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บทคัดย่อ
การวิจัยคร้ังน้ีมีความมุ่งหมายเพ่ือศึกษาปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการเคล่ือนไหวร่างกายของนิสิต 

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ กลุ ่มตัวอย่างเป็นนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ 6 สาขาวิชา ได้แก่ พลศึกษา สุขศึกษา สุขศึกษาและพลศึกษา สันทนาการ  

วิทยาศาสตร ์การกีฬาและการออกก� ำลั งกาย และสาธารณสุขศาสตร ์  จ� ำนวน 400 คน  

ได้มาโดยการสุ่มแบบแบ่งชั้น เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบสอบถามแบบมาตราส่วน

ประมาณค่า 5 ระดับ ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น มีจ�ำนวนท้ังหมด 59 ข้อ ซ่ึงถามเกี่ยวกับปัจจัยพื้นฐาน (ภายใน)  

และปัจจัยส่ิงแวดล้อม (ภายนอก) ท่ีท�ำให้เคล่ือนไหวร่างกายมีค่าความเช่ือม่ันเท่ากับ 0.98 วิเคราะห์

ข้อมูลโดยการหาค่า ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที วิเคราะห์ความแปร  

ปรวนแบบทางเดียว ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู ่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี และวิเคราะห์ปัจจัย 

โดยการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน ผลการวิจัยพบว่า 1) การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิต 

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มีการออกก�ำลังกายมากกว่าหรือเท่ากับ 5 ครั้งต่อสัปดาห์  

คิดเป็นร้อยละ 29.30 โดยใช้เวลาใน การออกก�ำลังกายมากกว่าหรือเท่ากับ 60 นาทีต่อครั้ง  

คิดเป็นร้อยละ 36.50 และระดับความหนักที่ใช้ในการออกก�ำลังกายที่ท�ำให้ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลง 

เล็กน้อยโดยวัดจากอัตราชีพจรที่เพิ่มขึ้นเพียงเล็กน้อย คิดเป็นร้อยละ 36.00 2) ผลการวิเคราะห์ 

การเคลื่อนไหวร่าง กายของนิสิตคณะพลศึกษามหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบว่า มีความแตกต่าง 

กันระหว่างเพศ และนิสิตท่ีเรียนสาขาวิชาต่างกันมีการเคลื่อนไหวร่างกายแตกต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติท่ีระดับ .05 3) ปัจจัยมีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัย

ศรีนครินทรวิโรฒอยู ่ในระดับมาก (X
_  
=
 
4.06, S.D. = 0.43) โดยพบว่า นิสิตคณะพลศึกษา  

มีการเคลื่อนไหวร่างกายอันเนื่องมาจากปัจจัยพื้นฐาน (ภายใน) อยู่ในระดับมากที่สุด (X
_  
 = 4.27,  

S.D. = 0.46) และปัจจัยส่ิงแวดล้อม (ภายนอก) อยู่ในระดับมาก (X
_   
= 3.76, S.D. = 0.60)  

4) ผลการวิเคราะห์ ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัย

ศรีนครินทรวิโรฒ พบว่า ปัจจัยพ้ืนฐานมีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตชายแตกต่างกับ
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นิสิตหญิงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และทั้งปัจจัยพื้นฐานและปัจจัยสิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลต่อ

การเคล่ือนไหวร่างกายของนิสิตที่เรียนสาขาวิชาต่างกันและนิสิตที่มีลักษณะของการเคลื่อนไหวร่างกาย

ท่ีต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 5) ปัจจัยพื้นฐานด้านแรงจูงใจในการออกก�ำลังกาย  

ปัจจัยส่ิงแวดล้อมด้านการสนับสนุนของครอบครัว การสนับสนุนของคณะ/หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง  

การมีกลุ่ม/การเป็นสมาชิกของกลุ่ม และความพร้อมของอุปกรณ์/สถานที่ สามารถร่วมกันพยากรณ์ 

เพื่อจ�ำแนกกลุ่มนิสิตที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายแตกต่างกันได้ร้อยละ 38 โดยปัจจัยพื้นฐานด้านแรงจูงใจ

ในการออกก�ำลังกาย และปัจจัยสิ่งแวดล้อมด้านการสนับสนุนของครอบครัว การสนับสนุนของคณะ/ 

หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง การมีกลุ่ม/การเป็นสมาชิกของกลุ่ม และความพร้อมของอุปกรณ์/สถานท่ีสามารถ

อธิบายการผันแปรการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก�ำลังกายได้

ระหว่าง 25.05 - 103.17 หน่วย หมายถงึมกีารเคลือ่นไหวร่างกายในชวีติประจ�ำวนัน้อยกว่าท่ีควรจะเป็น 

จนถึงการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างฉับไวเพื่อให้มีสุขภาพดี 

ค�ำส�ำคัญ: ปัจจัยพื้นฐาน (ภายใน) ปัจจัยสิ่งแวดล้อม (ภายนอก) การเคลื่อนไหวร่างกาย นิสิต

Abstract
	 The purpose of this research was to study the factors influenced on physical movement 

of the faculty of physical education students at Srinakharinwirot University. Subjects were 400 students 

from faculty of physical education at Srinakharinwirot University from six programs, 1. physical education  

2. Health education 3. Health and physical education 4. Recreation 5. Exercise and Sport science  

and 6. Public Health, were stratified random sampling to take part in the study. The instru-

ment for data collection was the 5 level of rating scale type questionnaire developed and 

consisted of 59 items under 2 aspects of factors which included the basic (intrinsic) and en-

vironment (extrinsic) factors with reliability value of 0.98. Data from the test were analyzed.   

The frequency, percentage, mean, standard deviation, t – test, one way analysis of variance, 

Bonferroni’ s method and stepwise multiple regression were taken into account. The results  

revealed that: 1) The percentage of physical movement students were respectively exercised  

for 5 times a week was 29.30, it took 60 minutes or more per time was 36.50, and little 

change in pulse from resting level was 36.00. 2) The physical movement of the faculty  

of physical education students at Srinakharinwirot University had significant difference between  

of gender and different programs at the .05 level.  3) The factors were respectively influ-

enced on physical movement of the faculty of physical education students at Srinakharinwirot  

University at the high level (X
_   
 = 4.06, S.D. = 0.43). In the aspects of basic (intrinsic) factor  

(X
_  
 = 4.27, S.D. = 0.46) was at the highest level and environment (extrinsic) factor  

(X
_    

= 3.76, S.D. = 0.60) was at the high level. 4) In conclusion, the intrinsic factor  

influenced on physical movement of the faculty of physical education students at Sri-

nakharinwirot University was significant difference between of gender and the basic (intrinsic) 

and environment (extrinsic) factors influenced on physical movement of the faculty of physical 
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education students was significant difference between of different programs and characteristics 

of physical movement at the .05 level, and  5) The exercise of motivation, family support,  

faculty support, having a group, and exercise equipment and place of readiness could be  

predicted to operation effectively in the physical movement of the faculty of physical  

education students at 38.00% at a statistically significant difference at the .05 level. When 

classified by basic (intrinsic) factor was found that only the exercise of motivation affected to 

physical movement of exercise and sport science students, similar when classified by environment 

(extrinsic) factors were found that family support, faculty support, having a group, and exercise 

equipment and place of readiness affected to physical movement of exercise and sport science 

students and could be predicted between 25.05 - 103.17 (low active life to active life).

Keywords: Basic (Intrinsic) Factors, Environment (Extrinsic) Factors, Physical Movement, Student

บทน�ำ
การพัฒนาคนในประ เทศให ้ มี คุณภาพ 

และยั่ ง ยืนในอนาคต จ�ำเป ็นต ้องเสริมสร ้าง 

ให ้มี ภูมิคุ ้ มกันในตัวที่ดี   มีความเข ้มแข็งขึ้น 

ตามแนวทางการพัฒนาภายใต ้หลักปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียงที่ส�ำคัญที่ว่า “การมีภูมิคุ้มกัน 

ในตัวที่ดี หมายถึง การเตรียมตัวให้พร้อมรับ 

ผลกระทบและการเปลี่ยนแปลงด้านเศรษฐกิจ  

สังคม สิ่งแวดล้อม และวัฒนธรรมเพื่อให้สามารถ

ปรับตัวและรับมือได้อย่างทันท่วงที” [1] เป็นองค์

ประกอบหนึ่งในสามของปรัชญาของเศรษฐกิจ

พอเพียง ที่ประกอบด้วยด้านความพอประมาณ

และด ้านความมีเหตุผล ดังนั้นการพัฒนาคน

ให้มีคุณภาพจึงเป็นสิ่งส�ำคัญที่สุดและส่งผลต่อ 

การพัฒนาประเทศชาติ จ�ำเป็นอย่างยิ่งที่ต ้อง

ให้ความส�ำคัญในตัวนิสิตซึ่งเป็นอนาคตที่ส�ำคัญ

ของชาติ จึงให้ความส�ำคัญกับการสร้างภูมิคุ้มกัน 

ในตัวนิสิตให้เข้มแข็งเพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลง

ต ่าง ๆ ที่ เกิดขึ้น สอดคล ้องกับแผนพัฒนา

เศรษฐกิจและสังคมแห ่งชาติ ฉบับที่ สิบสอง  

พ.ศ. 2560-2564 [2] ที่กล่าวถึงภาพรวม

ของการพัฒนา เรื่องสภาพแวดล้อมการพัฒนา 

และประเด็นการพัฒนาส�ำคัญในช่วงแผนพัฒนาฯ 

ที่มีจุดเน ้นและประเด็นพัฒนาหลัก เกี่ยวกับ

การเตรียมพร้อมด้านก�ำลังคนและการเสริมสร้าง

ศักยภาพของประชากรในทุกช่วงวัย โดยมีจุด

มุ ่งเน ้นในการพัฒนาคนที่ส�ำคัญตอนหนึ่งที่ว ่า  

“การสร้างเสริมให้คนมีสุขภาพดี เน้นการปรับ 

เปลีย่นพฤตกิรรมทางสขุภาพและการลดปัจจยัเสีย่ง 

ด้านสภาพแวดล้อมที่ส่งผลต่อสุขภาพ โดยให้ความ

ส�ำคัญกับการพัฒนาความรู ้ในการดูแลสุขภาพ  

การพฒันารูปแบบการออกก�ำลงักายและโภชนาการ 

ท่ีเหมาะสมกับแต่ละช่วงวัย การใช้มาตรการ

ทางกฎหมายและภาษีในการควบคุมและส่งเสริม 

อาหารและผลิตภัณฑ์ที่ส ่ งผลเสียต ่อสุขภาพ  

ก า ร ส ร ้ า ง ก ล ไ ก ใ น ก า ร จั ด ท� ำ น โ ย บ า ย

สาธารณะท่ีต้องค�ำนึงถึงผลกระทบต่อสุขภาพ 

ท่ีจะน�ำไปสู่การสร้างสภาพแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการ

มีสุขภาพดี” ดังนั้นการสร้างเสริมและพัฒนานิสิต

คณะพลศึกษาให้มีคุณภาพ รับรู ้ประโยชน์ของ 

การเคลื่อนไหวร่างกาย รักการเคลื่อนไหวร่างกาย 

รักการออกก�ำลังกายและเล่นกีฬาเป็นสิ่งส�ำคัญยิ่ง

และควรปลูกฝังจนเกิดการกระท�ำท่ีดีอย่างต่อเนื่อง 

และเกิดเป็นภูมิคุ ้มกันในตัวที่ดี เกิดแรงกระตุ ้น

ภายในที่เป ็นแรงจูงใจให้รักการออกก�ำลังกาย  

เกดิทศันคตทิีด่ต่ีอการออกก�ำลงักาย และเมือ่ได้รบั 

สิ่งกระตุ ้นภายนอกท่ีมาจากการเข้าเรียนท่ีคณะ

พลศึกษา ที่ช่วยให้นิสิตมีสถานที่และอุปกรณ์ที่ 
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เอื้ อประโยชน ์ต ่อการออกก�ำลั งกายมากขึ้น 

ครอบครัวส ่งเสริมให ้ เข ้าเรียนเพื่อสนับสนุน 

ให้นิสิตเป็นผู้มีสุขสมรรถนะที่ดี รวมถึงการมีกลุ่ม

เพื่อนที่รักการออกก�ำลังกายเหมือนกัน ต้องการ

พัฒนาตนเองเช่นกัน จึงกล่าวได้ว่าปัจจัยต่าง ๆ  

ดังที่กล่าวส่งผลต่อนิสิตให้มีการเคลื่อนไหวร่างกาย

และการท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

สอดคล้องกับงานวิจัยของฉัตรชัย ประภัศร [3] 

พบว่า การรับรู ้ประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย

ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย  

ส ่ วนการ รับ รู ้ อุ ปสรรคการออกก� ำลั งกาย  

การรับรู ้ภาวะสุขภาพ การรับรู ้ความสามารถ

แห ่ งตน และแรงสนับสนุนทางสิ่ งแวดล ้อม 

มีความสัมพันธ์ในทิศทางตรงกันข้ามกับพฤติกรรม

การออกก�ำลังกาย และงานวิจัยของอรุณรัตน์  

สารวิ โ รจน ์  และกานดา จั นทร ์ แย ้ ม  [4 ]  

พบว่าปัจจัยน�ำ ปัจจัยเอื้อ และปัจจัยเสริม ได้แก่ 

ความรู ้ ทัศนคติ การรับรู ้ประโยชน์ การรับรู ้

ภาวะสุขภาพ การมีนโยบายส่งเสริมสุขภาพ  

มีแหล่งทรัพยากรทางสุขภาพ การได้รับค�ำแนะน�ำ

สนับสนุนและได้รับข้อมูลข่าวสารด้านสุขภาพจาก

สื่อต่าง ๆ มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ  

และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของพงษ์เอก สุขใส 

[5] พบว่าปัจจัยด้านการรับรู้ประโยชน์และคุณค่า

ของการออกก�ำลังกาย ทัศนคติ และความพร้อมมี

อิทธิพลต่อการออกก�ำลังกาย

อย่างไรก็ตาม แม้ว่าการเคลื่อนไหวร่างกาย

อย่างต่อเนื่องจะท�ำให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง

เป็นสิ่งที่พึงปรารถนาของทุกคน แต่การมีร่างกาย

ที่แข็งแรงไม่ได้หมายถึงเพียงการไม่เจ็บป่วยหรือ

ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บเท่านั้น หากยังครอบคลุมถึง

การมีความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ สังคม และสติปัญญา และยังรวมไปถึง

ความสัมพันธ์ทางสังคมอีกด้วยการเคลื่อนไหว

ร่างกายจึงเป็นปัจจัยที่ส�ำคัญต่อการมีสุขภาพดี  

หากมีการเคลื่อนไหวร่างกายหรือการออกก�ำลัง

กายอย่างไม่เหมาะสม น้อย หรือมากเกินไป 

อาจส่งผลเสียต่อสุขภาพได้เช่นกัน สิ่งท่ีนิสิตมัก

จะถามกันอยู ่คือออกก�ำลังกายเท่าไรจึงจะพอดี

และต้องท�ำอย่างไร ซึ่งในปัจจุบันมีเทคโนโลย ี

ที่เจริญก้าวหน้าเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งในการด�ำเนิน

ชีวิตของนิสิต ท�ำให้นิสิตใช้ชีวิตอยู ่ในสังคมได้

สะดวกสบายมากยิ่ งขึ้นด ้วยสิ่ งอ�ำนวยความ

สะดวกต่าง ๆ ที่ส ่งผลต่อการด�ำเนินชีวิตของ

นิสิตให้มีการเคลื่อนไหวน้อยลง ความส�ำคัญ

ในการเคลื่อนไหวร ่างกายจึงถูกสิ่ ง เร ้าที่ เป ็น

เทคโนโลยีที่ทันสมัย เช่น โทรศัพท์เคลื่อนที่ที่นิสิต 

ส่วนใหญ่ต้องการใช้ จึงมีบทบาทต่อการใช้เวลา

ในการเคลื่อนไหวร ่างกายของนิสิตให ้น ้อยลง

ไปทุกวัน มีการใช ้รถส ่วนตัวแทนการเดินมา

เรียน ประกอบกับนิสิตมีภาระงานที่เกี่ยวข้อง

กับเอกสารต�ำราเรียนมาก ท�ำให้มีเวลาในการ

ออกก�ำลังกายน้อยลงด้วยเหตุผลดังท่ีกล่าวมา  

จากผลการส�ำรวจการใช้เวลาว่างของประชากร 

พ.ศ. 2558 พบว่าประชากรกลุ่มอายุ 15-24 ปี  

มีการเคลื่อนไหวร่างกายในกิจกรรมการมีส่วน

ร่วมในกีฬาในร่มและกลางแจ้งเฉลี่ยเพียงวันละ  

1.64 ชั่วโมง และการเข้าร ่วมกิจกรรมสังคม 

และการมส่ีวนร่วมในชมุชนเพยีงวนัละ 1.62 ชัว่โมง  

แต่มีการใช้เวลาว่างที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย  

ได้แก่ 1) การเข้าชม 2) การท�ำงานอดิเรก  

การ เล ่ น เกม และกิ จกรรมยามว ่ า งอื่ น  ๆ  

และ 3) สื่อสารมวลชน เช่น การอ่าน การดู  

การฟัง หรือการท่องอินเทอร์เน็ต เฉลี่ยวันละ  

2.79, 2.18 และ 3.36 ชั่วโมง ตามล�ำดับ 

[6] ซึ่ งเมื่อเปรียบเทียบกันแล ้วจะเห็นได ้ว ่า

พฤติกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายของคนกลุ ่ม

นี้ซี่งอยู ่ในวัยเรียนควรมีการเคลื่อนไหวร่างกาย

ให้มากขึ้น ประกอบกับในการศึกษานี้ผู ้วิจัยได้

เลือกศึกษานิสิตระดับปริญญาตรีคณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เป็นกลุ่มตัวอย่าง 

ในการศึกษา เนื่องจากนิสิตเป็นกลุ ่มเยาวชน 

ท่ีต ้องดูแลสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 

ให้เป็นผู้ท่ีมบีคุลกิภาพด ีเป็นผู้น�ำทางด้านสมรรถภาพ 
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เ พ่ื อ สุ ข ภ า พที่ ดี  ดั ง นั้ น  ผู ้ วิ จั ย จึ ง ส น ใ จ

ศึ ก ษ า ก า ร เ ค ลื่ อ น ไ ห ว ร ่ า ง ก า ย ข อ ง นิ สิ ต 

คณะพลศึกษา ว ่ามีการเคลื่อนไหวร ่างกาย 

เป ็นอย ่างไร และมีป ัจจัยใดบ ้างที่มีอิทธิพล 

ต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย เพื่อน�ำผลการศึกษา 

ที่ ได ้ ใช ้ เป ็นข ้อมูลพื้นฐานและเป ็นแนวทาง

ใ น ก า ร ว า ง แ ผ น พั ฒ น า ก า ร เ ค ลื่ อ น ไ ห ว

ร ่างกายของนิสิตคณะพลศึกษามหาวิทยาลัย

ศรีนครินทรวิโรฒ ให้มีการเคลื่อนไหวร่างกาย 

ที่พึงประสงค์ ซึ่งจะส่งผลให้นิสิตมีความสมบูรณ์ 

ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 

เป็นทรัพยากรมนุษย์ที่มีคุณภาพและศักยภาพ  

มีบุคลิกภาพดี และเป็นผู้น�ำทางด้านสมรรถภาพ

ทางกายของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ โรฒ 

และประเทศชาติต่อไป

จากข้อความดังที่กล่าวมาข้างต้น จะเห็น

ได้ว่ามีสิ่งเร้าหลายประการที่ส่งผลต่อนิสิตในการ

พัฒนาตนเองให้เป็นผู้มีร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพ

และสมรรถภาพดี ซึ่งเป็นส่ิงส�ำคัญอย่างย่ิงส�ำหรับ

นิสิตคณะพลศึกษานอกจาก การเคลื่อนไหว

ร่างกายเป็นประจ�ำ ปฏิบัติได้เพียงพอ ถูกต้อง 

และเหมาะสมแล้วยังจะเป็นเกราะป้องกันภัยให้

นิสิตห่างไกลจากสารเสพติด การท�ำกิจกรรม 

และการเล่นกีฬาล้วนเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ 

จะช่วยให้นิสิตตระหนักถึงคุณค่าและประโยชน์

ที่มีต ่อการพัฒนาตนเองทั้ งทางด ้านร ่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ลดการ 

มั่วสุมและพฤติกรรมการรวมกลุ่มที่ไม่พึงประสงค์ 

ได้เป็นอย่างดีอีกด้วย ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษา 

ป ัจจัย ท่ีมีอิทธิพลต ่อการเคลื่อนไหวร ่างกาย 

ข อ ง นิ สิ ต ค ณ ะ พ ล ศึ ก ษ า  ม ห า วิ ท ย า ลั ย

ศรีนครินทรวิโรฒ ประจ�ำปีการศึกษา 2560  

เพื่อจะได้ทราบว่านิสิตมีการเคลื่อนไหวร่างกาย

อย่างไร ปัจจัยใดที่มีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหว

ร่างกายของนิสิต และน�ำผลการวิจัยในครั้งน้ีไปใช้

เป็นแนวทางในการปรับปรุง ส่งเสริม และพัฒนา

คุณภาพของนิสิตของคณะพลศึกษา และเพื่อเป็น 

ข ้อมูลพื้ นฐานให ้กับสถาบันอุดมศึกษาหรือ

องค์กรต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาเยาวชน 

ได้ส่งเสริมให้มี การจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหว

ร ่ า ง ก า ย ใ ห ้ ม า ก ขึ้ น เ พื่ อ ส ่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ าพ 

และสมรรถภาพของเยาวชนให้สมบูรณ์และแข็งแรง

ต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
1.	เพื่อศึกษาการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิต

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

2.	เพื่ อศึ กษาป ั จจั ย ท่ี มี อิท ธิพลต ่ อการ

เคลื่ อนไหวร ่ างกายของนิสิตคณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

3.	เพื่อเปรียบเทียบปัจจัยท่ีมี อิทธิพลต ่อ

การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

ความส�ำคัญของการวิจัย

การศึกษาการเคลื่อนไหวร่างกาย และปัจจัย

ที่มีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิต

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

เพื่อทราบถึงรูปแบบการเคลื่อนไหวร ่างกาย  

และปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวของนิสิต 

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

เพื่อเป็นฐานข้อมูลในการพัฒนารูปแบบการจัด

กิจกรรม และเพื่อพัฒนารูปแบบการเคลื่อนไหว

ให้เหมาะสมและตรงกับความต้องการของนิสิต 

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา ประกอบด้วย

1. ตัวแปรอิสระ ได้แก่ เพศ สาขาวิชา 

ปัจจัยพื้นฐาน (ภายใน) และปัจจัยสิ่งแวดล้อม 

(ภายนอก)

2.	ตัวแปรตาม ได้แก่ การเคลื่อนไหวร่างกาย

นิยามค�ำศัพท์

1.	การเคลือ่นไหวร่างกาย หมายถงึ การกระท�ำ 

ต ่าง ๆ ท่ีท�ำให ้มีการเคลื่อนไหวส ่วนต ่างๆ  

ของร ่างกายเพื่อความสนุกสนาน การสังคม  

และการสร้างเสริมสุขภาพโดยใช้กิจกรรมง่าย ๆ  
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เกม กีฬา เช่น เดิน วิ่ง เล ่นกีฬา เป็นต้น  

ซ่ึงในการวิจัยในครั้งนี้ศึกษาการเคลื่อนไหวร่างกาย

ของนิสิตคณะพลศึกษา แบ่งเป็นการเคลื่อนไหว

ร่างกายหรือออกก�ำลังกายต�่ำกว่าเกณฑ์หมายถึง

การเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ที่ไม่สร้าง

เสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทน 

ของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต โดยมีลักษณะ

ของการออกก�ำลังกาย ดังนี้

	 1.1	 ความหนัก หมายถึง ความรู ้สึก 

เมื่ อ ได ้ อ อกก� ำ ลั ง ก าย แบ ่ ง ได ้  6 ร ะดั บ  

ประกอบด้วย 1.1) ไม่เหนื่อยเลยหัวใจเต้นปกติ 

1.2) มีการเปลี่ยนแปลงเล็กน้อยโดยวัดจากอัตรา

ชพีจรทีเ่พิม่ขึน้เพยีงเลก็น้อย 1.3) เหนือ่ยเลก็น้อย 

และมีอัตราชีพจรที่เพิ่มมากขึ้น 1.4) ค่อนข้าง 

เหนื่อยและมีอัตราชีพจรที่ เพิ่มเร็วขึ้นมากขึ้น  

1.5) เหงื่อออก เหนื่อย และหายใจเร็วขึ้น  

1.6) เหงื่อออกมาก เหนื่อยมาก หายใจเร็ว 

และถี่มาก

	 1.2	 ความนาน หมายถึง เวลาเฉลี่ย 

ในการออกก�ำลังกายในแต่ละครั้ง แบ่งได้ 6 ระดับ 

ประกอบด้วย ออกก�ำลังกายน้อยกว่า 5 นาที  

ออกก�ำลังกาย 5-14 นาที ออกก�ำลังกาย  

15-29 นาที ออกก�ำลังกาย 30-44 นาที  

ออกก�ำลังกาย 45-59 นาที และออกก�ำลังกาย 

60 นาที/ มากกว่า 60 นาที

	 1.3 	ความถี่  หมายถึ ง จ� ำนวนครั้ ง 

ในการออกก�ำลังกายต่อสัปดาห์ แบ่งได้ 6 ระดับ 

ประกอบด้วย ออกก�ำลังกายน้อยกว่า 1 ครั้งหรือ

นาน ๆ ครั้ง ออกก�ำลังกาย 1 ครั้ง ออกก�ำลังกาย 

2 ครัง้ ออกก�ำลงักาย 3 ครัง้ ออกก�ำลงักาย 4 ครัง้  

และออกก�ำลังกายมากกว่าหรือเท่ากับ 5 ครั้ง

2.	ป ัจจัยที่ มี อิท ธิพลต ่อการเคลื่ อนไหว

ร่างกาย

	 2.1 ปัจจัยพื้นฐาน (ภายใน) ที่ท�ำให้ 

เคลื่ อนไหวร ่ างกาย หมายถึง แรงกระตุ ้น 

ที่ เ กิ ด ภ า ย ใ นตั ว บุ ค ค ล อั น เ ป ็ น ผ ล ใ ห ้ เ กิ ด 

การเคล่ือนไหวร่างกาย ได้แก่ ปัจจัยด้านแรง

จูงใจในการออกก�ำลังกาย ด้านเจตคติต่อการ 

ออกก�ำลังกายที่มีต ่อตนเอง และด้านการรับรู ้

ประโยชน์ของการเคลื่อนไหวร่างกาย

	 2.2	 ป ัจจัยสิ่ งแวดล ้อม (ภายนอก)  

ท่ีท�ำให้เคลื่อนไหวร่างกาย หมายถึง สิ่งกระตุ้น

ภายนอกอัน เป ็นผลให ้ เกิ ดการ เคลื่ อนไหว

ร่างกาย ได้แก่ ด้านการสนับสนุนของครอบครัว  

ด้านการสนับสนุนของคณะ/หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 

ด้านการมีกลุ่ม/การเป็นสมาชิกของกลุ่มออกก�ำลัง

กาย และด้านความพร้อมของอุปกรณ์/สถานที่

3.	นิ สิ ต  หมายถึ ง  นิ สิ ต ท่ี ก� ำลั งศึ กษา 

ในคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

ประจ�ำปีการศึกษา 2560

วิธีด�ำเนินการวิจัย
การก�ำหนดประชากรและการเลือกกลุ่ม

ตัวอย่าง

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ เป็นนิสิต

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

ปีการศึกษา 2560 จ�ำนวน 2,500 คน

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ เป็นนิสิต

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

ปีการศึกษา 2560 ได้มาโดยการประมาณขนาด

ของกลุ ่มตัวอย่างจากตารางเครจซีและมอร์แกน 

[7] จ�ำนวน 335 คน ในการวิจัยคร้ังนี้ผู้วิจัยใช้

กลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 400 คน เป็นนิสิตในภาค

วิชาพลศึกษา สุขศึกษา สันทนาการ วิทยาศาสตร ์

การกีฬา และสาธารณสุขศาสตร์ ได้มาโดยการสุ่ม

แบบแบ่งชั้น (Stratified Random Sampling)

การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือ

1.	ศึกษาค้นคว้าปัจจัยต่าง ๆ จากต�ำรา 

เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และหาข้อมูลเบื้องต้น

จากการพูดคุยกับนิสิตชายและหญิง คณะพลศึกษา
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2.	น�ำข้อมูลจากการศึกษาและค้นคว้ามาวิเคราะห์ตามทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง จากนั้นน�ำมาสร้าง 

เป ็นแบบสอบถามโดยแยกลักษณะของป ัจจัยที่มีอิทธิพลต ่อการเคลื่อนไหวร ่างกายของนิสิต 

คณะพลศึกษา จ�ำนวน 1 ฉบับ โดยแบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือ

ส่วนที่ 1 เป็นแบบสอบถามถามข้อมูลเกี่ยวกับผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ เพศ สาขาวิชา และลักษณะ

ของการเคลื่อนไหวร่างกายหรือการออกก�ำลังกาย 

ส่วนที่ 2 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับลักษณะของปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิต

คณะพลศึกษา ออกเป็น 2 ด้าน คือ

1. ปัจจัยพื้นฐาน (ภายใน) ประกอบด้วย ด้านแรงจูงใจในการออกก�ำลังกาย ด้านเจตคติ 

ต่อการออกก�ำลังกาย และด้านการรับรู้ประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย

2. ปัจจัยสิ่งแวดล้อม (ภายนอก) ประกอบด้วย ด้านการสนับสนุนของครอบครัว ด้านการสนับสนุน

ของคณะ/หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ด้านการมีกลุ่ม/การเป็นสมาชิกของกลุ่มออกก�ำลังกาย และด้านความ

พร้อมของอุปกรณ์/สถานที่

ส่วนที่ 3 เป็นข้อเสนอแนะอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวกับปัจจัยพื้นฐาน (ภายใน) และปัจจัยสิ่งแวดล้อม  

(ภายนอก) ที่ท�ำให้เคลื่อนไหวร่างกาย มีลักษณะเป็นแบบปลายเปิด (Open Ended)

3.	แบบสอบถาม

	 3.1	 ส่วนที่ 1 มีลักษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ (Checklist) บอกระดับของการเคลื่อนไหว 

ร่างกายหรือการออกก�ำลังกาย ความหนัก 6 ระดับ ความนาน 6 ระดับ และความถี่ 6 ระดับ  

โดยมีการคิดคะแนนเป็น 2 ลักษณะดังนี้ [8]

 การคิดคะแนน 0-5	 การคิดคะแนน 1-6

	 	 5           		 6 	 หมายถงึ 	มคีวามหนกั ความนาน และความถีอ่ยูใ่นระดบัมากทีส่ดุ

		  4		  5 	 หมายถึง	 มีความหนัก ความนาน และความถี่อยู่ในระดับมาก

		  3	    	 4 	 หมายถึง	 มคีวามหนกั ความนาน และความถีอ่ยูใ่นระดบัค่อนข้างมาก 

		  2		  3 	 หมายถึง  มีความหนัก ความนาน และความถี่อยู่ในระดับปานกลาง

		  1		  2 	 หมายถึง	 มคีวามหนกั ความนาน และความถีอ่ยูใ่นระดบัค่อนข้างน้อย

		  0		  1 	 หมายถึง มีความหนัก ความนาน และความถี่อยู่ในระดับน้อย

	 3.2	 ส่วนที่ 2 มีลักษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ตามหลักเกณฑ ์

ของลิเคิร์ท (Likert Scale) ซึ่งมี 5 ระดับ จ�ำนวน 59 ข้อ โดยมีระดับค่าคะแนนดังนี้ [7]

	 5 หมายถึง มีความคิดเห็นอยู่ในระดับมากที่สุด

	 4 หมายถึง มีความคิดเห็นอยู่ในระดับมาก 

	 3 หมายถึง มีความคิดเห็นอยู่ในระดับปานกลาง

	 2 หมายถึง มีความคิดเห็นอยู่ในระดับน้อย

	 1 หมายถึง มีความคิดเห็นอยู่ในระดับน้อยที่สุด

4.	น�ำแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจแก้ไข และปรับปรุง

5.	น� ำแบบสอบถามมาปรับปรุ ง โดยเลื อกข ้อ ท่ีมีค ่ าดัชนีสอดคล ้องตั้ งแต ่  0 .5 ขึ้ น ไป  

มีค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) เท่ากับ 1.00 และน�ำไปทดลองใช้กับนักศึกษา 

ของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ได้ค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถาม  

เท่ากับ 0.98 โดยใช้วิธีหาสัมประสิทธิ์แอลฟา (α-Coefficient) 

6.	น�ำแบบสอบถามไปเก็บรวบรวมข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่าง
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วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ

ขั้นที่ 1 การก�ำหนดโครงสร้างเนื้อหาของ

แบบสอบถาม แบบสอบถามนี้ผู้วิจัยสร้างขึ้นเพื่อใช้

ในการสอบ ถามปัจจัยที่ท�ำให้เคลื่อนไหวร่างกาย 

จ�ำนวน 2 ด้าน คือ ปัจจัยพื้นฐาน (ภายใน)  

และปัจจัยสิ่งแวดล้อม (ภายนอก) มีทั้งหมด 3 ส่วน  

ในส่วนที่ 1 เป็นการตรวจสอบข้อมูลเบื้องต้น 

และลกัษณะของการเคลือ่นไหวร่างกายหรอืการออก

ก�ำลังกายของผู ้ตอบแบบสอบถาม ในส่วนที่ 2 

เป็นการตอบแบบสอบถามปัจจัยที่ท�ำให้เคลื่อนไหว

ร ่างกาย 2 ด้าน มีลักษณะแบบมาตราส่วน

ประมาณค่า จ�ำนวน 59 ข้อ และในส่วนที่ 3  

เป็นแบบสอบถามแบบปลายเปิด 

ขั้นที่ 2 การตรวจสอบความเที่ยงตรงตาม

เนื้อหา การตรวจสอบความตรงตามเนื้อหานี้  

ผู ้ วิ จั ย ได ้น� ำแบบ สอบถามให ้ผู ้ เ ชี่ ยวชาญ 

จ�ำนวน 5 ท่าน ได้ตรวจสอบ ซึ่งการตรวจสอบ

ความเที่ยงตรงของเนื้อหาของแบบสอบถาม

นี้ ใช ้ดัชนีความสอดคล้อง (Item Object ive  

Congruence: IOC) โดยมีเงื่อนไขให้ผู้เชี่ยวชาญ 

ตัดสินอย่างมีระบบ ซึ่งมีลักษณะการให้คะแนน คือ

1 หมายถึง ข้อค�ำถามสอดคล้องกับนิยาม 

เชิงปฏิบัติการที่ต้องการวัด

0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าข้อค�ำถามสอดคล้อง

กับนิยามเชิงปฏิบัติการที่ต้องการวัด

-1 หมายถึง ข้อค�ำถามไม่สอดคล้องกับนิยาม

เชิงปฏิบัติการที่ต้องการวัด

โ ด ย ผู ้ วิ จั ย ไ ด ้ ก� ำ ห น ด เ กณฑ ์ ที่ ใ ช ้ ใ น 

ก า ร ตั ด สิ น ค ว า ม เ ที่ ย ง ต ร ง เ ชิ ง เ นื้ อ ห า คื อ  

ค ่าดัชนีความสอดคล ้อง ต ้องมากกว ่า 0.5  

จึงจะถือว่าข้อค�ำถามนั้นสอดคล้องกับโครงสร้าง 

และนิยามที่ต้องการวัด

ซึ่งผู้วิจัยได้ก�ำหนดคุณสมบัติของผู้เช่ียวชาญ 

จ�ำนวน 5 ท่าน ไว้ดังนี้ คือ ผู้เชี่ยวชาญสายปฏิบัติการ 

พลศกึษา จ�ำนวน 3 ท่าน ผูเ้ชีย่วชาญสายผูบ้รหิาร 

พลศึกษา จ�ำนวน 1 ท่าน และผู ้ เชี่ยวชาญ 

สายปฏิบัติการ พลศึกษาและจิตวิทยาการกีฬา 

จ�ำนวน 1 ท่าน

ผู้วิจัยได้น�ำผลการพิจารณาจากผู้เชี่ยวชาญ 

จ�ำนวน 5 ท่าน มาค�ำนวณหาค่าความสอดคล้อง

เป็นรายข้อและคัดเลือกข้อค�ำถามของแบบวัด

ที่มีค ่าความสอดคล ้อง ผ ่านเกณฑ์ที่ก�ำหนด

ไว้ พบว่า ผลการพิจารณาแบบสอบถามปัจจัย

ท่ีท�ำให ้เคลื่อนไหวร ่างกาย ท่ีผู ้วิจัยสร ้างขึ้น 

ทั้งฉบับมีค ่าความสอดคล ้อง เท ่ากับ 1.00  

ซึ่งผู ้เชี่ยวชาญได้ให้ข้อเสนอแนะในการปรับปรุง 

แก้ไขข้อค�ำถามท้ังทางด้านภาษาและความเหมาะสม  

ผู้วิจัยจึงปรับปรุงแบบสอบถามให้มีความสมบูรณ์

ตามข้อเสนอแนะของผู ้เชี่ยวชาญโดยผ่านความ

เห็นชอบจากที่ปรึกษาโครงการ

ขั้นที่ 3 น�ำแบบสอบถามที่ ได ้ปรับปรุง 

และแก้ไขแล้วไปทดลองใช้กบันกัศกึษาปีท่ี 2 และ 3  

ของสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตชลบุรี จ�ำนวน 

30 คน 

ขั้ นที่  4  กา ร วิ เ ค ร า ะห ์ คุ ณภาพขอ ง

แบบสอบถาม มีค่าความเที่ยงตรง เท่ากับ 1.00 

มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.98 และมีค่าอ�ำนาจ

จ�ำแนกของแบบสอบถาม ระหว่าง 0.50-0.80 

ขั้นที่ 5 ปรับปรุงแก้ไขในด้านภาษาในแต่ละ

ข้อค�ำถาม เรียงล�ำดับตัวเลือกตามความส�ำคัญ 

และน�ำไปใช้จริง

การจัดกระท�ำและการวิเคราะห์ข้อมูล

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยน�ำแบบสอบถาม

ท่ีได้รับคืน น�ำมาตรวจความสมบูรณ์ แล้วน�ำ

แบบสอบถามมาด�ำเนินการวิเคราะห์ข้อมูลนี้

1. 	น�ำแบบสอบถาม ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล

มาแจกแจงความถี่ และหาค่าร้อยละ น�ำเสนอข้อมูล 

ในรูปแบบตารางประกอบความเรียง

2.	การแปลความหมายจากผลคูณของ

คะแนนการเคลื่อนไหวร ่างกายหรือการออก 

ก�ำลังกาย (ความถี่ x ความนาน x ความหนัก)  

ท่ี ม าจ ากการ เ ที ยบสั ดส ่ วนกา รคิ ดค ะแนน

จาก 0 ถึง 5 [8] เป็นคะแนนจาก 1 ถึง 6  
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ได้เกณฑ์ดังนี้

การคิดคะแนน 0-5    การคิดคะแนน 1-6

	 น้อยกว่า 15 	 น้อยกว่า 24 	 หมายถึง ผลที่ได้รับต่อสุขภาพน้อยที่สุด

	 15-24 	 25 - 41 	 หมายถึง ผลที่ได้รับต่อสุขภาพน้อย

	 25-40	 42 - 69 	 หมายถึง ผลที่ได้รับต่อสุขภาพปานกลาง

	 41-60	 70 - 104 	 หมายถึง ผลที่ได้รับต่อสุขภาพมาก

	 มากกว่า 60	 มากกว่า 104 	 หมายถึง ผลที่ได้รับต่อสุขภาพมากที่สุด

3.	น�ำแบบสอบถาม ส่วนที่ 2 ปัจจัยที่ท�ำให้เคลื่อนไหวร่างกาย มาจัดกระท�ำดังนี้

	 3.1	 หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของปัจจัย 

ที่มีอิทธิพลต ่อการเคลื่อนไหวร ่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

ด้านปัจจัยพื้นฐาน (ภายใน) และด้านปัจจัยสิ่งแวดล้อม (ภายนอก)

	 3.2	 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิต

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จ�ำแนกตามเพศ ด้วยการทดสอบค่าที (t-test Independent)

	 3.3	 วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยปัจจัยพื้นฐาน (ภายใน) และปัจจัยสิ่งแวดล้อม  

(ภายนอก) ที่มีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

จ�ำแนกตามสาขาวิชา และการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อออกก�ำลังกาย ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวน 

แบบทางเดียว (One way Analysis of Variance) ในกรณีผลการวิเคราะห์มีความแตกต่างกัน 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท�ำการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป ็นรายคู ่  

โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni’ s Method)

4.	การแปลความหมายค่าเฉลี่ยเป็นระดับปัจจัยที่ท�ำให้เคลื่อนไหวร่างกาย ตามเกณฑ์ดังนี้

	 4.21 - 5.00 หมายถึง มีคะแนนปัจจัยที่ท�ำให้เคลื่อนไหวร่างกาย อยู่ในระดับมากที่สุด

	 3.41 – 4.20 หมายถึง มีคะแนนปัจจัยที่ท�ำให้เคลื่อนไหวร่างกาย อยู่ในระดับมาก

	 2.61 – 3.40 หมายถึง มีคะแนนปัจจัยที่ท�ำให้เคลื่อนไหวร่างกาย อยู่ในระดับปานกลาง

	 1.81 – 2.60 หมายถึง มีมีคะแนนปัจจัยที่ท�ำให้เคลื่อนไหวร่างกาย อยู่ในระดับน้อย

	 1.00 – 1.80 หมายถึง มีคะแนนปัจจัยที่ท�ำให้เคลื่อนไหวร่างกาย อยู่ในระดับน้อยที่สุด

5.	ข้อเสนอแนะอื่น ๆ น�ำมาสรุปเป็นรายด้านและน�ำเสนอในรูปแบบความเรียง
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ผลการวิจัย

ตารางที่ 1	จ�ำนวนและร้อยละของการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อออกก�ำลังกายของนิสิตคณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

รายการ จ�ำนวน ร้อยละ
    (1) จ�ำนวนครั้งในการออกก�ำลังกายต่อสัปดาห์

น้อยกว่า 1 ครั้งหรือนาน ๆ ครั้ง 52 13.00
1 ครั้ง 44 11.00
2 ครั้ง 63 15.75
3 ครั้ง 28 7.00
4 ครั้ง 96 24.00
มากกว่าหรือเท่ากับ 5 ครั้ง 117 29.25

รวม 400 100.00

    (2) ระยะเวลาที่ใช้ในการออกก�ำลังกายในแต่ละครั้ง
น้อยกว่า 5 นาที 19 4.75
5-14 นาที 70 17.50
15-29 นาที 36 9.00
30-44 นาที 26 6.50
45-59 นาที 103 25.75
มากกว่าหรือเท่ากับ 60 นาที 146 36.50

รวม 400 100.00
    (3) ระดับความหนักที่ใช้ในการออกก�ำลังกาย 

ไม่เหนื่อยเลยหัวใจเต้นปกติ 18 4.50
มีการเปลี่ยนแปลงเล็กน้อยโดยวัดจากอัตราชีพจรที่เพิ่มขึ้นเพียง
เล็กน้อย

144 36.00

เหนื่อยเล็กน้อยและมีอัตราชีพจรที่เพิ่มมากขึ้น 93 23.25
ค่อนข้างเหนื่อยและมีอัตราชีพจรที่เพิ่มเร็วขึ้นมากขึ้น 22 5.50
เหงื่อออก เหนื่อย และหายใจเร็วขึ้น 82 20.50
เหงื่อออกมาก เหนื่อยมาก หายใจเร็วและถี่มาก 41 10.25
รวม 400 100.00

ตารางที่ 2	ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จ�ำแนกตามเพศและสาขาวิชา 

X
_

S.D. ระดับ

เพศ ชาย 34.34 36.21 ผลที่ได้รับต่อสุขภาพปานกลาง

หญิง 23.34 31.53 ผลที่ได้รับต่อสุขภาพน้อย

สาขาวิชา พลศึกษา 24.36 24.67 ผลที่ได้รับต่อสุขภาพน้อย

สุขศึกษา 25.05 27.08 ผลที่ได้รับต่อสุขภาพปานกลาง

สุขศึกษาและพลศึกษา 23.14 21.45 ผลที่ได้รับต่อสุขภาพน้อย

ผู้น�ำนันทนาการ 19.59 30.92 ผลที่ได้รับต่อสุขภาพน้อย

วิทยาศาสตร์การกีฬาฯ 61.27 46.74 ผลที่ได้รับต่อสุขภาพมากที่สุด

สาธารณสุขศาสตร์ 17.46 23.36 ผลที่ได้ต่อรับสุขภาพน้อย
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ตารางที่ 3	ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิคณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จ�ำแนกตามเพศ 

เพศ n X
_

S.D. t p
ชาย 204 34.34 36.21 3.24* <0.01
หญิง 196 23.34 31.53

*นัยส�ำคัญที่ระดับ .01

ตารางที่ 4	ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางแบบเดียวของค่าเฉลี่ยการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิต

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จ�ำแนกตามสาขาวิชา 

แหล่งความแปรปรวน       SS   df    MS        F       p

ระหว่างกลุ่ม 103107.47 5 20621.50 22.02   <0.01

ภายในกลุ่ม 369050.62 394 936.68

รวม 472158.10 399

*นัยส�ำคัญที่ระดับ .01

ตารางที่ 5	ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิต

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ด้านปัจจัยพื้นฐาน (ภายใน) และด้านปัจจัย 

สิ่งแวดล้อม (ภายนอก) 

รายการ X
_

S.D. ระดับ

ด้านปัจจัยพื้นฐาน (ภายใน) 4.27 0.46 มากที่สุด

ด้านปัจจัยสิ่งแวดล้อม (ภายนอก) 3.76 0.60 มาก

รวม 4.06 0.43 มาก

ตารางที่ 6	ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย

ของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จ�ำแนกตามเพศ ด้านปัจจัยพื้นฐาน 

(ภายใน) 

เพศ n X
_

  S.D. t p

ชาย 204 4.34 0.46 3.17* <0.01

หญิง 196 4.20 0.44

*นัยส�ำคัญที่ระดับ .01
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ตารางที่ 7 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางแบบเดียวค่าเฉลี่ยปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหว

ร่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒระหว่างปัจจัยพื้นฐาน 

(ภายใน) และปัจจัยสิ่งแวดล้อม (ภายนอก) 

แหล่งความแปรปรวน       SS      df MS F  p

ปัจจัยพื้นฐาน (ภายใน)

(1) สาขาวิชา
ระหว่างกลุ่ม 2.91 5 0.58 2.83* 0.02

ภายในกลุ่ม 81.24 394 0.21

รวม 84.15 399

(2) การเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อออกก�ำลังกาย
      (2.1) จ�ำนวนครั้งในการออกก�ำลังกายต่อสัปดาห์

ระหว่างกลุ่ม 24.62 5 4.92 32.59* <0.01

ภายในกลุ่ม 59.53 394 0.15

รวม 84.15 399

      (2.2) ระยะเวลาที่ใช้ในการออกก�ำลังกายในแต่ละครั้ง
ระหว่างกลุ่ม 15.94 5 3.19 18.42* <0.01

ภายในกลุ่ม 68.21 394 0.17

รวม 84.15 399

      (2.3) ระดับความหนักที่ใช้ในการออกก�ำลังกาย
ระหว่างกลุ่ม 2.65 5 0.53 2.56* 0.02

ภายในกลุ่ม 81.50 394 0.21

รวม 84.15 399

ปัจจัยสิ่งแวดล้อม (ภายนอก)

(1) สาขาวิชา

ระหว่างกลุ่ม 12.33 5 2.47 7.36* <0.01

ภายในกลุ่ม 131.99 394 0.34

รวม 144.32 399

(2) การเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อออกก�ำลังกาย
      (2.1) จ�ำนวนครั้งในการออกก�ำลังกายต่อสัปดาห์

ระหว่างกลุ่ม 11.23 5 2.25 6.65* <0.01

ภายในกลุ่ม 133.09 394 0.34

รวม 144.32 399

      (2.2) ระยะเวลาที่ใช้ในการออกก�ำลังกายในแต่ละครั้ง
ระหว่างกลุ่ม 4.21 5  0.84 2.37* 0.04

ภายในกลุ่ม 140.11 394 0.36

รวม 144.32 399

      (2.3) ระดับความหนักที่ใช้ในการออกก�ำลังกาย
ระหว่างกลุ่ม 15.48 5 3.10 9.47* <0.01

ภายในกลุ่ม 128.84 394 0.33

รวม 144.32 399

*นัยส�ำคัญที่ระดับ .01 และ .05



153

วารสารศรีนครินทรวิโรฒวิจัยและพัฒนา (สาขามนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์) ปีที่ 11 ฉบับที่ 22 กรกฎาคม - ธันวาคม 2562

ตารางที่ 8	การวิเคราะห์สมการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise) ของตัวแปรพยากรณ์ที่มีผลต่อ

การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ตัวแปรพยากรณ์ b SE.b  Beta t Sig

สาขาวิชา 

สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาฯ (X
 6
) 44.99 6.23 .30 7.22 <0.01

 (กลุ่มอ้างอิง: สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์)

แรงจูงใจในการออกก�ำลังกาย (X
10
) 40.49 5.49 .35 7.37 <0.01

การสนับสนุนของครอบครัว (X
13
) 10.13 3.28 .13 3.08 <0.01

การสนับสนุนของคณะ/หน่วยงานฯ (X
14
) -11.16 3.31 -.16 -3.36 <0.01

การมีกลุ่ม/การเป็นสมาชิกของกลุ่มฯ (X
15
) -11.86 4.32 -.14 -2.74 <0.01

ความพร้อมของอุปกรณ์/สถานที่ (X
16
) -8.07 2.32 -.15 -3.47 <0.01

ค่าคงที่ -39.47 21.86 -1.80  0.07

R = 0.62

 
 

ตารางท่ี 8 การวเิคราะหส์มการถดถอยพหคุณูแบบขัน้ตอน (Stepwise) ของตวัแปรพยากรณ์ทีม่ผีลต่อการ 
เคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  

* นยัส าคญัทีร่ะดบั .01 
 
สรปุและอภิปรายผล 

สรปุผล 
  การศึกษาปจัจัยที่มีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัย 
ศรนีครนิทรวโิรฒ มผีลการวจิยัสามารถสรุปไดด้งันี้ 
 1. การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ มกีารออกก าลงักาย
มากกว่าหรอืเท่ากบั 5 ครัง้ต่อสปัดาห ์คดิเป็นรอ้ยละ 29.30 โดยใชเ้วลาในการออกก าลงักายมากกว่าหรอืเท่ากบั 
60 นาทีต่อครัง้ คิดเป็นร้อยละ 36.50 และระดับความหนักที่ใช้ในการออกก าลังกายที่ท าให้ร่างกายมีการ
เปลีย่นแปลงเลก็น้อยโดยวดัจากอตัราชพีจรทีเ่พิม่ขึน้เพยีงเลก็น้อย คดิเป็นรอ้ยละ 36.00 
 2. ผลการวเิคราะหก์ารเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ พบว่า 
นิสติชายการเคลื่อนไหวร่างกายแตกต่างกบันิสติหญงิอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยพบว่าค่าเฉลีย่ของ        
การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติชายสงูกว่านิสติหญิง และนิสติทีเ่รยีนสาขาวชิาต่างกนัมกีารเคลื่อนไหวร่างกาย
แตกต่างกนั อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยพบว่าค่าเฉลีย่ของการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติสาขาวชิา
วทิยาศาสตรก์ารกฬีาและการออกก าลงักาย สงูกว่านิสติสาขาวชิาพลศกึษา สาขาวชิาสขุศกึษา สาขาวชิาสขุศกึษา
และพลศกึษา สาขาวชิาผูน้ านนัทนาการ และสาขาวชิาสาธารณสขุศาสตร์  
 3. ปจัจยัมีอทิธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรนีครินทรวโิรฒ  
อยู่ในระดบัมาก (𝑥̅𝑥 = 4.06, S.D.= 0.43) โดยพบว่า นิสติคณะพลศกึษามกีารเคลื่อนไหวร่างกายอนัเนื่องมาจาก
ปจัจยั พืน้ฐาน (ภายใน) อยู่ในระดบัมากทีส่ดุ (𝑥̅𝑥 = 4.27, S.D.= 0.46) ปจัจยัสิง่แวดลอ้ม (ภายนอก) อยู่ในระดบั
มาก (𝑥̅𝑥 = 3.76, S.D. = 0.60) 
 4. ผลการวเิคราะห์ปจัจยัที่มอีิทธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศึกษา มหาวทิยาลยั           
ศรนีครนิทรวโิรฒ พบว่า ปจัจยัพื้นฐานมอีิทธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติชายแตกต่างกบันิสติหญิง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 และทัง้ปจัจยัพื้นฐานและปจัจยัสิง่แวดล้อมมีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหว
ร่างกายของนิสติทีเ่รยีนสาขาวชิาต่างกนัและนิสติทีม่ลีกัษณะของการเคลื่อนไหวร่างกายทีต่่างกนั อย่างมนียัส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 

ตวัแปรพยากรณ์ b SE.b  Beta t Sig 
สาขาวชิา       
 สาขาวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีาฯ (X 6) 44.99 6.23 .30 7.22 <0.01 
  (กลุ่มอา้งองิ: สาขาวชิาสาธารณสขุศาสตร)์      
แรงจงูใจในการออกก าลงักาย (X10) 40.49 5.49 .35 7.37 <0.01 
การสนบัสนุนของครอบครวั (X13) 10.13 3.28 .13 3.08 <0.01 
การสนบัสนุนของคณะ/หน่วยงานฯ (X14) -11.16 3.31 -.16 -3.36 <0.01 
การมกีลุ่ม/การเป็นสมาชกิของกลุ่มฯ (X15) -11.86 4.32 -.14 -2.74 <0.01 
ความพรอ้มของอปุกรณ์/สถานที ่(X16) -8.07 2.32 -.15 -3.47 <0.01 
ค่าคงที ่ -39.47 21.86  -1.80  0.07 

R = 0.62 R2 = 0.38 R2adj = 0.37 F = 39.84 Sig = <0.01*  = 0.38

 
 

ตารางท่ี 8 การวเิคราะหส์มการถดถอยพหคุณูแบบขัน้ตอน (Stepwise) ของตวัแปรพยากรณ์ทีม่ผีลต่อการ 
เคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  

* นยัส าคญัทีร่ะดบั .01 
 
สรปุและอภิปรายผล 

สรปุผล 
  การศึกษาปจัจัยที่มีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัย 
ศรนีครนิทรวโิรฒ มผีลการวจิยัสามารถสรุปไดด้งันี้ 
 1. การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ มกีารออกก าลงักาย
มากกว่าหรอืเท่ากบั 5 ครัง้ต่อสปัดาห ์คดิเป็นรอ้ยละ 29.30 โดยใชเ้วลาในการออกก าลงักายมากกว่าหรอืเท่ากบั 
60 นาทีต่อครัง้ คิดเป็นร้อยละ 36.50 และระดับความหนักที่ใช้ในการออกก าลังกายที่ท าให้ร่างกายมีการ
เปลีย่นแปลงเลก็น้อยโดยวดัจากอตัราชพีจรทีเ่พิม่ขึน้เพยีงเลก็น้อย คดิเป็นรอ้ยละ 36.00 
 2. ผลการวเิคราะหก์ารเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ พบว่า 
นิสติชายการเคลื่อนไหวร่างกายแตกต่างกบันิสติหญงิอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยพบว่าค่าเฉลีย่ของ        
การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติชายสงูกว่านิสติหญิง และนิสติทีเ่รยีนสาขาวชิาต่างกนัมกีารเคลื่อนไหวร่างกาย
แตกต่างกนั อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดยพบว่าค่าเฉลีย่ของการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติสาขาวชิา
วทิยาศาสตรก์ารกฬีาและการออกก าลงักาย สงูกว่านิสติสาขาวชิาพลศกึษา สาขาวชิาสขุศกึษา สาขาวชิาสขุศกึษา
และพลศกึษา สาขาวชิาผูน้ านนัทนาการ และสาขาวชิาสาธารณสขุศาสตร์  
 3. ปจัจยัมีอทิธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรนีครินทรวโิรฒ  
อยู่ในระดบัมาก (𝑥̅𝑥 = 4.06, S.D.= 0.43) โดยพบว่า นิสติคณะพลศกึษามกีารเคลื่อนไหวร่างกายอนัเนื่องมาจาก
ปจัจยั พืน้ฐาน (ภายใน) อยู่ในระดบัมากทีส่ดุ (𝑥̅𝑥 = 4.27, S.D.= 0.46) ปจัจยัสิง่แวดลอ้ม (ภายนอก) อยู่ในระดบั
มาก (𝑥̅𝑥 = 3.76, S.D. = 0.60) 
 4. ผลการวเิคราะห์ปจัจยัที่มอีิทธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติคณะพลศึกษา มหาวทิยาลยั           
ศรนีครนิทรวโิรฒ พบว่า ปจัจยัพื้นฐานมอีิทธพิลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสติชายแตกต่างกบันิสติหญิง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 และทัง้ปจัจยัพื้นฐานและปจัจยัสิง่แวดล้อมมีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหว
ร่างกายของนิสติทีเ่รยีนสาขาวชิาต่างกนัและนิสติทีม่ลีกัษณะของการเคลื่อนไหวร่างกายทีต่่างกนั อย่างมนียัส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 

ตวัแปรพยากรณ์ b SE.b  Beta t Sig 
สาขาวชิา       
 สาขาวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีาฯ (X 6) 44.99 6.23 .30 7.22 <0.01 
  (กลุ่มอา้งองิ: สาขาวชิาสาธารณสขุศาสตร)์      
แรงจงูใจในการออกก าลงักาย (X10) 40.49 5.49 .35 7.37 <0.01 
การสนบัสนุนของครอบครวั (X13) 10.13 3.28 .13 3.08 <0.01 
การสนบัสนุนของคณะ/หน่วยงานฯ (X14) -11.16 3.31 -.16 -3.36 <0.01 
การมกีลุ่ม/การเป็นสมาชกิของกลุ่มฯ (X15) -11.86 4.32 -.14 -2.74 <0.01 
ความพรอ้มของอปุกรณ์/สถานที ่(X16) -8.07 2.32 -.15 -3.47 <0.01 
ค่าคงที ่ -39.47 21.86  -1.80  0.07 

R = 0.62 R2 = 0.38 R2adj = 0.37 F = 39.84 Sig = <0.01*  = 0.37 F = 39.84 Sig = < 0.01*

* นัยส�ำคัญที่ระดับ .01

สรุปและอภิปรายผล
สรุปผล

การศึกษาปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหว

ร่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ มีผลการวิจัยสามารถสรุปได้ดังนี้

1.	ก า ร เ ค ลื่ อ น ไ ห ว ร ่ า ง ก า ย ข อ ง นิ สิ ต 

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

มีการออกก�ำลังกายมากกว่าหรือเท่ากับ 5 ครั้ง

ต่อสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 29.30 โดยใช้เวลาใน

การออกก�ำลังกายมากกว่าหรือเท่ากับ 60 นาที

ต่อครั้ง คิดเป็นร้อยละ 36.50 และระดับความ

หนักท่ีใช้ในการออกก�ำลังกายที่ท�ำให้ร ่างกาย 

มีการเปลี่ยนแปลงเล็กน้อยโดยวัดจากอัตราชีพจร 

ที่เพิ่มขึ้นเพียงเล็กน้อย คิดเป็นร้อยละ 36.00

2. 	ผลการวิเคราะห์การเคลือ่นไหวร่างกายของ

นิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

พบว่า นิสิตชายการเคลื่อนไหวร่างกายแตกต่าง

กับนิสิตหญิงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

โดยพบว่าค่าเฉลี่ยของการเคลื่อนไหวร่างกายของ

นิสิตชายสูงกว่านิสิตหญิง และนิสิตที่เรียนสาขา

วิชาต่างกันมีการเคลื่อนไหวร่างกายแตกต่างกัน 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบว่า

ค่าเฉลี่ยของการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตสาขา

วิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก�ำลังกาย 

สูงกว่านิสิตสาขาวิชาพลศึกษา สาขาวิชาสุขศึกษา 

สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา สาขาวิชาผู้น�ำ

นันทนาการ และสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ 

3.	ป ั จ จั ยมี อิ ท ธิพลต ่ อก า ร เคลื่ อ น ไหว 

ร่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัย 

ศรีนครินทรวิโรฒ อยู่ในระดับมาก (X
_
= 4.06, 

S.D.= 0.43) โดยพบว่า นิสิตคณะพลศึกษา 

มกีารเคลือ่นไหวร่างกายอันเนือ่งมาจากปัจจยัพืน้ฐาน  

(ภายใน) อยู ่ในระดับมากที่สุด (X
_
 = 4.27,  

S.D.= 0.46) ปัจจัยสิ่งแวดล้อม (ภายนอก)  

อยู่ในระดับมาก (X
_ 

= 3.76, S.D. = 0.60)

4.	ผลการวิ เคราะห ์ป ัจจัยที่มีอิทธิพลต ่อ

การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา  

ม ห า วิ ท ย า ลั ย ศ รี น ค ริ น ท ร วิ โ ร ฒ  พบ ว ่ า  

ปัจจัยพื้นฐานมีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย 

ข อ ง นิ สิ ต ช า ย แ ต ก ต ่ า ง กั บ นิ สิ ต ห ญิ ง 
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วารสารศรีนครินทรวิโรฒวิจัยและพัฒนา (สาขามนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์) ปีที่ 11 ฉบับที่ 22 กรกฎาคม - ธันวาคม 2562

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และทั้ง

ปัจจัยพื้นฐานและปัจจัยสิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลต่อ

การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตที่เรียนสาขาวิชา

ต่างกันและนิสิตที่มีลักษณะของการเคลื่อนไหว

ร่างกายท่ีต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05

5.	ปัจจัยพื้นฐานด้านแรงจูงใจในการออก

ก�ำลังกาย ปัจจัยส่ิงแวดล้อมด้านการสนับสนุน 

ของครอบครัว การสนับสนุนของคณะ/หน่วยงาน 

ที่เกี่ยวข้อง การมีกลุ่ม/การเป็นสมาชิกของกลุ่ม  

และความพร้อมของอปุกรณ์/สถานที ่ สามารถร่วมกนั 

พยากรณ์เพื่อจ�ำแนกกลุ่มนิสิตที่มีการเคลื่อนไหว

ร ่ า งกายแตกต ่ า งกั น ได ้  ร ้ อยละ 38 .00  

โดยปัจจยัพืน้ฐานด้านแรงจงูใจในการออกก�ำลงักาย  

แล ะป ั จ จั ย สิ่ ง แ วดล ้ อ มด ้ า นก า รสนั บ สนุ น 

ของครอบครัว การสนับสนุนของคณะ/หน่วยงาน 

ที่เกี่ยวข้อง การมีกลุ่ม/การเป็นสมาชิกของกลุ่ม 

และความพร้อมของอุปกรณ์/สถานที่สามารถ

อธิบายการผันแปรการเคลื่อนไหวร่างกายของ

นิสิตสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออก

ก�ำลังกายได้ระหว่าง 25.05 - 103.17 หน่วย  

หมายถึงมีการเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจ�ำวัน

น้อยกว่าที่ควรจะเป็นจนถึงการเคลื่อนไหวร่างกาย

อย่างฉับไวเพื่อให้มีสุขภาพดี

อภิปรายผล

จากสมมตฐิานการวิจยัปัจจยัพืน้ฐาน (ภายใน)  

และปัจจัยส่ิงแวดล้อม (ภายนอก) ที่สามารถ

ร ่วมกันพยากรณ์เพื่อจ�ำแนกกลุ ่มนิสิตที่ มีการ

เคลื่ อนไหวร ่ างกายแตกต ่างกันได ้ ผลการ

วิจัยพบว่านิสิตชายมีปัจจัยพื้นฐาน (ภายใน)  

ที่มีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายแตกต่าง

กับนิสิตหญิงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 โดยพบว่า ค่าเฉลี่ยปัจจัยพื้นฐาน (ภายใน)  

ของนิสิตชาย (X
_
 = 4.34, S.D. = 0.46)  

สูงกว่านิสิตหญิง (X
_
 = 4.20, S.D. = 0.44) 

ทั้งนี้เนื่องจากแรงจูงใจในการออกก�ำลังกาย เจตคติ

ต่อการออกก�ำลังกายทีมีต่อตนเอง และการรับ

รู ้ประโยชน์ของการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิต 

เพศชายมีค่าเฉลี่ยของการเคลื่อนไหวร่างกายสูง 

กว่านิสิตเพศหญิง ซึ่งตรงกับทฤษฎีล�ำดับขั้นแรง

จูงใจของมาสโลว์ [9] ที่กล่าวว่าแรงจูงใจภายใน  

เป็นการจงูใจทีเ่กดิจากความรูส้กึภายในของบคุคลเอง  

เช ่น ความต้องการ ความสนใจและทัศนคต ิ

ที่ดีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ท�ำให้บุคคลเกิดความรู ้สึก 

กระตือรือร้น อยากรู้อยากเห็น อยากเล่น เต็มใจ

และตั้งใจ ส่งผลต่อความต้องการการเคลื่อนไหว

ร่างกายของนิสิตเพศชายที่สูงกว่านิสิตเพศหญิงจน

เกิดเป็นการรับรู้ความสามารถแห่งตน และความ

มั่นใจเฉพาะอย่างท�ำให้มีการเคลื่อนไหวร่างกาย

และออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง ปัจจัยที่มีอิทธิพล

ต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิต โดยสามารถ

ท�ำนายพฤติกรรมการออกก�ำลังกายได้จากปัจจัย

ภายใน สอดคล้องกับชาคริต เทพรัตน์ [10]  

ที่ ได ้ท� ำการศึกษาวิ จั ย เ รื่ อ งป ั จจั ยที่ ท� ำนาย

พฤติ ก รรมการออกก� ำลั งกายของนั ก เ รี ยน

มั ธยมศึ กษาตอนต ้นพบว ่ าป ั จจั ยที่ ท� ำนาย

พฤติ ก รรมการออกก� ำลั งกายของนั ก เ รี ยน

มัธยมศึกษาตอนต ้นมีป ัจจัยน�ำ ได ้แก ่ เพศ 

ความรู ้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย และปัจจัย

เอ้ือด้านการเข้าถึงสื่อ ข่าวสารเกี่ยวกับการออก

ก�ำลังกายเป ็นป ัจจัยที่ท�ำนายพฤติกรรมการ

ออกก�ำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ส่วนปัจจัยสนับสนุน 

และปัจจัยอื่น ๆ ไม่มีผลต่อพฤติกรรมการออก

ก�ำลังกาย และเมื่อจัดล�ำดับความส�ำคัญของปัจจัย

ที่ท�ำนายพฤติกรรมการออกก�ำลังกายพบว่าเพศ

สามารถท�ำนายพฤติกรรมการออกก�ำลังกายได้

มากที่สุด รองลงมา ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับการ

ออกก�ำลังกาย และการเข้าถึงสื่อ ข่าวสารเกี่ยวกับ

การออกก�ำลังกายตามล�ำดับ สอดคล้องกับการวิจัย

ของสุดจิต ไตรประคอง และคณะ [11] ที่ได้ศึกษา

เรื่องปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรม การออกก�ำลังกาย

ของบุคลากรฝ่ายบริการพยาบาล โรงพยาบาล

สงขลานครินทร์ พบว่าความสามารถของตนเอง
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เป็นปัจจัยในการท�ำนายการออกก�ำลังกายได้ดีท่ีสุด 

และยังสอดคล้องกับการวิจัยของฮิลเดอร์ แบรนด์ 

[12] ท่ีได้ศึกษาวิจัยเรื่องความสัมพันธ์ระหว่าง

องค์ประกอบของแรงจูงใจและการมีส ่วนร ่วม 

ในการออกก�ำลังกายของนักศึกษาระดับวิทยาลัย 

และมหาวิทยาลัย ผลการวิจัยพบว่า องค์ประกอบ 

ของแรงจูงใจและการเข ้าร ่วมกิจกรรมมีความ 

สัมพันธ์กันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

ตัวแปรศักยภาพแห่งตนและแรงขับจะเป็นตัวแปร

สนับสนุนในทุกรูปแบบ ซึ่งมีตัวแปรศักยภาพ

แห ่งตนเป ็นตัวสนับสนุนที่ เข ้มแข็งมากท่ีสุด  

ดงันัน้อาจกล่าวได้ว่าปัจจยัภายในจงึเป็นสิง่ทีส่�ำคญั 

และมีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิต

คณะพลศึกษาซึ่งท�ำให้นิสิตชายมีการเคลื่อนไหว

ร่างกายมากกว่านิสิตหญิง

เมื่อพิจารณาด้านสาขาวิชาที่ต่างกันพบว่า 

ป ัจจัย พ้ืนฐาน (ภายใน) มีอิทธิพลต ่อการ

เคลื่ อนไหวร ่ างกายของนิสิตคณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จากผลการทดสอบ

ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ พบว่า นิสิต 

สาขาวิชาที่ต ่างกันมีการเคลื่อนไหวร ่างกาย 

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

จึ ง ท� ำ ก า รทดสอบค ่ า เ ฉลี่ ย เ ป ็ น ร ายคู ่ โ ด ย 

วธิขีองบอนเฟอโรน ีพบว่าค่าเฉลีย่ของปัจจยัพืน้ฐาน  

(ภายใน) ของนิสิตสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา

และการออกก�ำลังกายกับสาขาวิชาอื่น ๆ แตกต่าง

กันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น

สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก�ำลัง

กายซึ่งมีผลการทดสอบการเคลื่อนไหวร่างกายอยู่

ในระดับสูง (กลุ่มที่มีสุขภาพดีมากที่สุด) จึงถูกน�ำ

มาเป็นตัวแปรในการพยากรณ์ ทั้งนี้ผลการทดสอบ

ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการเคลื่อนไหวร่างกาย

ของนิสิตคณะพลศึกษาในตัวแปรการเคลื่อนไหว

ร่างกายเพื่อออกก�ำลังกาย พบว่านิสิตมีจ�ำนวน 

ครัง้ในการออกก�ำลงักายต่อสัปดาห์ ระหว่างน้อยกว่า  

1 ครั้งต่อสัปดาห์หรือนาน ๆ ครั้ง กับ 3 ครั้ง 

ต่อสัปดาห์ ออกก�ำลังกาย 1 ครั้งต่อสัปดาห์  

กับ 4 ครั้งต่อสัปดาห์ และออกก�ำลังกาย 2 ครั้ง

ต่อสัปดาห์ กับ 4 ครั้งต่อสัปดาห์ ไม่แตกต่างกัน  

นอกนั้นแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ท่ีระดับ .05 และพบว่าระยะเวลาท่ีนิสิตใช้ในการ

ออกก�ำลังกายมากกว่า 60 นาทีแตกต่างกันอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นอกจากนี้ยัง

พบว่าระดับความหนักที่ใช้ในการออกก�ำลังกาย 

ระหว่างไม่เหนื่อยเลยหัวใจเต้นปกติ กับทุกระดับ 

แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว

และการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยปัจจัย

พื้นฐาน (ภายนอก) มีอิทธิพลต่อการเคลื่อนไหว

ร่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา มีผลการวิเคราะห์

ตัวแปรสาขาวิชา และการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อ

ออกก�ำลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ

ท่ีระดับ .05 จึงท�ำการทดสอบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ 

โดยวิธีของบอนเฟอโรนี พบว่าปัจจัยพื้นฐาน  

(ภายนอก) ท� ำ ให ้การ เคลื่ อนไหวร ่ างกาย 

ของนิ สิ ตสาขาวิ ชาวิทยาศาสตร ์  การกีฬา 

และการออกก�ำลงักายกบัสาขาวชิาอืน่ ๆ แตกต่างกนั 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบว่า  

การเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา 

จ� ำแนกตามตัวแปรการเคลื่ อนไหวร ่ างกาย 

เพื่อออกก�ำลังกาย นิสิตมีการออกก�ำลังกาย

มากกว่า 5 ครั้งต่อสัปดาห์กับจ�ำนวนการออกก�ำลัง 

ในระดับอื่น ๆ แตกต่างกันอย ่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่าระยะเวลาที่

นิสิตใช้ในการออกก�ำลังกายในแต่ละครั้งระหว่าง 

45-59 นาที กับมากกว่าหรือเท่ากับ 60 นาที 

แ ต ก ต ่ า ง กั น อ ย ่ า ง มี นั ย ส� ำ คั ญ ท า ง ส ถิ ต ิ

ที่ระดับ .05 และยังพบว่าระดับความหนักที่

ใช้ในการออกก�ำลังกาย ระหว่างเหงื่อออกมาก

เหนื่อยมากหายใจเร็วและถี่มากกับความหนัก

ในระดับอื่น ๆ แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 ตรงกับค�ำกล่าวของเพนเดอร์  

[13] ที่กล ่าวว ่า ป ัจจัยด ้านอิทธิพลระหว ่าง

บุคคล จากรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ อิทธิพล
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ระหว่างบุคคลเป็นการเรียนรู ้เกี่ยวกับพฤติกรรม

ความเชื่อหรือทัศนคติของผู ้อื่น การศึกษาด้าน

สุขภาพและปัจจัยที่เกี่ยวข้องพบว่าบรรทัดฐาน

ของสังคม เป ็นตัวก�ำหนดมาตรฐานของการ 

กระท�ำ ซึ่งบุคคลสามารถที่จะรับหรือปฏิเสธก็ได้  

การสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อการปฏิบัติพฤติกรรม

เปรียบเสมือนเป็นแหล่งช่วยเหลือที่ได ้รับจาก 

ผู้อื่น แบบอย่างที่กระท�ำต่อ ๆ กันมาประกอบขึ้น

เป็นพฤติกรรมสุขภาพซึ่งเป็นกลยุทธ์ที่ส�ำคัญใน

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามทฤษฏีการเรียนรู้

ของสังคม อิทธิพลของความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 

มีผลกระทบต่อพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ

โดยตรง ขณะเดียวกันก็มีผลทางอ้อมเป็นแรงกดดัน 

ส่งเสริม หรือกระตุ้นที่เกิดจากสังคมให้มีการกระท�ำ  

การวางแผนในการปฏิบัติของแต ่ละคนจะมี 

ความแตกต่างกันในด้านความไวต่อความรู ้สึก 

ต้องการเป็นแบบอย่าง และได้รับการยกย่องจาก 

ผู ้อื่น จะท�ำให้บุคคลมีพฤติกรรมเป็นที่ยอมรับ 

โดยได้รับแรงเสริมจากสังคม จะท�ำให ้บุคคล

สนใจและเอาใจใส่ต ่อพฤติกรรมความต้องการ  

และเข้าถึงผู ้อื่นได้เหมือนกับว่าท�ำให้เกิดความรู้  

ความเข้าใจ ซึ่งสัมพันธ์กับการเกิดพฤติกรรม 

อิทธิพลของบุคคลอาจมีการพัฒนาที่แตกต่างกัน

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ ่มบุคคลบางกลุ ่ม เช่น  

วัยรุ่นหรือในบางวัฒนธรรม สอดคล้องกับการวิจัย

ของแฮนสปีเตอร์ สแตมม์ และมาร์คัส แลมพริชท์ 

[14] ท่ีได้ศึกษาวิจัยเรื่องปัจจัยทางโครงสร้าง

และวัฒนธรรมที่มีอิทธิพลต่อการออกก�ำลังกาย 

ในสวิสเซอร ์แลนด ์ โดยมีวัตถุประสงค ์ของ 

การศึกษาเพื่อทดสอบรูปแบบการออกก�ำลังกาย

ของกลุ่มอายุต่าง ๆ ในประเทศสวิสเซอร์แลนด์

แ ล ะ เ ชื่ อ ม โ ย ง รู ป แบบ เหล ่ า นั้ น กั บ ตั ว แป ร 

ทาง โครงสร ้ า งและ วัฒนธรรมที่ เ กี่ ย ว เนื่ อ ง  

ผ ล ก า ร วิ จั ย พ บ ว ่ า โ ค ร ง ส ร ้ า ง ท า ง สั ง ค ม 

และวัฒนธรรมเป ็นป ัจจัยหลักที่ควรค�ำนึงถึง 

ในการออกก� ำลั งกาย รวมถึ งการพิจารณา

แหล ่งทรัพยากรและข ้อจ�ำกัดทางโครงสร ้าง 

และวัฒนธรรมของกลุ่มเป้าหมายท่ีออกก�ำลังกาย 

ด้วย ดังนั้นจึงอาจกล่าวได้ว ่าปัจจัยภายนอก 

จึงเป็นสิ่งที่ส�ำคัญอีกประการหนึ่งที่ส ่งผลและมี

อิทธิพลต่อการเคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตคณะ

พลศึกษา หากหน่วยงานมีโครงสร้างทางสังคม 

และวัฒนธรรมท่ีมีป ัจจัยหลักให ้นิสิตทุกคนมี

การออกก�ำลังกายเป ็นประจ�ำ จะท�ำให ้นิสิต 

มีการเคลื่อนไหวร่างกายมากยิ่งขึ้น

ท้ังนี้เมื่อวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบขั้น

ตอนของตัวแปรพยากรณ์ท่ีส่งผลต่อการเคลื่อนไหว

ร่างกายของนิสิตคณะพลศึกษา พบว่าตัวแปร

ปัจจัยสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการ

ออกก�ำลังกาย ด้านแรงจูงใจในการออกก�ำลังกาย  

ด้านการสนับสนุนของครอบครัว ด้านการสนับสนุน

ของคณะ/หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ด้านการมีกลุ่ม/ 

การเป ็นสมาชิกของกลุ ่มการออกก�ำลั งกาย  

และด้านความพร้อมของอุปกรณ์/สถานที่สามารถ 

พยากรณ ์การ เคลื่ อนไหวร ่ า งกายของนิสิ ต 

คณะพลศึกษาโดยรวมได้อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 และสามารถพยากรณ์ได้ร้อยละ 38  

มีค ่ าสั มประสิทธิ์ สหสัมพันธ ์พหุคูณ เท ่ ากับ  

0.62 เมื่อน�ำตัวแปรพยากรณ์ท้ังหมดท่ีสามารถ

ร ่วมกันพยากรณ์การเคลื่อนไหวร ่างกายของ

นิสิตคณะพลศึกษา ตามสมการพยากรณ์พบว่า 

ถ้านิสิตสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาฯ มีปัจจัย

ส ่วนบุคคล (ภายใน) และปัจจัยสิ่งแวดล้อม 

(ภายนอก) สามารถอธิบายการผันแปรกิจกรรม 

ท า งก ายขอ งนิ สิ ต ส า ข า วิ ช า วิ ท ย าศ าสต ร ์ 

การกีฬาฯ ได้ระหว่าง 25.05 - 103.17 หน่วย  

หมายถึ งมี ก า ร เคลื่ อน ไหวร ่ า งกาย ในชี วิ ต

ประจ� ำวั นน ้ อยกว ่ าที่ ควรจะ เป ็นจนถึ งการ

เคลื่อนไหวร่างกายอย่างฉับไวเพื่อให้มีสุขภาพดี  

ซึ่งเป็นไปตามทฤษฎีล�ำดับขั้นแรงจูงใจของมาสโลว์  

[9] ท่ีอธิบายว่าแรงจูงใจของมนุษย์มีล�ำดับขั้น

ตอนตั้งแต่ขั้นต�่ำจนถึงขั้นสูง และได้แบ่งแรงจูงใจ 

ของบุคคลออกเป็น 2 ประเภท คือ แรงจูงใจ

ภายในและแรงจูงใจภายนอกจะเห็นได้ว ่าเป็น
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ทฤษฎท่ีีมผีลต่อความคดิ พฤตกิรรม หรอืการกระท�ำ 

ของมนุษย์ ซึ่งมีพื้นฐานความเชื่อและแนวความ

คิดที่แตกต่างกันออกไป สอดคล้องกับค�ำกล่าวของ 

นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร [15] ที่กล่าวถึงความมั่นใจ

ในการเล่นกีฬา: ตามหลักการของบันดูราว่าความ

มั่นใจเฉพาะอย่างเป็นความรู้สึกว่าตนเองสามารถ

ท�ำสิ่งนั้นได้ ขณะที่ท�ำสิ่งนั้นอยู่ไม่ใช่ความมั่นใจ

ทั่วไปหรือเมื่อไม่ได้ก�ำลังท�ำสิ่งนั้นหมายความว่า

ความมั่นใจนี้มีการเปลี่ยนแปลงข้ึนลงได้ตลอดเวลา 

เพราะเมื่อมีเหตุการณ์เปลี่ยนไป ความมั่นใจ

เฉพาะอย่างนี้จะเปลี่ยนไปด้วย ซึ่งสอดคล้องกับ

งานวิจัยทั้งในและต่างประเทศ เช่น คอนน์ [16]  

ที่ได้ศึกษาเรื่องการสร้างรูปแบบจ�ำลองของปัจจัย

ต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย  

พบว่าการรับรู ้ความสามารถของตนเองในการ

ออกก�ำลังกาย มีอิทธิพลต่อการเกิดพฤติกรรม 

การออกก�ำลังกายมากกว่า ความคาดหวังในผล

จากการออกก�ำลังกาย ดังที่ อเลแจนดรอ คอร์เตส  

และคณะ [17] ที่ได้ศึกษาวิจัยเรื่องปัจจัยแรง

จูงใจและผลกระทบที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมการ

ออกก�ำลังกายของนักศึกษาในระดับปริญญาตรี  

โดยมีวัตถุประสงค์ของการศึกษาเพื่อศึกษาระดับ

ของความเฉื่อยชาต ่อการออกก�ำลังกายของ

นักศึกษาระดับปริญญาตรีในปัจจุบันส่วนหนึ่ง 

ของผลการวิจัยพบว ่าเมื่อนักศึกษาเล ่นกีฬา 

จะมีความสัมพันธ์ของกิจกรรมทางกายและความ

เชื่อมั่นในตนเอง การพัฒนาศักยภาพของตนเอง 

การตระหนักรู้ตนเอง และการเข้าใจตนเองมากขึ้น  

จึงเป็นการยืนยันได้ว่าการเล่นกีฬามีผลกระทบ

ทางจิตวิทยาในฐานะที่เป็นเครื่องมือในการพัฒนา

บุคลิกภาพและรูปแบบการใช้ชีวิต ซึ่งสอดคล้องกับ

งานวิจัยของไซมิออน ดักคาส และอัฟรอดิติ สตาธิ 

[18] ที่ได้ศึกษาเรื่อง การส�ำรวจปัจจัยทางสังคม

และสิ่งแวดล้อมที่ส่งผลต่อการเข้าร่วมกิจกรรม

ออกก�ำลังกายของวัยรุ ่น พบว่าการมีส่วนร่วม 

ในการออกก�ำลังกายของวัยรุ ่นมีความเกี่ยว

เนื่องกับระดับทางสังคม สิ่งแวดล ้อมในบ้าน  

และสถานะทางเศรษฐกิจ ระดับการเข ้าร ่วม

กิจกรรมของนักเรียนจากครอบครัวท่ีมีพื้นฐาน 

ทางสังคมเศรษฐกิจท่ีต�่ำกว่าจะถูกจ�ำกัดมากกว่า 

เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ ่มที่มีพื้นฐานทางสังคม 

เศรษฐกิจสูงกว่า นอกจากนี้ปัจจัยทางวัฒนธรรม 

และเศรษฐกิจยังมีความส�ำคัญอย่างยิ่งในการ

เข้าร่วมกิจกรรมหรือมีส่วนร่วมในการออกก�ำลัง

กายของวัยรุ่น สอดคล้องกับงานวิจัยของอลายรุ  

อมิเนท [19] ที่ได้ศึกษาวิจัยเรื่องมุมมองทาง

สังคมวัฒนธรรมในกลุ ่มนักเรียนหญิงในสถาบัน

อุดมศึกษาในรัฐคาโน ประเทศไนจีเรีย พบว่า

ปัจจัยทางสังคมวัฒนธรรมมีอิทธิพลต่อการเข้าร่วม

กิจกรรมกีฬาของนักศึกษาหญิงในระดับอุดมศึกษา

ในรัฐคาโน อุปสรรคท่ีจ� ำกัดการมีส ่ วนร ่วม 

ของนักศึ กษาหญิ ง ในกิ จกรรมกีฬา ได ้ แก ่ 

ขนบธรรมเนียม ประเพณี ศาสนา จึงควรส่งเสริม

ให้นักศึกษาหญิงมีส ่วนร่วมกับกีฬาให้มากขึ้น  

ดังการวิจัยของชาคริต เทพรัตน์ [10] ท่ีพบว่า 

ป ัจจัยที่ท�ำนายพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 

ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นนั้นมีปัจจัยน�ำ

ได้แก่ เพศและความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย 

และปัจจัยเอ้ือด้านการเข้าถึงสื่อข่าวสารเกี่ยวกับ

การออกก�ำลังกาย เป็นปัจจัยที่ท�ำนายพฤติกรรม

การออกก�ำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น  

สอดคล้องกับการวิจัยของสมนึก แก้ววิไล [12] 

ท่ีได้ศึกษาเรื่องปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการ

ออกก�ำลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัย เทคโนโลยี ราชมงคลพระนคร  

พบว่านักศึกษาที่มีเพศและคณะที่ศึกษาต่างกัน

มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายแตกต่างกันอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และปัจจัยท่ี

สามารถร่วมกันท�ำนายพฤติกรรมการออกก�ำลัง

กายของนักศึกษา ได้แก่ การรับรู้ความสามารถ

แห่งตน การรับรู้อุปสรรคของการออกก�ำลังกาย  

เพศ คณะ ท่ีศึ กษา การ รับรู ้ ภ าวะสุ ขภาพ  

และแรงสนับสนุนทางสังคม สามารถร่วมท�ำนาย

ความผันแปรของพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
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ได้ร้อยละ 23.40 และยังสอดคล้องกับการวิจัย 

ของสุ ดจิ ต  ไตรประคอง และคณะ [11 ]  

ที่ พบว ่ าการรั บรู ้ ค วามสามารถของตนเอง  

การรับรู ้อุปสรรค และการสนับสนุนทางสังคม

ของครอบครัว สามารถร่วมท�ำนายความผันแปร

ของพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของบุคลากร 

ฝ่ายบริการพยาบาล โรงพยาบาลสงขลานครินทร์ 

ได้ร้อยละ 33.1 (F = 4.375, p < .001) และการ

รับรู้ความสามารถของตนเองเป็นปัจจัยการท�ำนาย

การออกก�ำลังกายที่ดีที่สุด รองลงมาคือการรับรู้

อุปสรรคและการสนับสนุนทางสังคม ตามล�ำดับ

ดั งนั้ น  จึ ง อ าจสรุ ป ได ้ ว ่ า ก า รส ่ ง เ ส ริ ม 

การเคลื่อนไหวร ่างกายมีความส�ำคัญอย่างยิ่ง  

ก า ร พั ฒ น า แ ล ะ ส ่ ง เ ส ริ ม ใ ห ้ นิ สิ ต รั ก ษ า

สุขภาพ การกระตุ ้นให้นิสิตเกิดแรงบันดาลใจ  

มี ค ว า ม มั่ น ใ จ ใ น ตน เ อ ง  มี ก า ร ส นั บ ส นุ น  

มีกลุ ่มและโดยเฉพาะอย ่างยิ่ งในการมีความ

พร้อมของสถานที่ เพื่อส ่งเสริมการเคลื่อนไหว

ร่างกายของนิสิต ส่งผลต่อพฤติกรรมการออก

ก�ำลังกายและการมีทัศนคติทางบวกอย่างยั่งยืน 

ในการเคลื่อนไหวร่างกาย เพราะพฤติกรรมเหล่า

น้ีมีความส�ำคัญต่อชีวิตในการเติบโตเป็นผู ้ใหญ ่

ต่อไป ดังงานวิจัยที่ศึกษาการเข้าร่วมกิจกรรม

ใ น นั ก ศึ ก ษ า หญิ ง ข อ ง ซ า ฮ ร า  ซ า ล ม า น  

และโฮแจท อัลลาร์ อะมินิ [20] ที่ศึกษาเรื่อง

ปัจจัยที่ส่งผลต่อการเข้าร่วมในกิจกรรมกีฬาของ

นักศึกษาหญิงในมหาวิทยาลัยในประเทศอิหร่าน

บนพื้นฐานทัศนคติสิทธิสตรี ที่พบว่าการมีสิ่ง

อ�ำนวยความสะดวก เวลาที่เพียงพอ แรงจูงใจ  

และความสนใจ ส่งผลด้านบวกต่อการเข้าร่วม

กิจกรรมกีฬาของนักศึกษาหญิง รวมถึงบทบาท

ของอาจารย์ในมหาวิทยาลัย และรูปแบบกิจกรรม 

ที่จัดให้อย่างเหมาะสม ดังนั้น การศึกษาวิจัย 

ที่ เกี่ยวข้องกับประเด็นนี้มีความจ�ำเป็นต่อการ 

เ พ่ิมการมีส ่วนร ่วมของนักศึกษาหญิงในการ 

เคลื่อนไหวร่างกาย ออกก�ำลังกาย หรือเล่นกีฬา 

และส่งผลต่อเนื่องต่อการส่งเสริมสุขภาพในสังคม

เมื่อนิสิตมีความกระตือรือร้นในการเคลื่อนไหว

ร ่างกายและออกก�ำลังกายมากขึ้นจะมีความ

สัมพันธ์กับความเชื่อมั่นในตนเอง การพัฒนา

ศักยภาพของตนเอง การตระหนักรู ้ในตนเอง  

และเข้าใจตนเองมากขึ้น ซึ่งจากผลการวิจัยท่ี 

มีการศึกษาทางจิตวิทยา พบว่าการเคลื่อนไหว

ร่างกาย การออกก�ำลังกาย และการเล่นกีฬา 

จะเป็นเครื่องมือในการพัฒนาบุคลิกภาพและรูป

แบบการใช้ชีวิต ช่วยลดความเครียดและความ

กังวล ช่วยพัฒนาอารมณ์ทางบวก การศึกษานี้

แสดงให้เห็นถึงความส�ำคัญของการศึกษาเกี่ยว

กับการเคลื่อนไหวร่างกายและการออกก�ำลังกาย 

ในกลุ่มวัยรุ ่นเพราะพฤติกรรมท่ีเกี่ยวกับสุขภาพ 

ในวยัผูใ้หญ่เริม่ต้นในช่วงวยัรุน่และวยัผูใ้หญ่ตอนต้น  

จึ งควรค� ำนึ งถึ งแนวโน ้มการลดลงของการ

เคลื่อนไหวร่างกายและการออกก�ำลังกายในกลุ่ม

อายุต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มนิสิตระดับ

ปริญญาตรีสาขาท่ีมีการจัดการเรียนการสอนให้

มีการเคลื่อนไหวร่างกายและการออกก�ำลังกาย

น้อย ซึ่งโดยพื้นฐานแล้วนิสิตระดับปริญญาตรี

คือวัยผู้ใหญ่ที่มีความรับผิดชอบมากขึ้นและเริ่มมี

การเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลง สถาบันการศึกษา

และหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องควรให้ความส�ำคัญกับ

การเคลื่อนไหวร่างกายและการออกก�ำลังกายใน

กลุ ่มนิสิตระดับปริญญาตรีเพื่อให้มีพฤติกรรมท่ี

กระตือรือร้นในการเคลื่อนไหวร่างกายและการออก

ก�ำลังกายอย่างยั่งยืนในวัยผู้ใหญ่ในอนาคตต่อไป

ข้อเสนอแนะ

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัยครั้งนี้

1.	 หน่วยงานทีร่บัผดิชอบควรจะมนีโยบายส่งเสรมิ 

การเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อการออกก�ำลังกาย 

ที่เหมาะสมชัดเจน และส่งเสริมให้นิสิตตระหนักถึง 

ค ว ามส� ำ คั ญขอ งก า ร เ ค ลื่ อ น ไห ว ร ่ า ง ก า ย 

และการออกก�ำลังกายที่ส่งผลต่อวิชาชีพในอนาคต

2.	หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องควรศึกษาปัจจัย

ท่ีส่งผลต่อความต้องการการเคลื่อนไหวร่างกาย

และการออกก�ำลังกายของนิสิตเพื่อจัดกิจกรรม
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และสิ่งสนับสนุนที่เหมาะสมให้สอดคล้องกับความ

ต้องการของนิสิต เพื่อส่งเสริมและสนับสนุนให้นิสิต 

มีการเคลื่อนไหวร่างกายและการออกก�ำลังกาย

อย่างยั่งยืน

3.	หน ่วยงานที่ เกี่ ยวข ้องควรสร ้ างแรง 

จูงใจเพ่ือส่งเสริมให้นิสิตมีความมั่นใจในตนเอง  

มีการพัฒนาบุคลิกภาพและรูปแบบการใช้ชีวิต 

รวมถึ งการสนับสนุนทางด ้ านความพร ้ อม 

ของสถานที่ โดยมีการจัดกิจกรรม การเคลื่อนไหว

ร ่ า งกายและการออกก� ำลั งกาย ให ้ ร างวั ล 

และตอบแทนนิสิตที่มีการเคลื่อนไหวร ่างกาย 

และการออกก�ำลังกายที่ย่ังยืน เพื่อเป็นการพัฒนา

คุณภาพชีวิตภายในสังคมมหาวิทยาลัย

4.	หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรค�ำนึงถึงความ

ปลอดภยั ความสะดวก และความเหมาะสมในการจดั 

สถานท่ี และส่ิงอ�ำนวยความสะดวกในการจัด

กิจกรรมส่งเสริมการเคลื่อนไหวร่างกายเพ่ือการ

ออกก�ำลังกาย

5. มหาวิทยาลัยและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องควร

ให้การสนับสนุนเพื่อพัฒนาให้นิสิตมีการเคลื่อนไหว

ร ่ างกายและการออกก� ำลั งกายอย ่ างยั่ งยืน  

เพราะจะเป็นปัจจัยที่ส ่งเสริมให้นิสิตมีแรงจูงใจ 

เพื่ อการมี รูปแบบการใช ้ชี วิตที่ ดีต ่ อสุขภาพ 

ผ่านการออกก�ำลังกายต่อไป

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

1.	ควรศึกษาป ัจจัยในการสร ้างกลยุทธ ์ 

และพืน้ทีท่ีเ่หมาะสมในการพฒันากจิกรรมกฬีาทีส่่ง

เสริมการมีส่วนร่วมและน�้ำใจนักกีฬาเพื่อมุ ่งหวัง 

ในการพฒันาคณุภาพชวีติภายในสงัคมมหาวทิยาลยั

2.	ควรศึกษาปัจจัยที่ส ่งผลต่อการอ�ำนวย

ความสะดวกให ้สอดคล ้องกับการเคลื่อนไหว

ร่างกายเพื่อการออกก�ำลังกาย การจัดกิจกรรม 

ส่งสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิตในสังคม

3.	ควรศึ กษาป ั จจั ย ท่ี มี อิท ธิพลต ่ อการ 

เคลื่อนไหวร่างกายของนิสิตหญิงในการจัดกิจกรรม

ส ่ง เสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิต 

ที่เหมาะสม

กิตติกรรมประกาศ
ผู ้วิจัยขอขอบคุณทุนสนับสนุนงานวิจัยจาก

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

และขอขอบคุณคณบดีคณะพลศึกษา คณาจารย์ 

และนิสิตคณะพลศึกษา ที่ ให ้ความร ่ วมมือ 

ในการวิจัยครั้งนี้จนส�ำเร็จลุล่วงด้วยดี
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