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Abstract
	 The present study aims to 1) determine physical fitness levels; 2) investigate exercise
behaviors; and 3) compare the relationship between exercise behaviors and personal factors,
classified by sexes and years of education of student enrolled in swimming courses. The sample
comprises 94 university students in Prince of Songkla University, Hat Yai Campus who enrolled in
swimming courses (895-141 Swimming (for former program) and 895-030 Swimming (for new
program)) during Semester 2/2018. Purposive sampling was employed to select the students with 
suitable physcial fitness for this study. The instruments were A physical fitness test certified by
the Sports Authority of Thailand and a student survey on exercise knowledge, attitudes, and
behaviors. 
	 The findings are as follows: 1) level of physical fitness of 57 students (60.6%) demonstrated
poor, of 20 (21.3%) very poor, and of 17 (18.1%) moderate. 2) In overall, most students do
exercises frequently (μ = 2.95) 3) The comparative results between exercise behaviors and
personal factors classified by sexes and years of enrollment, indicated insignificant statistical
differences at the 0.05 cutoff. In conclusion, this study demonstrated that both female and male 
students have poor level of physical fitness and that sex and year of education have no significant
relationship with exercise behaviors.  
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บทคัดย่อ
	 การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาระดับสมรรถภาพทางกาย 2) ศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
และ 3) ศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก�ำลังกายกับเพศ และชั้นปีของนักศึกษาท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ
(895-141 ว่ายน�้ำ (หลักสูตรเก่า) และ 895-030 ว่ายน�้ำ (หลักสูตรใหม่)) มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขต
หาดใหญ่ การวิจัยนี้ด�ำเนินการกับกลุ่มประชากร ซึ่งเป็นนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ ประจ�ำภาคการศึกษา
ที่ 2/2561 จ�ำนวน 94 คน โดยผู ้วิจัยได้คัดเลือกแบบเจาะจงจากนักศึกษาท่ีสภาพร่างกายพร้อมส�ำหรับการ
วิจัยนี้ เครื่องมือวิจัยประกอบด้วย แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของการกีฬาแห่งประเทศไทย และแบบสอบถาม
ความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษา 
	 ผลการวิจัยพบว่า 1) นักศึกษาส่วนใหญ่ จ�ำนวน 57 คน (ร้อยละ 60.6) มีสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับต�่ำ 
รองลงมาจ�ำนวน 20 คน (ร้อยละ 21.3) มีสมรรถภาพทางกายระดับต�่ำมาก และจ�ำนวน 17 คน (ร้อยละ 18.1) มี
สมรรถภาพทางกายระดับปานกลาง 2) พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษาพบว่าในภาพรวมนักศึกษาส่วนใหญ่
ออกก�ำลังกายในระดับบ่อยครั้ง ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.95 และ 3) ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างด้านพฤติกรรมการ
ออกก�ำลังกายกับปัจจัยส่วนบุคคลจ�ำแนกตามเพศ และชั้นปีของนักศึกษาพบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่านักศึกษาส่วนใหญ่ทั้งผู้หญิงและผู้ชายมีสมรรถภาพทางกายต�่ำ ทั้ง ๆ ที่นักศึกษา
ส่วนใหญ่บอกว่าออกก�ำลังกายบ่อยครั้ง อีกทั้งเพศและช้ันปีของนักศึกษาไม่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ
นักศึกษาอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ
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บทน�ำ
	 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะของ
สภาพร่างกายที่มีความสมบูรณ์ แข็งแรง ทนทาน กล้ามเนื้อ
และระบบต่าง ๆ ของร่างกายมีการท�ำงานประสานกัน
เป็นอย่างดี สามารถปฏิบัติกิจกรรมใด ๆ ได้อย่างอดทน
ต่อเนื่องเป็นเวลานาน โดยไม่เกิดความเหน็ดเหนื่อย
เมื่อยล้า อ่อนเพลีย และสามารถปฏิบัติงานได้ส�ำเร็จล่วงไป
ด้วยด ีหรอืท�ำกจิกรรมในกรณีฉุกเฉนิได้อย่างมปีระสทิธภิาพ
สมรรถภาพทางกายจึงเป็นองค์ประกอบทีส่�ำคญัประการหนึง่
ของการด�ำรงชีวิตที่มีความอยู่ดีมีสุข (Wellness) เมื่อ
พลเมืองมีสมรรถภาพทางกายดี มีความแข็งแรงสมบูรณ์
มีก�ำลังกาย ก�ำลังใจ และก�ำลังสติปัญญา สามารถด�ำรงชีวิต
และประกอบภารกิจในชีวิตประจ�ำวันหรือการงานให้
ก้าวหน้าบรรลุเป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพ อยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข หากพลเมืองมีสมรรถภาพทางกาย
ไม่ดี ก็จะส่งผลกระทบและก่อให้เกิดปัญหาต่าง ๆ
ทั้งทางด ้านเศรษฐกิจ สังคม และความม่ันคงของ
ประเทศชาติ (นพดล  นิ่มสุวรรณ, 2559) สมรรถภาพ
ทางกายแบ่งออกเป็น 2 ชนิดคือ สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related physical fitness)
และสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัทกัษะ (Skill - related
physical fitness) (สุพิตร  สมาหิโต, 2549 อ้างถึงใน
ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการ
ท่องเที่ยวและกีฬา, 2559) ผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี
หรือที่ เรียกว ่า “ฟิต” นั้น จะต ้องมีคุณสมบัติดังนี้
ร ่างกายมีพลังแอโรบิค (Aerobic Power) คือ อึด
(Local Muscle Endurance) กล้ามเน้ือแข็งแรง
(Muscular Strength) คล่องแคล่วว่องไว (Agility) มี
ความอ ่อนตัว (Flexibil ity) และสมส ่วน (Body
Composition) สามารถฟื้นตัวสู่สภาพปกติได้ในเวลา
อันรวดเร็ว สามารถสงวนก�ำลังหรือพลังความแข็งแรง
เพียงพอไว้ใช้ในยามฉุกเฉิน (นพดล  น่ิมสุวรรณ, 2559;
Miller and Allen, 1999) สมรรถภาพทางกายจะเกิดขึ้น
ได้ก็ต่อเม่ือร่างกายมีการเคลื่อนไหวหรือออกก�ำลังกาย
อย่างถูกต้อง เหมาะสม ปลอดภัย และเพียงพอส�ำหรับ
แต่ละบุคคล ดังพระราชด�ำรัสของพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช ท่ีอัญเชิญไปอ่านในการ
ประชุมสัมมนา เรื่อง “การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ”
เมื่อวันพุธท่ี 17 ธันวาคม 2527 ว่า “...ร่างกายของเรานั้น
ธรรมชาติสร้างมาส�ำหรับให้ออกแรงใช้งานมิใช่ให้อยู่เฉย ๆ

ถ้าใช้แรงให้พอเหมาะพอดีโดยสม�่ำเสมอ ร่างกายก็เจริญ
แข็งแรง คล่องแคล่ว และคงทนยั่งยืน ถ้าไม่ใช้แรงเลย
หรือใช้ไม่เพียงพอ ร่างกายก็จะเจริญแข็งแรงอยู่ไม่ได้
แต่จะค่อย ๆ เส่ือมไปเป็นล�ำดับ และหมดสมรรถภาพไป
ก่อนเวลาอันสมควร...” (นพดล  นิ่มสุวรรณ, 2559) แต่
ในปัจจุบันการเปลี่ยนแปลงด้านเศรษฐกิจ สังคม และ
การเมือง อีกทั้งความเจริญก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยี
เข้ามามีบทบาทต่อการด�ำรงชีวิตมนุษย์มากขึ้นอย่างเห็น
ได้ชัด สภาพทางเศรษฐกิจที่ต้องมีการแข่งขันกันตลอดเวลา
ท�ำให้มีการใช้ชีวิตที่เร่งรีบ ในขณะที่เทคโนโลยีที่ทันสมัย
ก็ท�ำให้คนมีส่ิงอ�ำนวยความสะดวก และส่ิงบันเทิงมาก
ยิ่งขึ้น จนท�ำให้ประชาชนไม่มีเวลาออกก�ำลังกายหรือให้
ความสนใจกับการออกก�ำลังกายน้อยลง จนก่อให้เกิด
ปัญหาสมรรถภาพทางกายถดถอย 
	 การเล่นกีฬาและการออกก�ำลังกายเป็นขบวนการ
ที่ท�ำให้คนเกิดการเคลื่อนไหว เพื่อเตรียมด้านสมรรถภาพ
ทางกายให้พร้อมที่จะท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ด้วยเหตุนี้มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์จึงได้ก�ำหนดให้
ทุกหลักสูตรจัดการเรียนการสอนรายวิชาพลศึกษาเป็น
วิชาศึกษาทั่วไป เพื่อเปิดโอกาสให้นักศึกษาเลือกเรียน
วชิาพลศกึษาตามความสนใจหรอืตามความถนดั โดยหวงัว่า
รายวิชาพลศึกษาจะช่วยเป็นสื่อในการพัฒนาร่างกาย
และจิตใจของนักศึกษาให้เป็นผู้มีสมรรถภาพทางกาย
ที่ดี อันจะน�ำไปสู่การเป็นบัณฑิตที่มีคุณภาพต่อไป
	 รายวิชาว ่ายน�้ ำ เป ็นรายวิชาที่ เป ิดสอนใน
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์มาหลายปีการศึกษาแล้ว
(เนื่องจากมีการปรับหลักสูตรหมวดวิชาศึกษาทั่วไป จึง
ท�ำให้รายวิชาว่ายน�้ำมี 2 รหัส คือ 895-141 ว่ายน�้ำ ของ
หลักสูตรเก่า ส�ำหรับนักศึกษารหัส 60 ลงมา จัดอยู่ใน
กลุ่มวิชาศึกษาทั่วไป บังคับเลือกวิชาพลศึกษา 1 หน่วยกิต
และ 895-030 ว่ายน�้ำ ของหลักสูตรใหม่ ส�ำหรับนักศึกษา
รหัส 61 ขึ้นไป จัดอยู ่ ในกลุ ่มวิชาสุนทรียศาสตร ์
ประกอบด้วย กลุ่มวิชาดนตรี ศิลปะ และกีฬา ซึ่งก�ำหนด
ให้นักศึกษาเลือกเรียนกลุ่มวิชานี้ 2 หน่วยกิต) และมี
นักศึกษาเลือกเรียนจ�ำนวนมากในแต่ละภาคการศึกษา
แต่จากการสังเกตการเรียนรู้ของนักศึกษาที่ลงทะเบียน
เรียนรายวิชาดังกล่าวในหลาย ๆ ภาคการศึกษาที่ผ่านมา
พบว่านักศึกษาส่วนหนึ่งยังมีสมรรถภาพทางกายท่ีไม่ดี
ส่งผลให้ไม่สามารถท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ที่เป็นพ้ืนฐานการ
ว่ายน�้ำ และเรียนรู้ทักษะการว่ายน�้ำได้อย่างมีประสิทธิภาพ
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ด้วยเหตุนี้ในฐานะอาจารย์ผู้สอนรายวิชาดังกล่าว จึงสนใจ
ที่จะท�ำวิจัยในช้ันเรียนเพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกาย
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชา
ดังกล ่าวในภาคการศึกษาที่  2 ป ีการศึกษา 2561
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ อันจะ
เป็นประโยชน์ทั้งต่อตัวนักศึกษาเองท่ีจะได้ทราบระดับ
สมรรถภาพของตน และต่อตัวผู้สอนท่ีจะได้ใช้ข้อมูลจาก
การวิจัยครั้งนี้เพื่อเป็นแนวทางการส่งเสริมสมรรถภาพ
ทางกายของนกัศกึษา หาแนวทางแก้ปัญหา และพฒันาการ
จัดการเรียนการสอนรายวิชาว่ายน�้ำ ของมหาวิทยาลัย
สงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ต่อไป อีกท้ังอาจจะ
เป็นวิธีการหนึ่งที่จะช่วยกระตุ้น และส่งเสริมให้นักศึกษา
สนใจเข้าร่วมกิจกรรมการออกก�ำลังกายมากขึ้น โดยเฉพาะ
การว่ายน�้ำ ทั้งนี้เพราะมหาวิทยาลัยมีสระว่ายน�้ำขนาดใหญ่
ที่ได้มาตรฐานสากลให้บริการอยู ่แล้ว อันจะส่งผลให้
ประสิทธิภาพในการเรียนของนักศึกษาดียิ่งขึ้นด้วย

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์
	 1.	 เพื่อศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายของ
นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ มหาวิทยาลัย
สงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่
	 2.	 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ
นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ มหาวิทยาลัย
สงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่
	 3.	 เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
กับเพศ และชั้นปีของนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชา
ว่ายน�้ำ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่

วิธีการศึกษา
	 1.	 ตัวแปร
	 	 ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจัยนี้ประกอบด้วย
ตัวแปรอิสระ คือ เพศ อายุ และช้ันปีที่ ศึกษา และ
ตัวแปรตาม ได้แก่ สมรรถภาพทางกาย ความรู้เกี่ยวกับ
การออกก�ำลังกาย เจตคติที่มีต่อการออกก�ำลังกาย และ
พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย ตามแผนผังต่อไปนี้

สมรรถภาพทางกาย

ความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย

เจตคติที่มีต่อการออกก�ำลังกาย

พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

เพศ

อายุ

ชั้นปีที่

	 2.	 กลุ่มประชากร 
	 	 งานวิจัยนี้ด�ำเนินการกับกลุ ่มประชากรซึ่ง
เป็นนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชาว่ายน�้ำ ในภาค
การศึกษาที่ 2 ปีการศึกษา 2561 ของมหาวิทยาลัย
สงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ ซ่ึงเป็นนักศึกษาที่
ลงทะเบียนวิชา 895-141 ว่ายน�้ำ (หลักสูตรเก่า) จ�ำนวน 
32 คน และวิชา 895-030 ว่ายน�้ำ (หลักสูตรใหม่)
จ�ำนวน 62 คน จ�ำนวนรวมทั้งสิ้น 94 คน 
	 3.	 เครื่องมือวิจัย ประกอบด้วย  
	 	 3.1	 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซ่ึง
เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของการกีฬาแห่ง

ประเทศไทย (กองวิทยาศาสตร์การกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์
การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2546) เพื่อเป็น
เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา
ประกอบด้วยรายการทดสอบต่อไปนี้ 1) องค์ประกอบ
ร่างกาย : ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 2)
ความอ่อนตัว (Flexibility) : นั่งงอตัว (Sit and reach)
3) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) :
แรงบีบมือ และแรงเหยียดขา 4) ความจุปอด (Lung
capacity) และ 5) ตัวแปรทางสรีระวิทยา (Physiological
variables): น�้ำหนักตัว ส่วนสูง ชีพจรขณะพัก และ
ความดันโลหิตขณะพัก (Sports Author i ty of

ภาพประกอบ 1	 	 กรอบแนวคิดในการวิจัย
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Thailand Simplified Physical Fitness Test (SATST) :
ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการ
ท่องเที่ยวและกีฬา, 2559) โดยมีอุปกรณ์และสิ่งอ�ำนวย
ความสะดวกดังนี้ 1) แบบบันทึก เพศ อายุ น�้ำหนัก ส่วนสูง
และสมรรถภาพทางกาย 2) เคร่ืองช่ังน�้ำหนัก 3) เครื่องวัด
ส่วนสูง 4) ตารางเทียบค่า BMI 5) เทปวัดระยะทางยาว
ประมาณ 60 นิ้ว 6) ตารางเทียบค่า WHR 7) เคร่ืองวัด
ความจุปอด 8) เทปวัดระยะทางหรือไม้บรรทัดยาว
ไม่น้อยกว่า 25 นิ้ว 9) นาฬิกาจับเวลา 10) เบาะรอง
11) เครื่องวัดแรงบีบมือ 12) เครื่องวัดแรงเหยียดขา
13) เครื่องวัดความหนาแน่นของร่างกาย 14) โปรแกรม
การประเมนิผลสมรรถภาพทางการส�ำเรจ็รปู 15) คอมพวิเตอร์
2 เครื่องใช้ส�ำหรับการประเมินผลสมรรถภาพทางกาย
16) เครื่องวัดความอ่อนตัว 17) เครื่องวัดความดันเลือด
และอัตราการเต้นของหัวใจ 18) สมุดคู่มือการทดสอบ
และเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 19) แผนภาพรูป
การทดสอบ อธิบายพร้อมเกณฑ์การประเมิน
	 	 3.2	 แบบสอบถามเพื่อศึกษาความรู้เก่ียวกับ
การออกก�ำลังกาย พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย และ
เจตคติที่มีต่อการออกก�ำลังกายของนักศึกษาที่ลงทะเบียน
เรียนรายวิชาว่ายน�้ำ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์
วิทยาเขตหาดใหญ่ แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 4 ตอนคือ
	 -	 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม
(Check List)
	 -	 ตอนที่ 2 แบบสอบถามวัดความรู้เก่ียวกับ
การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ มีลักษณะเป็นค�ำถาม
ถูกผิด โดยตอบค�ำถาม ใช่ ไม่ใช่
	 -	 ตอนที่ 3 แบบสอบถามวัดเจตคติที่มีต่อการ
ออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ มีลักษณะข้อค�ำถามเป็น
มาตรส่วนประมาณค่า (Rating Scale) มี 4 ระดับ คือ
เห็นด้วยอย่างย่ิง เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย และไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง
	 -	 ตอนที่ 4 แบบสอบถามวัดพฤติกรรมการ
ออกก�ำลังกาย (ด้านการปฏิบัติ) มีลักษณะข้อค�ำถาม
เป็นมาตรส่วนประมาณค่า (Rating Scale) มี 4 ระดับ
คือ ปฏิบัติเป็นประจ�ำ ปฏิบัติบ่อยครั้ง ปฏิบัติเป็นบางครั้ง
และไม่เคยปฏิบัติเลย
	 4.	 การเก็บรวบรวมข้อมูล
	 	 การเก็บรวบรวมข้อมูลของการวิจัยครั้งน้ี 
เพ่ือให้เกิดความแม่นย�ำในการเก็บข้อมูล และผลของข้อมูล

ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย 1 คน จึงด�ำเนินการเก็บรวมรวม
ข้อมูลด้วยตนเอง ตามขั้นตอนดังนี้
	 	 4.1	 ศึกษารายละเอียดของแบบทดสอบแต่ละ
รายการ อธิบายแล้วลองปฏิบัติ ท�ำความเข้าใจกับผู้ช่วย
วิจัยเกี่ยวกับขั้นตอนการปฏิบัติรายละเอียดต่าง ๆ ในการ
เก็บข้อมูล โดยมีผู้เชี่ยวชาญด้านการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายจากการกีฬาแห่งประเทศไทยเป็นที่ปรึกษา ชี้แนะ
เพื่อให้เกิดความเข้าใจถูกต้องตรงกัน
	 	 4.2	 หาความน่าเช่ือถือ โดยน�ำเครื่องมือไป
ทดสอบกับนักศึกษาจ�ำนวน 30 คน เพื่อหาความเชื่อมั่น
ของผู้ช่วยวิจัย
	 	 4.3	 น�ำหนังสือขอความร่วมมือจากคณะ
ศิลปศาสตร์ไปติดต่อกับกองกิจการนักศึกษาเพื่อขอ
ความร่วมมือบุคลากรและใช้สถานที่และนัดวัน เวลา
สถานที่ท�ำการทดสอบ
 	 	 4.4	 เตรียมอุปกรณ์และเครื่องมือที่ใช้ในการ
ทดสอบ และสถานท่ี โดยให้มสีภาพทีค่ล้ายคลงึกันมากทีส่ดุ
	 	 4.5	 ผู้วิจัยเก็บข้อมูลด้วยตนเองโดยมีผู้ช่วย
วิจัย ท�ำการทดสอบนักศึกษาตามรายการทดสอบแต่ละ
รายการ
	 	 4.6 ก่อนลงมือทดสอบผู้วิจัยชี้แจงจุดประสงค์
ของการทดสอบ และสาธิตวิธีการทดสอบแต่ละรายการ
ให้ผู้รับการทดสอบดูจนเป็นที่เข้าใจตรงกัน
	 	 4.6	 ท�ำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ตามล�ำดับดังนี้ นักศึกษากรอกใบบันทึกข้อมูลสมรรถภาพ
ทางกาย (ซึ่งในขั้นตอนนี้มีผู ้ช่วยวิจัยช่วยอ�ำนวยความ
สะดวก) เมื่อนักศึกษากรอกข้อมูลแล้ว เข้าสู่ขั้นตอนการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ภายในโรงยิมเนเซียม ซึ่งมี
ขั้นตอนการทดสอบดังนี้ 1) น�้ำหนักตัว (กก.) 2) ส่วนสูง
(ซม.) 3) ชีพจรขณะพัก (ครั้ง/นาที) 4) ความดันเลือด
ขณะพัก (ม.ม. ปรอท) 5) ความหนาไขมัน (ม.ม.)
ประกอบด้วย ต้นแขนด้านหน้า (Bi) ต้นแขนด้านหลัง
(Tri) สะบัก (Sub) ท้อง (Sup) 6) ความอ่อนตัว (ซม.)
7) แรงเหยียดขา (กก.) 8) แรงบีบมือ (กก.) 9) ความจุ
ปอด (มล.) 10) สมรรถภาพการใช้ O2 : น�้ำหนักถ่วง
(กิโลปอนด์) อัตราการเต้นหัวใจ 30 ครั้ง นาทีที่ 1 (วินาที)
นาทีที่ 2 (วินาที) นาทีที่ 3 (วินาที) นาทีที่ 4 (วินาที)
นาที่ที่ 5 (วินาที) และนาทีที่ 6 (วินาที)) ตามรายละเอียด
ในแผนผังการทดสอบต่อไปนี้



วารสารศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 115ปีที่ 31 ฉบับที่ 1 มกราคม - เมษายน 2563

1
กรอกข้อมูล

9
ปั่นจักรยาน

10
ประเมินผล

2
ชั้งน�้ำหนัก
วัดส่วนสูง

3
วัดความดัน

5
นั่งงอตัว

6
แรงเหยียดขา

7
แรงบีบมือ

4
วัดเปอร์เซ็นต์

ไขมันในร่างกาย

8
ความจุปอด

	 และเปรียบเทียบผลการทดสอบแต่ละด้านกับ
เกณฑ์การประเมินสมรรถภาพทางกายของการกีฬาแห่ง
ประเทศไทย (กองวิทยาศาสตร์การกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์
การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2546) 
	 	 4.7	 หลังจากทราบผลของการทดสอบแล้ว
ให้นักศึกษานั่งพัก 15 นาที แล้วท�ำแบบสอบถามเพื่อ
ศึกษาความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย พฤติกรรมการ
ออกก�ำลังกาย และเจตคติท่ีมีต่อการออกก�ำลังกายของ
นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ มหาวิทยาลัย
สงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ 
	 	 4.8	 น�ำข้อมูลท้ังหมดท่ีได้จากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย และจากแบบสอบถามมาวิเคราะห์
ข้อมูลทางสถิติ
	 5.	 การวิเคราะห์ข้อมูล
	 วิเคราะห์ข ้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส�ำเร็จรูป ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ร้อยละ และกาวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดยีว (one - way ANOVA) และเปรยีบเทยีบ
ค่าเฉลี่ยด้วยสถิติ t - test

ผลการวิจัย
	 ผลการศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายของ
นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ มหาวิทยาลัย 
สงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ มีดังนี้ 
	 นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ จ�ำนวน
57 คน คิดเป็นร้อยละ 60.6 มีสมรรถภาพทางกายอยู่ใน
ระดับต�่ำ รองลงมาจ�ำนวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 21.3
มีสมรรถภาพทางกายระดับต�่ำมาก และจ�ำนวน 17 คน
คิดเป็นร้อยละ 18.1 มีสมรรถภาพทางกายระดับปานกลาง
นักศึกษาชาย 23 คน คิดเป็นร้อยละ 67.6 และนักศึกษา
หญิง 34 คน คิดเป็นร้อยละ 56.7 มีเกณฑ์สมรรถภาพ
อยู่ในระดับต�่ำ รองลงมาคือนักศึกษาชาย 8 คน คิดเป็น
ร้อยละ 23.5 นักศึกษาหญิง 12 คน คิดเป็นร้อยละ 20.0
มีเกณฑ์สมรรถภาพอยู่ระดับต�่ำมาก และนักศึกษาชาย
3 คน คิดเป็นร้อยละ 8.8 นักศึกษาหญิง 14 คน คิดเป็น
ร้อยละ 23.3 มีเกณฑ์สมรรถภาพอยู่ในระดับปานกลาง
ดังแสดงในตาราง 1 และ 2

ภาพประกอบ 2	 	  แผนผังการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
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ผลประเมิน

			               เพศ
		

สมรรถภาพ
		  ชาย			   หญิง		  รวม

			   จ�ำนวน (คน)		  ร้อยละ	 จ�ำนวน (คน)		 ร้อยละ	

	 ต�่ำมาก	 	 8	 	 23.5	 12	 	 20.00	 20
	 ต�่ำ	 	 23	 	 67.6	 34	 	 56.7	 57
	 ปานกลาง	 	 3	 	 8.8	 14	 	 23.3	 17

	 รวม		  34		  100.0	 60		  100.0	 94

ตาราง 1	 แสดงจ�ำนวนและร้อยละของนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์
	 	 วิทยาเขตหาดใหญ่ จ�ำแนกตามระดับผลการประเมินสมรรถภาพทางกาย

	 ผลการประเมินสมรรถภาพ	 จ�ำนวน	 ร้อยละ

	 ต�่ำมาก	 20	 21.3
	 ต�่ำ	 57	 60.6
	 ปานกลาง	 17	 18.1
	 รวม	 94	 100.0

ตาราง 2	 แสดงจ�ำนวนและร้อยละของนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์
	 	 วิทยาเขตหาดใหญ่ ด้านสมรรถภาพกับปัจจัยส่วนบุคคลจ�ำแนกตามเพศ

	 ผลการศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ
นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ มหาวิทยาลัย

สงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ มีดังนี้

ตาราง 3	 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานด้านพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย ของนักศึกษาที่ลงทะเบียน
	 	 เรียนวิชาว่ายน�้ำ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ จ�ำแนกเป็นรายข้อและภาพรวม

			   พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย	 μ	 σ		  ระดับ

	 1.	 ท่านเคารพกฎ กติกา และการยอมรับข้อตกลงของเจ้าหน้าที่	 3.37	 0.69	 ปฏิบตัิเป็นประจ�ำ
	 	 ผู้ดูแลสถานที่ ทุกครั้งที่ออกก�ำลังกาย	
	 2.	 ท่านสวมใส่รองเท้าที่เหมาะสมกับการออกก�ำลังกาย	 3.36	 0.70	 ปฏิบัติเป็นประจ�ำ
	 3.	 ท่านสวมใส่เครื่องแต่งกายด้วยเสื้อ กางเกงที่เหมาะสมกับการ	 3.35	 0.67	 ปฏิบัติเป็นประจ�ำ
	 	 ออกก�ำลังกาย	
	 4.	 ท่านเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย	 3.29	 0.77	 ปฏิบัติเป็นประจ�ำ
	 5.	 ท่านออกก�ำลังกายในทันทีกลางแจ้งหรือในท่ีมีอากาศถ่ายเท	 3.09	 0.80	 ปฏิบัติบ่อยคร้ัง
	 	 ได้สะดวก
	 6.	 ท่านออกก�ำลังกายอย่างค่อยเป็นค่อยไปไม่หักโหม	 3.01	 0.74	 ปฏิบัติบ่อยครั้ง
	 7.	 ท่านตรวจสภาพความปลอดภัยของอุปกรณ์ และสนามก่อน	 2.97	 0.86	 ปฏิบัติบ่อยครั้ง
	 	 การออกก�ำลังกาย	8. ท่านออกก�ำลังกายจนเหงื่อออกทั้งตัว	 2.90	 0.79	 ปฏิบัติบ่อยครั้ง
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ตาราง 3	 (ต่อ)

			   พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย	 μ	 σ		  ระดับ

	 9.	 ท่านไม่หยดุการออกก�ำลงกายในทนัท ีแต่ลดความเรว็ลงอย่าง	 2.84	 0.81	 ปฏิบัติบ่อยครั้ง
	 	 ช้า ๆ
	 10.	ท่านผ่อนคลายร่างกายหลังการออกก�ำลังกาย	 2.70	 0.82	 ปฏิบัติบ่อยครั้ง
	 11.	ท่านออกก�ำลังกายอย่างน้อย อาทิตย์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาท	ี 2.64	 0.79	 ปฏิบัติบ่อยครั้ง
	 12.	ท่านดูแลร่างกาย เมื่อท่านออกก�ำลังกายจนรู้สึกเหนื่อย หอบ	 2.63	 0.78	 ปฏิบัติบ่อยครั้ง
	 	 หัวใจเต้นเร็ว
	 13.	ท่านอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก�ำลังกาย	 2.62	 0.78	 ปฏิบัติบ่อยครั้ง
	 14.	เมื่อเกิด ข้อเท้าพลิก เคล็ด ขัดยอก ฟกช�้ำ ขณะออกก�ำลังกาย	 2.27	 1.02	 ปฏิบัติบางครั้ง
	 	 ท่านหยุดพัก และประคบด้วยน�้ำแข็ง
	 15.	ท่านดื่มเครื่องดื่มชูก�ำลังก่อนหรือหลังการออกก�ำลัง	 1.92	 0.92	 ปฏิบัติบางครั้ง
	 16. ท่านออกก�ำลังกายหลังจากการรับประทานอาหารทันที	 1.86	 0.88	 ปฏิบัติบางครั้ง

			   ผลรวม	 2.95	 0.43	 ปฏิบัติบ่อยครั้ง

	 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรม
การออกก�ำลังกายกับปัจจัยส่วนบุคคลจ�ำแนกตามเพศ
ของนักศึกษา พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 และผลการเปรยีบเทยีบความแตกตา่ง

ด้านพฤติกรรมการออกก�ำลังกายกับปัจจัยส่วนบุคคล
จ�ำแนกตามชั้นปีของนักศึกษา พบว่าไม่มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เช่นกัน ดังแสดง
ในตาราง 4 และ 5

	 เพศ	 N	 μ	 σ	 t

	 ชาย	 34	 3.02	 0.44	 0.22
	 หญิง	 60	 2.91	 0.43	

ตาราง 4	 แสดงค่าสถิติการเปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรมการออกก�ำลังกายกับปัจจัยส่วนบุคคล
	    	 จ�ำแนกตามเพศ ของนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่

ตาราง 5	 แสดงค่าสถิติการเปรียบเทียบความแตกต่างด้านพฤติกรรมการออกก�ำลังกายกับปัจจัยส่วนบุคคลจ�ำแนก
	 	 ตามชั้นปี ของนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่

	 ปัจจัยส่วนบุคคล	 แหล่งความแปรปรวน	 df	 SS	 MS	 F	 Sig

	 ชั้นปี	 ระหว่างกลุ่ม	 4	 .552	 .138	 .726	 0.58
	 	 ภายในกลุ่ม	 89	 16.926	 .190	 	

		  รวม	 93	 17.479
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อภิปรายผลการวิจัย
	 จากการวัดสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ ท่ีลง
ทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่
จ�ำนวน 57 คน คิดเป็นร้อยละ 60.6 มีสมรรถภาพทางกาย
อยู่ในระดับต�่ำ รองลงมาจ�ำนวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ
21.3 มีสมรรถภาพทางกายระดับต�่ำมาก และจ�ำนวน
17 คน คิดเป็นร้อยละ 18.1 มีสมรรถภาพทางกายระดับ
ปานกลาง ทั้งนี้ การที่นักศึกษาส่วนใหญ่มีสมรรถภาพ
ทางกายอยู่ในระดับต�่ำ และต�่ำมากนั้น อาจจะเกิดมาจาก
สาเหตหุลายประการ และประการทีส่�ำคญัทีส่ดุคงเป็นเพราะ
นักศึกษาส่วนใหญ่ไม่ออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬาอย่าง
สม�่ำเสมอและจริงจัง อีกทั้งเมื่อพิจารณาตารางเรียนของ
นักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชานี้ ส่วนใหญ่เป็นนักศึกษา
ชั้นปีที่ 2 แล้วพบว่า นักศึกษาเหล่านี้มีตารางเรียนตั้งแต่
เช้าจนถึงค�่ำ บางคนมีชั่วโมงเรียนถึงเวลา 21.00 น. จึง
อาจจะเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีท�ำให้นักศึกษาไม่มีเวลาพอท่ีจะ
ออกก�ำลังกาย หรือเหน่ือยล้าจากการเรียนมามากจน
ไม่มีเรี่ยวแรงพอที่จะออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬาอีกแล้ว
ท�ำให้ไม่อยากออกก�ำลังกาย นอกจากนี้หลังจากเลิกเรียน
แล้วก็พบว่านักศึกษาบางคนมีการบ้านและงานจ�ำนวนมาก
ที่ต้องท�ำ รวมถึงเตรียมบทเรียนส�ำหรับวันต่อไป อีกท้ัง
ส่วนใหญ่มีกิจกรรมอื่น ๆ มากเกินไปที่จ�ำเป็นต้องเข้าร่วม
หรือเป็นกิจกรรมบังคับ เช่น กิจกรรมการซ้อมเชียร์
กิจกรรมการแข่งกีฬาภายใน การแข่งขันกีฬาระหว่าง
คณะฯ ระหว่างวิทยาเขต กิจกรรมลงพื้นท่ีเพื่อประกอบ
การเรียนรายวิชาต่าง ๆ เป็นต้น เมื่อนักศึกษาไม่ได้
ออกก�ำลงักายหรอืเล่นกีฬา ท�ำให้ร่างกายมกีารเคล่ือนไหวน้อย
สมรรถภาพทางกายจึงต�่ำ 
	 นอกจากนี้ ปัจจุบันในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน
นักศึกษามีสิ่งอ�ำนวยความสะดวกต่าง ๆ มากมาย
(อรจิรา  ทะลิทอง, 2561) อาทิ มีเครื่องซักผ้าที่ทันสมัย
ไม่ต้องออกแรงซักผ้าด้วยมือ มีน�้ำประปาใช้ ไม่ต้อง
ออกแรงตักจากบ่อหรือแหล่งน�้ำอื่น ๆ และขนมาใช้ที่บ้าน
มีบริการรับซักรีดอยู่ใกล้ ๆ หอพัก ไม่ต้องซักผ้ารีดผ้า
ด้วยตัวเอง มีรถจักรยานยนต์และรถยนต์เพื่อใช้ส�ำหรับ
การสัญจรภายในมหาวิทยาลัย อาคารเรียนต่าง ๆ ก็มี
ลิฟต์ส�ำหรับข้ึนลง นักศึกษาไม่ต้องเดินขึ้นลงบันได
ท�ำให้นักศึกษามีโอกาสเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลงมาก
ดังที่ อรจิรา  ทะลิทอง (2561) กล่าวว่า “ศตวรรษท่ี 21

ถือว่าเป็นยุคเทคโนโลยีสารสนเทศ เกิดการเปล่ียนแปลง
ของโลกในหลาย ๆ ด้าน มีสิ่งอ�ำนวยความสะดวกเพิ่มขึ้น
มากมายในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน ท�ำให้คนมีการใช้
แรงหรือพลังของร่างกายลดน้อยลง โดยเฉพาะในกลุ่มเด็ก
และเยาวชน” ดังน้ัน เม่ือร่างกายไม่ได้เคล่ือนไหวมาก ๆ
กล้ามเนื้อของร่างกายก็เกิดอาการเม่ือยล้า ท�ำให้ไม่อยาก
ออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬา
	 และอีกสาเหตุหน่ึงที่ส�ำคัญเป็นอย่างยิ่งในยุคท่ี
เทคโนโลยีข้อมูลข่าวสารก้าวหน้าอย่างเช่นในปัจจุบันที่
อาจจะมีผลต่อการท�ำให้สมรรถภาพทางกายของนักศึกษา
ต�่ำถึงต�่ำมากคือ หลังจากเลิกเรียน นักศึกษาจ�ำนวนมาก
ใช้เวลากับการเล่นเกม การเล่นอินเตอร์เน็ต และเครือข่าย
สังคมออนไลน์ต ่าง ๆ เช ่น เฟสบุ ๊ค (Facebook)
อินสตาแกรม (Instagram) ไลน์ (Line) ยูทูป (Youtube)
มากเกินไป บางคนใช้เวลากับสื่อต่าง ๆ เหล่านี้มากเกินไป
จนส่งผลต่อสุขภาพร่างกาย ดังจะเห็นได้จากงานวิจัย
ของ จิรภัทร  เริ่มศรี (2558) ที่ศึกษาเรื่องการใช้สื่อบน
เครือข่ายสังคมออนไลน์ของนักศึกษามหาวิทยาลัย
ราชภัฏสกลนคร พบว่าพฤติกรรมการใช้สื่อบนเครือข่าย
สังคมออนไลน์ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร
ใช้สื่อบนเครือข่ายสังคมออนไลน์ที่หอพัก ใช้งาน 4 ชั่วโมง
ขึ้นไปต่อวัน ในช่วงเวลา 16.01-22.00 น. โดยมีการใช้
มากกว่า 6 ครั้งต่อสัปดาห์ ซึ่งจุดประสงค์หลักในการใช้
สื่อบนเครือข่ายสังคมออนไลน์ด้านความบันเทิง / แฟชั่น 
และเครือข่ายสังคมออนไลน์ที่นักศึกษามหาวิทยาลัย
ราชภัฏสกลนครเลือกใช ้งานมากที่ สุดคือ เฟซบุ ๊ค
(facebook) งานวิจัยของ ภาณุวัฒน์  กองราช (2554)
ซ่ึงศึกษาพฤติกรรมการใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ของ
วัยรุ่นในประเทศไทย : กรณีศึกษา Facebook พบว่า
กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง
มากกว่าเพศชาย มีอายุระหว่าง 19-21 ปี มีการศึกษา
อยู่ในระดับปริญญาตรีหรือสูงกว่า มีอัตราการใช้บริการ
1-5 ครั้งต่อสัปดาห์ และใช้เวลา 1-3 ชั่วโมงต่อครั้ง และ
นักศึกษาเหล่าน้ีมีประสบการณ์ใช้บริการ Facebook
น้อยกว่า 1 ปี การวจิยัของ กฤตนยั  แซ่อึง้, นรินทร์ รมณ์ชติ,
พงศ์ศกัดิ ์ แก้วประทปี, วทิวสั  กองจนัทร์, วรีวฒุ ิ นาคนวล
และสหรฐั  บตัรพมิาย (2560) พบว่านกัศกึษามหาวทิยาลยั
ราชภัฏนครราชสีมา ส่วนใหญ่ใช้เวลาในการเล่นเกม
ออนไลน์เฉล่ีย 2-6 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยเล่นเกมออนไลน์
ประมาณวันละ 2-3 ช่ัวโมง และเล ่นในช ่วงเวลา
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20.01-24.00 น. มากทีสุ่ด ผลกระทบจากการเล่นเกมออนไลน์
ที่มีต่อนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาส่วนใหญ่
คือ ด้านสุขภาพร่างกาย และการวิจัยของ ชลลดา  บุญโท
(2554) ที่ศึกษาเรื่องพฤติกรรมการเล่นเกมออนไลน์ของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี พบว่า
การเล่นเกมออนไลน์มีผลกระทบด้านสุขภาพร่างกายต่อ
นักศึกษามาก ดังนั้นเมื่อนักศึกษาใช้เวลาไปกับกิจกรรม
บนสือ่ออนไลน์มากเกินไป ก็ท�ำให้ไม่มีเวลาไปออกก�ำลังกาย
หรือเล่นกีฬา จึงอาจจะท�ำให้สมรรถภาพทางกายต�่ำ
และต�่ำมากเป็นผลตามมา ดังท่ี สุภาวดี  เจริญวานิช
(2557) กล่าวว่า “ผลกระทบจากการติดเกมที่มีต่อสุขภาพ
ร่างกายคือท�ำให้มีเวลาในการออกก�ำลังกายลดน้อยลง
และส่งผลโดยตรงในการแสดงออกของอาการทางกาย
ที่หาสาเหตุไม่ได้ ได้แก่ ปวดศีรษะ ปวดหลัง ปวดท้อง
เจ็บหน้าอก อ่อนเพลีย เป็นต้น แต่เมื่อหยุดเล่นเกมแล้ว
อาการจะหายไป โดยการเล่นเกมนั้นท�ำให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น
ความดันโลหิตสูงข้ึน และยังสัมพันธ์กับการเป็นโรคอ้วน
ในเด็กและวัยรุ่นที่เพิ่มมากขึ้นในปัจจุบัน” 
	 เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขต
หาดใหญ่ ที่ลงทะเบียนในรายวิชาว่ายน�้ำ ระหว่าง
นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง พบว่านักศึกษาผู้ชาย
มีเกณฑ์สมรรถภาพทางกายต�่ำกว่านักศึกษาผู้หญิงมาก
เช่นเดียวกับสัดส่วนร้อยละของนักศึกษาท่ีมีเกณฑ์
สมรรถภาพทางกายระดับปานกลาง ก็พบว่านักศึกษาชาย
กลับมีสัดส่วนน้อยกว่านักศึกษาผู้หญิง ทั้งน้ีอาจจะเกิดมา
หลายปัจจัยดังได้กล่าวมาแล้วข้างต้น เช่น เวลาเรียน
และกจิกรรมต่าง ๆ ในมหาวทิยาลยัไม่เอือ้ให้ได้ออกก�ำลงักาย
การใช ้เครื่องอ�ำนวยความสะดวกในการด�ำรงชีวิต
ประจ�ำวันจนท�ำให้ร่างกายเคลื่อนไหวน้อยลง รูปแบบ
กิจกรรมเพื่อการพักผ่อนเปลี่ยนแปลงไปตามความเจริญ
ก้าวหน้าของเทคโนโลยี เป็นต้น
	 จากการศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่
ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ พบว่าในภาพรวมนักศึกษา
ส่วนใหญ่ออกก�ำลังกายในระดับบ่อยคร้ัง ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
2.95 ผลการวิจัยครั้ ง น้ีสอดคล ้องกับงานวิจัยของ
วิวัฒน์  กาญจนะ (2551) ซึ่งพบว่านักศึกษาศูนย์การศึกษา
นอกโรงเรียนจังหวัดกระบี่ ปีการศึกษา 2551 มีพฤติกรรม
การออกก�ำลังกายอยู ่ ในระดับดี และงานวิจัยของ

ชาญชลักษณ์  เยี่ยมมิตร (2556) ซึ่งพบว่าการปฏิบัติ
เก่ียวกับการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย
ราชภัฎร�ำไพพรรณี ปีการศึกษา 2554 โดยรวมอยู่ใน
ระดับดี ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.90 เป็นที่น่าสังเกตว่านักศึกษา
ส่วนใหญ่มีความรู้ และเจตคติที่ดีต่อการออกก�ำลังกาย
และบอกว่าออกก�ำลังกายบ่อยครั้ง แต่กลับมีผลสมรรถภาพ
ทางกายอยู่ในระดับต�่ำถึงต�่ำมาก ท�ำให้คิดได้ว่านักศึกษา
เหล่านี้คงจะออกก�ำลังกายไม่เป็นไปตามหลักและวิธีการ
ที่เป็นสากล ที่ต้องค�ำนึงถึงปริมาณความหนัก ความนาน 
และความบ่อยในการออกกาลงักาย (วาร ี สายนัหะ, 2546)
กล่าวคือนักศึกษาเหล่านี้อาจจะใช้ระยะเวลาในการออก
ก�ำลงักายแต่ละครัง้หรอืความนาน ความเข้มหรอืความหนกั
และความถี่ของการออกก�ำลังกายน้อยเกินไปจึงไม่เกิด
ผลต่อสมรรถภาพ ทั้งนี้การออกก�ำลังกายเพื่อท�ำให้เกิด
ความทนทานของปอดและหัวใจ และเกิดผลในการเพิ่ม
สมรรถภาพทางร่างกายได้นั้น ต้องออกก�ำลังกายอย่าง
สม�่ำเสมอ ควรมีความถี่ 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ หรือวันเว้นวัน
ไม่เกิน 6 วันต่อสัปดาห์ และควรมีวันพักผ่อนสัปดาห์ละ
1 วัน (วารี  สายันหะ, 2546; ประวิตร เจนวรรธนะกุล,
2547)
	 และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า นักศึกษา
ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ เป็นประจ�ำ คือ นักศึกษาเคารพ
กฎ กติกา และการยอมรับข้อตกลงของเจ้าหน้าที่ ผู้ดูแล
สถานที่ ทุกครั้งที่ออกก�ำลังกาย (ค่าเฉลี่ย 3.37) นักศึกษา
สวมใส่รองเท้าที่เหมาะสมกับการออกก�ำลังกาย (ค่าเฉล่ีย
3.36) นักศึกษาสวมใส่เครื่องแต่งกายด้วยเสื้อ กางเกงที่
เหมาะสมกับการออกก�ำลังกาย (ค่าเฉลี่ย 3.35) และ
นักศึกษาเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย
(ค่าเฉล่ีย 3.29) จะเห็นได้ว่านักศึกษาปฏิบัติตนสอดคล้อง
กับข้อควรปฏิบัติในการออกก�ำลังกาย ที่แนะน�ำให้แต่งกาย
ที่เหมาะสมทั้งเสื้อ กางเกง รองเท้ารวมถึงอุปกรณ์ที่ช่วย
ป้องกันการบาดเจ็บ (วารี  สายันหะ, 2546) และก่อน
การออกก�ำลังกายก็ควรรับประทานอาหารที่มีประโยชน ์
ให้หลากหลายโดยมีสัดส่วนของอาหารจ�ำพวกแป้ง ผัก
และผลไม้มากกว่าจ�ำพวกเนือ้สตัว์ (ประวติร  เจนวรรธนะกลุ,
2547) รองลงมากิจกรรมที่นักศึกษาปฏิบัติบ่อยครั้ง คือ
นักศึกษาออกก�ำลังกายในทันทีกลางแจ้งหรือในที่มี
อากาศถ่ายเทได้สะดวก (ค่าเฉลีย่ 3.09) นักศึกษาออกก�ำลงักาย
อย ่างค ่อยเป ็นค ่อยไปไม ่หักโหม (ค ่าเฉล่ีย 3.01)
นักศึกษาตรวจสภาพความปลอดภัยของอุปกรณ์ และ
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สนามก่อนการออกก�ำลังกาย (ค่าเฉลี่ย 2.97) นักศึกษา
ออกก�ำลังกายจนเหงื่อออกทั้งตัว (ค่าเฉล่ีย 2.90) นักศึกษา
ไม่หยุดการออกก�ำลังกายในทันทีแต่ลดความเร็วลงอย่าง
ช้า ๆ (ค่าเฉลี่ย 2.84) นักศึกษาผ่อนคลายร่างกายหลัง
การออกก�ำลังกาย (ค่าเฉล่ีย 2.70) นักศึกษาออกก�ำลังกาย
อย่างน้อยอาทิตย์ละ 3 คร้ัง ครั้งละ 30 นาที (ค่าเฉลี่ย
2.64) นักศึกษาดูแลร่างกายเม่ือนักศึกษาออกก�ำลังกาย
จนรู้สึกเหนื่อย หอบ หัวใจเต้นเร็ว (ค่าเฉลี่ย 2.63) และ
นักศึกษาอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก�ำลังกาย (ค่าเฉลี่ย
2.62) จะเห็นได้ว่าสิ่งที่นักศึกษาปฏิบัติเหล่านี้สอดคล้อง
และเป็นไปตามข้อควรปฏิบัติในการออกก�ำลังกาย
ทั้งสิ้น (ปริญญา  ดาสา 2544; วารี  สายันหะ, 2546;
ประวิตร  เจนวรรธนะกุล, 2547) ส่วนกิจกรรมการ
ออกก�ำลังกายต่อไปน้ีเป็นกิจกรรมท่ีนักศึกษาปฏิบัติ
บางครั้ง คือ เมื่อเกิดข้อเท้าพลิก เคล็ด ขัดยอก ฟกช�้ำ
ขณะออกก�ำลังกาย นักศึกษาหยุดพักและประคบด้วย
น�้ำแข็ง (ค่าเฉลี่ย 2.27) นักศึกษาดื่มเคร่ืองดื่มชูก�ำลัง
ก่อนหรือหลังการออกก�ำลัง (ค่าเฉลี่ย 1.92) และนักศึกษา
ออกก�ำลังกายหลังจากการรับประทานอาหารทันที
(ค่าเฉลี่ย 1.86) การที่นักศึกษาปฏิบัติสิ่งเหล่านี้น้อย
ก็แสดงให ้ เห็นว ่ านักศึกษามีความรู ้ เ ก่ียวกับการ
ออกก�ำลังกายดี และปฏิบัติตนตามข้อควรปฏิบัติในการ
ออกก�ำลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสม
	 ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
กับปัจจัยส่วนบุคคล จ�ำแนกตามสถานภาพด้านเพศ
พบว่า พฤติกรรมสุขภาพด้านการออกก�ำลังกาย ไม่มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
กล่าวคือนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขต
หาดใหญ่ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ ทั้งผู ้หญิงและ
ผู้ชายมีพฤติกรรมด้านการออกก�ำลังกายไม่แตกต่างกัน 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ ฌัชสกร  คงชีวสกุล, สุนทรา 
กล้าณรงค์, และจุฑารัตน์  สถิรปัญญา (2557) พบว่า
กลุ่มตัวอย่างที่มีเพศแตกต่างกัน มีการปฏิบัติเก่ียวกับ
การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพไม่แตกต่างกัน และงานวิจัย
ของ สิวาณี  เซ็ม (2542) ซึ่งศึกษาเรื่องการออกก�ำลังกาย
และการเล่นกีฬาของนิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ
สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย พบว่า นิสิตนักศึกษาชายและ
นิสิตนักศึกษาหญิงในมหาวิทยาลัยของรัฐ ส่วนใหญ่มี
พฤติกรรมด้านทักษะพิสัยเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย
และการเล่นกีฬา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 ทั้งนี้อาจจะเกิดจากเหตุผลหลายประการ
ดังได้กล่าวมาแล้ว เช่น อาจจะเป็นเพราะตารางเรียน
ของนักศึกษาหญิงและชายไม่แตกต่างกัน คือ มีตาราง
เรียนตอนเย็นถึงค�่ำเหมือนกัน บางคนมีชั่วโมงเรียนถึง
เวลา 20.00 น. ท�ำให้นักศึกษาเหน่ือยล้าจากการเรียน
มามากจนท�ำให้ไม่อยากออกก�ำลังกาย หรือไม่มีแรงท่ีจะ
ออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬา อยากพักผ่อนมากกว่า
นอกจากนี้นักศึกษาทั้งหญิงและชายอาจจะมีกิจกรรม
อื่น ๆ ที่ต้องท�ำหลังเลิกเรียนหรือในช่วงค�่ำเหมือนกัน
อาทิ การประชุมเชียร์ การท�ำกิจกรรมในสาขาวิชา การ
ท�ำการบ้านหรือท�ำงานที่อาจารย์สั่งในรายวิชาต่าง ๆ
อีกท้ังอาจจะเป็นเพราะปัจจุบันนักศึกษาทั้งหญิง และ
ชายชอบใช้เวลาว่างกับการเล่นเกม การเล่นอินเตอร์เน็ต 
และเครือข่ายสังคมออนไลน์ต่าง ๆ ด้วยเหตุนี้พฤติกรรม
ด้านการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย
สงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ ที่ลงทะเบียนเรียนวิชา
895-141 ว่ายน�้ำ (หลักสูตรเก่า) และ 895-030 ว่ายน�้ำ
(หลักสูตรใหม่) หญิงและชายจึงไม่มีความแตกต่างกัน  
	 ส�ำหรับผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการ
ออกก�ำลังกายกับปัจจัยส่วนบุคคล จ�ำแนกตามสถานภาพ
ด้านชั้นปี พบว่านักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์
วิทยาเขตหาดใหญ่ ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำในช้ันปี
ที่แตกต่างกันมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายไม่แตกต่างกัน
อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สอดคล้องกบังานวจิยั
ของ ฌัชสกร  คงชีวสกุล, สุนทรา  กล้าณรงค์, และ
จฑุารตัน์  สถริปัญญา (2557) ทีพ่บว่านกัศึกษามหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตสงขลา ศึกษาใน
ระดับชั้นป ีที่แตกต ่างกันมีการปฏิบัติ เกี่ยวกับการ
ออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพไม่แตกต่างกัน งานวิจัยของ
สิวาณี  เซ็ม (2542) ซึ่งศึกษาเรื่อง การออกก�ำลังกาย
และการเล่นกีฬาของนิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ
สังกัดทบวงมหาวิทยาลัย พบว่านิสิตนักศึกษาช้ันปีที่ 1,
2, 3 และ 4 มีพฤติกรรมด้านทักษะพิสัยเกี่ยวกับการ
ออกก�ำลังกายและการเล่นกีฬาไม่แตกต่างกันอย่าง
มี นั ยส� ำ คัญทางสถิ ติ ที่ ร ะดั บ  . 05  ง านวิ จั ย ของ
สุวิกร กระแจะจันทร์ (2544) ที่พบว่านักศึกษาระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง ชั้นปีที่ 1, 2, 3 และ 4
ของสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล มีพฤติกรรมการ
ออกก�ำลังกายและการเล่นกฬีาด้านทกัษะพสิยั ไม่แตกต่างกนั
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เช่นเดียวกับ
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นักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1, 2, 3 และ 4 ใน
สถาบันราชภัฏมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายและการ
เล่นกีฬาด้านทักษะพิสัยไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ
	 กล่าวโดยสรุปผลการวิจัย “สมรรถภาพทางกาย
ของนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาว่ายน�้ำ มหาวิทยาลัย
สงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่” พบว่านักศึกษา
ส่วนใหญ่ทั้งผู ้หญิงและผู้ชายมีสมรรถภาพทางกายต�่ำ
ทั้ง ๆ ที่นักศึกษาส่วนใหญ่บอกว่าออกก�ำลังกายบ่อยครั้ง 
อีกทั้งการวิจัยนี้พบด้วยว่าเพศและชั้นปีของนักศึกษา
ไม่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษา
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ จากผลการวิจัยครั้งนี้ท�ำให้
คิดได้ว่าทั้ง ๆ ที่นักศึกษาจะออกก�ำลังกายบ่อยครั้ง แต่
นักศึกษายังมีสมรรถภาพทางกายต�่ำ อาจเป็นเพราะ
นักศึกษายังขาดความรู้ หรือมีความรู้ไม่เพียงพอเกี่ยวกับ
การออกก�ำลังกายท่ีถูกต้อง ที่สามารถท�ำให้นักศึกษามี
สมรรถภาพทางกายที่ดีได้ 
	 1.	 ข้อเสนอแนะในการน�ำผลวิจัยไปใช้
	 	 ดังนั้นผู้วิจัยจึงขอเสนอแนะให้มหาวิทยาลัย
หรือผู้ที่เกี่ยวข้องในงานการส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษา
และพัฒนานักศึกษาของมหาวิทยาลัยควรด�ำเนินการ
ดังต่อไปนี้ 

	 	 1.1	 ร่วมกันรณรงค์เรื่องการออกก�ำลังกาย
กับนักศึกษาให้มากขึ้น พร้อมทั้งจัดอบรม สัมมนา หรือ
จัดกิจกรรมเผยแพร่ความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย
เพื่อสุขภาพที่ถูกต้อง และประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย
แก่นักศึกษาอย่างสม�่ำเสมอ โดยผ่านส่ือต่าง ๆ ที่มี
หลากหลายรูปแบบ และอยู่ในความสนใจของนักศึกษา
เพื่อเป็นการเสริมสร้างให้นักศึกษามีพฤติกรรม ความรู้
เจตคติ และการปฏิบัติการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพให้
ดีมากยิ่งขึ้น
 	 	 1.2	 มหาวิทยาลัยควรมีโครงการส่งเสริม
สุขภาพส�ำหรับบุคลากร ตั้งแต่ผู้บริหาร อาจารย์ และ
เจ้าหน้าที่ทุกฝ่ายของมหาวิทยาลัย เพื่อช่วยให้มีสุขภาพ
ที่ดี และเป็นแบบอย่างที่ดีแก่นักศึกษา โดยมีการก�ำหนด
ยุทธศาสตร์เพื่อการส่งเสริมการออกก�ำลังกายที่ชัดเจน
และสามารถปฏิบัติได้
	 2.	 ข้อเสนอแนะส�ำหรับการท�ำวิจัยครั้งต่อไป 
	 	 2.1	 ศึกษาสมรรถภาพทางกาย พฤติกรรม
การออกก�ำลังกาย และสภาวะสุขภาพของนักศึกษาใน
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ เพื่อ
วางแผนการส่งเสริมการออกก�ำลังกายอย่างเป็นระบบ
	 	 2.2	 ควรน�ำตัวแปรอื่น ๆ มาศึกษาเปรียบเทียบ
พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษาเพิ่มเติม เช่น
พฤติกรรมที่เก่ียวข้องในอดีต พฤติกรรมทางเลือกที่เกิด
จากจิตส�ำนึก และพฤติกรรมทางเลือกที่เกิดจากปัจจัย
เสรมิแรง เพือ่ส่งเสรมิพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายท่ีต่อเนือ่ง
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