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) 
 
ขอ ความตองการดานบุคลากร         

ผูใหบริการ 
µ σ ระดับ

ความ
ตองการ 

µ σ ระดับ
ความ
เปนจริง 

1. 
 
 

2. 
 
 

3. 
 
 

4. 
 
 

 
5. 
 
 

6. 
 
 

7. 

มีครูพลศึกษาที่เพียงพอตอการสอน
วิชาพลศึกษา 
 
มีบุคคลากรเพียงพอตอการจดั
กิจกรรมสงเสริมการออกกําลังกาย 
 
มีบุคลากรที่มีความเชี่ยวชาญ 
ในการออกกําลังกาย 
 
บุคลากรมีมนุษยสัมพันธและ 
มีความเขาใจในความตองการ 
ของนักเรียน 
 
มีบุคคลากรที่รับผิดชอบตอหนาที่
และมีน้ําใจ 
 
มีวิทยากรที่มีความรูมาบรรยาย
เกีย่วกบัหลักและวิธีการออกกําลังกาย 
 
มีผูเชี่ยวชาญในเรื่องของการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

3.91 
 
 

3.86 
 
 

4.06 
 
 

4.28 
 
 
 

4.29 
 
 

3.76 
 
 

3.96 
 

0.77 
 
 

0.79 
 
 

0.82 
 
 

0.77 
 
 
 

0.72 
 
 

0.96 
 
 

0.83 

มาก 
 
 

มาก 
 
 

มาก 
 
 

มากที่สุด 
 
 
 

มากที่สุด 
 
 

มาก 
 
 

มาก 

3.40 
 
 

3.23 
 
 

3.32 
 
 

3.36 
 
 
 

3.50 
 
 

3.02 
 
 

3.40 

0.91 
 
 

0.92 
 
 

0.96 
 
 

0.95 
 
 
 

0.90 
 
 

0.98 
 
 

0.98 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 
 

มาก 
 
 

ปานกลาง 
 
ปานกลาง 
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 จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวา องคประกอบที่เกี่ยวของกบัความตองการการออกกําลังกาย
ของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 โรงเรียนจิตรลดามอีงคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการดานบุคลากร   
ผูใหบริการในการออกกําลังกาย ดังนี้ นักเรียนสวนใหญตองการใหมีบคุลากรที่รับผิดชอบตอหนาที่
และมีน้ําใจ (ระดับความตองการอยูในระดับมากที่สุด, µ= 4.29) เปนลําดับแรก  ลําดับที่ 2 มคีวามตองการ 
บุคลากรมีมนุษยสัมพันธและมีความเขาใจในความตองการของนักเรียน (ระดับความตองการอยูใน
ระดับมากที่สุด, µ= 4.28)  ลําดับที่ 3 มีการใหมีบุคลากรที่มีความเชี่ยวชาญในการออกกําลังกาย 
(ระดับความตองการอยูในระดับมาก, µ= 4.06) โดยพบวา นักเรียนชวงชั้นที่ 4 โรงเรียนจิตรลดา 
สวนใหญมีความตองการใหมีวิทยากรที่มีความรูมาบรรยายเกี่ยวกับหลักและวิธีการออกกําลังกาย 
(ระดับความตองการอยูในระดับมาก, µ= 3.76) อยูในลําดับทายที่สุด  
 
 ในสวนของความเปนจริงนัน้  พบวา  นักเรียน  ชวงชัน้ที่ 4  โรงเรียนจิตรลดา  มีบุคลากร       
ที่รับผิดชอบตอหนาที่และมนี้ําใจ (ระดับความเปนจริงอยูในระดับมาก, µ= 3.50) อยูในลําดับแรก 
มีครูพลศึกษาที่เพียงพอตอการสอนวิชาพลศึกษาและมีผูเชี่ยวชาญในเรือ่งของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย (ระดับความเปนจริงอยูในระดับปานกลาง, µ= 3.40) เปนลําดับที่ 2  และ
บุคลากรมีมนุษยสัมพันธและมีความเขาใจในความตองการของนักเรียน (ระดับความเปนจริงอยูใน
ระดับปานกลาง, µ= 3.36) อยูในลําดับที่ 3 โดยพบวา มีวทิยากรที่มีความรูมาบรรยายเกี่ยวกับ           
หลักและวิธีการออกกําลังกาย  (ระดับความตองการอยูในระดับปานกลาง, µ= 3.02) อยูในลําดับ
ทายที่สุด 
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ตารางที่ 3  แสดงผลวิเคราะหขอมูลสภาพความเปนจริง  และองคประกอบที่เกีย่วของกับ 
                  ความตองการดานวิชาการในการออกกําลังกาย โดยแสดงคาเฉลี่ย (µ) และ 
                  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) 
 
ขอ ความตองการดานวิชาการ µ σ ระดับ

ความ
ตองการ 

µ σ ระดับ
ความ
เปนจริง 

1. 
 
 

2. 
 
 

3. 
 

4. 
 
 

5. 
 

มีหนังสือ เอกสาร  คูมือ  เกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย 
 
มีการจัดนิทรรศการใหความรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 
มีชมรมสงเสริมสุขภาพในโรงเรียน 
 
มีการจัดกจิกรรมเสริมหลักสูตรที่
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 
มีการใหความรูดานการปฐม
พยาบาลเบื้อตน 
 

3.27 
 
 

3.20 
 
 

3.51 
 

3.48 
 
 

3.84 

1.00 
 
 

1.01 
 
 

0.89 
 

0.92 
 
 

0.84 

ปานกลาง 
 
 

ปานกลาง 
 
 

มาก 
 

มาก 
 
 

มาก 
 

2.91 
 
 

2.57 
 
 

3.25 
 

2.91 
 
 

3.06 

0.94 
 
 

0.97 
 
 

1.02 
 

1.04 
 
 

1.07 
 

ปานกลาง 
 
 

นอย 
 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 
 

ปานกลาง 

 
              จากตารางที่  3  แสดงใหเห็นความตองการดานวิชาการในการออกกําลังกาย  ดังนี้  
นักเรียนสวนใหญตองการใหมีการใหความรูดานการปฐมพยาบาลเบื้อตน (ระดับความตองการ              
อยูในระดับมาก, µ= 3.84) เปนลําดับแรก ลําดับที่ 2 ตองการมีชมรมสงเสริมสุขภาพในโรงเรียน 
(ระดับความตองการอยูในระดับมาก, µ= 3.51) ลําดับที่ 3 มีการจัดกจิกรรมเสริมหลักสูตรที่เกี่ยวกบั
การออกกําลังกาย (ระดับความตองการอยูในระดบัมาก, µ= 3.48) โดยพบวามีการจดันิทรรศการ 
ใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย (ระดับความตองการอยูในระดับปานกลาง, µ= 3.20) อยูใน
ลําดับทายที่สุด  
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 ในสวนของความเปนจริงนัน้  พบวา นักเรียน ชวงชัน้ที ่4  โรงเรียนจติรลดา มีชมรม
สงเสริมสุขภาพในโรงเรียน (ระดับความเปนจริงอยูในระดับปานกลาง, µ= 3.25) อยูในลําดับแรก 
มีการใหความรูดานการปฐมพยาบาลเบื้องตน (ระดับความเปนจริงอยูในระดับปานกลาง, µ= 3.06) 
เปนลําดับที่ 2  มีหนังสือ  เอกสาร  คูมือเกี่ยวกับการออกกําลังกายบุคลากรมีมนุษยสัมพันธและ           
มีการจัดกิจกรรมเสริมหลักสตูรที่เกี่ยวกับการออกกาํลังกาย (ระดบัความเปนจรงิอยูในระดบัปานกลาง
, µ= 2.91) อยูในลําดับที่ 3 โดยพบวา มีการจัดนิทรรศการใหความรูเกี่ยวกับการออกกาํลังกาย  
(ระดับความตองการอยูในระดับนอย, µ= 2.57) อยูในลําดับทายที่สุด 
 
ตารางที่ 4  แสดงผลวิเคราะหขอมูลสภาพความเปนจริง  และองคประกอบที่เกีย่วของกับ 
                  ความตองการดานอาคารสถานที่ อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวกในการออก 
                  กําลังกายเพื่อสุขภาพ โดยแสดงคาเฉลี่ย (µ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) 
 
ขอ ความตองการ 

ดานอาคารสถานที่ อุปกรณ 
และสิ่งอํานวยความสะดวก 

µ σ ระดับ
ความ
ตองการ 

µ σ ระดับ
ความ
เปนจริง 

1. 
 
 
2. 
 

 
3. 
 
 
4. 
 

5. 
 

6. 
 

ใหมีสนามกฬีาปลอดภัย เพียงพอ
ตอความตองการ 
 
มีสถานที่ออกกําลังกายหรือสนาม
กีฬาที่ไดมาตรฐาน 
 
สถานที่ออกกําลังกายมีแสงสวาง
เพียงพอในการออกกําลังกาย 
 
ใหมีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจง 
 
ใหมีสถานที่ออกกําลังกายในรม 
 
มีสถานที่นั่งเลนพักผอนในบริเวณ
ที่ออกกําลังกาย 

4.38 
 
 

4.43 
 
 

4.24 
 
 

4.17 
 

4.31 
 

4.30 
 

0.84 
 

 
0.82 

 
 

0.79 
 
 

0.87 
 

0.82 
 

0.83 
 

มากที่สุด 
 
 

มากที่สุด 
 

 
มากที่สุด 

 
 

มาก 
 

มากที่สุด 
 

มากที่สุด 

2.78 
 
 

2.71 
 

 
3.25 

 
 

3.26 
 

2.60 
 

2.76 
 

1.01 
 
 

1.10 
 

 
1.04 

 
 

1.11 
 

1.10 
 

1.04 
 

ปานกลาง 
 
 

ปานกลาง 
 

 
มาก 

 
 

ปานกลาง 
 

นอย 
 

ปานกลาง 
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ตารางที่ 4  (ตอ) 
 
ขอ ความตองการ 

ดานอาคารสถานที่ อุปกรณ 
และสิ่งอํานวยความสะดวก 

µ σ ระดับ
ความ
ตองการ 

µ σ ระดับ
ความ
เปนจริง 

7. 
 
 
8. 
 
 

9. 
 
 
 

10. 
 
 

11. 
 
 

12. 
 
 

13. 
 
 

14. 

จัดสภาพแวดลอมบริเวณสถานที่
ออกกําลังกายใหสวยงามและรมร่ืน 
 
มีอุปกรณโสตที่ชวยในการเรียนการ
สอนพลศึกษาและการออกกําลังกาย 
 
มีอุปกรณโสตที่ชวยในการเรียน
การสอนพลศึกษาและการออก
กําลังกาย 
 
มีหองเปลี่ยนเครื่องแตงตัวและตู
เก็บของ (Locker) 
 
มีหองสุขาและหองอาบน้ําที่สะอาด
ถูกสุขอนามัย 
 
มีหองสรางเสริมและทดสอบ
สมรรถภาพ 
 
มีหองปฐมพยาบาลอยูในบรเิวณ
สถานที่ออกกําลังกาย 
 
มีอุปกรณกฬีาที่ไดมาตรฐานไว
บริการ 

4.29 
 
 

3.95 
 
 

4.45 
 
 
 

4.27 
 
 

4.51 
 
 

3.99 
 
 

4.05 
 
 

4.42 

0.83 
 
 

0.96 
 
 

0.80 
 
 
 

0.98 
 
 

0.84 
 
 

0.90 
 
 

0.93 
 
 

0.76 
 

มากที่สุด 
 
 

มาก 
 
 

มากที่สุด 
 
 
 

มากที่สุด 
 
 

มากที่สุด 
 
 

มาก 
 
 

มาก 
 
 

มากที่สุด 

2.84 
 
 

2.65 
 
 

2.51 
 
 
 

1.88 
 
 

2.42 
 
 

2.98 
 
 

2.86 
 
 

2.94 

1.03 
 
 

1.09 
 
 

1.17 
 
 
 

1.08 
 
 

1.16 
 
 

1.10 
 
 

1.07 
 
 

1.14 

ปานกลาง 
 
 

ปานกลาง 
 
 

นอย 
 
 
 

นอย 
 
 

นอย 
 
 

ปานกลาง 
 
 

ปานกลาง 
 
 

ปานกลาง 
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 จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็น ความตองการดานอาคารสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวย     
ความสะดวก  พบวานกัเรียนสวนใหญตองการใหมหีองสุขาและหองอาบน้ําที่สะอาดถูกสุขอนามัย
เปนลําดับแรก (ระดับความตองการอยูในระดับมากที่สุด, µ= 4.51)  ลําดับที่ 2 มีน้ําดืม่ที่สะอาด
บริการในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย (ระดับความตองการอยูในระดบัมากที่สุด, µ= 4.45)               
ลําดับที่ 3 ใหมสีถานที่ออกกําลังกายหรือสนามกีฬาที่ไดมาตรฐาน (ระดับความตองการอยูในระดับ
มากที่สุด, µ= 4.43) โดยพบวาสวนใหญมีความตองการใหมีอุปกรณโสตที่ชวยในการเรียนการสอน
พลศึกษาและการออกกําลังกาย (ระดับความตองการอยูในระดบัมาก, µ= 3.95)  อยูในลําดับ
ทายที่สุด  
 
 ในสวนของความเปนจริงนัน้  พบวา  มีสถานที่ออกกาํลังกายกลางแจง (ระดบัความเปนจริง
อยูในระดับปานกลาง, µ= 3.26) อยูในลําดบัแรก  มีสถานที่ออกกําลังกายมีแสงสวางเพียงพอ               
ในการออกกําลังกาย (ระดับความเปนจริงอยูในระดับปานกลาง, µ= 3.25) เปนลําดับที่ 2  และ               
มีหองสรางเสริมและทดสอบสมรรถภาพ (ระดับความเปนจริงอยูในระดับปานกลาง, µ= 2.98)     
อยูในลําดับที่ 3 โดยพบวามอุีปกรณกฬีาทีไ่ดมาตรฐานไวบริการอยูในลําดับทายที่สุด (ระดับ          
ความเปนจริงอยูในระดับปานกลาง, µ= 2.94) 
 
ตารางที่ 5  แสดงผลวิเคราะหขอมูลสภาพความเปนจริง  และองคประกอบที่เกีย่วของกับ 
                  ความตองการดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยแสดงคาเฉลี่ย (µ) และ 
                  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) 
 
ขอ ความตองการดานการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 
µ σ ระดับ

ความ
ตองการ 

µ σ ระดับ
ความ
เปนจริง 

1. 
 

2. 
 

มีหองทดสอบที่ไดมาตรฐาน 
 
มีเครื่องมือในการทดสอบที่ได
มาตรฐาน 

4.10 
 

4.13 

0.82 
 

0.81 

มาก 
 

มาก 

2.85 
 

2.94 

0.97 
 

0.93 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
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ตารางที่ 5  (ตอ) 
 
ขอ ความตองการดานการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 
µ σ ระดับ

ความ
ตองการ 

µ σ ระดับ
ความ
เปนจริง 

3. 
 
4. 
 

5. 
 
6. 
 
 
 

7. 
 
 
 

8. 
 
 

9. 
 
 

10. 
 
 

11. 

มีเจาหนาทีเ่ชี่ยวชาญในการทดสอบ 
 
มีการทดสอบ 1 คร้ังตอป 
 
มีการทดสอบ 2 คร้ังตอป 
 
มีการใหความรูและคําแนะนาํใน
การทดสอบเพือ่จะไดปฏิบัตดิวย
ตนเอง 
 
มีการใหคะแนนการทดสอบ
สมรรถภาพรวมอยูกับวิชา 
พลศึกษา 
 
มีการจัดทําคูมอืบันทึกผลการ
ทดสอบของสมาชิกแตละคน 
 
มีการแจงผลการทดสอบให
ผูปกครองรับทราบ 
 
มีการแจงผลการทดสอบให
ผูบริหารโรงเรียนทราบ 
 
มีการแจงผลการทดสอบให
นักเรียนรับทราบ 

3.93 
 

3.74 
 

3.10 
 

3.83 
 
 
 

3.37 
 
 
 

3.63 
 
 

3.62 
 
 

3.51 
 
 

4.08 
 

0.94 
 

1.07 
 

1.30 
 

0.90 
 
 
 

1.23 
 
 
 

1.06 
 
 

1.04 
 
 

1.06 
 
 

0.89 
 

มาก 
 

มาก 
 

ปานกลาง 
 

มาก 
 
 
 

ปานกลาง 
 
 
 

มาก 
 
 

มาก 
 
 

มาก 
 
 

มาก 

3.00 
 

3.61 
 

2.81 
 

2.95 
 
 
 

2.86 
 
 
 

2.98 
 
 

3.41 
 
 

3.18 
 
 

3.62 

1.09 
 

1.07 
 

1.31 
 

0.97 
 
 
 

1.13 
 
 
 

1.08 
 
 

1.08 
 
 

1.02 
 
 

1.12 
 

ปานกลาง 
 

มาก 
 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
 
 
 

ปานกลาง 
 
 
 

ปานกลาง 
 
 

มาก 
 
 

ปานกลาง 
 
 

มาก 
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 จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นความตองการดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบวา
นักเรียนสวนใหญตองการใหมีเครื่องมือในการทดสอบที่ไดมาตรฐานเปนลําดับแรก (ระดับ     
ความตองการอยูในระดับมาก, µ= 4.13)  ลําดับที่ 2 มีหองทดสอบที่ไดมาตรฐาน (ระดับ          
ความตองการอยูในระดับมาก, µ= 4.10)  ลําดับที่ 3 มีการแจงผลการทดสอบใหนกัเรยีนรับทราบ 
(ระดับความตองการอยูในระดับมาก, µ= 4.08) โดยพบวา ใหมีการทดสอบ 2 คร้ังตอป อยูในลําดบั
ทายที่สุด (ระดับความตองการอยูในระดับปานกลาง, µ= 3.10) 
  
                  ในสวนของความเปนจริงนั้น  พบวา  มีการแจงผลการทดสอบใหนกัเรียนรับทราบ 
(ระดับความเปนจริงอยูในระดับมาก, µ= 3.62) อยูในลําดับแรก มีการทดสอบ  1  คร้ังตอป  
(ระดับความเปนจริงอยูในระดับมาก, µ= 3.61) เปนลําดบัที่ 2 มีการแจงผลการทดสอบให
ผูปกครองรับทราบ (ระดับความเปนจริงอยูในระดับมาก, µ= 3.41) อยูในลําดับที่ 3 โดยพบวา                 
มีหองทดสอบที่ไดมาตรฐานอยูในลําดับทายที่สุด (ระดับความเปนจริงอยูในระดับปานกลาง, 
 µ= 2.85) 
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ตารางที่ 6  แสดงผลวิเคราะหขอมูลสภาพความเปนจริง  และองคประกอบที่เกีย่วของกับ 
                  ความตองการดานงบประมาณโดยแสดงคาเฉลี่ย (µ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) 
 
ขอ ความตองการดานงบประมาณ 

ในการจัดการ 
µ σ ระดับ

ความ
ตองการ 

µ σ ระดับ
ความเปน

จริง 
1. 
    
      
2. 
 
 

3. 
 
 
4. 
 

 
5. 
 

มีงบประมาณสนับสนุนจาก
โรงเรียน 
 
มีงบประมาณในการสนับสนุนจาก
โรงเรียนและนักเรียน 
 
มีงบประมาณในการสนับสนุนจาก
สมาคมผูปกครอง 
 
มีงบประมาณในการสนับสนุนจาก
โรงเรียนและสมาคมผูปกครอง 
 
มีงบประมาณในการสนับสนุนจาก
หนวยงานเอกชนและผูบริจาค 

4.24 
 
 

4.05 
 
 

4.02 
 
 

4.00 
 
 

4.00 
 

0.91 
 
 

0.95 
 
 

0.96 
 
 

1.02 
 
 

1.04 
 
 

มากที่สุด 
 
 

มาก 
 
 

มาก 
 
 

มาก 
 
 

มาก 
 
 

2.73 
 
 

2.83 
 
 

2.73 
 
 

2.69 
 
 

2.65 

1.05 
 
 

1.02 
 
 

1.04 
 
 

1.07 
 
 

1.16 

ปานกลาง 
 
 

ปานกลาง 
 
 

ปานกลาง 
 
 

ปานกลาง 
 
 

ปานกลาง 
 
 

  
 
       จากตารางที่ 6  แสดงใหเห็น ความตองการดานงบประมาณในการจัดการ พบวา นักเรียน
สวนใหญตองการใหมงีบประมาณในการสนับสนนุจากโรงเรยีนเปนลําดับแรก (ระดับความตองการ
อยูในระดับมากที่สุด, µ= 4.24) ลําดับที่ 2 มีงบประมาณในการสนับสนุนจากโรงเรยีนและนกัเรียน 
(ระดับความตองการอยูในระดับมาก, µ= 4.05) ลําดับที่ 3 มีงบประมาณในการสนับสนุนจาก
สมาคมผูปกครอง (ระดับความตองการอยูในระดบัมาก, µ= 4.02) โดยพบวา นกัเรียนตองการใหมี
งบประมาณในการสนับสนนุจากโรงเรยีนและสมาคมผูปกครอง  และมงีบประมาณในการสนับสนนุ
จากหนวยงานเอกชนและผูบริจาค อยูในลําดับทายที่สุด (ระดับความตองการอยูในระดับมาก,           
µ= 4.00) 
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 ในสวนของความเปนจริงนั้น พบวา มีงบประมาณในการสนับสนุนจากโรงเรียนและนักเรียน 
(ระดับความเปนจริงอยูในระดับปานกลาง, µ= 2.83) อยูในลําดับแรก มีงบประมาณสนับสนุนจาก
โรงเรียน  และมีงบประมาณในการสนับสนุนจากสมาคมผูปกครอง (ระดับความเปนจริงอยูใน
ระดับปานกลาง, µ= 2.73) เปนลําดับที่ 2 มีงบประมาณในการสนับสนุนจากโรงเรยีนและสมาคม
ผูปกครอง (ระดับความเปนจริงอยูในระดับปานกลาง, µ= 2.69)  อยูในลําดับที่ 3 โดยพบวา     
มีงบประมาณในการสนับสนุนจากหนวยงานเอกชนและผูบริจาคอยูในลําดับทายทีสุ่ด (ระดับ   
ความเปนจริงอยูในระดับปานกลาง, µ= 2.65) 
 
ตารางที่ 7  แสดงผลวิเคราะหขอมูลขององคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการดานชวงเวลา 
                 ในการออกกําลังกายโดยการแจกแจงความถีข่องแตละขอ เปนคารอยละ 
 
            วัน 
 
เวลา 

จันทร 
จํานวน 

(รอยละ) 

อังคาร 
จํานวน 

(รอยละ) 

พุธ 
จํานวน 

(รอยละ) 

พฤหัสบดี 
จํานวน 

(รอยละ) 

ศุกร 
จํานวน 

(รอยละ) 

เสาร 
จํานวน 

(รอยละ) 

อาทิตย 
จํานวน 

(รอยละ) 
06.00-07.00 

น. 
30 

(11.80) 
11 

(4.30) 
15 

(5.90) 
11 

(4.30) 
16 

(6.30) 
22 

(8.60) 
22 

(8.60) 
07.00-08.00 

น. 
36 

(14.10) 
30 

(11.80) 
37 

(14.50) 
26 

(10.20) 
38 

(14.90) 
29 

(11.40) 
27 

(10.60) 
16.00-17.00 

น. 
66 

(25.90) 
62 

(24.30) 
68 

(26.70) 
62 

(24.30) 
71 

(27.80) 
38 

(14.90) 
31 

(12.20) 
17.00-18.00 

น. 
42 

(16.50) 
43 

(16.90) 
44 

(17.30) 
46 

(18.00) 
52 

(20.40) 
47 

(18.40) 
47 

(18.40) 
18.00-19.00 

น. 
21 

(8.20) 
22 

(8.60) 
22 

(8.60) 
24 

(9.40) 
40 

(15.70) 
43 

(16.90) 
39 

(15.30) 
19.00-20.00 

น. 
14 

(5.50) 
13 

(5.10) 
14 

(5.50) 
15 

(5.90) 
23 

(9.00) 
37 

(14.50) 
26 

(10.20) 
  

 จากตารางที่ 7  แสดงใหเห็นความตองการตามลําดับ 1-3 คือ 
 
 ลําดับที่ 1 ชวงเวลา 16.00-17.00 น. ของวันศุกร 
 ลําดับที่ 2 ชวงเวลา 16.00-17.00 น. ของวันพุธ 
 ลําดับที่ 3 ชวงเวลา 16.00-17.00 น. ของวันจันทร 
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ตารางที่ 8  แสดงผลวิเคราะหขอมูลองคประกอบที่เกีย่วของกับความตองการดานชวงเวลา 
     ในการจดัการเรียนการสอนโดยการแจกแจงความถี่ของแตละขอ เปนคารอยละ 
 
            วัน 
 
เวลา 

จันทร 
จํานวน 

(รอยละ) 

อังคาร 
จํานวน 

(รอยละ) 

พุธ 
จํานวน 

(รอยละ) 

พฤหัสบดี 
จํานวน 

(รอยละ) 

ศุกร 
จํานวน 

(รอยละ) 
08.00 – 09.00 

น. 
40 

(15.70) 
7 

(2.70) 
11 

(4.30) 
8 

(3.10) 
12 

(4.70) 
09.00 – 10.00 

น. 
20 

(7.80) 
13 

(5.10) 
13 

(5.10) 
13 

(5.10) 
10 

(3.90) 
10.00 – 11.00 

น. 
13 

(5.10) 
11 

(4.30) 
14 

(5.50) 
9 

(3.50) 
12 

(4.70) 
11.00 – 12.00 

น. 
18 

(7.10) 
17 

(6.70) 
21 

(8.20) 
13 

(5.10) 
20 

(7.80) 
13.00 – 14.00 

น. 
8 

(3.10) 
5 

(2.00) 
9 

(3.50) 
5 

(2.00) 
14 

(5.50) 
14.00 – 15.00 

น. 
30 

(11.80) 
29 

(11.40) 
36 

(14.10) 
27 

(10.60) 
54 

(21.20) 
15.00 – 16.00

น 
38 

(14.90) 
35 

(13.70) 
44 

(17.30) 
41 

(16.10) 
65 

(25.50) 
  

 
 จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นความตองการตามลําดับ 1-3 คือ 
 
 ลําดับที่ 1 ชวงเวลา 15.00-16.00 น. ของวันศุกร 
 ลําดับที่ 2 ชวงเวลา 14.00-15.00 น. ของวันศุกร 
 ลําดับที่ 3 ชวงเวลา 15.00-16.00 น. ของวันพุธ 
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ตารางที่ 9  แสดงผลวิเคราะหขอมูลองคประกอบที่เกีย่วของกับความตองการดานชนดิของกิจกรรม  
     โดยการแจกแจงความถี่ของแตละขอ เปนคารอยละ 

 
ชาย หญิง ลําดับ ชนิดของกิจกรรม 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
1 ฟุตบอล 28 25.69 5 3.42 
2 วอลเลยบอล 11 10.09 35 23.97 
3 บาสเกตบอล 14 12.84 21 14.38 
4 โบวล่ิง 9 8.26 13 8.90 
5 ปงปอง 6 5.50 10 6.85 
6 แบดมินตนั 4 3.67 23 15.75 
7 วายน้ํา 3 2.75 7 4.79 
8 เทนนิส 2 1.83 9 6.16 
9 กรีฑา 4 3.67 5 3.42 
10 ฟุตซอล 5 4.59 0 0.00 
11 มวยไทย 2 1.83 1 0.68 
12 เทควันโด 1 0.92 1 0.68 
13 ลีลาศ 3 2.75 7 4.79 
14 รักบี้  5 4.59 0 0.00 
15 เปตอง 4 3.67 6 4.11 
16 ยิงธน ู 3 2.75 0 0.00 
17 ยิงปน 3 2.75 1 0.68 
18 กอลฟ 1 0.92 2 1.37 
19 แชรบอล 0 0.00 0 0.000.00 
20 อ่ืนๆโปรดระบุ  ..... 1 0.92 0 0.000.00 
  109 100.00 146 100.00 
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 จากตารางที่ 9 พบวานกัเรียนชายใหความสนใจในดานของชนิดของกิจกรรมดังตอไปนี้  
อันดับที่ 1 ฟุตบอลจํานวน 28 คน  คิดเปนคารอยละ 25.69 อันดับที่ 2 บาสเกตบอล จํานวน 14 คน   
คิดเปนคารอยละ 12.84  อันดับที่ 3 วอลเลยบอล จํานวน 11 คน  คิดเปนคารอยละ 10.09  ในสวน
ของแชรบอลมาเปนอันดับสุดทายคือไมมีนักเรียนชายคนใดเลือกเลย  คิดเปนรอยละ 0.00 สวนของ
ชนิดอื่น ๆ ที่ใหเติมนั้นมีนักเรียน 1 คนเลือกยูโด  คิดเปนรอยละ 0.92 
  
 ในสวนของนักเรียนหญิงใหความสนใจในดานของชนิดของกิจกรรมดังตอ ไปนี้  อันดับที่ 1 
วอลเลยบอล จาํนวน 35 คน  คิดเปนคารอยละ 23.97  อันดับที่ 2 แบดมนิตันจํานวน 23 คน  คิดเปน
คารอยละ15.75 อันดับที่ 3 บาสเกตบอล จํานวน 21 คน  คิดเปนคารอยละ 14.38 ในสวนของ 
ฟุตซอล  รักบี้  และยงิธนู  มาเปนอันดับสุดทายคือไมมีนกัเรยีนหญิงคนใดเลือกเลย  คดิเปนรอยละ 
0.00 

 
ขอวิจารณ 

 
 จากผลการศึกษาองคประกอบที่เกี่ยวของกบัความตองการการออกกําลังกายของนกัเรยีน 
ชวงชั้นที่ 4  โรงเรียนจิตรลดา ผูวิจยัไดนําผลมาวิเคราะหและวิจารณ  ดังนี ้
 
 1.  สถานภาพและขอมูลทั่วไปของประชากร พบวานกัเรยีน ชวงชัน้ที่ 4  โรงเรียนจิตรลดา 
เปนผูหญิง มากกวาผูชาย ประชากรสวนใหญอยูในชวงอายุ  16   ป มากที่สุดรองลงมาอยูในชวงอายุ  
17 ป และอยูในชวงอายุ  15  ป  นอยที่สุด ประชากรสวนใหญ มีการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่  4  
มากที่สุด รองลงมามีการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่  5  และมีการศึกษาระดับมัธยมศกึษาป ที่  6 
ตามลําดับสวนใหญประชากรออกกําลังกายเพื่อสุขภาพพลานามัยมากที่สุด ซ่ึงสอดคลองกับ
งานวิจยัของ  เบญจมาภรณ  ปานรัตน (2549) ที่ไดการศกึษาความตองการการออกกําลังกาย              
เพื่อสุขภาพของสมาชิกชมรมสรางสุขภาพในเขตบางกอกนอย  พบวาสวนใหญประชากรออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพพลานามยัมากที่สุด  จะเหน็ไดวาเดก็ในชวงชัน้ที่ 4 ที่อยูในชวงวยัรุนจะนยิมออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพอนามัย  ดงันัน้โรงเรยีนจึงควรเนนการจัดกิจกรรมการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพมากที่สุด  
ดังที่การกฬีาแหงประเทศไทย (2544: 4)  ไดใหคําแนะนําในการจดักิจกรรมวาการออกกําลังกาย 
เปนการใชแรงกลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหว เพื่อรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี  โดยใชกิจกรรม
ใดเปนสื่อกไ็ด  เชน  กายบริหาร  เดินวิ่ง วิง่เหยาะ หรือฝกกีฬาที่มิไดมุงการแขงขัน  เปนตน 
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 2.  องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการการออกกําลังกายของนักเรียน ชวงชัน้ที่ 4  
โรงเรียนจิตรลดา 
 
  2.1 ความตองการทางดานบุคลากรผูใหบริการ 
 
   จากตารางที่ 2 พบวานกัเรียน ชวงชั้นที่ 4  โรงเรียนจิตรลดา มีความตองการให
บุคลากรผูใหบริการมีความรับผิดชอบตอหนาที่และมีน้าํใจอยูในระดบัมากเปนอันดับแรก 
รองลงมาคือ  มีความตองการบุคลากรมีมนุษยสัมพนัธและมีความเขาใจในความตองการของ
นักเรียน  ซ่ึงสอดคลองกับผลการวจิัยของ สุภัคศิริ รุงรัตนธวัชชัย (2547) ที่ไดทําการศึกษา             
ความตองการในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของประชาชนในเขตเทศบาลตําบลกําแพงแสน 
จังหวดันครปฐม  ผลการวิจยัพบวา  ความตองการดานวชิาการและบุคลากรผูใหบริการ  ประชาชน
มีความตองการใหมีเจาหนาที่บุคลากรผูใหบริการมีมนษุยสัมพันธดี  และมีความรับผิดชอบมาก  
และยังสอดคลองกับ เบญจมาภรณ  ปานรตัน (2549) ที่ไดการศึกษาความตองการการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของสมาชิกชมรมสรางสขุภาพในเขตบางกอกนอย  พบวามีความตองการดานบุคลากร     
ผูใหบริการ คอืตองการใหมมีนุษยสัมพนัธดีและมีความรับผิดชอบ  จะสังเกตไดวาเปนลักษณะนิสัย
เฉพาะบุคคลมากกวาจะเปนความสามารถหรือทักษะทางดานการกีฬาของผูใหบริการ  และยังสอดคลอง
กับแนวคิดของ เชิดชัย โชครัตน (2540)  ซ่ึงกลาวถึง คุณสมบัติของผูนํานันทนาการ  คุณสมบัติหนึ่ง
คือ  ความรับผิดชอบ  และแนวคดิของ วรศักดิ์ เพยีรชอบ (2540) ซ่ึงไดกลาวถึงคณุสมบัตบิางประการ
ที่ใชในการพิจารณาคัดเลือกบุคคลเขาทํางาน ซ่ึงตองพิจารณานิสัยสวนบุคคลประกอบดวย  ทั้งนี้
อาจเนื่องมาจากการที่บุคลากรมีคุณลักษณะนิสัยดังที่กลาวมาเพิ่มขึ้นจะทาํใหความสัมพันธภาพกับ
นักเรียนดีมากขึ้น และเปนแรงจูงใจหนึ่งทีท่ําใหนกัเรียนสนใจการออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น  และ 
ยังสอดคลองกับงานวิจยัของ นคร บุญคง (2545) ที่ไดศึกษาความตองการรับบริการทางดาน              
การออกกําลังกายของนกัศึกษาและบุคลากรในมหาวิทยาลัยสยาม  พบวาความตองการการรับ
บริการการออกกําลังกาย  ตองการดานบุคลากรผูใหบริการอยูในระดับมากและในสวนของ           
ความเปนจริงนั้น  พบวา นักเรียนชวงชั้นที ่4  โรงเรียนจติรลดา  มีบุคคลากรที่รับผิดชอบตอหนาที่
และมีน้ําใจอยูในลําดับแรก  มีครูพลศึกษาที่เพียงพอตอการสอนวิชาพลศึกษาและมีผูเชี่ยวชาญ            
ในเรื่องของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนลําดับที่ 2 และบุคคลากรมีมนุษยสัมพนัธและ             
มีความเขาใจในความตองการของนักเรียน  เมื่อเทียบกับสภาพความตองการของนักเรียนแลว
บุคลากรผูใหบริการในโรงเรียนมีคุณสมบตัินี้ครบถวนตรงตามความตองการของนักเรียนอยูแลวจงึ
เปนสิ่งที่นาชืน่ชมอยางยิ่ง ซ่ึงทางโรงเรียนรักษาคณุสมบัตินี้ตอไป  
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  2.2 ความตองการทางดานวิชาการ 
 
   จากตารางที่ 3 พบวา  ความตองการในดานวิชาการนกัเรียนสวนใหญตองการใหมี
การใหความรูดานการปฐมพยาบาลเบื้อตนเปนลําดับแรก ลําดับที่ 2 ตองการมีชมรมสงเสริมสุขภาพ
ในโรงเรียนลําดับที่ 3 มีการจดักิจกรรมเสริมหลักสูตรที่เกี่ยวกับการออกกําลังกาย ซ่ึงสอดคลองกับ 
งานวิจัยของ เบญจมาภรณ  ปานรัตน (2549) ที่ไดการศึกษาความตองการการออกกําลังกาย  
เพื่อสุขภาพของสมาชิกชมรมสรางสุขภาพในเขตบางกอกนอย พบวาสมาชิกตองการใหมีการจัดบรกิาร 
การตรวจสุขภาพ  มีการใหความรูเกี่ยวกับการปองกันการบาดเจ็บและการปฐมพยาบาลจาก
การออกกําลังกายหรือเลนกฬีา  ซ่ึง วาริศา วิเศษสรรพ (2540) ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกาย 
เพื่อสุขภาพ ไววาควรตรวจรางกายกอนการออกกําลังกาย เพื่อประเมนิภาวะสุขภาพวาปกติ หรือ              
มีโรคบางอยางที่มีขอจํากัดตอการออกกาํลังกาย  และในสวนของสภาพความเปนจริงพบวา 
โรงเรียนจิตรลดา มีชมรมสงเสริมสุขภาพในโรงเรียนอยูในลําดับแรก  มีการใหความรูดาน  
การปฐมพยาบาลเบื้องตน เปนลําดับที่ 2 มีหนังสือ  เอกสาร  คูมือเกี่ยวกับการออกกาํลังกาย
บุคคลากรมีมนุษยสัมพนัธและมีการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรที่เกี่ยวกบัการออกกําลังกาย  อยูใน
ลําดับที่ 3 จากผลการวิจัยในตารางที่3 จะสงัเกตไดวาอยูในระดับปานกลางถึงมากทั้งหมด  และ    
เมื่อนําไปเปรียบเทียบกับระดบัความเปนจรงิที่มีอยูในปจจุบัน ซ่ึงไดระดับปานกลางถงึมากทั้งหมด
เชนกัน แสดงใหเห็นวานักเรียนไมมีความตองการดานวชิาการเพิ่มขึ้นจากที่มีอยูจริงในปจจุบนั 
ทั้งนี้อาจเนื่องมากจากกลุมตัวอยางมีชวงอายุอยูในวยัรุน ซ่ึงเปนวัยทีต่องการการเรียนรูโดยผานวิธี
ในเชิงปฏิบัติมากกวาในเชิงวิชาการ  ซึ่งจะทําใหเด็กเกิดความเบื่อหนายไดงายนักเรียนจึงไมมี
ความสนใจทางดานวิชาการเกี่ยวกับพลศึกษาอยางเฉพาะเจาะจงเปนพเิศษเทาที่ควร  ดังนั้นการให
ความรูตาง ๆ  จึงควรสอดแทรกไปกับการเรียนการสอนจงึจะมีประโยชนมากที่สุด  
 
  2.3 ความตองการทางดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก 
 
                          จากตารางที่ 4 พบวาความตองการดานอาคารสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวย          
ความสะดวกของนกัเรยีนสวนใหญมีความตองการอยูในระดบัมากที่สุด  เชน  ตองการใหมหีองสุขา
และหองอาบน้ําที่สะอาดถกูสุขอนามัยเปนลําดับแรก มนี้ําดื่มที่สะอาดบริการในบรเิวณสถานที่  
ออกกําลังกาย ใหมีสถานที่ออกกําลังกายหรือสนามกีฬาที่ไดมาตรฐาน  ซ่ึงสอดคลองกับ สุภัคสิริ       
รุงรัตนธวัชชัย ที่ทําการศึกษา ความตองการออกกําลังกายของประชาชนในเขตเทศบาลกําแพงแสน 
จังหวดันครปฐม  ตองการจดัสภาพแวดลอมบริเวณที่ออกกําลังกาย สนามกีฬาใหสวยงาม รมร่ืน          
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มีถังขยะที่ถูกสุขอนามัย และมีน้ําดื่มพรอมแกวน้ําไวคอยบริการ  และตองการไฟฟาใหแสงสวาง
อยางพอเพยีง ตองการสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงและในรมที่มีความปลอดภัย  และยังสอดคลองกับ 
ผลงานวิจัยของ  นพวรรณ  อนุโยธา (2541)  กลาววา  การเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายจะไม
บรรลุผลเลย ถามีอุปกรณ สถานที่ และสิ่งอาํนวยความสะดวกตาง ๆ  ไมเพียงพอ  และสอดคลอง
กับ พิบูลย พิทกัษชัยโสภณ (2545: 45)  ที่ทําการศึกษาความตองการการออกกําลังกายของเยาวชน
ในจังหวดัสกลนคร  มีความตองการใหมีสถานที่ออกกําลังกายที่ไดมาตรฐานและปลอดภัยและ    
ยังสอดคลองกับงานวิจยัของ ประพร วรรณบุษราคัม (2548) ไดระบวุาชนิดของความตองการ               
ที่อยูในระดับมากมีดังนี้  ตองการมีสถานที่ออกกําลังกายที่ปลอดภัย ตองการมีระบบแสงสวาง             
ติดในสถานทีอ่อกกําลังกาย ตองการมีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ และไดมาตรฐาน  
และในสวนของความเปนจริงนั้น พบวา โรงเรียนจิตรลดา มีชมรมสงเสริมสุขภาพในโรงเรียน           
อยูในลําดับแรก มีการใหความรูดานการปฐมพยาบาลเบื้องตนเปนลําดับที่ 2  มีหนังสือ  เอกสาร  
คูมือเกี่ยวกับการออกกําลังกายบุคคลากรมีมนุษยสัมพนัธและมีการจดักจิกรรมเสริมหลักสูตรที่
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย  อยูในลําดับที่ 3 และเมื่อเปรียบเทียบความตองการกับสภาพความเปนจริง
แลวจะเหน็ไดวานักเรียนสวนใหญ  ยังตองการใหโรงเรียนพัฒนาในเรื่องของ  อุปกรณ  สถานที่ 
และสิ่งอํานวยความสะดวกตาง ๆ  มากขึ้นไปอีก  ซ่ึงตรงกับงานวิจยัของเวธนี เลาอรุณ (2545)  ที่ได
ระบุเกีย่วกับการจัดสภาพแวดลอมไววา การจัดสถานที่ควรจัดสถานที่ใหมีสภาพแวดลอมที่สวยงาม
และรมร่ืน  และที่หนาสังเกตอีกอยางหนึ่งคือ  ในเรื่องของหองสุขาและหองอาบน้ําที่สะอาด
ถูกสุขอนามัย  เปนเรื่องที่นักเรียนใหความสําคัญเปนอันมาก จึงถือวาเปนองคประกอบที่เกี่ยวของ
กับการออกกําลังกายองคประกอบหนึ่งที่ไมสามารถมองขามได  นอกจากนั้นแลวการมีสถานที่ 
ออกกําลังกายในรมที่เพยีงพอนั้น  จากผลการวิจยัพบวาความตองการของนักเรียนอยูในระดับที่มาก 
แตในสภาพความเปนจริงแลวพบวาอยูในระดับที่นอยทีสุ่ดซึ่งแตกตางกันมาก  ดั้งนัน้จึงอาจจะ 
สรุปไดวาแสงแดดและอากาศที่รองจะสงผลกระทบตอทศันะคติในการออกกกําลังของเด็กนกัเรียน 
               
  2.4 ความตองการทางดานการทดสอบสมรรถภาพ 
 
   นักเรียนสวนใหญตองการใหมเีครื่องมือในการทดสอบที่ไดมาตรฐานเปนลําดับ 
แรก ลําดับที่ 2 มีหองทดสอบที่ไดมาตรฐาน และมีการแจงผลการทดสอบใหนกัเรียนรับทราบมา
เปนลําดับที่ 3 ซ่ึงสอดคลองกับ บุญชอบ เกียรติกําจาย (2544: 60) ที่ทําการศึกษา ความตองการออก
กําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน พบวากลุมตัวอยาง นิสิตชาย
และนิสิตหญิงตองการหองทดสอบสมรรถภาพทางกาย และเครื่องมือทดสอบที่ไดมาตรฐาน ตองมี
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การสรุปและแจงผลของการทดสอบสมรรถภาพตอผูเขารวมกิจกรรอีกดวย   และในสวนของความ
เปนจริงนั้น พบวา มีการแจงผลการทดสอบใหนกัเรียนรับทราบ อยูในลําดับแรก มีการทดสอบ           
1  คร้ังตอป  เปนลําดับที่ 2  มีการแจงผลการทดสอบใหผูปกครองรับทราบ อยูในลําดับที่ 3           
เมื่อเปรียบเทียบกันแลวจะเหน็ไดวาในเรื่องของการทดสอบสมรรถภาพเครื่องมือในการทดสอบ   
ที่ไดมาตรฐาน เปนสิ่งที่สําคัญสําหรับนักเรียนที่จะชวยใหนักเรยีนมีความกระตอืรือรนและสนใจ
การทดสอบสมรรถภาพมากขึ้น สําหรับนกัเรียนนั้นจากตารางที่ 5 จะสังเกตไดวา นกัเรียนตองการ
การทดสอบสมรรถภาพ 2 คร้ังตอปอยูในลําดับสุดทาย  จะเหน็ไดวานกัเรียนสวนใหญยังมอง           
ไมเห็นถึงประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเทาที่ควร ดังนัน้การเรียนการสอน             
พลศึกษาจึงควรเนนทางดานสมรรถภาพในเรื่องของความรูความเขาใจ รูปแบบวิธีการ รวมทั้ง
จํานวนครั้งในการทดสอบสมรรถภาพ อีกดวย 
 
  2.5 ความตองการดานงบประมาณสนับสนุน 
 
   นักเรยีนสวนใหญตองการใหมีงบประมาณในการสนับสนุนจากโรงเรียน 
เปนลําดับแรก สวนลําดับที่ 2 มีงบประมาณในการสนับสนุนจากโรงเรียนและนักเรยีน  
ลําดับที่ 3 มีงบประมาณในการสนับสนุนจากสมาคมผูปกครอง ซ่ึงสอดคลองกับงานวจิัยของ  
ประพร  วรรณบุษราคัม (2548) ไดสรุปถึงเรื่องงบประมาณไววา จากผลการศึกษานกัศึกษาใน
มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมพบวา สวนใหญมีความตองการดานงบประมาณสนับสนุนอยูใน
ระดับมากโดยมีความตองการใหมหาวิทยาลัยจัดหางบประมาณสนับสนุนจากรัฐบาล และตองการ
ใหมหาวทิยาลัยเปนฝายสนับสนุนงบประมาณทั้งหมด และยังสอดคลองกับ บุญชอบ เกียรกําจาย
(2544: 4)  ที่ทาํการศึกษา นสิิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาตร วิทยาเขตกําแพงแสน พบวากลุมตัวอยาง 
ตองการใหมหาวิทยาลัยเปนฝายสนับสนุนงบประมาณทัง้หมด  และในสวนของความเปนจริงนั้น 
พบวา มีงบประมาณในการสนับสนุนจากโรงเรียนและนกัเรียน  อยูในลําดับแรก มีงบประมาณ
สนับสนุนจากโรงเรียนและมีงบประมาณในการสนับสนุนจากโรงเรยีนและสมาคมผูปกครอง         
เปนลําดับที่ 2 มีงบประมาณในการสนับสนุนจากโรงเรยีนและสมาคมผูปกครอง อยูในลําดับที่ 3  
เมื่อเทียบความตองการกับสภาพความเปนจริงในโรงเรยีนแลวโรงเรียนมีพรอมอยูแลวดังนั้นจึง
กลาวโดยรวมไดวาการที่กิจกรรมดานการออกกําลังกาย และกฬีา  เร่ืองของแหลงที่มาของ
งบประมาณสนับสนุนนั้นมคีวามจําเปนอยางยิ่ง และอยูในความสนใจของเด็กนกัเรียนเชนกนั  
นอกจากนั้นนกัเรียนตองการการสนับสนุนดานงบประมาณจากทกุ ๆ  ดานในระดับมากที่สุด 
อาจจะเนื่องมากจากการที่นักเรียนเห็นวาการไดรับงบประมาณสนับสนนุจากทกุ ๆ  ดานจะทําให        
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มีสถานที่และอุปกรณสําหรับการออกกําลังกายที่ไดมาตรฐานและครบถวนตามความตองการ 
รวมทั้งทําใหสามารถจัดกิจกรรมตาง ๆ  ที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายไดอยางครอบคลุมและ
เต็มที่ ซ่ึงจะสงผลใหนักเรยีนไดรับประโยชนจากการออกกําลังกายไดอยางเต็มที่ ซ่ึงสอดคลองกับ
แนวคดิของ วรศักดิ์ เพยีรชอบ (2523: 17) ไดกลาวถึงนโยบายและงบประมาณ นับเปนสิ่งที่สําคัญ 
ที่จะขาดเสยีมไิด การไดรับการจัดสรรงบประมาณเพื่อการจัดกิจกรรมนอยเกนิไปอาจเปนเพราะวา
ผูบริหารไมเหน็ความสําคัญ จึงไมมีนโยบายในเรื่องนี้ หรือหนวยงานขาดแคลนงบประมาณ  ดังนั้น
การจัดสรรกิจกรรมสามารถดําเนินการไดจะตองไดรับการสนับสนุนดานงบประมาณจากผูบริหาร
ระดับสูง เพราะถาหากงบประมาณทีไ่ดรับขาดความแนนอนจะมีผลตอการจัดกจิกรรมเปนอยาง
มาก นอกจากนี้เจาหนาที่ควรจัดกิจกรรมเพื่อหารายได และพยายามนาํอุปกรณที่มีอยูมาดัดแปลงใน
กิจกรรมเพื่อประหยดังบประมาณ 
 
 3.  ความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกาย 
 
  ชวงเวลาที่นกัเรียนตองการออกกําลังกายมากเปนลําดับแรกคือ ชวงเวลา 16.00-17.00 น. 
ของวันศุกร  ลําดับที่สอง คือ ชวงเวลา 16.00 – 17.00 น. ของวันพุธ และลําดับที่ 3 คือ ชวงเวลา 
16.00-17.00 น ของวันจันทร ซ่ึงสอดคลองกับ งานวจิัยของ ประพร วรรณบุษราคัม (2548) 
ผลการวิจัยพบวากลุมตัวอยางของนักศึกษาในมหาวิทยาลยัราชภัฏจันทรเกษม พบวาสวนใหญ         
มีความตองการการออกกําลังกาย อยูในชวงเวลา 17.00-18.00 น. ชวงเวลา 18.00-19.00 น. และ 
ชวงเวลา 16.00-17.00 น. ของทุกวันและยังสอดคลองกับยังสอดคลองกับ สุภัคสิริ รุงรัตนธวัชชัย 
(2547:70)  ที่ทาํการศึกษา ความตองการออกกําลังกายของประชาชนในเขตเทศบาลกําแพงแสน 
จังหวดันครปฐม พบวากลุมตัวอยางประชาชนสวนใหญจะใชเวลาในชวงเยน็ 17.00 -19.00 น. และ
ยังสอดคลองกับ รัตพงษ ฤกษไชโย (2546: 83) ที่ทําการศกึษา การออกกําลังกายของประชาชนใน
เขตองคการบริหารสวนตําบลจงัหวัดอางทอง พบวากลุมตัวอยาง มีความตองการออกกําลังกายใน
ชวงเวลา 16.30 – 19.00 น. ซ่ึงเปนชวงเยน็เชนกนั   และจากผลการวจิัยที่พบวาชวงเวลา 16.00-17.00 
น. ของวันศกุร  มาเปนอันดบัแรกอาจจะเนื่องมาจากวันศุกรเปนวนัสุดทายของสัปดาหที่มีการเรยีน
การสอน เมื่อออกกําลังกายแลวนกัเรียนสามารถพักผอนไดอยางเต็มทีโ่ดยไมตองมีกจิกรรมอื่นที่
จะตองกระทําตอ สอดคลองกับกรมพลศึกษา (2529) ที่ไดกลาวไววา ชวงเวลาออกกําลังกายสวน
ใหญเปนชวงเวลาที่เสร็จสิ้นจากภารกิจประจําวันที่ทําอยู และชวงเวลาที่นักเรียนตองการทั้งสาม
ลําดับคือ 16.00-17.00 น ซ่ึงเปนชวงเย็นนัน้ สภาพอากาศในชวงดังกลาวมีอุณหภูมิต่าํกวาในชวงอืน่ 
ๆ  เชน ชวงบาย ซ่ึงทําใหการออกกําลังกายเปนไปอยางสบายมากขึ้น สอดคลองกับแนวคิดของการ
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กีฬาแหงประเทศไทย (2537)   ซ่ึงกลาวไววา ชวงเวลาเชาตรูและชวงเยน็ เปนชวงที่อุณหภูมิต่ํากวา
กลางวัน จึงเหมาะสมกับการฝกซอมตาง ๆ  เชน การฝกซอมความอดทน  
 
 4. ความตองการดานชวงเวลาในการจัดการเรยีนการสอน 
 
  ชวงเวลาที่นกัเรียน ชวงชัน้ที ่4  โรงเรียนจติรลดา ตองการใหมีการจดัการเรียนการสอน
มากเปนอันดบัแรกคือ ชวงเวลา 15.00-16.00 น. ของวนัศุกร อันดับทีส่อง คือ ชวงเวลา 14.00 – 
15.00 น. ของวันศุกร และอนัดับที่สามคือ ชวงเวลา 15.00-16.00 น ของวันพุธ เมื่อพจิารณาจาก
ชวงเวลาทั้ง 3  อันดับ พบวาเปนบาย และเยน็ ซ่ึงการเรียนการสอนในวชิาพลศึกษานี้ การเรียน
เหมาะสมจะเปนชวงบายและเยน็เนื่องจากอุณหภูมิไมสูงเทาตอนกลางวัน ทําใหนกัเรียนสามารถ
เรียนไดอยางมปีระสิทธิภาพ ซ่ึงสอดคลองกับ การกฬีาแหงประเทศไทย (2537) ไดระบุไววา 
ชวงเวลาเชาตรูและชวงเย็น เปนชวงที่อุณหภูมิต่ํากวากลางวัน จึงเหมาะสมกับการฝกซอมตาง ๆ 
เชน การฝกซอมความอดทน สวนวันที่นกัเรียนตองการใหมีการจดัการเรียนการสอนมากที่สุดคือ 
วันศุกร เนื่องจากถึงแมจะเปนการเรียนการสอนแตเปรียบเสมือนกับการที่นักเรียนไดออกกําลังกาย  
ดังนั้นชวงเวลาที่เหมาะสมในการออกกําลังกายมากที่สุดคือ ชวงเวลาทีเ่สร็จภารกิจประจําวนัและ
วันศุกรเปนวนัสุดทายของสัปดาหที่นกัเรียนจะตองมกีารเรียนการสอน  ดังนั้นวันศุกรจึงเปนวันที่
นักเรียนตองการใหมีการเรียนการสอนมากที่สุด ซ่ึงสอดคลองกับขอเสนอแนะของ กรมพลศึกษา 
(2529) ที่ไดกลาวไววา ชวงเวลาออกกําลังกายสวนใหญเปนชวงเวลาที่เสร็จสิ้นจากภารกิจประจํา
วันที่ทําอยู 
 
 5.   ความตองการดานชนิดของกจิกรรม 
 
               ผลการวิจัยพบวา กิจกรรมที่นักเรียนชายใหความสนใจใหความสนใจคือ  ฟุตบอล 
วอลเลยบอล  และ บาสเกตบอล  ในสวนของนักเรียนหญิงมีกิจกรรมที่ใหความสนใจคือ 
วอลเลยบอล แบดมินตัน และบาสเกตบอล ซ่ึงสอดคลองกับเวธนี เลาอรุณ (2545: 59) ที่
ทําการศึกษา ความตองการการออกกําลังกายของกํานนัและผูใหญบานในจังหวดันครปฐม พบวา
กลุมตัวอยาง ตองการเลน ฟตุบอล ตะกรอ และบาสเกตบอล ตามลําดับ และยังสอดคลองกับ  
พิบูลย พิทักษชัยโสภณ (2545: 46) ที่ทําการศึกษาความตองการการออกกําลังกายของเยาวชน
ชนบทในจงัหวัดสกลนคร พบวากลุมตัวอยางใหความสนใจในการออกกําลังกายคือ วอลเลยบอล 
แบดมินตนั ปงปอง  และจากกิจกรรมตาง ๆ  ที่นักเรียนใหความสนใจจะสังเกตวาเปนกิจกรรมกีฬา
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ที่เปนที่รูจัก  และเปนกจิกรรมกีฬาที่นยิมกนัมากมีการจดัการแขงขันในระดับนานาชาติอยางตอเนื่อง
เชน  ฟุตบอล แบดมินตนั วอลเลยบอล  และบาสเกตบอล  เปนตน และนอกจากนัน้จากการที่
นักเรียนเลือกชนิดกฬีาในรมมากกวาโดยเฉพาะนักเรียนหญิง 3 อันดับแรกไมมีกฬีากลางแจงอยูเลย
นั้นแสดงใหเหน็วาแสงแดดหรือกีฬาที่ตองเลนทามกลางความรอนนั้นสงผลกระทบตอความตองการ
ในการเลนกีฬา  และการออกกาํลังกายเปนอยางมาก 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย และขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 
      จากการศึกษาองคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการการออกกําลังกายของนกัเรยีนชวง
ช้ันที่ 4  โรงเรียนจิตรลดา สรุปไดดังนี ้
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
        เพื่อศึกษาสภาพความเปนจริง และองคประกอบที่เกีย่วของกับความตองการการออกกําลังกาย
ของนักเรียนชวงชั้นที่ 4  โรงเรียนจิตรลดา 
 
ประชากร 

 
       ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  ไดแก นกัเรียนชวงชัน้ที่ 4  โรงเรียนจิตรลดาโดยแจก
แบบสอบถามไปใหประชากร จํานวน 255 ชุด ไดรับคืนมาจํานวน 255 ชุด คิดเปนรอยละ 100 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
        การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิสํารวจ (survey research)  เครื่องมือเปนแบบสอบถาม             
ซ่ึงผูวิจัยไดสรางขึ้นเพื่อสอบถามความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนจิตรลดา   
ในระดบัชวงชัน้ที่ 4 โดยแบงออกเปน 3 ตอน ดังนี ้
 
 ตอนที่ 1   รายละเอียดสภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  เปนแบบตรวจคําตอบ 
(checklist)  และแบบปลายเปด (open ended)  
 
 ตอนที่ 2  องคประกอบที่เกีย่วของกับความตองการการออกกําลังกายในดาน 
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ตาง ๆ  8  หัวขอโดยหวัขอที่ 1-5 เปนแบบปลายปด โดยใชมาตราสวนประเมินคา 5 ระดับ  และ
แบบปลายเปดสําหรับขอเสนอแนะ อ่ืน ๆ ในสวนทายของแตละหวัขอ โดยกําหนดใหครอบคลุมถึง
องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการทางดานตาง ๆ รวม  5  ดาน คือ 
 
 1.   ดานบุคลากรผูใหบริการ 
 2.   ดานวิชาการ 
 3.   ดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก 
 4.   ดานการทดสอบสมรรถภาพ 
 5.   ดานงบประมาณสนับสนุน 
               
        ในหวัขอที่ 6 - 8  เปนการสอบถามในเรื่องขององคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการ
ทางดานชวงเวลาในการออกกําลังกายและการจัดการเรยีนการสอนกับองคประกอบที่เกี่ยวของกับ
ความตองการดานชนิดของกิจกรรม ซ่ึงจะใชเปนแบบสอบถามแบบตรวจเลือกตามลําดับ  ดังนี ้
 
 6.  ความตองการทางดานชวงเวลาของการออกกําลังกายใชเปนแบบตรวจเลือก                    
 7.  ความตองการทางดานการจดัการเรียนการสอนใชเปนแบบตรวจเลือก 
 8. ความตองการดานชนิดของกิจกรรมใชเปนแบบตรวจเลอืก 
 
               ลักษณะของเครื่องมือแบบสอบถามตอนที่ 2 ในสวนขอที่ 1-5  ท่ีเปนแบบมาตราสวน
ประเมินคา (Rating scale) กาํหนดชองใหเลือกตอบ 5 ระดับของ likert scale (ประคอง กรรณสูต, 
2535:26) โดยใหความหมายของการประเมินคาดังนี ้
 
             5            หมายถึง              มากที่สุด 
             4            หมายถึง              มาก 
             3            หมายถึง              ปานกลาง 
             2            หมายถึง              นอย 
            1            หมายถึง              นอยที่สุด 
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 ตอนที่ 3  เปนขอเสนอแนะทั่ว ๆ ไปในสวนทายของแบบสอบถาม  เพื่อใหผูตอบ 
แบบสอบถาม  ไดใชเขยีนขอเสนอแนะที่สนับสนุนในเรือ่งของความตองการในการออกกําลังกาย
เปนแบบปลายเปด 
 
การสรางแบบสอบถาม 
 
 การสรางแบบสอบถามเพื่อจะใชเปนเครื่องมือในการนําไปเก็บรวบรวมขอมูลจาก
ประชากรนั้น  ผูวิจัยไดดําเนนิการตามขั้นตอนตอไปนี ้
 
 1.  ผูวิจัยไดศึกษาคนควาตํารา  เอกสาร  งานวจิัยตาง ๆ ที่เกีย่วของเพื่อเปนแนวทาง             
ในการพจิารณากําหนดหวัขอรายการ 
                      
 2.  ผูวิจัยไดศึกษาวัตถุประสงคของการวิจยัคร้ังนี้  เพื่อนํามากําหนดขอคําถามใหสอดคลอง
กับเปาหมายทีต่องการ 
 
 3.  สรางแบบสอบถามที่ครอบคลุมเนื้อหาที่ตองการวิจยัตามวตัถุประสงคในดานตาง ๆ แลว
รวบรวมความคิดเห็น  ขอเสนอแนะทั่ว ๆ ไปนําแบบสอบถามที่ไดสรางขึ้นเสนอประธาน             
เพื่อตรวจสอบแกไขหาขอผิดพลาดตอไป 
 
 4.  นําแบบสอบถามไปตรวจสอบความเขาใจกบันักเรียนจํานวน 20 คน ในเรื่องของภาษา 
ตลอดจนคําชีแ้จงตางๆของแบบสอบถามมาปรับปรุงแกไข ตามคําแนะนําของประธานที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ 
 
          5.   นําแบบสอบถามที่ไดรับความเห็นชอบจากประธาน ใหผูทรงคุณวุฒิ  จาํนวน 4 ทาน 
(ดังรายนามในภาคผนวก ข) พิจารณาความถูกตอง เพื่อใหไดแบบสอบถามที่มีความเที่ยงตรงเชิง
เนื้อหา (content validity) โดยคํานวณหาคาดัชนีความสอดคลอง (I.O.C) ดวยวิธีของ Rovineli และ 
Hambleton (บุญชม ศรีสะอาด, 2545) คาดชันีความสอดคลอง (I.O.C) ของแบบสอบถามทั้งฉบบั    
มีคาความเที่ยงตรงเทากับ 0.88 นั่นแสดงใหเห็นวาแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีความเที่ยงตรง
อยูในระดับดมีาก  โดยเปรยีบเทียบกับเกณฑความเทีย่งตรงของ Kirkendall, Gruder and Johnson 
(1980) 
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          6.  นําแบบสอบถามมาวิเคราะหหาคุณภาพความเชื่อมั่น (reliability) ตามแบบของครอนบาช 
(Cronbach) โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ แอลฟา (Alpha  Coeffient  Correlation) ไดคา
ความเชื่อถือเทากับ 0.96 นั่นแสดงใหเห็นวาแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาความเชื่อมั่นอยูใน
ระดับที่ดีมาก โดยเปรียบเทยีบกับเกณฑความเที่ยงตรงของ Kirkendall, Gruder and Johnson (1980) 
 
         7.  นําแบบสอบถามที่ผานการพจิารณาจากผูทรงคุณวุฒิ และประธานที่ปรึกษาประจําตัว
นิสิตรวมทั้งผานการหาคาดชันีความเชื่อมัน่แลวไปเก็บขอมูลกับประชากรตอไป   
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูลกับประชากร ผูวิจัยดําเนนิการดังตอไปนี ้
 
 1.   นําหนังสือขอความรวมมือการวิจัยจากภาควิชาพลศึกษา  คณะศกึษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ถึงทานผูจัดการและผูอํานวยการโรงเรียนจติรลดา  เพื่อเกบ็รวบรวม
ขอมูล 
 
 2.   ผูวิจัยและผูชวยวิจยัดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลกับประชากรระหวางวนัที่ 1 กุมภาพนัธ 
พ.ศ. 2550 - 23  กุมภาพนัธ  พ.ศ. 2550 โดยแจกแบบสอบถามไปใหประชากร จํานวน 255 ชุด 
ไดรับคืนมาจํานวน 255 ชุด คิดเปนรอยละ 100 
 
 3.  ผูวิจัยและผูชวยวิจยัดําเนินการเก็บรวบรวมแบบสอบถาม เพื่อนําไปวิเคราะหขอมูล 
ดวยวิธีทางสถิติตอไป 
 
การวิเคราะหขอมูล   
  
              ผูวิจัยไดใชโปรแกรมสําเร็จรูป และการใชเครื่องคํานวณตัวเลข  โดยนําแบบสอบถาม           
ที่ไดรับมาวิเคราะหขอมูล  ดงันี้ 
 
              1.   นําคําตอบที่ไดจากแบบสอบถามตอนที่  1  มาแจกแจงความถี่ของแตละคําถาม  คิดเปน 
คารอยละ  และนําเสนอในรปูตารางประกอบความเรียง      
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 2.   นําคําตอบที่ไดจากแบบสอบถามตอนที่  2  ในหวัขอที่  1-6  มาดําเนนิการแจกแจง 
ความถี่ของแตละคําตอบ  หาคาเฉลี่ยของประชากร (µ) และคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ
ประชากร (σ )โดยกําหนดความหมายของการประเมินคาความตองการเปนคะแนนแตละอันดับ        
( likert scale)  ดังนี้   
 
   ตองการมากทีสุ่ด เทียบกับคะแนน  5 
  ตองการมาก  เทียบกับคะแนน  4 
  ตองการปานกลาง เทียบกับคะแนน  3 
  ตองการนอย  เทียบกับคะแนน  2 
  ตองการนอยทีสุ่ด เทียบกับคะแนน  1 
 
  เมื่อไดคาเฉลี่ยแลวมาเทยีบอนัดับ โดยถือเกณฑในการประมาณคา ดังนี้ (ลวน สายยศ, 
2539:63) 
 
  คาเฉลี่ยตั้งแต 1.00-1.80 หมายความวา ตองการนอยทีสุ่ด 
  คาเฉลี่ยตั้งแต 1.81-2.60 หมายความวา ตองการนอย 
  คาเฉลี่ยตั้งแต 2.61-3.40 หมายความวา ตองการปานกลาง 
  คาเฉลี่ยตั้งแต 3.41-4.20 หมายความวา ตองการมาก 
  คาเฉลี่ยตั้งแต 4.21-5.00 หมายความวา ตองการมากทีสุ่ด 
 
         นําคาเฉลี่ย  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  มาแจกแจงความถี่และนําเสนอในรูปแบบ
ตารางประกอบความเรียง 
 
 3.   นําขอเสนอแนะอื่นๆที่ไดจากสวนทายของแบบสอบถามแตละดาน  และขอเสนอแนะ
ทั่วไปที่ไดจากตอนที่ 3 ของแบบสอบถามมารวบรวม เรียบเรียง แลวนาํเสนอในรูปแบบความเรียง
แตเนื่องจากนกัเรียนไมมีใครแสดงความคดิเห็นชวงทายในแตละดานผูวิจัยจึงไมไดนาํเสนอออกมา
ในสวนของผลการวิจัย 
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ผลการวิจัยพบวา 
 
             ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถามพบวา 
 
             ประชากรสวนใหญอยูในชวงอาย ุ 16   ป มากที่สุด รองลงมาอยูในชวงอายุ  17 ป   
อยูในชวงอายุ  18  ป และอยูในชวงอายุ  15  ป ตามลําดับ 
 
 ประชากรสวนใหญ มีการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่  4  มากที่สุด รองลงมามีการศึกษา
ระดับมัธยมศกึษาปที่  5  และมีการศึกษาระดับมัธยมศกึษาปที่  6 ตามลําดับ 
 
 สวนใหญประชากรออกกําลังกายเพื่อสุขภาพพลานามัยมากที่สุด รองลงมาเพื่อลดความอวน 
และออกกําลังกายเพราะแพทยแนะนํา ตามลําดับ 
 
 องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการออกกําลังกายของโรงเรียนจติรลดา ชวงชัน้ที่ 4  
มีดังตอไปนี ้
 
 1.  องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ  พบวา  นักเรียนสวนใหญ
ตองการใหมีบคุลากรที่รับผิดชอบตอหนาที่และมีน้ําใจ  รองลงมาคือ มีความตองการบุคลากร              
มีมนุษยสัมพนัธและมีความเขาใจในความตองการของนักเรียน ถัดมาคือมีการใหมบีุคลากรที่มี
ความเชี่ยวชาญในการออกกําลังกาย 
 
  ในสวนของความเปนจริงนัน้  พบวา  นักเรียนโรงเรียนจติรลดามีบุคลากรที่รับผิดชอบ
ตอหนาที่และมีน้ําใจอยูในลาํดับแรกมีครูพลศึกษาที่เพยีงพอตอการสอนวิชาพลศึกษาและผูมีเชี่ยวชาญ
ในเรื่องของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนลําดับที่ 2   และบุคลากรมีมนุษยสัมพันธ และ           
มีความเขาใจในความตองการของนักเรียนอยูในลําดับที่ 3 
 
               2.  องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการทางดานวิชาการ พบวา นักเรียนสวนใหญ
ตองการใหมกีารใหความรูดานการปฐมพยาบาลเบื้องตน รองลงมาคือ ตองการมีชมรมสงเสริม
สุขภาพในโรงเรียน  ถัดมาคอื มีการจัดกจิกรรมเสริมหลักสูตรที่เกี่ยวกบัการออกกําลังกาย 
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ในสวนของความเปนจริงนัน้  พบวา  นักเรียนโรงเรียนจติรลดามีชมรมสงเสริมสุขภาพในโรงเรียน
อยูในอนัดับแรกมีการใหความรูดานการปฐมพยาบาลเบือ้งตนเปนลําดบัที่ 2  มีหนังสอื  เอกสาร 
คูมือเกี่ยวกับการออกกําลังกายบุคลากรมีมนุษยสัมพนัธ  และมีการจดักจิกรรมเสริมหลักสูตรที่
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย อยูในลําดับที่ 3 
 
 3.  องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการทางดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวย 
ความสะดวก  พบวา  นกัเรยีนสวนใหญตองการใหมีหองสุขาและหองอาบน้ําที่สะอาดถูกสุขอนามัย
เปนลําดับแรก รองลงมาคือ มีน้ําดื่มที่สะอาดบริการในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย ถัดมาคือ ใหมี
สถานที่ออกกําลังกายหรือสนามกีฬาที่ไดมาตรฐาน 
 
           ในสวนของความเปนจริงนัน้ พบวา มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจง  อยูในลําดับแรก 
มีสถานที่ออกกําลังกายมแีสงสวางเพียงพอในการออกกาํลังกายเปนลําดับที่ 2  และมหีองสรางเสริม
และทดสอบสมรรถภาพ อยูในลําดับที่ 3 
 
               4.  องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  พบวา 
นักเรียนสวนใหญตองการใหมีเครื่องมือในการทดสอบที่ไดมาตรฐานเปนลําดับแรก รองลงมาคือ 
มีหองทดสอบที่ไดมาตรฐาน ถัดมาคือ มีการแจงผลการทดสอบใหนกัเรยีนรับทราบ 
 
  ในสวนของความเปนจริงนั้น พบวา มีการแจงผลการทดสอบใหนักเรียนรับทราบอยูใน
ลําดับแรก มีการทดสอบ  1  คร้ังตอป เปนลําดับที่ 2  มีการแจงผลการทดสอบใหผูปกครองรับทราบ
เปนลําดับที่ 3 
 
 5.  องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการดานงบประมาณสนับสนนุ พบวา นักเรยีน
สวนใหญตองการใหมีงบประมาณในการสนับสนุนจากโรงเรียนเปนลําดับแรก รองลงมาคือ                
มีงบประมาณในการสนับสนุนจากโรงเรยีนและนกัเรียน ถัดมาคือ มีงบประมาณในการสนับสนุน
จากสมาคมผูปกครอง  
 
              ในสวนของความเปนจริงนัน้ พบวา พบวา มีงบประมาณในการสนับสนุนจากโรงเรียน
และนักเรียนอยูในลําดับแรก มีงบประมาณสนับสนุนจากโรงเรียน  และมีงบประมาณในการสนับสนนุ
จากสมาคมผูปกครองเปนลําดับที่ 2  มีงบประมาณในการสนับสนุนจากโรงเรียนและสมาคม
ผูปกครอง  
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 6. ความตองการดานชวงเวลาการออกกําลังกายและการจัดการเรียนการสอน พบวา 
  
             ความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกายในแตละวัน ของนกัเรียนโรงเรียน
จิตรลดา ชวงชัน้ที่ 4 มีดังนี ้
 
  ลําดับที่ 1 ชวงเวลา 16.00-17.00 น. ของวันศุกร 
  ลําดับที่ 2 ชวงเวลา 16.00-17.00 น. ของวันพุธ 
  ลําดับที่ 3 ชวงเวลา 16.00-17.00 น. ของวันจันทร 
 
           ความตองการดานชวงเวลาในการจัดการเรยีนการสอนของนักเรียนโรงเรียนจิตรลดา 
ชวงชั้นที่ 4 ไดดังนี ้
 
  ลําดับที่ 1 ชวงเวลา 15.00-16.00 น. ของวันศุกร 
  ลําดับที่ 2 ชวงเวลา 14.00-15.00 น. ของวันศุกร 
  ลําดับที่ 3 ชวงเวลา 15.00-16.00 น. ของวันพุธ 
 
 7. ความตองการดานชนิดของกิจกรรม พบวา 
                      
  นักเรียนชาย     
                            ลําดับที่ 1    ฟุตบอล 
    ลําดับที่ 2   บาสเกตบอล 
    ลําดับที่ 3   วอลเลยบอล 
 
                      นักเรียนหญิง 
   ลําดับที่ 1    วอลเลยบอล 
    ลําดับที่ 2    แบดมินตัน 
    ลําดับที่ 3    บาสเกตบอล 
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ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 จากการศึกษาองคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการออกกําลังกายของนักเรียน ชวงชั้น
ที่ 4  โรงเรียนจิตรลดา ผูวิจัยมีแนวทางในการเสนอแนะดงัตอไปนี ้
 
 1. องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ  
 
               การที่นักเรยีน ชวงชั้นที่ 4 โรงเรียนจิตรลดาสวนใหญตองการบุคลากรผูใหบริการ         
ที่รับผิดชอบตอหนาที่และมนี้ําใจ มีมนุษยสัมพันธและมคีวามเขาใจในความตองการของนักเรียน 
และยังตองมีความเชี่ยวชาญในเรื่องของการออกกําลังกาย เมื่อเทียบกับสภาพความเปนจริง           
ในโรงเรียนแลวบุคลากรผูใหบริการในโรงเรียนมีคุณสมบัตินี้ครบถวนตรงตามความตองการของ
นักเรียนอยูแลวจึงเปนสิ่งที่นาชื่นชมอยางยิง่ทางโรงเรียนควรจะรักษามาตรฐานเชนนีต้อไป 
 
 2. องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการทางดานวิชาการ 
 
               การที่นักเรยีนสวนใหญตองการใหมกีารใหความรูดานการปฐมพยาบาลเบื้องตน 
ตองการมีชมรมสงเสริมสุขภาพในโรงเรียน  มีการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตรที่เกี่ยวกับ             
การออกกําลังกาย นัน้เมื่อเทยีบกับสภาพความเปนจริงแลว โรงเรียนมบีริการเหลานี้เพียงพออยูแลว
และผลการวิจยัออกมาอยูในระดับปานกลางถึงมากทั้งหมดทั้งในดานของความตองการและ           
สภาพความเปนจริงจากผลการวิจัยจึงเปนไปไดวาความสนใจของเด็กในดานขององคประกอบที่
เกี่ยวของกับความตองการทางดานวิชาการ ทางพลศึกษาที่เสริมเพิ่มเตมิขึ้นอาจจะมไีมมากเทาที่ควร 
ดั้งนั้นในเรื่องของความรูตางๆจึงควรสอดแทรกไปในวชิาเรียนและในคาบเรียนจึงนาจะไดผล
สูงสุด 
 
 3. องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการทางดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวย 
ความสะดวก  
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               การที่นักเรยีนสวนใหญตองการใหมหีองสุขาและหองอาบน้ําที่สะอาดถกูสุขอนามัย          
มีน้ําดื่มที่สะอาดบริการในบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย  ใหมีสถานที่ออกกําลังกายหรือสนามกีฬา  
ที่ไดมาตรฐาน เมื่อเทียบกับสภาพความเปนจริงในโรงเรยีนแลวความตองการของนักเรียนมีมากกวา
ซ่ึงทางโรงเรียนอาจจะตองพจิารณาในเรื่องของการจัดสภาพแวดลอมรอบ ๆ สนามกีฬาใหสวยงาม  
และจัดบุคลากรเพื่อดูแลและทําความสะอาดหองน้ําเพิ่มขึน้เปนตน 
 
 4. องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
               การที่นักเรยีนสวนใหญตองการใหมีเครื่องมือในการทดสอบที่ไดมาตรฐานมีหอง
ทดสอบที่ไดมาตรฐาน  มกีารแจงผลการทดสอบใหนกัเรยีนรับทราบ เมื่อเทยีบกับสภาพความเปนจริงแลว 
ทางโรงเรียนมกีารจัดการทดสอบสมรรถภาพอยูแลว แตนาสังเกตอยาหนึ่งวาความสนใจของเด็ก  
จะมุงไปที่เครือ่งมือในการทดสอบ มากกวาปริมาณของการทดสอบสมรรถภาพ ดังนัน้ทางโรงเรียน
ควรใหเด็กเหน็ถึงประโยชน ของการไดรับความรูเกี่ยวกับการทดสอบสมรรถภาพ  ความจําเปน 
และจํานวนครัง้ในการทดสอบตอปมากขึ้น และการมีเครือ่งมือในการทดสอบในการทดสอบที่ได
มาตรฐาน  ซ่ึงคิดวาถาทําไดแลวนั้นเปนแรงกระตุนอยางหนึ่งใหเดก็เกิดความสนใจในการทดสอบ
สมรรถภาพอีกดวย 
 
 5. องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการดานงบประมาณสนับสนุน   
 
                การที่นักเรยีนสวนใหญตองการใหมีงบประมาณในการสนับสนุนจากโรงเรียน                  
มีงบประมาณในการสนับสนุนจากโรงเรยีนและนกัเรียน และ มีงบประมาณในการสนับสนุนจาก
สมาคมผูปกครอง เมื่อเทียบกับสภาพความเปนจริงในโรงเรียนแลวโรงเรียนมีพรอมอยูแลว  ดังนั้น
จึงกลาวโดยรวมไดวาการที่กิจกรรมดานการออกกําลังกายและกีฬา  เร่ืองของแหลงที่มาของงบประมาณ
สนับสนนุนัน้มีความจาํเปนอยางยิ่ง และอยูในความสนใจของเดก็นกัเรยีนเชนกนั  เมือ่เปนเชนนีแ้ลว
โรงเรียนควรรักษามาตรฐานในเรื่องของการจัดหาแหลงงบประมาณ  และสนับสนุนงบประมาณ
ในการจดักิจกรรมการออกกําลังกายไว 
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 6. องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการดานชวงเวลาการออกกําลังกายและการจัด 
การเรียนการสอน 
 
               การที่นักเรยีนมีความตองการดานชวงเวลาในการออกกําลังกายในแตละวนัของ
นักเรียนมากทีสุ่ดคือชวงเวลา 16.00-17.00 น. ของวันศกุรซ่ีงเปนวันสุดทายของการเรยีนการสอน  
ดังนั้นจึงกลาวไดวาโรงเรียนสามารถมีสวนชวยในการสงเสริมการออกกําลังกายของเด็กไดในชวง
เย็นเวลา16.00-17.00 น. เชนมีการจัดกจิกรรมแอโรบิคทุกวันจันทร วนัพุธ และวนัศุกร  เปนตน 
 
               การที่ผลของความตองการดานชวงเวลาในการจัดการเรยีนการสอน ของนักเรียน 
ชวงเวลา 15.00-16.00 น. ของวันศกุร  ชวงเวลา 14.00-15.00 น. ของวนัศกุร  ชวงเวลา 15.00-16.00น. 
ของวันพุธ  เมือ่พิจารณาจากชวงเวลาทั้ง 3  อันดับ พบวาเปนบาย และเยน็ ซ่ึงทางผูวิจยัจึงได
เสนอแนะดังนี ้ การเรียนการสอนในวิชาพลศึกษาที่เหมาะสมจะเปนชวงบายและเย็นเนื่องจาก
อุณหภูมไิมสูงเทาตอนกลางวัน ทําใหนกัเรียนสามารถเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพ  สวนวนัที่
นักเรียนตองการใหมีการจดัการเรียนการสอนมากที่สุดคอื วันศุกรเปนวันสุดทายของสัปดาห       
จึงสามารถเรียนไดเต็มที่ เพราะมีเวลาพกัผอนในวันเสารและอาทิตย  เปนตน 
 
 7. องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการดานชนิดของกิจกรรม  
 
               การที่ผลของดานชนิดของกิจกรรมออกมาเปน  นักเรยีนชาย ลําดับที ่1 ฟตุบอล ลําดับที ่2   
บาสเกตบอล ลําดับที่ 3 วอลเลยบอล นักเรยีนหญิงลําดับที่ 1 วอลเลยบอล ลําดับที่ 2  แบดมินตนั 
 ลําดับที่ 3 บาสเกตบอล จะสังเกตุไดวาชนิดของกิจกรรมที่นักเรียนเลือกนั้นเปนกฬีาที่เปนที่นยิม
และเปนกีฬาทีท่างโรงเรียนมกีารจัดการเรยีนการสอนอยูแลว  และเมื่อผลออกมาเชนนี้ทางโรงเรียน
อาจจะสงเสรมิการใชกิจกรรมกีฬาเหลานีเ้ปนสื่อกลางใหเด็กออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้นได  เชน
จัดการแขงขนักีฬาภายในสําหรับชนิดกฬีาที่นักเรียนมีความตองการในระดับสูง  เปนตน 
 
ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1. ควรมีการศึกษาองคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการในการออกกําลังกายของ 
นักเรียนโรงเรียนอื่นตอไป 
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 2. ควรมีการศึกษาองคประกอบที่เกี่ยวของความตองการการออกกําลังกายใน 
ระดับอุดมศึกษา  และระดับตาง ๆ ตอไป  
 
 3. ควรมีการศึกษาปญหาที่เปนปจจัยทําใหนกัเรียนไมออกกําลังกาย  และหาแนว 
ทางแกไขตอไป 
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ภาคผนวก ก 
หนังสือราชการที่เกี่ยวของกบัการวิจยั 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 

แบบสอบถามเพื่อการวิจยั 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจแบบสอบถาม 
 

1. รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร 
           ตําแหนง            อาจารยประจําภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  
                                     จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 ที่ทํางาน  สํานักงานวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 

2. ผูชวยศาสตราจารยชาติชาย  อมิตรพาย 
 ตําแหนง              อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร 
 ที่ทํางาน   คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

 
3. ผูชวยศาสตราจารยชาญชัย  ขันติศิริ 

       ตําแหนง อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 ที่ทํางาน  คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

                 4.        อาจารยสัญญา  รัตนไพวงศ  
        ตําแหนง อาจารยประจํากลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  
  ที่ทํางาน  โรงเรียนจิตรลดา 
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ภาคผนวก ค 
เกณฑการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 

สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
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ตารางผนวกที่ ค1  แสดงความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) ของแบบสอบถาม เร่ือง   
                             องคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการการออกกําลังกายของนกัเรยีนชวงชัน้

ที่ 4 โรงเรียนจติรลดา ที่ผูวิจยัสรางขึ้น โดยคํานวณหาคาดัชนีความสอดคลอ
(I.O.C)   ดวย วิธีของ Rovineli และHambleton  

 
รายการแบบสอบถาม I.O.C 

1.   ดานบุคลากรผูใหบริการ 
2.   ดานวิชาการ 
3.   ดานสถานที่  อุปกรณ  และส่ิงอํานวยความสะดวก 
4.   ดานการทดสอบสมรรถภาพ 
5.   ดานงบประมาณสนับสนุน   
6.   ดานชวงเวลาการออกกําลังกายและการจัดการเรียนการสอน 
7.   ดานชนิดของกิจกรรม 

0.68 
0.90 
0.96 
0.86 
0.75 
0.50 
0.96 

แบบสอบถามทั้งฉบับมีคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) 0.88 
ที่มา: บุญชม  ศรีสะอาด (2545: 65) 
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ตารางผนวกที่ ค2  แสดงคาความเชื่อถือได (reliability) ของแบบสอบถามความตองการการ           
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของสมาชิกชมรมสรางสุขภาพในเขตบางกอกนอย  
ที่ผูวิจัยสรางขึน้ ตามวิธีของ Cronbach โดยหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
แอลฟา (Alpha Coefficient Correlation) คาความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม  
มีคาเทากับ  0.96 

 
 ความตองการ สภาพความเปนจริง 

ตอนที่1 0.85 0.91 
ตอนที่2 0.92 0.89 
ตอนที่3 0.72 0.91 
ตอนที่4 0.92 0.90 
ตอนที่5 0.99 0.97 

 ดานชวงเวลาการออกกําลังกาย ดานชวงเวลาการจัดการเรียนการสอน 
ตอนที่6 0.80 0.70 

 ชาย หญิง 
ตอนที่7 0.95 0.91 

 
ตอนที ่ คาความเชื่อถือได (r) 
ตอนที่1 0.86 
ตอนที่2 0.93 
ตอนที่3 0.77 
ตอนที่4 0.93 
ตอนที่5 0.91 
ตอนที่6 0.85 
ตอนที่7 0.92 

 
 



 124

ตารางผนวกที่ ค3  เกณฑการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ  
 

สัมประสิทธิ์ ความเที่ยงตรง ความเชื่อถือได ความเปนปรนยั 
ดีมาก 
ดี 

ยอมรับ 
ต่ํา 

0.80 – 1.00 
0.71 – 0.79 
0.50 – 0.69 
0.00 – 0.49  

0.90 – 1.00 
0.80 – 0.89 
0.69 – 0.79 
0.00 – 0.59 

0.95 – 1.00 
0.85 – 0.94 
0.70 – 0.84 
0.00 – 0.69 

ที่มา: Kirkendall, Gruder and, Johnson (1980: 71-79) 
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ภาคผนวก ง 
แบบสอบถามเพื่อการวิจยั 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
เร่ือง องคประกอบท่ีเก่ียวของกับความตองการการออกกําลังกายของนกัเรียน 

ชวงชั้นท่ี 4 โรงเรียนจิตรลดา 
คําชี้แจง 

1. แบบสอบถามนี้ คําตอบทุกขอเปนความคิดเห็นของผูตอบแตละคน ซึ่งตอบตรงกับสภาพที่เปนจริง 
กรุณาตอบแบบสอบถามทุกขอ เพื่อความสมบูรณของการวิจัยตามคําช้ีแจง 
 2. แบบสอบถาม แบงเปน 3 ตอน คือ 
 ตอนที่ 1  เกี่ยวกับขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
         ตอนที่ 2  ความตองการการออกกําลังกายในดานตาง ๆ  8  หัวขอโดยหัวขอที่ 1-5 เปนแบบปลาย
ปด โดยใชมาตราสวนประเมินคา 5 ระดบั  และแบบปลายเปดสําหรับขอเสนอแนะอื่น ๆ ในสวนทายของแตละ
หัวขอ โดยกําหนดใหครอบคลุมถึงความตองการทางดานตางๆ รวม  5  ดาน ประกอบดวย ดานบุคลากร  
ดานวิชาการ  ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ดานการทดสอบสมรรถภาพ  ดานงบประมาณ
สนับสนุน สวนในหัวขอที่ 6 - 8  เปนการสอบถามในเรื่องขององคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการทางดาน
ชวงเวลาในการออกกําลังกายและการจัดการเรียนการสอนกับดานชนิดของกิจกรรม ซึ่งจะใชเปนแบบสอบถาม
แบบตรวจเลือกตามลําดับ  

 ตอนที่ 3 เปนขอเสนอแนะทั่วๆไปของแบบสอบถามใหนักเรียนใชเขียนขอเสนอแนะที่สนับสนุน 
 
ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชอง    หรือเติมขอความที่เปนจริง  
  
                1. เพศ 

         ชาย   หญิง                  อายุ  ……….. 
 
2. ระดับการศึกษา 

 มัธยมศึกษาปที่ 4   มัธยมศึกษาปที่ 5  มัธยมศึกษาปที่ 6  
 
3. นักเรียนออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพราะ 

 เพื่อสุขภาพพลานามัย  เพื่อพัฒนาบุคลิกภาพ   แพทยแนะนํา 
 เพื่อเขาสังคม   เพื่อลดความอวน     
 อื่น ๆ โปรดระบุ  ................................................................... 
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ตอนที่ 2    ความตองการการออกกําลังกายในดานตาง ๆ  8  หัวขอโดยหัวขอที่ 1-5 เปนแบบปลายปด โดยใช
มาตราสวนประเมินคา 5 ระดับ  และแบบปลายเปดสําหรับขอเสนอแนะอื่น ๆ ในสวนทายของแตละหัวขอ      
โดยกําหนดใหครอบคลุมถึงความตองการทางดานตางๆ รวม  5  ดาน ประกอบดวย ดานบุคลากร ดานวิชาการ  
ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ดานการทดสอบสมรรถภาพ  ดานงบประมาณสนับสนุน   
สวนในหัวขอที่ 6 - 8  เปนการสอบถามในเรื่องขององคประกอบที่เกี่ยวของกับความตองการทางดานชวงเวลาใน
การออกกําลังกายและการจัดการเรียนการสอนกับดานชนิดของกิจกรรม ซึ่งจะใชเปนแบบสอบถามแบบตรวจ
เลือกตามลําดับ  

คําชี้แจง    โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชองหมายเลขที่ตรงกับความตองการของทาน และในชองหมายเลขที่
ตรงกับระดับความเปนจริงของทาน 

 ชองหมายเลข  5   หมายถึง มากที่สุด 
 ชองหมายเลข  4  หมายถึง มาก 
 ชองหมายเลข  3  หมายถึง ปานกลาง 
 ชองหมายเลข  2  หมายถึง นอย 
        ชองหมายเลข  1  หมายถึง นอยที่สุด 

 
 
 

ตัวอยาง ความตองการดานอาคารสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 
คําอธิบาย จากตัวอยางขอที่ X  เกี่ยวกับความตองการดานอาคารสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก
ควรมีสถานที่ใหบริการที่ทันสมัย ผูตอบไดเขียนเครื่องหมาย   ลงในชองหมายเลข 5 ของระดับความตองการ 
หมายความวา ผูตอบมีความตองการในดานดังกลาวอยูในระดับมากที่สุด และผูตอบไดเขียนเครื่องหมาย   ลง
ในชองหมายเลข 1 ของระดับความเปนจริง หมายความวา ในความเปนจริงแลวมีสถานที่ใหบริการทันสมัยอยูใน
ระดับนอยที่สุด 
 

 
 

ระดับความตองการ ระดับความเปนจริง 

ขอที่ 

ความตองการดาน
อาคารสถานที่ 
อุปกรณ และสิ่ง
อํานวยความ
สะดวก 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

X มีสถานที่ใหบริการ
ทันสมัย           
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1.  ความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ 
 

ระดับความตองการ ระดับความเปนจริง 
ขอ
ที่ 

ความตองการดาน
บุคคลากรผูใหบริการ 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

1. มีครูพลศึกษาที่
เพียงพอตอการสอน
วิชาพลศึกษา 

          

2. มีบุคคลากรเพียงพอ
ตอการจัดกิจกรรม
สงเสริมการออกกําลัง
กาย 

          

3. มีบุคคลากรที่มีความ
เช่ียวชาญในการออก
กําลังกาย 

          

4. บุคคลากรมี 
มนุษยสัมพันธและมี
ความเขาใจในความ
ตองการของนักเรียน 

          

5. มีบุคคลากรที่
รับผิดชอบตอหนาที่
และมีน้ําใจ 

          

6. มีวิทยากรที่มีความรู
มาบรรยายเกี่ยวกับ
หลักและวิธีการออก
กําลังกาย 

          

7. มีผูเช่ียวชาญในเรื่อง
ของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

          

 

 ขอเสนอแนะอื่น ๆ  .................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................... 
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2.  ความตองการดานวิชาการ 
ระดับความตองการ ระดับความเปนจริง 

ขอ
ที่ ความตองการดานวิชาการ มาก

ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

1. มีหนังสือ เอกสาร คูมือ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย  

          

2. มีการจัดนิทรรศการให
ความรูเกี่ยวกับการออก
กําลังกาย 

          

3. มีชมรมสงเสริมสุขภาพ 
ในโรงเรียน 

          

4. มีการจัดกิจกรรมเสริม
หลักสูตรที่เกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย 

          

5. มีการใหความรูดานการ
ปฐมพยาบาลเบื้องตน 

          

 
ขอเสนอแนะอื่น ๆ  ...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................................... 
 
3.  ความตองการดานอาคารสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 

ระดับความตองการ ระดับความเปนจริง 

ขอ
ที่ 

ความตองการดาน
อาคารสถานที่ 
อุปกรณ และ 
สิ่งอํานวยความ

สะดวก 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

1. ใหมีสนามกีฬา
ปลอดภัย เพียงพอ
ตอความตองการ 

          

  2. มีสถานที่ออกกําลัง
กายหรือสนามกีฬา
ที่ไดมาตรฐาน 
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3.  ความตองการดานอาคารสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก (ตอ) 
ระดับความตองการ ระดับความเปนจริง 

ขอ
ที่ 

ความตองการดาน
อาคารสถานที่ 
อุปกรณ และ 
สิ่งอํานวยความ

สะดวก 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

3. สถานที่ออกกําลัง
กายมีแสงสวาง
เพียงพอในการออก
กําลังกาย 

          

4. ใหมีสถานที่ออก
กําลังกายกลางแจง 

          

5. ใหมีสถานที่ออก
กําลังกายในรม 

          

6. มีสถานที่นั่งเลน
พักผอนในบริเวณที่
ออกกําลังกาย 

          

7. จัดสภาพแวดลอม
บริเวณสถานที่ออก
กําลังกายใหสวยงาม
และรมรื่น 

          

8. มีอุปกรณโสตที่ชวย
ในการเรียนการ
สอนพลศึกษาและ 
การออกกําลังกาย 

          

9. มีน้ําดื่มที่สะอาด
บริการในบริเวณ
สถานที่ออกกําลัง
กาย 

          

10. มีหองเปลี่ยนเครื่อง
แตงตัวและตูเก็บ
ของ (Locker) 

          

11. มีหองสุขาและหอง
อาบน้ําที่สะอาดถูก
สุขอนามัย 
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3.  ความตองการดานอาคารสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก (ตอ) 
ระดับความตองการ ระดับความเปนจริง 

ขอ
ที่ 

ความตองการดาน
อาคารสถานที่ 
อุปกรณ และ 
สิ่งอํานวยความ

สะดวก 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

12. มีหองสรางเสริม
และทดสอบ
สมรรถภาพ 

          

13. มีหองปฐมพยาบาล
อยูในบริเวณ
สถานที่ออกกําลัง
กาย 

          

14. มีอุปกรณกีฬาที่ได
มาตรฐานไวบริการ 

          

 
ขอเสนอแนะอื่น ๆ  .......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................................................... 
4.  ความตองการดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ระดับความตองการ ระดับความเปนจริง 

ขอ
ที่ 

ความตองการดานการ
ทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

1. มีหองทดสอบที่ได
มาตรฐาน 

          

2. มีเครื่องมือในการ
ทดสอบที่ได
มาตรฐาน 

          

3. มีเจาหนาที่เช่ียวชาญ
ในการทดสอบ 

          

4. มีการทดสอบ 1 ครั้ง
ตอป 
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4.  ความตองการดานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย(ตอ) 
 

ระดับความตองการ ระดับความเปนจริง 
ขอ
ที่ 

ความตองการดานการ
ทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

5. มีการทดสอบ 2 ครั้ง
ตอป 

          

6. มีการใหความรูและ
คําแนะนําในการ
ทดสอบเพื่อจะได
ปฏิบัติดวยตนเอง 

          

7. มีการใหคะแนนการ
ทดสอบสมรรถภาพ
รวมอยูกับวิชา 
พลศึกษา 

          

8. มีการจัดทําคูมือบันทึก
ผลการทดสอบของ
สมาชิกแตละคน 

          

9. มีการแจงผลการ
ทดสอบใหผูปกครอง
รับทราบ 

          

10. มีการแจงผลการ
ทดสอบใหผูบริหาร
โรงเรียนทราบ 

          

11. มีการแจงผลการ
ทดสอบใหนักเรียน
รับทราบ 

          

 
ขอเสนอแนะอื่น ๆ  ...................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................................................... 
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5.  ความตองการดานงบประมาณ 
 

ระดับความตองการ ระดับความเปนจริง 
ขอ
ที่ 

คว ามต อ ง ก า รด า น
งบประมาณในการ
จัดการ 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

มาก
ที่สุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย
ที่สุด 
(1) 

1. มีงบประมาณ
สนับสนุนจาก
โรงเรียน 

          

2. มีงบประมาณในการ
สนับสนุนจาก
โรงเรียนและนักเรียน 

          

3. มีงบประมาณในการ
สนับสนุนจากสมาคม
ผูปกครอง 

          

4 . มีงบประมาณในการ
สนับสนุนจาก
โรงเรียนและสมาคม
ผูปกครอง 

          

5. มีงบประมาณในการ
สนับสนุนจาก
หนวยงานเอกชนและ
ผูบริจาค 

          

 
ขอเสนอแนะอื่น ๆ  ..................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................................................... 
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6.  ความตองการดานชวงเวลาของการออกกําลังกายและการจัดการเรียนการสอน 
 

คําชี้แจง   โปรดเขียนเครื่องหมาย    ลงในชองวันและเวลา ที่ตรงกับความตองการของทาน  
 (ตอบไดมากกวา 1 ชอง) 
  
ความตองการดานชวงเวลาของการออกกําลังกายนอกเหนือจากตารางเรียนวิชาพลศึกษา 
 
                             วัน 
 
    เวลา 

จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร อาทิตย 

06.00-07.00 น.        
07.00-08.00 น.        
16.00-17.00 น.        
17.00-18.00 น.        
18.00-19.00 น.        
19.00-20.00 น.        

 
 
ความตองการดานชวงเวลาการจัดการเรียนการสอน 
 
 

                             วัน 
 
    เวลา 

จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร 

      08.00-09.00 น.      
09.00-10.00 น.      
10.00-11.00 น.      
11.00-12.00 น.      
13.00-14.00 น.      
14.00-15.00 น.      
15.00-16.00 น.      

 
 
 



 135

ความตองการดานชนิดของกิจกรรม 
 
 
คําชี้แจง   โปรดเลือกชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกายที่ทานตองการมากที่สุดโดยเขียน 
  เครื่องหมาย    ลงในชองที่ตรงกับความตองการของทาน (ตอบไดมากกวา 1 ชอง) 
 

ความตองการดานชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย 

 ฟุตบอล  มวยไทย 
 วอลเลยบอล   เทควันโด 
 บาสเกตบอล   ลีลาศ 
 โบวล่ิง   รักบี้  
 ปงปอง   เปตอง 
 แบดมินตนั   ยิงธน ู
 วายน้าํ   ยิงปน 
 เทนนิส   กอลฟ 
 กรีฑา   แชรบอล 
 ฟุตซอล   

อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)  ........................................................................................................ 
 
ขอเสนอแนะอื่น ....................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................................................. 
 
 

ขอขอบคุณ 
( นายผดุงศักดิ์  บูรณะสมบัติ ) 
นิสิตปริญญาโท สาขาพลศึกษา 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 



 136

ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 
ช่ือ – นามสกุล : นายผดุงศักดิ์  บูรณะสมบัต ิ
วัน/เดือน/ปเกดิ : 21  ตุลาคม  2526 
สถานที่เกิด : อําเภอบางน้ําเปรี้ยว  จังหวดัฉะเชิงเทรา 
ประวัติการศึกษา : พ.ศ. 2548  วิทยาศาสตรบัณทิต (พลศึกษา) 
  จาก  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ประวัติการทํางาน : พ.ศ. 2542 – 2548 
  ครูสอนวายน้ําประจําสระ กรมยุธโยธาทหารบก 
  พ.ศ. 2548 – ปจจุบัน 
  เจาหนาที่บริหารงานทั่วไป  กองศิลปาชีพ  
                                                   สํานักราชเลขาธิการ 
 
 
 
 

 
 
  


