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บทคัดย่อ 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยทีม่ีสมัพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย  
ราชภัฏก าแพงเพชร กลุม่ตัวอย่าง คือ นักศึกษาช้ันปีท่ี 1-4 มหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร จ านวน 373 คน   
ใช้การสุ่มแบบช้ันภูมิและสุ่มตัวอยา่งแบบง่าย เครื่องมือท่ีใช้ คือ แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมลูด้วยสถติิเชิง
พรรณนาและใช้สถติิเชิงอนุมานในการทดสอบความสมัพันธ์ของตัวแปร ได้แก่ ค่าไคสแควร์ และะสถิติ
สัมประสิทธ์ิสหสมัพันธ์ของเพียร์สนั ผลการวจิัยพบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 50.27 มีอายุ  
20-21 ปี ร้อยละ 45.70 ก าลังศึกษาอยู่ชั้นปีท่ี 3 ร้อยละ 28.76 ค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ ร้อยละ 44.89 
ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก ร้อยละ 81.45 สถานท่ีและอุปกรณ์ในการออกก าลัง
กายส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 46.77 การไดร้ับแรงสนบัสนุนจากบุคคลและสังคมส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดับปานกลาง ร้อยละ 74.46 และพฤติกรรมการออกก าลังกายส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 43.55 
การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยต่างๆ กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า อายุและระดบัช้ันป ีมี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 
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ABSTRACT 
The purpose of this research were to study the factors related to exercise behaviors among 
students in Kamphaengphet Rajabhat University. The sample consisted of 373 students in 
grades 1-4 at Kamphaeng Phet Rajabhat University. Using stratified random sampling and 
simple random sampling. The tool used was a questionnaire. Data were analyzed by 
descriptive statistics and inferential statistics such as the Chi-square test and Pearson’s Product 
Moment Correlation Coefficient. The results showed that most of the students were female 
(50.27%), 21 years old (24.73%), studying in the third year (28.76%), a normal body mass index 
(44.89%), knowledge about exercise was at a high level (81.45%), the location and equipment 
for exercising was at a moderate level (46.77%), support from individuals and society was at a 
moderate level (74.46%), and exercise behaviors was at a moderate level (43.55%). Moreover, 
the analyses of relationships between various factors and exercise behaviors revealed that age 
and college year were significantly associated with exercise behaviors at 0.05.  
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บทน า 
การออกก าลังกายเป็นสิ่งส าคญัในการด ารงชีวิตและจ าเป็นส าหรับบคุคลทุกเพศทุกวัยผู้ที่ขาดการออก

ก าลังกายไม่เพียงแต่จะท าให้เกิดความเสื่อมโทรมของสมรรถภาพทางกายหรือสุขภาพแล้วยังมีโอกาสเกิดโรค
หลายชนิดทีส่ามารถป้องกันได้แตก่ลับเป็นโรคที่จัดเป็นปัญหาทางการแพทย์ท่ีพบมากในปัจจุบัน เช่น โรคอ้วน 
โรคกระดูกและข้อ โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง เป็นตน้ ซึ่งการออกก าลังกายจะเกดิผลดี มีคุณคา่ 
และก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกายอย่างแท้จริงนั้นควรเลือกรูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกายใหเ้หมาะสม
กับแต่ละบคุคลด้วย (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2560) 

ประเทศไทยมีนโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายโดยกระทรวงสาธารณสุขมีนโยบายสรา้งเสริมสุขภาพ
เพื่อให้ประชาชนไทยทุกกลุม่อายมุีการออกก าลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสมอย่างต่อเนื่องจนถึงปัจจบุันโดยบรรจุ
อยู่ใน แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560-2564) ที่มีการเตรียมพร้อมดา้นก าลังคน
และการเสริมสร้างศักยภาพของประชากรในทุกช่วงวัย โดยมุ่งเน้นการเสริมสร้างให้คนมสีุขภาพดี เน้นการ
ปรับเปลีย่นพฤติกรรมทางสุขภาพ โดยให้ความส าคญักับการพัฒนาองค์ความรู้ในการดูแลสุขภาพ การพัฒนา
รูปแบบการออกก าลังกายและโภชนาการที่เหมาะสมกับแต่ละช่วงวัย (ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการ
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2559)  

วัยรุ่นเป็นวัยที่ย่างเข้าสู่วัยผู้ใหญ่จงึเป็นก าลังส าคญัในการขับเคลื่อนและพัฒนาประเทศในอนาคตแต่ดว้ย
ธรรมชาติของช่วงวัยประกอบกับการเจรญิเติบโตของร่างกายและฮอร์โมน การเจรญิเติบโต และวัยรุ่นจะเป็นไป
อย่างรวดเร็วมากเป็นระยะทีม่ีขนาดร่างกายขยายขึ้น มีพละก าลังและความสามารถด้านการเจริญพันธุ์ มี
ความคิดอ่านท่ีเป็นนามธรรมมากขึ้น สังคมขยายจากการมีครอบครวัเป็นศูนย์กลางกลายเป็นกลุ่มเพื่อนและ
ผู้ใหญ่อื่นๆ ที่เข้ามามีบทบาทอย่างกว้างขวาง นอกจากนี้ยังมีความรู้ ทักษะและเจตคติใหม่ๆ  เกิดขึ้นดว้ย (กรม
สุขภาพจิต กรมอนามัย กรมควบคุมโรคและกรมสนับสนุนบริการสขุภาพ, กระทรวงสาธารณสุข, 2559) แต่ยังคง
มีรายงานการส ารวจที่พบว่ากลุ่มวยันี้มักมีปัญหาสุขภาพอันเนื่องมาจากการมีพฤติกรรมทีไ่ม่เหมาะสมในรูปแบบ
ต่างๆ (ส านักส่งเสรมิและพัฒนาสขุภาพจิต กรมสุขภาพจติ, กระทรวงสาธารณสุข, 2558)  
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นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร เป็นกลุ่มเยาวชนท่ีมีมาจากการส าเร็จการศึกษาระดับมัธยม
ปลายและก้าวเข้าสู่การศึกษาระดบัอุดมศึกษาที่ก าลังเปลี่ยนแปลงจากการเป็นวัยรุ่นตอนปลายเข้าสู่วยัท างาน
ตอนต้น ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกลา่วยังเป็นรากฐานของพฤติกรรมตา่งๆ ในชีวิตรวมทั้งพฤติกรรมสุขภาพใน
อนาคตด้วยและด้วยการที่นักศึกษาส่วนใหญ่มาจากต่างจังหวัดส่วนใหญ่พักอาศัยอยู่ล าพังทั้งหอพักในและหอพัก
นอกมหาวิทยาลัย นักศึกษาต้องดแูลตนเองทั้งในเรื่องการอยู่อาศัย การปรับตัวกับการเรียน การท ากจิกรรม  
ต่างๆ ในรั่วมหาวิทยาลัย รวมทั้งการดูแลสุขภาพของตนเองนั้น หากนักศึกษาไมส่ามารถวางแผนหรือรบัมือกับ
การเปลีย่นแปลงเหล่านี้ ก็จะส่งผลท าให้นักศึกษไมส่ามารถจัดสรรเวลาอย่างเหมาะสม เผชิญต่อความเครียดที่
เกิดจากการเรียนและปญัหาสุขภาพต่างๆ ที่เกิดจากการรับประทานอาหาร การขาดการออกก าลังกายอย่าง
เหมาะสม ถึงแม้ว่ามหาวิทยาลยัราชภัฏก าแพงเพชรจะมสีถานท่ีและสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อต่อการมีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของนักศึกษาแล้วก็ตาม ส่งผลให้มีน้ าหนักเกินหรือโรคอ้วนตามมา แต่อยา่งไรกต็ามมีการศึกษา
ทบทวนพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา ซึ่งพบข้อมูลการมีพฤติกรรมที่ไมเ่หมาะสมในเรื่องการไม่ออก
ก าลังกายและปัจจัยที่เกีย่วข้องต่างๆ อาทิเช่น ข้อมูลจากรายงานการส ารวจกิจกรรมทางกายของประชาชนที่
ส ารวจโดยส านักงานสถิติ ทีพ่บว่า ร้อยละ 30.30 ของผู้ที่มีช่วงอายุระหว่าง 15-24 ปี ไม่เล่นกีฬา/ออกก าลังกาย
และผู้ทีส่ าเร็จการศึกษาระดับอุดมการณ์ศึกษาไม่เล่นกีฬา/ออกก าลังกายสูงถึง ร้อยละ 65.00 (ส านักงานสถิติ
แห่งชาติ, กระทรวงเทคโนโลยสีารสนเทศและการสื่อสาร, 2559) และจากรายงานผลส ารวจพฤติกรรมสุขภาพ   
ผู้ที่มีอายุ 15-59 ปี พบว่ามีการท ากิจกรรมทางกายน้อยกว่า 150 นาที ต่อสัปดาห์ ร้อยละ 30.60 และนั่งหรือ
เอนกายติดต่อกันนานกว่า 2 ช่ัวโมง ร้อยละ 41.10 (นันทมนัส, 2563) นอกจากน้ียังพบข้อมูลการไมอ่อกก าลัง
กายของนักศึกษาในรายงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาอีกหลายเรื่องซึ่ง
สถานการณ์มากน้อยแตกต่างกันออกไปตามบริบทของการวิจัย (จิตติพงษ์ และคนอ่ืนๆ, 2551; วรรณภา, ลีล่ี, 
เนติ และยศ, 2554; พัชรินทร์, สุภลักษณ์ และวลัยพร, 2556) และปัจจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย
ของนักศึกษา อาทิเช่น คณะ สถานท่ีออกก าลังกายและจดุประสงคในการออกก าลังกาย (สิรไิพศาล, 2562) 
นอกจากน้ียังพบอีกว่า เจตคติตอการออกก าลังกาย เวลาที่เหมาะสม การรับรู้ประโยชน์ การรบัรู้ภาวะสุขภาพ 
การรับความสามารถแห่งตน การไดรับแรงสนับสนุนต่างๆ เช่น เพื่อน การไดร้ับข่าวสารจากสื่อต่างๆ เช่น 
โทรทัศน์ นิตยสารวารสาร แรงสนบัสนุนจากสังคม อุปกรณ์การออกก าลังกายและสิ่งแวดล้อม เป็นต้น ล้วน
พบว่ามีความสมัพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา (พัชรินทร์, สุภลักษณ์ และวลัยพร, 2556; 
สมนึก, 2552; สันติสิทธ์ิ, จิรรัตน์, วิทยา และอ าพล, 2562) ซึ่งจากข้อมูลดังกล่าวการพบความสัมพันธ์ระหว่าง
ปัจจัยต่างๆ กับพฤติกรรมการออกก าลังกายมีความแตกต่างกันตามลักษณะของสถานศึกษา สาขาวิชาที่
ท าการศึกษา รูปแบบหรือลักษณะ การเรียนการสอน เป็นต้น การไมอ่อกก าลังกายในนักศึกษาหรือการมี
พฤติกรรมแน่น่ิงหรือพฤติกรรมที่มกีารเคลื่อนไหวรา่งกายน้อย รวมทัง้การลดการเคลื่อนไหวออกแรง ลว้นมี
ความสัมพันธ์กับการเกิดภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนในวัยเรียนและวัยรุ่น (กัลยาณี, 2560) ซึ่งอาจน าไปสู่     
ปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคเรื้อรังหลายโรคอันเปนสาเหตุส าคญัของการเสยีชีวิตได้ (ปภาสินี และนวรตัน์, 2560)   

ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชรเพื่อใหเ้ป็นแนวทางที่จะน าไปสู่การส่งเสริมสุขภาพด้วยการออกก าลังกายให้กับ
นักศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชรต่อไป 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
การศึกษาวิจัยครั้งนีเ้ป็นการวิจยัเชิงส ารวจแบบภาคตัดขวาง (Cross-sectional survey research)         

มีวิธีการด าเนินการวิจัย ดังนี ้  
ประชากรและกลุม่ตัวอย่าง 

ประชากร คือนักศึกมหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชรชั้นปีท่ี 1-4 ในปีการศึกษา 2562 จ านวน 5,187 
คน การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตรของทาโร่ ยามาเน่ (Yamane) ความเชื่อมั่น 95% ได้กลุม่ตัวอย่าง
จ านวน 372 คน จากนั้นท าการสุ่มแบบตัวอย่างโดยใช้การสุม่แบบช้ันภูมิ (Stratified random sampling) จาก 
นักศึกษา 5 คณะ ได้แก่ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี คณะวิทยาการจัดการ คณะเทคโนโลยีอตุสาหกรรม 
คณะมนุษย์ศาสตร์และสังคมศาสตร์และคณะครศุาสตร์ จากนั้นค านวณหาค่าสัดส่วนด้วยการเปรยีบเทียบ
บัญญัตไิตรยางค์จากประชากรทั้งหมดกับกลุม่ตัวอย่างและการสุ่มตวัอย่างแบบง่าย (Simple random 
sampling) โดยถือว่านักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชรจากแต่ละคณะมีโอกาสที่จะถูกเลือกเท่าๆ กัน
ตามสดัส่วนท่ีค านวณได ้
       เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบสอบถามประกอบดว้ย 5 ส่วน ดังนี้ ส่วนท่ี 1 ปัจจัย
ส่วนบุคคล จ านวน 5 ข้อ ส่วนท่ี 2 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย จ านวน 17 ข้อ ส่วนท่ี 3 สถานท่ีและ
อุปกรณ์ในการออกก าลังกาย จ านวน 11 ข้อ ส่วนท่ี 4 การได้รับแรงสนับสนุนจากบคุคลและสังคม จ านวน 9 ข้อ 
และส่วนท่ี 5 พฤติกรรมการออกก าลังกาย จ านวน 15 ข้อ 

การตรวจสอบคณุภาพของเครื่องมือ  
        1. ประเมินความตรงของเนื้อหาและการใช้ภาษา (Content validity) โดยผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน มีค่า
ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ (Index of item objective congruence : IOC) ของ
แต่ละข้อโดยมีคา่ 0.67-1.00  
  2. การวิเคราะห์ความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามโดยน าแบบสอบถามไปทดสอบใช้ (Try 
out) กับนักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฏก าแพงเพชร จ านวน 30 คน  

2.1 แบบสอบถามความรูเ้กี่ยวกับการออกก าลังกาย มลีักษณะถูกผดิ หาค่าความเที่ยงโดยวิธีหา             
ค่าคูเดอร์-ริชาร์ดสัน 20 (Kuder-Richardson 20: KR-20) ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.70 

2.2 แบบสอบถามสถานท่ีและอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย และการไดร้ับแรงสนับสนุนจาก 
บุคคลและสังคมมีลักษณะเปนแบบประเมินค่า (Rating scale) หาคา่ความเที่ยงโดยหาค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟา
ของครอนบาค (Cronbach’ alpha coefficient) ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.75 และ 0.72 ตามล าดบั  

วิธีเก็บรวบรวมข้อมลู 
เก็บรวบรวมข้อมูลระหว่างเดือนกุมภาพันธ์-เมษายน พ.ศ. 2563 โดยให้นักศึกษาเป็นผูต้อบ

แบบสอบถามเองโดยให้เวลาในการท าแบบสอบถาม 5-10 นาที/ชุด และน าข้อมลูมาวิเคราะห์ทางสถิตดิ้วย
โปรแกรมส าเร็จรูป 

การวิเคราะห์ข้อมลู 
       วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิตเิชิงพรรณนา (Descriptive statics) ได้แก่ ความถี่ (Frequency) ร้อยละ 
(Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และวเิคราะห์
ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจยัต่าง ๆ กับพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยใช้สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistic) 
ได้แก่ ค่าไคสแควร์ (Chi-square) และะสถิตสิัมประสิทธ์ิสหสมัพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s Product 
Moment Correlation Coefficient)  
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ผลการวิจัย 
1. ปัจจัยส่วนบุคคล 

 ผลการวจิัยพบว่าผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญเ่ป็นนักศึกษาเพศหญิง ร้อยละ 50.27 อาย ุ20-21 ปี 
ร้อยละ 45.70 ก าลังศึกษาอยู่ช้ันปีท่ี 3 ร้อยละ 28.76 รองลงมา คือ ช้ันปีท่ี 1 ร้อยละ 26.88 ความสูง 161-170 
เซนติเมตร ร้อยละ 48.39 น้ าหนัก 61-70 กิโลกรัม ร้อยละ 31.18 และค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ (18.50-
22.90 กก./ม.2) ร้อยละ 44.89 รองลงมา คือ อ้วน (≥ 25.00 กก./ม.2) ร้อยละ 22.68 ดังตารางที่ 1 
 

ตารางที่ 1 จ านวนและร้อยละของนักศึกษาจ าแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล (n = 372) 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ 
    – ชาย 185 49.73 
    – หญิง 187 50.27 
อาย ุ
    – 18-19 ปี 110 29.57 
    – 20-21 ปี 170 45.70 
    – ≥ 22 ปี 92 24.73 
อายุเฉลี่ย = 20.43 ปี, S.D. = 1.38 ปี, Min. = 18 ปี, Max. = 24 ปี 
ช้ันปี  
    – ช้ันปีท่ี 1  100 26.88 
    – ช้ันปีท่ี 2 77 20.70 
    – ช้ันปีท่ี 3 107 28.76 
    – ช้ันปีท่ี 4 88 23.66 
ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 
    – ต่ ากว่า 150 เซนติเมตร 11 2.96 
    – 150-160 เซนติเมตร 55 14.78 
    – 161-170 เซนติเมตร 180 48.39 
    – มากกว่า 171 เซนติเมตรขึ้นไป  126 33.87 
x̅ = 168.27 ซม., S.D. = 7.32 ซม., Min. = 145 ซม., Max. = 188 ซม. 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 
    – ต่ ากว่า 50 กิโลกรัม 63 16.94 
    – 50-60 กิโลกรัม 93 25.00 
    – 61-70 กิโลกรัม 116 31.18 
    – มากกว่า 70 กิโลกรัมขึ้นไป  100 26.88 
x̅ = 64.15 กก., S.D. = 12.67 กก., Min. = 37 กก., Max. = 100 กก. 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน (คน) ร้อยละ 
ค่าดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) 
    – น้ าหนักน้อยกว่าเกณฑ์ (< 18.50 กก./ม.2) 42 11.29 
    – น้ าหนักปกติ (18.50-22.90 กก./ม.2) 167 44.89 
    – น้ าหนักเกินเกณฑ์ (23.00-24.90 กก./ม.2) 79 21.24 
    – โรคอ้วน (≥ 25.00 กก./ม.2) 84 22.58 

 

2. ปัจจัยต่างๆ ทีเ่กี่ยวข้องกับพฤตกิรรมการออกก าลังกาย 
 ผลการวจิัยพบว่านักศึกษามรีะดบัความรู้เกีย่วกับการออกก าลังกายส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก ร้อยละ 

81.45 รองลงมา คือ ระดับปานกลาง ร้อยละ 18.55 มีความคิดเห็นต่อสถานท่ีและอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย
ส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 46.77 รองลงมา คือ ระดับมาก ร้อยละ 26.88 มีความคิดเห็นต่อการ
ได้รับแรงสนับสนุนจากบุคคลและสังคมส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 74.46 รองลงมา คือ ระดับมาก 
ร้อยละ 15.32 ดังตารางที่ 2  

ตารางที่ 2 จ านวนและร้อยละของนักศึกษาจ าแนกตามปัจจัยต่าง ๆ ทีเ่กี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย  
  (n = 372) 

 

ปัจจัยต่างๆ ทีเ่กีย่วข้องกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย จ านวน (คน) ร้อยละ 
ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
    – ระดับมาก (15-17 คะแนน) 309 81.45 
    – ระดับปานกลาง (11-14 คะแนน) 34 18.55 
    – ระดับน้อย (0-10 คะแนน) 0 0.00 
x̅ = 15.92 คะแนน, S.D. = 1.74 คะแนน, Min. = 11 คะแนน, Max. = 17 คะแนน 
สถานท่ีและอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย 
    – ระดับมาก (36-44 คะแนน) 100 26.88 
    – ระดับปานกลาง (23-35 คะแนน) 174 46.77 
    – ระดับน้อย (0-22 คะแนน) 98 26.34 
x̅ = 30.83 คะแนน, S.D. = 8.33 คะแนน, Min. = 22 คะแนน, Max. = 44 คะแนน 
การไดร้ับแรงสนับสนุนจากบุคคลและสังคม 
    – ระดับมาก (30-36 คะแนน) 57 15.32 
    – ระดับปานกลาง (19-29 คะแนน) 277 74.46 
    – ระดับน้อย (0-18 คะแนน) 38 10.22 
x̅ = 24.01 คะแนน, S.D. = 4.70 คะแนน, Min. = 17 คะแนน, Max. = 36 คะแนน 
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3. พฤติกรรมการออกก าลังกาย  
 ผลการวจิัยพบว่านักศึกษามรีะดบัพฤติกรรมการออกก าลังกาย ส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 

43.55 รองลงมา คือ ระดับมาก รอ้ยละ 28.49 ดังตารางที่ 3 

ตารางที่ 3 จ านวนและร้อยละของนักศึกษาจ าแนกตามระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย (n = 372) 
 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย จ านวน (คน) ร้อยละ 
    ระดับมาก (49-60 คะแนน) 106 28.49 
    ระดับปานกลาง (31-48 คะแนน) 162 43.55 
    ระดับน้อย (0-30 คะแนน) 104 27.96 
x̅ = 42.28 คะแนน, S.D. = 11.17 คะแนน, Min. = 28 คะแนน, Max. = 60 คะแนน 

 

4. ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการออกก าลงักาย  
  จากการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ผลการวิจัย

พบว่า อายุและระดับช้ันปี มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลงักาย อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05    
ดังตารางที่ 4 
 

ตารางที่ 4 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
ระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

χ2 p-value มาก ปานกลาง น้อย รวม 
จ านวน/ร้อยละ จ านวน/ร้อยละ จ านวน/ร้อยละ จ านวน/ร้อยละ 

เพศ 3.525 0.172 
    -ชาย 55 (14.78) 72 

(19.35 ) 
58 

(15.59) 
185 

(49.73) 
  

    -หญิง 51 
(13.71) 

90 
(24.19) 

46 
(12.37) 

187 
(50.27) 

  

อายุ 38.569 0.000* 
    -18-19 ปี 21 

(5.65) 
69 

(18.55) 
20 

(5.38) 
110 

(29.57) 
  

    -20-21 ปี 61 
(16.40) 

68 
(18.28) 

41 
(11.02) 

170 
(45.70) 

  

    -≥ 22 ปี 24 
(6.45) 

25 
(6.72) 

43 
(11.56) 

92 
(24.73) 
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ตารางที่ 4 (ต่อ) 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
ระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

χ2 p-value มาก ปานกลาง น้อย รวม 
จ านวน/ร้อยละ จ านวน/ร้อยละ จ านวน/ร้อยละ จ านวน/ร้อยละ 

ระดับช้ันปี  46.437 0.000* 
    -ช้ันปีท่ี 1  18 

(4.84) 
65 

(17.47) 
17 

(4.57) 
100 

(26.88) 
  

    -ช้ันปีท่ี 2 20 
(5.38) 

41 
(11.02) 

16 
(4.30) 

77 
(20.70) 

  

    -ช้ันปีท่ี 3 44 
(11.83) 

31 
(8.33) 

32 
(8.60) 

107 
(28.76) 

  

    -ช้ันปีท่ี 4 24 
(6.45) 

25 
(6.72) 

39 
(10.48) 

88 
(23.66) 

  

ค่าดัชนีมวลกาย (กก./ม.2) 11.239 0.081 
    -น้ าหนักน้อย
กว่าเกณฑ์ (< 
18.50 กก./ม.2) 

12 
(3.23) 

21 
(5.65) 

9 
(2.42) 

42 
(11.29) 

 
 

    -น้ าหนักปกติ 
(18.50-22.90 
กก./ม.2) 

41 
(11.02) 

72 
(19.35) 

54 
(14.52) 

167 
(44.89) 

 
 

    -น้ าหนักเกิน
เกณฑ์ (23.00-
24.90 กก./ม.2) 

21 
(5.65) 

31 
(8.33) 

27 
(7.26) 

79 
(21.24) 

 
 

    -โรคอ้วน (≥ 
25.00 กก./ม.2) 

32 
(8.60) 

38 
(10.22) 

14 
(3.76) 

84 
(22.58) 

  

*p-value < 0.05  
 

5. ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยต่างๆ กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 จากการวิเคราะห์ความสมัพันธ์ระหว่างปัจจัยต่างๆ ได้แก่ ความรู้เกีย่วกับการออกก าลังกาย สถานท่ี

และอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย และการไดร้ับแรงสนับสนุนจากบคุคลและสังคมกับพฤติกรรมการออกก าลัง
กาย ผลการวิจัยปัจจัยต่างๆ ทั้ง 3 ประการไม่มคีวามสมัพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิติที่ 0.05 ดังตารางที่ 5 
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ตารางที่ 5 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยต่างๆ กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย (n = 372)  
 

ปัจจัยบางประการ พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ค่าสหสัมพันธ์ (r) p-value 

ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย -0.064 0.217 
สถานท่ีและอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย 0.022 0.676 
การไดร้ับแรงสนับสนุนจากบุคคลและสังคม 0.026 0.621 

 

อภิปรายผล 
จากการวิจัยปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ

ก าแพงเพชร ผลการวิจยัพบว่าผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นนักศึกษาเพศหญิง ร้อยละ 50.27 มีอายุ 20-21 
ปี ร้อยละ 45.70 ก าลังศึกษาอยู่ช้ันปีท่ี 3 ร้อยละ 28.76 ความสูง 161-170 เซนติเมตร ร้อยละ 48.39 น้ าหนัก 
61-70 กิโลกรัม ร้อยละ 31.18 และมีคา่ดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ (18.50-22.90 กก./ม.2) ร้อยละ 44.89 
รองลงมา คือ อ้วน (≥ 25.00 กก./ม.2) ร้อยละ 22.68 ซึ่งผลการวิจยัสอดคล้องกับการวิจัยของ (พรสดุา และ 
คนอ่ืนๆ, 2558) ที่พบว่านิสิตส่วนใหญ่มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑป์กติ (18.50-24.90 กก./ม.2) ร้อยละ 77.00   

ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายส่วนใหญ่อยู่ในระดับมาก ร้อยละ 81.45 ซึ่งผลการวิจัยสอดคล้องกบั
การวิจัยของ (เพชรัต และคนอ่ืนๆ, 2560) ที่พบว่าความรู้ทางด้านการออกก าลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลยัมหิดล วิทยาเขตศาลายา โดยภาพรวมมีความรู้ในระดบัดีมาก ทั้งนี้เป็นเพราะมหาวิทยาลัยมหดิลให้
การสนับสนุนการเรียนการสอนทางด้านกีฬาและการออกก าลังกายลังกาย โดยการจัดใหม้ีการเรียนเลอืกเสรีใน
วิชาที่เกี่ยวข้องการกับกีฬาและเปน็ไปแนวเดียวกับกับการวิจัยของ (สมนึก, 2552) ที่พบว่าความรูเกี่ยวกับการ
ออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร พบวานักศึกษามีความรู
เกี่ยวกับการออกก าลังกายอยใูนระดับปานกลาง  

สถานท่ีและอุปกรณ์ในการออกก าลังกายส่วนใหญ่อยู่ในระดบัปานกลาง ร้อยละ 46.77 ซึ่งผลการวิจัย
สอดคล้องกับการวิจัยของ (อโนทัย และคนอ่ืนๆ, 2561) ที่พบว่านักศึกษามีปัจจัยเอื้อโดยรวมอยู่ในระดับปาน
กลางและเมื่อพิจารณารายด้าน พบว่าด้านความพร้อมของสถานท่ีและอุปกรณ์ในการออกก าลังกายมคี่าเฉลี่ย
สูงสุดอยู่ในระดับปานกลางและด้านความพร้อมของสิ่งอ านวยความสะดวก มีคา่เฉลีย่ต่ าสุด อยู่ในระดบัปาน
กลาง  

การไดร้ับแรงสนับสนุนจากบุคคลและสังคมส่วนใหญ่อยู่ในระดบัปานกลาง ร้อยละ 74.46 ซึ่งเป็นไปใน
แนวเดียวกันกับการวิจยัของ (อโนทัย และคนอ่ืนๆ, 2561) ที่พบว่านักศึกษามีปัจจัยเสรมิแรงโดยรวมอยู่ในระดับ
ปานกลางและเมื่อพิจารณารายดา้น พบว่าด้านการสนับสนุนจากบุคคลรอบข้างมีค่าเฉลี่ยสูงสดุ อยู่ในระดับดี 
และด้านการได้รับข้อมลูข่าวสารมคี่าเฉลี่ยต่ าสดุอยู่ในระดับปานกลาง  

พฤติกรรมการออกก าลังกายของนกัศึกษาส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 43.55 ซึ่งผลการวิจัย
สอดคล้องกับการวิจัยของ (สมนึก, 2552) ท่ีพบว่าในภาพรวมพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรมีหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครอยใูนระดับปานกลางและผลการวิจัยสอดคล้องกับการวิจัย
ของ (ธนพร และคนอ่ืนๆ, 2560) ที่พบว่านักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่ายภาค      
ตะออกเฉียงเหนือมีพฤติกรรมการออกก าลังกายในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ทั้งนี้เนื่องจากนักศึกษาอยู่
ในช่วงวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ตอนต้นซึ่งเป็นวัยแห่งการเรียนรู้ ลักษณะการเรยีนในระดบัอุดมศึกษาเป็นการเรยีนที่
ต้องใช้การค้นคว้าและมีกจิกรรมของหลักสูตรอื่นๆ โดยเฉพาะนักศึกษาพยาบาลจะต้องเรียนทั้งภาคทฤษฎีและ
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ปฏิบัติท าให้รู้สึกอ้อนล้าและเมื่อมีเวลาว่างส่วนใหญ่ก็จะพูดคุยกัน ดูโทรทัศน์หรือเล่นอินเตอร์เน็ต ท ากิจกรรม
อื่นๆ นอกจากน้ีผลการวิจัยยังเป็นไปแนวเดียวกันกับการวิจัยของ (อโนทัย และคนอ่ืนๆ, 2561) ที่พบว่า
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนกัศึกษาโดยรวมอยู่ในระดับมากและเมื่อพิจารณารายดา้น พบว่าด้าน
ระยะเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายแต่ละครั้ง มีค่าเฉลี่ยสูงสดุ อยู่ในระดับปฏิบัติมากท่ีสุดและด้านความรู้ในการ
ออกก าลังกายมีค่าเฉลี่ยต่ าสดุ อยู่ในระดับปฏิบัติมาก เนื่องจากนักศกึษามีการเรียนเกี่ยวกับเรื่องการเคลื่อนไหว
สรีระ และประกอบกับมีการปฏิบตัิในช่ัวโมงเรียน จึงท าให้นักศึกษามีความรู้พร้อมทั้งเชิงวิชาการและภาคปฏิบตัิ
มีพฤติกรรมการออกก าลังกายทีด่ี  

เมื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ผลการวิจยัพบว่า
เพศไมม่ีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากอยู่ในวัยรุ่นมีความรักสวยรกังามทั้ง
นักศึกษาเพศชายและเพศหญิงจึงหันมาใส่ใจกับการออกก าลังกาย การดูแลรูปรา่ง ตลอดจนการดูแลสุขภาพ     
ซึ่งผลการวิจัยขัดแย้งกับการวิจัยของ (พรสุดา และคนอ่ืนๆ, 2558) ที่พบว่าเพศมีความสัมพันธ์กับช่ัวโมงการออก
ก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถติิที่ 0.05 และยังพบว่านิสิตหญิงออกก าลังกายมากกว่านิสติชายและผลการวิจัย
ขัดแย้งกับวิจัยของ (พงษ์เอก, 2556) ที่พบว่าเพศมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนสิิต
มหาวิทยาลยันเรศวร  

อายแุละระดับช้ันป ีมีความสมัพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากนักศึกษาที่เปน็
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอาย ุ20-21 ปี และก าลังศึกษาในช้ันปี 3 ซึ่งนักศึกษาเริ่มมีการปรับตัวเข้ากับการ
เปลี่ยนแปลงสภาพแวดล้อมใหม่ทัง้เรื่องการเรยีน กิจกรรมในรั้วมหาวิทยาลัยและเริ่มเป็นวัยผู้ใหญ่ทีม่คีวาม
รับผิดชอบสามารถวางแผนและจดัสรรเวลาเพื่อการดูแลสุขภาพตนเองโดยเฉพาะการออกก าลังกายได้ ซึ่ง
ผลการวิจัยสอดคล้องกับการวิจัยของ (พงษ์เอก, 2556) ท่ีพบว่าช่วงอายุมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของนิสิตมหาวิทยาลยันเรศวร ส่วนค่าดัชนีมวลกายการวิจยัครั้งนี้ไม่พบว่ามีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
การออกก าลังกาย ซึ่งผลการวิจยัขัดแย้งกับการวิจัยของ (พรสุดา และคนอ่ืน, 2558) ที่พบว่าค่าดัชนีมวลกายมี
ความสัมพันธ์เชิงบวกกับช่ัวโมงการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05  

ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ทั้งนีอ้าจเนื่องมาจาก
มหาวิทยาลยัราชภฏัก าแพงเพชรมีการจัดการเรียนการสอนรายวิชาที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย การส่งเสริม
สุขภาพด้วยการออกก าลังกายส าหรับวัยรุ่นตั้งแต่ช้ันปีท่ี 1 ความรู้เกี่ยวกับสุขภาพและการออกก าลังกายเป็นเรื่อง
ที่ท้ังหน่วยงานภาครัฐและภาคเอกชนให้ความสนใจ มีเอกสารเผยแพร่และเข้าถึงแหล่งความรู้ได้ง่ายขึ้นจึงท าให้
นักศึกษาส่วนใหญ่ มีความรู้เกีย่วข้องกับการออกก าลังกายอยู่ในระดบัมาก แต่ถึงอย่างไรกต็ามการมีความรู้มาก
หรือน้อยกอ็าจไม่มีผลต่อการมีพฤติกรรมของออกก าลังกายได้ ซึ่งผลการวิจัยสอดคล้องการวิจัยของ (สมนึก, 
2552) ความรูเกี่ยวกับการออกก าลังกายไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากขอจ ากัดของนักศึกษาในหลาย
ประการ เชน ความสนใจในการศกึษาเปนอยางมาก ความเหน็ดเหนื่อยจากการเรียน การไมมีเวลาวาง เปนตน 
แต่ผลการวิจัยขดัแย้งกับการวิจัยของ (พงษ์เอก, 2556) ท่ีพบว่าความรู้เกี่ยวกับหลักและวิธีการออกก าลังกาย    
มีความสมัพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนิสิตมหาวิทยาลยันเรศวร  

สถานท่ีและอุปกรณ์ในการออกก าลังกายไมม่ีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ทั้งนี้อาจ
เนื่องมาจากสถานท่ีและอุปกรณ์การออกก าลังกายที่นักศึกษาใช้ในการออกก าลังกายมีความคลา้ยคลึงกันท าใหมี
ความคิดเห็นต่อประเด็นนีไ้มต่่างกัน รวมทั้งมีหน่วยงานราชการที่ใหค้วามส าคญักับสุขภาพและการออกก าลังกาย
แก่ประชาชนมีการจดัสภาพแวดลอ้มท่ีเอื้อต่อการออกก าลังกายของประชาชนท่ีอยู่ในเขตพื้นท่ีต าบลนครชุมซึ่ง
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เป็นที่ตั้งของมหาวิทยาลัย ซึ่งผลการวิจัยขัดแย้งกับการวิจัยของ (อโนทัย และคนอ่ืนๆ, 2561) ที่พบว่าปัจจัยเอื้อ
โดยรวมมีความสัมพันธ์เชิงบวกในระดับต่ ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ 0.01 ซึ่งสถานท่ี อุปกรณ์และสิง่อ านวยความสะดวกเป็นสิ่งส าคัญที่เป็นแรงกระตุ้นให้นักศึกษาอยากท่ีจะออก
ก าลังกายมากขึ้นและผลการวิจัยขดัแย้งกับการวิจัยของ (สันตสิิทธ์ิ และคนอ่ืนๆ, 2562) ที่พบว่าปจจัยแรง
สนับสนุนดานอุปกรณและปจจัยแรงสนับสนุนดานสถานท่ีมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลัง
กาย อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.01  

การไดร้ับแรงสนับสนุนทางด้านสังคมไมม่ีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา 
ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร ส่วนใหญ่อาศัยอยู่ในหอพักมหาวิทยาลัยและ
หอพักภายนอก ประกอบกับการเป็นวัยรุ่นตอนปลายที่มีอสระในการกระท า โดยเลือกกระท าหรือตดัสินใจออก
ก าลังกายตามความต้องการของตนเองเป็นหลักไม่เกี่ยวกับสังคม ซึ่งผลการวิจัยขัดแย้งกับการวิจัยของ (สมนึก, 
2552) ที่พบว่าแรงสนับสนุนทางสงัคมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาระดบัปริญญา
ตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร อยางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 ท้ังนี ้อาจเนื่องมาจากแหลง 
ของขอมูลเบื้องต้นของอิทธิพลระหวางบุคคลในพฤติกรรมสงเสรมิสขุภาพ คือ ครอบครัว กลมุเพื่อนและบุคลากร
ทางการแพทย แรงสนับสนุนทางสังคมจะเปนตัวสนับสนุนใหบุคคลคงไวซึ่งพฤติกรรมทีเ่ปนท่ียอมรับและ
ผลการวิจัยขัดแย้งกับการวิจัยของ (อโนทัย และคนอ่ืนๆ, 2561) ที่พบว่าปัจจัยเสริมแรงโดย รวมมีความสัมพันธ์
เชิงบวกในระดับปานกลางกับพฤตกิรรมการออกก าลังกายของนักศึกกายภาพบ าบัดอยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
0.01 เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่าด้านการสนับสนุนจากบุคคลรอบข้าง มีความสัมพันธ์เชิงบวกในระดับปาน
กลางกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.01 แสดงให้เห็นว่าการไดร้ับแรง
สนับสนุนจากบคุคลรอบข้างและการไดร้ับข้อมลูข่าวสารมผีลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศกึษา
กายภาพบ าบัด 
 

กิตติกรรมประกาศ 
ขอขอบพระคุณผู้เชี่ยวชาญในการตรวจเครื่องมือวิจัย ตลอดจนอาจารย์ประจ าโปรแกรมวิชาสาธารณสุข 

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลับราชภัฏก าแพงเพชรในการให้ค าปรึกษาจนงานวิจยัสามารถ
ด าเนินการเสร็จลลุ่วงไปได้ด้วยดี   
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