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บทคัดย่อ
	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา (1) พฤติกรรมการออกก�ำลัง

กาย ของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา และ (2) เพื่อศึกษา

แนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

มหิดล วิทยาเขตศาลายา โดยเป็นการวิจัยทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ซึ่ง

กลุม่ตวัอย่างทีใ่ช้ในการวจิยั ได้แก่ นกัศกึษาระดบัปรญิญาตรขีองมหาวทิยาลยั

มหิดล วิทยาเขตศาลายา ที่มาใช้บริการการออกก�ำลังกายภายในมหาวิทยาลัย

มหิดล จ�ำนวน 388 คน ส่วนผู้ให้ข้อมูลส�ำคัญ คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี

ของมหาวิทยาลัยมหิดล ชั้นปีที่ 1 - 4 ชั้นปีละ 3 คน รวมทั้งสิ้น 12 คน เครื่อง

มือการวิจัย ได้แก่ แบบสอบถาม และแบบสัมภาษณ์

	 1นักวิชาการศึกษา กองกิจการนักศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดลผู้วิจัยหลัก
	 2ผู ้อ�ำนวยการกองกิจการนักศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล ผู ้วิจัยร ่วม และเป ็น  
Corresponding Author 
	 3นักวิชาการศึกษา กองกิจการนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล ผู้วิจัยร่วม
	 4เจ้าหน้าที่บริหารงานทั่วไป วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัย
มหิดล ผู้วิจัยร่วม
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	 ผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ข้อแรก พบว่าด้านความรู้ทางด้านการ
ออกก�ำลงักายของนกัศกึษามหาวทิยาลยัมหดิล วทิยาเขตศาลายา โดยภาพรวม
มีความรู ้ในระดับดีมาก ด้านเจตคติต่อการออกก�ำลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายาโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง  
(X = 3.23) ด้านการปฏิบัติในการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย
มหิดล วทิยาเขตศาลายา) โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปฏบิตับ่ิอย (X = 3.44) และ
ด้านสิง่แวดล้อมในการออกก�ำลงักายของนกัศึกษามหาวทิยาลยัมหดิล วทิยาเขต
ศาลายา โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก (X = 3.73) ผลการวจิยัตามวตัถปุระสงค์
ข้อท่ีสองพบว่า แนวทางในการพฒันาพฤติกรรมการออกก�ำลงักายของนักศกึษา
มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา คือ ควรให้มีการจัดกิจกรรมที่เกี่ยวกับ
สุขภาพและการออกก�ำลังกายเพื่อดึงดูดความสนใจแก่นักศึกษาในการออก
ก�ำลงักายมากขึน้ และควรจัดกจิกรรมอย่างต่อเนือ่ง ควรจดัให้มกีารรณรงค์การ
ออกก�ำลงักายและการให้ข้อมลูความรูด้้านการออกก�ำลงักาย ด้านสขุภาพ รวม
ท้ังโภชนาการผ่านสือ่สงัคมออนไลน์ของมหาวทิยาลยั รวมทัง้ทางมหาวทิยาลยั
เพ่ิมอปุกรณ์รองรบัการใช้บรกิารซึง่จะท�ำให้นกัศกึษาสามารถเข้าถงึการบรกิาร
มากขึ้น 

ค�ำส�ำคัญ : พฤติกรรม/การออกก�ำลังกาย

Abstract

	 The aims of the present study were to investigate exercise 
behavior and the strategies to encourage exercise practice in  
Mahidol university students at the Salaya Campus. The study was 
separated into quantitative and qualitative sessions, with a  
questionnaire and a group interview used as study tools,  
respectively. Three-hundreds and thirty eights students took part 
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in the quantitative session. Twelve students (3 students each from 
years 1 to 4) were recruited in the group interview session. 
	 Results showed that had very good knowledge of exercise. 
The students attitude to exercise was rated as moderate. Exercise 
practice was rated as often and the exercise environment were 
rated as high. In the group interview session, more health  
promotion activities were suggested to encourage students to 
participate and adhere to exercise. Moreover, it was suggested that 
a health promotion campaign, knowledge in exercise, health and 
nutrition should be published in particularly on social media. In 
addition, more facilities and services were required to promote 
exercise practice in Mahidol University students at the Salaya  
campus.

Keywords : behavicr/exercise

บทน�ำ
	 ความส�ำคัญและที่มาของปัญหา

	 ประเทศไทยเป็นประเทศก�ำลังพัฒนาทั้งทางด้านเศรษฐกิจ สังคม 

และการเมือง การที่ประเทศไทยจะสามารถพัฒนาและมีความเจริญรุ่งเรือง 

ทางด้านต่าง ๆ จะต้องอาศัยองค์ประกอบที่ส�ำคัญประการหนึ่ง คือ ก�ำลังคน

หรอืประชากรไทยทีม่คีณุภาพ การพฒันาคนย่อมเป็นการวางรากฐานอันส�ำคญั

ในการพัฒนาประเทศ ทั้ง 3 มิติ ซึ่งการพัฒนาต้องมีความสมดุล ท้ังร่างกาย 

จิตใจ ความรู้ และความสามารถในด้านต่างๆ ดังนั้นการที่ประชากรมีสุขภาพ

ร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรงจึงเป็นองค์ประกอบพื้นฐานที่ส�ำคัญในการด�ำรงชีวิต 
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ดังเห็นได้จากการให้ความส�ำคัญในการพัฒนาคนไม่ว่าจะเป็นแผนพัฒนา

เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560 - 2564) ที่มุ่งเน้นการเสริม

สร้างให้คนมีสุขภาพดี เน้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางสุขภาพ โดยให้ความ

ส�ำคัญกบัการพัฒนาองค์ความรูใ้นการดแูลสขุภาพ การพฒันารปูแบบการออก

ก�ำลังกายและโภชนาการที่เหมาะสมกับแต่ละช่วงวัย นอกจากน้ันจะเน้นการ

สร้างกลไกในการจดัท�ำนโยบายสาธารณะทีต้่องมคี�ำนงึถงึผลกระทบต่อสขุภาพ

ที่จะน�ำไปสู ่การสร้างสภาพแวดล้อมที่เ อ้ืออ�ำนวยต่อการมีสุขภาพที่ดี  

จากหลักการดังกล่าวมีความสอดคล้องกับแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติฉบับที่ 

12 (พ.ศ. 2560 - 2564) ซึ่งเป็นแผนพัฒนาระยะ 5 ปี เพื่อเป็นกลไกในการ

เชื่อมต่อเป้าหมายยุทธศาสตร์ชาติระยะ 20 ปีและแผนพัฒนาเศรษฐกิจและ

สังคมแห่งชาติฉบับที่ 12 ในการผลักดันทางด้านสุขภาพให้สามารถน�ำไปสู่การ

ปฏิบัติได้อย่างเป็นรูปธรรม เพื่อส่งผลให้ระบบสุขภาพของประเทศมีความ 

เข้มแข็งและก่อให้เกิดประสิทธิผลตามเป้าหมายในการพัฒนาทางด้านสุขภาพ

ของประเทศต่อไป

	 ดังนั้น การออกก�ำลังกายให้มีสุขภาพร่างกายที่ดีจึงเป็นสิ่งส�ำคัญและ

เป็นแรงผลกัดนัให้ประชากรมสีขุภาพร่างกายทีแ่ขง็แรง ส่งผลให้การพฒันาชาติ

มีความเจริญไปอย่างรวดเร็ว อันมีพื้นฐานของการมีสุขภาพดีของประชากร 

ในชาติ ซึ่งสอดคล้องกับค�ำกล่าวที่ว่า กีฬาพัฒนาคน คนพัฒนาชาติ จากความ

ส�ำคัญดังกล่าวส่งผลให้มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา ได้ตระหนักถึง

ความส�ำคัญของการออกก�ำลังกาย โดยส�ำนักกิจการนักศึกษาจึงได้มีการจัด

กิจกรรมหลายหลายชนิดให้นักศึกษาได้มีโอกาสออกก�ำลังกาย อาทิเช่น  

การแข่งขันกีฬาน้องใหม่ ฟุตซอลลีก โครงการแนะน�ำการใช้เครื่องออกก�ำลัง

กายและวธิกีารเล่นทีถ่กูต้องการแข่งขนักฬีาภายในของนกัศกึษา และกจิกรรม

การเคลื่อนไหวร่างกาย อื่นๆ เพื่อกระตุ้นให้นักศึกษาได้ออกก�ำลังกายและ 

กีฬาตลอดจนการจัดสถานที่ส�ำหรับออกก�ำลังกายส�ำหรับนักศึกษาข้ึนภายใน 
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มหาลยัมหดิล เพือ่ให้นกัศึกษาสามารถเข้าถงึและตระหนักถึงความส�ำคญัในการ

ออกก�ำลังกายเพิ่มมากขึ้น และเพื่อที่จะส่งเสริมให้นักศึกษาได้มีสุขภาพดีและ

แข็งแรง อันเป็นปัจจัยพื้นฐานในการพัฒนาตนเองซึ่งจะน�ำไปสู่การพัฒนา

ประเทศต่อไปในอนาคต ดังนั้นเพื่อเป็นการตอบสนองของนโยบายของ

มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา ในฐานะผู้วิจัยเป็นบุคลากรที่มีความ

เกีย่วข้องกับการให้บรกิารด้านการออกก�ำลังกายแก่นกัศึกษา จงึมคีวามประสงค์

จะศึกษาถึงพฤติกรรมในการออกก�ำลังกายในมหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขต

ศาลายา ทั้งนี้เพื่อเป็นประโยชน์ในการวางแผนและส่งเสริมพฤติกรรมการออก

ก�ำลังกายของนักศึกษา นอกจากนั้นจะได้น�ำมาซึ่งข้อมูลพื้นฐานในการส่งเสริม

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดลให้มีสุขภาพท่ีดี

และมีพฤติกรรมที่ถูกต ้องเหมาะสมรวมทั้งเป ็นแนวทางในการพัฒนา 

และปรับปรุงการด�ำเนินการที่เกี่ยวข้องกับการออกก�ำลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยมหิดลต่อไปในอนาคต

วัตถุประสงค์
	 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

มหิดล วิทยาเขตศาลายา

	 เพ่ือศึกษาแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา

ขอบเขตของการวิจัย
	 ผู ้วิจัยต้องการศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยมหิดล ประกอบไปด้วย 1) ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย 

2) ด้านเจตคติต่อการออกก�ำลังกาย และ 3) ด้านการปฏิบัติ และปัจจัยสภาพ

แวดล้อมในการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขต 
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ศาลายา ประกอบด้วย 1) สถานทีใ่นการออกก�ำลงักาย 2) อปุกรณ์และสิง่อ�ำนวย

ความสะดวกในการออกก�ำลังกายและ 3) บุคลากรผู้ให้บริการ ซึ่งผู้วิจัยได้น�ำ

แนวคดิเกีย่วกับพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายมาวเิคราะห์เพือ่หาแนวทางในการ

พัฒนาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษาต่อไปในอนาคต โดยใช้ระยะ

เวลาศึกษาวิจัยตั้งแต่เดือนธันวาคม พ.ศ. 2559 ถึงเดือนมิถุนายน พ.ศ. 2560 

รวมเป็นระยะเวลาทั้งสิ้น 7 เดือน 

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การวจิยัครัง้นีเ้ป็นการวจิยัแบบผสมผสาน (Mixed Methods) โดยใช้

การวิจัยเชิงปริมาณและการวิจัยเชิงคุณภาพ การวิจัยเชิงปริมาณผู้วิจัยใช้

แบบสอบถามจากกลุม่ตวัอย่างคอื นกัศึกษาระดบัปรญิญาตรขีองมหาวทิยาลยั

มหิดล วิทยาเขตศาลายา ที่มาใช้บริการการออกก�ำลังกายภายในมหาวิทยาลัย

มหิดล จ�ำนวน 388 คน เพื่อจะได้ทราบถึงพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ

นกัศกึษามหาวทิยาลัยมหดิล วทิยาเขตศาลายา สว่นการวจิยัเชงิคณุภาพผูว้ิจยั

เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์ โดยมีผู้ให้ข้อมูลหลัก เป็นนักศึกษา

ระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยมหิดล ชั้นปีที่ 1 – 4 ช้ันปีละ 3 คน รวม

ทั้งหมด 12 คน เพื่อหาแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา

	 ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลแล้วท�ำการตรวจสอบความสมบูรณ์และ

ความถูกต้องของแบบสอบถามโดยแบบสอบถาม ในส่วนท่ี 1–5 ซึ่งประกอบ

ด้วย การวัดระดับปัจจัยส่วนบุคคล การวัดระดับพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

ของนกัศกึษามหาวทิยาลยัมหดิล วทิยาเขตศาลายาด้านความรู ้ด้านเจตคตแิละ

ด้านการปฏบิตั ิและสภาพแวดล้อมในการออกก�ำลงักายของนกัศกึษา น�ำข้อมลู

ที่ได้มาประมวลผลโดยใช้โปรแกรมส�ำเร็จรูป SPSS แล้วใช้การวิเคราะห์ข้อมูล

ด้วยวิธีการทางสถิติในเชิงพรรณนา (Descriptive Analysis) โดยใช้ค่าเฉลี่ย 
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(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) กับการแจกแจง

ความถี่ (Frequency Distributions) และร้อยละ (Percentage)

	 ในส่วนของแบบสัมภาษณ์เรื่อง แนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการ

ออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา ใช้การ

วิเคราะห์ข้อมูล ด้วยวิธีการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา (Content Analysis) ที่ได้จาก

การสัมภาษณ์ โดยน�ำข้อมูลทั้งหมดที่ได้มาวิเคราะห์ร่วมกันกับผลการศึกษาที่

ได้จากการวิจัยเชิงปริมาณ ผลของการวิเคราะห์ข้อมูลจะน�ำมาซึ่งเป็นแนวทาง

ในการพัฒนาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล 

วิทยาเขตศาลายาต่อไปในอนาคต

ผลการวิจัย
	 การวจิยัเรือ่ง พฤตกิรรมการออกก�ำลงักายของนกัศกึษามหาวทิยาลยั

มหิดล วิทยาเขตศาลายา สรุปผลการวิจัยได้ ดังนี้ 

	 ความคิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา โดยแบ่งออกเป็น 3 ด้าน พบว่า

	 ความคิดเห็นเกี่ยวกับความรู้ทางด้านการออกก�ำลังกายของนักศึกษา

มหาวทิยาลยัมหดิล วทิยาเขตศาลายา มคีวามรูอ้ยูใ่นระดบัดมีาก ร้อยละ 72.70 

รองลงมา มีความรู้อยู่ในระดับดี ร้อยละ 20.60 มีความรู้อยู่ในระดับปานกลาง 

ร้อยละ 4.60 มีความรู้อยู่ในระดับที่ควรปรับปรุง ร้อยละ 1.50 และ มีความรู้

อยู่ในระดับต�่ำว่าเกณฑ์ ร้อยละ 0.5

	 ความคิดเห็นเกี่ยวกับเจตคติต่อการออกก�ำลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา อยู่ในระดับปานกลาง (X = 3.23) 

	 ความคดิเหน็เก่ียวกับการปฏบัิตติวัในการออกก�ำลงักายของนกัศกึษา

มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายาอยู่ในระดับปฏิบัติบ่อย (X = 3.44) 
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	 ความคิดเห็นเกี่ยวกับสิ่งแวดล้อมในการออกก�ำลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา 

	 จากการส�ำรวจความคดิเหน็เกีย่วกบัสิง่แวดล้อมในการออกก�ำลงักาย

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา ดังแสดงในตารางต่อไปนี้

สิ่งแวดล้อมในการออกก�ำลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยมหิดล

X SD ระดับความคิดเห็น

1. ด้านสถานที่ในการออกก�ำลังกาย 3.79 .693 มาก

2. ด้านอุปกรณ์และสิ่งอ�ำนวยความสะดวกใน  

    การออกก�ำลังกาย

3.73 .775 มาก

3. ด้านบุคลากรผู้ให้บริการ 3.67 .794 มาก

        รวม 3.73 .683 มาก

	 จากตารางข้างต้น พบว่า โดยภาพรวมผู้ตอบแบบสอบถามมีความคิด

เห็นเกี่ยวกับสิ่งแวดล้อมในการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล 

วิทยาเขตศาลายา อยู่ในระดับมาก (X = 3.73) 

	 ส�ำหรบัผลการสมัภาษณ์แนวทางในการพฒันาพฤตกิรรมการออกก�ำลัง

กายของนกัศกึษามหาวิทยาลัยมหดิล วิทยาเขตศาลายา ผูว้จิยัน�ำเสนอเป็นราย

ด้านของพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล 

วิทยาเขตศาลายา ดังต่อไปนี้ 

	 1. สถานที่ที่ใช้ในการออกก�ำลังกายภายในมหาวิทยาลัยมหิดล 

วิทยาเขตศาลายา

	 ส่วนใหญ่ผู้ให้สัมภาษณ์ใช้สถานที่ออกก�ำลังกายภายในมหาวิทยาลัย

มหิดล วิทยาเขตศาลายา ได้แก่ ฟิตเนส ศูนย์การเรียนรู้ ชั้น 3 รองลงมาได้แก่ 
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สนามบาส สนามกรีฑา และใช้พื้นที่โดยรอบของมหาวิทยาลัยในการวิ่งออก

ก�ำลังกายรอบมหาวิทยาลัย และยังมีการใช้สนามกีฬาอ่ืน ๆ อาทิ สนาม

แบดมินตัน ห้องปิงปอง สนามฟุตบอล สระว่ายน�้ำ และสนามวอลเลย์บอล

	 2. ความสะดวกและความเหมาะสมในการออกก�ำลังกายภายใน

มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา

	 ซ่ึงผู้ให้สัมภาษณ์ได้กล่าวว่า สถานทีอ่อกก�ำลงักายภายในมหาวิทยาลยั

มหิดล วิทยาเขตศาลายา มีความสะดวก มีความหลากหลาย และมีความ 

เหมาะสมในการใช้บริการ เนื่องจากสถานที่ออกก�ำลังกายอยู ่ภายใน

มหาวิทยาลัย จึงเดินทางสะดวกและเวลาในการให้บริการมีความเหมาะสม

นักศึกษาสามารถใช้บริการได้หลังจากเลิกเรียนและอยู่ใกล้กับหอพักนักศึกษา

จึงไม่ต้องเดินทางไกล อีกทั้งอุปกรณ์และสนามกีฬา มีให้บริการเพียงพอกับ

จ�ำนวนนักศกึษาท่ีเข้ามาใช้บรกิาร แต่อาจจะมีในบางช่วงเวลาทีน่กัศกึษาเข้ามา

ใช้บริการจ�ำนวนมาก ท�ำให้สถานที่ดูคับแคบและไม่เพียงพอ ทั้งนี้เป็นเพราะ

ส่วนใหญ่นักศึกษาจะเข้ามาใช้บริการช่วงหลังจากเลิกเรียนในตอนเย็น อย่างไร

ก็ตามมหาวิทยาลัยยังมีการให้บริการกับนักศึกษาโดยไม่เสียค่าใช้จ่ายหรือเสีย

ค่าใช้จ ่ายในราคาถูกกว่าการใช้บริการสถานที่ออกก�ำลังกายภายนอก

มหาวทิยาลยั รวมทัง้สถานทีใ่นการออกก�ำลงักายยงัมใีห้เลอืกตามประเภทกฬีา

ท่ีหลากหลาย เป็นการสร้างแรงจูงใจในการออกก�ำลังกายให้กับนักศึกษา  

เพือ่เป็นการส่งเสรมิสุขภาพ ผ่อนคลายจากการเรยีนด้วยการออกก�ำลงักาย และ

ยังได้พบปะเพื่อนต่างคณะที่มาใช้บริการด้วยกัน 

	 3. แนวทางพัฒนาเกี่ยวกับการออกก�ำลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา

	 ผู้ให้สัมภาษณ์ได้เสนอถึงแนวทางพัฒนาเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย 

เพื่อที่จะสามารถพัฒนาพฤติกรรมในการออกก�ำลังกายของนักศึกษา ดังนี้  

1) ให้มกีารจดักจิกรรมทีเ่ก่ียวกับสุขภาพและการออกก�ำลงักายเพือ่ดงึดดูความ
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สนใจแก่นักศึกษาในการออกก�ำลังกายมากขึ้น และควรจัดกิจกรรมอย่างต่อ

เนือ่งเพ่ือให้นกัศกึษาได้มโีอกาสเข้าร่วมกิจกรรมสม�ำ่เสมอ 2) จดัให้มีการรณรงค์

การออกก�ำลังกายและการให้ข้อมูลความรู้ด้านการออกก�ำลังกาย สุขภาพ  

รวมทั้งโภชนาการผ่านสื่อสังคมออนไลน์ของมหาวิทยาลัย เพื่อกระตุ้นให้

นักศึกษาเห็นความส�ำคัญของการออกก�ำลังกาย 3) จัดให้มีอุปกรณ์กีฬาเพ่ิม

มากข้ึน เพือ่รองรบัการใช้บรกิารของนักศึกษาทีม่จี�ำนวนมาก โดยเฉพาะในช่วง

ตอนเยน็ 4) สร้างแรงจงูใจในการออกก�ำลงักายให้นกัศึกษา เช่น การจัดกจิกรรม

ให้สะสมคะแนนส�ำหรับผู้ที่ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ รวมไปถึงการจัดให้มีการ

ตรวจสมรรถภาพร่างกายก่อนและหลังออกก�ำลังกาย เป็นต้น

อภิปรายผล
	 จากผลการวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา สามารถน�ำประเด็นส�ำคัญมาอภิปราย

ผลตามวัตถุประสงค์ ดังนี้ 

	 1  พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล 

วิทยาเขตศาลายา

	 ผลการวจิยัด้านพฤตกิรรมการออกก�ำลังกายของนกัศกึษามหาวทิยาลยั

มหิดล วิทยาเขตศาลายา พบว่า นักศึกษามีความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการออก

ก�ำลังกาย ซึ่งประกอบด้วย 1) ความคิดเห็นเก่ียวกับความรู้ทางด้านการออก

ก�ำลังกาย 2) ความคิดเห็นเกี่ยวกับเจตคติต่อการออกก�ำลังกาย และ 3) ความ

คิดเห็นเกี่ยวกับการปฏิบัติตนในการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

มหดิล วิทยาเขตศาลายา โดยผู้วิจัยวิเคราะห์ประเด็นเป็นรายด้านของพฤติกรรม

การออกก�ำลงักายของนกัศึกษามหาวิทยาลัยมหดิล วิทยาเขตศาลายาท้ัง 3 ด้าน 

ดังต่อไปนี้
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		  1.1  ด้านความรู้ทางการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

มหิดล วิทยาเขตศาลายา 

		  ผลการวจิยัแสดงให้เหน็ว่าความคิดเห็นต่อพฤตกิรรมการออกก�ำลงั

กายของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา ด้านความรู้ทางด้าน

การออกก�ำลังกาย โดยภาพรวมมีความรู้ในระดับดีมาก (ร้อยละ 72.70) ทั้งนี้

เป็นเพราะ ในปัจจุบันความรู้เกี่ยวกับสุขภาพและการออกก�ำลังกายเป็นเรื่องที่

ทั้งหน่วยงานภาครัฐและภาคเอกชนให้ความสนใจ จึงท�ำให้นักศึกษามีความรู้

พื้นฐานเกี่ยวกับการออกก�ำลังกายจากการที่มีการจัดการเรียนการสอนวิชา

พลศึกษาตั้งแต่ระดับชั้นประถมศึกษาและมัธยมศึกษา เพื่อให้นักเรียนได้เรียน

รูก้ฬีาชนดิต่างๆ รวมทัง้ความรูเ้บ้ืองต้นในการออกก�ำลงักาย อกีทัง้มหาวทิยาลยั

มหดิลยงัสนับสนุนการเรยีนการสอนทางด้านกฬีาแลการออกก�ำลงักายโดยการ

จัดให้มีการเรียนเลือกเสรีในวิชาท่ีเกี่ยวข้องการกับกีฬา อาทิ กีฬาเปตอง  

แบตมินตัน เป็นต้น

		  จากผลการอภิปรายที่ได้กล่าวมาข้างต้น ผู ้วิจัยพบว่ามีความ

สอดคล้องกับงานวิจัยของ ธนิตา ทองมี (2546) ได้ศึกษางานวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่

มีผลต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น  

พบว่า ปัจจัยด้านความรู้ในการออกก�ำลังกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา

ตอนต้นส่วนใหญ่อยู่ในระดับดีมาก ทั้งนี้เป็นเพราะ นักเรียนได้รับการปลูกฝัง

พืน้ฐานความรูเ้กีย่วกับการออกก�ำลังกายจากสถาบนัการศกึษา ท�ำให้นกัศกึษา

มีความรู้พื้นฐานในการออกก�ำลังกายและหน่วยงานภาครัฐภาคเอกชนเข้ามาร

ณรงค์ให้ความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายอยู่เสมอจึงท�ำให้นักเรียนมีความรู้

เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายในระดับดีมาก

		  1.2 ด้านเจคติต่อการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

มหิดล วิทยาเขตศาลายา	
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	 ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าความคิดเห็นต่อพฤติกรรมการออกก�ำลัง

กายของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา ด้านเจคติต่อการออก

ก�ำลังกาย โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (X = 3.23) ท้ังน้ีเป็นเพราะ 

ในปัจจุบันได้มีหน่วยงานทั้งภาครัฐและหน่วยงานเอกชนได้เล็งเห็นถึงความ

ส�ำคญัของการออกก�ำลงักาย มกีารสนบัสนนุ ส่งเสรมิและเผยแพร่ข่าวสารเกีย่ว

กับการออกก�ำลังกาย ซึ่งหน่วยงานต่างๆที่เก่ียวข้องได้มีการตอบสนองต่อ

นโยบายของรฐับาลในรปูแบบต่าง ๆ  โดยจะเหน็ได้จากมีสือ่ต่าง ๆ  ท่ีหลากหลาย  

เผยแพร่ข่าวสารเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย เช่นโปสเตอร์รณรงค์การออก 

ก�ำลังกาย ป้ายโฆษณา รวมถึงสถาบันการศึกษาในแต่ละแห่งได้มีการส่งเสริม

ให้นักศึกษาเห็นความส�ำคัญของการออกก�ำลังกาย และส่งเสริมให้นักศึกษาได้

เข้าร่วมการแข่งขนักฬีาต่าง ๆ  เช่น การแข่งขนักฬีาภายในมหาวิทยาลยั จึงท�ำให้

นักศึกษาได้รับรู้และมีเจตคติที่ดีต่อการออกก�ำลังกาย

	 จากผลการอภปิรายทีไ่ด้กล่าวมาข้างต้น ผูว้จิยัพบว่ามีความสอดคล้อง

กับแนวคดิของ Bloom (1975) ทีไ่ด้กล่าวถงึพฤตกิรรมด้านเจตคตเิป็นสิง่ทีเ่กิด

ขึ้นภายในจิตใจของคนจากการรับรู้หรือการให้ความสนใจเป็นขั้นที่บุคคลถูก

กระตุ้นให้ทราบว่าเหตุการณ์หรือส่ิงเร้าบางอย่างก�ำลังเกิดข้ึนและบุคคลน้ัน 

มีความยินดีหรือมีภาวะจิตใจพร้อมที่รับและให้ความพอใจต่อสิ่งเร้านั้น โดย

นกัศึกษาได้เห็นส่ิงเร้าจากป้ายประชาสมัพนัธ์ ป้ายรณรงค์ และการจดักจิกรรม

การแข่งขันกีฬาภายในมหาวิทยาลัยอยู่เสมอ 		

		  1.3 ด ้านการปฏิบัติตนในการออกก�ำลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา

		  ผลการวจิยัแสดงให้เหน็ว่าความคิดเห็นต่อพฤตกิรรมการออกก�ำลงั

กายของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา ด้านการปฏิบัติตนใน

การออกก�ำลังกาย โดยภาพรวมอยู่ในระดับปฏิบัติบ่อย (X = 3.44) ทั้งนี้เป็น

เพราะ นกัศกึษามหาวิทยาลัยมหดิลมกีารปฏบิตัทิีถ่กูต้องตามหลกัการออกก�ำลงั
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กาย เนือ่งจากนกัศึกษาได้ใช้บรกิารสถานทีอ่อกก�ำลงักายของทางมหาวทิยาลยั

ซึง่ทางมหาวทิยาลยัได้มกีารออกกฎระเบยีบข้อบงัคับในการออกก�ำลงักายแต่ละ

สนามกีฬา โดยนักศึกษาจะต้องปฏบิตัติามกฎระเบยีบ อกีทัง้มีเจ้าหน้าทีป่ระจ�ำ

สนามในการดูแลความเรียบร้อยและให้ข้อมูลในการใช้อุปกรณ์และสนามกีฬา

ต่าง ๆ  รวมท้ังมกีารจัดการเรยีนการสอนในวชิาเลอืกเสรท่ีีเกีย่วข้องกับกฬีาท�ำให้

นักศึกษามีความรู้พื้นฐานและทราบถึงหลักการออกก�ำลังกายที่ถูกต้อง

		  จากผลการอภิปรายที่ได้กล่าวมาข้างต้น ผู ้วิจัยพบว่ามีความ

สอดคล้องกับแนวคดิของ ประภาเพญ็ สวุรรณและสวงิ สวุรรณ (2536) ได้กล่าว

ถึงพฤติกรรมด้านการปฏิบัติเป็นความสามารถในด้านการปฏิบัติอย่างมี

ประสิทธิภาพที่เกี่ยวข้องกับระบบการท�ำงานของอวัยวะต่าง ๆ  ภายในร่างกาย

ในระดบัการมคีวามถกูต้องจะมพีฤตกิรรมตามการตดัสนิใจเลอืกท�ำตามแบบที่

เหน็ว่าเป็นส่ิงทีถู่กต้อง โดยนกัศึกษามกีารเรยีนรู้ทางด้านการออกก�ำลงักายและ

มีการปฏิบัติตามกฎระเบียบที่ก�ำหนดโดยมหาวิทยาลัยอยู่เสมอจึงมีพฤติกรรม

การปฏิบัติที่มีประสิทธิภาพ 

		  1.4 ด้านสิง่แวดล้อมในการออกก�ำลงักายของนกัศึกษามหาวทิยาลยั

มหิดล วิทยาเขตศาลายา

		  ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าความคิดเห็นต่อสิ่งแวดล้อมในการออก

ก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา โดยภาพรวมอยู่

ในระดับมาก (X = 3.73 ) ทั้งนี้เป็นเพราะ มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลา

ยามีการจัดสถานที่ออกก�ำลังกายให้บริการแก่นักศึกษาที่หลากหลายชนิดกีฬา 

มีอุปกรณ์ที่ได้มาตรฐานและมีการจัดสภาพแวดล้อมท้ังภายนอกและภายใน

สนามกีฬาอย่างเป็นสัดส่วนและเหมาะสม อีกท้ังยังจัดสถานท่ีท่ีนักศึกษา

สามารถเดินทางมาใช้บริการได้อย่างสะดวก นอกจากนี้แต่ละสนามกีฬายังมี

การจัดเจ้าหน้าที่ให้อ�ำนวยความสะดวกและให้ความรู้ตามแต่ละชนิดกีฬาและ

มหาวิทยาลัยมหดิลได้ให้ความส�ำคัญกบัการออกก�ำลงักายจงึมกีารเตรยีมความ
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พร้อมไม่ว่าจะเป็นบุคลากรที่มีความรู้ความสามารถเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย 

อุปกรณ์กฬีาทีทั่นสมัยสามารถตอบสนองต่อความต้องการในการใช้บรกิารของ

นักศึกษาได้

		  จากผลการอภิปรายที่ได้กล่าวมาข้างต้น ผู ้วิจัยพบว่ามีความ

สอดคล้องกับงานวิจัยของ มานพ สมาลีย์ (2548) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การศึกษา

การให้บรกิารเพือ่ออกก�ำลงักายภายในมหาวทิยาลยัขอนแก่น พบว่า ด้านสถาน

ที่ในการให้บริการ ด้านสิ่งอ�ำนวยความสะดวกและอุปกรณ์ และด้านบุคลากร

ให้บริการ ส่งผลต่อการให้บริการออกก�ำลังกายภายในมหาวิทยาลัย โดยอยู่ใน

ระดับปานกลาง ซ่ึงบุคลากรให้บริการจะมีเจ้าหน้าที่ให้ค�ำแนะน�ำในช่วงเวลา

การออกก�ำลังกายตลอดเวลาและมีจ�ำนวนเพียงพอต่อจ�ำนวนนักศึกษา และ 

มีความรูส้ามารถแนะน�ำวธิกีารสอนทีเ่ข้าใจง่ายส�ำหรบันกัศึกษาท�ำให้นกัศึกษา

สามารถออกก�ำลังกายได้ถูกวิธี

 	 ส�ำหรับแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายานั้น ผู้วิจัยวิเคราะห์จากข้อมูล 

ที่ เก็บรวมรวมจากนักศึกษาระดับปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยมหิดล  

ชั้นปีที่ 1 – 4 ชั้นปีละ 3 คน รวมทั้งหมด 12 คน สามารถน�ำมาอภิปรายผลการ

พฒันาพฤตกิรรมการออกก�ำลังกายของนกัศึกษามหาวทิยาลยัมหดิล วทิยาเขต

ศาลายา ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้

	 ควรมีการจัดกิจกรรมที่เกี่ยวกับสุขภาพและการออกก�ำลังกายเพื่อ

ดึงดดูความสนใจแก่นกัศกึษาในการออกก�ำลงักายมากขึน้ และควรจดักจิกรรม

อย่างต่อเน่ือง จดัให้มกีารรณรงค์การออกก�ำลงักายและการให้ข้อมูลความรูด้้าน

การออกก�ำลังกาย และสุขภาพ รวมทั้งโภชนาการผ่านสื่อสังคมออนไลน์ของ

มหาวทิยาลยั รวมทัง้ควรเพ่ิมอุปกรณ์รองรบัการใช้บรกิารซึง่จะท�ำให้การบรกิาร

เข้าถึงนักศึกษามากขึ้น ควรสร้างแรงจูงใจในการออกก�ำลังกายเพื่อกระตุ้นให้

นักศึกษาเห็นความส�ำคัญของการออกก�ำลังกาย เช่น การจัดกิจกรรมให้สะสม
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คะแนนส�ำหรับผู้ที่ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ รวมไปถึงการจัดให้มีการตรวจ

สมรรถภาพร่างกายก่อนและหลังออกก�ำลังกาย เป็นต้น

	 จากแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา ดังกล่าวข้างต้นนี้ จะเห็นได้ว่า 

มหาวิทยาลัยยังต้องเพิ่มในส่วนของอุปกรณ์ในการออกก�ำลังกายเพื่อให้เพียง

พอต่อความต้องการของนักศึกษา และจะต้องเพิ่มการประชาสัมพันธ์รณรงค์

การออกก�ำลงักายในช่องทางต่าง ๆ  เพือ่ให้นกัศกึษาเกดิการรบัรูก้ารออกก�ำลงั

กายที่มากข้ึนและสามารถเข้าถึงการออกก�ำลังกายตามบริการท่ีมหาวิทยาลัย

ได้จัดให้ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ศรีบังอร สุวรรณพานิช ได้ศึกษา 

เรื่อง สภาพที่เป็นจริงและความต้องการในการออกก�ำลังกาย ของเยาวชนและ

ประชาชนในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดกระบี่ พบว่า ควรมีการรณรงค์

ประชาสมัพนัธ์ส่งเสรมิและจดักจิกรรมให้มกีารออกก�ำลงักายให้มากข้ึนกว่าเดมิ

เพื่อให้เยาวชนและประชาชนได้มีการออกก�ำลังกายท่ีหลากหลาย หน่วยงาน 

ที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐและเอกชน ควรจะส่งเสริม ประชาสัมพันธ์และควร 

จัดสรรงบประมาณ เพื่อจัดส่ิงอ�ำนวยความสะดวกในการส่งเสริมสุขภาพให ้

เพียงพอ เพื่อให้สอดคล้องตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 

ที่ต้องการให้เยาวชนและประชาชนได้มีสุขภาพดีทั่วหน้า

ข้อเสนอแนะ
	 ผู้วิจัยขอเสนอแนะจากผลการวิจัยโดยจ�ำแนกเป็น 2 ลักษณะ คือ  

ข้อเสนอแนะเชิงนโยบายและข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ

	 1 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย

		  ส�ำหรับผู้บริหาร

		  1) สิ่งแวดล้อมในการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

มหิดลทางด้านบุคลากรผู้ให้บริการมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุดอยู่ในอันดับท่ี 3 ดังน้ัน
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ทางมหาวิทยาลัยจึงควรมีนโยบายในการจัดอบรมความรู้ทางด้านการบริการ

กีฬาให้แก่บุคลากรเพ่ือให้บุคลากรสามารถให้บริการเป็นไปตามมาตรฐานการ

กีฬา ทั้งนี้บุคลากรที่ให้บริการอาจมีจ�ำนวนไม่เพียงพอต่อการบริการนักศึกษา 

การจัดอบรมให้บุคลากรของมหาวิทยาลยัจะช่วยให้บคุลากรโดยท่ัวไปสามารถ

บริการแก่นักศึกษา โดยที่ทางมหาวิทยาลัยไม่ต้องจ้างบุคคลภายนอกเข้ามา

ด�ำเนินการบริการเพิ่มเติม

		  2) จากผลการวจิยัพบว่ามหาวิทยาลยัยงัต้องเพิม่ในส่วนของอุปกรณ์

ในการออกก�ำลังกายเพื่อให้เพียงพอต่อความต้องการของนักศึกษา ดังนั้น 

ผู้บริหารควรมีนโยบายที่ชัดเจนและมีการจัดสรรเงินงบประมาณในการจัดสรร

อปุกรณ์ เครือ่งมอืและสิง่อ�ำนวยความสะดวกต่าง ๆ  ตลอดจนผูเ้ชีย่วชาญทีค่อย

ให้ค�ำแนะน�ำเกี่ยวกับเรื่องการออกก�ำลังกาย เพื่อปลูกฝังให้นักศึกษาเกิดความ

สนใจและมีความต้องการในการออกก�ำลังกายโดยได้รับความสะดวกและ 

มีความปลอดภัยมากที่สุด

		  ส�ำหรับผู้รับผิดชอบ

		  1) ควรมีการส่งเสริมให้มีการจัดอบรม สัมมนาหรือจัดกิจกรรมใน

การเผยแพร่ความรู ้เรื่องการออกก�ำลังกายที่ถูกต้องให้แก่นักศึกษาอย่าง

สม�่ำเสมอโดยผ่านสื่อต่าง ๆ ที่มีความหลากหลาย เพื่อเสริมสร้างให้นักศึกษามี

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสม

		  2) จากผลการวิจัยพบว่า เจคติต่อการออกก�ำลังกายของนักศึกษา 

อยู ่ในระดับปานกลาง ดังนั้นควรมีการส่งเสริม สนับสนุนและเชิญชวน 

ให้นกัศกึษาได้ตระหนกัถงึความส�ำคัญและประโยชน์ของการออกก�ำลงักาย และ

ควรมีการจัดกิจกรรมให้นักศึกษาได้ปฏิบัติร่วมกัน เช่น มีการจัดตั้งชมรมการ

ออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพขึ้น จัดท�ำโครงการต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวกับการออกก�ำลัง

กายให้นกัศกึษาได้เหน็ความส�ำคัญและเหน็ถงึภาพลกัษณ์ทีด่ขีองการออกก�ำลงั

กายมากยิ่งขึ้น
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	 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

		  ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะส�ำหรับผู้ที่สนใจศึกษาแนวทางในการพัฒนา

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลา

ยา เพื่อการท�ำวิจัยในครั้งต่อไป ดังนี้

		  1. ควรมกีารวิจัยเก่ียวกับพฤติกรรมการออกก�ำลงักายของนักศกึษา

ในปัจจยัด้านอืน่ ๆ  ทีเ่กีย่วข้องให้มคีวามกว้างขวางขึน้ เพ่ือน�ำข้อมูลไปปรับปรงุ

แก้ไขให้สอดคล้องกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษารวมท้ังเป็น

ข้อมูลและแนวทางในการศึกษาในครั้งต่อไป

		  2. ควรมีการศึกษาถึงความต้องการและรูปแบบของการออกก�ำลัง

กายของนักศกึษามหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา เพือ่น�ำมาเป็นแนวทาง

ในการจดัและด�ำเนนิการเกีย่วกบัการออกก�ำลงักายให้เหมาะสมและเป็นไปตาม

ความต้องการของนักศึกษาให้มากที่สุด

		  3. ควรมกีารศกึษาถงึสภาพปัญหาเกีย่วกบัพฤตกิรรมการออกก�ำลงั

กายของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา เนื่องจากอาจจะมีผล

ต่อพฤติกรรมการออก�ำลังกายของนักศึกษา
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