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บทคัดย่อ 

 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความต้องการในการออกก าลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา เป็นการวิจัยเชิงส ารวจประชากร ได้กา นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา   
ปีการศึกษา 22554 รวม 3,415 คน กลุ่มตัวอย่าง 392 คน โดยเทียบขนาดตารางการประมาณกลุ่มตัวอย่าง 
และใช้วิธีสุ่มแบบแบ่งชั้น (Stratified  Random Sampling) เครื่องมือเป็นแบบสอบถามความต้องการการ
ออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.93 โดยแบ่งเป็น 3 ตอน 
1) รายละเอียดสภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  2) ความต้องการรับการบริการด้านการออกก าลังกายใน
ด้านต่างๆ และ 3) ข้อเสนอแนะทั่วไป วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 ผลการวิจัยพบว่า  นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลาชายและหญิงมีความต้องการออกก าลัง
กายโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง  และพบว่ามีความต้องการอยู่ในระดับมาก ด้านความต้องการด้านสถานที่ 
อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวกภายในบริเวณมหาวิทยาลัย และสถานที่ออกก าลังกายและมีอุปกรณ์ที่มี
มาตรฐาน 
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Abstract 
 
 The objectives of this research was intended to study needs for exercise of 
students Songkhla Rajabhat University. The  population consisted of people in students 
Songkhla Rafabhat University in 2554 totally 3}415 people. The sample consisted of 392 
people by comparing from sample size estimated table and using stratified random 
sampling method which is questionnaire to ask about reality and demand in exercising 
according to opinion of people in Students Songkhla Rafabhat University  that had 
reliability equal 0.93. The data were analyzed with processed computer program to find 
statistic values which are frequency, percentage, average, standard deviation. 
 The results indicated that students Songkhla Rafabhat University of both male 
and female students were at high level. The students  needs were  at high level for 
physical and supporting. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความส าคัญและที่มาของปัญหา 
 
 การพัฒนาประเทศจะต้องประกอบไปด้วยการพัฒนาในหลาย ๆ ด้าน เช่น ด้านเศรษฐกิจ ด้าน
สังคม และด้านการศึกษา สิ่งที่ส าคัญที่สุด คือ การพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน ซึ่งถือว่าเป็น
เปูาหมายสูงสุดในการพัฒนาประเทศ ซึ่งคุณภาพชีวิตที่ดีของประชาชนนั้น องค์การอนามัยโลกจะเน้น
ปัจจัย 3 ประการ คือ การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา การโภชนาการ และความรับผิดชอบของแต่ละ
บุคคล ในเรื่องสุขภาพของตนเอง ซึ่งการเกิด แก่ เจ็บ ตาย ถือเป็นปรากฏการณ์ของธรรมชาติของคนไม่ว่า
จะมีชนชั้นวรรณะอย่างไรจะต้องตายทุกคน อย่างไรก็ตามถึงแม้เราจะหนีความตายไม่พ้น แต่เราควร
พยายามดูแลตนเอง เพ่ือให้มีชีวิตอยู่ได้อย่างมีคุณภาพ สนุกสนาน สะดวกสบาย ไม่ทรมาน และอยู่จนถึง
เวลาอันสมควร 
 การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาถือเป็นปัจจัยที่ส าคัญมาก มีปัจจัยหนึ่งในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิต โดยเฉพาะในเรื่องของการออกก าลังกาย เพราะถือว่าเป็นสิ่งที่จ าเป็นอย่างยิ่งในการที่จะรักษาไว้ ซึ่ง
สมรรถภาพและสุขภาพให้พร้อมที่จะมีชีวิตอยู่ในสังคมปัจจุบัน ได้เป็นอย่างดีและมีความสุข ซึ่งสอดคล้อง
กับการพัฒนาคุณภาพคนตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2545 – 2549) มี
เปูาหมายที่ส าคัญคือ ให้ประชาชนมีการออกก าลังหรือเล่นกีฬาเพ่ิมขึ้น 
 นอกจากเรื่องการดูแลสุขภาพของตนเองให้ดี โดยมีเรื่องของการออกก าลังกายเข้ามาเป็น
องค์ประกอบที่ส าคัญดังท่ีได้กล่าวมาข้างต้นแล้วนั้น กีฬาและพลศึกษายังถือว่ามีความจ าเป็นต่อมนุษย์ทุก
คนอีกด้วย ดังเช่น วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2549) ได้แปลจากการประชุมระหว่างประเทศว่าด้วยกีฬาและ
การศึกษา ในวันที่ 2 พฤศจิกายน 2548 ณ กรุงเทพมหานคร เพ่ือการเฉลิมฉลองที่สหประชาชาติ
ก าหนดให้ปี ค.ศ. 2005 เป็นปีแห่งการกีฬาและพลศึกษาระหว่างประเทศ จัดขึ้นโดยรัฐบาลไทยมีผู้เข้าร่วม
ประชุม 327 คน จาก 65 ประเทศ ได้ประกาศข้อตกลงร่วมกัน ดังนี้ 
 1. ความส าคัญของพลศึกษาและกีฬา ได้รับการยอมรับว่าเป็นการออกก าลังกายและการใช้
เวลาว่าง ซึ่งเป็นความส าคัญขั้นพ้ืนฐานของมนุษย์และการพัฒนาประเทศ โดยผ่านหลักสูตรกีฬาและพล
ศึกษาท่ีมีคุณภาพของโรงเรียน 
 2. พลศึกษาและกีฬาต้องได้รับการยอมรับให้เป็นส่วนหนึ่งของการบูรณาการทางการศึกษาที่มี
คุณภาพ และต้องให้ความส าคัญเป็นล าดับแรกของชาติ 
 3. โรงเรียนทุกโรงเรียนต้องจัดชั่วโมงให้นักเรียนได้เรียนหลักสูตรพลศึกษาและกีฬาอ่างน้อย 
120 นาทีต่อสัปดาห์ และในระยะยาวเป็น 180 นาที หรือมากกว่านั้น 
 4. ส่วนราชการ องค์กรเอกชน และองค์กรอาสาสมัครต้องแบ่งแผนงานอ านวยความสะดวก
ทางด้านกีฬา และทรัพยากรมนุษย์เอ้ืออ านวยประโยชน์ต่อสาธารณชนทุกแขนง 
 5. การประชุม ณ กรุงเทพมหานครได้เชิญประเทศต่าง ๆ มาจัดท ายุทธศาสตร์ 10 ปี ซึ่งจะ
เริ่มต้นในปี ค.ศ. 2006 ทั้งนี้เพ่ือการเพ่ิมพูนคุณภาพของพลศึกษาและกีฬา โดยแบ่งแผนงานออกเป็น 2 
ระยะ ๆ ละ 5 ปี 
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 6. กระบวนการจัดท ายุทธศาสตร์และการพัฒนาแผนงานต้องรวมถึงการท างานวิจัย ความรู้ที่
เป็นปัจจุบัน การวางแผนยุทธศาสตร์ที่มีผลลัพธ์ชัดเจน การบริหารจัดการ รวมทั้งการใช้การประเมินผล
อย่างเป็นระบบ 
 7. การน ายุทธศาสตร์ชาติไปใช้ ต้องด าเนินการโดยผู้ที่มีความรู้ และนักวิชาชีพในสาขาวิชานี้
ภายใต้การก ากับของกระทรวงที่รับผิดชอบด้านพลศึกษาและกีฬารวมทั้งเครือข่ายทางวิชาการและสมาคม
วิชาชีพทั้งในระดับท้องถิ่น ระดับชาติ และระดับโลก 
 8. ขอบข่ายของยุทธศาสตร์ชาติ ต้องหมายรวมถึงหลักสูตรกีฬาและพลศึกษาในโรงเรียน ทั้ง
ระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา รวมทั้งหลักสูตรในระบบโรงเรียนและนอกระบบโรงเรียน หลักสูตร
การผลิตภัณฑ์นักพลศึกษาอาชีพ และการเตรียมเข้าสู่อาชีพด้านกีฬาและพลศึกษาส าหรับเยาวชน 
 9. การส่ ง เสริ มด้ านกีฬาและ พลศึกษา ให้ป ระสบความส า เ ร็ จตาม  “Millennium 
Development Goals” โดยเฉพาะอย่างยิ่งการมุ่งเน้นด้านความยากจนการศึกษาในระดับประถมศึกษา 
ความเท่าเทียมกันทางเพศ และการดูแลสุขภาพเป็นหัวข้อส าคัญที่ต้องบรรจุไว้ในยุทธศาสตร์ชาติ 
 10. การผลิตครูพลศึกษาและกีฬา ต้องจัดเป็นหัวข้อส าคัญของยุทธศาสตร์ชาติ โดยมุ่งเน้นองค์
ความรู้ด้านหลักวิชาพลศึกษาและกีฬา การพัฒนาครูโดยใช้โรงเรียนเป็นฐาน รวมถึงประเด็นต่าง ๆ ที่
เกี่ยวข้อง (เช่น ความสามารถที่ไม่เท่าเทียมกัน ความหลากหลาย) ให้มากขึ้น 
 11. ระบบขององค์การสหประชาชาติควรให้การสนับสนุน ช่วยเหลือประเทศต่าง ๆ ในการน า
ยุทธศาสตร์ชาติไปใช้ 
 12. ส านักงานองค์การสหประชาชาติ ซึ่งมีหน้าที่รับผิดชอบปีแห่งการกีฬาและพลศึกษาระหว่าง
ประเทศ ต้องน าเสนอวาระการประชุมสู่การปฏิบัติ ณ กรุงเทพมหานคร ในการประชุมสมัชชาขององค์การ
สหประชาชาติต่อไป 
 ปัจจุบันเยาวชนและประชาชนไทยทุกชนชั้นและทุกกลุ่มอาชีพ ได้เล็งเห็นประโยชน์และ
ความส าคัญของการออกก าลังกายที่มีต่อสุขภาพร่างกาย ทั้งในแง่ของการปูองกันโรคภัยไข้เจ็บและการ
เสริมสร้างสมรรถภาพให้สมบูรณ์แข็งแรงยิ่งขึ้น ลักษณะของการออกก าลังกายที่นิยมปฏิบัติกันโดยทั่วไปมี
หลายรูปแบบ ได้แก่ การเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ การบริหารกายมือเปล่า การวิ่ง การเดินเร็ว ว่ายน้ า และ
การเต้นแอโรบิก 
 จะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายมีคุณค่าอย่างยิ่งต่อสุขภาพร่างกายสมาชิก หน่วยงานจะได้ให้
ความสนใจให้ความร่วมมือช่วยกันสนับสนุน ส่งเสริมในเรื่องนี้อย่างจริงจัง มหาวิทยาลัยราชภัฏเป็น
สถาบันอุดมศึกษาสถาบันหนึ่ง ซึ่งตระหนักถึงความส าคัญในเรื่องนี้ ดังจะเห็นได้จากแผนพัฒนาการศึกษา 
ระยะที่ 8 (ส านักงานสภาสถาบันราชภัฏ. ม.ป.ป.) ที่ได้ก าหนดแผนการพัฒนาการศึกษาไว้ว่า “ให้สถาบัน
ราชภัฏเป็นสถาบันอุดมศึกษาเพ่ือพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ ให้เป็นผู้ใฝุรู้  มีสติปัญญา คุณธรรม จริยธรรม 
สุขภาพ พลานามัยสมบูรณ์ มีความรักและผูกพันกับท้องถิ่น สามารถประกอบอาชีพ ด ารงชีวิตและปรับตัว
ได้อย่างเหมาะสม” ดังนั้น จึงเป็นหน้าที่ของสถาบันราชภัฏที่จะต้องรับผิดชอบในการพัฒนาคนให้มี
คุณลักษณะดังกล่าวในทุกด้าน รวมถึงด้านสุขภาพ พลานามัยด้วย โดยใช้วิธีการต่าง ๆ ที่เหมาะสม เช่น 
การออกก าลังกาย การกีฬา เป็นต้น 
 จากเหตุผลที่กล่าวมาทั้งหมดข้างต้น จะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายมีความส าคัญต่อการ
ด ารงชีวิตและได้รับการจัดเข้าสู่หลักสูตรในการศึกษาระดับอุดมศึกษา ต้องการให้ผู้เรียนกิจกรรมพลศึกษา
ได้น าเอาไปใช้เพ่ือการสร้างสุขภาพที่ดี ลดการเสี่ยงต่อการเป็นโรคที่อาจมีผลถึงชีวิต ซึ่งได้แสดงให้เห็นว่า
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การออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา มีความส าคัญต่อการพัฒนาบุคคล และส่งผลไปถึงการพัฒนาประเทศชาติ
เป็นอย่างยิ่ง และยังเป็นที่ต้องการของนิสิตและบุคคลทั่วไปอย่างยิ่ง 
 ในฐานะที่ผู้วิจัยเป็นอาจารย์ที่มีส่วนรับผิดชอบในการสอนด้านพลศึกษาการออกก าลังกายและ
การให้บริการด้านกิจกรรมและการออกก าลังกายแก่นักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา ผู้วิจัยจึงสนใจที่
จะศึกษาถึงความต้องการที่เกี่ยวกับการออกก าลังกายในด้านต่าง ๆ ของนักศึกษามหาวิทยาลั ยราชภัฏ
สงขลา ทั้งนี้เพ่ือเป็นแนวทางในการด าเนินการจัดเสริม รวมทั้งการแก้ไขปรับปรุงและพัฒนาให้การบริการ
ทางด้านการออกก าลังกายของนักศึกษาและประชาชน เพ่ือให้เกิดผลดี มีประสิทธิภาพรวมทั้งสอดคล้อง
ได้สัดส่วนและเพียงพอแก่ความต้องการมากยิ่งขึ้นต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 
 เพ่ือศึกษาถึงความต้องการในการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  1. ประชากร 
   ประชากรเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ทุกคณะและทุกชั้นปี ที่ท าการศึกษาอยู่ใน
มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา ตามทะเบียนของส านักส่งเสริมวิชาการและงานทะเบียน ในปีการศึกษา 2554 
จ านวนทั้งสิ้น 3,415 คน เป็นนักศึกษาชาย จ านวน 1,345 คน เป็นนักศึกษาหญิง จ านวน 2,070 คน จาก
ทั้งหมด 7 คณะวิชา 
 
  2. กลุ่มตัวอย่าง 
   กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ทุกคณะ ทุกชั้ นปี 
ประจ าปีการศึกษา 2554 โดยมีการด าเนินตามขั้นตอนต่อไปนี้ 
   2.1 ก าหนดจ านวนกลุ่มตัวอย่างจากจ านวนประชากรทั้งหมด จ านวน 3,415 คน ได้
ขนาดตัวอย่าง 392 คน โดยใช้วิธีการค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างจากตารางของยามาเน่ (Yamane, 1907) 
   2.2 ใช้การสุ่มแบบแบ่งชั้นภูมิ โดยการแบ่งกลุ่มตามคณะวิชาและเพศของนักศึกษา 
โดยใช้คณะวิชาละ 56 คน รวม 392 คน 
   2.3 ผู้วิจัยได้กลุ่มตัวอย่างมาโดยการเลือกแบบเจาะจงจากนักศึกษาที่มาออกก าลัง
กาย ณ สนามกีฬามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา ในเดือนมกราคม 2554  
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ขอบเขตด้านเนื้อหา 
 
 1. การวิจัยครั้งนี้ในการวิจัยเชิงส ารวจ โดยมุ่งศึกษาถึงความต้องการในการออกก าลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา โดยก าหนดให้ครอบคลุมถึงความต้องการทางด้านต่าง ๆ รวม 5 ด้าน 
คือ 
  1.1 ความต้องการทางวิชาการ 
  1.2 ความต้องการด้านงบประมาณสนับสนุน 
  1.3 ความต้องการด้านบุคลากรผู้ให้บริการ 
  1.4 ความต้องการด้านสถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก 
  1.5 ความต้องการด้านการทดสอบสมรรถภาพ 
 2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา จ านวน 392 คน 
ในปีการศึกษา 2554 
 
สมมติฐานการวิจัย 
 
 นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลามีความต้องการในการออกก าลังกาย 
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 
 1. การบริการทางด้านการออกก าลังกาย หมายถึง การให้บริการของมหาวิทยาลัยราชภัฏ
สงขลาต่อนักศึกษาในด้านที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ซึ่งครอบคลุมการให้บริการใน
ด้านต่าง ๆ 
 2. ด้านวิชาการ หมายถึง ความรู้ที่ เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย หรือข่าวสารที่เป็นเรื่อง
เกี่ยวกับการออกก าลังกาย เช่น เทคนิควิธีการปฏิบัติการออกก าลังกาย กฎ กติกา เอกสาร หรือสิ่งตีพิมพ์ 
ที่เป็นประโยชน์ต่อการออกก าลังกาย เป็นต้น 
 3. ด้านงบประมาณสนับสนุน หมายถึง การช่วยเหลือเกี่ยวกับการเงิน เพ่ือสนับสนุนการออก
ก าลังกายต่าง ๆ ให้เกิดผลดี 
 4. ด้านบุคลากรผู้ให้บริการ หมายถึง ผู้ที่มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลาได้แต่งตั้งหรือมอบหมาย
หน้าที่ให้ปฏิบัติที่เก่ียวข้องกับการให้บริการด้านการออกก าลังกายต่อนักศึกษา เช่น เจ้าหน้าที่เบิก – จ่าย
อุปกรณ์กีฬา เจ้าหน้าที่ให้ค าแนะน าเรื่องการออกก าลังกาย เป็นต้น 
 5. ด้านสถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก หมายถึง ตัวอาคาร สถานที่ เครื่องมือ 
เครื่องใช้ รวมถึงโสตทัศนูปกรณ์ที่ช่วยส่งเสริม สนับสนุนการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา เช่น ห้องเปลี่ยน
เครื่องแต่งกาย สนามกีฬา อุปกรณ์กีฬาต่าง ๆ เป็นต้น 
 6. ด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง การทดสอบเพ่ือวัดหาค่าประสิทธิภาพของ
ร่างกายในการท างานทั้งก่อนและหลังการฝึกฝนร่างกาย ทั้งนี้ โดยอาศัยเครื่องมือและแบบทดสอบด้าน
วิทยาศาสตร์ที่ค้นพบแล้วและใช้กันอยู่โดยทั่วไป 
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 7. นักศึกษา หมายถึง นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา ระดับปริญญาตรีทุกชั้นปี ซึ่งมีชื่อ
ในทะเบียนนักศึกษาของส านักส่งเสริมวิชาการและงานทะเบียน และก าลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2553 
ณ มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
 8. การออกก าลังกาย หมายถึง การเล่นหรือท ากิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย การใช้แรง
ในประมาณที่มากจนเหนื่อยพอสมควร โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
ปูองกันโรค ฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย เป็นต้น ผู้ปฏิบัติต้องท าด้วยความสมัครใจ สนุกสนาน 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
เรื่อง “ความต้องการในการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนพัฒนากีฬาแห่งชาต ิ
ฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2550) 

หลักการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา 
- ทฤษฎีและหลักการจัด 
- ความต้องการการออกก าลังกาย 

การออกก าลังกาย 
- ความหมายของการออกก าลังกาย 
- ความส าคัญของการออกก าลังกาย 
- ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
- ปริมาณในการออกก าลังกาย 

งานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 
- ความต้องการในการออกก าลังกาย
ของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
วิทยาเขตก าแพงแสน (บญุชอบ  
เกียรติก าจาย, 2544) 
- ความต้องการในการออกก าลังกาย
ของนักศึกษาสถาบนัราชภัฏกลุ่มภาค
ตะวันตก (อัญชนา  พานิช. 2544) 

   ผลของความต้องการในการออกก าลัง
กาย ด้านบุคลากรผู้ให้บริการ ด้าน
วิชาการ ด้านสถานที่ อุปกรณ์ และสิ่ง
อ านวยความสะดวกความสบาย ด้านการ
ทดสอบสมรรถภาพ และด้านงบประมาณ
สนับสนุน 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 
 
 1. ท าให้ทราบความต้องการในการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา และ
ประชาชนทั่วไป ที่มาใช้บริการในมหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
 2. เพ่ือเป็นแนวทางในการวางแผนการจัดการให้บริการด้านการออกก าลังกายส าหรับนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลาและประชาชนทั่วไป 
 3. เพ่ือเป็นแนวทางในการจัดให้บริการด้านการออกก าลังกายส าหรับหน่วยงานอ่ืน 
 
 



บทที่ 2 
เอกสารท่ีเกี่ยวข้อง 

 
 การศึกษาและค้นคว้า ทฤษฎีและหลักการที่เก่ียวข้องกับความต้องการรับบริการด้านการออก
ก าลังกาย ผู้วิจัยได้ด าเนินการรวบรวมเนื้อหาจากต าราเอกสาร วารสารและงานวิจัยต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องและ
ได้ก าหนดวางหัวข้อไว้เป็นล าดับ ดังนี้ 
 
การออกก าลังกาย 
 
 ในวงการพลศึกษาหรือแม้แต่ในวงการแพทย์ ต่างก็มีความคิดที่ว่าการออกก าลังกายที่เหมาะสม 
เป็นกิจกรรมที่น าไปสู่การมีชีวิตที่ดี มีสุขภาพแข็งแรง และยังช่วยแก้ไขปัญหาทางสังคมให้เบาลงได้ ช่วยให้
รู้จักการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ซึ่งควรจะต้องท าอยู่อย่างสม่ าเสมอเป็นประจ า 
 
ความหมายของการออกก าลังกาย 
 
 นักวิชาการและผู้เชี่ยวชาญทางพลศึกษา ได้ให้ค าจ ากัดความของการออกก าลังกายไว้มากมาย 
ซึ่งผู้วิจัยได้รวบรวมความหมายหรือค าจ ากัดความไว้ดังนี้ 
 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ (2525 ก: 37) ได้ให้ความหมายของการออกก าลังกายไว้ว่า 
 ...การออกก าลังกายในความหมายที่เข้าใจง่ายๆ ก็คือ การที่เราท าให้ร่างกายได้ใช้แรงงานหรือ
ก าลังงานที่มีอยู่ในตัวนั้น เพ่ือให้ร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวนั่นเอง เช่น 
การเดิน การกระโดด การวิ่ง การท างาน หรือในการเล่นกีฬา การออกก าลังกายแต่ละกิจกรรม ร่างกาย
ต้องใช้ก าลังงานมากน้อยแตกต่างกันไปตามลักษณะของงานนั้นว่าจะมากน้อยหรือหนักเบาแค่ไหน... 
 
 ชูศักดิ์  เวชแพศย์ (2519: 49) ได้ให้ความหมายของการออกก าลังกายในแง่ของสรีรวิทยา ไว้
ดังนี้ 
 ...การออกก าลังกายหมายถึง การที่ให้กล้ามเนื้อลายท างานเพ่ือให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหว
พร้อมกับการได้แรงงานด้วย ในขณะเดียวกันยังมีการท างานของระบบต่างๆ ในร่างกายเพ่ือช่วยการจัด
แผนงานควบคุม และปรับปรุงส่งเสริมให้การออกก าลังกายมีประสิทธิภาพและคงอยู่... 
 
    การกีฬาแห่งประเทศไทย (2544 : 4) ให้ความหมายของ การออกก าลังกาย หมายถึง การใช้
แรงกล้ามเนื้อและร่างกายให้เคลื่อนไหวเพ่ือให้ร่างกายมีสุขภาพดี โดยใช้กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้ เช่น กาย
บริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ หรือการฝึกกีฬาที่มิได้มุ่งท่ีการแข่งขัน เป็นต้น  
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สมหมาย ฤทธิบุตร (2546 : 1) กล่าวว่าความต้องการพ้ืนฐานที่จ าเป็นต่อร่างกายมนุษย์เพราะ
ในปัจจุบันความเจริญก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์และอุตสาหกรรมมีมากขึ้นมนุษย์เปลี่ยนแปลง
ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมเพ่ืออ านวยความสะดวกในการด ารงชีวิตการน าเครื่องจักรมาใช้แทนพลังงานจาก
มนุษย์มีมากยิ่งขึ้นการใช้พลังงานในร่างกายจึงลดปริมาณลงท าให้สมรรถภาพลดลงเป็นผลท าให้ความ
สมบรูณ์ทางกายและความต้านทานโรคลดลงอัตราความเสี่ยงต่อการเกิดดรคสูงขึ้นและประสิทธิภาพการ
ปฏิบัติงานลดลง 

 
     วิฑูรย์ ตันสุวรรณรัตน์ (2545 : 11) ให้ความหมายว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การ

เคลื่อนไหวร่างกายเพื่อให้กล้ามเนื้อและข้อต่อได้มีการทางานช่วยให้กล้ามเนื้อเจริญเติบโตมีความแข็งแรง
สวยงาม สมส่วนตามธรรมชาติและช่วยให้บุคคลมีสุขภาพดีทั้งกายและจิตใจ 

 
     กระทรวงสาธารณสุข (2545 : 10) ให้ความหมายว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การ
เคลื่อนไหวออกก าลังกายสะสมอย่างน้อยวันละ 30 นาที ทุกวัน สัปดาห์ละประมาณ 5 วัน ด้วยแรงปาน
กลาง โดยรู้สึกเหนื่อยหายใจเร็วขึ้น แต่ยังคงพูดกับคนอื่นรู้เรื่อง ได้แก่ การออกก าลังกายที่เป็นเรื่องเป็นราว 
เช่น เดิน วิ่งเหยาะๆ ถีบจักรยาน บริหารร่างกาย ว่ายน้ า กระโดดเชือก ร ามวยจีน หรือเล่นกีฬาอ่ืนๆ 
รวมทั้งการออกแรงภายใน การท างานบ้านตามชีวิตประจ าวัน 
 
   สุขพัชรา  ซิ้มเจริญ (2546 : 2) ให้ความหมายว่า การออกก าลังกาย หมายถึง กิจกรรมที่
ใช้แรงกายให้ได้ประโยชน์แก่สุขภาพมากท่ีสุด  เป็นการฝึกฝนร่างกายที่มีผลต่อการส่งเสริมสมรรถภาพของ
ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตโดยตรง โดยสามารถเลือกการออกก าลังกายด้วยวิธีต่าง ๆ  เช่น การ
วิ่งเหยาะ ๆ  การกระโดดเชือก  การว่ายน้ า  และการถีบจักรยาน เป็นต้น 
 

เรืองศักดิ์ ศิริผล (อรษา  คชสีห์ 2550 : 13 ; อ้างอิงจาก เรืองศักดิ์ ศิริผล.  2542: 10) ให้
ความหมายว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การท างานของกล้ามเนื้อด้วยการหดตัวและคลายตัว การออก
ก าลังกายระยะเวลาสั้น ๆ จะใช้พลังงานจากการแปรสภาพของสารอะดีโนซีนไตรฟอสเฟส (Adenosine 
Triphosphate) ซึ่งปกติจะถูกเก็บไว้ในกล้ามเนื้อได้จ านวนเล็กน้อย เมื่อออกก าลังกายไปได้ไม่กี่วินาที
สารอะดีโนซีนไตรฟอสเฟสจะหมดไป หากต้องการออกก าลังกายต่อไปเซลล์ของกล้ามเนื้อจะต้อง
สังเคราะห์สารของพลังงานขึ้นมาเพ่ิมเติมโดยสร้างที่ไมโตรคอนเดรียในเซลล์กล้ามเนื้อและต้องใช้ออกซิเจน
ที่มากับเม็ดเลือดแดง และไฮโดรเจน ที่ได้จากการแตกตัวของกรดไขมันและกลูโคสมาช่วยในการสร้าง 

 
ธาตรี คลังนาค (2550 : 20) ให้ความหมายว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การกระท ากิจกรรม

ใด ๆ ที่ท าให้ร่างกายเคลื่อนไหว เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพดี โดยจะใช้กิจกรรมใดก็ได้ เช่น การเดิน 
การบริหารกาย การวิ่งเหยาะ หรืการฝึกกีฬาต่าง ๆ ที่ไม่ได้มุ่งชัยชนะ การออกก าลังกายแต่ละกิจกรรม
ร่างกายจะใช้ก าลังมากน้อยต่างกันขึ้นอยู่กับเวลาและความหนักเบาของกิจกรรมที่แตกต่างกันไป    
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นงลักษณ์ ใจฉลาด (2551 : 18) ให้ความหมายว่า การออกก าลังกาย คือ การเคลื่อนไหวโดยใช้
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพ่ือเสริมสร้างสุขภาพที่ดีและเข็งแรง เพ่ือความสนุกสนาน และเพ่ือสังคม โดย
ค านึงถึงการใช้เวลาที่เหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลเป็นส าคัญ ซึ่งการออกก าลัง
กายดังกล่าวจะต้องใช้เป็นเวลาอย่างน้อย 15 นาทีเป็นต้นไป 

 
เพ็ญแข คุณาเจริญ (2551 : 277) ให้ความหมายว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การบริหาร

ร่างกาย การจัดการให้ออกก าลัง แขน ขา ฯลฯ  การฝึกหัด การฝึกฝน หรือการฝึกซ้อม 
 
อรรคพล  เพ็ญสุภา (จิตเกษม ประสิทธิ์อยู่ศีล 2552: : 6 ; อ้างอิงจาก อรรคพล  เพ็ญสุภา.

2548: 29) ให้ความหมายว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหว
หรือการท างานอย่างมีประสิทธิภาพ โดยที่กล้าเนื้อของร่างกายมีการประสานงานกันเป็นอย่างดี มีจังหวะ
และความสง่างาม การเคลื่อนไหวหรือการท างานของร่างกายในลักษณะเช่นนี้ ย่อมขึ้นอยู่กับองค์ประกอบ
ที่ส าคัญหลายประการ เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความเร็ว ความอดทน ความอ่อนตัว พลัง
กล้ามเนื้อ เป็นต้น องค์ประกอบเหล่านี้ย่อมเปลี่ยนแปลงไปตามเพศ - วัย ลักษณะและขนาดของร่างกาย 
สมรรถภาพทางกายและแสดงให้ทราบว่า คนเรามีความเหมาะสมต่ออาชีพ เกมกีฬา กิจกรรมนันทนาการ
ต่างๆ มากน้อยเพียงใด เพราะกิจกรรมแต่ละอย่างมีความเกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวของร่างกายทั้งสิ้น 
 
ความส าคัญของการออกก าลังกาย 
 
 การออกก าลังกายมีความส าคัญต่อการสร้างเสริมคุณภาพชีวิต ท าให้มีสุขภาพที่ดี มีความพร้อม
ที่จะท าการศึกษาหรือปฏิบัติงาน มิใช่แต่เพียงช่วยให้ร่างกายดีเท่านั้น ยังมีผลต่อภาวะทางจิตใจ อารมณ์ 
รวมทั้งสังคมอีกด้วย เมื่อทุกอย่างดีมีคุณภาพ ก็จะส่งผลไปถึงการพัฒนาชาติในทุกๆ ด้านด้วย ซึ่งมีผู้
กล่าวถึงความส าคัญของการออกก าลังกายไว้ดังนี้ 
 
 สมภพ  ศรีวรธาน (2525: 35) ได้กล่าวไว้ว่า “...การออกก าลังกายของประชาชนแม้แต่เพียงนิด
หน่อย ก็จะท าให้ชีวิตสดใส ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ มีสุขภาพพลานามัยสมบูรณ์ อันจะท าให้พลังของชาติ
แข็งแกร่ง...” 
 
 จรินทร์  ธานีรัตน์ (2524: 202) กล่าวว่า 
 ...ความต้องการในการออกก าลังกายของประชาชนมีมากขึ้นก็จริง แต่เมื่อเปรียบเทียบส่วน
ระหว่างสถานที่กับความต้องการในการออกก าลังกายของประชาชนแล้ว ยังไม่สมดุลกัน จึงเห็นว่าควรจะ
ให้ความสนใจต่อกีฬาเพ่ือมวลชน (Mass Sport) หมายถึง การจัดกีฬาเพ่ือชนส่วนใหญ่ของประเทศได้มี
โอกาสได้เล่นกีฬา เพ่ือสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเองอย่างจริงจัง และจะเป็นผลดีต่อสังคม
ส่วนรวมด้วย ซึ่งจะท าให้ปัญหาในการออกก าลังกายต่าง ๆ ของประชาชนลดน้อยลง... 
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 เกษม  สุวรรณกุล (2525: 2) “...การกีฬาเป็นสิ่งส าคัญประการหนึ่งเพราะการกีฬาสร้างคนให้มี
พลานามัยทีส่มบูรณ์ มีน้ าใจเป็นนักกีฬาและสร้างความสามัคคีในหมู่คณะ...” 
 
 นอกจากนี้ เจริญ  กระบวนรัตน์ (2531: 73) ยังได้กล่าวถึงคุณค่าความส าคัญของการออกก าลัง
กายในแง่ของสรีรวิทยา พอสรุปได้ว่า 
 ...ผู้ที่ออกก าลังกายอยู่เสมอ อัตราการเต้นของหัวใจจะกลับคืนสู่สภาพปกติได้เร็วกว่าผู้ที่ไม่ได้
ออกก าลังกายในคนปกติ อัตราการเต้นของผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ าจะต่ ากว่าผู้ที่ไม่ได้ออกก าลังกาย
เลยหรือออกแต่เพียงเล็กน้อยไม่สม่ าเสมอในขณะพักผ่อน ทั้งนี้เนื่องจากจะมีกล้ามเนื้อของหัวใจที่แข็งแรง
กว่าคนปกติ ท าให้การบีบตัวของหัวใจแต่ละครั้ง จะได้ปริมาณโลหิตในการไหลเพ่ิมขึ้น ขนาดของหัวใจก็
จะโตกว่าคนธรรมดา 
 
ประเภทและหลักการออกก าลังกาย  

    กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2548 :8 สืบค้นเมื่อ14 กุมภาพันธ์ 2559, จาก
http://www.ipecp.ac.th) ได้กล่าวถึงการออกก าลังกายและหลักในการออกก าลังกาย ดังนี้ 
  ประเภทการออกก าลังกาย 
   1. การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic  Exercise) การออกก าลังกายชนิดนี้เป็น
การออกก าลังกายที่ต้องมีการเคลื่อนไหวตลอดทั้งร่างกาย  ร่างกายจะใช้ออกซิเจนตลอดเวลาในขณะที่
ออกก าลังกาย  รวมทั้งหัวใจจะเต้นเร็วขึ้น  ความดันโลหิตก็จะเปลี่ยนแปลงไปเพียงเล็กน้อยจากปกติ  ใน
ส่วนของกล้ามเนื้อจะได้รับพลังงานจากการใช้ออกซิเจนในการเผาผลาญสารอาหาร  เนื่องจากอวัยวะ
ต่างๆ จะต้องเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา  ความหนักของการออกก าลังกายควรให้อัตราการเต้นของหัวใจจะ
อยู่ที่ระดับ  60-70 %  ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดเป็นเวลานานกว่า   15 นาที ขึ้นไป ซึ่งส่งผลดีต่อ
ระบบหลอดเลือดและหัวใจแข็งแรงรวมถึงการควบคุมน้ าหนักตัวอยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม เนื่องจากร่างกาย
จะใช้สารอาหารในไขมันเป็นหลักในการเผาผลาญเพื่อให้ได้พลังงานในการเคลื่อนไหว 

  2. การออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิก  (Anaerobic  Exercise) คือ การออกก าลังกาย
ที่กล้ามเนื้อ  มีการท างานทันทีทันใดระยะเวลาสั้นๆ  ไม่เกิน 3 นาที  พลังงานที่กล้ามเนื้อใช้นั้นจะเป็น
พลังงานที่ได้จากปฏิกิริยาทางเคมีในร่างกายเป็นการสลายสารกลุ่มฟอสเฟสและการสลายกลัยโคเจนที่
ร่างกายสะสมไว้ในกล้ามเนื้อ  กระบวนการเผาผลาญนี้ไม่ใช้ออกซิเจนท าให้ได้พลังงานอย่างรวดเร็ว  การ
ได้พลังงานจากกระบวนการนี้มีผลท าให้เซลกล้ามเนื้อมีสภาพเป็นกรด(Lactic Acid) มีผลต่อการหดตัว
ของกล้ามเนื้อท าให้เกิดอาการล้าของกล้ามเนื้อ  การออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิก จะช่วยเสริมสร้าง
กล้ามเนื้อให้แข็งแรงมากทนทานต่อความเม่ือยล้ามากความทนทานของระบบไหลเวียนเลือด 

การเล่นกีฬาในปัจจุบัน  ส่วนมากมักจะเล่นกันตามความสะดวกและเล่นตามเพ่ือนไม่ได้เกิดจาก
ความรักที่จะเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย  จึงเป็นผลให้การเล่นกีฬาไม่ได้ดีเท่าที่ควร  เนื่องจากลักษณะ
รูปร่างและสภาพร่างกายไม่เหมาะสมกับกีฬาที่จะเล่น  ไม่มีเวลาฝึกซ้อมไม่มีผู้แนะน า  เป็นต้น การจะ
เลือกเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย  ควรตั้งจุดมุ่งหมายไว้ก่อนเล่นว่าเป็นการเล่นเพ่ือสุขภาพหรือเพ่ือการ
แข่งขัน  แล้วจึงพิจารณาถึงปัจจัยในตัวเองว่ามีปัจจัยใดบ้างที่ควรพิจารณา  ก่อนตัดสินใจเลือกเล่น  
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ปัจจัยที่ส าคัญท่ีต้องพิจารณามี วัย เพศ สภาพร่างกายและจิตใจ และพันธุกรรม  
1. วัย  คนแต่ละวัยย่อมมีความพร้อมของร่างกาย  ความเจริญเติบโต  ความสามารถ

ในการเคลื่อนไหวแตกต่างกัน  ดังนั้น  คนแต่ละวัยจึงมีความเหมาะสมในการเล่นกีฬาที่แตกต่างกันวัยเด็ก  
อาจเลือกเล่นกีฬาได้บางชนิดที่เหมาะสมกับรูปร่าง  เช่น  ว่ายน้ า  ยิมนาสติก  เป็นต้นวัยหนุ่มสาว  (16-
30 ปี)  ระยะนี้ร่างกายเจริญเติบโตและได้รับการพัฒนาเต็มท่ีแล้ว  สามารถฝึกสมรรถภาพได้เต็มที่  คนวัย
นี้จึงสามารถเล่นกีฬาได้หลายชนิดวัย  30  ปีขึ้นไป  โอกาสเล่นกีฬาเพ่ือการแข่งขันมีน้อยมาก  นอกจากผู้
ที่มีความสามารถสูงก็จะท าการแข่งขันต่อได้  แต่ต้องฝึกซ้อมอย่างมากร่างกายจึงจะสมบูรณ์ถึงระดับ
แข่งขันกีฬาบางชนิดอาจใช้ความแข็งแรงเพียงบางส่วน  เช่น ยิงปืน  ยิงธนู  เรือใบ  ก็ยังสามารถท าการ
ฝึกซ้อมเพ่ือแข่งขันได้  

2. เพศ  ชายและหญิงมีความแตกต่างกันทั้งในทางกายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยา
ในช่วงวัยเด็ก  อายุ 2-10  ปี  ความสามารถไม่แตกต่างกันมากนัก  แต่พออายุ  10-14  ปี  ความสามารถ
ของชายจะเพ่ิมขึ้น  หญิงมีกล้ามเนื้อน้อย กระดูกเล็กกว่าชาย  นอกจากนี้หญิงยังมีประจ าเดือนที่ท าให้
ร่างกายเสียเลือดท าให้ปวดท้อง  อารมณ์หงุดหงิด  การจะเล่นกีฬาให้เก่งเท่าชายคงเป็นไปได้ยาก การเล่น
กีฬาของหญิงส่วนมากจะเล่นเพ่ือสุขภาพมากกว่าเล่นเพ่ือการแข่งขัน เพราะหญิงเป็นเพศที่รักสวยรักงาม  
จะเล่นกีฬาเพ่ือรักษาทรวดทรงให้สวยสง่าอยู่เสมอ  ดังนั้นการเล่นกีฬาจึงเป็นกีฬาที่บริหารร่างกายได้ทุก
ส่วน  ไม่เน้นส่วนใดส่วนหนึ่ง  ควรใช้กล้ามเนื้อทุกส่วน  เช่น  ว่ายน้ า  ยิมนาสติก  เต้นร าแอโรบิก 
แบดมินตัน  เป็นต้น  ส่วนกีฬาที่ควรหลีกเลี่ยงได้แก่กีฬาที่มีการปะทะกัน  

3. สภาพร่างกายและจิตใจ  การเล่นกีฬาแต่ละชนิด  ต้องการผู้เล่นที่มีรูปร่าง
ลักษณะและสภาพจิตใจที่แตกต่างกัน  กีฬาบางชนิดต้องการผู้เล่นที่มีรูปร่างสูงใหญ่อันเป็นข้อได้เปรียบ  
เช่น  บาสเกตบอล  วอลเลย์บอล  นอกจากนี้กีฬาที่มีการเล่นที่ปะทะกันต้องอาศัยรูปร่างที่สูงใหญ่จึงจะ
ได้เปรียบ  เช่น ฟุตบอล  นอกจากนี้กีฬาที่มีการเล่นที่ปะทะกันต้องอาศัยรูปร่างที่สูงใหญ่จึงจะได้เปรียบ  
เช่น ฟุตบอล  รักบี้ฟุตบอล  อเมริกันฟุตบอล  ส่วนผู้ที่มีรูปร่างสันทัดอาจจะเล่นกีฬาได้ดีในบางชนิดกีฬา 
เช่น  ยิมนาสติก  กระโดดน้ า  เซปัคตะกร้อ  เป็นต้น  ส่วนกีฬาที่ไม่ได้เปรียบเสียเปรียบกัน  จะเป็นกีฬาที่
แบ่งรุ่นด้วยน้ าหนัก  เช่น  มวย  ยูโด  ยกน้ าหนัก  เป็นต้น  ดังนี้การเลือกเล่นกีฬาเพ่ือแข่งขันจะต้อง
พิจารณารูปร่างเป็นส าคัญ  

สภาพจิตใจก็เป็นสิ่งส าคัญประการหนึ่งในการเลือกเล่นกีฬา  ถ้ากีฬาที่เล่นนั้นเล่นด้วยใจรัก  
ชอบ  ผู้นั้นจะเล่นด้วยความตั้งใจ  สนใจ  ขยันฝึกซ้อม  และหาประสบการณ์อยู่เสมอจนมีนิสัยรักเล่นกีฬา  
ผลที่ตามมาก็คือ  สุขภาพร่างกายมีความแข็งแรง  สภาพจิตใจก็จะเปลี่ยนไปในทางที่ดี  อารมณ์แจ่มใส
เบิกบาน  สามารถร่วมเล่นกีฬากับสังคมได้ดี  

4. พันธุกรรม ในเรื่องของพันธุกรรมนอกจากจะเกี่ยวข้องกับการถ่ายทอดทางด้าน
รูปร่าง ลักษณะแล้ว สมรรถภาพทางกาย จิตใจ ก็ยังถ่ายทอดทางพันธุกรรมได้ ดังนั้น ถ้าใครที่มีบิดาหรือ
มารดาที่เคยเล่นกีฬาชนิดใดได้ดี ก็ควรเลือกเล่นกีฬาชนิดเดียวกัน 
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การเลือกเล่นกีฬานอกจากปัจจัยที่กล่าวมาแล้วข้างต้น  ผู้เล่นควรจะพิจารณาถึงสิ่งต่อไปนี้อีก
ด้วย  ได้แก่  

1. เวลา เวลานับว่าเป็นสิ่งส าคัญที่ผู้เล่นจะต้องรู้จักบริหารเวลา การเลือกเล่นกีฬา
ชนิดใดต้องดูว่ามีเวลาว่างพอหรือไม่  

2. ฐานะทางการเงิน กีฬาแต่ละชนิดจะมีอุปกรณ์การฝึกซ้อมมากน้อย และราคาที่
แตกต่างกัน เช่น กอล์ฟ เทนนิส แบดมินตัน เป็นกีฬาที่ต้องลงทุนมากพอสมควร ผู้ที่จะเล่นควรมีฐานะทาง
การเงินด ีการเลือกเล่นกีฬาที่ไม่กระทบกระเทือนกับฐานะทางการเงิน จะท าให้เกิดความสบายใจสามารถ
เล่นได้อย่างต่อเนื่อง 

3. การสนับสนุนและส่งเสริม กีฬาชนิดใดที่ได้รับการสนับสนุนส่งเสริมที่ดี กีฬาชนิด
นั้นก็จะแพร่หลายเป็นที่นิยมของคนทั่วไป ท าให้ผู้เล่นสามารถพัฒนาเทคนิควิธีเล่นของตนเองได้สูงขึ้น 
โอกาสที่จะได้แสดงความสามารถในด้านการแข่งขันก็มีมากข้ึนด้วย 

การออกก าลังกาย  (Exercise)  เป็นกิจกรรมที่ช่วยให้มีสุขภาพที่สมบูรณ์  แข็งแรง  อดทน  มี
พละก าลังในการท างานมีอารมณ์และจิตใจที่แจ่มใสเบิกบาน  กระฉับกระเฉงตลอดเวลา  มีความคิดที่ฉับ
ไวตัดสินใจได้อย่างรวดเร็วและพร้อมเสมอที่จะเผชิญกับสิ่งที่เกิดขึ้นในแต่ละวันๆ  นอกจากนั้นยังช่วยให้
บุคลิกภาพ  รูปร่าง  สง่างามทุกย่างก้าว  เพ่ิมความมั่นใจให้กับตัวเอง  เมื่อรูปร่างได้สัดส่วนสวยงาม  จะ
ท าให้การแต่งกายดูดีน่ามองเป็นเสน่ห์ที่ไม่ต้องไปซ่อนหาหรือปรุงแต่ง การออกก าลังกายควรเริ่มด้วยการ
ออกก าลังกายแบบเบาๆ  ก่อน และค่อยๆ  เพ่ิมความหนักขึ้นโดยการใช้ชีพจรเป็นตัวก าหนดความหนัก  
ซึ่งชีพจรสูงสุดสามารถค านวณได้โดยน า  220  ลบอายุนั่นคือชีพจรสูงสุดซึ่งเท่ากับ  100 % แต่เราควร
เริ่มต้นออกก าลังกายที่ความหนัก  60 %  หรือขนาดเบาก่อน  เพ่ือให้ร่างกายได้ปรับตัวรับงานที่ค่อยๆ  
หนักขึ้นได้  แต่ไม่ควรหนักเกินไปเพราะจะเกิดการบาดเจ็บหรือการเจ็บปุวยได้  แต่ถ้าออกก าลังกายเบา
เกินไปก็ไม่เกิดผลดีต่อร่างกาย  เพราะท าให้ร่างกายไม่เกิดการปรับตัว  

1. ช่วงอบอุ่นร่างกาย  (Warm  Up)  ควรจะเริ่มด้วยการวิ่งเหยาะๆ  แล้วจึงท าการ
ยืดกล้ามเนื้อเอ็นและข้อต่อก่อนเป็นเวลา  5-10 นาที  เพ่ือให้ร่างกายปรับตัวเพ่ือเตรียมความพร้อมกับ
งานที่หนักต่อไปได้  และเพ่ือช่วยปูองกนการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อ  กระดูก  และอวัยวะ
ส่วนต่างๆ  ได้ดี  

2. ช่วงการออกก าลังกาย  (Exercise)  จะใช้กิจกรรมที่เราชอบให้เหมาะสมกับสภาพ
ของร่างกายของเราเช่น  การเดินเร็ว  การวิ่ง  การขี่จักรยาน  ถ้าเป็นนักกีฬาก็เช่น  เทนนิส  แบดมินตัน  
ตะกร้อ  ฟุตบอล  บาสเกตบอล  ฯลฯ  ซึ่งช่วงการออกก าลังกายนี้ใช้เวลาประมาณ  20 -30 นาที  และ
พยายามให้ความหนักของชีพจรถึง 60 %  ของชีพจรสูงสุดหรือให้ความรู้สึกว่าเหนื่อยพอประมาณแต่อย่า
ให้หนักเกินไปควรตรวจเช็คชีพจรเป็นระยะๆ  หรือใช้การสังเกตอาการเหนื่อย  เช่น  ออกก าลังกายแล้ว
สามารถพูดคุยกับคนอ่ืนได้อย่างสบายก็ถือว่าไม่หนักเกินไป  แต่ถ้าออกก าลังกายแล้วหายใจไม่ทันหรือพูด
ไม่ออกแสดงว่าการออกก าลังกายหนักเกินไป  อาจจะท าให้เกิดอันตรายได้  
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3. ช่วงการผ่อนคลาย  (Cool   Down)  จะใช้กิจกรรมเหมือนกับการอบอุ่นร่างกาย
นั่นคือ  การวิ่งเหยาะๆ  และการบริหาร  การยืดกล้ามเนื้อ  ใช้เวลาประมาณ  5 -10  นาที  เช่นเดียวกัน
ในการออกก าลังกายนั้นควรจะออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเป็นประจ าทุกๆ  วัน  หรืออย่างน้อย  3 วัน
ต่อสัปดาห์  ซึ่งจะใช้สถานที่ที่ไหนก็ได้  แม้กระทั่งที่บ้านโดยเลือกกิจกรรมให้เหมาะสมกับสถานที่  สภาพ
ของดินฟูาอากาศ  สภาพร่างกายและรวมไปถึงการแต่งกายด้วย  
 
หลักการออกก าลังกาย 
  ส านักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ. (2545 : 11 – 12 ; สืบค้นเมื่อ 13   
มกราคม 2558 จาก http://kb.psu.ac.th.) ได้กล่าวถึง หลักการออกก าลังกาย เพ่ือพัฒนาสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายไว้ดังนี้  
   1. ความหนักของการออกก าลังกาย  

       การออกก าลังกายที่หนักมากขึ้นจะช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ซึ่งสามารถทราบระดับ
ความหนักเบาของการออกก าลังกายได้ โดยวิธีการออกก าลังกายที่ท าให้อัตราชีพจรเพิ่มข้ึน ถึงชีพจร
เปูาหมายที่ 60 - 80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราชีพจรสูงสุด สามารถค านวณได้ดังนี้  
    ชีพจรขณะพัก คือ อัตราการเต้นของหัวใจขณะที่ร่างกายผ่อนคลายใน 1 นาที 
ชีพจรสูงสุด คือ อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดใน 1 นาที หรือค านวณได้จาก สูตร = 220 - อายุ  

   ชีพจรเปูาหมาย คือ อัตราการเต้นของหัวใจใน 1 นาที ที่เราก าหนดไว้เพ่ือการ
ออกก าลังกายตามความต้องการ  

   ตัวอย่าง นักเรียนอายุ 12 ปี ควรให้ความหนักของการออกก าลังกายเท่ากับ 60 
เปอร์เซ็นต์ของชีพจรสูงสุด  

   ชีพจรสูงสุด = 220 - 12 = 208 ครั้ง ต่อนาที  
   ชีพจรเปูาหมาย 60 % = 0.60 × 208 = 125 ครั้งต่อนาที  

2. ระยะเวลาของการออกก าลังกาย  
   การออกก าลังกายที่นานมากขึ้น จะช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย การออกก าลังกาย เพ่ือ
เพ่ิมประสิทธิภาพของระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต ต้องการออกก าลังกายให้อัตราชีพจรบรรลุตาม
เปูาหมาย (60 – 80%) เป็นเวลาอย่างน้อย 20 นาท ี 

3. ความถี่ของการออกก าลังกาย  
การออกก าลังกายที่บ่อยครั้งมากขึ้น จะช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทางกายการออกก าลัง

กาย เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพของระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต และพัฒนาความอ่อนตัวควรออกก าลัง
กายอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ และถ้าต้องการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ต้องให้กล้ามเนื้อท างาน 
หดตัว เหยียดตัว หรือเกร็งตัวติดต่อกัน ควรกระท าวันเว้นวัน ปริมาณในการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพรวม
ระยะเวลาที่ออกก าลังกายติดต่อกันทั้งสิ้นอย่างน้อย 20 - 30 นาท ีต่อวันประกอบด้วย 3 ระยะ คือ  

1. ระยะอบอุ่นร่างกาย ประมาณ 5 นาที เพ่ือยืดกล้ามเนื้อและเสริมสร้างความ  
แข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอ่อนตัวของข้อต่อ 

          2. ระยะฝึกฝนร่างกายประมาณ 10 - 30 นาท ีเพ่ือบริหารความอดทนของปอด  
หัวใจและระบบไหลเวียนเลือด  

http://kb.psu.ac.th/
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          3. ระยะผ่อนคลายร่างกาย ประมาณ 5 นาท ีเพ่ือยืดกล้ามเนื้อและความอ่อนตัวของข้อ
ต่อรวมระยะเวลาที่ออกก าลังกายติดต่อกันทั้งสิ้นอย่างน้อย 20 - 30 นาที  

มิติการเล่นกีฬาและการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของสมาคมกีฬาเวชศาสตร์แห่งอเมริกา  กล่าว
ว่า การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพเป็นการพัฒนาความสามารถในการกระท า  (Performance) เพ่ือ
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ภายหลังการฝึกฝน ท าให้ร่างกายมีความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดหรือมีสมรรถภาพหัวใจดี การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่ก่อให้เกิดผลดีจะประกอบด้วย 
แผนพัฒนากีฬาแห่งชาติ ฉบับที ่4 พ.ศ. 2550 - 2554 (2550 : 23)   

1. ความต่อเนื่อง คือ การออกก าลังกายให้ติดต่อกันอย่างน้อย 20 - 60 นาที  
2. ความแรง คือ การออกก าลังกายด้วยความแรงระดับปานกลางถึงหนักหรือออก  

แรงมากกว่าปกติ เพ่ือให้อัตราการเต้นของหัวใจสูงถึงร้อยละ 60 - 90 เพ่ือความสามารถในการใช้
ออกซิเจน ร้อยละ 50 - 85  
  3.  ความถี่ คือ การออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วนั แต่จากผลการพัฒนาตาม
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 9 พบว่า แม้จ านวนประชากรไทยโดยรวมจะเจ็บปุวยและ
ไปรักษาลดลง แต่การปูองกันไม่ให้เกิดการเจ็บปุวยยังต่ า ดังนั้นการใช้มิติการเล่นกีฬาและการออกก าลัง
กายเพ่ือปูองกันการเจ็บปุวยเป็นสิ่งที่จ าเป็นที่จะต้องเร่งด าเนินการ การออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง 
สม่ าเสมอ เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับบุคคลทุกเพศทุกวัย เนื่องจากการออกก าลังกายมีผลทั้งด้านร่างกาย จิตใจ 
และสังคม  

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2540 : 37) จ าแนกหลักการทั่วไปของการออกก าลังกายไว้ 9 ประการ  ดังนี้ 
 1. ผู้ที่ไม่เคยออกก าลังกายมาก่อนควรจะเริ่มออกก าลังกายด้วยท่าที่ง่ายๆ และเบาๆก่อน ในวัน

ต่อไปจึงค่อยเพ่ิมความหนักของการออกก าลังกายนั้นให้มากข้ึนทีละน้อยๆตามล าดับ ทั้งนี้เพ่ือให้ร่างกายมี
โอกาสปรับตัวได้ 
 2. ถ้าหากว่าการออกก าลังกายแล้วท าให้มีอาการผิดปกติอย่างใดอย่างหนึ่งเกิดขึ้น เช่นเวียน
ศีรษะ ใจสั่น เหนื่อยมากผิดปกติ ควรหยุดการออกก าลังกายนั้นทันทีและควรไป ปรึกษาแพทย์ 
  3. ควรออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพและเพ่ือความสนุกสนานมากกว่ามุ่งการแข่งขัน 
  4. การเลือกกิจกรรมง่ายโดยเป็นกิจกรรมที่ตนเองมีความรัก ความถนัด ความชอบสามารถที่จะ
ออกก าลังกายได้ทุกวัน 
  5. ในการออกก าลังกายทุกครั้งควรจะปล่อยและท าใจให้มีความสนุกสนานในกิจกรรมนั้นด้วย 
ควรหลีกเลี่ยงไม่น าเอาความเคร่งเครียดจากการงานเข้ามาเกี่ยวข้องด้วย 
  6. การออกก าลังกายแต่ละครั้งควรท าให้ถึงระดับเหนื่อยกว่าปกติ เหงื่อเริ่มออกและมีอัตราการ
เต้นของชีพจรเร็วกว่าปกติ 
  7. ผู้ที่มีอายุ 40 ปีขึ้นไป และไม่ค่อยได้ออกก าลังกายมาก่อน ควรจะได้ปรึกษาแพทย์ ก่อนการ
ออกก าลังกายที่หนักๆ 
  8. การออกก าลังกายที่มีเครื่องผ่อนแรง ช่วยดึง ดัน สั่นหรืออย่างหนึ่งอย่างใดอาจจะมีประโยชน์
น้อยมาก ทั้งนี้ก็เพราะความมุงหมายหลักของการออกก าลังกายนั้นก็คือเพ่ือให้ร่างกายได้มีโอกาสใช้
แรงงานเอง มิฉะนั้นแล้วการออกก าลังกายก็เสียเวลาเปล่า 
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   9. การพักผ่อนนอนหลับที่เพียงพอ การรับประทานอาหารที่ได้สัดส่วน ตลอดจนการหลีกเลี่ยง
เครื่องดองของมึนเมาต่างๆ ควรจะได้ควบคู่กันไปกับการออกก าลังกายด้วยผลที่มีต่อสุขภาพจึงจะเป็นไป
ได้อย่างสมบรูณ์ 

สรุปได้ว่า หลักการออกก าลังกาย ควรจะเริ่มด้วยการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
ปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายและต่อด้วยการคลายอุ่นร่างกายเพ่ือให้ร่างกายกลับคืนสภาวะปกติ ควร
ออกก าลังกายจากเบาไปหนัก การออกก าลังกายร่างกายใช้รูปแบบพลังแบบไม่ใช้ออกซิเจนและใช้ออกก า
ซิเจน และการออกก าลังกายที่ใช้ระยะเวลายาวนานติดต่อกันเกิน 20 นาทีเพ่ือพัฒนาระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหิต  
 
ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
 
 นักวิชาการและผู้เชี่ยวชาญทางพลศึกษาหลาย ๆ ท่านได้ค้นคว้า วิจัย ถึงคุณประโยชน์ของการ
ออกก าลังกาย ซึ่งต่างก็พบว่าการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬานั้นมีคุณค่าต่อชีวิตของมนุ ษย์อย่าง
มากมาย ดังต่อไปนี้ 
 
 ด ารง  กิจกุศล (2527: 20-22) ได้กล่าวถึงคุณประโยชน์ของการออกก าลังกายไว้พอที่จะสรุปได้
ดังนี้ 
 1. ช่วยให้มีการพัฒนากล้าเนื้อให้แข็งแรง มีพลก าลังที่ดีขึ้น 
 2. การออกก าลังกายท าให้เป็นคนว่องไวขึ้น และช่วยให้มีการทรงตัวที่ดี 
 3. การออกก าลังกายแบบแอโรบิก จะสามารถช่วยให้ระบบหัวใจ ปอดและหลอดเลือด ท างาน
ดีขึ้นอย่างชัดเจนมาก 
 4. การออกก าลังอย่างสม่ าเสมอ ตามหลักที่ถูกต้องเหมาะสม จะสามารถช่วยให้อาการของโรค
หลายอย่างดีข้ึนได ้
 5. การออกก าลังกายช่วยในเรื่องของการพักผ่อน ท าให้นอนหลักได้ดีขึ้น 
 6. การออกก าลังกายที่พอเหมาะพอดี จะช่วยให้พลังทางเพศดีข้ึนทั้งชายและหญิง 
 7. การออกก าลังกายช่วยในการรักษาสุขภาพ หรืออาการทางจิตให้ดีขึ้น 
 8. การออกก าลังกายช่วยให้มีรูปร่างดีขึ้น 
 9. การออกก าลังกายช่วยในการชะลอความเสื่อมของอวัยวะต่าง ๆ ในตัวของผู้สูงอายุได้ดีท่ีสุด 
 
 สุพิตร  สมาหิโต (2525: 173) ได้แสดงข้อคิดเห็นไว้ว่าบุคคลที่ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ จะ
รู้สึกได้ว่ามีการเปลี่ยนแปลงภายในร่างกายของตนเองหลายอย่างด้วยกัน เช่น 
 1. มีการตื่นตัว แคล่วคล่องว่องไว และจะรู้สึกเหน็ดเหนื่อยช้าลงในขณะท างานหรือออกก าลัง
กาย 
 2. ความดันโลหิตจะท างานอย่างมีประสิทธิภาพขึ้น 
 3. สุขภาพของหัวใจจะแข็งแรงขึ้น อัตราการเต้นของหัวใจระยะพักจะช้าลงช่วยท าให้กล้ามเนื้อ
แข็งแรง และลดปริมาณของน้ าหนักตัวที่เป็นไขมันลง 
 4. การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ จะช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และช่วย
ปูองกันการบาดเจ็บ ซึ่งอาจจะเกิดจากข้อเท้าแพลง หรือกล้ามเนื้อฉีกขาดได้ 
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 การออกก าลังกายให้เกิดประโยชน์แก่สุขภาพคือ การจัดชนิดของความหนัก ความนานและความ
บ่อยของการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับเพศ วัย สภาพร่างกาย สภาพแวดล้อม และจุดประสงค์ของแต่
ละคน เปรียบได้กับการใช้ยาซึ่งถ้าหากสามารถจัดได้เหมาะสมก็จะให้คุณประโยชน์ดังต่อไปนี้ (กระทรวง
สาธารณสุข, กรมอนามัย.  2553 : 18) 
  1. การเจริญเติบโต การออกก าลังกายจัดเป็นปัจจัยส าคัญอันหนึ่งที่มีผลกระทบต่อการ
เจริญเติบโต เด็กที่ไม่ค่อยได้ออกก าลังกายแต่มีอาหารกินอุดมสมบูรณ์ อาจมีส่วนสูงและน้ าหนักตัว
มากกว่าเด็กในวัยเดียวกันโดยเฉลี่ย แต่ส่วนใหญ่แล้วจะมีไขมันมากเกินไป มีกระดูกเล็ก หัวใจมีขนาดเล็ก
เมื่อเทียบกับน้ าหนักตัวและรูปร่างอาจผิดปกติได้ เช่น เข่าชิดกัน อ้วนแบบฉุ เป็นต้น ซึ่งถือว่าเป็นการ
เจริญเติบโตที่ผิดปกติ ตรงข้ามกับเด็กที่ออกก าลังกายถูกต้องสม่ าเสมอ ร่างกายจะผลิตฮอร์โมนที่เกี่ยวกับ
การเจริญเติบโตอย่างถูกส่วน จึงกระตุ้นให้อวัยวะต่าง ๆ เจริญขึ้นพร้อมกันไปทั้งขนาด รูปร่างและหน้าที่
การท างาน และเมื่อประกอบกับผลของการออกก าลังกายที่ท าให้เจริญอาหาร การย่อยอาหารและการ
ขับถ่ายดี เด็กท่ีออกก าลังกายอย่างถูกต้องและสม่ าเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกว่าเด็กที่ขาดการออกก าลัง
กาย  

2. รูปร่างและทรวดทรง ดังได้กล่าวแล้วว่าการออกกลังกายเป็นได้ท้ังยาปูองกันและยารักษาโรค 
การเสียทรวดทรงในช่วงการเจริญเติบโตดังข้อ 1. ย่อมปูองกันได้ด้วยการออกก าลังกาย แต่เมื่อ เติบโต
เต็มที่แล้วยังขาดการออกก าลังกาย ก็จะท าให้ทรวดทรงเสียไปได้ เช่น ตัวเอียง หลังงอ พุงปุอง ซึ่งท าให้
เสียบุคลิกภาพได้อย่างมาก ในระยะนี้ ถ้ากลับมาออกก าลังกายอย่างถูกต้อง เป็นประจ าสม่ าเสมอยัง
สามารถแก้ไขให้ทรวดทรงกลับดีขึ้นมาได้ แต่การแก้ไขบางอย่างอาจต้องใช้เวลานานเป็นเดือน เป็นปี แต่
บางอย่างอาจเห็นผลภายในเวลาไม่ถึง 1 เดือน เช่น พุงปุอง การบริหารกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหน้าท้องเพียง 2 สัปดาห์ ก็ท าให้กล้ามเนื้อหน้าท้องมีความตึงตัวเพ่ิมขึ้นจนกระชับอวัยวะภายใน
ไว้ไม่ให้ดันออกมาเห็นพุงปุองได้ 
 3. สุขภาพทั่วไป เป็นที่ยอมรับกันโดยทั่วไปว่า การออกก าลังกายมีประโยชน์ต่อสุขภาพถึงแม้ว่า
จะไม่มีหลักฐานแน่ชัดว่าการออกก าลังกายจะสามารถเพ่ิมภูมิต้านทานโรคที่เกิดจากการติดเชื้อได้  แต่มี
หลักฐานที่พบบ่อยครั้งว่า เมื่อนักกีฬาเกิดการเจ็บปุวยจากการติดเชื้อจะสามารถหายได้เร็วกว่า และมีโรค
แทรกซ้อนน้อยกว่า ข้อที่ท าให้เชื่อได้แน่ว่าผู้ที่ออกก าลังกายย่อมมีสุขภาพดีกว่าผู้ขาดการออกก าลังกาย  
คือ การที่อวัยวะต่าง ๆ มีการพัฒนาทั้งขนาด รูปร่าง และหน้าที่การท างานโอกาสของการเกิดโรคที่ไม่ใช่
โรคติดเชื้อ เช่น โรคเสื่อมสมรรถภาพในการท างานของอวัยวะจึงมีน้อยกว่า 

4. สมรรถภาพทางกาย ถ้าจัดการออกก าลังกายเป็นยาบ ารุง การออกก าลังกายถือเป็นยาบ ารุง
เพียงอย่างเดียวที่สามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายได้ เพราะไม่มียาใด ๆ ที่สามารถท าให้ร่างกายมี
สมรรถภาพเพ่ิมข้ึนได้อย่างแท้จริงและถาวร ยาบางอย่างอาจท าให้ผู้ใช้สามารถทนท างานบางอย่างได้นาน
กว่าปกติ แต่เมื่อท าไปแล้วร่างกายก็จะอ่อนเพลียกว่าปกติจนต้องพักผ่อนนานกว่าปกติ หรือร่างกาย ทรุด
โทรมลงไป ในทางปฏิบัติเราสามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายทุก ๆ ด้านได้ เช่นความแข็งแรงของ
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กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความคล่องตัว 
ฯลฯ 

5. การปูองกันโรค การออกก าลังกายสามารถปูองกันโรคได้หลายชนิด โดยเฉพาะโรคที่เกิดจาก
การเสื่อมสภาพของอวัยวะอันเนื่องจากการมีอายุมากข้ึน ซึ่งประกอบกับปัจจัยอ่ืน ๆ ในชีวติประจ าวันเช่น 
การกินอาหารมากเกินความจ าเป็น ความเคร่งเครียด การสูบบุหรี่ หรือกรรมพันธุ์ โรคเหล่านี้ได้แก่ โรค
ประสาทเสียดุลยภาพ หลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ ความดันเลือดสูงโรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคข้อต่อ
เสื่อมสภาพ เป็นต้น ผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ ามีโอกาสเกิดโรคเหล่านี้ได้ช้ากว่าผู้ที่ขาดการออกก าลัง
กาย หรืออาจไม่เกดิขึ้นเลยจนชั่วชีวิต การออกก าลังกายจึงช่วยชะลอความชรา 

6. การรักษาโรคและฟ้ืนฟูสภาพ โรคต่าง ๆ ที่กล่าวในข้อ 5 หากเกิดขึ้นแล้ว การเลือกวิธีออก
ก าลังกายที่เหมาะสมจัดเป็นวิธีรักษาและฟ้ืนฟูสภาพที่ส าคัญในปัจจุบัน แต่ในการจัดการออกก าลังกายที่
เหมาะสมมีปัญหามาก เพราะบางครั้งโรคก าเริบรุนแรงจนการออกก าลังกายแม้เพียงเบา ๆ ก็เป็นข้อห้าม 
ในกรณีดังกล่าว การควบคุมโดยใกล้ชิดจากแพทย์ผู้ท าการรักษาและการตรวจสอบสภาพร่างกายโดย
ละเอียดเป็นระยะเป็นสิ่งจาเป็นอย่างยิ่ง  
 สรุปได้ว่า การออกก าลังกายมีประโยชน์ต่อ การเจริญเติบโตและรูปร่างและทรวดทรง สุขภาพ
ทั่วไป และสมรรถภาพทางกาย     การปูองกันโรค  การรักษาโรคและฟ้ืนฟูสภาพ และช่วยให้ ร่างกายมี
ความสมบรูณ์แข็งแรง ปราศจากโรคภัย ไข้ เจ็บ 
 โดยสรุปแล้ว จะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายเป็นวิธีเดียวเท่านั้นที่จะช่วยท าให้มนุษย์เรามี
ร่างกายที่แข็งแรงและเป็นผู้ที่มีสุขภาพสมบูรณ์ ท าให้เป็นผู้ที่มีจิตใจที่แจ่มใส มีสภาพทางอารมณ์ที่มั่นคง 
และท าให้มีสังคมที่ดีอีกด้วย 
 
ปริมาณในการออกก าลังกาย 
 
 วรศักดิ์  เพียรชอบ (2525: 112) ได้กล่าวว่า 
 ...การออกก าลังกายนั้นเป็นสิ่งที่จ าเป็นและส าคัญต่อทุก ๆ คน แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าทุ ก ๆ 
คนจะต้องออกก าลังกายเหมือน ๆ กันและในจ านวนที่เท่ากัน ทั้งนี้เพราะว่าสภาพร่างกายของแต่ละคนมี
ความแตกต่างกัน บางคนอาจจะมีความต้องการออกก าลังกายมาก บางคนต้องการน้อย ในวัยเด็กอาจจะมี
ความต้องการในการออกก าลังกายมากกว่าวัยของผู้ใหญ่ ผู้ชายอาจจะมีความต้องการในการออกก าลังกาย
มากกว่าผู้หญิงนักกีฬาอาจมีความต้องการในการออกก าลังกาย เพ่ือฝึกซ้อมส าหรับแข่งขันกีฬามากกว่าที่
ผู้ไม่ได้เป็นนักกีฬา หรือผู้มีอาชีพที่ต้องท างานโดยใช้ก าลังงานมาตลอดทั้งวันแล้ว อาจจะมีความต้องการ
ออกก าลังกายในลักษณะที่แตกต่างออกไปจากผู้ที่ท างานแบบนั่ งโต๊ะทั้งวัน ฉะนั้นขนาดและปริมาณของ
การออกก าลังกายที่จะให้ประโยชน์แก่บุคคลแต่ละคน จึงจะต้องมีความแตกต่างกันไปและเมื่อเป็นเช่นนี้
วิธีการออกก าลังกายของแต่ละบุคคลก็จะต้องแตกต่างกันไปด้วย.. 
 
 ปริมาณการออกก าลังกายของแต่ละบุคคล เราไม่สามารถจะบอกได้ว่าใครจะออกก าลั งกาย
เท่าใด เป็นเวลานานเท่าใด แต่ถ้าจะใช้มาตรวัดความเพียงพอในการออกก าลังกายแล้ว โดยปกติก็จะใช้
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การวัดจากอัตราการเต้นของหัวใจ ศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา (อ้างถึงในหน่วยศึกษานิเทศก์กรมพลศึกษา, 
2529: 29-30) ได้ให้ค าแนะน าในการออกก าลังกายเพ่ือให้สุขภาพดีว่า ควรท าเป็นประจ าโดยใช้เวลาอย่าง
น้อย 6 นาที หากจะให้ดีควรใช้เวลา 10 นาที และออกก าลังกายให้หนัก 2 ใน 3 หรือ 70 เปอร์เซ็นต์ ของ
ความสามารถสูงสุดของแต่ละคน หรือถือเกณฑ์จากอัตราชีพจร ดังนี้ 
 
 เด็กควรออกก าลังกายให้ชีพจรเต้นได้ประมาณ 160 ครั้ง/นาที 
 อายุ 20 – 30 ปี ควรออกก าลังกายให้ชีพจรเต้นได้ประมาณ 150 ครั้ง/นาที 
 อายุ 30 – 40 ปี ควรออกก าลังกายให้ชีพจรเต้นได้ประมาณ 140 ครั้ง/นาที 
 อายุ 40 – 50 ปี ควรออกก าลังกายให้ชีพจรเต้นได้ประมาณ 130 ครั้ง/นาที 
 อายุ 50 – 50 ปี ควรออกก าลังกายให้ชีพจรเต้นได้ประมาณ 120 ครั้ง/นาที 
 อายุ 60 – 70 ปี ควรออกก าลังกายให้ชีพจรเต้นได้ประมาณ 100 - 110 ครั้ง/นาที 
 
 หรืออาจจะใช้การพิจารณาจากหลักง่าย ๆ ว่า หากได้ออกก าลังกายไปแล้วเหงื่อยังไม่ออกก็
แสดงว่าออกก าลังน้อยเกินไป หรือถ้าได้ออกก าลังกายแล้วเกิดอาการเหนื่อยมาก หัวใจเต้นแรงและมี
อาการคลื่นไส้ ก็แสดงว่ามีการออกก าลังกายที่หนักเกินไป 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกายในประเทศ 
 
 ได้มีผู้วิจัยหลายท่านได้ท าการศึกษาปัญหาและอุปสรรคของการด าเนินงานทางด้านพลศึกษา
และกีฬา ความสนใจ เจตคติที่ดีต่อกิจกรรมวิชาพลศึกษาหรือความต้องการรับบริการทางด้านพลศึกษา
และการออกก าลังกาย ซึ่งมสีาระส าคัญที่เก่ียวข้องสอดคล้องกับการวิจัยสรุปได้ดังนี้ 
 
 นภพร  ทัศนัยนา (2521: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาปัญหาเจตคติและความต้องการด้านพลศึกษาของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล ผลการศึกษาพบว่านักศึกษาส่วนใหญ่ออกก าลังกายเฉลี่ยสัปดาห์ละ 1 -2 
ชั่วโมง ปัญหาที่ส าคัญที่สุดที่นักศึกษาไม่เข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาที่จัดขึ้นคือ สถานที่ อุปกรณ์ และสิ่ง
อ านวยความสะดวกไม่เพียงพอและไม่ได้มาตรฐานปัญหารองลงมาคือ บุคลากรทางพลศึกษาไม่เพียงพอ 
ปัญหาอื่น ๆ เช่น ประชาสัมพันธ์ไม่ดี ตลอดจนผู้บริหารไม่ให้การสนับสนุน 
 
 ถนอมวงศ์  กฤษณ์เพ็ชร และ รัชนี  ขวัญบุญจัน (2525: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาความต้องการของ
นิสิตจุฬาลงกรณม์หาวิทยาลัย ที่มีการเรียนวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไป พบว่านิสิตมีความสนใจออกก าลัง
กายร้อยละ 95.40 กิจกรรมพลศึกษาที่สนใจ ได้แก่ แบดมินตัน ว่ายน้ า และเทนนิส นิสิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยมีความสนใจโดยทั่วไป และมีประสบการณ์ด้านกิจกรรมพลศึกษาน้อย แต่มีความสนใจด้าน
กิจกรรมพลศึกษาอยู่ในระดับมาก นอกจากนี้ยังพบว่านิสิตชอบเล่นกีฬาเมื่อมีเวลาว่าง และนิสิตชอบดู
กีฬาเมื่อมีโอกาส 
 
 เจริญ  กระบวนรัตน์ และคณะ (2525: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาความต้องการรับบริการด้านการ
ออกก าลังกาย เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของข้าราชการ และนิสิตในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ผลการศึกษา
พบว่า 
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 1. ข้าราชการและนิสิตต้องการได้รับบริการทางด้านการออกก าลังกาย เพ่ือส่งเสริมสุขภาพอยู่
ในระดับมากท่ีสุด 
 2. ข้อราชการและนิสิตต้องการให้มหาวิทยาลัยเตรียมสถานที่ อุปกรณ์และสิ่ งอ านวยความ
สะดวกให้เหมาะสมเพียงพอและต้องการบุคลากรที่มีความรู้ความช านาญแต่ละด้านมาคอยให้บริการ ให้
ค าแนะน าในการออกก าลังกายมากที่สุด ความต้องการรองลงมาได้แก่ ความต้องการด้านความรู้เกี่ยวกับ
เทคนิควิธีการ ออกก าลังกายและกติกาการแข่งขันมาก รวมทั้งการประชาสัมพันธ์ 
 3. ข้าราชการต้องการได้รับบริการในกิจกรรมประเภทบริหารทรวดทรงกายบริหาร ว่ายน้ า 
เทนนิส แบดมินตัน ส่วนนิสิตต้องการกิจกรรมประเภทว่ายน้ า ฟุตบอล และเทนนิส 
 4. ในวันธรรมดา ข้าราชการ และนิสิตต้องการออกก าลังกาย ในช่วงเวลา 16.30 - 18.30 น. 
ส่วนในวันหยุดราชการต้องการเวลา 08.00 - 10.00 น. นิสิตต้องการเวลา 16.30 - 18.30 น. 
 5. สถานที่ออกก าลังกายและอุปกรณ์ ไม่เพียงพอกับความต้องการ 
 
 ทองสุข  สัมปหังสิต (2531: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาถึงการใช้เวลาว่างด้วยการออกก าลังกายของ
นิสิตระดับปริญญาตรี ในมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร ผลการศึกษาพบว่า นิสิตส่วนมากใช้
เวลาว่างด้วยออกก าลังกายและจะออกก าลังกายในวันที่มีการเรียนการสอน โดยจะใช้โรงฝึกพลศึกษา เป็น
สถานที่ออกก าลังกาย นิสิตชายมีความสนใจในกิจกรรมฟุตบอลมากที่สุด ส่วนนิสิตหญิงมีความสนใจ
กิจกรรมกีฬาว่ายน้ ามากที่สุด นิสิตมีปัญหาการออกก าลังกายด้านสถานที่ คือ โรงฝึกพลศึกษามีอากาศ
ร้อนอบอ้าว อุปกรณ์การออกก าลังกายไม่เพียงพอต่อความต้องการ นิสิตมีเวลาว่างไม่เพียงพอที่จะออก
ก าลังกายและมีภาระด้านการเรียนมาก ความต้องการบริการออกก าลังกายในด้านบุคลากรของนิสิตชาย
และหญิงไม่แตกต่างกัน ความต้องการบริการในด้านสถานที่ อุปกรณ์ สิ่งอ านวยความสะดวกของแต่ละ
คณะ พบว่า นิสิตคณะพลศึกษามีความต้องการแตกต่างจากนิสิตคณะวิทยาศาสตร์ ส่วนความต้องการ
บริการการออกก าลังกายในด้านบุคลากรของแต่ละคณะพบว่า นิสิตคระพลศึกษา มีความต้องการแตกต่าง
กัน นิสิตคณะมนุษยศาสตร์ วิทยาศาสตร์ ศึกษาศาสตร์ และสังคมศาสตร์ 
 
 ฉลองชัย  ม่านโคกสูง (2537: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเรื่องความต้องการรับบริการด้านการออก
ก าลังกายของนักศึกษาและบุคลากรในมหาวิทยาลัยขอนแก่น โดยผลการวิจัยพบว่านักศึกษาและบุคลากร
ในมหาวิทยาลัยขอนแก่น มีความต้องการรับบริการทางด้านการออกก าลังกาย (ก) ระหว่างนักศึกษากับ
บุคลากร (ข) ระหว่างนักศึกษาชายกับนักศึกษาหญิง (ค) ระหว่างบุคลากรชายกับบุคลากรหญิง (ง) 
ระหว่างช่วงอายุของนักศึกษา (จ) ระหว่างช่วงอายุของนักศึกษาหญิง (ฉ) ระหว่างช่วงอายุของบุคลากร
ชาย พบว่ามีความต้องการรับบริการโดยส่วนรวมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 พูลสวัสดิ์  บุตรรัตน์ (2539: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเรื่องความต้องการในการออกก าลังกายของครู
ในจังหวัดแพร่ โดยผลการวิจัยพบว่า 
 1. ครูในจังหวัดแพร่ ส่วนใหญ่มีความต้องการด้านวันและเวลาในการออกก าลังกาย โดยมีความ
ต้องการระดับมากที่สุด ได้แก่ วันเสาร์ วันอาทิตย์ วันหยุด เวลา 16.00 น. ถึง 18.00 น. 
 2. ครูในจังหวัดแพร่ ส่วนใหญ่มีความต้องการด้านสถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก 
โดยมีความต้องการระดับมากที่สุด ได้แก่ สถานที่ออกก าลังกายในร่มและกลางแจ้ง ต้องมีอากาศถ่ายเทได้
สะดวก ไม่มีควันหรือฝุุนละออง 
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 3. ครูในจังหวัดแพร่ ส่วนใหญ่มีความต้องการด้านประเภทของการออกก าลังกาย โดยมีความ
ต้องการในระดับมากที่สุด ได้แก่ การเดิน – วิ่ง เพื่อสุขภาพและกระโดดเชือก 
 4. ครูในจังหวัดแพร่ส่วนใหญ่ มีความต้องการและความปลอดภัยในการเล่นกีฬาแต่ละชนิด 
และหลักการปฐมพยาบาลเบื้องต้น 
 สายันต์  กุฏาคาร (2538: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเรื่องความต้องการในการใช้บริการการออกก าลัง
กายของผู้มาใช้บริการศูนย์กีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ความต้องการด้านช่วงระยะเวลาการออกก าลังกาย ต้องการมาก คือ ช่วงเวลา 16.00 – 
19.00 น. 
 2. ความต้องการด้านสถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก พบว่าต้องการให้มีแสงสว่าง
เพียงพอในสถานที่ออกก าลังกาย ส่วนความต้องการอ่ืน ๆ อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง 
 3. ความต้องการด้านผู้ฝึกสอน พบว่าผู้มาใช้บริการมีความต้องการมากในด้านของการแต่งกาย
ที่เหมาะสมของผู้ฝึกสอน ความสามารถในการตัดสินกีฬา ความสามารถในการสอนและแนะน าแนวทางใน
การฝึกมีความสม่ าเสมอและตรงต่อเวลา มีบุคลิกภาพและมนุษยสัมพันธ์ เสียสละเวลาแก่ผู้มาใช้บริการ มี
ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ในการส่งเสริมการออกก าลังกาย ต้องการให้จ านวนผู้ฝึกสอนเหมาะสมกับจ านวน
ผู้มาใช้บริการ ต้องการให้ผู้ฝึกสอนมีความสนใจและเอาใจใส่ต่อผู้มาใช้บริการและมีการสาธิตกิจกรรม
ให้แก่ผู้มาใช้บริการดู 
 4. ความต้องการด้านการจัดการ พบว่า ต้องการด้านการจัดการในระดับปานกลาง เช่น 
ต้องการให้มีเจ้าหน้าที่ในการให้บริการและให้ค าแนะน าให้เพียงพอ ต้องการให้มีระบบเสียงตามสายที่
เหมาะสม และการเรียกเก็บค่าบ ารุงในอัตราที่เหมาะสม เป็นต้น 
 
 จีราวัจน์  จันทสิทธ์ (2540: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่องความต้องการการจัดบริการด้านการ
ออกก าลังกายและกิจกรรมนันทนาการของประชาชนในเขตเทศบาลภาคเหนือผลการวิจัยพบว่า 
 1. ประชากรในเขตเทศบาลภาคเหนือ มีความต้องการการจัดบริการด้านการออกก าลังกายและ
กิจกรรมนันทนาการของประชาชนในเขตเทศบาลภาคเหนือโดยรวม อยู่ในระดับปานกลาง และมีความ
ต้องการในระดับมาก 2 ด้าน คือ ด้านสถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก และด้านบุคลากรผู้
ให้บริการ 
 2. ประชากรแต่ละชั้นของเทศบาลในภาคเหนือ มีความต้องการการจัดบริการด้านการออก
ก าลังกายและกิจกรรมนันทนาการ ในแต่ละด้านแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 3. ประชากรเพศชายและเพศหญิงของเทศบาลในภาคเหนือ มีความต้องการการจัดบริการด้าน
การออกก าลังกายและกิจกรรมนันทนาการ ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 รวม 6 
ด้าน คือ ด้านสถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกด้านบุคลากรผู้ให้บริการ ด้านงบประมาณ ด้าน
การบริการทางวิชาการที่เกี่ยวกับการออกก าลังกายและกิจกรรมนันทนาการ ด้านประเภทของกิจกรรม
การออกก าลังกายและกิจกรรมนันทนาการและด้านช่วงเวลาของการออกก าลังกายและกิจกรรม
นันทนาการ ส าหรับด้านรูปแบบของกิจกรรมประชาชนเพศชายและเพศหญิง มีความต้องการแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 4. ประชากรระหว่างกลุ่มอายุระหว่าง 15-30 ปี อายุระหว่าง 31-45 ปี และ 46 ปีขึ้นไปของ
เทศบาลในภาคเหนือ มีความต้องการการจัดบริการด้านการออกก าลังกายและกิจกรรมนันทนาการ
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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  สุรีย์ พันธ์รักษ์ (2545 : 39) ศึกษาการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎ
หมู่บ้านจอมบึง ราชบุรี ประจ าปีการศึกษา 2545 พบว่า นักศึกษาของมหาวิทยาลัยราชภัฎหมู่บ้านจอมบึง 
ราชบุรี มีความคาดหวังให้บุคลากรผู้ให้บริการออกก าลังกายของมหาวิทยาลัย มีบุคลิกภาพที่ดี มีสุขภาพ
สมบูรณ์แข็งแรงทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
  กรีฑา พรมเทพ (2548 : บทคัดย่อ) ศึกษาสภาพและความต้องการการออกก าลังของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏ ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปีการศึกษา 2547 พบว่า 1) ด้านการจัดการ นักศึกษา
มีความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพการออกก าลังกายโดยรวม มีสภาพที่ไม่เหมาะสม และระดับความต้องการ
โดยรวม อยู่ในระดับมาก โดยข้อที่มีความต้องการสูงสุด คือ การจัดกีฬาเชื่อมความสัมพันธ์ 2) ด้าน
สถานที่ นักศึกษามีความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพการออกก าลังกายโดยรวม มีสภาพที่เหมาะสม และระดับ
ความต้องการโดยรวม อยู่ในระดับมาก โดยข้อที่มีความต้องการสูงสุด คือความสะดวกสบายของห้อง
เปลี่ยนเครื่องแต่งกายในสถานที่ออกก าลังกาย 3) ด้านอุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก นักศึกษามี
ความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพการออกก าลังกายโดยรวม มีสภาพที่ไม่เหมาะสม และระดับความต้องการ
โดยรวม อยู่ในระดับมาก โดยข้อที่มีความต้องการสูงสุด คือ เครื่องท าน้ าเย็นที่สะอาดและถูกสุขลักษณะ 
และ 4) ด้านบุคลากรผู้ให้บริการ นักศึกษามีความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพการออกก าลังกายโดยรวม มี
สภาพที่เหมาะสม และระดับความต้องการโดยรวม อยู่ในระดับมาก โดยข้อที่มีความต้องการสูงสุด คือ 
ต้องการบุคลากรที่มีสุขภาพแข็งแรงเป็นแบบอย่างของผู้ออกก าลังกาย ในขณะที่  
 ธาตรี คลังนาค (2550 : บทคัดย่อ) ศึกษาสภาพและความต้องการการออกก าลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยเอเชียอาคเนย์ พบว่า 1) ด้านสถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก นักศึกษา
ส่วนใหญ่แสดงความคิดเห็นต่อสภาพโดยรวมไม่มี และแสดงความต้องการอยู่ในระดับมากที่สุดได้แก่ โรง
ยิมเนเซียมและสนามกีฬาที่ได้มาตรฐาน 2) ด้านบุคลากรผู้ให้บริการ นักศึกษาส่วนใหญ่แสดงความคิดเห็น
ต่อสภาพโดยรวมไม่มี และแสดงความต้องการอยู่ในระดับมากที่สุด ได้แก่ เจ้าหน้าที่ดูแลความปลอดภัยใน
บริเวณสถานที่ออกก าลังกาย 3) ด้านวิชาการเกี่ยวกับการออกก าลังกาย นักศึกษาส่วนใหญ่แสดงความ
คิดเห็นต่อสภาพโดยรวมไม่มี และแสดงความต้องการอยู่ในระดับมาก ได้แก่ หนังสือ ต า รา เอกสาร
เกี่ยวกับกีฬาและกิจกรรมการออกก าลังกาย และ 4) ด้านประเภทกิจกรรมที่ต้องการและงบประมาณ 
นักศึกษาส่วนใหญ่แสดงความคิดเห็นต่อสภาพโดยรวมมี และแสดงความต้องการอยู่ในระดับมากที่สุด 
ได้แก่ การมีส่วนร่วมในการแข่งขันกีฬาภายใน 
  อรษา คชสีห์ (2550 : 78) ศึกษาความต้องการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคล พบว่า สิ่งที่นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลในเขตกรุงเทพกับภูมิภาคมี
ความคาดหวังต่อบุคลากรผู้ให้บริการออกก าลังกายมากที่สุด คือ บุคลากรมีบุคลิกภาพดี สุขภาพแข็งแรง 
เป็นแบบอย่างท่ีดีต่อการออกก าลังกายกาย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ  
 นงลักษณ์ ใจฉลาด (2551 : 67 - 68) ศึกษาสภาพและความคิดเห็นต่อการออกก าลังกายและ
เล่นกีฬาของนิสิตมหาวิทยาลัยนเรศวร พบว่า นิสิตของมหาวิทยาลัยนเรศวร มีสภาพจริงของการออก
ก าลังกายในด้านการออกก าลังกายและเล่นกีฬาเพ่ือการแข่งขันมากที่สุด โดยข้อที่มีสภาพความเป็นจริง
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มากที่สุด คือ การเข้าร่วมกิจกรรมการแข่งขันกีฬาภายในมหาวิทยาลัย มากกว่าด้านอ่ืน ๆ และผลการ
วิเคราะห์ความคิดเห็นเกี่ยวกับการออกก าลังกายและเล่นกีฬาของนิสิตมหาวิทยาลัยนเรศวร  พบว่า ด้าน
การออกก าลังกายและเล่นกีฬาเพ่ือสุขภาพ โดยเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก คือ นิสิตชายและนิสิตหญิง ด้านการ
ออกก าลังกายและเล่นกีฬาเพ่ือนันทนาการและสังคม โดยเฉลี่ยนิสิตมีความคิดเห็นระดับมาก คือ นิสิต
ชายและนิสิตหญิง และด้านการออกก าลังกายและเล่นกีฬาเพ่ือการแข่งขัน โดยเฉลี่ยนิสิตมีความคิดเห็นใน
ระดับมาก คือ นิสิตชายและนิสิตหญิง 

ศิริพร มยะกุลการ (2551 : บทคัดย่อ) ศึกษาความต้องการของประชาชนผู้ใช้บริการด้านการ
ออกก าลังกายในสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา พบว่า  1) ระดับความต้องการของประชาชน
ผู้ใช้บริการด้านการออกก าลังกาย ในสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา ได้จ าแนกตามประเภทกิจกรรม
การออกก าลังกาย จ านวน 4 ด้าน คือ ด้านเจ้าหน้าที่ผู้ให้บริการ ด้านการจัดกิจกรรม ด้านสถานที่ และ
ด้านอุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก ประชาชนมีความต้องการโดยภาพรวม อยู่ในระดับมากทุกด้าน 
เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านโดยจ าแนกตามประเภทของกิจกรรม ได้แก่ เดิน วิ่ง ว่ายน้ า ฝึกสมรรถภาพทาง
กาย ฟุตบอล บาสเกตบอล แอโรบิกด๊านซ์ เปตอง ตะกร้อ และมวย ประชาชนมีความต้องการด้าน
เจ้าหน้าที่ผู้ให้บริการอยู่ในระดับมากทุกกิจกรรม ด้านการจัดกิจกรรม ได้แก่ เดิน วิ่ง ว่ายน้ า ฟุตบอล และ
มวย ระดับมาก และกิจกรรมที่มีความต้องการด้านเจ้าหน้าที่อยู่ในระดับปานกลาง ได้แก่ ฝึกสมรรถภาพ
ทางกาย บาสเกตบอล แอโรบิกด๊านซ์ เปตอง และตะกร้อ ด้านสถานที่ ประชาชนมีความต้องการอยู่ระดับ
มาก ได้แก่ เดิน วิ่ง ฝึกสมรรถภาพทางกาย ฟุตบอล และแอโรบิกด๊านซ์ ส่วนกิจกรรม ว่ายน้ า เปตอง 
ตะกร้อ และมวย ประชาชนมีความต้องการอยู่ในระดับปานกลาง ส่วนด้านอุปกรณ์และสิ่งอ านวยความ
สะดวก ประชาชนมีความต้องการอยู่ในระดับมาก ได้แก่ เดิน วิ่ง ว่ายน้ า ฝึกสมรรถภาพทางกาย ฟุตบอล 
และมวย ส่วนกิจกรรม บาสเกตบอล แอโรบิกด๊านซ์ เปตอง และตะกร้อ ประชาชนมีความประชาชนมี
ความต้องการอยู่ในต้องการอยู่ในระดับปานกลาง 2) ปัญหาการใช้บริการด้านการออกก าลังกายในสถาบัน
การพลศึกษา วิทยาเขตยะลา ปัญหาการใช้บริการที่ประชาชนมีมากที่สุด โดยแบ่งปัญหาเป็น 4 ด้าน คือ 
1) ปัญหาด้านเจ้าหน้าที่ ผู้ให้บริการ มีจ านวนไม่เพียงพอ 2) ปัญหาด้านการจัดกิจกรรม ในเรื่องของการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 3) ปัญหาด้านสถานที่ คือการปิด - เปิดการให้บริการสนาม และสถานที่  
4) ปัญหาด้านอุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกในด้านการรับบัตร – ส่งบัตรเข้าออกของรถไม่เป็นระบบ 
3) ความต้องการของประชาชนผู้ใช้บริการด้านการออกก าลังกายในสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา 
จากการสัมภาษณ์ความต้องการของประชาชนโดยภาพรวม โดยแบ่งเป็น 4 ด้าน คือ 1) ด้านเจ้าหน้าที่ผู้
ให้บริการ ต้องการเพ่ิมจ านวนเจ้าหน้าที่ผู้ให้บริการ และเจ้าหน้าที่รักษาความปลอดภัย และต้องการ
เจ้าหน้าที่ที่มีความรู้ความสามารถด้านการออกก าลังกายในทุกกิจกรรม 2) ด้านการจัดกิจกรรม ต้องการ
ให้จัดบริการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และการบริการตรวจสุขภาพ 3) ด้านสถานที่ ต้องการให้
ปรับปรุงสนามบาสเกตบอล สนามเปตอง และสนามตะกร้อต้องการให้มีสถานที่ยืม - คืนอุปกรณ์ที่ใช้ใน
การออกก าลังกาย และต้องการให้เพ่ิมสถานที่ให้บริการน้ าดื่ม 4) ด้านอุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก 
ต้องการให้มีการจัดบริการยืม-คืนอุปกรณ์ที่ใช้ในการออกก าลังกาย ต้องการให้ปรับปรุงระบบการจราจร



23 

ภายในสถาบันฯ และต้องการให้ปรับปรุงห้องน้ า ห้องส้วม ใต้อัฒจรรย์มีหลังคาให้มีความสะอาด และใช้
บริการได ้

สมภพ สาครดี และมหาลาภ  ปูอมสุข (2553 : บทคัดย่อ) ศึกษาความต้องการในการออกก าลัง
กายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตศรีราชา พบว่า นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยา
เขตศรีราชา มีความต้องการในการออกกก าลังกายด้านวิชาการ ด้านบริการ และด้านงบประมาณ
สนับสนุน อยู่ในระดับมาก และมีความต้องการในการออกกก าลังกายในด้านสถานที่ อุปกรณ์ และสิ่ง
อ านวยความสะดวก อยู่ในระดับมากที่สุด โดยสิ่งที่นิสิตมีความต้องการมากที่สุดในการออกก าลังกายใน
ด้านบริการ คือ ต้องการบุคลากรที่มีความรู้ความสามารถในเรื่องของการออกก าลังกายที่จะให้ค าปรึกษา
เกี่ยวกับการออกก าลังกาย  

พรพิมล ภูมิฤทธิกุล (2556 : 44 - 46) ศึกษาความต้องการและความคาดหวังของคนภาษีเจริญ
ต่อการออกก าลังกาย พบว่า ระดับความต้องการของคนภาษีเจริญต่อกิจกรรมการออกกาลังกาย  อยู่ใน
ระดับปานกลาง ระดับความต้องการของคนภาษีเจริญต่อสิ่งอานวยความสะดวกในการออกก าลังกาย  อยู่
ในระดับมาก และความคาดหวังของคนภาษีเจริญต่อการออกกาลังกาย อยู่ในระดับปานกลาง และพบว่า 
ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ การรับรู้ข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับการออกกาลังกาย ภาวะสุขภาพของประชาชน 
และระดับการศึกษาของประชาชน มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความต้องการและความคาดหวังของคน
ภาษีเจริญต่อการออกกาลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ในระดับต่ า ส่วนปัจจัยด้านอายุ 
ของประชาชน และระยะเวลาในการท างาน มีความสัมพันธ์ทางลบกับความต้องการและความคาดหวัง
ของคนภาษีเจริญต่อการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที ่.05 ในระดับต่ า  

  สุชาติ บินโต๊ะหีม (2558 : บทคัดย่อ) ศึกษาสภาพความเป็นจริงและความคาดหวังใน
การออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตตรัง ปีการศึกษา 2556 2) 
เปรียบเทียบสภาพความเป็นจริงกับความคาดหวังในการออกก าลังกายของนักศึกษา 3) เปรียบเทียบความ
คาดหวังในการออกก าลังกายของนักศึกษา จ าแนกตามเพศ ระดับชั้นปี สาขาวิชาเรี ยน และที่พักอาศัย 
และ 4) ศึกษาความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเกี่ยวกับปัจจัยในการออกก าลังกายของนักศึกษา ในด้าน
สถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก ด้านกิจกรรมการออกก าลังกาย ด้านบุคลากรผู้ให้บริการ
ออกก าลังกาย และด้านอ่ืน ๆ พบว่า นักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตตรัง มีสภาพความ
เป็นจริงในการออกก าลังกาย โดยภาพรวมและรายด้าน อยู่ในระดับน้อย โดยด้านที่มีสภาพความเป็นจริง
มากที่สุด คือ ด้านกิจกรรมการออกก าลังกาย แต่มีความคาดหวังในการออกก าลังกาย โดยภาพรวมและ
รายด้าน อยู่ในระดับมาก โดยมีความคาดหวังในด้านบุคลากรผู้ให้บริการการออกก าลังกาย มากที่สุด 
รองลงมา คือ ด้านกิจกรรมการออกก าลังกาย และด้านสถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก 
ตามล าดับ โดยนักศึกษามีความคาดหวังในการออกก าลังกายสูงกว่าสภาพความเป็นจริงทั้งโดยภาพรวม
และรายด้าน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยนักศึกษาท่ีมีเพศ ระดับชั้นปี สาขาวิชาเรียน และที่
พักอาศัย แตกต่างกัน มีความคาดหวังในการออกก าลังกาย โดยภาพรวมและรายด้าน ไม่แตกต่างกัน และ
พบว่านักศึกษามีความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเกี่ยวกับปัจจัยในการออกก าลังกายในด้านสถานที่ อุปกรณ์ 
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และสิ่งอ านวยความสะดวก ด้านกิจกรรมการออกก าลังกาย ด้านบุคลากรผู้ให้บริการออกก าลังกาย และ
ด้านอื่น ๆ ที่ต้องการอยากให้มีมากท่ีสุด ได้แก่ อยากให้มีอุปกรณ์กีฬาหลากหลายชนิดและเพียงพอ อยาก
ให้จัดกิจกรรมกีฬาคณะเชื่อมความสัมพันธ์หรือกีฬาสาขา อยากให้มีเจ้าหน้าที่บริการสถานที่และอุปกรณ์
ในแต่ละวัน และอยากให้มีบริการอินเตอร์เน็ตในโรงยิม  
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
 
 Hojjati (1980: 982-A) ได้ท าการวิจัยเรื่อง “การเปลี่ยนแปลงทัศนคติของนักเรียนมัธยมศึกษา
หลังจากการเรียนกิจกรรมพลศึกษา” ซึ่งจะมีผลต่อการเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาในเวลาว่าง โดยท าการ
วัดทัศนคติของนักเรียนเกรด 12 กับนักเรียนเกรด 10 และจะใช้แบบสอบถามซึ่งจะมีเรื่องสรีรวิทยาและ
คุณค่าของพลศึกษาทางสังคม พบว่า 
 1. แบบวัดทัศนคติของ Wear (Wear Physical Education Attitude Inventory) มีความ
เที่ยงตรงและความเชื่อม่ัน ซึ่งใช้วัดทัศนคติของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ที่มีต่อวิชาพลศึกษาได้ 
 2. นักเรียนมีทัศนคติในทางบวก ต่อวิชาพลศึกษาถึง 3 ใน 4 ของนักเรียนทั้งหมด 
 3. มีความแตกต่างของทัศนคติเมื่อเข้าร่วมกิจกรรมที่แตกต่างกัน ซึ่งชี้ให้เห็นว่ากิจกรรมแต่ละ
อย่างมีโอกาสจะสร้างทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาไม่เท่ากัน 
 4. นักเรียนในเกรด 12 มีทัศนคติดีกว่านักเรียนเกรด 10 
 5. นักเรียนผิวขาวมีทัศนคติที่ดีต่อวิชาพลศึกษามากกว่า นักเรียนผิวด าและสีน้ าตาล 
 6. นักเรียนชายมีทัศนคติต่อวิชาพลศึกษาดีกว่านักเรียนหญิง 
 7. นักเรียนแสดงความซาบซึ้งต่อคุณค่าวิชาพลศึกษา โดยเฉพาะต่อทางร่างกาย 
 
 Bucher (1983: 537-539) ได้ท าการศึกษาเรื่องวัยรุ่นกับการเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาในรัฐห
ลุยเซียน่า โดยการส ารวจตามวัยรุ่นหญิง 207 คน เป็นเวลา 5 ปี ได้ข้อมูลที่สมบูรณ์ 140 คน โดยส ารวจ
การเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาในสถานที่ต่าง ๆ ของวัยรุ่นหญิงเหล่านี้ เช่น ในศูนย์เยาวชน ในโรงเรียนและ
ศูนย์บริการสุขภาพ โดยศึกษาเวลาที่ใช้ในการเข้าร่วมกิจกรรมแต่ละวัน จ านวนครั้งที่เข้าร่วมกิจกรรมและ
ความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมพบว่าปัจจัยที่ท าให้วัยรุ่นหญิงเข้าร่วมกิจกรรม 3 อย่าง คือ ทัศนคติส่วนตัว
ต่อการเข้าร่วมกิจกรรม จากการศึกษาสรุปได้ว่า 
 1. การเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาจะลดลงเมื่อวัยรุ่นหญิงโตเป็นสาวขึ้น 
 2. การเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาในสถานที่ต่าง ๆ จะลดลงโดยทันทีเมื่อวัยรุ่นหญิงเรียนชั้นสูง
สุดในแต่ระดับชั้น 
 3. ความพึงพอใจและทัศนคติเกี่ยวกับกิจกรรมพลศึกษาจะลดลงมากที่สุดเมื่อวัยรุ่นหญิงเรียน
อยู่ในชั้นมัธยมปลาย 
 4. วันรุ่นหญิงจะใช้กิจกรรมพลศึกษาเพ่ือลดความเครียด 
 5. กีฬาจะได้รับการยอมรับในวัยรุ่นหญิงที่เป็นนักกีฬาเป็นส่วนใหญ่ 
 6. สังคมและฐานะทางเศรษฐกิจ เป็นตัวแยกว่าวัยรุ่นหญิงจะเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาที่จัดขึ้น
ในชุมชนหรือไม่ 
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 Junckerj และคณะ (1978: 144-147) ได้ท าการส ารวจเกี่ยวกับชุมชนกีฬาที่คนนิยมใน
สหรัฐอเมริกา และแคนาดา โดยใช้แบบสอบถามไปยังสถานที่ต่าง ๆ มากกว่า 2,000 แห่ง จากการส ารวจ
พบว่า ในอเมริกาเหนือมีชุมชนกีฬาถึงหมื่น ๆ ชุมชน เพราะเขาเชื่อว่าชุมชนกีฬาเป็นกลุ่มบุคคลที่รวมกัน
ด้วยจุดมุ่งหมายอันเดียวกัน คือ เพ่ือขยายและส่งเสริมความสนใจในการเข้ามีส่วนร่วมกับกิจกรรมพล
ศึกษา และกิจกรรมอ่ืน ๆ กีฬาที่ได้รับความนิยมมากที่สุด คือ ฟุตบอล คาราเต้ แล่นเรือ สกี ยูโด ฟันดาบ 
ยิมนาสติก และรักบี้ 
 บูเชอร์ (สุชาติ บินโต๊ะหีม. 2558 : 58 อ้างอิงจาก Bucher.  1983 : 537 - 539) ศึกษาการเข้า
ร่วมกิจกรรมพลศึกษาของวัยรุ่นในมลรัฐหลุยเซียน่า พบว่า ปัจจัยที่ท าให้วัยรุ่นหญิงเข้าร่วมกิจกรรม 3 
อย่าง คือ ทัศนคติส่วนตัวต่อการเข้าร่มกิจกรรม การชักชวนเพ่ือนฝูงและผู้ปกครอง และโอกาสที่จะ
เอ้ืออ านวยต่อการเข้าร่วมกิจกรรม จากการศึกษาสรุปได้ว่า 1) การเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาจะลดลงเมื่อ
วัยรุ่นโตเป็นสาวขึ้น 2) การเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาในสถานศึกษาที่ต่าง ๆ จะลดลงทันทีเมื่อวัยรุ่นเรียน
ขั้นสูงสุดในแต่ละระดับชั้น 3) ความพึงพอใจและทัศนคติเกี่ยวกับกิจกรรมพลศึกษาจะลดลงมากที่สุด เมื่อ
วัยรุ่นหญิงเรียนอยู่ในชั้นมัธยมปลาย 4) วัยรุ่นหญิงจะใช้กิจกรรมพลศึกษาเพ่ือลดความเครียด 5) กีฬาจะ
ได้รับการยอมรับในวัยรุ่นหญิงที่เป็นนักกีฬาเป็นส่วนใหญ่ และ 6) สังคม และฐานะทางเศรษฐกิจเป็นตัว
แยกว่าวัยรุ่นหญิงจะเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาที่จัดขึ้นในชุมชนหรือไม่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยครั้งนี้ ตัวแปรที่
เกี่ยวข้องกับความต้องการการออกก าลังกาย เช่น เพศ สังคม และฐานะ 
 โฮลบรูก (กรีฑา พรมเทพ. 2548 : บทคัดย่อ; อ้างอิงจาก Holbrook. 1993 : 2735-A) ศึกษา
ปัญหาและแนวโน้มเกี่ยวกับการวางแผนในการใช้สิ่งอ านวยความสะดวกส าหรับสุขภาพ พลศึกษา สันทนา
การ และการกีฬา ในระดับวิทยาลัยและมหาวิทยาลัย (สุขศึกษา) พบว่า 1) ในช่วงแรกของการวางแผน
สถาบันไว้ใจเชื่อถือสถาปนิกเกินไป 2) ทั้ง 3 กลุ่มเห็นด้วยว่าการรักษาไว้ให้สภาพเดิมเป็นแนวคิดที่ดี และ
ไม่เชื่อว่าสิ่งนี้จะเป็นข้อพิจารณาหลักส าหรับการวางแผนท าสิ่งอ านวยความสะดวก ทั้ง 3 กลุ่ม ยังเห็นด้วย
ว่าแนวคิดของศูนย์กลางการนันทนาการมีจุดหมายแบบทวีคูณ เป็นแนวโน้มที่ 21 เกี่ยวกับประโยชน์ทาง
การเงิน ทั้ง 3 กลุ่ม ไม่เต็มใจที่จะแสดงให้เห็นถึงการรักษาสภาพเดิมซึ่งเป็นหนทางที่จะลดความน่าจะเป็น
ในการจัดการกรรมการ  
 



บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 งานวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ เพ่ือศึกษาความต้องการในการออกก าลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
 
ประชากร 
 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ที่ก าลังศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยราชภัฏ
สงขลา ปีการศึกษา 2554 จ านวนทั้งสิ้น 3,415 คน แบ่งเป็นนักศึกษาชาย จ านวน 1,345 คน และ
นักศึกษาหญิง จ านวน 2,070 คน 
 
ตารางท่ี 1 จ านวนประชากรของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
 

กลุ่มคณะ 
กลุ่มประชากร 

ชาย หญิง รวม 
คณะวิทยาการจัดการ 343 816 1,159 
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 194 574 768 
คณะครุศาสตร์ 76 368 444 
คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ 156 120 276 
คณะศิลปกรรมศาสตร์ 143 80 223 
คณะเทคโนโลยีอุตสาหกรรม 324 68 392 
คณะเทคโนโลยีการเกษตร 109 44 153 

รวม 1,345 2,070 3,415 
(ข้อมูลจากส านักส่งเสริมวิชาการมหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา, 2553) 

กลุ่มตัวอย่าง 
 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ทุกคณะ ทุกชั้นปี ประจ าปี
การศึกษา 2554 โดยมีการด าเนินตามขั้นตอนต่อไปนี้ 
  1. ก าหนดจ านวนกลุ่มตัวอย่างจากจ านวนประชากรทั้งหมด จ านวน 3,415 คน ได้ขนาด
ตัวอย่าง 392 คน โดยใช้วิธีการค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างจากตารางของยามาเน่ (Yamane, 1907) 
  2. ใช้การสุ่มแบบแบ่งชั้นภูมิ โดยการแบ่งกลุ่มตามคณะวิชาและเพศของนักศึกษา โดยได้
คณะวิชาละ 56 คน รวม 392 คน 
  3. ผู้วิจัยได้กลุ่มตัวอย่างมาโดยการเลือกแบบเจาะจงจากนักศึกษาที่มาออกก าลังกาย ณ 
สนามกีฬามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา ในเดือนมกราคม 2554 โดยให้ได้คณะวิชาและจ านวนตาม
รายละเอียด ตารางที่ 2 
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ตารางท่ี 2 กลุ่มตัวอย่างของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
 

กลุ่มคณะ 
กลุ่มตัวอย่าง 

ชาย หญิง รวม 
คณะวิทยาการจัดการ 47 57 56 
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 22 45 56 
คณะครุศาสตร์ 10 23 56 
คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ 18 15 56 
คณะศิลปกรรมศาสตร์ 17 11 56 
คณะเทคโนโลยีอุตสาหกรรม 37 7 56 
คณะเทคโนโลยีการเกษตร 10 3 56 

รวม 161 161 392 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ เครื่องมือในแบบสอบถามที่ผู้วิจั ยสร้างขึ้น เพ่ือสอบถาม
ความต้องการในการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา โดยแบ่งออกเป็น 3 ตอน 
ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 รายละเอียดสภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2 ความต้องการรับบริการทางด้านการออกก าลังกายในด้านต่าง ๆ โดยเป็นแบบ
ปลายเปิด ใช้มาตรส่วนประเมินค่า 5 ระดับ และแบบปลายปิดส าหรับข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ ในส่วนที่เป็น
ของแต่ละหัวข้อ 
 ตอนที่ 3 เป็นข้อเสนอแนะทั่วไปในส่วนท้ายของแบบสอบถาม เพ่ือให้ผู้ตอบแบบสอบถามใช้
เขียนข้อเสนอแนะที่สนับสนุนในเรื่องความต้องการในการออกก าลังกายเป็นปลายเปิด 
 
การสร้างแบบสอบถาม 
 
 การสร้างแบบสอบถามเพ่ือที่จะเป็นเครื่องมือในการน าไปเก็บรวบรวมข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง ผุ้
วิจัยได้ด าเนินการตามข้ันตอน ดังต่อไปนี้ 
 1. ผู้วิจัยศึกษาค้นคว้าต ารา เอกสาร งานวิจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง เพ่ือเป็นแนวทางในการ
พิจารณาก าหนดหัวข้อรายการ 
 2. สร้างแบบสอบถามที่ครอบคลุมเนื้อหาที่ต้องการวิจัยตามวัตถุประสงค์ในด้านต่าง ๆ ความ
ต้องการทางวิชาการ ความต้องการด้านงบประมาณสนับสนุน ความต้องการด้านสถานที่ อุปกรณ์และสิ่ง
อ านวยความสะดวก ความต้องการด้านบุคลากรผู้ให้บริการ และความต้องการด้านการทดสอบ
สมรรถภาพ รวมทั้งข้อความคิดเห็นและข้อเสนอแนะทั่วไป 



28 

 3. น าแบบสอบถามเสนอให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 คน ให้พิจารณาความถูกต้อง เพ่ือให้ได้
แบบสอบถามที่มีความเที่ยงเชิงประจักษ์ (Face Validity) โดยการใช้วิธีการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(IOC) และน าข้อเสนอแนะที่ได้มาพิจารณาปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถาม 
 ข้อค าถามเกี่ยวกับความต้องการในการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
จ านวน 37 ข้อ มีลักษณะเป็นมาตรส่วนประมาณค่า (Rating Scate) 5 ระดับ เกี่ยวกับสภาพความเป็น
จริงและความต้องการในการออกกำลังกายตามความคิดเห็นของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา  
ในด้านต่างๆ คือ ด้านความต้องการทางด้านวิชาการ ด้านความต้องการทางด้านงบประมาณสนับสนุน 
ด้านความต้องการทางด้านสถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก ด้านความต้องการทางด้าน
บุคลากรผู้ให้บริการและด้านความต้องการทางด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ค าถามแต่ละข้อได้
ก าหนดการประมาณค่าไว้ 5 ระดับ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุด โดยก าหนดค่าคะแนน 
ดังนี้ 
  5  หมายถึง มีความต้องการในระดับมากที่สุด 
  4  หมายถึง มีความต้องการในระดับมาก 
  3  หมายถึง มีความต้องการในระดับปานกลาง 
  2  หมายถึง มีความต้องการในระดับน้อย 
  1  หมายถึง มีความต้องการในระดับน้อยที่สุด 
 ส าหรับการแปลผลคะแนนเฉลี่ยของความต้องการในการออกก าลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา ผู้วิจัยแบ่งตามเกณฑ์ของเบส (Best, 1977 : 1745) โดยแบ่งเป็นช่วงคะแนน 
ดังนี้ 
 1.00 – 1.80   หมายถึง  มีความคิดเห็นอยู่ในระดับน้อยที่สุด 
 1.81 – 2.60   หมายถึง  มีความคิดเห็นอยู่ในระดับน้อย 
 2.61 – 3.40   หมายถึง  มีความคิดเห็นอยู่ในระดับปานกลาง 
 3.41 – 4.20   หมายถึง  มีความคิดเห็นอยู่ในระดับมาก 
 4.21 – 5.00   หมายถึง  มีความคิดเห็นอยู่ในระดับเห็นด้วยมากที่สุด 

4.  การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย มีวิธีการดังนี้  
                  4.1 ความตรงตามโครงสร้าง (Construct Validity) ผู้วิจัยได้น าแบบสอบถามที่สร้างขึ้น
เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ และผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบ เพ่ือพิจารณาความ
ถูกต้องด้านโครงสร้าง และความเหมาะสมของภาษาที่ใช้ แล้วน าผลการตรวจสอบมาค านวณหาค่าดัชนี
ความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์หรือนิยาม ( Item Objective Congruence Index : 
IOC) ก่อนที่จะน าไปใช้เก็บข้อมูลจริง ผลการตรวจสอบ พบว่า ข้อค าถามในแต่ละตอนมีค่า  IOC มากกว่า 
0.50 แสดงว่าสามารถวัดได้ตรงตามวัตถุประสงค์ หรือนิยามตัวแปรน าไปใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลได้  
  4.2 ความเชื่อมั่น (Reliability) ผู้วิจัยน าแบบสอบถามไปทดลองใช้ (Try-out) โดยการ
น าไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มที่มีลักษณะคล้ายกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 50 ชุด และน าแบบสอบถามที่ทดลองใช้ 
มาวิเคราะห์หาค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม โดยใช้สูตรการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach’s Alpha Coefficient) ผลการวิเคราะห์ พบว่า แบบสอบถามมีค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่น
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ของตัวแปรสภาพความเป็นจริง และตัวแปรความต้องการในการออกก าลังกาย เท่ากับ 0.96 และ 0.98 
ตามล าดับ แสดงว่าแบบสอบถามมีความน่าเชื่อถือสามารถน าไปใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลได้ 
 
วิธีด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  การวิจัยครั้งนี้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยผู้วิจัย โดยมีขั้นตอนดังนี้  
    1.  ศึกษาเอกสารและข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับความต้องการในการออกก าลังกายตามความคิดเห็น
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
 2.  จัดเตรียมแบบสอบถามความต้องการในการออกก าลังกายตามความคิดเห็นของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
    3.  ด าเนินการทดสอบและเก็บข้อมูล โดยการแจกแบบสอบถามสภาพความต้องการในการ
ออกก าลังกายแก่กลุ่มตัวอย่าง     
   4.  ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถามอีกครั้ง เพ่ือน ามาวิเคราะห์ข้อมูล โดยคัดเลือก
แบบสอบถามที่มีข้อค าตอบสมบูรณ์ และน าแบบสอบถามท่ีคัดไว้ทั้งหมดมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติต่อไป 
 
วิธีการวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล  
  ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 

1.  การวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม และการวิเคราะห์ความคิดเห็นและ
ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับปัจจัยในการออกก าลังกายวิเคราะห์โดยหาค่าความถี่ (Frequency) และร้อยละ 
(Percentage) 
 2.  การวิเคราะห์ความต้องการในการออกก าลังกายของวิเคราะห์โดยหาค่าเฉลี่ย (X ) และค่า
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ส าหรับการแปลผลจากค่าเฉลี่ย  

 
 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
 1.  สถิติท่ีใช้ในการหาคุณภาพของเครื่องมือ  ได้แก่ 

 1.1  ตรวจสอบความตรงของเนื้อหา  และภาษาท่ีใช้ในข้อค าถามโดยการหาค่า  IOC 
1.2  หาค่าความเชื่อมั ่นของแบบสอบถาม โดยใช้สูตรการหาค่าสัมประสิทธิ ์แอลฟา

ของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) 
 2.  สถิติพรรณนา (Descriptive Statistics) ได้แก่  ค่าความถี่  ค่าร้อยละ  ค่าเฉลี่ย และ        
ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 จากแบบสอบถามตอนที่ 1 เกี่ยวกับข้อมูลส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถามได้ผลดังปรากฏใน
ตารางต่อไปนี้ 
 
ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม โดยคิดเป็นร้อยละ โดยเสนอผล 
 ดังปรากฏในตารางที่ 3 
 
ตาราง 3 แสดงจ านวนและค่าร้อยละของนักศึกษาผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามเพศ 
 

เพศ จ านวน (คน) ร้อยละ 

1. ชาย 161 50 

2. หญิง 161 50 

รวม 392 100 

 
 จากตาราง 3 แสดงว่ากลุ่มนักศึกษาที่ตอบแบบสอบถามครั้งนี้จ านวนทั้งสิ้น 392 คน เป็น
นักศึกษาชาย จ านวน 161 คน คิดเป็นร้อยละ 50 นักศึกษาหญิง จ านวน 161 คน คิดเป็นร้อยละ 50 
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ตาราง 4 แสดงจ านวนและค่าร้อยละของนักศึกษาที่ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามกลุ่มอายุและเพศ 
 

กลุ่มอายุ (ปี) 
ชาย หญิง 

จ านวน (คน) ร้อยละ จ านวน (คน) ร้อยละ 

1. 16 - 18 31 19.25 35 21.73 

2. 19 - 21 110 68.32 96 59.62 

3. 22 - 24 20 12.42 30 18.63 

4. 25 - 27 - - - - 

5. 28 ปีขึ้นไป - - - - 

รวม 161 100.00 161 100.00 

 
 จากตาราง 4 แสดงว่า จ านวนนักศึกษาผู้ตอบแบบสอบถามที่เป็นนักศึกษาชายกลุ่มอายุ 16-18 
ปี จ านวน 31 คน คิดเป็นร้อยละ 19.25 กลุ่มอายุระหว่าง 19-21 ปี จ านวน 110 คน คิดเป็นร้อยละ 
68.30 กลุ่มอายุ 22-24 ปี จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 12.42 ส าหรับนักศึกษาหญิงกลุ่มอายุ 16-18 ปี 
จ านวน 35 คน คิดเป็นร้อยละ 21.73 กลุ่มอายุระหว่าง 19-21 ปี จ านวน 96 คน คิดเป็นร้อยละ 59.62 
กลุ่มอายุ 22-24 ปี จ านวน 30 คน คิดเป็นร้อยละ 18.63 
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ตาราง 5 แสดงจ านวนค่าร้อยละของนักศึกษาผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามเพศและการออกก าลังกาย 
 ในปัจจุบัน 
 

รายการ 
ชาย หญิง 

จ านวน (คน) ร้อยละ จ านวน (คน) ร้อยละ 

1. ออกก าลังกาย 

1.1 1 - 2 วันต่อสัปดาห์ 

1.2 3 – 4 วันต่อสัปดาห์ 

1.3 5 – 6 วันต่อสัปดาห์ 

1.4 ทุกวัน 

1.5 ไม่แน่นอนแล้วแต่โอกาส

และความพอใจ 

 

19 

37 

32 

20 

32 

 

11.80 

22.98 

19.87 

12.42 

19.87 

 

6 

61 

8 

12 

48 

 

3.72 

37.88 

4.96 

7.45 

29.81 

2. ไม่ออกก าลังกาย 21 13.04 26 16.14 

รวม 161 100 161 100 

 
 จากตาราง 5 แสดงว่านักศึกษาผู้ตอบแบบสอบถามที่เป็นนักศึกษาชายออกก าลังกาย 1-2 วัน 
จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 11.80  ออกก าลังกาย 3-4 วัน จ านวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ 22.98  ออก
ก าลังกาย 5-6 วัน จ านวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 19.87  ออกก าลังกายทุกวัน จ านวน 20 คน คิดเป็น
ร้อยละ 12.42  ออกก าลังกายไม่แน่นอนแล้วแต่โอกาสและความพอใจ จ านวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 
19.87  และไม่ออกก าลังกาย จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 13.04  ส าหรับนักศึกษาที่เป็นนักศึกษาหญิง
ออกก าลังกาย 1-2 วัน จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 3.72  ออกก าลังกาย 3-4 วัน จ านวน 61 คน คิดเป็น
ร้อยละ 37.88  ออกก าลังกาย 5-6 วัน จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 4.96  ออกก าลังกายทุกวัน จ านวน 
12 คน คิดเป็นร้อยละ 7.45  ออกก าลังกายไม่แน่นอนแล้วแต่โอกาสและความพอใจ จ านวน 48 คน คิด
เป็นร้อยละ 29.81  และไม่ออกก าลังกาย จ านวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 16.14 
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ตอนที่ 2 ความต้องการในการออกก าลังกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
 
ตาราง 6 แสดงค่าเฉลี่ย ( ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความต้องการทางด้านวิชาการ 
 

ความต้องการทางด้านวิชาการ 

นักศึกษาชาย นักศึกษาหญิง 

  S.D. 
ระดับ 
ความ

ต้องการ 
  S.D. 

ระดับ 
ความ

ต้องการ 
1. มีหนังสือ ต ารา เอกสาร และคู่มือเกี่ยวกับการ

ออกก าลังกายและการเล่นกีฬาแต่ละชนิดไว้
ศึกษาค้นคว้า 

2.75 0.86 ปาน
กลาง 

2.90 0.75 ปาน
กลาง 

2. ความรู้เกี่ยวกับกฎ กติกา และมารยาทในการเล่น
กีฬา หลังกิจกรรมการออกก าลังกายแต่ละชนิด 

2.81 0.85 ปาน
กลาง 

2.91 0.65 ปาน
กลาง 

3. ความรู้เกี่ยวกับเทคนิคและวิธีการในการออก
ก าลังกาย 

2.93 0.91 ปาน
กลาง 

3.17 0.74 ปาน
กลาง 

4. มีเทปวีดีทัศน์เกี่ยวกับกีฬาและกิจกรรมการออก
ก าลังกายให้ชมอย่างสม่ าเสมอ 

2.52 0.98 น้อย 2.75 0.91 ปาน
กลาง 

5. จัดหาหนังสือ วารสาร นิตยสาร ในการออกก าลัง
กายไว้บริการอย่างสม่ าเสมอ 

2.75 0.96 ปาน
กลาง 

2.92 0.86 ปาน
กลาง 

6. มีวิทยากรบรรยายและสาธิตในหลักการและวิธีการ
ใหม่ๆ ที่จ าเป็นในกิจกรรมการออกก าลังกาย 

2.52 0.96 น้อย 2.74 0.87 ปาน
กลาง 

7. รู้วิธีการประเมินผลการออกก าลังกายของตนเอง
เป็นประจ า เพ่ือที่จะปรับปรุงให้เหมาะสมขึ้น
ต่อไป 

2.77 0.92 ปาน
กลาง 

3.10 0.78 ปาน
กลาง 

8. รู้วิธีการแนะน าการเลือกใช้และเก็บรักษาอุปกรณ์
และเครื่องมือในการออกก าลังกายที่ถูกวิธี 

2.81 0.91 ปาน
กลาง 

3.05 0.75 ปาน
กลาง 

รวม 2.73 0.91 ปาน
กลาง 

2.94 0.78 ปาน
กลาง 

 
 จากตาราง 6 แสดงให้เห็นว่าความต้องการทางด้านวิชาการของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง 
โดยภาพรวมพบว่า อยู่ในระดับปานกลาง (  = 2.73, SD = 0.91 และ   = 2.94 , SD = 0.78)  
เมื่อพิจารณาเป็นรายการพบว่านักศึกษามีความต้องการด้านความรู้เกี่ยวกับเทคนิคและวิธีการในการออก
ก าลังกายในระดับปานกลาง (  = 2.93 , SD = 0.91) และนักศึกษาหญิงมีความต้องการความรู้เกี่ยวกับ
เทคนิคและวิธีการในการออกก าลังกายในระดับปานกลาง (   = 3.17 , SD = 0.74) ทั้งสองม  ค่าเฉลี่ย
สูงสุด รองลงมานักศึกษาชายมีความต้องการรู้วิธีและแนะน าการเลือกใช้และเก็บรักษาอุปกรณ์ในระดับ
ปานกลาง (  = 2.81 , SD = 0.91) และนักศึกษาหญิงมีความต้องการรู้วิธีการประเมินผลการกก ากลัง
กายในระดับปานกลาง (  = 3.10 , SD = 0.78) ส่วนนักศึกษาชายมีความต้องการมีเทปวีดีทัศน์เกี่ยวกับ
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กีฬาและการออกก าลังกายให้ชมสม่ าเสมออยู่ในระดับน้อย (  = 2.52 , SD = 0.98)  และนักศึกษาหญิง
ความต้องการมีเทปวีดีทัศน์เกี่ยวกับกีฬาและการออกก าลังกายให้ชมสม่ าเสมออยู่ในระดับปานกลาง (   
= 2.75 , SD = 0.91) มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด 
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ตาราง 7 แสดงค่าเฉลี่ย ( ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความต้องการในการออกก าลังกาย 
 ทางด้านงบประมาณสนับสนุน 
 

ความต้องการทางด้านงบประมาณสนับสนุน 

นักศึกษาชาย นักศึกษาหญิง 

  S.D. 
ระดับ 
ความ

ต้องการ 
  S.D. 

ระดับ 
ความ

ต้องการ 
1. ให้มหาวิทยาลัยเป็นฝ่ายสนับสนุนงบประมาณ

และเก็บค่าบ ารุงของผู้ใช้บริการ 
3.02 0.87 ปาน

กลาง 
3.10 0.81 ปาน

กลาง 
2. ให้มหาวิทยาลัยร่วมกับภาคเอกชนในการจัดหา

งบประมาณสนับสนุนและเก็บค่าบ ารุงจาก
ผู้ใช้บริการ 

2.87 0.97 ปาน
กลาง 

3.02 0.91 ปาน
กลาง 

3. ให้เอกชนลงทุนจัดด าเนินการและเก็บค่าบ ารุง
ส าหรับผู้ใช้บริการ 

2.34 0.96 น้อย 2.25 0.93 น้อย 

4. ให้ผู้ที่มาใช้บริการในการออกก าลังกายสมัครเป็น
สมาชิกและช าระค่าสมาชิกเป็นรายปี 

2.32 0.95 น้อย 2.68 0.91 น้อย 

5. ให้ผู้มาใช้บริการช าระค่าบ ารุงเป็นครั้งเมื่อมาใช้
บริการ 

3.01 0.89 ปาน
กลาง 

3.05 0.95 ปาน
กลาง 

รวม 2.71 0.92 ปาน
กลาง 

2.82 0.90 ปาน
กลาง 

 
 จากตาราง 7 แสดงให้เห็นว่าความต้องการทางด้านงบประมาณสนับสนุนของนักศึกษาชายและ
นักศึกษาหญิงโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (  = 2.71, SD = 0.92 และ   = 2.82 , SD = 0.90)  
เมื่อพิจารณาเป็นรายการพบว่านักศึกษาชายมีความต้องการด้านงบประมาณสนับสนุนให้มหาวิทยาลัยเป็น
ฝ่ายสนับสนุนงบประมาณและเก็บค่าบ ารุงของผู้ใช้บริการในระดับปานกลาง (  = 3.02 , SD = 0.87)  
และนักศึกษาหญิงมีความต้องการด้านงบประมาณสนับสนุนให้มหาวิทยาลัยเป็นฝ่ายสนับสนุนงบประมาณ
และเก็บค่าบ ารุงของผู้ใช้บริการในระดับปานกลาง (   = 3.10 , SD = 0.81) ทั้งสองมีค่าเฉลี่ยสูงสุด 
รองลงมานักศึกษาชายมีความต้องการด้านงบประมาณสนับสนุนให้ผู้มาใช้บริการช าระค่าบ ารุงเป็นครั้ง
เมื่อมาใช้บริการในระดับปานกลาง (  = 3.01 , SD = 0.89)  และนักศึกษาหญิงมีความต้องการด้าน
งบประมาณสนับสนุนให้ผู้มาใช้บริการช าระค่าบ ารุงเป็นครั้งเมื่อมาใช้บริการในระดับปานกลาง (   = 
3.05 , SD = 0.95) ส่วนนักศึกษาชายมีความต้องการด้านงบประมาณสนับสนุนให้ผู้ที่มาใช้บริการในการ
ออกก าลังกายสมัครเป็นสมาชิกรายปีในระดับน้อย (  = 2.32 , SD = 0.95)  และนักศึกษาหญิงมีความ
ต้องการด้านงบประมาณสนับสนุนให้เอกชนลงทุนจัดด าเนินการและเก็บค่าบ ารุงระดับน้อย (   = 2.25 , 
SD = 0.93)  มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด 
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ตาราง 8 แสดงค่าเฉลี่ย ( ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความต้องการในการออกก าลังกาย 
 ทางด้านสถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก 

ความต้องการทางด้านสถานที่ อุปกรณ์ 
และสิ่งอ านวยความสะดวก 

นักศึกษาชาย นักศึกษาหญิง 

  S.D. 
ระดับ 
ความ

ต้องการ 
  S.D. 

ระดับ 
ความ

ต้องการ 
1. สถานที่ออกก าลังกายกลางแจ้ง 3.32 0.81 ปาน

กลาง 
3.19 0.67 ปาน

กลาง 
2. สถานที่ออกก าลังกายในร่ม 3.66 0.65 มาก 3.69 0.67 มาก 
3. สถานที่ออกก าลังกายและมีอุปกรณ์ท่ีมีมาตรฐาน 3.21 1.01 ปาน

กลาง 
3.41 0.79 มาก 

4. สถานที่ออกก าลังกายอยู่ภายในบริเวณ
มหาวิทยาลัย 

3.35 0.87 ปาน
กลาง 

3.49 0.80 มาก 

5. มีห้องปฐมพยาบาลและอยู่บริเวณใกล้เคียง
สถานที่ออกก าลังกาย 

3.10 1.19 ปาน
กลาง 

3.17 0.87 ปาน
กลาง 

6. มีห้องเปลี่ยนเสื้อผ้า ห้องอาบน้ า ห้องสุขา อยู่ใน
บริเวณสถานที่ออกก าลังกาย 

3.09 1.17 ปาน
กลาง 

3.19 0.85 ปาน
กลาง 

7. มีบริการรับฝากสิ่งของหรือตู้ล็อกเกอร์ที่แข็งแรง
และปลอดภัยในห้อง ณ สถานที่ออกก าลังกาย 

3.05 1.15 ปาน
กลาง 

3.36 0.91 ปาน
กลาง 

8. มีน้ าดื่มบริการในบริเวณสถานที่ออกก าลังกาย 3.20 1.20 ปาน
กลาง 

3.44 0.91 มาก 

9. มีที่จอดรถอยู่ใกล้บริเวณสถานที่ออกก าลังกาย 2.98 0.90 ปาน
กลาง 

3.43 0.67 มาก 

10. สถานที่ท างานของเจ้าหน้าที่เป็นสัดส่วนและ
ติดต่อได้สะดวก 

3.03 0.95 ปาน
กลาง 

3.30 0.77 ปาน
กลาง 

รวม 3.18 0.99 ปาน
กลาง 

3.26 0.79 ปาน
กลาง 

 
 ตาราง 8 แสดงให้เห็นว่าความต้องการทางด้านสถานที่และอุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก
ของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงอยู่ในระดับปานกลาง (  = 3.18, SD = 0.99 และ   = 3.26 , SD 
= 0.79)  เมื่อพิจารณาเป็นรายการพบว่านักศึกษาชายมีระดับความต้องการด้านสถานที่และอุปกรณ์ให้ มี
สถานที่ออกก าลังกายในร่มในระดับมาก (   = 3.66 , SD = 0.65)  และนักศึกษาหญิงมีระดับความ
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ต้องการด้านสถานที่และอุปกรณ์ให้มีสถานที่ออกก าลังกายในร่มในระดับมาก (   = 3.69 , SD = 0.67) 
ทั้งสองมีค่าเฉลี่ยสูงสุด รองลงมานักศึกษาชายมีความต้องการด้านสถานที่และอุปกรณ์ให้มีสถานที่ออก
ก าลังกายอยู่ภายในบริเวณมหาวิทยาลัยในระดับปานกลาง  (  = 3.35 , SD = 0.87) และนักศึกษาหญิง
มีความต้องการด้านสถานที่และอุปกรณ์ให้มีสถานที่ออกก าลังกายอยู่ภายในบริเวณมหาวิทยาลัยในระดับ
ปานกลาง  (  = 3.49 , SD = 0.80) ส่วนนักศึกษาชายมีความต้องการด้านสถานที่และอุปกรณ์ให้มีที่
จอดรถอยู่ใกล้บริเวณสถานที่ออกก าลังกายในระดับปานกลาง (   = 2.98 , SD = 0.90) และนักศึกษา
หญิงมีความต้องการด้านสถานที่และอุปกรณ์ให้มีห้องปฐมพยาบาลอยู่บริเวณใกล้เคียงกับสถานที่ออก
ก าลังกายในระดับปานกลาง (  = 3.17 , SD = 0.87)  มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด 
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ตาราง 9 แสดงค่าเฉลี่ย ( ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความต้องการในการออกก าลังกาย 
 ทางด้านบุคลากรผู้ให้บริการ 
 

ความต้องการทางด้านบุคลากรผู้ให้บริการ 

นักศึกษาชาย นักศึกษาหญิง 

  S.D. 
ระดับ 
ความ

ต้องการ 
  S.D. 

ระดับ 
ความ

ต้องการ 
1. มีบุคลากรและหน่วยงานที่รับผิดชอบเกี่ยวกับ

การออกก าลังกายในมหาวิทยาลัย 
2.77 0.85 ปาน

กลาง 
2.91 0.74 ปาน

กลาง 
2. มีบุคลากรคอยให้ค าแนะน าในการออกก าลังกาย

ที่มีความรู้ความช านาญในกิจกรรมแต่ละชนิดเป็น
อย่างดี 

2.64 0.97 ปาน
กลาง 

2.87 0.84 ปาน
กลาง 

3. บุคลากรผู้ให้บริการเป็นผู้ที่มีบุคลิกภาพและ
มนุษยสัมพันธ์ที่ดี 

2.94 0.97 ปาน
กลาง 

3.23 0.81 ปาน
กลาง 

4. บุคลากรผู้ให้บริการในการออกก าลังกายมีความ
เหมาะสมกับกิจกรรม 

2.85 0.80 ปาน
กลาง 

3.13 0.70 ปาน
กลาง 

5. บุคลากรผู้ให้บริการในการออกก าลังกายเป็นผู้ที่
ตรงต่อเวลาเสมอ 

2.84 0.86 ปาน
กลาง 

3.10 0.75 ปาน
กลาง 

6. มีบุคลากรผู้ให้บริการเบิก-จ่ายอุปกรณ์ที่ใช้ในการ
ออกก าลังกาย 

3.00 0.93 ปาน
กลาง 

3.15 0.83 ปาน
กลาง 

7. มีบุคลากรผู้ให้บริการดูแลรักษาความสะดาด
บริเวณสถานที่ออกก าลังกาย 

2.95 0.94 ปาน
กลาง 

3.22 0.86 ปาน
กลาง 

รวม 2.85 0.90 ปาน
กลาง 

3.08 0.79 ปาน
กลาง 

 
 ตาราง 9 แสดงให้เห็นว่าความต้องการทางด้านบุคลากรผู้ ให้บริการของนักศึกษาชายและ
นักศึกษาหญิงโดยภาพรวมพบว่าอยู่ในระดับปานกลาง (  = 2.85, SD = 0.90 และ   = 3.08 , SD = 
0.79)  เมื่อพิจารณาเป็นรายการพบว่านักศึกษาชายมีระดับความต้องการด้านบุคลากรผู้ให้บริการการ
เบิก-จ่ายอุปกรณ์ที่ใช้ในการออกก าลังกายในระดับปานกลาง (   = 3.00, SD = 0.93) และนักศึกษามี
ความต้องการด้านบุคลากรให้บริการที่มีบุคลภาพและมีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดีในระดับปานกลาง (   = 3.23, 
SD = 0.81) ทั้งสองมีค่าเฉลี่ยสูงสุด รองลงมานักศึกษาชายมีความต้องการด้านบุคลากรผู้ให้บริการดูแล
รักษาความสะอาดบริเวณสถานที่ออกก าลังกายในระดับปานกลาง (   = 2.95, SD = 0.94)  และ
นักศึกษาหญิงมีความต้องการด้านบุคลากรผู้ให้บริการดูแลรักษาความสะอาดบริเวณสถานที่ออกก าลังกาย
ในระดับปานกลาง (  = 3.22, SD = 0.86)  และนักศึกษาชายมีระดับความต้องการด้านบุคลากรผู้



39 

ให้บริการคอยให้ค าแนะน าในการออกก าลังกายที่มีความรู้ความช านาญในแต่ละกิจกรรมในระดับปาน
กลาง  (  = 2.64, SD = 0.97)  และนักศึกษาหญิงมีระดับความต้องการด้านบุคลากรผู้ให้บริการคอยให้
ค าแนะน าในการออกก าลังกายที่มีความรู้ความช านาญในแต่ละกิจกรรมในระดับปานกลาง  (   = 
2.87,SD = 0.84) มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด 
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ตาราง 10 แสดงค่าเฉลี่ย ( ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความต้องการในการออกก าลังกาย 
 ทางด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

ความต้องการทางด้านการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย 

นักศึกษาชาย นักศึกษาหญิง 

  S.D. 
ระดับ 
ความ

ต้องการ 
  S.D. 

ระดับ 
ความ

ต้องการ 
1. มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายให้กับนักศึกษา

เป็นช่วง 
2.64 0.89 ปาน

กลาง 
2.90 0.79 ปาน

กลาง 
2. มีห้องทดสอบสมรรถภาพทางกายและเครื่องมือ

ทดสอบท่ีได้มาตรฐาน 
2.87 0.97 ปาน

กลาง 
3.12 0.83 ปาน

กลาง 
3. มีแผ่นภาพประกอบค าอธิบายวิธีปฏิบัติใน

แบบทดสอบที่ทั้งให้สามารถทดสอบด้วยตนเอง
ได้ 

2.70 0.97 ปาน
กลาง 

2.97 0.80 ปาน
กลาง 

4. มีเจ้าหน้าที่ประจ าห้องทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีมีความรู้ ความเข้าใจในการทดสอบ 

2.71 0.99 ปาน
กลาง 

3.00 0.80 ปาน
กลาง 

5. มีการสรุปและแจ้งผลของการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายต่อผู้เข้าร่วมกิจกรรม เพ่ือใช้ในการ
ปรับปรุงตนเอง 

2.74 0.98 ปาน
กลาง 

3.10 0.80 ปาน
กลาง 

6. มีการจัดนิทรรศการพร้อมเชิญผู้เชี่ยวชาญมา
อธิบายสาธิต 

2.50 .96 ปาน
กลาง 

2.79 0.77 ปาน
กลาง 

7. มีเทปวีดีทัศน์ สื่อสิ่งต่างๆ สาธิตวิธีการ ทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

2.50 0.96 ปาน
กลาง 

2.73 0.81 ปาน
กลาง 

รวม 2.66 0.96 ปาน
กลาง 

2.94 0.80 ปาน
กลาง 

 
 จากตาราง 10 แสดงให้เห็นว่าความต้องการทางด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงโดยภาพรวมพบว่าอยู่ในระดับปานกลาง (   = 2.66, SD = 0.96 และ 
  = 2.94 , SD = 0.80)  เมื่อพิจารณาเป็นรายการพบว่านักศึกษาชายมีระดับความต้องการด้านการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายให้มีห้องสมรรถภาพทางกายและเครื่องมือทดสอบที่ได้มาตรฐานในระดับปาน
กลาง (  = 2.87, SD = 0.97)  และนักศึกษาหญิงมีระดับความต้องการด้านการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายให้มีห้องสมรรถภาพทางกายและเครื่องมือทดสอบที่ได้มาตรฐานในระดับปานกลาง (  = 3.12, SD 
= 0.83)  ทั้งสองมีค่าเฉลี่ยสูงสุด  รองลงมานักศึกษาชายมีความต้องการด้านการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายให้มีเจ้าหน้าที่ประจ าห้องทดสอบสมรรถภาพทางกายที่มีความรู้ความเข้าใจในการทดสอบ ระดับปาน
กลาง  (  = 2.74, SD = 0.98)  และนักศึกษาหญิงมีความต้องการด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ให้มีเจ้าหน้าที่ประจ าห้องทดสอบสมรรถภาพทางกายที่มีความรู้ความเข้าใจในการทดสอบ ระดับปาน
กลาง  (  = 3.10, SD = 0.80)  ส่วนนักศึกษาชายที่มีความต้องการด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
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ให้มีการจัดนิทรรศการพร้อมเชิญผู้เชี่ยวชาญมาอธิบายและสาธิตกับมีเทปวีดีทัศน์สื่อต่างๆ ในระดับปาน
กลาง (  = 2.50, SD = 0.96)  และนักศึกษาหญิงมีความต้องการด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ให้มีการจัดนิทรรศการพร้อมเชิญผู้เชี่ยวชาญมาอธิบายและสาธิตกับมีเทปวีดีทัศน์สื่อต่างๆ ในระดับปาน
กลาง (  = 2.73, SD = 0.81)  มีค่าเฉลี่ยต่ าสุด 
 
 
ตอนที่ 3 การน าเสนอข้อเสนอแนะในรูปแบบความเรียง 
 
 จากข้อเสนอแนะของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา พบว่า สถานที่ออกก าลังกายในร่ม
และกลางแจ้ง ควรมีให้เพียงพอ ด้านความสะอาดควรมีการท าความสะอาดสม่ าเสมอ โดยมีเจ้าหน้าที่ดูแล
รับผิดชอบในแต่ละฝ่ายชัดเจน เพ่ือให้บริการกับนักศึกษาให้ได้ทั่วถึง เพ่ือประโยชน์กับนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลาต่อไป 
 



บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 งานวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ เพ่ือศึกษาความต้องการโดยการออกก าลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา สรุปได้ดังนี้ 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 
 เพ่ือศึกษาถึงความต้องการในการออกก าลังกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
 
กลุ่มตัวอย่าง 
 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ทุกคณะ ทุกชั้นปี ประจ าปี
การศึกษา 2554 ของมหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา ได้มาจากการสุ่มแบบแบ่งชั้นภูมิ โดยการแบ่งชั้นภูมิตาม
คณะวิชา และเพศของนักศึกษา โดยได้คณะวิชาละ 56 คน จ านวน 7 คณะวิชา รวมนักศึกษา 392 คน 
แบ่งเป็นนักศึกษาชายจ านวน 161 คน และนักศึกษาหญิง จ านวน 161 คน 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นแบบสอบถามความต้องการในการออกก าลังกายของ
นักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา ซึ่งผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยแบ่งออกเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 รายละเอียดสภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 ตอนที่ 2 ความต้องการในการออกก าลังกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา โดย
แบ่งเป็น 5 ด้าน โดยมีความต้องการในการออกก าลังกายดังนี้ 
  1. ความต้องการทางวิชาการ 
  2. ความต้องการด้านงบประมาณสนับสนุน 
  3. ความต้องการด้านสถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก 
  4. ความต้องการด้านบุคลากรผู้ให้บริการ 
  5. ความต้องการด้านการทดสอบสมรรถภาพ 
 ตอนที่ 3 เป็นข้อเสนอแนะทั่วไป เพ่ือสนับสนุนเกี่ยวกับความต้องการในการออกก าลังกายของ
นักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
 
การเก็บรวมรวมข้อมูล 
 
 ผู้วิจัยได้ท าการเก็บข้อมูลจากนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลาที่มาออกก าลังกาย ณ สนาม
กีฬา มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา  
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 การวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยได้ใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS และการใช้เครื่องค านวณตัวเลข โดยน า
แบบสอบถามที่ได้รับมาวิเคราะห์ดังนี้ 
 1. หาค่าร้อยละของสถานภาพส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 2. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความต้องการในการออกก าลังกายของนักศึกษา 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
 3. น าข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ ที่ได้จากส่วนท้ายของแบบสอบถามแต่ละด้านมารวบรวมเรียบเรียง 
น าเสนอในรูปความเรียง 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 ผลการวิจัยพบว่า 
 1. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง ของมหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา มีความต้องการในการออก
ก าลังกายทางด้านวิขาการอยู่ในระดับปานกลาง (  = 2.73, SD = 0.91 และ   = 2.94, SD = 0.78) 
ยกเว้นนักศึกษาชายมีความต้องการน้อยในหัวข้อการมีเทปวีดีทัศน์เกี่ยวกับกีฬาและกิจกรรมการออกก าลัง
กายให้ชมอย่างมีสม่ าเสมอ และการมีวิทยากรบรรยายและสาธิตในหลักการและวิธีการใหม่ๆ ที่จ าเป็นใน
กิจกรรมการออกก าลังกายในระดับน้อย (  = 2.52, SD = 0.98 และ   = 2.56, SD = 0.96)  
 2. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา มีความต้องการในการออก
ก าลังกายทางด้านงบประมาณสนับสนุนอยู่ในระดับปานกลาง (  = 2.71, SD = 0.92 และ   = 2.82, 
SD = 0.90) ยกเว้นหัวข้อการให้ออกเงินลงทุนจัดด าเนินการเก็บค่าบ ารุงส าหรับผู้ใช้บริการอยู่ในระดับ
น้อย (  = 2.34, SD = 0.96 และ   = 2.25, SD = 0.93) 
 3. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา มีความต้องการในการออก
ก าลังกายด้านสถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวกอยู่ในระดับปานกลาง (  = 3.18, SD = 0.99 
และ   = 3.26, SD = 0.79)  ยกเว้นนักศึกษาหญิงมีความต้องการมากในหัวข้อสถานที่ออกก าลังกาย
ภายในบริเวณมหาวิทยาลัยและสถานที่ออกก าลังกายและมีอุปกรณ์ที่มีมาตรฐาน (   = 3.49, SD = 
0.80 และ   = 3.41, SD = 0.79) 
 4. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา มีความต้องการบุคลากรผู้
ให้บริการอยู่ในระดับปานกลาง (  = 2.85, SD = 0.90 และ   = 3.08, SD = 0.79) 
 5. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา มีความต้องการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับปานกลาง (  = 2.66, SD = 0.96 และ   = 2.94, SD = 0.80) 
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การอภิปรายผล 
 
 ผลการศึกษาความต้องการในการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
อภิปรายผลดังต่อไปนี้ 

 ผลการศึกษาพบว่านักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลาทั้งชายและหญิ ง  มีความต้องการ
โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง โดยพบว่านักศึกษามีความต้องการด้านวิชาการ ด้านงบประมาณสนับสนุน 
ด้านสถานที่ ด้านสถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก ด้านบุคลากรให้บริการ และด้านการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย สอดคล้องกับ สมภพ สาครดี และ มหาลาภ ป้อมสุข (2553) พบว่านิสิต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตศรีราชา มีความต้องการในการออกก าลังกายด้านวิชาการ และด้าน
งบประมาณสนับสนุน อยู่ในระดับปานกลาง และสอดคล้องกับธาตรี คลังนาค (2550) พบว่านักศึกษา
มหาวิทยาลัยเอเชียอาคเนย์ มีความต้องการโรงยิมเนเซียม และสนามกีฬาที่ได้มาตรฐานอยู่ในระดับมาก 
และสอดคล้องกับสุชาติ บินโต๊ะหีม (2558) พบว่านักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตตรัง  
มีความต้องการบุคลากรผู้ให้บริการการออกก าลังกายและด้านอ่ืนๆ อยู  ในระดับปานกลาง ซึ่งผลการวิจัยนี้
จะน าไปสู่การตอบสนองความต้องการของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลาต่อไป 
 
ข้อเสนอแนะ 
 
 จากการวิจัยพบว่า ความต้องการในการออกก าลังกายของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง ของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา ทั้ง 5 ด้าน คือ ด้านวิชาการ ด้านงบประมาณสนับสนุน ด้านอาคารสถานที่ 
และสิ่งอ านวยความสะดวก ด้านการให้บริการของบุคลากร และด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซึ่ง
ผู้วิจัยมีแนวทางเสนอแนะต่อมหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลาในการพิจารณาแนวทางที่มีความเหมาะสมในการ
ด าเนินการบริการทางด้านการออกก าลังกายต่อนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา ดังต่อไปนี้ 
 1. ด้านความต้องการด้านวิชาการ มหาวิทยาลัยจ าเป็นจะต้องส่งเสริมความรู้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับเทคนิคและวิธีการออกก าลังกาย รวมทั้งการจัดเอกสารให้ความรู้เรื่องของกฎ กติกา และมารยาท
ในการเล่นกีฬาหรือกิจกรรมในการออกก าลังกายทุกชนิดกิจกรรม มีการจัดให้มีการฝึกอบรมให้ผู้ใช้บริการ
มีความรู้ ความเข้าใจในวิธีการประเมินผลการออกก าลังกายของตนเอง เพ่ือจะได้ปรับปรุงให้เหมาะสม
และดีข้ึนต่อไป 
 2. ด้านความต้องการด้านงบประมาณสนับสนุน ควรจัดหางบประมาณสนับสนุนในเรื่องของ
การออกก าลังกาย การจัดเตรียมสนามกีฬา จัดสร้างศูนย์ออกก าลังกายและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
โดยมีการเก็บค่าบ ารุงจากผู้ใช้บริการในอัตราที่เหมาะสมกับนักศึกษา และบุคคลภายนอกที่มาใช้บริการ 
โดยมหาวิทยาลัยด าเนินการเอง 
 3. ด้านความต้องการด้านสถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก ควรจัดให้มีสถานที่ออก
ก าลังกายต่าง ๆ อยู่ในมหาวิทยาลัย เพ่ือให้เกิดความสะดวก ปลอดภัยต่อผู้ใช้บริการ โดยสถานที่และ
อุปกรณ์ท่ีจัดให้ควรจะต้องได้มาตรฐานสากลมากที่สุด ในสถานที่ออกก าลังกายโดยเฉพาะในร่มควรจะจัด
กิจกรรมสนามกีฬาให้แยกออกจากกันในแต่ละประเภท เพ่ือความไม่ซ้ าซ้อนของผู้มาใช้บริการ และจัด
บริเวณการออกก าลังกายใกล้หอพักนักศึกษาหญิง เพ่ือตอบสนองนักศึกษาหญิงที่ชอบออกก าลังกาย เพ่ือ
การดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
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 4. ด้านความต้องการบุคลากรผู้ให้บริการ ควรจัดหาบุคลากรผู้ดูแลการบริการเบิกจ่ายและคืน
ส่งอุปกรณ์ที่มาใช้ในการออกก าลังกาย จัดหาบุคลากรผู้ให้บริการ ดูแลความสะอาดเรียบร้อยของสถานที่
ออกก าลังกายทุกสนาม รวมทั้งบุคลากรให้บริการเป็นผู้ที่มีบุคลิกภาพและมนุษยสัมพันธ์ที่ดี แต่งกายที่
เหมาะสมกับกิจกรรม และควรจัดให้มีการฝึกอบรมและสัมมนา เพ่ือเป็นการให้ความรู้แก่ผู้ท าหน้าที่
ให้บริการต่อไป 
 5. ด้านความต้องการการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ควรที่จัดให้มีห้องทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย มีอุปกรณ์ที่ได้มาตรฐาน และมีบุคลากรที่เชี่ยวชาญคอยให้ความรู้ ความเข้าใจและช่วยในการ
ปฏิบัติทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้ที่มาใช้บริการ 
 
ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
 
 1. การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยในกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง ระดับ
ปริญญาตรีทุกคณะ ที่ก าลังศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา ผลการวิจัยได้เกิดประ โยชน์กับ
มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา  นักศึกษา บุคลากรเจ้าหน้าที่ และอาจารย์ เพ่ือที่จะได้ทราบถึงความคิดเห็น 
เพ่ือน าไปปรับปรุงพัฒนาการออกก าลังกายต่อไป 
 2. ควรมีการศึกษาความต้องการในการออกก าลังกายของเยาวชน ประชาชน หน่วยงานภาครัฐ
และภาคเอกชน เพ่ือจะได้ทราบถึงความต้องการในการออกก าลังกาย เพ่ือน ามาเป็นแนวทางการปรับปรุง
พัฒนาการออกก าลังกายต่อไป 
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