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Abstract

 This research was conducted to study exercise behaviors of Case study: Undergraduate Student of Special  

Accounting and Management Faculty of Management Science. Rajabhat Rajanagarindra University Second Semester 

of Academic Year 2015. The purpose of this research was to study the factors affecting the exercise. Learn about 

exercise. And to study factors Perceived benefits, perceived health status, perceived self-efficacy, social support and 

information support were positively associated with exercise behaviors. The samples were 144 Students  

Undergraduate of Special Accounting and Management Faculty of Management Science. Rajabhat Rajanagarindra 

University Second Semester of Academic Year 2015 obtained by accidental sampling. Questionnaires were used to 

collect data Percentage, Standard deviation, t-test, F-test and Pearson product moment correlation coefficient.

 The results were as follows: 

 1. Student Undergraduate of Special Accounting and Management Faculty of Management Science. Rajabhat  

Rajanagarindra University had exercise behaviors, knowledge concerning exercise, perceived barriers, perceived health 

status and in moderate level. Perceived benefits, Social support and self - efficacy in high level.

 2. Student Undergraduate of Special Accounting and Management Faculty of Management Science. Rajabhat  

Rajanagarindra University with different age had significantly difference in exercise behaviors at .05 level.

 3. Knowledge concerning exercise was not associated with exercise behaviors of Student Undergraduate of 

Special Accounting and Management Faculty of Management Science. Rajabhat Rajanagarindra University. 

 4. Perceived benefits, were negatively associated with exercise behaviors of Student Undergraduate of Special 

Accounting and Management Faculty of Management Science. Rajabhat Rajanagarindra University at .05 level Perceived 

barriers, Perceived health status, perceived self-efficacy and social support and information were positively  

associated with exercise behaviors of Student Undergraduate of Special Accounting and Management Faculty of 

Management Science. Rajabhat Rajanagarindra University at .05 level.
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บทคัดย่อ

 การศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก�าลังกาย กรณีศึกษา : นักศึกษาสาขาการบัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ  

ระดับปริญญาตรี ภาคพิเศษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร์ ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2558 วัตถุประสงค์เพื่อ

ทีจ่ะศกึษาปัจจยัทีม่ผีลต่อพฤตกิรรมในการออกก�าลงักายศกึษาถงึความรูเ้กีย่วกบัการออกก�าลงักายและเพือ่ศกึษาปัจจยัต่างๆ ด้านการรบั

รู้เกี่ยวกับการออกก�าลังกาย ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์การออกก�าลังกาย การรับรู้อุปสรรคที่เกิดจากการออกก�าลังกาย การรับรู้สภาวะ

สุขภาพ การรับรู้ถึงความสามารถของตนเองและรวมไปถึงแรงสนับสนุนทางสังคม และแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อมอีกด้วยของนักศึกษา

สาขาการบัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ ระดับปริญญาตรี ภาคพิเศษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร์  

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาได้แก่ นักศึกษาสาขาการบัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ ระดับปริญญาตรี ภาคพิเศษ คณะวิทยาการ

จัดการ มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร์ ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2558 จ�านวน 144 คน ซึ่งได้มาจากการค�านวณหาขนาดของตัวอย่าง

จากสูตรของยามาเน่และใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ (Accidental Sampling)

 ผลการศึกษาพบว่า

 1. นกัศกึษาสาขาการบญัช ีและนกัศกึษาสาขาการจดัการ ระดบัปรญิญาตร ีภาคพเิศษ คณะวทิยาการจดัการ มหาวทิยาลยัราชภฏั

ราชนครินทร์ ความรู้เกี่ยวกับการออกก�าลังกาย การรับรู้อุปสรรคของการออกก�าลังกาย และการรับรู้ภาวะสุขภาพอยู่ในระดับปานกลาง

ส่วนการรับรู้ประโยชน์ของการออกก�าลังกายการรับรู้ความสามารถแห่งตนและแรงสนับสนุนทางสังคมอยู่ในระดับมาก

 2. นกัศกึษาสาขาการบญัช ีและนกัศกึษาสาขาการจดัการ ระดบัปรญิญาตร ีภาคพเิศษ คณะวทิยาการจดัการ มหาวทิยาลยัราชภฏั

ราชนครินทร์ที่มีอายุต่างกันมีพฤติกรรมการออกก�าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

 3. ความรู้เกี่ยวกับการออกก�าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก�าลังกายของนักศึกษาสาขาการบัญชี และนักศึกษา

สาขาการจัดการ ระดับปริญญาตรี ภาคพิเศษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร์

 4. การรับรูป้ระโยชน์การออกก�าลงักาย ไม่มคีวามสมัพนัธ์กบัพฤตกิรรมการออกก�าลงักายของนกัศกึษาสาขาการบญัช ีและนักศกึษา

สาขาการจดัการ ระดบัปรญิญาตร ีภาคพเิศษ คณะวทิยาการจดัการ มหาวทิยาลยัราชภฏัราชนครินทร์ ส่วนการรบัรูอ้ปุสรรคการออกก�าลงั

กาย การรับรู้ภาวะสุขภาพการรบัรูค้วามสามารถแห่งตน และแรงสนบัสนนุทางส่ิงแวดล้อมมคีวามสัมพนัธ์ในทิศทางตรงกนัข้ามกบัพฤตกิรรม

การออกก�าลังกายของนักศึกษาสาขาการบัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ ระดับปริญญาตรี ภาคพิเศษ คณะวิทยาการจัดการ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร์ อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ค�าส�าคัญ : ปัจจัยที่มีผลต่อการออกก�าลังกาย, พฤติกรรม

ความเป็นมาและความส�าคัญของปัญหา
 ในสภาวะปัจจุบันโลกมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว  

ส่งผลให้การด�าเนินชีวิตและความเป็นอยู่ต้องเปลี่ยนไปตามด้วย  

รวมท้ังยังส่งผลกระทบต่อพฤติกรรมด้านโภชนาการ ซึ่งนับเป็น

ปัจจยัทีส่�าคญัต่อการด�ารงชวีติอกีด้วย โดยผลกระทบเหล่านีเ้องเป็น

สาเหตุหนึ่งที่ท�าให้เราได้รับสารอาหารในแต่ละวันไม่ครบถ้วนตาม

หลกัโภชนาการอันเป็นสาเหตุน�าไปสูก่ารมีสขุภาพทรดุโทรมก่อนวยั

และเวลาอนัสมควร ด้วยเหตุนี ้การสะสมสุขภาพดีจึงเป็นสิง่ท่ีมีความ

ส�าคญัทีเ่ราไม่ควรมองข้ามและหนัมาเอาใจใส่กนัให้มากเพราะยิง่เริม่

ต้นเร็วเท่าไหร่ก็จะส่งผลให้เรามีสุขภาพดีเร็วมากขึ้นเท่านั้น ดังค�า

กล่าวที่ว่า “ถ้าอยากสุขภาพดีก็ต้องเริ่มสะสมกันตั้งแต่วันนี้” ซึ่งถือ

เป็นการลงทุนส�าหรบัชวีติทีใ่ห้ผลตอบแทนคุม้ค่า ด้วยชวีติทีย่นืยาว

สุขภาพดี และมีความสุขกับการด�าเนินชีวิตอย่างท่ีใจคุณอยากจะ

เป็น ในปี พ.ศ.2541 องค์การอนามัยโลกได้ให้นิยามใหม่ของค�าว่า 

“สุขภาพ” ว่า“สุขภาพ หมายถึง สุขภาวะอันสมบูรณ์และมีความ

เป็นพลวัตทั้งทางกาย จิต สังคม และจิตวิญญาณ และไม่ใช่เพียง 

การปราศจากโรคและการเจ็บป่วยเท่านั้น” โดยได้ใส่ค�าว่า “พลวัต 

(dynamic)” และ “จติวญิญาณ (spiritual)” เพิม่เข้าไปในค�านยิาม

เดิมที่ได้ก�าหนดไว้เมื่อ 5 ทศวรรษก่อน (ประเวศ วะสี, 2543 : 4)

 สุขภาพกายที่ดีย่อมส่งผลให้โอกาสในการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตดีขึ้นด้วย คนที่มีสุขภาพอ่อนแอเจ็บป่วย ย่อมบั่นทอนความคิด

สร้างสรรค์ เป็นอุปสรรคต่อการท�างานไม่ว่าจะเป็นหน่วยงานทาง

ราชการหรอืหน่วยงานเอกชนกต็าม ดงันัน้การจะพฒันาสังคมจงึจะ

ต้องเริม่จากการพฒันาคณุภาพทางกายของตนเองก่อน ดงัพระบรม

ราโชวาทในพธิตีอนหนึง่ในโอกาสประชมุสมัมนาเรือ่งการออกก�าลงั
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กายเพื่อสุขภาพ ณ มหาวิทยาลัยมหิดล “...ร่างกายของเราน้ัน

ธรรมชาตสิร้างมาส�าหรบัให้ออกแรงใช้งาน มิใช่ให้อยูเ่ฉยๆ ถ้าใช้แรง

ให้พอเหมาะพอดีโดยสม�่าเสมอร่างกายก็เจริญแข็งแรง คล่องแคล่ว 

และคงทนยัง่ยนื ถ้าไม่ใช้แรงเลยหรอืใช้ไม่เพยีงพอร่างกายกจ็ะเจรญิ

แข็งแรงอยูไ่ม่ได้ แต่จะค่อยๆ เสือ่มไปเป็นล�าดบัและหมดสมรรถภาพ

ไปก่อนเวลาอันสมควร ดังน้ันผู้ท่ีปกติท�างานโดยไม่ได้ใช้ก�าลังหรือ

ใช้ก�าลังแต่น้อยจึงจ�าเป็นต้องหาเวลาออกก�าลังกายให้พอเพียงกับ

ความต้องการตามธรรมชาติสม�่าเสมอทุกวัน มิฉะน้ันจะเป็นที่น่า

เสียดายอย่างยิ่งท่ีเขาจะใช้สติปัญญาความสามารถของเขาท�า

ประโยชน์ให้แก่ตนเองและแก่ส่วนรวมได้น้อยเกนิไป เพราะร่างกาย

อันกลับกลายอ่อนแอลงนั้นจะไม่อ�านวยโอกาสให้ท�าการงานโดยมี

ประสทิธภิาพได้...” (พระราชด�ารสัในโอกาสประชุมสมัมนาเรือ่งการ

ออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ ณ มหาวิทยาลัยมหิดล เม่ือวันที่ 17 

ธันวาคม 2523)

 การพัฒนาในระยะแผนพัฒนาฯ ฉบับที่ 11 (พ.ศ. 2555 – 

2559) ประเทศไทยจะต้องเผชญิกับกระแสการเปลีย่นแปลงทีส่�าคัญ

ทั้งภายนอกและภายในประเทศที่ปรับเปลี่ยนเร็วและซับซ้อนมาก 

ยิ่งขึ้น เป็นทั้งโอกาสและความเสี่ยงต่อการพัฒนาประเทศ โดย

เฉพาะข้อผกูพนัทีจ่ะเป็นประชาคมอาเซยีนในปี 2558 จงึจ�าเป็นต้อง

น�าภมูคิุม้กันท่ีมอียูพ่ร้อมทัง้เร่งสร้างภมูคิุม้กนัในประเทศให้เข้มแขง็

ขึ้นมาใช้ในการเตรียมความพร้อมให้แก่คนในสังคม และระบบ

เศรษฐกิจของประเทศให้สามารถปรับตัวรองรับผลกระทบจากการ

เปลี่ยนแปลงได้อย่างเหมาะสม สามารถพัฒนาประเทศให้ก้าวหน้า

ต่อไปเพื่อประโยชน์สุขท่ีย่ังยืนของสังคมตามปรัชญาของเศรษฐกิจ

พอเพียงจากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 11 ที่

เน้นการพัฒนาศักยภาพของตน ดังน้ันการพัฒนาศักยภาพของคน

ให้ดีได้นั้นจะต้องมีการพัฒนาทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจของคน

ที่เป็นตัวกลางส�าคัญท่ีจะท�าการพัฒนาประเทศ โดยการส่งเสริม 

สขุภาพอาจจะเร่ิมต้นได้จากการออกก�าลงักาย ซ่ึงอาจท�าได้โดยการ

เลือกอุปกรณ์หรือเลือกกีฬาที่เหมาะสมกับตนเอง โดยอาจมีกฎ 

กติกา หรือระเบียบข้องบังคับต่างๆ หรือไม่มีก็ได้ อาจมีจุดประสงค์

เพื่อความสนุกสนาน เพื่อการพักผ่อน หรือเป็นการฝึกซ้อมความ

สามารถทางการกีฬา เป็นต้น อันจะส่งผลให้การมีสุขภาพจิตที่ดี 

ตามมาด้วย แต่ในสภาวะปัจจุบันต้องยอมรับว่าประชากรใน

ประเทศไทยมีความใส่ใจในเรื่องการส่งเสริมสุขภาพน้อยมาก โดย

สาเหตุหลักมาจากปัจจัยภายนอกเป็นส�าคัญ อาทิ ปัญหาทางการ

เมือง เศรษฐกิจที่ถดถอยลงอย่างเห็นได้ชัด สภาพสังคมแบบใหม่ที่

เร่งรีบ มลภาวะ ปัญหาสภาพดิน ฟ้า อากาศ ฯลฯ ซึ่งปัจจัยเหล่านี้

ก่อให้เกดิภาวะความตงึเครยีดในสงัคมแทนทีผู้่คนจะมเีวลาว่างหรือ

มาใส่ใจกับเรือ่งสขุภาพ หรอืการออกก�าลงักาย กใ็ช้เวลาไปแก้ปัญหา

ในเรื่องอื่นๆ ที่ตนเผชิญอยู่ จึงส่งผลให้ในยุคปัจจุบันประชาชนเกิด

การเจบ็ป่วย ร่างกายอ่อนแอ มสุีขภาพกายและสุขภาพจติทีแ่ย่ เห็น

แก่ประโยชน์ส่วนตนมากกว่าประโยชน์ส่วนรวม กลายเป็นสงัคมของ

การแก่งแย่งชิงดีชิงเด่นกัน ซ่ึงอาจท�าให้เกิดเป็นภาวะปัญหาของ

ประเทศชาติบ้านเมืองในอนาคตต่อไปได้ เช่น ปัญหาการทุจริต 

คอรปัช่ันในทกุภาคส่วนทัง้ทางภาครฐัและเอกชน เป็นต้น (ส�านกังาน

คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2555)

 จากผลส�ารวจพฤติกรรมการออกก�าลังกายของประชากร

อายุ 15 ปีขึ้นไป ในปี พ.ศ. 2558 พบว่ามีอัตราการออกก�าลังกาย  

การเล่นกีฬา หรือท�ากิจกรรมนันทนาการระดับหนักหรือปานกลาง 

ร้อยละ 23.40 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างเพศ พบว่า เพศชายมีอัตรา

การออกก�าลังกายสูงกว่าเพศหญิง คือ เพศชายมีการออกก�าลังกาย 

ร้อยละ 27 ส่วนเพศหญิงมีการออกก�าลังกายร้อยละ 20 เมื่อ

พจิารณากลุม่อาย ุพบว่า ในกลุม่อาย ุ15-24 ปี มกีารออกก�าลงักาย

มากที่สุดในอัตราร้อยละ 40.6 ในขณะที่กลุ่มอายุ 25.44 ปี ออก

ก�าลังกายเพียงร้อยละ 26.5 กลุ่มอายุ 45-59 ปี ร้อยละ 17.4 และ

กลุ่มอายุ 60 ปีขึ้นไป ร้อยละ 9.9 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างเขตการ

ปกครอง พบว่า ในเขตเทศบาลมอีตัราการออกก�าลงักายร้อยละ 26 

ซึ่งมากกว่านอกเขตเทศบาลที่มีอัตราการออกก�าลังกายร้อยละ  

21.2 เมื่อพิจารณาเป็นรายภาค พบว่า ในกรุงเทพมหานครมีอัตรา

การออกก�าลังกายมากที่สุดในอัตราร้อยละ 29.9 ส่วนใหญ่ผู้ที่มี

กจิกรรมทางกายเกีย่วกบัการเล่นกฬีา/ออกก�าลังกาย ส่วนใหญ่เป็น

ผู้ที่ส�าเร็จการศึกษาในระดับอุดมศึกษา ร้อยละ 24.8 ผู้มีอายุ 15 ปี 

ขึ้นไปที่มีกิจกรรมทางกายในทุกกิจกรรมมากกว่าร้อยละ 50 เป็น 

ผู้ที่สมรสแล้วมีอัตราการเล่นกีฬา/ออกก�าลังกายร้อยละ 42.3 ส่วน

สถานภาพสมรสอืน่ๆ เช่น หม้าย หย่า แยกกนัอยู ่เป็นผูท้ีท่�ากจิกรรม

ทางกายเกีย่วกบัการเล่นกฬีา/ออกก�าลงักายร้อยละ 6.7 ส่วนอาชพี

ของผู้มีกิจกรรมทางกายที่มีงานท�าในสัดส่วนสูงสุด 5 อันดับแรก  

พบว่าผู้มีกิจกรรมทางกายเกี่ยวกับการเล่นกีฬา/ออกก�าลังกายเป็น

ผู้ที่มีอาชีพเป็นผู้ปฏิบัติงานด้านเกษตรกรรม/ประมงมากที่สุด  

รองลงมาคือพนกังานบรกิารหรอืพนกังานขาย ผู้ปฏิบตังิานทีม่คีวาม

สามารถทางฝีมือ ผู้ควบคุมเครื่องจักรโรงงาน และผู้ประกอบอาชีพ

งานพื้นฐาน ร้อยละ 26.7, 19.7, 10.2, 10.2 และ 8.7 ตามล�าดับ 

ในอุตสาหกรรม 5 อันดับแรกของผู้มีกิจกรรมทางกาย พบว่า ผู้มี

กิจกรรมทางกายเกี่ยวกับการเล่นกีฬา/ออกก�าลังกาย ส่วนใหญ ่

เป็นผู้ที่ท�าอุตสาหกรรมประเภทเกษตรกรรม ร้อยละ 28.6 ส่วน

สถานภาพการท�างานของผู้มีกิจกรรมทางกาย พบว่า ผู้มีกิจกรรม

ทางกายเกี่ยวกับการเล่นกีฬา/ออกก�าลังกายส่วนใหญ่เป็นผู้ที่มี

สถานภาพการท�างานเป็นลูกจ้างเอกชน ร้อยละ 41 รองลงมาคือ 

ผู้ประกอบธุรกิจของตนเอง ร้อยละ 24.7 ผู้ช่วยครัวเรือนร้อยละ 



84          วารสารราชนครินทร์ กรกฎาคม-ธันวาคม 2560

18.4 ลูกจ้างรัฐบาลร้อยละ 13.2 และอื่นๆ เช่น นายจ้าง/การรวม

กลุ่ม/ไม่สามารถจ�าแนกได้มีร้อยละ 2.7 ส่วนระยะเวลาท่ีใช้ในการ

ท�ากิจกรรมทางกายพบว่าประชากรอายุ 15 ปีขึ้นไปที่ใช้ระยะเวลา

เฉลี่ย (นาที) ในการท�ากิจกรรมทางกายเกี่ยวกับการเล่นกีฬา/ออก

ก�าลงักาย 35.23 นาทต่ีอวนั เมือ่เปรยีบเทยีบระหว่างเพศ พบว่าการ

ใช้ระยะเวลาเฉลีย่ (นาท)ี ในการท�ากจิกรรมทางกายเกีย่วกบัการเล่น

กีฬา/ออกก�าลังกาย 39.36 นาทีต่อวัน ซึ่งมากกว่าผู้หญิงที่ใช้เวลา 

28.96 นาทต่ีอวนั เมือ่พจิารณาตามกลุม่อายพุบว่าการใช้ระยะเวลา

เฉลี่ย (นาที) ในการท�ากิจกรรมทางกายเกี่ยวกับการเล่นกีฬา/ออก

ก�าลังกายพบในกลุ ่ม 15-24 ปี มากที่สุด 40.06 นาทีต่อวัน 

(ส�านักงานสถิติแห่งชาติ, 2558)

 ในปีหนึ่งๆ ประเทศไทยมีคนเสียชีวิตราว 430,600 คน  

ในจ�านวนนี้ 70% หรือประมาณการ 314,000 คน เสียชีวิตด้วยโรค

ไม่ติดต่อ, อีก 30% เสียชีวิตด้วยสาเหตุหลักๆ คือ โรคติดเชื้อต่างๆ 

และจากอุบัติเหตุจราจรมีสัดส่วนเกือบใกล้เคียงกัน นอกจากนี้ยัง 

พบว่าการเพิ่มขึ้นของการป่วยด้วยโรคไม่ติดต่ออย่างต่อเนื่องและ 

เร่ิมทวีความรุนแรงมากขึ้นเมื่อพบมีการป่วยที่มีอายุลดลงพบว่า 

คนไทยเจ็บป่วยด้วยโรคที่ไม่เรื้อรังที่เกิดขึ้นจากพฤติกรรมต่อการ

ปฏิบัติต่อสุขภาพไม่เหมาะสม โดยมีสาเหตุมาจาก 2 ปัจจัย คือ  

การเลือกรับประทานอาหารท่ีไม่เหมาะสมและการขาดการออก

ก�าลังกาย ส่งผลให้ประชาชนเกิดภาวะน�้าหนักเกินและอ้วน โดย 

ผลส�ารวจพบ 30.5% มภีาวะน�า้หนกัเกนิทีค่่าดชันมีวลกายมากกว่า 

25 กิโลกรัม/ตารางเมตรขึ้นไป และผู้ที่ถือว่าอ้วนลงพุงมีอยู่ 7.5% 

ซึ่งภาวะน�้าหนักเกินหรือภาวะอ้วนนี้ มีความสัมพันธ์และเกี่ยวข้อง

กบัปัจจัยเสีย่ง เช่น ระดบัไขมนัในเลอืดสงูหรอืระดบัน�า้ตาลในเลอืด

สูง เป็นสาเหตุของการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง, โรคเบา

หวาน นอกจากนีภ้าวะน�า้หนกัตวัเกนิยงัเกีย่วข้องกบัพฤตกิรรมการ

รับประทานอาหารและการมีกิจกรรมทางกายด้วย (กระทรวง

สาธารณสุข, 2558)

 จากหลกัการดงักล่าวทีก่ล่าวมาในข้างต้นนัน้ท�าให้คณะผูจ้ดั

ท�าวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาเพื่อทราบถึงปัจจัยต่างๆ และปัจจัย

ที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก�าลังกายของกรณีศึกษา : นักศึกษา

สาขาการบัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ ระดับปริญญาตรี  

ภาคพเิศษ คณะวทิยาการจดัการ มหาวทิยาลยัราชภฏัราชนครนิทร์ 

ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2558 เน่ืองจากมีนักศึกษาเป็นจ�านวน

มาก และมีนักศึกษาในระดับท่ีหลากหลายแตกต่างกันไปตาม 

คณะวิชา ชั้นปีการศึกษา ไม่ว่าจะเป็น เพศ อายุ อาชีพ ชีวิตความ

เป็นอยู่ จึงเป็นกลุ่มนักศึกษาตัวอย่างท่ีน่าสนใจในการท่ีจะศึกษา 

ปัจจยัทีม่ผีลต่อพฤตกิรรมการออกก�าลงักาย กรณศีกึษา : นกัศกึษา

สาขาการบัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ ระดับปริญญาตรี  

ภาคพเิศษ คณะวทิยาการจดัการ มหาวทิยาลัยราชภัฏราชนครนิทร์ 

ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2558 มีข้อมูลพื้นฐานทั่วไปที่เกี่ยวกับ

ปัจจัยที่ผลต่อพฤติกรรมการออกก�าลังกายของนักศึกษาระดับ

ปรญิญาตรภีาคพเิศษอย่างไรบ้าง ปัจจยัใดทีเ่ป็นสาเหตใุห้เลอืกทีจ่ะ

ออกก�าลังกายรวมทั้งปัญหาด้านต่างๆ ในการออกก�าลังกายของ

นกัศกึษาภาคพเิศษ เพือ่เป็นประโยชน์และแนวทางต่อผู้ทีอ่อกก�าลงั

กายทั่วไปและผู้สนใจน�าไปใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรม

การออกก�าลังกายอย่างถูกต้องและมีการส่งเสริมให้นักศึกษา 

ภาคพิเศษ คณะวิทยาการจัดการ สาขาการบัญชี ทุกชั้นปี รู้จัก 

ความรู้ ประโยชน์ ความสนใจ ในการออกก�าลังกายเพื่อให้มีการ 

ออกก�าลังกายมากยิ่งขึ้นไปต่อไปในอนาคต

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก�าลังกาย กรณีศึกษา : 

นักศึกษาสาขาการบัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ ระดับ

ปริญญาตรี ภาคพิเศษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยราชภัฏ

ราชนครินทร์ ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2558

 2. เพื่อศึกษาข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ รายได้ต่อ

เดือน อาชีพ ชั้นปี น�้าหนัก ส่วนสูง ช่วงเวลาในการออกก�าลังกาย 

ระยะเวลาในการออกก�าลังกาย โรคประจ�าตัว เหตุผลในการออก

ก�าลังกาย และเหตุผลในการไม่ได้ออกก�าลังกาย 

 3. เพือ่ศึกษาความรูเ้กีย่วกบัการออกก�าลังกาย กรณศีกึษา 

: นักศึกษาสาขาการบัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ ระดับ

ปริญญาตรี ภาคพิเศษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยราชภัฏ

ราชนครินทร์ ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2558 

 4. เพือ่ศกึษาปัจจยัด้านการรับรูเ้กีย่วกบัการออกก�าลงักาย 

ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์การออกก�าลังกาย การรับรู้อุปสรรคการ

ออกก�าลังกาย การรับรู้สภาวะสุขภาพ การรับรู ้ความสามารถ 

แห่งตน แรงสนับสนุนทางสังคม และแรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม 

กรณศีกึษา : นกัศกึษาสาขาการบญัช ีและนกัศกึษาสาขาการจดัการ 

ระดับปริญญาตรี ภาคพิเศษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัย

ราชภัฏราชนครินทร์ ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2558

ขอบเขตการวิจัย
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

  1.1 กลุ่มประชากร

 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ จ�านวนนักศึกษาระดับปริญญา

ตรีภาคพิเศษ คณะวิทยาการจัดการ สาขาการบัญชี และสาขาการ

จดัการ มหาวทิยาลยัราชภฏัราชนครนิทร์ ภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 

2558 จ�านวน 225 คน (ฝ่ายทะเบียนมหาวิทยาลัยราชภัฎราช
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นครินทร์ อ�าเภอเมือง จังหวัดฉะเชิงเทรา, มีนาคม 2559)

กลุ่มตัวอย่าง

  1.2 ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างจากประชากรใช้วิธีการเลือก

กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) การค�านวณ

ขนาดของกลุ ่มตัวอย่างจากสูตรของทาโร ยามาเน่ (อ้างอิงใน 

มนต์ชยั เทยีนทอง, 2549) โดยขนาดของกลุม่ตวัอย่างจากประชากร

ที่มีขนาดเท่ากับ 225 คน ความเชื่อมั่นในการสุ่มตัวอย่างที่ 95%  

ค่าระดับความคลาดเคลื่อนท่ีผู้วิจัยยอมรับได้เท่ากับ 0.05 ขนาด 

ของกลุ่มตัวอย่างที่ต้องการจะเท่ากับ 144 คน

 2. ตัวแปรที่ศึกษา

  2.1 ตัวแปรอิสระ ประกอบด้วย

 1) ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่

  -  เพศ

  -  ลักษณะงานที่ท�า

 2) ปัจจัยด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก�าลังกาย

 3) ปัจจัยการรับรู้เกี่ยวกับการออกก�าลังกาย ได้แก่

  - การรับรู้ประโยชน์ของการออกก�าลังกาย

  - การรับรู้อุปสรรคของการออกก�าลังกาย

  - การรับรู้ภาวะสุขภาพ

  - การรับรู้ความสามารถแห่งตน

  - แรงสนับสนุนทางสังคม

  2.2 ตัวแปรตาม ได้แก่ พฤติกรรมการออกก�าลังกาย 

ของนักศึกษา 

 3. ขอบเขตด้านเวลา 

  ระยะเวลาในการด�าเนินงานต้ังแต่เดือน มีนาคม-

พฤษภาคม พ.ศ. 2558

วิธีการด�าเนินการวิจัย
 เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษางานวิจัยเป็นการเก็บรวบรวม

ข้อมูลโดยการสร้างและพัฒนาแบบสอบถามขึ้นจากแหล่งข้อมูล

ต่างๆ ได้แก่ หนังสือ บทความ เอกสารงานวิจัย ข้อมูลจากเว็บไซต์ 

และค�าแนะน�าจากผู้เชี่ยวชาญ เพื่อให้ตรงตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ 

โดยแบ่งแบบสอบถามเป็น 8 ส่วน ดังนี้

 ส่วนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของนักศึกษาสาขาการบัญชี และ

นักศึกษาสาขาการจัดการ ได้แก่ เพศ อายุ รายได้เฉลี่ยต่อเดือน 

อาชพี กลุม่เรยีน น�า้หนกัตวั ส่วนสงู ความถีใ่นการออกก�าลังกายต่อ

สปัดาห์ สถานทีท่ีไ่ปออกก�าลงักายเป็นประจ�า ช่วงเวลาทีอ่อกก�าลงั

กาย ระยะเวลาในการออกก�าลงักายแต่ละครัง้ โรคประจ�าตวั เป็นต้น

 ส่วนท่ี 2 ความรู้เกี่ยวกับการออกก�าลังกายความรู้ทั่วไป 

เกี่ยวกับการออกก�าลังกายของนักศึกษา

 ส่วนที่ 3 พฤติกรรมการออกก�าลังกาย โดยสอบถามถึงช่วง

เวลาในการออกก�าลังกาย ระยะเวลาในการออกก�าลังกาย

 ส่วนที่ 4 การรับรู้อุปสรรคของการออกก�าลังกาย

 ส่วนที่ 5 การรับรู้ประโยชน์ของการออกก�าลังกาย

 ส่วนที่ 6 การรับรู้ภาวะสุขภาพ

 ส่วนที่ 7 การรับรู้ความสามารถแห่งตน

 ส่วนที่ 8 แรงสนับสนุนทางสิ่งแวดล้อม

ขั้นตอนการศึกษาวิจัย
 การด�าเนินการวิจัยในครั้งน้ีเป ็นการศึกษาเชิงส�ารวจ  

(Survey Research) จากกลุ่มนักศึกษาตัวอย่างที่ออกก�าลังกาย  

ช่วงอายุตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไป ของนักศึกษา โดยท�าการแบ่งการด�าเนิน

การวิจัยออกเป็น 2 แนวทาง คือ

 1. การศึกษาจากเอกสาร (Documentary Research) 

เป็นการศึกษาที่รวบรวมข้อมูลจากเอกสารต่างๆ ทั้งที่เป็นแนวคิด 

ทฤษฎ ีและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้องกบัพฤตกิรรมการออกก�าลงักายของ

นักศึกษาสาขาการบัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ 

 2. เสนอร่างวจิยัแก่ผูเ้ชีย่วชาญเพือ่วางแผนการด�าเนนิการ

วิจัย ศึกษาข้อมูล เอกสาร ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

เพื่อออกแบบเครื่องมือที่ใช้ในการจัดท�าข้อมูล

 3. การศึกษาภาคสนาม (Field Study Search) เป็นการ

ศกึษาโดยทีค่ณะผูท่ี้ศกึษาจะใช้วธิกีารเกบ็รวบรวมข้อมลูโดยวธิกีาร

ใช้แบบสอบถามจากนักศึกษาระดับปริญญาตรี กลุ่มตัวอย่างท่ีมี

พฤติกรรมการออกก�าลังกาย

 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล ผู้ศึกษาได้ใช้วิธีการพูดคุย

สอบถาม การสังเกต และการสัมภาษณ์ด ้วยแบบสอบถาม  

โดยแบบสอบถามประกอบการสัมภาษณ์ดังกล่าว ผู้ศึกษาจัดท�าขึ้น

ตามแนวทางและวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้มีลักษณะเป็นแบบสอบถาม

ประเภทค�าถามปลายปิด (Closed Formal Structured  

Questionnaire) และค�าถามปลายเปิด (Open Formal  

Structured Questionnaire) ซึ่งแบ่งเป็น 8 ส่วน ดังนี้

 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป

 ส่วนที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับการออกก�าลังกาย

 ส่วนที่ 3 พฤติกรรมการออกก�าลังกาย 

 ส่วนที่ 4 การรับรู้อุปสรรคของการออกก�าลังกาย

 ส่วนที่ 5 การรับรู้ประโยชน์ของการออกก�าลังกาย

 ส่วนที่ 6 การรับรู้ภาวะสุขภาพ

 ส่วนที่ 7 การรับรู้ความสามารถแห่งตน

 ส่วนที่ 8 แรงสนับสนุนทางสังคม
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การวิเคราะห์ข้อมูล
 การวิเคราะห์ข้อมูล คณะผู้วิจัยด�าเนินการโดยการน�าข้อมูล

ที่ได้จากการทดลองจากกลุ่มตัวอย่างและแบบสอบถามจากกลุ่ม

ตวัอย่างมาวเิคราะห์หาค่าด้วยโปรแกรมส�าเรจ็รปู Microsoft Excel 

ทั้งนี้คณะผู้ท�าการวิจัยประมวลผลข้อมูลท่ีได้จากแบบสอบถามโดย

สรปุค�าตอบจากแบบสอบถาม มขีัน้ตอนคอืตรวจสอบความสมบรูณ์

และความครบถ้วนถูกต้องจากแบบสอบถาม

 1. ท�าการบันทึกสรุปข้อมูลจากแบบสอบถาม

 2. สรุปเรียบเรียงข้อมูลค�าตอบที่ได้จากแบบสอบถาม

 3. ท�าการวิเคราะห์ ดังนี้

  ส่วนที่ 1 เป็นลักษณะข้อมูลทั่วไปของนักศึกษาสาขา 

การบัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ ท่ีมีการออกก�าลังกาย  

ใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ การแจกแจงความถี่ และหาค่าร้อยละ

  ส่วนที่ 2 เป็นความรู้เก่ียวกับการออกก�าลังกายของ

นักศึกษาสาขาการบัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ ใช้สถิติเชิง

พรรณนา ได้แก่ การแจกแจงความถี่ และหาค่าร้อยละ

  ส่วนท่ี 3 พฤติกรรมการออกก�าลงักายของนกัศึกษาสาขา

การบัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ ใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ 

การแจกแจงความถี่ และหาค่าร้อยละ

  ส่วนที่ 4 การรับรู้อุปสรรคของการออกก�าลังกายของ

นักศึกษาสาขาการบัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ โดยหาค่า

เฉลี่ย ( ) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 

  ส่วนที่ 5 การรับรู้ประโยชน์ของการออกก�าลังกายของ

นักศึกษาสาขาการบัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ โดยหาค่า

เฉลี่ย ( ) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 

  ส่วนที่ 6 การรับรู้ภาวะสุขภาพของนักศึกษาสาขาการ

บัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ โดยหาค่าเฉลี่ย ( ) และ 

ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 

  ส่วนท่ี 7 การรับรู้ความสามารถแห่งตนของนักศึกษา

สาขาการบัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ โดยหาค่าเฉล่ีย  

( ) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)

  ส่วนท่ี 8 แรงสนับสนนุทางสังคมของนกัศกึษาสาขาการ

บัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ โดยหาค่าเฉลี่ย ( ) และ 

ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 

 4. ตรวจสอบหาความถูกต้องสมบูรณ์ของผลจากการเก็บ

แบบสอบถามที่ได้รับคืนมา น�าผลจากการเก็บแบบสอบถาม 

ที่สมบูรณ์มาวิเคราะห์ดังนี้

  4.1 วิเคราะห์ข ้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ( ) และค่า 

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)

  4.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย

พฤตกิรรมการออกก�าลงักายระหว่างกลุม่ตวัอย่าง 2 กลุม่ทีเ่ป็นอสิระ

จากกันโดยการทดสอบค่าที (t - test) เพื่อทดสอบสมมติฐานข้อ 1

  4.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย

พฤติกรรมการออกก�าลังกายระหว่างกลุ่มตัวอย่างมากกว่า 2 กลุ่ม

ที่เป็นอิสระจากกันโดยการทดสอบค่าเอฟ (F-test) แบบการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of  

Variance) ในกรณีที่ผลการทดสอบมีความแตกต่างกันอย่างมีนัย

ส�าคัญทางสถิติจะทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดย

ใช้วิธีของแอลเอสดี (LSD Method) เพื่อทดสอบสมมติฐานข้อ 2–4

  4.4 วิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน 

(Pearson Product Moment Correlation Coefficient) ระหว่าง

ปัจจัยด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก�าลังกาย และปัจจัยด้านการรับ

รู้เกี่ยวกับการออกก�าลังกาย ได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการออก

ก�าลังกาย การรับรู้อุปสรรคของการออกก�าลังกาย การรับรู้ภาวะ

สุขภาพ การรบัรูค้วามสามารถแห่งตน แรงสนบัสนนุทางสังคม และ

แรงสนับสนุนทางส่ิงแวดล้อม กับพฤติกรรมการออกก�าลังกายของ

นักศึกษา ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2558 เพื่อทดสอบสมมติฐาน

ข้อ 5-10

สรุปผลการวิจัย
 การวิจยัเรือ่งปัจจยัใดบ้างทีมี่ผลต่อพฤตกิรรมการออกก�าลงั

กายของนักศึกษาสาขาการบัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ  

สรุปผลได้ดังนี้

 1. คะแนนความรู้เก่ียวกับการออกก�าลังกายของผู้ตอบ

แบบสอบถาม มีค่าเฉลี่ย 3.51 คะแนน จากคะแนนเต็ม 6 คะแนน 

และมส่ีวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 1.63 ข้อค�าถามท่ีผูต้อบแบบสอบถาม

ตอบถกูมากสดุ คอื ข้อ 5. ระยะเวลาในการออกก�าลงักายแต่ละครัง้ 

ทีท่�าให้เกดิประสทิธภิาพสงูสดุ และข้อ 6. ความเหนือ่ยจากการออก

ก�าลังกายเป็นประจ�า คิดเป็นร้อยละ 67.36 รองลงมา คือ ข้อ 2. 

การปฏิบัติส�าหรับผู้ที่ออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ คิดเป็นร้อยละ 

65.97 และข้อที่ 1. ประเภทการออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพที่เกิด

ประโยชน์ต่อร่างกาย คิดเป็นร้อยละ 64.58 ตามล�าดับ

 2. พฤติกรรมการออกก�าลังกายของนักศึกษา สรุปได้ดังนี้ 

  2.1 พฤติกรรมการออกก�าลังกาย โดยรวมอยู่ในระดับ

ปานกลางเมือ่พจิารณาเป็นรายด้าน โดยเรียงค่าเฉลีย่จากมากไปหา

น้อย 3 ล�าดับแรก ได้แก่ สามารถให้ค�าแนะน�าและเป็นผู้น�าในการ

ออกก�าลังกายให้ผู้อื่นท�าตามได้ มีการออกก�าลังกายอย่างน้อย

สปัดาห์ละ 3 ครัง้ สามารถออกก�าลงักายได้หลากหลายวธิ ีถ้ามผีูน้�า

ในการออกก�าลังกายท�าให้ดเูป็นตวัอย่าง และจะหยดุออกก�าลงักาย

เมื่อมีอาการเหนื่อยมาก ใจสั่นหน้ามืด หรือเวียนศีรษะ 



Journal of Rajanagarindra July - December  2017       87

  2.2 การรบัรูอุ้ปสรรคของการออกก�าลงักายของผูต้อบ

แบบสอบถามโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเป็น 

รายด้าน โดยเรียงค่าเฉลี่ยจากมากไปหาน้อย 3 ล�าดับแรก ได้แก่  

ไม่สามารถออกก�าลังกายได้เพราะไม่มีเวลา ไม่มีผู้สอนหรือแนะน�า

ในการออกก�าลังกาย และไม่ทราบวิธีการออกก�าลังกายที่ถูกต้อง 

  2.3 การรบัรู้ประโยชน์ของการออกก�าลงักายของผูต้อบ

แบบสอบถามโดยรวมอยู่ในระดับมาก เม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน 

โดยเรียงค่าเฉลี่ยจากมากไปหาน้อย 3 ล�าดับแรก ได้แก่ ไม่มีผู้สอน

หรอืแนะน�าในการออกก�าลงักาย ไม่สามารถออกก�าลงักายได้เพราะ

ไม่มีเวลา และไม่สามารถออกก�าลังกายได้เพราะไม่มีสถานที่ออก

ก�าลังกาย

  2.4 การรับรู้ภาวะสุขภาพของผู้ตอบแบบสอบถามโดย

รวมอยู่ในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน โดยเรียงค่า

เฉลี่ยจากมากไปหาน้อย 3 ล�าดับแรก ได้แก่ จะหยุดออกก�าลังกาย 

เมื่อมีอาการผิดปกติของร่างกาย ขณะนี้รู้สึกว่าสุขภาพของตนเอง

สมบูรณ์แข็งแรงดี และรู้สึกว่าตนเองมีภูมิต้านทานโรคได้ดี

  2.5 การรับรู้ความสามารถแห่งตนของผู้ตอบแบบสอบ 

ถามโดยรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน โดยเรียงค่า

เฉลี่ยจากมากไปหาน้อย 3 ล�าดับแรก ได้แก่ รับรู้ว่าการออกก�าลัง

กาย จะท�าให้ศักยภาพในการเคลื่อนไหวของร่างกายดีขึ้น สามารถ

เลือกใช้อุปกรณ์และเครื่องแต่งกายที่เหมาะสมที่มีผลดีต่อการออก

ก�าลงักาย และรับรูก้ารออกก�าลงักายท่ีมผีลต่อระบบประสาทท�าให้

อวัยวะต่างๆ สามารถปรับตัวได้อย่างสมดุลกัน 

  2.6 แรงสนบัสนนุทางสงัคมของผูต้อบแบบสอบถามโดย

รวมอยูใ่นระดบัมาก เมือ่พจิารณาเป็นรายด้าน โดยเรยีงค่าเฉลีย่จาก

มากไปหาน้อย 3 ล�าดับแรก ได้แก่ เมื่อมีปัญหาเรื่องการออกก�าลัง

กาย สามารถขอค�าปรึกษาจากผูอ้ืน่ได้ บคุคลในครอบครวัหรอืเพือ่น

ทีส่ามารถให้ค�าปรกึษาและแนะน�าเรือ่งสขุภาพแก่กนั และเพือ่นจะ

ชักชวนให้หันมาออกก�าลังกายมากขึ้น 

 3. ผลการเปรียบเทยีบพฤตกิรรมการออกก�าลงักาย จ�าแนก

ตามเพศ อายุ อาชีพ และรายได้เฉลี่ย สรุปได้ดังนี้

  3.1 ผู้ตอบแบบสอบถามชายและหญิงมีพฤติกรรมการ

ออกก�าลังกายไม่แตกต่างกัน 

  3.2 ผูต้อบแบบสอบถามทีม่อีายตุ่างกนัมพีฤตกิรรมการ

ออกก�าลงักายแตกต่างกัน อย่างมนียัส�าคญัทางสถติทิีร่ะดับ .05 โดย

ผู้ตอบแบบสอบถามที่มีอายุตั้งแต่ 23-27 ปี และ28 ปีขึ้นไป จะมี

พฤติกรรมการออกก�าลังกาย สูงกว่าผู้ตอบแบบสอบถามที่มีอายุ 

18-22 ปี อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  3.3 ผู้ตอบแบบสอบถามที่มีอาชีพต่างกันมีพฤติกรรม

การออกก�าลังกาย ไม่แตกต่างกัน

ผู้ตอบแบบสอบถามท่ีมรีายได้ต่างกนั มพีฤตกิรรมการออกก�าลงักาย 

ไม่แตกต่างกัน 

  4. ผลการวิเคราะห์ระดับความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรม

การออกก�าลังกายกับความรู้เกี่ยวกับการออกก�าลังกาย การรับรู้

อปุสรรคของการออกก�าลังกาย การรบัรูป้ระโยชน์ของการออกก�าลงั

กาย การรับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้ความสามารถแห่งตน และ 

แรงสนับสนุนทางสังคม สรุปได้ดังนี้

  4.1 ความรูเ้กีย่วกบัการออกก�าลงักายไม่มคีวามสมัพนัธ์

กับพฤติกรรมการออกก�าลังกาย 

  4.2 การรับรู้อุปสรรคของการออกก�าลังกายไม่มีความ

สัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก�าลังกาย

  4.3 การรบัรู้ประโยชน์ของการออกก�าลงักายไม่มคีวาม

สัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก�าลังกาย

  4.4 การรบัรู้ภาวะสุขภาพมคีวามสัมพนัธ์กับพฤตกิรรม

การออกก�าลังกาย อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

  4.5 การรับรู้ความสามารถแห่งตนมีความสัมพันธ์กับ

พฤติกรรมการออกก�าลังกาย อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

แรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก�าลัง

กาย อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิปรายผล
 การวิจัยเรื่องปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก�าลังกาย

ของนักศึกษาสาขาการบัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ ระดับ

ปริญญาตรี ภาคพิเศษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยราชภัฏ

ราชนครินทร์ อภิปรายผลได้ ดังนี้

 1. ผู้ตอบแบบสอบถามมคีวามรูเ้กีย่วกบัการออกก�าลงักาย

อยู่ในระดับพอใช้ โดยมีค่าเฉลี่ย 3.51 คะแนน จากคะแนนเต็ม 6 

คะแนน และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.63 โดยมีความรู้ในเรื่อง

ระยะเวลาในการออกก�าลังกายแต่ละครั้ง ที่ท�าให้เกิดประสิทธิภาพ

สูงสุด ความเหนือ่ยจากการออกก�าลังกาย เป็นประจ�า รองลงมา คอื 

การปฏิบัติส�าหรับผู้ที่ออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ ประเภทการออก

ก�าลังกายเพือ่สุขภาพทีก่่อให้เกดิประโยชน์แก่ร่างกาย ทัง้นีก้ารออก

ก�าลังกายที่จะเกิดประโยชน์น้ันผู้ออกก�าลังกายควรมีความรู้ความ

เข้าใจในหลักการออกก�าลังกายท่ีถูกต้อง ซึ่งสอดคล้องกับค�ากล่าว

ของ ประวติร เจนวรรธนะกุล (2551) ได้กล่าวถงึแนวทางการปฏบิตัิ

ตนทีถ่กูต้องเกีย่วกบัการออกก�าลงักายเพือ่สขุภาพว่า ส�าหรบัผูท่ี้ไม่

เคยออกก�าลงักายมาก่อน หรอืเคยออกก�าลงักายมาก่อนแต่หยดุออก

ก�าลังกายไปนานแล้ว ควรท�าการตรวจเช็คร่างกายก่อนเร่ิมต้นการ

ออกก�าลังกาย เพื่อความปลอดภัยของตนเอง และควรเลือกออก

ก�าลังกายตามความเหมาะสมกับสภาพร่างกาย โดยทั่วไปส�าหรับ 



ผูท้ีม่ร่ีางกายแขง็แรงเป็นปกตอิยูแ่ล้ว การวิง่จ๊อกกิง้ การเต้นแอโรบกิ  

การเดินเร็วหรือการเล่นกีฬาต่างๆ ก็ถือว่าเป็นการออกก�าลังกาย 

เพื่อสุขภาพที่ดี แต่ส�าหรับผู้สูงอายุท่ีไม่ได้มีการออกก�าลังกายเป็น

ประจ�ามาก่อนหรือผู้ที่สงสัยว่าตนเองมีปัญหาเกี่ยวกับข้อเสื่อม  

การออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพท่ีเหมาะสมควรเป็นการว่ายน�้า หรือ

การป่ันจกัรยานอยูก่บัที ่เพราะจะช่วยลดการกระแทกกันของข้อเข่า

ให้น้อยลง ซึง่จะช่วยลดปัญหาการบาดเจบ็ของข้อต่อและชะลอการ

เสือ่มของข้อด้วย การออกก�าลงักายเพือ่สขุภาพนัน้ ไม่ว่าจะเป็นการ

จ๊อกกิ้ง การเต้นแอโรบิก หรือการปั่นจักรยานอยู่กับที่ ควรจะออก

ก�าลังกายจนรู้สึกเหนื่อยปานกลางเป็นระยะเวลานาน 20-30 นาที

ต่อเนื่องกัน และท�าเป็นประจ�าสม�่าเสมอ 3 ครั้งต่อสัปดาห์หรือวัน

เว้นวัน การท�าเช่นนี้จะเป็นการฝึกให้ระบบหัวใจและปอดท�างานได้

อย่างมีประสิทธิภาพดีขึ้น ส�าหรับผู้ที่ไม่เคยออกก�าลังกายมาก่อน

หรือเคยออกก�าลังกายมาก่อนแต่หยุดออกก�าลังกายไปนานแล้ว  

ควรที่จะเพิ่มระยะเวลาของการออกก�าลังกายอย่างช้าๆ อย่างค่อย

เป็นค่อยไปเพ่ือให้เวลาร่างกายในการปรับตัวจะได้ไม่เกิดอันตราย

หรอืการบาดเจบ็ขึน้ อกีทัง้ไม่ควรเริม่ต้นหรอืหยดุการออกก�าลงักาย

แบบทันทีทันใด เน่ืองจากระบบหัวใจและปอดอาจไม่สามารถปรับ

ตวัได้ทนัจะท�าให้เกดิภาวะหวัใจล้มเหลวได้ ดงันัน้จงึควรมกีารอบอุน่

ร่างกายหรือที่เรียกว่าวอร์ม-อัพ (Warm-Up) ก่อนการออกก�าลัง

กายทุกครั้งและการเคลื่อนไหวร่างกายช้าๆ หลังการออกก�าลังกาย

หรือที่เรียกว่า คูล-ดาวน์ (Cool-Down) หากท�าการอบอุ่นร่างกาย

ก่อนออกก�าลังกายเป็นการช่วยเพิ่มการไหลเวียนเลือดไปยังกล้าม

เนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายท่ีต้องท�างานในขณะท่ีออกก�าลังกาย  

อีกทั้งเพิ่มความยืดหยุ่นให้กล้ามเนื้อและเอ็น และเป็นการเพิ่มการ

ท�างานของระบบหัวใจและปอดอย่างช้าๆ การเคลื่อนไหวร่างกาย

ช้าๆ ภายหลงัการออกก�าลังกายเสรจ็แล้วจะช่วยลดอาการปวดเมือ่ย

กล้ามเนื้อท่ีอาจเกิดขึ้นภายหลังการออกก�าลังกายได้ ลักษณะการ

ท�าเหมือนกับการอบอุ่นร่างกายและควรดื่มน�้าให้เพียงพอก่อนการ

ออกก�าลงักาย เพราะขณะออกก�าลงักายและหลงัการออกก�าลงักาย

การขาดน�้าจะส่งผลเสียต่อร่างกายอย่างมาก เช่น ท�าให้เป็นตะคริว

หรือลมแดดได้ นอกจากนี้ยังท�าให้หัวใจท�างานหนักมากกว่า ที่ควร 

ข้อแนะน�าส�าหรับการดื่มน�้าคือ ควรดื่มน�้า 2 แก้ว ก่อนออกก�าลัง

กายประมาณ 45 นาที จากนั้นในขณะที่ก�าลังออกก�าลังกายควรมี

การดื่มน�้า ครั้งละน้อยๆ ตลอดช่วงเวลาของการออกก�าลังกายและ

ภายหลังการออกก�าลังกายควรดื่มน�้าให้มาก ในเรื่องของอาหารก็มี

ความส�าคญัควรรบัประทานอาหารให้หลากหลายโดยมสีดัส่วนของ

อาหารจ�าพวกแป้ง ผักและผลไม้มากกว่าจ�าพวกเนื้อสัตว์ พึงระลึก

อยู่เสมอว่าการออกก�าลังกายไม่ว่าจะเป็นอะไรก็ตาม อาจก่อให้เกิด

การบาดเจ็บต่อร่างกายได้ถ้าขาดความระมัดระวัง และเมื่อเกิดการ

บาดเจ็บขึ้นแล ้ว ควรท�าการปฐมพยาบาลให้เร็วที่ สุด การ

ปฐมพยาบาลเบื้องต้นที่ถูกต้องจะช่วยลดความรุนแรงของการบาด

เจ็บ และท�าให้หายเร็วยิ่งขึ้น จากผลการวิจัยครั้งนี้จะเห็นได้ว่า

นักศึกษาระดับปริญญาตรี ภาคพิเศษ คณะวิทยาการจัดการ สาขา

การบัญชี ขาดความรู้และความเข้าใจที่ดีในเรื่องการออกก�าลังกาย 

จึงส่งผลให้การออกก�าลังกายไม่เกิดประสิทธิภาพเท่าที่ควร ซึ่ง

สอดคล้องกับงานวิจัยของ ปริญญา ดาสา (2544) ที่ได้ศึกษา

พฤตกิรรมการออกก�าลังกายและการรบัรูอ้ปุสรรคต่อการออกก�าลงั

กายของอาจารย์สตรี มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ผลการศึกษาพบว่า 

อาจารย์สตรี ในมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ร้อยละ 83.45 มีพฤติกรรม

การออกก�าลังกายแต่มีเพียงร้อยละ 4.55 ที่มีพฤติกรรมการออก

ก�าลังกายที่มีประสิทธิภาพ และร้อยละ 95.45 ยังมีพฤติกรรมการ

ออกก�าลังกายที่ไม่มีประสิทธิภาพตามหลักการออกก�าลังกาย  

ในเรื่องระยะเวลาอบอุ่นร่างกาย และความถี่ 

 2. พฤติกรรมการออกก�าลังกาย ของนักศึกษาสาขาการ

บัญชี และนักศึกษาสาขาการจัดการ สามารถอภิปรายผลได้ ดังนี้ 

  2.1 พฤติกรรมการออกก�าลังกายของนักศึกษา พบว่า 

โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง โดยนักศึกษามีพฤติกรรมสามารถให้

ค�าแนะน�าและเป็นผู้น�าในการออกก�าลังกายให้ผู ้อื่น ท�าตามได้  

ออกก�าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครัง้มากสุด รองลงมา สามารถ

ออกก�าลังกายได้หลากหลายวิธี ถ้ามีผู้น�าออกก�าลังกายท�าให้ดูเป็น

ตัวอย่าง และหยุดออกก�าลังกายเมื่อมีอาการเหนื่อยมาก ใจส่ัน  

หน้ามืด เวียนศีรษะ ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของ อัญนิกา  

งามเจริญ (2548) ได้ท�าการวิจัยเรื่อง : ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรม

การออกก�าลังกายของสมาชิกชมรมสร้างสุขภาพจังหวัดราชบุรี  

ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรมการออกก�าลังกายโดยภาพรวม อยู่ใน

ระดับปานกลาง

  2.2 การรับรู้อุปสรรคของการออกก�าลังกาย โดยรวม

อยู่ในระดับปานกลาง โดยรับรู้ในเรื่องไม่สามารถออกก�าลังกายได้

เพราะไม่มีเวลา ไม่มีผู้สอนหรือแนะน�าในการออกก�าลังกาย และไม่

ทราบวิธีการออกก�าลังกายที่ถูกต้อง ทั้งนี้ การรับรู้อุปสรรคต่อ 

การกระท�าเช่นนีเ้ป็นการรบัรูอ้ปุสรรคทีข่ดัขวางต่อพฤตกิรรมอนัจะ 

ส่งเสริมสุขภาพซึ่งอาจเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นจริงหรือเป็นสิ่งที่คาดคะเน 

ได้แก่ การรับรู้เกี่ยวกับความไม่เป็นประโยชน์ความไม่สะดวกสบาย

มีค่าใช้จ่ายความยากล�าบากหรือระยะเวลาท่ีใช้ในการกระท�านั้นๆ 

อุปสรรคที่เกิดขึ้นเปรียบเสมือนเป็นสิ่งขัดขวางไม่ให้บุคคลปฏิบัติ

พฤตกิรรมหรอืจงูใจให้บคุคลหลกีเล่ียงทีจ่ะปฏบัิตพิฤตกิรรมเมือ่ขาด

ความพร้อมในการกระท�าและอุปสรรคมีมากการกระท�านั้นก็จะไม่

เกดิขึน้แต่เมือ่มีความพร้อมในการกระท�าสงู และอปุสรรคมน้ีอยกม็ี

ความเป็นไปได้ที่จะกระท�าก็มีมากขึ้นตามไปด้วย การรับรู้อุปสรรค
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มผีลกระทบต่อพฤตกิรรมส่งเสรมิสุขภาพโดยตรงโดยเป็นตวักระท�า

ก็มีมากขึ้นการรับรู ้อุปสรรคมีผลกระทบต่อพฤติกรรมส่งเสริม 

สุขภาพโดยตรงโดยเป็นตัวขัดขวางกระท�าและมีผลในทางอ้อมต่อ

การลดความตัง้ใจในการวางแผนทีจ่ะกระท�าพฤตกิรรม ซ่ึงสอดคล้อง

กบัผลวจิยัของ ปริญญา ดาสา (2544) ทีไ่ด้ศึกษาพฤตกิรรมการออก

ก�าลังกายและการรับรู้อุปสรรคต่อการออกก�าลังกายของอาจารย์

สตรี มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ผลการศึกษาพบว่า อาจารย์สตรีใน

มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ ร้อยละ 83.45 มพีฤตกิรรมการออกก�าลังกาย 

แต่มีเพียงร้อยละ 4.55 ที่มีพฤติกรรมการออกก�าลังกายที่มี

ประสิทธิภาพ และร้อยละ 95.45 ยังมีพฤติกรรมการออกก�าลังกาย 

ที่ไม่มีประสิทธิภาพตามหลักการออกก�าลังกาย ในเรื่องระยะเวลา

อบอุ่นร่างกาย ความถี่ และพบว่า การรับรู้อุปสรรค ต่อการออก

ก�าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับต�่า 

  2.3 การรบัรู้ประโยชน์ของการออกก�าลงักายของผูต้อบ

แบบสอบถามโดยรวมอยู่ในระดับมาก โดยการรับรู้ในเรื่องการไม่มี

ผูส้อนหรอืแนะน�าในการออกก�าลงักาย ไม่สามารถออกก�าลังกายได้

เพราะไม่มีเวลา และไม่สามารถออกก�าลังกายได้เพราะไม่มีสถานที่

ออกก�าลงักาย ทัง้นีก้ารรบัรูถ้งึประโยชน์ของการกระท�าการวางแผน

ของบคุคลทีจ่ะกระท�าพฤตกิรรมใดๆ ขึน้อยูก่บัประโยชน์ทีเ่คยได้รบั

มาก่อน หรือขึ้นอยู่กับผลของการปฏิบัติพฤติกรรมนั้นๆ ประโยชน์

ที่เคยได้รับจากการกระท�าจะแสดงออกทางจิตใจ โดยค�านึงถึงผล

ทางบวกหรือการเสริมแรงของการกระท�าพฤติกรรมนั้น จากทฤษฎี

ความเชื่อ-ค่านิยม การคาดการณ์ถึงประโยชน์จึงเป็นสิ่งส�าคัญของ

การจงูใจซ่ึงต้ังอยูบ่นพืน้ฐานของลกัษณะและประสบการณ์ทีผ่่านมา

โดยตรง หรอืได้เรยีนรูจ้ากการสงัเกตสิง่ต่างๆ ทีผ่่านเข้ามาความเชือ่

ในประโยชน์หรอืความเชือ่ทีว่่าผลจากการกระท�าทีเ่กดิขึน้นัน้จะเป็น

ไปในทางบวกเป็นสิง่ส�าคญัแม้ว่าจะไม่เพยีงพอทีจ่ะใช้เป็นเงือ่นไขใน 

การน�าไปสู่พฤติกรรมสุขภาพที่เฉพาะเจาะจงก็ตามประโยชน์ ที่ได้

รับจากการปฏิบัติพฤติกรรมอาจเป็นสิ่งท่ีเกิดข้ึนจากภายในหรือ

ภายนอกกไ็ด้ ตวัอย่างประโยชน์ทีเ่กดิข้ึนภายในได้แก่การเพิม่ความ

ตื่นตัวและการลดความรู้สึกเหนื่อยล้าประโยชน์ที่เกิดจากภายนอก 

ได้แก่ รางวัลทรัพย์สินเงินทองหรือการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมการ

ปฏิบัติพฤติกรรมในช่วงแรก ประโยชน์ภายนอกอาจเป็นแรงจูงใจ

ส�าคัญในการเข้าสู่พฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งต่อมาประโยชน์ภายในอาจ

เป็นแรงจูงใจให้มีพฤติกรรมสุขภาพอย่างต่อเนื่องมากกว่าการรับรู้

ประโยชน์จะเป็นแรงจงูใจต่อพฤตกิรรมทัง้โดยตรงและโดยอ้อม ทัง้นี้

เป็นเรื่องปกติที่คนส่วนมากจะมีการรับรู้ถึงประโยชน์ของการออก

ก�าลังกาย เพราะได้รับทราบและรับรู้มาโดยตลอด ต้ังแต่ได้ศึกษา 

ในชัน้เรียน และการรบัรูผ่้านสือ่ต่างๆ ด้วยเหตนุีจ้งึส่งผลให้นกัศกึษา

มีการรับรู้ประโยชน์ของการออกก�าลังกายอยู่ในระดับมาก

  2.4 การรับรู้ภาวะสุขภาพของผู้ตอบแบบสอบถามโดย

รวมอยู่ในระดับปานกลาง โดยรับรู้ในเรื่องจะหยุดออกก�าลังกาย  

เมื่อมีอาการผิดปกติของร่างกาย ท�าให้รู้สึกว่าสุขภาพของตนเอง

สมบูรณ์แข็งแรงดี และรู้สึกว่าตนเองมีภูมิต้านทานโรคได้ดี ท้ังนี้

บุคคลทั่วไปนั้นสามารถรับรู้ถึงความผิดปกติที่เกิดขึ้นกับตนเองได้ 

สุขภาพ หมายถึง สุขภาวะที่สมบูรณ์และเช่ือมโยงกันเป็นองค์ 

รวมอย่างสมดุลทั้งทางกายทางจิตทางสังคม และทางจิตวิญญาณ

ภาวะสุขภาพ แบ่งได้เป็น ภาวะสุขภาพสมบูรณ์ หมายถึง การไม่มี

โรคประจ�าตวั ภาวะสุขภาพไม่สมบรูณ์ หมายถงึ การมโีรคประจ�าตวั

บคุคลทีม่ภีาวะสุขภาพทีส่มบรูณ์สามารถกระท�าหรอืปฏิบตักิจิกรรม

การสร้างเสริมสุขภาพในเชิงป้องกันโรคได้ ขณะเดียวกันบุคคลท่ีมี

ภาวะสุขภาพไม่สมบูรณ์ก็สามารถกระท�าหรือปฏิบัติกิจกรรมการ

สร้างเสรมิสขุภาพเพือ่การมสีขุภาพทีด่ขีึน้จากการศกึษาทีผ่่านมาใน

ประชากรกลุ่มต่างๆ ส่วนใหญ่พบว่า การรับรู้ภาวะสุขภาพมีความ

สัมพันธ์กับพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ โดยผู้ที่รับรู้ภาวะสุขภาพมี

พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพดีกว่าผู้ที่ไม่รับรู้ภาวะสุขภาพ กล่าวคือ 

ต้องรูถ้งึสภาพร่างกายของตนเองก่อน ด้วยเหตนุีจ้งึส่งผลให้นกัศึกษา

มีการรับรู้ภาวะสุขภาพของตนเองอยู่ในระดับปานกลาง 

  2.5 การรับรู้ความสามารถแห่งตนของผู้ตอบแบบสอบ 

ถาม โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก โดยรบัรูว่้าการออกก�าลงักายจะท�าให้

ศกัยภาพในการเคลือ่นไหวของร่างกายดขีึน้ สามารถเลอืกใช้อุปกรณ์

และเครื่องแต่งกายที่มีความเหมาะสม ผลดีของการออกก�าลังกาย 

และรับรู้การออกก�าลังกายมีผลต่อระบบประสาทท�าให้อวัยวะ 

ต่าง ๆ สามารถปรับตัวได้อย่างสมดุลกัน ทั้งน้ีการที่บุคคลรับรู้ถึง

ทักษะหรือความสามารถของตนเองเป็นแรงจูงใจให้บุคคลปฏิบัติ

พฤติกรรมสุขภาพ (Pender et al., 1996) จากการศึกษาที่ผ่านมา

ในบคุลากรกลุม่ต่างๆ จะพบว่าการรบัรูส้มรรถนะของตนเองในการ

ปฏิบัติพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ

พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพที่แสดงออกมา ด้วยเหตุนี้จึงส่งผล

ให้การรับรู้ความสามารถแห่งตนของนักศึกษาอยู่ในระดับมาก

  2.6 แรงสนับสนุนทางสังคมของผู้ตอบแบบสอบถาม 

โดยรวมอยู่ในระดับมาก โดยเม่ือมีปัญหาเรื่องการออกก�าลังกาย 

ก็จะสามารถขอค�าปรึกษาจากผู้อื่น บุคคลในครอบครัวหรือเพื่อน

สามารถให้ค�าปรึกษาเรื่องสุขภาพแก่กันได้ และอาจจะชักชวนกัน 

ให้ในการออกก�าลังกาย ทั้งนี้ แรงสนับสนุนทางสังคม ได้แก่ 

ครอบครัว เพื่อน เพื่อนร่วมงานอัน เป็นปัจจัยระหว่างบุคคลท่ีมี

อทิธิพลต่อการสร้างเสรมิสขุภาพโดยตรงและโดยอ้อมผ่านแรงกดดนั

ทางสังคมและกลุ ่มหรือกระตุ ้นการตั้งเจตจ�านงในการปฏิบัติ

พฤตกิรรมสร้างเสรมิสุขภาพ (Pender et al., 1996) จากการศึกษา

ที่ผ่านมาส่วนใหญ่พบว่าแรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ์ทาง
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บวกกับพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ด้วยเหตุน้ีจึงส่งผลให้การรับรู้

ความสามารถแห่งตนของนักศึกษาอยู่ในระดับมาก

 3. ผลการเปรียบเทยีบพฤตกิรรมการออกก�าลงักาย จ�าแนก

ตามเพศ อายุ อาชีพ และรายได้เฉลี่ยสามารถอภิปรายผล ได้ดังนี้

  3.1 นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงมีพฤติกรรมการ

ออกก�าลงักายไม่แตกต่างกนั ซึง่ไม่เป็นไปตามสมมตฐิานทีต่ัง้ไว้ ทัง้นี้

อาจเป็นเพราะทั้งนักศึกษาต่างก็มีกิจกรรมการเรียน และกิจกรรม

ต่างๆ ของมหาวิทยาลัยที่ไม่แตกต่างกัน จึงอาจส่งผลต่อพฤติกรรม

การออกก�าลังกายที่ไม่แตกต่างกันอย่างเห็นได้ชัด

  3.2 นักศึกษาที่มีอายุต่างกันมีพฤติกรรมการออกก�าลัง

กายแตกต่างกัน อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยผู้ตอบ

แบบสอบถามทีม่อีายตุัง้แต่ 23 - 27 ปี และ 28 ปีขึน้ไป มพีฤตกิรรม

การออกก�าลังกาย สูงกว่าผู้ตอบแบบสอบถามที่มีอายุ 18-22 ปี 

อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที ่

ตั้งไว้ ทั้งนี้อาจเป็นเพราะนักศึกษาท่ีมีอายุตั้งแต่อายุ 23 ปีขึ้นไป  

ส่วนมากจะท้ังท�างานและเรียนควบคู่กันไป ซ่ึงเป็นวัยท่ีเห็นความ

ส�าคญัของการออกก�าลงักาย ซ่ึงต่างจากนกัศกึษาทีม่อีาย ุ18-22 ซึง่

ส่วนมากจะเป็นนักศึกษาที่เรียนภาคปกติ ซึ่งไม่ได้ให้ความส�าคัญใน

เรื่องสุขภาพและการออกก�าลังกายเท่าที่ควร ด้วยเหตุนี้จึงท�าให้

นักศึกษาที่มีอายุ 23 ปีขึ้นไป มีพฤติกรรมการออกก�าลังกายสูงกว่า

  3.3 นักศึกษาท่ีมีอาชีพต่างกัน มีพฤติกรรมการออก

ก�าลังกายไม่แตกต่างกัน ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ ทั้งนี้  

ผู้ประกอบอาชีพใดๆ ก็ตามสิ่งส�าคัญจะต้องมีสุขภาพท่ีแข็งแรง ซึ่ง

เป็นสิง่ทีค่นทกุคนมคีวามต้องการ เพราะถ้าสขุภาพดย่ีอมส่งผลดต่ีอ

การประกอบอาชีพ ด้วยเหตุน้ีจึงท�าให้นักศึกษาท่ีมีอาชีพต่างกัน  

มีพฤติกรรมการออกก�าลังกายไม่แตกต่างกัน

  3.4 นักศึกษาท่ีมีรายได้ต่างกันมีพฤติกรรมการออก

ก�าลงักายไม่แตกต่างกัน ซึง่ไม่เป็นไปตามสมมตฐิานทีต่ัง้ไว้ ทัง้นีก้าร

มีสุขภาพที่ดีย่อมเป็นสิ่งท่ีทุกคนมีความปรารถนา ไม่ว่าบุคคลนั้น 

จะอยู่ในสถานะใดก็ตาม เพราะการมีสุขภาพดีย่อมส่งผลดีต่อการ

ด�าเนินชีวิตประจ�าวัน ดังนั้นไม่ว่าบุคคลนั้นจะมีรายได้ที่ต่างกัน 

ก็ย่อมไม่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก�าลังกาย ด้วยเหตุน้ีจึงท�าให้

นักศึกษาที่มีรายได้ต่างกัน มีพฤติกรรมการออกก�าลังกายไม ่

แตกต่างกัน

 4. ผลการวิเคราะห์ระดับความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรม

การออกก�าลังกายกับความรู้เกี่ยวกับการออกก�าลังกาย การรับรู้

อปุสรรคของการออกก�าลงักาย การรบัรูป้ระโยชน์ของการออกก�าลงั

กาย การรับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้ความสามารถแห่งตน และ 

แรงสนบัสนนุทางสงัคม พบว่า การรบัรูภ้าวะสขุภาพ การรบัรูค้วาม

สามารถแห่งตน และแรงสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธ์กับ

พฤติกรรมการออกก�าลังกาย อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ซึง่เป็นไปตามสมมตฐิานทีต้ั่งไว้ กล่าวคอื เมือ่มกีารรบัรูภ้าวะสขุภาพ 

การรับรู้ความสามารถแห่งตน และแรงสนับสนุนทางสังคมที่ดีย่อม

ส่งผลให้มพีฤตกิรรมการออกก�าลงักายทีด่ขีึน้ด้วย นอกจากนีผ้ลการ

ศึกษายังสอดคล้องกับค�ากล่าวของ อุบลรัตน์ รุ่งเรืองศิลห์ (2540) 

ที่ได้ศึกษาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษาอาชีวศึกษา 

จงัหวดัประจวบครีขีนัธ์โดยประยกุต์รปูแบบการส่งเสรมิสขุภาพของ

เพนเดอร์ จากผลการศึกษาพบว่าการได้รับค�าแนะน�าและการ

สนับสนุนจากบุคคล มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ ส่วนความรู้เกี่ยวกับการออกก�าลังกาย 

และการรับรู้อุปสรรคของการออกก�าลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับ

พฤติกรรมการออกก�าลังกาย ซ่ึงไม่เป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้

แต่สอดคล้องกับค�ากล่าวของ ปริญญา ดาสา (2544) ที่ได้ศึกษา

พฤตกิรรมการออกก�าลังกายและการรบัรูอ้ปุสรรคต่อการออกก�าลงั

กายของอาจารย์สตรีมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ผลการศึกษา พบว่า

พฤติกรรมการออกก�าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับการรับรู้อุปสรรค

ต่อการออกก�าลังกาย

ข้อเสนอแนะ
 1. ผลการศึกษา พบว่าความรู้เกี่ยวกับการออกก�าลังกาย 

ของนักศึกษาอยู ่ในระดับพอใช้ ดังน้ันผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องของ

มหาวิทยาลัยควรมีการสร้างความรู้และความเข้าใจ รวมท้ังสร้าง

ความตระหนักเก่ียวกับการออกก�าลังกาย เช่น จัดท�าสารสนเทศ

เกี่ยวกับประโยชน์ของการออกก�าลังกาย การจัดหาบุคลากรมาให้

ความรู้เกี่ยวกับการออกก�าลังกายที่ถูกวิธี ซึ่งจะท�าให้นักศึกษามี

สุขภาพท่ีดี ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อการเรียนและการท�ากิจกรรมใน

มหาวิทยาลัยได้อย่างมีประสิทธิภาพ หากไม่มีการส่งเสริมหรือ

ให้ความรู้เกี่ยวกับการปฏิบัติตนในการออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ 

อาจส่งผลให้นักศึกษามีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกก�าลังกายเพื่อ 

สุขภาพอยู่ในระดับต้องปรับปรุงก็เป็นได้

 2. ผลการศึกษาคร้ังน้ี พบว่า นักศึกษาที่มีอายุ 18-22 ปี 

ซึ่งส่วนใหญ่เป็นนักศึกษาภาคปกติมีพฤติกรรมการออกก�าลังกาย

น้อยกว่านักศึกษาที่มีอายุ 23 ปีขึ้นไป ดังนั้นทางมหาวิทยาลัยควร

ให้ความส�าคัญในเรือ่งการออกก�าลงักายส�าหรบันกัศึกษากลุม่นีโ้ดย

เฉพาะ เช่น จัดวิชาเรียนเกี่ยวกับวิชาพลศึกษาให้นักศึกษาได้เรียน 

จัดกิจกรรมกีฬาระหว่างคณะ ชมรมกีฬา และกระตุ้นให้นักศึกษา

เข้าร่วมท�ากิจกรรม ตลอดจนมีการติดตามผลการด�าเนินการอย่าง

ต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพ

 3. ผลการศึกษา พบว่า การรบัรูป้ระโยชน์ของการออกก�าลงั

กายของของนักศึกษา อยู ่ในระดับมาก แต่อุปสรรคที่ท�าให้ไม่
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สามารถออกก�าลงักายได้นัน้ มปีระการส�าคญั ได้แก่ ไม่มผีูส้อนหรอื

แนะน�าในการออกก�าลงักาย ไม่สามารถออกก�าลงักายได้เพราะไม่มี

เวลา และไม่สามารถออกก�าลังกายได้เพราะไม่มีสถานท่ีออกก�าลัง

กาย ดังนั้น ทางมหาวิทยาลัยควรมีการจัดการเรียนการสอนเพิ่ม 

เติมเป็นวิชาที่เกี่ยวกับพลศึกษาที่เน้นเป็นภาคปฏิบัติอีกวิชาหน่ึง 

เนื่องจากวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและออกก�าลังกายนั้น เน้นภาค

ทฤษฎีเกี่ยวกับกีฬาและการออกก�าลังกายเป็นหลักแต่ไม่เน้น 

ภาคปฏิบัติจึงท�าให้นักศึกษาไม่ได้ไปน�าหลักการไปประยุกต์ใช ้

จริงในชีวิตประจ�าวัน การจัดชั่วโมงพลศึกษาควรจัดการเรียน 

การสอนให้น่าสนใจและสนุกสนาน ควรให้เกิดการเรียนรู้ทัศนคติที่

ดีสร้างความมั่นใจและน�าไปใช้ เป็นส่วนหนึ่งของการด�าเนินชีวิต 

ทัง้ในปัจจบุนัและเมือ่ตดิเป็นนสิยักจ็ะตดิตวัไปในอนาคตจะกระตุน้

นกัศกึษาให้มทีศันคตทิีด่ ีต่อการออกก�าลงักาย เช่น การยอมรบัจาก

เพื่อนๆ ค�าชมเชยจากอาจารย์และผู ้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องจะเป็น 

แรงกระตุ้นให้เกิดการท�ากิจกรรมที่ต่อเนื่องจนติดเป็นนิสัย เป็นต้น 

และควรจดัสถานทีเ่พือ่ใช้ในการออกก�าลงักาย ส�าหรบันกัศึกษาและ

บุคคลากรภายในมหาวิทยาลัยโดยเฉพาะ รวมถึงการมีอุปกรณ์ใน

การออกก�าลังกายที่ทันสมัย และเพียงพอต่อความต้องการของผู้ใช้ 

อีกทั้งควรมีการจ�ากัดสิทธิของบุคคลภายนอกที่จะเข้ามาใช้บริการ

สถานที่ออกก�าลังกาย เพื่อป้องกันมิให้เกิดการยึดครองพื้นที่ อันจะ

ส่งผลให้นักศึกษาและบุคลากรภายในมหาวิทยาลัยไม่ได้รับ

ประโยชน์ เพราะไม่สามารถใช้สถานที ่หรอือปุกรณ์ในการออกก�าลงั

กายได้อย่างแท้จริง

 4. ผลการศึกษา พบว่า พฤติกรรมการออกก�าลังกาย 

ของนกัศกึษา โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ดงันัน้ ทางมหาวิทยาลยั 

จึงควรจัดให้มีกระบวนการในการส่งเสริมให้นักศึกษาตระหนักถึง

ความส�าคัญของการออกก�าลังกาย เช่น การเพิ่มกิจกรรมการกีฬา 

หรอืกจิกรรมในการออกก�าลงักายให้สอดคล้องกบัการเรยีนการสอน

รวมถึงการจัดกิจกรรม หรือรณรงค์ประชาสัมพันธ์ให้นักศึกษาใส่ใจ

ในการออกก�าลังกายมากยิ่งขึ้น รวมถึงการมีส่วนร่วมของชุมชนที ่

ส่งเสริมนันทนาการและกีฬาการมีส่วนร่วมของชุมชน ในการจัด

โครงการเพื่อตอบสนองการสร้างเสริมสุขภาพ เช่น ด�าเนินการ

โครงการออกก�าลังกายระยะสั้น (1-3 ปี) จัดให้้มีกิจกรรมด้านกีฬา

และนนัทนาการโดยมกีารจัดกจิกรรมด้านกฬีาและนนัทนาการมกีาร

จดัแข่งขนักฬีาทัง้ระดบันกัศกึษาและผูท้ีเ่ก่ียวข้องทกุฝ่ายในเวลาเลกิ

เรยีน เช่น การส่งเสรมิให้้นกัศึกษาในมหาวทิยาลยัมกีารแข่งขนักฬีา

ระหว่างคณะ ได้แก่ บาสเกตบอล ฟุตบอล ฟุตซอล วอลเลย์บอล 

แชร์บอล เทนนสิ เป็นต้น ส่งเสรมิการออกก�าลงักายเพือ่สขุภาพ รูจ้กั

การใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ รู้จักการสร้างความสามัคคีและ

ความผูกพันของคนภายในมหาวิทยาลัย 

 5. การรับรู้ภาวะสุขภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม โดยรวม

อยูใ่นระดบัปานกลาง ดงันัน้ ทางมหาวทิยาลัยควรจดัให้มสี�านกังาน

วิทยบริการ ที่มีโซนที่ให้ความรู้ในด้านการกีฬาและสุขภาพโดย

เฉพาะ และมหาวิทยาลัยควรมีการส่งเสริมให้มีการจัดอบรม  

สัมมนา หรือจัดกิจกรรมเผยแพร่ความรู้เรื่องการออกก�าลังกาย 

เพื่อสุขภาพที่ถูกต้องให้แก่นักศึกษาอยู่เสมอโดยผ่านสื่อต่างๆ ท่ีมี

หลากหลายรปูแบบและอยูใ่นความสนใจของนกัศึกษา เพือ่เป็นการ

เสริมสร้างให้นักศึกษามีพฤติกรรมการออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ 

ที่ดีตลอดไป 
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