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The purposes of this research were 1) to study the behaviors;  and 2) to compare 

the barriers of exercise among Suratthani Rajabhat University students, which were 
classified by gender and year of study. The samples of this study consisted of 384 
undergraduate students who were chosen by multi-state mix random sampling and 
selection method. The instrument used to collect the data is questionnaire consisted 
of checklist and open ended questionnaires.  In this research, the IOC index of content 
validity was ranged between 0.67 and 1.00 for each item. A whole reliability of the 
questionnaire as shown by cronbachs alpha coefficient was 0.87. The statistics for the 
data analysis were frequency, percentage, mean and standard deviation. Based on the 
analysis of the gathered data, the two findings were as follows: 

1. Suratthani Rajabhat University students usually exercise on Wednesday, 
16.30 to 19.00 pm. with their friend. The main purpose of exercising was to maintain 
their health. University sports center was the popular place for exercise of the 
students. This was because it close to their resident.  Before exercise, most of students 
were warmed up for 5-10 minutes and cool down utilizing stretching exercise for 6–10 
minutes per time. Aerobic exercise was taken 31–50 minutes. Strength training was 
sometimes practiced 1-2 days per week, and duration of exercise was up to 20 
minutes. Flexibility exercise was regularly practiced 3-5 days per week.  

2. The overall exercise barriers of Suratthani Rajabhat University students 
were rated at less level. However, the research also found that the 3 items were 
rated at moderate level, such as they have no time to exercise because of many 
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missions, lack of knowledge and understanding of exercise and lack of motivation to 
exercise respectively.   

 
 
Keywords: Behaviors, Barriers, Exercise, Surat Thani Rajabhat University 
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กิตติกรรมประกาศ 
 
 การศึกษาวิจัย เรื่อง “พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี” วัตถุประสงค เพื่อศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
รวมถึงเปรียบเทียบอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาจําแนกตามเพศและชั้นป เพื่อเปนขอมูล
สําหรับผูที่เกี่ยวของเกี่ยวกับกิจกรรมสงเสริมสุขภาพของมหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี รวมถึง
หนวยงานตาง ๆ ที่เกี่ยวของ เพื่อสงเสริม พัฒนา หรือปรับปรุง ใหนักศึกษาออกกําลังกายมากขึ้น ทั้งนี้
ผูวิจัยตองขอขอบพระคุณผูตอบแบบสอบถามทุกทานที่สละเวลาในตอบแบบสอบถามและใหขอมูลใน
การวิจัย ครั้งนี้ 

นอกจากนี้ ผูวิจัยขอขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.รายาศิต  เต็งกูสุลัยมาน อาจารย         
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารย ดร.ศักณสันต จินตสกุล อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวมที่ได
กรุณาใหคําปรึกษา ชี้แนะในการเรียบเรียง ปรับปรุงรวมถึงตรวจสอบขอมูลที่ไดจากการวิเคราะหจนทํา
ใหงานวิจัยในครั้งนี้มีถูกตองและความสมบูรณ 

ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.กรรวี บุญชัย ที่ไดใหความกรุณาเปนผูทรงคุณวุฒิใน
การตรวจสอบเครื่องมือวิจัยและเปนประธานในการสอบปองกันวิทยานิพนธในครั้งนี้  

ขอขอบคุณอาจารย ดร.ณัฐิกา เพ็งลี  ผูชวยศาสตราจารยถาวร กมุทศรี  ผูชวยศาสตราจารย
เผด็จ นวนหนู และอาจารย ดร.เกษม พันธุสะ ผูเชี่ยวชาญในการตรวจเครื่องมือวิจัยที่ไดกรุณา
ตรวจสอบเครื่องมือวิจัยที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในครั้งนี้ ทําใหเครื่องมือวิจัยมีความถูกตอง 

ขอขอบพระคุณ อาจารย ดร.นัทธี  บุญจันทร  ผูทรงคุณวุฒิจากภายนอก ที่ใหขอแนะนําและ
แนวทางในการปรับปรุงแกไขวิทยานิพนธเลมนี้จนเสร็จสิ้นและมีความสมบูรณ   

สุดทายนี้ ผูวิจัยขอขอบคุณบุคคลในครอบครัวที่คอยใหกําลังใจและคอยเปนแรงผลักดันใหเกิด
กําลังใจ เกิดความมุงมั่นตั้งใจใหสามารถทําวิทยานิพนธเลมนี้จนเสร็จสมบูรณ ขอใหคุณความดี
ทั้งหลายที่เกิดจากวิทยานิพนธเลมนี้กลับคืนไปสูทุกทานที่ไดใหการสนับสนุนชวยเหลือจนผูวิจัยสําเร็จ
การศึกษา  
 
 
 

 สุชาติ  สิทธิวงษ 
          กุมภาพันธ  2561 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

การพัฒนาคนเปนจุดมุงหมายหลักของการพัฒนาประเทศเพราะคนเปนปจจัยชี้วัดความสําเร็จ
ของการพัฒนาในทุกดาน ปจจัยดานสุขภาพของคนจึงเปนพื้นฐานสําคัญที่จะตองนํามาพิจารณา
วางแผนจัดการใหมีความพรอม การพัฒนารางกายเปนการพัฒนาดานอวัยวะและการทํางานของสวน
ประกอบของรางกายใหแข็งแรงสมบูรณไดรับกิจกรรมทางกายที่ถูกตอง การทําใหรางกายมีความ             
สมบูรณแข็งแรงสามารถสงเสริมไดหลายวิธี ทั้งการบริโภคที่ถูกหลักโภชนาการและการออกกําลังกาย
ซึ่งการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกตองจะทําใหเกิดความสามารถในการปฏิบัติงานไดอยางมี
ประสิทธิภาพและมีภูมิตานทานโรคสูงเพราะชวยทําใหอวัยวะตางๆของรางกายมีความแข็งแรงสามารถ
ลดปญหาสุขภาพดวยโรคที่สามารถปองกันไดดวยการออกกําลังกาย เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด 
ภาวะเมตาโบลิคซินโดรม เปนตน (สํานักงานสํารวจสุขภาพประชาชนไทย สถาบันวิจัยระบบ
สาธารณสุข. 2552 : 166 - 168) 

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 12 (2560-2564) จึงไดกําหนดพันธกิจที่สําคัญ
ประการหนึ่งไวในแผน คือ พัฒนาคุณภาพคนไทยใหเหมาะสมตามชวงวัย เพื่อใหเติบโตอยางมีคุณภาพ 
การหลอหลอมใหคนไทยมีคานิยมตามบรรทัดฐานที่ดีทางสังคม เปนคนดี มีสุขภาวะที่ดี มีคุณธรรม
จริยธรรม มีระเบียบวินัย และมีจิตสํานึกที่ดีตอสังคมสวนรวม โดยสรางเสริมใหคนไทยมีสุขภาพดีที่เนน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางสุขภาพและการลดปจจัยเสี่ยงดานสภาพแวดลอมที่สงผลตอสุขภาพ         
เพื่อ  ใหคนไทยมีสุขภาพกายและใจที่ดี มีความเจริญ งอกงามทางจิตวิญญาณ มีวิถีชีวิตที่พอเพียงและ
มีความเปนไทย (คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ. 2559: 4) 

แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติฉบับที่ 6 (2560–2564) ก็ไดกําหนดใหมียุทธศาสตรการ          
ออกกําลังกายโดยการสงเสริมใหมวลชนมีการออกกําลังกายและมีสวนรวมในการกีฬาเพื่อเสริมสราง
การออกกําลังกายสําหรับประชาชนทุกกลุม ทุกเพศ ทุกวัยยุทธศาสตรนี้ถือวามีความสําคัญสําหรับ 
ประชาชนทั่วไป ทั้งนี้เพราะการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาจะทําใหสุขภาพพลานามัยแข็งแรง          
ลดคาใชจายในการรักษา พยาบาล ลดปญหาสังคม สามารถใชประโยชนในการแกไขปญหายาเสพติด
และอบายมุข โดยมีการสรางโอกาสการเขาถึง กิจกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาและมีการ
จัดเตรียมโครงสรางพื้นฐานและสิ่งอํานวยความสะดวกแกประชาชน ทุกกลุมอยางทั่วถึง รวมไปถึง        
การสงเสริมใหประชาชนมีจิตสาธารณะ และพัฒนาระบบอาสาสมัครการกีฬา (กระทรวงการทองเที่ยว
และกีฬา. 2559: 28)  

นอกจากนี้ยังมีรายงานการสํารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรางกาย ครั้งที่ 4 ของ
สํานักงานสํารวจสุขภาพประชาชนไทย สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (พ.ศ. 2552) ที่ชี้วัดวาประชากรไทย
อายุ 15 ป ขึ้นไป เพศชายรอยละ 28.3 และเพศหญิงรอยละ 40.7 เปนโรคอวน เพศชายรอยละ 21.5 
เพศหญิง รอยละ 21.3 เปนโรคความดันโลหิตสูง และเพศชายรอยละ 6.0 เพศหญิงรอยละ 7.7 เปนโรค 
เบาหวาน ปญหาพฤติกรรมขาดการออกกําลังกายเปนอีกปญหาดานสุขภาพที่สําคัญอยางหนึ่งสําหรับ
นักศึกษา เนื่องจากนักศึกษาไมเห็นถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย นักศึกษาใหความสําคัญ          
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ในเรื่องการเรียนมากเกินไปจนไมคํานึงถึงสุขภาพกาย ซึ่งสุขภาพกายที่ดีนั้นยอมสงผลตอสุขภาพจิตที่ดี
และทําใหนักศึกษามีศักยภาพในการเรียนและทํากิจกรรมตาง ๆ มากขึ้นการออกกําลังกายชวยลด
ความเครียดตาง ๆ ของนักศึกษาไดทําใหสามารถควบคุมอารมณไดดี การขาดการออกกําลังกายจะทํา
ใหนักศึกษาเกิดภาวะอวนได และสงผลกระทบใหเกิดโรคแทรกซอนตาง ๆ เชน โรคหัวใจ โรคไขมันใน
เสนเลือดสูง เปนตน ดังนั้น นักศึกษาควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมออยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห ซึ่งปจจัยที่ชวยสงเสริมใหนักศึกษามีพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่ดี ไดแก ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักศึกษา การแบงเวลาของนักศึกษา การ
ตระหนักและเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย นอกจากนี้ยังมีปจจัยอื่น ๆ ที่ชวยเอื้อและ
สนับสนุนการออกกําลังกายของนักศึกษาอีก เชน สถานที่การออกกําลังกายการจัดกิจกรรมที่สงเสริม
การออกกําลังกาย อาทิ กิจกรรมกีฬาตาง ๆ เพื่อสรางแรงดึงดูดใจใหนักศึกษา ออกกําลังกายมากยิ่งขึ้น 
เปนตน (สํานักงานสํารวจสุขภาพประชาชนไทย สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข. 2552 : 80 - 83) 

จากความสําคัญของการออกกําลังกายภาครัฐจึงกําหนดใหการออกกําลังกายเปนยุทธศาสตร
ของชาติผานแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่12 (พ.ศ. 2560–2564) และหนวยงานที่
เกี่ยวของไดนําไปจัดทําแผนเฉพาะ ไดแก แผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560-2564)
แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2560– 2564) รวมไปถึงแผนยุทธศาสตรของกรมอนามัย 
ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560– 2564) ที่ตางก็ใหความสําคัญกับการออกกําลังกาย ซึ่งการกําหนดใหการ           
ออกกําลังกายเปนวาระที่สําคัญของประเทศ ตลอดจนการมีนโยบายและแผนระดับชาติที่ชัดเจนนั้น 
มีสวนชวยใหการดําเนินงานการสนับสนุน ตลอดจนการประสานงานระหวางฝาย ระหวางองคกร มี
ความสอดคลองและมีทิศทางที่เปนไปในทางเดียวกัน 
 มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ซึ่งเปนหนวยงานราชการหนวยงานหนึ่งที่มีภารกิจหลัก คือ ผลิต
บัณฑิตใหมีความเปนเลิศทางดานความรู  มีคุณธรรม จริยธรรม มีระบบคิดที่ดี มีจิตสํานึกสาธารณะและมี
ความเปนไทย ในกระบวนการผลิตบัณฑิตนั้น นอกเหนือจากกิจกรรมการเรียนการสอนแลว การสงเสริม
การออกกําลังกายใหแกนักศึกษาก็เปนอีกวิธีการหนึ่งที่จะทําใหบัณฑิตนั้นบรรลุตามเปาหมายที่วางไว 
เนื่องจากการออกกําลังกายนั้น ทําใหนักศึกษารูจักบริหารเวลา รูจักการดูแลสุขภาพ มีสุขภาวะทางจิตใจที่ดี 
อันจะสงผลใหนักศึกษาสามารถศึกษาเลาเรียนไดสําเร็จและออกไปรับใชสังคมไดอยางมีคุณภาพ จาก
ความสําคัญของการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพดังกลาว  ผูวิจัยซึ่งเปนบุคลากรของมหาวิทยาลัยราชภัฏ
สุราษฎรธานี และมีภาระหนาที่ในดานดูแลกิจกรรมกีฬาและกิจกรรมสงเสริมสุขภาพของนักศึกษา จึงมี
ความสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคของการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี เพื่อเปนขอมูลในการบริหารจัดการในดานที่เกี่ยวของกับการสงเสริม
สุขภาพใหแกนักศึกษา อาทิ ดานสถานที่ ดานวัสดุอุปกรณ รวมถึงจัดกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการออก
กําลังกายใหมีความเหมาะสม เพียงพอ และตรงตามความตองการของนักศึกษา รวมถึงสนับสนุนให
นักศึกษาไดออกกําลังกายกันมากยิ่งขึ้น อันเปนการสงผลใหนักศึกษามีสุขภาพแข็งแรงทั้งทางดานรางกาย
และจิตใจ สามารถศึกษาเลาเรียนไดสําเร็จและออกสูสังคมไดอยางมีคุณภาพ 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  
2.  เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี จําแนกตามเพศ และชั้นป   
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 

ประชากร ไดแกนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ชั้นป              
ที่ 1, 2 และ 3  ที่ลงทะเบียนเรียน ในภาคเรียนที่ 1  ปการศึกษา 2560 จํานวน  11,156  คน แยก
เปนเพศชาย 4,806 คน เพศหญิง จํานวน 6,350 คน ดังในตาราง 1.1 
 
ตาราง 1.1  จํานวนนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ชั้นปที่ 1, 2 และ 3 
 

ระดับชั้นป 
ประชากร 

ชาย หญิง รวม 
1 1,817 2,421 4,238 
2 1,685 2,021 3,706 
3 1,304 1,908 3,212 

รวม 4,806 6,350 11,156 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ชั้นป                
ที่ 1, 2 และ 3 ที่ลงทะเบียนเรียนในภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2560 มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
จํานวน 375 คน คํานวณโดยการเทียบตารางกลุมตัวอยางของเครซี่และมอรแกน (บุญชม ศรีสะอาด. 
2554: 43) ที่กําหนดวาประชากร ไมเกิน 15,000 คน จะใชกลุมตัวอยาง จํานวน 375 คน แตเพื่อให
การจัดเก็บขอมูลจากประชากรในครั้งนี้เปนไปอยางครบถวน และเหมาะสม และเพื่อปองกันการได
กลับคืนมาของขอมูลแบบสอบถามไมครบตามจํานวน ผูวิจัยจึงกําหนดจัดเก็บขอมูลจากประชากรในครั้งนี้ 
จํานวน 396 คน และทําการสุมดวยวิธีหลายขั้นตอนแบบผสม (Multi-state Mix Random sampling 
and Selection) เพื่อใหไดสัดสวนของนักศึกษาตามเพศและชั้นป (บุญชม ศรีสะอาด. 2554: 47-48) 
อยางไรก็ตามเม่ือนําแบบสอบถามมาตรวจสอบความถูกตอง พบวาแบบสอบถามที่เก็บมาไดไมสมบูรณ 
12 ชุด ผูวิจัยจึงตัดออก ดังนั้นคงเหลือแบบสอบถามท่ีใชประโยชนไดจริงเพียง 384 ชุด คิดเปนรอยละ 
96 ดังในตาราง 1.2 
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ตาราง 1.2  จํานวนประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัย 
 

ระดับชั้นป 
ประชากร กลุมตัวอยาง 

ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม 
1 1,817 2,421 4,238 65 85 150 
2 1,685 2,021 3,706 60 72 132 
3 1,304 1,908 3,212 46 68 114 

รวม 4,806 6,350 11,156 171 225 396 
 
ตัวแปรที่ศึกษา 

ตัวแปรอิสระ 
สถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกเปน 

  -  เพศ 
  -  ระดับชั้นป 

ตัวแปรตาม 
พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย

ราชภัฎสุราษฎรธานี จําแนกเปน 2 ดาน คือ 
- ดานพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
- ดานอุปสรรคในการออกกําลังกาย 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกโดยการปฏิบัติ
เพื่อใหรางกายแข็งแรง ซึ่งจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ไดความความพอใจของบุคคล เชน การบริหาร  
การเดินเร็ว หรือฝกกีฬาที่ไมไดมุงความเปนเลิศโดยการออกกําลังกายชนิดที่มีอุปกรณ เชน ฟุตบอล 
ฟุตซอล บาสเกตบอล วอลเลยบอล ฯลฯ และการออกกําลังกายชนิดที่ไมมีอุปกรณ เชนการเดิน การวิ่ง 
เปนตน 
 2. การออกกําลังกายประเภทแอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายที่มีเปาหมายเพื่อ
พัฒนาหรือคงไวซึ่งความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยใชกลามเนื้อมัดใหญ
เคลื่อนไหวในกิจกรรมที่มีความตอเนื่องยาวนาน เชน เดิน วิ่ง ขี่จักรยาน วายน้ํา กระโดดเชือก เตนรํา
แบบแอโรบิก  เลนฮูลาฮูป เปนตน 
  3. การออกกําลังกายประเภทการฝกเพื่อสรางเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
หมายถึง การออกกําลังกายดวยน้ําหนัก (weight training) เชน การฝกโดยใชน้ําหนักตัวเอง, 
barbells, dumbbells เปนแรงตานหรือเพิ่มความตานทานในการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกาย 
เปนตน 
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 4. การออกกําลังกายประเภทความออนตัว หมายถึง การออกกําลังกายที่ตองอาศัยการ
ยืดเหยียดกลามเนื้อและการเคลื่อนไหวของขอตอท่ีไดระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุด ซึ่งมีผล
ชวยใหกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ เอ็นยึดขอตอ เยื่อหุมขอตอ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่อยูบริเวณโดยรอบ
กลามเนื้อและขอตอสวนนั้นมีการยืดเหยียดออก 
 5. อุปสรรคในการออกกําลังกาย หมายถึง อุปสรรคที่บุคคลมักอางถึงเหตุผลที่จะไม             
ออกกําลังกาย เชน ไมมีเวลา ไมมีแรง เหนื่อย ไมมีแรงจูงใจ มีปญหาสุขภาพ ความไมสะดวกสบาย 
ขาดการสนับสนุนทางสังคม เชน สนาม หรือ อุปกรณในการออกกําลังกาย 
 6.  นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี            
ชั้นปที่ 1, 2 และชั้นปที่ 3 ที่ลงทะเบียนเรียนในภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2560   
 
ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

1. เพื่อใหทราบถึงพฤติกรรมการและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  
 2. เพื่อเปนขอมูลสําหรับผูบริหารและผูที่เกี่ยวของเกี่ยวกับกิจกรรมสงเสริมสุขภาพของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ในการสงเสริม พัฒนา หรือแกไขปรับปรุง ใหนักศึกษาออกกําลังกาย
มากขึ้น 
 3. เพื่อเปนประโยชนสําหรับผูปฏิบัติงานดานกิจกรรมสงเสริมกีฬาและสุขภาพของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี และผูที่สนใจในการนําขอมูลผลการวิจัยไปสูกระบวนการจัดกิจกรรม
กีฬาและกิจกรรมสงเสริมสุขภาพใหมีประสิทธิภาพ 
 
 
3. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        ภาพ 1.1  กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 

ตัวแปรตน ตัวแปรอิสระ 

 นักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 

 

พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
การวิจัยในครั้งนี้ เปนการศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษา

ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  โดยผูวิจัยไดทําการศึกษาเอกสารและงานวิจัย          
ที่เก่ียวของ เพื่อนํามาเปนแนวทางในการศึกษาวิจัย ดังตอไปนี ้

 
1. แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมและแนวความคิดเกี่ยวกับ                          

การออกกําลังกาย   
1.1 แนวความคิดเก่ียวกับพฤติกรรม 

1.1.1 ความหมายของพฤติกรรม 
1.1.2 พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

1.2 แนวความคิดเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
1.2.1 ความหมายของการออกกําลังกาย 
1.2.2 ประโยชนของการออกกําลังกาย 
1.2.3 ประเภทของการออกกําลังกาย 
1.2.4 หลักของการออกกําลังกาย 
1.2.5 รูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
 

 2. ความหมายอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
 

3. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
3.1 งานวิจัยภายในประเทศ 
3.2 งานวิจัยตางประเทศ 
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1. แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมและแนวความคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกาย   
1.1 แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 

1.1.1 ความหมายของพฤติกรรม (Behavior) 
เฉลิมพล ตันสกุล (2541: 2) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึงกิจกรรม

ตาง ๆ ที่เกิดขึ้นซึ่งอาจเปนการกระทําที่บุคคลนั้นแสดงออกมา รวมทั้งกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายในบุคคล 
และกิจกรรมนี้อาจสังเกตไดดวยประสาทสัมผัสหรือไมสามารถสังเกตได ซึ่งสามารถแบงพฤติกรรมออก
ไดเปน 2 ประเภท คือ 

1.พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) คือ การกระทําที่เกิดขึ้นสามารถสังเกต
ไดดวยประสาทสัมผัส หรืออาจใชเครื่องมือชวย 

2.พฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) คือ กระบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ 
บุคคลอ่ืนไมสามารถสังเกตได 

กันยา สุวรรณแสง (2540: 92) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึง อาการ 
บทบาท ลีลา ทาที ความประพฤติ การกระทําที่แสดงออกใหปรากฏสัมผัสไดดวยประสาทสัมผัส หรือ
มิฉะนั้นกส็ามารถวัดไดดวยเครื่องมือ 

โยธิน  ศันสนยุทธ (2536: 3) ไดใหนิยามไวกวาง ๆ วาเปนการกระทําทั้งหมด           
ที่สังเกตได เชน การพูด การเดิน การเตนของหัวใจ และยังรวมถึงกระบวนการของจิต เชน การรับรู 
การคิดการจํา และการรูสึก 

ราชบัณฑิตยสถาน (2546: 580) ใหคําจํากัดความของพฤติกรรมวา หมายถึง           
การกระทําหรืออาการที่แสดงออกทางกลามเนื้อ ความคิดและความรูสึกเพ่ือตอบสนองสิ่งเรา 

ประทีป  จินงี่ (2540: 5) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึง สิ่งที่บุคคล
กระทําแสดงออกหรือสนองตอบตอสิ่งเราที่สามารถสังเกตได วัดไดตรงกัน 

Bloom (1975: 65–97; อางอิงจาก ฉลอง อภิวงค. 2554. พฤติกรรมการ               
ออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย. หนา 7-8) ไดกลาวถึงพฤติกรรมวา                  
เปนกิจกรรมทุกประเภทที่มนุษยกระทํา อาจจะเปนสิ่งที่สังเกตไดหรือไมได และพฤติกรรมดังกลาวนี้ได
แบงออกเปน 3 สวน คือ ดานความรู ดานเจตคติ และดานการปฏิบัติ ดังนี้ 

1. พฤติกรรมดานความรู (Cognitive Domain) พฤติกรรมนี้มีขั้นตอน                
ของความสามารถทางดานความรู การใหความคิดและพัฒนาการทางดานสติปญญา จําแนกไว
ตามลําดับขั้นจากงายไปหายาก ดังนี้ 

1.1 ความรู (Knowledge) เปนพฤติกรรมขั้นตนเกี่ยวกับความจําไดหรือระลึก
ได 

1.2 ความเขาใจ (Comprehension) เปนพฤติกรรมที่ตอเนื่องมาจากความรู 
ตองมีความรูมากอนจึงจะเขาใจ ความเขาใจนี้จะแสดงออกมาในรูปของการแปลความ ตีความ และ
คาดคะเน 

1.3 การนําไปใช (Application) เปนการนําเอาวิธีการ ทฤษฏี กฎเกณฑ และ
แนวคิด ตาง ๆ ไปใช 
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1.4 การวิเคราะห (Analysis) เปนขั้นที่บุคคลมีความสามารถ มีทักษะในการ
จําแนกเรื่องราวที่สมบูรณใด ๆ ออกเปนสวนยอย และมองเห็นความสัมพันธอยางแนชัดระหวาง
สวนประกอบทีร่วมเปนปญหาหรือสถานการณ หรืออยางใดอยางหนึ่ง 

1.5 การสังเคราะห (Synthesis) เปนความสามารถขอบุคคลในการรวบรวม
สวนยอยตาง ๆ เขาเปนสวนรวมที่มีโครงสรางใหม มีความชัดเจนและมีคุณภาพสูงขึ้น 

1.6 การประเมินผล (Evaluation) เปนความสามารถของบุคคลในการวินิจฉัย
ตีราคาของสิ่งตาง ๆ โดยมีกฎเกณฑที่ชวยประเมินคานี้ อาจเปนกฎเกณฑที่บุคคลสรางขึ้นมาหรือมีอยู
แลวก็ตาม 

2. พฤติกรรมดานเจตคติ (Affective Domain) พฤติกรรมดานนี้หมายถึง ความ
สนใจ ความรูสึก ทาที ความชอบในการใหคุณคา หรือปรับปรุงคานิยมที่ยึดถืออยู เปนพฤติกรรมที่ยาก
แกการอธิบาย เพราะเปนสิ่งที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของคน การเกิดพฤติกรรมดานเจตคติแบงเปน
ขั้นตอนดังนี้ 

2.1 การรับหรือการใหความสนใจ (Receiving or Attending) เปนขั้นที่บุคคล
ถูกกระตุนใหทราบวามีเหตุการณหรือสิ่งเราบางอยางเกิดขึ้น และบุคคลนั้นมีความยินดีหรือมีภาวะ
จิตใจพรอมที่จะรับหรือใหความพอใจตอสิ่งเรานั้น ในการยอมรับนี้ประกอบดวยความตระหนัก ความ
ยินดีที่ควรรับและการเลือกรับ 

2.2 การตอบสนอง (Responding) เปนขั้นที่บุคคลถูกจูงใจใหเกิดความรูสึก
ผูกมัดตอสิ่งเรา เปนเหตุใหบุคคลพยายามทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง พฤติกรรมขั้นนี้ประกอบดวย
การยินยอม ความเต็มใจและพอใจที่จะตอบสนอง 

2.3 การใหคานิยม (Valuing) เปนขั้นที่บุคคลมีปฏิกิริยาซึ่งแสดงใหเห็นวา
บุคคลนั้นยอมรับวาเปนสิ่งที่มีคุณคาสําหรับตนเอง และไดนําไปพัฒนาเปนของตนเองอยางแทจริง 
พฤติกรรมขั้นนี้สวนมากใชคําวา “คานิยม” ซึ่งการเกิดคานิยมนี้ประกอบดวย การยอมรับ ความชอบ
และการผูกมัดคานิยมเขากับตนเอง 

2.4 การจัดกลุมคานิยม (Organization) เปนขั้นที่บุคคลจัดระบบของคานิยม
ตาง ๆ ใหเขากลุม โดยพิจารณาถึงความสัมพันธระหวางคานิยมเหลานั้น ในการจัดกลุมนี้ประกอบดวย 
การสรางแนวความคิดเก่ียวกับคานิยมและการจัดระบบของคานิยม 

2.5 การแสดงลักษณะตามคานิยมที่ยึดถือ (Characterization by a Value 
or Value Complex) พฤติกรรมขั้นนี้ถือวาบุคคลมีคานิยมหลายชนิด และจัดอันดับของคานิยม
เหลานั้นจากดีที่สุดไปถึงนอยที่สุด พฤติกรรมเหลานี้จะเปนตัวคอยกระตุนพฤติกรรมของบุคคล 
พฤติกรรมในขั้นนี้ประกอบดวย การวางแนวทางของการปฏิบัติและการแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติตาม
แนวทางที่กําหนด 

3. พฤติกรรมดานการปฏิบัติ (Psychomotor Domain) เปนพฤติกรรมที่ใช
ความสามารถในการแสดงออกของรางกาย ซึ่งรวมทั้งพฤติกรรมที่แสดงออกทางรางกาย ซึ่งรวมถึงการ
ปฏิบัติที่อาจแสดงออกในสถานการณหนึ่ง ๆ หรืออาจเปนพฤติกรรมที่คาดคะเนวาอาจจะปฏิบัติใน
โอกาสตอไป พฤติกรรมดานนี้เปนพฤติกรรมขั้นสุดทายซึ่งตองอาศัยพฤติกรรมดานพุทธิปญญา หรือ
เปนพฤติกรรมที่สามารถประเมินผลไดงาย แตกระบวนการที่จะกอใหเกิดพฤติกรรมนี้ตองอาศัยเวลา
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และการตัดสินใจหลายขั้นตอน ในทางดานสุขภาพถือวาพฤติกรรมดานการปฏิบัติของบุคคลคือ
เปาหมายขั้นสุดทายที่ชวยใหบุคคลมีสุขภาพด ี

ดังนั้น สรุปไดวา พฤติกรรมหมายถึง การแสดงหรือปฏิกิริยาทาทางของบุคคลที่
ตอบสนองตอสิ่งเราจากภายในและภายนอก ซึ่งเกิดจากความตั้งใจหรือไมตั้งใจโดยพฤติกรรมนั้น
บางอยางเปนพฤติกรรมภายนอกสามารถสังเกตได และบางอยางเปนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ
ไมสามารถสังเกตได 
 

1.1.2 พฤติกรรมการออกกําลังกาย  
สรัลรัตน พลอินทร (2543: 12) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ไววา หมายถึง การแสดงออกของการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาที่แสดงออกมาอยางสม่ําเสมอ
ตอเนื่องที่มีความถี่ในการออกกําลังกายเฉลี่ยตอสัปดาห  และระยะเวลาที่ปฏิบัติติดตอกันอยางตอเนื่อง
ในแตละครั้งโดยไมหยุดพักและคํานึงถึงผลลัพธที่เกิดขึ้นตอสุขภาพ 

  ชาติชาย เนนฐานันท (2543: 8) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกาย
วา หมายถึง การแสดงออกทางดานรางกาย ดานความรูสึกนึกคิด เพื่อตอบสนองตอสิ่งที่มากระตุนการ
แสดงออกทุกอยางของแตละบุคคลหากปฏิบัติอยางตอเนื่องเปนประจําก็จะกลายเปนนิสัยติดตัวไป 
และจะแสดงพฤติกรรมออกมาดวยการกระทําที่สังเกตได  

ไชยา  อังศุสุกนฤมล (2543: 6) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
วา หมายถึงพฤติกรรมโดยรวมของการออกกําลังกายที่แสดงถึงความรูสึก เจตคติและการปฏิบัติ โดย
แสดงออกมาในรูปของการออกกําลังกาย หรือการฝกซอมในสวนตางๆ ของรางกายทํางานเปนประจํา 
เพื่อหวังใหดํารงชีวิตไดอยางเปนสุขและมีคุณภาพอันไดแก การเดิน การวิ่ง การวายน้ํา 

ปริญญา  ดาสา (2544: 5) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกายวา 
หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวของรางกายอยางมีระบบแบบแผน โดยมีการกําหนดความถี่ ความนาน 
ความเรง ระยะอบอุนรางกาย และระยะผอนคลายรางกายที่ถูกตองกอใหเกิดการสรางสมรรถภาพทาง
กาย และคงไวใหมีสุขภาพด ี

ดังนั้นสรุปไดวาพฤติกรรมการออกกําลังกายหมายถึงกิจกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายที่บุคคลตั้งใจปฏิบัติอยางมีแบบแผนซึ่งเปนพฤติกรรมการออกกําลังกายที่บงบอกสิ่งที่ปฏิบัติ
จริงอยางสม่ําเสมอเก่ียวกับการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพ 
 

1.2 แนวความคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
1.2.1 ความหมายของการออกกําลังกาย 

สํานักงานสถิติแหงชาติ (2558: 14) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา 
การออกกําลังกาย (Exercise) เปนกิจกรรมที่มีการวางแผนเปนลําดับขั้นเพื่อเพิ่มความฟตของรางกาย
โดยรวม เชน การวิ่งจอกกิ้ง การปนจักรยาน ฯลฯ และการวางแผนจะมีรายละเอียด เชน ระยะเวลา 
ความหนัก และความถี่ ของการออกกําลังกาย เมื่อรางกายมีความฟตมากขึ้นแผนการออกกําลังกายใน
สวนของระยะเวลา ความหนัก และความถี่ก็สามารถปรับเพิ่มใหเหมาะสมเพื่อสงผลใหเพิ่มความฟตที่
มากขึ้นและสุขภาพท่ีดีขึ้นเชนกัน 
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 กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา (2551: 8) ไดใหความหมายของการออกกําลังกาย
ไววา การออกกําลังกาย คือ การเคลื่อนไหวของรางกาย โดยการหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อ ซึ่ง
จะมีสวนเกี่ยวของกับการทํางานของระบบตางๆในรางกาย  

  กรมพลศึกษา (2555: 2) ไดกลาวถึงของการออกกําลังกายไววาเปนการเคลื่อนไหว
และการออกแรงอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย โดยมีการวางแผนหรือการเตรียมตัว เพื่อเสริมสราง
สุขภาพใหสมบูรณแข็งแรงยิ่งขึ้นหรือคงไวซึ่งความแข็งแรงของรางกายเชนการเดิน การวิ่ง การวายน้ํา 
การขี่จักรยาน และการเตนแอโรบิก เปนตน 

บรรลุ  ศิริพานิช (2551: 12) กลาววา การออกกําลังกาย คือ การที่รางกายมีการ
หด การยืด ของกลามเนื้อของรางกายซึ่งบางที่ก็มีการเคลื่อนไหวของขอ บางทีก็ไมมีการเคลื่อนไหวของ
ขอ บางทีก็ไมมีการลงน้ําหนักตอโครงสรางของรางกาย  

สนธยา สีละมาด (2557: 3-4) ไดกลาววา การออกกําลังกายเปนกิจกรรมทางกาย
ที่มีคุณลักษณะที่สําคัญ คือ มีแบบแผน มีระบบ และมีการปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ เพื่อปรับปรุงหรือคง
รักษาสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) อยางใดอยางหนึ่ง 

ยุพา มาระสุตร (2551: อางอิงจาก อธิพัชร ดาดี. 2555. พฤติกรรมการ               
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษากรุงเทพมหานคร) กลาววา การออกกําลังกาย 
หมายถึง การเลนการฝก การกระทําใดๆ ที่ทําใหรางกายหรือสวนของรางกายมีการเคลื่อนไหว โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาพ เพื่อความสนุกสนานและเพื่อสังคม โดยจะเครงครัดตอกฎกติกา
การแขงขันหรือไมก็ได เชน การวิ่งเพื่อสุขภาพ การบริหารรางกาย และการเลนกีฬาประเภทตาง ๆ 

   ถนอมวงศ กฤษณเพชร (2554: ไมปรากฏหมายเลขหนา) กลาววา การ             ออกกําลัง
กาย หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายในยามวางดวยกิจกรรมการออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อมัดใหญ ๆ 
มากกวาการใชกลุมกลามเนื้อเฉพาะหรือมัดเล็ก ๆ การออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่ไมตองใชทักษะหรืออาจใชบาง
เล็กนอย เชนการเตนรํา กายบริหาร การเตนแอโรบิก โยคะ รําไมพลอง  กระบี่กระบอง การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ ๆ 
เปนตน 

ดังนั้นสรุปไดวา การออกกําลังกาย หมายถึง กิจกรรมทางกายที่ทําใหรางกาย          
เกิดการเคลื่อนไหว โดยมีแบบแผนในการออกกําลังกายเปนลําดับขั้น เพื่อใหระบบตางๆ ของรางกายมี
ความความสมบูรณแข็งแรง ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและมีเปาหมายเฉพาะ 
 

1.2.2  ประโยชนของการออกกําลังกาย 
กรมพลศึกษา (2555: 8) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไว 10 ขอ 

ดังนี้  
1. ทําใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรงมากขึ้น สามารถสูบฉีดโลหิตไดปริมาณมากขึ้น 
2. เพิ่มจํานวนหลอดเลือดฝอยที่มาเลี้ยงกลามเนื้อหัวใจมากขึ้น 
3. ลดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตทั้งในขณะพักและขณะ             

ออกกําลังกายทําใหไมเหนื่อยงาย 
4. ความจุปอดเพ่ิมขึ้น ทําใหมีการแลกเปลี่ยนออกซิเจนมากขึ้น 
5. เพิ่มประสิทธิภาพในการแลกเปลี่ยนกาซที่ปอดทําใหประสิทธิภาพการหายใจ

ดีขึ้น 
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6. ลดปริมาณโคเลสเตอรอล (Cholesterol) และไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) 
จึงลดอัตราเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตันและโรคหลอดเลือดสมองอุดตัน 

7. เพิ่ม HDL Cholesterol ซึ่งชวยลดการเปนโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน และ
ลด LDL Cholesteral 

8. ลดน้ําตาลสวนเกินในเลือด ชวยในการปองกันโรคเบาหวาน 
9. ลดความวิตกกังวลและคลายความเครียด 
10. มีความสุขและรูสึกสบายใจจากสารเอ็นโดฟน (Endorphin) ที่หลั่งออกมา

จากสมองขณะออกกําลังกาย 
เจริญ กระบวนรัตน (2553: 19) ไดกลาววา การออกกําลังกายเปนประจํา

สม่ําเสมอ มีประโยชนและกอใหเกิดคุณคาตอรางกายนานัปการชวยสรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ
ทางกายเพิ่มขึ้น ในสวนของผูมีปญหาสุขภาพและผูปวยดวยโรคภัยไขเจ็บ การออกกําลังกายชวย
ปองกันบําบัดรักษาและฟนฟูอาการเจ็บปวยใหทุเลาบรรเทาลงทั้งทางดานรางกายและจิตใจ เชน          
โรคความดันโลหิตสูง  โรคภูมิแพโรคอวน  โรคเบาหวานโรคหลอดเลือดและหัวใจ  โรคมะเร็ง                
โรคกระดกพรุน และโรคสมองเสื่อม โรคปวดเขา ปวดหลัง นอกจากนี้การออกกําลังกายยังชวยรักษา
รูปรางทรวดทรง และ สรางเสริมบุคลิกภาพที่ดีใหมีความเหมาะสม  สงางามตามวัยชวยควบคุมและลด
ไขมันที่ เปนน้ําหนักสวนเกิน ของรางกาย ชวยพัฒนาปรับปรุงคุณภาพชีวิตและสงผลใหการ           
ดําเนินชีวิตมีคุณคามากยิ่งขึ้น  

กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา (2551: 19) ไดกลาววาประโยชนของการ                 
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ มีดังนี้ 

1. เพื่อลดความอวน และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2. ชวยทําใหหัวใจ ปอด ระบบหมุนเวียนของโลหิต กลามเนื้อ เอ็น เอ็นขอตอ

กระดูก และผิวหนังมีความแข็งแรงยิ่งขึ้น 
3. ลดไขมันในเลือด (คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด และเพิ่มไขมันดีในเลือด 

HDL) 
4. ปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน ถาออกกําลังกายที่ถูกตองอยาง

สม่ําเสมอ หัวใจจะมีสมรรถภาพในการทํางานที่ดีข้ึนชีพจรหรือหัวใจจะเตนชาลง 
5. ปองกันและรักษาโรคเบาหวาน 
6. ปองกันโรคกระดูกเปราะ โดยเฉพาะสุภาพสตรีที่หมดประจําเดือน (แตควร

เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกทีต่องแบกน้ําหนักตนเอง เชน เดิน วิ่ง กระโดดเชือก เตนแอโรบิก) 
7. ชวยลดความดันโลหิตถาสูง ลดไดประมาณ 10-15 มิลลิเมตรปรอท 
8. ชวยปองกันโรคมะเร็งบางชนิด เชน ลําไสใหญ เตานม ตอมลูกหมาก  
9. ชวยลดความเครียด ทําใหนอนหลับดียิ่งขึ้น ความจําดีและชวยเพิ่ม

สมรรถภาพทางเพศ 
10. ทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเองยิ่งขึ้น ชวยชะลอความแกหรือแกอยางมี

คุณภาพ 
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นฤมล ลีลายุวัฒน (2553: 4-6) กลาววา การออกกําลังกายในระดับความหนักที่
เหมาะสมเปนประจํานั้น ทําใหเกิดประโยชนแกรางกายมาก ดังนี ้

(1) การฝกออกกําลังกายที่เนนการใชออกซิเจนเพื่อสรางพลังงาน (aerobic 
exercise) ซึ่งเปนการฝกที่ระดับความหนักกวา 70% ของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด                  
ทําเปนเวลานานพอควร ทําใหรางกายมีสมรรถภาพดานความอดทน (endurance capacity or 
performance) มากขึ้น 

(2) การฝกออกกําลังกายที่ไมใชออกซิเจนเพื่อสรางพลังงาน (anaerobic 
exercise) ซึ่งเปนการฝกที่ระดับความหนักสูงกวา 90% ของการใชออกซิเจนสูงสุด หรือออกแรงตาน
ความตานทานสูงๆ มักจะใชเวลาในการออกกําลังกายไมนาน ทําใหรางกายมีสมรรถภาพดานความ
แข็งแรง (strength) มากขึ้น เหมาะสําหรับการเพิ่มสมรรถภาพของนักกีฬา 

(3) การฝกการออกกําลังกายที่เนนการเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ 
(flexibility exercise) โดยการยืดเอ็นและกลามเนื้อของขอตอนั้นคางไวในแตละครั้ง ไมมีการ             
ออกแรงตานความตานทานมักทํากอนและหลังการออกกําลังกายหนักๆ เพื่อใหกลามเนื้อพรอมที่จะ
ทํางานทําใหลดการบาดเจ็บของรางกายจากการออกกําลังกายนั้นๆ ได 

(4) การฝกการออกกําลังกายที่เนนการเพิ่มความวองไว (agility) ซึ่งเปนการฝก
การออกกําลังกายที่ฝกเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางไมเนนการออกแรงตานความตานทาน ทําใหรางกายมี
ความคลองตัวในการเคลื่อนไหว และหลบหลีกจากภาวะท่ีทําใหเกิดการบาดเจ็บได 

(5) การฝกออกกําลังกายรวมกับการดูแลระวังเรื่องภาวะโภชนาการ ทําให
รางกายมีสัดสวนที่สวยงาม ทําใหเกิดความภูมิใจและมีความมั่นใจในตนเอง (self esteem) ทําใหมี
สุขภาพกายละจิตที่ดี และมีผลีตออาชีพและการงานได 

(6) การฝกออกกําลังกายรวมกับการดูแลระวังเรื่องภาวะโภชนาการ ยังทําให
รางกายสุขภาพดี ทําใหกระดูกถูกสลายนอยลง ทําใหระบบภูมิคุมกันดีขึ้น และเพิ่มคุณภาพชีวิต ทําให
ลดโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคภัยตางๆ ตามมาไดอยางมาก ทําใหลดภาระคาใชจายดานสุขภาพของ
ประเทศชาติไดอยางมาก 

กาญจนศรี สิงหภู (2555; อางอิงจาก เสาวลีย แกวชวย. 2557. พฤติกรรมการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพกายและใจของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล) ไดอธิบายถึงความสําคัญของการ
ออกกําลังกายวาเปนสิ่งที่จําเปนตอสุขภาพ เนื่องจาก  

1. ชวยใหระบบไหลเวียนของเลือดดีขึ้นโดยทําใหเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ได
มากขึ้น ปองกันโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตต่ํา มีภูมิตานทานโรคดีขึ้น และปองกันโรคตางๆ เชน 
โรคเบาหวาน โรคอวน โรคขอเสื่อม 

2. ชวยในการควบคุมน้ําหนักตัว ทําใหทรงตัวดีขึ้น และทําใหเคลื่อนไหว
คลองแคลวขึ้น 

3. ชวยใหระบบขับถายทํางานไดด ี
4. ชวยลดความเครียด และทําใหการนอนหลับพักผอนดีข้ึน 
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พินิจ กุลละวณิชย (2551; อางอิงจาก กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา. 2551. 
คูมือวิทยากรแอโรบิกมวยไทย. หนา 18) การออกกําลังกายเปนกลวิธีหนึ่งในการที่จะคงไวซึ่งการมี
รางกายที่สมบูรณแข็งแรง และชวยในการปองกันโรคภัยไขเจ็บตางๆ เชน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน โรคอวน และโรคอื่นๆ อีกสารพัด ซึ่งการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (aerobic 
exercise) นั้น เปนการออกกําลังกายที่ไมรุนแรงมาก และในขณะออกกําลังกายรางกายจะตองมีการใช
ออกซิเจน ใชกลามเนื้อกลุมใหญ (เชน ขา หรือแขน) อยางตอเนื่อง นานพอ หนักพอ บอยครั้งพอ การ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะทําใหหัวใจ ปอดและระบบไหลเวียนโลหิตแข็งแรง ซึ่ งการ                 
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ สามารถทําไดโดยการเดิน วิ่ ง วายน้ํา ถีบจักรยาน กระโดดเชือก               
เตนแอโรบิก เปนตน  

โดยสรุป การออกกําลังกายทําใหระบบตางๆ ในรางกายทํางานไดดีขึ้น สงผลให          
ผูที่ออกกําลังกายมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง ปราศจากโรคภัยตางๆ อีกทั้งยังชวยลดความตึงเครียด 
ความวิตกกังวล มีความสุขความสบายใจมากขึ้น เนื่องจากกิจกรรมและสถานการณการออกกําลังกาย 
มีความหลากหลาย ทําใหมีความสามารถในการสรางสรรค ทําใหผูออกกําลังกายมีความสามารถในการ
แกไขปญหาไดดียิ่งข้ึน และยังทําใหมีปฏิสัมพันธกับคนในสังคมไดมากยิ่งขึ้นอีกดวย 
 

1.2.3 ประเภทของการออกกําลังกาย 
กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา (2551: 8) ไดแบงประเภทการออกกําลังกายเปน 

2 ประเภท ไดแก  
1. ชนิด dynamic หรือ isotonic เปนการออกกําลังกายที่กลามเนื้อหดตัว

แลวทําใหความยาวของกลามเนื้อเปลี่ยนไปแต tone ของกลามเนื้อนั้นเปลี่ยนแปลงเล็กนอย เชน     
การเตน แอโรบิก การวิ่ง การวายน้ํา และการถีบจักรยาน เปนตน การออกกําลังกายชนิดนี้บางครั้ง
เรียกวา การออกกําลังกายแบบอากาศนิยม (aerobic exercise) เปนการออกกําลังกายที่ทําใหระบบ
หัวใจและปอดแข็งแรงขึ้น รางกาย จะใชพลังงานมากขึ้น ทําใหมีการเก็บสะสมของชั้นไขมันใตผิวหนัง
นอยลง 

2. ชนิด static หรือ isometric เปนการออกกําลังกายที่กลามเนื้อหดตัวแลว
ความยาว ของกลามเนื้อเปลี่ยนเล็กนอยแต tone ของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นอยางมาก การออกกําลังกาย
ชนิดนี้จะกอใหเกิดการขยายตัวของกลามเนื้อแตละมัดเชน การยกน้ําหนัก การแบกของ การขวางจักร
ซี่งเปนประโยชนในการเสริมสรางสัดสวนของรางกายบางแหงเทานั้น แตไมคอยเอื้อประโยชนตอสุภาพ
โดยรวมของรางกาย สวนใหญการออกกําลังกายมักจะเปนลักษณะของการผสมผสานไมเฉพาะเจาะจง
วาเปนแบบใดแบบหนึ่งเพียงอยางเดียว 

สุชาติ โสมประยูร และสุพัฒน ธีรเวชเจริญชัย (2550: 83-84) ไดจําแนกประเภท
ของการออกกําลังกายตามผลที่เกิดตอสุขภาพเปน 4 ประเภทดังนี้ 

1. การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) เปนการทําใหรางกาย
มีการเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา ทําใหตองการออกซิเจนในการสรางพลังงานตลอดชวงเวลาของการออก
กําลังกาย การออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะชวยใหการทํางานของระบบหัวใจ และระบบไหลเวียน
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โลหิตดีขึ้น ตัวอยางกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้ เชน การวายน้ํา การปนจักรยาน การเตน           
แอโรบิก การวิ่งเหยาะ ฯลฯ 

2. การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก (anaerobic exercise) เปนการ            
ออกกําลังกายที่ตองการใหออกซิเจนเพิ่มขึ้นในชวงเวลาสั้น ๆ ตามความตองการของการออกแรง            
ของกลามเนื้อ การออกกําลังกายประเภทนี้จะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรง แตไมไดชวยสงเสริมการทํางาน
ของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต ตัวอยางกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้ เชน การวิ่ง
แขง การยกน้ําหนัก ฯลฯ 

3. การออกกําลังกายเพื่อใหเกิดความแข็งแรงและคงทน (strength and 
endurance) เปนการออกกําลังกายซึ่งทําใหเกิดความแข็งแรง ความคงทนของระบบกลามเนื้อ และ
ระบบโครงรางของรางกาย ตัวอยางกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้ เชน การฝกยกน้ําหนัก           
การเพาะกาย 

4. การออกกําลังกายเพื่อใหเกิดความยืดหยุน (stretching activities) เปน
การเคลื่อนไหวที่ทําใหกลามเนื้อและขอตอตางๆ ไดยืดตัว เพื่อเพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อ            
การออกกําลังกายประเภทนี้ จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของขอตอ ทําใหระบบไหลเวียน
โลหิตดีขึ้น ทรวดทรงดีขึ้น รวมทั้งทําใหเกิดความรูสึกผอนคลายจากการปวดเมื่อยกลามเนื้อ ตัวอยาง
กิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้ เชน โยคะ การเตนระบํา ฯลฯ 

อนงค บุญอดุลยรัตน (2542: 19-23; อางอิงจากพิชยา ขันตีเรือง. 2557. การพัฒนา
หลักสูตรการควบคุมน้ําหนัก สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนเทพศิรินทรคลองสิบสาม
ปทุมธานี) ไดแบงประเภทของการออกกําลังกายแตละลักษณะดังนี้  

1.ประเภทของการออกกําลังกายแบงตามจุดมุงหมาย คือ 
(1) การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เปนการออกกําลังกายที่เนนวิธีการ  ให

รางกายเกิดการพัฒนาและรักษาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรง โดยการเลือกกิจกรรมที่ทําใหเหมาะสม          
ที่ทําใหเกิดการพัฒนาสุขภาพ 

(2) การออกกําลังกายเพื่อเลนกีฬา กีฬา คือ การออกกําลังกายชนิดหนึ่ง
ซึ่งมีกฎกติกาแนนอน แตละชนิดกีฬาแตกตางกันออกไป สําหรับนักกีฬานั้นมุงเนนการแขงขันกีฬา เพื่อ
ความเปนเลิศ มีการฝกซอม ออกกําลังซึ่งมีความหนักมากจนบางครั้งอาจเกิดอันตราย เปนผลเสียตอ
สุขภาพ การแขงขันมีหลายระดับ เชน การแขงขันเพื่อความสนุกสนานเปนกิจกรรมนันทนาการ เพื่อ
เชื่อมความสามัคคี หรือเพื่อความเปนเลิศทางกีฬา ซึ่งการแขงขันระดับสุดยอดของโลก คือ กีฬา
โอลิมปก 

(3) การออกกําลังกายเพื่อรักษาทรวดทรงและสัดสวน เปนการออกกําลัง
กาย ทีเ่นนการบริหารกายเฉพาะสวน เพื่อใหมีรูปรางทรวดทรงที่สมสวน 

(4) การออกกําลังกายเพื่อแกไขความพิการ เปนการออกกําลังกายที่เนน
ใหอวัยวะหรือสวนตางๆ ของรางกายที่ออนแอหรือพิการใหแข็งแรงขึ้นและสามารถทํางานได 

(5) การออกกําลังเพื่อความสนุกสนานเปนกิจกรรมนันทนาการ เปนการ
ออกกําลังกายที่เนนการสงเสริมสุขภาพจิต คลายความเครียด ลดความวิตกกังวล และสงเสริมความ
สามัคค ี
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2. ประเภทของการออกกําลังกายแบงตามวัย คือ 
(1) การออกกําลังกายสําหรับทารก (แรกเกิด – 3 ป) วัยเด็กทารกระยะนี้

กลามเนื้อ กระดูกระบบประสาทตองมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีสัดสวนและมีความพรอมกอน เด็กจึงจะ
เกิดการเรียนรูได กิจกรรมการออกกําลังกายควรเนนในเรื่องของการพัฒนาระบบกลามเนื้อ ระบบ
ประสาท และความสัมพันธระหวางประสาทกับกลามเนื้อ โดยผูปกครองใชมือหรืออุปกรณ (ของเลน) 
มาชวยเสริมพัฒนาการของเด็ก 

(2) การออกกําลังกายสําหรับวัยเด็กเล็ก (4 ป – 6 ป) เด็กในชวงวัยนี้มี
พัฒนาการอยางมากในดานจิตใจและบุคลิกภาพตอสภาพแวดลอม ตองจัดกิจกรรมออกกําลังกาย เพื่อ
พัฒนากลามเนื้อใหญใหแข็งแรงและทํางานประสานกันดีขึ้น เพื่อสงเสริมการเคลื่อนไหวเบื้องตน 
พัฒนาการดานอารมณ สังคมและสติปญญา กิจกรรมที่ควรจัด คือ ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน เชน 
การโยน-รับ เตะลูกบอล ,ยิมนาสติก หอยโหน ปนปาย การเลนอิสระ, กิจกรรมประกอบดนตรี, 
กิจกรรมเลียนแบบ, เกม, วายน้ํา 

(3) การออกกําลังกายสําหรับวัยเขาเรียน (7 ป – 11 ป) วัยนี้เริ่มมี               
วุฒิภาวะทางเพศ เขาสูระยะของวัยรุน กิจกรรมการออกกําลังกายควรตอบสนองความตองการ
ทางดานสังคมของเด็กโดยปลูกฝงนิสัยรักการออกกําลังกาย รูจักการเขากลุมยอมรับความสามารถของ
ผูอื่น และความแตกตางระหวางบุคคล โดยจัดกิจกรรมที่ไมเนนการแขงขัน  

(4) การออกกําลังกายสําหรับวัยรุน (12 – 18 ป) วัยนี้รางกายมีการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยามากมาย เมื่อเขาสูวัยหนุมสาวเต็มที่ การทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย
จะเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมาก ควรจัดกิจกรรมการออกกําลังกายหลายๆ อยาง เพื่อใหเด็กมีโอกาส
ไดเลนกีฬาที่ตนชอบ โดยใหมีสวนเปนผูวางแผนจัดกิจกรรมดวย เชน กิจกรรมกีฬาทุกประเภท (ควร
ระวังและปองกันอันตรายจากการบาดเจ็บทางกีฬา) กิจกรรมเขาจังหวะ กิจกรรมเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย และเสริมทักษะพื้นฐานที่ดีในการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย 

(5) การออกกําลังกายสําหรับวัยหนุมสาว (19 ป – 25 ป) วัยนี้เริ่มเขาสูวัย
เปนผูใหญ เปนวัยที่มีวุฒิภาวะหรือการเจริญเติบโตของรางกายเต็มที่ รางกายทํางานมีประสิทธิภาพ 
อารมณและการสังคมมีการพัฒนา กิจกรรมการออกกําลังกายควรเสริมสรางในดานระเบียบวินัย 
พัฒนาความสามารถทางกีฬา เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย คุณภาพ และใหเห็นคุณคาของกิจกรรม
กีฬา ไดแก กีฬาทุกชนิด การวิ่ง วายน้ํา 

(6) การออกกําลังกายสําหรับวัยผูใหญ (26 ป – 54 ป) ประสิทธิภาพ
รางกายจะมีสูงสุดเมื่อ 25 ป หลังจากนี้ประสิทธิภาพรางกายจะลดลงจนถึง 40 - 45 จะเริ่มมีอัตรา
เสื่อมถอยมากขึ้น ปญหาวัยนี้คือความยากลําบากในการปรับตัวดานประสิทธิภาพของรางกาย
จําเปนตองจัดกิจกรรมใหกระตุนระบบหายใจและไหลเวียนใหทํางานดีขึ้นเสริมสรางความแข็งแรงให
กระดูกไมใหแตกหรือเปราะงาย เพื่อชะลอความแก กิจกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพที่ความรุนแรงปะทะ
นอยลง 

(7) การออกกําลังกายสําหรับวัยสูงอายุ (55 ปขึ้นไป) วัยนี้รางกายจะ
ออนแอลงกลามเนื้อหยอนยานและเหี่ยวยน ความสามรถลดลงของขอตอ กระดูกเริ่มเสื่อม กิจกรรม
การออกกําลังกายควรชวยปรับสัดสวนทรวดทรง ฟนฟูและรักษาสภาพรางกาย ชวยกระตุนใหระบบ
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ไหลเวียนทํางานดีขึ้น ชะลอความเสื่อมของระบบประสาท กิจกรรมกีฬาเพ่ือสุขภาพที่ไมมีการปะทะออก
แรงเบง 

3. ประเภทการออกกําลังกายแบงตามอุปกรณ แบงออกเปน  
(1) การออกกําลังกายมือเปลา เปนการออกกําลังกายโดยใชการเคลื่อนไหว

ของรางกายอยางมีระเบียบ ระบบ อาจใชจังหวะนับหรือการหายใจประกอบกิจกรรมการบริหารรางกาย
ดวยมือเปลา เชน กายบริหาร โยคะ มวยจีน 

(2) การออกกําลังกายใชอุปกรณ เปนการออกกําลังกายที่ใชอุปกรณชวย
ในการออกกําลังกาย เพื่อทําใหกิจกรรมการออกกําลังกายสนุกสนาน เราความสนใจ ชวยใหมีรูปแบบ
การออกกําลังกายเพิม่ขึ้น เชน ดนตรี อุปกรณกีฬา ลูกบอล ไม เชือก 

4. การออกกําลังกายแบงตามลักษณะวิธีฝก สามารถจําแนกไดดังนี้  
(1) การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (isometric exercise) เปนวิธีการ

ฝกออกกําลังกายโดยการที่กลามเนื้อหดเกร็งตัวเฉพาะสวน ความยาวของเสนใยกลามเนื้อคงที่ ไม
เปลี่ยนแปลง ทําใหรางกายสวนที่ออกกําลังกายไมมีการเคลื่อนที่ ความตึงตัวของกลามเนื้อจะเพิ่มขึ้น
เรื่อยๆ วิธีการฝกแบบนี้เปนวิธีการออกกําลังกายที่ไมตองใชอุปกรณประกอบ สามารถปฏิบัติไดทุก
สถานที่และทุกเวลา ชวยปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อ 

(2) การออกกําลังกายแบบไอโซทอนิก หรือ ไดนามิก (isotonic หรือ 
dynamic exercise) เปนวิธีการฝกออกกําลังกายโดยการที่กลามเนื้อหดตัวและคลายตัว เพื่อรับ
น้ําหนักทั้งที่เปนอุปรณ เชน ดัมเบล หรือ น้ําหนักตัวผูฝกเอง การหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อ ทํา
ใหเกิดการเคลื่อนไหวรอบๆ ขอตอ วิธีการฝกแบบนี้เปนวีการบริหารกลามเนื้อมัดตางๆ ใหมีความ
แข็งแรงโดยตรง ทําใหกลามเนื้อโตขึ้น แข็งแรงข้ึน 

(3) การออกกําลังกายไอโซคิเนติก (isokinetric exercise) เปนการ            
ออกกําลังกายโดยใหรางกายตอสูกับแรงตานทานดวยความเร็วคงที่นับเปนการออกกําลังกายที่ตอง
อาศัยการประดิษฐเครื่องมือออกกําลังกายที่ประกอบเขากับเครื่องคอมพิวเตอรที่สามารถกําหนดความ
หนัก-เบา ของกิจกรรมใหเหมาะสมกับผูใชอุปกรณ เพียงแตผูใชอุปกรณใสขอมูลเฉพาะดานบางอยาง 
เชน อายุ น้ําหนักตัว และเลือกโปรแกรมที่หนัก – เบา ไดตามสมรรถภาพทางกายของผูฝก ลักษณะ
ของการออกกําลังกายแบบนี้ เปนการออกกําลังกายผสมทั้งแบบเคลื่อนที่และไมเคลื่อนที่  การออกแรง
ไมวาดึงออกหรือเขา ยกขึ้นหรือวางลงก็ตองออกแรงเทากัน ดวยความเร็วเทากันเสมอ เชน ลูกล 
(Treadmill) เครื่องปนเขา 

(4) การออกกําลังกายโดยไมใชออกซิเจน (anaerobic exercise) คือ การ
ออกกําลังกายที่ใชพลังงานที่สะสมอยูในรูปกลามเนื้อในรูปของ Glycogen สลายออกมาเปนพลังโดย
ไมมีการใชออกซิเจนชวยสันดาป (Oxidation) ทําใหออกแรงไดทันทีอยางรวดเร็วและไดอยางหนัก แต
มีขอเสีย คือ พลังงานนี้จะหมดไปรวดเร็วเชนกันภายในไมกี่นาที และเกิดกรดแลคติก (Lactic Acid) 
ซึ่งเปนตนเหตุทําใหเกิดการเมื่อยลาของกลามเนื้อ (Fatigue) ลักษณะของการออกกําลังกายแบบนี้จะ
เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว ใชเวลาสั้นๆ เชน การวิ่งระยะสั้น 100 เมตร การยกน้ําหนัก (Weight Lifting) 
การออกกําลังกายชนิดนี้จึงไมเสริมสรางความอดทนของกลามเนื้อ หัวใจและปอด  
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(5) การออกกําลังกายโดยใชออกซิเจนหรือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
(aerobic exercise) โดยเผาผลาญพลังงานทั้งหมดจาก Glycogen และไขมัน โดยมีออกซิเจนจากการ
หายใจชวยสันดาป ผลของการออกกําลังกายแบบนี้ทําใหเกิดกรดแลคติค ที่ทําใหเกิดความเมื่อยลา
นอยกวาแบบไมใชออกซิเจน สามารถออกกําลังกายไดนานเปนชั่วโมง เนื่องจากไขมันที่อยูในรางกายมี
เปนจํานวนมาก นอกจากนี้ยังสามารถสังเคราะหพลังงานที่ใชแลวนํากลับมาใชใหมไดอีก การออกกําลัง
กายแบบนี้จะตองใชกลามเนื้อใหญ ๆ โดยเฉพาะแขนขา ทํางานติดตอกันเปนจังหวะสม่ําเสมออยาง
ตอเนื่อง เปนระยะเวลานานพอ จึงทําใหเกิดการพัฒนา การทํางานของหัวใจ ปอด และระบบ
หมุนเวียนเลือด อันเปนประโยชนตอสุขภาพ และเปนการออกกําลังกายที่ใชพลังงานจากไขมันที่สะสม
อยูในรางกาย ทําใหน้ําหนักตัวลดลง เชน เดินเร็ว วิ่งเหยาะ ถีบจักรยาน กระโดดเชือก วายน้ําและเตน
แอโรบิก(aerobic dance) เปนตน ผลของการออกกําลังกายที่มีตอสุขภาพดังที่กลาวมานั้นจะเกิดขึ้น
เฉพาะการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเทานั้น 

นฤมล ลีลายุวัฒน (2553: 2) กลาววา การออกกําลังกายแบงไดหลายชนิดแลวแต
ประเภทของการแบงเชน 

(1) แบงตามแหลงพลังงาน 
- anaerobic exercise เปนการออกกําลังกายที่เซลลไมใชออกซิเจน โดย

ใชพลังงานจาก phosphocreatine (PCr) หรือไกลโคเจนหรือกลูโคสในกลามเนื้อ 
- aerobic exercise เปนการออกกําลังกายที่เซลลใชออกซิเจนในการ

สันดาปสารอาหาร 
(2) แบงตามจํานวนครั้งของการออกกําลังกาย 

- acute exercise เปนการออกกําลังกายที่ทําเพียงครั้งเดียว 
- chronic exercise เปนการออกกําลังกายที่ทําเปนประจําตอเนื่อง 

(3) แบงตามชนิดของการฝก 
- การออกกําลังกายแบบเพิ่มความแข็งแรง (strengthening exercise) 

เปนการออกกําลังกายที่กลามเนื้อทํางานตานน้ําหนักจากภายนอกหรือจากรางกายตนเอง เชน การยก
ตุมน้ําหนักที่มีน้ําหนักมาก 

- การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความอดทน (endurance exercise) เปน
การออกกําลังกายที่มีแรงตานทานตอการทํางานของกลามเนื้อนอยแตทําเปนเวลานาน เชน การวิ่ง
มาราธอน 

- การออกกําลังกายแบบเพิ่มความคลองแคลว (agility) เปนการ          
ออกกําลังกายที่เนนการเปลี่ยนแปลงทิศทางการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วเพื่อใหมีความวองไวในการ
เคลื่อนไหว เชน วิ่งหลบหลีกคูตอสูในการแขงขันกีฬาบาสเก็ตบอล 

- การออกกําลังกายแบบเพิ่มความยืดหยุน (flexibility) เปนการ               
ออกกําลังกายที่ไมเนนการมีแรงตานทานตอการทํางานของกลามเนื้อ แตเนนการยืดกลามเนื้อเพื่อเพิ่ม
ชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ เชน การฝกยืดเอ็นและกลามเนื้อของขอตอในกีฬายิมนาสติก 
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กรมอนามัย (2546;อางอิงจาก กุลธิดา เหมาเพชร และคนอื่นๆ. 2555. พฤติกรรม
การออกกําลังกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน) ไดแบงการออกกําลัง
กายออกเปน 7 ประเภทดวยกัน คือ 

1. การบริหารดวยมือเปลา (calisthenics exercise) ใชกระตุนรางกายกอน
ประกอบกิจกรรมออกกําลังกาย 

2. การบริหารแบบยืด-เหยียด (stretching exercise) เพื่อใหขอตอมีความตึง
อยูระยะหนึ่งควรทํากอนออกกําลังกายที่หนัก 

3. การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (isometric exercise) เปนการ             
ออกกําลังกายโดยไมมีการเคลื่อนไหวสวนใด ๆ ของรางกาย ไดแก การเกร็งกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือ
กลุมใดกลุมหนึ่งสักครูแลวคลายแลวเกร็งใหมทําสลับกันหรออกแรงดึงดันวัตถุที่ไมเคลื่อนไหว เชน การ
ดันพื้น เปนตน นอกจากนี้ การเกร็งกลามเนื้อกําลัง 2 ใน 3 ของกําลังสูงสุดเปนเวลา 6 นาที โดยทํา
เพียงวันละครั้งจะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงได 

4. การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก (isotnic exercise) เปนการ                   
ออกกําลังกายตอสูกับแรงตานทานโดยกลามเนื้อมีการหดตัวดวย ซึ่งหมายถึง มีการเคลื่อนไหวขอตอ
หรือแขนขาดวย ไดแก การยกสิ่งของขึ้นแลววางลง การออกกําลังกายแบบนี้เปนการบริหารกลามเนื้อ
มัดตางๆ โดยตรงทําใหกลามเนื้อโตขึ้นแข็งแรงขึ้น 

5. การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก (isokinetic exercise) เปนการ             
ออกกําลังกายโดยใหรางกายตอสูกับแรงตานทานดวยความเร็วคงที่ ไดแก ลูกล ผูเดินหรือวิ่งสวนทาง
กับสายพานที่เคลื่อนเขามาดวยความเร็วสม่ําเสมอ มีกลไกปรับระดับความเร็วไดมีการติดตั้งอุปกรณ
การวัดการเตนของหัวใจดวย 

6. การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic exercise) เปนการใช
พลังงานจากสารพลังงาน หรือ ATP ที่สะสมอยูในเซลลกลามเนื้อ ไดแกการทํางานเบา ๆ การวิ่งเปน
การระยะสั้น 50 เมตร 100 เมตร หรือการยกน้ําหนัก เปนตน 

7. การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (aerobic exercisr) มักเรียกทับศัพท
วา การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เปนการออกกําลังกายที่ทําใหรางกายเพิ่มพูนความสามารถในการ
รับออกซิเจนทําใหบริหารหัวใจและปอดเปนเวลานานพอที่กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปนประโยชน
ขึ้นภายในรางกายดวยความเร็วปานกลางในระยะเวลาอยางนอย 10 นาที รางกายจะหายใจเอา
ออกซิเจนไปใชในการสรางพลังงานเพิ่มขึ้นกวาระดับปกติมาก ทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียน
เลือดทํางานมากชั่วระยะเวลาหนึ่ง กอใหเกิดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 

กรมพลศึกษา (2555: 2-3) ไดแบงประเภทการออกกําลังกายออกเปน 2 ประเภท 
ไดแก สามารถแบงได 2 ประเภท คือ 

1. การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (aerobic) เปนการออกกําลังกายที่
กลามเนื้อใชพลังงานจากการใชออกซิเจนในการเผาผลาญสารอาหาร ซึ่งการออกกําลังกายรูปแบบนี้ 
กลามเนื้อจะมีการหดตัวและคลายตัวตลอดเวลา เราจึงควรออกกําลังกายใหรางกายทํางานประมาณ 
65-85 % ของความสามารถสูงสุดของหัวใจ เปนระยะเวลาอยางนอย 20 นาที จะสงผลดีตอการ
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ทํางานของระบบหัวใจ หลอดเลือด ทั้งยังชวยในการลด น้ําหนักอีกดวย การออกกําลังกายแบบ               
แอโรบิกเพ่ือสขุภาพที่นิยมไดแก การเตนแอโรบิก การวิ่ง การเดิน การขี่จักรยาน และการวายน้ํา 

2. การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก (anaerobic) เปนการออกกําลังกายที่
กลามเนื้อมีการทํางานในรูปแบบของการออกแรงอยางทันทีทันใดโดยใชเวลาสั้น ๆ ไมเกิน 2 นาทีแลว
หยุดพัก ซึ่งการออกกําลังกายรูปแบบนี้จะไมมีการใชออกซิเจนในขณะออกกําลังสวนใหญจะใชพลังใน
การเลนหรือที่เรียกวา “แรงระเบิด” เชนการยกน้ําหนัก การดันพื้น ลุก-นั่ง การใชบารเดี่ยวและการ
ขวางจักร เปนตน 

ธนาเดช โพธิ์ศรี (2554: 62-63) กลาววา การออกกําลังกายสามารถทําไดหลาย
รูปแบบขึ้นอยู กับวัตถุประสงคของการออกกําลังกายและเครื่องมือ การแบงประเภทของการ           
ออกกําลังกายสามารถแบงไดหลายประเภท ดังนี้ 

(1) แบงตามลักษณะการทํางานของกลามเนื้อ 
1.1 isometric exercise เปนการออกกําลังกายโดยไมมีการเปลี่ยนความ

ยาวของกลามเนื้อ และไมมีการเคลื่อนที่ของขอ แตใชการเกร็งกลามเนื้อ เชน การยืนเอามือ ออก
แรงดันผนัง 

1.2 isotonic exercise เปนการออกกําลังกายโดยมีการเปลี่ยนแปลง
ความยาวของกลามเนื้อ และมีการเคลื่อนที่ของขอ โดยแรงตานทานคงที่ เชน การงอเหยียดของ           
ขอศอก หัวเขา ซึ่งมี 2 ลักษณะ คือ 

1) กลามเนื้อหดตัวขณะเกร็งสูแรงตานทาน (concentric) เชน การ
ถือตุมน้ําหนักดวยมือ แลวคอยๆงอขอศอกเขาหาตัว 

2) กลามเนื้อมีการยืดตัวขณะเกร็งสูแรงตานทาน (eccentric) เชน 
การถือตุมน้ําหนัก ดวยมืองอศอกไว แลวคอยๆเหยียดขอศอกออก 

1.3 isokinetic exercise เปนการออกกําลังโดยมีการเปลี่ยนแปลงความ
ยาวของกลามเนื้อ และมีการเคลื่อนที่ของขอตอ โดยมีความเร็วในการเคลื่อนไหวของขอคงที่และให
ความตึงตัวของกลามเนื้อสูงสุดตลอดเวลา ซึ่งจําเปนตองเครื่องมือและอุปกรณเฉพาะ ในการฝก 

(2) แบงตามแหลงการใชพลังงาน 
2.1 แบบใชออกซิเจน (aerobic exercise) เชน การเดินไกลๆ การวิ่ง

ระยะยาวหรือการทํากิจกรรมที่ตอเนื่องนานๆ 
2.2 แบบไมใชออกซิเจน (anaerobic exercise) เชน การวิ่ง 100 เมตร 

หรือกีฬาการยกน้ําหนัก 
(3) แบงตามวัตถุประสงคของการออกกําลังกายเพื่อการรักษา (therapeutic 

exercise) 
3.1 ออกกําลังกายเพื่อเพิ่มพิสัยของขอ (range of motion exercise) ทํา

ใหขอตอทํางานไดดีขึ้น หลังจากมีการบาดเจ็บ หรือยึดติดของขอตอ 
3.2 ออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง และคงทน (exercise for 

strength and endurance) การออกกําลังกายจะชวยใหอาการบาดเจ็บ หายไดเร็วขึ้น และทําให กล
ามเนื้อกลับมาทํางานไดตามปกต ิ
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3.3 ออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการประสานงานของ           
กลามเนื้อ (coordination exercise) การออกกําลังกายจะชวยใหระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ
ทํางานประสานกันไดดีขึ้น 

3.4 ออกกําลังกายเพื่อการผอนคลาย (relaxation exercise) เชน การ
เหยียด การยืดกลามเนื้อ  

(4) แบงตามผูออกแรง 
4.1 active exercise คือใหผูปวยออกแรงทําเองทั้งหมด มักใชในกรณี          

ที่ไมมีการติดของขอ 
4.2 passive exercise ผูปวยอยูเฉยๆ โดยจะมีผูบําบัดหรือเครื่องมือชวย

ในการเคลื่อนไหวขอมักจะใชการออกกําลังแบบนี้ในกรณีท่ีพิสัยของขอปกติแตผูปวยไมมีแรงที่จะขยับข
อไดเอง หรือผูปวยไมรูสึกตัว 

4.3 active assistive exercise ใหผูปวยทําเองใหมากที่สุด แลวจึงใชแรง
จากภายนอกชวยใหเคลื่อนไหวจนครบพิสัยของขอ มักใชในกรณีที่ผูปวยออนแรง 

4.4 passive stretching exercise ใหผูปวยผอนคลายกลามเนื้อ แลวใช
แรงจากภายนอกดัดขอใหยืดออก 

ดํารง กิจกุศล (2527: 61-83; อางอิงจากชาญชลักษณ เยี่ยมมิตร. 2556. 
การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏรําไพพรรณี ปการศึกษา 
2554) ไดกลาววา การออกกําลังกายแตละชนิดจะใหผลตอองคประกอบความสมบูรณแข็งแรงไม
เหมือนกัน สามารถแบงออกไดดังนี้ คือ 

1.  การออกกําลั งการเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน (recreational 
exercise) ซึ่งมักจะมีคํานําหนาเสมอ เชน เลนกอลฟ ฯลฯ จุดประสงคเพื่อการเขาสังคม ซึ่งการ             
ออกกําลังการแบบนี้ จะไดผลตอองคประกอบของความสมบูรณแข็งแรงหรือไมขึ้นอยูกับผูเลน และ
วิธีการเลน 

2. การออกกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (general fitness exercise)ไดแก การ
บริหารรางกายตางๆ รวมถึงการออกกําลังกายแบบรํามวยจีน ซึ่งถาทําอยางถูกตองแลวจะมีประโยชน
ตอสุขภาพเพ่ิมความยืดหยุนของขอ 

3.  การออกกําลั งกายเพื่อสุขภาพหัวใจและปอด (cardiopulmonary 
exercise, true fitness exercise หรือ aerobic exercise) เปนการออกกําลังกายแบบผสมผสานกัน 
แตละประเภทที่ใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความยืดหยุนของกลามเนื้อ และขอตอตางๆ และ
สมรรถภาพการทํางานของปอด และหัวใจ ดังนี้ 

3.1 ออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ
แบงเปนแบบไมเคลื่อนที่ เชน การยกน้ําหนัก เปนการออกกําลังกายชนิดที่กลามเนื้อหดตัว เกิดแรงดึง
ตัวในกลามเนื้อเพิ่มขึ้นอยางมาก ความยาวของกลามเนื้อไมเปลี่ยนแปลง มีผลตอการลดการไหลเวียน
โลหิตไปเลี้ยงกลามเนื้อหัวใจ และยังทําใหเกิดความดันซิสโซลิคขึ้นได และแบบเคลื่อนที่เปนการ             
ออกกําลังกายชนิดที่กลามเนื้อหดตัวแลวทําใหความยาวเคลื่อนที่เปลี่ยนแปลงไป ขณะเดียวกัน                  
แรงดึงตัวในกลามเนื้อเองเปลี่ยนแปลงไปเพียงเล็กนอย 
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3.2 การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพของปอดและหัวใจ เปนการทํา
กิจกรรมใดก็ไดที่เพิ่มระดับการใชพลังงานใหอยูในชวงที่สามารถทําใหออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อ           
มากขึ้น สามารถเพิ่มสมรรถภาพการทํางานระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต เปนประโยชนตอ
ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อความคลองแคลววองไว การทรงตัวดี  เชน การเดิน  การ
วิ่งเหยาะๆ การวายน้ํา การวิ่งอยูกับที่ เปนตน ซึ่งการเดินควรเปนการเดินเร็ว จะตองรูสึกเหนื่อยและมี
เหงื่อออกพอควร เดินติดตอกัน 20-30 นาท ี

3.3 การออกกําลังกายเพื่อความยืดหยุนและผอนคลาย (flexibility and 
relaxation activity) เปนการออกกําลังกายที่ทําซ้ํา ๆ กัน ดวยการยืด (stretching) กลามเนื้อ และ
เอ็น เพ่ือใหความสมารถเคลื่อนไหวขอตางๆ ไดอยางเต็มที่ ถือวาเปนสวนหนึ่งของการออกกําลังกายใน
ระยะอบอุนรางกายและระยะผอนคลาย ไดแก การฝกโยคะ การฝกไทชิ (tai chi) เปนการ               
ออกกําลังกายที่มีการควบคุมการเคลื่อนไหวและการหายใจเปนสําคัญ เปนประโยชนในการพัฒนา
ความยืดหยุนความตึงตัวของกลามเนื้อและสมรรถภาพของปอดและหัวใจได 

ดังนั้นสรุปไดวา การออกกําลังกายสามารถแบงออกไดเปนหลายประเภท ไดแก 
การแบงตามวัตถุประสงคการออกกําลังกาย การแบงตามจุดมุงหมายในการออกกําลังกาย การแบง
ตามอุปกรณที่ใชในการออกกําลังกาย การแบงตามลักษณะวิธีการฝกการออกกําลังกาย การแบง            
การออกกําลังกายตามวัยที่เหมาะสม 

 
1.2.4 หลักของการออกกําลังกาย 

กรมพลศึกษา (2555: 4-7) ไดกลาวถึง หลักการที่ตองคํานึงถึงในการออกกําลังกาย 
(FITT) ดังนี้ 

1.ความถี่ (Frequency : F) 
ความถี่ในการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางและพัฒนาความแข็งแรงของ

ระบบตาง ๆ ของรางกายนั้น ควรทําอยางนอย 3-5 วันตอสัปดาหแตสําหรับคนที่เพิ่งจะเริ่มตน         
ออกกําลังกายนั้น ไมควรออกกําลังกายถี่เกินไปในแตละสัปดาหควรเริ่มจากการออกกําลังกาย             
วันเวนวันไปกอน โดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่มีปญหาทางสุขภาพ เชน คนปวย ผูสูงอายุ อาจออกกําลังกายวัน
ละหลาย ๆ ครั้ง ครั้งละ 5-10 นาที ก็ไดเพราะจะไดไมเกิดความทอแทหรือไมเกิดการบาดเจ็บจาก การ
ออกกําลังกายมากเกินไป เมื่อสามารถปรับตัวไดแลว จึงออกกําลังกายดวยความถี่มากขึ้นจนเกือบทุก
วันในสัปดาห ก็ยอมทําไดก็จะสงผลดีตอรางกายมากยิ่งข้ึน 

2.ความหนัก (Intensity : I) 
ความหนักในการออกกําลังกายแตละครั้งนั้น ถาจะใหเกิดประโยชนอยาง

สูงสุดตอระบบตาง ๆ ของรางกาย การออกกําลังกายใหหนักเพียงพอ กลาวคือ หัวใจหรือชีพจร          
เตนอยูระหวาง 60-80% ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ (MHR : Maximum Heart Rate =              
220 - อายุ) ซึ่งอัตราควรเตนสูงสุดของหัวใจมีประโยชนในการกําหนดชีพจรเปาหมายที่เหมาะสม ใน
แตละอายุของคนในขณะออกกําลังกาย 
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การหาอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ 
ชีพจรเปาหมาย (ครั้ง/นาท)ี 
ขั้นตอนการคํานวณหาชีพจรเปาหมาย 
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 100% (MHR.) = 220 – อาย ุ
ชีพจรเปาหมาย = MHR คูณ % ครั้งตอนาท ี
ตัวอยางเชน คนอายุ 50 ปอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด คือ 220 - 50 = 

170 ครั้งตอนาที แตในการออกกําลังกายที่กอใหเกิดประโยชนตอระบบตาง ๆ ของรางกาย ไมจําเปน
และไมสมควร อยางยิ่งท่ีจะตองออกกําลังกายใหชีพจรเตนถึง 170 ครั้ง แตควรออกกําลังกายใหชีพจร
เตนอยูระหวาง 60-80% ของ 170 ครั้งตอนาทีคือ อยูระหวาง 102-136 ครั้งตอนาทีแตสําหรับคนที่มี
อาย ุ50 ปที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนตองคอย ๆ ทํา อาจใชเวลา 2-3 เดือน ในการออกกําลังกายให
ชีพจรเตนถึง 60% ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ 

 
ตาราง 2.1 จํานวนชีพจรที่นับไดในชวง 10 วินาท ี
 

จํานวนชีพจรที่นับไดในชวง 10 วินาทีตาม %  ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
อายุ (ป) 55%  60%  65%  70%  75%  80%  85%  
20 - 29 17-18  19-20 20-21 22-23 24-25 25-27 27-28 
30 - 39 16-17  18-19 19-20 21-22 23-24 24-25 26-27 
40 - 49 15-16  17-18 18-19 20-21 21-23 23-24 24-26 
50 - 59 14-15  16-17 17-18 19-20 20-21 21-23 23-24 
60 ขึ้นไป 13-14  14-16 15-17 16-18 17-20 19-21 20-23 

 
ตาราง 2.2 จํานวนชีพจรที่นับไดในชวง 15 วินาท ี
 

จํานวนชีพจรที่นับไดในชวง 15 วินาทีตาม %  ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
อายุ (ป) 55%  60%  65%  70%  75%  80%  85%  
20 - 29 26-28  28-30 31-33 33-35 36-38 38-40 40-42 
30 - 39 25-26  27-28 29-31 32-33 34-36 36-38 38-40 
40 - 49 24-25  26-27 28-29 30-32 32-34 34-36 36-38 
50 - 59 22-24  24-26 26-28 28-30 30-32 32-34 34-36 
60 ขึ้นไป 19-22  21-24 23-26 25-28 26-30 28-32 30-34 

 
แลวนําอัตราการเตนของหัวใจไปทําใหเปน 1 นาที ดังนี้ 10 x 6 หรือ 15 x 4 จะไดอัตราการเตนของ
หัวใจใน 1 นาที วาไดก่ีครั้ง 
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3.ระยะเวลา (Time : T) 
ระยะเวลาหรือความนานในการออกกําลังกายแตละครั้งนั้นขึ้นอยูกับ

วัตถุประสงค และความหนักของการออกกําลังกาย ถาจะใหเกิดผลดีตอระบบหัวใจจะตองใชเวลา
ประมาณ 15-60 นาที โดยเริ่มตนใชการออกกําลังกายในการอบอุนรางกาย และผอนคลายรางกาย
ดวยความหนักขั้นต่ํา เชน ประมาณ 60-70% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดนาน 15-20 นาที  แลว
จึงเขาชวงการออกกําลังกายที่มีความหนัก 70-80% โดยใชเวลาประมาณ 30 นาทีตอครั้ง ในการออก
กําลังกายที่นานเกิน 60 นาทีนั้นเปนการฝกความอดทนเพื่อใชในการแขงขัน ไมมีความจําเปน           
ในการสรางเสริมสุขภาพ ซึ่งในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้นควรใชระยะเวลาประมาณ                   
30-45 นาที ขึ้นอยูกับความหนักในการออกกําลังกายแตละครั้ง ถาทานใชความหนักในการ                   
ออกกําลังกายมากควรใชระยะเวลาในการออกกําลังกายนอย แตถาหลังการออกกําลังกายไปแลว            
1 ชั่วโมง ทานยังรูสึกเหนื่อยอยู แสดงวาทานออกกําลังกายที่ใชความหนักหรือเวลาที่มากเกินความ
พอดีของรางกาย 

4.ประเภท/ชนิด (Type : T) 
ชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกายนั้น ควรเปนกิจกรรมที่ตนเองชอบ

สามารถทําได และชวยในการสรางเสริมสุขภาพของตนเอง ซึ่งกิจกรรมที่เหมาะสมควรเปนกิจกรรม          
ที่มีการใชกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ดวยจังหวะที่ไมเรงเรา แตมีความตอเนื่องและนานพอสมควร แตถา           
ผูออกกําลังกายมีความสนุกรวมดวยจะทําใหเกิดประโยชนตอรางกายมากขึ้น ซึ่งรูปแบบที่ใชในการ
ออกกําลังกายทั่วไป ไดแก การเดิน การวิ่ง การขี่จักรยาน การเตนแอโรบิก และการเลนกีฬาตาง ๆ 
เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล วายน้ํา เปนตนสําหรับผูที่เริ่มออกกําลังกายใหม ๆ ควรเลือกประเภทการ
ออกกําลังกายที่ทําไดงายไมตองใชทักษะมากและควรเปนประเภทกิจกรรมที่เราใหความสนใจดวย          
จะยิ่งดี เพื่อเปนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายกอน แลวจึงคอย ๆ เปลี่ยนเปนแบบที่สนุกขึ้น ใช
ความสามารถและทักษะท่ีสลับซับซอนมากข้ึน 

ดวงพงศ พงศสยาม (2555: 63) ไดอธิบายวาหลักการออกกําลังกายที่ถูกวิธีจะทํา
ใหรางกายไดรับประโยชนสูงสุดมีความปลอดภัยและมีความสนุกสนานไปพรอมๆ กัน ซึ่งควรยึดหลัก
ปฏิบัติดังนี้ 

1. ออกกําลังกายเปนประจําอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน 
2. ออกกําลังกายครั้งละ 15-30 นาท ี
3. ออกกําลังกายแบบคอยเปนคอยไปอยาหักโหม 
4. ควรอบอุนรางกายกอนออกกําลังกายและผอนคลายหลังการออกกําลังกาย 
5. ออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย 
6. เลือกออกกําลังที่ใหความสนุกสนาน 
7. แตงกายใหเหมาะสมกับการออกกําลังกาย 
8. ออกกําลังกายในสถานที่ที่ปลอดภัย 
9. ควรออกกําลังกายหลากหลายวิธี 
10. ผูหญิงสูงอายุ หญิงมีครรภ ผูมีโรคประจําตัวตองตรวจสุขภาพกอน                

ออกกําลังกาย 
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ดังนั้นสรุปไดวา หลักการออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายหรือการ
กระตุนใหสวนตางๆของรางกายทํางานกวาภาวะปกติอยางเปนระบบระเบียบ  โดยคํานึงถึงความ
เหมาะสมของเพศ วัยและสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญ จนสงผลใหรางกายมีความสมบูรณ
แข็งแรง  และนอกจากนี้ยังทําใหมีสุขภาพกายสุขภาพจิตดีอีกดวย 

 
1.2.5 รูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

Kaplan; et al. (2005;อางอิงจาก แสวง วัชระธนกิจ และคนอื่นๆ. 2555. 
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี) กลาววา
นักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยควรออกกําลังกายใหถูกตองเหมาะสม เนื่องจากการออกกําลังกาย           
จะชวยลดระดับความเครียด ทําใหมีสุขภาพจิต ที่ดี รางกายแข็งแรงสมบูรณ อันจักสงผลใหเกิด
ความสําเร็จในการศึกษา และการออกกําลังกายของนักศึกษานั้นมีความแตกตางกันไปตามบริบท  
                        กรมพลศึกษา (2555:25) ไดกลาวถึงของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ 
(aerobic dance) ไววา เปนการออกกําลังกายรูปแบบหนึ่งของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก หรือ
การออกกําลังกายที่มีการใชออกซิเจนในขณะออกกําลังกาย ซึ่งแอโรบิกดานซเปนรูปแบบการ            
ออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมจากคนทุกเพศทุกวัยรวมถึงนักศึกษาที่กําลังศึกษาอยูในสถาบันการ 
ศึกษาตาง ๆ เพราะเปนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความสนุกสนาน สามารถทําไดทุกสถานที่จะทําคนเดียว
หรือทําเปนกลุมก็ได และยังเปนการออกกําลังกายที่ชวยสรางคนใหมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง          
ชวยลด และผอนคลายความเครียด ทําใหมีสมาธิมากขึ้นทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเองสูงขึ้นและ          
กลาแสดงออกไดพบปะสังคมใหม ๆ เพื่อนใหม เกิดความ สัมพันธที่ดีตอกัน ทําใหรวมกันเปนกลุม เปน
ชมรม และสรางภูมิตานทานโรคตาง ๆ ใหแกรางกาย และเปนรูปแบบการออกกําลังกายที่แตกตางไป
จากการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาประเภทอื่น เพราะมีการนําเอาทาบริหารกาย       แบบตาง ๆ 
ทาการเคลื่อนไหวพื้นฐาน เชน การเดิน การวิ่งการกระโดด การกาวเทา และทาในการเตนรําตาง ๆ มา
ผสมผสานกันอยางกลมกลืนใหเขากับจังหวะเพลงหรือเสียงดนตรี (aerobic dance = 
calisthenies+basic movement+dance step) และแอโรบิกดานซนี้ยังเปนการออกกําลังกาย        
ที่สามารถปรับความหนักเบาไดตามสภาวะที่เหมาะสมของแตละคน 

การออกกําลังกายแบบ TRX (total body resistance exercise) เปนการ          
ออกกําลังกายแบบมีแรงตาน (resistance training) ดวยทุกสวนของรางกาย TRX มีสวนประกอบของ
อุปกรณ คือ สายพรอมที่แขวน ตะขอ ตัวปรับความสั้น – ยาว ที่จับของมือ และที่ใสรองเทา          ที่
นํามาใชฝกแบบแรงตานโดยใชน้ําหนักตัวเปนแรงตาน ซึ่งสามารถฝกโดยใชทุกสวนของรางกายใน
หลายสถานที่และในทุกระดับของผูฝก การฝก TRX สามารถที่จะฝกแบบสวนตัวหรือฝกแบบกลุมก็ได 
ผูฝกท่ีมีประสบการณการฝก TRX จะนิยมฝกแบบสวนตัวเนื่องจากสามารถที่จะออกแบบโปรแกรมการ
ฝกไดดวยตนเอง และไมตองเสียเวลารอคอยผูฝกคนอื่น สําหรับผูที่เลือกฝกแบบกลุมนั้นสวนใหญเปนผู
เพิง่เริ่มที่จะหัดเลนหรือผูที่ตองการความทาทาย โดยการฝก TRX แบบกลุมนั้นจะมีครูฝกคอยออกแบบ
โปรแกรมการฝกใหโดยฝกไปพรอมกับผูฝกทานอื่น ๆ สามารถดัดแปลงเปนอุปกรณ                ออก
กําลังกายไดมากมายหลายรูปแบบ สามารถเลนไดทุกเพศทุกวัย เปนรูปแบบการออกกําลังกาย ในรม
และกลางแจง แลวแตการดัดแปลง ทําใหสะดวกตอการออกกําลังกายไมวาจะอยูที่ใดก็ตาม             
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ไมวาจะเปนสวนสาธารณะโดยนําแขวนกับตนไม สนามเด็กเลน ประตูบานหรือเสา จึงกลาวไดวา TRX 
สามารถพกพาไปออกกําลังกายไดในทุกๆ ที่ และทุกเวลา  

บันเทิง เกิดปราชญ (2541; อางอิงจาก อธิพัชร ดาดี. 2555. พฤติกรรมการ          
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร) ไดกลาวไววา รูปแบบการ
ออกกําลังกาย คือ การเลือกชนิดของกิจกรรมการใชแรงกายใหไดประโยชนแกสุขภาพมากที่สุด โดยไม
จํากัดวาจะมีจดุประสงคเพียงอยางเดียวหรือหลายอยางประกอบกัน ในทางปฏิบัติมักเปนการยากที่จะ
เลือกกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งใหได “ลักษณะของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ” ครบทุกขอแตก็ไมมี
ขอใดหามผูปฏิบัติเลือกกิจกรรมหลายอยางมาประกอบกัน ตัวอยางของรูปแบบและพฤติกรรมการออก
กําลงักายเพ่ือสุขภาพ มีดังนี ้

1. กีฬาแขงขัน ถาดูจากการแขงขันกีฬาจะเห็นไดวาการแขงขันกีฬาหลายประเภท
ไมเขาลักษณะของกีฬาเพื่อสุขภาพ เชน ไมเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูเลน (อายุนอยหรือมาก
เกินไป) ผูเลนไมสามารถควบคุมความหนักเบาในการเลนได เพราะถูกบังคับโดยเกมหรือคูแขงขัน ซึ่ง
ลักษณะการแขงขันไมเปนการฝกความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (เชน วิ่งเพียง 
100 เมตร) รวมทั้งมีอันตรายมากในตัวมันเองเนื่องจากมีการปะทะกันอยางรุนแรง แตถาดูจากการ
ฝกซอมที่มีการเพิ่มสมรรถภาพทางกายดานที่จําเปนตองใชการแขงขัน เชน กีฬามวย ยกน้ําหนัก การ
ทํากายบริหาร ชกลม ชกกระสอบทราย วิ่ง เปนการฝกสมรรถภาพทางกายที่เปนประโยชนตอสุขภาพ
ไดท้ังสิ้น การนําวิธีการฝกของกีฬาแขงขันตางๆ มาฝกฝนรางกายจึงถือวาเปนกีฬาเพื่อสุขภาพดวย 

2. เกมและการเลนที่ใชแรงกาย หลายชนิดที่สามารถนํามาจัดเปนกีฬาเพื่อสุขภาพ
ไดเปนอยางดี ซึ่งนอกจากผลสุขภาพทางกายแลวยังมีผลตอสุขภาพจิต เพราะไมเครงเครียดมากชวยให
หยอนใจและสนุกสนานเพลิดเพลินกับเกมการละเลนพื้นบาน รวมทั้งการแสดงศิลปวัฒนธรรมหลาย
อยาง เชน การเลนตี่จับ ลิงชองบอล ตะกรอวง เถิดเทิง กลองยาว ฯลฯ มีลักษณะของกีฬาเพื่อสุขภาพ
อยูในตัวหลายขออยูแลว 

3. การบริหารใหผลตอระบบการเคลื่อนไหว คือ ขอและกลามเนื้อ โดยทําใหมี
ความคลองแคลวและทรวดทรงดีขึ้น แตใหผลนอยตอระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต เนื่องจาก
มักจะไมตอเนื่องนานพอและหนักพอ โดยทั่วไปจะใชประกอบกับการออกกําลังกายอื่นๆ และใชเปน
สวนสําคัญของการอบอุนรางกายในการฝกซอมหรือแขงกีฬา การบริหารรางกายที่มีรูปแบบพิเศษและ
นิยมปฏิบัติกันอยู เชน การบริกหารแบบแกวงแขน โยคะ รํามวยจีน สวนใหญจะเปนการฝกหายใจและ
จิตใจ (สมาธิ) :ซึ่งเปนผลดีตอสุขภาพอีกทางหนึ่ง แตประโยชนในการสงเสริมสมรรถภาพทางกายจะไม
แตกตางจากการบริหารโดยทั่วไปมากนัก 

4. การออกกําลังกายโดยทั่วไป การออกกําลังกายในสถานที่บริหารรางกาย การ
ฝกฝนรางกายดวยตนเองสามารถทําไดหลายรูปแบบ เชน การเดิน การวิ่งเหยาะ กระโดดเชือก การถีบ
จักรยานเที่ยวเลนหรือการถีบจักรยานอยูกับที่ การกาวขึ้นลงบันไดชั้นเดียว วายน้ํา ฯลฯ ซึ่งเปน
กิจกรรมที่สงเสริมสมรรถภาพของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตโดยตรง การออกกําลังกาย
โดยยกลูกน้ําหนัก (แบบเลนกลามเนื้อ) เพียงอยางเดียว โดยไมมีกิจกรรมอื่นที่ฝกการหายใจและการ
ไหลเวียนโลหิต ไมถือวาเปนกีฬาเพื่อสุขภาพ การออกกําลังกายในสถานที่บริหารกาย สวนใหญจะเปน
การออกกําลังกายหลายๆ แบบรวมกัน มีขอดีที่มีผูควบคุมแนะนํา มีอุปกรณที่ดีและปลอดภัย           
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มีผูรับผิดชอบเรื่องผล แตมีขอเสียที่ตองเดินทางและสิ้นเปลืองคาใชจาย ตัวอยางการออกกําลังกาย           
ที่สามารถนําไปปฏิบัติไดงายและเหมาะกับทุกเพศทุกวัยและสิ้นเปลืองคาใชจายสูงมากจนเกินไป ไดแก 

4.1 การเดิน (walking) การเดินเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับ
ผูที่เพิ่งเริ่มออกกําลังกาย (beginner) โดยจะตองคํานึงถึงความพรอมของรางกายเปนอันดับแรก 
จุดมุงหมายของการเดิน คือ เพื่อใหหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย 
สัญญาณการเตือนใหรูวาการเดินไดประโยชน คือ มีอาการเมื่อย หัวใจเตนเร็วและแรงขึ้น ตามลําดับ 
การฝกเดินควรเริ่มจากระยะนอยๆ ไมถึง 1 กิโลเมตรในเวลา 1 สัปดาห 3 วัน เปนอยางนอย  

4.2 การฝกโดยใชจักรยานอยูกับที่ (bicycle ergo meter) การฝก           
ขี่จักรยานอยูกับที่โดยใหอัตราการเตนของหัวใจขณะที่ขี่จักรยานเทากับ 140-150 ครั้งตอนาทีและ
เพิ่มขึ้นเมื่อฝกไปได 2 สัปดาหเปน 150-160 ครั้งตอนาที 

ไพวัลย ตัณลาพุฒ (2530: 29-30; อางอิงจาก ชาญชลักษณ เยี่ยมมิตร. 2556. 
การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏรําไพพรรณี ปการศึกษา 
2554) ไดยกตัวอยางวิธีการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพและสุขภาพ ดังนี้ 

การเดินหมายถึง การเดินระยะไกล และเดินเร็วพอสมควร การเดินในระยะตน 
ควรใชเวลาประมาณ 15 - 30 นาที ขึ้นอยูกับสุขภาพของคน เมื่อรางกายแข็งแรงแลวจึงเพิ่มเวลาเดิน
ใหมากขึ้นเปนหนึ่งชั่วโมงหรือมากกวานั้น ควรเดินออกกําลังกายตอนเชาหรือเย็นเพราะอากาศ ไมรอน
ชวยใหเดินไดนานขึ้น 

การวิ่งเปนการออกกําลังกายที่ดีที่สุดทําใหใหรางกายทุกสวนไดออกกําลังกาย ใน
ระยะเริ่มตนควรวิ่งเหยาะๆ กอนใชเวลา 5 - 10 นาที หากรูสึกเมื่อยมากควรหยุด หรือเปลี่ยนเปนเดิน
หายเหนื่อยแลวคอยวิ่งตอ เมื่อรางกายแข็งแรงดีแลว จึงเพิ่มการวิ่งใหมาก โดยระยะทางหรือเพิ่ม
ความเร็วในการวิ่งขึน้ทีละนอย 

การวายน้ํา เปนการออกกําลังกายที่เหมาะสําหรับเด็ก ผูใหญ และผูสูงอายุ ควรทํา
อยางสม่ําเสมอสัปดาหละ 2 ครั้ง ควรวายใหเร็วและไกลพอสมควร เชน ควรวายน้ําในระยะ 300 เมตร 
ติดตอกันภายในระยะเวลา 8 นาที เปนตน การวายน้ําก็เชนเดียวกับการวิ่ง และการเลนกีฬาอื่นๆ คือ 
ไมควรออกกําลังกายเต็มที่ ในตอนเริ่มตนเริ่มจากการวายชาหรือวาย 100 เมตรชาๆ แลวพักประมาณ 
5 นาที แลววาย 50 เมตร พักอีก 5 นาที หายเหนื่อยแลววายครั้งสุดทายอีก 50 เมตร เมื่อรางกาย
แข็งแรงดีแลวจึงคอยเพิ่มระยะทางข้ึน 

การถีบจักรยาน เปนการออกกําลังกายที่ดีเชนเดียวกันโดยเฉพาะในทองถิ่น 
การจราจรไมคับคั่งจนไมเปนที่ปลอดภัยแกผูใชจักรยาน การปนเพื่อออกกําลังกายทําไดหลายรูปแบบ 
อาจใชจักรยานทองเที่ยวหรือทัศนศึกษา หรือการใชจักรยานเพื่อสมาชิกในครอบครัวไปพักผอนหยอน
ใจตามสถานที่ตางๆ เปนตน วิธีปนเพื่อทําใหรางกายแข็งแรงอาจทําไดโดยถีบความเร็วพอสมควรแต
สม่ําเสมอหรือปนชาๆ สลับกับถีบเร็วๆ เปนชวงๆ ก็ไดระยะทางที่ใชก็ควรไกลพอสมควร เชน ใน
ระยะแรกๆ อาจใชระยะทางสัก 4 - 6 กิโลเมตร ตอไปจึงเพิ่มความเร็วขึ้นก็ได 

การเลนกีฬา การเลนกีฬาที่ใชการเคลื่อนไหวของรางกายมากสวน ซึ่งแบงเปนกีฬา
ที่ไมมีการปะทะ เชน แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส วอลเลยบอล ตะกรอ เปนตน ที่เหมาะแกการออก
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กําลังกาย นอกจากนี้กีฬาที่มีการปะทะ ไดแก ฟุตบอล บาสเกตบอล ตะกรอ เปนตน ที่เหมาะแกการ
ออกกําลังกายก็ไมควรหักโหม และไมเปนการแขงขันแบบเอาจริงเอาจังเกินไป 

กายบริหาร เปนวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับทุกเพศทุกวัย สามารถทําที่
บานอาจออกกําลังกายดวยมือเปลาหรืออาจมีอุปกรณ เชน ลูกฟุตบอล หวงยาง ลวดสปริง มานั่ง เชือก 
ก็ได การบริหารใหรางกายใหมีทรวดทรงสวยงาม สามารถแกไขทรวดทรงผิดปกติที่เกิดจากกลามเนื้อ
ออนแอได หากจะฝกความอดทนและความคลองแคลวตองฝกใหนานและมากพอควรและสม่ําเสมอ 
หรืออาจถือหลักงายๆ หากออกกําลังกายแลวเหงื่อไมออกแสดงวานอยเกินไป ถาออกกําลังกายแลว
นอนไมหลับแสดงวามากเกินไป 

อมรา จินดาผล (2542: 56-57) กลาววา บุคคลในแตละวัยมีความพรอมของ
รางกายในการเขารวมกิจกรรมแตกตางกัน มีแนวทางในการตัดสินใจเลือกเขารวมกิจกรรมของคนในวัย
ตางๆ โดยในวัยรุนตอนปลายและวัยหนุมสาว (15-30 ป) เปนวัยที่รางกายเจริญเติบโตเต็มที่แลว 
สามารถฝกสมรรถภาพทางกายและเลนกีฬาไดทุกประเภท กีฬาที่มีเทคนิควิธีการเลนสูงหรือมีการ
ปะทะจะเลนไดดี ถือเปนชวงที่มีระดับความสามารถทางสมรรถภาพสูงที่สุด  

โดยสรุป การออกกําลังกายที่เหมาะสมกับนักศึกษาชั้นปที่ 1 ชวงอายุ 17-20 ป 
สามารถฝกสมรรถภาพทางกายและเลนกีฬาไดทุกประเภท แตทั้งนี้ควรเปนการออกกําลังกายที่ลด
ความเครียด สงเสริมใหมีสุขภาพจิตดียิ่งขึ้น ซึ่งจะสงผลตอความสุขและความสําเร็จในการศึกษา              
ซึ่ง สามารถแบงการออกกําลังกายไดในรูปแบบตอไปนี้ 

1. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเปนการออกกําลังกายเพื่อใหรางกายเกิดการ
พัฒนาและรักษาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรง ผูออกกําลังกายคํานึงถึงประโยชนตอสุขภาพเปนหลัก มี
การตรวจสอบสุขภาพกอนและหลังการออกกําลังกาย และคํานึงถึงความปลอดภัยของรางกาย และ
สุขภาพ เชน การเลือกสถานที่ออกกําลังกาย การเลือกอุปกรณออกกําลังกาย การออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ ไดแก การเดิน การวิ่งเหยาะ โยคะ การปนจักรยาน การวายน้ํา การกระโดดเชือก 

2. การออกกําลังกายเพื่อเลนกีฬาเปนการออกกําลังกายที่มีเปาหมายเพื่อการ
แขงขัน มีกฎกติกาที่ชัดเจน สงผลแพชนะ ตองอาศัยการฝกซอมและความถนัดเฉพาะบุคคล                 
การออกกําลังกายเพื่อกีฬา ไดแก กีฬาประเภทเดี่ยว ประกอบดวย กอลฟ กรีฑา เทควันโด เทนนิส เท
เบิลเทนนิส แบดมินตัน มวยไทย และกีฬาประเภททีม ประกอบดวย เซปกตะกรอ ฟุตซอล ฟุตบอล 
วอลเลยบอล บาสเกตบอล รักบี้ฟุตบอล แชรบอล 

3. การออกกําลังกายเพื่อทรวดทรงและบุคลิกภาพเปนการออกกําลังกาย
เพื่อใหรูปรางและสัดสวนมีความกระชับ สงผลใหรูปรางดีขึ้น ชวยสรางความเชื่อมั่นและทําให
บุคลิกภาพดีขึ้น อาจมีการออกกําลังกายคูกับการกินอาหารเสริมกลามเนื้อดวย การออกกําลังกายเพื่อ
ทรวดทรงและบุคลิกภาพ ไดแก การฝกดวยน้ําหนัก (weight training) ยางยืด (rubber chain) 
พิลาทิส (pilates) ฮูลาฮูป 

4. การออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนานผอนคลาย เปนการออกกําลังกาย ที่
คํานึงถึงความสนุกสนานในการออกกําลังกาย การพบปะผูคน การออกกําลังกายกับกลุมเพื่อน 
ครอบครัว และการเขาสังคม ซึ่งจะเปนการออกกําลังกายที่ชวยผอนคลายความเครียดทําใหสุขภาพจิต
ดีขึ้น ไดแก บีบีกัน (bb gun) แอโรบิกดานซ และเตนซูมบา 
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2. ความหมายของอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
Getchell; et al. (1998; อางอิงจาก มหิธร จิตตเกษม. 2547. การศึกษาแรงจูงใจใน

การออกกําลังกายเปนกิจวัตรของคนในกรุงเทพมหานคร) กลาววา สิ่งที่เปนอุปสรรคของการ             
ออกกําลังกาย คือ 

1. ไมมีเวลา 
2. ขาดสิ่งอํานวยความสะดวก 
3. ขาดความรูความเขาใจ 
4. การไมประสบผลสําเร็จ 
5. ขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือไมไดรับความสนใจ 
6. ไมสบาย 
7. มีภาระหนาที่ในครอบครัว 
8. การผัดวันประกันพรุง 
9. สภาพอากาศไมดี 
10. การบาดเจ็บ 

วิชัย ยีมิน และวิมลมาศ ประชากุล (2554: ไมปรากฏเลขหนา) กลาววา ปจจัยที่เปน
สาเหตุทําใหเกิดการขาดแรงจูงใจปจจัยที่เปนสิ่งจูงใจและเปนสาเหตุของการขาดแรงจูงใจในการออก
กําลังกาย คือ 

1. การขาดความรูความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับหลักการ และทักษะการออกกําลังกาย 
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา สาเหตุที่ทําใหเกิดการขาดความรูความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับ
หลักการและทักษะการออกกําลังกาย ไดแก 

1.1 การขาดความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักการการออกกําลังกาย ความรู
ความเขาใจเกี่ยวกับหลักการออกกําลังกาย เปนสิ่งที่มีความสําคัญตอการออกกําลังกาย เพราะจะทําให
บุคคลนั้นรับรูถึงข้ันตอนการออกกําลังกายที่ถูกตอง และชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นจากการ
ออกกําลังกายและทําให ผูออกกําลังกายไดรับประโยชนสูงสุด ซึ่งหลักการการออกกําลังกายเปนปจจัย
ตั วหนึ่ งที่ เปนแรงจู ง ใจ ใหปริมาณการออกกํ าลั งกาย เพิ่ มมากขึ้ น  ดั งนั้ นการขาดความรู                
ความเขาใจเกี่ยวกับหลักการการออกกําลังกายอาจทําใหการออกกําลังกายไมไดรับประโยชนสูงสุดและ
อาจกอใหเกิดการบาดเจ็บ สิ่งดังกลาวนี้อาจสงผลตอการลดลงของแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

1.2 การขาดผูฝกสอนทักษะและหลักการการออกกําลังกาย การขาด               
ผูฝกสอนทักษะและหลักการการออกกําลังกาย เปนปจจัยที่ทําใหบุคคลขาดความรูความเขาใจ              
ที่ถูกตองในเรื่องทักษะและหลักการการออกกําลังกาย เมื่อบุคคลขาดทักษะและหลักการการ                  
ออกกําลังกาย สิ่งที่ไดรับจากการออกกําลังกายอาจกลายเปนโทษมากกวาประโยชน หรืออาจได
ประโยชนไมสูงสุด ซึ่งปจจัยตัวนี้ถือเปนสิ่งหนึ่งที่สงผลตอแรงจูงใจที่ลดลงในการออกกําลังกาย 

1.3 การไดรับขอมูลไมถูกตองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย การไดรับขอมูลที่            
ไมถูกตองคือปจจัยหนึ่งเปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย เพราะผูที่ไดรับขอมูลอาจเกิดการเขาใจผิด
และอาจมองการออกกําลังกายไปในทิศทางลบได การไดรับขอมูลไมถูกตองสามารถสงผลตอการ                
ขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกายได 
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1.4 การเขาใจวาทุกสิ่งที่ทําคือการออกกําลังกาย การเขาใจวาทุกสิ่งที่ทําคือ
การ ออกกําลังกายเปนปจจัยหนึ่งที่เปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย เพราะบุคคลมีความเชื่อวา              
สิ่งที่ทําอยูเปนประจํานั้นคือการออกกําลังกายดังนั้นจึงไมจําเปนตองออกกําลังกายอีก ซึ่งความคิดและ
ความเชื่อดังกลาวนั้นเปนปจจัยตัวหนึ่งที่สงผลใหขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เพราะมองวาไมรู
จะออกกําลังกายอีกทําไมในเมื่อสิ่งที่ตนเองปฏิบัติอยูเปรียบไดกับการออกกําลังกาย 

1.5 การขาดทักษะการออกกําลังกาย ทักษะการออกกําลังกายถือเปนความรู
พื้นฐานในการการออกกําลังกาย ทําใหบุคคลออกกําลังกายไดถูกตองตามทักษะการเลนในชนิดกีฬา
หรือประเภทของการออกกําลังกายนั้นๆ ดังนั้นการขาดทักษะการออกกําลังกายจึงเปนอุปสรรคที่ทําให
บุคคลไมสามารถแสดงพื้นฐานการออกกําลังกายถูกตองซึ่งสามารถสงผลตอการบาดเจ็บ และไม
สามารถทําทักษะพื้นฐานนั้นไดดีเทาที่ควร ซึ่งจะทําใหความสุขและความสนุกสนานในการเลนกีฬาหรือ
ออกกําลังกายลดลงเชนเดียวกัน เมื่อความสุขลดลงแรงจูงใจในการกระทําก็จะขาดหายไป ซึ่ง              
สิ่งดังกลาวนี้ถือเปนอุปสรรคหนึ่งในการออกกําลังกาย 

2. การขาดกิจกรรมการออกกําลังกายที่ตอบสนองกับความตองการ พบวาสาเหตุที่
ทําใหเกิดการขาดกิจกรรมการออกกําลังกายที่ตอบสนองตอความตองการ ไดแก 

2.1 การขาดโปรแกรมการออกกําลังกาย การขาดโปรแกรมการออกกําลังกาย
ทําใหบุคคลขาดการยึดติดในการออกกําลังกาย และไมมีแบบแผนในการออกกําลังกาย กอใหเกิดการ
ขาดแรงจูงใจที่จะออกกําลังกายจึงสงผลใหปริมาณการออกกําลังกายลดลงและหายไป ดังนั้น                   
การขาดโปรแกรมการออกกําลังกายจึงกลายมาเปนอุปสรรคหนึ่งที่ทําการออกกําลังกายนอยลง 

2.2 การขาดความหลากหลายทางกิจกรรมการออกกําลังกาย การมีกิจกรรม
การออกกําลังกายที่หลากหลายสามารถตอบสนองความตองการของบุคคลที่ตองการออกกําลังได
ครอบคลุม มากกวาการมีกิจกรรมการออกกําลังกายเพียงแคหนึ่งหรือสองกิจกรรม ซึ่งการขาดความ
หลากหลายทางกิจกรรมการออกกําลังกาย ถือเปนปจจัยหนึ่งที่สงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

2.3 การมีกิจกรรมที่นาสนใจกวาการออกกําลังกายการมีกิจกรรมอื่น                  
ที่นาสนใจกวาการออกกําลังกายถือเปนปจจัยตัวหนึ่งที่แสดงใหเห็นวาการขาดแรงจูงใจในการ                 
ออกกําลังกายและพบวาการออกกําลังมักจะถูกจัดใหเปนทางเลือกสุดทายของการทํากิจกรรมดังนั้น
ปจจัยดังกลาวนี้จึงเปนอุปสรรคหนึ่งของการออกกําลังกาย 

3. การขาดความพรอมทางดานจิตใจ จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา สาเหตุที่ทํา
ใหเกิดการขาดความพรอมทางดานจิตใจ ไดแก 

3.1 ความรูสึกเขินอายความรูสึกเขินอาย คือ ปจจัยตัวหนึ่งที่เปนอุปสรรค            
ในการออกกําลังกายและสงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อตอง                   
ออกกําลังกายในสถานที่ที่มีคนรอบขางคอยจองมองอยูตลอดเวลา หรือการออกกําลังกายใน
สภาพแวดลอมที่คนทั่วไปไมออกกําลังกายซึ่งความรูสึกเขินอายนี้ จะทําใหบุคคลไมกลาแสดง
พฤติกรรมการออกกําลังกาย เพราะตนเองจะรูสึกอึดอัดและรูสึกเหมือนกับวาคนอื่นกําลังมองตนเอง
เปนคนประหลาด 

3.2 ความรูสึกขี้เกียจ ความรูสึกขี้เกียจสามารถเกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุ            
แตบางครั้งก็ไมสามารถระบุไดชัดเจนวามาจากสาเหตุใด สิ่งหนึ่งที่สามารถระบุไดเมื่อความรูสึกขี้เกียจ
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เกิดข้ึน คือ การขาดแรงจูงใจในการทําสิ่งนั้น และความรูสึกขี้เกียจนี้เองที่กลายมาเปนอุปสรรคหนึ่งใน
การออกกําลังกาย 

3.3 การไมมีสิ่งจูงใจ การไมมีสิ่งจูงใจ คือ การขาดสิ่งเราที่จะมากระตุนใหเกิด
การแสดงพฤติกรรมนั้นๆเชนเดียวกันในการแสดงพฤติกรรมการออกกําลังกายถาหากบุคลนั้นไมมีสิ่งจูง
จูงใจในการออกกําลังกายพฤติกรรมการออกกําลังกายจะไมเกิดขึ้นซึ่งสิ่งจูงใจนี้เปนปจจัยหนึ่งที่เปน
อุปสรรคในการออกกําลังกาย 

3.4 ความเครียดและความเหนื่อยลาจากการทํางาน ความเครียดและความ
เหนื่อยลาจากการทํางานเปนปจจัยหนึ่งที่สงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เมื่อความเครียดและ
ความเหนื่อยลาเกิดขึ้นความรูสึกที่ตามมาคือการพักผอนและบอยครั้งที่บุคคลจะตีความวาการพักผอน 
คือการทําตัวอยูนิ่งๆ การไมทําใหตนเองเหนื่อยมากขึ้น และบอยครั้งจะมองวาการออกกําลังกาย             
เปนกิจกรรมที่ทําใหตนเองเหนื่อยลาเพิ่มมากขึ้นและไมใชวาการพักผอนหรือผอนคลาย ดังนั้นจึงทําให
บุคคลไมอยากออกกําลังกายในขณะที่ตนเองรูสึกเครียด และเหนื่อยลาจากการทํางานสิ่งนี้ถือเปน
อุปสรรคหนึ่งในการออกกําลังกาย 

4. การขาดความพรอมทางดานรางกาย สาเหตุที่ทําใหเกิดการขาดความพรอม
ทางดานรางกายไดแก 

4.1 การเจ็บปวย การเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกับรางกายอาจเปนปจจัยที่สงผลตอการ
ลดลงของแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เนื่องจากความไมพรอมของสภาพรางกาย ดังนั้นการลดลงของ
แรงจูงใจยอมสงผลตอปริมาณการออกกําลังกายหรือบางกรณีอาจตองหยุดออกกําลังกาย เมื่อการหยุด
เกิดข้ึนผลที่ตามมาคืออาจมีการกลับมาออกกําลังกายหรืออาจมีการหยุดออกกําลังกายถาวรแลวหันไป
สนใจกิจกรรมอื่นแทนที่ซึ่งปจจัยนี้เองถือเปนอุปสรรคหนึ่งในการออกกําลังกาย 

4.2 การบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย การบาดเจ็บของรางกายจากการ ออก
กําลังกายเปนปจจัยหนึ่งที่สงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย การบาดเจ็บทําใหความรูสึกอยาก
ออกกําลังกายลดลง เนื่องจากความวิตกกังวลวาจะเกิดการบาดเจ็บซ้ํานอกจากนี้ บางกรณีการบาดเจ็บ
ในการออกกําลังกายตองใชระยะเวลารักษาท่ียาวนาน จนบางครั้งทําใหเกิดความรูสึก               เบื่อ
หนายที่จะตองกลับมาเริ่มตนออกกําลังกายใหมอีกครั้ง และในบางกรณีการบาดเจ็บที่รายแรง อาจ
สงผลใหเกิดอคติในการออกกําลังกายแกบุคคลนั้นได  

5. การขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย สาเหตุที่ทําใหเกิดการขาด
สิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายไดแก 

5.1 สถานที่ออกกําลังกายคับแคบ ปจจัยในเรื่องของการขาดแคลนสถานที่
ออกกําลังกายถือเปนปจจัยตัวหนึ่งที่สงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ความคับแคบของสถานที่
ออกกําลังกายสงผลตอความสะดวกสบายในการใชพื้นที่ในการออกกําลังกาย ดังนั้นความคับแคบของ
สถานที่ออกกําลังกายจึงเปนอุปสรรคหนึ่งในการออกกําลังกาย 

5.2 การขาดแคลนอุปกรณออกกําลังกายที่มีคุณภาพ การขาดแคลนอุปกรณ
ออกกําลังกายที่มีคุณภาพคืออีกหนึ่งปจจัยที่สงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย การออกกําลังกาย
ดวยอุปกรณที่ไมมีคุณภาพยอมเปนปจจัยเสี่ยงกอใหเกิดอุบัติเหตุและอันตรายได ดังนั้นการขาดแคลน
อุปกรณออกกําลังกายที่มีคุณภาพจึงเปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
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5.3 สถานที่ออกกําลังกายขาดความปลอดภัย ความปลอดภัยในการ             
ออกกําลังกายสามารถสงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ดังนั้นสถานที่ออกกําลังกายควรมีความ
ปลอดภัยถาสถานที่ออกกําลังกายขาดความปลอดภัย แนนอนผูออกกําลังกายยอมมีความวิตกกังวล ใน
เรื่องของการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น และอาจทําใหไมอยากออกกําลังกาย ดังนั้น สิ่งนี้จึงเปนปจจัยหนึ่งที่
เปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย 

5.4 สถานที่ออกกําลังกายอยูหางไกล ความหางไกลของสถานที่ออกกําลังกาย
สงผลตอการเดินทาง และเปนปจจัยหนึ่งที่ทําใหความสะดวกสบายในการออกกําลังกายลดลง ซึ่งสงผล
ตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย และกลายมาเปนอุปสรรคหนึ่งในการออกกําลังกาย 

5.5 คาใชจายสําหรับอุปกรณออกกําลังกายไมเหมาะสม คาใชจายสําหรับ
อุปกรณถือเปนปจจัยตัวหนึ่งที่สงผลตอความสะดวกสบายในการออกกําลังกาย ดังนั้นความเหมาะสม
ของคาใชจายจึงเปนปจจัยตัวหนึ่งที่ทําใหบุคคลหนึ่งตัดสินใจเลือกทํากิจกรรมนั้น อยางไรก็ตาม
คาใชจายที่ไมเหมาะสมหรือสูงเกินไปยอมสงผลตอแรงจูงในการออกกําลังกายและเปนสิ่งที่ทําใหการ
ออกกําลังกายขาดความสะดวกสบาย ดังนั้นคาใชจายสําหรับอุปกรณออกกําลังกายที่ไมเหมาะสมจึง
เปนอุปสรรคหนึ่งในการออกกําลังกาย 

6. การขาดการสนับสนุนจากบุคคลรอบขางพบวา สาเหตุที่ทําใหเกิดการขาดการ
สนับสนุนจากบุคคลรอบขาง ไดแก 

6.1 การไมมีเพื่อนออกกําลังกาย การออกกําลังกายเปนกลุมถือเปนปจจัยตัว
หนึ่งที่สงผลตอแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคล ซึ่งมีประโยชนทั้งในดาน
ของจิตใจและสังคม ดังนั้นการขาดแคลนกลุมคนหรือเพื่อนที่ตองการออกกําลังกายรวมกันจึงทําให
ปริมาณการออกกําลังกายของบุคคลนั้นลดลง และถือเปนปจจัยตัวหนึ่งที่ เปนอุปสรรคในการ             
ออกกําลังกาย 

6.2. ครอบครัวไมสนับสนุนการออกกําลังกาย การสนับสนุนจากบุคคลใน
ครอบครัวถือเปนปจจัยหนึ่งที่สงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย นอกจากนี้การสนับสนุนจาก            
คนในครอบครัวยังชวยเพิ่มความมั่นใจในการออกกําลังกาย สงผลตอทัศนคติที่ดีตอการออกกําลังกาย 
ในทางตรงกันขามถึงแมวา บุคคลนั้นจะชอบการออกกําลังกายแตถาไมไดรับการสนับสนุนจากบุคคลใน
ครอบครัวทัศนคติในดานดีเกี่ยวกับการออกกําลังกายอาจลดลง และนั่นอาจสงผลตอแรงจูงใจในการ
ออกกําลังกาย 
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3. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
งานวิจัยในประเทศ 

แสวง วัชระธนกิจ และคนอื่นๆ. (2555) ไดวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการออกกําลังกาย           
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยอุบลราชธานี ผลการวิจัยพบวา นักศึกษามหาวิทยาลัย
อุบลราชธานี จํานวน 389 คนสวนใหญออกกําลังกายนานมากกวา 30 นาที อยางไรก็ตามนักศึกษา
รอยละ 56.3 ออกกําลังกายนอยกวา 3 ครั้งตอสัปดาห นักศึกษาสวนใหญมีการอบอุนรางกายและ             
ผอนคลายกลามเนื้อประมาณ 5-10 นาที แตมีนักศึกษารอยละ 41.4 และรอยละ 47.0 ที่อบอุน
รางกายและผอนคลายกลามเนื้อนอยกวา 5 นาทีตามลําดับ นักศึกษา รอยละ 32.1 รูสึกเหนื่อยมาก 
แตยังสามารถพูดกับคนอื่นหรือไมสามารถพูดกับคนอื่นไดเมื่อออกกําลังกายนาน 15-30 นาที ผลการ
วิเคราะห ปจจัยที่มีความสัมพันธ กับการออกกําลังกายพบวา ความตั้งใจออกกําลังกาย ระดับ
ความเครียด ดัชนีมวลกายนอยกวา 18.5 กิโลกรัม ตอตารางเมตรสามารถทํานายคะแนนการ              
ออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) โดยความตั้งใจออกกําลังกายสามารถทํานายคะแนน
การออกกําลังกายไดมากที่สุด (β=1.99, p<0.05) ตัวแปรทํานายที่มีนัยสําคัญทางสถิติ สรุปผล : 
นักศึกษามหาวิทยาลัยอุบลราชธานี บางสวนยังขาดการออกกําลังกายที่เหมาะสม ความตั้งใจออกกําลัง
กาย ระดับความเครียด และดรรชนีมวลกายนอยกวา 18.5 กิโลกรัมตอตารางเมตร สามารถทํานาย
คะแนนการออกกกําลังกายไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี ควรมีนโยบาย
เพิ่มเติมในการสงเสริมการออกกําลังกายอยางถูกตองเหมาะสมแกนักศึกษา เพื่อการบรรลุเปาหมาย
ของการออกกําลังกาย 

กุลธิดา เหมาเพชร และคนอื่น ๆ (2555) ไดทําการศึกษาวิจัย เรื่องพฤติกรรมการ ออก
กําลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน ผลการวิจัยพบวา กลุม
ตัวอยางเปนเพศหญิงรอยละ 57.7 มีอายุต่ํากวา 30 ป รอยละ 41.6 มีสวนสูงเฉลี่ยอยูระหวาง 161-
170 เซนติเมตร รอยละ 42.6 น้ําหนักเฉลี่ยอยูระหวาง 61-70 กิโลกรัม รอยละ 30.5 ระยะเวลาที่
ทํางานในหนวยงานมากกวา 7 ป รอยละ 35.5 มีรายไดตอเดือนระหวาง 10,000 – 15,000 บาท รอย
ละ 34.0 สวนใหญไมมีโรคประจําตัว รอยละ 83.3 รับรูขาวสารการออกกําลังกาย รอยละ 95.5 เวลา
วางดูโทรทัศนหรือฟงเพลง รอยละ 74.8 สวนใหญออกกําลังกายสัปดาหละครั้ง รอยละ 26.1 เวลาที่ใช
ในการออกกําลังกายและเลนกีฬาประมาณ 30 นาที รอยละ 31.7 จุดประสงคในการ          ออก
กําลังกาย กลุมตัวอยางสวนใหญออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ รอยละ 56.0 และออกกําลังกาย          
ดวยการวิ่งรอยละ 35.2 ดานความรูพบวากลุมตัวอยางสวนใหญมีความรูอยูในระดับปานกลาง ระหวาง 
5–9 คะแนน รอยละ 54.0 ดานทัศนคติกลุมตัวอยางสวนใหญอยูในระดับดี รอยละ 66.57 และดาน
พฤติกรรมการปฏิบัติตน อยูในระดับปานกลาง รอยละ 80.06 ดังนั้น เพื่อพัฒนาความรูเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายและมีพฤติกรรมการออกกําลังกายในทาง ที่ดีจึงควรจัดกิจกรรมอบรมใหความรูเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายที่ดีและถูกตอง และสงเสริมการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อใหกลุมตัวอยางมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดีมากขึ้น และเห็นความสําคัญของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี
อยางยั่งยืนตอไป 
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ศวิะ พลนิล (2555) ไดทําการศึกษาวิจัย เรื่อง พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
ปริญญาตรี สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต   ผลการวิจัยพบวา 

1. นักศึกษาปริญญาตรีสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตภาคใตมีพฤติกรรมการ             
ออกกําลังกายอยูในระดับด ี

2. นักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต ที่ศึกษาในคณะ
ตางกัน มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. นักศึกษาทีมีเพศและสถานที่ศึกษาตางกัน มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
แตกตางกัน อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติทีระดับ .05 

4. ความรูดานการออกกําลังกาย การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย              
การรับรูภาวะสุขภาพ การรับรูความสามารถแหงตน แรงสนับสนุนทางสังคม และการไดรับขอมูล
ขาวสารมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการ
พลศึกษา วิทยาเขตภาคใต อยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีระดับ .05 

5. การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย มีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .052 

ฌัชสกร คงชีวสกุล (2557) ไดทําการศึกษาวิจัย เรื่องพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตสงขลา ผลการวิจัยพบวา กลุม
ตัวอยางมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในระดับดี มีเจตคติตอการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพอยูในระดับดี และมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง 
กลุมตัวอยางที่เพศตางกันมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายตางกัน กลุมตัวอยางที่ชั้นปที่แตกตางกันมี
ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกัน กลุมตัวอยางที่มีคณะแตกตางกันมีความรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่แตกตางกัน กลุมตัวอยางที่มีสถานที่พักอาศัยแตกตางกัน            
มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายและมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตาง
กัน 

พัชรินทร บุญรินทร (2558) ไดทําการศึกษาวิจัย เรื่อง ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออก
กําลังกายของนักศึกษาพยาบาลการวิจัยครั้งนี้ เป นการวิจัยเชิงสํารวจ วัตถุประสงคเพื่อศึกษา             
ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาล
สถาบันการศึกษาของรัฐและเอกชน จํานวน 381 คน ผลการศึกษาพบวา 

1. จากการวิเคราะห ความถดถอยแบบพหุคูณ สมการพยากรณคือ Y=-2.2 + 0.9 
(เวลาที่เหมาะสมในการออกกําลังกาย) + 0.7 (แรงสนับสนุนจากบุคคลอื่น) +0.4 (ทัศนคติในการ  
ออกกําลังกาย) – 0.2 (การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายจากสื่อตางๆ) พบวาปจจัยนําที่มี
ผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายไดแกเจตคติตอการออกกําลังกาย ปจจัยเอื้อไดแกเวลาที่เหมาะสม
ในการออกกําลังกาย ปจจัยเสริม ไดแกการไดรับแรงสนับสนุนจากบุคคลตางๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งจาก
เพื่อนนักศึกษา การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายจากสื่อตางๆ โดยเฉพาะทางโทรทัศน  
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2. นักศึกษาพยาบาลรามาธิบดีและมหาวิทยาลัยรังสิตมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายคอนขางนอย เจตคติตอการออกกําลังกายอยูระดับสูง พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
อยูในระดับปานกลาง วิธีการออกกําลังกายสวนใหญคือ การเดิน รองลงมาคือวิ่งเหยาะๆ  

3. เปรียบเทียบปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล
ในสถาบันการศึกษาของรัฐบาลกับเอกชน โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบจําแนก 2 ทาง 
พบวา ปจจัยเอื้อของ 2 สถาบันนี้แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p =0.012) ผลการศึกษา
ชี้ใหเห็นวานักศึกษาพยาบาลมีเจตคติที่ดีตอการออกําลังกาย หากไดรับการพัฒนาดานความรูในเรื่อง
การออกกําลังกาย ไดรับแรงกระตุ นและการสนับสนุนใหมีการออกกําลังกายอยางตอเนื่องจาก
สถาบันการศึกษาและเพื่อนนักศึกษาในสถาบัน ซึ่งจะชวยสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาไดอยางเต็มศักยภาพ 

กองเกียรติ เชยชม (2558) ไดทําการศึกษาวิจัย เรื่อง พฤติกรรมการออกกําลังกายของ 
นักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดกระบี่ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาพฤติกรรมการ                
ออกกําลังกายและหาความสัมพันธระหวางคุณลักษณะสวนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดกระบี่ ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ไดแก นักเรียนระดับประถม
ศึกษาในจังหวัดกระบี่ จํานวน 221 โรงเรียน รวมทั้งสิ้นจํานวน 39,472 คน สําหรับการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัย
ไดกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชสูตรของยามาเนที่ระดับความคลาดเคลื่อน ±5% ตองใชกลุม
ตัวอยาง 494 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนแบบสอบถามปลายเปด และมาตราสวนประมาณ
คา 5 ระดับ ผลการวิจัยพบวา 

1. ประชากรกลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 1 ผูปกครองมี
อาชีพเกษตรกรรม มีความคิดวาคนเราตองมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ การออกกําลังกายเปน
ประจําทําใหสุขภาพสมบูรณแข็งแรง การออกกําลังกายเปนเรื่องงายไมยุงยาก การออกกําลังกายเปน
เรื่องจําเปนไมเสียเวลาแตอยางใด การออกกําลังกายเปนกิจกรรมสนุกสนาน อยูในระดับสูง และมี
ความคิดวาไมมีกิจกรรมใดทดแทนการออกกําลังกายไดอยูในระดับปานกลาง 

2. เพศ ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย สวนระดับชั้นที่ศึกษา
ของนักเรียนไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายดานเจตคติกับความรูเกี่ยวกับการออก
กําลังกาย สําหรับอาชีพของผูปกครองไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายดานเจตคติการ
รับรูประโยชนและอุปสรรคของการออกกําลังกาย 

3. ระดับชั้นที่ศึกษาของนักเรียนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ดานการรับรูประโยชนวิธีการ และอุปสรรคของออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4. อาชีพของผูปกครองมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายดานความรู
และวิธีการการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สถาพร แถวจันทึก (2548) ไดทําการศึกษาวิจัย เรื่อง ปจจัยที่เกี่ยวของกับการออก
กําลังกายของผูที่มาออกกําลังกาย ณ ศูนยสุขภาพ จังหวัดเพชรบุรี พบวาพฤติกรรมการออกกําลังกาย            
สวนใหญรอยละ 52.0 นิยมวิ่งเหยาะๆ มีการยืดเหยียดกลามเนื้อและการอบอุนรางกายกอน                 
ออกกําลังกาย รอยละ 58.0 และจะออกกําลังจนรูสึกเหนื่อยพอประมาณ รอยละ 72.0 ออกกําลังกาย 
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จนรูสึกเหนื่อยพอประมาณ การผอนคลายกลามเนื้อกอนหยุดออกกําลังกาย รอยละ 59.3 จะปฏิบัติ 
ทุกครั้ง จํานวนวันออกกําลังกายโดยเฉลี่ยตอสัปดาห รอยละ 68.0 ออกกําลังกายได 3-5 วัน เวลา 
ออกกําลังกายโดยเฉลี่ยตอครั้ง สวนใหญรอยละ 80.0 ใชเวลา 30-60 นาที (2) ความถูกตองของ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย พบวา รอยละ 56.67 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ไมถูกตอง (3) 
ปจจัยภายในและปจจัยภายนอก ที่มีความเกี่ยวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย มี 4 ตัวแปร คือ 
ดัชนีมวลกาย โรคประจําตัว การเคยเปนนักกีฬา และการมีผูรวมออกกําลังกาย 

ชาญชลักษณ เยี่ยมมิตร (2556) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎรําไพพรรณี ปการศึกษา 2554 โดยมีจุดประสงคเพื่อเปรียบเทียบ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จําแนกตามตัวแปรเพศ ระดับชั้นป โดยกลุมตัวอยางที่ใช ใน
การวิจัย จํานวน 437 คน เพศชาย 238 คน และเพศหญิง 199 คน  ไดมาจากการสุมแบบแบงชั้น 
เครื่องมือที่ใชเปนแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีคาความเชื่อมั่นเทากับ 0.89 วิเคราะห
ความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาทีและวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียวดวยวิธีการของเชฟเฟ (Scheffe’ test)  ผลการวิจัยพบวา 

      1. พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎรําไพพรรณี ดาน
ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับมีความรูดีมาก เทากับ .083 ดานเจตคติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับดีมาก เทากับ 4.05 ดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
โดยรวมอยูในระดับดี เทากับ 2.90 

       2. เจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายและดานพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาชายและหญิงมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนดานความรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 

       3. พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาจําแนกตามระดับชั้นป ดานความรู 
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 

ปริญญา ดาสา (2544) ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการรับรู  
อุปสรรคตอการออกกําลังกายของอาจารย สตรี มหาวิทยาลัยเชียงใหม ผลการศึกษาพบวา 
อาจารยสตรีในมหาวิทยาลัยเชียงใหม รอยละ 83.45 มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย แตมีเพียง 
รอยละ 4.55 ที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่มีประสิทธิภาพ และรอยละ 95.45 ยังมีพฤติกรรม การ
ออกกําลังกาย ที่ไมมีประสิทธิภาพตามหลักการออกกําลังกาย ในเรื่องระยะเวลาอบอุนรางกาย ความถี่ 
และพบวาการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับต่ํา สวนการรับรูอุปสรรคตอการ 
ออกกําลังกายรายดาน ไดแก การใชเวลาในการออกกําลังกาย สภาพแวดลอมของการออกกําลังกาย 
การขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคมและความพรอมของรางกายอยูในระดับ ต่ําทุกดาน และ
พฤติกรรมการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกับการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกาย 

ดังนั้นสรุปไดวางานวิจัยในประเทศพบวา ความแตกตางระหวางเพศ อายุ เจตคติ 
รวมถึงนโยบายและขอกําหนดตาง จะสงผลตอพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
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2.2 งานวิจัยในตางประเทศ 
Com (1998: 180–188; อางอิงจากชาญชลักษณ เยี่ยมมิตร. 2556. การศึกษาพฤติกรรม

การออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏรําไพพรรณี ปการศึกษา 2554.หนา 37) ศึกษา
การสรางรูปแบบจําลองของปจจัยตางๆที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกายซึ่งรวมถึงการรับรู
ความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายกับความคาดหวังในผลจากการออกกําลังกายกลุม
ตัวอยางเปนวัยผูใหญตอนปลายเก็บขอมูลดวยแบบสอบถามผลการศึกษาพบวาการรับรูความสามารถ
ของตนเองในการออกกําลังกายมีอิทธิพลตอการเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายมากที่สุดทั้งทางตรง
และทางออมโดยผานความคาดหวังในการออกกําลังกาย ขณะที่คางความคาดหวังในผลจากการออก
กําลังกายสงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายนอยจากการศึกษาสรุปไดวาการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการออกกําลังกายมีอิทธิพลตอการเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวาความคาดหวังใน
ผลจากการออกกําลังกาย 

Yan (1999; อางอิงจาก สุดจิตร ไตรประคอง และคนอื่นๆ.2555. ปจจัยที่มีผลตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรฝายบริการพยาบาล มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร. หนา87) 
ไดศึกษาการรับรูประโยชนและอุปสรรคตอการออกกําลังกายและกิจกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรี พบวา การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางลบกับ
กิจกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในระดับต่ํา การรับรูอุปสรรคดานสภาพแวดลอม
ของการออกกําลังกายมีคะแนนสูง โดยเฉพาะดานขาดแคลนสถานที่ และสถานที่ออกกําลังกายอยูไกล 
ไมมีความสะดวก หรือขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย 

Patterson; et al. (2006; อางอิงจากพรรณิภา กาวิละ.2555. การออกกําลังกาย 
อยางตอเนื่องของนักเรียนที่เขามาใชบริการออกกําลังกายในสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลําปาง. 
หนา 55) ไดศึกษาเรื่องผลสัมฤทธิ์สวนบุคคลของขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงกิจกรรมออกกําลังกายใน
กลุมนักศึกษาระดับอุดมศึกษาของชาวไอสแลนด พบวา เพศชายซึ่งมีรายงานการออกกําลังกายที่
มากกวาไดรับผลสัมฤทธิ์สวนบุคคลที่สูงกวาและดูเหมือนจะอยูในระดับการเปลี่ยนแปลงขั้นปฏิบัติ
(Action) หรือขั้นคงไวซึ่งพฤติกรรม (Maintenance) ระดับของการเปลี่ยนแปลงมีความสัมพันธใน
ทางบวกกับแตละกลุมที่ไดรับรายงานในทั้ง 2 เพศ ความสัมพันธระหวางกิจกรรมและผลสัมฤทธิ์รวม
บุคคลในทางบวกมีผลโดยนัยสําคัญเฉพาะในเพศชาย 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังนี้ 
  1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
  2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
  3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
  4. การวิเคราะหขอมูล 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 

ประชากร ไดแกนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ชั้นป              
ที่ 1, 2 และ 3  ที่ลงทะเบียนเรียน ในภาคเรียนที่ 1  ปการศึกษา 2560 จํานวน  11,156  คน แยก
เปนเพศชาย 4,806 คน เพศหญิง จํานวน 6,350 คน ดังในตาราง 3.1 

 
ตาราง 3.1 ประชากรนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธาน ี 
                 ชั้นปที่ 1, 2 และ 3 
 

ระดับชั้นป 
ประชากร 

ชาย หญิง รวม 
1 1,817 2,421 4,238 
2 1,685 2,021 3,706 
3 1,304 1,908 3,212 

รวม 4,806 6,350 11,156 
 
 กลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ชั้นป           
ที่ 1, 2 และ 3 ที่ลงทะเบียนเรียนในภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2560 มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
จํานวน 375 คน คํานวณโดยการเทียบตารางกลุมตัวอยางของเครซี่และมอรแกน (บุญชม ศรีสะอาด. 
2554: 43) ที่กําหนดวาประชากร ไมเกิน 15,000 คน จะใชกลุมตัวอยาง จํานวน 375 คน แตเพื่อให
การจัดเก็บขอมูลจากประชากรในครั้งนี้เปนไปอยางครบถวน และเหมาะสม และเพื่อปองกันการได
กลับคืนมาของขอมูลแบบสอบถามไมครบตามจํานวน ผูวิจัยจึงกําหนดจัดเก็บขอมูลจากประชากรในครั้งนี้ 
จํานวน 396  คน และทําการสุมดวยวิธีหลายขั้นตอนแบบผสม (Multi-state Mix Random 
sampling and Selection) เพื่อใหไดสัดสวนของนักศึกษาตามเพศและชั้นป (บุญชม ศรีสะอาด. 
2554: 47-48) โดยเมื่อนําแบบสอบถามมาจัดกระทําพบวาไดแบบสอบถามที่มีความสมบูรณเพียง   
384 ฉบับ คิดเปนรอยละ 96  ดังในตาราง 3.2 
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ตาราง 3.2  จํานวนประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัย 
 

ระดับชั้นป 
ประชากร กลุมตัวอยาง 

ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม 
1 1,817 2,421 4,238 65 85 150 
2 1,685 2,021 3,706 60 72 132 
3 1,304 1,908 3,212 46 68 114 

รวม 4,806 6,350 11,156 171 225 396 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้จะเปนแบบสอบถาม ที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อศึกษาพฤติกรรม
และอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
โดยแบงเปน 4 ตอน ประกอบดวย 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถามซึ่งเปนแบบ
ตรวจคําตอบ (Check List)  

ตอนที่2 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับ              
ปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ซึ่งเปนแบบตรวจคําตอบ (Check List) 

ตอนที่3 แบบสอบถามเกี่ยวกับอุปสรรคในการออกกําลังกาย ซึ่งเปนมาตราสวน    
ประมาณคาตามวิธีการของลิเคอรท (Likert’s Rating scale) มี 5 ระดับคือ 1 หมายถึง นอยมาก             
2 หมายถึงนอย   3 หมายถึง ปานกลาง  4 หมายถึง มาก และ 5 หมายถึง มากที่สุด และกําหนด
เกณฑในการแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ย ดังนี้ (บุญชม ศรีสะอาด.2553 : 90-92) 
   คะแนนเฉลี่ย  4.20– 5.00  หมายถึง   มอีุปสรรคระดับมากที่สุด 
   คะแนนเฉลี่ย  3.40– 4.19  หมายถึง   มอีุปสรรคระดับมาก 
   คะแนนเฉลี่ย  2.60– 3.39  หมายถึง   มอีุปสรรคระดับปานกลาง 
   คะแนนเฉลี่ย  1.80– 2.59  หมายถึง   มีอุปสรรคระดับนอย 
   คะแนนเฉลี่ย  1.00 – 1.79  หมายถึง  มีอุปสรรคระดับนอยที่สุด 

 
ตอนที่ 4 ขอเสนอแนะอื่น ๆ ซึ่งเปนแบบสอบถามปลายเปด (Open-ended 

Questionnaire)  
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ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อศึกษาพฤติกรรมและ

อุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี โดยมี
ขั้นตอนในการสรางแบบสอบถามดังตอไปนี ้

1. ศึกษาเอกสาร วารสาร ตํารา แนวคิดทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในประเทศ 
และตางประเทศที่เกี่ยวกับพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกาย เพื่อนําขอมูลที่ไดมาเปน
แนวทางสรางแบบสอบถาม 

2. ศึกษาหลักเกณฑและวิธีการสรางแบบสอบถามจากเอกสาร วารสาร ตําราและ
งานวิจัยที่เกี่ยวของดังกลาว 

3. สรางแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ฉบับราง 

4. นําแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเสนอตออาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และ
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวมเพ่ือปรับปรุงแกไข 

5. นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวไปหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา และความ
เชื่อมั่นดงัรายละเอียดตอไปนี้  

   5.1 การตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) นําแบบสอบถาม 
ที่ปรับปรุงแกไขแลวไปหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาตามวิธีการของ Rovinelli and Hambleton        
(อางในบุญชมศรีสะอาด. 2554: 70) โดยใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 ทาน (ดังภาคผนวก ก) พิจารณาตรวจสอบ
ขอคําถามในแบบสอบถามสามารถวัดไดตรงตามวัตถุประสงคของการวิจัยหรือไม โดยเขียนเครื่องหมาย
 ลงในชองการพิจารณา ดังนี้ 
 

  ในชอง +1 ถาแนใจวาขอคําถามนั้นวัดไดตรงตามวัตถุประสงคของการวิจัย 
  ในชอง  0 ถาไมแนใจวาขอคําถามนั้นวัดไดตรงตามวัตถุประสงคของการวิจัย 
  ในชอง -1 ถาแนใจวาขอคําถามนั้นไมไดวัดตรงตามวัตถุประสงคของการวิจัย 
 

  กรณีผูเชี่ยวชาญเขียนเครื่องหมาย ลงในชอง  0  และ -1  ใหผูเชี่ยวชาญเขียน
ขอเสนอแนะเพื่อการปรับปรุงลงในชองขอเสนอแนะ จากนั้นผูวิจัยไดนําคะแนนที่ไดจากการพิจารณา
ของผูเชี่ยวชาญมาคํานวณหาดัชนีความสอดคลองระหวางขอคําถามกับจุดประสงคของการวิจัย            
(IOC: Index of Item-Objective Congruence) แลวจึงนําดัชนีความสอดคลองดังกลาวไปเทียบกับ
เกณฑการพิจารณา ดังนี้ 
 
  ดัชนีความสอดคลอง   ความหมาย 
  มากกวาหรือเทากับ 0.5 เปนขอคําถามที่มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาเพราะวัดได 
     ตรงตามจุดประสงคที่ตองการ 
  นอยกวา 0.5  เปนขอคําถามที่ตองตัดทิ้งหรือแกไขเพราะวัดไมได 

ตรงตามจุดประสงคที่ตองการ 
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 ปรากฏวาแบบสอบถามพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี มีคาดัชนีความสอดคลองระหวางขอคําถามกับ
วัตถุประสงคของการวิจัย (IOC: Index of Item-Objective Congruence) อยูในเกณฑที่รับได คือ มี
คาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาตั้งแต .50 ขึ้นไปทุกรายการ โดยแบบสอบถามทั้งฉบับมีคาความเที่ยงตรง
เชิงเนื้อหาเทากับ 0.89 

5.2 การตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถาม ผูวิจัยไดนํา
แบบสอบถามไปทดลองใช (Try-out)  กับนักศึกษาที่ไมไดรับเลือกเปนกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน 
เพื่อหาคาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามดังกลาว โดยการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (α- Coefficient) 
ตามวิธีการของครอนบาค (Cronbach) ปรากฏวาไดคาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับเทากับ 0.87 
 
ว ิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยจะดําเนินการดังนี้ 

1. ผูวิจัยดําเนินการประสานงานกับคณะศึกษาศาสตร สถาบันการพลศึกษา               
วิทยาเขตกระบี่ เพื่อจัดทําหนังสือขออนุญาตและขอความรวมมือในการจัดเก็บขอมูลถึงมหาวิทยาลัย
ราชภัฏสุราษฎรธานี 

2. ผูวิจัยดําเนินการประสานกับอาจารยผูสอนนักศึกษาในแตละกลุมเรียน และ
นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางเพ่ือขอความรวมมือในการจัดเก็บขอมูล จํานวน 396 คน 

3.  ผูวิจัยดําเนินการจัดเก็บขอมูลแบบสอบถามดวยตนเอง ระหวางเดือนธันวาคม 
2560 - เดือนมกราคม 2561   

4.  ผูวิจัยนําแบบสอบถามที่ไดมาตรวจความสมบูรณและความถูกตองของขอมูลเพื่อ
จัดกระทําและวิเคราะหขอมูลปรากฏวาเปนแบบสอบถามฉบับสมบูรณ 384 ฉบับ คิดเปนรอยละ 96 

5. นําขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามมาวิเคราะหหาคาสถิติ 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 นําแบบสอบถามที่มีความสมบูรณ ถูกตอง จํานวน 384 ฉบับดังกลาวมาวิเคราะห             
หาคาทางสถิตโิดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป ณ สถาบันวิจัยและพัฒนา  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
และนําเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง 
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สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการทําวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยไดใชสถิติสถิติพรรณนา (Descriptive Statistics) ในการ
ดําเนินการวิเคราะหขอมูล ดังตอไปนี้  

1. วิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของผูตอบแบบสอบถามและพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ชั้นปที่ 1, 2 และ 3 โดยการหา
คาความถี่ (frequency) และ คารอยละ (percentage)  

2. วิเคราะหขอมูลพฤติกรรมในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  ชั้นปที่ 1, 2 และ 3 โดยการหาคาความถี่ (frequency) และ             
คารอยละ (percentage)  

3. วิเคราะหขอมูลอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ชั้นปที่ 1, 2 และ 3 โดยการหาคาเฉลี่ย (mean) และคาเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน(standard deviation) 

4. เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย 
ราชภัฏสุราษฎรธานี ชั้นปที่ 1,2 และ 3 จําแนกตามเพศและชั้นป โดยการหาคารอยละ (percentage) 

4. นําเสนอขอมูลในรูปแบบของตารางและความเรียง 
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บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณในการวิเคราะหขอมูล 
 

n  แทน   ขนาดของกลุมตัวอยาง 
S.D.   แทน   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard  Deviation) 
X   แทน คะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง (Mean) 
f  แทน ความถี่ 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลเปนตารางตาง ๆดังนี้ 
1. ขอมูลสวนบุคคลของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  
2. พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ                

สุราษฎรธานี  
3. อุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ              

สุราษฎรธานี  
4. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี จําแนกตามเพศและชั้นป  
5. ขอเสนอแนะอื่น ๆ 

 
1. ขอมูลสวนบุคคลของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  

ผลการวิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏสรุาษฎรธานี
วิเคราะหโดยการแจกแจงความถี่ (frequency) และคารอยละ (percentage) แสดงผลการวิเคราะห             
ดังตาราง 4.1 
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ตาราง 4.1 แสดงขอมูลสวนบุคคลของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธาน ี
 

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน (n=384) รอยละ 
1. เพศ   
       ชาย 164 42.71 
       หญิง 220 57.29 
2. ชั้นป   
       ชั้นปที่  1 147 38.18 
       ชั้นปที่  2 126 32.81 
       ชั้นปที่  3 111 29.01 
3. ใน 1 สัปดาห ที่ผานมานักศึกษาไมสบายหรือเจ็บปวยจน 
    ทําใหไมสามารถทํากิจกรรมประจําวันไดหรือไม 

  

       ม ี   46 11.98 
       ไมม ี 338 88.02 
 
         จากตาราง 4.1 พบวา นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี สวนใหญ
เปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 57.29 และเพศชาย คิดเปนรอยละ 42.71  โดยเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 
คิดเปนรอยละ 38.18  ชั้นปที่ 2 คิดเปนรอยละ 32.81 และชั้นปที่ 3 คิดเปนรอยละ 29.01 ซึ่งใน              
1 สัปดาหที่ผานมาไมมีอาการเจ็บปวยจนทําใหไมสามารถทํากิจกรรมประจําวันได คิดเปนรอยละ 
88.02 และมีอาการเจ็บปวยจนทําใหไมสามารถทํากิจกรรมประจําวันได คิดเปนรอยละ 11.98 
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2. พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสรุาษฎรธาน ี
การวิเคราะหขอมูลพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย         

ราชภัฏสุราษฎรธานีวิเคราะหโดยการหาคาความถี่ (f)  และคารอยละ ดังแสดงในตาราง 4.2 
 
ตาราง 4.2  แสดงขอมูลพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัศึกษาระดับปริญญาตร ีมหาวิทยาลัยราชภฏั 
                สุราษฎรธาน ี
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จํานวน  รอยละ 
1. ใน 1 สัปดาห นักศึกษาปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายหรือไม   
       ไมปฏิบัติเลย (0 วัน/สัปดาห) 72 18.75 
       ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) 121 31.51 
       ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) 139 36.20 
       ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห)    6 1.56 
2. นักศึกษาเลือกออกกําลังกายวันใดบางในแตละสัปดาห   
       จันทร 166 43.23 
       อังคาร 182 47.40 
       พุธ 197 51.30 
       พฤหัสบดี 170 44.27 
       ศุกร   61 15.89 
       เสาร   45 11.72 
       อาทิตย   75 19.53 
3. ชวงเวลาทีน่ักศึกษาเลือกออกกําลังกายมากที่สุด  
       เชามืด (05.00-06.00 น.)    27 7.03 
       เชา (06.00-08.00 น.)   14 3.65 
       กอนเที่ยง (08.00- 12.00 น.)     1 0.26 
       เที่ยง (12.00-13.00 น.)     3 0.78 
       หลังเที่ยง (13.00-16.30 น.) - - 
       เย็น (16.30-19.00 น.)  205 53.39 
       ค่ํา (19.00-21.00 น.)     18 4.69 
       อื่น ๆ - - 
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ตาราง 4.2 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จํานวน 
รอย
ละ 

4. สวนใหญนักศึกษามักจะไปออกกําลังกายกับใคร   
       คนเดียว  48 12.50 
       เพื่อน 216 56.25 
       สมาชิกในครอบครัว    4 1.04 
       อื่น ๆ - - 
5. จุดประสงคหลักที่นักศึกษาออกกําลังกาย   
       เพื่อสุขภาพรางกายแข็งแรง 231 60.16 
       เพื่อทํากิจกรรมกีฬาของมหาวิทยาลัย   17  4.43 
       เพื่อรักษาอาการปวย     1 0.26 
       เพื่อลดน้ําหนัก/กระชับรูปราง   18 4.69 
       อื่น ๆ     1 0.26 
6. สถานที่ที่นักศึกษามักจะไปใชบริการออกกําลังกาย  
       ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย  213 56.77 
       ศูนยกีฬาภายนอกของรัฐ    34 8.85 
       ศูนยกีฬาภายนอกของเอกชน      1 0.26 
       สถานที่อื่น ๆ     15 3.91 
7. จากขอ 6 เหตุผลที่นักศึกษาเลือกสถานที่การออกกําลังกาย  
   (ตอบได มากกวา 1 ขอ) 

 

       สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบานหรือที่พัก    234  60.94
       การเดินทางไปสถานที่ออกกําลังกายมีความสะดวกอยูใกล 
       แหลงชุมชน 

     74 19.27

       สถานที่ออกกําลังกายมีความปลอดภัย     184 47.92
       สถานที่ออกกําลังกายมีสิ่งอํานวยความสะดวกครบครัน       22 5.73
       สถานที่ออกกําลังกายมีคาใชจายหรือคาบริการที่ไมแพง       33 8.59
       อื่น ๆ         2 0.52
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ตาราง 4.2  (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จํานวน รอยละ 
8. กอนการออกกําลังกายในแตละครั้งนักศึกษาไดมีการอบอุน 
    รางกาย (Warm-up) หรือไม 

  

       ม ี 213 55.47 
       ไมม ี   54 14.06 
9. จากขอ 8 หากนักศึกษามีการอบอุนรางกาย (Warm-up) 
    นักศึกษาเลือกวิธีการแบบใดในการอบอุนรางกาย 
    (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
       กายบริหาร 
       การวิ่งชา ๆ หรือเดินเร็ว ๆ  
       การยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
 
 

181 
  32 
185 

   
 
 

   47.14 
  8.33 

   48.18 
10. ระยะเวลาที่นักศึกษาใชในการอบอุนรางกาย (Warm-up) 
     ในแตละครั้ง ใชระยะเวลาเทาใด 

  

        ไมเกิน 5 นาที   52 13.54 
        5-10 นาที  152 39.58 
        11-20 นาที    9 2.34 
        21-30 นาที    9 2.56 
11. ภายหลังการออกกําลังกายในแตละครั้ง นักศึกษาไดมีการ 
     คลายอุน (cool-down) หรือไม 
        มี 
        ไมมี 
12. จากขอ 11 หากนักศึกษามีการคลายอุน (cool-down) 
     นักศึกษาเลือกวิธีการแบบใดในการปฏิบัติ  
     (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
        ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตาง ๆ 
        วิ่งเหยาะ ๆ หรือเดินเบา ๆ  
        วิธีอื่น ๆ 

 
 

224 
  42 

 
 
 

211 
  33 
   4 

 
 

58.33 
10.94 

 
 
 

54.95 
8.59 
1.04 

 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



47 
 

ตาราง 4.2 (ตอ) 
 
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จํานวน รอยละ 

13. ระยะเวลาที่นักศึกษาใชในการยืดเหยียดกลามเนื้อ  
     (cool-down) ในแตละครั้งใชระยะเวลาเทาใด 
     ไมเกิน 5 นาที 
        6-10 นาที 
        11-20 นาที 
        21-30 นาที 
        มากกวา 30 นาที 

 
 

  66 
149 
 10   
   5 
   2 

 
 

     17.19 
     38.80 
      2.60   

1.30 
      0.52 

 

 
จากตาราง 4.2 พบวา สวนใหญใน 1 สัปดาห นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ          

สุราษฎรธานี ปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 36.20 โดย
เลือกกําลังกายในวันพุธ คิดเปนรอยละ 51.30 ชวงเวลาที่นักศึกษาเลือกออกกําลังกายมากที่สุด คือ
ชวงเวลาเย็น (16.30 - 19.00 น) คิดเปนรอยละ 53.39 สวนใหญจะไปออกกําลังกายกับเพื่อน คิดเปน  
รอยละ 56.25 จุดประสงคหลักที่ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพรางกายแข็งแรง คิดเปนรอยละ 60.16 
สถานที่ที่นักศึกษามักจะไปใชบริการออกกําลังกาย คือ ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย คิดเปนรอยละ 
56.77 โดยเหตุผลหลักในการเลือกสถานที่ออกกําลังกาย คือ สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบานพักหรือ
ที่พัก คิดเปนรอยละ 60.94  กอนออกกําลังกายในแตละครั้งนักศึกษาไดมีการอบอุนรางกาย (Warm-
up) คิดเปนรอยละ 55.47 โดยวิธีการในการอบอุนรางกาย คือ การยืดเหยียดกลามเนื้อ คิดเปนรอยละ 
48.18 ใชระยะเวลาในการอบอุนรางกาย 5-10 นาที คิดเปนรอยละ 39.58 ภายหลังการออกกําลังกาย
มีการคลายอุน (cool-down) คิดเปนรอยละ 58.33 ซึ่งเลือกวิธีการคลายอุน (cool-down) โดยการ
ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆ คิดเปนรอยละ 54.95 และใชเวลาในการคลายอุน (cool-down) ครั้งละ 
6-10 นาที คิดเปนรอยละ 38.80 
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ตาราง 4.3  แสดงขอมูลพฤติกรรมการออกกําลังกายประเภทแอโรบิกของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
                มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จํานวน  รอยละ 
1. ใน 1 สัปดาห นักศึกษามีการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกาย 
    ประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) หรือไม  

  

       ไมปฏิบัต ิ 42 10.94 
       ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)   96 25.00 
       ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห)          125 32.55 
       ปฏิบัติเปนประจํา (6-7วัน/สัปดาห)   5 1.30 
2. ในการออกกําลังกายประเภทแอโรบิกแตละครั้ง นักศึกษาไดใช 
    เวลาในการออกกําลังกายประมาณเทาใด 

  

       ไมเกิน 20 นาที     9  2.34 
       21-30 นาที   71 18.49 
       31-50 นาที 106 27.60 
       1-2 ชั่วโมง   41 10.68 
       มากกวา 2 ชั่วโมง    1  0.26 
       อื่น ๆ   -     - 
3. ประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ 
   (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

  

       เดินเรว็ 165 
176 
   4 

            7 
   4 
   6 
   8 
   1 
 12 
  5 
 59 

42.96 
       วิ่งจอกกิ้ง 45.83 

1.04 
1.82 
1.04 
1.56 
2.08 
0.26 
3.13 
1.30 

   15.36 

       วายน้ํา 
       ปนจักรยาน 
       เตนรําแบบแอโรบิก 
       เดินบนลูกล 
       วิ่งบนลูกล 
       กระโดดเชือก 
       จักรยานในฟตเนส 
       ฮูลาฮูป 
       อื่น ๆ 
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จากตาราง 4.3 พบวาใน 1 สัปดาห สวนใหญนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ         
สุราษฎรธานี มีการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) อยางสม่ําเสมอ 
(3-5 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 32.55  โดยใชเวลาออกกําลังกาย 31 - 50 นาที คิดเปนรอยละ 
27.60 ประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ ไดแก วิ่งจอกกิ้ง คิดเปนรอยละ 
45.83 และเดินเร็ว คิดเปนรอยละ 42.96 ตามลําดับ 
 
ตาราง 4.4  แสดงขอมูลพฤติกรรมการออกกําลังกายประเภทการฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง 
                ของกลามเนื้อ ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธาน ี
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จํานวน  รอยละ 
1. ใน 1 สัปดาห  นักศึกษามีการออกกําลังกายประเภทเสริมสราง 
    ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (strength exercise) หรือไม 

  

       ไมปฏิบัติเลย 116 30.21 
       ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)   135 35.16 
       ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห)  17   4.43 
       ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห) 116 30.21 
2. ในการออกกําลังกายแตละครั้ง นักศึกษาไดใชเวลาในการ 
    ออกกําลังกายประมาณเทาใด 
       ไมเกิน 20 นาที 
       21-30 นาที   
       31-50 นาที 
       1-2 ชั่วโมง 
       มากกวา 2 ชั่วโมง 

 
 

123 
  23 
   3 
   5 
 - 

 
 

32.03 
 5.99 
 0.78 
 1.30 

- 
3. วัสดุ/อุปกรณ หรือวิธีการการออกกําลังกายประเภทเสริมสราง 
    ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (strength exercise)  
    ที่นักศึกษาเลือกใชหรือเลือกปฏิบัติ 
       ออกกําลังกายโดยการฝกดวยน้ําหนัก 
       ออกกําลังกายโดยใชอุปกรณยางยืด   
       ออกกําลังกายโดยใชอุปกรณหรือวิธีการอื่น ๆ 

 
 
 

130 
 23 

  1 

 
 
 

33.85 
 5.99 

     0.26 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



50 
 

ตาราง 4.4 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จํานวน  รอยละ 
4. ในการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของ 
    กลามเนื้อ (strength exercise) แตละครั้งสวนใหญนักศึกษา 
    ใชความหนัก (แรงตาน) ที่ระดับใด 
       ยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) 
       ยกได 7-12 ครั้ง (หมดแรงจนไมสามารถยกได) 
       ยกได 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไปเรื่อย ๆ) 

 
 
 

86 
24 

          45 

 
 
 

22.40 
 3.25 

   11.72 
 

จากตาราง 4.4 พบวา ใน 1 สัปดาห สวนใหญนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย            
ราชภัฏสุราษฎรธานี มีการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (strength 
exercise) เปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 35.16 โดยใชเวลาในการออกกําลังกายแตละ
ครั้ง ไมเกิน 20 นาที คิดเปนรอยละ 32.03 วิธีการการออกกําลังกายที่เลือกปฏิบัติ คือ ออกกําลังกาย
โดยการฝกดวยน้ําหนัก คิดเปนรอยละ 33.85 โดยใชความหนัก (แรงตาน) ยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะ
หมดแรง จนไมสามารถยกได) คิดเปนรอยละ 22.40 
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ตาราง 4.5  แสดงขอมูลพฤติกรรมการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความออนตัวของนักศึกษา 
                ระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธาน ี

 
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จํานวน  รอยละ 

1. นักศึกษามีการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายประเภทเพื่อ 
    เสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ (flexibility exercise)  

  

       ไมปฏิบัติเลย   43 11.20 
       ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)   92 23.96 
       ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) 124 32.29 
       ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห)    8  2.08 
2. นักศึกษาออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความออนตัวของ 
    กลามเนื้อในชวงใดของการออกกําลังกาย 

  

       ในชวงอบอุนรางกาย   15 3.91 
       ในชวงคลายอบอุนรางกาย   30 7.81 
       ในชวงอบอุนและคลายอุนรางกาย 180 46.88 
       อื่น ๆ - - 
3. นักศึกษาใชระยะเวลายาวนานเทาไรในการออกกําลังกาย 
    ประเภทเสริมสรางความออนตัว (flexibility exercise) 

  

    นอยกวา 20 นาที 214 55.73 
       21-40 นาที   11   2.86 
       41-60 นาที   -  - 
       มากกวา 60 นาที   -  - 
4. กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ  
    (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)  

  

       การยืดเหยียดกลามเนื้อ 214 55.73 
       โยคะ 13   3.39 
       กายบริหาร 61 15.89 
       ฤาษีดัดตน 1          0.26 
       อื่นๆ  - - 
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จากตาราง 4.5 พบวา ใน 1 สัปดาห สวนใหญนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย            
ราชภัฏสุราษฎรธานี มีการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายประเภทเพื่อเสริมสรางความออนตัวของ
กลามเนื้อ (flexibility exercise) สม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 32.29 ซึ่งประกอบ
กิจกรรมในชวงอบอุนและคลายอุนรางกาย คิดเปนรอยละ 46.88 โดยใชระยะเวลาในการ                     
ออกกําลังกายประเภทออนตัว นอยกวา 20 นาที คิดเปนรอยละ 55.73 และกิจกรรมการ                    
ออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ คือ การยืดเหยียดกลามเนื้อ คิดเปนรอยละ 55.73 
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3. อุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  
อุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 

วิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย (X ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ดังแสดงในตาราง 4.6 
 
ตาราง 4.6  แสดงขอมูลอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  
               มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธาน ี
 

อุปสรรคในการออกกําลังกาย X  S.D. 
ระดับ

อุปสรรค 
1. มีภารกิจมากไมมีเวลาในการออกกําลังกาย 3.14 0.91 ปานกลาง 
2. ขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย 2.49 0.66 นอย 
3. ขาดความรูความเขาใจในการออกกําลังกาย 2.71 0.74 ปานกลาง 
4. ออกกําลังกายแลวไมประสบผลสําเร็จตามที่ตั้งใจ 2.34 0.65 นอย 
5. ขาดการสนับสนุนของครอบครัว 2.04 0.56 นอย 
6. สภาพของรางกายไมเอื้อตอการออกกําลังกาย 2.11 0.65 นอย 
7. ไมชอบออกกําลังกาย 2.31 0.97 นอย 
8. ขี้เกียจ 2.43 1.07 นอย 
9. สภาพดิน ฟา อากาศไมอํานวย 2.34 0.67 นอย 
10. ความไมปลอดภัยของสถานที่ออกกําลังกาย 2.24 0.55 นอย 
11. ขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 2.66 0.83 ปานกลาง 
12. ไมมั่นใจในชุดแตงกายที่สวมใสเพื่อออกกําลังกาย 2.23 0.70 นอย 
13. ไมมีกลุมเพ่ือนในการออกกําลังกาย 2.17 1.07 นอย 
14. ความคิดความเชื่อของสังคมและศาสนา 1.40 0.77 นอยที่สุด 

รวม 2.33 0.50 นอย 
 

จากตาราง 4.6 พบวา โดยภาพรวมอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษา สวนใหญอยู
ในระดับนอย X =2.33 เมื่อพิจารณา เปนรายขอ พบวา อุปสรรคในการออกกําลังกายอยูในระดับ        
ปานกลาง 3 ขอ เรียงลําดับคาเฉลี่ยจากมากไปนอย ไดแก มีภารกิจมากไมมีเวลาในการออกกําลังกาย  
X =3.14 ขาดความรูความเขาใจในการออกกําลังกาย X =2.71และขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 
X =2.66 ตามลําดับ  
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อุปสรรคในการออกกําลังกายอยูในระดับนอย 10 ขอเรียงลําดับคาเฉลี่ยจากมากไปนอย 
ไดแก ขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย X =2.49 ขี้เกียจ X =2.43 ออกกําลังกายแลว
ไมประสบผลสําเร็จตามที่ตั้งใจ X =2.34 สภาพดิน ฟา อากาศไมอํานวย X =2.34 ไมชอบ                     
ออกกําลังกาย X =2.31 ความไมปลอดภัยของสถานที่ออกกําลังกาย X =2.24 ไมมั่นใจในชุดแตงกาย
ที่สวมใสเพ่ือออกกําลังกาย X =2.23 ไมมีกลุมเพื่อนในการออกกําลังกาย X =2.17 สภาพของรางกาย
ไมเอื้อตอการออกกําลังกาย X =2.11 และขาดการสนับสนุนของครอบครัว X =2.04 ตามลําดับ  

โดยความเชื่อของสังคมและศาสนาเปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย ระดับนอยที่สุด                 
X =1.40 
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4. เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภฏั           
สุราษฎรธาน ีจําแนกตามเพศและชั้นป 
 
ตาราง 4.7  เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  
               มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี จําแนกตามเพศ 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

1. ใน 1 สัปดาห นักศึกษาปฏิบัติกิจกรรม 
    ออกกําลังกายหรือไม 

  

        ไมปฏิบัติเลย (0 วัน/สัปดาห) 42 58.33 30 41.67 
        ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) 44 36.36 77 63.64 
        ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) 53 38.13 86 61.87 
        ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห) 5 83.33 1 16.67 
2. นักศึกษาเลือกออกกําลังกายวันใดบาง 
    ในแตละสัปดาห 

    

        จันทร 64 38.55 102 61.45 
        อังคาร 69 37.91 113 62.09 
        พุธ 69 35.03 128 64.97 
        พฤหัสบดี 64 37.65 106 62.35 
        ศุกร 39 63.93 22 36.07 
        เสาร 25 55.56 20 44.44 
        อาทิตย 31 41.33 44 58.67 
3. ชวงเวลาที่นักศึกษาเลือกออกกําลังกายมากที่สุด     
       เชามืด (05.00-06.00 น.) 16 59.26 11 40.74 
       เชา (06.00-08.00 น.) 5 35.71 9 64.29 
       กอนเที่ยง (08.00- 12.00 น.) 1 100.00 - - 
       เที่ยง (12.00-13.00 น.) - - 3 100.0

0 
       หลังเที่ยง (13.00-16.30 น.) - - - - 
       เย็น (16.30-19.00 น.) 74 36.10 131 63.90 
       ค่ํา (19.00-21.00 น.) 7 38.89 11 61.11 
       อื่น ๆ - - - - 
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ตาราง 4.7 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

4. สวนใหญนักศึกษามักจะไปออกกําลังกาย 
    กับใคร 

    

        คนเดียว 24 50.00 24 50.00 
        เพื่อน 79 36.57 137 63.43 
        สมาชิกในครอบครัว - - 4 100.00 
        อื่น ๆ - - - - 
5. จุดประสงคหลักที่นักศึกษาออกกําลังกาย     
    เพื่อสุขภาพรางกายแข็งแรง 86 37.23 145 62.77 
        เพื่อทํากิจกรรมกีฬาของมหาวิทยาลัย 11 64.71 6 35.29 
        เพื่อรักษาอาการปวย - - 1 100.00 
        เพื่อลดน้ําหนัก/กระชับรูปราง 6 33.33 12 66.67 
        อื่น ๆ  - 1 100.00 
6. สถานที่ที่นักศึกษามักจะไปใชบริการ 
    ออกกําลังกาย 

    

        ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย 77 35.32 141 64.68 
        ศูนยกีฬาภายนอกของรัฐ 17 50.00 17 50.00 
        ศูนยกีฬาภายนอกของเอกชน 1 100.00 - - 
        สถานที่อื่น ๆ 8 53.33 7 46.67 
7. เหตุผลที่นักศึกษาเลือกสถานที่การออกกําลังกาย 
    (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

    

         สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบานหรือท่ีพัก 89 38.03 145 61.97 
         การเดินทางไปออกกําลังกายมีความสะดวก 45 60.81 29 39.19 
         สถานที่ออกกําลังกายมีความปลอดภัย 55 29.89 129 70.11 
         สถานที่ออกกําลังกายมีสิ่งอํานวยความสะดวก 
         ครบครัน 

14 63.64 8 36.36 

         สถานที่ออกกําลังกายมีคาใชจายหรือคาบริการ 
        ที่ไมแพง 

23 69.70 10 30.30 

        อื่น ๆ - - 2 100.00 
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ตาราง 4.7 (ตอ)  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

8. กอนการออกกําลังกายในแตละครั้งนักศึกษาไดมี 
    การอบอุนรางกาย (Warm-up) หรือไม 

    

        ม ี 88 41.31 125 58.69 
        ไมมี 14 25.93 40 74.07 
9. หากนักศึกษามีการอบอุนรางกาย (warm-up) 
    นักศึกษาเลือกวิธีการแบบใดในการอบอุนรางกาย 
    (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

    

        กายบริหาร 70 38.67 111 61.33 
        การวิ่งชา ๆ หรือเดินเร็ว ๆ  90 41.47 127 58.53 
        การยืดเหยียดกลามเนื้อ 75 40.54 110 59.46 
        วิธีอื่น ๆ 20 62.50 12 37.50 
10. ระยะเวลาที่นักศึกษาใชในการอบอุนรางกาย 
     (Warm-up) ในแตละครั้ง ใชระยะเวลาเทาใด 

    

        ไมเกิน 5 นาท ี 28 53.85 24 46.15 
        5-10 นาที  53 34.87 99 65.13 
        11-20 นาที 7 77.78 2 22.22 
        21-30 นาที 4 66.67 2 33.33 
        มากกวา 30 นาที - - - - 
11. ภายหลังการออกกําลังกายในแตละครั้ง นักศึกษา 
     ไดมีการคลายอุน (cool-down) หรือไม 

    

        ม ี 78 34.82 146 65.18 
        ไมมี 23 54.76 19 45.24 
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ตาราง 4.7 (ตอ)  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

12. หากนักศึกษามีการคลายอุน (cool-down)  
     นักศึกษาเลือกวิธีการแบบใดในการปฏิบัติ  
     (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

    

         ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตาง ๆ 71 33.65 140 66.35 
         วิ่งเหยาะ ๆ หรือเดินเบา ๆ  17 51.52 16 48.48 
         วิธีอื่น ๆ 3 75.00 1 25.00 
13. ระยะเวลาที่นักศึกษาใชในการยืดเหยียด 
     กลามเนื้อ(cool-down) ในแตละครั้งใช 
     ระยะเวลาเทาใด 

    

        ไมเกิน 5 นาท ี 22 33.33 44 66.67 
        6-10 นาที  49 32.89 100 67.11 
        11-20 นาที 7 40.00 3 30.00 
        21-30 นาที 3 60.00 2 40.00 
        มากกวา 30 นาที - 2- 2 100.00 
 

จากตาราง 4.7 พบวา นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี จําแนก
ตามเพศ สวนใหญใน 1 สัปดาห นักศึกษาเพศหญิงออกกําลังกายสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) คิดเปน           
รอยละ 61.87 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญออกกําลังกายสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห)          
คิดเปนรอยละ 38.13 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญเลือกกําลังกายในวันพุธ คิดเปนรอยละ 64.97 ใน
ขณะเดียวกัน นักศึกษาเพศชายสวนใหญเลือกออกกําลังกายในวันอังคาร คิดเปนรอยละ37.91 
นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายชวงเย็น (16.30 - 19.00 น) คิดเปนรอยละ 63.90 ขณะเดียวกัน
นักศึกษาเพศชายสวนใหญก็ออกกําลังกายในชวงเวลาเดียวกันคิดเปนรอยละ 36.10  

นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายกับเพื่อนคิดเปนรอยละ 63.43 ในขณะเดียวกัน
นักศึกษาเพศชายสวนใหญออกกําลังกายกับเพื่อนคิดเปนรอยละ 36.57 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญ      
มีวัตถุประสงคหลักในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพรางกายแข็งแรง คิดเปนรอยละ 62.77 ใน
ขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญออกกําลังกายเพื่อสุขภาพรางกายแข็งแรง คิดเปนรอยละ 
37.23 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญไปออกกําลังกายที่ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย คิดเปนรอยละ
64.68 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญออกกําลังกายที่ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย
เชนเดียวกัน คิดเปนรอยละ 35.32 ดวยเหตุผลเดียวกัน คือ สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบานพักหรือที่
พักรวมถึงสถานที่ออกกําลังกายมีความปลอดภัย  
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นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญอบอุนรางกาย (warm-up) คิดเปนรอยละ 58.69 ใน
ขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญอบอุนรางกาย (warm-up) คิดเปนรอยละ 41.31 นักศึกษา
เพศหญิงสวนใหญอบอุนรางการโดยการเลือกใชวิธีการการวิ่งชา ๆ หรือเดินเร็ว ๆ คิดเปน รอยละ 
58.53 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญก็อบอุนรางกายดวยวิธีการดังกลาวเชนกัน  คิดเปน
รอยละ 41.47 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญใชระยะเวลาในการอบอุนรางกาย 5-10 นาที คิดเปนรอยละ 
65.13 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายก็อบอุนรางกายดวยวิธีการดังกลาวเชนเดียวกันคิดเปนรอยละ 
34.87 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญคลายอุน  (cool down) หลังการออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 
65.18 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญก็มีการคลายอุน (cool down) ภายหลังการ              
ออกกําลังกายเชนเดียวกัน คิดเปนรอยละ 34.82  

นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญคลายอุน (cool down) หลังการออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 
65.18 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายก็มีการคลายอุน (cool down) ภายหลังการออกกําลังกาย
เชนเดียวกัน คิดเปนรอยละ 34.82 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ         
สวนตาง ๆ คิดเปนรอยละ 66.35 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญก็คลายอุนดวยวิธีการ
ดังกลาวเชนกัน คิดเปนรอยละ 33.65 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญคลายอุนโดยใชเวลา 6-10 นาที          
คิดเปนรอยละ 67.11 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายก็ใชระยะเวลาดังกลาวในการคลายอุนเชนกัน 
คิดเปนรอยละ 32.89 
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ตาราง 4.8  เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
               มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ประเภทแอโรบิก จําแนกตามเพศ  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

1. ใน 1 สัปดาห นักศึกษามีการปฏิบัติกิจกรรม 
   ออกกําลังกายประเภทแอโรบิก (aerobic   
    exercise) หรือไม 

    

        ไมปฏิบัติ 23 54.76 19 45.24 
        ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)   35 36.46 61 63.54 
        ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) 40 32.00 85 68.00 
        ปฏิบัติเปนประจํา (6-7วัน/สัปดาห) 5 100.00 - - 
        ไมปฏิบัติ - - - - 
2.  ในการออกกําลังกายประเภทแอโรบิกแตละครั้ง 
    นักศึกษาไดใชเวลาในการออกกําลังกายประมาณ 
    เทาใด 

    

        ไมเกิน 20 นาท ี 5 55.56 4 44.44 
        21-30 นาที   30 42.25 41 57.75 
        31-50 นาที 20 18.87 86 81.13 
        1-2 ชั่วโมง 25 60.98 16 39.02 
        มากกวา 2 ชั่วโมง 1 100.00 - - 
        อื่น ๆ - - - - 
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ตาราง 4.8 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

3. ประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษา 
   เลือกปฏิบัติ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

    

          เดินเร็ว 46 27.88 119 72.12 
          วิ่งจ็อกกิ้ง 54 30.68 122 69.32 
          วายน้ํา 3 75.00 1 25.00 
          ปนจักรยาน 4 57.17 3 42.86 
          เตนรําแบบแอโรบิก - - 4 100.00 
          เดินบนลูกล 2 33.33 4 66.67 
          วิ่งบนลูกล 3 37.50 5 62.50 
          กระโดดเชือก 1 100.00 - - 
          จักรยานในฟตเนส 6 50.00 6 50.00 
          ฮูลาฮูป 1 20.00 4 80.00 
          อื่น ๆ 20 33.90 39 66.10 

 
จากตาราง 4.8 พบวา ใน 1 สัปดาห นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายประเภท          

แอโรบิก (aerobic exercise) อยางสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 68.00 ใน
ขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญออกกําลังกายดวยวิธีการเดียวกันอยางสม่ําเสมอ คิดเปนรอย
ละ 32.00 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายประเภทแอโรบิกครั้งละประมาณ 31-50 นาที  
คิดเปนรอยละ 81.13 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญใชเวลาในการออกกําลังกายดวย
วิธีการดังกลาว ใชเวลาประมาณ 21-30 นาที คิดเปนรอยละ 42.25 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญ                  
ออกกําลังกายประเภทแอโรบิก(aerobic exercise) ดวยการวิ่งจอกกิ้งคิดเปนรอยละ 69.32 ใน
ขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายกอ็อกกําลังกายดวยวิธีการเดียวกัน คิดเปนรอยละ 30.68  
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ตาราง 4.9  เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
               มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ประเภทการฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง 
               ของกลามเนื้อ จําแนกตามเพศ  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

1. ใน 1 สัปดาหนักศึกษามีการออกกําลังกายประเภท 
   เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
   (strength exercise) หรือไม 

    

         ไมปฏิบัติเลย 46 39.66 70 60.34 
         ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)   49 36.30 86 63.70 
         ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) 8 47.06 9 52.94 
         ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห) - - - - 
2. ในการออกกําลังกายแตละครั้ง นักศึกษา 
    ไดใชเวลาในการออกกําลังกายประมาณเทาใด 

    

          ไมเกิน 20 นาท ี 39 31.71 84 68.29 
          21-30 นาที   14 60.87 9 39.13 
          31-50 นาที - - 3 100.00 
          1-2 ชั่วโมง 4 80.00 1 20.00 
          มากกวา 2 ชั่วโมง - - - - 
          อื่น ๆ - - - - 
3. วัสดุ/อุปกรณ หรือวิธีการการออกกําลังกายประเภท 
    เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (strength 
    exercise) ทีน่ักศึกษาเลือกใชหรือเลือกปฏิบัติ 

    

          ออกกําลังกายโดยการฝกดวยน้ําหนัก 49 37.69 81 62.31 
          ออกกําลังกายโดยใชอุปกรณยางยืด   7 30.43 16 69.57 
          ออกกําลังกายโดยใชอุปกรณหรือวิธีการอื่น ๆ 1 100.00 - - 
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ตาราง 4.9 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

4.  ในการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง 
    ของกลามเนื้อ (strength exercise) แตละครั้ง 
    สวนใหญนักศึกษาใชความหนัก (แรงตาน)  
    ที่ระดับใด 

    

          ยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไม 
          สามารถยกได) 

18 20.93 68 79.07 

            ยกได 7-12 ครั้ง (หมดแรงจนไมสามารถยกได) 12 50.00 12 50.00 
          ยกได 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไปเรื่อย ๆ) 28 62.22 17 37.78 
 

จากตาราง 4.9 พบวา นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญมีการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ (strength exercise) เปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 63.70 ใน
ขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญก็ออกกําลังกายดังกลาวเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) 
เชนเดียวกัน คิดเปนรอยละ 36.30 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญมีการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ใชเวลาไมเกิน 20 นาที คิดเปนรอยละ 68.29 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชาย
สวนใหญก็ออกกําลังกายดังกลาวใชเวลาไมเกิน 20 นาที เชนเดียวกัน คิดเปนรอยละ 31.71 นักศึกษา 
เพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการฝกดวยน้ําหนัก          
คิดเปนรอยละ 62.31 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญก็ออกกําลังกายดังกลาวดวยการฝก         
ดวยน้ําหนักเชนกัน คิดเปนรอยละ 37.69 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญใชความหนัก (แรงตาน) 
เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ระดับยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) 
คิดเปนรอยละ 79.07 ในขณะที่นักศึกษาเพศชายสวนใหญใชน้ําหนักที่ยกได 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไป
เรื่อย ๆ) คิดเปน รอยละ 62.22 
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ตาราง 4.10  เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
                 มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ประเภทการฝกเพื่อเสริมสรางความออนตัว  
                 ของกลามเนื้อ จําแนกตามเพศ  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

1. นักศึกษามีการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกาย
ประเภท 
   เพื่อเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ 
   (flexibility exercise) หรือไม 

    

          ไมปฏิบัติเลย 28 65.12 15 34.88 
          ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) 27 29.35 65 70.65 
          ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) 40 32.26 84 67.74 
          ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห) 7 87.50 1 12.50 
2. จากขอ 21 นักศึกษาออกกําลังกายเพื่อเสริมสราง 
    ความออนตัวของกลามเนื้อในชวงใดของการ 
    ออกกําลังกาย 

    

           ในชวงอบอุนรางกาย 4 26.67 11 73.33 
           ในชวงคลายอบอุนรางกาย 5 16.67 25 83.33 
           ในชวงอบอุนและคลายอุนรางกาย 66 36.67 114 63.33 
3. นักศึกษาใชระยะเวลายาวนานเทาไรในการ 
    ออกกําลังกายประเภทความออนตัว  
    (flexibility exercise) 

    

           นอยกวา 20 นาท ี 69 32.24 145 67.76 
           21-40 นาที 6 54.55 5 45.45 
           41-60 นาที - - - - 
           มากกวา 60 นาที - - - - 
4. กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ 
   (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

    

            การยืดเหยียดกลามเนื้อ 75 33.33 150 66.67 
            โยคะ - - 13 100.00 
            กายบริหาร 70 32.71 144 67.29 
            ฤาษีดัดตน 29 47.54 32 52.46 
            อื่นๆ 1 100.00 - - 
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จากตาราง 4.10 พบวา ใน 1 สัปดาห นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายเพื่อเสริมสราง
ความออนตัวของกลามเนื้อ (flexibility exercise) สม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 67.74 
ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญออกกําลังกายดังกลาวสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) เชน
เดียว        คิดเปนรอยละ 32.26 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความออน
ตัวของกลามเนื้อ (flexibility exercise) ในชวงอบอุนและคลายอุนรางกาย คิดเปนรอยละ 63.33 ใน
ขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญก็ออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ 
(flexibility exercise) ในชวงดังกลาวเชนเดียวกัน คิดเปนรอยละ 36.67 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญ
ออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ (flexibility exercise) นอยกวา 20 นาที คิด
เปนรอยละ 67.76 ในขณะ เดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญก็ออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางดังกลาว
นอยกวา 20 นาที เชนเดียวกัน คิดเปนรอยละ 32.24 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญเลือกวิธีการ             
ออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ (flexibility exercise) โดยการยืดเหยียด
กลามเนื้อคิดเปนรอยละ 66.67 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญเลือกวิธีการออกกําลังกาย
เพื่อเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อดวยวิธีการเชนเดียวกัน คิดเปนรอยละ 33.33 
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ตาราง 4.11 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  
                มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี จําแนกตามชั้นป 
 
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ชั้นปที่ 

 1 รอย
ละ 

 2 รอยละ 3 รอยละ 

1. ใน 1 สัปดาห นักศึกษาปฏิบัติกิจกรรม 
    ออกกําลังกายหรือไม 

   

           ไมปฏิบัติเลย (0 วัน/สัปดาห) 20 27.78 26 36.11 26 36.11 
           ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) 41 33.88 39 32.23 41 33.88 
           ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) 63 45.32 47 33.81 29 20.86 
           ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห) 4 66.67 - - 2 33.33 
2. นักศึกษาเลือกออกกําลังกายวันใดบาง 
    ในแตละสัปดาห 

      

           จันทร 78 46.99 48 28.92 40 24.10 
           อังคาร 82 45.05 55 30.22 45 24.73 
           พุธ 83 42.13 68 34.52 46 23.35 
           พฤหัสบดี 79 46.47 49 28.82 42 24.71 
           ศุกร 27 44.26 19 31.15 15 24.59 
           เสาร 18 40.00 12 26.67 15 33.33 
           อาทิตย 13 17.33 36 48.00 26 34.67 
3. ชวงเวลาที่นักศึกษาเลือกออกกําลังกาย 
   มากที่สุด 

      

           เชามืด (05.00-06.00 น.) 7 25.93 13 48.15 7 25.93 
           เชา (06.00-08.00 น.) 4 28.57 2 14.29 8 57.14 
           กอนเที่ยง (08.00- 12.00 น.) - - 1 100.00 - - 
           เที่ยง (12.00-13.00 น.) 1 33.33 2 66.67 - - 
           หลังเทีย่ง (13.00-16.30 น.) - - - - - - 
           เย็น (16.30-19.00 น.) 94 45.85 59 28.78 52 25.37 
           ค่ํา (19.00-21.00 น.) 2 11.11 10 55.56 6 33.33 
           อื่น ๆ - - - - - - 
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ตาราง 4.11 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ชั้นปที่ 
 1 รอยละ 2 รอยละ  3 รอยละ 

4. สวนใหญนักศึกษามักจะไปออกกําลังกาย 
   กับใคร 

      

          คนเดียว 13 27.08 19 39.58 16 33.33 
          เพื่อน 95 43.98 65 30.09 56 25.93 
          สมาชิกในครอบครัว - - 3 75.00 1 25.00 
          อื่น ๆ - - - - - - 
5. จุดประสงคหลักที่นักศึกษาออกกําลังกาย       
          เพื่อสุขภาพรางกายแข็งแรง 102 44.16 67 29.00 62 26.84 
          เพื่อทํากิจกรรมกีฬาของมหาวิทยาลัย 4 23.53 9 52.94 4 23.58 
          เพื่อรักษาอาการปวย - - 1 100.00 - - 
          เพื่อลดน้ําหนัก/กระชับรูปราง 2 11.11 9 50.00 7 38.89 
          อื่น ๆ - - 1 100.00 - - 
6. สถานที่ที่นักศึกษามักจะไปใชบริการ 
    ออกกําลังกาย 

      

          ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย 93 42.66 64 29.36 61 27.98 
          ศูนยกีฬาภายนอกของรัฐ 11 32.35 19 55.88 4 11.76 
          ศูนยกีฬาภายนอกของเอกชน 1 100.00 - - - - 
          สถานที่อื่น ๆ 3 20.00 4 26.67 8 53.33 
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ตาราง 4.11 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ชั้นปที่ 
 1 รอยละ  2 รอย

ละ 
 3 รอยละ 

7. เหตุผลที่นักศึกษาเลือกสถานที่การ 
   ออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

      

         สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบานหรือที่พัก 98 41.88 71 30.34 65 27.78 
        การเดินทางไปสถานที่ออกกําลังกายมี 
        ความสะดวกอยูใกลแหลงชุมชน 

24 32.48 21 28.38 29 39.19 

        สถานที่ออกกําลังกายมีความปลอดภัย 84 45.65 61 33.15 39 21.20 
        สถานที่ออกกําลังกายมีสิ่งอํานวย 
        ความสะดวกครบครัน 

12 54.55 8 36.36 2 9.09 

        สถานที่ออกกําลังกายมีคาใชจายหรือ 
        คาบริการที่ไมแพง 

24 72.73 3 9.09 6 18.18 

        อื่น ๆ 2 100.00 - - - - 
8. กอนการออกกําลังกายในแตละครั้งนักศึกษา 
   ไดมีการอบอุนรางกาย (Warm-up) หรือไม 

      

         ม ี 102 47.89 59 27.70 52 24.41 
         ไมม ี 6 11.11 27 50.00 21 38.89 
9.หากนักศึกษามีการอบอุนรางกาย (Warm-up)  
   นักศึกษาเลือกวิธีการแบบใดในการอบอุน 
   รางกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

      

          กายบริหาร 89 49.17 49 27.07 43 23.76 
          การวิ่งชา ๆ หรือเดินเร็ว ๆ  15 46.88 10 31.25 7 21.88 
          การยืดเหยียดกลามเนื้อ 9 48.65 52 28.11 43 23.24 
          อื่น ๆ - - - - - - 
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ตาราง 4.11 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ชั้นปที่ 
 1 รอยละ  2 รอยละ  3 รอยละ 

10. ระยะเวลาที่นักศึกษาใชในการอบอุนรางกาย 
     (warm-up) ในแตละครั้ง ใชระยะเวลาเทาใด 

      

           ไมเกิน 5 นาที 18 34.62 15 28.85 19 36.54 
           5-10 นาที  81 53.29 40 26.32 31 20.39 
           11-20 นาที 4 44.44 2 22.22 3 33.33 
           21-30 นาที 1 16.67 4 66.67 1 16.67 
           มากกวา 30 นาที - - - - - - 
11. ภายหลังการออกกําลังกายในแตละครั้ง 
     นักศึกษาไดมีการคลายอุน (cool-down) 
     หรือไม 

      

            ม ี 98 43.75 66 29.46 60 26.79 
            ไมม ี 10 23.81 20 47.62 12 28.57 
12. หากนักศึกษามีการคลายอุน (cool-down) 
     นักศึกษาเลือกวิธีการแบบใดในการปฏิบัติ 
     (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

      

            ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตาง ๆ 98 46.45 57 27.01 56 26.54 
            วิ่งเหยาะ ๆ หรือเดินเบา ๆ  
            วิธีอื่น ๆ 

14 
1 

42.42 
25.00 

11 
2 

33.33 
50.00 

8 
1 

24.24 
25.00 

13. ระยะเวลาที่นักศึกษาใชในการยืดเหยียด 
     กลามเนื้อ (cool-down) ในแตละครั้งใช 
     ระยะเวลาเทาใด 

      

            ไมเกิน 5 นาที 18 27.27 19 28.79 29 43.94 
            6-10 นาที  80 53.69 42 28.19 27 18.12 
            11-20 นาที 2 20.00 3 30.00 5 50.00 
            21-30 นาที 2 40.00 2 40.00 1 20.00 
            มากกวา 30 นาที - - 2 100.00 - - 
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จากตาราง 4.11 พบวา นักศึกษาชั้นปที่ 1 และ 2 ออกกําลังกายสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห)  
คิดเปนรอยละ 45.32 และ รอยละ 33.81 ตามลําดับ ในขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 ออกกําลังกายเปน
บางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 33.88 นักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญ
เลือกกําลังกายวันพุธ คิดเปนรอยละ42.13 รอยละ 34.52 และรอยละ 23.35 ตามลําดับ นักศึกษา          
ชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญเลือกกําลังกายในชวงเวลาเย็น (16.30-19.00 น) คิดเปน
รอยละ 45.85  รอยละ 28.78 และรอยละ 25.37 ตามลําดับนักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 
สวนใหญเลือกที่จะไปออกกําลังกายกับเพื่อนคิดเปนรอยละ 43.98 รอยละ 30.09 และรอยละ 25.93 
ตามลําดับนักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญมีวัตถุประสงคในการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพรางกายแข็งแรง คิดเปนรอยละ 44.16 รอยละ 29.00 และรอยละ 26.84 ตามลําดับนักศึกษา
ชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญไปออกกําลังกายที่ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย คิดเปนรอย
ละ 42.66 รอยละ 29.36 และรอยละ 27.98 ตามลําดับ นักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 
สวนใหญออกกําลังกายที่ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย ดวยเหตุผลเดียวกันคือ สถานที่ออกกําลังกาย
อยูใกลบานพักหรือที่พัก คิดเปนรอยละ 41.88 รอยละ 30.34 และรอยละ 27.78 ตามลําดับ 

นักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญอบอุนรางกาย (warm-up) กอนการ            
ออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 47.89 รอยละ 27.70 และรอยละ 24.10 ตามลําดับ  นักศึกษาชั้นปที่ 1 
สวนใหญอบอุนรางกาย (warm-up) ดวยกายบริหาร คิดเปนรอยละ 49.17 ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 2 
และชั้นปที่ 3 สวนใหญอบอุนรางกายดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ คิดเปนรอยละ 28.11 และรอยละ 
23.24 ตามลําดับนักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญอบอุนรางกาย (warm-up) โดย
ใชเวลาประมาณ 5-10 นาที คิดเปนรอยละ 53.29 รอยละ 26.32 และรอยละ 20.39 ตามลําดับ   

นักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญมีการคลายอุน (Cool down) หลังจาก
การออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 43.75รอยละ 29.46 และรอยละ 26.79 ตามลําดับ นักศึกษา ชั้นป
ที่ 1  ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญคลายอุนดวยวิธียืดเหยียดกลามเนื้อ คิดเปนรอยละ 46.45 รอย
ละ 27.01 และรอยละ 26.54 ตามลําดับ นักศึกษา ชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 สวนใหญใชเวลาในการ
คลายอุน (Cool down) ครั้งละ 6-10 นาทีคิดเปนรอยละ 53.69และรอยละ 28.19 ตามลําดับ 
ในขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 สวนใหญใชเวลาในการคลายอุน (Cool down) ครั้งละไมเกิน 5 นาที คิด
เปนรอยละ 43.94 
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ตาราง 4.12 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
                มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ประเภทแอโรบิก จําแนกตามชั้นป  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ชั้นปที่ 
 1 รอยละ  2 รอยละ  3 รอยละ 

1. ใน 1 สัปดาห นักศึกษามีการปฏิบัติ 
   กิจกรรมออกกําลังกายประเภทแอโรบิก  
   (aerobic exercise) หรือไม 

      

         ไมปฏิบัติ 7 16.67 22 52.38 13 30.95 
         ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)   39 40.63 25 26.04 32 33.33 
         ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) 58 46.40 40 32.00 27 21.60 
         ปฏิบัติเปนประจํา (6-7วัน/สัปดาห) 4 80.00 - - 1 20.00 
2. ในการออกกําลังกายประเภทแอโรบิก 
    แตละครั้ง นักศึกษาไดใชเวลาในการ 
    ออกกําลังกายประมาณเทาใด 

      

          ไมเกิน 20 นาท ี 6 66.67 2 22.22 1 11.11 
          21-30 นาที   26 36.62 17 23.94 28 39.44 
          31-50 นาท ี 62 58.49 26 24.53 18 16.98 
          1-2 ชั่วโมง 7 17.07 21 51.22 13 31.71 
          มากกวา 2 ชั่วโมง - - 1 100.00 - - 
          อื่น ๆ - - - - - - 
3. ประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกาย 
   ทีน่ักศึกษาเลือกปฏิบัติ (ตอบไดมากกวา 
    1 ขอ) 

      

          เดินเร็ว 81 49.09 48 29.09 36 21.82 
          วิ่งจ็อกกิ้ง 89 50.57 45 25.57 42 23.86 
          วายน้ํา 3 75.00 - - 1 25.00 
          ปนจักรยาน 3 42.86 - - 4 57.17 
          เตนรําแบบแอโรบิก - - 3 75.00 1 25.00 
          เดินบนลูกล 1 16.67 1 16.67 4 66.66 
          วิ่งบนลูกล 3 37.50 1 12.50 4 50.00 
          กระโดดเชือก 1 100.00 - - - - 
          จักรยานในฟตเนส 8 66.67 1 8.33 3 25.00 
          ฮูลาฮูป - - - - 5 100.00 
          อื่น ๆ 23 39.98 22 37.29 14 23.73 
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จากตาราง 4.12 พบวา ใน 1 สัปดาห นักศึกษาชั้นปที่ 1 และนักศึกษาชั้นปที่ 2 สวนใหญมี
การออกกําลังกายประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) อยางสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) คิดเปน
รอยละ 46.40 และรอยละ 32.00 ตามลําดับ ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 สวนใหญมีการออกกําลัง
ประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) เปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 33.33 นักศึกษา
ชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 สวนใหญใชเวลาออกกําลังกายประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) ครั้งละ
ประมาณ 31-50 นาที คิดเปนรอยละ 58.49 และรอยละ24.53 ตามลําดับ ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 
สวนใหญใชเวลาออกกําลังกาย ประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) ประมาณครั้งละ  21 – 30 นาที 
คิดเปนรอยละ 39.44 นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 3 สวนใหญออกกําลังกายประเภทแอโรบิก 
(aerobic exercise) โดยการวิ่งจ็อกกิ้ง คิดเปนรอยละ 50.57 และรอยละ 23.86 ตามลําดับ ในขณะที่
นักศึกษาชั้นปที่ 2 สวนใหญออกกําลังกายดังกลาวดวยวิธีเดินเร็วคิดเปนรอยละ 29.09 
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ตาราง 4.13  เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
                 มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ประเภทการฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของ 
                 กลามเนื้อ จําแนกตามชั้นป  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ชั้นปที่ 
 1 รอย

ละ 
 2 รอยละ  3 รอยละ 

1. ใน 1สัปดาห  นักศึกษามีการออกกําลังกาย 
    ประเภทเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
    (strength exercise) หรือไม 

      

          ไมปฏิบัติเลย 40 34.48 34 29.31 42 36.21 
          ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)   62 45.93 49 36.30 24 17.78 
          ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) 6 35.29 4 23.53 7 41.18 
          ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห) - - - - - - 
2. ในการออกกําลังกายแตละครั้ง นักศึกษาไดใช 
   เวลาในการออกกําลังกายประมาณเทาใด 

      

           ไมเกิน 20 นาท ี 60 48.78 41 33.33 22 17.89 
           21-30 นาที   8 34.78 8 34.78 7 30.43 
           31-50 นาท ี 1 33.33 1 33.33 1 33.33 
           1-2 ชั่วโมง - - 3 60.00 2 40.00 
           มากกวา 2 ชั่วโมง - - - - - - 
           อื่น ๆ - - - - - - 
3. วัสดุ/อุปกรณ หรือวิธีการการออกกําลังกาย 
   ประเภทเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
   (strength exercise) ที่นักศึกษาเลือกใช 
   หรือเลือกปฏิบัติ 

      

           ออกกําลังกายโดยการฝกดวยน้ําหนัก 68 52.31 38 29.23 24 18.46 
           ออกกําลังกายโดยใชอุปกรณยางยืด   1 4.35 14 60.87 8 34.78 
           ออกกําลังกายโดยใชอุปกรณหรืออื่น ๆ - - 1 100.00 - - 
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ตาราง 4.13 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ชั้นปที่ 
 1 รอยละ  2 รอยละ  3 รอยละ 

4. ในการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความ 
   แข็งแรงของกลามเนื้อ (strength exercise)  
   แตละครั้งสวนใหญนักศึกษาใชความหนัก  
   (แรงตาน) ที่ระดับใด 

      

          ยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรงจนไม 
          สามารถยกได) 

55 63.95 17 19.77 14 16.28 

          ยกได 7-12 ครั้ง (หมดแรงจนไมสามารถ 
          ยกได) 

5 20.83 13 54.17 6 25.00 

          ยกได 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไปเรื่อย ๆ) 10 22.22 23 51.11 12 26.67 
 

จากตาราง 4.13 พบวา ใน 1 สัปดาห นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 สวนใหญมีการ          
ออกกําลังกายเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 45.93 และรอยละ 36.30 ตามลําดับ 
ในขณะที่นักศึกษา ชั้นปที่ 3 สวนใหญออกกําลังกายเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 
17.78 นักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญใชเวลาในการออกกําลังกายเพื่อเสริมสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (strength exercise) ครั้งละ ไมเกิน 20 นาที คิดเปนรอยละ 48.78           
รอยละ 33.33 และรอยละ 17.89 ตามลําดับนักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญ             
ออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (strength exercise) ดวยวิธีการฝกดวย
น้ําหนัก คิดเปนรอยละ 52.31 รอยละ 29.23 และรอยละ 18.46 ตามลําดับ นักศึกษาชั้นปที่ 1 และ
ชั้นปที่ 3 สวนใหญ ใชความหนัก (แรงตาน) ในการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยใชความ
หนักที่สามารถยกได   1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) คิดเปนรอยละ ในขณะที่
นักศึกษาชั้นปที่ 2 สวนใหญสามารถใชความหนักที่สามารถยกได (แรงตาน) 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไป
เรื่อย ๆ) 
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ตาราง 4.14  เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
                 มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ประเภทการฝกเพื่อเสริมสรางความออนตัว 
                 ของกลามเนื้อ จําแนกตามชั้นป  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ชั้นปที่ 
 1 รอยละ  2 รอยละ  3 รอยละ 

1.นักศึกษามีการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกาย 
   ประเภทเพื่อเสริมสรางความออนตัวของ 
   กลามเนื้อ (flexibility exercise) หรือไม 

      

          ไมปฏิบัติเลย 10 23.26 19 44.19 14 32.56 
          ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) 33 35.87 29 31.52 30 32.61 
          ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) 58 46.77 39 31.45 27 21.77 
          ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห) 6 75.00 - - 2 25.00 
2. จากขอ 1 นักศึกษาออกกําลังกายเพื่อ 
   เสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ 
   ในชวงใดของการออกกําลังกาย 

      

          ในชวงอบอุนรางกาย 3 20.00 6 40.00 6 40.00 
          ในชวงคลายอบอุนรางกาย 2 6.67 13 43.33 15 50.00 
          ในชวงอบอุนและคลายอุนรางกาย 92 51.11 50 27.78 38 21.11 
          อื่น ๆ - - - - - - 
3. นักศึกษาใชระยะเวลายาวนานเทาไรในการ 
   ออกกําลังกายประเภทความออนตัว 
   (flexibility exercise) 

      

          นอยกวา 20 นาที 93 43.46 64 29.91 57 26.64 
          21-40 นาท ี 4 36.36 5 45.45 2 18.18 
          41-60 นาท ี - - - - - - 
          มากกวา 60 นาท ี - - - - - - 
4. กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษา 
   เลือกปฏิบัติ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

      

          การยืดเหยียดกลามเนื้อ 94 43.93 65 30.37 55 25.70 
          โยคะ 10 76.92 3 23.08 - - 
          กายบริหาร 21 34.43 28 45.90 12 19.67 
          ฤาษีดัดตน - - - - 1 100.00 
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จากตาราง 4.14 พบวาใน 1 สัปดาห นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 สวนใหญมีการ                    
ออกกําลังกาย สม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 46.77 และรอยละ 31.45 ตามลําดับ 
ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 สวนใหญออกกําลังกายเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 32.61 
นักศึกษาทั้งชั้นปที่ 1 ปที่ 2 และปที่ 3 สวนใหญเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ (flexibility 
exercise) ในชวงอบอุนและคลายอุนรางกาย คิดเปนรอยละ 51.11 รอยละ 27.78 และรอยละ 21.11 
ตามลําดับนักศึกษาทั้งชั้นปที่ 1 ปที่ 2 และปที่ 3 สวนใหญใชระยะเวลาในการออกกําลังกายเพื่อ
เสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ (flexibility exercise) นอยกวา 20 นาที คิดเปนรอยละ 43.46
รอยละ 29.91 และรอยละ 26.64 ตามลําดับ นักศึกษาทั้งชั้นปที่ 1 ปที่ 2 และปที่ 3 สวนใหญ             
ออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ (flexibility exercise)โดยวิธียืดเหยียด
กลามเนือ้ คิดเปนรอยละ 43.93 รอยละ 30.37 และรอยละ 25.70 ตามลําดับ 
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5. ขอเสนอแนะอื่น ๆ 
 
ตาราง 4.15  แสดงขอมูลรายละเอียดขอเสนอแนะอ่ืน ๆ 
 
ลําดับ

ที่ 
ความคิดเห็นและขอเสนอแนะ ความถี่ 

รอยละ 

1 ควรปรับปรุงและซอมแซมสนามกีฬาและอุปกรณในการเลนกีฬาให
อยูในสภาพสมบูรณอยูเสมอเพื่อความปลอดภัยของผูเลน  

42 38.53 

2 ควรเพิ่มมาตรการและแนวทางในการรักษาความปลอดภัย เชน 
การติดกลองวงจรปดทั่วทั้งมหาวิทยาลัย การมีศูนยเฝาระวังความ
ปลอดภัย หรือศูนยประชาสัมพันธเพื่อใหสามารถติดตอไดเมื่อเกิด
เหตุฉุกเฉินขึ้นภายในมหาวิทยาลัยในขณะเลนกีฬา  

34 31.19 

3 ควรเพิ่มแสงสวางในเวลากลางคืนภายในมหาวิทยาลัยใหมากข้ึน  
เพื่ออํานวยความสะดวกในการเลนกีฬา 

20 18.35 

4 ควรจัดใหมีหองน้ําเพื่ออํานวยความสะดวกในการเลนกีฬาตามจุด
ตางๆ ใหทั่วถึง 

13 11.93 

รวม 109 100.00 

 
จากตาราง 4.15 ขอมูลขอเสนอแนะอื่นๆ พบวา นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย         

ราชภัฏสุราษฎรธานี มีขอเสนอแนะเรียงตามลําดับความถี่จากมากไปหานอย ดังนี้ ควรปรับปรุงและ
ซอมแซมสนามกีฬาและอุปกรณในการเลนกีฬาใหอยูในสภาพสมบูรณอยูเสมอ เพื่อความปลอดภัยของผู
เลนคิดเปนรอยละ 38.53 ควรเพิ่มมาตรการและแนวทางในการรักษาความปลอดภัย เชน การติดกลอง         
วงจรปดทั่วทั้งมหาวิทยาลัย การมีศูนยเฝาระวังความปลอดภัย หรือศูนยประชาสัมพันธเพื่อใหสามารถ
ติดตอไดเมื่อเกิดเหตุฉุกเฉินขึ้นภายในมหาวิทยาลัยในขณะเลนกีฬา คิดเปนรอยละ 31.19 ควรเพิ่ม          
แสงสวางในเวลากลางคืนภายในมหาวิทยาลัยใหมากขึ้น เพื่ออํานวยความสะดวกในการเลนกีฬา           
คิดเปนรอยละ 18.35 และควรจัดใหมีหองน้ําเพื่ออํานวยความสะดวกในการเลนกีฬาตามจุดตาง ๆ               
ใหทั่วถึง คิดเปนรอยละ 11.93 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 
 การวิจัยในครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ (Suevey Research) เรื่อง “พฤติกรรมและอุปสรรคใน
การออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี” โดยมีวัตถุประสงค
การวิจัยเพื่อศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษารวมถึงเปรียบเทียบ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ซึ่งการวิจัยในครั้งนี้ไดใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการ
วิจัย โดย ประชากรที่ใชในการวิจัย ไดแก นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
กลุมตัวอยางไดมาจากการกําหนดขนาดกลุมตัวอยางจากตารางสําเร็จรูปของเครซี่และมอรแกน 
จํานวน 384 คน และทําการสุมแบบแบงชั้น (stratified random sampling) สถิติที่ใชวิเคราะหขอมูล
คือ คาความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน สรุปผลการวิจัยไดดังนี้ 
 
สรุปผลการวิจัย 

1. ขอมูลสวนบุคคลของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี พบวา  
กลุมตัวอยางสวนใหญ เปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 57.29 และเพศชาย คิดเปนรอยละ 42.71  โดย
เปนนักศึกษา ชั้นปที่ 1 คิดเปนรอยละ 38.18  ชั้นปที่ 2 คิดเปนรอยละ 32.81 และชั้นปที่ 3 คิดเปน
รอยละ 29.01 ซึ่งใน 1 สัปดาหที่ผานมาไมมีอาการเจ็บปวยจนทําใหไมสามารถทํากิจกรรมประจําวันได 
คิดเปนรอยละ 88.02 และมีอาการเจ็บปวยจนทําใหไมสามารถทํากิจกรรมประจําวันได คิดเปนรอยละ 
11.98 

2. พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ              
สุราษฎรธานี  พบวา   

    2.1 นักศึกษาสวนใหญใน 1 สัปดาห  ปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายสม่ํ าเสมอ                 
(เฉลี่ย 3-5 วัน/สัปดาห) เลือกออกกําลังกายในวันพุธ ชวงเวลาเย็น (16.30-19.00 น) สวนใหญจะไป           
ออกกําลังกายกับเพื่อน จุดประสงคหลักที่ออกกําลังกายคือ เพื่อสุขภาพรางกายแข็งแรง สถานที ่           
ที่นักศึกษามักจะไปใชบริการออกกําลังกาย คือ ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย เหตุผลหลักในการเลือก
สถานที่ออกกําลังกาย คือ สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบานพักหรือที่พัก กอนออกกําลังกายในแต          
ละครั้งนักศึกษาไดมีการอบอุนรางกาย (Warm-up)  วิธีการในการอบอุนรางกายคือ การยืดเหยียด
กลามเนื้อ ใชระยะเวลาในการอบอุนรางกาย 5-10 นาที ภายหลังการออกกําลังกายในแตละครั้ง
นักศึกษายังไดคลายอุนโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตาง ๆ ครั้งละ 6-10 นาที  

    2.2  นักศึกษาสวนใหญมีการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังประเภทแอโรบิก(aerobic 
exercise) อยางสม่ําเสมอ (เฉลี่ย 3-5 วัน/สัปดาห)  ใชเวลาออกกําลังกายประเภทแอโรบิกแตละครั้ง 
31-50 นาที ประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ ไดแก วิ่งจ็อกกิ้ง 

    2.3  นักศึกษาสวนใหญมีการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ (strength exercise) เปนบางครั้ง (เฉลี่ย 1-2 วัน/สัปดาห) ใชเวลาในการออกกําลังกาย แต
ละครั้ง ไมเกิน 20 นาที โดยการฝกดวยน้ําหนัก  โดยใชความหนัก (แรงตาน) ที่สามารถยกได 1-6 ครั้ง 
(แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) 
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    2.4  นักศึกษาสวนใหญมีการออกกําลังกายประเภทเพื่อเสริมสรางความออนตัวของ
กลามเนือ้ (flexibility exercise) สม่ําเสมอ  (3-5 วัน/สัปดาห) ในชวงอบอุนและคลายอุนรางกาย โดย
ใชระยะเวลาในการออกกําลังกายนอยกวา 20 นาที ประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษา
เลือกปฏิบัติ คือ การยืดเหยียดกลามเนื้อ 

3. อุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาโดยรวมอยูในระดับนอย อยางไรก็ตามเมื่อ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา  

     3.1 อุปสรรคในการออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง มี 3 ขอ เรียงลําดับคาเฉลี่ย
จากมากไปนอยคือ 1) มีภารกิจมากไมมีเวลาในการออกกําลังกาย 2) ขาดความรูความเขาใจในการ
ออกกําลังกาย 3) ขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย  

     3.2 อุปสรรคในการออกกําลังกายอยูในระดับนอยมี 10 ขอ เรียงลําดับคาเฉลี่ยจากมาก
ไปนอย คือ 1) ขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย 2) ขี้เกียจ 3) ออกกําลังกายแลวไม
ประสบผลสําเร็จตามที่ตั้งใจ 4) สภาพดิน ฟา อากาศไมอํานวย 5) ไมชอบออกกําลังกาย 6) ความไม
ปลอดภัยของสถานที่ออกกําลังกาย 7) ไมมั่นใจในชุดแตงกายที่สวมใสเพื่อออกกําลังกาย 8) ไมมีกลุม
เพื่อนในการออกกําลังกาย 9) สภาพของรางกายไมเอื้อตอการออกกําลังกาย 10) ขาดการสนับสนุน
ของครอบครัว              

     3.3 อุปสรรคในการออกกําลังกายระดับนอยที่สุด มี 1 ขอ คือ ความคิดความเชื่อของ
สังคมและศาสนา  

4. เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย   
ราชภัฏสุราษฎรธานี  โดยภาพรวมสวนใหญนักศึกษาเพศชายและเพศหญิงมีพฤติกรรมการ                    
ออกกําลังกายไมแตกตางกัน แตอยางไรก็ตามเมื่อพิจารณาเปนบางประเด็นพบวานักศึกษาเพศชาย
และเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน คือ 

     4.1 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญเลือกออกกําลังกายในวันพุธ ในขณะที่นักศึกษาเพศชาย
สวนใหญเลือกออกกําลังกายในวันอังคาร   

4.2 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายประเภทแอโรบิกครั้งละประมาณ 31-50 
นาที ขณะที่นักศึกษาเพศชายสวนใหญใชเวลาในการออกกําลังกายประมาณ 21-30 นาที  

4.3 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญใชความหนัก (แรงตาน) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อโดยใชความหนักที่ยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) ในขณะที่นักศึกษา
เพศชายสวนใหญใชน้ําหนัก (แรงตาน) ที่ยกได 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไปเรื่อย ๆ)  
 4.4 นักศึกษาชั้นปที่ 1 และ 2 ออกกําลังกายสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) ในขณะที่
นักศึกษาชั้นปที่ 3 ออกกําลังกายเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)  
 4.5 นักศึกษาชั้นปที่ 1 สวนใหญอบอุนรางกาย (Warm-up) ดวยกายบริหาร ขณะที่
นักศึกษาชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 อบอุนรางกายดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ  
 4.6 นักศึกษา ชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2  สวนใหญใชเวลาในการคลายอุน (Cool down) 
ครั้งละ 6-10 นาท ีขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 ใชเวลาในการคลายอุน (Cool down) ไมเกิน 5 นาที  
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 4.7 ใน 1 สัปดาห นักศึกษาชั้นปที่ 1 และนักศึกษาชั้นปที่ 2 สวนใหญออกกําลังกาย
ประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) อยางสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 มี
การออกกําลังประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) เปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)  
 4.8 นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 สวนใหญใชเวลาออกกําลังกายประเภทแอโรบิก 
(aerobic exercise) ครั้งประมาณ 31-50 นาที ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 ใชเวลาออกกําลังกาย
ประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) ประมาณครั้งละ  21 – 30 นาที  
 4.9 นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นป ที่ 3 สวนใหญออกกําลังกายประเภทแอโรบิก (aerobic 
exercise) โดยการวิ่งจ็อกก้ิง ในขณะท่ีนักศึกษาชั้นปที่ 2 ออกกําลังกายดังกลาวดวยวิธีเดินเร็ว   
 4.10 นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นป ที่ 2  สวนใหญมีการออกกําลังกายเสริมสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ (strength exercise) เปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) ในขณะที่นักศึกษาชั้นป          
ที่ 3 ไมออกกําลังกายดวยวิธีการดังกลาวเลย  
 4.11 นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 3 สวนใหญใชความหนัก (แรงตาน) เพื่อเสริมสราง
ความแขง็แรงของกลามเนื้อโดยใชความหนักท่ีสามารถยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไมสามารถ
ยกได) ในขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 2 ใชความหนักที่สามารถยกได (แรงตาน) 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไป
เรื่อย ๆ)  
 4.12 นักศึกษา ชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 สวนใหญมีการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความ
ออนตัวของกลามเนื้อ (flexibility exercise) สม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 
ออกกําลังกายเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)  
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อภิปรายผล 
จากการศึกษาเรื่อง พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี สามารถอภิปรายผลไดดังนี ้
1. พฤติกรรมในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ             

สุราษฎรธานี สวนใหญนักศึกษาปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) ซึ่งเปนไป
ตามหลักของการออกกําลังกายที่กรมพลศึกษา (2555: 4-7) ไดกลาววา ความถี่ในการออกกําลังกาย
เพื่อเสริมสรางและพัฒนาความแข็งแรงของระบบตาง ๆ ของรางกายนั้น ควรทําอยางนอย 3-5 วัน             
ตอสัปดาห ที่เปนเชนนี้อาจเนื่องมาจาก มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ไดมีการสงเสริมใหนักศึกษา
ออกกําลังกายโดยการจัดบรรยากาศและสิ่งแวดลอมทางกายภาพที่ดีใหแกนักศึกษา จัดสถานที่ให
นักศึกษาไดออกกําลังกายเพื่อดูแลสุขภาพ มีความพรอมตอการเรียนการสอนและการทํากิจกรรม          
ตาง ๆ หลากหลายประเภท เชน  สนามฟุตบอล  สนามฟุตซอล สนามเทนนิส โรงยิมเนเซี่ยม สระวาย
น้ํา สนามกรีฑาที่ทันสมัย อีกทั้งยังจัดใหมีอุปกรณตาง ๆ เพื่อสนับสนุนในการออกกําลังกายใหแก
นักศึกษาไวอยางเพียงพอ ซึ่งสอดคลองกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 12                
(2560-2564) ที่ไดกําหนดพันธกิจที่สําคัญประการหนึ่งไวในแผน คือ พัฒนาคุณภาพคนไทยใหเหมาะสม
ตามชวงวัย เพื่อใหเติบโตอยางมีคุณภาพ เปนคนดี มีสุขภาวะที่ดี มีคุณธรรมจริยธรรม มีระเบียบวินัย 
และมีจิตสํานึกที่ดีตอสังคมสวนรวม โดยสรางเสริมใหคนไทยมีสุขภาพดีที่เนนการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมทางสุขภาพและการลดปจจัยเสี่ยงดานสภาพแวดลอมที่สงผลตอสุขภาพเพื่อใหคนไทยมี
สุขภาพกายและใจที่ดี มีความเจริญ งอกงามทางจิตวิญญาณ มีวิถีชีวิตที่พอเพียงและมีความเปนไทย 
และยังสอดคลองกับงานวิจัยของ สกุลรัตน ศรีโรจน และยุพาพร  มาพะเนาว (2558) ที่ไดพบวา 
ประเด็นการสนับสนุนดานสถานที่และอุปกรณในการออกกําลังกายจะมีสวนสงเสริมใหนักศึกษาไดออก
กําลังกายอยางตอเนื่อง  

เมื่อพิจารณารายละเอียดของพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา พบวา สวนใหญ 
เลือกกําลังกายในวันพุธ ชวงเวลาที่นักศึกษาเลือกออกกําลังกายมากที่สุด คือ เวลาเย็น (16.30 - 19.00 น) 
และออกกําลังกายกบัเพื่อน จุดประสงคหลักที่ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ สถานที่ที่นักศึกษามักจะไปใช
บริการออกกําลังกาย คือ ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย โดยเหตุผลหลักในการเลือกสถานที่ดังกลาว 
คือ สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบานพักหรือที่พัก ทั้งนี้อาจเปนเพราะวาปจจุบันสุขภาพเปนเรื่องที่ ทุก
คนรับรู และตองการที่จะพัฒนาใหถึงระดับที่ตนเองจะทําได และถาเปนไปไดจะใชสถานที่ที่อยูใกลที่
พักมากที่สุดเพราะไมเสียเวลาในการเดินทาง และมีเวลาในการออกกําลังกายไดอยางเต็มที่ ซึ่ง
สอดคลองกับงานวิจัยของ กุลธิดา  เหมาเพชร และคนอื่น ๆ (2555) ที่พบวา จุดประสงคหลักในการ
ออกกําลังกายกลุมตัวอยางสวนใหญออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ และยังสอดคลองกับงานวิจัยของ 
สายัตน  กุฎาคาร (2538) ที�พบวา่ คนสวนใหญจะออกกําลังกายในชวงเวลา 16.00 – 19.00 น. บริเวณ

ใกล ๆ บาน และสถานที่จะตองมีสิ่งอํานวยความสะดวกและมแีสงสวางเพียงพอ  
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 นอกจากนี้ยังพบวานักศึกษาสวนใหญไดมีการอบอุนรางกาย (warm-up) โดยการ              
ยืดเหยียดกลามเนื้อ ใชระยะเวลาในการอบอุนรางกาย 5-10 นาที ภายหลังการออกกําลังกายใน             
แตละครั้งนักศึกษาโดยสวนใหญไดมีการคลายอุน (cool down)  โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อสวน ตาง 
ๆ ครั้งละ 6-10 นาที ทั้งนี้อาจเปนเพราะวานักศึกษานักศึกษาสวนหนึ่งไดผานกระบวนการเรียนรู
รายวิชากิจกรรมการเคลื่อนไหวและกิจกรรมเขาจังหวะ ซึ่งเปนวิชาที่กําหนดใหเรียนตามหลักสูตรการ
เรียนการสอนของมหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ซึ่งสอดคลองกับกรมพลศึกษา (2555) ที่ไดแนะนํา
วาโรงเรียนควรจะใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกตอง ประกอบไปดวยการอบอุนรางกาย 
(warm-up) กอนออกกําลังกายทุกครั้งและคลายอุน (cool down) หลังการออกกําลังกายเสร็จสิ้น 
ทั้งนี้เพื่อเปนพื้นฐานความรูในการนําไปปฏิบัติจริงเมื่ออยูกับครอบครัว เพราะนักเรียนนักศึกษา
สามารถแนะนําและทําตนเองเปนตนแบบการออกกําลังกายที่ดีใหแกครอบครัวไดดูเปนตัวอยางและ
สามารถปฏิบัติตามไดอยางถูกตอง นอกจากนี้ยังสอดคลองกับงานวิจัยของ สถาพร แถวจันทึก (2548) 
ที่คนพบวาผูเรียนที่ผานกระบวนการเรียนรูดานการออกกําลังกายจะสามารถออกกําลังกายอยาง
ถูกตอง โดยมีการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้งกอนและหลังออกกําลังกาย  ซึ่งแสวง วัชระธนกิจ (2555) ได
อธิบายเพิ่มเติมวา นักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยอุบลราชธานี ที่ผานกระบวนการเรียนรูใน
รายวิชาที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย จะมีการอบอุนรางกายและผอนคลายกลามเนื้อ ประมาณ              
5-10 นาที ทุกครั้ง 

จากการศึกษาครั้งนี้ยังพบวานักศึกษาสวนใหญมีการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกาย 
ประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) อยางสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) โดยใชเวลาออกกําลังกาย
ประเภท แอโรบิกแตละครั้ง 31-50 นาที ประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ 
ไดแก การวิ่งจอกกิ้ง และการเดินเร็ว ทั้งนี้ อาจเปนเพราะวา การออกกําลังกายประเภทแอโรบิคเปน
การออกกําลังกายที่งาย และสะดวก โดยเฉพาะอยางยิ่งเปนกิจกรรมที่ไมตองใชอุปกรณมากมาย อีกทั้ง
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ไดเปดสนามกีฬาเพื่ออํานวยความสะดวกใหกับนักศึกษาเพื่อ           
ออกกําลังกายทั้งการเดินและการวิ่ง ตั้งแตเวลา 06.00 – 21.00 น. ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ 
ชาญชลักษณ เยี่ยมมิตร (2556) ที่พบวา นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏรําไพพรรณี ออกกําลังกายโดย
การวิ่งเปนสวนใหญ อาจจะเริ่มตนดวยการวิ่งเหยาะ ๆ และเมื่อรูสึกเมื่อยก็หยุด เมื่อหายเหนื่อยแลวจึง
วิ่งตอ และพยายามเพิ่มความหนักของงานอยางคอยเปนคอยไป ทั้งนี้เพื่อสรางเสริมประสิทธิภาพของ
ระบบไหลเวียนโลหิตใหดียิ่งขึ้น 
 นอกจากนี้นักศึกษายังมีการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
(strength exercise) เปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) ประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษา
เลือกปฏิบัติ ไดแก การฝกดวยน้ําหนัก ซึ่งนักศึกษา เพศหญิงสวนใหญใชความหนัก (แรงตาน)               
เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ระดับยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) 
คิดเปนรอยละ 79.07 ในขณะที่นักศึกษาเพศชายสวนใหญใชน้ําหนักที่ยกได 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําได          
ไปเรื่อย ๆ) คิดเปนรอยละ 62.22 และมีการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความออนตัวของ
กลามเนื้อ (flexibility exercise) อยางสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) ใชเวลาออกกําลังกายแตละครั้ง
นอยกวา 20 นาที ประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ ไดแก การยืดเหยียด
กลามเนื้อ  ซึ่ง ACSM (2006 อางใน ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร, 2554) กลาววา การฝกดวยน้ําหนักเพื่อ 
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เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ ควรเปนงานปานกลาง ฝก 1 ชุด ทําซ้ํา 8-12 ครั้ง และควรม ี
รูปแบบการฝก 8-10 แบบ โดยใชกลุมกลามเนื้อมัดใหญ ๆ อยางนอยที่สุด 2 ครั้งตอสัปดาห ซึ่งจะ 
เห็นไดวานักศึกษาสวนใหญออกกําลังกายเพียง 1-2 วัน ตอสัปดาหและไมมีการกําหนดจํานวนครั้งและ
จํานวนเซตในการออกกําลังกาย ซึ่งไมเพียงพอตอการกระตุนใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลง ฉะนั้น 
นักศึกษาเพศหญิงและเพศชายควรมีการกําหนดความหนักของจํานวนครั้งและจํานวนเซต และควร
เพิ่มจํานวนวันตอสัปดาหในการฝกเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ 

2. อุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ             
สุราษฎรธานี อยูในระดับนอย ที่เปนเชนนั้นอาจเนื่องมาจาก มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี มีการ
สงเสริมการออกกําลังกายใหแกนักศึกษาโดยการจัดบรรยากาศและสิ่งแวดลอมทางกายภาพที่ดี              
ใหแกนักศึกษา รวมถึงจัดสถานที่ใหนักศึกษาไดออกกําลังกายเพื่อดูแลสุขภาพใหแข็งแรง มีความพรอม
ตอการเรียนการสอนและการทํากิจกรรมตาง ๆ หลากหลายประเภท เชน  สนามฟุตบอล  สนามฟุต
ซอล สนามเทนนิส โรงยิมเนเซี่ยม สระวายน้ํา อีกทั้งยังมีอุปกรณตางๆ ในการออกกําลังกายไวอยาง
เพียงพอ สงผลใหอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาโดยรวมอยูในระดับนอย ซึ่งสอดคลองกับ
งานวิจัยของ สกุลรัตน ศรีโรจน และยุพาพร  มาพะเนาว (2558) ที่ไดพบวา ประเด็นการสนับสนุนดาน
สถานที่และอุปกรณในการออกกําลังกายจะมีสวนสงเสริมใหนักศึกษาไดออกกําลังกายอยางตอเนื่อง
และทําใหอุปสรรคในการออกกําลังกายลดนอยลง  

อยางไรก็ตาม เมื่อพิจารณารายละเอียดขอคําถามเปนรายขอ พบวา ยังมีนักศึกษาบางสวนมี
อุปสรรคในเรื่องมีภารกิจมากไมมีเวลาในการออกกําลังกาย ขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการ              
ออกกําลังกาย ออกกําลังกายแลวไมประสบผลสําเร็จตามที่ตั้งใจ สภาพของรางกายไมเอื้อตอการ            
ออกกําลังกายสภาพดิน ฟา อากาศ ไมอํานวย และขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ซึ่งสุธิศา              
ลามชางและคนอื่นๆ (2548) ไดอธิบายวา บุคคลจะรูสึกวามีอุปสรรคในการออกกําลังกายเพราะไมมี
เวลา ขาดอุปกรณออกกําลังกาย ไมมีสถานที่ออกกําลังกาย เหนื่อยเพราะงาน ซึ่งตรงกับขอคิดเห็นของ
วิชัย ยีมิน และวิมลมาศ ประชากุล (2554) ที่คนพบวา ปจจัยที่เปนสาเหตุทําคนรูสึกวามีอุปสรรค            
ในการออกกําลังกาย เพราะขาดแรงจูงใจ รางกายไมพรอม และสิ่งอํานวยความสะดวกไมมี หรือมีแต
ไมพอเพียง  

3. จากการนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาวิเคราะหในเชิงคุณภาพ พบวา นักศึกษาที่เพศ
ตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายสวนใหญไมแตกตางกัน ทั้งนี้เนื่องจากนักศึกษาไดรับการปลูกฝง
เรื่องการออกกําลังกายตามนโยบายของมหาวิทยาลัยอยางเดียวกัน นอกจากนี้ ยังผานกระบวนการ
เรียนรูทางดานการออกกําลังกายมาจากหลักสูตรและวิชาเดียวกัน อยางไรก็ตามเมื่อพิจารณาเปน           
รายขอพบประเด็นสําคัญที่ควรแกการอภิปราย คือ นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายประเภท
แอโรบิกครั้งละประมาณ 31-50 นาที  ขณะที่นักศึกษาเพศชายสวนใหญใชเวลาในการออกกําลังกาย 
ประมาณ 21-30 นาที นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญใชความหนัก (แรงตาน) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อที่ระดับยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) ในขณะที่นักศึกษาเพศชาย
สวนใหญใชน้ําหนัก (แรงตาน) ที่ยกได 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไปเรื่อย ๆ) ทั้งนี้ อาจเนื่องมาจากนักศึกษา
เพศหญิงนิยมออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ไมหนักจนเกินไป ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ ศิวะ พลนิล 
(2555) ที�พบวา นักศึกษาทีมีเพศและสถานที่ศึกษาตางกัน มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน 
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และยังสอดคลองกับผลงานการวิจัยของ Patterson; et al. (2006; อางอิงจากพรรณิภา กาวิละ.
2555. การออกกําลังกายอยางตอเนื่องของนักเรียนที่เขามาใชบริการออกกําลังกายในสถาบันการ             
พลศึกษา วิทยาเขตลําปาง. หนา 55)  พบวา เพศชายระดับอุดมศึกษาของประเทศไอแลนดมีการ            
ออกกําลังกายทั้งความหนัก และระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกายมากกวาเพศหญิง 

4. จากการนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาวิเคราะหในเชิงคุณภาพ พบวา นักศึกษาที่เพศตางกัน
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายสวนใหญไมแตกตางกัน ทั้งนี้อาจเปนเพราะวานักศึกษาทั้ง 3 ระดับ               
มีอายุใกลเคียงกัน โดยเฉพาะอยางยิ่งในปจจุบันมหาวิทยาลัยไมไดกําหนดเกณฑการเขาเรียน                
โดยใชอายุเปนหลัก ดังนั้น จึงทําใหนักศึกษาแตละชั้นปมีอายุที่หลากหลาย จึงมีผลทําใหนักศึกษา          
ทั้ง 3 ชั้นปมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ไมแตกตางกัน แตเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา นักศึกษา
ชั้นปที่  1 และ 2 ออกกําลังกายสม่ํา เสมอ (3-5 วัน/สัปดาห ) ในขณะที่นักศึกษาชั้นปที่  3               
ออกกําลังกายเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)  นักศึกษาชั้นปที่ 1 สวนใหญอบอุนรางกาย (Warm-up) 
ดวยกายบริหาร ขณะทีน่ักศึกษาชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 โดยสวนใหญอบอุนรางกายดวยการยืดเหยียด
กลามเนื้อ และนักศึกษา ชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2  สวนใหญใชเวลาในการคลายอุน (Cool down)  ครั้ง
ละ 6-10 นาที ในขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 สวนใหญใชเวลาในการคลายอุน (Cool down) ครั้งละ            
ไมเกิน 5 นาที นักศึกษา ชั้นปที่ 1 และนักศึกษาชั้นปที่ 2 มีการออกกําลังกายประเภท แอโรบิก 
(aerobic exercise) อยางสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 มีการออกกําลังกาย
ประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) เปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นป            
ที่ 3 สวนใหญออกกําลังกายประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) โดยการวิ่งจ็อกกิ้ง ในขณะที่
นักศึกษาชั้นปที่ 2 สวนใหญออกกําลังกายดังกลาวดวยวิธีเดินเร็ว นักศึกษา ชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 มี
การออกกําลังกายเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (strength exercise) เปนบางครั้ง                 
(1-2 วัน/สัปดาห) ในขณะท่ีนักศึกษา ชั้นปที่ 3 สวนใหญไมออกกําลังกายดวยวิธีการดังกลาวเลย แตก็
มีบางสวนออกกําลังกายบางเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 3  ใชความ
หนัก (แรงตาน) ในการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยใชความหนักที่สามารถยกได 1-6 ครั้ง 
(แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) ในขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 2 สามารถใชความหนักที่สามารถ        
ยกได (แรงตาน) 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไปเรื่อย ๆ) อยางไรก็ตามเพื่อใหเกิดภาพฉายที่ชัดเจน จึงขอสรุป
ประเด็นสําคัญจากการศึกษาวา นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 มีความถี่ระยะเวลาการออกกําลังกาย
มากกวานักศึกษาชั้นปที่ 3 ทั้งนี้อาจเปนเพราะวานักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 มีเวลาอยูกับตัวเอง
เพื่อศึกษาเลาเรียนมากกวา เนื่องจากกลุมเพื่อนยังไมกวางขวาง ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 เริ่มมีกลุม
เพื่อนสนิท และใชเวลาไปกับกิจกรรมการพบปะเพื่อนฝูงเปนสวนใหญ ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ 
ฌัชสกร  คงชีวสกุล (2557) ที่พบวา นักศึกษาชั้นปที่แตกตางกันจะใชระยะเวลาในการออกกําลังกาย         
ที่แตกตางกัน และยังสอดคลองกับงานวิจัยของ กองเกียรติ เชยชม (2558) ที่พบวา ระดับชั้นการศึกษา
มีความสัมพันธโดยตรงกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย การรับรูประโยชน วิธีการ และอุปสรรคในการ
ออกกําลังกายของนักศึกษา  
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ขอมูลจากขอเสนอแนะอื่นๆ พบวา นักศึกษา มีขอเสนอแนะอื่นๆ เรียงตามลําดับความถี่จาก
มากไปหานอยดังนี้ ควรปรับปรุงและซอมแซมสนามกีฬาและอุปกรณในการเลนกีฬาใหอยูในสภาพ
สมบูรณอยูเสมอเพื่อความปลอดภัยของผูเลน ควรเพิ่มมาตรการและแนวทางในการรักษาความปลอดภัย 
เชน การติดกลองวงจรปดทั่วทั้งมหาวิทยาลัย การมีศูนยเฝาระวังความปลอดภัย หรือศูนย
ประชาสัมพันธเพื่อใหสามารถติดตอไดเมื่อเกิดเหตุฉุกเฉินขึ้นภายในมหาวิทยาลัยในขณะเลนกีฬา ควร
เพิ่มแสงสวางในเวลากลางคืนภายในมหาวิทยาลัยใหมากขึ้น เพื่ออํานวยความสะดวกในการเลนกีฬา 
และควรจัดใหมีหองน้ําเพื่ออํานวยความสะดวกในการเลนกีฬาตามจุดตาง ๆ ใหทั่ว ซึ่งความตองการ
ดังกลาวของนักศึกษาเปนสิ่งที่มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ควรจัดสนับสนุนและสงเสริมใหมี เพื่อ
เปนการอํานวยความสะดวกใหแกนักศึกษา เพื่อสรางแรงจูงใจใหนักศึกษามาออกกําลังกายมากยิ่งขึ้น 
รวมถึงสรางความปลอดภัยใหแกผูมาออกกําลังกาย ซึ่งเปนไปตามขอคนพบของ สายัตน  กุฎาคาร 
(2538) ที่วาความตองการดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ที่สําคัญคือผูมาใชบริการ
ตองการใหมีแสงสวางเพียงพอ นอกจากนี้ สกุลรัตน ศรีโรจน และยุพาพร  มาพะเนาว (2558) ยังได
อธิบายเพิ่มเติมวา พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลจะขึ้นอยูกับการสนับสนุนดานสถานที่และ
วัสดุอุปกรณอีกดวย 
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ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
ผลจากการศึกษา เรื่อง พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ผูวิจัยมีขอเสนอแนะสําหรับมหาวิทยาลัยราชภัฏ                  
สุราษฎรธานี ดังนี้ 

1. มหาวิทยาลัยควรใหความรู และเสนอแนะแนวทางการจัดสรรเวลาในการทํากิจกรรม            
ตาง ๆ ซึ่งหมายรวมถึงกิจกรรมการออกกําลังกายควบคูไปกับการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนดวย 
ทั้งนี้  เพื่อเสริมสรางคุณลักษณะของนักศึกษาใหเปนไปตามวิสัยทัศนของมหาวิทยาลัยที่วา              
“มหาวิทยาลัยพลังแผนดิน สรางแผนดินใหเปนพลัง ภายใตหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง” 
และอัตลักษณท่ีวา “มุงสวนรวม มีวินัย ใฝรู สูงาน” 

2. มหาวิทยาลัยควรมียุทธวิธีในการนําเสนอองคความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย แก
นักศึกษา เพื่อเปนแรงจูงใจ ใหนําไปปฏิบัติอยางเปนมรรคเปนผล และสามารถกํากับติดตามไดอยาง
เปนระบบ  

3. มหาวิทยาลัยควรสงเสริมการจัดกิจกรรมดานสุขภาพตางๆ ที่เปนการสรางแรงจูงใจใน
การออกกําลังกายของนักศึกษา เชน การจัดการแขงขันกีฬาภายในคณะ การจัดการแขงขันกีฬาภายใน
สาขาวิชา ที่สําคัญคือ ตองปรับปรุงสถานที่ออกกําลังกายใหอยูในสภาพที่ดี ในการเอื้ออํานวยให
นักศึกษาไปใชบริการในการออกกําลังกาย นอกจากนี้ ยังตองจัดหาอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก
ตาง ๆ ใหมีอยางเพียงพอ 

4. มหาวิทยาลัยควรจัดสรรพื้นที่ หรือโซนในการออกกําลังกายเปนการเฉพาะ ทั้งนี้            
เพื่อเปนการสรางแรงบันดาลใจใหนักศึกษาไปออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

 
ขอเสนอแนะในการศึกษาครั้งตอไป 

1. ควรศึกษาตัวแปรอื่นที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย เชน สภาพ ความตองการ 
ตลอดจนปญหาการออกกําลังกายของอาจารยและบุคลากรของมหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
เพื่อใหไดขอมูลที่หลากหลายอันจะนําไปสูกระบวนการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อสงเสริม
สุขภาพใหมีประสิทธิภาพตอไป 

2. ควรใชเครื่องมือในการวิจัยใหมีความหลากหลายและกวางขวางมากยิ่งขึ้น เชน ใชการ
สัมภาษณ การประชุมกลุมยอย การสํารวจภาคสนาม ประกอบการทําแบบสอบถาม เพื่อใหได
ผลการวิจัยที่มีความสมบูรณและครอบคลุมทุกประเด็นมากยิ่งขึ้น  
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ภาคผนวก ก 
        รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือ 
 
1. รองศาสตราจารย ดร.กรรวี  บุญชัย 

ตําแหนงปจจุบัน  อาจารยประจําหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา 
สถานที่ทํางาน  คณะศึกษาศาสตร  สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตกระบี่ 

 
2. ผูชวยศาสตราจารยถาวร  กมุทศร ี  
 ตําแหนงปจจุบัน  อาจารยประจําหลักสูตรวิทยาศาสตรการกีฬา 

สถานที่ทํางาน  วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา  มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
 
3.  ผูชวยศาสตราจารยเผด็จ  นวนหน ู  

ตําแหนงปจจุบัน  อาจารยประจําหลักสูตรพลศึกษา 
 สถานที่ทํางาน  คณะครุศาสตร  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธาน ี
 
4.  อาจารย ดร.ณัฐิกา  เพ็งลี 
 ตําแหนงปจจุบัน  อาจารยสาขาวิชาพลศึกษา 
 สถานที่ทํางาน  ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตศาสตร 
 
5.  อาจารย ดร.เกษม  พันธุสะ 
 ตําแหนงปจจุบัน  อาจารยสาขาวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา 
 สถานที่ทํางาน  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยทักษิณ 
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ภาคผนวก ข 
หนังสือขอความอนุเคราะหผูเชี่ยวชาญ 
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ที่  สพล.กบ.ศษ.ว 118/2560                                                     สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 
                                                                              อําเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 81000 
            

                                                                                 10  กุมภาพันธ  2560 
 

เรื่อง     ขอความอนุเคราะหเปนผูตรวจเครื่องมือวิจัย 
 

เรียน      
 

สิ่งที่สงมาดวย    1.  แบบสอบถาม  จํานวน 1 ฉบับ 
  2.  แบบประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถาม จํานวน 1 ฉบับ 
 

 

  ดวยคณะศึกษาศาสตร โครงการจัดการศึกษาระดับปริญญาโท มีความประสงค             
ใครขอเชิญทานซึ่งเปนผูมีความรูความสามารถสอดคลองกับประเด็นปญหาของการวิจัย เปน                
ผูตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ของ นายสุชาติ  สิทธิวงษ  นักศึกษาหลักสูตร       
ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา ซึ่งไดรับอนุมัติใหจัดทําวิจัยในหัวขอเรื่อง “พฤติกรรมและ
อุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี” 
ภายใตการกํากับดูแลของอาจารยที่ปรึกษา ดังนี้ 

1.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.รายาศิต  เต็งกูสุลัยมาน     อาจารยที่ปรึกษาหลัก 
2.  อาจารย ดร.ศักดิ์ณสันต  จินตสกุล      อาจารยที่ปรึกษารวม 

 
ในการนี้ คณะศึกษาศาสตร โครงการจัดการศึกษาระดับปริญญาโท ใครขอความ

อนุเคราะหจากทาน ไดโปรดตรวจสอบเครื่องมือวิจัย โดยใชแบบประเมินที่แนบมาพรอมนี้ แลวสงกลับ
ไปท่ี นายสุชาติ  สิทธิวงษ  คณะศึกษาศาสตร  สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตกระบี่ จักเปนพระคุณ
ยิ่ง  
   

      
 

                                   ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 

                      (ผูชวยศาสตราจารยศรีวัย  ศรีมณี) 
              รองคณบดี  คณะศึกษาศาสตร 
                สถาบันการพลศึกษา ประจําวิทยาเขตกระบี ่  
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ภาคผนวก ค 
หนังสือขอความอนุเคราะหเก็บขอมูลงานวิจัย 
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ที่  สพล.กบ.ศษ  605/2560                                                     สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 
                                                                              อําเภอเมือง จังหวดักระบี่ 81000 
            

                                                                                 19  กรกฎาคม  2560 
 

เรื่อง     ขอความอนุเคราะหเก็บรวบรวมขอมูลวิจัยประกอบวิทยานิพนธ 
 

เรียน     อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
 

  ดวยคณะศึกษาศาสตร โครงการจัดการศึกษาระดับปริญญาโท มีความประสงค           
ใครขอความอนุเคราะหเก็บรวบรวมขอมูลวิจัยประกอบวิทยานิพนธ ของ นายสุชาติ  สิทธิวงษ  
นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา ซึ่งไดรับอนุมัติใหจัดทําวิจัยในหัวขอเรื่อง 
“พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ               
สุราษฎรธานี” ภายใตการกํากับดูแลของอาจารยที่ปรึกษา ดังนี้ 

1.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.รายาศิต  เต็งกูสุลัยมาน     อาจารยที่ปรึกษาหลัก 
2.  อาจารย ดร.ศักดิ์ณสันต  จินตสกุล      อาจารยที่ปรึกษารวม 

 

ในการนี้ คณะศึกษาศาสตร โครงการจัดการศึกษาระดับปริญญาโท ใครขอความ
อนุเคราะหนักศึกษาในสังกัดของทาน ตอบแบบสอบถามที่แนบมาพรอมนี้ แลวสงกลับไปที่ นายสุชาติ  
สิทธิวงษ  คณะศึกษาศาสตร  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่  เลขที่ ๑๑๑  ถนนศรีตรัง  ตําบล
กระบี่ใหญ  อําเภอเมือง  จังหวัดกระบี่  ๘๑๐๐๐  จักเปนพระคุณยิ่ง 

 

ทั้งนี้  หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความอนุเคราะหจากทานเปนอยางดี และ
ขอขอบคุณมา  ณ  โอกาสนี้   
   

      
 

                                   ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 

                      (ผูชวยศาสตราจารยศรีวัย  ศรีมณี) 
              รองคณบดี  คณะศึกษาศาสตร 
                สถาบันการพลศึกษา ประจําวิทยาเขตกระบี ่  
 

 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



98 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
แบบสอบถามงานวิจัย 
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แบบสอบถาม 
เรื่อง พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตร ี

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธาน ี
 

คําชี้แจง   
1. แบบสอบถามนี้เปนแบบสอบถามเพื่อศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกาย

ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  
2. ตอนที่ 1 และตอนที่ 2 ใหผูตอบแบบสอบถามทําเครื่องหมาย /ลงใน � หนาขอความ             

ที่ตรงกับขอเท็จจริงของทาน 
3. ตอนที่ 3 ใหผูตอบแบบสอบถามตอบคําถามที่ตรงกับความเปนจริงมากที่สุดโดยพิจารณา

ขอความในกรอบสี่เหลี่ยมกอนตอบคําถาม โดยการทําเครื่องหมาย / ลงในชองที่ตอบ 
4. ตอนที่ 4 ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ 

 
ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม (โปรดตอบทุกขอ) 
 

1. เพศ  � ชาย   � หญิง 
 2. ชั้นป 
  � ชั้นปที่ 1    
  � ชั้นปที่ 2  
  � ชั้นปที่ 3    

3. ในชวง 1 สัปดาหที่ผานมานักศึกษาไมสบายหรือเจ็บปวยจนทําใหไมสามารถทํากิจกรรมวัต 
    ประจําวันไดตามปกติ 
          � มี (ขามไปตอนท่ี 3)       �  ไมมี  

 
ตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึงการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่เหมาะสม  
ถูกหลักของการออกกําลังกายและเปนประจําสม่ําเสมอ มีแบบแผน โดยมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการ               
ออกกําลังกายอยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาหและตองกระทําอยางสม่ําเสมอ ระยะเวลาในการออก              
กําลังกาย 20-30 นาทีตอครั้ง 
         
           ขอใหนักศึกษานึกถึงกิจกรรมการออกกําลังกายใน 1 สัปดาหที่ผานมาของตนเอง และตอบ
คําถามที่ตรงกับความเปนจริงของตนเองมากที่สุด 
 
      1.  ใน 1 สัปดาห นักศึกษามีการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายหรือไม (หากไมปฏิบัติเลย ขาม
ไปทําตอนท่ี 3) 
   �  ไมปฏิบัติเลย (0 วัน/สัปดาห)          � ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)  

�  ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห)    � ปฏิบัติเปนประจํา (6 - 7 วัน/สัปดาห) 
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2.  จากขอ 1 นักศึกษาเลือกออกกําลังกายวันใดบางในแตละสัปดาห (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
� จันทร � อังคาร � พุธ  � พฤหัสบดี     � ศุกร   
� เสาร  � อาทิตย 

3.  ชวงเวลาใดทีน่ักศึกษาเลือกออกกําลังกายมากที่สุด 
� เชามืด (05:00-06:00 น.) � เชา (06:00-08:00 น.)   
� กอนเที่ยง (08:00-12:00 น.) � เที่ยง (12:00-13:00 น.) 
� หลังเที่ยง (13:00-16:30 น.) � เย็น (16:30-19.00 น.) 
� ค่ํา (19:00-21.00 น.)  � อื่นๆ (โปรดระบุ).............................. 

 4.  สวนใหญนักศึกษามักจะไปออกกําลังกายกับใคร 
  � คนเดยีว � เพื่อน � สมาชิกในครอบครัว   

� อื่น ๆ (โปรดระบุ)................................................................................................. 
 5.  จุดประสงคหลักที่นักศึกษาออกกําลังกาย 
  � เพื่อสุขภาพรางกายแข็งแรง � เพื่อทํากิจกรรมกีฬาของมหาวิทยาลัย 
  � เพื่อรักษาอาการปวย  � เพื่อลดน้ําหนัก/กระชับรูปราง 

� อื่น ๆ (โปรดระบุ)............................................ 
 6.  สถานที่ที่นักศึกษามักจะไปใชบริการออกกําลังกาย 
  � ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย คือ………………………………………………………….. 
  � ศูนยกีฬาภายนอกของรัฐ คือ............................................................................ 
  � ศูนยกีฬาภายนอกของเอกชน คือ..................................................................... 
  �  สถานที่อื่น ๆ คือ (โปรดระบุ)........................................................................... 
 7.  จากขอ 6 เหตุผลที่นักศึกษาเลือกสถานที่การออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  �  สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบานหรือที่พัก 
  �  การเดินทางไปสถานที่ออกกําลังกายมีความสะดวกอยูใกลแหลงชุมชน 
  �  สถานที่ออกกําลังกายมีความปลอดภัย 
  �  สถานที่ออกกําลังกายมีสิ่งอํานวยความสะดวกครบครัน 
  �  สถานที่ออกกําลังกายมีคาใชจายหรือคาบริการที่ไมแพง 
  �  อื่น ๆ (โปรดระบุ)................................................................................................. 
 8.  กอนการออกกําลังกายในแตละครั้งนักศึกษาไดมีการอบอุนรางกาย (Warm-up) หรือไม 
(หากไมมี ขามไปทําขอท่ี 10) 
  �  ม ี
  �  ไมมี 
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 9.  จากขอ 8 หากนักศึกษามีการอบอุนรางกาย (Warm-up) นักศึกษาเลือกวิธีการแบบใด ใน
การอบอุนรางกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  �  กายบริหาร 
  �  การวิ่งชา ๆ หรือเดินเร็ว ๆ 
  �  การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
  �  วิธีอื่น ๆ คือ (โปรดระบุ).................................................................................... 
 10.  ระยะเวลาที่นักศึกษาใชในการอบอุนรางกาย (Warm-up) ในแตละครั้ง ใชระยะเวลา
เทาใด 
  � ไมเกิน 5 นาที  �  5 – 10 นาที 
  � 11-20 นาที   �  21 – 30 นาที 
  �  มากกวา 30 นาที 
 11.  ภายหลังการออกกําลังกายในแตละครั้ง นักศึกษาไดมีการคลายอุน (cool-down) 
หรือไม (หากไมมี ขามไปทําขอท่ี 14) 
  �  ม ี  �  ไมมี 
 12.  จากขอ 11 หากนักศึกษามีการคลายอุน (cool-down) นักศึกษาเลือกวิธีการแบบใดใน
การปฏิบัติ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  �  ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตาง ๆ  

�  วิ่งเหยาะ ๆ หรือ เดินเบา ๆ  
�  อื่น ๆ คือ (โปรดระบ)ุ.......................................................................................... 

 13.  ระยะเวลาที่นักศึกษาใชในการยืดเหยียดกลามเนื้อ (cool-down) ในแตละครั้ง               
ใชระยะเวลาเทาใด 
  � ไมเกิน 5 นาที  �  6 – 10 นาที 
  � 11-20 นาที   �  21 – 30 นาที 
  �  มากกวา 30 นาที 
 
           การออกกําลังกายประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) เปนการออกกําลังกายที่มีเปาหมาย
เพื่อพัฒนาหรือคงไวซึ่งความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยใชกลามเนื้อมัดใหญ
เคลื่อนไหวในกิจกรรมที่มีความตอเนื่องยาวนาน เชน เดิน วิ่ง ขี่จักรยาน วายน้ํา กระโดดเชือก เตนรํา
แบบแอโรบิก  เลนฮูลาฮูป เปนตน 
 
 

      14.  ใน 1 สัปดาห นักศึกษามีการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายประเภทแอโรบิก (aerobic 
exercise) หรือไม (หากไมปฏิบัติเลย ขามไปทําในขอที่ 17) 
   �  ไมปฏิบัติ         � ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)  

�  ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห)    � ปฏิบัติเปนประจํา (6 - 7 วัน/สัปดาห) 
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15.  ในการออกกําลังกายแตละครั้ง นักศึกษาไดใชเวลาในการออกกําลังกายประมาณเทาใด 
 � ไมเกิน 20 นาที � 21 – 30 นาที � 31-50 นาที 
 � 1-2 ชั่วโมง  � มากกวา 2 ชั่วโมง �  อื่น ๆ (โปรดระบุ).............. 
16.  ประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายทีน่ักศึกษาเลือกปฏิบัติ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

� เดินเร็ว  � วิ่งจ็อกกิ้ง � วายน้ํา � ปนจักรยาน 
� เตนรําแบบแอโรบิก � เดินบนลูกล � วิ่งบนลูกล � กระโดดเชือก 
� จักรยานในฟตเนส � ฮูลาฮูป � อื่นๆ (โปรดระบุ)............................... 

 
 
          การออกกําลังกายประเภทการฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (strength 
exercise) เปนการออกกําลังกายดวยน้ําหนัก (weight training) เชน การฝกโดยใชน้ําหนักตัวเอง, 
barbells, dumbbells เปนแรงตานหรือเพิ่มความตานทานในการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกาย 
เปนตน 
 

17.  ใน 1 สัปดาห นักศึกษามีการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อ(strength exercise) หรือไม  (หากไมปฏิบัติเลย ขามไปทําในขอท่ี 21) 

   �  ไมปฏิบัติเลย           � ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)  
�  ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห)    � ปฏิบัติเปนประจํา (6 - 7 วัน/สัปดาห) 

18.  จากขอ 17 ในการออกกําลังกายแตละครั้ง นักศึกษาไดใชเวลาในการออกกําลังกาย
ประมาณเทาใด 

 � ไมเกิน 20 นาที � 21 – 30 นาที � 31-50 นาที 
 � 1-2 ชั่วโมง  � มากกวา 2 ชั่วโมง �  อื่น ๆ (โปรดระบุ).............. 
19. วสัดุ/อุปกรณ หรือวิธีการการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงของ   
     กลามเนื้อ(strength exercise) ทีน่ักศึกษาเลือกใชหรือเลือกปฎิบัติ 

�  ออกกําลังกายโดยการฝกดวยน้ําหนัก   
�  ออกกําลังกายโดยใชอุปกรณยางยืด 
�  ออกกําลังกายโดยใชอุปกรณหรือวิธีการอื่นๆ (โปรดระบุ)..................................... 

20. ในการออกกําลังกายเพื่อเสริสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ(strength exercise)     
     แตละครั้งสวนใหญนักศึกษาใชความหนัก (แรงตาน) ที่ระดับใด 

� ยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) 
� ยกได 7-12 ครั้ง (หมดแรงจนไมสามารถยกได) 
� ยกได 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไปเรื่อยๆ) 
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การออกกําลังกายประเภทความออนตัว (flexibility exercise) เปนการออกกําลังกายที่ตองอาศัยการ
ยืดเหยียดกลามเนื้อและการเคลื่อนไหวของขอตอท่ีไดระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากท่ีสุด ซึ่งมีผล
ชวยใหกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ เอ็นยึดขอตอ เยื่อหุมขอตอ และเนื้อเยื่อเก่ียวพันที่อยูบริเวณโดยรอบ
กลามเนื้อและขอตอสวนนั้นมีการยืดเหยียดออก 
 
 
      21.  นักศึกษามีการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายประเภทเพื่อเสริมสรางความออนตัวของ 
                กลามเนื้อ (flexibility exercise) หรือไม (หากไมปฏิบัติเลย ขามไปทําตอนที่ 3) 
   �  ไมปฏิบัติเลย                 � ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)  

�  ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห)    � ปฏิบัติเปนประจํา (6 - 7 วัน/สัปดาห) 
22. จากขอ 21 นักศึกษาออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ 
     ในชวงใดของการออกกําลังกาย (ตอบไดเพียงขอเดียว) 

�  ในชวงอบอุนรางกาย   
�  ในชวงคลายอุนรางกาย 
�  ในชวงอบอุนและคลายอุนรางกาย 
�  อื่น ๆ(โปรดระบุ) ...........................................................................  

23.  นักศึกษาใชระยะเวลายาวนานเทาไรในการออกกําลังกายประเภทความออนตัว 
      (flexibility exercise)   
   �  นอยกวา 20 นาที    �  21 – 40 นาที � 41 – 60 นาท ี

�  มากกวา 60 นาที 
24. กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

� การยืดเหยียดกลามเนื้อ � โยคะ  � กายบริหาร  
� ฤาษีดัดตน   � อื่นๆ (ระบ)ุ.................................. 
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ตอนที่ 3 อุปสรรคตอการออกกําลังกาย 
 

ขอ
ที่ 

ดานอุปสรรคในการออกกําลังกาย ระดับ 
นอยมาก นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

1 มีภาระกิจมากไมมเีวลาในการออกกําลังกาย      
2 ขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย      
3 ขาดความรูความเขาใจในการออกกําลังกาย      
4 ออกกําลังกายแลวไมประสบผลสําเร็จตามที่ตั้งใจ      
5 ขาดการสนบัสนุนของครอบครัว      
6 สภาพของรางกายไมเอื้อตอการออกกําลังกาย      
7 ไมชอบออกกําลังกาย      
8 ขี้เกียจ      
9 สภาพดิน ฟา อากาศไมอํานวย      
10 ความไมปลอดภัยของสถานท่ีออกกําลังกาย      
12 ขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย      
13 ไมมั่นใจในชุดแตงกายทีส่วมใสเพื่อออกกําลังกาย      
14 ไมมีกลุมเพื่อนในการออกกําลังกาย      
15 ความคิดความเชื่อของสังคมและศาสนา      

 
ตอนที่ 4 ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
 

 ขอขอบคุณทุกทานที่ไดกรุณาตอบแบบสอบถาม 
         นายสุชาติ  สิทธิวงษ 

        ผูวิจัย 
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ประวัติยอผูว ิจัย 
 
ชื่อ – ชื่อสกุล    นายสุชาติ   สิทธิวงษ 
วัน  เดือน  ปเกิด    3  กันยายน  2521 
สถานที่เกิด    บานเลขที่ 35/7  หมูที่ 1  ตําบลกะเปอร  อําเภอกะเปอร  

จังหวัดระนอง 
สถานที่อยูปจจุบัน   บานเลขที่ 62/31  หมูที่ 9  หมูบานทรัพยอนันต   
     ตําบลขุนทะเล  อําเภอเมืองสุราษฎรธานี 
     จังหวัดสุราษฎรธานี  รหัสไปรษณีย  84100 
ตําแหนงหนาที่การงานในปจจุบัน  นักวิชาการศึกษา  หัวหนางานกีฬาและนันทนาการ 
สถานที่ทํางานในปจจุบัน   มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
     ที่อยูเลขที่  272  หมูที่ 9  ตําบลขุนทะเล 
     อําเภอเมืองสุราษฎรธานี  จังหวัดสุราษฎรธาน ี
     รหัสไปรษณีย  84100 
ประวัติการศึกษา    2546  สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  

สาขาวิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร   
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
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