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Abstract
	 This research investigates undergraduate students' exercise behavior at Prince of Songkla
University, Hat Yai Campus. The specific objective was to assess knowledge, attitude, and exercise 
behavior levels. The sample group, selected through purposive sampling, consisted of 797 students
registered in the physical education course (General Education Group) for Semester 2/2022, However,
data could only be collected from 513 subjects within this sample group. The data collection
involved using a questionnaire with content validity ranging from 0.67 and 1.00, and the reliability 
of the questionnaire was 0.78. Descriptive statistics comprising frequency, percentage, and mean
(X) were employed for data analysis. The study found that 57.70 percent of the sample group
had a high level of knowledge about exercise, 50.10 percent had a moderate level of attitude,
and 85.77 percent had a moderate level of exercise behavior. Overall, students of Prince of
Songkla University, Hat Yai Campus had a high level of knowledge about exercise. However, their
ability to consistently engage in exercise aligned with the principles of exercise for health. Consequently,
the university and relevant organizations can utilize these research findings as guidelines for the
development of learning management and for designing effective exercise activities that encourage
positive attitudes and promote engaging in exercise for health in everyday life.
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บทคัดย่อ
	 การวิจัยในคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมายหลักเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัย
สงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ วัตถุประสงค์เฉพาะเพื่อศึกษาระดับความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาพลศึกษา (กลุ่มวิชาศึกษาทั่วไป) ภาคการศึกษา
2/2565 จ�ำนวน 797 คน เลือกตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง สามารถเก็บข้อมูลได้จริง จ�ำนวน 513 คน รวบรวมข้อมูล
โดยใช้แบบสอบถามมีคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาอยู่ระหว่าง 0.67-1.00 และมีค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับเทากับ 0.78
การวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ประกอบดวย การแจกแจงความถี่ (Frequency)
รอยละ (Percentage) และคาเฉลี่ย (X) ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับการออกกําลังกาย
อยู่ในระดับสูง ร้อยละ 57.70 มีระดับความคิดเห็นด้านทัศนคติอยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 50.10 และพฤติกรรม
การออกกําลังกาย อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 85.77 สรุปโดยภาพรวมนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์
วิทยาเขตหาดใหญ่ มีความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายอยู่ในระดับสูง แต่ยังไม่สามารถปฏิบัติกิจกรรมการออกก�ำลังกาย
ได้อย่างต่อเนื่อง ตามหลักการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ ดังนั้น มหาวิทยาลัยและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องสามารถน�ำผลการ
วิจัยไปใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาการจัดการเรียนการสอน และออกแบบกิจกรรมการออกก�ำลังกายที่เหมาะสม
เพื่อช่วยกระตุ้นให้นักศึกษาเกิดทัศนคติท่ีดีและมีการปฏิบัติกิจกรรมการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพในมหาวิทยาลัย
ให้มากยิ่งขึ้นต่อไป

ค�ำส�ำคัญ:	 ทัศนคติ พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย ความรู้ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์
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บทน�ำ
	 การออกก�ำลังกายเป็นกิจกรรมที่ช่วยท�ำให้บุคคล
มีสุขภาพที่สมบูรณ์และแข็งแรง มีอารมณ์และจิตใจที่
แจ่มใสเบิกบาน มีความคิดที่ฉับไวตัดสินใจได้อย่างรวดเร็ว
และพร้อมที่จะเผชิญกับสิ่งที่จะเกิดขึ้นในแต่ละวัน การ
ออกก�ำลงักายยงัช่วยให้บคุลิกภาพ รปูร่างสง่างามเพิม่ความ
มั่นใจให้กับตัวเอง รูปร่างท่ีได้สัดส่วนสวยงามในการ
ออกก�ำลงักายนัน้เกิดข้ึนได้ไม่ยาก เพยีงแค่สร้างความพร้อม
ที่จะเริ่มต้นการออกก�ำลังกายอย่างถูกต้อง (Supanithi,
2021) การออกก�ำลังกายยุคก่อนคนส่วนใหญ่มักคิดว่า
เป็นกิจกรรมส�ำหรับผู้สูงวัย เพราะมักจะเห็นกลุ่มผู้สูงวัย
จ�ำนวนมากมาเดินและว่ิงตามสวนสุขภาพตอนเช้าหรือ
ตอนเยน็จนชนิตา แต่ในยคุปัจจบัุนภาพของคนออกก�ำลงักาย
เปลีย่นไปอย่างมาก ไม่ใช่แค่กลุม่ผูส้งูวยัเท่านัน้ แต่ทกุกลุ่มวยั
ต้ังแต่วัยเด็กไปจนถึงวัยหนุ่มสาวต่างก็หันมาออกก�ำลังกาย
กันมากขึ้น โดยเฉพาะในสังคมนักศึกษามหาวิทยาลัย
ทีปั่จจบุนัการดแูลรกัษาสขุภาพของนกัศกึษานัน้ได้เปลีย่นไป
เมื่อมีกระแสต่าง ๆ จากสื่อออนไลน์ รวมถึงจากดารา
หรือนักแสดงที่ตัวเองชื่นชอบก็จะนิยมออกก�ำลังกายกัน
ท�ำให้ทุกวันนี้นักศึกษาให้ความส�ำคัญกับ “การรักษา
สุขภาพแบบองค์รวม” เป็นการรักษาสมดุลสุขภาพกาย
และสุขภาพใจควบคู่กันไป (Darunwan, 2018) 
	 อย่างไรก็ตาม นักศึกษาอยู่ในช่วงวัยท่ีมีความ
เปลี่ยนแปลงทางพัฒนาการทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์
สังคม เป็นต้น การแก้ปัญหาพฤติกรรมท่ีเหมาะสมที่สุด
คือการส่งเสริมสุขภาพให้สอดคล้องกับความต้องการ
การรับรู้ต่อพฤติกรรมของตนเอง ทั้งนี้เนื่องจากพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพเป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลปฏิบัติเพื่อการมี
สุขภาพที่ดีและการคงไว้หรือเพิ่มระดับความเป็นอยู่ที่ดี
หากมีกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่องสม�่ำเสมอ
พฤติกรรมเหล่านั้นก็จะกลายเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตที่
จะส่งเสริมการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีของบุคคลนั้น การที่
บุคคลปฏิบัติกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง
จนกลายเป็นแบบแผนในการด�ำเนินชีวิต รวมถึงมีทัศนคติ
ทางด้านพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีจะสามารถยกระดับของ
ภาวะสุขภาพเพื่อเกิดความผาสุกและความส�ำเร็จในชีวิต 
(Nissara et al., 2021)
	 การออกก�ำลังกายและการเล่นกีฬาเป็นกิจกรรม
ที่มีความส�ำคัญต่อการพัฒนาสุขภาวะ แรงบันดาลใจ หรือ
แรงจูงใจ ทัศนคติที่ดี การมีสุขภาพที่ดีนั้นต้องดูแลตนเอง

นอกจากอาหาร อากาศบริสุทธิ์ และจิตใจสบายไม่เครียด
แล้ว การออกก�ำลังให้สุขภาพดีนับเป็นสิ่งจ�ำเป็นอย่างยิ่ง 
แต่มักจะมีข้อแก้ตัวว่าไม่มีเวลาไม่มีสถานที่ ความจริงแล้ว
ไม่ต้องใช้เวลามากมายเพียงแค่วันละ 30 นาที อย่างน้อย
สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ก็จะเกิดผลดีต่อหัวใจและปอด และ
ไม่จ�ำเป็นต้องใช้พื้นท่ีจ�ำนวนมากหรือเครื่องมือราคาแพง 
มีเพียงพื้นที่ในการเดินก็เพียงพอแล้ว (Wannee, 2021) 
โดยพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษาน้ันมีการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านที่เกี่ยวกับสุขภาพซึ่งเกิดขึ้นท้ังภายใน
และภายนอกพฤติกรรมสุขภาพจะรวมถึงการปฏิบัติ
ที่สังเกตได้และการเปลี่ยนแปลงในท่ีสังเกตไม่ได้แต่
สามารถวัดได้ว่าเกิดขึ้น เป็นการปฏิบัติหรือการแสดงออก
ของบุคคลในการกระท�ำหรืองดเว้นการกระท�ำในสิ่งที่มีผล
ต่อสุขภาพโดยอาศัยความรู้ ความเข้าใจ เจตคติ และ
การปฏิบัติตนทางสุขภาพที่เกี่ยวข้องสัมพันธ์กันอย่าง
เหมาะสม (Chuennapa, 2022) ซ่ึงสอดคล้องกับปรัชญา
การศึกษาของมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ เป็นการ
จดัการศกึษาตามแนวทางพพิฒันาการนยิม (Progressivism)
คือ การพัฒนาผู้เรียนในทุกด้าน เพื่อให้พร้อมที่จะอยู่ใน
สังคมได้อย่างมีความสุข และปรับตัวได้ดีตามสถานการณ์
ที่เปลี่ยนไป ใช้กระบวนการจัดการเรียนรู้เป็นเคร่ืองมือ
ในการพัฒนาผู้เรียนโดยให้ผู้เรียนเป็นศูนย์กลางของการ
เรียนรู้และพัฒนาจากความต้องการของผู้เรียน ซึ่งจะน�ำ
ไปสู่การเรียนรู้ที่ยั่งยืน ในการพัฒนาคุณภาพของผู้เรียนนั้น
นอกจากจะมีความรู้ทางด้านวิชาการแล้วยังต้องมีความรู้
ทางด้านสุขภาพอีกด้วยเพื่อเป็นการวางแผนพฤติกรรม
สุขภาพแบบองค์รวมตามบริบทของตนเอง (Dissapon,
2019) การปฏิบัติด้านสุขภาพให้เกิดเป็นลักษณะนิสัย
แก่นักศึกษาตลอดจนเกิดสมรรถนะในการใช้ชีวิตเป็น
เครื่องมือในการพัฒนาทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์
สังคม สติปัญญา แต่ในทางปฏิบัตินั้นจ�ำเป็นและส�ำคัญ
อย่างยิ่งที่จะต้องมีความรู ้ทางด้านสุขภาพเพื่อให้เกิด
พฤติกรรมในการดูแลสุขภาพของตนเอง โดยมีงานวิจัย
ตีพิมพ์ใน British Journal of Sports Medicine พบว่า
ผลกระทบด้านสุขภาพจากการไม่มีกิจกรรมทางกาย
(Physical inactivity) เป็นปัญหาระดับโลกอย่างแท้จริง 
โดยการไม่มกีจิกรรมทางกายเป็นสาเหตกุารเกดิโรคไม่ตดิต่อ
(Non-Communicable Diseases: NCDs) ถึง ร้อยละ 8 
ทั่วโลก การออกก�ำลังกายที่ไม่เพียงพอเพิ่มความเสี่ยง
ในการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรและการเป็นโรคไม่ติดต่อ
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หลายโรค เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง
โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวานชนิดที่ 2 และมะเร็ง
หลายชนิด ทั้งยังเพ่ิมโอกาสที่จะเป็นโรคความดันโลหิตสูง
อีกร้อยละ 1.6 และภาวะสมองเสื่อมอีกร้อยละ 8.1 การ
ไม่มีกิจกรรมทางกาย หมายถึง การออกก�ำลังกายที่
ความเข้มข้นปานกลาง (Moderate-intensity) น้อยกว่า
150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือการมีการออกก�ำลังกายที่ความ
เข้มข้นระดับหนกั (Vigorous-intensity) น้อยกว่า 75 นาที
ต่อสัปดาห์ (Katzmarzyk, 2022)
	 แผนพัฒนามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ระยะ
20 ปี (พ.ศ.2560-2579) ด้านการผลติบณัฑติสร้างนกัศกึษา
ให้เป็นบณัฑติทีม่คีณุภาพมากกว่าเป็น “ผูสํ้าเรจ็การศกึษา”
คํานึงถึงการเข้าถึงศาสตร์ ทักษะชีวิต จริยธรรม และ
สมรรถนะสากล โดยการจัดโครงการกิจกรรมที่สนับสนุน
และเสริมการเรียนรู้วิชาชีพจากการปฏิบัติงานจริง โดย
ศาสตร์ทางด้านพลศกึษาคอืวิชาหนึง่ของหลักสูตรการศกึษา
ท่ัวไปที่มุ่งสนับสนุนให้ผู้เรียนแต่ละคนมีความเจริญเติบโต
และพัฒนาการโดยผ่านประสบการณ์ทางพฤติกรรม
สุขภาพเป็นหลัก ตลอดจนการอยู่ร่วมกันท่ามกลางความ
แตกต่างที่มีความหลากหลาย ซ่ึงวิชาพลศึกษาจะมุ่งไปท่ี
วัตถุประสงค์ของการเรียนรู้ ด้านพุทธิพิสัย จิตพิสัย และ
ทักษะพิสัยและก�ำหนดมาตรฐานให้มีความสอดคล้องกับ
มาตรฐานการศึกษาชาติและมาตรฐานของส�ำนักงาน
คณะกรรมการการอุดมศึกษา ตลอดถึงพันธกิจมีเป้าหมาย
ที่จะพัฒนาผู้เรียนให้เป็น คนดี คนเก่ง มีความสุขและ
พฒันาตนเองได้อย่างมปีระสทิธภิาพ เพือ่ให้นกัศกึษาทกุคน
มีศักยภาพเทียบเคียงมาตรฐานสากล บนพื้นฐานความ
เป็นไทย โดยยึดหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ความรู้

ทางด้านสุขภาพมีบทบาทส�ำคัญอย่างหนึ่งในการพัฒนา
ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม สามารถใช้ชีวิต
ในสังคมปัจจุบันได้อย่างดีและมีประสิทธิภาพ จากข้อมูล
ข้างต้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาความรู้ ทัศนคติ และ
พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย
สงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ ที่ลงทะเบียนเรียน
วิชาพลศึกษา (กลุ่มวิชาศึกษาทั่วไป) เพื่อน�ำข้อมูลมาใช้
เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนและ
สามารถน�ำไปสู่การส่งเสริมสุขภาพในชีวิตประจ�ำวันของ
นักศึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 การวจิยัครัง้นีมุ้ง่ศกึษาพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัย
สงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ โดยมีวัตถุประสงค์
เฉพาะดังนี้
	 1.	 เพือ่ศกึษาระดบัความรูเ้กีย่วกบัการออกกําลงักาย 
	 2.	 เพื่อศึกษาทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
	 3.	 เพือ่ศกึษาพฤตกิรรมการปฏบัิตกิารออกกําลงักาย

กรอบแนวคิดการวิจัย
	 ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กับความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
โดยใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ของบลูม (Bloom’s Taxonomy)
น�ำมาประยุกต์ใช้ในกรอบแนวคิดการท�ำวิจัยเรื่อง “ความรู้
ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่”
ดังภาพประกอบ 1

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์

วิทยาเขตหาดใหญ่

1. ความรู้เกี่ยวกับการออกกําลังกาย

2. ทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย

3. พฤติกรรมการปฏิบัติการออกกําลังกาย

ภาพประกอบ 1 
กรอบแนวคิดการวิจัย
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วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงส�ำรวจ (Survey
Research) แบบภาคตัดขวาง (Cross-section Study)
โดยมุง่ศกึษาความรู ้ทัศนคต ิและพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขต
หาดใหญ่ ด�ำเนินการวิจัยตามขั้นตอน ดังนี้
	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	 ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง คอื นกัศกึษาปรญิญาตรี
ทุกชั้นปี มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่
ภาคการศึกษา 2/2565 จ�ำนวน 797 คน ซ่ึงใช้วิธีการ
คัดเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling)
จากจ�ำนวนประชากรทั้งหมดที่ได้ลงทะเบียนเรียนรายวิชา
ศกึษาทัว่ไป กลุม่สาระสนุทรยีศาสตร์และกฬีา ประกอบด้วย
รายวิชาบาสเกตบอล จ�ำนวน 245 คน วิชาเปตอง จ�ำนวน
280 คน และวิชาการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ จ�ำนวน
272 คน รวมจ�ำนวนกลุ่มตัวอย่างที่ตอบแบบสอบถาม
มาทั้งสิ้น จ�ำนวน 513 คน คิดเป็นร้อยละ 64.37 
	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	 เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมลูเป็นสอบถาม
ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่
โดยพัฒนาแบบสอบถามขึ้นตามกรอบแนวคิดทฤษฎี และ
งานวจิยัทีเ่กีย่วข้องสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการศึกษา
แบ่งเป็น 4 ตอน ประกอบด้วย 
	 ตอนที ่1 ค�ำถามเก่ียวกับข้อมูลทัว่ไป ประกอบด้วย
เพศ โรคประจําตัว กิจกรรมในยามว่าง วันที่ใช้ในการ
ออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬา เวลาที่ใช้ในการออกก�ำลังกาย
หรือเล่นกีฬา ชนิดกิจกรรม (Check List) 
	 ตอนที่ 2 แบบสอบถามความรู ้ เ ก่ียวกับการ
ออกก�ำลังกาย จ�ำนวน 15 ข้อ แต่ละข้อมี 4 ตัวเลือก คือ
ให้ผู้ตอบเลือกค�ำตอบเดียว เกณฑ์การให้คะแนนความรู้
ต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายในแต่ละข้อดังนี้ ตอบถูก 
ได้ 1 คะแนน ตอบผิด ได้ 0 คะแนน	
	 การแปลความหมายระดับความรู้ 3 ระดับ โดย
เกณฑ์ให้คะแนนระดบัความรู ้3 ระดบั โดยเกณฑ์ให้คะแนน
โดยใช้การวดัแบบองิเกณฑ์ของ Bloom (Wirat, 2001) ดงันี้
	 	 ระดับสูง หมายถึง ได้คะแนนร้อยละ 80 ขึ้นไป
(12-15 ข้อ)
	 	 ระดับปานกลาง  หมายถึง ได้คะแนนร้อยละ
60-79 (9-11ข้อ)

	 	 ระดับต�่ำ หมายถึง ได้คะแนนร้อยละ 59 ลงมา
(0 -8 ข้อ)	 	
	 ตอนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับทัศนคติในการ
ออกกําลังกาย จ�ำนวน 15 ข้อ เป็นแบบสอบถามแบบ
ช่วงมาตรา (Interval scale) มี 3 ระดับ โดยก�ำหนดช่วง
คะแนนค่าเฉลี่ย ดังนี้
	 	 ระดับดี หมายถึง ค่าเฉลี่ย 2.34-3.00
	 	 ระดับปานกลาง หมายถึง ค่าเฉลี่ย 1.67-2.33
	 	 ระดับไม่ดี หมายถึง ค่าเฉลี่ย 1.00-1.66
	 ตอนที่ 4 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย จ�ำนวน 15 ข้อ เป็นแบบสอบถามแบบ
ช่วงมาตรา (Interval scale) ม ี3 ระดบั คอื ปฏบิตัเิป็นประจ�ำ
หมายถึง ปฏิบัติเป็นประจ�ำ (มากกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์)
ปฏิบัติบางครั้ง หมายถึง ปฏิบัติบางคร้ัง (1-3 ครั้ง/สัปดาห์)
ไม่เคยปฏิบัติ หมายถึง ไม่เคยปฏิบัติเลย โดยให้เลือกตอบ
เพียง 1 ตัวเลือก ลักษณะของข้อค�ำถามเป็นไปทางด้าน
บวกจ�ำนวน 8 ข้อ ได้แก่ ข้อ 1, 4, 5, 6, 7, 11 และ 12
และลักษณะของข้อค�ำถามเป็นไปทางด้านลบจ�ำนวน 7 ข้อ
ได้แก่ ข้อไม่เคยปฏิบัติ 2, 3, 8, 9, 10, 13, 14 และ 15
เกณฑ์การให้คะแนนในแต่ละข้อขึ้นอยู่กับข้อก�ำหนด ดังนี้
	 	 ระดับการปฏิบัติดี หมายถึง มีคะแนนอยู ่
ระหว่าง 2.34-3.00
		  ระดบัการปฏบัิตปิานกลาง หมายถึง มีคะแนน
อยู่ระหว่าง 1.67-2.33
	 	 ระดับการปฏิบัติไม่ดี หมายถึง มีคะแนนอยู่
ระหว่าง 1.00-1.66
	 แบบสอบถามในการวจิยัครัง้นีไ้ด้ผ่านการตรวจสอบ
ความเทีย่งตรงเชงิเนือ้หา (Content validity) จากผู้เชีย่วชาญ
จ�ำนวน 3 ท่าน ในด้านความครอบคลุมครบถ้วนของเน้ือหา
ในประเด็นและสาระส�ำคัญตรงตามวัตถุประสงคต้องการวัด
รวมทั้งความเหมาะสมของสํานวนภาษา และนํามาหา
ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of item-objective
congruence: IOC) ก�ำหนดเกณฑ์การพิจารณาค่าเฉลี่ย
มากกว่า .60 ขึ้นไป (Suwimon, 2007) ได้ข้อคําถามที่
มีค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.67-1.00 แล้วน�ำแบบสอบถาม
ฉบับปรับปรุงตามค�ำแนะนําของผู้ทรงคุณวุฒิไปทดลองใช้
(Try out) กับนักศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มเป้าหมายจริง จ�ำนวน 
30 คน และนําผลการตอบแบบสอบถามไปหาค่าความ
เชื่อมั่น (Reliability) โดยใช้วิธีการหาค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟา
ของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient)
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ซึ่งก�ำหนดเกณฑ์ว่าต้องมีค่า .60 ขึ้นไป (Suwimon, 2007)
ได้ค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม โดยรวมท้ังฉบับ
เท่ากับ 0.78

วิธีด�ำเนินการเก็บข้อมูล
	 1.	 จัดท�ำแบบสอบถามออนไลน ์โดยใช้โปรแกรม
Google Form ซึ่งเป็น Freeware ประเภท Office Suite
จาก Google พร้อมท้ังจัดท�ำ Qr Code แบบสอบถาม
ออนไลน์ เพือ่ความสะดวกรวดเรว็ในการตอบแบบสอบถาม	
	 2.	 นําลงิก์ (Link) และ QR code ของแบบสอบถาม
ไปวางไว้ในกลุ่มเรียนแบบปิดของแต่ละรายวิชาที่ผู้ วิจัย
สร้างขึน้บนเฟสบุค๊พร้อมทัง้ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ในการวจิยั
และขอความอนุเคราะห์ให้กลุ ่มเป้าหมายช่วยตอบ
แบบสอบถามซึ่งระยะเวลาการเก็บแบบสอบถามท้ังสิ้น
รวม 14 วัน โดยเร่ิมตั้งแต่วันท่ี 8 มกราคม 2566 ถึง
21 มกราคม 2566 

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใชสถิติเชิงพรรณนา
(Descriptive statistics) ประกอบด้วย การแจกแจงความถี่
(Frequency) ร้อยละ (Percentage) และคาเฉลี่ย (X) 

ผลการวิจัย
	 1.	 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง
พบว่า นักศึกษาท่ีตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง
จ�ำนวน 364 คน ร้อยละ 70.96 เป็นเพศชายจ�ำนวน 142 คน
ร้อยละ 27.68 และเพศทางเลือก จ�ำนวน 7 คน ร้อยละ
1.36 ไม่มีโรคประจ�ำตัว จ�ำนวน 453 คน ร้อยละ 88.30
และมโีรคประจ�ำตวั จ�ำนวน 60 คน ร้อยละ 11.70 กิจกรรม

ในยามว่างของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ดูโทรทัศน์หรือฟังเพลง
จ�ำนวน 446 คน ร้อยละ 86.94 ออกกาํลงักายหรอืเล่นกฬีา
กับอ่านหนังสือ มีจ�ำนวนเท่ากัน 247 คน ร้อยละ 48.15 
รวมถึงเล่นเกมออนไลน์ จ�ำนวน 195 คน ร้อยละ 38.01
และอื่น ๆ จ�ำนวน 25 คน ร้อยละ 4.87 วันที่ใช้ในการ
ออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬาของกลุ ่มตัวอย่าง พบว่า
ออกก�ำลังกายสัปดาห์ละครั้ง จ�ำนวน 196 คน ร้อยละ
38.21 ออกก�ำลังกายสัปดาห์ละ 3 วัน จ�ำนวน 133 คน
ร้อยละ 25.93 ไม่ได้ออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาเลย
จ�ำนวน 85 คน ร้อยละ 16.57 ออกก�ำลังกายเฉพาะ
เสาร์-อาทิตย์ จ�ำนวน 74 คน ร้อยละ 14.42 และ
ออกก�ำลังกายทุกวัน จ�ำนวน 25 คน ร้อยละ 4.87 เวลา
ที่ใช้ในการออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬาของกลุ่มตัวอย่าง
พบว่า เวลาที่ใช้ในการออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬาประมาณ
30 นาที จ�ำนวน 204 คน ร้อยละ 39.77 เวลาที่ใช้ใน
การออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬาประมาณ 15 นาที จ�ำนวน
95 คน ร้อยละ 18.52 เวลาที่ใช้ในการออกก�ำลังกาย
หรือเล่นกีฬามากกว่า 1 ชม. จ�ำนวน 93 คน ร้อยละ
18.13 เวลาที่ใช้ในการออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬาประมาณ
45 นาที จ�ำนวน 85 คน ร้อยละ 16.57 และเวลาที่ใช้ใน
การออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬาน้อยกว่า 10 นาที จ�ำนวน
36 คน ร้อยละ 7.02 ชนิดกิจกรรมของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า
เดิน จ�ำนวน 234 คน ร้อยละ 45.61 วิ่ง จ�ำนวน 273 คน
ร้อยละ 53.22 แบดมินตัน จ�ำนวน 245 คน ร้อยละ
47.76 แอโรบิกแดนซ์ จ�ำนวน 105 คน ร้อยละ 20.47
ว่ายน�้ำ จ�ำนวน 89 คน ร้อยละ 17.35 เต้นสันทนาการ
จ�ำนวน 66 คน ร้อยละ 12.87 ฟุตบอล จ�ำนวน 60 คน
ร้อยละ 11.70 และอื่น ๆ จ�ำนวน 172 คน ร้อยละ 33.53
ตามล�ำดับ ดังตาราง 1
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ตาราง 1 
ค่าความถี่ และค่าร้อยละของข้อมูลพื้นฐาน

	 ข้อมูลพื้นฐาน	 ความถี่ (คน)	 ร้อยละ

	 เพศ		

	 	 ชาย	 142	 27.68

	 	 หญิง	 364	 70.96

	 	 เพศทางเลือก	 7	 1.36

	 โรคประจ�ำตัว		

	 	 มี	 60	 11.70

	 	 ไม่มี	 453	 88.30

	 กิจกรรมในยามว่าง		

	 	 ออกกําลังกายหรือเล่นกีฬา	 247	 48.15

	 	 อ่านหนังสือ	 247	 48.15

	 	 ดูโทรทัศน์หรือฟังเพลง	 446	 86.94

	 	 เล่นเกมออนไลน์	 195	 38.01

	 	 อื่น ๆ 	 25	 4.87

	 วันที่ใช้ในการออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬา		

	 	 ทุกวัน	 25	 4.87

	 	 สัปดาห์ละ 3 วัน	 133	 25.93

	 	 เฉพาะเสาร์-อาทิตย์	 74	 14.42

	 	 สัปดาห์ละครั้ง	 196	 38.21

	 	 ไม่ได้ออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาเลย	 85	 16.57

	 เวลาที่ใช้ในการออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬา		

	 	 น้อยกว่า 10 นาที	 36	 7.02

	 	 ประมาณ 15 นาที	 95	 18.52

	 	 ประมาณ 30 นาที	 204	 39.77

	 	 ประมาณ 45 นาที	 85	 16.57

	 	 มากกว่า 1 ชม.	 93	 18.13

	 ชนิดกิจกรรม		

	 	 แอโรบิกแดนซ์	 105	 20.47

	 	 เต้นสันทนาการ	 66	 12.87

	 	 ฟุตบอล	 60	 11.70

	 	 เดิน	 234	 45.61

	 	 ว่ายน�้ำ	 89	 17.35

	 	 แบดมินตัน	 245	 47.76

	 	 วิ่ง	 273	 53.22

	 	 อื่น ๆ	 172	 33.53
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			   ระดับทัศนคติ	 จ�ำนวน (คน)	 ร้อยละ

	 1. ระดับดี (ค่าเฉลี่ย 2.34 - 3.00)	 253	 49.32

	 2. ระดับปานกลาง (ค่าเฉลี่ย 1.67 – 2.33)	 257	 50.10

	 3. ระดับไม่ดี (ค่าเฉลี่ย 1.00 – 1.66)	 3	 0.58

	 2.	 ผลการศึกษาความรู้เก่ียวกับการออกกําลังกาย
ของนักศึกษา มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขต
หาดใหญ่ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรู้เก่ียวกับ
การออกกําลังกายอยู ่ในระดับสูง (12 - 15 คะแนน)
จ�ำนวน 296 คน ร้อยละ 57.70 มีความรู้เก่ียวกับการ

ออกกําลังกายระดับปานกลาง (9 - 11 คะแนน) จ�ำนวน
188 คน ร้อยละ 36.65 และมีความรู ้ เกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายระดับต�่ำ (0 - 8 คะแนน) จ�ำนวน 29 คน
ร้อยละ 5.65 ดังตาราง 2

	 4.	 ผลการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักศึกษา มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขต
หาดใหญ่ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายอยู ่ในระดับปานกลาง (ค่าเฉลี่ย 1.67
– 2.33) จ�ำนวน 440 คน ร้อยละ 85.77 มีพฤติกรรม

การออกกําลังกายระดับไม่ดี (ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.66)
จ�ำนวน 42 คน ร้อยละ 8.19 และมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายระดับดี (ค่าเฉล่ีย 2.34 - 3.00) จ�ำนวน
31 คน ร้อยละ 6.04 ดังตาราง 4

	 3.	 ผลการศกึษาทศันคติเก่ียวกับการออกกาํลังกาย
ของนักศึกษา มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขต
หาดใหญ่ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีทัศนคติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายอยู่ในระดับปานกลาง (ค่าเฉลี่ย 1.67
– 2.33) จ�ำนวน 257 คน ร้อยละ 50.10 มีทัศนคติเกี่ยวกับ

การออกกําลังกายอยู่ในระดับดี (ค่าเฉล่ีย 2.34 - 3.00)
จ�ำนวน 253 คน ร้อยละ 49.32 และมีทัศนคติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายอยู่ในระดับไม่ดี (ค่าเฉลี่ย 1.00 – 1.66)
จ�ำนวน 3 คน ร้อยละ 0.58 ดังตาราง 3

ตาราง 2 
แสดงจ�ำนวน ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ�ำแนกตามความรู้ด้านการออกก�ำลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัย
สงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ (n = 513)

			   ระดับความรู้ด้านการออกก�ำลังกาย	 จ�ำนวน (คน)	 ร้อยละ

	 1. ระดับสูง (12 - 15 คะแนน)	 	 296	 57.70

	 2. ระดับปานกลาง (9 - 11 คะแนน)	 188	 36.65

	 3. ระดับต�่ำ (0 - 8 คะแนน)	 	 29	 5.65

ตาราง 3 
แสดงจ�ำนวน ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ�ำแนกตามทัศนคติเกี่ยวกับการออกก�ำลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ (n=513)
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			   ระดับพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย	 จ�ำนวน (คน)	 ร้อยละ

	 1. ระดับดี (ค่าเฉลี่ย 2.34 - 3.00)	 31	 6.04

	 2. ระดับปานกลาง (ค่าเฉลี่ย 1.67 – 2.33)	 440	 85.77

	 3. ระดับไม่ดี (ค่าเฉลี่ย 1.00 – 1.66)	 42	 8.19

สรุปและอภิปรายผล
	 1.	 ผลการศึกษาความรู้เก่ียวกับการออกก�ำลังกาย
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขต
หาดใหญ่ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรู้เก่ียวกับ
การออกก�ำลังกายอยู่ในระดับสูง อาจเป็นเพราะที่ผ่านมา
นักศึกษาได้สะสมความรู ้ประสบการณ์ที่เกี่ยวข้องกับ
การออกก�ำลังกายในวิชาพลศึกษาตั้งแต่ประถมศึกษาถึง
มัธยมศึกษา อีกท้ังนักศึกษาบางส่วนได้ลงทะเบียนเรียน
วิชาพลศึกษาในกลุ่มสุนทรียศาสตร์และกีฬาท่ีเปิดสอน
จึงท�ำให้มีความรู้ท่ีเก่ียวข้องกับการออกกําลังกาย ตลอด
จนนักศึกษาได้รับข่าวสารจากโลกออนไลน์ต่าง ๆ เพราะ
ในปัจจุบันเป็นยุคที่เทคโนโลยีพัฒนาอย่างรวดเร็ว ข้อมูล
ข่าวสารที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพสามารถเข้าถึงกันได้ง่าย
ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Kwanjit (2018) ได้ศึกษา
ความรู้เกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล
ในเขตอ�ำเภอเมอืงอบุลราชธาน ีพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่
มีความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายอยูในระดับสูงเน่ืองจาก
ความรู ้ด้านสุขภาพและการออกกําลังกายเป็นเรื่องที่
หน่วยงานภาครฐัและภาคเอกชนให้ความสนใจ และเผยแพร่
อย่างกว้างไกลทางอินเทอร์เน็ต โทรศัพท์มือถือ ตามสื่อ
ต่าง ๆ จึงท�ำให้นักศึกษาได้รับความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายและอาจเน่ืองจากกลุ่มตัวอย่างเป็น
นักศึกษาพยาบาล มีทักษะการเรียนรู้ในด้านการนําความรู้
และทักษะไปประยุกต์ เกิดความตระหนักและความ
รับผิดชอบต่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเอง
และยังสอดคล้องกบังานวจัิยของ Terdthoon & Durongrit
(2021) ได้ศึกษาเรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออก
ก�ำลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี สถาบันอุดมศึกษา
ในจังหวัดนครราชสีมา พบว่า ความรู้ในการออกก�ำลังกาย
อยู ่ในระดับสูง เน่ืองจากสถาบันอุดมศึกษาในจังหวัด
นครราชสมีามกีารจดัเปิดสอนวชิาทีเ่กีย่วกบัการออกก�ำลงักาย

ความรู้ในการออกก�ำลังกายได้ถูกส่ังสมมาจากการศึกษา
เล่าเรียนในระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษา และความรู้
เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายที่มีผ่านส่ือต่าง ๆ และได้
สอดคล้องกับงานวิจัยในต่างประเทศของ Almutairi
et al. (2022) เร่ืองความรู ้ด้านกิจกรรมทางกายต่อ
พฤติกรรมของนักศึกษาในประเทศซาอุดิอาระเบีย ผลการ
วิจัยพบว่า ความรู้ของนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง
มีสัดส่วนที่สูงในการดูแลพฤติกรรมทางด้านสุขภาพตนเอง
จากผลการวิจัยดังกล่าว ความรู้เกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพ
เป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ท�ำให้
เห็นชัดว่าความรู้เป็นปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ในการแสดง
พฤติกรรมที่เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย ซึ่ง Chiva-Bartoll
& Fernandez (2022) ได้กล่าวว่า การมีความรู้ในการ
ออกก�ำลังกายอย่างถูกต้องและเหมาะสมท�ำให้ได้รับผลดี
ต่อตนเองเป็นอย่างมาก ในปัจจุบันมีคนออกก�ำลังกาย
เพิ่มมากขึ้น ดังนั้น ความรู้ ความเข้าใจ หลักการ ตลอดจน
วิธีการออกก�ำลังกายท่ีถูกต้องจึงเป็นสิ่งส�ำคัญในการที่จะ
ท�ำให้คนมาออกก�ำลังกายจนเป็นส่วนหนึ่งในการด�ำรงชีวิต
แต่ไม่สอดคล้องกับงานวิจัยของ Charasri et al. (2020)
ได้ศกึษาความรูเ้กีย่วกับการออกก�ำลงักายเพือ่สขุภาพพบว่า
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเลย มีความรู้เกี่ยวกับการ
ออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง
ทั้งนี้ อาจเป็นเพราะในปัจจุบันการหาความรู้เกี่ยวกับการ
ออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ สามารถหาได้ตามแหล่งต่าง ๆ
มากมายโดยเฉพาะสือ่ทีเ่ข้าถงึง่าย เช่น โทรทศัน์ อนิเทอร์เนต็
เว็บไซต์ต่าง ๆ ซึ่งมีทั้งข้อมูลความรู้ที่ถูกและผิดปะปนกันไป
ผูบ้รโิภคต้องรูจั้กวิธีการหาความรูแ้ละพจิารณาจากแหล่งข้อมูล
ที่มีความน่าเช่ือถือ อีกทั้งในมหาวิทยาลัยราชภัฏเลย ยังมี
การจัดการเรียนการสอนในรายวิชาการออกก�ำลังกาย
เพื่อสุขภาพ เพื่อให้นักศึกษาได้มีความรู้เกี่ยวกับวิธีการ
ประโยชน์ของการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพที่ถูกต้อง

ตาราง 4 
แสดงจ�ำนวน ร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ�ำแนกตามพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัย
สงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ (n = 513)
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	 2.	 ผลการศกึษาทศันคติเก่ียวกับการออกก�ำลังกาย
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขต
หาดใหญ่ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีทัศนคติเกี่ยวกับ
การออกก�ำลงักายอยู่ในระดบัปานกลาง กล่าวได้ว่านกัศกึษา
ได้มุง่เน้นทางด้านการเรยีนเป็นหลักและมีกิจกรรมทีค่่อนข้าง
เยอะในแต่ละภาคปีการศึกษา อีกทั้งนักศึกษามีความคิดว่า
ช่วงวัยของตนเองไม่ได้มีปัญหาทางด้านสุขภาพจึงไม่ได้
เน้นเกี่ยวกับการออกกําลังกายมากเท่าที่ควร ถ้าหากมี
น�้ำหนักตัวที่เพ่ิมขึ้นก็หันมาสนใจในการออกก�ำลังกาย
บ้างเพียงเล็กน้อยเพื่อให้น�้ำหนักตัวของตนเองนั้นลดลง
จึงแสดงให้เห็นว่านักศึกษามีความคิดหรือความตระหนัก
ถึงประโยชน์และเห็นคุณค่าของการออกก�ำลังกายอยู่ใน
ระดับปานกลาง ซึ่งสอดคล้องกับ Ritthichai (2023)
ได้ศึกษาเก่ียวกับทัศนคติในการออกก�ำลังกาย พบว่า
กลุ ่มตัวอย่างมีทัศนคติท่ีอยู ่ในระดับปานกลางในการ
ออกก�ำลังกาย โดยมีจุดประสงค์ในการออกก�ำลังกาย
เพื่อให้ได้มาซึ่งสุขภาพและการลดน�้ำหนัก อีกท้ังการ
ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอท�ำให้สุขภาพดีขึ้น ไม่เจ็บป่วยง่าย
ป้องกันการเกิดโรคต่าง ๆ การออกกําลังกายเป็นประจ�ำ
ท�ำให้หัวใจและปอดแข็งแรง และการออกก�ำลังกาย
สามารถเพ่ิมสรรถภาพทางร่างกาย จิตใจ และสติปัญญาได้
ยังได้สอดคล้องกับการศึกษาของ Charasri et al. (2020)
ได้ศึกษาเก่ียวกับทัศนคติในการออกก�ำลังกายเพ่ือสุขภาพ
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเลย พบว่า นักศึกษา
มหาวทิยาลยัราชภัฏเลยมทีศันคตเิกีย่วกบัการออกก�ำลงักาย
เพื่อสุขภาพในภาพรวมระดับปานกลาง แสดงให้เห็นถึง
ความพร้อมที่จะออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ ส่วนหน่ึงอาจ
เพราะมีทัศนคติเชิงบวกเกี่ยวกับการออกก�ำลังกายว่า
เป็นสิ่งจ�ำเป็นอย่างยิ่ง เหมาะส�ำหรับทุกเพศทุกวัย ช่วย
เสริมสร้างบุคลิกภาพที่ดี รวมถึงได้สอดคล้องกับการศึกษา
ของ  Panuwat et al. (2021) ได้ศึกษาเรื่อง ปัจจัยที่
ส่งผลต่อการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย
ราชภัฏชัยภูมิ พบว่า ทัศนคติต่อการออกก�ำลังกายโดยรวม
อยู่ในระดับปานกลาง อาจเนื่องมาจากนักศึกษาได้รับ
ข่าวสารจากทางโทรทัศน์ และเจ้าหน้าที่สาธารณสุข
ท�ำให้นักศึกษามีทัศนคติท่ีดีต่อการออกก�ำลังกายและ
ต้องการมีสุขภาพที่แข็งแรง และด้วยทางมหาวิทยาลัย
ที่มีนโยบายให้นักศึกษาสนับสนุนให้มีการออกก�ำลังกาย
และได้สอดคล้องกับการศึกษาของ Ornnapa & Ruekchai
(2019) เรื่อง พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิต

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตเฉลิมพระเกียรติ
จังหวัดสกลนคร พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีทัศนคติ
ด้านการออกก�ำลังกายอยู่ในระดับปานกลาง แสดงให้
เห็นว่านิสิตยังมีความเข้าใจทางด้านการออกก�ำลังกาย
ที่ยังไม่ชัดเจน ส่งผลให้เกิดทัศนคติที่ไม่ดีเกี่ยวกับการ
ออกก�ำลังกายและลังเลใจต่อการปฏิบัติการออกก�ำลังกาย 
	 3. ผลการศกึษาพฤตกิรรมเกีย่วกบัการออกก�ำลงักาย
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขต
หาดใหญ่ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการ
ออกก�ำลังกายอยู ่ในระดับปานกลาง อาจเป็นเพราะ
กิจกรรมในชีวิตประจ�ำวันท่ีเปลี่ยนแปลงไป จนท�ำให้
นักศึกษามีพฤติกรรมการใช้ชีวิตแบบเร่งรีบตลอดจนละเลย
การออกกําลังกายไว้ล่วงหน้าท�ำให้หลายคนแทบไม่มีเวลา
ที่จะดูแลตัวเอง ช่วงเวลาในการออกกําลังกายของ
นักศึกษาจะข้ึนอยู่กับความพึงพอใจไม่ได้ก�ำหนดเป็นเวลา
รวมทั้งนักศึกษาไม่ออกกําลังกายหากไม่มีเพื่อนไป
ออกกําลังกายด้วย ทั้งที่การดูแลสุขภาพเป็นเรื่องท่ีส�ำคัญ
เป็นอย่างมาก เพราะหากสุขภาพทางด้านร่างกายไม่ดี
ก็จะส่งผลท�ำให้เกิดโรคภัยต่าง ๆ ตามมาได้ ซึ่งได้สอดคล้อง
กับการศึกษาของ Chairit et al. (2020) ที่ท�ำการศึกษา
เรื่องพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกก�ำลังกายของ
นักเรียน นักศึกษาวิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร พบว่า
พฤตกิรรมการออกก�ำลงักายอยูใ่นระดบัปานกลาง เนือ่งจาก
สาเหตุการส่งเสริมการออกก�ำลังกายมีการจัดสิ่งแวดล้อม
ทางกายภาพที่ดี รวมถึงจัดสถานที่เพื่อดูแลสุขภาพให้มี
ความแข็งแรง มีความพร้อมต่อการเรียนการสอนและ
การท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ท�ำให้เป็นปัจจัยสนับสนุนพฤติกรรม
ด้านการออกก�ำลังกาย อีกทั้งยังได้สอดคล้องกับการศึกษา
ของ Suchart et al. (2022) เรื่องพฤติกรรมและอุปสรรค
ในการออกก�ำลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี
มหาวทิยาลยัราชภฏัสรุาษฎร์ธาน ีพบว่า ส่วนใหญ่พฤติกรรม
ในการออกก�ำลังกายอยู่ในระดับปานกลาง จุดประสงค์
หลักที่ออกก�ำลังกายคือเพ่ือสุขภาพ รวมไปถึงยังสอดคล้อง
กับการศึกษาพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนครของ Chuennapa (2022)
ได้พบว่า พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏโดยรวมแล้วอยู่ในระดับปานกลาง
แสดงออกให้เห็นถึงซึ่งนักศึกษามีการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ที่เก่ียวกับสุขภาพซ่ึงเกิดขึ้นทั้งภายในและภายนอกเป็น
การปฏิบัติหรือการแสดงออกของบุคคลในการกระท�ำ
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หรืองดเว้นการกระท�ำในสิ่งที่มีผลต่อสุขภาพ โดยอาศัย
ความรู้ ความเข้าใจ เจตคติ และการปฏิบัติตนทางสุขภาพ
ทีเ่กีย่วข้องสมัพนัธ์กนัอย่างเหมาะสม ตลอดจนยงัสอดคล้อง
กับการศึกษาของ Kwanjit (2018) ได้ศึกษาเรื่อง ความรู้
เจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาลในเขตอ�ำเภอเมือง
อุบลราชธานี พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีพฤติกรรม
เกี่ยวกับการออกกําลังกายอยู่ในระดับปานกลาง อาจ
เนื่องจากนักศึกษาเหน็ดเหนื่อยจากการเรียน และเนื่องจาก
นักศึกษาพยาบาลช้ันปีท่ี 1 เพิ่งเปลี่ยนจากการศึกษา
ระดับมัธยมศึกษามาเป็นอุดมศึกษาท�ำให้ต้องใช้เวลาใน
การปรับตัวกับการเรียน จึงอยากใช้เวลาในการท�ำการบ้าน
อ่านหนังสือมากกว่า อีกท้ังยังมีการศึกษาในต่างประเทศ
ของ Oja & Piksoot (2022) เรื่องการศึกษาพฤติกรรม
การออกก�ำลงักายของนกัศกึษา พบว่า นกัศึกษามพีฤตกิรรม
การออกก�ำลังกายอยู่ในระดับปานกลาง หากมีพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพอย่างสม�่ำเสมอจะช่วยท�ำให้เกิดประโยชน์
ต่อร่างกายและช่วยรักษาสุขภาพของตนเองได้
	 จากที่กล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่านักศึกษา
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ มีความรู้
เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายอยู่ในระดับสูง อาจเป็นเพราะ
นักศึกษาได้สะสมความรู ้ประสบการณ์ที่เกี่ยวข้องกับ
การออกก�ำลังกายในวิชาพลศึกษาตั้งแต่ประถมศึกษาถึง
มัธยมศึกษา อีกท้ังนักศึกษาบางส่วนได้ลงทะเบียนเรียน
วิชาพลศึกษาในกลุ่มสุนทรียศาสตร์และกีฬาท่ีเปิดสอน
จึงท�ำให้มีความรู้ที่เกี่ยวข้องกับการออกกําลังกาย ตลอดจน
นักศึกษาได้รับข่าวสารจากโลกออนไลน์ต่าง ๆ รองลงมา
ด้านทัศนคติเกี่ยวกับการออกก�ำลังกายและด้านพฤติกรรม
การออกก�ำลังกายอยู่ในระดับปานกลาง เนื่องจากนักศึกษา
ส่วนใหญ่ได้มุง่เน้นทางด้านการเรยีนเป็นหลกัและมกีจิกรรม
ที่ค่อนข้างเยอะในแต่ละภาคปีการศึกษา อีกทั้งนักศึกษา
มีความคิดว่าช่วงวัยของตนเองน้ันไม่ได้มีปัญหาทางด้าน

สุขภาพ จึงท�ำให้ไม่ได้มุ่งเน้นเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
มากเท่าที่ควร ยิ่งไปกว่านั้นนักศึกษายังมีพฤติกรรมในการ
ใช้ชีวิตแบบเร่งรีบ จึงส่งผลให้หลายคนแทบไม่มีเวลาที่จะ
ดูแลสุขภาพของตนเอง จากผลการวิจัยสามารถน�ำไปใช้
ประโยชน์ต่อยอดกับการดูแลสุขภาพ เนื่องจากเป็นเรื่อง
ที่ควรให้ความส�ำคัญ เพราะหากสุขภาพทางด้านร่างกาย
ไม่ดีก็จะส่งผลท�ำให้เกิดโรคภัยต่าง ๆ ตามมาได้ในที่สุด

ข้อเสนอแนะ
	 1.	 ข้อเสนอแนะในการน�ำไปใช้ประโยชน์
	 จากผลการศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรม
การออกก�ำลงักายของนกัศกึษามหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร์
วิทยาเขตหาดใหญ่ ภาพรวมและรายด้านมีความเหมาะสม
อยู่ในระดับสูงถึงระดับปานกลาง แต่ยังไม่สามารถปฏิบัติ
กิจกรรมการออกก�ำลังกายได้อย่างต่อเนื่อง ตามหลัก
การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ ดังนั้น มหาวิทยาลัยและ
หน่วยงานทีเ่กีย่วข้องสามารถน�ำผลการวจัิยไปใช้เป็นแนวทาง
ในการพัฒนาการจัดการเรียนการสอน และออกแบบ
กิจกรรมการออกก�ำลังกายที่เหมาะสม ตลอดจนเพิ่ม
สิ่งอ�ำนวยความสะดวก บ�ำรุงรักษาความสะอาด ปรับปรุง
สถานที่ และอุปกรณ์ในการออกก�ำลังกายให้มีความพร้อม
ในการใช้งานอยู่เสมอ เพื่อช่วยกระตุ้นให้นักศึกษาเกิด
ทัศนคติที่ดีและมีการปฏิบัติกิจกรรมการออกก�ำลังกาย
เพื่อสุขภาพในมหาวิทยาลัยให้มากยิ่งขึ้นต่อไป
	 2.	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป
	 	 2.1	 ควรมีการศึกษาพฤติกรรมในการดูแล
สุขภาพเฉพาะกลุ่มของนักศึกษาที่มีโรคประจ�ำตัวเพื่อให้
ทราบถึงปัญหาและแนวทางการส่งเสริมสุขภาพ
    	 	 2.2	 ควรมีการวิจัยเกี่ยวกับปัจจัยทางสังคม
ด้านอื่น ๆ ที่ส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรมการออกก�ำลังกาย
ของนักศึกษาในยุคปัจจุบัน
	 	 2.3	 ควรมีการศึกษารูปแบบกิจกรรมทางกาย
เพื่อสุขภาพ โดยการ Focus Group กลุ่มนักศึกษา เพื่อ
ส่งเสริมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในมหาวิทยาลัยต่อไป
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