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Abstract
	 This research aims to study the exercise behavior of students in Kasetsart University,
Sakonnakorn campus, Sakonnakorn province. The population is the students of Kasetsart University,
Sakonnakorn campus about 7, 145. The sampling was randomly chosen by using Multi state
random sampling. The size of the sampling was determined by finished table of Taro Yamane at
the reliability level 95% and error ± 5%. There are 383 samples and then defined the ratio by
the year 1-4 of student in each faculty. There are 148 students from faculty of Liberal arts and
management, 119 students from faculty of science and engineering, 52 students from faculty of
environment and agricultural industries, and 64 student from faculty of public health. The tool
for information gathering is the questionnaire to collect information of exercise behavior of
students in Kasetsart University, Sakonnakorn campus, Sakonnakorn province.
	 According to the research result. It found that students in Kasetsart University, Sakonnakorn
campus, Sakonnakorn province has knowledge about how to exercise in high level (about 50.40%).
The next one is medium level (about 36.60%) and the lowest level (about 13.10%). For the
attitude about exercise, we found that most of the samples about 61.40% has medium attitude
level and about 38.6% has high attitude level. The exercise behavior show that the samples has
a good behavior in good level as following issue. When go to exercise, student wear shoes and 
cloth appropriately to each type of sport (X = 2.60, S.D = 0.54), the next one is student accept
the rules and conditions of the sport place (X = 2.59, S.D = 0.55), and student exercise with an
achievement every time (X = 2.55, S.D = 0.56), respectively. The samples have a medium level
behavior in this following issues. Students keep going to exercise although there is something
wrong with their body because they are enjoying (X = 1.88, S.D = 0.76), next one is that students
will not going to exercise if there is no one go with them (X = 1.75, S.D = 0.68), and students
usually have no plan for exercise (X= 1.66, S.D = 0.64). For the exercise behavior that is in not
good behavior are that the period of exercise depends on satisfaction, not the same time (X = 1.53,
S.D = 0.58), and student exercise until tried and sweat (X = 1.45, S.D = 0.55). When consider the
exercise behavior for overall sampling, we found that most of samples has medium level of
exercise behavior about 90%, the next one is a good level about 8.40%, and not so good behavior
about 0.80%.
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บทคัดย่อ
	 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิตมหาวิทยาเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต  
เฉลิมพระเกียรติ จังหวัดสกลนคร ประชากรที่ใช้ในการวิจัยคือ นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตเฉลิมพระเกียรติ
จังหวัดสกลนคร จ�ำนวน 7,145 คน กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน (Multi stage random
sampling) ขนาดกลุ่มตัวอย่างก�ำหนดโดยการใช้ตารางส�ำเร็จรูปของ ทาโร ยามาเน่ (Taro Yamane) ท่ีระดับความ
เชื่อมั่น 95% ค่าความคลาดเคลื่อน ± 5%  ได้กลุ่มตัวอย่าง 383 คน จากนั้นก�ำหนดสัดส่วนจากนิสิตชั้นปีที่ 1-4
ของแต่ละคณะ ได้กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตคณะศิลปศาสตร์และวิทยาการจัดการ จ�ำนวน 148 คน คณะวิทยาศาสตร์
และวิศวกรรมศาสตร์ จ�ำนวน 119 คน คณะทรัพยากรธรรมชาติและอุตสาหกรรมการเกษตร จ�ำนวน 52 คน และ
คณะสาธารณสุขศาสตร์ จ�ำนวน 64 คน เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล คือ แบบสอบถามเพื่อศึกษาพฤติกรรมการ
ออกก�ำลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตเฉลิมพระเกียรติจังหวัดสกลนคร  
	 ผลการวิจัยพบว่า นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตเฉลิมพระเกียรติ จังหวัดสกลนคร ส่วนใหญ่
นิสิตมีความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย ในระดับมาก (ร้อยละ 50.40) รองลงมาคือ ระดับปานกลาง (ร้อยละ 36.60)
และระดับต�่ำ (ร้อยละ 13.10) ด้านทัศนคติเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ร้อยละ 61.40
มีทัศนคติอยู่ในระดับปานกลาง และ ร้อยละ 38.60 มีทัศนคติอยู่ในระดับดี  ส่วนด้านพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
ของนิสิต พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายในระดับดีในประเด็นดังนี้ ขณะออกก�ำลังกายนิสิตเลือก
ใส่รองเท้าและสวมชุดตามความเหมาะสมของแต่ละชนิดกีฬา (X = 2.60, S.D = 0.54) รองลงมาคือ นิสิตยอมรับ
ข้อตกลงระเบียบและกติกาของสถานที่ในการออกก�ำลังกาย  (X = 2.59, S.D = 0.55) และนิสิตออกก�ำลังกาย
โดยมีเป้าหมายทุกคร้ัง (X = 2.55, S.D = 0.56) ตามล�ำดับ พฤติกรรมการออกก�ำลังกายในระดับปานกลางใน
ประเด็นดังนี้ นิสิตออกก�ำลังกายต่อไปแม้ว่าจะพบความผิดปกติของร่างกายเพราะก�ำลังสนุก (X = 1.88, S.D = 0.76)
รองลงมาคือนิสิตไม่ออกก�ำลังกายหากไม่มีเพื่อนไปด้วย (X = 1.75, S.D = 0.68) และนิสิตไม่ได้วางแผนการ
ออกก�ำลังกายไว้ล่วงหน้า (X = 1.66, S.D = 0.64) ส่วนพฤติกรรมการออกก�ำลังกายในระดับไม่ดี คือ ช่วงเวลาใน
การออกก�ำลังกายของนิสิตขึ้นอยู่กับความพึงพอใจ ไม่ได้ก�ำหนดเป็นเวลาเดียวกัน X = 1.53, S.D = 0.58) และ นิสิต 
ออกก�ำลังกายจนรู้สึกเหนื่อยและมีเหงื่อออก (X = 1.45 ,S.D = 0.55) และเมื่อพิจารณาระดับพฤติกรรมการ
ออกก�ำลังกายของกลุ่มตัวอย่างในภาพรวมพบว่า กลุ ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายระดับ
ปานกลาง ร้อยละ 90.90 รองลงมามีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายระดับดี ร้อยละ 8.40 และ พฤติกรรมการ
ออกก�ำลังกายระดับไม่ดี ร้อยละ 0.80
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บทน�ำ
	 การพัฒนาประชาชนให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดีน้ัน
ต้องประกอบด้วย สุขภาพกายและใจอยู่ในระดับดี สิ่ง
ส�ำคัญอย่างหนึ่งที่ส่งเสริมสุขภาพกายและใจ คือการ
ออกก�ำลังกายซึ่งมีความส�ำคัญอย่างย่ิงเพราะเป็นการ
ดูแลรักษาสุขภาพอย่างหนึ่งที่มีประโยชน์ สามารถปฏิบัติ
ได้ในประชาชนทุกเพศ ทุกวัย และเป็นสิ่งจ�ำเป็นที่สามารถ
น�ำมาใช้เพื่อพัฒนาสุขภาพ การที่เรามีสุขภาพที่ดีนั้น
ซึ่งจะส่งผลน�ำไปสู่คุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น เมื่อประชาชนมี
คณุภาพชวีติทีด่ขีึน้ประเทศชาติก็จะพฒันาข้ึน การเคล่ือนไหว
เป็นสัญญาณแสดงออกของสิ่งมีชีวิต ซ่ึงแสดงถึงผลของ
การทํางานของระบบอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายเพื่อ
รักษาความมีชีวิตไว้ การออกก�ำลังกายเป็นการสั่งการ
ของสมองให้กล้ามเนื้อท่ีอยู่ภายใต้อํานาจของจิตใจได้
ทํางานมากกว่าปกติ ซึ่งมีผลต่อการพัฒนาทั้งขนาดและ
ความสามารถในการทํางานของกล้ามเน้ือ อวัยวะและ
ระบบประสาท เนื่องจากการออกก�ำลังกายต้องอาศัย
การทํางานประสานกันทั้งระบบจนไม่อาจแยกกันได้
นอกจากด้านร่างกายแล้ว จิตใจก็มีส่วนร่วมและเกิดการ
พัฒนาด้วยเช่นกัน ดังคํากล่าวที่ว่า” จิตสดใส อยู ่ใน
เรือนกายที่สมบูรณ์” (sound mind is in a sound
body) (นภพร ทัศนัยนา, 2559) การออกก�ำลังกายมี
ประโยชน์ส�ำหรับทุกเพศทุกวัย แต่จากการส�ำรวจ
สถานการณ์การเคลื่อนไหวออกแรงและการออกก�ำลัง
เพื่อสุขภาพของคนไทยโดยกรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข (2558) พบว่าประชากรไทยท่ีมีอายุต้ังแต่
15 ปีข้ึนไป ร้อยละ 20 มีกิจกรรมทางกายต�่ำและหาก
พิจารณาเฉพาะการออกก�ำลังกายจะเห็นว่าผู ้ใหญ่
ออกก�ำลังกาย 3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 30 นาที ร้อยละ

22-24 มีเพยีงร้อยละ 10 เท่านัน้ การขาดการออกก�ำลงักาย
อาจส่งผลท�ำให้เกิดโรคที่ไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น ความ
ดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคอ้วน โดยเฉพาะนิสิต นักศึกษา
เป็นกลุ่มประชาชนที่จะเป็นก�ำลังส�ำคัญในการพัฒนา
ประเทศชาติในอนาคต การออกก�ำลังกายจะช่วยให้เกิด
การพัฒนาการให้เป็นไปตามวัย ลดอัตราการเจ็บป่วย
ช่วยลดความเครียดจากการเรียน ลดความเจ็บป่วยจาก
โรคติดต่อที่ไม่เรื้อรัง เป็นต้น ดังนั้นการมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายที่ดีจะชวยสงเสริมให้นิสิต นักศึกษามี
สุขภาพดีและสามารถปองกันโรคต่าง ๆ ได้ ซึ่งการ
ออกกําลังกายแตละชนิดมีรูปแบบ กระบวนการ และ
หลักเกณฑแตกต่างกันไปท�ำให้เกิดประโยชน์กับสุขภาพ
ที่แตกต่างกัน การศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
ความรู้และทัศนคติในการออกก�ำลังกายของนิสิตนักศึกษา
จะท�ำให้คณะและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องสามารถน�ำข้อมูล
ที่ได้ไปพัฒนากิจกรรมนิสิต นักศึกษารวมถึงการพัฒนา
การเรียนการสอนและการจัดกิจกรรมด้านการส่งเสริม
สุขภาพ ผู้วิจัยในฐานะที่เป็นอาจารย์สอนพลศึกษาและ
วิทยาศาสตร์การกีฬา และงานส่งเสริมพัฒนาสุขภาพ
นิสิต จึงสนใจท�ำวิจัยนี้ขึ้นเพื่อใช้ข้อมูลเป็นแนวทางใน
การพัฒนาการเรียนการสอน จัดกิจกรรมส่งเสริมเพื่อ
พัฒนาด้านการออกก�ำลังกายและส่งเสริมพฤติกรรม
ด้านสุขภาพแก่นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต
เฉลิมพระเกียรติ จังหวัดสกลนคร

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตเฉลิมพระเกียรติ
จังหวัดสกลนคร
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วิธีการศึกษา
	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง    
	 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยคือ นิสิตมหาวิทยาลัย
เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตเฉลิมพระเกียรติจังหวัดสกลนคร
จ�ำนวน 7,145 คน (นิสิตคณะศิลปศาสตร์และวิทยาการ
จัดการ จ�ำนวน 2,775 คน คณะวิทยาศาสตร์และ
วศิวกรรมศาสตร์ จ�ำนวน 2,213 คน คณะทรพัยากรธรรมชาติ
และอุตสาหกรรมการเกษตร จ�ำนวน 973 คน และ
คณะสาธารณสุขศาสตร์ จ�ำนวน 1,184 คน)
	 กลุ ่มตัวอย่าง ได้มาจากการสุ ่มตัวอย่างแบบ
หลายขั้นตอน (Multi stage random sampling) ขั้นตอน
แรกก�ำหนดกลุ่มตัวอย่าง โดยการใช้ตารางส�ำเร็จรูปของ
ทาโร ยามาเน ่  (Taro Yamane, 1973) ท่ีระดับ
ความเชื่อมั่น 95%  ค่าความคาดเคลื่อน ± 5%  ได้กลุ่ม
ตัวอย่างจ�ำนวน 383 คน ขั้นตอนต่อไปผู้วิจัยก�ำหนด
สัดส่วนจากนิสิตชั้นปีที่ 1-4 ของแต่ละคณะได้กลุ ่ม
ตัวอย่างเป็นนิสิตคณะศิลปศาสตร์และวิทยาการจัดการ
จ�ำนวน 148 คน คณะวิทยาศาสตร์และวิศวกรรมศาสตร์ 
จ�ำนวน 119 คน คณะทรพัยากรธรรมชาตแิละอตุสาหกรรม

การเกษตร จ�ำนวน 52 คน และ คณะสาธารณสุขศาสตร์
จ�ำนวน 64 คน
	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูลการวิจัย 
	 เครื่องมือที่ใช ้ในการเก็บข้อมูลการวิจัย คือ
แบบสอบถามเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
ของนสิติมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตเฉลมิพระเกยีรติ
จังหวัดสกลนคร โดยพัฒนาแบบสอบถามขึ้นจาก
แบบสอบถามของงานวิจัยที่เก่ียวข้อง (กุลธิดา  เหมาเพชร
คมกริช  เชาวพานิชย์ พรเพ็ญ  ลาโพธิ์ และ วาสิฏฐี 
เทียมเท่าเกิด, 2555 ; อารมณ์  ขุนภาษี, 2553) ซ่ึงตรง
ตามกรอบแนวคิดทฤษฎีที่ได้จากการทบทวนงานวิจัย
ที่เก่ียวข้องและสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การศึกษา
โดยแบบสอบถามแบ่งเป็น 4 ส่วน คอื ส่วนที ่1 แบบสอบถาม
เก่ียวกับข้อมูลส่วนบุคคล จ�ำนวน 14 ข้อ  ส่วนที่ 2
แบบสอบถามเก่ียวกับความรู้ในเร่ืองการออกก�ำลังกาย
จ�ำนวน 15 ข้อ ส่วนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับทัศนคติ
ในเร่ืองของการออกก�ำลังกาย จ�ำนวน 15 ข้อ และส่วน
ที่ 4 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
จ�ำนวน 15 ข้อ

กรอบแนวคิด

ตัวแปรต้น

ข้อมูลส่วนบุคคล  
	 1.	 เพศ
	 2.	 อายุ 
	 3.	 ส่วนสูง
	 4.	 น�้ำหนัก
	 5.	 ชั้นปี 
	 6.	 สังกัดคณะ 
	 7.	 โรคประจ�ำตัว 
	 8.	 การรับรู้ข่าวสารการออกก�ำลังกาย 
	 9.	 เวลาว่าง
	 10.	ความถี่ในการออกก�ำลังกาย
	 11.	เวลาในการออกก�ำลังกาย
	 12.	จุดประสงค์ในการออกก�ำลังกาย
	 13.	กีฬาที่ชอบ
	 14.	ความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย
	 15.	ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย 

พฤติกรรมการ
ออกก�ำลังกายของนิสิต

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์
วิทยาเขตเฉลิมพระเกียรติ

จังหวัดสกลนคร

ตัวแปรตาม
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	 การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content
Validity) ผู้วิจัยน�ำแบบสอบถามให้ผู้เช่ียวชาญ จ�ำนวน
3 คน ตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสมและความสมบูรณ์
ของเนื้อหาเพื่อหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of
Item – Objective  Congruence : IOC) หลังจากน้ัน
ผู้วิจัยได้ปรับปรุงเนื้อหาตามข้อเสนอแนะของผูเ้ชีย่วชาญ
ให้มีความครอบคลุมตามสัดส่วนองค์ประกอบของเนื้อหา
ให้ตรงประเด็นที่ศึกษา และให้มีความละเอียด การใช้ภาษา
ที่สามารถเข้าใจง่ายและคัดเลือกข้อที่มีค่าความสอดคล้อง
ตั้งแต่ 0.5 ถึง 1.0 มาใช้
	 การตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามด้าน
ความเชื่อมั่น (Reliability) ผู้วิจัยน�ำแบบสอบถามท่ีได้
ไปทดสอบขั้นต้น (Try Out) กับนิสิตท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง
ของการศึกษาและมีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง
จ�ำนวน 30 คน และน�ำผลที่ได้ไปวิเคราะห์หาความเชื่อมั่น
ของแบบสอบถาม โดยใช้วิธีการของคูเดอร์ริชาร์ดสัน
(Kuder – Richardson) KR - 20 และหาค่าสัมประสิทธิ์
อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha Coefficient)
ด้วยโปรแกรมส�ำเร็จรูปได้ค่าสัมประสิทธิความเช่ือม่ัน
ของแบบสอบถามด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย
เท่ากับ 0.75 ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย เท่ากับ
0.75 และส่วนของพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย เท่ากับ
0.76  และปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถามให้เหมาะสมและ
มีประสิทธิภาพก่อนน�ำไปใช้ในการศึกษา
	 เกณฑ์การให้คะแนน แบบสอบถามพฤติกรรม
การออกก�ำลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์
วิทยาเขตเฉลิมพระเกียรติจังหวัดสกลนคร ส่วนท่ี 1
แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลส่วนบุคคลเป็นแบบตรวจสอบ
รายการ (Check - List) จ�ำนวน 13 ข้อ ส่วนที ่2 แบบสอบถาม
เกี่ยวความรู้ในเรื่องการออกก�ำลังกาย จ�ำนวน 15 ข้อ
แต่ละข้อมี 4 ตัวเลือก คือ ให้ผู้ตอบเลือกเพียงค�ำตอบ
เดียว เกณฑ์การให้คะแนนความรู ้ต่อพฤติกรรมการ
ออกก�ำลังกายในแต่ละข้อคือ  ตอบถูก ได้ 1 คะแนน
และตอบผิด ได้ 0 คะแนน การแปลความหมายคะแนน
ระดับความรู้เป็น 3 ระดับ โดยเกณฑ์ให้คะแนนโดยใช้
ก า ร วัดแบบอิ ง เ กณฑ ์ ของ  B loom (อ ้ า งถึ ง ใน
กุลธิดา  เหมาเพชร คมกริช  เชาวพานิชย์ พรเพ็ญ  ลาโพธิ์
และ วาสิฏฐี  เทียมเท่าเกิด (2555) ดังนี้ ระดับดี หมายถึง
ได้คะแนนร้อยละ 80 ขึ้นไป (12.00–15.00 ข้อ) ระดับ
ปานกลาง หมายถึง ได้คะแนนร้อยละ 60-79  (9.00–

11.99 ข้อ) และ ระดับไม่ดี หมายถึง ได้คะแนนร้อยละ
59 ลงมา  (0.00– 8.99 ข้อ) ส่วนที่ 3 ทัศนคติเกี่ยวกับ
การออกก�ำลังกาย เป็นแบบสอบถามแบบช่วงมาตราค่า
3 ระดบั (Interval scale) คอื เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย
จ�ำนวน 15 ข ้อ โดยให้เลือกตอบเพียง 1 ตัวเลือก
ลักษณะของข้อค�ำถามเป็นไปทางด้านบวกจ�ำนวน 6 ข้อ 
และลักษณะของข้อค�ำถามเป็นไปทางด้านลบจ�ำนวน 9 ข้อ
เกณฑ์การให้คะแนนในแต่ละข้อขึ้นอยู ่กับข้อก�ำหนด
ดังนี้กรณีข้อค�ำถามเชิงบวกให้คะแนน ดังนี้ เห็นด้วย 3
คะแนน ไม่แน่ใจ 2 คะแนน ไม่เห็นด้วย 1 คะแนน
กรณีข้อค�ำถามเชิงลบให้คะแนน ดังนี้  เห็นด้วย 1 คะแนน
ไม่แน่ใจ 2 คะแนน ไม่เห็นด้วย 3 คะแนน การแปล
ความหมายระดับทัศนคติต่อการออกกําลังกาย ตาม
ค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบน มาตรฐานเป็น 3 ระดับ
(Best, 1997 ; Daniel, 1995 อ้างถงึใน สมุทันา  กลางคาร
และ วรพจน์  พรหมสัตยพรต, 2553) พิจารณาและ
ประเมินตามเกณฑ์การแบ่งคะแนนเพื่อหาค่าเฉลี่ยและ
การประเมินผล โดยการแบ่งช่วงคะแนน จากสูตรได้
ช่วงชั้นคะแนน = 3-1/3 = 0.66 หาค่าเฉลี่ยโดยกําหนด
เกณฑ์ช่วงคะแนนเฉลี่ย ดังนี้ ระดับทัศนคติดี หมายถึง
มีคะแนนอยู ่ ระหว ่าง 2.34–3.00 ระดับทัศนคติ
ปานกลาง หมายถึง มีคะแนนอยู่ระหว่าง 1.67–2.33
ระดับทัศนคติดีไม่ดี หมายถึง มีคะแนนอยู ่ระหว่าง
1.00–1.66 ส่วนที่ 4 พฤติกรรมการออกก�ำลังกายเป็น
แบบสอบถามแบบช่วงมาตรา (Interval scale) มี
3 ระดับ คือ ปฏิบัติเป็นประจ�ำ ปฏิบัติบางครั้ง ไม่เคย
ปฏิบัติ จ�ำนวน 15 ข้อ (ปฏิบัติเป็นประจ�ำ หมายถึง
ปฏิบัติเป็นประจ�ำ (มากกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์) ปฏิบัติ
บางครั้ง หมายถึง ปฏิบัติบางครั้ง (1-3 ครั้ง/สัปดาห์) และ
ไม่เคยปฏิบัติ  หมายถึง ไม่เคยปฏิบัติโดยให้เลือกตอบ
เพียง 1 ตัวเลือก ลักษณะของข้อค�ำถามเป็นไปทางด้าน
บวกจ�ำนวน  8 ข้อ และลักษณะของข้อค�ำถามเป็นไป
ทางด้านลบจ�ำนวน 7 ข้อ เกณฑ์การให้คะแนนในแต่ละ
ข้อขึ้นอยู ่กับข้อก�ำหนด กรณีข ้อค�ำถามเชิงบวกให้
คะแนนดังนี้ ปฏิบัติเป็นประจ�ำ 3 คะแนน ปฏิบัติบางครั้ง
2 คะแนน ไม่เคยปฏิบัติ 1 คะแนน กรณีข้อค�ำถามเชิงลบ
ให้คะแนนดังนี้ ปฏิบัติเป็นประจ�ำ 1 คะแนน ปฏิบัติ
บางครั้ง 2 คะแนน ไม่เคยปฏิบัติ 3 คะแนน การแปล
ความหมายระดับพฤติกรรมต ่อการออกก�ำลั งกาย
ตามค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเป็น  3 ระดับ
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(Best, 1997: 174 ; Daniel, 1995: 19 ; อ้างถึงใน
สุมัทนา  กลางคาร และ วรพจน์  พรหมสัตยพรต (2553)
พิจารณาและประเมินตามเกณฑ์การแบ่งคะแนนเพื่อหา
ค่าเฉลี่ยและการประเมินผล โดยการแบ่งช่วงคะแนน
จากสูตรช่วงชั้นคะแนน = 3-1/3 = 0.66 หาค่าเฉล่ีย
โดยก�ำหนดเกณฑ์ช่วงคะแนนเฉลี่ย ดังน้ี ระดับทัศนคติดี  
หมายถึง มีคะแนนอยู่ระหว่าง 2.34–3.00 ระดับทัศนคติ
ปานกลาง หมายถึง มีคะแนนอยู่ระหว่าง 1.67–2.33
และ ระดับทัศนคติดีไม่ดี หมายถึง มีคะแนนอยู่ระหว่าง 
1.00–1.66
	 การเก็บรวบรวมข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล
 	 1.	 ขอความร ่วมมือกับนิสิตมหาวิทยาลัย
เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตเฉลิมพระเกียรติ จังหวัดสกลนคร

	 2.	 ผู้วิจัยแนะน�ำตัว อธิบาย วัตถุประสงค์ของ
การวิจัย และขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล
โดยให้กลุ่มตัวอย่างกรอกแบบสอบถามด้วยตนเอง
	 3.	 เม่ือได้แบบสอบถามครบผูวิ้จัยน�ำข้อมูลทัง้หมด
มาตรวจสอบความครบถ้วนสมบูรณ์ ท�ำการลงรหัส และ
วิเคราะห์ข้อมูล โดยวิธีทางสถิติด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส�ำเร็จรูป การวิเคราะห์ข ้อมูลใช ้สถิติเชิงพรรณนา
(Descriptive Study) วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของ
กลุ่มตัวอย่าง วิเคราะห์ข้อมูลด้านความรู้เกี่ยวกับการ
ออกก�ำลังกาย ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย และ
พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย โดยใช้ความถี่ ร ้อยละ
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าต�่ำสุดและค่าสูงสุด

ผลการศึกษา
	 ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล 

ตาราง 1	 จ�ำนวนร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ�ำแนกตามข้อมูลทั่วไปของนิสิต (n=383)

	 ข้อมูลทั่วไปของประชากร	 จ�ำนวน (คน)	 (ร้อยละ)

	 เพศ 
	 	 1.	 ชาย	 180	 47.00
	 	 2.	 หญิง	 203	 53.00

	 ส่วนสูง (เซนติเมตร) (ส่วนสูงเฉลี่ย คือ 166.59 เซนติเมตร)
	 	 1.	 ต�่ำกว่า 150 เซนติเมตร	 8	 2.10
	 	 2.	 151-159 เซนติเมตร	 81	 21.10
	 	 3.	 160-169 เซนติเมตร	 148	 38.60
	 	 4.	 170 เซนติเมตร ขึ้นไป	 146	 38.10

	 น�้ำหนัก (กิโลกรัม) (น�้ำหนักเฉลี่ย คือ 57.57 กิโลกรัม)
	 	 1.	 ต�่ำกว่า 50 กิโลกรัม	 128	 33.40	
	 	 2.	 51-59 กิโลกรัม	 95	 24.80
	 	 3.	 60-69 กิโลกรัม	 105	 27.40
	 	 4.	 70 กิโลกรัมขึ้นไป	 55	 14.40

	 คณะที่สังกัด
	 	 1.	 คณะศิลปศาสตร์และวิทยาการจัดการ	 148	 38.60
	 	 2.	 คณะวิทยาศาสตร์และวิศวกรรมศาสตร์	 52	 13.60
	 	 3.	 คณะทรัพยากรธรรมชาติและอุตสาหกรรมการเกษตร	 119	 31.10	 	
	 	 4.	 คณะสาธารณสุขศาสตร์	 64	 16.70
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ตาราง 1	 (ต่อ)

	 ข้อมูลทั่วไปของประชากร	 จ�ำนวน (คน)	 (ร้อยละ)

	 ชั้นปีที่ก�ำลังศึกษา	
	 	 1.	 นิสิตชั้นปีที่ 1 	 200	 52.20
	 	 2.	 นิสิตชั้นปีที่ 2 	 104	 27.20	 	
	 	 3.	 นิสิตชั้นปีที่ 3 	 69	 18.00
	 	 4.	 นิสิตชั้นปีที่ 4 	 10	 2.60

	 โรคประจ�ำตัว
	 	 1.	 ไม่มีโรคประจ�ำตัว 	 362	 94.50
	 	 2.	 มีโรคประจ�ำตัว (ได้แก่ ภูมิแพ้ หอบหืด และโลหิตจาง)	 21	 5.50

	 การรับรู้ข่าวสารด้านการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ
	 	 1.	 เคย (เลือกตอบมากที่สุดเพียง 1 ข้อ) 	 383	 100
	 	 	 1.1. ครอบครัว 	 25	 6.52
	 	 	 1.2. โทรทัศน์ 	 68	 17.75
	 	 	 1.3. เพื่อน 	 65	 16.97
	 	 	 1.4. ครูอาจารย์ 	 22 	 5.74

	 การรับรู้ข่าวสารด้านการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ (ต่อ)
	 	 2.	 เคย (เลือกตอบมากที่สุดเพียง 1 ข้อ) 	 22	 5.74
	 	 	 1.5. สื่อวิทยุ 	 9	 2.34
	 	 	 1.6. หนังสือพิมพ์ 	 12	 3.13
	 	 	 1.7. อินเตอร์เนต 	 182	 47.51
	 	 3.	 ไม่เคย	 0	 0

	 การใช้เวลาว่าง (ตอบได้หลายค�ำตอบ)
	 	 1.	 ดูหนัง/ฟังเพลง 	 257	 67.10
	 	 2.	 ออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬา 	 191	 49.90
	 	 3.	 ท่องเที่ยว 	 143	 37.30
	 	 4.	 คุยกับเพื่อน (คุย, โทรศัพท์, แชทออนไลน์)	 182	 47.50
	 	 5.	 อ่านหนังสือ 	 124	 35.50
	 	 6.	 อื่น ๆ (ซื้อของ, เล่นอินเตอร์เนต)	 9	 2.30

	 ความบ่อยของการออกก�ำลังกาย 
	 	 1.	 ออกก�ำลังกายสัปดาห์ละ 1 วัน 	 124	 32.40
	 	 2.	 ออกก�ำลังกายสัปดาห์ละ 3 วัน 	 101	 26.40
	 	 3.	 ออกก�ำลังกายวันเว้นวัน 	 53	 13.80
	 	 4.	 ออกก�ำลังกายเฉพาะวันหยุด 	 41	 10.70
	 	 5.	 ออกก�ำลังกายทุกวัน 	 34	 8.90
	 	 6.	 อื่น ๆ (ออกก�ำลังกายเวลาว่าง)	 9	 2.30
	 	 7.	 ไม่ได้ออกก�ำลังกาย	 21	 5.50
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ตาราง 1	 (ต่อ)

	 ข้อมูลทั่วไปของประชากร	 จ�ำนวน (คน)	 (ร้อยละ)

	 ระยะเวลาของการออกก�ำลังกายในแต่ละครั้ง 
	 	 1.	 มากกว่า 1 ชั่วโมง 	 60	 15.70
	 	 2.	 ประมาณ 1 ชั่วโมง 	 57	 14.90
	 	 3.	 ประมาณ 45 นาที 	 49	 12.80
	 	 4.	 ประมาณ 30 นาที	 128	 33.40
	 	 5.	 ประมาณ 15 นาที 	 45	 11.70
	 	 6.	 น้อยกว่า 10 นาที 	 23	 6.00
	 	 7.	 ไม่ได้ออกก�ำลังกาย	 21	 5.50

	 วัตถุประสงค์ในการออกก�ำลังกาย (ตอบได้หลายค�ำตอบ)
	 	 1.	 เพื่อสุขภาพ	 186	 55.00
	 	 2.	 เพื่อความสนุกสนาน 	 120	 37.70
	 	 3.	 เพื่อผ่อนคลาย 	 106	 98.10
	 	 4.	 เพื่อสังคม 	 36	 87.80
	 	 5.	 เพื่อลดน�้ำหนัก	 88	 97.80

	 ชนิดกีฬาที่ชื่นชอบในการออกก�ำลังกาย(ต่อ) (ตอบได้หลายค�ำตอบ)
	 	 1.	 เต้นแอโรบิค 	 69	 18.00
	 	 2.	 เทเบิลเทนนิส 	 39	 10.20
	 	 3.	 ฟุตบอล 	 121	 31.60	 	
	 	 4.	 ฟิตเนส 	 85	 22.20
	 	 5.	 แบดมินตัน	 127	 66.80
	 	 6.	 วิ่งจ๊อกกิ้ง 	 123	 32.10	 	
	 	 7.	 ปั่นจักรยาน 	 56	 14.60
	 	 8.	 อื่น ๆ ได้แก่ โยคะ ว่ายน�้ำ	 16	 4.20

	 จากตาราง 1 พบว่า ข้อมูลท่ัวไปของประชากร
กลุม่ตวัอย่าง ผลการวจิยั พบว่ามีลกัษณะทางประชากร ดงันี้
	 เพศ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศ หญิง
ร้อยละ 53.00 และเพศชาย ร้อยละ 47.00
	 อายุ พบว่า อายุเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างคือ 19.93
และส่วนใหญ่มีอายุ 17-20 ปีร้อยละ 74.70 และ 21 ปี
ขึ้นไปร้อยละ 25.30
	 ส่วนสูง พบว่า ส่วนสูงเฉลี่ยของนิสิต คือ 166.59
เซนติเมตร โดยส่วนใหญ่นิสิตมีส่วนสูงระหว่าง 160-169
เซนติเมตร (ร้อยละ 38.60) รองลงมาคือส่วนสูงระหว่าง
151-159 เซนตเิมตร (ร้อยละ 21.10) ส่วนสงู 170 เซนตเิมตร

ขึ้นไป ร้อยละ 38.10 และส่วนสูงต�่ำกว่า 150 เซนติเมตร
(ร้อยละ 2.10) ตามล�ำดับ             
	 น�้ำหนัก พบว่า น�้ำหนักเฉลี่ย คือ 57.57 กิโลกรัม
โดยส่วนใหญ่นิสิตมีน�้ำหนักต�่ำกว่า 50 กิโลกรัม (ร้อยละ
33.40) รองลงมาคือน�้ำหนัก 60-69 กิโลกรัม (ร้อยละ
27.40) น�้ำหนัก 51-59 กิโลกรัม (ร้อยละ 24.80) และ
น�้ำหนัก 70 กิโลกรัมขึ้นไป ร้อยละ 14.40 ตามล�ำดับ
	 คณะที่นิสิตสังกัดคณะศิลปศาสตร์และวิทยาการ
จดัการ จ�ำนวน 148 คน (ร้อยละ 38.60) คณะวทิยาศาสตร์
และวิศวกรรมศาสตร์ จ�ำนวน 119 คน (ร้อยละ 13.60)  
คณะทรัพยากรธรรมชาติและอุตสาหกรรมการเกษตร
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จ�ำนวน 52 คน (ร้อยละ 31.10) และคณะสาธารณสุขศาสตร์
จ�ำนวน 64 คน(ร้อยละ 16.70)  
	 ช้ันปีที่ก�ำลังศึกษา พบว่า เป็นนิสิตชั้นปีท่ี 1
(ร้อยละ 52.20) รองลงมาคือ นิสิตชั้นปีที่ 2 (ร้อยละ
27.20) นิสิตชั้นปีที่ 3 (ร้อยละ 18.00) และ นิสิตชั้นปีท่ี
4 (ร้อยละ 2.60) ตามล�ำดับ
	 โรคประจ�ำตัว พบว่านิสิตจ�ำนวน 362 คนไม่มี
โรคประจ�ำตัว (ร้อยละ 94.50) และ นิสิตจ�ำนวน 21 คน 
มีโรคประจ�ำตัว (ร้อยละ 5.50) ซึ่งโรคประจ�ำตัวที่พบ
ได้แก่ ภูมิแพ้ หอบหืด และโลหิตจาง
	 การรับรู้ข่าวสารด้านการออกก�ำลังกาย พบว่า
นิสิตเคยรับรู้ข่าวสารทุกคน ส่วนใหญ่นิสิตรับรู้ข่าวสาร
จากอินเตอร์เนต (ร้อยละ 49.20) มากท่ีสุด รองลงมาคือ
รับรู้ข้าวสารจากโทรทัศน์ (ร้อยละ 42.30) เพื่อน (ร้อยละ 
31.30) ครอบครัว (ร้อยละ 17.20) ครูอาจารย์ (ร้อยละ
13.60) หนังสือพิมพ์ (ร้อยละ 12.80) และ สื่อวิทยุ (ร้อยละ
7.00) ตามล�ำดับ
	 การใช้เวลาว่าง พบว่า นิสิตส่วนใหญ่ใช้เวลาว่าง
ส่วนใหญ่เพื่อดูหนังฟังเพลง (ร้อยละ 67.10) รองลงมา
คือ ออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬา (ร้อยละ 49.90) ท่องเที่ยว
(ร้อยละ 37.30) แชท/คุยกับเพื่อน (ร้อยละ 47.50)
อ่านหนังสือ (ร้อยละ 32.50)  และอื่น ๆ (ร้อยละ 2.30)
	 ความบ่อยของการออกก�ำลังกาย พบว่า นิสิต

ส่วนใหญ่ออกก�ำลังกายสัปดาห์ละ 1 วัน (ร้อยละ 32.4)
รองลงมาคือ ออกก�ำลังกายสัปดาห์ละ 3 วัน (ร้อยละ
26.40)  ออกก�ำลังกายวันเว ้นวัน (ร ้อยละ 13.80)
ออกก�ำลงักายเฉพาะวนัหยดุ (ร้อยละ 10.70) ออกก�ำลงักาย
ทุกวัน (ร้อยละ 8.90) อื่น ๆ (เวลาว่าง) ร้อยละ 2.30
และไม่ได้ออกก�ำลังกายเลย (ร้อยละ 5.50) ตามล�ำดับ
	 ระยะเวลาของการออกก�ำลังกายในแต่ละครั้ง
พบว่า นิสิตส่วนใหญ่ออกก�ำลังกายประมาณ 30 นาที
(ร้อยละ 33.40) รองลงมาคือ มากกว่า 1 ชั่วโมง (ร้อยละ
15.70) ประมาณ 1 ช่ัวโมง (ร้อยละ 14.90) ประมาณ
45 นาที (ร้อยละ 12.80) ประมาณ 15 นาที (ร้อยละ
11.70) น้อยกว่า 10 นาที (ร้อยละ 6.00) และไม่ได้
ออกก�ำลังกายเลย (ร้อยละ 5.50) ตามล�ำดับ
	 วัตถุประสงค์ในการออกก�ำลงักาย นสิติออกก�ำลงักาย
เพื่อผ่อนคลาย (ร้อยละ 98.10) เพื่อลดน�้ำหนัก (ร้อยละ
97.80) เพื่อสังคม (ร้อยละ 87.80)  เพื่อสุขภาพ (ร้อยละ
55.00)  และเพื่อความสนุกสนาน (ร้อยละ 37.70)
	 ชนิดกีฬาที่ชื่นชอบในการออกก�ำลังกายส่วนใหญ่
คือแบดมินตัน (ร้อยละ 66.80) รองลงมาคือ เต้นวิ่งจ๊อกก้ิง
(ร้อยละ 32.10) ฟุตบอล (ร้อยละ 31.60) ฟิตเนส (ร้อยละ
22.20) แอโรบิค (ร้อยละ 18.00) เทเบิลเทนนิส (ร้อยละ 
10.20) ปั่นจักรยาน (ร้อยละ 14.60) และอื่น ๆ (ร้อยละ 
4.20) ได้แก่ โยคะ ว่ายน�้ำ ตามล�ำดับ

	 ส่วนที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย

ตาราง 2	 จ�ำนวนร้อยละของความรู้ด้านการออกก�ำลังกายของนิสิต แยกตามคณะที่นิสิตสังกัด (n=383)

	 ระดับความรู้		  ระดับมาก		  ระดับปานกลาง	 ระดับต�่ำ
	 คณะ 			   (10-15 คะแนน)	 (5-9 คะแนน)	 (0-4 คะแนน)
					     จ�ำนวน	 ร้อยละ	 จ�ำนวน	 ร้อยละ	 จ�ำนวน	 ร้อยละ
					     (คน)		  (คน)		  (คน)

	 1.	 ศิลปศาสตร์และวิทยาการจัดการ	 69	 46.60	 47	 31.80	 32	 21.60
	 2.	 คณะวิทยาศาสตร์และ	 	 75	 63.00	 40	 33.60	 4	 3.40
	 	 วิศวกรรมศาสตร์
	 3.	 คณะทรัพยากรธรรมชาติและ	 23	 44.20	 27	 51.90	 2	 3.80
	 	 อุตสาหกรรมการเกษตร
	 4.	 คณะสาธารณสุขศาสตร์	 	 26	 40.60	 26	 40.60	 12	 18.80

	 รวมทั้งสิ้น	 	 193	 50.4	 140	 36.6	 50	 13.1
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ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย	 ทัศนคติ			   ค่าเฉลี่ย	 ส่วน	 ระดับ		

		  เห็นด้วย	 ไม่แน่ใจ	 ไม่เห็นด้วย	 (X)	 เบี่ยงเบน	 ทัศนคติ
		  จ�ำนวน	 จ�ำนวน	 จ�ำนวน		  มาตรฐาน
		  (ร้อยละ)	 (ร้อยละ)	 (ร้อยละ)		  (S.D.)	
1.	 การออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำท�ำให้	 312	 65	 6	 2.79	 0.43	 ดี
	 หัวใจและปอดแข็งแรง	 (81.50)	 (17.00)	 (6.00)	
2.	 การออกก�ำลังกายแค่เหงื่อออกก็	 157	 153	 73	 1.78	 0.74	 ปานกลาง
	 เพียงพอแล้ว	 (41.00)	 (39.90)	 (19.10)	
3.	 ท่านเห็นว่าการออกก�ำลังกายที่ดี	 181	 137	 65	 1.69	 0.74	 ปานกลาง
	 ต้องมีอุปกรณ์ช่วย	 (47.30)	 (35.80)	 (17.00)	
4.	 การออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ	 255	 117	 11	 2.63 	 0.54 	 ดี	 	
	 สามารถลดคลอเลสเตอรอลในเลือดได	้ (66.60)	 (30.50)	 (2.90)
5.	 การออกก�ำลังกายท�ำให้เกิด	 128   	 133	 122 	 1.98	 0.81	 ปานกลาง	
	 กล้ามเนื้อใหญ่โตขึ้นดูไม่สวยงาม 	 (33.40)	 (34.70) 	 (31.90)	
6. 	ท่านที่มีโรคประจ�ำตัวควรหลีกเลี่ยง	 196	 135 	 52	 2.37	 0.71	 ดี	  	
	 การออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬาที่ท�ำให	้ (51.20)	 (35.20)	 (13.60)
	 เกิดผลเสียต่อสุขภาพ	
7.	 หากเรามีสุขภาพดี มีการกินและ	 136 	 113 	 134	 2.00	 0.84	 ปานกลาง	
	 การพักผ่อนที่ถูกต้องแล้วไม่ต้อง	 (35.50)	 (29.50)	 (35.00)	 	 	 	
	 ออกก�ำลังกายก็ได้
8. 	กรรมกรแบกข้าวสารที่ใช้แรงกาย	 135   	 156	 92 	 1.88	 0.76	 ปานกลาง 	
	 อยู่แล้วไม่จ�ำเป็นต้องออกก�ำลังกาย	 (35.20)	 (40.70	 (24.00)	
9. 	การออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำท�ำให้	 280 	 90 	 13 	 2.69	 0.52	 ดี
	 รูปร่างกระชับได้สัดส่วน 	 (73.10)	 (23.50)	 (3.40)	 	 	

	 จากตาราง 2 พบว่า ความรู้ด้านการออกก�ำลังกาย
ของนิสิตส่วนใหญ่อยู่ในช่วงระดับมาก (ร้อยละ 50.40)
รองลงมาคือ ระดับปานกลาง (ร้อยละ 36.60) และ
ระดับต�่ำ (ร้อยละ 13.10) ตามล�ำดับ เม่ือแยกเป็นคณะ
ท่ีนิสิตสังกัด พบว่า คณะศิลปศาสตร์และวิทยาการจัดการ
ส่วนใหญ่มีความรู้ระดับมาก (ร้อยละ 46.60) รองลงมา
คือ มีความรู ้ระดับปานกลาง (ร้อยละ 31.80) และมี
ความรู ้ระดับต�่ำ (ร ้อยละ 21.60) ตามล�ำดับ คณะ
วิทยาศาสตร์และวิศวกรรมศาสตร์ส่วนใหญ่ มีความรู้

ระดับมาก (ร้อยละ 63.00) รองลงมาคือ มีความรู้ระดับ
ปานกลาง (ร้อยละ 33.60) และมีความรู้ระดับต�่ำ (ร้อยละ
3.40) ตามล�ำดบั คณะทรพัยากรธรรมชาติและอตุสาหกรรม
การเกษตร ส่วนใหญ่มีความรู้ระดับปานกลาง (ร้อยละ
51.90) รองลงมาคือ มีความรู้ระดับมาก (ร้อยละ 44.20)
และมีความรู้ระดับต�่ำ (ร้อยละ 3.80) ตามล�ำดับ คณะ
สาธารณสุขศาสตร์ มีความรู ้ระดับมากและมีความรู ้
ระดับปานกลางเท่ากัน (ร้อยละ 40.60) และมีความรู้
ระดับต�่ำ (ร้อยละ 18.80) ตามล�ำดับ

ตาราง 3	 จ�ำนวนร้อยละของทัศนคติเกี่ยวกับการออกก�ำลังกายของนิสิต จ�ำแนกตามข้อค�ำถามที่ตอบ (n=383)

	 ส่วนที่ 3 ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย 
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ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย	 ทัศนคติ			   ค่าเฉลี่ย	 ส่วน	 ระดับ		

		  เห็นด้วย	 ไม่แน่ใจ	 ไม่เห็นด้วย	 (X)	 เบี่ยงเบน	 ทัศนคติ
		  จ�ำนวน	 จ�ำนวน	 จ�ำนวน		  มาตรฐาน
		  (ร้อยละ)	 (ร้อยละ)	 (ร้อยละ)		  (S.D.)		 	
10.	นักกีฬาประเภทเคลื่อนที่ไม่ต่อเนื่อง	 190  	 172 	 21 	 2.44	 0.59	 ดี
	 เช่น แบดมินตัน เทนนิส ยกน�้ำหนัก	 (49.60) 	 (44.90)	 (5.50)	 	
	 ควรออกก�ำลังกายเพิ่มด้วยการวิ่ง
	 ระยะไกล
11.	การออกก�ำลังกายช่วยลด	 285	 90	 8	 2.72	 0.49	 ดี
	 ความเครียดได้	 (74.40)	 (23.50)	 (2.10)	
12.	ท่านเห็นว่าถ้าขาดการออกก�ำลังกาย	 151	 157	 75	 1.80	 0.74	 ปานกลาง
	 สามารถออกก�ำลังกายเพิ่มขึ้นใน	 (39.40)	 (41.00)	 (19.60)	
	 ครั้งต่อไปเพื่อเป็นการชดเชย	
13.	การออกก�ำลังกายท�ำให้เสียเวลา	 128	 102	 153	 2.06	 0.85	 ปานกลาง
	 อ่านหนังสือ	 (33.40)	 (26.60)	 (39.90)	
14.	นักกีฬาที่เลิกเล่นกีฬาแล้วไม่จ�ำเป็น	 132	 113	 138	 2.01	 0.84	 ปานกลาง
	 ต้องออกก�ำลังกาย ร่างกายก็	 (34.50)	 (29.50)	 (36.00)
	 แข็งแรงดีอยู่แล้ว	
15.	เราสามารถใช้กิจกรรมประจ�ำวัน	 269	 92	 22	 2.64	 0.59	 ดี
	 พัฒนาเป็นการออกก�ำลังกายได้	 (70.20)	 (24.00)	 (5.70)	

ตาราง 3	 (ต่อ)

	 จากตาราง 3 พบว่า กลุ ่มตัวอย่างมีทัศนคติ
ระดับดีคือ การออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำท�ำให้หัวใจและ
ปอดแข็งแรง (X = 2.79, S.D = 0.43) รองลงมาคือ
การออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำท�ำให้รูปร่างกระชับได้
สัดส่วน (X =2.69, S.D = 0.52) และเราสามารถใช้
กิจกรรมประจ�ำวันพัฒนาเป็นการออกก�ำลังกายได้
(X =2.64, S.D = 0.59) และ ทัศนคติระดับปานกลาง
คือ ข้อที่ไม่เห็นด้วยกับการออกก�ำลังกายท�ำให้เสียเวลา
อ่านหนังสือ (X = 2.06, S.D = 0.85) ข้อท่ีไม่เห็นด้วย
กับนักกีฬาที่เลิกเล่นกีฬาแล้วไม่จ�ำเป็นต้องออกก�ำลังกาย
ร่างกายก็แข็งแรงดีอยู ่แล้ว (X = 2.01, S.D = 0.84)
และข้อที่ไม่เห็นด้วยกับหากเรามีสุขภาพดี มีการกินและ

การพักผ่อนที่ถูกต้องแล้วไม่ต้องออกก�ำลังกายก็ได้
(X = 2.00, S.D=0.84) เมือ่ดคู่าเฉลีย่รายข้อพบว่ากลุม่ตวัอย่าง
มีทัศนคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกายที่ดีที่สุด
คือ การออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำท�ำให้หัวใจและปอด
แข็งแรง (X = 2.79, S.D = 0.43) และ น้อยที่สุดคือ
นิสิตเห็นว่าการออกก�ำลังกายที่ดีต้องมีอุปกรณ์ช่วย
(X = 1.69, S.D = 0.74) 
	 เม่ือพิจารณาระดับทัศนคติด้านการออกก�ำลัง
กายของกลุ่มตัวอย่างในภาพรวมพบว่า กลุ่มตัวอย่าง
ส่วนใหญ่มีทัศนคติอยู ่ในระดับดี ร้อยละ 38.6 และ
มีทัศนคติอยู่ในระดับปานกลางร้อยละ 61.4 ดังตาราง 4
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พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย	 การปฏิบัติ			  ค่าเฉลี่ย	 ส่วน	 ระดับการ	

		  ประจ�ำ	 บางครั้ง	 ไม่ปฏิบัติ	 (X)	 เบี่ยงเบน	 ปฏิบัติ
		  จ�ำนวน	 จ�ำนวน	 จ�ำนวน		  มาตรฐาน
		  (ร้อยละ)	 (ร้อยละ)	 (ร้อยละ)		  (S.D.)	
1.	 ท่านออกก�ำลังกายแต่ละครั้งใช้เวลา  	 206	 161	 16	 2.49	 0.57	 ดี
	 ไม่ต�่ำกว่า 30 นาที 	 (53.80)	 (42.00)	 (4.20)	
2.	 ท่านออกก�ำลังกายอย่างน้อย	 181	 168	 34	 2.38	 0.64	 ดี	 	
	 สัปดาห์ละ 3 ครั้ง	 (47.30)	 (43.90)	 (8.90)	
3.	 ท่านไม่ได้วางแผนการออกก�ำลังกาย	 164	 182	 37	 1.66	 0.64	 ปานกลาง
	 ไว้ล่วงหน้า	 (42.80)	 (47.50)	 (9.70)
4.	 ท่านไม่ออกก�ำลังกายหากไม่มีเพื่อน	 149	 179	 55	 1.75	 0.68	 ปานกลาง
	 	 (38.90)	 (46.70)	 (14.40)	
5.	 ท่านออกก�ำลังกายจนรู้สึกเหนื่อยและ	 221	 150	 12	 1.45	 0.55	 ไม่ดี
	 มีเหงื่อออก	 (57.70)	 (39.20)	 (3.10)	
6.	 ท่านออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก เช่น	 176	 189	 18	 2.41	 0.58	 ดี
	 การวิ่งเหยาะๆ ว่ายน�้ำ ปั่นจักรยาน 	 (46.00)	 (49.30)	 (4.70)	
	 เต้นแอโรบิก	
7.	 ท่านอบอุ่นร่างกายเมื่อเริ่มต้นและ	 190	 180	 13	 2.46	 0.56	 ดี
	 ผ่อนคลายหลังการออกก�ำลังกาย	 (49.60)	 (47.00)	 (3.40)	
	 หรือเล่นกีฬา ทุกครั้ง
8.	 ช่วงเวลาในการออกก�ำลังกายของท่าน	 195	 171	 195	 1.53	 0.58	 ไม่ดี
	 ขึ้นอยู่กับความพึงพอใจ ไม่ได้ก�ำหนด	 (50.90)	 (44.60)	 (50.90)	
	 เป็นเวลาเดียวกัน
9. 	ท่านออกก�ำลังกายเฉพาะชนิดกีฬาที่	 218	 155	 10	 1.45	 0.54	 ไม่ดี	
	 ท่านชอบ	 (56.90)	 (40.50)	 (2.60)
10.	ขณะออกก�ำลังกายท่านเลือกใส่รองเท้า	 242	 130 	 11	 2.60	 0.54	 ดี
	 และสวมชุดตามความเหมาะสมของ	 (63.20)	 (33.90)	 (2.90)	
	 แต่ละชนิดกีฬา 

	 ระดับทัศนคติ	 จ�ำนวน (n=383)	 ร้อยละ
	 1.	 ระดับดี (ค่าเฉลี่ย 2.34-3.00)	 148	 38.60
	 2.	 ระดับปานกลาง (ค่าเฉลี่ย 1.67-2.33)	 235	 61.40
	 3.	 ระดับไม่ดี (ค่าเฉลี่ย 1.00 -1.66)	 0	 0

ตาราง 4 	 จ�ำนวนร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ�ำแนกตามทัศนคติต่อการออกก�ำลังกายของนิสิต (n=383)

	 ส่วนที่ 4 พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

ตาราง 5	 จ�ำนวนร้อยละของพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิต จ�ำแนกตามข้อค�ำถามที่ตอบถูก (n=383)
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พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย	 การปฏิบัติ			  ค่าเฉลี่ย	 ส่วน	 ระดับการ	

		  ประจ�ำ	 บางครั้ง	 ไม่ปฏิบัติ	 (X)	 เบี่ยงเบน	 ปฏิบัติ
		  จ�ำนวน	 จ�ำนวน	 จ�ำนวน		  มาตรฐาน
		  (ร้อยละ)	 (ร้อยละ)	 (ร้อยละ)		  (S.D.)	
11.	ท่านศึกษาวิธีการออกก�ำลังกายที่	 156	 201	 26	 2.33	 0.60	 ดี
	 ถูกต้องก่อนออกก�ำลังกาย	 (40.70)	 (52.50)	 (6.80)	
12.	ท่านออกก�ำลงักายโดยมเีป้าหมายทกุครัง้	 228	 141	 14	 2.55	 0.56	 ดี
	 เช่น ลดน�้ำหนัก/เพื่อสุขภาพ 	 (59.50)	 (36.80)	 (3.70)	
13.	ท่านไม่ออกก�ำลังกายที่ท�ำให้เสียค่า	 157	 189	 37	 1.68	 0.63	 ปานกลาง
	 ใช้จ่ายในการใช้อุปกรณ์	 (41.00)	 (49.30)	 (9.70)
14.	ท่านยอมรับข้อตกลง ระเบียบและ	 241	 129	 13	 2.59	 0.55	 ดี	
	 กติกาของการสถานที่นั้น ๆ ในการ	 (62.90)	 (33.70)	 (3.40)
	 ออกก�ำลังกาย	 	
15.	ท่านออกก�ำลังกายต่อไป แม้ว่าจะพบ	 135	 156	 92	 1.88	 0.76	 ปานกลาง
	 ความผิดปกติของร่างกายเพราะ	 (35.20)	 (40.70)	 (24.00)	
	 ก�ำลังสนุกอยู่ 

ตาราง 5	 (ต่อ)

	 จากตาราง 5 พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรม
การออกก�ำลังกายในระดับดีคือ ขณะออกก�ำลังกายท่าน
เลือกใส่รองเท้าและสวมชุดตามความเหมาะสมของ
แต่ละชนิดกีฬา (X = 2.60, S.D. = 0.54) รองลงมาคือ
ท่านยอมรับข้อตกลง ระเบียบและกติกาของการสถานท่ี
นั้น ๆ ในการออกก�ำลังกาย (X = 2.59, S.D. = 0.55)
และท่านออกก�ำลังกายโดยมีเป้าหมายทุกครั้ง เช่น
ลดน�้ำหนัก/เพื่อสุขภาพ (X = 2.55, S.D. = 0.56) ตาม
ล�ำดับพฤติกรรมการออกก�ำลังกายในระดับปานกลาง
คือ ท่านออกก�ำลังกายต่อไป แม้ว่าจะพบความผิดปกติ
ของร่างกายเพราะก�ำลังสนุกอยู่ (X = 1.88, S.D. = 0.76)
รองลงมาคือท่านไม่ออกก�ำลังกายหากไม่มีเพื่อน (X =
1.75, S.D. = 0.68) และท่านไม่ได้วางแผนการออกก�ำลงักาย

ไว้ล่วงหน้า (X = 1.66, S.D. = 0.64) และ พฤติกรรม
การออกก�ำลังกายในระดับไม่ดี คือ ช่วงเวลาในการ
ออกก�ำลังกายของท่านขึ้นอยู่กับความพึงพอใจ ไม่ได้
ก�ำหนดเป็นเวลาเดียวกัน (X = 1.53, S.D. = 0.58) และ 
ท ่านออกก�ำลังกายจนรู ้ สึกเหน่ือยและมีเหงื่อออก
(X = 1.45, S.D. = 0.55)  
	 เมื่อพิจารณาระดับพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
ของกลุ่มตัวอย่างในภาพรวมพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่
มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายระดับปานกลาง (ร้อยละ
90.90) รองลงมามีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายระดับดี
(ร้อยละ 8.40) และ พฤติกรรมการออกก�ำลังกายระดับ
ไม่ดี (ร้อยละ 0.80) ดังตาราง 6 
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ตาราง 6	 ภาพรวมพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิต

	 ระดับพฤติกรรม	 จ�ำนวน (n=383)	 ร้อยละ
	 1.	 ระดับดี (ค่าเฉลี่ย 2.34-3.00)	 32	 8.40
	 2.	 ระดับปานกลาง (ค่าเฉลี่ย 1.67-2.33)	 348	 90.90
	 3.	 ระดับไม่ดี (ค่าเฉลี่ย 1.00 -1.66)	 3	 0.80

อภิปรายผลการวิจัย
	 ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย พบว่า
ตัวอย่างส่วนใหญ่ มีความรู้ในช่วงระดับมาก (ร้อยละ
50.40) รองลงมาคือ ระดับปานกลาง (ร้อยละ 36.60)
และ ระดับต�่ำ (ร้อยละ 13.10) ตามล�ำดับ เน่ืองจาก
ความรู้เป็นข้อเท็จจริง ดังท่ี สุทธิศักดิ์  อินทวดี (2548)
กล่าวว่าความรู ้เป็นมวลของประสบการณ์ท่ีเกิดจาก
กระบวนการเรียนรู้ การปฏิบัติงาน มีการนําประสบการณ์
วิจารณญาณ ความคิด ค่านิยม และปัญญาของมนุษย์
มาวิเคราะห์เพ่ือประยุกต์ใช้ในการทํางาน การตัดสินใจ
และการแก้ปัญหา เม่ือกลุ่มตัวอย่างได้รับข่าวสารเกี่ยวกับ
การออกก�ำลังกายจากสื่อต่าง ๆ โดยจากผลการวิจัย
การรับรู้ข่าวสารด้านการออกก�ำลังกาย พบว่านิสิตเคย
รับรู้ข่าวสารทุกคน และส่วนใหญ่นิสิตรับรู้ข่าวสารจาก
อินเตอร์เน็ต (ร้อยละ 49.20) มากที่สุด แสดงให้เห็นว่า
นิสิตใช้สื่อทางอินเตอร์เน็ตมากในการรับรู้ข่าวสาร ดังนั้น
หากมหาวิทยาลัยจะเพิ่มเติมสื่อความรู้แก่นิสิตเพื่อให้
นิสิตที่มีความรู้ระดับปานกลางและต�่ำมีความรู้เพิ่มขึ้น
ควรเพิ่มสื่อความรู ้ด ้านการออกก�ำลังกายในระบบ
สารสนเทศมากขึ้น รวมทั้งการส่งเสริมความรู้ด้านต่าง ๆ
เช่น การจัดอบรม การใช้สื่อแผ่นพับความรู้รวมถึงแทรก
ความรู้ด้านการออกก�ำลังกายเข้าไปให้รายวิชาด้านการ
ส่งเสริมสุขภาพให้มากข้ึน ท้ังน้ีสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ สุรีรัตน์  ฉิมเพ็ชร ์ (2546) ที่ศึกษาพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพตนเองของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำ
หมู่บ้าน อ�ำเภอเลาขวัญ จังหวัดกาญจนบุรี ผลการวิจัย
พบว่า การวิเคราะห์ตัวแปรท่ีสามารถท�ำนายพฤติกรรม
การ ออกก�ำลังกายของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�ำ
หมู่บ้าน ตัวแปรที่สามารถร่วมกันท�ำนายพฤติกรรม การ
ออกก�ำลังกาย ได้ร้อยละ 20.10 คือ ความรู้เก่ียวกับการ
ส่งเสริมสุขภาพ จากผลการวิจัยดังกล่าวแสดงว่าความรู้
เก่ียวกับการส่งเสริมสุขภาพ เป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ

องค์ประกอบแต่ละด้านของพฤติกรรม ด้านการส่งเสริม
สุขภาพ แสดงให้เห็นว่าความรู้เป็นปัจจัยที่ส�ำคัญที่จะ
ส่งผลต่อการแสดงพฤติกรรมต่างๆ ความรู้เป็นสิ่งจ�ำเป็น
ท่ีจะก่อให้เกิดการแสดงพฤติกรรม (Green and Kreuter,
1991) ดั งที่  สุกัญญา  พานิชเจริญนาม (2545)
อ้างถึงใน กุลธิดา  เหมาเพชร คมกริช  เชาวพานิชย์
พรเพ็ญ  ลาโพธิ์ และวาสิฏฐี  เทียมเท่าเกิด (2555)
กล่าวว่า “... การออกก�ำลังกายอย่างถูกต้องและพอเหมาะ
เป็นทางหนึ่งที่ช่วยป้องกันความเสี่ยงและได้รับความสนใจ
เป็นอย่างมาก ในปัจจบุนัแม้มีคนเข้าร่วมการออกก�ำลงักาย
มากขึ้นแต่ก็มีจ�ำนวนไม่น้อยที่เลิกออกกําลังกาย หลังจาก
ที่เข้าร่วมได้ไม่นาน ดังนั้น ความรู้ความเข้าใจ หลักการ
ตลอดจนวิธีการออกก�ำลังกายท่ีถูกต้องจึงมีความจ�ำเป็น
ในการที่จะทําให้คนที่เข้าร่วมมากขึ้นและคงการร่วม
กิจกรรมการออกก�ำลังกายให้นานจนเป็นส่วนหนึ่งใน
การดํารงชีวิต...”
	 ด้านทัศนคติเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย พบว่า
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีทัศนคติด้านการออกก�ำลังกาย
ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 61.40) แสดง
ให้เห็นว่านิสิตยังมีความเข้าใจทางด้านการออกก�ำลังกาย
ที่ยังไม่ชัดเจน จึงไม่สามารถให้ความรู้สึกหรือท่าทีไปใน
ทิศทางใดทิศทางหน่ึงได้อย่างถูกต้อง ตัวอย่างประเด็น
การออกก�ำลังกายแค่เหงื่อออกก็เพียงพอแล้ว แสดงให้
เหน็ว่านิสติมคีวามรูส้กึไม่แน่ใจว่าออกก�ำลงักายแค่เหงือ่ออก
นั้นเพียงพอหรือไม่ หรือการออกก�ำลังกายท�ำให้เกิด
กล้ามเนื้อใหญ่โตขึ้นดูไม่สวยงาม แสดงให้เห็นว่านิสิตยัง
ขาดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก�ำลังกายท�ำให้
เกิดทัศนคติที่ไม่ดีเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย นิสิตจึง
ปฏิบัติได้อย่างไม่ดี สอดคล้องกับ Schwartz (1975) 
(อ้างถึงใน ธีราพร  ตันทีปธรรม, 2554) ที่กล่าวว่า
ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติและการปฏิบัตินั้น
ความรู ้และเจตคติมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกันท�ำให้
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เกิดการปฏิบัติตามมา ดังนั้น การให้ความรู้และความเข้าใจ
หลกัการ ตลอดจนวธีิการทีถ่กูต้องในด้านการออกก�ำลงักาย
ในมหาวิทยาลัย โดยการน�ำของผู้น�ำ แนะน�ำหลักการ
และวิธีการ ตลอดจนประโยชน์ ท่ีจะได ้รับจากการ
ออกก�ำลังกาย จะเป็นส่วนช่วยสร้างทัศนคติที่ดีเกี่ยวกับ
การออกก�ำลังกายที่ดีได้ 
	 ด้านพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย ผลการวิจัย
พบว่า กลุ ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายใน
ภาพรวมระดับปานกลาง ร้อยละ 90.90 โดยสอดคล้อง
กับ สุนารี   เจตสิทธ ์  (2553) ฌัชสกร  คงชีวสกุล 
สุนทรา  กล้าณรงค์ และ จุฑารัตน์  สถิรปัญญา (2557) 
แ ล ะ  ฉ ล อ ง    อ ภิ ว ง ศ ์  ( 2 5 5 4 )  ที่ ก ลุ ่ ม ตั ว อ ย ่ า ง
นักศึกษาหลายมหาวิทยาลัยมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
ในภาพรวมระดับปานกลาง เนื่องจากความต้องการทาง
ด้านร่างกายจะเป็นแรงผลักดันท�ำให้เกิดพฤติกรรม หรือ
เมื่อมี ส่ิงจูงใจท่ีเหมาะสมมากระตุ ้น บุคคลจะแสดง
พฤติกรรมออกมา เช่น เม่ือพบว่าตัวเองมีน�้ำหนักเพิ่มข้ึน
ก็ชวนเพ่ือนมาออกก�ำลังกาย หรือเดือนหน้าจะแข่งขัน
กีฬาสี จึงชวนเพื่อนมาซ้อมกีฬา เป็นต้น แรงจูงใจดังกล่าว
จะส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย โดยหาก
พิจารณาถึงกลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
ในระดับดีในประเด็นขณะออกก�ำลังกาย คือเลือกใส่
รองเท้าและสวมชุดตามความเหมาะสมของแต่ละชนิดกีฬา
มีการยอมรับข้อตกลง ระเบียบและกติกาของการสถานที่
ออกก�ำลังกาย และออกก�ำลังกายโดยมีเป้าหมายทุกครั้ง 
เช่น ลดน�้ำหนัก/เพื่อสุขภาพ แสดงถึงกลุ ่มตัวอย่าง
ยอมรับข้อตกลงของสังคมได้ดีปฏิบัติตามระเบียบการใช้
สนามกีฬาของมหาวิทยาลัย  โดยหากพิจารณาถึงเป้าหมาย
การออกก�ำลังกาย นิสิตส่วนใหญ่ออกก�ำลังกายเพื่อ
ผ่อนคลาย เพ่ือลดน�้ำหนัก และเพื่อสังคม ดังนั้นการที่
มหาวิทยาลัยจะส ่ง เสริมให ้นิสิต มีพฤติกรรมการ
ออกก�ำลงักายทีดี่นัน้ ควรส่งเสรมิกจิกรรมการออกก�ำลังกาย
ให้หลากหลายเพ่ือให้นิสิตได้ผ่อนคลาย รวมถึงกิจกรรม

ที่ช่วยลดน�้ำหนักหรือกระชับสัดส่วนเพื่อให้นิสิตเข้าร่วม
กิจกรรมการออกก�ำลังกายมากขึ้น     

ข้อเสนอแนะ
	 ข้อเสนอแนะจากงานวิจัยครั้งนี้
	 1.	 ควรเปรยีบเทยีบความรู ้ทศันคตแิละพฤตกิรรม
การออกก�ำลังกายของนิสิตในแต่ละคณะเพิ่มเติมเพื่อให้
แต่ละคณะสามารถพัฒนานิสิตของตนเองได้ดีขึ้น
	 2.	 พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิตโดย
รวมอยู่ในระดับปานกลาง ดังนั้นมหาวิทยาลัยควรมีการ
ด�ำเนินการและการส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการ
ออกก�ำลังกายเพ่ือปรับพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ
นิสิตให้อยู ่ในระดับดีเพื่อเป็นการใช้เวลาว่างให้เป็น
ประโยชน์และเพื่อส่งเสริมสุขภาพของนิสิตให้มีพฤติกรรม
ในระดับดีต่อไป
	 3.	 ความรู้ด้านการออกก�ำลังกายของนิสิตแต่ละ
คณะยังมีนิสิตที่มีความรู ้ค่อนข้างต�่ำ ดังนั้นคณะและ
มหาวิทยาลัยควรน�ำข ้อมูลที่ ได ้ไปพิจารณาเพื่อจัด
กิจกรรมส่งเสริมความรู้ด้านการออกก�ำลังกายที่ถูกต้อง
และเหมาะสมเพื่อให้นิสิตน�ำความรู้ที่ได้รับไปประยุกต์
ใช้เพื่อประโยชน์แก่สุขภาพนิสิตต่อไป
	 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป
	 1.	 ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
ของนิสิตเป็นระยะๆเพื่อน�ำมาเป็นข้อมูลในการจัดท�ำ
นโยบายและแผนงานเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพของนิสิต
	 2.	 หน่วยงานที่เก่ียวข้องควรน�ำข้อมูลที่ได้จาก
การศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิตไปศึกษา
เพิ่มเติมเกี่ยวกับแนวทางการส่งเสริมกิจกรรมการ
ออกก�ำลังกายของนิสิต
	 3.	 ควรศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ
นิสิต นักศึกษาของสถาบันอื่นในละแวกใกล้เคียงเพื่อ
เปรียบเทียบ
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