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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาทัศนคติต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ
และเพ่ือศึกษาการสื่อสารออนไลน์ที่ส่งผลต่อการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของเยาวชน อ าเภอเมือง 
จังหวัดอุดรธานี กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ เยาวชนที่มีอายุระหว่าง 15 - 24 ปี  จ านวน 400 คน  
โดยใช้วิธีการสุ่มแบบแบ่งชั้นภูมิ เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถามวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกต่าง  

ผลการศึกษาพบว่า 1) ด้านทัศนคติต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพมีค่าเฉลี่ย 
อยู่ในระดับมาก ส่วนใหญ่มีทัศนคติต่อการออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพด้านร่างกาย จิตใจ 
และสติปัญญามากที่ สุด (x̄=4.02) รองลงมาทัศนคติต่อการออกก าลังกายเพ่ือช่วยลดปัญหา 
ด้านสุขภาพ (x̄=4.01) และทัศนคติต่อการออกก าลังกายสามารถท าให้ได้พบเพ่ือนใหม่ (x̄=3.98) 
ตามล าดับ 2) การสื่อสารออนไลน์ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ พบว่าการสื่อสาร
ออนไลน์ด้านการออกก าลังกาย สามารถตอบโจทย์ความต้องการส่วนบุคคลมากที่สุด ( x̄=3.79) 
รองลงมาการสื่อสารออนไลน์ด้านการออกก าลังกายสามารถเข้าถึงได้ง่าย (x̄=3.58) และการสื่อสาร
ออนไลน์ด้านการออกก าลังกายมีความเหมาะสมส าหรับทุกช่วงวัย (x̄=3.47) ตามล าดับ ทั้งนี้เมื่อ
พิจารณาเปรียบเทียบหลายด้าน พบว่าอายุที่ต่างกันส่งผลต่อทัศนคติต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย
เพ่ือสุขภาพต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และรายได้ที่ต่างกันส่งผลต่อทัศนคติ
พฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ และการสื่อสารออนไลน์ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย
เพ่ือสุขภาพที่ต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ค าส าคัญ: การสื่อสารออนไลน์; การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ; ทัศนคติต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

 
Abstract 

This research aims to study attitudes towards exercise behavior for health and 
to examine online communication that influences the health-related exercise of 
youth in Mueang District, Udon Thani Province. The sample group consists of 400 youths 
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aged between 15 and 24 years, selected using stratified random sampling. Data were 
collected using a questionnaire and analyzed by calculating percentages, means, 
standard deviations, and testing for differences. 

The study results revealed that: 1) Regarding attitudes toward exercise behavior 
for health, the average score was at a high level. Most participants had the strongest 
attitude toward exercising to improve physical, mental, and intellectual fitness (x̄=4.02), 
followed by exercising to help reduce health problems (x̄=4.01), and exercising as a way 
to meet new people (x̄=3 .9 8 ), in that order. 2) Online communication that influences 
decisions to exercise for health showed that online communication about exercise most 
effectively met individual needs (x̄=3 .7 9 ), followed by online exercise communication 
being easily accessible (x̄=3.58), and online exercise communication being suitable for all 
age groups (x̄=3 .4 7 ), in that order. Furthermore, when comparing different groups, the 
results indicated that age differences significantly affected attitudes toward exercise 
behavior for health at the 0.05 statistical level. Income differences also had a significant 
effect on both attitudes toward exercise behavior for health and online communication 
that influenced decisions to exercise for health at the 0.05 statistical level. 
Keywords: Online communication; Health exercise; Attitude to exercise behavior 

 
บทน า 
 การพัฒนาประเทศให้ เจริญได้ประชากรในประเทศต้องมีความสมบูรณ์ทั้ งด้านจิตใจ 
และด้านร่างกายการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ให้มีคุณภาพ หรือการให้ความรู้ความเข้าใจแก่ประชาชน
ทั่วไปเกี่ยวกับความส าคัญของการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็นสิ่งจ าเป็นที่  จะท าให้ประชากร 
มีค่านิยมการออกก าลังกายและมีความสนใจเล่นกีฬาเพ่ือสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณ์แข็งแรง 
เป็นก าลังส าคัญในการพัฒนาประเทศชาติได้ต่อไป สุขภาพที่ดีจึงเป็นสิ่งจ าเป็นในการพัฒนาทรัพยากร
มนุษย์เพ่ือการพัฒนาประเทศให้เจริญก้าวหน้า การพัฒนาประชากรในประเทศให้เป็นผู้มีคุณภาพ
ประชากรจะต้องมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต การออกก าลังกาย 
เพ่ือสุขภาพเป็นกลวิธีหนึ่งที่จะน าไปสู่การมีสุขภาพที่ดี  โดยที่พฤติกรรมการออกก าลังกายจะช่วย
ส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคซึ่ งการออกก าลังกายแต่ละชนิดจะมีรูปแบบ กระบวน การ 
และหลักเกณฑ์แตกต่างกันออกไป (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2566) 
 การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพเป็นพฤติกรรมสุขภาพที่เป็นประโยชน์ เพราะการออกก าลังกาย
ท าให้ระบบอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายได้รับการพัฒนาและเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างานที่ดีขึ้น  
เช่น ระบบโครงสร้างและกล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบประสาทอัตโนมัติ ระบบย่อยอาหาร 
ระบบขับถ่าย อีกทั้งยังช่วยให้ความดันโลหิตและไขมันในเลือดลดลง อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายท างาน
ได้ดีขึ้น นอกจากนี้การออกก าลังกายและการเล่นกีฬายังเป็นกิจกรรมที่สนุกสนาน ท้าทาย
ความสามารถและสร้างสุขภาพที่ดีกับทุกเพศทุกวัย ซึ่งล้วนต้องการการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ
เพราะการออกก าลังกายนอกจากจะท าให้มีร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรงแล้ว ยังท าให้มีรูปร่างที่สง่างาม 
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จิตใจแจ่มใส อารมณ์ที่ดีและมีสัมพันธภาพที่ดีต่อผู้ อ่ืนตลอดจนช่วยคลายเครียดได้เป็นอย่างดี  
(วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร, 2537) จังหวัดอุดรธานีเป็นหนึ่งในจังหวัดที่ได้มีการวางนโยบายสู่การพัฒนา
เป็นเมืองกีฬา (Sports City) ที่ ส่ งเสริมและผลักดันกีฬาในระดับนานาชาติ เพ่ือก้าวสู่ เมือง
อุตสาหกรรมกีฬา (Sport Industry City) กล่าวคือเมืองที่ทุกภาคส่วนทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน  
ภาคประชาชนร่วมกันบริหารจัดการสนับสนุน ส่งเสริมให้เกิดกิจกรรมธุรกิจและผลิตภัณฑ์ที่เกี่ยวข้อง
กับด้านการกีฬาเพ่ือเพ่ิมมูลค่าทางเศรษฐกิจภายในจังหวัด 
 ปัจจุบันเทคโนโลยีและสื่อมีส่วนส าคัญในการพัฒนาศักยภาพของบุคคลจากผลการส ารวจ
ของส านักพัฒนาธุรกิจทางอิเล็กทรอนิกส์ ระบุว่ากิจกรรมประจ าวันของบุคคลส่วนใหญ่ คือ การใช้
เทคโนโลยีและสื่อสังคมออนไลน์ในการติดตามข่าวสารและสาระความบันเทิง โดยจากการศึกษา
พบว่าพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ในการเข้าถึงข้อมูลข่าวสารทั่วไปหลายช่องทาง โดยส่วนใหญ่
ใช้เฟซบุ๊ค (Facebook) ในการเข้าถึงข้อมูลข่าวสาร คิดเป็นร้อยละ 53.91 รองลงมาคือไลน์ (Line) 
คิดเป็นร้อยละ 31.30 และส่วนใหญ่มีประสบการณ์การใช้สื่อสังคมออนไลน์ คิดเป็นร้อยละ 80.44 
และมีพฤติกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ ในการเข้าถึงสารสนเทศ  (โสภณ พินิจกิจเจริญกุล  
และปณิธาร บัวเผื่อน, 2560) ซึ่งในประเทศไทยเริ่มน ากระบวนการการสื่อสารเข้ามาเป็นช่องทาง 
ในการเผยแพร่ข้อมูลข่าวสารด้านการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ การน าเสนอวิธีการดูแลสุขภาพ 
และการออกก าลังกายด้วยตนเองที่ถูกต้อง พบว่าปัจจัยที่เอ้ือต่อการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
ประกอบด้วย 1) ด้านการรับรู้ประโยชน์จากการออกก าลังกาย 2) ด้านการรับรู้อุปสรรคของการ 
ออกก าลังกาย 3) ด้านการได้รับการสนับสนุนที่เอ้ือต่อการออกก าลังกายและ 4) ด้านการได้รับ 
การส่งเสริมและสนับสนุนให้ออกก าลังกาย (นาฎอนงค์ แฝงพงษ์ และคณะ, 2560) 

ทั้งนี้ สื่อยังถือเป็นตัวกลางในการกระตุ้นประสบการณ์ในการดูแลสุขภาพ ซึ่งผู้รับสารปัจจุบัน
มีการใช้สื่อเพ่ือแสวงหาข้อมูลข่าวสารในการส่งเสริมการออกก าลังกายเพ่ือสุ ขภาพด้วยตนเอง 
และปัจจุบันการสื่อสารออนไลน์เข้ามามีบทบาทส าคัญในเรื่องการให้ข้อมูลข่าวสาร ในการส่งเสริม 
การดูแลสุขภาพและการออกก าลังกาย ซึ่งเห็นได้จากหน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชนที่ได้มีการ
เผยแพร่ข้อมูลด้านการดูแลสุขภาพและการออกก าลังกายผ่านการสื่อสารออนไลน์ในช่องทางต่าง  ๆ 
มากขึ้น เช่น การส่งภาพหรือวิดีโอความรู้เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพและการออกก าลังกายผ่านช่องทาง
เฟซบุ๊ค (Facebook) ไลน์ (Line) อินสตาแกรม (Instagram) ยูทูบ (YouTube) และช่องทางอ่ืน ๆ  
ในการสร้างเนื้อหาที่ผลิตขึ้นในการส่งเสริมดูแลสุขภาพและการออกก าลังกายผ่านช่องทางการสื่อสาร
ออนไลน์  อีกทั้ งจากผลการวิจัยที่ พบว่าการใช้การสื่อสารออนไลน์มีผลดีต่อคุณภาพชีวิต  
ของคนทุกช่วงวัยในด้านการดูแลตนเองให้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดีขึ้น (Nimrod, 2010)  
ซึ่งแสดงให้เห็นได้ว่าการใช้การสื่อสารออนไลน์เป็นสื่อ และช่องทางที่ส าคัญต่อการส่งเสริมสุขภาพ 
และการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของบุคคลในทุกช่วงวัย รวมถึงกลุ่มเยาวชน จากที่มาและ
ความส าคัญของปัญหาข้างต้น จึงท าให้คณะผู้วิจัยมีความสนใจศึกษาการสื่อสารออนไลน์ที่ส่งผล 
ต่อตัดสินใจออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของเยาวชนในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี   
 
 
 



 
 40 วารสารมหาวิทยาลัยราชภัฏล าปาง ปีท่ี 14 ฉบับที่ 1  มกราคม – มิถุนายน 2568     

วัตถุประสงค์การวิจัย 
1.  เพ่ือศึกษาทัศนคติต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของเยาวชน อ าเภอเมือง 

จังหวัดอุดรธานี 
2.  เพ่ือศึกษาการสื่อสารออนไลน์ที่ส่งผลต่อการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของเยาวชน 

อ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี   
 
กรอบความคิดการวิจัย 
 
           ตัวแปรอิสระ  (Independent Variables)               ตัวแปรตาม (Dependent Variables) 

 
ภาพที่ 1 กรอบความคิดการวิจัย 

 
ระเบียบวิธีวิจัย 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative research) โดยผู้วิจัยไดท้ าการศึกษา ดังนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ เยาวชนที่มีอายุระหว่าง  
15 - 24 ปี ที่อาศัยอยู่ในอ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี ค านวณโดยใช้สูตรประชากรที่ไม่ทราบจ านวน 
ที่แน่นอนตามเกณฑ์ของ Cochran (1977) ซึ่งได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจ านวน 400 คน โดยใช้วิธีการสุ่ม
แบบแบ่งชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) 
 2. เครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถาม (Questionnaire) โดยผ่านการหาค่าดัชนี 
ความสอดคล้องของข้อค าถามกับวัตถุประสงค์  (Item-objective Congruence Index หรือ IOC)  
จากผู้ เชี่ยวชาญจ านวน 5 คน ได้ค่าที่ระดับ 0.98 และน าไปทดลองใช้ (Try Out) กับประชากร 
ที่มีลักษณะคล้ายกับกลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยเนื้อหา 3 ตอน ดังนี้ ตอนที่ 1) ข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ 
เพศ อายุ การศึกษา อาชีพ รายได้เฉลี่ยต่อเดือน ตอนที่  2) แบบสอบถามทัศนคติ ต่อพฤติกรรม 
การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพประกอบด้วย ทัศนคติต่อการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ พฤติกรรม 
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การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ตอนที่ 3) แบบสอบถามด้านการสื่อสารออนไลน์ต่อการตัดสินใจ 
ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยเก็บรวบรวมโดยใช้แบบสอบถามจ านวน 400 คน เยาวชนที่มี
อายุระหว่าง 15 - 24 ปี ที่อาศัยอยู่ในอ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี และน าผลข้อมูลที่เก็บได้มารวบรวม
และค านวณค่าสถิตโิดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปหลังจากนั้นน าข้อมูลมาวิเคราะห์ 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติการวิจัย ผู้วิจัยใช้สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูลโดยแบ่งเป็น  
2 ประเภท ดังนี้  1) สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ได้แก่ จ านวนร้อยละ (Percentage) 
ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 2) สถิติเชิงอนุมาน (Inferential 
statistics) ได้แก่ Paired  sample t-test และสถิติ One-way ANOVA เพ่ือเปรียบเทียบผลการศึกษา 
 
ผลการศึกษา 

1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 

ตารางท่ี 1  แสดงข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน (N=400) ร้อยละ 

เพศ 
    ชาย 
    หญิง 

 
193 
207 

 
48.30 
51.80 

อาย ุ(ปี) 
    อายุระหว่าง 15  – 17 ปี 
    อายุระหว่าง 18 – 20 ปี 
    อายุระหว่าง 21 – 24 ปี  

 
58 
167 
175 

 
14.50 
41.75 
43.75 

ระดับการศึกษา 
    มัธยมศึกษา 
    ปวช./ปวส. 
    ปริญญาตร ี
    สูงกว่าปริญญาตร ี
    อื่น ๆ 

 
15 
86 
112 
16 
171 

 
3.75 
21.50 
28.00 
4.00 
42.75 

อาชีพ 
    นักเรียน/นักศึกษา 
    รับจ้างท่ัวไป 
    รับราชการ 
    อาชีพอิสระ 
    อื่น ๆ 

 
165 
42 
48 
75 
70 

 
41.25 
10.50 
12.00 
18.75 
17.50 
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ตารางท่ี 1  แสดงข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (ต่อ) 
ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน (N=400) ร้อยละ 

รายได้เฉลี่ย (เดือน) 
    0 – 5,000 บาท 
    5,001 – 15,000 บาท 
    15,001 – 30,000 บาท 
    30,001 บาทขึ้นไป 

 
89 
163 
196 
48 

 
22.25 
40.75 
49.00 
12.00 

จากตารางที่ 1 แสดงข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างพบว่าส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 207 คน 
(ร้อยละ 51.80) และเพศชาย จ านวน 193 คน (ร้อยละ 48.30) ส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 21  - 24 ปี 
จ านวน 175 คน (ร้อยละ 43.75) ระดับการศึกษาส่วนใหญ่อยู่ในระดับอ่ืน ๆ จ านวน 171 คน  
(ร้อยละ 42.75) รองลงมาระดับปริญญาตรีจ านวน 112 คน (ร้อยละ 28.00) อาชีพส่วนใหญ่  
เป็นนักเรียน/นักศึกษา จ านวน 165 คน (ร้อยละ 41.25) รองลงมาอาชีพอิสระจ านวน 75 คน  
(ร้อยละ 18.75) รายได้เฉลี่ยต่อเดือนส่วนใหญ่ 15,001 - 30,000 บาท จ านวน 196 (ร้อยละ 49.00) 
รองลงมา 5,001 - 15,000 บาท จ านวน 163 คน (ร้อยละ 40.75) ตามล าดับ  

 
2.  ด้านทัศนคติต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 

 
ตารางท่ี 2 แสดงทัศนคติต่อการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของเยาวชนอ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี 
ล าดับ ทัศนคติต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ x̅ S.D. แปลผล 

1 การออกก าลังกายท าให้ได้พบเพื่อนใหม่ 3.98 .858 มาก 
2 การออกก าลังกายท าให้ได้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 3.94 .829 มาก 
3 การออกก าลังกายท าให้มสีุขภาพรา่งกายที่สมบูรณ์แข็งแรง 3.84 .990 มาก 
4 การออกก าลังกายท าให้ช่วยชะลอความเสื่อมของร่างกาย 3.97 .778 มาก 
5 การออกก าลังกายช่วยลดปัญหาดา้นสุขภาพ 4.01 .786 มาก 
6 การออกก าลังกายเพิ่มสมรรถภาพด้านร่างกาย จิตใจ สติปญัญา 4.02 .822 มาก 
7 การออกก าลังกายช่วยลดความเครียด 3.97 .840 มาก 
8 การออกก าลังกายท าให้รูปร่างกระชับไดส้ัดส่วน 3.94 .829 มาก 
9 การออกก าลังกายท าให้มสีัดส่วนหรือกล้ามเนื้อท่ีสวยงาม 3.63 1.023 มาก 
10 อื่น ๆ 3.96 .795 มาก 

จากตารางที่ 2 แสดงทัศนคติต่อการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของเยาวชนอ าเภอเมือง 
จังหวัดอุดรธานี พบว่าส่วนใหญ่มีทัศนคติต่อการออกก าลังกายเพ่ิมสมรรถภาพด้านร่างกาย จิตใจและ
สติปัญญามากที่สุด (x̄=4.02) รองลงมาการออกก าลังกายช่วยลดปัญหาด้านสุขภาพ ( x̄=4.01)  
การออกก าลังกายท าให้ได้พบเพ่ือนใหม่ (x̄=3.98) ตามล าดับ 
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ตารางท่ี 3 แสดงพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของเยาวชนอ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย จ านวน (N=400) ร้อยละ 

ประเภท   
    วิ่ง/เดิน 152 38.00 
    ฟุตบอล/ฟุตซอล 23 5.75 
    แอโรบิก 20 5.00 
    ปั่นจักรยาน 70 17.50 
    ตระกร้อ 8 2.00 
    ว่ายน้ า 7 1.75 
    วอลเล่ย์บอล 6 1.50 
    ปิงปอง 5 1.25 
    แบดมินตัน 4 1.00 
    เทควันโด 3 0.75 
    เปตอง 14 3.50 
    อื่น ๆ (ฟิตเนส, โยคะ, มวย ฯลฯ) 88 22.00 
จ านวนคร้ังท่ีออกก าลังกาย (คร้ัง/สัปดาห์)   
    จ านวน 0 – 1 ครั้ง/สัปดาห ์ 4 1.00 
    จ านวน 2 – 3 ครั้ง/สัปดาห ์ 59 14.80 
    จ านวน 4 – 5 ครั้ง/สัปดาห ์ 213 53.30 
    มากกว่า 5 ครั้ง/สัปดาห ์ 49 12.30 
จ านวนเวลาที่ใช้ในการออกก าลงักาย (คร้ัง)   
    จ านวน 0 – 30 นาที/ครั้ง 136 34.00 
    จ านวน 31 นาที – 1 ช่ัวโมง/ครั้ง 137 34.30 
    จ านวน 1 – 1.30 ช่ัวโมง/ครั้ง 85 21.30 
    จ านวน 1.31 – 2 ช่ัวโมง/ครั้ง 20 5.00 
    มากกว่า 2 ช่ัวโมงขึ้นไป 22 5.50 
 จากตารางที่ 3 แสดงพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของเยาวชน อ าเภอเมือง 
จังหวัดอุดรธานี พบว่าส่วนใหญ่พฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ คือ การวิ่งหรือเดิน  
จ านวน 153 คน (ร้อยละ 38.00) รองลงมากีฬาประเภทอ่ืน ๆ (ฟิตเนส, โยคะ, มวย ฯลฯ) จ านวน 88 คน 
(ร้อยละ 22) และการปั่นจักรยาน จ านวน 70 คน (ร้อยละ 17.50) ทั้งนี้ส่วนใหญ่ออกก าลังกาย 
เพ่ือสุขภาพ 4 - 5 ครั้ง/สัปดาห์ จ านวน 213 คน (ร้อยละ 53.30) รองลงมาออกก าลังกาย 2 - 3 
ครั้ ง/สัปดาห์  จ านวน 59 คน (ร้อยละ 14.80) และส่วนใหญ่ ใช้ เวลาในการออกก าลั งกาย 
จ านวน 31 นาที – 1 ชั่วโมง/ครั้ง จ านวน 137 คน (ร้อยละ 34.30) รองลงมาใช้เวลาในการออกก าลัง
ก า ย  
0 - 30 นาที จ านวน 136 คน (ร้อยละ 34.00) ตามล าดับ 

 
3.  การสื่อสารออนไลน์ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
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ตารางที่ 4 แสดงการสื่อสารออนไลน์และเนื้อหาด้านการออกก าลังกายที่ส่งผลต่อการตัดสินใจ 

ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
รายการ x̅ S.D. แปลผล 

การสื่อสารออนไลน์และเนื้อหาด้านการออกก าลังกายสามารถเข้าถึงได้ง่าย 3.58 1.034 มาก 

การสื่อสารออนไลน์และเนื้อหาด้านการออกก าลังกายน่าสนใจ 3.32 1.191 มาก 

การสื่อสารออนไลน์และเนื้อหาด้านการออกก าลังกายสามารถตอบโจทย์
ความต้องการส่วนบุคคล 

3.79 .944 มาก 

การสื่อสารออนไลน์และเนื้อหาด้านการออกก าลังกายมีความทันสมัย 3.29 1.205 มาก 

การสื่อสารออนไลน์และเนื้อหาด้านการออกก าลังกายสามารถสร้าง
ประสบการณ์ร่วมได้ 

3.39 1.219 มาก 

การสื่อสารออนไลน์และเนื้อหาด้านการออกก าลังกายมีความเหมาะสม
ส าหรับทุกช่วงวัย 

3.47 .952 มาก 

 จากตารางที่  4 แสดงการสื่อสารออนไลน์และเนื้อหาด้านการออกก าลังกายที่ส่งผล 
ต่อการตัดสินใจออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของเยาวชนอ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี พบว่าการสื่อสาร
ออนไลน์และเนื้อหาด้านการออกก าลังกาย สามารถตอบโจทย์ความต้องการส่วนบุคคลมากที่สุด 
(x̄=3.79) รองลงมาการสื่อสารออนไลน์และเนื้อหาด้านการออกก าลังกายสามารถเข้าถึงได้ง่าย 
(x̄=3.58) และการสื่อสารออนไลน์และเนื้อหาด้านการออกก าลังกายมีความเหมาะสมส าหรับทุกช่วงวัย 
(x̄=3.47) ตามล าดับ 
 
ตารางที่  5 แสดงการเปรียบเทียบรายด้านเกี่ยวกับทัศนคติต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

เพ่ือสุขภาพ และการสื่อสารออนไลน์ต่อการตัดสินใจออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
ของเยาวชนอ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี 

รายด้าน ปัจจัย แหล่งความ
แปรปรวน 

Sum of 
Squares 

df Mean 
Squares 

F Sig. 

อาย ุ 1 . ทั ศ น ค ติ ต่ อ
พฤติกรรมการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
2.การสื่อสารออนไลน์
ต่อการเข้าถึงการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุ่ม 
รวม 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

3.591 
93.416 
97.007 
1.651 

125.878 
127.529 

4 
386 
390 
4 

395 
399 

.898 

.242 
 

.413 

.319 

3.710 
 
 

1.296 
 

 

.000* 
 
 

.271 
 

การศึกษา 1 . ทั ศ น ค ติ ต่ อ
พฤติกรรมการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
2.การสื่อสารออนไลน์
ต่อการเข้าถึงการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุ่ม 
รวม 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

.188 
96.819 
97.007 
1.245 

126.285 
127.529 

2 
388 
390 
2 

397 
399 

.094 

.250 
 

.622 

.318 

.377 
 
 

1.957 

.686 
 
 

.143 

 



 
 45 วารสารมหาวิทยาลัยราชภัฏล าปาง ปีท่ี 14 ฉบับที่ 1  มกราคม – มิถุนายน 2568   

 

ตารางที่  5 แสดงการเปรียบเทียบรายด้านเกี่ยวกับทัศนคติต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
เพ่ือสุขภาพ และการสื่อสารออนไลน์ต่อการตัดสินใจออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
ของเยาวชนอ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี (ต่อ) 

รายด้าน ปัจจัย แหล่งความ
แปรปรวน 

Sum of 
Squares 

df Mean 
Squares 

F Sig. 

อาชีพ 1 . ทั ศ น ค ติ ต่ อ
พฤติกรรมการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
2.การสื่อสารออนไลน์
ต่อการเข้าถึงการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุ่ม 
รวม 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

1.443 
95.564 
97.007 
2.291 

125.238 
127.529 

6 
384 
390 
6 

393 
399 

.241 

.249 
 

.382 

.319 

.967 
 
 

1.198 

.448 
 
 

.306 

รายได ้ 1 . ทั ศ น ค ติ ต่ อ
พฤติกรรมการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
2.การสื่อสารออนไลน์
ต่อการเข้าถึงการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุ่ม 
รวม 
ระหว่างกลุม่ 
ภายในกลุ่ม 
รวม 

10.457 
86.551 
97.007 
6.223 

121.307 
127.529 

3 
387 
390 
3 

396 
399 

3.486 
.224 

 
2.074 
.306 

15.585 
 
 

6.771 

.000* 
 
 

.000* 

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 จากตารางที่ 5 แสดงการเปรียบเทียบรายด้านเกี่ยวกับทัศนคติและพฤติกรรมการออกก าลังกาย
เพ่ือสุขภาพ และการสื่อสารออนไลน์ต่อการเข้าถึงการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของเยาวชน 
อ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่มีอายุและรายได้ต่างกันมีทัศนคติต่อพฤติกรรม 
การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทั้งนี้พบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างที่มีรายได้ต่างกันมีการสื่อสารออนไลน์ ต่อการเข้าถึงการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทั้งนี้จากตารางข้างต้นสามารถสรุปได้ ดังนี้ 
 1) กลุ่มตัวอย่างที่มีอายุต่างกันส่งผลต่อทัศนคติพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ทั้งนี้กลุ่มตัวอย่างที่มีอายุต่างกันไม่ส่งผลต่อการสื่อสารออนไลน์
ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 2) กลุ่มตัวอย่างที่มีการศึกษาต่างกันไม่ส่งผลต่อทัศนคติพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
เพ่ือสุขภาพ ทั้งนี้ การศึกษาต่างกันไม่ส่งผลต่อการสื่อสารออนไลน์ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย
เพ่ือสุขภาพที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 3) กลุ่มตัวอย่างที่มีอาชีพต่างกันไม่ส่งผลต่อทัศนคติพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
ทั้งนี้อาชีพต่างกันไม่ส่งผลต่อการสื่อสารออนไลน์ ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
ที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 4) กลุ่มตัวอย่างที่มีรายได้ต่างกันส่งผลต่อทัศนคติพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ
ต่างกัน และรายได้ที่ต่างกันการสื่อสารออนไลน์ส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ
แตกต่างกันอยา่งมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.05 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 จากผลการการศึกษาสามารถอภิปรายผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์ในการวิจัย ดังนี้ 
 1. เพื่อศึกษาทัศนคติต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของเยาวชน อ าเภอเมือง 
จังหวัดอุดรธานี 

จากการศึกษาพบว่าภาพรวมมีค่าเฉลี่ยของทัศนคติต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
เพ่ือสุขภาพของเยาวชน อ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี อยู่ในระดับมากซึ่งส่วนใหญ่มีทัศนคติ 
ต่อการออกก าลังกายสามารถเพ่ิมสมรรถภาพด้านร่างกาย จิตใจและสติปัญญา รองลงมา 
การออกก าลังกายช่วยลดปัญหาด้านสุขภาพและการออกก าลังกาย ท าให้ได้พบเพ่ือนใหม่ตามล าดับ
ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของพงศา โพชัย (2567) ที่ได้ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม 
การออกก าลังกายของบุคลากรสถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง ที่ว่าทัศนคติที่เกี่ยวกับการออกก าลังกาย
ส่วนใหญ่อยู่ ในระดับดี  โดยกลุ่ มตัวอย่างมีจุดประสงค์ของการออกก าลั งกายเพ่ือสุขภาพ  
อีกทั้ งสอดคล้องกับการศึกษาของอนุสรณ์  ส่องแสง และคณะ (2565) ที่ ได้ศึกษาพฤติกรรม 
การออกก าลังกายของประชาชนในเขตสุขภาพที่ 10 ที่ว่าจุดประสงค์ในการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ
ส่วนใหญ่อยู่ในระดับดีซึ่งปัจจัยด้านความรู้ ความเข้าใจ และความรู้สึกนึกคิดมีความส าคัญในการจูงใจ
มากที่สุดต่อพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ และน าไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกาย
เพ่ือสุขภาพของตนเอง 
 2. เพื่อศึกษาการสื่อสารออนไลน์ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
ของเยาวชน อ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี   

จากการศึกษาการสื่อสารออนไลน์ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
ของเยาวชน อ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี พบว่าปัจจัยการสื่อสารออนไลน์และเนื้อหาด้าน 
การออกก าลังกายสามารถตอบโจทย์ความต้องการส่วนบุคคลมีค่าเฉลี่ยมากที่สุด รองลงมาการสื่อสาร
ออนไลน์และเนื้อหาด้านการออกก าลังกาย สามารถเข้าถึงได้ง่ายและการสื่อสารออนไลน์และเนื้อหา
ด้านการออกก าลังกายมีความเหมาะสมส าหรับทุกช่วงวัยตามล าดับ ซึ่งจากการศึกษาสามารถอธิบาย
ได้ว่าการสื่อสารออนไลน์มีความสัมพันธ์ในการสร้างแรงจูงใจในการตัดสินใจออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ
ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Julia Durau และคณะ (2022) ที่ได้ศึกษาแรงจูงใจในการออกก าลังกาย
จากผลกระทบของสื่อออนไลน์ในการมีส่วนร่วมในการออกก าลังกาย ซึ่งผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า
การรับชมสื่อสังคมออนไลน์มีผลต่อการออกก าลังกาย โดยผู้ที่มีความเชื่อถือหรือเป็นผู้เชี่ยวชาญ 
และมีเสน่ห์สามารถส่งผลกระทบต่อการเพ่ิมประสิทธิภาพในการออกก าลังกาย และกระตุ้นแรงจูงใจ
ได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนี้การค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับเทคนิคใหม่ ๆ ในการออกก าลังกาย
และการค้นหาแรงบันดาลใจจากการออกก าลังกาย ตลอดจนการค้นหาข่าวสารการออกก าลังกาย 
ที่ก าลังนิยมเป็นกิจกรรมที่ได้รับความนิยมของผู้บริโภคข่าวสาร ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ  
Lou and Yuan (2019) ที่ได้ศึกษาคุณค่าข่าวสารและความน่าเชื่อถือต่อความน่าเชื่อถือของผู้บริโภค 
ในการสื่อสารออนไลน์ การศึกษาแสดงให้เห็นว่าข้อมูลต่าง ๆ บนสื่อสังคมออนไลน์ที่มาจากกลุ่ม 
ผู้มีอิทธิพลมีผลต่อความเชื่อมั่นของผู้บริโภคหรือผู้รับข้อมูลข่าวสารของผู้บริโภค ซึ่งการสื่อสาร
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ออนไลน์มีผลต่อการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ และสามารถพัฒนากิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพ 
และการออกก าลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ทั้ งนี้จากการศึกษาความสัมพันธ์รายด้าน สามารถอธิบายได้ว่าอายุต่างกันส่งผล 
ต่อทัศนคติต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพแตกต่างกัน และรายได้ต่างกันส่งผลต่อทัศนคติ
ต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ และการสื่อสารออนไลน์ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจ 
ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพแตกต่างกัน ซึ่งผลการศึกษาดังกล่าวแสดงว่าปัจจัยส่วนบุคคลมีผลต่อการ
ตัดสินใจออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของเอกสิทธิ เด่นดวง (2566)  
ที่ได้ท าการศึกษากิจกรรมการใช้สื่อสังคมออนไลน์ ที่ส่งผลต่อแรงจูงใจในการออกก าลังกายของคนวัย
ท างานในเขตกรุงเทพมหานคร ซึ่งได้อธิบายว่าผู้มีรายได้เฉลี่ยน้อยย่อมมีข้อจ ากัดในการเข้าถึงสถานที่
หรืออุปกรณ์ส าหรับการออกก าลังกายที่มีความเหมาะสมและทันสมัย รวมถึงเนื้อหาสื่อสังคมออนไลน์
บางอย่างที่มีความเหมาะสมส าหรับการออกก าลังกาย นอกจากนี้ผู้ที่มีรายได้จ ากัดอาจไม่มีเวลา 
ในการท ากิจกรรมบนสื่อสังคมออนไลน์  เนื่องจากจ าเป็นต้องท างานจึงท าให้การเข้าถึงในกลุ่มนี้ 
ไม่สามารถเข้าถึงการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพได้  ทั้งนี้การสื่อสารออนไลน์เป็นกิจกรรมที่ได้รับ 
ความนิยมในการส่งเสริมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ เช่น วีดิโอการให้ความรู้ด้านการออกก าลังกาย
เพ่ือสุขภาพมีอิทธิพลท าให้ เกิดแรงจูงใจในการออกก าลังกาย ทั้ งนี้ปัจจัยส่วนบุคคลรายด้าน 
ส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพของเยาวชน อ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1. ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
1.1 จากผลการวิจัยท าให้ทราบถึงปัจจัยที่ส่งผลและไม่ส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย

เพ่ือสุขภาพของเยาวชน อ าเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี ดังนั้นจึงสามารถน าผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์
ในด้านการสื่อสารเพื่อส่งเสริมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 

1.2 ควรมีการศึกษาปัจจัยในมิติอ่ืน ๆ ที่สัมพันธ์และส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย 
เพ่ือสุขภาพ 

1.3 ควรมีการศึกษาการสื่อสารในสื่อสังคมออนไลน์ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย 
เพ่ือสุขภาพในกลุ่มผู้รับสารกลุ่มอ่ืน ๆ 
 2. ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

2.1 ผลการวิจัยสามารถน าไปวางแผนและบริการจัดการด้านข้อมูลการสื่อสารของหน่วยงาน
องค์กรและบุคลากรที่เกี่ยวข้อง เพ่ือเป็นแนวทางในการส่งเสริมการสื่อสารเพ่ือการออกก าลังกาย 
เพ่ือสุขภาพ 
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