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บทคัดย่อ 
 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขต
องค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี กลุ่มตัวอย่างประชากรคือประชาชนในเขตองค์การ
บริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี ได้มาจากการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน (Multi - stage 
random sampling) จ านวน 400 คน เป็นเพศชาย 200 คน และเพศหญิง 200 คน เคร่ืองมือที่ใช้ในการ
วิจัยครั้งนี้เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหาร
ส่วนต าบล  จังหวัดปทุมธานี  ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น มีค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 0.85  วิเคราะห์ข้อมูลโดยการ
แจกแจงความถี่ หาค่าร้อยละ  ค่าเฉลี่ย   ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที (t-test)   และทดสอบค่า
ความแปรปรวนทางเดียว (F-test) ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ประมวลผลด้วย

โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS for Windows version 20 
  
 ผลการวิจัยพบว่า 
 1.  ประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี ส่วนใหญ่มีความต้องการ
ออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง  
  2.  ความต้องการออกก าลังกายของประชาชนเพศชายกับเพศหญิง และประชาชนที่มีอายุ
ต่างกัน โดยรวมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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Abstract 
 The objective of this research was to study needs of exercise for  people  in 
Subdistrict Administration Organization in Pathumthani Province. Samples were 400  
participants, including 200 male and 200  female. They were selected by  multi - stage 

random sampling technique.  The reliability of the questionnaire  was 0.85 . Statistics used 
in the data processing  are frequency, percentage, mean, standard deviation, 
independent t- test  and one-way analysis of variance at  the level of .05  significance. 
The data were analyzed by  SPSS for Windows version 20.  
  
 The results showed  that :  
 1.  Needs of exercise for  people  in Subdistrict Administration Organization in 
Pathumthani Province were the total at average level.  
 2. Needs of exercise for  people being different on sex and age were not 
significance difference at the .05 level.   
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บทที่ 1 
 

บทน ำ 

 
ควำมส ำคัญของปัญหำ 
 การพัฒนาประเทศชาติให้เจริญก้าวหน้าทั้งในด้านเศรษฐกิจ สังคม การเมืองและการศึกษา
หลักส าคัญประการหนึ่งคือการพัฒนาประชากรให้มีคุณภาพ  เป็นผู้มีสมรรถภาพดี มีสุขภาพ
แข็งแรงสมบูรณ์ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ   ตลอดจนด้านสติปัญญา สามารถประกอบกิจกรรม
ต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เพราะบุคคลถือว่าเป็นทรัพยากรที่มีคุณค่ามากที่สุด และการที่
ทรัพยากรบุคคลจะมีค่าได้นั้น สามารถท าให้เกิดขึ้นได้โดยต้องอาศัยเร่ืองของการกีฬาและการออก
ก าลังกาย 
 ปัจจุบันการออกก าลังกายมีการพัฒนาตามยุคสมัย  ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงตามเทคโนโลยี
และวิวัฒนาการของกีฬาชนิดต่างๆ  การออกก าลังกายมีให้เลือกหลายประเภท ซึ่งบุคคลสามารถ
เลือกได้ตามสภาพของตนเอง การออกก าลังกายโดยการเล่นกีฬานอกจากจะท าให้ร่างกายแข็งแรง 
กีฬายังช่วยให้เกิดความสามัคคีและเกิดความสนุกสนาน    ดังค ากล่าวของ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527: 
37) ที่ว่า “กีฬาสามารถพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา  ซึ่งจะช่วยให้
สามารถปฏิบัติหน้าที่ประจ าวันในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ”    และสอดคล้องกับค ากล่าวของ 
สมบัติ  กาญจนกิจ (2541: 48) ที่ว่า “การออกก าลังกายยังมีส่วนส าคัญในการสร้างความสมดุล
เกี่ยวกับสุขภาพจิต  โดยเฉพาะอย่างย่ิงในยุคเศรษฐกิจตกต่ า ซ่ึงก าลังส่งผลกระทบต่อวิถีชีวิตของคน
ไทย ก่อให้เกิดปัญหาสังคม ความเครียด ความวิตกกังวลในสังคมทวีคูณ  ส่งผลกระทบโดยตรงต่อ
สุขภาพจิตของบุคคล ชุมชนและสังคมเมือง การออกก าลังกายสามารถช่วยลดพฤติกรรมที่ไม่พึง
ประสงค์ที่เกี่ยวข้องทางจิตใจได้ดี เช่น ลดการขาด ลา สาย ในการท างาน ลดพฤติกรรมการเสพสิ่ง
เสพติดให้โทษ”  
  นอกจากนั้นพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอมีผลช่วยป้องกันโรคได้หลายชนิด 
ดังข้อความของ กระทรวงสาธารณสุข โดยกรมอนามัย  (2544: 10)  ที่ว่า   “พฤติกรรมออกก าลังกาย
อย่างสม ่าเสมอจะมีผลช่วยให้ป้องกันโรคได้หลายชนิดได้แก่  โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคภูมิแพ้ 
ลดความเครียดท าให้ระบบต่างๆ ของร่างกายเป็นปกติและเสริมสร้างภูมิต้านทานโรคให้แก่ร่างกาย”  
และโรคที่คนจ านวนมากคิดว่าเป็นโรคเล็กน้อย  ไม่เห็นความส าคัญในการที่จะบ าบัดรักษา เมื่อเป็น
แล้วก็ปล่อยให้หายเอง ซึ่งโรคเหล่านั้นอาจเป็นสาเหตุน าไปสู่การเป็นโรคที่มีอาการรุนแรง  เป็น
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อันตรายแก่ชีวิตได้  โรคต่างๆ เหล่านั้น คือโรคไขข้ออักเสบ หืดหอบ โรคโลหิตจาง โรคภูมิแพ้ 
ป้องกันได้ด้วยการออก-ก าลังกาย ดังที ่จรวยพร ธรณินทร ์(2542: 177)  ได้กล่าวถึงความส าคัญของ
การออกก าลังกายเพื่อบรรเทาโรคไว้ว่า “จากการวิจัยทางกีฬาเวชศาสตร์พบข้อมูลน่าสนใจว่าผู้ป่วย
หลายโรคมิได้หมายความว่าห้ามออกก าลังกาย ในทางกลับกันส่วนใหญ่ เช่น ผู้ป่วยเบาหวาน โรค
ไขข้ออักเสบ ถ้าได้ออกก าลังกายจะช่วยบรรเทาให้ทุเลาลงได้” และอวย  เกตุสิงห์ (2526 อ้างถึงใน 
ธวัชชัย สุกใส, 2550: 1) สรุปไว้ว่า  “การออกก าลังกายเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับทุกคน ถ้าใครออกก าลัง
กายพอเพียงและสม่ าเสมอ ก็จะได้ผลดีอย่างชัดเจน และจะเป็นคนที่มีสมรรถภาพในการงานดี 
สามารถท าประโยชน์ให้แก่ตนเองและสังคม ท างานได้เป็นเวลานานและมากขึ้น”  
 จากสภาพสังคมไทยในปัจจุบันที่มีการเปลี่ยนแปลงจากสังคมเกษตรกรรม มาเป็นสังคม
อุตสาหกรรม ท าให้วิถีชีวิตของสังคมไทยเปลี่ยนแปลงไป คนเร่ิมห่างจากธรรมชาติ และหันไป
ใกล้ชิดกับเครื่องจักรกลมากขึ้นท าให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต การออกก าลังกาย 
จึงเป็นกิจกรรมที่จะช่วยฟื้นฟูสุขภาพทางกาย และสุขภาพทางจิตให้ดีขึ้นเป็นปกติ  ด้วยเหตุผลและ
ความส าคัญของการออกก าลังกายดังที่กล่าวมานี้  รัฐบาลได้มองเห็นความส าคัญของการกีฬาและ
การออกก าลังกาย จึงได้ก าหนดนโยบายการส่งเสริมและพัฒนาการกีฬาของประเทศขึ้น  เพื่อ
ส่งเสริมให้ประชาชนได้มีโอกาสเล่นกีฬาและออกก าลังกายมากขึ้นและทั่วถึง โดยให้กระจายไปสู่
ส่วนต่างๆ ของประเทศ จึงเร่งพัฒนาประชากรให้มีคุณภาพทั้งในด้านสุขภาพร่างกาย จิตใจ 
สติปัญญา อารมณ์และสังคม (รัตพงษ์ ฤกษ์ไชโย, 2546: 2)  
 จังหวัดปทุมธานีเป็นจังหวัดที่ตั้งอยู่ในเขตภาคกลาง แบ่งการปกครองออกเป็น 7 อ าเภอ คือ  
อ าเภอเมืองปทุมธานี อ าเภอคลองหลวง อ าเภอธัญบุรี อ าเภอหนองเสือ อ าเภอลาดหลุมแก้ว อ าเภอ
ล าลูกกา และอ าเภอสามโคก ในแต่ละอ าเภอจะแบ่งการปกครองออกเป็นการปกครองส่วนท้องถิ่น 
โดยมีองค์การบริหารส่วนต าบลต่าง ๆ ในแต่ละอ าเภอท าการบริหารงาน  ซึ่งประกอบด้วยพนักงาน
ส่วนท้องถิ่นและสมาชิกสภาองค์การบริหารส่วนต าบลนั้น  ๆ ซึ่งได้มาจากการเลือกตั้งของ
ประชาชนในท้องถิ่น  
 จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้นประกอบกับในภาวะปัจจุบัน ประชาชนส่วนใหญ่ในเขตองค์การ
บริหารส่วนต าบล  จังหวัดปทุมธานี  จะมาออกก าลังกายในช่วงเวลาเช้าและเย็น ที่สนามกีฬาใน
โรงเรียนที่อยู่ในท้องถิ่นนั้นๆ และบริเวณพื้นที่ว่างในหมู่บ้าน    เนื่องจากสนามกีฬามีน้อยและ
ไม่ได้มาตรฐาน ท าให้สถานที่ที่ให้บริการ ตลอดจนอุปกรณ์ในการออกก าลังกายไม่เพียงพอกับ
ความต้องการของผู้มาใช้บริการ และผู้วิจัยเป็นบุคลากรที่ปฏิบัติงานในสถาบันการศึกษาในจังหวัด
ปทุมธานี จึงต้องการที่จะศึกษาความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหาร
ส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี  เพื่อเป็นข้อมูลและแนวทางในการเสนอแนะแก่ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง ได้
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ด าเนินงานบริการด้านการออกก าลังกายให้บังเกิดผลดีและมีประสิทธิภาพตรงตามความต้องการ
ของประชาชนย่ิงขึ้นต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 เพื่อศึกษาความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล 

จังหวัดปทุมธานี 
 

สมมุติฐำนของกำรวิจัย 
 ประชาชนในองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานีที่มีเพศและอายุต่างกันมีความ
ต้องการออกก าลังกาย แตกต่างกัน 
  

ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ  
 1.  ท าให้ทราบถึงความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในองค์การบริหารส่วนต าบล 
จังหวัดปทุมธานี 
 2.  ท าให้ทราบความคิดเห็นและข้อเสนอแนะต่างๆ เกี่ยวกับความต้องการออกก าลังกาย
ของประชาชนในองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี 
 3.  เป็นแนวทางส าหรับผู้บริหารในองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี ในการ
จัดบริการการออกก าลังกายตามความต้องการของประชาชน 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 

 1. การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจมุ่งศึกษาและเปรียบเทียบความต้องการ 
ออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี  ปี พ.ศ. 2555 โดย
ก าหนดให้ครอบคลุมกับความต้องการของประชาชน 4 ด้านคือ 
     1.1  ด้านชนิดของกิจกรรมการออกก าลังกาย 
     1.2  ด้านสิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่และอปุกรณ์ 
     1.3  ด้านบุคลากรที่ให้บริการ 
     1.4  ด้านการจัดการ 
 2. ประชากรที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ประชาชนในองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี 
อายุ 15 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป 
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ข้อตกลงเบื้องต้น 
 1. ผู้ตอบแบบสอบถามเป็นประชาชนที่มีทะเบียนบ้านอยู่ในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล 
จังหวัดปทุมธานี  อายุ 15 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป 
 2. ข้อมูลที่ได้จากการตอบแบบสอบถามมีความเช่ือถือได้และตรงกับความต้องการของ
ประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี 

 

นิยำมศัพท์ที่ใช้ในกำรวิจัย 
 1.   ความต้องการ  หมายถึง  ความประสงค์ของบุคคลที่มีต่อองค์ประกอบในด้านต่างๆ  ที่
ช่วยส่งเสริมหรือสนับสนุนการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลใน
จังหวัดปทุมธานี 
 2.  ออกก าลังกาย  หมายถึง  การประกอบกิจกรรมทางกาย  โดยส่วนต่างๆ ของร่างกายมี
การเคลื่อนไหวที่เหมาะสม เช่น การเดิน  การว่ิง การเล่นกีฬา ซึ่งจะส่งผลดีต่อสุขภาพ สามารถ
ประกอบกิจกรรมหรือการงานต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ   
 3.  ประชาชน หมายถึง ประชาชนชายและหญิงที่มีทะเบียนบ้านอยู่ในเขตองค์การบริหาร
ส่วนต าบลในจังหวัดปทุมธานี ที่มีอายุตั้งแต่ 15  ปีบริบูรณ ์ขึ้นไป 
 4.  องค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี หมายถึง    องค์การบริหารส่วนต าบลใน
อ าเภอต่าง ๆ ในจังหวัดปทุมธานี  รวมทั้งหมด 37  แห่ง    ดังนี้ อ าเภอเมืองปทุมธานี มี 5  แห่ง 
อ าเภอคลองหลวง มี 5 แห่ง อ าเภอหนองเสือ มี 7 แห่ง อ าเภอลาดหลุมแก้ว มี 5 แห่ง  อ าเภอล าลูกกา 
มี 6  แห่ง และอ าเภอสามโคก มี 9  แห่ง 
 

กรอบแนวควำมคิดของกำรวิจัย 
  
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรอิสระ 

ตัวแปรตาม 
 

ประชาชนในองค์การ
บริหารส่วนต าบล จังหวัด
ปทุมธานีจ าแนกตามเพศ
และอายุ 

แบบสอบถาม 

ความต้องการการออกก าลังกาย 4 ด้าน คือ   
1. ด้านชนิดของกิจกรรมการออกก าลังกาย 
2.  ด้านสิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่และ
อุปกรณ ์
3.  ด้านบุคลากรที่ให้บริการ 
4.  ด้านการจัดการ 
 
 
 



บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 

 ในการวิจัยคร้ังนี้  ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ซึ่งสามารถน ามา
สนับสนุนแนวทางการศึกษาวิจัยครั้งนี้  ดังต่อไปนี้  

1. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความตอ้งการ 
2. ความหมายของการออกก าลังกาย 
3. หลักของการออกก าลังกาย 
4. ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
5.  สภาพทั่วไปเกี่ยวกับองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี  
6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
    6.1  งานวิจัยต่างประเทศ 
    6.2  งานวิจัยในประเทศ 

 
แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับความต้องการ 
 ความต้องการ (Needs) ตามหลักของเมอร์เรย์ (Murray, มปป. อ้างถึงใน อารีย์ พันธ์ุมณี, 
2538: 189–192 ) ซึ่งเมอร์เรย์มีความคิดเห็นว่า ความต้องการเป็นสิ่งที่บุคคลได้สร้างขึ้น ก่อให้เกิด
ความรู้สึกซาบซึ้ง ความต้องการนี้บางคร้ังเกิดขึ้นเนื่องจากแรงกระตุ้นภายในของบุคคล และ
บางครั้งอาจเกิด เนื่องจากสภาพของสังคมหรือแรงกระตุ้นภายนอกก็ได้  หรืออาจกล่าวได้ว่าความ
ต้องการเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นเนื่องจากสภาพร่างกายและสภาพทางจิตใจนั่นเอง ทฤษฏีความต้องการตาม
หลักการของเมอร์เรย์ สรุปได้ดังนี้ 
 1.  ความต้องการที่จะเอาชนะด้วยการแสดงออกทางความก้าวร้าว (Needs for Aggression) 
เป็นความต้องการที่จะเอาชนะผู้อื่น เอาชนะต่อสิ่งขัดขวางทั้งปวงด้วยความรุนแรง มีการต่อสู้ การ
แก้แค้น การท าร้ายร่างกาย หรือการฆ่าฟันกัน เช่น พูดจาประชดประชันกับเพื่อนที่ไม่ชอบ เป็นต้น 
 2.  ความต้องการที่จะเอาชนะฟันฝ่าอุปสรรคต่างๆ (Needs for Counteraction) เป็นความ
ต้องการที่จะฟันฝ่าอุปสรรค ความล้มเหลวต่างๆ ด้วยการสร้างความพยายามขึ้น    เช่น เมื่อได้รับค า
ดูถูกดูหมิ่น  ผู้ที่ได้รับจะเกิดความพากเพียร เพื่อเอาชนะค าประสบประมาทจนประสบผลส าเร็จ 
เป็นต้น 
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 3.  ความต้องการที่จะยอมแพ้ (Needs for Abasement) เป็นความต้องการที่จะยอมแพ้ 
ยอมรับผิด ยอมรับค าวิพากษ์วิจารณ์ หรือยอมรับการถูกลงโทษ เช่น การเผาตัวตายเพื่อประท้วงการ
ปกครอง เป็นต้น 
 4.  ความต้องการป้องกันตนเอง (Needs for Defense) เป็นการป้องกันที่จะป้องกันตัวเอง
จากค าวิพากษ์วิจารณ์ การต าหนิติเตียน ซึ่งเป็นการป้องกันทางด้านจิตใจพยายามหาเหตุผลมา
อธิบายการกระท าของตน มีการป้องกันตัวเองเพื่อให้พ้นผิดจากการกระท าต่างๆทั้งปวง เช่น ให้
เหตุผลว่าสอบตกเพราะสอนไม่ดี เป็นต้น 
 5.  ความต้องการเป็นอิสระ (Needs for Autonomy) เป็นความต้องการที่ปรารถนาจะเป็น
อิสระจากสิ่งกดขี่ทั้งปวง ต้องการที่จะต่อสู้ดิ้นรนเพื่อเป็นตัวของตัวเอง เช่น เด็กมักจะแต่งตัวหรือ
รับประทานอาหารเอง โดยไม่ต้องการความช่วยเหลือจากมารดาหรือบุคคลอื่น เป็นต้น 
 6.  ความต้องการความส าเร็จ (Needs for Achievement) คือ ความต้องการที่จะกระท าสิ่ง
ต่าง ๆ ที่ยากล าบากให้ประสบความส าเร็จ จากการศึกษาพบว่า เพศชายมีความต้องการที่จะประสบ
ความส าเร็จมากกว่าเพศหญิง 
 7.  ความต้องการสร้างมิตรภาพกับบุคคลอื่น (Needs for Affiliation) เป็นความต้องการที่จะ
ท าให้ผู้อื่นรักใคร่  ต้องการรู้จักหรือมีความสัมพันธ์กับบุคคลอื่นต้องการเอาอกเอาใจมีความซื่อสัตย์
ต่อเพื่อนฝูง พยามยามสร้างความสัมพันธ์ใกล้ชิดกับบุคคลอื่น 
 8.  ความต้องการความสนุกสนาน (Needs for Play) เป็นความต้องการที่จะแสดงความ
สนุกสนาน ต้องการหัวเราะเพื่อการผ่อนคลายความตึงเครียด มีการสร้างหรือเล่าเร่ืองตลกขบขัน มี
การพักผ่อนหย่อนใจมีการเล่นเกมกีฬา เป็นต้น 
 9.  ความต้องการแยกตนเองจากผู้อื่น (Needs for Rejection) เป็นความต้องการหรือมีความ
ปรารถนาของบุคคล ในการที่จะแยกตนออกจากผู้อื่น  ไม่มีความรู้สึกยินดียินร้ายกับบุคคลอื่น 
ต้องการเมินเฉยจากผู้อื่น 
 10.  ความต้องการความช่วยเหลือจากบุคคลผู้อื่น (Needs for Succorance) เป็นความ
ต้องการให้บุคคลอื่นมีความสุข เห็นอกเห็นใจ มีความสงสาร ต้องการได้รับความช่วยเหลือการดูแล 
ค าแนะน าจากบุคคลอื่น 
 11.  ความต้องการที่จะให้ความช่วยเหลือต่อบุคคลผู้อื่น (Needs for Nurturance) เป็นความ
ต้องการมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมกับบุคคลอื่น โดยให้การช่วยเหลือแก่บุคคลที่ไม่สามารถจะ
ช่วยเหลือตัวเองได้ หรือให้ความช่วยเหลือให้บุคคลอื่นพ้นจากภัยอันตรายต่าง ๆ 
 12.  ความต้องการที่จะสร้างความประทับใจให้กับผู้อื่น (Needs for Exhibition) เป็นความ
ต้องการที่จะให้บุคคลอื่นได้เห็นได้ยินเกี่ยวกับเร่ืองราวของตัวเอง ต้องการให้ผู้อื่นมีความสนใจ 
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สนุกสนาน แปลกใจ หรือตกใจในเร่ืองราวของตนเอง เช่น เล่าเร่ืองตลกขบขันให้บุคคลอื่นฟังเพื่อ
บุคคลอื่นจะเกิดความประทับใจในตนเอง เป็นต้น 
 13.  ความต้องการมีอิทธิพลเหนือบุคคลผู้อื่น (Needs for Dominance) เป็นความต้องการที่
จะให้บุคคลอื่นท าตามค าสั่งของตน ท าให้เกิดความรู้สึกว่าตนมีอิทธิพลเหนือกว่าบุคคลอื่น 
 14. ความต้องการที่จะยอมรับนับถือผู้อาวุโสกว่า (Needs for Deference) เป็นความต้องการ
ที่จะยอมรับนับถือผู้อาวุโสกว่าด้วยความยินดี รวมทั้งนิยมชมช่ืนในบุคคลที่มีอ านาจเหนือกว่า 
พร้อมจะให้ความช่วยเหลือด้วยความยินดี 
 15. ความต้องการการหลีกเลี่ยงความรู้สึกล้มเหลว (Needs for Avoidance Of Inferiority) 
เป็นความต้องการที่จะหลีกเลี่ยงให้พ้นจากความอับอายทั้งหลาย ต้องการหลีกเลี่ยงการดูถูก หรือ
การกระท าต่าง ๆ ที่ท าให้เกิดความละอายใจ 
 16. ความต้องการที่จะหลีกเลี่ยงจากภัยอันตราย (Needs for Avoidance Harm) เป็นความ
ต้องการที่หลีกเลี่ยงความเจ็บปวดด้านร่างกาย ต้องการได้รับความปลอดภัยจากอันตรายทั้งปวง 
 17. ความต้องการที่จะหลีกเลี่ยงจากการต าหนิหรือถูกลงโทษ (Needs for Avoidance of 
Blame) เป็นความต้องการที่จะหลีกเลี่ยงการลงโทษด้วยการคล้อยตามกลุ่ม หรือยอมรับค าสั่ง หรือ
ปฏิบัติตามกฎข้อบังคับของกลุ่มเพราะกลัวการถูกลงโทษ 
 18. ความต้องการความเป็นระเบียบเรียบร้อย (Needs for Orderliness) เป็นความต้องการที่
จะจัดสิ่งของต่าง ๆ ให้อยู่ในสภาพที่เป็นระเบียบเรียบร้อย มีความปราณีตงดงาม เช่น การจัด
หนังสือในชั้นหนังสือให้เป็นระเบียบเรียบร้อย เป็นต้น 
 19. ความต้องการที่จะรักษาช่ือเสียง (Needs for Inviolacy) เป็นความต้องการที่จะรักษา
ช่ือเสียงของตนที่มีอยู่ไว้จนสุดความสามารถ  เช่น การไม่ยอมขโมยแม้ว่าตนจะหิว  หรือไม่ยอมท า
ความผิด  ไม่คดโกงผู้ใดเพื่อช่ือเสียงของวงศ์ตระกูล เป็นต้น 
 20. ความต้องการให้ตนเองมีความแตกต่างจากบุคคลอื่น (Needs for Contrariness) เป็น
ความต้องการที่จะกระท าให้ตนเองไม่เหมือนกับบุคคลอื่น เช่น เพื่อนในกลุ่มใส่กระโปรงมา
โรงเรียน แต่ตนต้องการให้แตกต่างจากบุคคลอื่น โดยการใส่กางเกงมาโรงเรียน เป็นต้น 
 มาสโลว์ (Maslow, 1970: 80 – 92  อ้างถึงใน รัชนี วัดบุญเลี้ยง, 2547: 5-6 ) ได้จ าแนกความ
ต้องการของมนุษย์ออกเป็น 5 ระดับ ดังนี้ 
 1.  ความต้องการทางด้านสรีระและพื้นฐาน (Basic Physiological Needs) หมายถึง ความ
ต้องการพื้นฐานที่ส าคัญที่สุดทางด้านการด ารงชีวิต เช่น ความต้องการ อาหาร น้ า อากาศ เสื้อผ้า 
การหลับนอนและการออกก าลังกาย ฯลฯ ความต้องการนี้เร่ิมตั้งแต่วัยทารกจนถึงวัยชรา มนุษย์ทุก
คนมีความต้องการทางสรีระอยู่เสมอจะขาดไม่ได้ ถ้าอยู่ในสภาพที่ขาดร่างกายจะกระตุ้นให้บุคคลมี
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กิจกรรมขวนขวายเพื่อตอบสนองความต้องการเหล่านี้  ถ้าความต้องการในขั้นแรกนี้ไม่ได้รับการ
บ าบัด ความต้องการในขั้นต่อไปจะไม่เกิดขึ้น 
 2.  ความต้องการความปลอดภัยและมั่นคง (Safety and Security Needs) หมายถึง ความ
ต้องการความมั่นคงปลอดภัยทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ เพราะบุคคลไม่ต้องการเผชิญกับความไม่
แน่นอนในการด ารงชีวิต เช่น การสูญเสียต าแหน่ง การขาดทรัพย์สิน การถูกขู่เข็ญบังคับจากผู้อื่น 
มนุษย์จึงเกิดความต้องการความมั่นคงปลอดภัยและหลักประกันในชีวิต เช่น มีอาชีพที่มั่นคง มีการ
ออมทรัพย์หรือสะสมทรัพย์ มีการประกันชีวิต ฯลฯ 
 3.  ความต้องการความรักและเป็นเจ้าของ (Love and Belonging Needs) หมายถึง ความ
ต้องการที่จะเป็นที่รักของผู้อื่นและต้องการมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่นและเป็นส่วนหนึ่งของหมู่
คณะ เพราะมนุษย์ทุกคนย่อมต้องการเพื่อน ไม่ต้องการรู้สึกเหงาและอยู่คนเดียว เป็นสมาชิกกลุ่มใด
กลุ่มหนึ่ง เช่น กลุ่มครอบครัว กลุ่มที่ท างาน กลุ่มเพื่อนบ้าน กลุ่มสันทนาการ เป็นต้น ความรู้สึก
ผูกพันจะเกิดขึ้นเมื่ออยู่ในกลุ่ม และสมาชิกของกลุ่มย่อมเกิดความรัก ความเอาใจใส่และการยอมรับ
ซึ่งกันและกัน 
 4.  ความต้องการที่จะได้รับการยกย่องจากผู้อื่น (Self Esteem Needs) หมายถึง ความต้องที่
จะให้ผู้อื่นยกย่องตน เป็นความปรารถนาของบุคคล ที่ท าให้เกิดพฤติกรรมต่าง ๆ ขึ้นได้เป็นอย่าง
มาก เช่น บางคนมีการใช้จ่ายฟุ่มเฟือยเกินฐานะตนเอง เพื่อให้บุคคลอื่นได้ยกย่อง เป็นต้น 
 5. ความต้องการที่จะบรรลุถึงความต้องการของตนเองอย่างแท้จริง  (Self Actualization 
Needs) หมายถึงความต้องการขั้นสูงสุดของบุคคลที่จะต้อพยายามกระท าสิ่งต่างๆ ตามความ
เหมาะสม ตามความสามารถของตนเอง เช่น ครูสอนหนังสืออย่างไม่เบื่อหน่าย เป็นต้น 

อรุณ รักธรรม (2527: 67)  ได้อธิบายความต้องการและความแตกต่างของมนุษย์ไว้ว่า 
ความต้องการเป็นตัวผลักดันให้มนุษย์ต่อสู้ดิ้นรนและท าทุกอย่างเพื่อสนองความต้องการของตัวเอง 
ขนาดของการต่อสู้ดิ้นรนก็ขึ้นอยู่กับระดับความต้องการของแต่ละคนซึ่งมีไม่เท่ากันดังนั้นจึง
จ าเป็นต้องเข้าใจความต้องการของมนุษย์   เพื่อจะได้บ าบัดความต้องการเหล่านั้นได้ถูกต้อง ทฤษฎี
ความต้องการของมนุษย์จึงเป็นทฤษฎีหนึ่งที่เป็นแรงจูงใจให้ประชาชนออกก าลังกายได้มากขึ้น 

เพื่อมีประสิทธิภาพในการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน และสุชา จันทน์เอม (2529: 105) ได้
แบ่งความต้องการของมนุษย์ออกเป็น 3 ประการคือ 

1.  ความต้องการทางร่างกาย ประกอบด้วย ความต้องการอาหาร น้ า อากาศหายใจ การ
ขับถ่าย การเคลื่อนไหว และการพักผ่อน เป็นต้น 

2.  ความต้องการทางอารมณ์และสังคม ประกอบด้วย  ความต้องการความรัก  ความ
ปลอดภัย อิสรภาพและความส าเร็จ 
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3. ความต้องการทางสติปัญญา 
กฤษณา ศักดิ์ศรี (2534: 166) กล่าวว่า ความต้องการเป็นเร่ืองที่พัวพันกับการด ารงชีวิตให้

อยู่รอดของมนุษย์ ความต้องการจึงปรากฏออกมาในรูปของความต้องการอันจ าเป็นแห่งชีวิต ซึ่งมี
มาแต่ก าเนิดและจัดหาขึ้นภายหลัง โดยสรุปของความต้องการของมนุษย์มีอยู่ 3 ประการใหญ่ ๆ คือ 

1. ความต้องการทางร่างกาย (Biological Needs) 
2. ความต้องการทางจิตใจ (Psychological Needs) 
3. ความต้องการทางสังคม (Social Needs) 

 ดังนั้นอาจสรุปได้ว่า ความต้องการ (Needs) หมายถึง การที่มนุษย์เรามีความต้องการตาม
ธรรมชาติถ้าได้บรรลุความต้องการตามความประสงค์ก็จะรู้สึกนิยมชมช่ืนและมีความเช่ือมั่นใน
ตนเอง ความต้องการเป็นเคร่ืองกระตุ้นให้มนุษย์แสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ออกมา เพื่อสนองความ
ต้องการหรือความจ าเป็นให้จงได้ 
 

ความหมายของการออกก าลังกาย 
 นักพลศึกษาได้ให้ค าจ ากัดความและความหมายของการออกก าลังกายไว้ดังนี้  
 เอ็ดดิงตันและเอ็ดเกอร์ตัน (Edington and Edgerton, 1976  อ้างถึงใน สุเปรม นนทะวงษ์, 
2549 : 9) กล่าวว่า การออกก าลังกาย คือ การออกก าลังกายที่สามารถตอบสนองต่อร่างกายของคน
ในรูปแบบของการออกก าลังกายเฉพาะอย่างและสามารถดัดแปลงให้ร่างกายเกิดผลต่อการฝึก
เฉพาะอย่างนั้น ๆ  

แลมบ์ (Lamb, 1984: 11) ได้ให้ความหมายของการออกก าลังกายไว้ว่า คือ การท างานของ
กล้ามเนื้อลาย เพื่อให้ร่างกายมีความเคลื่อนไหวตามความมุ่งหมาย โดยที่มีการท างานของระบบ
ต่างๆ ในร่างกายช่วยสนับสนุน ส่งเสริม ให้การออกก าลังกายมีประสิทธิภาพและคงอยู่ได้ 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ  (2525: 37 อ้างถึงใน ประวิทย์ สุทธิบุญ, 2550: 12)   กล่าวว่าการออก
ก าลังกายคือ การที่เราท าให้ร่างกายได้ใช้แรงงานหรือ ก าลังงานที่มีอยู่ในตัวนั้น เพื่อท าให้ร่างกาย
หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวนั่นเอง  เช่น  การเดิน  การว่ิง  การกระโดด   
การท างานหรือในการเล่นกีฬา การออกก าลังกาย    แต่ละกิจกรรมร่างกายต้องใช้ก าลังงานมากน้อย
แตกต่างกันไปตามลักษณะของงานนั้น ไม่ว่าจะมากน้อยหรือหนักเบาแค่ไหน 
 สุชาติ โสมประยูร (2528: 121) ได้ให้ความหมายของการออกก าลังกายไว้ว่า คือ กิจกรรม
ทางร่างกายในทุกลักษณะ ไม่ว่าจะเป็นการเล่นกีฬาหรือท างานใด ๆ ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมที่สมัครใจ
หรือไม่เต็มใจ และไม่ว่ากิจกรรมนั้นๆ จะเป็นอาชีพหรือสมัครเล่น การที่ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว
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โดยจะออกแรงเพียงเล็กน้อยหรือมากเพียงใด  เพื่อให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว   หรือบางคร้ัง
อาจจะอยู่กับที่ก็ตาม  ซึ่งเป็นผลท าให้หัวใจเต้นเร็วกว่าปกติก็จัดได้ว่าเป็นการออกก าลังกายทั้งส้ิน 
 กรมพลศึกษา  (2534: 30) ให้ความหมายไว้ว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การใช้แรงงาน
กล้ามเนื้อและร่างกายให้เคลื่อนไหว เพื่อให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดีโดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นสื่อ
ก็ได้ เช่น กายบริหาร เดินเร็ว ว่ิงเหยาะหรือการฝึกกีฬาที่มิได้มุ่งที่การแข่งขัน  
 สุจินต์ ปรีชามารถ (2535: 238) กล่าวว่า การออกก าลังกาย (Physical Exercises) หมายถึง 
กิจกรรมของร่างกาย (Physical Activities) ที่แสดงออกหรือกระท าเพื่อให้ร่างกายได้รับการ
เคลื่อนไหวอันจะเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพอนามัย กิจกรรมต่าง ๆ นั้น อาจได้แก่การเล่นกีฬา การ
ว่ายน้ า การเดินทางไกล การบริหารร่างกาย การปีนเขา การเพาะกาย เป็นต้น แม้แต่การเลื่อยไม้  ก็
ถือว่าเป็นการออกก าลังกาย คนที่ตระหนักและเข้าใจเร่ืองการออกก าลังกาย จะต้องเพียรพยายามหา
เวลาเพื่อออกก าลัง ท าให้กลไกของร่างกาย เช่น ระบบการไหลเวียนของโลหิตท างานได้เต็มที่ 
นอกเหนือจากความพลิดเพลินที่ได้รับ   หรือบางกิจกรรมยังจัดเป็นงานอดิเรกได้อีกด้วย เช่น การ
ท าสวนครัว ปลูกต้นไม้ เป็นต้น  
 เจริญ แสนภักดี (2537: 37) กล่าวถึงการออกก าลงักายว่า การออกก าลังกายหมายถึง การท า
ให้ร่างกายได้มีการเคลื่อนไหว แบ่งออกเป็น 
 1. การเคลื่อนไหวทุกส่วน ท าได้ด้วยการว่ิง เดินเร็ว กระโดดตบ เล่นกีฬา ฯลฯ โดยจะออก
ก าลังที่ไหนกไ็ด ้เช่น ในบ้านหรือบริเวณบ้าน หรือภายในห้องพัก ตามลกัษณะของกิจกรรมที่เหมาะ
กับสภาพนั้น 
 2. การเคลื่อนไหวเฉพาะส่วน ท าได้ด้วยการบิดคอ หมุนแขน หมุนไหล่ ยกแขน – ขา 
เหยียดกล้ามเนื้อนอ่ง พักตัว ก้มแตะ ฯลฯ โดยจะออกก าลังที่ไหนก็ได้ที่เห็นว่าเหมาะสม 
 เฉก ธนะสิริ และคณะ (2540: 140)  ได้ให้ความหมายของการออกก าลังกายไว้ว่า การออก
ก าลังกาย หมายถึง การใช้กล้ามเนื้อและอวัยวะอื่น ๆ ของร่างกายท างานมากกว่าการเคลื่อนไหว 
หรืออิริยาบถต่าง ๆ ตามปกติในชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกายที่ดีและถูกต้อง ควรปฏิบัติอย่าง
สม่ าเสมอตามความเหมาะสมของอายุ เพศ และสภาวะร่างกาย สัญญาณที่แสดงให้ทราบได้ว่าการ
ออกก าลังกายนั้นเหมาะสมหรือยัง คือ อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้น หายใจถี่และแรงขึ้นมีเหงื่อ
ออก ผลที่ตามมาหลังการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ก็คือ สมรรถภาพด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขน และขา ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว การตอบสนองต่อสถานการณ์และที่ส าคัญ
ที่สุด คือ ความอดทนหรือความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น 
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มงคล แฝงสาเคน (2541: 109) กล่าวว่า การออกก าลังกาย (Exercise) มีความหมายกว้างมาก 
คือคลุมไปถึงกิจกรรมทางร่างกายในทุกๆ ลักษณะ  ไม่ว่าจะเป็นการเล่นกีฬาหรือการท างานใดๆ    
ไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมที่สมัครใจหรือฝืนใจ  และไม่ว่ากิจกรรมนั้นๆ จะท าเป็นอาชีพหรือสมัครเล่น   
การที่ร่างกายเกิดอาการเคลื่อนไหว โดยจะออกแรงเพียงเล็กน้อย หรือออกแรงมากเพียงใดเพื่อให้
ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว หรือบางคร้ังอาจจะอยู่กับที่ก็ตาม ซึ่งเป็นผลท าให้หัวใจเต้นเร็วขึ้นกว่า
ปกติ ก็จัดได้ว่าเป็นเร่ืองของการออกก าลังกายทั้งส้ิน หรืออาจกล่าวโดย สรุปได้ว่าการออกก าลังกาย 
หมายถึง  การเคลื่อนไหวร่างกายทั้งที่อยู่กับที่  (Static)  และเคลื่อนที่ (Dynamic)  ซึ่งจะมีผลท าให้
หัวใจเต้นเร็วขึ้นกว่าปกติ 
 จรวยพร ธรณินทร์ (2542: 166) ได้ให้ความหมายของการออกก าลังกายไว้ว่า การออกก าลัง
กาย เป็นวิธีการเคลื่อนไหว  ตามธรรมชาติของคนต้องมีการเคลื่อนไหวตลอดเวลา หากไม่ใช้งาน 
ท างานอยู่กับโต๊ะตลอดเวลา ก็จะท าให้กล้ามเนื้อ ข้อต่อ และอวัยวะต่างๆ เสื่อมสภาพลงไป จึงต้อง
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอต่อเนื่องและตลอดชีวิตจึงจะสามารถรักษาระดับสมรรถภาพร่างกายให้
ท างานได้ยาวนาน โดยไม่เหนื่อยง่าย 
 อนุสรณ์ ศิริอนันต์ (2544: 24) ได้สรุปว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การใช้ก าลัง การเกร็ง
กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ในการออกแรงกับการท างานให้ร่างกายได้ใช้แรงงานหรือพลังงานที่มีอยู่ 
เพื่อให้ร่างกาย หรือส่วนใดของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวโดยใช้พลังงานมากน้อยแตกต่างกัน
ออกไปโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้เกิดการแข่งขัน การบริหารร่างกายเพื่อให้เกิดกิจกรรมต่อร่างกาย 
และเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ 

ชาญชัย พัฒนอิ่ม (2546: 19) ได้กล่าวถึงการออกก าลังกายว่า การออกก าลังกายหมายถึงการ
ให้กล้ามเนื้อท างานเพื่อประโยชน์ต่างๆ เช่นการขุดดิน ถางหญ้า การรดน้ าต้นไม้ การท างาน การถีบ
จักรยาน เป็นต้น แต่ถ้าการออกก าลังกายนั้นเป็นการเล่นอย่างมีระเบียบ มีกฎกติกา เช่น การเล่น
วอลเลย์บอล การเล่นบาสเกตบอล การเล่นเทนนิส ฯลฯ เหล่านี้เรียกว่า “กีฬา” 
 กีฬาในปัจจุบันนี้มี 3 ประเภท คือ กีฬาเพื่อการแข่งขัน กีฬาเพื่ออาชีพ และกีฬาเพื่อสุขภาพ 
การเล่นกีฬานั้นเป็นประโยชน์ต่อร่างกายอย่างย่ิง เพราะเป็นการออกก าลังกายที่ช่วยรักษาร่างกาย
ไม่ให้เสื่อมโทรม ช่วยแก้ไขส่วนที่เสื่อมโทรมให้เป็นปกติและป้องกันการเกิดโรคบางอย่าง การ
ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีนั้นต้องกระท าแต่พอเหมาะไม่หักโหมจนเกินไป หรือออกก าลังน้อย
เกินไปก็ไม่ได้ผลดีตามต้องการ 

จากความหมายดังกล่าวข้างต้นจึงสรุปได้ว่า การออกก าลังกาย คือ การที่ร่างกายได้มีการ
เคลื่อนไหว การประกอบกิจกรรมหรือการเล่นกีฬาตามความต้องการของตัวเอง เพื่อเสริมสร้าง
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สมรรถภาพทางกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา ให้พร้อมที่จะท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพเป็นประโยชน์ต่อตัวเองและสังคมต่อไป 

 
หลักของการออกก าลังกาย 
 บุคคลที่ต้องการจะเป็นผู้ที่มีสุขภาพดีจ าเป็นต้องมีการออกก าลังกาย    แต่ในขณะเดียวกัน
การออกก าลังกายอาจก่อให้เกิดผลร้ายและเป็นอันตรายต่อร่างกายได้   ถ้าการออกก าลังกายนั้น
กระท าไม่หมาะสมกับสภาพร่างกาย เพศ วัย และสิ่งแวดล้อม ฉะนั้นในการออกก าลังกาย ทุกคน
ควรจะทราบถึงหลักและวิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้องเสียก่อน เพื่อให้ได้รับประโยชน์จากการออก
ก าลังกายอย่างแท้จริง  
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2527 : 21-22) ได้กล่าวถึง หลักส าคัญของการออกก าลังกายแต่ละคร้ัง
ไว้ดังต่อไปนี้ 
 1. ควรเร่ิมออกก าลังกายแบบเบา ๆ ก่อนจึงเพิ่มความหนักของการออกก าลังกายในวันต่อ ๆ 
ไปให้มากขึ้นตามล าดับ โดยเฉพาะผู้ที่ไม่เคยออกก าลังกาย 
 2. ผู้ที่พักฟื้นไข้หรือมีโรคประจ าตัว ควรจะปรึกษาแพทย์ก่อนการออกก าลังกาย 
 3. ผู้ที่ประสงค์จะออกก าลังกาย โดยเฉพาะอย่างย่ิงผู้ที่มีอายุ 40 ปี ขึ้นไปควรปรึกษาแพทย์
ก่อน 
 4. ในระหว่างการออกก าลังกายถ้ามีความรู้สึกผิดปกติมาก เช่น หน้ามืด เหนื่อยหรือหอบ
มากเกินไป ควรหยุดออกก าลังกายทันที และถ้าตอ้งการออกก าลังกายต่อไปควรปรึกษาแพทย์ก่อน 
 5. การออกก าลังกายที่จะได้รับประโยชน์อย่างแท้จริงนั้น ควรได้ออกแรงโดยให้ส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายท างานมากกว่าปกต ิเพื่อให้รู้สึกเหนื่อย เช่น หายใจถี่ขึ้นหรือชีพจรเต้นเร็วกว่าปกติ 
 6. การออกก าลังกายในแต่ละครั้งควรเหมาะสมกบัวัยของตนเองด้วย 
 7. ผู้มีภารกิจประจ าวันไม่สามารถแบ่งเวลาเพื่อการนี้ได ้ควรเลือกกิจกรรมที่ง่ายและกระท า
ไว้ในบริเวณบ้านในเวลาสั้น ๆ ได้ เช่น เดินเร็ว ว่ิงเหยาะ ๆ อยู่กับที่ กระโดดเชือก ชกลม เป็นต้น 
 8. เครื่องมือที่ช่วยในการออกก าลังกาย เช่น เครื่องช่วยเขย่า สั่น ดึง มีประโยชน์น้อยมาก 
 9. การออกก าลังกายควรท าสม่ าเสมอเป็นประจ าทุกวันอย่างน้อยวันละ 15 – 20  นาท ี
 10. เพื่อให้การออกก าลังกายมีความสนุกสนานหรือมีแรงจูงใจมากขึ้น ควรมีการจัดท าสถิติ
ควบคู่ไปด้วย เช่น การนับอัตราการเต้นของหัวใจแต่ละครั้งควบคู่ไปด้วย 
 11. ต้องระลึกไว้เสมอว่า การออกก าลังกายเป็นประจ านั้นเป็นเพียงปัจจัยหนึ่งในการรักษา
สุขภาพเท่านั้น ถ้าจะให้ผลที่แท้จริงควรควรมีการรับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน์ และมีการ
พักผ่อนที่เพียงพอควบคู่ไปด้วย 
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 นอกจากนี้ เจริญ กระบวนรัตน์ (2530: 45) ได้กลา่วถึงหลักการออกก าลังกายไว้ว่า 
 1. ควรเร่ิมออกก าลังกายช้า ๆ สม่ าเสมอ พยายามเพิ่มทีละนอ้ยอย่าหักโหมในตอนแรกและ
ควรออกก าลังกายในระดับที่หัวใจเต้นไม่เกิน 125 ครั้งต่อนาท ีซึ่งเป็นขีดปลอดภัยส าหรับผู้ที่มีวัย
อยู่ในช่วง 40-49 ปี 
 2. ควรเร่ิมออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 15-20 นาท ี
 3. ควรมีแผนการฝึกซ้อมออกก าลังกายส าหรับตัวเองจนสามารถออกก าลังกายได้ครั้งละ 30 
นาที โดยเลือกใช้วิธีหรือกิจกรรมออกก าลังกายที่สนุกสนานตามความสนใจและความสามารถ 
 4. หากไม่แน่ใจในสุขภาพของตนเอง จะเหมาะสมกับปริมาณและน้ าหนักความทนทานใน
การออกก าลังกายหรือไม่ ควรปรึกษาแพทย์ก่อน 
 5. สังเกตผลของการฝึกซ้อม หรือการออกก าลังกายจากอัตราการเต้นของชีพจรภายหลัง
การฝึกซ้อมไปได้ 6-8 สัปดาห์ อัตราการเต้นของชีพจรปกติควรจะเร่ิมลดลง เช่น เดิมเคยเต้น 70 
ครั้งต่อนาที ควรลดลงเหลือ 67-68 ครั้งต่อนาที หรือน้อยกว่า 
 เสก อักษรนุเคราะห์ (2534: 1) ได้สรุปหลักการออกก าลังกายแบบสายกลางว่าจะต้อง
ประกอบไปด้วย 
 1. เป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิคขั้นพื้นฐาน 
 2. เป็นการออกก าลังกายที่ออกแรงเพียงร้อยละ 50 โดยวัดจากชีพจร 
 3. เป็นการออกก าลังที่ติดต่อกันระหว่าง 20-30 นาที และท าเพียงวันเว้นวันก็เพียงพอ แต่ถ้า
ท าทุกวันได้จะดีย่ิงขึ้น 
 4. วิธีการออกก าลังกาย ให้อุ่นเครื่อง 5 นาท ี(ออกก าลังกายเพิ่มขึ้นจนชีพจรขึ้นถึงร้อยละ 
50 ) ออกก าลังกายระดับร้อยละ 50 ไปตลอด 20 นาที ผ่อนคลายอกี 5 นาที 
 5. ชนิดของการออกก าลังกายจะต้องไม่เพิ่มการบาดเจ็บให้กับจุดอ่อนของตัวเอง และเลือก
ชนิดที่ท าให้บาดเจ็บน้อยแห่ง 
 6. การออกก าลังกายแบบสายกลางของคนหนึ่งไม่จ าเป็นต้องเหมือนอีกคนหนึ่ง 
 7. การออกก าลังกายแบบสายกลางของคน ๆ เดียวกันแต่ละเวลา อาจจะไม่เหมือนกัน 
จะต้องเปลี่ยนไปตามอายุและสภาพร่างกาย 
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2537: 3) ได้เสนอแนวปฏิบัติในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพไว้ 
10 ประการ ดังนี้ 
 1. การประมาณตน ควรออกก าลังกายให้เหมาะสมกับสภาพของร่างกายแต่ละคนเพราะแม้
ในคนเดียวกันในเวลาหนึ่งกับอีกช่วงเวลาหนึ่งก็แตกต่างกันได้  การจะได้เพิ่มของสมรรถภาพจาก
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การฝึกซ้อมหรือการออกก าลังกาย มีกฎตายตัวว่าจะต้องเป็นไปตามความเหมาะสมของสภาพ
ร่างกาย 
 2. การแต่งกาย ต้องเหมาะสมกับประเภทและชนิดของกีฬาและสภาพภูมิอากาศ เช่น หาก
ออกก าลังกายที่ต้องใช้ความอดทน ก็ไม่ควรใช้ชุดวอร์ม เป็นต้น 
 3. เลือกเวลา ดิน ฟ้า อากาศ ควรก าหนดเวลาการออกก าลังกายให้แน่นอนและควรเป็นเวลา
เดียวกันทุกครั้ง 
 4. สภาพของกระเพาะอาหาร มีหลักทั่วไปว่าควรงดอาหารหนักก่อนออกก าลังกาย 3  
ช่ัวโมง อย่างไรก็ตามในกีฬาที่ใช้ความอดทนเป็นช่ัวโมง ๆ เช่น ว่ิงมาราธอน  อาจเติมอาหารที่ย่อย
ง่ายในปริมาณไม่ถึงอิ่มได้เป็นระยะ ๆ 
 5. การดื่มน้ า สมรรถภาพทางกายจะลดต่ าลงเพราะร่างกายขาดน้ าร่างกายจะต้องมีน้ าส ารอง
ปริมาณ 2 % ของน้ าหนักตัว ถ้าไม่สามารถค านวณได้ว่าควรดื่มน้ าเท่าใด อาจใช้ความกระหายเป็น
เกณฑ์ แต่ทั้งนี้ มิได้หมายความว่าจะต้องดื่มคร้ังเดียวจนหมดความกระหาย ค่อยๆ เฉลี่ยปริมาณ
ออกไป 
 6. ความเจ็บป่วย ความเจ็บป่วยทุกชนิดท าให้สมรรถภาพลดลงและถ้าร่างกายต้องการ
พักผ่อนอยู่ แล้วหากออกก าลังกายเข้าอาจเกิดอันตรายแก่ร่างกายได้ 
 7. ความเจ็บป่วยระหว่างการออกก าลังกาย หากมีการเจ็บป่วยเกิดขึ้นระหว่างการออกก าลัง
กายควรหยุดพักผ่อน โดยเฉพาะผู้ที่มีอายุเกิน 35 ปีขึ้นไป เช่น อาการหายใจขัด จุกแน่น เจ็บบริเวณ
หน้าอก เป็นต้น 
 8. ด้านจิตใจ ต้องท าจิตใจให้ปลอดโปร่งขณะออกก าลังกาย ตั้งใจปฏิบัติหน้าที่ตามท่าทาง
เทคนิคและการแก้ไขการปฏิบัติที่ผิด ขจัดเร่ืองที่รบกวนจิตใจระหว่างการออกก าลังกาย 
 9. ความสม่ าเสมอ ผลเพิ่มสมรรถภาพต่าง ๆ นอกจากจะขึ้นอยู่กับปริมาณความหนักเบา
ของการฝึกซ้อมและการออกก าลังกายแล้ว ยังขึ้นอยู่กับความส่ าเสมอด้วย ดังนั้นการออกก าลังกาย
ควรต้องรักษาความส่ าเสมอไว้ 
 10. การพักผ่อน หลังออกก าลังกายจ าเป็นต้องพักผ่อนให้เพียงพอ มีวิธีสังเกตง่ายๆ คือ ใน
การออกก าลังกายในคร้ังต่อไปร่างกายจะต้องสดช่ืนอยู่ในสภาพเดิมหรือดีกว่าเดิม  การออกก าลัง-
กายวันต่อไปจึงท าได้มากขึ้นเป็นล าดับ 
 จรวยพร ธรณินทร์ (2542: 166 - 167) ได้ให้ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับการออกก าลังกายส าหรับ
ผู้เร่ิมต้นไว้ว่า การออกก าลังกายเป็นวิธีการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของคน เพราะคนต้องออกแรง
เคลื่อนไหวตลอดเวลา หากไม่ใช้งาน ท างานอยู่กับโต๊ะตลอดเวลา ก็จะท าให้กล้ามเนื้อ ข้อต่อและ
อวัยวะต่าง ๆ เสื่อมสภาพลงไป ท่านจึงต้องออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอต่อเนื่องและตลอดชีวิตท่าน
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จึงสามารถรักษาระดับสมรรถภาพร่างกายให้ท างานได้ยาวนานโดยไม่เหนื่อยง่าย  เมื่อพร้อมที่จะ
ออกก าลังกาย ให้ส ารวจดูอุปสรรค์ข้อจ ากัดแล้วแก้ไขสภาพร่างกายให้พร้อมที่จะฝึก ดังนี้ 
 1. ลดน้ าหนักตัว จ ากัดอาหารประเภทแป้ง น้ าตาล และไขมัน ให้น้อยลง กินอาหารที่มีกาก
เส้นใย กินผักผลไม้แทนอาหารหวาน และอาหารมัน 
 2. รักษาอาการป่วยให้ทุเลาลง อาการป่วยบางอย่างจะทุเลาได้ถ้าได้ออกก าลังกายอย่างถูก
วิธี ปรึกษาแพทย์ก่อนออกก าลังกาย 
 3. ออกก าลังกายโดยวิธีง่าย สะดวก ไม่ต้องใช้เงินซื้ออุปกรณ์ ราคาแพง ไม่ต้องเช่าสนาม 
เล่นได้แม้แต่ที่บ้านและเล่นได้ตามล าพัง 
 4. จัดเวลาให้ได้อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน เช่น จันทร ์พุธ ศุกร์ หรืออังคาร พฤหัสบดี เสาร์ 
เวลาอาจจะเป็น 6.00 – 6.30 น. หรือ 18.30 – 19.00 น. เพื่อให้เป็นเวลาของกีฬา 
 5. ออกก าลังกายด้วยวิธีง่ายที่ไม่ต้องใช้ทักษะขั้นสูง หาความรู้จากหนังสือ ต ารา วิทยุ 
โทรทัศน์ เพื่อเป็นแนวทางในการฝึกที่ถูกวิธี หรือสอบถามจากผู้รู้ 
 กุลยา ตันติผลาชีวะ (2540: 35-39 อ้างถึงใน ปุณรัตน์ พิพิธกุล, 2549: 25) กล่าวถึงหลักการ
ออกก าลังกายที่จะท าให้สุขภาพดี สรุปได้ดังนี้ 
 1. ระยะเวลาของการออกก าลังกายแต่ละคร้ัง ไม่ต่ ากว่า 20 นาที การออกก าลังกายที่นาน
พอ จึงจะกระตุ้นกล้ามเนื้อหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนของโลหิต ให้ท างานเต็มที่ 
 2. ความถี่ของการออกก าลังกายที่ดี การออกก าลังกายที่ดีควรออกก าลังสัปดาห์ละ 3 –5 วัน 
หรือไม่น้อยหรือมากเกินกว่านี้ ถ้าออกก าลังกายน้อยกว่า 3 วันต่อสัปดาห์ ร่างกายจะไม่สามารถ
พัฒนาสมรรถภาพ (fitness) ได้ เนื่องจากความไม่สม่ าเสมอของการออกก าลังกาย  ท าให้ร่างกาย
ปรับตัวไม่ได้ อีกทั้งยังเป็นผลเสียมากกว่า 
 3. เวลาออกก าลังกาย เวลาที่ดีที่สุด คือเวลาที่สะดวก อาจจะเป็นตอนเช้าหรือตอนเย็น เวลา
ที่ไม่ควรออกก าลังกาย คือ ก่อนนอน หรือหลังรับประทานอาหารใหม่ ๆ เพราะกระเพาะก าลัง
ท างาน อวัยวะภายในยังตึงเครียด การออกก าลังกายหลังอิ่ม อาจมีผลต่อภาวการณ์ท างานของหัวใจ 
 4. สถานที่ของการออกก าลังกาย สามารถออกได้ทุกหนทุกแห่ง การยืน การเดิน การนั่ง 
การนอน ทุกอิริยาบถออกก าลังกายได้ สถานที่ออกก าลังอยู่ที่ความพอใจ สถานที่ใดก็ได้ถ้าสะดวก
และพร้อมที่จะออกก าลังกาย 
 5. วิธีการออกก าลังกายจะต้องเป็นการกระท าเพื่อการส่งเสริมสุขภาพ      ผ่อนคลายความ
ตึงเครียด ความเมื่อยล้า ความวิตกกังวล  การออกก าลังกายแต่ละคร้ังต้องท าเป็นระยะ เร่ิมจากการ
อุ่นเคร่ือง (warm up) ด้วยการเตรียมความพร้อมร่างกายก่อน 5-10 นาที แล้วจึงเร่ิมออกก าลังกาย 
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ขณะออกก าลังต้องประเมินความทนของร่างกายด้วย อย่าฝืนถ้ารู้สึกเหนื่อยมาก เพราะอาจเป็น
อันตรายได้ 
 6. อายุ การออกก าลังกายจ าเป็นส าหรับคนทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะผู้ที่อายุเลย 40 ปีไปแล้ว
จะต้องสนใจมากเพราะงานและเวลาท าให้ไม่ออกก าลัง ผลที่ตามมาคือโรคอ้วน ความดันโลหิต 
ไขมันเลือดสูง สุขภาพเสื่อมลง การออกก าลังกายอย่างน้อยวันละ 20 นาที นอกจากท าให้ร่างกาย
แข็งแรงแล้ว รูปร่างจะสวย ปราศจากโรค แม้แต่นักกีฬาเมื่อหยุดกิจกรรมกีฬาแล้ว  จะต้องมีการ
ออกก าลังอย่างสม่ าเสมอด้วย เพื่อให้การท างานของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายที่เคยถูกกระตุ้นมา
ก่อน มีความคงตัว 
 และกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2550: 21) ได้เสนอแนะไว้ว่า การออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพที่ก่อให้เกิดผลดีจะประกอบด้วย 
 1.  ความต่อเนื่อง คือ การออกก าลังกายให้ติดต่อกันอย่างน้อย 20-60 นาที 
 2.  ความแรง  คือ การออกก าลังกายด้วยความแรงระดับปานกลางถึงหนักหรือออกแรง
มากกว่าปกติ เพื่อให้อัตราการเต้นของหัวใจสูงถึงร้อยละ 60-90 เพื่อความสามารถในการใช้
ออกซิเจน ร้อยละ 50-85 
 3.  ความถี่ คือ การออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน     
 สรุปได้ว่า การออกก าลังกายเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับบุคคลทุกเพศทุกวัย เพื่อให้เหมาะสม
กับสภาพของแต่ละบุคคล เมื่อเริ่มต้นออกก าลังกายควรเป็นกิจกรรมที่เบา ๆ ก่อนแล้วค่อยเพิ่ม
ความหนักขึ้นตามสภาพของแต่ละบุคคล ควรออกแรงให้ทุกส่วนของร่างกายได้ท างาน สิ่งที่ส าคัญ
ต้องค านึงถึงสภาพร่างกายของตนเองด้วย และควรปฏิบัติเป็นประจ าเพื่อรักษาระดับสมรรถภาพ
ทางกายให้ดีอยู่เสมอ 

 
ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
 นักวิชาการได้ศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับประโยชน์ของการออกก าลังกาย สรุปได้ดังต่อไปนี ้
 อวย เกตุสิงห์ (2525: 190 อ้างถึงใน ประวิทย์ สุทธิบุญ, 2550:17) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของ
การออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาที่มีต่อร่างกายในด้านสรีรวิทยาไว้ ดังนี้ 
 1.  ให้ขนาดของกล้ามเนื้อโตขึ้น มัดของกล้ามเนื้อหนาขึ้น ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ท างานของกล้ามเนื้อ 
 2.  ท าให้หัวใจมีขนาดใหญ่ขึ้น ผนังหนาขึ้น ขยายตัวได้มากขึ้น สามารถเก็บเลือดได้มาก
ขึ้นและมีก าลังในการสูบฉีดเลือดได้มากขึ้น 
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 3.  ท าให้เม็ดเลือดเพิ่มขึ้น หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นมาก ป้องกันโรคเลือดแข็งตัวหรือแตก
ได้ 
 4.  ช่วยให้ปอดโตขึ้น ขยายตัวได้มากขึ้น ช่วยให้ร่างกายมีความอดทนสูง สามารถที่จะ
ปฏิบัติงานติดต่อกันได้เป็นเวลานาน โดยมีความเมื่อยล้านอ้ย 
 5.  ต่อมไร้ท่อจะถูกกระตุ้นให้หลั่งฮอร์โมนอยู่เสมอท าให้ร่างกายสดช่ืนกระปร้ีกระเปร่า 
 6.  ช่วยให้ระบบย่อยอาหารท างานดีขึ้น ป้องกันโรคท้องอืดท้องเฟ้อ 
 7.  ช่วยให้เม็ดเลือดขาวเพิ่มปริมาณขึ้น เพื่อประโยชน์ในการสร้างความต้านทานโรค 
 8.  ช่วยลดภาวะความตึงเครียดทางสมองและจิตใจ 
 9.  ช่วยลดความอ้วนและเสริมสร้างทรวดทรงให้สมส่วนงดงาม 
 10.  ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทั่วไปให้สูงย่ิงขึ้น 
 สมบัติ กาญจนกิจ (2532: 36) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกก าลังกาย ไว้ดังนี้ 
 1.  ท าให้สุขภาพดีขึ้น    
 2.  ท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น 
 3.  การควบคุมความดันโลหิตง่ายขึ้น  

4.  ไขมันในเลือดลดลง 
 5.  น้ าหนักลดลง     
 6.  นอนหลับดีขึ้น 
 ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2534: 3) ได้สรุปประโยชน์ของการออกก าลังกายไว้ 5 ประการดังนี้ 
 1.  ทางด้านร่างกาย  อวัยวะในระบบต่างๆ ของร่างกายสามารถท างานประสานงานกันได้
อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นผลให้ร่างกายสมบรูณ์ แข็งแรง อดทน มีบุคลกิภาพที่ด ีสามารถประกอบ
กิจกรรมการงานประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง มีภมูิต้านทานสูง สมรรถภาพทางกายดี 
 2.  ทางด้านจิตใจ   การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอนอกจากจะท าให้ร่างกายสมบรูณ์
แข็งแรงแล้วจิตใจร่าเริงเบิกบาน ก็จะเกิดควบคู่กันมาเนื่องจากร่างกายปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ถ้าได้
ออกก าลังกายร่วมกันหลาย ๆ คน เช่น การเล่นกฬีาเป็นทีม ท าให้เกิดความเอื้อเฟื้อ มีเหตุผล อดกลั้น 
สุขุม รอบคอบและยุติธรรม 
 3.  ทางด้านอารมณ ์ มีอารมณ์เยือกเย็นไม่หุนหันพลันแล่น   ช่วยคลายเครียดจากการ
ประกอบอาชีพในชีวิตประจ าวัน เมื่อมอีารมณ์เยือกเย็นก็สามารถท างานหรือออกก าลังกายได้เป็น
อย่างดี 
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 4.  ทางด้านสติปัญญา  การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอท าให้ความคิดความอ่านปลอด-
โปร่ง  มีไหวพริบ มีความคิดสร้างสรรค์ ค้นหาวิธีเอาชนะคู่ต่อสู้ในวิถีทางในเกมการแข่งขัน ซึ่ง
บางครั้งสามารถน ามาใช้ในการด าเนินชีวิตได้อย่างถูกต้อง 
 5.  ทางด้านสังคม สามารถปรับตัวเข้ากับผู้ร่วมงานและผู้อื่นได้ เพราะการเล่นกีฬาหรือการ
ออกก าลังกายร่วมกันเป็นหมู่มาก ๆ ท าให้เกิดความเข้าใจและเรียนรู้พฤติกรรมมีบุคลิกภาพที่ดีมี
ความเป็นผู้น า มีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดีละสามารถอยู่ร่วมในสังคมได้อย่างมีความสุข 
 ด ารง กิจกุศล (2527: 20-23) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายสรุปได้ดังนี้ 
 1.  ช่วยให้มีการพัฒนากล้ามเนือ้ให้แข็งแรง มีพละก าลังที่ดีขึ้น 
 2.  การออกก าลังกายท า ให้เป็นคนว่องไวขึ้น และช่วยให้มีการทรงตัวที่ดี 
 3.  การออกก าลังกายแบบแอโรบิค จะสามารถช่วยให้ระบบหัวใจ ปอด และหลอดเลือด 
ท างานดีขึ้นอย่างชัดเจนมาก 
 4.  การออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ ตามหลักที่ถูกต้องเหมาะสม จะสามารถช่วยให้อาการ
ของโรคหลายอย่างดีขึ้นได้ 
 5.  การออกก าลังกายช่วยในเร่ืองของการพักผ่อน ท าให้นอนหลับได้ดีขึ้น 
 6.  การออกก าลังกายที่พอเหมาะพอดี จะช่วยให้พลังทางเพศดีขึ้นทั้งชายและหญิง 
 7.  การออกก าลังกายช่วยในการรักษาสุขภาพ หรืออาการทางจิตให้ดีขึ้น 
 8.  การออกก าลังกายช่วยให้มีรูปร่างดีขึ้น 
 9.  การออกก าลังกายช่วยในการชะลอความเสื่อมของอวัยวะต่างๆ ในตัวของผู้สูงอายุได้ดี
ที่สุด 
 ไพวัลย์ ตัณลาพุฒ (2530: 53) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายไว้ดังนี้ 
 1.  ผู้ที่ไม่ออกก าลังกายจะมีโอกาศเป็นความดันโลหิตสูงเพิ่มขึ้น 35% การออกกก าลังอย่าง
สม่ าเสมอจะลดทั้งความดัน systole และ diastole อย่างชัดเจน 
 2.  คนไข้ที่มีความดันโลหิตสูงที่ออกก าลังอย่างสม่ าเสมอ จะมีอัตราการเสี่ยงชีวิตจากโรค
แทรกซ้อนน้อยกว่าผู้ที่ไม่ได้ออกก าลัง 
 3.  การออกก าลังจะช่วยเพิ่มอายุ 1-1.5 ปี 
 4.  อัตราการเกิดโรคหลอดเลือดสมองลดลงเมื่ออกก าลังกายเพิ่มขึ้น เมื่อขึ้นบันไดวันละ 20 
ขั้น จะลดอัตราการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดลงร้อยละ 20 ผู้ที่ออกก าลังกายโดยการเดินเร็ว ๆ 
สัปดาห์ละ 3 ช่ัวโมง จะมีอุบัติการณ์ของโรคหัวใจและหลอดเลือดลดลงร้อยละ 40 
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 5.  ผู้ที่ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะมีโอกาสการเกิดโรคเบาหวานลดลงร้อยละ  42  ผู้
ออกก าลังมากจนกระทั่งเหงื่อออก 1 ครั้งต่อสัปดาห์ จะมีอุบัติการณ์ของการเกิดโรคเบาหวานลดลง
ร้อยละ 22 
 6.  ผู้ที่ไม่ออกก าลังกายจะมีโอกาสเสียชีวิตเป็นสองเท่าของผู้ที่ออกก าลังกาย  การออก-
ก าลังกายจะท าให้เลือดไปเลี้ยงหัวใจเพิ่มขึ้น การออกก าลังกายจะท าให้หัวใจสะสมพลังงานไว้ใช้
เมื่อเวลาหัวใจต้องท างานหนัก เพิ่มความแข็งแรงในการบีบตัวของหัวใจ ลดระดับไขมันในเลือด 
เพิ่มระดับ HDL (ซึ่งเป็นไขมันที่ดี) ลดระดับความดันโลหิต ลดการเต้นของหัวใจ ท าให้หัวใจ
ท างานน้อยลง 
 7.  การออกก าลังกายจะลดการเกิดโรคมะเร็งได้ร้อยละ 46 
 8.  การออกก าลังกาย 1500 กิโลแคลอรีต่อสัปดาห์ (ออกก าลังกายหนักปานกลาง) จะเพิ่ม
อายุ 1.57 ปีและลดอุบัติการการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรลงร้อยละ 67 ส าหรับผู้สูงอายุทุก 1 ไมล์ที่
เดินจะลดอุบัติการณ์เสียชีวิตลงร้อยละ 19 การออกก าลังอย่างสม่ าเสมอ (อายุ 45-84) จะลดการ
เสียชีวิตร้อยละ 18 
 กรมพลศึกษา (2538: 31)  กล่าวว่า การออกก าลังกายสม่ าเสมอจะมีประโยชน์ต่อร่างกาย
โดยทั่วไป คือ 
 1.  ไขมันในเส้นเลือดลดลง 
 2.  น้ าหนักร่างกายเหมาะสม 
 3.  ลดความตรึงเครียดทางสมอง 
 4.  ช่วยลดน้ าตาลในกระแสเลือด 
 5.  แก้โรคนอนไม่หลับ 
 6.  แก้โรคท้องผูก 
 7.  ช่วยให้หัวใจแข็งแรง 
 8.  ช่วยแก้โรคความดันโลหิตสูง 
 9.  กระฉับกระเฉงไม่อ่อนเพลีย 
 วุฒิพงษ์ ปรมัติถากร (2540: 32)  ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการออกก าลังกาย ไว้ ดังนี้ 
 1.  ช่วยลดอาการปวดเมื่อยของกล้ามเนื้อและบรรเทาอาการปวดข้อได้ 
 2.  ช่วยลดความเครียดเกี่ยวกับโรคและการด าเนินชีวิต 
 3.  ช่วยลดความตึงของกล้ามเนื้อ และเพิ่มความแข้งแรงของกล้ามเนื้อ 
 4.  ท าให้กระดูกแข็งแรงขึ้น ลดภาวะกระดูกพรุน 
 5.  เพิ่มความแข็งแรงของหัวใจและปอด 
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 6.  ช่วยปรับภูมิคุ้มกันของร่างกายให้ท างานดีขึ้น 
 7.  ช่วยควบคุมน้ าหนักของร่างกาย 
 8.  ช่วยลดระดับไขมันในเลือด 
 9.  ท าให้นอนหลับได้ดีขึ้น 
 10. ช่วยบรรเทาอาการท้องผูก ท าให้ขับถ่ายได้สะดวกขึ้น 
 จอร์จ (George, 1986: 18-19  อ้างถึงใน ปทุมทิพย์ ดีบุกค า, 2548: 64) กล่าวว่า การออก-
ก าลังกายสม่ าเสมอ จะท าให้ระบบการหายใจและการท างานของปอด รวมทั้งการถ่ายเทอากาศมี
ประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น ส่วนระบบประสาทจะมีการประสานงานและการตอบสนองมีมากขึ้นด้วย 
นอกจากนี้การออกก าลังกายท าให้เกิดความแข็งแรง อดทน ว่องไวส าหรับบุคคลที่ออกก าลังกาย
สม่ าเสมอ สามารถทนต่อความเมื่อยล้าได้นาน สดช่ืนแจ่มใสและอาการเครียดต่างๆ ก็จะลดลงด้วย 
 สรุปแล้วการออกก าลังกายมีประโยชน์ต่อมนุษย์ เป็นวิธีการที่จะท าให้มนุษย์เป็นผู้ที่มี
สุขภาพสมบูรณ์ทั้งทางด้านร่างกายจิตใจ อารมณ์ และสังคม สามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ 
ประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

 
สภาพทั่วไปเก่ียวกับองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี 
 องค์การบริหารส่วนต าบล เป็นองค์กรบริหารส่วนท้องถิ่นซึ่งมีวัตถุประสงค์ที่จะเปิด
โอกาสให้ราษฎรได้เข้ามาร่วมกันบริหารงานของต าบล และหมู่บ้านทุกอย่างเท่าที่จะเป็นประโยชน์
แก่ท้องที่และราษฎรเป็นส่วนรวม อันจะเป็นทางน าราษฎรไปสู่การปกครองระบอบประชาธิปไตย  
โดยเร่ิมแรกได้มีการจัดตั้งให้มีสภาต าบลและคณะกรรมการต าบลขึ้น ต่อมาได้มีพระราชบัญญัติ
สภาต าบลและองค์การบริหารส่วนต าบล พ.ศ. 2537 ส่งผลให้สภาต าบลที่มีรายได้ไม่รวมเงิน
อุดหนุนจากทางราชการย้อนหลัง 3 ปีติดกันเฉลี่ยเกิน 150,000 บาทต่อปีขึ้นไป ยกฐานะเป็น
องค์การบริหารส่วนต าบล (อบต.) และเป็นราชการบริหารส่วนท้องถิ่น ซึ่งมีบทบาทความส าคัญต่อ
ต าบลและประชาชนหลายประการ  มีรูปแบบการปกครองที่สะท้อนการกระจายอ านาจให้หน่วย
การปกครองพ้ืนฐานของประเทศโดยแท้จริง อันเป็นการสนองตอบต่อนโยบายการกระจายอ านาจสู่
ท้องถิ่นของรัฐบาล ที่จะให้อ านาจการบริหารงานแก่หน่วยการปกครองท้องถิ่น  เพื่อให้ท้องถิ่น
สามารถบริหารงานที่แก้ไขปัญหาและพัฒนาท้องถิ่นด้วยตนเอง ตามอ านาจหน้าที่ และมีอิสระใน
การตัดสินใจในสิ่งที่เกี่ยวข้องกับประชาชนในท้องถิ่นนั้นตามขอบเขตที่กฎหมายก าหนด และด้วย
อ านาจหน้าที่ตามมาตรา 68 ที่มีความต้องการที่จะพัฒนาประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล 
ให้มีสุขภาพอนามัย สมบูรณ์แข็งแรง ดังในส่วนอ านาจหน้าที่ขององค์การบริหารส่วนต าบลของ



 

21 

พระราชบัญญัติสภาต าบลและองค์การบริหารส่วนต าบล พ.ศ.2537 (รวมกฎหมายท้องถิ่น, 2543: 
198 อ้างถึงใน รัตพงษ์ ฤกษ์ไชโย, 2546: 34-35 ) 
 จังหวัดปทุมธานีเป็นจังหวัดที่ตั้งอยู่ในเขตภาคกลาง แบ่งการปกครองออกเป็น 7 อ าเภอ คือ
อ าเภอเมืองปทุมธานี  อ าเภอคลองหลวง  อ าเภอธัญบุรี  อ าเภอหนองเสือ อ าเภอล าลูกกา   อ าเภอ
สามโคก และอ าเภอลาดหลุมแก้ว ในแต่ละอ าเภอจะแบ่งการปกครองออกเป็นการปกครองส่วน
ท้องถิ่น ได้แก่  เทศบาล  และองค์การบริหารส่วนต าบล โดยมีองค์การบริหารส่วนต าบลต่างๆ ใน
แต่ละอ าเภอท าการบริหารงาน ซึ่งประกอบด้วยพนักงานส่วนท้องถิ่นและสมาชิกสภาองค์การ
บริหารส่วนต าบลนั้นๆ และมีจ านวนองค์การบริหารส่วนต าบลทั้งหมด 37  แห่ง ได้แก่ (จ านวน
ประชากรและบ้าน, 2555 : ออนไลน์)  
 1.  อ าเภอเมืองปทุมธานี ประกอบด้วย 5 อบต. ได้แก่  บ้านฉาง  บ้านกระแชง  บางหลวง
บางพูด และสวนพริกไทย 
 2.  อ าเภอคลองหลวง ประกอบด้วย 5 อบต. ได้แก่ คลองสาม  คลองสี่  คลองห้า  คลอง
หก และคลองเจ็ด      
 3.  อ าเภอหนองเสือ  ประกอบด้วย 7 อบต. ได้แก่  บึงบา  บึงบอน  บึงกาสาม  บึงช าอ้อ  
หนองสามวัง  ศาลาครุ และนพรัตน์ 
 4.  อ าเภอลาดหลุมแก้ว ประกอบด้วย 5 อบต. ได้แก่ ลาดหลุมแก้ว  คูบาลหลวง  ระแหง  
บ่อเงิน และหน้าไม้  
 5.  อ าเภอล าลูกกา ประกอบด้วย 6 อบต. ได้แก่ บึงค าพร้อย  ล าลูกกา  บึงทองหลาง  ล าไทร  
บึงคอไห และพืชอุดม 
 6.  อ าเภอสามโคก  ประกอบด้วย 9 อบต. ได้แก่ คลองควาย  กระแชง  บางโพธ์ิเหนือ  เชียง
รากใหญ่  บ้านปทุม  บ้านงิ้ว  เชียงรากน้อย  บางกระบือ และท้ายเกาะ 
 

งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
งานวิจัยต่างประเทศ 

 แอนน์ (Ann, 1977: 6341-A อ้างถึงใน รัตพงษ์ ฤกษ์ไชโย, 2546: 54) ได้ศึกษาเร่ือง “การ
ส ารวจความต้องการและความสนใจในกิจกรรมที่สามารถเล่นได้ตลอดชีพของผู้สูงอายุในภาคกลาง
ของรัฐเทนเนสซี่” จากการส ารวจกิจกรรมที่สามารถเล่นได้ 36 ประเภท ได้ถูกแบ่งออกเป็น 3 
ประเภทใหญ่ ๆ โดยการส ารวจจากผู้สูงอายุ  94 คน ซึ่งมีอายุระหว่าง 55-56  ปี สิ่งที่ส ารวจได้แก่ 
ความเอาใจใส่ในกิจกรรม การร่วมกิจกรรมและสิ่งที่ต้องการจะได้รับการฝึกเพิ่มเติม  ผลการส ารวจ
สรุปแล้วพบว่า วิทยาลัย มหาวิทยาลัยและหน่วยงานอื่นๆ ที่ด าเนินงานเกี่ยวกับการสอนควรส่งเสริม
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และด าเนินงานเกี่ยวกับกิจกรรมตลอดชีพให้กว้างขวาง  เพื่อเป็นการเตรียมเยาวชนให้เติบโตเป็น
ผู้ใหญ่ที่กระตือรือร้น กีฬาประเภททีมไม่ควรตัดออกจากกิจกรรมของโรงเรียนและกิจกรรมที่
สามารถเล่นได้ตลอดชีพ ควรได้รับการสนับสนุนไปพร้อม ๆ กัน 
 จังเกอร์ (Juncker, 1978: 144 – 147 อ้างถึงใน ธวัชชัย สุกใส, 2550: 29) ได้ท าการส ารวจ
เกี่ยวกับชุมนุมกีฬาที่คนนิยมในสหรัฐอเมริกาและแคนาดา โดยใช้แบบสอบถามไปยังสถานที่ต่าง ๆ 
มากกว่า 2,000  แห่ง จากการส ารวจพบว่าในอเมริกาเหนือมีชุมนุมกีฬานับหมื่น ๆ ชุมนุม  เพราะเขา
เช่ือว่าชุมนุมกีฬาเป็นกลุ่มบุคคลที่รวมกันด้วยจุดมุ่งหมายอันเดียวกัน  คือเพื่อขยายและส่งเสริม
ความสนใจในการเข้ามีส่วนร่วมกับกิจกรรมพลศึกษาและกิจกรรมอื่นๆ  กีฬาที่ได้รับความนิยมมาก 
ที่สุด คือ ฟุตบอล คาราเต้ แล่นเรือสกี ยูโด ฟัน ดาบ ยิมนาสติก และรักบี้ 
 โชเว่อร์ เอสเบลล มาร่ี ( Jowers, Esbelle Marie, 2000: 4562 อ้างถึงใน ประวิทย์ สุทธิบุญ, 
2550: 20) ได้ท าการวิจัยเร่ือง ปัจจัยที่มีผลต่อความเช่ือมั่นในการออกก าลังกายของคนอายุ ระหว่าง 
40 – 79 ปี ใช้กลุ่มตัวอย่าง 365 คน ใช้แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย สุขนิสัย แรงจูงใจ
ในการออกก าลังกาย และกลวิธีที่ท าใช้เกิดความเช่ือมั่นต่อการออกก าลังกาย ผลเร่ิมต้นพบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างออกก าลังกายอยู่ในระดับกลาง 5 คร้ังต่อสัปดาห์ 40 นาที ต่อวัน จัดอยู่ในระดับปานกลาง 
กลุ่มตัวอย่างออกก าลังกายได้อย่างเด็กหนุ่มทั่วไปและรับรู้ถึงการที่ร่างกายแข็งแรงดีเย่ียม   กลุ่ม
ตัวอย่างได้รับการส่งเสริมเล็กน้อยในการออกก าลังกาย การวิจัยครั้งนี้ มุ่งประเด็นไปที่ 
 1.  เพื่อศึกษาเปรียบเทียบระยะเวลา 10 ปี และเพศของพฤติกรรมการออกก าลังกาย ก าลัง
การฝึกฝน สุขนิสัย และแรงจูงใจในการออกก าลังกาย 
 2.  เพื่อศึกษาเกี่ยวกับพัฒนาการของเพศชาย ในช่วงเวลา 3 ป ีเพื่อตรวจสอบความสามารถที่
สร้างความเช่ือมั่นในการออกก าลังกาย และตรวจสอบตัวแปรที่ใช้วัด ในปี 1995 เพื่อคาดคะเนใน
การออกก าลังกายในปัจจุบัน 
 3.  เพื่อประยุกต์ใช้รูปแบบ ทฤษฎี การเคลื่อนไหว เพื่อศึกษาพฤติกรรมของผู้สูงอายุที่มี
ความตั้งใจในการออกก าลังกาย 
 ผลการวิจัยพบว่า 
  1. ไม่มีผลโดยตรง ในระยะเวลา 10 ปี ที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย สุขนิสัย 
ช่วงระยะเวลา 10 ปี มีผลเฉพาะต่อก าลังการฝึกฝน คนทีมีอายุน้อยกว่ามีก าลังดีกว่าผู้ที่มีอายุมาก ตัว
แปร 3 ตัวที่บ่งบอกถึงการออกก าลังกาย คือ อายุ เพศ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ผลโดยตรง
ส าหรับเพศพบว่า ก าลังการฝึกฝนและสุขนิสัยของผู้ชายดีกว่าผู้หญิง  แต่การฝึกสุขนิสัยมีเล็กน้อย
ทั้งชายและหญิง ทุกช่วงอายุ รับฟังด้วยความสนุกสนานและคิดว่า มันเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ ซึ่ง
เป็นแรงจูงใจเบื้องต้นในการออกก าลังกาย 
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 2.  มีผลโดยตรงเกี่ยวกับเวลา (1995 - 1998) มีผลโดยตรงและไม่มีผลโดยตรงส าหรับช่วง
ระยะเวลา 10 ปี ของพฤติกรรมการออกก าลังกาย ซึ่งพฤติกรรมการออกก าลังกายลดลงจากปี 1995 - 
1998 ลดลงมากที่สุด  จากคนที่มีช่วงอายุ 70 ปี    ออกก าลังกายโดยรวมแล้วมีส่วนร่วมในการออก-
ก าลังกาย ปี 1995 ท าให้คาดคะเนได้อย่างมีนัยส าคัญของพฤติกรรมการออกก าลังกาย ในปี 1998 
เป็นช่วงระยะเวลา 3 ปี เพศชายออกก าลังกายต่อเนื่อง ในระดับดีกว่าบุคคลทั่วไป 
 3.  มีผลโดยตรงส าหรับช่วงระยะเวลา  อันได้รับการสนับสนุนจากการประเมินการจาก
สังคม ท าให้เกิดความสัมพันธ์  เกิดเงื่อนไขจากเคาน์เตอร์เจ้าหน้าที่  และมีการประเมินก าลังตัวเอง
ได้ คนเหล่านี้มีพฤติกรรมการออกก าลังกายไม่เกี่ยวข้องกับอายุและเพศ 

งานวิจัยในประเทศ 

 นพวรรณ อนุโยธา (2541: บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัยเร่ือง การศึกษาความต้องการการใช้
บริการการออกก าลังกายและพักผ่อนของผู้มาใช้บริการสวนสุขภาพ จังหวัดเลย กลุ่มตัวอย่างมี
จ านวน 285 คน ซึ่งเป็นการสุ่มแบบเจาะจงจากประชาชนที่มาใช้บริการสวนสุขภาพจังหวัดเลย  
ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ความต้องการการออกก าลังกายและพักผ่อนของผู้ใช้บริการสวนสุขภาพ  จังหวัดเลย มี
ล าดับดังนี้ 1) ด้านผู้ให้ค าแนะน าการออกก าลังกายอยู่ในระดับมากที่สุด 2) ด้านสถานที่อุปกรณ์และ
สิ่งอ านวยความสะดวกอยู่ในระดับมาก 3) ด้านสุขภาพอยู่ในระดับมาก 4) ด้านการจัดการอยู่ใน
ระดับมาก 5) ด้านนันทนาการอยู่ในระดับมาก 6) ด้านสังคมอยู่ในระดับมาก 
 2. ความต้องการการออกก าลังกายและพักผ่อนของผู้มาใช้บริการสวนสุขภาพของผู้ที่มีการ
ออมเงินน้อยกับผู้ที่มีการออมเงินมากไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3. ความต้องการการออกก าลังกายและพักผ่อนของผู้มาใช้บริการสวนสุขภาพ ของผู้ที่เป็น
ข้าราชการกับผู้ที่ไม่เป็นข้าราชการไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 4. ความต้องการของผู้ใช้บริการด้านการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ นันทนาการ สังคมกับ
ด้านการจัดการสถานที่อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก ผู้ให้ค าแนะน าการออกก าลังกาย มี
ความสัมพันธ์กันในทางบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 จินดา ปั้นบรรจง (2544: บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัยเร่ือง ความต้องการการออกก าลังกายของ
ประชาชนในลานกีฬากลุ่มเจ้าพระยาของกรุงเทพมหานคร โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อการศึกษาความ
ต้องการการออกก าลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่าง คือ ประชาชนที่มาออก
ก าลังกายในลานกีฬากลุ่มเจ้าพระยาของกรุงเทพมหานคร จ านวน 300 คน เป็นประชาชนชายอายุ 
25 ปีขึ้นไป จ านวน 90 คน ประชาชนชายอายุต่ ากว่า 25 ปี จ านวน 90 คน ประชาชนหญิงอายุ 25 ปี
ขึ้นไป จ านวน 90 คน ประชาชนหญิงอายุต่ ากว่า 25 ปี จ านวน 90 คน รวมทั้งสิ้นจ านวน 360 คน ใน 
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18 ลานกีฬา โดยวิธีใช้ตารางเลขสุ่มของโรเบิร์ต เครจซี่ (Robert V. Krejcie) และใช้วิธีเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ความต้องการด้านกิจกรรมการออกก าลังกาย ประชาชนชายอายุ 25 ปีขึ้นไป มีความ
ต้องการมากที่สุดสามอันดับแรก คือ ฟุตบอล คิดเป็นร้อยละ 10.53 ฟุตซอล คิดเป็นร้อยละ 9.72 
และบาสเกตบอล คิดเป็นร้อยละ 9.18 ประชาชนชายอายุต่ ากว่า 25 ปี มีความต้องการมากที่สุดสาม
อันดับแรก  คือ    ฟุตบอล คิดเป็นร้อยละ 10.86   ฟุตซอล คิดเป็นร้อยละ 10.49 และบาสเกตบอล 
คิดเป็นร้อยละ 8.99 ประชาชนหญิงอายุ 25 ปีขึ้นไป    มีความต้องการมากที่สุดสามอันดับแรก คือ
แอโรบิคด๊านซ์ คิดเป็นร้อยละ 9.41 เปตอง คิดเป็นร้อยละ 9.11 และแบดมินตัน คิดเป็นร้อยละ 9.09 
ประชาชนหญิงอายุต่ ากว่า 25 ปี มีความต้องการมากที่สุดสามอันดับแรก คือ บาสเกตบอล คิดเป็น
ร้อยละ 9.67 แบดมินตัน คิดเป็นร้อยละ 9.18 และแอโรบิคด๊านซ์ คิดเป็นร้อยละ 8.7 
 2. ความต้องการด้านวันและเวลาส าหรับการออกก าลังกายของประชาชนอายุ 25 ปีขึ้นไป 
ประชาชนชายอายุต่ ากว่า 25 ปี ประชาชนหญิงอายุ 25 ปีขึ้นไป ประชาชนหญิงอายุต่ ากว่า 25 ปี มี
ความต้องการการออกก าลังกายทุกวัน    เวลาที่ต้องการออกก าลังกายของประชาชนชายอายุ 25 ปี
ขึ้นไป มีความต้องการมากที่สุด คือ ร้อยละ 32.22 ในช่วงเวลาเช้าเวลา 05.00 - 08.00 น. มากที่สุด 
คือ ร้อยละ 58.89 ในช่วงเย็นเวลา 18.00 - 21.00 น. ประชาชนชายอายุต่ ากว่า 25 ปี มีความต้องการ
มากที่สุด คือ ร้อยละ74.77 ในช่วงเย็นเวลา 15.00 - 18.00 น. ประชาชนหญิง อายุ 25 ปีขึ้นไป มี
ความต้องการมากที่สุด คือ ร้อยละ 32.22 ในช่วงเวลา 05.00-08.00 น. มากที่สุด คือ ร้อยละ 47.78 
ในช่วงเย็นเวลา 18.00-21.00 น. และประชาชนหญิงอายุต่ ากว่า 25 ปี มีความต้องการมากที่สุด คือ
ร้อยละ 56.67 ในช่วงเย็นเวลา 18.00-21.00 น. 
 3. ความต้องการด้านสถานที่อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก ประชาชนชายอายุ 25 ปี
ขึ้นไป มีความต้องการมากที่สุด คือ ร้อยละ 56.67  เห็นว่าควรเพิ่มจ านวนลานกีฬาประชาชนชาย
อายุต่ ากว่า 25 ปี มีความต้องการมากที่สุด คือ ร้อยละ 82.22 เห็นว่า ลานกีฬาควรมีจุดดื่มน้ าที่ถูก
สุขลักษณะ ประชาชนหญิงอายุ 25 ปีขึ้นไป และประชาชนหญิงอายุต่ ากว่า 25 ปี มีความต้องการ
ตรงกันมากที่สุด คือ ร้อยละ 61.11 และ 81.11 เห็นว่าลานกีฬามีแสงสว่างเพียงพอและเหมาะสมกับ
การออกก าลังกาย 
 4. ความต้องการด้านการจัดการ ประชาชนชายอายุ 25 ปีขึ้นไป ประชาชนชายอายุต่ ากว่า 25 
ปี และประชาชนหญิงอายุ 25 ปีขึ้นไป มีความต้องการตรงกันมากที่สุด คือ ร้อยละ 67.78, 74.44 
และ 67.78 ตามล าดับ คือ เห็นว่าควรมีการจัดการแข่งขันกีฬา หรือกิจกรรมการออกก าลังกายใน
ลานกีฬา ประชาชนหญิงอายุต่ ากว่า 25 ปี มีความต้องการมากที่สุด คือ ร้อยละ 63.33 เห็นว่า ควรมี
ระเบียบและกติกาการใช้ลานกีฬาอย่างชัดเจน 
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 ธิดารัตน์ ส้มเขียวหวาน ( 2547 : บทคัดย่อ ) ได้ท าการศึกษาสภาพและความต้องการการ
ออกก าลังกายของผู้สูงอายุในอ าเภอทุ่งสง จังหวัดนครศรีธรรมราช พ.ศ. 2546  กลุ่มตัวอย่างเป็น
ผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า 50 ปีขึ้นไป ที่อยู่ในอ าเภอทุ่งสง จังหวัดนครศรีธรรมราช พ.ศ. 2546 
จ านวน 377 คน เป็นชาย 193 คน เป็นหญิง 184 คน  ซึ่งได้มาจากการสุ่มแบบแบ่งช้ัน (Stratified 
Random Sampling) ผลการศึกษาพบว่า  
 1. สภาพการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในอ าเภอทุ่งสง จังหวัดนครศรีธรรมราช พ.ศ. 2546 
โดยส่วนใหญ่ผู้สูงอายุจะออกก าลังกายเพื่อสุขภาพคิดเป็นร้อยละ 81.43 เวลาในการออกก าลังกาย 
15 – 30 นาที คิดเป็นร้อยละ 59.15 จะออกก าลังกายเป็นประจ าอยู่ที่บ้าน คิดเป็นร้อยละ 36.07 และ
จะออกก าลังกายกับเพื่อน คิดเป็นร้อยละ 45.36  ในการออกก าลังกายไม่เสียค่าใช้จ่าย คิดเป็นร้อยละ 
68.70 เสียค่าใช้จ่ายเป็นค่าเคร่ืองดื่ม คิดเป็นร้อยละ 34.18  การติดตามข่าวสารด้านกีฬาบ้างเป็น
บางคร้ัง  คิดเป็นร้อยละ 61.54   และติดตามข่าวสารเร่ืองการออกก าลังกายจากสื่อที่เป็นโทรทัศน์  
คิดเป็นร้อยละ 42.18 ตามล าดับ 
 2. ความต้องการการออกก าลังกายของผู้สูงอายุในอ าเภอทุ่งสง จังหวัดนครศรีธรรมราช 
พ.ศ. 2546 ด้านบุคลากรผู้ให้บริการมีความต้องการอยู่ในระดับมาก คิดเป็นร้อยละ 36.48 ส่วนด้าน
สถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก กับด้านการบริหารการจัดการมีความต้องการอยู่ใน
ระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 37.72 และ 38.18 ตามล าดับ 

ธวัชชัย สุกใส (2550: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาความต้องการการออกก าลังกายของประชาชนใน
เขตอ าเภอเขาย้อย จังหวัดเพชรบุรี พบว่า 1) ประชาชนในเขตอ าเภอเขาย้อย จังหวัดเพชรบุรี ส่วน
ใหญ่มีความต้องการออกก าลังกายอยู่ในระดับมาก 2) ความต้องการออกก าลังกายทั้ง 3 ด้าน ของ
ประชาชนชายและประชาชนหญิง ในเขตอ าเภอเขาย้อย จังหวัดเพชรบุรี แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 ประวิทย์ สุทธิบุญ (2550: บทคัดย่อ). ได้ศึกษาวิจัยเร่ือง ความต้องการการออกก าลังกาย
ของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาลนครอุดรธานี ประจ าปี 2550 กลุ่มตัวอย่างแบ่งเป็น
ประชาชนที่ออกก าลังกาย 400 คน แบ่งเป็นประชาชนที่ออกก าลังกายที่หนองประจักษ์  จ านวน 200 
คน แยกเป็นเพศชาย 100 คน และเพศหญิง 100 คน และสวนสาธารณะหนองสิม จ านวน 200 คน 
แยกเป็นเพศชาย 100 คน และเพศหญิง 100 คน ได้มาโดยการสุ่มแบบบังเอิญ ( Accidental Random 
Sampling )  ผลการวิจัยพบว่า  
 ด้านสิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ์  ความต้องการการออกก าลังกายของ
ประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนสาธารณะ ในเขตเทศบาลนครอุดรธานี โดยรวมอยู่ในระดับปาน
กลาง คิดเป็นร้อยละ 32.25 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า มีความต้องการอยู่ในระดับมาก คือ มีการ



 

26 

จัดสถานที่เพื่อใช้ในการออกก าลังกายในร่ม คิดเป็นร้อยละ 43.25  มีการจัดที่นั่งพักผ่อนหลังการ
ออกก าลังกายอย่างเพียงพอ คิดเป็นร้อยละ 38.75 มีความต้องการอยู่ในระดับมาก คือ สถานที่ออก-
ก าลังกายมีอากาศถ่ายเทได้สะดวก     คิดเป็นร้อยละ 36.50    มีการจัดสถานที่เพื่อใช้ในการออก-
ก าลังกายกลางแจ้ง คิดเป็นร้อยละ 35.25   มีความต้องการอยู่ในระดับปานกลาง คือ   มีห้องเปลี่ยน
เครื่องแต่งตัวอย่างเพียงพอ คิดเป็นร้อยละ  36.75 ด้านบุคลากรที่ให้บริการความต้องการการออก-
ก าลังกายของประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนสาธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจ าปี 
2550 โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 35.00 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า มีความ
ต้องการอยู่ในระดับมาก คือ  เจ้าหน้าที่ดูแลรักษาความปลอดภัยในสถานที่ออกก าลังกาย คิดเป็น
ร้อยละ 41.25 มีความต้องการอยู่ในระดับปานกลาง คือ  มีจ านวนบุคลากรที่ให้ค าแนะน าในการ
ออกก าลังกายอย่างเพียงพอ คิดเป็นร้อยละ 38.50  
 ด้านการจัดการ ความต้องการการออกก าลังกายของประชาชนที่มาออกก าลังกายที่
สวนสาธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี ประจ าปี 2550 โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็น
ร้อยละ 35.20  เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า มีความต้องการอยู่ในระดับปานกลาง คือ มีการ
จัดบริการทดสอบสมรรถภาพให้กับประชาชนที่มาออกก าลังกายประจ าเดือนหรือประจ าปี  คิดเป็น
ร้อยละ 40.25 มีความต้องการอยู่ในระดับมาก คือ มีการจัดบอร์ดประชาสัมพันธ์ให้ข่าวสาร และ
ความรู้แก่ผู้ที่มาออกก าลังกาย คิดเป็นร้อยละ 36.25 
 ด้านการส่งเสริมและให้ความรู้ในการออกก าลังกาย ความต้องการการออกก าลังกายของ
ประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนสาธารณะในเขตเทศบาลนครอุดรธานี  ประจ าปี 2550 โดยรวม
อยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 33.84  เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า มีความต้องการอยู่ใน
ระดับมาก คือ มีการประชาสัมพันธ์เกี่ยวกับการออกก าลังกาย คิดเป็นร้อยละ 40.50 มีความต้องการ
อยู่ในระดับปานกลาง คือ มีการจัดท าป้ายโฆษณาเชิญชวนให้มาออกก าลังกาย คิดเป็นร้อยละ 39.50 
มีการจัดการทดสอบสมรรถภาพทางกายปีละ 2 ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 34.75 
 ประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนสาธารณะหนองประจักษ์ และหนองสิม เพศชายและ
เพศหญิง มีความต้องการออกก าลังกายแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนสาธารณะหนองประจักษ์ จ าแนกตามอายุ  มีความ
ต้องการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน 
 ประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนสาธารณะหนองสิม จ าแนกตามอายุ  มีความต้องการ
ออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ความต้องการการออกก าลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาลนคร
อุดรธานี ประจ าปี 2550 จ าแนกตามอายุ มีความต้องการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 ประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนสาธารณะหนองประจักษ์ จ าแนกตามาระดับการศึกษา 
มีความต้องการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน 
 ประชาชนที่มาออกก าลังกายที่สวนสาธารณะหนองสิม จ าแนกตามระดับการศึกษา มีความ
ต้องการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ความต้องการการออกก าลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะของเขตเทศบาลนคร
อุดรธานี ประจ าปี 2550 จ าแนกตามระดับการศึกษา มีความต้องการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน 
 กุศล  บุญสบ (2551: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาวิจัยเร่ือง สภาพและความต้องการการออกก าลัง-
กายของผู้ออกก าลังกาย ในอ าเภอเกาะยาว จังหวัดพังงา ปีพุทธศักราช 2551   กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้
ออกก าลังกายในอ าเภอเกาะยาว จังหวัดพังงา จ านวน 350 คน เป็นเพศชาย 220 คน และเพศหญิง 
130 คน ผลการวิจัยพบว่า ผู้ออกก าลังกาย ในอ าเภอเกาะยาว  จังหวัดพังงา  ปีพุทธศักราช 2551   
ส่วนใหญ่มีวัตถุประสงค์ในการออกก าลังกายเพื่อให้สุขภาพแข็งแรง คิดเป็นร้อยละ 99.14 และ 
สภาพและความต้องการการออกก าลังกายทั้ง 4 ด้าน มีดังนี้ 
 1.  ด้านสถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก มีความเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 23.54 
และไม่มีความเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 76.46 และมีความต้องการอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
4.20 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.65    
 2.  ด้านบุคลากรผู้ให้บริการ   มีความเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 31.37   และไม่มีความ
เหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 68.63และมีความต้องการอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.13 และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.71 
 3.  ด้านการส่งเสริมและให้ความรู้ในการออกก าลังกาย มีความเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 
31.69 และไม่มีความเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 68.31  และมีความต้องการอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 4.11 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.73 
 4.  ด้านชนิดกีฬาและกิจกรรมการออกก าลังกาย  มีความเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 64.05  
และไม่มีความเหมาะสม คิดเป็นร้อยละ 35.95  และมีความต้องการอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
3.91 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.73 และกิจกรรมการออกก าลังกายที่ต้องการมากที่สุดคือ 
ฟุตบอล 
 5.  ผู้ออกก าลังกายในอ าเภอเกาะยาว จังหวัดพังงา พุทธศักราช 2551 ที่มีเพศและระดับอายุ
ต่างกัน มีความต้องการการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน   



บทที่ 3 
 

วิธกีารด าเนินการวิจัย 
 
 การศึกษาวิจัยเร่ือง “ความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วน
ต าบล จังหวัดปทุมธานี”  ผู้วิจัยได้ใช้วิธีการวิจัยเชิงส ารวจ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความ
ต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี ซึ่งผู้วิจัยได้
ด าเนินการวิธีวิจัยดังนี้ 

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้เป็นประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัด
ปทุมธานี ที่มีอายุตั้งแต่ 15 ปีบริบูรณ์ขึ้น จ านวน 308,206  คน เป็นเพศชาย 149,247 คน และเพศ
หญิง 158,959  คน (จ านวนประชากรและบ้าน, 2555: ออนไลน์)   
  
 กลุ่มตัวอยา่ง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัด
ปทุมธานี ได้มาจากการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน (Multi - Stage Random Sampling)  ตาม
สัดส่วนจ านวนประชากรของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล การประมาณขนาดกลุ่ม
ตัวอย่าง โดยใช้ตารางการสุ่มตัวอย่างของ Yamane (สุวิมล ติรกานันท์, 2546 : 199) ในการก าหนด
ตัวอย่างโดยมีค่าระดับความเช่ือมั่น 95 %  ความคลาดเคลื่อนเท่ากับ  5 % ได้จ านวนกลุ่มตัวอย่าง

จ านวน 400 คน ท าการสุ่มตัวอย่างโดยวิธีการสุ่มเป็นกลุ่ม (Cluster Sampling) ตามกลุ่ม อบต.ที่
ประชาชนสังกัดอยู่ และเพศ  หลังจากนั้นท าการสุ่มตัวอย่างโดย ใช้วิธีสุ่มแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) โดยก าหนดกลุ่มตัวอย่าง เป็นเพศชาย 200 คน และเพศหญิง 200 คน ดังรายละเอียดใน
ตารางที่ 3.1 
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ตารางที ่3.1 จ านวนของประชากรและกลุ่มตัวอย่างในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัด
ปทุมธานี โดย     จ าแนกตามกลุ่ม อบต.ในแต่ละอ าเภอและเพศ  
 

กลุ่ม อบต. ประชากร กลุ่มตัวอย่าง 
ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม 

อ าเภอเมือง
ปทุมธานี 

13,383 14,221 27,604 18 18 36 

อ าเภอสามโคก 16,851 17,889 34,740 23 23 46 
อ าเภอลาดหลมุแก้ว 17,201 17,773 34,974 23 22 45 
อ าเภอคลองหลวง 48,856 54,232 103,088 65 68 133 
อ าเภอหนองเสือ 23,314 23,584 46,898 31 30 61 
อ าเภอล าลูกกา 29,642 31,260 60,902 40 39 79 

รวม 149,247 158,959 308,206 200 200 400 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับความต้องการออกก าลังกายของ
ประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล  จังหวัดปทุมธานี ซึ่งผู้วิจัยด าเนินการสร้างขึ้นและ
ปรับปรุงโดยการศึกษาหลักการ ทฤษฎี และแนวคิดจากต ารา เอกสาร วารสาร และรายงานการวิจัย
ต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง ประกอบด้วย 3 ตอนดังนี ้
 ตอนที ่1 แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพและขอ้มูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามมี 
ลักษณะเป็นแบบตรวจค าตอบ (Checklist) 
 ตอนที ่2 แบบสอบถามเกี่ยวกับความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การ
บริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี มีลักษณะเป็นแบบปลายปิด (Close Ended) โดยครอบคลุมถึง
ความต้องการการออกก าลังกาย 4 ด้าน คือ   
  1. ด้านชนิดของกิจกรรมการออกก าลังกาย 
  2.  ด้านสิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ์ 
  3.  ด้านบุคลากรที่ให้บริการ 
  4.  ด้านการจัดการ 
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 ตอนที่ 3  ขอ้เสนอแนะอื่นๆ  แบบสอบถามมีลกัษณะเป็นค าถามชนิดปลายเปิด (Opened-
Ended Questionnaires)  
 ลักษณะแบบสอบถามตอนที่ 1 เป็นแบบเลือกตอบ ตอนที่ 2 เป็นแบบมาตราส่วนประมาณ
ค่า (Rating Scales)  โดยก าหนดค่าคะแนนออกเป็น 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก  ปานกลาง  น้อย  
และน้อยที่สุด  (บุญชม ศรีสะอาด, 2535 : 99)   
 
ขั้นตอนการสรา้งเครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาวิจัย 
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างเครื่องมือตามล าดับขั้นตอนดังนี้ 
 1.  ศึกษา ค้นคว้า ต ารา เอกสาร และผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศและต่างประเทศ 
เพื่อรวบรวมข้อมูลและรายละเอียดต่างๆ ก าหนดเป็นแนวทางในการสร้างเครื่องมือ 
 2.  น าข้อมูลมาสร้างแบบสอบถาม 
 3.  น าแบบสอบถามไปทดลองใช้ (Try out) กับประชาชนที่ไม่ได้น ามาเป็นกลุ่มตัวอย่างใน
การวิจัยครั้งนี้ แต่มีความคล้ายคลึงกันในด้านลักษณะทางสังคมและการด าเนินชีวิต ซึ่งผู้วิจัยได้มา
จากการสุ่มแบบเจาะจงจากประชาชนในเขตเทศบาลต าบลธัญบุรี เพศชาย 20 คน เพศหญิง 20 คน 
รวม 40 คน  เพื่อหาค่าความเช่ือมั่น   (Reliability)  ของแบบสอบถาม   โดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิ
อัลฟ่า   (Alfa coefficient) ของครอนบาช (Cronbach) ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป SPSS for Windows 
ได้ค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามเท่ากับ 0.85 
  

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง ซึ่งมีขั้นตอนดังนี้ 
 1.  ผู้วิจัยขอหนังสือจากคณบดีคณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
ส่งทางไปรษณีย์ไปยังนายกองค์การบริหารส่วนต าบล  จังหวัดปทุมธานี  เพื่อขอความร่วมมือใน
การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 2. น าแบบสอบถามความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วน
ต าบล จังหวัดปทุมธานี   ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยผ่านการทดสอบหาคุณภาพของเครื่องมือเรียบร้อยแล้ว
ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง  
 3.  ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างด้วยตนเอง 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถามและด าเนินการวิเคราะห์ข้อมลูและคา่สถิติ
ต่างๆ  โดยใช้คอมพิวเตอร์โปรแกรม SPSS for windows เข้าช่วยในการวิจัยดังนี้ 
 1.  ข้อมูลตอนที่ 1  เกี่ยวกับสถานภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม น ามาวิเคราะห์ข้อมูล
โดยการแจกแจงความถี่ (Frequency distribution) และหาค่าร้อยละ (Percentage)  
 2.  ข้อมูลตอนที่ 2  น ามาวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย (Mean)    และค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน(Standard  deviation)  โดยก าหนดค่าน้ าหนักคะแนนจากค าตอบแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า 5 ระดับ  ทั้งนี้จะมีเกณฑ์ในการแปลความหมายของค่าเฉลี่ย ดังนี้ (บุญชม  ศรีสะอาด, 
2535 : 100) 
  4.51 -  5.00 คือ ต้องการมากที่สุด 
  3.51 – 4.50 คือ ต้องการมาก 
  2.51 – 3.50 คือ ต้องการปานกลาง 
  1.51 – 2.50 คือ ต้องการน้อย 
  1.00 – 1.50 คือ ต้องการน้อยที่สุด 
 3.  เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยกลุ่มตัวอย่าง โดยท าการทดสอบค่าที (t-test) 
เพื่อทดสอบสมมติฐาน ส าหรับกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม ได้แก่ เพศ  และทดสอบค่าความแปรปรวนทาง
เดียว (F-test) ส าหรับกลุ่มตัวอย่างตั้งแต่ 2 กลุ่มขึ้นไป ได้แก่ อายุ ถ้าพบว่าผลการทดสอบค่าเอฟ (F-
test)  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ (Scheffe’s Method) น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูป
ตารางประกอบความเรียง 
 4. น าข้อมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 3 มาสรุป แล้วน าเสนอในรูปความเรียง 
 

สถิติที่ใช้ในการวิจัย 
  1.  ค่าความเช่ือมั่น   (Reliability)  ของแบบสอบถาม   โดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิอัลฟ่า   
(Alfa coefficient)ของครอนบาช (Cronbach) 
 2.  สถิติพื้นฐาน 
     2.1   ค่าร้อยละ  (Percentage) 
     2.2  ค่าเฉลี่ย  (Mean) 
      2.3  ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (Standard  deviation) 
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 3.  เปรียบเทียบระดับความต้องการการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหาร
ส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี ใช้การทดสอบ Independent t - test และ ทดสอบค่าความแปรปรวน
ทางเดียว (F-test)  
 ใช้การประมวลผลโดยคอมพิวเตอร์ตามโปรแกรม SPSS for window version 20 
(Statistical Package for Social Science) 
 
 
 

 



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 การวิจัยเร่ือง “ความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล 
จังหวัดปทุมธานี”  ผู้วิจัยน า แบบสอบถามไปเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างจ านวน 400 คน เป็นเพศ
ชาย 200 คน และเพศหญิง 200  คน หลังจากนั้นได้น าข้อมูลมาวิเคราะห์ด้วยคอมพิวเตอร์ โดยใช้
โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS  for Windows   และน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางประกอบ
ความเรียง  เพื่อให้เกิดความเข้าใจที่ตรงกัน ผู้วิจัยจึงก าหนดสัญลักษณ์และอักษรในการวิเคราะห์
ข้อมูล ดังนี้    
  
 สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 n  แทน  กลุ่มตัวอย่าง 
 X  แทน  ค่าเฉลี่ย (Mean) 
 S.D. แทน  ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 t  แทน  ค่าสถิติที่ใช้วิเคราะห์ในการแจกแจงความถี่แบบที (t-distribution ) 
 F  แทน  ค่าสถิติที่ใช้วิเคราะห์ในการแจกแจงความถี่แบบเอฟ (F-distribution ) 
 SS  แทน  ผลบวกของคะแนนเฉลี่ยเบี่ยงเบนยกก าลังสอง ( Sum of Squares) 
 MS  แทน  ค่าเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนก าลังสอง (Mean of Squares) 
 df  แทน  ช้ันแห่งความเป็นอิสระ (Degree of Freedom) 
 P  แทน  ค่าความน่าจะเป็น (Probability ) 
 *  แทน  นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถามความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การ
บริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี จ านวน 400 คน น ามาวิเคราะห์ โดยใช้โปรแกรม SPSS 
(Statistical Package for the Social Science) และเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 ตอนที ่1  วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของประชาชนที่ตอบแบบสอบถามความต้องการ 
ออกก าลังกายในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานี 
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 ตอนที่ 2 วิเคราะห์ข้อมูลความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหาร
ส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี โดยจ าแนกเป็น 4 ด้าน คือ ด้านชนิดของกิจกรรมการออกก าลังกาย  
ด้านสิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ์  ด้านบุคลากรที่ให้บริการ และด้านการจัดการ  
 ตอนที ่3 วิเคราะห์ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความต้องการ 
ออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี ตามตัวแปร เพศ 
และอายุ 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ตอนที่ 1   ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ตารางที่ 4.1  จ านวนและค่าร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามสถานภาพ 
 

ข้อมูลทั่วไป รายการ จ านวน ร้อยละ 
เพศ ชาย 200 50.00 

 หญิง 200 50.00 
รวม  400 100 
อายุ 15 – 25  ปี 148 37.00 

 26 – 40  ปี 117 29.25 
 41 – 59  ปี   89 22.25 
 60  ปี ขึ้นไป   46 11.50 

รวม  400 100 
กิจกรรมที่ชอบท าในเวลาว่าง ออกก าลังกาย 149 37.25 

 อ่านหนังสือ   91 22.75 
 ดูโทรทัศน์   91 22.75 
 ฟังวิทยุ   56 14.00 
 อื่นๆ   13   3.25 

รวม  400  100 
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ตารางที่ 4.1  จ านวนและค่าร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามสถานภาพ (ต่อ) 
 

ข้อมูลทั่วไป รายการ จ านวน ร้อยละ 
จ านวนวันที่ออกก าลังกาย 1 – 2 วันต่อสัปดาห์   97 24.25 

หรือเล่นกีฬา 3 – 4 วันต่อสัปดาห์ 171 42.75 
 5 – 6 วันต่อสัปดาห์   99 24.75 
 ทุกวัน   33   8.25 

รวม  400  100 
  
 จากตารางที่ 4.1  แสดงว่า 
 กลุ่มตัวอย่างมีจ านวนทั้งสิ้น 400 คนเป็นชายจ านวน 200 คน คิดเป็นร้อยละ 50.00 และ
หญิง จ านวน 400 คน คิดเป็นร้อยละ 50.00 
 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ มีอายุระหว่าง 15-25 ปี จ านวน 148 คน คิดเป็นร้อยละ 37.00 
รองลงมาคือกลุ่มอายุระหว่าง 26-40 ปี จ านวน 117 คน คิดเป็นร้อยละ 29.25 
 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ใช้เวลาว่างในการออกก าลังกาย จ านวน 149 คน คิดเป็นร้อยละ 
37.25 รองลงมาคือ อ่านหนังสือและดูโทรทัศน์ จ านวน 91 คน คิดเป็นร้อยละ 22.75 
 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา  3-4 วันต่อสัปดาห์  จ านวน 171  คน    
คิดเป็นร้อยละ 42.75  รองลงมาคือออกก าลังกาย 5-6 วันต่อสัปดาห์ จ านวน 99  คน คิดเป็นร้อยละ
24.75 
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 ตอนที ่2 ความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล
จังหวัดปทุมธานี 
 
ตารางที่ 4.2  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความต้องการออกก าลังกายของประชาชน 
 ในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานี (n = 400) 
 

รายการ ระดับความต้องการ 
X S.D. 

1. ด้านชนิดของกิจกรรมการออกก าลังกาย 2.29 .778 
2. ด้านสิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ์ 3.79 .706 
3. ด้านบุคลากรที่ให้บริการ 3.36 .764 
4. ด้านการจัดการ 3.68 .672 

รวม 3.28 .615 
 
 จากตารางที่ 4.2  แสดงว่าประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานี  มี
ความต้องการออกก าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 3.28  เมื่อพิจารณารายด้าน
พบว่า ประชาชนมีความต้องการระดับมากได้แก่  ด้านสิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ์ 
มีค่าเฉลี่ย 3.79 และด้านการจัดการ มีค่าเฉลี่ย 3.68 รองลงมามีความต้องการระดับปานกลาง ได้แก่ 
ด้านบุคลากรที่ให้บริการ มีค่าเฉลี่ย 3.36   และมีความต้องการระดับน้อย ได้แก่ ด้านชนิดของ
กิจกรรมการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ย 2.29 
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ตารางที่ 4.3  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความต้องการออกก าลังกายของประชาชน 
 ในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานี ด้านชนิดของกิจกรรมการออกก าลังกาย 
 จ าแนกตามเพศ 
 

 
รายการ 

ระดับความต้องการ 
ชาย หญิง รวม 

X S.D. X S.D. X S.D. 
1. เดิน-ว่ิง เพื่อสุขภาพ 3.16 1.567 3.34 1.402 3.25 1.488 
2. การเต้นร าแบบแอโรบิค 2.28 1.386 3.93 1.252 3.10 1.555 
3. การลีลาศเพื่อสุขภาพ 1.67 1.085 2.40 1.160 2.04 1.180 
4. เปตอง 2.41 1.534 2.09 1.295 2.25 1.427 
5. ฟุตบอล 2.77 1.793 1.47 .924 2.12 1.565 
6. ฟุตซอล 2.58 1.682 1.46 .923 2.02 1.465 
7. บาสเกตบอล 2.56 1.496 2.14 1.312 2.35 1.420 
8. วอลเลย์บอล 2.53 1.490 2.68 1.568 2.61 1.529 
9. แบดมินตัน 2.38 1.506 2.72 1.481 2.55 1.501 
10. ตะกร้อ 2.14 1.445 1.49 .946 1.81 1.261 
11. เทเบิลเทนนิส 1.80 1.267 1.79 1.189 1.80 1.227 
12. เทนนิส 1.54 1.046 1.57 .969 1.56 1.007 
13. โยคะ 1.90 1.292 2.81 1.471 2.35 1.456 
14. ขี่จักรยานเพื่อสุขภาพ 2.05 1.459 2.39 1.703 2.22 1.593 

รวม 2.27 .786 2.31 .772 2.29 .778 
 

 จากตารางที่ 4.3  แสดงว่าประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานีทั้ง
เพศชายและเพศหญิงมีความต้องการด้านชนิดของกิจกรรมการออกก าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับ
น้อย มีค่าเฉลี่ย 2.29 เมื่อพิจารณาตามชนิดของกิจกรรมการออกก าลังกายพบว่า ประชาชนมีความ
ต้องการระดับปานกลาง 3 ล าดับแรกได้แก่ เดิน-ว่ิงเพื่อสุขภาพ มีค่าเฉลี่ย 3.25 การเต้นร าแบบ 
แอโรบิค มีค่าเฉลี่ย 3.10  และวอลเลย์บอล มคี่าเฉลี่ย 2.61  
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ตารางที่ 4.4  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความต้องการออกก าลังกายของประชาชน 
 ในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานีด้านสิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่และ
 อุปกรณ ์จ าแนกตามเพศ 

 
รายการ 

ระดับความต้องการ 
ชาย หญิง รวม 

X S.D. X S.D. X S.D. 
1. ให้มีสถานที่ออกก าลงักายกลางแจ้งที่
มาตรฐานและเพียงพอ 

4.24 .999 4.32 .825 4.28 .916 

2. ให้มีสถานที่ออกก าลงักายในร่ม  4.16 1.021 4.08 .951 4.12 .986 
3. สถานที่ออกก าลังกายมีอากาศถ่ายเทได้สะดวก 3.57 1.096 3.35 1.155 3.46 1.130 
4. มีประเภทของอุปกรณ์ส าหรับออกก าลงักาย 
ให้เลือกใช้ตามความต้องการอย่างเพยีงพอ 

4.59 .745 4.46 .736 4.53 .742 

5. สถานที่ออกก าลังกายมีไฟฟ้าให้แสงสว่าง 
เพียงพอ ส าหรับการออกก าลงักายเวลากลางคืน 

3.85 1.216 3.71 1.196 3.78 1.206 

6. มีการจัดที่นัง่พักผ่อนหลงัการออกก าลงักาย 
อย่างเพยีงพอ 

4.03 .966 3.71 1.233 3.87 1.118 

7. มีการจัดน้ าดื่มไว้บริการผู้มาออกก าลงักาย 
อย่างเพยีงพอ 

3.89 1.079 3.62 1.258 3.75 1.178 

8. มีห้องปฐมพยาบาลส าหรับผู้ที่บาดเจบ็จากการ
ออกก าลงักาย 

3.38 1.105 3.32 1.040 3.35 1.072 

9. มีห้องเปลี่ยนเครื่องแต่งตวัอย่างเพียงพอ 2.82 1.214 2.87 1.226 2.84 1.219 
10. มีห้องน้ าห้องส้วมเพียงพอกับจ านวนผู้มา 
ออกก าลงักาย 

3.91 1.132 3.92 1.077 3.91 1.104 

รวม 3.84 .647 3.74 .759 3.79 .706 
 จากตารางที่ 4.4  แสดงว่าประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานีทั้ง
เพศชายและเพศหญิง มีความต้องการออกก าลังกายด้านสิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ์
โดยรวมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 3.79 เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า ประชาชนมีความต้องการระดับ
มากที่สุด ได้แก่ มีประเภทของอุปกรณ์ส าหรับออกก าลังกายให้เลือกใช้ตามความต้องการอย่าง
เพียงพอ มีค่าเฉลี่ย 4.53 รองลงมามีความต้องการระดับมาก ได้แก่ ให้มีสถานที่ออกก าลังกาย
กลางแจ้งที่มาตรฐานและเพียงพอ มีค่าเฉลี่ย 4.28  และให้มีสถานที่ออกก าลังกายในร่ม มีค่าเฉลี่ย 
4.12  
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ตารางที่ 4.5  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความต้องการออกก าลังกายของประชาชนใน เขต
 องค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานีด้านบุคลากรที่ให้บริการ จ าแนกตามเพศ 
 

 
รายการ 

ระดับความต้องการ 
ชาย หญิง รวม 

X S.D. X S.D. X S.D. 
1. มีบุคลากรให้ค าแนะน าในการออกก าลังกาย 3.56 .911 3.67 .962 3.62 .937 
2. บุคลากรผู้ให้บริการมีมนุษยสัมพันธ์ดีและมี
ความรับผิดชอบสงู 

4.24 .820 4.36 .808 4.30 .816 

3. มีบุคลากรดูแลรักษาความปลอดภัยในสถานที่
ออกก าลงักาย 

4.03 .997 4.14 1.021 4.08 1.009 

4. มีบุคลากรรบัฝากของในบรเิวณสถานที่ 
ออกก าลงักาย 

2.96 1.162 2.91 1.313 2.93 1.239 

5. มีบุคลากรด้านการพยาบาลประจ าสถานที่ 
ออกก าลงักายในช่วงเวลาบริการการ 
ออกก าลงักาย 

3.16 .995 3.12 1.174 3.14 1.087 

6. มีบุคลากรให้ความรู้ด้านกติกาการแข่งขนั 
กีฬาประเภทต่าง ๆ 

3.00 .985 2.97 1.120 2.99 1.054 

7. มีจ านวนบุคลากรที่รับผิดชอบการ 
ออกก าลงักายเพียงพอ 

3.18 .944 3.08 1.102 3.13 1.027 

8. มีบุคลากรให้ค าแนะน าเกี่ยวกับการประเมนิและ
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

2.95 .937 2.92 1.134 2.94 1.039 

9. ให้ศูนย์การท่องเที่ยวและนันทนาการจังหวัด 
รับผิดชอบการให้บริการออกก าลงักายในต าบล 

2.55 1.198 2.55 1.377 2.55 1.289 

10. ให้องค์การบริหารส่วนต าบล รับผิดชอบ 
การให้บริการออกก าลังกายในต าบล 

3.80 .962 3.98 .940 3.89 .937 

รวม 3.34 .688 3.37 .835 3.36 .764 
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 จากตารางที่ 4.5  แสดงว่าประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานีทั้ง
เพศชายและเพศหญิง มีความต้องการออกก าลังกายด้านบุคลากรที่ให้บริการ โดยรวมอยู่ในระดับ
ปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 3.36 เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่าประชาชนมีความต้องการระดับมาก 3 ล าดับ
แรก ได้แก่ บุคลากรผู้ให้บริการมีมนุษยสัมพันธ์ดีและมีความรับผิดชอบสูง มีค่าเฉลี่ย 4.30 มี
บุคลากรดูแลรักษาความปลอดภัยในสถานที่ออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ย 4.08 และให้องค์การบริหาร
ส่วนต าบล รับผิดชอบการให้บริการออกก าลังกายในต าบล มีค่าเฉลี่ย 3.89 
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ตารางที่ 4.6  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความต้องการออกก าลังกายของประชาชน 
 ในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานีด้านการจัดการ จ าแนกตามเพศ 
 

 
รายการ 

ระดับความต้องการ 
ชาย หญิง รวม 

X S.D. X S.D. X S.D. 
1. มีระเบียบการใช้สถานทีอ่อกก าลังกาย 
    อย่างชัดเจน 

4.60 .665 4.41 .745 4.50 .712 

2. มีป้ายนิเทศและป้ายนิทรรศการประชาสัมพันธ์ 
   ให้ความรู้แก่ผู้ที่มาออกก าลังกาย 

3.99 .851 3.79 .727 3.89 .797 

3. มีการก าหนดระยะเวลาเปิด-ปิด การใช้สถานที่ 
   ออกก าลังกายแนน่อน 

4.32 .950 4.46 .807 4.39 .883 

4. มีความสะดวกในการติดต่อกับเจ้าหน้าที่ 
   ที่ให้บริการ 

3.91 .911 3.90 .848 3.91 .879 

5. มีการบริการตรวจร่างกายให้กับประชาชนที่มา 
  ออกก าลังกาย เช่น วัดชีพจรและความดนัโลหิต 

3.28 .982 3.24 1.048 3.26 1.014 

6. มีการบริการให้ค าแนะน าเกี่ยวกับการ 
   ออกก าลังกาย รวมทัง้การใช้สถานที่และ 
   อุปกรณ์แก่ผู้มาใช้บริการ 

3.27 .966 3.21 1.019 3.24 .992 

7. มีการบริการทดสอบสมรรถภาพทางกายแก่ 
 ประชาชนที่มาออกก าลังกายเป็นประจ าทุกเดอืน 

3.21 .994 3.10 1.165 3.15 1.083 

8. มีการจัดการแข่งขนักีฬาหรือกิจกรรมการ 
 ออกก าลงักายให้แก่ประชาชนที่มาออกก าลังกาย 

3.18 1.026 2.78 1.444 2.98 1.267 

9. มีการท าความสะอาดและมีถงัขยะใหเ้พียงพอ 3.96 .979 3.83 1.033 3.89 1.007 
10. มีตู้รับความคิดเหน็จากผู้มาออกก าลงักาย 3.61 1.056 3.56 1.073 3.58 1.063 

รวม 3.73 .641 3.63 .700 3.68 .672 
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 จากตารางที่ 4.6  แสดงว่าประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานีทั้ง
เพศชายและเพศหญิง มีความต้องการออกก าลังกายด้านการจัดการโดยรวม อยู่ในระดับมาก มี
ค่าเฉลี่ย 3.68 เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่าประชาชนมีความต้องการระดับมาก 3 ล าดับแรก ได้แก่ มี
ระเบียบการใช้สถานที่ออกก าลังกายอย่างชัดเจน มีค่าเฉลี่ย 4.50 มีการก าหนดระยะเวลาเปิด-ปิด 
การใช้สถานที่ออกก าลังกายแน่นอน มีค่าเฉลี่ย 4.39  และมีความสะดวกในการติดต่อกับเจ้าหน้าที่ 
ที่ให้บริการ มีค่าเฉลี่ย 3.91 
  
 ตอนที่ 3  เปรียบเทียบความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหาร 
ส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี 
 
ตารางที่ 4.7  เปรียบเทียบความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหาร 
 ส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานี จ าแนกตามเพศ  
 

 
รายการ 

 
เพศ 

 
จ านวน 

ระดับความต้องการ 
X S.D. t P 

1.  ด้านชนิดของกิจกรรมการออก
ก าลังกาย  

ชาย 200 2.27 .786 -.468 .640 
หญิง 200 2.31 .772 

2.     ด้านสิ่งอ านวยความสะดวก 
สถานที่และอุปกรณ ์

ชาย 200 3.84 .647 1.531 .126 
 

.734 
หญิง 200 3.74 .759 

3. ด้านบุคลากรที่ให้บริการ ชาย 200 3.34 .688 -.340 
หญิง 200 3.37 .835 

4. ด้านการจัดการ ชาย 200 3.73 .641 1.543 .124 
หญิง 200 3.63 .700 

รวม ชาย 200 3.30 .580 .682 .495 
หญิง 200 3.25 .649 

 
 จากตารางที่ 4.7  แสดงว่าประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานี ที่มี
เพศต่างกัน มีความต้องการออกก าลังกายโดยรวมไม่แตกตา่งกัน 
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ตารางที่ 4.8  ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขต
 องค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานี  จ าแนกตามอายุ 
 

รายการ อายุ  
จ านวน 

ระดับความต้องการ 
X S.D. 

1. ด้านชนิดของการ 
    ออกก าลังกาย 

15-25 ปี 148 2.40 .881 
26-40 ปี 117 2.35 .771 
41-59 ปี 89 2.17 .638 

60 ปขีึ้นไป 46 2.00 .581 
รวม 400 2.29 .778 

2. ด้านสิ่งอ านวยความ 
    สะดวก สถานที่และ 
    อุปกรณ์ 
 

15-25 ปี 148 3.82 .823 
26-40 ปี 117 3.80 .633 
41-59 ปี 89 3.77 .603 

60 ปีขึ้นไป 46 3.71 .675 
รวม 400 3.79 .706 

3. ด้านบุคลากร 
    ที่ให้บริการ 

15-25 ปี 148 3.40 .734 
26-40 ปี 117 3.39 .691 
41-59 ปี 89 3.35 .723 

60 ปีขึ้นไป 46 3.13 1.049 
รวม 400 3.36 .764 

4. ด้านการจัดการ 15-25 ปี 148 3.71 .689 
26-40 ปี 117 3.69 .582 
41-59 ปี 89 3.64 .670 

60 ปีขึ้นไป 46 3.63 .830 
รวม 400 3.68 .672 

รวมทุกด้าน 400 3.28 .615 
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 จากตารางที่ 4.8  แสดงว่าประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานีที่มี
อายุต่างกันมีความต้องการออกก าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง  มีค่าเฉลี่ย 3.28 เมื่อพิจารณา
รายด้านพบว่ามีความต้องการการออกก าลังกายอยู่ในระดับมาก ได้แก่ ด้านสิ่งอ านวยความสะดวก 
สถานที่และอุปกรณ์ มีค่าเฉลี่ย 3.79 และด้านการจัดการ มีค่าเฉลี่ย 3.68 ระดับปานกลาง ได้แก่ ด้าน
บุคลากรที่ให้บริการ มีค่าเฉลี่ย 3.36  และระดับน้อย ได้แก่ ด้านชนิดของการออกก าลังกาย มี
ค่าเฉลี่ย 2.29 
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ตารางที่ 4.9  เปรียบเทียบความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหาร 
 ส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานี จ าแนกตามอายุ 
  

รายการ แหล่งความ
แปรปรวน 

df SS MS F P 

1. ด้านชนิดของการ 
    ออกก าลังกาย 

ระหว่างกลุ่ม   3  7.559 2.520 4.261* .006 
ภายในกลุ่ม 396 234.165 .591   
รวม 399 241.723    

2. ด้านสิ่งอ านวยความ 
    สะดวก สถานที่และ 
    อุปกรณ์ 
 

ระหว่างกลุ่ม 3 .583 .194 .388 .762 
ภายในกลุ่ม 396 198.513 .501   
รวม 399 199.096    

3. ด้านบุคลากร ระหว่างกลุ่ม 3 2.830 .943 1.624 .183 
    ที่ให้บริการ ภายในกลุ่ม 396 230.058 .581   
 รวม 399 232.888    
4. ด้านการจัดการ ระหว่างกลุ่ม 3 .407 .136 .299 .826 

ภายในกลุ่ม 396 179.731 .454   
รวม 399 180.138    

 
รวม 

ระหว่างกลุ่ม 3 1.895 .632 1.678 .171 
ภายในกลุ่ม 396 149.133 .377   
รวม 399 151.029    

      * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 4.9 แสดงว่าประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานี ที่มี
อายุต่างกันมีความต้องการออกก าลังกายโดยรวมไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า 
ความต้องการด้านชนิดของการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
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ตารางที่ 4.10  ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ ความต้องการออกก าลังกายของ
 ประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานี ด้านชนิดของการ 
 ออกก าลังกาย จ าแนกตามอายุ (n = 400) 
 

อายุ  15 – 25 ปี 26 – 40 ปี 41 – 59 ปี 60 ปีขึ้นไป 
 (X) 3.33 3.31 3.23 3.12 

15 – 25 ปี 3.33 - .050 .233 ..405* 
26 – 40 ปี 3.31  - .183 .355 
41 – 59 ปี 3.23   - .172 
60 ปีขึ้นไป 3.12    - 

      * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 4.10  ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคู่ความต้องการออกก าลังกาย
ของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานี ด้านชนิดของการออกก าลังกาย
พบว่าประชาชนที่มีอายุระหว่าง 15 – 25  ปี มีความต้องการมากกว่าประชาชนที่มอีายุ 60 ปีขึ้นไป  มี
ความแตกต่างกันอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05   ส่วนคู่อื่นไม่แตกต่างกัน 
 
 
 



 
 

บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ 
 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขต
องค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี      การวิจัยคร้ังนี้ใช้วิธีการวิจัยเชิงส ารวจ   โดยใช้
กลุ่มตัวอย่างเป็นประชาชนในองค์การบริหารส่วนต าบล  จังหวัดปทุมธานี  อายุ 15 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป
จ านวน 400 คน      เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับความต้องการออก
ก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล  จังหวัดปทุมธานี  ด้านชนิดของกิจกรรม
การออกก าลังกาย ด้านสิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ์ ด้านบุคลากรที่ให้บริการและ
ด้านการจัดการ โดยมีลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ และข้อเสนอแนะ
อื่นๆ  แบบสอบถามมีลักษณะเป็นค าถามชนิดปลายเปิด (Opened-Ended Questionnaires) และ
แบบสอบถามทั้งฉบับมีค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 0.85  ผู้วิจัยท าการเก็บข้อมูลแบบสอบถามด้วยตนเอง   
 ผู้วิจัยได้น าข้อมูลมาวิเคราะห์โดยการแจกแจงความถี่   (Frequency distribution)     หาค่า
ร้อยละ (Percentage)  ค่าเฉลี่ย (Mean)   ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (Standard deviation) และ
เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยกลุ่มตัวอย่าง โดยท าการทดสอบค่าที (t-test) เพื่อ
ทดสอบสมมติฐาน ส าหรับกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม ได้แก่ เพศ  และทดสอบค่าความแปรปรวนทางเดียว 
(F-test) ส าหรับกลุ่มตัวอย่างตั้งแต่ 2 กลุ่มขึ้นไป ได้แก่ อายุ ถ้าพบว่าผลการทดสอบค่าเอฟ (F-test)  
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
เป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของเชฟเฟ่ (Scheffe’s Method) ประมวลผลด้วยโปรแกรม SPSS for window 
version 20 (Statistical Package for Social Science) และน าข้อมูลจากแบบสอบถามตอนที่ 3 มาสรุป 
แล้วน าเสนอในรูปความเรียง    
  

สรุปผลการวิจัย   
 1.  ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 เพศ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 400 คน   เป็นเพศชาย จ านวน 200 คน คิดเป็นร้อยละ 
50.00 เป็นเพศหญิง จ านวน 200  คน คิดเป็นร้อยละ 50.00   
 อายุ พบว่า ประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี กลุ่มตัวอย่างมีอายุ
ระหว่าง 15-25 ปี จ านวน 148 คน คิดเป็นร้อยละ 37.00 รองลงมาคือกลุ่มอายุระหว่าง 26-40 ปี 
จ านวน 117 คน คิดเป็นร้อยละ 29.25 
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 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ใช้เวลาว่างในการออกก าลังกาย จ านวน 149 คน คิดเป็นร้อยละ 
37.25 รองลงมาคือ อ่านหนังสือและดูโทรทัศน์ จ านวน 91 คน คิดเป็นร้อยละ 22.75 
 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา  3-4 วันต่อสัปดาห์  จ านวน 171  คน    
คิดเป็นร้อยละ 42.75  รองลงมาคือออกก าลังกาย 5-6 วันต่อสัปดาห์ จ านวน 99  คน คิดเป็นร้อยละ
24.75   
  2.  ความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัด
ปทุมธานีโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 3.28  เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า ประชาชนมี
ความต้องการระดับมากได้แก่  ด้านสิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ์ มีค่าเฉลี่ย 3.79 และ
ด้านการจัดการ มีค่าเฉลี่ย 3.68 รองลงมามีความต้องการระดับปานกลาง ได้แก่ ด้านบุคลากรที่
ให้บริการ มีค่าเฉลี่ย 3.36   และมีความต้องการระดับน้อย ได้แก่ ด้านชนิดของกิจกรรมการออก
ก าลังกาย มีค่าเฉลี่ย 2.29 
  3.  ผลการเปรียบเทียบความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหาร
ส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี ตามตัวแปร เพศและอายุ  

     3.1  ประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานี ที่มีเพศต่างกัน มี
ความต้องการออกก าลังกายโดยรวมไม่แตกต่างกัน 
      3.2  ประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานีที่มีอายุต่างกัน มี
ความต้องการออกก าลังกายโดยรวมไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า ความต้องการด้าน
ชนิดของการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  4.  ข้อเสนอแนะอื่นๆ 
 ผู้วิจัยได้รวบรวมข้อเสนอแนะอื่นๆ ของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล 
จังหวัดปทุมธานีเกี่ยวกับความต้องการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง โดยสรุปได้ดังนี้ 
     4.1  ควรส่งเสริมให้มีการแข่งขันกีฬาหมู่บ้านและต าบล พร้อมมีการประกวดกองเชียร์ 
อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง เพื่อความสนุกสนานและสามัคค ีเป็นหนึ่งเดียวกัน    
     4.2  ควรมีไฟฟ้าในสถานที่ออกก าลังกายและเล่นกีฬา เพื่อให้ประชาชนได้ออกก าลังกาย
ในเวลากลางคืน 

     4.3  สถานที่ออกก าลังกายควรเป็นสนามหญ้าและอยู่บริเวณศูนย์รวมของชุมชน เป็น
ลานกว้าง มีอุปกรณ์ส าหรับการออกก าลังกาย จัดเจ้าหน้าที่คอยดูแลและอ านวยความสะดวกเป็น
ประจ าเพื่อความปลอดภัย 
     4.4  แต่ละ อบต. ควรมีสวนสุขภาพอย่างน้อย อบต. ละ 1 แห่ง    
     4.5  อบต.แต่ละแห่ง ควรมีการส่งเสริมการออกก าลังกายทุกระดับอายุ เพราะเมื่อ
ประชาชนได้ออกก าลังกายแล้ว จะก่อให้เกิดการพัฒนาทางด้านสังคมและอารมณ์ 
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     4.6  อบต. ควรจัดกิจกรรมการเต้นแอโรบิค เพราะเป็นกิจกรรมที่ดี มีความเหมาะสมกับ
ท้องถิ่น 

     4.7  อุปกรณ์สนามเด็กเล่นช ารุดหลายอย่าง ควรมาแก้ไขหรือสับเปลี่ยนเพื่อความ
ปลอดภัยของเด็ก 
    4.8  อุปกรณ์ที่ประชาชนได้รับจากทางรัฐบาล โดยผ่านทางองค์การบริหารส่วนต าบล 
เพื่อใช้ประกอบกิจกรรม มีจ านวนไม่พอเพียง บางชนิดไม่ไดม้าตรฐานและไม่ตรงกับความ
ต้องการของประชาชน   

 
อภิปรายผล 
 จากการศึกษาเร่ืองความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วน
ต าบลจังหวัดปทุมธานีสามารถน ามาอภิปรายผลได้ดังนี ้
  
 1.  ด้านชนิดของกิจกรรมการออกก าลังกาย 
     กลุ่มตัวอย่างมีความต้องการอยู่ในระดับน้อย เมื่อพิจารณาตามชนิดของกิจกรรมการออก
ก าลังกายพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความต้องการระดับปานกลาง 3 ล าดับแรกได้แก่ เดิน-ว่ิงเพื่อสุขภาพ  
การเต้นร าแบบแอโรบิค และวอลเลย์บอล ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าประชาชนกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มี
ความต้องการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ     ดังนั้นกิจกรรมการออกก าลังกายจึงเป็นกิจกรรมที่ ไม่
สิ้นเปลืองค่าใช้จ่ายมากนัก ไม่หักโหมและไม่มีการปะทะกัน อันจะก่อให้เกิดการบาดเจ็บได้ ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ นิรุจ อักษรพิมพ์ (2546: บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัยเร่ือง สภาพและความ
ต้องการในการออกก าลังกายของสมาชิกศูนย์นันทนาการชุนชน กรุงเทพมหานคร พ.ศ. 2545 ผล
การศึกษา พบว่า ความต้องการด้านประเภทกิจกรรมที่ต้องการในการออกก าลังกาย ของกลุ่ม
ตัวอย่างที่มีอายุ 15 – 25 ปี และ อายุ 25 ปีขึ้นไป ประเภทกิจกรรมที่ต้องการออกก าลังกายมากที่สุด 
คือ กิจกรรมการเดินและว่ิงเพื่อสุขภาพ การเต้นแอโรบิคเพื่อสุขภาพ และการเต้นลีลาศเพื่อสุขภาพ 
ตามล าดับ ซึ่งอาจกล่าวได้ว่าปัจจัยที่มีส่วนอย่างย่ิงในการเลือกชนิดของกิจกรรมการออกก าลังกาย
นั้นคือ เพศ วัย อาชีพและช่วงเวลา โดยเฉพาะช่วงเวลาที่เป็นปัจจัยส าคัญในการที่จะสนับสนุนให้
ประชาชนได้ออกก าลังกายมากขึ้น ดังที่ จรวยพร ธรณินทร์ (2542: 150-151) ได้กล่าวว่า การออก
ก าลังกายและกีฬาที่บุคคลทั่วไป วัยท างาน ผู้ใหญ่ ที่มิใช่นักกีฬาควรเลือกเพื่อสุขภาพ เพราะจะให้
ประโยชน์กับร่างกายและจิตใจ เล่นเพื่อเป็นนันทนาการเป็นกิจกรรมพักผ่อนหย่อนใจในเวลาว่าง 
เล่นด้วยความสนุก กีฬาและการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพที่นิยมสูงสุดคือ  เดินเร็ว ว่ิงเหยาะ ขี่
จักรยาน ว่ายน ้า กระโดเชือก และแอโรบิคแดนซ์ เพราะง่ายและสนุก ได้ผลดี ปลอดภัย เล่นได้เอง 
ตามล า พัง หรือฝึกร่วมกับกลุ่มได้ จะเลือกกิจกรรมใดขึ้นอยู่กับความสนใจ       
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 2.  ด้านสิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ์ 
     กลุ่มตัวอย่างมีความต้องการระดับมาก เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความ
ต้องการระดับมากที่สุด ได้แก่ มีประเภทของอุปกรณ์ส าหรับออกก าลังกายให้เลือกใช้ตามความ
ต้องการอย่างเพียงพอ รองลงมามีความต้องการระดับมาก ได้แก่ ให้มีสถานที่ออกก าลังกาย
กลางแจ้งที่มาตรฐานและเพียงพอ และให้มีสถานที่ออกก าลังกายในร่ม ทั้งนี้อาจกล่าวได้ว่าอุปกรณ์
ส าหรับออกก าลังกาย  สถานที่ส าหรับออกก าลังกายทั้งกลางแจ้งและในร่ม มีความส าคัญส าหรับผู้
ที่มาออกก าลังกาย ซึ่ง จรินทร์ ธานีรัตน์ (2524 อ้างถึงในธวัชชัย สุกใส, 2550: 54 ) กล่าวว่า ความ
ต้องการในการออกก าลังกายของประชาชนมีมากขึ้นก็จริงแต่เมื่อเปรียบเทียบสัดส่วน ระหว่าง
สถานที่กับความต้องการในการออกก าลังกายของประชาชนแล้วยังไม่สมดุลกัน จึงเห็นว่าควรจะให้
ความสนใจต่อกีฬาเพื่อมวลชน หมายถึง การจัดกีฬาเพื่อชนส่วนใหญ่ของประเทศได้มีโอกาสได้
เล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายของตนเองอย่างจริงจัง และจะเป็นผลดีต่อสังคม
ส่วนรวมด้วยซึ่งจะท าให้ปัญหาในการออกก าลังกายต่าง ๆ ของประชาชนลดน้อยลง และสุพิตร 
สมาหิโต (2525 อ้างถึงใน ปุณรัตน์ พิพิธกุล, 2549: 59) กล่าวโดยสรุปไว้ว่า สาเหตุที่ส าคัญประการ
หนึ่งที่ท าให้ประชาชนหันมาออกก าลังกายน้อยลงก็คือ การขาดสถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอ านวย
ความสะดวก ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ ผู้มีหน้าที่เกี่ยวข้อง ควรจัดหาเพื่อให้บริการได้อย่างเพียงพอมี
มาตรฐานตามสมควร นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับผลการวิจัยของ นพวรรณ อนุโยธา (2541: 68) 
กล่าวว่า การเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายจะไม่บรรลุผลเลย ถ้ามีอุปกรณ์สถานที่และสิ่งอ านวย
ความสะดวกต่างๆไม่เพียงพอ นอกจากความเป็นสัดส่วนแล้วความสมดุลกับความต้องการของ
ประชาชนทุกเพศ วัย นับว่าเป็นสิ่งจ าเป็นเช่นกัน 
  
 3.  ด้านบุคลากรที่ให้บริการ 
     กลุ่มตัวอย่างมีความต้องการระดับปานกลาง เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่าประชาชนมี
ความต้องการระดับมาก 3 ล าดับแรก ได้แก่ บุคลากรผู้ให้บริการมีมนุษยสัมพันธ์ดีและมีความ
รับผิดชอบสูง  มีบุคลากรดูแลรักษาความปลอดภัยในสถานที่ออกก าลังกาย และให้องค์การบริหาร
ส่วนต าบล รับผิดชอบการให้บริการออกก าลังกายในต าบล ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าประชาชนมี
ความเห็นว่ามนุษยสัมพันธ์เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับบุคลากรผู้ท าหน้าที่ด้านการให้บริการ      ดังที่  
ศิริวรรณ เสรีรัตน์ และคณะ (2541 อ้างถึงใน กุศล บุญสบ, 2551: 71) กล่าวว่า บุคลากรผู้ให้บริการ
ต้องมีการแต่งตัวที่เหมาะสม บุคลิกดี หน้าตาย้ิมแย้มแจ่มใส  พูดจาไพเราะ  เพื่อให้ผู้มารับบริการ
เกิดความประทับใจและเกิดความเช่ือมั่นที่จะใช้บริการ    และสอดคล้องกับ กวิน คเชนทร์เดชา 
(2529 อ้างถึงใน รัตพงษ์ ฤกษ์ไชโย, 2546: 85)   ที่ได้ศึกษาความต้องการการบริการเกี่ยวกับการ
ออกก าลังกายของประชาชนในหมู่บ้านเป้าหมาย  จังหวัดชุมพร พบว่า ด้านบุคลากรผู้ให้บริการ 
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ต้องให้จัดเจ้าหน้าที่เบิกจ่ายอุปกรณ์ ที่ใช้ในการออกก าลังกาย ให้มีผู้สอนที่มีความสามารถและ
ความช านาญหลายอย่าง ในกิจกรรมออกก าลังกายและให้มีคณะกรรมการชุดหนึ่งประกอบด้วย
ประชาชนในหมู่บ้าน เป็นผู้ด าเนินงานเกี่ยวกับการออกก าลังกาย โดยถือว่าเป็นหน้าที่ขององค์การ
บริหารส่วนต าบลที่ต้องจัดหาไว้ส าหรับบริการประชาชนประกอบกิจกรรมออกก าลัง กาย
โดยเฉพาะหน่วยงานที่รับผิดชอบในการให้บริการต้องการให้องค์การบริหารส่วนต าบล  ซึ่ง
สอดคล้องกับอ านาจหน้าที่ขององค์การบริหารส่วนต าบล ของพระราชบัญญัติ สภาต าบลและ
องค์การบริหารส่วนต าบล พ.ศ.2537 (กระทรวงมหาดไทย, 2543: 198) มาตรา 68 ภายใต้ข้อบังคับ
แห่งกฎหมาย องค์การบริหารส่วนต าบลอาจจัดท า กิจการใดๆ ในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล 
ดังต่อไปนี้ “...ให้ มี การบ ารุง สถานที่ ประชุม การกีฬา การพักผ่อนหย่อนใจ และสวนสาธารณะ...”  
ร่วมกับศูนย์ท่องเที่ยวกีฬาและนันทนาการจังหวัดร่วมกันรับผิดชอบ  และยังสอดคล้องกับ
แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติฉบับที่  3 พ.ศ. 2545–2549 (ส านักนายกรัฐมนตรี, 2544: 23 ) แนว
ทางการพัฒนาข้อที่ 7  หัวข้อ ยุทธศาสตร์ที่ 6 : การพัฒนาการบริหารการกีฬาดังนี้  “...ส่งเสริมให้มี
การกระจายอ านาจโดยให้องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นมีอ านาจในการวางแผนและบริหารการกีฬา
ภายใต้การมีส่วนร่วมของประชาชน โดยส่งเสริมให้องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นจัดตั้ ง
คณะกรรมการกีฬาซึ่งมาจากประชาชนในท้องถิ่นนั้น ระดมความร่วมมือจากหน่วยงานภาครัฐและ
เอกชน รวมทั้งระดมทรัพยากรของท้องถิ่นทั้งด้านบุคลากรและงบประมาณจากภาษีในท้องถิ่น  
เพื่อให้การบริหารงานด้านการพัฒนากีฬาในท้องถิ่นเกิดประสิทธิภาพสูงสุดตามความต้องการของ
ท้องถิ่นและตั้งศูนย์กีฬาระดับต าบล โดยมีคณะกรรมการบริหารศูนย์กีฬาจากประชาชนในท้องถิ่น
นั้นๆ ท าหน้าที่บริหารงานเพื่อให้เป็นไปตามความต้องการของท้องถิ่น…” 
  
 4.  ด้านการจัดการ 
      กลุ่มตัวอย่างมีความต้องการอยู่ในระดับมาก  เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่าประชาชนมี
ความต้องการระดับมาก 3 ล าดับแรก ได้แก่ มีระเบียบการใช้สถานที่ออกก าลังกายอย่างชัดเจน  มี
การก าหนดระยะเวลาเปิด-ปิด การใช้สถานที่ออกก าลังกายแน่นอน  และมีความสะดวกในการ
ติดต่อกับเจ้าหน้าที่ที่ให้บริการ ทั้งนี้อาจจะเนื่องจากประชาชนที่มาออกก าลังกายไม่ได้รับความ
สะดวกในการมาใช้สถานที่ ไม่สามารถติดต่อเจ้าหน้าที่เปิดประตูสถานที่ออกก าลังกายได้ เมื่อมาถึง
สถานที่ออกก าลังกายแล้วเข้าไม่ได้  เวลาในการเปิด – ปิด ไม่สอดคล้องกับความต้องการของ
ประชาชน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของจินดา ปั้นบรรจง (2544 : บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัยเร่ือง 
ความต้องการการออกก าลังกายของประชาชนในลานกีฬากลุ่มเจ้าพระยาของกรุงเทพมหานคร ควร
มีการจัดการแข่งขันกีฬา หรือกิจกรรมการออกก าลังกายในลานกีฬา และควรมีระเบียบและกติกา
การใช้ลานกีฬาอย่างชัดเจน 
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 5.  เปรียบเทียบความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล
จังหวัดปทุมธานี ที่มีเพศและอายุต่างกัน  
 จากผลการวิจัยพบว่าประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบลจังหวัดปทุมธานี  ที่มีเพศ
และอายุต่างกันมีความต้องการออกก าลังกายโดยรวมไม่แตกต่างกัน ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐาน
ที่ตั้งไว้  ทั้งนี้เนื่องจากการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพและสมรรถภาพ
ของทุกคนถึงแม้จะมีปัญหาในการออกก าลังกายและเล่นกีฬา แต่ถ้าทุกคนมีความตั้งใจที่จะออก
ก าลังกายด้วยความสุข ด้วยความเต็มใจ ประโยชน์ที่จะได้รับย่อมเกิดกับผู้ที่ออกก าลังกายนั้นๆ ทั้ง
ด้านร่างกาย ด้านการท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ ด้านสังคม 
และด้านสติปัญญา  (สมชาย ไกรสังข์, 2540: 2) และสอดคล้องกับงานวิจัยของกุศล บุญสบ (2551: 
บทคัดย่อ) ที่ศึกษาวิจัยเร่ือง สภาพและความต้องการการออกก าลังกายของผู้ออกก าลังกาย ในอ าเภอ
เกาะยาว จังหวัดพังงา ปีพุทธศักราช 2551  พบว่า ผู้ออกก าลังกายในอ าเภอเกาะยาว จังหวัดพังงา 
พุทธศักราช 2551 ที่มีเพศและระดับอายุต่างกัน มีความต้องการการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน   

   
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังน้ี 
 1.  องค์การบริหารส่วนต าบลควรจัดสถานที่ส าหรับให้ประชาชนได้เล่นกีฬาเพื่อเป็นการ
การออกก าลังกาย จัดหาอุปกรณ์กีฬาให้เพียงพอกับจ านวนและความต้องการของประชาชน 
ตลอดจนมีการตรวจและซ่อมแซม สถานที่ และอุปกรณ์กีฬาที่ช ารุดทรุดโทรมให้มีสภาพที่สามารถ
ใช้งานได้อยู่เสมอ 
 2.  ควรมีการประสานงานกับหน่วยงานของรัฐและเอกชน เช่น กระทรวงสาธารณสุข และ
ศูนย์การท่องเที่ยวกีฬาและนันทนาการจังหวัด เพื่อร่วมมือกนัวางแผนโครงการสร้างเสริมสุขภาพ
ของประชาชน 
 3.  องค์การบริหารส่วนต าบลควรจัดสร้างสวนสุขภาพของแต่ละต าบล  ที่เป็นสัดส่วนแยก
จากสนามกีฬา พร้อมทั้งมอีุปกรณ์เครื่องเล่นต่างๆ เพื่อให้ประชาชนได้ออกก าลังกาย 
  

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยคร้ังต่อไป 
 1. ควรศึกษาถึงมาตรฐานในการจัดด าเนินการขององค์การบริหารส่วนต าบลด้านกีฬาและ
สุขภาพหลายๆ แห่ง แล้วน ามาเปรียบเทียบตามเกณฑ ์
 2. ควรศึกษาตัวแปรอื่น ๆ ที่อาจมีผลต่อความต้องการออกก าลังกายของประชาชน เช่น 
อาชีพ  แรงจูงใจ สภาพแวดล้อม เป็นต้น 
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Lamb. David R.  Physiology of Exercise. New York: Macmillan Publishing, 1984. 
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แบบสอบถาม 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
เรื่อง 

ความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี 
 
ค าชี้แจง 

 1.  แบบสอบถามนี ้ค าตอบทุกขอ้เป็นความคิดเห็นของผู้ตอบแต่ละคน ขอความกรุณาตอบทุกขอ้และ
ทุกตอน 
 2.  แบบสอบถามมีทั้งหมด 9 หน้า แบ่งเป็น 3 ตอน ดังนี้ 

 ตอนที่ 1 สถานภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
  ตอนที่ 2 ความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัด
ปทุมธานี แบ่งออกเป็น 4  ด้าน คือ 
   1. ด้านชนิดของกิจกรรมการออกก าลังกาย 
   2.  ด้านสิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ์ 
   3.  ด้านบุคลากรที่ให้บริการ 
   4.  ด้านการจัดการ 

 ตอนที่ 3 ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะทั่วๆ ไป 

 

ตอนที่ 1 สถานภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ค าชี้แจง โปรดเขียนเครื่องหมาย      ลงในช่อง (   ) หน้าข้อความที่ท่านเลือกตอบตามสภาพความเป็นจริง  
1. เพศ   (   )  ชาย    (   )  หญิง 
2. อายุ   (   )  15 – 25 ป ี  (   )  26 – 40 ปี 
  (   )  41 – 59 ป ี  (   ) 60  ปี ขึ้นไป 
3.  ในเวลาว่างท่านชอบท ากิจกรรมใดมากที่สุด 
  (   ) ออกก าลังกาย   (   )  อ่านหนังสือ 
  (   ) ดูโทรทัศน์   (   ) ฟังวิทยุ 
  (   ) อื่น ๆ (โปรดระบุ)       .................................... 
4.  ในปัจจุบันท่านออกก าลังกาย หรือ เล่นกีฬากีวั่นต่อสัปดาห์ 
  (   )  1 – 2 วันต่อสัปดาห์  (   )  3 – 4 วันต่อสัปดาห์ 
  (   )  5 – 6 วันต่อสัปดาห์  (   )  ทุกวัน 
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ตอนที่ 2  ความต้องการออกก าลังกายของประชาชนในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธานี 
ค าชี้แจง  โปรดเขียนเครื่องหมาย        ลงในช่องหมายเลขที่ตรงกับความต้องการของท่าน 
  ช่องหมายเลข 5  หมายถึง  ท่านต้องการอยู่ในระดับ มากที่สุด 
  ช่องหมายเลข 4  หมายถึง  ท่านต้องการอยู่ในระดับ มาก 
  ช่องหมายเลข 3  หมายถึง  ท่านต้องการอยู่ในระดับ ปานกลาง 
  ช่องหมายเลข 2  หมายถึง  ท่านต้องการอยู่ในระดับ น้อย 
  ช่องหมายเลข 1  หมายถึง  ท่านต้องการอยู่ในระดับ น้อยที่สุด 
   

 1.  ด้านชนิดของกิจกรรมการออกก าลังกาย 

   

 
 

ข้อที ่

 
 

ลักษณะความต้องการ 

ระดับความต้องการ 
มาก 
ที่สุด 
(5) 

 
มาก 
(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

 
น้อย 
(2) 

น้อย 
ที่สุด 
(1) 

1.  เดิน-ว่ิง เพื่อสุขภาพ      
2.     การเต้นร าแบบแอโรบิค      
3. การลีลาศเพื่อสุขภาพ      
4. เปตอง      
5. ฟุตบอล      
6. ฟุตซอล      
7. บาสเกตบอล      
8. วอลเลย์บอล      
9. แบดมินตัน      
10. ตะกร้อ      
11. เทเบิลเทนนิส      
12. เทนนิส      
13. โยคะ      
14. ขี่จักรยานเพื่อสุขภาพ      
15. อื่นๆ (โปรดระบุ)      
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    2.  ด้านสิ่งอ านวยความสะดวก สถานที่และอปุกรณ์ 

 

 

 

 

 

 
 

ข้อที ่

 
 

ลักษณะความต้องการ 

ระดับความต้องการ 
มาก 
ที่สุด 
(5) 

 
มาก 
(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

 
น้อย 
(2) 

น้อย 
ที่สุด 
(1) 

1.  ให้มีสถานที่ออกก าลังกายกลางแจ้งที่มาตรฐาน
และเพียงพอ 

     

2.     ให้มีสถานที่ออกก าลังกายในร่ม       
3. สถานที่ออกก าลังกายมอีากาศถ่ายเทได้สะดวก      
4. มีประเภทของอุปกรณ์ส าหรับออกก าลังกายให้

เลือกใช้ตามความต้องการอย่างเพียงพอ 
     

5. สถานที่ออกก าลังกายมไีฟฟ้าให้แสงสว่างเพียงพอ 
ส าหรับการออกก าลังกายเวลากลางคืน 

     

6. มีการจัดที่นั่งพักผ่อนหลังการออกก าลังกาย 
อย่างเพียงพอ 

     

7. มีการจัดน้ าดื่มไว้บริการผู้มาออกก าลังกาย 
อย่างเพียงพอ 

     

8. มีห้องปฐมพยาบาลส าหรับผู้ที่บาดเจ็บจากการ 
ออกก าลังกาย 

     

9. มีห้องเปลี่ยนเครื่องแต่งตัวอย่างเพียงพอ      
10. มีห้องน้ าห้องส้วมเพียงพอกับจ านวนผู้มา 

ออกก าลังกาย 
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     3.  ด้านบุคลากรทีใ่ห้บริการ 

 

 

 

 

 
 

ข้อที ่

 
 

ลักษณะความต้องการ 

ระดับความต้องการ 
มาก 
ที่สุด 
(5) 

 
มาก 
(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

 
น้อย 
(2) 

น้อย 
ที่สุด 
(1) 

1.  มีบุคลากรให้ค าแนะน าในการออกก าลังกาย      
2.     บุคลากรผู้ให้บริการมีมนุษยสัมพันธ์ดีและมีความ

รับผิดชอบสูง 
     

3. มีบุคลากรดูแลรักษาความปลอดภัยในสถานที่ 
ออกก าลังกาย 

     

4. มีบุคลากรรับฝากของในบริเวณสถานที่ 
ออกก าลังกาย 

     

5. มีบุคลากรด้านการพยาบาลประจ าสถานที ่
ออกก าลังกายในช่วงเวลาบริการการออกก าลังกาย 

     

6. มีบุคลากรให้ความรู้ด้านกติกาการแข่งขันกีฬา 
ประเภทต่าง ๆ 

     

7. มีจ านวนบุคลากรที่รับผิดชอบการออกก าลังกาย
เพียงพอ 

     

8. มีบุคลากรให้ค าแนะน าเกี่ยวกับการประเมินและ
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

     

9. ให้ศูนย์การท่องเที่ยวและนันทนาการจังหวัด
รับผิดชอบการให้บริการออกก าลังกายในต าบล 

     

10. ให้องค์การบริหารส่วนต าบลรับผิดชอบการ
ให้บริการออกก าลังกายในต าบล 
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     4.  ด้านการจัดการ 

 
ตอนที่ 3 ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะอื่นๆ 
 …………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………………….……………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………. 

 
 

ข้อที ่

 
 

ลักษณะความต้องการ 

ระดับความต้องการ 
มาก 
ที่สุด 
(5) 

 
มาก 
(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

 
น้อย 
(2) 

น้อย 
ที่สุด 
(1) 

1.  มีระเบียบการใช้สถานที่ออกก าลังกายอย่างชัดเจน      
2.     มีป้ายนิเทศและป้ายนิทรรศการประชาสัมพันธ์ 

ให้ความรู้แก่ผู้ที่มาออกก าลังกาย 
     

3. มกีารก าหนดระยะเวลาเปิด-ปิด การใช้สถานที่ 
ออกก าลังกายแน่นอน 

     

4. มีความสะดวกในการติดต่อกับเจ้าหน้าที่ที่ให้บริการ      
5. มีการบริการตรวจร่างกายให้กับประชาชนที่มา 

ออกก าลังกาย เช่น วัดชีพจรและความดันโลหิต 
     

6. มีการบริการให้ค าแนะน าเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
รวมทั้งการใช้สถานที่และอุปกรณ์แก่ผู้มาใช้บริการ 

     

7. มีการบริการทดสอบสมรรถภาพทางกายแก่ประชาชน
ที่มาออกก าลังกายเป็นประจ าทุกเดือน 

     

8. มีการจัดการแข่งขันกีฬาหรือกิจกรรมการออกก าลังกาย
ให้แก่ประชาชนที่มาออกก าลังกาย 

     

9. มีการท าความสะอาดและมถีังขยะให้เพียงพอ      
10. มีตู้รับความคิดเห็นจากผู้มาออกก าลังกาย      



 

 

 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก   ข 

 
หนังสือขอความอนุเคราะห ์

ให้ผู้วิจัยเข้าไปทดลองใช้แบบสอบถาม 
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ภาคผนวก   ค 

 
หนังสือขอความร่วมมอื 

ในการเก็บรวบรวมข้อมลูเพื่อประกอบการท าวิจัย 
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ตารางการเก็บรวบรวมข้อมูลเพ่ือการวิจัย 
 

เรื่อง  ความต้องการออกก าลงักายของประชาชน 
ในเขตองค์การบริหารส่วนต าบล จังหวัดปทุมธาน ี

 

คร้ังท่ี  วัน เดือน ปี สถานที ่ หมายเหต ุ
1. เสาร์ 9 มิ.ย.55 อบต.บ้านฉาง และ อบต.บางหลวง อ าเภอเมืองปทุมธาน ี
2. อาทิตย์ 10 ม.ิย.55 อบต.บ้านกระแชง อบต.บางพูด และ  

อบต.สวนพริกไทย 
3. เสาร์16 ม.ิย.55 อบต.บ่อเงิน  อบต.ระแหง และ 

อบต.คูบางหลวง 
 
อ าเภอลาดหลุมแก้ว 

4. อาทิตย์ 17 ม.ิย.55 อบต.ลาดหลุมแก้ว และอบต.หน้าไม้ 
5. เสาร์23 ม.ิย.55 อบต.กระแชง และอบต.บางโพธ์ิเหนือ  

 
อ าเภอสามโคก 

6. อาทิตย์ 24 ม.ิย.55 อบต.บางกระบือ อบต.ท้ายเกาะ และ 
อบต.คลองควาย 

7. เสาร์ 30ม.ิย.55 อบต.เชียงรากใหญ่ และอบต.บ้านปทุม 
8. อาทิตย์ 1 ก.ค.55 อบต.เชียงรากน้อย และอบต.บ้านงิ้ว 
9. เสาร์ 7 ก.ค.55  อบต.คลองสาม อบต.คลองส่ี และ 

อบต.คลองห้า 
 
อ าเภอคลวงหลวง 

10. อาทิตย์ 8 ก.ค.55 อบต.คลองหก และอบต.คลองเจ็ด 
11. เสาร์ 14 ก.ค.55  อบต.บึงกาสาม และอบต.บึงบา  

อ าเภอหนองเสือ 12. อาทิตย์ 15ก.ค.55 อบต.หนองสามวัง  อบต.นพรัตน์ และ 
อบต.ศาลาครุ 

13. เสาร์ 21 ก.ค.55  อบต.บึงบอน และอบต.บึงช าอ้อ 
14. อาทิตย์ 22 ก.ค.55 อบต.ล าลูกกา และอบต.บึงค าพร้อย อ าเภอล าลูกกา 
15. เสาร์ 28 ก.ค.55  อบต.ล าไทร และอบต.พืชอุดม 
16. อาทิตย์ 29 ก.ค.55 อบต.บึงคอไห และอบต.บึงทองหลาง 
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ประวัติย่อผู้วิจัย 

ช่ือ     นายสมคิด  สวนศรี   
วันเดือนปีเกิด   วันที่ 1  ตุลาคม พ.ศ. 2505 
สถานที่เกิด   จังหวัดปราจีนบุรี 
สถานที่อยู่ปัจจุบัน  บ้านพักสวัสดิการข้าราชการ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
ต าแหน่งหน้าที่ปัจจุบัน  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
สถานที่ท างานปัจจุบัน  คณะศิลปศาสตร์  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2526 ประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง (พลศึกษา)  
   วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี 
 พ.ศ. 2532 ครุศาสตรบัณฑิต (ค.บ.) สาขา พลศึกษา 
   วิทยาลัยครูฉะเชิงเทรา 
 พ.ศ. 2534  ครุศาสตรมหาบัณฑิต (ค.ม.) สาขา พลศึกษา 
   จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
  
 
ช่ือ     นายปราจิต  ทิพย์โอสถ   
วันเดือนปีเกิด   วันที่ 14  พฤษภาคม พ.ศ. 2504 
สถานที่เกิด   จังหวัดมหาสารคาม 
สถานที่อยู่ปัจจุบัน  บ้านพักสวัสดิการข้าราชการ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
ต าแหน่งหน้าที่ปัจจุบัน  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
สถานที่ท างานปัจจุบัน  คณะศิลปศาสตร์  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2524 ประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง (พลศึกษา)  
   วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม 
 พ.ศ. 2526 ศึกษาศาสตรบัณฑิต (ศษ.บ.) สาขา พลศึกษา 
   มหาวิทยาลัยขอนแก่น 
 พ.ศ. 2533  การศึกษามหาบัณฑิต (กศ.ม.) สาขา พลศึกษา 
   มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
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