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บทคดัย่อ 

 

 การออกกําลังกายเป็นส่ิงสําคัญในการทําให้คนมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง  ปัจจุบัน            

กลุ่มคนทาํงานไม่มีเวลาในการออกกาํลงักายเน่ืองจากเป็นพนกังานบริษทัตอ้งทาํงานใหท้นักบัเวลาและ

งานท่ีมากจนทาํงานเลยเวลาเลิกงาน      บางท่านนั่งทาํงานกบัเกา้อ้ีนานทาํให้มีอาการปวดเอวหรือ   

ปวดหลงั  ส่ิงเหล่าน้ีเป็นผลมาจากขาดการออกกาํลงักาย   การวิจยัคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาทศันคติ

และพฤติกรรมของกลุ่มคนทาํงานระหว่างบุคลากรชายและบุคลากรหญิงท่ีมาใช้บริการท่ี California 

Fitness Silom      จากกลุ่มตัวอย่างทั้ งหมด 400 ราย ได้รับแบบสอบถามคืนมา 400 ฉบับ  คิดเป็น       

หน่ึงร้อยเปอร์เซ็นต ์    นาํขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ โดยการหาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย   และค่า 

T-test    และเปรียบเทียบความคิดเห็นของบุคลากรชายและบุคลากรหญิง    

 งานวิจัยเร่ือง  ศึกษาทัศนคติและพฤติกรรมการออกกาํลงักายของกลุ่มคนทาํงานระหว่าง

บุคลากรชายและบุคลากรหญิงท่ีมาใช้บริการท่ี   California Fitness Silom      มีว ัตถุประสงค์ใน                  

การศึกษาวิจยั 3 ประการคือ 

 1.  เพื่อศึกษาพฤติกรรมด้านการออกกาํลงักายและสถานภาพของผูอ้อกกาํลงักายระหว่าง

บุคลากรชายกบับุคลากรหญิง 

 2.  เพื่อศึกษาความต้องการในการบริการด้านการออกกําลังกายเพื่อส่งเสริมสุขภาพและ

สมรรถภาพของกลุ่มคนทาํงาน 

 3.  เพื่อศึกษาความตอ้งการรูปแบบของกิจกรรมท่ีให้บริการดา้นการออกกาํลงักายเพื่อส่งเสริม

สุขภาพและสมรรถภาพทางกายของกลุ่มคนทาํงาน 
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จากการวิเคราะห์พฤติกรรมของผูม้าใชบ้ริการออกกาํลงักายระหวา่งบุคลากรชายและหญิง โดย 

กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นบุคลากรชายและบุคลากรหญิงไม่เท่ากนั  โดยเป็นบุคลากรชายร้อยละ39.4 

และบุคลากรหญิงร้อยละ 60.6   ส่วนใหญ่มีอายรุะหวา่ง 31-40 ปี ร้อยละ 44.00   และอายรุะหวา่ง 21-30 

ปี ร้อยละ 40.50      สถานภาพเป็นโสดร้อยละ 61.6    และสมรสแลว้ร้อยละ 38.40    ระดบัการศึกษา

ส่วนใหญ่มีการศึกษาระดบัปริญญาตรีร้อยละ 64.40    รองลงมามีการศึกษาระดบัปริญญาโทร้อยละ 

6.60        อาชีพของกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีอาชีพอ่ืน ๆ ร้อยละ 19.5      รองลงมาเป็นอาชีพผูบ้ริหาร 

ร้อยละ 11.8     รายได้ของกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีรายได้ระหว่าง 10,001-20,000 บาท  ร้อยละ         

29.50        รองลงมามีรายได้ระหว่าง  20,001-30,000 บาท ร้อยละ 27.1     ระยะเวลาท่ีเป็นสมาชิก 

Fitness    พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นสมาชิก Fitness 3-4  ปี ร้อยละ 30.30        รองลงมาเป็น

สมาชิก Fitness 1-2 ปี ร้อยละ 23.9      จาํนวนวนัในการออกกาํลงักายต่อ 1 สัปดาห์ พบวา่กลุ่มตวัอยา่ง

ส่วนใหญ่ออกกาํลงักาย 3-4 วนัต่อสัปดาห์ ร้อยละ 31.8    รองลงมาออกกาํลงักาย 2-3 วนัต่อสัปดาห์ 

ร้อยละ  25.8           กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ไม่มีโครงการบริการดา้นการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพและ

สมรรถภาพทางกาย ร้อยละ 85.00      ส่วนท่ีเหลือมีโครงการบริการด้านการออกกาํลงักาย คิดเป็น     

ร้อยละ15.00       กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ไม่เคยมีส่วนร่วมในโครงการบริการดา้นการออกกาํลงักาย     

เพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายภาพ คิดเป็นร้อยละ 74.2    ส่วนท่ีเหลือเคยมีส่วนร่วมในโครงการ

บริการดา้นการออกกาํลงักายคิดเป็นร้อยละ 25.8    ในดา้นความตอ้งการบริการดา้นการออกกาํลงักาย

เพื่อส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายภาพกลุ่มคนทาํงาน พบว่า กลุ่มคนทาํงานท่ีมาใชบ้ริการ 

การออกกาํลงักายท่ี California Fitness Silom  มีความตอ้งการดา้นบุคลากรผูใ้ห้บริการ “ มากท่ีสุด ” 

โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.78    ในส่วนความตอ้งการดา้นกิจกรรมออกกาํลงักายท่ีให้บริการเพื่อส่งเสริม

สุขภาพและสมรรถภาพ ความตอ้งการดา้นกิจกรรมการออกกาํลงักาย พบว่ากิจกรรมท่ีมีความตอ้งการ

มากท่ีสุด  ได้แก่ Intro Step Move and Cyling (การป่ันจักรยาน)      กิจกรรมท่ีมีความต้องการมาก 

ไ ด้ แ ก่  Intro Step Beginnig,  Step Move Advance and Body Combat, Body Balance Taic-hi and 

Bigham Yoka (โยคะร้อน)     ต้องการบริการด้านสถานท่ี  อุปกรณ์  และส่ิงอํานวยความสะดวก      

ผูห้ญิงมีความตอ้งการดา้นน้ีสูงกวา่ผูช้าย   ส่วนกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีบุคลากรชายมีความตอ้งการ

มากกว่าบุคลากรห ญิ ง ได้แก่   Step Move Advance,  Dance Moves,  Burn & Tone,  Stomp, Body 

Combat,   Body Pump,   Latin Fiesta,   Low Impact,   Meditation Power Step  แ ล ะ กิ จก ารรม ก าร        

ออกกาํลงักายท่ีบุคลากรหญิงมีความตอ้งการมากกว่าชาย   ไดแ้ก่   Intro Step Beginning ,   Intro Step 

Move,   Body Balance,   Tai-chi ,    Cying and Bigham Yoka (โยคะร้อน) 
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กติติกรรมประกาศ 

 

การศึกษาดว้ยตนเองเร่ืองศึกษาทศันคติและพฤติกรรมการออกกาํลงักายของกลุ่มคนทาํงาน

ท่ีมาใชบ้ริการท่ีCalifornia Fitness Silomผูศึ้กษาขอกราบขอบพระคุณอยา่งสูงต่อผูช่้วยศาสตราจารย ์  

พรรณราย แสงวิเชียร  และคณาจารยม์หาวิทยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติทุกท่านท่ีไดป้ระสิทธ์ิ

ประสาทวิชาความรู้แก่ผูว้ิจยั   และดว้ยความช่วยเหลือ การใหค้าํปรึกษา คาํแนะนาํ  ขอ้คิดเห็น  และ

การตรวจสอบอยา่งดียิง่จาก ผูช่้วยศาสตราจารยเ์พญ็ ชยาวิวฒัน์กลุ   จึงทาํใหก้ารศึกษาดว้ยตนเอง

ฉบบัน้ีเสร็จส้ินสมบูรณ์  ผูจ้ดัทาํขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงมาในโอกาสน้ี 

 ผู ้จัดทําขอขอบพระคุณ  California Fitness Silom  ท่ีได้สนับสนุนและให้ข้อมูลเพื่อ

การศึกษาในคร้ังน้ี   ขอขอบคุณเพื่อนร่วมงานท่ีใหค้วามช่วยเหลือเป็นอยา่งดียิง่ตลอดมา 

 ผูจ้ ัดทาํขอขอบคุณบิดา  มารดา  คุณอา  พี่และน้อง  ผูท่ี้เป็นท่ีรักยิ่งท่ีได้สนับสนุนใน

การศึกษาและช่วยเป็นกาํลงัใจอยา่งสมํ่าเสมอเป็นอยา่งดีมาตลอดมา 

 ผูจ้ดัทาํขอขอบพระคุณคณาจารยค์ณะบริหารธุรกิจทุกท่าน  ท่ีไดป้ระสิทธ์ิประสาทวิชา

ความรู้แก่ผูจ้ดัทาํ  และเจา้หนา้ท่ีบณัฑิตวิทยาลยั 

 ประการสุดท้าย  จากคุณค่าและประโยชน์ของรายงานการศึกษาน้ี  ผูจ้ดัทาํขอมอบเป็น

เคร่ืองบูชาพระคุณแก่บิดา  มารดา  ตลอดจนครู  อาจารย ์ ทุกท่านท่ีประสิทธ์ิประสาทความรู้ให้แก่

ผูจ้ดัทาํ   
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บทท่ี 1 

 
บทนํา 

 

1.1 ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 

  
 การออกกาํลงักายเป็นส่ิงท่ีสาํคญัในการทาํใหค้นเรามีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง  แต่ปัจจุบนั

กลุ่มคนทาํงานไม่มีเวลาในการออกกาํลงักายซ่ึงรวมถึงตวัผูว้ิจยัเอง  

 สาเหตุของการไม่มีเวลาวา่งในการออกกาํลงักาย    เน่ืองจากเป็นพนกังานบริษทัตอ้งทาํงาน 

ใหท้นักบัเวลาและงานท่ีมีมากทาํใหต้อ้งทาํงานเลยเวลาเลิกงานจึงไม่มีเวลาวา่งในการออกกาํลงักาย   

ไม่เพียงแต่ผูว้จิยั กลุ่มคนทาํงานตามบริษทัต่างๆ  ตลอดจนผูบ้ริหารระดบัสูงกมี็ลกัษณะเช่นเดียวกนั 

จึงทาํใหสุ้ขภาพร่างกายไม่แขง็แรง  เจบ็ป่วยไดง่้าย        บางท่านกเ็ป็นไขห้วดัไดง่้ายหรือเป็นภูมิแพ้

ตลอดปี        บางท่านตอ้งทาํงานกบัเกา้อ้ีเป็นเวลานานทาํใหมี้อาการปวดเอว หรือปวดหลงั  เป็นตน้   

ส่ิงเหล่าน้ีเป็นผลมาจากขาดการออกกาํลงักาย 

  แมเ้ร่ืองของการออกกาํลงักายจะเป็นเร่ืองเก่าแก่ท่ีสามารถสืบยอ้นหลงัไปไดน้านนบัพนั  ๆ 

ปีกต็าม   แต่ทัว่โลกกเ็พิ่งจะใหค้วามสนใจต่อเร่ืองของการออกกาํลงักายอยา่งจริงจงั  ประเทศไทยมี

ประชาชนท่ีใหค้วามสนใจเร่ืองน้ีกนัไม่นอ้ย 

  มนุษยเ์รารู้จกัการออกกาํลงักายและประโยชน์ของการออกกาํลงักายมานานแลว้โดยเฉพาะ

ในแง่ของการป้องกนัและรักษาโรค    ธรรมชาติของมนุษยย์อ่มตอ้งการการออกกาํลงักายเพื่อพฒันา

สุขภาพดา้นร่างกายและจิตใจของตนใหด้าํรงชีวิตอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข    ซ่ึงถา้เคล่ือนไหว

ไม่เพียงพอกจ็ะเกิดความป่ันป่วนรวมทั้งมีผลทาํใหสุ้ขภาพเส่ือมโทรมบุคลิกลกัษณะเปล่ียน      ดงัท่ี

อวย   เกตุสิงห์ (2520)  กล่าววา่การออกกาํลงักายเปรียบเสมือนกินอาหาร    ร่างกายตอ้งการอาหารดี

มีคุณค่าต่อร่างกาย        ดงันั้นความตอ้งการออกกาํลงักายจึงเป็นส่ิงท่ีจาํเป็น        ถา้หากร่างกายขาด

การออกกาํลงักายกจ็ะมีผลคลา้ย ๆ  กนัแต่อาจจะไม่ชดัเจนทีเดียว   นอกจากน้ีแลว้การออกกาํลงักาย

ยงัมีประโยชนท์างการแพทย ์ (อดิเรก จิวะพงศ.์  2525 : 34-35)  ซ่ึงในปัจจุบนัวงการแพทยไ์ดน้าํเอา

การออกกาํลงักายมาทาํใหเ้กิดประโยชน์ 3 ประการ คือ 

 (1)  ออกกาํลงักายเพื่อส่งเสริมสุขภาพทาํใหร่้างกายแขง็แรงมีสุขภาพสมบูรณ์ 

 (2)  ออกกาํลงักายเพื่อสร้างเสริมภูมิคุม้กนัและป้องกนัโรค 
(3)  ออกกาํลงักายเพื่อรักษาโรคซ่ึงตอ้งอยูภ่ายใตก้ารดูแลและการแนะนาํจากแพทย ์  หรือ 

                    ผูท้รงคุณวฒิุ 
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การออกกาํลงักายเพื่อใหไ้ดผ้ลอยา่งแทจ้ริงนั้นจาํเป็นตอ้งปฏิบติัตามหลกั  3  ประการ   คือ 

  (1)  ตอ้งกระทาํถูกตอ้งตามหลกัและวิธีการ 

(2)  ตอ้งมีปริมาณการทาํงานท่ีพอเหมาะ 

  (3)  ตอ้งมีความสมํ่าเสมอและต่อเน่ืองในการปฏิบติั 

 สนอง อุนากลู (2517)ไดใ้หข้อ้คิดวา่ผูท่ี้ออกกาํลงักายเป็นประจาํจะมีสุขภาพท่ีดีและอายยุนื

กวา่ผูท่ี้ทาํงานและนัง่ทาํงานเป็นประจาํ  และทาํใหเ้ส่ียงต่อการเป็นโรคต่าง ๆ ไดง่้าย เช่น โรคหวัใจ  

โรคความดนั ทาํใหก้ลา้มเน้ือกระดูก  หวัใจ  ปอด  เส้นเลือด  การขบัถ่าย  ระบบประสาท  การมี

สมาธิท่ีดี  การยอ่ยอาหาร  ส่ิงเหล่าน้ีเป็นผลมาจากการออกกาํลงักาย  ผูท่ี้ออกกาํลงักายเป็นประจาํ

จะไม่ค่อยเหน่ือยงานเม่ือเปรียบเทียบกบัผูท่ี้ไม่เคยออกกาํลงักาย 

 สุพิตร สมาหิโต  (2523 : 173)  ไดใ้หข้อ้คิดเห็นวา่บุคคลท่ีออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ  จะ

รู้สึกไดจ้ากการเปล่ียนแปลงภายในร่างกายของตนเองหลายดา้น คือ มีการต่ืนตวั  คล่องแคล่ววอ่งไว 

และจะรู้สึกเหน็ดเหน่ือยชา้ลงในขณะทาํงานหรือออกกาํลงักาย  ความดนัโลหิตจะทาํงานอยา่งมี

ประสิทธิภาพข้ึน สุขภาพของหวัใจจะแขง็แรงข้ึน อตัราการเตน้ของหวัใจระยะพกัจะชา้ลง  นํ้าหนกั

ตวัท่ีมีมากเกินความจาํเป็นจะลดนอ้ยลง    การออกกาํลงักายจะช่วยใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงและลด

ปริมาณของนํ้าหนกัตวัท่ีเป็นไขมนัลง  การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอจะช่วยพฒันาความแขง็แรง

ของกลา้มเน้ือและช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ซ่ึงอาจจะเกิดจากขอ้เทา้แพลงหรือกลา้มเน้ือฉีกขาดได ้ 

 ผูท่ี้ออกกาํลงักายเป็นประจาํ    สุขภาพจะดีกวา่และมีอายยุนืกวา่ผูท้าํงานนัง่เกา้อ้ีเป็นประจาํ  

การออกกาํลงักายมีประโยชน์แก่ทุก ๆ  คนไม่วา่หญิงหรือชาย   คนหนุ่มสาวหรือคนแก่  และใหผ้ล

ทางกายและใจ   ในปัจจุบนัน้ีแพทยไ์ดใ้ชก้ารออกกาํลงักายในการป้องกนัการรักษาโรค และช่วย

ฟ้ืนฟูสภาพหลงัจากเป็นโรคไดผ้ลดีมาก    นอกจากน้ีการออกกาํลงักายยงัมีผลต่อระบบต่าง ๆ  ของ

ร่างกาย   เช่น   กลา้มเน้ือ   กระดูก    หวัใจ    ปอด    เส้นเลือด   ระบบประสาท   การยอ่ยอาหาร  

และการขบัถ่ายทาํงานไดดี้ข้ึน เป็นผลทาํใหร่้างกายเจริญเติบโตอยา่งเตม็ท่ี มีสุขภาพท่ีดีสมบูรณ์ 

และมีสมรรถภาพของร่างกายสูง    สามารถท่ีจะประกอบกิจกรรมหรือการงานต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมี   

ประสิทธิภาพเป็นระยะยาวนานโดยไม่เหน่ือย   และสามารถคืนสู่สภาพปกติไดเ้ร็วกวา่ผูท่ี้ไม่เคย     

ออกกาํลงักาย  นอกจากน้ีการออกกาํลงักายเป็นประจาํยงัเป็นปัจจยัในการท่ีจะช่วยป้องกนัโรคภยั

ไขเ้จบ็บางอยา่งทาํใหมี้อายยุนืยาวไม่แก่ก่อนวยัอีกดว้ย  (วรศกัด์ิ  เพียรชอบ.  2532 : 2 )   
การออกกาํลงักายทาํใหร่้างกายมีสุขภาพท่ีแขง็แรงสมบูรณ์  และยงัสามารถช่วยลดอตัรา   

การเส่ียงในการเป็นโรคหวัใจ   บุคคลท่ีทาํงานใน Office แทบไม่มีเวลาวา่งในการออกกาํลงักาย   

เน่ืองจากตอ้งทาํงานแข่งกบัเวลาทาํใหร่้างกายไม่มีโอกาสพกัผอ่นโดยเฉพาะระดบัผูบ้ริหาร  ดงันั้น
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กลุ่มคนทาํงานในปัจจุบนัจึงควรหนัมาออกกาํลงักายใหม้ากข้ึน เพื่อช่วยใหมี้ร่างกายแขง็แรงและมี

สุขภาพจิตท่ีดีรวมถึงการมีสมาธิในการทาํงานและมีอารมณ์ท่ีดี 

ผูว้ิจยัไดเ้ลง็เห็นความสาํคญัของการออกกาํลงักาย  เพราะการท่ีจะมีสุขภาพท่ีดีควรให้

ความสาํคญัของการออกกาํลงักาย  ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาความตอ้งการออกกาํลงักายของกลุ่ม

คนทาํงาน   รวมทั้งสถานท่ีท่ีใหบ้ริการการออกกาํลงักายท่ี  Fitness Silom  

 
1.2 วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

 
(1)  เพื่อศึกษาพฤติกรรมดา้นการออกกาํลงักายและสถานภาพของผูอ้อกกาํลงักาย ระหวา่ง 

บุคลากรชายกบับุคลากรหญิง  

(2)  เพื่อศึกษาความตอ้งการในดา้นการบริการการออกกาํลงักาย   เพื่อส่งเสริมสุขภาพและ 

สมรรถภาพของกลุ่มคนทาํงาน 
(3)  เพื่อศึกษาความตอ้งการรูปแบบของกิจกรรมท่ีใหบ้ริการในดา้นการออกกาํลงักาย เพื่อ 

ส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของกลุ่มคนทาํงาน 
 

1.3  สมมุติฐานของการวจัิย 

 

(1)   กลุ่มคนทาํงานเห็นความสาํคญัของการออกกาํลงักาย  และใชบ้ริการการออกกาํลงักาย   

โดยมีความถ่ีในการออกกาํลงักายไม่ข้ึนอยูก่บัเพศ 

(2)   ความคิดเห็นเก่ียวกบัความตอ้งการการจดับริการดา้นการออกกาํลงักาย     เพื่อส่งเสริม 

สุขภาพและสมรรถภาพทางกายของหน่วยงานเอกชนไม่ข้ึนอยูก่บัเพศ  

(3)   ความตอ้งการดา้นกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีใหบ้ริการไม่ข้ึนอยูก่บัเพศ 

 
1.4  ระเบียบวธีิวจัิย 

 

(1)   กลุ่มตวัอยา่งและวิธีการสุ่มตวัอยา่งโดยเลือกทาํการวจิยัเฉพาะกลุ่มคนทาํงานเขตสีลม 
(2)   กลุ่มตวัอยา่งใชว้ิธีคาํนวณจากสูตรประมาณการขนาดกลุ่มตวัอยา่งกาํหนดระดบัความ 

เช่ือมัน่ท่ี 95%  จากกลุ่มตวัอยา่งท่ีอยูใ่นเขตสีลมจาํนวน 75,000 คน โดยใชสู้ตร Tare Yamane 
   สูตร n   =    N   

      1+Ne2 

 ค่าท่ีไดจ้ากการคาํนวณค่า   =    398 คน 
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1.5  แหล่งท่ีมาของข้อมูลและเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจัิย 

 
(1)  ขอ้มูลปฐมภูมิ ( Primary Data )  ไดแ้ก่  ขอ้มูลท่ีเกบ็รวบรวมจากกลุ่มตวัอยา่ง   โดยใช ้

แบบสอบถาม                       

 (2)   ขอ้มูลทุตยภูมิ ( Secondary Data ) ไดแ้ก่   ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาคน้ควา้จากเอกสาร 

ทางวิชาการท่ีไดมี้การรวบรวมไว ้รวมทั้งงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

   

1.6  ประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการวจัิย 
 

(1)   เป็นแนวทางในการจดับริการดา้นการออกกาํลงักาย    เพื่อส่งเสริมสุขภาพทางกายของ 

หน่วยงานเอกชน 

(2)   เป็นแนวทางท่ีช่วยในการปรับปรุงแกไ้ขในการใหบ้ริการดา้นการออกกาํลงักาย    เพื่อ 

ส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของบุคลากรในหน่วยงานเอกชน 

 (3)   ไดข้อ้มูลของกลุ่มคนทาํงานเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายและความตอ้งการใน 

 ส่วนต่าง ๆ หลงัจากท่ีมาออกกาํลงักายท่ี Fitness   เพื่อนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากการทาํวิจยัไปเป็นแนวทาง

ในการเปิดธุรกิจการออกกาํลงักายแบบ Fitness ในอนาคต 
 

1.7  คาํจํากดัความ 

 

 ความต้องการ    หมายถึง   ความรู้สึกเฉพาะตวัของแต่ละบุคคลท่ีมีต่อการใหบ้ริการในดา้น

ต่าง ๆ ในแบบสอบถาม  โดยไม่มีการตดัสินวา่ถูกหรือผดิ 
 Fitness    หมายถึง    สถานท่ีใหบ้ริการแก่บุคลากร   การออกกาํลงักายเพือ่ส่งเสริมบุคคลมี

สุขภาพท่ีแขง็แรง  สวยงาม  ปลอดภยัจากโรคต่าง ๆ      และเป็นสถานท่ีทาํใหมี้การพบปะกบับุคคล

หลากหลาย  
 บุคลากร    หมายถึง    พนกังานของหน่วยงานเอกชนซ่ึงเป็นพนกังานท่ีปฏิบติังาน 

พฤติกรรมด้านการออกกาํลงักาย   หมายถึง   การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีกลา้มเน้ือทุกส่วนได ้

ทาํงานอยา่งต่อเน่ืองนานอยา่งนอ้ย 15-20 นาที      และการออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย 3 คร้ังต่อสปัดาห์   

บริการด้านการออกกาํลงักาย    หมายถึง    ส่ิงท่ีหน่วยงานเอกชนจดัใหแ้ก่บุคลากร  ในดา้น

การออกกาํลงักายเพื่อส่งเสริมใหบุ้คคลมีสุขภาพดีปลอดภยัจากโรคต่าง  ๆ  
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1.8  กรอบแนวความคดิ 

 
แผนถูมิท่ี1.1 

กรอบแนวความคดิ 
 

      ตัวแปรต้น                 ตัวแปรตาม 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      
      

ข้อมูลส่วนบุคคล 
-  เพศ 

-  อาย ุ

-  อาชีพ 

-  รายได ้

-  ระดบัการศึกษา 

พฤติกรรมและความต้องการ 
-  พฤติกรรมดา้นการออกกาํลงักาย 
-  ความตอ้งการบริการดา้น 
   การออกกาํลงักาย 
-  ความตอ้งการดา้นกิจกรรม 
   การออกกาํลงักาย 
 



บทท่ี2 

 

เอกสารและงานวจัิยท่ีเกีย่วข้อง 

     

 การออกกาํลงักาย       เป็นส่ิงท่ีสาํคญัในการทาํใหค้นเรามีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง เป็นส่ิงจาํเป็น 

สาํหรับคนทุกวยั ไม่วา่จะเป็นเพศหญิงหรือเพศชายประกอบอาชีพอะไรกต็าม  

ในการวิจยัเร่ืองทศันคติและพฤติกรรมการออกกาํลงักายของกลุ่มคนท่ีทาํงาน ท่ีมาใชบ้ริการการ 

ออกกาํลงักายท่ี California Fitness Silom. ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อเป็นแนวทาง 

ในการศึกษาดงัน้ี 

1. ความหมายของการออกกาํลงักาย 

2. ความหมายของการมีสุขภาพร่างกายท่ีมีสมรรถภาพแขง็แรง 

3. ความสาํคญัของการออกกาํลงักายของกลุ่มคนทาํงานในปัจจุบนั 

4. หลกัและวิธีการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งเพื่อความปลอดภยัต่อสุขภาพ 

5. ประโยชนห์รือผลท่ีไดรั้บของการออกกาํลงักาย 

 

2.1  ความหมายของการออกกาํลงักาย 

 

วรศกัด์ิ  เพยีรชอบ  ไดใ้หค้วามหมายของการออกกาํลงักาย ไวว้า่การออกกาํลงักาย   หมายถึงการ

เคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย  ไม่วา่จะเป็นการเดิน  การกระโดด  การวิ่ง   การป่ันจกัรยาน  การเล่น

กีฬา ซ่ึงจะทาํใหร่้างกายตอ้งใชก้าํลงังานมากเพื่อเผาผลาญ พลงังานของแต่ละกิจกรรมแต่ละประเภทซ่ึง

หลงัจากออกกาํลงักายแลว้จะทาํใหร่้างกายแขง็แรงและทาํใหรู้้สึกสดช่ืน และสมองแจ่มใสและปราศจาก

โรคภยั                       

                                                                                                                                                                              

2.2  ความหมายของการมีสุขภาพร่างกายท่ีมีสมรรถภาพแข็งแรง 

 

สุขภาพ หมายถึง การท่ีร่างกายมีความสมบูรณ์ทั้งทางร่างกายและจิตใจรวมถึงการมีชีวิตอยูใ่น 

สงัคมดว้ยดีรวมทั้งการปราศจากโรค 

สมรรถภาพ   หมายถึง   ภาวะร่างกายท่ีบุคคลสามารถทาํหนา้ท่ีต่าง ๆ  ไดใ้นระดบัหน่ึงไดอ้ยา่งมี 

ประสิทธิภาพไม่เหน่ือยง่าย   สมรรถภาพมีองคป์ระกอบท่ีสาํคญัคือ  ความแขง็แรง  ความอดทน  พลงั

ความเร็ว   ความคล่องแคล่ววอ่งไว   ความยดืหยุน่   และการทรงตวั   บุคคลใดท่ีมีองคป์ระกอบเหล่าน้ีมาก

จะสามารถกระทาํส่ิงต่าง ๆ  ในชีวิตประจาํวนัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  

การออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพ   นายแพทยว์ีรชาติ   เลิศนิธิกลุ   การออกกาํลงักายเป็นส่ิงสาํคญั   

และเราควรทาํโดยสมํ่าเสมอ    ไม่วา่จะมีอายเุท่าใด   การออกกาํลงักายเป็นส่ิงสาํคญัอีกส่ิงหน่ึงในชีวิตท่ี



ตอ้งทาํ  เพราะจะทาํใหเ้กิดผลดีมากมาย  เช่น  ทาํใหสุ้ขภาพแขง็แรงสมรรถภาพของหวัใจและปอดดีข้ึน 

สุขภาพจิตดีข้ึนถึงท่ีสุด   คือ   ทาํใหอ้ายยุนืยาวโดยมีคุณภาพชีวิตท่ีดีปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็คาํแนะนาํ

สาํหรับผูท่ี้ออกกาํลงักายวา่ จะตอ้งไม่เกินกาํลงัตวัเอง ขั้นแรกเลย เราควร จะจบั ชีพจรของตนเอง ในขณะ

ออกกาํลงักายโดยคลาํบริเวณขอ้มือทางดา้นหวัแม่มือ จบัชีพจรเป็นเวลา 30 วินาที นบัจาํนวนคร้ัง ท่ีชีพจร

เตน้แลว้ คูณ 2 เป็นชีพจรเตน้ต่อนาที หลกัการของการออกกาํลงักายท่ีดี คือ ควรทาํใหห้วัใจเตน้ เร็ว

ใกลเ้คียงกบัชีพจรเตน้สูงสุด โดยชีพจรเตน้สูงสุดท่ีเหมาะสม หลงัจากท่ีไดอ้อกกาํลงักายโดยสมํ่าเสมอไป

ระยะหน่ึง  เม่ือจบัชีพจรของเราในขณะพกัอยูเ่ฉยๆจะพบวา่หวัใจเตน้ชา้ลงโดยบางท่านอาจจะเตน้ชา้กวา่

ปกติ คือ 60 คร้ัง/นาที แสดงวา่การเตน้ แต่ละคร้ังหวัใจสามารถบีบตวัเอาเลือดออกไปเล้ียงร่างกายไดม้าก 

หวัใจเตน้เร็วแสดงวา่ร่างกายไม่แขง็แรง  ท่านท่ีเร่ิมตน้ออกกาํลงักายควรค่อยเป็นค่อยไปอยา่หกัโหมใน  

ระยะแรก จะทาํใหเ้กิดการบาดเจบ็ต่อกลา้มเน้ือและขอ้ต่อได ้ หลงัจากทาํติดต่อไป 2-4 สปัดาห์ จึงค่อยๆ 

เพิ่มเวลาข้ึน  ร่างกายจะปรับตวัไดดี้ข้ึนไม่เหน่ือยมากเกินไป  

การออกกาํลงักายท่ีมีการวิจยัวา่ 'ดี' มีประโยชน์ต่อหวัใจและปอดมาก คือ การออกกาํลงักายแบบ

แอโรบิก (Aerobic Exercise)  (ไม่ใช่เตน้แอโรบิก) ซ่ึงมี 3 ชนิด ดงัน้ี                                                                                                                                                                                     

(1)  วิ่ง Jogging  การวิ่งเหยาะ ๆ  ชา้ ๆ  ไปเร่ือย ๆ   หรือเดินเร็ว ๆ  กไ็ด ้ 

(2)  ป่ันจกัรยาน  ไม่วา่จะข่ีจกัรยานจริง ๆ   หรือป่ันจกัรยานออกกาํลงักายอยูก่บัท่ี  

(3)  วา่ยนํ้า  

 

ตารางท่ี  2.1 

 

ตัวเลขเปรียบเทียบการใช้พลงังานในการออกกาํลงักายท้ังหลายกบันอนเฉย ๆ 

 
ประเภทการออกกาํลงักาย พลงังานท่ีใช ้

นอน 1.3  แคลอรี/นาที 

เดิน 5.2  แคลอรี/นาที 

ข่ีจกัรยาน 8.2  แคลอรี/นาที 

วา่ยนํ้า 112  แคลอรี/นาที 

วิ่ง 19.4 แคลอรี/นาที 

( ขอ้มูลจากนายแพทยว์ีรชาติ เลิศนิธิกลุ ) 
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2.3   ความสําคญัของการออกกาํลงัของกลุ่มคนทํางานในปัจจุบัน 

 

ช่วงอาย ุ  18-35 ปี   ควรออกกาํลงักายหลายๆอยา่งเพื่อพฒันากลา้มเน้ือทุกส่วน  เช่น  วิ่ง  ถีบ   

จกัรยาน วา่ยนํ้า  เตน้แอโรบิก  เล่นกีฬา  เช่น  บาสเกตบอล  เทนนิส  ฟตุบอล  แบดมินตนั  ปิงปอง         

สควอ้ช  กอลฟ์  ลีลาส  เป็นตน้ 

ช่วงอาย ุ  36-59  ปีข้ึนไป   ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  ความอ่อนตวัของเอน็ และขอ้ต่อมีแต่

เส่ือมลงทุกวนั  ควรออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยอาทิตยล์ะ 5 วนั ๆ  ละ 30 นาที  จะฟ้ืนฟรู่างกายไดส่ิ้งท่ีแนะนาํ

คือ  เดินเร็ว  วิง่เหยาะ  ถีบจกัรยาน  วา่ยนํ้า  เตน้แอโรบิค    

และเม่ืออาย ุ 60  ปีข้ึนไป  การออกกาํลงักายดว้ยการเดิน  กายบริหาร  รํามวยจีน  ถีบจกัรยานอยู่

กบัท่ี  วา่ยนํ้า  ซีกง  จะช่วยเสริมการทาํงานของอวยัวะต่าง ๆ ใหดี้ข้ึน  กลุ่มคนทาํงานไม่ค่อยมีเวลาวา่งใน

การออกกาํลงักาย บางรายซ้ือเคร่ืองออกกาํลงักายไปไวท่ี้บา้นแต่กไ็ม่ ไดใ้ชง้านเพราะรู้สึกเบ่ือและไม่ได้

บงัคบัตวัเองกลุ่มคนเหล่าน้ีจึงหาสถานท่ีออกกาํลงักายใกลท่ี้ทาํงานหรือท่ีบา้นนัน่คือ สถานท่ีออกกาํลงั

กายในรูปแบบ Fitness  ขอ้ไดเ้ปรียบของสถานท่ีออกกาํลงักายแบบ Fitness เหมาะสาํหรับคนท่ียงัไม่รู้วา่

ตวัเองชอบอะไร  ในการออกกาํลงักายคุณจะไดล้องวิธีออกกาํลงักายท่ีหลากหลายตั้งแต่ วิ่ง ป่ันจกัรยาน 

โยคะ body combat  แอร์โรบิก  หรืออ่ืน ๆ   นอกจากน้ียงัมีการสอน  การยกนํ้าหนกัท่ีเพิ่มกลา้มเน้ืออีก

ดว้ยรวมไปถึงหอ้งซาวน่า และหอ้งอบไอนํ้าเหมาะสาํหรับผูท่ี้ออกกาํลงักายเสร็จจะทาํใหก้ลา้มเน้ือเกิด

ความผอ่นคลายทาํใหรู้้สึกสบายจริง ๆ      

        การออกกาํลงักายท่ี Fitness เป็นการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมและมีใหเ้ลือกรายประเภท มีทั้ง 

Class Cycling  ป่ันจกัรยาน ,  Bodypumb  (การยกนํ้าหนกัประกอบเพลง) , Step Move (การเคล่ือนไหว

โดยมี จงัหวะ) ,   Areobics  ,   Yoka  ,  Bodybalance  (  การออกกาํลงักายโดยความสมดุลของร่างกาย  ) , 

Tai-chi Dance Moves , Bodycombat ( การยกนํ้าหนกัประกอบเพลง) และ BikamYoka ( โยคะร้อน ) ซ่ึง

เหมาะกบัผูท่ี้ตอ้งการลดนํ้าหนกัมีเคร่ืองเล่นยกนํ้าหนกัใหเ้ลือกเล่นหลากหลายรวมทั้งเคร่ืองวิ่ง เคร่ืองลด

หนา้ทอ้ง  เคร่ืองเล่นขา  เคร่ืองกาํชบัหนา้อก  เหล่าน้ีเป็นตน้  

    

2.4  หลกัและวิธีการออกกาํลงักายท่ีถูกต้องเพ่ือความปลอดภัยต่อสุขภาพ 

 

การออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งตามหลกัการ  ควรเร่ิมจากการอุ่นร่างกายหรือวอร์มอพั  คือ  การเตรียม

ส่วนของร่างกาย  หรืออวยัวะท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวท่ีจะเกิดต่อไปใหพ้ร้อมท่ีจะทาํงานหนกัไดก้าร 

อุ่นร่างกายมี  2  ส่วน  การทาํร่างกายร้อนข้ึน : เป็นการทาํโดยใชก้ารเคล่ือนไหวของร่างกาย  เช่น สะบดั

แขง้  สะบดัขา  หรือ การแกวง่แขนขา หรือการเดินเร็วๆ หรือวิ่งอยูก่บัท่ีชัว่ระยะหน่ึง  การยดืกลา้มเน้ือ

และเอน็ หรือ Stretching เพื่อช่วยใหมี้การเคล่ือนไหวของขอ้ต่อท่ีเก่ียวขอ้งเป็นไปไดอ้ยา่งสะดวกไม่เกิด

การฉีกขาด   ดงัน้ี    
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 (1)  ไม่ควรทานอาหารก่อนออกกาํลงักาย  ควรใหท้อ้งวา่งอยา่งนอ้ย  2  ชัว่โมงก่อนการออก 

กาํลงักาย  เพราะจะทาํใหไ้ม่เกิดอาการจุกขณะออกกาํลงักาย 

 (2)    การออกกาํลงักายแต่ละคร้ังควรเหมาะสมกบัวยั  ไม่ควรหกัโหมเพราะจะทาํใหห้นา้มืด  

 (3)  ผูท่ี้ป่วยเป็นโรคหวัใจ โดยเฉพาะผูท่ี้คิดจะออกกาํลงักายแบบแอโรบิกซ่ึงใชเ้วลาในการออก

กาํลงักาย ติดต่อกนันาน เม่ือเกิดส่ิงผดิปกติในร่างกายในขณะท่ีออกกาํลงักายควรหยดุและรีบพบแพทย์

ทนัที 

 (4)  การออกกาํลงักายไม่ควรเกิน 4 วนัต่อสปัดาห์  และควรออกกาํลงักายต่อคร้ังอยา่งนอ้ย 20 

นาที 

 (5)  หลงัจากออกกาํลงักายเสร็จแลว้ควรมีการยดืกลา้มเน้ือเพื่อใหก้ลา้มเน้ือไดผ้อ่นคลายและไม่

รู้สึกปวด เม่ือย  วิธีการยดืกลา้มเน้ือทาํง่ายๆ  คือ  ยนืตวัตรง  ขอ้เข่าเหยยีดตรงแลว้ค่อยๆกม้ตวัลงมา

ทางดา้นหนา้   พยายามใชป้ลายน้ิวมาแตะท่ีเทา้ ถา้สามารถกม้ลงมาแตะไดอ้ยา่งสบายแสดงวา่กลา้มเน้ือ

ไม่ตึง 

 (6) หากยงัรู้สึกปวดเม่ือยอยูใ่หเ้ขา้หอ้งซาวน่า เพราะความร้อนจะช่วยใหก้ลา้มเน้ือคลายตวัและ

ผอ่นคลาย จากอาการเม่ือยลา้ได ้

 

2.5  ประโยชน์หรือผลท่ีได้รับของการออกกาํลงักาย 

 

การออกกาํลงักายสามารถชะลอความชราไดอ้ยา่งแน่นอนและทาํใหมี้อายยุนืยาวข้ึนไดน้อกจากน้ี

ยงัสามารถทาํใหอ้าการของโรคหลายๆ อยา่งดีข้ึนทาํใหค้นอว้นผอมลงไดป้ระโยชนข์องการออกกาํลงักาย

มีมากมายดงัน้ี 

(1)   กลา้มเน้ือแขง็แรงข้ึน  การออกกาํลงักายช่วยใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงข้ึนทาํใหมี้พลงัดีข้ึน จะทาํ

การงานส่ิงใดกท็าํไดอ้ยา่งสะดวกสบาย  

 (2)  การทรงตวัดีข้ึน  การออกกาํลงักายอยูเ่สมอจะช่วยใหมี้การทรงตวัดีข้ึนและมีความกระฉบั-

กระเฉงวอ่งไว เพราะร่างกายไดมี้การซอ้มเคล่ือนไหวอยูเ่สมอการทาํงานของอวยัวะต่างๆมีความสมัพนัธ์

และ ประสานงานกนัไดดี้ดงันั้นผูท่ี้ออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอจึงประสบอุบติัเหตุนอ้ยกวา่ผูท่ี้ไม่ไดอ้อก

กาํลงักาย  แมแ้ต่การเคล่ือนไหวในชีวิตประจาํวนั เช่น การข้ึนลงบนัได การข้ึนรถเมล ์ กจ็ะทาํดว้ยความ

คล่องแคล่ววอ่งไวและปลอดภยัมากกวา่ 

 (3)  รูปร่างดีข้ึน  การออกกาํลงักายจะช่วยใหมี้รูปร่างดีข้ึน  คนท่ีเคยอว้นกจ็ะผอมลงเป็นและเป็น

ท่ียอมรับในปัจจุบนัน้ีวา่การออกกาํลงักายเป็นการลดความอว้นและควบคุมนํ้าหนกัตวัท่ีไดผ้ลดีท่ีสุด

นอกจากมีรูปร่างท่ีดีแลว้ยงัมีความคล่องตวัมากข้ึนแลว้ หนา้ตากแ็จ่มใส ความเช่ือมัน่ในตวัเองมากข้ึนและ

มีผล ต่อความเจริญในงานอาชีพ 

 (4)  ชะลอความเส่ือมของอวยัวะ  การออกกาํลงักายท่ีพอเหมาะพอดีจะสามารถชะลอความเส่ือม

ของอวยัวะต่าง ๆ ไดด้ว้ยในผูสู้งอายไุดอ้ยา่งดีท่ีสุดกระดูกจะแขง็แรงกวา่ผูท่ี้ไม่ออกกาํลงักายมากทีเดียว  
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ผูห้ญิงวยัท่ีหมดประจาํเดือน กระดูกจะจางลงมากเพราะขาดฮอร์โมนนั้นการออกกาํลงักายจะช่วยชะลอ

การจางของกระดูกไดม้าก 

 (5)  ช่วยดา้นจิตใจ  การออกกาํลงักายช่วยใหผู้ท่ี้มีอาการผดิปกติทางจิต  เช่น  พวกท่ีมีอาการซึม-

เศร้า กลบัมีอาการดีข้ึนไดเ้พราะการออกกาํลงักายท่ีหนกัพอสมควรจะทาํใหมี้การหลัง่ของสารเอน็ดอร์ฟิน 

ซ่ึงสารน้ีนอกจากจะลด  ความเจบ็ปวดไดแ้ลว้ ยงัเป็นสารท่ีต่อตา้นความซึมเศร้าได ้ 

 (6)   ระบบขบัถ่ายดีข้ึน  การออกกาํลงักายอยูเ่สมอจะช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายดีข้ึนทุกระบบ  ไม่วา่จะ

เป็นการถ่ายหนกั  ถ่ายเบา  หรือแมแ้ต่ระบบขบัเหง่ือมีผลทาํใหร่้างกายและจิตใจปลอดโปร่งไม่มีปัญหา

เร่ืองทอ้งอืด  ทอ้งเฟ้อ  และไม่ตอ้งพึ่งยาระบายดว้ย 

 (7)  นอนหลบัไดดี้ข้ึน การออกกาํลงักายจะช่วยใหผู้ท่ี้นอนไม่หลบั  หรือนอนหลบัยากใหน้อน

หลบัไดดี้  โดยเฉพาะผูท่ี้นอนไม่หลบัจากความเครียด     หรือจากความวิตกกงัวลจะไดผ้ลดีมากสาํหรับใน     

ผูห้ญิงนั้น การออกกาํลงักายท่ีพอดีนอกจากจะช่วยใหมี้ฮอร์โมนเพศออกมามากข้ึนแลว้ยงัช่วยใหมี้เลือด

ไหลเวยีนดีข้ึนอนัมีผลใหผ้วิพรรณดูเปล่งประกอบกบักลา้มเน้ือท่ีแขง็แรงข้ีนดว้ย กจ็ะทาํใหดู้ดีข้ึนเป็นท่ี

ช่ืนชมของคนทัว่ไปมากกวา่ผูท่ี้ไม่ออกกาํลงักายเลย                                                                                                                             

   (8)   ช่วยใหห้วัใจ  ปอด  และหลอดเลือดทาํงานดีข้ึน    การออกกาํลงักายบางรูปแบบ    เช่นการ

ออกกาํลงักายแบบแอโรบิกจะช่วยใหก้ารทาํงาน  ของหวัใจ  ปอด  และหลอดเลือดดีข้ึนอยา่งชดัเจนมาก 

 (9)   ช่วยใหอ้าการของโรคหลายโรคดีข้ึน  การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอและถูกตอ้งตาม

หลกัการสามารถช่วยใหอ้าการของโรค หลายอยา่งดีข้ึน เช่น  ผูท่ี้เป็นเบาหวานจะมีระดบันํ้าตาลลง ท่ีเคย

ตอ้งใชย้ามากกจ็ะใชย้านอ้ยลง  การออกกาํลงักายจะช่วยใหไ้ขมนัในเลือดลดลงไดน้อกจากน้ีอาการปวด

หลงั ปวดคอดีข้ึนมากหากไดอ้อกกาํลงักายอยา่งถูกตอ้ง 

 (10)   ช่วยใหผู้ห้ญิงมีสุขภาพดี  ถา้ท่านเป็นผูห้ญิงท่ีตั้งครรภย์าก  การออกกาํลงักายอาจช่วยทาํให้

ตั้งครรภไ์ดง่้ายข้ึน และเม่ือถึงเวลาคลอดกค็ลอดง่ายข้ึน หลงัคลอดแลว้กจ็ะมีรูปร่างกลบัคืนสู่สภาพเดิมได้

เร็วกวา่ดว้ย 

 (11)   ประหยดัค่ารักษาพยาบาล  เน่ืองจากการออกกาํลงักายทาํใหร่้างกายสมบูรณ์แขง็แรงดงันั้น

ผูท่ี้ออกกาํลงักายอยูเ่สมอจึงลาป่วยนอ้ย  และประหยดัค่ารักษาพยาบาลไดอี้กมากดว้ย  ดงัท่ี  วรศกัด์ิ      

เพียรชอบ (2520 ) ไดส้รุปประโยชน์ของการออกกาํลงักายไวด้งัน้ี คือ 

         (11.1) การออกกาํลงักายเป็นประจาํจะช่วยลดความดนัโลหิตสูง และลดไขมนัในเส้นเลือด

ไดท้างหน่ึง 

          (11.2)  การออกกาํลงักายเป็นประจาํจะช่วยใหอ้วยัวะต่าง ๆ  ของร่างกาย  เช่น หวัใจ ปอด 

ไต  กลา้มเน้ือของกระดูกมีความแขง็แรงทาํงานไดดี้ข้ีน 

          (11.3)  การออกกาํลงักายช่วยลดความตึงเครียดลดความกงัวลใจทาํใหจิ้ตใจดี และ ทา้ยท่ีสุด 

เป็นการป้องกนัโรคแผลในกระเพาะอาหาร 

          (11.4) การออกกาํลงักายจะช่วยใหโ้รคเหน่ือยง่ายหรือเวียนศีรษะ สาํหรับผูท้าํงานเบา

หายไปได ้
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          (11.5)  การออกกาํลงักายเป็นประจาํทาํใหเ้ป็นโรคติดเช้ือ  เช่น  เป็นหวดั  คดัจมูก  หรือเจบ็

คอนอ้ยลง 

          (11.6)  การออกกาํลงักายเป็นประจาํทาํใหแ้ก่ชา้และมีอายยุนื 

          (11.7)  การออกกาํลงักายเป็นประจาํทาํใหร่้างกายและจิตใจมีประสิทธิภาพในการทาํงานสูง 

สามารถประกอบกิจการงานต่างๆ ไดผ้ลผลิตสูง 

          (11.8) ในขณะน้ีทางการแพทยมี์ความเช่ือวา่   การออกกาํลงักายช่วยป้องกนัการเป็น  โรค   

หวัใจวายได ้

 

2.6  การวจัิยท่ีเกีย่วข้อง 

 

2.6.1  การวจัิยในประเทศ 

การวิจยัในประเทศ  จิรกรณ์  ศิริประเสริฐ  (2526 : 82-87)   ทาํการวิจยัเร่ือง “ ความตอ้งการและ

การจดับริการดา้นการออกกาํลงักายเพื่อส่งเสริมสุขภาพของบุคลากรในมหาวิทยาลยั ผลการวิจยัพบวา่  

กลุ่มตวัอยา่งประชากรเป็นบุคลากรท่ีทาํงานในมหาวิทยาลยัจาํนวน 12 มหาวิทยาลยั จาํนวน 579 ชุด     

คิดเป็นร้อยละ  80.42  มีความตอ้งการการบริการดา้นการออกกาํลงักายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ 

 (1)   ดา้นสถานท่ีอุปกรณ์และส่ิงอาํนวยความสะดวก  ไดแ้ก่  ตอ้งการสถานท่ีออกกาํลงักายตั้งอยู ่

ในทาํเลท่ีเหมาะสมอยูใ่กลไ้ปมาสะดวกมีสถานท่ีออกกาํลงักายท่ีมีคุณภาพอยูใ่นเกณฑท่ี์ไดม้าตราฐาน 

 (2)   ดา้นกิจกรรมการออกกาํลงักาย  ไดแ้ก่  ตอ้งการกิจกรรมประเภท  วา่ยนํ้า แบดมินตนั  และ  

กายบริหารตามลาํดบั 

 (3)  ดา้นการทดสอบสมรรถภาพ  ไดแ้ก่ ความตอ้งการอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการทดสอบสมรรถภาพ

ทาง กายมีเพยีงพอและไดม้าตรฐาน 

 (4)    ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้ริการ ไดแ้ก่  ความตอ้งการบุคลากรท่ีมีมนุษยส์มัพนัธ์ท่ีดี  มีบุคลิกภาพท่ี

ดี มีสุขภาพแขง็แรงทั้งร่างกายและจิตใจตามลาํดบั 

 (5)   ดา้นวิชาการ  ไดแ้ก่   ตอ้งการความรู้เก่ียวกบัเทคนิคและทกัษะการออกกาํลงักาย  หนงัสือ 

ตาํรา  เอกสาร 

 (6)   ดา้นช่วงเวลาในการออกกาํลงักาย  ไดแ้ก่  ตอ้งการออกกาํลงักายในวนัเสาร์ วนัอาทิตย ์และ  

วนัศุกร์ และตอ้งการออกกาํลงักายในเวลา 16.30-18.30  น.  ทุกวนั 

เจริญ  กระบวนรัตน์  และคณะ ( 2525 : บทคดัยอ่ )  ทาํการวิจยัเร่ือง  “ ความตอ้งการรับบริการ 

ดา้นการออกกาํลงักายเพื่อส่งเสริมสุขภาพของขา้ราชการและนิสิตในมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์”  พบวา่ 

ขา้ราชการ และนิสิตตอ้งการไดรั้บบริการดา้นการออกกาํลงักายเพื่อส่งเสริมสุขภาพอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด

ขา้ราชการและนิสิตตอ้งการใหม้หาวิทยาลยัจดัเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์และส่ิงอาํนวยความสะดวกให้

เหมาะสมเพยีงพอ และตอ้งการบุคลากรท่ีมีความรู้ความชาํนาญแต่ละดา้นมาคอยใหบ้ริการใหค้าํแนะนาํ

ในการออกกาํลงักายมากท่ีสุด ความตอ้งการรองลงมาไดแ้ก่ความตอ้งการบริการดา้นความรู้เก่ียวกบั
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เทคนิควิธีการออกกาํลงักาย และกติกาการแข่งขนัมากขา้ราชการตอ้งการไดรั้บบริการในกิจกรรมประเภท

บริหารทรวด ทรงการบริหาร วา่ยนํ้าเทนนิส แบดมินตนั ส่วนนิสิตตอ้งการกิจกรรมประเภทวา่ยนํ้า 

ฟุตบอล และเทนนิส  ในวนัธรรมดาขา้ราชการและนิสิตตอ้งการออกกาํลงักายในช่วงเวลา 16.30-18.30 น. 

ส่วนในวนัหยดุราชการ ขา้ราชการตอ้งการเวลา08.00-10.00น.นิสิตตอ้งการเวลา16.30-18.30น. สถานท่ี

ออกกาํลงักาย และอุปกรณ์ ไม่พอเพียงกบัความตอ้งการ 

ประพฒัน์  ลกัษณพิสุทธ์ิ   และคณะ  ( 2523  : บทคดัยอ่ )  ทาํการวิจยัเร่ือง    “ การใชเ้วลาวา่งและ

กิจกรรมสนัทนาการของประชากรกรุงเทพมหานคร” เพื่อศึกษาถึงการใชเ้วลาวา่งในแหล่งสนัทนการท่ีจดั

โดยรัฐ และเอกชนขอ้มูลท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีประกอบดว้ยขอ้มูลท่ีไดจ้ากหน่วยงานราชการต่าง ๆ เป็น

กลุ่มตวัอยา่งประชากรทั้งส้ิน 500 คน ไดแ้บบสอบถามกลบัคืนมาทั้งส้ินคิดเป็นร้อยละ 89.20  ผลการวิจยั

พบวา่ ประชากรกรุงเทพมหานครมีจุดมุ่งหมายในการใชเ้วลาวา่งหลายประการคือเพื่อผอ่นคลายความ   

ตึงเครียดของร่างกาย  เพื่อสุขภาพและความสมบูรณ์ของร่างกาย  เพื่อใหจิ้ตใจสดช่ืนแจ่มใส เพื่อแสวงหา

ความสุขร่วมกบัครอบครัวและเพื่อศึกษาหาความรู้เพิ่มเติมตามช่วงเวลามกัเป็นเวลาหลงัจากเวลา 18.00 น.  

และวา่งมากท่ีสุดในวนัอาทิตยแ์ละวนัเสาร์ตามลาํดบักิจกรรมสนัทนาการท่ีประกอบเป็นประจาํไดแ้ก่ การ

ดูทีวี  ฟังวิทย ุ และอ่านหนงัสือ  นอกจากนั้นมกัชอบไปเดินชมและซ้ือสินคา้ ตามหา้งร้านสรรพสินคา้  ใน

ศูนยก์ารคา้ ตลาดนดั โรงมหรสพ และสนามกีฬาต่าง ๆ  แหล่งสนัทนาการท่ีประชากรกรุงเทพมหานคร  

อยากใหก้รุงเทพมหานครจดัใหม้ากท่ีสุด  คือ  สวนสาธารณะ  สนามกีฬาประเภทต่าง ๆ ตลาดนดั         

หอ้งสมุด สระวา่ยนํ้าสนามเดก็เล่นและสวนหยอ่มปัญหาโดยทัว่ไปท่ีเกิดจากการใชเ้วลาวา่งและประชากร

กรุงเทพมหานครเห็นวา่ประสบมากท่ีสุด   ไดแ้ก่   การมีภารกิจประจาํวนัมาก ขาดอุปกรณ์  และสถานท่ี

สาํหรับใชป้ระกอบกิจกรรมสนัทนาการในเวลาวา่ง นอกจากนั้นปัญหาการเดินทางไป–มาไม่สะดวก  

สาํหรับปัญหาท่ีเกิดจากการใชเ้วลาวา่ง ๆ  ในแหล่งสนัทนาการท่ีจดัโดยรัฐและเอกชน เช่น สวนสตัว ์     

สวนสนุก โรงภาพยนต ์ โรงมหรสพต่างๆ  

วิภาดา กฤดิบวร (2521 : บทคดัยอ่) ไดท้าํการวิจยัเร่ืองการเล่นกีฬาของ นกัเรียนพยาบาลในเขต 

กรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2520 ”  พบวา่  นกัศึกษาร้อยละ 90.30 ชอบดูกีฬาเม่ือมีโอกาส  ร้อยละ 

82.55 สนใจฟังข่าวสารและติดตามข่าวกีฬาเป็นบางโอกาส  ร้อยละ 73.96 สนใจ และ มีประสบการณ์

ทางดา้นกีฬามาก่อน  และร้อยละ 63.16  ชอบเล่นกีฬาในยามวา่ง 

ในดา้นความคิดเห็น  พบวา่ นกัศึกษาส่วนใหญ่เห็นความสาํคญัของการออกกาํลงักายและเล่น

กีฬาวา่มีประโยชน์ต่อร่างกายทุกดา้นทั้ง  ทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสงัคม 

ในดา้นอุปสรรคและปัญหาท่ีพบมากท่ีสุด  คือ  ขาดอุปกรณ์  สถานท่ี และขาดบุคลากรพลศึกษา

มาแนะแนวทางและใหบ้ริการทางดา้นกีฬา  สาํหรับประเภทกีฬาท่ีนกัศึกษาตอ้งการ  ไดแ้ก่  วา่ยนํ้า เตน้รํา 

แบดมินตนั เป็นตน้ส่วนบริการดา้นพลศึกษาท่ีนกัศึกษาตอ้งการมากท่ีสุด  คือ  การจดัสรรงบประมาณ

ดา้นกีฬาใหเ้พยีงพอ  จดัใหมี้อุปกรณ์และสถานท่ีการเล่นกีฬาทุกประเภท 
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2.6.2  การวจัิยต่างประเทศ 

 ปี  ค.ศ. 1963  เบร์ิด (Byrd)   อา้งถึง  วรศกัด์ิ  เพียรชอบ   ( 2523 : 14 )  ไดส้าํรวจความคิดเห็น

และ  วิธีการปฏิบติัของจิตแพทยข์องเมืองซานพรานซิสโก  เก่ียวกบัความเช่ือในการออกกาํลงักายท่ีจะ

ช่วยลดความตึงเครียดทางดา้นจิตใจ  พบวา่  ร้อยละ 91 ของนิสิตจิตแพทยท่ี์ตอบแบบสอบถาม เห็นวา่การ

ออก  กาํลงักายและเล่นกีฬาเบา ๆ จะช่วยลดความตึงเครียดของจิตใจไดเ้ป็นอยา่งดี  และวิธีการปฏิบติันั้น

ได ้แนะนาํใหค้นไขท่ี้มาทาํการรักษาเล่นกีฬาต่างๆ เช่น วา่ยนํ้า กอลฟ์ เทนนิส ลีลาศ เตน้รําพื้นเมือง  เป็น 

ประจาํควบคู่กบัการเยยีวยาไปดว้ย 

แอนน์  (Ann 1977 : 6341A)  ทาํการศึกษาสาํรวจความตอ้งการและความสนใจกิจกรรมท่ีสามารถ

เล่นไดต้ลอดชีวิตของผูสู้งอายใุนภาคกลางของรัฐเทนเนสซ่ี (Tennessee) จากการสาํรวจกิจกรรมท่ี

สามารถเล่นไดต้ลอดชีพ  36  ประเภท  ไดถู้กแบ่งออกเป็น  3  ประเภทใหญ่โดยทาํการสาํรวจจากผูสู้งอาย ุ

94  คน  ซ่ึงมีอายรุะหวา่ง  55-56  ปี   ส่ิงท่ีสาํรวจไดแ้ก่  ความเอาใจใส่ในกิจกรรม   การร่วมกิจกรรม และ

ส่ิงท่ีตอ้งการจะไดรั้บการฝึกเพิ่มเติม  ผลจากการสาํรวจสรุปแลว้เห็นวา่ วิทยาลยั มหาวิทยาลยั และ

หน่วยงานอ่ืนๆท่ีดาํเนินเก่ียวกบัการสอน    ควรส่งเสริมและดาํเนินการเก่ียวกบักิจกรรมตลอดชีพให้

กวา้งขวาง    เพื่อเป็นการเตรียมเยาวชนใหเ้ติบโตเป็นผูใ้หญ่ท่ีกระตือรือร้นและกิจกรรมท่ีสามารถเล่นได้

ตลอดชีพควรไดรั้บการสนบัสนุนไปพร้อมกนั 
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บทท่ี 3 

 

วธีิดาํเนินการวจัิย 

 

 การวิจยัน้ีเป็นการสอบถามความตอ้งการดา้นการจดับริการดา้นการออกกาํลงักาย   เพื่อ

ส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของคนทาํงาน   โดยใชก้ารส่งแบบสอบถามในการเสนอ

วิธีดาํเนินการวิจยัขอเสนอเป็นลาํดบั  ดงัน้ี 

 

3.1  ตัวอย่างประชากร 

 

 ตวัอยา่งประชากรในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นคนทาํงานธรรมดา   รวมจาํนวนตวัอยา่งประชากรท่ี

ใชใ้นการวิจยัทั้งส้ิน  398  คน  

 

3.2  แหล่งท่ีมาของข้อมูล 

 

(1)  ขอ้มูลปฐมภูมิ  (Primary Data)  ไดแ้ก่   ขอ้มูลท่ีรวบรวมจากกลุ่มตวัอยา่ง    โดยการใช ้

แบบสอบถาม 

(2) ขอ้มูลทุติยภูมิ  (Secondary Data)   ไดแ้ก่   ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาคน้ควา้จากเอกสาร 

ทางวิชาการท่ีไดมี้การรวบรวมไวร้วมทั้งงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

3.3  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจัิย 

 

 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี  ลกัษณะแบบสอบถาม ซ่ึงประกอบดว้ย  3  ตอน  ดงัน้ี 

 ตอนท่ี 1    เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัสถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม      มีลกัษณะแบบ 

สาํรวจรายการ (Check List) 

 ตอนท่ี 2    เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัความตอ้งการความคิดเห็นและขอ้เสนอแนะ   ในดา้น 

บริการการการออกกาํลงักาย   เพื่อส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพของคนทาํงาน      มีลกัษณะแบบ

ปลายปิดและแบบประเมินค่า 

 ตอนท่ี 3    เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัความตอ้งการรูปแบบในการดาํเนินการใหบ้ริการดา้น 

การออกกาํลงักาย 
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3.4  การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจัิย 

 

(1)   ศึกษาเก่ียวกบัการจดับริการดา้นการออกกาํลงักายเพือ่ส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ 

(2)   ศึกษาขอ้มูล     โดยทาํแบบสอบถามบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการจดับริการดา้นการบริการ  

การออกกาํลงักายท่ีCalifornia Fitness Silom พร้อมทั้งสมัภาษณ์บุคคลท่ีเก่ียวขอ้งในดา้นการบริการ 

การออกกาํลงักายใหแ้ก่กลุ่มคนทาํงาน  ไดแ้ก่  หวัหนา้  Trainer and Instructor    สมัภาษณ์บุคลากร 

ท่ีใชบ้ริการสถานท่ีออกกาํลงักายเพื่อสร้างแบบสอบถาม 

(3) รวบรวมขอ้มูลเพื่อเป็นแนวทางในการสร้างแบบสอบถาม  โดยใหเ้น้ือหาครอบคลุมใน 

ดา้นต่าง ๆ  ดงัน้ี 

        (3.1)  ความตอ้งการดา้นสถานท่ี อุปกรณ์ และส่ิงอาํนวยความสะดวก 

        (3.2)  ความตอ้งการดา้นกิจกรรมการออกกาํลงักาย 

                     (3.3)  ความตอ้งการดา้นการทดสอบสมรรถภาพ 

                     (3.4)  ความตอ้งการดา้นบุคลากรผูใ้หบ้ริการ 

                     (3.5)  ความตอ้งการดา้นวิชาการ 

                     (3.6)  ความตอ้งการดา้นกิจกรรมในการออกกาํลงักาย 

                     (3.7)  ความตอ้งการดา้นรูปแบบของกิจกรรมท่ีใหบ้ริการการออกกาํลงักายเพือ่ 

                              ส่งเสริมสุขภาพของคนทาํงาน 

 

3.5  การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 

ผูว้จิยัไดน้าํแบบสอบถามใหผู้ต้อบแบบสอบถามดว้ยตนเอง       และรอรับคืนดว้ยตนเองท่ี 

California  Fitness Silom    การเก็บรวบรวมข้อมูลกระทาํในระหว่างปีการศึกษา    ผูว้ิจยัได้ส่ง

แบบสอบถามเป็นจาํนวน 398  ฉบบั   โดยแบ่งแยกตามประเภทบุคลากรชายและหญิง ปรากฏว่า

ได้รับแบบสอบถามคืนมาและนําไปวิเคราะห์จํานวน 398 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 100  ของ

แบบสอบถามท่ีแจก 
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3.6 การวเิคราะห์ข้อมูล 

  

 การวิเคราะห์ขอ้มูลคร้ังน้ีผูว้ิจยันาํเสนอ ดงัน้ี 

 (1)    นาํแบบสอบถามตอนท่ี  1 หาค่าร้อยละโดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

 (2)    นาํแบบสอบถามตอนท่ี  2  แบบมาตราส่วนประเมินค่า มาแจกแจงความถ่ีของคาํตอบ

แต่ละขอ้เพื่อหาค่าเฉล่ียและทดสอบความแตกต่างของคาํตอบแต่ละขอ้ดว้ย  โดยใชก้ารทดสอบค่าที 

(T-test) 

           โดยกาํหนดความหมายของคะแนนแต่ละอนัดบั ดงัน้ี 

                   มากท่ีสุด            ใหค้ะแนน 5  คะแนน 

     มาก  ใหค้ะแนน 4 คะแนน 

     ปานกลาง ใหค้ะแนน 3 คะแนน 

     นอ้ย  ใหค้ะแนน 2 คะแนน 

     นอ้ยท่ีสุด ใหค้ะแนน 1  คะแนน 

            เม่ือไดค่้าเฉล่ียแลว้นาํมาเทียบค่าอนัดบั โดยถือเกณฑด์งัน้ี 

     ค่าเฉล่ียตัง่แต่  4.00  ข้ึนไป        ถือวา่ มากท่ีสุด 

     ค่าเฉล่ียระหวา่ง 3.51 ข้ึนไป      ถือวา่ มาก 

     ค่าเฉล่ียระหวา่ง 2.51-3.50         ถือวา่ ปานกลาง 

     ค่าเฉล่ียระหวา่ง 1.51-2.50         ถือวา่  นอ้ย 

     ค่าเฉล่ียตํ่ากวา่ 1.50             ถือวา่ นอ้ยท่ีสุด 

         นาํค่าเฉล่ียเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

 (3)   นาํแบบสอบถามตอนท่ี  3   หาค่าร้อยละและนาํเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 

 

3.7 สถิติท่ีใช้ในการวจัิย 

 

               ค่าร้อยละใชสู้ตร 

ร้อยละ           =          จาํนวนคาํตอบทั้งหมด x 100 

               จาํนวนผูต้อบทั้งหมด 
 

ค่ามชัฌิมเลขคณิต    (x)    โดยใชสู้ตร 

 x           =              ∑ fx 

                       N 
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 x                 = มชัฌิมเลขคณิต 

∑ fx                 = ผลรวมของคะแนนดิบทั้งหมด 

N                 = จาํนวนประชากร 

การทดสอบเพือ่เปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งค่าเฉล่ียของกลุ่มตวัอยา่งสองกลุ่มโดยใช ้

T-test จากสูตร 

 t  =  X1-X2 
 

                σ X1-X2 
 

 σ (X1 – X2) = σ2 + σ2 

     X1 + X2 

 

 t  = ค่าท่ีใชพ้ิจารณา 

 X1- X2  =     ค่าเฉล่ียของตวัอยา่งประชากรสองชุดท่ีตอ้งการ 

เปรียบเทียบ 

 σ  (X1- X2) = แทนค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของความแตกต่าง 

ระหวา่งคะแนนเฉล่ีย 

 N  = แทนจาํนวนบุคลากรในกลุ่มตวัอยา่ง  

กาํหนดระดบัการมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05     (ประคอง  กรรณสูต.  2525 : 94) 

 

 

 



บทท่ี  4 

 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิเคราะห์ขอ้มูลจากการวจิยัเร่ือง  ศึกษาพฤติกรรมความตอ้งการในการออกกาํลงักายของกลุ่ม

คนทาํงานท่ีมาใชบ้ริการการออกกาํลงักายท่ี  California Fitness Silom   ตามการรับรู้ของตนเอง   ผูว้ิจยัได้

แยกผลการวิเคราะห์ขอ้มูลออกเป็น  3 ส่วน  ดงัน้ี 

ตอนท่ี 1   แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมของผูม้าใชบ้ริการการออกกาํลงักายระหวา่งบุคลากร

ชายและหญิง 

  ตอนท่ี 2     แบบสอบถามเก่ียวกบัความตอ้งการ บริการดา้นการออกกาํลงักายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ 

และสมรรถภาพกลุ่มคนทาํงานตามการรับรู้ของตนเอง  โดยแบ่งยอ่ยออกเป็น 

(1)  ความตอ้งการของบุคลากรใหบ้ริการ 

(2)  ความตอ้งการดา้นสถานท่ี อุปกรณ์ และส่ิงอาํนวยความสะดวก 

(3)  ความตอ้งการดา้นสมรรถภาพทางกาย  

(4)  ความตอ้งการช่วงเวลาในการออกกาํลงักาย  

ตอนท่ี 3     แบบสอบถามศึกษาความตอ้งการด้านกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีให้บริการเพื่อ

ส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ ตามการรับรู้ของตนเอง  

ผูว้ิจยัไดส่้งแบบสอบถามจาํนวน 398 ฉบบั ไดรั้บแบบสอบถามคืนมาทั้งหมด 398 ฉบบั  ซ่ึงคิด

เป็น ร้อยละ 100 ของแบบสอบถามทั้งหมด   

  

4.1 แบบสอบถามเกีย่วกบัพฤติกรรมของผู้มาใช้บริการออกกาํลงักาย 

ระหว่างบุคลากรชายและหญิง 

 

ตารางท่ี 4.1 

จํานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตามเพศ 

 

เพศ จํานวน   ร้อยละ 

ชาย 

หญิง 

148 

228 

39.4 

60.6 

รวม 376 100.0 

 

 



แผนภูมิท่ี 4.1 

จํานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตามเพศ 

 

ชาย

%04.93

หญิง

%06.06

 
 

 จากผลการวิจยัพบวา่   กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  จาํนวน 228 คน  คิดเป็นร้อยละ 60.6  

ส่วนท่ีเหลือเป็นเพศชาย  จาํนวน  148  คน   คิดเป็นร้อยละ  39.4 

 

ตารางท่ี  4.2 

จํานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตามอาย ุ

 

อายุ จํานวน    ร้อยละ 

21-30 ปี 

31-40 ปี 

40-50  ปี 

50  ปีข้ึนไป 

149 

162 

28 

29 

40.5 

44.0 

7.6 

7.9 

รวม 368 100.0 
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แผนภูมิท่ี  4.2 

จํานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตามอาย ุ

 

 

%05.04
%00.44

%06.7 %09.7

0%

10%

20%

30%

40%

50%

21 - 30 ปี 31 - 40 ปี 40 - 50 ปี 50 ปีขึ�นไป

 
 จากผลการวิจยัพบวา่   กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีอายรุะหวา่ง  31-40  ปี  จาํนวน 162 คน  คิดเป็น

ร้อยละ 44.0  รองลงมามีอายรุะหวา่ง  21-30  ปี  จาํนวน  149  คน  คิดเป็นร้อยละ  40.5  อนัดบัท่ี  3  มีอาย ุ 

50  ปีข้ึนไป  จาํนวน  29  คน   คิดเป็นร้อยละ  7.9  และอนัดบัสุดทา้ย  อายรุะหวา่ง  40-50  ปี 

 

ตารางท่ี  4.3 

จํานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตามสถานภาพทางการสมรส 

 

สถานภาพ จํานวน     ร้อยละ 

โสด 

สมรส 

234 

146 

61.6 

38.4 

รวม 380 100.0 
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แผนภูมิท่ี  4.3 

จํานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตามสถานภาพทางการสมรส 

 

โสด

%06.16

สมรส

%04.83

 
 

 

 จากผลการวิจยัพบวา่   กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด  จาํนวน 234 คน  คิดเป็นร้อยละ 

61.6  ส่วน  ท่ีเหลือสมรสแลว้  จาํนวน  146  คน   คิดเป็นร้อยละ  38.4 

 

ตารางท่ี 4.4 

จํานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตามระดบัการศึกษา 

 

ระดบัการศึกษา จํานวน ร้อยละ 

ตํ่ากวา่ปริญญาตรี 20 5.3 

ปริญญาตรี 242 64.4 

ปริญญาโท 89 23.7 

สูงกวา่ปริญญาโท 25 6.6 

รวม 380 100.0 
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แผนภูมิท่ี 4.4 

จํานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตามระดบัการศึกษา 

 

%03.5

%04.46

%07.32

%06.6

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

ตํ�ากว่าปริญญาตรี ปริญญาตรี ปริญญาโท สูงกว่าปริญญาโท

 
 

 จากผลการวิจยัพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีการศึกษาระดบัปริญญาตรีจาํนวน 242 คน คิดเป็น

ร้อยละ 64.4  รองลงมาปริญญาโทจาํนวน 89 คน  คิดเป็นร้อยละ 23.7 อนัดบั 3  สูงกวา่ระดบัปริญญาโท 

จาํนวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 6.6 และอนัดบัสุดทา้ย ตํ่ากวา่ปริญญาตรี  จาํนวน  20  คน  คิดเป็นร้อยละ 
5.3 

 

ตารางท่ี 4.5 

  แสดงจํานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตามอาชีพ 

 

อาชีพ จํานวน ร้อยละ 

      พนกังานบญัชี 

      เซลล ์

      พนกังานแบงก ์

      Marketing 

      เลขานุการ 

      ประชาสมัพนัธ์ 

      พนกังานตอ้นรับ   

36 

31 

33 

36 

23 

19 

16 

9.5 

8.2 

8.7 

9.5 

6.1 

5.0 

4.2 
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ตารางท่ี 4.5  (ต่อ) 

  แสดงจํานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตามอาชีพ 

 

อาชีพ จํานวน      ร้อยละ 

เจา้หนา้ท่ีฝ่ายบุคคล 13 3.4 

ผูบ้ริหาร 45 11.8 

พนกังานโรงแรม 12 3.2 

แม่บา้น 42 11.1 

อ่ืน ๆ 74 19.5 

รวม 380 100.0 

 

แผนภูมิท่ี 4.5 

จํานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตามอาชีพ 

 

%05.9
%02.8

%07.8
%05.9

%01.6
%00.5

%02.4
%04.3

%08.11

%02.3

%01.11

%05.91

0%

5%

10%

15%

20%

พนักงาน
บัญชี

เซลล์

พนักงาน
แบงก์

Mark
eting

เลขาน
ุการ

ประชาสัมพันธ์

พนักงาน
ต้อนรับ

เจ้าห
น้าท

ี�ฝ่ายบุคคล

ผู้บริหาร

พนักงาน
โรงแรม

แม่บ้าน อื�น ๆ

 
 

จากผลการวิจยัพบวา่  กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีอาชีพอ่ืน ๆ  จาํนวน 74 คน  คิดเป็น ร้อยละ 19.5 

รองลงมา  มีอาชีพผูบ้ริหาร  จาํนวน  45  คน  คิดเป็นร้อยละ  11.8  อนัดบั  3  แม่บา้น  จาํนวน  42  คน  

คิดเป็น ร้อยละ 11.1  อนัดบั 4  พนกังานบญัชี  และ Marketing   จาํนวน  36  คน  คิดเป็นร้อยละ  9.5 

อนัดบั  6  พนกังานแบงกจ์าํนวน  33  คน  คิดเป็นร้อยละ 8.7  อนัดบั  7  เซลลจ์าํนวน  31  คน  คิดเป็น

ร้อยละ 8.2  อนัดบั  8  คือเลขานุการจาํนวน 23 คน  คิดเป็นร้อยละ  6.1   อนัดบั 9 ประชาสมัพนัธ์  จาํนวน 

19 คน คิดเป็นร้อยละ 5.0  อนัดบั 10 พนกังานตอ้นรับจาํนวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 4.2  อนัดบั 11 

เจา้หนา้ท่ีฝ่ายบุคคลจาํนวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ3.4 และอนัดบัสุดทา้ย คือ พนกังานโรงแรม จาํนวน 12 

คน คิดเป็นร้อยละ 3.2 
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ตารางท่ี 4.6 

จํานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตามรายได้เฉลีย่ต่อเดือน 

 

รายได้ จํานวน   ร้อยละ 

ตํ่ากวา่ 10,000 บาท 22 5.8 

10,001 – 20,000 บาท 112 29.5 

20,001 – 30,000 บาท 103 27.1 

30,001 – 40,000 บาท 70 18.4 

40,001 – 50,000 บาทข้ึนไป 73 19.2 

รวม 380 100.0 

 

แผนภูมิท่ี 4.6  

จํานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจําแนกตามรายได้เฉลีย่ต่อเดือน 
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 จากผลการวิจยั  พบว่ากลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีรายไดร้ะหว่าง   10,001 - 20,000 บาท     จาํนวน 

112  คน  คิดเป็นร้อยละ 29.5  รองลงมามีรายไดร้ะหวา่ง  20,001 - 30,000  บาท  จาํนวน  103  คนคิดเป็น

ร้อยละ  27.1  อนัดบั  3  มีรายไดต้ั้งแต่  40,001 - 50,000  บาทข้ึนไป  จาํนวน 73  คน  คิดเป็นร้อยละ 19.2 

อนัดบั 4   มีรายไดร้ะหวา่ง  30,001 - 40,000  บาท  จาํนวน 70  คนคิดเป็นร้อยละ 18.4   และอนัดบัสุดทา้ย 

มีรายไดต้ํ่ากวา่  10,000  บาท  จาํนวน  22  คน  คิดเป็นร้อยละ  5.8 
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ตารางท่ี 4.7  

ตามระยะเวลาท่ีเป็นสมาชิกท่ี Fitness 

 

ระยะเวลาเป็นสมาชิก จํานวน   ร้อยละ 

ไม่เคยเป็นสมาชิก 29 7.6 

นอ้ยกวา่ 1 ปี 81 21.3 

1 - 2 ปี 91 23.9 

2 - 3 ปี 60 15.8 

3 - 4 ปี 115 30.3 

5 ปีข้ึนไป 4 1.1 

รวม 380 100.0 

 

แผนภูมิท่ี 4.7 

ตามระยะเวลาท่ีเป็นสมาชิกท่ี Fitness 
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 จากผลการวิจยั พบว่า กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นสมาชิก  Fitness 3 – 4   ปีจาํนวน  115   คนคิด

เป็นร้อยละ 30.3  รองลงมา  เป็นสมาชิก 1 – 2  ปี  จาํนวน 91 คน คิดเป็นร้อยละ 23.9  อนัดับ  3  เป็น

สมาชิกน้อยกว่า 1 ปี  จาํนวน 81 คน คิดเป็นร้อยละ  21.3  อนัดบั  4  เป็นสมาชิก  2 – 3  ปี  จาํนวน  60  

คน   คิดเป็นร้อยละ 15.8  อนัดบั  5  ไม่เคยเป็นสมาชิก  จาํนวน  29  คน คิดเป็นร้อยละ 7.6   และอนัดบั

สุดทา้ยเป็นสมาชิก  5  ปีข้ึนไป  จาํนวน  4  คน  คิดเป็นร้อยละ  1.1 
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ตารางท่ี 4.8  

 แสดงจํานวนวนัในการออกกาํลงักายต่อ  1  สัปดาห์ 

 

จํานวนวนัในการออกกาํลงักาย จํานวน    ร้อยละ 

1 - 2 วนั 40 10.5 

2 - 3 วนั 98 25.8 

3 - 4 วนั 121 31.8 

5 - 6 วนั 50 13.2 

ตลอดสปัดาห์ 71 18.7 

รวม 380 100.0 

 

แผนภูมิท่ี 4.8 

จํานวนวนัในการออกกาํลงักายต่อ 1 สัปดาห์  
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จากผลการวิจยั   พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ออกกาํลงักาย  3 – 4  วนัต่อสัปดาห์จาํนวน 121  

คน คิดเป็นร้อยละ  31.8     รองลงมา ออกกาํลงักาย  2 - 3  วนัต่อสัปดาห์  จาํนวน  98  คน  คิดเป็นร้อยละ 

25.8  อนัดบั  3  ออกกาํลงักาย  5 - 6  วนัต่อสปัดาห์  จาํนวน 50  คน  คิดเป็นร้อยละ  13.2   อนัดบั  4  ออก

กาํลงักายตลอดสัปดาห์  จาํนวน  71  คน  คิดเป็นร้อยละ  18.7   และอนัดบัสุดทา้ย   ออกกาํลงักาย  1 - 2 

วนั จาํนวน 40  คน  คิดเป็นร้อยละ  10.5 
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ตารางท่ี 4.9  

หน่วยงานท่ีมีโครงการบริการด้านการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพและสมรรถภาพทากาย 

 

หน่วยงานท่ีมีโครงการบริการ จํานวน    ร้อยละ 

มี 57 15.0 

ไม่มี 323 85.0 

รวม 380 100.0 

 

แผนภูมิท่ี 4.9 

หน่วยงานท่ีมีโครงการบริการด้านการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
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จากผลการวิจยัพบวา่กลุ่มตวัอยา่ง    ส่วนใหญ่ไม่มีโครงการบริการดา้นการออกกาํลงักายเพื่อ   

สุขภาพและสมรรถภาพทางกายภาพจาํนวน 323  คน  คิดเป็นร้อยละ  85.0  ส่วนท่ีเหลือมีโครงการบริการ

ดา้นการออกกาํลงักาย  จาํนวน  57  คน  คิดเป็นร้อยละ 15.0  
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ตารางท่ี 4.10 

  กลุ่มตัวอย่างท่ีเคยมีส่วนร่วมในโครงการบริการด้านการออกกาํลงักาย 

เพ่ือสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 

 

เคยมีส่วนร่วม จํานวน ร้อยละ 

เคย 98 25.8 

ไม่เคย 282 74.2 

รวม 380 100.0 

 

แผนภูมิท่ี 4.10 

กลุ่มตัวอย่างท่ีเคยมีส่วนร่วมในโครงการบริการด้านการออกกาํลงักาย 

เพ่ือสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
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จากผลการวิจยัพบวา่  กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ท่ีไม่เคยมีส่วนร่วมในโครงการบริการดา้นการออก

กาํลงักายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายภาพจาํนวน  282  คน    คิดเป็นร้อยละ  74.2   ส่วนท่ีเหลือ

เคยมีส่วนร่วมในโครงการบริการดา้นการออกกาํลงักาย  จาํนวน  98  คน  คิดเป็นร้อยละ  25.8 
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4.2  แบบสอบถามความต้องการบริการด้านออกกาํลงักาย 

เพ่ือสมรรถภาพทางกายภาพคนทํางาน 

 

ตารางท่ี 4.11  แสดงความต้องการด้านบุคลากรผู้ให้บริการ 

 

ความต้องการด้านบุคลากร 

  ผู้ให้บริการ 
ความต้องการ รวม ค่าเฉลีย่ 

1. มี Trainer รับผิดชอบ 

    เก่ียวกบัการออกกาํลงักาย 

16 40 111 88 124 379 3.70 

(4.22) (10.55) (29.29) (23.22) (32.72) (100.00) มาก 

2. Trainer มีความรู้ความเขา้    

    ใจวิธีการออกกาํลงักาย มี 

     ความรู้ดา้นพลศึกษา                                              

8 31 57 113 170 379 4.07 

(2.11) (8.18) (15.04) (29.82) (44.85) (100.00) มาก 

3.  Trainer มีวฒิุทางพลศึกษา 

 

39 37 101 115 87 379 3.46 

(10.29) (9.76) (26.65) (30.34) (22.96) (100.00) มาก 

4. Trainer เป็นผูมี้บุคลิกภาพ 

    ท่ีดีมีร่างกายท่ีสมบูรณ์ 

      แขง็แรง 

14 20 60 131 154 379 4.03 

(3.69) (5.28) (15.83) (34.56) (40.63) (100.00) มาก 

5.  Trainer มีความรู้ความเขา้  

     ใจเคร่ืองออกกาํลงักายแต่  

     ละประเภท           

4 4 47 98 226 379 4.42 

(1.06) (1.06) (12.40) (25.86) (59.63) (100.00) มากท่ีสุด 

6.  Trainer มีมนุษยสัมพนัธ์ 

      ท่ีดีกบัทุกฝ่าย 

       

6 6 45 102 220 379 4.38 

(1.58) (1.58) (11.87) (26.91) (58.05) (100.00) มากท่ีสุด 

7. เจา้หนา้ท่ีพยาบาลประจาํ 

    สถานท่ีออกกาํลงักาย 

 

36 51 88 98 106 379 3.49 

(9.50) (13.46) (23.22) (25.86) (27.97) (100.00) มาก 

8. เจา้หนา้ท่ีดูแลตู ้Locker  

     ของสมาชิก 

36 48 104 81 110 379 3.48 

(9.50) (12.66) (27.44) (21.37) (29.02) (100.00) มาก 

 9. เจา้หนา้ท่ีรับฝากส่ิงของ   

     ใหส้มาชิก 

40 49 107 80 103 379 3.41 

(10.55) (12.93) (28.23) (21.11) (27.18) (100.00) มาก 

10. เจา้หนา้ท่ีประชาสัมพนัธ์ 

     ใหค้าํแนะนาํบริการใน 

      ดา้นต่าง ๆ  

44 55 90 95 95 379 3.37 

(11.61) (14.51) (23.75) (25.07) (25.07) (100.00) 
ปาน 

กลาง 

รวม 
243 341 810 1,001 1,395 3,790 3.78 

(6.41) (9.00) (21.37) (26.41) (36.81) (100.00) มาก 

  

จากผลการวิจยัพบวา่    กลุ่มคนทาํงานท่ีมาใชบ้ริการการออกกาํลงักายท่ีแคลิฟอเนียร์ฟิตเนสสีลม 
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ความตอ้งการดา้นบุคลากรผูใ้หบ้ริการ  “มาก”  โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั  3.78 โดยสามารถแยกรายละเอียดได้

ดงัน้ี 

ความตอ้งการดา้นบุคลากรผูใ้หบ้ริการ  “มากท่ีสุด”  ในดา้น 

  (1). Trainer มีความรู้ความเขา้ใจเคร่ืองออกกาํลงักายแต่ละประเภท 

  (2) Trainer มีมนุษยสมัพนัธ์ท่ีดีกบัทุกฝ่าย  

 ความตอ้งการดา้นบุคลากรผูใ้หบ้ริการ “มาก” ในดา้นต่าง ๆ เหล่าน้ี 

  (1)   มี Trainer รับผดิชอบเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย 

  (2)  Trainer มีความรู้ความเข้าใจวิ ธีการออกกําลังกาย  มีความรู้ด้านพลศึกษาและมี  

ความสามารถเลือกสรรกิจกรรมท่ีเหมาะสม   

 (3)   Trainer มีวฒิุทางพลศึกษา 

  (4)   Trainer เป็นผูมี้บุคลิกภาพท่ีดี มีร่างกายท่ีสมบูรณ์แขง็แรง 

  (5)   เจา้หนา้ท่ีพยาบาลประจาํสถานท่ีออกกาํลงักาย  

  (6)   เจา้หนา้ท่ีดูแลตู ้Locker ของสมาชิก  

  (7)   เจา้หนา้ท่ีรับฝากส่ิงของใหส้มาชิก 

 ความตอ้งการบุคลากรผูใ้หบ้ริการ  “ ปานกลาง ”     ในดา้นเจา้หนา้ท่ีประชาสมัพนัธ์ใหค้าํ 

แนะนาํ บริการในดา้นต่าง ๆ 

 

ตารางท่ี 4.12 

ความต้องการด้านสถานท่ี อุปกรณ์ และส่ิงอาํนวยความสะดวก 

 

ความต้องการด้านสถาน ท่ี

อุปกรณ์ และส่ิงอาํนวย 

ความสะดวก 

ความต้องการ 

รวม ค่าเฉลีย่ 
น้อยท่ีสุด นอ้ย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด 

1.  สถานท่ีออกกาํลงักาย 

     ในรูปแบบ  Fitness 

- 7 70 119 183 379 4.26 

(0.00) (1.85) (18.47) (31.40) (48.28) (100.00) มากท่ีสุด 

2.  สถานท่ีออกกาํลงักาย 

      ตั้งอยูใ่นยา่นธุรกิจ 

3 3 63 106 204 379 4.33 

(0.79) (0.79) (16.62) (27.97) (53.83) (100.00) มากท่ีสุด 

3.  สถานท่ีออกกาํลงักายมี 

     คุณภาพอยูใ่นเกณฑ ์

     มาตรฐาน 

1 1 16 90 271 379 4.66 

(0.26) (0.26) (4.22) (23.75) (71.50) (100.00) มากท่ีสุด 

4.  สถานท่ีออกกาํลงักายแบ่ง 

     แยกเคร่ืองออกกาํลงักาย 

     แต่ละประเภทเป็นสัดส่วน 

1 - 17 97 264 379 4.64 

(0.26) (0.00) (4.49) (25.59) (69.66) (100.00) มากท่ีสุด 
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ตารางท่ี 4.12 (ต่อ) 

ความต้องการด้านสถานท่ี อุปกรณ์ และส่ิงอาํนวยความสะดวก 

 

ความต้องการด้านสถาน ท่ี

อุปกรณ์ และส่ิงอาํนวย 

ความสะดวก 

ความต้องการ 
รวม ค่าเฉลีย่ 

น้อยท่ีสุด  น้อย  ปานกลาง  มาก  มากท่ีสุด  

5.  สถานท่ีออกกาํลงักายมี 

     อุปกรณ์  และเคร่ืองออก 

     กาํลงักายเพียงพอ 

2 5 22 69 281 379 4.64 

(0.53) (1.32) (5.80) (18.21) (74.14) (100.00) มากท่ีสุด 

6.  สถานท่ีสาํหรับเปล่ียนเคร่ือง 

     แต่งกายอยา่งเพยีงพอและ   

     ถูกสุขลกัษณะ 

- 8 32 79 260 379 4.56 

(0.00) (2.11) (8.44) (20.84) (68.60) (100.00) มากท่ีสุด 

7.   ตู ้Locker สาํหรับผู ้

     ใชบ้ริการ 

3 4 25 78 269 379 4.60 

(0.79) (1.06) (6.60) (20.58) (70.98) (100.00) มากท่ีสุด 

8.  หอ้งอาบนํ้าเพียงพอ 

2 6 18 67 286 379 4.66 

(0.53) (1.58) (4.75) (17.68) (75.46) (100.00) มากท่ีสุด 

9.  หอ้งนํ้าเพียงพอ 

 

2 5 21 66 285 379 4.65 

(0.53) (1.32) (5.54) (17.41) (75.20) (100.00) มากท่ีสุด 

10. มีเคร่ืองเป่าผม 

      เพียงพอ 

 

5 11 38 81 244 379 4.45 

(1.32) (2.90) (10.03) (21.37) (64.38) (100.00) มากท่ีสุด 

11.  อุปกรณ์การออกกาํลงักาย 

       มีคุณภาพอยูใ่นเกณฑท่ี์ได ้

      มาตรฐาน 

1 6 26 72 274 379 4.61 

(0.26) (1.58) (6.86) (19.00) (72.30) (100.00) มากท่ีสุด 

12.  อุปกรณ์การออกกาํลงักาย 

       มีคุณภาพอยูใ่นเกณฑท่ี์ได ้

      มาตรฐาน 

- 2 28 69 280 379 4.65 

(0.00) (0.53) (7.39) (18.21) (73.88) (100.00) มากท่ีสุด 

13. อุปกรณ์ท่ีใชอ้อกกาํลงักาย 

      เก็บอยา่งมีระเบียบ หยบิใช ้

      ง่าย 

1 4 29 73 272 379 4.61 

(0.26) (1.06) (7.65) (19.26) (71.77) (100.00) มากท่ีสุด 

14. จกัรยานใชอ้อกกาํลงักาย 

      ไม่มีเคร่ืองเสียเลย 

      

1 20 60 86 212 379 4.29 

(0.26) (5.28) (15.83) (22.69) (55.94) (100.00) มากท่ีสุด 
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ตารางท่ี 4.12 (ต่อ) 

ความต้องการด้านสถานท่ี อุปกรณ์ และส่ิงอาํนวยความสะดวก 

  

ความต้องการด้านสถาน ท่ี

อุปกรณ์ และส่ิงอาํนวย 

ความสะดวก 

ความต้องการ รวม ค่าเฉลีย่ 

น้อยท่ีสุด น้อย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด   

15. หอ้งสาํหรับผูบ้าดเจบ็จาก 

      การออกกาํลงักายและมี 

      หอ้งปฐมพยาบาล 

22 24 69 81 183 379 4.00 

(5.80) (6.33) (18.21) (21.37) (48.28) (100.00) มาก 

16. มีบริการนํ้าด่ืมตามจุดต่าง ๆ 

 

23 19 57 113 167 379 4.01 

(6.07) (5.01) (15.04) (29.82) (44.06) (100.00) มาก 

17. มีการบริการจาํหน่ายอาหาร 

      และเคร่ืองด่ืม 

45 40 90 83 121 379 3.51 

(11.87) (10.55) (23.75) (21.90) (31.93) (100.00) มาก 

(10.82) (10.29) (16.89) (24.80) (37.20) (100.00) มาก 

18. มีท่ีนัง่สาํหรับแขกท่ี 

      มารอ 

41 39 64 94 141 379 3.67 

(10.82) (10.29) (16.89) (24.80) (37.20) (100.00) มาก 

19. มี  Class  สอนอยา่ง 

     เพียงพอ 

7 14 38 94 226 379 4.37 

(1.85) (3.69) (10.03) (24.80) (59.63) (100.00) มากท่ีสุด 

20. Class  เรียนมีท่ีกวา้ง 

      เพียงพอสาํหรับผูม้าใช ้

      บริการ 

12 19 35 82 231 379 4.32 

(3.17) (5.01) (9.23) (21.64) (60.95) (100.00) มากท่ีสุด 

รวม 

172 237 818 1,699 4,654 7,580 4.38 

(2.27) (3.13) (10.79) (22.41) (61.40) (100.00) มากท่ีสุด 

 

 จากผลการวิจยัพบวา่กลุ่มคนทาํงานท่ีมาใชบ้ริการการออกกาํลงักายท่ีแคลิฟอเนียร์ฟิตเนส สีลม มี

ความตอ้งการดา้นสถานท่ี อุปกรณ์ และ ส่ิงอาํนวยความสะดวก “มากท่ีสุด” โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั โดย

สามารถแยกรายละเอียดไดด้งัน้ี 

ความต้องการด้านบุคลากรผู้ให้บริการ  “มากท่ีสุด”  ในด้าน 

 (1)  สถานท่ีออกกาํลงักายในรูปแบบ Fitness 

 (2)  สถานท่ีออกกาํลงักายตั้งอยูใ่นยา่นธุรกิจ 
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 (3)  สถานท่ีออกกาํลงักายมีคุณภาพอยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน 

 (4)  สถานท่ีออกกาํลงักายแบ่งแยกเคร่ืองออกกาํลงักายแต่ละประเภทเป็นสดัส่วน 

 (5)  สถานท่ีออกกาํลงักายมีอุปกรณ์และเคร่ืองออกกาํลงักายเพียงพอ 

 (6)  สถานท่ีสาํหรับเปล่ียนเคร่ืองแต่งกายอยา่งเพียงพอและถูกสุขลกัษณะ 

 (7)  ตู ้Locker สาํหรับผูใ้ชบ้ริการ 

 (8)  หอ้งอาบนํ้าเพียงพอ 

 (9)  หอ้งนํ้าเพียงพอ 

               (10)  เคร่ืองเป่าผมเพียงพอ 

               (11)  อุปกรณ์การออกกาํลงักายมีคุณภาพอยูใ่นเกณฑที์ไดม้าตรฐาน 

               (12)  อุปกรณ์การออกกาํลงักายมีคุณภาพอยูใ่นเกณฑท่ี์ไดม้าตรฐาน 

 (13)  อุปกรณ์ออกกาํลงักายเกบ็อยา่งมีระเบียบ หยบิใชง่้าย 

 (14)   จกัรยานออกกาํลงักายไม่มีเคร่ืองเสียเลย 

 (15)  มี Class สอนอยา่งเพียงพอ 

 (16)  Class เรียนมีท่ีกวา้งเพียงพอสาํหรับผูม้าใชบ้ริการ 

ความต้องการด้านบุคลากรผู้ให้บริการ “มาก” ในด้านต่าง ๆ เหล่านี ้

  (1)   หอ้งสาํหรับผูบ้าดเจบ็จากการออกกาํลงักายและมีหอ้งปฐมพยาบาล 

  (2)   มีบริการนํ้าด่ืมตามจุดต่างๆ  

  (3)   มีการบริการจาํหน่ายอาหารและเคร่ืองด่ืม 

  (4)   มีท่ีนัง่สาํหรับแขกท่ีมารอ 

 

ตารางท่ี 4.13 

ความต้องการบริการด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

         ด้านการทดสอบ 

สมรรถภาพทางกาย 

ความต้องการ 
รวม ค่าเฉลีย่ 

 น้อยท่ีสุด  น้อย  ปานกลาง  มาก  มากท่ีสุด  

1.   จดัการทดสอบสมรรถภาพ 

       ทางกายของบุคลากรเป็น 

      ประจาํ 

75 52 55 78 119 379 3.30 

(19.79) (13.72) (14.51) (20.58) (31.40) (100.00) ปานกลาง 

2.   มีการจดัการแข่งขนัสาํหรับ 

      ผูท่ี้ตอ้งการทดสอบร่างกาย 

76 62 82 102 57 379 3.01 

(20.05) (16.36) (21.64) (26.91) (15.04) (100.00) ปานกลาง 

3.   มีหอ้งใหใ้ชท้ดสอบ 

      สมรรถภาพ 

74 61 70 89 85 379 3.13 

(19.53) (16.09) (18.47) (23.48) (22.43) (100.00) ปานกลาง 

4.   มีอุปกรณ์สาํหรับทดสอบ   

      สมรรถภาพทางกาย 

      เพียงพอและมีมาตรฐาน 

70 56 61 88 104 379 3.26 

(18.47) (14.78) (16.09) (23.22) (27.44) (100.00) ปานกลาง 
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ตารางท่ี 4.13 (ต่อ) 

ความต้องการบริการด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

ด้านการทดสอบ 

สมรรถภาพทางกาย 

ความต้องการ 
รวม ค่าเฉลีย่ 

น้อยท่ีสุด นอ้ย ปานกลาง มาก มากท่ีสุด 

5.   มีการบริการตรวจร่างกาย      

      ก่อนการแข่งขนั 

74 59 79 94 72 378 3.08 

(19.54) (15.61) (20.90) (24.87) (19.05) (100.00) ปานกลาง 

6.   มีสถานท่ีฝึกซอ้มสาํหรับ   

      ผูต้อ้งการทดสอบ 

      การแข่งขนั 

 

81 73 84 92 49 379 2.88 

(21.37) (19.26) (22.16) (24.27) (12.93) (100.00) ปานกลาง 

รวม 

450 363 431 543 486 2,273 3.11 

(19.80) (15.97) (18.96) (23.96) (21.38) (100.00) ปานกลาง) 

 

 จากผลการวิจยัพบวา่กลุ่มคนทาํงานท่ีมาใชบ้ริการการออกกาํลงักายท่ีแคลิฟอร์เนียร์ สีลมมีความ

ตอ้งการบริการดา้นการทดสอบสมรรถภาพทางกาย“ปานกลาง”โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั3.11 โดยกลุ่มตวัอยา่ง

มีความตอ้งการดา้นบุคลากรผูใ้หบ้ริการ “ปานกลาง” ในทุก ๆ ดา้น 

 

ตารางท่ี 4.14 

ความต้องการด้านวนัออกกาํลงักาย 

 

วนัออกกาํลงักาย 
การจัดอนัดับ 

รวม ค่าเฉลีย่ อนัดับ 
อนัดับ 1 อนัดับ 2 อนัดับ 3 

วนัอาทิตย ์
111 24 57 192 2.28 2 

(57.81) (12.50) (29.69) (100.00)   

วนัจนัทร์ 
147 37 15 199 2.66 1 

(73.87) (18.59) (7.54) (100.00)   

วนัองัคาร 
28 24 23 75 2.07 3 

(37.33) (32.00) (30.67) (100.00)   

วนัพุธ 
21 46 23 90 1.98 4 

(23.33) (51.11) (25.56) (100.00)   

วนัพฤหสับดี 
15 53 28 96 1.86 5 

(15.63) (55.21) (29.17) (100.00)   
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ตารางท่ี 4.14 (ต่อ) 

ความต้องการด้านวนัออกกาํลงักาย 

 

วนัออกกาํลงักาย 
การจัดอนัดับ 

รวม ค่าเฉลีย่ อนัดับ 
อนัดับ 1 อนัดับ 2 อนัดับ 3 

วนัศุกร์ 

 

23 102 93 218 1.68 6 

(10.55) (46.79) (42.66) (100.00)   

 

วนัเสาร์ 

33 89 136 258 1.60 7 

(12.79) (34.50) (52.71) (100.00)   

 

 จากผลการวิจยัพบว่า  กลุ่มคนทาํงานมาใชบ้ริการการออกกาํลงักายท่ีแคลิฟอร์เนียร์ฟิตเนส สีลม 

มีความตอ้งการใชบ้ริการในวนัต่าง ๆ ดงัน้ี 

 อนัดบั 1 วนัจนัทร์ โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.66  

 อนัดบั 2  วนัอาทิตย ์ โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.28  

 อนัดบั 3  วนัองัคาร  โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.28  

 อนัดบั 4  วนัพธุ  โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั1.98  

 อนัดบั 5  วนัพฤหสับดี  โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.86  

 อนัดบั 6  วนัศุกร์  โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.68  

 อนัดบั 7  วนัเสาร์  โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.60 

 

ตารางท่ี 4.15 

ความต้องการด้านเวลาในการออกกาํลงักายในวนัทํางาน 

 

เวลา 
การจัดอนัดับ 

รวม ค่าเฉลีย่ อนัดับ 
อนัดับ 1 อนัดับ 2 อนัดับ 3 

06.00 - 08.00 น. 
155 4 23 182 2.73 1 

(85.16) (2.20) (12.64) (100.00)   

12.00 - 13.00 น. 
21 59 9 89 2.13 2 

(23.60) (66.29) (10.11) (100.00)   

16.00 - 18.00 น. 
64 44 72 180 1.96 4 

(35.56) (24.44) (40.00) (100.00)   
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ตารางท่ี 4.15  (ต่อ) 

ความต้องการด้านเวลาในการออกกาํลงักายในวนัทํางาน 

 

เวลา 
การจัดอนัดับ 

รวม ค่าเฉลีย่ อนัดับ 
อนัดับ 1 อนัดับ 2 อนัดับ 3 

18.00 - 20.00 น. 
117 135 43 295 2.25 3 

(39.66) (45.76) (14.58) (100.00)   

20.00 - 22.00 น. 
17 118 125 260 1.58 5 

(6.54) (45.38) (48.08) (100.00)   

22.00 - 24.00 น. 
3 6 94 103 1.12 6 

(2.91) (5.83) (91.26) (100.00)   

 

 จากผลการวิจยัพบวา่กลุ่มคนทาํงานท่ีมาใชบ้ริการการออกกาํลงักายท่ีแคลิฟอเนียร์ฟิตเนส 

สีลม ในวนัทาํงาน มีความตอ้งการใชบ้ริการในเวลาต่าง ๆ ดงัน้ี 

 อนัดบั 1 06.00 – 08.00 น. โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.73 

 อนัดบั 2  12.00 – 15.00 น.  โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.13 

 อนัดบั 3  18.00 – 20.00 น. โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.25 

 อนัดบั 4  16.00 – 18.00 น.   โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั1.96 

 อนัดบั 5  20.00 – 22.00 น. โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.58 

 อนัดบั 6  22.00 – 24.00 น. โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.12 

 

ตารางท่ี 4.16 

ความต้องการด้านเวลาในการออกกาํลงักายในวนัหยดุงาน 

 

เวลา 
การจัดอนัดบั 

รวม ค่าเฉลีย่ อนัดบั 
อนัดบั 1 อนัดบั 2 อนัดบั 3 

    08.00 - 10.00 น. 
85 3 25 113 2.53 2 

(75.22) (2.65) (22.12) (100.00)   

10.00 – 12.00 น. 
102 49 7 158 2.60 1 

(64.56) (31.01) (4.43) (100.00)   
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ตารางท่ี 4.16 (ต่อ) 

ความต้องการด้านเวลาในการออกกาํลงักายในวนัหยดุงาน 

 

เวลา 
การจัดอนัดบั 

รวม ค่าเฉลีย่ อนัดบั 
อนัดบั 1 อนัดบั 2 อนัดบั 3 

12.00 - 15.00 น. 
98 94 48 240 2.21 3 

(40.83) (39.17) (20.00) (100.00)   

15.00 - 18.00 น. 
58 124 97 279 1.86 4 

(20.79) (44.44) (34.77) (100.00)   

18.00 - 20.00 น. 
27 75 126 228 1.57 5 

(11.84) (32.89) (55.26) (100.00)   

20.00 - 22.00 น. 
4 20 48 72 1.39 6 

(5.56) (27.78) (66.67) (100.00)   

22.00 - 24.00 น. 
2 - 14 16 1.25 7 

(12.50) (0.00) (87.50) (100.00)   

 

 จากผลการวิจยัพบวา่  กลุ่มคนทาํงานท่ีมาใชบ้ริการการออกกาํลงักายท่ีแคลิฟอเนียร์ฟิตเนสสีลม 

ในวนัหยดุงาน มีความตอ้งการใชบ้ริการในเวลาต่าง ๆ ดงัน้ี 

 อนัดบั 1 10.00 – 12.00 น. โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.60 

 อนัดบั 2  08.00 – 10.00 น.  โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.53 

 อนัดบั 3  12.00 – 15.00 น. โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.21 

 อนัดบั 4  15.00 – 18.00 น.   โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.86 

 อนัดบั 5  18.00 – 20.00 น. โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.57 

 อนัดบั 6  20.00 – 22.00 น. โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.39 

 อนัดบั 7 22.00 – 24.00 น. โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.25 
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4.3  ความต้องการด้านกจิกรรมออกกาํลงักายท่ีให้บริการเพ่ือส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ 

ตารางท่ี 4.17   

ความต้องการด้านกจิกรรมการออกกาํลงักาย 

 

ความต้องการกจิกรรมการ

ออกกาํลงักาย 

ความต้องการ 

รวม ค่าเฉลีย่ 

 น้อยท่ีสุด   น้อย  ปานกลาง   มาก  มากท่ีสุด  

1.  Introstep beginning 

33 14 55 77 196 375 4.04 

(8.80) (3.73) (14.67) (20.53) (52.27) (100.00) มาก 

2.  Intro step move 

22 14 47 74 218 375 4.21 

(5.87) (3.73) (12.53) (19.73) (58.13) (100.00) มากท่ีสุด 

3.  Step move advance 

81 28 60 71 135 375 3.40 

(21.60) (7.47) (16.00) (18.93) (36.00) (100.00) มาก 

4.  Intro aerobics 

105 25 57 77 110 374 3.17 

(28.07) (6.68) (15.24) (20.59) (29.41) (100.00) ปานกลาง 

5.  Bodycombat  

61 21 49 75 168 374 3.72 

(16.31) (5.61) (13.10) (20.05) (44.92) (100.00) มาก 

6.  Bodypump  

96 32 83 65 98 374 3.10 

(25.67) (8.56) (22.19) (17.38) (26.20) (100.00) ปานกลาง 

7.  Latin fiesta 

 (การเตน้แบบลาติน) 

135 31 83 63 61 373 2.69 

(36.19) (8.31) (22.25) (16.89) (16.35) (100.00) ปานกลาง 

 8.  Dance moves  

      (การเตน้รําสนุก ๆ) 

132 27 71 62 82 374 2.83 

(35.29) (7.22) (18.98) (16.58) (21.93) (100.00) ปานกลาง 

9.  Yoga 

96 23 61 46 147 373 3.43 

(25.74) (6.17) (16.35) (12.33) (39.41) (100.00) ปานกลาง  
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ตารางท่ี 4.17 (ต่อ) 

ความต้องการด้านกจิกรรมการออกกาํลงักาย 

 

ความต้องการกจิกรรมการ

ออกกาํลงักาย 

ความต้องการ 

รวม ค่าเฉลีย่ 

 น้อยท่ีสุด   น้อย  ปานกลาง   มาก  มากท่ีสุด  

10.  Low impact 

141 28 65 71 68 373 2.72 

(37.80) (7.51) (17.43) (19.03) (18.23) (100.00) ปานกลาง 

11.  Sculptit  

123 30 73 70 77 373 2.86 

(32.98) (8.04) (19.57) (18.77) (20.64) (100.00) ปานกลาง 

12.  Meditation (นัง่สมาธิ) 

136 38 71 53 75 373 2.71 

(36.46) (10.19) (19.03) (14.21) (20.11) (100.00) ปานกลาง 

13.  Hi-lo jam  

106 33 78 64 92 373 3.01 

(28.42) (8.85) (20.91) (17.16) (24.66) (100.00) ปานกลาง 

14.  Body balance 
34 18 61 60 200 373 4.00 

(9.12) (4.83) (16.35) (16.09) (53.62) (100.00) มาก 

15.  Power step 
113 31 63 81 85 373 2.98 

(30.29) (8.31) (16.89) (21.72) (22.79) (100.00) ปานกลาง 

16.  Burn & Tone 
133 29 70 72 70 374 2.78 

(35.56) (7.75) (18.72) (19.25) (18.72) (100.00) ปานกลาง 

17.  Tai-chi 
35 41 55 51 190 372 3.86 

(9.41) (11.02) (14.78) (13.71) (51.08) (100.00) มาก 

 

18.  Jazz dance 

 

127 32 72 72 70 373 2.80 

(34.05) (8.58) (19.30) (19.30) (18.77) (100.00) มากท่ีสุด 

19.  Stomp 

134 27 63 48 100 372 2.87 

(36.02) (7.26) (16.94) (12.90) (26.88) (100.00) ปานกลาง 
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ตารางท่ี 4.17 (ต่อ) 

ความต้องการด้านกจิกรรมการออกกาํลงักาย 

 

ความต้องการกจิกรรมการ

ออกกาํลงักาย 

ความต้องการ 

รวม ค่าเฉลีย่ 

 น้อยท่ีสุด   น้อย  ปานกลาง   มาก  มากท่ีสุด  

20.  Cyling 

       (การป่ันจกัรยาน) 

16 18 39 52 248 373 4.34 

(4.29) (4.83) (10.46) (13.94) (66.49) (100.00) มากท่ีสุด 

21.  Bigham yoka  

      (โยคะร้อน) 

67 28 39 57 183 374 3.70 

(17.91) (7.49) (10.43) (15.24) (48.93) (100.00) มาก 

รวม 
1,792 541 1,252 1,313 2,573 7,471 3.31 

(23.99) (7.24) (16.76) (17.57) (34.44) (100.00) ปานกลาง 

 

 จากผลการวิจยัพบวา่  กลุ่มคนทาํงานท่ีมาใชบ้ริการการออกกาํลงักายท่ีแคลิฟอร์เนียฟิตเนส มี

ความตอ้งการดา้นกิจกรรมการออกกาํลงักาย  “ ปานกลาง” โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.31 โดยสามารถ 

แยกละเอียดไดด้งัน้ี 

 กิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีมีความตอ้งการ “มากท่ีสุด” ไดแ้ก่ 

   (1)  Intro step move 

   (2)  Cycling (การป่ันจกัรยาน) 

 กิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีมีความตอ้งการ “มาก” ไดแ้ก่ 

   (1)  Intro step beginning 

   (2)  Step move advance 

   (3)  Bodycombat 

   (4)  Body balance 

   (5)  Tai-chi 

   (6)  Bigham yoka (โยคะร้อน) 

กิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีมีความตอ้งการ “ปานกลาง” ไดแ้ก่ 

   (1)    Intro aerobics 

   (2)    Body pump (ยกนํ้าหนกัประกอบเพลง) 

   (3)    Latin fiesta (การเตน้แบบลาติน) 

   (4)    Dance moves (การเตน้รําสนุก ๆ) 

   (5)    Yoga 

   (6)    Low impact 
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   (7)    Sculpt it (การกระชบักลา้มเน้ือช่วงล่าง) 

   (8)    Meditation (นัง่สมาธิ) 

   (9)    Hi-lo jam (แอโรบิกหนกัสลบัเบา) 

                 (10)  Power step 

  (11)  Burn & Tone 

  (12)  Jazz dance 

  (13)  Stomp 

 

สมมติฐานท่ี 1  ผูห้ญิงเห็นความสาํคญัของการออกกาํลงักายและมาใชบ้ริการการออกกาํลงักายไม่    

                            ข้ึนอยูก่บัเพศ  

H0 : ผูห้ญิงและผูช้ายเห็นความสาํคญัและมาใชบ้ริการการออกกาํลงักายไม่ข้ึนอยูก่บัเพศ 

H1 : ผูห้ญิงและผูช้ายเห็นความสาํคญัและมาใชบ้ริการการออกกาํลงักายไม่ข้ึนอยูก่บัเพศ 

 

ความถ่ีในการออกกาํลงักาย 

 

เพศ รวม 

ชาย หญิง 

1 - 2 วนั 10 29 39 

 2.7% 7.7% 10.4% 

2 - 3 วนั 44 53 97 

 11.7% 14.1% 25.8% 

3 - 4 วนั 54 66 120 

 14.4% 17.6% 31.9% 

5 - 6 วนั 19 30 49 

 5.1% 8.0% 13.0% 

ตลอดสปัดาห์ 21 50 71 

 5.6% 13.3% 18.9% 

รวม 148 228 376 

 39.4% 60.6% 100.0% 
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Chi-Square Tests

8.992a 4 .061
9.238 4 .055

.617 1 .432

376

Pearson Chi-Square
Likelihood Ratio
Linear-by-Linear
Association
N of Valid Cases

Value df
Asymp. Sig.
(2-sided)

0 cells (.0%) have expected count less than 5. The
minimum expected count is 15.35.

a. 

 
 

สรุปผล  Asymp.Sig.=0.061มากกวา่ α (0.05) ∴ยอมรับH0แสดงวา่ ผูห้ญิงและผูช้ายเห็นความ 

                     สาํคญัและมาใชบ้ริการการออกกาํลงักายไม่ข้ึนอยูก่บัเพศ 

 

สมมติฐานท่ี2    ความคิดเห็นเก่ียวกบัความตอ้งการดา้นการจดับริการทางการออกกาํลงักายเพื่อส่งเสริม 

                              สุขภาพและสมรรถภาพทางกายของบุคลากรชายกบับุคลากรหญิงไม่ข้ึนอยูก่บัเพศ 

ความตอ้งการดา้นบุคลากรผูใ้หบ้ริการ 

H0 : ผูห้ญิงและผูช้ายมีความตอ้งการดา้นบุคลากรผูใ้หบ้ริการไม่แตกต่างกนั 

H1 : ผูห้ญิงและผูช้ายมีความตอ้งการดา้นบุคลากรผูใ้หบ้ริการแตกต่างกนั 

 

ตาราง 4.19 

ค่าเฉลีย่ความต้องการด้านบุคลากรผู้ให้บริการ 

 

เพศ Mean N Std. Deviation 

ชาย 3.9405 148 .7280 

หญิง 3.6996 227 .7938 

Total 3.7947 375 .7765 

 

Independent Samples Test

.352 .554 2.968 373 .003 .2410 8.120E-02 8.132E-02 .4006

3.022 333.033 .003 .2410 7.973E-02 8.414E-02 .3978

Equal variances assumed
Equal variances not
assumed

MEANB
F Sig.

Levene's Test for
Equality of Variances

t df Sig. (2-tailed)
Mean

Difference
Std. Error
Difference Lower Upper

95% Confidence
Interval of the

Difference

t-test for Equality of Means
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สรุปผล    Asymp.Sig  =  0.003  นอ้ยกวา่ α(0.05) ∴ปฏิเสธH0  แสดงวา่ผูห้ญิงและผูช้ายมีความตอ้งการ 

ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้ริการไม่ข้ึนอยูก่บัเพศ    โดยผูช้ายมีความตอ้งการดา้นน้ีสูงกวา่ผูห้ญิง 

 

ความตอ้งการบริการดา้นสถานท่ี อุปกรณ์ และส่ิงอาํนวยความสะดวก 

H0 : ผูห้ญิงและผูช้ายมีความตอ้งการบริการดา้นสถานท่ี อุปกรณ์และส่ิงอาํนวยความสะดวกไม่

ข้ึนอยูก่บัเพศ 

H1 : ผูห้ญิงและผูช้ายมีความตอ้งการบริการดา้นสถานท่ี    อุปกรณ์และส่ิงอาํนวยความไม่ ข้ึนอยู่

กบัเพศ 

 

ตารางท่ี 4.20 

ค่าเฉลีย่ด้านการบริการด้านสถานท่ีอุปกรณ์ และส่ิงอาํนวยความสะดวก 

 

เพศ Mean N Std. Deviation 

ชาย 4.2851 148 .5620 

หญิง 4.4370 227 .4347 

Total 4.3771 375 .4938 

 

Independent Samples Test

8.095 .005 -2.941 373 .003 -.1519 5.164E-02 -.2534 -5.03E-02

-2.789 258.466 .006 -.1519 5.446E-02 -.2591 -4.46E-02

Equal variances assumed
Equal variances not
assumed

MEANC
F Sig.

Levene's Test for
Equality of Variances

t df Sig. (2-tailed)
Mean

Difference
Std. Error
Difference Lower Upper

95% Confidence
Interval of the

Difference

t-test for Equality of Means

 
 

สรุปผล    Asymp.Sig.  =   0.003   นอ้ยกวา่  α(0.05)  ∴ ปฏิเสธH0     แสดงวา่ผูห้ญิงและผูช้ายมีความตอ้ง 

การบริการดา้นสถานท่ีอุปกรณ์และส่ิงอาํนวยความสะดวก   โดยไม่ข้ึนอยูก่บัเพศ   โดยผูห้ญิงมีความตอ้ง 

การดา้นน้ีสูงกวา่ผูช้าย 

 

ความตอ้งการบริการดา้นการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

H0 : ผูห้ญิงและผูช้ายมีความตอ้งการบริการดา้นการทดสอบสมรรถภาพทางกายไม่ข้ึนอยูก่บัเพศ 

H1 : ผูห้ญิงและผูช้ายมีความตอ้งการบริการดา้นการทดสอบสมรรถภาพทางกายไม่ข้ึนอยูก่บั เพศ 
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ตารางท่ี 4.21 

ค่าเฉลีย่ความต้องการด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

Independent Samples Test

42.570 .000 6.426 373 .000 .8405 .1308 .5833 1.0977

6.801 364.312 .000 .8405 .1236 .5975 1.0836

Equal variances assumed
Equal variances not
assumed

MEAND
F Sig.

Levene's Test for
Equality of Variances

t df Sig. (2-tailed)
Mean

Difference
Std. Error
Difference Lower Upper

95% Confidence
Interval of the

Difference

t-test for Equality of Means

 
 

 

สรุปผล    Asymp.Sig.   =   0.000  นอ้ยกวา่  α (0.05)  ∴ ปฏิเสธH0  แสดงวา่ผูห้ญิงและผูช้ายมีความตอ้ง 

การบริการดา้นการทดสอบสมรรถภาพทางกายไม่ข้ึนอยูก่บัเพศโดยผูช้ายมีความตอ้งการดา้น 

น้ีสูงกวา่ผูห้ญิง 

 

สมมติฐานท่ี 3   ความคดิเห็นเกีย่วกบัความต้องการด้านกจิกรรมการออกกาํลงักายให้บริการเพื่อ     

                          ส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพของบุคลากรชายกบับุคลากรหญิงแตกต่างกนั 

H0 : ผูห้ญิงและผูช้ายมีความตอ้งการกิจกรรมการออกกาํลงักายไม่ข้ึนอยูก่บัเพศ 

H1 : ผูห้ญิงและผูช้ายมีความตอ้งการกิจกรรมการออกกาํลงักายไม่ข้ึนอยูก่บัเพศ 

 

 

 

 

 

 

 

 

เพศ Mean N Std. Deviation 

ชาย 3.6329 148 1.0303 

หญิง 2.7924 227 1.3562 

Total 3.1241 375 1.3031 
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ตารางท่ี 4.22 

กจิกรรมการออกกาํลงักาย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 จากตารางพบวา่ กิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีใหบ้ริการเพื่อส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ ท่ี

บุคลากรชายและหญิงมีความตอ้งการไม่แตกต่างกนั ไดแ้ก่ 

 (1) Intro Aerobics 

 (2) Yoga 

(3) Hi-Lo Jam 

กิจกรรมการออกกาํลงักาย ค่าเฉล่ีย Asymp.Sig. 

ชาย หญิง 

   1. Intro Step Beginning 3.85 4.17 0.020 

   2. Intro Step Move 3.88 4.43 0.000 

   3. Step Move Advance 3.63 3.28 0.023 

   4. Intro Aerobics (แอโรบิกเบ้ืองตน้) 3.28 3.10 0.265 

   5. Bodycombat (ศิลปะป้องกนัตวั) 4.18 3.45 0.000 

   6. Bodypump (ยกนํ้าหนกัประกอบเพลง) 3.71 2.74 0.000 

   7. Latin Fiesta (การเตน้แบบลาติน) 2.89 2.57 0.035 

   8. Dance Moves (การเตน้รําสนุก ๆ) 3.08 2.68 0.012 

   9. Yoga 3.29 3.35 0.717 

10. Low Impact (แอโรบิกแบบเบา) 3.09 2.52 0.000 

11. Sculptit (การกระชบักลา้มเน้ือช่วงล่าง) 2.98 2.80 0.262 

12. Meditation (นัง่สมาธิ) 2.94 2.57 0.021 

13. Hi-Lo Jam (แอโรบิกหนกัสลบัเบา) 3.01 3.04 0.865 

14. Body Balance 3.42 4.37 0.000 

15. Power Step 3.45 2.73 0.000 

16. Burn & Tone (กระชบักลา้มเน้ือช่วงล่าง) 3.31 2.47 0.000 

17. Tai-Chi 3.28 4.22 0.000 

18. Jazz Dance (การเตน้แจส็) 3.04 2.69 0.025 

19. Stomp 3.42 2.56 0.000 

20. Cyling (การป่ันจกัรยาน) 4.03 4.56 0.000 

21. Bigham Yoka (โยคะร้อน) 3.43 3.85 0.013 
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 ส่วนกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีบุคลากรชายมีความตอ้งการมากกวา่บุคลากรหญิง ไดแ้ก่  

 (1) Step Move Advance 

 (2) Bodycombat (ศิลปะป้องกนัตวั) 

 (3) Bodypump (ยกนํ้าหนกัประกอบเพลง)  

 (4) Latin Fiesta (การเตน้แบบลาติน) 

 (5) Dance Moves (การเตน้รําสนุก ๆ) 

 (6) Low Impact (แอโรบิกแบบเบา) 

 (7) Meditation (นัง่สมาธิ) 

 (8) Power Step 

 (9) Burn & Tone (กระชบักลา้มเน้ือช่วงล่าง) 

 (10) Jazz Dance (การเตน้แจส็) 

(11)  Stomp 

 ส่วนกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีบุคลากรหญิงมีความตอ้งการมากกวา่บุคลากรชาย ไดแ้ก่  

 (1) Intro Step Beginning 

 (2) Intro Step Move 

 (3) Body Balance 

 (4) Tai-Chi 

 (5) Cyling (การป่ันจกัรยาน) 

 (6) Bigham Yoka (โยคะร้อน) 
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บทท่ี  5 

 

สรุปผลการวจัิย  อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

 

การวิจยัคร้ังน้ีมุ่งศึกษาทศันคติและพฤติกรรมการออกกาํลงักายของกลุ่มคนทาํงาน  ท่ีมาใช้

บริการออกกาํลงักายท่ี  California Fitness Silom   ตามการรับรู้ของตนเอง  มีสาระดงัน้ี 

 ขอ้มูลในคร้ังน้ีไดม้าจากกลุ่มตวัอยา่งโดยใชแ้บบสอบถามจาํนวน 398 ชุด  โดยมีผลมาจาก

การศึกษาคน้ควา้ตามหวัขอ้ดงัน้ี 

1. สรุปผลการวิจยั 

2. ขอ้เสนอแนะ 

3. ขอ้เสนอแนะของการศึกษาคร้ังต่อไป 

   

5.1  สรุปผลการวจัิย 

 

5.1.1   พฤติกรรมของผู้มาใช้บริการการออกกาํลงักาย 

กลุ่มตวัอยา่งประชากรเป็นบุคลากรชายและบุคลากรหญิงไม่เท่ากนั โดยเป็นบุคลากรชาย 

ร้อยละ39.4  และบุคลากรหญิงร้อยละ 60.6    ส่วนใหญ่มีอายรุะหวา่ง 31-40 ปี ร้อยละ 44.00    และ

อายรุะหวา่ง 21-30 ปี ร้อยละ 40.50    สถานภาพเป็นโสดร้อยละ 61.6   และสมรสแลว้ร้อยละ 38.40  

ดา้นระดบัการศึกษา  กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีการศึกษาระดบั  ปริญญาตรีร้อยละ 64.40   รองลงมา

มีการศึกษาระดบัปริญญาโทร้อยละ 6.60      อาชีพของกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีอาชีพอ่ืน ๆ ร้อยละ  

19.5    รองลงมาเป็นอาชีพผูบ้ริหารร้อยละ 11.8    และอนัดบัสามเป็นแม่บา้นร้อยละ 11.1    รายได้

ของกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีรายไดร้ะหวา่ง 10,001 - 20,000 บาท ร้อยละ 29.50    รองลงมามีรายได้

ระหวา่ง 20,001 - 30,000 บาท ร้อยละ 27.1     ระยะเวลาท่ีเป็นสมาชิก Fitness พบวา่กลุ่มตวัอยา่ง

ส่วนใหญ่เป็นสมาชิก Fitness  3-4 ปี ร้อยละ 30.30     รองลงมาเป็น สมาชิก Fitness 1 - 2  ปี ร้อยละ 

23.9      จาํนวนวนัในการออกกาํลงักายต่อ 1 สปัดาห์ พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ออกกาํลงักาย  

3-4 วนัต่อสปัดาห์ร้อยละ 31.8   รองลงมาออกกาํลงักาย 2-3 วนัต่อสปัดาห์ร้อยละ  25.8    หน่วยงาน

มีโครงการบริการดา้นการออกกาํลงักายเพือ่สุขภาพและสมรรถภาพทางกายพบวา่ กลุ่มตวัอยา่ง

ส่วนใหญ่ไม่มีโครงการบริการดา้นการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพ   ร้อยละ   85.00 

ส่วนท่ีเหลือมีโครงการบริการดา้นการออกกาํลงักายคิดเป็นร้อยละ 15.00     กลุ่มตวัอยา่งท่ีเคยมี

ส่วนร่วมในโครงการบริการดา้นการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย    พบวา่ 
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กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ ไม่เคยมีส่วนร่วมในโครงการบริการดา้นการออกกาํลงักายเพือ่สุขภาพและ

สมรรถภาพทางกายภาพ คิดเป็นร้อยละ 74.2   ส่วนท่ีเหลือเคยมีส่วนร่วมในโครงการบริการดา้น

การออกกาํลงักายคิดเป็นร้อยละ 25.8 

 

5.1.2   ความต้องการบริการด้านการออกกาํลงักายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายภาพ   

           กลุ่มคนทํางาน 

แสดงความตอ้งการในดา้นบุคลากรผูใ้ห้บริการ  จากผลการวิจยัพบว่า    กลุ่มคนทาํงาน 

ท่ีมาใช้บริการการออกกําลังกายท่ี   California Fitness Silom   มีความต้องการด้านบุคลากร             

ผูใ้ห้บริการ   “มากท่ีสุด”  โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากับ  3.78    โดยแยกรายละเอียดความต้องการด้าน

บุคลากรผูใ้ห้บริการ  “มากท่ีสุด”       ในดา้น Trainer  มีความรู้ความเขา้ใจในเคร่ืองออกกาํลงักาย

แต่ละประเภท     Trainer  มีมนุษยส์ัมพนัธ์ท่ีดีกบัทุกฝ่ายความตอ้งการด้านบุคลากรผูใ้ห้บริการ  

“มาก”  ในดา้นต่าง ๆ   คือ มี  Trainer  รับผิดชอบเก่ียวกับการออกกาํลงักาย    Trainer  มีความรู้

ความเข้าใจวิธีการออกกาํลงักาย มีความรู้ด้านพลศึกษาและสามารถเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสม  

Trainer  มีวุฒิทางพลศึกษา   มี Trainer รับผิดชอบเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย  Trainer        มีความรู้

ความเขา้ใจวิธีการออกกาํลงักาย   มีความรู้ดา้นพลศึกษา  และสามารถเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสม 

Trainer  มีวุฒิทางพลศึกษา Trainer  เป็นผูมี้บุคลิกภาพท่ีดีมีร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง   เจา้หน้าท่ี

พยาบาลประจาํสถานท่ีออกกาํลงักาย   เจา้หน้าท่ีดูแลตู ้ Locker  ของสมาชิก  เจา้หน้าท่ีรับฝาก

ส่ิงของใหส้มาชิกกลุ่มคนทาํงานท่ีมาใชบ้ริการ การออกกาํลงักายท่ี  California Fitness Silom   

 

 5.1.3    ความต้องการด้านสถานท่ี อุปกรณ์ และส่ิงอาํนวยความสะดวก 

 อุปกรณ์  และส่ิงอาํนวยความสะดวกมากท่ีสุด   โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากับ  4.38      ได้แก่     

ความตอ้งการ ด้านสถานท่ีออกกาํลงักายในรูปแบบ  Fitness   ตั้งอยู่ในย่านธุรกิจ สถานท่ีตอ้งมี

คุณภาพอยู่ในเกณฑ์ มาตรฐาน    ดา้นความตอ้งการแบ่งแยกเคร่ืองออกกาํลงักายแต่ละประเภท   

เป็นสัดส่วน   มีอุปกรณ์และเคร่ืองออกกาํลงักายเพียงพอต่อความตอ้งการ  สถานท่ีสําหรับเปล่ียน

เคร่ืองแต่งกายและทาํความสะอาดร่างกายอย่างเพียงพอและถูกสุขลกัษณะ  มีตู ้Locker  สําหรับ

ผูใ้ชบ้ริการ   มีห้องนํ้ าเพียงพอ ร วมทั้งเคร่ืองเป่าผมเพียงพอ   ดา้นอุปกรณ์การออกกาํลงักายตอ้งมี

คุณภาพท่ีได้มาตรฐาน   โดยมีความต้องการในการหยิบใช้อุปกรณ์ได้ง่าย    จักรยานไม่มี           

เคร่ืองเสียเลย     รวมทั้งมีความตอ้งการเก่ียวกบั Class สอนอย่างเพียงพอ      และ Class เรียนมีท่ี

กวา้งเพียงพอ สาํหรับผูม้าใชบ้ริการ 
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5.1.4    กลุ่มคนทํางานมีความต้องการบริการด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 มีความต้องการอยู่ในระดับปานกลาง  โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากับ  3.11  โดยกลุ่มตัวอย่างมี    

ความตอ้งการ ดา้นบุคลากรผูใ้หบ้ริการปานกลางในทุก ๆ  ดา้น  

 

5.1.5    กลุ่มคนทํางานมีความต้องการด้านวนัออกกาํลงักาย   

 มีความตอ้งการวนัออกกาํลงักายอยูใ่นอนัดบั  1  คือ  วนัจนัทร์  โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั  2.66  

อนัดบั 2  คือวนัอาทิตย ์ และวนัองัคาร  โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.28 

 

5.1.6    กลุ่มคนทํางานท่ีมาใช้บริการการออกกาํลงักายท่ี  California Fitness Silom 

                ในวนัทาํงานมีความตอ้งการใชบ้ริการในเวลา 06.00-08.00 น.  เป็นอนัดบั 1  ซ่ึงมีค่าเฉล่ีย

เท่ากบั  2.73    และในเวลา  18.00-20.00  น.  เป็นอนัดบัท่ี  2  ซ่ึงมีค่าเฉล่ียเท่ากบั  2.25 

 

5.1.7   กลุ่มคนทํางานท่ีมาใช้บริการการออกกาํลงักายท่ี California Fitness Silom ในวนัหยุดงาน 

 มีความตอ้งการใชบ้ริการในเวลา  10.00-12.00  อนัดบั  1   โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.60    และ

เวลา 08.-10.00 น.  เป็นอนัดบั 2  โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากบั  2.53 

 

5.1.8   ความต้องการด้านกจิกรรมออกกาํลงักายท่ีให้บริการ 

 การออกกาํลงักายพบว่ากิจกรรมความตอ้งการมากท่ีสุดไดแ้ก่ Cycling  (การป่ันจกัรยาน)  

Intro Step Move  กิจกรรมท่ีมีความตอ้งการมากไดแ้ก่ Intro Step Beginnig,    Step Move Advance  

Body Combat,  Body Balance,  Taichi and Bigham Yoka  (โยคะร้อน) 

 

5.2  อภิปรายผลการวจัิย 

 

บุคลากรชายและบุคลกรหญิงมีความตอ้งการดา้นบุคลากรผูใ้หบ้ริการไม่ข้ึนอยูก่บัเพศ โดย

ผูช้ายมีความตอ้งการดา้นน้ีสูงกวา่ผูห้ญิง   ความตอ้งการบริการดา้นสถานท่ี อุปกรณ์  และส่ิงอาํนวย

ความสะดวกผูห้ญิงมีความตอ้งการดา้นน้ีสูงกวา่ผูช้าย ความตอ้งการบริการดา้นการทดสอบ 

สมรรถภาพไม่ข้ึนอยกูบัเพศ   โดยผูช้ายมีความตอ้งการดา้นน้ีสูงกวา่ผูห้ญิง    ความตอ้งการดา้น

กิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีใหบ้ริการเพื่อส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพของบุคลากรชายกบัหญิง

มีความตอ้งการไม่ข้ึนอยูก่บัเพศ ไดแ้ก่  Intro Aerobics Yoka and Hi-Lo Jam   ส่วนกิจกรรมการ

ออกกาํลงักายท่ีบุคลากรชายมีความตอ้งการมากกวา่บุคลากรหญิง ไดแ้ก่  Step Move Advance, 
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Body Combat, Body Pump,  Latin Fiesta,  Dance Moves,  Low Impact,  Meditation, Power Step, 

Burn & Tone,  Jazz Dance and Stomp  สาํหรับกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีบุคลากรหญิงมี      

ความตอ้งมากกวา่ชาย ไดแ้ก่ Intro Step Beginning, Intro Step Move Body Balance,  Tai-chi,  

Cycing  (การป่ันจกัรยาน)   and  Bigham Yoka  (โยคะร้อน) 

 

5.3 ข้อเสนอแนะ 

 

 (1)  จากการวิจยัพบวา่  ควรมีสถานท่ีออกกาํลงักายแบบ Fitness ใหม้ากข้ึนและเพียงพอ

ตามสดัส่วนของจาํนวนผูใ้ชบ้ริการเพื่อทาํใหบุ้คลากรมีสถานท่ีออกกาํลงักาย  และใชเ้วลาวา่งใน

การออกกาํลงักายมากข้ึน  ซ่ึงทาํใหบุ้คลากรเห็นความสาํคญัของการออกกาํลงักายมากข้ึน  และ

บุคลากรจะมีสุขภาพและพลานามยัดีข้ึน 

 (2)   สถานท่ีออกกาํลงักาย  Fitness  ควรมี Trainer ท่ีมีความรู้ดา้นสุขภาพดา้นการสอนและ

การสาธิตดา้นบริหารอุปกรณ์ เพื่อใหเ้ป็นไปตามความตอ้งการของกลุ่มคนท่ีมาใชบ้ริการ 

 

5.4 ข้อเสนอแนะสําหรับการวจัิยคร้ังต่อไป 

 

 (1)  ศึกษาความตอ้งการดา้นการออกกาํลงักายในสถานท่ี  Fitness   เพื่อส่งเสริมสุขภาพ

สมรรถภาพทางกายของบุคลากรในจงัหวดัต่าง ๆ และเพื่อเปิดบริการ 

 (2)  ศึกษาปัญหาการจดับริการดา้นการออกกาํลงักายในรูปแบบ Fitness และนาํมาปรับปรุง

เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูใ้ชบ้ริการมากท่ีสุด 
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ผนวก  ก. 

แบบสอบถาม 

 

เร่ือง          ศึกษาพฤติกรรมและความต้องการในการออกกาํลงักายของกลุ่มคนทํางานท่ีมาใช้บริการ      

     การออกกาํลงักายท่ี California Fitness Silom 

คาํช้ีแจง    แบบสอบถามทั้งหมดมี 8 หนา้ แบ่งออกเป็น 3 ตอนดงัน้ี 

     ตอนท่ี 1   แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมของผูม้าใช้บริการดา้นการออกกาํลงักาย

ระหวา่งบุคลากรชายและหญิง 

     ตอนท่ี 2   แบบสอบถามเก่ียวกบัความตอ้งการทางการบริการดา้นการออกกกาํลงักาย

เพื่อส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพกลุ่มคนทาํงาน 

      (1)  ความตอ้งการของบุคลากรใหบ้ริการ 

      (2)  ความตอ้งการดา้นสถานท่ี อุปกรณ์ และส่ิงอาํนวยความสะดวก 

      (3)  ความตอ้งการดา้นสมรรถภาพทางกาย 

       (4)  ความตอ้งการช่วงเวลาในการออกกาํลงักาย 

      ตอนท่ี 3  แบบสอบถามศึกษาความตอ้งการดา้นกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีให้บริการ

เพื่อส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ 

   

ตอนท่ี 1       แบบสอบถามเกีย่วพฤติกรรมของผู้มาใช้บริการออกกาํลงักายระหว่างบุคลากรชายและ 

                      หญิง 

คาํช้ีแจง     โปรดเขียนเคร่ืองหมาย  √ ลงในช่อง   หนา้ขอ้ความท่ีตรงความเป็นจริง 

   

1.   เพศ   ชาย          หญิง  

 

2.   อาย ุ   21-30 ปี    31-40 ปี   

   40-50 ปี    50 ปี ข้ึนไป 

 

3.   สถานะภาพทางการสมรส  

โสด    สมรส 
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4.   ระดบัการศึกษา 

   ตํ่ากวา่ปริญญาตรี  ปริญญาตรี 

   ปริญญาโท   สูงกวา่ปริญญาโท 

 

5.   อาชีพ 

   พนกังานบญัชี        เซลล ์                      พนกังานแบงก ์

  Marketing           เลขานุการ                     ประชาสมัพนัธ์ 

  พนกังานตอ้นรับ    เจา้หนา้ท่ีฝ่ายบุคคล       ผูบ้ริหาร 

                พนกังานโรงแรม   แม่บา้น        อ่ืนๆ… 

 

6.   รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 

   ตํ่ากวา่ 10,000  บาท  10,001 - 20,000 บาท 

   20,001 - 30,000 บาท  30,001 - 40,000 บาท 

   40,001 - 50,000 บาทข้ึนไป 

 

7.   ระยะเวลาท่ีท่านเป็นสมาชิกท่ี Fitness  

             ไม่เคยเป็นสมาชิก  นอ้ยกวา่ 1 ปี  1-2 ปี 

2-3  ปี    3-4  ปี   5 ปี ข้ึนไป 

 

8.   จาํนวนวนัในการออกกาํลงักายต่อ 1 สปัดาห์ 

1-2  วนั    2-3  วนั   3-4 วนั  

5- 6 วนั    ตลอดสปัดาห์ 

 

9.   หน่วยงานของท่านมีโครงการบริการดา้นการออกกาํลงักาย เพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 

      หรือไม่ 

มี    ไม่มี 

 

10.  ท่านเคยมีส่วนร่วมในโครงการบริการดา้นการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทาง  

        กายหรือไม่ 

เคย    ไม่เคย 
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ตอนท่ี 2          แบบสอบถามเกีย่วกบัความต้องการบริการด้านการออกกาํลงักายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ 

                         และสมรรถภาพทางกายภาพกลุ่มคนทํางาน 

คาํช้ีแจง        โปรดอ่านและพิจารณาขอ้ความต่อไปน้ีและทาํเคร่ืองหมาย √  ลงในช่องหมายเลขท่ี 

                     ท่านตอ้งการมากท่ีสุด โดยใชเ้กณฑพ์ิจารณาดงัน้ี 

(1)  ขอ้ใดเป็นความตอ้งการท่ีท่านตอ้งการ มากท่ีสุด โปรดทาํเคร่ืองหมาย √ ลงในช่องหมายเลข 5 

(2)  ขอ้ใดเป็นความตอ้งการท่ีท่านตอ้งการ มาก โปรดทาํเคร่ืองหมาย √ ลงในช่องหมายเลข 4 

(3)  ขอ้ใดเป็นความตอ้งการท่ีท่านตอ้งการ ปานกลาง โปรดทาํเคร่ืองหมาย √ ลงในช่องหมายเลข 3  

(4)  ขอ้ใดเป็นความตอ้งการท่ีท่านตอ้งการ น้อย โปรดทาํเคร่ืองหมาย √  ลงในช่องหมายเลข 2 

(5)  ขอ้ใดเป็นความตอ้งการท่ีท่านตอ้งการ น้อยท่ีสุด โปรดทาํเคร่ืองหมาย√ ลงในช่องหมายเลข 1 

 

1.  ความต้องการด้านบุคลากรผู้ให้บริการ 

 

ข้อท่ี ความต้องการด้านบุคลากรผู้ให้บริการ ความต้องการ 

มากท่ีสุด 

5 

มาก 

4 

ปานกลาง 

3 

น้อย 

2 

น้อยท่ีสุด 

1 

1 

 

2 

 

 

3 

4 

 

5 

 

6 

7 

 

8 

9 

10 

มี Trainer รับผดิชอบเก่ียวกบัการ 

ออกกาํลงักาย 

Trainer มีความรู้ความเขา้ใจวิธีการ 

ออกกาํลงักาย มีความรู้ดา้นพลศึกษา และ

สามารถเลือกสรรกิจกรรมท่ีเหมาะสม 

Trainer มีวุฒิทางพลศึกษา 

Trainer เป็นผูมี้บุคลิกภาพท่ีดีมีร่างกายท่ี

สมบูรณ์แขง็แรง 

Trainer มีความรู้ความเขา้ใจเคร่ือง 

ออกกาํลงักายแต่ละประเภท 

Trainer มีมนุษยสมัพนัธ์ท่ีดีกบัทุกฝ่าย 

เจา้หนา้ท่ีพยาบาลประจาํสถานท่ี 

ออกกาํลงักาย 

เจา้หนา้ท่ีดูแลตู ้Locker ของสมาชิก 

เจา้หนา้ท่ีรับฝากส่ิงของใหส้มาชิก 

เจ้าหน้าท่ีประชาสัมพันธ์ให้ค ําแนะนํา

บริการในดา้นต่างๆ 
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2.  ความต้องการบริการด้านสถานท่ี อุปกรณ์ และส่ิงอาํนวยความสะดวก 

 

ข้อท่ี ความต้องการด้านสถานท่ี อุปกรณ์ และส่ิง

อาํนวยความสะดวก 

ความต้องการ 

มากท่ีสุด 

5 

มาก 

4 

ปานกลาง 

3 

น้อย 

2 

น้อยท่ีสุด 

1 

1 

2 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 

7 

8 

9 

10 

11 

 

12 

 

13 

 

14 

15 

 

16 

17 

18 

19 

20 

สถานท่ีออกกาํลงักายในรูปแบบ Fitness 

สถานท่ีออกกาํลงักายตั้งอยูใ่นยา่นธุรกิจ 

สถานท่ีออกกาํลงักายมีคุณภาพอยูใ่น

เกณฑม์าตรฐาน 

สถานท่ีออกกาํลงักายแบ่งแยกเคร่ือง 

ออกกาํลงักายแต่ละประเภทเป็นสดัส่วน 

สถานท่ีออกกาํลงักายมีอุปกรณ์ และเคร่ือง

ออกกาํลงักายเพียงพอ 

สถานท่ีสาํหรับเปล่ียนเคร่ืองแต่งกายอยา่ง

เพียงพอและถูกสุขลกัษณะ 

ตู ้Locker สาํหรับผูใ้ชบ้ริการ 

หอ้งอาบนํ้ามีเพียงพอ 

หอ้งนํ้ามีเพียงพอ 

เคร่ืองเป่าผมมีเพียงพอ 

อุปกรณ์การออกกาํลงักายท่ีเพียงพอตาม

สดัส่วนกบัจาํนวนผูใ้ชบ้ริการ 

อุปกรณ์การออกกาํลงักายมีคุณภาพอยูใ่น

เกณฑท่ี์ไดม้าตรฐาน 

อุปกรณ์ออกกาํลงักายเกบ็อยา่งมีระเบียบ 

หยบิใชง่้าย 

จกัรยานออกกาํลงักายไม่มีเคร่ืองเสีย 

หอ้งสาํหรับผูบ้าดเจบ็จากการ 

ออกกาํลงักาย และมีหอ้งปฐมพยาบาล 

มีบริการนํ้าด่ืมตามจุดต่าง ๆ 

มีการบริการจาํหน่ายอาหาร และเคร่ืองด่ืม 

มีท่ีนัง่สาํหรับแขกท่ีมารอ 

มี Class สอนอยา่งเพียงพอ 

Class เรียนมีท่ีกวา้งเพียงพอสาํหรับผูม้าใช้

บริการ 
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3.   ความต้องการบริการด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

ข้อท่ี ความต้องการบริการด้านการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 

ความต้องการ 

มากท่ีสุด 

5 

มาก 

4 

ปานกลาง 

3 

น้อย 

2 

น้อยท่ีสุด 

1 

1 

 

2 

 

3 

4 

 

 

 

5 

 

 

6 

 

จดัการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

บุคลากรเป็นประจาํ 

มีการจดัการแข่งขนัสาํหรับผูท่ี้ตอ้งการ

ทดสอบร่างกาย 

มีหอ้งทดสอบสมรรถภาพ 

มีอุปกรณ์สาํหรับทดสอบสมรรถภาพทาง

กายเพียงพอและมีมาตรฐาน เช่น เคร่ืองวดั

ความดนั ท่ีวดัแรงบีบ เคร่ืองตรวจหวัใจ 

และเคร่ืองวดัไขมนั 

มีการบริการตรวจร่างกายก่อนการแข่งขนั 

เช่น มีการบริการวดัความดนั ตรวจหวัใจ 

เป็นตน้ 

มีสถานท่ีฝึกซอ้มสาํหรับผูต้อ้งการทดสอบ

การแข่งขนั 
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4.   ความต้องการด้านช่วงเวลาในการออกกาํลงักาย 

 

ข้อท่ี ความต้องการด้านช่วงเวลา 

ในการออกกาํลงักาย 

ความต้องการ 

มากท่ีสุด 

5 

มาก 

4 

ปานกลาง 

3 

น้อย 

2 

น้อยท่ีสุด 

1 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

 

 

8 

9 

10 

11 

12 

 

 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

22 

วนัอาทิตย ์

วนัจนัทร์ 

วนัองัคาร 

วนัพธุ 

วนัพฤหสั 

วนัศุกร์ 

วนัเสาร์ 

 

วนัปฎบิัติงาน 

เวลา 06.00 - 08.00 น. 

เวลา 12.00 – 13.00 น. 

เวลา 16.00 – 18.00 น. 

เวลา 18.00 – 20.00 น. 

เวลา 20.00 -  22.00 น. 

 

วนัหยุดงาน 

เวลา 06.00 – 08.00 น. 

เวลา 08.00 – 10.00 น. 

เวลา 10.00 – 12.00 น. 

เวลา 12.00 – 13.00 น. 

เวลา 13.00 – 15.00 น. 

เวลา 15.00 – 16.00 น. 

เวลา 16.00 – 18.00 น. 

เวลา 18.00 – 20.00 น. 

เวลา 20.00 – 21.00 น. 

เวลา 21.00 – 22.00 น. 
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ตอนท่ี 3            ความต้องการด้านกจิกรรมการออกกาํลงักายท่ีให้บริการเพ่ือส่งเสริมสุขภาพและ    

                           สมรรถภาพความต้องการด้านกจิกรรมการออกกาํลงักาย 

 

ข้อท่ี ความต้องการด้านกจิกรรมการออก

กาํลังกาย 

ความต้องการ 

มากท่ีสุด 

5 

มาก 

4 

ปานกลาง 

3 

น้อย 

2 

น้อยท่ีสุด 

1 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

Intro Step Beginning 

Intro Step Move 

Step Move Advance 

Intro Aerobics 

Body Combat 

Bodypump (ยกนํ้าหนกัประกอบเพลง) 

Latin Fiesta (การเตน้แบบลาติน) 

Dance Moves (การเตน้รําสนุกๆ) 

Yoka 

Low Impact 

Sculpt It (การกระชบักลา้มเน้ือช่วง

ล่าง) 

Meditation (นัง่สมาธิ) 

Hi-Lo Jam (แอโรบิกหนกัสลบัเบา) 

Body Balance 

Power Step 

Burn & Tone 

Tai – chi 

Jazz Dance 

Stomp 

Cyling (การป่ันจกัรยาน) 

Bigham Yoka (โยคะร้อน) 
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ผนวก ข. 

ผลแสดงค่าความเช่ือม่ันของแบบสอบถาม 

 

ผลการทดสอบความตอ้งการดา้นบุคลากรผูใ้หบ้ริการ 

 

B E L I A B I L I T Y  A N A L Y S I S  –  S C A L E  ( A L P H A )  

 Correlation Matrix 

                  B1                   B2                   B3                  B4                    B5 

  B1                1.0000   
  B2  .7562                1.0000 
  B3  .5188  .5568                1.0000    
  B4  .3997  .4746  .6464                       1.0000   
  B5  .5640  .5074  .5466  .8073  1.0000 
  B6  .4177  .3209  .3535  .7073    .8073 
  B7  .3038  .3501  .4408  .3521    .6946 
  B8  .1694  .3613  .3054  .1211    .2760 
  B9  .0658  .1854  .1579  .3730    .3185 
  B10  .2710  .4271  .5089  .4252    .5773 
 

                  B6                   B7                   B8                   B9     B10  

  B6                1.0000 
  B7  .5156                1.0000 
  B8  .1106  .4190                1.0000 
  B9  .3483  .2245  .5783                1.0000 
  B10  .2933  .5304  .4748  .5618  1.0000 

 

R E L I A B I L I T Y  A N A L Y S I S  –  S C A L E  ( A L P H A )  

      N of Cases =  30.0 

Item Means     Mean     Minimum     Maximum Range     Max/Min     Variance 
       4.0533      3.8000   4.4667          .6667  1.1754          .0630 
 
Item Variances     Mean     Minimum  Maximum Range     Max/Min     Variance  
        .8970        .6678     1.2690         .6011       1.9002        .0454 

In te r  –  i t em 

Covariances    Mean      Minimum  Maximum Range     Max/Min     Variance 
        .3676         .0621           .6690           .6069          10.7778          .0228 

Inter – item 

Correlations    Mean      Minimum           Maximum            Range       Max/Min     Variance  
        .4205           .0658          .8073             .7415         12.2648           .0303 
  

Reliability Coefficients     10 items 

Alpha =  .8741     Standardized item alpha  =     .8789 
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ผลการทดสอบดา้นความตอ้งการบริการดา้นสถานท่ี  อุปกรณ์  และส่ือความสะดวก 

 

R E L I A B I L I T Y  A N A L Y S I S  –  S C A L E  ( A L P H A )  

   Correlation Matrix 

                    C1                     C2                    C3                  C4                   C5 

  C1                1.0000 
  C2  .2979                 1.0000 
  C3  .3292  -.0501                1.0000 
  C4  .3919  -.0916  .6056                1.0000 
  C5  .3864  -.2199  .4691  .6002                1.0000 
  C6  .2924  -.1562  .3957  .3624  .4753 
  C7  .4719  -.0532  .3326  .5813  .6587 
  C8  .4305  -.2366  .4924  .7082  .7680 
  C9  .4281  -.1969  .4407  .7225  .8009 
  C10  .2822    .0335  .5628  .5944  .3921 
  C11  .4332    .0140  .5065  .6252  .8108 
  C12  .2300  -.3482  .2949  .5590  .6232 
  C13  .2284  -.3697  .4555  .4506  .3864 
  C14  .5802    .2818  .2104  .4769  .5673 
  C15  .2477  -.0365  .3845  .5481  .6302 
  C16  .2521    .1133  .4049  .4178  .4443 
  C17  .2324    .0848  .3363  .4195  .4713 
  C18.  .2461  -.0249  .4509  .5159  .5472 
  C19  .3225    .0862  .4209  .4703  .6374 
  C20  .2863  -.2535  .3057  .4785  .6764 
 
                   C6                   C7     C8                   C9   C10 
  C6                1.0000 
  C7  .5533                1.0000 
  C8  .4219  .8476                1.0000 
  C9  .3757  .8525  .9874                1.0000 
  C10  .1950  .5506  .6333  .6204                1.0000 
  C11  .3739  .6332  .6829  .7122  .5230 
  C12  .5959  .4294  .5356  .5221  .2045 
  C13  .2924  .4230  .5897  .5214  .4345 
  C14  .2132  .6548  .5848  .6236  .5452 
  C15  .1062  .4862  .6006  .6081  .4243 

                       
                   C6                    C7     C8                    C9    C10 

  C16  .2851  .5344  .4943  .4742  .4279 
  C17  .0308  .2673  .4127  .4231  .3703 
  C18  .0724  .4369  .5020  .5264  .4501 
  C19  .3558  .5417  .4534  .5026  .4890 
  C20  .4273  .4054  .5198  .5447  .2602 
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ผลการทดสอบความตอ้งการบริการดา้นการทดสอบสมรรถภาพ 

 

B E L I A B I L I T Y  A N A L Y S I S  –  S C A L E  ( A L P H A )  

  Correlation Matrix 

                  C11                  C12                  C13                  C14                  C15 

  C11                1.0000   
  C12  .6820                1.0000 
  C13  .4332  .5367                1.0000 
  C14  .6452  .3440  .2637                1.0000   
  C15  .5889  .4039  .3502  .5414                1.0000 
  C16  .5097  .3644  .2718  .4500  .8036 
  C17  .4522  .1941  .0793  .4117  .6774 
  C18  .5176  .2277  .0466  .4334  .7145 
  C19  .5668   .2714  .0639  .4960  .4828 
  C20  .4831  .5133  .2331  .5570  .4816 

 

                 C16                  C17                   C18                    C19                   C20 

  C16                1.0000    
  C17  .5270                1.0000 
  C18  .6580  .7560                1.0000 
  C19  .5046  .4915  .7363                1.0000 
  C20  .3069  .4526  .5355  .6199  1.0000 

 

R E L I A B I L I T Y  A N A L Y S I S  –  S C A L E  ( A L P H A )  

      N of Cases =  30.0 

Item Means     Mean     Minimum     Maximum Range     Max/Min     Variance 
       4.2433      3.8333   4.5667          .7333  1.1913          .0450 
 
Item Variances     Mean     Minimum  Maximum Range     Max/Min     Variance  
        .8393        .5057     1.4816         .9759       2.9295        .0859 

In te r  –  i t em 

Covariances    Mean      Minimum  Maximum Range     Max/Min     Variance 
        .3447         -.2460           .9713           1.2172        -3.9486          .0462 

Inter – item 

Correlations    Mean      Minimum           Maximum            Range       Max/Min     Variance  
        .4141           -.3697          .9874             1.3571         -2.6709          .0532 

 

Reliability Coefficients     20 items 

Alpha =  .9331     Standardized item alpha  =     .9339 
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ผลการทดสอบความตอ้งการดา้นช่วงเวลา 

 

B E L I A B I L I T Y  A N A L Y S I S  –  S C A L E  ( A L P H A )  

 Correlation Matrix 

                D1                D2    D3                D4               D5 

  D1             1.0000  
  D2               .8669             1.0000 
  D3               .6167               .6716                1.0000 
  D4               .6078               .5043  .7046             1.0000   
  D5               .2750               .2593  .5722               .6099             1.0000 
  D6               .2382               .2022  .5795               .6689               .6941 
 

                              D6   

  D16             1.0000 

 

      N of Cases =  30.0 

Item Means     Mean     Minimum     Maximum Range     Max/Min     Variance 
       3.8278        3.4667   4.1333          .6667        1.1923       .0731 
Item Variances     Mean     Minimum  Maximum Range     Max/Min     Variance  
        1.0615        .6540                 1.4299           .7759        2.1863                      .0803 

In te r  –  i t em 

Covariances    Mean      Minimum  Maximum Range     Max/Min     Variance 
        .5566         .2253                  1.0299           .8046        4.5714                      .0515 

Inter – item 

Correlations    Mean      Minimum           Maximum            Range       Max/Min     Variance  
        .5381          .2022                   .8669           .6647         4.2869                     .0390 
 

Reliability Coefficients     6 items 

Alpha =  .8687     Standardized item alpha  =     .8687 
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ผลการทดสอบความตอ้งการดา้นกิจกรรมการออกกาํลงักาย 

 

RELIABILITY ANDALYASIS – SCALE (ALPHA) 

 Correlation Matrix  

                      F1                           F2                            F3                            F4                             F5 

F1 
F2 
F3 
F4 
F5 
F6 
F7 
F8 
F9 
F10 
F11 
F12 
F13 
F14 
F15 
F16 
F17 
F18 
F19 
F20 
F21 

1.0000 
.8350 
.5677 
.2225 

-.2658 
.1031 
.3067 
.3070 
.0598 

-.0475 
-.0807 
-.1529 
.0211 
.3923 
.1496 
.1640 
.2078 
.0413 
.0270 
.2711 
.3184 

 
1.0000 
.7090 
.3796 

-.0140 
.2388 
.4081 
.4069 
.2876 
.0316 
.0986 

-.0330 
.1417 
.1514 
.1821 
.1918 

-.0730 
.1594 
.1469 
.1937 
.3491 

 
 

1.0000 
.5190 
.2115 
.2462 
.6298 
.6573 
.3583 
.2648 
.3776 
.0590 
.2813 
.1512 
.3118 
.2213 

-.0849 
.4666 
.4183 
.0000 
.2044 

 
 
 

1.0000 
.3291 
.5382 
.7405 
.7358 
.4856 
.6553 
.5253 
.4638 
.4424 

-.1001 
.3611 
.5623 
.3489 
.5073 
.2022 

-.3686 
.0971 

 
 
 
 

1.0000 
.2761 
.3474 

  .4408 
.3259 
.2384 
.1477 
.1398 

-.0128 
-.0389 
.1103 
.3417 

-.0873 
.2086 
.4194 

-.0985 
-.0519 

          F6                          F7                            F8                              F9                              F10 

F6 
F7 
F8 
F9 
F10 
F11 
F12 
F13 
F14 
F15 
F16 
F17 
F18 
F19 
F20 
F21 

1.0000 
.55545 
.5707 
.1546 
.4597 
.2162 
.5031 
.3273 

-.3849 
.4440 
.5807 
.3094 
.2768 
.0839 

-.4459 
.0856 

 
1.0000 
.9285 
.4746 
.6089 
.4230 
.3984 
.3682 
.0123 
.2798 
.4762 
.2616 
.7059 
.4215 

-.2975 
.2540 

 
 

1.0000 
.3898 
.5491 
.4738 
.3606 
.3581 

-.0069 
.3100 
.4815 
.2138 
.6267 
.3606 

-.3222 
.1019 

 
 
 

1.0000 
.5779 
.3119 
.4735 
.4397 
.1128 
.0898 
.1031 

-.1744 
.6317 
.5770 
.0668 
.5231 

 
 
 
 

1.0000 
.6573 
.8050 
.7420 

-.0477 
.4521 
.5020 
.3126 
.6825 
.4696 

-.3095 
.2593 
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RELIABILITY ANDALYASIS – SCALE (ALPHA) 

  Correlation Matrix  

                           F11                        F12                        F13                            F14                          F15 

F11 
F12 
F13 
F14 
F15 
F16 
F17 
F18 
F19 
F20 
F21 
 

1.0000 
.5131 
.7835 
.0228 
.6066 
.3247 
.0525 
.6967 
.4045 

-.1052 
.1497 

 

 
1.0000 
.7699 

-.1814 
.3487 
.3461 
.2602 
.5419 
.3733 

-.2464 
.2003 

 
 

1.0000 
.0817 
.6359 
.3327 
.1180 
.6905 
.3863 

-.1062 
.3525 

 

 
 
 

1.0000 
.2306 
.0058 
.1620 
.0780 
.3190 
.4846 
.2937 

 

 
 
 
 

1.0000 
.6795 
.3265 

  .4015 
.1714 

-.2290 
.0543 

 

          F16                         F17                         F18                           F19                         F20 

F16 
F17 
F18 
F19 
F20 
F21 
 

1.0000 
.6197 
.2785 
.1187 

-.3263 
-.0722 

 
1.0000 
.0971 

-.1735 
-.2306 
-.1771 

 

 
 

1.0000 
.5150 

-.0693 
.3616 

 

 
 
 

1.0000 
.2464 
.5898 

 

 
 
 
 

1.0000 
.5031 

           F21 

F21 1.0000 

RELIABILITY ANDALYASIS – SCALE (ALPHA) 

  N of Cases  =    30.0 

Item Means    Mean    Minimum      Maximum      Range      Max/Min       Variance 
         3.4379     3.1000       4.0000        .9000       1.2903         .0904    
     
Item Variances    Mean    Minimum      Maximum      Range      Max/Min       Variance 
         1.3382        .7586       1.8264        1.0678       2.4076        .0737   

Item-item          

Covariances          Mean    Minimum      Maximum      Range      Max/Min       Variance 
            .0820     -.4828        1.6701        2.1529       -3.4595      .1456   

Item-item          

Cprre;atopms        Mean    Minimum      Maximum      Range      Max/Min       Variance 
            .2702     -.4559          .9285        1.3745       -2.0822      .0729 

 
Reliability Coefficients    21 items 
Alpha  =  .8935                 Standardized item alpha  =  .8861            
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ประวตัิผู้เขียน 

 

ช่ือ-สกลุ    สิริกร  นิมิตตานนท ์

วนั เดือน ปีเกดิ   10  กรกฎาคม  2518 

ท่ีอยู่    93/13  ซ. เ ซ็นหลุยส์ 3   ถนนจนัทน์   ตาํบลทุ่งวดัดอน 

    อาํเภอยานนาวา กรุงเทพมหานคร 

ประวตัิการศึกษา 

    ศิลปศาสตร์บณัฑิต  มหาวิทยาลยัรามคาํแหง  (2537) 

    เขา้ศึกษาต่อระดบัมหาบณัฑิต  หลกัสูตรบริหารธุรกิจ 

    มหาวิทยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ  ปี  พ.ศ.  2546 

ประวตัิการทํางาน 

 พ.ศ. 2538  บริษทับา้นสวนประดู่  จาํกดั  (ประชาสมัพนัธ์) 

    อาํเภอภาษีเจริญ  จงัหวดักรุงเทพมหานคร 

 พ.ศ. 2541  บริษทัศิริเจริญ  จาํกดั  (บญัชี) 

    อาํเภอคลองสาน  จงัหวดักรุงเทพมหานคร 

 พ.ศ. 2543  บริษทัเอบีเอก็ซ์โลจิสติกส์  จาํกดั  (บญัชี) 

    อาํเภอคลองเตย  จงัหวดักรุงเทพมหานคร 

ตําแหน่งและสถานท่ีทํางานในปัจจุบัน 

 พ.ศ. 2547-ปัจจุบนั บริษทั Grand Circle Travel  (บญัชี) 

    อาํเภอสาธร  จงัหวดักรุงเทพมหานคร 
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