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บทสรุปส ำหรับผู้บริหำร 
 

การที่จะน าพาเยาวชนประชาชนสู่สุขภาพที่ดี ลดการเจ็บป่วยที่ป้องกันได้ วิธีการที่ส าคัญของการ
ป้องกันคือการออกก าลังกาย ซึ่งหากรัฐและกรุงเทพมหานครสามารถสร้างความตระหนักให้ประชาชนเห็น
ความส าคัญของการออกก าลังกาย และส่งเสริมให้ประชากรในกรุงเทพมหานครทุกคนได้ออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ จะช่วยลดอัตราเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และ
โรคมะเร็งในล าไส้ใหญ่ จากการรณรงค์ส่งเสริมการออกก าลังกายของรัฐบาลและกรุงเทพมหานครอย่างจริงจัง 
ท าให้ประชาชนหันมาออกก าลังกายมีจ านวนมากขึ้นเมื่อเทียบกับในอดีตที่ผ่านมา การออกก าลังกายสามารถ
ท าได้หลายรูปแบบ เช่น การเดิน การวิ่ง การเล่นกีฬาเพ่ือสุขภาพ การว่ายน้ า การร ามวยจีน รวมทั้งการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิกด๊านซ์ อย่างไรก็ตามประชาชนผู้ออกก าลังกายส่วนใหญ่ยังขาดความรู้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับการออกก าลังกายด้วยว่าปริมาณเท่าไร จึงจะเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย หากขาดความพอดีหรือไม่ถูก
วิธีจะส่งผลท าให้เกิดการบาดเจ็บ ดังที่พบเห็นกันบ่อยๆ เช่น บางคนหมอนรองกระดูกหัวเข่าอักเสบ เอ็นไขว้
เข่าฉีกขาด ข้อต่อสะโพกอักเสบ เป็นต้น 
 การปฏิบัติงานด้วยการมีส่วนร่วมรับผิดชอบระหว่าง  ส านักสิ่งแวดล้อม และส านักการกีฬา 

กรุงเทพมหานคร ร่วมกับ กลุ่มพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวง

การท่องเที่ยวและกีฬา ด าเนินการให้บริการและส่งเสริมสนับสนุน ให้เยาวชน ประชาชนได้ออกก าลังกาย และ

เล่นกีฬาเพ่ือสุขภาพ ด้วยการให้ความรู้แก่เยาวชน ประชาชนให้รู้จักการออกก าลังกายและเล่นกีฬาที่ถูกหลัก

วิชาทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา ทั้งรูปแบบ วิธีการ ปริมาณ ตลอดจนการตรวจเช็คสมรรถภาพทางกาย แก่

เยาวชน ประชาชนที่มาออกก าลังกายในสวนสาธารณะของกรุงเทพมหานคร ได้รับความรู้ความเข้าใจในหลัก

วิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้องและได้รับประโยชน์ รวมทั้งเป็นการประชาสัมพันธ์ สร้างเครือข่ายความร่วมมือ

ระหว่างหน่วยงานภาครัฐ ร่วมกันรณรงค์ให้เยาวชน ประชาชน ออกก าลังกายและเล่นกีฬาเพ่ือการมีสุขภาพ

และคุณภาพชีวิตที่ดี ผลที่ได้เปรียบเสมือนการยิงกระสุนนัดเดียวแต่ได้นกถึงสองตัว คือเยาวชนและประชาชน

มีสุขภาพดี และการประหยัดงบประมาณของประชาชน และรัฐในด้านการใช้บริการด้านสาธารณสุข เพ่ือ

สามารถน างบประมาณไปส่งเสริมด้านการศึกษา หรือการพัฒนาประเทศด้านอื่นๆ 

 

---------------------------------------------- 



กิตติกรรมประกาศ 

 

      งานวิจัยส่วนบุคคลฉบับนี้จะส าเร็จลุล่วงลงมิได้ถ้าไม่ได้รับความกรุณาจาก ดร.ชาญวิทย์ ผลชีวิน   
สมาชิกสภาขับเคลื่อนการปฏิรูปประเทศ ล าดับที่ ๑๗ คณะกรรมาธิการขับเคลื่อนการปฏิรูปประเทศ ด้านกีฬา 
ศิลปะ วัฒนธรรม ศาสนา คุณธรรมและจริยธรรม สภาขับเคลื่อนการปฏิรูปประเทศ และโฆษกกระทรวงการท่องเที่ยว 
และกีฬา อาจารย์ที่ปรึกษา ที่ให้ค าแนะน าในการท างานวิจัยชิ้นนี้ตั้งแต่เริ่มต้นจนถึงข้ันสุดท้าย  

      นอกจากนี้ ผู้วิจัยขอบคุณ คุณวัชรินทร์ ปราชญ์ศิลป์ ผู้อ านวยการกลุ่มพัฒนาสมรรถภาทางกาย

เพ่ือน และคณะท างานกลุ่มพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวง

การท่องเที่ยวและกีฬา ที่กรุณาให้ข้อมูล และความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา และการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซึ่งช่วยท าให้งานวิจัยฉบับนี้มีความสมบูรณ์มายิ่งขึ้นที่ได้เสียสละทั้ง เวลา และ

ก าลังความคิด  

       สุดท้ายนี้ ผู้วิจัยขอขอบคุณ ดร.กิตติพงษ์ โพธิมู อธิบดีกรมพลศึกษา คุณดารณี ลิขิตวรศักดิ์ 

ผู้อ านวยการส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา ที่ให้โอกาสและเป็นก าลังใจที่ดีตลอดมา และผู้ที่มีส่วนร่วมในการท า

วิจัยฉบับ ที่ไม่ได้เอ่ยมา ณ ที่นี้ 

 

      อมรทัตต์ อัคคะพู 

      พฤษภาคม ๒๕๕๙ 

 



สารบัญ 
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เป้ำหมำย ๒ 

ปัจจัยควำมส ำเร็จ ๒ 

ขั้นตอนกำรวำงแผนปฏิบัติกำรและผู้รับผิดชอบ ๒ 

ผู้รับผิดชอบ ๓ 

งบประมำณ ๓ 

ระยะเวลำด ำเนินกำร ๓ 

ขอบเขตกำรศึกษำ ๓ 

ประโยชน์ที่จะได้รับ ๓ 

วิธีกำรศึกษำและวิเครำะห์ ๔ 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง ๔ 

กำรประเมินผล ๑๔ 

ข้อเสนอแนะ ๑๔ 

บรรณำนุกรม ๑๕ 

ประวัติผู้เขียนเอกสำรรำยงำนกำรศึกษำส่วนบุคคล ๑๗  
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โครงการ  การพัฒนาและการให้บริการด้านสมรรถภาพทางกายประชาชนในสวนสาธารณะ 
    ของกรุงเทพมหานคร 
 

หลักการและเหตุผล 
การที่จะน าพาเยาวชนประชาชนสู่สุขภาพที่ดี ลดการเจ็บป่วยที่ป้องกันได้ วิธีการที่ส าคัญของ

การป้องกันคือการออกก าลังกาย ซึ่งหากรัฐและกรุงเทพมหานครสามารถสร้างความตระหนักให้
ประชาชนเห็นความส าคัญของการออกก าลังกาย และส่งเสริมให้ประชากรในกรุงเทพมหานครทุกคน
ได้ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ จะช่วยลดอัตราเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด โรคความดัน
โลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคมะเร็งในล าไส้ใหญ่ จากการรณรงค์ส่งเสริมการออกก าลังกายของ
รัฐบาลและกรุงเทพมหานครอย่างจริงจัง ท าให้ประชาชนหันมาออกก าลังกายมีจ านวนมากขึ้นเมื่อ
เทียบกับในอดีตที่ผ่านมา การออกก าลังกายสามารถท าได้หลายรูปแบบ เช่น การเดิน การวิ่ง การเล่น
กีฬาเพื่อสุขภาพ การว่ายน้ า การร ามวยจีน รวมทั้งการออกก าลังกายแบบแอโรบิกด๊านซ์ อย่างไรก็
ตามประชาชนผู้ออกก าลังกายส่วนใหญ่ยังขาดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกายด้วยว่า
ปริมาณเท่าไร จึงจะเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย หากขาดความพอดีหรือไม่ถูกวิธีจะส่งผลท าให้เกิดการ
บาดเจ็บ ดังที่พบเห็นกันบ่อยๆ เช่น บางคนหมอนรองกระดูกหัวเข่าอักเสบ เอ็นไขว้เข่าฉีกขาด ข้อต่อ
สะโพกอักเสบ เป็นต้น 
 ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา ซึ่งมีพันธกิจ
ส าคัญในการให้บริการและส่งเสริมสนับสนุน ให้เยาวชน ประชาชนได้ออกก าลังกาย และเล่นกีฬาเพื่อ
สุขภาพ เล็งเห็นความส าคัญของการให้ความรู้แก่เยาวชน ประชาชนให้รู้จักการออกก าลังกายและเล่น
กีฬาที่ถูกหลักวิชาทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา ทั้งรูปแบบ วิธีการ ปริมาณ ตลอดจนการตรวจเช็ค
สมรรถภาพทางกาย จึงได้จัดด าเนินโครงการพัฒนาและให้บริการด้านสมรรถภาพทางกาย เพื่อให้
เยาวชน ประชาชนที่มาออกก าลังกายในสวนสาธารณะของกรุงเทพมหานคร ได้รับความรู้ความเข้าใจ
ในหลักวิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้องและได้รับประโยชน์ รวมทั้งเป็นการประชาสัมพันธ์ สร้าง
เครือข่ายความร่วมมือระหว่างภาครัฐและเอกชนในการรณรงค์ให้เยาวชน ประชาชน ออกก าลังกาย
และเล่นกีฬาเพื่อการมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี และเป็นการประหยัดงบประมาณของประชาชน 
และรัฐในด้านการให้บริการด้านสาธารณสุข เพื่อสามารถน างบประมาณไปส่งเสริมด้านการศึกษา 
หรือการพัฒนาประเทศด้านอื่นๆ 

วัตถุประสงค์ 

๑. เพื่อส่งเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้กับเยาวชนและประชาชนทั่วไป 
๒. เพื่อสร้างความรู้ ความเข้าใจ ในเรื่องการออกก าลังกายและเล่นกีฬาที่ถูกหลักวิชาการ   

ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาให้กับเยาวชน และประชาชน 



๒ 
 

๓. เพื่อให้เยาวชน และประชาชน ได้รับความรู้ ความเข้าใจในเรื่องโภชนาการการกีฬา 
สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน 

เป้าหมาย 

เชิงปริมาณ 
เยาวชน ประชาชน รวมทั้งบุคลากรและเจ้าหน้าที่ของหน่วยงานภาครัฐและภาคเอกชนที่มา

ออกก าลัยกายในสวนสาธารณะของกรุงเทพมหานคร ได้รับความรู้ ความเข้าใจ ในเรื่องการออกก าลัง
กาย การเล่นกีฬาที่ถูกหลักวิชาการด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา จ านวน ๒๐,๐๐๐ คน 

เชิงคุณภาพ 
 เยาวชน ประชาชน ผู้มารับบริการมีความพึงพอใจ อย่างน้อยร้อยละ ๘๕ 

ปัจจัยความส าเร็จ 

 ๑. ความร่วมมือกับหน่วยงานราชการ 
 ๒. ความต้องการมีสุขภาพและสมรรถภาพที่ดีของเยาวชนและประชาชน 
 ๓. ความพร้อมของเครื่องมือ สถานที่ และเจา้หน้าที่ผู้ปฏิบัติงานให้บริการ 

ขั้นตอนการวางแผนปฏิบัติการ (Action Plan) 

ที่ กิจกรรม 
พ.ศ. ๒๕๕๙ พ.ศ. ๒๕๖๐ 

ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. 

 ขั้นการวางแผน             

๑ ศึกษาข้อมูล             

๒ ขออนุมัติโครงการ             

 ขั้นด าเนินการ             

๑ แต่งต้ังคณะท างาน             

๒ ประสานงาน             

๓ ประชุมคณะท างาน             

๔ ตรวจสอบเครื่องมือและเตรียมความพร้อม             

๕ ด าเนินการพัฒนาและทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชน
และประชาชน 

            

 ขั้นการตรวจสอบ             

๑ ประเมินผลการด าเนินงาน             

 ขั้นการปรบัปรุง             

๑ สรุปการด าเนินงาน             

 
 
 



๓ 
 

ผู้รับผิดชอบ 
๑. ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา 
๒. ส านักการกีฬา กรุงเทพมหานคร 
๓. ส านักสิ่งแวดล้อม กรุงเทพมหานคร 

งบประมาณ 
- งบประมาณรายจ่ายประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๐  

จ านวน ๑๒๐,๐๐๐.๐๐ บาท (หนึ่งแสนสองหมื่นบาทถ้วน) 
ระยะเวลาด าเนินงาน 

- ปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๐  

ขอบเขตการศึกษา 
การให้ความรู้และการให้บริการด้านการทดสอบสมรรถภาพทางกายประชาชนที่มาออกก าลัง

กายในสวนสาธารณะของกรุงเทพมหานคร จ านวน ๒๔ แห่ง ได้แก่  
๑. สวนหลวง ร.๙     ๒. สวนสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ฯ  
๓. สวน ๖๐ พรรษา สมเด็จพระนางเจ้าฯ   ๔. สวนลุมพินี  
๕. สวนสาธารณะเฉลิมพระเกียรติ ๖ รอบฯ  ๖. สวน ๕๐ พรรษา มหาจักรีสิรินธร  

     ๗. สวนจตุจักร      ๘. สวนรมณีนาถ  
     ๙. สวนวชิรเบญจทัศ     ๑๐. สวนสันติภาพ  
     ๑๑. สวนสราญรมย์     ๑๒. อุทยานเบญจศิริ  
     ๑๓. สวนวนธรรม    ๑๔. สวนหลวงพระราม ๘  
     ๑๕. สวนธนบุรีรมย์     ๑๖. สวนรมณีย์ ทุ่งสีกัน  
     ๑๗. สวนเบญจกิติ     ๑๘. สวนหนองจอก  
     ๑๙. สวนพระนคร     ๒๐. สวนกีฬารามอินทรา  
     ๒๑. สวนเกียกกาย     ๒๒. สวนพรรณภิรมย์  
     ๒๓. สวนทวีนารมย์     ๒๔. สวนเสรีไทย  

ประโยชน์ที่จะได้รับ 

๑. เยาวชนและประชาชนมีความรู้ความเข้าใจในเรื่องการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา
ด้วยหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

๒. เยาวชน และประชาชน ได้รับความรู้ ความเข้าใจในเรื่องโภชนาการการกีฬา สามารถ
น ามาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน 

๓. ข้าราชการ และเจ้าหน้าที่ส านักการกีฬา และส านักสิ่งแวดล้อมได้ทราบแนวทางในการ
ให้บริการด้านการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาที่ถูกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
 



๔ 
 

วิธีการศึกษาและวิเคราะห์ 

 เพ่ือให้การพัฒนาทักษะของบุคลากรสายงานการกีฬา โดยวิธีการสอนงาน (Coaching) 
ในการให้บริการด้านการให้ความรู้และการให้บริการทดสอบสมรรถภาพทางกายแก่ประชาชนสามารถ
ปฏิบัติงานประสบผลส าเร็จ เป็นไปตามวัตถุประสงค์และบรรลุเป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผู้จัดท า
ขอน าปัจจัยแห่งความส าเร็จมาใช้ในการวิเคราะห์ปัญหาและก าหนดแนวทางในในการด าเนินการโดย
การให้ความรู้ด้านการใช้เครื่องมือการทดสอบสมรรถภาพทางกาย การตรวจสอบเครื่องมือทดสอบ
สมรรถภาพทางกายก่อนให้บริการ เพ่ือให้พร้อมในการน ามาใช้ในการวิเคราะห์สมรรถภาพทางกาย
ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป การสรุปสมรรถภาพทางกายของประชาชนที่มารับบริการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย ได้รับฟังผลของสมรรถภาพตนเอง และการให้ความรู้ความเข้าใจในการปรับปรุงตนเอง ใน
ด้านการออกก าลังกาย การรับประทานอาหารที่จ าเป็นต่อร่างกาย อาหารที่ไม่จ าเป็นต่อร่างกาย ซึ่ง
ประกอบด้วย ขั้นตอนการวางแผน ขั้นตอนการปฏิบัติ ขั้นตอนการตรวจสอบ และขั้นตอนการ
ด าเนินการ และปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง แต่ถึงแม้ว่าจะมีการวางแผนที่ดี แต่หากมีการบริหารจัดการไม่ดี 
หรือขาดความร่วมมือในการปฏิบัติงานของบุคลากรในทีม ก็จะส่งผลให้แผนที่วางไว้ไม่บรรลุ
เป้าหมายได้ ดังนั้นหากต้องการให้แผนที ่ก าหนดไว้บรรลุเป ้าหมายได้ตามวัตถุประสงค์ จ ึง
จ าเป็นต้องให้ความรู้ด้านการบริการสาธารณะ จิตส านึกที่ดีในการให้บริการ สร้างแรงจูงใจในการ
ให้บริการ ผลของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  

แนวคิด/ทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 

 เพ่ือให้การพัฒนาและการให้บริการด้านสมรรถภาพทางกายประชาชนที่มาออกก าลังกายใน
สวนสาธารณะของกรุงเทพมหานครสามารถประสบผลส าเร็จ เป็นไปตามวัตถุประสงค์และบรรลุ
เป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยขอน าทฤษฎีที่เกี่ยวข้องมาเป็นแนวคิดในการด าเนินการ คือ  

๑. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการให้บริการ   
๒. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการสร้างแรงจูงใจ 
๓. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความรับผิดชอบต่อสังคม 
๔. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการจัดการ 
๕. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความต้องการของมนุษย์ 
๖. แนวคิดเกี่ยวกับจิตสาธารณะหรือจิตส านึกสาธารณะ 
๗. แนวคิดเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการให้บริการ 

การบริการสาธารณะคืออะไร  

         เป็นภารกิจที่รัฐบาลต้องรับผิดชอบต่อประชาชน มีทางเลือกหลายทางไม่ใช่เพียงการออก
กฎระเบียบหรือให้งบประมาณไปด าเนินการ แต่เป็นบริการเพ่ือคนจ านวนมาก เป็นการสร้างความ
รับผิดชอบต่อสังคมและสร้างความไว้วางใจให้กับประชาชน  
         ภาครัฐมีการให้บริการแก่ประชาชนทั้งที่เป็นรายบุคคลและทั้งชุมชน โดยรัฐบาลกลาง 
ให้บริการแก่ประชาชนในวงกว้าง ขณะที่ท้องถิ่นให้บริการเฉพาะประชาชนในท้องถิ่นของตน  



๕ 
 

         คุณภาพของการบริการเป็นสิ่งส าคัญ ท าอย่างไรรัฐจึงจะประกันได้ว่าประชาชนได้รับบริการที่
ดี การเน้นที่คุณภาพจะมีความหมายมากกว่าการเน้นปริมาณ การด าเนินการศึกษาความต้องการของ
ประชาชนเป็นสิ่งจ าเป็น และการสร้างกระบวนการมีส่วนร่วมจะเป็นการเพ่ิมคุณค่าให้กับการบริการ
นั้น เพราะประชาชนถือว่าพวกเขามีส่วนในการบริการนั้น มิใช่เพียงผู้รับบริการฝ่ายเดียว  
         มีวิธีการมากมายที่น ามาสู่การปรับปรุงการให้บริการสาธารณะโดยเน้นที่การบริการที่มี
คุณภาพในรูปแบบของความคุ้มค่าของเงินที่ลงทุนไปมุ่งที่ประสิทธิภาพของการบริการกับเรื่องของการ
เพ่ิมการมีส่วนร่วมของประชาชนและการมีทางเลือกให้กับประชาชนที่เป็นลูกค้าของการให้บริการ
สาธารณะนั้นๆ เพราะการบริการสาธารณะเป็นการท างานของรัฐที่เป็นไปเพ่ือประโยชน์ของ
สาธารณชนโดยเฉพาะเป็นการไม่มุ่งหวังก าไรแต่อย่างใด  
         ในการด าเนินการยกระดับการให้บริการสาธารณะด้วยกระบวนการมีส่วนร่วมของประชาชน 
ผู้ด าเนินการต้องยึดหลักการเพื่อให้สามารถด าเนินการได้ส าเร็จ คือ  

๑. การผูกมัดที่จะท าและก าหนดไว้เป็นนโยบายส าคัญของหน่วยงาน  
๒. ความชัดเจน ความเข้าใจตรงกันในวัตถุประสงค์เป้าหมาย  
๓. การเข้าถึงเพ่ือแน่ใจว่าคนพ้ืนฐานต่างกัน สามารถเข้าถึงกิจกรรมนี้ได้  
๔. เคารพซึ่งกันและกัน และรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น  
๕. ความรับผิดชอบ  
๖. การร่วมมือกัน  
๗. ความไว้วางใจกัน  
๘. การบูรณาการ การคิดเป็นองค์รวม  

         บริการสาธารณะเป็นกิจการที่ด าเนินการเพ่ือส่วนรวมเป็นหลัก การด าเนินการหากไม่ใช่รัฐ
เป็นผู้ด าเนินการก็อาจเป็นนิติบุคคลอ่ืนที่ได้รับไปด าเนินการโดยการมอบหมายให้นิติบุคคลอ่ืนเป็น
ผู้จัดท าบริการสาธารณะมีรูปแบบส าคัญ 4 รูปแบบ คือ  
  1. สัมปทานเป็นรูปแบบที่ผู้รับสัมปทานได้รับมอบหมายให้เป็นผู้จัดให้มีบริการสาธารณะ  

2. การมอบหมายให้เอกชนบริหารจัดการทรัพย์สินของรัฐเป็นเรื่องที่หน่วยงานของรัฐ
มอบหมายให้เอกชนรับไปด าเนินการในสิ่งที่มีอยู่แล้วโดยให้เอกชนบริหารทรัพย์สินโดยได้รับ
ค่าตอบแทน  

3. การว่าจ้างให้เอกชนเป็นผู้บริหารกิจการบริการสาธารณะแทนรัฐเป็นรูปแบบที่รัฐ
มอบหมายให้เอกชนเข้ามาจัดท าบริการสาธารณะโดยได้รับค่าตอบแทนที่ก าหนดไว้ชัดเจนตายตัวและ
บวกกับแรงจูงใจซึ่งเป็นผลก าไรที่จะได้จากผลงานของกิจการนั้น  

4. การจ้างผู้จัดการบริหารงานแทนมีรูปแบบคล้ายกับรูปแบบข้างต้น แต่ผู้บริหารจัดการจะ
ได้รับค่าตอบแทนแบบเหมาจ่ายเหมือนกับลูกจ้างในฐานะผู้บริหารโครงการ  
         ดังนั้น ในการด าเนินการรัฐต้องพิจารณาอย่างละเอียดรอบคอบเพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ที่ตั้ง
ไว้ และการจะให้นิติบุคคลใดรับไปจัดการบริการสาธารณะรัฐย่อมพิจารณาแล้วว่า นิติบุคคลนั้นต้องมี
ศักยภาพ และมีประสิทธิภาพในการด าเนินการ 
 
 



๖ 
 

บริการสาธารณะกับบทบาทองค์กรส่วนท้องถิ่น 

บริการสาธารณะที่รัฐและท้องถิ่นร่วมกันดูแล เนื่องจากมีบริการสาธารณะบางประเภทเป็น
เรื่องที่กระทบต่อผลประโยชน์ส่วนรวมทั้งระดับชาติ และระดับท้องถิ่น โดยไม่อาจแยกประโยชน์ของ
มหาชนทั้งสองให้ออกจากกันได้อย่างเด็ดขาด การจัดท าบริการสาธารณะที่รัฐและท้องถิ่นร่วมกันดูแล
นี้อาจแบ่งแยกได้เป็นล าดับชั้นของกิจการ โดยอาศัยหลักเกณฑ์เช่นเดียวกันกับการแบ่งแยกการจัดท า
บริการสาธารณะระหว่างรัฐกับท้องถิ่น โดยอาศัยหลักทั่วไป คือ หลักประโยชน์มหาชน และหลัก
ประสิทธิภาพ  

หลักส าคัญในการจัดบริการสาธารณะ ได้แก่ 
๑. หลักผลประโยชน์มหาชนของรัฐ (Public Interest) 
๒. หลักความรับผิดชอบของท้องถิ่นในการจัดบริการ (Local Accountability) 
๓. ความสามารถของท้องถิ่น (Local Capability) 
๔. หลักประสิทธิภาพในการจัดบริการ (Management Efficiency) 
พระราชบัญญัติก าหนดแผนและข้ันตอนการกระจายอ านาจให้แก่องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 

พ.ศ. ๒๕๔๒ ได้จัดแบ่งกรอบการให้บริการสาธารณะออกเป็น ๖ ด้าน ได้แก่ 
๑. ด้านโครงสร้างพื้นฐาน 
๒. ด้านงานส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
๓. ด้านการจัดระเบียบชุมชน สังคม และการรักษาความสงบเรียบร้อย 
๔. ด้านการวางแผน การส่งเสริมการลงทุน พาณิชยกรรมและการท่องเที่ยว 
๕. ด้านการบริหารจัดการ และการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ สิ่งแวดล้อม 
๖. ด้านศิลปวัฒนธรรม จารีตประเพณีและภูมิปัญญาท้องถิ่น 

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการสร้างแรงจูงใจในการออกก าลังกาย 

๑. หาสถานที่ออกก าลังกายใกล้บ้าน 
๒. ออกก าลังกายในแบบที่ชอบ 
๓. ตั้งเป้าหมายในการออกก าลังกาย 
๔. บันทึกสถิต ิ
๕. ชวนเพื่อนไปร่วมออกก าลังกาย 
๖. จัดตารางเวลาให้ลงตัว 

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความรับผิดชอบต่อสังคม 

Kotler et al, (2012) ผู้ เขียนหนังสือชื่อ Good Works!: Marketing and Corporate 
Initiatives that Build a Better World ...And the Bottom Line กล่าวในหนังสือว่า ปัจจุบันมี
การเปลี่ยนแนวคิดและมีการยอมรับแนวคิดขององค์กรธุรกิจกับความรับผิดชอบต่อสังคมมากขึ้น 
กฎหมายและแรงผลักดันจากกระแสสังคม ท าให้มีการเคลื่อนไหวเรื่องความรับผิดชอบต่อสังคมว่าไม่
จ าเป็นต้องรอให้เกิดปัญหาขึ้นแล้วจึงลงมือท าการแก้ไข (Reactive) กลายมาเป็นการเริ่มเรียนรู้ปัญหา
และท าด้านความรับผิดชอบท าในสิ่งควรก่อนในเชิงป้องกัน (Proactive)  
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 องค์ประกอบความรับผิดชอบต่อสังคม ควรประกอบด้วย 
1. จะต้องค านึงถึงสังคมมากกว่าองค์กร เพ่ือให้เกิดประโยชน์มากที่สุดจากการท ากิจกรรม

ด้านความรับผิดชอบต่อสังคม  
2. จะต้องไม่เป็นการบังคับตามข้อบังคับของกฎหมาย ไม่ใช่การท าตามหน้าที่ในสังคม แต่

ต้องเกิดจากจิตอาสาหรือความสมัครใจ  
3. กิจกรรมที่ท าด้านความรับผิดชอบต่อสังคมควรการใช้ทรัพยากรภายในองค์กร 

(Corporate-Driven CSR) ก่อน และใช้ทรัพยากรภายนอกองค์กร (Social-Driven CSR) ให้น้อยหรือ
เท่าท่ีจ าเป็น  
 Mallen Baker (2012) ได้อธิบายใน  Four Emerging Trends in Corporate Social 
Responsibility ว่ารูปแบบธุรกิจกับความรับผิดชอบต่อสังคมขององค์กร (Corporate Social 
Responsibility: CSR) นั้นเป็นแนวทางการบริหารทางธุรกิจที่สรรสร้างผลให้เกิดแก่สังคมในเชิงบวก 
ไม่ใช่การท าตามกระแสสังคม แต่ต้องเป็นการท า เพ่ือให้เกิดประโยชน์สุขแก่มนุษย์ ไม่ท าลาย
สิ่งแวดล้อมในสังคม และยังต้องการเสริมสร้างความยั่งยืนให้องค์กรและสังคมอีกด้วย  

Baker, M. (๒๐๑๒) เน้นความรับผิดชอบต่อสังคมในทางจิตอาสา และตอบโจทย์ความ
ต้องการของสังคมปัจจุบัน มิใช่การท าด้านความรับผิดชอบต่อสังคมขององค์กร (Corporate Social 
Responsibility: CSR) เพ่ือหวังผลให้อยู่ในกระแสสังคมและหวังผลทางการตลาด  

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการจัดการ 

 Sanaghan & Hinton (2 0 1 3 ) กล่ าว ใน  Be Strategic on Strategic Planning ของ 
Inside HigherEd ว่าเป็นหัวใจหลักของการจัดการในระบบการศึกษาชั้นสูง ที่ในอดีตและปัจจุบัน
ยังคงยึดหลัก 4 ประการคือ 

1. การวางแผน คือต้องมีเป้าหมายที่ชัดเจนว่าต้องการท าอะไร ใครเป็นผู้ร่วมท าบ้าง โดย
ก าหนดแผนระยะแรก แผนระยะกลาง และแผนระยะยาวที่ชัดเจน เพ่ือเชื่อมโยงประเด็นปัญหา 
หาทางแก้ไขปัญหา ในงบประมาณและระยะเวลาที่ก าหนด 

2. การจัดการองค์กร จ าเป็นต้องมีการออกแบบที่ชัดเจนว่าต้องการจัดการในรูปแบบใด 
ก าหนดความรับผิดชอบของแต่ละหน่วยงานอย่างชัดเจน ผู้ร่วมโครงการเป็นใคร ใครเป็นคนก าหนด
นโยบาย ใครเป็นผู้มีส่วนร่วม 

3. การน า ในการท าโครงการจ าเป็นต้องมีการสรรหาผู้น าที่รับผิดชอบโดยตรงและต้องเป็นผู้
ที่ เข้าใจโครงการเป็นอย่างดี เพราะต้องเป็นผู้ที่ออกแบบ และชักชวนคนมาร่วมโครงการ ใน
ขณะเดียวกันต้องท าให้โครงการมีการขับเคลื่อนในทิศทางตามแผน อีกทั้งต้องเป็นผู้ที่สามารถจะรับรู้
ประเด็นปัญหาและแก้ปัญหาได้อีกด้วย 

4. การควบคุม เมื่อทุกอย่างเรียบร้องจะต้องมีการดูแลควบคุมให้เป็นไปตามแผน ควบคุม
ด้านงบประมาณ ทั้งด้านรายรับและรายจ่าย มีการออกแบบการท าบัญชีที่เหมาะสมและตรวจสอบได้ 
ท้ายสุดต้องมีการตรวจเช็คผลที่ได้ของโครงการว่าตรงตามแผนที่ตั้งไว้หรือไม่   
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ทฤษฎีความต้องการพื้นฐาน 

ทฤษฎีความต้องการพ้ืนฐานของมาสโลว์ (Maslow’s Hierarchy of Needs) โดย Maslow 
กล่าวไว้ว่า มนุษย์ทุกคนมีความต้องการเหมือนกัน แต่ความต้องการนั้นเป็นล าดับขั้น ทฤษฎีสามารถ
น าองค์ประกอบมาพิจารณาด้านความรับผิดชอบต่อนายจ้าง งานและลูกค้า โดยมาสโลว์ได้
ตั้งสมมติฐานเกี่ยวกับความต้องการของมนุษย์ไว้ ดังนี้  

1. มนุษย์มีความต้องการอยู่เสมอและไม่มีที่สิ้นสุด ขณะที่ความต้องการสิ่งใดได้รับการ
ตอบสนองแล้ว ความต้องการอย่างอ่ืนก็จะเกิดข้ึนอีกไม่มีวันจบสิ้น 

2. ความต้องการที่ได้รับการตอบสนองแล้วจะไม่เป็นสิ่งจูงใจส าหรับพฤติกรรมอ่ืนต่อไป     
ความต้องการที่ได้รับการตอบสนองเท่านั้นที่เป็นสิ่งจูงใจของพฤติกรรม 

3. ความต้องการของมนุษย์จะเรียงตามล าดับความส าคัญ กล่าวคือ เมื่อความต้องการระดับ
ต่ าได้รับการตอบสนองแล้ว ความต้องการระดับสูงก็จะเรียกร้องให้มีการตอบสนอง ตามล าดับขั้น
ความต้องการของมนุษย์ที่มี 5 ขั้น ดังนี้ 

3.1 ความต้องการด้านร่างกาย (Physiological Needs) เป็นความต้องการเบื้องต้น
เพ่ือความอยู่รอดของชีวิต เช่น ความต้องการในเรื่องของอาหาร น้ า อากาศ เครื่องนุ่งห่ม ยารักษาโรค 
ที่อยู่อาศัย และความต้องการทางเพศ ความต้องการทางร่างกายจะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของคนก็
เมื่อความต้องการทั้งหมดของคนยังไม่ได้รับการตอบสนอง 

3.2 ความต้องการด้านความปลอดภัยหรือความมั่นคง (Security or Safety 
Needs) เมื่อความต้องการเบื้องต้นได้รับการตอบสนองแล้ว มนุษย์จะมีความต้องการในขั้นสูงต่อไป 
คือ ความรู้สึกที่ ต้องการความปลอดภัยหรือความมั่นคงทั้ งในปั จจุบันและอนาคต รวมถึง
ความก้าวหน้าและความอบอุ่นใจ 

3.3 ความต้องการทางด้านสังคม (Social or Belonging Needs) เมื่อมนุษย์ได้รับ
การตอบสนองในสองขั้นที่กล่าวมาแล้วก็จะมีความต้องการสูงขึ้น คือต้องการสถานะทางสังคม 
ต้องการเข้าไปมีส่วนร่วมและได้รับการยอมรับในสังคม ความต้องการมิตรและการได้รับความรักจาก
เพ่ือนหรือคนรอบข้าง 

3.4 ความต้องการที่จะได้รับการยอมรับนับถือ (Esteem Needs) เป็นความ
ต้องการที่จะได้รับการยกย่องจากคนอ่ืน ให้เกียรติ และเห็นความส าคัญ อยากเป็นที่รู้จักในสังคม 
ต้องการความส าเร็จ การมีความรู้มีความสามารถ รวมถึงการมีอิสระและมีเสรีภาพ 

3.5 ความต้องการความส าเร็จในชีวิต (Self-Actualization) เป็นความต้องการใน
ระดับสูงสุดของมนุษย์ เป็นความต้องการอยากจะเป็น อยากจะได้ตามความคิดของตน หรือต้องการ
จะเป็นมากกว่าที่ตนเองเป็นอยู่ในปัจจุบัน 
    จากทฤษฎีของมาสโลว์ สรุปได้ว่า มนุษย์มีความต้องการเป็นล าดับขั้นตอน จากความต้องการ
พ้ืนฐานพัฒนาเป็นความต้องการที่สูงขึ้นเรื่อยๆ เมื่อความต้องการแต่ละขั้นได้รับการตอบสนอง 
(Maslow, A. 1954) จากทฤษฎีความต้องการพ้ืนฐานของมาสโลว์นี้ สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการ
สร้างแรงจูงใจในการท างานให้พนักงานในองค์กร ตั้งแต่ระดับพ้ืนฐาน (Basic) จนถึงระดับซับซ้อน 
(Complex)  
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แนวคิดเกี่ยวกับจิตสาธารณะหรือจิตส านึกสาธารณะ  

 จิตสาธารณะ หรือจิตส านึกสาธารณะ คือ การตระหนักรู้และค านึงถึงส่วนรวมร่วมกัน 
หรือการค านึงถึงผู้อ่ืนที่ร่วมสัมพันธ์เป็นกลุ่มเดียวกัน (พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน, ๒๕๔๒) 
การรู้จักเอาใจใส่เป็นธุระและเข้าร่วมในเรื่องของส่วนรวมที่เป็นประโยชน์ต่อ ประเทศชาติ  มีความ
ส านึกและยึดมั่นในระบบคุณธรรม และจริยธรรมที่ดีงาม ละอายต่อสิ่งผิด เน้นความเรียบร้อย 
ประหยัดและมีความสมดุลระหว่างมนุษย์กับธรรมชาติ  

จิตสาธารณะ หรือจิตส านึกสาธารณะ (Public Consciousness) เป็นศัพท์ใหม่ในทาง
สังคมศาสตร์ ที่ได้รับความสนใจจากนักวิชาการด้านการพัฒนาอย่างกว้างขวาง เมื่อกล่าวถึงค าว่า 
จิตส านึกสาธารณะ จิตอาสา จิตส านึกเพ่ือสังคม จิตส านึกเพ่ือส่วนรวม จิตส านึกเพ่ือมวลชน ฯลฯ ค า
เหล่านี้ล้วนแต่มีความหมายที่ใกล้เคียงกันมากขึ้นอยู่กับผู้ใช้ว่าเป็นคนกลุ่มไหน อาจแยกย่อยออกไป
ตามความสนใจเฉพาะกลุ่ม  

ฉะนั้น ค าว่าจิตสาธารณะจึงเสมือนเป็นความรู้สึกนึกคิดในการเป็นเจ้าของสิ่งที่เป็นสาธารณะ
ร่วมกัน มีสิทธิและหน้าที่ที่จะดูแล บ ารุงรักษาสิ่งของที่เป็นของส่วนรวมร่วมกัน เช่น การช่วยกันดูแล
รักษาสิ่งแวดล้อมโดยไม่ทิ้งขยะ ไม่ทิ้งขยะลงในแม่น้ าล าคลอง การดูแลรักษาสาธารณะสมบัติ การใช้
น้ าประปาอย่างประหยัด การช่วยเหลือดูแลผู้ตกทุกข์ได้ยาก การให้โอกาสกับผู้ด้อยโอกาส แต่สิ่งที่ท า
นั้นต้องไม่ท าให้ตนเองและครอบครัวเดือดร้อน และต้องไม่ขัดต่อกฎหมาย หากคนในสังคมขาดจิต
สาธารณะแล้วก็จะเกิดผลกระทบมากมาย ท าให้เกิดความเดือดร้อนแก่ตนเองและผู้อ่ืน  ความเป็นน้ า
หนึ่งใจเดียวกันน้อยลง แก่งแย่ง ทะเลาะเบาะแว้ง เกิดการแบ่งพรรคแบ่งพวก เห็นแก่ตัว ชิงดีชิงเด่น 
เบียดเบียนสมบัติขององค์กรเพ่ือมาเป็นสมบัติของตนเอง องค์กรไม่ก้าวหน้า ประสิทธิภาพและ
คุณภาพของงานลดลง ท าให้ชุมชนเกิดความอ่อนแอ เพราะต่างคนต่างอยู่  ไม่มีการพัฒนา เกิด
อาชญากรรม ขาดศูนย์รวมจิตใจ แต่ละคนมองเห็นเรื่องของตนเองเป็นใหญ่เกิดวิกฤตการณ์
ภายในประเทศบ่อย มีการเบียดเบียน ท าลายทรัพยากรและสมบัติของส่วนรวม ประเทศชาติล้าหลัง 
ขาดพลังของคนในสังคม ไม่ได้รับความร่วมมือ เกิดการแบ่งพรรคแบ่งพวก แก่งแย่งแข่งขัน ทุจริต
คอรัปชั่น ท าให้เกิดการเอารัดเอาเปรียบระหว่างประเทศ (อารีนา เลิศแสนพร, ๒๕๕๔) 

การสร้างและปลูกฝังจิตส านึก ที่ดีนั้น ต้องเริ่มที่เด็กและเยาวชน เพราะเด็กสามารถรับรู้ในสิ่ง
ที่ดีงามจากพ่อแม่ จากผู้ใหญ่ จากผู้น าชุมชน จากพระสงฆ์ และจากสถาบันการศึกษาที่นอกจากจะ
อบรมสั่งสอนทั้งด้านวิชาการ ยังจะต้อง อบรมคุณธรรม จริยธรรม ปลูกฝังให้เด็กและเยาวชนรู้จักการ
เสียสละ การให้มากกว่าการรับอย่างเดียวจะท าให้เด็กและเยาวชน พัฒนาจิตใจในการช่วยเหลือผู้อ่ืน 
มีความอ่อนน้อมถ่อมตน เตรียมเข้าสู่การพัฒนา จิตใจตนเองสู่จิตส านึกสาธารณะต่อไปในอนาคต 
(ระเบียงคุณธรรม, ๒๕๕๕)  



๑๐ 
 

ลักษณะที่ผู้มีจิตสาธารณะ ควรมี 
๑. Useful เป็นประโยชน์ต่อสาธารณะ ต่อสังคม ต่อผู้อื่น อะไรที่ท าได้ แม้เพียงเล็กน้อยก็จะท า  
๒. Unselfish ไม่เห็นแก่ตัว ไม่คอรัปชั่น ไม่เอาเปรียบผู้อ่ืน ไม่มีผลประโยชน์ทับซ้อน และ

เคารพสิทธิเสรีภาพผู้อื่น 
๓. Understand เข้าใจผู้อ่ืน (Empathy) ไม่ซ้ าเติมผู้อื่น ไม่ทับถมผู้อื่น 
๔. Broad Mind มีใจที่ เปิดกว้าง ไม่คับแคบ รับฟังความคิดเห็นของผู้ อ่ืน รับฟังข้อมูล 

ข่าวสารที่แตกต่างจากคนที่เคยเรียนรู้ แสวงหาความรู้ใหม่อยู่เสมอ 
๕. Be Proactive คาดการณ์ถึงปัญหาที่อาจจะเกิดขึ้น และหาทางป้องกันปัญหาเหล่านั้น

ไม่ให้เกิดขึ้นหรือลดความรุนแรงของปัญหานั้นๆ 
แนวคิดด้านการเสริมสร้างและปลูกฝังจิตส านึกสามารถสังเคราะห์มาเป็นองค์ประกอบด้าน

ความรับผิดชอบต่อสังคมได้ ซึ่งเนื้อหาของทุกๆ แนวคิดสามารถครอบคลุมและบรรจุอยู่ในเนื้อหาด้าน
ของความรับผิดชอบต่อสังคมได้โดยตรง  

แนวคิดเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 

กลุ่มสมรรถภาพทางกาย ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา ส านักงานพัฒนาการกีฬาและ
นันทนาการกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (๒๕๔๘) ให้ความหมายไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย 
หมายถึง ความสามารถในการด ารงชีวิตประจ าวันได้อย่างราบรื่นสามารถประกอบกิจกรรม เล่นกีฬา 
หรือออกก าลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยปราศจากความเหนื่อยล้าและกลับคืนสู่สภาวะปกติได้
อย่างรวดเร็ว ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีและได้รับการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องและถูกวิธี ท าให้
สมรรถภาพทางกายดีขึ้นหรือเหนือกว่าคนอ่ืน สามารถก้าวขึ้นสู่จุดสูงสุดของตนเอง 

สมรรถภาพทางกายมีองค์ประกอบ (Physical Fitness Component) ที่ส าคัญ ดังนี้ 
 ๑. สมรรถภาพในเชิงสุขภาพ (Health Related Physical Fitness)  

สมรรถภาพทางกายในเชิงสุขภาพ เป็นสมรรถภาพพ้ืนฐานของสุขภาพที่ดีในการด ารงชีวิต 
ช่วยป้องกันการบาดเจ็บ และช่วยในการสร้างภูมิคุ้มกัน ประกอบด้วย 
  ๑.๑ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อซึ่งท าให้เกิดความตึงตัวเพ่ือใช้แรงในการยก หรือดึงสิ่งของต่างๆ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
จะช่วยท าให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้ หรือที่เรียกว่าความแข็งแรงเพ่ือรักษาทรวดทรง ซึ่ง
เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะช่วยท าให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลกได้โดยอ้อม 
เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน เช่น การวิ่ง การกระโดด การ
กระโจน การเขย่ง เป็นต้น  ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกล้ามเนื้อเรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือการ
เคลื่อนไหวในมุมต่างๆ เพ่ือเล่นเกม กีฬา หรือใช้ในการขว้าง การปา การตี เป็นต้น ความแข็งแรงของ



๑๑ 
 

กล้ามเนื้อในการเกร็ง เป็นความสามารถของร่างกาย หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในการต้านทาน
แรงที่มากระท าจากภายนอก โดยไม่ล้มหรือสูญเสียการทรงตัว 
  ๑.๒ ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการออกแรงท าให้วัตถุเคลื่อนที่ติดต่อกันเป็นเวลานาน หรือหลายครั้งติดต่อกันได้ ความ
อดทนของกล้ามเนื้อสามารถเพ่ิมได้มากขึ้นโดยการเพ่ิมจ านวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่งจะขึ้นอยู่
กับปัจจัยหลายอย่าง เช่น อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพทางกาย และชนิดของการออกก าลังกาย 
  ๑.๓ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio-respiratory 
Endurance) หมายถึง ความสามารถของหัวใจ ปอด และหลอดเลือด ในการล าเลียงออกซิเจน และ
สารอาหารไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรง และขณะเดียวกันก็น าสารที่ไม่ต้องการซึ่งเกิดขึ้น
ภายหลังการท างานของกล้ามเนื้อ ออกจากล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรง ในการพัฒนาหรือการ
เสริมสร้างนั้นจะต้องมรการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ เช่น การกระโดด การวิ่ง โดยใช้เวลา
ติดต่อกันครั้งละประมาณ ๓๐ นาท ี
  ๑.๔ ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของส่วน
ต่างๆ ของร่างกายให้เต็มขีดจ ากัดของการเคลื่อนไหวนั้นๆ การพัฒนาด้านความอ่อนตัวท าได้โดยการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเอ็น หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นต้องท างานมากขึ้น การยืด
เหยียดกล้ามเนื้อท าได้ทั้งแบบอยู่กับที่และแบบเคลื่อนที่ เพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรใช้การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อในลักษณะอยู่กับที่ นั่นก็คือ อวัยวะส่วนแขนและขาหรือล าตั วจะต้องเหยียดจนกว่า
กล้ามเนื้อจะรู้สึกตึง และจะต้องอยู่ในท่าเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ ๑๐ – ๑๕ วินาที 
  ๑.๕ องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) จะเป็นดัชนีประมวลที่ท าให้
ทราบถึงเปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักที่เป็นส่วนของไขมันที่มีอยู่ในร่างกาย ซึ่งอาจจะหาค าตอบที่เป็น
สัดส่วนกันได้ ระหว่างไขมันในร่างกายกับน้ าหนักของส่วนอ่ืนๆ ที่เป็นองค์ประกอบ เช่น ส่วนของ
กระดูก กล้ามเนื้อ อวัยวะต่างๆ การรักษาองค์ประกอบในร่างกายให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมจะช่วยให้
ไม่เกิดโรคอ้วน ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของการเป็นโรคที่เสี่ยงอันตราย เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ หัวใจ
วาย และโรคเบาหวาน เป็นต้น การหาองค์ประกอบร่างกายนั้น ท าได้โดยการวัดความหนาของไขมัน
ใต้ผิวหนัง (Skin Fold Thickness) โดยใช้เครื่องมือ Skin Fold Caliper 
 ๒. สมรรถภาพในเชิงกลไกการเคลื่อนไหว (Motor Physical Related Fitness)  

สมรรถภาพทางกายในเชิงกลไกการเคลื่อนไหว เป็นสมรรถภาพที่ช่วยในการพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬา ซึ่งจะท าให้การเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากท่ีสุด โดยจะมีสมรรถภาพในเชิง
สุขภาพควบคู่กับองค์ประกอบอื่นๆ ดังนี้ 
  ๒.๑ ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสู่เป้าหมายที่
ต้องการโดยใช้ระยะเวลาสั้นที่สุด ซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด 



๑๒ 
 

  ๒.๒ ก าลังของกล้ามเนื้อ (Muscle Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อใน
การท างานโดยการออกแรงสูงสุดในช่วงเวลาที่สั้นที่สุด ซึ่งจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ
ความเร็วเป็นองค์ประกอบหลัก 
  ๒.๓ ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง
และต าแหน่งของร่างกายในขณะที่ก าลังเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มที่ จัดเป็นสมรรถภาพที่
จ าเป็นในการน าไปสู่การเคลื่อนไหวพื้นฐานส าหรับทักษะกีฬาประเภทต่างๆ ให้มีประสิทธิภาพ 
  ๒.๔ การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรักษาต าแหน่ง
และท่าทางของร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามที่ต้องการได้ ทั้งขณะอยู่กับที่หรือขณะมีการเคลื่อนไหว 
  ๒.๕ เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่ร่างกายมีการ
ตอบสนองหลังจากที่ได้รับการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาท เมื่อรับรู้การกระตุ้น
แล้วสามารถสั่งการให้อวัยวะที่ท าหน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวให้มีการตอบสนองอย่างรวดเร็ว 
  ๒.๖ การประสานสัมพันธ์กัน (Coordination) หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างการ
ท างานของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่สลับซับซ้อนใน
เวลาเดียวกันอย่างราบรื่นและแม่นย า 

สมรรถภาพทางกาย เป็นความสามารถของร่างกายในการท างาน การเคลื่อนไหวและการ
แสดงทักษะการเคลื่อนไหว เพราะทักษะและความสามารถทางการเล่นกีฬาหรือการออกก าลังกาย
ขึ้นอยู่กับสมรรถภาพทางกายที่ดี สมรรถภาพทางกายที่ดีที่จะน าไปสู่ความสามารถในการเคลื่อนไหว 
มีองค์ประกอบที่ส าคัญดังนี้ คือ 

๑. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อมัดต่างๆ ที่จะออกแรงได้อย่างเต็มที่ 
  ๒. พลังกล้ามเนื้อ (Muscular Power) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะออก
แรงได้อย่างแรงและเร็วที่สุด 
  ๓. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่จะออกแรงได้อย่างต่อเนื่องให้ได้นานที่สุดหรือกระท าได้มากที่สุด 
  ๔. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (Cardio Respiratory 
Endurance) เป็นความสามารถของระบบไหลเวียนและหายใจที่จะท างานได้อย่างต่อเนื่อง ยาวนานที่สุด 
  ๕. ความเร็วในการวิ่ง (Running Speed) เป็นความสามารถในการเคลื่อนที่หรือการ
วิ่งอย่างรวดเร็วที่สุด 
  ๖. ความคล่องแคล่วว่องไวในการวิ่ง (Running Agility) เป็นความสามารถในการ
เคลื่อนที่หรือการวิ่งเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วที่สุด 
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  ๗. ความสามารถในการกระโดด (Jumping Ability) เป็นความสามารถในการใช้แรง
สูงสุดในการกระโดด 
  ๘. ความสามารถในการขว้าง (Throwing Ability) เป็นความสารถในการขว้างวัตถุ
ให้ได้ความไกลที่สุด 
  ๙. ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวข้อต้อต่างๆ ให้ได้
ช่วงกว้างที่สุด 
  ๑๐. ความสมดุล (Balance) เป็นความสามารถในการรักษาท่าทาง การทรงตัวของ
ร่างกายให้มั่นคงที่สุด 
  ๑๑. ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction and Respond) เป็นความสามารถของระบบ
ประสาทกับกล้ามเนื้อท างานประสานสัมพันธ์อย่างรวดเร็วที่สุด 
          การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นสิ่งจ าเป็นและส าคัญในกระบวนการเรียน การสอนวิชา
พลศึกษาและการฝึกซ้อมกีฬาของนักกีฬา เป็นเครื่องมือที่บ่งชี้ให้ทราบถึงพัฒนาการทางด้าน
สมรรถภาพทางกายได้เป็นอย่างดี  และสามารถทราบสภาวะร่างกายของตนเองว่ามีความพร้อมหรือมี
ข้อบกพร่องที่ต้องแก้ไขปรับปรุงด้านใด ผู้เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายสามารถทราบระดับ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 
ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว ความสามารถในการประสานงานระหว่างประสาทกับ
กล้ามเนื้อ  
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ (International Committee 
for the Standardization of the Physical Fitness Test: ICSPFT) 
 เป็นการทดสอบมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาติ เพ่ือจัดหามาตรฐานการ
ทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย ประกอบด้วยรายการทดสอบ ๘ รายการ คือ 
  ๑. วิ่ง ๕๐ เมตร  
  ๒. ยืนกระโดดไกล 
  ๓. แรงบีบมือด้วยมือที่ถนัด 
  ๔. ลุก – นั่ง ๓๐ วินาที 
  ๕. ดึงข้อ ส าหรับ ชายอายุ ๑๒ ปี ขึ้นไป  

        งอแขนห้อยตัว ส าหรับชายและหญิง อายุต่ ากว่า ๑๒ ปี 
  ๖. วิ่งเก็บของ 
  ๗. วิ่งทางไกล 

  ระยะ ๖๐๐ เมตร ส าหรับชาย – หญิง อายุต่ ากว่า ๑๒ ปี 
       ระยะ ๘๐๐ เมตร ส าหรับหญิง อายุ ๑๒ ปี ขึ้นไป 
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         ระยะ ๑,๐๐๐ เมตร ส าหับชาย อายุ ๑๒ ปี ขึ้นไป 
  ๘. งอตัวข้างหน้า 

แผนการด าเนนิงาน 

 ๑. ลักษณะการด าเนินงาน 
  ด าเนินการโดยประสานงานกับส านักสิ่งแวดล้อม ที่รับผิดชอบสวนสาธารณะและส านักการกีฬา
ของกรุงเทพมหานคร 
 ๒. ขั้นตอนการด าเนินงาน 
  ๒.๑ ขั้นการวางแผน 
   ๑) ศึกษาข้อมูล 
   ๒) ขออนุมัติโครงการ 
  ๒.๒ ขั้นด าเนินการ 
   ๑) แต่งตั้งคณะท างาน 
   ๒) ประสานงาน 
   ๓) ประชุมคณะท างาน 
   ๔) ตรวจสอบเครื่องมือ 
   ๕) ด าเนินการพัฒนาและทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนและประชาชน 
 ๓. ขั้นการตรวจสอบ 
  ประเมินผลการด าเนินงาน 
 ๔. ขั้นการปรับปรุง 
  สรุปผลการด าเนินงาน 

การประเมินผล 

 เปรียบเทียบเกณฑ์สมรรถภาพทางกายประชาชนที่มาออกก าลังกายในสวนสาธารณะกับเกณฑ์
สมรรถภาพทางกายมาตรฐาน 

ข้อเสนอแนะ 

 เพ่ือเป็นการส่งเสริมให้เยาวชน และประชาชน มีสุขภาพร่างกายที่ดี และตรงกับวิสัยทัศน์ของ
กรุงเทพมหานครเป็นเมืองแห่งความปลอดภัย เป็นเมืองสุขภาพดี เป็นเมืองน่าอยู่ กรุงเทพมหานครควร
จัดท าเป็นนโยบายในการส่งเสริมการมีสุขภาพดี ได้แก่  

๑. การส่งเสริมให้ประชาชนออกก าลังกายโดยไม่ต้องมีงบประมาณหรือค่าใช้จ่ายในการออก
ก าลังกาย 
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๒. การส่งเสริมให้ประชาชนออกก าลังกายด้วยการถีบจักรยาน มีเลนส าหรับจักรยาน 
๓. จัดตั้งหน่วยงานที่ดูแลในเรื่องของสมรรถภาพทางกายเยาวชนและประชาชน 
๔. จัดตั้งศูนย์บริการให้ค าแนะน าและค าปรึกษาในเรื่องการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาใน

สนามกีฬา และสวนสาธารณะของกรุงเทพมหานคร 
๕. ส่งเสริมการออกก าลังกายและเล่นกีฬาทั้งเวลาเช้าและเวลาเย็น 
๖. ให้บริการด้านไฟแสงสว่าง จัดเจ้าหน้าที่ให้บริการในสนามกีฬาและสวนสาธารณะ 
๗. ส่งเสริมให้เยาวชน ประชาชนเห็นความส าคัญของการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา 

 
 

----------------------------------------- 
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   Academy ร่วมกับการกีฬาแห่งประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๔๗ 
- ประกาศนียบัตรผู้บริหารการกีฬานานาชาติ United States Sports  
   Academy ร่วมกับการกีฬาแห่งประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๔๘ 
- ประกาศนียบัตรผู้ตัดสินกีฬายูโด สมาคมยูโดแห่งประเทศไทย  
   ในพระบรมราชูปถัมภ์ พ.ศ. ๒๕๔๙ 
- ประกาศนียบัตรการอบรมต่อเนื่องผู้บริหารการกีฬานานาชาติ     
   ณ ประเทศสหรัฐอเมริกา โดย United States Sports Academy  
   ร่วมกับการกีฬาแห่งประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๕๐ 
- ประกาศนียบัตร Match Commissioner สถาบันตะกร้อนานาชาติ  
   พ.ศ. ๒๕๕๑ 
- ประกาศนียบัตรผู้ฝึกสอนกีฬายูโด ขั้นสูง Olympic Solidarity  
   พ.ศ. ๒๕๕๔ 
 
 
 



๑๘ 

ประวัติการท างาน - อาจารย์พลศึกษา โรงเรียนสตรีวัดระฆัง พ.ศ. ๒๕๒๔ – ๒๕๕๒ 
   - นักพัฒนาการกีฬาช านาญการ ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา  

   ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ 
   กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. ๒๕๕๒ – ๒๕๕๓ 

   - นักพัฒนาการกีฬาช านาญการ ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา  
   กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. ๒๕๕๓ – ๒๕๕๗ 
- นักพัฒนาการกีฬาช านาญการพิเศษ ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา  
   กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. ๒๕๕๗ 
- ผู้อ านวยการกลุ่มพัฒนาเทคโนโลยีทางการกีฬา ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา  
   กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. ๒๕๕๗ - ๒๕๕๘ 
- ผู้อ านวยการกลุ่มวิจัยและพัฒนา ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา  
   กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา พ.ศ. ๒๕๕๘ ถึงปัจจุบัน 
- ผู้ช่วยผู้อ านวยการฝึกอบรม ส านักงานคณะกรรมการบริหารลูกเสือ 
   แห่งชาติ พ.ศ. ๒๕๔๔ ถึงปัจจุบัน 

กิจกรรมอ่ืน ๆ  - พ.ศ. ๒๕๔๖ – ปัจจุบัน กรรมการบริหารสมาคมกีฬายูโดแห่งประเทศไทย  
   ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
- พ.ศ. ๒๕๕๗ – ๒๕๕๘ อนุกรรมาธิการและนักวิชาการ ประจ า 
   คณะกรรมาธิการปฏิรูปประเทศด้านการกีฬา  
- พ.ศ. ๒๕๕๘ ถึงปัจจุบัน อนุกรรมาธิการและนักวิชาการ ประจ า 
   คณะกรรมาธิการขับเคลื่อนการปฏิรูปประเทศ ด้านการกีฬา ศิลปะ  
   วัฒนธรรม การศาสนา คุณธรรมและจริยธรรม 
- พ.ศ. ๒๕๕๙ คณะท างานจัดตั้งมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งประเทศไทย 

ผลงานวิจัย  - พ.ศ. ๒๕๕๑ “ปัญหาการฝึกซ้อมกีฬายูโดของนักกีฬาโรงเรียนกีฬา  
   ส านักพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา”  
   วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
- พ.ศ. ๒๕๕๔ “กลยุทธ์การพัฒนายุทธศาสตร์ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา  
   กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา” วิทยานิพนธ์ 
   บริหารธุรกิจดุษฎีบัณฑิต สาขาธุรกิจการกีฬาและการบันเทิง  
   มหาวิทยาลัยศรีปทุม 
 
 



๑๙ 

- พ.ศ. ๒๕๕๖ การศึกษาสมรรถภาพทางกายนักกีฬานักเรียนไทย  
  อายุไม่ เกิน 18 ปี ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬานักเรียนชิงชนะเลิศระหว่าง 
  ประเทศอาเซียน/เอเชีย ประจ าปี 2555 ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา  
  กรมพลศึกษา 

Publication  
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