
ซทห๋ี 5

สรูปขลการววัย อภํปราย และขอเสนอแนะ

การววัยกรงน๊ึนุงกึกษา กวามก้องการการวักบ?การก้านการออกกาลังกาย 

เทือส่งเส?มสุขภานและสมรรถภาพางกายของบุกลากรในหนวยงานเอกซนใน 

กรง!ทใฒหานกร กามการTUT-ของกน!อง มีสาระสาลัยูลังนี

วักถุประสูงกของการววัย

1. เทึ๋อกึกษากวามก้องการการวักบ?การก้านการออกกาลังกายเทือ

สง เสรมสุขภานและสมรรถภานหางกายของบุกลากรในหนวยงานเอกชนในกรูง!ห?เมหานกร 

กามการรันรูของกน!อง

2. เนอเปรยบเหยบกวามก้องการการวักบ?การก้านการออกกาลังกาย 

เทือสงเส?มสุขภาทและสมรรถภาพางกายระหวางบุกลากรชายลับบุกลากรหยูงในหนวย 

งานเอกซนในกรูงเหหมหานกรกามการรับรูของกนเอง

3. เนอเปรยบเหยซกวามก้องการการวักบรัการก้านการออกกาลังกาย 

เทือสงเส?มสุขภาโทเละสมรรถภาพางกายของบุกลากรในแกละหนวยงานเอกซนใน 

กรงเททนหานกร กามการรับรูของกนเอง

ฟึมมุกึสูานของการวัวัข

1. กวานคกเหนเกยวลับกวามก้องการทารวักบ?การก้านการออกกาลังกาย 

เทือสงเส?มสุขภาทและสมรรถภาพางกายของหนวยงานเอกซนในกรง เทหหมานกร 

ของบุกลากรชายลับบุกลากรหยูงแกกกางลัน

2. กวามกองการการวักบ?การกานการออกกาลังกายเนึ๋อสงเส?มสุขภาท 

และสมรรถภาพางกายซองบุกลากรในแกละหนวยงานเอกซนในกรูงเหนมหานกรมี 

กวามแกกกางลัน
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วํขกา!กาเนํนกาทลัย

1. คัวอขางป!ะซาก!

คัวอยางป!'ะซาก!ในกา!วลัยก!งน เปนชุกกาก!ของห1 นวยงานเอกขน 

ในก!งเหหนหานก! ก่ีงเโรนหนักงาน'หีปโ)ซักงาน โกยใขกา!สบคัวอยาง แบขแยกป!ะเภท 

โกยกา!แย๗ ! : : เภหป!ะซาก!กามป!ะเภทของหน่วยงานเอกธนในก!งเหใ*มหาบก!

แน่วบุมคัวอยางแกละป!ะเภหกวยวธกา!สูมคัวอยางแบบรํแมกา ป!ะเภหละ 5 

หนวยงาน ทนายละ 10 กน เปนขาย 5 กน น?ง 5 กน ทมวานวนคัวอยาง 

ป!ะซาก!กี่ใน่ในกาทลัยท้งสิน 500 กน

2. เก!องมอหี๋ใซในกา!วลัย

เก!องมอvHซในกา!วลัยก!งน ลักนLะเปนแบบสอบกาน ธงป!ะกอบ

กวย 3 กอน

ทอนห 1 llkl แบบสอบทามเก่ียวคับสถานภา!เของน่กอบแบบลอบทาบม 

ลักษยะแบบลัาทว!ายกา!

กอนห๋ี 2 เ5นแบบสอบถามเก่ียวคับกวามกองกา! กวามกํกเหนและขอ 

เสนอแนะกาง  ๆ น่านบ!กา!กา!ออกกาลังกายเทอส์งเส?นสรภาทและสม!!ถภาท 

บุกลาก!ของหนวยงานเอกชนใพแงเหหหมานก! มลักษยะแบบมาก!าสวนป!ะเมนกา 

(S a tin g  S ca le) และแบบปลายเ2 ก

กอนห๋ี 3 เรนแบบสอบถามเกี่ยวคับกวามน่องกา!!ปแบบในกา!ให้บ!กา!
V ] J .  “ *
กานกา!ออกกาลังกายเทอสง เส?มบุขภา,.!และสม!!ถภา11กามบุกลาก!ของหนวยงาน

เอกซนในก:งเหหมหานก! มลักษยะแบบปลายเซัก

3. กา!สทงเก!องมอหึ๋ใน่ในกา!วํลัย

3.1 finบากนกวาวากเอกสา! กา!า ทยงานกา!วลัยหี๋เกยวของ 

และออกแบนสอบถามและซัมภา’ฟยบุกกลหเกี่ยวซองคับกา!ลักบ?กา!น่านกา!ออกกาลัง 

กายให้นกบุกลาก!ในหน่วยงานเอกธน
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3 .2  ทบทนปีอมลห็ไก้นาสร้างแบบสอบทาม'ไกขใ']»ก ! อU f^m นฎนา 
หงหมก 7 ก้าน แลวนาแบบสอบทามหสร้างขนใหนูทรงกุยวุร'ทนวน 5 น่าน ททาแกไซ

3 .3  น่าแบบสอบถามไปหกลองใซกับบุกลากรในหนวยงานเอกซน 
ในกรงเหใฒหานก!ที๋ไมใธก^มกัวอยางประซากร ก^มละ 5 กน รวมห้งสิน 30 กน 
แลวนามาหากา กวามเหยงซองแบบสอบถาม และไ?ไกากวามเทียงของแบบสอบถาน 
ฉบับไนทากับ 0 .8 3

4 . ก า! เกบทบ!วนขอมูล

นูลัวัยใปีวสิเกบทบทมซอมูลโกยนูลัวัยน่าแบบสอบถามไปใหนูกอบ 
แบบสอบถามกาบรนเอง และไป!บกนกวยคนเอง ในอมห้งสงทางไปรนรยและใหนู 
กอบแบบสอบกามสงกนทางไป!ษ รย

กา!เกบทชทมขอม ูลกระหาในระหวางป ีการ?กษา 2529 บาวัย
« I  ^  I V ^  M JI J  *

ไกสงแบบสอบถามทุนวน 500 ฉบับ ปรากฎวาไกรบแบบสอบถามกลับกนทีสามารถ 
น ่าม าว เก !าะห ไก  438 ฉบับกํกI&UTอยละ 8 7 . 60ของแบบสอบถามหี่แ'Î ก

การโเก!'าะห ์ข ้อม ูล น ่าช้อม ูลท ีไช ้ท]มาวเกราะหโกยกกเป ็นรอยละ กาเฉสิบ 
สวนเบ ี๋ยงเบนมากรท ุน  หกสอบกา *  นละเป?บบเวัยบกวามกกเห็นของหนวยงานเอกซน 
ในก{งเหหมหานกรซองประชากรหง 10 ประเภห โกยใช ้การไเกราะหกวามแปรปราน  
แบบหางเ?เยว (One-Way A n alysis o f  Variance สวน ่ไเส,นอ,ใน Jปการางประกอบ 
กวาม เ?ยง

ส !ปบลกา!วัวับ

1 . สถานภาหของบกอยนบบสอบกาม

ก^มกัอวยางป!ะซากIเปนบกลากรชายและบุกลาก!หยง เหากัน 
เป็นสวนใหยมอาบุ!ะหวาง 21 -  30 ร  ร้อยละ-5 1 .1 4  และอาบุ!ะหวาง 31-40 ปี 
ร้อยละ 2 7 .1 7  สถานภาหหางกา!สมรสเป็นโสก!อยละ 57*99 และสมรสแลว 
ร้อยละ 4 2 .0 1

การปฐ'บัคงานในหนวยงาไ!เอกชน ทบวาบุคลาก!ปฏบัสิงานใน 
หนวยงานของคนเป็น!ะยะเวลานอยกวา 5 ปี รอยละ 45*21 ระหวาง 6 -1 0  ปี 
ร้อยละ 24.6 6  และระหวาง 11-15 ปี ร้อยละ 1 2 .3 3  วานวนลันใบการออก
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ก าa งกายของบุกลาก! ลัปกาหละ 1-2  วัน 1อยลร 37*90  บีบุftลๆกTไนออกกาวัง 
กายโอยละ 3 2 .0 8  และออกกาสังกายลัปกาหละ 3 - 4  วัน รอยละะ 1 3 .2 4  วานวน 
บกลาก!ในนนวยงาน 100-500  กน รอยละ 6 9 .1 8  และ 200 กนขนไปโอยละ
13.70

กา!ใน บ !กา!กาน กา!ออกกาส ังกายของ,,โนวยงานเอกซน ไก้วัคให  
ฆ ึใก!งกา!บ!กา!กานกา!ออกกาส ังกายของนนวยงานโอยละ 54*79 นนวยงาน 
บ ีกา!ว ัคกา!แซงว ันก ีทา!อยละ 6 1 .6 4  หนวยงาน บ ีกา!ว ักกอก!!มกา!ว ักขอน  
นยอน,ใอโอยสะ 6 2 .1 0  และบกลาก!เกยบ ี๚ าน !วน ไน โก!งกา!บ!กา!ก ้าน กา!
ออกกาล ังกาช!อยละ 6 2 .7 9

2 .  กวาน ก ้องกา!กา!ว ักบ !กา!ก ้าน กา!ออกกาล ังกาย เห ึ๋อลงเส?น  
^ปีภา,/(และสน!!ถภาหหางกายของบุกลาก!ในหนวยงานเอกซนในก!ง เหหมหานก!
บีกังน

2 .1  บุกลาก!ของหนวยงานเอกซนมกวามก้องกา!บุกลาก!ก้ให
บ?กา!กา!ออกกาสังกายอยใน!ะก ับนอย เหยงป!ะ เกนเกยวไกแก กวามก ้องกา!

พ ุ^  ”  I *  แ  น -  , ' I
บุกลาก!เป็นนักกีฬา'หนซาก นอกนนบีกวามทองกา!อยใน!ะกับมากวัานวน 12 ขอ
ไคแก กวามกองกา!บุกลาก!บีบีมบุษยลันวันธหี๋กีกับหกปายกววมก้องกา!บุกลาก!หี๋
บ ีมา!ยาหIวัยบIอยบีนลัพนักกีฬา ม ก ีลธ!!น า!!ยาส ง อ า!ม ÜIวันกงและป!ะหฤกัก
กวามกองกา!บุกลาก!เบีนขบีบุกลักภาหหี๋กี บ ีส ุขภาหสนบุ!ยแขงแ!งห้ง!างกายและ
ว ัก ใา  เบ่นกน

2 .2  บ ุกลาก!ของหนวยงานเอกซนบีกวามกองกา!กา!บ?กา!
ก้านสถานลี่ ธุปก!น และสิงอานวยกวามละกวก อบุใน!ะกับนอยเหยงป!ะเกึน เกียว 
ไกแก กวามกองกา!สถานล ี่กา!ว ักกาก!!มใซ ไกเหยงป!ะเภหเก ียว โก ย เฉ ห าะ
นอกาากนันอยใน!ะกัเฟากาานวน 14 ขอ ไกแก กวานกองกา!สถานบีสาห!บเปลี่ยน

J  ไ * . '
เก!วงแทงกาบและทาก'วามสะอาก!างกายอยาง เหยงใ«อแทะถกสชลักบผะ กวามV  J  ’ พุ " ไ Ï Vคองกา!สถานหออกกาลังกายของบุกกลกว!แยกเปนลักสวน เขน สนามบาลเกกบอล, 
สนามแบกมนกัน ๆลๆ กวามก้องกา!อ ุปก!ฉกา!ออกกาล ังกาย'ล ี่เบ ียงY(อกามลักสวน
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กับวานวนฆูใซบ?การ Iปน?าน

2 .3  บุกลากรของVIนวยงานเอกปีนมทวามกองการช?การกานการ
หกทอบสมn t l ภาพ .เทงกาย อยู,ในระกับมากทุกป!ะเกน'ว,านวน.7 ข ้อโก้แกกวามก้องการ 
"วกใ]รการกทวโ รกการ X-RAY t รนประวาหกปี กวามกองการสถานที่สาหรับปีก 
กัวกรรมสร้าง เสรมสมรรถกานหางกาย กวามกองการวักบ?การการกรววรางกาย  
กอนวะออกกาวังกาย เอน เกรองกราวหัวไว เกรองวักกวามกัน เกรองวักกวามวุปอก 
Iปีนคน

2 .4  บุกลากรของหนวยงานเอกซนมีกวามกองการก้านวัขาการอยูใน  
ระกับมากหุกประเกนวานวน 9 ขอไกนก กวามกองการกวามรเกียวกับโภชนาการ 
หลักการป^มใ,เยาบาลและกวามปลอกภัย กวามกองการกวามI เกียวกับเหกนกและหักษะ 
การออกกาว ังกาย กวานทองการมีภาทยนคร และเหปโทรหักนเกียวกับกีฬาเสมอ ๆ
Iปีนก้น

2 .5  บุกลากรของหนวยงานเอกชนมีกวามกองการกานกีวกรรมการ 
ออกกาวังกายอยูในระกับมากวานวน 7 ข้อโก้แก วายนา แบกมีนกัน กัลปป้องกันกัว 
นอกวากน้นมีกวามก้องการอยูในระกับน้อยวานวน า4 ข้อโก้แก กอลป์ รักบ»1กบอล 
เปกอง Iปีนกน

2 .6  บุกลากรของหนวยงานเอกซนมีกวามก้องการก้านชวงเวลา 
ในการออกกาวังกายอยูในระกับมากวานวน 2 ปีอไกแท กวามกองการการออก 
กาวังกายในวันอาหักย และวันเสาร นอกวากน้บมีกวามกองการอยูในระกับน้อย 
วานวน 5 ขอโก้นก กวามก้องการการออกกาวังกายในวันวันหร วัน'nqหัสบก
วันอังการและวัน^กร

ส่า,หรับ,ใน'วับปฎ๊บักังาน บุกลากรของหนวยงานเอกขนม ี
กวามกองการบ?การกานชวงเวลาในการออกกาวังกาขอยุในระก ับมากเม ียง

๘ 111 V I I 11 ^  I J

ประเกนเก ียว ไกแก ข วงเว ล า 1 8 .0 0 -2 0 .0 0  น. นอกวากน้นซวงเวลาท 
มีกวานกองการอยูในระกับนอยมีวานวน 3 ขอไกแก ซวงเวลา 1 2 . 00- 13 .0 0  น.
0 6 .0 0 - 0 8 .0 0  น. และ 1 6 .0 0 -1 8 .0 0  น.
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สวนในวันหบุกงาน บุกลาก!ปีองพ นวยงานIอกชนนีกวาJJก้องกา: 

บ?กา!กานชวงทลาในกา!ออกกำลังกายอยูใน!ะกับมากวำนวน 3 ขอไmm ซางทลา 

16๖00-18.00 น. 06.00-0$.00 น. และ 18.00-20.00 น. นอกวากน้นซวง 

เวลา'ท่ีมีก'วามกองกา!อยูใน!:กับนอยม'วาน'วน 5 ข้อไกแก ซวงเวลา 12.00-13.00 น

13.00-15.00 น. 10.00-12.00 น. 15.00-16.00 บ. และ 08.00-10.00 น.

3. บุกลาก!ชายและบุกลาก!หยูงมีกวามก้องกา!กา!วักบ?กา!ก้านกา!

ออกกำลังกายเมีอสงเส?มสปีภาใ,;และสม!!ถภาหของบุกลาก!ในทนวยงานเอกชน 

ในก!งเท?ฌหานก! กังน

3.1 บุกลาก!ชายและบุกลาก!หยูงมีกวามก้องกา!ก้านบุกลาก!ข้ 

ใหบ?กา!กา!ออกกาลังกายทุกป!ะ เกน'ไมแกกกางลันอยางนีนัยลาfitะ!!ทางสกกัหี!ะกับ 

.05

3.2 บุกลาก!ชายและบกลาก!หยูงมีกวามกองกา!กานสถานที่ 

อุปก!ณเละสิงอำนวยกวามสะกวกทุกป!ะเกนไมแกกกางกันอยางมีนัยสำกัยูทางส์ถกั
J ’
ท!ะกับ .0 5

3.3 บุกลาก!ชายและบกลาก!หยูงมีกวามก้องกา!ก้านกา!หกสอบ
พ • •

สม!!ถภาหหางกายทุกป!ะเกนไมแกกกางกันอบางมีนัยสำกัยูหางสถํกห!ะกับ .0 5

3-4 บุกลาก!ชายและบุกลาก!ทยูงมกวามก้องกา!ก้านวัซากา!หก 

ป!ะเกืนไมแกกกางกันอยางมนัขส์ากัยูหางสถกัที่!ะกับ .0 5

3.5 บุกลาก!ชายและบุกลาก!หยูงมกวามก้องกา!ก้านกัวก!!มกา!

ออกกำลังกายไมแกกกางกันอยางมีนัยส์ำกัยูหางสถกัที่!ะกับ .0 5  แกบุกลาก!ชาย 

กวามกองกา!กัวก!!มกา!ออกกำลังกายในmโาป!ะเภห ปุกบอล ทะก!อ และมวย 

มากกวาบุกลาก ÎV1 ยู'งอยางมีนัยสำกัยูหางสถกัท่ี!ะกับ .0 5

3.6 บุกลาก!ชายและบุกลาก!หยูงมีกวามกองกา!กานซวงเวลา 

ในกา!ออกกำลังกาย ไมแกกกางกันอยางมีนัยสำกัยู*ทางสถกัท่ี!ะกับ .0 5

4. กวามกองกา!กา!วักบ?กา!กานกา!ออกกำลังกายเหอสงเส?มสุขภาท
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และฟ้มโโถทาหของบุกลากโในหนวยงานเอกชนในก^เหทม;ทนศโห้ง 6 ก้าน ใน  
หนวยงานเอกซนห้ง 10 ป!ะนาท ไมแกกกางทนอชางขนยส์’'าลัยหางส์ถกัหี๋โะกับ .0 5

5 . กวามกองกาโโปแบบของกวกโโมท ี๋ใแบ?กาโกานกาโออกกาล ังกาย  4. , * ' ,
Iหออง1ส?นสปีภาทและสมโโทภา;ไของบุกลากโ'ใไพนวยงานIอกปีน1ไนกโงIหไ•เ-
ม;ทนลI มีกังน

บุถ.าาทโในทนวขงานIอกซนมีทาามกองกาI! ปแนบกรก!โมที่ใข 
น !กา!คาน กา!ออกกาล ังกายภายใน  1 มี หท โปแบบ โก ย ว ัก  1 -2  กโง ภายใน 
1 มี และม ีศวามก ้องกาโโปแบยก;;าปโะเหยโะ;;วาง;;นวยงานสูงทสุก โอยละ 
7 3 .0 8  โองลงมาIปนโปแบบกาโแขงวันก;;าโะ;ทางหนายงานโอยละ 75*80  
ยกเว ้น  โปแบบกาโบโหา!และกวกโโมเขาว ัง;ทะม ีกวามกองกาโว ัก 6 กโง ขน
ไปภายใน 1 มี โอยละ 4 3 .3ร 

อทปรายยลกาทว ัย

วากกาทวัยมีจอกนหบหี๋ขลัวัยเหนวานาส์นใว และกาโน น 1าอท ํป ท ยโก ้
I V a

ก ังโาย ล ะเอ ยก  กอไ.ไปน

1. วากกาโวเกทะหขอมลในลักบยะและปโะส์บกาโยของหนวยงาน
J  ** * M 4» I

เอกชน เกยาลับกาโว ักบ?กาโกานกาโออกกาลังกายเหอฟ้งเฟ ้?มส์ขภา;!และฟ้มโโถทา;ใ 
หางกาย กาโวักกาเนนกาโยังม ีไมมากนักแกเซ ือวาแนวโบมวะมากขน ยันเนองมาวาก 
หนวยงานเอกซนอวนใหยู ม ีกวามกองกาโบ ุศลากโหลกักบามากาเน ันกาโ แกยังขาก 
บุกลากโหางหลกักบาเหโาะฟ้ถาซนขลักบุกลากIหางหลกักบาในนัวจบนยังมงนัถนา 
กาโขลักบ ุกลากโ เหิ๋อทากาโฟ้อนในฟ้ถาทันกาโกักบาชงฟ้อกกลองลับงานววัยของ 
วโวย;น ธ.!รนห! (2529 ะ 43 -  44) ไกกักบา;โบวาฟ้ถานันขลักกโหลกักบาใน 
นัว!Iยัน เขน วทยาลัย;นากักบา ในยังลักกโม;,Îลกักนา วะไกปโบแขน'นัยนากาโขลักกโ 
และบุกลากโหลกักบาในฟ้ามาโถไทงานอน ๆ ไก เชน

1. งานเปนกโกักก;'ทหโอ'ใกชใหลับหนักงานหงทากโาขกาโ โทฟ ้าหล ัว  
และเอกชน หี๋มใชส์ถานกักบา
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2 . งานIไรน m v Vนาที๋บ;หา;งานÏเลสืกนาอีใ;-าสุขภฯ*.โและนันVIนากา;ใ?1I 
กับหนวยงานรงภา?เทซกา! ท ัก ัลาหก ัว และภา?แอกtu

3 .  งานขกักอปก;ย สินกา เก ;อ ง ๓นำและสุขกาใ,] เหอปอนสุกลาก 
ส■ า๓ ;บานขนและลนใวเ;องอี'นำห;อสุขภาพ

4 .  งานทีเปนวชาอีทอีล;ะ เซน ขุอีเอขาว๓:า  น ัก ก ัก ;าย ก ำ;๓';าทาง
^  *  ^  V ^  11 w "  J u

ลโเานัวทยุใทrvTศนิ นักเอียนในกานกี■ นำและสุขภา?แวา,ในาที;กนากวาน!):ลอกภัย 
นักจุ;กาในก้านกลาคทา;อี•นำ และสุขภาท เซน เอ ีก จ ุ;ก าล ก าบ ัน ย ;ท า;ท งก าย  
ลไมล;ลงIล;นสุขภาท ลโมล;อี•นำ ๗ นกน กังนัน ก า;เก ;ย ม บ ุก ล าก ;ท าง ,.เลกกนา 
ก ังกว; ท'าา;CI-าป;ชป;งบทขาทแขนงาน และหลักสุกทอง?’.ลกกนาใโใเหมาะลน

2 . กวามกองกา;ขใหบ;กา;กา;ออกกาล ังกายของบ ุกลาก;ในหนวยงานV ;   ̂ ,7 ' " I
เอกขน มีก'วานกองภา;บุกลาก; ทางหลอีกนาทีมีนบุนยํสืบบันธทีอีกันสุกปาย กังนน 
บุกลาก;หางใ?ลอีกนากว;เปนขทีลามา;ถปฏบัอีงานทมกับยอีนไคอี เท;าะล ักนยะ  
งานกองป;ะลานงานและบ;กา;กับบุก ๆ ปาย มบุนยลัม’กันธกัง เปนลานทีลากักุ.'
กังเซน กา;กัก ัยของ ขากัก บลมาก (2522  ะ บทกักยอ) •.ใบวาก;ใ?ลกกนากอง 
มีกุยลักนพะท๋ีอีหางมบุษยสิน?กันรกอ ลามา;ถปลับกัวใหเขากับบุกกลอน ๆ ไกมีกวาม 
ล าน า;๓ ทงานIปนกลมไกอีและใหกวามซวยเหลอนักเอียนที๋มีบัQ]หา ท;อมกังกอง 
กา;บ ุกลาก;ท ีม ีมา;ขา,/นอียบ;อยมีนำใ?นัก๓นำ ม ีอ ีลธ;;ม ?;;บ าส ุง  อา;มพ์บันกง 
และป;ะพฤกอีและกองมีบุกลกกาพทีอีมีสุขภาพลมบุ;ยแขงน;ง?กังทงกายและกักใ?
บุกลาก;ทางพลอีกนากองนกวามท;อมในกานนั เท;าะ'■ .ปนขนำหนาทีลักบ;กา;ก้าน 
กา;ออกกาล ังกาบเท ีอลงIล;มสุขภาทและลน;;กภาททางกาย ก ัง?าเปนทีบ ุกลาก;
หางพลอีกนากว;ก;ะหนักกงกุพลัก’ร่พะกังกลาวIปนลากัรุเ ก ังเชน บขเชอ;

* I I  ^ * ’ พ  I I
(Bucher) ( 1 5 6 8 .:  592 -  597) ภลาววา ก;หลอีกนากอง Iปนบุทีมีลานกาง า  
ของ;างกายทีIกลอนไหาไกอี มี'กักนะทางกา;เกลอใ!ไหาและมีกวาบนันกง?1าง
อา;นพ

3 .  กวามกองกา;ของบุกลากทนหนายงานเอกชนกานลกานทีอุ:]ก
และสิงอานายกาามละกาก ม ีกวามกองกา;ลทานทึ๋ลาห;บเบ ่ล ี๋ยนเก;องแกงกายแล ะนำ
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กวาม?ะอากรางกายอยาง เอียงหอนถะถูกฟ้าอักyผะ บุกลากรหนวยุงานเอกชน'ไม 
สะกวกลับสถานกี่',ปลีบนเกรองแกงกาย เหทะสถานมีออกกาลังกายอยุไกลวากกี่น ัก

■ - ใ ห ้ j  พุ ห้
อาลัย บุกลากรยังกองการสถานทีออกกำลังกาย'อีแยกเบนลักสวน เอน สนามบาสเกกบอล,

'  ห ้ห ้ พุ V ห้ V ม ่ห ้“ พ ุห ้.  ห้ ห้
สนามแยกมนกัน เปนกน สาหรบหนวยงานหมีหนักงานเบนVานวนมาก เมีอลักกวกรรม 
การออกกาลังกายให้ลับบุกลากรกีไมสามารถลักบ?การใหไกเกีมมีนเละยังหบนัยุหา

j  ห ้ ;  V I  ห้ ห้ พ่ ,

เก ียวลัยการบารงรักษาอีกกวย นอกวากนนบุกลากรยังมีกวามกองการ อุปกรพการ 
ออกกาสังกายมีนอียงหอกามลักสวนลับวานวนขูใซย?การอุปกรพกองมีลักสวนเอียงหอ 
ลับบุกลากร เนองวากซวงเวลากี่มาให ้บ?การการออกกาลังกายหรอน ๆ ลัน วงหาให  
ไม่เอียงใ'เอสอกกล้องลับงานวลัยของ นกViร นักนัยนา (2 5 2 1  r บหลักยอ) หนวา
นัยูหาอีสาลัถูทีสกกี่นักกีกษาไมเขารวมกีวกรรมหลกีกษากี่ลักขนกอ สถานอี อุปกรพและ
ลังอานวยกวามสะกวกไมเอ ียงหอและไมไกมากทาน ลังบน บุกลากรวงมีกวามก้องการ

ห้ ห้ 2 2  ห้ ห ้ห 2้ 2 '
จุปกรผํทีเอียงใไอ วงการใหมีชูรับชกขอบลักบ?หารอุปกรพ!หมีกุพภาห และบุกลากรกวร
ลักหาอุปกรยออกกาลังกายสวนลัวเองก้วย

4 .  กวามกองการกานการหกสอบสมรรถภาหหางกาย บ ุกลากรหนวยงาน 
เอกชน กองโทรล ักย?การทรววใรกการ X - R A Y  เปบประวาทุกที เอ ีอก ้องการห ราบ

กวามปกก ีของรางกาย เหทะกามปกก ีบ ุกกลวะกองไกร ับการกทวสป ีภาหท ีละ
"  พ ุ’ V .  y  ห้ห้ห้ Ï ห้

1 -2  กรง เบนประวา สวนกวามกองการสถานอีสาหรับป ีกกวกรรมสทง เส?มสมรรถภาท
ห างก าย เป น ล ังว าเป น ม าก ก ี่เร าก าร เส ?ม ส ร ้างส ม ร:ถ ภ าพ เางก าย ให ้ส ง  เอ ีอ

ห้ห้ห้ ห้ • ห้« " ห้ ' ห ้, ’ , /
ปลันักภารกวอยางมีประลัหธภา?! ล ังเซน เกล เบรห ใอเบ อรห ',น ป อร (D e lb e r t

I ; ไ ห ้ » ,
O b e r t e u f f e r  1962  : 9 2 ) ไกกลาวเก ียวล ับ ส ม รรถภ าห ห างกายวา ''สมรรถภาใใ
ห างก าย  (P h y s ic a l  F i t n e s s )  หมายถง ภาวะของรางกายก ี่วะส าม ารถท าห น าท ี 

กาง  ๆ ไกระลับใกระลับ1,ในง โกยไกชลวากการหกสอบสมรรถภาหหางกาย ซงมี 

องกประกอบกี่สากพกอ กวามแขงแรง กวามอกหน โ,ล ัง ก ว า ม เท  กวามกลองแกลว 
วองไว กวามยกไ,,,จ ุนล ัวและการหรงก ัว ถาบ ุกกลใกม ีองกประกอบเหลาท ี ในระลับสูง 
วะสามารถประกอบภารก ิวประวาว ันไกอยางม ีประล ัหว ักาน Iป น ระยะเวลาน าน   ๆ
และกองการล ักบ ?การกรววรางกายกอบ วะออกกาล ังกาย เชน เก รอ งก รววน ัว ใว
เกรองว ักกวามล ัน เกรองว ักกวามว ฺปอก เปนกน ชงวะหาใหบุกลากรทรายห ้อบกทรอง

-ห้ ’ ห้ ไ ห้
ของกนเอง กลอกวน£ล ักก ารออ กก าล ังกาบ อยางน อเห ม า: ว งก อ งม ีก าร ก ราว ร างก าย
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อ:jjIสนอ กังห วันก Iฯ?นศรสกล (2524  ใ 157  -  198) ไกกลาววาเม ีอประเม ีน  
สมรรถภาใ!การหางานของหัวใวและระบบไหล เว ียนการออกกาล ังกายวะหาใหม ีกา!
ใซออกชีเวนมากขืน ม ียลทาให•ล ัวไวเกนเทและหายไวเราขน เทอใหกลานเนอและ 
เนอเยอกาง ๆ ของรางกายไทรนอาหารและออกขเวนเมียงทอ การออกกาล ังกาย  
มีนหมาะลนและสมาเสมอเทัมขืนเรือบ ๆ หาใหรางกายลามารถหางานไกเหมขืน  
ทารหางานของหัวใวและรางกาบมีประลืหธภาไนทนขืน กาานลามารถในการทางาน  
ไกมากนอยแกไหนขืนอยูลับกาออก*เวนมีอยูในเลือก ช ีงไปเฉยงกลามเนอห,ทำงาน 
Vo2max กาของ V02max วะมีทวามลืบทันธลัซอายุและกวามลนขูรเนของรางกาบ 

ถาอายุมากหรือรางกายไมลมบูร[นวะหาใหกา V02 max ลกลงกังนบ การกราว  
รางกายวีงเปนการปองลันอันกรายหวะIกกขืน

5. กวานกองการกานวีขาการเก ียวลัยกวาบรูโภชนาการหลักการ 
ปรูมห'ยาบาลและกวามป-ลอกภัย ซงบุกลากรลามารถนาไปใช้ลับชีวักประวาวันไท้ 
บุกลากรมีกวามกองการกวามรเกียวลับเหกนก และห ัโยะการออกกาล ังกาย เนอ 
ให้บ ุกลากรออกกาลังกายในกีวกรรมกาง ๆ มีหักบะมีนรูานมีถูกท้อง และลามารถ 
เถ ือกลัวกรรมการออกกาลังกายมีเหมา ะลมลับกบเอง กัง เซน วรกักก เมียรซอบ 
(2523 ะ 45) กกาขวา "กนไกออกกาลังกายกายการเลนกีฬาและหวังวาท้าหาก 
เขามีหักยะในการ เลนกีฬาแลวโอกาลของการออกกาลังกาบของ เขากีมีมากขืน 
การออกกาลังกายกวยการเลนกีฬามียลมีเล ัทขืนมีหลายกาน เซน ยลหางกานวักโว 
หางกานอารมโน หางกานลังกม ถาหากเราว ักล ัวกบนการออกกาล ังกายท ้วยการ  
เลนกีฬาไกถูกกอง?นหนาะลนก

6 . กวามกองการกานลัวกรรมการออกกาลังกาย บุกลากรของหนวยงาน 
เอกขนมีกวามกองการกีฬาประเภทวายนำ แบกมนกัน และกิลปป้องลันกัว ในกรุงเหห
นหานกรมีลถานเอออานวยกอกวกรรมเหลามีทอ สมการชีงลอกกลองลับการวัวัยของ 
วัรกรน กิร'ประเส?รู (2526 ะ 83) ทบวา บุกลาทรในมหาวัหยาวัยมีความคองการ 
ลั'เบรการลัวกรรมการออกกาลังกายมาก ร'ไท้แก ว่ายบา แบกบนกัน กายบ?หาร เหนมีล 
และเหเมีลเหนนล วังกวรวักใหมีล ัวกแมการออกกำลังกาบในกีฬาประเภทกำงๆ เหลานี้ 
ขืนกามหนวยงานเอกซนกาง ๆ



7. กวามกองการกานซวงเวลาในกา:ออกกาลังกาย บุกลากรของ. 

หนวยงานเอกชนกองการการออกกาลังกายวันอาหกย และวันเลาร เนองาาก

Iปบวันหบุกของหนวยงานลวนใหทุ! ชง?ะมีลมาชกทีไปออกกาลังกายIปน'?านวนมาก

ลาหรบในวันปฎซักงาน บุกลากรมกวามกองการกานซวงเวลา 

ในการออกกาลังกาขระหวาง 18.00-20.00 น. ของบุกวัน เนือง?ากเปนเวลา 

ชวงเลก.งานและอุยพูนในซวงเวลานีกากวากลางวัน ทีงเหมาะลมกับการออก 

กาลังกาข

ลวนในวันหยกงาน บุกลากรมีกวามกองการก้านชวงเวลาในการ 

ออกกาลังกายระหวาง 16.00-18.00 น. 06.00-08.00 น. และ 18.00-

20.00 น. เนือง?วกเนืนซางหี๋มีอุเพูม ของอากาศกากวาในซ,วงเวลาอึ๋น

และบุกลากรกไมมีภารกั?ที?ะกองไปปรุ]ซักงาน ทีงลอกกลองกับงานวัวัยของ 

เ?ร๊ยู กระบวนรกน และกยะ (2 5 2 5  ะ บทกักยอ) ทีไกกีกใทศวามกองการ 

รบบรการกานการออกกาลังกายเทือลงเสรมบุขภาให:องขาราชการและนืสิกใน 

มหาว๊หยาลัยเกบกรศาลกร ทบวา ในวันธรรมกาขาราชการและนืกีกก้องการออก 

กาลังกายในซวงเวลา 16.30-18.50 น. ลวนในวัน*หยกราชการข้าราชการ 

ก้องการเวลา 08.00-10.00 น. นืสิกก้องการเวลา 16.30-18.30 น. ชง 

Iปนช'วงเวลากอนเยนใกลเกียงกัน

8. บุกลากรชายและบุกลากรหยูงมี?)วามก้องการวักบรการก้านการ 

ออกกาลังกายเทือลงเสรมสปีภาทและสมรรถภาทของบุกลากรในหนวยงานเอกชน 

ในกรุงเททน■หานกรไป่แกกกางกันในบุกIรองอยางมีนัยสากัยูหางลถ?หงระกับ .0 5  

ยกเวน เก๋ีซวกับกวามกองการก้านกั?กรรมการออกกำลังกาย บุกลากรชาบกวาม
V * ป่ - ป ่ 1 »
กองการกั?กรรมการออกกาลังกายในกีทาประเภท บุกบอล กะกรอ และมวย 

มากกวาบุกลากรหซังอยางมีนัยล'ากัยฺทางลถกัห๋ีระกับ .0 5  เนือง'?ากกีทาประเภท
ไ I  • ]  1  !  « ' •
'กาง  ๆ กังทลาว เปนทีใไยมออกกาลังกายของยูชายและเหมาะลมกับสภาทรางกาบ 

ของยชายกาย
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9 .  กวามก้องการการวัคบ?การกานการออกกาลังกาย I ปีอสง Iสรมสุขท'าห 
และสมÎ Î กก-าพของบุftลาก!'ใน'พนวยงาบเอกชน'ในกรุงแพมหานกIท้ง 6 กาน ซอง
บุกลากรในหนายงานเอกธนท้ง 10 ประนไห ไมแกกกางกันอยางมนัยฟ้าncrหางสกีกัที่ 
ระกับ .0 5

10 . กวามฉ้องการรูปแซบกีจกรรม'ท!ชบ?การกาบการออกกาลังกายภาย 
ใน  1 ปี บุกลากรซองหนวยงานเอกซนมีกวามกองทารมาก'ในรูปแบบกVÏ'าประเทพ 
ระหวางหนวยงานและการแขงขันกีฬาระหวางหนวยงานโกยวัก 1 -2  กรง ทายใน
1 ปี บุกลากรก้องการการแขงขันกีฬาระหวางหนวยงานสอกกลองกับงานววัยของ 
วรวยหร ธรรนทร (2529  ะ 3 7 ) นบวา กัก1fcjDiะและประสบการย"โกย'ทั่วไปของ 
หนวยงานทากเอกชนและรั:ไวสาหกีจในการสงเส?มและบ?หารงานทลกีกบากีฬาสุซทาท 
และบนหนากา! ทบวาสวนใหยวักกัจกรรมนันทนาการอยูแลว (รอยละ 5 3 .3 7 ) ■ ปี 
การวักกักออกกากังกาย/กีฬาหรอกงชมรมสโมสรกีฬา (รอบละ 6 6 .6 7 )  และป ี
การวักแซงขันกีฬาภายในและระหวางหนวยงานอน ๆ (รอยละ 8 3 .3 3 )

ข้อเสนอแนะ

1 . นบรหารางบุกของหนวยงานเอกซนรวมห้งหัวหนาหนวยงานและหัวหนา 
ปาบกาง ๆ กวรเหนกวามสากัยและใหการสนับส์นุนการวักบ?การกานการออก
กากังกายในก้านบุกลากรขูใหบ?การการออกกาล’งกาบกวรบรรจุเขาทางานทาหนาที่ 
รับขกซอบโกรงการการวักบ?การกานการออกกาลังกายรองหนวยงานรวนท้งใหการ 
สนับส,บุนเกี่ยวกับอุปกรยและสิงอานวยกวามสะกวก IหอทาใหการกาIนันงานIปนไป 
ซยางปีประกัหธทาห เทราะถาสุขทาทและสมรรถทาViทางกายกีขนยอม'วะเหมชลขลัก 
กาง ๆ ซองหนวยงานกวบ

2 . กวรวักสรางสถานที่ออกกากังกายแกละหนวยงานใหมากซนและ 
เปียงไไอทามกักสวนซองจานวนขุใซบ?การ Iทอทาใหบุกลากรปีสถานปีออกกาลังกาย 
ไซเวลาวางในการเลนกีฬามากป ีน ปีงหาใหบุกลาทแหนกวามสากัก'ซองการออก 
กากังกายมากซน แล ะบุกลาท รจ ะปีสุขทาไ!แล ะหล านามัยกีกวย



88

3 .  สถานทันการก ิกษาการปรับปรงนโยบายในการฆลักนุกลากรทางหลก ิกษา 
ใ'!มกวามสามารถIพอรับใปีลังกมท•างกานหนายงานเอกขน กังนนการ เก?ยมนุกลากร 
ทางพลกิกษา ล ังการท ี๋าะไกฑวารยาถงลV iบขององกประกอบทีสากัพของกุพลักษพะที 
พงปรารถนาของบกลากรทาง7,’ลกิกษา กาบกาาบกัคน1นของยูบ?หารหนายงานIอกขน 
วากการวลัยของ ลุขากิ ทวีใ,น ป 1บกุล (2527  *. 72 -  7 0  เกียวกับกุพลักบพะที 
พงปรารถนาของ บุกลาก รทางพลกิก'ฟาทีกีในถานประไท)ทปฏบักิแล ะ เว กกกิกานกาามร 
ก้านมนุนบลันทันธ ก้านลุขภา',ไ ก้านการลอน}เละลาทัก ก้านนุกลักภาพ ก้านบ?หาร 
อุปกรพ ก ้านการใก ้การบ?การ กานการกีเ!าและกวาฆสามารถหางการกี'เโา และ 
ก้านกวามสามารถทัเกน Iพอให เรนไปกามกวามกองการของหนายงานเอกชน

ข อ เ ล น อแ น ะ ส า ห ร ั บ ก า ร ว ล ั ย ก ร ้ ง ก อ ไ ป

1. การกิกษากวามกองการการลักบ?การกานการออกกาลังกาย เนอ 
สงเส?มสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของน ุ กลากรไนหนาย งานอน ๆ ใน  ลังหาก 
ก า ง ๆ

2 . การก ิกษาท ัยหาการลักและการกาเบนโกรงการการล ักบ?การกาน  
การออกกาล ังกาย เพอสง เส?มสุขภาพและสมรรถภาพหงกายของนุกลากรในหนวย
งานเอกขน
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