
วารสารศึกษาศาสตร์ปริทัศน ์ ปีที่  32   ฉบับที่  3 
 

154 

การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ที่ลงทะเบียนเรียน
ในรายวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไป 

The Study of Behaviors for Exercises of Physical Activity Student  
ณัฐชนนท์  ซังพุก 

Natchanon  Sungpook 
ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

 

บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์        
ท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชากิจกรรมพลศึกษาท่ัวไป       
ปีการ ศึกษา  2559  โดยได้จํ าแนกตามตัวแปร เพศ  
ระดับช้ันปี  คณะ  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็น
นิสิตท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชากิจกรรมพลศึกษาท่ัวไป 
จํานวน 400  คน แบ่งเป็นชาย 237 คน เพศหญิง 163 คน
โดยใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมสถิติสําเร็จรูปเพื่อการวิจยัทาง
สั งคมศาสตร์และเสนอผลการวิ เคราะห์ข้อมูลตาม
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 400 ราย 
ผู้ตอบแบบสอบถามเป็นเพศชายร้อยละ 59.25 เพศหญิง
ร้อยละ 40.75 ส่วนใหญ่อายุ 19 ปี คิดเป็นร้อยละ 41.25 
มีน้ําหนัก 45 กิโลกรัม ร้อยละ 11 สูง 161 เซนติเมตร   
ร้อยละ 10.75 กําลังศึกษาอยู่ช้ันปีท่ี 1 ร้อยละ 56        
คณะวิศวกรรมศาสตร์ ร้อยละ 23.75 ออกกําลังกายเฉลี่ย
สัปดาห์ละ 1 – 2 วัน ร้อยละ 59.50 ใช้ระยะเวลาในการ
ออกกําลังกาย 15 – 30 นาที ร้อยละ 42.25 โดยแต่ละคน
ส่วนใหญ่จะออกกําลังกายหลายรูปแบบ แต่นิยมมากท่ีสุด
คือการวิ่ง 

คําสําคัญ: พฤติกรรมการออกกาํลังกาย กิจกรรมพลศึกษา 

Abstract 

The purpose of this research was to 
investigate the exercise behaviors of Kasetsart 
University students who enrolled in  physical  
activities course in 2016 and classified by gender, 
grade level, year. The sample were 400 students 
who enrolled in  physical education courses were 
divided into 237 male and 163 female students. 
The questionnaire was used to collect data. The 
data were analyzed by using the statistical 

program, and were analyzed according to the 
objectives of the research. 

The results of the study showed that 400 
samples were male, 59.25% male, 40.75% 
female, 19 years old, 41.25%, 45 kg, 11%, 161 
cm, 10.75% Year 1, 56%, Faculty of Engineering, 
23.75%, exercised an average of 1 to 2 times a 
week, 59.50%, exercise time was 15 - 30 minutes, 
42.25%. Making physical formats but the most 
popular was running. 

Keywords: Exercise  Behaviors, Physical  Activities 

บทนํา 

การออกกําลังกายเป็นกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ
ประการหนึ่งท่ีสําคัญโดยมีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย เพื่อช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานให้อวัยวะ
ระบบต่างๆ ของร่างกายได้ทํางาน อย่างเต็มท่ี เช่น ระบบ
กล้ามเนื้อและข้อต่อ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ 
เป็นต้น นอกจากนี้ยังก่อให้เกิดประโยชน์ต่อบุคคลทุกเพศ 
ทุกวัย ท้ังบุคคลท่ีมีภาวะสุขภาพดีและบุคคลท่ีเจ็บป่วยและ
อีกท้ังยังสามารถป้องกันโรคหรือลดอัตราเสี่ยงการเกิดโรค
ต่างๆ เช่น โรคอ้วน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและ
หลอดเลือด (Department of health, 2006)  ประเทศ
ไทยมีนโยบายส่งเสริมการออกกําลังกาย โดยกระทรวง
สาธารณสุขมีนโยบายสร้าง เสริมสุขภาพเพื่อให้ประชาชน
ไทยทุกกลุ่มอายุมีการออกกําลังกายท่ีถูกต้องและเหมาะสม 
กระแสการให้ความสนใจต่อสุขภาพ การก้าวสู่สังคม
ผู้สูงอายุ การตื่นตัวในเรื่องการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ของคนทั่วโลก รัฐบาลประเทศต่างๆ ได้ตระหนักและ
เล็งเห็นถึงความสําคัญของการกีฬา ซ่ึงรวมถึงการออกกําลัง
กายและเล่นกีฬา เพื่อให้มีสุขภาพแข็งแรงทําให้ประชาชน
ให้ความสนใจดูแลสุขภาพ เล่นกีฬาและออกกําลังกายมาก
ขึ้นตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับท่ี 11 
(พ.ศ. 2555 – พ.ศ. 2559) ได้กําหนดแผนพัฒนาสุขภาพ
แห่งชาติ มุ่งเน้นสร้างเสริมสุขภาพมากกว่าซ่อมสุขภาพ 
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กําหนดเป้าหมายให้ประชาชนอย่างน้อยร้อยละ 60         
มีการออกกําลังกายและนโยบายต่อเนื่องถึงแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 10 (พ.ศ. 2550 – 
พ.ศ. 2554) ซ่ึงมีเป้าหมายการพัฒนาคุณภาพคนโดยให้คน
ไทยทุกคนได้รับการพัฒนาทั้งทางร่างกาย จิตใจ โดยมีการ
กําหนดแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติ เพื่อมุ่งเสริมสร้าง 
สุขภาพคนไทยให้มีสุขภาพแข็งแรง สนับสนุนให้คนไทย  
ลด ละ เลิก พฤติกรรมกลุ่มเสี่ยงทางสุขภาพ ออกกําลังกาย
อย่างสม่ําเสมอเล่นกีฬา และใช้เวลาว่างเป็นประโยชน์ 
(Ministry of Public Health, 2007) ดังนั้นการดูแล
สุขภาพจึงเป็นสิ่งสําคัญอย่างย่ิงสําหรับบุคคลทุกเพศ ทุกวัย 
โดยกิจกรรมการ ออกกําลังกายเป็นกิจกรรมหนึ่งท่ีสามารถ
ช่วยเสริมสร้างให้มีสุขภาพท่ีดีได้ ซ่ึงการส่งเสริมสุขภาพนั้น 
เป็นนโยบายการสร้างคุณภาพชีวิตท่ีสําคัญของรัฐบาลใน
ปัจจุบัน โดยมีกระทรวงสาธารณสุขเป็นหน่วยงานท่ี
รับผิดชอบในการดํา เนินกิจกรรม  ซ่ึ งมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ได้มีการตอบสนองนโยบายของรัฐบาลโดยมี
การกําหนดยุทธศาสตร์การส่งเสริม และพัฒนากีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ (พ.ศ.2552 – 2555) และใน
ยุทธศาสตร์ท่ี 1 เกี่ยวกับการพัฒนากีฬาเพื่อสุขภาพ เพื่อให้
นิสิต บุคลากร และบุคคลภายนอกท่ีสนใจ ตื่นตัวการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ ซ่ึงเป็นสัญญาณทางบวกต่อสุขภาพ
องค์รวมของสังคมไทยเพราะหากนิสิต บุคลากร และ
บุคคลภายนอก ส่วน ใหญ่ออกกําลังกายเป็นประจํา ย่อม
ส่งผลให้เกิดสุขภาพดีถ้วนหน้า ลดการใช้บริการซ่อม
สุขภาพ ลด เวลาหยุดงานจากการเจ็บป่วย นักศึกษาเป็น
กําลังพื้นฐานของสังคม ถ้ามีการอกกําลังกายเป็นนิสัยก็จะมี
สุขภาพดีตามไปด้วยในการทําวิจัยในการศึกษายังทราบถึง
พฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเป็นอยู่และความสําคัญของ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  เพื่อจะเป็นประโยชน์ในการ
วางแผนส่งเสริมพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อให้
เป็นไปตามนโยบายแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 
ฉบับท่ี 10 (National Economic and Social Development 
Board No.10, 2006: 58) 

ดังนั้นเราจึงสามารถสรุปได้ว่าพฤติกรรมสุขภาพ  
คือกิจกรรมการปฏิบัติของบุคคลท่ีมีวัตถุประสงค์เพื่อ     
การดูแลรักษาป้องกันหรือสร้างเสริมสุขภาพ  ซ่ึงมี ท้ัง
พฤติกรรมการภายนอกและภายใน 3  ด้าน คือ พฤติกรรม
ด้านความรู้ (Cognitive Behavior) พฤติกรรมด้านเจนคติ 
(Attitude Behavior) และพฤติกรรมด้านทักษะ 
(Psychomotor  Behavior)  จากความสําคัญของการออก
กําลังกายดังกล่าว ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นความสําคัญของ การ
ออกกําลังกายให้กับนิสิตในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของนิสิตท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชากิจกรรมพล
ศึกษาท่ัวไป ท้ังนี้เพื่อเป็นแนวทางส่งเสริมและวางแผน 
สนับสนุนการจัดกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการออกกําลังกาย
และเป็นข้อมูลสําหรับนิสิตในการจัดกิจกรรมการเรียน      
การสอนให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชา
กิจกรรมพลศึกษาท่ัวไป มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

1.  เพื่อศึกษาข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ
น้ําหนัก ส่วนสูง ช้ันปี คณะที่ศึกษา การออกกําลังกาย   
โดยเฉลี่ยต่อสัปดาห์ ระยะเวลาที่นิสิตใช้ในการออกกําลังกาย 
ตลอดจนรูปแบบท่ีใช้ในการออกกําลังกาย 

2.  เพื่อศึกษาความรู้เกี่ยวกับการออกกําลังกาย
ของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ท่ีลงทะเบียนเรียนใน
รายวิชากิจกรรมพลศึกษาท่ัวไป 

3.  เพื่อศึกษาเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
ของของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ท่ีลงทะเบียนเรียน
ในรายวิชากิจกรรมพลศึกษาท่ัวไป 

4.  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังของนิสิต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชา
กิจกรรมพลศึกษาท่ัวไป 

5.  เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ เจตคติ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ ท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชากิจกรรม      
พลศึกษาท่ัวไป 

ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 

ตัวแปรต้นคือ 

1.  ข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ น้ําหนัก 
ส่วนสูง ช้ันปี คณะที่ศึกษา  การออกําลังกายโดยเฉลี่ยต่อ
สัปดาห์ ระยะเวลาที่นิสิตใช้ในการออกกําลังกาย ตลอดจน
รูปแบบท่ีใช้ในการออกกําลังกาย 

2.  ความรู้เกี่ยวกับการออกกําลังกายของของนิสิต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชา
กิจกรรมพลศึกษาท่ัวไป 

3.  เจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนิสิต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชา
กิจกรรมพลศึกษาท่ัวไป 
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ตัวแปรตาม  คือ 

พฤติกรรมการออกกํ าลั งกายของของนิ สิ ต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชา
กิจกรรมพลศึกษาท่ัวไป 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

การออกกําลังกาย หมายถึง การปฏิบัติกิจกรรมที่
ทําให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายโดยใช้
แรงจากกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายอย่างมีระบบแบบ
แผนโดยการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายตามความบอ่ย 
(วันต่อสัปดาห์) ความนาน (นาทีต่อครั้ง) ความหนักเบา
รวมถึง ระยะอบอุ่นร่างกายและระยะผ่อนคลายกล้ามเนื้อท่ี
ถูกต้องตามหลักของการออกกําลังกายมีวัตถุประสงค์เพื่อ
สร้างเสริมสุขภาพ 

ความรู้ในการออกกําลังกาย หมายถึง ความสามารถ
ท่ีจดจําและระลึกได้จากประสบการณ์ ความเข้าใจตลอดจน
การนําไปประยุกต์ใช้การวิเคราะห์การสังเคราะห์และการ
ประเมินค่าเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

เจตคติต่อการออกกําลังกาย หมายถึง ความรู้สึก
นึกคิดของนิสิตท่ีมีต่อการออกกําลังกาย 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง พฤติกรรม
โดยรวมของการออกกําลังกายโดยการเล่นคนเดียวหรือ 
เล่น เป็นหมู่ คณะในแต่ละวันในแต่ละช่วง เวลาตาม         
ความพึงพอใจของนิสิตโดยการออกกําลังกายตามชนิดท่ีมี
อุปกรณ์ เช่น ฟุตบอล ตะกร้อ วอลเลย์บอล แบดมินตัน 
เทนนิส เป็นต้น และการออกกําลังกายท่ีไม่มีอุปกรณ์ เช่น      
การวิ่ง แอโรบิก การเดิน การว่ายน้ํา เป็นต้น เพื่อเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายและเพื่อให้มีรูปร่างทรวดทรงดี 

นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ หมายถึง นิสิต
ชายและหญิงท่ีลงทะเบียนในรายวิชากิจกรรมพลศึกษา
ท่ัวไปตามแต่ละชนิดกีฬาในปีการศึกษา 2559 

ประโยชน์ที่ได้รับ 

1.  ทราบภาวะสุขภาพของ นิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชากิจกรรมพลศึกษา
ท่ัวไป 

2.  ทราบระดับความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ท่ีลงทะเบียน
เรียนในรายวิชากิจกรรมพลศึกษาท่ัวไป 

3.  ทราบระดับเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ท่ีลงทะเบียน
เรียนในรายวิชากิจกรรมพลศึกษาท่ัวไป 

4.  ทราบระดับพฤติกรรมการออกกําลังกายนิสิต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชา
กิจกรรมพลศึกษาท่ัวไป 

5. ผลการศึกษาสามารถนําไปเสนอแนะแก่ตัว
นิสิตและคณะที่นิสิตกําลังศึกษาอยู่เกี่ยวกับการสร้างเสริม
สุขภาพตลอดจนนิสิตสามารถพัฒนารูปแบบของการ     
ออกกําลังกายได้อย่างเหมาะสมเพื่อใช้ในแนวทางในการ
ส่งเสริมสุขภาพและป้องกันปัญหาสุขภาพและเป็นข้อมูล
สําหรับการศึกษาประเด็นอื่นๆที่เกี่ยวข้องกับการออกกําลังกาย 
เพื่อสุขภาพต่อไป 

วิธีดําเนินการวิจัย 

รูปแบบการศึกษา 

การศึกษาครั้ งนี้ เป็นการศึกษาเชิ งพรรณนา 
(Descriptive Study) โดยใช้แบบสอบถามเพื่อศึกษา
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ 

ประชากร 

ประชากรที่ ใ ช้ ใ นก า รศึ กษ า  คื อ  ของนิ สิ ต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ท่ีลงทะเบียนเรียนรายวิชา
กิจกรรมพลศึกษาท่ัวไป ปีการศึกษา 2559 จํานวนทั้งสิ้น 
4,000 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 

การกําหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้
ผู้วิจัยได้กําหนดกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเปิดตารางสําเร็จ
ของ Yamane จากจํานวนประชากร 4,000 คนและ
กําหนดค่าความเช่ือมั่น 95% ความผิดพลาดไม่เกิน 5%  
ซ่ึงได้กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ จํานวน 400 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา 

เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลครั้งนี้ผู้ศึกษาใช้
แบบสอบถามในการเก็บข้อมูลเพื่อศึกษาพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์โดยสร้าง
แบบสอบถามขึ้นตามกรอบแนวคิดทฤษฏีได้จากการ
ทบทวนงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง และสอดคล้องกับวัตถุประสงค์
ของการวิจัยในรูปตารางประกอบคําบรรยาย โดยแบ่งการ
นําเสนอเป็น 5 ตอน ดังนี้ 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพ
ท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม (Check List) 

ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการวัดความรู้
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการวัดด้านเจตคติ
เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการวัดพฤติกรรม
การออกกําลังกาย (ปฏิบัติ) เพื่อสุขภาพ 

ตอนที่ 5 ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย (Open – Ended Questionnaires) 

เกณฑ์การให้คะแนน 

แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายของของ 
นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

ส่วนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลส่วนบุคคล 
ได้แก่ เพศ อายุ น้ําหนัก ส่วนสูง ช้ันปี คณะการออกกําลังกาย
โดยเฉลี่ยต่อสัปดาห์ ระยะเวลาที่นิสิตใช้ในการออกกําลังกาย 
ตลอดจนรูปแบบท่ีใช้ในการออกกําลังกายตรวจสอบรายการ 
(Check-List) จํานวน 7 ข้อ 

ส่วนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับความรู้เกี่ยวกับ 
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพโดยแบบสอบถามความรู้มี
จํานวน 12 ข้อ 

การแปลความหมายคะแนนระดับความรู้เป็น 3 
ระดับโดยเกณฑ์ให้คะแนนโดยใช้การวัดแบบอิงเกณฑ์ของ 
Bloom (Phansira, 2001: 148) ดังนี้ 

ระดับด ี หมายถงึ ได้คะแนนร้อยละ 80 ขึ้นไป 
(9.00–12.00 ข้อ) 

ระดับปานกลาง หมายถงึ ได้คะแนนร้อยละ 60-79 
(5.00–8.99 ข้อ) 

ระดับไม่ด ี หมายถงึ ได้คะแนนร้อยละ 59 ลงมา 
(0.00– 4.99 ข้อ) 

ส่วนที่ 3 การวัดด้านเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรม       
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเป็นแบบสอบถามแบบช่วง
มาตราส่วน (Interval scale) มี 4 ระดับคือเห็นด้วยอย่างย่ิง  
เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วยอย่างย่ิง จํานวน 12 ข้อ 

เห็นด้วยอย่างย่ิง  หมายถงึ ข้อความนั้นตรงกบัความรู้สึก
อย่างมาก 

เห็นด้วย   หมายถงึ ข้อความนั้นตรงกบัความรู้สึก 

ไม่เห็นดว้ย หมายถงึ ข้อความนั้นไม่แนใ่จวา่    
ตรงกับความรู้สกึ 

ไม่เห็นดว้ยอย่างย่ิง  หมายถึง ข้อความนั้นไม่ตรงกับ
ความรูส้ึกอย่างมาก 

ส่วนที่ 4 พฤติกรรมการออกกําลังกายเป็น
แบบสอบถามเป็นแบบสอบถามแบบช่วงมาตราส่วน 
(Interval scale) มี 4 ระดับ คือ ปฏิบัติเป็นประจํา ปฏิบัติ
น้อยครั้ง  ปฏิบัติบางครั้ง ไม่เคยปฏิบัติจํานวน 12 ข้อ 

ปฏิบัติเป็นประจํา หมายถงึ ปฏิบัติเป็นประจํา (มากกวา่ 5-
7 วัน/สัปดาห)์ 

ปฏิบัติน้อยครั้ง   หมายถงึ  ปฏิบัติน้อยครั้ง  (มากกวา่ 3-4 
วัน/สปัดาห์) 

ปฏิบัติบางครั้ง หมายถงึ ปฏิบัติบางครั้ง (1-2 ครั้ง/
สัปดาห)์  

ไม่เคยปฏิบัต ิ หมายถงึ ไม่เคยปฏิบัต ิ

ตอนที่ 5  ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกาย (Open – Ended Questionnaires) 

การสร้างเครื่องมือในการศึกษาครั้งนี้ผู้ศึกษามี
ขั้นตอนการสร้างดังนี้ 

1.  ศึกษาระเบียบวิธีการวิจัยค้นคว้าเอกสาร
วิชาการและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

2.  สร้างแบบสอบถามให้ครอบคลุมกรอบแนวคิด
ท่ีใช้ในการวิจัย 

3.  นําแบบสอบถามไปให้ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบ
และให้คําแนะนําปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถามเพื่อพิจารณา
ความถูกต้องเชิงเนื้อหา การใช้ภาษาชัดเจนแล้วพิจารณา
ปรับปรงุแก้ไข 

4.  ปรับปรุงแก้ไขเครื่องมือ 

5.  ได้เครื่องมือฉบับสมบูรณ์ 

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

1.  ก า ร ต ร ว จ ส อ บ ค ว า ม ต ร ง เ ช ิง เ นื ้อ ห า          
(Content Validity) โดยนําแบบสอบถามให้ผู้เช่ียวชาญ
ตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสมและความสมบูรณ์ของ
เนื้อหาผู้เช่ียวชาญได้เสนอให้ปรับปรุงในส่วนของเนื้อหาให้
มีความครอบคลุมตามสัดส่วนองค์ประกอบของเนื้อหาให้
ตรงประเด็นท่ีศึกษา และให้มีความละเอียดในการใช้ภาษา
ท่ีสามารถเข้าใจง่าย 
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2.  ตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามด้านความ
เช่ือมั่น (Reliability) โดยนําแบบสอบถามที่ได้ไปทดสอบ
ขั้นต้น (Try Out) กับกลุ่มท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างในการศึกษา
ท่ีมีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจํานวน 30 คนท่ี
ลงทะเบียนรายวิชากิจกรรมพลศึกษาทั่วไป และนําผลท่ีได้
ไปวิเคราะห์หาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามโดยใช้วิธีการ
ของคูเดอร์ริชาร์ดสัน (Kuder – Richardson) KR-20 และ
หาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
Alpha Coefficient) ด้วยโปรแกรมสําเร็จรูป 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1.  ขอความร่วมมือกับอาจารย์ผู้สอนในรายวิชา
กิจกรรมพลศึกษาท่ัวไปในแต่ละหมู่เรียน 

2.  แนะนําตัวอธิบายวัตถุประสงค์ของการวิจัยและ
ขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยให้กลุ่ม
ตัวอย่างกรอกแบบสอบถามด้วยตนเอง 

3.  หลังจากนั้นนําข้อมูลท้ังหมดมาตรวจสอบความ
ครบถ้วนสมบูรณ์ เพื่อทําการวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์
สําเร็จรูปตามลําดับ ดังนี้ 

1.  นําข้อมูลท่ีได้จากแบบสอบถามเก็บรวบรวมไว้
มาลงรหัส 

2.  ตรวจสอบความถูกต้องในการลงรหัส 

3.  จัดเตรียมโปรแกรมและเตรียมแบบสอบถาม
เพื่อบันทึกข้อมูลเข้าเครื่องคอมพิวเตอร์ 

4.  วิเคราะห์ข้อมูลโดยวิธีทางสถิติด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์สําเร็จรูป 

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ 

สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Study) วิเคราะห์
ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่างได้แก่ เพศ อายุ น้ําหนัก 
ส่วนสูง ช้ันปี  คณะที่ศึกษา  การออกกําลังกายโดยเฉลี่ยต่อ
สัปดาห์ ระยะเวลาที่นิสิตใช้ในการออกกําลังกาย ตลอดจน

รูปแบบท่ีใช้ในการออกกําลังกาย จุดประสงค์ในการ       
ออกกําลังกายและกีฬาประเภทใดที่ชอบ วิเคราะห์ข้อมูล
ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกกําลังกาย เจตคติเกี่ยวกับ   
การออกกําลังกาย และพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยใช้
จํานวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าต่ําสุด 
และค่าสูงสุด 

ผลการวิจัย 

การวิเคราะห์และการนําเสนอผลของการวิจัย เรื่อง 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ของนิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ ท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชากิจกรรม      
พลศึกษาท่ัวไป ปีการศึกษา 2559 จํานวน 400 ราย โดยใช้
แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมสถิติสําเร็จรูป เพื่อการวิจัย
ทางสังคมศาสตร์ และเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตาม
วัตถุประสงค์ของการวิจัยในรูปตารางประกอบคําบรรยาย 
โดยแบ่งการนําเสนอเป็น 5 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผ ล ก า ร วิ เ ค ร า ะห์ ข้ อ มู ล เ กี่ ย ว กั บ
สถานภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม (Check List) 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการวัดความรู้
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการวัดด้านเจตคติ
เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการวัดพฤติกรรม
การออกกําลังกาย (ปฏิบัติ) เพื่อสุขภาพ 

ตอนที่ 5 ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะเกี่ยวกับ 
การออกกําลังกาย (Open – Ended Questionnaires) 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพทั่วไป
ของผู้ตอบแบบสอบถาม (Check List) ผลการวิเคราะห์
ข้อมูลสถานภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ 
เพศ อายุ น้ําหนัก ส่วนสูง ชั้นปีที่ศึกษา คณะที่ศีกษา 
จํานวนวันที่ออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาโดยเฉลี่ยต่อ
สัปดาห์ ระยะเวลาที่ใช้ในการออกกําลังกายหรือเล่นกีฬา 
รูปแบบหรือกีฬาที่ใช้ในการออกกําลังกาย แสดงผลดัง
ตารางที่ 1 ดังนี้ 
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ตารางที่ 1  จํานวนร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม 
(n =400) 

สถานภาพทั่วไป จํานวน ร้อยละ 
1. เพศ 

ชาย 237 59.25 
หญิง 163 40.75 

2.1 อายุ (ปี) 
17 2 0.50 
18 28 7 
19 165 41.25 
20 98 24.50 
21 48 12 
22 59 14.75 

2.2 น้ําหนกั (กิโลกรัม) 
45 44 11 
47 18 4.50 
49 18 4.50 
50 21 5.25 
51 21 5.25 
53 31 7.75 
55 35 8.75 
57 26 6.50 
59 15 3.75 
61 31 7.75 
63 19 4.75 
65 20 5 
67 19 4.75 

2.2 น้ําหนกั (กิโลกรัม) (ต่อ) 
69 10 2.50 
71 13 3.25 
73 7 1.75 
75 10 2.50 
77 2 0.50 
79 8 2.00 
81 7 1.75 
83 25 6.25 

2.3 ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 
145 2 0.50 
147 0 0 
149 3 0.75 
151 8 2 
153 19 4.75 
155 26 6.50 
157 29 7.25 
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ตารางที่ 1  จํานวนร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม (ต่อ) 
(n =400) 

สถานภาพทั่วไป จํานวน ร้อยละ 
159 29 7.25 
161 43 10.75 
163 26 6.50 
165 36 9 
167 31 7.75 
169 24 6 
171 36 9 
173 21 5.25 
175 25 6.25 
177 19 4.75 
179 10 2.50 
181 7 1.75 
183 4 1 
185 0 0 
187 2 0.50 

3. ช้ันปีท่ี  
1 224 56 
2 86 21.50 
3 28 7 
4 56 14 

5 หรือมากกว่า 6 1.50 
4. คณะที่ศึกษา  

มนุษยศาสตร ์ 14 3.50 
คณะเกษตร 15 3.75 
คณะบริหารธุรกิจ 50 12.50 
คณะประมง 6 1.50 
คณะวนศาสตร์ 11 2.75 
คณะวิทยาศาสตร์ 20 5 
คณะวิศวกรรมศาสตร ์ 95 23.75 
คณะศึกษาศาสตร ์ 14 3.50 
คณะเศรษฐศาสตร์ 61 15.25 
คณะสถาปตัยกรรมศาสตร ์ 1 0.25 
คณะสังคมศาสตร ์ 69 17.25 
คณะสัตวแพทยศาสตร ์ 2 0.50 
คณะอุตสาหกรรมเกษตร 4 1 
คณะเทคนิคการสตัวแพทย ์ 26 6.50 
คณะสิ่งแวดล้อม 12 3 
บัณฑิตวิทยาลัย 0 0 

5. นิสิตออกกาํลงักายหรอืเล่นกฬีาโดยเฉลี่ยสัปดาห์ละ (วัน)
1 - 2 238 59.50 
2 - 3 110 27.50 
3 - 4  27 6.75 
4 - 5 17 4.25 
6 - 7 8 2 
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ตารางที่ 1  จํานวนร้อยละของผูต้อบแบบสอบถาม (ต่อ) 
(n =400) 

สถานภาพทั่วไป จํานวน ร้อยละ 
6. ระยะเวลาที่นิสติใช้ในการออกกาํลังกายหรือเล่นกฬีา   

น้อยกว่า 15 นาที 31 7.75 
ประมาณ 15 นาที 49 12.5 

ประมาณ 15 – 30 นาที 169 42.25 
ประมาณ 45 นาที 55 13.75 
ประมาณ 1 ช่ัวโมง 54 13.50 
มากกวา่ 1 ช่ัวโมง 42 10.50 

 

รูปแบบหรือกีฬาที่ใช้ในการออกกําลังกาย พบว่า
นิสิตมีรูปแบบหรือกีฬาท่ีใช้ในการออกกําลังกายดังนี้ วิ่ง 
บาสเก็ตบอล โยคะ ฟิตเนส ฟุตซอล ฟุตบอล เดิน เวทเท
รนนิ่ง ว่ายน้ํา วอลเล่ย์บอล ลุกนั่ง ดันพื้น คาร์ดิโอ กระโดด
เชือก ฮุลาฮูป แบดมินตัน เต้นแอร์โรบิค ปั่นจักรยาน แพ
ลงค์ T25  ต่อยมวย กระโดดตบ ฮอกกี้ สนุกเกอร์ เทนนิส 
โดยส่วนใหญ่นิสิตมีการออกกําลังกายมากกว่า 1 รูปแบบ 
และนิยมออกกําลังกายโดยการวิ่งมากท่ีสุดจากข้อมูลใน
ตารางที่ 1 จะเห็นได้ว่ากลุ่มตัวอย่างท้ังสิ้น 400 ราย ผู้ตอบ

แบบสอบถามเป็นเพศชายร้อยละ 59.25 เพศหญิงร้อยละ 
40.75 ส่วนใหญ่อายุ 19 ปี คิดเป็นร้อยละ 41.25 มีน้ําหนัก 
45 กิโลกรัม ร้อยละ 11 สูง 161 เซนติเมตร ร้อยละ 10.75 
กําลังศึกษาอยู่ช้ันปีท่ี 1 ร้อยละ 56 คณะวิศวกรรมศาสตร์ 
ร้อยละ 23.75 ออกกําลังกายเฉลี่ยสัปดาห์ละ 1 – 2 วัน 
ร้อยละ 59.50  ใช้ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 15 – 30 
นาที ร้อยละ 42.25 โดยแต่ละคนส่วนใหญ่จะออกกําลัง
กายหลายรูปแบบ แต่นิยมมากท่ีสุด คือ การวิ่ง 

ตอนที่ 2  การวิเคราะห์ข้อมูลการวัดความรู้เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

ตารางที่ 2  จํานวนร้อยละของการวดัความรู้เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
(n =400) 

ความรู้เกี่ยวกับการออกกําลังกาย จํานวน ร้อยละ 
1. การออกกําลังกายสามารถช่วยใหร้ะบบต่าง ๆ ของร่างกายทํางานไดด้ีขึ้น 

ใช่ 400 100 
ไม่ใช่ 0 0 

2. การอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนือ้ก่อนและหลงัการออกกําลังกาย 
ใช่ 300 75 

ไม่ใช่ 100 25 
3. หลังการออกกาํลังกายเสร็จใหม่ ๆ ควรดื่มน้ําตามทันที เพื่อลดความกระหายในปรมิาณครั้งละมาก ๆ 

ใช่ 47 11.75 
ไม่ใช่ 353 88.25 

4. ระยะเวลาของการออกกาํลงักายเพื่อให้เกิดผลต่อสขุภาพ คือ อย่างนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วัน ครั้งละไม่ต่าํกวา่  15 - 30 นาที 
ใช่ 381 95.25 

ไม่ใช่ 19 4.75 
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ตารางที่ 2  จํานวนร้อยละของการวดัความรู้เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
(n =400) 

ความรู้เกี่ยวกับการออกกําลังกาย จํานวน ร้อยละ 
5. เมื่อออกกาํลงักายเป็นประจาํสม่ําเสมอรา่งกายของเราจะสามารถเล่นกีฬาได้เป็นระยะเวลานานขึ้นและหายเหนื่อยเร็ว 

ใช่ 391 97.75 
ไม่ใช่ 9 2.25 

6. ในระยะแรกของการออกกําลังกายควรจะออกกาํลงักายภายในปริมาณท่ีหนักและปฏิบตัิอย่างรวดเรว็ 
ใช่ 48 12 

ไม่ใช่ 352 88 
7. ในการออกกาํลงักายในขณะที่อากาศร้อนมาก ควรใส่เสือ้แขนยาวใหม้ิดชิดและกางเกงขายาวเพื่อป้องกันความรอ้นจาก
แสงแดด 

ใช่ 93 23.25 
ไม่ใช่ 307 76.75 

8. ในขณะที่ยืดเหยียดกล้ามเนื้อควรทําอย่างรวดเรว็ในแต่ละท่าของการยดืเหยียด 
ใช่ 50 12.50 

ไม่ใช่ 350 87.50 
9. การออกกําลังกายทําให้รา่งกายรูส้ึกผ่อนคลายและช่วยลดความเครียดได ้

ใช่ 396 99 
ไม่ใช่ 4 1 

10. การว่ายน้าํทําใหส้่วนตา่ง ๆ ของร่างกายไดม้ีการเคลื่อนไหว 
ใช่ 396 99 

ไม่ใช่ 4 1 
11. การแต่งกายให้เหมาะสมกับกจิกรรมหรือชนิดกฬีาสามารถช่วยให้สามารถเล่นกีฬาชนิดนั้นได้อย่างคล่องแคล่ว และมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น 

ใช่ 392 98 
ไม่ใช่ 8 2 

 

จากข้อมูลในตารางที่ 2 จะเห็นได้ว่าจากกลุ่ม
ตัวอย่างท้ังสิ้น 400 ราย ทุกคนเห็นด้วยว่าการออกกําลัง
กายท่ีสามารถช่วยให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายทํางานได้ดี
ขึ้น คิดเป็นร้อยละ 100 นอกจากนี้กลุ่มตัวอย่างยังเห็นด้วย
กับการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อก่อนและ
หลังการออกกําลังกาย คิดเป็นร้อยละ 75 ไม่เห็นด้วยกับ
หลังการออกกําลังกายเสร็จใหม่ๆ ควรดื่มน้ําตามทันที       
คิดเป็นร้อยละ 88.25 เพื่อลดความกระหายในปริมาณ      
ครั้งละมากๆ คิดเป็นร้อยละ 88.25 เห็นด้วยกับระยะเวลา
ของการออกกําลังกายเพื่อให้ เกิดผลต่อสุขภาพ  คือ           
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ครั้งละไม่ต่ํากว่า 15 - 30 นาที 
คิดเป็นร้อยละ 95.25 เห็นด้วยกับเมื่อออกกําลังกายเป็น
ประจําสม่ําเสมอร่างกายของเราจะสามารถเล่นกีฬาได้เป็น
ระยะเวลานานขึ้นและหายเหนื่อยเร็ว คิดเป็นร้อยละ 
97.75 

 
 

ไม่เห็นด้วยกับในระยะแรกของการออกกําลังกายควรจะ
ออกกําลังกายภายในปริมาณท่ีหนัก และปฏิบัติอย่าง
รวดเร็ว คิดเป็นร้อยละ 88 ไม่เห็นด้วยกับในการออกกําลัง
กายในขณะที่อากาศร้อนมากควรใส่เสื้อแขนยาวให้มิดชิด
และกางเกงขายาวเพื่อป้องกันความร้อนจากแสงแดด        
คิดเป็น ร้อยละ 76.75 ไม่เห็นด้วยกับในขณะที่ยืดเหยียด
กล้ามเนื้อควรทําอย่างรวดเร็วในแต่ละท่าของการยืดเหยียด 
คิดเป็นร้อยละ 87.50 เกือบท้ังหมดเห็นด้วยกับการออก
กําลั งกายทําให้ร่ างกายรู้ สึกผ่อนคลายและช่วยลด
ความเครียดได้ คิดเป็นร้อยละ 99 เห็นด้วยกับการว่ายน้ํา
ทําให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้มีการเคลื่อนไหว คิดเป็น
ร้อยละ 99 และเห็นด้วยกับการแต่งกายให้เหมาะสมกับ
กิจกรรม หรือชนิดกีฬาสามารถช่วยให้สามารถเล่นกีฬา
ชนิดนั้นได้อย่างคล่องแคล่วและมีประสิทธิภาพมากขึ้น       
คิดเป็นร้อยละ 98 
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ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลการวัดด้านเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

ตารางที่ 3  ค่าเฉลี่ยและค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  
(n = 400) 

เจตคติเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน 

ระดับความเห็น 

1. การออกกําลังกายทําให้รา่งกายไกลโรคร้ายตา่ง ๆ 3.57 0.52 เห็นด้วยอย่างย่ิง 
2. การออกกําลังกายเป็นเรื่องที่นา่เบื่อและเสียเวลา 1.70 0.70 ไม่เห็นดว้ย 
3. ควรเลือกเครื่องแต่งกายและอุปกรณ์กฬีาให้เหมาะสมกับชนิดหรือ

ประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกาย 
3.62 0.52 เห็นด้วยอย่างย่ิง 

4. การออกกําลังกายเป็นประจาํช่วยชะลอความเสื่อมของร่างกายได ้ 3.50 0.53 เห็นด้วยอย่างย่ิง 
5. การออกกําลังกายทําให้มีโอกาสพบปะเพื่อนฝูงและบุคคลอื่นมากขึ้น 3.29 0.55 เห็นด้วยอย่างย่ิง 
6. การออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอทําใหร้ะบบไหลเวยีนโลหิตของ

ร่างกายดีขึ้น 
3.71 0.46 เห็นดว้ยอย่างย่ิง 

7. ก่อนการออกกาํลังกายแต่ละครั้งต้องมีการอบอุ่นรา่งกายอยู่เสมอ
เพื่อใหร้่างกายเกิดความพร้อม 

3.63 0.53 เห็นด้วยอย่างย่ิง 

8. หลังจากการออกกําลังกายแตล่ะครั้ง ไมจ่ําเป็นต้องมีการผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ (Cool - Down) เพราะทําให้เสียเวลา 

1.80 0.94 ไม่เห็นดว้ย 

9. ผู้สูงอายุควรหลีกเลี่ยงการออกกาํลังกายท่ีหนกัและหักโหม 3.42 0.71 เห็นด้วยอย่างย่ิง 
10. ผู้ท่ีมีโรคประจําตวัก่อนการออกกําลังกายควรจะมีการปรึกษา

แพทย์ก่อน 
3.39 0.55 เห็นด้วยอย่างย่ิง 

11. การออกกาํลงักายสามารถช่วยลดความเครียดได ้ 3.48 0.53 เห็นด้วยอย่างย่ิง 
12. การออกกาํลงักายเพื่อลดน้ําหนกัควรออกกําลังกายอย่างต่อเนื่อง

และสม่าํเสมอไมห่กัโหม 
3.55 0.54 เห็นด้วยอย่างย่ิง 

 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลการวัดด้านเจตคติเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพโดยพิจารณาจาก
ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ซ่ึงได้มีการแบ่ง
ระดับความเห็นออกเป็น 4 ระดับ ได้แก่  1 = ไม่เห็นด้วย
อย่างย่ิง  2 = ไม่เห็นด้วย  3 = เห็นด้วย  4 = เห็นด้วย
อย่างย่ิง  

 

เราสามารถสรุปข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างท้ังสิ้น 400 ราย 
พบว่าโดยรวมมีเจตคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพที่ดี ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เห็นด้วยอย่าง
ย่ิงกับประโยชน์ของการออกกําลังกายและการปฏิบัติ
ตั วอ ย่าง เหมาะสม  รวมทั้ ง ไม่ เห็นด้ วยกับ เรื่ องที่ ว่ า            
การออกกําลังกายเป็นเรื่องที่น่าเบื่อ 
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ตอนที่ 4 การวิเคราะห์ข้อมูลการวัดพฤตกิรรมการออกกําลังกาย (ปฏบิัติ) เพื่อสุขภาพ 

ตารางที่ 4  ค่าเฉลี่ยและค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการออกกําลังกาย (ปฏิบัติ) เพื่อสุขภาพ  
(n = 400) 

การปฏิบตัิพฤติกรรมการออกกําลังกาย ค่าเฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน 

ความถี่ในการ
ปฏิบัต ิ

1. ก่อนและหลังการออกกําลงักายนสิติไดต้รวจสอบอตัราการเต้นชีพจร
ของตวัเอง 

2.72 0.85 ปฏิบัติน้อยครั้ง 

2. นิสติมกีารวางแผนและจดัเวลาในการออกกาํลังกาย 2.94 0.68 ปฏิบัติน้อยครั้ง 
3. นิสิตอ้งอุ่นรา่งกายกอ่นและมกีารคลายอุ่นหลังจากการออกกําลงักาย

สม่าํเสมอ 
3.20 0.61 ปฏิบัติเป็นประจํา 

4. ในการออกกาํลงักายแต่ละครัง้ นสิิตใช้เวลาไมต่่ํากวา่ 20 นาที 3.25 0.62 ปฏิบัติเป็นประจํา 
5. นิสติมกัจะชวนเพื่อนและครอบครวัไปออกกาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอ 2.86 0.74 ปฏิบัติน้อยครั้ง 
6. นิสติเลฎิอกรบัประทานอาหารที่มปีระโยชน์ก่อนและหลังการออกกาํลัง

กาย 
3.04 0.69 ปฏิบัติเป็นประจํา 

7. นิสติใช้ถุงความเย็นหรอืน้าํแขง็ ประคบบริเวณทีเ่กดิการเคลด็ ขัด
ยอก ภายหลงัจากออกกาํลงักาย 

2.67 0.90 ปฏิบัติน้อยครั้ง 

8. นิสติหลกีเลี่ยงการออกกาํลังกายโดยเริ่มจากปริมาณความหนกัจาก
เบาไปหาหนกั จากช้าไปเรว็ และไม่หกัโหม 

3.09 0.76 ปฏิบัติเป็นประจํา 

9. นิสติหลกีเลี่ยงการออกกาํลังกายท่ีมีสภาพอากาศท่ีรอ้นจดัและอบ
อ้าว และฝนตกหนกั 

3.28 0.74 ปฏิบัติเป็นประจํา 

10. นิสติเลอืกดืม่เครื่องดืม่ชูกําลงัก่อนและหลงัการออกกําลังกาย 2.05 0.93 ปฏิบัติน้อยครั้ง 
11. นิสติออกกาํลงักายจนเหงือ่ออกทกุครัง้ 3.25 0.60 ปฏิบัติเป็นประจํา 
12. นิสติปฏิบตัิตามกฎ ระเบียบ กตกิา ของเจ้าหนา้ท่ีผูดู้แลสถานที่ทุก

ครั้ง เขา้มาออกกําลังกาย 
3.36 0.61 ปฏิบัติเป็นประจํา 

 

จากแบบสอบถามได้มีการแบ่งระดับความเห็น
ออกเป็น 4 ระดับ ได้แก่ 1 = ไม่เคยปฏิบัติเลย 2 = ปฏิบัติ
เป็นบางครั้ง (1 - 2 วัน/สัปดาห์) 3 = ปฏิบัติน้อยครั้ง           
(3 - 4 วัน/สัปดาห์) 4 = ปฏิบัติเป็นประจํา (5 - 7 วัน/
สัปดาห์) 

จากข้อมูลในตารางที่ 3 สามารถสรุปจาก       
กลุ่มตัวอย่างท้ังสิ้น 400 ราย ได้ว่า ก่อนและหลังการ     
ออกกําลังกาย นิสิตได้ตรวจสอบอัตราการเต้นชีพจรของ
ตัวเองนิสิตน้อยครั้ง มีการวางแผนและจัดเวลาในการออก
กําลังกายน้อยครั้ง มีการอุ่นร่างกายก่อนและมีการคลายอุ่น
หลังจากการออกกําลังกายสม่ําเสมอ เป็นประจํา ในการ
ออกกําลังกายแต่ละครั้งนิสิตใช้เวลาไม่ต่ํากว่า 20 นาที  
เป็นประจํา มักจะชวนเพื่อนและครอบครัวไปออกกําลังกาย
อย่างสม่ําเสมอ  น้อยครั้ง เลือกรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ก่อนและหลังการออกกําลังกายประจํา ใช้ถุง
ความเย็นหรือน้ําแข็งประคบบริเวณที่เกิดการเคล็ดขัดยอก
ภายหลังจากออกกําลังกายน้อยครั้ง หลีกเลี่ยงการออก
กําลังกายโดยเริ่มจากปริมาณความหนักจากเบาไปหาหนัก

จากช้าไปเร็วและไม่หักโหมเป็นประจํา หลีกเลี่ยงการ   
ออกกําลังกายท่ีมีสภาพอากาศท่ีร้อนจัดและอบอ้าวและ 
ฝนตกหนักเป็นประจํา เลือกดื่มเครื่องดื่มชูกําลัง  ก่อนและ
หลังการออกกําลังกายน้อยครั้ง ออกกําลังกายจนเหงื่อออก
ทุกครั้งเป็นประจํา รวมท้ังปฏิบัติตามกฎ ระเบียบ กติกา 
ของเจ้าหน้าท่ีผู้ดูแลสถานที่ทุกครั้งท่ีเข้ามาออกกําลังกาย
เป็นประจํา 

ตอนที่ 5 ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะเกี่ยวกับ          
การออกกําลังกาย (Open – Ended Questionnaires) 

จากแบบสํารวจสามารถสรุปข้อ คิดเห็นและ
ข้อเสนอแนะเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนิสิตออกเป็น
ด้านต่าง ๆ ได้ดังนี้ 

1. ด้านสถานที่ 

นิสิตส่วนใหญ่เห็นว่าสถานที่ออกกําลังไม่เพียงพอ 
สถานที่ออกกําลังกายในร่มของมหาวิทยาลัยนั้น อากาศไม่
ถ่ายเท ควรติดพัดลมหรือเครื่องปรับอากาศ สนามกีฬาบาง
ประเภทไม่ได้มาตรฐาน การวิ่งรอบมหาวิทยาลัยมีความ
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เสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ และควรปรับปรุงเรื่องความ
สะอาด 

2. ด้านอุปกรณ์หรือเครื่องออกกําลังกาย 

เครื่องมือออกกําลังกายของมหาวิทยาลัยไม่เพียงพอ 
อุปกรณ์ส่วนใหญ่เสีย ไม่ได้รับการซ่อมแซมหรือบํารุงรักษา 
รวมท้ังอุปกรณ์ท่ีมีอยู่ในปัจจุบันไม่ทันสมัย ควรมีอุปกรณ์
กีฬาให้นิสิตยืม หรือมีร้านขายอุปกรณ์กีฬา 

3. ด้านการบริการ 

ต้องการให้นิสิตใช้บริการฟรี และมีเจ้าหน้าท่ี      
คอยให้คําแนะนําการใช้บริการท่ีถูกต้อง และเปิดให้บริการ
ถึง 4 ทุ่ม 

ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของบุคลากรแต่ละหน่วยงานภายในมหาวิทยา ลัย 
เกษตรศาสตร์ 

2.  ควรศึกษาปัจจัยอื่นๆ ท่ีส่งผลต่อการออกกําลังกาย 
ตลอดจนสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย อาทิ
เช่น อุปกรณ์ สถานทีให้เพียงพอกับความต้องการ ของนิสิต
ภายในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
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