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Abstract 
The purposes of this research were to investigate and compare the opinions and needs for 

exercise of female senior secondary school students in the Sacred Hearth Convent Group Schools in 
Bangkok in academic year 2009. The sample consisted of 310 of these female senior secondary 
school students who were chosen by stratified random sampling. The data were collected by the 
researcher’s constructed questionnaire with reliability of .96. The data were then analyzed in terms of 
frequency, percentage, standard deviation, t-test, One-Way ANOVA, and testing for pair differences by 
Scheffe’s method. The results were as follows: 

1. The opinions for exercise of female senior secondary school students in the Sacred Hearth  
Convent Group Schools in Bangkok in academic year 2009 were overall at high level ( x = 3.84, S= 
0.51). When comparing among study classes and study plans, there were no significantly differences. 
 2. The needs for exercise of female senior secondary school students in the Sacred Hearth  
Convent Group Schools in Bangkok in academic year 2009 were overall at high level ( x = 3.80, S= 
0.67). When comparing among study plans, there was overall no significant difference. But there were 
significant differences at the level of .05 when comparing in the aspects of place, equipment and 

                                                 
*
 บณัฑติ หลกัสตูรการศกึษามหาบณัฑติ สาขาวชิาพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ผูว้จิยั 

**
 รองศาสตราจารย ์ภาควชิาพลศกึษา คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประธานควบคุมปรญิญานิพนธ ์

***
 ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร. ภาควชิาพลศกึษา คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ กรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ ์



 192 วารสารคณะพลศกึษา ปีที ่14 เลมที ่ 2

facilities, and exercise trainer and service staff. While the comparison among study classes, there was 
no significant difference.  
 
Keywords : The Opinion and Need on Exercise , Female Senior Secondary School Students 
 

บทคดัย่อ 
 การวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยัเชงิสาํรวจ มจีุดมุง่หมายเพื่อศกึษาความคดิเหน็และความตอ้งการทีม่ต่ีอการ
ออกกําลงักายของนกัเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซูเจา้
แห่งกรุงเทพฯ เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 กลุ่มตวัอยา่งประกอบดว้ยนกัเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษา
ตอนปลายจากโรงเรยีนดงักล่าว จาํนวน 310 คน ไดก้ลุ่มตวัอยา่งมาโดยใชว้ธิกีารสุม่กลุ่มตวัอย่างแบบแบ่งชัน้ 
เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยัเป็นแบบสอบถามที่ผู้วจิยัสร้างขึ้น มคี่าความเชื่อมัน่เท่ากบั .96 วเิคราะห์ขอ้มูลใน
รปูแบบของการแจกแจงความถี่  ค่ารอ้ยละ  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบค่าท ี(t-test)  วเิคราะห์
ความแปรปรวนทางเดยีว (One-Way Analysis of Variance) และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่
โดยใชว้ธิขีองเชฟเฟ ่(Scheffe’s)  
 

ผลการวิจยัพบว่า 

 1. ความคดิเหน็ทีม่ต่ีอการออกกําลงักายของนกัเรยีนหญงิ ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนในเครอื
คณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซูเจา้แห่งกรุงเทพฯ เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 โดยรวมมคีวามคดิ
เหน็ดว้ยอยู่ในระดบัมาก ( x =3.84, S=0.51) และจากการเปรยีบเทยีบตามตวัแปรแผนการเรยีน และตวัแปร
ระดบัชัน้ พบวา่ นกัเรยีนมคีวามคดิเหน็ไมแ่ตกต่างกนั 
 2. ความต้องการการออกกําลงักายของนักเรยีนหญงิ ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนในเครอืคณะ
ภคนีิพระหฤทยัของพระเยซูเจา้แห่งกรุงเทพฯ  เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก
( x =3.80, S=0.67) และจากการเปรยีบเทยีบตามตวัแปรแผนการเรยีน พบวา่ นักเรยีนมคีวามตอ้งการการออก
กําลงักาย ไม่แตกต่างกนั แต่เมื่อพจิาณาเป็นรายดา้นพบวา่ นักเรยีนมคีวามตอ้งการดา้นสถานที ่อุปกรณ์และสิง่
อํานวยความสะดวก และ ดา้นผูนํ้าการออกกําลงักายและบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร แตกต่างกนั อย่างมนีัยสาํคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 สว่นดา้นการจดัการและการสง่เสรมิใหค้วามรูใ้นการออกกําลงักาย ไมแ่ตกต่างกนั และนกัเรยีน
ในแต่ละระดบัชัน้ มคีวามตอ้งการ การออกกาํลงักายไมแ่ตกต่างกนั 
 
คาํสาํคญั : ความคดิเหน็และความตอ้งการการออกกาํลงักาย , นกัเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 
 

บทนํา 
 สภาพการณ์ในปจัจุบนัทีม่คีวามเจรญิกา้วหน้าทางสงัคม และพฒันาการทางเทคโนโลยต่ีาง ๆ ไมว่า่จะ
เป็นเครือ่งอํานวยความสะดวก เครื่องทุ่นแรง และอุปกรณ์ช่วยอํานวยความสะดวกต่าง ๆ เป็นปจัจยัสาํคญัอยา่ง
มากทีม่ผีลกระทบต่อการดําเนินชวีติของมนุษย ์และยงัสง่ผลกระทบต่อสงัคม ต่อเดก็วยัรุน่ในปจัจุบนั ทาํใหเ้ดก็
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และเยาวชนใหค้วามสนใจในสิง่เหลา่น้ี ซึง่ทุกคนลมืคดิไปวา่การใชส้ิง่อาํนวยความสะดวกเหล่าน้ีทาํใหก้ารใชง้าน
ของร่างกายน้อยลง นอกจากจะใชแ้รงน้อยลงแลว้ ยงัเป็นผลทําใหก้ารออกกําลงักายของมนุษยน้์อยลงไปดว้ย 
และสง่ผลทาํใหร้า่งกายเสือ่มลงไปดว้ยเน่ืองจากอวยัวะขาดการออกกาํลงักายและการดแูลสขุภาพอยา่งถกูวธิ ี
การที่จะพฒันาประเทศให้มคีวามเจรญิก้าวหน้านัน้ สิง่สําคญัคือการพฒันาเยาวชนให้เป็นคนที่มคีุณภาพทัง้
ทางด้านสุขภาพ ร่างกาย จติใจ ระเบียบวนิัย มคีุณธรรมและจรยิธรรม ซึ่งเป็นมาตรการสําคญัในการพฒันา
คุณภาพของเยาวชนและประชาชนในประเทศ นอกจากดา้นการศกึษาแลว้การกฬีาและการออกกําลงักายเป็นอกี
มาตรการที่มคีวามสําคญั ซึ่งรฐับาลได้เล็งเห็นความสําคญัและกําหนดให้การกีฬาและการออกกําลงักายเป็น
นโยบายเพื่อพฒันาสขุภาพ โดยพยายามปลกูฝงัใหเ้ยาวชนใหรู้จ้กัการเล่นกฬีาและออกกําลงักายอย่างถูกวธิเีพื่อ
พฒันาร่างกาย อารมณ์ สตปิญัญา เสรมิสรา้งความสามคัคใีนหมู่คณะ มน้ํีาใจนักกฬีา รูจ้กัเสยีสละ โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่การเลน่กฬีาการออกกาํลงักายยงัมสีว่นทีท่าํใหเ้ยาวชนรูจ้กัใชเ้วลาวา่งใหเ้กดิประโยชน์ และเป็นทีย่อมรบั
กนัว่าการเล่นกีฬาและการออกกําลงักายสามารถช่วยในการพฒันาทรพัยากรมนุษย์ของประเทศให้คุณภาพ  
(กระทรวงศกึษาธกิาร.  2546) การมสีุขภาพทีด่ตี้องมุ่งเน้นที่เยาวชน เพราะเดก็ในวนัน้ีจะต้องเจรญิเตบิโตเป็น
ผูใ้หญ่ในวนัหน้า และพฒันาประเทศใหม้คีวามเจรญิกา้วหน้า เพราะฉะนัน้เดก็ตอ้งมสีุขภาพทีแ่ขง็แรงสมบรูณ์ มี
ความรู ้ความเฉลยีวฉลาด มคีุณธรรม จรยิธรรม และค่านิยมทีด่ ีเมื่อเตบิโตกจ็ะเป็นผูใ้หญ่ที่มคีุณภาพ (ชไมพร  
เทศวานิช.  2548: 1) 
 โรงเรยีนเป็นสถาบนัการศกึษาที่มสี่วนสําคญัในการสรา้งเยาวชนให้เป็นคนดแีละออกไปรบัใช้สงัคม
หรอืศกึษาต่อในระดบัสงูขึน้ไปจงึควรจดัการเรยีนการสอนใหส้อดคลอ้งกบัหลกัสตูร และตระหนกัถงึความสาํคญั
และความตอ้งการในการสรา้งสขุภาพพลานามยัทีด่ใีหน้ักเรยีน ซึ่งนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายเป็นวยัทีม่ ี
การเปลี่ยนแปลงและพฒันาการทางด้านร่างกายรวดเร็ว วิชาพลศึกษาเป็นอีกวิชาหน่ึงที่มีความสําคญัใน
หลกัสตูรกลุ่มสาระการเรยีนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา ซึง่สง่เสรมิใหผู้เ้รยีนไดพ้ฒันาตามจุดมุง่หมายของหลกัสตูร
ที่วางไวใ้นการเรยีนพลศกึษาจงึเป็นหน้าที่ของโรงเรยีนที่พงึปฏบิตัแิละมกีารสนับสนุนอย่างจรงิจงัในเรื่องของ
การออกกําลงักายและการเล่นกีฬา โดยใช้กิจกรรมพลศกึษาเป็นสื่อช่วยทําให้นักเรยีนมสีุขภาพที่ดแีละช่วย
สง่เสรมิใหเ้กดิการพฒันาทางดา้นร่างกาย สตปิญัญา อารมณ์ และสงัคม อกีทัง้ยงัเป็นการกระตุน้ใหเ้ยาวชนได้
หนัมาดแูลสขุภาพ รกัการเลน่กฬีา การออกกาํลงักายและยงัเป็นการใชเ้วลาวา่งใหเ้กดิประโยชน์ โรงเรยีนจงึควร
จดักจิกรรมการออกกําลงักายและเล่นกฬีาใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของนกัเรยีน เพื่อจะไดจ้งูใจใหน้กัเรยีน
รกัการออกกาํลงักายและอยากมสีว่นรว่มในกจิกรรมมากขึน้ 
 ในฐานะทีผู่ว้จิยัเป็นครสูอนวชิาพลศกึษาของโรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซูเจา้แห่ง
กรุงเทพฯ และนโยบายของโรงเรยีนพระหฤทยัคอนแวนต์ขอ้ที่สาม (2553: ออนไลน์) คอืการส่งเสรมิให้มี
ลกัษณะการเป็นผูนํ้าทีด่รีูจ้กัการทาํงานเป็นทมี การมสีขุภาพทีด่ ีและมจีติสาธารณะ ซึง่สิง่เหล่าน้ีลว้นสง่เสรมิให้
นกัเรยีนเกดิการพฒันาทัง้ทางดา้นรา่งกาย จติใจ อารมณ์ สงัคม แต่จากการทีผู่ว้จิยัมสีว่นในการนํากจิกรรมการ
ออกกําลงักายใหก้บันักเรยีน จงึสงัเกตเหน็ว่านกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลายมสีว่นร่วมในการออกกําลงักาย
น้อย ซึ่งแตกต่างกบันักเรยีนชัน้ประถมศกึษาที่มคีวามสนใจและมคีวามสนุกสนานในการออกกําลงักาย จาก
เหตุผลดงักล่าวผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจที่จะศกึษาความคดิเหน็และความต้องการการออกกําลงักายของนักเรยีน 
ชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจ้าแห่งกรุงเทพฯ เขต
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กรุงเทพมหานคร เพื่อนําข้อมูลที่ได้จากการศึกษาในครัง้น้ีมาดําเนินการให้เป็นรูปแบบและนําไปใช้เป็น
ประโยชน์ในการจดักจิกรรมการอออกกําลงักายและการเล่นกฬีา เป็นการปลูกฝงันิสยัการรกัในการออกกําลงั
กาย เพือ่สขุภาพและพลานามยัทีด่ขีองนกัเรยีนและเป็นแนวทางในการจดักจิกรรมใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการ
ของนกัเรยีนต่อไป 
 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 เพื่อศกึษาความคดิเหน็และความต้องการที่มต่ีอการออกกําลงักายของนักเรยีนหญิงชัน้มธัยมศกึษา
ตอนปลาย โรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซูเจ้าแห่งกรุงเทพฯ เขตกรุงเทพมหานคร ปี
การศกึษา 2552 พรอ้มทัง้เปรยีบเทยีบ จาํแนกตามตวัแปรระดบัชัน้ และแผนการเรยีน 
  

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 
 กลุม่ตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัในครัง้น้ี เป็นนกัเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนในเครอืคณะ
ภคนีิพระหฤทยัของพระเยซูเจา้แห่งกรุงเทพฯ เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 จํานวน 310 คน ซึ่ง
ไดม้าโดยการกําหนดกลุ่มตวัอยา่งจากตารางสาํเรจ็รปูของ  เครจซี ่และมอรแ์กน (เทเวศร ์พริยิะพฤนท.์  2545: 
128; อา้งองิจาก krejcie; & Morgan) และใชว้ธิกีารสุม่กลุม่ตวัอยา่งแบบแบง่ชัน้ (Stratified Random Sampling) 
 

ตวัแปรท่ีศึกษา  
 1. ตวัแปรอสิระ  แบง่เป็นดงัน้ี 
  1.1  ระดบัชัน้  ไดแ้ก่  มธัยมศกึษาปีที ่4  มธัยมศกึษาปีที ่5 และ มธัยมศกึษาปีที ่6 
  1.2  แผนการเรยีน  จาํแนกเป็น แผนวทิยาศาสตร-์คณิตศาสตร ์และ แผนคณิตศาสตร-์
ภาษาองักฤษ 
 2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความคดิเหน็และความตอ้งการทีม่ต่ีอการออกกาํลงักายของนกัเรยีนหญงิชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซเูจา้แหง่กรงุเทพฯ เขตกรงุเทพมหานคร 
ปีการศกึษา 2552 
 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 ในการวจิยัในครัง้น้ี เป็นแบบสอบถามทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้โดยแบง่เป็น 3 ตอน ดงัน้ี 
 ตอนที ่ 1  แบบสอบถามเกีย่วกบัขอ้มลูทัว่ไปของนกัเรยีน ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบสาํรวจ
รายการ (Checklist) 
  ตอนที ่ 2  แบบสอบถามเกีย่วกบัความคดิเหน็และความตอ้งการทีม่ต่ีอการออกกาํลงักายของนกัเรยีน
หญงิ โรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซเูจา้แห่งกรงุเทพฯ ลกัษณะของแบบสอบถามเป็นแบบ
มาตรประมาณคา่ (Rating scale) ม ี5 ระดบั คอื มากทีส่ดุ มาก ปานกลาง น้อย และน้อยทีส่ดุ แบง่ออกเป็นดา้น
ต่างๆ ดงัน้ี 
 1. ความคดิเหน็ทีม่ต่ีอการออกกาํลงักาย แบ่งเป็นปจัจยั 3 ดา้น ไดแ้ก่ 



 195 วารสารคณะพลศกึษา ปีที ่14 เลมที ่ 2 

  1.1 ดา้นประโยชน์ของการออกกาํลงักาย 
  1.2 ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อาํนวยความสะดวก 
  1.3 ดา้นผูนํ้าการออกกาํลงักายและการจดักจิกรรมภายในโรงเรยีน 
 2. ความตอ้งการทีม่ต่ีอการออกกาํลงักาย แบ่งเป็นปจัจยั 3 ดา้น ไดแ้ก่ 
  2.1 ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อาํนวยความสะดวก 
  2.2 ดา้นผูนํ้าการออกกาํลงักาย และบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร 
  2.3 ดา้นการจดัการ และการสง่เสรมิใหค้วามรูใ้นการออกกาํลงักาย 
 ตอนที ่ 3  แบบสอบถามเกีย่วกบัขอ้เสนอแนะอื่น ๆ มลีกัษณะเป็นแบบสอบถามปลายเปิด (Open-
Ended Questionnaires) 

 
การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 
 วเิคราะห์ขอ้มูลโดยการแจกแจงความถี่ ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าท ี(t-
test) วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว (One-Way Analysis of Variance) และทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉลีย่เป็นรายคู่โดยใชว้ธิขีองเชฟเฟ่ (Scheffe’s) สรุปความคดิเหน็และขอ้เสนอแนะอื่นๆ นําเสนอขอ้มูลเป็น
ตาราง และความเรยีง 
  

สรปุผลการวิจยั 
 ตอนที ่1 ขอ้มลูทัว่ไปของนกัเรยีน 
  1. นกัเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซเูจา้แหง่
กรงุเทพฯ เขตกรงุเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 จาํนวน 310 คน เป็นนกัเรยีนแผนการเรยีนวทิยาศาสตร-์
คณิตศาสตร ์จาํนวน 158 คน คดิเป็นรอ้ยละ 50.97  และ แผนการเรยีนคณิตศาสตร-์ภาษาองักฤษ จาํนวน 152 
คน คดิเป็นรอ้ยละ 49.03   
 2. กฬีาและกจิกรรมทีน่กัเรยีน ตอ้งการในการออกกาํลงักายมากทีส่ดุ คอื แบดมนิตนั รอ้ยละ 54.80  
 3. วนัทีน่กัเรยีนตอ้งการใหโ้รงเรยีนจดักจิกรรมการออกกาํลงักายมากทีส่ดุ คอื วนัศุกร ์คดิเป็นรอ้ยละ 
59.35 
 4. ชว่งเวลาทีน่กัเรยีนตอ้งการใหโ้รงเรยีนจดักจิกรรมการออกกาํลงักายมากทีส่ดุ คอื ชว่งเวลา 08.00 -
09.00 น. คดิเป็นรอ้ยละ 43.55  
 ตอนที ่2 ความคดิเหน็ทีม่ต่ีอการออกกาํลงักาย และความตอ้งการทีม่ต่ีอการออกกาํลงักายของนกัเรยีน
หญงิโรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซเูจา้แห่งกรงุเทพฯ เขตกรงุเทพมหานคร ปีการศกึษา 
2552 
 1. ความคดิเหน็ทีม่ต่ีอการออกกาํลงักายของนกัเรยีนหญงิโรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของ
พระเยซเูจา้แห่งกรงุเทพฯ เขตกรงุเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 โดยมคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัมาก ( x = 
3.84, S= 0.51) และจาํแนกเป็นรายดา้น ดงัน้ี 
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  1.1 ดา้นประโยชน์ของการออกกาํลงักาย โดยรวมมคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัมาก ( x =4.15, 
S=0.50)  1.2 ดา้นสถานที ่อุปกรณ์และสิง่อาํนวยความสะดวก โดยรวมมคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัมาก  
( x =3.57, S=0.77)   
  1.3 ดา้นผูนํ้าการออกกาํลงักายและการจดักจิกรรมภายในโรงเรยีน โดยรวมมคีวามคดิเหน็อยูใ่น
ระดบัมาก ( x =3.80, S=0.66)   
 2. ความตอ้งการการออกกาํลงักายของนกัเรยีนหญงิโรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซู
เจา้แหง่กรงุเทพฯ เขตกรงุเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 โดยมคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก ( x =3.80, 
S=0.67)   เมือ่จาํแนกเป็นรายดา้น ดงัน้ี 
  2.1 ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อาํนวยความสะดวก โดยรวมมคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก 
( x =3.86, S=0.82)   
  2.2 ดา้นผูนํ้าการออกกาํลงักาย และบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร โดยรวมมคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก 
( x =3.73, S=0.73)   
  2.3 ดา้นการจดัการ และการสง่เสรมิใหค้วามรูใ้นการออกกาํลงักาย 2552 โดยรวมมคีวามตอ้งการ
อยูใ่นระดบัมาก ( x =3.82, S=0.71)   
 3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคะแนนความคดิเหน็และความตอ้งการทีม่ต่ีอการออกกาํลงักายของ
นกัเรยีนหญงิโรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซูเจา้แหง่กรงุเทพฯ เขตกรงุเทพมหานคร ปี
การศกึษา 2552 จาํแนกตามตวัแปรแผนการเรยีนและระดบัชัน้ 
     3.1  ความคดิเหน็ทีม่ต่ีอการออกกาํลงักายของนกัเรยีนหญงิโรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยั
ของพระเยซเูจา้แหง่กรงุเทพฯ เขตกรงุเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 
                   3.1.1  ตวัแปรแผนการเรยีน นกัเรยีนแผนวทิยาศาสตร ์ – คณิตศาสตร ์  มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 
3.87 และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน เทา่กบั 0.51 และนกัเรยีนทีเ่รยีนแผนคณิตศาสตร ์– ภาษาองักฤษ มคีา่เฉลีย่
เทา่กบั 3.81 และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากบั 0.51 มคีวามคดิเหน็ทีม่ต่ีอการออกกาํลงักาย โดยรวมเทา่กบั 
3.84 แต่เมือ่พจิารณาเป็นรายดา้นพบวา่  ดา้นประโยชน์ของการออกกาํลงักาย ดา้นสถานที ่ อุปกรณ์และสิง่
อาํนวยความสะดวกและดา้นผูนํ้าการออกกาํลงักายและการจดักจิกรรมภายในโรงเรยีน ไมแ่ตกต่างกนั      
   3.1.2   ตวัแปรระดบัชัน้ นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 4 มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.81 และสว่น
เบีย่งเบนมาตรฐาน เทา่กบั 0.49  นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 5 มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.85 และสว่นเบีย่งเบน
มาตรฐาน เทา่กบั 0.56 และนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 6 มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.86 และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 
เทา่กบั 0.48 เมือ่พจิารณาเป็นรายดา้นพบวา่ นกัเรยีนทีร่ะดบัชัน้การเรยีนต่างกนั มคีวามคดิเหน็ทีม่ต่ีอการออก
กาํลงักาย ไมแ่ตกต่างกนั 
  3.2 ความตอ้งการการออกกาํลงักายของนกัเรยีนหญงิโรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของ
พระเยซเูจา้แห่งกรงุเทพฯ เขตกรงุเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 
        3.2.1 ตวัแปรแผนการเรยีน นกัเรยีนแผนวทิยาศาสตร ์ – คณิตศาสตร ์ นกัเรยีน มคีา่เฉลีย่
เทา่กบั 3.89 และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากบั 0.70 และแผนคณิตศาสตร ์– ภาษาองักฤษ มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 
3.70 และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน เทา่กบั 0.62  เมือ่พจิารณาเป็นรายดา้นพบวา่  นกัเรยีนทีม่แีผนการเรยีน
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ต่างกนั มคีวามตอ้งการการออกกาํลงักายแตกต่างกนั เมือ่พจิารณาเป็นรายดา้นพบวา่ ความตอ้งการการออก
กาํลงักายดา้นสถานที ่ อุปกรณ์และสิง่อาํนวยความสะดวก ดา้นผูนํ้าการออกกาํลงักาย และบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร 
แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่ดา้นการจดัการและการสง่เสรมิ ใหค้วามรูใ้นการออกกาํลงั
กาย นกัเรยีนมคีวามตอ้งการไมแ่ตกต่างกนั 
        3.2.2 ตวัแปรระดบัชัน้ นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 4 มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.87 และสว่น
เบีย่งเบนมาตรฐาน เทา่กบั 0.59  นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 5 มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.77 และสว่นเบีย่งเบน
มาตรฐาน เทา่กบั 0.74 และนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 6 มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 3.77 และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 
เทา่กบั 0.66 เมือ่พจิารณาเป็นรายดา้นพบวา่ นกัเรยีนทีร่ะดบัชัน้การเรยีนต่างกนั มคีวามตอ้งการการออกกาํลงั
กาย ไมแ่ตกต่างกนั 
 

ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ  
 1. ผูนํ้ากจิกรรมควรสรา้งบรรยากาศใหเ้กดิความสนุกสนานมาก ๆ มทีา่แปลกใหมแ่ละมเีพลงทีท่นัสมยั 
 2. ควรใหน้กัเรยีนมสีว่นรว่มในการเสนอกจิกรรมการออกกาํลงักายตามความตอ้งการของนกัเรยีนใน
แต่ละวยัใหน้กัเรยีนสนุกไมเ่บื่อจนเกนิไป  
 3. มกีารประชาสมัพนัธ ์เสยีงตามสายในตอนเชา้ และจดับอรด์ใหค้วามรูเ้กีย่วกบัการดแูลสขุภาพ 
 4. การสนบัสนุนใหม้กีจิกรรมการออกกาํลงักายเพิม่มากขึน้และมวีทิยากรแนะนําพรอ้มใหค้วามรู ้
  

อภิปรายผล 
 ความคดิเห็นที่มต่ีอการออกกําลงักายของนักเรยีนหญิงชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนในเครอื
คณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซูเจา้แห่งกรุงเทพฯ เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 โดยรวมมคีวามคดิ
เหน็อยูใ่นระดบัมาก ทัง้น้ีอาจเป็นเพราะวา่การออกกาํลงักาย เป็นกจิกรรมทีเ่ป็นสว่นหน่ึงของชวีติ กบัทุกคน ทุก
วยั ทีส่ามารถออกกําลงักาย โดยใชก้จิกรรมในแบบต่าง ๆ ทีแ่ตกต่างกนั การเล่นเพื่อความสนุกสนาน เช่น การ
เดนิ การกระโดด การทาํงาน หรอื การเล่นกฬีา (การกฬีาแห่งประเทศไทย.  2544: 43) กล่าววา่ การออกกําลงั
กายเป็นการเคลื่อนไหวสว่นต่าง ๆ ของรา่งกายเพื่อสขุภาพ เพื่อความสนุกสนาน และเพื่อสงัคม โดยใชก้จิกรรม
งา่ย ๆ เชน่ วิง่ กระโดดเชอืก การบรหิารรา่งกาย การยกน้ําหนกั วา่ยน้ํา ขีจ่กัรยาน เกม และการละเล่นพืน้เมอืง 
เป็นตน้ 
 1. ดา้นประโยชน์ของการออกกําลงักาย จากผลการวเิคราะหข์อ้มลู ความคดิเหน็ทีม่ต่ีอการออกกําลงั
กายของนกัเรยีนหญงิโรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซูเจา้แห่งกรุงเทพฯ เขตกรุงเทพมหานคร 
ปีการศกึษา 2552 สว่นใหญ่แสดงความคดิเหน็เกีย่วกบัประโยชน์ของการออกกําลงักาย โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก 
ซึง่สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ ยาน (Yan. 1999: unpaged) ทีพ่บวา่ การรบัรูป้ระโยชน์ของการออกกําลงักายมี
ความสมัพนัธท์างบวกกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนักศกึษาหญงิในประเทศจนี สอดคลอ้งกบัการศกึษา
ของ ไพบูลย ์ศรชียัสวสัดิ ์(2549: 102-103) พบวา่ การรบัรูป้ระโยชน์ของการออกกําลงักาย มคีวามสมัพนัธ์
ทางบวกกบัพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของนิสติปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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 2. ดา้นสถานที ่อุปกรณ์และสิง่อํานวยความสะดวก จากผลการวเิคราะหข์อ้มลู ความคดิเหน็ทีม่ต่ีอการ
ออกกําลงักายของนักเรียนหญิงโรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทยัของพระเยซูเจ้าแห่งกรุงเทพฯ เขต
กรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 ส่วนใหญ่แสดงความคดิเหน็เกี่ยวกบัด้านสถานที่ อุปกรณ์และสิง่อํานวย
ความสะดวก สอดคลอ้งกบั วาสนา คุณาอภสิทิธิ ์(2536: 293) ไดก้ลา่ววา่ ในการจดัเตรยีมวสัดุ อุปกรณ์ สถานที ่
และสิง่อํานวยความสะดวก ถ้าจดัไดเ้หมาะสมเพยีงพอ จะช่วยใหก้ารปฏบิตังิานของครเูกดิประสทิธภิาพยิง่ขึน้ 
โดยสถานทีเ่ป็นปจัจยัสาํคญัต่อการเรยีนการสอนวชิากรฑีาและการบรหิารชัน้เรยีนดว้ยกนั ถา้ครจูดัไดเ้หมาะสม
กจ็ะชว่ยสง่เสรมิประสทิธภิาพการสอนเป็นอยา่งด ี 
 3. ดา้นผูนํ้าการออกกําลงักายและการจดักจิกรรมภายในโรงเรยีน จากผลการวเิคราะหข์อ้มลูความ
คดิเห็นที่มต่ีอการออกกําลงักายของนักเรยีนหญิงโรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซูเจ้าแห่ง
กรุงเทพฯ เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 สว่นใหญ่แสดงความคดิเหน็เกี่ยวกบั สอดคลอ้งกบั วรศกัดิ ์
เพยีรชอบ (2523: 40) ไดก้ลา่วถงึคุณสมบตัขิองครพูลศกึษาไวว้า่ ควรเป็นผูท้ีม่คีวามรูด้ใีนวชิาพลศกึษา วชิาครู
และวชิาการศกึษาทัว่ไป เป็นผูม้ศีรทัธาในวชิาชพีพลศกึษาอยา่งแทจ้รงิ มคีวามรบัผดิชอบสงู เป็นผูม้บุีคลกิภาพ
ทีด่ ี มสีุขภาพร่างกายทีส่มบูรณ์แขง็แรง มคีุณธรรม จติใจโอบออ้มอาร ีรกัเดก็ มอีารมณ์สนุกสนาน ร่าเรงิ และ
เป็นผูม้คีวามคดิสรา้งสรรค ์ 
 ความต้องการการออกกําลงักายของนักเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย ดา้นวนั เวลาของการออก
กาํลงักาย นกัเรยีนสว่นใหญ่ตอ้งการใหโ้รงเรยีนจดักจิกรรมการออกกําลงักายในวนัศุกร ์คดิเป็นรอ้ยละ 59.35 โดย
จะออกกําลงักายในช่วงเวลา 08.00 – 09.00 น.คดิเป็นรอ้ยละ 43.55 ซึง่เป็นวนัและเวลาทีท่างโรงเรยีนไดม้กีารจดั
กิจกรรมให้นักเรียนได้ออกกําลงักายในตอนเช้า ก่อนเข้าเรียน เพื่อส่งเสริมให้นักเรียนได้มีสุขภาพที่ดี และ
สอดคลอ้งกบัและนโยบายของโรงเรยีนพระหฤทยัคอนแวนตข์อ้ทีส่าม(2553:ออนไลน์) คอืการสง่เสรมิใหม้ลีกัษณะ
การเป็นผูนํ้าทีด่ ีรูจ้กัการทํางานเป็นทมี การมสีุขภาพทีด่ ีและมจีติสาธารณะ ซึ่งสิง่เหล่าน้ีลว้นสง่เสรมิใหน้ักเรยีน
ไดเ้กดิการพฒันาทัง้ทางดา้นร่างกาย จติใจอารมณ์ สงัคม และเป็นทรพัยากรทีม่คีุณภาพของประเทศชาตต่ิอไปใน
อนาคต 
 ประเภทและกจิกรรมการออกกําลงักายของนักเรยีนหญงิ ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนในเครอื
คณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซูเจ้า แห่งกรุงเทพฯ เขตกรุงเทพมหานคร ประจําปีการศกึษา 2552 พบว่า 
นกัเรยีนมคีวามตอ้งการชนิดกฬีาเพือ่ใชใ้นการออกกาํลงักายโดยรวมสงูสดุ ไดแ้ก่ แบดมนิตนั โดยคดิเป็นรอ้ยละ 
54.80 ทัง้น้ีเพราะกฬีาแบดมนิตนัเป็นส่วนหน่ึงของการเรยีนในวชิาพลศกึษา และเป็นกฬีาที่ทางโรงเรยีนได้มี
การจดัใหม้กีารแข่งขนัเพื่อสง่เสรมิสุขภาพใหก้บันักเรยีนเป็นประจําทุก ๆ ปี นกัเรยีนจงึเกดิความสนใจและชื่น
ชอบกฬีาแบดมนิตนัเป็นพเิศษ 
 ความตอ้งการการออกกาํลงักายของนกัเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิ
พระหฤทยัของพระเยซูเจา้แห่งกรุงเทพฯ เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 โดยรวมมคีวามคดิเหน็อยูใ่น
ระดบัมาก ทัง้น้ีอาจเป็นเพราะว่าการออกกําลงักายส่งผลต่อร่างกายที่จะส่งผลให้มสีุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์
แขง็แรง มอีารมณ์สนุกสนานรา่เรงิ มสีุขภาพจติทีด่ ีดงัที ่ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2539: 3) ไดส้รุปถงึประโยชน์ของ
การออกกําลงักายสง่ผลต่อดา้นร่างกาย ไวว้่า อวยัวะในระบบต่างๆ ของร่างกายสามารถทํางานประสานกนัได้
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อย่างมปีระสทิธภิาพ เป็นผลใหร้่างกายสมบูรณ์ แขง็แรง อดทน มบุีคลกิภาพทีด่ ีสามารถประกอบกจิกรรมการ
งานประจาํวนัไดอ้ยา่งกระฉบักระเฉง มภีมูติา้นทานสงู สมรรถภาพกายด ี 
 1. ดา้นสถานที ่อุปกรณ์ และสิง่อํานวยความสะดวก จากผลการวเิคราะหข์อ้มลู ความตอ้งการการออก
กําลงักายของนกัเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซูเจา้แห่ง
กรุงเทพฯ เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 โดยรวมมคีวามต้องการอยู่ในระดบัมาก ทัง้น้ีอาจเป็น
เพราะว่านักเรยีนส่วนใหญ่ เห็นว่าด้านสถานที่ อุปกรณ์ และสิง่อํานวยความสะดวก ล้วนมคีวามสําคญัและ
จําเป็นอย่างยิง่ต่อการออกกําลงักาย ซึ่งตรงกบั ยุทธนา ขนัตยิะ (2545: 14-18) ที่กล่าวว่า สิง่อํานวยความ
สะดวก เป็นการบรกิารใหผู้ใ้ชบ้รกิารไดร้บัความสะดวกเมื่อมาใชบ้รกิาร ซึ่งผูว้จิยัเหน็วา่ถา้สิง่เหล่าน้ี มเีพยีงพอ
และไดม้าตรฐาน กเ็ป็นแรงจูงใจใหน้ักเรยีน มคีวามตอ้งการอยากเขา้ร่วมในกจิกรรมการออกกําลงักายมากขึน้ 
และสามารถทําใหเ้กดิการเรยีนรูไ้ดเ้รว็ขึน้ ตลอดจนทําใหทุ้กคนบรรลุวตัถุประสงคข์องการออกกําลงักายตามที่
ไดต้ัง้เป้าหมายไว ้ซึง่สอดคลอ้งกบัการศกึษาของงานวจิยัของ รตันาภรณ์  ทนัตกาญจนาพนัธุ ์(2530: 151)  ที่
กล่าวว่าถา้มอุีปกรณ์เพยีงพอ และไดม้าตรฐาน  สถานทีใ่กล ้สะดวกแก่การไปใชบ้รกิาร จะทําใหผู้เ้ขา้ร่วมเกดิ
การเรยีนรูใ้นกจิกรรมการออกกาํลงักายไดเ้รว็ขึน้ และอยากเขา้รว่มกจิกรรมอกีดว้ย 
 2. ดา้นผูนํ้าการออกกาํลงักาย และบุคลากรผูใ้หบ้รกิาร จากผลการวเิคราะหข์อ้มลูความตอ้งการออกกําลงั
กายของนกัเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซูเจา้แห่งกรุงเทพฯ 
เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 โดยรวมมคีวามต้องการอยู่ในระดบัมาก ซึ่งส่วนใหญ่ต้องการให้ผูนํ้า
กิจกรรมนําเทคนิคใหม่ ๆ มาปรบัปรุงใช้อยู่เสมอ และมีความรู้ความสามารถในการจดักิจกรรม ทัง้น้ีอาจเป็น
เพราะวา่ ผูนํ้ากจิกรรมและบุคลากรผูใ้หบ้รกิารมคีวามสาํคญัต่อการออกกําลงักายของนักเรยีน เพื่อใหน้ักเรยีนรูส้กึ
สนุกมคีวามสุขกบัการออกกําลงักายและอยากมสีว่นร่วมในการออกกําลงักาย ซึ่งตรงกบั เจรญิ กระบวนรตัน์ และ
คนอื่น ๆ (2525: 8-9) ทีก่ล่าวว่า บุคลากรทีค่อยใหบ้รกิารในสถานออกกําลงักายจําเป็นอย่างยิง่ทีจ่ะตอ้งคํานึงถงึ
ความตอ้งการของผูท้ีม่าออกกําลงักายในทุก ๆ ดา้น ทัง้ความพงึพอใจสงูสุดทีผู่ม้าออกกําลงักายจะไดร้บั ซึ่งจะทํา
ใหเ้กดิความรูส้กึดใีนการออกกําลงักาย สง่ผลถงึสขุภาพจติทีด่ตีามไปดว้ย ซึ่งสอดคลอ้งกบั โสภา เอกทศัน์ (2547: 
บทคดัย่อ) ไดศ้กึษางานวจิยัเรื่องสภาพและความต้องการการออกกําลงักายของนักศกึษาของมหาวทิยาลยัเกษม
บณัฑติ ปีการศกึษา 2546 ผลการวจิยัพบวา่ นกัศกึษามคีวามตอ้งการดา้นบุคลากรอยูใ่นระดบัมาก 
 3. ดา้นการจดัการ และการส่งเสรมิใหค้วามรูใ้นการออกกําลงักาย จากผลการวเิคราะหข์อ้มูล ความ
ตอ้งการการออกกําลงักายของนกัเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของ
พระเยซูเจา้แห่งกรุงเทพฯ เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 โดยรวมมคีวามตอ้งการอยูใ่นระดบัมาก ซึง่
สว่นใหญ่ตอ้งการใหม้กีารจดักจิกรรมเพื่อสง่เสรมิสขุภาพของนกัเรยีน สอดคลอ้งกบั ปรดีา คุย้รา้นหญา้ (2547: 
บทคดัยอ่) ไดท้าํงานวจิยัเรื่องสภาพและความตอ้งการการออกกําลงักายของประชาชน ณ สถานทีอ่อกกําลงักาย
ในเขตอําเภอเมอืง จงัหวดัชลบุร ีปี พ.ศ. 2547 ที่พบว่า ความต้องการการออกกําลงักายของประชาชน  ด้าน
บรหิารจดัการ โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง และประชาชนสว่นใหญ่ตอ้งการใหม้กีารจดักจิกรรมการสง่เสรมิการ
ออกกําลงักายและกฬีา  ใหม้กีลุ่มชมรมกฬีาและจดักจิกรรมทีส่ง่เสรมิใหป้ระชาชนเหน็ความสาํคญัของการออก
กาํลงักายและชกัจงูใหห้นัมาออกกาํลงักาย  อกีทัง้ยงัควรมกีารจดัการแขง่ขนักฬีาภายในสถาบนัเพื่อใหป้ระชาชน
ไดม้สีว่นร่วมในการออกกําลงักายและกฬีาอย่างทัว่ถงึ และยงัเป็นการช่วยกระตุ้นใหป้ระชาชนหนัมาออกกําลงั
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กายกนัมากขึน้กว่าเดมิ ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ภานุ คมัภริานนท์ (2548: 79) ที่กล่าวว่า การจดัการเป็น
กระบวนการทีช่ว่ยใหก้จิกรรมนัน้ ๆ ประสบความสาํเรจ็ตามเป้าหมายของการใหบ้รกิารดา้นการออกกําลงักาย ก็
คอื ตอ้งการใหผู้ม้าออกกําลงักายทุกคนมคีวามพงึพอใจและไดร้บัการดแูลในระหวา่งการออกกําลงักายเป็นอยา่ง
ด ี
 การเปรยีบเทยีบความคดิเหน็และความตอ้งทีม่ต่ีอการออกกําลงักายของนกัเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษา
ตอนปลาย โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทยัของพระเยซูเจ้าแห่งกรุงเทพฯ เขตกรุงเทพมหานคร ปี
การศกึษา 2552 จาํแนกตามแผนการเรยีนและระดบัชัน้ 
 แผนการเรียน 
 การเปรยีบเทยีบความคดิเห็นที่มต่ีอการออกกําลงักายของนักเรยีนหญิงชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 
โรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซูเจ้าแห่งกรุงเทพฯ เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 
นักเรียนที่เรียนแผนวิทยาศาสตร์ – คณิตศาสตร์  และนักเรียนที่เรียนแผนคณิตศาสตร์ – ภาษาองักฤษมี
ความคดิเหน็ทีม่ต่ีอการออกกําลงักาย ไม่แตกต่างกนั ทัง้น้ีอาจเป็นเพราะว่าสงัคมปจัจุบนัไดมุ้ง้เน้นในเรื่องการ
ออกกําลงักายมากขึน้  ซึง่จะสง่ผลทาํใหน้กัเรยีนมสีขุภาพด ี ซึง่สอดคลอ้งกบั นพดล อิม่สดุ (2548: 15) ไดส้รุป
ประโยชน์ของการออกกําลงักายไวว้่าการออกกําลงักายโดยสมํ่าเสมอเป็นประจํา จะช่วยใหอ้วยัวะต่าง ๆ ของ
รา่งกายไดด้ขีึน้ เป็นผลทาํใหส้ขุภาพสมบรูณ์ เช่น มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวัทีด่มีจีติใจทีร่า่เรงิ
แจ่มใส สามารถประกอบกจิกรรมหรอืการทํางานต่าง ๆ ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ และสามารถทําให้เกดิความ
เชื่อมัน่ กลา้ตดัสนิใจ ยงัชว่ยลดความตงึเครยีดจากการทาํงานไดอ้กีดว้ย นอกจากน้ีการออกกาํลงักายเป็นประจาํ 
ยงัเป็นปจัจยัสาํคญั ในการทีจ่ะชว่ยป้องกนัโรคภยัไขเ้จบ็ไดด้ว้ย 
 การเปรยีบเทยีบความตอ้งการการออกกําลงักายของนกัเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีน
ในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซูเจา้แห่งกรุงเทพฯ เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 นักเรยีนที่
เรยีนแผนวทิยาศาสตร์ – คณิตศาสตร์ และนักเรยีนที่เรยีนแผนคณิตศาสตร์ – ภาษาองักฤษนักเรยีนมคีวาม
ต้องการการออกกําลงักาย แตกต่างกนั อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน 
สอดคลอ้งกบั พรรณราย ทรพัยะประภา (2548: 49) ทีเ่ชื่อวา่คนเรามคีวามแตกต่างกนัทางดา้นต่างๆ ทุกๆ ดา้น 
เช่น ทางกาย จติใจ อารมณ์ ความรูส้กึ ความเชื่อ ความรูค้วามสามารถ ฯลฯ ความแตกต่างเหล่าน้ีมอีทิธพิลต่อ
ความรูส้กึนึกคดิและต่อการแสดงพฤตกิรรมต่างๆ ของคน และดา้นการจดัและการสง่เสรมิใหค้วามรูใ้นการออก
กาํลงักาย นกัเรยีนมคีวามตอ้งการการออกกาํลงักายไมแ่ตกต่างกนั  ทัง้น้ีอาจเป็นเพราะนกัเรยีนทีแ่ผนการเรยีน
ต่างกนั ต่างกม็คีวามตอ้งการการออกกําลงักายและการจดักจิกรรมทีเ่หมอืนกนั เพราะทุกคนต่างกต็อ้งการออก
กําลงักายเพื่อใหร้่างกายแขง็แรงมภีูมติา้นทานโรคทีด่ ีและตอ้งการทีจ่ะรกัษารปูร่างทรวดทรงไวเ้พราะการออก
กาํลงักายจะช่วยใหม้รีปูรา่งดขีึน้และเป็นการลดน้ําหนกัใหต้วัเองหุ่นด ีดงัที ่การกฬีาแห่งประเทศไทย (2537: 8) 
ไดก้ล่าวถงึการออกกําลงักายทีม่ผีลต่อรปูร่างทรวดทรงว่า การออกกําลงักายสามารถป้องกนัและรกัษาการเสยี
ทรวดทรงได้โดยการบรหิารเพื่อเพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือในส่วนที่ต้องการ และทําให้กล้ามเน้ือกระชบั 
และตรงกบั ปรางคส์ุทพิย ์ทรงวุฒศิลี (2548: 277-280) ทีก่ล่าวถงึพฤตกิรรมและปญัหาของเดก็วยัรุ่นวา่ความ
ต้องการทางด้านร่างกายของมนุษย์ทุกชาต ิ ทุกภาษา จะมคีวามต้องการทางด้านร่างกายที่เหมอืนกนัหมด 
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เพราะถอืเป็นสิง่ที่มคีวามจําเป็นต่อการดํารงชวีติ อาทเิช่น ความต้องการอากาศหายใจ อาหาร ความกระหาย 
และความตอ้งการดา้นการขบัถ่าย เป็นตน้                                                                                                                 
 ระดบัชัน้ 
 การเปรยีบเทยีบความคดิเห็นที่มต่ีอการออกกําลงักายของนักเรยีนหญิงชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย 
โรงเรยีนในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซูเจ้าแห่งกรุงเทพฯ เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 
นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4 ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 5 และชัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 6 มคีวามคดิเหน็ทีม่ต่ีอการออก
กาํลงักาย ไมแ่ตกต่างกนั  สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ ปนดัดา จเูภา (2544: บทคดัยอ่) นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษา
ตอนตน้ ทีม่ชี ัน้ปีการศกึษาต่างกนั มเีจตคตแิละการปฏบิตัเิกี่ยวกบัการออกกําลงักายไม่แตกต่างกนั สอดคลอ้ง
กบัการศกึษาของ ประทปี ตัง้รุ่งวงษ์ธนา (2540: บทคดัย่อ) ที่พบว่านักเรยีนมธัยมศกึษาปีที่ 4, 5 และ 6 มี
ความรูแ้ละทศันคตเิกีย่วกบัการออกกาํลงักายและการเลน่กฬีาไมแ่ตกต่างกนั 
 การเปรยีบเทยีบความตอ้งการการออกกําลงักายของนกัเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีน
ในเครอืคณะภคนีิพระหฤทยัของพระเยซูเจา้แห่งกรุงเทพฯ เขตกรุงเทพมหานคร ปีการศกึษา 2552 นกัเรยีนชัน้
มธัยมศกึษาปีที ่4 ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 5 และชัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 6 มคีวามเหน็ทีม่ต่ีอการออกกําลงักาย ไม่
แตกต่างกนั  ทัง้น้ีอาจเป็นเพราะ นกัเรยีนในช่วงวยัทีใ่กลเ้คยีงกนั จงึสง่ผลทําใหม้คีวามสนใจและความตอ้งการ
ทางดา้นกฬีาไมแ่ตกต่างกนั เพราะในแต่ละวยัของนกัเรยีนต่างกต็อ้งการออกกําลงักายเพื่อใหร้า่งกายแขง็แรง มี
ภูมติา้นทานโรคทีด่ ีและตอ้งการทีจ่ะรกัษารปูรา่งทรวดทรงไวเ้พราะการออกกําลงักายจะช่วยใหร้ปูรางดขีึน้และ
เป็นการลดน้ําหนกัใหต้วัเองหุ่นด ีดงัที ่การกฬีาแห่งประเทศไทย (2537: 8) ไดก้ล่าวถงึการออกกําลงักายทีม่ผีล
ต่อรปูรา่งทรวดทรงวา่ การออกกําลงักายสามารถป้องกนัและรกัษาการเสยีทรวดทรงไดโ้ดยการบรหิารเพื่อเพิม่
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในสว่นทีต่อ้งการ และกลา้มเน้ือกระชบั และนกัเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย
กเ็ป็นวยัทีม่คีวามตอ้งการในมกีารมรีปูรา่ง และทรวดทรงทีด่ดีว้ย 
 

ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจยัในครัง้น้ี 
 จากผลการวจิยัครัง้น้ี พบวา่ ความคดิเหน็และความตอ้งการทีม่ต่ีอการออกกําลงักายของนกัเรยีนหญงิ
ชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนในเครือคณะภคินีพระหฤทัยของพระเยซูเจ้าแห่งกรุงเทพฯ เขต
กรุงเทพมหานคร มคีวามคดิเห็นและความต้องการอยู่ในระดบัมาก ดงันัน้ โรงเรยีนควรนําขอ้มูลที่ได้ไป
ประยุกต์ใชเ้พื่อเป็นแนวทางในการแก้ไขปญัหา และดําเนินการจดักจิกรรมใหส้อดคล้องกบัความต้องการของ
นกัเรยีน เพือ่ใหน้กัเรยีนไดร้บัประโยชน์สงูสดุในการออกกาํลงักาย  
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