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อมรรตัน์ เหมทานนท์ : ความต้องการการออกกําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร.์  อาจารยท์ีป่รกึษา : อาจารยร์งัสรรค ์เลศิในสตัย,์ 72 หน้า. 

 
ในการศึกษา น้ีได้ทําการศึกษาความต้องการการออกกําลังกายของนิสิต

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาถึงความต้องการเกี่ยวกับการ  
ออกกาํลงักายในดา้นต่างๆ ไดแ้ก่ ดา้นหน่วยงานและดา้นบุคลากรผูร้บัผดิชอบในการใหบ้รกิาร 
ดา้นสถานทีอุ่ปกรณ์ และสิง่อํานวยความสะดวก ดา้นวชิาการ ดา้นงบประมาณสนับสนุน ดา้น
ชนิดของ กิจกรรรม และด้านช่วงเวลาในการออกกําลังกาย ทัง้ น้ีเพื่อเป็นแนวทางใน  
การดําเนินการ จดัเสริมรวมทัง้การแก้ไข ปรบัปรุง และพฒันาให้การบริการทางด้านการ  
ออกกําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ให้บังเกิดผลดี มีประสิทธิภาพรวมทัง้
สอดคลอ้งและเพยีงพอแก่ความตอ้งการมากยิง่ขึน้ต่อไป 

โดยกรอบการศกึษาครัง้น้ี ผูศ้กึษามุง่ทีจ่ะศกึษาเกีย่วกบัความตอ้งการการออกกําลงั
กายของนิสติ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรช์ัน้ปีที ่1 ถงึ 4 ทีก่ําลงัศกึษาอยู ่จาํนวน 400 คน โดย
วธิกีารเกบ็แบบสอบถามและวเิคราะห ์ค่าเฉลีย่ ค่า S.D  และใช ้การวเิคราะห ์T-Test, One 
Way ANOVA 

ผลการศกึษา พบว่า เพศหญงิ (รอ้ยละ 53.8) ซึง่มจีาํนวนเกอืบเท่าๆ กนักบัเพศชาย 
(รอ้ยละ 46.2) สว่นใหญ่ออกกําลงักายจํานวน 2 วนั/สปัดาห ์คดิเป็นรอ้ย 30.2 มรีะยะเวลาที่
ออกกําลงักายมากกว่า 20 นาท/ีครัง้ คดิเป็นรอ้ย 54.0 โดยออกกําลงักายในช่วงเวลาระหว่าง 
16.30-18.30 น. คดิเป็นรอ้ย 66.8 และออกกําลงักายทีม่หาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์นอกจากน้ี
ส่วนใหญ่ต้องการกิจกรรมการออกกําลงักายที่มากที่สุด จากการเดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพความ
ตอ้งการการออกกําลงักายโดยระดบัมากทีสุ่ด คอื ดา้นสง่เสรมิสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
รองลงมาอยู่ในระดบัปานกลาง คอื ดา้นอุปกรณ์ สถานทีแ่ละสิง่อํานวยความสะดวก และดา้น
หน่วยงานและบุคลากรที่รบัผิดชอบในการให้บริการ ตามลําดบั การเปรียบเทียบระหว่าง
สถานภาพและพฤติกรรมการออกกําลังกายกับความต้องการการออกกําลังกายของนิสิต
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรเ์ปรยีบเทยีบ ดา้นสถานภาพ นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรท์ี่มี
เพศแตกต่างกนั โดยภาพรวมไม่แตกต่างกนั แต่เมื่อเทยีบดูระหว่างชัน้ปีที่แตกต่างกนั เมื่อ
ศึกษาด้านพฤติกรรมการออกกําลงักาย ระยะเวลาที่ออกกําลงักายในแต่ละครัง้แตกต่างกนั 
ช่วงเวลาทีอ่อกกําลงักายแตกต่างกนั สถานทีท่ีใ่ชอ้อกกําลงักายแตกต่างกนั และกจิกรรมการ
ออกกาํลงักายทีต่อ้งการมากทีส่ดุแตกต่างกนั 
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AMORNRAT HEAMTANON : THE NEEDS OF EXERCISE OF KASETSART 
UNIVERSITY’S STUDENTS.  ADVISOR : MR. RUNGSUN LERTNAISAT,  
72 PP. 
 
The purpose of this research is to study the needs of exercise of Kasetsart 

University’s students whose the needs is categorized in several types of requirement, 
including the institute and personnel who are responsible for services, location, facilities 
and accommodations, technical matter, budget, types of activities and period of 
exercise.  The research is also to create a method to process, to support, to improve 
and to develop a better and more efficient service which will meet Kasetsart 
University’s students’ needs and requirement. 

The scope of this research is to examine the needs of exercise of 400 college 
students (freshman, sophomore, junior and senior) at Kasetsart University by collecting 
the survey and evaluating the average and standard deviation, as well as analyzing by 
T-Test and One Way ANOVA method. 

It is found that female (53.8%), of which the amount is nearly equal to the 
male (46.2%), exercise 2 days per week which is equivalent to 30.2%, exercise more 
than 20 minutes per time and of the students exercise at 4.30 p.m. - 6.30 p.m. of them 
exercise at Kasetsart University.  Jogging is the most needed type of exercise.  The 
most needed is to strengthen healthcare and physical fitness.  The required 
equipments, location, facilities and accommodations are the following needs, while the 
institute and personnel providing services are also needed in the moderate level 
respectively.  If we compare the students’ status and behavior to the needs of exercise, 
it is found that, according to the status of students, both male and female have the 
similar needs to strengthen their healthcare and physical fitness, and also the same 
needs of equipments, locations, facilities and accommodations as well as the 
requirement of institute and personnel facilitating services.  However, the difference of 
college year affects the different results, providing statistical.  For the students’ exercise 
behavior, it is found that each student’s period of time of exercise, their beginning time, 
the location and the most wanted activities are different. 
Graduate School Student’s Signature  
Field of Study Executive Enterprise Management Advisor’s Signature  
Academic Year 2014 



ฉ 
 

 

กิตติกรรมประกาศ 
 
สารนิพนธเ์รื่อง ความตอ้งการการออกกําลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์  

สําเร็จได้ด้วยดีจากความกรุณาอย่างสูงของอาจารย์ที่ปรึกษาสารนิพนธ์ อาจารย์รงัสรรค ์     
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ประสบการณ์อนัมคีุณค่ายิง่ และขอบคุณเจ้าหน้าที่ทุกท่านของสถาบนัเทคโนโลยไีทย-ญี่ปุ่น    
ทีไ่ดใ้หค้วามชว่ยเหลอืเป็นอยา่งดใีนทุกๆ ดา้นตลอดเวลาทีศ่กึษา 

ขอขอบพระคุณผูต้อบแบบสอบถามทีไ่ดส้ละเวลาในการใหข้อ้มลูประกอบการศกึษา 
ตลอดจนการแสดงทรรศนะและการแลกเปลี่ยนข้อคิดเห็นที่เป็นประโยชน์เพื่อการจัดทํา       
สารนิพนธใ์นครัง้น้ี จนผลการศกึษาสาํเรจ็ลุล่วงไปไดด้ว้ยด ี

ขอขอบพระคุณนักวชิาการทุกท่าน หนังสอืทุกเล่ม และสื่ออเิลก็ทรอนิกสอ์อนไลน์ที ่ 
ผูศ้กึษาไดเ้รยีนรูแ้ละนํามาถ่ายทอดความรูแ้ก่บุคคลรุน่ต่อๆ ไป 

ทา้ยทีสุ่ดขอกราบขอบพระคุณบดิา มารดา ญาตพิีน้่อง เพื่อน EEM รุ่น 3 ทีค่อยให้
ความรกั กําลงัใจ และเอาใจใส่ไต่ถามถงึความก้าวหน้าทางดา้นการศกึษา และช่วยชี้แนะ ให้
คําปรกึษาต่างๆ ความช่วยเหลอื ตลอดเวลาทีศ่กึษาอย่างดยีิง่เสมอมา และขอขอบพระคุณผูท้ี่
อยูเ่บือ้งหลงัความสาํเรจ็ในครัง้น้ีทุกทา่น 
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บทท่ี 1 
บทนํา 

 
ความสาํคญัของปัญหา 

ในปจัจุบนัการเล่นกฬีาและการออกกาํลงักายมคีวามสาํคญัอย่างยิง่และเป็นที่นิยม 
กนัอย่างแพร่หลายทัว่โลก การเล่นกฬีาและออกกําลงักายทําใหม้นุษย์มสีุขภาพดชี่วยลด 
การเจ็บป่วย และการเสี่ยงต่อโรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย การเล่นกีฬาและ 
การออกกําลงักายยงัช่วยให้มนุษย์มคีวามสมบูรณ์ทัง้ด้านร่างกาย จติใจ อารมณ์ และสงัคม    
ทาํใหก้ารดาํรงชวีติมปีระสทิธภิาพยิง่ขึน้ 

จากการที่เราต้องการใหบุ้คคลมสีุขภาพด ีแขง็แรง เพื่อเป็นบุคคลที่มคีุณภาพในทุกๆ 
ดา้น จะพบวา่กจิกรรมทางพลศกึษาจะมปีระโยชน์อยา่งยิง่ต่อการรกัษาสุขภาพของคน โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่กจิกรรมที่เป็นการออกกําลงักายด้วยแล้ว จะเป็นการช่วยสรา้งใหบุ้คคลมสีุขภาพดี
เกี่ยวกบัการออกกําลงักายน้ี บรรจง คณะวรรณ (อวย เกตุสงิห.์  2526 ; อา้งองิจาก บรรจง 
คณะวรรณ.  2514: 1) ไดก้ล่าวว่า การออกกําลงักายเป็นกระบวนการธรรมชาตอิยา่งหน่ึง ซึง่มี
บทบาทสาํคญัในการดาํเนินชวีติใหอ้ยูอ่ยา่งปกตสิขุ 

หากพจิารณาตามเหตุผลดงักล่าว สรุปไดว้่า การออกกําลงักายเป็นสิง่จาํเป็นสาํหรบั 
ทุกคน ถา้ใครออกกําลงักายพอเพยีงและสมํ่าเสมอ กจ็ะไดผ้ลดอียา่งชดัเจน และจะเป็นคนทีม่ี
สมรรถภาพในการงานด ี สามารถทาํประโยชน์ใหแ้ก่ตนเองและสงัคม ทํางานไดเ้ป็นเวลานาน
และมากขึน้ (อวย เกตุสงิห.์  2526 : 203) 

จงึเหน็ไดว้่าการออกกําลงักายหรอืการเล่นกฬีาเป็นปจัจยัสาํคญัอยา่งหน่ึงทีม่บีทบาท 
ต่อการพฒันาคุณภาพของประชากรในชาตสิ่งผลกระทบต่อการพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมของ
ประเทศ โดยสามารถป้องกนัปญัหาสงัคมและลดการสิน้เปลอืงทรพัยากรในการแกไ้ขปญัหา
ดงักล่าวไดส้ว่นหน่ึง 

ในระดบัชาตยิงัมกีารส่งเสรมิในเรื่องของการกฬีาเป็นอยา่งมาก จงึมกีารกําหนดแผน 
เพื่อพฒันาการกฬีาตัง้แต่ระดบัพืน้ฐาน กฬีาเพื่อมวลชน กฬีาเพื่อความเป็นเลศิ กฬีาเพื่ออาชพี 
การพฒันาเทคโนโลยทีางการกฬีา และการบรหิารการกฬีา และยงัเป็นแมแ่บบใหก้บัการพฒันา 
การกฬีาของภาครฐัและเอกชนในการวางแผนการพฒันาการกฬีาไดอ้ยา่งมรีะบบแบบแผน  

ในปจัจุบนัคนไทยได้หนัมาออกกําลงักายเพื่อสุขภาพกนัมากขึ้นจะเหน็ได้ว่ามกีาร
ส่งเสรมิกิจกรรมการออกกําลงักายกนัในมหาวิทยาลยัต่างๆ ในขณะเดียวกนัในภาครฐัและ
หน่วยงานต่างๆ มกีารรณรงคก์ารมาออกกาํลงักายมากขึน้ดว้ยเชน่กนั  

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ซึง่เป็นมหาวทิยาหน่ึงทีม่กีารสง่เสรมิใหนิ้สติและบุคลากร
ภายในมกีารออกกําลงัการกนัมากขึน้ เน่ืองจากเลง็เหน็ว่าการส่งเสรมิและพฒันาการกฬีาของ
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ชาตแิละสง่เสรมิใหใ้ชก้ฬีาเป็นสื่อในการแกไ้ขปญัหายาเสพตดิปญัหาดา้นสงัคม และการพฒันา
คุณภาพชวีติของประชาชนและยกระดบัมาตรฐานใหสู้งขึน้ โดยสอดคล้องกบันโยบายรฐับาล
ดา้นสงัคมและคุณภาพชวีติ ว่าดว้ยนโยบายการพฒันาสุขภาพของประชาชน คอื มุ่งส่งเสรมิให้
ประชาชนทุกระดบัมโีอกาสออกกําลงักายและเล่นกฬีาเพื่อสรา้งเสรมิสุขภาพและพลานามยัทีด่ ี
สรา้งนิสยัความมน้ํีาใจเป็นนกักฬีา และใชเ้วลาว่างใหเ้ป็นประโยชน์ เพื่อหลกีเหลีย่งการหมกมุน่
มัว่สุมกบัอบายมุขและยาเสพติด มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์จงึเล็งเหน็ความสําคญัของการ
พฒันาเยาวชนของชาติ จงึจดัโครงการพฒันาการกีฬาในสถานศึกษาเพื่อใหเ้ดก็ เยาวชนใน
สถานศึกษา และประชาชน ได้มีความรู้ความเข้าใจในการกีฬามาใช้ในการออกกําลังกาย     
เล่นกีฬาอย่างถูกต้อง เพื่อนําไปสู่การพฒันาสมรรถภาพทางกายและจิตใจผ่านโครงการ      
หรือกิจกรรมต่างๆ  เช่น โครงการอบรมการออกกําลังกายด้วยยางยืดมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ โครงการพฒันาและขยายเครอืข่ายด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาในสถานศึกษา 
กจิกรรมการรบัฟงับรรยายและแลกเปลีย่นเรยีนรู ้เรื่อง "Qualitative Research Design in 
Health and Physical Education" เป็นตน้ 

ดงันัน้ในฐานะทีผู่ศ้กึษา ซึ่งเป็นนักกายภาพและเป็นบุคคลหนึ่งทีม่สี่วนเกี่ยวขอ้ง
กบัการดูแลสุขภาพของนักกฬีาเพื่อการเสรมิสรา้งสมรรถนะทีด่ใีหก้บัร่างกาย ผูศ้กึษาจงึใคร่ 
ทีจ่ะศกึษาถงึความต้องการทีเ่กี ่ยวกบัการออกกําลงักายในดา้นต่างๆ อนัประกอบดว้ย    
ดา้นส่งเสรมิสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ดา้นอุปกรณ์ สถานทีแ่ละสิง่อํานวยความสะดวก 
และด้านหน่วยงานและบุคลากรที่รบัผดิชอบในการให้บรกิาร ทัง้นี้เพื่อเป็นแนวทางในการ
ดําเนินการ จดัเสรมิรวมทัง้การแกไ้ข ปรบัปรุง และพฒันาใหก้ารบรกิารทางดา้นการออก
กําลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรบ์งัเกดิผลด ี มปีระสทิธภิาพรวมทัง้สอดคลอ้ง
และเพยีงพอแก่ความต้องการมากยิง่ขึน้ต่อไป 

 
วตัถปุระสงคข์องการศึกษา 

1. เพือ่ศกึษาพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
2. เพื่อศึกษาความต้องการการออกกําลงักายด้านส่งเสรมิสุขภาพและสมรรถภาพ 

ทางกายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
3. เพื่อศึกษาความต้องการการออกกําลงักายด้านอุปกรณ์ สถานที่และสิง่อํานวย

ความสะดวกของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
4. เพือ่ศกึษาความตอ้งการการออกกาํลงักายดา้นหน่วยงานและบุคลากรทีร่บัผดิชอบ

ในการใหบ้รกิารมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
5. เพือ่เปรยีบเทยีบความแตกต่างระหวา่งสถานภาพและพฤตกิรรมการออกกาํลงักาย 

กบัความตอ้งการการออกกาํลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
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กรอบแนวคิดการศึกษา 
 

 
 

รปูที ่1 กรอบแนวคดิการศกึษา 
 

สมมติฐานการศึกษา 
1. นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ที่มสีถานภาพแตกต่างกนั มคีวามต้องการการ

ออกกาํลงักายแตกต่างกนั 

2. นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกต่างกัน       
มคีวามตอ้งการการออกกาํลงักายแตกต่างกนั 

 
ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รบั 

1. ไดรู้ถ้งึพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
2. ได้รู้ถึงความต้องการด้านส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของนิสิต

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
3. ไดรู้ถ้งึความตอ้งการทางดา้นหน่วยงานและบุคลากรทีร่บัผดิชอบในการใหบ้รกิาร

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
4. ได้นําไปใช้ประโยชน์ในการปรบัปรุงนโยบายการส่งเสรมิการออกกําลงักายของ

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
 

พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
1. จาํนวนวนัทีอ่อกกาํลงักายต่อ

สปัดาห ์
2. ระยะเวลาทีอ่อกกาํลงักายใน 

แต่ละครัง้ 
3. ชว่งเวลาทีอ่อกกาํลงักาย 
4. สถานทีท่ีใ่ชอ้อกกาํลงักาย 
5. กจิกรรมการออกกาํลงักายที่

ตอ้งการมากทีส่ดุ 

ความต้องการการออกกาํลงักาย 
1. ดา้นสง่เสรมิสขุภาพและสมรรถภาพ

ทางกาย 
2. ดา้นอุปกรณ์ สถานทีแ่ละสิง่อาํนวย

ความสะดวก 
3. ดา้นหน่วยงานและบุคลากรที่

รบัผดิชอบในการใหบ้รกิาร 

สถานภาพ 
1. เพศ 
2. ระดบัชัน้ปี 
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ขอบเขตของการศึกษา 
1. ขอบเขตดา้นประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษา เป็นนิสติชัน้ปีที่ 1 ถึง 4 ที่กําลงัศึกษาในมหาวทิยาลยั 

เกษตรศาสตร ์วทิยาเขตบางเขน ประจาํภาคตน้ ปีการศกึษา 2556 จาํนวน 26,110 คน 
2. ขอบเขตดา้นเน้ือหา  
มุ่งศึกษาในเรื่องความต้องการการออกกําลังกายของของนิสิตมหาวิทยาลัย 

เกษตรศาสตร ์โดยครอบคลุมถงึความตอ้งการต่างๆ 3 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ดา้นสง่เสรมิสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกาย 2) ดา้นอุปกรณ์ สถานทีแ่ละสิง่อาํนวยความสะดวก และ 3) ดา้นหน่วยงาน
และบุคลากรผูร้บัผดิชอบในการใหบ้รกิาร 

3. ขอบเขตดา้นเวลา 
ระยะเวลาทีใ่ชใ้นการศกึษาตัง้แต่เดอืนมถุินายน 2557 ถงึเดอืนตุลาคม 2557 โดยเกบ็

ขอ้มลูเดอืนสงิหาคม 2557 
4. ขอบเขตดา้นตวัแปร 

4.1 ตวัแปรอสิระ ไดแ้ก่ 1) สถานภาพ ซึง่ประกอบดว้ย เพศ และระดบัชัน้ปี และ 
2) พฤติกรรมการออกกําลังกาย ซึ่งประกอบด้วยจํานวนวันที่ออกกําลังกายต่อสัปดาห ์
ระยะเวลาทีอ่อกกาํลงักายในแต่ละครัง้ ชว่งเวลาทีอ่อกกําลงักาย สถานทีท่ีใ่ชอ้อกกําลงักาย และ
กจิกรรมการออกกาํลงักายทีต่อ้งการมากทีส่ดุ 

4.2 ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความตอ้งการการออกกําลงักาย ซึง่ประกอบดว้ย 1) ดา้น
ส่งเสรมิสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 2) ดา้นอุปกรณ์ สถานทีแ่ละสิง่อํานวยความสะดวก 
และ 3) ดา้นหน่วยงานและบุคลากรผูร้บัผดิชอบในการใหบ้รกิาร 
 
นิยามศพัทเ์ฉพาะ 

1. การออกกาํลงักาย หมายถงึ กจิกรรมทางกายทีท่าํใหร้า่งกายเกดิการเคลื่อนไหว 
ดว้ยการเล่นกฬีาประเภททมีขึน้อยูก่บัความตอ้งการความสนใจของแต่ละบุคล 

2. ช่วงเวลา หมายถึง ช่วงเวลาของการออกกําลงักายตัง้แต่เริม่ เล่นจนจบ   
การออกกาํลงักาย 

3. กีฬา หมายถึง กจิกรรมที่มกีารเคลื่อนไหวร่างกายใหไ้ด้ออกแรงหรอืใหม้ ี
อาการเหน่ือยพอสมควรโดยมุง่หวงัใหเ้กดิความสมบรูณ์แขง็แรงทัง้รา่งกายและจติใจ 

4. นิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์หมายถงึ นิสติชัน้ปีที ่1 ถงึ 4 ทีก่ําลงัศกึษาอยู่
ในมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์

5. ด้านส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย หมายถงึ การส่งเสรมิใหผู้ท้ี ่  
ออกกําลงักายมสีุขภาพรา่งกายแขง็แรง สมบูรณ์จะทําใหช้วีติเตม็ไปดว้ยความสุข โดยเน้นการ
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ทาํใหสุ้ขภาพแขง็แรง รบัประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู ่หมัน่ออกกําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ นอน
หลบัพกัผอ่นอยา่งเพยีงพอ สดูอากาศทีบ่รสิทุธิแ์ละทาํจติใจใหร้า่เรงิเบกิบาน 

6. ด้านอุปกรณ์ สถานท่ีและส่ิงอาํนวยความสะดวก หมายถงึ อุปกรณ์ สถานที่
และสิง่อาํนวยความสะดวกเพือ่สนบัสนุนการออกกาํลงักาย 

7. ด้านหน่วยงานและบุคลากรผู้ร ับผิดชอบในการให้บริการ หมายถ ึง 
หน่วยงานและบุคลากรผูร้บัผดิชอบในการใหค้วามช่วยเหลอืเกี่ยวกบัอุปกรณ์ สถานที่และ   
สิง่อาํนวยความสะดวกเพือ่สนบัสนุนการออกกาํลงักาย  

8. ชนิดของกิจกรรม หมายถึง กายบริหารเพื่อสุขภาพ วิ่งจ๊อกกิ้ง ฟุตบอล 
วอลเล่ยบ์อล บาสเกตบอล ตะกรอ้ เปตอง แบดมนิตนั ปิงปอง แอโรบคิ 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
ในการศึกษาครัง้น้ี ผู้ศึกษาได้ศึกษาค้นคว้ารวบรวมเอกสาร ตํารา วารสาร และ

งานวจิยัในหวัขอ้ต่างๆ ทีเ่กีย่วขอ้งในหวัขอ้ดงัน้ี 
1. ความหมาย ทฤษฎเีกีย่วกบัการศกึษาความตอ้งการ 

1.1 ความหมายของความตอ้งการ 
1.2 ทฤษฎคีวามตอ้งการ  

2. การออกกาํลงักาย 
2.1 ความหมายของการออกกาํลงักาย 
2.2 ความสาํคญัของการออกกาํลงักาย 
2.3 ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย 
2.4 ปรมิาณการออกกาํลงักาย 

3. การจดักจิกรรมทางพลศกึษา 
3.1 ทฤษฎแีละหลกัการจดักจิกรรมพลศกึษา 

4. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
4.1 งานวจิยัในประเทศ 
4.2 งานวจิยัในต่างประเทศ 

 
ความหมาย ทฤษฎีเก่ียวกบัการศึกษาความต้องการ 

ความหมายของความตอ้งการ 
 สุนทร โคตรบรรเทา (2524 : 25) ใหค้วามหมายว่า ความตอ้งการ หมายถงึ ความ 
ขดัแยง้ทีส่ามารถวดัไดร้ะหว่างผลลพัธป์จัจุบนั กบัผลลพัธท์ีพ่งึประสงค ์ หรอืบอกไดถ้งึความ
แตกต่างระหวา่งอะไรทีเ่ป็นอยู ่และอะไรทีค่วรหรอืตอ้งการจะเป็น  
 สุวฒัน์ วฒันวงศ ์ (2538 : 90) ใหค้วามหมายของความตอ้งการ (Need) ว่า คอื  
“สภาพทีป่รากฏระหว่างสิง่ทีเ่ป็นอยู ่ (What is) กบัสิง่ทีจ่ะใหเ้ป็นไป (What should be) ซึง่
หมายถงึ สภาพทีเ่ป็นอยูใ่นปจัจุบนั กบัสิง่ทีค่าดหวงัในอนาคต”  
 เสร ีมสีุข (2544 : 11) กล่าวว่า ความตอ้งการ หมายถงึ ความแตกต่างระหว่างสภาพ
ทีเ่ป็นอยูจ่รงิกบัสภาพทีพ่งึจะเป็นในอนาคต  
 กญัชรส เนตรนุช (2545 : 12) ใหค้วามหมายของความตอ้งการว่า  หมายถงึ สภาพ
การขาดแคลนสิง่หน่ึงสิง่ใดในปจัจุบนั และหรอืพงึประสงคท์ีจ่ะไดส้ิง่นัน้ 
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 แนวคดิขา้งต้นสอดคล้องไปในทศิทางเดยีวกนั สรุปได้ว่าความต้องการ คอื ความ
แตกต่างจากสภาพความเป็นอยูใ่นปจัจุบนักบัความมุง่หวงัทีจ่ะใหเ้กดิสิง่ใดสิง่หน่ึง หรอืไดส้ิง่ใด
สิง่หน่ึงในอนาคต 
 

ทฤษฎคีวามตอ้งการ  
แนวความคดิน้ีเป็นของมาสโลว์ (Maslow) ที่ได้อธิบายถึงลําดบัความต้องการของ

มนุษยโ์ดยทีค่วามตอ้งการจะเป็นตวักระตุน้ใหม้นุษยแ์สดงพฤตกิรรมเพื่อไปสู่ความตอ้งการนัน้ 
ดังน้ีถ้าเข้าใจความต้องการของมนุษย์ก็สามารถอธิบายถึงเรื่องแรงจูงใจของมนุษย์ได้
เชน่เดยีวกนั 
 ในเรื่องความต้องการ (Need) ของมนุษยถ์้าเรามคีวามเขา้ใจเรื่องความต้องการของ
มนุษยแ์ลว้เราจะสามารถเขา้ใจพืน้ฐานพฤตกิรรมของมนุษยไ์ดม้ากยิง่ขึน้ 
 ความตอ้งการของมนุษยต์ามแนวความคดิของมาสโลว ์(Maslow, A. H.  1954 : 68) 
ได้ตัง้เป็นทฤษฎีไว้ว่า “บุคคลพยายามสนองความต้องการของตนเพื่อความอยู่รอดและ
ความสาํเรจ็ในชวีติ” และไดแ้บ่งความตอ้งการของมนุษยอ์อกเป็น 5 ขัน้ ตามลําดบัความสาํคญั  
ดงัน้ี (ฐณิวีรรณ วุฒวิกิยัการ.  ม.ป.ป.) 
 
  
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

 
 

รปูที ่2 ความตอ้งการตามทฤษฎขีองมาสโลว ์
 

ทีม่า : Maslow, A. H.  (1954).  Motivation and Personality.  p. 68. 
 

 การเขา้ใจตนเอง 
(Self-Actualization 

Needs) 
ไดร้บัการยกยอ่งนบัถอื

(Esteem Needs) 

ความรกัและความเป็นเจา้ของ 
(Belongingness and Love Needs)   

ความปลอดภยั  (Safety Needs) 

ทางดา้นรา่งกาย  (Physiological Needs) 
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ขัน้ที ่1 ความตอ้งการทางดา้นสรรีวทิยา (Physiological Needs) เป็นความตอ้งการ
ขัน้พื้นฐานของมนุษย์ (Survival Need) ได้แก่ อากาศ อาหาร น้ํา เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย     
ยารกัษาโรค และความตอ้งการทางเพศ เป็นตน้  

ขัน้ที ่2 ความตอ้งการความมัน่คง และปลอดภยั (Safety and Security Needs) เป็น
ความต้องการที่จะมชีวีติอยู่อย่างมัน่คง ปลอดภยัจากการถูกทํารา้ยร่างกายหรอืถูกขโมย
ทรพัยส์นิความมัน่คงในการทาํงาน มหีลกัประกนัในชวีติและมชีวีติอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมัน่คง  

ขัน้ที ่3 ความตอ้งการทางดา้นสงัคม (Social Needs) เป็นความตอ้งการความรกัและ
ความเป็นเจ้าของต้องการเป็นส่วนหน่ึงในสงัคม (Belonging Need) และใหส้งัคมยอมรบั  
ตอ้งการใหค้นอื่นเหน็วา่ตนสาํคญัดว้ย  

ขัน้ที ่4 ความตอ้งการดเีด่น (Esteem Needs) เป็นความตอ้งการเกยีรตยิศ ชื่อเสยีง  
และความภาคภูมใิจตอ้งการคํายกย่องชมเชย ความตอ้งการดา้นน้ีเป็นความตอ้งการระดบัสงูที่
เกีย่วกบัความมัน่ใจในตนเองในเรือ่งลาํดบัความรู ้ความสามารถและความสาํคญัของบุคคล   

ขัน้ที ่5 ความตอ้งการความสาํเรจ็แห่งตน (Self-Actualization Needs) เป็นความ
ตอ้งการในระดบัสูงสุดต้องการใหเ้กดิความสําเรจ็ในทุกสิง่ทุกอย่างตามความนึกคดิของตนเอง  
เพื่อที่จะพัฒนาตนเองให้ดีที่สุดเท่าที่จะทําได้ เป็นความต้องการพิเศษของบุคคล (Self  
Fulfillment Need) ทีจ่ะผลกัดนัชวีติของตนเองใหด้ทีีส่ดุตามแนวทางทีต่นคาดหวงัไว ้  

มาสโลวไ์ดก้ล่าวเน้นว่าความตอ้งการต่างๆ เหล่าน้ี ตอ้งเกดิเป็นลําดบัขัน้ และจะไมม่ี
การขา้มขัน้ ถา้ขัน้ที ่1 ไมไ่ดร้บัการตอบสนอง ความตอ้งการในลําดบัขัน้ที ่2-5 กไ็มอ่าจเกดิขึน้
ไดก้ารตอบสนองที่ไดร้บัในแต่ละขัน้ไม่จําเป็นต้องไดร้บัทัง้ 100 เปอรเ์ซน็ต์ แต่ต้องไดร้บับ้าง
เพือ่จะไดเ้ป็นบนัไดนําไปสูก่ารพฒันาความตอ้งการในระดบัทีส่งูขึน้ในลาํดบัขัน้ต่อไป 
 

ลาํดบัขัน้ความตอ้งการของมาสโลว ์(Maslow’s Hierarchy of Needs)  
มาสโลว ์(Maslow, A. H.) เป็นนักจติวทิยากลุ่มมนุษยนิ์ยมทฤษฎขีองเขาไดช้ื่อว่า

ทฤษฎลีาํดบัความตอ้งการ โดยอธบิายวา่มนุษยม์คีวามตอ้งการเป็นลาํดบัขัน้ ซึง่พบวา่บุคคลมกั
ดิน้รนตอบสนองความตอ้งขัน้ตํ่าสุดก่อน เมื่อไดร้บัการตอบสนองแลว้จงึแสวงหาความตอ้งการ
ขัน้สงูขึน้ไปตามลําดบั ในยุคแรกๆ ทีม่าสโลวท์าํการศกึษาเขาแบ่งความตอ้งการของมนุษยเ์ป็น 
5  ลาํดบั ในสว่นลาํดบัที ่1-4 เป็นความตอ้งการระดบัตน้ ลาํดบัที ่5 เป็นความตอ้งการระดบัสงู   

ระดบัความตอ้งการดงักล่าวน้ี เขยีนเป็นแผนภาพแสดงถงึลําดบัความสาํคญัของการ
ตอบสนองก่อนหลงัเป็นรปูบนัได ไดด้งัน้ี 
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รปูที ่3 บนัไดแหง่ความตอ้งการของมนุษย ์
 

กล่าวโดยสรุปแลว้ ความต้องการ คอื ความแตกต่างจากสภาพความเป็นอยู่ใน
ปจัจุบนักบัความมุ่งหวงัที่จะใหเ้กดิสิง่ใดสิง่หน่ึง หรอืได้สิง่ใดสิง่หน่ึงในอนาคต ซึ่งทฤษฎี
เกีย่วกบัความตอ้งการมหีลายแนวคดิดว้ยกนั ไดแ้ก่  

ทฤษฎีมนุษยนิยมของมาสโลว์ที่ได้อธบิายถึงลําดบัความต้องการของมนุษย์โดยที่
ความต้องการจะเป็นตวักระตุ้นใหม้นุษยแ์สดงพฤตกิรรมเพื่อไปสู่ความต้องการนัน้ ขัน้ที่ 1  
ความตอ้งการทางดา้นสรรีวทิยา ขัน้ที ่2 ความตอ้งการความมัน่คงและปลอดภยั ขัน้ที ่3 ความ
ตอ้งการทางดา้นสงัคม ขัน้ที ่4 ความตอ้งการดเีด่น และขัน้ที ่5 ความตอ้งการความสาํเรจ็แหง่
ตน ซึง่มาสโลวไ์ดก้ล่าวเน้นวา่ความตอ้งการต่างๆ เหล่าน้ี ตอ้งเกดิเป็นลําดบัขัน้ และจะไมม่กีาร
ขา้มขัน้   

จากทัง้ 3 ทฤษฎคีวามตอ้งการมคีวามสอดคลอ้งกนั สรุปไดว้่ามนุษยม์คีวามตอ้งการ
ที่เหมอืนและมคีวามสอดคล้องกนั คอื ความต้องการมชีวีติอยู่ ความต้องการมมีติรภาพ และ
ความตอ้งการความสาํเรจ็ และหากจะจดัประเภทของความตอ้งการออกเป็น 2 ประเภทใหญ่จะ
แบ่งไดเ้ป็นความต้องการทางดา้นร่างกาย และความตอ้งการทางดา้นจติใจ ซึง่ความตอ้งการ
ดงักล่าวนัน้ขึน้อยูก่บับุคคลแต่ละคนจะมรีะดบัความตอ้งการทีแ่ตกต่างกนั และสตปิญัญาของแต่
ละคนทีแ่ตกต่างกนัดว้ย  
 
การออกกาํลงักาย 

กิจกรรมที่สามารถส่งเสริมและพฒันาบุคคลให้มีความพร้อมในการปฏิบัติหน้าที ่   
การงานประจําวนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพคอืการออกกําลงักาย ซึ่งถ้ามสีุขภาพร่างกาย แขง็แรง 
สมบูรณ์แล้วย่อมทําให้มีอายุที่ยืนยาว ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ การออกกําลังกายจึงมี
ความสาํคญัเป็นอยา่งยิง่ 
  
 
 

ความสาํเรจ็
ดา้นดเีด่น

ดา้นสงัคม
ความมัน่คง

สรรีวทิยา
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ความหมายของการออกกาํลงักาย 
ผูเ้ชีย่วชาญที่ไดศ้กึษาคน้ควา้และวจิยัในเรื่องของการออกกําลงักายและมกีารใหค้ํา

จาํกดัความหรอืความหมายของการออกกาํลงักายไวด้งัน้ี 
 วรศกัดิ ์เพียรชอบ (2525ก : 37) ได้ให้ความหมายของการออกกําลงักายไว้ว่า          
การออกกําลงักายในความหมายทีเ่ขา้ใจง่ายๆ กค็อื การทีเ่ราทําใหร้่างกายไดใ้ชแ้รงงานหรอื
กําลงังานที่มอียู่ใน ตวันัน้เพื่อใหร้่างกายหรอืส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายเกดิการเคลื่อนไหว
นัน่เอง เชน่ การเดนิ การกระโดด การวิง่การทาํงานหรอืในการเล่นกฬีา การออกกาํลงักายแต่ละ
กจิกรรม ร่างกาย ตอ้งใชก้ําลงังานมากน้อยแตกต่างกนัไปตามลกัษณะของงานนัน้ว่าจะมาก
น้อยหรอืหนกัเบาแคไ่หน 
 ชูศกัดิ ์เวชแพทย ์(2519 : 49) ไดก้ล่าวถงึความหมายของการออกกําลงักายในแง่ของ
สรรีวทิยาไวด้งัน้ี การออกกาํลงักาย หมายถงึ การทีใ่หก้ลา้มเน้ือลายทาํงานเพื่อใหร้า่งกายมกีาร
เคลื่อนไหวพร้อมกบัการได้แรงงานด้วยในขณะเดียวกนัยงัมกีารทํางานของระบบต่างๆ ใน
ร่างกายเพื่อช่วย การจัดแผนงานควบคุม และปรับปรุงส่งเสริมให้การออกกําลังกายมี
ประสทิธภิาพและคงอยู ่
 สุชาต ิโสมประยูร (2528 : 121) ไดใ้หค้วามหมายของการออกกําลงักายไวว้่า 
กิจกรรมทางร่างกายในทุกลักษณะ ไม่ว่าจะเป็นการเล่นกีฬาหรือทํางานใดๆ ไม่ว่าจะเป็น
กจิกรรมทีส่มคัรใจหรอืไมเ่ตม็ใจ และไมว่า่กจิกรรมนัน้ๆ จะเป็นอาชพี หรอืสมคัรเล่นการทีร่า่งกาย
เกิดการเคลื่อนไหวโดยจะออกแรงเพียงเล็กน้อยหรือมากเพียงไดเพื่อให้ร่างกายเกิดการ
เคลื่อนไหว หรอืบางครัง้อาจจะอยู่กบัที่กต็าม ซึ่งเป็นผลทําใหห้วัใจเต้นเรว็กว่าปกตกิจ็ดัไดว้่า
เป็นการออกกาํลงักายทัง้สิน้ 
 พรเพญ็ อรณัยะนาค (2544 : 9) ไดก้ล่าวถงึความหมายของการออกกาํลงักายไวด้งัน้ี 
การเคลื่อนไหวร่างกายตามรูปแบบทีก่ําหนดเพื่อสรา้งเสรมิสุขภาพ หรอืธํารงสมรรถภาพทาง
กายสถานบรกิารฟิตเนสเป็นสถานบรกิารเพื่อสรา้งเสรมิสุขภาพ ใหม้คีวามสมบูรณ์พรอ้มทาง
กายจากการออกกาํลงักายเพือ่สขุภาพทีร่าชบณัฑติยสถานรบัรองแลว้ 
 วรวิทย์ คงมนต์ (ม.ป.ป. : 8) ได้ให้ความหมายของการออกกําลงักายไว้ดงัน้ี  
การออกกําลงักายหมายถงึการออกแรงทางกายทีท่าํใหร้า่งกายแขง็แรงทัง้ระบบโครงสรา้งและ  
ทําใหก้ลา้มเน้ือสามารถรวมกนัต่อตา้นและเอาแรงชนะแรงบงัคบัไดห้ากขาดการออกกําลงักาย 
ร่างกายจะลดศกัยภาพในการเคลื่อนไหว นอกจากน้ียงัทําใหก้จิกรรมทางปญัญา อารมณ์ และ
ความรูส้กึดขีึน้ดว้ย 
 มาสนีิ ไกรว่อง (ม.ป.ป. : 2) ไดใ้หค้วามหมายของการออกกําลงักายไวด้งัน้ี การออก
กําลงักาย หมายถึง การเคลื่อนไหวออกแรงเพื่อทํากจิกรรมทางร่างกายในทุกลกัษณะเพื่อ
ฝึกใหร้่างกายเคลื่อนไหวชว่ยใหก้ลา้มเน้ือไดท้าํงานและเจรญิเตบิโต สง่เสรมิใหร้า่งกายแขง็แรง
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ทรวดทรงดปีอดและหวัใจทํางานอย่างมปีระสทิธภิาพร่างกายทํางานไดย้าวนานโดยไม่เหน่ือย
งา่ยหากรูส้กึเหน่ือย เมือ่รา่งพกัสกัครูก่จ็ะดคีนืสูส่ภาพปกตโิดยเรว็ 
 กรชีา วงศน์าม (2526 : 6) ไดใ้หค้วามหมายของการออกกําลงักายไวด้งัน้ี การออก
กําลงักาย หมายถงึ กจิกรรมทีท่ําใหร้่างกายเกดิการเคลื่อนไหวและต้องใชพ้ลงัทางร่างกายจะ
เป็นการเล่นกฬีาหรอืทํางานใดๆ ทีอ่อกแรงเพยีงเลก็น้อยหรอืมากกต็าม ไมว่่าจะเป็นการสมคัร
ใจหรอืฝืนใจ ทัง้อาชพีและสมคัรเล่นจดัว่าเป็นการออกกําลงักายทัง้สิ้น เช่น การเดนิ การวิง่  
การเล่นกฬีา ทุกชนิด การทาํงานบา้น งานอาชพี และงานอดเิรกทีใ่ชแ้รงงาน  
 เฉก ธนะสริ ิ; และคณะ (2540 : 140) ไดใ้หค้วามหมายของการออกกําลงักายไวด้งัน้ี  
การออกกําลงักาย หมายถงึ การใชก้ลา้มเน้ือและอวยัวะอื่นๆ ของร่างกายทํางานมากกว่าการ
เคลื่อนไหว หรอือริยิาบถต่างๆ ตามปกติในชวีติประจําวนั การออกกําลงักายที่ดแีละถูกต้อง 
ควรปฏบิตัอิยา่งสมํ่าเสมอตามความเหมาะสมของอาย ุเพศ และสภาวะรา่งกาย สญัญาณทีแ่สดง
ใหท้ราบไดว้่าการออกกําลงักายนัน้เหมาะสมหรอืยงั คอื อตัราการเตน้ของหวัใจสงูขึน้ หายใจถี่
และแรงขึน้มเีหงือ่ออก ผลทีต่ามมาหลงัการออกกําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ กค็อื สมรรถภาพดา้น
ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขน และขา ความคล่องแคล่วว่องไว ความเรว็ การตอบสนองต่อ
สถานการณ์และทีส่าํคญัทีส่ดุ คอื ความอดทนหรอืความทนทานของระบบไหลเวยีนเลอืดดขีึน้ 
 สมหวงั สมใจ (2520 : 9) ใหค้วามหมายเกีย่วกบัการออกกําลงักายไวว้่า การออก
กําลงักาย คอื การเคลื่อนไหวร่างกายใหม้จีงัหวะเหมาะสม เป็นการฝึกซ้อมใหร้่างกายแทบ
ทุกส่วน  มคีวามแคล่วคล่อง ว่องไว ทาํใหร้า่งกายเตรยีมพรอ้ม อดทน แขง็แรง ผอ่นคลายความ
เคร่งเครยีดจากงานหรอืชวีติประจําวนั ซึ่งมกัจะซํ้าๆ ซากๆ เมื่อร่างกายแขง็แรง ก็จะทําให้
สมองแจม่ใสปราศจากโรค 
 สุวมิล ตัง้สจัจพจน์ (2527 : 55) กล่าวว่า การออกกําลงักาย คอื กจิกรรมของ
กลา้มเน้ือทีท่าํใหร้า่งกายมสีุขภาพและรปูรา่งทีด่เีพิม่ทกัษะและศกัยภาพในกฬีา ตลอดจนฟ้ืนฟู
กลา้มเน้ือหลงัจากการบาดเจบ็ หรอืพกิารไดอ้กีดว้ย 
 

ความสาํคญัของการออกกาํลงักาย 
 การออกกําลงักายมคีวามสาํคญัต่อการสรา้งเสรมิคุณภาพชวีติทําใหม้สีุขภาพที่ด ี 
มคีวามพรอ้มทีจ่ะทาํการศกึษาหรอืปฏบิตังิาน มใิช่แต่เพยีงช่วยใหร้า่งกายดเีท่านัน้ ยงัมผีลต่อ
ภาวะทางจติใจ อารมณ์รวมทัง้สงัคมอกีดว้ย เมื่อทุกอยา่งดมีคีุณภาพกจ็ะสง่ผลไปถงึการพฒันา
ชาตใินทุกๆ ดา้นดว้ย ซึง่มผีูก้ล่าวถงึความสาํคญัของการออกกาํลงักายไวด้งัน้ี 
 สมภพ ศรวีรขาน (2525 : 35) ไดก้ล่าวไวว้่า การออกกําลงักายของประชาชนแมแ้ต่  
เพยีงนิดหน่อยกจ็ะทาํใหช้วีติสดใส ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ มสีุขภาพพลานามยัสมบูรณ์ อนัจะทาํ
ใหพ้ลงัของชาตแิขง็แกรง่ 
  



12 
 

 จรนิทร ์ธานีรตัน์ (2524 : 202) กล่าวถงึความสําคญัของการออกกําลงักายไวว้่า 
ความต้องการในการออกกําลงักายของประชาชนมมีากขึน้ก็จรงิ แต่เมื่อเปรยีบเทยีบส่วน
ระหว่างสถานทีก่บัความตอ้งการในการออกกําลงักายของประชาชนแลว้ยงัไมส่มดุลกนั จงึเหน็
วา่ควรจะใหค้วามสนใจต่อกฬีาเพือ่มวลชน (Mass Sport) หมายถงึ การจดักฬีาเพือ่ชนสว่นใหญ่
ของประเทศไดม้โีอกาสไดเ้ล่นกฬีา เพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเองอยา่งจรงิจงั 
และจะเป็นผลดต่ีอสงัคมส่วนรวมดว้ย ซึ่งจะทําใหป้ญัหาในการออกกําลงักายต่างๆ ของ
ประชาชนลดน้อยลง 
 เกษม สุวรรณกุล (2525 : 2) กล่าวว่า การกฬีาเป็นสิง่สาํคญัประการหน่ึงเพราะการ
กฬีาสรา้งคนใหม้พีลานามยัทีส่มบรูณ์มน้ํีาใจเป็นนกักฬีาและสรา้งความสามคัคใีนหมูค่ณะ 
 วรีชาต ิเลศินิธกุิล (2547) กล่าวว่า การออกกําลงักายนัน้มคีวามสําคญัต่อสุขภาพ 
เน่ืองจาก 

1. ช่วยใหร้ะบบไหลเวยีนของเลอืดทํางานไดด้ไีปเลีย้งส่วนต่างๆ ไดม้ากขึน้ ป้องกนั
โรคหวัใจ โรคความดนัโลหติตํ่า มภีูมติ้านทานของร่างกายดีขึ้น และป้องกนัโรคต่างๆ เช่น 
โรคเบาหวาน โรคอว้น โรคขอ้เสือ่ม  

2. ชว่ยในการควบคุมน้ําหนกั การทรงตวั และทาํใหเ้คลื่อนไหวคล่องแคล่วขึน้  
3. ชว่ยใหร้ะบบขบัถ่ายทาํงานไดด้ขีึน้  
4. ชว่ยลดความเครยีด และทาํใหก้ารนอนหลบัพกัผอ่นดขีึน้ 
ในการออกกําลงักายทุกครัง้ ผูส้งูอายุควรจะประเมนิความเหมาะสม และความสามารถ

ก่อน เชน่ บางคนทีม่โีรคประจาํตวั เช่น เบาหวาน โรคหวัใจ ควรปรกึษาแพทยว์่าควรออกกําลงั
กายประเภทใด และมากน้อยเพยีงใด การเริม่ออกกําลงักายนัน้ควรเริม่จากการศกึษาหลกัการ
ใหถู้กตอ้งก่อนแลว้ค่อยๆ เริม่ ไม่ควรหกัโหมมากในครัง้แรกๆ เพื่อเป็นการปรบัสภาพร่างกาย
ก่อนการออกกําลงักายที่ดคีวรเป็นการออกกําลงักายที่ต่อเน่ือง ไม่ใช่หกัโหมทําเป็นครัง้คราว 
ควรเริม่จากการอุ่นรา่งกาย (ประมาณ 5-10 นาท)ี ออกกําลงักาย (15-20 นาท)ี และจบดว้ยการ
ผอ่นคลาย (5-10 นาท)ี ทุกครัง้ในการออกําลงักายทุกครัง้ไมค่วรกลัน้หายใจ หรอืสดูลมหายใจ
อย่างแรง  ควรหายใจเขา้ และออกยาวๆ เพื่อช่วยระบบการหายใจของร่างกาย การออกกําลงั
กายทีเ่หมาะสมของผูส้งูอายนุัน้ขึน้อยูก่บัสภาพรา่งกายของแต่ละคน  
 อาร ีตนาวล ี(2545 : 45) ไดก้ล่าวถงึความสาํคญัของการออกกําลงักาย ไวด้งัน้ี ทาํให้
กล้ามเน้ือรอบๆ ขอ้นัน้ๆ มคีวามแขง็แรง และช่วยผ่อนแรงกระแทกที่กระทบกบัขอ้โดยตรง   
ทําใหข้อ้สกึหรอชา้ลง หรอืช่วยควบคุมแนวการรบัน้ําหนักของขอ้นัน้ๆ ใหอ้ยู่ในแนวที่ตรงขึน้  
ทําให้ข้อรบัน้ําหนักน้อยลง นอกจากน้ีแล้วการออกกําลังกายที่เป็นแบบแอโรบิค จะทําให้
สามารถควบคุมน้ําหนกัตวัไมใ่หม้ากเกนิไป ซึง่จะเป็นประโยชน์มากกบัขอ้ทีร่บัน้ําหนกัโดยตรง 
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 เชดิชยั โชครตันชยั (2540 : 14) ไดก้ล่าวถงึความสาํคญัของการออกกําลงักายไวด้งัน้ี  
กจิกรรมนัทนาการมคีวามสาํคญัต่อประเทศชาตเิป็นอย่างมาก เพราะว่าจะช่วยลดปญัหาเรื่อง
ความประพฤติของประชากรลงได้อย่างมาก จะช่วยสร้างความสงบสุขภายในได้เป็นอย่างด ี
เพราะเมื่อคนในชาติได้เล่นกีฬาได้ออกกําลงักายก็ทําให้มสีุขภาพด ีทําให้รฐับาลไม่ต้องเสยี
คา่ใชจ้า่ยในการรกัษาพยาบาลและเมือ่คนมสีขุภาพดไีดม้โีอกาสผอ่นคลายความเครยีดกจ็ะทาํใหม้ี
สุขภาพจติด ีก็ย่อมทําให้สงัคมสงบสุขประเทศชาติสามารถพฒันาได้อย่างมปีระสทิธิภาพใน
ทุกๆ ดา้น 
  

ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย 
 นกัวชิาการและผูเ้ชีย่วชาญทางพลศกึษาหลายๆ ท่านไดค้น้ควา้ วจิยัถงึคุณประโยชน์
ของการออกกําลงักาย ซึง่ต่างกพ็บว่า การออกกําลงักายหรอืการเล่นกฬีานัน้มคีุณค่าต่อชวีติ
ของมนุษยอ์ยา่งมากมาย ดงัต่อไปน้ี 
 ดาํรง กจิกุศล (2527 : 20-23) ไดก้ล่าวถงึคุณประโยชน์ของการออกกําลงักายไว้
พอทีจ่ะสรปุไดด้งัน้ี 
 1. ชว่ยใหม้กีารพฒันากลา้มเน้ือใหแ้ขง็แรง มพีละกาํลงัทีด่ขี ึน้ 
 2.  การออกกาํลงักายทาํใหเ้ป็นคนวอ่งไวขึน้และชว่ยใหม้กีารทรงตวัทีด่ ี
 3.  การออกกําลงักายแบบแอโรบคิจะสามารถช่วยใหร้ะบบหวัใจปอดและหลอดเลอืด 
ทาํงานดขีึน้อยา่งชดัเจนมาก 
 4.  การออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอตามหลกัที่ถูกต้องเหมาะสมจะสามารถช่วยให้
อาการของโรคหลายอยา่งดขีึน้ได ้
 5.  การออกกาํลงักายชว่ยในเรือ่งของการพกัผอ่น ทาํใหน้อนหลบัไดด้ขีึน้ 
 6.  การออกกาํลงักายทีพ่อเหมาะพอด ีจะชว่ยใหพ้ลงัทางเพศดขีึน้ทัง้ชายและหญงิ 
 7. การออกกาํลงักายชว่ยในการรกัษาสขุภาพหรอือาการทางจติใหด้ขีึน้ 
 8. การออกกาํลงักายชว่ยใหม้รีปูรา่งดขีึน้ 
 9. การออกกาํลงักายชว่ยในการชะลอความเสือ่มของอวยัวะต่างๆ ในตวัของผูส้งูอาย ุ 
ไดด้ทีีส่ดุ 
 สุพติร สมาหโิต (2525 : 173) ไดแ้สดงขอ้คดิเหน็ไวว้่าบุคคลทีอ่อกกําลงักายอยา่ง
สมํ่าเสมอจะรูส้กึไดว้า่มกีารเปลีย่นแปลงภายในรา่งกายของตนเองหลายอยา่งดว้ยกนั เชน่ 
 1. มกีารตื่นตวั แคล่วคล่องว่องไว และจะรูส้กึเหน็ดเหน่ือยชา้ลงในขณะทํางานหรอื  
ออกกาํลงักาย 
 2. ความดนัโลหติจะทาํงานอยา่งมปีระสทิธภิาพขึน้ 
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 3. สุขภาพของหวัใจจะแขง็แรงขึน้ อตัราการเตน้ของหวัใจระยะพกัจะชา้ลงช่วยทาํให้
กลา้มเน้ือแขง็แรง และลดปรมิาณของน้ําหนกัตวัทีเ่ป็นไขมนัลง 
 4. การออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอจะช่วยพฒันาความแขง็แรงของกล้ามเน้ือและ 
ชว่ยป้องกนัการบาดเจบ็ซึง่อาจจะเกดิจากขอ้เทา้แพลง หรอืกลา้มเน้ือฉีกขาดได ้
  เจรญิ กระบวนรตัน์ (2531 : 73) ไดก้ล่าวถงึคุณค่าของการออกกําลงักายทีม่ผีลต่อ
หวัใจ พอสรุปไดด้งัน้ี ผูท้ีอ่อกกําลงักายอยูเ่สมออตัราการเตน้ของหวัใจจะกลบัคนืสูส่ภาพปกติ
ได้เรว็กว่าผูท้ี่ไม่ได้ออกกําลงักายเป็นประจําในเวลาปกติหวัใจของผูท้ี่ออกกําลงักายอยู่เสมอ
ขณะพกัผ่อนหวัใจเต้นประมาณ 60-65 ครัง้/นาท ีส่วนคนปกติประมาณ 70-75 ครัง้/นาท ี
ทัง้น้ีเน่ืองจาก ผูท้ี่แขง็แรงและออกกําลงักายอยู่เสมอนัน้ ทําใหก้ลา้มเน้ือหวัใจแขง็แรงขึน้เป็น
เหตุใหก้ารบบีตวัของหวัใจครัง้หน่ึงๆ ได้ปรมิาณโลหติในการไหลเวยีนเพิม่ขึน้ นอกจากน้ี
ขนาดหวัใจของ ผูท้ีอ่อกกาํลงักายอยูเ่สมอจะโตกวา่หวัใจของคนธรรมดา 
 วุฒพิงษ์ ปรมตัถิากร (2540 : 44) ไดก้ล่าวประโยชน์ของการออกกําลงักายในดา้น
ต่างๆ ดงัน้ี 
 1.  ด้านร่างกาย การออกกําลงักายทําให้ระบบต่างๆ ของร่างกายทํางานอย่างมี
ประสทิธภิาพ และสําหรบัมอีายุตัง้แต่อายุ 30 ปีขึน้ไป จะช่วยชะลอการเสื่อมของระบบต่างๆ 
ของรา่งกาย การออกกาํลงักายจะชว่ยในการพฒันาระบบต่างๆ ของรา่งกาย ดงัน้ี 
  1.1  ระบบกลา้มเน้ือ  
   - กลา้มเน้ือมขีนาดใหญ่ขึน้ เน่ืองจากเสน้ใยของกลา้มเน้ือขยายตวั 
   - เพิม่จาํนวนการสะสม ATP CP มากยิง่ขึน้ 
   - เพิม่การกระจายและความหนาแน่นของหลอดเลอืดฝอยในกลา้มเน้ือมาก
ยิง่ขึน้ 
   - กลา้มเน้ือมคีวามแขง็แรง สามารถปฏบิตังิานไดม้ากยิง่ขึน้ 
  1.2  ระบบหายใจ  
   - ปอดมีปริมาตร และน้ําหนักมากขึ้น รวมทัง้พื้นที่ผิวของถุงลม (Aveolus)  
มากขึน้ ทาํใหป้รมิาณการหายใจนําออกซเิจนเขา้สูป่อดในแต่ละครัง้มจีาํนวนมากขึน้ 
   - ปรมิาณการหายใจต่อนาทีลดลง แต่ได้ออกซิเจนมากขึ้น ทัง้น้ีเน่ืองจาก
กลา้มเน้ือกระบงัลมเคลื่อนทีม่ากขึน้ (ผูท้ไีมอ่อกกําลงัจะหายใจ 16-18 ครัง้/นาท ีแต่ผูท้ีฝึ่กการ
ออกกาํลงักายอยา่งดจีะเหลอืเพยีง 6-8 ครัง้/นาท)ี 
   - ความสามารถในการแพร่กระจายก๊าซออกซิเจนเข้าสู่โลหิตในถุงลม
(Aveolus) มมีากยิง่ขึน้ 
   - ทรวงอกขยายใหญ่ขึน้ กลา้มเน้ือทีช่ว่ยในการหายใจแขง็แรงขึน้ 
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  1.3  ระบบไหลเวยีนโลหติ ประกอบดว้ย หวัใจ หลอดเลอืด เมด็เลอืด 
   1.3.1 หวัใจ 
    - หวัใจมขีนาดและความหนาแน่นในกลา้มเน้ือหวัใจมากขึน้ (พวกที ่
ออกกําลงักายประมาณ 200-500 กรมั พวกที่ไม่ได้ออกกําลงักาย 250-300 กรมั) ทําให้
ประสทิธภิาพการทาํงานของหวัใจดขีึน้ 
    - จาํนวนเลอืกทีส่ง่ออกจากหวัใจต่อนาท ี(Cardiac Out Put) มากขึน้  
พวกทีอ่อกกําลงักายเป็นประจาํจะมจีํานวนเลอืดทีส่่งออกจากหวัใจต่อนาท ีประมาณ 30 ลติร  
ต่อนาท ีสว่นมพีวกที ่ไมไ่ดอ้อกกาํลงักาย ประมาณ 20 ลติรต่อนาท ี
    - อตัราการเต้นของหวัใจต่อนาทีลดลง แต่ปรมิาณการสูบฉีดโลหติ  
ออกจากหวัใจปรมิาณมากขึน้ (นักกฬีาหรอืผูท้ีอ่อกกําลงักายเป็นประจํา 40-60 ครัง้ต่อนาท ี
สาํหรบับุคคลทัว่ไป ชาย 70-80 ครัง้ต่อนาท)ี 
   1.3.2  หลอดเลอืด  
   - หลอดเลอืดมคีวามยดืหยุน่มากขึน้  
   - ช่วยลดสารไขมนัพวก โคเลสเตอรอล ไตรกลเีซอรไรด ์ทีส่ะสมใน
หลอดเลอืดใหน้้อยลงมผีลใหก้ารเป็นโรคเสน้โลหติอุดตนัไดม้ากขึน้ 
   1.3.3 เมด็เลอืด  
   - มกีารเพิม่จาํนวนเมด็เลอืดแดงมากขึน้กว่า 240 กรมั และมฮีโีมโกบลิ
มากขึน้ 
   - มกีารเพิม่ด่างสํารองของธาตุโซเดยีม และโปแตสเซยีม เพื่อสรา้ง  
ความสมดุลกบักรดทีจ่ะเกดิขึน้ในขณะออกกาํลงักาย โดยเฉพาะกรดแลคตดิ 
 1.4  ระบบโครงสรา้งของรา่งกาย (ระบบกระดกู)  
 - การออกกําลงักายที่มแีรงกดดนัและแรงดงึที่กระดูกจะเป็นตวักระตุ้นให้
รา่งกายสรา้งกระดกูในดา้นของความยาว ความกวา้ง และความหนา 
 - ส่วนผิวกระดูกและส่วนเน้ือที่เป็นโพรงของกระดูกด้านในหนาขึ้นทําให้
กระดกูมคีวามแขง็แรง 
  - การทํางานของกระดูกในส่วนทีเ่ป็นขอ้ต่อจะมกีารปรบัตวัไดเ้ป็นพเิศษ ทํา
ใหเ้กดิความคล่องแคล่วมากยิง่ขึน้  
 1.5 การออกกาํลงักายทีส่ง่ผลต่อระบบและอวยัวะสว่นอื่นๆ ไดแ้ก่  
  - ระบบประสาทเสร ีทาํงานไดส้มดุลยก์นั การปรบัตวัของอวยัวะใหเ้หมาะกบั 
การออกกาํลงัสามารถทาํไดเ้รว็กกวา่ การฟ้ืนตวัไดเ้รว็กว่า การทาํงานของระบบยอ่ยอาหารและ
ระบบขบัถ่ายเป็นปกตดิขีึน้ 
  - ต่อมหมวกไตเจรญิขึน้ มฮีอรโ์มนสะสมมากขึน้ 
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  - ตบัเพิม่ปรมิาณและน้ําหนัก มกีลยัโคเจนและสารทีจ่ําเป็นในการออกกําลงั  
ไมส่ะสมมากขึน้ 
  - การยอ่ยอาหารและการขบัถ่ายเป็นปกตดิขีึน้ 
  - ระบบขบัถ่ายทํางานดขีึน้ ไดแ้ก่ การขบัเหงื่อ และการขบัของเสยีออกจาก
รา่งกาย 
  - ร่างกายมสีมรรถภาพทางกายดขีึน้ไม่ว่าจะเป็นความแขง็แรง ความอดทน  
ความคล่องตวั ความออ่นตวั ความเรว็ การใชพ้ลงัเมือ่รา่งกายมสีมรรถภาพดขีึน้ยอ่มทาํให ้ การ
ดาํรงชวีติอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสขุ 
  - การออกกําลงักายทําใหร้่างกายเกดิทรวดทรงทีส่วยงาม ไม่ตวังอ ตวัเอยีง  
หลงังอ และพงุปอ่ง  
 2.  ด้านจติใจ ได้แก่ ลดความเครยีด เกดิความสนุกสนาน มคีวามเชื่อมัน่ในตนเอง 
และการปรบัตวัเขา้สูส่งัคม 
 3.  ด้านป้องกนัโรค ได้แก่ การป้องกนัการเกดิโรคหวัใจ โรคเบาหวาน โรคอ้วน
ความดนัโลหติสงู นอกจากน้ียงัชว่ยฟ้ืนฟูสภาพของรา่งกายหลงัจากประสบอุบตัเิหตุ 
 ปิต ิพนูไชยศร ี(2548 : 594) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการออกกาํลงักาย ไวด้งัน้ี 
 1. ทาํใหร้า่งกายกระฉบักระเฉง วอ่งไว ไมอ่ดือาด  
 2. ทําใหก้ล้ามเน้ือของร่างกายทํางานดว้ยความทนทาน แขง็แรง ไม่เปลี้ยล้าง่ายๆ  
ไมเ่จบ็ปว่ยงา่ยๆ  
 3. ทําให้ผิวบรรณเปล่งปลัง่  ระบบต่างๆ  ภายในร่างกายทํางานได้อย่างมี
ประสทิธภิาพ รปูรา่งสวยงาม  
 4.  ทาํใหก้ลา้มเน้ือหวัใจแขง็แรง ทนทาน ไมเ่หน่ือยงา่ย  
 5.  ทาํใหจ้ติใจสดชื่น แจม่ใส นอนหลบังา่ย ไมเ่ครยีด  
 พรีะพงศ ์บุญศริ ิไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการออกกาํลงักาย ไวด้งัน้ี 
 1. ป้องกนัโรคหลอดเลอืดหวัใจตบีตนั สมรรถภาพการทํางานของหวัใจจะดขีึน้มาก  
ถา้ออกกําลงักายอยา่งถูกตอ้ง และสมํ่าเสมอตดิต่อกนั 3 เดอืน ชพีจรหรอืหวัใจจะเตน้ชา้ลง ซึง่
จะเป็นการประหยดัการทาํงานของหวัใจ  
 2.  ลดไขมนัในเลอืด เพราะไขมนัในเลอืดสงูเป็นสาเหตุหน่ึงของโรคหลอดเลอืด  หวัใจ
ตบีตนั  
 3.  เพิม่ HDL-C ในเลอืด ซึง่ถา้ยิง่สงูจะยิง่ด ีจะชว่ยป้องกนัโรคหลอดเลอืดหวัใจตบีตนั  
 4.  ลดความอว้น (ไขมนั) เพิม่กลา้มเน้ือ (น้ําหนกัอาจไมล่ด)  
 5.  ป้องกนั และรกัษาโรคเบาหวาน  
 6.  ช่วยลดความดนัโลหิต (สําหรบัผู้มีความดนัโลหิตสูง) ลดได้ประมาณ 10-15  
มลิลเิมตรปรอท  
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 7.  ชว่ยทาํใหห้วัใจ ปอด ระบบหมุนเวยีนของโลหติ กลา้มเน้ือ เอน็ เอน็ขอ้ต่อ กระดกู 
ผวิหนังแขง็แรงยิง่ขึน้ ช่วยลดความเครยีด ทําใหน้อนหลบัดยีิง่ขึน้ ความจําด ีเพิม่สมรรถภาพ  
ทางเพศ ชะลออาย ุชว่ยป้องกนัอาการปวดหลงั (เพราะกลา้มเน้ือหลงัแขง็แรงขึน้)  
 8.  ป้องกนัโรคกระดุกเปราะ โดยเฉพาะสภุาพสตรวียัหมดประจาํเดอืน  
 9.  ร่างกายเปลี่ยนไขมนัมาเป็นพลงังานไดด้กีว่าเดมิ ซึ่งเป็นการประหยดัการใชแ้ป้ง 
(Glycogen) ซึง่มอียูน้่อยและเป็นการป้องกนัโรคหวัใจ  
 10. ชว่ยป้องกนัโรคมะเรง็บางชนิดเชื่อ ลาํไสใ้หญ่ เตา้นม ต่อมลกูหมาก  
 11. ทาํใหม้สีขุภาพด ีประหยดัคา่ใชจ้า่ยในการรกัษาโรค  
 ไพวลัย ์ตณัลาพฒุ (2530 : 53) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการออกกาํลงักายไวด้งัน้ี 
 1.  ผูท้ีไ่ม่ออกกําลงักายจะมโีอกาศเป็นความดนัโลหติสงูเพิม่ขึน้รอ้ยละ 35 การออก
กาํลงัอยา่งสมํ่าเสมอจะลดทัง้ความดนั Systole และ Diastole อยา่งชดัเจน 
 2. คนไขท้ีม่คีวามดนัโลหติสงูทีอ่อกกําลงัอย่างสมํ่าเสมอจะมอีตัราการเสีย่งชวีติจาก  
โรคแทรกซอ้นน้อยกวา่ผูท้ีไ่มไ่ดอ้อกกาํลงั  
 3. การออกกาํลงัจะชว่ยเพิม่อาย ุ1-1.5 ปี  
 4.  อตัราการเกิดโรคหลอดเลือดสมองลดลงเมื่ออกกําลงักายเพิม่ขึ้น เมื่อขึ้นบนัได  
วนัละ 20 ขัน้ จะลดอตัราการเกดิโรคหวัใจและหลอดเลอืดลงรอ้ยละ 20 ผูท้ีอ่อกกกําลงักายโดย
การเดนิเรว็ๆ สปัดาหล์ะ 3 ชัว่โมง จะมอุีบตักิารณ์ของโรคหวัใจและหลอดเลอืดลดลงรอ้ยละ 40  
 5.  ผูท้ีอ่อกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอจะมโีอกาสการเกดิโรคเบาหวานลดลงรอ้ยละ 42 
ผูอ้อกกกาํลงัมากจนกระทัง่เหงือ่ออก 1 ครัง้ต่อสปัดาหจ์ะมอุีบตักิารณ์ของการเกดิโรคเบาหวาน
ลดลงรอ้ยละ 22  
 6. ผู ้ที่ไม่ออกกําลงักายจะมโีอกาสเสยีช ีว ิตเป็นสองเท่าของผู ้ที่ออกกําลงักาย 
การออกกําลงักายจะทําใหเ้ลอืดไปเลี้ยงหวัใจเพิม่ขึน้ การออกกําลงักายจะทําใหห้วัใจสะสม
พลงังานไวใ้ชเ้มื่อเวลาหวัใจตอ้งทาํงานหนกั เพิม่ความแขง็แรงในการบบีตวัของหวัใจ ลดระดบั
ไขมนัในเลอืด เพิม่ระดบั HDL (ซึง่เป็นไขมนัทีด่)ี ลดระดบัความดนัโลหติ ลดการเตน้ของหวัใจ 
ทาํใหห้วัใจทาํงานน้อยลง  
 7.  การออกกาํลงักายจะลดการเกดิโรคมะเรง็ไดร้อ้ยละ 46  
 8.  การออกกําลงักาย 1,500 กโิลแคลอรต่ีอสปัดาห ์(ออกกําลงักายหนักปานกลาง) 
จะเพิม่อาย ุ1.57 ปี และลดอุบตักิารการเสยีชวีติก่อนวยัอนัควรลงรอ้ยละ 67 สาํหรบัผูส้งูอายุทุก 
1 ไมล์  ทีเ่ดนิจะลดอุบตักิารณ์เสยีชวีติลงรอ้ยละ 19 การออกกกําลงัอย่างสมํ่าเสมอ (อาย ุ    
45-84) จะลดการเสยีชวีติรอ้ยละ 18  
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 วุฒพิงษ์ ปรมตัถิากร (2540 : 32) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการออกกาํลงักาย ไวว้า่ 
 1.  ชว่ยลดอาการปวดเมือ่ยของกลา้มเน้ือและบรรเทาอาการปวดขอ้ได ้ 
 2.  ชว่ยลดความเครยีดเกีย่วกบัโรคและการดาํเนินชวีติ  
 3.  ชว่ยลดความตงึของกลา้มเน้ือ และเพิม่ความแขง้แรงของกลา้มเน้ือ  
 4.  ทาํใหก้ระดกูแขง็แรงขึน้ ลดภาวะกระดกูพรนุ  
 5.  เพิม่ความแขง็แรงของหวัใจและปอด  
 6.  ชว่ยปรบัภมูคิุม้กนัของรา่งกายใหท้าํงานดขีึน้  
 7.  ชว่ยควบคุมน้ําหนกัของรา่งกาย  
 8.  ชว่ยลดระดบัไขมนัในเลอืด  
 9.  ทาํใหน้อนหลบัไดด้ขีึน้  
 10. ชว่ยบรรเทาอาการทอ้งผกู ทาํใหข้บัถ่ายไดส้ะดวกขึน้  
 ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2539 : 25) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการออกกาํลงักาย ไวว้า่ 
 1.  ลดการถดถอยของสมรรถภาพทางกาย ซึง่เกดิขึน้ตามธรรมชาต ิเมือ่อายมุากขึน้ 
 2. ลดอตัราเสีย่งต่อโรคหลอดเลอืดหวัใจตบี 
 3.  เพิม่ประสทิธภิาพในการทาํงาน 
 4.  ลดความเครยีดซึง่เกดิขึน้ในชวีติประจาํวนั 
 5.  กระตุน้ใหเ้กดิระบบภมูคิุม้กนัของรา่งกาย 
 6.  ทาํใหจ้ติใจแจม่ใส และลดความเจบ็ปวด 
 7.  เพิม่ความคดิรเิริม่ในการทาํงาน 
 สมบตั ิกาญจนกจิ (2532 : 36) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการออกกาํลงักาย ไวด้งัน้ี 
 1. ทาํใหส้ขุภาพดขีึน้  
 2. ทาํใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงขึน้  
 3. การควบคุมความดนัโลหติงา่ยขึน้  
 4. ไขมนัในเลอืดลดลง  
 5. น้ําหนกัลดลง  
 6. นอนหลบัดขีึน้  
 สกุญัญา มสุกิวนั (2539 : 69) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการออกกาํลงักาย ไวด้งัน้ี 
 1. ชว่ยใหส้ขุภาพแขง็แรง  
 2. เลอืดไปเลีย้งสมองไดม้ากขึน้  
 3. หวัใจและปอดแขง็แรง  
 4. ลดคอเลสเตอรอล  
 5. โอกาสเสน้เลอืดอุดตนัลดลง  
 6. ทาํใหห้ลบัสนิทและหลบันาน  
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 7. สมรรถภาพทางเพศดขีึน้  
 8. ระบบการยอ่ยและระบบขบัถ่ายดขีึน้  
 9. รปูรา่งสมสว่นสวยงาม  
 10. ชลอความแก่  
 อภชิาต ิอศัวมงคลกุล (2548 : 26) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการออกกาํลงักาย ไวว้า่ 
 ท่านทีอ่อกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอจะทําใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรง ระบบต่างๆ ใน
รา่งกายทาํงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ เชน่ 
 - ช่วยใหร้ะบบไหลเวยีนของเลอืดทํางานไดด้ ีไปเลีย้งส่วนต่างๆ ไดม้ากขึน้ ป้องกนั  
การเกดิโรคหวัใจ โรคความดนัตํ่า มภีูมติ้านทานของร่างกายดขีึน้ และป้องกนัโรคต่างๆ เช่น 
โรคเบาหวาน โรคอว้น โรคขอ้เสือ่ม เป็นตน้ 
 - ชว่ยในการควบคุมน้ําหนกั การทรงตวั และทาํใหก้ารเคลื่อนไหวคล่องแคล่วขึน้  
 - ชว่ยใหร้ะบบขบัถ่ายทาํงานไดด้ขีึน้ 
 - ชว่ยลดความเครยีด และทาํใหก้ารนอนหลบัพกัผอ่นดขีึน้ 
 โดยสรุปแล้วจะเหน็ได้ว่าการออกกําลงักายเป็นวธิีเดยีวที่จะช่วยทําให้มนุษย์เรามี
ร่างกาย  ที่แขง็แรงและเป็นผูท้ี่มสีุขภาพสมบูรณ์ทัง้ทางดา้นร่างกายจติใจ อารมณ์ และสงัคม 
พรอ้มทีจ่ะปฏบิตักิจิกรรมต่างๆ ประจาํวนัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 
 

ปรมิาณในการออกกาํลงักาย 
 วรศกัดิ ์เพยีรชอบ (2525ข : 112) ไดก้ล่าวว่า การออกกําลงักายนัน้เป็นสิง่ทีจ่าํเป็น
และสาํคญัต่อทุกๆ คน แต่กไ็มไ่ดห้มายความวา่ทุกๆ คนจะตอ้งออกกําลงักายเหมอืนๆ กนั และ
ในจาํนวนทีเ่ท่ากนัทัง้น้ีเพราะว่าสภาพรา่งกายของแต่ละคนมคีวามแตกต่างกนั บางคนอาจจะมี
ความต้องการการออกกําลงักายมาก บางคนต้องการน้อยในวยัเดก็อาจจะมคีวามต้องการ 
ในการออกกําลงักายมากกว่าวยัของผูใ้หญ่ ผูช้ายอาจจะมคีวามตอ้งการในการออกกําลงักาย
มากกวา่ผูห้ญงิ นกักฬีาอาจมคีวามตอ้งการในการออกกําลงักายเพื่อฝึกซอ้มสาํหรบัแขง่ขนักฬีา
มากกว่าทีผู่ไ้ม่ไดเ้ป็นนักกฬีา หรอืผูม้อีาชพีที่ต้องทํางานโดยใชก้ําลงังานมาตลอดทัง้วนัแล้ว
อาจจะมคีวามต้องการออกกําลงักายในลกัษณะที่แตกต่างออกไปจากผู้ที่ทํางานแบบนัง่โต๊ะ   
ทัง้วนั  ฉะนัน้ขนาดและปรมิาณของการออกกาํลงักายที่จะใหป้ระโยชน์แก่บุคคลแต่ละคน จงึ
จะต้องมคีวามแตกต่างกนัไป และเมื่อเป็นเช่นน้ีวธิกีารออกกําลงักายของแต่ละบุคคลก็
จะต้องแตกต่างกนัไปดว้ย 
 ปรมิาณการออกกาํลงักายของแต่ละบุคคลเราไมส่ามารถจะบอกไดว้่าใครจะออกกําลงั
กายเทา่ใด เป็นเวลานานเทา่ใด แต่ถา้จะใชม้าตรวดัความเพยีงพอในการออกกาํลงักายแลว้ โดย
ปกตกิจ็ะใชก้ารวดัจากอตัราการเตน้ของหวัใจ ศูนยว์ทิยาศาสตรก์ารกฬีา (หน่วยศกึษานิเทศก ์
กรมพลศกึษา.   2529 : 29-30) ไดใ้หค้าํแนะนําในการออกกําลงักายเพื่อใหสุ้ขภาพดวี่าควรทาํ
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เป็นประจาํโดยใชเ้วลาอยา่งน้อย 6 นาท ีหากจะใหด้คีวรใชเ้วลา 10 นาท ีและออกกําลงักาย  ให้
หนกั 2 ใน 3 หรอืรอ้ยละ 70 ของความสามารถสงูสุดของแต่ละคน หรอืถอืเกณฑจ์ากอตัรา   
ชพีจร ดงัน้ี 
 เดก็ควรออกกาํลงักายใหช้พีจรเตน้ไดป้ระมาณ  160 ครัง้/นาท ี
 อาย ุ20 – 30 ปี ควรออกกาํลงักายใหช้พีจรเตน้ไดป้ระมาณ 150 ครัง้/นาท ี
 อาย ุ30 – 40 ปี ควรออกกาํลงักายใหช้พีจรเตน้ไดป้ระมาณ 140 ครัง้/นาท ี
 อาย ุ40 – 50 ปี ควรออกกาํลงักายใหช้พีจรเตน้ไดป้ระมาณ 130 ครัง้/นาท ี
 อาย ุ50 – 60 ปี ควรออกกาํลงักายใหช้พีจรเตน้ไดป้ระมาณ 120 ครัง้/นาท ี
 อาย ุ60 – 70 ปี ควรออกกาํลงักายใหช้พีจรเตน้ไดป้ระมาณ 100 - 110 ครัง้/นาท ี
 หรอือาจจะใชก้ารพจิารณาจากหลกังา่ยๆ ว่า หากไดอ้อกกําลงักายไปแลว้เหงือ่ยงัไม่
ออก กแ็สดงวา่ออกกาํลงัน้อยเกนิไป หรอืถา้ไดอ้อกกําลงักายแลว้เกดิอาการนอนไมค่่อยหลบั ก็
แสดงวา่มกีารออกกาํลงักายทีห่นกัเกนิไปในการจดักจิกรรมทางพลศกึษา 
 ปิต ิพนูไชยศร ี(2548 : 612) ไดก้ล่าวว่า การออกกําลงักายเพื่อใหเ้กดิประโยชน์ใน
การพฒันาระบบต่างๆ ของร่างกายควรยดึหลกัในการกําหนดปรมิาณการออกกําลงักาย เพื่อ
สขุภาพ โดยใชห้ลกัการของ FITT ดงัน้ี 

1. ความบ่อย Frequency อยา่งน้อยควรออกกําลงักายสปัดาหล์ะ 3 วนั เช่น จนัทร ์
พุธ ศุกร์ หยุดเสาร์และอาทติย ์หรอืถ้ามเีวลาในการออกกําลงักายควรกระทําทุกวนัแต่ควรมี
วนัหยดุพกั 1 วนั 

2. ความหนกั Intensity ใชจ้าํนวนครัง้ของอตัราการเตน้ของหวัใจเป็นตวักําหนดความ
หนัก โดยใช้เกณฑ์ใหห้วัใจเต้นรอ้ยละ 70-80 ของอตัราการเต้นหวัใจสูงสุด (Maximum 
Heart Rate) ซึ่งการคาํนวณอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุดไดจ้าก Maximum Heart Rate = 
220 - อายุ ตวัอยา่ง นายแดงมอีายุ 20 ปี ควรออกกําลงักายใหม้คีวามหนกัเท่าไรจงึจะทาํให้
รา่งกายเกดิการพฒันาระบบต่างๆ ของร่างกาย Maximum Heart Rate = 220 – 20 = 200 
นายแดงควรจะออกกําลงักายให ้หวัใจเต้นรอ้ยละ 70-80 ของอตัราการเต้นหวัใจสูงสุด ดงันัน้ 
นายแดงควรออกกาํลงักายใหห้วัใจเต้นอยู่ในช่วง 140 ครัง้/นาท ี– 160 ครัง้/นาท ีแต่ถ้าเป็น
นักกฬีาฝึกเพื่อการแข่งขนั ควรใหห้วัใจเตน้ถงึรอ้ยละ 90 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 
 สมบตั ิกาญจนกจิ (2532 : 56) กล่าวไวว้่า การออกกําลงักายใหไ้ดร้บัประโยชน์ต่อ
สขุภาพรา่งกายนัน้ ควรปฏบิตัพิอควรและสมํ่าเสมอ หากออกกําลงัมากหรอืน้อยเกนิไปจะทาํให้
เกดิโทษได้ แต่ละคนมคีวามต้องการและความสามารถในการออกกําลงักายไม่เหมอืนกนั
ขึน้อยู่กบัอายุ สภาพของร่างกาย จติใจ และสภาพของดนิฟ้าอากาศเป็นสําคญั เราสามารถ
ทราบถงึปรมิาณของการออกกําลงักายทีม่คีวามเหมาะสมกบัตวัเราดว้ยการสงัเกตจากการหาย
เหน่ือยดงัต่อไปน้ี 
 



21 
 

1. สภาพของร่างกายทีเ่ปลีย่นไปหลงัจากการออกกําลงักายแลว้ คอื การหายใจหอบ 
และอตัราการเตน้ของหวัใจทีเ่รว็ขึน้จะกลบัเขา้สูส่ภาพเดมิใน 10 นาท ี

2. ภายหลงัจากการพกัผ่อน 2 ชัว่โมงแลว้หากยงัมคีวามรูส้กึอ่อนเพลยีอยู่อกี เกดิ
อาการนอนไม่หลบัตอนกลางคนื หรอืหลงัจากนอนหลบัไปหน่ึงคนืแล้วกย็งัเหน่ือยล้าอยู่อกี มี
อาการ ปวดเมื่อยทัว่ร่างกาย อาการเหล่าน้ีแสดงถึงว่าเราออกกําลงักายมากเกินสภาพของ
รา่งกาย 
 
การจดักิจกรรมทางพลศึกษา 

ทฤษฎแีละหลกัการจดักจิกรรมพลศกึษา 
 การจดักจิกรรมพลศกึษาได้มผีูใ้ห้แนวทางในการจดักิจกรรมไว้หลายแนวทาง ซึ่งโดย
ขอ้สรุปทัว่ๆ ไปแลว้ จะมคีวามคลา้ยคลงึกนั ดงัเช่น วรศกัดิ ์เพยีรชอบ (2527 : 25-28) ไดใ้ห้
ขอ้เสนอแนะถงึหลกัการจดักจิกรรมพลศกึษาไวว้่าพืน้ฐานในการจดักจิกรรมพลศกึษา คอื การ
จัดให้ทุกคนได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมอย่างเท่าเทียมกันและทัว่ถึงตามความต้องการ 
ความสามารถและความสนใจของแต่ละคน รวมทัง้ไดร้บัการสอน ชว่ยเหลอืแนะนํา  
 จนัทรพ์มิพ ์พละพงศ ์(2529 : 14) ไดส้รปุความมุง่หมายของการจดักจิกรรมพลศกึษา
ไวด้งัน้ี คอื 

1. เพื่อใหเ้ดก็เกดิความรู ้ความเขา้ใจ และรูถ้งึประโยชน์ของการพลศกึษาทีม่ต่ีอชวีติ
มนุษย ์

2. เพือ่ใหเ้ดก็ไดม้โีอกาสเขา้รว่มกจิกรรมทีต่นชอบหรอืมคีวามถนดั 
3. เพือ่เป็นทกัษะและความรูไ้ปใชป้ระกอบในเวลาวา่ง 
4. เป็นการสรา้งนิสยัตามหลกัประชาธปิไตย 
5. เพือ่สรา้งนิสยัใหรู้จ้กัการใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ 
6. เพือ่ใหรู้ห้ลกัเกีย่วกบัความเป็นอยูใ่นแงข่องอนามยั 
7. เพือ่เป็นประโยชน์ต่อชุมชนและสงัคมสว่นใหญ่ 
8. เพือ่เป็นการแกไ้ขขอ้บกพรอ่งบางอยา่งในตวัเดก็ 
9. เพือ่ปลกูฝงัความสามคัค ี
10. เพือ่สง่เสรมิความมน้ํีาใจนกักฬีา  

 การจดักจิกรรมพลศกึษาเพื่อสนองตอบความต้องการของบุคคลนัน้ จะต้องมกีารจดั
กจิกรรมหลายๆ อยา่ง โดยเฉพาะบุคคลทีเ่ป็นเยาวชนทีต่อ้งเป็นผูพ้ฒันาประเทศต่อไปถา้มกีาร
จดักจิกรรมใหอ้ย่างสมบูรณ์แล้ว ย่อมจะทําใหเ้ยาวชนเหล่าน้ีเป็นกําลงัสําคญัในการพฒันา
ประเทศต่อไป ดงันัน้การจดักจิกรรมใหเ้ยาวชนจงึควรทีจ่ะมใีหค้รอบคลุมในทุกประเภทเพื่อให้
เยาวชนไดเ้ลอืกใชใ้นการออกกําลงักาย หรอืเล่นกฬีา เพื่อพฒันาตนเองนอกจากน้ี วรศกัดิ ์
เพยีรชอบ (2527 : 72) ไดเ้สนอประเภทของการจดักจิกรรมพลศกึษาไวว้า่ 
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 ประเภทของการจดักจิกรรมพลศกึษาทีส่าํคญั แบ่งออกเป็นประเภทต่างๆ ดงัน้ี 
 1.  กจิกรรมเกีย่วกบักฬีาประเภทชุด เชน่ ฟุตบอล บาสเกตบอล 
 2.  กจิกรรมเกีย่วกบักฬีาประเภทคูห่รอืบุคคล เชน่ แบดมนิตนั เทนนิส 
 3.  กจิกรรมเกีย่วกบัการต่อสูป้้องกนัตวั เชน่ มวย กระบีก่ระบอง 
 4.  กจิกรรมเกีย่วกบัเกมมลูฐาน และ เกมนําไปสูก่ฬีาใหญ่ 
 5.  กจิกรรมเกีย่วกบัน้ํา เชน่ วา่ยน้ํา กระโดดน้ํา 
 6.  กจิกรรมประเภทยมินาสตกิ เชน่ ยดืหยุน่ ราวคู ่
 7.  กจิกรรมเกีย่วกบัการบรหิารกายทีเ่ป็นแบบฉบบั เชน่กายบรหิาร 
 8.  กจิกรรมเกีย่วกบัการเลยีนแบบ เชน่ การกระโดดอยา่งกบ 
 9.  กจิกรรมเขา้จงัหวะ เชน่ การเตน้ราํพืน้เมอืง ลลีาศ 

 
งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

งานวจิยัภายในประเทศ 
 ไดม้ผีูว้จิยัหลายท่านไดท้ําการศกึษาปญัหาและอุปสรรคของการดําเนินงานทางดา้น  
พลศกึษาและกฬีา ความสนใจ เจตคตทิีด่ต่ีอกจิกรรมวชิาพลศกึษาหรอืความตอ้งการรบับรกิาร
ทางดา้นพลศกึษาและการออกกาํลงักาย ซึง่มสีาระสาํคญัทีเ่กีย่วขอ้งสอดคลอ้งกบัการศกึษาสรุป
ไดด้งัน้ี 
 นภพร ทศันยันา (2521) ไดศ้กึษาปญัหาเจตคตแิละความตอ้งการดา้นพลศกึษาของ
นักศกึษามหาวทิยาลยัมหดิล ผลการศกึษาพบว่า นักศกึษาส่วนใหญ่ออกกําลงักายเฉลี่ย
สปัดาหล์ะ 1-2 ชัว่โมง ปญัหาทีส่าํคญัทีสุ่ดทีน่กัศกึษาไมเ่ขา้รว่มกจิกรรมพลศกึษาทีจ่ดัขึน้ คอื 
สถานที ่ อุปกรณ์ และสิง่อาํนวยความสะดวกไมเ่พยีงพอและไมไ่ดม้าตรฐาน  ปญัหารองลงมา คอื 
บุคลากรทางพลศกึษาไมเ่พยีงพอ ปญัหาอื่นๆ เช่น ประชาสมัพนัธไ์มด่ ีตลอดจนผูบ้รหิารไมใ่ห้
การสนบัสนุน 
 สายนัต์ กุฎาคาร (2538) ไดศ้กึษาเรื่องความตอ้งการในการใชบ้รกิารการออกกําลงั
กายของผูม้าใชบ้รกิารศนูยก์ฬีาการกฬีาแหง่ประเทศไทยผลการวจิยั พบวา่ 

1. ความต้องการด้านช่วงระยะเวลาการออกกําลงักายต้องการมาก คอื ช่วงเวลา  
16.00–19.00 น. 

2. ความตอ้งการดา้นสถานที ่ อุปกรณ์ และสิง่อาํนวยความสะดวก พบว่า ตอ้งการให้
มแีสงสวา่งเพยีงพอในสถานทีอ่อกกาํลงักาย สว่นความตอ้งการอื่นๆ อยูใ่นเกณฑป์านกลาง 

3. ความตอ้งการดา้นผูฝึ้กสอน พบว่า ผูม้าใชบ้รกิารมคีวามตอ้งการมากในดา้นของ  
การแต่งกายทีเ่หมาะสมของผูฝึ้กสอน ความสามารถในการตดัสนิกฬีา ความสามารถในการสอน
และแนะนําแนวทางในการฝึกมคีวามสมํ่าเสมอและตรงต่อเวลา มบุีคลกิภาพและมนุษยสมัพนัธ์
เสียสละเวลาแก่ผู้มาใช้บริการมีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ในการส่งเสริมการออกกําลังกาย
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ตอ้งการใหจ้าํนวนผูฝึ้กสอนเหมาะสมกบัจาํนวนผูม้าใชบ้รกิาร ตอ้งการใหผู้ฝึ้กสอนมคีวามสนใจ
และเอาใจใสต่่อผูม้าใชบ้รกิารและมกีารสาธติกจิกรรมใหแ้ก่ผูม้าใชบ้รกิารด ู

4. ความตอ้งการดา้นการจดัการ พบว่า ตอ้งการดา้นการจดัการในระดบัปานกลาง 
เช่น ต้องการให้มเีจ้าหน้าที่ในการให้บรกิารและใหค้ําแนะนําใหเ้พยีงพอต้องการใหม้รีะบบเสยีง 
ตามสายทีเ่หมาะสม และการเรยีนเกบ็คา่บาํรงุในอตัราทีเ่หมาะสม เป็นตน้ 
 จรีาวจัน์ จนัทสทิธ ์ (2540) ไดท้าํการศกึษาเรื่องความตอ้งการการจดับรกิารดา้นการ
ออกกําลงักายและกิจกรรมนันทนาการของประชาชนในเขตเทศบาลภาคเหนือผลการวิจยั 
พบวา่ 

1. ประชากรในเขตเทศบาลภาคเหนือมคีวามตอ้งการการจดับรกิารดา้นการออกกาํลงั
กายและกิจกรรมนันทนาการของประชาชนในเขตเทศบาลภาคเหนือโดยรวมอยู่ในระดับ     
ปานกลางและมคีวามตอ้งการในระดบัมาก 2 ดา้น คอื ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อาํนวยความ
สะดวกและดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร 

2. ประชากรแต่ละชัน้ของเทศบาลในภาคเหนือมคีวามตอ้งการการจดับรกิารดา้น การ
ออกกําลงักายและกิจกรรมนันทนาการในแต่ละด้านแตกต่างกนั อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่
ระดบั .01 

3. ประชากรเพศชายและเพศหญิงของเทศบาลในภาคเหนือมีความต้องการการ
จดับรกิารด้านการออกกําลงักาย และกจิกรรมนันทนาการไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญั
ทางสถิติ ที่ระดบั .01 รวม 6 ดา้น คอื ดา้นสถานที ่อุปกรณ์และสิง่อาํนวยความสะดวก ดา้น
บุคลากร  ผูใ้หบ้รกิาร ดา้นงบประมาณ ดา้นการบรกิารทางวชิาการทีเ่กีย่วกบัการออกกําลงักาย
และกจิกรรมนันทนาการ ดา้นประเภทของกจิกรรมการออกกําลงักายและกจิกรรมนันทนาการ
และดา้นช่วงเวลาของการออกกําลงักายและกจิกรรมนันทนาการ สําหรบัดา้นรูปแบบของ
กจิกรรมประชาชนเพศชายและเพศหญงิ มคีวามตอ้งการแตกต่างอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี่
ระดบั .01 

4. ประชากรระหว่างกลุ่มอายุระหว่าง 15–30 ปี อายุระหว่าง 31–45 ปี และกลุ่มอาย ุ
46 ปีขึน้ไป ของเทศบาลในภาคเหนือมคีวามต้องการการจดับรกิารดา้นการออกกําลงักายและ
กจิกรรมนนัทนาการแตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
 สงัวร เฟ่ืองสวสัดิ ์(2541) ได้ทําการศกึษาความต้องการการออกกําลงักายของ
บุคลากรกรมการค้าต่างประเทศ และเพื่อเปรยีบเทียบความต้องการการออกกําลงักายของ
บุคลากรเพศชายและเพศหญงิ ผลการวจิยัพบว่า ความตอ้งการการออกกําลงักายของบุคลากร
กรมการคา้ต่างประเทศอยู่ในระดบัมาก และความต้องการการออกกําลงักายของบุคลากรชาย
และหญงิ ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 



24 
 

 สายนัต ์จัน่บํารุง (2541) ไดท้ําการศกึษาความตอ้งการการออกกําลงักายของบุคลากร
โรงพยาบาลพระมงกุฏเกลา้ และเปรยีบเทยีบความตอ้งการการออกกําลงักายของขา้ราชการกบั
ลกูจา้งในโรงพยาบาลพระมงกุฏเกลา้ ผลการวจิยัพบวา่  

1. บุคลากรโรงพยาบาลพระมงกุฏเกลา้มคีวามตอ้งการการออกกําลงักายอยูใ่นระดบั
น้อย 

2. ขา้ราชการและลูกจ้างโรงพยาบาลพระมงกุฏเกล้ามคีวามต้องการการออกกําลงั
กายโดยรวมไมแ่ตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 จกักร ีเสรมิทรพัย ์(2541) ไดศ้กึษาความตอ้งการการออกกําลงักายของอาจารยแ์ละ
เจ้าหน้าที่มหาวิทยาลยักรุงเทพ และเพื่อเปรียบเทียบความต้องการการออกกําลงักายของ
อาจารยแ์ละเจา้หน้าทีม่หาวทิยาลยักรงุเทพ ผลการวจิยัพบวา่ 

1. อาจารยแ์ละเจา้หน้าทีม่หาวทิยาลยักรุงเทพมคีวามต้องการการออกกําลงักายอยู่
ในระดบัปานกลาง 

2. อาจารย์และเจ้าหน้าที่มหาวทิยาลยักรุงเทพมคีวามต้องการการออกกําลงักาย  
ไม่แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 ประนอม โมสกิรตัน์ (2539) ไดศ้กึษาความตอ้งการการออกกําลงักายของพนักงาน
และเจา้หน้าทีก่ารกฬีาแห่งประเทศไทย และเปรยีบเทยีบความต้องการการออกกําลงักายของ
พนักงานและเจ้าหน้าที่ในส่วนกลางกบัส่วนภูมภิาค ผลการวจิยัพบว่า ความต้องการการ
ออกกําลงักายของพนักงานและเจา้หน้าที่การกฬีาแห่งประเทศไทยอยู่ในระดบัมาก และความ
ตอ้งการการออกกาํลงักายของพนกังานและเจา้หน้าทีท่ีท่าํงานอยูใ่นสว่นกลางกบัสว่นภูมภิาค มี
ความแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 สายณัห์ สุขยิ่ง (2543) ได้ศึกษาความต้องการการเข้าร่วมกิจกรรม การออก
กําลงักายของครแูละเจา้หน้าทีโ่รงเรยีนในเครอืมลูนิธคิณะเซนต์คาเบรยีลแหง่ประเทศไทย และ
เปรยีบเทยีบความตอ้งการการเขา้ร่วมกจิกรรมการออกกําลงักายของครแูละเจา้หน้าทีโ่รงเรยีน
ในเครอืมลูนิธคิณะเซนตค์าเบรยีลแหง่ประเทศไทย ผลการวจิยัพบว่า ครแูละเจา้หน้าทีโ่รงเรยีน 
ในเครอืมูลนิธคิณะเซนต์คาเบรยีลแห่งประเทศไทย มคีวามต้องการการเขา้ร่วมกจิกรรม 
การออกกําลงักายของครแูละเจา้หน้าทีโ่รงเรยีนในเครอืมูลนิธคิณะเซนต์คาเบรยีลแห่งประเทศ
ไทย อยู่ในระดบัมากและความต้องการ การเข้าร่วมกิจกรรมการออกกําลงักายของครูกับ
เจา้หน้าทีโ่รงเรยีนในเครอืมลูนิธคิณะเซนตค์าเบรยีลแหง่ประเทศไทย มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 สุเทพ เขยีวคราม (2546) ไดศ้กึษาความต้องการการออกกําลงักายของบุคลากร
สถาบนัเทคโนโลยรีาชมงคล วทิยาเขตเทคนิคกรงุเทพฯ ผลการศกึษาพบวา่ 
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1. ความต้องการการออกกําลังกายของบุคลากรในด้านสถานที่ อุปกรณ์และ         
สิง่อาํนวยความสะดวกทีม่คีวามตอ้งการในระดบัมากทีส่ดุ คอื สถานทีอ่อกกําลงักายกลางแจง้ มี
ไฟฟ้าสาํหรบัออกกาํลงักายกลางคนื มน้ํีาดื่มและมอุีปกรณ์กฬีาทีไ่ดม้าตรฐานและมัน่คงแขง็แรง 

2. ความตอ้งการการออกกาํลงักายของบุคลากรในดา้นประเภทของกจิกรรม การออก
กําลังกายและกีฬา ที่มีความต้องการในระดับมากที่สุด คือ การเดินวิ่ง  เพื่อสุขภาพ 
และการบรหิารกายดว้ยอุปกรณ์ และเครือ่งมอืบรหิารกาย 

3. ความต้องการการออกกําลงักายของบุคลากรในด้านวนัและเวลาที่ต้องการออก  
กําลงักาย ทีม่คีวามตอ้งการในระดบัมากทีสุ่ด วนัเสาร ์วนัอาทติย ์เวลา 6.00-8.00 น. และเวลา 
16.00-18.00 น. 

4. ความตอ้งการการออกกําลงักายของบุคลากรในดา้นบุคลากร ทีม่คีวามตอ้งการใน
ระดับมากที่สุด คือ มีบุคลากรให้คําแนะนําในการออกกําลังกายและบุคลากรที่มีความรู ้
ความสามารถตรงกบัประเภทของการออกกาํลงักาย 
 ธรีศกัดิ ์ดรีกัษา (2546) ไดศ้กึษาความตอ้งการการบรกิารออกกําลงักายของสมาชกิ 
ศนูยอ์อกกาํลงักายขนาดใหญ่ ในเขตกรงุเทพมหานคร ผลการศกึษาพบวา่  

1. สมาชกิทีม่าใชบ้รกิารศูนยอ์อกกําลงักายขนาดใหญ่ ในเขตกรุงเทพมหานครส่วน
ใหญ่เป็นสมาชกิเพศชาย คดิเป็นรอ้ยละ 54.37 และเป็นเพศหญงิ คดิเป็นรอ้ยละ 45.63  

2. สมาชิกที่มาใช้บริการศูนย์ออกกําลังกายขนาดใหญ่ ในเขตกรุงเทพมหานคร 
โดยรวมมคีวามตอ้งการการบรกิารการออกกําลงักาย ดา้นวนัและเวลาทีต่อ้งการออกกําลงักาย
วนัเสาร ์มากทีสุ่ด คดิเป็นรอ้ยละ 24.39 และเวลา 18.00-20.00 น. มากทีสุ่ด คดิเป็นรอ้ยละ 
26.85 

3. สมาชิกที่มาใช้บริการศูนย์ออกกําลังกายขนาดใหญ่ ในเขตกรุงเทพมหานคร
โดยรวมมคีวามต้องการการบรกิารการออกกําลงักาย ดา้นประเภทของกจิกรรมการออกกําลงั
กายและกฬีา กจิกรรมในหอ้งออกกาํลงักายมากทีส่ดุ คดิเป็นรอ้ยละ 17.16 

4. สมาชิกที่มาใช้บริการศูนย์ออกกําลังกายขนาดใหญ่ ในเขตกรุงเทพมหานคร
โดยรวมมคีวามตอ้งการการบรกิารการออกกําลงักาย ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อาํนวยความ
สะดวกในเรื่องการดูแลรกัษาความปลอดภยัเกีย่วกบัทรพัยส์นิของสมาชกิขณะมาใชบ้รกิารมาก
ทีส่ดุ คดิเป็นรอ้ยละ 51.72 

5. สมาชิกที่มาใช้บริการศูนย์ออกกําลังกายขนาดใหญ่ ในเขตกรุงเทพมหานคร 
โดยรวมมคีวามต้องการการบรกิารการออกกําลงักาย ในเรื่องดา้นการจดัการ ความสะดวกใน
การตดิต่อเจา้หน้าทีม่ากทีส่ดุ คดิเป็นรอ้ยละ 53.58 

6. สมาชิกที่มาใช้บริการศูนย์ออกกําลังกายขนาดใหญ่ ในเขตกรุงเทพมหานคร 
โดยรวมมคีวามต้องการการบรกิารการออกกําลงักาย ในเรื่องดา้นบุคลากร ความกระตอืรอืรน้ ใน
การใหบ้รกิารของเจา้หน้าทีม่ากทีส่ดุ คดิเป็นรอ้ยละ 61.54 
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งานวจิยัในต่างประเทศ 
 ฮอจจาต ิเอช เอส (Hojjati, H. S.  1980 : 982-A) ไดท้าํการวจิยัเรื่อง “การเปลีย่นแปลง
ทศันคตขิองนกัเรยีนมธัยมศกึษาหลงัจากการเรยีนกจิกรรมพลศกึษา” ซึง่จะมผีลต่อการเขา้รว่ม
กจิกรรมพลศกึษาในเวลาว่าง โดยทาํการวดัทศันคตขิองนกัเรยีนเกรด 12 กบันกัเรยีนเกรด 10 
และจะใชแ้บบสอบถามซึง่จะมเีรือ่งสรรีวทิยาและคุณคา่ของพลศกึษาทางสงัคม พบวา่ 

1. แบบวดัทศันคตขิอง Wear (Wear Physical Education Attitude Inventory) มี
ความเทีย่งตรงและความเชื่อมัน่ ซึง่ใชว้ดัทศันคตขิองนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนปลายทีม่ต่ีอวชิา
พลศกึษาได ้

2. นกัเรยีนมทีศันคตใินทางบวก ต่อวชิาพลศกึษาถงึ 3 ใน 4 ของนกัเรยีนทัง้หมด 
3. มคีวามแตกต่างของทศันคตเิมื่อเขา้ร่วมกจิกรรมที่แตกต่างกนั ซึ่งชี้ใหเ้หน็ว่า

กจิกรรมแต่ละอยา่งมโีอกาสจะสรา้งทศันคตต่ิอวชิาพลศกึษาไมเ่ทา่กนั  
4. นกัเรยีนในเกรด 12 มทีศันคตดิกีวา่นกัเรยีนเกรด 10 
5. นักเรยีนผวิขาวมทีศันคตทิีด่ต่ีอวชิาพลศกึษามากกว่า นักเรยีนผวิดํา และผวิสี

น้ําตาล 
6. นกัเรยีนชายมทีศันคตต่ิอวชิาพลศกึษาดกีวา่นกัเรยีนหญงิ 
7. นักเรยีนแสดงความซาบซึ้งต่อคุณค่าวชิาพลศกึษา โดยเฉพาะคุณค่าต่อทาง

รา่งกาย 
 ด ีเอฟ จงัเคอร ์ ; บ ีด ีแอนเดอรส์นั ; และ ซ ีอ ีมเูอลเลอร ์(D. F. Juncker,  B. D. 
Anderson ; and C. E. Mueller.  1978 : 144-147) ไดท้าํการสาํรวจเกีย่วกบัชุมนุมกฬีาทีค่นนิยม
ในสหรฐัอเมรกิาและแคนาดา โดยใชแ้บบสอบถามไปยงัสถานทีต่่างๆ มากกว่า 2,000 แหง่ จาก
การสาํรวจพบว่าในอเมรกิาเหนือมชีุมนุมกฬีานบัหมื่นๆ ชุมนุม เพราะเขาเชื่อว่าชุมนุมกฬีาเป็น
กลุ่มบุคคลทีร่วมกนัดว้ยจุดมุง่หมายอนัเดยีวกนั คอื เพื่อขยายและสง่เสรมิความสนใจในการเขา้
มสีว่นรว่มกบักจิกรรมพลศกึษา และกจิกรรมอื่นๆ กฬีาทีไ่ดร้บัความนิยมมากทีสุ่ด คอื ฟุตบอล 
คาราเต ้แล่นเรอื สก ียโูด ฟนั ดาบ ยมินาสตกิ และรกับี ้
 โคเกอร ์(ธวชัชยั สุกใส.  2550 ; อา้งองิจาก Coker.  1972 : 1484-1485) ได้
ทําการศึกษาเรื่อง “การสํารวจโปรแกรมพลศึกษาสําหรบัเด็กชายระดบัมธัยมตอนปลายใน
โรงเรยีนมลรฐัหลุยเซยีน่า” โดยส่งแบบสอบถามไปยงัครพูลศกึษา จํานวน 6 โรงเรยีน และ
สมัภาษณ์ผูส้อนพลศกึษาจํานวน 75 คน ผลการสํารวจพบว่า โปรแกรมพลศกึษาสําหรบั
เด็กชายได้รบัการปรบัปรุงขึ้นมากแต่ยงัขาดผู้นําทางด้านน้ี รวมทัง้การวางแผนงานสําหรบั
ผู้สอนพลศึกษาได้จดัเตรียมโปรแกรมการสอนพลศึกษาอย่างดีแต่การสอนพลศึกษายงัไม่
สมัฤทธิผ์ลเท่าทีค่วร ซึง่จะเหน็ว่าเกี่ยวกบัการวจิยัในครัง้น้ี คอื ปญัหาอุปสรรคในการขาดผูนํ้า
ทางพลศกึษาทีม่คีวามพรอ้มในดา้นต่างๆ ในการใหบ้รกิารต่อผูใ้ชบ้รกิาร 
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 ไนเรลิ ; และ เวบบ ์(ธวชัชยั สุกใส.  2550 ; อา้งองิจาก Nyrle ; and Webb.  1965 : 
75-81) ทาํการศกึษาเรื่อง “ทาํไมเดก็ผูห้ญงิมกัชอบหลกีเลีย่งวชิาพลศกึษา” ผลการศกึษาพบว่า 
ความสนใจของนกัเรยีนขึน้อยูก่บัการวางแผนการสอนของครคูวามสามารถในการจดับทเรยีนให้
เหมาะสมกบัความสนใจของเดก็ผูว้จิยัเสนอแนะวา่ ครพูลศกึษาควรมกีารวางแผนการสอนและจดั
กิจกรรมให้เหมาะสมกับความสนใจและความต้องการของเด็กสรุปได้ว่าการให้บริการใดๆ 
ทางดา้นพลศกึษา และการกฬีานัน้ จําเป็นอย่างยิง่ทีบุ่คลากร ผูใ้หบ้รกิารจะต้องมกีารวางแผน
ดาํเนินการทีเ่หมาะสม และพรอ้มเสมอในการใหบ้รกิารทางดา้นการเล่นกฬีาหรอืออกกําลงักาย
จะตอ้งพจิารณาใหผู้ม้คีุณสมบตัเิฉพาะทางเป็นผูด้าํเนินการ จะเหมาะสมทีส่ดุ 
 กรฟิฟิท (ธวชัชยั สุกใส.  2550 ; อา้งองิจาก Griffith.  1966 : 3,707-3,708) ได้
ทําการศึกษาเรื่อง “การประเมินผลโปรแกรมพลศึกษาสําหรับนิสิตชายในมหาวิทยาลัย”        
ผลการศกึษาพบว่า สถานทีส่ําหรบัจดัการสอนพลศกึษายงัไม่เพยีงพอ สิง่อํานวยความสะดวก
ยงัไม่เหมาะสม สถานที่สําหรบัการจดักจิกรรมกลางแจ้งดกีว่าสถานที่ในร่ม อุปกรณ์และวสัดุ
สาํรองยงัมน้ีอย การจดัสรรงบประมาณยงัไมเ่พยีงพอ สรปุไดว้า่ ปจัจยัสาํคญัทีท่าํใหก้ารเล่นกฬีา
หรือออกกําลงักายของบุคคลให้ได้เกิดประโยชน์สูงสุดในการพฒันาทัง้ร่างกายและจิตใจนัน้ 
จําเป็นที่จะต้องคํานึงถึงความพร้อมทางด้านสถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอํานวยความสะดวก 
รวมทัง้งบประมาณในการดาํเนินการดว้ย 
 ฮารม์อน (ธวชัชยั สุกใส.  2550 ; อา้งองิจาก Harmon.  1,967 : 2,359) ได้
ทําการศึกษาวิจยั เรื่อง “การพลศึกษาของเด็กชายในโรงเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือของรฐั เทก็ซสั” โดยสง่แบบสอบถามไปยงัโรงเรยีนมธัยมศกึษาตอนปลาย
ของรฐับาล ในรฐัเทก็ซสัจํานวน 299 โรงเรยีน ผลการศกึษาพบว่า โรงเรยีนทีไ่ม่ไดก้ําหนด
รายวิชาไว้และโรงเรียนที่มีสิ่งอํานวยความสะดวกทางพลศึกษา  อย่างเพียงพอ จะมี
ประสทิธภิาพในการเรยีนพลศกึษาดกีวา่ 
 ซลิเวสเตอร ์(ธวชัชยั สุกใส.  2550 ; อา้งองิจาก Silvester.  1969 : 32-36) ได้
ทําการศกึษาเรื่อง “ทศันคตต่ิอวชิาพลศกึษาในโรงเรยีนประถมศกึษา” โดยใชแ้บบสอบถาม  
ผูบ้รหิารโรงเรยีน 172 คน ผลการศกึษาพบว่า ครูที่ไม่มวีุฒพิลศกึษาส่วนใหญ่จะปล่อยให้
นกัเรยีนเล่นตามลําพงัเพราะไม่มหีลกัการและวธิสีอน ครทูีจ่บทางพลศกึษาโดยตรงจะมทีศันคติ
ทีด่ต่ีอวชิาพลศกึษา และครทูีไ่ดร้บัปรญิญาตรพีลศกึษาจะมคีวามเขา้ใจหลกัการและวธิสีอนดกีว่า 
จะเหน็ไดว้่าบุคลากรทางพลศกึษาทีม่ทีศันคตทิีด่ ีและมคีุณสมบตัเิฉพาะทางดา้นพลศกึษา จะ
สามารถสร้างโปรแกรมการสอนกิจกรรมพลศึกษาได้ดีกว่า ผู้ที่มีทัศนคติที่ดี แต่ไม่มี
คุณสมบตัเิฉพาะทางดา้นพลศกึษา 
 โรบนิสนั (ธวชัชยั สุกใส.  2550 ; อา้งองิจาก Robinson.  1,971 : 1,581) ได้
ทําการศึกษาเรื่อง “โปรแกรมพลศึกษาสําหรบั นักเรยีนหญิงในโรงเรยีนระดบัมธัยมศึกษาใน   
รฐัอลาบามา” ผลการสาํรวจพบว่า วชิาพลศกึษาจดัเป็นวชิาสามญัวชิาหน่ึงรวมอยู่ในหลกัสตูร
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ของโรงเรยีนประมาณรอ้ยละ 84 มนีกัเรยีนหอ้งละ 63 คน ของโรงเรยีนทัง้หมดไดจ้ดัโปรแกรม
พเิศษสําหรบันักเรยีนผดิปกตแิละประมาณรอ้ยละ 61 มกีารจดัแข่งขนักฬีาระหว่างโรงเรยีน 
นอกจากน้ี เครื่องอํานวยความสะดวกและอุปกรณ์ทางพลศกึษายงัมไีม่เพยีงพอและขาดการให้
การสนบัสนุนจากผูบ้รหิาร 
 จากแนวคดิทฤษฎแีละงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งดงักล่าวขา้งต้น พบว่า ความต้องการการ
ออกกําลงักายมคีวามสําคญัการการส่งเสรมิสุขภาพและสมรรถภาพทางร่างกายใหก้บัตวัของ   
ผูอ้อกกําลงัทัง้สิน้ และปจัจยัทีม่สีว่นสมัพนัธก์บัความตอ้งการการออกกําลงักาย ไดแ้ก่ ลกัษณะ
ทางประชากร เช่น เพศ อายุ อาชพี และปจัจยัส่วนบุคคลส่วนใหญ่จะมคีวามสมัพนัธ์กบัความ
ตอ้งการการออกกําลงักาย นอกจากน้ียงัพบว่า มปีจัจยัหลายอย่างทีส่่งผลสบืเน่ืองใหเ้กดิความ
ต้องการการออกกําลงักาย ได้แก่ พฤติกรรมการออกกําลงักาย เช่น ช่วงระยะเวลาการออก
กําลงักาย สถานที ่ อุปกรณ์ และสิง่อํานวยความสะดวก ผูฝึ้กสอน วนัและเวลาทีต่้องการออก
กําลงักาย ประเภทของกจิกรรมการออกกําลงักาย กฬีาทีไ่ดร้บัความนิยม เป็นตน้ ทัง้ 2 ปจัจยั 
ซึง่ไดแ้ก่ ลกัษณะทางประชากร และพฤตกิรรมการออกกําลงักาย มผีลต่อการใหบ้รกิารเกีย่วกบั
การออกกําลงักายไม่สนองตอบต่อความต้องการของผูใ้ชบ้รกิารอาจทําใหผู้ใ้ชบ้รกิารไม่พอใจ
แล้ว จะเกิดภาพลบต่อการออกกําลงักายอนันํามาสู่ความขดัแย้งได้ในที่สุด เพราะว่าในความ
ต้องการของประชาชนนัน้ เป้าหมายหลกัของหน่วยงานทีต่้องการส่งเสรมิมกีารออกกําลงักาย
ต้องมีศักยภาพบริการเสมอโดยเฉพาะอย่างยิ่งบริการในด้านด้านส่งเสริมสุขภาพและ
สมรรถภาพ  ทางกาย ดา้นอุปกรณ์ สถานทีแ่ละสิง่อาํนวยความสะดวก และดา้นหน่วยงานและ
บุคลากรทีร่บัผดิชอบในการใหบ้รกิาร 



บทท่ี 3 
วิธีการดาํเนินการศึกษา 

 
การศกึษาครัง้น้ี ผูศ้กึษามุ่งที่จะศกึษาเกี่ยวกบัความต้องการการออกกําลงักายของ

นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
 
กลุ่มประชากร 

กลุ่มประชากร   เ ป็นนิสิตชัน้ ปีที่ 1 ถึง  4 ที่กํ าลังศึกษาอยู่ ในมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร ์วทิยาเขตบางเขน ประจาํภาคตน้ ปีการศกึษา 2556 จาํนวน 26,110 คน  
 
ตารางที ่1 จาํนวนนิสติทัง้หมดของมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ภาคตน้ ปีการศกึษา 2556 

 
 

 

±1% ±2% ±3% ±4% ±5% ±10%
500 - - - - 222 83

1.000 - - - 385 286 91
1.500 - - 638 441 361 94
2.000 - - 718 476 333 95
2.500 - 1.250 769 500 345 96
3.000 - 1.364 811 517 353 97
3.500 - 1.458 843 530 359 97
4.000 - 1.538 870 541 364 98
4.500 - 1.607 891 549 367 98
5.000 - 1.667 909 556 370 98
6.000 - 1.765 938 566 375 98
7.000 - 1.842 959 574 378 99
8.000 - 1.905 976 580 381 99
9.000 - 1.957 989 584 383 99

10.000 5.000 2.000 1.000 588 385 99
15.000 6.000 2.143 1.034 600 390 99
20.000 6.667 2.222 1.053 606 392 100
25.000 7.143 2.273 1.064 610 394 100
50.000 8.333 2.381 1.087 617 397 100

100.000 9.091 2.439 1.099 621 398 100
> 100.000 10.000 2.500 1.111 625 400 100

ขนาดตวัอย่างตามความคลาดเคล่ือน
ขนาดประชากร
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กลุ่มตวัอย่าง 
ผูศ้กึษาไดก้ําหนดกลุ่มตวัอย่าง จากการคํานวณหาขนาดกลุ่มตวัอย่างทีส่ามารถเป็น

ตวัแทนประชากร เพื่อใหไ้ด้ค่าเฉลี่ยของจํานวนนิสติที่มคีวามคลาดเคลื่อนไม่เกนิ 0.05 ด้วย
ความเชื่อมัน่รอ้ยละ 95 โดยใชต้ารางเลขสุ่มของยามาเน่ ทาโร (Yamane, Taro.  1967) ได้
ขนาดนกัเรยีนตวัอยา่งทีจ่ะตอ้งเกบ็ขอ้มลู จาํนวน 397 คน ดงันัน้จงึทาํ การเกบ็ขอ้มลูประมาณ 
400 คน  

การเลอืกตวัอยา่งใชว้ธิกีารสุม่ตวัอยา่งแบบแบ่งชัน้ (Stratified Random Sampling) 
จาํแนกตามระดบัชัน้ปีของนิสติ โดยใชว้ธิกีารสุม่แบบบงัเอญิ (Accidental Sampling) เพื่อใหไ้ด้
กลุ่มตวัอยา่ง จาํนวนชัน้ปีละ 100 คน รวม 400 คน 
 
ตารางที ่2 การกาํหนดขนาดตวัอยา่งของยามาเน่ ทาโร ทีร่ะดบัความเชื่อมัน่ 95% 

 
 

ทีม่า : Yamane, Taro.  (1967).  Statistics an Introductory Analysis.  p. 866. 

±1% ±2% ±3% ±4% ±5% ±10%
500 - - - - 222 83

1.000 - - - 385 286 91
1.500 - - 638 441 361 94
2.000 - - 718 476 333 95
2.500 - 1.250 769 500 345 96
3.000 - 1.364 811 517 353 97
3.500 - 1.458 843 530 359 97
4.000 - 1.538 870 541 364 98
4.500 - 1.607 891 549 367 98
5.000 - 1.667 909 556 370 98
6.000 - 1.765 938 566 375 98
7.000 - 1.842 959 574 378 99
8.000 - 1.905 976 580 381 99
9.000 - 1.957 989 584 383 99

10.000 5.000 2.000 1.000 588 385 99
15.000 6.000 2.143 1.034 600 390 99
20.000 6.667 2.222 1.053 606 392 100
25.000 7.143 2.273 1.064 610 394 100
50.000 8.333 2.381 1.087 617 397 100

100.000 9.091 2.439 1.099 621 398 100
> 100.000 10.000 2.500 1.111 625 400 100

ขนาดตวัอย่างตามความคลาดเคล่ือน
ขนาดประชากร
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เครื่องมือท่ีใช้ในการศึกษา 
เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี เป็นการศกึษาแบบสาํรวจ (Survey Research) โดย

ใชเ้ครือ่งมอืเป็นแบบสอบถามทีผู่ศ้กึษาสรา้งขึน้ มทีัง้หมด 3 ตอน คอื 
ตอนที ่1 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัว และพฤติกรรการออก     

กําลงักายของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ เพศ ระดบัชัน้ปี จํานวนวนัทีอ่อกกําลงักายต่อสปัดาห ์
ระยะเวลาทีอ่อกกาํลงักายในแต่ละครัง้ ชว่งเวลาทีอ่อกกําลงักาย สถานทีท่ีใ่ชอ้อกกําลงักาย และ
กจิกรรมการออกกําลงักายทีต่อ้งการมากทีสุ่ด มลีกัษณะเป็นแบบสาํรวจรายการ (Check List) 
และแบบปลายเปิด (Open Ended) 

ตอนที ่2 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับความต้องการการออกกําลังกายของนิสิต
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์มลีกัษณะเป็นแบบมาตราสว่นประเมนิคา่ (Rating Scale) 2 ดา้น       

1. ดา้นสง่เสรมิสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย 
2. ดา้นอุปกรณ์ สถานทีแ่ละสิง่อาํนวยความสะดวก 
3. ดา้นหน่วยงานและบุคลากรทีร่บัผดิชอบในการใหบ้รกิาร 
ลักษณะของแบบสอบถามตอนที่ 2 ในส่วนที่เป็นแบบมาตราส่วนประเมินค่า 

(Rating Scale) มชีอ่งใหเ้ลอืกตอบ 5 ระดบั โดยใหค้วามหมายของการประเมนิคา่ดงัน้ี 
    5   หมายถงึ   ความตอ้งการมากทีส่ดุ 
    4   หมายถงึ   ความตอ้งการมาก 
    3   หมายถงึ   ความตอ้งการปานกลาง 
    2   หมายถงึ   ความตอ้งการน้อย 
    1   หมายถงึ   ความตอ้งการน้อยทีส่ดุ 

ตอนที ่3 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกบัความคดิเหน็ ขอ้เสนอแนะอื่นๆ เกี่ยวกบัความ
ตอ้งการการออกกําลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรม์ลีกัษณะแบบปลายเปิด (Open 
Ended) 
 
การสร้างแบบสอบถาม 

ผูศ้กึษามวีธิดีาํเนินตามขัน้ตอนดงัน้ี 
1. ศึกษาค้นคว้า หลักการ ทฤษฎี ตํารา วารสาร เอกสารและงานวิจัยต่างๆ ที่

เกีย่วขอ้ง เพือ่เป็นแนวทางในการนํามาสรา้งแบบสอบถาม 
2. นําแบบสอบถามทีส่รา้งขึน้ซึง่ครอบคลุมความตอ้งการการออกกาํลงักายดา้นต่างๆ 

คอืดา้นหน่วยงานและดา้นบุคลากรผูร้บัผดิชอบในการใหบ้รกิาร ด้านสถานที่อุปกรณ์และ       
สิง่อาํนวยความสะดวก ดา้นวชิาการ ดา้นงบประมาณสนบัสนุน ดา้นชนิดของกจิกรรม และดา้น
ช่วงเวลาในการออกกําลังกาย รวมทัง้ด้านความคิดเห็นและข้อเสนอแนะทัว่ไป ปรึกษา
คณะกรรมการ  
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3. นําแบบสอบถามทีไ่ดร้บัความเหน็ชอบจากคณะกรรมการเสนอผูเ้ชีย่วชาญจาํนวน 
3 ทา่น ใหพ้จิารณาดคูวามตรงตามเน้ือหา 

4. ปรบัปรุงแบบสอบถามตามคําแนะนําของผูเ้ชี่ยวชาญ โดยปรกึษาคณะกรรมการ               
ทีป่รกึษา 

5. นําแบบสอบถามทีผ่า่นการพจิารณาไปเกบ็รวบรวมกบักลุ่มตวัอยา่ง 
6. นําแบบสอบถามมาวเิคราะหข์อ้มลูและสรปุผล 

 
การเกบ็รวบรวมข้อมลู 

1. นําหนงัสอืขอความร่วมมอืในการทําการศกึษา เพื่อขอความอนุเคราะหใ์นการเกบ็
รวบรวมขอ้มลูจากอธกิารบดมีหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์

2. นําแบบสอบถามไปให้กลุ่มตัวอย่างด้วยตนเอง โดยดําเนินการเก็บรวบรวม
แบบสอบถามใหก้บักลุ่มตวัอยา่งทีเ่ป็นนิสติ สามารถจาํแนกไดด้งัน้ี 

ชัน้ปีที่ 1 ระหว่างวันที่ 4-6 สิงหาคม 2557 เวลา 11.30-16.00 น. บริเวณ        
โรงอาหารกลาง มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรบ์างเขน 

ชัน้ปีที่ 2 ระหว่างวนัที่ 7-8 สงิหาคม 2557 เวลา 16.30-19.00 น. บรเิวณสนาม
อนิทรยีจ์นัทรสถติยแ์ละสาํนกักฬีา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรบ์างเขน 

ชัน้ปีที่ 3 ระหว่างวนัที่ 13-15 สิงหาคม 2557 เวลา 16.30-19.00 น. บริเวณ    
สระวา่ยน้ําจุฬาภรณ์และโรงอาหารกลาง มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรบ์างเขน 

ชัน้ปีที่ 4 ระหว่างวนัที่ 13-15 สิงหาคม 2557 เวลา 16.30-19.00 น. บริเวณ    
สนามรกับี ้สนามบาส และศาลาแปดเหลีย่ม มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรบ์างเขน 

เพือ่นําไปวเิคราะหโ์ดยทางสถติต่ิอไป  
 
การวิเคราะหข้์อมลู 
 การวเิคราะหข์อ้มลูไดใ้ชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู วเิคราะหด์งัน้ี 

1. ใช้ค่าร้อยละวิเคราะห์สถานภาพและพฤติกรรมการออกกําลังกายของผู้ตอบ
แบบสอบถาม 

2. นําคาํตอบทีไ่ดจ้ากแบบสอบถามตอนที ่2 มาแจกแจงความถีข่องแต่ละคาํตอบหา
ค่า ( X ) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) โดยกําหนดความหมายของการประเมนิค่าและ
เปรยีบเทยีบผลการวเิคราะหค์า่เฉลีย่ตามวธิขีอง Best (บุญชม ศรสีะอาด.  2535 : 29) 
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 ความตอ้งการมากทีส่ดุ มคีา่เฉลีย่ระหวา่ง 4.51  ขึน้ไป 
 ความตอ้งการมาก  มคีา่เฉลีย่ระหวา่ง 3.51- 4.50 
 ความตอ้งการปานกลาง มคีา่เฉลีย่ระหวา่ง 2.51- 3.50 
 ความตอ้งการน้อย  มคีา่เฉลีย่ระหวา่ง 1.51- 2.50 
 ความตอ้งการน้อยทีส่ดุ มคีา่เฉลีย่ระหวา่ง 1.51  ลงมา 
           

3. นําคาํตอบทีไ่ดจ้ากแบบสอบถามตอนที ่3 ขอ้เสนอแนะอื่นๆ มารวบรวมเรยีบเรยีง
แลว้นําเสนอในรปูความเรยีง 

4. การวเิคราะหค์่าสถติทิดสอบท ี(T-Test) เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ความต้องการของประชากร 2 กลุ่มที่เป็นอสิระต่อกนั คอื เปรยีบเทยีบความต้องการของนิสติ
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรท์ีม่เีพศทีแ่ตกต่าง 

5. การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว (One-Way ANOVA) เพื่อเปรยีบเทยีบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความต้องการของนิสติมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ที่มรีะดบัชัน้ปี 
จํานวนวนัที่ออกกําลงักายต่อสปัดาห์ ระยะเวลาที่ออกกําลงักายในแต่ละครัง้ ช่วงเวลาที่ออก
กําลงักาย สถานที่ที่ใช้ออกกําลงักาย และกิจกรรมการออกกําลงักายที่ต้องการมากที่สุดที่
แตกต่างกนั 
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บทท่ี 4 
ผลการศึกษาและข้อวิจารณ์ 

 
ผลการศึกษา 

การศกึษาเรื่อง ความตอ้งการการออกกําลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
วิทยาเขตบางเขน ผู้ศึกษาได้นําแบบสอบถามไปให้ผู้เชี่ยวชาญ ได้พิจารณาความถูกต้อง 
เพื่อใหไ้ดแ้บบสอบถามทีม่คีวามเทีย่วตรงเชงิประจกัษ์ (Face Validity) ปรบัปรุงแบบสอบถาม   
ตามคําแนะนําของผู้เชี่ยวชาญ โดยปรึกษาคณะกรรมการที่ปรึกษาสารนิพนธ์ แล้วจึงนํา
แบบสอบถามใหผู้เ้ชี่ยวชาญพจิารณาอกี 1 รอบ เพื่อใหไ้ดแ้บบสอบถามที่มคีวามเที่ยงตรง    
เชงิเน้ือหา (Content Validity) โดยนํามาหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Consistency : 
IOC) 

ในการศกึษาครัง้น้ี ผูศ้กึษาไดศ้กึษาและเปรยีบเทยีบความตอ้งการการออกกําลงักาย
ของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์โดยผูศ้กึษาไดไ้ปเกบ็ขอ้มลูดว้ยตนเองและนํามาวเิคราะห์
และนําเสนอโดยแบ่งเป็นตอนๆ ดงัน้ี 
 
ตอนท่ี 1 สถานภาพและพฤติกรรมการออกกําลงักายของนิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร ์

ผลการวเิคราะหค์า่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของความตอ้งการการออกกําลงั
กายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ปรากฏดงัตารางที ่3 
 
ตารางที่ 3 จํานวนและค่าร้อยละของสถานภาพและพฤติกรรมการออกกําลงักายของนิสิต

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์

สถานภาพและพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
จาํนวน 

(n = 400) 
ร้อยละ 
(100.0) 

1. เพศ   
  หญงิ 215 53.8 
 ชาย 185 46.2 
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ตารางที่ 3 จํานวนและค่าร้อยละของสถานภาพและพฤติกรรมการออกกําลงักายของนิสิต
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์(ต่อ) 

สถานภาพและพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
จาํนวน 

(n = 400) 
ร้อยละ 
(100.0) 

2. ระดบัชัน้ปี   
 ชัน้ปีที ่1 100 25.0 
 ชัน้ปีที ่2 100 25.0 
 ชัน้ปีที ่3 100 25.0 
 ชัน้ปีที ่4 100 25.0 
3. จาํนวนวนัท่ีออกกาํลงักายต่อสปัดาห ์   
 1 วนั/สปัดาห ์ 42 10.5 
 2 วนั/สปัดาห ์ 121 30.2 
 3 วนั/สปัดาห ์ 113 28.3 
 4 วนั/สปัดาห ์ 62 15.5 
 มากกวา่ 4 วนั/สปัดาห ์ 62 15.5 
4. ระยะเวลาท่ีออกกาํลงักายในแต่ละครัง้   
 น้อยกวา่ 10 นาท ี 31 7.8 
 10-20 นาท ี 84 21.0 
 มากกวา่ 20 นาท ี 216 54.0 
 ไมแ่น่นอน 69 17.2 
5. ช่วงเวลาท่ีออกกาํลงักาย   
  ก่อน 6.00 น. 24 6.0 
 6.00 - 8.00 น. 78 19.5 
 16.30 - 18.30 น. 267 66.8 
  หลงั 18.30 น. 31 7.7 
6. สถานท่ีท่ีใช้ออกกาํลงักาย   
  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ 247 61.7 
 บรเิวณบา้นของตนเอง 80 20.0 
 บรเิวณหมูบ่า้น 29 7.2 
 ศนูยอ์อกกาํลงักายในหา้งสรรพสนิคา้ 19 4.8 
 สนามกฬีาโรงเรยีน 13 3.3 
  สนามกฬีาหน้าหมูบ่า้น 12 3.0 
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ตารางที่ 3 จํานวนและค่าร้อยละของสถานภาพและพฤติกรรมการออกกําลงักายของนิสิต
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์(ต่อ) 

สถานภาพและพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
จาํนวน 

(n = 400) 
ร้อยละ 
(100.0) 

7. กิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีต้องการมากท่ีสดุ   
 การเดนิ-วิง่เพือ่สขุภาพ 74 18.5 
 การขีจ่กัรยาน 68 17.0 
 ฟุตบอล  60 15.0 
 การเตน้แอโรบคิ 53 13.3 
 แบดมนิตนั 48 12.0 
 บาสเกตบอล 34 8.5 
 วอลเลยบ์อล 29 7.2 
 ตะกรอ้วง หรอืเซปกัตะกรอ้ 14 3.5 
 เปตอง 13 3.3 
 ฟุตซอล 7 1.7 

 
 จากตารางที่ 3 พบว่า สถานภาพและพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิต
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ปรากฏดงัน้ี 

1. เพศ ส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ คดิเป็นรอ้ย 53.8 ซึง่มากกว่าเพศชาย คดิเป็นรอ้ยละ 
46.2 

2. ระดบัชัน้ปี เป็นนิสติในชัน้ปีที ่1, 2, 3 และ 4 ชัน้ปีละเทา่ๆ กนั คดิเป็นรอ้ยละ 25.0 
3. จํานวนวนัที่ออกกําลงักายต่อสปัดาห ์ ส่วนใหญ่ออกกําลงักายจํานวน 2 วนั/

สปัดาห ์คดิเป็นรอ้ย 30.2 รองลงมา คอื 3 วนั/สปัดาห ์คดิเป็นรอ้ยละ 28.3 
4. ระยะเวลาทีอ่อกกําลงักายในแต่ละครัง้ สว่นใหญ่ออกกําลงักายมากกว่า 20 นาท/ี

ครัง้ คดิเป็นรอ้ย 54.0 รองลงมา คอื 10-20 นาท/ีครัง้ คดิเป็นรอ้ยละ 21.0 
5. ช่วงเวลาทีอ่อกกําลงักาย ส่วนใหญ่ออกกําลงักายในช่วงเวลาระหว่าง 16.30 - 

18.30 น. คดิเป็นรอ้ย 66.8 รองลงมา คอื 6.00 - 8.00 น. คดิเป็นรอ้ยละ 19.5 
6. สถานทีท่ีใ่ชอ้อกกําลงักาย ส่วนใหญ่ออกกําลงักายทีม่หาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์

คดิเป็นรอ้ย 61.7 รองลงมา คอื บรเิวณบา้นของตนเอง คดิเป็นรอ้ยละ 20.0 
7. กจิกรรมการออกกําลงักายทีต่อ้งการมากทีสุ่ด ส่วนใหญ่ตอ้งการการเดนิ-วิง่เพื่อ

สขุภาพมากทีส่ดุ คดิเป็นรอ้ย 18.5 รองลงมา คอื การขีจ่กัรยาน คดิเป็นรอ้ยละ 17.0 
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ตอนท่ี 2 ความต้องการการออกกาํลงักายของนิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
 ผลการวเิคราะหค์า่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของความตอ้งการการออกกําลงั
กายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ปรากฏดงัตารางที ่4 และ 5 
 
ตารางที ่4 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความต้องการการออกกําลงักายของนิสติ

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์จาํแนกรายดา้น 

ความต้องการการออกกาํลงักายของนิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ X  S.D. 
ระดบัความ
ต้องการ 

1. ด้านส่งเสริมสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย    
1)   สง่เสรมิสขุภาพดา้นรา่งกายใหแ้ขง็แรง 4.77 0.52 มากทีส่ดุ 
2)   ใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงและอดทนเพือ่ฟ้ืนฟูสภาพรา่งกาย 4.74 0.56 มากทีส่ดุ 
3)   ความกระฉบักระเฉงและวอ่งไว 4.72 0.56 มากทีส่ดุ 
4)   ใหร้ะบบหวัใจและการหายใจทาํงานไดด้ขีึน้ และป้องกนัโรคภยัไข้

เจบ็ 4.71 0.57 มากทีส่ดุ 
5)   การผอ่นคลายความเครยีดของจติใจรวมทัง้กลา้มเน้ือ 4.70 0.59 มากทีส่ดุ 
6)   ลดไขมนัและน้ําหนกัสว่นเกนิเพื่อควบคุมน้ําหนกัใหอ้ยูใ่นระดบัที่

ตอ้งการ 4.68 0.62 มากทีส่ดุ 
7)   เพือ่ความสนุกสนาน 4.67 0.60 มากทีส่ดุ 
8)   สามารถแสดงออกและควบคุมอารมณ์ได ้ 4.66 0.61 มากทีส่ดุ 
9)   สรา้งความสามคัคใีนหมูค่ณะรวมทัง้การเป็นผูนํ้าและผูต้ามไดด้ ี 4.63 0.62 มากทีส่ดุ 

รวม 4.70 0.48 มากท่ีสดุ 
2. ด้านอปุกรณ์ สถานท่ีและส่ิงอาํนวยความสะดวก    

1)   สถานทีอ่อกกาํลงักายในรม่ 4.64 0.56 มากทีส่ดุ 
2)   สถานทีอ่อกกาํลงักายทีม่คีวามปลอดภยัและมหีอ้งปฐมพยาบาล 4.59 0.61 มากทีส่ดุ 
3)   หอ้งสรา้งเสรมิและทดสอบสมรรถภาพ 4.50 0.69 มาก 
4)   จดัสถานทีแ่ละสภาพแวดลอ้มใหส้วยงามรม่รืน่เพือ่การพกัผอ่น 4.49 0.70 มาก 
5)   สถานทีอ่อกกาํลงักายกลางแจง้ 4.48 0.73 มาก 
6)   หอ้งเปลีย่นเสือ้ผา้ หอ้งอาบน้ํา หอ้งสขุา และตูเ้กบ็ของ 4.49 0.69 มาก 
7)   น้ําดื่มทีส่ะอาด 4.49 0.69 มาก 
8)   อุปกรณ์กฬีา 4.46 0.70 มาก 
9)   สถานทีจ่อดรถ 4.41 0.73 มาก 
10)   ถงัขยะทีถ่กูสขุลกัษณะ 4.39 0.78 มาก 
11)   โทรศพัทส์าธารณะ 4.22 0.85 มาก 

รวม 4.47 0.54 มาก 
(n = 400) 
 



38 
 

ตารางที ่4 คา่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของความตอ้งการการออกกาํลงักายของนิสติ
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์จาํแนกรายดา้น (ต่อ) 

ความต้องการการออกกาํลงักายของนิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ X  S.D. 
ระดบัความ
ต้องการ 

3. ด้านหน่วยงานและบคุลากรท่ีรบัผิดชอบในการให้บริการ    
1)   ผูนํ้าการออกกาํลงักายทีม่บุีคลกิภาพ และมนุษยส์มัพนัธท์ีด่แีละมี

ความรบัผดิชอบสงู 4.52 0.64 มากทีส่ดุ 
2)   ผูนํ้าการออกกาํลงักายทีม่คีวามรูแ้ละความชาํนาญ 4.51 0.64 มาก 
3)   เจา้หน้าทีร่กัษาความปลอดภยับรเิวณสถานทีอ่อกกาํลงักาย 4.49 0.66 มาก 
4)   เจา้หน้าทีด่แูลรกัษาความสะอาดประจาํสถานทีอ่อกกาํลงักาย 4.47 0.68 มาก 
5)   เจา้หน้าทีพ่ยาบาลใหก้ารบรกิารประจาํสถานทีอ่อกกาํลงักายใน

ชว่งเวลาออกกาํลงักาย 4.43 0.70 มาก 
6)   เจา้หน้าทีป่ระชาสมัพนัธเ์กีย่วกบัการออกกาํลงักาย 4.34 0.80 มาก 
7)   เจา้หน้าทีป่ระเมนิและทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4.32 0.80 มาก 

รวม 4.44 0.60 มาก 
(n = 400) 
 

จากตารางที่ 4 พบว่า ความต้องการการออกกําลงักายของนิสติมหาวทิยาลยั 
เกษตรศาสตร ์ในแต่ละดา้นเป็นดงัน้ี 

1. ด้านส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย  พบว่า นิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตรม์คีวามตอ้งการโดยรวมในระดบัมากทีสุ่ด ( X =4.70) และเมื่อพจิารณาเป็นรายขอ้ 
พบวา่ นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรม์คีวามตอ้งการในระดบัมากทีส่ดุทุกขอ้ โดยมากทีส่ดุ คอื 
สง่เสรมิสขุภาพดา้นรา่งกายใหแ้ขง็แรง ( X =4.77) รองลงมา คอื ใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงและอดทน
เพือ่ฟ้ืนฟูสภาพรา่งกาย ( X =4.74)  

2. ด้านอุปกรณ์ สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก พบว่า นิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์มคีวามต้องการโดยรวมในระดบัมาก ( X =4.47) และเมื่อพจิารณาเป็นรายข้อ 
พบวา่ นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรม์คีวามตอ้งการในระดบัมากทีสุ่ด 2 ขอ้ และในระดบัมาก 
9 ขอ้ โดยมากทีสุ่ด คอื สถานทีอ่อกกําลงักายในรม่ ( X =4.64) รองลงมา คอื สถานทีอ่อกกําลงั
กายทีม่คีวามปลอดภยัและมหีอ้งปฐมพยาบาล ( X =4.59) 

3. ดา้นหน่วยงานและบุคลากรทีร่บัผดิชอบในการใหบ้รกิาร พบว่า นิสติมหาวทิยาลยั 
เกษตรศาสตร์มีความต้องการโดยรวมในระดบัมาก ( X =4.44) และเมื่อพจิารณาเป็นรายข้อ 
พบวา่ นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรม์คีวามตอ้งการในระดบัมากทีสุ่ด 1 ขอ้ และในระดบัมาก 
6 ขอ้ โดยมากทีสุ่ด คอื ผูนํ้าการออกกําลงักายทีม่บุีคลกิภาพ และมนุษยส์มัพนัธท์ีด่แีละมคีวาม
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รบัผดิชอบสูง ( X =4.52) รองลงมา คือ ผู้นําการออกกําลงักายที่มคีวามรู้และความชํานาญ       
( X =4.51) 
  
ตารางที ่5 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความต้องการการออกกําลงักายของนิสติ

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์โดยภาพรวม 
ความต้องการของนิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์ X  S.D. ระดบัความต้องการ 

1. ดา้นสง่เสรมิสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย 4.70 0.48 มากทีส่ดุ 
2. ดา้นอุปกรณ์ สถานทีแ่ละสิง่อํานวยความสะดวก 4.47 0.54 มาก 
3. ดา้นหน่วยงานและบุคลากรทีร่บัผดิชอบในการ
ใหบ้รกิาร 4.44 0.60 มาก 

รวม 4.54 0.44 มากท่ีสดุ 
(n = 400) 
 
 จากตารางที่ 5 พบว่า ความต้องการการออกกําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตรโ์ดยรวมทุกดา้นอยู่ในระดบัมากทีสุ่ด ( X = 4.54) และเมื่อพจิารณาเป็นรายดา้น 
พบว่า นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์มีความต้องการมากที่สุดอยู่ในระดับมากที่สุดเพียง      
ดา้นเดยีว คอื ดา้นส่งเสรมิสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ( X = 4.70) รองลงมาอยูใ่นระดบั
ปานกลาง คอื ดา้นอุปกรณ์ สถานทีแ่ละสิง่อาํนวยความสะดวก ( X = 4.47) และดา้นหน่วยงาน
และบุคลากรทีร่บัผดิชอบในการใหบ้รกิาร ( X = 4.44) ตามลาํดบั 

 
ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบระหว่างสถานภาพและพฤติกรรมการออกกาํลงักายกบัความ
ต้องการการออกกาํลงักายของนิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
 ผลการเปรยีบเทยีบสถานภาพและพฤตกิรรมการออกกําลงักายกบัความตอ้งการการ
ออกกาํลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรจ์าํแนกตามสถานภาพและพฤตกิรรมการออก
กําลงักาย ไดแ้ก่ เพศ ระดบัชัน้ปี จํานวนวนัที่ออกกําลงักายต่อสปัดาห ์ระยะเวลาที่ออกกําลงั
กายในแต่ละครัง้ ช่วงเวลาที่ออกกําลงักาย สถานที่ที่ใช้ออกกําลงักาย และกจิกรรมการออก
กาํลงักายทีต่อ้งการมากทีส่ดุ ปรากฏดงัตารางที ่6 ถงึ 10 
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ตารางที ่6 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของสถานภาพและพฤตกิรรมการออกกําลงักายกบั
ความตอ้งการการออกกาํลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรจ์าํแนกตามเพศ  

รายการ 
เพศ 

t 
ค่า 

P-Value 
ชาย หญิง 

X  SD X  SD 
1. ดา้นสง่เสรมิสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย 4.70 0.48 4.69 0.48 .235 .814 
2. ดา้นอุปกรณ์ สถานทีแ่ละสิง่อํานวยความสะดวก 4.47 0.56 4.47 0.53 -.081 .936 
3. ดา้นหน่วยงานและบุคลากรทีร่บัผดิชอบในการ
ใหบ้รกิาร 

4.48 0.56 4.40 0.63 1.402 .162 

ภาพรวม 4.55 0.45 4.53 0.44 .526 .599 
(n = 400) 
*นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตารางที่ 6 พบว่า นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ที่มเีพศแตกต่างกนั มคีวาม
ต้องการการออกกําลงักายดา้นส่งเสรมิสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ดา้นอุปกรณ์ สถานที่
และสิง่อํานวยความสะดวก ดา้นหน่วยงานและบุคลากรทีร่บัผดิชอบในการใหบ้รกิาร และโดย
ภาพรวมไมแ่ตกต่างกนั  
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ตารางที ่7 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของสถานภาพและพฤตกิรรมการออกกําลงักายกบั
ความต้องการการออกกําลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรด์า้นส่งเสรมิสุขภาพ
และสมรรถภาพทางกาย จําแนกตามระดบัชัน้ปี ระยะเวลาที่ออกกําลงักายในแต่ละครัง้ 
ช่วงเวลาที่ออกกําลังกาย สถานที่ที่ใช้ออกกําลังกาย และกิจกรรมการออกกําลังกายที่
ตอ้งการมากทีส่ดุ  
ตวัแปรและแหล่งความแปรปรวน SS df MS F. Sig. 

1. ระดบัชัน้ปี       
ระหวา่งกลุม่ 6.990 3 2.330 10.924 .000* 
ภายในกลุม่ 84.467 396 .213   

รวม 91.457 399    
2. จาํนวนวนัท่ีออกกาํลงักายต่อสปัดาห ์      

ระหวา่งกลุม่ 1.753 4 .438 1.930 .105 
ภายในกลุม่ 89.704 395 .227   

รวม 91.457 399    
3. ระยะเวลาท่ีออกกาํลงักายใน          

แต่ละครัง้ 
     

ระหวา่งกลุม่ 11.674 3 3.891 19.314 .000* 
ภายในกลุม่ 79.783 396 .201   

รวม 91.457 399    
4. ช่วงเวลาท่ีออกกาํลงักาย      

ระหวา่งกลุม่ 5.521 3 1.840 8.480 .000* 
ภายในกลุม่ 85.936 396 .217   

รวม 91.457 399    
5. สถานท่ีท่ีใช้ออกกาํลงักาย      

ระหวา่งกลุม่ 11.928 5 2.386 11.818 .000* 
ภายในกลุม่ 79.529 394 .202   

รวม 91.457 399    
6. กิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีต้องการ

มากท่ีสดุ 
     

ระหวา่งกลุม่ 4.711 9 .523 2.353 .014* 
ภายในกลุม่ 86.746 390 .222   

รวม 91.457 399    
(n = 400) 
*นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 



42 
 

 จากตารางที ่7 พบว่า นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรท์ีม่รีะดบัชัน้ปี (Sig.= .000) 
ระยะเวลาทีอ่อกกําลงักายในแต่ละครัง้ (Sig.= .000) ช่วงเวลาทีอ่อกกําลงักาย (Sig.= .000) 
สถานที่ทีใ่ชอ้อกกําลงักาย (Sig.= .000) และกจิกรรมการออกกําลงักายทีต่้องการมากที่สุด 
(Sig.= .014) แตกต่างกนั มคีวามตอ้งการการออกกาํลงักายดา้นสง่เสรมิสขุภาพและสมรรถภาพ
ทางกายแตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 นอกจากน้ียงัพบว่า นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรท์ีม่จีาํนวนวนัทีอ่อกกําลงักายต่อ
สปัดาห์ มีความต้องการการออกกําลงักายด้านส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายไม่
แตกต่างกนั 
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ตารางที ่8 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของสถานภาพและพฤตกิรรมการออกกําลงักายกบั
ความต้องการการออกกําลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรด์า้นอุปกรณ์ สถานที่
และสิง่อํานวยความสะดวก จําแนกตามระดบัชัน้ปี ระยะเวลาที่ออกกําลงักายในแต่ละครัง้ 
ช่วงเวลาที่ออกกําลังกาย สถานที่ที่ใช้ออกกําลังกาย และกิจกรรมการออกกําลังกายที่
ตอ้งการมากทีส่ดุ  
ตวัแปรและแหล่งความแปรปรวน SS df MS F. Sig. 

1. ระดบัชัน้ปี       
ระหวา่งกลุม่ .671 3 .224 .758 .518 
ภายในกลุม่ 116.765 396 .295   

รวม 117.436 399    
2. จาํนวนวนัท่ีออกกาํลงักายต่อสปัดาห ์      

ระหวา่งกลุม่ 3.157 4 .789 2.728 .029* 
ภายในกลุม่ 114.278 395 .289   

รวม 117.436 399    
3. ระยะเวลาท่ีออกกาํลงักายใน          

แต่ละครัง้ 
     

ระหวา่งกลุม่ 4.154 3 1.385 4.840 .003* 
ภายในกลุม่ 113.282 396 .286   

รวม 117.436 399    
4. ช่วงเวลาท่ีออกกาํลงักาย      

ระหวา่งกลุม่ 3.015 3 1.005 3.478 .016* 
ภายในกลุม่ 114.421 396 .289   

รวม 117.436 399    
5. สถานท่ีท่ีใช้ออกกาํลงักาย      

ระหวา่งกลุม่ 5.006 5 1.001 3.509 .004* 
ภายในกลุม่ 112.429 394 .285   

รวม 117.436 399    
6. กิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีต้องการ

มากท่ีสดุ 
     

ระหวา่งกลุม่ 7.804 9 .867 3.084 .001* 
ภายในกลุม่ 109.632 390 .281   

รวม 117.436 399    
(n = 400) 
*นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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จากตารางที ่8 พบว่า นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรท์ีม่จีํานวนวนัที่ออกกําลงักาย
ต่อสปัดาห ์(Sig.= .029) ระยะเวลาทีอ่อกกําลงักายในแต่ละครัง้ (Sig.= .003) ช่วงเวลาทีอ่อก
กําลงักาย (Sig.= .016) สถานทีท่ีใ่ชอ้อกกําลงักาย (Sig.= .004) และกจิกรรมการออกกําลงักาย
ทีต่อ้งการมากทีสุ่ด (Sig.= .001) แตกต่างกนั มคีวามตอ้งการการออกกําลงักายดา้นอุปกรณ์ 
สถานทีแ่ละสิง่อาํนวยความสะดวกแตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

นอกจากน้ียงัพบว่า นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ที่มรีะดบัชัน้ปี มคีวามต้องการ
การออกกาํลงักายดา้นอุปกรณ์ สถานทีแ่ละสิง่อาํนวยความสะดวกไมแ่ตกต่างกนั 
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ตารางที ่9 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของสถานภาพและพฤตกิรรมการออกกําลงักายกบั
ความต้องการการออกกําลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ด้านหน่วยงานและ
บุคลากรทีร่บัผดิชอบในการใหบ้รกิารจาํแนกตามระดบัชัน้ปี ระยะเวลาทีอ่อกกาํลงักายในแต่
ละครัง้ ช่วงเวลาทีอ่อกกําลงักาย สถานทีท่ีใ่ชอ้อกกําลงักาย และกจิกรรมการออกกําลงักาย
ทีต่อ้งการมากทีส่ดุ  
ตวัแปรและแหล่งความแปรปรวน SS df MS F. Sig. 

1. ระดบัชัน้ปี       
ระหวา่งกลุม่ .708 3 .236 .655 .580 
ภายในกลุม่ 142.781 396 .361   

รวม 143.489 399    
2. จาํนวนวนัท่ีออกกาํลงักายต่อสปัดาห ์      

ระหวา่งกลุม่ 6.360 4 1.590 4.580 .001* 
ภายในกลุม่ 137.129 395 .347   

รวม 143.489 399    
3. ระยะเวลาท่ีออกกาํลงักายใน          

แต่ละครัง้ 
     

ระหวา่งกลุม่ 4.293 3 1.431 4.071 .007* 
ภายในกลุม่ 139.196 396 .352   

รวม 143.489 399    
4. ช่วงเวลาท่ีออกกาํลงักาย      

ระหวา่งกลุม่ 5.501 3 1.834 5.262 .001* 
ภายในกลุม่ 137.988 396 .348   

รวม 143.489 399    
5. สถานท่ีท่ีใช้ออกกาํลงักาย      

ระหวา่งกลุม่ 7.766 5 1.553 4.509 .001* 
ภายในกลุม่ 135.723 394 .344   

รวม 143.489 399    
6. กิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีต้องการ

มากท่ีสดุ 
     

ระหวา่งกลุม่ 9.225 9 1.025 2.977 .002* 
ภายในกลุม่ 134.264 390 .344   

รวม 143.489 399    
(n = 400) 
*นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตารางที ่9 พบว่า นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรท์ีม่จีํานวนวนัที่ออกกําลงักาย
ต่อสปัดาห ์(Sig.= .001) ระยะเวลาทีอ่อกกําลงักายในแต่ละครัง้ (Sig.= .007) ช่วงเวลาทีอ่อก
กําลงักาย (Sig.= .001) สถานทีท่ีใ่ชอ้อกกําลงักาย (Sig.= .001) และกจิกรรมการออกกําลงักาย
ทีต่อ้งการมากทีสุ่ด (Sig.= .002) แตกต่างกนั มคีวามตอ้งการการออกกําลงักายดา้นหน่วยงาน
และบุคลากรทีร่บัผดิชอบในการใหบ้รกิารแตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 นอกจากน้ียงัพบว่า นิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ที่มรีะดบัชัน้ปีแตกต่างกนั มี
ความต้องการการออกกําลงักายด้านหน่วยงานและบุคลากรที่รบัผดิชอบในการให้บรกิารไม่
แตกต่างกนั 
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ตารางที ่10 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของสถานภาพและพฤตกิรรมการออกกําลงักายกบั
ความตอ้งการการออกกําลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรโ์ดยภาพรวม จําแนก
ตามระดบัชัน้ปี ระยะเวลาทีอ่อกกําลงักายในแต่ละครัง้ ช่วงเวลาทีอ่อกกําลงักาย สถานทีท่ี่
ใชอ้อกกาํลงักาย และกจิกรรมการออกกาํลงักายทีต่อ้งการมากทีส่ดุ 
ตวัแปรและแหล่งความแปรปรวน SS df MS F. Sig.  

1. ระดบัชัน้ปี       
ระหวา่งกลุม่ 1.161 3 .387 1.996 .114 
ภายในกลุม่ 76.772 396 .194   

รวม 77.933 399    
2. จาํนวนวนัท่ีออกกาํลงักายต่อสปัดาห ์      

ระหวา่งกลุม่ 3.202 4 .800 4.231 .002* 
ภายในกลุม่ 74.731 395 .189   

รวม 77.933 399    
3. ระยะเวลาท่ีออกกาํลงักายใน          

แต่ละครัง้ 
     

ระหวา่งกลุม่ 5.835 3 1.945 10.684 .000* 
ภายในกลุม่ 72.097 396 .182   

รวม 77.933 399    
4. ช่วงเวลาท่ีออกกาํลงักาย      

ระหวา่งกลุม่ 4.094 3 1.365 7.318 .000* 
ภายในกลุม่ 73.839 396 .186   

รวม 77.933 399    
5. สถานท่ีท่ีใช้ออกกาํลงักาย      

ระหวา่งกลุม่ 7.172 5 1.434 7.986 .000* 
ภายในกลุม่ 70.761 394 .180   

รวม 77.933 399    
6. กิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีต้องการ

มากท่ีสดุ 
     

ระหวา่งกลุม่ 6.712 9 .746 4.084 .000* 
ภายในกลุม่ 71.220 390 .183   

รวม 77.933 399    
(n = 400) 
*นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตารางที ่10 พบว่า นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรท์ีม่จีาํนวนวนัทีอ่อกกําลงักาย
ต่อสปัดาห ์(Sig.= .002) ระยะเวลาทีอ่อกกําลงักายในแต่ละครัง้ (Sig.= .000) ช่วงเวลาทีอ่อก
กําลงักาย (Sig.= .000) สถานทีท่ีใ่ชอ้อกกําลงักาย (Sig.= .000) และกจิกรรมการออกกําลงักาย
ทีต่อ้งการมากทีสุ่ด (Sig.= .000) แตกต่างกนั มคีวามตอ้งการการออกกําลงักาย โดยภาพรวม
แตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 นอกจากน้ียงัพบว่า นิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ที่มรีะดบัชัน้ปีแตกต่างกนั มี
ความตอ้งการการออกกาํลงักายโดยภาพรวมไมแ่ตกต่างกนั 



บทท่ี 5 
สรปุการศึกษา อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การศกึษาเรือ่ง “ความตอ้งการการออกกาํลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร”์ 
จะกล่าวถงึหวัขอ้สาํคญั 3 ประการดว้ยกนั คอื สรปุการศกึษา อภปิรายผล และขอ้เสนอแนะ 
 
สรปุการศึกษา 

วตัถุประสงคก์ารศกึษา 
1. เพือ่ศกึษาพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
2. เพือ่ศกึษาความตอ้งการการออกกาํลงักายดา้นสง่เสรมิสขุภาพและสมรรถภาพทาง

กายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
3. เพื่อศึกษาความต้องการการออกกําลงักายด้านอุปกรณ์ สถานที่และสิง่อํานวย

ความสะดวกของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
4. เพือ่ศกึษาความตอ้งการการออกกาํลงักายดา้นหน่วยงานและบุคลากรทีร่บัผดิชอบ

ในการใหบ้รกิารมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
5. เพื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหว่างสถานภาพ และพฤตกิรรมการออกกําลงั

กาย กบัความตอ้งการการออกกาํลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
 

วธิดีาํเนินการศกึษา 
ประชากรในการศึกษาครัง้ น้ี ได้แก่ นิสิตชัน้ปีที่ 1 ถึง 4 ที่กําลังศึกษาอยู่ใน

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือเก็บรวบรวมข้อมูลจากนิสิต
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ โดยใช้วธิีสุ่มตวัอย่างอย่างง่ายและได้รบัแบบสอบถามกลบัคนืมา 
จาํนวน 400 คน สาํหรบัการวเิคราะหข์อ้มลูใชก้ารวเิคราะหค์่ารอ้ยละ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน สถติทิดสอบท ีการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวโดยใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอร์
สาํเรจ็รปูทางสถติ ิและการวเิคราะหเ์น้ือหา  
 

ผลการศกึษา 
ผลการศึกษาเรื่อง “ความต้องการการออกกําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัย 

เกษตรศาสตร”์ สรปุไดด้งัน้ี 
1. สถานภาพและพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์

 1.1 สถานภาพ พบว่า สว่นใหญ่เป็นหญงิ คดิเป็นรอ้ย 53.8 และเป็นนิสติในชัน้ปี
ที ่1, 2, 3 และ 4 ชัน้ปีละเทา่ๆ กนั คดิเป็นรอ้ยละ 25.0  
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 1.2  พฤตกิรรมการออกกําลงักาย พบว่า ส่วนใหญ่ออกกําลงักายจํานวน 2 วนั/
สปัดาห ์คดิเป็นรอ้ย 30.2 มรีะยะเวลาทีอ่อกกําลงักายมากกว่า 20 นาท/ีครัง้ คดิเป็นรอ้ย 54.0 
โดยออกกําลงักายในช่วงเวลาระหว่าง 16.30-18.30 น. คดิเป็นรอ้ย 66.8 และออกกําลงักายที่
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ คดิเป็นร้อย 61.7 นอกจากน้ีส่วนใหญ่ต้องการกิจกรรมการออก
กาํลงักายทีม่ากทีส่ดุ จากการเดนิ-วิง่เพือ่สขุภาพ คดิเป็นรอ้ย 18.5 
 2. ความตอ้งการการออกกาํลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
 2.1 ความตอ้งการการออกกําลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์จาํแนก
รายดา้น 3 ดา้น ประกอบดว้ย 
  (1) ดา้นส่งเสรมิสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย พบว่า นิสติมหาวทิยาลยั 
เกษตรศาสตร ์มคีวามตอ้งการโดยรวมในระดบัมากทีสุ่ด ( X = 4.70) และทุกขอ้อยูใ่นระดบัมาก
ทีส่ดุเชน่เดยีวกนั โดยมากทีส่ดุ คอื สง่เสรมิสขุภาพดา้นรา่งกายใหแ้ขง็แรง ( X =4.77) 
   (2)  ด้าน อุปกรณ์  สถานที่และสิ่งอํ านวยความสะดวก  พบว่า  นิสิต
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ มคีวามต้องการโดยรวมในระดบัมาก ( X =4.47) และมคีวาม
ตอ้งการในระดบัมากทีส่ดุ 2 ขอ้ และในระดบัมาก 9 ขอ้ โดยมากทีสุ่ด คอื สถานทีอ่อกกําลงักาย
ในรม่ ( X =4.64) 
   (3) ดา้นหน่วยงานและบุคลากรที่รบัผดิชอบในการใหบ้รกิาร พบว่า นิสติ
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ มคีวามต้องการโดยรวมในระดบัมาก ( X =4.44) และมคีวาม
ตอ้งการในระดบัมากทีสุ่ด 1 ขอ้ และในระดบัมาก 6 ขอ้ โดยมากทีสุ่ด คอื ผูนํ้าการออกกําลงั
กายทีม่บุีคลกิภาพ และมนุษยส์มัพนัธท์ีด่แีละมคีวามรบัผดิชอบสงู ( X =4.52)   
 2.2 ความต้องการการออกกําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์
โดยรวม อยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ ( X = 4.54) โดยมากทีส่ดุอยูใ่นระดบัมากเพยีงดา้นเดยีว คอื ดา้น
สง่เสรมิสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ( X = 4.70) รองลงมาอยูใ่นระดบัปานกลาง คอื ดา้น
อุปกรณ์ สถานที่และสิง่อํานวยความสะดวก ( X = 4.47) และดา้นหน่วยงานและบุคลากรที่
รบัผดิชอบในการใหบ้รกิาร ( X = 4.44) ตามลาํดบั 
 3. การเปรียบเทียบระหว่างสถานภาพและพฤติกรรมการออกกําลงักายกบัความ
ตอ้งการการออกกาํลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
 3.1 สถานภาพ  

(1) นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรท์ีม่เีพศแตกต่างกนั มคีวามตอ้งการการ
ออกกําลังกายในด้านส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ด้านอุปกรณ์ สถานที่และ        
สิ่งอํานวยความสะดวก ด้านหน่วยงานและบุคลากรที่รบัผิดชอบในการให้บริการ และโดย
ภาพรวมไมแ่ตกต่างกนั  
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(2) นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ที่มีระดับชัน้ปีแตกต่างกัน มีความ
ต้องการการออกกําลงักายในดา้นส่งเสรมิสุขภาพและสมรรถภาพทางกายแตกต่างกนัอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 2.2 พฤตกิรรมการออกกาํลงักาย  

(1) นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรท์ีม่จีาํนวนวนัทีอ่อกกําลงักายต่อสปัดาห ์
แตกต่างกนั มคีวามต้องการการออกกําลงักายในดา้นอุปกรณ์ สถานที่และสิง่อํานวยความ
สะดวก ดา้นหน่วยงานและบุคลากรทีร่บัผดิชอบในการใหบ้รกิาร และโดยภาพรวมแตกต่างกนั 
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

(2) นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรท์ีม่รีะยะเวลาทีอ่อกกาํลงักายในแต่ละครัง้
แตกต่างกนั มคีวามต้องการการออกกําลงักายในดา้นส่งเสรมิสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
ดา้นอุปกรณ์ สถานทีแ่ละสิง่อาํนวยความสะดวก ดา้นหน่วยงานและบุคลากรทีร่บัผดิชอบในการ
ใหบ้รกิาร และโดยภาพรวมแตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

(3) นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรท์ีม่ชี่วงเวลาทีอ่อกกําลงักายแตกต่างกนั 
มคีวามตอ้งการการออกกําลงักายในดา้นส่งเสรมิสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ดา้นอุปกรณ์ 
สถานที่และสิง่อํานวยความสะดวก ด้านหน่วยงานและบุคลากรที่รบัผดิชอบในการใหบ้รกิาร 
และโดยภาพรวมแตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

(4) นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรท์ีม่สีถานทีท่ีใ่ชอ้อกกําลงักายแตกต่างกนั 
มคีวามตอ้งการการออกกําลงักายในดา้นส่งเสรมิสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ดา้นอุปกรณ์ 
สถานที่และสิง่อํานวยความสะดวก ด้านหน่วยงานและบุคลากรที่รบัผดิชอบในการใหบ้รกิาร 
และโดยภาพรวมแตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

(5) นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรท์ีม่กีจิกรรมการออกกําลงักายทีต่อ้งการ
มากทีสุ่ดแตกต่างกนั มคีวามตอ้งการการออกกําลงักายในดา้นส่งเสรมิสุขภาพและสมรรถภาพ
ทางกาย ด้านอุปกรณ์ สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก ด้านหน่วยงานและบุคลากรที่
รบัผดิชอบในการใหบ้รกิาร และโดยภาพรวมแตกต่างกนั อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
อภิปรายผล 

จากผลการศึกษาเรื่องความต้องการการออกกําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร ์ผูศ้กึษาไดนํ้าผลมาวเิคราะหแ์ละวจิารณ์ตามลาํดบัดงัน้ี 

1. สถานภาพและพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรส์ว่นใหญ่กําลงัอยูใ่นวนัทีก่ําลงัศกึษา จงึทาํใหจ้าํนวน

วนัทีอ่อกกําลงักายสว่นใหญ่มน้ีอย คอื 3 วนั/สปัดาห ์ แต่ใช้ระยะเวลาที่ใช้ในการออกกําลัง
กายแต่ละครัง้มากกว่า 20 นาท ีซึ่งโดยรวมแล้วออกกําลังกายเฉลี่ย 1-2 ชัวโมงต่อ
สปัดาห์ สอดคล้องกับผลการวิจัยของนภพร ทศันยันา (2521) ทีไ่ดศ้กึษาปญัหาเจตคตแิละ
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ความตอ้งการดา้นพลศกึษาของนักศกึษามหาวทิยาลยัมหดิล พบว่า นักศกึษาส่วนใหญ่ออก
กาํลงักายเฉลี่ยสปัดาหล์ะ 1-2 ชัว่โมง  

นอกจาก นี้ย งัพบว ่าและช ่ว ง เ วลา ในการออกกําลังกายนิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตรส์่วนใหญ่ พบว่า อยูใ่นช่วงเวลา 16.30-18.30 น. ซึง่อาจกล่าวว่าเป็นช่วงเวลาที่
เสรจ็จากการเรยีนการสอน หรอืเสรจ็ภารกจิประจําวนัทีท่ําอยู่ ซึ่งสอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของ
สายนัต ์กุฎาคาร (2538) ทีไ่ดศ้กึษาความตอ้งการในการใชบ้รกิารการออกกําลงักายของผูม้าใช้
บรกิารศูนยก์ฬีาการกฬีาแห่งประเทศไทย พบว่า ความต้องการด้านช่วงระยะเวลาการออก
กําลงักายต้องการมาก คอื ช่วงเวลา 16.00-19.00 น. และเน่ืองจากนิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตรต์อ้งการความสะดวก จงึทาํใหน้ิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ส่วนใหญ่เลอืกที่
จะออกกําลงักายที่บรเิวณมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรแ์ละบรเิวณบ้านของตนเอง เพื่อความ
สะดวกในการออกกําลงักายและพกัผ่อนไปในคราวเดยีวกนั โดยมคีวามต้องการกจิกรรมการ
เดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพในการออกกําลังกายมากที่สุด ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของสุเทพ     
เขยีวคราม (2546) ทีไ่ดศ้กึษาความตอ้งการการออกกําลงักายของบุคลากรสถาบนัเทคโนโลยี
ราชมงคล วทิยาเขตเทคนิคกรุงเทพฯ พบว่า ความต้องการการออกกําลงักายของบุคลากรใน
ดา้นประเภทของกจิกรรม การออกกําลงักายและกฬีา ที่มคีวามต้องการในระดบัมากที่สุด คอื 
การเดนิวิง่ เพือ่สขุภาพ 
 

2. ความตอ้งการดา้นสง่เสรมิสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย  
นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรม์คีวามต้องการอยู่ในระดบัมากที่สุด โดยเฉพาะใน

ประเดน็การส่งเสรมิสุขภาพดา้นร่างกายใหแ้ขง็แรงและการใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงและอดทนเพื่อ
ฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย อาจกล่าวไดว้่า ปจัจุบนัประชาชนได้ใหค้วามสนใจกบัสุขภาพของตนเอง
มากขึน้ ต้องการมสีุขภาพแขง็แรงปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็โดยใชก้จิกรรมการออกกําลงักาย ซึ่ง
สอดคลอ้งกบั เอเธลิ, อาร ์เนลสนั (2545 : 113) ทีไ่ดก้ล่าวว่า “ทุกวนัน้ีวงการแพทย ์พบว่า การ
ออกกําลงักายมผีลดต่ีอสุขภาพโดยรวมและมผีลต่อ การรกัษา และป้องกนัโรคหลายชนิดอกี
ดว้ย” นอกจากนัน้ ยงัตอ้งการเพื่อทีจ่ะลดไขมนัในรา่งกายซึง่ เอเธลิ, อาร ์เนลสนั (2545 : 115) 
กล่าววา่ “ผูท้ีอ่อกกาํลงักายเป็นประจาํจะมรีะดบัไขมนัคลอเรสเตอรอลในเลอืดทีต่ํ่ากว่า รวมทัง้มี
ระดบัไตรกลเีซอไรด์น้อยกว่าด้วย ไขมนัทัง้สองน้ีมอีนัตรายต่อสุขภาพการออกกําลงักายเป็น
ประจําจะช่วยเพิม่ปรมิาณไขมนัคลอเลสเตอรอลชนิด เอช ด ีแอล (HDL–Cholesterol) ซึ่ง
เป็นไขมนัดทีาํหน้าที่นําเอาไขมนัที่อนัตรายออกจากกระแสเลอืด” นอกจากนัน้ยงัตอ้งการออก
กําลงักายเพื่อช่วยใหร้ะบบหวัใจและการหายใจทํางานไดด้ขีึน้ อกีทัง้สามารถช่วยฟ้ืนฟูสภาพ
รา่งกายใหเ้ป็นปกตหิลงัจากมอีาการเจบ็ปว่ย กลา้มเน้ือแขง็แรงและอดทนเพิม่มากขึน้ ตอ้งการ
ทาํงานไดอ้ยา่งกระฉบักระเฉงและวอ่งไว มคีวามแขง็แรง อดทน ทาํงานไดอ้ยา่งต่อเน่ือง และสิง่
ทีบ่อกถงึความเป็นผูม้สีขุภาพแขง็แรง คอื สมรรถภาพทางกาย เป็นปจัจยัสนบัสนุนใหม้สีุขภาพ



53 

 

 

ดแีละป้องกนัโรคภยัไขเ้จบ็ ซึ่งชาญชยั โพธิค์ลงั (2533 : 75) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย
เป็นความสามารถอดทนต่อการออกกําลงักายอย่างหนักเป็นระยะเวลานานพอสมควรโดยไม่
รู้สกึเหน็ดเหน่ือยจนเกินไป การมรี่างกายทีมคีวามอดทนสูงในลกัษณะดงักล่าวน้ี เน่ืองจาก
รา่งกายสามารถปรบัสภาพให ้ออกกาํลงักายไดต้ามความตอ้งการ ซึง่แสดงถงึการมหีวัใจมกีําลงั
สูบฉีดโลหิตที่มีออกซิเจนปริมาณเพียงพอที่จะส่งไปยงักล้ามเน้ือ และกล้ามเน้ือนัน้ได้ใช้
ออกซิเจนได้ทนักบัการทํางาน เพื่อยดืตัวและเคลื่อนไหวร่างกายได้ตามที่ร่างกายต้องการ 
ประสิทธิภาพในการทํางานของหัวใจและ หลอดเลือดที่มีผลต่อการออกกําลังกายน้ีเป็น
องคป์ระกอบของระดบัสมรรถภาพของบุคคล 
  

3. ความตอ้งการดา้นอุปกรณ์ สถานทีแ่ละสิง่อาํนวยความสะดวก  
นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์มคีวามต้องการโดยภาพรวมอยู่ในระดบัมากโดยมี

ความต้องการมากทีสุ่ด ไดแ้ก่ สถานทีอ่อกกําลงักายในร่ม และสถานทีอ่อกกําลงักายทีม่คีวาม
ปลอดภยัและมหีอ้งปฐมพยาบาล อาจกล่าวไดว้า่ สถานทีส่าํหรบัออกกาํลงักายนัน้มคีวามจาํเป็น
ในหลายส่วน เริม่ตัง้แต่การเขา้มาในบรเิวณที่ใช้ออกกําลงักายกล่าวคอื ดา้นความพรอ้มของ
สถานที่ ความเป็นสดัส่วน ความเป็นมาตรฐาน ความพรอ้มของอุปกรณ์กฬีา และสิง่ที่จําเป็น
สําหรบัผูท้ี่ได้รบัอนัตรายจากการเล่นคอืการใหบ้รกิารดา้นการปฐมพยาบาลเบื้องต้นและการ
บรกิารกรณีฉุกเฉินทีอ่าจเกดิขึน้ในระหว่างเล่นกฬีา ถ้าไดร้บัการรกัษาไม่ทนัท่วงทอีาจมผีลต่อ
การมาออกกําลงักายในระยะยาว หรอืไมส่มํ่าเสมอ ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัของเวธณี เลา้อรุณ 
(2545 : 60) กล่าวว่า สถานทีอ่อกกําลงักายทีต่อ้งการควรเป็นสถานทีท่ีม่คีวามปลอดภยั
นอกจากนัน้ควรมอุีปกรณ์กฬีาไวบ้รกิารใหเ้พยีงพอกบัความตอ้งการและชนิดของกฬีาประเภท
ต่างๆ และยงัสอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของนพวรรณ อนุโยธา (2541 : 68) ทีไ่ดก้ล่าวว่า การเขา้
รว่มกจิกรรมการออกกาํลงักายจะไมบ่รรลุผลเลยถา้มอุีปกรณ์สถานทีแ่ละสิง่อาํนวยความสะดวก
ต่างๆ ไม่เพยีงพอ นอกจากความเป็นสดัส่วนแลว้ ความสมดุลกบัความตอ้งการของประชาชน
ทุกเพศ ทุกวยั นบัว่าเป็นสิง่จาํเป็นเช่นกนั และยงัสอดคลง้กบัผลการวจิยัของจรีาวจัน์ จนัทสทิธิ ์
(2540) ทีไ่ดท้ําการศกึษาเรื่องความต้องการการจดับรกิารดา้นการออกกําลงักายและกจิกรรม
นนัทนาการของประชาชนในเขตเทศบาลภาคเหนือ พบว่า ประชากรในเขตเทศบาลภาคเหนือมี
ความตอ้งการในระดบัมาก 2 ดา้น คอื ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อาํนวยความสะดวกและดา้น
บุคลากรผูใ้หบ้รกิาร แต่ไม่สอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของสุเทพ เขยีวคราม (2546) ทีไ่ดศ้กึษา
ความต้องการการออกกําลงักายของบุคลากรสถาบนัเทคโนโลยรีาชมงคล วทิยาเขตเทคนิค
กรุงเทพฯ พบว่า ความต้องการการออกกําลงักายของบุคลากรในด้านสถานที่ อุปกรณ์และ    
สิง่อาํนวยความสะดวกทีม่คีวามตอ้งการในระดบัมากทีส่ดุ คอื สถานทีอ่อกกาํลงักายกลางแจง้  
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4. ความตอ้งการดา้นหน่วยงานและบุคลากรผูร้บัผดิชอบในการใหบ้รกิาร  
ส่วนใหญ่มคีวามต้องการอยู่ในระดบัมาก คอื ความต้องการของนิสติมหาวทิยาลยั 

เกษตรศาสตรส์่วนใหญ่มคีวามตอ้งการใหบุ้คลากรผูใ้หบ้รกิาร มมีนุษยสมัพนัธท์ีด่ ีและมคีวาม
รบัผดิชอบสงู และตอ้งการมผีูนํ้าทีม่คีวามรูแ้ละความชาํนาญ ซึง่สอดคลอ้งกบัไพวลัย ์ตณัลาพุฒ 
(2530 : 63) กล่าวว่า การมบุีคลกิภาพทีด่เีป็นสิง่ทีพ่งึปรารถนาของทุกคน ความสาํเรจ็ในการ
ดาํเนินงานและชวีติมสีว่นเกีย่วขอ้งกบับุคลกิภาพ เพราะบุคลกิภาพทีด่มีสีว่นช่วยใหผู้อ้ื่นเลื่อมใส
ศรทัธา อาจกล่าวไดว้่า ประชาชนมจุีดมุง่หมายทีจ่ะเขา้ร่วมกจิกรรมการออกกําลงักายและเล่น
กฬีาดว้ยความสนุกสนานและตอ้งการมคีวามรูเ้กีย่วกบักฎ กตกิา คุณค่าของการออกกําลงักาย 
รวมทัง้คําปรกึษาและคําแนะนําเรื่องกฬีาทีส่นใจจงึตอ้งมเีจา้หน้าที ่ทีม่คีวามรูค้อยใหค้ําแนะนํา
และประชาสมัพนัธ์ตลอดจนให้บริการ อย่างตรง เต็มเวลา และมีความรบัผิดชอบสูง และ
สอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของสุเทพ เขยีวคราม (2546) ทีไ่ดศ้กึษาความตอ้งการการออกกําลงั
กายของบุคลากรสถาบนัเทคโนโลยรีาชมงคล วทิยาเขตเทคนิคกรุงเทพฯ พบว่า ความตอ้งการ
การออกกําลังกายของบุคลากรในด้านบุคลากร ที่มีความต้องการในระดบัมากที่สุด คือ มี
บุคลากรใหค้าํแนะนําในการออกกาํลงักายและบุคลากรทีม่คีวามรู ้ความสามารถตรงกบัประเภท
ของการออกกําลงักาย และยงัสอดคลอ้งกบังานวจิยัของเจรญิ กระบวนรตัน์ ; และคณะ  
(2525 : 41-50) ที่ได้ศกึษาความต้องการการรบับรกิารด้านการออกกําลงักายเพื่อสง่เสรมิ
สุขภาพของข้าราชการและนิสิตในมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ พบว่า ข้าราชการ และนิสิต
ตอ้งการบุคลากรทีม่คีวามรูค้วามชํานาญแต่ละดา้น เพื่อใหบ้รกิารใหค้ําแนะนําในการออกกําลงั
กายและตอ้ง การความรูเ้กีย่วเทคนิควธิกีารออกกําลงักาย และกตกิาการแขง่ขนัมากทีสุ่ดและ
รองลงมา คอื การประชาสมัพนัธใ์หข้า่วสารความรูเ้กีย่วกบัการเคลื่อนไหว สอดคลอ้งกบัผลการวจิยั
ของกวนิ คเชนทรเ์ดชา (2529 : 60-65) ไดศ้กึษาความตอ้งการการบรกิารเกีย่วกบัการออก
กาํลงักายของประชาชนในหมูบ่า้นเป้าหมาย จงัหวดัชุมพร พบว่า ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร ตอ้ง
ใหจ้ดัเจา้หน้าทีเ่บกิจ่ายอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการออกกําลงักาย ใหม้ผีูส้อนทีม่คีวามสามารถและความ
ชํานาญหลายอย่าง ในกจิกรรมการออกกําลงักายและใหม้คีณะกรรมการชุดหน่ึงประกอบดว้ย
ประชาชนในหมู่บ้าน เป็นผู้ดําเนินงานเกี่ยวกบัการออกกําลงักาย โดยถือว่าเป็นหน้าที่ของ
องค์การบรหิารส่วนตําบล ที่ต้องจดัหาไว้สําหรบับรกิารประชาชนประกอบกจิกรรมออกกําลงั
กายโดยเฉพาะหน่วยงาน ทีร่บัผดิชอบในการใหบ้รกิารตอ้งการใหอ้งคก์ารบรหิารส่วนตําบลซึ่ง
สอดคลอ้งกบั อํานาจหน้าที่ขององคก์ารบรหิารส่วนตําบล ของพระราชบญัญตั ิสภาตําบลและ
องคก์ารบรหิารส่วนตําบล พ.ศ. 2537 (เทศบาลตําบลเกาะแตว้.  2543 : 198) มาตรา 68 
ภายใต้ขอ้บงัคบัแห่งกฏหมาย องคก์ารบรหิารส่วนตําบลอาจจดัทํากจิการใดๆ ในเขตองคก์าร
บรหิารส่วนตําบล ดงัต่อไปน้ี ใหม้กีารบํารุงสถานที่ประชุม การกฬีา การพกัผ่อนหย่อนใจและ
สวนสาธารณะร่วมกบัศูนย์ท่องเที่ยวกฬีาและนันทนาการ จงัหวดัอ่างทอง ร่วมกนัรบัผดิชอบ 
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สอดคลอ้งกบัแผนพฒันาการกฬีาแหง่ชาตฉิบบัที ่3 พ.ศ.  2545-2549 (การกฬีาแหง่ประเทศไทย. 
2544 : 23) แนวทางการพฒันาขอ้ที ่7 หวัขอ้ยทุธศาสตรท์ี ่6 : การพฒันาการบรหิารการกฬีาดงัน้ี 

ส่งเสรมิใหม้กีารกระจายอํานาจโดยใหอ้งค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นมอีํานาจ ในการ
วางแผนและบรหิารการกฬีาภายใตก้ารมสี่วนรว่มของประชาชน โดยสง่เสรมิใหอ้งคก์รปกครอง
ส่วนทอ้งถิน่จดัตัง้คณะกรรมการกฬีาซึง่มาจากประชาชนในทอ้งถิน่นัน้ ระดมความร่วมมอืจาก
หน่วยงานภาครฐัและเอกชน รวมทัง้ระดมทรพัยากรของทอ้งถิน่ทัง้ดา้นบุคลากรและงบประมาณ
จากภาษใีนทอ้งถิน่ เพื่อใหก้ารบรหิารงานดา้นการพฒันากฬีาในทอ้งถิน่เกดิประสทิธภิาพสงูสุด 
ตามความตอ้งการของทอ้งถิน่และตัง้ศูนยก์ฬีาระดบัตําบล โดยมคีณะกรรมการบรหิารศูนยก์ฬีา
จากประชาชนในทอ้งถิน่นัน้ๆ ทาํหน้าทีบ่รหิารงานเพือ่ใหเ้ป็นไปตามความตอ้งการของทอ้งถิน่ 
 

5. การเปรียบเทียบระหว่างสถานภาพและพฤติกรรมการออกกําลงักายกบัความ
ตอ้งการการออกกาํลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์

จากผลการทดสอบสมมตฐิานแล้วพบว่า เพศของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ที่
แตกต่างกนั ไมม่ผีลต่อความตอ้งการการออกกําลงักายดา้นสง่เสรมิสุขภาพและสมรรถภาพทาง
กาย ดา้นอุปกรณ์ สถานทีแ่ละสิง่อํานวยความสะดวก ดา้นหน่วยงานและบุคลากรทีร่บัผดิชอบ
ในการใหบ้รกิาร และโดยภาพรวม อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทัง้น้ีอาจเป็นเพราะ
นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรส์่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ (รอ้ยละ 53.8) ซึ่งมจีํานวนเกอืบเท่าๆ 
กนักบัเพศชาย (ร้อยละ 46.2) จึงมีการให้ความสําคญัในการออกกําลงักายไม่แตกต่างกัน
ระหว่างเพศหญงิและเพศชาย ซึง่สอดคลอ้งกบัแนวคดิของดํารง กจิกุศล (2527 : 20-23) ได้
กล่าวถงึคุณประโยชน์ของการออกกําลงักายไวว้่าการออกกําลงักายทีพ่อเหมาะพอด ี จะช่วยให้
พลงัทางเพศดขีึน้ทัง้ชายและหญงิ สอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของสงัวร เฟ่ืองสวสัดิ ์(2541) ทีไ่ด้
ศึกษาความต้องการการออกกําลังกายของบุคลากรกรมการค้าต่างประเทศ และเพื่อ
เปรยีบเทยีบความต้องการการออกกําลงักายของบุคลากรเพศชายและเพศหญงิ พบว่า ความ
ตอ้งการการออกกําลงักายของบุคลากรชายและหญงิ ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 และยงัสอดคลอง้กบัผลการวจิยัของจรีาวจัน์ จนัทสทิธิ ์ (2540) ที่ไดศ้กึษาความ
ต้องการการจดับรกิารด้านการออกกําลงักายและกิจกรรมนันทนาการของประชาชนในเขต
เทศบาลภาคเหนือ พบว่า ประชากรเพศชายและเพศหญิงของเทศบาลในภาคเหนือมคีวาม
ตอ้งการการจดับรกิารด้านการออกกาํลงักาย และกจิกรรมนันทนาการไม่แตกต่างกนั 

จากผลการทดสอบสมมตฐิานแลว้พบว่า ระดบัชัน้ปีทีแ่ตกต่างกนั มคีวามตอ้งการการ
ออกกําลงักายในดา้นส่งเสรมิสุขภาพและสมรรถภาพทางกายแตกต่างกนั อย่างมนีัยสาํคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 ทัง้น้ีอาจเป็นเพราะการเรยีนในแต่ละระดบัชัน้ปี มกีารจาํนวนวชิาทีเ่รยีน ความ
ยากง่ายของวชิาทีเ่รยีนไม่เท่ากนั ส่งผลใหนิ้สติในแต่ละชัน้ปีมเีวลาว่างจากการเรยีนในระบบที่
ไม่เท่ากนั ดงันัน้จงึทําใหนิ้สติในแต่ละชัน้ปีมคีวามต้องการการออกกําลงักายในด้านส่งเสรมิ
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สขุภาพและสมรรถภาพทางกายทีแ่ตกต่างกนั ซึง่สอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของฮอจจาต ิเอช เอส 
(Hojjati, H. S.  1980) ทีไ่ดท้าํการวจิยัการเปลีย่นแปลงทศันคตขิองนกัเรยีนมธัยมศกึษาหลงัจาก
การเรยีนกจิกรรมพลศกึษา พบว่า นกัเรยีนในเกรด 12 มทีศันคตดิกีว่านกัเรยีนเกรด 10 และมี
ความแตกต่างของทศันคตเิมือ่เขา้รว่มกจิกรรมทีแ่ตกต่างกนั ซึง่ชีใ้หเ้หน็วา่กจิกรรมแต่ละอยา่งมี
โอกาสจะสรา้งทศันคตต่ิอวชิาพลศกึษาไมเ่ทา่กนั  
 จากผลการทดสอบสมมตฐิานแลว้พบว่า นิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรท์ีม่จีํานวน
วนัทีอ่อกกําลงักายต่อสปัดาห ์ระยะเวลาทีอ่อกกําลงักายในแต่ละครัง้ ช่วงเวลาทีอ่อกกําลงักาย 
และสถานทีท่ี่ใชอ้อกกําลงักาย แตกต่างกนั มคีวามต้องการการออกกําลงักายโดยภาพรวม
แตกต่างกนั ทัง้น้ีอาจเป็นเพราะเวลาว่างจากการเรยีนของนิสติในแต่ละชัน้ปีไม่เท่ากนั ทําให้
นิสติในชัน้ปีทีม่คีาบเรยีนไม่มากนัก จะมเีวลาในการส่งเสรมิการใชเ้วลาว่างดว้ยการออกกําลงั
กาย ไดแ้ก่ จํานวนวนัทีอ่อกกําลงักายต่อสปัดาห ์ ระยะเวลาทีอ่อกกําลงักายในแต่ละครัง้ และ
ช่วงเวลาทีอ่อกกําลงักาย สถานทีท่ีใ่ชอ้อกกําลงักาย มากกว่านิสติในชัน้ปีทีม่จีํานวนคาบเรยีน
มากกว่า ซึง่สอดคลอ้งกบัแนวคดิของวรศกัดิ ์เพยีรชอบ (2525ข) ทีก่ล่าวว่า การออกกําลงักาย
นัน้ เป็นสิง่ทีจ่าํเป็นและสาํคญัต่อทุกๆ คน แต่กไ็ม่ไดห้มายความว่าทุกๆ คนจะตอ้งออกกําลงั
กายเหมอืนๆ กนั ผูช้ายอาจจะมคีวามตอ้งการในการออกกําลงักายมากกว่าผูห้ญงิ ฉะนัน้ขนาด
และปรมิาณของการออกกําลงักายที่จะใหป้ระโยชน์แก่บุคคลแต่ละคน จงึจะต้องม ีความ
แตกต่างกนัไป และเมื่อเป็นเช่นน้ีวธิกีารออกกาํลงักายของแต่ละบุคคลก็จะต้อง แตกต่างกนั
ไปดว้ย 
 
ข้อเสนอแนะ 

ขอ้เสนอแนะในการทาํศกึษาครัง้น้ี 
1. ควรกําหนดนโยบายด้านการเรยีนการสอนของนิสติใหส้อดคล้องกบัการใช้เวลา

ว่างใหเ้กดิประโยชน์ดว้ยการออกกําลงักาย เพื่อสง่เสรมิใหนิ้สติใชเ้วลาว่างใหเ้กดิประโยชน์ดว้ย
การออกกาํลงักายมากขึน้ 

2. ควรจดัหาอุปกรณ์ในการออกกําลงักายเพิม่เตมิใหเ้พยีงพอกบัความต้องการของ
นิสติโดยใชม้หาวทิยาลยัเกษตรศาสตรเ์ป็นสถานทีใ่หนิ้สติมาออกกําลงักาย โดยเฉพาะกจิกรรม
การเดนิ-วิง่เพื่อสุขภาพ เพื่ออาํนวยความสะดวกและสง่เสรมิใหนิ้สติใชเ้วลาว่างใหเ้กดิประโยชน์
ดว้ยการออกกาํลงักายมากยิง่ขึน้ 

3. ควรส่งเสรมิหรอืประชาสมัพนัธ์เกี่ยวกบัการกฬีาและกจิกรรมการออกกําลงักาย
ผ่านสื่อต่างๆ มากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะสื่ออินเทอร์เน็ตที่สามารถเข้าถึงนิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตรไ์ดม้ากกวา่สือ่ชนิดอื่น 
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4. ควรสง่เสรมิการตรวจสุขภาพประจาํปีใหก้บันิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ โดย
อาจจัดสวัสดิการให้การตรวจสุขภาพฟรี หรือลดราคาในการตรวจสุขภาพให้กับนิสิต
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรใ์นทุกชัน้ปี 

5. ควรใชป้ระโยชน์ของการออกกําลงักายในดา้นการส่งเสรมิสุขภาพและสมรรถภาพ
ทางกายโดยเฉพาะอยา่งยิง่ในประเดน็ของการสง่เสรมิสุขภาพดา้นร่างกายใหแ้ขง็แรง และการ
ทําใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงและอดทนเพื่อฟ้ืนฟูสภาพร่างกายในการการรณรงคใ์หนิ้สติใชเ้วลาว่าง
ใหเ้กดิประโยชน์ดว้ยการออกกาํลงักาย 

 
ขอ้เสนอแนะในการทาํศกึษาครัง้ต่อไป 
1. ควรศกึษาและเปรยีบเทยีบความตอ้งการการออกกําลงักายของนิสติมหาวทิยาลยั 

เกษตรศาสตรก์บันิสติหรอืนกัศกึษาในสถาบนัอื่นๆ  
2. ควรศกึษาเปรยีบเทยีบลกัษณะการเรยีนการสอนกบัความต้องการการออกกําลงั

กายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
3. ควรศกึษาเปรยีบเทยีบสถานภาพอื่นๆ เพิม่เตมิ เช่น รายไดท้ีไ่ดร้บัจากผูป้กครอง 

ภูมลิําเนา ลกัษณะการพกัอาศยั ผลการเรยีน กบัความต้องการการออกกําลงักายของนิสติ
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
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แบบสอบถามท่ีใช้เพ่ือการศึกษา 
เร่ือง 

ความต้องการการออกกาํลงักายของนิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
-------------------------------------------------------------------------------------- 

 
คาํช้ีแจง 

1. โปรดเขยีนเครื่องหมาย   ลงในช่อง   หน้าขอ้ความและเขยีนขอ้ความใน
ชอ่งวา่ง................. ใหต้รงกบัความเป็นจรงิ 

2. แบบสอบถามมทีัง้หมด 7 หน้า แบ่งเป็น 3 ตอน ดงัน้ี 
ตอนที ่1 สถานภาพและพฤตกิรรมการออกกาํลงักาย 
ตอนที ่2 ความตอ้งการการออกกาํลงักายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์

  1) ดา้นสง่เสรมิสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย 
 2) ดา้นอุปกรณ์ สถานทีแ่ละสิง่อาํนวยความสะดวก 

3) ดา้นหน่วยงานและบุคลากรทีร่บัผดิชอบในการใหบ้รกิาร 
ตอนที ่3 ปญัหาและขอ้เสนอแนะ 

3. โปรดอ่านคาํชีแ้จงแต่ละตอนและตอบแบบสอบถามใหต้รงกบัสภาพความตอ้งการ
ทีแ่ทจ้รงิของทา่นเกีย่วกบัการออกกาํลงักาย 

4. กรณุาตอบแบบสอบถามทุกขอ้เพือ่ความสมบรูณ์ของการศกึษา 
5. ผูศ้กึษาจะนําคําตอบของท่านมาวเิคราะหท์างสถติแิละเสนอผลการวเิคราะหเ์ป็น

ส่วนรวม ซึ่งจะเป็นประโยชน์อย่างสูงสาํหรบัเขตกรุงเทพมหานครในการส่งเสรมิและสนับสนุน
การออกกาํลงักายสาํหรบัประชาชนต่อไป 
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ตอนท่ี 1 สถานภาพและพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
คาํชีแ้จง  โปรดเขยีนเครื่องหมาย /ลงในช่อง  หน้าขอ้ความและเขยีนขอ้ความในช่องว่างให้

ตรงกบัความเป็นจรงิ 
1. เพศ 
  1) ชาย    2) หญงิ 
2. กาํลงัศกึษาอยูใ่นชัน้ปีที.่..........  
3. ทา่นออกกําลงักาย……………วนัต่อสปัดาห ์
4. ระยะเวลาทีท่า่นออกกาํลงักายในแต่ละครัง้ 
  1) น้อยกวา่ 10 นาท ี   2) 10-20 นาท ี
  3) มากกวา่ 20 นาท ี   4) ไมแ่น่นอน 
5. ชว่งเวลาใดทีท่า่นออกกาํลงักาย 
  1) ก่อน 06.00 น.   2) 06.00 - 08.00 น. 
  3) 16.30 - 18.30 น.   4) อื่นๆ (ระบุ)......................... 
6. สถานทีใ่ดทีใ่ชอ้อกกาํลงักาย 
  1) บรเิวณบา้นของตนเอง  2) บรเิวณหมูบ่า้น 
  3) มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ 4) สนามกฬีาหน้าหมูบ่า้น 
  5) สนามกฬีาโรงเรยีน   6) อื่นๆ (ระบุ)......................... 
7. ทา่นเคยตรวจสขุภาพประจาํปีหรอืไม ่
  1) เคย     2) ไมเ่คย 
8. ทา่นเคยทดสอบสมรรถภาพทางกายหรอืไม ่
  1) เคย     2) ไมเ่คย 
9. ทา่นมคีวามตอ้งการกจิกรรมการออกกาํลงักายใดมากทีส่ดุ 

1) การเดนิ-วิง่เพือ่สขุภาพ  2) การขีจ่กัรยาน 
       3) การเตน้แอโรบคิ           4) ตะกรอ้วง หรอืเซปกัตะกรอ้   

5) ฟุตบอล หรอืฟุตซอล  6) บาสเกตบอล              
7) วอลเลยบ์อล      8) เปตอง              
9) แบดมนิตนั   10) ฟุตซอล             

  11) อื่นๆ (ระบุ)………………………… 

 

 

 



69 
 

ตอนท่ี 2 ความต้องการการออกกาํลงักายของนิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
คาํชีแ้จง  โปรดเขยีนเครือ่งหมาย / ลงในชอ่งหมายเลขทีต่รงกบัความตอ้งการของทา่น 
 ชอ่งหมายเลข 5  หมายถงึ  ความตอ้งการของทา่นอยูใ่นระดบั  มากทีส่ดุ 
 ชอ่งหมายเลข 4  หมายถงึ  ความตอ้งการของทา่นอยูใ่นระดบั  มาก 

ชอ่งหมายเลข 3  หมายถงึ  ความตอ้งการของทา่นอยูใ่นระดบั  ปานกลาง 
 ชอ่งหมายเลข 2  หมายถงึ  ความตอ้งการของทา่นอยูใ่นระดบั  น้อย 
 ชอ่งหมายเลข 1  หมายถงึ  ความตอ้งการของทา่นอยูใ่นระดบั  น้อยทีส่ดุ 
 

ข้อท่ี ความต้องการการออกกาํลงักาย 

ระดบัความต้องการ 
มาก 
ท่ีสดุ 

มาก 
 

ปาน
กลาง 

น้อย 
 

น้อย 
ท่ีสดุ 

(5) (4) (3) (2) (1) 
ด้านส่งเสริมสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย      

1.  สง่เสรมิสขุภาพดา้นรา่งกายใหแ้ขง็แรง      
2.  ความกระฉบักระเฉงและวอ่งไว      
3.  ใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงและอดทนเพือ่ฟ้ืนฟูสภาพรา่งกาย      
4.  การผอ่นคลายความเครยีดของจติใจรวใมทัง้กลา้มเน้ือ       
5.  ใหร้ะบบหวัใจและการหายใจทาํงานไดด้ขีึน้ และ

ป้องกนัโรคภยัไขเ้จบ็ 
     

6.  ลดไขมนัและน้ําหนกัสว่นเกนิเพื่อควบคุมน้ําหนกัใหอ้ยู่
ในระดบัทีต่อ้งการ 

     

7.  สามารถแสดงออกและควบคุมอารมณ์ได ้      
8.  สรา้งความสามคัคใีนหมูค่ณะรวมทัง้การเป็นผูนํ้าและ 

ผูต้ามไดด้ ี
     

9.  เพือ่ความสนุกสนาน      
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ข้อท่ี 
ความต้องการด้านส่งเสริมสขุภาพ 

และสมรรถภาพทางกาย 

ระดบัความต้องการ 
มาก 
ท่ีสดุ 

มาก 
 

ปาน
กลาง 

น้อย 
 

น้อย 
ท่ีสดุ 

(5) (4) (3) (2) (1) 
ด้านอปุกรณ์ สถานท่ีและส่ิงอาํนวยความสะดวก      
10.  สถานทีอ่อกกาํลงักายในรม่      
11.  สถานทีอ่อกกาํลงักายกลางแจง้      
12.  สถานทีอ่อกกาํลงักายทีม่คีวามปลอดภยัและ 

มหีอ้งปฐมพยาบาล 
     

13.  หอ้งสรา้งเสรมิและทดสอบสมรรถภาพ      
14.  จดัสถานทีแ่ละสภาพแวดลอ้มใหส้วยงามรม่รืน่ 

เพือ่การพกัผอ่น 
     

15.  อุปกรณ์กฬีา      
16.  หอ้งเปลีย่นเสือ้ผา้ หอ้งอาบน้ํา หอ้งสขุา และตูเ้กบ็ของ      
17.  น้ําดื่มทีส่ะอาด      
18.  สถานทีจ่อดรถ      
19.  โทรศพัทส์าธารณะ      
20.  ถงัขยะทีถ่กูสขุลกัษณะ      
ด้านหน่วยงานและบคุลากรท่ีรบัผิดชอบในการให้บริการ      
21.  ผูนํ้าการออกกาํลงักายทีม่คีวามรูแ้ละความชาํนาญ      
22.  ผูนํ้าการออกกาํลงักายทีม่บุีคลกิภาพ และมนุษยส์มัพนัธ์

ทีด่แีละมคีวามรบัผดิชอบสงู 
     

23.  เจา้หน้าทีร่กัษาความปลอดภยับรเิวณสถานที ่
ออกกาํลงักาย 

     

24.  เจา้หน้าทีด่แูลรกัษาความสะอาดประจาํสถานที ่
ออกกาํลงักาย 

     

25.  เจา้หน้าทีพ่ยาบาลใหก้ารบรกิารประจาํสถานที ่
ออกกาํลงักายในชว่งเวลาออกกาํลงักาย 

     

26.  เจา้หน้าทีป่ระชาสมัพนัธเ์กีย่วกบัการออกกาํลงักาย      
27.  เจา้หน้าทีป่ระเมนิและทดสอบสมรรถภาพทางกาย      

 

 

 



71 
 

ตอนท่ี 3 ปัญหาและข้อเสนอแนะ 
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________ 

 
ขอบพระคณุในควมร่วมมือ 
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