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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษากิจกรรมทางกายและผลของกิจกรรมทางกายของนิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ระดับปริญญาตรี  ชั้นปีที่ 1 ภาคปลาย ปีการศึกษา 2562 กลุ่มตัวอย่างจ านวน 1,684 คน 

เป็นนิสิตชาย จ านวน 510 คน และนิสิตหญิง จ านวน 1,174 คน โดยการสุ่มแบบบังเอิญ  (accidental sampling) 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามที่มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยผ่านการตรวจสอบของผู้เชี่ยวชาญ จ านวน  
5 ท่าน ตามวิธีของ Rovinelli และHambleton ได้ค่า IOC เท่ากับ 0.95 ท าการเก็บรวบรวมข้อมูล และวิเคราะห์ข้อมูล
ด้วยการหาร้อยละ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 ผลวิจัย พบว่า กิจกรรมทางกายส่วนใหญ่ที่นิสิตชายและนิสิตหญิงเลือกปฏิบัติมากที่สุด คือ กิจกรรมการเดิน 
คิดเป็นร้อยละ 23.6 และ 35.6 และกิจกรรมที่นิสิตชายและนิสิตหญิงเลือกเป็นอันดับน้อยที่สุด คือกิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น 
มวย ตะกร้อ โบว์ลิ่ง ยูโด พายเรือ ลีลาศ เป็นต้น คิดเป็นร้อยละ 0.5 และ 0.6 ในส่วนของผลของกิจกรรมทางกายที่มี
ต่อนิสิต ทั้ง 4 ด้าน ที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด พบว่า นิสิตชายและนิสิตหญิงมีความเห็นในด้านร่างกาย คือ ท าให้รูปร่างดี และ
มีสัดส่วนที่เหมาะสม ด้านจิตใจ พบว่า นิสิตชายและนิสิตหญิงมีความเห็นว่า ช่วยให้จิตใจร่าเริงเบิกบาน และมี
ความสุข ด้านสติปัญญา พบว่า นิสิตชาย มีความเห็นว่า ช่วยให้มีความจ าดีในเรื่องการเรียนเพ่ิมขึ้น และนิสิตหญิง  
มีความเห็นว่า ช่วยให้สมองปลอดโปร่ง สามารถแก้ปัญหาได้ดีขึ้น และด้านสังคม พบว่า นิสิตชายและนิสิตหญิง 
มีความเห็นว่า ช่วยสร้างภาวการณ์เป็นผู้น าและผู้ตามที่ดี และนิสิตส่วนใหญ่ปฏิบัติกิจกรรมทางกายอย่างน้อย 3 วัน  
ต่อสัปดาห์ 1 ครั้งต่อวันและใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่ท่ี 30-60 นาที 

 

ค าส าคัญ :  กิจกรรมทางกาย; ผลของกิจกรรมทางกาย; นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
 

Abstract 
 This research aims to study the physical activities and the effects of physical activities  of first-
year undergraduates of Kasetsart University Bang khen Campus in the second semester of the 2019 
academic year. The study included 1,684 participants which were 510 males and 1,174 females by 
accidental sampling. The research instrument was a content-accurate questionnaire that was 
approved by five experts according to the Rovinelli and Hambleton method. The IOC result was 0.95. 
Then, gathering information and analyzing information to calculate percentage, Mean and Standard 
Deviation. 

The results showed that the most physical activity that male and female students 
discriminated against was walking with a percentage of 23.6% and 35.6%. The activities that male 
and female students chose the least were boxing, takraw, bowling, judo, rowing, dancing, etc. 
accounted for 0.5 and 0.6 percent. In terms of the effect of physical activity on the four aspects of 
students with the highest average, it was found that male and female  opinions are in good and 
appropriate shape. Psychologically, it was found that male and female students were cheerful and 
happy in their opinions. In terms of intelligence, it was found that male students’ opinions have a 
good memory and increase learning potential. The opinions of female students are clear the brain 
and able to solve problems better. Finally, on the social aspect, the opinions of male and female 
students were that it helps to create good leadership and follower situations. Most students do their 
physical activities at least 3 days a week, 1 time per day and spend most of their time 30-60 
minutes. 
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บทน า 
 ในยุคปัจจุบันของสังคมไทยที่เทคโนโลยีมีความเจริญก้าวหน้าและพัฒนาไปอย่างรวดเร็ว ท าให้การด าเนินชีวิต
ของคนเรานั้น จึงต้องมีการพ่ึงพาเทคโนโลยีมากขึ้น และในบางครั้งคนเราอาจจะไม่รู้ตัวด้วยซ้ าว่าก าลังใช้หรือพ่ึงพา
เทคโนโลยีอยู่ เนื่องจากการด าเนินชีวิตในแต่ละวันของคนเราล้วนได้รับการพัฒนามาจากความก้าวหน้าของเทคโนโลยี 
ท าให้เกิดความสะดวกสบายมากข้ึน และเทคโนโลยีที่อ านวยความสะดวกในชีวิตประจ าวันก็ท าให้คนเกิดความเคยชิน 
สอดคล้องกับ Intharawiset   (2019) ที่กล่าวว่า การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วของโลกในยุคสมัยปัจจุบัน ตลอดจน
การเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อมที่เกิดความผันผวนอย่างรวดเร็วและรุนแรง โดยมีเทคโนโลยีเป็นตัวกลางชีวิตความเป็นอยู่ 
ของคนกับดิจิทัล ประเทศไทยในปัจจุบันก้าวเข้าสู่เศรษฐกิจดิจิทัล (Digital Economy) ที่น าเอาเทคโนโลยีสารสนเทศ
หรืออินเทอร์เน็ตเข้ามาแก้ปัญหาและช่วยอ านวยกิจกรรมทางเศรษฐกิจในทุกภาคส่วน ส่งผลโดยตรงกับวิถีชีวิตกับคน
ในสังคมยุคสมัยใหม่ที่จ าเป็นต้องปรับตัวไปพร้อมกับเทคโนโลยีดิจิทัล โดยมีเทคโนโลยีเป็นฐานความรู้คอยอ านวย
ความสะดวกและปัจจัยส าคัญในการด าเนินชีวิตในสิ่งแวดล้อมดิจิทัล สอดคล้องกับ Ishoh (2019) ที่กล่าวว่า การ
พัฒนาคุณภาพชีวิตมีความส าคัญเป็นอย่างมาก เพ่ือให้ประชาชนสามารถพัฒนาตนเองและสังคมไปสู่เป้าหมายที่  
พึงปรารถนา ทั้งในส่วนบุคคล ครอบครัว ชุมชน จึงต้องมีการพัฒนาในด้านร่างกายและจิตใจ เพ่ือให้มีแนวคิดเจตคติ  
ที่ดี รู้จักการบริหารตนเอง การเอ้ืออาทรต่อบุคคลอ่ืน มีอาชีพและรายได้ที่พอเพียงต่อการด ารงชีวิต มีคุณธรรม 
ศีลธรรม ถ้าหากปฏิบัติได้เช่นนี้เท่ากับเป็นการยกระดับทั้งตนเองและสังคม ท าให้มีคุณค่า มีความเจริญงอกงาม 
ปรับปรุงคุณภาพชีวิตของประชาชนให้มีคุณภาพชีวิตที่สูงขึ้น  
 การดูแลสุขภาพนั้น จะน าไปสู่ภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณที่
บุคคลรับรู้ได้ว่าตนมีความสุขปราศจากความเครียดหรือแรงกดดันใด ๆ ซึ่งที่ผ่านมา Activities Promotion Plan 
Development Committee (2018, p. 17) ได้กล่าวไว้ว่า การมีกิจกรรมทางกายเป็นประโยชน์ต่อประชาชนทุกวัย
โดยน าไปสู่การเติบโตและพัฒนาการทางสังคมที่ดีของเด็กรวมถึงการเรียนรู้และสมาธิ อีกทั้งช่วยลดความเสี่ยงจากโรค
เรื้อรังและช่วยพัฒนาสุขภาพจิตของผู้ใหญ่และเป็นส่วนส าคัญในการบรรลุเป้าหมายการควบคุมและป้องกันโรค 
ไม่ติดต่อระดับโลกของสหประชาชาติด้วย นอกจากนี้ผู้ที่ปฏิบัติตนจนมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ยังเป็นจุดเริ่มต้นของ
การมีพฤติกรรมสุขภาพอ่ืน ๆ ที่ดีตามมาอีกด้วย การส่งเสริมสุขภาพเป็นกระบวนการที่เอ้ืออ านวยให้ผู้คนสามารถเพ่ิม
ความสามารถในการควบคุมและปรับปรุงสุขภาพของตนเองได้โดยเริ่มตั้งแต่การวางแผน การด าเ นินการและการ
ประเมินผลกิจกรรมของการส่งเสริมสุขภาพ ภายใต้กลยุทธ์แนวคิด และทฤษฎีที่หลากหลายอันจะน าไปสู่การมีสุขภาพ
โดยรวมทีด่ีนั่นหมายถึง สุขภาพกายจิต สังคม สติปัญญาและจิตวิญญาณ โดยมีหลักในการดูแลสุขภาพ องค์ร่วมได้แก่ 
อาหาร การออกก าลังกาย ยา การฝึกทักษะทางการคิด การผ่อนคลายหรือการคลายเครียด อันจะน าไปสู่การมี
คุณภาพชีวิตที่ดีของบุคคล และกิจกรรมที่น าไปสู่การส่งเสริมสุขภาพก็คือ กิจกรรมทางกาย เป็นการเคลื่อนไหว
ร่างกายที่จ าเป็นส าหรับมนุษย์ในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีต่อผลต่อการป้องกันโรคและเป็น
กิจกรรมที่ปฏิบัติเป็นประจ า 
 การปฏิบัติกิจกรรมทางกายถือเป็นรากฐานส าคัญของชีวิต ท าให้ร่างกายมีการท างานเพ่ิมขึ้น เช่น การท างาน
เพ่ิมขึ้นของระบบกล้ามเนื้อ ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด การท างานเพ่ิมขึ้นของร่างกายมีข้อดีคือช่วยเพ่ิม
ประสิทธิภาพการท างานของร่างกาย หรือสมรรถภาพทางกายให้สูงขึ้น ขณะที่การขาดการมีกิจกรรมทางกาย เช่น 
การนั่ง ๆ นอน ๆ ถือเป็นความสบายที่มีผลลดประสิทธิภาพการท างานของร่างกาย กิจกรรมทางกายจึงเป็นปัจจัย
ส าคัญของการมีสุขภาพหรือคุณภาพชีวิตที่ดีของบุคคล โดยเฉพาะการด าเนินชีวิตในสังคมปัจจุบัน ดังนั้นการมี
กิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอ จึงเป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่งต่อการมีสภาวะสุขภาพที่ดี ซึ่งการศึกษาและท าความเข้าใจ
เกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย จึงถือเป็นสิ่งที่จ าเป็นที่บุคคลควรให้ความส าคัญ เพ่ือที่จะได้น าไปปฏิบัติอย่างถูกต้อง
เหมาะสมก่อให้เกิดประโยชน์ทางสุขภาพต่อไป Silamat (2014, p. 1) การออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมทาง
กาย ที่มีคุณลักษณะส าคัญคือ มีแบบแผน มีระบบ และมีการปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ เพ่ือปรับปรุงหรือการคงรักษา
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สมรรถภาพทางกาย ผู้ออกก าลังกายไม่จ าเป็นต้องมีผู้ฝึกสอนคอยให้ค าแนะน าหรือชี้แนะแนวทางเป็นประจ าสม่ าเสมอ 
และความสามารถมีอิสระในการเลือกปฏิบัติตามที่ตนเองปรารถนา ซึ่งคุณลักษณะส าคัญอย่างหนึ่งของการออกก าลัง
กายคือ สามารถเลือกท าในสิ่งที่ตนเองรู้สึกดีหรือพึงพอใจและสามารถมุ่งความสนใจอยู่ที่ความสนุกสนานของการ
เคลื่อนไหวได้ แต่ร่างกายต้องมีการออกแรงระดับหนึ่ง มีการออกแรงมากกว่าการเล่นหรือการท างานในชีวิตประจ าวัน 
และมีแนวทางการปฏิบัติเพ่ือที่จะบรรลุเป้าหมาย นอกจากนี้ Activities Promotion Plan Development Committee. 
(2018, p. 17) กล่าวไว้ว่าในปัจจุบันนิสิตนักศึกษาในกรุงเทพมหานครมีความรู้เกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย ในระดับควร
ปรับปรุง ความรู้กับพฤติกรรมมีความสัมพันธ์ไปในทิศทางตรงกันข้าม ปัจจัยเอ้ือ และปัจจัยเสริมมีความสัมพันธ์ไปใน
ทิศทางเดียวกันกับพฤติกรรม ดังนั้นสถาบันอุดมศึกษาควรมีการจัดหลักสูตรการเรียนรู้เกี่ยวกับวิชาสร้างเสริมสุขภาพ
ให้กับนิสิตนักศึกษามากขึ้น และควรจัดสภาพแวดล้อมส าหรับการมีกิจกรรมทางกายให้นิสิตนักศึกษาให้ เพียงพอและ
สามารถใช้งานได้อย่างสะดวก และยังบอกถึงความหมายของความต้องการกิจกรรมทางกาย (Need of Physical 
Activities) หมายถึง ความรู้สึกที่อยู่ภายในตัวบุคคลที่น าไปสู่เหตุผลของการแสดงพฤติกรรมและความปรารถนา 
ต่อกิจกรรมทางกายในด้านต่าง ๆ ประกอบด้วยด้านสถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวก ด้านบุคลากร 
ผู้ให้บริการ ด้านการจัดการ ด้านการส่งเสริมและให้ความรู้ในกิจกรรมทางกาย โดยมีความต้องการให้มีขึ้นเพ่ือตนเอง
จะได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมนั้น ๆ ต่อไปในอนาคต Lojanasupareuk (2021) 
 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ได้มองเห็นถึงการพัฒนานิสิตให้เป็นบุคคลที่สมบูรณ์ครบถ้วน ทั้งการศึกษา
ทางด้านวิชาการในห้องเรียนหรือในห้องปฏิบัติการ และการศึกษานอกห้องเรียน ในรูปแบบของการมีส่วนร่วมในเข้า
ร่วมกิจกรรมที่เสริมสร้างสมรรถนะให้กับนิสิต การเรียนรู้และการใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัย การเพ่ิมพูนประสบการณ์ใน
ด้านต่าง ๆ อันจะน าไปสู่การพัฒนาคุณภาพนิสิตให้เป็นผู้มีความพร้อมทั้งความคิด จิตใจ และอุดมการณ์ สามารถน า
วิชาความรู้ที่ได้จากการศึกษาในห้องเรียนและนอกห้องเรียนไปใช้ให้เกิดประโยชน์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์จึงได้ส่งเสริมและสนับสนุนกิจกรรมนอกหลักสูตรและการจัดบริการสวัสดิการต่าง ๆ เพ่ือ
การพัฒนานิสิตมาโดยตลอด กองกิจการนิสิตซึ่งเป็นหน่วยงานที่อยู่ภายในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ จึงได้จัดให้มีงาน
ที่ช่วยในการพัฒนานิสิต ให้มีความเป็นผู้น า สามารถท างานร่วมกับผู้อ่ืนได้ รวมถึงด้านคุณธรรมจริยธรรม และด้า น
สุขภาพ โดยมุ่งเน้นให้นิสิตได้ส าเร็จการศึกษาจากมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ออกไปเป็นบัณฑิตที่สมบูรณ์ โดยในเรื่อง
นี้ Sutsawat (2012, p. 3) ได้ให้ข้อเสนอแนะ เมื่อมีการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ที่นอกเหนือจากการเรียนในชั้นเรียน
และนอกชั้นเรียน จะท าให้นิสิตได้เพ่ิมประสบการณ์ให้กับตนเอง นิสิตจะต้องมีการจัดสรรเวลาให้กับตนเอง เนื่องจาก
รูปแบบการเรียนในมหาวิทยาลัยจะมีความแตกต่างจากการเรียนในระดับมัธยม ทั้งสถานที่เรียน ระยะเวลาในการเรียน 
และรูปแบบการสอนที่มีความหลากหลายออกไป จะส่งเสริมในนิสิตมีการจัดสรรเวลาให้กับตนเอง และเลือกใช้เวลา
ว่างให้เกิดประโยชน์ โดยการล าดับความส าคัญของกิจกรรมต่าง ๆ ตามความสนใจและความถนัดของแต่ละบุคคล
สอดคล้องกับ Sangthong (2021, p. 1) ที่กล่าวว่า มนุษย์มีความปรารถนาที่จะมีความสุขในการแสวงหากิจกรรมที่
ต้องการเพ่ือผ่อนคลายและปลดปล่อยความเครียดจากงานที่ท าประจ า ดังนั้นกิจกรรมทางศาสนาหรือการปฏิบัติการ
อย่างใดอย่างหนึ่ง เพ่ือเป็นการแสดงออกและสนับสนุนการใช้เวลาว่างเพ่ือสัมผัสกับความสงบสุขของจิตใจ สันติสุข 
และความหวังใหม่ในชีวิต อย่างชาญฉลาดเพื่อให้แต่ละบุคคลมีความสุขในชีวิต 
 จากความส าคัญดังกล่าวมาแล้วและในฐานะที่ผู้วิจัยมีหน้าที่ปฏิบัติงาน ณ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ และมี
หน้าที่โดยตรงในการวางแผนพัฒนาคุณภาพชีวิตของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ผ่านโครงการ กิจกรรมต่าง  ๆ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรมทางกาย  ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเรื่องกิจกรรมทางกายของนิสิตมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 เพ่ือน าไปใช้เป็นแนวทางในการวางแผนพัฒนากิจกรรม
ทางกายหรือโครงการที่มีความเก่ียวข้องกับสุขภาพของนิสิต ส่งเสริมการออกก าลังกายให้กับนิสิตเนื่องจากการพัฒนา
คุณภาพนิสิตเป็นจุดมุ่งหมายหลักของ กองกิจการนิสิต มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ การใช้ชีวิตในปัจจุบันของคนเรามี
ความต้องการในการเคลื่อนไหวร่างกายหรือการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาสุขภาพตนเอง ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
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สังคม และสติปัญญา ให้สามารถด ารงชีวิตอยู่สังคมได้อย่างมีความสุข การออกก าลังกายจึงมีความจ าเป็น ซึ่งสามารถ
เลือกท าได้หลายวิธีขึ้นอยู่กับความเหมาะสมและความสนใจเป็นส าคัญ ดังนั้น เพ่ือเป็นการส่งเสริมให้นิสิตได้มีกิจกรรม
ทางกาย ผู้วิจัยจึงต้องการทราบว่ากิจกรรมใดที่มีผลต่อความต้องการของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต
บางเขน ระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 ภาคปลาย ปีการศึกษา 2562 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษากิจกรรมทางกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 
1 ภาคปลาย ปีการศึกษา 2562 
 2. เพ่ือศึกษาผลของกิจกรรมทางกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ระดับปริญญาตรี 
ชั้นปีที่ 1 ภาคปลาย ปีการศึกษา 2562 
 
ระเบียบวิธีการวิจัย 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 
ภาคปลาย ปีการศึกษา 2562 จ านวน 15 คณะ ดังนี้  คณะเกษตร คณะเศรษฐศาสตร์ คณะบริหารธุรกิจ คณะ
สถาปัตยกรรมศาสตร์ คณะประมง คณะสังคมศาสตร์ คณะมนุษยศาสตร์ คณะสัตวแพทยศาสตร์  คณะวนศาสตร์ 
คณะอุตสาหกรรมเกษตร คณะวิทยาศาสตร์ คณะเทคนิคการสัตวแพทย์ คณะวิศวกรรมศาสตร์ คณะสิ่งแวดล้อม และ
คณะศึกษาศาสตร์  
 กลุ่มตัวอย่าง 
  การก าหนดกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ก าหนดกลุ่มตัวอย่างจากจ านวนประชากรทั้งหมด 8,220 คน 
ซึ่งเป็นนิสิตชั้นปีที่ 1 ภาคปลาย ปีการศึกษา 2562 ด้วยวิธีการเปิดตารางส าเร็จรูปของ Yamane และก าหนดค่าความ
เชื่อมั่น 95% ความผิดพลาดไม่เกิน 5% ซึ่งได้กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ จ านวน 1,684 คน เป็นนิสิตชาย จ านวน 
510 คน และนิสิตหญิง จ านวน 1,174 คน จากทั้งหมด 15 คณะ โดยวิธีการสุ่มแบบบังเอิญ (accidental sampling) 
และระยะเวลาเก็บรวบรวมข้อมูล 2 สัปดาห์   
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูลในครั้งนี้ผู้วิจัยใช้แบบสอบถามในการเก็บรวบรวมข้อมูลกิจกรรมทางกาย
ของนิสิตระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 ภาคปลาย ปีการศึกษา 2562 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน โดย
สร้างแบบสอบถามขึ้นตามกรอบแนวคิดทฤษฎีที่ได้จากการทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยผ่านการตรวจคุณภาพ
เครื่องมือ มีค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item-objective Congruence: IOC) เท่ากับ 0.95 และแสดงให้เห็น
ว่าแบบสอบถามมีความเที่ยงตรง วัดในสิ่งที่ต้องการวัด และสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการศึกษาแบ่งเป็น 2 ส่วน 
ดังนี้ 
 ส่วนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไป จ านวน 10 ข้อ 
 ส่วนที่ 2 แบบสอบถามกิจกรรมทางกายของนิสิต ทั้ง 4 ด้าน จ านวน 25 ข้อ 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ผู้วิจัยน าแบบสอบถามไปด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง โดยผู้วิจัยเป็นผู้ ด าเนินการเก็บ
ข้อมูลด้วยตนเอง  
 2. ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลมาตรวจสอบความสมบูรณ์ แล้วน าข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์ผลทางสถิติ  
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างด้วยการหาค่าร้อยละ (Percentage) โดยจ าแนกออกเป็นเพศชาย
และเพศหญิง  
 2. วิเคราะห์หาค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย ( ) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ผลของกิจกรรม
ทางกายที่มีต่อนิสิต ทั้ง 4 ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสติปัญญา และด้านสังคม 
 
ผลการวิจัย 
 การวิจัยในครั้งนี้เป็นการศึกษากิจกรรมทางกายของนิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ชั้นปีที่ 
1 ปีการศึกษา 2562 จ านวนทั้งสิ้น 1,684 คน  
 1. ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม เป็นเพศชาย จ านวน 510 คน และเพศหญิง 1,174 คน ส่วนใหญ่นับ
ถือศาสนาพุทธ ศาสนาอิสลาม และศาสนาคริสต์ ตามล าดับ คณะที่ศึกษา โรคประจ าตัวมากที่สุด 3 ล าดับแรก จาก 
15 คณะ คือ คณะเกษตร คณวิศวกรรมศาสตร์ คณะมนุษยศาสตร์ และพบว่านักศึกษาส่วนใหญ่พักหอพักภายนอก
มหาวิทยาลัย  ส่วนใหญ่เป็นนักศึกษาที่ไม่มีโรคประตัว และสถานที่ปฏิบัติกจกรรมทางกายส่วนใหญ่ คือ ทั้งภายใน
และภายนอกมหาวิทยาลัย โดยสรุปผลได้ดังนี้ 
 
ตารางท่ี 1 ตารางแสดงการศึกษาการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนิสิตชายและหญิง 

กิจกรรมทางกายท่ีนิสิตเลือกปฏิบัติ 
กิจกรรมที่เลือก ความถี่ (ร้อยละ) 

ชาย หญิง ชาย หญิง 
เดิน 307 1,005 60.3 86.0 
วิ่งจ็อกกิ้ง 13 96 2.6 8.2 
เต้นแอโบิก 22 18 4.3 1.5 
กระโดดเชือก 120 343 23.6 29.4 
โยคะ 194 304 38.1 26.0 
ขี่จักรยาน 80 263 15.7 22.5 
เวทเทรนนิ่ง 107 85 21.0 7.3 
ว่ายน้ า 50 55 9.8 4.7 
เทนนิส 14 136 2.8 11.6 
บาสเกตบอล 88 74 17.3 6.3 
ฟุตบอล 133 26 26.1 2.2 
วอลเลย์บอล 44 102 8.6 8.7 
แบดมินตัน    98 217 19.3 18.6 
เทเบิลเทนนิส       26 81 5.1 6.9 
อ่ืน ๆ 7 16 1.4 1.4 

 จากตารางที่ 1 พบว่านิสิตชายเลือกปฏิบัติกิจกรรมการเดิน อยู่ในระดับมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 60.3 และ
นิสิตเลือกปฏิบัติกิจกรรมการเดิน อยู่ในระดับมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 86.0 เป็นอันดับที่ 1 ของกลุ่มตัวอย่าง โดยผล
เฉลี่ยจากจ านวนนิสิตทั้งหมด 
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ตารางท่ี 2 ตารางแสดงจ านวนนิสิตและความหนัก จ านวนวัน จ านวนครั้ง และระยะเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย    
จ านวนวัน ความบ่อย  

และระยะเวลาในการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย    

จ านวน (คน) ร้อยละ 

ชาย หญิง ชาย หญิง 
1 วัน/สัปดาห ์ 53 246 10.4 21.0 
2 วัน/สัปดาห ์ 105 211 20.6 18.0 
3 วัน/สัปดาห ์ 140 255 27.5 21.7 
4 วัน/สัปดาห ์ 81 89 15.9 7.6 
5 วัน/สัปดาห ์ 76 174 14.9 14.8 
6 วัน/สัปดาห ์ 13 19 2.5 1.6 
7 วัน/สัปดาห ์ 42 180 8.2 15.3 

รวม 510 1,174 100.0 100.0 
1 ครั้ง/วัน 390 751 76.5 64.0 
2 ครั้ง/วัน  36 123 7.1 10.5 
มากกว่า 2 ครั้ง/วัน   84 300 16.4 25.5 

รวม 510 1,174 100.0 100.0 
น้อยกว่า 30 นาที 66 379 12.9 32.3 
30 – 60 นาที 300 647 58.8 55.1 
มากกว่า 60 นาท ี 144 148 28.3 12.6 

รวม 510 1,174 100.0 100.0 
 จากตารางที่ 2 พบว่าจ านวนวันที่นิสิตชายและนิสิตหญิงส่วนใหญ่เลือกปฏิบัติกิจกรรมทางกายมากที่สุดคือ 3 
วัน /สัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 27.5 และ 21.7 และเลือกการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 1 ครั้ง/วัน คิดเป็นร้อยละ 76.5 และ 
64.0 รวมไปถึ งระยะเวลาที่นิสิตชายและนิสิตหญิงใช้ ในการปฏิบัติ กิจกรรมทางกายคือ 30 -60 นาที  
คิดเป็นร้อยละ 58.8 และ 55.1  
 2. ผลของกิจกรรมทางกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  ผลของกิจกรรมทางกายที่มีต่อนิสิตสามารถ
อธิบายออกเป็น 4 ด้าน คือ ด้านร่างกาย พบว่า นิสิตชายส่วนใหญ่มีความเห็นว่า ผลของกิจกรรมทางกายที่มีต่อนิสิต 
ด้านร่างกายมีค่าเฉลี่ยมากที่สุด คือ ท าให้รูปร่างดี และมีสัดส่วนที่เหมาะสม และที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุด คือ ช่วยเพ่ิม
ความสามารถในการควบคุมการทรงตัวได้ดีขึ้น นิสิตหญิงส่วนใหญ่มีความเห็นว่า ผลของกิจกรรมทางกายที่มีต่อนิสิต 
ด้านร่างกายมีค่าเฉลี่ยมากท่ีสุด คือ ท าให้รูปร่างดี และมีสัดส่วนที่เหมาะสม  และเพ่ิมความอดทนในการปฏิบัติกิจวัตร
ประจ าวันได้นานขึ้น และที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุด คือ ช่วยท าให้การเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้มีประสิทธิภาพ
มากขึ้น  
 ด้านจิตใจ พบว่า นิสิตชายส่วนใหญ่มีความเห็นว่า ผลของกิจกรรมทางกายที่มีต่อนิสิต ด้านจิตใจ มีค่าเฉลี่ย
มากที่สุด คือ ช่วยให้จิตใจร่าเริงเบิกบาน และมีความสุข และที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุด คือ ช่วยให้มีจิตใจมั่นคง แจ่มใส  
ไม่หงุดหงิดง่าย นิสิตหญิงส่วนใหญ่มีความเห็นว่า ผลของกิจกรรมทางกายที่มีต่อนิสิต ด้านจิตใจ มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด 
คือ ช่วยให้เกิดความผ่อนคลายจากความวิตกกังวลที่มีอยู่ และช่วยให้จิตใจร่าเริงเบิกบาน และมีความสุข และที่มี
ค่าเฉลี่ยน้อยที่สุด คือ ช่วยลดความรู้สึกเบื่อหน่ายในกิจวัตรประจ าวันที่ผ่านมา และช่วยให้มีจิตใจมั่นคง แจ่มใสไม่
หงุดหงิดง่าย   
 ด้านสติปัญญา พบว่า นิสิตชายส่วนใหญ่มีความเห็นว่า ผลของกิจกรรมทางกายที่มีต่อนิสิต ด้านสติปัญญา  
มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด คือ ช่วยให้มีความจ าดีในเรื่องการเรียนเพ่ิมขึ้น และที่มีค่ าเฉลี่ยน้อยที่สุด คือ ช่วยเพ่ิม
ความสามารถในการเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ ได้ดีขึ้น นิสิตหญิงส่วนใหญ่มีความเห็นว่า ผลของกิจกรรมทางกายที่มีต่อนิสิต 
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ด้านสติปัญญา มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด คือ ช่วยให้สมองปลอดโปร่ง สามารถแก้ปัญหาได้ดีขึ้น และที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุด 
คือ ช่วยเพิ่มความสามารถในการเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ ได้ดีข้ึน   
 ด้านสังคม พบว่า นิสิตชายส่วนใหญ่มีความเห็นว่า ผลของกิจกรรมทางกายที่มีต่อนิสิต ด้านสังคม มีค่าเฉลี่ย
มากที่สุด คือ ช่วยสร้างภาวะการณ์เป็นผู้น าและผู้ตามที่ดี และที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุด คือ ช่วยให้สามารถสร้ าง
สัมพันธภาพที่ดีในกิจกรรมที่ท าร่วมกันกับผู้อ่ืน นิสิตหญิงส่วนใหญ่มีความเห็นว่า ผลของกิจกรรมทางกายที่มีต่อนิสิต 
ด้านสังคม มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด คือ ช่วยสร้างภาวการณ์เป็นผู้น าและผู้ตามที่ดี และที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุด คือ ช่วยให้
สามารถสร้างสัมพันธภาพที่ดีในกิจกรรมที่ท าร่วมกันกับผู้อ่ืน    
 
การอภิปรายผล 
 การศึกษากิจกรรม และผลกิจกรรมทางกายของนิสิตระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่1 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  
วิทยาเขตบางเขน ผู้วิจัยสามารถอภิปรายผลการศึกษาได้ดังนี้ 
 1. กิจกรรมทางกายของนิสิตได้วิเคราะห์ข้อมูลจากจากนิสิตชาย 510 คน พบว่ากิจกรรมทางกายที่นิสิตชาย
ส่วนใหญ่เลือกปฏิบัติมากท่ีสุด คือ กิจกรรมการเดิน คิดเป็นร้อยละ 60.3 รองลงมานิสิตชายเลือกปฏิบัติกิจกรรมโยคะ 
คิดเป็นร้อยละ 38.1 กิจกรรมทางกายอันดับต่อมาที่นิสิตชายเลือกปฏิบัติคือกิจกรรมฟุตบอล คิดเป็นร้อยละ 26.1 
และนิสิตหญิง คือ จากจ านวนนิสิตหญิง 1,174 คน พบว่ากิจกรรมทางกายที่นิสิตหญิงส่วนใหญ่เลือกปฏิบัติมากที่สุด 
คือ กิจกรรมการเดิน คิดเป็นร้อยละ 86.0 รองลงมานิสิตหญิงเลือกปฏิบัติกิจกรรมกระโดดเชือก คิดเป็นร้อยละ 29.4 
กิจกรรมทางกายอันดับต่อมาที่นิสิตหญิงเลือกปฏิบัติคือกิจกรรมโยคะ คิดเป็นร้อยละ 26.0 และจะเห็นได้ว่ากิจกรรม 
ที่นิสิตชายและนิสิตหญิงเลือกเป็นอันดับน้อยที่สุด คือกิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น มวย ตะกร้อ โบว์ลิ่ง ยูโด พายเรือ ลีลาศ เป็นต้น 
คิดเป็นร้อยละ 1.4 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ  Yim-iam (2018) ที่ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายและ
อุปสรรคต่อการออกก าลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน กลุ่มตัวอย่างจ านวน 1 ,609 คน 
เป็นนิสิตชาย จ านวน 537 คน และนิสิตหญิง จ านวน 1,072 คน โดยการสุ่มแบบบังเอิญ (accidental sampling) 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกายและอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย แบ่งเป็น 3 
ผลการวิจัยพบว่า การเดินและการวิ่งจ็อกกิ้ง เป็นกิจกรรมการออกก าลังกายประเภทสร้างเสริมความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจที่นิสิตชายและหญิงมีการออกก าลังกายมากที่สุด ซึ่งการเดินและการวิ่งเป็นกิจกรรมที่
ท าได้ง่ายและใช้อุปกรณ์ไม่มาก สามารถเดินหรือวิ่งจ็อกกิ้งได้  
 นอกจากนี้จากแบบสอบถาม ยังพบว่า นิสิตชายมีโรคประจ าตัว จ านวน 72 คน คิดเป็นร้อยละ 14.1 และไม่มี
โรคประจ าตัว จ านวน 438 คน คิดเป็นร้อยละ 85.9  และนิสิตหญิงมีโรคประจ าตัว จ านวน 225 คน คิดเป็นร้อยละ 
19.2 และไม่มีโรคประจ าตัว จ านวน 949 คน คิดเป็นร้อยละ 80.8 ส าหรับโรคประจ าตัวของนิสิตที่พบโดยส่วนใหญ่ทั้ง
นิสิตชายและนิสิตหญิง คือ โรคภูมิแพ้ โรคหอบหืด โรคโลหิตจาง โรคไทรอยด์เป็นพิษ เป็นต้น  
  2. ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงข้อมูลของ ผลของกิจกรรมทางกายที่มีต่อนิสิต ทั้ง 4 ด้าน ซึ่งพบว่า นิสิต
ส่วนใหญ่ที่เห็นด้วยกับผลของกิจกรรมทางกายในระดับมากที่สุด ซึ่งสอดข้องกับงานวิจัยของ Monthonphlin (2017) 
ทีแ่สดงให้เห็นถึงความส าคัญของกิจกรรมทางกาย ที่สะท้อนถึงประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย การเคลื่อนไหวร่างกาย
เป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ การควบคุมอารมณ์ตนเอง การผ่อนคลายความตึงเครียด การมีสมาธิ รู้จักการใช้ความคิด
ในการแก้ปัญหาอย่างมีเหตุและผล จะท าให้อยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างมีความสุข มีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน  ได้เรียนรู้
ทั้งการเป็นผู้น าที่ดีและผู้ตามท่ีดี การแสดงถึงข้อมูลที่มีความชัดเจนจะน าไปสู่การส่งเสริมและพัฒนาให้มีประสิทธิภาพ
เพ่ิมขึ้น สามารถส่งเสริมกิจกรรมได้ตรงกับกลุ่มเป้าหมาย เพ่ือให้ผลของการจัดกิจกรรมบรรลุตามวัตถุประสงค์ อุปสรรคที่
เกิดขึ้นและส่งผลกับกิจกรรมทางกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 
ภาคปลาย ปีการศึกษา 2562 พบว่า นิสิตส่วนใหญ่เมื่อต้องการจะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา มักจะปฏิบัติกิจกรรมทาง
กายทั้งภายในและภายนอกมหาวิทยาลัย เนื่องจากสถานที่ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย มีจ านวนรองรับน้อยกว่า
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จ านวนนิสิต จึงท าให้นิสิตส่วนใหญ่จะใช้กิจกรรมการเดิน หรือกิจกรรมที่สามารถปฏิบัติตามความต้องการของตนเองได้
เพ่ือความสะดวกสบายและเมื่อนิสิตมีความต้องการในการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายได้รับผลกระทบจากอุปกรณ์การ
ออกก าลังกายที่ไม่เพียงพอ หรืออาจอยู่ในสภาพที่ไม่พร้อมใช้งาน และไม่มีผู้ให้ค าแนะน าในการปฏิบัติกิจกรรม 
ทางกาย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Premkamol (2016) ได้ศึกษาการใช้เวลาว่างของนักศึกษาในด้านส่วนตัว ด้านสังคม  
ด้านการเรียนและด้านการท างานนอกเวลา รวมทั้งการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็น
นักศึกษาชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ ปีการศึกษา 2558 จ านวน 344 คน จาก 10 คณะ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ 
แบบสอบถามการมีกิจกรรมทางกายของ IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) แบบ Short Form 
ผลที่ได้จากการวิจัยแสดงให้เห็นถึงความส าคัญของการใช้เวลาว่างและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย ในการส่งเสริม
ทางด้านสมรรถภาพทางกายและจิตที่จะส่งผลถึงสุขภาพโดยรวมของนักศึกษาและมีข้อเสนอแนะในการวิจัยเพ่ือ
ส่งเสริมการใช้เวลาว่างและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย 

 ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลแสดงข้อมูลของ ผลของกิจกรรมทางกายที่มีต่อนิสิต ทั้ง 4 ด้าน ซึ่งพบว่า นิสิตส่วน
ใหญ่ที่เห็นด้วยกับผลของกิจกรรมทางกายในระดับมากที่สุด แสดงให้เห็นถึงความส าคัญของกิจกรรมทางกาย ที่
สะท้อนถึงประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย การเคลื่อนไหวร่างกายเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ การควบคุมอารมณ์ตนเอง 
การผ่อนคลายความตึงเครียด การมีสมาธิ รู้จักการใช้ความคิดในการแก้ปัญหาอย่างมีเหตุและผล จะท าให้อยู่ร่วมกัน
ในสังคมได้อย่างมีความสุข มีสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อ่ืน ได้เรียนรู้ทั้งการเป็นผู้น าที่ดีและผู้ตามที่ดี การแสดงถึงข้อมูลที่มี
ความชัดเจนจะน าไปสู่การส่งเสริมและพัฒนาให้มีประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น สามารถส่งเสริมกิจกรรมได้ตรงกับ
กลุ่มเป้าหมาย เพ่ือให้ผลของการจัดกิจกรรมบรรลุตามวัตถุประสงค์  
 อุปสรรคที่เกิดขึ้นและส่งผลกับ กิจกรรมทางกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ระดับ
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1 ภาคปลาย ปีการศึกษา 2562 พบว่า นิสิตส่วนใหญ่เมื่อต้องการจะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 
มักจะปฏิบัติกิจกรรมทางกายทั้งภายในและภายนอกมหาวิทยาลัย เนื่องจากสถานที่ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  
มีจ านวนรองรับน้อยกว่าจ านวนนิสิต จึงท าให้นิสิตส่วนใหญ่จะใช้กิจกรรมการเดิน หรือกิจกรรมที่สามารถปฏิบัติตาม
ความต้องการของตนเองได้เพ่ือความสะดวกสบายและเมื่อนิสิตมีความต้องการในการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายได้รับ
ผลกระทบจากอุปกรณ์การออกก าลังกายที่ไม่เพียงพอ หรืออาจอยู่ในสภาพที่ไม่พร้อมใช้งาน และไม่มีผู้ให้ค าแนะน าใน
การปฏิบัติกจิกรรมทางกาย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Premkamol (2016) ได้ศึกษาการใช้เวลาว่างของนักศึกษา
ในด้านส่วนตัว ด้านสังคม ด้านการเรียนและด้านการท างานนอกเวลา รวมทั้งการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย เก็บข้อมูล
จากกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักศึกษาชั้นปีที่ 1 มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ ปีการศึกษา 2558 จ านวน 344 คน จาก 10 คณะ 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถามการมีกิจกรรมทางกายของ IPAQ (International Physical Activity 
Questionnaire) แบบ Short Form ผลที่ได้จากการวิจัยแสดงให้เห็นถึงความส าคัญของการใช้เวลาว่างและการเข้า
ร่วมกิจกรรมทางกาย ในการส่งเสริมทางด้านสมรรถภาพทางกายและจิตที่จะส่งผลถึงสุขภาพโดยรวมของนักศึกษา
และมีข้อเสนอแนะในการวิจัยเพื่อส่งเสริมการใช้เวลาว่างและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย  
 1. ควรเพ่ิมกระบวนการติดตามผลหรือการส ารวจนิสิตในเรื่องของการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ซึ่งนิสิตควร
ได้รับแรงกระตุ้นในการสนับสนุนและเอาใจใส่ในการปฏิบัติกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง อย่างไรก็ตามจะต้องได้รับความ
ร่วมมือจากผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องในการส่งเสริมและพัฒนาศักยภาพนิสิตในรูปแบบของกิจกรรมเพ่ือสุขภาพภาย ใน
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์เพื่อให้นิสิตตระหนักถึงการดูแลสุขภาพของตนเองและให้ความส าคัญกับสุขภาพของตนเอง 
 2. ควรเพ่ิมเติมสื่อในการให้ความรู้ เพ่ิมรูปแบบการออกก าลังกายให้มีความหลากหลายและน่าสนใจ ซึ่งจะ
เป็นการสร้างแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมให้กับนิสิต 
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 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับความรู้ที่มีประโยชน์เกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย หรือหาวิธีการในการกระตุ้นให้นิสิต
มีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายมากขึ้น โดยการส่งเสริมให้นิสิตบันทึกข้อมูลกิจกรรมของตนเองผ่านเครื่องมือสื่อสารหรือ
สื่อสังคมออนไลน์ หรือการจัดโครงการที่ส่งเสริมด้านสุขภาพ และการออกก าลังกาย เนื่องจากสังคมไทยในปัจจุบัน 
เป็นยุคของเทคโนโลยีสมัยใหม่ ซึ่งนอกจากจะสามารถช่วยพัฒนารูปแบบของการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแล้ว 
ยังสามารถช่วยกระตุ้นการเข้าร่วมกิจกรรมให้กับนิสิตได้อีกทางหนึ่งด้วย การแสดงออกของความสามารถในแต่ละ
บุคคลมีความแตกต่างกันออกไป เมื่อมีสิ่งกระตุ้นมาเป็นเป้าหมายจะช่วยให้นิสิตปฏิบัติกิจกรรมอย่างมีแบบแผนเพ่ือให้
เกิดการประสบความส าเร็จในตนเองอีกด้วย  
 2. หากต้องการศึกษาข้อมูลหรือส ารวจข้อมูลในเชิงลึกมากขึ้น จะต้องศึกษาในเชิงปริมาณและคุณภาพที่ ลึก
มากยิ่งขึ้น และควรขยายขอบเขตการวิจัยในครอบคลุมทุกวิทยาเขตของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ สามารถน าข้อมูล
มาเปรียบเทียบความแตกต่างของกิจกรรมทางกาย เพ่ือให้เกิดประโยชน์จากการปฏิบัติและในทางคุณภาพ สามารถ
วิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือการพัฒนาที่ดีขึ้น จึงควรมีการส ารวจข้อมูลมากขึ้นเรื่อย ๆ กิจกรรมจะบรรลุตามวัตถุประสงค์เมื่อ
เราก าหนดวัตถุประสงค์ที่ตรงกับเป้าหมายของนิสิตในยุคปัจจุบัน 
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