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 การศึกษาครั้งน้ี  มีความมุงหมายเพื่อศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกาย  
ของประชาชน ณ สถานที่ออกกําลังกายในอําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550  ใน 4 ดาน 
ไดแกดานบุคลากร ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
และดานการบริหารจัดการ  กลุมตัวอยางเปนประชาชน  เพศชาย  200 คน  เพศหญิง  200 คน 
รวม 400 คน  ไดมาโดยการเลือกตวัอยางแบบบังเอิญ  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถาม       
ที่ผูวิจัยสรางขึน้มามีคาความเชื่อม่ัน .99  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถีแ่ละหาคารอยละ   
 ผลการศึกษาพบวา 
  1. สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท  ดาน
บุคลากร  สวนใหญมีบุคลากรที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายมีไมเพียงพอตอความตองการของ
ประชาชน  และประชาชนมีความตองการดานบุคลากรในระดับมากที่สุด  คือ  มีความตองการ
บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย และ ตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย   
คิดเปนรอยละ 33.50 
  2. สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท  ดาน
สถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  สวนใหญอยูในสภาพที่มีเพียงพอตอความตองการของ
ประชาชน  และประชาชนมีความตองการดานดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกใน
ระดับมากที่สดุ คือ  มีความตองการสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ  คิดเปนรอยละ 39.50 
  3. สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท  ดาน
กิจกรรมการออกกําลังกาย  สวนใหญอยูในสภาพที่มีเพียงพอตอความตองการของประชาชน  และ
ประชาชนมีความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกายอในระดับมากที่สุด  คือ  มีความตองการ
ออกกําลังกายโดยการเดิน-วิ่งเพ่ือสุขภาพ  คิดเปนรอยละ 44.50 
  4. สภาพการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท  ดานการ
บริหารจัดการ  สวนใหญอยูในสภาพที่มีไมเพียงพอตอความตองการของประชาชน  และประชาชน  
มีความตองการดานการบริหารจัดการในระดับมากที่สดุ คือ มีความตองการมีการจัดกิจกรรมแขงขัน
กีฬาภายในเขตอําเภอหันคา  คิดเปนรอยละ 38.75 
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 This study aimed to investigate state and needs for exercises of people at  
exercise place in Hunkha district area of Chainat province in 2007, on  4 aspects, personal, 
place, equipment and accommodation, exercise activity and management.  The instruments 
included 200 males and 200 females with the total of 400, through multi stage accidental  
sampling.  Questionnaire with reliability of .99 was administered. Then data were analyzed  
by frequency and percentage. 
 The results revealed that:  
  1. State of exercise of people in Hunkha district area of Chainat province. 
Personal aspects, major point have not personal that about with exercise sufficient for 
needs of people, and needs personal aspects was at a highest level 33.50%. 
  2. State of exercise of people in Hunkha district area of Chainat province. 
Place, equipment and accommodation aspects, major point was have sufficient for needs  
of people, and needs place, equipment and accommodation aspects was at a highest   
level 39.50%. 
  3. State of exercise of people in Hunkha district area of Chainat province. 
Exercise activity aspects, major point was have sufficient for needs of people, and needs 
exercise activity aspects was at a highest level 44.50% 
  4. State of exercise of people in Hunkha district area of Chainat province. 
Management aspects, major point have not sufficient for needs of people, and needs 
management aspects was at a highest level 38.75%. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ปริญญานิพนธ 

เรื่อง 
 

สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอหันคา จังหวัดชัยนาท 
ป พ.ศ. 2550 

 

ของ 
ปกรณ  ธงศรี 

 

ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัยใหนับเปนสวนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตร 
ปริญญาการศกึษามหาบัณฑิต  สาขาวชิาพลศึกษา 

ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

                           ..................................................................คณบดีบัณฑิตวทิยาลัย 
(ผูชวยศาสตราจารย ดร.เพ็ญสิริ  จีระเดชากุล) 

วันที่ ...... เดือน พฤษภาคม  พ.ศ. 2551 
 
คณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ คณะกรรมการสอบปากเปลา 
  
.....................................................ประธาน ......................................................ประธาน 
(ผูชวยศาสตราจารยสมชาย  ไกรสังข) (รองศาสตราจารยผาณิต  บิลมาศ) 
  
.....................................................กรรมการ ......................................................กรรมการ 
(รองศาสตราจารยธงชัย  เจริญทรัพยมณี)  (ผูชวยศาสตราจารยสมชาย  ไกรสังข) 
  
 ......................................................กรรมการ 
 (รองศาสตราจารยธงชัย  เจริญทรัพยมณี) 
  
 ......................................................กรรมการ 
 (รองศาสตราจารยวิสนศักดิ์  อวมเพ็ง) 

 
 
 
 



ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธนี้สําเร็จไดดวยดี  โดยไดรับความกรุณาอยางยิ่งจาก  ผูชวยศาสตราจารย 
สมชาย  ไกรสังข  และ รองศาสตราจารยธงชัย  เจริญทรัพยมณี  คณะกรรมการควบคุมปริญญา
นิพนธ  ที่ไดเสียสละเวลาอันมีคาเพื่อใหคําปรึกษาแนะนําในการทํางานวิจัยนี้ทุกขั้นตอน  ปรับปรุง
แกไขขอบกพรองตาง ๆ ดวยความเอาใจใสเปนอยางดี  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุผูเชี่ยวชาญ    
ซึ่งประกอบไปดวย  รองศาสตราจารยผาณิต  บิลมาศ  รองศาสตราจารยเทเวศร  พิริยะพฤนท
ผูชวยศาสตราจารยธาวุฒิ  ปลื้มสําราญ  และ นางกิตติยา  กิตติรตันสุนทร  ที่ไดใหความกรุณาดูแล
แกไขเครื่องมือในการเก็บขอมูลจนเสร็จสมบูรณและขอกราบขอบพระคุณ  รองศาสตราจารยผาณิต  
บิลมาศ  และรองศาสตราจารยวิสนศักดิ์  อวมเพ็ง กรรมการสอบปากเปลาที่แตงตั้งเพ่ิมเติม  ที่ให
ขอเสนอแนะเพิ่มเสริมเติมเต็ม  จนทําใหปริญญานิพนธฉบบันี้แลวเสร็จสมบูรณ  อีกทั้งทําใหผูวิจัย
ไดรับประสบการณในการทํางานวิจัยในโรงเรียนและรูถึงคุณคาของงานวิจัยที่จะชวยใหการทํางาน 
ในดานการพัฒนาเปนไปอยางมีคุณคามากขึ้น  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ ที่นี้ 
 นอกจากนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณอาจารยทุกทาน  ที่ใหความรูแกผูวิจัยในการศึกษา
ตามหลักสูตรปริญญาการศกึษามหาบัณฑิต  ซึ่งทําใหผูวิจัยรูวาการศึกษาในระดับปริญญาโท  ของ
ผูวิจัยนั้น  มิไดสิ้นสุดลงเพียงการทําปริญญานิพนธฉบับนี้ใหสําเร็จลงได  หากผูวิจัยไดซึมซับเอา
กระบวนการเรียนรูใหกลายเปนการเรียนรูที่ตองสืบเนือ่งตอไปอยางไมสิ้นสุด  และจะตองนําเอา
ความรูนั้นไปยังประโยชนใหแกผูอ่ืนตอ ๆ  ไปดวย  จึงจะสมตามเจตนารมณของการศึกษาศาสตร
อยางสมบูรณ 
 ทายสุดผูวิจัยขอขอบพระคณุ  พอ  แม  พ่ี  นอง  ภรรยาและเพื่อน ๆ  ทุกคน  ที่ใหทั้ง
กําลังกายและกําลังใจที่ดีเยีย่มตลอดระยะเวลาที่ศึกษาและทํางานวิจัย 
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บทที่  1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 สภาพสังคมในปจจุบันการออกกําลังกายไดเขามามีบทบาทสําคัญตอการดํารงชีวิตของ
ประชาชน  ประชาชนทุกเพศทุกวัยลวนตองการการออกกําลังกายหรือกิจกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายตาง ๆ คุณประโยชนของการออกกําลังคือพ้ืนฐานสําคัญในการสรางสุขภาพกายและสุขภาพ 
จิตของประชาชนทุกคน 
 แตอยางไรก็ตามในสภาพสังคมที่มีการแขงขันกันสูง  มีการตอสูด้ินรนในทางเศรษฐกิจ  
ทําใหประชาชนหาเวลาออกกําลังกายไดยากมาก  เพราะภาระหนาที่ในเร่ืองของการทํางานซึ่งเปน
รายไดหลักในการเลี้ยงชีพ  จึงทําใหเกิดโรคตาง ๆ  ตามมามากมาย เชน โรคความเครียด โรคอวน  
และโรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกายมากกวาในอดีต  และมีแนวโนมเพ่ิมมากขึ้น 
 มนุษยทุกคนมีความปรารถนาอยากใหตนเองมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง  ปราศจากโรคภัย 
ไขเจ็บใด ๆ  ซึ่งถือเปนสิ่งสําคัญอันหน่ึงของชีวิตของคนเราทุกคน  การออกกําลังกายจึงเปนปจจัย
สําคัญในการชวยเสริมสรางสุขภาพอนามัยของคนใหสมบูรณแข็งแรงยิ่งขึ้น  การที่ประชาชนไดออก
กําลังกายและเลนกีฬาเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตประชากรซึ่งเปนไปตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและ
สังคมแหงชาติฉบบัที่ 9 (พ.ศ. 2545 - 2549) 
 การออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของพลศกึษา  ซึ่งการพลศึกษา คือ การศึกษาแขนงหนึ่ง  
ที่ใชกิจกรรมทางกายเปนสื่อ  มุงพัฒนาบุคคลทางกาย  จิตใจ  อารมณและสังคม เพ่ือใหเปนพลเมือง
ดีในสังคมประชาธิปไตย  มีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณแข็งแรง (พูนศักดิ์  ประถมบุตร. 
2532: 5) 
 การเคลื่อนไหวรางกายหรือการออกกําลังกายเปนความตองการของรางกายที่มีความ
จําเปน และสาํคัญอยางหนึ่งในการที่จะชวยรักษาสขุภาพและสมรรถภาพของรางกายใหพรอมที่จะ 
มีชีวิตอยูในสงัคมไดอยางดีและมีประสิทธิภาพอยูเสมอ ดังที่ วุฒิพงษ  ปรมัตถากร (2534: 1) ได
กลาววา  การเจริญเติบโตและการเสื่อมของอวัยวะตาง ๆ  จะเปนไปตามกฎของธรรมชาติ  แตการ 
ออกกําลังกายก็เปนวธิีการทางธรรมชาติทีมี่ผลทําใหอวยัวะมีการเจรญิเติบโตเต็มศักยภาพ  มีความ
สมบูรณและแข็งแรงชะลอการเสื่อมของอวัยวะ  และมีการพัฒนาทั้งรูปรางและความสามารถในการ
ทํางาน  ทั้งน้ี  การออกกําลังกายนั้นจะตองเปนไปอยางถูกตองและเหมาะสม  แตถาขาดการออก
กําลังกายหรือมีการใชอวัยวะตางๆ  ไมถกูตองและเหมาะสมแลวจะสงผลใหอวัยวะเหลานั้นเจริญ 
เติบโตชา  ไมสมบูรณและไมแข็งแรง  โอกาสที่จะเสื่อมโทรมมีมากขึ้นและอาจเปนสาเหตุของการ 
นําโรคไดงาย 
 วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์  (2537: 33–34)  ไดกลาวไววา คนที่มีสุขภาพดีนั้นตองมีสุขภาพดี
ทั้งรางกายและจิตใจ  จะดีเพียงอยางหนึ่งอยางใดไมได  ถาสุขภาพไมดีรางกายออนแอจะสงผลให
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จิตใจหอเห่ียวไปดวย ในทํานองกลับกันถาสุขภาพจิตไมดีการสงงานไปยังรางกายจะสับสนแปรปรวน
เพราะจิตทําหนาที่ควบคุมและสั่งใหรางกายทํางานทุกอยาง สุขภาพจิตดีเปนยอดปรารถนาของคน
ทุกคนและมีความจําเปนตอการดํารงชีวิต  เพราะสุขภาพดีเปนบอเกดิของคุณภาพตาง ๆ อันยัง
ประโยชนตอตนเอง สังคม ประเทศชาติและโลก ตามความเปนจริงแลวการมีสุขภาพดีหรือไมเพียงใด 
นั้น ขึ้นอยูกับพฤติกรรมของคนแตละคน เพราะใครทําใครไดและไมอาจทําแทนกันไดตองลงมือ
ปฏิบัติดวยตนเองอยางเหมาะสม สม่ําเสมอและตอเน่ืองการออกกําลังกายจึงเปนความจําเปนของ
ชีวติ  การออกกําลังกายเปรียบเสมือนอาหารที่ตองรับประทานทุกวนั  เด็กๆ  ออกกําลังกายเพือ่การ
เจริญเติบโต  ผูใหญออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงและคงคุณภาพชวีิตเอาไว   
 อําเภอหันคาเปนอําเภอหนึ่งที่ตั้งอยูทางทิศใตของจังหวัดชัยนาท เปนอําเภอที่อุดมสมบูรณ 
มีพ้ืนที่เปนที่ราบลุม  มีแมน้ําทาจีนไหลผาน ประชาชนสวนใหญประกอบอาชีพเกษตรกรรม จึงทําให
มีน้ําเพียงพอตอการประกอบอาชีพทางการเกษตร  อําเภอหันคามีพ้ืนที่รวมทั้งสิ้น  592.33  ตาราง
กิโลเมตร  แบงเขตการปกครองออกเปน  8 ตําบล  ไดแก ตําบลหันคา ตําบลบานเชี่ยน ตําบลไพร
นกยูง  ตําบลหนองแซง  ตําบลหวยงู  ตาํบลวังไกเถื่อน  ตําบลเดนใหญและตําบลสามงามทาโบสถ 
มีประชากรรวมทั้งสิ้น 50,142 คน  เปนเพศชายจํานวน 24,477 คน  และเปนเพศหญิง  จํานวน  
25,665 คน (ฝายทะเบียน สํานักทะเบยีนอําเภอหันคา)  มีสถานที่ออกกําลังกายและสวนสุขภาพ   
ที่มากมายหลากหลายไวสําหรับใหประชาชนไดออกกําลังกาย  พักผอนหยอนใจคลายความเครยีด
จากการทํางาน  และเปนสถานที่ปฏิบตักิิจกรรมรวมกันของครอบครัวอีกดวย กจิกรรมการออกกําลัง
กายของประชาชนในอําเภอหันคามีหลากหลายกิจกรรม  เชน การเตนแอโรบิค การเดิน – วิ่ง เพ่ือ
สุขภาพ การขีจั่กรยาน การเลนฟุตบอล การเลนตะกรอ การเลนแบดมนิตัน การเลนเปตอง เปนตน  
 จากเหตุผลดังกลาว  ผูวิจัยจึงตองการศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกาย
ของประชาชนในอําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550  เพ่ือเปนขอมูลและแนวทางเสนอแนะ
และพัฒนาการออกกําลังกาย  ซึ่งสภาพความตองการนี้นับเปนสิ่งสําคัญในการเตรยีมความพรอม
เพ่ือสงเสริมสนับสนุน  การจัดกิจกรรมการออกกําลังกายใหเพียงพอเหมาะสมและสอดคลองกับ 
ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน  เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกายไดดีขึ้นจนทําให
บรรลุเปาหมายสูงสุด คือ การที่ประชาชนมีสุขภาพดีถวนหนา 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 

 เพ่ือทราบสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอหันคา  
จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 
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ความสําคญัของการวิจัย 
 ทําใหทราบถึงสภาพความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอหันคา  
จังหวัดชัยนาท  เพ่ือนําขอมูลไปปรับปรงุแกไข  การบริหารจัดการและสงเสริมการออกกําลังกาย 
ใหไดผลดีสอดคลองกับความตองการการออกกําลังกายของประชาชน  เพ่ือนําไปปรับปรุงแกไข       
ดานการบริหาร  การจัดการ  ความสะอาด  เครื่องมือ  อุปกรณกีฬาและการบริการ  รวมทั้งเปน
ขอมูลและแนวทางในการศกึษาคนควาสาํหรับผูสนใจตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 

 ประชากรที่ใชในการวิจัย   
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี้  ไดแก  ประชาชนในอําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท           
ที่มาออกกําลังกาย ณ สถานที่ออกกําลังกาย โดยมีประชาชนที่มาออกกําลังกายทั้งหมดประมาณ  
1,456  คน  เปนชาย 891 คน เปนหญิง 565 คน   
 

 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย  
  กลุมตัวอยางเปนประชาชนที่มาออกกําลังกาย ณ  สถานที่ออกกําลังกายในอําเภอ  
หันคา  จังหวัดชัยนาท  จํานวนทั้งสิ้น  400 คน จําแนกเปนเพศชาย 200 คน และเพศหญิง 200 คน 
ไดมาโดยการเลือกตวัอยางแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) 
 

 ตัวแปรที่ศึกษา 
  1. ตัวแปรอิสระ  ประกอบดวย  
   เพศ  แบงออกเปน   
    -  ชาย   
                    -  หญิง 
         อายุ  แบงออกเปน   
                         -  นอยกวา 25 ป  
                           -  25 - 45 ป 
                           -  มากกวา 45 ป 
                 2. ตัวแปรตาม  ไดแก   
          สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอหันคา   
จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 
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 นิยามศัพทเฉพาะ 
  1. สภาพ  หมายถึง  ภาวะหรือสภาพที่เปนจริงอยูเปนประจําในการออกกําลังกาย 
ซึ่งประกอบดวยสภาพตาง ๆ  ดังนี้  ดานบุคลากร  ดานสถานที่อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  
ดานกิจกรรมการออกกําลังกายและดานการบริหารจัดการ 
  2. ความตองการการออกกําลังกาย  หมายถึง  ความรูสึกเฉพาะตวัของบุคคลที่มี
ความประสงคที่จะปฏิบตัิกิจกรรมการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา  รวมทั้งสิ่งตาง ๆ  ที่ตองการใหมี 
เชน  กิจกรรมการออกกําลังกาย  สถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกตาง ๆ  เปนตน 
      3. การออกกําลังกาย  หมายถึง  การกระทําใด ๆ  ที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวสวน
ตาง ๆ  ของรางกายโดยใหสวนตาง ๆ  ของรางกายทํางานมากกวาภาวะปกติ  โดยคํานึงถึงความ
เหมาะสมกับ  เพศ  วัยและสภาพรางกายของแตละบคุคลเปนสําคญั  จนเปนผลใหมีสุขภาพรางกาย
แข็งแรงสมบูรณ  โดยใชกิจกรรมทางกายเปนสื่อ  เชน  กายบริหาร  เดินเร็ว  วิ่งเหยาะ ๆ  หรือการ
ฝกกีฬาที่มิไดมุงเพ่ือการแขงขัน 
  4. ประชาชน  หมายถึง  ผูที่มาออกกําลังกายและเลนกฬีาหรือเขารวมกิจกรรม  ณ 
สถานที่ออกกําลังกายที่มีอยูในอําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 
     5. สถานที่ออกกําลังกาย หมายถึง สถานที่ที่ประชาชนมาออกกําลังกายและเลน
กีฬาหรือเขารวมกิจกรรม  ที่มีอยูในอําเภอหันคา จังหวัดชัยนาท  ป พ.ศ  2550 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

ตัวแปรตาม ตัวแปรอิสระ  
 
 
 
 
                 

1.เพศ  แบงออกเปน 
     -  ชาย 
     -  หญิง 
2. อายุ  แบงออกเปน 
     - นอยกวา 25 ป 
     - 25 - 45 ป 
     - มากกวา 45 ป 

แบบสอบถาม  สภาพและความตองการ 
การออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอ

หันคา  จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ.2550 

สภาพความตองการการออกกําลังกาย  ดาน 
- บุคลากร 
- สถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
- กิจกรรมการออกกําลังกาย 
- การบริหารจัดการ  

 
 
 
 
 
 
 

 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 

 จากการคนควาตํารา  เอกสารและงานวจัิยที่เกี่ยวของกับการวิจัยในครั้งนี้  ผูวิจัยไดศึกษา
แนวคิดตาง ๆ  ที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย  เพ่ือเปนแนวทางในการวิจัย  โดยนําเสนอสาระ 
สําคัญตามลําดับ  ดังนี้ 
  1. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความตองการ 
  2. ความหมายของการออกกําลังกาย 
  3. ความสําคัญของการออกกําลังกาย 
  3. ประเภทของการออกกําลังกาย 
  5. หลักการออกกําลังกาย 
  6. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
   7. ประโยชนของการออกกําลังกาย 
  8. สภาพภูมิศาสตรในอําเภอหันคา 
  9. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
   9.1 งานวิจัยตางประเทศ 
   9.2 งานวิจัยในประเทศไทย 
 

แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความตองการ 
 ความตองการ (Needs)  หมายถึง  สภาพการณขาดความสมดุลภายในรางกายมนุษยซึ่ง
จะกอใหเกิดแรงผลักดันใหมนุษยตอสูหรอืสภาพการณอยางใดอยางหนึ่ง  เพ่ือใหรางกายเขาสูสภาพ
สมดุลดังเดิม  จึงสรุปไดวา  มนุษยทุกคนมีความตองการ  ซึ่งความตองการมีหลายอยาง 
 สุชา  จันทรเอม  (2529: 105)  กลาววา  มนุษยเรามีความตองการตามธรรมชาติ  ถาได
บรรลุความตองการตามความประสงคก็จะรูสึกนิยมชมชื่นและมีความเชื่อม่ันในตนเอง ความตองการ
เปนเครื่องกระตุนใหมนุษยแสดงพฤติกรรมตาง ๆ  ออกมาเพื่อสนองความตองการหรือความจําเปน
ใหจงได  โดยจะแบงความตองการของมนุษยออกเปนชนิดใหญ ๆ  ได 3 ประการ  คือ 
  1. ความตองการทางดานรางกาย  ประกอบดวย  ความตองการทางดานอาหาร  น้ํา 
อากาศหายใจ  การขับถาย  การเคลื่อนไหว  การพักผอน  เปนตน 
  2. ความตองการทางดานอารมณและสังคม  ประกอบดวย  ความตองการความรัก  
ความปลอดภยั  ตําแหนงทางสังคม  อิสรภาพและความสําเร็จ 
  3. ความตองการทางสติปญญา 
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 มาสโลว  (Maslow. 1970: 80-92)  ไดอธิบายวา  ความตองการของมนุษยนั้นเกิดขึ้นอยู
เสมอ  ไมมีที่สิ้นสุดและถาความตองการนั้นไดรับการสนองแลว ก็จะเกิดความตองการใหมขึ้นเรื่อยๆ 
ดังนั้น  ความตองการของมนุษยจึงเปนลาํดับขั้น  ซึ่งแบงออกเปน 5 ขั้น ดังนี้ 
  ขั้นที่ 1 ความตองการทางดานรางกายหรือสรีระ (Physiological Needs) เปนความ
ตองการขั้นพ้ืนฐานของมนุษย (Basic Needs) และเปนความตองการที่ติดตวัเรามาตั้งแตเกิด เชน 
ความตองการอาหาร อากาศ น้ํา ความตองการเหลานี้ตองไดรับการตอบสนองกอนความตองการ 
จึงจะเขาสูขั้นตอไป 
  ขั้นที่ 2 ความตองการความปลอดภยัหรือความมั่นคง (Safety Needs or Security) 
ความตองการนี้เกิดขึ้นเม่ือบุคคลไดรับการตอบสนองในดานรางกายแลวกต็องการความปลอดภยั 
ความมั่นคงใหกับตนเองและครอบครวั 
  ขั้นที่ 3  ความตองการทางสังคม (Social Needs)  เม่ือความตองการในขั้นที ่1 และ 2 
ไดรับการตอบสนองแลว บคุคลก็จะเริ่มมีความตองการทางสังคม เชน ตองการมีเพ่ือน ตองการให
คนอ่ืนรับตนเขาเปนสมาชกิของกลุม 
  ขั้นที่ 4 ความตองการใหบุคคลอ่ืนยกยอง (Esteem Needs or Ego Needs) เม่ือ
บุคคลเขาไปอยูในกลุมแลวก็ตองการใหตนเองมีความสําเร็จ มีความเชื่อม่ันและทําใหบุคคลอ่ืน 
คลอยตามยอมรับนับถือและตองการใหตนเองดูเดนกวาบุคคลอื่นในสังคมเดียวกนั 
  ขั้นที่ 5 ความตองการขั้นสูงสุดของชีวติ (Self – Actualization Needs)  คือความ
ตองการไปสูความสําเร็จที่ตนเองปรารถนา ความตองการนี้บุคคลแตละคนจะมีความตองการที่
แตกตางกันไปตามเปาหมายที่ตั้งไว 
 

ความหมายของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายมีความหมายกวางมาก  คือ  คลุมไปถึงกิจกรรมทางรางกายในทุก ๆ  
ลักษณะไมวาจะเปนการเลนกีฬาหรือการทํากิจกรรมใด ๆ  ไมวาจะเปนความสมคัรใจหรือฝนใจและ
ไมวากิจกรรมนั้นจะเปนอาชีพหรือสมัครเลน การที่รางกายไดเคลื่อนไหวโดยจะออกแรงเพียงเล็กนอย   
หรืออกแรงมากเพียงใดเพื่อใหรางกายเคลื่อนไหว  หรือบางครั้งอาจจะอยูกับที่ก็ตาม  ซึ่งเปนผลทํา
ใหหัวใจเตนเรว็กวาปกติจัดวาเปนการออกกําลังกายทั้งสิ้น 
 ความหมายของการออกกําลังกาย  ไดมีผูใหความหมายไวหลายประการ  ดังนี้ 
 การกีฬาแหงประเทศไทย  (2538: 3)  กลาวถึงการออกกําลังกายหมายถึงการกระทําใด ๆ  
ที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ  ของรางกายเพื่อเสริมสรางสุขภาพหรือความสนุกสนาน  
เพ่ือใหสังคมโดยใชกิจกรรมงาย ๆ  หรือ  มีกฎ  กติกา  การแขงขันงาย ๆ  เชน  เดิน  วิ่ง  กระโดด
เชือก  การบริหารรางกาย  การยกน้ําหนัก  แอโรบิกดานซ  สเต็บแอโรบิก  รํามวยจีน  วายน้ํา  ขี่
จักรยาน  เกมและการละเลนพ้ืนเมือง  เดินบนลูกลและอ่ืน ๆ  (ยกเวนการออกกําลังกายในอาชีพ  
และการเคลื่อนไหวในชวีิตประจําวัน) 
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 กรมพลศึกษา  (2534: 84)  ไดใหคําจํากัดความการออกกําลังกาย (Exercise) วาเปนการ
ใชกลามเน้ือและรางกายใหเคลื่อนไหว  ใหรางกายแข็งแรง  มีสุขภาพดี  โดยใชกิจกรรมใดเปนสื่อ  
ก็ได  เชน  กายบริหาร  เดินเร็ว  วิ่งเหยาะ ๆ  หรือการฝกกีฬาที่ไมไดมุงการแขงขัน 
 กรมอนามัย  (2540: 3-4)  ใหความหมายไววา  การออกกําลังกายเปนการศึกษาเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย  เพ่ือสามารถตอบสนองตอรางกายของคน  ในรูปของการออกกําลังกายเฉพาะ
อยางและสามารถดัดแปลงใหรางกายเกิดผลตอการฝกเฉพาะอยางนั้น ๆ   
 ชูศักดิ์  เวชแพทย  (2519: 1)  กลาววา การออกกําลังกาย หมายถึง  การใชกลามเน้ือลาย
ทํางานเพื่อใหรางกายมีการเคลื่อนไหวพรอมกับการไดแรงงานดวย  ในขณะเดียวกันยังมีการทํางาน
ของระบบตาง ๆ  ของรางกายเพื่อชวยการจัดแผนงานควบคุมและปรับปรุงสงเสรมิใหการออกกําลัง
กาย มีประสิทธิภาพและคงอยู 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2525: 59-60)  ไดใหความหมายไววา  การออกกําลังกาย  หมายถึง  
การที่ทําใหรางกายไดใชแรงงานหรือกําลังงานที่มีอยูในนั้นเพื่อใหรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของ
รางกายเกิดความเคลื่อนไหวน่ันเอง  เชน  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด  การทํางานหรือในการ
เลนกีฬา  การออกกําลังกายแตละกิจกรรมรางกายตองใชกําลังมากนอยแตกตางกนัไปตามลักษณะ
ของงานนั้นวาจะมากนอยหรือหนักเบาแคไหน 
 สมหวัง  สมใจ  (2520: 9)  ใหความหมายวา  การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหว
ใหมีจังหวะเหมาะสม  เปนการฝกซอมใหกับรางกายแบบทุกสวนใหมีความคลองแคลว  จึงทําให
รางกายเตรียมพรอม  อดทน  แข็งแรง  ผอนคลายจากความเครงเครียดจากงานหรือชีวิตประจําวัน  
ซึ่งมักจะทําซ้ํา ๆ ซาก ๆ  เม่ือรางกายแข็งแรงก็ทําใหสมองแจมใส  ปราศจากโรคภัย 
 

ความสําคญัของการออกกําลังกาย 
 จรินทร  ธานีรัตน  (2514: 66)  ไดกลาวถึงความสําคญัของการออกกําลังกายไว ดังนี้ 
  ความสําคัญของการออกกําลังกาย ในสมัยกอนคนเราไมมีความจําเปนหรือไมมีปญหา
มากนักในเรื่องการออกกําลังกาย  เพราะเหตุวากิจกรรมประจําวันในการดํารงชีพเพ่ือความอยูรอด
ตองใชกําลังกายตลอดเวลาอยูแลว  เปนตนวาตองใชกาํลังกายจัดทําที่อยูอาศัยเพ่ือปรับตัวให
เหมาะสมกับธรรมชาติ  ตองออกลาสัตวหรือออกหาอาหารเพื่อเลี้ยงชีพ  ตลอดจนการตอสูกับภัย
ธรรมชาติและภัยอันตรายอื่น ๆ  เพ่ือความอยูรอดของชีวติซึ่งลวนแตเปนกิจกรรมทางรางกายอัน
เปนภารกิจประจําวันอยูแลว  แตในปจจุบนัวิทยาศาสตรเจริญกาวหนามากขึ้น คนไดรับการศึกษา
และเรียนรูมากขึ้นสามารถคิดคนประดิษฐเครื่องจักรกลนานาชนิด ชวยผอนแรงคนหรือสามารถ
ทํางานแทนคนไดดวยความรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพสูงกวากําลังคน เครื่องจักรกลและเครื่อง
อํานวยความสะดวกทั้งหลายที่เขามามีอิทธิพลในชวีิตประจําวันของคนเรา เชน รถยนตโดยสาร 
เครื่องไถนา  เครื่องผอนแรงกอสราง อุปกรณการขนถาน และเครื่องผอนแรงภายในบาน เครื่อง
ไฟฟา  เครื่องซักผา ลวนแตทํางานไดดวยความรวดเรว็และมีประสทิธิภาพ ซึ่งเครื่องอํานวยความ
สะดวกทางวทิยาศาสตรเหลานี้ทําใหคนงาน กรรมกร ชาวนามีเวลาเหลือมากขึ้น แมบานใชกําลัง
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กายนอยลง  นักบริหารไมมีโอกาสทํางานที่ใชกําลังกายเลยแมแตนอย ปญหาการออกกําลังกายจึงมี
ผลกระทบกระเทือนตอบคุคลดังกลาว  เพราะวากลามเน้ือ (Muscle) ขอตอ (joints) และระบบตาง ๆ  
ของรางกายไมไดทํางานเต็มที่  ประสิทธภิาพการทํางานก็ต่ําลง  ก็จะเปนผลกระทบกระเทือนทาํให
สุขภาพเสื่อมโทรมทั้งกายและจิต  ในที่สุดทําใหชวงความยาวของชีวติสั้นเขากวาควรที่จะเปน 
  บุคคลมคีวามเขาใจและตระหนักในความสําคัญของการออกกําลังกายเชนวาแลวนี ้ ก็
จะตองเพียรพยายามแสวงหาเวลาวางเพื่อหากิจกรรมออกกําลังกายประเภทใดประเภทหนึ่ง  จะเปน
การเลนกีฬา การบริหาร วายน้ํา  เดินเลน  วิ่งเพ่ือสุขภาพ ฯลฯ  เพ่ือบํารุงสงเสริมเพ่ิมพูนใหสุขภาพ 
สมบูรณแข็งแรงทั้งทางกายและทางจิต  เพ่ือความยืนยาวนานของชีวติ 
  การออกกําลังกายเสมอชวยใหไมเหน่ือยงาย  การออกกําลังกายเปนประจําชวยใหไม
เหน่ือยงาย  หากเหนื่อยก็หายเหนื่อยเร็วหรือคืนสภาพปกติเรว็  เน่ืองจากฝกฝนอยูเสมอเกิดความ 
เคยชิน  กลามเน้ือตองการออกซิเจนจากโลหิตแดงจํานวนใกลเคียงกบัปกติเสมอจึงทําใหเหน่ือยชา
สวนคนไมออกกําลังกายจะเหนื่อยเร็ว  คอื  ตองการออกซิเจนมาชวยในการหายใจ  มักเห็นวาคน
เหน่ือยจะอาปากรับออกซิเจน  ถาไมทันอาจเปนลมได 
 เจริญ  กระบวนรัตน  (2525: 71)  ไดสรุปความสําคัญของการออกกําลังกายไววา  การที่
จะดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขนั้น  จะตองไดรับองคประกอบที่สําคญั  คือ  เครื่องนุงหม  ที่อยูอาศัย 
และยารักษาโรค  อันเปนปจจัยที่มีความจําเปนตอการดํารงชีวิต  เน่ืองจากมนุษยมีมันสมอง สติ 
ปญญา  สามารถคิดประดิษฐ  ปรับปรุงอุปกรณเครื่องอํานวยความสะดวกตาง ๆ  ขึ้นมาใช  เพ่ือ  
ทุนแรงและอํานวยความสะดวกสบายตาง ๆ  พยายามที่จะสรางสรรควัฒนธรรม คานิยมและคณุคา
ใหกับตนเองและสังคม  จนกระทั่งทุกวันนี้มีความเจริญกาวหนาทางดานวัตถุและเทคโนโลยเีกิดขึ้น
อยางมากมาย  จนทําใหมองขามองคประกอบที่สําคัญตอการดํารงชีวิตอีกประการหนึ่ง คือ       
“การออกกําลังกาย” 
 

ประเภทของการออกกําลังกาย 
 ประเภทของการออกกําลังกาย  แบงไดเปน  3 ประเภท  ดังนี้ 
  1. การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise)  เปนการออกกําลังกาย  
โดยการเกร็งกลามเนื้อโดยไมมีการเคลื่อนไหวสวนใด ๆ ของรางกาย ไดแก การเกร็งกลามเนื้อมัดใด
มัดหนึ่ง แลวคลายและเกรง็ใหมทําสลับกันหรือออกแรงดึงดันวัตถทุี่ไมเคลื่อนไหว ซึ่งทําใหกลามเน้ือ
แข็งแรงขึ้น  จากการศึกษาคนควาพบวาการเกร็งกลามเน้ือดวยกําลงั  2  ใน  3  ของกําลังสูงสุด
เปนเวลา  6  นาที  โดยทําวันละครั้งจะชวยใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้นได 
  2. การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก  (Isotonic Exercise)  การออกกําลังกายตอสู
กับแรงตานทาน  โดยใหกลามเน้ือมีการหดตัวและคลายตัว  ซึ่งหมายถึง  มีการเคลื่อนไหวของขอ
ตอหรือ  แขน  ขา  ดวย  ไดแก  การยกสิ่งของขึ้นหรือวางลง  การออกกําลังกายแบบนี้เปนการ
บริหารกลามเนื้อมัดตางๆ  โดยตรง  กลามเน้ือโตขึ้นและแข็งแรงขึ้น 
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  3. การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก  (Isokinetic Exercise)  การออกกําลังกาย
โดยใหรางกายตอสูกับแรงตานทานดวยความเร็วคงที ่ คลายกับการออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก
แตเปนการออกกําลังกายตอเครื่องมือที่สรางขึ้น  ไมวาจะออกแรงดึงออกหรือเขา  ยกขึ้นหรือวางลง
ตองออกแรงเทา กัน  และดวยความเรว็ที่เทากันเสมอ  เชน  ลูกล  (Treadmill)   
 การออกกําลังกายสามารถทําไดหลายวธิีขึ้นอยูกับเวลา  โอกาส  สถานที่และสภาพ 
แวดลอมอ่ืน ๆ  ซึ่ง  ไพวัลย  ตัณลาพุฒ  (2530: 29-31)  ไดยกตัวอยางวิธีการออกกําลังกายเพือ่
สงเสริมสมรรถภาพและสุขภาพ  ดังนี้ 
  การเดิน  หมายถึง  การเดินระยะไกลและเดินเร็วพอสมควร  ในระยะตน  ใชเวลา
ประมาณ  15-30  นาที  ทั้งน้ีขึ้นอยูกับสมรรถภาพเดิมของแตละคน  เม่ือรางกายแข็งแรงแลวจึงเพ่ิม
เวลาเดินใหมากขึ้นเปนหน่ึงชั่วโมงหรือมากกวานั้น  ควรเดินออกกําลังกายตอนเชา  หรือตอนเย็น
เพราะอากาศไมรอน  ชวยใหเดินนานขึ้น  การเดินน้ัน  จะเดินไปในทุงโลง  สนามกีฬา  
สวนสาธารณะ  ริมทะเล  หรือริมถนนที่มีตนไมรมร่ืนก็ได 
  การวิ่ง  เปนการออกกําลังกายที่ดีที่สุด  เพราะโดยธรรมชาติมนุษยจะรูจักการวิ่งมา
ตั้งแตดึกดําบรรพ  การวิ่งทําใหรางกายทุกสวนไดออกกําลังกาย  ในระยะเริ่มตนควรวิ่งเหยาะ ๆ  
กอนโดยใชเวลาประมาณ  5-10  นาที  หากรูสึกเหนื่อยมากควรหยุดหรือเปลี่ยนเปนเดิน  เม่ือหาย
เหน่ือยแลวจึงเพิ่มการวิ่งใหมากขึ้น  โดยเพิ่มระยะเวลาหรือระยะทางหรือความเร็วในการวิ่งขึ้น        
ทีละนอย 
  การวายนํ้า เปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับเด็ก, ผูใหญ, ผูสูงอายุ  ควรทําอยาง
สม่ําเสมอสัปดาหละ  2 ครั้ง  ควรวายน้ําใหเร็วและไกลพอสมควร  เชน  ควรวายน้ําใหไดระยะ  300 
เมตร  ติดตอกันภายในระยะเวลา  8  นาที  เปนตน  การวายน้ําก็เชนเดียวกบัการวิ่งและกฬีาอื่น ๆ  
คือ  ไมควรออกกําลังกายเต็มที่ในตอนเร่ิมตนจากการวายชา ๆ แลวพักประมาณ  5 นาที  แลววาย  
50 เมตร  พักอีก  5 นาที  เม่ือรางกายแข็งแรงดีแลวจึงคอยเพ่ิมระยะทาง  และลดเวลาพักใหนอยลง   
  การเลนกีฬา  การเลนกีฬาที่ใชการเคลื่อนไหวของรางกายมากสวนซึ่งแบงเปนกีฬา  
ที่ไมมีการปะทะ เชน แบดมินตัน เทเบลิเทนนิส วอลเลยบอล เทนนสิ ตะกรอ  เปนตน  ที่เหมาะสม
แกการออกกําลังกาย  นอกจากนี้ ไดแก กีฬาที่มีการปะทะ เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล ซึ่งหากเลน
เพ่ือการออกกําลังกายก็ไมควรเลนหักโหม และไมเปนการเลนแขงขันแบบเอาจริงเอาจังเกินไป  และ
เพ่ือใหเกิดความสนุกสนานในการเลนก็อาจจะดัดแปลงไดโดยใชกติกาการเลนงาย ๆ  เชน  สนาม
เล็กกวามาตรฐาน  จํานวนผูเลนไมจําเปนตองตรงกับกติกาสากล  เปนตน 
  การบริหารรางกาย  เปนวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย  สามารถ
ทําที่บานได อาจออกกําลังกายดวยทามือเปลา  หรือมีอุปกรณ  เชน  ฟุตบอล  หวงยาง  ลวดสปริง  
มานั่ง  เชือก ก็ได  การบริหารรางกายทําใหรางกายมีทรวดทรงที่สวยงาม  สามารถแกไขทรวดทรง 
ที่ผิดปกติทีเ่กดิจากกลามเน้ือออนแอได  หากจะฝกความอดทนและความคลองแคลวตองฝกใหนาน
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และมากพอสมควรและสม่ําเสมอ  หรืออาจถือหลักงายๆ วาหากออกกําลังกายแลวเหง่ือยังไมออก  
ก็แสดงวานอยเกินไป  ถาออกกําลังกายแลวนอนไมหลับก็แสดงวาหนักเกินไป 
 

หลักของการออกกําลังกาย 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2525: 6-7)  ไดกลาวถึง หลักการออกกําลังกายแตละครั้งไว  ดังนี้ 

1. ควรเริ่มออกกําลังกายเบา ๆ  กอนเพิ่มความหนักของการออกําลังกายในวัน    
ตอ ๆ  ไปใหมากขึ้นตามลาํดับ  โดยเฉพาะผูที่ไมเคยออกกําลังกาย 

2. ผูที่ฟนไขหรือมีโรคประจําตวั  ควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย 
3. ผูสงคจะออกกําลังกายโดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่มีอายุ  40  ปขึ้นไปควรปรึกษา  

แพทยกอน 
4. ในระหวางการออกกําลังกายถามีความรูสึกผิดปกติมาก  เชน  หนามืด  เหน่ือย

หรือหอบมากเกินไป  ควรหยุดออกกําลังกายทันทีและถาอยากออกกําลังกายควรปรึกษาแพทยกอน 
5. การออกกําลังกายที่จะไดรับประโยชนอยางแทจริงนั้นควรจะไดออกแรงโดยให

สวนตางๆ ของรางกายทํางานมากกวาปกติ  เพ่ือใหรูสึกเหนื่อย  เชน  หายใจไดถี่ขึ้น  หรือชีพจร
เตนเรว็กวาปกต ิ

6. การออกกําลังกายแตละครั้งควรเหมาะสมกับวัยตนเองดวย 
7. ผูมีภารกิจประจําวันไมสามารถแบงเวลาเพื่อการนี้ไดควรเลือกกิจกรรมที่งายและ

กระทําในบรเิวณบานในระยะเวลาสั้นๆ ได  เชน  เดินเร็วๆ  วิ่งเหยาะๆ  อยูกับที ่ การกระโดดเชือก  
การชกลม  เปนตน 

8. เครื่องมือที่ชวยในการชวยในการออกกําลังกาย  เชน  เครื่องชวยเขยา  สั่น  ดึง            
มีประโยชนนอยมาก 

9. การออกกําลังกายสม่ําเสมอและเปนประจําทุกวัน  วันละ  15 - 20  นาที 
10. เพ่ือใหการออกกําลังกายมีความสนุกสนานหรือมีแรงจูงใจมากขึ้นควรทําสถิติ

ควบคูไปดวย  เชนการนับอัตราการเปลีย่นแปลงการเตนชีพจร  หรือการหายใจในแตละครั้งควบคู
ไปดวยกัน 

11. ตองระลึกไวเสมอวาการออกกําลังกายเปนประจํานั้นเปนเพียงปจจัยหน่ึงเทานั้น          
ถาใหผลอยางแทจริง  ควรคํานึงถึงการรับประทานอาหารที่ดี  และถูกหลักอนามัย  และควรพกัผอน
ใหเพียงพอควบคูไปดวย 
 กรมอนามัย  (2540: 25-26)  ไดใหหลักของการออกกําลังกาย  ดังนี้ 

1. อบอุนรางกายกอนฝกทุกครัง้ เพ่ือปองกันการฉีกขาดของกลามเน้ือเอ็นหรือขอตอ 
2. ใชอุปกรณเครือ่งแตงกายที่เหมาะสมกับกิจกรรมที่ตองการฝก  เชน  วิ่งตองสวม

รองเทาสนหนา  ถาตีเทนนสิรองเทาที่มีน้ําหนักเบาจะชวยใหเคลื่อนทีไ่ดคลองแคลว 
3. ฝกใหงานหรือกิจกรรมนั้นมีความหนักเพียงพอที่จะกระตุนหัวใจและการไหลเวียน

เลือดดี 
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 การออกกําลังกายนั้น ถาจะใหไดรับประโยชนกับรางกายอยางแทจริงแลว  ควรปฏิบัติ   
ใหถูกตองตามหลักและวิธกีารดังนี้ 

1. ควรเริ่มออกกําลังกายชา ๆ  สม่ําเสมอพยายามเพิ่มความหนักของการออกกําลัง
กายทีละนอยไมหักโหมในชวงแรก 

2. เลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับอายุ  และสมรรถภาพของแตละคน
และควรออกกําลังกายในระดับที่หัวใจเตนไมเกิน 125 ครั้งตอนาที  ซึ่งเปนขีดความปลอดภัยสําหรับ
ผูมีวัยอายุอยูในชวงอายุ  40 - 49  ป 

3. ควรออกกําลังกายอยางนอย  3 - 5  วันตอสัปดาห  มีระยะเวลาฝก 15 - 60  นาที  
โดยเนนกิจกรรมการฝกแบบแอโรบิค 

4. อบอุนรางกาย  5 - 10  นาที  โดยการยืดขอตอและเอ็นกลามเน้ือสวนตางๆ ทีใ่ช
ในการเคลื่อนไหว  เชน  แขน  ขา  หลัง  คอ  นิ้ว  ขอมือ ฯลฯ  แบบอยูกับที่แลวเริ่มการเคลื่อนไหว
จากชาใหเร็วขึ้นตามลําดับ  หลังจากเสร็จจากกิจกรรมการออกกําลังกาย  ควรคอยๆ ผอนคลาย
กลามเน้ือหลังออกกําลังกาย  จนกระทั่งอยูในสภาวะปกต ิ

5. ควรมีสุขนิสยัและสวสัดินิสยัในการออกกําลังกาย  เชน  แตงกายใหเหมาะสมกับ
กิจกรรมการออกกําลังกาย  เสื้อ  กางเกง  รองเทา  รวมทั้งอุปกรณในการออกกําลังกายควรสะอาด
เรียบรอย 

6. ควรใหทกุสวนของรางกายไดออกกําลังกายอยางทั่วถึง  ไมควรมุงออกกําลังกาย
เฉพาะสวนใดสวนหนึ่ง 

7. ควรคํานึงสภาวะของรางกาย  ถารางกายออนแออันเนื่องมาจากสาเหตุใดก็ตาม  
เชน  เจ็บปวย  อดนอน ฯลฯ การออกกําลังกายที่เคยทําอยูนั้นอาจกลายเปนวาหนักเกินไปซ่ึงอาจมี
อาการบางอยางแสดง  เชน  ใจสั่น  หนามืด  หายใจขัด  คลื่นไสจะเปนลมหากมีอาการเชนน้ีเกดิขึ้น
ใหหยุดทันทพัีกจนกวาจะหายเหนื่อยหรืออาการดังกลาวหายไป  (กรมพลศึกษา. 2539: 5) 
 

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 ความจําเปนในการออกกําลังกาย  (มงคล  แฝงสาเคน. 2541: 108)  ในปจจุบันความ
เจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตร  อุตสาหกรรมมีมากขึ้นเรื่อย ๆ  มนุษยเปลี่ยนแปลงธรรมชาติและ
สิ่งแวดลอมเพ่ืออํานวยความสะดวกในการดําเนินชีวิตมนุษย  เพ่ือใหเกิดความสะดวกสบายตาง ๆ 
นานา  ตั้งแตเครื่องจักร  เครื่องยนต  เครื่องใชไฟฟาอิเล็กทรอนิกสและคอมพิวเตอร รวมทั้งอุปกรณ
สื่อสารตาง ๆ  ที่กาวหนาขึน้เรื่อย ๆ  ทําใหรางกายมนุษยขาดการออกกําลังกายตามธรรมชาติ
ตั้งแตเกิดจนถึงวัยชรา  ความสะดวกสบายในการบริโภคอยางเหลือเฟอทําใหรางกายตองทํางานจน
ผิดธรรมชาติ  กอใหเกิดผลเสียตอรางกายในหลาย ๆ  ระบบ โดยเฉพาะอยางยิ่งตอหัวใจและหลอด
เลือด  ซึ่งจากการคนควาในปจจุบันพบวา  การเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตันกลามเนื้อหัวใจตาย  
ความดันโลหิตสูง  โรคอวน  ระดับไขมันในเสนเลือด และไตกลีเซอรไรดในเลือดสงูรวมทั้งบุคลกิ    
ที่เครงเครียด  สาเหตุหนึ่งทีท่ําใหเกิดโรคเหลานี้ก็คือ  ขาดการออกกําลังกาย ที่เพียงพอ 
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 การออกกําลังกายและการพักผอนหยอนใจ  นับไดวาเปนสิ่งที่มีความจําเปนและสําคัญตอ
ชีวติของมนุษย  โดยธรรมชาติรางกายและอวัยวะของมนุษยจําเปนตองใชงานจึงจะแข็งแรง  และมี
การเจริญเติบโต  การออกกําลังกายที่นบัวามีประโยชนอยางยิ่ง  คือ  การเลนกีฬาหรือการกระทํา
กิจกรรมซึ่งตองใชการทํางานของรางกาย  แลวใหความเพลิดเพลินสนุกสนาน  ซึ่งจะชวยใหไดรับ
ประโยชนทั้งสขุภาพและสุขภาพจิต  ซึ่งเรียกวา “กีฬาเพื่อสุขภาพ” คําวา  กีฬาเพื่อสุขภาพหมายถึง  
การเลนกีฬาและการออกกําลังกายที่มีจุดประสงคแนนอนในการพัฒนาสุขภาพทั่วรางกายและจิตใจ  
ซึ่งตองการที่จะดํารงรักษาสขุภาพที่ดีอยูแลวมิใหลดลงและปรับปรุงสขุภาพที่เสื่อมใหดีขึ้นเปนการ
ปองกันโรคที่เกี่ยวกับการออกกําลังกายตลอดจนชวยแกไขหรือฟนฟูสภาพรางกายจากโรคบางอยาง  
กีฬาเพื่อสุขภาพจึงมีลักษณะแตกตางจากกีฬาแขงขนัอยางสิ้นเชิง  (มงคล  แฝงสาเคน. 2541: 118) 
 การออกกําลังกายนอกจากจะชวยเพ่ิมพูนสมรรถภาพทางกายแลว  ยังมีประโยชนอ่ืน ๆ  
เชน รูปรางดีขึ้น  ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ  ชวยใหผูมีอาการผิดปกติมีอาการดีขึ้น  ระบบขบัถาย
ดีขึ้น  นอนหลับไดดีขึ้น  พลังทางเพศดีขึน้  หัวใจ  ปอดและหลอดเลอืดทําหนาที่ไดดีขึ้น  ชวยให
อาการของโรคดีขึ้น  ชวยใหตั้งครรภและคลอดไดงายขึ้น  ชวยประหยัดคารักษาพยาบาลเพราะชวย
สรางภูมิคุมกันโรคสูง  สรุปแลวคือ  ความมีสุขภาพดีนั่นเอง 
 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคนตั้งแตเกิด 
จนตาย  โดยการใชทักษะพื้นฐานในการเคลื่อนไหวรางกายในลักษณะตาง ๆ เชน เดิน วิ่ง ขวาง ปา  
กระโดด  เปนตน  ผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอรางกายจะแข็งแรงสดชื่น คลองแคลว  กระฉบั 
กระเฉง  วองไว  โรคภัยไมมีตรงขามกับคนที่ไมไดออกกําลังกายจะออนแอ  ขี้โรค เจ็บปวยอยูเสมอ  
การออกกําลังกายหากจะใหไดผลดีตองปฏิบัติใหเหมาะสมกับเพศและวัย  โดยไมมีการเสี่ยงอันตราย  
เชน เดิน วิ่ง เทนนิส วายน้าํ การบริหารแบบแอโรบิค  ตะกรอ  ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบอล  
เทเบลิเทนนิส  เปนตน  กีฬาดังกลาวเหมาะแกการออกกําลังกายซึ่งหากจะเลนเพือ่สุขภาพไมควร
เลนหักโหม  ควรเลนใหเกดิความสนุกสนาน  (พูนทรัพย  ทองบพิตร.  2535: 7) 
 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพควรมีหลักการปฏิบัติ  ดังนี้  (มงคล  แฝงสาเคน.  2541: 
118)  เริ่มตนจากเบาไปหาหนัก  จากปริมาณนอยไปมากและจากงายไปยาก  ตองใหทุกสวนของ
รางกายไดออกแรงเคลื่อนไหวไมควรเปนเฉพาะสวนใดสวนหนึ่ง  การออกกําลังกายควรทําไดโดย
สม่ําเสมอ  จะทําทุกวันหรือ  3  วันตอหนึง่อาทิตย  เวลาควรทําในเวลาเดียวกันทกุครั้ง  อาจจะเปน
เวลาเชาหรือบายก็ได 
 

ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 ดังที่ไดกลาวมาแลววาการที่จะรักษาสมรรถภาพรางกายใหคงสภาพอยูเสมอ  มีวิธีเดียว
คือ  จะตองออกกําลังกายเปนประจําอยูเสมอ  ประโยชนของการออกําลังกาย  คือ 
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 1. กลามเน้ือแข็งแรงขึ้น 
  การออกกําลังกายชวยใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น  ทําใหมีพลังดีขึ้น  จะทําการงานสิ่งใด
ก็ทําไดสะดวกสบาย  แมยามที่ตองเผชญิกับเหตุการณรุนแรงเฉพาะหนา  ก็จะแกปญหาไดอยางดี
และดีกวา 
 2. การทรงตัวดีขึน้ 
  การออกกําลังกายอยูเสมอ  จะชวยใหมีการทรงตัวดีขึ้น  มีความกระฉับกระเฉงวองไว  
เพราะรางกายไดมีการซอมเคลื่อนไหวอยูเสมอ  การทํางานของอวัยวะตาง ๆ  มีความสัมพันธและ
ประสานงานกันไดดี 
 3. รูปรางดีขึ้น 
  การออกกําลังกายจะชวยใหมีรูปรางดีขึ้น  ที่เคยผอมก็อวนขึ้น  และทีเ่คยอวนเกินไป 
ก็จะผอมลง  เปนที่ยอมรับกนัในปจจุบันนี้วา  การออกกําลังกายเปนการลดความอวนและควบคมุ
น้ําหนักตัวที่ไดผลดีที่สุด  การมีรูปรางที่ดีนั้นนอกจากจะมีความคลองตัวมากขึ้นแลว  ยังทําใหจิตใจ
สบาย  หนาตายิ้มแยม  แจมใส  และเกิดความเชื่อม่ันในตัวเองมากขึน้สามารถเขาสังคมไดดีขึ้นและ
มีผลตอความเจริญกาวหนาในงานอาชีพไดดวย 

4. ชะลอความเสือ่มของอวัยวะ 
 การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดี  สามารถชะลอความเสื่อมของอวัยวะตาง ๆ      

ในผูสูงอายุไดอยางดีที่สุด  จะเห็นไดวาผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอนั้นจะแกชาและมีอายุยืนยาวกวา
โดยเฉพาะกระดูกตาง ๆ จะแข็งแรงกวาผูที่ไมออกกําลังกายมากทีเดียว  ยิ่งในหญิงวัยหมด
ประจําเดือนซึ่งกระดูกจะผุลงมากเพราะขาดฮอรโมนน้ัน  การออกกําลังกายจะชวยชะลอการผขุอง
กระดูกได 
 5. ชวยดานจิตใจ 
  การออกกําลังกายชวยใหผูมีอาการผิดปกติทางจิต  เชนพวกที่มีอาการซึมเศรากลับ  
มีอาการดีขึ้นไดเพราะการออกกําลังกายที่หนักพอสมควรจะทําใหมีการหลั่งของสารเอ็นดอรฟน ซึ่ง
สารเหลานี้นอกจากจะลดความเจ็บปวดไดแลวยังเปนสารที่ตอตานความซึมเศราไดดวย 
  ในปจจุบันมีแพทยทีท่ําการรักษาผูปวยทางจิต ดวยการใหออกกาํลังกายมากขึน้เรือ่ย ๆ    
กลาวกันวา หากวิ่งติดตอกนัเปนเวลาประมาณ 18-20 นาที  อาการทางจิตจะดีขึน้พอ ๆ  กับการกิน
ยากลอมประสาท  1 โดส  ผูที่เคยใชยานีอ้ยูจึงอาจลดยาลงหรือถึงกับหยุดยาได  หากไดมีการออก
กําลังกายดวยการวิ่ง  ทางยุโรป  มีรายงานวาการออกกําลังกายดวยการวิ่งเพียงวนัละ  15-20 นาที  
สัปดาหละ  3 วัน  จะสามารถลดอาการซึมเศราไดอยางชัดเจน 
 6. ระบบขับถาย 
  การออกกําลังกายอยูเสมอจะชวยใหระบบขับถายดีขึ้นทกุระบบ  หรือแมแตระบบขบั
เหง่ือมีผลใหรางกายและจิตใจปลอดโปรงไมมีปญหาเรื่องทองอืดทองเฟอและไมตองพึ่งยาระบาย 
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 7. นอนหลับไดดีขึ้น 
  การออกกําลังกายจะชวยผูที่นอนไมหลับหรือนอนหลับยาก  ใหนอนหลับไดดีขึ้น โดย 
เฉพาะในผูปวยที่นอนไมหลับจากความเครียดหรือจากความวิตกกังวลจะไดผลดีมาก มีการศึกษาจาก
มหาวิทยาลัยฟลอริดา  โดยเปรียบเทียบการเกิดความวิตกกังวลในผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
กับผูที่ไมออกกําลังกายเลย  พบวาในผูทีอ่อกกําลังกายอยางสม่ําเสมอวันละ อยางนอย  15 นาที  
จะเกิดความกงัวลเพียงรอยละ 10  เปรียบเทียบกับผูทีไ่มออกกําลังกายเลยซึ่งจะเกิดขึ้นไดถึงรอยละ  
40 หรือมากกวา  4 เทา 
 8. พลังงานทางเพศดีขึ้น  
  การออกกําลังกายที่พอเหมาะพอดีชวยใหมีพลังทางเพศดีขึ้นทั้งชายและหญิงเพราะ
การออกกําลังกายทําใหรูปรางสมสวน  กลามเน้ือแข็งแรง มีความทนทาน  ขอตอตาง ๆ เคลื่อนไหว
ไดคลองแคลวขึ้น  ปฏิบัติการทางเพศยอมจะดีขึ้น  นอกจากนี้การออกกําลังกายทีพ่อดียังชวยใหมี
ฮอรโมนเพศหลั่งออกมามากขึ้นทั้งชายและหญิง  ความคึกคักทางเพศจึงมากขึ้นดวย 
  ดังนั้นการออกกําลังกายเพือ่หวังการเพิ่มพูนสมรรถภาพทางเพศ จึงตองทําแตเพียง 
พอดีเทานั้น  มิฉะนั้นจะไดผลตรงขามกบัที่หวังไว  สําหรับในผูหญงินั้นการออกกําลังกายที่พอดี
นอกจากจะชวยใหมีฮอรโมนเพศออกมามากขึ้นแลว  ยังชวยใหมีเลอืดไหลเวียนดีขึ้นอันมีผลให
ผิวพรรณดูเปลงปลั่ง  เม่ือประกอบกับกลามเน้ือที่แข็งแรงขึ้นดวยก็จะทําใหดูดีขึ้นเปนที่ชื่นชอบ  
ของคนทั่วไปมากกวาผูที่ไมออกกําลังกายเลย 
 9. ชวยใหหัวใจ ปอดและหลอดเลือดทํางานดีขึ้น 
  การออกกําลังกายบางรูปแบบ  เชน  การออกกําลังกายแบบแอโรบคิ  จะชวยทําให
การทํางานของหัวใจ  ปอด  และหลอดเลอืดดีขึ้นอยางชัดเจนมาก 
        10. ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีขึ้น 
  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกตองตามหลักการ  สามารถชวยใหอาการของ
โรคหลายอยางดีขึ้นได  เชน  ผูที่เปนเบาหวานจะมีระดับน้ําตาลต่ําลง  ที่เคยใชยามากก็จะใชยา
นอยลงหรือที่ใชยานอยอยูก็อาจหยุดยาได  ผูที่มีแรงดันเลือดสูงก็เชนกันการออกกําลังกายทีพ่อดีจะ
ชวยใหแรงดันเลือดลดลงในทางตรงกันขามผูที่มีแรงดันเลือดต่ํา  การออกกําลังกายจะชวยใหไขมัน
ในเลือดลดลง  นอกจากนี้อาการปวดหลัง  ปวดคอที่เปนกันมากในสมัยนี้ก็อาจดีขึ้นไดมากหากได
ออกกําลังกายอยางถูกตอง 
 11. ชวยใหผูหญิงมีสุขภาพดี 
  ถาทานเปนผูหญิงที่ตั้งครรภยาก  การออกกําลังกายอาจชวยใหตั้งครรภงายขึ้นและ
เม่ือถึงเวลาคลอดก็จะคลอดงายดวย  ปญหาตาง  ๆ  ภายหลังคลอดก็นอย  และรูปรางก็จะกลบัคืน 
สูสภาพเดิมไดเร็วกวาดวยการออกกําลังกาย  ในผูหญิงยังมีเร่ืองนาสนใจอีกอยาง   
  ศาสตราจารยโรสฟริสซี  จากมหาวิทยาลยัฮารวารด  ซึ่งไดการศึกษาการเกิดมะเร็ง
ของอวัยวะสบืพันธในหญิงจํานวน 5,398 คน โดยศึกษายอนหลังไป  56 ป  (พ.ศ. 2468 - 2524)  
พบวา ในหญงิที่ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาตั้งแตสมัยเรียน  (และ 75% ยังเลนตอมา) นั้น มีการเกิด
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มะเร็งของอวัยวะสบิพันธ เชน มดลูก รังไข นอยกวาผูที่ไมออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอยูสอง     
เทาครึ่ง  สําหรับมะเร็งของเตานมนั้นเกิดนอยกวา  2 เทา 
 12. ประหยัดคารกัษาพยาบาล 
  เน่ืองจากการออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง  ดังนั้นผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอ         
จึงลาปวยนอย  มีผูทําสถิตใินสหรัฐอเมริกา  พบวา  ผูที่ออกกําลังกายจะมีวันลาเพียง  1/3  ของผูที่  
ไมออกกําลังกาย  และแนนอนวาจะประหยัดไดดีมากดวย 
 

สภาพภูมิศาสตรในอําเภอหันคา 
 อําเภอหันคา  เปนอําเภอหน่ึงที่ตั้งอยูทางทิศใตของจังหวัดชัยนาท  เปนอําเภอที่อุดม
สมบูรณ มีพ้ืนที่เปนที่ราบลุม มีแมน้ําทาจีนไหลผาน ประชาชนสวนใหญประกอบอาชีพเกษตรกรรม
จึงทําใหมีน้ําเพียงพอตอการประกอบอาชีพทางการเกษตร  อําเภอหันคามีพ้ืนที่รวมทั้งสิ้น  592.33  
ตารางกิโลเมตร  แบงเขตการปกครองออกเปน  8  ตําบล  ไดแก  ตําบลหันคา  ตาํบลบานเชี่ยน  
ตําบลไพรนกยูง  ตําบลหนองแซง  ตําบลหวยงู  ตําบลวังไกเถื่อน  ตําบลเดนใหญและตําบลสามงาม
ทาโบสถ  มีประชากรรวมทัง้สิ้น  50,142  คน  เปนเพศชายจํานวน  24,477  คน  และเปนเพศหญิง
จํานวน  25,665  คน (ฝายทะเบียน  สํานักทะเบียนอําเภอหันคา) 
 

งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
 โฮลบรูค  (Holbrook.  1993: 2735–A)  ทําการศึกษาความตองการเรงดวน และการ
กําหนดแผนเพื่อจัดสิ่งอํานวยความสะดวกในการสงเสริมสุขภาพการเรียนพลศึกษา นันทนาการ 
และโปรแกรมการแขงขันกฬีา โยสงแบบสอบถามไปยงักลุมตัวอยาง 94 คน ซึ่งแบงออกเปน 3 กลุม 
ประกอบดวย ผูบริหารสถาบัน ผูอํานวยการสํานักธุรการและสถาปนกิ ผลปรากฏวาคณะกรรมการ
การวางแผนของสถาบันจะตองศึกษาในรายละเอียดเพ่ือกําหนดแบบสิ่งอํานวยความสะดวกไดอยาง
ถูกตอง  จัดงบประมาณเพื่อซอมแซมสิ่งอํานวยความสะดวก จัดตั้งศูนยบริการเพื่อประโยชนสําหรับ
การบํารุงรักษาที่ไดประสิทธิภาพ รวมกันดําเนินการตั้งแตการวางแผนและการวิจัยเพ่ือศึกษาแนวทาง 
ในอนาคตเปนสิ่งจําเปนเพื่อประสิทธิผลการวางแผนและการดําเนินการ 
 มูลเลอร  (Muller.  1993: 1688)  ไดทําการวิจัยเรื่องผลกระทบของการออกกําลังกายที่
ไดรับการแนะนําขึ้นอยูกับการชมเชยตนเอง  กลุมตัวอยางสําหรับการวิจัยครั้งนี้เปนนักศึกษาจาก
มหาวิทยาลัยซาลิสบูรีสเตท (Salisbury State University)  จํานวน 222 คน  โดยแบงออกเปน    
10 กลุม ตามสุขภาพและความฟตของรางกายผลการวจัิย  พบวา  นักศึกษาชายและหญิงลดความ
อวนลง 41 %  ผูหญิงลดจาก 12.7 %  เปน 11.9 %  ขณะที่ผูชายลดจาก  19.5 %  เปน 18.9 % 
รูปแบบการออกกําลังกายที่เปนประโยชนตอผูชายตามลําดับ  คือ  การเดิน  การวิ่ง  การวายน้าํ 
สวนผูหญิงมีดังนี้  คือ การวายน้ํา เตนแอโรบิค การเดิน การวิ่ง ขณะที่การฝกเดินรอบ ๆ  จะเกิด 
ผลลบทั้งนักศกึษาหญิงและนักศึกษาชาย 



 16 

 ฮิลเดอรแบรน (ธาตรี  คลังนาค. 2550: 20; อางอิงจาง  Hilderbran. 1996: 56)  ไดทําการ
วิจัยเรื่อง ความสัมพันธระหวางองคประกอบของแรงจูงใจและการมีสวนรวมในการออกกําลังกาย
ของนักศึกษาระดับวิทยาลยั  โดยมีวัตถปุระสงคของการศึกษาเพื่อสาํรวจองคประกอบที่สัมพันธกับ
การเขารวมกจิกรรมของนักศึกษาระดบัวิทยาลัย  ผูเขารวมกิจกรรม คือ  นักศึกษาระดับวิทยาลัย
จํานวน 460 คน ตัวแปรตาม คือ จํานวนนักศึกษาทีเ่ขารวมกิจกรรมพลศึกษา ตวัแปรอิสระคือ ระดับ
ของศักยภาพแหงตนสําหรับการรวมกิจกรรมปกต ิ การคาดหวังเกีย่วกับผลของการเขารวมกจิกรรม
ปกติ  สภาพการควบคุมตนเองเพ่ือการเขารวมกิจกรรม  แรงขับของกิจกรรมและผลของการเขารวม
กิจกรรม  สถติิที่ใชวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพ่ือแสดงความแตกตางในเรื่องลักษณะของ
แรงจูงใจระหวางผูเขารวมกิจกรรมนอยที่สุด  และผูเขารวมกิจกรรมในระดับปานกลาง  ผลการวิจัย
พบวา  องคประกอบของแรงจูงใจและการเขารวมกิจกรรมมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 ตัวแปรศักยภาพแหงตนและแรงขับสนับสนุนรูปแบบซึ่งมีศักยภาพแหงตนเปนตัว
สนับสนุนที่เขมแข็งมากที่สุด  องคประกอบที่จําแนกผูเขารวมกิจกรรมนอยที่สุด  จากผูเขารวม
กิจกรรมระดับปานกลาง  คือ  ศักยภาพแหงตนและแรงขับในเรื่องสุขภาพการไดพบบุคคลใหม ๆ 
และความตื่นเตน  ตลอดจนสุขภาพที่อยูในสภาพดีแตกตางกันระหวางกลุมน้ี 
 คริสโตเฟอร (Christopher.  1997: 154-165)  ศึกษาผลของวธิีการ  3 วิธี  ในการสงเสริม
การออกกําลังกายในบุคคลที่ทํางานประเภทที่มีการเคลื่อนไหวรางกายนอย  เชน  ผูบริหาร  เปนตน 
วิธีการ  3  วิธ ี ไดแก  1. การวัดการประเมินผลการออกกําลังกาย  2. การใหคําปรึกษาดานการ 
ออกกําลังกาย  3. การใหขอมูลขาวสารดานการออกกําลังกาย  ผลการศึกษาพบวา  วธิีการทั้ง 3 วิธ ี
สามารถเพิ่มการออกกําลังกายในกลุมตวัอยางได  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .01  และความ
ตอเน่ืองของพฤติกรรมการออกกําลังกายยังคงอยูตลอดระยะเวลา  6  เดือน  แตพบวาจะเริ่มมีการ
ลดลงของพฤติกรรมในระยะ  3 เดือนหลัง  และมีแนวโนมที่จะลดลงเรื่อย ๆ  นอกจากนี้  ยังพบวา
การใหขอมูลขาวสารเปนวิธกีารที่เสียคาใชจายนอยที่สดุ  ควรจะนําไปใชเพ่ือใหเกดิการยอมรับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายในระยะแรกและมีหลักฐานที่บงชัดวาการใหคําปรึกษาสามารถทําให
พฤติกรรมการออกกําลังกายคงอยูและตอเน่ือง 
 วัตสัน (Watson. 1997:  3251)  ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลกระทบของทัศนคติและแรงจูงใจ
ของการใชเวลาวางที่มีตอการเขารวมกจิกรรมนันทนาการ  การออกกําลังกายของนักศึกษาใน
วิทยาลัย  ผลการวิจัยพบวา  นักศึกษาสวนใหญตอบคาํถามวาไมคอยมีเวลาวางในการออกกําลัง
กายเนื่องจากมีเวลาไมเพียงพอ  แตพวกเขาใชเวลา 2–3 ชั่วโมงตอวัน  ในการดูโทรทัศนหรือทาํ
กิจกรรมอ่ืน ๆ ที่ไมมีการเคลื่อนไหว วตัสนัจึงสรุปวานักศึกษาไมใชไมมีเวลาวาง แตเปนเรื่องของ
การขาดความสนใจในการเขารวมกิจกรรมนันทนาการ การออกกําลังกายเพราะขาดทัศนคติและ
แรงจูงใจที่ดี 
 คารเตอร และ คนอ่ืน ๆ  (Carter; et al.  2002: abstract)  ไดทําการศึกษาเกีย่วกบั
ประสิทธผิลของโครงการการออกกําลังกายโดยใชชุมชนเปนฐานสําหรับสตรีสูงอายุที่เปนโรคกระดูก
พรุน  กลุมสตรีที่ใชในการศกึษาครั้งนี้  มีจํานวน  80 คน  มีอายุระหวาง 65 – 75 ป  และแบงเปน  
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2 กลุม คือ  กลุมทดลองที่เขาโครงการการออกกําลังกายโดยใชชุมชนเปนฐานและอีกกลุมหน่ึงเปน 
กลุมควบคุม  กลุมสตรีสูงอายุที่เขาโครงการการออกกําลังกายโดยใชชุมชนเปนฐานจะไดรับการออก
กําลังกายสัปดาหละ  2 ครั้ง  เปนเวลา 20 สัปดาหติดตอกัน  เพ่ือจะพัฒนารูปรางและการทรงตัวให
ดีขึ้น  ผลการศึกษาพบวาสตรีในกลุมทดลองมีการพัฒนาทางดานการทรงตัวมากกวาสตรใีน  กลุม
ควบคุม 4.9  เปอรเซ็นต  และมีการพัฒนาความแข็งแรงของขอเขามากกวาสตรใีนกลุมทดลอง  ถึง 
12.8 เปอรเซ็นต  ดังนั้น  โครงการการออกกําลังกายโดยใชชุมชนเปนฐานจึงเปนวิธีการที่งายและ 
ไมมีคาใชจายสูงในการที่จะชวยพัฒนาปจจัยเสี่ยง 2ประการตอการหกลมของสตรีสูงอายุที่เปนโรค
กระดูกพรุน 
 

 งานวิจัยในประเทศไทย 
 ปทมา  รอดทั่ง.  (2540: บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรือ่ง  การใชเวลาวางดวยการเลนกีฬา

และออกกําลังกายของประชาชนในเขตภาคเหนือตอนลาง  กลุมตัวอยางเปนประชากรชาย  200 คน 
ซึ่งไดมาจากการสุมหลายขั้นตอน เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถาม วิเคราะห
ขอมูลโดยใชคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคาที  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  
และทดสอบความแตกตางเปนรายคู  โดยวิธขีองเชฟเฟ  ผลการวิจัยพบวา 
  1. ประชาชนสวนมากที่ใชเวลาวางดานการเลนกีฬา และการออกกําลังกายมีอายุ
ระหวาง  15 - 25  ป  มีวุฒิการศึกษาระดบัมัธยมศึกษาตอนตน  ไมไดประกอบอาชีพและยังไมมี
รายได 
  2. ประชาชนสวนมากไดรับขาวสารความรูเกี่ยวกับการเลนกีฬาและออกกําลังกาย
จากโทรทัศน  เลนกีฬาและออกกําลังกายทั้งในวันธรรมดาและวันหยดุมากที่สุด  ใชเวลา  1-2 วนั 
ตอสัปดาหและใชเวลาในแตละครั้ง  15-30 นาที  ในชวงเวลา  16.00 - 19.00 น. ใชสนามกีฬาของ
โรงเรียนหรือหมูบานเปนสถานที่เลนกฬีา 
  3. ประชากรมีจุดมุงหมายของการเลนกีฬาและออกกําลังกาย  เพ่ือใหมีสุขภาพดี
ที่สุด 
  4. ประชาชนมีปญหาการเลนกีฬาและออกกําลังกาย  ดานสถานที่คือสถานที่ไม
เพียงพอดานอุปกรณ  คืออุปกรณไมเพียงพอ  ปญหาสวนตวัของประชาชนที่อยูในระดับมากที่สุด  
คือ เวลาวางไมเพียงพอที่จะใชในการเลนกีฬาและออกกําลังกาย 
  5. ความตองการรับบริการในการเลนกีฬา  และออกกําลังกายของประชาชนในเขต
ภาคเหนือตอนลาง  ดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  และดานบุคลากรผูใหบริการ
อยูในระดับมากทั้ง  2  ดาน 
  6. จากการทดสอบคาที  พบวา  ความตองการดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวย
ความสะดวกระหวางประชาชนชายกับประชาชนหญิง  มีความตองการไมแตกตางกันและความ
ตองการดานบุคลากรใหผูบริหารโดยรวมไมมีความแตกตางกัน ยกเวน ความตองการใหมีบุคลากร
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คอยใหคําแนะนําในการเลนกีฬาและออกกําลังกาย  และใหมีเจาหนาที่ดูแลความปลอดภัยในบริเวณ
สนามกีฬาและสถานที่ออกกําลังกาย  ประชาชนหญิงมีความตองการมากกวาประชาชนชาย 
  7. จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  พบวา   
   7.1 ความตองการดานสถานที่  อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวกและบคุลากรผู
ใหบริการระหวางกลุมอายุทุกขอไมแตกตางกัน  แตเม่ือพิจารณาเปนรายคูโดยวิธขีองเชฟเฟ  พบวา
ประชาชนกลุมอายุ 15 - 25  ป  กับประชาชนกลุมอายุ  26 - 35  ป  และประชาชนกลุมอายุ  56 ป
ขึ้นไป  มีความตองการดานความตองการใหมีหองเก็บและยืมอุปกรณโดยเฉพาะมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ  .05 
   7.2 ความตองการดานสถานที่  อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวกและดาน
บุคลากรผูใหบริการระหวางระดับการศึกษาไมมีแตกตางกับความตองการดานสถานที่อุปกรณและ
สิ่งอํานวยความสะดวกและดานบุคลากร  ผูใหบริการระหวางกลุมอาชีพไมมีความแตกตางกัน 
 พินิจ  วัยวุฒิ  (2540: บทคดัยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ความตองการในการออกกําลังกาย
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  ในจังหวัดอุตรดิตถ  ความมุงหมายของการวิจัย  เพ่ือศกึษา
และเปรียบเทยีบความตองการในการออกกําลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  ใน
จังหวัดอุตรดิตถ  กลุมตวัอยางเปนนักเรยีนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดิตถ  โดยผูวิจัย
ไดสงแบบสอบถามไปยังตวัอยาง  จํานวน 453 ชุด  และไดรับแบบสอบถามกลับคืนมาครบทั้งหมด 
นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีสถติิโดยการหาคารอยละ  คาเฉลี่ย  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยภายหลังโดยวิธีของเชฟเฟ 
ผลการวิจัย พบวา  
  1. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดิตถ  สังกัดกรมสามัญศึกษา 
สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ (โรงเรียนขยายโอกาส) สํานักงานการศึกษาเอกชน และโดย
กรมการศึกษานอกระบบ (โรงเรียน)  มีความคิดเห็นเกี่ยวกับความตองการในการออกกําลังกาย 
โดยใชกีฬาเปนสื่อออกกําลังกายเปนหมูคณะ  ตองการใหมีการออกกําลังกายทุกวันและสม่ําเสมอ 
โดยเฉพาะการออกกําลังกายในตอนเย็นหลังจากการทํางานแลว  ตองการจัดอุปกรณใหเหมาะสม
กับหมูคณะทีส่นใจ  ควรจัดใหมีบุคลากรที่มีวุฒิทาง พลศึกษามาเปนผูนําในการออกกําลังกายที่
ถูกตอง   
  2. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดิตถ สงักัดกรมสามัญศึกษา 
สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ (โรงเรียนขยายโอกาส) สํานักงานการศึกษาเอกชน และโดย
กรมการศึกษานอกระบบ (โรงเรียน) มีความคิดเห็นเกีย่วกับอุปสรรคหรือปญหาที่สําคัญทีท่ําให
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดิตถ ไมสามารถออกกําลังกายได คือ ไมมีเวลาใน
การออกกําลังกาย อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายไมมีความตองการ ไมมีวิทยากรหรือผูนําที่มี
ความรูมาแนะนําการออกกําลังกายที่ถูกตอง สภาพดินฟาอากาศไมอํานวย ทําใหไมสามารถออก
กําลังกายได และมีเวลาออกกําลังกายไมแนนอน ไมสมํ่าเสมอ หรือสถานที่ออกกําลังกายอยูไกล
เกินไป บางแหงไมสามารถไปออกกําลังกาย เพราะไมมีเงินเสียคาบาํรุงสมาชิก    
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  3. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดิตถ สงักัดกรมสามัญศึกษา 
สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ (โรงเรียนขยายโอกาส) สํานักงานการศึกษาเอกชน และโดย
กรมการศึกษานอกระบบ (โรงเรียน) มีความคิดเห็นเกีย่วกับการใชสือ่ในการออกกําลังกายคือ มี
ความตองการใชกีฬาวอลเลยบอลในการออกกําลังกายมาก มีความตองการในการออกกําลังกาย 
โดยใชการเลนเกม เพ่ือความสนุกสนาน มีความตองการในการเลนบาสเกตบอลเปนการออกกําลัง
กาย และมีความตองการในการเลนฟุตบอลเปนการออกกําลังกาย   
  4. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดอุตรดิตถ สงักัดกรมสามัญศึกษา 
สํานักงานการประถมศึกษาแหงชาติ (โรงเรียนขยายโอกาส) สํานักงานการศึกษาเอกชน และโดย
กรมการศึกษานอกระบบ (โรงเรียน)  ระหวาง 4 กลุม มีความคิดเห็นเกี่ยวกับความตองการในการ
ออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 โดยกลุมที่แตกตางกัน คือ นักเรียน
สังกัดสํานักงานการศึกษาเอกชน มีความตองการสูงกวานักเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา  นอกนั้น 
ไมแตกตาง   
 สุรินทร  ยุทธารักษ  (2540: บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ปญหาและความตองการ   
ในการออกกําลังกายของนักศึกษา  สถาบันเทคโนโลยพีระจอมเกลาเจาคุณทหารลาดกระบัง  การ
วิจัยครั้งนี้มีจุดประสงคเพ่ือศึกษาปญหาและความตองการในการออกกําลังกายและเพื่อเปรียบเทียบ
ปญหาและความตองการในการออกกําลังกายของนักศกึษาสถาบันเทคโนโลยี พระจอมเกลาเจาคุณ
ทหารลาดกระบัง  ในแตละคณะ  กลุมตัวอยางไดจากการสุมแบบงาย  900 คน  จากประชากรทั้งสิ้น 
9,466 คน  ผูวิจัยใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล  นําขอมูลที่ไดกลบัคืนมา
จํานวน 822 ชุด คิดเปนรอยละ 91.33  มาวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป หาคา
รอยละ  คาเฉลี่ย  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและทดสอบความ
แตกตางเปนรายคูดวยวิธีการของเชฟเฟ  ผลการวิจัยพบวา   
  1. นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยพีระจอมเกลาเจาคุณทหารลาดกระบัง มีปญหา
เกี่ยวกับการออกกําลังกายในระดับปานกลาง   
  2. นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยพีระจอมเกลาเจาคุณทหารลาดกระบัง มีความ
ตองการรับบริการในการออกกําลังกายในระดับมาก   
  3. นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยพีระจอมเกลาเจาคุณทหารลาดกระบัง ทัง้ 5 คณะ 
ไดแก  วิศวกรรมศาสตร  สถาปตยกรรมศาสตร  ครุศาสตรอุตสาหกรรม  วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
การเกษตร  มีปญหาและความตองการในการออกกําลังกายไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  ยกเวนปญหาในการออกกําลังกายดานบุคลากรผูใหบริการและกิจกรรมการออกกําลังกาย  
เม่ือเปรียบเทียบเปนรายคูพบวา  คณะวิทยาศาสตร คณะสถาปตยกรรมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  สวนความตองการการรับบริการในการออกกําลังกาย  ดานบุคลากรผูใหบริการ 
เม่ือเปรียบเทียบเปนรายคู พบวา คณะเทคโนโลยีการเกษตรแตกตางกัน คณะวิศวกรรมศาสตร และ
ครุสถาปตยกรรมศาสตร  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ปณิธาน  โปรงสละ  (2541: บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ความตองการในการออก
กําลังกายของทหารผานศึกในกรุงเทพมหานคร  ความมุงหมายของการวิจัยนี้  เพ่ือทราบความ
ตองการในการออกกําลังกายของทหารผานศึกในเขตกรุงเทพมหานคร 5 ดาน ดานสถานที่ อุปกรณ 
และสิ่งอํานวยความสะดวก ดานบุคลากร ดานประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬา ดานชวง
วันและเวลาทีต่องการออกกําลังกาย  และดานการจัดการ  เปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล
เปนผูวิจัยใชแบบสอบถามทีส่รางขึ้น  กลุมตัวอยางไดมากจากการสุมแบบแบงชั้นและการสุมอยาง
งาย  จํานวน 1,394 คน  หลังจากตรวจแบบสอบถามแลวไดฉบับสมบูรณ  จํานวน 1,394 ฉบับ   
คิดเปนรอยละ 100 หลังจากนั้นนํามาวิเคราะหขอมูลดวยการหาคาเฉลี่ยและรอยละ ผลการวิเคราะห
ขอมูล พบวา  
  1. ทหารผานศึกที่มีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมเปนปกตมีิความตองการ
ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก อยูในระดับมากที่สดุ โดยเฉพาะการจัดการสถานที่  
ออกกําลังกายใหทหารผานศึกไดใชบริการโดยเฉพาะ  
  2. ทหารผานศึกที่มีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ  มีความตองการ
ดานบุคลากรอยูในระดับมากที่สุด คือ ตองการใหมีเจาหนาที่ประจําหองพยาบาลในบริเวณสถานที่
ออกกําลังกาย และตองการใหมีเจาหนาที่ประจําสถานที่ออกกําลังกาย  ควรเปนผูที่มีความรูทาง  
พลศึกษาโดยตรง   
  3. ทหารผานศึกที่มีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ  มีความตองการ
ดานประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬา อยูในระดับมากที่สุด ในวันธรรมดา (จันทร – 
ศุกร) กับในวนัเสาร – อาทิตย และวันหยดุราชการ  คือ ชวงเวลาเชา (06.00 – 09.00) และชวงเวลา
กลางคืน (19.00 – 21.00 น.)   
  4. ทหารผานศึกที่มีรางกายปกติและมีสภาพรางกายไมปกติ มีความตองการดานการ
จัดการอยูในระดับมากที่สุด คือ ตองการใหมีการประชาสัมพันธในการใหบริการการออกกําลังกาย
อยางเหมาะสม 
 สังวร  เฟองสวัสดิ์  (2541: บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ความตองการออกกําลังกาย
ของบุคลากรกรมการคาตางประเทศ  กระทรวงพาณิชย  วัตถุประสงคของการวิจัยเพ่ือศึกษาความ
ตองการการออกกําลังกายของบุคลากรกรมการคาตางประเทศและเพื่อเปรียบเทยีบความตองการ
การออกกําลังกายของบุคลากรเพศชายและเพศหญิง กลุมตัวอยางไดจากการสุมตัวอยางแบบงาย 
จํานวน  300 คน  จากประชากรทั้งสิ้น  864 คน  โดยใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บ
รวบรวมขอมูล นําขอมูลที่ไดกลับคืนมา  295 คน  คิดเปนรอยละ  98.33  มาวิเคราะหดวยโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําเร็จรูปทางสังคมศาสตร SPSS/PC+ หาคารอยละ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
และคาที (t-test)  ผลการวิจัยพบวา  ความตองการออกกําลังกายของบุคลากรกรมการคาตางประเทศ  
กระทรวงพาณิชยอยูในระดับมาก  และความตองการออกกําลังกายของบุคลากรเพศชายและเพศ
หญิงไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แตเม่ือพิจารณาในแตละดาน  ปรากฏวา 
มีความตองการในดานบุคลากรผูใหการบริการแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
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 ถนัด  รักษพงษ  (2543: บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรือ่ง  ความตองการการออกกําลังกาย
ของนักเรียนเตรียมทหาร  มีความมุงหมายเพ่ือศึกษาและเปรียบเทยีบความตองการการออกกําลัง
กายของนักเรียนเตรียมทหาร  เกี่ยวกับดานตาง ๆ  คือ  ดานวิชาการ  ดานกิจกรรมพลศึกษา  ดาน
สถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  และดานบุคลากร วันและเวลา  โดยการใชแบบสอบถาม 
ที่สรางขึ้นเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง  ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบแบงชั้น 
โดยสงแบบสอบถามไปยังกลุมตัวอยางจํานวน  800 ชุด  ไดรับแบบสอบถามคืนมา 800 ชุด  คิด
เปนรอยละ 100  แลวนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูปเพ่ือการวิจัยทางสังคมศาสตร
(SPSS/PC+)  หาคารอยละ คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตาง โดยคาที 
(t-test) และคาเอฟ (F-test)  ทดสอบรายคูดวยวธิีของเชฟเฟ (Scheffe test for all Possible 
Comparison)  ผลการวิจัยพบวา 
  1. ความตองการการออกกําลังกายดานวิชาการของนักเรียนเตรียมทหารทุกเหลาทพั
ในชั้นปที่ 1 กบัชั้นปที่ 2 ไมแตกตางกัน โดยมีความตองการอันดับแรกคือ ตองการมีบุคลากรคอย
แนะนําเกี่ยวกบัเทคนคิ และทักษะในการออกกําลังกาย และการเลนกีฬาชนิดตาง ๆ  รองลงมา คือ
ตองการมีความรูเกี่ยวกับกติกาของกีฬาตางๆ 
  2. ความตองการการออกกําลังกายดานกิจกรรมของนักเรียนเตรียมทหารทุกเหลา
ทัพในชั้นปที่ 1 กับชั้นปที่ 2 ไมแตกตางกนั โดยมีความตองการอันดับแรกคือ ฟุตบอล รองลงมา คือ
ยิงปน 
  3. ความตองการการออกกําลังกายดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก
ของนักเรียนเตรียมทหารทกุเหลาทัพ ในชั้นปที่ 1 กับชั้นปที่ 2 ไมแตกตางกัน โดยมีความตองการ
อันดับแรกคือ ตองการมีสนามกีฬาที่ไดมาตรฐานและอยูในสภาพที่ใชงานไดดี รองลงมาคือ สถานที่
ออกกําลังกายในรมควรมีอากาศถายเทสะดวก ไมมีฝุนละอองและควนั 
  4. ความตองการการออกกําลังกายดานบุคลากรของนักเรยีนเตรียมทหารทุกเหลา
ทัพในชั้นปที่ 1 กับชั้นปที่ 2 ไมแตกตางกนั โดยมีความตองการอันดับแรก คือ  ตองการมีบุคลากร 
ที่ใหคําแนะนาํควรเปนผูชํานาญแตละดานและมีบุคลากรคอยแนะนําวิธีการออกกําลังกายอยาง
เหมาะสมของแตละบุคคลได  รองลงมาคือ  ตองการเจาหนาที่บริการเบิก – จายอุปกรณกีฬาประจํา
ตลอดเวลาในระหวางการออกกําลังกาย 
  5. ความตองการการออกกําลังกายดานวันและเวลาของนกัเรียนเตรียมทหารทุก
เหลาทัพในชัน้ปที่ 1 กับชัน้ปที 2 ไมแตกตางกัน โดยมีความตองการดานวัน อันดับแรกคือ วนัพุธ 
วันพฤหัสบดี  รองลงมาคือ  วันอังคาร  และความตองการดานเวลา  อันดับแรกคือ  เวลา 15.00 - 
18.30 น.  รองลงมาคือเวลา 05.30 - 06.30 น. 
 ชัยยศ  โกสีย  (2546: บทคดัยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  สภาพและความตองการการบริหาร
ดานการออกกําลังกายของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรมเขตภาคตะวันออก  นิคมอุตสาหกรรม
อมตะซิตี้  อําเภอปลวกแดง  จังหวัดระยอง  พุทธศักราช 2546  การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือ
ศึกษาสภาพและความตองการการบริหารดานการออกกําลังกายของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม
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เขตภาคตะวนัออก  นิคมอุตสาหกรรมอมตะซิตี้ อําเภอปลวกแดง จังหวัดระยอง พุทธศักราช 2546 
กลุมตัวอยางเปนพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม เขตภาคตะวันออก นิคมอุตสาหกรรมอมตะซิตี้ 
อําเภอปลวกแดง  จังหวัดระยอง  ซึ่งไดมาจากโดยการสุมตัวอยางแบบโดยใชตารางประมาณขนาด
ของเครจซี่และมอรแกน  จํานวน  463  คน  เปนพนักงานชาย  จํานวน  215 คน  หญิง  จํานวน  
248 คน  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามสภาพและความตองการการ
บริการดานการออกกําลังกายของพนักงานในโรงงานอุตสาหกรรม  เขตภาคตะวันออก  นิคม
อุตสาหกรรมอมตะซิตี้ อําเภอปลวกแดง จังหวัดระยอง  วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่   
คิดเปนคารอยละและนําเสนอในรูปตาราง และความเรยีงผลการวิจัยพบวา 
  1. สภาพและความตองการการบริการดานการออกกําลังกายของพนักงานในโรงงาน
อุตสาหกรรมเขตภาคตะวันออก  นิคมอุตสาหกรรมอมตะซิตี้  อําเภอปลวกแดง  จังหวัดระยอง 
พุทธศักราช 2546  แบงตามเพศ  พบวา  สภาพความที่เปนจริงความตองการดานสถานที่  เพศชาย
และเพศหญิง มีความตองการอยูในระดับนอย ความตองการดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
เพศชายและเพศหญิง  มีความตองการอยูในระดับมากเปนสวนใหญจะมีความแตกตาง  ของเพศ
หญิงจะมีอุปกรณออกกําลังกายอยูในสภาพที่ใชงานได  สภาพความตองการอยูในระดับปานกลาง 
ความตองการดานบุคลากรในเพศชาย  สภาพความตองการในระดับมาก  สวนในเพศหญิงสภาพ
ความตองการในระดับปานกลาง  ดานความตองการดานการจัดการ  เพศชายสภาพความตองการ
อยูในระดับมาก  สวนในเพศหญิงสภาพความตองการอยูในระดับปานกลาง  ความตองการกิจกรรม
การออกกําลังกายประเภทกิจกรรมกีฬา  เพศชายและเพศหญิงสภาพความตองการอยูในระดับ  
ปานกลาง จะมีในเพศชายความตองการกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทกิจกรรมกีฬาฟุตบอล 
เพศชาย สภาพความตองการอยูในระดับมากที่สุด  ตะกรอและบาสเกตบอล  สภาพความตองการ
อยูในระดับมาก 
  2. สภาพความตองการการบริการดานการออกกําลังกายของพนักงานโรงงาน
อุตสาหกรรมเขตภาคตะวันออก นิคมอุตสาหกรรมอมตะซิตี้  อําเภอปลวกแดง  จังหวัดระยอง 
พุทธศักราช 2546  แบงตามโรงงานที่มีพนักงานชาย หญิง  มากกวา 100 คน  และโรงงานที่มี
พนักงานชาย หญิงนอยกวา 100 คน  พบวา  ดานความตองการดานสถานที่  มีสภาพและความ
ตองการอยูในระดับนอยเหมือนกัน  ความตองการดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  สภาพ
ความตองการอยูในระดับมากเหมือนกับความตองการดานบุคลากร สภาพความตองการอยูในระดับ
มากเหมือนกันกับความตองการดานการจัดการ  โรงงานที่มีพนักงานชาย  หญิงนอยกวา  100 คน 
สภาพและความตองการอยูในระดับมาก  สวนโรงงานที่มีพนักงานชาย หญิงมากกวา  100 คน  
สภาพความตองการอยูในระดับปานกลา ง และมาก  ความตองการกิจกรรมการออกกําลังกาย
ประเภทกิจกรรมกีฬา  โรงงานที่มีพนักงานมากกวา  100 คน  สภาพความตองการอยูในระดับ   
ปานกลาง สวนโรงงานที่มีพนักงานนอยกวา  100 คน  ความตองการกิจกรรมการออกกําลังกาย
ประเภทกีฬาจะมีความตองการที่แตกตางกันไป  ความตองการปานกลาง เชน กายบริหาร แอโรบิก
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ดานซ เทเบิลเทนนิส แบดมินตันความตองการมาก เชน ฟุตบอล วอลเลยบอล ตะกรอ บาสเกตบอล  
ความตองการนอย เชน วิ่งเพื่อสุขภาพ ความตองการนอยที่สุด เชน เปตอง  เทนนิส 
 นงนุช  ไทยสงคราม  (2546: บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  สภาพและความตองการการ
ออกกําลังกายของขาราชการครูในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา ปการศึกษา 2546  เพ่ือศึกษาสภาพ
และความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครูในจังหวัดพระนครศรอียุธยา กลุมตัวอยางที่ใช
ในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนครูในโรงเรยีนสํานักงานการประถมศกึษาในจังหวดัพระนครศรอียุธยา 
พ.ศ. 2546  ประกอบดวย  ครูเพศชาย จํานวน 150 คน  ครูเพศหญิง จํานวน 250 คน รวมกลุม
ตัวอยางทั้งสิน้  จํานวน 400 คน  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามที่ผูวจัิยสรางขึ้น มีความ
เชื่อม่ัน .89และสถิตทิี่ใชในการวิเคราะหขอมูล  ไดแก  คารอยละ  ผลการศึกษาพบวา 
  1. สภาพการออกกําลังกายของชาราชการครูในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา  พบวา
วัตถุประสงคในการออกกําลังกายอยูในระดับมากที่สุดคือ  เลนเพื่อสขุภาพ เลนในชวงเวลาวันจันทร 
-วันศุกร  ในเวลา 15.00-19.00 น.  ครั้งละ 15-30 นาที  สถานที่ที่ใชในการออกกําลังกายเปนประจํา 
คือ  ที่บานและประเภทของกิจกรรมที่ออกกําลังกาย คือ  กิจกรรมการวิ่ง  เดินเพื่อสุขภาพ 
  2. ความตองการการออกกําลังกายของขาราชการครูในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา  
ใน  4 ดาน  พบวา  วัน  เวลาในการออกกําลังกายตองการมากที่สุด  คือ  วันศกุร รองลงมาวันเสาร 
เวลาที่ตองการมากที่สุด คือ เวลา 16.00–20.00 น. ดานประเภทกิจกรรม  ไดแก  ฟุตบอล  แอโรบิก 
ดานซ แบดมินตัน  เดิน  วิ่งเหยาะ ๆ  วอลเลยบอล  ดานสถานที่อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
ที่ตองการระดับมากที่สุดในเรื่อง อุปกรณที่ไดมาตรฐาน  อยูในสภาพดีและมีสถานที่ที่ออกกําลงักาย
ที่มีความปลอดภัยสูง  ดานบริการและวิชาการที่ตองการมากที่สุดคือ  ผูมีความรูเฉพาะทางแนะนํา
การออกกําลังกายที่ถูกตอง โดยเชิญวิทยากรมาใหความรู  ตามลําดบั 
 วัลลภ  รุจิรากร  (2546: บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง ปญหาและความตองการในการ
ออกกําลังกายของนิสิตระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  องครักษ  เพ่ือศึกษาระดับ
ปญหาและความตองการในการออกกําลังกายของนิสิตระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยศรีนครินทร 
วิโรฒ  องครักษ  กลุมตวัอยางเปนนิสิตระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  องครักษ 
จํานวน  374 คน  เปนนิสิตชาย  204 คน  นิสิตหญิง  170 คน  โดยใชสูตรยามาเน  (Yamane) และ
ใชวธิีเลือกกลุมตัวอยางแบบแบงชั้น  (Stratified Random)  เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลเปน
แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึน้ สถิติทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูล  ไดแก  คาความถี่และคารอยละ
ผลการวิจัยพบวา 
  นิสิตที่เปนกลุมตัวอยางมีจํานวน  374  คน ประกอบดวยนิสิตชาย  204  คน  คิดเปน
รอยละ 54.5  นิสิตหญิง  170  คน  คิดเปนรอยละ 45.5  กิจกรรมการออกกําลังกาย  นิสิตรอยละ 
73.0  ไดรับความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกายจากทางโทรทัศน  นิสติรอยละ  55.1  เลือกการออก
กําลังกายในวนัที่มีการเรียนการสอนและวนัหยุดราชการ  นิสิตสวนใหญรอยละ 45.7  ออกกําลังกาย
เฉลี่ยใน  1 สปัดาห  เปนเวลา 1 - 2 วัน  มีนิสิตรอยละ  33.2  ใชเวลามากกวา  60 นาที  ในการ
ออกกําลังกายแตละครั้ง  ชวงเวลา 17.00 - 18.00  น. มีนิสิตรอยละ  51.1  เลือกออกกําลังกาย
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ในชวงนี้  สถานที่ที่นิสิตเลอืกออกกําลังกายในมหาวทิยาลัย  รอยละ  37.4  คือ ลานเอนกประสงค 
สถานที่นอกมหาวิทยาลัยทีน่ิสิตเลือกออกกําลังกาย รอยละ 59.1 คือ ที่บาน  กิจกรรมที่นิสิตเลือก
ปฏิบัตเิม่ือออกกําลังกายในมหาวิทยาลัย  รอยละ  50.5  คือ  วิ่งเหยาะ  การมีเพ่ือนรวมกิจกรรม
เปนเหตุผลทีน่ิสิตรอยละ 82.4 เลือกที่จะออกกําลังกายในมหาวิทยาลัย  สวนเหตผุลที่นิสติรอยละ  
85.6 เลือกออกกําลังกาย คือ  เพ่ือใหมีสุขภาพดี  ปญหาเรื่องเวลาวางไมเพียงพอเปนเหตุใหนิสติ
รอยละ  61.8  ประสบปญหาน้ีในการออกกําลังกายในมหาวิทยาลัย  และเวลาวางไมเพียงพอยังเปน
ปญหาใหนิสิตรอยละ 63.6 ไมเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายที่ทางมหาวิทยาลยัเปนผูรับผิดชอบ 
  ระดับปญหาของนิสิตเกี่ยวกบัการรับบริการในการออกกําลังกาย ดานสถานที่ อุปกรณ 
และสิ่งอํานวยความสะดวก  สวนใหญอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  34.2  แตปญหาที่มีมาก
ที่สุด  ไดแก  เรื่องการมีน้ําด่ืมที่สะอาดไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย  ระดับความตองการของ
นิสิตเกี่ยวกับการรับบริการในการออกกําลังกาย ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก   
สวนใหญอยูในระดับมากทีสุ่ด  คิดเปนรอยละ  31.8  ไดแก  เร่ืองการมีน้ําด่ืมที่สะอาดไวบริการใน
สถานที่ออกกําลังกาย ระดับปญหาของนิสิตดานบุคลากรผูใหบริการ  สวนใหญอยูในระดับปานกลาง 
คิดเปนรอยละ  35.2  ปญหาที่มากที่สุด  ไดแก  เร่ืองการมีเจาหนาที่พยาบาลไมเพียงพอประจํา
สถานที่ออกกําลังกาย  ระดับความตองการของนิสิต  ดานบุคลากรผูใหบริการสวนใหญอยูในระดับ
มาก  คิดเปนรอยละ  32.9  ไดแก  เร่ืองการมีเจาหนาที่ไมเพียงพอในการเบิกจายอุปกรณ 
 จากการศึกษาตํารา เอกสาร งานวิจัยและทฤษฎีที่เกี่ยวของกับสภาพและความตองการ
การออกกําลังกายของประชาชน  สรุปไดวา  มนุษยทุกคนมีความตองการทางดานรางกาย  เชน  
ความตองการอาหาร  น้ํา  อากาศ  การขับถาย  การเคลื่อนไหว  การพักผอน  เปนตน  ซึ่งความ
ตองการเหลานี้  การเคลื่อนไหวเปนสิ่งจําเปนมากสําหรับมนุษย  การเคลื่อนไหวและการออกกําลัง
กายนั้นจะชวยใหมนุษยมีสขุภาพที่สมบูรณแข็งแรงและจะชวยสงเสริมใหมนุษยดํารงชีวิตอยูในสังคม
ไดอยางเปนปกติสุข  ซึ่งสอดคลองกับการทําวิจัยเรื่อง  สภาพและความตองการการออกกําลังกาย
ของประชาชนในอําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท  ป พ.ศ. 2550    
 
 
 



บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 

 ในการวิจัยครัง้นี้  ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน  ดังนี้ 
  1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตวัอยาง   
  2. การเก็บรวบรวมขอมูล 
  3. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  4. การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี้  ไดแก  ประชาชนที่มาออกกําลังกาย  ณ  สถานที่   
ออกกําลังกายสวนสุขภาพและสนามกีฬาประจําตําบล  ในอําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท  จํานวน
ทั้งสิ้นประมาณ 1,456 คน  เปนชาย  891 คน  เปนหญิง 565 คน 
 

 กลุมตวัอยาง 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  ไดแก  ประชาชนที่มาออกกําลังกาย  ณ  สถานที่
ออกกําลังกายสวนสุขภาพและสนามกีฬาประจําตําบล  ในอําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท  จากการ
ประมาณขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชตารางสําเร็จรูปของ เครจซี่ และ มอรแกน  (Krejcie; & 
Morgan)  (เทเวศร  พิริยะพฤนท. 2545: 128; อางอิงจาก Krejcie; & Morgan. 1970) ที่ประชากร 
1,456 คน  ไดกลุมตัวอยาง จํานวน 308 คน  แตในการวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยใชกลุมตัวอยางจํานวน  
400 คน  จําแนกเปนเพศชาย  200 คน  และเพศหญิง  200 คน  ไดมาโดยการเลือกตัวอยางแบบ
บังเอิญ  (Accidental Sampling) 
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ตาราง 1  จํานวนประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

ประชาชนที่มาออกกําลังกาย กลุมตัวอยาง  

สถานที่ออกกําลังกาย 
ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม 

ตําบลหันคา 223 151 374 51 51 102 
ตําบลบานเชีย่น 95 60 158 21 21 42 
ตําบลไพรนกยูง 78 53 131 18 18 36 
ตําบลหนองแซง 86 45 131 18 18 36 
ตําบลหวยงู 105 59 164 23 23 46 
ตําบลวังไกเถือ่น 108 57 165 23 23 46 
ตําบลเดนใหญ 92 62 154 21 21 42 
ตําบลสามงามทาโบสถ 101 78 179 25 25 50 

รวม 891 565 1,456 200 200 400 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1. ทําหนังสือขอความอนุเคราะหจากทานนายอําเภอหันคาเพื่อขอความรวมมือใน      
การเก็บขอมูล 
 2. ผูวิจัยนําแบบสอบถามไปเก็บขอมูลดวยตนเอง 
 3. นําแบบสอบถามมาตรวจความสมบูรณถูกตองแลวดําเนนิการวิเคราะหขอมูล 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครัง้นี้  คือแบบสอบถามซึ่งผูวจัิยสรางขึ้นมา แบงเปน  3 ขั้นตอน  
ดังนี้ 
  ตอนที่ 1 สอบถามขอมูลทั่วไปเกี่ยวกบัสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม มีลักษณะ
เปนแบบสํารวจรายการ  (Check List) 
  ตอนที่ 2 สอบถามเกี่ยวกับสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
ในอําเภอหันคา 4 ดาน คือ ดานบุคลากร  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  ดาน
กิจกรรมการออกกําลังกาย  และดานการบริหารจัดการ  มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 
(Rating Scale)  5 ระดับ  คือ  มากที่สุด  มาก  ปานกลาง  นอยและนอยที่สุด  
  ตอนที่ 3 ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ  มีลักษณะเปนแบบสอบถามปลายเปด 
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การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
1. นําแบบสอบถามที่ไดรับ  มาตรวจสอบความสมบูรณของการตอบแบบสอบถาม     

ทุกฉบับเพ่ือคดัเลือกฉบับทีส่มบูรณใชในการวิเคราะห 
2. วิเคราะหขอมูลแบบสอบถาม  ดังนี้ 

  2.1 นําแบบสอบถามตอนที่ 1 มาแจกแจงความถี่ของคําตอบ  แลวคิดคารอยละ  
นําเสนอในรูปของตารางและความเรียง 
  2.2 นําแบบสอบถามตอนที่ 2 มาแจกแจงความถี่ของคําตอบ  แลวคิดคารอยละ  
นําเสนอในรูปของตารางและความเรียง 
  2.3 นําขอมูลแบบสอบถามตอนที่ 3 รวบรวมและสรุปนําเสนอในรูปความเรียง 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูลครั้งนี้ ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณตางๆ ดังตอไปน้ี 
  N  แทน จํานวนกลุมตัวอยาง 
  f  แทน คาความถี่ 
  %   แทน คารอยละ 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในการวิจัย ดังนี้ 
  ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
  ตอนที่ 2  สภาพและความตองการในการออกกําลังกายของผูตอบแบบสอบถาม 
  ตอนที่ 3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะ 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่ และ

หาคารอยละ 
 

ตาราง 2  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
 

 ขอมูลสวนตัว f % 
1. เพศ  
 ชาย 200 50.00 
 หญิง 200 50.00 
 รวม 400 100.00 
2. อายุ  
 นอยกวา 25 ป  เพศชาย 72 18.00 
 นอยกวา 25 ป  เพศหญิง 57 14.25 
 25 – 45 ป  เพศชาย 106 26.50 
 25 – 45 ป  เพศหญิง 115 28.75 
 มากกวา 45 ป  เพศชาย 22 5.50 
 มากกวา 45 ป  เพศหญิง     28 7.00 
 รวม 400 100 

 
 จากตาราง  2  แสดงวา  สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม เปนเพศชาย  จํานวน 
200 คน  คิดเปนรอยละ  50.00  และเพศหญิง จํานวน  200 คน  คิดเปนรอยละ 50.00  สวนมาก  
ผูตอบแบบสอบถามเปนเพศหญิง  มีอายุ  25 - 45 ป  จํานวน 115 คน  คิดเปนรอยละ 28.75  อายุ
นอยกวา  25 ป  เพศชาย  จํานวน 72 คน  คิดเปนรอยละ  18.00  อายุนอยกวา  25 ป  เพศหญิง
จํานวน  57 คน  คิดเปนรอยละ  14.25  อายุ  25 - 45 ป  เพศชาย  จํานวน  106 คน  คิดเปนรอยละ 
26.50  อายุ  25 - 45  ป  เพศหญิง  จํานวน 115 คน  คิดเปนรอยละ 28.75  อายุมากกวา  45 ป      
เพศชาย จํานวน  22 คน  คิดเปนรอยละ 5.50  อายุมากกวา  45 ป  เพศหญิง  จํานวน  28 คน  
คิดเปนรอยละ 7.00  
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 ตอนที่ 2  สภาพและความตองการในการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอหันคา  
จังหวัดชัยนาท ตามที่ผูวิจัยไดไปสํารวจดวยตนเอง มีดังนี้ 
 

ตาราง 3  สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา       
     จังหวัดชัยนาท  ป พ.ศ. 2550 ดานบุคลากร  
 

ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล 

รายการ หันคา บาน
เชี่ยน 

วังไก
เถ่ือน 

หนอง
แซง 

หวยง ู เดน
ใหญ 

ไพร
นกยูง 

สามงาม
ทาโบสถ 

1. มีบุคลากรผูใหบริการมีความรู 
   ความสามารถเกี่ยวกับการออกกําลัง 
    กายเพียงพอ 

 
      
/ 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
/ 

2. มีบุคลากรใหคําแนะนําการ 
    ออกกําลังกายเพียงพอ 

 
/ 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
/ 

3. มีบุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี / - - - - - - / 
4. มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณเพียงพอ    / - - - - - - / 
5. มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 
    เพียงพอ 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

6. มีพนักงานทําความสะอาดสถานที่ 
    ออกกําลังกายเพียงพอ 

 
/ 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
/ 

7. มีพนักงานจัดระเบียบการจอด  
    ยานพาหนะเพียงพอ 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

8. มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย 
    เพียงพอ 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

รวม 5 0 0 0 0 0 0 5 
 

 จากตาราง 3  แสดงวาสภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายใน
อําเภอหันคา จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานบุคลากรโดยรวมอยูในสภาพที่มีไมเพียงพอตอ
ความตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกายในอําเภอหันคา จังหวัดชัยนาท ยกเวนตําบลหันคา     
และตําบลสามงาม - ทาโบสถ ที่มีสภาพการออกกําลังกายดานบุคลากรเพียงพอตอความตองการ
ของประชาชนที่มาออกกําลังกาย 
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ตาราง 4  สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา 
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก   
 

ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล 

รายการ หันคา บาน
เชี่ยน 

วังไก
เถ่ือน 

หนอง
แซง 

หวยง ู เดน
ใหญ 

ไพร
นกยูง 

สามงาม
ทาโบสถ 

1. มีสถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวาง 
    เพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกาย 

 
/ 

    
   / 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

2. มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจง 
    เพียงพอ 

 
/ 

    
   / 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

3. มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ / - - - - - - / 
4. มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย / / / - - - - / 
5. มีอุปกรณกีฬาตาง ๆ ที่ใชในการ       
    ออกกําลังกายเพียงพอ  เชน 
    1. ลูกฟุตบอล 
    2. ลูกวอลเลยบอล 
    3. ลูกเปตอง 
    4. ลูกตะกรอ 
    5. ไมเทเบิลเทนนิส 

 
 
 
 
 
 
/ 

 
 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 
 
- 

 
 
 
 
 
 
/ 

6. มีที่นั่งพักผอนในสถานที่ออกกําลังกาย 
    เพียงพอ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

7. มีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่             
    ออกกําลังกายเพียงพอ 

 
/ 

 
- 

 
/ 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

       
     / 

8. มีตูลอคเกอรไวบริการเพียงพอ - - - - - - - - 
รวม 7 4 5 3 3 3 3 7 

 

 จากตาราง 4 แสดงวาสภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ  สถานออกกําลังกาย            
ในอําเภอหันคา จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
โดยรวม  อยูในสภาพที่มีเพียงพอตอความตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกายในอําเภอหันคา     
จังหวัดชัยนาท ยกเวน ตําบลหนองแซง ตําบลหวยงู ตําบลเดนใหญและตําบลไพรนกยูงที่มีสภาพ 
ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก ไมเพียงพอตอความตองการของประชาชนทีม่า
ออกกําลังกาย  
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ตาราง 5 สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา          
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  
 

ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล 

รายการ หันคา บาน
เชี่ยน 

วังไก
เถ่ือน 

หนอง
แซง 

หวยง ู เดน
ใหญ 

ไพร
นกยูง 

สามงาม
ทาโบสถ 

1. มีการออกกําลังกายโดยการเดิน-วิ่ง  
    เพ่ือสุขภาพ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

2. มีการออกกําลังกายโดยการขี่จักรยาน / / / - - - - / 
3. มีการออกกําลังกายโดยการ 
    เตนแอโรบิค 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
- 

 
/ 

 
/ 

 
- 

 
/ 

4. มีการออกกําลังกายโดยการ 
    เลนฟุตบอล 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

    
    / 

    
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

5. มีการออกกําลังกายโดยการเลนเปตอง / / / / / / / / 
6. มีการออกกกําลังกายโดยการ 
    เลนแบดมินตัน 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

7. มีการออกกาํลังกายโดยการ 
    เลนวอลเลยบอล 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

8. มีการออกกําลังกายโดยการ 
    เลนบาสเกตบอล 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

9. มีการออกกําลังกายโดยการเลน 
    เซปกตะกรอ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

10. กีฬาชนิดอื่น ๆ วายน้ํา  - - - - - - - - 
รวม 9 9 9 6 8 8 6 9 

 

 จากตาราง 5 แสดงวาสภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายใน
อําเภอหันคา จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550  ดานกิจกรรมการออกกําลังกายโดยรวม อยูในสภาพที่           
มีเพียงพอตอความตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกาย  
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ตาราง 6  สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา         
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550  ดานการบริหารจัดการ  
 

ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล ตําบล 

รายการ หันคา บาน
เชี่ยน 

วังไก
เถ่ือน 

หนอง
แซง 

หวยง ู เดน
ใหญ 

ไพร
นกยูง 

สามงาม
ทาโบสถ 

1. มีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับกิจกรรม 
    การออกกําลังกาย 

 
/ 

 
- 

 
/ 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
/ 

2. มีการจัดอบรมเจาหนาที่เกี่ยวกับการ 
    จัดกิจกรรมการออกกําลังกาย 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

3. มีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรู 
    เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

4. มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภาย 
    ในเขตอําเภอหันคา 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

5. มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย 
    อยางสม่ําเสมอตลอดป 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

6. มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่ 
    มาออกกําลังกาย 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

7. มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจน 
    เหมาะสม 

 
/ 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
/ 

8. มีขอมูลขาวสารแนะนําการ 
    ออกกําลังกายไวเผยแพร 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

9. มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ 
    ผูที่มาออกกาํลังกายประจําป 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

10. มีการตรวจรางกายผูที่มา 
     ออกกําลังกายทุกเดือน 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

11. มีการสรุปผล/ประเมินผลหลังการ 
     จัดกิจกรรมการออกกําลังกาย 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

รวม 4 2 3 2 2 2 2 4 
 

 จากตาราง 6 แสดงวาสภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย      
ในอําเภอหันคา จังหวัดชัยนาท ป  พ.ศ. 2550 ดานการบริหารจัดการโดยรวมอยูในสภาพที่        
ไมเพียงพอตอความตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกาย  
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ตาราง 7 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา 
     จังหวัดชัยนาท  ป พ.ศ. 2550  ดานบุคลากรโดยรวม  (N=400) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 128 107 88 58 19 1. บุคลากรผูใหบริการมีความรู ความสามารถเกี่ยวกับ 
    การออกกําลังกาย % 32.00 26.75 22.00 14.50 4.75 

f 134 107 86 60 13 2. มีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย 
% 33.50 26.75 21.50 15.00 3.25 
f 103 97 94 83 23 3. บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี 
% 25.77 24.25 23.50 20.75 5.75 
f 113 96 100 66 25 4. มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ 
% 28.25 24.00 25.00 16.50 6.25 
f 134 110 87 59 10 5. มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 
% 33.50 27.50 21.75 14.75 2.50 
f 106 98 98 79 19 6. มีพนักงานทําความสะอาดสถานที่ออกกําลังกาย 
% 26.25 24.50 24.50 19.75 4.75 
f 86 94 96 81 43 7. มีพนักงานจัดระเบียบการจอดยานพาหนะ 
% 21.50 23.50 24.00 20.25 10.75 
f 113 104 82 77 24 8. มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย 
% 28.25 26.00 20.50 19.25 6.00 

 

 จากตาราง 7 แสดงวา  ความตองการดานบุคลากรในระดับมากที่สุด  พบวา  มีความ
ตองการบุคลากรใหคําแนะนาํการออกกําลังกาย และตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย  
มากที่สุด คิดเปนรอยละ  33.50  รองลงมา คือ ตองการมีบุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 32.00 
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ตาราง 8  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  โดยรวม 
     (N=400) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 145 108 94 45 8 1. สถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวน
ผูออกกําลังกาย % 36.25 27.00 23.50 11.25 2.00 

f 129 99 87 68 17 2. มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ 
% 32.25 24.75 21.75 17.00 4.25 
f 158 106 90 43 3 3. มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 
% 39.50 26.50 22.50 10.75 0.75 
f 118 98 93 76 15 4. มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย 
% 29.50 24.50 23.25 19.00 3.75 
f 135 107 87 61 10 5. มีอุปกรณกีฬาตางๆ ที่ใชในการออกกําลังกายเพียงพอ 

    เชน 
      1. ลูกฟุตบอล 
      2. ลูกวอลเลยบอล 
      3. ลูกเปตอง 
      4. ลูกตะกรอ 
      5. ไมเทเบิลเทนนิส 

% 33.75 26.75 21.75 15.25 2.50 

f 123 106 90 63 18 6. มีที่นั่งพักผอนในสถานที่ออกกําลังกายเพียงพอ 
% 30.75 26.50 22.50 15.75 4.50 
f 141 109 82 57 11 7. มีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย 
% 35.25 27.25 20.50 14.25 2.75 
f 104 104 103 68 21 8. มีตูลอคเกอรไวบริการ 
% 26.00 26.00 25.75 17.00 5.25 

 

 จากตาราง 8  แสดงวา  ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  
ในระดับมากที่สุด  พบวา  มีความตองการสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอมากที่สุด คิดเปน 
รอยละ 39.50 รองลงมา คือ  ตองการมีสถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผู  
ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 36.25 
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ตาราง 9 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา    
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย โดยรวม  (N=400) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 178 114 76 25 7 1. มีการออกกําลังกายโดยการเดิน-วิ่ง เพ่ือสุขภาพ 
% 44.50 28.50 19.00 6.25 1.75 
f 129 95 89 64 23 2. มีการออกกําลังกายโดยการขี่จักรยาน 
% 32.25 23.75 22.25 16.00 5.75 
f 129 109 86 59 17 3. มีการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิค 
% 32.25 27.25 21.50 14.75 4.25 
f 114 43 45 83 115 4. มีการออกกําลังกายโดยการเลนฟุตบอล 
% 28.50 10.75 11.25 20.75 28.75 
f 97 89 100 81 33 5. มีการออกกําลังกายโดยการเลนเปตอง 
% 24.25 22.25 25.00 20.25 8.25 
f 89 97 97 84 33 6. มีการออกกําลังกายโดยการเลนแบดมินตัน 
% 22.25 24.25 24.25 21.00 8.25 
f 72 92 98 84 54 7. มีการออกกําลังกายโดยการเลนวอลเลยบอล 
% 18.00 23.00 24.50 21.00 13.50 
f 84 91 82 80 63 8. มีการออกกําลังกายโดยการเลนบาสเกตบอล 
% 21.00 22.75 20.50 20.00 15.75 
f 48 49 67 94 142 9. มีการออกกําลังกายโดยการเลนเซปกตะกรอ 
% 12.00 12.25 16.75 23.50 35.50 
f 137 107 82 53 21 10. กีฬาชนิดอื่น ๆ สระวายน้ํา  
% 34.25 26.75 20.50 13.25 5.25 

 

 จากตาราง 9  แสดงวา ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกายมากที่สุด  พบวา  มี
ความตองการออกกําลังกายโดยการเดิน - วิ่งเพ่ือสุขภาพ มากที่สุด  คิดเปนรอยละ 44.50 รองลงมา
คือ  ตองการออกกําลังกายโดยการวายน้ํา  คิดเปนรอยละ 34.25 
 
 
 
 
 
 
 



 37 

 
ตาราง 10  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานการบริหารจัดการ  โดยรวม  (N=400) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 109 92 97 74 28 1. มีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับกิจกรรมการ 
    ออกกําลังกาย % 27.25 23.00 24.25 18.50 7.00 

f 119 104 79 82 16 2. มีการจัดอบรมเจาหนาที่เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการ 
    ออกกําลังกาย % 29.75 26.00 19.75 20.50 4.00 

f 117 99 95 73 16 3. มีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรูเกี่ยวกับการ 
    ออกกําลังกาย % 29.25 24.75 23.75 18.25 4.00 

f 155 103 93 45 4 4. มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอหันคา 
% 38.75 25.75 23.25 11.25 1.00 
f 145 109 78 54 14 5. มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

    ตลอดป % 36.25 27.25 19.50 13.50 3.50 
f 143 100 85 59 13 6. มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มาออกกําลังกาย 
% 35.75 25.00 21.25 14.75  3.25 
f 141 106 84 49 20 7. มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสม 
% 35.25 26.50 21.00 12.25 5.00 
f 127 96 97 61 19 8. มีขอมูลขาวสารแนะนําการออกกําลังกายไวเผยแพร 
% 31.75 24.00 24.25 15.25 4.75 
f 151 116 85 45 3 9. มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มา 

    ออกกําลังกายประจําป % 37.75 29.00 21.25 11.25 0.75 
f 130 117 81 56 16 10. มีการตรวจรางกายผูที่มาออกกําลังกายทุกเดือน 
% 32.50 29.25 20.25 14.00 4.00 
f 129 101 95 60 15 11. มีการสรุปผล/ประเมินผลหลังการจัดกิจกรรมการ 

     ออกกําลังกาย % 32.25 25.25 23.75 15.00 3.75 
 

 จากตาราง 10  แสดงวา ความตองการการบริหารจัดการ ในระดับมากที่สุด  พบวา  มี
ความตองการมีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอหันคามากที่สุด  คิดเปนรอยละ 38.75  
รองลงมาคือ  ตองการมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มาออกกําลังกายประจําป  คิดเปน
รอยละ 37.75 
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ตาราง 11 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา 
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานบุคลากร  เพศชาย อายุนอยกวา 25 ป  (N=72) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 26 21 15 8 2 1. บุคลากรผูใหบริการมีความรู ความสามารถ 
    เกี่ยวกับการออกกําลังกาย % 36.11 29.17 20.83 11.11 2.78 

f 23 24 18 6 1 2. มีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย 
% 31.94 33.33 25 8.33 1.39 
f 17 14 21 16 4 3. บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี 
% 23.61 19.44 29.17 22.22 5.56 
f 22 23 18 8 1 4. มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ 
% 30.56 31.94 25 11.11 1.39 
f 25 21 16 9 1 5. มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 
% 34.72 29.17 22.22 12.5 1.39 
f 20 17 18 14 3 6. มีพนักงานทําความสะอาดสถานที่ออกกําลังกาย 
% 27.78 23.61 25 19.44 4.17 
f 18 14 17 16 7 7. มีพนักงานจัดระเบียบการจอดยานพาหนะ 
% 25 19.44 23.61 22.22 9.72 
f 21 20 19 9 3 8. มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย 
% 29.17 27.78 26.39 12.5 4.17 

 

 จากตาราง 11 แสดงวา ความตองการอยูในระดับมากที่สุด พบวา มีความตองการบุคลากร 
ผูใหบริการมีความรูความสามารถเกี่ยวกบัการออกกําลังกายมากที่สุด คิดเปนรอยละ 36.11 
รองลงมา  คือ ตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 34.72 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 39 

ตาราง 12  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา 
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก เพศชาย 
     อายุนอยกวา 25 ป (N=72) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 30 19 20 2 1 1. สถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวน
ผูออกกําลังกาย % 41.67 26.39 27.78 2.78 1.39 

f 26 20 16 9 1 2. มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ 
% 36.11 27.78 22.22 12.5 1.39 
f 31 23 15 3 0 3. มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 
% 43.05 31.94 20.83 4.17 0.00 
f 21 12 17 10 2 4. มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย 
% 29.17 30.56 23.61 13.89 2.78 
f 29 21 16 6 0 5. มีอุปกรณกีฬาตางๆ ที่ใชในการออกกําลังกายเพียงพอ 

    เชน 
      1. ลูกฟุตบอล 
      2. ลูกวอลเลยบอล 
      3. ลูกเปตอง 
      4. ลูกตะกรอ 
      5. ไมเทเบิลเทนนิส 

% 40.28 29.17 22.22 8.33 0.00 

f 24 17 18 9 4 6. มีที่นั่งพักผอนในสถานที่ออกกําลังกายเพียงพอ 
% 33.33 23.61 25 12.5 5.56 
f 27 21 15 8 1 7. มีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย 
% 37.5 29.17 20.83 11.11 1.39 
f 22 17 20 11 2 8. มีตูลอคเกอรไวบริการ 
% 30.56 23.61 27.78 15.28 2.78 

 

 จากตาราง 12 แสดงวา  ความตองการในระดับมากที่สดุ  พบวา มีความตองการสถานที่
ออกกําลังกายในรมเพียงพอมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 43.05  รองลงมา  คือ  ตองการมีสถานที่  
ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 41.67 
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ตาราง 13 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา    
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย เพศชาย  อายุนอยกวา 25 ป  
     (N=72) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 39 22 10 1 0 1. มีการออกกําลังกายโดยการเดิน-วิ่ง เพ่ือสุขภาพ 
% 54.17 30.56 13.89 1.39 0.00 
f 31 18 13 7 3 2. มีการออกกําลังกายโดยการขี่จักรยาน 
% 43.05 25 18.06 9.72 4.17 
f 17 15 24 12 4 3. มีการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิค 
% 23.61 20.83 33.33 16.67 5.56 
f 64 6 2 0 0 4. มีการออกกําลังกายโดยการเลนฟุตบอล 
% 88.89 8.33 2.78 0.00 0.00 
f 19 17 20 14 2 5. มีการออกกําลังกายโดยการเลนเปตอง 
% 26.39 23.61 27.78 19.44 2.78 
f 12 16 14 18 12 6. มีการออกกําลังกายโดยการเลนแบดมินตัน 
% 16.67 22.22 19.44 25 16.67 
f 14 21 17 16 4 7. มีการออกกําลังกายโดยการเลนวอลเลยบอล 
% 19.44 29.17 23.61 22.22 5.56 
f 23 18 15 11 5 8. มีการออกกําลังกายโดยการเลนบาสเกตบอล 
% 31.94 25 20.83 15.28 6.94 
f 21 14 18 13 6 9. มีการออกกําลังกายโดยการเลนเซปกตะกรอ 
% 29.17 19.44 25 18.06 8.33 
f 28 22 16 4 2 10. กีฬาชนิดอื่น ๆ สระวายน้ํา  
% 38.89 30.56 22.22 5.56 2.78 

 

 จากตาราง 13 แสดงวา  ความตองการในระดับมากที่สดุ  พบวา  มีความตองการการออก
กําลังกายโดยการเลนฟุตบอลมากที่สุด คิดเปนรอยละ 88.89  รองลงมาคือ ตองการออกกําลังกาย
โดยการเดิน - วิ่ง เพ่ือสุขภาพ  คิดเปนรอยละ 54.17 
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ตาราง 14  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานการบริหารจัดการ เพศชายอายุนอยกวา 25 ป  (N=72) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 19 13 17 15 8 1. มีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับกิจกรรมการ 
    ออกกําลังกาย % 26.39 18.06 23.61 20.83 11.11 

f 21 17 15 13 6 2. มีการจัดอบรมเจาหนาที่เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการ 
    ออกกําลังกาย % 29.17 23.61 20.83 18.06 8.33 

f 20 19 14 16 3 3. มีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรูเกี่ยวกับการ 
    ออกกําลังกาย % 27.78 26.39 19.44 22.22 4.17 

f 27 21 18 5 1 4. มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอหันคา 
% 37.5 29.17 25 6.94 1.39 
f 28 16 17 9 2 5. มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

    ตลอดป % 38.89 22.22 23.61 12.5 2.78 
f 32 20 14 5 1 6. มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มาออกกําลังกาย 
% 44.44 27.78 19.44 6.94 1.39 
f 26 22 17 5 2 7. มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสม 
% 36.11 30.56 23.61 6.94 2.78 
f 24 16 21 8 3 8. มีขอมูลขาวสารแนะนําการออกกําลังกายไวเผยแพร 
% 33.33 22.22 29.17 11.11 4.17 
f 27 23 17 5 0 9. มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มา 

    ออกกําลังกายประจําป % 37.5 31.94 23.61 6.94 0.00 
f 25 24 18 4 1 10. มีการตรวจรางกายผูที่มาออกกําลังกายทุกเดือน 
% 34.72 33.33 25 5.56 1.79 
f 26 19 20 4 3 11. มีการสรุปผล/ประเมินผลหลังการจัดกิจกรรมการ 

     ออกกําลังกาย % 36.11 26.39 27.78 5.56 4.17 
 

 จากตาราง 14 แสดงวา  ความตองการในระดับมากที่สดุ  พบวา มีความตองการมีการจัด
อบรมและใหความรูตอผูทีม่าออกกําลังกายมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 44.44  รองลงมา คือ  ตองการ
มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอตลอดป  คิดเปนรอยละ 38.89  
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ตาราง 15 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานบุคลากร เพศชาย อายุ 25 - 45 ป  (N=106) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 34 30 25 13 4 1. บุคลากรผูใหบริการมีความรู ความสามารถเกี่ยวกับ 
    การออกกําลังกาย % 32.07 28.31 23.58 12.26 3.77 

f 39 31 23 10 3 2. มีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย 
% 36.79 29.24 21.70 9.43 2.83 
f 27 32 24 18 5 3. บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี 
% 25.47 30.19 22.64 16.98 4.72 
f 29 25 30 15 7 4. มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ 
% 27.36 23.58 28.31 14.15 6.60 
f 36 29 27 12 2 5. มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 
% 33.96 27.36 25.47 11.32 1.89 
f 23 28 25 21 9 6. มีพนักงานทําความสะอาดสถานที่ออกกําลังกาย 
% 21.70 26.42 23.58 19.81 8.49 
f 19 27 23 24 13 7. มีพนักงานจัดระเบียบการจอดยานพาหนะ 
% 17.92 25.47 21.70 22.64 12.26 
f 28 26 21 17 14 8. มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย 
% 26.41 24.53 19.81 16.04 13.21 

 

 จากตาราง 15 แสดงวา  ความตองการในระดับมากที่สดุ พบวา มีความตองการมีบุคลากร
ใหคําแนะนําการออกกําลังกายมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 36.79  รองลงมา  คือ ตองการมีพยาบาล
ประจําสถานที่ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 33.96 
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ตาราง 16  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก เพศชาย            
     อายุ 25 - 45 ป (N=106) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 33 30 25 16 2 1. สถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวน 
    ผูออกกําลังกาย % 31.13 28.31 23.58 15.09 1.89 

f 30 28 21 23 4 2. มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ 
% 28.31 26.41 19.81 21.70 3.77 
f 39 30 26 10 1 3. มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 
% 36.79 28.31 24.53 9.43 0.94 
f 28 30 21 23 4 4. มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย 
% 26.41 28.31 19.81 21.70 3.77 
f 32 27 30 14 3 5. มีอุปกรณกีฬาตางๆ ที่ใชในการออกกําลังกายเพียงพอ 

    เชน 
      1. ลูกฟุตบอล 
      2. ลูกวอลเลยบอล 
      3. ลูกเปตอง 
      4. ลูกตะกรอ 
      5. ไมเทเบิลเทนนิส 

% 30.19 25.47 28.31 13.20 2.83 

f 29 31 22 21 3 6. มีที่นั่งพักผอนในสถานที่ออกกําลังกายเพียงพอ 
% 27.36 29.24 20.75 19.81 2.83 
f 33 26 23 19 5 7. มีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย 
% 31.13 24.53 21.70 17.92 4.72 
f 24 27 31 16 8 8. มีตูลอคเกอรไวบริการ 
% 22.64 25.47 29.24 15.09 7.55 

 

 จากตาราง 16 แสดงวา ความตองการในระดับมาก  พบวา  มีความตองการสถานที่     
ออกกําลังกายในรมเพียงพอมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 36.79  รองลงมา  คือ  ตองการมีสถานที่   
ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกายและตองการมีน้ําดื่มไวบริการใน
สถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 31.13 
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ตาราง 17 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา     
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย เพศชาย อายุ 25 - 45 ป  
     (N=106) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 38 33 25 8 2 1. มีการออกกําลังกายโดยการเดิน-วิ่ง เพ่ือสุขภาพ 
% 35.85 31.13 23.58 7.55 1.89 
f 21 30 24 26 5 2. มีการออกกําลังกายโดยการขี่จักรยาน 
% 19.81 28.31 22.64 24.53 4.72 
f 15 29 21 32 9 3. มีการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิค 
% 14.15 27.36 19.81 30.19 8.49 
f 41 33 25 6 1 4. มีการออกกําลังกายโดยการเลนฟุตบอล 
% 38.68 31.13 23.58 5.66 0.94 
f 22 27 30 21 6 5. มีการออกกําลังกายโดยการเลนเปตอง 
% 20.75 25.47 28.31 19.18 5.66 
f 13 23 29 31 10 6. มีการออกกําลังกายโดยการเลนแบดมินตัน 
% 12.26 21.70 27.36 29.24 9.43 
f 11 25 32 27 11 7. มีการออกกําลังกายโดยการเลนวอลเลยบอล 
% 10.38 23.58 30.19 25.47 10.38 
f 25 28 23 21 9 8. มีการออกกําลังกายโดยการเลนบาสเกตบอล 
% 23.58 26.41 21.70 19.81 8.49 
f 23 31 26 20 6 9. มีการออกกําลังกายโดยการเลนเซปกตะกรอ 
% 21.70 29.24 24.53 18.87 5.66 
f 33 24 27 17 5 10. กีฬาชนิดอื่นๆ สระวายน้ํา  
% 31.13 22.64 25.47 16.04 4.72 

 

 จากตาราง 17 แสดงวา  ความตองการในระดับมากที่สดุ  พบวา  มีความตองการการออก
กําลังกายโดยการเลนฟุตบอล มากที่สุด  คิดเปนรอยละ 36.68  รองลงมา  คือ ตองการออกกําลัง
กายโดยการเดิน - วิ่งเพ่ือสุขภาพ คิดเปน รอยละ 35.85 
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ตาราง 18  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานการบริหารจัดการ  เพศชายอายุ 25 - 45 ป (N=106) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 24 27 25 21 9 1. มีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับกิจกรรมการ 
    ออกกําลังกาย % 22.64 25.47 23.58 19.81 8.49 

f 28 30 19 24 5 2. มีการจัดอบรมเจาหนาที่เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการ 
    ออกกําลังกาย % 26.41 28.31 17.92 22.64 4.72 

f 25 29 23 22 7 3. มีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรูเกี่ยวกับการ 
    ออกกําลังกาย % 23.58 27.36 21.70 20.75 6.60 

f 39 21 24 21 1 4. มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอหันคา 
% 36.79 19.81 22.64 19.81 0.94 
f 32 27 21 20 6 5. มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

    ตลอดป % 30.19 25.47 19.81 18.87 5.66 
f 25 24 27 23 7 6. มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มาออกกําลังกาย 
% 23.58 22.64 25.47 21.72 6.60 
f 31 28 21 18 8 7. มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสม 
% 29.24 26.42 19.81 16.98 7.55 
f 29 23 27 21 6 8. มีขอมูลขาวสารแนะนําการออกกําลังกายไวเผยแพร 
% 27.36 21.70 25.47 19.81 5.66 
f 38 31 22 14 1 9. มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มา 

    ออกกําลังกายประจําป % 35.85 29.24 20.75 13.21 0.94 
f 35 28 21 17 5 10. มีการตรวจรางกายผูที่มาออกกําลังกายทุกเดือน 
% 33.02 26.42 19.81 16.04 4.72 
f 30 24 26 22 4 11. มีการสรุปผล/ประเมินผลหลังการจัดกิจกรรมการ 

     ออกกําลังกาย % 28.31 22.64 24.53 20.75 3.77 
 

 จากตาราง 18 แสดงวา  ความตองการในระดับมากที่สดุ  พบวา  มีความตองการมีการจัด
กิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอหันคามากที่สุด  คิดเปนรอยละ  36.79  รองลงมา  คือ  
ตองการมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มาออกกําลังกายประจําป  คิดเปนรอยละ 35.85  
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ตาราง 19  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานบุคลากร เพศชาย อายุมากกวา 45 ป  (N=22). 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 5 6 4 5 2 1. บุคลากรผูใหบริการมีความรู ความสามารถเกี่ยวกับ 
    การออกกําลังกาย % 22.73 27.27 18.18 22.73 9.09 

f 8 5 6 2 1 2. มีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย 
% 36.36 22.73 27.27 9.09 4.55 
f 5 4 5 7 1 3. บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี 
% 22.73 18.18 22.73 31.81 4.55 
f 6 3 6 4 3 4. มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ 
% 27.27 13.64 27.27 18.18 13.64 
f 7 6 4 5 0 5. มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 
% 31.81 27.27 18.18 22.73 0.00 
f 5 4 7 5 1 6. มีพนักงานทําความสะอาดสถานที่ออกกําลังกาย 
% 22.73 18.18 31.81 22.73 4.55 
f 4 5 5 4 4 7. มีพนักงานจัดระเบียบการจอดยานพาหนะ 
% 18.18 22.73 22.73 18.18 18.18 
f 6 5 3 6 2 8. มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย 
% 27.27 22.73 13.64 27.27 9.09 

 

 จากตาราง 19 แสดงวา  ความตองการในระดับมากที่สดุ  พบวา  มีความตองการมี
บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกายมากที่สุด คิดเปนรอยละ 36.36  รองลงมา คือ  ตองการ     
มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 31.81 
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ตาราง 20  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก เพศชาย  
     อายุมากกวา 45 ป (N=22) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 13 3 4 2 0 1. สถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวน 
    ผูออกกําลังกาย % 59.09 13.64 18.18 9.09 0.00 

f 7 5 5 4 1 2. มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ 
% 31.81 22.73 22.73 18.18 4.55 
f 11 5 3 3 0 3. มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 
% 50.00 22.73 13.64 13.64 0.00 
f 8 5 4 4 1 4. มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย 
% 36.36 22.73 18.18 18.18 4.55 
f 10 6 3 3 0 5. มีอุปกรณกีฬาตางๆ ที่ใชในการออกกําลังกายเพียงพอ 

    เชน 
      1. ลูกฟุตบอล 
      2. ลูกวอลเลยบอล 
      3. ลูกเปตอง 
      4. ลูกตะกรอ 
      5. ไมเทเบิลเทนนิส 

% 45.45 27.27 13.64 13.64 0.00 

f 7 5 6 3 1 6. มีที่นั่งพักผอนในสถานที่ออกกําลังกายเพียงพอ 
% 31.81 22.73 27.27 13.64 4.55 
f 11 6 3 2 0 7. มีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย 
% 50.00 21.27 13.64 9.09 0.00 
f 5 6 6 4 1 8. มีตูลอคเกอรไวบริการ 
% 22.73 27.27 27.27 18.18 4.55 

 

 จากตาราง 20 แสดงวา  ความตองการในระดับมากที่สดุ  พบวา มีความตองการมีสถานที่
ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกายมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 59.09 
รองลงมา คือ  ตองการมีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอและตองการมีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่
ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 50.00 
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ตาราง 21 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย เพศชาย อายุมากกวา 45 ป   
     (N=22) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 14 5 2 1 0 1. มีการออกกําลังกายโดยการเดิน-วิ่ง เพ่ือสุขภาพ 
% 63.64 21.73 9.09 4.55 0.00 
f 7 5 6 3 1 2. มีการออกกําลังกายโดยการขี่จักรยาน 
% 31.81 22.73 27.27 13.64 4.55 
f 5 7 2 6 2 3. มีการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิค 
% 22.73 31.81 9.09 27.27 9.09 
f 9 4 4 2 3 4. มีการออกกําลังกายโดยการเลนฟุตบอล 
% 40.91 18.18 18.18 9.09 13.64 
f 9 5 6 1 1 5. มีการออกกําลังกายโดยการเลนเปตอง 
% 40.91 22.73 27.27 4.55 4.55 
f 6 4 4 5 3 6. มีการออกกําลังกายโดยการเลนแบดมินตัน 
% 27.27 18.18 18.18 22.73 13.64 
f 4 7 5 4 2 7. มีการออกกําลังกายโดยการเลนวอลเลยบอล 
% 18.18 31.81 22.73 18.18 9.09 
f 5 6 6 4 1 8. มีการออกกําลังกายโดยการเลนบาสเกตบอล 
% 22.73 27.27 27.27 18.18 4.55 
f 4 4 6 5 3 9. มีการออกกําลังกายโดยการเลนเซปกตะกรอ 
% 18.18 18.18 27.27 22.73 13.64 
f 5 5 3 6 3 10. กีฬาชนิดอื่นๆ วายน้ํา  
% 22.73 22.73 13.64 27.27 13.64 

 

 จากตาราง 21 แสดงวา ความตองการในระดับมากที่สุด พบวา  มีความตองการการออก
กําลังกายโดยการเดิน – วิ่ง  เพ่ือสุขภาพ  มากที่สุด คิดเปนรอยละ 63.64  รองลงมา  คือ ตองการ
ออกกําลังกายโดยการเลนฟุตบอลและเลนเปตอง  คิดเปนรอยละ 40.91  
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ตาราง 22  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550  ดานการบริหารจัดการ  เพศชาย อายุมากกวา 45 ป  (N=22) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 6 6 4 4 2 1. มีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับกิจกรรมการ 
    ออกกําลังกาย % 27.27 27.27 18.18 18.18 9.09 

f 7 4 5 5 1 2. มีการจัดอบรมเจาหนาที่เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการ 
    ออกกําลังกาย % 31.81 18.18 22.73 22.73 4.55 

f 10 5 4 2 0 3. มีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรูเกี่ยวกับการ 
    ออกกําลังกาย % 45.45 22.73 18.18 9.09 0.00 

f 13 6 3 1 0 4. มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอหันคา 
% 59.09 27.27 13.64 4.55 0.00 
f 12 7 2 1 0 5. มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

    ตลอดป % 54.54 31.81 9.09 4.55 0.00 
f 11 5 4 1 1 6. มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มาออกกําลังกาย 
% 50.00 22.73 18.18 4.55 4.55 
f 10 4 4 3 1 7. มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสม 
% 45.45 18.18 18.18 13.64 4.55 
f 9 6 3 2 2 8. มีขอมูลขาวสารแนะนําการออกกําลังกายไวเผยแพร 
% 40.91 27.27 13.64 9.09 9.09 
f 13 5 4 0 0 9. มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มา 

    ออกกําลังกายประจําป % 59.09 22.73 18.18 0.00 0.00 
f 9 4 3 4 2 10. มีการตรวจรางกายผูที่มาออกกําลังกายทุกเดือน 
% 40.91 18.18 13.64 18.18 9.09 
f 8 5 6 2 1 11. มีการสรุปผล/ประเมินผลหลังการจัดกิจกรรมการ 

     ออกกําลังกาย % 36.36 22.73 27.27 9.09 4.55 
 

 จากตาราง 22 แสดงวา  ความตองการในระดับมากที่สดุ  พบวา  มีความตองการมีการจัด
กิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอหันคาและตองการมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู
ที่มาออกกําลังกายประจําป มากที่สุด คิดเปนรอยละ 59.09  รองลงมา คือ ตองการมีการจัดกิจกรรม
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอตลอดป คิดเปนรอยละ 54.54  
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ตาราง 23  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานบุคลากร เพศหญิง อายุนอยกวา 25 ป  (N=57) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 22 14 13 7 1 1. บุคลากรผูใหบริการมีความรู ความสามารถเกี่ยวกับ 
    การออกกําลังกาย % 38.60 24.56 22.81 12.28 1.75 

f 19 17 10 11 0 2. มีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย 
% 33.33 29.82 17.54 19.30 0.00 
f 18 15 9 12 3 3. บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี 
% 31.58 26.32 15.79 21.05 5.26 
f 19 12 14 11 1 4. มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ 
% 33.33 21.05 24.56 19.30 1.75 
f 21 18 12 6 0 5. มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 
% 36.84 31.58 21.05 10.53 0.00 
f 17 15 14 10 1 6. มีพนักงานทําความสะอาดสถานที่ออกกําลังกาย 
% 29.83 26.32 24.56 17.54 1.75 
f 15 12 14 13 3 7. มีพนักงานจัดระเบียบการจอดยานพาหนะ 
% 26.32 21.05 24.56 22.81 5.26 
f 17 15 10 14 1 8. มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย 
% 29.82 26.32 17.54 24.56 1.75 

 

 จากตาราง 23 แสดงวา  ความตองการในระดับมากที่สดุ พบวา มีความตองการมีบุคลากร
ผูใหบริการมีความรูความสามารถเกี่ยวกบัการออกกําลังกายมากที่สุด คิดเปนรอยละ 38.60 
รองลงมาคือ ตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 36.84 
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ตาราง 24  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก เพศหญิง           
     อายุนอยกวา 25 ป  (N=57) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 19 16 12 8 2 1. สถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวน  
    ผูออกกําลังกาย % 33.33 28.07 21.05 14.03 3.51 

f 20 14 10 11 2 2. มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ 
% 35.09 24.56 17.54 19.30 3.51 
f 26 13 15 3 0 3. มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 
% 45.61 22.81 26.32 5.26 0.00 
f 18 12 14 10 3 4. มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย 
% 32.58 21.05 24.56 17.54 5.26 
f 21 17 12 7 0 5. มีอุปกรณกีฬาตางๆ ที่ใชในการออกกําลังกายเพียงพอ   

    เชน 
      1. ลูกฟุตบอล 
      2. ลูกวอลเลยบอล 
      3. ลูกเปตอง 
      4. ลูกตะกรอ 
      5. ไมเทเบิลเทนนิส 

% 36.84 29.82 21.05 12.28 0.00 

f 19 14 12 10 2 6. มีที่นั่งพักผอนในสถานที่ออกกําลังกายเพียงพอ 
% 33.33 24.56 21.05 17.54 3.51 
f 23 16 12 6 0 7. มีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย 
% 40.35 28.07 21.05 10.53 0.00 
f 16 15 11 9 6 8. มีตูลอคเกอรไวบริการ 
% 28.07 26.32 19.30 15.79 10.53 

 

 จากตาราง 24 แสดงวา  ความตองการในระดับมากที่สดุ  พบวา มีความตองการมีสถานที่
ออกกําลังกายในรมเพียงพอมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 45.61 รองลงมา  คือ ตองการมีน้ําดื่มไว
บริการในสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 40.35 
 
 
 
 
 
 



 52 

ตาราง 25 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย เพศหญิง อายุนอยกวา 25 ป   
     (N=57) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 25 18 11 2 1 1. มีการออกกําลังกายโดยการเดิน-วิ่ง เพ่ือสุขภาพ 
% 43.86 31.58 19.30 3.51 1.75 
f 24 15 13 3 2 2. มีการออกกําลังกายโดยการขี่จักรยาน 
% 42.11 26.32 22.81 5.26 3.51 
f 27 20 9 1 0 3. มีการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิค 
% 47.37 35.09 15.79 1.75 0.00 
f 0 0 14 21 22 4. มีการออกกําลังกายโดยการเลนฟุตบอล 
% 0.00 0.00 24.56 36.84 38.60 
f 19 18 17 3 3 5. มีการออกกําลังกายโดยการเลนเปตอง 
% 33.33 31.58 24.56 5.26 5.26 
f 23 16 15 2 1 6. มีการออกกําลังกายโดยการเลนแบดมินตัน 
% 40.35 28.07 26.32 3.51 1.75 
f 24 15 10 6 2 7. มีการออกกําลังกายโดยการเลนวอลเลยบอล 
% 42.11 26.32 17.54 10.53 3.51 
f 20 13 12 8 4 8. มีการออกกําลังกายโดยการเลนบาสเกตบอล 
% 35.09 22.81 21.05 14.03 7.02 
f 0 0 17 20 20 9. มีการออกกําลังกายโดยการเลนเซปกตะกรอ 
% 0.00 0.00 29.82 35.09 35.09 
f 24 20 11 2 0 10. กีฬาชนิดอื่นๆ วายน้ํา  
% 42.11 35.09 19.30 3.51 0.00 

 

 จากตาราง 25 แสดงวา ความตองการในระดับมากที่สุด พบวา  มีความตองการการออก
กําลังกายโดยการเตนแอโรบิคมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 47.37  รองลงมา คือ ตองการการออกกําลัง
กายโดยการ เดิน - วิ่ง เพ่ือสุขภาพ  คิดเปนรอยละ 43.86   
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ตาราง 26  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานการบริหารจัดการ เพศหญิง อายุนอยกวา 25 ป  (N=57) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 17 14 15 8 3 1. มีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับกิจกรรมการ 
    ออกกําลังกาย % 29.82 24.56 26.32 14.03 5.26 

f 19 15 10 12 1 2. มีการจัดอบรมเจาหนาที่เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการ 
    ออกกําลังกาย % 33.33 26.32 17.54 21.05 1.75 

f 18 12 16 9 2 3. มีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรูเกี่ยวกับการ 
    ออกกําลังกาย % 31.58 21.05 28.07 15.79 3.51 

f 24 18 14 1 0 4. มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอหันคา 
% 42.11 31.58 24.56 1.75 0.00 
f 25 20 9 3 0 5. มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

    ตลอดป % 43.86 35.09 15.79 5.26 0.00 
f 28 17 11 1 0 6. มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มาออกกําลังกาย 
% 49.12 29.82 19.30 1.75 0.00 
f 22 16 12 5 2 7. มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสม 
% 38.60 28.07 21.05 8.77 3.51 
f 23 14 11 7 2 8. มีขอมูลขาวสารแนะนําการออกกําลังกายไวเผยแพร 
% 40.35 24.56 19.30 12.28 3.51 
f 24 16 14 3 0 9. มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มา 

    ออกกําลังกายประจําป % 42.11 28.07 24.56 5.26 0.00 
f 21 19 12 4 1 10. มีการตรวจรางกายผูที่มาออกกําลังกายทุกเดือน 
% 36.84 33.33 21.05 7.02 1.75 
f 20 15 13 6 3 11. มีการสรุปผล/ประเมินผลหลังการจัดกิจกรรมการ 

     ออกกําลังกาย % 39.09 26.32 22.81 10.53 5.26 

 

 จากตาราง 26  แสดงวา  ความตองการในระดับมากทีสุ่ด  พบวา มีความตองการมีการจัด
อบรมและใหความรูตอผูทีม่าออกกําลังกายมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  49.12  รองลงมา คือ ตองการ
มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ตลอดป คิดเปนรอยละ 43.86  
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ตาราง 27  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานบุคลากร เพศหญิง อายุ 25 - 45 ป  (N=115) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 31 29 25 21 9 1. บุคลากรผูใหบริการมีความรู ความสามารถเกี่ยวกับ 
    การออกกําลังกาย % 26.96 25.22 21.74 18.26 7.82 

f 37 24 22 26 6 2. มีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย 
% 32.17 20.87 19.13 22.61 5.22 
f 29 25 30 24 7 3. บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี 
% 25.22 21.74 26.09 20.87 6.08 
f 30 28 25 21 11 4. มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ 
% 26.09 24.35 21.74 18.26 9.56 
f 36 31 20 22 6 5. มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 
% 31.30 26.96 17.39 19.13 5.22 
f 33 28 27 23 4 6. มีพนักงานทําความสะอาดสถานที่ออกกําลังกาย 
% 28.69 24.35 23.48 20.00 3.48 
f 24 29 30 19 13 7. มีพนักงานจัดระเบียบการจอดยานพาหนะ 
% 20.87 25.22 26.09 16.52 11.30 
f 34 30 22 27 2 8. มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย 
% 29.56 26.09 19.13 23.48 1.74 

 
 จากตาราง 27 แสดงวา ความตองการในระดับมากที่สุด  พบวา มีความตองการมีบุคลากร
ใหคําแนะนําการออกกําลังกายมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 32.17  รองลงมา คือ ตองการมีพยาบาล
ประจําสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 31.30 
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ตาราง 28  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก เพศหญิง            
     อายุ 25 - 45 ป  (N=115) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 39 34 25 14 3 1. สถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวน 
    ผูออกกําลังกาย % 33.91 29.56 21.74 12.17 2.61 

f 37 25 28 17 8 2. มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ 
% 32.17 21.74 24.35 14.78 6.69 
f 41 30 23 19 2 3. มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 
% 35.65 26.09 20.00 16.52 1.74 
f 31 33 29 21 1 4. มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย 
% 29.96 28.69 25.22 18.26 0.87 
f 35 31 19 24 6 5. มีอุปกรณกีฬาตางๆ ที่ใชในการออกกําลังกายเพียงพอ 

    เชน 
      1. ลูกฟุตบอล 
      2. ลูกวอลเลยบอล 
      3. ลูกเปตอง 
      4. ลูกตะกรอ 
      5. ไมเทเบิลเทนนิส 

% 30.43 26.96 16.52 20.87 5.22 

f 36 31 27 14 7 6. มีที่นั่งพักผอนในสถานที่ออกกําลังกายเพียงพอ 
% 31.30 26.69 23.48 12.17 6.08 
f 37 32 21 20 5 7. มีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย 
% 32.17 27.83 18.26 17.39 4.35 
f 28 33 30 22 2 8. มีตูลอคเกอรไวบริการ 
% 24.35 28.69 26.09 19.13 1.74 

 

 จากตาราง 28 แสดงวา  ความตองการในระดับมากที่สดุ  พบวา มีความตองการมีสถานที่
ออกกําลังกายในรมเพียงพอมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  35.65  รองลงมา  คือ  ตองการสถานที่    
ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 33.91 
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ตาราง 29 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย เพศหญิง อายุ 25-45 ป (N=115) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 47 30 23 11 4 1. มีการออกกําลังกายโดยการเดิน-วิ่ง เพ่ือสุขภาพ 
% 40.87 26.09 20.00 9.56 3.48 
f 34 21 28 21 11 2. มีการออกกําลังกายโดยการขี่จักรยาน 
% 29.56 18.26 24.35 18.26 9.56 
f 51 31 24 7 2 3. มีการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิค 
% 44.35 26.96 20.87 6.08 1.74 
f 0 0 0 41 74 4. มีการออกกําลังกายโดยการเลนฟุตบอล 
% 0.00 0.00 0.00 35.65 64.35 
f 27 17 22 34 15 5. มีการออกกําลังกายโดยการเลนเปตอง 
% 23.48 14.78 19.13 29.56 13.04 
f 27 31 28 23 6 6. มีการออกกําลังกายโดยการเลนแบดมินตัน 
% 23.48 26.96 24.35 20.00 5.22 
f 15 21 27 23 29 7. มีการออกกําลังกายโดยการเลนวอลเลยบอล 
% 13.04 18.26 23.48 20.00 25.22 
f 9 22 20 29 35 8. มีการออกกําลังกายโดยการเลนบาสเกตบอล 
% 7.82 19.13 17.39 25.22 30.43 
f 0 0 0 24 91 9. มีการออกกําลังกายโดยการเลนเซปกตะกรอ 
% 0.00 0.00 0.00 20.87 79.13 
f 38 30 20 19 8 10. กีฬาชนิดอื่นๆ วายน้ํา  
% 33.04 26.09 17.39 16.52 6.96 

 

 จากตาราง 29 แสดงวา  ความตองการในระดับมากที่สดุ พบวา มีความตองการการ   
ออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิค มากที่สุด  คิดเปนรอยละ 44.35  รองลงมา คือ ตองการการ  
ออกกําลังกายโดยการ เดิน - วิ่ง เพ่ือสุขภาพ คิดเปนรอยละ 40.87   
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ตาราง 30  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550  ดานการบริหารจัดการ เพศหญิง อายุ 25 - 45 ป  (N=115) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 34 27 29 21 4 1. มีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับกิจกรรมการ 
    ออกกําลังกาย % 29.56 23.48 25.22 18.26 3.48 

f 36 30 24 23 2 2. มีการจัดอบรมเจาหนาที่เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการ 
    ออกกําลังกาย % 31.30 26.09 20.87 20.00 1.74 

f 32 28 31 20 4 3. มีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรูเกี่ยวกับการ 
    ออกกําลังกาย % 27.83 24.35 26.96 17.39 3.48 

f 42 28 29 15 1 4. มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอหันคา 
% 36.52 24.35 25.22 13.04 0.87 
f 38 32 22 19 4 5. มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

    ตลอดป % 33.04 27.83 19.13 16.52 3.48 
f 37 26 24 25 3 6. มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มาออกกําลังกาย 
% 32.17 22.61 20.87 21.74 2.61 
f 38 31 23 17 6 7. มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสม 
% 33.04 26.96 20.00 14.78 5.22 
f 34 29 30 18 4 8. มีขอมูลขาวสารแนะนําการออกกําลังกายไวเผยแพร 
% 29.56 25.22 26.09 15.65 3.48 
f 37 32 24 20 2 9. มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มา 

    ออกกําลังกายประจําป % 32.17 27.83 20.87 17.39 1.74 
f 31 33 22 23 6 10. มีการตรวจรางกายผูที่มาออกกําลังกายทุกเดือน 
% 26.96 28.69 19.13 20.00 5.22 
f 35 30 26 22 2 11. มีการสรุปผล/ประเมินผลหลังการจัดกิจกรรมการ 

     ออกกําลังกาย % 30.43 26.09 22.61 19.13 1.74 
 

 จากตาราง 30 แสดงวา ความตองการในระดับมากที่สุด พบวา มีความตองการมีการจัด
กิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอหันคามากที่สุด คิดเปนรอยละ 36.52  รองลงมา คือ ตองการ
มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอตลอดป และ  มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจน
เหมาะสม  คิดเปนรอยละ 33.04  
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ตาราง 31  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานบุคลากร เพศหญิง อายุมากกวา 45 ป  (N=28) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 10 7 6 4 1 1. บุคลากรผูใหบริการมีความรู ความสามารถเกี่ยวกับ 
    การออกกําลังกาย % 35.71 25.00 21.43 14.29 3.57 

f 8 6 7 5 2 2. มีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย 
% 28.57 21.43 25 17.86 7.14 
f 7 7 5 6 3 3. บุคลากรผูใหบริการมีมนุษยสัมพันธดี 
% 25.00 25.00 17.86 21.43 10.71 
f 7 5 7 7 2 4. มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ 
% 25.00 17.86 25.00 25.00 7.14 
f 9 5 8 5 1 5. มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 
% 32.14 17.86 28.57 17.86 3.57 
f 8 6 7 6 1 6. มีพนักงานทําความสะอาดสถานที่ออกกําลังกาย 
% 28.57 21.43 25.00 21.43 3.57 
f 6 7 7 5 3 7. มีพนักงานจัดระเบียบการจอดยานพาหนะ 
% 21.43 25.00 25.00 17.86 10.71 
f 7 8 7 4 2 8. มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย 
% 25.00 28.57 25.00 14.29 1.14 

 

 จากตาราง 31 แสดงวา ความตองการในระดับมากที่สุด  พบวา มีความตองการมีบุคลากร 
ผูใหบริการมีความรูความสามารถเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย  มากที่สุด  คิดเปนรอยละ 35.71 
รองลงมา คือ ตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 32.14 
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ตาราง 32  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550  ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก เพศหญิง            
     อายุมากกวา 45 ป  (N=28) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 11 6 8 3 0 1. สถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวน 
    ผูออกกําลังกาย % 39.29 21.43 28.57 10.71 0.00 

f 9 7 7 4 1 2. มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ 
% 32.14 25.00 25.00 14.29 3.57 
f 10 5 8 5 0 3. มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ 
% 35.71 17.86 28.57 17.86 0.00 
f 7 4 6 7 4 4. มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย 
% 25.00 15.29 21.43 25.00 14.29 
f 8 5 7 7 1 5. มีอุปกรณกีฬาตางๆ ที่ใชในการออกกําลังกายเพียงพอ 

    เชน 
      1. ลูกฟุตบอล 
      2. ลูกวอลเลยบอล 
      3. ลูกเปตอง 
      4. ลูกตะกรอ 
      5. ไมเทเบิลเทนนิส 

% 28.57 17.86 25.00 25.00 3.57 

f 8 8 5 6 1 6. มีที่นั่งพักผอนในสถานที่ออกกําลังกายเพียงพอ 
% 28.57 28.57 17.86 21.43 3.57 
f 10 8 8 2 0 7. มีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย 
% 35.71 28.57 28.57 7.14 0.00 
f 9 6 5 6 2 8. มีตูลอคเกอรไวบริการ 
% 32.14 21.43 17.86 21.43 7.14 

 

 จากตาราง 32 แสดงวา  ความตองการในระดับมากที่สดุ  พบวา มีความตองการมีสถานที่
ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกายมากที่สุด คิดเปนรอยละ 39.29 
รองลงมา คือ ตองการสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ และ มีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่      
ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 35.71 
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ตาราง 33 ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย เพศหญิง อายุมากกวา 45 ป   
     (N=28) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 15 6 5 2 0 1. มีการออกกําลังกายโดยการเดิน-วิ่ง เพ่ือสุขภาพ 
% 53.57 21.43 17.86 7.14 0.00 
f 12 6 5 4 1 2. มีการออกกําลังกายโดยการขี่จักรยาน 
% 42.86 21.43 17.86 14.29 3.57 
f 14 7 6 1 0 3. มีการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิค 
% 50.00 25.00 21.43 3.57 0.00 
f 0 0 0 13 15 4. มีการออกกําลังกายโดยการเลนฟุตบอล 
% 0.00 0.00 0.00 46.43 53.57 
f 2 6 6 8 6 5. มีการออกกําลังกายโดยการเลนเปตอง 
% 7.14 21.43 21.43 28.27 21.43 
f 8 7 7 5 1 6. มีการออกกําลังกายโดยการเลนแบดมินตัน 
% 28.57 25.00 25.00 17.86 3.57 
f 4 3 7 8 6 7. มีการออกกําลังกายโดยการเลนวอลเลยบอล 
% 14.29 10.71 25.00 28.57 21.43 
f 2 4 6 7 9 8. มีการออกกําลังกายโดยการเลนบาสเกตบอล 
% 7.14 14.29 21.43 25.00 32.14 
f 0 0 0 12 16 9. มีการออกกําลังกายโดยการเลนเซปกตะกรอ 
% 0.00 0.00 0.00 42.86 57.14 
f 9 6 5 5 3 10. กีฬาชนิดอื่นๆ วายน้ํา  
% 32.14 21.43 17.86 17.86 10.71 

 

 จากตาราง 33 แสดงวา  ความตองการในระดับมากที่สดุ  พบวา  มีความตองการการ  
ออกกําลังกายโดยการเดิน - วิ่ง เพ่ือสุขภาพ มากที่สุด  คิดเปนรอยละ  53.57 รองลงมา  คือ 
ตองการการออกกําลังกายโดยการ เตนแอโรบิค คิดเปนรอยละ 50.00    
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ตาราง 34  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
     จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550  ดานการบริหารจัดการ เพศหญิง อายุมากกวา 45 ป (N=28) 
 

ความตองการ รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

f 9 5 7 5 2 1. มีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับกิจกรรมการ 
    ออกกําลังกาย % 32.14 17.86 25.00 17.86 7.14 

f 8 8 6 5 1 2. มีการจัดอบรมเจาหนาที่เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการ 
    ออกกําลังกาย % 28.57 28.57 21.43 17.86 3.57 

f 12 5 7 4 0 3. มีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรูเกี่ยวกับการ 
    ออกกําลังกาย % 42.86 17.86 25.00 14.29 0.00 

f 11 9 5 2 1 4. มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอหันคา 
% 39.29 32.14 17.86 7.14 3.57 
f 10 7 7 2 2 5. มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

    ตลอดป % 35.71 25.00 25.00 7.14 7.14 
f 10 8 5 4 1 6. มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มาออกกําลังกาย 
% 35.71 28.57 17.86 14.29 3.57 
f 14 5 7 1 1 7. มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสม 
% 50.00 17.86 25.00 3.57 3.57 
f 8 8 5 5 2 8. มีขอมูลขาวสารแนะนําการออกกําลังกายไวเผยแพร 
% 28.57 28.57 17.86 17.86 7.14 
f 12 9 4 3 0 9. มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มา 

    ออกกําลังกายประจําป % 42.86 32.14 14.29 10.71 0.00 
f 9 9 5 4 1 10. มีการตรวจรางกายผูที่มาออกกําลังกายทุกเดือน 
% 32.14 32.14 17.86 14.29 3.57 
f 10 8 4 4 2 11. มีการสรุปผล/ประเมินผลหลังการจัดกิจกรรมการ 

     ออกกําลังกาย % 35.71 28.57 14.29 14.29 7.14 
 

 จากตาราง 34 แสดงวา  ความตองการในระดับมากที่สดุ  พบวา มีความตองการมีระเบียบ
การใชสถานทีช่ัดเจนเหมาะสม มากที่สุด  คิดเปนรอยละ  50.00  รองลงมา คือ ตองการมีการจัดทํา
เอกสารเผยแพรความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายและ  มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มา
ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 42.86 
 
 
 
 
 



 62 

 ตอนที่ 3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ ของประชาชนในอําเภอหันคา  จังหวัด
ชัยนาท สรุปได  ดังนี้ 
 1. ดานบุคลากร  
  สถานที่ออกกําลังกายในอําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาทยังขาดบุคลากรผูที่มีความรู
ความสามารถเฉพาะดาน โดยเฉพาะบุคลากรดานพลศึกษา และยังขาดเจาหนาที่อํานวยความ
สะดวก และเจาหนาที่รักษาความปลอดภัยที่เพียงพอตอความตองการของผูที่มาออกกําลังกาย 
 2. ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก  
  สถานที่ออกกําลังกายในอําเภอหันคา จังหวัดชัยนาทยงัขาดสถานทีอ่อกกําลังกาย   
ในรมที่เพียงพอกับปริมาณผูที่มาออกกําลังกาย  เชน  หองฟตเนส  ที่ผูออกกําลังกายในปจจุบัน
นิยมใชบริการกันมากและตองการสระวายน้ําที่มีอุปกรณครบเพียงพอกับความตองการของผูมา  
ออกกําลังกาย  
 3. ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  
  ควรเพิ่มการจดักิจกรรมกีฬาชนิดอ่ืนๆ เพ่ิมเติมมากกวานี้ เชน ควรมีสระวายน้ํา และ
ควรมีการจัดกิจกรรมการเตนแอโรบิคใหสมํ่าเสมอ  
 4. ดานการบริหารจัดการ  
  ควรใหความสาํคัญในเรื่องการดูแลสุขภาพใหมาก ควรมีการตรวจสุขภาพประจําทุกป 
ควรมีเอกสารที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายเพื่อการเผยแพรความรูใหสามารถศึกษาดวยตนเอง
ได ควรบริหารจัดการใหเอ้ือประโยชนในการออกกําลังการของประชาชนมากขึ้น ควรจัดกิจกรรม
การแขงขันกฬีาภายในเขตอําเภอหันคาและจัดการแขงขันกีฬาประจําทุกป เพ่ือเปนการสราง
สัมพันธที่ดีตอกันของประชาชน 
 5. ขอคิดเห็นอ่ืนๆ  
  ควรมีการจัดทําทะเบียนสมาชิกประชาชนที่มาใชบริการเพื่อเปนขอมูลพ้ืนฐานของ
สถานที่ออกกําลังกายแตละแหง ซึ่งเอ้ือประโยชนตอการตรวจเช็คขอมูล และพัฒนาสภาพและความ
ตองการการออกกําลังกายของประชาชนในดานตางๆ ตอไป 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

สังเขปความมุงหมาย และวิธีการดําเนินการการวิจัย 
 ความมุงหมายของการวิจัย 
  เพ่ือทราบสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอหันคา   
จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ.2550 

 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
  กลุมตัวอยางในการวิจัย เปนประชาชนที่มาออกกําลังกาย ณ สถานที่ออกกําลังกายใน
อําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท จํานวนทั้งสิ้น 400 คน จําแนกเปน  เพศชาย 200 คน และเพศหญิง 
200 คน ไดมาโดยการเลือกตัวอยางแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) 
  
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น แบงเปน 3 ตอน ดังนี้ 
  ตอนที่ 1 สอบถามที่เกี่ยวกบัขอมูลทัว่ไปเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามมี
ลักษณะเปนแบบสํารวจรายการ (Check List) 
  ตอนที่ 2 แบบสอบถามความรูเกี่ยวกับสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนในอาํเภอหันคา 4 ดาน คือ ดานบุคลากร ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย และดานการบริหารจัดการ ที่มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณ
คา (Rating Scale) 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย และนอยที่สุด  
  ตอนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับขอเสนอแนะอื่นๆ  มีลักษณะเปนแบบสอบถามแบบ
ปลายเปด (Open ended Questionnaires) 
 
 การจัดการทําและการวิเคราะหขอมูล 
 การวิจัยในครั้งนี้  ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหขอมูลที่เก็บรวบรวมไดจากกลุมตัวอยางและทํา
การนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลตามลําดับดังตอไปน้ี 
  1. นําแบบสอบถามที่รับมาตรวจสอบความสมบูรณของการตอบแบบสอบถามทุก
ฉบับเพ่ือคัดเลือกฉบับที่สมบูรณใชในการวิเคราะห 
  2. วิเคราะหขอมูลแบบสอบถาม ดังนี้ 
   2.1 นําแบบสอบถามตอนที่ 1 มาแจกแจงความถี่ของคําตอบแลวคิดเปนคารอยละ 
นําเสนอในรูปแบบของตารางและความเรียง 
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   2.2 นําแบบสอบถามตอนที่ 2 มาแจกแจงความถี่ของคําตอบแลวคิดเปนคารอยละ 
นําเสนอในรูปแบบของตารางและความเรียง 
   2.3 นําแบบสอบถามตอนที่ 3 รวบรวมและสรุปนําเสนอในรูปความเรียง 
 

สรุปผลการวิจัย 
 จากการวิเคราะหขอมูลการวิจัยเรื่อง  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนในอําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท  ป พ.ศ.2550  พบวา 
 สถานภาพสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม  เปนเพศชาย  จํานวน 200 คน  คิดเปนรอยละ 
50.00  เพศหญิง  จํานวน 200 คนคิดเปนรอยละ 50.00  สวนมากผูตอบแบบสอบถามเพศหญิง  มี
อายุ 25-45 ป  จํานวน 115 คน คิดเปนรอยละ 28.75  อายุนอยกวา 25 ป  เพศชาย จํานวน  72คน  
คิดเปนรอยละ 18.00  อายุนอยกวา 25 ป เพศหญิง จํานวน 57 คน  คิดเปนรอยละ 14.25 อายุ 25-
45 ป  เพศชาย จํานวน 106 คน  คิดเปนรอยละ 26.50  อายุ 25-45  ป  เพศหญิง  จํานวน 115 คน 
คิดเปนรอยละ  28.75  อายุมากกวา  45 ป  เพศชาย  จํานวน 22 คน  คิดเปนรอยละ  5.50  อายุ
มากกวา  45 ป เพศหญิง จํานวน 28 คน  คิดเปนรอยละ 7.00  
 สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท 
ป พ.ศ. 2550  ใน 4 ดาน  คือ ดานบุคลากร  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  ดาน
กิจกรรมการออกกําลังกายและดานการบรหิารจัดการ  มีพบวา 
 

 ดานบุคลากร 
  สภาพการออกกําลังกายของประชาชน  ณ  สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550  ดานบุคลากร  โดยรวมอยูในสภาพที่ไมเพียงพอตอความตองการ  
ของประชาชนที่มาออกกําลังกาย ความตองการดานบุคลากร  ในระดับมากที่สุด  พบวา  มีความ
ตองการบุคลากรใหคําแนะนาํการออกกําลังกายและ ตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย
มากที่สุด  คิดเปนรอยละ 33.50  รองลงมาคือตองการมีบุคลากรผูใหบริการมีความรู ความสามารถ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 32.00 
  เพศชาย  อายุนอยกวา 25 ป ความตองการในระดับมากที่สุด คือ  มีความตองการ
บุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถเกี่ยวกบัการออกกําลังกายมากที่สุด คิดเปนรอยละ 36.11 
รองลงมา คือ ตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 34.72  อายุ 25 – 45  
ความตองการในระดับมากที่สุด พบวา  มีความตองการมีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย
มากที่สุด  คิดเปนรอยละ  36.79  รองลงมา คือ  ตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย  
คิดเปนรอยละ 33.96  และอายุมากกวา  45 ป  ความตองการในระดับมากที่สุด พบวา  มีความ
ตองการมีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกายมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 36.36 รองลงมา คือ  
ตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 31.81 
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  เพศหญิง  อายุนอยกวา  25 ป ความตองการในระดับมากที่สุด  พบวา  มีความ
ตองการมีบุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถเกี่ยวกับการออกกําลังกายมากที่สุด คิดเปน
รอยละ 38.60  รองลงมา คือ ตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 36.84  
อายุ 25 - 45 ป ความตองการในระดับมากที่สุด  พบวา  มีความตองการมีบุคลากรใหคําแนะนําการ
ออกกําลังกายมากที่สุด คิดเปนรอยละ 32.17  รองลงมา  คือ  ตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออก
กําลังกาย คิดเปนรอยละ 31.30  และอายุมากกวา 45 ป  ความตองการในระดับมากที่สุด  พบวา    
มีความตองการมีบุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถเกี่ยวกบัการออกกําลังกายมากที่สุด    
คิดเปนรอยละ 35.71  รองลงมา คือ ตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 
32.14 
 

 ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก 
  สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550  ดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยโดยรวมอยูในสภาพที่มีเพียงพอ
ตอความตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกาย  ความตองการดานสถานที่ อุปกรณและสิ่ง
อํานวยความสะดวก  ในระดับมากที่สุด  พบวา มีความตองการสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ
มากที่สุด คิดเปนรอยละ 39.50 รองลงมา คือ  ตองการมีสถานที่ออกกําลังกายมขีนาดกวางเพียงพอ
กับจํานวนผูออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 36.25 
  เพศชาย  อายุนอยกวา 25 ป  ความตองการในระดับมากที่สุด  พบวา มีความตองการ
สถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ มากที่สุด คิดเปนรอยละ 43.05 รองลงมา คือ ตองการมีสถานที่ 
ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 41.67  อายุ 25- 45 ป 
ความตองการในระดับมากที่สุด  พบวา  มีความตองการสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอมาก
ที่สุด คิดเปนรอยละ 36.79  รองลงมา คือ  ตองการมีสถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกบั
จํานวนผูออกกําลังกาย และ ตองการมีน้ําด่ืมไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 
31.13  และอายุมากกวา 45 ป  ความตองการในระดับมากที่สุด  พบวา  มีความตองการมีสถานที่
ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกายมากที่สุด  คิดเปนรอยละ  59.09 
รองลงมา คือ  ตองการมีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอและตองการมีน้ําด่ืมไวบริการในสถานที่
ออกกําลังกาย คิดเปน รอยละ 50.00 
  เพศหญิง  อายุนอยกวา 25 ป  ความตองการในระดับมากที่สุด  พบวา มีความ
ตองการมีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ  มากที่สุด คิดเปนรอยละ 45.61 รองลงมา คือ 
ตองการมีน้ําด่ืมไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 40.35  อายุ 25 - 45 ป  ความ
ตองการในระดับมากที่สุด  พบวา มีความตองการมีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอมากที่สุด    
คิดเปนรอยละ 35.65 รองลงมาตองการสถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผู   
ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 33.91  และอายุมากกวา 45 ป ความตองการในระดับมากที่สุด  
พบวา  มีความตองการมีสถานที่ออกกําลังกายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกาย  
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มากที่สุด คิดเปนรอยละ 39.29 รองลงมาตองการสถานที่ออกกําลังกาย ในรมเพียงพอและมีน้ําด่ืม
ไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 35.71 
 

 ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
  สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา     
จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550 ดานกิจกรรมการออกกําลังกายโดยรวมอยูในสภาพที่มีเพียงพอตอ
ความตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกาย  ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ใน
ระดับมากที่สดุ  พบวา มีความตองการออกกําลังกายโดยการเดิน - วิ่ง เพ่ือสุขภาพมากที่สุด คิดเปน
รอยละ 54.17 รองลงมา  คือ  ตองการออกกําลังกายโดยการวายน้ํา  คิดเปนรอยละ 34.25 
  เพศชาย  อายุนอยกวา 25 ป  ความตองการในระดับมากที่สุด พบวา  มีความตองการ
การออกกําลังกายโดยการเลนฟุตบอลมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 88.89  รองลงมา  คือ ตองการ  
ออกกําลังกายโดยการเดิน - วิ่ง เพ่ือสุขภาพ คิดเปนรอยละ 54.17  อายุ 25 - 45 ป  ความตองการ
ในระดับมากที่สุด พบวา มีความตองการการออกกําลังกายโดยการเลนฟุตบอลมากที่สุด  คิดเปน
รอยละ 38.68 รองลงมาคือ ตองการออกกําลังกายโดยการเดิน –วิ่งเพื่อสุขภาพ  คิดเปนรอยละ 
35.85  และอายุมากกวา  45 ป  ความตองการในระดับมากที่สุด พบวา มีความตองการการออก
กําลังกายโดยการเดิน - วิ่งเพ่ือสุขภาพมากที่สุด คิดเปนรอยละ 63.64  รองลงมา คือ ตองการออก
กําลังกายโดยการเลนฟุตบอล และเลนเปตอง  คิดเปนรอยละ 40.91  
  เพศหญิง  อายุนอยกวา 25 ป ความตองการในระดับมากที่สุด พบวา มีความตองการ
การออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิค  มากที่สุด  คิดเปนรอยละ 47.37  รองลงมา คือ ตองการการ
ออกกําลังกายโดยการเดิน - วิ่ง เพ่ือสุขภาพ  คิดเปนรอยละ 43.86  อายุ 25 - 45 ป ความตองการ
โดยรวมในระดับมากที่สุด  พบวา  มีความตองการการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิค มากที่สุด
คิดเปนรอยละ 44.35  รองลงมา คือ ตองการการออกกําลังกายโดยการเดิน – วิ่งเพ่ือสุขภาพ คิด
เปนรอยละ 40.87  และอายุมากกวา 45 ป ความตองการในระดับมากที่สุด  พบวา  มีความตองการ
การออกกําลังกายโดยการเดิน – วิ่งเพ่ือสุขภาพมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 53.57  รองลงมา  คือ 
ตองการการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิค  คิดเปนรอยละ 50.00  
 

 ดานการบริหารจัดการ 
  สภาพการออกกําลังกายของประชาชน ณ  สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา  
จังหวัดชัยนาท ป พ.ศ. 2550  ดานการบริหารจัดการโดยรวมอยูในสภาพที่ไมเพียงพอตอความ
ตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกาย  ความตองการดานการบริหารจัดการในระดับมากที่สดุ  
พบวา  มีความตองการมีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอหันคาคิดมากที่สุด คิดเปน
รอยละ 38.75 รองลงมา คือ  ตองการมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มาออกกําลังกาย
ประจําป คิดเปนรอยละ 37.75  
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  เพศชาย  อายุนอยกวา  25 ป  ความตองการในระดับมากที่สุด  พบวา มีความ
ตองการมีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มาออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 44.44 รองลงมา คือ
ตองการมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอตลอดป  คิดเปนรอยละ 38.89  อายุ    
25 - 45 ป  ความตองการในระดับมากทีสุ่ด  พบวา มีความตองการมีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬา
ภายในเขตอําเภอหันคามากที่สุด  คิดเปนรอยละ 36.79 รองลงมา คือ  ตองการมีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของผูที่มาออกกําลังกายประจําป  คิดเปนรอยละ 35.85  อายุมากกวา  45 ป 
ความตองการในระดับมากที่สุด  พบวา  มีความตองการมีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขต
อําเภอหันคา  และตองการมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มาออกกําลังกายประจําป   
มากที่สุด  คิดเปนรอยละ 59.09  รองลงมา คือ  ตองการมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอตลอดป  คิดเปนรอยละ 54.54 
  เพศหญิง อายุนอยกวา 25 ป  ความตองการในระดับมากที่สุด  พบวา มีความ
ตองการมีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มาออกกําลังกายมากที่สุด คิดเปนรอยละ 49.12  
รองลงมา คือ  ตองการมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอตลอดป  คิดเปนรอยละ 
43.86  อายุ 25 - 45 ป  ความตองการในระดับมากที่สดุ  พบวา มีความตองการมีการจัดกิจกรรม
แขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอหันคามากที่สุด คิดเปนรอยละ 36.52  รองลงมา คือ ตองการมีการจัด
กิจกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอตลอดปและมีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสม    
คิดเปนรอยละ 33.04  และอายุมากกวา  45 ป ความตองการในระดับมากที่สุด พบวา  มีความ
ตองการมีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสม มากที่สุด คิดเปนรอยละ 50.00  รองลงมา  คือ 
ตองการมีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรูเกี่ยวกบั การออกกําลังกายและมีการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของผูที่มาออกกําลังกายประจําป  คิดเปนรอยละ 42.86 
 

อภิปรายผล 
 จากสรุปผลการวิจัยเรื่อง  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนใน
อําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท  ป พ.ศ.2550 ขางตน  ผูวิจัยขอนําเสนอการอภิปรายผล ดังนี้ 
 สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกายในอําเภอ
หันคา  จังหวัดชัยนาท  ป  พ.ศ. 2550  ใน  4  ดาน  คือ  ดานบุคลากร  ดานสถานที่  อุปกรณและ
สิ่งอํานวยความสะดวก  ดานกิจกรรมการออกกําลังกายและดานการบริหารจัดการ  มีดังนี้ 
 1. ดานบุคลากร  สภาพโดยรวมอยูในสภาพที่ไมเพียงพอตอความตองการของผูที่มาออก
กําลังกาย ในอําเภอหันคานั้นยังขาดบุคลากรที่เปนผูนําทางดานกีฬาและบุคลากรที่เกี่ยวของกับการ
กีฬาที่มีความรูความสามารถทางดานการกีฬามาคอยแนะนําผูที่มาออกกําลังกาย ใหออกกําลังกาย
อยางถูกตองและปลอดภัย 
  ความตองการในระดับมากที่สุดเม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา  มีความตองการ
บุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกายและตองการมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย คิดเปน



 68 

รอยละ 33.50  รองลงมา คือ  ตองการมีบุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถเกี่ยวกบัการออก
กําลังกาย คิดเปนรอยละ 32.00  ผูตอบแบบสอบถามเพศหญิง อายุนอยกวา 25 ป มีความตองการ
บุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถเกี่ยวกบัการออกกําลังกายมากที่สุด  ในการเลนกีฬาและ
การออกกําลังกาย  สถานที่ออกกําลังกายควรมีบุคลากรผูใหบริการทีมี่ความรูความสามารถเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย ที่สามารถใหคําแนะนาํการออกกําลังกายและพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลัง
กาย  เพ่ือใหการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเกิดประโยชนสูงสุดและเปนการสรางความมั่นใจและ
ความปลอดภยัใหแกประชาชนที่มาออกกําลังกายอีกดวย  สวนผูตอบแบบสอบถามเพศชาย อายุ
มากกวา  45 ป  มีความตองการมีพนักงานจัดระเบียบการจอดยานพาหนะนอยที่สุด  เน่ืองจาก
สถานที่ออกกําลังกายในอําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาทนั้น  สวนใหญจะมีลานกวางหรือสนามกวางที่
สามารถจอดยานพาหนะไดอยางมากมาย ไมมีการจราจรที่แออัดจึงไมมีปญหาเกี่ยวกับสถานทีจ่อด
ยานพาหนะผูตอบแบบสอบถามเพศชาย  อายุมากกวา 45 ป  จึงมีความตองการมีพนักงานจัด
ระเบียบการจอดยานพาหนะนอยที่สุด 
 2. ดานสถานที่ อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก  สภาพโดยรวมอยูในสภาพที่มี
เพียงพอตอความตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกาย  ยกเวนสถานที่ออกกําลังกายในรมที่มี
ไมเพียงพอตอความตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกาย  มีเพียง 2 ตําบลเทานั้น  คือ  ตําบล
หันคาและตําบลสามงาม-ทาโบสถ  ที่มีสถานที่ออกกําลังกายในรมทีเ่พียงพอตอความตองการของ
ประชาชน  
  ความตองการโดยรวมเมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา  มีความตองการสถานที่ออก
กําลังกายในรมเพียงพอมากที่สุด คิดเปนรอยละ 39.50 รองลงมาคือ ตองการมีสถานที่ออกกําลัง
กายมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผูออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 36.25  ผูตอบแบบสอบถาม 
เพศชาย อายมุากกวา 45 ป  มีความตองการมีสถานที่ออกกําลังกายที่มีขนาดกวางเพียงพอกับ
จํานวนผูออกกําลังกายมากที่สุด  สถานทีอ่อกกําลังกายควรมีขนาดกวางเพียงพอกับจํานวนผู    
ออกกําลังกาย เพ่ือความสะดวกสบายในการออกกําลังกายไมแออัดยัดเยียดจนเกินไป  ผูตอบ
แบบสอบถามเพศหญิง อายุมากกวา 45 ป มีความตองการมีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย     
นอยที่สุด  หองน้ําก็เปนสิ่งอํานวยความสะดวกที่สําคัญในสถานที่ออกกําลังกายสิ่งหนึ่ง  แตผูตอบ 
แบบสอบถามเพศหญิง อายุมากกวา 45 ป  คงเล็งเห็นวามีปจจัยอ่ืนที่สําคัญกวา  จึงมีความตองการ
มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกายนอยทีสุ่ด  
 3. ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  สภาพโดยรวมอยูในสภาพที่มีเพียงพอตอความ
ตองการของประชาชนที่มาออกกําลังกาย  เน่ืองจากในอําเภอหันคานั้น ประชาชนมีความสนใจและ
มีการออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาที่หลากหลายเปนประจําอยูแลว 
  ความตองการโดยรวมเมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา มีความตองการออกกําลังกาย
โดยการเดิน - วิ่ง เพ่ือสุขภาพมากที่สุด คิดเปนรอยละ 54.17  รองลงมา คือ  ตองการออกกําลังกาย
โดยการวายน้ํา  คิดเปนรอยละ 34.25 เนื่องจากการ  เดิน - วิ่งเพ่ือสุขภาพและการวายน้ํา  เปนกีฬา
ที่เลนไดงายไมมีการกระทบกระทั่งกันทาํใหเกิดการบาดเจ็บไดนอย  ทําใหออกกําลังกายไดนานและ
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ยังสามารถออกกําลังไดทุกสวนของรางกายอีกดวย  ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย  อายุนอยกวา   
25 ป มีความตองการออกกําลังกายโดยการเลนฟุตบอลมากที่สุด  ผูตอบแบบสอบถามเพศหญงิ 
อายุ 25 - 45 ป  มีความตองการออกกําลังกายโดยการเลนเซปกตะกรอนอยที่สุด  กีฬาฟุตบอลนั้น
เปนกีฬายอดฮิตที่ผูคนทัว่โลกใหความนิยมชมชอบมากที่สุดโดยเฉพาะเพศชายนั้น  ชอบเลนกีฬา
ชนิดนี้กันเกือบทุกคน  จึงทาํใหผูตอบแบบสอบถามเพศชาย  อายุนอยกวา 25 ป เลือกเปนกิจกรรม
ออกกําลังกายมากที่สุด สวนกีฬาเซปกตะกรอน้ันเปนกีฬาที่ตองเตะลูกตะกรอทีท่าํดวยพลาสตกิแข็ง  
ซึ่งเม่ือลูกตะกรอสัมผัสสวนใดสวนหนึ่งของรางกายสําหรับผูที่ไมเคยเลนแลวอาจทําใหเกิดการ
บาดเจ็บได  จึงเปนกีฬาที่สวนใหญเพศชายมักจะเลนมากกวาเพศหญิง จึงทําใหผูตอบแบบสอบถาม 
เพศหญิง อายุ 25 - 45 ป เลือกเปนกิจกรรมออกกําลังกายนอยที่สุด 
 4. ดานการบริหารจัดการ  สภาพโดยรวมอยูใสภาพที่ไมเพียงพอตอความตองการ    
ของประชาชน  เน่ืองจากประชาชนที่มาออกกําลังกายยังมีความตองการใหมีการจัดอบรมเจาหนาที่
เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย  ตองการมีเอกสารเผยแพรความรูเกี่ยวกับการออกกําลัง
กาย  ตองการใหมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายและตรวจรางกายของผูที่มาออกกําลังกายและ
ควรมีการสรุปและประเมินผลหลังการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อทราบวาผลการจัดกิจกรรม
การออกกําลังกายนั้นไดผลหรือไมมีความเหมาะสมกับความตองการของประชาชนที่มาออกกําลัง
กายมาก นอยเพียงใด เพ่ือที่จะไดหาทางปรับปรุงแกไขใหถูกตองและตรงกบัความตองการของ
ประชาชนที่มาออกกําลังกายในอําเภอหันคาตอไป 
  ความตองการโดยรวมเมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา มีความตองการมีการจัด
กิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอหันคาคิดมากที่สดุ  รองลงมา คือ  ตองการมีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของผูที่มาออกกําลังกายประจําป  ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย อายุมากกวา  
45 ป  มีความตองการใหมีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอหันคา  และตองการมีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มาออกกําลังกายประจําปมากที่สุด  ประชาชนที่มาออกกําลัง
กายในอําเภอหันคา อายุมากกวา 45 ป  เพศชาย  มีความตองการจัดกิจกรรมการแขงขันกีฬา
ภายในอําเภอหันคามากที่สุด  เพราะประชาชนตองการแสดงออกทางดานการกีฬาเปนกิจกรรมที่ 
ทําใหประชาชนไดพบปะสังสรรคกัน  เขารวมแขงขันกฬีาดวยกัน  เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน  
เกิดความสามัคคีในหมูคณะ  ไดพักผอนหยอนใจแลวยังสามารถพาครอบครัว  ญาต ิ  พ่ีนองมารวม
ชมรวมเชียรกฬีาแลวยังจะสงเสริมใหประชาชนไดมีน้ําใจนักกีฬา  รูแพ  รูชนะ  รูอภัย เปนผูเลนและ
เปนผูชมกีฬาที่ดี  เพื่อเปนตัวอยางที่ดีแกเยาวชนตอไป  ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย อายุมากกวา  
45 ป  มีความตองการใหมีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับกจิกรรมการออกกําลังกายนอยที่สุด อาจเปน
เพราะผูตอบแบบสอบถามเพศชาย  อายุมากกวา 45 ป นั้น  ไดเล็งเห็นวาปจจัยอ่ืนมีความสําคญั
กวาจึงมีความตองการใหมีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับกจิกรรมการออกกําลังกายนอยที่สุด 
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ขอเสนอแนะที่ไดจาการวิจัย 
 ควรนําผลการวิจัยในครั้งนี้ไปใชเปนขอมูลในการปรับปรุงและสงเสริมการออกกําลังกายให
ตรงกับความตองการของประชาชนในอําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท 
 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 1. ควรมีการศึกษาการบริหารจัดการในเรื่องการใหบริการเกี่ยวกบัการออกกําลังกายของ
ประชาชนในอาํเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท 
 2. ควรศึกษาเปรยีบเทียบการพัฒนาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนในอาํเภออื่นๆ ทั่วประเทศ 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย  เรื่อง  
ความตองการการออกกําลังกายของประชาชน ณ สถานออกกําลังกาย 

ในอําเภอหันคา  จังหวัดชัยนาท 
 
คําอธิบาย 
 แบบสอบถามนี้  จัดขึ้นเพื่อสํารวจสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนในสถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา แบงเปน 3 ตอน  ดังนี้ 
  ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  มีลักษณะเปนแบบสาํรวจรายการ  
(Check List) 
  ตอนที่  2  ขอมูลเกี่ยวกบัสภาพมีลักษณะแบบแบงครึง่เปนสองสวนและความตองการ
การออกกําลังกายของประชาชนในสถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา มีลักษณะเปนแบบมาตรา
สวนประเมินคา (Rating Scale)  มี 4 ดาน คือ 
   2.1 สภาพและความตองการดานบุคลากร 
   2.2 สภาพและความตองการดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
   2.3 สภาพและความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
   2.4 สภาพและความตองการดานการจัดการ 
  ตอนที่ 3 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะเก่ียวกับสภาพและความตองการออกกําลังกาย 
ของประชาชนในสถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา มีลักษณะเปนแบบปลายเปด (Open ended  
Questionnaires) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

78

ตอนที่  1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 คําชี้แจง  โปรดตอบตามสภาพความเปนจริงเกี่ยวกับตัวทานโดยทาํเครื่องหมาย  √  

ลงใน  �  ใหตรงกับความเปนจริงและความตองการของทาน 
 

   1.  เพศ 

   � ชาย 

   � หญิง 
   

   2.  อายุ  

   � นอยกวา 25 ป  

               � 25 - 45 ป 

                    � มากกวา 45 ป 

 
ตอนที่  2  ขอมูลเกี่ยวกับความตองการการออกกําลังกายของประชาชน 
ณ  สถานออกกําลังกายในอําเภอหันคา จังหวัดชัยนาท 
 คําชี้แจง  โปรดตอบตามสภาพความเปนจริงเกี่ยวกับตัวทานโดยทาํเครื่องหมาย  √ 
ลงในชองที่ตรงกับความตองการของทาน   
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1. ความตองการดานบุคลากร 
ความตองการ 

รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

1.  บุคลากรผูใหบริการมีความรูความสามารถ 
     เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

     

2.  มีบุคลากรใหคําแนะนําการออกกําลังกาย      

3.  บุคลากรผูใหบริการมีมนษุยสัมพันธดี      

4.  มีเจาหนาที่เบิกจายอุปกรณ      

5.  มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย      

6.  มีพนักงานทําความสะอาดสถานที่     
     ออกกําลังกาย 

     

7.  มีพนักงานจัดระเบียบการจอดยานพาหนะ      

8.  มีเจาหนาที่รักษาความปลอดภัย      
 

2. ความตองการดานสถานที่  อุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก 
ความตองการ 

รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

1.  สถานที่ออกกําลังกายมีมีขนาดกวางเพียงพอ 
     กับจํานวนผูออกกําลังกาย   

     

2.  มีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงเพียงพอ             

3.  มีสถานที่ออกกําลังกายในรมเพียงพอ      

4.  มีหองน้ําในสถานที่ออกกําลังกาย      

5.  มีอุปกรณกีฬาตาง ๆ  ที่ใชในการออกกําลังกาย 
     เพียงพอ  เชน 
       1.  ลูกฟุตบอล 
       2.  ลูกวอลเลยบอล 
       3.  ลูกเปตอง 
       4.  ลูกตะกรอ 
       5.  ไมเทเบิลเทนนิส 

     

6.  มีที่นั่งพักผอนในสถานที่ออกกําลังกายเพียงพอ      

7.  มีน้ําดื่มไวบริการในสถานที่ออกกําลังกาย      

8.  มีตูลอคเกอรไวบริการ         
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3.  ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
ความตองการ 

รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

1.  มีการออกกําลังกายโดยการเดิน - วิ่งเพ่ือสุขภาพ      

2.  มีการออกกําลังกายโดยการขี่จักรยาน      

3.  มีการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิค      

4.  มีการออกกําลังกายโดยการเลนฟุตบอล      

5.  มีการออกกําลังกายโดยการเลนเปตอง          

6.  มีการออกกําลังกายโดยการเลนแบดมินตัน       

7.  มีการออกกําลังกายโดยการเลนวอลเลยบอล       

8.  มีการออกกําลังกายโดยการเลนบาสเก็ตบอล      

9.  มีการออกกําลังกายโดยการเลนเซปกตะกรอ                

10. กีฬาชนิดอื่นๆโปรดระบุ........................................ 
..................................................................................   

     

 
4.  ความตองการดานการบริหารจัดการ 

ความตองการ 
รายการ 

มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 
1.  มีการประชาสัมพันธเกี่ยวกับกิจกรรมการ 
     ออกกําลังกาย 

     

2.  มีการจัดอบรมเจาหนาที่เกี่ยวกับการจัดกิจกรรม 
     การออกกําลังกาย 

     

3.  มีการจัดทําเอกสารเผยแพรความรูเกี่ยวกับการ 
     ออกกําลังกาย 

     

4.  มีการจัดกิจกรรมแขงขันกีฬาภายในเขตอําเภอ 
     หันคา     

     

5.  มีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
     ตลอดป 

     

6.  มีการจัดอบรมและใหความรูตอผูที่มาออกกําลังกาย      

7.  มีระเบียบการใชสถานที่ชัดเจนเหมาะสม       

8.  มีขอมูลขาวสารแนะนําการออกกําลังกายไวเผยแพร       

9.  มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผูที่มา 
    ออกกําลังกายประจําป 

     

10. มีการตรวจรางกายผูที่มาออกกําลังกายทุกเดือน          

11. มีการสรุปผล / ประเมินผลหลังการจัดกิจกรรมการ 
     ออกกําลังกาย                 
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ตอนที่  3  ความคิดเหน็และขอเสนอแนะเกี่ยวกับความตองการการออกกําลังกาย
ของประชาชนในอําเภอหันคา จังหวัดชัยนาท 
 
1.   ความตองการดานบุคลากร 
……………………..……………………………………………………………………………………
…………………………………….……………………………….…………………………………… 
……………………..…………………………………………………………………………………… 

2.   ความตองการดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
……………………..……………………………………………………………………………………
…………………………………….……………………………….…………………………………… 
……………………..…………………………………………………………………………………… 
3.   ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
……………………..……………………………………………………………………………………
…………………………………….……………………………….…………………………………… 
……………………..…………………………………………………………………………………… 

4.   ความตองการดานการบริหารจัดการ 
……………………..……………………………………………………………………………………
…………………………………….……………………………….…………………………………… 
……………………..…………………………………………………………………………………… 
5.   ความคิดเห็นดานอ่ืนๆ      
................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 

 
  ขอขอบพระคณุเปนอยางสูงที่กรุณาใหความอนุเคราะห 

 
    (นายปกรณ  ธงศรี) 

    นิสิตปริญญาโท  วิชาเอกพลศึกษา 
    มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 
รายนามผูเช่ียวชาญ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 
1. รองศาสตราจารยผาณิต  บิลมาศ 

อาจารยสังกัดภาควิชาพลศกึษา  คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
 

2. ผูชวยศาสตราจารยธาวุฒิ  ปลื้มสําราญ 
อาจารยสังกัดภาควิชาพลศกึษา  คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

3. รองศาสตราจารยเทเวศร  พิริยะพฤนท 
             อาจารยสังกัดภาควิชาพลศกึษา  คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

 
4. นางกิตติยา  กิตติรตันสุนทร 
               ผูอํานวยการโรงเรียนอนุบาลกิตติกร 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
                              
ชื่อ ชื่อสกุล  นายปกรณ   ธงศร ี
วันเดือนปเกิด วันที่ 3  เดือน เมษายน  พ.ศ. 2515 
สถานที่เกิด  อําเภอแปลงยาว   จังหวัดฉะเชิงเทรา 
สถานที่อยูปจจุบัน เลขที่ 167  หมูที่  4  ตําบลวังไกเถื่อน  อําเภอหันคา 

จังหวัดชัยนาท  17130 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน ครูผูชวย 
สถานที่ทํางานปจจุบัน  โรงเรียนหนองจอกประชานุสรณ 

อําเภอบานไร  จังหวัดอุทัยธานี  61180 
  
ประวตัิการศึกษา  
 
  

พ.ศ. 2537 
  

มัธยมศึกษาปที่  6   
จากโรงเรียนเสนาเสนาประสิทธิ ์

 พ.ศ. 2542 ประกาศนียบตัรวชิาการศึกษาชั้นสูง (ป.กศ.สูง)  สาขาวิชาพลศึกษา 
จากวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุร ี

 พ.ศ. 2544 วิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ.)  สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
จากสถาบันราชภัฏกาญจนบุรี  

 พ.ศ. 2551 การศึกษามหาบัณฑิต (กศ.ม.)  สาขาวิชาพลศึกษา 
จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
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