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วันดี  เผ่ือนเอี่ยม. (2560). ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกาย                
 ของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ปีการศึกษา  2558.  
 ปริญญาศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา  
 วิทยาเขตชลบุรี 
 อาจารย์ที่ปรึกษา : ดร.สาโรจน์  สิงห์ชม 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกาย และ
ความสัมพันธ์ของนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ นักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ และ
นักศึกษาคณะศิลปศาสตร์ ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาเป็นนักศึกษาช้ันปีท่ี 1 ของสถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตชลบุรี จ านวน 198 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย เป็นค าถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 
ระดับ โดยสร้างขึ้นและน าไปหาความเท่ียงตรงท้ังฉบับ ได้ค่าความเท่ียงตรงเท่ากับ..  
 ผลการวิจัยพบว่า  
 1. ด้านความรู้ในการออกก าลังกาย ทุกคณะอยู่ในระดับมาก ส่วนพฤติกรรมการออกก าลัง
กาย พบว่า คณะศิลปศาสตร์และคณะศึกษาศาสตร์อยู่ในระดับมาก แต่คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและ
สุขภาพ อยู่ในระดับปานกลาง           
 2. การเปรียบเทียบด้านความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่างเพศ พบว่าไม่
แตกต่างกัน 
 3. การเปรียบเทียบด้านความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่างคณะท่ีสังกัด พบว่า  
ด้านความรู้มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อน ามาเปรียบเทียบเป็น
รายคู่ พบว่า นักศึกษาคณะศิลปศาสตร์ คณะศึกษาศาสตร์ และคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและ
สุขภาพ มีความรู้เรียงตามล าดับ ส่วนพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีจ าแนกเป็นคณะท่ีสังกัด พบว่า มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อวิเคราะห์เป็นรายคู่ พบว่า นักศึกษา
คณะศึกษาศาสตร์ คณะศิลปศาสตร์ และคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มีพฤติกรรมการออก
ก าลังกายอย่างมาก เรียงตามล าดับ 
 4. การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า มีความ 
สัมพันธ์ทางบวก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 
 
 
 

 
ค าส าคัญ : พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
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Vandee  Pheanaim. (2560). THE Relationship Between Knowledge and Exercise 
 Behavior of the First year Students Institute of Physical  Education, 
 Chonburi Campus in Academic Year 2015. 
 Advisor : Dr.Sarochar  Singchom   PH.D. 
 The purpose of this research were to study and relation study between 
knowledge and Exercise Behavior of the first year students Institute of Physical 
Education, Chonburi Campus in Academic Year 2015. The population were 198 
questions. The statistic use for the data analysis were Mean standard deviation 
analysis of variance (ANOVA), Sheffe and Pearson’s product moment correlation 
coefficient method. 
 The result of study revealed that  
 1. The knowledge of students in Faculty of Art, Faculty of Education and 
Faculty of Sports Science and Health were good and Exercise Behavior of the 
students of Faculty of Art, Faculty of Education were good. The students of Faculty 
of Sports Science and Health were average. 
 2. The comparison of knowledge and exercise behavior between men and 
female were not significantly different at statistical significance level of .05 
The comparison of Exercise Behavior between men and female were not significantly 
different at statistical significance level of .05 
 The comparison of knowledge between all Faculty were at statistical 
significantly level of .05. The Priority of The first were the Faculty of Art the second 
were the Faculty of Education and the third were the Faculty of Sports Science and 
Health. 
 3. The comparison of Exercise Behavior were statistical significantly level of 
.05.  The Priority of The first were the students of Faculty of Education, The second 
were the students of Faculty of Art, and the third were the students of Faculty of 
Sports Science and Health. 
  4. The relation of knowledge and of Exercise Behavior were at the 
statistically significant level of .01 
 

 
Keywords : Exercise Behavior 
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บทท่ี 1 

บทน ำ 
 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปญัหำ 
 การจะพัฒนาประเทศชาติให้เจรญิได ้ประชากรในประเทศต้องมีความสมบรูณ์ทั้งด้านจิตใจและ
ร่างกาย การพัฒนาทรัพยากรมนุษย ์ไม่ว่าจะเป็นบุคลากรดา้นการกีฬาให้มีคุณภาพหรือการให้ความรู้
ความเข้าใจ แก่ประชาชนทั่วไปเกี่ยวกับความส าคัญของการออกก าลงักายและการเล่นกีฬาเป็นสิง่จ าเป็นที่
จะท าใหป้ระชากรไทยมีค่านิยมการออกก าลังกายและมีความสนใจเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพพลานามัยที่
สมบรูณ์แข็งแรง เป็นก าลังส าคัญในการพฒันาประเทศชาติได้ต่อไป (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. 
2550) มนุษย์เรารูจ้ักการออกก าลงักายและประโยชน์การออกก าลงักายมานานแล้วโดยเฉพาะในการ
ป้องกันโรคและรักษาโรค ปัจจุบันการออกก าลังกายมกีารพฒันาตามยุค และสมัย ตามการเปลี่ยนแปลง
ของเทคโนโลยีและวิวัฒนาการของกีฬาชนิดต่าง ๆ ซึ่งมอียู่หลายวิธีแล้วแต่ความเหมาะสมและความถนัด
ของแต่ละบุคคล การออกก าลังกายมีให้เลือกอยู่หลายประเภทเลือกได้ตามวัย อายุ ความถนัดและพร- 
สวรรค์ของผูท้ี่จะเลอืกเล่นกีฬา การบรหิารร่างกายเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่งส าหรับการสร้างเสริมสุขภาพ 
เพราะจะท าให้อวัยวะต่าง ๆ กล้ามเนื้อได้ออกก าลงัเกิดการสร้างซ่อมแซมเนื้อเยื่อต่าง ๆ สมองจะท างาน
ได้ดีข้ึน และที่ส าคัญทีสุ่ดการบรหิารร่างกายจะท าให้จิตใจสงบสดช่ืน และกระตอืรือร้นทีจ่ะท ากจิกรรม
ต่าง ๆ อย่างมีความสุข (กาญจณา ค าด้วง และคณะ. 2549 : 1) ความต้องการของการออกก าลงักายเป็น
ความต้องการทางธรรมชาติของมนุษย์ โดยธรรมชาติร่างกายต้องการความเคลื่อนไหวเพื่อช่วยในการ
เจริญเตบิโตและรักษาสุขภาพ ความต้องการออกก าลังกายนั้นมิได้จ ากัดขอบเขตไว้เพียงช่วงอายุใดอายุ
หนึ่งของชีวิต แต่จ าเป็นต้องการออกก าลงักายตลอดชีวิตเพยีงแต่การออกก าลงักายน้ันมิไดจ้ ากัดการออก
ก าลังกายที่มีความส าคัญเฉพาะด้านเท่านั้น แต่การออกก าลงักายอย่างถูกวิธีเป็นสิง่จ าเป็นส าหรับทกุคน 
แม้ในคนป่วยการออกก าลงักายกม็ีความจ าเป็นต้องการออกก าลังกายเพื่อช่วยใหร้่างกายฟื้นฟูสภาพปกติ
เร็วยิ่งขึ้น วัยรุ่นต้องการออกก าลงักายเพื่อจะช่วยให้ระบบตา่ง ๆ ในร่างกายท างานได้มีการพัฒนายิ่งขึ้น 
ส่วนผู้ที่อยู่ในวัยสูงอายุการออกก าลงักายจะช่วยป้องกันรักษาโรคที่อาจเกิดข้ึน นอกจากนั้นการออกก าลัง
กายยังมีความส าคัญกับการพฒันาบุคคล ทัง้ด้านร่างกาย จติใจ อารมณ์  สังคม และสติปญัญา ใหส้มบูรณ์
มีประสิทธิภาพในการประกอบกจิกรรมการงานเป็นการพฒันาก าลังคนทีส่ าคัญในการพัฒนาประเทศชาติ 
 การออกก าลงักาย เป็นกิจกรรมทีม่ีความส าคัญยิ่งตอ่มวลมนษุยชาติที่จะช่วยพัฒนาระบบต่าง ๆ 
ของร่างกาย เช่น หัวใจ ปอด ไต กระดูก กล้ามเนื้อ ให้มีความแข็งแรง ท างานได้ดีข้ึนนอกจากนี ้ยังมีการ
ส่งเสริมพฒันาทางอารมณ ์ช่วยลดความเครียด ความวิตกกังวล ท าใหจ้ิตใจดีช่วยให้บุคคลแก่ช้าและมีอายุ
ยืน รวมทั้ง ยังช่วยลดการเป็นโรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด โรคหัวใจ โรคเบาหวาน 
นอกจากนี ้การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ช่วยลดการเสีย่งของการเป็นโรคทีส่ าคัญ เช่นโรคหลอดเลือด
หัวใจตีบหรือโรคกล้ามเนือ้หัวใจขาดเลือด โรคเบาหวาน โรคไขมันในเส้นเลือดสงูความดันโลหิตสงู 
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โรคมะเร็งล าไส้ใหญ่และการตายก่อนเวลาอันสมควร ซึ่งพบว่าคนที่ไม่ออกก าลงักาย มีความเสี่ยงเป็นโรค
หลอดเลอืดหัวใจตบีมากกว่าคนที่ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอถึง 2 เท่า (อัญนิกา งามเจรญิ. 2548 : 5)  
 การออกก าลงักาย เป็นกิจกรรมอย่างหนึ่งที่มีความส าคัญต่อการสร้างเสริมสุขภาพและถือว่ามี
ความจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับการด าเนินชีวิตในปัจจุบัน การทีจ่ะด าเนินชีวิตให้มีคุณภาพ ร่างกายต้องมีการ
สร้างเสริม การป้องกัน การรักษาสุขภาวะหรือสุขภาพที่ดีใหค้งไว้ เพราะการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
และเพียงพอ จะท าใหร้ะบบอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายสามารถได้รับการพฒันา เพิ่มสมรรถภาพและมี
ประสิทธิภาพในการท างานต่าง ๆ เพิม่มากข้ึน ระบบการย่อยอาหาร และการขับถ่ายล้วนเป็นผลให้
ร่างกายเจริญเติบโตเต็มที่มสีุขภาพสมบรูณ์ สมรรถภาพของร่างกายสูงสามารถประกอบกิจกรรมหรือ
ท างานต่าง ๆ ได้ดี มีประสิทธิภาพเป็นระยะเวลานานโดยไมเ่หนื่อยง่าย และสิง่ทีส่ าคัญอย่างมากต่อการ
พัฒนาสุขภาพ ทั้งทางร่างกาย จิตใจ และตลอดจนท าให้บุคลิกภาพที่ดี มีจิตใจร่าเรงิ แจ่มใสเบกิบาน มี
อารมณ์เยอืกเย็น ท าให้ความคิดปลอดโปรง่ มีไหวพรบิ มีความคิดสร้างสรรค์ อีกทัง้ยังสามารถปรบัตัวเข้า
กับบุคคลอื่นได้ (นุสรัน เฮาะมะ. 2551 : 2)  
 การพัฒนาเยาวชนของชาติโดยเฉพาะนักศึกษาใหม้ีคุณภาพชีวิตที่ดีนั้น จ าเป็นต้องมกีารส่งเสริม
ทั้งการศึกษาและสุขภาพควบคู่กันไปเพื่อให้มีความรู้ในเรื่องการออกก าลงักายอย่างถูกต้อง และเพื่อให้มี
สุขภาพกายและสุขภาพจิตทีส่มบูรณ์แข็งแรง ด้วยเหตผุลดงักล่าวจะเห็นได้ชัดว่า การออกก าลังกายเป็น
พฤติกรรมทีส่ าคัญที่นักศึกษาส่วนใหญล่ะเลย ประโยชน์ของการออกก าลงักายมีอยู่ด้วยกันหลายด้าน 
ประโยชน์ทีม่ีผลต่อร่างกาย เช่น ผลต่อระบบหัวใจ ผู้ที่ฝกึซ้อมกีฬาระยะเวลานาน ๆ สามารถหายใจเข้า
ออกได้อย่างเตม็ที ่อัตราการหายใจสภาวะปกติจะลดลง ผลต่อระบบไหลเวียนโลหิตท าให้มปีรมิาณเลอืด
เพิ่มข้ึน เมื่อออกก าลังกายเป็นประจ าร่างกายต้องใช้เลอืดรักษาระดับอุณหภูมิ ปริมาณเลือดด าไหลกลับสู่
หัวใจเพิม่ขึ้น เมื่อฟอกจากปอดท าให ้ปรมิาณเลือดแดงมมีากตามไปด้วย จึงสามารถเลี้ยงกล้ามเนื้อได้
เพียงพอ เมื่อปริมาณเลือดเพิ่มเสน้เลือดจะขยายและหดตัวมากขึ้นท าให้การยืดหยุ่นดีข้ึน ป้องกันไม่ใหเ้ส้น
เลือดแข็งตัวหรือเปราะ ความดันเลือดมีการเปลี่ยนแปลงเนือ่งจากปรมิาณเลือดเพิม่ ท าให้ความต้านทาน
ในเลือดน้อยลงด้วย หัวใจได้ท าการสบูฉีดเลือดดีข้ึน เป็นผลให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรงเป็นการป้องกัน 
โรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพหรอืหัวใจวายได ้นอกจากนีก้ารออกก าลงักายและการเล่นกีฬายังเป็นกจิกรรมที่
สนุกสนาน ท้าทายความสามารถและสร้างสุขภาพที่ดีกบัคนทุกเพศทกุวัยล้วนต้องการออกก าลงักายเพราะ
การออกก าลงักาย นอกจากจะท าใหร้่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรงมสีมรรถภาพทางกายและสุขภาพที่ดีแล้ว 
ยังท าให้มรีูปร่างที่สง่างาม จิตใจที่แจ่มใส อารมณ์ที่ดีมสีัมพนัธภาพที่ดีต่อผู้อื่น มีไหวพรบิและสตปิัญญาที่ด ี
มีสัมพันธ์ไมตรีที่ด ีการออกก าลังกายและเล่นกีฬา ก็จะสง่ผลใหจ้ิตแจ่มใสเบิกบานไมโ่มโหง่าย ไม่ใจร้อน มี
ความสุขุมรอบคอบ ยิ้มแย้มสดช่ืนตลอดวัน และช่วยคลายเครียดได้เป็นอย่างด ีไม่มั่วสุมกบัยาเสพติดที่
เป็นปญัหาส าคัญระดับประเทศชาติ ในปัจจุบันการใช้กิจกรรมกีฬามีความส าคัญต่อการออกก าลังกาย เป็น 
ปัจจัยส าคัญต่อการพฒันาสุขภาพ ร่างกาย และจิตใจของบคุคล อันจะน าไปสู่การพฒันาประเทศให้ก้าว 
หน้าต่อไป (สมนึก แก้ววิไล. 2552 : 1) 
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 ผู้วิจัยเห็นว่า พฤติกรรมการออกก าลังกาย มีความส าคัญยิ่งต่อการท าให้ประชาชนมี 
พฤติกรรมสุขภาพที่ด ีพยายามส่งเสริม ดังนั้นผู้วิจัยจงึได้สนใจที่จะศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้และ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย ของนักศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ปกีารศึกษา 
2558 เพื่อน าผลไปใช้ในการพัฒนาและสง่เสรมินิสัยรักการออกก าลงักาย ตลอดจนช่วยปลูกฝังให้มีความรู้
เจตคติที่ดีและพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ดี นอกจากนี้ยังมีผลต่อการพัฒนาการเรียนการสอนเพื่อ
พัฒนาเยาวชน อันจะส่งผลให้มสีุขภาพที่ดแีละเป็นอนาคตของชาติต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย  
 1. เพื่อศึกษาความรู้ และพฤติกรรมการออกก าลังกายของนกัศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพล-
ศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ปีการศึกษา 2558  
 2. เพื่อเปรียบเทียบความรู้ และพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักศึกษาชาย และนักศึกษา
หญิง ช้ันปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบรุี ปีการศึกษา 2558   
 3. เพื่อเปรียบเทียบความรู้ และพฤติกรรมการออกก าลงักาย ของนักศึกษาทั้ง 3 คณะ ช้ันปีที่ 1 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ปกีารศึกษา 2558  
 4. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
 
ขอบเขตของกำรวิจัย 
 ประชำกรท่ีใช้ในกำรวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบรุี 
ปีการศึกษา 2558 โดยแบ่งเป็นคณะศึกษาศาสตร์ จ านวน 93 คน เป็นนักศึกษาชาย จ านวน 62 คน 
นักศึกษาหญิง จ านวน 31 คน คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ จ านวน 23 คน เป็นนักศึกษาชาย 
จ านวน 14 คน นักศึกษาหญิง จ านวน 9 คน และคณะศิลปศาสตร์ จ านวน 82 คน เป็นนักศึกษาชาย 
จ านวน 68 คน นักศึกษาหญิง จ านวน 14 คน รวมทั้งสิ้น 198 คน 
 

 ตัวแปรท่ีศึกษำ 
  1. ตัวแปรต้น ได้แก่ 
       1.1 เพศ แบ่งออกเป็น 
      1.1.1 เพศชาย 
      1.1.2 เพศหญิง      
     1.2 คณะที่สังกัด แบ่งออกเป็น 
      1.2.1 คณะศึกษาศาสตร ์
      1.2.2 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
      1.2.3 คณะศิลปศาสตร ์
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  2. ตัวแปรตาม ได้แก่ 
     2.1 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกาย  
     2.2 ความแตกต่างด้านความรู้และพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักศึกษาช้ันปทีี่ 1 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ปกีารศึกษา 2558  ทั้งเพศ และคณะทีส่ังกัด 
 
นิยำมศพัท์เฉพำะ 
 1. พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง การทีบุ่คลากรมกีารรับรู้เกี่ยวกับประโยชน์ และคุณ- 
ค่าของการออกก าลงักาย การมีความรู้เกี่ยวกับหลกัและวิธีการออกก าลังกาย ทัศนคติเกี่ยวกับการออก- 
ก าลังกาย และการมีความความพร้อมเกี่ยวกบัการออกก าลังกายของตนเอง การปฏิบัติตัวหรือการท า
กิจกรรมด้านการออกก าลังกายของนักศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุร ีมีการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการออกก าลงักายทีเ่หมาะสม เป็นประจ าสม่ าเสมอ โดยมีการปฏิบัตเิกี่ยวกบัการออกก าลังกาย
อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสปัดาห ์ระยะเวลาในการออกก าลังกาย 20-30 นาทีต่อครั้ง โดยพิจารณาจาก
พฤติกรรม 3 ด้าน ได้แก่ ความถ่ีในการออกก าลังกาย ความแรงในการออกก าลังกาย และความนานของ
การออกก าลงักาย 
 2. ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลงักาย หมายถึง ความรู้ และความเข้าใจของของนักศึกษาช้ันปีที่ 1 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี เกี่ยวกับการออกก าลงักายซึ่งประกอบด้วย หลักการออกก าลังกายที่
ถูกต้อง ข้อควรปฏิบัต ิและประโยชน์ที่ได้รับจากการออกก าลังกาย  
 3. นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบรุี หมายถึง นักศึกษาทั้งเพศชาย และเพศหญิงที่
ก าลังศึกษาอยู่ในระดับช้ันปริญญาตรี ช้ันปีที่ 1 เป็นสถาบันการศึกษาระดบัอุดมศึกษาใน สังกัดกระทรวง
การท่องเที่ยวและกีฬา เป็นสถาบันการศึกษาทีผ่ลิตด้านบุคลากรด้านกีฬา มีการจัดการ ศึกษาด้านพล-
ศึกษา สุขศึกษา กีฬา นันทนาการ วิทยาศาสตร์การกีฬา วิทยาศาสตร์สุขภาพ และสาขาอื่นทีเ่กี่ยวข้อง  
 4. นักศึกษาช้ันปีที่ 1 หมายถึง ผู้ที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับปรญิญาตรีช้ันปทีี่ 1 สถาบันการพล-
ศึกษา วิทยาเขตชลบุร ีปีการศึกษา 2558 
 5. ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก ่
     5.1 เพศ หมายถึง ลกัษณะทางชีวภาพที่แบ่งนกัศึกษาระดับปรญิญาตรีช้ันปีที่ 1 สถาบันการ
พลศึกษา วิทยาเขตชลบรุี จ าแนกเป็นเพศหญงิและเพศชาย  
     5.2 คณะที่สังกัด หมายถึง คณะที่นักศึกษาในสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ก าลัง
ศึกษาอยู่ในปัจจบุัน จ าแนกเป็น 3 คณะ คือ คณะศึกษาศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ
และคณะศิลปศาสตร์  
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สมมติฐำนของกำรวิจัย 
 1. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญงิช้ันปีที่ 1 มีความรู้ และพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่าง
กัน 
 2. นักศึกษาช้ันปีที่ 1 ของแต่ละคณะ มีความรู้ และพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกัน 
 3. ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลงักายมีความสัมพันธ์กบัพฤตกิรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษาช้ันปีที่ 1  

ประโยชน์ท่ีได้รับจำกกำรวิจัย 
 1. ทราบถึงความสัมพันธ์ระหว่างความรูเ้กี่ยวกับการออกก าลังกาย และพฤติกรรมการออก-
ก าลังกายของนักศึกษาช้ันปีที ่1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ปีการศึกษา 2558 
 2. เป็นแนวทางในการจัดกจิกรรมการส่งเสริมการออกก าลงักายของนักศึกษา สถาบันการพล
ศึกษา วิทยาเขตชลบุรี  
 3. เป็นแนวทางในการรณรงค์ให้นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี มีความตื่นตัวใน
การออกก าลงักาย 
 4. ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อสถาบันการศึกษาอื่น ๆ ที่จะน าผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์ในการ
ส่งเสริมการออกก าลงักายให้กบันักศึกษา 
 5. สามารถน าผลการวิจัยไปใช้เป็นพื้นฐานต่อการน าไปวิจัยในข้ันสูงต่อไป 
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บทท่ี  2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
  
 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาค้นคว้าในครั้งนี ้ ผู้วิจัยได้จัดแบ่งหัวข้อตามล าดับ
ดังนี ้
  1. แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรม 
   1.1 ความหมายของพฤติกรรม 
   1.2 พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
  2. แนวคิดเก่ียวกับการออกก าลังกาย  
   2.1 ความหมายของการออกก าลังกาย 
   2.2 หลักการออกก าลงักาย 
   2.3 ข้ันตอนในการออกก าลังกาย 
   2.4 ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
   2.5 โทษของการไม่ออกก าลังกาย 
      3. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
   3.1 งานวิจัยในประเทศ 
   3.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 
ความหมายของพฤตกิรรม 
 เฉลิมพล ตันสกุล (2541 : 2) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมว่า หมายถึง กิจกรรมต่าง ๆ ที่
เกิดข้ึนซึ่งอาจเป็นการกระท าทีบุ่คคลนั้นแสดงออกมารวมทัง้กิจกรรมทีเ่กิดข้ึนภายในตัวบุคคลและ
กิจกรรมนีอ้าจสังเกตได้ด้วยประสาทสัมผัส หรือไมส่ามารถสงัเกตได้ ซึ่งสามารถแบ่งพฤติกรรมออก ได้เป็น 
2 ประเภท คือ 

 1. พฤติกรรมภายนอก (Overt behavior) คือ การกระท าทีเ่กิดข้ึนสามารถสงัเกตได้ด้วย 
ประสาทสัมผัสหรอือาจใช้เครื่องมือช่วย 

 2. พฤติกรรมภายใน (Covert behavior) คือ กระบวนการที่เกิดข้ึนภายในจิตใจบุคคลอื่นไม่
สามารถสังเกตได ้

 บลูม (Bloom. 1964 : 65-197) อ้างอิงมาจาก สมชาย สุวรรณสาม. (2552). ได้กล่าวถึง
พฤติกรรมว่า เป็นกจิกรรมทุกประเภทที่มนุษย์กระท าอาจจะเป็นสิ่งทีส่งัเกตได้หรือไม่ได้และพฤติกรรม
ดังกล่าวนี้ได้แบ่งออกเป็น 3 ส่วนคือ ด้านความรู้ ด้านเจตคติ และด้านการปฏิบัติ ดังนี ้
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  1. พฤติกรรมด้านความรู้ (Cognitive domain)  
  พฤติกรรมด้านนี้มีข้ันของความสามารถทางด้านความรู้ การให้ความคิดและพัฒนาการ
ทางด้านสตปิัญญา จ าแนกไว้ตามล าดับข้ันจากง่ายไปหายาก ดังนี้ 

   1.1 ความรู้ (Knowledge) เป็นพฤติกรรมขั้นต้นเกี่ยวกับความจ าได้หรือระลึกได ้
   1.2 ความเข้าใจ (Comprehension) เป็นพฤติกรรมที่ต่อเนือ่งมาจากความรู้ต้องมี

ความรู้มาก่อนจึงจะเข้าใจความเข้าใจนี้จะแสดงออกมาในรปูของการแปลความ ตีความและคาดคะเน  
       1.3 การน าไปใช้ (Application) เป็นการน าเอาวิธีการทฤษฎี กฎเกณฑ์และแนวคิด
ต่างๆไปใช้ 

  1.4 การวิเคราะห์ (Analysis) เป็นข้ันที่บุคคลมีความสามารถ และมีทักษะในการ
จ าแนกเรื่องราวที่สมบรูณ์ใด ๆ ออกเป็นส่วนย่อย และมองเห็นความสัมพันธ์อย่างแน่ชัดระหว่างส่วน 
ประกอบทีร่วมเป็นปญัหาหรอืสถานการณ์ หรืออย่างใดอย่างหนึ่ง 

  1.5 การสังเคราะห์ (Synthesis) เป็นความสามารถของบุคคลในการรวบรวมส่วนย่อย
ต่างๆ เข้าเป็นส่วนรวมที่มีโครงสร้างใหม่ มีความชัดเจนและมีคุณภาพสูงข้ึน 

  1.6 การประเมินผล (Evaluation) เป็นความสามารถของบคุคลในการวินิจฉัยตีราคา
ของสิ่งของต่าง ๆ โดยมีกฎเกณฑ์ที่ใช้ช่วยประเมินค่าน้ี อาจเป็นกฎเกณฑท์ี่บุคคลสร้างข้ึนมาหรือมีอยู่แล้ว
ก็ตาม 
  2. พฤติกรรมด้านเจตคติ (Affective domain)  
  พฤติกรรมด้านนี้หมายถึง ความสนใจความรูส้ึก ท่าที ความชอบในการให้คุณค่า ปรบัปรุง
ค่านิยมที่ยึดถืออยู่เป็นพฤติกรรมที่ยากแก่การอธิบายเพราะเป็นสิ่งที่เกิดข้ึนภายในจิตใจของคนการเกิด
พฤติกรรมด้านเจตคติ แบ่งข้ันตอนดังนี ้

 2.1 การรับหรอืการให้ความสนใจ (Receiving or Attending) เป็นข้ันทีบุ่คคลถูก
กระตุ้นใหท้ราบว่ามีเหตุการณ์หรือสิ่งเร้าบางอย่างเกิดข้ึนและบุคคลนั้นมีความยินดีหรือมีภาวะจิตใจพร้อม
ที่จะรับหรือให้ความพอใจต่อสิ่งเร้าน้ัน ในการยอมรับนีป้ระกอบด้วยความตระหนัก ความยินดีที่ควรรับ 
และการเลอืกรับ 

 2.2 การตอบสนอง (Responding) เป็นข้ันที่บุคคลถูกจงูใจให้เกิดความรู้สึกผูกมัดต่อ
สิ่งเร้าเป็นเหตุใหบุ้คคลพยายามท าใหเ้กิดปฏิกริิยาตอบสนอง พฤติกรรมขั้นนี้ประกอบด้วยการยินยอม 
ความเต็มใจ และพอใจทีจ่ะตอบสนอง 

 2.3 การให้ค่านิยม (Valuing) เป็นข้ันทีบุ่คคลมปีฏิกิริยาซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่าบุคคลนั้น
ยอมรบัว่าเป็นสิ่งทีม่ีคุณค่าส าหรับตนเอง และได้น าไปพัฒนาเป็นของตนอย่างแทจ้ริงพฤติกรรมขั้นนี้
ส่วนมากใช้ค าว่า “ค่านิยม” ซึ่งการเกิดค่านิยมนี้ประกอบด้วย การยอมรบัความชอบและการผูกมัดค่านิยม
เข้ากับตนเอง 
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 2.4 การจัดกลุ่มค่านิยม (Organization) เป็นข้ันที่บุคคลจัดระบบของค่านิยมต่าง ๆ ให้
เข้ากลุ่ม โดยพจิารณาถึงความสัมพันธ์ระหว่างค่านิยมเหล่านั้น ในการจัดกลุ่มนี้ประกอบด้วยการสร้าง
แนวความคิดเกี่ยวกับค่านิยมและการจัดระบบของค่านิยม 

 2.5 การแสดงลักษณะตามค่านิยมที่ยึดถือ (Characterization by a value orvalue 
complex) พฤติกรรมขั้นนี้ถือว่าบุคคลมีค่านิยมหลายชนิด และจัดอันดบัของค่านิยมเหล่าน้ันจากดีที่สุดไป
ถึงน้อยที่สุด พฤติกรรมเหล่าน้ีจะเป็นตัวคอยกระตุ้นพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรมในข้ันน้ีประกอบด้วย 
การวางแนวทางของการปฏิบัติและการแสดงลักษณะทีจ่ะปฏิบัติตามแนวทางที่ก าหนด 

  3. พฤติกรรมด้านการปฏิบัติ (Psychomotor domain)  
  เป็นพฤติกรรมที่ใช้ความสามารถในการแสดงออกของร่างกายซึ่งรวมทั้งพฤติกรรมที่
แสดงออกทางร่างกายซึ่งรวมถึงการปฏิบัติทีอ่าจแสดงออกในสถานการณ์หนึง่ ๆ หรืออาจเป็นพฤติกรรมที่
คาดคะเนว่าอาจจะปฏิบัติในโอกาสต่อไปพฤติกรรมด้านนี้เปน็พฤติกรรมขั้นสุดท้ายซึ่งต้องอาศัยพฤติกรรม
ด้านพุทธิปัญญาหรอืพฤติกรรมที่สามารถประเมินผลได้ง่ายแต่กระบวนการทีจ่ะก่อให้เกิดพฤติกรรมนี้ต้อง
อาศัยเวลาและการตัดสินใจหลายข้ันตอน ในทางด้านสุขภาพถือว่าพฤติกรรมด้านการปฏิบัติของบุคคลคือ 
เป้าหมายข้ันสุดท้ายที่ช่วยให้บุคคลมสีุขภาพดี  

  ดังน้ัน สรุปได้ว่าพฤติกรรมว่า หมายถึง การกระท าหรือกิจกรรมทุกอย่างของมนุษยซ์ึ่งอาจ
เป็นการกระท าทีบุ่คคลนั้นแสดงออกมา หรอืเป็นกิจกรรมภายในตัวบุคคลทั้งทีส่ังเกตได้โดยตรงหรือใช้
เครื่องมือช่วย 

 
พฤตกิรรมการออกก าลังกาย 
 สรลัรัตน์ พลอินทร์ (2542) ได้ให้ความหมายพฤติกรรมการออกก าลงักาย หมายถึง การ
แสดงออกของการออกก าลงักาย หมายถึง การแสดงออกของการออกก าลังกายหรอืการเล่นกีฬาที่
แสดงออกอย่างสม่ าเสมอต่อเนื่อง ที่มีความถ่ีในการออกก าลงักายโดยเฉลี่ยต่อสปัดาห์และระยะเวลาที่
ปฏิบัติติดต่อกันอย่างตอ่เนื่องในแต่ละครัง้ โดยไม่หยุดพกัและค านึงถึงผลลพัธ์ที่จะเกิดต่อสุขภาพ 

 ไชยา อังศุสุกนฤมล (2543) ได้ให้ความหมายพฤติกรรมการออกก าลงักาย เพือ่สุขภาพ หมายถึง 
พฤติกรรมโดยรวมของการออกก าลังกายที่แสดงออกมาในรปูของการออกก าลงักายหรือการฝกึซ้อมให้
ส่วนต่างของร่างกายท างานเป็นประจ าเพื่อหวังให้การด ารงชีวิตได้อย่างเป็นสุข และมีคุณภาพอันอาจได้แก่ 
การเดิน การว่ิง การว่ายน้ า 

 อดิศักดิ์ กรีเทพ (2543) ให้ความหมายพฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง พฤติกรรมจริงที่
เกี่ยวกับการออกก าลงักายเพื่อการแข่งขันในการเล่นกีฬาเพือ่ความเป็นเลิศ ซึ่งเป็นการรายงานพฤติกรรม
การออกก าลงักายทีบ่่งบอกสิ่งทีป่ฏิบัติจริง อย่างสม่ าเสมอเกี่ยวกับการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาเพื่อการ
แข่งขันประกอบด้วย ทางด้านการฝึกสมรรถภาพ การฝึกทักษะกีฬาของนักกรฑีา 

 จิตอารี ศรีอาคะ ( 2547 : 3) พฤติกรรมการออกก าลงักาย หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหว
ร่างกายทีบุ่คคลตั้งใจปฏิบัตเิพื่อส่งเสริมสุขภาพอย่างมีแบบแผน เป็นระยะเวลาอย่างนอ้ย 30 นาที โดย
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ปฏิบัติกิจกรรมเหล่าน้ีอย่างน้อย 3 ครั้ง /สัปดาห์ และมีพฤตกิรรมดังกล่าวในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา
สามารถวัดได้โดยใช้แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

 ไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ์ (2549 : 100) ที่ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของนิสิตปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบว่า นิสิตเพศชายมีพฤติกรรมการออกก าลังกายมากกว่านิสิตเพศหญิง
และได้ให้เหตุผลว่านิสิตเพศชายต้องการออกก าลังกายเพื่อคงไว้ซึ่งการมีร่างกายที่แข็งแรงรวมทั้งการมี
ความเช่ือที่ว่าเพศชายจะต้องมีร่างกายที่ดสูมส่วน สมกบัเปน็ชายชาตรี จึงจะเป็นทีส่นใจของเพศหญงิ 
ดังนั้นจึงท าให้นสิิตเพศชายมีการออกก าลงักายเพือ่เสรมิสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรงอยู่เสมอ 
 ดังนั้น สรปุได้ว่าพฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง การที่บุคคลได้มีการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย อย่างมีระบบโดยมีการปฏิบัติตามข้ันตอนของการออกก าลงักาย ได้แก่ การอบอุ่นร่างกายการออก
ก าลังกาย และการผ่อนคลายร่างกายมีการกระท าเกี่ยวกับการออกก าลังกายสปัดาหล์ะ 3 วัน ๆ ละ 30 
นาที การเต้นของหัวใจมี 3 ระดับ ได้แก่ ระดับต่ า คือ เมื่อออกก าลงักายแล้วหัวใจเต้นประมาณ ร้อยละ 
50-65 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และระดบัสงู คือเมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้นมากกว่าร้อยละ 
85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสงูสุด 
 
แนวคดิเกี่ยวกบัการออกก าลังกาย 
การออกก าลังกาย 
 การออกก าลงักาย (Exercise) เป็นความต้องการพื้นฐานทีจ่ าเป็นต่อร่างกายมนุษยเ์พราะใน
ปัจจุบันความเจรญิก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และอุตสาหกรรมมมีากขึ้นมนุษย์เปลี่ยนแปลงธรรมชาติและ
สิ่งแวดล้อมเพือ่อ านวยความสะดวกในการด ารงชีวิตการน าเครื่องจกัรมาใช้แทนพลงังานจากมนุษย์มีมาก
ข้ึนการใช้พลังงานในร่างกายจงึลดปริมาณลงมากท าใหส้มรรถภาพลดลงเป็นผลท าให้ความสมบรูณ์ทาง
กายและความต้านทานโรคลดลงอัตราการเสี่ยงต่อการเกิดโรคสูงข้ึนประสิทธิภาพการปฏิบัตลิดลง มีผูท้ี่ให้
ความหมายไว้ดังนี้ 
 จักรี เสริมทรัพย์ (2541 : 12) ได้สรุปความหมายของการออกก าลังกายไว้ว่าการออกก าลังกาย 
หมายถึงการทีร่่างกายได้มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่มมีากกว่าการเคลือ่นไหวในชีวิต 
ประจ าวัน หรือท างานปกติซึ่งเป็นผลท าใหม้ีการเปลี่ยนแปลงระบบต่าง ๆ ของร่างกายในการท างาน เช่น
เหนื่อยมากขึ้นหายใจเร็วและแรงกล้ามเนื้อได้ออกแรงมากกว่าปกติ โดยการท ากจิกรรมการเคลื่อนไหว
อย่างต่อเนื่องอย่างนอ้ยประมาณ 15-30 นาที แต่ต้องมีการควบคุมร่างกายให้อยู่ในสภาพปกติ ไม่ปรากฏ
อาการต่าง ๆ ทีจ่ะท าให้เป็นอันตราย 

 สิวาณี เซ็ม (2542 : 6) ได้ให้ความหมายของการออกก าลังกายว่า หมายถึงการใช้ส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายเคลือ่นไหวให้มจีังหวะเหมาะสม เป็นการออกแรงของร่างกายเพื่อฝกึ ให้ร่างกายทุกส่วนมี
ความแข็งแรง ทนทาน คล่องแคล่ว ว่องไว ทั้งระบบโครงสรา้งและการท างานของกล้ามเนือ้มีการเจรญิ 
เติบโต มีการเคลื่อนไหวอย่างมีศักยภาพ เมื่อร่างกายแข็งแรงก็ท าใหส้มองแจม่ใสอารมณ์เบิกบาน สุขุม
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รอบคอบ รู้จกัคิดอย่างมเีหตผุล เฉลียวฉลาด และสามารถปรับตัวเข้ากบัสงัคมได้ดี สามารถด ารงชีวิตได้
อย่างมีความสุขและมีคุณภาพ 

 สายัณห์ สุขยิ่ง (2543 : 14) ได้สรุปความหมายของการออกก าลังกายไว้ว่า การออกก าลงักาย
หมายถึงการเคลื่อนไหวของอวัยวะในระบบต่าง ๆ ของร่างกาย หรือการเคลือ่นไหวที่ประสานกันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ สามารถประกอบกิจกรรมงานประจ าวันได้อย่างกระฉบักระเฉงมีภูมิต้านทานโรคสงู มี
สมรรถภาพทางกายที่ด ี
 จิตอารี ศรีอาคะ (2543 : 22-25) กล่าวว่า การออกก าลังกายเป็นกจิกรรมการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายอย่างมีแบบแผน โดยมกีารก าหนด ความถ่ี ความนาน ความแรง ระเวลาในการอบอุ่นร่างกายและ
ระยะผ่อนคลายร่างกายที่ถูกต้อง และมีการระท าเป็นประจ าก่อให้เกิดการเสริมสร้างสมรรถภาพและคงไว้
ให้มีสุขภาพดี 

 ดังนั้น สรปุได้ว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การที่ร่างกายได้มีการเคลื่อนไหว ระบบ 
ต่าง ๆ ของร่างกาย ท าให้ระบบการไหลเวียนของเลือดได้มีการสบูฉีดเลอืดเพิม่มากข้ึน และระบบ
กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายได้มกีารยืดหดและคลายกล้ามเนื้อ โดยใช้กิจกรรมต่าง ๆ เช่น ว่ิงเบา ๆ เดิน 
กาบรหิารร่างกาย การยกน้ าหนกั แอโรบิกด๊านซ์ ว่ายน้ า ข่ีจักรยาน เกม และการละเล่นพื้นเมอืง เป็นต้น 
ท าให้สามารถประกอบกจิกรรมงานประจ าวันได้อย่างกระฉบักระเฉงมีภูมิต้านทานโรคสูง มสีมรรถภาพ
ทางกายที่ด ี

 
หลักการออกก าลังกาย 
 วิธีการออกก าลังกายของบุคคลนั้น ต้องมีความรู้ความเข้าใจในหลักและวิธีการออกก าลังกาย 
รวมไปถึงการเตรียมความพรอ้มในต่าง ๆ ของตนเอง จากความหมายและประเภทของการออกก าลังกายที่
กล่าวแล้วช้ีให้เห็นว่าการออกก าลังกายต้องเป็นไปอย่างมีระบบแบบแผน ดังนั้นการออกก าลงักายที่ถูกตอ้ง
ได้มีการก าหนดหลักการการออกก าลังกายไว้ดังต่อไปนี ้
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2533 : 37) จ าแนกหลักการทั่วไปของการออกก าลังกายไว้ 9 ประการ คือ  

     1. ผู้ที่ไมเ่คยออกก าลังกายมาก่อนควรจะเริ่มออกก าลังกายด้วยท่าทีง่าย ๆ และเบา ๆ ก่อน   
ในวันต่อไปจึงค่อยเพิ่มความหนักของการออกก าลังกายน้ัน ให้มากขึ้นทลีะน้อย ๆ ตามล าดับ ทั้งนีเ้พื่อช่วย
ให้ร่างกายมีโอกาสปรบัตัวได้ 
     2. ถ้าหากว่าออกก าลังกายแล้วท าให้มอีาการผิดปกติอยา่งใดอย่างหนึง่เกิดข้ึน เช่นเวียน
ศีรษะ ใจสั่น เหนื่อยมากผิดปกติ ควรหยุดออกก าลงักายน้ันทันทีและควรไปปรึกษาแพทย์ 
     3. ควรออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและเพื่อความสนกุสนานมากกว่าเพื่อมุ่งการแข่งขัน 
     4. การเลือกกิจกรรมง่ายโดยเป็นกิจกรรมที่ตนเองมีความรัก ความถนัด ความชอบสามารถที่
จะออกก าลงักายได้ทุกวัน 
     5. ในการออกก าลงักายทุกครั้ง ควรจะปล่อยและท าใจให้มีความสนกุสนานในกจิกรรมนั้น 
ควรหลีกเลี่ยงไม่น าเอาความเครง่เครียดจากการงานเข้ามาเกี่ยวข้องด้วย 
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     6. การออกก าลงักายแต่ละครั้ง ควรท าให้ถึงระดับเหนื่อยกว่าปกติ เหงื่อเริ่มออกและมีอัตรา
การเต้นของชีพจรเร็วกว่าปกต ิ
     7. ผู้ที่มอีายุ 40 ปีข้ึนไป และไม่ค่อยได้ออกก าลงักายมาก่อน ควรจะได้ปรึกษาแพทย์ ก่อน
การออกก าลงักายทีห่นัก ๆ 
     8. การออกก าลงักายทีม่ีเครือ่งผ่อนแรง ช่วยดึง ดัน สั่นหรืออย่างหนึ่งอย่างใดอาจจะมี
ประโยชน์น้อยมาก ทั้งนีเ้พราะความมุ่งหมายหลักของการออกก าลงักายน้ันคือเพื่อใหร้่างกายได้มโีอกาสใช้
แรงงานเอง มิฉะนั้นแล้วการออกก าลังกายก็เสียเวลาเปล่า 
     9. การพักผ่อนนอนหลบัทีเ่พียงพอ การรับประทานอาหารที่ได้สัดส่วน ตลอดจนการ
หลีกเลี่ยงเครื่องดองของมึนเมาต่าง ๆ ควรจะได้ควบคู่กันไปกับการออกก าลังกายด้วยผลที่มีต่อสุขภาพจึง
จะเป็นไปได้อย่างสมบูรณ์ 
 ในขณะที่ อุดมศักดิ์ ศรีแสงนาม (2538 : 15-20) ได้น าเสนอหลักการทั่วไปของการออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพไว้ 4 ประการ คือ 
     1. ไม่เคร่งเครียด แต่มีความสนกุสนานและเพลิดเพลิน 
     2. ต้องใช้วิธีค่อย ๆ เป็น ค่อย ๆ ไป 
     3. ต้องให้ทกุส่วนของร่างกายได้ออกก าลังกาย ในแต่ละสัปดาห์ควรใช้กิจกรรมการออกก าลัง
กายหลาย ๆ อย่างผสมผสาน 
     4. การออกก าลงักายควรท าอย่างสม่ าเสมอ อย่างนอ้ยสปัดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 20-30 นาที
และเป็นเวลาเดียวกัน 
 อย่างไรก็ตาม (กรมอนามัย 2540) ได้ก าหนดหลกัการเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายไว้ ดังนี ้
  1. ค านึงถึงเป้าหมายส าคัญในการออกก าลังกาย มุง่เพื่อสุขภาพของร่างกาย 
  2. ฝึกตามหลักท างานใหห้นักข้ึนคือค่อย ๆ เพิ่มขีดความสามารถในการออกก าลังกายอย่าง
ค่อยเป็นค่อยไป จนร่างกายสามารถปรับระบบการท างานไดด้ีตามไปด้วย 
  3. ฝึกอย่างสม่ าเสมอต่อเนื่องกันทกุวัน หรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ครั้งละ 20-30 นาที 
เพราะการฝึกบ้างหยุดบ้าง ท าใหร้ะบบการท างานของร่างกายไม่ได้รับการกระตุ้นให้ท างานอย่างสม่ าเสมอ 
จึงไม่ได้ผลต่อสมรรถภาพ 
  4. ฝึกแล้วพอใจผ่อนคลายความเครียด คือ การฝึกทีม่ีประโยชน์ 
  5. เปลี่ยนกิจกรรมใหห้ลากหลาย เปลี่ยนรปูแบบของการออกก าลังกาย เพื่อไม่ให้เบื่อหน่าย
และได้ออกแรงทุกส่วนของร่างกาย 
  6. ค านึงถึงความปลอดภัย การออกก าลังกายที่ดีต้องสอดคลอ้งกับความถนัดและภาวะ
สุขภาพของผูฝ้ึกควรอบอุ่นและผอ่นคลายร่างกายทกุครั้ง กจิกรรมไมห่นักมากจนเหนื่อยหอบ แต่ไม่เบาจน
รู้สึกเหมือนไม่ได้ออกแรง 
  7. เลือกกจิกรรมทีเ่หมาะสมกับจุดประสงค์ในการฝึก เช่น ถ้าต้องการยืดเส้นยืดสาย ควรใช้
กายบรหิาร ถ้าฝึกความอดทนกิจกรรมควรหนักน้อยแต่ท านาน เช่น ว่ิงเหยาะ 
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  8. สร้างก าลังใจในการฝึก เนือ่งจากช่วงแรกร่างกายอาจปวดเมื่อยจากภารกจิใน
ชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะในช่วง 6 สัปดาห์แรก ถ้าพยายามจูงใจตนเองให้ฝกึได้ถึง 6 สัปดาห์ กจ็ะมี
แนวโน้มฝึกต่อไปได้เรื่อย ๆ 
  9. เลือกกจิกรรมทีฝ่ึกตามล าพังหรอืฝึกกับกลุ่มได้ ควรมีความยืดหยุ่นในการเลือกกจิกรรม 
เช่น  ว่ายน้ า กระโดดเชือก เทนนิส ตะกร้อ แอโรบิก เป็นต้น 
  10. ติดตามความก้าวหน้า การฝึกที่ดีควรไดผ้ลลัพธ์ที่ดีตามความคาดหวัง ผู้ฝึกจึงควรช่ังน้ า 
หนักตัวและสังเกตความรูส้ึกหรือสุขภาพโดยทั่วไป ถ้าฝึกแลว้ตัวเบากระปรี้กระเปร่าสบายใจ แสดงว่าการ
ฝึกนั้นเหมาะสม ถ้าฝกึแล้วรูส้ึกยิง่อ้วนข้ึนส าหรับผู้ทีม่ีน้ าหนกัเกินแสดงว่าฝึกไม่ถูกวิธีต้องแก้ไขจากหลัก 
การออกก าลงักายที่กล่าวมาข้างต้นสามารถประมวลได้ว่า หลักการออกก าลงักายคือ การออกก าลังทีเ่ริม่
ออกก าลงักายด้วยท่าทีง่่าย ๆ และเบา ๆ ก่อน แล้วเพิม่ความหนักของการออกก าลังกายน้ันให้มากขึ้นทีละ
น้อย ๆ ตามล าดับ ควรออกก าลงักายเพือ่ความสนุกสนานมากกว่าเพื่อมุง่การแข่งขัน การเลือกกิจกรรม
ควรเลือกที่ความถนัด ความชอบ สามารถทีจ่ะออกก าลงักายได้ทุกวัน การออกก าลังกายแตล่ะครัง้ควรท า
ให้ถึงระดบั เหนือ่ยกว่าปกติ เหงื่อเริม่ออกและมอีัตราการเตน้ของชีพจรเร็วกว่าปกติ การออกก าลงักาย
ควรท าอย่างต่อเนือ่งกันทุกวัน หรอือย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ครั้งละ 20-30 นาที 
 
ขั้นตอนในการออกก าลงักาย 
 ขั้นตอนในการออกก าลังกายประกอบด้วย 3 ขั้นตอน คือ 
 ข้ันตอนที่ 1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) เป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนการ
ออกก าลงักาย เป็นการเพิ่มอุณหภูมิในกล้ามเนือ้ ท าให้กล้ามเนื้อสามารถหดตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ
สูงสุด การอบอุ่นร่างกายใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที ได้แก่ การเหยียด การสะบัดแข้งสะบัดขา แกว่งแขน 
ว่ิงเหยาะ ๆ 
 ข้ันตอนที่ 2 การออกก าลังกายอย่างจริงจัง เป็นการออกก าลังกายเพื่อให้ร่างกายเกิดการเผา
ไหม้อาหารในร่างกายโดยใช้ออกซิเจนในอากาศด้วยการหายใจเข้าไป เพื่อท าให้เกิดพลงังานระดับหนึ่ง 
ในขณะออกก าลงักายการเต้นของหัวใจจะเพิม่ขึ้นมากน้อยเพียงใดจึงจะเกิดประโยชน์แกร่่างกาย ข้ึนอยู่กับ
อายุของบุคคลนั้น การใช้ 220 ลบด้วยอายุของบุคคลนั้น อตัราการเต้นของหัวใจที่เหมาะสมคือประมาณ 
ร้อยละ 65-80 ข้ันตอนที่ 3 การผ่อนใหเ้ย็นลง (Cool Down)  
 เมื่อได้ออกก าลงักายทีเ่หมาะสมตามข้ันตอนที่ 2 แล้ว ควรจะค่อย ๆ ผ่อนการออกก าลังกายที
ละน้อย แทนการหยุดการออกก าลงักายโดยทันที ทั้งนีเ้พื่อให้เลือดที่ค่ังอยู่ตามกล้ามเนือ้ได้มีโอกาส
กลับคืนสู่หัวใจเมื่อทราบถึงหลักการและข้ันตอนการออกก าลังกายแล้วเห็นได้ว่าการออกก าลังกายสง่ผล
โดยตรงและโดยอ้อมกับตัวบุคคลและสังคมอย่างมาก ดังนั้นทางกระทรวงสาธารณสุขซึ่งเป็นหนึ่งในหลาย
กระทรวงทีร่ับนโยบายในการพัฒนาคุณภาพชีวิตและสงัคมของประชาชนให้ดีย่ิงข้ึน ได้เล็งเห็นถึง
ความส าคัญของการออกก าลงักายจงึจัดท าแผนนโยบายออกก าลังกายเพือ่สุขภาพข้ึนและหวังผลเป็นอย่าง
ยิ่งให้ประชาชนมีสุขภาพดีถ้วนหน้าจากแนวคิดรวบยอดเกี่ยวกับการออกก าลังกายสรปุได้ว่า การออก
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ก าลังกายคือการใช้แรงกล้ามเนื้อเพื่อให้ร่างกายเกิดการเคลือ่นไหว มีการเตรียมความพร้อมของตนเองใน
การออกก าลงักายโดยมกีารก าหนด ความถ่ีของการออกก าลังกาย ความแรงหรอืความหนักของการออก
ก าลังกาย ความนานหรือระยะเวลาของการออกก าลงักาย ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายและระยะผ่อน
คลายร่างกายที่ถูกต้อง โดยจะออกก าลงักายในรปูแบบใดหรอืใช้กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้ ทั้งนี้การออกก าลงั
กายยังเกิดประโยชน์ต่อร่างกายและจิตใจ 
 
ประโยชน์ของการออกก าลังกาย  
 อวย เกตสิงห ์(2525) ได้สรุปประโยชน์ของการออกก าลงักายหรือกีฬาที่มีต่อร่างกายในด้าน
สรรีวิทยา ดังนี ้
    1. ท าให้ขนาดของกล้ามเนื้อโตข้ึน มัดของกล้ามเนื้อหนาข้ึนช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน
ของกล้ามเนื้อ 
    2. ท าใหห้ัวใจมีขนาดใหญ่ข้ึน ผนังหนาข้ึน ขยายตัวได้มากขึ้น สามารถเก็บเลือดได้มากและมี
ก าลังในการสบูฉีดเลือดมากข้ึน 
    3. ท าใหเ้ม็ดเลือดเพิ่มข้ึน หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นมาก ป้องกันโรคหลอดเลือดแข็งตัวหรือ
แตกได ้
    4. ช่วยให้ปอดโตข้ึน ขยายตัวได้มากข้ึน ช่วยให้ร่างกายมคีวามอดทนสูง สามารถปฏิบัติงาน
ติดต่อกันได้เป็นเวลานาน โดยมีความเมื่อยล้าน้อย 
    5. ต่อมไรท้่อจะถูกใหห้ลัง่ฮอร์โมนอยูเ่สมอท าให้ร่างกายสดช่ืน กระปรีก้ระเปร่า 
    6. ช่วยให้ระบบย่อยอาหารท างานดีข้ึน ป้องกันโรคท้องอดืท้องเฟ้อ 
    7. ช่วยให้เม็ดเลือดขาวเพิม่ปริมาณข้ึนเพื่อประโยชน์ในการสร้างความต้านทานโรค 
    8. ช่วยลดภาวะความตึงเครียดทางสมองและจิตใจ 
    9. ช่วยลดความอ้วนและสร้างเสริมทรวดทรงใหส้มส่วนงดงาม 
   10. ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทั่วไปใหสู้งยิง่ข้ึน 
 ศิริรัตน์ หริัญรัตน์ (2539) ได้สรุปประโยชน์ของการออกก าลงักายไว้ 5 ประการดังนี ้
    1. ทางด้านร่างกาย อวัยวะในระบบต่าง ๆ ของร่างกายสามารถท างานประสานกันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เป็นผลให้ร่างกายสมบรูณ์ แข็งแรง อดทน มีบุคลิกภาพที่ด ีสามารถประกอบกจิกรรมการ
งานประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง มีภูมิต้นทานสูง สมรรถภาพทางกายดี 
    2. ทางด้านจิตใจ การออกก าลังกายสม่ าเสมอนอกจากจะท าให้ร่างกายสมบรูณ์แข็งแรงแล้ว
จิตใจร่าเรงิ เบกิบานกจ็ะเกิดควบคู่กันมาเนือ่งจากร่างกายปราศจากโรคภัยไข้เจ็บถ้าได้ออกก าลังกาย
ร่วมกันหลาย ๆ คน เช่นการเล่นกีฬาเป็นทีม ท าให้เกิดความเอื้อเฟื้อมเีหตผุล อดกลั้น สุขุม รอบคอบ และ
ยุติธรรม 
    3. ทางด้านอารมณ ์มีอารมณ์เยือกเย็นไมหุ่นหันพลันแล่น ช่วยคลายความเครียดจากการ
ประกอบอาชีพในชีวิตประจ าวัน เมื่ออารมณเ์ยือกเย็นก็สามารถท างานหรือออกก าลังกายได้อย่างดี 
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    4. ทางด้านสติปัญญา การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอท าให้ความคิดอ่านปลอดโปรง่มีไหว
พริบ มีความคิดสร้างสรรค์ คิดค้นวิธีเอาชนะคู่ต่อสู้ในวิถีทางในเกมการแข่งขัน ซึ่งบางครัง้สามารถน ามาใช้
ในการด าเนินชีวิตได้อย่างถูกต้อง 
    5. ทางสังคม สามารถปรบัตัวเข้ากับผู้ร่วมงานและผู้อื่นได ้เพราะการเล่นกีฬาหรือการออก
ก าลังกายร่วมกันเป็นหมู่มาก ๆ ท าให้เกิดความเข้าใจและเรยีนรู้พฤติกรรม มีบุคลิกภาพที่ดมีีความเป็นผู้น า 
มีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดีและสามารถอยู่ร่วมในสังคมได้อย่างมีความสุข 
 
โทษของการไม่ออกก าลังกาย  
 1. การเจริญเติบโต การขยายขนาดในด้านความสูงของร่างกายข้ึนอยู่กับความยาวของกระดกู
การออกก าลงักายจะท าใหก้ระดกูของวัยรุ่นมีความแข็งแกรง่ คงทนและมีความหนา ทั้งนี้ เนื่องจากมีการ
เพิ่มการสะสมแร่ธาตุพวกแคลเซียมในกระดูก วัยรุ่นที่ขาดการออกก าลังกายกระดูกจะเล็ก เปราะบาง และ
ขยายด้านความยาวได้ไม่เท่าที่ควร ท าใหเ้ติบโตช้า แคระแกร็น  
 2. รูปร่างทรวดทรง โครงกระดูกและกล้ามเนือ้ที่ปกคลุมอยู่ รูปร่างของมนุษย์ เมื่อกระดูกมีการ
เจริญเตบิโตน้อยและช้า กล้ามเนื้อมปีรมิาณน้อยเพราะขาดการออกก าลงักาย จึงท าให้วัยรุ่นมีรปูร่างผอม
บางไม่แข็งแรง วัยรุ่นบางคนกินอาหารมากแต่ขาดการออกก าลังกายอาจมี ไขมันใต้ผิวหนงัมาก ท าให้เกิด
โรคอ้วน โรคภาวะโภชนาการเกิน และมีกล้ามเนื้อน้อย และท าให้การตงึตัวของกล้ามเนือ้เพือ่คงรปูร่างใน
สภาพที่ถูกต้องเสียไป ท าให้ทรวดทรงของวัยรุ่นไมส่มส่วน คือ มีรูปร่างผอมบาง หรือ อ้วน และไม่
สมประกอบ เช่น ขาโก่งหรือเข่าชิดกัน ศีรษะเอียง หรือตัวเอียง เป็นต้น  
 3. สุขภาพทั่วไป วัยรุ่นที่ขาดการออกก าลงักายจะอ่อนแอ มคีวามต้านทานโรคต่ า เจ็บป่วยได้
ง่าย เมื่อเกิดการเจบ็ป่วยจะรกัษาหายช้า และมีโอกาสเกิดโรคแทรกซ้อนไดง้่าย ซึ่งปญัหาน้ีจะผลกระทบ
จนถึงวัยผู้ใหญ่  
 4. สมรรถภาพทางกาย การออกกาลังกายมผีลโดยตรงต่อสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ การ
ออกก าลงักายชนิดที่ใช้แรงกล้ามเนื้อจะท าให้ความแข็งแรงเพิ่มข้ึน และการออกก าลังกายแบบไมห่นักมาก
แต่ใช้เวลานานติดต่อกันท าให้เพิ่มความอดทนโดยเพิ่มสมรรถภาพของระบบหายใจและระบบไหลเวียน
เลือด วัยรุ่นที่ขาดการออกก าลงักายจะมีข้อเสียเปรียบในการเรียนวิชาพลศึกษาหรือเล่นกีฬา และมกีาร
ประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อและระบบประสาทต่ า ท าใหป้ฏิกิริยาในการหลีกเลี่ยงอันตรายต่ าด้วย จึงมกั
ได้รับการบาดเจ็บจากอบุัติภัยได้ง่าย 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 กรับ; และคารเ์ตอร์ (Grubbs; & Carter. 2002 : 76-84) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการ
รับรู้ประโยชน์และการรับรู้อุปสรรคกบัพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาปริญญาตรีกลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักศึกษาระดับปรญิญาตรี จ านวน 147 คน ผลการศึกษาพบว่า การรบัรูป้ระโยชน์และการรบัรู้
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อุปสรรคมีความสัมพันธ์กบักบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักศึกษาปริญญาตรีซึง่การรับรูป้ระโยชน์ที่
มีความสัมพันธ์กบักับพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษามากทีสุ่ดคือการที่มีรปูร่างที่ดี 

 บราวน์ (Brown. 2005 : 107-116) ได้ศึกษาการรับรู้ประโยชน์และการรับรู้อุปสรรคที่มีตอ่
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา กลุม่ตัวอย่างเป็นนักศึกษาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง จ านวน 398 คน 
เก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ ผลการศึกษาพบว่า มีเพียงการรับรู้ประโยชน์ที่มีความสัมพันธ์กบัพฤติกรรม
การออกก าลงักายในหนึง่อาทิตย์ทีผ่่านมาของนักศึกษา 
 งานวิจัยในประเทศ 
 วิฑูรย์ ตันสุวรรณรัตน์ (2545) ได้ท าการวิจัยเรื่อง “ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการออก
ก าลังกายกับพฤติกรรมการเรียนของนักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียง- 
เหนือ นครราชสีมา” โดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมลคล วิทยาเขต
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ นครราชสีมา จ านวน 371 คน โดยการสุม่แบบหลายข้ันตอน แบบสอบถามเป็น
มาตรวัดประมาณค่า 4 ระดับ ผลการวิจัยพบว่านักศึกษาสถาบันเทคโนโลยรีาชมงคล มีพฤติกรรมการออก
ก าลังกายในระดับค่อนข้างดี (X = 2.77) และมีพฤตกิรรมการเรียนในระดบัค่อนข้างดี (X = 2.67) อีกทั้ง 
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษามีความสัมพันธ์กันทางบวกกบัพฤติกรรมการเรียนในระดับปาน
กลางอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.01 (r = 459 ) 
 ประศักดิ์ สันติภาพ (2546 : บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการออกก าลงักายและ
ปัจจัยที่เกี่ยวข้องในกลุม่นักศึกษาปริญญาตรี ภาคปกติ สถาบันราชภัฏจันทรเกษม กรุงเทพมหานคร โดย
การศึกษาน้ีเป็นการศึกษาเชิงพรรณนา มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกาย และปจัจัยที่
เกี่ยวข้องในกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรี ภาคปกติ สถาบันราชภัฏจันทรเกษม กรุงเทพมหานคร ท าการศึกษา
ในนักศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันราชภัฏจันทรเกษม จ านวน 638 คน เก็บข้อมูลโดยกลุ่มตัวอย่างตอบ
แบบสอบถามด้วยตนเองระหว่างธันวาคม 2546 ถึง กุมภาพันธ์ 2547 

 ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษามีการออกก าลงักายเพียงพอ รอ้ยละ 24.49 มีการออกก าลงักายไม่
เพียงพอ ร้อยละ 56.92 และไม่มีการออกก าลังกายเลย ร้อยละ 18.59 นักศึกษาชายออกก าลังกาย
เพียงพอ ร้อยละ 41.6 มากกว่านักศึกษาหญงิที่ออกก าลงักายเพียงพอร้อยละ12.8 สายการเรียนพลศึกษา
มีการออกก าลังกายเพียงพอ ร้อยละ 71.7 มากกว่าสายการเรียนอื่น ๆ ผู้มผีลการเรียน (เกรดเฉลี่ย) ดีมาก 
(3.50-4.00) มีการออกก าลังกายเพียงพอน้อยที่สุด รอ้ยละ 17.4 การศึกษาน้ียังพบว่า พฤติกรรมการออก
ก าลังกายต่างกันมีความแตกต่างกันในเรื่องทัศนคติการรบัรูส้มรรถนะตนเอง ทัศนคติการรับรู้อปุสรรค
ตนเอง แรงสนบัสนุนทางสงัคม สายการเรียน เพศ ผลการเรยีน ดัชนีมวลกาย การมีเพื่อนออกก าลงักาย 
การร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายการมีสถานทีอ่อกก าลังกาย ระยะเวลาเดินทางไปออกก าลังกาย อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05)  

 นอกจากนี้ยังพบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) ในพฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย แรงสนบัสนุนทางสังคม ทัศนคติการรับรู้อปุสรรคตนเอง ทัศนคติการรับรู้สมรรถนะตนเอง
ต่อการออกก าลงักายระหว่างนกัศึกษาชายและนักศึกษาหญงิ  



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

16 

 

 ข้อเสนอแนะ : สถาบันควรเพิม่สถานที่ ความสะดวกในการออกก าลงักายและจัดโปรแกรมการ
ออกก าลงักาย การเพิ่มทัศนคติที่เหมาะสมแก่นกัศึกษาหญงิได้ปฏิบัติในเวลาที่ว่าง จากการเรียน 
 กัณหา สีมาพล. (2547 : บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายการเล่นกีฬา 
และดูกีฬาของนักเรียนมัธยมศึกษา ในอ าเภอเมือง จังหวัดชัยภูมิ โดยการวิจัยครั้งนีเ้ป็นการวิจัยเชิง
บรรยาย มีวัตถุประสงค์เพื่อส ารวจพฤติกรรมการออกก าลังกาย การเล่นกีฬาและดูกีฬาของนักเรียน
มัธยมศึกษาปีที่ 1-6 โดยใช้กลุ่มตัวอย่างจากการสุ่มแบบหลายข้ันตอน จากนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 1-6 
สังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษาชัยภูมิเขต 1 จ านวน 1,312 คนเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี้เป็น
แบบสอบถามประกอบด้วย 2 ส่วน คือ 1) ข้อมูลส่วนบุคคลและข้อมลูทั่วไป 2) พฤติกรรมการออกก าลงั
กายหรือเล่นกีฬา น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์และประมวลผลข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ  

ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรมด้านการออกก าลงักายและเล่นกีฬานักเรียน ใช้เวลาว่างในการออก
ก าลังกายและเล่นกีฬาร้อยละ 95.4 โดยมีวัตถุประสงค์เพือ่สขุภาพมากที่สุดคิดเป็นร้อยละ 92.2 รองลงมา
คือเพื่อความสนกุสนานร้อยละ 63.6 ส่วนผู้ที่ไม่ออกก าลงักายและเล่นกีฬาคิดเป็นร้อยละ 4.6 ให้เหตุผลว่า
ไม่มีเวลามากทีสุ่ดคิดเป็นร้อยละ 17.1 รองลงมาคือไมม่ีอุปกรณ์กีฬาร้อยละ 9.0 และไม่มเีพื่อนร้อยละ 3.3 
ตามล าดับ 

 นักเรียนออกก าลังกายและเล่นกีฬาทีบ่รเิวณบ้าน / ใกล้บ้านมากที่สุดร้อยละ 72.5 รองลงมาคือ 
สนามกีฬาของสถานศึกษาร้อยละ 42.9 และใช้ลานวัดและลานกีฬาร้อยละ 15.5 ตามล าดับด้วยเหตผุลคือ
สะดวกในการเดินทางร้อยละ 80.1 มีความปลอดภัยรอ้ยละ 50.4 และประหยัดร้อยละ 20.4 ตามล าดับ 
สว่นช่วงเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายและเล่นกีฬามากทีสุ่ด คือ ช่วง 17.00-19.00 น.มากที่สุดรอ้ยละ 
53.3 รองลงมาคือช่วงเวลา 15.00-17.00 น.ร้อยละ 29.5 และช่วงเวลา 6.00-8.00 น.ร้อยละ 15.6 
ตามล าดับ กจิกรรมการออกก าลงักายที่นกัเรียนเข้าร่วมมากที่สุดได้แก่ ว่ิงเหยาะ รองลงมาคือเดินเพื่อ
สุขภาพและกายบรหิารตามล าดับ ส าหรับกจิกรรมกีฬาได้แก่ ฟุตบอล วอลเลยบ์อล และตะกร้อ  
(ร้อยละ 99.0, 86.0, 52.6 ตามล าดับ) นักเรียนดูกีฬาเป็นประจ าร้อยละ 94.7 ส่วนใหญ่ดูจากโทรทัศน์
มากที่สุดร้อยละ 83.8 รองลงมาคือดูในสนามกีฬาร้อยละ 39.3 

 สุรพล มั่นภาวนา (2547 : บทคัดย่อ) ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนที่มา
ออกก าลงักาย ณ ลานกีฬาในจังหวัดชลบรุี ปี พ.ศ. 2547 โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออก
กลังกายของประชาชนที่มาออกก าลังกาย ณ ลานกีฬาในจังหวัดชลบุรี ตามตัวแปรเพศ อายุ ระหว่าง
พฤติกรรมด้านความรู้ ด้านเจตคติและการปฏิบัติ เกี่ยวกบัการออกก าลังกายของประชาชนที่มาออกก าลัง
กาย กลุ่มตัวอย่างเป็นประชาชนที่มาออกก าลังกาย ณ ลานกีฬาจังหวัดชลบุรี จ านวน 370 คน ผลการวิจัย
พบว่า 

  1. พฤติกรรมการออกก าลังกายด้านความรู้ของประชาชน จ าแนกตามเพศ และอายุ 
มีพฤติกรรมอยู่ในระดับดีมาก 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

17 

 

  2. พฤติกรรมการออกก าลังกายด้านเจตคติของประชาชน จ าแนกตามเพศชาย หญิงมี
พฤติกรรมอยู่ในระดบัดี และระดับอายุนอ้ยกว่า 25 ปี มีพฤติกรรมในระดบัค่อนข้างดี และอายสุูงกว่า 25 
ปี มีพฤติกรรมในระดับด ี

  3. พฤติกรรมการออกก าลังกายด้านการปฏิบัติของประชาชน จ าแนกตามเพศ อายุ 
มีพฤติกรรมในระดับดีทางสงัคมเกี่ยวกับการออกก าลงักาย และค่านิยมเกี่ยวกับการออกก าลงักาย  
 มงคล แฝงสาเคน (2548) ได้ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน ผลการศึกษาพบว่า พฤติกรรมการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษามกีารออกก าลังกายเป็นประจ าร้อยละ 62.4 ใช้เวลาในการออกก าลงั
กาย 31 นาทีขึ้นไปร้อยละ 53.4 และ 21-30 นาที ร้อยละ 27.8 ความหนักในการออกก าลังกายอยู่ใน
ระดับหนักมาก ร้อยละ 6.5 อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 77.6 อยู่ในระดับต่ า ร้อยละ 15.6 
 ทัศนันท์ กาบแก้ว (2549) ได้ศึกษาปัจจัยทีม่ีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา
ผู้ช่วยพยาบาล โรงพยาบาลเวชศาสตร์เขตรอ้น มหาวิทยาลยัมหิดล ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยเอื้อทกุตัว
แปร ได้แก่ นโยบายของโรงพยาบาลเวชศาสตร์เขตร้อนสถานที่และอปุกรณ์ในการออกก าลงักาย และเวลา
ที่เหมาะสมในการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยรวมของ
นักศึกษาผู้ช่วยพยาบาลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 โดยมีค่าสมัประสทิธ์ิสหสมัพันธ์ (r) เท่ากับ 
0.246, 0.338, 0.260 ตามล าดับ ส่วนตัวแปรปจัจัยเสริม ได้แก่ การได้รับแรงสนับสนุนจากบุคคลต่าง ๆ มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลงักายโดยรวมของนกัศึกษาผู้ช่วยพยาบาลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 และเป็นความสัมพันธ์เชิงบวกโดยมีค่าสัมประสทิธ์ิสหสัมพันธ์ (r) เท่ากับ 0.378 ส่วนปัจจัย
น าเข้า ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกบัการออกก าลังกาย และทัศนคตติ่อการออกก าลงักายไม่มีความสัมพันธ์กบั
พฤติกรรมการออกก าลังกายโดยรวมของนักศึกษาผู้ช่วยพยาบาล 
 ไพบูลย ์ศรีชัยสวัสดิ์ (2549) ได้ศึกษาปัจจัยทีม่ีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของนสิิต
ปริญญาตร ีมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ผลการศึกษาพบว่า 
  1) นิสิตปรญิญาตร ีมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒมพีฤติกรรมการออกก าลงักายอยู่ใน
ระดับปานกลาง 
  2) นิสิตปรญิญาตร ีมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒทีม่ีเพศ คณะที่ศึกษา และสถานที่
ศึกษาต่างกัน มีพฤติกรรมการออกก าลงักายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  3) การรบัรูป้ระโยชน์ของการออกก าลังกาย การรบัรู้ภาวะสขุภาพ การรับรู้ความ 
สามารถแห่งตน แรงสนับสนุนทางสงัคม และการได้รบัข้อมลูข่าวสาร มีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนสิิตปรญิญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
  4) การรบัรู้อปุสรรคของการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของนิสิตปรญิญาตร ีมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ.05 
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  5) ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลงักายไมม่ีความสัมพันธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของนิสิตปริญญาตร ีมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
  6) การรบัรู้ความสามารถแหง่ตน เพศ การได้รบัข้อมลูข่าวสาร แรงสนบัสนุนทางสังคม
และการรับรู้อปุสรรคของการออกก าลังกาย สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายของนสิิต
ปริญญาตร ีมหาวิทยาลบัศรีนครินทรวิโรฒ ได้ร้อยละ 23.40 
 จารุณี  ศรีทองทุม (2550) ได้ศึกษาปัจจัยที่มผีลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชน
ที่มาออกก าลงักายทีส่วนลุมพินกีรงุเทพมหานคร กลุม่ตัวอยา่งที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าเป็นประชาชนที่มา
ออกก าลงักายทีส่วนลมุพินีในวันเสาร์และวันอาทิตย์จ านวน 366 คนตามกิจกรรมที่ออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพ 6 กิจกรรม ได้แก่ เดิน ว่ิง โยคะ เต้นแอโรบิค ลลีาศและร ามวยจีน โดยการสุ่มตัวอย่างแบบช้ันภูมิ
เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบสอบถามปจัจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกก าลงักาย ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นวิเคราะห์
ข้อมูลโดยการหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ยค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าทีการทดสอบค่า F หาค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์เพียรส์ันและการวิเคราะห์ถดถอยพหคูุณ ผลการศึกษาพบว่า 
  1) พฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างมีความสมบูรณ์ครบถ้วน อยู่ในระดับ
น้อย 
  2) ปัจจัยส่วนบุคคลพบว่า เพศชายมีค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลงักายมากกว่าเพศ
หญิงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 เช้ือชาติไทยมีค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลงักายมากกว่าเช้ือ
ชาติอื่น ๆ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 อาชีพข้าราชการ/รัฐวิสาหกจิ และนักเรียนมีค่าเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกก าลังกายมากกว่าอาชีพค้าขาย/กิจการสว่นตัวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
  3) อิทธิพลระหว่างบุคคลต่อการออกก าลงักาย และอทิธิพลของสถานการณ์ต่อการออก
ก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลงักายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
ความรู้สึกที่สัมพันธ์กับการออกก าลงักาย และปัจจัยแทรกแซงการออกก าลังกายมีความสมัพันธ์ทางลบกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 
 วีระชาติ สมใจ (2550) ได้ศึกษาเรื่องพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักเรียนนกัศึกษา สังกัด
ส านักงานคณะกรมการการอาชีวศึกษาอุดรธานี ปีการศึกษา 2550 โดยใช้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 400 คน 
โดยการสุม่ตัวอย่างแบบหลายข้ันตอน ผลการวิจัยพบว่า 
  1) นักเรียน นักศึกษาสังกัดส านักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษาอุดรธานี มีพฤติกรรม
การออกก าลงักายอยู่ในระดับด ี
  2) นักเรียน นักศึกษาสังกัดส านักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษาอุดรธานีมีเพศและ
ระดับช้ันต่างกัน มีพฤติกรรมการออกก าลงักายไม่แตกต่างกนั 
 สุดกัญญา ปานเจรญิ และปริทรรศน ์วันจันทร ์(2550) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีอทิธิพลต่อพฤติกรรม
การออกก าลงักายของนกัเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ผลการศึกษา พบว่า คะแนนเฉลี่ยการรบัรู้
อุปสรรคต่อการออกก าลังกายอยู่ในระดับต่ า การรบัรูส้มรรถนะแห่งตนด้านการออกก าลังกาย การ
สนับสนุนทางสังคมด้านการออกก าลังกาย และพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดบัปานกลาง การ
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รับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักายมีความสัมพันธ์ทางลบ กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย (r = -0.44,           
p <.01) ในขณะที่การรับรู้สมรรถนะแหง่ตนด้านการออกก าลังกาย และการสนับสนุนทางสงัคมด้านการ
ออกก าลงักาย ร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ร้อยละ 40.60 (p <.01) 
 

กรอบแนวคิดของการวิจัย 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 2.1 กรอบแนวคิดที่ใช้ในการวิจัย 

ตัวแปรต้น 

ตัวแปรต้น ได้แก่ 
1. เพศ แบ่งออกเป็น                                          
    1.1 นักศึกษาชาย    
    1.2 นักศึกษาหญิง 
2. คณะที่สังกัด แบ่งออกเป็น   
    2.1 คณะศึกษาศาสตร์                                       
    2.2 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
    2.3 คณะศิลปศาสตร์  
     
 

ตัวแปรตาม
ตาม 

ความสัมพันธ์และความแตกต่างระหว่างความรู้และ
พฤติกรรมการออกก าลังกายแบ่งออกเป็น 2 ด้าน 
1. พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
2. ความรู้เกี่ยวกับหลกัและวิธีการออกก าลังกาย          

  

 

แบบสอบถาม ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกาย  
ของนักศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุร ีปีการศึกษา 2558 
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บทท่ี 3 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 
 การศึกษาวิจัยเรื่อง ความสมัพันธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักศึกษา 
ช้ันปีที่ 1 ปีการศึกษา 2558 โดยในการวิจัยครั้งนีผู้้วิจัยด าเนนิการศึกษาค้นคว้าตามข้ันตอน ดังนี้ 

  1. ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
  2. เครื่องมอืที่ใช้ในการวิจัย 
  3. การทดสอบคุณภาพเครื่องมือ 
  4. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  5. การวิเคราะห์ข้อมลูและสถิติที่ใช้ในการวิจัย 
 

ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบรุี 
ปีการศึกษา 2558 โดยแบ่งเป็นนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ จ านวน 93 คน เป็นนักศึกษาชาย จ านวน  62 
คน นักศึกษาหญิง จ านวน 31 คน นักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ จ านวน 23 คน เป็น
นักศึกษาชาย จ านวน 14 คน นักศึกษาหญิง จ านวน 9 คน และนักศึกษาคณะศิลปศาสตร์ จ านวน 82 คน 
เป็นนักศึกษาชาย จ านวน 68 คน นักศึกษาหญิง จ านวน 14 คน และ รวมทั้งสิ้น  198  คน 
 

ตาราง 1  จ านวนกลุ่มประชากรนกัศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี จ าแนกตาม 
 คณะที่สังกัด 

คณะที่สังกัด 
ประชากร 

รวม 
นักศึกษาชาย นักศึกษาหญิง 

 
ศึกษาศาสตร ์

 
62 

 
31 

 
93 

 
วิทยาศาสตร์การกีฬาฯ 

 
14 

 
9 

 
23 

 
ศิลปศาสตร ์

 
68 

 
14 

 
82 

 
รวม 

 
144 

 
54 

 
198 

    

 

 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

21 

 

เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามทีผู่้วิจัยสร้างขึ้น ซึ่งแบบสอบถามแบง่ออกเป็น            
3 ตอน คือ 

  ตอนท่ี 1 แบบสอบถามเกี่ยวกบัข้อมลูส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม มีลกัษณะ
แบบสอบถามเป็นแบบส ารวจรายการ (check list) จ านวน 2 ข้อ มีรายละเอียด ดังนี ้

         1. เพศ เป็นค าถามปลายปิดให้เลือกตอบ มีค าตอบ 2 ลักษณะ คือ เพศชายและ
เพศหญงิ 

         2. คณะที่สังกัด เป็นค าถามปลายปิดให้เลือกตอบ มีค าตอบ 3 ลักษณะ คือ               
คณะศึกษาศาสตร์  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ และคณะศิลปศาสตร์  

  ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเกี่ยวกบัความรู้เกี่ยวกับการออกก าลงักายของนักศึกษาช้ันปทีี่ 1         
มีลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และ
น้อยที่สุด (Kert.1971 : 175-176)  

เกณฑ์ในการแปลผล  
   5  คะแนน      หมายถึง  ผู้ตอบมีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลงักาย มากทีสุ่ด  
   4  คะแนน      หมายถึง  ผู้ตอบมีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลงักาย มาก  
   3  คะแนน      หมายถึง  ผู้ตอบมีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลงักาย ปานกลาง  
   2  คะแนน      หมายถึง  ผู้ตอบมีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลงักาย น้อย  
   1  คะแนน      หมายถึง  ผู้ตอบมีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลงักาย น้อยทีสุ่ด  
   การแปลความหมายโดยใช้เกณฑ์การประเมินผลโดยอิงเกณฑ์ หาค่าเฉลี่ย 
เมื่อท าการวิเคราะห์แปลผล (วิเชียร เกตสุิงห.์  2552 : ออนไลน)์ ดังนี ้
   4.50-5.00      หมายถึง ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ของนกัศึกษาช้ัน 
           ปีที ่1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี  
           อยู่ในระดับมากทีสุ่ด  
   3.50-4.49      หมายถึง ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ของนกัศึกษาช้ัน 
           ปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี  
           อยู่ในระดับมาก    
   2.50-3.49      หมายถึง ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ของนกัศึกษาช้ัน 
           ปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี  
           อยู่ในระดับปานกลาง   

 1.50-2.49      หมายถึง ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ของนกัศึกษาช้ัน 
         ปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี  
         อยู่ในระดับน้อย 
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       1.00-1.49      หมายถึง ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ของนกัศึกษาช้ัน 
           ปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี  
           อยู่ในระดับน้อยที่สุด  

  ตอนท่ี 3 แบบสอบถามเกี่ยวกบัพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาช้ันปีที่ 1 ค าถาม
เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) โดยให้ผู้ตอบเลือกตอบเพียง 1 ตัวเลือก แบง่ออกเป็น          
5 ระดบั คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยทีสุ่ด (Kert.1971 : 175-176) 

  เกณฑ์ในการแปลผล  
   5  คะแนน      หมายถึง  ผู้ตอบมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย มากที่สุด  
   4  คะแนน      หมายถึง  ผู้ตอบมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย มาก  
   3  คะแนน      หมายถึง  ผู้ตอบมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย ปานกลาง  
   2  คะแนน      หมายถึง  ผู้ตอบมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย น้อย  
   1  คะแนน      หมายถึง  ผู้ตอบมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย น้อยทีสุ่ด  
   การแปลความหมายโดยใช้เกณฑ์การประเมินผลโดยอิงเกณฑ์ หาค่าเฉลี่ย 
เมื่อท าการวิเคราะห์แปลผล (วิเชียร เกตสุิงห.์  2552 : ออนไลน)์ ดังนี ้
   4.50-5.00      หมายถึง พฤติกรรมการออกก าลังกาย ของนักศึกษาช้ัน 
           ปีที ่1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี  
           อยู่ในระดับมากทีสุ่ด  
   3.50-4.49      หมายถึง พฤติกรรมการออกก าลังกาย ของนักศึกษาช้ัน 
           ปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี  
           อยู่ในระดับมาก    
   2.50-3.49      หมายถึง พฤติกรรมการออกก าลังกาย ของนักศึกษาช้ัน 
           ปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี  
           อยู่ในระดับปานกลาง   

 1.50-2.49      หมายถึง พฤติกรรมการออกก าลังกาย ของนักศึกษาช้ัน 
         ปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี  
         อยู่ในระดับน้อย 

       1.00-1.49      หมายถึง พฤติกรรมการออกก าลังกาย ของนักศึกษาช้ัน 
           ปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี  
           อยู่ในระดับน้อยที่สุด  
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  ขั้นตอนกำรสร้ำงเครื่องมือ 
 การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี้ได้สร้างแบบสอบถาม (Questionnaire) ซึ่งได ้

ด าเนินการตามขั้นตอนดงันี ้
  1. ศึกษาทฤษฎีและแนวคิดที่เกี่ยวข้องรวมทัง้หลักการ และวิธีการสร้างแบบสอบถาม 

เพื่อการวิจัย ตลอดจนก าหนดกรอบแนวความคิดการวิจัย โดยได้รับค าแนะน าจากอาจารยท์ี่ปรึกษา 
  2. ศึกษาข้อมูลจากหนงัสอื เอกสาร บทความและผลงานวิจยัที่เกี่ยวข้องเพื่อน ามาใช้เป็น
แนวทางในการสร้างเครื่องมือในการวิจัย ให้ครอบคลุมตามความมุ่งหมายการวิจัย 

  3. ก าหนดประเด็นและขอบเขตของค าถามให้มีความสอดคล้องกบัวัตถุประสงค์แนวคิดและ
ทฤษฎีที่ใช้ในงานวิจัย 

  4. ด าเนินการสร้างแบบสอบถามฉบับร่าง 
  5. น าแบบสอบถามทีส่ร้างข้ึนเสนอกับอาจารย์ที่ปรึกษา เพือ่ตรวจสอบและเสนอแนะ 

เพิ่มเตมิเพือ่น าไปปรับปรงุในส่วนที่ยงัไม่สมบรูณ์ 
  6. ท าการปรับปรงุแบบสอบถามใหส้มบูรณ์ตามทีอ่าจารย์ทีป่รึกษาได้เสนอแนะ 

      7. น าแบบสอบถามไปหาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (content validity) เพื่อความสมบูรณ์
ของเครื่องมือ 

วิธีกำรหำคุณภำพเครื่องมือ 
  1. การหาความเที่ยงตรงของเครื่องมือ (Validity) จากแบบสอบถามที่สร้างขึ้นและน าไป

ปรึกษาอาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อตรวจสอบความเทีย่งตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) 
  2. น าข้อค าถามซึ่งได้รับค าแนะน าจากอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ น ามาแก้ไขปรับปรุง

ตามที่ได้รับข้อเสนอแนะ 
  3. หาค่าความตรง (Reliability) โดยผู้วิจัยน าแบบสอบถามไปทดสอบกบักลุ่มทีล่ักษณะ

คล้ายกลุม่ประชากร จ านวน 30 คน เพื่อวิเคราะห์ความเช่ือมั่นเป็นรายข้อ (Item Analysis) โดยใช้วิธีการ
ของ Cronbach (1984, p.161 อ้างถึงใน กัลยา วาณิชย์บัญชา, 2548) ได้ค่าความเช่ือมั่นของข้อค าถาม
รวมทั้งฉบับ 0.95 

 
วิธีกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการเกบ็รวบรวมข้อมลูแบบสอบถาม ดังนี ้
 1. ติดต่อส านักงานรองอธิการบดสีถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี เพื่อขอหนงัสอืน าจาก
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี  เพื่อขออนุญาตขอความร่วมมือไปยังผู้เช่ียวชาญ ในการตรวจสอบ
แบบสอบถามหาค่าความเที่ยงตรง 
 2. ผู้วิจัยขอข้อมูลจ านวนนักศึกษา จากงานทะเบียนสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุร ี
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 3. ประสานงานกบัสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบรุี  เพือ่ขออนุญาตเกบ็ข้อมลูพร้อมทัง้
ช้ีแจงรายละเอียดของการศึกษาวิจัย และขอความร่วมมือในการเกบ็ข้อมลู  
 4. ผู้วิจัยด าเนินการแจกแบบสอบถาม โดยนัดหมายรับแบบสอบถามกลบัคืน 
 5. ผู้วิจัยเกบ็รวบรวมแบบสอบถามจากนักศึกษาด้วยตนเอง พรอ้มตรวจสอบความครบถ้วนของ
ข้อมูล เพื่อน ามาวิเคราะห์ข้อมลูต่อไป 
  
กำรวิเครำะห์ขอ้มูล 
 เมื่อได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นทีเ่รียบรอ้ยแล้ว ผู้วิจัยได้น าข้อมูลมาตรวจสอบความ
สมบรูณ์ จากนั้นน ามาวิเคราะหห์าค่าสถิติตามลักษณะที่ต้องการศึกษา ดังนี้  
     1. น าผลที่ได้จากแบบสอบถามตอนที่ 1 ซึ่งเป็นข้อมูลส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถามมาแจก
แจงความถ่ี และหาค่ารอ้ยละ แล้วน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง  
     2. น าผลที่ได้จากแบบสอบถามตอนที่ 2 ของนักศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยา-
เขตชลบุรี ทัง้หมดหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และน าเสนอในรปูแบบตารางประกอบความ
เรียง 
     3. น าผลที่ได้จากแบบสอบถามตอนที่ 3 ของนักศึกษาช้ันปีที่1 สถาบันการพลศึกษา วิทยา-
เขตชลบุรี มาเรียบเรียงจัดท าหมวดหมู่แล้วน าเสนอเป็นหมวดหมู่ 
     4. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 
          1.1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสมัพันธ์ระหว่างความรู้ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของนักศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุร ีระหว่างนักศึกษาชายและนกัศึกษาหญงิ โดย
การทดสอบค่าที (t-test Independent) ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

           1.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสมัพันธ์ระหว่างความรู้ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของนักศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุร ีจ าแนก 3 คณะ ได้แก่ คณะศึกษาศาสตร์           
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ และคณะศิลปศาสตร์ โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(One-Way ANOVA) ถ้าพบความแตกต่าง จะทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ ด้วยวิธีเชฟเฟ่ 
(Scheffe’s Method) ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
          1.3 การวิเคราะห์ความสมัพันธ์ระหว่างความรู้ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของ
นักศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบรุี โดยใช้ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์แบบเพียรส์ัน 
(Pearson Correlation Coefficient) โดยจะท าการทดสอบที่ระดับนัยส าคัญทางสถิต ิ.05 
          1.4 วิเคราะห์และประมวลผลข้อมลูโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิต ิ
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การศึกษาเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกายของ
นักศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบรุี ปีการศึกษา 2558 ในการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจัย
น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามล าดับ ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม โดยใช้จ านวน (n) และร้อยละ 
(percentage) 

ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ด้านความรู้และพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกาย จ าแนกตามเพศ  
โดยใช้จ านวน (n) ร้อยละ (percentage) ค่าเฉลี่ย () และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( ) 
 ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ด้านความรู้และพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกาย จ าแนกตาม คณะที่
สังกัด โดยใช้จ านวน (n) ร้อยละ (percentage) ค่าเฉลี่ย () และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( ) 
 ตอนที่ 4 การทดสอบสมมติฐาน 
   4.1 สมมติฐานที่ 1 การเปรียบเทียบด้านความรู้และพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลงักาย 
จ าแนกตามเพศต่างกัน โดยใช้สถิติ t test  
   4.2 สมมติฐานที่ 2 การเปรียบเทียบด้านความรู้และพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลงักาย 
จ าแนกตามคณะทีส่ังกัดต่างกัน โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA)  
   4.3 สมมติฐานที่ 3 การวิเคราะห์ค่าสัมประสทิธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการ
ออกก าลงักาย และพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลงักาย โดยวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิสหสมัพันธ์ของ 
Pearson (Pearson’s product moment correlation coefficient) 

สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ขอ้มูล  
  n  แทน  กลุ่มประชากรที่ศึกษา 
    แทน ค่าเฉลี่ยของประชากรที่ศึกษา 
    แทน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
    แทน  ค่าสถิติที่ใช้พิจารณาใน T-distribution 
  F   แทน  ค่าสถิติที่ใช้พิจารณาใน F-distribution 
         แทน  ค่าสัมประสิทธ์ิสหสมัพันธ์  
       (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) 
  P   แทน  ความน่าจะเป็นส าหรับบอกนัยส าคัญทางสถิต ิ
  *  แทน ระดับมีนัยส าคัญ 
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  df  แทน  ระดับช้ันของความเป็นอสิระ (Degree of freedom) 
  SS   แทน  ผลบวกก าลงัสองของคะแนน (Sum of Squares) 
  MS   แทน  ค่าคะแนนเฉลี่ยของผลบวกก าลงัสองของคะแนน (Mean of Square) 
   
ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล 
          ตอนที่ 1 การน าเสนอข้อมลูส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม โดยน าเสนอเป็นจ านวน (n) และ
ร้อยละ (percentage) 

ตอนที่ 2 การวิเคราะหอ์งค์ประกอบด้านความรู้และพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลงักาย โดย
จ าแนกเป็น ชาย หญิง และคณะทีส่ังกัด 
 ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบด้านความรู้และพฤติกรรมเกี่ยวกบัการออกก าลังกาย โดยการเปรียบ 
เทียบระหว่างเพศ และคณะทีส่ังกัด 
 ตอนที่ 4 การหาความสัมพันธ์ของความรู้และพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักศึกษาช้ันปีที่ 1 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี  
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ตอนท่ี 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ตาราง 2  แสดงจ านวนและค่ารอ้ยละเกี่ยวกบัข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

รายการ 
ข้อมูลทั่วไป 

จ านวน ร้อยละ 
เพศ   

   เพศชาย 144  71.20 
   เพศหญิง  54  28.80 

รวม 198 100.00 

คณะที่สังกัด   

   ศึกษาศาสตร์ 93 47.50 

   วิทยาศาสตร์ฯ 23 10.60 

   ศิลปศาสตร ์ 82 41.90 

รวม 198 100.00 

 
 จากตาราง 2 แสดงข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาทั้งสิน้จ านวน 198 คน สามารถจ าแนก 
ข้อมูลทั่วไปได้ดังนี ้
 เพศ พบว่า นักศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย 
จ านวน 144 คิดเป็นร้อยละ 71.2 รองลงมาเป็นเพศหญิง จ านวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 28.8 
 คณะที่สังกัด พบว่า นักศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ที่มจี านวนมากทีสุ่ด 
คือ คณะศึกษาศาสตร์ จ านวน 93 คน คิดเป็นร้อยละ 47.5 รองลงมาคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและ
สุขภาพ จ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 10.6 และน้อยที่สุดคือ คณะศิลปศาสตร์ จ านวน 82 คน คิดเป็น
ร้อยละ 41.9 ตามล าดับ 
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ตอนท่ี 2 การวิเคราะห์องค์ประกอบด้านความรู้และพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

ตาราง 3 แสดงค่าเฉลี่ย () และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( ) ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย
และพฤติกรรมการออกก าลังกาย จ าแนกตามเพศ  

เพศ 

ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ค่าเฉลี่ย 

() 

ค่าเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 

( ) 

ผลการ
วิเคราะห ์

ค่าเฉลี่ย 

() 

ค่าเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 

( ) 

ผลการ
วิเคราะห ์

- ชาย 3.58 0.59 มาก 3.81 0.46 มาก 
      - หญิง 3.55 0.56 มาก 3.77 0.45 มาก 

รวม                     3.56          0.57            มาก          3.79           0.45 มาก 

 จากตาราง 3 นักศึกษามีความรู้เกี่ยวการออกก าลังกาย จ าแนกตามเพศ พบว่า เพศชาย มี
ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายในระดับมาก โดยมีค่าเฉลีย่ ( = 33.58) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(  = 0.59) และเพศหญิงมีความรู้เกี่ยวกบัการออกก าลังกายในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ย (= 3.55) และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (  = 0.5) 
 นักศึกษามีความคิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย จ าแนกตามเพศ พบว่า เพศชายมี
พฤติกรรมเกี่ยวกบัการออกก าลังกายในระดบัมาก โดยมีค่าเฉลี่ย ( = 3.81) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
(  = 0.46) และเพศหญิงมพีฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลงักายในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ย ( = 3.77) 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (  = 0.45) 
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ตาราง 4 แสดงค่าเฉลี่ย () และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( ) ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย จ าแนกตามคณะทีส่ังกัด 

คณะที่สังกัด 

ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ค่าเฉลี่ย 

() 

ค่าเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 

( ) 

ผลการ
วิเคราะห ์

ค่าเฉลี่ย 

() 

ค่าเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 

( ) 

ผลการ
วิเคราะห ์

คณะศึกษาศาสตร์ 3.31 0.55 มาก 3.77 0.49 มาก 

คณะศิลปศาสตร ์ 3.97 0.39 มาก 3.90 0.42 มาก 

คณะวิทยาศาสตร ์ 3.13 0.43 ปานกลาง 3.49 0.31 ปานกลาง 

รวม                        3.47          0.46            มาก          3.72           0.41 มาก 

 จากตาราง 4 การวิเคราะห์ด้านความรู้เกี่ยวกบัการออกก าลงักาย จ าแนกตามคณะทีส่ังกัด โดย
ภาพรวมอยู่ในระดบัมาก มีค่าเฉลี่ย ( = 3.47,  = 0.46) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า อยู่ในระดับ

มาก โดยเรียงค่าเฉลี่ยจากมากไปน้อย คือ คณะศิลปศาสตรอ์ยู่ในอันดับแรก มีค่าเฉลี่ย ( = 3.97,  = 

039) คณะศึกษาศาสตร์อยู่ในอันดับรองลงมา มีค่าเฉลี่ย ( = 3.31,  = 0.55) ส่วนคณะวิทยาศาสตร์อยู่

ในอันดับท้ายสุด มีค่าเฉลี่ย ( = 3.13,  = 0.43)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

30 
 

ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบด้านความรู้และพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

ตาราง 5 แสดงการเปรียบเทียบความรู้เกี่ยวกับการออกก าลงักาย จ าแนกตามเพศ 

เพศ 
 

n 
สถิติพื้นฐาน 

        t p value 
() ( ) 

- ชาย  144 3.58 0.59     1.56 0.305 

- หญิง  54 3.55 0.56   

     *p < 0.05 
 จากตาราง 5  ผลการเปรยีบเทียบด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย พบว่า เพศชายและเพศ
หญิงมีความรู้เกี่ยวกบัการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน (p > 0.05) ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 1 นั่น
หมายความว่า เพศไมม่ผีลต่อความรู้เกี่ยวกบัการออกก าลงักาย 
 
ตาราง 6 แสดงการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกาย จ าแนกตามเพศ 

เพศ 
 

n 
สถิติพื้นฐาน 

        t p value 
() ( ) 

- ชาย  144 3.81 0.46     0.63 0.42 

- หญิง  54 3.77 0.45   

    *p < 0.05 
 จากตาราง 6 ผลการเปรียบเทียบด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย พบว่า เพศชายและเพศ
หญิงมีพฤติกรรมเกี่ยวกบัการออกก าลงักายโดยภาพรวมไม่แตกต่างกัน (p > 0.05) ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐาน
ข้อที่ 2 นั่นหมายความว่า เพศไม่มีผลตอ่พฤติกรรมเกี่ยวกบัการออกก าลงักาย 
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ตาราง 7 แสดงการเปรียบเทียบด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย จ าแนกตามคณะทีส่ังกัด โดยใช้   
ค่าสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA) 

       

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F sig 

ระหว่างกลุม่ 2 22.67 11.33 48.79 0.000* 

ภายในกลุ่ม 195 45.30 0.23   

รวม 197 67.97    

*p < 0.05 

 จากตาราง 7 การเปรียบเทียบด้านความรูเ้กี่ยวกับการออกก าลังกาย จ าแนกตามคณะที่สงักัด 
พบว่า คณะที่สังกัดต่างกัน มีความรูเ้กี่ยวกับการออกก าลงักายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั 
p < 0.05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2 และได้ท าการวิเคราะห์เปรียบเทียบรายคู่ ด้วยวิธีของ Scheffé  
ซึ่งได้ผลการวิเคราะห์ดังตารางที่ 8 
 
ตาราง 8  แสดงการวิเคราะห์ด้านความรูเ้กี่ยวกับการออกก าลังกายระหว่างค่าเฉลี่ยแตล่ะคู่ จ าแนกตาม

คณะที่สังกัดด้วยวิธีของ Scheffé (n = 198) 

คณะที่สังกัด 
ศึกษาศาสตร ์

(= 3.33) 

ศิลปศาสตร ์

(= 3.97) 

วิทยาศาสตร์ฯ 

(= 3.13) 

ศึกษาศาสตร์ (= 3.33) 

ศิลปศาสตร์ ( = 3.97)  

วิทยาศาสตร์ฯ ( = 3.13) 

    - 

0.64 

1.99 (NS) 

- 

- 

0.84 

- 

- 

.- 

*p < 0.05, NS = not significant (p > 0.05) 

 จากตาราง 8 การวิเคราะห์ความแตกต่างด้านความรูเ้กี่ยวกับการออกก าลงักายจ าแนกเป็นรายคู่
ของคณะที่สงักัด พบว่า นักศึกษาที่ศึกษาในคณะที่สังกัดต่างกันมีด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั p < 0.05  โดยนักศึกษาคณะศิลปศาสตร์ ( = 3.97)       
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มีความรู้เกี่ยวกบัการออกก าลังกายดีกว่านักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ ( = 3.33) และนักศึกษาคณะ
วิทยาศาสตร์ ( = 3.13) นอกนั้นไม่พบความแตกต่าง 
 
ตาราง 9  แสดงการเปรียบเทียบด้านพฤติกรรมการออกก าลงักาย จ าแนกตามคณะทีส่ังกัด โดยใช้ค่าสถิติ 

การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way ANOVA)   

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F sig 

ระหว่างกลุม่ 2 2.93 1.47 7.27 0.001* 

ภายในกลุ่ม 195 39.35 0.20   

รวม 197 42.28    

*p < 0.05 
 จากตาราง 9  การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกาย จ าแนกตามคณะทีส่ังกัด พบว่า           
คณะที่สังกัดต่างกัน มีพฤติกรรมเกี่ยวกบัการออกก าลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั   
p < 0.05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2 และไดท้ าการวิเคราะห์เปรียบเทียบรายคู่ ด้วยวิธีของ Scheffé  
ซึ่งได้ผลการวิเคราะห์ดังตารางที่ 10 
 
ตาราง 10  ผลวิเคราะห์ความแตกต่างด้านพฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่างค่าเฉลี่ยแต่ละคู่ จ าแนก

ตามคณะที่สังกัด ด้วยวิธีของ Scheffé (n = 198) 

คณะที่สังกัด 
ศึกษาศาสตร ์

( = 3.77) 

ศิลปศาสตร ์

( = 3.90) 

วิทยาศาสตร์ฯ 

( = 3.49) 

ศึกษาศาสตร์ ( = 3.77) 

ศิลปศาสตร์ ( = 3.90)  

วิทยาศาสตร์ฯ ( = 3.49) 

- 

.046 (NS) 

1.00*  

- 

- 

1.47*  

- 

- 

.- 

*p < 0.05, NS = not significant (p > 0.05) 
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 จากตาราง 10 การวิเคราะห์ความแตกต่างด้านพฤติกรรมการออกก าลงักาย จ าแนกเป็นรายคู่ของ
คณะที่สังกัด พบว่า นักศึกษาที่ศึกษาในคณะที่สังกัดต่างกัน มดี้านพฤติกรรมการออกก าลังกาย แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ p < 0.05 โดยนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์ ( = 3.77) และคณะศิลป-
ศาสตร์ (= 3.90) มีพฤติกรรมการออกก าลังกายดีกว่านักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์ ( = 3.49) นอกนั้น
ไม่พบความแตกต่าง 
 
ตอนท่ี 4 การหาความสมัพันธ์ของความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ตาราง 11  แสดงความสัมพันธ์ระหว่างความรูเ้กี่ยวกับการออกก าลงักายและพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร 
ค่าสัมประสิทธ์ิสหสมัพันธ์ 

     ( ) 
    p value 

- ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
- พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

           0.525    .000* 

*p < 0.01 
 จากตาราง 10 พบว่า ความรู้เกี่ยวกบัการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั p < 0.01 (  = 0.525) ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที ่3 
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บทท่ี 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
การวิจัยเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการออกก าลงักาย ของนักศึกษาช้ันปี

ที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบรุี ปีการศึกษา 2558 มีวัตถุประสงค์ ดังนี ้
1. เพื่อศึกษาความรู้และพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพล

ศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ปีการศึกษา 2558 
2. เพื่อเปรียบเทียบความรู้และพฤติกรรมการออกของนกัศึกษาชายและนักศึกษาหญิงช้ันปีที่ 

1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบรุี ปีการศึกษา 2558 
3. เพื่อเปรียบเทียบความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาช้ันปีที่ 1 ทั้ง               

3 คณะ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ปีการศึกษา 2558 
  4. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
  1. นักศึกษาชายและนักศึกษาหญงิช้ันปีที่ 1 มีความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกาย
แตกต่างกัน 

2. นักศึกษาช้ันปีที่ 1 ของแต่ละคณะมีความรู้และพฤติกรรมการออกก าลงักายแตกต่างกัน 
  3. ความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาช้ันปีที่ 1 มีความสัมพันธ์กัน 
  
วิธีด าเนนิการวิจัย 

ประชากรที่ใช้ 
การศึกษาครั้งนี้ศึกษาจากประชากรซึ่งเป็นนักศึกษาช้ันปีที่ 1 จ านวน 198 คน โดยจ าแนก

เป็น 3 คณะ คือ คณะศึกษาศาสตร์ จ านวน 93 คน คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ จ านวน  
23 คน และศิลปศาสตร์ จ านวน 82 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยแบบสอบถามทีผู่้วิจัยสร้างข้ึน ซึ่ง
แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 3 ตอน คือ ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลส่วนตัวของผู้ตอบแบบ 
สอบถาม มลีักษณะแบบสอบถามเป็นแบบส ารวจรายการ (check list) ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยว 
กับความรูเ้กี่ยวกับการออกก าลงักายของนกัศึกษาช้ันปีที่ 1 มีลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating Scale) 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุด (Kert.1971:175-176)  
ตอนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกบัพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาช้ันปีที่ 1 ค าถามเป็นแบบ
มาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) และตอนที่ 4 ข้อเสนอแนะอื่น ๆ การวิเคราะห์ข้อมลูด้วย
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ ได้ค่าตารางค่าเฉลี่ย () และค่าเบี่ยงเบนตามมาตรฐาน ( ) การหาค่าโดยการ
วิเคราะห์ด้วยเครื่องมือ (One-way ANOVA) ทดลองเป็นรายคู่โดยใช้วิธีการ Scheffé และการ
วิเคราะห์ความสัมพันธ์ด้วยวิธีการ (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) 

 

 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

35 
 

สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยครัง้นี้ เพื่อศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของ
นักศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบรุี ปีการศึกษา 2558 ดังรายละเอียดต่อไปนี ้
 1. ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
    1.1 กลุ่มประชากรได้แก่ นักศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ปี
การศึกษา 2558 จ านวน 198 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จ านวน 144 คิดเป็นร้อยละ 71.2 เป็นเพศ
หญิง จ านวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 28.8 ศึกษาในคณะศึกษาศาสตร์ จ านวน 93 คน คิดเป็นร้อยละ 
47.5 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ จ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 10.6 คณะศิลปศาสตร์ 
จ านวน 82 คน คิดเป็นร้อยละ 41.9 

   1.2 นักศึกษาเพศชายและเพศหญิงมีความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกาย อยู่ในระดับ
มาก 
              1.3 นักศึกษาทุกคณะมีความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกาย อยู่ในระดับมาก  
           2. ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 

    2.1 การเปรียบเทียบความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่างเพศชายและเพศ
หญิงพบว่าไม่แตกต่างกัน  (p > 0.05) 

    2.2 การเปรียบเทียบความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ระหว่างนักศึกษาทั้ง 3 คณะ
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05 โดยนักศึกษาคณะศิลปศาสตร์มีความรู้
เกี่ยวกับการออกก าลงักายดีกว่านักศึกษาคณะศึกษาศาสตรแ์ละคณะวิทยาศาสตร์  

 2.3 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลงักายมีความสัมพันธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของ
นักศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบรุ ี

 
อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยครัง้นี้ เพื่อศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของ
นักศึกษาช้ันปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบรุี ปีการศึกษา 2558 พบประเด็นที่น่าสนใจใน
การอภิปรายผล ดังนี ้
 สมมติฐานข้อท่ี 1 นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิงชั้นปีท่ี 1 มีความรู้และพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย แตกต่างกัน 
  ผลการวิจัยในครั้งนี้ พบว่า นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง มคีวามรู้และพฤติกรรมการออก
ก าลังกายไม่แตกต่างกัน (p > 0.05) ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของ สุพรรณี  ธีระเจตกุล (2539) ที่
พบว่า นักศึกษาชายและนักศึกษาหญงิ มีความรู้และพฤติกรรมการออกก าลงักาย ไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้
เนื่องมาจากนักศึกษาเพศชายและเพศหญงิ มีอสิระในการด าเนินชีวิต การออกก าลังกายเหมือนกัน 
โดยไม่มีการจ ากัดว่าจะเป็นเฉพาะเพศชายเท่านั้นทีจ่ะออกก าลังกาย เพศหญงิมีทกัษะและมีความ 
สามารถในการออกก าลงักายได้เกอืบทกุประเภท รวมทั้งอยูใ่นสภาวะแวดล้อมและการเรียนรู้ที่ไม่
แตกต่างกัน (นสุรัน  เฮาะมะ, 2551) แต่ไม่สอดคล้องกบัผลการวิจัยของ ไพบลูย์ ศรีชัยสวัสดิ์ (2549 : 
100) ประศักดิ์ สันติภาพ (2546 : บทคัดย่อ) ไพบูลย ์ศรีชัยสวัสดิ ์(2549) วีระชาติ สมใจ (2550) 
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ชาญชลักษณ์  เยี่ยมมิตร (2556 : 58) สมนึก แก้ววิไล (2552 : 63) ที่พบว่า นักศึกษาชายและ
นักศึกษาหญิง มีความรู้และพฤติกรรมการออกก าลงักาย แตกต่างกัน  
 จากความสอดคล้องดงักล่าวผู้วิจัยเห็นว่า นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง มีความรู้และ
พฤติกรรมการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน 
 สมมติฐานข้อท่ี 2 นักศึกษาชั้นปีท่ี 1 ของแต่ละคณะ มีความรู้ และพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย แตกตา่งกัน  
 ผลการวิจัยในครั้งนี้ พบว่า คณะที่สังกัดต่างกัน มีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ p < 0.05 ซึ่งสอดคล้องกบัผลการวิจัยของ มารีนา ยาการียา             
(2549 : 93) ไพบูลย ์ศรีชัยสวัสดิ์ (2549) ชาญชลักษณ์  เยี่ยมมิตร (2556 : 61) สมนึก แก้ววิไล 
(2552 : 63) ที่พบว่า คณะที่สังกัดต่างกัน มีพฤติกรรมการออกก าลงักายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติทีร่ะดบั p < 0.05  แต่ไม่สอดคล้องกบัผลการวิจัยของ วีระชาติ สมใจ (2550) นุสรัน  เฮาะ
มะ (2551 : 95) ที่พบว่า คณะที่สังกัดต่างกัน มีพฤติกรรมการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน 
 จากความสอดคล้องดงักล่าวผู้วิจัยเห็นว่าคณะที่สงักัดต่างกนั มีความรู้และพฤติกรรมการออก
ก าลังกายแตกต่างกัน 
 สมมติฐานข้อท่ี 3 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย ของนักศึกษาชั้นปีท่ี 1  
 ผลการวิจัยในครั้งนี้ พบว่า ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลงักายมีความสัมพันธ์กบัพฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย ของนักศึกษาช้ันปทีี่ 1 ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของ มารีนา ยาการียา (2549: 93) 
ที่พบว่า ความรูเกี่ยวกับการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ กับพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ทั้งนีเ้นือ่งมาจากนักเรียนที่มคีวามรูเกี่ยวกับการออกก าลังกาย ยอมรู
ถึงวิธีการ ประโยชน และเลง็เห็นถึงความส าคัญของการออกก าลังกาย ท าใหเ้กิดความตระหนกัในการ
ที่จะมพีฤติกรรมในการออกก าลงักายเพือ่การมีสุขภาพที่ดี แข็งแรงทัง้ร่างกายและจิตใจ เมื่อเทียบกับ
คนที่ขาดความรูเกี่ยวกับการออกก าลังกาย ไมเล็งเห็นความส าคัญเกี่ยวกบัการออกก าลงักาย ดังนั้น
ความรูเกี่ยวกับการออกก าลังกาย จงึมีความความสมัพันธ์ท าให้พฤติกรรมการออกก าลงักายแตกต่าง
กัน แต่ไม่สอดคล้องกับผลการวิจัยของ ไพบูลย ์ศรีชัยสวัสดิ ์(2549) ทัศนันท์ กาบแก้ว (2549) สมนึก 
แก้ววิไล (2552 : 63) ที่พบว่า ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลงักายไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย ของนักศึกษาช้ันปทีี่ 1 
 จากความสอดคล้องดงักล่าวผู้วิจัยเห็นว่า ความรู้เกี่ยวกบัการออกก าลังกายมีความสมัพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา 
 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย    

1. สถาบันการพลศึกษาควรสง่เสริมและจัดสิ่งอ านวยความสะดวกและจัดหาพื้นที่ให้เพียงพอ
ต่อความต้องการให้กับนกัศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุร ี

2. ควรส่งเสรมิให้นักศึกษามีความรู้ ความเข้าใจ ในเรื่องออกก าลังกายที่ถูกต้อง โดยสอด- 
แทรกและบรูณาการเรียนการสอนในวิชาต่าง ๆ 
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3. จัดอบรมในเรื่องออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ เช่น การออกก าลังกายแบบแอโรบิคแดนซ์ 
หรืออบรมทักษะการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ เป็นต้น 
          4. มีการจัดกิจกรรมทีส่่งเสริมทกัษะ ประสบการณ์ในด้านกีฬาและนันทนาการ ได้แก่ การจัด
ประกวดการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ  
 5. ควรมีการก าหนดนโยบาย โดยมุ่งเน้นการออกก าลงักายของนักศึกษา ให้ตระหนักถึงความ
รับผิดชอบในการดูแลสุขภาพของตนเอง ให้ได้รับรู้ถึงพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพทั้งด้านร่างกาย 
และจิตใจ จะท าให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีทั้งปจัจบุันและอนาคต 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
         1. ควรศึกษาถึงแนวทางการส่งเสริมความรู้และพฤติกรรมการออกก าลังกายให้กบันักศึกษา
ของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบรุ ี

2. ควรศึกษาการส่งเสริมสุขภาพและพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของข้าราชการครูและ
บุคลากรทางการศึกษาของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบรุี 
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