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 The purpose of the research was to study the state and the requirement for 
exercise of the over-40-year-old people toward exercise in Chonburi Municipal area in 
the year 2006. The samples were 302 people over 40 years old, who exercise within 
Chonburi Municipal area. The instrument was a questionnaire which consisted of five 
scales with.96 reliability. Statistical analysis were percentage. 
 The results of the research were as follows: 
 1. The state and requirement for exercise of the over-40-year-old people 
toward exercise in Chonburi Municipal according to male’s opinions overall was at 
appropriate level, and the requirement for exercise overall was at moderate level. 
 2. The state and requirement for exercise of the over-40-year-old people 
toward exercise in Chonburi Municipal according to female’s opinions in person overall 
was at appropriate level, and the requirement for exercise in person, tool and facility 
overall was at high level. In Buildings and activity in exercise was at the moderate level. 
 3.  The state and requirement for exercise of the over-40-year-old people 
toward exercise in Chonburi Municipal according to the opinion of the people during  
40-49 years old overall was at appropriate level, and the requirement for exercise in 
Buildings, Tools and facility and exercise activity overall were at moderate level, but in 
Person overall was at high level. 
 4. The state and requirement for exercise of the over-40-year-old people 
toward exercise in Chonburi Municipal in the year 2006 according to the opinion of the 
people 50-59 years old overall was at appropriate level, and the requirement for 
exercise in all aspects overall was at high level. 
 5. The state and requirement for exercise of the over-40-year-old people 
toward exercise in Chonburi Municipal according to the opinion of the over-60-year-old 
people overall was at appropriate level, and the requirement for exercise in person, 
building, tools and facility overall was at moderate level, but in exercise activity overall 
was at highest level. 
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ประกาศคุณูประการ 

 
 ปริญญานิพนธฉบบันี้สําเร็จลุลวงไดดวยความเมตตากรณุาอยางดียิ่งจากผูชวย
ศาสตราจารยสมชาย  ไกรสังข  ประธานควบคุมปริญญานิพนธ  รองศาสตราจารยเทเวศร  
พิริยะพฤนท  กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  ที่ไดกรุณาใหคําปรึกษา แนะนํา และตรวจสอบ
แกไขขอบกพรองตาง ๆ  ตั้งแตเริ่มจนทําใหปริญญานพินธฉบบันี้เสร็จสมบูรณได  ผูวิจัยซาบซึ้ง
ในความกรุณาของทานเปนอยางยิ่ง  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว  ณ  โอกาสนี้ 
 ขอกราบขอบพระคุณ  รองศาสตราจารยผาณิต  บิลมาศ และอาจารยลําพอง ศรรุง     
ที่ใหความอนุเคราะหเปนกรรมการสอบวทิยานิพนธ  และใหคําแนะนาํที่เปนประโยชนตอ
ปริญญานิพนธฉบบันี้  ตลอดจนคณาจารย  คณะพลศกึษา  มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ   
ทุกทานที่ไดประสิทธิ์ประสาทวิชาการดานพลศึกษา  จนทําใหผูวิจัยสามารถคนควาขอมูลและ
จัดทําปริญญานิพนธไดสําเรจ็  ผูวิจัยจึงขอกราบขอบพระคุณอยางสูง 
 ขอกราบขอบพระคุณ  รองศาสตราจารยธงชัย  เจริญทรัพยมณี  รองศาสตราจารย
วัฒนา  สุทธพัินธ อาจารยวาสนา ม่ังคั่ง ซึ่งเปนผูเชี่ยวชาญใหคําปรกึษาแนะนําแกไข
ขอบกพรองตาง ๆ  ในการสรางเครื่องมือวิจัยครั้งนี้ 
 ทายนี้  ผูวิจัยขอนอมรําลึกถึงพระคุณบิดา  มารดา  ผูใหกําเนิดชีวิตและโอกาสทางการ
ศึกษา  ครูอาจารยทุกทานที่ไดอบรมสั่งสอนและใหความรู  ขอขอบคุณทุกคนในครอบครัวและ
เพ่ือน ๆ  ทุกคนที่ชวยกันสงเสริม  สนับสนุนใหความชวยเหลือในทกุ ๆ  ดาน  คอยหวงใยและ
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บทที่  1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 การพัฒนาคุณภาพของชีวิตของคนในชาติเปนสิ่งจําเปนอันดับแรกที่จะนําไปสูการพัฒนา
ชาติ  สุขภาพ  อนามัย  ของคนเปนปจจัยสําคัญอยางยิ่งในการที่จะพัฒนาคนใหเจริญงอกงามและ
เปนการพัฒนาที่ทาทายตอการอยูรอดของระบบเศรษฐกิจและความมั่นคงของสังคมในอนาคต    
ดังจะเห็นไดจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่  8  (พุทธศักราช  2540 – 2544)  
ที่มุงเนนการพัฒนาศักยภาพ  ทรัพยากร  คือประชาชนทุกคน  ทั้งดานรางกาย  สติปญญา  
สุขภาพ  พลานามัย  โดยการเนน  การปองกันโรค  สงเสริมใหมีสุขภาพกาย  สุขภาพจิตที่ดี      
มีความรูความสามารถและทักษะการประกอบอาชีพ  สามารถปรับตัวใหทันตอกระแสการ
เปลี่ยนแปลงในดานเศรษฐกิจ  สังคม  และในดานการปกครอง  และการพัฒนาศักยภาพของคน
ดวยการออกกําลังกายและการเลนกีฬาจะชวยใหประชาชนมีรางกายแข็งแรง  สุขภาพดี  มีน้ําใจ
นักกีฬา  รูจักเสียสละ  ผอนคลายความตึงเครียด  มีคุณธรรม  จริยธรรม  ใชเวลาวางใหเปน
ประโยชนรวมทั้งมีคุณภาพชีวติที่ดีและเพิ่มประสิทธิภาพการทํางาน  ปจจัยที่สําคัญอยางหนึ่งใน
การดํารงชีวิตของมนุษยคือ  การออกกําลังกาย  ซึ่งการออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งที่บุคคลทุกเพศ
ทุกวัยตองใชในชีวติประจําวนั  จึงจําเปนตองมีความเขาใจขั้นตอนและวธิีการออกกกําลังกายให
เหมาะสมกับเพศ  วัย  (คณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกจิและสังคมแหงชาติ. 2540 - 2544) 
 ในสังคมปจจุบันความเจรญิกาวหนาทางวิทยาศาสตร  และเทคโนโลยีทําใหมนุษยมีเครื่อง
ทุนแรงมากมาย  เปนผลใหการออกกําลังกายในชวีิตประจําวันลดนอยลง  ประกอบกับมนุษยตอง
มีการตอสู  แขงขันในเรื่องของการศึกษา  การทํามาหากิน  ทําใหการออกกําลังกายและพักผอน
หยอนใจเปรียบเสมือนสิ่งฟุมเฟอย  แทนที่จะเปนสิ่งจําเปน  จึงมีคนจํานวนมากออกกําลังกายไม
พอ  หรือขาดการออกกําลังกายจนถึงขั้นเกิดโทษแกรางกายได  ความเจริญทางการแพทยชวยให
ผูคนมีอายุยืนยาวมากขึ้น  เราจึงมีผูสูงอายุเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ  ปจจัยกาสําคัญของผูสูงอายุคือเรื่อง
สุขภาพ  และเปนที่นายินดีที่วงการแพทยพิสูจนแนนอนแลววา  การออกกําลังกายที่ถูกตองและ
ทําอยางสม่ําเสมอสามารถชวยใหผูสูงอายุมีชีวิตที่เปนสุขไดมากขึ้น  คือ  มีการเจ็บปวยนอยลง
และชวยตวัเองไดมากขึ้น  ประโยชนที่จะไดอยางแนนอนจากการออกกําลังกายในผูสูงอายุก็คือ
สามารถที่จะชวยชะลอความเสื่อมที่จะเกิดขึ้นตามธรรมชาติประมาณ  1%  ทุกๆป  หลังจากอายุ  
30  ป  ไปแลว  ใหเสื่อมชาลงได  (คณะแพทยศาสตรศริิราชพยาบาล.  2542  : 78) 
 จากขอมูลของจังหวัดชลบรุี  พบวาสาเหตุของการตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือดมีมาก
ที่สุดเปนอันดับ  1  ในป  2539  -  2542  คิดเปนอัตราการตาย  49.10 , 92.03 , 98.68  และ   
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94.53  คนตอประชากร  1,000  คน  ซึ่งกวาสูงระดับเขตและระดับประเทศในป  2541  ที่มีอัตรา
การตาย  64.88  และ  72.10  คนตอประชากร  1,000  คน  ตามลําดับ  เปาหมายของ
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ  ฉบับที่  8  (พุทธศักราช  2540 – 2544)  กําหนดอัตรา
การตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือดไมเกิน  50  คนตอประชากร  1,000  คน  จังหวัดชลบรุี  
จําเปนตองดําเนินการควบคุมและปองกันตอไป  (สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดชลบุรี.  2542)  
ทั้งน้ีรัฐบาลไดประกาศใหป  2545  เปนปแหงการเริ่มสรางสุขภาพทั่วไทยอยางจรงิจัง  ภายใต   
กลยุทธ  “รวมพลังสรางสุขภาพ”  (Empowerment  for  Health)  เพ่ือใหประชาชนตลอดจน
หนวยงานตางๆ  ทั้งภาครัฐและเอกชนมีสวนรวมสนบัสนุนใหเกิดการ  “สราง”  สุขภาพมากกวา
การ  “ซอม”  สุขภาพ 
 จังหวัดชลบุรีเปนจังหวัดหนึ่งในภาคตะวันออก  ที่มีสถาบันการศึกษาเปนจํานวนมาก   
ทั้งระดับโรงเรียนประถมศึกษา  มัธยมศึกษา  อาชีวศึกษา  และอุดมศึกษา  จึงมีประชากรจํานวน
มากมาอาศัยอยูโดยเฉพาะในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ซึ่งเทศบาลเมอืงชลบุรี  ไดเห็นความสําคญั
ของการออกกําลังกายของประชาชนที่อยูอาศัยในเขตเทศบาล  จึงไดจัดเตรียมสถานที่สําหรับ
ประชาชนไดออกกําลังไวหลายแหง  เชน  สวนสุขภาพ  นอกจากนี้ยังไดขอความรวมมือเพ่ือให
ประชาชนสามารถไปออกกําลังกายในสถานที่ตางๆ เชน สนามกีฬาในโรงเรียนเทศบาล สนามกีฬา
สถาบันการพลศึกษาจังหวดัชลบุรี  สนามกีฬามหาวิทยาลัยบูรพา  สนามกีฬามหาวิทยาลยั      
ศรีปทุม  สนามกีฬาสาธารณสุขเสม็ด  สนามกีฬาวัดเตาปูน  แตก็ยงัไมเปนการเพียงพอแกความ
ตองการของประชาชนทั้งในดานสถานที่สิง่อํานวยความสะดวก  ทรัพยากรและอุปกรณที่จําเปนใน                   
การออกกําลังกาย  ชนิดของการออกกําลังกาย  และบคุลากรผูใหบริการในการออกกําลังกาย 
 ผูออกกําลังกายที่มีอายุตางกันจะมีความสามารถของกลามเน้ือ  ความแข็งแรง  ความ
อดทน  ของรางกายแตกตางกัน  สําหรับผูที่มีอายุ  40  ปขึ้นไป  การออกกําลังกายเปนสิ่งที่สําคัญ  
และตองมีการระมัดระวังอยางมาก  โดยเฉพาะเรื่องความหนักเบาของกิจกรรม  ประเภทของ
กิจกรรมที่ใชในการออกกําลังกาย  และระยะเวลาทีใ่ชทํากิจกรรมจะตองมีความเหมาะสมกับวัย  
ถามีการออกกําลังกายเปนระยะเวลานานตองมีการพักเปนระยะๆ  กิจกรรมการออกกําลังกาย
สําหรับของผูสูงอายุควรเนนที่ความสนุกสนานมากกวาการแขงขันเพ่ือเอาชนะกันเพราะในวยั
ผูสูงอายุเริ่มมีการเสื่อมโทรมของระบบการทํางานตางๆ  ของรางกาย  ดังที่  เสก  อักษรานุ
เคราะห  (2524  :  28 – 30)  เม่ืออายุมากขึ้น  อวัยวะตางๆ  ของรางกายก็เสื่อมลงตามอายุ  
หนาที่ของอวัยวะเหลานั้นกจ็ะลดนอยลง  เชน  กําลังกลามเน้ือลดลง  การเคลื่อนไหวของขอตอ
ติดขัด  รางกายเตี้ยลงโดยเฉพาะผูหญิง  มิติรางกายเปลี่ยนไป  กลาวคือ  น้ําหนักตัวเพ่ิมขึ้น  เอว
ใหญขึ้น  สะโพกกวางขึ้น  ไขมันเกาะตามที่ตางๆ  มากขึ้น  ถานํามาวัดหา  “ความตองการ
ออกซิเจนมากที่สุด”  จะพบวาลดลง  การสรางกรดแลกติกลดลง    พลังงานที่ไมตองการ
ออกซิเจนลดลง  และเลือดที่ไปเลี้ยงกลามเน้ือหัวใจไมเพียงพอในขณะออกกําลังกายความ
คลองตัว  ในคนสูงอายุ  ขอตอตางๆ  มักจะฝด  ติดขัด  เคลื่อนไหวไมไดเต็มที่  ทําเพียงอาทิตย
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ละ  1  ครั้ง  ก็เพียงพอ  ไมมีขอกําหนดวาจะตองเพ่ิมขึ้นไปอาทิตยละหลายๆ  ครั้ง  และจําตอง
ทําซ้ําๆ  จนกวาขอจะเคลื่อนไหวไดมากขึ้น  ขอสําคัญหามดัดขอจนเกินไปหรือออกกําลังกายมาก
เกินไป  คอยๆ  ทํา  คอยๆ  ไป  จําไดผลดีกวา  กําลังกลามเน้ือสาํหรับคนสูงอายุ  ไมคอยมี
ความสําคัญเทากับการปองกันและความคลองตัว  เพราะการออกกําลังกายเพื่อ  2  อยางหลังนี้  
ก็จะเปนการเพียงพอเพ่ือใหเกิดกําลังหรือคงสภาพกําลังของกลามเนื้อไวไดแลว  ฉะนั้น  การออก
กําลังกายเพื่อเพ่ิมความทนทานเปนหลัก  โดยใชการออกกําลังกายขั้นพ้ืนฐาน  ผสมผสานกับการ
ออกกําลังกายเพื่อผอนคลายไมควรนําเกมกีฬาแขงขันมาทดแทน  แตเปนการเพิ่มเติมได  อายุยิ่ง
มากเทาใดยิ่งควรเพิ่มการออกกําลังเพ่ือปองกันใหมากขึ้น  และลดการออกกําลังที่เปนการกีฬา
แขงขันลง  และเพศหญิง , เพศชายจะมคีวามสามารถในการทํากิจกรรมตางๆ  แตกตางกัน  ทัง้นี้
เน่ืองจากโครงสรางทางรางกายและประสทิธิภาพในการทํางานของกลามเน้ือซึ่งเปนสวนสําคัญใน
การออกกําลังกายและระบบการทํางานตางๆ  ของรางกาย  มีความแตกตางกันโดยธรรมชาติ  
การออกกําลังกายที่เหมาะสมและกอใหเกดิประโยชนตอสุขภาพ  จึงตองคํานึงถึงความสามารถ
และความแตกตางระหวางบุคคลดวย  (มนตรี  สุขทว.ี  2540  :  32 – 33) 
 จากเหตุผลดังกลาวขางตน  ผูวิจัยเห็นวากิจกรรมการออกกําลังกายมีคุณคาและประโยชน
สูง  และประชาชนในเขตเทศบาลเมืองชลบุรีนั้นมีสถานที่ในการออกกําลังกายมากมาย  พรอมที่
จะใหบริการ  ทั้งตามสถานศึกษา  และสวนสาธารณะ  สนามกีฬา   เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพและ
สมรรถภาพทางกายของประชาชน  และหนวยงานตางๆ  ในจังหวัดชลบุรีก็ไดมีการจัดและสงเสริม
ใหประชาชนหันมาใหความสําคัญในการออกกําลังกาย  และนําไปเปนกิจกรรมในกิจวัตรประจําวัน
ไดเปนอยางดี  ดังนั้นผูวิจัยจึงมุงศึกษาเกีย่วกับสภาพและความตองการการออกกําลังกาย  ของ
ประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้นไป  ของประชาชนในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี   เพื่อเปนแนวทางในการ
พัฒนาสุขภาพและสงเสริมสมรรถภาพของประชาชนอยางกวางขวางตอไป 
 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพ่ือศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไปที่มี
ตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี

 
ความสําคญัของการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนีจ้ะชวยใหทราบสภาพที่เปนจริงและความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไป  ที่มีตอการออกกําลังกาย  ในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี เพ่ือนําไปใช
เปนแนวทางในปรับปรุงสภาพการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับความตองการของประชาชนตอไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใชในการวิจัย 

 ประชากรที่ใชในการศึกษาวจัิย  ไดแก  ประชาชนที่ไปออกกําลังกายตามสถานที่ออก
กําลังกายในเขตเทศบาลเมอืงชลบุรีที่มีขนาดใหญ  จากการสํารวจจํานวนประชาชนที่ออกกําลัง
กายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรีพบวา  สนามกีฬาเทศบาลชลบุรี  350  คน  สถาบันการพลศึกษา
วิทยาเขตชลบุรี  300  คน  สวนสาธารณตําหนักน้ํา  250  คน  สวนสาธารณะสวนหลวง  200  
คน  สาธารณสุขจังหวัดชลบุรี  275  คน  รวมทั้งสิ้นประมาณ  1,375  คน / วัน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้  ไดแก  ประชาชนในเขตเทศบาลเมืองชลบุรีที่มี
อายุตั้งแต  40  ป  ขึ้นไป  ที่มาออกกําลังกายตามสถานที่ออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  
ซึ่งไดมาโดยการสุมกลุมตัวแบบหลายขั้นตอน  (Multi – Stage  Random  Sampling)  โดยการ
ประมาณขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชตารางเครจซี่และมอรแกน  สุมกลุมตัวแบบหลายขั้นตอน  
(Multi – Stage  Random  Sampling)  เปนกลุมตวัอยาง  302  คน  เปนเพศชาย  จํานวน  152  
คน  เปนเพศหญิงจํานวน  150  คน  

ตัวแปรที่ศึกษา 
 ตัวแปรอิสระ  ไดแก   

1.1  เพศ  จําแนกดังนี้  ชายและหญิง   
1.2  อายุ   แบงเปน  3  ระดับ  คือ 
 1.2.1  40 – 49  ป 
 1.2.2  50 – 59  ป 
 1.2.3  60  ปขึ้นไป 

 ตัวแปรตาม  ไดแก  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอาย ุ 40  ป
ขึ้นไป  ที่มีตอการออกกําลังกาย  ในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี   
 
 นิยามศัพทเฉพาะ 
 สภาพ  หมายถึง  สิ่งที่มีอยูเปนจริงในการออกกําลังกาย  เชน  กิจกรรมการออกกําลัง
กาย  สถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก 
 ความตองการ  หมายถึง  ความรูสึกเฉพาะตัวของบุคคล  ในการออกกําลังกายซึ่ง
ประกอบดวย  ความตองการดานสถานที่  ความตองการดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  
ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ความตองการดานบุคลากร 
 การออกกําลังกาย  หมายถึง  การกระทําใดๆ  ก็ตามทีท่ําใหอวัยวะสวนตางๆ  ของ
รางกายไดทํางาน  โดยมีจุดประสงคเพ่ือสนุกสนาน  เพ่ือสังคม  โดยใชกิจกรรมงายๆ  หรือมีกฎ
กติกา  เชน  การเดิน  การกระโดด  การวิ่ง  การทํางาน  หรือการเลนกีฬา  การออกกําลังกายแต
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ละกิจกรรมรางกายตองใชกาํลังมากนอยแตกตางกันไปตามลักษณะของงานนั้น  วาจะมากนอย
หรือหนักเบาแคไหน 
 ประชาชน  หมายถึง  ประชาชนทั้งเพศชายและเพศหญิง  ที่มีอายุ  40  ปขึ้นไปที่ออก
กําลังกายตามสถานที่ตางๆ  ในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี เชน  สนามกีฬาเทศบาลชลบุรี  สถาบนั
การพลศึกษาวิทยาเขตชลบุรี  สวยสาธารณะตําหนักน้าํ  สวนสาธารณะสวนหลวง  สาธารณสุข
จังหวัดชลบุรี                               
 เขตเทศบาลเมืองชลบุรี  หมายถึง  หนวยงานบริหารราชการสวนทองถิ่นในรูปแบบ
เทศบาล   
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

ตัวแปรที่ศึกษา 
-  เพศ 
 ชาย 
 หญิง 
-  อายุ  
 40 – 49  ป        
 50 – 59  ป   
 60  ปขึ้นไป                 
  

สภาพและความตองการของประชาชน
อายุ  40  ป  ที่มีตอการออกกําลังกาย  
ในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี  
 -  ดานบุคลากร 
 -  ดานสถานที่ 
 -  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวย
ความสะดวก 
 -  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 

แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึน้ 

 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยไดศกึษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของดังนี้ 

1. ความหมายของความตองการ 
2. ความหมายของการออกกําลังกาย 
3. หลักของการออกกําลังกาย 
4. ประเภทของการออกกําลังกาย 
5. สรีรวิทยาของการออกกําลังกายของผูสูงอายุ 
6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 งานวิจัยในตางประเทศ 
 งานวิจัยในประเทศ 
 

ความหมายของความตองการ 
 มนุษยเปนสิ่งมีชีวิต  มีจิตใจ  มีความรูสึกนึกคิด  มีความตองการเพื่อการดํารงชีวิตใหอยู
รอด  และมีความสงบสุขในสังคม  อรุณ  รักษธรรม  (2527  :  67)  ไดอธิบายความตองการและ
ความแตกตางของมนุษยไววา  เพราะความตองการนี้เองที่เปนตวัผลักดันใหมนุษยตอสูด้ินรนและ
ทําทุกอยางเพ่ือสนองความตองการของตัวเอง  ขนาดของการตอสูด้ินรนก็จะขึ้นอยูกับระดับความ
ตองการของแตละคนซึ่งมีไมเทากัน  ดังนั้น  จึงจําเปนตองเขาใจความตองการของมนุษยเพ่ือที่จะ
บําบัดความตองการเหลานั้นไดถูกตอง  ทฤษฎีความตองการของมนุษยเปนทฤษฎีหนึ่งที่เปน
แรงจูงใจใหประชาชนออกกําลังกายไดมากขึ้น  เพ่ือมีประสิทธิภาพในการประกอบกิจกรรมใน
ชีวติประจําวัน  กฤษณา  ศกัดิ์ศรี  (2534  :  166)  กลาววา  ความตองการเปนเรื่องที่พัวพันกับ
การดํารงชีวิตใหอยูรอดของมนุษย  ความตองการจึงปรากฏออกมาในรูปแบบของความตองการ
อันจําเปนแหงชีวิต  ซึ่งมีมาตั้งแตกําเนิดและจัดหาขึ้นภายหลัง  กลาวโดยสรุปของความตองการ
ของมนุษยมีอยู  3  ประการใหญๆ  คือ 

1. ความตองการทางรางกาย  (Biological  needs) 
2. ความตองการทางจิตใจ  (Psychological  needs) 
3. ความตองการทางสังคม  (Social  needs) 
ความตองการ  (Need)  หมายถึง  สภาพการณขาดดุลภายในรางกายมนุษย  ซึ่งจะ

กอใหเกิดแรงผลักดันใหมนุษยตอสูหรือสภาพการณอยางใดอยางหนึ่ง  เพ่ือใหรางกายเขาสูสภาพ
สมดุลดังเดิม  จึงสรุปไดวา  มนุษยทุกคนจะมีความตองการ  ซึ่งความตองการก็มีหลายอยาง  มาส
โลว  (Maslow.  1970  :  80  -  92)  ไดอธิบายถึงลกัษณะความตองการขั้นตางๆ  ดังนี้ 
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ขั้นที่  1  ความตองการทางดานสรีรและพ้ืนฐาน  (Basic  Physiologic  Needs)  เปน
ความตองการพื้นฐานที่สําคญัที่สุดทางดานการดํารงชีวิต  เชน  ความตองการอาหาร  น้ํา  อากาศ  
อุณหภูมิ  การหลับนอนและการออกกําลังกาย  เปนตน 

ขั้นที่  2  ความตองการความปลอดภัยและม่ันคง  (Safety  and  Security  Needs)  
ตองการความคุมครองปกปอง  ความรูสึกม่ันคงปลอดภัย 

ขั้นที ่ 3  ความตองการความรักและเปนเจาของ  (Love  and  Belonging  Needs)  
อยากใหตนเปนที่รัก  ยอมรับจากกลุม 

ขั้นที่  4  ความตองการที่จะไดรับการยกยองจากผูอ่ืน  (Self  Esteem  Needs)  อยากให
ผูอ่ืนยกยองตน 

ขั้นที ่ 5  ความตองการที่จะบรรลุถึงความเขาใจตนเองอยางแทจริง  (Self  Actualization  
Needs)  กระทําสิ่งตางๆ  เพ่ือบรรลุความตองการของตนเอง 
 ทฤษฎีความตองการของอัลเดอรเฟอร  (Alderfer  Modifed  Hierachy  Theory)  (หลุย  
จําปาเทศ.  2533  :  40 – 41)  เปนผูคิดทฤษฎีความตองการนี้ใน  ค.ศ.  1972  หรือเรียกทฤษฎี  
อี  อาร  จี  (ERG – Exertence  Relatedness  -  Growth  Theory)  ที่สนับสนุนทฤษฎีความ
ตองการตามลาํดับขั้นของมาสโลว  เขาปรับเปลีย่นใหเขาใจงาย  5  ขั้นตอนของมาสโลวเหลือ
เพียง  3  ลําดับขั้น  เปน  EEG  Theory  Alderfer  ไดเสนอรายละเอียดของทฤษฎีดังนี้ 
 1.  ความตองการขั้นพ้ืนฐานเพ่ือประทังชีวติของคนเพื่อการอยูรอด  (Existence  Needs)  
คือ  ความตองการของเขาในขอน้ีไดรวมเอาความตองการขั้นที ่ 1  และขั้นที ่ 2  ของมาสโลวเขา
ไว  นั่นคือคือความตองการทางดานรางกายและความตองการความปลอดภัยนั่นเอง 
 2.  ความตองการที่เกี่ยวกบัความสัมพันธกับบุคคลรอบๆ  ตัว  และบคุคลในสังคม  
(Relatedness  Needs)  คือ  ความตองการขั้นที ่ 3  ของมาสโลว  ซึ่งเรียกวา  Social  Needs  
Alderfer  ไดใหความสําคัญในความตองการขอน้ีมาก  เพราะถือวา  มนุษยจะอยูไดมิใชความ
ตองการพื้นฐานเทานั้น  แตการรวมตัวอยูดวยกันเปนกลุมหรือเปนหมู  พวกนั้นมีความจําเปน 
 3.  ความตองการเพื่อความเจริญกาวหนา  (Growth  Needs)  คือ  ความตองการสูงสุด
ของคน  ซึ่งเขาไดเอาขั้นที่  4  และขั้นที ่ 5  (Esteen  and  self  - Actualization  Needs)  ของ
มาสโลวเขาดวยกัน  ความตองการขั้นน้ีจะมุงบอกถึงความสูงสุด  ของชีวิตมนษุยนั่นเอง 
 จากทฤษฎีความตองการของอัลเดอรเฟอร  พอสรุปไดวา  เปนทฤษฎีแรงจูงใจที่เนนเรื่อง
การตอบสนองความตองการเชนเดียวกบัทฤษฎีความตองการของมาสโลว  โดยเชือ่วา  ความ
ตองการของมนุษยมี  3  ประการ  คือ  ความตองการขัน้พ้ืนฐานเกี่ยวกับการดํารงชีวติความ
ตองการความสัมพันธในสังคมและความตองการเพื่อความเจริญกาวหนา  ซึ่งความตองการทั้ง  3  
จะมีลักษณะตอเน่ืองจากความตองการทางวัตถทุี่เปนรูปธรรมไปสูความตองการทางจิตใจที่เปน
นามธรรม 
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 สรุปคือ  มนุษยเรานั้นมีความตองการแตกตางกันตามสภาพของรางกาย  จิตใจ  และ
สังคม  เพ่ือตอบสนองในสวนทีต่นเองขาดหายไปในขณะที่ดํารงชีวติอยู เพ่ือที่จะบรรลุเปาหมาย
ที่ตั้งไว  และนําไปสูการดํารงชีวิตในสังคมและประสบผลสําเร็จในหนาที่การงาน   
 

ความหมายของการออกกําลังกาย 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2525  :  37)  ไดกลาวถึงการออกกําลังกายไววาการออกกําลังกาย  
คือ  การที่เราทําใหรางกายไดใชแรงงานหรือ  กําลังงานที่มีอยูในตัวน้ัน  เพ่ือทําใหรางกายหรือ
สวนใดสวนหนึ่งของรางกายเกิดการเคลือ่นไหวน่ันเอง  เชน  การเดิน  การวิ่ง  การกระโดด  การ
ทํางานหรือในการเลนกีฬา  การออกกําลังกาย  แตละกจิกรรมรางกายตองใชกําลังงานมากนอย
แตกตางกันไปตามลักษณะของงานนั้น 
 อํานาจ  อะโน  (2527  :  12)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววาการออกกําลัง
กาย  (Excerise)  ในที่นี้หมายถึงกิจกรรมทางกายที่กระทําดวยความรูสึกตั้งใจ  (Concious)  โดย
มีจุดมุงหมาย  (Purpose)  ซึ่งมีลักษณะที่เห็นเดนชัดของการออกกําลังกาย  คือ  การบังคับให
กลามเน้ือหดตัวหรือเกร็งตวัโดยปกติแลวผลของการออกกําลังกายจะทําใหการหายใจ  
(Respiratory)  การไหลเวียนของเลือด  (Circulatory)  มีการเพิ่มปริมาณการทํางานมากขึ้น  การ
ออกกําลังกายเปนกิจกรรมไมมีกระบวนการไมมีวิธีการหากแตใครชอบออกกําลังกายลักษณะใด  
ยอมแลวแตความตองการ  เชน  การวิ่ง  การเดินการเลนกีฬาบางอยาง  และสิ่งที่รางกาย
เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมภายหลังกายออกกําลังกายนานเทาไร  คือ  รางกายสูญเสยีกําลังงาน
กลามเน้ือ  กระดูกขอตอทํางานมากขึ้น  หัวใจ  ปอด  ตอมเหง่ือ  ทํางานมากขึ้น  เกิดของเสีย
โดยเฉพาะ  กาซคารบอนไดออกไซคเพ่ิมขึ้น  เกิดความเมื่อยลาและอุณหภูมิในรางกายสูงขึ้น 
 กรมพลศึกษา  (2534  :  30)  ไดใหความหมายไววา  การออกกําลังกาย  คือ  เปนการใช
แรงกลามเน้ือและรางกายใหเคลื่อนไหวเพ่ือใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี  โดยใชกิจกรรมใดเปน
สื่อก็ได  เชน  กายบริหาร  เดินเร็ว  วิ่งเหยาะ  หรือการฝกกีฬาที่มิไดมุงหมายที่การแขงขัน 
 แลมบ  (Lam.  1984  :  11)  ไดใหความหมายไววา  การออกกําลังกาย  คือ  การทํางาน
ของกลามเน้ือลาย  เพ่ือใหรางกายมีการเคลื่อนไหวตามความมุงหมาย  โดยที่มีการทํางานของ
ระบบตางๆ  ในรางกายชวยสนับสนุนสงเสริมใหการออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและคงอยูได 
 สรุป  การออกกําลังกายคอื  การไดดําเนินกิจกรรมเพื่อใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวและ
ทํางานอยางตอเน่ืองเปนระยะเวลาที่นานพอสมควร  เพ่ือใหรางกายและกลามเน้ือในสวนตางๆ  
แข็งแรงและมีสุขภาพที่ดี 
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หลักของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายมีความจําเปนสําหรับทุกเพศและทกุวัยที่มีความตองการจะเปนผูที่มี
สุขภาพดี  แตในขณะเดียวกันการออกกําลังกายก็อาจจะกอใหเกิดผลรายและเปนอันตรายตอ
รางกายได  ถาการออกกําลังกายนั้นไมเหมาะสมกับสภาพรางกาย  เพศและวัย  ดังนั้นผูที่
ตองการออกกําลังกายจึงควรจะทราบถึงหลักและวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตอง  เพ่ือจะไดรับ
ประโยชนจากการออกกําลังกายอยางแทจริง  มีผูวางหลักเกณฑในการออกกําลังกายไวมากมาย
พอจะยกตัวอยางไดดังนี้ 
 สุชาติ  โสมประยูร  (2520  :  43)  ไดเสนอความคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกายไวดังนี้  
คือ 
 1.  กิจกรรมที่ใชในการออกกําลังกาย  ควรจะทําใหออกแรงเหนื่อยพอแรง 
 2.  กิจกรรมนั้นตองทําใหกลามเน้ือทุกสวนไดออกแรง  และทําใหรางกายเคลื่อนไหวได
หลายลักษณะ 
 3.  ควรเลือกเลนกีฬาที่สนุกสนาน  เลนไดสะดวกและเลนไดนาน 
 4.  ควรเลนเบาๆ  กอน  เพ่ือใหกลามเน้ืออบอุนและพรอมที่จะออกแรงเสียกอนแลวจึง
คอยๆ  เลนหนักขึ้นตามตองการ 
 5.  ปริมาณการออกกําลังกายของแตละคน  อาจแตกตางกันออกไปแลวแตเพศ 
 6.  สําหรับผูที่มีสุขภาพไมดีหรือมีโรคประจําตัว  เชน  โรคหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง
ควรปรึกษาแพทยกอน 
 7.  การออกกําลังกายทุกครัง้ควรปฎิบตัิใหถูกสุขวทิยา  เชน  ไมออกกําลังกายขณะหิว
หรืออ่ิมใหมๆ  ในขณะออกกําลังกายไมควรรับประทานอาหาร  หรือสูบบุหรี่ภายหลังการออก
กําลังกายควรนั่งพักใหหายเหนื่อยและเหง่ือแหงคอยอาบน้ําหรือทํากิจกรรมอ่ืนๆ   
 จรวยพร  ธรณินทร  (2525  :  28)  ใหความเห็นวา  การออกกําลังกายใหสุขภาพดีทําให
ทรวดทรงอยูไดหรือสามารถลดน้ําหนักทีไ่มตองการ  เราจึงควรปฏิบตัิการออกกําลังกาย
เหมือนกับการแปรงฟน  การอาบน้ํา  การรับประทานอาหาร  คือ  ตองทําทุกวันเปนกิจนิสัย 
 ดังนั้นจะเห็นไดวาการออกกําลังกายเปนสิง่จําเปนอยางยิ่งสําหรับมนุษยทุกคนซึ่งจะตอง
ออกกําลังกายเปนประจํา  แตจะออกกําลังกายมากหรือนอยนั้นขึ้นอยูกับภาวะของรางกาย  เชน  
ความแข็งแรง  เพศ  อายุ  เวลา  โอกาส  สถานที่  สภาพแวดลอมอ่ืนๆ  และความตองการในการ
ออกกําลังกายของคนในวัยตางๆ  มีดังนี้ 
 1.  อายุ  1 – 4  ป  รางกายตองการการเคลื่อนไหวตลอดเวลาที่ไมมีการกินการนอน 
 2.  อายุ  5 – 8  ป  รางกายตองการออกกําลังกาย  เชน  การวิ่ง  การกระโดด  ปนปาย  
อยางนอย  วันละ  4  ชั่วโมง   
 3.  อายุ  9 – 11  ป  รางกายตองการออกกําลังกาย  อยางนอยวันละ  3  ชั่วโมง   
 4.  อายุ  12 – 14  ป  รางกายตองการออกกําลังกาย  อยางนอยวันละ  2  ชั่วโมง        
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5.  อายุ  15 – 17  ป  รางกายตองการออกกําลังกาย  อยางนอยวันละ  1.30  ชั่วโมง 
 6.  อายุ  18 – 30  ป  รางกายตองการออกกําลังกาย  อยางนอยวันละ  1  ชั่วโมง 
 7.  อายุ  31 – 50  ป  รางกายตองการออกกําลังกายหนักปานกลาง  อยางนอยวันละ  1  
ชั่วโมง 
 8.  ตั้งแต  51  ปขึ้นไป  รางกายตองการออกกําลังกายในกิจกรรมเบาๆ  อยางนอย  วัน
ละ  1  ชั่งโมง 
 การออกกําลังกายเปนการเสริมสรางสุขภาพใหกับรางกาย  อาจจะทําไดหลายรูปแบบ
กิจกรรมทุกอยางที่ทําใหเกดิการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ  จึงเปนการออกกําลังกายทั้งสิ้น  การ
ออกกําลังกายทําไดโดยการเลนกีฬา  การบริหารหรือกิจกรรมประจําวัน  เชน  เดิน  วิ่ง  ปนปาย  
และที่สําคญัคอื  การออกกําลังกายใหหนักพอที่จะเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของระบบใน
รางกายแตคนสวนใหญมักจะออกกําลังกายในรูปแบบของการเลนกีฬา 
 เจริญ  กระบวนรัตน  (2530  :  49)  ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายโดยทั่วไปไววาใน
ตอนแรก  และควรออกกําลงักายในระดับที่หัวใจเตนไมเกิน  125  ครั้งตอนาที  ซึ่งเปนขีด
ปลอดภัยสําหรับผูมีวัยอยูในชวง  40 – 49  ป 
 2.  ควรเริ่มตนการออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ  3  ครั้งๆละ  15 – 20  นาที 
 3.  ควรมีแผนการฝกซอมออกกําลังกายสําหรับตวัเองจนสามารถออกกําลังกายไดครั้งละ  
30  นาที  สัปดาหละ  3  ครั้ง  โดยเลือกใชวธิีหรือกิจกรรมการออกกําลังกายที่สนกุสานาตาม
ความสนใจและความสามารถ 
 4.  หากไมแนใจในสุขภาพของตนเองวาเหมากับปริมาณ  และความหนักความนาน  ใน
การอกกําลังกายไดหรือไม  ควรปรึกษาแพทยกอน 
 5.  สังเกตผลการฝกซอมหรือการออกกําลังกายจากอัตราการเตนของชีพจรภายหลังการ
ฝกไปได  6 – 8  สัปดาห  อัตราการเตนของชีพจรปกติควรจะเริ่มลดลง  เชน  เดิมเคยเตน  70  
ครั้งตอนาที  ควรลดลงเหลอื  67 – 68  ครั้งตอนาที  หรือนอยกวา 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2531  :  60)  ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่สําคัญ  
ไวดังนี้ 
 1.  ผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน  ควรจะเริ่มออกกําลังกายในทาทีง่ายๆ  และเบาๆ  
กอน  ในวันตอๆ  ไปจึงคอยๆ  เพ่ิมความหนักของการออกกําลังกายนั้นใหมากขึ้นที่ละนอยๆ  
ตามลําดับ  ทัง้นี้เพ่ือชวยใหรางกายมีโอกาสปรับตวัได 
 2.  ถาหากวาออกกําลังกายแลว  ทําใหมีอาการผิดปกติอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น  เชน  
เวียนศรีษะ  ใจสั่น  หอบมาผิดปกติ  ควรหยุดการออกกําลังกายนั้นทันทีและควรไดปรึกษาแพทย 
 3.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและเพือ่ความสนุกสนานเปนสําคญัมากกวาเพือ่การ
แขงขัน  เชน  การออกกําลังกายดวยการเลนกีฬาเพื่อสขุภาพ  และเพื่อความสนุกสนานมากกวา
การที่จะเลนกฬีาเพื่อการแขงขัน 
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 4.  การเลือกกิจกรรมที่ตนมีความรัก  ความถนัด  ความชอบ  ความงายสามารถที่จะออก
กําลังกายไดทกุวันโดยไมมีความเบื่อหนายและเสียเวลามาก  เชน  กิจกรรมที่สามารถออกกําลัง
กายไดในบริเวณบาน  วันละ  20 – 30  นาที 
   5.  ในการออกกําลังกายทกุครั้งควรจะปลอยกายและใจ  ใหมีความสนุกสนานในกิจกรรม
นั้นๆ  ไปดวย  ควรหลีกเลีย่งการเอาความเครงเครียดจากธุรกิจการงานเขามาเกี่ยวของดวย 
 6.  การออกกําลังกายแตละคร้ังควรใหรูสกึเหนื่อยกวาปกติ  เชน  เหง่ือออก  อัตราการ
เตนของชีพจรเร็วกวาปกติ  อัตราการหายใจเร็วกวาปกต ิ
 7.  สหพันธกฬีาเยอรมันไดเสนอแนะวาใหออกกําลังกายโดยวิธีใดกไ็ด  ใหชีพจรเตนถึง  
130  ครั้ง  ทุกวัน ๆ  ละ  10  นาที  หรือสัปดาหละ  3  วันๆ  ละ  20  นาที  หรือสัปดาหละ  2  
วัน  วันละ  30  นาที 
 8.  การกําหนดอัตราการเตนของชีพจรของแตละบคุคล  ในการออกกําลังกายนั้น
ศาสตราจารยนายแพทย  อวย  เกตุสิงห  นายแพทยผูใหความสนใจเกี่ยวกับเรื่องนี้ทานแรกของ
ไทย  ไดเสนอแนะวา  อัตราการเตนของชพีจรในขณะออกกําลังกายของแตละบุคคลของคนทัว่ไป
นั้น  ควรจะเปน  170 -   อายุของตนเอง  เชน  ถามีอายุ  40  ป  อัตราการเตนของชีพจร  ขณะ
ออกกําลังกายที่บุคคลนั้นควรรักษาใหอยูในระดับ  130  ครั้งตอนาที  แตทั้งน้ีอาจเพิ่มหรือลดลง
ได  10  ครั้งตอนาที 
 9.  ผูที่มีอายุ  40  ปลวงแลวและไมคอยไดออกกําลังกายมากอน  ควรไดรับการปรึกษา
จากแพทยกอนการออกกําลังกายที่หนักๆ   
        10.  การออกกําลังกายที่มีเครื่องผอนแรง  ชวยดึงดัน  สั่นบิด  หรืออยางใดอยางหนึ่ง  
อาจจะมีประโยชนนอยมาก  ทั้งน้ีเพราะความมุงหมายหลักของการออกกําลังกายนั้น  ก็คือ  
เพ่ือใหรางกายไดมีโอกาสใชแรงงานนั้นเอง  มิฉะนั้นแลวการออกกําลังกายนั้นเสียเวลาเปลา 
        11.  การพักผอนหลับนอนที่เพียงพอ  การรับประทานอาหารที่ไดสัดสวน  ตลอดจนการ
หลีกเลี่ยงเครือ่งดองของเมาตางๆ   ควรจะไดมีควบคูกันไปกับการออกกําลังกายดวยผลที่มีตอ
สุขภาพจะเปนไปไดอยางสมบูรณ 
 กรมพลศึกษา  (2538  :  4)  ไดแนะนําหลักการและวิธกีารออกกําลังกายที่ถูกตองไวดังนี้ 
 หลักการและวธิีการออกกําลังกาย 
 1.  อบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกครั้ง  เพ่ือเปนการเตรียมระบบกลามเน้ือ  ระบบ
ไหลเวียน  และระบบประสาทใหพรอมที่จะทํางาน 
 2.  บริหารทุกๆ  สวนของรางกาย 
 3.  ทําวันละนอยแลวคอยๆ  เพ่ิมขึ้นตามลําดับ 
 4.  ออกกําลังกายสม่ําเสมอติดตอกันไป  ควรระลึกวาไมมีทางลัดที่จะนําไปสูความมี
สมรรถภาพอยางแทจริงได 
 5.  หายใจเขา  -  ออก  ทุกๆ  จังหวะของการออกกําลังกาย 
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 6.  ทําชาๆ  คอยทําคอยไป  ควรใหชีพจรลดลงถึง  120  ครั้งกอนทําครั้งตอไป 
 7.  พยายามเลี่ยงการใชแขนค้ําจุนรางกาย  ขณะออกกําลังกาย 
 8.  ควรเลี่ยงการออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก 
 9.  ให  Warm  Down  ทุกครั้งหลังการออกกําลังกาย 
 ขอควรระมัดระวังในการออกกําลังกาย 
 1.  งดสูบบุหรี ่
 2.  งดเครื่องดื่มประเภทแอลกฮอลทุกชนิด 
 3.  หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายเหนื่อยจนเกินไป  และถามีอาการตอไปน้ี ควรหยดุการ
ออกกําลังกายทันท ี
  3.1  เหน่ือยผิดปกต ิ
  3.2  เจ็บหนาอก  หายใจขัด  หรือหายใจไมทั่วทอง 
  3.3  มีอาการวิงเวียน  หรือคลื่นไส 
  3.4  ชีพจรเตนสูงกวา  140 – 150  ครั้งตอนาที 
 ขอจํากัดของการออกกําลังกาย 
 1.  มีอาการของโรคหัวใจ  เจ็บหนาอกเมื่อออกกําลังกายเพียงเล็กนอย 
 2.  เคยมีประวัติหัวใจวาย  ตองงดออกกําลังกาย  3  เดือน  หลังจากปวยแลวจึงคอยเร่ิม
ออกกําลังกายใหม  โดยอยูในความดูแลของแพทยอยางใกลชิด 
 3.  โรคเกี่ยวกับลิ้นหัวใจ 
 4.  โรคเบาหวาน  ระดับนํ้าตาลในโลหิตเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ 
 5.  ความดันโลหิตสูงตั้งแต  150/100  มิลลิเมตรปรอท 
 6.  หัวใจมีขนาดใหญผิดปกติ  เพราะมีความดันโลหิตสูง 
 7.  อัตราการเตนของหัวใจไมสม่ําเสมอ 
 8.  อวนมากมีน้ําหนักเกินเกณฑ  เฉลี่ยตั้งแต  10  กิโลกรัมขึ้นไป 
 9.  ปวยหนักหรือพักฟนจากการลมปวยตางๆ   
 เหตุที่ควรระวงัและหามออกกําลังกาย 
 1.  ไมสบาย  เปนไข  มีการอักเสบสวนตางๆ  ของรางกาย 
 2.  หลังจากการฟนไขใหมๆ 
 3.  หลังจากการรับประทานอาหารอิ่มใหมๆ   
 4.  ในอากาศที่รอนจัด  อบอาว 
 ขอแนะนําเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 1.  อายุต่ํากวา  30  ป  ถาไมมีปญหาโรคภัยการเจ็บปวย  สามารถเลือกออกกําลังกายได
ทุกชนิดและประเภท 
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 2.  อายุ  30 – 39  ป  เลือกกิจกรรมที่ชอบและสนใจไดทุกอยาง  แตกิจกรรมหนักตอง
ปรึกษาแพทยกอน 
 3.  อายุ  40 – 49  ป  ควรเริ่มตนการออกกําลังกายดวยการเดินระยะหนึ่ง  แลวจึงรวม
กิจกรรมวิ่งเหยาะหรือกีฬาอื่นๆ  โดยไดรับคําปรึกษาจากแพทย  ถาไมไดปรึกษาแพทยควรออก
กําลังกายดวยการวิ่งเหยาะ  การขี่จักรยาน  ตีกอลฟ  หรือวายน้ําจะปลอดภัยกวากีฬาหนัก ๆ แต
ขอแนะนําวาตองปรึกษาแพทยกอน 
 4.  อายุ  50  ปขึ้นไป  ควรออกกําลังกายที่หลีกเลีย่งกีฬาหนักๆ  แตถาสมรรถภาพดีออก
กําลังกายเปนประจํามาหลายป  ก็สามารถรวมได 
 กรมอนามัย  (2540  :  25 – 26) ไดใหหลักของการออกกําลังกายดังนี้ 
 1.  อบอุนรางกายกอนการฝกทุกครั้ง  เพ่ือปองกันการฉีกขาดของกลามเน้ือเอ็นหรือขอตอ 
 2.    ใชอุปกรณเครื่องแตงกายที่เหมาะสมกับกิจกรรมที่ตองการฝก  เชน  วิ่งตองสวม
รองเทาสนหนา  ถาตีเทนนสิรองเทาตองมีน้ําหนักเบาจะชวยใหเคลือ่นที่ไดคลองแคลว 
 3.  ฝกใหงานหรือกิจกรรมนั้นมีความหนักเพียงพอที่จะกระตุนหัวใจ  และการไหลเวียน
เลือดดี 
 การออกกําลังกายนั้นถาจะใหไดประโยชนกับรางกายอยางแทจริงแลว  ควรปฏิบตัิให
ถูกตองตามหลักและวิธีการดังนี้ 
 1.  ควรเริ่มออกกําลังกายชาๆ  สม่ําเสมอพยายามเพิ่มความหนักของการออกกําลังกายที
ละนอยไมหักโหมในชวงแรก   
 2.  เลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับอายุ  และสมรรถภาพของแตละคนและ
ควรออกกําลังกายในระดับที่หัวใจเตนไมเกิน  125  ครั้งตอนาที  ซึ่งเปนขีดความปลอดภัยสําหรับ
ผูมีวัยอายุในชวงอายุ  40 – 49  ป 
 3.  ควรออกกําลังกายอยางนอย  3 – 5  วันตอสัปดาห  มีระยะเวลาฝก  15 – 60  นาที  
โดยเนนกิจกรรมการฝกแบบแอโรบิก 
 4.  อบอุนรางกาย  5 – 10  นาที  โดยการยึดขอตอและเอ็นกลามเน้ือสวนตางๆ  ที่ใชใน
การเคลื่อนไหว  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.  ควรมีสขุนิสัยและสวัสดนิิสัยในการออกกําลังกาย  เชน  แตงกายใหเหมาะสมกับ
กิจกรรมการออกกําลังกาย  เสื้อ  กางเกง  รองเทา  รวมทั้งอุปกรณในการออกกําลังกายควร
สะอาดเรียบรอย 
 6.  ควรใหทุกสวนของรางกายไดออกกําลังกายอยางทั่วถึง  ไมควรมุงเนนออกกําลังกาย
เฉพาะสวนใดสวนหนึ่ง 
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 7.  ควรคํานึงถึงสภาวะของรางกาย  ถารางกายออนแออันเนื่องมาจากสาเหตุใดกต็าม  
เชน  เจ็บปวย  อดนอน  ฯลฯ  การออกกําลังกายที่เคยทําอยูนั้นอาจกลายเปนวาหนักเกินไปซ่ึง
อาจมีอาการบางอยางแสดง  เชน  ใจสั่น  หนามืด  หายใจขัด  คลื่นไสจะเปนลมหากมีอาการเชนน้ี
เกิดขึ้นใหหยดุพักทันทีพักจนกวาจะหายเหนื่อยหรืออาการดังกลาวหายไป 
 กุลยา  ตันติผลาชีวะ  (2540  :  35 – 39)  กลาวถึง  หลักการออกกําลังกายที่จะทาํให
สุขภาพดี  สรุปไดดังนี้ 
 1.  ระยะเวลาของการออกกําลังกายแตละคร้ังไมต่ํากวา  20  นาที  การออกกําลังกายที่
นานพอจะกระตุนกลามเน้ือหัวใจ  ปอด  และระบบไหลเวียนของโลหิตใหทํางานเตม็ที่ 
 2.  ความถี่ของการออกกําลังกาย  การออกกําลังกายทีดี่ควรออกกําลังกายสัปดาหละ  3 
– 5  วัน  ไมนอยหรือมากกวานี้  ถาออกกําลังกายนอยกวา  3  วันตอสัปดาห  รางกายจะไม
พัฒนาสมรรถภาพ  (Fitness)  ได  เน่ืองจากความไมสม่ําเสมอของการออกกําลังกายทําให
รางกายปรับตวัเองไมได  อีกทั้งยังเปนผลเสียมากกวา 
 3.  เวลาออกกําลังกาย  เวลาที่ดีที่สุดคือเวลาที่สะดวก  อาจเปนตอนเชาหรือตอนเย็นเวลา
ที่ไมควรออกกําลังกายคือ  กอนนอนหรือรับประทานอาหารใหมๆ  เพราะกระเพาะกําลังทํางาน
อวัยวะภายในยังตึงเครียด  การออกกําลังกายหลังอ่ิมอาจมีผลตอภาวการณทํางานของหัวใจ 
 4.  สถานที่ในการออกกําลังกาย  สามารถออกไดทุกหนทุกแหง  การยืน  การนั่ง  การ
นอน  ทุกอิริยาบถออกกําลงักายได  สถานที่ออกกําลังกายอยูในความพอใจ  สถานที่ใดก็ไดถา
สะดวกและพรอมที่จะออกกําลังกาย 
 5.  วิธีการออกกําลังกาย  ตองเปนการกระทําเพื่อการสงเสริมสุขภาพ  ผอนคลายความตึง
เครียด  ความเมื่อยลา  ความวิตกกังวล  การออกกําลังกายแตละครั้งตองทําเปนระยะเร่ิมจากการ
อุนเครื่อง  การเตรียมความพรอมของรางกายกอน  5 – 10  นาที  แลวจึงเริ่มออกกําลังขณะออก
กําลังกายตองประเมินความอดทนของรางกายดวย  อยาฝนถารูสึกเหนื่อยมากเพราะอาจเปน
อันตรายได 
 6.  อายุ  การออกกําลังกายจําเปนสําหรับคนทุกเพสทุกวัย  โดยเฉพาะผูที่อายุเลย  40  ป  
ไปแลวจะตองสนใจในการออกกําลังกายมากเพราะงานและเวลาไมทําใหออกกําลัง  ผลที่ตามมา
คือโรคอวน  ความดันโลหิตสูง  ไขมันในเลือดสูง  สุขภาพเสื่อมลง  การออกกําลังกายอยางนอย
วันละ  20  นาที  นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงแลวรูปรางจะสวย  ปราศจากโรคแมแตนักกฬีา
เม่ือหยุดกิจกรรมกีฬาแลว  จะตองมีการออกกําลังกายที่สม่ําเสมอดวย  เพ่ือใหการทํางานของ
อวัยวะตางๆ  ของรางกายที่เคยถูกกระตุนมากอนมีความคงตวั 
 สรุป  หลักของการออกกําลังกาย  สิ่งที่ตองควรคํานึงถงึคือ  การที่จะตองดูสภาพรางกาย
ในแตละคน  เพส  อายุ  ความพรอมของตนเองและรางกาย  ระดับที่ควรจะทํากจิกรรมในชวงอายุ
ตางๆ  ความสามารถของรางกาย  การเลือกกิจกรรมที่เหมาะสําหรับชวงวัยและอายุของตนเอง  
ไมหักโหมจนเกินไป และตองออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเพื่อใหรางกายแข็งแรง 
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ประเภทของการออกกําลังกาย  

ประเภทของการออกกําลังกาย  แบงไดเปน  3  ประเภทดงัน้ี 
 1.  การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก  (Isometric)  เปนการออกกําลังกายโดยการเกร็ง
ของกลามเน้ือ  ไมมีการเคลื่อนไหวสวนใดๆ  ของรางกาย  เชน  การดันกําแพง 
 2.  การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิค  (Isotonic)  เปนการออกกําลังกายที่ตอสูกับแรง
ตานทานโดยกลามเน้ือมีการหดตัวหรือคลายตวัดวย  ไดแก  การยกน้ําหนัก 
 3.  การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก  (Isokinetic)  เปนการออกกําลังกายโดยให
รางกายตอสูกับแรงตานทานดวยความเรว็คงที่  นับเปนการออกกําลังกายแบบใหมดวย
สิ่งประดิษฐเครื่องมือการออกกําลังกายทีท่ันสมัยผนวกกับเครื่องคอมพิวเตอร  ตวัอยางเชน  
จักรยานสลิมไลนซึ่งใชเครื่องคอมพิวเตอรควบคุมการทาํงาน 
 กรมพลศึกษา  (2538  :  3)  กลาววา  การจําแนกประเภทของการออกกําลังกายก็ยัง
สามารถแบงไดหลายลักษณะเชนเดียวกับประเภทของกีฬา  ดังตัวอยางตอไปนี้ 
 1.  แยกตามการใชอุปกรณ  แบงออกเปน 
  1.1  การออกกําลังกายดวยมือเปลา  เชน  กายบริหาร  มวยจีน  โยคะ 
  1.2  การออกกําลังกายประกอบอุปกรณ  เชน  ใชเชือก  เข็มขัด  ผาพันคอ  ลูก
บอล  ไมโยน  (Club)  ริบบิ้น  (Ribbon)  หวง  (Hoop) 
 2.  แยกตามสุขภาพของผูฝกแบงเปน 
  2.1  การออกกําลังกายสําหรับนักกีฬา 
  2.2  การออกกําลังกายสําหรับผูปวยและคนพิการ 
  2.3  การออกกําลังกายสําหรับผูมีสุขภาพดี 
 3.  แยกตามวัย 
  3.1  การออกกําลังกายสําหรับทารก 
  3.2  การออกกําลังกายสําหรับเด็กเล็กและเด็กนักเรียน 
  3.3  การออกกําลังกายสําหรับวัยรุน 
  3.4  การออกกําลังกายสําหรับหนุมสาว 
  3.5  การออกกําลังกายสําหรับผูใหญ 
  3.6  การออกกําลังกายสําหรับวัยกลางคน 
  3.7  การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ 
 4.  แยกตามวัตถุประสงคของการฝก 
  4.1  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
  4.2  การออกกําลังกายเพื่อรักษาทรวดทรงและสัดสวน 
  4.3  การออกกําลังกายเพื่อแกไขความพกิาร 
 5.  แยกตามกลามเน้ือที่ใชแรง 
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  5.1  การออกกําลังกายบริเวณศรษีะและคอ 
  5.2  การบริหารไหลและแขน 
  5.3  การบริหารขอตอ 
  5.4  การบริหารลําตวัและหลัง 
  5.5  การบริหารหนาทองและเอว 
  5.6  การบริหารตะโพก  โคนขา  และขา 
 6.  แยกตามประโยชนในการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
  6.1  การออกกําลังกายเพื่อฝกยืดเสนยืดสาย 
  6.2  การออกกําลังกายเพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
  6.3  การออกกําลังกายเพื่อฝกความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ 
  6.4  การออกกําลังกายเพื่อฝกความอดทนของกลามเน้ือ  ระบบไหลเวียนเลือด  
และระบบทางเดินหายใจ 
  6.5  การออกกําลังกายเพื่อฝกพละกําลัง 
  6.6  การออกกําลังกายเพื่อฝกความคลองตัว 
  6.7  การออกกําลังกายเพื่อฝกความคลองตัว 
 7.  แยกตามเพลงที่ใชประกอบ 
  7.1  การออกกําลังกายประกอบเพลงมารช 
  7.2  การออกกําลังกายแบบแอโรบิกแดนซ 
  7.3  การออกกําลังกายแบบแจซ 
 8.  แยกตามอาชีพ 
  8.1  การออกกําลังกายสําหรับคนทํางาน 
  8.2  การออกกําลังกายสําหรับผูใชแรงงาน  กรรมการ 
  8.3  การออกกําลังกายสําหรับนักกีฬา 
 9.  แยกตามวิธีการฝก 
 ชนิดของการออกกําลังกายอาจแบงไดดังนี้ 
 1.  พิจารณาจากการเคลื่อนไหว  หรือการออกกําลังกาย 
  1.1  Active  Exercise  ทําหรือปฏิบัติดวยตนเอง 
  1.2  Passive  Exercise  คนอ่ืนทําใหหรือใชเครื่องมือชวย 
 2.  พิจารณาจากการทํางานของกลามเน้ือ 
  2.1  Isometric  Exercise  =  Static  การออกกําลังกายแบบความยาวของ
กลามเน้ือคงที่ 
  2.2  Isotonic  Exercise  =  Dynamic  การออกกําลังกายแบบความยาวของ
กลามเน้ือมีการยืดตัวและหดตัว 
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 3.  พิจารณาจากการใชออกซิเจน 
  3.1  Aerobic  Exercise  การออกกําลังกายโดยใชออกซิเจน 
  3.2  Anaerobic  Exercise  การออกกําลังกายโดยไมใชออกซิเจน 
 4.  พิจารณาจากการใชอุปกรณ 
  4.1  มือเปลา  (Freehand  Exercise) 
  4.2  ประกอบเครื่องมือ  (Apparatus) 
 5.  พิจารณาจากพื้นที่ของรางกาย 
  5.1  บริหารทัว่ไป 
  5.2  บริหารเฉพาะสวน 

นอกจากนี้การออกกําลังกายสามารถทําไดหลายวิธขีึ้นอยูกับเวลา  โอกาส  สถานที่  และ
สภาพแวดลอมอ่ืนๆ  ซึ่งไพวัลย  ตัณลาพุฒ  (2530  :  29 – 31)  ไดยกตัวอยางวิธีการออกกําลัง
กายเพื่อสงเสริมสมรรถภาพและสุขภาพดังนี้ 
 การเดิน  หมายถึง  การเดินระยะไกลและเดินเร็วพอสมควร  ในระยะตนควรใชเวลา
ประมาณ  15 – 30  นาที  ทั้งน้ีขึ้นอยูกับสมรรถภาพเดิมของแตละคน  เม่ือรางกายแข็งแรงขึ้น
แลวจึงเพ่ิมเวลาเดินใหมากขึ้น  เปนหน่ึงชั่วโมงหรือมากกวานั้น  ควรเดินออกกําลังกาย  ตอนเชา
หรือเย็นเพราะอากาศไมรอนชวยใหเดินนานขึ้น  การเดินน้ันจะเดินไปในทุงโลง  สนามกีฬา  ริม
ทะเล  สาวนสาธารณะ  หรือริมถนนที่มีตนไมรมร่ืนก็ได 
 การวิ่ง  เปนการออกกําลังกายที่ดีที่สุดเพราะโดยธรรมชาติมนุษยจะรูจักการวิ่งมาตั้งแต
ดึกดําบรรพ  การวิ่งทําใหรางกายทุกสวนไดออกกําลังกาย  ในระยะเริ่มตนควรวิง่เหยาะๆ  กอนใช
เวลา  5 – 10  นาที  หากรูสึกเหนื่อยมาก  ควรหยุดหรือเปลี่ยนเดิน  เม่ือหายเหนื่อยแลวจึงเพ่ิม
การวิ่งใหมากขึ้น  โดยเพิ่มระยะเวลาหรอืระยะทางหรือความเร็วในการวิ่งขึ้นทลีะนอย 
 การวายน้ํา  เปนการออกกําลังกายที่เหมาะสําหรับเด็ก  ผูใหญ  ผูสูงอายุ  ควรทําอยาง
สม่ําเสมอ  สัปดาหละ  2  ครั้ง  ควรวายใหเร็วและไกลพอควร  เชน  ควรวายน้าํใหไดระยะ  300  
เมตร  ติดตอกันในระยะเวลา  8  นาที  เปนตน  การวายน้ําก็เชนเดียวกับการวิ่งและกีฬาอื่นๆ  
คือ  ไมควรออกกําลังกายเต็มที่ในตอนเร่ิมตนจากการวายชาๆ  กอน  คือ  วาย  100  เมตรชาๆ  
แลวพักประมาณ  5  นาที  แลววาย  50  เมตร  พักอีก  5  นาที  หายเหนื่อยแลววายครั้งสุดทาย
อีก  500  เมตร  เม่ือรางกายแข็งแรงดีแลวจึงคอยเพ่ิมระยะทางขึ้น 
 การเลนกีฬา  การเลนกีฬาที่ใชการเคลื่อนไหวของรางกายมากสวน  ซึ่งแบงเปนกีฬาที่ไม
มีการปะทะ  เชน  แบดมินตัน  เทเบลิเทนนิส  วอลเลยบอล  เทนนสิ  ตะกรอ  เปนตน  ที่
เหมาะสมแกการออกกําลังกาย  นอกจากนี้ไดแก  กีฬาที่มีการปะทะ  เชน  ฟุตบอล  วอลเลยบอล  
บาสเกตบอล  ซึ่งหากจะเลนเพื่อการออกกําลังกายก็ไมควรเลนหักโหม  และไมเปนการเลน
แขงขันแบบเอาจริงเอาจังเกินไปและเพือ่ใหเกิดความสนุกสนานในการเลนก็อาจดัดแปลงได  โดย
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ใชกติกาการเลนงายๆ  เชน  สนามเล็กมาตรฐาน  ผูเลนแตละฝายไมจําเปนตองมีจํานวนตาม
กติกาสากล  เปนตน 
 การบริหารกาย  เปนวิธีการที่ออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับทุกเพศทุกวัยสามารถทําที่
บานได  อาจออกกําลังกายดวยทามือเปลา  หรือมีอุปกรณ  เชน  ฟุตบอล  หวงยาง  เชือก  ลวด
สปริง  มานั่ง  ก็ได  การกายบริหารกายทําใหรางกายมีทรวงทรงทีส่วยงาม  สามารถแกไข
ทรวดทรงผิดปกติที่เกิดจากกลามเน้ือออนแอได  หากจะฝกความอดทนและความคลองแคลว
จะตองฝกใหนานและมากพอสมควร  และสม่ําเสมอหรืออาจถือหลักงายๆ  วาหากออกกําลังกาย
แลวเหงื่อยังไมแสดงวานอยไป  ถาออกกําลังกายแลวนอนไมหลับก็แสดงวาหนักเกินไป 
 สรุป  ประเภทของการออกกําลังกาย สามารถแบงออกไดเปนหลายประเภท  จากการ
เคลื่อนไหวของกลามเน้ือและรางกาย  หรือพิจารณาจากวัยอายุ  กิจกรรมการออกกําลังกาย  ตาม
ความสามารถ  ซึ่งองคประกอบเหลานี้จะตองนําพิจารณารวมกันเพื่อใหไดประเภทการออกกําลัง
กายที่เหมาะสมตามความตองการและเปาหมายที่ตั้งเอาไว 
 

สรีรวิทยาของการออกกําลังกายของวัยกลางคนและผูสูงอายุ 
 การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของวัยกลางคนผูสูงอายุ 
 สถาบันเวชศสตรผูสูงอายุ  กรมการแพทย  กระทรวงสาธรณสุข  (2545  :  1 – 3)  การ
เจริญและการเสื่อมของเซลลของอวัยวะตางๆ  ในรางกายคนเราเกิดขึ้นอยูตลอดเวลา  ในวยั
สูงอายุอัตราการเสื่อมมีมากกวาการเจริญ  จึงเกิดพยาธิสภาพไดมากขึ้น  อวัยวะตางๆ  มีการ
เปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางองคประกอบ  และหนาที่ทางสรีรวิทยา  ที่สาํคัญดังน้ี 
 1.  ระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด 
 ในผูสูงอายุนําหนักของหัวใจจะเพ่ิมขึ้น  1 – 1.5  กรัมตอป  เน่ืองจากกลามเน้ือหัวใจซีก
ซายหนาตัวขึน้รอยละ  30  ซึ่งเปนการปรับตวัของหัวใจ  เพ่ือใหเขากับสภาพความดันเลือดที่
เพ่ิมขึ้นตามอายุจากการหนาและแข็งตวัของผนังหลอดเลือดทั่วรางกาย  หัวใจจะขยายตวัรับ
ปริมาณเลือดนอยลง  ทําใหปริมาณเลือดที่ถูกบีบออกจากหัวใจแตละครั้งลดลงประมาณรอยละ  1  
ตอป  ทําใหลดการปรับตวัของหัวใจ  เม่ือมีกิจกรรมมากขึ้นทําใหเหน่ือยงายขึ้นเม่ือทํากิจกรรม
เทาที่เคยทําเม่ืออายุยังนอยกวา  ความเร็วชีพจรสูงสุดจะลดลงตามอายุ  ในวัยหนุมสาวชีพจร
สูงสุดอาจถึง  195  ครั้งตอนาที  สําหรับผูสูงอายุชีพจรสูงสุดเพียง  170  ครั้งตอนาที  ความดัน
เลือดจะสูงขึ้นทั้งความดันขณะบีบ  และความดันขณะคลายตวั  การเปลี่ยนแปลงเหลานี้มีผลให
ผูสูงอายุเหน่ือยเร็ว  ทนตอสภาพความเครียดทางกายไดไมดีเทาวยัหนุมสาวนอกจากนี้ผนังหลอด
เลือดที่หนาและแข็งตัวขึ้นจะตีบตัน  เปราะ  และแตกงาย  ทําใหเกิดโรคตางๆ  ไดมาก  เชน  
โรคหัวใจหลอดเลือดตีบตัน  ความดันโลหิตสูงและอัมพาต 
 
 



 19 

 2.  ระบบหายใจ 
 เม่ืออายุมากขึ้นความสามารถในการหายใจจะลดลง  เน่ืองจากปอดเสียความยืดหยุน  
ความสามารถของถุงลมในการแลกเปลี่ยนอากาศลดลง  ความตานทานในหลอดลมสูงขึ้นความจุ
ปอดลดลง  ในอายุคนยางเขา  80  ป  ความสามารถในการหายใจขณะออกกําลังกายจะลดลงรอย
ละ  40  ขีดความสามารถในการใชออกซิเจนลดลงรอยละ  50  แตโดยปกติการทาํงานของระบบ
หายใจที่ลดลงตามอายุ  จะไมมีผลตอการจํากัดความสามารถในการออกกําลังกายของผูสูงอายุ  
นอกจากผูสูงอายุที่มีโรคของระบบทางเดินหายใจ  เชน  ภาวะถุงลมโปงพอง  ซึ่งสาเหตุสวนใหญ
มาจากการสูบบุหรี่ 
 3.  ระบบกลามเน้ือและกระดูก 
 ปริมาตรและจาํนวนเซลลของกลามเน้ือลดลงกวารอยละ  50  ทําใหน้ําหนักของกลามเน้ือ
ลดลงเหลือรอยละ  27  ของน้ําหนักตัว  ขณะที่คนหนุมสาวมีมากถึงรอยละ  45  สงผลใหผูสูงอายุ
มีกําลังของกลามเน้ือลดลงประมาณรอยละ  25  และเม่ือยางเขาอายุ  65  ป  กระดูกจะเสื่อมลง  
ในผูสูงอายุเพศหญิงจะมีความเสื่อมมากกวาผูสูงอายุเพศชาย  ในระยะเวลา  10  ป  ผูสูงอายุหญิง
จะมีเน้ือกระดูกลดลงรอยละ  8  ในขณะที่ผูสูงอายุชายลดลงเพียงรอยละ  3  โดยจะมีมวลกระดูก
ซึ่งเปนเนื้อกระดูกภายในทีท่ําใหเกิดความแข็งแรงของกระดูกในการรับน้ําหนักจะลดลงประมาณ
รอยละ  1  ตอป  ในผูหญิงเม่ืออายุ  35  ป  จะลดลงอยางมากในวัยที่ใกลจะหมดประจําเดือน  
และจะลดลงถงึรอยละ  20  เม่ืออายุ  65  ป  และจะลดลงรอยละ  30  เม่ืออายุ  80  ป  สําหรับ
ผูชายมวลกระดูกจะเริ่มลดลงเม่ืออายุยางเขาวัย  55  ป  และจะลดลงประมาณรอยละ  10 – 15  
เม่ืออายุ  70  ป  และสูงถึงรอยละ  20  เม่ืออายุ  80  ป  โดยจะลดลงอยางมากหากขาดการเสรมิ
แรธาตุ  โดยเฉพาะแคลเซยีมในชวงอายทุี่เหมาะสม  รวมทั้งขาดการออกกําลังกาย  เหลานี้เปน
เหตุใหความสงูของเพศหญิงลดลงมากกวาเพศชายเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ นอกจากนี้  ขอตอตางๆ  
ยังเสื่อมคลอนโดยเฉพาะอยางยิ่งขอตอที่ตองรองรับน้ําหนักตัวมาก  เชน  ขอเขา  ขอสะโพก  และ
ขอตอกระดูกสันหลัง 
 4.  ระบบประสาท 
 สมองของผูสูงอายุจะมีน้ําหนักลดลงประมาณรอยละ  10  โดยสวนใหญจะเปนการลดลง
ของสมองที่มีเซลลประสาท  มากกวาสวนที่เปนเสนประสาท  นอกจากนี้  ปริมาณเลือดที่ไปเลี้ยง
สมองลดลงเกือบรอยละ  50 ดวยเหตุนี้จึงพบวาผูสูงอายุมักมีความจําเสื่อม  โดยเฉพาะอยางยิ่ง
ความจําเกี่ยวกับเรื่องราวทีเ่กิดขึ้นในระยะไมนานแตสามารถจําเรื่องราวในอดีตไดดีมาก  การ
เคลื่อนไหวของแขน  ขา  และการทรงตัวไมดีเทาที่ควรเพราะการสั่งงานของสมองและการ
นํากระแสความรูสึกชาลง  เปนเหตุใหเกิดการหกลมหรือเกิดอุบัติเหตุบอย 
 5.  ระบบขับถายปสสาวะ 
 มีการลดลงทั้งขนาดและหนวยการทํางานของไตเมื่ออายุ  70  ป  การทํางานของไตจะ
ลดลง  1/3 – 1/2  ของคนอายุ  40  ป  ประสิทธิภาพในการขับถายของเสียลดลงรอยละ  40  
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ปริมาณเลือดที่ไหลผานไตลดลงเกือบรอยละ  50  เม่ืออายุยางเขา  80  ป  จึงทําใหการปรับสมดุล
ของน้ําและของเสีย  รวมทั้งการขับถายในผูสูงอายุทําไดไมคอยดี  ในผูสูงอายุชายจะมีตอม
ลูกหมากโตทาํใหปสสาวะลาํบาก  ตองใชเวลานานกวาจะปสสาวะหมด  ในผูสูงอายุหญิงจะมีกระ
บังลมเชิงกรานหยอน  เกิดปสสาวะคั่งคางและเล็ดลอดออกมาบอยๆ  เปนเหตุใหมีการติดเชื้อใน
ระบบทางเดินปสสาวะไดงาย 
 6. ระบบฮอรโมน 
 ในผูสูงอายุหญิงจะมีปริมาณฮอรโมนเพศหญิงลดลงเมื่ออายุเขาสูวยัหมดประจําเดือน  
และมีการฝอของรังไขและมดลูก 
  

ตาราง   1  สรุปการเปลี่ยนแปลงของวัยกลางคนและผูสูงอายุ 
 

ส่ิงที่เปล่ียนแปลง การเปล่ียนแปลง 
ผลที่เกิดเมื่อมีกิจกรรมหรือการออกกําลัง

กาย 
ชีพจรขณะพัก เพ่ิมขึ้นหรือคงเดิม เหนื่อยงายขึ้น 
ชีพจรสูงสุด ลดลงตามอายุที่เพ่ิมขึ้น ทํางานเต็มที่ไดลดลงอยางมาก 
การบีบตัวของหัวใจ ลดลง เหนื่อยงาย  เวียนศีรษะงาย 
ความดันโลหิต สูงขึ้น เวียนศีรษะ  มึนงาย  เปนปจจัยเส่ียงตอ

การเกิดโรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ 
การทํางานของระบบหัวใจ ลดลง เหนื่อยงายขึ้น 
การสั่งงานของสมอง ลดลง การปรับตัวตอสถานการณเร็วๆ ลดลง 
กําลังกลามเนื้อ ลดลง ยกของไดนอยลง  สวนตางของรางกาย

จะปวดมากขึ้น  หากกลามเนื้อสวนนั้น
ออนแรงลง  เชน  กลามเนื้อทองและหลัง  
จะทําใหปวดหลัง 

ความหนาแนนของมวลกระดูก ลดลง กระดูกหักงาย 
ความยืดหยุน ลดลง การปรับตัวของกลามเนื้อไมดีจะทําให

บาดเจ็บหรือลมงายขึ้น 
ปริมาศ หรือขนาดของกลามลดลง ลดลง ความสามารถในการทํางานและปองกัน

รางกายลดลง  กลามเนื้อเกิดบาดเจ็บได
งาย 

ปริมาณไขมัน เพ่ิมขึ้น การปรับตัวตอการเพิ่มความรอนของ
รางกายลดลง 

บรรลุ  ศิริพานิช  (2541  :  1  -  10)  สรีรวิทยาของการออกกําลังกายในผูสูงอายุ  การ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของรางกายในผูสูงอายุ  เม่ือบุคคลมีอายเุพ่ิมขึ้นจะมีการเปลี่ยนแปลง
ของรางกายทั้งทางดานโครงสรางและทางดานหนาที่ในดานเสื่อมลง  ดังจะสรุปไดดังนี้ 
 1.  ความสามารถของหัวใจและปอดลดลง 
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 2.  รางกายปรับตวัและฟนตัวตอสิ่งแวดลอมภายนอกไดลดลง 
 3.  ความสามารถในการออกกําลังกายปานกลางและหนักลดลง 
 4.  กลามเน้ือออนแรงและลาไดงาย 
 5.  มีการเสื่อมของกระดูก  ขอตอ  และเอ็น 
 6.  มีโอกาสเสี่ยงตอภาวะปวดกลามเน้ือและการบาดเจ็บสูง 
 7.  การทรงตัวและการประสานสัมพันธกนัของกลามเน้ือลดลง 
 8.  การเห็นและการไดยินเสื่อมลง 
 9.  ทาเดินมักผิดไปจากปกต ิ
 ผลทางสรีรวทิยาของการฝกการออกกําลังกายในผูสูงอายุ  แบงไดเปน  2  ประเภท  คือ 
 1.  การออกกําลังกายแบบเพิ่มความอดทนของรางกาย 
 2.  การออกกําลังกายแบบเพิ่มพลังของกลามเน้ือ 
 ดังจะอธิบายในรายละเอียดไดดังนี้ 
 1.  การออกกําลังกายแบบเพิ่มความอดทนของรางกาย  การออกกําลังกายแบบนีบ้างที
เรียกวาเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  คือ  การออกกําลังกายที่ทําใหกลามเนื้อสวนใหญของ
รางกายทํางานดวยความหนักปานกลาง  (ประมาณ  50 – 70%  ของการออกกําลังกายที่หนัก
ที่สุด)  ติดตอกันนานอยางนอยประมาณ  30  นาที  ผลของการออกกําลังกายเชนนี้จะเปนผล
ตอเน่ืองทําใหระบบไหลเวยีนเลือด  และการหายใจมีการทํางานเพิ่มขึ้น  (เทากับเปนการฝกให
ระบบไหลเวยีนเลือดและระบบทางเดินลมหายใจมีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น) 
 ผูสูงอายุที่ไมคอยไดออกกําลังกาย  พบวา  ความสามารถของรางกายที่จะจับออกซิเจน
สูงสุดมีคาลดนอยลงประมาณปละ  1%  แตในผูสูงอายทุี่ออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนประจําทํา
ใหความสามารถของการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกายดีขึ้น  เปนผลทําใหรางกายมีความอดทนดี
ขึ้น 
 วิธีการที่จะทราบวาออกกําลงักายหนักมากนอยเพียงใด  นอกจากจะคิดเปอรเซ็นตความ
หนักของการออกกําลังกายแลว  ยังสามารถทราบไดอยางแมนยําโดยการตรวจวัดความสามารถ
ของการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย  (Maximum  uptake , Vo2max)  การตรวจวัด
ความสามารถของการจับออกวิเจนสูงสุดของรางกาย  ทางองคการอนามัยโลกถือวาเปนดัชนีที่ดี
ที่สุด  ซึ่งแสดงความสามารถทางแอโรบิกของรางกาย  อยางไรก็ดี  ถึงแมวาวิธีนี้จะเปนการวัด
ความสามารถทางแอโรบิกของรางกายที่บอกไดแมนยําดี  แตะกระทาํไดยากคือ  ตองกระทําการ
ตรวจวัดในศนูยที่มีเครื่องมือครบครัน  ยังมีวิธีอยางงายที่ใชบอกความหนักของการอออกกําลัง
กายแบบแอโรบิก  โดยการตรวจวัดอัตราการเตนของหัวใจ  ซึ่งสามารถกระทําไดงายโดยการคลาํ
ชีพจรที่บริเวณขอมือหรือที่บริเวณดานหนาคอซึ่งอยูทางดานขางของลูกกระเดือก  โดยการ
ตรวจวัดอัตราชีพจรขณะออกกําลังกาย  แลวเทียบกบัอัตราชีพจรเม่ือออกกําลังกายสูงสุด  ซึ่งคิด
ไดจาก  220 – อายุ (ป)  หลังจากนั้นจึงนําชีพจรที่ไดมาเปรียบเทียบเปนเปอรเซนตของอัตราชีพ
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จรสูงสุดที่คิดได  ก็จะทราบวาการออกกําลังกายขณะนั้นหนักเปนกี่เปอรเซ็นตของการออกกําลัง
กายซึ่งหนักที่สุด 
 ภายหลังการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหจํานวนเลือดทีบ่ีบออกจากหัวใจแตละ
ครั้ง  (Strokevolume)  มีคาเพิ่มมากขึ้นคือขณะออกกําลังกายต่ํากวาระดับสูงสุด  (Submaximum  
exercise)  มีคาเพิ่มขึ้นตั้งแต  8%  ขึ้นไป  และในขณะออกกําลังกายเต็มที่  คือ  ที่ระดับสูงสุด  
(Maximum  exercise)  สามารถเพิ่มขึ้นมากได  28%  ทางดานจํานวนเลือดที่สงออกจากหัวใจตอ
นาที  (Cardiac  output)  นั้นพบวา  ในการออกกําลังกายต่ํากวาระดับสูงสุดไมเปลีย่นแปลงเมื่อ
เปรียบเทียบกบักอนการฝก  แตสําหรับการออกกําลังกายเต็มที่อาจเพิ่มไดมากถึง  34% 
 ในขณะพักภายหลังการออกกําลังกายสม่ําเสมอเปนเวลานาน  จะทําใหอัตราการเตนของ
หัวใจในขณะพักลดนอยลง  ทั้งน้ี  เน่ืองจากปริมาณเลือดที่สูบฉีดจากหัวใจแตละครั้งมีคาเพิ่มขึน้
พบวา  เม่ือออกกําลังกายต่ํากวาระดบัสงูสุดพบวาอัตราการเตนของหัวใจที่ระดับสูงสุดไมได
เพิ่มขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกับกอนการฝก 
 ความดันเลือดทั้งซีสสโตลคิและไดแอสลคิลดต่ําลงประมาณ  5  -  10  มิลลิเมตรปรอท
ทั้งน้ีความมากนอยของการลดลงในความดันเลือดขึ้นอยูกับชนิดของการออกกําลังกาย 
 2.  การออกกําลังกายแบบเพิ่มพลังของกลามเน้ือ  เปนการฝกการออกกําลังกายที่ให
กลามเน้ือ  ออกแรงมากเต็มที่หรือเกือบเต็มที่  เชน  การฝกยกน้ําหนัก 
 การยกน้ําหนักเพียง  8  - 12  ครั้งตอการฝก  1  ชุด  พบวา  จะทําใหกลามเน้ือมีพลัง 
(ความแข็งแรง)  เพ่ิมขึ้นไดมาก  กลาวโดยทั่วไปพบวาพลังของกลามเน้ือเพ่ิมขึ้นไดมากกวา  40  
- 50  เปอรเซ็นต  เม่ือเทียบกับพื้นที่หนาตัดของกลามเน้ือซึ่งเพ่ิมได  9  -  12  เปอรเซ็นต  การที่
มวลกลามเน้ือเพ่ิมขึ้นนอยเม่ือเปรียบเทียบกับพลังกลามเน้ือที่เพ่ิมขึ้นไดมากภายหลังการฝกนัน้
เชื่อวาปจจัยในการที่ทําใหพลังกลามเน้ือเพ่ิมนั้นสวนหนึ่งเกิดจากการเพิ่มประสทิธิภาพการทาํงาน
ของระบบประสาทที่สั่งการลงมากลามเน้ือ  เชน  การเพิ่มการประสานงานของกลามเน้ือกลุม
เดียวกันและกลุมตรงขาม  รวมทั้งการเรยีนรูของระบบประสาท  ทาํใหกลามเน้ือสามารถทํางานได
โดยใชพลังงานนอยลงอีกสวนหนึ่งเกิดจากกลามเน้ือโตขึ้น  จึงทําใหมีพลังงานมากขึ้น  นอกจาก
ผลการฝกจะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงของกลามเน้ือแลวยังมีการเปลีย่นแปลงของกระดูกอีกดวย 
 การออกกําลังกายเปนประจําทําใหกระดูกหนาขึ้น  ทั้งน้ี  ขึ้นอยูกับปริมาณความหนักที่
กระดูกไดรับ  เชน  การเดินหรือวิ่งซึ่งเปนการทําใหกระดูกรับน้ําหนักแรงกดดันที่เกิดขึ้นแกกระดูก
จะทําใหเกิดกระแสไฟฟาภายในกระดูก  และกระแสไฟฟานี้จะกระตุนขบวนการทีน่ําแคลเซียมไป
จับที่กระดูก  จากการศึกษาพบวา  การออกกําลังกายแบบแอโรบิกรวมกับการออกกําลังกาย  โดย
การยกน้ําหนักจะทําใหมวลของกระดูกเพิ่มไดมากที่สุด 
 มีการทดลองศึกษาในผูหญงิ  200  คน  ที่มีอายุ  35  - 65  ป  โดยใหออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอเปนเวลา  3  ป  พบวา  ในกลุมที่ไดออกกําลังกายดังกลาวมวลกระดูกลดลงเพียง  3  
เปอรเซ็นต  เปรียบกับกลุมที่ไมไดออกกําลังกาย  มวลกระดูกลดลงถึง  7.2  เปอรเซ็นต  
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โดยทั่วไปไปในปจจุบันนี้  จึงถือกันวาการออกกําลังกายที่ทําใหรางกายไดรับน้ําหนักเพิ่มขึ้น  3 – 
4  ชั่วโมง / สัปดาห  ถือวาเปนวธิีที่ปลอดภัย  และมีราคาถูกที่จะสามารถคงสภาพของกระดูก
เอาไวได 
 การออกกําลังกายทําใหการทรงตัวของผูสูงอายุดีขึ้น  เชื่อวาเปนผลเนื่องจากกลามเน้ือ
แข็งแรงขึ้น  การรวมมือประสานงานของระบบประสาทที่ควบคุมกลามเน้ือทํางานดีขึ้น  รวมทั้ง
การเพิ่มประสทิธิภาพของระบบประสาทในการรับรูเกี่ยวกับการทรงตัวและทีบ่ริเวณขอตอ  รวมทั้ง
การเพิ่มความสามารถทางดานการเห็น 
 สรุป  การเปลีย่นแปลงทางสรีรวิทยาจะเริ่มตั้งแตวยักลางคนจนเขาสูวัยสูงอายุนัน้  ทุก
ระบบของรางกายจะเกิดการเสื่อมสภาพลง  แตจะขึ้นอยูกับแตละบคุคลวาจะมากนอยเพียงใด  แต
ละระบบจะเกดิการเปลี่ยนแปลงที่แตกตางกันออกไป  และไมเพียงแคระบบของรางกายเกิดการ
เสื่อมสภาพเทานั้นแตยังอาจเกิดการแทรกซอนของโรคตางๆ  ในแตละระบบดวย 
 
 ประโยชนของการออกกําลังกายในวยักลางคนและผูสูงอายุ 
 เม่ือผูสูงอายุมีการออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอ  จะทําใหการเปลี่ยนแปลงทาง     
สรีรวิทยาที่เกดิขึ้นเนื่องจากการออกกําลังกายแตกตางไปหรือกลาวอีกนัยหนึ่งวาเปนผลจากการ
ฝกดวยการออกกําลังกาย 
 ประโยชนของการออกกําลังกายมีดังตอไปน้ี 
 1.  ผลตอระบบหัวใจหลอดเลือดและการหายใจ  รวมทั้งผลตอเลือดดวย 
  1.1  กลามเน้ือหัวใจเพิ่มขนาดและมีความแข็งแรงขึ้น 
  1.2  กลามเน้ือหัวใจหดตัวไดแรงมากขึ้น 
  1.3  จํานวนเลือดที่บีบออกจากหัวใจแตละครั้งเพ่ิมขึ้น  และจํานวนเลือดที่สงออก
จากหัวใจตอนาทีก็เพิ่มขึ้นดวย 
  1.4  การไหลเวียนของเลือดในหลอดเลือดโครโรนารียที่ไปเลี้ยงกลามเน้ือหัวใจดี
ขึ้น 
  1.5  การไหลเวียนของเลือดในสวนรอบนอก  เชน  บริเวณแขนและขาดีขึ้น
ภายหลังการฝกพบวาความตานทานของหลอดเลือดลดนอยลงในขณะออกกําลังกายต่ํากวาระดับ
สูงสุดจะลดได  5  -  18%  และเม่ือตรวจวัดการไหลของเลือดที่ไปเลีย้งบริเวณขาในขณะออก
กําลังกายเต็มที่จะเพ่ิมไดมากถึง  42% 
  1.6  ปริมาตรของเลือดทั้งหมดในรางกายเพิ่มขึ้นไดถึง  80% 
  1.7  อัตราการเตนของชีพจรในขณะพักชาลง  รวมทั้งอัตราการเตนของชีพจร
ขณะออกกําลังกายต่ํากวาระดับสูงสุดก็ชาลงดวย 
  1.8  ความดันเลือดทั้งซีสสโลติคและไดแอสลิคลดต่ําลง 
  1.9  ระดับไตรกีสเซอรไรดในเลือดลดลง 
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         1.10  ระดับของโปรตนีไขมันที่มีความหนาแนนสูง  คือ  High  -  density  
Lipoprotein  (HDL)  ในเลอืดเพ่ิมขึ้น  แตระดับของโปรตีนไขมันที่มีความหนาแนนต่ํา  คือ  Low  
-  density  Lipoprotein  (LDL)  ในเลือดต่ําลง 
         1.11  ภาวะอุดตันของเลือดแดงลดนอยลง 
         1.12  ความผิดปกตขิองคลื่นไฟฟาหัวใจ  (ECG)  ลดนอยลง 
         1.13  ลดอันตรายของโรคระบบหวัใจและหลอดเลือด  เชน  โรคหัวใจขาดเลือด,  
โรคหลอดเลือดในสมองแตกหรืออุดตัน,  โรคความดันเลือดสูง  เปนตน 
         1.14  โรคหัวใจเกิดจากการขาดเลอืดมีความรุนแรงลดนอยลง 
         1.15  ความสามารถของการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย  (Maximum  oxygan 
uptake , Vo2)  มีคาเพิ่มขึ้น 
         1.16  ปริมาตรของปอดเพิ่มขึ้น  ความจุปอด  (Vital  capacity)  เพ่ิมขึ้นคานี้เปน
จํานวนของอากาศที่สามารถหายใจเขาไปไดเต็มที่ในการหายใจครั้งหนึ่งซึ่งคิดเปนปริมาณที่เริ่ม
จากเมื่อหายใจออกเต็มที่แลว 
         1.17  ความยืดหยุนของปอดเพิ่มขึ้น  ซึ่งรวมทั้งทรวงอกดวย 
         1.18  กลามเน้ือที่เกีย่วของกับการหายใจแข็งแรงขึ้น 
         1.19  ลดอันตรายของโรคบางอยาง  เชน  โรคหืด  โรคถุงลมโปงพอง  และโรคที่
ระบบทางเดินหายในถูกกั้นเร้ือรัง  เปนตน 
 สรุป  ประโยชนของการออกกําลังกายในวัยกลางคนและผูสูงอายุนัน้  เพ่ือเปนการเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการทํางานของระบบรางกายใหแข็งแรงและลดการเสื่อมของระบบรางกายเพื่อยืด
อายุในการทํางานและยังทําใหระบบตางแข็งแรงเพ่ิมมากกขึ้นดวยในการออกกําลังกาย 
 
 ขอควรปฏิบตัิในการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายสําหรับวัยกลางคนและผูสูงอาย ุ มีขอควรปฏิบัติดังน้ี 
 สถาบันเวชศสตรผูสูงอายุ  กรมการแพทย  กระทรวงสาธรณสุข  (2545  :  21 – 22)  ได
กลาวถึงขอควรปฏิบตัิในการออกกําลังกายสําหรับผูสงูอายุ  ดังนี้ 
 1.  ในผูสูงอายุและผูที่มีอายุเกิน  40  ป  ขึ้นไป  การออกกําลังกายครั้งแรกควรคาํนึงถึง 
  1.1  ถาไมมีโรคประจําตวัหรือไมเคยมีความผิดปกติของรางกายมากอน  การเริ่ม
ออกกําลังกายควรเริ่มตนดวยการเดินกอน  แลวเพ่ิมเวลาเดินขึ้นจนถึง  20  นาที  ถาไมรูสึก
เหน่ือยผิดปกติใหเพ่ิมเปนเดินเร็วๆ  ถาไมเหน่ือยใหเริ่มวิ่งเหาะๆ  จนถึงวิ่ง 
  1.2  ถามีโรคประจําตัวอยูหรือมีความผิดปกติ  เชน  เบาหวาน  ความดันเลือดสูง  
เคยแนนหรือเจ็บหนาอก  เปนลมหนามืด  เวียนศีรษะ  ขอเสื่อม  หรือปญหาทางกระดูก  น้ําหนัก
ตัวมากกวามาตรฐาน  10  กิโลกรัม  ประวัติครอบครวัมีปญหาโรคหัวใจ  ควรปรึกษาแพทยกอน
วาทานสามารถออกกําลังกายไดหรือไม  อยางไร  แคไหน 
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 2.  ในการออกกําลังกาย  ควรพิจารณาถึง 
  2.1  สถานที่ควรโปรง  อากาศถายเทดี  ไมรอนเกินไป 
  2.2  เครื่องนุงหมควรใสสบายไมฟต  หรือรัดรูป  และใหอุนพอ  โดยเฉพาะใน
เวลาอากาศหนาวเย็น 
  2.3  รองเทาที่ใชใสออกกําลังกาย  ควรใหเหมาะสม  ใสแลวรูสึกสบาย 
  2.4  เวลา  จะเปนเวลาเชา  กลางวัน  เยน็  หรือกอนนอนก็ได  แตควรกอน
รับประทานอาหารหรือหลังรับประทานอาหาร  2  ชั่วโมงขึ้นไป 
 3.  ชนิดของการออกกําลังกาย  ควรเปนแบบแอโรบิก  คือมีการเคลื่อนไหวรางกาย
ตลอดเวลาอยางตอเน่ือง  เชน  เดินเร็ว  วิ่งเหยาะ  วิ่ง  วายน้ํา  รํามวยจีน  ถีบจักรยาน  ถีบ
จักรยานอยูกับที่  เตนแอโรบิก  เปนตน 
 4.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ควรทาํตามความสามารถ  และสภาพของรางกาย  
ตองไมแขงขนั  เพราะการแขงขันอาจทําใหฝนรางกายใหหักโหมเกินไปอาจเกิดอันตรายได 
 5.  ควรเลิกสบูุหรี่ 
 6.  การออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนัก  ตองออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  งดอาหารหวาน
หรืออาหารที่มีไขมันมาก  หลีกเลี่ยงการใชยาลดน้ําหนักโดยเด็ดขาด  เพราะอาจเปนอันตรายตอ
สุขภาพ 
 7.  ควรออกกําลังกายแบบคอยเปนคอยไป  หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายที่ใชแรงมาก  
หรือทําทาที่ไมคุนเคย 
 8.  ตองมีความอดทนและไมทอถอย  เพราะการฝกใหรางกายแข็งแรงอยูตัวไดตองใชเวลา
ประมาณ  6 – 12  สัปดาหขึ้นไป 
 9.  พยายามใชประโยชนจากกิจวัตรประจําวันใหมากทีสุ่ด  เชน  ทํางานที่ตองเคลือ่นไหว
ตลอดเวลา  และเปนการเคลื่อนไหวหลายๆ  แบบ 
 10.  ทํางานทีต่องออกแรงใหเปนกิจวัตร  เพ่ือใหกลามเน้ือ  และขอตอตางๆ  ไดยืดตัว  
เชน  ทําสวน  เดินเร็วๆ  เปนตน  โดยควรกําหนดเวลาใหแนนอนเพื่อไมใหลืม 
 11.  ควรไดรับการตรวจสุขภาพเปนประจําอยางนอยปละครั้ง  เน่ืองจากการเจ็บปวยเพียง
เล็กนอยอาจจะนําไปสูความเจ็บปวยที่รุนแรงภายหลังได 
 12.  ควรออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวของกลามเน้ือมัดใหญๆ  อยางตอเน่ืองหรือเปน
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก  เชน  เดินเร็ว  วายน้ํา  รํามวยจีน  เปนตน  วันละประมาณ  20 – 
30  นาที  สัปดาหละ  3 – 5  วัน  และควรเปนการออกกําลังกายชนิดเบาๆ  ถึงชนิดหนักปาน
กลาง  ทําอยางตอเน่ือง 
 สรุป  ผลของการปฏิบัตติามในการออกกําลังกาย  เพ่ือไมใหเกิดอุบัติเหตใุนขณะออก
กําลังกายและยังเปนการชวยใหรางกายปรับสภาพในการทํากิจกรรมตางๆ  อยางถูกตองและ
เหมาะสมไมหนักและเบาจนเกินไป   
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งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 งานวิจัยในตางประเทศ 
 บัคโคลารและสโตน  (Buccolar  and  Stone.  1975  :  134 – 139)  ศึกษาเรื่อง  ผลของ
โปรแกรมการวิ่งเหยาะและถีบจักรยาน  ที่มีตอสมรรถภาพและบุคลกิภาพของคนสูงอายุ  โดย
แบงกลุมตวัอยางเปน  2  กลุม  ศึกษาจากกลุมตัวอยางที่เปนเพศชาย  36  คน  อายุระหวาง  60 
– 89    ป  กลุมแรกฝกเดนิและวิ่งเหยาะ  16  คน  กลุมที ่ 2  ถีบจักรยาน  ทั้งสองกลุม  14  
สัปดาหสัปดาหละ  3  วัน  วันละ  20 – 50  นาที  ผูเขารับการทดลองทําการทดสอบกอนและหลัง
การฝกดวยแบบวัด  ทางดานบุคลิกภาพ  16  ลักษณะของแคลเทล  รวมทั้งการวดัดวยจักรยาน
วัดงานของออกสตรานด  ผลการวิจัยพบวา  ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นอยาง
มีนัยสําคัญที่ระดับ  .05    ความดันดลหิตและนํ้าหนักลดลงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  ทั้งสอง
กลุมสวนเปอรเซ็นตไขมัน  รางกายลดลงเฉพาะกลุมถบีจักรยานหลงัจากฝก  14  สัปดาห  กลุมที่
รับการฝกถบีจักรยานไมมีการเปลี่ยนแปลงทางดานองคประกอบของบุคลิกภาพ  กลุมเดินและวิ่ง
เหยาะมีการสายตัวลดลง  และมีการควบคุมการวิ่งมากขึ้น  เปรียบเทียบทั้งสองกลุมหลังฝก  14  
สัปดาห    แสดงใหเห็นวากลุม  วิ่งเหยาะ  สรีรภาพทั้งสองกลุมไมแตกตางกันซ่ึงแสดงใหเห็นวา
การฝกทั้งสองแบบใหผลเหมือนกัน 

แอนน  (Ann.  1977  :  6341 – A)  ทําการสํารวจความตองการและความสนใจกจิกรรม
ที่สามารถเลนไดตลอกชวีิตของผูสูงอายุในภาคกลางของรัฐเทสเนสซี่  (Tennessee)  จากการ
สํารวจกิจกรรมที่เลนตลอดชีวติ  36  ประเทศ  ไดแบงออกเปน  3  ประเภท  โดยสํารวจจาก
ผูสูงอายุ  94  คน  ที่มีอายุระหวาง  55 – 56  ป  สิ่งที่สํารวจไดแก  ความสนใจในกิจกรรม  การ
รวมมือและสิ่งที่ตองการไดรับฝกเพิ่มเติม  ผลการวิจัยพบวา   
 วิทยาลัย  มหาวิทยาลยั  และหนวยงานอื่นๆ  ที่เกี่ยวของกับการสอนควรจะมีการสงเสริม
และจัดการเกีย่วกับกิจกรรมตลอดชีวติใหมากขึ้น  เปนการเตรียมความพรอมใหเด็กหรือเยาวชน
ใหเติบโตเปนผูใหญที่ดีและมีความพรอม  กีฬาประเภททีมไมควรตดัออกจากกิจกรรมของ
โรงเรียนรวมถึงกิจกรรมที่เลนไดตลอดชวีิต  อยางมีความสนุกสนานไปดวยกัน 
 คริสโตเฟอร  (Christopher.  1977  :  6431  -  A)  ทําการศึกษาความตองการและความ
สนใจในกิจกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชวีิตของผูสูงอายุในภาคกลางของรัฐเทนเนสซี่  จากการ
สํารวจกิจกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชีพ  30  ประเภท  โดยแบงออกเปน  3  ประเภท  กลุม
ตัวอยางเปนผูสูงอายุ  จํานวน  94  คน  ที่มีอายุระหวาง  54  -  65  ป  สิ่งที่สํารวจไดแก  ความ
เอาใจใสในกิจกรรมการเขารวมกิจกรรม  และสิ่งที่ตองการจะไดรับการฝกเพิ่ม  ผลการสํารวจ
ปรากฏวา  วทิยาลัย  มหาวิทยาลัย  และหนวยงานอื่นๆ  ที่ดําเนินงานเกี่ยวกับการสอนควร
สงเสริมและดาํเนินการจัดกิจกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชีพใหกวางขวาง  เพ่ือเปนการสราง
เยาวชนใหเตบิโตเปนผูใหญที่กระตือรือรนและผูสูงอายุวัยทีค่ลองแคลวในวันขางหนา  สวนกีฬา
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ประเภททีม  ไมควรคัดลอกจากกิจกรรมของโรงเรียนและกิจกรรมที่สามารถเลนไดตลอดชีพ  และ
ควรไดรับการสนับสนุนไปพรอมๆ  กัน 
 โรว  (Rowe.  1980  :  3874  -  4)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการเดินและวิ่งเหยาะที่มี
ตอสัดสวนรางกาย  ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของคนวยัผูใหญ  ผูเขารับการทดลองไม
เคยไดรับการฝกมากอน  จํานวน  25  คน  อายุ  25 – 52  ป  แบงเปน  2  กลุม  กลุมที ่ 1  เดิน  
กลุมที ่ 2  วิ่งเหยาะ  โดยใชระยะทางเทากัน  ระยะในการฝก  20  สัปดาห  ผลปรากฏวา  การฝก
ชวงระยะ  20  สัปดาห  มีผลทําใหเกิดการพัฒนา  และเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญในสัดสวน
ของรางกายระบบไหลเวยีนโลหิต  และการหายใจ  โดยพบวาความถวงจําเพาะของรางกาย
เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญ  ขณะที่เปอรเซ็นตไขมันและนํ้าหนักไขมันลดลงไมมีการเปลี่ยนแปลง
อยางมีนัยสําคัญของน้ําหนักรางกายรวม  มีการเพิ่มการใชออกซิเจนอัตราการแลกเปลี่ยนกาซ  
และเวลาทีเ่ดินบนลูกล  แบบบอลกี  อยางมีนัยสาํคัญทางสถิต ิ
 ทิลแมน  (สมบัติ  กาญจนกิจ.  2541  :  18;  อางอิงจาก  Tillman.  1984  :  21)  ไดทํา
การวิจัยเรื่อง  ความตองการกิจกรรมนันทนาการในชวงเวลาวางของคนและชุมชน  สรุปความ
ตองการไดดังนี้ 
 1.  ตองการสรางประสบการณใหม 
 2.  ตองการเปนที่ยอมรับหรือยกยองจากผูอ่ืน 
 3.  ตองการพักผอนหยอนใจเพ่ือหนีความเครียด 
 4.  ตองการความมั่นคงปลอดภัย 
 5.  ตองการเปนเจา  เปนผูนํากลุม  หรือควบคุมสถานการณ 
 6.  ตองการตอบสนอง  และมีปฎิกิริยาทางสังคม  
 7.  ตองการกิจกรรมทางจิตใจ  เพ่ือกอใหเกิดอารมณสุขสงบ 
 โฮลบรูค  (Holbrook.  1993  :  2735  -  A)  ไดทําการวิจัยเรื่องความตองการการ
เรงดวนและกาํหนดแผนเพื่อจัดสิ่งอํานวยความสะดวกในการสงเสริมสุขภาพการเรียนพลศึกษา  
นันทนาการและโปรแกรมการแขงขันกีฬา  โดยสงแบบสอบถามไปยังกลุมตัวอยาง  94  คน  ซึ่ง
แบงออกเปน  3  กลุม  ประกอบดวย  ผูบริหาร  สถานบัน  ผูอํานวยการสํานักธุรการ  และ
สถาปนิก  ผลการวิจัยพบวา   
 คณะกรรมการการวางแผนของสถาบันจะตองศึกษาในรายละเอียดเพื่อกําหนดแบงสิ่ง
อํานวยความสะดวกไดอยางถูกตอง  จัดเพิ่มงบประมาณเพื่อซอมแซมสิ่งอํานวยความสะดวก
จัดตั้งศูนยบรกิารเพื่อประโยชนสําหรับการบํารุงรักษาที่ไดประสิทธภิาพ  ควรรวมกันดําเนินการ
แตงตั้งการวางแผนและการวิจัยเพ่ือศึกษาแนวทางในอนาคตเปนสิ่งจําเปนเพื่อประสิทธิผลการ
วางแผน  และการดําเนินการ 
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 งานวิจัยในประเทศ 
 กรรณิการ  โพธิมู  (2540  :  บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง  ความตองการใช
สถานบริการออกกําลังกายของประชาชนในอําเภอเมืองเชียงใหม  การศึกษาวิจัยครั้งนี้  มี
วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความตองการในการใชสถานทบริการออกกําลังกายของประชาชนในวัย
เด็ก  วัยแรงงานและวัยสูงอายุ  ในเขตอําเภอเมืองเชียงใหม  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปน
ประชาชนในเขตเทศบาลนครเชียงใหม  จํานวน  671  คน  แยกเปนประชาชนในวัยเด็ก  253  
คน  วัยแรงงาน  286  คน  และวัยสูงอายุ  132  คน  เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสัมภาษณ
วิเคราะหขอมูล  โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปเอสพีเอสเอส / พีซีพลัช  (SPSS/PC*)  
ผลการวิจัยพบวากลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยสวนใหญเปนประชาชนในวัยแรงงาน  รองลงมา  คือ  
วัยเด็กและวัยสูงอายุสวนใหญเปนชาย  รายไดสวนใหญต่ํากวา  5,000  บาท  มีระดับการศึกษา
สวนใหญอยูในระดับปริญญาตรีและเกือบทุกคนมีการออกกําลังกาย  ดานความตองการใชสถาน
บริการออกกําลังกายกลุมตวัอยางทั้งหมดตองการใชสถานที่ออกกําลังกายสามารถใชไดทุกวัย
สูงสุด  และตองการสถานที่ออกกําลังกายที่ใชเฉพาะกลางคืนต่ําสดุ  กิจกรรมในการออกกําลังกาย
ที่ตองการสูงสุด  คือ  เทนนิส  และต่ําสุด  คือ  สควอช  สถานที่ตั้งทีต่องการสูงสุด  คือ  มีไม
ดอกไมประดับสวยงามและต่ําสุด  คือ  สถานที่ตั้งอยูในบริเวณโรงแรม  สําหรับการสงเสริมสถาน
ออกกําลังกาย  กลุมตัวอยางทั้งหมดเห็นวาควรสงเสรมิใหมีอุปกรณที่ทันสมัยและเพียงพอกับ
ผูใชบริการสูงสุด  และต่ําสดุ  คือ  การมีพนักงานขายที่ใหรายละเอียดชัดเจน  การเสียคาบริการ  
กลุมตัวอยางมีความเห็นวาควรมีการเสียเปนรายครั้ง  และรายเดือนเปนสวนใหญ  โดยเสียเปน
รายครั้งไมควรเกิน  50  บาท  และเสียเปนรายเดือนสวนใหญเห็นวาควรเสียคาบรกิาร  300 – 
700  บาท  ในการเปรียบเทียบความแตกตางในความตองการเกี่ยวกับสถานที่ออกกําลังกายไมวา
จะเปนเรื่องรูปแบบการใหบริการกิจกรรมในการออกกําลังกาย  สถานที่ตั้ง  และการสงเสริมสถาน
ออกกําลังกายของประชาชนวัยเด็ก  วัยแรงงานและวยัสูงอายุอาจมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01   
 สายันต  จ่ันบาํรุง  (2541  :  บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาวิจัย  เร่ืองความตองการการออก
กําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา  โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความตองการ
การออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา  และเปรยีบเทียบความตองการการ
ออกกําลังกายของขาราชการกับลูกจางในโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา  กลุมประชากรที่ใชใน
การศึกษาครั้งน้ีมีจํานวน  3,780  คน  โดยแยกเปนขาราชการ  2,275  คน  และลกูจางจํานวน  
1,505  คน  ผูวิจัยใชการสุมกลุมตัวอยางแบบงายไดกลุมตัวอยาง  350  คน  แยกเปนขาราชการ  
200  คน  และลูกจาง  150  คน  เครื่องมือที่ใชในการทําวิจัยเปนแบบสอบถามทีผู่วิจัยสรางขึ้น
โดยสามารถรวบรวมแบบสอบถามไดกลบัคืนมา  350  ชุด  คิดเปนรอยละ  100  นําขอมูลที่ไดมา
วิเคราะหตามวิธีการทางสถติิ  โดยการหาคารอยละ  คาเฉลี่ย  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาที  
(t – test)  ผลการวิจัยพบวา 
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 1.  บุคลากรโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา  มีความตองการการออกกําลังกายอยูในระดับ
นอย 
 2.  ขาราชการและลูกจางโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา  มีความตองการการออกกําลังกาย
โดยรวมไมแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ  .05   

ปณิธาน  โปรงสละ  (2541  :  บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง ความตองการในการออก
กําลังกายของทหารผานศึกในเขตกรุงเทพมหานคร  โดยใชแบบสอบถามที่สรางขึ้นเองเปน
เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล  ซึ่งหาคาความเทีย่งตรงเชิงเน้ือหาดวยวิธเีดลฟายและมีคา
ความเชื่อม่ัน  .76  โดยแบงออกเปน  3  ตอน  คือ  ตอนที่1  สถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม  
ตอนที ่ 2  ความตองการในการออกกําลังกายของทหารผานศึก  ในเขตกรุงเทพมหานคร  และ
ตอนที ่ 3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ  กลุมตัวอยางไดจากการสุมแบบแบงชั้น  
(Stratified  Random  Sampling)  และการสุมอยางงาย  (Simple  Random  Sampling)  โดย
แบงเปนทหารผานศึกที่มีสภาพรางกายปกติ  จํานวน  236  คน  และสภาพรางกายไมปกติ  
จํานวน  1,158  คน  รวมทั้งสิ้น  จํานวน  1,394  คน  หลังจากตรวจแบบสอบถามแลวไดฉบับ
สมบูรณ  จํานวน  1,394  ฉบับ  คิดเปนรอยละ  100.00  หลังจากนั้นนํามาวิเคราะหขอมูล  ดวย
การหาคาความถี่และรอยละ  ผลการวิจัยพบวา 
 1.  ทหารผานศึกที่มีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ  มีความตองการ  ดาน
สถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  อยูในระดับมากที่สุด  โดยเฉพาะการจัดสถานที่
ออกกําลังกายใหทหารผานศึกไดใชบริการโดยเฉพาะ 
 2.  ทหารผานศึกที่มีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ  มีความตองการดาน
บุคลากรอยูในระดับมากทีสุ่ด  คือ  ตองการใหมีเจาหนาที่ประจําหองพยาบาลในบริเวณสถานที่
ออกกําลังกาย  และตองการใหมีเจาหนาที่ประจําสถานที่ออกกําลังกายควรเปนผูที่ที่ความรูทางพล
ศึกษาโดยตรง 
 3.  ทหารผานศึกที่มีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ  มีความตองการดาน
ประเภทของกจิกรรมการออกกําลังกายและกีฬา  อยูในระดับมากที่สดุ  คือ  เดิน  วิ่ง  และวายน้าํ  
รองลงมามีระดับความตองการมาก  คือ  ฟุตบอล  วอลเลยบอล  บาสเกตบอล  ตะกรอ  เทนนิส  
แบดมินตัน  และเทเบิลเทนนิส 
 4.  ทหารผานศึกที่มีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ มีความตองการดาน
ชวงวันและเวลาที่ตองการออกกําลังกายระดับมากที่สุดในวันธรรมดา  (จันทร  -  ศุกร)  กับในวัน
เสารอาทิตย  และวันหยุดราชการ  คือ  ชวงเวลาเชา  (06.00 – 09.00)  และชวงเวลากลางคืน  
(19.00 – 20.00) 
 5.  ทหารผานศึกที่มีสภาพรางกายปกติและสภาพรางกายไมปกติ  มีความตองการดาน
การจัดการอยูในระดับมากที่สุด  คือ  ตองการใหมีการประชาสัมพันธในการใหบริการการออก
กําลังกายอยางเหมาะสม 
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 ปรานม  รอดทัศนา  (2541  :  บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง  ความตองการ
บริการการออกกําลังกายเพือ่สงเสริมสุขภาพของบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต  การ
วิจัยครั้งนี้มีความมุงหมายเพ่ือศึกษาความตองการบริการการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพ
ของบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต  ผูวิจัยใชแบบสอบถามที่สรางขึ้นเปนเครื่องมือใน
การเก็บรวบรวมขอมูล  กลุมตัวอยางไดจากการสุมตัวอยางแบบงายจํานวน  2,855  คน  ไดรับ
ขอมูลกลับคืนมา  2,678  ชุด  เปนบุคลากร  565  คน  นักศึกษา  2,203  คน  คิดเปนรอยละ  97  
จากนั้นนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหตามวธิีทางสถิติ  โดยการหาคารอยละ  มัชฌิมเลขคณิต  สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  เปรียบเทียบความแตกตางโดยการหาคาที  (t – test)  ที่ระดับความมี
นัยสําคัญที่  .05  ผลการวิจัยพบวาบุคลากรและนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต  มีความตองการ
บริการการออกกําลังกายในดานตางๆ  ดังนี้ 
 1.  ดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  มีความตองการสนาม  อุปกรณ  
การออกกําลังกายและอุปกรณกีฬาตาง ๆ ที่มีคุณภาพไดมาตรฐาน  ควรมีจุดบริการน้ําดื่มที่ถูก
สุขลักษณะภายในบริเวณสถานที่ออกกําลังกายมากที่สุด 
 2.  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ตองการออกกําลังกายในกิจกรรมมากตามลําดับ
ไดแก  กิจกรรมประเภทฟตุบอล  แบดมนิตัน  บาสเกตบอล  วอลเวยบอล  วายน้ํา  เทนนิส      
เทเบลิเทนนิส  ศิลปปองกันตัว  ตะกรอ  เดินวิ่งเพ่ือสุขภาพและการเตนแอโรบิก 
 3.  ดานการทดสอบสมรรถภาพ  ตองการอุปกรณที่ใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ที่ไดมาตรฐานและตองการใหมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาอยูเปนประจํา 
 4.  ดานบุคลากร  ตองการบุคลากรที่มีมนุษยสัมพันธดีมีบุคลิกภาพที่ดีมีสุขภาพสมบูรณ
แข็งแรงทั้งรางกายและจิตใจ 
 5.  ดานวิชาการ  ตองการหนังสือ  ตํารา  เอกสารหรือคูมือเกี่ยวกับหลักการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพ  เพ่ือใหสมาชิกไดศึกษาคนควาเพิ่มเติมอยูเสมอโดยทั่วถึงกัน 
 6.  ดานรูปแบบของกิจกรรม  ตองการใหมีการจัดการแขงขันกิจกรรมกีฬาบอยๆ 
 7.  การเปรียบเทียบความตองการบริการการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพระหวาง
บุคลากรกบันกัศึกษา  และระหวางเพศชายกับเพศหญงิ  ปรากฏวา  ไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
 ถนัด  รักษพงษ  (2543  :  บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ความตองการการออกกําลัง
กายของนักเรียนเตรียมทหาร  มีความมุงหมายเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบความตองการการออก
กําลังกายของนักเรียนเตรียมทหาร  เกี่ยวกับดานตางๆ  ดังนี้ 1)  วชิาการ  2)  กิจกรรมพลศึกษา  
3)  สถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  4)  บุคลากร  5)  วันและเวลา  โดยการใช
แบบสอบถามที่สรางขึ้นเองเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง  ซึ่งไดมาจาก
การสุมแบบแบงชั้น  โดยสงแบบสอบถามไปยังกลุมตวัอยางจํานวน  800  ชุด  ไดรับ
แบบสอบถามคืนมา  800  ชุด  คิดเปนรอยละ  100  จากนั้นนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวย
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โปรแกรมสําเร็จรูป  การวิจัยทางสังคมศาสตร  (SPSS/PC+)  หาคารอยละ  คาเฉลี่ย  ความ
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  เปรียบเทียบความแตกตาง  โดยคาที  (t – test)  และคาเอฟ  (F – test)  
ทดสอบรายคู  ดวยวิธขีองเชฟเฟ  (Scheffe  test  all  Possible  Comparison)  ผลการวิจัย
พบวา 
 1.  ความตองการการออกกําลังกายดานวชิาการของนักเรียนเตรียมทหารทุกเหลาทัพใน
ชั้นปที ่ 1  กับชั้นปที ่ 2  ไมแตกตางกัน  โดยมีความตองการอันดับแรก  คือ  ตองการมีบุคลากร
คอยแนะนําเกีย่วกับเทคนิค  และทักษะในการออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาชนิดตางๆ  
รองลงมาคือตองการมีความรูเกี่ยวกบักตกิาของกีฬาตางๆ   
 2.  ความตองการการออกกําลังกายดานกิจกรรมของนักเรียนเตรียมทหารทุกเหลาทัพใน
ชั้นปที่  1  กับชั้นปที่  2  ไมแตกตางกัน  โดยมีความตองการอันดับแรก  คือ  ฟุตบอล  รองลงมา
คือ  ยิงปน 
 3.  ความตองการการออกกําลังกายดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก
ของนักเรียนเตรียมทหารทกุเหลาทัพ  ในชั้นปที่  1  กับชั้นปที่  2  ไมแตกตางกนั  โดยมีความ
ตองการอันดับแรก  คือ  ตองการมีสนามกีฬาที่ไดมาตรฐานและอยูในสภาพใชงานไดดี  รองลงมา
คือ  สถานที่ออกกําลังกายในรมควรมีอากาศถายเทสะดวก  ไมมีฝุนละออง  และควัน 
 4.  ความตองการการออกกําลังกายดานบุคลากรของนักเรียนเตรียมทหารทุกเหลาทัพใน
ชั้นปที่  1  กับชั้นปที่  2  ไมแตกตางกัน  โดยมีความตองการอันดับแรกคือ  ตองการมีบุคลากรที่
ใหคําแนะนําควรเปนผูชํานาญแตละดานและมีบุคลากรคอยแนะนําวธิีการออกกําลังกายอยาง
เหมาะสมของแตละบุคคลได  รองลงมาคือ  ตองการเจาหนาที่บริการเบิก -  จายอุปกรณกีฬา
ประจําตลอดเวลาในระหวางการออกกําลังกาย 
 5.  ความตองการการออกกําลังกายดานวนัและเวลาของนักเรียนเตรยีมทหารทุกเหลาทัพ
ในชั้นปที ่ 1  กับชั้นปที ่ 2  ไมแตกตางกนั  โดยมีความตองการดานวัน  อันดับแรกคือ  วันพุธ  
วันพฤหัสบดี  รองลงมาคือ  วันอังคาร  และความตองการดานเวลา  อันดับแรกคือ  เวลา  15.00  
-  18.00  น.  รองลงมาคือ  05.00  -  06.30  น. 
 สายัณห  สุขยิ่ง  (2543  :  บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ความตองการการเขารวม
กิจกรรมการออกกําลังกายของครูและเจาหนาที่โรงเรียนในเครือมูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลแหง
ประเทศไทย  โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความตองการการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย
ของครูและเจาหนาที่โรงเรียนในเครือมูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย  และ
เปรียบเทียบความตองการการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายของครูและเจาหนาที่  โรงเรียน
ในเครือมูลนิธคิณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย  ประชากรและกลุมตัวอยางเปนครูและ
เจาหนาที่โรงเรียนในเครือมูลนิธิเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย  ผูวิจัยไดสงแบบสอบถามถึงกลุม
ตัวอยาง  จํานวน  648  ฉบับ  ไดรับแบบสอบถามคืน  600  ฉบับ  คิดเปนรอยละ  92.59  การ
วิเคราะหขอมูลใชโปรแกรมสําเร็จรูปสําหรับการวิจัยทางสังคมศาสตร  (SPSS/PC*)  การวิเคราะห
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ขอมูลโดยหาคารอยละ  คาเฉลี่ย  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน   และเปรียบเทียบความคิดเห็นกลุม
โดยการทดสอบคาท ี (t – test)  ผลการวิจัยพบวาครแูละเจาหนาทีโ่รงเรียนในเครือมูลนิธิคณะ
เซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย  มีความตองการการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายของครู
และเจาหนาทีโ่รงเรียนในเครือมูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย  อยูในระดับมากและ
ความตองการการเขารวมกจิกรรมการออกกําลังกายของครูกับเจาหนาที่โรงเรียน  ในเครือมูลนิธิ
คณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดบั  .05 
 ธวัชชัย  แสนชมภู  (2545 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  สภาพและความตองการเพื่อ
การจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของนักศึกษาสถานบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนอื  
มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาสภาพในการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของนักศึกษา
สถาบันการศกึษาเอกชนในภาคเหนือ  และเพื่อเปรียบเทียบสภาพและความตองการ  ในการจัด
กิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายระหวางนักศึกษาชายกับนักศึกษาหญิง  และระหวางชั้นปที่  1  
-  4  ดานประเภทและความตองการออกกําลังกาย  ดานบุคลากรผูใหบริการ  ดานสถานที่อุปกรณ  
และสิ่งอํานวยความสะดวก  และดานการบริหาร  การจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย  กลุม
ตัวอยางที่ใชในการศึกษา  ไดแก  นักศึกษาที่กําลังศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนือ  
จํานวน  375  คน  ซึ่งไดจากการการสุมตวัอยางแบบหลายขั้นตอน  ผูวิจัยไดสงแบบสอบถามที่
ผูวิจัยสรางขึ้นจํานวน  375  ฉบับ  ไปใหกลุมตัวอยางตอบ  ไดรับแบบสอบถามทีเ่ปนฉบบั
สมบูรณกลับคืนมาจํานวน  363  ชุด  เปนของเพศชาย  จํานวน  193  ชุด  เปนของเพศหญิง
จํานวน  170  ชุด  คิดเปนรอยละ  98.60  ทําการวิเคราะหหาขอมูลโดยการหาคารอยละ  คาเฉลีย่  
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  เปรียบเทียบความแตกตางสภาพและความตองการของ  นักศึกษา
สถาบันอุดมศกึษาเอกชนในภาคเหนือ  ระหวางเพศชายและเพศหญิง  โดยการทดสอบคาที  (t – 
test)  และเปรียบเทียบระหวางระดับชั้นป  โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  (One – 
way  Analysis  of  Variance  -  ANOVA)  และทดสอบคาเฉลี่ยเพือ่เปรียบเทียบความแตกตาง
เปนรายคู  ดวยวธิีการของเชฟเฟ  (Sheffe’  Method)  ผลการวิจัยพบวา 
 1.  ความคิดเห็นระหวางนักศึกษาชายกบันักศึกษาหญิงในสภาพปจจุบันที่เกี่ยวกับการจัด
กิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของนักศึกษาสถาบนัอุดมศึกษาเอกชนในภาคเหนือสวนใหญ  
มีความคิดเห็นทุกดานไมแตกตางกัน  และทั้งสองกลุมมีความคิดเห็นอยูในระดับนอยทุกดาน 
 2.  ความคิดเห็นของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนภาคเหนือระหวางชั้นปทีเ่กี่ยวกับ  
สภาพปจจุบันของการจัดกิจกรรมกีฬาและออกกําลังกาย  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ  .05  โดยนักศึกษาชัน้ปที ่ 1  กับนักศึกษาชั้นปที่  4  นักศึกษาชั้นปที ่ 2  กับนักศึกษาชั้น
ปที่  4  และนักศึกษาชั้นปที่  3  กับนักศึกษาชั้นปที่  4  มีความแตกตางกัน  ยกเวน  ดาน
ประเภทและความตองการในการออกกําลังกายที่ไมแตกตางกัน 
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 3.  ความคิดเห็นระหวางนักศึกษาชาย  และนักศึกษาหญิงของสถาบันอุดมศึกษาเอกชน
ในภาคเหนือเกี่ยวกับความตองการในการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายมีความคิดเห็นไม
แตกตางกัน  และทั้งสองกลุมมีความคิดเห็นอยูในระดับมากทุกดาน 
 4.  ความคิดเห็นของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชนภาคเหนือระหวางชั้นปทีเ่กี่ยวกับ
ความตองการในการจัดกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ  .05  โดยนักศึกษาชัน้ปที ่ 1  กับนักศึกษาชั้นปที่  4  นักศึกษาชั้นปที่  2  กับนักศึกษาชั้น
ปที ่ 4  และนักศึกษาชั้นปที่  3  กับนักศึกษาชั้นปที่  4  ยกเวน  ดานบุคลากรผูใหบริการที่ไม
แตกตางกัน 
 สุเทพ  เขียวคราม  (2546  :  บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องความตองการการออก
กําลังกายของบุคลากรสถาบันเทคโนโลยรีาชมงคล  วทิยาเขตเทคนคิกรุงเทพฯ  โดยมีจุดมุงหมาย
เพ่ือศึกษาความตองการการออกกําลังกายของบุคลการสถาบันเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขต
เทคนิคกรุงเทพฯ  จํานวน  245  คน  ซึ่งไดมาโดยการสุมอยางงาย  เครื่องมือที่ใชในการศึกษา
คนควาเปนแบบสอบถามทีผู่วิจัยสรางขึ้น  มีคาความเชือ่ม่ัน  .91    การวิเคราะหขอมูลใชสถติิ
รอยละ  ผลการศึกษาพบวา 
 1.  ความตองการการออกกําลังกายของบคุลากรในดานสถานที่  อุปกรณและสิ่งอํานวย
ความสะดวกที่มีตองการในระดับมากที่สดุ  คือ  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง  มีไฟฟา  สําหรับ
ออกกําลังกายกลางคืน  มีน้ําดื่มและมีอุปกรณกีฬาที่ไดมาตรฐานและมั่นคงแข็งแรง 
 2.  ความตองการการออกกําลังกายของบคุลากรในดานประเภทของกจิกรรมการออก
กําลังกายและกีฬาที่มีความตองการในระดับมากที่สุด  คือ  การเดิน – วิ่ง  เพ่ือสุขภาพและการ
บริหารกายดวยอุปกรณและเครื่องมือบริหารกาย 
 3.  ความตองการการออกกําลังกายของบคุลากรในดานวันและเวลาทีต่องการการออก
กําลังกาย  ที่มีความตองการในระดับมากที่สุด  วันเสาร  อาทิตย  เวลา  06.00 – 08.00  น.  และ
เวลา  16.00 - 1–.00  น. 
 4.  ความตองการการออกกําลังกายของบคุลากรในดานบุคลากร  ที่มีความตองการใน
ระดับมากที่สดุ  คือ  มีบุคลากรใหคําแนะนําในการออกกําลังกายและบุคลากรมีความรู  
ความสามารถตรงกับประเภทของการออกกําลังกาย 
 5.  ความตองการการออกกําลังกายของบคุลากรในดานการจัดการ  ที่มีความตองการใน
ระดับมากที่สดุ  คือ  สามารถติดตอเจาหนาที่ของสถานที่ออกกําลังกายไดสะดวก  มีผูดูแลรักษา
ความสะอาดและรักษาความปลอดภัยประจําสถานที่ออกกําลังกาย 
 จุรีรักษ  รัตนพร.  (2547  :  บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องสภาพและความตองการ
การออกกําลังกายของประชาชนที่มีอายุ  40  ปขึ้นไป  ในเขตเทศบาลเมืองมหาสารคาม  พ.ศ.  
2546  การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนที่มีอายุ  40  ปขึ้นไป  ในเขตเทศบาลเมืองมหาสารคาม  พ.ศ.  2546  โดยใชกลุม
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ตัวอยางจํานวน  360  คน  เปนเพศชายจํานวน  120  คน  เปนเพศหญิงจํานวน   240  คน  แบง
ตามระดับอายุ  คือ  อายุ  40 -49  ป  และอายุ  50  ปขึ้นไป  ใชแบบสอบถามสภาพและความ
ตองการการออกกําลังกายที่ผูวิจัยสรางขึน้  ผลการวิจัยพบวา 
 1.  สภาพของการออกกําลังกาย 
  1.1  ดานสถานที่  กลุมตัวอยางสวนใหญเห็นวาสถานทีอ่อกกําลังกายได
มาตรฐานมีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจงอยางเพียงพอ  มีที่จอดยานพาหนะอยางเพียงพอ  และ
มีความปลอดภัย  แตสถานที่ออกกําลังกายในรมไมเพียงพอ  ไมมีที่นั่งพักผอนอยางเพียงพอ  ไม
มีน้ําด่ืมไวบริการประชาชนไมมีหองน้ําหองสุขาที่สะอาด  ไมมีหองพยาบาล  และไมมีหองเปลี่ยน
เสื้อผา 
  1.2 ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  สวนใหญเห็นวา  มีอุปกรณสําหรับ
การออกกําลังกายที่ปลอดภัย  แตมีอุปกรณที่ไมไดมาตรฐาน  ไมเพียงพอ  ไมทันสมัย  ไม
หลากหลาย  ไมมีตูเก็บของไวบริการ  ไมมีหองเก็บและยืมอุปกรณโดยเฉพาะ  ไมมีอุปกรณ
สําหรับการออกกําลังกายกลางแจง  และในรม  และมีเครื่องอํานวยความสะดวกในการออกกําลัง
กายไมเพียงพอ 
  1.3  ดานชนิดของการออกกําลังกาย  สวนใหญเห็นวามีการออกกําลังกายดวย
การเตนแอโรบิก  ดวยการเดินและวิ่งเพ่ือสุขภาพ  โดยการบริหารและกิจกรรมเขาจังหวะ  และ
โดยการปนจักรยาน  แตไมมีการออกกําลังกายโดยการรํามวยจีน  ไทเก็ก  โดยการเตนลลีาศ  
โดยการเลนโยคะ  โดยการเลนตะกรอ  โดยการเลนกฬีาเปตอง  และโดยการเลนแบดมินตัน 
  1.4  ดานบุคลากรผูใหบริการ  สวนใหญเห็นวามีบุคลากรคอยใหการแนะนําใน
การออกกําลังกาย  บุคลากรมีความรูความสามารถเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  มีบุคลิกภาพดี
สุขภาพสมบูรณ  แข็งแรง  มีมนุษยสัมพันธที่ดี  มีความรูทันตอขาวสารใหมๆ  มีเจาหนาที่ดูแล
ความปลอดภยั  และมีเจาหนาที่ดูแลรักษาความสะอาดบริเวณสถานที่ออกกําลังกาย  แตไมมี
เจาหนาที่เบิกจายอุปกรณที่อยูประจํา  ไมมีเจาหนาที่พยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย  ไมมี
เจาหนาที่ดูแลการจราจรและการจัดที่จอดพาหนะ  และไมมีบุคลากรทําหนาที่ในการรับเรื่องรอง
ทุกขเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
 2.  ความตองการในการออกกําลังกาย 
  2.1  ความตองการดานสถานที่  สวนใหญมีความตองการอยูในระดับมากทุก
รายการ 
  2.2  ความตองการดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  สวนใหญมีความ
ตองการอยูในระดับมากทุกรายการ 
  2.3  ความตองการดานชนิดของการออกกําลังกาย  สวนใหญมีความตองการอยู
ในระดับมากทุกรายการ  ยกเวน  การออกกําลังกายโดยการเลนกฬีาตะกรอ  และการออกกําลัง
กายโดยการเลนกีฬาเปตอง  ที่สวนใหญมีความตองการอยูในระดับปานกลาง  สวนการออกกําลัง
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กายโดยการรํามวยจีน  ไทเก็ก  และการออกกําลังกายโดยการเลนโยคะ  สวนใหญมีความ
ตองการอยูในระดับนอย 
  2.4  ความตองการดานบุคลากรผูใหบริการ  สวนใหญมีความตองการอยูในระดับ
มากทุกรายการ 
 สรุปคือ  ในงานวิจัยทั้งในและตางประเทศนั้นไดเล็งเห็นถึงความสําคัญในการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุทั้งในดานของสภาพรางกายที่ตองการจะทํากิจกรรมและกิจกรรมใดบางที่
เหมาะสมกับผูสูงอายุ  และการเพิ่มสมรรถภาพของตนเอง  ทั้งสภาพของการออกกําลังกายและ
ความตองการในการออกกําลังกาย  ซึ่งผูวิจัยไดเตรียมไว  4  ดาน  ดังนี้   ดานบุคลากร   ดาน
สถานที่   ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก   ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครัง้นี้  ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังตอไปน้ี 
 1.  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 2.  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 3.  วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
 4.  วิธีจัดกระทํากับขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากรที่ใชในการวิจัย 

 ประชากรที่ใชในการศึกษาวจัิย  ไดแก  ประชาชนที่ไปออกกําลังกายตามสถานที่ออก
กําลังกายในเขตเทศบาลเมอืงชลบุรีที่มีขนาดใหญ  จากการสํารวจจํานวนประชาชนที่ออกกําลัง
กายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรีพบวา  สนามกีฬาเทศบาลชลบุรี  350  คน  สถาบันการพลศึกษา
วิทยาเขตชลบุรี  300  คน  สวนสาธารณตําหนักน้ํา  250  คน  สวนสาธารณะสวนหลวง  200  
คน  สาธารณสุขจังหวัดชลบุรี  275  คน  รวมทั้งสิ้นประมาณ  1,375  คน / วัน 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้  ไดแก  ประชาชนในเขตเทศบาลเมืองชลบุรีที่มี
อายุตั้งแต  40  ป  ขึ้นไป  ที่มาออกกําลังกายตามสถานที่ออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  
ซึ่งไดมาโดยการสุมกลุมตัวแบบหลายขั้นตอน  (Multi – Stage  Random  Sampling)  โดยการ
ประมาณขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชตารางเครจซี่และมอรแกน  สุมกลุมตัวแบบหลายขั้นตอน  
(Multi – Stage  Random  Sampling)  เปนกลุมตวัอยาง  302  คน  เปนเพศชาย  จํานวน  152  
คน  เปนเพศหญิงจํานวน  150  คน  โดยมีขั้นตอนการสุมกลุมตัวอยางดังนี้ 
 1.  เลือกแบบเจาะจงสถานที่ออกกําลังกายที่มีประชากรในเขตเทศบาลเมืองชลบรุี  มาใช
บริการตั้งแต  500  คนขึ้นไป  ซึ่งมีจํานวน  5  แหง  คือ  สนามกีฬาเทศบาลชลบรุี  ,  สถาบันการ
พลศึกษาวทิยาเขตชลบุรี  , สวนสาธารณตําหนักน้ํา   ,  สวนสาธารณสวนหลวง  และสาธารณสุข
จังหวัดชลบุรี    
 2.  เลือกแบบบังเอิญ  กลุมประชากรที่มีอายุ  40  ปขึ้นไป  ที่มาออกกําลังกายตามสถาน
ออกกําลังกายที่กําหนดไวทัง้  5  แหง  ดังตารางแจกแจงกลุมประชากรและกลุมตวัอยางดังนี้ 
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ตาราง  2  แสดงประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

ประชากร กลุมตัวอยาง รวม 
สถานที่ออกกําลังกาย 

ชาย หญิง ชาย หญิง ประชากร กลุมตัวอยาง 
1.  สนามกีฬาเทศบาลชลบุรี 160 190 35 42 350 77 
2.  สถาบันการพลศึกษา     

เขตชลบุรี 
155 145 34 32 300 66 

3.  สวนสาธารณตําหนักน้ํา 135 115 30 25 250 55 
4.  สวนสาธารณสวนหลวง      117 83 26 18 200 44 
5.  สาธารณสุขจังหวัดชลบุรี 125 150 27 33 275 60 

รวม 692 683 152 150 1375 302 

 

เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยครั้งน้ีเปนแบบสอบถามสภาพและความ
ตองการของประชาชนอาย ุ 40  ป  ขึ้นไป  ที่มีตอการออกกําลัง  ในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี พ.ศ.  
2549  ที่ผูวิจัยสรางขึ้น  แบงออกเปน  3  ตอน  คือ 
 ตอนที่  1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  มีลักษณะเปนแบบสาํรวจรายการ  
(Check  List) 
 ตอนที่  2  ขอมูลเกี่ยวกบัสภาพและความตองการของประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไป  ที่มีตอ
การออกกําลัง  ในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี โดยขอมูลเกี่ยวกับสภาพมลีักษณะเปนแบบเลือกตอบ  
2  ตัวเลือก  และขอมูลเกี่ยวกับความตองการมีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา  (Rating  
Scale)  5  ระดับ 
 เกณฑการใหคะแนนแบบสอบถามตอนที ่ 2 
 ระดับคะแนน  1  หมายถึง มีความตองการนอยที่สุด 
 ระดับคะแนน  2  หมายถึง มีความตองการนอย 

ระดับคะแนน  3  หมายถึง มีความตองการปานกลาง 
ระดับคะแนน  4  หมายถึง มีความตองการมาก 
ระดับคะแนน  5  หมายถึง มีความตองการมากที่สุด 

 ตอนที ่ 3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ  ที่เกี่ยวกบัความตองการในการออกกําลัง
กายของประชาชนที่มีอายุ  40  ปขึ้นไป  ของประชาชนในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี มีลักษณะเปน
แบบปลายเปด  (Open – Ended  Questionnaires) 
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การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการสรางเครื่องมือตามขั้นตอนดังตอไปน้ี 
 1.  ศึกษาคนควาขอมูลโดยวิธีการตางๆ  เชน  การสํารวจ  และการสอบถามจาก
ผูทรงคุณวุฒิ  คนควาจากตาํรา  เอกสาร  และรายงานการวิจัยทั้งในประเทศและตางประเทศ  
เพ่ือเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม 
 2.  รวบรวมขอมูลตางๆ  มาสรางแบบสอบถาม 
 3.  หาคุณภาพของเครื่องมือดวยการหาความเที่ยงตรงโดยนําแบบสอบถามที่สรางขึ้นไป
ใหผูเชี่ยวชาญจํานวน  3  ทาน  ตรวจสอบ   
 4.  รวบรวมความคิดเห็นและคําแนะนําจากผูเชี่ยวชาญไปปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา
ปริญญานิพนธเพ่ือปรับปรุงแกไขกอนนําไปทดลองใช 
 5.  นําแบบสอบถามที่ไปปรับปรุงแลวไปทดลองใชในกลุมของประชาชนที่มีอายุ  40  ป  
ขึ้นไป  ของประชาชนในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  จํานวน  30  คน  เพ่ือวิเคราะหหาคาความ
เชื่อม่ันของแบบสอบถามโดยใชวธิีการของครอนบาค  (Cronbach)  ไดคาความเชื่อม่ัน  .96 
 6.  นําแบบสอบถามที่หาคาความเชื่อม่ันแลวไปใชเกบ็รวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยาง
ตอไป 
 

วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทวิโรฒ  ไปยังประชาชนในเขต
เทศบาลเมืองชลบุรี  เพ่ือขอความอนุเคราะหในการเกบ็รวบรวมขอมูล 
 2.  นําแบบสอบถามไปใหกลุมตัวอยางดวยตนเอง  พรอมทั้งใหกลุมตัวอยางกรอกขอมูล
และเก็บคืนเม่ือกลุมตัวอยางไดกรอกแบบสอบถามเสรจ็ทันที 
 3  นําแบบสอบถามที่ไดรับคืนมาตรวจสอบความสมบรูณ  แลวนําแบบสอบถามไป
ดําเนินการวิเคราะหหาคาทางสถิตติอไป 
 

วิธีจัดกระทํากับขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้นี้  ผูวิจัยนําแบบสอบถามที่ไดรับคืนมาตรวจสอบความสมบูรณ  แลวนํา
แบบสอบถามมาดําเนินการวิเคราะหขอมูลตามลําดับขัน้ตอนดังตอไปน้ี 
 1.  นําแบบสอบถามตอนที ่ 1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม  มาแจกแจงความถี่  
หาคารอยละ  และนําเสนอในรูปตารางและความเรียง 
 2.  นําแบบสอบถามตอนที ่ 2  สภาพและความตองการของประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้นไป  
ที่มีตอการออกกําลัง  ในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี มาแจกแจงความถี่  หาคารอยละ  ทั้งใน
สวนขอมูลสภาพที่เปนจริง  ซึ่งเปนแบบเลือกตอบ  2  ตัวเลือก  และขอมูลความตองการ  ซึ่งเปน
แบบมาตราสวนประมาณคา  5  ระดับ  แลวนําเสนอในรูปตารางและความเรียง 



 39 

 3.  นําแบบสอบถามตอนที ่ 3  ขอเสนอแนะอื่นๆ  มาวิเคราะหขอมูลความคิดเห็น  และ
ขอเสนอแนะ  แลวสรุปในรปูแบบของความเรียง 



บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูลเพื่อการศึกษาคนควา 

 การนําผลการวิเคราะหขอมูลเรื่อง สภาพและความตองการของประชาชนอายุ 40  ป  
ขึ้นไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบรุี  ป พ.ศ. 2549  เพ่ือใหเกิดความเขาใจ
ในการสื่อความหมายที่ตรงกันผูวิจัยจึงกําหนดสัญลักษณและอักษรยอใน  การวิเคราะหขอมูล  
ดังนี้ 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

 N  แทน   จํานวนกลุมตัวอยาง 
 F  แทน   จํานวนความถี ่
 %  แทน   รอยละ 
 

การวิเคราะหขอมูล 

 การศึกษาสภาพและความตองการของประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้นไปที่มีตอการออก
กําลังกายในเขตเทศบาลเมอืงชลบุรี ป พ.ศ.  2549  ผูวิจัยขอนําเสนอผลการวิจัยดังนี้ 

หลังจากตรวจแบบสอบถามที่ไดกลับคืนมาทั้งหมดพบวา  ไดรับกลับคืนมาเปนจํานวน  
302  ฉบับ  คดิเปนรอยละ  100.00  โดยเปนเพศหญิง  จํานวน  150  ฉบับ  คิดเปนรอยละ  
49.67  และเปนเพศชาย  จํานวน  152  ฉบับ  คิดเปนรอยละ  50.33  จากนั้นผูวิจัยไดรวบรวม
แบบสอบถามทั้งหมดไปวิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่  และหาคารอยละแลวนําเสนอ
ในรูปของตารางประกอบความเรียง 
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ผลการวิเคราะหขอมูล   
ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกีย่วกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม 

 
ตาราง  3  ขอมูลสถานภาพผูตอบแบบสอบถาม  (N=-302) 
 

สถานภาพ จํานวน รอยละ 

1.  เพศ   
    เพศหญิง 
    เพศชาย 

150 
152 

    49.67 
    50.33 

2.  อายุ   
    40 – 49   ป 
    50 – 59 ป 
    60  ป ขึ้นไป   

165 
99 
38 

54.64 
32.78 
12.58 

 
 จากตาราง 3  แสดงวากลุมตัวอยางเปนเพศหญิง  จํานวน  150  คน  คิดเปนรอยละ  
49.67  และเปนเพศชาย  จํานวน  152  คน  คิดเปนรอยละ  50.33  กลุมตัวอยางจําแนกตาม
อายุประชาชน  สวนใหญอายุ  40-49  ป  จํานวน  165  คน  คิดเปนรอยละ  54.64  รองลงมา
อายุ  50 – 59  ป  จํานวน  99  คน  คิดเปนรอยละ  32.78   และอายุ  60  ป ขึ้นไป  จํานวน  
38  คน  คิดเปนรอยละ  12.58 
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 ตอนที่ 2  แบบสอบถามเกีย่วกับสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  โดยการแจก
แจงความถี่  และหาคารอยละ  แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง จํานวน  4  
ดาน  ไดแก 

- ดานบุคลากร 
- ดานสถานที่ 
- ดานอุปกรณ  และสิ่งอํานวย ความสะดวก 
- ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 

 
ตาราง  4  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไปที่มีตอ  
     การออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคดิเห็นของเพศชาย        
     ดานบุคลากร  (N = 152) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานบุคลากร 

f % 
% % % % % 

1.  มีบุลากรใหคําแนะนําในการออก
กําลังกาย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

142 
10 

 
 

93.42 
6.58 

 
 

11 
7.24 

 
 

60 
39.47 

 
 

70 
46.05 

 
 

9 
5.92 

 
 

2 
1.32 

2.  บุคลากรมีความรูความสามารถ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

134 
18 

 
 

88.16 
11.84 

 
 

17 
11.18 

 
 

56 
36.84 

 
 

63 
41.45 

 
 

12 
7.89 

 
 

4 
2.63 

3.  มีเจาหนาที่ดูความปลอดภัย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
118 
34 

 
77.63 
22.37 

 
24 

15.79 

 
38 

25.00 

 
63 

41.45 

 
22 

14.47 

 
5 

3.29 
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ตาราง  4  (ตอ) 

 
ระดับความตองการ 

สภาพที่เปน
จริง 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานบุคลากร 

f % 
% % % % % 

4.  มีพยาบาลประจําสถานที่ออก
กําลังกาย 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

91 
61 

 
 

59.87 
40.13 

 
 

24 
15.79 

 
 

33 
21.71 

 
 

48 
31.58 

 
 

32 
21.05 

 
 

15 
9.87 

5.  มีพนักงานดูแลรักษาความสะอาด 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
135 
17 

 
88.82 
11.18 

 
27 

17.76 

 
53 

34.87 

 
54 

35.53 

 
15 

9.87 

 
3 

1.97 
6.  บุคลากรมีมนุษยสัมพันธที่ด ี

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
133 
19 

 
87.50 
12.50 

 
32 

21.05 

 
51 

33.55 

 
52 

34.21 

 
12 

7.89 

 
5 

3.29 
7.  บุคลากรทีมี่สุขภาพสมบูรณ
แข็งแรง เปนแบบอยางที่ดใีนการ
ออกกําลังกาย 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 
 

142 
10 

 
 
 

93.42 
6.58 

 
 
 

49 
32.24 

 
 
 

55 
36.18 

 
 
 

36 
23.68 

 
 
 

10 
6.58 

 
 
 

2 
1.32 

8.  บุคลากรทนักับขาวสารใหมๆ     
อยูเสมอ 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

132 
20 

 
 

86.84 
13.16 

 
 

34 
22.37 

 
 

42 
27.63 

 
 

59 
38.82 

 
 

10 
6.58 

 
 

7 
4.61 

รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
1027 
189 

84.46 
15.54 

218 
17.92 

388 
31.90 

445 
36.59 

122 
10.03 

43 
3.53 

 
 จากตาราง  4  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึน้ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ 
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เพศชาย  ดานบุคลากร  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่เปนจริงมีความเหมาะคิดเปนรอยละ  
84.46  ความตองการการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  36.59 
 
ตาราง  5  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไปที่มีตอ  
     การออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของเพศชาย        
     ดานสถานที่  (N = 152) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานสถานที่ 

f % 
% % % % % 

1.  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

122 
30 

 
 

80.26 
19.74 

 
 

21 
13.82 

 
 

59 
38.82 

 
 

57 
37.50 

 
 

13 
8.55 

 
 

2 
1.32 

2.  สถานที่ออกกําลังกายในรมมี
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

86 
66 

 
 

56.58 
43.42 

 
 

23 
15.13 

 
 

49 
32.24 

 
 

52 
34.21 

 
 

22 
14.47 

 
 

6 
3.95 

3.  สถานที่ออกกําลังกายไดมาตรฐาน
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

108 
44 

 
 

71.05 
28.95 

 
 

31 
20.39 

 
 

46 
30.26 

 
 

59 
38.82 

 
 

14 
9.21 

 
 

2 
1.32 

4.  สถานที่ออกกําลังกายมีตนไม  รม
รื่นเย็นสบาย 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

102 
50 

 
 

67.11 
32.89 

 
 

36 
23.68 

 
 

47 
30.92 

 
 

33 
21.71 

 
 

27 
17.76 

 
 

9 
5.92 

5.  สถานที่ออกกําลังกายมีที่นั่ง
พักผอนเพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

118 
34 

 
 

77.63 
22.37 

 
 

37 
24.34 

 
 

51 
33.55 

 
 

42 
27.63 

 
 

21 
13.82 

 
 

1 
0.66 
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ตาราง  5  (ตอ) 

 
ระดับความตองการ 

สภาพที่เปน
จริง 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานสถานที่ 

f % 
% % % % % 

6.  สถานที่ออกกําลังกายมีหองน้ํา
และที่เปลี่ยนเสื้อผาเปนสัดสวน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

104 
48 

 
 

68.42 
31.58 

 
 

28 
18.42 

 
 

40 
26.32 

 
 

48 
31.58 

 
 

23 
15.13 

 
 

13 
8.55 

7.  สถานที่ออกกําลังกายมีรานคา
ขายน้ําและการบริการน้ําดื่ม 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

103 
49 

 
 

67.76 
32.24 

 
 

33 
21.71 

 
 

36 
23.68 

 
 

53 
34.87 

 
 

19 
12.50 

 
 

11 
7.24 

8.  สถานที่ออกกําลังกายมีควรมี
ความปลอดภยั 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

125 
27 

 
 

82.24 
17.76 

 
 

40 
26.32 

 
 

47 
30.92 

 
 

41 
26.97 

 
 

18 
11.84 

 
 

6 
3.95 

รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
868 
348 

71.38 
28.62 

249 
20.48 

375 
30.84 

385 
31.66 

157 
12.91 

50 
4.11 

 
 จากตาราง  5  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึน้ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ 
เพศชาย  ดานสถานที่  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่เปนจริงมีความเหมาะสม คิดเปนรอยละ 
71.38  ความตองการการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  31.66 
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ตาราง  6  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไปที่มีตอ  
     การออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของเพศชาย        
     ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  (N = 152) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 

ดานอุปกรณและสิ่งอํานวย         
ความสะดวก   

f % 
% % % % % 

1.  มีอุปกรณที่ไดมาตรฐานไว
ใหบริการ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

117 
35 

 
 

76.97 
23.03 

 
 

34 
22.37 

 
 

52 
34.21 

 
 

39 
25.66 

 
 

20 
13.16 

 
 

7 
4.61 

2.  มีอุปกรณออกกําลังกายที่
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

113 
39 

 
 

74.34 
25.66 

 
 

31 
20.39 

 
 

55 
36.18 

 
 

45 
29.61 

 
 

15 
9.87 

 
 

6 
3.95 

3.  มีอุปกรณที่หลากหลายและ
ทันสมัย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

109 
43 

 
 

71.71 
28.29 

 
 

24 
15.79 

 
 

36 
23.68 

 
 

66 
43.42 

 
 

19 
12.50 

 
 

7 
4.61 

4.  มีตูเก็บของไวบริการ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
86 
66 

 
56.58 
43.42 

 
27 

17.76 

 
38 

25.00 

 
47 

30.92 

 
23 

15.13 

 
17 

11.18 
5.  อุปกรณและสถานที่ออกกําลังกาย
ควรสอดคลองกัน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

112 
40 

 
 

73.68 
26.32 

 
 

25 
16.45 

 
 

49 
32.24 

 
 

53 
34.87 

 
 

21 
13.82 

 
 

4 
2.63 

6.  อุปกรณในการออกกําลังกายมี
ความปลอดภยั 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

121 
31 

 
 

79.61 
20.39 

 
 

45 
29.61 

 
 

55 
36.18 

 
 

40 
26.32 

 
 

9 
5.92 

 
 

3 
1.97 
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ตาราง  6  (ตอ) 

 
ระดับความตองการ 

สภาพที่เปน
จริง 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 

ดานอุปกรณและสิ่งอํานวย         
ความสะดวก   

f % 
% % % % % 

7.  มีที่จอดยานพาหนะอยางเพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
102 
50 

 
67.11 
32.89 

 
36 

23.68 

 
48 

31.58 

 
46 

30.26 

 
18 

11.84 

 
4 

2.63 
รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
760 
304 

71.42 
28.57 

222 
20.86 

333 
31.30 

336 
31.58 

125 
11.75 

48 
4.51 

 
 จากตาราง  6  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึน้ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ 
เพศชาย  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่เปนจริงมี
ความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 71.42  ความตองการการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับ
ปานกลาง  คิดเปนรอยละ  31.58 
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ตาราง  7  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไปที่มีตอ  
     การออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของเพศชาย        
     ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  (N = 152) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 

f % 
% % % % % 

1.  การออกกําลังกายโดยการเดิน
และวิ่งเพ่ือสขุภาพ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

137 
15 

 
 

90.13 
9.87 

 
 

42 
27.63 

 
 

65 
42.76 

 
 

35 
23.03 

 
 

5 
3.29 

 
 

5 
3.29 

2.  การออกกําลังกายโดยการ
บริหารรางกาย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

137 
15 

 
 

90.13 
9.87 

 
 

42 
27.63 

 
 

67 
44.08 

 
 

34 
22.37 

 
 

7 
4.61 

 
 

2 
1.32 

3.  การออกกําลังกายโดยการรํา  
มวยจีน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

66 
86 

 
 

43.42 
56.58 

 
 

15 
9.87 

 
 

17 
11.18 

 
 

47 
30.92 

 
 

42 
27.63 

 
 

31 
20.39 

4.  การออกกําลังกายโดยการเตน  
แอโรบิก 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

134 
18 

 
 

88.16 
11.84 

 
 

53 
34.87 

 
 

55 
36.18 

 
 

33 
21.71 

 
 

5 
3.29 

 
 

6 
3.95 

5.  การออกกําลังกายโดย          
การขี่จักรยาน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

83 
69 

 
 

54.61 
45.39 

 
 

30 
19.74 

 
 

40 
26.32 

 
 

38 
25.00 

 
 

23 
15.13 

 
 

21 
13.82 
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ตาราง  7  (ตอ) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 

f % 
% % % % % 

6.  การออกกําลังกายโดยการเลน  
เทเบลิเทนนิส 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

80 
73 

 
 

52.63 
47.37 

 
 

28 
18.42 

 
 

31 
20.39 

 
 

43 
28.29 

 
 

29 
19.08 

 
 

21 
13.82 

7.  การออกกําลังกายโดยการเลน
แบดมินตัน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

103 
49 

 
 

67.76 
32.24 

 
 

33 
21.71 

 
 

33 
21.71 

 
 

53 
34.87 

 
 

17 
11.18 

 
 

16 
10.53 

8.  การออกกําลังกายโดยการเลน  
เปตอง 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

88 
64 

 
 

57.89 
42.11 

 
 

27 
17.76 

 
 

33 
21.71 

 
 

43 
28.29 

 
 

30 
19.74 

 
 

19 
12.50 

9.  การออกกําลังกายโดยการเลน
ตะกรอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

118 
34 

 
 

77.63 
22.37 

 
 

34 
22.37 

 
 

44 
28.95 

 
 

48 
31.58 

 
 

14 
9.21 

 
 

12 
7.89 

10.  การออกกําลังกายกายโดย   
การเตนลลีาศ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

76 
76 

 
 

50.00 
50.00 

 
 

16 
10.53 

 
 

22 
14.47 

 
 

35 
23.03 

 
 

34 
22.37 

 
 

45 
29.61 

รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
1022 
499 

67.19 
32.81 

320 
21.04 

407 
26.76 

409 
26.89 

207 
13.61 

178 
11.70 

 
 จากตาราง  7  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึน้ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ  
เพศชาย  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่เปนจริงมีความ
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เหมาะสม  คิดเปนรอยละ 69.19  ความตองการการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับปานกลาง  
คิดเปนรอยละ  26.89 
 
ตาราง  8  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไปที่มีตอ  
     การออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของเพศหญิง       
     ดานบุคลากร  (N = 150) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่  
เปนจริง 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานบุคลากร 

f % 
% % % % % 

1.  มีบุลากรใหคําแนะนําในการออก
กําลังกาย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

137 
13 

 
 

91.33 
8.67 

 
 

21 
14.00 

 
 

49 
32.60 

 
 

72 
48.00 

 
 

7 
4.67 

 
 

1 
0.67 

2.  บุคลากรมีความรูความสามารถ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

133 
17 

 
 

88.67 
11.33 

 
 

22 
14.67 

 
 

69 
46.00 

 
 

53 
35.33 

 
 

5 
3.33 

 
 

1 
0.67 

3.  มีเจาหนาที่ดูความปลอดภัย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
108 
42 

 
72.00 
28.00 

 
22 

14.67 

 
51 

34.00 

 
51 

34.00 

 
22 

14.67 

 
4 

2.67 
4.  มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลัง
กาย 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

74 
76 

 
 

49.33 
50.67 

 
 

9 
6.00 

 
 

45 
30.00 

 
 

54 
36.00 

 
 

32 
21.33 

 
 

10 
6.67 

5.  มีพนักงานดูแลรักษาความสะอาด 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
125 
25 

 
83.33 
16.67 

 
30 

20.00 

 
46 

30.67 

 
57 

38.00 

 
14 

9.33 

 
3 

2.00 
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ตาราง  8  (ตอ) 

 
ระดับความตองการ 

สภาพที่  
เปนจริง 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานบุคลากร 

f % 
% % % % % 

6.  บุคลากรมีมนุษยสัมพันธที่ด ี

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
135 
15 

 
90.00 
10.00 

 
41 

27.33 

 
67 

44.67 

 
32 

21.33 

 
8 

5.33 

 
2 

1.33 
7.  บุคลากรทีมี่สุขภาพสมบูรณ
แข็งแรง เปนแบบอยางที่ดใีนการออก
กําลังกาย 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 
 

138 
12 

 
 
 

92.00 
8.00 

 
 
 

41 
27.33 

 
 
 

69 
46.00 

 
 
 

29 
19.33 

 
 
 

9 
6.00 

 
 
 

2 
1.33 

8.  บุคลากรทนักับขาวสารใหมๆ     
อยูเสมอ 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

130 
20 

 
 

86.67 
13.33 

 
 

29 
19.33 

 
 

58 
38.67 

 
 

47 
31.33 

 
 

11 
7.33 

 
 

5 
3.33 

รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
980 
220 

81.67 
18.33 

215 
17.91 

454 
37.83 

395 
32.91 

108 
9.00 

28 
2.33 

 
 จากตาราง  8  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึน้ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ 
เพศหญิง  ดานบุคลากร  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่เปนจริงมีความเหมาะสม  คิดเปนรอย
ละ  81.67  ความตองการการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับมาก   คิดเปนรอยละ  37.83 
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ตาราง 9 สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไปที่มีตอ  
     การออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของเพศหญิง       
     ดานสถานที่  (N = 150) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานสถานที่ 

f % 
% % % % % 

1.  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

130 
20 

 
 

86.67 
13.33 

 
 

33 
22.00 

 
 

56 
37.33 

 
 

56 
37.33 

 
 

7 
4.67 

 
 

6 
4.00 

2.  สถานที่ออกกําลังกายในรมมี
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

86 
64 

 
 

57.33 
42.67 

 
 

30 
20.00 

 
 

37 
24.67 

 
 

53 
35.33 

 
 

24 
16.00 

 
 

6 
4.00 

3.  สถานที่ออกกําลังกายไดมาตรฐาน
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

110 
40 

 
 

73.33 
26.67 

 
 

25 
16.67 

 
 

48 
32.00 

 
 

60 
40.00 

 
 

15 
10.00 

 
 

2 
1.33 

4.  สถานที่ออกกําลังกายมีตนไม  รม
รื่นเย็นสบาย 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

105 
45 

 
 

70.00 
30.00 

 
 

37 
24.67 

 
 

46 
30.67 

 
 

39 
26.00 

 
 

21 
14.00 

 
 

7 
4.67 

5.  สถานที่ออกกําลังกายมีที่นั่ง
พักผอนเพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

103 
47 

 
 

68.67 
31.33 

 
 

30 
20.00 

 
 

46 
30.67 

 
 

52 
34.67 

 
 

20 
13.33 

 
 

2 
1.33 
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ตาราง  9  (ตอ) 

 
ระดับความตองการ 

สภาพที่เปน
จริง 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานสถานที่ 

f % 
% % % % % 

6.  สถานที่ออกกําลังกายมีหองน้ํา
และที่เปลี่ยนเสื้อผาเปนสัดสวน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

87 
63 

 
 

58.00 
42.00 

 
 

30 
20.00 

 
 

32 
21.33 

 
 

47 
31.33 

 
 

24 
16.00 

 
 

17 
11.33 

7.  สถานที่ออกกําลังกายมีรานคา
ขายน้ําและการบริการน้ําดื่ม 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

106 
44 

 
 

70.67 
29.33 

 
 

35 
23.33 

 
 

46 
30.67 

 
 

44 
29.33 

 
 

10 
6.67 

 
 

6 
4.00 

8.  สถานที่ออกกําลังกายมีควรมี
ความปลอดภยั 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

128 
22 

 
 

85.33 
14.67 

 
 

36 
24.00 

 
 

57 
38.00 

 
 

40 
26.67 

 
 

12 
8.00 

 
 

6 
4.00 

รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
855 
345 

71.25 
28.75 

256 
21.33 

368 
30.67 

391 
32.58 

133 
11.08 

52 
4.33 

 
 จากตาราง  9  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึน้ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ 
เพศหญิง  ดานสถานที่  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่เปนจริงมีความเหมาะสม  คิดเปนรอย
ละ 71.25  ความตองการการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  
32.58 
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ตาราง  10  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไปที่มีตอ  
     การออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของเพศหญิง       
     ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  (N = 150) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 

ดานอุปกรณและสิ่งอํานวย         
ความสะดวก   

f % 
% % % % % 

1.  มีอุปกรณที่ไดมาตรฐานไว
ใหบริการ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

112 
38 

 
 

74.67 
25.33 

 
 

33 
22.00 

 
 

48 
32.00 

 
 

48 
32.00 

 
 

17 
11.33 

 
 

4 
2.67 

2.  มีอุปกรณออกกําลังกายที่
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

99 
51 

 
 

66.00 
34.00 

 
 

30 
20.00 

 
 

57 
38.00 

 
 

40 
26.67 

 
 

20 
13.33 

 
 

3 
2.00 

3.  มีอุปกรณที่หลากหลายและ
ทันสมัย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

100 
50 

 
 

66.67 
33.33 

 
 

39 
26.00 

 
 

33 
22.00 

 
 

53 
35.33 

 
 

22 
14.67 

 
 

3 
2.00 

4.  มีตูเก็บของไวบริการ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
93 
57 

 
62.00 
38.00 

 
31 

20.67 

 
41 

27.33 

 
49 

32.67 

 
24 

16.00 

 
5 

3.33 
5.  อุปกรณและสถานที่ออกกําลังกาย
ควรสอดคลองกัน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

108 
42 

 
 

72.00 
28.00 

 
 

23 
15.33 

 
 

57 
38.00 

 
 

47 
31.33 

 
 

20 
13.33 

 
 

3 
2.00 

6.  อุปกรณในการออกกําลังกายมี
ความปลอดภยั 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

125 
25 

 
 

83.33 
16.67 

 
 

38 
25.33 

 
 

49 
32.67 

 
 

48 
32.00 

 
 

14 
9.33 

 
 

1 
0.67 
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ตาราง  10  (ตอ) 

 
ระดับความตองการ 

สภาพที่เปน
จริง 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 

ดานอุปกรณและสิ่งอํานวย         
ความสะดวก   

f % 
% % % % % 

7.  มีที่จอดยานพาหนะอยางเพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
112 
38 

 
74.67 
25.33 

 
27 

18.00 

 
55 

36.67 

 
44 

29.33 

 
17 

11.33 

 
7 

4.67 
รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
749 
301 

71.33 
28.67 

221 
21.05 

340 
32.38 

329 
31.33 

134 
12.76 

26 
2.48 

 
 จากตาราง  10  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึน้ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ 
เพศหญิง  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่เปนจริงมี
ความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 71.33  ความตองการการออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับ
มาก  คิดเปนรอยละ  32.38 
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ตาราง  11  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไปที่มีตอ  
     การออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของเพศหญิง       
     ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  (N = 150) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 

f % 
% % % % % 

1.  การออกกําลังกายโดยการเดิน
และวิ่งเพ่ือสขุภาพ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

139 
11 

 
 

92.67 
7.33 

 
 

43 
28.67 

 
 

73 
48.67 

 
 

29 
19.33 

 
 

4 
2.67 

 
 

1 
0.67 

2.  การออกกําลังกายโดยการ
บริหารรางกาย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

143 
7 

 
 

95.33 
4.67 

 
 

40 
26.67 

 
 

70 
4667 

 
 

33 
22.00 

 
 

7 
4.67 

 
 

0 
0.00 

3.  การออกกําลังกายโดยการรํา  
มวยจีน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

50 
100 

 
 

33.33 
66.67 

 
 

15 
10.00 

 
 

15 
10.00 

 
 

54 
36.00 

 
 

34 
22.67 

 
 

32 
21.33 

4.  การออกกําลังกายโดยการเตน  
แอโรบิก 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

145 
5 

 
 

96.67 
3.33 

 
 

73 
48.67 

 
 

44 
29.33 

 
 

30 
20.00 

 
 

3 
2.00 

 
 

0 
0.00 

5.  การออกกําลังกายโดย          
การขี่จักรยาน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

83 
67 

 
 

55.33 
44.67 

 
 

32 
21.33 

 
 

33 
22.00 

 
 

46 
30.67 

 
 

24 
16.00 

 
 

15 
10.00 
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ตาราง  11  (ตอ) 

 
ระดับความตองการ 

สภาพที่เปน
จริง 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 

f % 
% % % % % 

6.  การออกกําลังกายโดยการเลน  
เทเบลิเทนนิส 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

80 
70 

 
 

53.33 
46.67 

 
 

28 
18.67 

 
 

37 
24.67 

 
 

47 
31.33 

 
 

22 
14.67 

 
 

16 
10.67 

7.  การออกกําลังกายโดยการเลน
แบดมินตัน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

104 
46 

 
 

69.33 
30.67 

 
 

38 
25.33 

 
 

47 
31.33 

 
 

36 
24.00 

 
 

18 
12.00 

 
 

11 
7.33 

8.  การออกกําลังกายโดยการเลน  
เปตอง 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

72 
78 

 
 

48.00 
52.00 

 
 

27 
18.00 

 
 

20 
13.33 

 
 

48 
32.00 

 
 

27 
18.00 

 
 

28 
18.67 

9.  การออกกําลังกายโดยการเลน
ตะกรอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

120 
30 

 
 

80.00 
20.00 

 
 

20 
13.33 

 
 

39 
26.00 

 
 

49 
32.67 

 
 

22 
14.67 

 
 

20 
13.33 

10.  การออกกําลังกายกายโดย   
การเตนลลีาศ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

80 
70 

 
 

53.33 
46.67 

 
 

8 
5.33 

 
 

26 
17.33 

 
 

59 
39.33 

 
 

26 
17.33 

 
 

31 
20.67 

รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
1016 
484 

67.73 
32.27 

324 
21.60 

404 
26.93 

431 
28.73 

187 
12.47 

154 
10.27 

 
 จากตาราง  11  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึน้ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ 
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เพศหญิง  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่เปนจริงมีความ
เหมาะสม  คิดเปนรอยละ 67.73  ความตองการการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับปานกลาง  
คิดเปนรอยละ  28.73 
 
ตาราง  12  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกาย 
     ในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของประชาชนอายุ  40-49  ป ดานบุคลากร   
     (N = 165) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานบุคลากร 

f % 
% % % % % 

1.  มีบุลากรใหคําแนะนําในการออก
กําลังกาย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

149 
16 

 
 

90.30 
9.70 

 
 

14 
8.48 

 
 

60 
36.36 

 
 

80 
48.48 

 
 

9 
5.45 

 
 

2 
1.21 

2.  บุคลากรมีความรูความสามารถ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

148 
17 

 
 

89.70 
10.30 

 
 

20 
12.12 

 
 

64 
38.79 

 
 

68 
41.21 

 
 

12 
7.27 

 
 

1 
0.61 

3.  มีเจาหนาที่ดูความปลอดภัย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
126 
39 

 
76.39 
23.64 

 
22 

13.33 

 
51 

30.91 

 
60 

36.36 

 
26 

15.76 

 
6 

3.64 
4.  มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลัง
กาย 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

91 
74 

 
 

55.15 
44.85 

 
 

14 
8.48 

 
 

40 
24.24 

 
 

61 
36.97 

 
 

38 
23.03 

 
 

12 
7.27 

5.  มีพนักงานดูแลรักษาความสะอาด 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
144 
21 

 
87.27 
12.73 

 
28 

16.97 

 
63 

38.18 

 
58 

35.15 

 
13 

7.88 

 
3 

1.82 
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ตาราง  12  (ตอ) 

 
ระดับความตองการ 

สภาพที่เปน
จริง 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานบุคลากร 

f % 
% % % % % 

6.  บุคลากรมีมนุษยสัมพันธที่ด ี

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
148 
17 

 
89.70 
10.30 

 
40 

24.24 

 
71 

43.03 

 
40 

24.24 

 
10 

6.06 

 
4 

2.42 
7.  บุคลากรทีมี่สุขภาพสมบูรณ
แข็งแรง เปนแบบอยางที่ดใีนการออก
กําลังกาย 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 
 

154 
11 

 
 
 

93.33 
6.67 

 
 
 

43 
26.06 

 
 
 

73 
44.24 

 
 
 

36 
21.82 

 
 
 

11 
6.67 

 
 
 

2 
1.21 

8.  บุคลากรทนักับขาวสารใหมๆ     
อยูเสมอ 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

141 
24 

 
 

85.45 
14.55 

 
 

31 
18.79 

 
 

63 
38.18 

 
 

53 
32.12 

 
 

11 
6.67 

 
 

7 
4.24 

รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
952 
203 

82.42 
17.58 

198 
17.14 

425 
36.80 

376 
32.55 

121 
10.48 

35 
3.03 

 
 จากตาราง  12  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึ้นไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ
ประชาชน  อายุ  40-49  ป ดานบุคลากร  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่เปนจริงมีความ
เหมาะสม  คิดเปนรอยละ  82.42  ความตองการการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับมาก   
คิดเปนรอยละ  36.80 
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ตาราง  13  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกาย 
     ในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของประชาชนอายุ  40 - 49 ป ดานสถานที่   
     (N = 165) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานสถานที่ 

f % 
% % % % % 

1.  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

136 
29 

 
 

82.42 
17.58 

 
 

30 
18.18 

 
 

59 
35.76 

 
 

63 
38.18 

 
 

12 
7.27 

 
 

1 
0.61 

2.  สถานที่ออกกําลังกายในรมมี
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

90 
75 

 
 

54.55 
45.45 

 
 

28 
16.97 

 
 

44 
26.67 

 
 

54 
32.73 

 
 

31 
18.79 

 
 

8 
4.85 

3.  สถานที่ออกกําลังกายไดมาตรฐาน
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

114 
51 

 
 

69.00 
30.91 

 
 

27 
16.36 

 
 

49 
29.70 

 
 

71 
43.03 

 
 

17 
10.30 

 
 

1 
0.61 

4.  สถานที่ออกกําลังกายมีตนไม  รม
รื่นเย็นสบาย 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

114 
51 

 
 

69.09 
30.91 

 
 

40 
24.24 

 
 

42 
25.45 

 
 

41 
24.85 

 
 

32 
19.39 

 
 

10 
6.06 

5.  สถานที่ออกกําลังกายมีที่นั่ง
พักผอนเพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

120 
45 

 
 

72.73 
27.27 

 
 

32 
19.39 

 
 

55 
33.33 

 
 

54 
32.73 

 
 

23 
13.94 

 
 

1 
0.61 
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ตาราง  13  (ตอ) 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานสถานที่ 

f % 
% % % % % 

6.  สถานที่ออกกําลังกายมีหองน้ํา
และที่เปลี่ยนเสื้อผาเปนสัดสวน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

104 
61 

 
 

63.03 
36.97 

 
 

28 
16.97 

 
 

43 
26.06 

 
 

49 
29.70 

 
 

27 
16.36 

 
 

18 
10.91 

7.  สถานที่ออกกําลังกายมีรานคา
ขายน้ําและการบริการน้ําดื่ม 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

120 
45 

 
 

72.73 
27.27 

 
 

36 
21.82 

 
 

47 
28.48 

 
 

54 
32.73 

 
 

16 
9.70 

 
 

12 
7.27 

8.  สถานที่ออกกําลังกายมีควรมี
ความปลอดภยั 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

145 
20 

 
 

87.88 
12.12 

 
 

46 
27.88 

 
 

57 
34.55 

 
 

40 
24.24 

 
 

16 
9.70 

 
 

6 
3.64 

รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
943 
377 

71.44 
28.56 

267 
20.23 

396 
30.00 

426 
32.27 

174 
13.18 

57 
4.32 

 
 จากตาราง  13  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน 
อายุ  40  ปขึ้นไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ
ประชาชนอายุ  40 - 49 ป ดานสถานที่  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่   เปนจริงมีความ
เหมาะสม  คิดเปนรอยละ 71.44  ความตองการการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับปานกลาง  
คิดเปนรอยละ  32.27 
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ตาราง  14  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกาย 
     ในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของประชาชนอายุ  40 - 49 ป  ดานอุปกรณ 
     และสิ่งอํานวยความสะดวก  (N = 165) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 

ดานอุปกรณและสิ่งอํานวย         
ความสะดวก   

f % 
% % % % % 

1.  มีอุปกรณที่ไดมาตรฐานไว
ใหบริการ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

122 
43 

 
 

73.94 
26.06 

 
 

38 
23.03 

 
 

52 
31.52 

 
 

49 
29.70 

 
 

20 
12.12 

 
 

6 
3.64 

2.  มีอุปกรณออกกําลังกายที่
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

112 
53 

 
 

67.88 
32.12 

 
 

32 
19.39 

 
 

59 
35.76 

 
 

46 
27.88 

 
 

22 
13.33 

 
 

6 
3.64 

3.  มีอุปกรณที่หลากหลายและ
ทันสมัย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

111 
54 

 
 

67.27 
32.73 

 
 

32 
19.39 

 
 

36 
21.82 

 
 

67 
40.61 

 
 

25 
15.15 

 
 

5 
3.03 

4.  มีตูเก็บของไวบริการ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
102 
63 

 
61.82 
38.18 

 
34 

20.61 

 
45 

27.27 

 
52 

31.52 

 
26 

15.76 

 
8 

4.85 
5.  อุปกรณและสถานที่ออกกําลังกาย
ควรสอดคลองกัน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

119 
46 

 
 

72.12 
27.88 

 
 

28 
16.97 

 
 

55 
33.33 

 
 

53 
32.12 

 
 

24 
14.55 

 
 

5 
3.03 

6.  อุปกรณในการออกกําลังกายมี
ความปลอดภยั 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

134 
31 

 
 

81.21 
18.79 

 
 

49 
29.70 

 
 

54 
32.73 

 
 

46 
27.88 

 
 

14 
8.48 

 
 

2 
1.21 
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ตาราง  14  (ตอ) 

 
ระดับความตองการ 

สภาพที่เปน
จริง 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 

ดานอุปกรณและสิ่งอํานวย         
ความสะดวก   

f % 
% % % % % 

7.  มีที่จอดยานพาหนะอยางเพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
120 
45 

 
72.73 
27.27 

 
34 

20.61 

 
56 

33.94 

 
50 

30.30 

 
18 

10.91 

 
7 

4.24 
รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
820 
335 

71.00 
29.00 

247 
21.39 

357 
30.91 

363 
31.43 

149 
12.90 

39 
3.38 

 
 จากตาราง  14  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่
อายุ  40  ปขึ้นไปมีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของ
ประชาชนอายุ  40 - 49 ป  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  โดยรวมสวนใหญเห็นวา
สภาพที่เปนจริงมีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 71.00  ความตองการการออกกําลังกายโดย
รวมอยูในระดบัปานกลาง  คิดเปนรอยละ  31.43 
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ตาราง  15  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกาย 
     ในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของประชาชนอายุ  40 - 49  ป ดานกิจกรรม 
     การออกกําลังกาย  (N = 165) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 

f % 
% % % % % 

1.  การออกกําลังกายโดยการเดิน
และวิ่งเพ่ือสขุภาพ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

154 
11 

 
 

93.33 
6.67 

 
 

42 
25.45 

 
 

77 
46.67 

 
 

34 
20.61 

 
 

8 
4.85 

 
 

4 
2.42 

2.  การออกกําลังกายโดยการ
บริหารรางกาย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

157 
8 

 
 

95.15 
4.85 

 
 

47 
28.48 

 
 

76 
46.06 

 
 

33 
20.00 

 
 

8 
4.85 

 
 

1 
0.61 

3.  การออกกําลังกายโดยการรํา  
มวยจีน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

62 
103 

 
 

37.58 
62.42 

 
 

15 
9.09 

 
 

16 
9.70 

 
 

56 
33.94 

 
 

45 
27.27 

 
 

33 
20.00 

4.  การออกกําลังกายโดยการเตน  
แอโรบิก 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

151 
14 

 
 

91.52 
8.48 

 
 

67 
40.61 

 
 

49 
29.70 

 
 

37 
22.42 

 
 

7 
4.24 

 
 

5 
3.03 

5.  การออกกําลังกายโดย          
การขี่จักรยาน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

95 
70 

 
 

57.58 
42.42 

 
 

31 
18.79 

 
 

37 
22.42 

 
 

51 
30.91 

 
 

29 
17.58 

 
 

17 
10.30 
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ตาราง  15  (ตอ) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 

f % 
% % % % % 

6.  การออกกําลังกายโดยการเลน  
เทเบลิเทนนิส 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

85 
80 

 
 

51.52 
48.48 

 
 

27 
16.36 

 
 

34 
20.61 

 
 

55 
33.33 

 
 

27 
16.36 

 
 

22 
13.33 

7.  การออกกําลังกายโดยการเลน
แบดมินตัน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

115 
50 

 
 

69.70 
30.30 

 
 

36 
21.82 

 
 

41 
24.85 

 
 

51 
30.91 

 
 

22 
13.33 

 
 

15 
9.09 

8.  การออกกําลังกายโดยการเลน  
เปตอง 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

84 
81 

 
 

50.91 
49.09 

 
 

28 
16.97 

 
 

22 
13.33 

 
 

53 
32.12 

 
 

33 
20.00 

 
 

29 
17.58 

9.  การออกกําลังกายโดยการเลน
ตะกรอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

126 
39 

 
 

76.36 
23.64 

 
 

23 
13.94 

 
 

42 
25.45 

 
 

62 
37.58 

 
 

20 
12.12 

 
 

18 
10.91 

10.  การออกกําลังกายกายโดย   
การเตนลลีาศ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

82 
83 

 
 

49.70 
50.30 

 
 

10 
6.06 

 
 

26 
15.76 

 
 

45 
27.27 

 
 

38 
23.03 

 
 

46 
27.88 

รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
1111 
539 

67.33 
32.67 

326 
19.76 

420 
25.45 

477 
28.91 

237 
14.36 

190 
11.52 

 
 จากตาราง  15  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึ้นไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ
ประชาชนอายุ  40 - 49  ป ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่
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เปนจริงมีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 67.33  ความตองการการออกกําลังกายโดยรวมอยูใน
ระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  28.91 
 
ตาราง  16  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกาย 
      ในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของประชาชนอายุ  50-59  ป   
      ดานบุคลากร  (N = 99) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานบุคลากร 

f % 
% % % % % 

1.  มีบุลากรใหคําแนะนําในการออก
กําลังกาย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

95 
4 

 
 

95.96 
4.04 

 
 

12 
12.12 

 
 

37 
37.37 

 
 

43 
43.43 

 
 

6 
6.06 

 
 

1 
1.01 

2.  บุคลากรมีความรูความสามารถ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

86 
13 

 
 

86.87 
13.13 

 
 

12 
12.12 

 
 

46 
46.46 

 
 

33 
33.33 

 
 

4 
4.04 

 
 

4 
4.04 

3.  มีเจาหนาที่ดูความปลอดภัย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
73 
26 

 
73.74 
26.26 

 
20 

20.20 

 
30 

30.30 

 
36 

36.36 

 
10 

10.10 

 
3 

3.03 
4.  มีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลัง
กาย 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

55 
44 

 
 

55.56 
44.44 

 
 

15 
15.15 

 
 

28 
28.28 

 
 

29 
29.29 

 
 

21 
21.21 

 
 

6 
6.06 

5.  มีพนักงานดูแลรักษาความสะอาด 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
85 
14 

 
85.86 
14.14 

 
18 

18.18 

 
29 

29.29 

 
36 

36.36 

 
14 

14.14 

 
2 

2.02 
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ตาราง  16  (ตอ) 

 
ระดับความตองการ 

สภาพที่เปน
จริง 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานบุคลากร 

f % 
% % % % % 

6.  บุคลากรมีมนุษยสัมพันธที่ด ี

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
88 
11 

 
88.89 
11.11 

 
24 

24.24 

 
39 

39.39 

 
28 

28.28 

 
6 

6.06 

 
2 

2.02 
7.  บุคลากรทีมี่สุขภาพสมบูรณ
แข็งแรง เปนแบบอยางที่ดใีนการออก
กําลังกาย 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 
 

93 
6 

 
 
 

93.94 
6.06 

 
 
 

33 
33.33 

 
 
 

40 
40.40 

 
 
 

21 
21.21 

 
 
 

4 
4.04 

 
 
 

1 
1.01 

8.  บุคลากรทนักับขาวสารใหมๆ     
อยูเสมอ 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

90 
9 

 
 

90.91 
9.09 

 
 

23 
23.23 

 
 

28 
28.28 

 
 

39 
39.39 

 
 

6 
6.06 

 
 

3 
3.03 

รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
665 
127 

83.96 
16.04 

157 
19.82 

277 
34.97 

265 
33.46 

71 
8.96 

22 
2.78 

 
 จากตาราง  16  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึ้นไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ
ประชาชน  อายุ  50-59  ป  ดานบุคลากร  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่เปนจริงมีความ
เหมาะสม  คิดเปนรอยละ  83.96  ความตองการการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับมาก   
คิดเปนรอยละ  34.97 
 
 
 
 
 



 68 

ตาราง  17  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกาย 
     ในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของประชาชนอายุ  50 – 59 ป  
     ดานสถานที่  (N = 99) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานสถานที่ 

f % 
% % % % % 

1.  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

83 
16 

 
 

83.84 
16.16 

 
 

12 
12.12 

 
 

48 
48.48 

 
 

34 
34.34 

 
 

5 
5.05 

 
 

0 
0.00 

2.  สถานที่ออกกําลังกายในรมมี
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

57 
42 

 
 

57.58 
42.42 

 
 

17 
17.17 

 
 

31 
31.31 

 
 

37 
37.37 

 
 

11 
11.11 

 
 

3 
3.03 

3.  สถานที่ออกกําลังกายไดมาตรฐาน
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

74 
25 

 
 

74.75 
25.25 

 
 

20 
20.20 

 
 

34 
34.34 

 
 

34 
34.34 

 
 

9 
9.09 

 
 

2 
2.02 

4.  สถานที่ออกกําลังกายมีตนไม  รม
รื่นเย็นสบาย 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

65 
34 

 
 

65.66 
34.34 

 
 

27 
27.27 

 
 

35 
35.35 

 
 

19 
19.19 

 
 

13 
13.13 

 
 

5 
5.05 

5.  สถานที่ออกกําลังกายมีที่นั่ง
พักผอนเพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

70 
29 

 
 

70.71 
29.29 

 
 

27 
27.27 

 
 

30 
30.30 

 
 

28 
28.28 

 
 

13 
13.13 

 
 

1 
1.01 

 
 
ตาราง  17  (ตอ) 
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ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานสถานที่ 

f % 
% % % % % 

6.  สถานที่ออกกําลังกายมีหองน้ํา
และที่เปลี่ยนเสื้อผาเปนสัดสวน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

63 
36 

 
 

63.64 
36.36 

 
 

26 
26.26 

 
 

22 
22.22 

 
 

28 
28.28 

 
 

15 
15.15 

 
 

8 
8.08 

7.  สถานที่ออกกําลังกายมีรานคา
ขายน้ําและการบริการน้ําดื่ม 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

62 
37 

 
 

62.63 
37.37 

 
 

23 
23.23 

 
 

26 
26.26 

 
 

29 
29.29 

 
 

11 
11.11 

 
 

10 
10.10 

8.  สถานที่ออกกําลังกายมีควรมี
ความปลอดภยั 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

77 
22 

 
 

77.78 
22.22 

 
 

22 
22.22 

 
 

35 
35.35 

 
 

31 
31.31 

 
 

9 
9.09 

 
 

2 
2.02 

รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
551 
241 

69.57 
30.43 

174 
21.97 

261 
32.95 

240 
30.30 

86 
10.86 

31 
3.91 

 
 จากตาราง  17  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึน้ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ
ประชาชน   อายุ  50 – 59 ป ดานสถานที่  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่เปนจริงมีความ
เหมาะสม  คิดเปนรอยละ 69.57  ความตองการการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับมาก    
คิดเปนรอยละ  32.95 
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ตาราง  18  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกาย 
     ในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของประชาชนอายุ  50 - 59  ป   
     ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  (N = 99) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 

ดานอุปกรณและสิ่งอํานวย         
ความสะดวก   

f % 
% % % % % 

1.  มีอุปกรณที่ไดมาตรฐานไว
ใหบริการ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

78 
21 

 
 

78.79 
21.21 

 
 

21 
21.21 

 
 

35 
35.35 

 
 

30 
30.30 

 
 

10 
10.10 

 
 

3 
3.03 

2.  มีอุปกรณออกกําลังกายที่
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

74 
25 

 
 

74.75 
25.25 

 
 

20 
20.20 

 
 

42 
42.42 

 
 

27 
27.27 

 
 

9 
9.09 

 
 

1 
1.01 

3.  มีอุปกรณที่หลากหลายและ
ทันสมัย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

70 
29 

 
 

70.71 
29.29 

 
 

19 
19.19 

 
 

28 
28.28 

 
 

36 
36.36 

 
 

14 
14.14 

 
 

2 
2.02 

4.  มีตูเก็บของไวบริการ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
54 
45 

 
54.55 
45.45 

 
18 

18.18 

 
24 

24.24 

 
32 

32.32 

 
17 

17.17 

 
8 

8.08 
5.  อุปกรณและสถานที่ออกกําลังกาย
ควรสอดคลองกัน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

77 
22 

 
 

77.78 
22.22 

 
 

12 
12.12 

 
 

40 
40.40 

 
 

35 
35.35 

 
 

11 
11.11 

 
 

1 
1.01 

6.  อุปกรณในการออกกําลังกายมี
ความปลอดภยั 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

83 
16 

 
 

83.84 
16.16 

 
 

25 
25.25 

 
 

37 
37.37 

 
 

30 
30.30 

 
 

6 
6.06 

 
 

1 
1.01 
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ตาราง  18  (ตอ) 

 
ระดับความตองการ 

สภาพที่เปน
จริง 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 

ดานอุปกรณและสิ่งอํานวย         
ความสะดวก   

f % 
% % % % % 

7.  มีที่จอดยานพาหนะอยางเพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
66 
33 

 
66.67 
33.33 

 
17 

17.17 

 
35 

35.35 

 
33 

33.33 

 
11 

11.11 

 
3 

3.03 
รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
502 
191 

72.43 
27.56 

132 
19.05 

241 
34.78 

223 
32.18 

78 
11.26 

19 
2.74 

 
 จากตาราง  18  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึน้ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ
ประชาชนอายุ  50 - 59  ป  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  โดยรวมสวนใหญเห็นวา
สภาพที่เปนจริงมีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 72.43  ความตองการการออกกําลังกาย 
โดยรวมอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  34.78 
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ตาราง  19  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกาย 
     ในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของประชาชนอายุ 50 - 59  ป  
     ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  (N = 99) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 

f % 
% % % % % 

1.  การออกกําลังกายโดยการเดิน
และวิ่งเพ่ือสขุภาพ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

87 
12 

 
 

87.88 
12.12 

 
 

29 
29.29 

 
 

47 
47.47 

 
 

22 
22.22 

 
 

0 
0.00 

 
 

1 
1.01 

2.  การออกกําลังกายโดยการบริหาร
รางกาย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

90 
9 

 
 

90.91 
9.09 

 
 

23 
23.23 

 
 

45 
45.45 

 
 

28 
28.28 

 
 

3 
3.03 

 
 

0 
0.00 

3.  การออกกําลังกายโดยการรํา  
มวยจีน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

43 
56 

 
 

43.43 
56.57 

 
 

12 
12.12 

 
 

12 
12.12 

 
 

35 
35.35 

 
 

22 
22.22 

 
 

18 
18.18 

4.  การออกกําลังกายโดยการเตน  
แอโรบิก 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

93 
6 

 
 

93.94 
6.06 

 
 

36 
36.36 

 
 

42 
42.42 

 
 

19 
19.19 

 
 

1 
1.01 

 
 

1 
1.01 

5.  การออกกําลังกายโดย          
การขี่จักรยาน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

55 
44 

 
 

55.56 
44.44 

 
 

22 
22.22 

 
 

28 
28.28 

 
 

23 
23.23 

 
 

13 
13.13 

 
 

13 
13.13 
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ตาราง  19  (ตอ) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 

f % 
% % % % % 

6.  การออกกําลังกายโดยการเลน  
เทเบลิเทนนิส 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

59 
40 

 
 

59.60 
40.40 

 
 

19 
19.19 

 
 

28 
28.28 

 
 

23 
23.23 

 
 

18 
18.18 

 
 

11 
11.11 

7.  การออกกําลังกายโดยการเลน
แบดมินตัน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

75 
24 

 
 

75.76 
24.24 

 
 

24 
24.24 

 
 

33 
33.33 

 
 

28 
28.28 

 
 

8 
8.08 

 
 

6 
6.06 

8.  การออกกําลังกายโดยการเลน  
เปตอง 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

56 
43 

 
 

56.57 
43.43 

 
 

15 
15.15 

 
 

26 
26.26 

 
 

31 
31.31 

 
 

17 
17.17 

 
 

10 
10.10 

9.  การออกกําลังกายโดยการเลน
ตะกรอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

80 
19 

 
 

80.81 
19.19 

 
 

24 
24.24 

 
 

32 
32.32 

 
 

22 
22.22 

 
 

12 
12.12 

 
 

9 
9.09 

10.  การออกกําลังกายกายโดย   
การเตนลลีาศ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

53 
46 

 
 

53.54 
46.46 

 
 

9 
9.09 

 
 

14 
14.14 

 
 

40 
40.40 

 
 

17 
17.17 

 
 

19 
19.19 

รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
691 
299 

69.80 
30.20 

213 
21.52 

307 
31.01 

271 
27.37 

111 
11.21 

88 
8.89 

 
 จากตาราง  19  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึน้ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ
ประชาชนอายุ  50 - 59  ป ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่
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เปนจริงมีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 69.80  ความตองการการออกกําลังกายโดยรวมอยูใน
ระดับมาก  คิดเปนรอยละ  31.01 
 
ตาราง  20  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกาย 
     ในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของประชาชนอายุ  60  ปขึ้นไป   
     ดานบุคลากร  (N = 38) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานบุคลากร 

f % 
% % % % % 

1.  มีบุลากรใหคําแนะนําในการ
ออกกําลังกาย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

35 
3 

 
 

92.11 
7.89 

 
 

6 
15.79 

 
 

12 
31.58 

 
 

19 
50.00 

 
 

1 
2.63 

 
 

0 
0.00 

2.  บุคลากรมีความรูความสามารถ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

33 
5 

 
 

86.84 
13.16 

 
 

7 
18.42 

 
 

15 
39.47 

 
 

15 
39.47 

 
 

1 
2.63 

 
 

0 
0.00 

3.  มีเจาหนาที่ดูความปลอดภัย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
27 
11 

 
71.05 
28.95 

 
4 

10.53 

 
8 

21.05 

 
18 

47.37 

 
8 

21.05 

 
0 

0.00 
4.  มีพยาบาลประจําสถานที่ออก
กําลังกาย 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

19 
19 

 
 

50.00 
50.00 

 
 

4 
10.53 

 
 

10 
26.32 

 
 

12 
31.58 

 
 

5 
13.16 

 
 

7 
18.42 

5.  มีพนักงานดูแลรักษาความ
สะอาด 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
31 
7 

 
81.58 
18.42 

 
11 

28.95 

 
7 

18.42 

 
17 

44.74 

 
2 

5.53 

 
1 

2.63 



 75 

ตาราง  20  (ตอ) 

 
ระดับความตองการ 

สภาพที่เปน
จริง 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานบุคลากร 

f % 
% % % % % 

6.  บุคลากรมีมนุษยสัมพันธที่ด ี

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
32 
6 

 
84.21 
15.79 

 
9 

23.68 

 
8 

21.05 

 
16 

42.05 

 
4 

10.53 

 
1 

2.63 
7.  บุคลากรทีมี่สุขภาพสมบูรณ
แข็งแรง เปนแบบอยางที่ดใีนการ
ออกกําลังกาย 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 
 

33 
5 

 
 
 

86.84 
13.16 

 
 
 

14 
36.84 

 
 
 

11 
28.95 

 
 
 

8 
21.05 

 
 
 

4 
10.53 

 
 
 

1 
2.63 

8.  บุคลากรทนักับขาวสารใหมๆ     
อยูเสมอ 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

31 
7 

 
 

81.58 
18.42 

 
 

9 
23.66 

 
 

9 
23.66 

 
 

14 
36.84 

 
 

4 
10.53 

 
 

2 
5.26 

รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
 241 

63 
79.28 
20.72 

64 
21.05 

80 
26.32 

119 
39.14 

29 
9.54 

12 
3.94 

 
 จากตาราง  20  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึน้ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ
ประชาชน  อายุ  60  ปขึ้นไป  ดานบุคลากร  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่เปนจริงมีความ
เหมาะสม  คิดเปนรอยละ 79.28  ความตองการการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับปานกลาง  
คิดเปนรอยละ  39.14 
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ตาราง  21  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกาย 
     ในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของประชาชนอายุ  60  ป 
     ขึ้นไป  ดานสถานที่  (N = 38) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานสถานที่ 

f % 
% % % % % 

1.  สถานที่ออกกําลังกายกลางแจง
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

33 
5 

 
 

86.84 
13.16 

 
 

12 
31.58 

 
 

8 
21.05 

 
 

16 
42.11 

 
 

1 
2.63 

 
 

1 
2.63 

2.  สถานที่ออกกําลังกายในรมมี
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

25 
13 

 
 

65.79 
34.21 

 
 

8 
21.05 

 
 

11 
28.95 

 
 

14 
36.84 

 
 

4 
10.53 

 
 

1 
2.63 

3.  สถานที่ออกกําลังกายไดมาตรฐาน
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

30 
8 

 
 

78.95 
21.05 

 
 

9 
23.68 

 
 

11 
28.95 

 
 

14 
36.84 

 
 

3 
7.89 

 
 

1 
2.63 

4.  สถานที่ออกกําลังกายมีตนไม  รม
รื่นเย็นสบาย 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

28 
10 

 
 

73.68 
26.32 

 
 

6 
15.79 

 
 

16 
42.11 

 
 

12 
31.58 

 
 

3 
7.89 

 
 

1 
2.63 

5.  สถานที่ออกกําลังกายมีที่นั่ง
พักผอนเพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

31 
7 

 
 

81.58 
18.42 

 
 

8 
21.05 

 
 

12 
31.58 

 
 

12 
31.58 

 
 

5 
13.16 

 
 

1 
2.63 
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ตาราง  21  (ตอ) 

 
ระดับความตองการ 

สภาพที่เปน
จริง 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานสถานที่ 

f % 
% % % % % 

6.  สถานที่ออกกําลังกายมีหองน้ํา
และที่เปลี่ยนเสื้อผาเปนสัดสวน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

24 
14 

 
 

63.16 
36.84 

 
 

4 
10.53 

 
 

7 
18.42 

 
 

18 
47.37 

 
 

5 
13.16 

 
 

4 
10.53 

7.  สถานที่ออกกําลังกายมีรานคา
ขายน้ําและการบริการน้ําดื่ม 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

27 
11 

 
 

71.05 
28.95 

 
 

9 
23.68 

 
 

9 
23.68 

 
 

14 
36.84 

 
 

2 
5.26 

 
 

4 
10.53 

8.  สถานที่ออกกําลังกายมีควรมี
ความปลอดภยั 

    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

31 
7 

 
 

81.58 
18.42 

 
 

8 
21.05 

 
 

12 
31.58 

 
 

10 
26.32 

 
 

5 
13.16 

 
 

3 
7.89 

รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
171 
57 

75.00 
25.00 

44 
19.30 

67 
29.38 

80 
35.09 

23 
10.09 

14 
6.14 

 
 จากตาราง  21  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึน้ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ
ประชาชนอายุ  60  ปขึ้นไป  ดานสถานที่  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่เปนจริงมีความ
เหมาะสม  คิดเปนรอยละ 75.00  ความตองการการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับปานกลาง  
คิดเปนรอยละ  35.09 
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ตาราง  22  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกาย 
     ในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของประชาชนอายุ  60  ปขึ้นไป  
     ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  (N = 38) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 

ดานอุปกรณและสิ่งอํานวย         
ความสะดวก   

f % 
% % % % % 

1.  มีอุปกรณที่ไดมาตรฐานไว
ใหบริการ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

29 
9 

 
 

76.32 
23.68 

 
 

8 
21.05 

 
 

13 
34.21 

 
 

8 
21.05 

 
 

7 
18.42 

 
 

2 
5.26 

2.  มีอุปกรณออกกําลังกายที่
เพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

26 
12 

 
 

68.42 
31.58 

 
 

9 
23.68 

 
 

11 
28.95 

 
 

12 
31.58 

 
 

4 
10.53 

 
 

2 
5.26 

3.  มีอุปกรณที่หลากหลายและ
ทันสมัย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

28 
10 

 
 

73.68 
26.32 

 
 

12 
31.58 

 
 

5 
13.16 

 
 

16 
42.11 

 
 

2 
5.26 

 
 

3 
7.89 

4.  มีตูเก็บของไวบริการ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
23 
15 

 
60.53 
39.47 

 
6 

15.79 

 
10 

26.32 

 
12 

31.58 

 
4 

10.53 

 
6 

15.79 
5.  อุปกรณและสถานที่ออกกําลังกาย
ควรสอดคลองกัน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

24 
14 

 
 

63.16 
36.84 

 
 

8 
21.05 

 
 

11 
28.95 

 
 

12 
31.58 

 
 

6 
15.79 

 
 

1 
2.63 

6.  อุปกรณในการออกกําลังกายมี
ความปลอดภยั 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

29 
9 

 
 

76.32 
23.68 

 
 

9 
23.68 

 
 

13 
34.21 

 
 

12 
31.58 

 
 

3 
7.89 

 
 

1 
2.63 
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ตาราง  22  (ตอ) 

 
ระดับความตองการ 

สภาพที่เปน
จริง 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 

ดานอุปกรณและสิ่งอํานวย         
ความสะดวก   

f % 
% % % % % 

7.  มีที่จอดยานพาหนะอยางเพียงพอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
28 
10 

 
73.68 
26.32 

 
12 

31.58 

 
12 

31.58 

 
7 

18.42 

 
6 

15.79 

 
1 

2.63 
รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
187 
79 

70.30 
29.70 

64 
24.06 

75 
28.20 

79 
29.70 

32 
12.03 

16 
6.01 

 
 จากตาราง  22  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึน้ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ
ประชาชนอายุ  60  ปขึ้นไป ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  โดยรวมสวนใหญเห็นวา
สภาพที่เปนจริงมีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 70.30  ความตองการการออกกําลังกายโดย
รวมอยูในระดบัปานกลาง  คิดเปนรอยละ  29.70 
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ตาราง  23  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนที่มีตอการออกกําลังกาย 
     ในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ตามความคิดเห็นของประชาชนอายุ  60  ปขึ้นไป  
     ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  (N = 38) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 

f % 
% % % % % 

1.  การออกกําลังกายโดยการเดิน
และวิ่งเพ่ือสขุภาพ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

35 
3 

 
 

92.11 
7.89 

 
 

14 
36.84 

 
 

14 
36.84 

 
 

8 
21.05 

 
 

1 
2.63 

 
 

1 
2.63 

2.  การออกกําลังกายโดยการบริหาร
รางกาย 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

33 
5 

 
 

86.84 
13.16 

 
 

12 
31.58 

 
 

16 
42.11 

 
 

6 
15.79 

 
 

3 
7.89 

 
 

1 
2.63 

3.  การออกกําลังกายโดยการรํา  
มวยจีน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

11 
27 

 
 

28.95 
71.05 

 
 

3 
7.89 

 
 

4 
10.53 

 
 

10 
26.32 

 
 

9 
23.68 

 
 

12 
31.58 

4.  การออกกําลังกายโดยการเตน  
แอโรบิก 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

35 
3 

 
 

92.11 
7.89 

 
 

23 
60.53 

 
 

8 
21.05 

 
 

7 
18.42 

 
 

0 
0.00 

 
 

0 
0.00 

5.  การออกกําลังกายโดย          
การขี่จักรยาน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

16 
22 

 
 

42.11 
57.89 

 
 

9 
23.68 

 
 

8 
21.05 

 
 

10 
26.32 

 
 

5 
13.16 

 
 

6 
15.79 
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ตาราง  23  (ตอ) 
 

ระดับความตองการ 
สภาพที่เปน

จริง 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

f f f f f 
ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 

f % 
% % % % % 

6.  การออกกําลังกายโดยการเลน  
เทเบลิเทนนิส 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

16 
22 

 
 

42.11 
57.59 

 
 

10 
26.32 

 
 

6 
15.79 

 
 

12 
31.58 

 
 

6 
15.79 

 
 

4 
10.53 

7.  การออกกําลังกายโดยการเลน
แบดมินตัน 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

17 
21 

 
 

44.44 
55.26 

 
 

11 
28.95 

 
 

6 
15.79 

 
 

10 
26.32 

 
 

5 
13.79 

 
 

6 
15.79 

8.  การออกกําลังกายโดยการเลน  
เปตอง 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

20 
18 

 
 

52.63 
47.37 

 
 

11 
28.95 

 
 

5 
13.16 

 
 

7 
18.42 

 
 

7 
18.42 

 
 

8 
21.05 

9.  การออกกําลังกายโดยการเลน
ตะกรอ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

32 
6 

 
 

84.21 
15.79 

 
 

7 
18.42 

 
 

9 
23.68 

 
 

13 
34.21 

 
 

4 
10.53 

 
 

5 
13.16 

10.  การออกกําลังกายกายโดย   
การเตนลลีาศ 
    -  มี 
    -  ไมมี 

 
 

21 
17 

 
 

55.26 
44.16 

 
 

5 
13.05 

 
 

8 
21.68 

 
 

9 
23.68 

 
 

5 
13.16 

 
 

11 
28.95 

รวม                   เหมาะสม 

                        ไมเหมาะสม 
236 
144 

62.11 
37.89 

105 
27.63 

84 
22.11 

92 
24.21 

45 
11.84 

54 
14.21 

 
 จากตาราง  23  แสดงวา  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ  40  ปขึน้ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี ตามความคดิเห็นของ
ประชาชนอายุ  60  ปขึ้นไป ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่
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เปนจริงมีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ 62.11  ความตองการการออกกําลังกายโดยรวมอยูใน
ระดับมากที่สดุ  คิดเปนรอยละ  27.63 
 
 ตอนที่  3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ  ที่เกี่ยวกับสภาพและความตองการ
การออกกําลัยกายของประชาชนอายุ 40 ปขึ้นไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมือง
ชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549 

1. ความตองการดานบุคลากร  เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย  ไดแก   
  1.1  ตองการบุคลากรที่มีความรู  ความสามารถ  ความเชี่ยวชาญดานกีฬา 
  1.2  ตองการบุคลากรที่มีมนุษยสัมพันธดี 
  1.3  ตองการบุคลากรที่คอยใหคําแนะนํา  และดูแลการออกกําลังกาย 
 2.  ความตองการดานสถานที่  เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย  ไดแก   
  2.1  ตองการสถานที่กวางขวาง  รมรื่น  มีตนไม 
  2.2  ตองการใหสถานที่ออกกําลังกายมีความสะอาดและมีความปลอดภัย 
  2.3  ตองการสถานที่ออกกําลังกายที่ไดมาตรฐาน  เปนสากล 
  2.4  ตองการสวนสาธารณะเพิ่ม 
  2.5  ตองการสระวายน้ํา 
 3.  ความตองการดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  เรียงตามลาํดับจากมากไป
หานอย  ไดแก   
  3.1  ตองการอุปกรณที่ทันสมัย  มีคุณภาพ  ไดมาตรฐาน 
  3.2  ตองการอุปกรณกีฬาเพิ่มมากยิ่งขึ้น 
  3.3  ตองการอุปกรณที่ใชงานงาย  และมีความปลอดภยัสูง 
 4.  ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย  
ไดแก   
  4.1  ตองการกิจกรรมการออกกําลังกายที่สนุกสนาน  และหลากหลาย 
  4.2  ตองการผูนํากิจกรรมการออกกําลังกาย 
  4.3  ตองการกิจกรรมขี่จักรยาน  และเปตอง 
 5.  ความตองการดานอ่ืน ๆ  เรียงตามลําดับจากมากไปหานอย  ไดแก   
  5.1  ตองการจุดบริการน้ําดื่มตามสถานที่ออกกําลังกายตาง ๆ 
  5.2  ตองการที่จอดรถเพิ่มมากยิ่งขึ้น 
  5.3  ตองการใหจัดการแขงขันกีฬาเพิ่มมากขึ้น 
  5.4  ตองการกิจกรรมนวด 
 



บทที่  5 
บทยอ  สรุป  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 

บทยอ 
 ความมุงหมายของการศึกษาคนควา 
 เพ่ือศึกษาสภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้น
ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี
 
 แหลงขอมูลและกลุมตวัอยาง 
 ประชาชนในเขตเทศบาลเมอืงชลบุรีที่มีอายุตั้งแต  40  ป  ขึ้นไป  ที่มาออกกําลังกาย
ตามสถานที่ออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ซึ่งไดมาโดยการสุมกลุมตัวแบบหลาย
ขั้นตอน  (Multi – Stage  Random  Sampling)  โดยการประมาณขนาดของกลุมตัวอยางโดย
ใชตารางเครจซี่และมอรแกน  สุมกลุมตัวแบบหลายขั้นตอน  (Multi – Stage  Random  
Sampling)  เปนกลุมตวัอยาง  302  คน  เปนเพศชาย  จํานวน  152  คน  เปนเพศหญิง
จํานวน  150  คน 
 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยครั้งน้ีเปนแบบสอบถามสภาพและ
ความตองการของประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้นไป  ที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมือง
ชลบุร ี พ.ศ.  2549  ที่ผูวิจัยสรางขึ้น  แบงออกเปน  3  ตอน  คือ 
 ตอนที่  1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  มีลักษณะเปนแบบสาํรวจรายการ  
(Check  List) 
 ตอนที่  2  ขอมูลเกี่ยวกบัสภาพและความตองการของประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้นไป  
ที่มีตอการออกกําลัง  ในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี โดยขอมูลเกี่ยวกบัสภาพมีลักษณะเปนแบบ
เลือกตอบ  2  ตัวเลือก  และขอมูลเกี่ยวกบัความตองการมีลักษณะเปนแบบมาตราสวน
ประมาณคา  (Rating  Scale)  5  ระดับ 
 ตอนที ่ 3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่นๆ  ที่เกี่ยวกบัความตองการในการออก
กําลังกายของประชาชนที่มีอายุ  40  ปขึ้นไป  ของประชาชนในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  มี
ลักษณะเปนแบบปลายเปด  (Open – Ended  Questionnaires) 
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 การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทวิโรฒ  ไปยังประชาชนใน
เขตเทศบาลเมืองชลบุรี  เพ่ือขอความอนุเคราะหในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 2.  นําแบบสอบถามไปใหกลุมตัวอยางดวยตนเอง  พรอมทั้งใหกลุมตัวอยางกรอก
ขอมูลและเกบ็คืนเม่ือกลุมตวัอยางไดกรอกแบบสอบถามเสร็จทันท ี
 3  นําแบบสอบถามที่ไดรับคืนมาตรวจสอบความสมบรูณ  แลวนําแบบสอบถามไป
ดําเนินการวิเคราะหหาคาทางสถิตติอไป 
 
 การจัดกระทาํและการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้นี้  ผูวิจัยนําแบบสอบถามที่ไดรับคืนมาตรวจสอบความสมบูรณ  แลว
นําแบบสอบถามมาดําเนินการวิเคราะหขอมูลตามลําดับขั้นตอนดังตอไปน้ี 
 1.  นําแบบสอบถามตอนที ่ 1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม  มาแจกแจง
ความถี่  หาคารอยละ  และนําเสนอในรูปตารางและความเรียง 
 2.  นําแบบสอบถามตอนที ่ 2  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้นไปที่มีตอการออกกําลังในเขตเทศบาลเมอืงชลบุร ี มาแจกแจงความถี่  
หาคารอยละ  แลวนําเสนอในรูปตารางและความเรียง 
 3.  นําแบบสอบถามตอนที ่ 3  ขอเสนอแนะอื่นๆ  มาวิเคราะหขอมูลความคิดเห็น  
และขอเสนอแนะ  แลวสรุปในรูปแบบของความเรียง 
 

สรุปผลการวิจัย 
 สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้นไปที่มีตอ
การออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี 
 ตอนที่  1  แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม 
 กลุมตัวอยางเปนเพศหญิง  จํานวน  150  คน  คิดเปนรอยละ  49.67  และเปนเพศ
ชาย  จํานวน  152  คน  คิดเปนรอยละ  50.33  กลุมตวัอยางจําแนกตามอายุประชาชน  สวน
ใหญอายุ  40-49  ป  จํานวน  165  คน  คิดเปนรอยละ  54.64  รองลงมาอายุ  50 – 59  ป  
จํานวน  99  คน  คิดเปนรอยละ  32.78   และอายุ  60  ป ขึ้นไป  จํานวน  38  คน  คิดเปน
รอยละ  12.58 
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 ตอนที่  2  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้น
ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  โดยรวม  และจําแนกตามสถานภาพของ
ผูตอบแบบสอบถามเปนรายดานตาง ๆ  ดังนี้ 
  1.   สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไป
ที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ป พ.ศ. 2549  ตามความคิดเห็นของเพศ
ชาย  ดานบุคลากร  ดานสถานที่  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  และดานกิจกรรม
การออกกําลังกาย  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่เปนจริงมีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ  
84.46,  71.38,  71.42  และ  69.19  ตามลําดับ  และความตองการการออกกําลังกายโดยรวม
ทุกดานอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  36.59,  31.66, 31.58  และ  26.89  ตามลําดับ 
  2.  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไปที่มี
ตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ป พ.ศ. 2549  ตาม  ความคิดเห็นของเพศ
หญิง  ดานบุคลากร  ดานสถานที่  ดานอุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก  และดานกิจกรรม
การออกกําลังกาย  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพที่เปนจริงมีความเหมาะสม  คิดเปนรอยละ  
81.67,  71.25,  71.33  และ  67.73  ตามลําดับ  และความตองการการออกกําลังกายดาน
บุคลากร  และดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกโดยรวมอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  
37.83  และ 32.38  ตามลําดับ  ดานสถานที่และดานกจิกรรมการออกกําลังกายมีความตองการ
การออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  32.58  และ  28.73  
ตามลําดับ   
  3.  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไปที่มี
ตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ป พ.ศ. 2549  ตาม  ความคิดเห็นของ
ประชาชนอายุ  40 - 49 ป ดานบุคลากร  ดานสถานที่  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  
และดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพทีเ่ปนจริงมีความเหมาะสม  
คิดเปนรอยละ  82.42,  71.44,  71.00  และ  67.33  ตามลําดับ  และความตองการการออก
กําลังกายดานสถานที่  ดานอุปกรณและสิง่อํานวยความสะดวก  และดานกิจกรรมการออกกําลัง
กายโดยรวมอยูในระดับปานกลาง   คิดเปนรอยละ  32.27,  31.43  และ  28.91  ตามลําดับ 
สวนความตองการการออกกําลังกายดานบุคลากรโดยรวมอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  
36.80 
  4.  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไปที่มี
ตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ป พ.ศ. 2549  ตาม  ความคิดเห็นของ
ประชาชนอายุ  50 - 59 ป ดานบุคลากร  ดานสถานที่  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  
และดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพทีเ่ปนจริงมีความเหมาะสม  
คิดเปนรอยละ  83.96,  69.57,  72.43  และ  69.80  ตามลําดับ  และความตองการการออก
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กําลังกายโดยรวมทุกดานอยูในระดับมาก  คิดเปนรอยละ  34.97,  32.95,  34.78  และ  31.01  
ตามลําดับ 
  5.  สภาพและความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไปที่มี
ตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ป พ.ศ. 2549  ตาม  ความคิดเห็นของ
ประชาชนอายุ  60 ปขึ้นไป ดานบุคลากร  ดานสถานที่  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  
และดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  โดยรวมสวนใหญเห็นวาสภาพทีเ่ปนจริงมีความเหมาะสม  
คิดเปนรอยละ  79.28,  75.00,  70.30  และ  62.11  ตามลําดับ  และความตองการการออก
กําลังกายดานบุคลากร  ดานสถานที่  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวกโดยรวมอยูใน
ระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ  39.14, 35.09  และ  29.70 ตามลําดับ  สวนความตองการ  
การออกกําลังกายดานกิจกรรมการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับมากที่สุด  คิดเปนรอยละ 
27.63 
 ตอนที่  3  แบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะอื่น ๆ 
 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ  ที่เกี่ยวกับสภาพและความตองการการออกกํา
ลัยกายของประชาชนอายุ 40 ปขึ้นไปทีมี่ตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมอืงชลบุรี  ป  
พ.ศ.  2549   
 1  ดานบุคลากร  ไดแก  ตองการบุคลากรที่มีความรู  ความสามารถ  ความเชี่ยวชาญ
ดานกีฬา  บุคลากรที่มีมนุษยสัมพันธดี  บุคลากรที่คอยใหคําแนะนํา และดูแลการออกกําลังกาย 
 2  ดานสถานที่  ไดแก  ตองการสถานทีก่วางขวาง  รมรื่น  มีตนไม  สถานที่ออก
กําลังกายมีความสะอาดและมีความปลอดภัย สถานที่ออกกําลังกายที่ไดมาตรฐาน  เปนสากล  
สวนสาธารณะเพิ่ม  สระวายน้ํา 
 3  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  ไดแก  ตองการอุปกรณที่ทันสมัย         
มีคุณภาพ  ไดมาตรฐาน  อุปกรณกีฬาเพิ่มมากยิ่งขึ้น  อุปกรณที่ใชงานงาย  และมีความ
ปลอดภัยสูง   
 4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ไดแก  ตองการกิจกรรมการออกกําลังกายที่
สนุกสนาน  และหลากหลาย  ผูนํากิจกรรมการออกกําลังกาย  กิจกรรมขี่จักรยาน  และเปตอง 
 5  ดานอ่ืน ๆ  ไดแก  ตองการจุดบริการน้ําดื่มตามสถานที่ออกกําลังกายตาง ๆ  ที่
จอดรถเพิ่มมากยิ่งขึ้น  จัดการแขงขันกฬีาเพิ่มมากขึ้น  กิจกรรมนวด   
 

อภิปรายผล  
 1.  สภาพการออกกําลังกายของประชาชนมีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมือง
ชลบุรี ป  พ.ศ. 2549  โดยรวมมีสภาพการออกกําลังที่เหมาะสม  ทั้งน้ีเพราะวา  ประชาชนที่
อาศัยอยูในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ไดรับบริการจากหนวยงานของรัฐไมวาจะเปนดานบุคลากร
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ใหความรู  คําแนะนําดานการออกกําลังกาย  สื่อและเทคโนโลยีขาวสารตาง ๆ  ดานสถานที่ใน
การออกกําลังกาย  และมีกิจกรรมการออกกําลังกายทีห่ลากหลาย  รวมถึงสิ่งอํานวยความ
สะดวกในการอออกกําลังกายแกประชาชนในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี และเมืองชลบุรีเปนเมือง
เศรษฐกิจอันดับตน ๆ  ของประเทศ  สภาพเศรษฐกจิมีความเจริญรุงเรือง  สภาพสังคมเปน
สังคมเมือง ประชากรสวนประกอบอาชีพรับจาง  ประชาชนสวนมากจึงอยูในวัยทํางานเปนกําลัง
สําคัญพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศ  เวลาสวนใหญจึงอยูที่การทํางานหาเลี้ยงชีพ  เลี้ยงครอบ
ครับ  จึงไมมีเวลามาสนใจในเรื่องของการออกกําลังกาย  จึงสงผลใหสภาพการออกกําลังกาย
ของประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้นไป  โดยรวมมีสภาพเหมาะสม  ซึ่งไมสอดคลองกับงานวิจัยของ  
นัยนา  หันมี  (2542)  ที่พบวา  สภาพการดําเนินงานดานกีฬาขององคการบริหารสวนตําบล
โดยรวมอยูในระดับปรับปรุง   
 2.  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนมีตอการออกกําลังกายในเขต
เทศบาลเมืองชลบุรี  พ.ศ. 2549  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  ทั้งน้ีเพราะวา  เทศบาลเมือง
ชลบุรีมีสภาพสังคมเปนสังคมเมือง ประชากรสวนประกอบอาชีพรับจาง  ประชาชนสวนมากอยู
ในวัยทํางานเปนกําลังสําคญัพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศ  เวลาสวนใหญจึงอยูที่การทํางานหา
เลี้ยงชีพ  เลี้ยงครอบครัว  จึงไมมีเวลามาสนใจในเรื่องของการออกกําลังกาย  รวมถึงหนวยของ
รัฐที่เกี่ยวของ  สื่อสาธารณะตาง ๆ  ไดมีการรณรงคใหประชาชนออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ  
การไดรับขอมูลขาวสารดานออกกําลังกายยังนอย  จึงสงผลใหความตองการการออกกําลังกาย
ของประชาชนโดยรวมอยูในระดับปานกลาง  ซึ่งสามารถอธิบายเปนรายดานไดดังนี้ 
  2.1  ดานบุคลากร  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ป  
ขึ้นไป  ที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  พบวา  โดยรวมอยูในระดับมาก  
ทั้งน้ีเพราะวา  การออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรีประชาชนจะไดรับความรู  คําแนะนํา
จากบุคลากรที่มีความรูความชํานาญในกิจกรรมการออกกําลังกายชนิดนั้น ๆ  ซึ่งบุคลากร
เหลานี้จะรวมกลุมกันในนามชมรมกีฬาชนิดตาง ๆ เชน  ชมรมเตนแอโรบิค  ชมรมแบดมินตัน  
ชมรมเทเบลิเทนนิส  ชมรมเซปกตะกรอ  ชมรมมวยไทกก  ชมรมกีฬาไทย  ชมรมนักบินจังหวัด
ชลบุรี  เปนตน  ประชาชนสนใจกิจกรรมการออกกําลังกายชนิดใด  ก็สามารถเลือกเขารวมเปน
สมชิกชมรมตาง ๆ  ไดตามความตองการความสนใจของแตละบุคคล  นอกจากนี้ยังมีสถาบัน
ทางการศึกษาในเขตเทศบาลเมืองชลบุรมีีหลายแหง  เชน มหาวิทยาลัยบูรพา  วทิยาลัยพล
ศึกษา  อาชีวะ  สถาบันอุดมศึกษาทุกแหง  และสถานศึกษาในระดับประถมศึกษา  และ
มัธยมศึกษาคอยใหความรู  ความเขาใจตาง ๆ  เกี่ยวกับการออกกําลังกายจํานวน  รวมทั้งการ
ไดรับขอมูลขาวารจากสื่อเทคโนโลยีตาง ๆ  และจากนโยบายการสงเสริมการออกกําลังกายมาก
ขึ้น  ไดมีการประชาสัมพันธเชิญชวนกันอยางแพรหลาย  ตามสื่อตาง ๆ  โดยเนนเพื่อการมี
สุขภาพที่ดีทั้งกายและใจ  ทัง้ครูผูสอน  ซึ่งเปนผูชํานาญที่นําการออกกําลังกาย  สงผลใหความ
ตองการการออกกําลังกายดานบุคลากรโดยรวมอยูในระดับมาก   



 88 

  2.2  ดานสถานที่  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40 ปขึ้นไป  
ที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  พบวา  โดยรวมอยูในระดับปานกลาง    
ทั้งน้ีเพราะวา  สวนสาธารณะในเขตเทศบาลเมืองชลบรุี  มีพ้ืนที่กวางขวางจํานวนหลายแหง 
และเทศบาลเมืองชลบุรีเปนผูดูแลประสานงาน  ใหบริการในเรื่องของสนามกีฬา  สวนสุขภาพ  
สวนสาธารณะ  สถานพักผอน  รวมถึงการจัดสราง  สรรหา  และดูแลสถานทีใ่นการออกกําลัง
กายใหแกประชาชน  เชน  สนามกีฬาเทศบาลเมืองชลบุรี  สวนสุขภาพตําหนักน้ํา  สวนหลวง  
ร.9  สนามเอนกประสงคหนาที่วาการอําเภอเมือง  สนามเอนกประสงคหนาที่วาการศาลากลาง
จังหวัด  รวมทั้งสะพานเรียบชายฝงทะเล  ซึ่งเปนสถานที่เหมาะสมแกการออกกําลังกายเปน
อยางดียิ่ง รวมทั้งเทศบาลเมืองชลบุรียังไดจัดสรรงบประมาณในการจัดซื้อที่นั่งเพ่ือพักผอนไวใน
สวนสาธารณะตาง ๆ  เพ่ือบริการประชาชนที่มาออกกําลัง  อีกทั้งจํานวนประชาชนในเขต
เทศบาลเมืองชลบุรีมีจํานวนมาก  ทําใหประชาชนหันมาออกกําลังกายเปนจํานวนมากตาม  
การจัดสรรงบประมาณในการดูแลสถานที่ก็มากตาม  รวมถึงเกาอี้พักผอนที่เพ่ิมขึ้นตามจํานวน
ประชากร  และสถานที่ในการออกกําลังกายก็เปนที่โลงแจง  รวมทั้งมีเจาหนาที่ตํารวจคอยตรวจ
เวรยามเปนชวงระยะเวลาและสม่ําเสมอ  จึงสงผลใหสถานที่ออกกําลังกายมีความปลอดภัย    
  2.3  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  ความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไป  ที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  พบวา  
โดยรวมอยูในระดับมาก  ทั้งน้ีเพราะวา  เทศบาลเมืองชลบุรีมีสวนสาธารณะในเขตเทศบาล  
หลายแหง  ไดแก  สวนตําหนักน้ํา  โรงยิมพลศึกษา  สนามกีฬาเทศบาล  ศาลารวมใจชน    
และสนามอเนกประสงคหนาที่วาการอําเภอ  และสนามเอนกประสงคหนาศาลากลางจังหวัด  
และมีงบประมาณจัดสรรอุปกรณการออกกําลังกาย  และมีการตรวจสอบความปลอดภัยของ
อุปกรณอยางเปนระยะ  และมีเจาหนาที่ดูแลความปลอดภัย  จึงสงผลใหความตองการการออก
กําลังกายของประชาชนโดยรวมอยูในระดบัมาก  ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ  จุรีรักษ        
รัตนพร.  (2547  :  บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาวิจัยเรือ่งสภาพและความตองการการออกกําลัง
กายของประชาชนที่มีอายุ  40  ปขึ้นไป  ในเขตเทศบาลเมืองมหาสารคาม  พ.ศ.  2546  พบวา  
ความตองการดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก  สวนใหญมีความตองการอยูในระดับมาก
ทุกรายการ 
  2.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้นไป  ที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุร ี พบวา  
โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  ทั้งน้ีเพราะวา  ประชากรที่ทําการศึกษาอยูในชวงอายุ  40  ปขึ้น
ไป  กิจกรรมการออกกําลังกาย  จึงเปนการออกกําลังกายในรูปแบบผอนคลาย  ไมไดเนนความ
เปนเลศิในการในการกฬีา   กิจกรรมการออกกําลังกายจึงเปนไปในลกัษณะเพื่อสุขภาพ  เชน  
การเดินวิ่งเพ่ือสุขภาพ  กิจกรรมกายบริหารตามอุปกรณตาง ๆ  การเตนแอโรบคิ  กิจกรรมเขา
จังหวะ  กิจกรรมมวยจีน  ไทเกก  ตะกรอลอดปวง  กิจกรรมเลนวาว  กิจกรรมฝกบินเครื่องบนิ
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เล็ก  ซึ่งกิจกรรมการออกกําลังกายเหลานีไ้ดมีการปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ  และเปนประจําทุกวัน
ตลอดป  สามารถที่ทําไดงายที่สุด  ประหยัด  เปนที่นิยมมากและสามารถปฏิบัตไิดดวยตนเอง  
ยังมีประโยชนตอรางกาย  เชน  ทําใหรูปรางดี ชลอความเสื่อมของอวัยวะได  และนั่นคือการมี
สุขภาพที่ดี   จึงสงผลใหความตองการการออกกําลังกายของประชาชนโดยรวมอยูในระดับ   
ปานกลาง  ดังที่  ไพลวัลย  ตัณลาพุฒ  (2530 : 29 – 31)  ไดยกตัวอยางวิธีการออกกําลังกาย
เพ่ือสงเสริมสมรรถภาพและสุขภาพวา  การวิ่งเปนการออกกําลังกายที่ดีที่สุด  เพราะโดย
ธรรมชาติมนุษยรูจักการวิ่งมาจากดึกดําบรรพ  และการวิ่งทําใหรางกายทุกสวนไดออกกําลัง
กาย  และสอดคลองกับ  เสก  อักษรานุเคราะห  (2534 : 107)  กลาววาการเดินเปนการออก
กําลังกายที่ดีวิธีหนึ่งการเดนิออกกําลังกายทําใหรางกายแข็งแรง  ชวยปองกันโรคหัวใจไดดี  
และซึ่งสอดคลองกับแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ  ฉบบัที่  3  (พ.ศ.  2545 – 2549)  ที่วา
ประชาชนรอยละ  60  ไดออกกําลังกายหรือเลนกีฬาตามวิธชีีวติ  ทั้งกีฬาไทย  และกีฬาสากล
เปนประจํา  อยางนอยวันละ  30  นาที  ไมนอยกวา  3  วันตอสัปดาห  รวมทั้งการดําเนินงาน
ในเรื่องของเปาหมายที่ตองการใหมีอาสาสมัครกีฬาที่มีความรูความสามารถทางการกีฬาทํา
หนาที่ผูฝกสอนกีฬาขั้นพ้ืนฐาน  การจัดกิจกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาในชุมชน  
 3.  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ ที่เกี่ยวกบัสภาพและความตองการการออก
กําลัยกายของประชาชนอายุ 40 ปขึ้นไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ป  
พ.ศ. 2549  ดานบุคลากร  ไดแก  ตองการบุคลากรทีมี่ความรู  ความสามารถ  ความเชี่ยวชาญ
ดานกีฬา  บุคลากรที่มีมนุษยสัมพันธดี  บุคลากรที่คอยใหคําแนะนํา และดูแลการออกกําลังกาย   
ดานสถานที่  ไดแก  ตองการสถานที่กวางขวาง  รมร่ืน  มีตนไม  สถานที่ออกกําลังกายมีความ
สะอาดและมีความปลอดภัย สถานที่ออกกําลังกายที่ไดมาตรฐาน  เปนสากล  สวนสาธารณะ
เพ่ิม  สระวายน้ํา  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ไดแก  ตองการอุปกรณที่ทันสมัย    
มีคุณภาพ  ไดมาตรฐาน  อุปกรณกีฬาเพิ่มมากยิ่งขึ้น  อุปกรณที่ใชงานงาย  และมีความ
ปลอดภัยสูง  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ไดแก  ตองการกิจกรรมการออกกําลังกายที่
สนุกสนาน  และหลากหลาย  ผูนํากิจกรรมการออกกําลังกาย  กิจกรรมขี่จักรยาน และเปตอง 
ดานอ่ืน ๆ  ไดแก  ตองการจุดบริการน้ําดื่มตามสถานที่ออกกําลังกายตาง ๆ  ที่จอดรถเพิ่มมาก
ยิ่งขึ้น  จัดการแขงขันกีฬาเพิ่มมากขึ้น  กิจกรรมนวด  ทั้งน้ีสอดคลองกับกับงานวจัิยของ  มานะ  
หมอยาดี  (2540 : บทคัดยอ)  ที่พบวา  นักเรียนนายเรืออากาศมีความตองการสถานที่ออก
กําลังกายกลางแจงควรมีไฟฟาสนาม  และงานวิจัยของเฉลิม  สัตยเสวนา  (2532 : บทคักยอ)  
พบวา นักศึกษาสวนมากมคีวามตองการดานสถานที่อุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก  ใหมี
สนามกีฬาตาง ๆ  อยูในสภาพที่พรอมใชงานเสมอ  อุปกรณกีฬาตาง ๆ  มีคุณภาพและได
มาตรฐาน  อุปกรณตาง ๆ  ที่ไดมาเพ่ือบริการมีเพียงพอ 
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ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะทั่วไป 
 จากผลการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับสภาพและความตองการการออกกําลังกายของ
ประชาชนอายุ  40  ปขึ้นไปที่ตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549  
สามารถการวเิคราะหขอมูลและสรุปผล  พบรายขอที่ควรพัฒนาและปรับปรุงใหดีขึ้นโดยเปน
ขอมูลพ้ืนฐานใหหนวยงานที่รับผิดชอบนาํไปดําเนินการตอไป  ซึ่งสามารถจําแนกตามรายดาน
ไดดังนี้ 
 1.  สภาพการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้นไปในเขตเทศบาลเมือง
ชลบุร ี ป พ.ศ.  2549 
  1.1  ดานบุคลากร  ควรจัดใหมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอและตอเน่ือง 
  1.2  ดานสถานที่  ควรจัดสรางสถานที่ออกกําลังกายในรมเพ่ิมมากยิ่งขึ้น     
  1.3  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ควรจัดหาตูเก็บของไวบริการแก
ประชาชนที่มาออกกําลังกาย 
  1.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ควรจัดหาผูนํา ภูมิปญญาทองถิ่น  มาให
ความรูและนําการออกกําลังกายโดยการรํามวยจีน 
 2.  ความตองการการออกกําลังกายของประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้นไปในเขตเทศบาล
เมืองชลบุร ี ป  พ.ศ.  2549 
  1.1  ดานบุคลากร  ควรจัดใหมีพยาบาลประจําสถานที่ออกกําลังกาย 
  1.2  ดานสถานที่  สถานที่ออกกําลังกายมีหองน้ําและที่เปลี่ยนเสื้อผาเปนสัดสวน   
  1.3  ดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ควรจัดหาตูเก็บของไวบริการแก
ประชาชนที่มาออกกําลังกาย 
  1.4  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย  ควรจัดหาผูนํา  ภูมิปญญาทองถิ่น  มาให
ความรูและนําการออกกําลังกายกายโดยการเตนลลีาศ 
 ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 1.  ควรทําการศึกษาสภาพและความตองการไดรับบริการดานการออกกําลังกายของ
ประชาชนจากเทศบาลอื่น 
 2.  ควรทําการศึกษาในกลุมเยาวชนที่มีชวงอายุระหวาง  11 – 17 ป  และกลุม
ผูสูงอายุที่มีอายุเกิน  60  ปขึ้นไป  เพ่ือตอบสนองตอความตองการของประชาชนทุกชวงอาย ุ
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แบบสอบถาม 
 

สภาพและความตองการของประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้นไปที่มีตอการ
ออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549 

..................................................................... 
 

คําอธิบาย 
 แบบสอบถามนี้จัดทําเพื่อสํารวจสภาพและความตองการของประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้น
ไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549  โดยแบงออกเปน  3  
ตอนดังนี้ 
 ตอนที่  1  เปนขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่  2  เปนขอมูลเกี่ยวกับสภาพและความตองการของประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้นไป
ที่มีตอการออกกําลังกาย  ในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549  ผูตอบแบบสอบถาม  
เปนมาตราประมาณคา  (Rating Scales)  ในดานตาง ๆ  ดังนี้ 
  1.  ดานบุคลากร 
  2.  ดานสถานที่ 
  3.  ดานอุปกรณ  และสิ่งอํานวยความสะดวก 
  4.  ดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 ตอนที่  3  เปนความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ  ที่เกี่ยวกับสภาพและความตองการ
ของประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้นไปที่มีตอการออกกําลังกาย  ในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี   
 
ตอนที่  1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
คําชี้แจง  โปรดเขียนเครื่องหมาย    ลงใน    หนาขอความทีท่านเลือกตอบ  หรือเติม
ขอความที่ทานตองการลงในชองวางที่กําหนด 
 1.  เพศ 
    หญิง 

 ชาย 
2.  อายุ 
   40 – 49  ป 
   50 – 59  ป 
   60  ปขึ้นไป 
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ตอนที่  2  เปนขอมูลเกี่ยวกับสภาพและความตองการของประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้นไปที่มีตอ
การออกกําลังกาย  ในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549   
 
คําชี้แจง  โปรดเขียนเครื่องหมาย    ลงในชองวางทีต่รงกับสภาพความเปนจริงในเขต
เทศบาลเมืองชลบุรี  ของทานและโปรดเขียนเครื่องหมาย    ลงในชองวางที่ตรงกับความ
ตองการของทานโดยใชเกณฑการพิจารณาดังนี้ 
 
ความหมาย สภาพที่เปนจริง  0  ไมมี 
     1  มี 
ความมาย ระดับความตองการ 5  หมายถึง  ตองการมากที่สุด 
     4  หมายถึง  ตองการมาก 

3  หมายถึง  ปานกลาง 
2  หมายถึง  ตองการนอย 
1  หมายถึง  ตองการนอยที่สุด 

 
ตัวอยางแบบสอบถาม 
 ขอที่ 0  ความตองการดาน 
 

สภาพที่เปนจริง ระดับความตองการ 
ไมมี มี 

รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

         

 
คําอธิบาย  จากตัวอยางขอที่  0  หมายความวาผูตอบแบบสอบถามคิดวาสนามกีฬาที่ได
มาตรฐานและอยูในสภาพที่ใชงานไดดีในเทศบาลเมืองชลบุรทีี่ทานอยูไมมีความพรอมและมี
ความตองการอยูในระดับปานกลาง 
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สภาพและความตองการดานบุคลากร 
 

ระดับความตองการ สภาพที่
เปนจริง 

รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

 มี 
 ไมมี 

1.  มีบุลากรใหคําแนะนําใน
การออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

2.  บุคลากรมีความรู
ความสามารถเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

3.  มีเจาหนาที่ดูความ
ปลอดภัย 

     

 มี 
 ไมมี 

4.  มีพยาบาลประจําสถานที่
ออกกําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

5.  มีพนักงานดูแลรักษาความ
สะอาด 

     

 มี 
 ไมมี 

6.  บุคลากรมีมนุษยสัมพันธดี      

 มี 
 ไมมี 

7.  บุคลากรทีมี่สุขภาพ
สมบูรณแข็งแรง  เปน
แบบอยางที่ดีในการออก
กําลังกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

8.  บุคลากรทนักับขาวสาร  
ใหม ๆ  อยูเสมอ 

     

 
สภาพและความตองการดานสถานที่ 
 

ระดับความตองการ สภาพที่
เปนจริง 

รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

 มี 
 ไมมี 

1.  สถานที่ออกกําลังกาย
กลางแจงเพียงพอ 

     

 มี 
 ไมมี 

2.  สถานที่ออกกําลังกายใน
รมมีเพียงพอ 
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ระดับความตองการ สภาพที่
เปนจริง 

รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

 มี 
 ไมมี 

3.  สถานที่ออกกําลังกายได
มาตรฐานเพียงพอ 

     

 มี 
 ไมมี 

4.  สถานที่ออกกําลังกายมี
ตนไมรมร่ืน  เย็นสบาย 

     

 มี 
 ไมมี 

5.  สถานที่ออกกําลังกายมีที่
นั่งพักผอนเพียงพอ 

     

 มี 
 ไมมี 

6.  สถานที่ออกกําลังกายมี
หองน้ําและที่เปลี่ยนเสื้อผา
เปนสัดสวน 

     

 มี 
 ไมมี 

7.  สถานที่ออกกําลังกายมี
รานคาขายน้ําและการ
บริการน้ําดื่ม 

     

 มี 
 ไมมี 

8.  สถานที่ออกกําลังกายมี
ความปลอดภยั 

     

 
สภาพและความตองการดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
 

ระดับความตองการ สภาพที่
เปนจริง 

รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

 มี 
 ไมมี 

1.  มีอุปกรณที่ไดมาตรฐานไว
ใหบริการ 

     

 มี 
 ไมมี 

2.  มีอุปกรณออกกําลังกายที่
เพียงพอ 

     

 มี 
 ไมมี 

3.  มีอุปกรณที่หลากหลาย
และทันสมัย 

     

 มี 
 ไมมี 

4.  มีตูเก็บของไวบริการ      

 มี 
 ไมมี 

5.  อุปกรณและสถานที่ออก
กําลังกายควรสอดคลองกัน 
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ระดับความตองการ สภาพที่
เปนจริง 

รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

 มี 
 ไมมี 

6.  อุปกรณในการออกกําลัง
กายมีความปลอดภัย 

     

 มี 
 ไมมี 

7.  มีที่จอดยานพาหนะอยาง
เพียงพอ 

     

 
สภาพและความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 

ระดับความตองการ สภาพที่
เปนจริง 

รายการ 
มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 

 มี 
 ไมมี 

1.  การออกกําลังกายโดยการ
เดินและวิ่งเพ่ือสุขภาพ 

     

 มี 
 ไมมี 

2.  การออกกําลังกายโดยการ
บริหารรางกาย 

     

 มี 
 ไมมี 

3.  การออกกําลังกายโดยการ
รํามวยจีน 

     

 มี 
 ไมมี 

4.  การออกกําลังกายโดยการ
เตนแอโรบิค 

     

 มี 
 ไมมี 

5.  การออกกําลังกายโดยการ
ขี่จักรยาน 

     

 มี 
 ไมมี 

6.  การออกกําลังกายโดยการ
เลนเทเบิลเทนนิส 

     

 มี 
 ไมมี 

7.  การออกกําลังกายโดยการ
เลนแบดมินตนั 

     

 มี 
 ไมมี 

8.  การออกกําลังกายโดยการ
เลนเปตอง 

     

 มี 
 ไมมี 

9.  การออกกําลังกายโดยการ
เลนตะกรอ 

     

 มี 
 ไมมี 

10.  การออกกําลังกายโดย
การเตนลลีาศ 
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ตอนที่  3  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะอื่น ๆ  ที่เกี่ยวกับสภาพและความตองการของ
ประชาชนอายุ  40  ป  ขึ้นไปที่มีตอการออกกําลังกายในเขตเทศบาลเมืองชลบุรี ป พ.ศ.  2549 
1.  ความตองการดานบุคลากร 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
2.  ความตองการดานสถานที่ 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
3.  ความตองการดานอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
4.  ความตองการดานกิจกรรมการออกกําลังกาย 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
5.  ความตองการดานอ่ืน ๆ 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 

 
รองศาสตราจารยธงชัย  เจริญทรัพยมณี 
 อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
รองศาสตราจารยวัฒนา  สุทธินันท 
 อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
อาจารยวาสนา  ม่ังคั่ง 
 อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะบดีคณะศึกษาศาสตร 
 สถาบันการพลศึกษาวทิยาเขต  จังหวัดชลบุร ี
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ประวัติยอของผูวิจัย 
 
ชื่อ  ชื่อสกุล   นางสาวทัศนยี  สวางแกว 
วันเดือนปเกิด   1 ตุลาคม  2522 
สถานที่เกิด   โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ  กรุงเทพฯ 
สถานที่อยูปจจุบัน  154  หมู  9  ต.บางบอ  อ.บางบอ  จ.สมุทรปราการ  10560 
 
 
ประวตัิการศึกษา 
      พ.ศ.  2533 ชั้นประถมปลาย 
    จากโรงเรียนวัดกาหลง  อ.บางบอ  จ.สมุทรปราการ 
      พ.ศ.  2536 ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 
    จากโรงเรียนบางบอวิทยาคม  อ.บางบอ  จ.สมุทรปราการ 
      พ.ศ.  2539 ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
    จากโรงเรียนบางบอวิทยาคม  อ.บางบอ  จ.สมุทรปราการ 
      พ.ศ.  2543 วิทยาศาสตรบัณฑิต  (วทบ.พลศึกษา) 
    จากมหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร  จ.ฉะเชิงเทรา 
      พ.ศ.  2551 การศึกษามหาบัณฑิต  (กศ.ม. พลศึกษา) 
    จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร 
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