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Abstract 
Purpose:  

The purpose of this research was to explore the students’ exercise behaviors after taking the 

exercise for health class. The sample size by Yamane (1967) at confidence level 95%�30% with a 

sample of 508 undergraduate students used in the study was a survey of exercise behavior. The 

content validity was 0.83. Cronbach’s alpha coefficient, internal consistency reliability at 0.97 was 

found. The 487 questionnaires from the university students taking the classes returned. Frequency and 

percentage were calculated.  

Result (s):  

The Exercise for Health class effected to their exercise behavior as follow; the most preferred 

activities were, jogging, aerobic dancing, and badminton, in convenience time was identified for time 

chosen, approximately 30 minutes each time. They exercised at a moderate level until very tired but 

can talk. The main reasons for exercise were, for staying healthy, for fun and for weight loss. They 

liked to exercise with friends and exercise regularly at campus stadium because it is convenient. 

Conclusion (s):  

These data show that the student’s perceived benefits of exercise choose to go out and 

exercise affecting from main objective of the course. Therefore, sports, fitness and health classes 

should be offered in the university. These will encourage students to know and experience as well as 

perceive benefits of exercise and adopted a healthy behavior to exercise and play sport regularly and 

continuously. 
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บทคดัย่อ 
 การศกึษาวจิยัครั �งนี�มวีตัถุประสงค์ เพื�อสาํรวจพฤติกรรมการออกกําลงักายของนิสติที�ผ่านการเรยีน

วชิาการออกกาํลงักายและกฬีาเพื�อสขุภาพ (Exercise for Health) กาํหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างดว้ยสตูรของ ทาโร่ 

ยามาเน่ ที�ระดบัความมั �นใจ 95%�30% ไดก้ลุ่มตวัอย่าง จํานวน 508 คน เครื�องมอืที�ใชใ้นการวจิยั คอื แบบ

สาํรวจพฤตกิรรมการออกกําลงักาย ความเที�ยงตรงเชงิเนื�อหา เท่ากบั .KL ค่าความเชื�อมั �นทั �งฉบบัเท่ากบั .97 

ได้รบักลบัคนื 487 ฉบบั (95.87%) วเิคราะห์ขอ้มูลโดยการแจกแจงความถี� (Frequency) และค่าร้อยละ 

(Percentage) 

 ผลการวจิยัพบว่า นอกจากการออกกําลงักายในชั �วโมงเรยีนวชิาการออกกําลงักายเพื�อสุขภาพแล้ว 

นิสติส่วนใหญ่ไดอ้อกกําลงักาย โดยเหน็ว่าการเรยีนรายวชิาการออกกําลงักายและกฬีาเพื�อสุขภาพ ส่งผลให้

ตนเองสนใจการออกกําลงักาย ซึ�งกิจกรรมที�ปฏิบตัิบ่อยครั �งที�สุด คอื การวิ�ง รองลงมาคือ เต้นแอโรบิกูและ

แบดมนิตนั ออกกาํลงักายเมื�อสะดวกมากที�สดุ ออกกําลงักายแต่ละครั �งนาน LS นาท ีโดยแต่ละครั �งนิสติจะออก

กําลงักายจนกระทั �งรูส้กึเหนื�อยพอควร แต่ยงัพูดคุยได ้เหตุผลที�ออกกําลงักาย/เล่นกฬีาคอืเพื�อสุขภาพที�ดมีาก

ที�สดุ รองลงมาคอื รูส้กึสนุก และเพื�อลดนํ�าหนกั นิสติออกกาํลงักายกบัเพื�อนเป็นประจํา สนามกฬีา/พื�นที�ภายใน

มหาวทิยาลยัคอืสถานที�ที�ออกกาํลงักาย/เล่นกฬีาเป็นประจาํ เพราะสะดวกในการเดนิทาง ขอ้มูลเหล่านี�แสดงให้

เหน็ว่าการรบัรูถ้ึงประโยชน์ของการออกกําลงักาย ส่งผลให้ผู้เรยีนสามารถเลอืกกจิกรรมการออกกําลงั กายที�

เหมาะสมกบัตนเอง และนําความรู้ที�ได้รบัไปปฏิบตัิ ซึ�งเป็นวตัถุประสงค์หลกัของการจดัการเรียนการสอน

รายวชิา  

 ดงันั �น สถาบนัการศกึษาควรจดัการเรยีนการสอนวชิาที�เกี�ยวขอ้งกบัการออกกาํลงักายและการเล่นกฬีา

เพื�อสุขภาพ ซึ�งจะส่งเสรมิให้ผูเ้รยีนตระหนักถึงประโยชน์ของการออกกําลงักายและการเล่นกฬีา และเกดิการ

ออกกาํลงักายและเล่นกฬีาเพื�อสขุภาพอย่างต่อเนื�อง 

 

คาํสาํคญั : พฤตกิรรมการออกกาํลงักายของนิสติ 

 

บทนํา 
 การสง่เสรมิและสรา้งเสรมิสขุภาพเป็นสิ�งสาํคญัมากในการพฒันาบุคลากรของประเทศ เพื�อเพิ�มผลผลติ

และมคีุณภาพชวีติที�ดอีย่างยั �งยนื อนัเนื�องจากมนุษยเ์ป็นทรพัยากรสาํคญัของประเทศ พลเมอืงของประเทศใดมี

สุขภาพร่างกายและจติใจที�แขง็แรงสมบูรณ์ย่อมจะสามารถพฒันาชาติไปสู่ความเจรญิรุ่งเรอืงได้โดยเรว็ และ

ประชาชนกอ็ยู่ร่วมกนัดว้ยความผาสกุ การออกกาํลงักายและเล่นกฬีาถอืว่าเป็นปจัจยัหลกัที�จะทําใหเ้กดิสุขภาพ

ที�พงึปรารถนาของประชาชน โดยช่วยพฒันาคนใหม้คุีณภาพและศกัยภาพทั �งทางดา้นร่างกาย จติใจ สตปิญัญา 

อารมณ์ และสงัคม รวมทั �งมุ่งสรา้งสรรคส์งัคมไทยใหเ้ขม้แขง็ มรีะเบยีบวนิัย มคีวามเอื�ออาทร และสมานฉันท ์

ดว้ยเหตุนี� ปจัจุบนัยุทธศาสตรห์ลกัของการปฏริปูสขุภาพคอืการ “สรา้งสขุภาพ” เป็นหวัใจสาํคญั สว่นการ “ซ่อม

สขุภาพ” ที�เคยยดึถอืกนัมาว่าเป็นยุทธศาสตรส์าํคญัในอดตีกลายเป็นเพยีงยุทธศาสตรร์องเท่านั �น (ชยัรตัน์  วงศ์

รตันานุกูล, 2551) การออกกําลงักายอย่างสมํ�าเสมอเป็นวธิกีารหนึ�งที�ยอมรบักนัโดยทั �วไปแล้วว่า สามารถ
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สง่เสรมิใหส้ขุภาพร่างกายแขง็แรง และยงัช่วยพฒันาสุขภาพจติใหด้ขีึ�น จากความสาํคญัของการออกกําลงักาย

ต่อสุขภาพร่างกายและจิตใจดงักล่าวขา้งต้น สถาบนัการศกึษาในฐานะที�เป็นองค์กรในการพฒันาทรพัยากร

มนุษย์จงึให้ความสําคญักบัการพฒันาสุขภาพร่างกายและจิตใจของนิสตินักศกึษาร่วมกบัการพฒันาความรู ้

คุณธรรม และจรยิธรรม สอดคล้องกบัพระราชบญัญตัิการศกึษาแห่งชาติ พ.ศ.2542 แกไ้ขเพิ�มเตมิ ฉบบัที� 2 

พ.ศ.2545 มาตรา 45 กาํหนดใหส้าํนกังานคณะกรรมการการอุดมศกึษา (สกอ.) จดัทาํมาตรฐานการอุดมศกึษาที�

สอดคลอ้งกบัความตอ้งการ ตามแผนพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาต ิและสอดคลอ้งกบัมาตรฐานการศกึษา

ของชาต ิโดยม ีสกอ. กํากบัดูแล ใชเ้ป็นนโยบายของสถาบนัการอุดมศกึษา ในการพฒันาการอุดมศกึษาต่อไป 

ซึ�งได้กําหนดมาตรฐานด้านการผลิตบณัฑิตไว้ว่า บณัฑิตระดบัอุดมศึกษาเป็นผู้ที �มีความรู้ มีคุณธรรม 
จริยธรรม มีความสามารถในการเรียนรูแ้ละพฒันาตน สามารถประยุกตใ์ช้ความรู้เพื �อการดาํรงชีวิตใน
สงัคมได้อย่างมีความสุขทั 2งรา่งกายและจิตใจ มีความสาํนึกและมีความรบัผิดชอบในฐานะพลเมืองและ
พลโลก ดงันั �น เพื�อใหบ้รรลุผลตามมาตรฐานการจดัการศกึษาระดบัอุดมศกึษา สถาบนัการศกึษาแต่ละสถาบนั

จะต้องจดัการเรียนการสอน เพื�อพัฒนาให้นักศึกษาและบณัฑิตที�จบการศึกษามีคุณลักษณะที�พึงประสงค์

ดงักล่าว  

มหาวทิยาลยับูรพาในฐานะที�เป็นมหาวทิยาลยัในกํากบัของรฐั จงึไดก้ําหนดใหม้วีชิาบงัคบัที�เกี�ยวกบั

การออกกาํลงักายอย่างน้อย 1 วชิาตลอดหลกัสตูร 4 ปี คอืวชิาการออกกําลงักายเพื�อสุขภาพ (Exercise for 

health) มคีณะวทิยาศาสตรก์ารกฬีาเป็นผูร้บัผดิชอบรายวชิา โดยเริ�มเปิดสอนแก่นิสติชั �นปีที� 1 ตั �งแต่ ปี พ.ศ.

2549 โดยมเีนื�อหาลกัษณะวชิาเกี�ยวกบัศาสตร์เบื�องต้นของการฝึกออกกําลงักาย ปจัจยัต่างๆ ที�จะก่อให้เกดิ

ปญัหาต่อสุขภาพและสมรรถภาพ การดูแลนํ�าหนักตวัให้ได้มาตรฐาน การเลอืกกจิกรรมการออกกําลงักายที�

เหมาะสมกบัตนเอง เพื�อใช้เป็นเครื�องมือในการเสริมสร้างสุขภาพ ทั �งนี�มีวตัถุประสงค์เพื�อให้นิสติมีความรู้

เกี�ยวกบัหลกัการและประโยชน์ของการออกกาํลงักาย ทราบวธิกีารออกกําลงักายประเภทต่างๆ และสามารถนํา

ความรู ้ทกัษะและประสบการณ์จากการเรยีนไปประยุกต์ใชใ้นชวีติจรงิทั �งในขณะที�กําลงัศกึษาในมหาวทิยาลยั 

และการนําผลจากการศกึษานั �นไปใชน้อกมหาวทิยาลยัหลงัจบการศกึษา และคงอยู่เป็นพฤตกิรรมการออกกําลงั

กายของตนเองตลอดชวีติ อย่างไรกต็าม แมก้ารเรยีนการสอนรายวชิาดงักล่าวจะมกีารดําเนินยาวงานนานถงึ 4 

ปีการศกึษา (ปีการศกึษา 2549-2553) แต่ยงัมไิดม้กีารศกึษาผลของการเรยีนการสอนที�มกีบันิสติที�ลงทะเบยีน

เรียน จากเหตุที�กล่าวมาข้างต้นจึงทําให้ผู้วิจ ัยสนใจที�จะสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของนิสิต

มหาวทิยาลยับรูพาชั �นปีที� 1 – ชั �นปีที� 4 ที�เรยีนรายวชิาการออกกาํลงักายเพื�อสขุภาพ เพื�อนําผลการวจิยัไปเป็น

แนวทางในการพฒันาลกัษณะการเรยีนการสอนใหม้คีวามเหมาะสมมากยิ�งขึ�น ทําใหก้ระบวนการเรยีนการสอน

เป็นไปตามมาตรฐานการจดัการศกึษาระดบัอุดมศกึษาในลาํดบัต่อไป 

 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 เพื�อสาํรวจพฤตกิรรมการออกกาํลงักาย และสขุภาวะของนิสติมหาวทิยาลยับรูพาที�เรยีนวชิาการออก

กาํลงักายเพื�อสขุภาพ 
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วิธีการดาํเนินการวิจยั  
 การวจิยัครั �งนี�เป็นการวิจยัเชงิสํารวจ (Survey Research) พฤติกรรมการออกกําลงักายของนิสติ

มหาวทิยาลยับรูพาที�เรยีนรายวชิาการออกกาํลงักายเพื�อสขุภาพ  

 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 ประชากร (Population) คอื นิสติชั �นปีที� 1 – 4 ภาคปกต ิมหาวทิยาลยับรูพา วทิยาเขตบางแสน ที�ผ่าน

การเรยีนรายวชิาการออกกําลงักายและกฬีาเพื�อสุขภาพ (Exercise for Health) ตั �งแต่ปีการศกึษา 2550-2553 

จาํนวน 17,056 คน 

 กลุ่มตวัอย่าง (Sample) โดยการสุม่แบบหลายขั �นตอน (Multi Stage Random Sampling) ดงันี� 

 ข ั �นที� 1 โดยใชส้ตูรของ ทาโร่ ยามาเน่ (Taro Yamane, 1967) ในการคํานวณโดยกําหนดขนาด

กลุ่มตวัอย่างที�ระดบัความมั �นใจ 95% (� = .05) ไดข้นาดของกลุ่มตวัอย่างจากสตูร 391 คน ผูว้จิยัเกบ็ขอ้มูล

เพิ�มอกี 30% ของจาํนวนกลุ่มตวัอย่างจากสตูร เป็นจาํนวน 117 คน รวมกลุ่มตวัอย่าง 508 คน 

 ขั �นที� 2 กาํหนดจํานวนกลุ่มตวัอย่างในแต่ละชั �นปี โดยกําหนดโควตา (Quota Sampling) ซึ�งผ่าน

การจดัแบ่งสดัส่วนแลว้ (รายละเอยีดดงัตารางที� 1) 

 ขั �นที� 3 เกบ็ขอ้มลูจาํนวน 508 คนโดยหลงัจากตรวจสอบความสมบรูณ์ของการตอบแบบสอบถาม

แลว้ ไดแ้บบสอบถามจะทาํการวเิคราะหข์อ้มลู จาํนวน 487 ฉบบั (คดิเป็น 95.87%) 

 

ตารางที� 1 แสดงขนาดของประชากรและกลุ่มตวัอย่าง จาํแนกตามชั �นปี 

ชั �นปี 
จาํนวนนิสติ* 

(คน) 

กลุ่มตวัอย่างจากการ

คาํนวณ (คน) 

กลุ่มตวัอย่างที�เกบ็เพิ�ม

อกี 30% (คน) 

แบบสอบถามที�

วเิคราะห ์(ฉบบั) 

ปี 1 (รหสั 53) 5,825 134 174 172 

ปี 2 (รหสั 52) 4,441 102 132 123 

ปี 3 (รหสั 51) 3,612 83 108 101 

ปี 4 (รหสั 50) 3,178 73 95 91 

รวม 17,056 391 508 487 

* ที�มา: จํานวนนิสติปจัจุบนัแยกตามปีที�เข้า (ชาย-หญิง) ระดบัปริญญาตรี ภาคปกติ จากระบบ MIS 

(http://reg.buu.ac.th/document/CurrStu/CurrStuSex07072554_1_2553.pdf)) 

 

เครื$องมือที$ใช้ในการวิจยั 
 เครื�องมือที�ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีค่าความ

เที�ยงตรงเชงิเนื�อหา (Content Validity) โดยใชด้ชันีความสอดคลอ้ง (Index of Congruence; IOC) เท่ากบั .83 

และหาค่าความเชื�อมั �น (Reliability) ด้วยวิธีหาค่าสมัประสทิธิแอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach Alpha 

Coefficient) ไดค้่าความเชื�อมั �นทั �งฉบบัเท่ากบั .97  
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 แบบสาํรวจประกอบดว้ยขอ้คาํถาม 2 ตอน มลีกัษณะเป็นแบบรายการ (Check List) คอื ตอนที� 1 

ขอ้มลูทั �วไปของผูต้อบแบบสอบถาม จาํนวน 10 ขอ้ เช่น เพศ อายุ ภูมลิาํเนาเดมิ ที�พกัอาศยัปจัจุบนั ค่าใชจ้่ายที�

ไดร้บั คณะและชั �นปี เป็นตน้ และตอนที� 2 แบบสาํรวจพฤตกิรรมการออกกาํลงักาย จาํนวน 10 ขอ้ เช่น 

กจิกรรมที�ทาํในเวลาว่าง ความหนกัของการออกกาํลงักาย เหตุผลในการออกกาํลงักาย เป็นตน้ 

 

การวิเคราะหข้์อมลู 
 การวเิคราะหข์อ้มลูใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปูทางสถติ ิวเิคราะหข์อ้มลูโดยการแจกแจงความถี� (Frequency) 

และค่ารอ้ยละ (Percentage) 

 

สรปุผลการวิจยั 

 การวจิยัในครั �งนี�เป็นการวจิยัเชงิสาํรวจ เพื�อศกึษาพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนิสติมหาวทิยาลยั

บูรพาที�ผ่านการเรยีนรายวชิาการออกกําลงักายและกฬีาเพื�อสุขภาพ (Exercise for Health) จํานวน 508 คน 

เกบ็รวบรวมขอ้มลูเชงิปรมิาณจากแบบสอบถาม ไดร้บัแบบสอบถามกลบัคนื 487 ฉบบั (คดิเป็น 95.87%) พบว่า

นอกจากการออกกาํลงักายในชั �วโมงเรยีนวชิาการออกกาํลงักายเพื�อสขุภาพแลว้ นิสติสว่นใหญ่ไดอ้อกกําลงักาย 

โดยเหน็ว่าการเรยีนรายวชิาการออกกําลงักายและกฬีาเพื�อสุขภาพ ส่งผลใหต้นเองสนใจการออกกําลงักาย ซึ�ง

กจิกรรมที�ปฏบิตับิ่อยครั �งที�สุด คอื การวิ�ง รองลงมาคอื เต้นแอโรบกิูและแบดมนิตนั ออกกําลงักายเมื�อสะดวก

มากที�สุด ออกกําลงักายแต่ละครั �งนาน 30 นาท ีในช่วง 17:00–18:59 น. มากที�สุด โดยแต่ละครั �งนิสติจะออก

กําลงักายจนกระทั �งรูส้กึเหนื�อยพอควร แต่ยงัพูดคุยได ้เหตุผลที�ออกกําลงักาย/เล่นกฬีาคอืเพื�อสุขภาพที�ดมีาก

ที�สดุ รองลงมาคอื รูส้กึสนุก และเพื�อลดนํ�าหนัก นิสติออกกําลงักายกบัเพื�อนเป็นประจํา รองลงมาคอื แฟนหรอื

คู่รกั สนามกฬีา/พื�นที�ภายในมหาวทิยาลยัคอืสถานที�ที�ออกกําลงักาย/เล่นกฬีาเป็นประจํา เพราะสะดวกในการ

เดินทาง ขณะที�กลุ่มที�ไม่ออกกําลงักาย/เล่นกีฬาเนื�องจากไม่มีเวลา รองลงมาคือ ไม่มีเพื�อนออกกําลงักาย

ดว้ยกนั ไม่ชอบออกกาํลงักาย และรูส้กึว่าเสยีเวลาอ่านหนงัสอื/ทาํงาน  

 

อภิปรายผลการวิจยั 
 การวเิคราะหข์อ้มูลพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนิสติมหาวทิยาลยับูรพาชั �นปีที� 1 ที�เรยีนวชิาการ

ออกกําลงักายเพื�อสุขภาพ พบว่า นอกจากการออกกําลงักายในชั �วโมงเรยีนวชิาการออกกําลงักายเพื�อสุขภาพ

แลว้ นิสติส่วนใหญ่ไดอ้อกกําลงักาย โดยกจิกรรมที�ปฏบิตัิบ่อยครั �งที�สุด คอื การวิ�ง รองลงมาคอื เต้นแอโรบกิ

และแบดมินตัน ออกกําลงักายแต่ละครั �งนาน 30 นาที ดงัที�ผลการวิจัยพบว่านิสติมีความพึงพอใจมากใน

ประโยชน์ที�ไดร้บัจากการเรยีน โดยแต่ละครั �งนิสติจะออกกําลงักายจนกระทั �งรูส้กึเหนื�อยพอควร แต่ยงัพูดคุยได ้

เหตุผลที�ออกกําลงักาย/เล่นกฬีาคอืเพื�อสุขภาพที�ดมีากที�สุด ขอ้มูลเหล่านี�แสดงใหเ้หน็ว่านิสติรบัรูถ้งึประโยชน์

ของการออกกําลงักาย สามารถเลอืกกจิกรรมการออกกําลงักายที�เหมาะสมกบัตนเอง และนําความรูท้ี�ไดร้บัไป

ปฏบิตั ิซึ�งเป็นวตัถุประสงคห์ลกัของการจดัการเรยีนการสอนรายวชิานี� เป็นไปตามทฤษฎคีวามคาดหวงัคุณค่า 

(Expectancy-Value Theory) ซึ�งมแีนวคดิว่า บุคคลจะเกดิการเปลี�ยนแปลงเมื�อเหน็ว่าการเปลี�ยนแปลงนั �นมี
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คุณค่า และการเปลี�ยนแปลงนั �นจะได้มาซึ�งประโยชน์ และจากทฤษฎีการเรยีนรู้ทางสงัคม (Social Cognitive 

Theory) โดยพฤตกิรรมของบุคคลนั �นจะไม่เกดิจากแรงผลกัดนัภายในเท่านั �น แต่จะมแีรงผลกัดนัจากปจัจยั

ภายนอกจากการมปีฏสิมัพนัธก์บัสิ�งแวดลอ้มดว้ย (วภิาวดิ ี ลี�มิ�งสวสัดิ � และคณะ, 2549) สอดคลอ้งกบั Pender 

(2002) กล่าวว่า การที�บุคคลรบัรูผ้ลดา้นบวกหรอืรบัรูป้ระโยชน์ของพฤตกิรรมที�ตนกระทํานั �นว่ามปีระโยชน์ต่อ

ตน บุคคลที�มกีารรบัรูน้ี�มแีนวโน้มจะส่งเสรมิใหม้กีารกระทําพฤตกิรรมนั �นมากขึ�น การรบัรูถ้งึประโยชน์ของการ

ออกกําลงักายจงึเป็นวธิีการสําคญัประการหนึ�งที�จะช่วยเพิ�มทศันคติที�ดีต่อการออกกําลงักาย ตลอดจนเพิ�ม

จาํนวนผูอ้อกกาํลงักายได ้ดงัที� สรลัรตัน์ พลอนิทร ์(2542) เหน็ว่า การรบัรูป้ระโยชน์ของการออกกาํลงักาย เป็น

การประเมนิเกี�ยวกบัสขุภาพของตนเองดา้นการออกกาํลงักายที�เป็นลกัษณะทางบวกว่าเป็นอย่างไร คาดหวงัต่อ

สิ�งที�จะเกดิขึ�นกบัตนในทางบวก โดยเฉพาะความคาดหวงัเกี�ยวกบัประโยชน์ที�จะเกดิขึ�นภายหลงัจากการได้

ปฏบิตัแิลว้ว่าสามารถที�จะลดความเสี�ยงต่อการเกดิโรค หรอืลดความรุนแรงของโรคได ้บุคคลที�รบัรู้ประโยชน์

เช่นนี�จะให้ความร่วมมือและพร้อมที�จะปฏิบัติตาม และถ้าพฤติกรรมเกิดผลดีกับตนเองก็จะมีการกระทํา

พฤตกิรรมนั �นอย่างสมํ�าเสมอ และคงไวข้องการมพีฤตกิรรมการออกกาํลงักายเพื�อสขุภาพนั �นต่อไป และจากการ

งานวจิยัของ สมนึก แกว้วไิล (ม.ป.ป.) พบว่าการรบัรูป้ระโยชน์ของการออกกาํลงักาย การรบัรูภ้าวะสขุภาพ การ

รบัรูค้วามสามารถแห่งตน แรงสนบัสนุนทางสงัคม และแรงสนบัสนุนทางสิ�งแวดลอ้ม มคีวามสมัพนัธท์างบวกกบั

พฤตกิรรมการออกกาํลงักายของนักศกึษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร อย่างมี

นยัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05  

 ขณะที�นิสติกลุ่มที�ไม่ออกกาํลงักาย/เล่นกฬีาใหเ้หตุผลว่าเนื�องจากไม่มเีวลา รองลงมาคอื ไม่มเีพื�อนออก

กําลงักายด้วยกนั ไม่ชอบออกกําลงักาย และรู้สกึว่าเสยีเวลาอ่านหนังสอื/ทํางาน เหตุผลต่างๆ ข้างต้ น เป็น

อุปสรรคสาํคญัที�สง่ผลใหน้ิสติไม่ออกกาํลงักาย ดงัที� Pender และคณะ (2002) กล่าวว่า การรบัรูส้ ิ�งที�ขดัขวางต่อ

พฤติกรรมการส่งเสรมิสุขภาพ ซึ�งอาจเป็นสิ�งที�คาดคะเนหรอืเป็นสิ�งที�เกดิขึ�นจรงิกไ็ด้ จะขดัขวางไม่ให้บุคคล

ปฏบิตัพิฤตกิรรมหรอืจงูใจใหห้ลกีเลี�ยงที�จะปฏบิตัพิฤตกิรรมการสง่เสรมิสขุภาพ การรบัรูอุ้ปสรรคดงักล่าวไดแ้ก่ 

การรบัรูเ้กี�ยวกบัความไม่มปีระโยชน์ ความไม่สะดวกสบาย การสิ�นเปลอืงค่าใชจ้่าย ความยากลําบากหรอืใช้

เวลามากในการกระทํา การรบัรูอุ้ปสรรคมกัจะเป็นแรงจูงใจที�ทําใหห้ลกีเลี�ยงการปฏบิตัพิฤตกิรรม เมื�อ บุคคลมี

ความพร้อมในการกระทําตํ�าและอุปสรรคมมีาก การกระทําจะเกดิขึ�นได้ยาก ดงังานวจิยัของ สมนึก แก้ววไิล 

(ม.ป.ป.) พบว่าการรบัรูอุ้ปสรรคการออกกําลงักายมคีวามสมัพนัธท์างลบกบัพฤตกิรรมการออกกําลงักายของ

นกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05  

 จากขอ้คน้พบของงานวจิยั แสดงใหเ้หน็ว่า การให้ความรูเ้กี�ยวกบัการออกกําลงักายและเล่นกฬีาเพื�อ

สุขภาพ จงึเป็นวธิกีารส่งเสรมิใหผู้เ้รยีนเหน็ความสาํคญัของการออกกําลงักายและเล่นกฬีา และมกีจิกรรมการ

ออกกาํลงักายและเล่นกฬีาไดเ้ป็นอย่างด ี 
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ข้อเสนอแนะ 
 สถาบนัการศกึษาควรจดัการเรยีนการสอนวชิาที�เกี�ยวขอ้งกบัการออกกาํลงักายและการเล่นกฬีาเพื�อ

สขุภาพ ซึ�งจะสง่เสรมิใหผู้เ้รยีนตระหนกัถงึประโยชน์ของการออกกาํลงักายและการเล่นกฬีา และเกดิการออก

กาํลงักายและเล่นกฬีาเพื�อสขุภาพอย่างต่อเนื�อง 
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