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บทคดัย่อ 
 
 การวจิยัครัง้นี้มีความมุ่งหมายเพื่อ 1) เพื่อศึกษาความต้องการออกก าลงักายของนักศึกษา
ระดบัปรญิญาตร ี(ภาคปกติ) ประจ าปีการศึกษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี และ    
2) เพื่อเปรยีบเทียบความต้องการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปรญิญา (ภาคปกติ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตาม เพศ อายุ คณะ/วทิยาลยั ชัน้ปี 
กลุ่มตวัอย่างในการวจิยั ไดแ้ก่ นักศกึษาระดบัปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ ประจ าปีการศกึษา 2560 จ านวน 
394 คน ซึ่งค านวณจากสูตร ของยามาเน่และก าหนดสดัส่วนกลุ่มตัวอย่าง เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยั    
คือ แบบสอบถาม มีค่าความเชื่อมัน่  0.981 สถิติที่ ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  ได้แก่  ค่าร้อยละ 
(percentage) ค่าเฉลี่ย (mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ค่าสถิติ t-tast และ   
การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว (One-Way ANOVA) ผลการวจิยัพบว่า  
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เรยีงล าดบัค่าเฉลี่ยมากไปน้อย ดงันี้ด้านวชิาการ และการจดัการ ( X =3.81,S.D.=0.85) ด้านช่วงเวลา   
ในการออกก าลังกาย ( X =3.75,S.D.=0.64) ด้านกิจกรรมการออกก าลังกาย ( X =3.67,S.D.=0.63)      
ด้านสถานที่ อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก ( X =3.64,S.D.=0.71) และด้านบุคลากรผู้ให้บรกิาร     
( X =3.62,S.D.=0.84) 
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ไมแ่ตกต่างกนั  
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ABSTRACT 
 
 The purposes of this research were to: 1) Study Exercise Requirement of Under- 
graduate Students (Normal) Academic Year 2017 Rajamangala University of Technology 
Thanyaburi and 2) Compare Exercise Requirement of Undergraduate Students (Normal) 
Academic Year 2017 Rajamangala University of Technology Thanyaburi classified by Gender 
Age Faculty / College Year of Students (Normal) Academic Year 2017. The samples were 394 
people. The research instrument was a questionnaire with a reliability value of 0.981. The data 
were analyzed by using percentage, mean, standard deviation, t-test, one-way ANOVA and 
Fisher’s L.S.D method. 

The results findings revealed as follows: 
 1) Exercise needs of undergraduate students (regular sector) for the academic year 
2017, Rajamangala University of Technology Thanyaburi In the overall picture, it is at a high level 
( X =3.70, S.D.=0.43). As follows: academic and management ( X =3,81, S.D.=0.85) , exercise time                 
(X =3.75, S.D.=0.64), exercise activity (X =3.67,S.D.=0.63), location, equipment and faci l i t ies 
Convenient (X =3.64,S.D.=0.71) and service personnel (X =3.62,  S.D.=0.84). 

2. The comparisons of Exercise Requirement of Undergraduate Students (Normal) 
Academic Year 2017 Rajamangala University of Technology Thanyaburi. When classified by 
position, there was a significant different at .05 level. When classified by gender, age, Faculty / 
College, and Year were no significant different. 
Keywords:  Requirement, Exercise 
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บทท่ี 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

การพฒันาประเทศชาตใิหเ้จรญิกา้วหน้าทัง้ในดา้นเศรษฐกจิ สงัคม การเมอืงและการศกึษา           
หลกัส าคญัประการหนึ่งคอืการพฒันาประชากรใหม้คีุณภาพ เป็นผูม้สีมรรถภาพด ีมสีุขภาพแขง็แรงสมบรูณ์  
ทัง้ทางดา้นรา่งกายและจติใจ ตลอดจนดา้นสตปิญัญา สามารถประกอบกจิกรรมต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 
เพราะบุคคลถอืว่าเป็นทรพัยากรทีม่คีุณค่ามากทีสุ่ด และการทีท่รพัยากรบุคคลจะมคี่าไดน้ัน้ สามารถท าให้
เกดิขึน้ไดโ้ดยตอ้งอาศยัเรือ่งของการกีฬาและการออกก าลงักาย 
 เยาวชนเป็นทรพัยากรทีส่ าคญั  เพราะเยาวชนมบีทบาทส าคญัยิง่ในการพฒันาประเทศ ทัง้ใน
ดา้นเศรษฐกจิ สงัคม และการเมอืง ปญัหาเดก็และเยาวชนจงึเป็นเรือ่งทีร่ฐับาลใหค้วามสนใจเป็นพเิศษ 
รฐัธรรมนูญแห่งราชอาณาจกัรไทย พ .ศ. 2521 ไดร้ะบุไวว้่ารฐัพงึสนบัสนุน และส่งเสรมิการพฒันา
เยาวชนของชาตใิหเ้ป็นผูท้ีม่ ี ความสมบรูณ์ทัง้ทางดา้นรา่งกาย จติใจ และสตปิญัญา เพื่อประโยชน์       
ในการพฒันาเศรษฐกจิ และสงัคมรวมทัง้เพื่อความมัน่คงของรฐั เพื่อสอดคลอ้งกบับทบญัญตัขิอง
รฐัธรรมนูญดงักล่าวจงึ ไดว้างนโยบายเพื่อใหม้กีารด าเนินการเกีย่วกบัการพฒันาเยาวชนไดอ้ยา่งชดัเจน
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในขอ้ 3 ของนโยบายทีเ่กีย่วกบัเยาวชนของชาตไิดก้ าหนดไวว้่า ส่งเสรมิสุขภาพ
พลานามยัทัง้ทางรา่งกาย จติใจ และปญัญา เพื่อใหพ้รอ้มทีจ่ะพฒันา ความสามารถ ทศันคต ิพฤตกิรรม 
ค่านิยม และคุณธรรมของเยาวชนใหเ้ป็นพลเมอืงดี มคีุณภาพ และในขอ้ที ่ 4 ก าหนดไวว้่า ปลกูฝงัให้
เยาวชน มบีุคลกิด ีมจีติใจเขม้แขง็มคีวามคดิรเิริม่สรา้งสรรค ์รกัเหตุผล ยดึมัน่ในระเบยีบวนิยั มคีวามรกั       
ความสามคัคมีนี ้าใจนกักฬีา รูจ้กัท างานรว่มกนั ขยนัหมัน่เพยีร ประหยดั ส านึกในสทิธแิละหน้าที ่และ     
มคีวามรบัผดิชอบต่อสงัคม 

ปจัจบุนัการออกก าลงักายมกีาร พฒันาตามยคุสมยั ซึง่มกีารเปลีย่นแปลงตามเทคโนโลยี  
และววิฒันาการของกฬีาชนิดต่างๆ การออกก าลงักายมใีหเ้ลอืกหลายประเภท ซึง่บุคคลสามารถเลอืกได้
ตามสภาพของตนเอง การออกก าลงักายโดยการเล่นกฬีา  นอกจากจะท าใหร้า่งกาย แขง็แรง กฬีายงัช่วย
ใหเ้กดิความสามคัค ีและเกดิความสนุกสนาน วรศกัดิ ์เพยีรชอบ (2527, หน้า 37) ทีว่่า “กฬีาสามารถพฒันา
ทางดา้นรา่งกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม  และสตปิญัญา ซึง่จะช่วยให้ สามารถปฏบิตัหิน้าทีป่ระจ าวนัในสงัคม
ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ” และสอดคลอ้งกบั สมบตั ิกาญจนกจิ (2541, หน้า 48) ทีว่่า  “การออกก าลงักาย       
ยงัมสี่วนส าคญัในการสรา้งความสมดุลเกีย่วกบัสุขภาพจติ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในยคุเศรษฐกจิตกต ่า     
ซึง่ก าลงัส่งผลกระทบต่อวถิชีวีติของคนไทย ก่อใหเ้กดิปญัหาสงัคม ความเครยีด ความวติกกงัวล         
ในสงัคมทวคีณู ส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพจติของบุคคล ชุมชน  และสงัคมเมอืง การออกก าลงักาย
สามารถช่วยลดพฤตกิรรมทีไ่มพ่งึประสงคท์ีเ่กีย่วขอ้งทางจติใจไดด้ ีเช่น ลดการขาด ลา สาย ในการท างาน 
ลดพฤตกิรรมการเสพสิง่เสพตดิใหโ้ทษ” 
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 นอกจากนัน้พฤตกิรรมการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอมผีลช่วยป้องกนัโรคไดห้ลายชนิด   
ดงัขอ้ความของ กระทรวงสาธารณสุข โดยก รมอนามยั (2544, หน้า 10) ทีว่่า “พฤตกิรรมออกก าลงักาย
อยา่งสม ่าเสมอจะมผีลช่วยใหป้้องกนัโรคไดห้ลายชนิดไดแ้ก่ โรคหวัใจ โรคเบาหวาน โรคภมูแิพ ้        
ลดความเครยีดท าใหร้ะบบต่างๆ ของรา่งกายเป็นปกตแิละเสรมิสรา้งภมูติา้นทานโรคใหแ้ก่รา่งกาย ”  
และโรคทีค่นจ านวนมากคดิว่าเป็นโรคเลก็น้อย ไมเ่หน็ความส าคญัในการทีจ่ะบ าบดัรกัษา เมือ่เป็นแลว้  
กป็ล่อยใหห้ายเอง ซึง่โรคเหล่านัน้อาจเป็นสาเหตุน าไปสู่การเป็นโรคทีม่อีาการรนุแรง ดงัที ่จรวยพร 
ธรณนิทร ์ (2542, หน้า  177) ไดก้ล่าวถงึความส าคญัของการออกก าลงักายเพื่อบร รเทาโรค  ไวว้่า       
“จากการวจิยัทางกฬีาเวชศาสตร์  พบขอ้มลูน่าสนใจว่าผูป้ว่ยหลายโรคมไิดห้มายความว่าหา้มออก    
ก าลงักาย ในทางกลบักนัส่วนใหญ่ เช่น ผูป้ว่ยเบาหวาน โรคไขขอ้อกัเสบ ถา้ไดอ้อกก าลงั กายจะช่วย
บรรเทาใหทุ้เลาลงได้” และอวย เกตุสงิห ์สรปุไวว้่า “การออกก าลังกายเป็นสิง่จ าเป็นส าหรบัทุกคน ถา้ใคร
ออกก าลงักายพอเพยีงและสม ่าเสมอ กจ็ะไดผ้ลดอียา่งชดัเจน และจะเป็นคนทีม่สีมรรถภาพในการงานดี
สามารถท าประโยชน์ใหแ้ก่ตนเองและสงัคม ท างานไดเ้ป็นเวลานานและมากขึน้” 
 จากสภาพสงัคมไทยในปจัจบุนัทีม่กีารเปลีย่นแปลงจากสงัคมเกษตรกรรม มาเป็นสงัคม  
อุตสาหกรรม ท าใหว้ถิชีวีติของสงัคมไทยเปลีย่นแปลงไป คนเริม่ห่างจากธรรมชาต ิและหนัไป  
ใกลช้ดิกบัเครือ่งจกัรกลมากขึน้ท าใหเ้กดิผลกระทบต่อสุขภาพกายและสุขภาพจติ การออกก าลงักาย    
จงึเป็นกจิกรรมทีจ่ะช่วยฟ้ืนฟูสุขภาพทางกาย และสุขภาพทางจติใหด้ขีึน้เป็นปกติ  ดว้ยเหตุผลและ
ความส าคญัของการออกก าลงักายดงัทีก่ล่าวมานี้ รฐับาลไดม้องเหน็ความส าคญัของการกฬีา  และ       
การออกก าลงักาย จงึไดก้ าหนดนโยบายการส่งเสรมิและพฒันาการกฬีาของประเทศขึน้ เพื่อส่งเสรมิให้
ประชาชนไดม้โีอกาสเล่นกฬีา  และออกก าลงักายมากขึน้และทัว่ถงึ โดยใหก้ ระจายไปสู่ส่วนต่างๆ ของ
ประเทศ จงึเรง่พฒันาประชากรใหม้คีุณภาพทัง้ในดา้นสุขภาพรา่งกาย จติใจสตปิญัญา อารมณ์  และ
สงัคม รตัพงษ์ ฤกษ์ไชโย (2546, หน้า 2) 

จากเหตุผลดงักล่าวจงึเหน็ไดว้่าการออกก าลงักายเป็นอกีปญัหาดา้นสุขภาพทีส่ าคญัอยา่งหน่ึง
ส าหรบันกัศกึษาผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจจะศกึษาความตอ้งการออกก าลงักาย ของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตรี 
(ภาคปกติ) ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีแบ่งออกเป็น 5 ดา้น คอื 
1) ดา้นวชิาการ และการจดัการ 2) ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย 3) ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร       
4) ดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย และ  5) ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก เพื่อใชเ้ป็น
ขอ้มลูในการแกไ้ข ปรบัปรงุใหม้ปีระสทิธภิาพต่อไป 

 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 

1. เพื่อศกึษาความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี 

2. เพื่อเปรยีบเทยีบความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) 
ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตาม เพศ อาย ุคณะ /วทิยาลยั 
และชัน้ปี  
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สมมติุฐานในการวิจยั 
ความตอ้งการออกก าลงักายของ นกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ ประจ าปีการศกึษา 2560 

มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตาม เพศ อาย ุคณะ/วทิยาลยั และชัน้ปี แตกต่างกนั 
 
ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รบั 

1. ท าใหท้ราบถงึความตอ้งการของนกัศกึษาทีม่ต่ีอการออกก าลงักาย 
2. ท าใหท้ราบความคดิเหน็ ขอ้เสนอแนะต่างๆ  ทีเ่กีย่วขอ้งกบัการออกก าลงักายของนกัศกึษา

มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี
 3. ท าใหท้ราบแนวทางในการปรบัปรงุแกไ้ขในการบรกิาร 
 

ขอบเขตของการวิจยั 
1. ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

1.1 ประชากร 
ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ ไดแ้ก่ นกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) ประจ าปี

การศกึษา 2560 จ านวน 23,013 คน (ขอ้มลู ณ วนัที ่ 15 กนัยายน 2560 ส านกัส่งเสรมิวชิาการและ  
งานทะเบยีน มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร)ี 

1.2 กลุ่มตวัอยา่ง  
กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ เนื่องจากประชากรมจี านวนทีแ่น่นอน (finite 

population) จงึใชส้ตูรยามาเน่ (Yamane, 1970, pp.886-887) ทีร่ะดบัความเชื่อมัน่รอ้ยละ 95 และ
ยอมรบัใหม้คีวามคลาดเคลื่อนได ้0.05 ค านวณหาขนาดกลุ่มตวัอยา่ง (ศริชิยั กาญจนวาส,ี 2550, หน้า 147)       
ไดก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน 394 คน 

 
2. ตวัแปรท่ีศึกษา 

2.1 ตวัแปรอสิระ (independent variables) ไดแ้ก่สถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม 
2.1.1 เพศ 

1) ชาย 
2) หญงิ 

2.1.2 อาย ุ
1) น้อยกว่า 18 ปี 
2) 18-20 ปี 
3) 21-23 ปี 
4) 24-26 ปี 
5) มากกว่า 26 ปีขึน้ไป 
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2.1.3 คณะ/วทิยาลยั 
1) คณะวศิวกรรมศาสตร ์
2) คณะบรหิารธุรกจิ 
3) คณะสถาปตัยกรรมศาสตร ์                
4) คณะศลิปกรรมศาสตร ์
5) คณะศลิปศาสตร ์
6) คณะครศุาสตรอุ์ตสาหกรรม 
7) คณะเทคโนโลยกีารเกษตร 
8) คณะเทคโนโลยคีหกรรมศาสตร ์
9) คณะเทคโนโลยสีื่อสารมวลชน   
10) คณะวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ี
11) คณะพยาบาลศาสตร ์
12) วทิยาลยัการแพทยแ์ผนไทย 

2.1.4 ชัน้ปีที ่
1) ชัน้ปีที ่1 
2) ชัน้ปีที ่2 
3) ชัน้ปีที ่3 
4) ชัน้ปีที ่4 
5) ชัน้ปีที ่5 
6) อื่นๆ (โปรดระบ)ุ............................. 

 
 2.2 ตวัแปรตาม (Dependent variables) ไดแ้ก่ ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษา

ระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี  5 ดา้น 
ไดแ้ก่ 

2.2.1 ดา้นวชิาการ และการจดัการ 
2.2.2 ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย 
2.2.3 ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร 
2.2.4 ดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย 
2.2.5 ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก 
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ข้อตกลงการวิจยั 
1. ผูต้อบแบบสอบถามเป็นนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปีการศกึษา 2560 

มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี
2. ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการตอบ แบบสอบถามมคีวามเชื่อถอืไดแ้ละตร งกบัความตอ้งการของ

นกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี
 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
ความต้องการ  หมายถงึ ความตอ้งการทีเ่กดิขึน้โดยธรรมชาตแิละเกดิขึน้โดยตนเองซึง่เป็น

สิง่ทีผ่ลกัดนัใหเ้กดิการพฒันา เพื่อใหไ้ดใ้นสิง่ทีต่นเองตอ้งการ และเป็นแรงจงูใจในการตอบสนองต่อสิง่ที่
ตอ้งการความประสงคข์องบุคคลทีม่ต่ีอองคป์ระกอบในดา้นต่างๆทีช่่วยส่งเสรมิและสนบัสนุนการออก
ก าลงักายข องนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปีการศกึษา 2560 ในมหาวทิยาลยั
เทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรจีดัขึน้เพื่อส่งเสรมิและสนบัสนุน ประกอบดว้ย 5 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นวชิาการ 
และการจดัการ ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย ดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย ดา้นบุคลากร           
ผูใ้หบ้รกิาร และดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก 

การออกก าลงักาย หมายถงึ การทีร่า่งกายมกีารเคลื่อนไหวมากกว่าการเคลื่อนไหวตามปกติ
ในชวีติประจ าวนั และระบบกลา้เนื้อทุกส่วนของรา่งกายไดม้กีารยดืหดและคลายกลา้มเนื้อท าใหเ้กิ ด    
การพฒันาสมรรถภาพทางรา่งกาย สุขภาพรา่งกายแขง็แรง 

นักศึกษา  หมายถงึนกัศกึษาทีก่ าลงัศกึษาอยูใ่นระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ปีการศกึษา 
2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี
 
กรอบแนวคิดในการวิจยั 

ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปีการศกึษา 
2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี5 ดา้น 

 

ตวัแปรอิสระ 
(independent  variables) 

 ตวัแปรตาม 
(dependent  variables) 

สถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม 
1. เพศ 
2. อายุ 
3. คณะ/วทิยาลยั 
4. ชัน้ปีที ่  

 ความต้องการออกก าลงักายประกอบด้วย 
1. ดา้นวชิาการ และการจดัการ 
2. ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย 
3. ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร 
4. ดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย 
5. ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก 

 

ภาพ 1 กรอบแนวคดิในการวจิยั 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
ในการศกึษาครัง้นี้ ผูว้จิยัมุง่ศกึษา ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี

(ภาคปกติ) ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี  ผูว้จิยัศกึษาเอกสารและ
งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง ดงันี้ 

1. แนวคดิ ทฤษฏ ีเกีย่วกบัความตอ้งการ 
 1.1 ความหมายของความตอ้งการ  
2. แนวคดิ ทฤษฏ ีเกีย่วกบัการออกก าลงักาย 

2.1 ความหมายของการออกก าลงักาย 
2.2 หลกัการและความส าคญัของการออกก าลงักาย 
2.3 ประเภทของการออกก าลงักาย 
2.4 ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 

3. เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
3.1 งานวจิยัในประเทศ 
3.2 งานวจิยัต่างประเทศ 

 
แนวคิด ทฤษฏี เก่ียวกบัความต้องการ 
 ความหมายของความต้องการ 

นกัวชิาการทางดา้นการศกึษาหลายท่าน ไดใ้หค้วามหมาย ของความตอ้งการ  ซึง่มเีนื้อหา
ใจความส าคญับางส่วนทีเ่หมอืนกนั และบางส่วนทีแ่ตกต่างกนั 

กฤษณา ศกัดิศ์ร ี (2543, หน้า 43) ไดก้ล่าวว่า ความตอ้งการเป็นเรือ่งพวัพนักบัการด ารงชวีติ
ของมนุษย ์ความติ องการจงึปรากฏออกมาในรปูแบบของความตอ้งก ารอนัจ าเป็นแก่ชวีติ ซึง่มอียู ่         
3 ประการใหญ่ๆ คอื ความตอ้งการทางดา้นรา่งกาย ความตอ้งการทางดา้นจติใจ และความตอ้งการ
ทางดา้นสงัคม 

อาร ีพนัธุม์ณี (2538, หน้า 189–192) กล่าวว่าความตอ้งการ (Needs) ความตอ้งการเป็นสิง่ที่
บุคคลไดส้รา้งขึน้ ก่อใหเ้กดิความรูส้กึซาบซึง้ ความตอ้งการนี้บางครัง้เกดิขึน้เน่ืองจากแรงกระตุน้ภายใน
ของบุคคล และบางครัง้อาจเกดิ เนื่องจากสภาพของสงัคมหรอืแรงกระตุน้ภายนอกกไ็ด ้หรอือาจกล่าว  
ไดว้่าความตอ้งการเป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้เน่ืองจากสภาพรา่งกาย และสภาพทางจติใจนัน่เอง  

ยพุา มาระสุตร ์ (2551, หน้า 14) ไดก้ล่าวว่าความตอ้งการออกก าลงักายเป็นเรือ่งของ
ธรรมชาตทิีทุ่กคนตอ้งรูส้กึ ซึง่ความตอ้งการของคนเรานัน้มหีลายแบบ เมือ่เกดิความตอ้งการเกดิขึน้      
กพ็ยายามตอบสนองความตอ้งการของตนเอง เช่น ความตอ้ งการความรกั ความเขา้ใจ ความตอ้งการ
ออกก าลงักาย ความตอ้งการมเีพื่อน 
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มาสโลว ์(Maslow, 1970 pp.80 – 92) ไดจ้ าแนกความตอ้งการของมนุษยอ์อกเป็น 5 ระดบั ดงันี ้
   1. ความตอ้งการทางดา้นสรรีะและพืน้ฐาน (Basic Physiological Needs) หมายถงึ 
ความตอ้งการพืน้ฐานทีส่ าคญัทีสุ่ดทางดา้นการด า รงชวีติ เช่น ความตอ้งการ อาหาร น ้า  อากาศ เสือ้ผา้
การหลบันอนและการออกก า ลงักาย ฯลฯ ความตอ้งการนี้เริม่ตัง้แต่วยัทารกจนถงึวยัชรา มนุษยท์ุกคน    
มคีวามตอ้งการทางสรรีะอยูเ่สมอจะขาดไมไ่ด ้ถา้อยูใ่นสภาพทีข่าดรา่งกายจะกระตุน้ใหบุ้คคล             
ม ี8 กจิกรรมขวนขวายเพื่อตอบสนองความตอ้งการเหล่านี้ ถา้ความตอ้งการในขัน้แรกนี้ไมไ่ดร้บั        
การบ าบดัความตอ้งการในขัน้ต่อไปจะไมเ่กดิขึน้ 
   2. ความตอ้งการความปลอดภยัและมัน่คง (Safety and Security Needs) หมายถงึ 
ความตอ้งการความมัน่คงปลอดภยั  ทัง้ทางดา้นรา่งกาย  และจติใจ เพราะบุคคลไมต่อ้งการเผชญิกบั
ความไมแ่น่นอนในการด า รงชวีติ เช่น การสญูเสยีต า แหน่ง การขาดทรพัยส์นิ การถูกขูเ่ขญ็บงัคบั       
จากผูอ้ื่น  มนุษยจ์งึเกดิความตอ้งการความมัน่คงปลอดภยั  และหลกัประกนัในชวีติ เช่น มอีาชพีทีม่ ัน่คง         
มกีารออมทรพัยห์รอืสะสมทรพัย ์มกีารประกนัชวีติ ฯลฯ 
   3. ความตอ้งการความรกัและเป็นเจา้ของ (Love and Belonging Needs) หมายถงึ 
ความตอ้งการทีจ่ะเป็นทีร่กัของผูอ้ื่น  และตอ้งการมสีมัพนัธภาพทีด่กีบับุคคลอื่น  และเป็นส่วนหนึ่งของ     
หมูค่ณะ เพราะมนุษยท์ุกคนยอ่มตอ้งการเพื่อน ไมต่อ้งการรูส้กึเหงาและอยูค่นเดยีว เป็นสมาชกิกลุ่มใด
กลุ่มหนึ่ง เช่น กลุ่มครอบครวั กลุ่มทีท่ า งาน กลุ่มเพื่อนบา้น กลุ่มสนัทนาการ เป็นตน้ ความรูส้กึผกูพนั  
จะเกดิขึน้เมือ่อยูใ่นกลุ่ม และสมาชกิของกลุ่มยอ่มเกิดความรกั ความเอาใจใส ่และการยอมรบัซึง่กนัและกนั 
   4. ความตอ้งการทีจ่ะไดร้บัการยกยอ่งจากผูอ้ื่น (Self Esteem Needs) หมายถงึ    
ความตอ้งทีจ่ะให้ ผูอ้ื่นยกยอ่งตน เป็นความปรารถนาของบุคคล ทีท่ า ใหเ้กดิพฤตกิรรมต่าง ๆ ขึน้ได้            
เป็นอยา่งมาก เช่น บางคนมกีารใชจ้า่ยฟุ่มเฟือยเกนิฐานะตนเอง เพื่อใหบุ้คคลอื่นไดย้กยอ่ง เป็นตน้ 
   5. ความตอ้งการทีจ่ะบรรลุถงึความตอ้งการของตนเองอยา่งแทจ้รงิ (Self-Actualization 
Needs) หมายถงึ ความตอ้งการขัน้สงูสุดของบุคคลทีจ่ะตอ้พยายามกระท า สิง่ต่างๆ ตามความเหมาะสม 
ตามความสามารถของตนเอง เช่น ครสูอนหนงัสอือยา่งไมเ่บื่อหน่าย เป็นตน้ 
  เมอรเ์รย ์ (Murray, 1991.pp.132-135) ซึง่เมอรเ์รยม์คีวามคดิเหน็ว่า ความตอ้งการเป็นสิง่ที่
บุคคลไดส้รา้งขึน้ ก่อใหเ้กดิความรูส้กึซาบซึง้ ความตอ้งการนี้บางครัง้เกดิขึน้เน่ืองจากแรงกระตุน้  
ภายในของบุคคล แ ละบางครัง้อาจเกดิ เนื่องจากสภาพของสงัคมหรอืแรงกระตุน้ภายนอกกไ็ด ้หรอือาจ
กล่าวไดว้่าความตอ้งการเป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้เน่ืองจากสภาพรา่งกาย  และสภาพทางจติใจนัน่เอง ทฤษฏี
ความตอ้งการตามหลกัการของเมอรเ์รย ์สรปุไดด้งันี้ 

   1. ความตอ้งการทีจ่ะเอาชนะดว้ยการแสดงออกทางความกา้วรา้ว (Needs for Aggression) 
เป็นความตอ้งการทีจ่ะเอาชนะผูอ้ื่น เอาชนะต่อสิง่ขดัขวางทัง้ปวงดว้ยความรนุแรง มกีารต่อสู ้การแกแ้คน้ 
การท ารา้ยรา่งกาย หรอืการฆา่ฟนักนั เช่น พดูจาประชดประชนักบัเพื่อนทีไ่มช่อบ เป็นตน้ 

   2. ความตอ้งการทีจ่ะเอาช นะฟนัฝา่อุปสรรคต่างๆ (Needs for Counteraction) เป็น
ความตอ้งการทีจ่ะฟนัฝา่อุปสรรค ความลม้เหลวต่างๆ ดว้ยการสรา้งความพยายามขึน้ เช่น เมือ่ไดร้บั  
ค าดถููกดหูมิน่ ผูท้ีไ่ดร้บัจะเกดิความพากเพยีร เพื่อเอาชนะค าประสบประมาทจนประสบผลส าเรจ็เป็นตน้ 
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   3. ความตอ้งการทีจ่ะยอมแพ ้ (Needs for Abasement) เป็นความตอ้งการทีจ่ะยอมแพ้
ยอมรบัผดิ ยอมรบัค า วพิากษ์วจิารณ์ หรอืยอมรบัการถูกลงโทษ เช่น การเผาตวัตายเพื่อประทว้ง      
การปกครอง เป็นตน้ 

   4. ความตอ้งการป้องกนัตนเอง (Needs for Defense) เป็นการป้องกนัทีจ่ะป้องกนั
ตวัเองจากค าวพิากษ์วจิารณ์ การต า หนิตเิตยีน ซึง่เป็นการป้องกนัทางดา้นจติใจพยายามหาเหตุผลมา
อธบิายการกระท าของตน มกีารป้องกนัตวัเองเพื่อใหพ้น้ผดิจากการกระท า ต่างๆทัง้ปวง เช่น ใหเ้หตุผล
ว่าสอบตกเพราะสอนไมด่ ีเป็นตน้ 

   5. ความตอ้งการเป็นอสิระ (Needs for Autonomy) เป็นความตอ้งการทีป่รารถนาจะ  
เป็นอสิระจากสิง่กดขีท่ ัง้ปวง ตอ้งการทีจ่ะต่อสูด้ิน้ร นเพื่อเป็นตวัของตวัเอง เช่น เด็ กมกัจะแต่งตวัหรอื
รบัประทานอาหารเอง โดยไมต่อ้งการความช่วยเหลอืจากมารดาหรอืบุคคลอื่น เป็นตน้ 

   6. ความตอ้งการความส า เรจ็ (Needs for Achievement) คอื ความตอ้งการทีจ่ ะกระท า
สิง่ต่างๆ ทีย่ากล าบากใหป้ระสบความส า เรจ็ จากการศกึ ษาพบว่า เพศชายมคีวามตอ้งการทีจ่ ะประสบ
ความส าเรจ็มากกว่าเพศหญงิ 

   7. ความตอ้งการสรา้งมติรภาพกบับุคคลอื่น (Needs for Affiliation) เป็นความตอ้งการ
ทีจ่ะท าใหผู้อ้ื่นรกัใคร ่ ตอ้งการรูจ้กัหรอืมคีวามสมัพนัธก์บับุคคลอื่นตอ้งการเอาอกเอาใจมคีวามซื่อสตัย์
ต่อเพื่อนฝงู พยามยามสรา้งความสมัพนัธใ์กลช้ดิกบับุคคลอื่น 

   8. ความตอ้งการความสนุกสนาน (Needs for Play) เป็นความตอ้งการทีจ่ะแสดงความ
สนุกสนาน ตอ้งการหวัเราะเพื่อการผ่อนคลายความตงึเครียด มกีารสรา้งหรอืเล่าเรือ่งตลกขบขนั มกีารพกัผ่อน
หยอ่นใจมกีารเล่นเกมกฬีา เป็นตน้ 

   9. ความตอ้งการแยกตนเองจากผูอ้ื่น (Needs for Rejection) เป็นความตอ้งการหรอื   
มคีวามปรารถนาของบุคคล ในการทีจ่ะแยกตนออกจากผูอ้ื่น ไมม่คีวามรูส้กึยนิดยีนิรา้ยกบับุคคลอื่น
ตอ้งการเมนิเฉยจากผูอ้ื่น 

   10. ความตอ้งการความช่วยเหลอืจากบุคคลผูอ้ื่น (Needs for Succorance) เป็น   
ความตอ้งการใหบุ้คคลอื่นมคีวามสุข เหน็อกเหน็ใจ มคีวามสงสาร ตอ้งการไดร้บัความช่วยเหลอืการดแูล
ค าแนะน าจากบุคคลอื่น 

   11. ความตอ้งการทีจ่ะใหค้วามช่วยเหลอืต่อบุคคลผูอ้ื่น (Needs for Nurturance) เป็น
ความตอ้งการมสี่วนรว่มในการท า กจิกรรมกบับุคคลอื่น โดยใหก้ารช่วยเหลอืแก่บุคคลทีไ่มส่ามารถ       
จะช่วยเหลอืตวัเองได ้หรอืใหค้วามช่วยเหลอืใหบุ้คคลอื่นพน้จากภยัอนัตรายต่าง ๆ 

   12. ความต้องการทีจ่ะสรา้งความประทบัใจใหก้บัผูอ้ื่น (Needs for Exhibition) เป็น
ความตอ้งการทีจ่ะใหบุ้คคลอื่นไดเ้หน็ไดย้นิเกีย่วกบัเรือ่งราวของตวัเอง ตอ้งการใหผู้อ้ื่นมคีวามสนใจ
สนุกสนาน แปลกใจ หรอืตกใจในเรือ่งราวของตนเอง เช่น เล่าเรือ่งตลกขบขนัใหบุ้คคลอื่นฟงั            
เพื่อบุคคลอื่นจะเกดิความประทบัใจในตนเอง เป็นตน้ 

   13. ความตอ้งการมอีทิธพิลเหนือบุคคลผูอ้ื่น (Needs for Dominance) เป็นความตอ้งการ 
ทีจ่ะใหบุ้คคลอื่นท าตามค าสัง่ของตน ท าใหเ้กดิความรูส้กึวา่ตนมอีทิธพิลเหนือกวา่บุคคลอื่น 
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   14. ความตอ้งการทีจ่ะยอมรบันบัถอืผูอ้าวุโสกว่า (Needs for Deference) เป็นความ
ตอ้งการทีจ่ะยอมรบันบัถอืผูอ้าวุโสกว่าดว้ยความยนิด ี รวมทัง้นิยมชมชื่นในบุคคลทีม่อี า นาจเหนือกว่า
พรอ้มจะใหค้วามช่วยเหลอืดว้ยความยนิด ี

   15. ความตอ้งการการหลกีเลีย่งความรูส้กึลม้เหลว (Needs for Avoidance Of 
Inferiority) เป็นความตอ้งการทีจ่ะหลกีเลีย่งใหพ้น้จากความอบัอายทัง้หลาย ตอ้งการหลกีเลีย่งการดถููก 
หรอืการกระท าต่าง ๆ ทีท่ าใหเ้กดิความละอายใจ 

   16. ความตอ้งการทีจ่ะหลกีเลีย่งจากภยัอนัตราย (Needs for Avoidance Harm) เป็น
ความตอ้งการทีห่ลกีเลีย่งความเจบ็ปวดดา้นรา่งกาย ตอ้งการไดร้บัความปลอดภยัจากอนัตรายทัง้ปวง 

   17. ความตอ้งการทีจ่ะหลกีเลีย่งจากการต า หนิหรอืถูกลงโทษ (Needs for Avoidance 
of Blame) เป็นความตอ้งการทีจ่ะหลกีเลีย่งการลงโทษด้ วยการคลอ้ยตามกลุ่ม หรอืยอมรบัค า สัง่ หรอื
ปฏบิตัติามกฎขอ้บงัคบัของกลุ่มเพราะกลวัการถูกลงโทษ 

   18. ความตอ้งการความเป็นระเบยีบเรยีบรอ้ย (Needs for Orderliness) เป็น        
ความตอ้งการที่ จะจดัสิง่ของต่าง ๆ ใหอ้ยูใ่นสภาพทีเ่ป็นระเบยีบเรยีบรอ้ย มคีวาม ประณตีงดงาม เช่น 
การจดัหนงัสอืในชัน้หนงัสอืใหเ้ป็นระเบยีบเรยีบรอ้ย เป็นตน้ 

   19. ความตอ้งการทีจ่ะรกัษาชื่อเสยีง (Needs for Inviolacy) เป็นความตอ้งการทีจ่ะ
รกัษาชื่อเสยีงของตนทีม่อียูไ่วจ้นสุดความสามารถ เช่น การไมย่อ มขโมยแมว้่าตนจะหวิ หรอืไมย่อมท า
ความผดิ ไมค่ดโกงผูใ้ดเพื่อชื่อเสยีงของวงศต์ระกูล เป็นตน้ 

   20. ความตอ้งการใหต้นเองมคีวามแตกต่างจากบุคคลอื่น (Needs for Contrariness) 
เป็นความตอ้งการทีจ่ะกระท า ใหต้นเองไมเ่หมอืนกบับุคคลอื่น เช่น เพื่อนในกลุ่มใส่กระโปรงมาโรงเรยีน 
แต่ตนตอ้งการใหแ้ตกต่างจากบุคคลอื่น โดยการใส่กางเกงมาโรงเรยีน เป็นตน้ 

จากทีก่ล่าวมาผูว้จิยัสรปุไดว้่า ความตอ้งการ หมายถึ ง ความตอ้งการทีเ่กดิขึน้โดยธรรมชาติ
และเกดิขึน้โดยตนเองซึง่เป็นสิง่ทีผ่ลกัดนัใหเ้กดิการพฒันา เพื่อใหไ้ดใ้นสิง่ทีต่นเองตอ้งการ และเป็น
แรงจงูใจในการตอบสนองต่อสิง่ทีต่อ้งการ ความประสงคข์องบุคคลทีม่ต่ีอองคป์ระกอบในดา้นต่างๆ          
ทีช่่วยส่งเสรมิและสนบัสนุนการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 ในมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี จดัขึน้เพื่อ ส่งเสรมิและสนบัสนุน 
ประกอบดว้ย 5 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นวชิาการ และการจดัการ ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย ดา้นบุคลากร       
ผูใ้หบ้รกิาร ดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย และดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก 

 
แนวคิด ทฤษฏี เก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
 ความหมายของการออกก าลงักาย 

สุชาต ิโสมประยรู (2528, หน้า 121) ไดใ้หค้วามหมายของการออกก า ลงักายไวว้่า คอื 
กจิกรรมทางรา่งกายในทุกลกัษ ณะ ไมว่่าจะเป็นการเล่นกฬีาหรอืท า งานใดๆ ไมว่่าจะเป็นกจิกรรมที่
สมคัรใจหรอืไมเ่ตม็ใจ และไมว่่ากจิกรรมนัน้  ๆ จะเป็นอาชพีหรอืสมคัรเล่ น การทีร่า่งกายเกดิ              
การเคลื่อนไห วโดยจะออกแรงเพยีงเลก็น้อยหรอืมากเพยีงใด เพื่อใหร้า่งกายเกดิการเคลื่อนไหว หรอื
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บางครัง้อา จจะอยูก่บัทีก่ต็าม ซึง่เป็นผลท า ใหห้วัใจเตน้ เรว็กว่าปกตกิจ็ดัไดว้่ าเป็นการออกก า ลงักาย
ทัง้สิน้ 
 กรมพลศกึษา (2534, หน้า 30) ใหค้วามหมายไวว้่า การออกก า ลงักาย หมายถงึ การใช้
แรงงานกลา้มเนื้อและรา่งกายใหเ้คลื่อนไหว เพื่อใหร้า่งกายแขง็แรงมสีุขภาพดโีดยจะใชก้จิกรรมใดเป็น
สื่อกไ็ด ้เช่น กายบรหิาร เดนิเรว็ วิง่เหยาะหรอืการฝึกกฬีาทีม่ไิดมุ้ง่ทีก่ารแขง่ขนั 
 สุจนิต ์ปรชีามารถ (2535, หน้า 238) กล่าวว่า การออกก า ลงักาย (Physical Exercises) 
หมายถงึกจิกรรมของรา่งกาย (Physical Activities) ทีแ่สดงออกหรอืกระท า เพื่อใหร้า่งกายไดร้บั         
การเคลื่อนไหวอนัจะเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพอนามยั กจิกรรมต่าง ๆ นัน้ อาจไดแ้ก่การเล่นกฬีา        
การว่ายน ้า  การเดนิทางไกล การบรหิารรา่งกาย การปีนเขา การเพาะกาย เป็นตน้ แมแ้ต่กา รเลื่อยไม ้     
กถ็อืว่าเป็นการออกก า ลงักาย คนที่ ตระหนกัและเขา้ใจเรือ่งการออกก า ลงักาย จะตอ้งเพยีรพยายามหา
เวลาเพื่อออกก า ลงั ท า ใหก้ลไกของรา่งกาย  เช่น ระบบการไหลเวยีนของโลหติท า งานไดเ้ตม็ที่
นอกเหนือจากความเพลดิเพลนิทีไ่ดร้บั หรอืบางกจิกรรมยงัจดัเป็นงานอดเิรกไดอ้กีดว้ย เช่น การท าสวนครวั 
ปลกูตน้ไม ้เป็นตน้ 

เจรญิ แสนภกัด ี (2537, หน้า 37) กล่าวถงึการออกก าลงักายว่า การออกก าลงักาย  หมายถงึ 
การท าใหร้า่งกายไดม้กีารเคลื่อนไหว แบ่งออกเป็น 

 1. การเคลื่อนไหวทุกส่วน ท าไดด้ว้ยการวิง่ เดนิเรว็ กระโดดตบ เล่นกฬีา ฯลฯ โดยจะ
ออกก าลงัทีไ่หนกไ็ด ้เช่น ในบา้นหรอืบรเิวณบา้น หรอืภายในหอ้งพกั ตามลกัษณะของกจิกรรมทีเ่หมาะ
กบัสภาพนัน้ 

 2. การเคลื่อนไหวเฉพาะส่วน ท าไดด้ว้ยการบดิคอ หมนุแขน หมนุไหล่ ยกแขน - ขา
เหยยีดกลา้มเนื้อน่อง พกัตวั กม้แตะ ฯลฯ โดยจะออกก าลงัทีไ่หนกไ็ดท้ีเ่หน็ว่าเหมาะสม 

เฉก ธนะสริ ิ (2540, หน้า 140) ไดใ้หค้วามหมายของการออกก าลงักายไวว้่า การออกก าลงักาย 
หมายถงึ การใชก้ลา้มเนื้อและอวยัวะอื่น ๆ ของรา่งกายท างานมากกว่าการเคลื่อนไหวหรอือริยิาบถ     
ต่าง ๆ ตามปกตใินชวีติปร ะจ าวนั การออกก าลงักายทีด่แีละถูกตอ้ง ควรปฏบิตัอิยา่งสม ่าเสมอ         
ตามความเหมาะสมของอาย ุเพศ และสภาวะรา่งกาย สญั ญาณทีแ่สดงใหท้ราบไดว้่าการออกก า ลงักาย
นัน้เหมาะสมหรอืยงั คอื อตัราการเตน้ของหวัใจสงูขึน้ หายใจถีแ่ละแรงขึน้มเีหงือ่ออก ผลทีต่า มมา    
หลงัการออกก า ลงักายอยา่งสม ่าเสมอ กค็อื สมรรถภาพดา้นความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแขน และขา 
ความคล่องแคล่วว่องไว ความเรว็ การตอบสนอง ต่อสถานการณ์และทีส่ าคญัทีสุ่ด คอื ความอดทนหรอื
ความทนทานของระบบไหลเวยีนเลอืดดขีึ้น 

มงคล แฝงสาเคน (2541, หน้า 109) กล่าวว่า การออกก าลงักาย (Exercise) มคีวามหมาย
กวา้งมากคอืคลุมไปถงึกจิกรรมทางรา่งกายในทุกๆ ลกัษณะ ไ มว่่าจะเป็นการเล่นกฬีาหรอืการท า งาน
ใดๆไมว่่าจะเป็นกจิกรรมทีส่มคัรใจหรอืฝืนใจ และไมว่่ากจิกรรมนัน้ๆ จะท าเป็นอาชพีหรอืสมคัรเล่น    
การทีร่า่งกายเกดิอาการเคลื่อนไหว โดยจะออกแรงเพยีงเลก็น้อย หรอืออกแรงมากเพยีงใดเพื่อให้
รา่งกายเกดิการเคลื่อนไหว หรอืบางครัง้อาจจะอยูก่บัทีก่ต็าม ซึง่เป็นผลท าใหห้วัใจเตน้เรว็ขึน้กว่าปกต ิ
กจ็ดัไดว้่าเป็นเรือ่งของการออกก าลงักายทัง้สิน้ หรอือาจกล่าวโดย สรปุไดว้่ าการออกก าลงักายหมายถงึ       
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การเคลื่อนไหวรา่งกายทัง้ทีอ่ยูก่บัที ่ (Static) และเคลื่อนที ่ (Dynamic) ซึง่จะมผีลท าใหห้วัใจเตน้เรว็ขึน้
กว่าปกต ิ

จรวยพร ธรณนิทร ์(2542, หน้า 166) ไดใ้หค้วามหมายของการออกก าลงักายไวว้่า การออกก าลงักาย 
เป็นวธิกีารเคลื่อนไหว ตามธรรมชาตขิองคนตอ้งมกีารเคลื่อนไหวตลอดเวลา หากไมใ่ชง้านท า งานอยูก่บั
โต๊ะตลอดเวลา กจ็ะท าใหก้ลา้มเนื้อ ขอ้ต่อ และอวยัวะต่างๆ เสื่อมสภาพลงไป จงึตอ้ง ออกก า ลงักาย
อยา่งสม ่าเสมอต่อเนื่องและตลอดชวีติจงึจะสามารถรกัษาระดบัสมรรถภาพรา่งกายใหท้ างานไดย้าวนาน 
โดยไมเ่หนื่อยงา่ย 

วรศกัดิ ์เพยีรชอบ (2550, หน้า 12) กล่าวว่าการออกก าลงักายคอื การทีเ่ราท าใหร้า่งกาย     
ไดใ้ชแ้รงงานหรอื ก าลงังานทีม่อียูใ่นตวันัน้ เพื่อท าใหร้า่งกายหรอืส่วนใดส่วนหน่ึงของรา่งกาย          
เกดิการเคลื่อนไหวนัน่เอง เช่น  การเดนิ การวิง่ การกระโดด  การท า งานหรอืในการเล่นกฬีา             
การออกก าลงักาย แต่ละกจิกรรมรา่งกายตอ้งใชก้ าลงังานมากน้อยแตกต่างกนัไปตามลกัษณะของงาน
นัน้ ไมว่่าจะมากน้อยหรอืหนกัเบาแค่ไหน 

ยพุา มาระสุตร ์ (2551, หน้า 15) ไดใ้ห้ความหมายของการออกก าลงักาย คอื การเล่น การฝึก    
การกระท าใดๆ  ทีร่า่งกายหรอืส่วนของรา่งกายมกีารเคลื่อนไหว โดยมวีตัถุประสงค์  เพื่อเสรมิสรา้ง
สุขภาพ เพื่อความสนุกสนานและเพื่อสงัคม  

เอด็ดงิตนัและเอด็เกอรต์นั (Edington and Edgerton, 1976, p.9) กล่าวว่า การออกก าลงักาย    
คอื การออกก าลงักายทีส่ามารถตอบสนองต่อรา่งกายของคนในรู ปแบบของการออกก าลงักายเฉพาะ
อยา่งและสามารถดดัแปลงใหร้า่งกายเกดิผลต่อการฝึกเฉพาะอยา่งนัน้ ๆ 

แลมบ ์(Lamb, 1984, p.11) ไดใ้หค้วามหมายของการออกก า ลงักายไวว้่า คอื การท างานของ
กลา้มเนื้อลาย เพื่อใหร้า่งกายมคีวามเคลื่อนไ หวตามความมุง่หมาย โดยทีม่กีารท า งานของระบบต่างๆ 
ในรา่งกายชว่ยสนบัสนุน ส่งเสรมิ ใหก้ารออกก าลงักายมปีระสทิธภิาพและคงอยูไ่ด ้

จากทีก่ล่าวมาผูว้จิยัสรปุไดว้่า การออกก าลงักาย หมายถงึการทีร่า่งกายมกีารเคลื่อนไหว
มากกว่าการเคลื่อนไหวตามปกตใินชวีติประจ าวนั และระบบกลา้ มเนื้อทุกส่วนของรา่งกายไดม้กีา รยดื
หดและคลายกลา้มเนื้อท าใหเ้กดิการพฒันาสมรรถภาพทางรา่งกาย สุขภาพรา่งกายแขง็แรง 

 
 หลกัการและความส าคญัของการออกก าลงักาย 
 บุคคลทีต่อ้งการจะเป็นผูท้ีม่สีุขภาพดจี าเป็นตอ้งมกีารออกก าลงักาย แต่ในขณะเดยีวกนั      
การออกก าลงักายอาจก่อใหเ้กดิผลรา้ย  และเป็นอั นตรายต่อรา่งกายได ้ถา้การออกก า ลงักายนัน้      
กระท าไมเ่หมาะสมกบัสภาพรา่งกาย เพศ วยั และสิง่แวดลอ้ม ฉ ะนัน้ในการออกก า ลงักาย ทุกคนควรจะ
ทราบถงึหลกัและวธิกีารออกก า ลงักายทีถู่กตอ้งเสยีก่อน เพื่อใหไ้ดร้บัประโยชน์จากการออกก าลงักาย           
อยา่งแทจ้รงิ 

วรศกัดิ ์เพียรชอบ (2527, หน้า 21-22) ไดก้ล่าวถงึ หลกัส าคญัของการออกก าลงักายแต่ละครัง้   
ไวด้งัต่อไปนี้ 
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 1. ควรเริม่ออกก าลงักายแบบเบาๆ ก่อน จงึเพิม่ความหนกัของการออกก าลงักาย ในวนั
ต่อๆ ไปใหม้ากขึน้ตามล าดบั โดยเฉพาะผูท้ีไ่มเ่คยออกก าลงักาย 

 2. ผูท้ีพ่กัฟ้ืนไขห้รอืมโีรคประจ าตวั ควรจะปรกึษาแพทยก่์อนการออกก าลงักาย 
 3. ผูท้ีป่ระสงคจ์ะออกก า ลงักาย โดยเฉพาะอยา่งยิง่ผูท้ีม่อีาย ุ 40 ปี ขึน้ไปควรปรกึษา

แพทยก่์อน 
 4. ในระหว่างการออกก า ลงักายถา้มคีวามรูส้กึผดิปกตมิาก เช่น หน้ามดื เหนื่อยหรอื

หอบมากเกนิไป ควรหยดุออกก าลงักายทนัท ีและถา้ตอ้งการออกก าลงักายต่อไปควรปรกึษาแพทยก่์อน 
 5. การออกก า ลงักายทีจ่ะไดร้บัประโยชน์อยา่งแทจ้รงินัน้ ควรไดอ้อกแรงโดยใหส้่วน

ต่างๆ ของรา่งกายท างานมากกว่าปกต ิเพื่อใหรู้ส้กึเหนื่อย เช่น หายใจถีข่ ึน้หรอืชพีจรเตน้เรว็กว่าปกติ 
  6. การออกก าลงักายในแต่ละครัง้ควรเหมาะสมกบัวยัของตนเองดว้ย 
  7. ผูม้ภีารกจิประจ า วนัไมส่ามารถแบ่งเวลาเพื่อการนี้ได้  ควรเลอืกกจิกรรมทีง่า่ย  และ

กระท าไวใ้นบรเิวณบา้นในเวลาสัน้ ๆ ได ้เช่น เดนิเรว็ วิง่เหยาะๆ อยูก่บัที ่กระโดดเชอืก เป็นตน้ 
  8. เครือ่งมอืทีช่่วยในการออกก าลงักาย เช่น เครือ่งช่วยเขยา่ สัน่ ดงึ มปีระโยชน์น้อยมาก 
  9. การออกก าลงักายควรท าสม ่าเสมอเป็นประจ าทุกวนัอยา่งน้อยวนัละ 15 –20 นาท ี
  10. เพื่อใหก้ารออกก า ลงักายมคีวามสนุกสนานหรอื มแีรงจงูใจมากขึน้ ควรมกีารจดัท า

สถติคิวบคู่ไปดว้ย เช่น การนบัอตัราการเตน้ของหวัใจแต่ละครัง้ควบคู่ไปดว้ย 
  11. ตอ้งระลกึไวเ้ สมอว่า การออกก า ลงักายเป็นประจ า นัน้  เป็นเพยีงป ั จจยัหน่ึง           

ในการรกัษาสุขภาพเท่านัน้ ถา้จะใหผ้ลทีแ่ทจ้รงิควรควรมกีารรบัประทานอาหารทีด่มีปีระโยชน์ และ      
มกีารพกัผ่อนทีเ่พยีงพอควบคู่ไปดว้ย 

เจรญิ กระบวนรตัน์ (2530, หน้า 45) ไดก้ล่าวถงึหลกัการออกก าลงักายไวว้่า 
 1. ควรเริม่ออกก าลงักายชา้ๆ สม ่าเสมอ พยายามเพิม่ทลีะน้อยอยา่หกัโหมในตอนแรก

และควรออกก าลงักายในระดบัทีห่วัใจเตน้ไมเ่กนิ 125 ครัง้ต่อนาท ีซึง่เป็นขดีปลอดภยัส า หรบัผูท้ี่      
มวียัอยูใ่นช่วง 40-49 ปี 
  2. ควรเริม่ออกก าลงักายอยา่งน้อยสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ๆ ละ 15-20 นาท ี
  3. ควรมแีผนการฝึกซอ้มออกก าลงักายส าหรบัตวัเองจนสามารถออกก าลงักายไดค้รัง้ละ 

30 นาท ีโดยเลอืกใชว้ธิหีรอืกจิกรรมออกก าลงักายทีส่นุกสนานตามความสนใจและความสามารถ 
  4. หากไมแ่น่ใจในสุขภาพขอ งตนเอง จะเหมาะสมกบัปรมิาณและน ้า หนกัความทนทาน

ในการออกก าลงักายหรอืไม ่ควรปรกึษาแพทยก่์อน 
  5. สงัเกตผลของการฝึกซอ้มหรอืการออกก าลงักาย จากอตัราการเตน้ของชพีจร 

ภายหลงัการฝึกซอ้มไปได ้6-8 สปัดาห ์อตัราการเตน้ของชพีจรปกตคิวรจะเริม่ลดลง เช่น เดมิเคยเตน้ 
70 ครัง้ต่อนาท ีควรลดลงเหลอื 67-68 ครัง้ต่อนาท ีหรอืน้อยกว่า 
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เสก อกัษรนุเคราะห ์ (2534, หน้า 1) ไดส้รปุหลกัการออกก า ลงักายแบบสายกลางว่าจะตอ้ง
ประกอบไปดว้ย 

  1. เป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบกิขัน้พืน้ฐาน 
  2. เป็นการออกก าลงักายทีอ่อกแรงเพยีงรอ้ยละ 50 โดยวดัจากชพีจร 
  3. เป็นการออกก าลงัทีต่ดิต่อกนัระหว่าง 20-30 นาท ีและท าเพยีงวนัเวน้วนักเ็พยีงพอ 
แต่ถา้ท าทุกวนัไดจ้ะดยีิง่ขึน้ 

  4. วธิกีารออกก า ลงักาย ใหอุ่้นเครือ่ง 5 นาท ี(ออกก าลงักายเพิม่ขึน้จนชพีจรขึน้ถงึ     
รอ้ยละ50) ออกก าลงักายระดบัรอ้ยละ 50 ไปตลอด 20 นาท ีผ่อนคลายอกี 5 นาท ี

  5. ชนิดของการออกก าลงักาย จะตอ้งไมเ่พิม่การบาดเจบ็ใหก้บัจดุอ่อนของตวัเอง และ
เลอืกชนิดทีท่ าใหบ้าดเจบ็น้อยแห่ง 

  6. การออกก าลงักายแบบสายกลางของคนหนึ่งไมจ่ าเป็นตอ้งเหมอืนอกีคนหน่ึง 
  7. การออกก าลงักายแบบสายกลางของคน ๆ เดยีวกนัแต่ละเวลา อาจจะไมเ่หมอืนกนั

จะตอ้งเปลีย่นไปตามอายแุละสภาพรา่งกาย 
 การกฬีาแห่งประเทศไทย (2537, หน้า 3) ไดเ้สนอแนวปฏบิตัใินการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ
ไว ้10 ประการ ดงันี้ 
  1. การประมาณตน ควรออกก า ลงักายใหเ้หมาะสมกบัสภาพของรา่งกายแต่ละคน  
เพราะแมใ้นคนเดยีวกนัในเวลาหนึ่งกบัอกีช่วงเวลาหนึ่งกแ็ตกต่างกนัได ้การจะไดเ้พิม่ของสมรรถภาพ
จากการฝึกซอ้มหรอืการออกก า ลงักาย มกีฎตายตวัว่าจะตอ้งเป็นไปตามความเหมาะสมของสภาพ
รา่งกาย 
  2. การแต่งกาย ตอ้งเหมาะสมกบัป ระเภทและชนิดของกฬีาแ ละสภาพภมูอิากาศ เช่น 
หากออกก าลงักายทีต่อ้งใชค้วามอดทน กไ็มค่วรใชชุ้ดวอรม์ เป็นตน้ 
  3. เลอืกเวลา ดนิ ฟ้า อากาศ ควรก าหนดเวลาการออกก า ลงักายใหแ้น่นอน  และควร
เป็นเวลาเดยีวกนัทุกครัง้ 
  4. สภาพของกระเพาะอาหาร มหีลกัทัว่ไปว่าควรงด อาหารหนกัก่อนออกก า ลงักาย      
3 ชัว่โมง อยา่งไรกต็ามในกฬีาทีใ่ชค้วามอดทนเป็นชัว่โมงๆ เช่น วิง่มาราธอน อาจเตมิอาหารทีย่อ่ยง่ าย
ในปรมิาณไมถ่งึอิม่ไดเ้ป็นระยะๆ 
  5. การดื่มน ้า  สมรรถภาพทางกายจะลดต ่า ลงเพราะรา่งกายขาดน ้า รา่งกายจะตอ้งมี    
น ้าส ารองปรมิาณ 2 % ของน ้าหนกัตวั ถา้ไมส่ามารถค า นวณไดว้่าควรดื่มน ้า เท่าใดอาจใช้ความกระหาย
เป็นเกณฑ ์แต่ทัง้นี้ มไิดห้มายความว่าจะตอ้งดื่มครัง้เดยีวจนหมดความกระหาย ค่อยๆ เฉลีย่ปรมิาณ
ออกไป 
  6. ความเจบ็ปว่ย ความเจบ็ปว่ยทุกชนิดท า ใหส้มรรถภาพลดลง  และถา้รา่งกายตอ้งการ
พกัผ่อนอยูแ่ลว้ หากออกก าลงักายเขา้อาจเกดิอนัตรายแก่รา่งกายได ้
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  7. ความเจบ็ปว่ยระหว่างการออกก า ลงักาย หากมกีาร เจบ็ปว่ยเกดิขึน้ระหว่าง            
การออกก าลงักายควรหยดุพกัผ่อน โดยเฉพาะผูท้ีม่อีายเุกนิ 35 ปีขึน้ไป เช่น อาการหายใจขดั จกุแน่น    
เจบ็บรเิวณหน้าอก เป็นตน้ 
  8. ดา้นจติใจตอ้งท าจติใจใหป้ลอดโปรง่ ขณะออกก าลงักายตัง้ใจปฏบิตัหิน้าที่ ตามท่าทาง
เทคนิคและการแกไ้ขการปฏบิตัทิีผ่ดิ ขจดัเรือ่งทีร่บกวนจติใจระหว่างการออกก าลงักาย 
  9. ความสม ่าเสมอ ผลเพิม่สมรรถภาพต่างๆ นอกจากจะขึน้อยูก่บัปรมิาณความหนกัเบา
ของการฝึกซอ้ม และการออกก าลงักายแลว้ ยงัขึน้อยูก่บัความสม ่าเสมอดว้ย ดงันัน้การออกก าลงักายควรตอ้ง
รกัษาความสม ่าเสมอไว ้
  10. การพกัผ่อน หลงัออกก าลงักายจ าเป็นตอ้งพกัผ่อนใหเ้พยีงพอ มวีธิสีงัเกตงา่ยๆ คอื 
ในการออกก าลงักายในครัง้ต่อไป รา่งกายจะตอ้งสดชื่นอยูใ่นสภาพเดมิหรอืดกีว่าเดมิ การออกก า ลงักาย
วนัต่อไปจงึท าไดม้ากขึน้เป็นล าดบั 

กรมพลศกึษา (2539, หน้า 5) การออกก าลงักายนัน้ ถา้จะใหไ้ดป้ระโยชน์กบัรา่งกายอยา่ง
แทจ้รงิแลว้ ควรปฏบิตัใิหถู้กตอ้งตามหลกัดงันี้ 
   1. ควรเริม่ออกก าลงักายชา้ๆ สม ่าเสมอ พยายามเพิม่ความหนกัของการออกก าลงักาย  
ทลีะน้อยไมห่กัโหมในช่วงแรก 
   2. เลอืกกจิกรรมทีเ่หมาะสมกบัอาย ุและสมรรถภาพของแต่ละคน และควรออกก าลงักาย
ในระดบัทีห่วัใจเตน้ไมเ่กนิ 25 ครัง้ต่อนาท ีซึง่เป็นขดีความปลอดภยัส าหรบัผูม้วียัอยูใ่นช่วงอาย ุ19-40  ปี 
   3. ควรออกก าลงักายอยา่งน้อย 3-5 วนัต่อสปัดาห ์มรีะยะเวลาในการฝึก 15-60 นาท ี
โดยเน้นกจิกรรมการฝึกแบบแอโรบกิ 
   4. อบอุ่นรา่งกาย 5-10 นาท ีโดยการยดืเหยยีดขอ้ต่อและเอน็ กลา้มเนื้อส่วนต่างๆ  ทีใ่ช้
ในการเคลื่อนไหวจากชา้ไปเรว็ขึน้ตามล าดบั หลงั จากเสรจ็สิน้กจิกรรมออกก าลงักาย ควรค่อยๆ ผ่อน
คลายกลา้มเนื้อหลงัออกก าลงักาย จนกระทัง่อยูใ่นภาวะปกต ิ
   5. ควรมสีุขนิสยัในการออกก าลงักาย เช่น แต่งกายใหเ้หมาะสมกบักจิกรรมการออก
ก าลงักาย เสือ้ กางเกง รองเทา้ รวมทัง้อุปกรณ์ในการออกก าลงักาย ควรสะอาดเรยีบรอ้ย 
   6. ควรใหทุ้กส่วนของรา่งกาย  ไดอ้อกก าลั งกายอยา่งทัว่ถงึ ไมค่วรมุง่ออกก าลงักาย
เฉพาะส่วนใดส่วนหน่ึงเท่านัน้ 
   7. ควรค านึงถงึสภาวะของรา่งกาย ถา้หากรา่งกายอ่อนแอ  อนัเน่ืองมาจากสาเหตุใด      
กต็าม เช่น เจบ็ปว่ย อดนอน ฯลฯ การออกก าลงักายทีเ่คยกระท าอยูน่ัน้ อาจกลายเป็นว่าหนกัเกนิไป      
ซึง่อาจมอีาการบางอยา่งทีแ่สดง เช่น ใจสัน่ หน้ามดื หายใจขดั คลื่นไสจ้ะเป็นลม หากมอีาการ เช่นน้ี
เกดิขึน้ใหห้ยดุทนัท ีพกัจนกว่าจะหายเหนื่อย หรอือาการดงักล่าวหายไป  

จรวยพร ธรณนิทร ์ (2542, หน้า 166 - 167) ไดใ้หข้อ้เสนอแนะเกีย่วกบัการออกก าลงักาย
ส าหรบัผูเ้ริม่ตน้ ไวว้่า การออกก า ลงักายเป็นวธิกีารเคลื่อนไหวตามธรรมชาตขิองคน เพราะคนตอ้ง     
ออกแรงเคลื่อนไหวตลอดเวลา หากไมใ่ชง้ าน ท างานอยูก่บัโต๊ ะตลอดเวลา กจ็ะท า ใหก้ลา้มเนื้อ ขอ้ต่อ
และอวยัวะต่าง ๆ เสื่อมสภาพลงไป ท่ านจงึตอ้งออกก า ลงักายอยา่งสม ่า เสมอต่อเนื่อง  และตลอดชวีติ
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ท่านจงึสามาร ถรกัษาระดบัสมรรถภาพรา่งกาย  ใหท้ างานไดย้าวนานโดยไมเ่ หนื่อยงา่ย เมือ่พรอ้มทีจ่ะ       
ออกก าลงักาย ใหส้ ารวจดอุูปสรรคข์อ้จ ากดัแลว้แกไ้ขสภาพรา่งกายใหพ้รอ้มทีจ่ะฝึก ดงันี้ 

 1. ลดน ้าหนกัตวั จ ากดัอาหารประเภทแป้ง น ้า ตาล และไขมนั ใหน้้อยลง กนิอาหารทีม่ ี
กากเสน้ใย กนิผกัผลไมแ้ทนอาหารหวาน และอาหารมนั 

 2. รกัษาอาการปว่ยใหทุ้เลาลง อาการปว่ยบางอยา่งจะทุเลาไดถ้า้ไดอ้ อกก าลงักายอยา่ง
ถูกวธิ ีปรกึษาแพทยก่์อนออกก าลงักาย 

 3. ออกก า ลงักายโดยวธิงีา่ย สะดวก ไมต่อ้งใชเ้งนิซือ้อุปกรณ์ ราคาแพง ไมต่อ้ง           
เช่าสนามเล่นได ้แมแ้ต่ทีบ่า้นและเล่นไดต้ามล าพงั 

 4. จดัเวลาใหไ้ดอ้ยา่งน้อยสปัดาหล์ะ 3 วนั เช่น จนัทร ์พุธ ศุกร ์หรอืองัคาร พฤหสับด ี
เสาร ์เวลาอาจจะเป็น 06.00 – 06.30 น. หรอื 18.30 – 19.00 น. เพื่อใหเ้ป็นเวลาของกฬีา 

 5. ออกก าลงักายดว้ยวธิงีา่ยทีไ่มต่อ้งใชท้กัษ ะขัน้สงู หาความรูจ้ากหนงัสอื ต า รา วทิยุ
โทรทศัน์ เพื่อเป็นแนวทางในการฝึกทีถู่กวธิ ีหรอืสอบถามจากผูรู้้ 
 ชาญชยั  ชอบธรรมสกุล (2547, หน้า 21-29) ไดใ้หห้ลกัการออกก าลงักายทีส่ าคญัดงัต่อไปนี้ 
   1. ตรวจสุขภาพกบัแพทยก่์อนการออกก าลงักายส าหรบัผูท้ีไ่มเ่คยออกก าลงักายมาก่อน 
ผูท้ีห่ยดุการออกก าลงักายมาเป็น เวลานาน ๆ ผูท้ีม่อีายตุัง้แต่ 35 ปีขึน้ไป หรอืผูท้ีม่โีรคประจ าตวั
โดยเฉพาะโรคหวัใจ ไวรสัตบัอกัเสบบ ีหอบ หดื เบาหวาน ความดนัโลหติ ควรมกีารตรวจสุขภาพ       
กบัแพทยก่์อนการออกก าลงักายในครัง้แรก และตรวจเป็นระยะ ๆ ตามทีแ่พทยไ์ดน้ดัหมายเพราะแพทย์
จะใหค้ าแนะน าโดยเฉพาะแก่ท่าน เพื่อใหท้่านสามารถออกก าลงักายไดอ้ยา่งปลอดภยั ส าหรบัคนที่   
ออกก าลงักายเป็นประจ าอยูแ่ลว้  ก่อนออกก าลงักายไมจ่ าเป็นตอ้งตร วจสุขภาพกบัแพทยก่์อน แต่โดย
ทัว่ๆ ไป แลว้ทุกคนควรจะมกีารตรวจสุขภาพประจ าปีกบัแพทย ์โดยเฉพา ะอยา่งยิง่ผู้ ทีม่อีายตุัง้แต่      
35 ปีขึน้ไป 
   2. ศกึษาและท าความเขา้ใจเกีย่วกบัหลกัและวธิกีารในการออกก าลงักายเฉพาะอยา่ง 
นอกเหนือจากการมคีวามรูค้วามเขา้ใจในหลกัการออกก าลงักาย โดยทัว่ ๆ ไปแลว้ การศกึษาและ       
ท าความเขา้ใจเกีย่วกบัหลกัและวธิกีารในการออกก าลงักายเฉพาะอยา่ง  กเ็ป็นสิง่ส าคญัยกตวัอยา่ง    
เช่น ถา้เราตอ้งการทีจ่ะเล่นฮอกกีซ้ึง่ตอ้งใชไ้มเ้ป็นอุปกรณ์ในการตลีกู เราตอ้งทราบก่อนว่าการตี        
ลกูฮอกกีน้ัน้ หา้มเหวีย่งไมเ้กนิระดบัเอว เนื่องจากเพื่อความปลอดภยัข องผูเ้ล่น แต่ถา้เราไมศ่กึษาใหด้ี
เสยีก่อนแลว้  เราไปเล่นเราอาจจะตลีกูแลว้เหวีย่งไมเ้ลยระดบัเอวจนท าใหเ้กดิอนัตรายกบัผูร้ว่มเล่นได ้
หรอืถา้เราตอ้งการจะเล่นแบดมนิตนั  เรากค็วรจะตอ้งทราบว่าการตลีกูแบดมนิตนันัน้ตอ้งใชข้อ้มอื     
ไมใ่ช่ใชแ้รงจากแขน ตรงกนัขา้มถา้เราต้ องการจะเล่นเทนนิสเรากจ็ะตอ้งตลีกูเทนนิสดว้ยการใชแ้รง   
จากแขนไมใ่ช่การใชข้อ้มอื เป็นตน้ 
   3. การอบอุ่นรา่งกาย (warm-up) ก่อนการออกก าลงักาย  ผูท้ีอ่อกก าลงักายเป็นจ านวน
ไมน้่อยมกัจะขาดการอบอุ่นรา่งกายก่อนการออกก าลงักาย ทัง้นี้ อาจเป็นเพราะเหน็ว่าการอบอุ่นรา่งกาย
เป็นเรือ่งเสยีเวลา รูส้กึอายทีจ่ะอบอุ่นรา่งกายหรอือาจจะไมเ่หน็ประโยชน์ของการอบอุ่นรา่งกาย ทัง้ๆ      
ทีก่ารอบอุ่นรา่งกายเป็นสิง่ส าคญั และจ าเป็นอยา่งยิง่ต่อการออกก าลงักาย เพราะกา รอบอุ่นรา่งกายช่วย
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ท าใหร้ะบบต่าง ๆ ของรา่งกายพรอ้มทีจ่ะออกก าลงักายอนัจะท าใหก้ารออกก าลงักายไดเ้กดิประโยชน์
อยา่งเตม็ที ่และยงัช่วยป้องกนัอนัตรายหรอืการบาดเจบ็ทีอ่าจจะเกดิขึน้อกีดว้ย การอบอุ่นรา่งกายทีด่ี
ควรประกอบดว้ยการเหยยีดกลา้มเนื้อมดัใหญ่ ๆ  เช่น กลา้มเนื้อขา ล าตวั หวัไหล่ แล ะแขน โดยเหยยีด
คา้งไวป้ระมาณ 8-10 วนิาท ีและแต่ละท่าควรท าซ ้ากนั 3-5 ครัง้เป็นอยา่งน้ อย ควรมกีารบรหิารขอ้ต่อ
ส่วนต่าง ๆ ของรา่งกาย เช่น คอ ไหล่ ขอ้ศอก ขอ้มอื นิ้วมอื ตะโพก หวัเขา่และขอ้เทา้ การบรหิา ร
กลา้มเนื้อมดัใหญ่ เช่น กระโดดตบมอืเหนือศรีษะหรอื กระโดดตบมอืใตเ้ขา่ การวิง่เหยาะ ๆ หรอืการวิง่
กา้วเทา้ยาวๆ ในระยะ 30-50 เมตร เป็นตน้ 
 การอบอุ่นรา่งกายทีด่คีวรจะพยายามใหทุ้ก ๆ ส่วนของรา่งกายไดร้บัการบรหิารอยา่งเหมาะสม
และพอเพยีง ไมน้่อยจนเกนิไปหรอืไมม่ากจนเกิ นไป ควรท าใหส้มดุลกนัคอืถา้ท าทางดา้นซา้ยกต็อ้ง       
มกีารท าทางดา้นขวา ถา้ท าทางดา้นหน้ากต็อ้งมกีารท าทางดา้นหลงัเป็นตน้ และควรบรหิารอวยัวะ
เฉพาะส่วนใหส้อดคลอ้งกบัชนิดของการออกก าลงักายทีจ่ะกระท าเป็นพเิศษ  
   4. เลอืกออกก าลงักายหรอืเล่นกฬีาในชนิดทีช่อบและสามารถก ระท าได ้เราควรเลอืก
ออกก าลงักายหรอืเล่นกฬีาในชนิดทีเ่ราชอบ เพราะความชอบจะก่อใหเ้กดิความสนุกสนาน และความ
สนุกสนานน้ีเองทีเ่ป็นเหตุผลส าคญัทีสุ่ดของคนส่วนใหญ่ทีอ่อกก าลงักายหรอืเล่นกฬีา 
   5. เลอืกชนิดของการออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบัเพศและวยั มกีารยอมรบักนัว่า    
การว่ายน ้าเป็นการออกก าลงักาย  ทีท่ าใหทุ้กส่วนของรา่งกายไดร้บัการบรหิารกต็าม  แต่ไมไ่ด้
หมายความว่าการว่ายน ้าจะเป็นการออกก าลงักายหรอืการเล่นกฬีาทีด่ทีีสุ่ดของแต่ละคน ทัง้นี้เพราะ
นอกจากความชอบแลว้ การเลอืกชนิดของการออกก าลงักายใหม้คีวามเหมาะสมกบัเพศ  และวยั          
ของแต่ละคนกเ็ป็นเรือ่งทีส่ าคญั  
 นอกจากเพศแลว้เรือ่งของวยักต็อ้งค านึงถงึดว้ยเช่นกนั ในวยัเดก็ควรออกก าลงั กายในลกัษณะ
ทีเ่ป็นธรรมชาต ิไมค่วรเลอืกการออกก าลงักายประเภทปะทะหรอืต่อสูก้นัเพราะจะมผีลต่อการเจรญิเตบิโต
ของรา่งกายได ้ในวยัรุน่รา่งกายมพีฒันาการค่อนขา้งมากกค็วรเลอืกประเภทการออกก าลงักายทีส่่งเสรมิ
พฒันาการ และเมือ่เขา้สู่วยัสงูอายกุค็วรออกก าลงักายประเภทเบา ๆ ไมม่กีารเคลื่อนไหวหรอื          
การเปลีย่นทศิทางทีร่วดเรว็ ไมม่กีารปะทะ หรอืถา้ตอ้งการจะเล่นแบดมนิตนั หรอืเทนนิสกค็วร จะเลอืก
เล่นประเภทคู่มากกว่าประเภทเดีย่ว ควรเน้นการเล่นเพื่อสุขภาพมากกว่าการเล่นเพื่อแขง่ขนั 
   6. เลอืกสถานทีใ่นการออกก าลงักายใหเ้หมาะสม สถานทีท่ีส่ามารถออกก าลงัไดม้หีลาย
รปูแบบ เช่นโรงยมิเนเซยีม สนามกฬีา สระว่ายน ้า หรอืทีว่่างทีส่ามารถออกก าลงักายได ้เราควร เลอืก
สถานทีใ่นการออกก าลงักายใหเ้หมาะสม กล่าวคอืสถานทีใ่นการออกก าลงักายควรโปรง่ โล่ง ไมอ่บัชืน้   
มกีารระบายถ่ายเทของอากาศทีด่ ีมแีสงสว่างเพยีงพอ แต่ถา้อากาศรอ้นมากอาจจะตอ้งเลอืกออกก าลงักาย     
ในโรยมิเนเซยีมหรอืในหอ้งปรบัอากาศแทนบรเิวณสนามกลางแจง้ ส าหรบัหอ้ งปรบัอากาศนัน้ตอ้งมี    
การท าความสะอาดเครือ่งปรบัอากาศเป็นประจ า มพีดัลมระบายอากาศ และมแีสงแดดผ่านไดด้ว้ย 
สถานทีใ่นการออกก าลงักายตอ้งมคีวามปลอดภยั คอืตอ้งเป็นทีส่ดัส่วนส าหรบัการออกก าลงักาย
โดยเฉพาะไมม่ยีานพาหนะผ่านไปมามรีัว้กัน้ระหว่างสนามกฬีากบัถนน สภาพพืน้ส นามกฬีาตอ้งเรยีบ
ไมข่รขุระไมม่หีลุม ไมม่บี่อ หรอืเศษวสัดุทีอ่าจเป็นอนัตราย เช่น กระเบือ้ง ตะป ูหรอืเศษไมป้ลายแหลม
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ทีบ่รเิวณพืน้สนาม สถานทีอ่อกก าลงักายตอ้งไมเ่ปลีย่วห่างไกลผูค้น เพราะอาจจะไมม่คีวามปลอดภยั  
ต่อตวัเองและทรพัยส์นิได ้สถานทีอ่อกก าลงักายควรห่างไกลม ลภาวะทางอากาศ คอืตอ้งไมม่คีวนัไฟ   
ไมม่คีวนัเสยีจากเครือ่งจกัรหรอืเครือ่งยนต ์สถานทีอ่อกก าลงักายบางแห่ง เช่น สระว่ายน ้าตอ้งค านึงถงึ   
ความสะอาดเป็นพเิศษดว้ย 
   7. ค านึงถงึสภาพอากาศขณะออกก าลงักาย การออกก าลงักายไมจ่ าเป็นเสมอไปว่า
จะตอ้งออกก าลงักายใหเ้หมอืนกบัทุ ก ๆ ครัง้ที ่กระท าได ้โดยปกตแิลว้สภาพอากาศทีเ่ยน็จะเหมาะสม
กบัการออกก าลงักายมากกว่าสภาพอากาศทีร่อ้น ทัง้นี้เพราะในขณะทีม่กีารออกก าลงักายรา่งกายจะมี
ขบวนการเมตะบอลซิมึเพิม่มากขึน้เพื่อใหไ้ดพ้ลงังานตามทีร่า่งกายตอ้งการซึง่ผลของการเกดิขบวนการ
เมตะบอลซิมึจะท าให้ รา่งกายเกดิความรอ้นเพิม่ขึน้ และเมือ่รา่ง กายมอุีณหภมูเิพิม่สงูขึน้เรือ่ย ๆ นัน้
รา่งกายจะมขีบวนการในการรกัษาความสมดุลของอุณหภมูริา่งกายไวโ้ดยการทีพ่ยายามจะระบายความ
รอ้นออกจากรา่งกาย ดงันัน้ถา้เราออกก าลงักายในทีอ่ากาศเยน็รา่งกายกส็ามารถทีจ่ะระบายความรอ้น
ออกจากรา่งกายไดโ้ดยงา่ย แต่ถา้อากาศรอ้นนอกจากรา่งกายจะมปีญัหาในการระบายความรอ้นออก
จากรา่งกายแลว้ ความรอ้นจากภายนอกอาจจะเขา้สู่รา่งกายอกีดว้ย ซึง่จะเป็นปญัหาในการออกก าลงักาย     
ต่อไปอกีดว้ย 
  นอกจากอุณหภมูแิลว้ ความชืน้กน็บัว่ามบีทบาททีส่ าคญัต่อการออกก าลงักายเช่นเดยีวกนั 
กล่าวคอืสภาพอากาศทีม่คีวามชืน้น้อยจะท าใหก้ารออกก าลงักายสามารถกระท าไดด้กีว่าสภาพอากาศ  
ทีม่คีวามชืน้มาก ทัง้นี้เพราะถา้สภาพอากาศมคีวามชืน้มากจะมปีรมิาณไอน ้าในอากาศมาก ดงันัน้      
เมือ่รา่งกายจะระบายความรอ้นออกจากรา่งกายขณะออกก าลงักายซึง่จะอยูใ่นลกัษณะของการหลัง่เหงือ่
ออกมานัน้  จะกระท าไดด้ว้ยความล าบากเนื่องจากในอากาศมไีอน ้ามาก  ดงันัน้สภาพทีเ่หมาะสมกบั      
การออกก าลงักายจงึควรเป็นลกัษณะอากาศแบบเยน็ และมคีวามชืน้ไมม่ากในทางตรงขา้มสภาพอากาศ
ทีไ่มเ่หมาะสมกบัการออกก าลงักายมากทีสุ่ดคอืสภาพอากาศแบบรอ้นชืน้ 
 นอกจากนี้แลว้ยงัมกัจะมคี าถามอยูเ่สมอๆ ว่าเราควรออกก าลงักายเวลาไหนด ีเวลาเชา้ เวลา
กลางวนั หรอืเวลาเยน็ ความจรงิแลว้การออกก าลงักายสามารถท าไดต้ลอดเวลาไมม่ขีอ้ก าหนดทีต่ายตวั
ตอ้งเป็นเวลาใด ทัง้นี้ขึน้อยูก่บัควา มเหมาะสมของแต่ละบุคคลเป็นส าคญั การออกก าลงักายเวลาเชา้
อุณหภมูยิงัไมค่่อยสงูนกั อากาศแจม่ใส เนื่องจากยงัไมค่่อยมมีลภาวะ  แต่เวลาเยน็ถงึแมอุ้ณหภมูิ         
จะไมต่ ่าเท่าตอนเชา้  มสีภาพมลภาวะบา้งแต่ดใีนแงว่่าตลอดทัง้วนัทีผ่่านมา  เราอาจมคีวามเครยีดท าให้
ความตงึเครยี ดลงไปไดม้าก การออกก าลงักายเวลาเยน็ไมต่อ้งเรง่รบีเหมอืนเวลาเชา้  และเมือ่ เรา      
ออกก าลงักายเสรจ็แลว้  กช็่วยท าใหน้อนหลบัไดด้ขีึน้ บางคนอาจจะไมม่เีวลาในการออกก าลงักาย        
ในเวลาเชา้หรอืเวลาเยน็ กส็ามารถทีจ่ะออกก าลงักายไดใ้นช่วงทีว่่างโดยอาจจะเป็นช่วงพกั หรื อแมแ้ต่
อาจจะใชก้ารออกก าลงักายเขา้มาสู่การท างาน เช่น ใชเ้วลาเดนิไปมาระหว่างอาคารแทนการใช้        
บนัไดเลื่อนหรอืลฟิท ์ดงันัน้เราควรเลอืกช่วงเวลาในการออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบัตนเองเป็นส าคญั 
ถา้เราไมส่ามารถทีจ่ะออกก าลงักายในช่วงหนึ่งเวลาใดไดโ้ดยเฉพาะ 
   8. แต่งกายใหเ้หมาะสมกบัการออกก าลงักาย การออกก าลงักายนัน้ควรจะตอ้งสวมใส่
ชุดในการออกก าลงักายเสมอ  เพราะจะช่วยท าใหก้ารเคลื่อนไหวหรอืการออกก าลงักายเป็นไปไดอ้ยา่ง
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อสิระเตม็ที ่และจะช่วยในการป้องกนัอุบตัเิหตุหรอือนัตรายในขณะออกก าลงักายอกีดว้ย ถา้อากาศเยน็
ควรเลอืกชุดที่ ใหค้วามอบอุ่นแก่รา่งกาย เช่น ชุดวอรม์ หรอืเสือ้แขนยาว เป็นตน้ แต่ถา้อากาศรอ้นหรอื
เป็นการออกก าลงักายทีย่าวนาน เช่น การวิง่มาราธอน กค็วรเลอืกชุดทีร่ะบายความรอ้นไดด้ ีส าหรบั    
สขีองชุดในการออกก าลงักายนอกจากเลอืกใหส้วยงามตามความชอบแลว้กค็วรค านึงถงึดว้ยว่า            
การออกก าลงักายกลางแดดชุดสเีขม้จะดดูความรอ้นไดม้ากกว่าชุดสอ่ีอน ซึง่จะท าใหก้ารออกก าลงักาย
ไมด่เีท่าทีค่วร ควรสวมถุงเทา้เสมอ  เพราะนอกจากจะช่วยกนัรองเทา้กดัแลว้ยงัช่วยซบัเหงือ่  และ       
ท าใหก้าร เคลื่อนไหวมปีระสทิธภิาพมากขึน้อกีดว้ย รองเทา้ควรเลอืกใหเ้ หมาะสมกบัชนิดของ        
การออกก าลงักายดว้ย   
   9. ออกก าลงักายแบบค่อยเป็นค่อยไปหรอืเบาไปห าหนกัผูท้ีเ่ร ิม่ออกก าลงักายใหม่ ๆ 
ไมค่วรท า ตามอยา่งผูท้ีอ่อกก าลงักายมานาน ๆ แลว้ทนัททีนัใด ตวัอยา่ง  เช่น  เหน็ผู้ ทีม่สีมรรถภาพ       
ทางกายทีด่วี ิง่รอบสนามฟุตบอลวนัละ 10 รอบ แลว้อยากจะมสีมรรถภาพทางกายดเีหมอืนเขา  จงึไปวิง่       
วนัละ 10 รอบเหมอืนกนั ผลทีเ่กดิขึน้กค็อืจะท าใหเ้กดิการบาดเจบ็ การปวดเมือ่ยลา้ และในทีสุ่ดกจ็ะไม่        
ออกก าลงักายอกีต่ อไป ผูท้ีเ่ร ิม่ออกก าลงักายใหม่ ๆ ตอ้งท าแบบค่อยเป็นค่อยไป กล่าวคอืตอ้งเริม่              
ออกก าลงักายจากเบา ๆ ก่อนแลว้จงึค่อย ๆ เพิม่ปรมิาณใหม้ากขึน้เมือ่รา่งกายสามารถปรบัตวัไดแ้ลว้ 
ยกตวัอยา่ง เช่น  ช่วงแรกอาจจะเริ่ มจากการเดนิธรรมดา ต่อมาเดนิให้ เรว็ขึน้  ต่อมาวิง่สลบักบัการเดนิ 
ต่อมาวิง่ต่อเนื่อง และต่อมาวิง่ใหไ้ดร้ะยะทางมากขึน้หรอืวิง่ใหเ้รว็ขึน้ เป็นตน้ 
   10. ออกก าลงักายหลงัจากรบัประทาน อาหารนานพอสมควร ในขณะทีม่กีารออกก าลงักาย
เลอืดจะไปเลีย้งทีก่ลา้มเนื้อ โดยเฉพาะกลา้ม เนื้อส่วนทีเ่กีย่วขอ้งกบัการออก ก าลงักายเป็นอยา่งมาก 
ดงันัน้ยอ่มตอ้งค านึ งถงึการรบัประทานอาหารก่อนการออก ก าลงักายดว้ย ทัง้นี้เพราะถา้ในกระเพาะ
อาหารมอีาหารเหลอือยู ่เลอืดส่วนหน่ึงตอ้งไปเลีย้งทีก่ระเพาะอาหารยอ่มท าใหเ้ลอืดทีจ่ะไปเลีย้ง          
ทีก่ลา้มเนื้อน้อยลง ขณะเดยีวกนัถา้มี ปรมิาณอาหารในกระเพาะอาหารมาก  และยงัไมถู่กยอ่ยยอ่มเป็น
อุปสรรคต่อการเคลื่อนไหว อยา่งแน่นอน  โดยปกตคิว รรบัปร ะทานอาหารก่อนออกก าลงักายประมาณ      
3 ชัว่โมง แต่ถา้เป็นอาหารประเภทไขมั น ควรใชเ้วลาอยา่งน้อย 4 ชัว่โมง เพราะไขมนัยอ่ยยาก  ส าหรบั    
การรบัประทานอาหารของผูท้ีอ่อกก าลงักายกบัผูท้ีไ่มไ่ดอ้อกก าลงักาย มหีลกัการทีเ่หมอืนกนัคื อ ควร
รบัประทานอาหารใหค้รบ  ทัง้ 5 หมู ่แต่ต่างกนัทีผู่ท้ ีอ่อกก าลงักายตอ้งรบัประทานอาหารในปรมิาณที่
มากกว่าคนทีไ่มอ่อกก าลงักาย และอาหารทีส่ าคญัมากต่อการออกก าลงักาย  คอือาหารประเภท
คารโ์บไฮเดรต เพราะเป็นสารอาหารทีม่บีทบาทในการใหพ้ลงังานแก่รา่งกายและยอ่ยงา่ย 
   11. ควรออกก าลงักายแบบกระท าดว้ยตนเ อง (active) มากกว่าทีต่อ้งมอุีปกรณ์หรอื
เครือ่งช่วยในการออกก าลงักาย (passive) ในคนปกตกิารออกก าลงักาย  ควรเป็นการออกก าลงักายที่      
ผู้ออกก าลงักายออกแรงกระท าดว้ยตนเอง (active) เช่น การวิง่ การเล่นกฬีาทัว่ๆ ไป หรอืการยกน ้าหนกั          
เป็นตน้ เพราะการออกก าลงักายทีผู่อ้อกก าลงักายออกแรงกระท าดว้ยตนเอง  จะมปีระโยชน์มากกว่า       
การออกก าลงักายแบบทีต่อ้งมอุีปกรณ์หรอืเครือ่งช่วยในการออกก าลงักาย แต่ส าหรบัผูท้ีไ่มส่ามารถ     
ออกก าลงักายดว้ยตนเองไดน้ัน้  อาจจะตอ้งอาศยัอุปกรณ์หรอืเครือ่งช่วย (passive) เช่น ก ารท า
กายภาพบ าบดัหรอืเครือ่งช่วยในการเคลื่อนไหว เป็นตน้ 
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   12. ขณะออกก าลงักายอยา่ใหร้า่งกายขาดน ้าในอดตีมคีวามเชื่อว่าขณะออกก าลงักาย
ไมค่วรดื่มน ้าเพราะจะท าใหจ้กุเสยีด หรอืท าใหร้า่งกายไมม่คีวามอดทน แต่ปจัจบุนัน้ีเป็นทีย่อมรบักนั
แลว้ว่าถา้รา่งกายสญูเสยีน ้ามากกว่าปกตจิะท าใหป้ระสทิธภิาพในการออกก าลงักายลดลงหรอือาจท าให้
เกดิผลเสยีต่อรา่งกายดว้ย ทั ้ งนี้ เพราะรา่งกายมนี ้าประมาณ 70 เปอรเ์ซน็ตข์องน ้าหนกัรา่งกาย  และ    
ในการแขง่ขนัวิง่ระยะทางไกล ๆ หรอืการแขง่ขนักฬีาทีย่าวนานในกฎกตกิาตอ้งมจีดุใหน้ ้านกักฬีาดว้ย 
หลาย ๆ คนอาจมคีวามเชื่อว่าไมค่วรดื่มน ้าขณะออกก าลงักาย  เพราะอาจจะช่วยในการลดน ้าหนกัได ้  
แต่ความเป็นจรงิแลว้ไมใ่ ช่ เพราะเมือ่รา่งกายสญูเสยีน ้าไป รา่งกายจะมกีลไกท าใหร้า่งกายเกดิ          
ความกระหายน ้า  และจะตอ้งดื่มน ้าไปทดแทนภ ายหลงัจากการออกก าลงักายแบบปกติ  การดื่มน ้าเปล่า
ถอืว่าดทีีสุ่ด ทัง้นี้เพราะรา่งกายไดร้บัวติามนิและเกลอืแรจ่ากอาหารทีร่บัประทานปกตเิพยีงพออยูแ่ลว้ 
แต่ถา้ออกก าลงักายมากจนเกนิไป การดื่มเครือ่งดื่มประเภทเกลอืแรอ่าจช่วยใหด้ขีึน้ได้ 
   13. หยดุออกก าลงักายทนัทถีา้มอีาการผดิปกตเิกดิขึน้ขณะออกก าลงักายรา่งกายข อง
เรานัน้จะมอีาการทีเ่ป็นสญัญาณคอยเตอืนใหท้ราบถงึความผดิปกตต่ิาง ๆ ทีเ่กดิขึน้ภายในรา่งกาย     
อยูเ่สมอ อาการผดิปกตทิีเ่กดิขึน้ขณะออกก าลงักายทีถ่อืว่าไมเ่ป็นอนัตราย เช่น เมือ่เริม่ออกก าลงักาย 
ในช่วงแรก ๆ จะรูส้กึว่าค่อนขา้งเหนื่อยนัน่เป็นเพราะว่ารา่งกายอยู่ในช่วงการปรบัตวัเมือ่ออกก าลงักาย 
โดยถา้ออกก าลงักายต่อไปจะหายเองแต่ถา้ความเหนื่อยนัน้ไมห่ายและยงัมากขึน้ ๆ เรือ่ย ๆ กต็อ้งหยดุ    
การออกก าลงักาย อาการทีค่วรตอ้งหยดุการออกก าลงักายทนัท ีคอื รูส้กึหน้ามดื ใจสัน่ แน่นหน้าอก 
หายใจไมค่่อยออกนอกจากนี้เราควรหยดุออกก า ลงักายเมือ่มอีาการบาดเจบ็ หรอืรา่งกายมอีาการ        
ไมส่บายเพราะถา้เรายงัฝืนออกก าลงักายในขณะทีม่อีาการบาดเจบ็หรอืไมส่บายจะยิง่ท าใหอ้าการ
บาดเจบ็หรอืไมส่บายเพิม่มากขึน้ อนัจะเป็นอนัตรายต่อสุขภาพเป็นอยา่งยิง่ 
   14. ออกก าลงักายใหเ้พยีงพอมกัจะมคี าถามอยูเ่สมอ ๆ  ว่า เราควรออกก าลงักายมาก
น้อยเพยีงใดจงึจะท าใหร้า่งกายไดร้บัประโยชน์จากการออกก าลงักาย ทัง้นี้ถา้ออกก าลงักายน้อยเกนิไป  
กไ็มเ่กดิประโยชน์เท่าทีค่วร  ในขณะเดยีวกนัถา้ออกก าลงักายมากเกนิไปกจ็ะท าใหเ้กดิโทษไดเ้ช่นกนั 
ดงัเช่นค ากล่าวทีเ่กีย่วกบัการใชร้า่งกายว่า “รา่งกายของคนเรามไีวเ้พื่อใชใ้หอ้อกก าลงักาย แต่ถา้ใชน้้อย
เกนิไปกเ็ฉาและถา้ใชม้ากเกนิไปกช็ ้า ” หลกัทีใ่ชพ้จิารณาความเพยีงพอ ส าหรบัการออกก าลงักาย         
ทีส่ าคญัม ี 3 ประการ คอื ความหนกั (intensity) หรอืความเหนื่อยในการออกก าลงักายความนาน 
(duration) ในการออกก าลงักาย และความบ่อยหรอืความถี ่(frequency) ในการออกก าลงักาย 
     14.1 ความหนกั (intensity) หรอืความเหนื่อยในการออกก าลงักายโดยปกตกิารที่
เรารูส้กึว่าเหนื่อยกค็อืการทีเ่ราหายใจเรว็  และแรงขึน้กว่าปกตมิากกว่าแลว้ แต่ความรูท้างดา้น
วทิยาศาสตรก์ารกฬีานัน้ การก าหนดระดั บความหนกัหรอืความเหนื่อยมกัจะใชอ้ตัราการเตน้ของชพีจร 
(Heart Rate--H.R.) เป็นดชันีก าหนดระดบัความหนกัหรอืความเหนื่อยในการออกก าลงักาย โดยถอืว่า
แต่ละคนจะมอีตัราการเตน้ของชพีจรสงูสุด (Maximum Heart Rate-H.R.Max) เท่ากบั 220-อาย ุเช่น 
นาย ก. อาย ุ20 ปี อตัราการเตน้ของชีพจรสงูสุดของนาย ก . จะเท่ากบั 220-20 = 200 ครัง้ต่อนาท ีและ
ในการออกก าลงักายเพื่อใหเ้กดิประโยชน์ต่อสุขภาพตอ้งมกีารก าหนดระดบัชพีจรเป้าหมาย (Target 
Heart Rate) ระดบัชพีจรเป้าหมายมคี่าประมาณ 60-80 เปอรเ์ซน็ตข์องชพีจรสงูสุด จากตวัอยา่งขา้งตน้ 
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นาย ก . มอีัตราการเตน้ของชพีจรสงูสุดเท่ากบั 220-20 = 200 ครัง้ต่อนาท ีดงันัน้ 60 เปอรเ์ซน็ตข์อง 
200 เท่ากบั 60 คณู 200 หาร 100 เท่ากบั 120 ครัง้ต่อนาท ีและ 80 เปอรเ์ซน็ตข์อง  200 เท่ากับ 80 
คณู 200 หาร 100 เท่ากบั 160 ครัง้ต่อนาท ีหมายความว่าถา้นาย ก . จะออกก าลงักายใหม้คีวามหนกั
หรอืความเหนื่อยทีเ่พยีงพอแลว้ นาย ก .จะตอ้งออกก าลงักายทีม่คีวามหนกัหรอืความเหนื่อยอยา่ง
เพยีงพอ  
    14.2 ความนาน (duration) ในการออกก าลงักายแต่ละครัง้ นอกจากจะตอ้ง       
ออกก าลงักายใหม้คีวามหนกัหรื อความเหนื่อยอยา่งเพยีงพอแลว้ ยงัตอ้งออกก าลงักายแต่ละครัง้         
ใหน้านพอดว้ย  จงึจะเกดิประโยชน์ต่อรา่งกาย  โดยทัว่ไปก าหนดไวว้่าเราควรออก ก าลงักายแต่ละครัง้   
ควรใหน้านประมาณ 30 นาท ีแต่คนทีเ่ริม่ออกก าลงักายใหมอ่าจเริม่ตน้โดยใชเ้วลาประมาณ 15-20 นาท ี
หรอืให้ เหมาะสมกบัตวัเองก่อน และคนทีอ่อกก าลงักายเป็นประจ ากอ็าจจะ ออกก าลงักายไดม้ากกว่า       
ครัง้ละ 30 นาท ี
    14.3 ความบ่อย (frequency) โดยปกตแิลว้เราควรออกก าลงักายเป็นประจ าทุกวนั
แต่ถา้เราไมส่ามารถออกก าลงักายไดทุ้กวนั อยา่งน้อยเราควรออกก าลงักายสปัดาหล์ะ 3 วนั โดยอาจจะ
เป็นวนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์หรอืวนัองัคาร วนัพฤหสับด ีและวนัเสาร ์เป็นตน้ 

15. ควรมกีารท าใหร้า่งกายกลบัคนืสู่สภาพเดมิ (cool down) ภายหลงัจากการ ออก 
ก าลงักายหรอืเล่นกฬีา  ในขณะทีม่กีารออกก าลงักาย โดยเฉพาะอยา่งยิง่ก ารออกก าลงักายทีห่นกั ๆ 
หวัใจจะมกีารสบูฉีดเลอืดไปเลีย้งตามส่วนต่าง ๆ ของรา่งกาย  โดยเฉพาะอวยัวะส่วนทีร่า่งกายใชง้าน     
อยูเ่ป็นจ านวนมาก ขณะเดยีวกนัเลอืดกจ็ะถูกส่งจากส่วนต่างๆ ดงักล่าวกลบัคนืสู่หวัใจ (venous return) 
เป็นจ านวนมากเช่นกนั ในสภาวะดงักล่าวจะด าเ นินไปตามปกต ิ (อยูใ่นสภาวะสมดุล ) แต่ถา้รา่งกาย      
มกีารออกก า ลงักายอยา่งหนกัอยูเ่ป็นเวลานาน ๆ แลว้เกดิหยดุการออกก าลงักายนัน้อยา่งทนัททีนัใด  
ผลทีเ่กดิขึน้กจ็ะท าใหเ้ลอืดทีจ่ะกลบัคนืสู่หวัใจน้อยลงเป็นอยา่งมาก อาจจะท าใหห้วัใจอยูใ่นสภาวะขาด
เลอืดทีจ่ะส่งออกจากหวัใจได ้ซึง่เ ป็นผลเสยีต่อรา่งกายเป็ นอยา่งมาก  จนอาจท าใหเ้สยีชวีติกเ็ป็นได ้
ดงันัน้ภายหลงัจากทีม่กีารออกก าลงัก าย โดยเฉพาะการออกก าลงักายทีห่นกั ๆ เราจงึไมค่วรหยดุ        
การออกก าลงักายทนัททีนัใด แต่ควรจะลดความหนั กของการออกก าลงักายนัน้เป็นล าดบั ๆ เช่น ถา้เรา
เขา้รว่มการแขง่ขนัวิง่มาราธอนหรอืการวิง่ระยะทางไกล ๆ หลงัจากทีเ่ราวิง่เขา้เสน้ชยัแลว้  เราควรจะวิง่
เหยาะๆ แลว้ค่อยต่อดว้ยการเดนิระยะหน่ึง แลว้จงึค่อยหยดุวิง่ 
  นอกเหนือจากหลกัการออกก าลงักายดงักล่าวขา้งตน้แลว้ เราควรมกีารรบัประทานอาหารทีเ่ป็น
ประโยชน์และเพยีงพอต่อรา่งกาย มกีารพกัผ่อนทีเ่พยีงพอ อยูใ่นสิง่แวดลอ้ม ทีด่มีอีากาศบรสิุทธิ ์  และมี
การถ่ายเททีด่ ีขบัถ่ายเป็นประจ า ท าจติใจและอารมณ์ใหร้า่เรงิแจม่ใสตลอดเวลา และพ ยายามหลกีเลีย่ง
ปจัจยัเสีย่งต่าง ๆ เช่น การไมด่ื่มสุราหรอืเครือ่งดื่มแอลกอฮอล ์ไมส่บูบุหรีห่รอืไมร่ ั บประทานอาหา รทีม่ ี
รสจดั เป็นตน้ 
 ประวติร เจนวรรธนะกุล (2547, หน้า 5) ได้กล่าวถงึแนวทางการปฏบิตัตินทีถู่กต้ องเกีย่วกบั
การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ หรอือาจเรยีกว่ าบญัญตัิ  10 ประการ ส าหรบัการออกก าลงักาย         
เพื่อสุขภาพดงันี้ คอื 
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 1. ส าหรบัผู้ทีไ่ม่เคยออกก าลงักายมาก่ อนหรอืเคยออกก าลงักายมา ก่อน แต่หยดุออก
ก าลงักายไปนานแล้ ว ควรท าการตรวจเชค็ร่ างกายก่ อนเริม่ต้ นการออกก าลงักาย เพีอ่ ความปลอดภยั
ของตนเอง 

 2. ควรเลอืกออกก าลงักายทีเ่หมาะสมกบัสภาพร่ างกาย โดยทัว่ไปส าหรบัผู้ ทีม่รี่างกาย
แขง็แรงเป็นปกต ิการวิง่จอ๊กกิง้ การเตน้แอโรบกิ การเดนิเรว็หรอืการเล่นกฬีาต่างๆ กถ็อืว่าเป็นการออก
ก าลงักายเพื่อสุขภาพทีด่ ีส าหรบัผู้ สงูอายทุีไ่มไ่ดม้กีารออกก าลงักายเป็ นประจ าในอดตีหรอืผู้ ทีส่งสยั     
ว่าตนเองมปี ั ญหาเกีย่วกบัข้ อเสื่อม การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพทีเ่หมาะสมคอื  การว่ ายน ้า หรอื        
การป ัน่จกัรยานอยู่กบัที ่เพราะจะช่วยให้มกีารกระแทกกนัของข้ อเข่าไม่มากเกนิไป ซึง่จะช่วยลดป ัญหา   
การบาดเจบ็ของขอ้ต่อและชะลอการเสื่อมของขอ้ดว้ย 

 3. การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพนัน้ ไมว่่าจะเป็นการจอ๊ กกิง้ การเตน้แอโ รบิกหรอื            
การขีจ่กัรยานอยู่ กบัที ่ควรจะออกก าลงักายจนรู้ สกึเหนื่อยปานกลาง  เป็นระยะเวลา นาน 20-30 นาที
ต่อเนื่องกนั และท าเป็ นประจ าสม ่า เสมอ 3 ครัง้ต่อสปัดาห์  หรอืวนัเว้นวนั การท าเช่ นน้ีจะเป็นการฝึก      
ใหร้ะบบหวัใจและปอดท างานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพดขีึน้ 

 4. ส าหรบัผู้ ที่ไม่เคยออกก าลงักายมาก่ อนหรอืเคยออกก าลงักายมาก่ อนแต่ หยดุ      
ออกก าลงักายไปนานแล้ ว ควรทีจ่ะเพิ่ มระยะเวลาของการออกก าลงักายอยา่งชา้ๆ ค่ อยเป็นค่อยไป
เพื่อใหเ้วลารา่งกายในการปรบัตวัจะไดไ้ม่เกดิอนัตรายหรอืการบาดเจบ็ขึน้ 

 5. ไม่ควรเริม่ต้นหรอืหยดุการออกก าลงักายแบบทนัททีนัใด เนื่องจากระบบหวัใจ  และ
ปอดอาจไม่ สามารถปรบัตวัได้ ทนั ท าให้ เกดิภาวะหวัใจล้ มเหลวได้  ดงันัน้จงึควรมกีารอบอุ่ นร่างกาย   
หรอืทีเ่รยีกว่ าวอร์ม-อพั (Warm-Up) ก่อนการออกก าลงักาย  และการเคลื่อนไหวร่ างกายช้ าๆ หลงั     
การออกก าลงักายหรอืทีเ่รยีกว่า คลู-ดาวน์ (Cool-Down) 

 6. ท าการอบอุ่นรา่งกายก่อนออกก าลงักาย เพราะการอบอุ่นรา่งกายเป็นการเพิม่จ านวน
การไหลเวยีนเลอืดไปยงักล้ ามเนื้อส่ วนต่ างๆ ของร่ างกาย  ทีต่้ องท างานในขณะทีอ่อกก าลงักาย         
เพิม่ความยดืหยุน่ในกลา้มเนื้อและเอน็ และเป็นการเพิม่การท างานของระบบหวัใจ และปอดอยา่งชา้ๆ 

  7. ท าการเคลื่อนไหวร่ างกายช้าๆ ภายหลงัการออกก าลงักายเสรจ็แล้ ว ซึง่เป็นการช่วย
ลดอาการปวดเมือ่ยกล้ ามเนื้อทีอ่าจเกดิขึน้ภายหลงัการออกก าลงักายได้  ลกัษณะการท า เหมอืนกบั         
การอบอุ่นรา่งกาย 

  8. ควรดื่มน ้าให้เพยีงพอก่อนการออกก าลงักาย ขณะออกก าลงักาย  และหลงัการออก
ก าลงักาย เพราะว่ าการขาดน ้า จะส่ งผลเสยีต่ อร่างกายมากมาย เช่ น ท าให้ เป็นตะครวิหรอืลมแดด 
นอกจากนี้ยงัท าใ ห้หวัใจท างานหนกัมากกว่ าทีค่วร ข้อแนะน าส าหรบัการดื่มน ้า คอื ควรดื่มน ้า 2 แก้ว 
ก่อนออกก าลงักายประมาณ 45 นาท ีจากนัน้ในขณะทีก่ าลงัออกก าลงักายควรมี การดื่มน ้าครัง้ละน้อยๆ 
ตลอดช่ วงเวลาของการออกก าลงักาย  และภายหลงัการออกก าลงักาย  ควรดื่มน ้า ให้มาก ในเรือ่งของ
อาหารกม็คีวามส าคญั  ควรรบัประทานอาหารให้ หลากหลาย  โดยมสีดัส่ วนของอาหารจ าพวกแป้ ง ผกั 
และผลไมม้ากกว่าจ าพวกเนื้อสตัว ์
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  9. พึ่งระลกึอยู่ เสมอว่ า ในการออกก าลงักายไม่ ว่าจะเป็นอะไรกต็าม อาจก่ อให้เกดิ          
การบาดเจบ็ต่อรา่งกายไดถ้า้ขาดความระมดัระวงั 

  10. เมือ่เกดิการบาดเจบ็ขึน้แล้ ว ควรท าการปฐมพยาบาลให้ เรว็ทีสุ่ด การปฐมพยาบาล
เบือ้งตน้ทีถู่กตอ้งจะช่วยลดความรนุแรงของการบาดเจบ็ และท าใหห้ายเรว็ยิง่ขึน้ 

กุลยา ตนัตผิลาชวีะ (2549, หน้า 25) กล่าวถงึหลกัการออกก าลงักายทีจ่ะท า ใหสุ้ขภาพด ีสรปุ
ไดด้งันี้ 

 1. ระยะเวลาของก ารออกก าลงักาย แต่ละครัง้ ไมต่ ่ากว่า 20 นาที การออกก า ลงักาย     
ทีน่านพอ จงึจะกระตุน้กลา้มเนื้อหวัใจ ปอด และระบบไหลเวยีนของโลหติ ใหท้ างานเตม็ที ่

 2. ความถีข่องการออกก าลงักายทีด่ ีการออกก าลงักายทีด่คีวรออกก าลงัสปัดาหล์ะ 3 - 5 วนั
หรอืไม่น้อยหรอืมากเกนิกว่าน้ี ถา้ออกก า ลงักายน้อยกว่า 3 วนัต่อสปัดาห ์รา่งกายจะไมส่ามารถพฒันา
สมรรถภาพ (fitness) ได ้เนื่องจากความไมส่ม ่า เสมอของการออกก า ลงักาย ท าใหร้า่งกายปรบัตวัไมไ่ด ้
อกีทัง้ยงัเป็นผลเสยีมากกว่า 

 3. เวลาออกก าลงักาย เวลาทีด่ทีีสุ่ด คอืเวลาทีส่ะดวก อาจจะเป็นตอนเชา้หรอืตอนเยน็
เวลาทีไ่มค่วรออกก า ลงักาย คอื ก่อนนอ น หรอืหลงัรบัป ระทานอาหารใหม ่ๆ เพราะกระเพาะก า ลงั
ท างาน อวยัวะภายในยงัตงึเครยีด การออกก าลงักายหลงัอิม่ อาจมผีลต่อภาวการณ์ท างานของหวัใจ 

 4. สถานทีข่องการออกก าลงักาย สามารถออกไดทุ้กหนทุกแห่ง การยนื การเดนิ การนัง่
การนอน ทุกอริยิาบถออกก าลงักายได ้สถานทีอ่อกก า ลงัอยูท่ีค่วามพอใจ สถานทีใ่ด กไ็ดถ้า้สะดวก และ
พรอ้มทีจ่ะออกก าลงักาย 

  5. วธิกีารออกก าลงักาย จะตอ้งเป็นการกระท า เพื่อการส่งเสรมิสุขภาพ การผ่อนคลาย   
ความตงึเครยีด ความเมือ่ยลา้ ความวติกกงัวล การออกก า ลงักายแต่ละครัง้ตอ้งท า เป็นระยะ  เริม่จาก   
การอุ่นเครือ่ง (warm up) ดว้ยการเตรยีมความพรอ้มรา่งกายก่อน 5-10 นาท ีแลว้จงึเริม่ออกก า ลงักาย
ขณะออกก าลงัตอ้งประเมนิความทนของรา่งกายดว้ย อยา่ฝืนถา้รูส้กึเ หนื่อยมากเพราะอาจเป็นอนัตราย
ได ้

  6. อาย ุการออกก าลงักายจ าเป็นส าหรบัคนทุกเพศทุกวยั โดยเฉพาะผูท้ีอ่ายเุลย 40 ปี
ไปแลว้ จะตอ้งสนใจมากเพราะงาน  และเวลาท าใหไ้มอ่อกก า ลงักาย ผลทีต่ามมาคอืโรคอว้น ความดนั
โลหติไขมนัเลอืดสงู สุขภาพเสื่อมลง การออกก า ลงักายอยา่งน้อยวนัละ 20 นาท ีนอกจากท า ใหร้า่งกาย
แขง็แรงแลว้ รปูรา่งจะสวย ปราศจากโรค แมแ้ต่นกักฬีาเมือ่หยดุกจิกรรมกฬีาแลว้ จะตอ้งมกีาร ออก
ก าลงัอยา่งสม ่า เสมอดว้ย เพื่อใหก้ารท า งานของอวยัวะต่าง ๆ ของรา่งกายทีเ่คยถูกกระตุน้มาก่อน        
มคีวามคงตวั 

กระทรวงการท่องเทีย่วและกฬีา (2550, หน้า 21) ไดเ้สนอแนะไวว้่า การออกก า ลงักายเพื่อ
สุขภาพทีก่่อใหเ้กดิผลดจีะประกอบดว้ย 
  1. ความต่อเนื่อง คอื การออกก าลงักายใหต้ดิต่อกนัอยา่งน้อย 20-60 นาท ี
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  2. ความแรง คือ การออกก าลงักายดว้ยความแรงระดบัปานกลางถงึหนกัหรอืออกแรง
มากกว่าปกต ิเพื่อใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจสงูถงึรอ้ยละ 60-90 เพื่อความสามารถในการใชอ้อกซเิจน 
รอ้ยละ 50-85 

  3. ความถี ่คอื การออกก าลงักายอยา่งน้อยสปัดาหล์ะ 3 วนั 
กาญจนศร ีสงิหภ์ู่ (2557, หน้า 2) การออกก าลงักายเป็นสิง่ส าคญัและเราควรท าโดยสม ่าเสมอ

ไมว่่าจะมอีายเุท่าใด  การศกึษาวจิยัในระยะหลงับ่งชีว้่า  การออกก าลงักายเป็นสิง่ส าคญั  อกีสิง่หนึ่งใน
ชวีติทีต่อ้งท าเพราะจะท าใหเ้กดิผลดมีากมาย  เช่น ท าใหสุ้ขภาพแขง็แรง  สมรรถภาพของหวัใจและปอด
ดขีึน้ สุขภาพจติดขีึน้ถงึทีสุ่ด คอื ท าใหอ้ายยุนืยาวโดยมคีุณภาพชวีติทีด่ปีลอดจากโรคภยัไขเ้จบ็  ส าหรบั
ท่านทีอ่อกก าลงักายเป็นประจ าสม ่าเสมอกข็อใหท้ าต่อไป แต่ถา้ไมเ่คยออกก าลงักายเลย และอายเุกนิ 
35 ปีแลว้  ควรพบแพทยเ์พื่อตรวจดสูุขภาพทัว่ไปว่าไมม่โีรคทีอ่าจเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลงักาย  
หรอืผูท้ีม่โีรคประจ าตวัอยูแ่ลว้ ควรปรกึษาแพทยป์ระจ าตวัว่าควรจะออกก าลงักายโดยวิธใีดทีไ่มม่ผีลเสยี
ต่อรา่งกาย 

ค าแนะน าว่าสมควรออกก าลงักายเพยีงใด จงึจะไมเ่กนิก าลงัของตวัเอง ขัน้แรก คื อ เราควรจะ
จบัชพีจรของตนเองในขณะออกก าลงักาย  โดยคล าบรเิวณขอ้มอืทางดา้นหวัแมม่อื จบัชพีจรเป็นเวลา    
30 วนิาที นบัจ านวนครัง้ทีช่พีจรเตน้แลว้คณูดว้ย 2 เป็นชพีจรเตน้ต่อนาท ีหลกัการของการออกก าลงักาย   
ทีด่ ี คอืควรท าใหห้วัใจเตน้เรว็ใกลเ้คยีงกบัชพีจรเตน้สงูสุด  โดยชพีจรเตน้สงูสุดทีเ่หมาะสม  ส าหรบั       
แต่ละช่วงอายจุะไมเ่ท่ากนั และมสีตูรค านวณงา่ยๆ ดงันี้ 

1. ชพีจรเตน้สงูสุดส าหรบัแต่ละช่วงอาย ุ = (220-อายุ) x 75/100 เช่น ท่านทีอ่าย ุ 40 ปี 
ถอดสตูรค านวณไดว้่า = (220-40) x 75/100 = 135 ครัง้ต่อนาที การออกก าลงักายทีด่สี า หรบัคนอาย ุ
40 ปี คอืควรออกก าลงักายท าใหไ้ดส้ม ่าเสมอ โดยใหห้วัใจเตน้เรว็ใกลเ้คยีง  135 ครัง้/นาท ีอยา่งน้อย
สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ๆ ละครึง่ชัว่โมง จะท าใหสุ้ขภาพด ีปอดและหวัใจแขง็แรง 
  2. หลงัจากเราไดอ้อกก าลงักายโดยสม ่าเสมอไประยะหน่ึง เมือ่จบัชพีจรของเราในขณะ
พกัอยูเ่ฉยๆ  จะพบว่าหวัใจเตน้ชา้ลง  โดยบางคนอาจจะเตน้ชา้กว่าปกต ิคอื 60 ครัง้ /นาที แสดงว่า      
การเตน้แต่ละครัง้ หวัใจสามารถบบีตวัเอาเลอืดออกไปเลีย้งรา่งกายไดม้าก  หากหวัใจเตน้เรว็ แสดงว่า
รา่งกายไมแ่ขง็แรง  ผูท้ีเ่ร ิม่ตน้ออกก าลงักายควรท า แบบค่อยเป็นค่อยไป อยา่หกัโหมในระยะแรก จะท า
ใหเ้กดิการบาดเจบ็ต่อกลา้มเนื้อ  และขอ้ต่อได ้หลงัจากท าตดิต่อไป  2 - 4 สปัดาห ์จงึค่อยๆ เพิม่เวลาขึน้
รา่งกายจะปรบัตวัไดด้ขีึน้ ไมเ่หนื่อยมากเกนิไป นอนหลบัไดด้ี 
 3. การออกก าลงักายทีม่กีารวจิยัว่า  'ด'ี มปีระโยชน์ต่อหวัใจและปอดมาก  คอื การออก
ก าลงักายแบบแอโรบกิ (Aerobic exercise) ซึง่ม ี3 ชนิด ดงันี้ วิง่ Jogging การวิง่เหยาะๆ ชา้ๆ ไป
เรือ่ยๆ หรอืเดนิเรว็ๆ ถบีจกัรยาน ไมว่่าจะถบีจกัรยานจรงิๆ หรอืถบีจกัรยานออกก าลงักายอยูก่บัที ่และ
ว่ายน ้า 
 4. ส าหรบัคนทีม่นี ้าหนกัเกนิกว่าปกตเิมือ่ออกก าลงักายแลว้ ควรควบคุมการรบัประทาน
อาหารรว่มดว้ยจะสามารถลดน ้าหนกัลงไดอ้ยา่งชา้ๆ  ในเกณฑท์ีป่ลอดภยั  และแขง็แรงขึน้ เช่น  เพิม่   
การใชพ้ลงังานขึน้เพยีงวนัละ 300 แคลอร ีโดยการออกก าลงักาย แลว้จะค่อยๆ  ลดน ้าหนกัไดถ้งึ        
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4.5 กโิลกรมั ในเวลา 3-4 เดอืน ซึง่ปลอดภยัมากไมค่วรลดน ้าหนกัเรว็กว่าสปัดาหล์ะ 0.5 กโิลกรมั อาจมี
ความผดิปกตอิยา่งรนุแรงถงึแก่ชวีติได้ 
 นอกจากนี้ ยงัมคีวามเขา้ใจผดิบางประการในเรือ่งการออกก าลงักาย เช่น   ดงันี้ 

1. การว่ายน ้าในสระว่ายน ้า คลอรนีหรอืสารฆา่เชือ้โรคอาจท าใหผ้วิเสยี ผมเสยี 
ตลอดจนแสงแดดเป็ นอนัตรายต่อผวิหนงั ความจรงิ  คอื การว่ายน ้าเพื่อออกก าลงักายเป็นผลดต่ีอ
รา่งกาย ผวิพรรณจะดขีึน้ ถา้เป็นห่วงเรือ่งแสงแดด ใหใ้ช้โลชัน่ทากนัแดดทีม่ ีSPF สงูๆ เช่น 15-20 ขึน้ไป 
ปจัจบุนัมี  สระว่ายน ้าจ านวนมากทีอ่ยูใ่นรม่ และสามารถปรบัอุณหภมูใิหไ้ดอ้ยา่งสบายตลอดปี  คน
สงูอายกุว็่ายไดน้ ้าจะช่วยพยงุน ้าหนกัตวั และความบาดเจบ็ต่อขอ้ต่อกลา้มเนื้อทีอ่าจเกดิจากการเล่น
กฬีาประเภทอื่นจะน้อยลง 

2. การวิง่บ่อยๆ ท าใหก้ลา้มเนื้อขา และน่องใหญ่ไมส่วยความจรงิ คอื การวิง่นานๆ 
กลา้มเนื้อจะสลายไขมนัออกหมด เหลอืแต่ตวักลา้มเนื้อท าใหไ้ดร้ปูรา่งสวย ส่วนนกัวิง่ระยะสัน้จะกลบักนั 
การวิง่ระยะสัน้ตอ้งรดีพลงังานออกมามากทีสุ่ดและเรว็ทีสุ่ด  ต้องไมม่ไีขมนั และกลา้มใหญ่เพราะเซลล์
กลา้มเนื้อขยายตวั เพื่อใหม้ปีระสทิธภิาพ ท างานมากทีสุ่ ดในเวลาน้อยทีสุ่ด  พวกนี้เซลลก์ลา้มเนื้อจะ
ใหญ่ แต่เซลลไ์ขมนัจะเลก็ เพราะไมไ่ดใ้ชไ้ขมนั และพลงังานตอ้งไมเ่หลอืเกนิไปเกบ็เป็นไขมนั  

3. เครือ่งดื่มเกลอืแรท่ าใหส้ดชื่นเรว็ขึน้ และดกีว่าน ้าเปล่าความจรงิ คอื มนัอรอ่ยดี
เท่านัน้จะดื่มกไ็ดแ้ต่น ้าเปล่ากเ็ยน็กช็ื่นใจด ี

จากทีก่ล่าวมาผูว้จิยัสรปุไดว้่า หลกัการและความส าคญัของการออกก าลงักาย หมายถงึ       
การออกก าลงักายเป็นสิง่จ าเป็นส าหรบับุคคลทุกเพศทุกวยั เพื่อใหเ้หมาะสมกบัสภาพข องแต่ละบุคคล 
เมือ่เริม่ตน้ออกก า ลงักายควรเป็นกจิกรรมทีเ่บา ๆ ก่อนแลว้ค่อยเพิม่ความหนกัขึน้ตามสภาพของ         
แต่ละบุคคล ควรออกแรงใหทุ้กส่วนของรา่งกายไดท้ างาน สิง่ทีส่ าคญัตอ้งค านึงถงึสภาพรา่งกายของ
ตนเองดว้ย และควรปฏบิตัเิป็นประจ าเพื่อรกัษาระดบัสมรรถภาพทางกายใหด้อียูเ่สมอ 

 
ประเภทของการออกก าลงักาย 

ด ารง กจิกุศล (2527, หน้า 9) กล่าวว่า การออกก าลงักายแต่ละชนิดจะใหผ้ลต่ อองคป์ระกอบ
ความสมบรูณ์แขง็แรงไมเ่หมอืนกนั สามารถแบ่งออกได ้ดงันี้ 

 1. การออกก าลงักายเพื่อความสนุกสนานเพลดิเพลนิ (Recreational Exercise) ซึง่มกั 
จะมคี าน าหน้าเสมอ เช่น เล่นกอลฟ์ ฯลฯ จดุประสงคเ์พื่อการเข้ าสงัคมซึง่ออกก าลงักายแบบน้ี  จะไดผ้ล
ต่อองคป์ระกอบของความสมบรูณ์แขง็แรง หรอืไมข่ึน้กบัผูเ้ล่น และวธิกีารเล่น 

 2. การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพทัว่ไป (General Fitness Exercise) ไดแ้ก่ การบรหิาร
รา่งกายต่ างๆ รวมถงึการออกก าลงักายแบบร ามวยจนี ซึง่ถา้ท าอยา่งถูกตอ้ง  แลว้จะมปีระโยชน์ต่อ
สุขภาพ เพิม่ความยดืหยุน่ของขอ้ 

3. การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพหวัใจ  และปอด (Cardiopulmonary Exercise, 
Exercise หรอื Aerobic Exercise) เป็นการออกก าลงักาย  แบบผสมผสานกนั แต่ ละประเภทที่ ให้       
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ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ความยดืหยุน่ของกล้ ามเนื้อ  และขอ้ต่อต่างๆ และสมรรถภาพการท างาน
ของปอดและหวัใจ ดงันี้ 

3.1 ออกก าลงั กายเพื่อความแขง็แรง  และอดทนของกลา้มเนื้อ แบ่ งเป็นแบบไม่
เคลื่อนที ่เช่น การยกน ้า หนกั เป็นการออกก าลงักายชนิดทีก่ล้ ามเนื้อหดตวั เกดิแรงดงึตวัในกล้ ามเนื้อ
เพิม่ขึน้อยา่งมาก ความยาวของกลา้มเนื้อไมเ่ปลีย่นแปลง มผีลต่อการไหลเวยีนโลหติไปเลีย้งกล้ ามเนื้อ
หวัใจ และยงัท า ใหเกดิความดนัซสิโดลคิสงูขึน้ได้  และแบบเคลื่อน ทีเ่ป็นการออกก าลงักายชนิดที่
กลา้มเนื้อหดตวัแลว้ท าให้ ความยาวเปลีย่นแปลงไป ข ณะเดยีวกนัแรงดงึตวัในกล้ าม เนื้อเอง
เปลีย่นแปลงไปเพยีงเลก็น้อย 

3.2 การออกก าลงักายเพื่อเพิม่สมรรถภาพของปอด  และหวัใจ เป็นการท ากิจกรรม
ใดกไ็ดท้ีเ่พิม่ระดบัการใช้ พลงังาน ใหอ้ยูใ่นช่วงทีส่ามารถท าให้ เออกซเิจนไปเลีย้ง กล้ามเนื้อเพิม่มากขึน้ 
สามารถเพิม่สมรรถภาพการท างานระบบหายใจ และการไหลเวยีนโลหติ  เป็นประโยชน์ต่อความแขง็แรง
และความทนทานของกล้ ามเนื้อ ความ คล่องแคล่วว่องไว การทรงตวัด ีเช่น การเดนิ การวิง่เหยาะๆ  
การว่ายน ้า การวิง่อยูก่บัที ่เป็นต้ น ซึง่การเดนิควร เป็นการเดนิเรว็ จะตอ้งรู้ สกึเหนื่อย และมเีหงือ่ออก
พอสมควร เดนิตดิต่อกนั 20-30 นาท ี

3.3 การออกกก าลงักาย เพื่อเพิม่ความยดืหยุน่  และผ่อนคลาย (Flexibility and 
Relaxation Activity) เป็นการออกก าลงักายทีท่ าซ ้า ๆ กนั ด้วยการยดึ (Stretching) กล้ามเนื้อ และเอน็ 
เพื่อใหส้ามารถเคลื่อนไหวขอ้ต่างๆ ไดอ้ยา่งเตม็ที ่ถอืว่าเป็ นส่วนหน่ึงของการออกก าลั งกาย ในระยะ
อบอุ่นรา่งกาย  และระยะผ่อนคลาย ไดแ้ก่ การฝึกโยคะ การฝึ กไทซ ิ (มวยจนี ) เป็นการออกก าลงักาย      
ทีม่กีารควบคุมการเคลื่อนไหว  และการหายใจ  เป็นส าคญัเป็นประโยชน์ ในการพั ฒนาความยดืหยุน่     
ความตงึตวัของกลา้มเนื้อ และสมรรถภาพของปอดและหวัใจได ้

พชิติ ภตูจินัทร ์(2535, หน้า 120 - 121) ไดจ้ าแนกประเภทของการออกก าลงักายตามลกัษณะ
วธิฝึีก ไวด้งันี้ 

1. การออกก าลงักายแบบไอโซเมตรกิ (Isometric Exercise) เป็นการออกก าลงักายโดย
การเกรง็กลา้มเนื้อ โดยไมม่กีารเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของรา่งกาย ไดแ้ก่ การเกรง็กลา้มเนื้อมดัใด       
มดัหนึ่งหรอืกลุ่มหนึ่งสกัครูแ่ลว้คลาย  และเกรง็ใหม ่ท าสลบักนั  หรอื การออกแรงดงึดนัวตัถุ               
ทีไ่มเ่คลื่อนไหวเช่น ดนัก าแพง วงกบบานประตู หรอืพยายามยกเกา้อี ้ทีเ่รานัง่อยู ่เป็นต้น 

2. การออกก าลงักายแบบไอโซทอนิก (Isotonic Exercise) เป็นการออกก าลงัก ายต่อสู้
กบัแรงตา้นทานโดยกลา้มเนื้อมกีารหดตวัหรอืคลายตวัดว้ย ซึง่หมายถงึ มกีารเคลื่อนไหวขอ้ต่อหรอื  
แขนขา ไดแ้ก่ การยกสิง่ขอขึน้หรอืวางลง การออกก าลงักายแบบน้ีเป็นการบรหิารกลา้มเนื้อมดัต่างๆ  
โดยตรง ท าใหก้ลา้มเนื้อโตขึน้ แขง็แรงขึน้ 

3. การออกก าลงักายแบบไอโซ คเินตกิ (Isokinetic Exercise) เป็นการออกก าลงักาย 
โดยใหร้า่งกายต่อสูก้บัแรงตา้นทานดว้ยความเรว็คงที ่นบัเป็นการออกก าลงักายแบบใหมด่ว้ย           
การประดษิฐเ์ครือ่งมอืออกก าลงักายทีท่นัสมยั ผนวกกบัเครือ่งคอมพวิ เตอรค์ลา้ยกบัการออกก าลงักาย
แบบไอโซทอนิก แต่เป็นก ารออกแรงต่อเครือ่งมอืทีส่รา้งขึน้มา ไมว่่าดงึออกหรอืเขา้ ยกขึน้หรอืวางลง     
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กต็อ้งออกแรงเท่ากนั และดว้ยความเรว็เท่ากนัเสมอ อกีเครือ่งมอืหนึ่ง ไดแ้ก่ ลู่กล (Treadmil) ผูเ้ดนิหรอื
วิง่จะเดนิหรอืวิง่สวนทางกบัสายพานทีเ่คลื่อนทีเ่ขา้มาดว้ยความเรว็สม ่าเสมอ มกีลไกปรบัระดบัความเรว็
ได ้มกีารตดิตัง้อุปกรณ์วดัการเตน้ของหวัใจ 

4. การออกก าลงักายแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน (Anaerobic Exercise) เป็นการใชพ้ลงังาน
จากสารพลงังานหรอื ATP ทีส่ะสมอยูใ่นเซลลก์ลา้มเนื้อ  ไดแ้ก่  การท างานเบาๆ การวิง่ระยะสัน้ ๆ      
การยกน ้าหนกั เป็นตน้ 

5. การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซเิจน  (Aerobic Exercise) ซึง่มกัเรยีกทบัศพัทว์่า     
การออกก าลงักายแบบ แอโรบกิ  เป็นการออกก าลงักายทีท่ าใหร้า่งกายเพิม่พนูความสามารถสงูสุด        
ในการรบัออกซเิจน ท าใหไ้ดบ้รหิารหวัใจและปวด  เป็นเวลานานพอทีจ่ะก่อใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงทีจ่ะ
เป็นประโยชน์ขึน้ภายในรา่งกาย เป็นการออกก าลั งกายทีม่กีารเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของรา่งกายดว้ย
ระดบัความเรว็ปานกลาง ในระยะเวลาอยา่งน้อย 10 นาทขีึน้ไป รา่งกายจะหายใจเอาออกซเิจนเขา้ไปใช้
ในการสรา้งพลงังานเพิม่ขึน้กว่า ระดบัปกตมิาก ท าใหร้ะบบหายใจและระบบไหลเวยีนของเลอืดท างาน
มากขึน้ระยะหน่ึง ก่อใหเ้กดิความทนทานของระบบดงักล่าว  การออกก าลงักายแบบแอโรบกิ  ไดแ้ก่     
ว่ายน ้า ถบีจกัรยาน เดนิเรว็ๆ  เตน้น าแอโรบกิ กรรเชยีงเรอื ยกน ้าหนกัแบบแอโรบกิ กระโดดเชอืก วิง่อยูก่บัที ่
เป็นตน้ 

กระทรวงสาธารณสุข (2546, หน้า 44) ไดแ้บ่งการออกก าลงักายออกเป็น 7 ประเภท ดว้ยกนั คอื 
1. การบรหิารดว้ยมอืเปล่า (Calisthenics Exercise) ใชก้ระตุน้รา่งกายก่อนประกอบ

กจิกรรมออกก าลงักาย 
2. การบรหิารแบบยดื- เหยยีด (Stretching Exercise) เพื่อใหข้อ้ต่อมคีวามตงึอยูร่ะยะ

หนึ่ง ควรท าก่อนออกก าลงักายทีห่นกั 
3. การออกก าลงักายแบบไอโซเมตรกิ (Isometric Exercise) เป็นการออกก าลงักายโดย

ไมม่กีารเคลื่อนไหวส่วนใด ๆ ของรา่งกาย ไดแ้ก่ การเกรง็กลา้มเนื้อมดัใดมดัหนึ่งหรอืกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง
สกัครูแ่ลว้คลายแล้ วเกรง็ใหมท่ าสลบักนัหรออกแรงดงึดนัวตัถุทีไ่มเ่คลื่อนไหว เช่น การดนัพืน้ เป็นตน้
นอกจากนี้การเกรง็กลา้มเนื้อก าลงั 2 ใน 3 ของก าลงัสงูสุด  เป็นเวลา 6 นาท ีโดยท าเพยีงวนัละครัง้       
จะช่วยใหก้ลา้มเนื้อแขง็แรงได ้

4. การออกก าลงักายแบบไอโซโทนิก (Isotnic Exercise) เป็นการออกก าลงักายต่อสูก้บั
แรงตา้นทานโดยกลา้มเนื้อมกีารหดตวัดว้ ย ซึง่หมายถงึ มกีารเคลื่อนไหวข้ อต่อหรอืแขนขาดว้ย ไดแ้ก่
การยกสิง่ของขึน้แลว้วางลง การออกก าลงักายแบบน้ีเป็นการบรหิารกลา้มเนื้อมดัต่างๆ โดยตรงท าให้
กลา้มเนื้อโตขึน้แขง็แรงขึน้ 

5. การออกก าลงักายแบบไอโซคเินตกิ (Isokinetic Exercise) เป็นการออกก าลงักาย
โดยใหร้า่งกายต่อสูก้บัแรงตา้นทานดว้ยความเรว็คงที ่ไดแ้ก่ ลู่กล ผูเ้ดนิหรอืวิง่สวนทางกบัสายพานที่
เคลื่อนเขา้มาดว้ยความเรว็สม ่า เสมอ มกีลไกปรบัระดบัความเรว็ได ้มกีารตดิตัง้อุปกรณ์การวดั การเตน้
ของหวัใจดว้ย 
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6. การออกก าลงักายแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน (Anaerobic Exercise) เป็นการใชพ้ลงังาน
จากสารพลงังาน หรอื ATP ทีส่ะสมอยูใ่นเซลลก์ลา้มเนื้อ ไดแ้ก่การท างานเบา ๆ การวิง่เป็นการระยะสัน้  
50 เมตร 100 เมตร หรอืการยกน ้าหนกั เป็นต้น 

7. การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซเิจน (Aerobic Exerciser) ซึง่มกัเรยีกทบัศพัทว์่า       
การออกก าลงักายแบบ แอโรบกิ  เป็นการออกก าลงักายทีท่ าใหร้า่งกายเพิม่พนูความสามารถในการรบั
ออกซเิจนท าใหบ้รหิารหวัใจและปอดเป็นเวลานานพอทีก่่อใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงทีเ่ป็นประโยชน์ขึ้ น
ภายในรา่งกายดว้ยความเรว็ปานกลางในระยะเวลาอยา่งน้อย 10 นาท ีรา่งกายจะหายใจเอาออกซเิจน
ไปใชใ้นการสรา้งพลงังานเพิม่ขึน้กว่าระดบัปกตมิาก ท าใหร้ะบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลอืดท างาน
มากชัว่ระยะเวลาหนึ่ง ก่อใหเ้กดิความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหติ 

ฟอกซ ์(Fox, 1992, pp.75-81) ไดแ้บ่งประเภทกจิกรรมการออกก าลงักายและระบบพลงังาน 
ดงันี้ 

1. กจิกรรมการออกก าลงักายและกฬีาทีใ่ชเ้วลาปฏบิตัน้ิอยกว่ า 30 วนิาท ีใช้พลงังาน
หลกัจากระบบเอทพี-ีพซี ี(ATP-PC System) ไดแ้ก่ การขวา้งจกัร วิง่ 100 เมตร 

2. กจิกรรมการออกก าลงักายและกฬีาทีใ่ชเ้วลาปฏบิตัริะหว่ าง 30 วนิาท ีถงึ 1½วนิาท ี
ใช้พลงังานจากระบบเอทพี-ี พซี ี(ATP-PC System) และระบบกรดแลค็ตคิ (Lactic Acid System) ไดแ้ก่ 
การว่ายน ้าฟรสีไตล ์100 เมตร วิง่ 200 เมตร และวิง่ 400 เมตร เป็นตน้ 

3. กจิกรรมการออกก าลงัก าย และกฬีาทีใ่ชเ้วลาปฏบิตัริะหว่ าง 1½ ถงึ 3 นาท ีใช้
พลงังานหลกัจากระบบกรดแลค็ตคิ (Lactic Acid System) และระบบแอโรบกิ (Aerobic System)      
ไดแ้ก่การวิง่ 600 เมตร ว่ายน ้าฟรสีไตล ์200 เมตร ยมินาสตกิ มวย (ยกละ 3 นาท)ี เป็นตน้ 

4. กจิกรรมการออกก าลงักาย และกฬีา ทีใ่ชเ้วลาปฏบิตัิตัง้แต่ 3 นาทขีึน้ไป ใช้พลงังาน
หลกัจากระบบแอโรบกิ (Aerobic System) ไดแ้ก่ การวิง่ 3,000 เมตร กล่าวโดยสรปุการออกก าลงักาย   
มหีลายประเภท ซึง่การออกก าลงักายทีนิ่ยมในปจัจบุนัไดแ้ก่ 

    1) การเดนิ หมายถงึ การเดนิระยะไกล และเดนิเรว็พอสมควร ซึง่การเดนิในระยะสัน้ 
ควรใชเ้วลาประมาณ 15-30 นาท ีขึน้อยูก่บัสุขภาพของคนเดนิ เมือ่รา่งกายแขง็แรงแลว้จงึเพิม่เวลาเดนิ
ใหม้าก เดนิกา้วเทา้ยาวๆ ในจงัหวะเรว็  เพราะจะตอ้งใชพ้ลงังานมากกว่าการเดนิกา้วเทา้สัน้ๆ ถี่ๆ      
การเดนิชนิดน้ีตอ้งรูส้กึหอบพอสมควร ควรจะเดนิใหไ้ด้ประมาณวนัละ 30-60 นาท ีเดนิตดิต่อกนัไปไม่ มี
การพกั จงึจะพอทีจ่ะรกัษาใหร้า่งกายแขง็แรงได ้การเดนิไม่ หกัโหมเหมอืนการวิง่ จงึเหมาะกบัผู้ สงูอายุ
หรอืคนไขท้ีม่โีรคประจ าตวั  เช่น โรคหวัใจ โรคความดนัโลหติสงู เวลา ทีเ่ดนิออกก าลงักายที่ ดทีีสุ่ดคอื 
ตอนเยน็ทีจ่ะได้ เผาผลาญอาหารที่ เหลอืจากการรบัประทานอาหาร และรา่งกายไม่ มโีอกาสน าไปเกบ็     
ในรปูของคลอเรสเตอรอลหรอืไตรกลเีซอไรดไ์ด ้แต่อย่ ารบัประทานอาหารเพิ่ มเตมิอกีหลงัจากการออก
ก าลงักายดว้ยการเดนิแล้ ว ควรเดนิในทีม่ ี อากาศปลอดโปรง่ ปราศจากสารพษิ  เช่น ควนัรถยนต์ หรอื
ควนัจากโรงงานอุตสาหกรรม 

    2) การวิง่เป็นการออกก าลงักายทีด่ทีีสุ่ด  การวิง่ใหร้่างกายทุกส่วนไดอ้อกก าลงักาย
ในระยะเริม่ตน้ ควรวิง่เหยาะๆ ก่อนใชเ้วลา 5-10 นาท ีหากรูส้กึเหนื่อยมากควรหยดุหรอืเปลีย่นเป็ นเดนิ 
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หายเหนื่อยแลว้ค่อยวิง่ต่อ เมือ่ร่ างกายแขง็แรงดแีลว้จงึเพิม่การวิง่ให้ มาก โดยเพิม่ระยะทางหรอืเพิม่
ความเรว็ในการวิง่ขึน้ทลีะน้อย การวิง่อยูก่บัทีน่ัน้ท าได้ สะดวกในทุกๆ ทีอ่าจท าทีร่ะเบยีงบา้น หอ้งรบัแขก 
(เวลาทีไ่มม่แีขก) ในหอ้งนอนหรอืแมใ้นหอ้งน ้ากท็ าได ้

    3) ขีจ่กัยานเดนิทาง การขี่ จกัรยานเป็นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพทีด่ปีระเภท
หนึ่งเหมาะสมส าหรบัผูท้ีม่นี ้า หนกัเกนิหรอืมปีญัหาเกี่ ยวกบัขอ้ต่อ ซึง่ไมเ่หมาะสมกบั การวิง่เหยาะ ๆ    
แต่การขีจ่กัรยานต้ องใชเ้วลามากกว่าการวิง่ โปรแกรมการขีจ่กัรยานทีเ่หมาะเพื่อสุขภาพคอืขีจ่กัรยาน
วนัละ 30 นาท ีจากวนัจนัทรถ์งึวนัศุกร ์และ 45-60 นาท ีในวนัเสาร์ -อาทติย ์วธิกีารขีจ่กัรยานเพื่อ ให้
รา่งกายแขง็แรงอาจท า ไดโ้ดยขีด่้ วยความเรว็ พอสมควร แต่สม ่า เสมอหรอืขีช่้ าๆ สลบัเรว็ๆ เป็นช่วงๆ 
ระยะทางที่ ใชค้วามใกล้พอสมควรเป็นระยะแรกๆ อาจ ใช้สกั 4-6 กโิลเมตรก่อน ต่อไปจงึเพิม่ระยะทาง
และความเรว็ ใหไ้ด้ตามก าหนดควรเลอืกจกัรยานทีเ่หมาะสมกบัรปู รา่ง ดแูลยาง ให้สบูลมแขง็พอทีจ่ะ      
ขีไ่ปได้สบาย ตรวจสอบ เบรก และส่วนอื่นๆ เพื่อความปลอดภยัในการขี ่ ไม่ควรขีใ่นยา่นชุมชนหรอืทีม่ ี
การจราจรหนาแน่น 

    4) ขีจ่กัรยานอยู่กบัที่ เป็นอุปกรณ์ช่วยในการออกก าลงักาย  ทีส่ามารถหาซือ้ ไดด้้วย
ราคา ไม่แพงนกั คอื จกัรยาน อยูก่บัทีส่ามารถปรบัความต้ านทาน ใหม้ากน้ อยได ้ปรบัอตัราการขี่         
เรว็-ชา้ได ้การออกก าลงักายชนิดนี้จงึนบั ไดว้่าเป็นการออกก าลงักายตัง้แต่เบาไปจนถงึหนกั แต่ ละคนมี
ความสามารถทางกาย ไมเ่ท่ากนัการฝึ กจงึจ าเป็นตอ้งเริม่จากการฝึ กทีเ่บาๆ โดย ใหห้วัใจเตน้ประมาณ
รอ้ยละ 50-60 ก่อนใน 2 สปัดาหแ์รก ซึง่มปีจัจยัทีเ่กีย่วขอ้งมากมาย เช่นอาย ุเพศ และสภาพรา่งกาย 

    5) การว่ ายน ้า  เป็นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพทีด่เียีย่ม เพราะ รา่งกายได้
เคลื่อนไหวทุกส่ วน ไดคุ้ม้ค่า เร่ งการใช้พลงังาน นอกจากนี้ยงัมแีรงพยงุในน ้า จงึเหมาะส าหรบัคนอ้ วน
หรอืผูท้ีม่ปีญัหาทีข่้อต่อ (จรวยพร ธรณนิทร์ , หน้า 2530) การว่ายน ้าเพื่อสุขภาพควรฝึกสปัดาห์ ละ 3-5 
ครัง้ เช่น ศุกร-์ เสาร-์อาทติย์ เพราะเป็นวนัทีเ่หมาะทีจ่ะปลกีตวัไปว่ายน ้า เป้าหมายของการว่ ายน ้า คอื
อยา่งน้อยฝึกใหไ้ดส้ปัดาห์ละ 90 นาท ีการว่ายน ้า เป็นการออกก าลงักายทีเ่หมาะสมส าหรบัเดก็ ผูใ้หญ่
และผูส้งูอาย ุควรว่ายน ้าใหเ้รว็และไกลพอสมควร 

    6) การกระโดดเชอืก เป็นกจิกรรมการออกก าลงักายแบบแอโรบิ ก ที่เป็นการเล่น
พืน้เมอืงของไทยท าไดง้า่ยสะดวกใชเ้นื้อทีจ่ ากดั ก่อนการกระโดดเชอืกควรอบอุ่นรา่งกายก่อน  6-10  นาท ี
กระโดดเชอืกนาน 6 นาทเีป็นอยา่งน้อย และผอ่นคลายกลา้มเนื้อ 5-10 นาท ี

    7) การเตน้แอโรบกิ เป็นการออกก าลงักายทีน่ าเอาท่ าบรหิารกายมาผสมผสานกบั
ทกัษะการเคลื่อนไหวเบือ้ง ตน้ และจงัหวะ  การเตน้ร าทีก่ระตุ้ นหวัใจ  และปอด  ตอ้งท างานมากขึน้ถงึ     
จดุหนึ่งดว้ยระยะเวลาซึง่นานพอทีจ่ะท า ให้เกดิการเปลีย่นแปลงทีจ่ะ เป็นประโยชน์ต่อรา่งกาย  จดุส าคญั
ของการเต้นแอโรบกิตอ้งใหร้า่งกายท างานหนกัหรือรนุแรงพอทีจ่ะท าให้หวัใจเตน้เรว็ถงึอตัราเป้ าหมาย 
เมือ่เตน้แอโรบกิจนกระทัง่การ เตน้ของหวัใจถงึอตัราเป้ าหมาย แล้วจงึค่อยๆ ลดความหนกัหรอืความ
รนุแรงลง จนกระทัง่หยดุเ ตน้ปกติตอ้งเตน้ตดิต่อกนัอยา่งน้อย15 นาที โดยไมร่วมเวลาอบอุ่ นรา่งกาย 
และช่วงผ่อนคลาย โดยแบ่งท าเป็นสปัดาห์ๆ  ละ 3-5 ครัง้ 
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    8) โยคะ เป็นการออกก าลงักายทีผ่สมกบัการควบคุมการหายใจ ใหเ้ขา้จงัหวะกนั 
ตอ้งมคีรฝึูกทีรู่้ จรงิ และปฏบิตัิ อย่างจรงิจงัก็ ใหป้ระโยชน์อยา่งสงู  การฝึกรา่งกายโยคะจดั เป็นการออก
ก าลงักายในลกัษณะยดื กลา้มเนื้อ (Stretching Exercise) และการเพิม่ความแขง็แรง ใหแ้ก่กลา้ม เนื้อ 
(Strengthening Exercise) จงึท าใหร้า่งกายของผูท้ีฝึ่กโยคะ  มคีวามยดืหยุ่ นดีกว่าคนปกต ิเนื่องจาก
กลา้มเนื้อ เอน็  และข้อต่อมกีารเคลื่อนไหวอยู่ ตลอดเวลา อกีทัง้ใย กลา้มเนื้อหรอื เนื้อเยือ่จะถูกยดื ใหม้ี
ความยาวเท่ ากบัความยาวปกติ  ท าให้ลดอตัราเสีย่ง ต่ออนัตรายทีอ่าจจะเกดิขึน้ ต่อรา่งกายไดเ้ป็นอย่าง
มาก ผูท้ีฝึ่กโยคะจงึสามารถป้องกนัตนเองไมใ่หเ้จบ็ปว่ยดว้ยโรคทางกระดกูและกลา้มเนื้อ ไดเ้ป็นอยา่งด ี
ผลดขีองการฝึ กโยคะคอื การกระตุ้ นให้เลอืดภายใน รา่งกายไหลเวยีนไปเลีย้งอวยัวะต่ างๆ ได้ดขีึน้ 
โดยเฉพาะสมองท าใหเ้ซลลต่์างๆ ไดร้บัอาหารอยา่งเพยีงพอ บรเิวณไหนทีม่กีารสกึหรอกม็กีารซ่อมแซม
ใหม่ รา่งกายสดชื่นแขง็แรง  และกระปรีก้ระเปร่ า ทีส่ าคญัสมองยงัแจ่ มใส ความทรงจ าด ี เมือ่เกดิปญัหา
ต่าง ๆ กส็ามารถแกไ้ขไดเ้ป็นอยา่งด ีท าใหไ้มเ่ครยีดกบังาน  และสภาวะแวดลอ้ มมากเกนิไป  จงึท าให้
ผวิพรรณผ่องใสดอู่อนกว่าวยั จติใจทีอ่่อนโยน  และผ่อนคลายจากการออกก าลงักาย ช่วยใหผู้ฝึ้ กโยคะ   
มกี าลงัใจในการเผชญิหน้ากบัปญัหา และมหีลกัในการด าเนินชวีติดกีว่าผูท้ีไ่มไ่ดอ้อกก าลงักายเลย 

 
ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
อวย เกตสงิห ์(2525, หน้า 19) ไดส้รปุประโยชน์ของการออกก าลงักายหรอืกฬีาทีม่ต่ีอรา่งกาย

ในดา้นสรรีวทิยา ดงันี้ 
1. ท าให้ขนาดของกลา้มเนื้อโตขึน้ มดัของ กลา้มเนื้อหนาขึน้ ช่วยเพิม่ประสทิธภิาพใน

การท างานของกลา้มเนื้อ 
2. ท าใหห้วัใจมขีนาดใหญ่ขึน้ ผนงัหนาขึน้ ขยายตวัไดม้ากขึน้ สามารถเกบ็เลอืด ได้มาก

และมกี าลงัในการสบูฉีดเลอืดมากขึน้ 
3. ท าใหเ้มด็เลอืดเพิม่ขึน้ หลอดเลอืดมคีวามยดืหยุน่มาก ป้องกนัโรคหลอดเลอืดแขง็ตวั

หรอืแตกได ้
4. ช่วยให้ปอดโตขึน้ ขยายตวั ได้มากขึน้ ช่วยใหร้่ างกายมคี วามอดทนสงู สามารถ

ปฏบิตังิานตดิต่อกนัไดเ้ป็นเวลานาน โดยมคีวามเมือ่ยลา้น้อย 
5. ต่อมไรท้่อจะถูกใหห้ลัง่ฮอรโ์มนอยูเ่สมอท าใหร้า่งกายสดชื่น กระปรีก้ระเปรา่ 
6. ช่วยใหร้ะบบยอ่ยอาหารท างานดขีึน้ ป้องกนัโรคทอ้งอดืทอ้งเฟ้อ 
7. ช่วยใหเ้มด็เลอืดขาวเพิม่ปรมิาณขึน้เพื่อประโยชน์ในการสรา้งความตา้นทานโร 
8. ช่วยลดภาวะความตงึเครยีดทางสมองและจติใจ 
9. ช่วยลดความอว้นและสรา้งเสรมิทรวดทรงใหส้มส่วนงดงาม 
10. ช่วยเพิม่สมรรถภาพทัว่ไปใหส้งูยิง่ขึน้ 

ด ารง กจิกุศล (2527, หน้า 20-23) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการออกก าลงักายสรปุไดด้งันี้ 
1. ช่วยใหม้กีารพฒันากลา้มเนื้อใหแ้ขง็แรง มพีละก าลงัทีด่ขี ึน้ 
2. การออกก าลงักายท าใหเ้ป็นคนว่องไวขึน้ และช่วยใหม้กีารทรงตวัทีด่ ี
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3. การออกก าลงักายแบบแอโรบกิ จะสามารถช่วยใหร้ะบบหวัใจ ปอด และหลอดเลอืด
ท างานดขีึน้อยา่งชดัเจนมาก 

4. การออกก า ลงักายอยา่งสม ่า เสมอ ตามหลกัทีถู่กตอ้งเหมาะสม จะสามารถช่วยให้
อาการของโรคหลายอยา่งดขีึน้ได ้

5. การออกก าลงักายช่วยในเรือ่งของการพกัผ่อน ท าใหน้อนหลบัไดด้ขีึน้ 
6. การออกก าลงักายทีพ่อเหมาะพอด ีจะช่วยใหพ้ลงัทางเพศดขีึน้ทัง้ชายและหญงิ 
7. การออกก าลงักายช่วยในการรกัษาสุขภาพ หรอือาการทางจติใหด้ขีึน้ 
8. การออกก าลงักายช่วยใหม้รีปูรา่งดขีึน้ 
9. การออกก าลงักายช่วยในการชะลอความเสื่อมของอวยัวะต่างๆ ในตวัของผูส้งูอายไุด้

ดทีีสุ่ด 
ไพวลัย ์ตณัลาพุฒ (2530, หน้า 53) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการออกก าลงักายไวด้งันี้ 

1. ผูท้ีไ่มอ่อกก าลงักายจะมโีอกาสเป็นความดนัโลหติสงูเพิม่ขึน้ 35% การออกก าลงักาย
อยา่งสม ่าเสมอจะลดทัง้ความดนั systole และ diastole อยา่งชดัเจน 

2. คนไขท้ีม่คีวามดนัโลหติสงูทีอ่อกก าลงัอยา่งสม ่าเสมอ จะมอีตัราการเสีย่งชวีติจากโรค
แทรกซอ้นน้อยกว่าผูท้ีไ่มไ่ดอ้อกก าลงักาย 

3. การออกก าลงัจะช่วยเพิม่อาย ุ1-1.5 ปี 
4. อตัราการเกดิโรคหลอดเลอืดสมองลดลง เมือ่ออกก าลงักายเพิม่ขึน้ เมือ่ เดนิขึน้บนัได    

วนัละ 20 ขัน้ จะลดอตัราการเกดิโรคหวัใจและหลอดเลอืดลง  รอ้ยละ 20 ผูท้ีอ่อกก าลงักายโดยการเดนิ
เรว็ๆ สปัดาหล์ะ 3 ชัว่โมง จะมอุีบตักิารณ์ของโรคหวัใจและหลอดเลอืดลดลงรอ้ยละ 40 

5. ผูท้ีอ่อกก าลงักายอยา่งสม ่า เสมอ จะมโีอกาสการเกดิโรคเบาหวานลดลง  รอ้ยละ 42     
ผูอ้อกก าลงัมากจนกระทัง่เหงือ่ออก 1 ครัง้ต่อสปัดาห ์ จะมอุีบตักิารณ์ของการเกดิโรคเบาหวานลดลง  
รอ้ยละ 22 

6. ผูท้ีไ่มอ่อกก าลงักายจะมโีอกาสเสี ยชวีติเป็นสองเท่าของผูท้ีอ่อกก า ลงักาย การออก
ก าลงักายจะท า ใหเ้ลอืดไป เลีย้งหวัใจเพิม่ขึน้ การออกก า ลงักายจะท า ใหห้วัใจสะสมพลงังานไวใ้ช้ เมือ่
เวลาหวัใจตอ้งท า งานหนกั เพิม่ความแขง็แรงในการบบีตวัของหวัใจ ลดระดบัไขมนัในเลอืดเพิม่ระดบั 
HDL (ซึง่เป็นไขมนัทีด่)ี ลดระดบัความดนัโลหติ ลดการเตน้ของหวัใจ ท าใหห้วัใจท างานน้อยลง 

7. การออกก าลงักายจะลดการเกดิโรคมะเรง็ได ้รอ้ยละ 46 
8. การออกก าลงักาย 1500 กโิลแคลอรต่ีอสปัดาห ์ (การออกก าลงักายหนกัปานกลาง )     

จะเพิม่อาย ุ 1.57 ปี และลดอุบตักิารณ์การเสยีชวีติก่อนวยัอนัควรลง  รอ้ยละ 67 ส าหรบัผูส้งูอายทุุก       
1 ไมล์ ทีเ่ดนิจะลดอุบตักิารณ์เสยีชวีติลงรอ้ยละ 19 การออกก าลงัอยา่งสม ่า เสมอ (อาย ุ45-84) จะลด
การเสยีชวีติ รอ้ยละ 18 
 สมบตั ิกาญจนกจิ (2532, หน้า 36) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการออกก าลงักายไวด้งันี้ 

1. ท าใหสุ้ขภาพดขีึน้  2. ท าใหก้ลา้มเนื้อแขง็แรงขึน้  3. การควบคุมความดนัโลหติงา่ย
ขึน้ 4. ไขมนัในเลอืดลดลง 5. น ้าหนกัลดลง 6. นอนหลบัดขีึน้ 
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ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2534, หน้า 3) ไดส้รปุประโยชน์ของการออกก าลงักายไว ้5 ประการดงันี้ 
1. ทางดา้นรา่งกาย อวยัวะในระบบต่างๆ ของรา่งกายสามารถท างานประสานงานกนัได้

อยา่งมปีระสทิธิ ภาพ เป็นผลใหร้า่งกายสมบรณ์ู แขง็แรง อดทน มบีุคลกิภาพทีด่ ีสามารถประกอบ
กจิกรรมการงานประจ าวนัไดอ้ยา่งกระฉบักระเฉง มภีมูติา้นทานสงู สมรรถภาพทางกายด ี

2. ทางดา้นจติใจ การออกก า ลงักายอยา่งสม ่า เสมอ นอกจากจะท า ใหร้า่งกายสมบรณ์ู
แขง็แรงแลว้  จติใจรา่เรงิเบกิบาน กจ็ะเกดิควบคู่กนัมา  เนื่องจากรา่งกายปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ ถา้ได้
ออกก าลงักายร่วมกนัหลายๆ คน เช่น การเล่นกฬีาเป็นทมี ท า ใหเ้กดิความเอือ้เฟ้ือ มเีหตุผล อดกลัน้
สุขมุ รอบคอบ และยตุธิรรม 

3. ทางดา้นอารมณ์ มอีารมณ์เยอืกเยน็  ไมหุ่นหนัพลนัแล่น ช่วยคลายเครยีดจาก        
การประกอบอาชพีในชวีติประจ าวนั เมือ่มอีารมณ์เยอืกเยน็กส็ามารถท างานหรอืออกก าลงักายไดเ้ป็นอยา่งดี 

4. ทางดา้นสติ ปญัญา การออกก า ลงักายอยา่งสม ่า เสมอ  ท าใหค้วามคดิความอ่าน     
ปลอดโปรง่ มไีหวพรบิ มคีวามคดิสรา้งสรรค ์คน้หาวธิเีอาชนะคู่ต่อสูใ้นวถิทีางในเกมการแขง่ขนั  ซึง่
บางครัง้สามารถน ามาใชใ้นการด าเนินชวีติไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  

5. ทางดา้นสงัคม สามารถปรบัตวัเขา้กบัผูร้ว่มงาน  และผูอ้ื่นได ้เพราะการเล่นกฬีาหรอื
การออกก า ลงักายรว่มกนัเป็นหมูม่าก ๆ ท าใหเ้กดิความเขา้ใจ  และเรยีนรูพ้ฤตกิรรมมบีุคลกิภาพทีด่ี       
มคีวามเป็นผูน้ ามมีนุษยส์มัพนัธท์ีด่ ีและสามารถอยูร่ว่มในสงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสุข 

กรมพลศกึษา (2538, หน้า 31) กล่าวว่า การออกก าลงักายสม ่าเสมอจะมปีระโยชน์ต่อรา่งกาย
โดยทัว่ไป คอื  ไขมนัในเสน้เลอืดลดลง  น ้าหนกัรา่งกายเหมาะสม  ลดความตรงึเครยีดทาง สมอง ช่วยลด
น ้าตาลในกระแสเลอืด  แกโ้รคนอนไมห่ลั บ แกโ้รคทอ้งผกู  ช่วยใหห้วัใจแขง็แรง  ช่วยแกโ้รคความดนั
โลหติสงู กระฉบักระเฉงไมอ่่อนเพลยี 

ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2539, หน้า 13) ไดส้รปุประโยชน์ของการออกก าลงักายไว ้5 ประการ ดงันี้ 
1. ทางด้านรา่งกาย อวยัวะในระบบต่ างๆ ของรา่งกาย สามารถท างานประสานกนั ได้

อย่างมปีระสทิธภิาพ เป็นผลใหร้า่งกายสมบรูณ์  แขง็แรง อดทน มบีุคลกิภาพทีด่ ีสามารถประกอบ
กจิกรรมการงานประจ าวนัไดอ้ยา่งกระฉบักระเฉง มภีมูติ้นทานสงู สมรรถภาพทางกายด ี

 2. ทางด้านจติใจ การออกก าลงักาย สม ่าเสมอนอกจากจะท าใหร้า่งกายส มบรูณ์แขง็แรง
แล้วจติใจร่ าเรงิ เบกิบา น กจ็ะเกดิควบคู่ กนัมาเนื่องจาก รา่งกายปราศจากโรคภยัไข้ เจบ็  ถ้าไดอ้อก      
ก าลงักายร่ วมกนัหลาย ๆ คน เช่ นการเล่ นกฬีา เป็นทมีท า ใหเ้กดิความเอือ้เฟ้ื อมเีหตุผล อดกลัน้ สุขมุ 
รอบคอบ และยตุธิรรม 

3. ทางด้านอารมณ์  มอีารมณ์ เยอืกเยน็ ไมหุ่นหนัพลนัแล้ น ช่วยคลายความเครยีดจาก
การประกอบอาชพีในชวีติประจ าวนั เมือ่อารมณ์เยอืกเยน็กส็ามารถท างานหรอืออกก าลงักายไดอ้ยา่งด ี

4. ทางดา้นสตปิญัญา การออกก าลงักายอยา่งสม ่า เสมอ ท าใหค้วามคดิอ่านปลอดโปร่ง 
มไีหวพรบิ มคีวามคดิสรา้งสรรค ์คดิคน้วธิเีอาชนะคู่ต่อสู่ในวถิทีางในเกมการแข่ งขนั ซึง่บางครัง้สามารถ
น ามาใชใ้นการด าเนินชวีติไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
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5. ทางดา้นสงัคม สามารถปรบัตวัเข้ ากบัผูร้่วมงาน และผูอ้ื่นได้ เพราะการเล่นกฬีาหรอื
การออกก าลงักายร่ วมกนั เป็นหมู่ มากๆ ท า ใหเ้กดิความเขา้ใจและเรยีนรู้ พฤตกิรรม มบีุคลกิภาพทีด่ี      
มคีวามเป็นผูน้ า มมีนุษยส์มัพนัธท์ีด่ ีและสามารถอยูร่่วมในสงัคมไดอ้ย่างมคีวามสุขกบัวชิาการไดศ้กึษา
คน้ควา้เกีย่วกบัประโยชน์ของการออกก าลงักาย  

วุฒพิงษ์  ปรมตัถิากร (2540, หน้า 32) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการออกก าลงักายไว ้ดงันี้ 
1. ช่วยลดอาการปวดเมือ่ยของกลา้มเนื้อ และบรรเทาอาการปวดขอ้ได ้
2. ช่วยลดความเครยีดเกีย่วกบัโรค และการด าเนินชวีติ 
3. ช่วยลดความตงึของกลา้มเนื้อ และเพิม่ความแขง้แรงของกลา้มเนื้อ 
4. ท าใหก้ระดกูแขง็แรงขึน้ ลดภาวะกระดกูพรนุ 
5. เพิม่ความแขง็แรงของหวัใจและปอด 
6. ช่วยปรบัภมูคิุม้กนัของรา่งกายใหท้ างานดขีึน้ 
7. ช่วยควบคุมน ้าหนกัของรา่งกาย 
8. ช่วยลดระดบัไขมนัในเลอืด 
9. ท าใหน้อนหลบัไดด้ขีึน้ 
10. ช่วยบรรเทาอาการทอ้งผกู ท าใหข้บัถ่ายไดส้ะดวกขึน้ 

มนสั ยอดค า (2548, หน้า 2) จ าแนกประโยชน์ทีไ่ดจ้ากการออกก าลงักาย ดงันี้ 
1. ประโยชน์ดา้นรา่งกาย การออกก าลงักายจะท าใหอ้วยัวะและระบบต่างๆ  ของรา่งกาย

มกีารเปลีย่นแปลง และพฒันาไปในทางทีด่ขี ึน้ เมือ่มกีารออกก าลงักายกลา้มเนื้อจะมกีารหดตวั          
มคีวามแขง็แรง มกี าลงั และมคีวามทนทานของกลา้มเนื้อเกิ ดขึน้ หากมกีารออกก าลงักายสม ่า เสมอ
กลา้มเนื้อจะมกีารเจรญิเตบิโตขึน้ เสน้ใยของกลา้มเนื้อมขีนาดโตขึน้ ท าใหม้ปีระสทิธภิาพในการท างาน
ของกลา้มเนื้อเพิม่ขึน้ นอกจากนี้ขณะทีม่กีารออกก าลงักายกระดกูจะถูกดงึ ถูกบบีจากแรงกลา้มเนื้อ 
กระตุน้ใหก้ระดกูเจรญิขึน้ ทัง้ความกวา้ง ความใหญ่ และความหนา และขอ้ต่อ มกีารเปลีย่นแปลง         
ใหเ้หมาะสมกบัการท างาน 

2. ประโยชน์ดา้นจติใจและอารมณ์  ผลการออกก าลงักายต่อจติใจและอารมณ์ คอื       
ลดอาการวติกกงัวล อาการนอนไมห่ลบัเหนื่อยลา้ ซมึเศรา้และความเครยีด การออกก าลงักายท าให้
บุคลกิภาพทีม่ ัน่คงสามารถปรบัตวัเขากบัสิง่แวดลอ้ม เมือ่เกดิความเครยีดจะปรบัตวัไดเ้รว็ และดกีว่าผูท้ี่
ไมอ่อกก าลงักาย การออกก าลงักายช่วยบรรเทาใหอ้าการซมึเสรา้ดขีึน้ ความเครยีดลดลงซึง่เป็นผลมา
จากการหลัง่สารโดปามนี (dopamine) และ ซโีรโทมนิ (serotonin) ภายในรา่งกายซึง่ช่วยลดอาการ
ซมึเศรา้ และภายหลงัการออกก า ลงักาย จะมกีารหลัง่ฮอรโ์มนเอนโดฟิน (endorphine) ซึง่มฤีทธิค์ลา้ย
มอรฟี์นเพิม่มากขึน้ ท าใหร้า่งกายรูส้กึผ่อนคลาย อารมณ์แจม่ใส มสีุขภาพจติทีด่ ีและสามารถเผชญิ
ความเครยีดไดด้ขีึน้  

3. ประโยชน์ดา้นสตปิญัญา การออกก าลงักายท าใหค้วามสามารถในการแกป้ญัหาอยา่ง
สรา้งสรรค ์มคีวามสามารถในการเรยีนรู ้ตลอดจนความสามารถในการปรบัตวัเขา้กบัเหตุการณ์ใหม่ๆ  
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เนื่องจากกจิกรรม และสถานการณ์การออกก าลงักายมตีามหลากหลาย ท าใหผู้อ้อกก าลงักายไดเ้รยีนรู้
และพฒันาความสามารถดา้นต่างๆ ของตวัเอง 

4. ประโยชน์ดา้นสงัคม การออกก าลงักายจะช่วยใหม้วีุฒภิาวะทางสงัคม  เพราะการออก
ก าลงักายเป็นกจิกรรมทางสงัคม ลกัษณะกจิกรรมออกก าลงักายจะเปิดโอกาสใหผู้ท้ีม่สีุขภาพดี            
มปีฏสิมัพนัธต่์อกนั ซึง่จะเป็นการส่งเสรมิพฒันาทกัษะทางสงัคมใหก้บัผูท้ีอ่อกก าลงักาย  

จอรจ์ (George, 1986, pp18-19) กล่าวว่า การออกก าลงักายทีส่ม ่าเสมอ จะช่วยท าใหร้ะบบ
การหายใจ และการท างานของปอด รวมทัง้การถ่ายเทอากาศมปีระสทิธภิาพเพิม่ขึน้ ส่วนระบบประสาท
จะมกีารประสานงาน  และการตอบสนองมมีากขึน้ดว้ย  นอกจากนี้การออกก าลงักายท าใหเ้กดิ           
ความแขง็แรง อดทน ว่องไว  ส าหรบับุคคล ทีอ่อกก า ลงักายสม ่าเสมอ สามารถทนต่อความเมือ่ยลา้       
ไดน้าน สดชื่นแจม่ใส  และอาการเครยีดต่างๆ กจ็ะลดลงดว้ย  สรปุแลว้การออกก า ลงักายมปีระโยชน์ต่อ
มนุษย ์เป็นวธิกีารทีจ่ะท าใหม้นุษยเ์ป็นผูท้ีม่สีุขภาพสมบรูณ์  ทัง้ทางดา้ นรา่งกาย  จติใจ อารมณ์ แล ะ
สงัคม สามารถปฏบิตักิจิกรรมต่างๆ ประจ าวนัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

จากทีก่ล่าวมาผูว้จิยัสรปุไดว้่า ประโยชน์ของการออกก าลงักาย ดงันี้  
 1. ช่วยใหสุ้ขภาพดขีึน้ จติใจสบาย อารมณ์แจม่ใส     
     2. ช่วยเสรมิสรา้งสมรรถภาพใหร้า่งกาย  
 3. ท าใหบุ้คลกิภาพท่าทางและการทรงตวัทีด่ ีเพิม่ความภมูใิจในตนเอง 
 4. ช่วยควบคุมน ้าหนกั  
 5. ท าใหก้ลา้มเนื้อ และกระดกูแขง็แรง ท าใหรู้ส้กึมพีลงั 
 6. ท าใหผ้่อนคลาย ลดความเครยีด และลดความซมึเศรา้ 
 8. ท าใหผู้ส้งูอาย ุเคลื่อนไหวไดด้โีดยไมพ่ลดัหกลม้งา่ย  
 9. ลดความเสีย่งจากโรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสงู และโรคมะเรง็ล าไสใ้หญ่    

  10. ช่วยลดความดนัโลหติ ในผูเ้ป็นโรคความดนัโลหติสงู   
 11. ลดความเสีย่งจากการตายดว้ยโรคหวัใจ  
 12. ลดความเสีย่งจากการตายก่อนวยัอนัควร  

 
งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
  งานวิจยัในประเทศ 

นพวรรณ อนุโยธา (2541, บทคดัยอ่) ไดท้ าการวจิยัเรือ่งการศกึษาความตอ้งการการใชบ้รกิาร
การออกก าลงักายและพักผ่อนของผูม้าใชบ้รกิารสวนสุขภาพจงัหวดัเลย กลุ่มตวัอยา่งมีจ านวน 285 คน 
ซึง่เป็นการสุ่มแบบเจาะจงจากประชาชนทีม่าใชบ้รกิารสวนสุขภาพจงัหวดัเลย ผลการวจิยัพบว่า 

  1. ความตอ้งการการออกก า ลงักายและพกัผ่อนของผูใ้ชบ้รกิารสวนสุขภาพ จงัหวดัเลย 
มลี าดบัดงันี้ 1) ดา้นผูใ้หค้ าแนะน าการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัมากทีสุ่ด 2) ดา้นสถานทีอุ่ปกรณ์และ  
สิง่อ านวยความสะดวกอยูใ่นระดบัมาก 3) ดา้นสุขภาพอยูใ่นระดบัมาก 4) ดา้นการจดัการอยูใ่นระดบั
มาก 5) ดา้นนนัทนาการอยูใ่นระดบัมาก 6) ดา้นสงัคมอยูใ่นระดบัมาก 
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  2. ความตอ้งการการออกก า ลงักายและพกัผ่อนของผูม้าใชบ้รกิารสวนสุขภาพของผูท้ีม่ ี
การออมเงนิน้อยกบัผูท้ีม่กีารออมเงนิมาก ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05               

  3. ความตอ้งการการออกก า ลงักาย และพกัผ่อนของผูม้าใชบ้รกิารสวนสุขภาพ ของผูท้ี่
เป็นขา้ราชการกบัผูท้ีไ่มเ่ป็นขา้ราชการ ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

  4. ความตอ้งการของผูใ้ชบ้รกิารดา้นการออกก า ลงักายเพื่อสุขภาพ นนัทนาการ สงัคม
กบัดา้นการจดัการสถานทีอุ่ปกรณ์ และสิง่อ า นวยความสะดวก  ผูใ้หค้ า แนะน า การออกก า ลงักาย           
มคีวามสมัพนัธก์นัในทางบวกอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

จนิดา ป ัน้มณี  (2544, บทคดัยอ่ ) ไดท้ าการวจิยัเรือ่ง ความตอ้งการการออกก า ลงักายของ
ประชาชนในลานกฬีากลุ่มเจา้พระยาของกรงุเทพมหานคร โดยมี จดุมุง่หมายเพื่อการศกึษา             
ความตอ้งการการออกก า ลงักายของประชาชนในกรงุเทพมหานคร กลุ่มตวัอยา่ง คอื ประชาชนทีม่า     
ออกก าลงักายในลานกฬีากลุ่มเจา้พระยาของกรงุเทพมหานคร จ า นวน 300 คน เป็นประชาชนชายอายุ
25 ปีขึน้ไป จ านวน 90 คน ประชาชนชายอายุ ต ่ากว่า 25 ปี จ านวน 90 คน ประชาชนหญงิอาย ุ 25 ปี 
ขึน้ไป จ านวน 90 คน และประชาชนหญงิอายตุ ่า กว่า 25 ปี จ านวน 90 คน รวมทัง้สิน้จ านวน 360 คน       
ใน18 ลานกฬีา โดยวธิใีชต้ารางเลขสุ่มของโรเบริต์เครจซี ่ (Robert V. Krejcie) และใชว้ธิเีลอืกกลุ่ม
ตวัอยา่งแบบงา่ย (Simple Random Sampling) ผลการวจิยัพบว่า 

   1. ความตอ้งการดา้นกจิกรรมการออกก า ลงักาย กลุ่มประชาชนชายอาย ุ 25 ปีขึน้ไป          
มคีวามตอ้งการมากทีสุ่ดสามอนัดบัแรก คอื ฟุตบอล คดิเป็นรอ้ยละ 10.53 ฟุตซอล คดิเป็นรอ้ยละ 9.72 
และบาสเกตบอล คดิเป็นรอ้ยละ 9.18 กลุ่มประชาชนชายอายตุ ่า กว่า 25 ปี มคีวามตอ้งการมากทีสุ่ด         
สามอนัดบัแรก คอื ฟุตบอล คดิเป็นรอ้ยละ 10.86 ฟุตซอล คดิเป็นรอ้ยละ 10.49 และบาสเกตบอล        
คดิเป็นรอ้ยละ 8.99 กลุ่มประชาชนหญงิอาย ุ 25 ปีขึน้ไป มคีวามตอ้งการมากทีสุ่ดสามอนัดบัแรก คอื          
แอโรบกิด๊านซ ์คดิเป็นรอ้ยละ 9.41 เปตอง คดิเป็นรอ้ยละ 9.11 และแบดมนิตนั คดิเป็นรอ้ยละ 9.09 
กลุ่มประชาชนหญงิอายตุ ่า กว่า 25 ปี มคีวามตอ้งการมากทีสุ่ดสามอนัดบัแรก คอื บาสเกตบอล คดิเป็น      
รอ้ยละ 9.67 แบดมนิตนั คดิเป็นรอ้ยละ 9.18 และแอโรบกิด๊านซ ์คดิเป็นรอ้ยละ 8.7 

   2. ความตอ้งการดา้นวนัและเวลา  ส าหรบัการออกก าลงักายกลุ่มประชาชนอาย ุ 25 ปี  
ขึน้ไป ประชาชนชายอายตุ ่า กว่า 25 ปี ประชาชนหญงิอาย ุ 25 ปีขึน้ไป และประชาชนหญงิอายตุ ่า กว่า       
25 ปี มคีวามตอ้งการการออกก าลงักายทุกวนั เวลาทีต่อ้งการออกก า ลงักายของกลุ่มประชาชนชายอาย ุ     
25 ปีขึน้ไป มคีวามตอ้งการมากทีสุ่ด คอื รอ้ยละ 32.22 ในช่วงเวลาเชา้เวลา 05.00 - 08.00 น. มากทีสุ่ด
คอื รอ้ยละ 58.89 ในช่วงเยน็เวลา 18.00 - 21.00 น. ประชาชนชายอายตุ ่า กว่า 25 ปี มคีวามตอ้งการ
มากทีสุ่ด คอื รอ้ยละ  74.77 ในช่วงเยน็เวลา 15.00 - 18.00 น. ประชาชนหญงิ อาย ุ 25 ปีขึน้ไป           
มคีวามตอ้งการมากทีสุ่ด คอื รอ้ยละ 32.22 ในช่วงเวลา 05.00-08.00 น. มากทีสุ่ด คอื รอ้ยละ 47.78
ในช่วงเยน็เวลา 18.00-21.00 น. และกลุ่มประชาชนหญงิอายตุ ่า กว่า 25 ปี มคีวามตอ้งการมากทีสุ่ด คอื      
รอ้ยละ 56.67 ในช่วงเยน็เวลา 18.00-21.00 น. 

   3. ความตอ้งการดา้นสถานทีอุ่ปกรณ์  และสิง่อ านวยความสะดวก กลุ่มประชาชนชาย
อาย ุ25 ปีขึน้ไป มคีวามตอ้งการมากทีสุ่ด คอื  รอ้ยละ 56.67 เหน็ว่าควรเพิม่จ านวนลานกฬีา ประชาชน
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ชายอายตุ ่ากว่า 25 ปี มคีวามตอ้งการมากทีสุ่ด คอื รอ้ยละ 82.22 เหน็ว่าลานกฬีาควรมจีดุดื่มน ้า ทีถู่ก
สุขลกัษณะ ประชาชนหญงิอาย ุ25 ปีขึน้ไป และประชาชนหญงิอายตุ ่ากว่า 25 ปี มคีวามตอ้งการตรงกนั
มากทีสุ่ด คอื รอ้ยละ 61.11 และ 81.11 เหน็ว่าลากฬีามแีสงสว่างเพยีงพอ และเหมาะสมกบัการออก
ก าลงักาย 

     4. ความตอ้งการดา้นการจดัการ ประชาชนชายอาย ุ 25 ปีขึน้ไป ประชาชนชายอายุ     
ต ่ากว่า 25 ปี และประชาชนหญงิอาย ุ 25 ปีขึน้ไป มคีวามตอ้งการตรงกนัมากทีสุ่ด คอื รอ้ยละ 67.78, 
74.44 และ 67.78 ตามล าดบั คอื เหน็ว่าควรมกีารจดัการ แขง่ขนักฬีาหรอืกจิกรรมการออกก า ลงักาย            
ในลานกฬีา ประชาชนหญงิอายตุ ่า กว่า 25 ปี มคีวามตอ้งการมากทีสุ่ด คอื รอ้ยละ 63.33 เหน็ว่า ควรมี
ระเบยีบและกตกิาการใชล้านกฬีาอยา่งชดัเจน 

นิรจุ อกัษรพมิพ ์ (2546, บทคดัยอ่) ไดท้ าการวจิยัเรือ่ง สภาพและความตอ้งการในการออก
ก าลงักายของสมาชกิศูนยน์นัทนาการชุมชน กรงุเทพมหานคร พ .ศ. 2545 ผลการศกึษาพบว่า        
ความตอ้งการดา้นประเภททีต่อ้งการในการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งทีม่อีาย ุ 15-25 ปี และอาย ุ   
25 ปีขึน้ไป ประเภทกจิกรรมทีต่อ้งการออกก าลงักายมากทีสุ่ด  คอืกจิกรรมการเดนิ- วิง่เพื่อสุขภาพ และ
การเตน้ลลีาศเพื่อสุขภาพ  ตามล าดบั ซึง่อาจกล่าวไดว้่าปจัจยัทีม่สี่วนอยา่งยิง่ในการเลอืกชนิดกฬีา  คอื 
เพศ วยั อาชพี และช่วงเวลา โดยเฉพาะช่วงเวลาทีจ่ะสนบัสนุนใหป้ระชาชนไดอ้อกก าลงักายมากขึน้ 

ธดิารตัน์ สม้เขยีวหวาน ( 2547, บทคดัยอ่ ) ไดท้ า การศกึษาสภาพและความตอ้งการ         
การออกก าลงักายของผูส้งูอายใุนอ า เภอทุ่งสง จงัหวดันครศรธีรรมราช พ .ศ. 2546 กลุ่มตวัอยา่งเป็น
ผูส้งูอายทุีม่อีายมุากกว่า 50 ปีขึน้ไป ทีอ่ยูใ่นอ า เภอทุ่งสง จงัหวดันครศรธีรรมราช พ .ศ. 2546 จ านวน 
377 คน เป็นชาย 193 คน เป็นหญงิ 184 คน ซึง่ไดม้าจากการสุ่มแบบแบ่งชัน้ (Stratified Random 
Sampling) ผลการศกึษาพบว่า  

  1. สภาพการออกก าลงักายของผูส้งูอายใุนอ า เภอทุ่งสง จงัหวดันครศรธีรรมราช พ .ศ. 
2546 ส่วนใหญ่ผูส้งูอายจุะออกก า ลงักายเพื่อสุขภาพ  คดิเป็นรอ้ยละ 81.43 เวลาในการออกก า ลงักาย      
15 – 30 นาท ีคดิเป็นรอ้ยละ 59.15 จะออกก าลงักายเป็นประจ า อยูท่ีบ่า้น คดิเป็นรอ้ยละ 36.07 และ    
จะออกก าลงักายกบัเพื่อน คดิเป็นรอ้ยละ 45.36 ในการออกก า ลงักายไมเ่สยีค่าใชจ้า่ย คดิเป็นรอ้ยละ  
68.70 เสยีค่าใชจ้า่ยเป็นค่าเครือ่งดื่ม คดิเป็นรอ้ยละ 34.18 การตดิตามขา่วสารดา้นกฬีาบา้งเป็นบางครัง้       
คดิเป็นรอ้ยละ 61.54 และตดิตามขา่วสารเรือ่งการออกก า ลงักายจากสื่อทีเ่ป็นโทรทศัน์  คดิเป็นรอ้ยละ 
42.18 ตามล าดบั  

  2. ความตอ้งการการออกก าลงักายของผูส้งูอายใุนอ าเภอทุ่งสง จงัหวดันครศรธีรรมราช     
พ.ศ. 2546 ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้ริ การมคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก  คดิเป็นรอ้ยละ 36.48 ส่วนดา้น
สถานที ่อุปกรณ์  และสิง่อ านวยความสะดวก กบัดา้นการบรหิารการจดัการ  มคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบั
ปานกลาง คดิเป็นรอ้ยละ 37.72 และ 38.18 ตามล าดบั 
  ประวทิย ์สุทธบิุญ (2550,บทคดัยอ่ ) ไดศ้กึษา วจิยัเรือ่ง ความตอ้งการการออกก า ลงักาย    
ของประชาชน  ในสวนสาธาร ณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี ประจ า ปี 2550 กลุ่มตวัอยา่งแบ่งเป็น
ประชาชนทีอ่อกก า ลงักาย 400 คน ไดม้าโดยการสุ่มแบบบงัเอญิ (Accidental Random Sampling) 
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ผลการวจิยัพบว่า ดา้นสิง่อ านวยความสะดวก สถานทีแ่ละอุปกรณ์ ความตอ้งการการออกก า ลงักายของ
ประชาชนทีม่าออกก าลงักายทีส่วนสาธารณะ ในเขตเทศบาลนครอุดรธานี โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง 
คดิเป็นรอ้ยละ 32.25 เมือ่พจิารณาเป็นรายขอ้พบว่า มคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก คอื มกีาร จดั
สถานทีเ่พื่อใชใ้นการออกก า ลงักายในรม่ คดิเป็นรอ้ยละ 43.25 มกีารจดัทีน่ัง่พกัผ่อนหลงัการออก      
ก าลงักายอยา่งเพยีงพอ คดิเป็นรอ้ยละ 38.75 มคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก คอื สถานทีอ่อกก า ลงักาย
มอีากาศถ่ายเทไดส้ะดวก คดิเป็นรอ้ยละ 36.50 มกีารจดัสถานทีเ่พื่อใชใ้นการออกก า ลงักายกลางแจง้ 
คดิเป็นรอ้ยละ 35.25 มคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัปานกลาง คอื มหีอ้งเปลีย่นเครือ่งแต่งตวัอยา่งเพยีงพอ       
คดิเป็นรอ้ยละ 36.75 ดา้นบุคลา กรทีใ่หบ้รกิารความตอ้งการการออก ก าลังกายของประชาชนทีม่า       
ออกก าลงักายทีส่วนสาธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี ประจ า ปี 2550 โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง 
คดิเป็นรอ้ยละ 35.00 เมือ่พจิารณาเป็นรายขอ้พบว่า มคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบั มาก คอื เจา้หน้าทีด่แูล
รกัษาควา มปลอดภยัในสถานทีอ่อกก า ลงักาย คดิเป็นรอ้ยละ 41.25 ที่มคีวามตอ้ งการอยูใ่นระดบั         
ปานกลาง คอื มจี านวนบุคลากรทีใ่หค้ า แนะน าในการออกก าลงักายอยา่งเพยีงพอ คดิเป็นรอ้ยละ 38.50   
ดา้นการจดัการ ความตอ้งการการออกก าลงักายของประชาชนทีม่าออกก าลงักายทีส่วนสาธา รณะในเขต
เทศบาลนครอุดรธานี ประจ า ปี 2550 โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง คดิเป็นรอ้ยละ 35.20 เมือ่พจิารณา
เป็นรายขอ้พบว่า มคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัปานก ลาง คอื มกีาร จดับรกิารทดสอบสมรรถภาพใหก้ั บ
ประชาชนทีม่าออกก าลงักายประจ า เดอืนหรอืประจ า ปี คดิเป็นรอ้ยละ 40.25 มคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบั
มาก คอื มกีารจดับอรด์ประชาสมัพนัธใ์หข้า่วสาร และ ความรูแ้ก่ผูท้ีม่าออกก า ลงักาย คดิเป็นรอ้ยละ 
36.25 ดา้นการส่งเสริ มและใหค้วามรูใ้นการออกก า ลงักาย ความตอ้งการการออกก า ลงักายของ
ประชาชนทีม่าออกก า ลงักายทีส่วนสาธา รณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี ประจ า ปี 2550 โดยรวมอยูใ่น
ระดบัปานกลาง คดิเป็นรอ้ยละ 33.84 เมือ่พจิารณาเป็นรายขอ้พบว่า มคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก  
คอื มกีารประชาสมั พนัธเ์กีย่วกบัการออกก า ลงักาย คดิเป็นรอ้ยละ 40.50 มคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบั       
ปานกลาง คอื มกีารจดัท า ป้ายโฆษณา เชญิชวนใหม้าออกก า ลงักาย คดิเป็นรอ้ยละ 39.50 มกีารจดั     
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ปีละ  2 ครัง้ คดิเป็นรอ้ยละ 34.75 ประชาชนทีม่าออกก า ลงักาย                 
ทีส่วนสาธารณะหนองประจกัษ์ และหนองสมิ เพศชายและเพศหญงิ มคีวามตอ้งการออก ก าลงักาย
แตกต่างกนั  อยา่งมนียัส า คญัทางสถติทิีร่ะดบั  .05 ประชาชนทีม่าออกก า ลงักาย ทีส่วนสาธารณะ        
หนองประจกัษ์ จ า แนกตามอายุ  มคีวาม ตอ้งการออกก า ลงักา ยไมแ่ตกต่างกนั  ประชาชนทีม่าออก       
ก าลงักายทีส่วนสาธารณะหนองสมิ  จ าแนกตามอาย ุมคีวามตอ้งการออก ก าลงักายแตกต่างกนั  อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ความตอ้งการการออกก า ลงักายของประชาชน ในสวนสาธารณะของเขต
เทศบาลนครอุดรธานี ประจ า ปี 2550 จ าแนกตามอาย ุมคีวามตอ้งการออก ก าลงักายแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ประชาชนทีม่าออกก า ลงักายทีส่วนสาธารณะหนองประจกัษ์ จ า แนก    
ตามระดบัการศกึษา  มคีวามตอ้งการออ กก าลงักายไมแ่ตกต่างกนั  ประชาชนทีม่าออกก า ลงักายที่
สวนสาธารณะหนองสมิ จ า แนกตามระดบัการศกึษา มคีวามตอ้งการออก ก าลงักายแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ความตอ้งการการออกก า ลงักายของประชาชน  ในสวนสาธารณะของ   
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เขตเทศบาลนคร อุดรธานี ประจ า ปี 2550 จ าแนกตามระดบัการศกึษา ที่มคีวามตอ้งการออกก า ลงักาย         
ไมแ่ตกต่างกนั 

ธวชัชยั สุกใส (2550, บทคดัยอ่ ) ไดศ้กึษาค วามตอ้งการการออกก า ลงักายของประชาชนใน
เขตอ าเภอเขายอ้ย จงัหวดัเพชรบุร ีพบว่า 1) ประชาชนในเขตอ า เภอเขายอ้ย จงัหวดัเพชรบุร ีส่วน ใหญ่
มคีวามตอ้งการออกก า ลงักายอยูใ่นระดบัมาก 2) ความตอ้งการออกก า ลงักายทัง้ 3 ดา้น ของประชาชน
ชายและประชาชนหญงิ ในเขตอ า เภอเขายอ้ย  จงัหวดัเพชรบุร ีแตกต่างกนัอยา่งมี นยัส าคญัทางสถติิที่
ระดบั .05 

ยพุา มาระสุตร ์ (2551, บทคดัยอ่ ) ไดท้ าการวจิยัเรือ่งความตอ้งการการออกก าลงักายของ
นกัศกึษา มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีผลการวจิยัพบว่า  

 1. นกัศกึษามหา วทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี  มคีวามตอ้งการในการออก      
ก าลงักาย ในภาพรวม อยูใ่นระดบัมาก มคี่าเฉลีย่ 3.67 และเมือ่พจิารณาเป็นรายดา้น  พบว่าดา้นที่ มี
ค่าเฉลีย่สงูสุดคอื ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวยสะดวก มคี่าเฉลีย่ 4.10 รองลงมาคอื ดา้นบุคลากร
ผูใ้หบ้รกิารมคี่าเฉลีย่ 3.86 ดา้นวชิาการ มคี่าเฉลีย่ 3.82 ส่วนดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย  มคี่าเฉลีย่ 
3.79 และดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย มคี่าเฉลีย่ 3.75 อยูใ่นระดบัมาก  

 2. นกัศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล ธญับุรี ทีม่เีพศต่างกนั มคีวามตอ้งการ       
ในการออกก าลงักายแตกต่างกนั อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   

 3. นกัศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี  ทีม่กีลุ่ มสาขาต่างกนั ม ี         
ความตอ้งการในการ ออกก าลงักายแตกต่างกนั  อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และเมือ่
เปรยีบเทยีบจ าแนกตาม อาย ุชัน้ปี พบว่ามคีวามตอ้งการในการออกก าลงักาย ไมแ่ตกต่างกนั 

อรษา คซสหี์  (2551, บทคดัยอ่ ) ศกึษาความตอ้งการออกก าลงักาย ของนกัศกึษา
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล พบว่า สิง่ทีน่กัศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลในเขตกรงุเทพ
กบัภมูภิาค  มคีวามคาดหวงัต่อบุคลากรผูใ้หบ้รกิารออกก าลงักายมากทีสุ่ด คอื บุคลากรมบีุคลกิภาพด ี
สุขภาพแขง็แรง เปรยีบเทยีบความตอ้งการการออกก าลงักายของนกัศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยี     
ราชมงคลในกรงุเทพกบัภมูภิาค  พบว่าไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05           
เมือ่พจิารณาเป็นรายดา้นไดด้งันี้  
 1. ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก พบว่าไมม่คีวามแตกต่างกนั ยกเวน้ 
สถานทีอ่อกก าลงักายในมหาวทิยาลยั มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 2. ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร พบว่าไมม่คีวามแตกต่างกนั  
 3. ดา้นช่วงเวลาการออกก าลงักาย พบว่า มคีวามแตกต่างกนั  
 4. ดา้นรปูแบบของการจดักจิกรรม พบว่าไมม่คีวามแตกต่างกนั                   
 5. ดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย พบว่า มคีวามแตกต่างกนั  ยกเวน้ เดนิเพื่อสุขภาพ 
กฬีาพืน้เมอืงไทย เทเบลิเทนนิส  
 6. ดา้นการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบว่า ไมม่คีวามแตกต่างกนั 
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 7. ดา้นวชิาการ พบว่าไมม่คีวามแตกต่ างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิี่ ระดบั 0.05 เมือ่
พจิารณาเป็นรายขอ้พบว่าทุกขอ้ไมแ่ตกต่างกนั ยกเวน้การใหค้วามรูเ้กีย่วกบัโภชนาการ หลกัการ     
ปฐมพยาบาล  และความปลอดภยั  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 และเมือ่
จ าแนกตามเพศ คณะ/วทิยาลยั พบว่า ไมแ่ตกต่างกนั 

กุศล บุญสบ (2551, บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาวจิยัเรือ่ง  สภาพและความตอ้งการการออกก า ลงักาย
ของผูอ้อกก าลงักายในอ าเภอเกาะยาว จงัหวดัพงังา ปี  พ.ศ. 2551 กลุ่มตวัอยา่งเป็นผู้ ออกก าลงักายใน
อ าเภอเกาะยาว จงัหวดัพงังา จ านวน 350 คน เป็นเพศชาย 220 คน และเพศหญงิ  130 คน ผลการวจิยั
พบว่า ผูอ้อกก าลงักายในอ าเภอเกาะยาว จงัหวดัพงังา ปี พ.ศ. 2551 สว่นใหญ่มวีตัถุประสงคใ์นการออก
ก าลงักายเพื่อใหสุ้ขภาพแขง็แรง คดิเป็นรอ้ยละ 99.14 และสภาพและความตอ้งการการออกก า ลงักาย 
ทัง้ 4 ดา้น มดีงันี้ 

  1. ดา้นสถานที ่อุปกรณ์  และสิง่อ านวยความสะดวก มคีวามเหมาะสม คดิเป็นรอ้ยละ 
23.54 และไมม่คีวามเหมาะสม คดิเป็นรอ้ยละ 76.46 และมคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก มคี่าเฉลีย่
เท่ากบั 4.20 และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.65   

  2. ดา้นบุคลากร  ผูใ้หบ้รกิาร มคีวามเหมาะสม คดิเป็นรอ้ยละ 31.37 และไมม่คีวาม
เหมาะสม  คดิเป็นรอ้ยละ 68.63และมคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 4.13 และส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐาน 0.71  

  3. ดา้นการส่งเสรมิและใหค้วามรูใ้นการออกก า ลงักาย มคีวามเหมาะสม คดิเป็นรอ้ยละ  
31.69 และไมม่คีวามเหมาะสม คดิเป็นรอ้ยละ 68.31 และมคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก มคี่าเฉลีย่
เท่ากบั 4.11 และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.73  

  4. ดา้นชนิดกฬีาและกจิกรรมการออกก าลงักาย มคีวามเหมาะสม คดิเป็นรอ้ยละ 64.05 
และไมม่คีวามเหมาะสม คดิเป็นรอ้ยละ 35.95 และมคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก มคี่าเฉลีย่เท่ากบั  3.91 
และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.73 และกจิกรรมการออกก าลงักายทีต่อ้งการมากทีสุ่ด คอื ฟุตบอล 

  5. ผูอ้อกก าลงักายในอ าเภอเกาะยาว จงัหวดัพงังา ปี พ.ศ. 2551 ทีม่เีพศและระดบัอายุ
ต่างกนัมคีวามตอ้งการการออกก าลงักายไมแ่ตกต่างกนั 

 
งานวิจยัในต่างประเทศ 

 แอนน์ (Ann, 1977, pp.6341-A) ไดศ้กึษาเรือ่ง “การส ารวจความตอ้งการและความสนใจใน
กจิกรรมทีส่ามารถเล่นไดต้ลอดชพีของผูส้งูอายใุนภาคกลางของรฐัเทนเนสซี่ ” จากการส ารวจกจิกรรมที่
สามารถเล่นได ้ 36 ประเภท ไดถู้กแบ่งออกเป็น 3 ประเภทใหญ่ๆ โดยการส ารวจจากผูส้งูอาย ุ 94 คน 
ซึง่มอีายรุะหว่าง 55-56 ปี สิง่ทีส่ า รวจ  ไดแ้ก่  ความเอาใจใส่ในกจิกรรม  การรว่มกจิกรรม  และสิง่ที่
ตอ้งการจ ะไดร้บัการฝึกเพิม่เตมิ ผลการส า รวจสรปุแลว้พบว่า วทิยาลยั มห าวทิยาลยั  และหน่วยงาน
อื่นๆ ทีด่ าเนินงานเกีย่วกบัการสอนควรส่งเสรมิ และด าเนินงานเกีย่วกบักจิกรรมตลอดชพี  ใหก้วา้งขวาง 
เพื่อเป็นการเตรยีมเยาวชนใหเ้ตบิโ ตเป็นผูใ้หญ่ทีก่ระตอืรอืรน้ กฬีาประเภททมีไมค่วรตดัออกจาก
กจิกรรมของโรงเรยีน และกจิกรรมทีส่ามารถเล่นไดต้ลอดชพี ควรไดร้บัการสนบัสนุนไปพรอ้มๆ กนั  
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จงัเกอร ์ (Juncker, 1978, pp.144–147) ไดท้ า การส า รวจเกีย่วกบัชุมนุมกฬีา  ทีค่นนิยม        
ในสหรฐัอเมรกิา  และแคนาดา โดยใชแ้บบสอบถามไปยงัสถานทีต่่าง ๆ มากกว่า 2,000 แห่ง  จาก       
การส ารวจ พบว่าในอ เมรกิาเหนือมชีุมนุมกฬีานบัหมืน่ ๆ ชุมนุม เพราะเขาเชื่อว่าชุมนุมกฬีา  เป็นกลุ่ม
บุคคลทีร่วมกนัดว้ยจดุมุง่หมายอนัเดยีวกนั คอืเพื่อขยายและส่งเสรมิความส นใจ ในการเขา้มสี่วนรว่ม  
กบักจิกรรมพลศกึษา  และกจิกรรมอื่นๆ กฬีาทีไ่ดร้บัความนิยมมากทีสุ่ด คอื ฟุตบอล คาราเต ้แล่นเรอืสก ี
ยโูด ฟนัดาบ ยมินาสตกิ และรกับี้ 

โชเว่อรเ์อสเบลล มารี ่ (Jowers, Esbelle Marie, 2000, pp.45-62) ไดท้ าการวจิยัเรือ่งปจัจยัที ่
มผีลต่อความเชื่ อมัน่ในการออกก าลงักายของคนอายุ ระหว่าง  40-79 ปี ใชก้ลุ่มตวัอยา่ง  365 คน ใช้
แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกก าลงักาย สุขนิสยั แรงจงูใจใ นการออกก าลงักาย และกลวธิทีีท่ า ใหเ้กดิ
ความเชื่อมัน่ต่อการออกก า ลงักาย ผล เริม่ตน้พบว่า กลุ่มตวัอยา่งออก ก าลงักายอยูใ่นระดบั ปานกลาง     
5 ครัง้ต่อสปัดาห ์ 40 นาทต่ีอวนั จดัอยูใ่นระดบัปานกลาง  กลุ่มตวัอยา่งออกก า ลงักายไดอ้ยา่งเดก็หนุ่ม
ทัว่ไป  และรบัรูถ้งึการทีร่า่งกายแขง็แรงดเียีย่ม กลุ่มตวัอยา่งไดร้ ั บการส่งเสรมิเลก็น้อยในการออก     
ก าลงักาย การวจิยัครัง้นี้ มุง่ประเดน็ไปทีเ่พื่อศกึษาเปรยีบเทยีบระยะเวลา  10 ปี และเพศของพฤตกิรรม
การออกก า ลงักาย  ก าลงัการฝึกฝน  สุขนิสยั และแรงจงูใจในการออกก า ลงักาย  เพื่อศกึษาเกีย่วกบั
พฒันาการของเพศชาย ในช่วงเวลา 3 ปี เพื่อตรวจสอบความสามารถที่ สรา้งความเชื่อมัน่ในก ารออก
ก าลงักาย และตรวจสอบตวัแ ปรทีใ่ชว้ดั  ในปี 1995 เพื่อคาดคะเนในการออกก า ลงักายในปจัจบุนั  เพื่อ
ประยกุตใ์ชร้ปูแบบ ทฤษฎ ีการเคลื่อนไหว เพื่อศกึษาพฤตกิรรมของผูส้งูอายทุีม่ ี ความตัง้ใจในการออก
ก าลงักายผลการวจิยั พบว่า 

   1. ไมม่ผีลโดยตรง ในระยะเวลา 10 ปี ทีส่มัพนัธก์บัพฤตกิรรมการออกก าลงักาย สุขนิสยั 
ช่วงระยะเวลา 10 ปี มผีลเฉพาะต่อก าลงัการฝึกฝน คนทมีอีายนุ้อยกว่ามกี าลงัดกีว่าผูท้ีม่อีายมุาก ตวัแปร 3 ตวั
ทีบ่่งบอกถงึการออกก า ลงักาย คือ อาย ุเพศ และพฤตกิรรมการออกก า ลงักาย ผลโดยตรงส าหรบัเพศ
พบว่า ก าลงัการฝึกฝนและสุขนิสยัของผูช้ายดกีว่าผูห้ญงิ แต่การฝึกสุขนิสยัมเีลก็น้อยทัง้ชายและหญงิ 
ทุกช่วงอาย ุรบัฟงัดว้ยความสนุกสนานและคดิว่า มนัเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ ซึง่ เป็นแรงจงูใจเบือ้งตน้
ในการออกก าลงักาย 

  2. มผีลโดยตรงเกีย่วกบัเวลา (1995 - 1998) มผีลโดยตรงและไมม่ผีลโดยตรงส า หรบั
ช่วงระยะเวลา 10 ปีของพฤตกิรรมการออกก า ลงักาย ซึ่ งพฤตกิรรมการออกก า ลงักายลดลง จากปี   
1995-1998 ลดลงมากทีสุ่ดจากคนทีม่ชี่วงอาย ุ 70 ปี ออกก าลงักายโดยรวมแลว้  มสี่วนรว่มในการออก       
ก าลงักาย ปี 1995 ท าใหค้าดคะเนไดอ้ยา่งมนียัส า คญัของพฤตกิรรมการออกก า ลงักาย ในปี 1998 เป็น
ช่วงระยะเวลา 3 ปี เพศชายออกก าลงักายต่อเนื่อง ในระดบัดกีว่าบุคคลทัว่ไป 
   3. มผีลโดยตรงส า หรบัช่วงระยะเวลา อนัไดร้บัการสนบัสนุนจากการประเมนิ
การจาก สงัคม ท า ใหเ้กดิความสมัพนัธ ์เกดิเงือ่นไขจากเคาน์เตอ รเ์จา้หน้าที ่และมกีารประเมนิก า ลงั
ตวัเองได ้คนเหล่านี้มพีฤตกิรรมการออกก าลงักายไมเ่กีย่วขอ้งกบัอายแุละเพศ 
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บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจยั 

 

 การวจิยัครัง้นี้มคีวามมุง่หมายเพื่อ ศกึษา ความตอ้งการออกก า ลงักายของนกัศกึษาระดบั
ปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรีเพื่อใหก้ารวจิยั
เป็นไปตามความมุง่หมายทีก่ าหนดไว ้ผูว้จิยัไดด้ าเนินการเป็นขัน้ตอนตามล าดบัดงันี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
 2. เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการรวบรวมขอ้มลู 
 3. ขัน้ตอนการสรา้งเครือ่งมอื 
 4. การหาคุณภาพเครือ่งมอื 
 5. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 6. การวเิคราะหข์อ้มลูและการแปลความหมายขอ้มลู 
 7. สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู 
 
ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 1.  ประชากร 
 ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ ไดแ้ก่ นกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 จ านวน 23,013 คน (ขอ้มลู  ณ วนัที ่ 15 กนัยายน 2560 ส านกัส่งเสรมิวชิาการและ    
งานทะเบยีน มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร)ี 

2.  กลุ่มตวัอย่าง 
กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ เนื่องจากประชากรมจี านวนทีแ่น่นอน ( finite 

population) จงึใชส้ตูรยามาเน่ (Yamane,1970, pp.886-887) ทีร่ะดบัความเชื่อมัน่รอ้ยละ 95 และยอมรบั
ใหม้คีวามคลาดเคลื่อนได ้0.05 ค านวณหาขนาดกลุ่มตวัอยา่ง (ศริชิยั  กาญจนวาสี, 2550, หน้า 147) ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง  
จ านวน 394 คน  
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ตาราง 1 จ านวนประชากรและกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกนกัศกึษาตามคณะ และชัน้ปี 

คณะ/ชัน้ปี 

จ านวนประชากร (คน) จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง(คน) 

ชัน้
ปีท

ี ่1
 

ชัน้
ปีท

ี ่2
 

ชัน้
ปีท

ี ่3
 

ชัน้
ปีท

ี ่4
 

ชัน้
ปีท

ี ่5
 

รว
ม 

ชัน้
ปีท

ี ่1
 

ชัน้
ปีท

ี ่2
 

ชัน้
ปีท

ี ่3
 

ชัน้
ปีท

ี ่4
 

ชัน้
ปีท

ี ่5
 

รว
ม 

คณะวศิวกรรมศาสตร ์ 1,222 1,131 975 697 307 4,514 20 22 17 12 5 76 
คณะบรหิารธุรกจิ   1,935 1,539 1,136 1,072 78 5,760 33 26 19 18 1 97 
คณะสถาปตัยกรรมศาสตร ์                152 140 109 129 168 698 3 2 2 2 3 12 
คณะศลิปกรรมศาสตร ์ 386 363 362 321 213 1,645 7 6 6 5 4 28 
คณะศลิปศาสตร ์ 440 461 247 375 14 1,537 8 8 4 6 0 26 
คณะครศุาสตรอุ์ตสาหกรรม 666 623 370 322 258 2,239 11 11 6 6 4 38 
คณะเทคโนโลยกีารเกษตร 356 441 394 371 93 1,655 6 8 7 6 3 30 
คณะเทคโนโลยคีหกรรมศาสตร ์ 464 401 317 272 63 1,517 8 7 5 6 1 27 
คณะเทคโนโลยสีื่อสารมวลชน   514 472 491 197 13 1,687 9 9 9 4 0 31 
คณะวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ี 353 319 369 315 16 1,372 6 5 6 5 0 22 
วทิยาลยัการแพทยแ์ผนไทย 105 86 107 90 1 389 2 1 2 2 0 7 

รวม 6,593 6,158 4,877 4,161 1,224 23,013 113 105 83 72 21 394 
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เครื่องมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมลู 
 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูครัง้นี้  เป็นแบบสอบถาม  (questionnaire) ประเภท
ค าถามปลายปิด (closed form)โดยศกึษาจากกรอบแนวคดิของ องคป์ระกอบ ของความตอ้งการออก
ก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยี
ราชมงคลธญับุร ีประมวลเขา้ดว้ยกนัจากนัน้ไดข้อรบัค าแนะน าจากอาจารยท์ีป่รกึษา เพื่อน ามาประกอบ
ในการสรา้งแบบสอบถามแบ่งเป็น 2 ตอน ประกอบดว้ย 

ตอนที ่1 เป็นแบบสอบถามสถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม เป็นค าถามแบบตรวจสอบ
รายการ (check list) 

  ตอนที ่2  เป็นแบบสอบถามทีเ่กีย่วกบั ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบั
ปรญิญาตร ี(ภาคปกติ) ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีแบ่งออกเป็น 
5 ดา้น ไดแ้ก่ ด้านวชิาการ และการจดัการ ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร 
ดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย และดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก จ านวน 48 ขอ้ 

แบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (rating scale) 5 ระดบัการใหค้ะแนนมดีงันี้ 
5 หมายถงึ  มกีารด าเนินการอยูใ่นระดบัมากทีสุ่ด 
4 หมายถงึ  มกีารด าเนินการอยูใ่นระดบัมาก 
3 หมายถงึ  มกีารด าเนินการอยูใ่นระดบัปานกลาง 
2 หมายถงึ  มกีารด าเนินการอยูใ่นระดบัน้อย 
1 หมายถงึ  มกีารด าเนินการอยูใ่นระดบัน้อยทีสุ่ด 

ขัน้ตอนการสร้างเครื่องมือ 
 ผูว้จิยัไดด้ าเนินการสรา้งเครือ่งมอืตามขัน้ตอน ดงันี้ 
 1. ศกึษาแนวคดิ ทฤษฎ ีและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัในแต่ละดา้นทัง้ 5 องคป์ระกอบ เพื่อ
ก าหนดตวัแปรและขอ้รายการ 
   2. น าขอ้มลูทีไ่ดม้าท าการวเิคราะหเ์นื้อหาเพื่อใหไ้ดข้อ้รายการทีเ่หมาะสม โดยพจิารณา
ใหค้รอบคลุมเนื้อหาของแต่ละดา้นใหเ้หมาะสม และดทีีสุ่ด 

    3. ก าหนดกรอบแนวคดิเพื่อสรา้งค าถามใหค้รอบคลุม ความตอ้งการออกก าลงักายของ
นกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี  
ทัง้ 5 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ดา้นวชิาการ และการจดัการ 2) ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย 3) ดา้นบุคลากร
ผูใ้หบ้รกิาร 4) ดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย และ 5) ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก 
    4. ผูว้จิยัสรา้งแบบสอบถาม โดยก าหนดเป็นประเดน็ใหค้รอบคลุมขอบเขตทีก่ าหนด   
ในกรอบแนวคดิ เป็ นแบบสอบถามมาตราส่วนประมาณค่า  (rating scale) 5 ระดบัเพื่อใชเ้ป็นเครือ่งมอื  
ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
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การหาคณุภาพเครื่องมือ 
 ในการหาคุณภาพเครือ่งมอื ผูค้น้ควา้ไดด้ าเนินการตามขัน้ตอนดงันี้ 

1. ขอค าแนะน าจากอาจารยท์ีป่รกึษา ตรวจสอบเครือ่งมอืทีส่รา้งไว ้เพื่อพจิารณา  
ปรบัปรงุใหส้อดคลอ้ง และเหมาะสมกบัขอบเขตทีก่ าหนด  

2. การตรวจสอบความเทีย่งตรง (validity) ผูค้น้ควา้ไดน้ าแบบสอบถามทีอ่าจารยท์ีป่รกึษา 
ไดท้ าการตรวจสอบเบือ้งตน้ และมกีารปรบัปรงุแกไ้ขแลว้น าเสนอต่อผูเ้ชีย่วชาญหรอืผูร้อบรูเ้ฉพาะเรือ่ง  
(Subject matter specialists) จ านวน 3 คน เพื่อตรวจสอบความเทีย่งตรง  (validity) ครอบคลุมความ
สมบรูณ์ของแบบสอบถาม และหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง  (index of item-objective congruence : IOC) 
ระหว่างขอ้ค าถามกบัเนื้อหาซึง่ขอ้ค าถามมคี่าดชันีความสอดคลอ้งอยูร่ะหว่าง 0.05-1.00 

3. น าแบบสอบถามไปทดลองใช ้ (try out) กบันกัศกึษาระดบัปรญิญาตรี (ภาคปกติ ) 
ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี  ทีไ่มใ่ช่กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยั 
จ านวน 30 คน 

4. ตรวจสอบหาความเชื่อมัน่ (reliability) โดยใชส้ตูรการหาค่าสมัประสทิธิแ์อลฟ่า (alpha 
Coefficient method) ตามวธิกีารของครอนบาค (Cronbach,1990, p.160) ซึง่ความเชื่อมัน่ของเครือ่งมอื
เท่ากบั 0.06 ขึน้ไป น าแบบสอบถามทีไ่ดป้รบัปรงุแกไ้ข เสนอต่ออาจารยท์ีป่รกึษาเพื่อขอความเหน็  และ
จดัพมิพแ์บบสอบถามเป็นฉบบัสมบรูณ์ เพื่อใชใ้นการวจิยั 
  
การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 การเกบ็รวบรวมขอ้มลูในการวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัด าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูจาก นกัศกึษาระดบั
ปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรดีงันี้ 

 1. จดัเตรยีมเครือ่งมอืใหค้รบตามจ านวนของกลุ่มตวัอยา่งในแต่ละ คณะ /วทิยาลยั
พรอ้มทัง้ท ารหสัในแบบสอบถามใหต้รงตามกลุ่มตวัอยา่งทีสุ่่มไวแ้ลว้ เพื่อความสะดวกในการตรวจสอบ 

 2. ผูว้จิยัท าแบบบนัทกึเสนอมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี ออกหนงัสอืเพื่อ
ขอความอนุเคราะหใ์นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูใน มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี  ซึง่เป็นกลุ่ม
ตวัอยา่ง 

 3. การเกบ็ขอ้มลูผูว้จิยักระท าตามขัน้ตอน กล่าวคอื  
      3.1 ขอความอนุเคราะหจ์าก นกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี ตอบแบบสอบถามโดยเกบ็กลบัคนืภายใน 1 เดอืน 
       3.2 ตรวจสอบจ านวนของแบบสอบถาม ทีผู่ว้จิยัไดร้บักลบัคนืมาจากกลุ่มตวัอยา่ง
ท าการตรวจนบั และตรวจสอบความสมบรูณ์ของแบบสอบถามทุกฉบบั 
 
การวิเคราะหข้์อมลูและการแปลความหมายข้อมลู 
 ผูว้จิยัไดน้ าแบบสอบถามทัง้หมดมาตรวจสอบหาความสมบรูณ์ ความถูกตอ้งในการตอบ
แบบสอบถาม และวเิคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รปู ซึง่มขี ัน้ตอนการวเิคราะหด์งันี้ 
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 ขัน้ที ่ 1 วเิคราะหส์ถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม โดยการแจกแจงความถี ่ (Frequency) 
และการหาค่ารอ้ยละ (Percentage) แลว้น าเสนอขอ้มลูในรปูตารางประกอบความเรยีง 
 ขัน้ที ่ 2 วเิคราะห์ ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) 
ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี  โดยใชค้่าสถติพิืน้ฐาน ไดแ้ก่ ค่าเฉลีย่ 
(Mean) และค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) แบ่งเป็นรายดา้น น าเสนอผลการวเิคราะห์
ขอ้มลูในรปูตารางประกอบความเรยีง 
 การแปลความหมายการใหค้ะแนนจากค่าเฉลีย่ (Mean) ของค าตอบทัง้หมดตามขอบเขตของ
คะแนนเฉลีย่ ดงันี้ ประคอง กรรณสตูร (2542, หน้า 108) ดงันี้ 
 ค่าเฉลีย่ตัง้แต่   4.50 – 5.00 หมายถงึ  ระดบัความตอ้งการ อยูใ่นระดบัมากทีสุ่ด 
 ค่าเฉลีย่ตัง้แต่   3.50 – 4.49 หมายถงึ ระดบัความตอ้งการ อยูใ่นระดบัมาก 
 ค่าเฉลีย่ตัง้แต่   2.50 – 3.49 หมายถงึ  ระดบัความตอ้งการ อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 ค่าเฉลีย่ตัง้แต่   1.50 – 2.49 หมายถงึ ระดบัความตอ้งการ อยูใ่นระดบัน้อย 
 ค่าเฉลีย่ตัง้แต่   1.00 – 1.49 หมายถงึ ระดบัความตอ้งการ อยูใ่นระดบัน้อยทีสุ่ด 
 ขัน้ที ่3 วเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบความแตกต่างของ การด าเนินการ จ าแนกตาม  เพศโดยใชส้ถติิ
ทดสอบท ี(T-test) และเมือ่จ าแนกตามอาย ุคณะ/วทิยาลยั และชัน้ปี ใชส้ถติทิดสอบเอฟ (F-test) เพื่อ
วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว (One-way ANOVA) เมือ่มนียัส าคญัทางสถติจิงึเปรยีบเทยีบรายคู่
โดยใชก้ารทดสอบของเชฟเฟ่ (Scheffe’s method) 
 
สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู  

1. การค านวณขนาดตวัอยา่งจากสตูร (ศริชิยั  กาญจนวาส,ี 2560, หน้า 147) 

          n  =   
21 Ne

N


 

      เมือ่  n    แทน  ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง 
          N   แทน  จ านวนประชากร 
          e    แทน  ความคลาดเคลื่อนทีย่อมใหเ้กดิขึน้ได ้0.05   

2. การหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) เพื่อวดัความเทีย่งตรง (validity) จากสตูร (ศริชิยั 
กาญจนวาส,ี 2550, หน้า147)  

          IOC =  
N

R  

      เมือ่  IOC  แทน  ดชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบัเนื้อหาตาม 
                  ความเหน็ของผูเ้ชีย่วชาญ 
          R    แทน  ค่าคะแนนความสอดคลอ้งของผูเ้ชีย่วชาญแต่ละคน 
          N   แทน  จ านวนผูเ้ชีย่วชาญทัง้หมด 
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  ถา้ดชันีความสอดคลอ้ง  (IOC) ค านวณไดม้ากกว่าหรอืเท่ากบั 0.5 ขอ้ค าถามนัน้เป็น
ตวัแทนลกัษณะเฉพาะกลุ่มพฤตกิรรมนัน้  ถา้ค าถามใดมคี่าดชันีต ่ากว่า 0.5 ขอค าถามนัน้ถูกตดัออกไป
หรอืตอ้งปรบัปรงุใหม่ 
 

3. การหาค่าความเชื่อมัน่แบบสอบถาม โดยวธิกีารหาค่าสมัประสทิธิแ์อลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s alpha coefficient) (Cronbach, 1991, p.160)  

      -  α =  
















2

2

1
1 t

i

S

S

n

n  

 
     เมือ่  α  แทน  สมัประสทิธิข์องความเชื่อมัน่ 
      --    n   แทน  จ านวนขอ้ค าถาม 
      -    iS  แทน  ความแปรปรวนแต่ละขอ้ 
      -    tS  แทน  ความแปรปรวนทัง้ฉบบั 
 

4. สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหแ์บบสอบถาม 
4.1 การหาค่ารอ้ยละ (percentage) จากสตูร(ศริชิยั กาญจนวาสี, 2550, หน้า 52) 

          P  = 100
n

f
 

      เมือ่  P   แทน  รอ้ยละ 
          f   แทน  ความถีท่ีต่อ้งการแปลค่าใหเ้ป็นรอ้ยละ 
          n   แทน  จ านวนความถีท่ ัง้หมด 

4.2 การหาค่าเฉลีย่ ( X ) จากสตูร (ศริชิยั กาญจนวาสี, 2550, หน้า 65) 
           X    

n

 \ 

      เมือ่  X    แทน  คะแนนเฉลีย่ 
              แทน  ค่าหรอืคะแนนของขอ้มลู 
            แทน  ผลรวมของค่าหรอืคะแนนทัง้หมด 
          n    แทน  จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
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4.3 การหาส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard  deviation) จากสตูร (ศริชิยั กาญจนวาสี, 
2550, หน้า74) 

      -      S.D.   =   
)1(

22



 
nn

n  

 
     เมือ่   S.D.   แทน  ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนน 
      -     2   แทน  ผลรวมทัง้หมดของคะแนนแต่ละตวัยกก าลงัสอง 
      -      2    แทน  ผลรวมของคะแนนทัง้หมดยกก าลงัสอง 
      -    n      แทน  ขนาดกลุ่มตวัอยา่ง 
 

5. เปรยีบเทยีบความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 
  5.1 การวเิคราะหค์วามแตกต่างระหว่างตวัแปร 2 กลุ่ม ทีเ่ป็นอสิระต่อกนั และโดยพจิารณา          
ความแปรปรวนของประชากรทัง้ 2 กลุ่ม โดยการทดสอบเอฟ (F– test) จากสตูร (ศริชิยั กาญจนวาส,ี 2550,           
หน้า 217-227) 
 
 

   

        F    =             ,  1df = 11 n ,  2df = 12 n ,   
     -   ถา้มนียัส าคญัทางสถติ ิใชส้ตูร 
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- ถา้ไมม่นียัส าคญัทางสถติใิชส้ตูร 

  










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
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snsn
t df, = 1n + 2n -2 

 เมือ่ t  แทน ค่าสถติทิดสอบท ี
1      แทน คะแนนเฉลีย่ของกลุ่มตวัอยา่งที ่1 
2  แทน คะแนนเฉลีย่ของกลุ่มตวัอยา่งที ่2 

1n  แทน ขนาดกลุ่มตวัอยา่งที ่1 

2n  แทน ขนาดกลุ่มตวัอยา่งที ่2 
2

1s  แทน ความแปรปรวนของกลุ่มตวัอยา่งที ่1 
2

2s  แทน ความแปรปรวนของกลุ่มตวัอยา่งที ่2 
df  แทน ระดบัชัน้ของความเป็นอสิระ 

S2
มาก 

 

 

 

S2
น้อย 
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 5.2 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว (one - way ANOVA) จากสตูร (ศริชิยักาญจนวาสี, 
2550, หน้า 217-227) 

 F    
w

b

MS

MS
 

 
 เมือ่ F   แทน  ค่าสถติทิดสอบเอฟ (F-test) 
  

bMS   แทน  ความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม (between mean square) 
 wMS   แทน  ความแปรปรวนภายในกลุ่ม (within mean square) 
 
  5.3 สถิตทิดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ดว้ยวธิกีารทดสอบรายคู่  ของเชฟเฟ่

(Scheffe’s method) โดยการทดสอบค่าเอฟ (F – test) จากสตูร (ศริชิยั กาญจนวาสี, 2550, หน้า217-227) 
 

 1F  = 
 

















1
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21

2

21

k
nn

MSw

 

      เมือ่ 1F     แทน  ค่าสถติทิดสอบเอฟ 
         1     แทน  คะแนนเฉลีย่ของกลุ่มตวัอยา่งที ่1 
          2     แทน  คะแนนเฉลีย่ของกลุ่มตวัอยา่งที ่2 
         k      แทน  จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
         1n     แทน  จ านวนในกลุ่มตวัอยา่งกลุ่มที ่1 
         2n     แทน  จ านวนในกลุ่มตวัอยา่งกลุ่มที ่2 
        wMS    แทน  ความแปรปรวน (mean square) ภายในกลุ่ม 
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บทท่ี4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 

 การวจิยัเรือ่งความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีผูว้จิยัน าเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลูการวจิยั
ครัง้นี้ ดงันี้ 
 1. สญัลกัษณ์ทีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู 
 2. การวเิคราะหข์อ้มลู 
 3. ผลการวเิคราะหข์อ้มลู 
 
สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 เพื่อความเขา้ใจทีต่รงกนัในการแปลความหมายผูว้จิยัขอก าหนดสญัลกัษณ์ทีใ่ชใ้นการวเิคราะห์
ขอ้มลู ดงันี้  
 X       แทน   ค่าเฉลีย่ (mean) 
 S.D.     แทน   ค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
 n      แทน   ขนาดของตวัอยา่ง (sample size) 
 F      แทน   ค่าสถติทิดสอบเอฟ (F-test)  
 t      แทน   ค่าสถติทิดสอบท ี(t-test) 
 df      แทน   ระดบัชัน้ความเป็นอสิระ (degree of freedom) 
 SS      แทน   ผลรวมของค่าเบีย่งเบน (sum of squares) 
 MS     แทน   ค่าเฉลีย่ของผลรวมของก าลงัสองของค่าเบีย่งเบน (mean of squares) 
 *p .05   แทน   มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 p>.05    แทน   ไมม่นียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .04 
 
การวิเคราะหข้์อมลู 
 การวเิคราะห์ ขอ้มลูครัง้นี้ ผูว้จิยัขอน าเสนอผลการวเิคราะหอ์อกเป็น 3 ตอน ตามความมุง่หมาย    
และสมมตฐิานการวจิยั ดงันี้ 

ตอนที่  1 สถานภาพของผูต้อบแบบสอบถามวเิคราะห์  โดยการแจกแจงความถี ่
(frequency) และค่ารอ้ยละ (percentage) 

 ตอนที ่ 2 แบบสอบถามเกีย่วกบั ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตรี 
(ภาคปกติ ) ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีวเิคราะหโ์ดยใชส้ถติิ
พืน้ฐาน คอื การหาค่าเฉลีย่ (mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard deviation) 

 


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 ตอนที ่ 3 เปรยีบเทยีบแบบสอบถามเกีย่วกบัควา มตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษา
ระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีโดยใช้
การทดสอบท ี (t-test) ใชส้ถติิวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีว  (one-way ANOVA) โดยใชว้ธิี   
การทดสอบเอฟ (F-test) ถา้มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติิ  จะทดสอบเป็นรายคู่โดยวธิี   
การของเชฟเฟ่ (Scheffe’s Method) 
 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 ตอนท่ี 1 สถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม 
 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูเกีย่วกบัขอ้มลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ซึง่ประกอบดว้ย เพศ อาย ุ
คณะ/วทิยาลยั และชัน้ปี ดงัแสดงในตาราง 2 
 
ตาราง 2 จ านวนและรอ้ยละของผูต้อบแบบสอบถาม 

สถานภาพ 
จ านวน 

(n = 394 คน) 
รอ้ยละ 

เพศ   
ชาย 160 40.61 
หญงิ 234 59.39 

อาย ุ   
น้อยกว่า 18 ปี 21 5.33 
18-20 ปี 306 77.66 
21-23 ปี 47 11.93 
24-26 ปี 10 2.54 
มากกว่า 26 ปี 10 2.54 

คณะ/วทิยาลยั   
คณะวศิวกรรมศาสตร ์ 76 19.29 
คณะบรหิารธุรกจิ 97 24.62 
คณะสถาปตัยกรรมศาสตร์ 12 3.05 
คณะศลิปกรรมศาสตร ์ 28 7.11 
คณะศลิปศาสตร ์ 26 6.60 
คณะครศุาสตรอุ์ตสาหกรรม 38 9.64 
คณะเทคโนโลยกีารเกษตร 30 7.61 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

สถานภาพ 
จ านวน 

(n = 394 คน) 
รอ้ยละ 

คณะ/วทิยาลยั (ต่อ)   
คณะเทคโนโลยคีหกรรมศาสตร์ 27 6.85 
คณะเทคโนโลยสีื่อสารมวลชน 31 7.87 
คณะวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ี 22 5.58 
วทิยาลยัการแพทยแ์ผนไทย 7 1.78 

ชัน้ปีที ่   
ชัน้ปีที ่1 113 28.68 
ชัน้ปีที ่2 105 26.65 
ชัน้ปีที ่3 83 21.07 
ชัน้ปีที ่4 72 18.27 
ชัน้ปีที่ 5 21 5.33 

 
 จากตาราง 2 พบว่า  ผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ คดิเป็นรอ้ยละ 59.39 อยู่
ในช่วงอายุ 18-20 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 77.66 คณะวศิวกรรมศาสตร ์คดิเป็นรอ้ยละ 19.24 อยูใ่นชัน้ปีที ่ 1 
คดิเป็นรอ้ยละ 28.68 
 
 ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกบัความต้องการออกก าลงักายของนักศึกษาระดบั
ปริญญาตรี (ภาคปกติ ) ประจ าปีการศึกษา 2560 มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธญับรีุ
 ผูว้จิยัไดว้เิคราะหค์วามตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตรี  (ภาคปกติ ) 
ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี 5 ดา้น ไดแ้ก่  1) ดา้นวชิาการ และ
การจดัการ 2) ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย  3) ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร  4) ดา้นกจิกรรมการออก
ก าลงักาย และ 5) ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก โดยหาค่าเฉลีย่ ( X ) ส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน (S.D.) และแปลผลตามเกณฑท์ีก่ าหนดไว ้ดงัตาราง 3-8 
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ตาราง 3 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ  
 ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี 
 ดา้นวชิาการ และการจดัการ 

ดา้นวชิาการ และการจดัการ 
ระดบัการด าเนินการ 

X  S.D. ความหมาย 
1. ระเบยีบใชส้ถานทีอ่อกก าลงักายอยา่งชดัเจน 3.93 0.89  มาก 
2. เผยแพรค่วามรูใ้หน้กัศกึษาเหน็คุณค่า 3.82 0.81  มาก 
3. หนงัสอื ต ารา เอกสาร คู่มอืเกีย่วกบัหลกัการออก
ก าลงักาย 3.79 0.61 มาก 
4. บอรด์หรอืป้ายใหค้วามรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงักาย 3.80 0.87  มาก 
5. การจดัโปรแกรมการออกก าลงักายใหก้บันกัศกึษา 3.86 0.94  มาก 
6. การประชาสมัพนัธ ์รณรงคก์ารออกก าลงักาย 3.83 0.91  มาก 
7. บรกิารทดสอบสมรรถภาพทางรา่งกายแก่นกัศกึษา 3.73 0.99  มาก 
8. ตูร้บัความคดิเหน็จากผูม้าออกก าลงักาย 3.85 0.88  มาก 
9. หอ้งสมดุโดยเฉพาะ 3.81 0.87  มาก 
10. องคก์รส าหรบัการส่งเสรมิหรอืรบัผดิชอบในการออก
ก าลงักาย 

3.73 0.87  มาก 

ภาพรวม 3.81 0.85  มาก 
  
 จากตาราง 3 พบว่า ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) 
ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี ดา้นวชิาการ และการจดัการ             
ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก ( X =3.81,S.D.=0.85) เมือ่พจิารณาเป็นรายขอ้ โดยเรยีงล าดบัค่าเฉลีย่สงูสุด    
3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่  ระเบยีบใชส้ถานทีอ่อกก าลงักายอยา่งชดัเจน  ( X =3.93,S.D.=0.89) การจดั
โปรแกรมการออกก าลงักายใหก้บันกัศกึษา ( X =3.86 ,S.D.=0.94) ตูร้บัความคดิเหน็จากผูม้าออกก าลงักาย             
( X =3.85,S.D.=0.88) ส่วนขอ้ทีม่คี่าเฉลีย่ต ่า ทีสุ่ด ไดแ้ก่  องคก์รส าหรบัการส่งเสรมิหรอืรบัผดิชอบ            
ในการออกก าลงักาย (X =3.73,S.D.=0.87) 
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ตาราง 4 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ  
 ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี 
 ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย 

ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย 
ระดบัการด าเนินการ 

X    S.D. ความหมาย 
11. วนัทีต่อ้งการออกก าลงักาย     

11.1 วนัจนัทร ์ 3.81 0.85 มาก 
11.2 วนัองัคาร 3.77 0.78 มาก 
11.3 วนัพุธ 3.85 0.89 มาก 
11.4 วนัพฤหสับด ี 3.79 0.94 มาก 
11.5 วนัศุกร ์ 3.75 0.85 มาก 
11.6 วนัเสาร ์ 3.77 0.76 มาก 
11.7 วนัอาทติย ์ 3.77 0.91 มาก 

12. ช่วงเวลาในการออกก าลงักาย    
12.1 ช่วงเวลา 07.00 น.-09.00 น. 3.74 0.91 มาก 
12.2 ช่วงเวลา 09.00 น.-11.00 น. 3.68 0.69 มาก 
12.3 ช่วงเวลา 11.00 น.-13.00 น. 3.76 1.01 มาก 
12.4 ช่วงเวลา 15.00 น.-17.00 น. 3.69 0.86 มาก 
12.5 ช่วงเวลา 17.00 น.-19.00 น. 3.68 0.89 มาก 
12.6 ช่วงเวลา 19.00 น.-21.00 น. 3.69 0.87 มาก 

13. ระยะเวลาการออกก าลงักาย    
13.1 ไมเ่กนิ 30 นาท ี 3.74 0.81 มาก 
13.2 31-60 นาท ี 3.74 0.91 มาก 
13.3 มากกว่า 60 นาท ี 3.70 0.63 มาก 

ภาพรวม 3.75 0.64 มาก 
 
 จากตาราง 4 พบว่า ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) 
ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี  ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย   
ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก ( X =3.75 ,S.D.=0.64) เมือ่พจิารณาเป็นรายขอ้ โดยเรยีงล าดบัค่าเฉลีย่
สงูสุด 3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ วนัทีต่อ้งการออกก าลงักายวนัพุธ  ( X =3.85,S.D.=0.89) ช่วงเวลาในการออก     
ก าลงักาย ช่วงเวลา 07.00 น.-09.00 น. ( X =3.74,S.D.=0.91) และระยะเวลาการออกก าลงักายไมเ่กนิ 
30 นาท ี( X =3.74,S.D.=0.81) 
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ตาราง 5 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ  
 ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี 
 ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร 

ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร 
ระดบัการด าเนินการ 

X  S.D. ความหมาย 
14. บุคลากรใหค้ าแนะน าในการออกก าลงักาย 3.74 0.85 มาก 
15. บุคลากรผูใ้หบ้รกิารมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่แีละมคีวาม
รบัผดิชอบ 3.68 0.87 มาก 
16. บุคลากรรบัฝากของในบรเิวณสถานทีอ่อกก าลงักาย 3.60 0.74 มาก 
17. บุคคลากรดา้นปฐมพยาบาลประจ าสถานที่  
ออกก าลงักายในช่วงเวลาเปิดบรกิาร 3.53 0.69 มาก 
18. บุคลากรมคีวามรู ้ความสามารถในการค าแนะน า
เกีย่วกบักฬีาและการออกก าลงักายทีด่ี 3.80 0.67 มาก 
19. บุคลากรใหค้ าแนะน าเกีย่วกบักฬีาและการออก 
ก าลงักาย 3.69 0.80 มาก 
20. บุคลากรผูใ้หบ้รกิารควบคุมความปลอดภยั 3.63 0.95 มาก 
21. บุคลากรดแูลรกัษาความสะอาด ความเป็นระเบยีบ
เรยีบรอ้ย 3.41 0.90 ปานกลาง 
22. บุคลากรผูใ้หบ้รกิารเบกิ-จา่ย ยมือุปกรณ์ 3.53 0.82 มาก 

ภาพรวม 3.62 0.84 มาก 
 
 จากตาราง 5 พบว่า ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) 
ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร  ในภาพรวม
อยูใ่นระดบัมาก  ( X =3.62,S.D.=0.84) เมือ่พจิารณาเป็นรายขอ้  โดยเรยีงล าดบัค่าเฉลีย่สงูสุด              
3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ บุคลากรมคีวามรู ้ความสามารถในการค าแนะน าเกีย่วกบักฬีาและการออกก าลงักาย
ทีด่ ี(X = 3.80 ,S.D.=0.67) บุคลากรใหค้ าแนะน าในการออกก าลงักาย  ( X =3.74,S.D.=0.85) และบุคลากร
ใหค้ าแนะน าเกีย่วกบักฬีาและการออกก าลงักาย ( X =3.69,S.D.=0.80) ส่วนขอ้ทีม่คี่าเฉลีย่ต ่าทีสุ่ด ไดแ้ก่
บุคลากรดแูลรกัษาความสะอาด ความเป็นระเบยีบเรยีบรอ้ย ( X =3.41 ,S.D.=0.90) 
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ตาราง 6 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ  
 ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี 
 ดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย 

ดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย 
ระดบัการด าเนินการ 

X  S.D. ความหมาย 
23. เดนิ-วิง่ 3.52 0.78 มาก 
24. เตน้แอโรบกิ 3.54 0.95 มาก 
25. ลลีาศเพื่อสุขภาพ 3.72 0.72 มาก 
26. เปตอง 3.68 0.65 มาก 
27. ฟุตบอล 3.66 0.64 มาก 
28. ฟุตซอล 3.70 0.77 มาก 
29. บาลเกตบอล 3.66 0.74 มาก 
30. วอลเลยบ์อล 3.66 0.81 มาก 
31. แบดมนิตนั 3.70 0.85 มาก 
32. เซปกัตะกรอ้ 3.73 0.92 มาก 
33. เทเบลิเทนนิส 3.74 0.61 มาก 
34. เทนนิส 3.71 0.82 มาก 
35. โยคะ 3.71 0.82 มาก 
36. ขีจ่กัรยาน 3.69 0.85 มาก 
37. การฝึกกลา้เนื้อ (FITNESS) 3.64 0.86 มาก 
38. อื่นๆ (โปรดระบุ)............................ 0 0.00 - 

ภาพรวม 3.67 0.63 มาก 
 
 จากตาราง 6 พบว่า ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) 
ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี ดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย        
ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก ( X =3.67,S.D.=0.63) เมือ่พจิารณาเป็นรายขอ้ โดยเรยีงล าดบัค่าเฉลีย่สงูสุด 
3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ เทเบลิเทนนิส ( X =3.74,S.D.=0.61) เซปกัตะกรอ้ ( X =3.73,S.D.= 0.92) และลลีาศ
เพื่อสุขภาพ ( X =3.72,S.D.=0.72) ส่วนขอ้ทีม่คี่าเฉลีย่ต ่าทีสุ่ด ไดแ้ก่ เดนิ-วิง่ ( X =3.52,S.D.=0.78) 
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ตาราง 7 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ  
 ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี 
 ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก 

ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก 
ระดบัการด าเนินการ 

X  S.D. ความหมาย 
39. สถานทีเ่พื่อใชใ้นการออกก าลงักายกลางแจง้ 3.59 0.84 มาก 
40. สถานทีเ่พื่อใชอ้อกก าลงักายในรม่ 3.78 0.71 มาก 
41. สถานทียู่ใ่นสภาพทีพ่รอ้มใชง้านอยูเ่สมอ 3.71 0.78 มาก 
42. สถานทีแ่ละสภาพแวดลอ้ม เพื่อการออกก าลงักาย 
ทีม่คีวามปลอดภยั 

3.66 0.71 มาก 

43. สถานทีพ่กัผ่อนหลงัออกก าลงักาย 3.48 0.76 ปานกลาง 
44. ลานกฬีาเอนกประสงค์ 3.67 0.75 มาก 
45. น ้าดื่มส าหรบัผูใ้ชบ้รกิารออกก าลงักาย 3.70 0.82 มาก 
46. หอ้งน ้า สุขา มเีพยีงพอต่อจ านวนผูใ้ชบ้รกิาร 3.70 0.91 มาก 
47. หอ้งเปลีย่นเครือ่งแต่งกายแยก ชาย-หญงิ 3.61 0.86 มาก 
48. อุปกรณ์กฬีามเีพยีงพอต่อผูร้บับรกิาร 3.53 0.82 มาก 

ภาพรวม 3.64 0.71 มาก 
 
 จากตาราง 7 พบว่า ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) 
ประจ าปีการศกึษา  2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวย
ความสะดวก ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก ( X =3.64,S.D.=0.71) เมือ่พจิารณาเป็นรายขอ้ โดยเรยีงล าดบั
ค่าเฉลีย่สงูสุด 3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ สถานทีเ่พื่อใชอ้อกก าลงัก ายในรม่  ( X =3.78,S.D.=1.09) สถานที่    
อยูใ่นสภาพทีพ่รอ้มใชง้านอยูเ่สมอ ( X =3.71,S.D.=0.78) และ หอ้งน ้า  สุขา  มเีพยีงพอต่อจ านวน
ผูใ้ชบ้รกิาร  ( X =3.70,S.D.=0.91) ส่วนขอ้ทีม่คี่าเฉลีย่ต ่าทีสุ่ด ไดแ้ก่ สถานทีพ่กัผ่อนหลงัออกก าลงักาย                    
( X =3.48,S.D.=0.76) 
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ตาราง 8 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ  
 ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีภาพรวม 

ความตอ้งการออกก าลงักาย 
ระดบัการด าเนินการ 

X  S.D. ความหมาย 
1. ดา้นวชิาการ และการจดัการ 3.81 0.85 มาก 
2. ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย 3.75 0.64 มาก 
3. ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร 3.62 0.84 มาก 
4. ดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย 3.67 0.63 มาก 
5. ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก 3.64 0.71 มาก 

ภาพรวม 3.70 0.43 มาก 
 

 จากตาราง 8 พบว่า ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) 
ประจ าปีการศกึษา  2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก              
( X =3.70,S.D.=0.43) โดยเรยีงล าดบัค่าเฉลีย่มากไปน้อย ดงันี้  ดา้นวชิาการ และการจดัการ                  
( X =3.81,S.D.=0.85) ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย  ( X =3.75,S.D.=0.64) ดา้นกจิกรรมการออก
ก าลงักาย ( X =3.67,S.D.=0.63) ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก ( X =3.64,S.D.=0.71) 
และดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร ( X =3.62,S.D.=0.84) 
  
 ตอนท่ี 3 เปรียบเทียบแบบสอบถามเก่ียวกบัความต้องการออกก าลงักายของนักศึกษา
ระดบัปริญญาตรี (ภาคปกติ) ประจ าปีการศึกษา 2560 มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธญับรีุ
 จ าแนกตาม เพศ อาย ุคณะ/วทิยาลยั ชัน้ปีที ่ โดยใชก้ารทดสอบท ี (t-test) ใชส้ถติวิเิคราะห์    
ความแปรปรวนแบบทางเดยีว (one-way ANOVA) โดยการทดสอบเอฟ (F-test) ถา้มคีวามแตกต่างกนั
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิจงึทดสอบเป็นรายคู่โดยวธิกีารของเชฟเฟ่ (Scheffe’s Method) 
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ตาราง 9   เปรยีบเทยีบแบบสอบถามเกีย่วกบัความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษา 
   ระดบัปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ ประจ าปีการศกึษา 2560  
   มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตามเพศ 

ความตอ้งการออกก าลงักาย 
ชาย 

(n = 149) 
หญงิ 

(n = 201) t p 

X  S.D. X  S.D. 
1. ดา้นวชิาการ และการจดัการ 4.00 0.72 3.68 0.91 3.87 0.23 
2. ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย 3.87 0.59 3.66 0.67 3.24 0.76 
3. ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร 3.66 0.87 3.60 0.81 0.72 0.63 
4. ดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย 3.74 0.60 3.62 0.64 1.88 0.32 
5. ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวย
ความสะดวก 3.71 0.71 3.60 0.71 1.47 0.50 

ภาพรวม 3.80 0.43 3.63 0.42 3.70 0.94 
 
 จากตาราง 9 พบว่า ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) 
ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตาม เพศ ในภาพรวม และ  
รายดา้นทุกดา้น ไมแ่ตกต่างกนั 
 
ตาราง 10  เปรยีบเทยีบแบบสอบถามเกีย่วกบัความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษา 
   ระดบัปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ ประจ าปีการศกึษา 2560  
   มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตามอาย ุ

ความตอ้งการออกก าลงักาย 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

1. ดา้นวชิาการ และการ
จดัการ 

ระหว่างกลุ่ม 4.028 4 1.007 1.396 .235 
ภายในกลุ่ม 280.653 389 .721     
รวม 284.680 393       

2. ดา้นช่วงเวลาในการ
ออกก าลงักาย 

ระหว่างกลุ่ม .783 4 .196 .470 .758 
ภายในกลุ่ม 162.015 389 .416     
รวม 162.798 393       

3. ดา้นบุคลากรผู้
ใหบ้รกิาร 

ระหว่างกลุ่ม 1.805 4 .451 .643 .632 
ภายในกลุ่ม 273.013 389 .702     
รวม 274.818 393       
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ตาราง 10 (ต่อ)  

ความตอ้งการออกก าลงักาย 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

4. ดา้นกจิกรรมการออก
ก าลงั 

ระหว่างกลุ่ม 1.854 4 .463 1.168 .324 
ภายในกลุ่ม 154.338 389 .397     
รวม 156.192 393       

5. ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ 
และสิง่อ านวยความ
สะดวก 

ระหว่างกลุ่ม 1.716 4 .429 .848 .496 
ภายในกลุ่ม 196.832 389 .506     
รวม 198.548 393       

ภาพรวม ระหว่างกลุ่ม .144 4 .036 .189 .944 
ภายในกลุ่ม 73.934 389 .190     
รวม 74.078 393       

 
 จากตาราง 10 พบว่า ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) 
ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตาม อายุ ในภาพรวม และ      
รายดา้นทุกดา้น ไมแ่ตกต่างกนั 
 
ตาราง 11  เปรยีบเทยีบแบบสอบถามเกีย่วกบัความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษา 
   ระดบัปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ ประจ าปีการศกึษา 2560  
   มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตามคณะ 

ความตอ้งการออกก าลงักาย 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

1. ดา้นวชิาการ และการ
จดัการ 

ระหว่างกลุ่ม 37.104 10 3.710 1.740 .331 
ภายในกลุ่ม 147.577 383 .646   
รวม 184.680 393    

2. ดา้นช่วงเวลาในการ
ออกก าลงักาย 

ระหว่างกลุ่ม 17.354 10 1.735 1.570 .412 
ภายในกลุ่ม 145.444 383 .380   
รวม 162.798 393    

3. ดา้นบุคลากรผู้
ใหบ้รกิาร 

ระหว่างกลุ่ม 7.984 10 .798 1.146 .327 
ภายในกลุ่ม 266.833 383 .697   
รวม 274.818 393   
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ตาราง 11 (ต่อ)  

ความตอ้งการออกก าลงักาย 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

4. ดา้นกจิกรรมการออก
ก าลงักาย 

ระหว่างกลุ่ม 4.547 10 .455 1.148 .325 
ภายในกลุ่ม 151.645 383 .396   
รวม 156.192 393    

5. ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ 
และสิง่อ านวยความ
สะดวก 

ระหว่างกลุ่ม 2.267 10 .227 .442 .925 

 ภายในกลุ่ม 196.281 383 .512   
 รวม 198.548 393    

ภาพรวม ระหว่างกลุ่ม 4.341 10 .434 2.384 .399 
ภายในกลุ่ม 69.737 383 .182   
รวม 74.078 393       

 
 จากตาราง 11 พบว่า ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) 
ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตาม  คณะ /วทิยาลยั             
ในภาพรวม และรายดา้นทุกดา้น ไมแ่ตกต่างกนั 
 
ตาราง 12  เปรยีบเทยีบแบบสอบถามเกีย่วกบัความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษา 
   ระดบัปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ ประจ าปีการศกึษา 2560  
   มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตามชัน้ปี 

ความตอ้งการออกก าลงักาย 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

1. ดา้นวชิาการ และการ
จดัการ 

ระหว่างกลุ่ม 5.249 4 1.312 1.827 .123 
ภายในกลุ่ม 279.431 389 .718     
รวม 284.680 393       

2. ดา้นช่วงเวลาในการ
ออกก าลงักาย 

ระหว่างกลุ่ม 2.765 4 .691 1.680 .154 
ภายในกลุ่ม 160.033 389 .411     
รวม 162.798 393       

3. ดา้นบุคลากรผู้
ใหบ้รกิาร 

ระหว่างกลุ่ม 6.047 4 1.512 2.188 .070 
ภายในกลุ่ม 268.771 389 .691     
รวม 274.818 393       
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ตาราง 12 (ต่อ)  
ความตอ้งการออกก าลงั

กาย 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

4. ดา้นกจิกรรมการออก
ก าลงักาย 

ระหว่างกลุ่ม 7.101 4 1.775 4.632 .097 
ภายในกลุ่ม 149.090 389 .383     
รวม 156.192 393       

5. ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ 
และสิง่อ านวยความ
สะดวก 

ระหว่างกลุ่ม 5.430 4 1.358 2.735 .129 
ภายในกลุ่ม 193.117 389 .496     
รวม 198.548 393       

ภาพรวม ระหว่างกลุ่ม 2.392 4 .598 3.245 .102 
ภายในกลุ่ม 71.686 389 .184     
รวม 74.078 393       

 
 จากตาราง 12 พบว่า ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) 
ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตาม ชัน้ปี ในภาพรวม และ    
รายดา้นทุกดา้น ไมแ่ตกต่างกนั 
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บทท่ี 5 
สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวจิยัเรือ่ง ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี  ผูว้จิยัไดส้รปุผล อภปิรายผล และเสนอ
ขอ้เสนอแนะไวด้งัต่อไปนี้ 
 1. ความมุง่หมายของการวจิยั 
 2. สมมตฐิานการวจิยั 
 3. วธิดี าเนินการวจิยั 
 4. สรปุผล 
 5. อภปิรายผล 
 6. ขอ้เสนอแนะ 
 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 

1. เพื่อศกึษาความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี 
2. เพื่อเปรยีบเทยีบความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ ประจ าปี

การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตาม เพศ อาย ุคณะ /วทิยาลยั และ      
ชัน้ปี  
 
สมมติฐานในการวิจยั 
 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปีการศกึษา 
2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตาม เพศ อาย ุคณะ/วทิยาลยั และชัน้ปี แตกต่างกนั 
 
วิธีด าเนินการวิจยั 
 1. ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

 ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ ไดแ้ก่ นกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 จ านวน 23,013 คน (ขอ้มลู ณ วนัที ่ 15 กนัยายน 2560 ส านกัส่งเสรมิวชิาการและ    
งานทะเบยีน มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร)ี 

กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ เนื่องจากประชากรมจี านวนทีแ่น่นอน ( finite 
population) จงึใชส้ตูรยามาเน่ (Yamane, 1970, pp.886-887) ทีร่ะดบัความเชื่อมัน่รอ้ยละ 95 และ
ยอมรบัใหม้คีวามคลาดเคลื่อนได ้ 0.05 ค านวณหาขนาดกลุ่มตวัอยา่ง ศริชิยั กาญจนวาสี  (2550, หน้า 
147) ไดก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน 394 คน 
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 2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
  เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลูครัง้นี้เป็นแบบสอบถาม (questionnaire) ประเภท
ค าถามปลายปิด (closed form) โดยศกึษาจากกรอบแนวคดิขององคป์ระกอบ ของ ความตอ้งการออก
ก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยี
ราชมงคลธญับุร ีประมวลเขา้ดว้ยกนัจากนัน้ไดข้อรบัค าแนะน าจากอาจารยท์ีป่รกึษา เพื่อน ามา ประกอบ
ในการสรา้งแบบสอบถามแบ่งเป็น 2 ตอน ประกอบดว้ย 

ตอนที ่1 เป็นแบบสอบถามสถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม เป็นค าถามแบบตรวจสอบ
รายการ (check list) 

ตอนที ่2  เป็นแบบสอบถามทีเ่กีย่วกบั ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบั
ปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรแีบ่งออกเป็น 
5 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นวชิาการ และการจดัการ ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร 
ดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย และดา้นสถานที่  อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก จ านวน 48 ขอ้    
ทีม่คี่าดชันีความสอดคลอ้งของแบบสอบถาม ระหว่าง 0.80-1.00 และไดค้่าความเชื่อมัน่เท่ากบั  
 
 3. การจดัท าและการวิเคราะหข้์อมลู 
  น าแบบสอบถามทัง้หมด มาตรวจสอบหาความสมบรูณ์ความถูกตอ้งในการตอบของ
แบบสอบถามแลว้น ามาคดัเ ลอืกฉบบัทีส่มบรูณ์และถูกตอ้งเพื่อน ามาวเิคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรม
ส าเรจ็รปูซึง่มขี ัน้ตอนการด าเนินการดงันี้ 
  1. วเิคราะหข์อ้มลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม โดยท าการแจกแจงความถี่  และ
ค านวณหาค่ารอ้ยละ 
  2. วเิคราะหร์ะดบั ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) 
ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี  โดยการหาค่าเฉลีย่ ค่าเบีย่งเบน
มาตรฐาน (S.D.)  
  3. วเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบความแตกต่าง ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบั
ปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี  แตกต่างกนั 
เมือ่จ าแนกตาม เพศ โดยใชก้ารทดสอบท ี (t-test) เมือ่จ าแนกตาม อาย ุคณะ /วทิยาลยั ชัน้ปีที ่โดยใช้
สถติทิดสอบเอฟ (F-test) โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว  (one-way ANOVA) เมือ่พบ    
ความแตกต่างของนั ยส าคญัทางสถติิ จะใชก้ารทดสอบเป็นรายคู่ ดว้ยวธิี ทดสอบของเชฟเฟ่ (Scheffe’s 
method)  
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สรปุผลการวิจยั 
 การวจิยัเรือ่ง ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีผูว้จิยัสรปุผลการวจิยั ดงันี้ 
 1. ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) ประจ าปีการศกึษา 
2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี 
  1.1 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี ดา้นวชิากา รและการจดัการ  ในภาพรวม       
อยูใ่นระดบัมาก เมือ่พจิารณาเป็นรายขอ้ โดยเรยีงล าดบัค่าเฉลีย่สงูสุด 3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ ระเบยีบ      
ใชส้ถานทีอ่อกก าลงักายอยา่งชดัเจน  รองลงมา การจดัโปรแกรมการออกก าลงักายใหก้บันกัศกึษา  และ      
ตูร้บัความคดิเหน็จากผูม้าออกก าลงักาย ส่วนขอ้ทีม่คี่าเฉลีย่ต ่าทีสุ่ด ไดแ้ก่  องคก์รส าหรบัการส่งเสรมิ
หรอืรบัผดิชอบในการออกก าลงักาย  
   1.2 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี  ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลั งกาย ใน
ภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก เมือ่พจิารณาเป็นรายขอ้ โดยเรยีงล าดบัค่าเฉลีย่สงูสุด  3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ 
วนัทีต่อ้งการออกก าลงักายวนัพุธ  รองลงมา ช่วงเวลาในการออกก าลงักาย  ช่วงเวลา 07.00 น.-09.00 น. 
และระยะเวลาการออกก าลงักาย ไมเ่กนิ 30 นาท ี 
  1.3 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร  ในภาพรวมอยูใ่น
ระดบัมาก เมือ่พจิารณาเป็นรายขอ้ โดยเรยีงล าดบัค่าเฉลีย่สงูสุด 3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ บุคลากรมคีวามรู ้
ความสามารถในการค าแนะน าเกีย่วกบักฬีา  และการออกก าลงักายที่ รองลงมา บุคลากรใหค้ าแนะน า     
ในการออกก าลงักาย  และบุคลากรใหค้ าแนะน าเกีย่วกบักฬีา และการออกก าลงักาย ส่วนขอ้ทีม่คี่าเฉลีย่     
ต ่าทีสุ่ด ไดแ้ก่บุคลากรดแูลรกัษาความสะอาด ความเป็นระเบยีบเรยีบรอ้ย  
  1.4 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี ดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย  ในภาพรวม
อยูใ่นระดบัมาก เมือ่พจิารณาเป็นรายขอ้ โดยเรยีงล าดบัค่าเฉลีย่สงูสุด 3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ เทเบลิเทนนิส 
รองลงมา เซปกัตะกรอ้ และลลีาศเพื่อสุขภาพ ส่วนขอ้ทีม่คี่าเฉลีย่ต ่าทีสุ่ด ไดแ้ก่เดนิ-วิง่  
   1.5 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี ดา้น สถานที่ อุปกรณ์ และสิง่อ านวย         
ความสะดวก  ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก เมือ่พจิารณาเป็นรายข้ อ โดยเรยีงล าดบัค่าเฉลีย่สงูสุด           
3 อนัดบั แรก ไดแ้ก่ สถานทีเ่พื่อใชอ้อกก าลงักายในรม่  รองลงมา สถานทียู่ใ่นสภาพทีพ่รอ้มใชง้าน       
อยูเ่สมอ และหอ้งน ้า สุขา มีเพยีงพอต่อจ านวนผูใ้ชบ้รกิาร ส่วนขอ้ทีม่คี่าเฉลีย่ต ่าทีสุ่ด ไดแ้ก่สถานทีพ่กัผ่อน
หลงัออกก าลงักาย  
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   1.6 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา  2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี  ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก โดยเรยีงล าดบั
ค่าเฉลีย่มากไปน้อย ดงันี้  ดงันี้ ดา้นวชิาการ และการจดัการ  ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย  ดา้น
บุคลากรผูใ้หบ้รกิาร ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก และ ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร 
 2. เปรยีบเทยีบความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี
  2.1 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตาม เพศ ในภาพรวม และรายดา้น     
ทุกดา้น ไมแ่ตกต่างกนั 
  2.2 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดั บปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตาม อาย ุ ในภาพรวม และรายดา้น     
ทุกดา้น ไมแ่ตกต่างกนั 
  2.2 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตาม คณะ/วทิยาลยั  ในภาพรวม และ
รายดา้นทุกดา้น ไมแ่ตกต่างกนั 
  2.4 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตาม ชัน้ปีในภาพรวม และรายดา้น     
ทุกดา้น ไมแ่ตกต่างกนั 
   
อภิปรายผล 
 การวจิยัเรือ่ง ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีผูว้จิยัอภปิรายผลตามสมมตฐิานทีต่ ัง้ไว ้ดงันี้ 
 1. ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปริ ญญาตร ี(ภาคปกติ) ประจ าปีการศกึษา 
2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี 

  1.1 ดา้นวชิาการ และการจดัการ  ผลการวจิยัพบว่า ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก เมือ่
พจิารณาเป็นรายขอ้ โดยเรยีงล าดบัค่าเฉลีย่สงูสุด 3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ ระเบยีบใชส้ถานทีอ่อกก าลงักาย
อยา่งชดัเจน  รองลงมา การจดัโปรแกรมการออกก าลงักายใหก้บันกัศกึษา  และตูร้บัความคดิเหน็        
จากผูม้าออกก าลงักาย ส่วนขอ้ทีม่คี่าเฉลีย่ต ่าทีสุ่ด ไดแ้ก่  องคก์รส าหรบัการส่งเสรมิหรอืรบัผดิชอบ        
ในการออกก าลงักาย สอดคลอ้งกับแนวคดิของ จนิดา ป ัน้บรรจง (2544, บทคดัยอ่) ไดท้ าการวจิยัเรือ่ง          
ความตอ้งการออกก าลงักายของประชาชน  ในลานกฬีาลุ่มแมน่ ้าเจา้พระยา กรงุเทพมหานคร พบว่า 
ภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก  

1.2 ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย  ผลการวจิยัพบว่า ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก 
เมือ่พจิารณาเป็นรายขอ้ โดยเรยีงล าดบัค่าเฉลีย่สงูสุด 3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ วนัทีต่อ้งการออกก าลงักาย
วนัพุธ รองลงมา ช่วงเวลาในการออกก าลงักาย ช่วงเวลา 07.00 น.-09.00 น. และระยะเวลาการออกก าลงักาย    
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ไมเ่กนิ 30 นาท ีสอดคลอ้งกบัแนวคดิของ ยพุา มาระสุตร ์(2551, บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาเรือ่งความตอ้งการ
ออกก าลงักายของนกัศกึษา มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงค ลธญับุร ีผลการวจิยัพบว่า ดา้นช่วงเวลา  
ในการออกก าลงักาย มคี่าเฉลีย่ 3.75 ภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก 
 1.3 ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร  ผลการวิจยัพบว่า ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมา ก เมือ่พจิารณา
เป็นรายขอ้ โดยเรยีงล าดบัค่าเฉลีย่สงูสุด 3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ บุคลากรมคีวามรู ้ความสามารถในการ ให้
ค าแนะน าเกีย่วกบักฬีา  และการออกก าลงักายที่ รองลงมา  บุคลากรใหค้ าแนะน าในการออกก าลงักาย  
และบุคลากรใหค้ าแนะน าเกีย่วกบักฬีา และการออกก าลงักาย ส่วนขอ้ทีม่คี่าเฉลีย่ต ่าทีสุ่ด ไดแ้ก่ บุคลากร
ดแูลรกัษาความสะอาด ความเป็นระเบยีบเรยีบรอ้ย  สอดคลอ้งกบั แนวคดิของ ยพุา มาระสุตร์  (2551, 
บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาเรือ่งความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษา มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล
ธญับุร ีผลการวจิยัพบว่า ความตอ้งการออกก าลงัของนกัศกึษา ภาพรวมในดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร 
ภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก 

1.4 ดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย  ผลการวจิยัพบว่า  ในภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก     
เมือ่พจิารณาเป็นรายขอ้ โดยเรยีงล าดบัค่าเฉลีย่สงูสุด 3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ เทเบลิเทนนิส  รองลงมา 
เซปกัตะกรอ้ และลลีาศเพื่อสุขภาพ ส่วนขอ้ทีม่คี่าเฉลีย่ต ่าทีสุ่ด ไดแ้ก่  เดนิ-วิง่ สอดคลอ้งกบัแนวคดิ ของ 
นิรจุ อกัษรพมิพ ์ (2546, บทคดัยอ่ ) ไดท้ าการวจิยัเรือ่ง สภาพและความตอ้งการในการออกก าลงักาย
ของสมาชกิศูนยน์นัทนาการชุมชน กรงุเทพมหานคร พ .ศ.2545 ผลการศกึษาพบว่า ความตอ้งการดา้น
ประเภททีต่อ้งการในการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งทีม่อีาย ุ 15-25 ปี และอาย ุ25 ปีขึน้ไป ประเภท
กจิกรรมทีต่อ้งการออกก าลงักายมากทีสุ่ดคอื  กจิกร รมการเดนิ- วิง่ เพื่อสุขภาพ  และการเตน้ลลีาศ       
เพื่อสุขภาพ ตามล าดบั ซึง่อาจกล่าวไดว้่าปจัจยัทีม่สี่วนอยา่งยิง่ในการเลอืกชนิดกฬีาคอื เพศ วยั อาชพี 
และช่วงเวลา โดยเฉพาะช่วงเวลาทีจ่ะสนบัสนุนใหป้ระชาชนไดอ้อกก าลงักายมากขึน้ 
  1.5 ดา้นสถานที่  อุปกรณ์ และสิง่อ านว ยความสะดวก  ผลการวจิยัพบว่า ในภาพรวม   
อยูใ่นระดบัมาก เมือ่พจิารณาเป็นรายขอ้ โดยเรยีงล าดบัค่าเฉลีย่สงูสุด 3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ สถานที่     
เพื่อใชอ้อกก าลงักายในรม่  รองลงมา สถานทียู่ใ่นสภาพทีพ่รอ้มใชง้านอยูเ่สมอ  และหอ้งน ้า  สุขา          
มเีพยีงพอต่อ จ านวนผูใ้ชบ้รกิาร กบัน ้าดื่มส าหรบัผูใ้ชบ้รกิารออกก าลงักาย  ส่วนขอ้ทีม่คี่าเฉลีย่ต ่าทีสุ่ด 
ไดแ้ก่ สถานทีพ่กัผ่อนหลงัออกก าลงักาย สอดคลอ้งกบัแนวคดิ ของ นพวรรณ อนุโยธา (2541, หน้า 68) 
สาเหตุส าคญัประการหนึ่งทีท่ าใหป้ระชาชนหนัมาออกก าลงักายน้อยลงกค็อื การขาดอุปกรณ์ สถานที ่
และสิง่อ านวยความสะดวก ซึง่ปจัจยัเหล่าน้ี ผูม้หีน้าทีเ่กีย่วขอ้งควรจดัหาใหบ้รกิารไดอ้ยา่งเพยีงพอ      
มมีาตรฐานตามสมควร  
 2. เปรยีบเทยีบความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาร ะดบัป รญิญาตรี  (ภาคปกติ ) 
ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี
  2.1 ความตอ้งการ ออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา 2561 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตาม เพศในภาพรวม และรายดา้น     
ทุกดา้น ไมแ่ตกต่างกนั ซึง่ไมเ่ป็นไปตาม สมมตฐิานทีต่ ัง้ไว้  สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ  กุศล บุญสบ 
(2551, บทคดัยอ่ ) ทีศ่กึษาวจิยัเรื่ องสภาพและความตอ้งการการออกก า ลงักายของผูอ้อกก า ลงักาย     
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ในอ าเภอเกาะยาว จงัหวดัพงังา ปีพุทธศกัราช 2551 พบว่า ผูอ้อกก าลงักายในอ าเภอเกาะยาว จงัหวดั
พงังา พุทธศกัราช 2551 จ าแนกตามเพศ มคีวามตอ้งการการออกก าลงักาย ไมแ่ตกต่างกนั 
   2.2 ความตอ้งการออกก า ลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตรี  (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตาม อาย ุ ในภาพรวม และรายดา้น     
ทุกดา้น ไมแ่ตกต่างกนั  ซึง่ไมเ่ป็นไปตาม สมมตฐิานทีต่ ัง้ไว้  สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ  กุศล บุญสบ 
(2551, บทคดัยอ่ ) ทีศ่กึษาวจิยัเรื่ อง สภาพและความตอ้งการการออกก า ลงักายของผูอ้อกก า ลงักาย    
ในอ าเภอเกาะยาว จงัหวดัพงังา ปีพุทธศกัราช 2551 พบว่า ผูอ้อกก าลงักายในอ าเภอเกาะยาว จงัหวดั
พงังา พุทธศกัราช 2551 จ าแนกตามอาย ุมคีวามตอ้งการการออกก าลงักาย ไมแ่ตกต่างกนั 
 2.3 ความตอ้งการออกก า ลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตรี  (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี จ าแนกตาม คณะ /วทิยาลยั  ในภาพรวม      
และรายดา้นทุกดา้น ไมแ่ตกต่างกนั ซึง่ไมเ่ป็นไปตาม สมมตฐิานทีต่ ัง้ไว้  สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ    
อรษา คซสหี ์(2551, บทคดัยอ่) ศกึษาความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยี
ราชมงคล พบว่า เมือ่เปรยีบเทยีบความตอ้งการการออกก าลงักายของนกัศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยี
ราชมงคลในกรงุเทพกบัภมูภิาค  พบว่า  ไมม่คีวามแตกต่างกนั อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั  0.05   
เมือ่จ าแนกตามเพศ คณะ/วทิยาลยั  
    2.4 ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษา ระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีจ าแนกตาม ชัน้ปีที่ ในภาพรวม และรายดา้น
ทุกดา้น ไมแ่ตกต่างกนั  ซึง่ไมเ่ป็นไปตาม สมมตฐิานทีต่ ัง้ไว้  สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ  ยพุา มาระสุตร ์
(2551, บทคดัยอ่ ) ไดท้ าการวจิยัเรือ่งความต้ องการการออกก าลงักายของนกัศกึษา  มหาวทิยาลยั
เทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี  พบว่า  เมือ่ เปรยีบเทยีบ จ าแนกตาม อาย ุชัน้ปี มคีวามตอ้งการ                 
ในการออกก าลงักายไมแ่ตกต่างกนั 
 
ข้อเสนอแนะ 
 การวจิยัเรือ่ง ความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี (ภาคปกติ) ประจ าปี
การศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีผูว้จิยัมขีอ้เสนอแนะในการวจิยัดงันี้ 
 1. ข้อเสนอแนะทัว่ไป 
    1.1 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีควรจดัใหม้หีอ้งสมดุโดยเฉพาะ          
การเผยแพรค่วามรูเ้กีย่วกบัการใหบ้รกิารการออกก าลงักาย และเอกสาร การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ
ส าหรบัผูใ้ชบ้รกิาร 
    1.2 บุคลากรทีม่หีน้าทีเ่กีย่วขอ้งกบัการใหบ้รกิารดา้นการออกก าลงักาย  ควรมี       
อยา่งพอเพยีง มบีุคลากรดแูลรกัษาความสะอาด ความเป็นระเบยีบเรยีบรอ้ย ของสถานทีอ่อกก าลงักาย 
ควรมบีุคลากรผูใ้หบ้รกิารความปลอดภยัในการออกก าลงักาย และใหค้วามรูห้ลกัการออกก าลงักายได้
อยา่งถูกตอ้ง และเหมาะสม 
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    1.3 ควรเพิม่จ านวนของอุปกรณ์  และการบรกิารน ้าดื่มส าหรบัผูม้าของใชบ้รกิาร         
ออกก าลงักาย และควรมสีถานทีเ่พิม่ในออกก าลงักายใหเ้พยีงพอต่อความตอ้งการของนกัศกึษา 
 
 2. ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 
    2.1 ปจัจยัทีส่่งผลต่อความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษา มหาวทิยาลยัเทคโนโลยี
ราชมงคลธญับุร ี
    2.2 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี  ควรพฒันารปูแบบกจิกรรมทีส่่งเสรมิ       
การออกก าลงักายใหแ้ก่นกัศกึษา 
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แบบสอบถามเพ่ือการวิจยั 
เร่ือง 

ความต้องการออกก าลงักายของนักศึกษาระดบัปริญญาตรี (ภาคปกติ)  
ประจ าปีการศึกษา 2560 มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธญับรีุ 

ค าช้ีแจง 
           

 1. แบบสอบถามฉบบัน้ี แบ่งออกเป็น 2 ตอน คอื 
ตอนที ่1 สถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม  
ตอนที ่2 แบบสอบถามเกีย่วกบัความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี

(ภาคปกติ ) ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ีแบ่ง ออกเป็น 5 ดา้น 
ไดแ้ก่ ดา้นวชิาการ และการจดัการ ดา้นช่วงเวลาในการออกก าลงักาย ดา้นกจิกรรมการออกก าลงักาย 
ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร และดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อ านวยความสะดวก จ านวน 48 ขอ้ 

2. โปรดตอบแบบสอบถามทุกขอ้ ตามสภา พความเป็นจรงิ หรอืแสดงความคดิเหน็ของ
นกัศกึษา ลงช่องว่างทีก่ าหนดให ้

3. ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากแบบสอบถามนี้ใชส้ าหรบัการวจิยัเท่านัน้  
ผูว้จิยัขอขอบพระคุณอยา่งสงูทีท่่านไดส้ละเวลาในการตอบแบบสอบถามและใหข้อ้มลูครัง้นี้  
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ตอนท่ี 1 
แบบสอบถามสถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม 

ค าช้ีแจงโปรดท าเครือ่งหมาย/ลงในช่อง (  ) ทีก่ าหนดใหต้รงกบัความเป็นจรงิ 
 1. เพศ 

(  ) ชาย 
(  ) หญงิ 

 

2. อาย ุ
(  ) น้อยกว่า 18 ปี 
(  ) 18-20 ปี 
(  ) 21-23 ปี 
(  ) 24-26 ปี 
(  ) มากกว่า 26 ปีขึน้ไป 

 3. คณะ/วทิยาลยั 
(  ) คณะวศิวกรรมศาสตร ์ (  ) คณะเทคโนโลยกีารเกษตร 
(  ) คณะบรหิารธุรกจิ   (  ) คณะเทคโนโลยคีหกรรมศาสตร ์
(  ) คณะสถาปตัยกรรมศาสตร ์                (  ) คณะเทคโนโลยสีื่อสารมวลชน   
(  ) คณะศลิปกรรมศาสตร ์ (  ) คณะวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ี

(  ) คณะศลิปศาสตร ์ (  ) คณะพยาบาลศาสตร ์
(  ) คณะครศุาสตรอุ์ตสาหกรรม (  ) วทิยาลยัการแพทยแ์ผนไทย 

4. ชัน้ปีที ่ 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

(  ) ชัน้ปีที ่1 (  ) ชัน้ปีที ่4 
(  ) ชัน้ปีที ่2 (  ) ชัน้ปีที ่5 
(  ) ชัน้ปีที ่3 (  ) อื่นๆ (โปรดระบ)ุ............................. 
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ตอนท่ี 2 
แบบสอบถามความต้องการออกก าลงักายของนักศึกษาระดบัปริญญาตรี (ภาคปกติ)  

ประจ าปีการศึกษา 2560 มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธญับรีุ 
 

ค าช้ีแจงโปรดพจิารณาขอ้ความทีแ่สดงถงึความตอ้งการออกก าลงักายของนกัศกึษา  
โดยท าเครือ่งหมาย  ลงในช่องทีต่รงกบัความคดิเหน็ของท่าน โดยมีเกณฑก์ารก าหนดน ้าหนกัคะแนน 
ดงันี้  

5 หมายถงึ มคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัมากทีสุ่ด 
4 หมายถงึ มคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก 
3 หมายถงึ มคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัปานกลาง 
2 หมายถงึ มคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัน้อย 
1 หมายถงึ มคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัน้อยทีสุ่ด 

ตวัอย่าง 

ขอ้ที ่ ขอ้ความ 

ความตอ้งการ 
มา

กท
ีสุ่ด

 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยท

ีสุ่ด
 

5 4 3 2 1 
 
0 
00 

ด้านวิชาการ และการจดัการ  
ระเบยีบใชส้ถานทีอ่อกก าลงักายอยา่งชดัเจน 
เผยแพรค่วามรูใ้หน้กัศกึษาเหน็คุณค่าการเขา้รว่มกจิกรรมการ
ออกก าลงักาย 

 
...... 

 
...... 

 
 
 

...... 

 
...... 

 
...... 

 
...... 

 
...... 

 
...... 

 
 

 
จากตวัอย่างข้างบนน้ี แสดงว่า 
      
ขอ้ 0 ความตอ้งการระเบยีบใชส้ถานทีอ่อกก าลงักายอยา่งชดัเจน อยูใ่นระดบัมาก  
ขอ้ 00 ความตอ้งการเผยแพรค่วามรูใ้หน้กัศกึษาเหน็คุณค่าการเขา้รว่มกจิกรรมการออก  
ก าลงักายอยูใ่นระดบัน้อย 
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ค าช้ีแจง โปรดพจิารณาขอ้ความ ทีแ่สดงถงึความตอ้งการออกก าลงักาย ของนกัศกึษา         
โดยท าเครือ่งหมาย  ลงในช่องทีต่รงกบัความคดิเหน็ของนกัศกึษา 

 

ข้อท่ี ข้อความ 

ความต้องการ 

มา
กที่

สดุ
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยที่

สดุ
 

5 4 3 2 1 
 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
 

11 
 
 
 
 
 
 
 

12 
 
 
 
 
 

 

ด้านวิชาการ และการจดัการ  
ระเบยีบใชส้ถานทีอ่อกก าลงักายอยา่งชดัเจน 
เผยแพรค่วามรูใ้หน้กัศกึษาเหน็คุณค่า 
หนงัสอื ต ารา เอกสาร คู่มอืเกีย่วกบัหลกัการออกก าลงักาย
บอรด์หรอืป้ายใหค้วามรูเ้กีย่วกบัการออกก าลงักาย 
การจดัโปรแกรมการออกก าลงักายใหก้บันกัศกึษา 
การประชาสมัพนัธ ์รณรงคก์ารออกก าลงักาย 
บรกิารทดสอบสมรรถภาพทางรา่งกายแก่นกัศกึษา 
ตูร้บัความคดิเหน็จากผูม้าออกก าลงักาย 
หอ้งสมดุโดยเฉพาะ 
องคก์รส าหรบัการส่งเสรมิหรอืรบัผดิชอบในการออกก าลงักาย 
ด้านช่วงเวลาในการออกก าลงักาย 
วนัทีต่อ้งการออกก าลงักาย  
11.1 วนัจนัทร ์
11.2 วนัองัคาร 
11.3 วนัพุธ 
11.4 วนัพฤหสับด ี
11.5 วนัศุกร ์
11.6 วนัเสาร ์
11.7 วนัอาทติย ์
ช่วงเวลาในการออกก าลงักาย 
12.1 ช่วงเวลา 07.00 น.-09.00 น. 
12.1 ช่วงเวลา 09.00 น.-11.00 น. 
12.2 ช่วงเวลา 11.00 น.-13.00 น. 
12.3 ช่วงเวลา 15.00 น.-17.00 น. 
12.4 ช่วงเวลา 17.00 น.-19.00 น. 
12.5 ช่วงเวลา 19.00 น. 21.00 น. 
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ข้อท่ี 
 

ข้อความ 

ความต้องการ 

มา
กที่

สดุ
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยที่

สดุ
 

5 4 3 2 1 
 

13 
 
 
 
 

 
14 
15 
16 
17 
 

18 
 

19 
20 
21 
22 
 

23 
24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 
31 
32 
33 

ด้านช่วงเวลาในการออกก าลงักาย (ต่อ) 
ระยะเวลาการออกก าลงักาย 
13.1 ไมเ่กนิ 30 นาท ี
13.2 31-60 นาท ี
13.3 มากกว่า 60 นาท ี
13.4 อื่นๆ (โปรดระบุ)............................ 
ด้านบคุลากรผูใ้ห้บริการ 
บุคลากรใหค้ าแนะน าในการออกก าลงักาย 
บุคลากรผูใ้หบ้รกิารมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่แีละมคีวามรบัผดิชอบ 
บุคลากรรบัฝากของในบรเิวณสถานทีอ่อกก าลงักาย 
บุคคลากรดา้นปฐมพยาบาลประจ าสถานทีอ่อกก าลงักายใน
ช่วงเวลาเปิดบรกิาร 
บุคลากรมคีวามรู ้ความสามารถในการค าแนะน าเกีย่วกบักฬีา
และการออกก าลงักายทีด่ ี
บุคลากรใหค้ าแนะน าเกีย่วกบักฬีาและการออกก าลงักาย 
บุคลากรผูใ้หบ้รกิารควบคุมความปลอดภยั 
บุคลากรดแูลรกัษาความสะอาด ความเป็นระเบยีบเรยีบรอ้ย 
บุคลากรผูใ้หบ้รกิารเบกิ-จา่ย ยมือุปกรณ์ 
ด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย 
เดนิ-วิง่ 
เตน้แอโรบคิ 
ลลีาศเพื่อสุขภาพ 
เปตอง 
ฟุตบอล 
ฟุตซอล 
บาลเกตบอล 
วอลเลยบ์อล 
แบดมนิตนั 
เซปกัตะกรอ้ 
เทเบลิเทนนิส 
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ข้อท่ี ข้อความ 

ความต้องการ 

มา
กที่

สดุ
 

มา
ก 

ปา
นก

ลา
ง 

น้อ
ย 

น้อ
ยที่

สดุ
 

5 4 3 2 1 
 
34 
35 
36 
37 
38 
 

39 
40 
41 
42 
 

43 
44 
45 
46 
47 
48 

ด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย (ต่อ) 
เทนนิส 
โยคะ 
ขีจ่กัรยาน 
การฝึกกลา้เนื้อ (FITNESS) 
อื่นๆ (โปรดระบุ)............................ 
ด้านสถานท่ี อปุกรณ์ และส่ิงอ านวยความสะดวก 
สถานทีเ่พื่อใชใ้นการออกก าลงักายกลางแจง้ 
สถานทีเ่พื่อใชอ้อกก าลงักายในรม่ 
สถานทียู่ใ่นสภาพทีพ่รอ้มใชง้านอยูเ่สมอ 
สถานทีแ่ละสภาพแวดลอ้ม เพื่อการออกก าลงักาย 
ทีม่คีวามปลอดภยั 
สถานทีพ่กัผ่อนหลงัออกก าลงักาย 
ลานกฬีาเอนกประสงค์ 
น ้าดื่มส าหรบัผูใ้ชบ้รกิารออกก าลงักาย 
หอ้งน ้า สุขา มเีพยีงพอต่อจ านวนผูใ้ชบ้รกิาร 
หอ้งเปลีย่นเครือ่งแต่งกายแยก ชาย-หญงิ 
อุปกรณ์กฬีามเีพยีงพอต่อผูร้บับรกิาร 
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ขอขอบคุณทีใ่หค้วามรว่มมอืในการตอบแบบสอบถามเพื่อการวจิยัในครัง้นี้อยา่งดยีิง่  
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ภาคผนวก ข 
รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญท่ีตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ 
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รายช่ือผูเ้ช่ียวชาญท่ีตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ 
 

1. ผูช้่วยศาสตราจารยป์ราจติ  ทพิยโ์อสถ การศกึษามหาบณัฑติ (กศ.ม.พลศกึษา) 
 มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประสานมติร 
 ต าแหน่ง อาจารยป์ระจ าสาขาพลศกึษา 
 และนนัทนาการ คณะศลิปศาสตร์ 
 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี 
 
2. ผูช้่วยศาสตรตราจารยพ์นิดา  ตนัสนิ การศกึษามหาบณัฑติ (กศ.ม.พลศกึษา) 
 มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประสานมติร 
 ต าแหน่ง อาจารยป์ระจ าสาขาพลศกึษา 
 และนนัทนาการ คณะศลิปศาสตร์ 
 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี 
 
3. นางสาวอรษา  คชสหี ์ ศกึษาศาสตรมหาบณัฑติ (ศม.ม.พลศกึษา) 
 มหาวทิยาลยัรามค าแหง 
 ต าแหน่ง นกัวชิาการช านาญการ 
 กองพฒันาศกึษา 
 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี 
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ภาคผนวก ค 
ผลวิเคราะหข้์อมลูทางสถิติ 
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เพศ 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 
ชาย 160 40.61 40.61 40.61 
หญงิ 234 59.39 59.39 100.0 
Total 394 100.0 100.0  

 
อาย ุ

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

น้อยกว่า 18 ปี 21 5.33 5.33 5.33 
18-20 ปี 306 77.66 77.66 82.99 
21-23 ปี 47 11.93 11.93 94.92 
24-26 ปี 10 2.54 2.54 97.46 
มากกว่า 26 ปีขึน้ไป 10 2.54 2.54 100.0 
Total 394 100.0 100.0  

 
คณะ 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

คณะวศิวกรรมศาสตร ์ 76 19.29 19.29 19.29 
คณะบรหิารธุรกจิ 97 24.62 24.62 43.91 
คณะสถาปตัยกรรมศาสตร ์ 12 3.05 3.05 46.95 
คณะศลิปกรรมศาสตร ์ 28 7.11 7.11 54.06 
คณะศลิปศาสตร ์ 26 6.60 6.60 60.66 
คณะครุศาสตรอ์ุตสาหกรรม 38 9.64 9.64 70.30 
คณะเทคโนโลยกีารเกษตร 30 7.61 7.61 77.92 
คณะเทคโนโลยคีหกรรม
ศาสตร ์

27 6.85 6.85 84.77 

คณะเทคโนโลยสีือ่สารมวลชน 31 7.87 7.87 92.64 
คณะวทิยาศาสตรแ์ละ
เทคโนโลย ี

22 5.58 5.58 98.22 

วทิยาลยัการแพทยแ์ผนไทย 7 1.78 1.78 100.0 
Total 394 100.0 100.0  
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ชัน้ปีท่ี 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

ชัน้ปีที ่1 113 28.68 28.68 28.68 
ชัน้ปีที ่2 105 26.65 26.65 55.33 
ชัน้ปีที ่3 83 21.07 21.07 76.40 
ชัน้ปีที ่4 72 18.27 18.27 94.67 
ชัน้ปีที ่5 21 5.33 5.33 100.0 
Total 394 100.0 100.0  

 
ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน รายข้อ 

  N Minimum Maximum Mean 
Std. 

Deviation 
Q1 394 1.00 5.00 3.93 0.89 
Q2 394 1.00 5.00 3.82 0.81 
Q3 394 1.00 5.00 3.79 0.61 
Q4 394 1.00 5.00 3.80 0.87 
Q5 394 1.00 5.00 3.86 0.94 
Q6 394 1.00 5.00 3.83 0.99 
Q7 394 1.00 5.00 3.73 0.90 
Q8 394 1.00 5.00 3.85 0.88 
Q9 394 1.00 5.00 3.81 0.87 
Q10 394 1.00 5.00 3.73 0.87 
T11.1 394 1.00 5.00 3.81 0.85 
T11.2 394 1.00 5.00 3.77 0.78 
T11.3 394 1.00 5.00 3.85 0.89 
T11.4 394 1.00 5.00 3.79 0.94 
T11.5 394 1.00 5.00 3.75 0.85 
T11.6 394 1.00 5.00 3.77 0.76 
T11.7 394 1.00 5.00 3.77 0.91 
T12.1 394 1.00 5.00 3.74 0.91 
T12.2 394 1.00 5.00 3.68 0.69 
T12.3 394 1.00 5.00 3.76 1.01 
T12.4 394 1.00 5.00 3.69 0.86 
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T12.5 394 1.00 5.00 3.68 0.89 
T12.6 394 1.00 5.00 3.70 0.87 
T13.1 394 1.00 5.00 3.74 0.81 
T13.2 394 1.00 5.00 3.74 0.91 
T13.3 394 1.00 5.00 3.70 0.63 
H14 394 1.00 5.00 3.74 0.85 
H15 394 1.00 5.00 3.68 0.87 
H16 394 1.00 5.00 3.60 0.74 
H17 394 1.00 5.00 3.53 0.69 
H18 394 1.00 5.00 3.80 0.67 
H19 394 1.00 5.00 3.69 0.80 
H20 394 1.00 5.00 3.63 0.95 
H21 394 1.00 5.00 3.41 0.90 
H22 394 1.00 5.00 3.53 0.82 
S23 394 1.00 5.00 3.52 0.78 
S24 350 1.00 5.00 3.54 0.95 
S25 394 1.00 5.00 3.72 0.72 
S26 394 1.00 5.00 3.68 0.65 
S27 394 1.00 5.00 3.66 0.64 
S28 394 1.00 5.00 3.70 0.77 
S29 394 1.00 5.00 3.66 0.74 
S30 394 1.00 5.00 3.66 0.81 
S31 394 1.00 5.00 3.70 0.85 
S32 394 1.00 5.00 3.73 0.92 
S33 394 1.00 5.00 3.74 0.61 
S34 394 1.00 5.00 3.71 0.82 
S35 394 1.00 5.00 3.71 0.82 
S36 394 1.00 5.00 3.69 0.85 
S37 394 1.00 5.00 3.64 0.86 
R39 394 1.00 5.00 3.59 0.84 
R40 394 1.00 5.00 3.78 0.71 
R41 394 1.00 5.00 3.71 0.78 
R42 394 1.00 5.00 3.66 0.71 
R43 394 1.00 5.00 3.48 0.76 
R44 394 1.00 5.00 3.67 0.75 
R45 394 1.00 5.00 3.70 0.82 
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R46 394 1.00 5.00 3.70 0.91 
R47 394 1.00 5.00 3.61 0.86 
R48 394 1.00 5.00 3.53 0.82 
Q 394 1.30 5.00 3.81 0.85 
T 394 1.25 4.88 3.75 0.64 
H 394 1.00 5.00 3.62 0.84 
s 394 1.53 5.00 3.67 0.63 
R 394 1.30 5.00 3.64 0.71 
SUM 394 2.23 4.79 3.70 0.43 
Valid N 
(listwise) 

350         

 
เปรียบเทียบข้อมูลความแตกต่างของ เพศ 

เพศ N Mean 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 
Q ชาย 160 4.0038 .72371 .05721 

หญงิ 234 3.6846 .90711 .05930 
T ชาย 160 3.8684 .58792 .04648 

หญงิ 234 3.6621 .66745 .04363 
H ชาย 160 3.6597 .87148 .06890 

หญงิ 234 3.5973 .81217 .05309 
s ชาย 160 3.7416 .60383 .04774 

หญงิ 234 3.6217 .64473 .04215 
R ชาย 160 3.7069 .70943 .05609 

หญงิ 234 3.6000 .70995 .04641 
SUM ชาย 160 3.7961 .43305 .03424 

หญงิ 234 3.6332 .42324 .02767 
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เปรียบเทียบข้อมูลความแตกต่างของ อาย ุ

  
Sum of 
Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

Q Between 
Groups 

4.028 4 1.007 1.396 .23 

Within 
Groups 

280.653 389 .721     

Total 284.680 393       
T Between 

Groups 
.783 4 .196 .470 .76 

Within 
Groups 

162.015 389 .416     

Total 162.798 393       
H Between 

Groups 
1.805 4 .451 .643 .63 

Within 
Groups 

273.013 389 .702     

Total 274.818 393       
s Between 

Groups 
1.854 4 .463 1.168 .32 

Within 
Groups 

154.338 389 .397     

Total 156.192 393       
R Between 

Groups 
1.716 4 .429 .848 .50 

Within 
Groups 

196.832 389 .506     

Total 198.548 393       
SUM Between 

Groups 
.144 4 .036 .189 .94 

Within 
Groups 

73.934 389 .190     

Total 74.078 393       
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เปรียบเทียบข้อมูลความแตกต่างของ คณะ/วิทยาลยั 

  
Sum of 
Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

Q Between 
Groups 

37.104 10 3.71 1.74 0.331 

Within 
Groups 

147.577 383 0.646     

Total 184.68 393       
T Between 

Groups 
17.354 10 1.735 1.57 0.412 

Within 
Groups 

145.444 383 0.38     

Total 162.798 393       
H Between 

Groups 
7.984 10 0.798 1.146 0.327 

Within 
Groups 

266.833 383 0.697     

Total 274.818 393       
S Between 

Groups 
4.547 10 0.455 1.148 0.325 

Within 
Groups 

151.645 383 0.396     

Total 156.192 393       
R Between 

Groups 
2.267 10 0.227 0.442 0.925 

Within 
Groups 

196.281 383 0.512     

Total 198.548 393       
SUM Between 

Groups 
4.341 10 0.434 2.384 0.399 

Within 
Groups 

69.737 383 0.182     

Total 74.078 393       
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เปรียบเทียบข้อมูลความแตกต่างของ จ าแนกตามชัน้ปี 

  
Sum of 
Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

Q Between 
Groups 

5.249 4 1.312 1.827 .123 

Within 
Groups 

279.431 389 .718     

Total 284.680 393       
T Between 

Groups 
2.765 4 .691 1.680 .154 

Within 
Groups 

160.033 389 .411     

Total 162.798 393       
H Between 

Groups 
6.047 4 1.512 2.188 .070 

Within 
Groups 

268.771 389 .691     

Total 274.818 393       
S Between 

Groups 
7.101 4 1.775 4.632 .001 

Within 
Groups 

149.090 389 .383     

Total 156.192 393       
R Between 

Groups 
5.430 4 1.358 2.735 .097 

Within 
Groups 

193.117 389 .496     

Total 198.548 393       
SUM Between 

Groups 
2.392 4 .598 3.245 .129 

Within 
Groups 

71.686 389 .184     

Total 74.078 393       
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ภาคผนวก ง 
ผลการวิเคราะหค์ณุภาพแบบสอบถามในการวิจยั 
ค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามในการวิจยั 
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แบบประเมินความสอดคล้องของแบบสอบถามตามความคิดเหน็ของผูเ้ช่ียวชาญ  
 

______________________________________ 
 
 

เร่ือง 
ความต้องการออกก าลงักายของนักศึกษาระดบัปริญญาตรี (ภาคปกติ)  

ประจ าปีการศึกษา 2560 มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธญับรีุ 
ค าช้ีแจง    
โปรดพจิารณาประเมนิความสอดคลอ้งของ แบบสอบถามเกีย่วกบั ความตอ้งการออกก าลงักายของ
นกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ี(ภาคปกต)ิ ประจ าปีการศกึษา 2560 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี  
กรณุาท าเครือ่งหมาย  ลงในช่องทางดา้นขวามอื โดยมเีกณฑก์ารให้คะแนนดงันี้ 

 

  +1  หมายถงึ     แน่ใจว่าขอ้ค าถามนัน้มคีวามเหมาะสม 
    0  หมายถงึ     ไมแ่น่ใจว่าขอ้ค าถามนัน้มคีวามเหมาะสม 
  -1  หมายถงึ     แน่ใจว่าขอ้ค าถามนัน้ไมม่คีวามเหมาะสม 

 

ข้อท่ี ข้อค าถาม 
ความคิดเหน็ 

รวม IOC 
คนท่ี 1   คนท่ี 2   คนท่ี 3   

 
1 
2 
3 
4 
 
5 
 
6 
7 
 
8 
9 
10 

ด้านวิชาการ และการจดัการ  
ระเบยีบใชส้ถานทีอ่อกก าลงักายอยา่งชดัเจน 
เผยแพรค่วามรูใ้หน้กัศกึษาเหน็คุณค่า 
หนงัสอื ต ารา เอกสาร คู่มอืเกีย่วกบัหลกัการ
ออกก าลงักายบอรด์หรอืป้ายใหค้วามรู้
เกีย่วกบัการออกก าลงักาย 
การจดัโปรแกรมการออกก าลงักายใหก้บั
นกัศกึษา 
การประชาสมัพนัธ ์รณรงคก์ารออกก าลงักาย 
บรกิารทดสอบสมรรถภาพทางรา่งกายแก่
นกัศกึษา 
ตูร้บัความคดิเหน็จากผูม้าออกก าลงักาย 
หอ้งสมดุโดยเฉพาะ 
องคก์รส าหรบัการส่งเสรมิหรอืรบัผดิชอบใน
การออกก าลงักาย 
  

 
+1 
+1 
+1 
 

+1 
 

+1 
+1 
 

+1 
+1 
+1 
 

+1 
 

 
+1 
+1 
+1 
 

+1 
 

+1 
+1 
 

+1 
+1 
+1 
 

+1 
 
 
 
 

 
+1 
+1 
+1 
 

+1 
 

+1 
+1 
 

+1 
+1 
+1 
 

+1 
 
 
 
 

 
3 
3 
3 
 
3 
 
3 
3 
 
3 
3 
3 
 
3 

 
1 
1 
1 
 
1 
 
1 
1 
 
1 
1 
1 
 
1 
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ข้อท่ี ข้อค าถาม 
ความคิดเหน็ 

รวม IOC คนท่ี 
1   

คนท่ี 2   คนท่ี 3   

11 
 
 
 
 
 
 
 
 

12 
 
 
 
 
 
 

13 
 
 
 
 
 
 

14 
15 
 

16 
 

17 
 
 
 

ด้านช่วงเวลาในการออกก าลงักาย 
วนัทีต่อ้งการออกก าลงักาย  
11.1 วนัจนัทร ์
11.2 วนัองัคาร 
11.3 วนัพุธ 
11.4 วนัพฤหสับด ี
11.5 วนัศุกร ์
11.6 วนัเสาร ์
11.7 วนัอาทติย ์
ช่วงเวลาในการออกก าลงักาย 
12.1 ช่วงเวลา 07.00 น.-09.00 น. 
12.2 ช่วงเวลา 09.00 น.-11.00 น. 
12.3 ช่วงเวลา 11.00 น.-13.00 น. 
12.4 ช่วงเวลา 15.00 น.-17.00 น. 
12.5 ช่วงเวลา 17.00 น.-19.00 น. 
12.6 ช่วงเวลา 19.00 น. 21.00 น. 
ด้านช่วงเวลาในการออกก าลงักาย (ต่อ) 
ระยะเวลาการออกก าลงักาย 
13.1 ไมเ่กนิ 30 นาท ี
13.2 31-60 นาท ี
13.3 มากกว่า 60 นาท ี
13.4 อื่นๆ (โปรดระบุ)............................ 
ด้านบคุลากรผูใ้ห้บริการ 
บุคลากรใหค้ าแนะน าในการออกก าลงักาย 
บุคลากรผูใ้หบ้รกิารมมีนุษยสมัพนัธท์ีด่แีละมี
ความรบัผดิชอบ 
บุคลากรรบัฝากของในบรเิวณสถานทีอ่อก
ก าลงักาย 
บุคคลากรดา้นปฐมพยาบาลประจ าสถานที่
ออกก าลงักายในช่วงเวลาเปิดบรกิาร 
 

 
 

+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
 

+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
 
 

+1 
+1 
+1 
+1 
 

+1 
 

+1 
 

+1 
 

+1 
 

 
 

+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
 

+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
 
 

+1 
+1 
+1 
+1 
 

+1 
 
0 
 

+1 
 

+1 
 

 
 

+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
 

+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
+1 
 
 

+1 
+1 
+1 
+1 
 

+1 
 

+1 
 

+1 
 

+1 
 
 

 
 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
 
 
3 
3 
3 
3 
 
3 
 
3 
 
3 
 
3 
 

 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 
 
1 
1 
1 
1 
 
1 
 

0.66 
 
1 
 
1 
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ข้อท่ี ข้อค าถาม 
ความคิดเหน็ 

รวม IOC 
คนท่ี 1   คนท่ี 2   คนท่ี 3   

18 
 
 

19 
 

20 
21 
 

22 
 

23 
24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 
31 
32 
33 
34 
35 
36 
37 
38 
 
 

39 
40 
41 

บุคลากรมคีวามรู ้ความสามารถในการ
ค าแนะน าเกีย่วกบักฬีาและการออกก าลงักาย
ทีด่ ี
บุคลากรใหค้ าแนะน าเกีย่วกบักฬีาและ     
การออกก าลงักาย 
บุคลากรผูใ้หบ้รกิารควบคุมความปลอดภยั 
บุคลากรดแูลรกัษาความสะอาด ความเป็น
ระเบยีบเรยีบรอ้ย 
บุคลากรผูใ้หบ้รกิารเบกิ-จา่ย ยมือุปกรณ์ 
ด้านกิจกรรมการออกก าลงักาย 
เดนิ-วิง่ 
เตน้แอโรบคิ 
ลลีาศเพื่อสุขภาพ 
เปตอง 
ฟุตบอล 
ฟุตซอล 
บาลเกตบอล 
วอลเลยบ์อล 
แบดมนิตนั 
ตระกรอ้ 
เทเบลิเทนนิส 
เซปเทนนิส 
โยคะ 
ขีจ่กัรยาน 
การฝึกกลา้เนื้อ (FITNESS) 
อื่นๆ (โปรดระบุ)............................ 
ด้านสถานท่ี อปุกรณ์ และส่ิงอ านวยความ
สะดวก 
สถานทีเ่พื่อใชใ้นการออกก าลงักายกลางแจง้ 
สถานทีเ่พื่อใชอ้อกก าลงักายในรม่ 
สถานทียู่ใ่นสภาพทีพ่รอ้มใชง้านอยูเ่สมอ 
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ข้อท่ี ข้อค าถาม 
ความคิดเหน็ 

รวม IOC 
+1 0 -1 

42 
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47 
48 

สถานทีแ่ละสภาพแวดลอ้ม เพื่อการ       
ออกก าลงักายทีม่คีวามปลอดภยั 
สถานทีพ่กัผ่อนหลงัออกก าลงักาย 
ลานกฬีาเอนกประสงค์ 
น ้าดื่มส าหรบัผูใ้ชบ้รกิารออกก าลงักาย 
หอ้งน ้า สุขา หอ้งน ้า สุขา มเีพยีงพอต่อ
จ านวนผูใ้ชบ้รกิาร 
หอ้งเปลีย่นเครือ่งแต่งกายแยก ชาย-หญงิ 
อุปกรณ์กฬีามเีพยีงพอต่อผูร้บับรกิาร 
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ประวติัผูท้ าวิจยั 
 
ชื่อ  สกุล นายมนูญ  ใจสุข 
วนั เดอืน ปีเกดิ 9 เมษายน 2518 
ทีอ่ยูป่จัจบุนั 20/16 หมูท่ี ่10 ต าบลบางผึง้  
  อ าเภอพระประแดง จงัหวดัสมทุรปราการ 
ต าแหน่งปจัจบุนั นกัวชิาการศกึษาปฏบิตักิาร ฝา่ยกฬีาและกจิกรรมนกัศกึษา 
สถานทีท่ างาน กองพฒันานกัศกึษา  
  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี 
ประวตักิารศกึษา พ.ศ.2541 วทิยาศาสตรบณัฑติ (วท.บ.) 
 สาขาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 
 (โปรแกรมการฝึกและการจดัการกฬีา) 
 วทิยาลยัพลศกึษากรงุเทพ 
 พ.ศ.2549 ศกึษาศาสตรมหาบณัฑติ (ศษ.ม.) 
 สาขาพลศกึษา  มหาวทิยาลยัรามค าแหง 
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