
 

 

วิทยานิพนธ 
ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน 

ในเขตอําเภอเขายอย จังหวดัเพชรบุรี 
 

NEEDS OF EXERCISE FOR PEOPLE IN AMPHOE  
KHAO YOI PHETCHABURI PROVINCE 

 
 
 

นายธวัชชยั  สกุใส 
 
 
 

บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
พ.ศ. 2550 



 

 
ใบรับรองวิทยานิพนธ 

บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (พลศึกษา) 
ปริญญา 

 
               สาขา            ภาควชิา 

 

เร่ือง  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในเขตอําเภอเขายอย จังหวัดเพชรบุรี 
 

 Needs of Exercise for People in Amphoe Khao Yoi Phetchaburi Province 
  

นามผูวิจัย   นายธวัชชัย  สุกใส 
 

ไดพิจารณาเหน็ชอบโดย 
 

ประธานกรรมการ    
 ( รองศาสตราจารยอุดร  รัตนภกัดิ์, อ.ม. ) 

กรรมการ    
 ( ผูชวยศาสตราจารยศิริชัย  ศรีพรหม, ศศ.ม. ) 

กรรมการ    
 ( รองศาสตราจารยวัลลีย  ภัทโรภาส, กศ.บ. ) 

หัวหนาภาควชิา    
 ( ผูชวยศาสตราจารยคมกริช  เชาวพานิช, ศศ.ม. ) 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรรับรองแลว 
           

(         ) 
                        คณบดีบณัฑิตวิทยาลัย 

 

                                     วนัที่               เดือน                  พ.ศ.                   

รองศาสตราจารยวินยั  อาจคงหาญ, M.A. 

พลศึกษา พลศึกษา 



 

วิทยานพินธ 
 

เร่ือง 
 

ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในเขตอําเภอเขายอย จังหวัดเพชรบุรี 
 

Needs of Exercise for People in Amphoe Khao Yoi Phetchaburi Province 
 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 
 

นายธวัชชัย  สุกใส 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสนอ 
 

บัณฑิตวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 
เพื่อความสมบรูณแหงปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (พลศึกษา) 

พ.ศ. 2550  



 

ธวัชชัย  สุกใส  2550: ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในเขตอําเภอเขายอย 
จังหวดัเพชรบรีุ  ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (พลศึกษา) สาขาวิชาพลศึกษา  
ภาควิชาพลศึกษา  ประธานกรรมการที่ปรึกษา: รองศาสตราจารยอุดร  รัตนภักดิ,์ อ.ม.   
79 หนา 

 
 
 วัตถุประสงคของการวิจยัคร้ังนี้  เพื่อศึกษาและ เปรียบเทยีบความตองการการออกกําลังกาย
ของประชาชนในเขตอําเภอเขายอย  จังหวดัเพชรบุรี  กลุมตัวอยางทีใ่ชการวิจยัคร้ังนี้เปนประชาชน     
ที่ในอําเภอเขายอย  จังหวดัเพชรบุรี  จํานวน 3,077 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบแบงชัน้ภูมิชนดิ 
เปนสัดสวน เครื่องมือที่ใชเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  มีคาความเชื่อถือไดเทากับ  .97       
มีคาดัชนีความสอดคลองเทากับ .92   วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณหาคารอยละ  คาเฉลี่ย                    
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบคา “ที” 
 
 ผลการวิจัยพบวา 1) ประชาชนในเขตอําเภอเขายอย จังหวัดเพชรบุรี  สวนใหญมีความตองการ
ออกกําลังกายอยูในระดับมาก  2) ความตองการออกกําลังกายทั้ง 3 ดานของประชาชน ชายและ
ประชาชนหญงิในเขตอําเภอเขายอย จังหวดัเพชรบุรี  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ               
ที่ระดับ .05 
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              The purposes  of  this  research  were to study  and to compare needs of exercise        
for  people in Amphoe  Khao Yoi  Phetchaburi Province.The  study considered  4 aspects: 
Health   prpomotion  and physical fitness, humam  resource  service, facilities and equipment 
and  type of activies. The  subjects  consisted  of 3,077 people in  Amphoe Khao Yoi Phetchabri 
province  which were selected  by  proportional  stratified  random  sampling.The questionnaires  
were  developed  by  the  researcher  and validated  by  9 experts, the  reliability  was .97. Data 
were analysed  by using of   percentage, mean, standard  deviation  and  t-test. 
 
 The  results  were  as follows: 
 
 1)  Needs of exercise for people  in Amphoe Khao  Yoi Phetchaburi  Province  were  at 
the hight  level  for all aspects. 
 
             2)  Needs of exercise for males and females  in  Amphoe Khao  Yoi    Phetchaburi  
Province   were   significantly different at  the level of .05   
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 
 ในปจจุบันการเลนกีฬาและการออกกําลังกายมีความสําคัญอยางยิ่งและเปนที่นิยม          
กันอยางแพรหลายทั่วโลก  การเลนกีฬาและออกกําลังกายทําใหมนุษยมีสุขภาพดีชวยลด            
การเจ็บปวย  และการเสี่ยงตอโรคที่เกิดจากขาดการออกกําลังกาย  การเลนกีฬาและ       
การออกกําลังกายยังชวยใหมนุษยมีความสมบูรณทั้งดานรางกาย  จติใจ  อารมณ  และสังคม              
ทําใหการดํารงชีวิตมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 
 จากการที่เราตองการใหบุคคลมีสุขภาพดี  แข็งแรง  เพื่อเปนบุคคลที่มีคณุภาพในทกุ ๆ ดาน    
จะพบวากจิกรรมทางพลศกึษาจะมีประโยชนอยางยิง่ตอการรักษาสุขภาพของคน  โดยเฉพาะอยางยิ่ง
กิจกรรมที่เปนการออกกําลังกายดวยแลว  จะเปนการชวยสรางใหบุคคลมีสุขภาพดีเกี่ยวกับ   
การออกกําลังกายนี ้อวย  เกตุสิงห  (2526 อางถึงใน บรรจง คณะวรรณ, 2514: 1) ไดกลาวไวดังนี ้
การออกกําลังกายเปนกระบวนการธรรมชาติอยางหนึ่ง  ซ่ึงมีบทบาทสําคัญในการดําเนินชีวติ              
ใหอยูอยางปกติสุข 
 
 หากพิจารณาตามเหตุผลดังกลาว  สรุปไดวา  การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับ            
ทุกคน   ถาใครออกกําลังกายพอเพยีงและสม่ําเสมอ   ก็จะไดผลดีอยางชัดเจน และจะเปนคนที่มี
สมรรถภาพในการงานด ี  สามารถทําประโยชนใหแกตนเองและสังคม   ทํางานไดเปนเวลานาน
และมากขึ้น (อวย  เกตุสิงห, 2526: 203) 
 
 จึงเห็นไดวาการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาเปนปจจยัสําคัญอยางหนึ่งที่มีบทบาท 
ตอการพัฒนาคุณภาพของประชากรในชาติสงผลกระทบตอการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของ
ประเทศ  โดยสามารถปองกันปญหาสังคมและลดการสิน้เปลืองทรัพยากรในการแกไขปญหา
ดังกลาวไดสวนหนึ่ง 
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 ในระดับชาติยงัมีการสงเสริมในเรื่องของการกีฬาเปนอยางมาก  จึงมกีารกําหนดแผน            
เพื่อพัฒนาการกีฬาตั้งแตระดบัพื้นฐาน  กีฬาเพื่อมวลชน กีฬาเพื่อความเปนเลิศ กีฬาเพือ่อาชีพ             
การพัฒนาเทคโนโลยีทางการกีฬา และการบริหารการกีฬา และยังเปนแมแบบใหกับการพัฒนา        
การกีฬาของภาครัฐและเอกชนในการวางแผนการพัฒนาการกีฬาไดอยางมีระบบแบบแผน  
 
 ในปจจุบนัคนไทยไดหันมาออกกําลังกายเพื่อสุขภาพกันมากขึ้นจะเหน็ไดวามกีารสงเสริม
กจิกรรมการออกกําลังกายกนัในชุมชนตาง ๆ ในขณะเดยีวกันในภาครฐัและหนวยงานตาง ๆ               
มีการรณรงคการมาออกกําลังกายมากขึน้ดวยเชนกัน 
 
 ในฐานะที่ผูวิจัยเปนบุคคลหนึ่งที่มีสวนรับผิดชอบในดานการดูแลเรื่อง  การใหบริการ
ทางดานกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายแกประชาชนในเขตอําเภอเขายอย  ผูวิจัยจึงใคร                
ที่จะศึกษาถึงความตองการที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายในดานตาง ๆ ของประชาชนชายและ
ประชาชนหญิงในเขตอําเภอเขายอยอันประกอบดวย ดานสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทาง
กาย   ดานหนวยงานและดานบุคลากรผูรับผิดชอบในการใหบริการ  ดานอุปกรณ และสิ่งอํานวย
ความสะดวก  และดานชนิดของกิจกรรรมการออกกําลังกาย  ทั้งนี้เพื่อเปนแนวทางในการ
ดําเนินการ   จัดเสริมรวมทั้งการแกไข  ปรับปรุง  และพัฒนาใหการบริการทางดานการออก
กําลังกายของประชาชนบังเกิดผลดี  มีประสิทธิภาพรวมทั้งสอดคลองและเพียงพอแกความ
ตองการมากยิ่งขึ้นตอไป 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

 เพื่อศึกษาและ เปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในเขตอําเภอ 
เขายอย  จังหวดัเพชรบุรี 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
  ทําใหทราบความตองการและขอเสนอแนะตาง ๆ เกีย่วกับการออกกําลังกายของประชาชน
ในเขตอําเภอเขายอย  จังหวดัเพชรบุรี 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 
 การวิจยัคร้ังนีมุ้งศึกษาในเรือ่งความความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในเขต
อําเภอเขายอย โดยครอบคลุมถึงความตองการตาง ๆ 3 ดาน  ดังนี ้
 
 1.  ดานสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
 2.  ดานหนวยงานและบุคลากรผูรับผิดชอบในการใหบริการ 

3. ดานอุปกรณ  สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 
4.  ดานชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย 

 
ขอตกลงเบื้องตน 

 
 1.  กลุมตัวอยางทีต่อบแบบสอบถามเปนประชาชนที่มีทะเบยีนบานอยูในเขตอาํเภอ              
เขายอยจังหวัดเพชรบุรี 
 
 2.   ผูวิจัยเชื่อวาขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถามเชื่อถือไดตรงกับความเปนจริง           
ตรงตามความตองการของประชาชนในอําเภอเขายอย   จงัหวัดเพชรบุรี 

 
นิยามศัพท 

 
 1. การออกกําลังกาย  หมายถึง  กิจกรรมทางกายที่ทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว           
ดวยการเลนกฬีาประเภทตางๆขึ้นอยูกับความตองการความสนใจของแตละบุคคลและเปน 
กิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายใหไดออกแรงหรือใหมี    อาการเหนื่อยพอสมควรโดย
มุงหวังใหเกิดความสมบูรณแข็งแรงทั้งรางกายและจิตใจ 
 
 2.  ประชาชน  หมายถึง  ประชาชนชายและหญิงที่มีทะเบียนบานอยูในอําเภอเขายอย  
จังหวดัเพชรบรีุ    ที่มีอายุ 15 ป  บริบรูณขึ้นไป 
 
 3.  ดานบุคลากรผูใหบริการ  หมายถึง  ผูที่จังหวัดแตงตั้ง  หรือมอบหมายใหมาทําหนาที่
หรือปฏิบัติงานที่เกี่ยวของกบัการใหบริการทางดานการออกกําลังกายตอเยาวชน 
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 4.  ชนิดของกิจกรรม  หมายถึง  เดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพ ขี่จักรยาน เตนแอโรบิควอลเลยบอล  
แบดมินตนั  ฟตุบอล ตะกรอวง  เซปคตะกรอ  บาสเกตบอล  วายน้ํา  ยิงธนู  เทนนิส เปตอง  กระบี่
กระบอง  มวยไทย   กรีฑา  แชรบอล  ยกน้ําหนกั  ฟุตซอล  กอลฟ   รักบี้ฟุตบอล การละเลน
พื้นบาน  ฮ็อกกี  ลีลาศ  มวยปล้ํา โบวล่ิง ยูโด  แฮนดบอล  ฟนดาบ   มวยสากล โปโลน้ํา ซอฟบอล 
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บทที่ 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดศกึษาคนควารวบรวมเอกสาร  ตํารา  วารสาร  และงานวิจยั             
ในหวัขอตาง ๆ ที่เกี่ยวของในหัวขอดังนี ้
 
 1.   การออกกําลังกาย 
  
  1.1   ความหมายของการออกกําลังกาย 
              1.2   ความสําคัญของการออกกําลังกาย 
  1.3   ประโยชนของการออกกําลังกาย 
  1.4   ปริมาณการออกกําลังกาย 
 
 2.  การจัดกจิกรรมทางพลศึกษา 
 
  2.1  ทฤษฎีและหลกัการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 
               3. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
  3.1  งานวิจยัในประเทศ 
  3.2 งานวิจยัในตางประเทศ 
 

การออกกําลังกาย 
 
 กิจกรรมที่สามารถสงเสริมและพัฒนาบุคคลใหมีความพรอมในการปฏิบัติหนาที่การงาน
ประจําวันไดอยางมปีระสิทธิภาพคือการออกกําลังกาย  ซ่ึงถามีสุขภาพรางกาย  แข็งแรง  สมบูรณแลว
ยอมทําใหมีอายุยืนยาว  ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ  การออกกําลังกายจึงมีความสําคัญเปนอยางยิ่ง 
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ความหมายของการออกกําลังกาย 
 
 ผูเชี่ยวชาญที่ไดศึกษาคนควาและวจิัยในเรือ่งของการออกกําลังกายและมีการใหคําจาํกัด
ความหรือความหมายของการออกกําลังกายไวดังนี ้
 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2525: 37) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา  การออกกําลังกาย
ในความหมายที่เขาใจงาย ๆ ก็คือ  การที่เราทําใหรางกายไดใชแรงงานหรือกําลังงานที่มีอยูใน            
ตัวนั้นเพื่อใหรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเกดิการเคลื่อนไหวนัน่เอง  เชน  การเดิน   
การกระโดด  การวิ่งการทํางานหรือในการเลนกีฬา  การออกกําลังกายแตละกจิกรรม  รางกาย            
ตองใชกําลังงานมากนอยแตกตางกันไปตามลักษณะของงานนั้นวาจะมากนอยหรือหนักเบาแคไหน 
 
 ชูศักดิ ์ เวชแพศย (2519: 49) ไดกลาวถึงความหมายของการออกกําลังกายในแงของสรีรวิทยา
ไวดังนี้  การออกกําลังกาย  หมายถึง การที่ใหกลามเนื้อลายทํางานเพือ่ใหรางกายมกีารเคลื่อนไหว
พรอมกับการไดแรงงานดวยในขณะเดยีวกนัยังมีการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายเพื่อชวย 
การจัดแผนงานควบคุม  และปรับปรุงสงเสริมใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและคงอยู 
 
 สุชาติ  โสมประยูร (2528: 121) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา  กิจกรรมทาง
รางกายในทุกลักษณะ  ไมวาจะเปนการเลนกีฬาหรือทํางานใด ๆ ไมวาจะเปนกิจกรรมที่สมัครใจ
หรือไมเต็มใจ  และไมวากิจกรรมนัน้ ๆ จะเปนอาชพี  หรือสมัครเลนการที่รางกายเกิดการเคลื่อนไหว
โดยจะออกแรงเพียงเล็กนอยหรือมากเพยีงไดเพื่อใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหว หรือบางครั้งอาจจะ
อยูกับที่ก็ตาม  ซ่ึงเปนผลทําใหหวัใจเตนเรว็กวาปกตกิ็จัดไดวาเปนการออกกําลังกายทั้งสิ้น 
 
 พรเพ็ญ  อรัณยะนาค (2544: 9)  ไดกลาวถึงความหมายของการออกกําลังกายไวดังนี ้
การเคลื่อนไหวรางกายตามรปูแบบที่กําหนดเพื่อสรางเสริมสุขภาพ  หรือธํารงสมรรถภาพทางกาย
สถานบริการฟตเนสเปนสถานบริการเพือ่สรางเสริมสุขภาพ  ใหมีความสมบูรณพรอมทางกายจาก
กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ราชบัณฑติยสถานรับรองแลว 
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 วรวิทย  คงมนต (ม.ป.ป.: 8)  ไดใหความหมายของการออกกาํลังกายไวดังนี้           
การออกกําลังกายหมายถึงการออกแรงทางกายที่ทําใหรางกายแข็งแรงทั้งระบบโครงสรางและ          
ทําใหกลามเนือ้สามารถรวมกันตอตานและเอาแรงชนะแรงบังคับไดหากขาดการออกกําลังกาย 
รางกายจะลดศักยภาพในการเคลื่อนไหว  นอกจากนี้ยังทําใหกจิกรรมทางปญญา  อารมณ  และ
ความรูสึกดีขึน้ดวย 
 
 มาสินี  ไกรวอง (ม.ป.ป.: 2) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไวดังนี้  การออกกําลังกาย 
หมายถึง  การเคลื่อนไหวออกแรงเพื่อทํากิจกรรมทางรางกายในทุกลักษณะเพื่อฝกใหรางกาย
เคลื่อนไหวชวยใหกลามเนื้อไดทํางานและเจริญเติบโต  สงเสริมใหรางกายแข็งแรงทรวดทรงดีปอด
และหวัใจทํางานอยางมีประสิทธิภาพรางกายทํางานไดยาวนานโดยไมเหนื่อยงายหากรูสึกเหนื่อย          
เมื่อรางพักสักครูก็จะดีคนืสูสภาพปกติโดยเร็ว 
 
 กรีชา  วงศนาม (ม.ป.ป.: 6) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไวดงันี้  การออกกําลังกาย  
หมายถึง  กิจกรรมที่ทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวและตองใชพลังทางรางกายจะเปนการเลนกฬีา
หรือทํางานใด ๆ ที่ออกแรงเพียงเล็กนอยหรือมากก็ตาม  ไมวาจะเปนการสมัครใจหรือฝนใจ              
ทั้งอาชีพและสมัครเลนจัดวาเปนการออกกําลังกายทั้งสิน้  เชน  การเดนิ  การวิ่ง  การเลนกีฬา             
ทุกชนิด  การทํางานบาน  งานอาชีพ  และงานอดิเรกที่ใชแรงงาน  
 
 เฉก  ธนะสิริ และคณะ (2540: 140) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไวดังนี ้          
การออกกําลังกาย  หมายถึง  การใชกลามเนื้อและอวัยวะอื่น ๆ ของรางกายทํางานมากกวา             
การเคลื่อนไหว  หรืออิริยาบถตาง ๆ ตามปกติในชวีิตประจําวนั  การออกกําลังกายทีด่ีและถูกตอง 
ควรปฏิบัติอยางสม่ําเสมอตามความเหมาะสมของอายุ  เพศ  และสภาวะรางกาย  สัญญาณที่แสดง
ใหทราบไดวาการออกกําลังกายนัน้เหมาะสมหรือยัง  คือ  อัตราการเตนของหัวใจสูงขึ้น  หายใจถี่
และแรงขึ้นมีเหงื่อออก  ผลที่ตามมาหลังการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  ก็คือ  สมรรถภาพดาน
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  และขา  ความคลองแคลววองไว  ความเร็ว  การตอบสนองตอ
สถานการณและที่สําคัญที่สุด  คือ  ความอดทนหรือความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น 
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 สมหวัง  สมใจ (2520: 9)  ใหความหมายเกี่ยวกับการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย 
คือ  การเคลื่อนไหวรางกายใหมีจังหวะเหมาะสม  เปนการฝกซอมใหรางกายแทบทุกสวน        
มีความแคลวคลอง  วองไว  ทําใหรางกายเตรียมพรอม  อดทน  แข็งแรง  ผอนคลายความเครงเครียด
จากงานหรือชีวิตประจําวัน  ซ่ึงมักจะซ้ํา ๆ ซาก ๆ เมื่อรางกายแข็งแรง กจ็ะทําใหสมองแจมใส
ปราศจากโรค 
 
 สุวิมล  ตั้งสัจจพจน (2527: 55) กลาววา  การออกกําลังกาย  คือ  กิจกรรมของกลามเนื้อ            
ที่ทําใหรางกายมีสุขภาพและรูปรางที่ดีเพิม่ทักษะและศกัยภาพในกฬีา  ตลอดจนฟนฟูกลามเนื้อ
หลังจากการบาดเจ็บ  หรือพกิารไดอีกดวย 

 
ความสําคัญของการออกกําลังกาย 

 
 การออกกําลังกายมีความสําคัญตอการสรางเสริมคุณภาพชีวิตทาํใหมีสุขภาพที่ดี           
มีความพรอมที่จะทําการศกึษาหรือปฏิบัติงาน  มิใชแตเพียงชวยใหรางกายดีเทานั้น  ยังมีผลตอ
ภาวะทางจิตใจ  อารมณรวมทั้งสังคมอีกดวย   เมื่อทุกอยางดีมีคุณภาพก็จะสงผลไปถึงการพัฒนา
ชาติในทุก ๆ ดานดวย  ซ่ึงมีผูกลาวถึงความสําคัญของการออกกําลังกายไวดังนี ้
 
 สมภพ  ศรีวรขาน  (2525: 35) ไดกลาวไววา  การออกกาํลังกายของประชาชนแมแต          
เพยีงนดิหนอยก็จะทําใหชีวติสดใส ปราศจากโรคภยัไขเจบ็  มีสุขภาพพลานามยัสมบูรณ  อันจะทาํให
พลังของชาติแข็งแกรง 
  
 จรินทร   ธานีรัตน  (2524: 202)  กลาวถึงความสําคัญของการออกกําลังกายไววา  
ความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนมีมากขึน้ก็จริง  แตเมือ่เปรียบเทียบสวนระหวาง
สถานที่กับความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนแลวยังไมสมดุลกัน  จึงเห็นวาควรจะ
ใหความสนใจตอกีฬาเพื่อมวลชน (Mass  Sport) หมายถึง  การจัดกฬีาเพือ่ชนสวนใหญของประเทศ
ไดมีโอกาสไดเลนกีฬา  เพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเองอยางจริงจัง  และจะเปนผลดี
ตอสังคมสวนรวมดวย   ซ่ึงจะทําใหปญหาในการออกกําลังกายตาง ๆ  ของประชาชนลดนอยลง 
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 เกษม   สุวรรณกุล  (2525: 2)  กลาววา การกีฬาเปนสิ่งสาํคัญประการหนึ่งเพราะการกีฬา
สรางคนใหมพีลานามัยที่สมบูรณมีน้ําใจเปนนักกฬีาและสรางความสามัคคีในหมูคณะ 
 
 วีรชาติ เลิศนิธิกุล  กลาววา  การออกกําลังกายนัน้มีความสําคัญตอสุขภาพ  เนื่องจาก 
 
 1.  ชวยใหระบบไหลเวียนของเลือดทํางานไดดีไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ไดมากขึ้น   ปองกัน
โรคหัวใจ  โรคความดันโลหิตต่ํา  มีภูมิตานทานของรางกายดีขึน้  และปองกันโรคตาง ๆ เชน  
โรคเบาหวาน  โรคอวน  โรคขอเสื่อม  
 
 2.  ชวยในการควบคุมน้ําหนัก  การทรงตัว  และทําใหเคลื่อนไหวคลองแคลวข้ึน  
 
 3.  ชวยใหระบบขับถายทํางานไดดีขึ้น  
 
 4.  ชวยลดความเครียด และทําใหการนอนหลับพักผอนดีขึ้น  
 
 ในการออกกาํลังกายทกุครั้ง  ผูสูงอายุควรจะประเมินความเหมาะสม  และความสามารถกอน 
เชน  บางคนทีม่โีรคประจําตัว  เชน  เบาหวาน  โรคหัวใจ  ควรปรึกษาแพทยวาควรออกกําลังกาย
ประเภทใด  และมากนอยเพยีงใด  การเริ่มออกกําลังกายนั้นควรเริ่มจากการศึกษาหลกัการให
ถูกตองกอนแลวคอย ๆ เร่ิม  ไมควรหักโหมมากในครั้งแรก ๆ เพื่อเปนการปรับสภาพรางกายกอน 
การออกกําลังกายที่ดีควรเปนการออกกําลังกายที่ตอเนื่อง  ไมใชหกัโหมทําเปนครั้งคราว  ควรเริ่ม
จากการอุนรางกาย (ประมาณ 5-10 นาที) ออกกําลังกาย (15-20 นาที) และจบดวยการผอนคลาย               
(5-10 นาที) ทุกครั้งในการออกําลังกายทุกครั้งไมควรกลั้นหายใจ  หรือสูดลมหายใจอยางแรง          
ควรหายใจเขา  และออกยาว ๆ เพื่อชวยระบบการหายใจของรางกาย  การออกกําลังกายที่เหมาะสม
ของผูสูงอายุนั้นขึ้นอยูกับสภาพรางกายของแตละคน  
 
 อารี  ตนาวลี (2545: 45) ไดกลาวถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย ไวดังนี้  ทําให
กลามเนื้อรอบ ๆ ขอนั้น ๆ มีความแข็งแรง และชวยผอนแรงกระแทกทีก่ระทบกับขอโดยตรง            
ทําใหขอสึกหรอชาลง  หรือชวยควบคุมแนวการรับน้ําหนักของขอนัน้ ๆ ใหอยูในแนวที่ตรงขึน้         
ทําใหขอรับน้ําหนักนอยลง  นอกจากนี้แลวการออกกําลังกายที่เปนแบบแอโรบิค  จะทําใหสามารถ
ควบคุมน้ําหนกัตัวไมใหมากเกินไป  ซ่ึงจะเปนประโยชนมากกับขอที่รับน้ําหนกัโดยตรง 
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 เชิดชัย  โชครัตนชัย (2540: 14) ไดกลาวถึงความสําคัญของการออกกําลังกายไวดังนี้            
กิจกรรมนัทนาการมีความสําคัญตอประเทศชาติเปนอยางมาก  เพราะวาจะชวยลดปญหาเรื่อง
ความประพฤติของประชากรลงไดอยางมาก  จะชวยสรางความสงบสุขภายในไดเปนอยางดี  เพราะ
เมื่อคนในชาตไิดเลนกฬีาไดออกกําลังกายก็ทําใหมีสุขภาพดี  ทําใหรัฐบาลไมตองเสียคาใชจาย          
ในการรักษาพยาบาลและเมื่อคนมสุีขภาพดไีดมีโอกาสผอนคลายความเครียดก็จะทาํใหมีสุขภาพจติดี 
ก็ยอมทําใหสังคมสงบสุขประเทศชาติสามารถพัฒนาไดอยางมีประสิทธิภาพในทกุ ๆ ดาน 
  
ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 
 นักวิชาการและผูเชี่ยวชาญทางพลศึกษาหลาย ๆ  ทานไดคนควา  วิจัย  ถึงคุณประโยชน
ของการออกกาํลังกาย   ซ่ึงตางก็พบวาการออกกําลังกายหรือการเลนกฬีานั้นมีคณุคาตอชีวิตของ
มนุษยอยางมากมาย  ดังตอไปนี้ 
 
 ดํารง   กิจกุศล  (2527: 20-23)  ไดกลาวถึงคุณประโยชนของการออกกําลังกายไวพอทีจ่ะ
สรุปไดดังนี ้
 
 1. ชวยใหมีการพัฒนากลามเนื้อใหแข็งแรง  มีพละกําลังที่ดีขึ้น 
 
 2.   การออกกําลังกายทําใหเปนคนวองไวขึ้นและชวยใหมีการทรงตัวที่ดี 
 
 3.   การออกกําลังกายแบบแอโรบิคจะสามารถชวยใหระบบหัวใจปอดและหลอดเลือด  
ทํางานดีขึ้นอยางชัดเจนมาก 
 
 4.   การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอตามหลักที่ถูกตองเหมาะสมจะสามารถชวยใหอาการ
ของโรคหลายอยางดขีึ้นได 
 
 5.   การออกกําลังกายชวยในเรื่องของการพักผอน  ทําใหนอนหลับไดดีขึ้น 
 
 6.   การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดี  จะชวยใหพลังทางเพศดีขึ้นทั้งชายและหญิง 
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 7.  การออกกําลังกายชวยในการรักษาสุขภาพหรืออาการทางจิตใหดีขึ้น 
 
 8.  การออกกําลังกายชวยใหมีรูปรางดีขึ้น 
 
 9.   การออกกําลังกายชวยในการชะลอความเสื่อมของอวัยวะตาง ๆ ในตวัของผูสูงอายุ             
ไดดีที่สุด 
 
 สุพิตร  สมาหิโต  (2525: 173)  ไดแสดงขอคิดเห็นไววาบุคคลที่ออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอจะรูสึกไดวามกีารเปลี่ยนแปลงภายในรางกายของตนเองหลายอยางดวยกัน  เชน 
  
 1. มีการตื่นตัว แคลวคลองวองไว  และจะรูสึกเหนด็เหนื่อยชาลงในขณะทํางานหรือ             
ออกกําลังกาย 
 
 2. ความดันโลหติจะทํางานอยางมีประสิทธิภาพขึ้น 
 
 3. สุขภาพของหวัใจจะแข็งแรงขึ้น อัตราการเตนของหวัใจระยะพักจะชาลงชวยทําให
กลามเนื้อแข็งแรง  และลดปริมาณของน้ําหนักตวัที่เปนไขมันลง 
 
 4. การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยพฒันาความแข็งแรงของกลามเนื้อและ               
ชวยปองกันการบาดเจ็บซึ่งอาจจะเกิดจากขอเทาแพลง  หรือกลามเนื้อฉีกขาดได 
  
 เจริญ   กระบวนรัตน  (2531: 73) ไดกลาวถึงคุณคาของการออกกําลังกายที่มีผลตอหัวใจ 
พอสรุปไดดังนี้  ผูที่ออกกําลังกายอยูเสมออัตราการเตนของหัวใจจะกลับคืนสูสภาพปกติไดเร็วกวา
ผูที่ไมไดออกกําลังกายเปนประจําในเวลาปกติหวัใจของผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอขณะพักผอนหัว
ใจเตนประมาณ60 – 65  คร้ัง /นาทีสวนคนปกติประมาณ 70 – 75 คร้ัง / นาที  ทั้งนี้เนื่องจาก         
ผูที่แข็งแรงและออกกําลังกายอยูเสมอนัน้ ทําใหกลามเนือ้หัวใจแข็งแรงขึ้นเปนเหตุใหการบีบตัว
ของหัวใจครั้งหนึ่ง ๆ ไดปริมาณโลหิตในการไหลเวียนเพิ่มขึ้น  นอกจากนี้ขนาดหัวใจของ                 
ผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอจะโตกวาหวัใจของคนธรรมดา 
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 วุฒิพงษ  ปรมตัิถากร (2540: 44)  ไดกลาวประโยชนของการออกกําลังกายในดานตาง ๆ 
ดังนี ้
 
 1.  ดานรางกาย การออกกําลังกายทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายทํางานอยางมปีระสิทธิภาพ 
และสําหรับมอีายุตั้งแตอายุ 30 ปขึ้นไป  จะชวยชะลอการเสื่อมของระบบตาง ๆ ของรางกาย              
การออกกําลังกายจะชวยในการพัฒนาระบบตาง ๆ ของรางกาย ดังนี ้
 
  1.1  ระบบกลามเนือ้  
 
   -  กลามเนื้อมขีนาดใหญขึ้น เนื่องจากเสนใยของกลามเนื้อขยายตวั 
   -  เพิ่มจํานวนการสะสม ATP CP มากยิ่งขึน้ 
   -  เพิ่มการกระจายและความหนาแนนของหลอดเลือดฝอยในกลามเนื้อมากยิ่งขึ้น 
   -  กลามเนื้อมคีวามแข็งแรง สามารถปฏิบัติงานไดมากยิง่ขึ้น 
 
  1.2  ระบบหายใจ  
 
   -  ปอดมีปริมาตร และน้ําหนกัมากขึน้ รวมทั้งพื้นที่ผิวของถุงลม (Aveolus) มากขึ้น  
ทําใหปริมาณการหายใจนําออกซิเจนเขาสูปอดในแตละครั้งมีจํานวนมากขึ้น 
 
   -  ปริมาณการหายใจตอนาทลีดลง แตไดออกซิเจนมากขึน้  ทั้งนี้เนื่องจาก
กลามเนื้อกระบังลมเคลื่อนที่มากขึ้น (ผูทีไมออกกําลังจะหายใจ 16 - 18 คร้ัง/นาที แตผูที่ฝก                     
การออกกําลังกายอยางดีจะเหลือเพียง 6 - 8 คร้ัง/นาที) 
 
   -  ความสามารถในการแพรกระจายกาซออกซิเจนเขาสูโลหิตในถุงลม 
(Aveolus) มีมากยิ่งขึ้น 
 
   -  ทรวงอกขยายใหญขึ้น กลามเนื้อที่ชวยในการหายใจแขง็แรงขึ้น 
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  1.3  ระบบไหลเวียนโลหิต ประกอบดวย หวัใจ หลอดเลือด เมด็เลือด 
 
   1.3.1  หัวใจ 
 
    -  หัวใจมีขนาดและความหนาแนนในกลามเนื้อหวัใจมากขึ้น  (พวกที ่
ออกกําลังกายประมาณ 200 - 500 กรัม  พวกที่ไมไดออกกําลังกาย 250 - 300 กรัม) ทําให
ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจดีขึ้น 
 
    -  จํานวนเลือกที่สงออกจากหัวใจตอนาที (Cardiac out put) มากขึ้น             
พวกที่ออกกําลังกายเปนประจําจะมีจํานวนเลือดที่สงออกจากหัวใจตอนาที ประมาณ  30 ลิตร             
ตอนาที  สวนมีพวกที ่ไมไดออกกําลังกาย ประมาณ 20 ลิตรตอนาที 
 
    -  อัตราการเตนของหัวใจตอนาทีลดลง  แตปริมาณการสูบฉีดโลหิต            
ออกจากหัวใจปริมาณมากขึน้ (นักกฬีาหรือผูที่ออกกําลังกายเปนประจาํ 40 - 60 คร้ังตอนาที 
สําหรับบุคคลทั่วไป  ชาย 70 - 80 คร้ังตอนาที) 
 
   1.3.2  หลอดเลือด  
 
    -  หลอดเลือดมีความยืดหยุนมากขึ้น  
 
    -  ชวยลดสารไขมันพวก  โคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอรไรด ที่สะสม                  
ในหลอดเลือดใหนอยลงมีผลใหการเปนโรคเสนโลหิตอุดตันไดมากขึน้ 
 
   1.3.3 เม็ดเลือด  
 
    -  มีการเพิ่มจํานวนเมด็เลือดแดงมากขึ้นกวา 240 กรัม และมีฮีโมโกบิลมากขึ้น 
 
    -  มีการเพิ่มดางสํารองของธาตุโซเดียม  และโปแตสเซียม  เพื่อสราง          
ความสมดุลกบักรดที่จะเกิดขึ้นในขณะออกกําลังกาย  โดยเฉพาะกรดแลคติด 
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  1.4  ระบบโครงสรางของรางกาย (ระบบกระดูก)  
 
   -  การออกกําลังกายที่มีแรงกดดันและแรงดงึที่กระดกูจะเปนตัวกระตุนใหรางกาย
สรางกระดูกในดานของความยาว  ความกวาง  และความหนา 
 
   -  สวนผิวกระดูกและสวนเนือ้ที่เปนโพรงของกระดูกดานในหนาขึ้นทําใหกระดูก
มีความแข็งแรง 
 
   -  การทํางานของกระดูกในสวนที่เปนขอตอจะมีการปรับตัวไดเปนพิเศษ  ทําให
เกิดความคลองแคลวมากยิ่งขึ้น  
 
  1.5  การออกกําลังกายที่สงผลตอระบบและอวัยวะสวนอื่น ๆ ไดแก  
 
   -  ระบบประสาทเสรี ทํางานไดสมดุลยกนั การปรับตัวของอวัยวะใหเหมาะกับ 
การออกกําลังสามารถทําไดเร็วกกวา  การฟนตัวไดเร็วกวา  การทํางานของระบบยอยอาหารและ
ระบบขับถายเปนปกติดีขึ้น 
 
   -  ตอมหมวกไตเจริญขึ้น มีฮอรโมนสะสมมากขึ้น 
 
   -  ตับเพิ่มปริมาณและน้ําหนกั มีกลัยโคเจนและสารที่จําเปนในการออกกําลัง           
ไมสะสมมากขึ้น 
 
   -  การยอยอาหารและการขับถายเปนปกตดิขีึ้น 
 
   -  ระบบขับถายทํางานดีขึ้น ไดแก การขับเหงื่อ และการขับของเสียออกจาก
รางกาย 
 
   -  รางกายมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นไมวาจะเปนความแขง็แรง  ความอดทน        
ความคลองตัว  ความออนตัว  ความเร็ว  การใชพลังเมื่อรางกายมีสมรรถภาพดีขึ้นยอมทําให           
การดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสขุ 
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   -  การออกกําลังกายทําใหรางกายเกิดทรวดทรงที่สวยงาม  ไมตัวงอ  ตวัเอียง          
หลังงอ และพงุปอง  
 
 2.  ดานจิตใจ  ไดแก  ลดความเครียด  เกดิความสนุกสนาน  มีความเชื่อมั่นในตนเอง และ         
การปรับตัวเขาสูสังคม 
 
 3.  ดานปองกันโรค  ไดแก  การปองกันการเกิดโรคหัวใจ  โรคเบาหวาน  โรคอวน
ความดันโลหติสูง  นอกจากนี้ยังชวยฟนฟสูภาพของรางกายหลังจากประสบอุบัติเหตุ 
 
 ปติ  พูนไชยศรี (2548: 594) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกาย  ไวดังนี ้
 
 1. ทําใหรางกายกระฉับกระเฉง วองไว ไมอืดอาด  
 
 2. ทําใหกลามเนือ้ของรางกายทํางานดวยความทนทาน  แข็งแรง  ไมเปลี้ยลางาย ๆ                   
ไมเจ็บปวยงาย ๆ  
 
 3. ทําใหผิวบรรณเปลงปลั่ง ระบบตาง ๆ ภายในรางกายทํางานไดอยางมปีระสิทธิภาพ 
รูปรางสวยงาม  
 
 4.  ทําใหกลามเนือ้หัวใจแข็งแรง  ทนทาน  ไมเหนื่อยงาย  
 
 5.  ทําใหจิตใจสดชื่น  แจมใส  นอนหลับงาย  ไมเครียด  
 
 พีระพงศ  บุญศิริ  ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกาย ไวดังนี ้
 
 1.  ปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน  สมรรถภาพการทํางานของหัวใจจะดีขึ้นมาก            
ถาออกกําลังกายอยางถูกตอง  และสม่ําเสมอติดตอกัน 3 เดือน  ชีพจรหรือหัวใจจะเตนชาลง                
ซ่ึงจะเปนการประหยดัการทาํงานของหัวใจ  
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 2.  ลดไขมันในเลอืด  เพราะไขมันในเลือดสูงเปนสาเหตุหนึง่ของโรคหลอดเลือด              
หัวใจตีบตัน  
 
 3.  เพิ่ม HDL-C ในเลือด ซ่ึงถายิ่งสูงจะยิ่งดี จะชวยปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน  
 
 4.  ลดความอวน (ไขมัน) เพิ่มกลามเนื้อ (น้ําหนักอาจไมลด)  
 
 5.  ปองกัน และรักษาโรคเบาหวาน  
 
 6.  ชวยลดความดนัโลหิต (สําหรับผูมีความดันโลหิตสูง) ลดไดประมาณ 10-15 ม.ม. ปรอท  
 
 7.  ชวยทําใหหัวใจ ปอด ระบบหมุนเวียนของโลหิต กลามเนื้อ เอ็น  เอ็นขอตอ  กระดูก 
ผิวหนังแข็งแรงยิ่งขึ้น  ชวยลดความเครียด ทําใหนอนหลบัดียิ่งขึ้น  ความจําดี  เพิ่มสมรรถภาพ         
ทางเพศ  ชะลออายุ  ชวยปองกันอาการปวดหลัง (เพราะกลามเนื้อหลังแข็งแรงขึ้น)  
 
 8.  ปองกันโรคกระดุกเปราะ โดยเฉพาะสภุาพสตรีวัยหมดประจําเดือน  
 
 9.  รางกายเปลี่ยนไขมันมาเปนพลังงานไดดกีวาเดิม  ซ่ึงเปนการประหยัดการใชแปง 
(glycogen) ซ่ึงมีอยูนอยและเปนการปองกนัโรคหัวใจ  
 
 10.  ชวยปองกนัโรคมะเร็งบางชนิดเชื่อ  ลําไสใหญ  เตานม  ตอมลูกหมาก  
 
 11.  ทําใหมีสุขภาพดี  ประหยัดคาใชจายในการรักษาโรค  
 
 ไพวัลย  ตณัลาพุฒ (2530: 53) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี ้
 
 1.  ผูที่ไมออกกําลังกายจะมีโอกาศเปนความดันโลหิตสูงเพิ่มขึ้น 35%  
การออกกกําลังอยางสท่ําเสมอจะลดทั้งความดัน systole และ diastole อยางชัดเจน 
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 2. คนไขที่มีความดันโลหิตสูงที่ออกกําลังอยางสม่ําเสมอจะมีอัตราการเสี่ยงชีวิตจาก          
โรคแทรกซอนนอยกวาผูทีไ่มไดออกกําลัง  
 
 3. การออกกําลังจะชวยเพิ่มอายุ 1-1.5ป  
 
 4.  อัตราการเกิดโรคหลอดเลือดสมองลดลงเมื่ออกกําลังกายเพิ่มขึ้น เมื่อขึ้นบันไดวันละ  
20 ขั้น  จะลดอัตราการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดลงรอยละ 20 ผูที่ออกกกําลังกายโดยการเดนิ
เร็ว ๆ  สัปดาหละ 3 ช่ัวโมง  จะมีอุบัติการณของโรคหัวใจและหลอดเลือดลดลงรอยละ 40  
 
 5.  ผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะมีโอกาสการเกิดโรคเบาหวานลดลงรอยละ 42                
ผูออกกกําลังมากจนกระทั่งเหงื่อออก 1 คร้ังตอสัปดาหจะมีอุบัติการณของการเกิดโรคเบาหวาน
ลดลงรอยละ 22  
 
 6.  ผูที่ไมออกกําลังกายจะมีโอกาศเสียชีวิตเปนสองเทาของผูที่ออกกําลังกาย                
การออกกําลังกายจะทําใหเลือดไปเลี้ยงหวัใจเพิ่มขึ้น การออกกําลังกายจะทําใหหวัใจสะสม
พลังงานไวใชเมื่อเวลาหวัใจตองทํางานหนกั  เพิ่มความแข็งแรงในการบีบตัวของหวัใจ  ลดระดับ
ไขมันในเลือด  เพิ่มระดับ HDL (ซ่ึงเปนไขมันที่ด)ี ลดระดับความดันโลหิต ลดการเตนของหัวใจ 
ทําใหหวัใจทํางานนอยลง  
 
 7.  การออกกําลังกายจะลดการเกิดโรคมะเร็งไดรอยละ 46  
 
 8.  การออกกําลังกาย 1500 กิโลแคลอรีตอสัปดาห (ออกกําลังกายหนักปานกลาง) จะเพิม่
อายุ 1.57 ปและลดอุบัติการการเสียชีวิตกอนวัยอันควรลงรอยละ 67 สําหรับผูสูงอายุทุก 1 ไมล            
ท่ีเดินจะลดอุบตัิการณเสียชีวติลงรอยละ 19 การออกกกําลังอยางสม่ําเสมอ (อายุ 45-84) จะลด          
การเสียชีวิตรอยละ 18  
 
 วุฒิพงษ  ปรมตัิถากร (2540: 32) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกาย ไว   ดังนี้ 
 
 1.  ชวยลดอาการปวดเมื่อยของกลามเนื้อและบรรเทาอาการปวดขอได  
 2.  ชวยลดความเครียดเกีย่วกับโรคและการดาํเนินชวีิต  
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 3.  ชวยลดความตงึของกลามเนื้อ และเพิ่มความแขงแรงของกลามเนื้อ  
 4.  ทําใหกระดูกแข็งแรงขึ้น ลดภาวะกระดูกพรุน  
 5.  เพิ่มความแข็งแรงของหัวใจและปอด  
 6.  ชวยปรับภูมิคุมกันของรางกายใหทํางานดขีึ้น  
 7.  ชวยควบคุมน้าํหนักของรางกาย  
 8.  ชวยลดระดับไขมันในเลือด  
 9.  ทําใหนอนหลบัไดดีขึ้น  
 10.  ชวยบรรเทาอาการทองผูก ทําใหขับถายไดสะดวกขึน้  
 
 ศิริรัตน  หิรัญรัตน  (2539: 25) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกาย  ไววา 
 
 1.  ลดการถดถอยของสมรรถภาพทางกาย  ซ่ึงเกิดขึ้นตามธรรมชาติ  เมื่ออายุมากขึ้น 
 2. ลดอัตราเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 
 3.  เพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน 
 4.  ลดความเครียดซึ่งเกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน 
 5.  กระตุนใหเกิดระบบภูมิคุมกนัของรางกาย 
 6.  ทําใหจิตใจแจมใส และลดความเจ็บปวด 
 7.  เพิ่มความคิดริเร่ิมในการทํางาน 
 
 สมบัติ  กาญจนกิจ (2532: 36) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกาํลังกาย ไวดังนี ้
 
 1. ทําใหสุขภาพดีขึ้น  
 2. ทําใหกลามเนือ้แข็งแรงขึ้น  
 3. การควบคุมความดันโลหิตงายขึ้น  
 4. ไขมันในเลือดลดลง  
 5. น้ําหนกัลดลง  
 6. นอนหลับดีขึน้  
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 สุกัญญา มุสิกวัน  (2539: 69) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกาย ไวดังนี ้
 
 1. ชวยใหสุขภาพแข็งแรง  
 2. เลือดไปเลี้ยงสมองไดมากขึ้น  
 3. หัวใจและปอดแข็งแรง  
 4. ลดคอเลสเตอรอล  
 5. โอกาสเสนเลือดอุดตันลดลง  
 6. ทําใหหลับสนทิและหลับนาน  
 7. สมรรถภาพทางเพศดีขึ้น  
 8. ระบบการยอยและระบบขับถายดีขึ้น  
 9. รูปรางสมสวนสวยงาม  
 10.  ชลอความแก  
 
 อภิชาต  อัศวมงคลกุล (2548: 26) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกาย ไวดังนี ้
 
 ทานที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง ระบบตาง ๆ                  
ในรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เชน 
 
 -  ชวยใหระบบไหลเวยีนของเลือดทํางานไดดี ไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ไดมากขึ้น ปองกัน         
การเกิดโรคหวัใจ  โรคความดันต่ํา  มีภูมติานทานของรางกายดีขึน้ และปองกันโรคตาง ๆ เชน 
โรคเบาหวาน  โรคอวน  โรคขอเสื่อม  เปนตน 
 
 -  ชวยในการควบคุมน้ําหนกั การทรงตัว  และทําใหการเคลื่อนไหวคลองแคลวข้ึน  
 
 -  ชวยใหระบบขับถายทํางานไดดีขึน้ 
 
 -  ชวยลดความเครียด  และทําใหการนอนหลับพักผอนดีขึ้น 
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 โดยสรุปแลวจะเหน็ไดวาการออกกําลังกายเปนวิธีเดียวที่จะชวยทําใหมนุษยเรามีรางกาย         
ที่แข็งแรงและเปนผูที่มีสุขภาพสมบูรณทั้งทางดานรางกายจิตใจ  อารมณ  และสังคม  พรอมที่จะ
ปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ประจําวันไดอยางมปีระสิทธิภาพ 
 
ปริมาณในการออกกําลังกาย 
 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2525 ข: 112)  ไดกลาววา  การออกกําลังกายนัน้เปนสิ่งที่จําเปนและ
สําคัญตอทุก ๆ คน  แตก็ไมไดหมายความวาทุก ๆ คนจะตองออกกําลังกายเหมือน ๆ กัน  และ            
ในจํานวนทีเ่ทากันทั้งนี้เพราะวาสภาพรางกายของแตละคนมีความแตกตางกัน  บางคนอาจจะมี
ความตองการการออกกําลังกายมาก บางคนตองการนอยในวัยเด็กอาจจะมีความตองการ               
ในการออกกําลังกายมากกวาวัยของผูใหญ  ผูชายอาจจะมีความตองการในการออกกาํลังกาย
มากกวาผูหญิง  นักกฬีาอาจมคีวามตองการในการออกกําลังกายเพื่อฝกซอมสําหรับแข็งขันกีฬา
มากกวาที่ผูไมไดเปนนักกีฬา  หรือผูมีอาชีพที่ตองทํางานโดยใชกําลังงานมาตลอดทั้งวันแลวอาจจะมี
ความตองการออกกําลังกายในลักษณะทีแ่ตกตางออกไปจากผูที่ทํางานแบบนั่งโตะทัง้วัน   ฉะนั้น
ขนาดและปริมาณของการออกกําลังกายที่จะใหประโยชนแกบุคคลแตละคน  จึงจะตองมี 
ความแตกตางกันไป  และเมื่อเปนเชนนี้วิธีการออกกําลังกายของแตละบุคคลก็จะตอง           
แตกตางกันไปดวย 
 
 ปริมาณการออกกําลังกายของแตละบุคคลเราไมสามารถจะบอกไดวาใครจะออกกําลังกาย
เทาใด  เปนเวลานานเทาใด  แตถาจะใชมาตรวัดความเพยีงพอในการออกกําลังกายแลว  โดยปกติ         
ก็จะใชการวัดจากอัตราการเตนของหัวใจ  ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา  (อางถึงใน หนวยศกึษานิเทศก     
กรมพลศึกษา, 2529: 29 - 30)  ไดใหคําแนะนําในการออกกําลังกายเพื่อใหสุขภาพดีวาควรทํา          
เปนประจําโดยใชเวลาอยางนอย  6  นาที  หากจะใหดีควรใชเวลา 10  นาที  และออกกําลังกาย           
ใหหนัก  2  ใน  3  หรือ  70  เปอรเซ็นต  ของความสามารถสูงสุดของแตละคน  หรือถือเกณฑจาก
อัตราชีพจร  ดงันี้ 
 
 เด็กควรออกกาํลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ                     160 คร้ัง/นาที 
 
 อายุ 20 – 30 ป  ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ  150 คร้ัง/นาที 
 
 อายุ 30 – 40 ป  ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ  140 คร้ัง/นาที 
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 อายุ 40 – 50 ป  ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ  130 คร้ัง/นาที 
  
 อายุ 50 – 60 ป  ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ  120 คร้ัง/นาที 
 
 อายุ 60 – 70 ป  ควรออกกําลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ  100 – 110 คร้ัง/นาที 
 
 หรืออาจจะใชการพิจารณาจากหลักงายๆ วา  หากไดออกกําลังกายไปแลวเหงื่อยังไมออก  
ก็แสดงวาออกกําลังนอยเกินไป  หรือถาไดออกกําลังกายแลวเกดิอาการนอนไมคอยหลับ  ก็แสดงวา
มีการออกกําลังกายที่หนักเกนิไปในการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา 
 
 ปติ  พูนไชยศรี  (2548: 612)  ไดกลาววา  การออกกําลังกายเพื่อใหเกิดประโยชน                  
ในการพัฒนาระบบตาง ๆ ของรางกายควรยึดหลักในการกําหนดปริมาณการออกกําลังกาย             
เพื่อสุขภาพ โดยใชหลักการของ FITT ดังนี้ 
 
 1.  ความบอย Frequency อยางนอยควรออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน  เชน  จันทร  พธุ  
ศุกร หยดุเสารและอาทิตย  หรือถามีเวลาในการออกกําลังกายควรกระทาํทุกวันแตควรมีวันหยุดพัก 
1 วัน 
 
 2.  ความหนกั Intensity ใชจํานวนครั้งของอัตราการเตนของหวัใจเปนตวักําหนดความหนกั 
โดยใชเกณฑใหหัวใจเตน 70 - 80 % ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate)  
ซ่ึงการคํานวณอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดไดจาก Maximum Heart Rate = 220 - อายุ  ตัวอยาง 
นายแดงมีอายุ 20 ป ควรออกกําลังกายใหมคีวามหนกัเทาไรจึงจะทําใหรางกายเกดิการพัฒนาระบบ
ตาง ๆ ของรางกาย  Maximum Heart Rate = 220 – 20 = 200 นายแดงควรจะออกกาํลังกายให      
หัวใจเตน 70 % - 80 % ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด  ดังนั้น นายแดงควรออกกําลังกายให 
หัวใจเตนอยูในชวง 140 คร้ัง/นาที - 160คร้ัง/นาที แตถาเปนนักกีฬาฝกเพื่อการแขงขัน                
ควรใหหัวใจเตนถึง 90 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
 
 3.  ความนาน time การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพควรออกกําลังกายใหมีความนาน 20 นาที่
ขึ้นไป ทั้งนี้เพือ่ใหเกดิการพฒันาตอระบบตางๆของรางกาย เชน ระบบหายใจ  ระบบไหลเวยีน
โลหิต 
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 4.  รูปแบบการออกกําลังกาย type รูปแบบการออกกําลังกายควรเลือกใหเหมาะสมกบั
ความตองการในการพัฒนาระบบตางๆของรางกาย เชน  
 
  4.1  การออกกําลังกายเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อควรเลือกรูปแบบ                  
การออกกําลังกายแบบ  Weight Training 
 
  4.2  การออกกําลังกายเพื่อพัฒนาระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต ควรเลือกรูปแบบ
การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เชน การปนจักรยาน  วายน้ํา  การเตนแอโรบิค เปนตน 
  
 สมบัติ  กาญจนกิจ (2532: 56) กลาวไววา  การออกกําลังกายใหไดรับประโยชนตอสุขภาพ
รางกายนั้นควรปฏิบัติพอควรและสม่ําเสมอ  หากออกกําลังมากหรือนอยเกินไปจะทาํใหเกดิโทษได 
แตละคนมีความตองการและความสามารถในการออกกําลังกายไมเหมือนกันขึ้นอยูกับอายุ             
สภาพของรางกาย  จิตใจ  และสภาพของดินฟาอากาศเปนสําคัญ  เราสามารถทราบถึงปริมาณของ            
การออกกําลังกายที่มีความเหมาะสมกับตวัเราดวยการสังเกตจากการหายเหนื่อยดังตอไปนี ้
 
 1.  สภาพของรางกายที่เปลี่ยนไปหลังจากการออกกําลังกายแลว  คือ  การหายใจหอบ และ
อัตราการเตนของหัวใจที่เร็วขึ้นจะกลับเขาสูสภาพเดิมใน 10 นาท ี
 
 2.  ภายหลังจากการพักผอน 2 ช่ัวโมงแลว หากยังมีความรูสึกออนเพลียอยูอีก เกิดอาการ
นอนไมหลับตอนกลางคืน  หรือหลังจากนอนหลับไปหนึ่งคืนแลวกย็ังเหนื่อยลาอยูอีก มีอาการ 
ปวดเมื่อยทั่วรางกาย  อาการเหลานี้แสดงถงึวาเราออกกําลังกายมากเกนิสภาพของรางกาย 
 

ทฤษฎีและหลักการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 
 การจัดกจิกรรมพลศึกษาไดมผูีใหแนวทางในการจัดกิจกรรมไวหลายแนวทาง  ซ่ึงโดยขอสรุป
ทั่ว ๆ ไปแลว  จะมีความคลายคลึงกนั  ดงัเชน  วรศกัดิ์  เพยีรชอบ (2527: 25 - 28) ไดใหขอเสนอแนะ
ถึงหลักการจัดกิจกรรมพลศกึษาไววาพื้นฐานในการจัดกจิกรรมพลศึกษา  คือการจัดใหทุกคนไดมี
สวนรวมในกจิกรรมอยางเทาเทียมกนัและทั่วถึงตามความตองการ  ความสามารถและความสนใจ
ของแตละคน  รวมทั้งไดรับการสอน  ชวยเหลือแนะนํา   
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 จันทรพิมพ  พละพงศ (2529: 14)  ไดสรุปความมุงหมายของการจัดกจิกรรมพลศึกษาไว
ดังนี้ คือ 
 
 1.  เพื่อใหเด็กเกิดความรู ความเขาใจ และรูถึงประโยชนของการพลศึกษาที่มีตอชีวิตมนษุย 
 2.  เพื่อใหเด็กไดมีโอกาสเขารวมกิจกรรมที่ตนชอบหรือมีความถนัด 
 3.  เพื่อเปนทักษะและความรูไปใชประกอบในเวลาวาง 
 4.  เปนการสรางนิสัยตามหลักประชาธิปไตย 
 5.  เพื่อสรางนิสัยใหรูจักการใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
 6.  เพื่อใหรูหลักเกี่ยวกับความเปนอยูในแงของอนามัย 
 7.  เพื่อเปนประโยชนตอชุมชนและสังคมสวนใหญ 
 8.  เพื่อเปนการแกไขขอบกพรองบางอยางในตัวเด็ก 
 9.  เพื่อปลูกฝงความสามัคคี 
 10. เพื่อสงเสริมความมีน้ําใจนักกฬีา  
 
 การจัดกจิกรรมพลศึกษาเพื่อสนองตอบความตองการของบุคคลนั้น  จะตองมีการจัดกจิกรรม
หลาย ๆ อยาง  โดยเฉพาะบุคคลที่เปนเยาวชนที่ตองเปนผูพัฒนาประเทศตอไปถามีการจัดกจิกรรม
ใหอยางสมบูรณแลว  ยอมจะทําใหเยาวชนเหลานี้เปนกาํลังสําคัญในการพัฒนาประเทศตอไป 
ดังนั้นการจัดกจิกรรมใหเยาวชนจึงควรที่จะมีใหครอบคลุมในทุกประเภทเพื่อใหเยาวชนไดเลือก 
ใชในการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา  เพื่อพัฒนาตนเองนอกจากนี ้ วรศักดิ ์ เพียรชอบ (2527: 72)         
ไดเสนอประเภทของการจัดกิจกรรมพลศกึษาไววา 
 
 ประเภทของการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่สําคัญ  แบงออกเปนประเภทตาง ๆ ดังนี้ 
 
 1.  กิจกรรมเกีย่วกับกีฬาประเภททีม  เชน  ฟตุบอล  บาสเกตบอล 
 2.  กิจกรรมเกีย่วกับกีฬาประเภทคูหรือบุคคล  เชน  แบดมนิตัน  เทนนิส 
 3.  กิจกรรมเกีย่วกับการตอสูปองกันตัว  เชน  มวย  กระบี่กระบอง 
 4.  กิจกรรมเกีย่วกับเกมมูลฐาน และ เกมนําไปสูกีฬาใหญ 
 5.  กิจกรรมเกีย่วกับน้ํา  เชน  วายน้ํา  กระโดดน้ํา 
 6.  กิจกรรมประเภทยิมนาสติก  เชน  ยืดหยุน  ราวคู 
 7.  กิจกรรมเกีย่วกับการบริหารกายที่เปนแบบฉบับ  เชนกายบริหาร 
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 8.  กิจกรรมเกีย่วกับการเลียนแบบ  เชน  การกระโดดอยางกบ 
 9.  กิจกรรมเขาจังหวะ  เชน  การเตนรําพื้นเมอืง  ลีลาศ 

 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
งานวิจัยภายในประเทศ 
 
 ไดมีผูวิจยัหลายทานไดทําการศึกษาปญหาและอุปสรรคของการดําเนนิงานทางดาน             
พลศึกษาและกีฬา  ความสนใจ  เจตคติที่ดตีอกิจกรรมวิชาพลศึกษาหรอืความตองการรับบริการ
ทางดานพลศกึษาและการออกกําลังกาย  ซ่ึงมีสาระสําคัญที่เกี่ยวของสอดคลองกับการวิจัยสรุปได
ดังนี ้
 
 นพพร  ทัศนัยนา  (2521: บทคัดยอ) ไดศกึษาปญหาเจตคติและความตองการดานพลศึกษา
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล   ผลการศึกษาพบวานักศึกษาสวนใหญออกกําลังกายเฉลี่ย
สัปดาหละ 1 – 2  ช่ัวโมง  ปญหาที่สําคัญที่สุดที่นักศึกษาไมเขารวมกจิกรรมพลศึกษาที่จัดขึ้น
คือ  สถานที่   อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวกไมเพยีงพอและไมไดมาตรฐาน   ปญหารองลงมา
คือ  บุคลากรทางพลศึกษาไมเพียงพอ   ปญหาอื่น ๆ เชน  ประชาสัมพันธไมดี  ตลอดจนผูบริหาร
ไมใหการสนับสนุน 
  
 สายันต  กุฎาคาร  (2538: บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องความตองการในการใชบริการ            
การออกกําลังกายของผูมาใชบริการศูนยกฬีาการกฬีาแหงประเทศไทยผลการวิจัยพบวา 
 
 1.  ความตองการดานชวงระยะเวลาการออกกําลังกายตองการมากคือชวงเวลา             
16.00 –19.00น. 
 
 2.   ความตองการดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก พบวาตองการใหมี          
แสงสวางเพียงพอในสถานทีอ่อกกําลังกาย  สวนความตองการอื่น ๆ อยูในเกณฑปานกลาง 
 
 3.   ความตองการดานผูฝกสอน  พบวาผูมาใชบริการมีความตองการมากในดานของ              
การแตงกายที่เหมาะสมของผูฝกสอน  ความสามารถในการตัดสินกฬีา  ความสามารถในการสอน
และแนะนําแนวทางในการฝกมีความสม่ําเสมอและตรงตอเวลา  มีบุคลิกภาพและมนษุยสมัพันธ
เสียสละเวลาแกผูมาใชบริการมคีวามคิดริเร่ิมสรางสรรคในการสงเสริมการออกกําลังกายตองการ
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ใหจํานวนผูฝกสอนเหมาะสมกับจํานวนผูมาใชบริการ  ตองการใหผูฝกสอนมีความสนใจและ               
เอาใจใสตอผูมาใชบริการและมีการสาธิตกิจกรรมใหแกผูมาใชบริการดู 
 
 4.   ความตองการดานการจดัการ  พบวาตองการดานการจัดการในระดับปานกลาง  เชน  
ตองการใหมีเจาหนาที่ในการใหบริการและใหคําแนะนําใหเพียงพอตองการใหมีระบบเสียงตามสาย         
ที่เหมาะสม  และการเรียนเกบ็คาบํารุงในอัตราที่เหมาะสม  เปนตน 
 
 จีราวัจน   จันทสิทธ  (2540: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรือ่งความตองการการจัดบริการ
ดานการออกกาํลังกายและกจิกรรมนันทนาการของประชาชนในเขตเทศบาลภาคเหนือผลการวิจัย
พบวา 
 
 1.  ประชากรในเขตเทศบาลภาคเหนือมีความตองการการจัดบริการดานการออกกําลังกาย
และกิจกรรมนันทนาการของประชาชนในเขตเทศบาลภาคเหนือโดยรวมอยูในระดบัปานกลาง 
และมีความตองการในระดับมาก 2 ดาน  คือ  ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก 
และดานบุคลากรผูใหบริการ 
  
 2.   ประชากรแตละชั้นของเทศบาลในภาคเหนอืมีความตองการการจัดบริการดาน                    
การออกกําลังกายและกิจกรรมนันทนาการ ในแตละดานแตกตางกัน อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ           
ที่ระดับ .01 
 
 3.   ประชากรเพศชายและเพศหญิงของเทศบาลในภาคเหนือมีความตองการการจัดบริการ
ดานการออกกําลังกาย  และกิจกรรมนันทนาการไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ               
ที่ระดับ  .01  รวม  6  ดาน คือ ดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก   ดานบุคลากร            
ผูใหบริการ  ดานงบประมาณ  ดานการบริการทางวิชาการที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายและกิจกรรม
นันทนาการ  ดานประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายและกิจกรรมนันทนาการและดานชวงเวลา
ของการออกกาํลังกายและกจิกรรมนันทนาการ  สําหรับดานรูปแบบของกิจกรรมประชาชนเพศชาย
และเพศหญิง  มีความตองการแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
  
 4.   ประชากรระหวางกลุมอายุระหวาง 15 – 30 ป อายุระหวาง 31 – 45 ปและกลุมอาย ุ46 ป
ขึ้นไป  ของเทศบาลในภาคเหนือมีความตองการการจัดบริการดานการออกกําลังกายและกิจกรรม
นันทนาการแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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 สังวร  เฟองสวัสดิ์  (2541: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาความตองการการออกกําลังกายของ
บุคลากรกรมการคาตางประเทศ และเพื่อเปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกายของบุคลากร
เพศชายและเพศหญิง   ผลการวิจัยพบวา  ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรกรมการคา
ตางประเทศอยูในระดับมาก  และความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรชายและหญิง               
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 สายันต  จั่นบํารุง, จาสิบเอก (2541: บทคัดยอ) ไดทําการศกึษาความตองการการออกกําลังกาย
ของบุคลากรโรงพยาบาลพระมงกุฏเกลา  และเปรียบเทยีบความตองการการออกกําลังกายของ
ขาราชการกับลูกจางในโรงพยาบาลพระมงกุฏเกลา  ผลการวิจยัพบวา   
 
 1. บุคลากรโรงพยาบาลพระมงกุฏเกลามีความตองการการออกกําลังกายอยูในระดับนอย 
 
 2. ขาราชการและลูกจางโรงพยาบาลพระมงกุฏเกลามีความตองการการออกกําลังกาย
โดยรวมไมแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จักกรี  เสริมทรัพย  (2541: บทคัดยอ)  ไดศกึษาความตองการการออกกาํลังกายของอาจารย 
และเจาหนาทีม่หาวิทยาลัยกรุงเทพ และเพือ่เปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกายของอาจารย
และเจาหนาทีม่หาวิทยาลัยกรุงเทพ  ผลการวิจัยพบวา 
 
 1. อาจารยและเจาหนาที่มหาวทิยาลัยกรุงเ ทพมีความตองการการออกกาํลังกายอยูใน
ระดับปานกลาง 
 
 2. อาจารยและเจาหนาที่มหาวิทยาลัยกรุงเทพมีความตองการการออกกําลังกาย            
ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ประนอม  โมสิกรัตน (2539: บทคัดยอ) ไดศึกษาความตองการการออกกําลังกายของ
พนักงานและเจาหนาทีก่ารกฬีาแหงประเทศไทย  และเปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกาย
ของพนักงานและเจาหนาที่ในสวนกลางกับสวนภูมิภาค  ผลการวิจัยพบวา  ความตองการ                  
การออกกําลังกายของพนกังานและเจาหนาที่การกีฬาแหงประเทศไทยอยูในระดับมาก  และ    
ความตองการการออกกําลังกายของพนกังานและเจาหนาที่ที่ทํางานอยูในสวนกลางกบัสวนภูมภิาค 
มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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 สายัณห  สุขยิ่ง (2543: บทคัดยอ) ไดศึกษาความตองการการเขารวมกิจกรรม                   
การออกกําลังกายของครูและเจาหนาที่โรงเรียนในเครือมูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย 
และเปรียบเทยีบความตองการการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายของครูและเจาหนาที่โรงเรียน
ในเครือมูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย  ผลการวิจยัพบวา  ครูและเจาหนาที่โรงเรียน 
ในเครือมูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย  มีความตองการการเขารวมกิจกรรม                 
การออกกําลังกายของครูและเจาหนาที่โรงเรียนในเครือมูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย 
อยูในระดับมากและความตองการ การเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายของครูกับเจาหนาที่
โรงเรียนในเครือมูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 สุเทพ  เขียวคราม  (2546: บทคัดยอ) ไดศกึษาความตองการการออกกาํลังกายของบุคลากร
สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล  วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพฯ  ผลการศึกษาพบวา 
 
 1. ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานสถานที่  อุปกรณและส่ิงอํานวย 
ความสะดวกที่มีความตองการในระดับมากที่สุด  คือ  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง มีไฟฟา
สําหรับออกกาํลังกายกลางคนื  มีน้ําดื่มและมีอุปกรณกีฬาที่ไดมาตรฐานและมั่นคงแข็งแรง 
 
 2. ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานประเภทของกิจกรรม                      
การออกกําลังกายและกฬีา  ที่มีความตองการในระดับมากที่สุด  คือ  การเดินวิ่ง เพื่อสุขภาพ 
และการบริหารกายดวยอุปกรณ  และเครื่องมือบริหารกาย 
 
 3.  ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานวนัและเวลาที่ตองการออกกําลังกาย 
ที่มีความตองการในระดับมากที่สุด วันเสาร  วันอาทิตย เวลา  6.00 – 8.00 น.และ เวลา 16.00 – 
18.00 น. 
 
 4.  ความตองการการออกกําลังกายของบุคลากรในดานบุคลากร ที่มีความตองการในระดับ
มากที่สุด คือ มีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกายและบุคลากรที่มีความรู ความสามารถตรง
กับประเภทของการออกกําลังกาย 
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 ธีรศักดิ์  ดีรักษา (2546: บทคัดยอ)  ไดศึกษาความตองการการบริการออกกําลังกายของ
สมาชิก  ศูนยออกกําลังกายขนาดใหญ  ในเขตกรุงเทพมหานคร   ผลการศึกษาพบวา  
 
 1. สมาชิกที่มาใชบริการศูนยออกกําลังกายขนาดใหญ ในเขตกรุงเทพมหานครสวนใหญ 
เปนสมาชิกเพศชาย  คิดเปนรอยละ 54.37 และเปนเพศหญิง  คิดเปนรอยละ 45.63  
 
 2. สมาชิกที่มาใชบริการศูนยออกกําลังกายขนาดใหญ ในเขตกรุงเทพมหานคร  โดยรวม  
มีความตองการการบริการการออกกําลังกาย ดานวันและเวลาที่ตองการออกกําลังกายวันเสาร           
มากที่สุด  คิดเปนรอยละ 24.39 และเวลา 18.00-20.00 น. มากที่สุด  คิดเปนรอยละ 26.85 
 
 3. สมาชิกที่มาใชบริการศูนยออกกําลังกายขนาดใหญ ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยรวม        
มีความตองการการบริการการออกกําลังกาย  ดานประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายและกฬีา 
กิจกรรมในหองออกกําลังกายมากที่สุด  คดิเปนรอยละ 17.16 
 
 4. สมาชิกที่มาใชบริการศูนยออกกําลังกายขนาดใหญ  ในเขตกรุงเทพมหานคร  โดยรวม 
มีความตองการการบริการการออกกาํลังกาย  ดานสถานที่  อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก                 
ในเรื่องการดแูลรักษาความปลอดภัยเกี่ยวกบัทรัพยสินของสมาชิกขณะมาใชบริการมากที่สุด              
คิดเปนรอยละ 51.72 
 
 5. สมาชิกที่มาใชบริการศูนยออกกําลังกายขนาดใหญ ในเขตกรุงเทพมหานคร  โดยรวม 
มีความตองการการบริการการออกกําลังกาย  ในเรื่องดานการจัดการ  ความสะดวกในการติดตอ
เจาหนาที่มากที่สุด  คิดเปนรอยละ 53.58 
 
 6. สมาชิกที่มาใชบริการศูนยออกกําลังกายขนาดใหญ ในเขตกรุงเทพมหานคร  โดยรวมมี 
ความตองการการบรกิารการออกกําลังกาย  ในเรื่องดานบุคลากร  ความกระตือรือรน  ในการใหบริการ 
ของเจาหนาทีม่ากที่สุด  คิดเปนรอยละ 61.54 
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งานวิจัยในตางประเทศ 
 
 Hojjati  (1980: 982-A)  ไดทําการวิจยัเร่ือง  “การเปลี่ยนแปลงทัศนคติของนักเรียนมัธยมศึกษา
หลังจากการเรยีนกจิกรรมพลศึกษา”  ซ่ึงจะมีผลตอการเขารวมกิจกรรมพลศึกษาในเวลาวาง  โดยทํา
การวัดทัศนคติของนักเรียนเกรด 12   กับนักเรียนเกรด  10  และจะใชแบบสอบถามซึ่งจะมีเร่ือง
สรีรวิทยาและคุณคาของพลศึกษาทางสังคม  พบวา 
 
 1.   แบบวัดทัศนคติของ  Wear  (Wear  Physical  Education  Attitude  Inventory)  
มีความเที่ยงตรงและความเชือ่มั่น   ซ่ึงใชวดัทัศนคติของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  ที่มีตอ          
วิชาพลศึกษาได 
 
 2. นักเรียนมีทัศนคติในทางบวก  ตอวิชาพลศึกษาถึง  3  ใน  4  ของนักเรียนทั้งหมด 
 
 3. มีความแตกตางของทัศนคติเมื่อเขารวมกิจกรรมที่แตกตางกัน   ซ่ึงชี้ใหเห็นวากิจกรรม
แตละอยางมีโอกาสจะสรางทัศนคติตอวิชาพลศึกษาไมเทากัน  
 
 4. นักเรียนในเกรด   12  มีทัศนคติดีกวานักเรียนเกรด  10 
 
 5. นักเรียนผิวขาวมีทัศนคติที่ดตีอวิชาพลศึกษามากกวา  นักเรยีนผิวดํา  และผิวสีน้ําตาล 
 
 6.   นักเรียนชายมทีัศนคติตอวิชาพลศึกษาดกีวานักเรียนหญิง 
 
 7. นักเรียนแสดงความซาบซึ้งตอคุณคาวิชาพลศึกษา   โดยเฉพาะคุณคาตอทางรางกาย 
 
 Juncker  (1978:  144 - 147)  ไดทําการสํารวจเกี่ยวกับชุมนุมกีฬาที่คนนิยมในสหรัฐอเมริกาและ
แคนาดา โดยใชแบบสอบถามไปยังสถานที่ตาง ๆ  มากกวา 2,000 แหง  จากการสํารวจพบวาใน
อเมริกาเหนือมีชุมนุมกีฬานบัหมื่น ๆ ชุมนุม  เพราะเขาเชือ่วาชุมนุมกฬีาเปนกลุมบุคคลที่รวมกัน
ดวยจุดมุงหมายอันเดยีวกัน  คือเพื่อขยายและสงเสริมความสนใจในการเขามีสวนรวมกับกิจกรรม
พลศึกษา  และกิจกรรมอื่น ๆ  กีฬาที่ไดรับความนิยมมาก ที่สุด  คือ  ฟุตบอล  คาราเต  แลนเรือ  
สกี  ยูโด  ฟน ดาบ  ยิมนาสตกิ  และรักบี ้
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  Nyrle and Webb (1965: 75-81) ทําการศึกษาเรื่อง “ทําไมเด็กผูหญิงมกัชอบหลีกเลี่ยง          
วิชาพลศึกษา” ผลการศึกษาพบวา ความสนใจของนกัเรยีนขึ้นอยูกับการวางแผนการสอนของ          
ครูความสามารถในการจัดบทเรียนใหเหมาะสมกับความสนใจของเดก็ผูวิจัยเสนอแนะวา                 
ครูพลศึกษาควรมีการวางแผนการสอนและจัดกจิกรรมใหเหมาะสมกับความสนใจและความตองการ
ของเด็กสรุปไดวาการใหบริการใด ๆ ทางดานพลศึกษา  และการกฬีานั้น จําเปนอยางยิ่งที่บุคลากร 
ผูใหบริการจะตองมีการวางแผนดําเนนิการที่เหมาะสม และพรอมเสมอในการใหบริการทางดาน
การเลนกฬีาหรือออกกําลังกายจะตองพิจารณาใหผูมีคณุสมบัติเฉพาะทางเปนผูดําเนนิการ                
จะเหมาะสมทีสุ่ด 
 
 Griffith (1966: 3707-3708- A) ไดทําการศกึษาเรื่อง “การประเมินผลโปรแกรมพลศึกษา 
สําหรับนิสิตชายในมหาวิทยาลัย” ผลการศึกษาพบวา สถานที่สําหรับจดัการสอนพลศึกษายังไม
เพียงพอ  ส่ิงอาํนวยความสะดวกยังไมเหมาะสม  สถานที่สําหรับการจดักิจกรรมกลางแจงดกีวา
สถานที่ในรม  อุปกรณและวสัดุสํารองยังมีนอย  การจดัสรรงบประมาณยังไมเพยีงพอ  สรุปไดวา 
ปจจยัสําคัญทีท่ําใหการเลนกีฬาหรือออกกาํลังกายของบคุคลใหไดเกิดประโยชนสูงสดุในการพัฒนา
ทั้งรางกายและจิตใจนั้น  จําเปนที่จะตองคาํนึงถึงความพรอมทางดานสถานที่  อุปกรณ  และ                
ส่ิงอํานวยความสะดวก  รวมทั้งงบประมาณในการดําเนนิการดวย 
 
 Harmon (1967: 2359-A) ไดทําการศึกษาวจิัย เร่ือง “การพลศึกษาของเด็กชายในโรงเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายภาคตะวันออกเฉียงเหนือของรัฐ เท็กซัส” โดยสงแบบสอบถามไปยัง
โรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายของรัฐบาล ในรัฐเท็กซสัจํานวน 299 โรงเรียน ผลการศึกษาพบวา 
โรงเรียนที่ไมไดกําหนดรายวิชาไวและโรงเรียนที่มีส่ิงอาํนวยความสะดวกทางพลศึกษา                  
อยางเพยีงพอ  จะมีประสิทธภิาพในการเรียนพลศึกษาดกีวา 
 
 Silvester (1969: 32-36) ไดทาํการศึกษาเรื่อง “ทัศนคติตอวิชาพลศึกษาในโรงเรียน
ประถมศึกษา” โดยใชแบบสอบถาม ถามผูบริหารโรงเรียน 172 คน ผลการศึกษาพบวา ครูที่ไมมีวฒุิ
พลศึกษาสวนใหญจะปลอยใหนกัเรียนเลนตามลําพังเพราะไมมีหลักการและวิธีสอน ครูที่จบทาง
พลศึกษาโดยตรงจะมีทัศนคตทิี่ดีตอวชิาพลศึกษา และครทูี่ไดรับปริญญาตรีพลศกึษาจะมีความเขาใจ
หลักการและวธีิสอนดีกวา  จะเหน็ไดวาบุคลากรทางพลศึกษาที่มีทัศนคติที่ดี และมีคณุสมบัติ
เฉพาะทางดานพลศึกษา จะสามารถสรางโปรแกรมการสอนกิจกรรมพลศึกษาไดดกีวา  ผูที่มี
ทัศนคติที่ดี  แตไมมีคุณสมบตัิเฉพาะทางดานพลศึกษา 
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 Robinson (1971: 1581 – A) ไดทําการศกึษาเรื่อง “โปรแกรมพลศกึษาสําหรับ นักเรยีนหญิง
ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกาาในรัฐอลาบามา” ผลการสํารวจพบวา วิชาพลศึกษาจัดเปนวิชาสามัญ
วิชาหนึ่งรวมอยูในหลักสูตรของโรงเรียนประมาณรอยละ 84 มีนักเรยีนหองละ 63 คน ของโรงเรียน
ทั้งหมดไดจัดโปรแกรมพิเศษสําหรับนักเรยีนผิดปกตแิละประมาณรอยละ 61 มีการจดัแขงขันกฬีา
ระหวางโรงเรยีน  นอกจากนี้เครื่องอํานวยความสะดวกและอุปกรณทางพลศึกษายังมีไมเพียงพอ
และขาดการใหการสนับสนนุจากผูบริหาร 
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บทที่ 3 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยมุงทีจ่ะศกึษาเกีย่วและเปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชน ชายและหญิง ในเขตอําเภอเขายอย จังหวัดเพชรบุรี 
 

กลุมประชากร 
 
 กลุมประชากร  เปนประชาชนชายและประชาชนหญิงที่มทีะเบียนบานอยูในอําเภอเขายอย  
จังหวดัเพชรบรีุที่มีอายุ15 ปบริบรูณขึ้นไป 
 
ตารางที่ 1  จํานวนกลุมประชากร 
 

กลุมประชากร ชาย หญิง 

30,756 14,626 16,130 

 
กลุมตัวอยาง 

 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชการวจิัยคร้ังนี้เปนประชาชนที่ในอําเภอเขายอย  จังหวดัเพชรบุรี  จํานวน
3,077  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบแบงชัน้ภูมิชนดิเปนสัดสวน  โดยพิจารณาขนาดกลุมประชากร
ที่มีจํานวนเปนหมื่นควรใชกลุมตัวอยางอยางนอยรอยละ10(อางถึงบุญเรียง ขจรศิลป 2539:57) 
 ดังตารางที่ 2 
 
 
 
 



 33

ตารางที่ 2  แสดงกลุมประชากรและกลุมตัวอยาง ในแตละตําบล 
 

จํานวนประชากร            จํานวนกลุมตัวอยาง 10%  ตําบล 
    ชาย                 หญิง         ชาย                  หญิง 

รวมจํานวน
กลุมตัวอยาง 

ตําบลเขายอย           2,547 2,858 255 286 541 
ตําบลสระพัง         1,277 1,413 128 141 269 
ตําบลหนองชุมพลเหนือ 1,661 1,792 166 179 345 
ตําบลหนองชมุพล   1,892 1,569 189 157 345 
ตําบลบางเค็ม      1,547 1,712 155  171 326 
ตําบลหวยโรง 998 1,117 99 112 211 
ตําบลหนองทับคาง 1,384 1,631 138 163 301 
ตําบลหนองปรง    1,562 1,897 156 190 346 
ตําบลหวยทาชาง   815 838 81 84 165 
ตําบลหนองปลาไหล 1,077 1,190 108 119 227 

รวม 14,626 16,130 1,475   1,602 3,077 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจยัแบบสํารวจ (survey research) โดยใชเครื่องมือ
เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีทั้งหมด 3 ตอน คือ 
 
 ตอนที่ 1  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะ
เปนแบบสํารวจรายการ (check list) และแบบปลายเปด (open ended) 
 
 ตอนที่ 2  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในเขต
อําเภอเขายอย  มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประเมินคา (rating scale) 3 ดาน       
 
 1.   ดานสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
 2.   ดานหนวยงานและบุคลากรผูรับผิดชอบในการใหบริการ 
 3.   ดานอุปกรณ  สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 
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 ลักษณะของแบบสอบถามตอนที่ 2 ในสวนที่เปนแบบมาตราสวนประเมินคา  
(Rating  Scale)  มีชองใหเลือกตอบ  4  ระดบั   โดยใหความหมายของการประเมินคาดังนี ้
    
 4  หมายถึง  ความตองการมากที่สุด 
 3  หมายถึง  ความตองการมาก 
 2  หมายถึง  ความตองการนอย 
 1  หมายถึง  ความตองการนอยที่สุด 
 
 ตอนที่ 3  เปนแบบสอบถาม ความตองการดานชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 

การสรางแบบสอบถาม 
 

 ผูวิจัยมวีิธีดําเนินตามขั้นตอนดงันี ้
 
 1. ศึกษาคนควา  หลักการ  ทฤษฎี  ตํารา  วารสาร เอกสารและงานวจิัยตาง ๆ ที่เกี่ยวของ 
เพื่อเปนแนวทางในการนํามาสรางแบบสอบถาม 
 
 2. นําแบบสอบถามที่สรางขึ้นซึ่งครอบคลุมความตองการการออกกําลังกายดานตาง ๆ คือ 
ดานสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ดานหนวยงานและดานบคุลากรผูรับผิดชอบในการ
ใหบริการ  ดานสถานที่อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ดานชนิดของกิจกรรม   
 
 3. นําแบบสอบถามที่ไดรับความเห็นชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธเสนอ
ผูเชี่ยวชาญจํานวน  9  ทานใหพิจารณาดูความตรงเชิงเนือ้หา โดยหาคาดัชนี ความสอดคลองตามวิธี
ของRovinelli และ Hambletom  ดังรายละเอียดตารางที่3 
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ตารางที่ 3  แสดงคาดัชนีความสอดคลองของแบบสอบถาม 
 

รายการ ดัชนีความสอดคลอง (IOC) 
1.  ดานสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
2.  ดานหนวยงานและบุคลากรผูรับผิดชอบในการใหบริการ 
3.  ดานอุปกรณ  สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 

0.86 
0.92 
0.98 

ดัชนีความสอดคลองของแบบสอบถามรวม 3 ดาน 0.92 
 
  จากตารางที่ 3 แสดงวาแบบสอบถามทั้ง 3 ดาน มีคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาสูง (IOC 
> 0.60) สามารถนําไปใชในการวิจยัคร้ังนีไ้ด 
 
 4.  นําแบบสอบถามไปหาคาความเชื่อมั่นกับประชาชนทั่วไปที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 
60 คนมาวิเคราะหหาคาความเชื่อมั่นโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของคอนบาช (Cronbach) ดัง
รายละเอียดตารางที่4 
 
ตารางที่ 4  แสดง คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแอลฟาของแบบสอบถามทั้ง 3 ดาน  
 

รายการ คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
แอลฟา (r) 

1.  ดานสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
2.  ดานหนวยงานและบุคลากรผูรับผิดชอบในการใหบริการ 
3.  ดานอุปกรณ  สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 

0.95 
0.89 
0.92 

รวมทุกดาน (3 ดาน) 0.97 
    
 จากตารางที่ 4 แสดงวาแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีความเชื่อถือไดอยูในระดับสูง              
r = 0.97 (วิเชียร, 2543: 91) 
 
 5.  นําแบบสอบถามไปใชเก็บรวบรวมกับกลุมตัวอยาง 
 
 6.  นําแบบสอบถามมาวิเคราะหขอมูลและสรุปผล 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

 1.  นําหนังสือขอความรวมมอืในการทําวิจยัจากภาควิชาพลศึกษามหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร เพื่อขอความอนุเคราะหในการเก็บรวบรวมขอมูลจากนายอําเภอเขายอย 
 
 2. นําแบบสอบถามไปใหกลุมตัวอยางดวยตนเอง และดําเนินการเก็บรวบรวมแบบ 
สอบถาม เพื่อนําไปวิเคราะหโดยทางสถิตติอไป 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิเคราะหขอมูลไดใชโปรแกรมสําเร็จรูป สําเร็จรูป   SPSSx   (Statistical  
Package  for  Social  Science, Version X)โดยวิเคราะหดังนี ้
 
 1. ใชคารอยละวเิคราะหสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม 
 
 2.  นําคําตอบที่ไดจากแบบสอบถามตอนที่ 2 มาแจกแจงความถี่ของแตละคําตอบหา
คาเฉลี่ย (X) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) โดยกําหนดความหมายของการประเมินคา 
ความตองการเปนคะแนนแตละอันดับดังนี ้
 
 มากที่สุด เทียบกับคะแนน  4 
 มาก  เทียบกับคะแนน  3 
 นอย  เทียบกับคะแนน  2 
 นอยที่สุด เทียบกับคะแนน  1 
 
 นําคาเฉลี่ยมาเปรียบเทียบโดยใชเกณฑของ Best  ดังนี ้
 
 ความตองการมากที่สุด  มีคาเฉลี่ยระหวาง 3.51  ขึ้นไป 
 ความตองการมาก  มีคาเฉลี่ยระหวาง 2.51- 3.50 
 ความตองการนอย  มีคาเฉลี่ยระหวาง 1.51 – 2.50 
 ความตองการนอยที่สุด  มีคาเฉลี่ยระหวาง 1.51  ลงมา 
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 3. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลียความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
ชายและประชาชนหญิงในเขตอําเภอเขายอย  จังหวัดเพชรบุรี โดยใชคา T-test 
 
 4. นําขอมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 3 มาวิเคราะหแจกแจงความถี่ของแตละขอ คิดเปน
รอยละ และนาํเสนอในรูปแบบตารางและความเรียง 
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บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

 การวิจยัเร่ืองความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในเขตอําเภอเขายอย  จังหวัด
เพชรบุรี  ผูวิจยัไดนําแบบสอบถามไปใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน  9 ทาน ไดพิจารณาความถูกตอง  
เพื่อใหไดแบบสอบถามที่มีความเที่ยวตรงเชงิประจักษ (Face Validity) ปรับปรุงแบบสอบถามตาม
คําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ โดยปรึกษาคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ แลวจึงนําแบบสอบถามให
ผูเชี่ยวชาญพจิารณาอีก 1 รอบ  เพื่อใหไดแบบสอบถามทีมีความเที่ยงตรง เชงิเนื้อหา (Content 
Validity) โดยนํามาหาคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Consistency: IOC) 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดศกึษาและเปรยีบเทียบความตองการการออกกาํลังกายของ
ประชาชนชายและหญิงในเขตอําเภอเขายอย  จังหวัดเพชรบุรี โดยผูวิจยัไดไปเกบ็ขอมูลดวยตนเอง
และนํามาวิเคราะหและนําเสนอโดยแบงเปนตอนๆ ดังนี้ 
 
ตอนที่ 1  สถานภาพและขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 
ตารางที่ 5  แสดงคารอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามสถานภาพ 
 

รายการ จํานวน (คน) รอยละ 
เพศ 
 ชาย 
  หญิง 
อายุ 
  14-24 ป 
 25-35 ป 

 
1,418 
1,659 

 
805 

1,329 

 
46.1 
53.9 

 
26.2 
43.2 
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ตารางที่ 5  (ตอ) 
 

รายการ จํานวน (คน) รอยละ 
   36-46 ป 
  47-57 ป 
 58-69 ป 
 70 ปขึ้นไป 

456 
190 
231 
66 

14.8 
6.2 
7.5  
2.1 

อาชีพ 
 ขาราชการ / พนักงานรัฐวิสาหกิจ 
 พนักงานเอกชน 
 รับจาง 
 เกษตรกร 
 ธุรกิจสวนตวั 
 นักเรียน / นักศึกษา 
วุฒิการศึกษา 
   ประถมศึกษาปที่ 1-3 
       ประถมศึกษาปที่ 4-6 
       มัธยมศึกษาปที่ 1-3 
   มัธยมศึกษาปที่ 4-6 
  อนุปริญญา 
    ปริญญาตรี 
กิจกรรมที่ทําในเวลาวาง 
     ออกกําลังกาย 
  อานหนังสือ 
        ดโูทรทัศน 
      ฟงวิทย ุ

 
231 
926 
550 
233 
504 
633 

 
120 
653 
496 
952 
383 
387 

 
353 
835 

1,054 
719 

 
7.5 

30.1 
17.9 
7.6 

16.4 
20.6 

 
3.9 

21.2 
16.1 
30.9 
12.4 
12.6 

 
11.5 
27.1 
34.3 
23.4 
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ตารางที่ 5  (ตอ) 
 

รายการ จํานวน (คน) รอยละ 
จํานวนวันท่ีออกกําลังกาย 
    1-2 วันตอสัปดาห 
      3-4 วันตอสัปดาห 
      5-6 วันตอสัปดาห 
       ทุกวัน 
       ไมเคยออกกําลังกาย 
ระยะเวลาที่ออกกําลังกาย 
      นอยกวา 10 นาที   
     10-20 นาท ี
      มากกวา 20 นาที 
        ไมแนนอน 
ชวงเวลาที่ออกกําลังกาย 
       กอน 06.00 น. 

 
1491 
542 
122 
613 
309 

 
367 
555 
384 

1,771 
 

1,196 

 
48.5 
17.6 
4.0 

19.9 
10.0 

 
11.9 
18.0 
12.5 
57.6 

 
38.9 

  06.00 – 08.00 น. 
      16.30 – 18.30 น. 
สถานที่ท่ีใชออกกําลังกาย 
    บริเวณบานของตนเอง 
  บริเวณหมูบาน 
 บริเวณวัด 
        สนามกีฬาหนาหมูบาน 
        สนามกีฬาโรงเรียน 
แหลงท่ีไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
   หนังสือพิมพ 
      วารสารกีฬา 
      วิทย ุ
       โทรทัศน 
 หอกระจายขาว 

463 
1,207 

 
1,530 

448 
172 
705 
133 

 
339 
695 
460 

1,039 
467 

15.0 
39.2 

 
49.7 
14.6 
5.6 

22.9 
4.3 
 

11.0 
22.6 
14.9 
33.8 
15.2 
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ตารางที่ 5  (ตอ) 
 

รายการ จํานวน (คน) รอยละ 
ตรวจสุขภาพ 
   เคย 
      ไมเคย 
ทดสอบสมรรถภาพ 
     เคย 
       ไมเคย 

 
2,324 

753 
 

1,245 
1,832 

 
75.5 
24.5 

 
40.5 
59.5 

 
 จากตารางที่ 5 แสดงวา 
 
 กลุมตัวอยางมจีํานวนทั้งสิ้น 3,077 คน เปนชายจํานวน 1,418  คน คิดเปนรอยละ 46.1  และ
หญิง จํานวน 1,659 คน คิดเปนรอยละ 53.9  
 
 กลุมตัวอยางสวนใหญ มีอายรุะหวาง 25-35 ป จํานวน 1,329 คน คิดเปนรอยละ 43.2  
รองลงมาคือกลุมอายุระหวาง 14-24 ป  จํานวน  805 คน คิดเปนรอยละ  26.2  
 
 กลุมตัวอยางประกอบอาชีพพนักงานเอกชน จาํนวน 926  คน คิดเปนรอยละ 30.1  
รองลงมาเปนนักเรียน / นักศึกษา  จํานวน 633 คน คิดเปนรอยละ 20.6 
 
  ระดับการศึกษาของกลุมตัวอยางสวนใหญ มีวุฒิมัธยมศึกษาปที่ 4-6 จํานวน 952 คน             
คิดเปนรอยละ30.9   รองลงมาคือระดับประถมศึกษาปที่ 4-6  จํานวน 653  คิดเปนรอยละ 21.2  
 
 กลุมตัวอยางสวนใหญใชเวลาวางในการ ดโูทรทัศน จํานวน 1,054 คน คิดเปนรอยละ 34.3  
รองลงมาคอื  อานหนังสือ จาํนวน 835  คน  คิดเปนรอยละ 27.1 
 
 กลุมตวัอยางสวนใหญชอบออกกาํลังกาย 1-2 วันตอสัปดาห จํานวน 1,491 คน คิดเปนรอยละ 
48.5  รองลงมาคือออกกําลังกายทุกวัน จํานวน 613 คน คิดเปนรอยละ  19.9  
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 กลุมตัวอยางสวนใหญใชระยะเวลาในการออกกําลังกายในแตละครั้งไมแนนอน จํานวน 
1,771 คน คิดเปนรอยละ 57.6  รองลงมาคือ ระยะเวลา 10-20 นาที จํานวน 555 คน คิดเปนรอยละ 
18.0  
 
 ชวงเวลาทีใ่ชออกกําลังกายของกลุมตัวอยางสวนใหญ คือ 16.30 น. – 18.30 น. จํานวน 
1,207 คน คิดเปนรอยละ 39.2  รองลงมาคือ ชวงเวลา กอน 06.00 น. จํานวน 1,196 คิดเปนรอยละ 
38.9  
 
 สถานที่ออกกําลังกายของกลุมตัวอยางที่ใชออกกําลังกายสวนใหญ คอื บริเวณบานของ
ตนเอง จํานวน 1,530 คน คิดเปนรอยละ 49.7  รองลงมาคือ สนามกีฬาหนาหมูบาน จํานวน 705 คน 
คิดเปนรอยละ 22.9  
 
 แหลงรับขาวสารเกี่ยวกับการออกําลังกายทีก่ลุมตัวอยางสวนใหญไดรับคือ โทรทัศน 
จํานวน 1,039 คน คิดเปนรอยละ 33.8  รองลงมาคือ วารสารกีฬา จํานวน 695 คน  คิดเปนรอยละ 
22.6  
 
  กลุมตวัอยางสวนใหญ เคยไดรับการตรวจสุขภาพประจําป จํานวน 2,324 คน คดิเปนรอยละ 
75.5  และไมเคยไดรับการตรวจสุขภาพประจําป  จํานวน 753 คน  คิดเปนรอยละ 24.5 
 
 กลุมตัวอยางสวนใหญไมเคยไดรับการทดสอบสมรรถภาพประจําป จํานวน 1,832 คน             
คิดเปนรอยละ 59.5  และเคยไดรับการทดสอบสมรรถภาพประจําป จํานวน 1,245 คน คดิเปนรอยละ 
40.5  
 
 
 
 
 
 
 
 



 43

ตอนที่ 2  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในเขตอําเภอเขายอย  จังหวดัเพชรบุรี  
 
ตารางที่ 6  แสดง คาเฉลี่ย (X) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) และระดับความตองการการออกกําลัง

กายทางดานสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ของประชาชนชายและหญิง 
  ในเขตอําเภอเขายอย จังหวดัเพชรบุรี    
 

เพศชาย เพศหญิง  
รายการ (x) SD 

ระดับ
ความ
ตองการ 

(x) SD 
ระดับ
ความ
ตองการ 

1. สงเสริมสุขภาพดานรางกายให แข็งแรง 3.33 0.77 
 

มาก 3.48 0.58 มาก 

2. ความกระฉับกระเฉงและวองไว 3.02 0.65 มาก 3.16 0.54 มาก 
3. ใหกลามเนื้อแข็งแรงและอดทน 2.89 0.88 มาก    3.39 0.78 มาก 
4. การผอนคลายความเครียดของ กลามเนื้อ 2.91 0.85 มาก 3.04 0.62 มาก 
5. ปองกันโรคภัยไขเจ็บ 2.80 0.85 มาก 3.06 0.91 มาก 
6. ใหระบบการหายใจทํางานไดดีขึ้น 3.32 0.77 มาก 3.35 0.58 มาก 
7. ลดไขมันและน้ําหนักสวนเกินเพื่อ 
    ควบคุมน้ําหนักใหอยูในระดับที่ ตองการ 

   2.89 
 

0.81 มาก 3.16 0.78 มาก 

8. สามารถแสดงออกและควบคุมอารมณได 3.00 0.95 มาก 3.17 0.62 มาก 
9. สรางความสามัคคีในหมูคณะ 3.21 0.84 มาก 3.23 0.71 มาก 
10. ผอนคลายความเครียดทางดานจิตใจ 3.08 0.73 มาก 3.15 0.75 มาก 
 
 จากตารางที่ 6 แสดงวาประชาชนในเขตอําเภอเขายอย จังหวัดเพชรบุรีทั้งเพศชายและ
เพศหญิงมีความตองการการออกกําลังกายทางดานสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายทุกขออยูใน
ระดับมาก  โดยท้ังประชาชนชายและหญิงมีความตองการสูงสุดคือ การออกกําลังกายเพื่อสงเสริม
สุขภาพดานรางกายใหแข็งแรง  รองลงมาของประชาชนชาย คือใหระบบการหายใจทํางานไดดีขึน้ 
สวนของประชาชนหญิง คือ   ใหกลามเนื้อแข็งแรงและมคีวามอดทน    
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ตารางที่ 7   แสดงคาเฉลี่ย (X) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) และระดับความตองการการออกกําลัง
การทางดานหนวยงานและบคุลากรผูรับผิดชอบในการใหบริการ ของประชาชนในเขต 

  อําเภอเขายอย จังหวดัเพชรบรีุ    
 

เพศชาย เพศหญิง  
รายการ (X) SD 

ระดับ
ความ
ตองการ 

(X) SD 
ระดับ
ความ
ตองการ 

1.ใหองคการบริหารสวนตําบลรับผดิชอบการ
ใหบริการออกกําลังกายในอําเภอ 

3.21 
 

0.91 
 

มาก 3.19 0.86 มาก 

2.ใหศูนยการทองเที่ยวกีฬาและนันทนาการจังหวัด
รับผิดชอบ  การใหบริการออกกาํลงักายในอําเภอ 

2.83 0.91 มาก 3.11 0.97 มาก 

3.ใหศูนยการกฬีาแหงประเทศไทยประจําจังหวดั
เพชรบุรีรับผดิชอบในการใหบริการออกกําลังกาย
ในอําเภอ 

2.64 1.07 มาก 2.94 0.97 มาก 

4.ผูนาํการออกกําลังกายที่มีความรู 
และความชํานาญ 

2.88 1.12 มาก 2.99 0.79 มาก 

5.ผูนาํการออกกําลังกายที่มีบุคลิกภาพทีด่ ี 2.97 0.92 มาก 3.15 0.75 มาก 
6.ผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธที่ด ี
และมีความรับผดิชอบสูง 

3.18   0.74 
 

มาก 3.33 0.71 
 

มาก 

7.ใหมีเจาหนาที่รักษาความปลอดภยับริเวณสถานที่
ออกกําลังกาย 

2.95 0.94 มาก 3.09    0.70 มาก 

8.ใหมีเจาหนาทีด่แูลรักษาความสะอาด ประจาํ
สถานทีอ่อกกําลังกาย 

2.87 1.07 มาก 3.08 0.73 มาก 

9.ใหมีเจาหนาทีพ่ยาบาลใหการบริการประจาํ
สถานทีอ่อกกําลังกายในชวงเวลาออกกําลังกาย 

2.93 0.83 มาก 3.03 0.74 มาก 

10.เจาหนาทีป่ระชาสัมพันธเกี่ยวกบั                             
การออกกําลังกาย 

3.16    0.86 มาก 3.27    0.72 มาก 

11.เจาหนาทีป่ระเมินและทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย 

2.92 0.92 มาก 3.12   0.70 มาก 

 
 จากตารางที่ 7 แสดงวาประชาชนในเขตอําเภอเขายอย จังหวัดเพชรบุรี ทั้งเพศชายและ       
เพศหญิงมีความตองการทางดานหนวยงานและบุคลากรผูรับผิดชอบในการใหบริการทุกขออยูใน
ระดับมาก  และโดยภาพรวมอยูระดับมาก (X = 3.04) โดยประชาชนชายมีความตองการสูงสุดคือ
ใหองคการบรหิารสวนตําบลรับผิดชอบการใหบริการออกกําลังกายภายในอําเภอ รองลงมาคือ       
ผูใหบริการมีมนุษยสัมพนัธที่ดีและมีความรับผิดชอบสูง สวนประชาชนหญิงสูงสุด คือผูใหบริการ  
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มีมนุษยสัมพนัธที่ดีและมีความรับผิดชอบสูง รองลงมาคือเจาหนาที่ประชาสัมพันธเกี่ยวกับการออก
กําลังกาย 
 
ตารางที่ 8   แสดงคาเฉลี่ย (X) สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) และระดับความตองการการออกกําลัง

การทางดานดานอุปกรณ  สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก ของประชาชนในเขต 
  อําเภอเขายอย จังหวดัเพชรบรีุ    
 

เพศชาย เพศหญิง  
รายการ (X) SD 

ระดับ
ความ
ตองการ 

(X) SD 
ระดับ
ความ
ตองการ 

1. สถานที่ออกกําลังกายในรม 2.86 1.12 มาก 3.27 0.64 มาก 
2. สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง 3.16 0.79 มาก 3.22 0.94 มาก 
3. สถานที่ออกกําลังกายที่มี ความปลอดภัย 3.10 0.71 มาก 3.09 0.72 มาก 
4. หองสรางเสริมและทดสอบสมรรถภาพ 2.97 0.90 มาก 2.79 0.83 มาก 
6. จัดสถานที่ และสภาพแวดลอมที่สวยงามรม
รื่นเพื่อการพักผอน 

3.31 0.85 มาก 3.31 0.64 มาก 

7. อุปกรณกีฬา 3.04 0.80 มาก 3.25 0.81 มาก 
8. หองเปลี่ยนเสื้อผาและหองอาบน้ํา หองสุขา 2.88 

 
0.83 มาก 3.06 0.71 

 
มาก 

9. ตูเก็บของ 2.81 0.99 มาก 2.91 0.84 มาก 
10. หองปฐมพยาบาล 2.97 0.86 มาก 2.97 0.72 มาก 
11. น้ําดื่มที่สะอาด 3.30 0.81 มาก 3.31 0.69 มาก 
12. สถานที่จอดรถ 2.82 0.89 มาก 3.06 0.77 มาก 
13. โทรศัพทสาธารณะอยูใกลเคียงกับสถานที่

ออกกําลังกาย 
2.87 0.99 มาก 3.08 0.84 มาก 

13. ถังขยะที่ถูกสุขลักษณะ 3.17 0.80 มาก 3.04 0.76 มาก 
14. จัดสภาพแวดลอมที่สวยงามและรมรื่น 3.07 0.96 มาก 3.23 0.81 มาก 

 
 จากตารางที่ 8 แสดงวา ประชาชนเขตอําเภอเขายอย จังหวัดเพชรบุรี ทัง้เพศชายและ            
เพศหญิง  มีความตองการการออกกําลังกายทางดานอุปกรณ  สถานที่และส่ิงอํานวยความสะดวก 
ในระดับมาก และโดยภาพรวมอยูในระดับมาก (X= 3.07) โดยประชาชนชายและหญงิมีความ
ตองการสูงสุดคือดานจัดสถานที่และสภาพแวดลอมที่สวยงามรมร่ืนเพือ่การพักผอน รองลงมาคือ 
น้ําดื่มที่สะอาด 
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ตารางที่ 9  แสดงตารางเปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกายทางดานสงเสริมสุขภาพ 
และสมรรถภาพทางกายของประชาชนเพศชายและเพศหญิงในเขตอําเภอเขายอย       
จังหวดัเพชรบรีุ  

 
เพศ 

ชาย หญิง รายการ 
X  SD X  SD 

t คา 
P-Value 

1. สงเสริมสุขภาพดานรางกายใหแข็งแรง 3.33 0.76 3.58 0.58 -10.43 0.00* 

2. ความกระฉับกระเฉงและวองไว 3.02 0.65 3.16 0.54 -6.53 0.00* 

3. ใหกลามเนื้อแข็งแรงและอดทน 2.89 0.88 3.39 0.78 -16.75 0.00* 

4. การผอนคลายความเครียดของกลามเนื้อ 2.91 1.05 3.03 0.62 -4.24 0.00* 

5. ปองกันโรคภัยไขเจ็บ 2.80 0.85 3.06 0.91 -8.25 0.00* 

6. ใหระบบหัวใจและการหายใจทํางานไดดีขึ้น 3.32 0.77 3.35 0.58 -1.03 0.32 

7. ลดไขมันและน้ําหนักสวนเกินเพื่อควบคุม
น้ําหนักใหอยูในระดับที่ตองการ 

2.89 0.81 3.16 0.78 -9.61 0.00* 

8. สามารถแสดงออกและควบคุมอารมณได 3.00 0.95 3.17 0.62 -5.88 0.00* 

9. สรางความสามัคคีในหมูคณะ 3.21 0.84 3.23 0.71 -0.67 0.50 

10. ผอนคลายความเครียดทางดานจิตใจ 3.08 0.73 3.15 0.75 -2.65 0.01* 

11. การเปนผูนําและผูตามไดดี 2.77 0.82 3.16 0.75 -13.7 0.00* 

12. ความสนุกสนาน 2.87 1.05 3.35 0.65 -15.35 0.00* 

13. ฟนฟูสภาพรางกาย 3.02 0.79 3.09 0.81 -2.17 0.03* 

 
 จากตารางที่  9 แสดงวาความตองการของประชาชนเพศชายและเพศหญิงสวนใหญมีความ
แตกตางอยางมคีานัยสําคัญทางสถิติที่ .05  ทุกรายการ ยกเวนรายการ ที่6 และรายการที่ 9 ความ
ตองการของประชาชนเพศ ชายและเพศหญิงไมมีความแตกตางกนัอยางมีคานัยสําคัญทางสถิตที่ .05 
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ตารางที่ 10 แสดงตารางเปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกายทางดานหนวยงานและบุคลากร
ที่รับผิดชอบในการใหบริการของประชาชนเพศชายและเพศหญิงในเขตอําเภอเขายอย 
จังหวดัเพชรบรีุ  

 
เพศ 

ชาย หญิง รายการ 
X  SD X  SD 

t คา 
P-Value 

1. ใหองคการบริหารสวนตําบลรับผิดชอบการ
ใหบริการออกกําลังกายในอําเภอ 

3.21 1.10 3.19 0.87 0.619 0.536 

2. ใหศูนยการกีฬาแหงประเทศไทยประจํา
จังหวัดเพชรบุรีรับผิดชอบการใหบริการ 
ออกกําลังกายในอําเภอ 

2.83 0.91 3.11 0.97 -8.198 0.000* 

3. ใหศูนยการทองเที่ยวกีฬาและนันทนาการ
จังหวัดรับผิดชอบการใหบริการออกกําลัง
กายในอําเภอ 

2.64 1.07 2.94 0.98 -8.158 0.000* 

4. ผูนําการออกกําลังกายที่มีความรูและ 
ความชํานาญ 

2.88 1.12 2.99 0.79 -3.147 0.002* 

5. ผูนําการออกกําลังกายที่มีบุคลิกภาพที่ดี 2.97 0.92 3.15 0.75 -5.789 0.000* 

6. ผูใหการบริการมีมนุษยสัมพันธที่ดีและมี
ความรับผิดชอบสูง 

3.18 0.74 3.33 0.71 -5.654 0.000* 

7. เจาหนาที่รักษาความปลอดภัยบริเวณสถานที่ 
ออกกําลังกาย 

2.95 0.94 3.09 0.70 -4.852 0.000* 

8. เจาหนาที่ดูแลรักษาความสะอาดประจํา
สถานที่ออกกําลังกาย 

2.87 1.07 3.08 0.73 -6.434 0.000* 

9. เจาหนาที่พยาบาลใหการบริการประจํา
สถานที่ออกกําลังกายในชวงเวลา 
ออกกําลังกาย 

2.93 0.83 3.03 0.74 -3.621 0.000* 

10. เจาหนาที่ประชาสัมพันธเกี่ยวกับ 
การออกกําลังกาย 

3.16 0.86 3.27 0.72 -4.007 0.000* 

11. เจาหนาที่ประเมินและทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 

2.92 0.92 3.12 0.70 -6.828 0.000* 
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 จากตารางที่  10 แสดงวาความตองการของประชาชนเพศชายและเพศหญิงสวนใหญมคีวาม
แตกตางอยางมคีานัยสําคัญทางสถิติที่ .05  ทุกรายการ ยกเวนรายการ ที1่ ความตองการของประชาชน
เพศ ชายและเพศหญิงไมมีความแตกตางกนัอยางมีคานยัสําคัญทางสถิตที่ .05 
 
ตารางที่ 11  แสดงตารางเปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกายดานอุปกรณ  สถานที่และสิ่ง  

 อํานวยความสะดวกของประชาชนเพศชายและเพศหญงิในเขตอําเภอเขายอย จังหวดั 
 เพชรบุรี  

 
เพศ 

ชาย หญิง รายการ 
X  SD X  SD 

t คา 
P-Value 

1. สถานที่ออกกําลังกายในรม 2.86 1.13 3.27 0.64 -12.446 0.000* 
2. สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง 3.17 0.79 3.22 0.94 -1.621 0.105 
3. สถานที่ออกกําลังกายที่มีความปลอดภัย 3.10 0.71 3.09 0.72 0.255 0.799 
4. หองสรางเสริมและทดสอบสมรรถภาพ 2.97 0.90 2.79 0.83 5.764 0.000* 
5. จัดสถานที่และสภาพแวดลอมให
สวยงามรมรื่นเพื่อการพักผอน 

3.31 0.85 3.31 0.64 0.197 0.844 

6. อุปกรณกีฬาไวบริการ 3.04 0.80 3.25 0.81 -7.261 0.000* 
7. หองเปลี่ยนเสื้อผาและหองอาบน้ําหองสุขา 2.88 0.83 3.06 0.71 -6.442 0.000* 
8. ตูเก็บของ 2.81 0.99 2.91 0.84 -3.005 0.003* 
9. หองปฐมพยาบาล 2.97 0.86 2.97 0.72 -0.158 0.875 
10. น้ําดื่มที่สะอาด 3.30 0.81 3.31 0.69 -0.513 0.608 
11. สถานที่จอดรถ 2.83 0.89 3.06 0.77 -7.781 0.000* 
12. โทรศัพทสาธารณะอยูใกลเคียงกับ

สถานที่ออกกําลังกาย 
2.87 0.99 3.08 0.84 -6.169 0.000* 

13. ถังขยะที่ถูกสุขลักษณะ 3.17 0.80 3.04 0.76 4.803 0.000* 
14. จัดสภาพแวดลอมที่สวยงามและรมรื่น 3.07 0.96 3.23 0.81 -5.053 0.000* 
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 จากตารางที่   11 แสดงวาความตองการของประชาชนเพศชายและเพศหญิงสวนใหญมคีวาม
แตกตางอยางมคีานัยสําคัญทางสถิติที่ .05  ทุกรายการ ยกเวน รายการที่2 รายการที่3 รายการที่5 
รายการที่ 9 และรายการที่ 10 ความตองการของประชาชนเพศ ชายและเพศหญิงไมมคีวามแตกตาง
กันอยางมีคานยัสําคัญทางสถิตที่ .05 
 
ตอนที่ 3  ความตองการ ชนดิของกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 
ตารางที่ 12   แสดงจํานวนและคารอยละความตองการดานชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกายของ 

ประชาชนชายและประชาชนหญิงในเขตอําเภอเขายอย จังหวัดเพชรบุรี  เรียงลําดับ 
จากมากไปหานอย  

 
เพศชาย เพศหญิง รายการ 

จํานวน(คน) รอยละ จํานวน(คน) รอยละ 
1.เดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพ 
2.ขี่จักรยาน 
3.เตนแอโรบิค 
4.วอลเลยบอล 
5.แบดมินตนั 
6.ฟุตบอล 
7.ตะกรอวง 
8.เซปคตะกรอ 
9.บาสเกตบอล 
10.ปงปอง 
11.วายน้ํา 
12.ยิงธน ู
13.เทนนิส 
14.เปตอง 
15.กระบี่กระบอง 

1004 
836 
283 
354 
427 
574 
404 
447 
172 
115 
255 
236 
113 
58 
197 

47.2 
41.8 
20.3 
32.8 
41.5 
61.9 
57.6 
64.5 
31.0 
21.6 
49.3 
67.2 
35.2 
18.5 
95.2 

1123 
1165 
1108 
725 
601 
353 
297 
246 
382 
418 
262 
115 
208 
256 
10 

52.8 
58.2 
79.7 
67.2 
58.5 
38.1 
42.4 
35.5 
69.0 
78.4 
50.7 
32.8 
64.8 
81.5 
4.8 
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ตารางที่ 12  (ตอ) 
 

เพศชาย เพศหญิง รายการ 
จํานวน(คน) รอยละ จํานวน(คน) รอยละ 

16.มวยไทย 
17.กรีฑา 
18.แชรบอล 
19.ยกน้ําหนกั 
20.ฟุตซอล 
21.กอลฟ 
22.รักบี้ฟุตบอล 
23.การละเลนพื้นบาน 
24.ฮ็อกก ี
25.ลีลาศ 
26.มวยปล้ํา 
27.โบวล่ิง 
28.ยูโด 
29.แฮนดบอล 
30.ฟนดาบ  
31.มวยสากล 
32.โปโลน้ํา 
33.ซอฟบอล 

162 
147 
54 
77 
120 
132 
44 
44 
82 
34 
32 
11 
15 
36 
- 
- 

11 
11 

78.6 
77.4 
29.0 
52.7 
83.9 
93.0 
36.7 
36.7 
80.4 
34.3 
42.1 
16.7 
24.6 
61.0 

- 
- 

50 
100 

44 
43 
132 
69 
23 
10 
76 
76 
20 
65 
44 
55 
46 
23 
46 
23 
11 
- 

21.4 
22.6 
71.0 
47.3 
16.1 
7.0 
63.3 
63.3 
19.6 
65.7 
57.9 
83.3 
75.4 
39.0 
100 
100 
50 
- 

 
 จากตารางที่ 12 แสดงวาประชาชนทั้งเพศชายและเพศหญงิในเขตอําเภอเขายอย               
จังหวดัเพชรบรีุ  สวนใหญออกกําลังกายประเภท เดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพมากที่สุด   รองลงมาคือ               
ขี่จักรยาน  เตนแอโรบิค  วอลเลยบอล  และแบดมินตนัตามลําดับ 
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วิจารณผลการวิจัย 
 
 จากผลการวิจยัเร่ืองความตองการออกกําลังของประชาชนในเขตอําเภอเขายอย  จังหวัด
เพชรบุรี  ผูวิจยัไดนําผลมาวเิคราะหและวจิารณตามลําดบัดังนี ้
 
 1. สถานภาพและขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง พบวา 
 
  กลุมตัวอยางในเขตอําเภอเขายอย  จังหวดัเพชรบุรี  สวนใหญพบวามีระดับการศกึษา       
ในระดับชัน้มธัยมศกึษาปที่ 4-6 มากที่สุด  เนื่องจากกลุมตวัอยางที่สุมมา  คร่ึงหนึ่งเปนเยาวชนที่อยูใน 
ชวงกําลังศึกษาในระดับนี้เปนสวนใหญ  ในเวลาวางพบวาสวนใหญชอบดูโทรทัศน ทําใหไดรับรู
ขาวสารเกี่ยวกบัการออกกําลังกายมากที่สุดทางสื่อโทรทัศนซ่ึงสอดคลองกับงานวจิัยของหนวย
ศึกษานิเทศก กรมพลศึกษา (2529: ก-ข) พบวา เยาวชนในชนบทสวนใหญ ไดรับขาวสารการกีฬา
จากทางโทรทัศนมากที่สุด และเนื่องจากกลุมตัวอยางสวนหนึ่งกําลังอยูในวนัที่กําลังศกึษา และ   
อีกสวนหนึ่งจะตองประกอบอาชีพ จึงทําใหจํานวนวันที่ออกกําลังกายสวนใหญมีนอย คือ 1-2 วัน
ตอสัปดาห  และระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกายแตละครั้งไมแนนอน  และชวงเวลา               
ในการออกกําลังกายสวนใหญ พบวาอยูในชวงเวลา 16.30 – 18.30 น. ซ่ึงอาจกลาววาเปนชวงเวลา
ที่เสร็จจากภารกิจประจําวันทีท่ําอยูและเนื่องจากกลุมตวัอยางตองการความสะดวก และเปนสวนตัว 
จึงทําใหกลุมตัวอยางสวนใหญเลือกที่จะออกกําลังกายที่บริเวณบานของตนเองเพื่อสะดวก                  
ในการออกกําลังกายและพักผอนในคราวเดียวกัน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ เวธน ี เลาอรุณ 
(2545: 62-65 ) กลาวถึงสถานภาพสวนตวัของกํานันและผูใหญบานวาออกกําลังกายโดยใชบริเวณ
บานของตนเองเปนสวนใหญ 
 
 2.  ความตองการดานสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย   พบวา 
  
  กลุมตัวอยางมคีวามตองการอยูในระดับมาก อาจกลาวไดวา ปจจุบนัประชาชนไดให
ความสนใจกบัสุขภาพของตนเองมากขึ้น ตองการมีสุขภาพแข็งแรงปราศจากโรคภยัไขเจ็บโดยใช
กิจกรรมการออกกําลังกาย ซ่ึงสอดคลองกับ เอธิล  อาร เนลสัน และกิตติพร  ตันตระรุงโรจน (2545: 113) 
กลาววา “ทุกวนันี้วงการแพทยพบวา การออกกําลังกายมีผลดีตอสุขภาพโดยรวมและมีผลตอ            
การรักษา และปองกันโรคหลายชนิดอีกดวย” นอกจากนัน้ ยังตองการเพื่อที่จะลดไขมันในรางกาย
ซ่ึง เอเธิล  อาร  เนลสันและกติติพร  ตันตระรุงโรจน (2545: 115) กลาววา “ผูที่ออกกําลังกาย           



 52

เปนประจําจะมีระดับไขมันคลอเรสเตอรอลในเลือดที่ต่ํากวา รวมทั้งมี ระดับไตรกลีเซอไรดนอย
กวาดวย ไขมนัทั้งสองนี้มีอันตรายตอสุขภาพการออกกาํลังกายเปนประจําจะชวยเพิม่ปริมาณไขมนั
คลอเลสเตอรอลชนิด เอช ดี แอล (HDL –Cholesterol) ซ่ึงเปนไขมันดีทําหนาที่นําเอาไขมัน        
ที่อันตรายออกจากกระแสเลือด” นอกจากนั้นยังตองการออกกําลังกายเพื่อชวยใหระบบหวัใจและ
การหายใจทํางานไดดีขึน้ อีกทั้งสามารถชวยฟนฟูสภาพรางกายใหเปนปกติหลังจากมีอาการ
เจ็บปวย  กลามเนื้อแข็งแรงและอดทนเพิม่มากขึ้น ตองการทํางานไดอยางกระฉับกระเฉงและ
วองไว  มีความแข็งแรง  อดทน  ทํางานไดอยางตอเนื่อง  และสิ่งที่บอกถึงความเปนผูมีสุขภาพ
แข็งแรง  คือสมรรถภาพทางกาย เปนปจจยัสนับสนุนใหมีสุขภาพดีและปองกันโรคภัยไขเจ็บ       
ซ่ึง ชาญชัย  โพธ์ิคลัง (2533: 75) กลาววา  สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถอดทนตอ             
การออกกําลังกายอยางหนกัเปนระยะเวลานานพอสมควร  โดยไมรูสึกเหน็ดเหนื่อยจนเกินไป              
การมีรางกายทีมีความอดทนสูงในลักษณะดังกลาวนี้  เนื่องจากรางกายสามารถปรับสภาพให        
ออกกําลังกายไดตามความตองการซึ่งแสดงถึงการมีหัวใจมีกําลังสูบฉีดโลหิตที่มีออกซิเจนปริมาณ
เพียงพอทีจ่ะสงไปยังกลามเนื้อ  และกลามเนื้อนั้นไดใชออกซิเจนไดทนักับการทํางาน  เพื่อยดืตัว
และเคลื่อนไหวรางกายไดตามที่รางกายตองการ  ประสิทธิภาพในการทาํงานของหัวใจและ        
หลอดเลือดทีม่ีผลตอการออกกําลังกายนี้เปนองคประกอบของระดับสมรรถภาพของบุคคล 
  
 3.  ความตองการดานหนวยงานและบุคลากรผูรับผิดชอบในการใหบริการ   พบวา 
  
  สวนใหญมีความตองการอยูในระดับมาก คือ  ความตองการของกลุมตัวอยางสวนใหญ
มีความตองการใหบุคลากรผูใหบริการ มีมนุษยสัมพนัธที่ดี และมีความรับผิดชอบสูง และตองการ 
มีผูนําในการออกกําลังกายทีม่ีบุคลิกภาพทีด่ี  ซ่ึงสอดคลองกับไพวัลย  ตัณลาพฒุ (2530: 63)           
กลาววาการมบีุคลิกภาพที่ดีเปนสิ่งที่พึงปรารถนาของทุกคน ความสําเร็จในการดําเนนิงานและชวีิต
มีสวนเกีย่วของกับบุคลิกภาพ เพราะบคุลิกภาพที่ดีมีสวนชวยใหผูอ่ืนเลือ่มใสศรัทธา  อาจกลาวไดวา  
ประชาชนมีจดุมุงหมายทีจ่ะเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาดวยความสนุกสนาน
และตองการมคีวามรูเกี่ยวกบักฏ  กติกา  คณุคาของการออกกําลังกาย  รวมทั้งคําปรกึษาและ
คําแนะนําเรื่องกีฬาที่สนใจจงึตองมีเจาหนาที่   ที่มีความรูคอยใหคําแนะนําและประชาสัมพันธ
ตลอดจนใหบริการ  อยางตรง  เต็มเวลา  และมีความรับผิดชอบสูงซึ่งสอดคลองกับงานวิจยัของ
เจริญ  กระบวนรัตน และคณะ (2525: 41-50) ซ่ึงไดศึกษาความตองการการรับบริการดาน                 
การออกกําลังกายเพื่อสงเสรมิสุขภาพของขาราชการและนิสิตในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร พบวา 
ขาราชการ และนิสิตตองการบุคลากรที่มีความรูความชํานาญแตละดาน  เพื่อใหบริการใหคําแนะนาํ
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ในการออกกําลังกายและตอง  การความรูเกี่ยวเทคนิควิธีการออกกําลังกาย และกตกิาการแขงขัน
มากที่สุดและรองลงมา คือ การประชาสัมพันธใหขาวสารความรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวซึ่งสอดคลองกับ 
กวิน  คเชนทรเดชา (2529: 60-65) ไดศึกษาความตองการ การบริการเกี่ยวกับการออกกําลังกายของ
ประชาชนในหมูบานเปาหมาย จังหวัดชมุพร  พบวา ดานบุคลากรผูใหบริการ ตองใหจดัเจาหนาที่
เบิกจายอุปกรณ ที่ใชในการออกกําลังกาย ใหมีผูสอนที่มคีวามสามารถและความชํานาญหลายอยาง 
ในกิจกรรมการออกกําลังกายและใหมีคณะกรรมการชุดหนึ่งประกอบดวยประชาชนในหมูบาน 
เปนผูดําเนนิงานเกี่ยวกับ การออกกําลังกาย โดยถือวาเปนหนาที่ขององคการบริหารสวนตําบล           
ที่ตองจัดหาไวสําหรับบริการประชาชนประกอบกจิกรรมออกกําลังกายโดยเฉพาะหนวยงาน               
ที่รับผิดชอบในการใหบริการตองการใหองคการบริหารสวนตําบลซึ่งสอดคลองกับ อํานาจหนาที่
ขององคการบริหารสวนตําบล ของพระราชบัญญัติ สภาตําบลและองคการบริหารสวนตําบล 
พ.ศ.2537 (รวมกฏหมายทองถ่ิน,2543: 198) มาตรา 68    ภายใตขอบังคับแหงกฏหมาย องคการ
บริหารสวนตําบลอาจจัดทํากจิการใดๆในเขตองคการบริหารสวนตําบล ดังตอไปนี้  ใหมีการบํารุง
สถานที่ประชุม การกีฬา การพักผอนหยอนใจและสวนสาธารณะ รวมกับศูนยทองเที่ยวกีฬาและ
นันทนาการ จงัหวัดอางทอง รวมกันรับผิดชอบ สอดคลองกับแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติฉบับที่ 3 
พ.ศ. 2545 –2549 (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2544: 23) แนวทางการพัฒนาขอที่ 7  หัวขอยุทธศาสตรที่ 6 : 
การพัฒนาการบริหารการกีฬาดังนี ้
 
  สงเสริมใหมีการกระจายอํานาจโดยใหองคกรปกครองสวนทองถ่ินมอํีานาจ                     
ในการวางแผนและบริหารการกีฬาภายใตการมีสวนรวมของประชาชน โดยสงเสริมใหองคกร
ปกครองสวนทองถ่ินจัดตั้งคณะกรรมการกีฬาซึ่งมาจากประชาชนในทองถ่ินนั้น ระดมความรวมมอื
จากหนวยงานภาครฐัและเอกชน รวมท้ังระดมทรพัยากรของทองถ่ินทั้งดานบุคลากรและงบประมาณ
จากภาษีในทองถ่ิน เพื่อใหการบริหารงานดานการพัฒนากีฬาในทองถ่ินเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
ตามความตองการของทองถ่ินและตั้งศูนยกีฬาระดับตําบล  โดยมีคณะกรรมการบริหารศูนยกฬีา
จากประชาชนในทองถ่ินนั้น ๆ ทําหนาที่บริหารงานเพื่อใหเปนไปตามความตองการของทองถ่ิน 
 
 4.  ความตองการดานอุปกรณ สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก  พบวา 
  
  สวนใหญมีความตองการสอดคลองกันอยูในระดับมากทกุหัวขอ อาจกลาวไดวา 
สถานที่สําหรับออกกําลังกายนั้นมีความจําเปนในหลายสวน เร่ิมตั้งแตการเขามาในบริเวณทีใ่ช        
ออกกําลังกายกลาวคอื ดานความพรอมของสถานที่  ความเปนสัดสวน  ความเปนมาตรฐาน            
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ความพรอมของอุปกรณกฬีา  และสิ่งที่จําเปนสําหรับผูที่ไดรับอันตรายจากการเลนคอืการใหบริการ
ดานการปฐมพยาบาลเบื้องตนและการบริการกรณีฉุกเฉินที่อาจเกดิขึ้นในระหวางเลนกีฬา  ถาไดรับ    
การรกัษาไมทนัทวงทีอาจมีผลตอการมาออกกําลังกายในระยะยาว หรือไมสม่ําเสมอ  อีกทั้งยังพบวา
ความตองการน้ําดื่มที่สะอาด  มีความตองการมากกวาทุกขอ ฉะนั้นควรมีการบริการน้ําดื่ม
อยางเพยีงพอไวสําหรับใหประชาชน  เปนจุด ๆ และเปนชวง ๆ ในบริเวณสถานทีน่ั่งพักผอน                 
ซ่ึงสอดคลองกับงานวจิัยของ  เวธนี  เลาอรุณ (2545: 60) กลาววา หลังจากการออกกาํลังกายและ
เลนกีฬา  การไดหยุดพักดื่มน้ําที่สะอาดทาํใหรางกายปรับสภาพเขาสูสภาวะปกติไดไว  และ 
ในการจดัสถานที่ควรจัดสถานที่ใหมีสภาพแวดลอมที่สวยงามและรมร่ืนมีที่นั่งพักผอน สถานที่
ออกกําลังกายที่ตองการควรเปนสถานที่ที่มีความปลอดภัยนอกจากนัน้ควรมีอุปกรณกฬีาไวบริการ
ใหเพยีงพอกับความตองการและชนิดของกีฬาประเภทตาง ๆ ซ่ึงสอดคลองกับผลการวิจัยของ 
นพวรรณ  อนโุยธา (2541: 68) กลาววา   การเขารวมกิจกรรมการออกกาํลังกายจะไมบรรลุผลเลย 
ถามีอุปกรณสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวกตางๆไมเพียงพอ นอกจากความเปนสัดสวนแลว  
ความสมดุลกบัความตองการของประชาชนทุกเพศ วัย นบัวาเปนสิ่งจําเปนเชนกนั จึงสอดคลองกับ 
จรินทร  ธานีรัตน (2542: 202) กลาววา  ความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนมีมากขึน้
ก็จริงแตเมื่อเปรียบเทียบสัดสวน  ระหวางสถานที่กบัความตองการในการออกกําลังกายของประชาชน
แลวยังไมสมดลุกัน  จึงเหน็วาควรจะใหความสนใจตอกฬีาเพื่อมวลชน  หมายถึง  การจัดกฬีา           
เพื่อชนสวนใหญของประเทศไดมีโอกาสไดเลนกฬีาเพื่อสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายของ
ตนเองอยางจรงิจัง และจะเปนผลดีตอสังคมสวนรวมดวยซ่ึงจะทําใหปญหาในการออกกําลังกาย 
ตาง ๆ ของประชาชนลดนอยลง 

 
 5.  การเปรียบเทยีบความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในเขตอาํเภอเขายอย
จังหวดั  เพชรบุรี ระหวาง เพศชายและเพศหญิง 
 
  จากผลการเปรียบเทียบพบวาประชาชนชายและประชาชนหญิงในเขตอําเภอเขายอย  
จังหวดัเพชรบรีุ  มีความตองการการออกกาํลังกายทั้ง 3 ดานแตกตางกนัอยางมีคานยัสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคลองกับ วรศักดิ์   เพยีรชอบ  (2525 ข: 112)  กลาววา  การออกกําลังกายนัน้เปน
ส่ิงที่จําเปนและสําคัญตอทุก ๆ คน  แตก็ไมไดหมายความวาทุก ๆ คนจะตองออกกําลังกายเหมือน ๆ 
กัน  และในจํานวนที่เทากันทั้งนี้เพราะวาสภาพรางกายของแตละคนมีความแตกตางกัน  บางคน
อาจจะมีความตองการการออกกําลังกายมาก บางคนตองการนอยในวยัเด็กอาจจะมีความตองการ             
ในการออกกําลังกายมากกวาวัยของผูใหญ  ผูชายอาจจะมีความตองการในการออกกาํลังกาย
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มากกวาผูหญิง  นักกฬีาอาจมคีวามตองการในการออกกําลังกายเพื่อฝกซอมสําหรับแข็งขันกีฬา
มากกวาที่ผูไมไดเปนนักกีฬา  หรือผูมีอาชีพที่ตองทํางานโดยใชกําลังงานมาตลอดทั้งวันแลวอาจจะ  
มีความตองการออกกําลังกายในลักษณะทีแ่ตกตางออกไปจากผูที่ทํางานแบบนั่งโตะทั้งวัน          
ฉะนั้นขนาดและปริมาณของการออกกําลังกายที่จะใหประโยชนแกบุคคลแตละคน  จึงจะ 
ตองมีความแตกตางกันไป  และเมื่อเปนเชนนี้วิธีการออกกําลังกายของแตละบุคคลก็จะตอง  
แตกตางกันไปดวย 
 
 6.  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  พบวาประชาชนชาย และหญิงมีความตองการกิจกรรม
การออกกําลังกาย 5 กจิกรรมแรก คือ เดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพ ขี่จักยาน เตนแอโรบิค วอลเลยบอล และ
แบดมินตนั เนือ้งจากกิจกรรมดังกลาวมีคาใชจายทีไ่มมาก และอุปกรณในการเลนนอย สวน 
กิจกรรมที่มีการเลือกนอย 5  กิจกรรมสุดทายของประชาชนชายคือ โบวล่ิง ยูโด โปโลน้ํา ซอฟบอล 
เนื่องจากเปนกิจกรรมที่มีคาใชจายที่สูงและไมเปนทีน่ิยม สวนประชาชนหญิงคือ กระบี่กระบอง  
โปโลน้ํา  กอลฟ  ฮอกกี้ มวยสากล เปนกิจกรรมที่ตองใชทักษะการเลนที่ชํานาญและอุปกรณในการ
เลนมีราคาแพง ทั้งนี้พบวาประชาชนชายและหญิงนิยมกจิกรรมที่ใชอุปกรณนอยราคาไมแพงหาซือ้
งาย และสามารถเลนในสถานที่หรือใชบริเวรในการเลนนอย 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในเขตอําเภอ         
เขายอย  จังหวดัเพชรบุรี 
 
กลุมประชากร 
 
 กลุมประชากร  เปนประชาชนที่มีทะเบยีนบานอยูในอําเภอเขายอย  จังหวัดเพชรบุรี            
ที่มีอายุ 15 ป บริบรูณขึ้นไป 
 
กลุมตัวอยาง 

 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชการวจิัยคร้ังนี้เปนประชาชนที่ในอําเภอเขายอย จังหวดัเพชรบุรี  จํานวน
3,077 คน ซ่ึงไดมาจากเกณฑการกําหนดกลุมตัวอยาง (บุญเรียง  ขจรศิลป, 2539: 71) โดยพิจารณา
ขนาดกลุมประชากรที่มีจํานวนเปนหมื่นควรใชกลุมตวัอยางอยางนอยรอยละ 10 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 ผูวิจัยไดศึกษาหลักการ ทฤษฏี และแนวความคิดจากตํารา เอกสาร วารสาร และรายงาน  
การวิจยัที่เกีย่วของ นํามาเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม ตามคําแนะนําของคณะกรรมการ 
ที่ปรึกษาวิทยานพินธแลวใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 9 ทานตรวจสอบกอนนําแบบทดสอบไปทดลองใช 
(Try Out) เพื่อหาความเชื่อถือได (Reliability) 
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 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามซึ่งผูวิจัยสรางขึ้นโดยแบงออกเปน 3  ตอน ดังนี ้
  
 ตอนที่ 1  สถานภาพและขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 
 ตอนที่ 2  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอเขายอย  จังหวัดเพชรบุรี  
ในดานตาง ๆ 3 ดาน  ดังนี ้
 
 1)  ดานสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
 2)  ดานหนวยงานและบุคลากรผูรับผิดชอบในการใหบริการ 
 3)  ดานอุปกรณสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 
 
 ตอนที่ 3  ใหเลือกชนิดของกิจกรรมที่ทานออกกําลังกาย 
 
 1)  นําแบบสอบถามที่ผานการทดสอบหาคุณภาพเรียบรอยแลวไปเก็บรวบรวมขอมูลกับ
กลุมตัวอยาง 
 
 2)  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาคาทางสถิติ 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 1. หาคารอยละของสถานภาพและขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 
 2. หาคาเฉลี่ย (X) และ คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ความตองการการออกกําลังกาย
ของประชาชนในเขตอําเภอเขายอย จังหวดัเพชรบุรี นําเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง 
  
 3.  เปรียบเทียบคาเฉลี่ย ความตองการการออกกําลังกายทั้ง 3  ดาน โดยการทดสอบหาคา 
“ที” (t-test) 
 
 4.  วิเคราะหขอมูลที่ไดจากตอนที่ 3 ของแบบสอบถามมานําเสนอในรูปของตาราง
ประกอบความเรียง 
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ผลการวิจัย 
 
 1.  ความตองการการออกกําลังกายทั้ง 3  ดาน ของประชาชนชายและประชาชนหญิงใน
เขตอําเภอเขายอย จังหวัดเพชรบุรี อยูในระดับมาก 
 
 2.  ผลเปรยีบเทียบความตองการระหวางประชาชนชาย และประชาชนหญิงดานสงเสริม
สุขภาพและสมรรถภาพทางกายดานหนวยงานและบุคลากรผูรับผิดชอบในการใหบริการ และดาน
อุปกรณสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก  โดยภาพรวมทุกดานแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 

ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังนี ้
 
 1.  ควรกําหนดชวงอายใุหแคบลงเพื่อจะไดกลุมตัวอยางชัดเจน 
 
 2. ผูทําวิจัยควรจะเก็บขอมูลในชวงวนัหยุดหรือหลังเลิกงานเพื่อที่จะไดขอมูลครอบคลุม
ทุกชวงอาย ุ
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1. ควรศึกษาและเปรียบเทียบความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในเขตอําเภอ
และจังหวัดอืน่ๆ 
 
 2. ควรมีการศึกษาและเปรียบเทยีบความตองการการออกกําลังกายในแตละชวงอาย ุ
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มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรวิทยาเขตกําแพงแสน กําลังทําการวิจัยเรื่อง “ความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนในเขตอําเภอเขายอย  จังหวัดเพชรบุรี” เพื่อประกอบการทําวิทยานิพนธตามหลักสูตรระดับปริญญาโท  
ภายใตการควบคุมของคณะกรรมการประจําตัวคือ 

 1. รองศาสตราจารยอุดร  รัตนภักดิ์  ประธานกรรมการ  
2.  อาจารยศิริชัย  ศรีพรหม                     กรรมการวิชาเอก  
3.  รองศาสตราจารยวัลลี  ภัทโลภาส             กรรมการวิชารอง 
 
ในการนี้นิสิตตองการขอเสนอแนะจากทานผูทรงคุณวุฒิ เพื่อนํามาเปนขอมูลในการทําวิจัยเรื่อง  “ความ

ตองการการออกกําลังกายของประชาชนในเขตอําเภอเขายอย  จังหวัดเพชรบุรี”  ใหมีความเที่ยงตรงมากที่สุด จึง
ใครขอความอนุเคราะหจากทานในการใหขอเสนอแนะเพื่อประโยชนในการดําเนินการวิจัยตอไป 

จึงเรียนมาเพื่อโปรดใหความอนุเคราะหและขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ 

      ขอแสดงความนับถือ 

      (รองศาสตราจารย  อุดร  รัตนภักดิ์) 
                ประธานกรรมการบริหาร 
           โครงการปริญญาโท สาขาพลศึกษา ภาคพิเศษ 

 
โทร.(034)282040หรือ351898 
โทรสาร.(034)282040หรือ351403 
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ที่ ศธ 0513.20502.2/ว.002 โครงการปริญญาโทสาขาพลศึกษาภาคพิเศษ                                              

คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
วิทยาเขตกําแพงแสน จ.นครปฐม 73140    

     มกราคม   2550 

เรื่อง  ขอความรวมมือในการทําวิจัย 

เรียน 

 ดวย นายธวัชชัย  สุกใส นิสิตปริญญาโท สาขาพลศึกษา  ภาคพิเศษ คณะศึกษาศาสตรกําแพงแสน 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรวิทยาเขตกําแพงแสน กําลังทําการวิจัยเรื่อง “ความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนในเขตอําเภอเขายอย  จังหวัดเพชรบุรี” ในการนี้นิสิตมีความประสงคจะขอความรวมมือจากประชากร
ในหนวยงานของทานเพื่อเก็บขอมูลสําหรับการทําวิจัยครั้งนี้ 

จึงเรียนมาเพื่อโปรดใหความอนุเคราะหและขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ 

 

      ขอแสดงความนับถือ 

 

      (รองศาสตราจารย  อุดร  รัตนภักดิ์) 
                ประธานกรรมการบริหาร 
          โครงการปริญญาโท สาขาพลศึกษา ภาคพิเศษ 

 
 
 
 
 
 
 
โทร.(034)282040หรือ351898 
โทรสาร.(034)282040หรือ351403 
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ภาคผนวก ค 
แบบสอบถามเพื่องานวจิัย 

เร่ือง  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในเขตอําเภอเขายอย   
จังหวดัเพชรบรีุ 
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แบบสอบถามที่ใชเพื่อการวิจัย 
เร่ือง 

ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน 
ในเขตอําเภอเขายอย  จังหวดัเพชรบุรี 

-------------------------------------------------------------------------------------- 

คําชี้แจง 

 1.  โปรดเขียนเครื่องหมาย / ลงในชอง   หนาขอความและเขียนขอความในชองวาง
.................ใหตรงกับความเปนจริง 

 2.  แบบสอบถามมีท้ังหมด  7  หนา  แบงเปน  3  ตอน  ดังนี ้
 ตอนที่ 1.  สถานภาพและขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2.  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอเขายอย  จังหวัดเพชรบุรี  
 แบงเปน  3 ดาน 
  1.  ดานสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
  2.  ดานหนวยงานและบุคลากรท่ีรับผิดชอบในการใหบรกิาร 
  3.  ดานอปุกรณ  สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 
 ตอนที่ 3.  ความตองการดานชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย 

 3.  โปรดอานคาํชี้แจงแตละตอนและตอบแบบสอบถามใหตรงกับสภาพความตองการที่
แทจริงของทานเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

 4.  กรุณาตอบแบบสอบถามทุกขอเพื่อความสมบูรณของการวิจัย 

 5.  ผูวิจัยจะนําคําตอบของทานมาวิเคราะหทางสถิติและเสนอผลการวิเคราะห  เปน
สวนรวมซึ่งจะเปนประโยชนอยางสงูสําหรับอําเภอ  จังหวัดเพชรบุรี  ในการสงเสริมและสนับสนุน
การออกกําลังกายสําหรับประชาชนตอไป 
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ตอนที่ 1  สถานภาพและขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

คําชี้แจง  โปรดเขียนเครื่องหมาย   ลงในชอง  หนาขอความและเขียนขอความในชองวางใหตรง
กับความเปนจริง 

1.  เพศ 
    ชาย      หญิง 

2.  อายุ 
    14 – 24   ป              25 – 35  ป        36 – 46  ป  
    47 –  57  ป                              58 – 69 ป      70ปขึน้ไป  
 

3.  ปจจุบันทานมีอาชีพ 
   ขาราชการ/พนักงานรัฐวสิาหกิจ    พนักงานเอกชน       รับจาง 
    เกษตรกร         ธุรกิจสวนตัว           นักเรียน/นักศึกษา 

4.  ทานจบการศึกษาสูงสุด 
    ประถมศึกษาปท่ี 1-3    ประถมศึกษาปท่ี 4-6 
    มัธยมศึกษาปท่ี 1-3     มัธยมศึกษาปท่ี 4-6 
    อนุปริญญา      ปริญญาตรี 
    อ่ืน ๆ (ระบุ) ................................... 

5.  ในเวลาวางทานชอบทํากจิกรรมใดมากที่สุด 
    ออกกําลังกาย     อานหนงัสอื 
    ดูโทรทัศน                    ฟงวิทย ุ
    อ่ืน ๆ (ระบุ) .................................... 

6.  ทานออกกําลังกาย 
    1-2  วันตอสัปดาห   3-4  วันตอสัปดาห  5-6  วันตอสัปดาห  
    ทุกวัน    ไมเคยออกกําลังกาน 
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7.  ระยะเวลาที่ทานออกกําลังกายในแตละคร้ัง 
    นอยกวา  10  นาที     10-20  นาที 
    มากกวา  20  นาที     ไมแนนอน 

8.  ชวงเวลาใดที่ทานออกกําลังกาย 
    กอน  06.00 น.     06.00 – 08.00 น. 
    16.30 – 18.30 น.     อ่ืน ๆ (ระบุ) ......................... 

9.  สถานที่ใดที่คนในหมูบานใชออกกําลังกาย 
    บริเวณบานของตนเอง    บริเวณหมูบาน 
    บริเวณวัด      สนามกีฬาหนาหมูบาน 
    สนามกีฬาโรงเรียน     อ่ืน ๆ (ระบุ) ........................ 

10.  ทานไดรับขาวสารเกี่ยวกับการกีฬาและกิจกรรมการออกกําลังกายจากแหลงขาวใดมากที่สุด 
    หนังสือพมิพ     วารสารกฬีา 
    วิทย ุ      โทรทัศน 
   หอกระจายขาว     อ่ืน ๆ (ระบุ) ........................    
11.  ทานเคยตรวจสุขภาพประจําปหรือไม 
    เคย       ไมเคย 
12.  ทานเคยทดสอบสมรรถภาพทางกายหรือไม 
    เคย       ไมเคย 
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ตอนที่ 2  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอเขายอย  จังหวัดเพชรบุรี 

คําชี้แจง  โปรดเขียนเครื่องหมาย / ลงในชองหมายเลขที่ตรงกับความตองการของทาน 
  ชองหมายเลข 4  หมายถึง  ความตองการของทานอยูในระดับ  มากที่สุด 
  ชองหมายเลข 3  หมายถึง  ความตองการของทานอยูในระดับ  มาก 
  ชองหมายเลข 2  หมายถึง  ความตองการของทานอยูในระดับ  นอย 
  ชองหมายเลข 1  หมายถึง  ความตองการของทานอยูในระดับ  นอยท่ีสดุ 
ดานที่ 1  ดานสงเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
 

ระดับความตองการ 

ขอท่ี ความตองการดานสงเสริมสุขภาพ 
และสมรรถภาพทางกาย 

มาก 
ท่ีสุด 
(4) 

มาก 
 

(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย 
ท่ีสุด 
(1) 

1.  สงเสริมสุขภาพดานรางกายใหแข็งแรง     
2.  ความกระฉับกระเฉงและวองไว     
3.  ใหกลามเนื้อแข็งแรงและอดทน     
4.  การผอนคลายความเครียดของกลามเนื้อ     
5.  ปองกันโรคภยัไขเจ็บ     
6. ใหระบบหัวใจและการหายใจทํางานไดดีขึ้น     
7. ลดไขมันและน้ําหนักสวนเกินเพื่อควบคมุน้ําหนักให

อยูในระดับท่ีตองการ 
    

8. สามารถแสดงออกและควบคุมอารมณได     
9. สรางความสามัคคีในหมูคณะ     
10. ผอนคลายความเครียดทางดานจิตใจ     
11. การเปนผูนําและผูตามไดด ี     
12. ความสนุกสนาน     
13. ฟนฟูสภาพรางกาย     
14. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ) ........................................................     
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ดานที่ 2  ดานหนวยงานและบุคลากรที่รับผิดชอบในการใหบริการ 
 

ระดับความตองการ 

ขอท่ี ความตองการดานหนวยงานและบุคลากร 
ท่ีรับผิดชอบในการใหบริการ 

มาก 
ท่ีสุด 
(4) 

มาก 
 

(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย 
ท่ีสุด 
(1) 

1. ใหองคการบรหิารสวนตําบลรับผิดชอบการใหบริการ      
ออกกําลังกายในอําเภอ 

    

2. ใหศูนยการกีฬาแหงประเทศไทยประจําจังหวัด
เพชรบุรีรับผดิชอบ  การใหบริการออกกําลังกายใน
อําเภอ 

    

3. ใหศูนยการทองเที่ยวกีฬาและนันทนาการจังหวัด
รับผิดชอบ   การใหบริการออกกําลังกายในอําเภอ 

    

4. ผูนําการออกกาํลังกายที่มีความรูและความชํานาญ     
5. ผูนําการออกกาํลังกายที่มีบุคลิกภาพที่ด ี     
6. ผูใหการบริการมีมนุษยสัมพันธท่ีดีและมีความ

รับผิดชอบสูง 
    

7. เจาหนาท่ีรักษาความปลอดภยับริเวณสถานที่ 
ออกกําลังกาย 

    

8. เจาหนาท่ีดูแลรักษาความสะอาดประจําสถานที่ 
ออกกําลังกาย 

    

9. เจาหนาท่ีพยาบาลใหการบริการประจําสถานที่ 
ออกกําลังกายในชวงเวลาออกกําลังกาย 

    

10. เจาหนาท่ีประชาสัมพันธเก่ียวกับการออกกําลังกาย     
11. เจาหนาท่ีประเมินและทดสอบสมรรถภาพทางกาย     
12. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ) ........................................................     
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ดานที่ 3  ดานอุปกรณ  สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก 
 

ระดับความตองการ 

ขอท่ี ความตองการดานอุปกรณ  สถานที่ 
และสิ่งอํานวยความสะดวก 

มาก 
ท่ีสุด 
(4) 

มาก 
 

(3) 

นอย 
 

(2) 

นอย 
ท่ีสุด 
(1) 

1. สถานที่ออกกําลังกายในรม     
2. สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง     
3. สถานที่ออกกําลังกายที่มีความปลอดภยั     
4. หองสรางเสรมิและทดสอบสมรรถภาพ     
5. จัดสถานที่และสภาพแวดลอมใหสวยงามรมร่ืน 

เพื่อการพักผอน 
    

6. อุปกรณกีฬาไวบริการ     
7. หองเปลี่ยนเสือ้ผาและหองอาบน้ําหองสขุา     
8. ตูเก็บของ     
9. หองปฐมพยาบาล     
10. น้ําดื่มท่ีสะอาด     
11. สถานที่จอดรถ     
12. โทรศัพทสาธารณะอยูใกลเคียงกับสถานทีอ่อกกําลังกาย     
13. ถังขยะท่ีถูกสุขลักษณะ     
14. จัดสภาพแวดลอมท่ีสวยงามและรมร่ืน     
15. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ) ........................................................     
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ตอนที่ 3  ความตองการดานชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย 

คําชี้แจง  โปรดเลือกกิจกรรมที่ทานตองการเพียง  5 ประเภทโดยเขียนหมายเลข 1-5 ลงในชอง  

                หนาขอความตามลําดับความตองการ     
 1 หมายถึง  ตองการมากที่สดุ                               2 หมายถึง  ตองการมาก 
             3 หมายถึง  ตองการปานกลาง                               4 หมายถึง  ตองการนอย 

5 หมายถึง  ตองการนอยท่ีสดุ 
 

  เดิน-ว่ิงเพือ่สุขภาพ    ขี่จักยาน 
       เตนแอโรบคิ                 ตะกรอวง   

 เซปกตะกรอ     ฟุตบอล    
   บาสเกตบอล                  วอลเลยบอล     

 ปงปอง    เทนนิส   
 เปตอง                 แบดมินตนั  

   ฟุตซอล                             กระบี่กระบอง 
  โปโลน้าํ    ฮ็อกก้ี 
 โบวล่ิง     กอลฟ 
 ซอฟบอล     ยิงธน ู
 ยกน้ําหนัก     กรีฑา 
 แชรบอล     แฮนดบอล 
 วายน้าํ                            ลีลาศ 
 ยิมนาสติก    ยูโด             
 มวยสากล              มวยไทย  
 มวยปลํ้า    ฟนดาบ 
 รักบี้ฟุตบอล    การเลนพืน้บาน  
 อ่ืน ๆ (ระบุ)………………………… 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 

ช่ือ –นามสกุล นายธวัชชัย  สุกใส 
วัน เดือน ป ที่เกิด วันเสาร ที่  1 เดือน  กุมภาพนัธ  พ.ศ. 2518 
สถานที่เกิด  จังหวดัเพชรบรีุ 
ประวัติการศกึษา ศึกษาศาสตรบัณฑิต (พลศึกษา) 

มหาวิทยาลัยขอนแกน  ปการศึกษา  2540 
ตําแหนงปจจบุัน เจาหนาทีก่ีฬาและนันทนาการ 

ประจําอําเภอเขายอย 
สถานที่ทํางานปจจุบัน อําเภอเขายอย 

 
 

 
 
 
 
 
 
 


