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อัล-นูร 

 

 
 

พฤตกิรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของนักศกึษามหาวทิยาลัย 
เทคโนโลยีราชมงคลศรีวชัิย วทิยาเขตสงขลา 
  

ฌัชสกร  คงชวีสกุล   

สุนทรา  กลาณรงค   

จุฑารัตน  สถริปญญา   
 

บทคัดยอ 
 

การวจัิยเชงิสํารวจ  ครัง้นี้มีวัตถุประสงคเพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ของนักศกึษา  ตามตัวแปรเพศ  ชัน้ปที่ศกึษา  คณะ  ศาสนา  และสถานที่พักอาศัย  และกลุมตัวอยาง  คือ  นักศึกษา

ระดับปริญญาตรี  ภาคปกติ  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย  วิทยาเขตสงขลา  จํานวน  8,192  คน  

คํานวณขนาดตัวอยางโดยใชสูตรของยามาเน  สุมจํานวน 381  คน  เครื่องมือเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น  

ประกอบดวย  3  สวน  ไดแก  แบบวัดความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  แบบวัดเจตคติตอ

พฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  และแบบวัดการปฏิบัติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  

วเิคราะหขอมูลโดยสถติพิื้นฐาน  รอยละ  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวนแบบทาง

เดยีว  และทดสอบความแตกตางรายคูโดยวธิขีองเชฟเฟ  ผลการศกึษาพบวา   

 1. กลุมตัวอยางมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับดมีาก  มีเจตคติตอการออกกําลัง

กายเพื่อสุขภาพอยูในระดับด ี และมีการปฏิบัตเิกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง 

2. กลุมตัวอยางที่มีเพศแตกตางกัน  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันที่ระดับ

นัยสําคัญที่ระดับ.05  โดยเพศชายมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมากกวาเพศหญิง  สวนดานเจตคติ

ตอการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและดานการปฏิบัตเิกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน 

 3. กลุมตัวอยางที่มีชั้นปที่ศึกษาแตกตางกัน  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05  โดยชัน้ปที่  3  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมากที่สุดและมี

เจตคตติอการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05  โดยชั้นปที่  4  มีเจตคติตอ

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานบวก  สวนดานการปฏิบัตเิกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน   

4. กลุมตัวอยางที่อยูคณะแตกตางกัน  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ  .05  โดยคณะสถาปตยกรรมศาสตรมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมาก

                                                        
 นักศกึษาระดับปริญญาโท หลักสูตรการศกึษามหาบัณฑิต สาขาวชิาพลศกึษา มหาวทิยาลัยทักษณิ 
 ดร. (สุขศกึษา) ผูชวยศาสตราจารยประจําวชิาพลศกึษาและสุขศกึษา คณะศกึษาศาสตร มหาวทิยาลัยทักษณิ 
 (เวชศาสตร) ผูชวยศาสตราจารยประจําภาควชิาเวชศาสตรชุมชน คณะแพทยศาสตร มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร 

บทความวิจัย 
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ที่สุด  สวนดานเจตคตติอการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  และดานการปฏิบัตเิกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไม

แตกตางกัน  

 5. กลุมตัวอยางที่นับถือศาสนาที่แตกตางกัน มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยศาสนาพุทธ  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมากที่สุด  

และมีเจตคตติอการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ  .05โดยศาสนาพุทธมีเจต

คตติอการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดานบวก  สวนดานการปฏิบัตไิมแตกตางกัน 

 6. กลุมตัวอยางที่มีสถานที่พักอาศัยแตกตางกัน มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ มีเจตคติตอ

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ และมีการปฏิบัตเิกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน   

 

คําสําคัญ: พฤตกิรรมการออกกําลังกาย, เจตคตติอการออกกําลังกาย, การปฏิบัตเิกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
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Exercise behaviorfor Health of RajamangalaSrivijaya University   
Students,Songkhla CampusSorat  
 

Chatsakorn Kongcheewasakul  

Suntara Klanarong  

Chutarat Sathirapanya 

 

Abstract 
 

The purposes of this research were to study and compare the exercise behavior of the students. The 

population was the 8,192 undergraduates of Rajamangala University of Technology Srivijaya, Songkhla .The 

sample size was calculated by using the formula of Taro Yamane and stratified Random Sampling technique. 

The samples were 381 students. The instrument was a questionnaire consisting of three parts. Part I, divided 

into two parts, was about the knowledge of exercise behavior, part II about the attitude toward exercise 

behavior and part III was about the exercise behavior of the samples.  Statistical analysis was based on 

percentage, mean and standard deviation. One-way ANOVA andthe paired comparison analysis was calculated 

by using Scheffe’s method. The results of the research showed that: 

1.  The sample had very good knowledge about exercise. Their attitude towardexercise was  at good 

level and the frequency of exercising was at a moderate level. 

2.  Regarding the knowledge about exercising of male and female sample, the statistics revealed that 

the difference was statistically significant at .05. In contrast, there was no different between male and female 

sample when it regarded to the attitude toward exercise and the exercise practicing. 

3.  The various age of the sample made statistically different level of the knowledge about exercising 

and also the attitude toward exercising at .05. The third-year student had the knowledge at the best level and 

the fourth-year student had the positive attitude. Regarding exercise practicing, there was no difference. 

4.  Regarding the knowledge about exercise, the various field of study of the sample made the 

statistically different at .05. The students of the Faculty of Architecture had the best knowledge. Regarding the 

attitude and the exercise practicing, there was no difference.  

                                                        
 Graduate students Master of Education Physical Education Thaksin University 
 Asst. Prof. Dr.(Health Education) Lecturer, Department of Physical Education and Health Education. Faculty of Education Thaksin University 
 Asst. Prof. (Medicine) Lecturer, Department of Community Medicine School of Medicine Prince of Songkla University  

RESEARCH 



วารสาร  AL-NUR บัณฑิตวทิยาลัย                                                                                      มหาวทิยาลัยฟาฏอนี 
ปที่ 9 ฉบับที่ 16 (ฉ.ที่ 1 มกราคม-มิถุนายน 2557) 62    January-June 2014 

 
อัล-นูร 

5.  Regarding the knowledge about exercise, the various religion of the sample made the statistically 

different at .05. The Buddhism had the best knowledge. Regarding the attitude, the difference was at .05 and 

the Buddhism had the positive attitude. Regarding the exercise practice there was no difference.  

6.  The various habitat location of the sample made no difference regarding the knowledge, the 

attitude and the practice. 
 

Keywords: Exercise  behavior  for  Healh 
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บทนํา 
 

การพัฒนาคนเปนจุดมุงหมายหลักของการพัฒนาประเทศเพราะคนเปนปจจัยชี้วัดความสําเร็จของการ

พัฒนาในทุกดานปจจัยดานสุขภาพของคนจึงเปนพื้นฐานสําคัญที่จะตองนํามาพจิารณาวางแผนจัดการใหมีความพรอม

การพัฒนารางกายเปนการพัฒนาดานอวัยวะและการทํางานของสวนประกอบของรางกายใหแข็งแรงสมบูรณไดรับ

กจิกรรมทางกายที่ถูกตองการทําใหรางกายมีความสมบูรณแข็งแรงสามารถสงเสริมไดหลายวิธี  ทั้งการบริโภคที่ถูก

หลักโภชนาการและการออกกําลังกายซึ่งการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและถูกตองจะทําใหเกิดความสามารถใน

การปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพและมีภูมิตานทานโรคสูงเพราะชวยทําใหอวัยวะตางๆของรางกายมีความ

แข็งแรงสามารถลดปญหาสุขภาพดวยโรคที่สามารถปองกันไดดวยการออกกําลังกาย  เชน  โรคหัวใจและหลอดเลือด  

ภาวะเมตาโบลคิซนิโดรม  เปนตน  (สํานักงานสํารวจสุขภาพประชาชนไทย  สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข. 2552 : 

166 - 168)   

สังคมยุคโลกาภิวัตนสงผลตอการเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจ  สังคม  วัฒนธรรม  และความ

เจรญิกาวหนาทางวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีในทุกประเทศทั่วโลกรวมทั้งการแขงขันทางดานธุรกิจที่เปนไปอยางสูง

ย่ิงในเรื่องการศกึษาการประกอบอาชพี  ปจจัยดังกลาวทําใหประชาชนสวนใหญไมสามารถปรับตัวไดทันประกอบกับ

ความเจรญิกาวหนาในการนําเครื่องจักรกลมาใชแทนแรงกายในการดําเนินวิถีชีวิตในปจจุบันที่สงผลใหขาดการเคลื่อนไหวใน

กจิวัตรประจําวันนอยลง  ความรบีเรงในการดําเนนิชวีติทําใหขาดการออกกําลังกาย  และทําใหเกิดปญหาสุขภาพทั้งกาย

และจิต กลาวคือ  พบวาเปนสาเหตุการตายและอัตราตายที่สําคัญ  ไดแก  โรคหัวใจ  รอยละ  78.9  อุบัติการณและ

การเปนพิษ  รอยละ  61.50  มะเร็งทุกชนิดรอยละ50.90 ความดันโลหิต รอยละ16.10 ตอประชากรแสนคน 

ตามลําดับสําหรับปญหาสุขภาพจิตในประเทศไทย มีความชุกประมาณรอยละ 28.65-30.00 ของประชากร ซึ่งสวน

หนึ่งมีปญหาทางพฤตกิรรมการดื่มสุราการใชสารเสพตดิ และการฆาตัวตาย ปญหาสุขภาพเหลานี้สามารถใชกิจกรรม

การออกกําลังกายซึ่งไมตองใชจายคาเวชภัณฑแตอยางใด ใชเปนกลวิธีปองกันบําบัดรักษาหรือฟนฟูสภาพรางกายได

อยางประหยัด และมีประสทิธภิาพ  

รายงานการสํารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรางกายครั้งที่ 4(สํานักงานสํารวจสุขภาพประชาชน

ไทย  สถาบันวจัิยระบบสาธารณสุข. 2552 : 80 - 83)รายงานการสํารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรางกาย

ครัง้ที่ 4พบวาประชากรไทยอายุ  15  ปขึ้นไป  เพศชายรอยละ  28.3  และผูหญิงรอยละ  40.7  เปนโรคอวนเพศชาย

รอยละ  21.5  เพศหญิงรอยละ  21.3  เปนโรคความดันโลหิตสูง  และเพศชายรอยละ  6.0  เพศหญิงรอยละ  7.7  เปน

โรคเบาหวานปญหาพฤติกรรมขาดการออกกําลังกายเปนอีกปญหาดานสุขภาพที่สําคัญอยางหนึ่งสําหรับนักศึกษา  

เนื่องจากนักศกึษาไมเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย  นักศึกษาใหความสําคัญกับเรื่องเรียนมากเกินไป  จน

ไมไดคํานงึถงึสุขภาพกาย  ซึ่งสุขภาพกายที่ดนีัน้ยอมสงผลใหสุขภาพจิตดี  และทําใหนักศึกษามีศักยภาพในการเรียน

และทํากจิกรรมตาง ๆ มากขึ้น  การออกกําลังกายชวยลดความเครยีดตาง ๆ ของนักศึกษาได  ทําใหสามารถควบคุม

อารมณไดด ี การขาดการออกกําลังกายจะทําใหนักศึกษาเกิดภาวะอวนได  และสงผลกระทบใหเกิดโรคแทรกซอน

ตาง ๆ เชน  โรคหัวใจ  โรคไขมันในเสนเลอืดสูง  เปนตน  ดังนั้น  นักศึกษาควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลัง

กายโดยออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมออยางนอย  3  ครัง้ตอสัปดาห  ซึ่งปจจัยที่ชวยสงเสริมใหนักศึกษามีพฤติกรรม

การออกกําลังกายที่ดี  ไดแก  ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักศึกษา  การแบงเวลาของนักศึกษา  การ

ตระหนักและเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย  เปนตน   
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จากความสําคัญของการออกกําลังกายภาครัฐจึงกําหนดใหการออกกําลังกายเปนยุทธศาสตรของชาติผาน

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่10  (พ.ศ. 2550–2554)  และหนวยงานที่เกี่ยวของไดนําไปจัดทําแผน

เฉพาะ  ไดแก  แผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ ฉบับที่  10  (พ.ศ. 2550-2554)แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 4 

(พ.ศ. 2550– 2554) รวมไปถึงแผนยุทธศาสตรของกรมอนามัย พ.ศ. 2553-2556   ที่ตางก็ใหความสําคัญกับการ

ออกกําลังกาย ซึ่งการกําหนดใหการออกกําลังกายเปนวาระที่สําคัญของประเทศ ตลอดจนการมีนโยบายและแผน

ระดับชาติที่ชัดเจนนั้น มีสวนชวยใหการดําเนินงานการสนับสนุน ตลอดจนการประสานงานระหวางฝายระหวาง

องคกร  มีความสอดคลองและมีทศิทางที่เปนไปในทางเดยีวกัน   

ผูวจัิยจึงสนใจที่จะศกึษาพฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลศรีวิชัย  วิทยาเขตภาคสงขลา  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและ

เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกกําลังกายตามตัวแปรเพศชัน้ปที่ศกึษาคณะ  ศาสนา  และสถานที่พักอาศัย  ทั้งนี้เพื่อ

ไดแนวทางและสงเสริมการมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีอันจะสงผลใหนักศึกษามีสุขภาพดี  และ

ดํารงชวีติประจําวันในสังคมไดอยางมีความสุข 
 

วิธีดําเนนิการวิจัย 

 ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 ประชากรที่ใชในการวจัิยครัง้นี้  คือ  นักศกึษาระดับปรญิญาตร ี ภาคปกต ิ มหาวทิยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย  

วทิยาเขตสงขลา  ปการศกึษา 2554  ชัน้ปที่  1, 2, 3  และ  4  จํานวน  5  คณะ  รวมจํานวนนักศกึษาทัง้สิ้น  8,192  คน 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  คือนักศึกษาระดับปริญญาตรี  ภาคปกติ  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช

มงคลศรีวิชัย  วิทยาเขตสงขลา  ชั้นปที่  1, 2, 3  และ  4  จํานวน  5  คณะ  คือ  คณะวิศวกรรมศาสตรคณะ

สถาปตยกรรมศาสตรคณะศลิปศาสตรคณะครุศาสตรอุตสาหกรรมและเทคโนโลยีและคณะบริหารธุรกิจรวมทั้งสิ้น  

381  คน  ไดมาโดยใชวธิสีุมแบบแบงชัน้ภูมิ  (Stratified  Random  Sampling)  (นงลักษณ วริัชชัย,2543 : 127) 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในการวจัิยครัง้นี้เปนแบบทดสอบและแบบสอบถามที่ผูวจัิยไดสรางขึ้น  โดยแบงเปน 3ชุด  ดังนี้ 

ชุดที่ 1 แบบทดสอบวัดความรูเกี่ยวกับพฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแบงเปน 2 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปเกี่ยวกับสถานภาพของนักศกึษา จํานวน 5 ขอ 

ตอนที่ 2 แบบทดสอบดานความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจํานวน15 ขอ 

ชุดที่ 2 แบบสอบถามดานเจตคตติอพฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจํานวน 17 ขอ 

ชุดที่  3 แบบสอบถามดานการปฏิบัตเิกี่ยวกบัพฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ จํานวน 12 ขอ   

 วิธีการดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูล 

 1. ผูวจัิยดําเนนิการขอหนังสอืขอความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัย ทักษิณ  

เพื่อขอความอนุเคราะหตอมหาวทิยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรวีชิัย  วทิยาเขตสงขลา  ในการเก็บขอมูลการวจัิย 

 2. ดําเนินการเก็บขอมูลโดยผูวิ จัยนําหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยไปติดตอกับผูบริหารมหาวิทยาลัย  

เทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตสงขลาเพื่อขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล  โดยทําความเขาใจกับ

ผูชวยวจัิยในการเก็บขอมูลในครัง้นี้ 

 3. ตรวจสอบความสมบูรณของการตอบแบบสอบถามจากนักศกึษา 

 4. นําขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามมาวเิคราะหขอมูลดวยวธิกีารทางสถติติามวัตถุประสงคการวจัิย 
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อัล-นูร 

ผลการศกึษาและอภปิรายผลการวิจัย 
 
 ผลการศกึษา 

 ผลการวจัิยเรื่อง  พฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล

ศรวีชิัย  วทิยาเขตสงขลา  สรุปผลการวจัิยไดดังนี้ 

 1.  นักศกึษามหาวทิยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรวีชิัย  วทิยาเขตสงขลา  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย

เพื่อสุขภาพอยูในระดับดมีาก  มีเจตคตติอการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับดี  และมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการ

ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง 

 2.นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย  วิทยาเขตสงขลา  ที่มีเพศแตกตางกัน  มีความรู

เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญที่ระดับ  .05  ดานเจตคติตอการออกกําลังกาย

เพื่อสุขภาพและดานการปฏิบัตเิกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน 

 3.นักศกึษามหาวทิยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรวีชิัย  วทิยาเขตสงขลาที่มีชั้นปที่ศึกษาแตกตางกัน  มีความรู

เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและมีเจตคตติอการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถติทิี่ระดับ .05  สวนดานการปฏิบัตเิกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน 

 4.  นักศกึษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย  วิทยาเขตสงขลา  ที่อยูคณะแตกตางกัน  มีความรู

เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ  .05  สวนดานเจตคติตอการออก

กําลังกายเพื่อสุขภาพ  และดานการปฏิบัตเิกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน  

 5.นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย  วิทยาเขตสงขลา  ที่นับถือศาสนาที่แตกตางกัน  มี

ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  และมีเจตคติตอการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ  .05สวนดานการปฏิบัตไิมแตกตางกัน 

 6.กลุมตัวอยางที่มีสถานที่พักอาศัยแตกตางกัน  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  มีเจตคติ

ตอการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  และมีการปฏิบัตเิกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน   
  
อภปิรายผล 
 

จากการวิเคราะหขอมูลและจากการสรุปผลการวิจัยเรื่อง  พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย  วิทยาเขตสงขลา  สามารถนําประเด็นสําคัญมาอภิปราย

ผลการวจัิย  ดังนี้ 

 1.  พฤตกิรรมการออกกําลังเพื่อสุขภาพของนักศกึษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล  ศรีวิชัย  วิทยาเขต

สงขลา 

 1.1  จากการวจัิยพบวา  นักศกึษามีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  อยูในระดับดีมาก  ( x  = 

13.45)  ซึ่งสอดคลองการศกึษาของผกามาศ  บุญรอง  (2550 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง  การออกกําลังกาย

และการเลนกฬีาของนักศกึษาระดับอุดมศกึษา  ในจังหวัด    ศรีสะเกษ  พบวา  นักศึกษาระดับอุดมศึกษาในจังหวัด

ศรีสะเกษ  โดยสวนรวมมีการออกกําลังกายและการเลนกีฬาดานพุทธิพิสัยอยูในระดับดีมาก  ทั้งนี้อาจเปนเพราะ

นักศึกษามีความรูอยูบางแลวจากการเรียนในระดับมัธยมศึกษา  และไดรับความรูจากการเรียนการสอนใน

ระดับอุดมศึกษา  และในปจจุบันมีการเผยแพรความรูดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทางโทรทัศน  วารสาร  

นติยสาร  และจากสิ่งพมิพตาง ๆ  ทําใหนักศกึษามีความรูดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับดมีาก 
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1.2  จากการวจัิยพบวา  นักศึกษามีเจตคติตอการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  อยูในระดับดี(X = 4.11) ซึ่ง

สอดคลองกับการศกึษาของสมศักดิ์  หอมชื่น  (2552 :102)  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง  ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายของเจาหนาที่ในสังกัดสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอํานาจเจริญ  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของผกา

มาศ  บุญรอง  (2550 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง  การออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนักศึกษา

ระดับอุดมศกึษาในจังหวัดศรสีะเกษ  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของจําเนียร  สุมแกว  (2545 : 123)  ไดศึกษาเรื่อง  

พฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล  เขตกรุงเทพมหานคร  และซึ่งสอดคลองการศึกษา

ของทรงศักดิ์  ไพศาล  (2541 : 124)  ไดศกึษาวจัิยเรื่อง  ความรู  เจตคต ิ และการปฏิบัตตินในการออกกําลังกายเพื่อ

สุขภาพของบุคลากรในสํานักงานเลขาธกิาร   

1.3  จากการวจัิยพบวา  นักศกึษามีการปฏิบัตเิกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  อยูในระดับปานกลาง  

( x  = 1.16)  ซึ่งไมสอดคลองกับการศกึษาของทรงศักดิ์  ไพศาล  (2541 : 124)  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง  ความรู  เจตคต ิ 

และการปฏิบัตตินในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรในสํานักงานเลขาธิการ  พบวา  ดานการปฏิบัติตน

เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับด ี เม่ือพจิารณาผลการวจัิยในครั้งนี้เปนรายขอ  พบวา  ไมมีขอใดที่

นักศกึษามีการปฏิบัตเิปนประจํา  แตสวนใหญนักศกึษามีการปฏิบัตบิางครัง้  ไดแก  ขอที่  1  การออกกําลังกายอยาง

สมํ่าเสมอโดยถอืเปนสวนหนึ่งในการดําเนินชีวิตประจําวันของทาน  คิดเปนรอยละ  63.3    ขอที่  2  ออกกําลังกาย

ครั้งละไมต่ํากวา  30  นาที  อยางนอยสัปดาหละ  3  ครั้ง  คิดเปนรอยละ  62.7  และขอที่  9  เลือกรับประทาน

อาหารที่มีคุณคาตอรางกายควบคูไปกับการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  59.1  และนักศึกษาไมเคยปฏิบัติ  ไดแก  

ขอที่  5  ตรวจสอบชพีจรกอนและหลังการออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ  47.8  และขอที่  6  ตรวจสอบอัตราการ

เตนของชีพจรสูงสุดขณะการออกกําลังกายเพื่อปองกันอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้น  คิดเปนรอยละ  46.2  ทั้งนี้  ซึ่ง

สอดคลองกับการศึกษาของคะนอง  ธรรมจันดา (2550 : 2)  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง  พฤติกรรมการออกกําลังกายของ

นักศกึษามหาวทิยาลัยเชยีงใหม  พบวา  นักศกึษาไมเคยปฏิบัตใินการจับชพีจรกอนการออกกําลังกายทุกครั้ง  คิดเปน

รอยละ  84.1  และใหเหตุผลวาไมรูวาตองจับชพีจร  คิดเปนรอยละ  23.9  ไมไดสนใจ  คิดเปนรอยละ  19.3  เอานิ้ว

กดที่แขน  ขอมือ  คิดเปนรอยละ  17.4  ไมเคยจับและจับไมเปน  คิดเปนรอยละ  12.8  ไมจําเปน  คิดเปนรอยละ  7.3  ขี้

เกยีจ  คิดเปนรอยละ  4.6  ชพีจรปกตแิละลมื  คิดเปนรอยละ  2.8      

2.การเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล

ศรวีชิัย  วทิยาเขตสงขลาจําแนกตามตัวแปรเพศ  ชัน้ปที่ศกึษา  คณะ  ศาสนา  และสถานที่พักอาศัย 

2.1  นักศกึษาที่มีเพศแตกตางกัน  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05  ซึ่งสอดคลองกับการศกึษาของสุวกิร  กระแจะจันทร  (2544 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาวจัิยเรื่อง  พฤติกรรม

การออกกําลังกายและการเลนกฬีาของนักศกึษาในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคลและสถาบันราชภัฏสวนดานเจตคติตอ

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกันซึ่งเปนไปตามการศึกษาของผกามาศ  บุญรอง  (2550 : บทคัดยอ)  ได

ศกึษาวจัิยเรื่อง  การออกกําลังกายและการเลนกฬีาของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  ในจังหวัดศรีสะเกษและดานการ

ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน  ซึ่งสอดคลองการศึกษาของสิวาณี  เซ็ม  (2542 : 

บทคัดยอ)  ไดศกึษาวจัิยเรื่อง  การออกกําลังกายและการเลนกีฬาของนิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ  สังกัด

ทบวงมหาวทิยาลัย   

2.2  นักศกึษาที่มีชัน้ปที่ศกึษาแตกตางกัน  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซึ่งสอดคลองการศึกษาของขนิษฐา  เดชเพชร  และคณะ  (2548 : บทคัดยอ)  ได

ศกึษาวจัิยเรื่อง  ความรูและการปฏิบัตตินในดานการออกกําลังกายของนักศึกษา  มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี  สวน
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ดานเจตคตติอการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05ซึ่งเปนไปตามการศึกษา

ของสุวกิร  กระแจะจันทร  (2544 :บทคัดยอ)  ไดศกึษาวจัิยเรื่อง  พฤตกิรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาของ

นักศกึษาในสถาบันเทคโนโลยีราชมงคลและสถาบันราชภัฏและดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ไมแตกตางกันซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของขนิษฐา  เดชเพชร  และคณะ  (2548 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง  

ความรูและการปฏิบัตตินในดานการออกกําลังกายของนักศกึษา  มหาวทิยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 

2.3นักศึกษาที่อยูคณะแตกตางกัน  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถติทิี่ระดับ .05  ซึ่งไมสอดคลองกับการศกึษาของขนิษฐา  เดชเพชร  และคณะ  (2548 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาวิจัย

เรื่อง  ความรูและการปฏิบัตตินในดานการออกกําลังกายของนักศกึษา  มหาวทิยาลัยราชภัฏเพชรบุร ี สวนดานเจตคติ

ตอการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของสุทัศน  โคตรศักดิ์  (2549 : 

บทคัดยอ)  ไดศกึษาวจัิยเรื่อง  เจตคตแิละพฤตกิรรมการออกกําลังกายของนสิติชัน้ปที่  1  มหาวิทยาลัยมหาสารคาม  

และดานการปฏิบัตเิกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของขนิษฐา  เดช

เพชร  และคณะ  (2548: บทคัดยอ)ไดศึกษาวิจัยเรื่อง  ความรูและการปฏิบัติตนในดานการออกกําลังกายของ

นักศกึษา  มหาวทิยาลัยราชภัฏเพชรบุร ี  

2.4  นักศกึษาที่นับถอืศาสนาแตกตางกัน  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายและ     เจตคติตอการออก

กําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05  ทั้งนี้อาจเปนเพราะวาศาสนาพุทธมีขอจํากัด

เกี่ยวกับการออกกําลังกายนอยกวาศาสนาอิสลาม  เนื่องจากศาสนาอิสลามหามมิใหสตรีเปดเผยอวัยวะกาย  

นอกเหนือจากมือและใบหนาจึงทําใหไมสามารถออกกําลังกายบางอยางไดทั้งนี้อาจเปนเพราะนักศึกษาไดรับการ

ปลูกฝงเรื่องหลักศาสนาประกอบกับการไดรับความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายมาเปนพื้นฐานเดิมอยูแลว  เชน  

ศาสนาอิสลามไมสามารถออกกําลังกายโยคะได  การออกกําลังกายโยคะนั้น  มีทาทางที่ผิดหลักศาสนา  และที่

สําคัญที่สุดคือ  ตนกําเนดิของโยคะนัน้  มีสวนเกี่ยวของกับศาสนาฮินดู  ซึ่งตามหลักศาสนาอิสลามนั้น  ไมสามารถที่

จะเลยีนแบบพฤตกิรรมหรอืทาทางของศาสนาอ่ืนได  (การียา  ยือแร. 2553 : 49 - 50)สวนดานการปฏิบัติเกี่ยวกับ

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน  ทั้งนี้เปนไปตามรายงานของกรมอนามัย  กระทรวงสาธรณสุข(2546 : 

36)ซึ่งประเทศไทยไดมีการกําหนดนโยบายการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดังนี้คือ  ประชาชนทุกกลุมอายุทุกสภาพ

รางกายมีการออกกําลังกายอยางถูกตอง  เหมาะสมตอเนื่องสมํ่าเสมอโดยถือเอาการออกกําลังกายเปนสวนหนึ่งของ

ชวีติและนักศกึษาทุกศาสนาไดผานการเรยีนการสอนรายวชิาสุขศกึษาและพลศึกษาเหมือนกัน  อีกทั้งมีการฝกปฏิบัติ

ในคาบเรยีน  และการเรยีนการสอนรายวชิาพลศกึษาในสถาบันอุดมศึกษาไมมีการแบงแยกศาสนา  จึงสงผลใหการปฏิบัติ

เกี่ยวกับการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 

2.5  นักศกึษาที่มีสถานที่พักอาศัยแตกตางกัน  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  มีเจตคติตอ

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  และมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน  ทั้งนี้อาจเปน

เพราะนักศึกษาไมวาจะพักอยูในสถานที่พักใดก็สามารถที่จะรับรูเรื่องการออกกําลังกายไดจากสื่อตาง ๆไดแก  

วารสาร  หนังสือพิมพ  วิทยุและโทรทัศน  อินเตอรเน็ต  จากความรูที่นักศึกษาไดรับสงผลใหนักศึกษามีเจตคติที่ด ี 

และกอใหเกดิการปฏิบัตเิกี่ยวกับการออกกําลังกายดวย  ซึ่งนักศกึษาสามารถออกกําลังกายไดตามสถานที่ออกกําลัง

กายตาง ๆ เชน  สนามฟุตบอล  โรงยิม  และสวนสาธารณะตาง ๆ  ประกอบกับสภาพสังคมปจจุบันมีความตื่นตัวใน

ดานสุขภาพรางกาย  ทําใหมีความสนใจที่จะพัฒนาสุขภาพรางกายดวยการออกกําลังกายกันมากขึ้น  ดังจะเห็นไดวา

มีการเผยแพรความรูดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทางวิทยุ  โทรทัศน  วารสาร  นิตยสาร  และจากสื่อสิ่งพิมพ

ตาง ๆ เสมอ  ทําใหประชาชนมีความรูดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพกันมากขึ้น  นอกจากนั้น  ภาครัฐไดเล็งเห็น
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ความสําคัญของการออกกําลังกาย  ไดกําหนดใหหนวยงานตาง ๆ ทั้งภาครัฐและเอกชนดําเนินการรณรงค  เผยแพร  

ความรูในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 
ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะทั่วไป 

1.ควรมีการสงเสรมิและสนับสนุนใหนักศกึษาเพศหญงิ  นักศกึษาชัน้ปที่2และนักศกึษาคณะบรหิารธุรกจิ  ซึ่ง

ผลจากการวจัิย  พบวา  มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับนอยที่สุด  ไดรับความรูและเห็น

ความสําคัญของการออกกําลังกายใหมากย่ิงขึ้น 

2. มหาวิทยาลัยควรสงเสริมและใหความรูกับนักศึกษาเกี่ยวกับการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพื่อ

สุขภาพที่ถูกตอง  ซึ่งผลการวจัิย  พบวา  นักศกึษามีการปฏิบัตเิกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับปาน

กลาง  หากไมมีการสงเสริมหรือใหความรูเกี่ยวกับการปฏิบัติตนในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  อาจสงผลให

นักศกึษามีการปฏิบัตเิกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับตองปรับปรุงก็เปนได  

3. ผูบรหิารมหาวทิยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย  วิทยาเขตสงขลา  สามารถนําขอมูลพื้นฐานที่ไดจาก

การวจัิยมาวางแผนหรอืกําหนดนโยบายเพื่อสรางเสรมิพฤตกิรรมการออกกําลังกายของนักศกึษา 

4. มหาวทิยาลัยควรมีการสงเสรมิใหมีการจัดอบรม  สัมมนา  หรอืจัดกิจกรรมเผยแพรความรูเรื่องการออก

กําลังกายเพื่อสุขภาพที่ถูกตองใหแกนักศกึษาอยูเสมอโดยผานสื่อตาง ๆ ที่มีหลากหลายรูปแบบและอยูในความสนใจ

ของนักศกึษา เพื่อเปนการเสรมิสรางใหนักศกึษามีพฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดตีลอดไป 

5. ควรมีโครงการสงเสริมสุขภาพสําหรับผูบริหารอาจารยและเจาหนาที่ของมหาวิทยาลัย  เพื่อชวยใหมี

สุขภาพที่ด ี และเปนแบบอยางที่ดใีหนักศกึษาอีกดวย 

 6. การเรยีนการสอนในชั่วโมงพลศกึษานอกจากการจัดชั่วโมงพลศกึษาใหนาสนใจและสนุกสนานควรใหเกิด

การเรยีนรูทัศนคตทิี่ดสีรางความม่ันใจและนําไปใชเปนสวนหนึ่งของการดําเนินชีวิตทั้งในปจจุบันและเม่ือติดเปนนิสัยก็

จะตดิตัวไปในอนาคตจะกระตุนนักศึกษาใหมีทัศนคติที่ดีตอการออกกําลังกาย เชน  การยอมรับจากเพื่อนๆคําชมเชย

จากอาจารยและผูที่มีสวนเกี่ยวของจะเปนแรงกระตุนใหเกดิการทํากจิกรรมที่ตอเนื่องจนตดิเปนนสิัยเปนตน 

7. การมีสวนรวมของชุมชนที่สงเสริมนันทนาการและกีฬาการมีสวนรวมของชุมชนในการจัดโครงการเพื่อ

ตอบสนองการสรางเสริมสุขภาพเชน  ดําเนินการโครงการออกกําลังกายระยะสั้น(1-3 ป)จัดใหมีกิจกรรมดานกีฬา

และนันทนาการโดยมีการจัดกจิกรรมดานกฬีาและนันทนาการมีการจัดแขงขันกฬีาทัง้ระดับนักศึกษาและผูที่เกี่ยวของ

ทุกฝายในเวลาเลกิเรยีนเชน  การสงเสรมิใหนักศกึษาในมหาวทิยาลัยมีการแขงขันกฬีา  ไดแก  บาสเกตบอล  ฟุตบอล  

ฟุตซอล  วอลเลยบอลสงเสรมิการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพรูจักการใชเวลาวางใหเปนประโยชนรูจักการสรางความ

สามัคคีและความผูกพันของคนภายในมหาวทิยาลัย  สงเสรมิใหนักศกึษาและผูที่เกี่ยวของทุกฝายรูจักการใสใจสุขภาพ

ของตนเองและรูจักการออกกําลังกายดวยการเลนกีฬาสงเสริมนโยบายการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพการดําเนิน

โครงการระยะยาว  (3 - 5 ป)  ในการรณรงคใหความรู  เผยแพรขาวสารและความรูความเขาใจเกี่ยวกับสุขภาพ

อนามัยและการออกกําลังกายการเลนกีฬาดานการเคลื่อนไหวรางกายเพื่อสุขภาพแกนักศึกษาและผูที่เกี่ยวของทุก

ฝายเชน  สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ  การกีฬาแหงประเทศไทย  กรมอนามัย กระทรวง

สาธารณสุข  สํานักงานสํารวจสุขภาพประชาชนไทยสถาบันวจัิยระบบสาธารณสุข 
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8.  ควรมีการประเมินผลการดําเนินงานโครงการอยางตอเนื่องเพื่อที่จะไดทราบถึงปญหาและอุปสรรคใน

การปฏิบัติงานอันจะนําไปสูการหาแนวทางในการพัฒนาแกไขปญหาที่ตรงจุดและสอดคลองกับความตองการที่

แทจรงิของนักศกึษาและผูที่เกี่ยวของทุกฝายในมหาวทิยาลัย 

 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยตอไป 

1. ควรศกึษาพฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศกึษาในสถาบันอุดมศกึษาอ่ืน ๆ 

2. ควรศกึษาตัวแปรอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของกับพฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เชน  สภาวะสุขภาพ 

3. ควรศกึษาสภาพและปญหาเกี่ยวกับการจัดการเรยีนการสอนวิชากิจกรรมพลศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา  

เนื่องจากอาจจะมีผลตอพฤตกิรรมการออกกําลังกายของนักศกึษา 

4. ควรมีการศกึษาความตองการ  และรูปแบบของการออกกําลังกายของนักศึกษาในสถาบันการศึกษาตาง 

ๆ เพื่อนํามาเปนแนวทางในการจัดและดําเนนิการเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
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