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เปนบางครั้ง โดยใชเวลาครั้งละไมเกิน 20 นาที และออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความออนตัวของ
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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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สําหรับผูที่เกี่ยวของเกี่ยวกับกิจกรรมสงเสริมสุขภาพของมหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี รวมถึง
หนวยงานตาง ๆ ที่เกี่ยวของ เพื่อสงเสริม พัฒนา หรือปรับปรุง ใหนักศึกษาออกกําลังกายมากขึ้น ทั้งนี้
ผูวิจัยตองขอขอบพระคุณผูตอบแบบสอบถามทุกทานที่สละเวลาในตอบแบบสอบถามและใหขอมูลใน
การวิจัย ครั้งนี้ 

นอกจากนี้ ผูวิจัยขอขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.รายาศิต  เต็งกูสุลัยมาน อาจารย         
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และอาจารย ดร.ศักณสันต จินตสกุล อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวมที่ได
กรุณาใหคําปรึกษา ชี้แนะในการเรียบเรียง ปรับปรุงรวมถึงตรวจสอบขอมูลที่ไดจากการวิเคราะหจนทํา
ใหงานวิจัยในครั้งนี้มีถูกตองและความสมบูรณ 

ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.กรรวี บุญชัย ที่ไดใหความกรุณาเปนผูทรงคุณวุฒิใน
การตรวจสอบเครื่องมือวิจัยและเปนประธานในการสอบปองกันวิทยานิพนธในครั้งนี้  

ขอขอบคุณอาจารย ดร.ณัฐิกา เพ็งลี  ผูชวยศาสตราจารยถาวร กมุทศรี  ผูชวยศาสตราจารย
เผด็จ นวนหนู และอาจารย ดร.เกษม พันธุสะ ผูเชี่ยวชาญในการตรวจเครื่องมือวิจัยที่ไดกรุณา
ตรวจสอบเครื่องมือวิจัยที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในครั้งนี้ ทําใหเครื่องมือวิจัยมีความถูกตอง 

ขอขอบพระคุณ อาจารย ดร.นัทธี  บุญจันทร  ผูทรงคุณวุฒิจากภายนอก ที่ใหขอแนะนําและ
แนวทางในการปรับปรุงแกไขวิทยานิพนธเลมนี้จนเสร็จสิ้นและมีความสมบูรณ   

สุดทายนี้ ผูวิจัยขอขอบคุณบุคคลในครอบครัวที่คอยใหกําลังใจและคอยเปนแรงผลักดันใหเกิด
กําลังใจ เกิดความมุงมั่นตั้งใจใหสามารถทําวิทยานิพนธเลมนี้จนเสร็จสมบูรณ ขอใหคุณความดี
ทั้งหลายที่เกิดจากวิทยานิพนธเลมนี้กลับคืนไปสูทุกทานที่ไดใหการสนับสนุนชวยเหลือจนผูวิจัยสําเร็จ
การศึกษา  
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

การพัฒนาคนเปนจุดมุงหมายหลักของการพัฒนาประเทศเพราะคนเปนปจจัยชี้วัดความสําเร็จ
ของการพัฒนาในทุกดาน ปจจัยดานสุขภาพของคนจึงเปนพื้นฐานสําคัญที่จะตองนํามาพิจารณา
วางแผนจัดการใหมีความพรอม การพัฒนารางกายเปนการพัฒนาดานอวัยวะและการทํางานของสวน
ประกอบของรางกายใหแข็งแรงสมบูรณไดรับกิจกรรมทางกายที่ถูกตอง การทําใหรางกายมีความ             
สมบูรณแข็งแรงสามารถสงเสริมไดหลายวิธี ทั้งการบริโภคที่ถูกหลักโภชนาการและการออกกําลังกาย
ซึ่งการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกตองจะทําใหเกิดความสามารถในการปฏิบัติงานไดอยางมี
ประสิทธิภาพและมีภูมิตานทานโรคสูงเพราะชวยทําใหอวัยวะตางๆของรางกายมีความแข็งแรงสามารถ
ลดปญหาสุขภาพดวยโรคที่สามารถปองกันไดดวยการออกกําลังกาย เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด 
ภาวะเมตาโบลิคซินโดรม เปนตน (สํานักงานสํารวจสุขภาพประชาชนไทย สถาบันวิจัยระบบ
สาธารณสุข. 2552 : 166 - 168) 

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 12 (2560-2564) จึงไดกําหนดพันธกิจที่สําคัญ
ประการหนึ่งไวในแผน คือ พัฒนาคุณภาพคนไทยใหเหมาะสมตามชวงวัย เพื่อใหเติบโตอยางมีคุณภาพ 
การหลอหลอมใหคนไทยมีคานิยมตามบรรทัดฐานที่ดีทางสังคม เปนคนดี มีสุขภาวะที่ดี มีคุณธรรม
จริยธรรม มีระเบียบวินัย และมีจิตสํานึกที่ดีตอสังคมสวนรวม โดยสรางเสริมใหคนไทยมีสุขภาพดีที่เนน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางสุขภาพและการลดปจจัยเสี่ยงดานสภาพแวดลอมที่สงผลตอสุขภาพ         
เพื่อ  ใหคนไทยมีสุขภาพกายและใจที่ดี มีความเจริญ งอกงามทางจิตวิญญาณ มีวิถีชีวิตที่พอเพียงและ
มีความเปนไทย (คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ. 2559: 4) 

แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติฉบับที่ 6 (2560–2564) ก็ไดกําหนดใหมียุทธศาสตรการ          
ออกกําลังกายโดยการสงเสริมใหมวลชนมีการออกกําลังกายและมีสวนรวมในการกีฬาเพื่อเสริมสราง
การออกกําลังกายสําหรับประชาชนทุกกลุม ทุกเพศ ทุกวัยยุทธศาสตรนี้ถือวามีความสําคัญสําหรับ 
ประชาชนทั่วไป ทั้งนี้เพราะการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาจะทําใหสุขภาพพลานามัยแข็งแรง          
ลดคาใชจายในการรักษา พยาบาล ลดปญหาสังคม สามารถใชประโยชนในการแกไขปญหายาเสพติด
และอบายมุข โดยมีการสรางโอกาสการเขาถึง กิจกรรมการออกกําลังกายและการเลนกีฬาและมีการ
จัดเตรียมโครงสรางพื้นฐานและสิ่งอํานวยความสะดวกแกประชาชน ทุกกลุมอยางทั่วถึง รวมไปถึง        
การสงเสริมใหประชาชนมีจิตสาธารณะ และพัฒนาระบบอาสาสมัครการกีฬา (กระทรวงการทองเที่ยว
และกีฬา. 2559: 28)  

นอกจากนี้ยังมีรายงานการสํารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรางกาย ครั้งที่ 4 ของ
สํานักงานสํารวจสุขภาพประชาชนไทย สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (พ.ศ. 2552) ที่ชี้วัดวาประชากรไทย
อายุ 15 ป ขึ้นไป เพศชายรอยละ 28.3 และเพศหญิงรอยละ 40.7 เปนโรคอวน เพศชายรอยละ 21.5 
เพศหญิง รอยละ 21.3 เปนโรคความดันโลหิตสูง และเพศชายรอยละ 6.0 เพศหญิงรอยละ 7.7 เปนโรค 
เบาหวาน ปญหาพฤติกรรมขาดการออกกําลังกายเปนอีกปญหาดานสุขภาพที่สําคัญอยางหนึ่งสําหรับ
นักศึกษา เนื่องจากนักศึกษาไมเห็นถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย นักศึกษาใหความสําคัญ          
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ในเรื่องการเรียนมากเกินไปจนไมคํานึงถึงสุขภาพกาย ซึ่งสุขภาพกายที่ดีนั้นยอมสงผลตอสุขภาพจิตที่ดี
และทําใหนักศึกษามีศักยภาพในการเรียนและทํากิจกรรมตาง ๆ มากขึ้นการออกกําลังกายชวยลด
ความเครียดตาง ๆ ของนักศึกษาไดทําใหสามารถควบคุมอารมณไดดี การขาดการออกกําลังกายจะทํา
ใหนักศึกษาเกิดภาวะอวนได และสงผลกระทบใหเกิดโรคแทรกซอนตาง ๆ เชน โรคหัวใจ โรคไขมันใน
เสนเลือดสูง เปนตน ดังนั้น นักศึกษาควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมออยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห ซึ่งปจจัยที่ชวยสงเสริมใหนักศึกษามีพฤติกรรมการออก
กําลังกายที่ดี ไดแก ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายของนักศึกษา การแบงเวลาของนักศึกษา การ
ตระหนักและเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย นอกจากนี้ยังมีปจจัยอื่น ๆ ที่ชวยเอื้อและ
สนับสนุนการออกกําลังกายของนักศึกษาอีก เชน สถานที่การออกกําลังกายการจัดกิจกรรมที่สงเสริม
การออกกําลังกาย อาทิ กิจกรรมกีฬาตาง ๆ เพื่อสรางแรงดึงดูดใจใหนักศึกษา ออกกําลังกายมากยิ่งขึ้น 
เปนตน (สํานักงานสํารวจสุขภาพประชาชนไทย สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข. 2552 : 80 - 83) 

จากความสําคัญของการออกกําลังกายภาครัฐจึงกําหนดใหการออกกําลังกายเปนยุทธศาสตร
ของชาติผานแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่12 (พ.ศ. 2560–2564) และหนวยงานที่
เกี่ยวของไดนําไปจัดทําแผนเฉพาะ ไดแก แผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560-2564)
แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2560– 2564) รวมไปถึงแผนยุทธศาสตรของกรมอนามัย 
ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560– 2564) ที่ตางก็ใหความสําคัญกับการออกกําลังกาย ซึ่งการกําหนดใหการ           
ออกกําลังกายเปนวาระที่สําคัญของประเทศ ตลอดจนการมีนโยบายและแผนระดับชาติที่ชัดเจนนั้น 
มีสวนชวยใหการดําเนินงานการสนับสนุน ตลอดจนการประสานงานระหวางฝาย ระหวางองคกร มี
ความสอดคลองและมีทิศทางที่เปนไปในทางเดียวกัน 
 มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ซึ่งเปนหนวยงานราชการหนวยงานหนึ่งที่มีภารกิจหลัก คือ ผลิต
บัณฑิตใหมีความเปนเลิศทางดานความรู  มีคุณธรรม จริยธรรม มีระบบคิดที่ดี มีจิตสํานึกสาธารณะและมี
ความเปนไทย ในกระบวนการผลิตบัณฑิตนั้น นอกเหนือจากกิจกรรมการเรียนการสอนแลว การสงเสริม
การออกกําลังกายใหแกนักศึกษาก็เปนอีกวิธีการหนึ่งที่จะทําใหบัณฑิตนั้นบรรลุตามเปาหมายที่วางไว 
เนื่องจากการออกกําลังกายนั้น ทําใหนักศึกษารูจักบริหารเวลา รูจักการดูแลสุขภาพ มีสุขภาวะทางจิตใจที่ดี 
อันจะสงผลใหนักศึกษาสามารถศึกษาเลาเรียนไดสําเร็จและออกไปรับใชสังคมไดอยางมีคุณภาพ จาก
ความสําคัญของการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพดังกลาว  ผูวิจัยซึ่งเปนบุคลากรของมหาวิทยาลัยราชภัฏ
สุราษฎรธานี และมีภาระหนาที่ในดานดูแลกิจกรรมกีฬาและกิจกรรมสงเสริมสุขภาพของนักศึกษา จึงมี
ความสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคของการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี เพื่อเปนขอมูลในการบริหารจัดการในดานที่เกี่ยวของกับการสงเสริม
สุขภาพใหแกนักศึกษา อาทิ ดานสถานที่ ดานวัสดุอุปกรณ รวมถึงจัดกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการออก
กําลังกายใหมีความเหมาะสม เพียงพอ และตรงตามความตองการของนักศึกษา รวมถึงสนับสนุนให
นักศึกษาไดออกกําลังกายกันมากยิ่งขึ้น อันเปนการสงผลใหนักศึกษามีสุขภาพแข็งแรงทั้งทางดานรางกาย
และจิตใจ สามารถศึกษาเลาเรียนไดสําเร็จและออกสูสังคมไดอยางมีคุณภาพ 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  
2.  เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี จําแนกตามเพศ และชั้นป   
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 

ประชากร ไดแกนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ชั้นป              
ที่ 1, 2 และ 3  ที่ลงทะเบียนเรียน ในภาคเรียนที่ 1  ปการศึกษา 2560 จํานวน  11,156  คน แยก
เปนเพศชาย 4,806 คน เพศหญิง จํานวน 6,350 คน ดังในตาราง 1.1 
 
ตาราง 1.1  จํานวนนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ชั้นปที่ 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 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ชั้นป                
ที่ 1, 2 และ 3 ที่ลงทะเบียนเรียนในภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2560 มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
จํานวน 375 คน คํานวณโดยการเทียบตารางกลุมตัวอยางของเครซี่และมอรแกน (บุญชม ศรีสะอาด. 
2554: 43) ที่กําหนดวาประชากร ไมเกิน 15,000 คน จะใชกลุมตัวอยาง จํานวน 375 คน แตเพื่อให
การจัดเก็บขอมูลจากประชากรในครั้งนี้เปนไปอยางครบถวน และเหมาะสม และเพื่อปองกันการได
กลับคืนมาของขอมูลแบบสอบถามไมครบตามจํานวน ผูวิจัยจึงกําหนดจัดเก็บขอมูลจากประชากรในครั้งนี้ 
จํานวน 396 คน และทําการสุมดวยวิธีหลายขั้นตอนแบบผสม (Multi-state Mix Random sampling 
and Selection) เพื่อใหไดสัดสวนของนักศึกษาตามเพศและชั้นป (บุญชม ศรีสะอาด. 2554: 47-48) 
อยางไรก็ตามเม่ือนําแบบสอบถามมาตรวจสอบความถูกตอง พบวาแบบสอบถามที่เก็บมาไดไมสมบูรณ 
12 ชุด ผูวิจัยจึงตัดออก ดังนั้นคงเหลือแบบสอบถามท่ีใชประโยชนไดจริงเพียง 384 ชุด คิดเปนรอยละ 
96 ดังในตาราง 1.2 
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ตาราง 1.2  จํานวนประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัย 
 

ระดับชั้นป 
ประชากร กลุมตัวอยาง 

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 
สถานภาพของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกเปน 

  -  เพศ 
  -  ระดับชั้นป 

ตัวแปรตาม 
พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย

ราชภัฎสุราษฎรธานี จําแนกเปน 2 ดาน คือ 
- ดานพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
- ดานอุปสรรคในการออกกําลังกาย 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกโดยการปฏิบัติ
เพื่อใหรางกายแข็งแรง ซึ่งจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ไดความความพอใจของบุคคล เชน การบริหาร  
การเดินเร็ว หรือฝกกีฬาที่ไมไดมุงความเปนเลิศโดยการออกกําลังกายชนิดที่มีอุปกรณ เชน ฟุตบอล 
ฟุตซอล บาสเกตบอล วอลเลยบอล ฯลฯ และการออกกําลังกายชนิดที่ไมมีอุปกรณ เชนการเดิน การวิ่ง 
เปนตน 
 2. การออกกําลังกายประเภทแอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายที่มีเปาหมายเพื่อ
พัฒนาหรือคงไวซึ่งความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยใชกลามเนื้อมัดใหญ
เคลื่อนไหวในกิจกรรมที่มีความตอเนื่องยาวนาน เชน เดิน วิ่ง ขี่จักรยาน วายน้ํา กระโดดเชือก เตนรํา
แบบแอโรบิก  เลนฮูลาฮูป เปนตน 
  3. การออกกําลังกายประเภทการฝกเพื่อสรางเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
หมายถึง การออกกําลังกายดวยน้ําหนัก (weight training) เชน การฝกโดยใชน้ําหนักตัวเอง, 
barbells, dumbbells เปนแรงตานหรือเพิ่มความตานทานในการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกาย 
เปนตน 
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 4. การออกกําลังกายประเภทความออนตัว หมายถึง การออกกําลังกายที่ตองอาศัยการ
ยืดเหยียดกลามเนื้อและการเคลื่อนไหวของขอตอท่ีไดระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากที่สุด ซึ่งมีผล
ชวยใหกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ เอ็นยึดขอตอ เยื่อหุมขอตอ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่อยูบริเวณโดยรอบ
กลามเนื้อและขอตอสวนนั้นมีการยืดเหยียดออก 
 5. อุปสรรคในการออกกําลังกาย หมายถึง อุปสรรคที่บุคคลมักอางถึงเหตุผลที่จะไม             
ออกกําลังกาย เชน ไมมีเวลา ไมมีแรง เหนื่อย ไมมีแรงจูงใจ มีปญหาสุขภาพ ความไมสะดวกสบาย 
ขาดการสนับสนุนทางสังคม เชน สนาม หรือ อุปกรณในการออกกําลังกาย 
 6.  นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี            
ชั้นปที่ 1, 2 และชั้นปที่ 3 ที่ลงทะเบียนเรียนในภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2560   
 
ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

1. เพื่อใหทราบถึงพฤติกรรมการและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  
 2. เพื่อเปนขอมูลสําหรับผูบริหารและผูที่เกี่ยวของเกี่ยวกับกิจกรรมสงเสริมสุขภาพของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ในการสงเสริม พัฒนา หรือแกไขปรับปรุง ใหนักศึกษาออกกําลังกาย
มากขึ้น 
 3. เพื่อเปนประโยชนสําหรับผูปฏิบัติงานดานกิจกรรมสงเสริมกีฬาและสุขภาพของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี และผูที่สนใจในการนําขอมูลผลการวิจัยไปสูกระบวนการจัดกิจกรรม
กีฬาและกิจกรรมสงเสริมสุขภาพใหมีประสิทธิภาพ 
 
 
3. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        ภาพ 1.1  กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 

ตัวแปรตน ตัวแปรอิสระ 

 นักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 

 

พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
การวิจัยในครั้งนี้ เปนการศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษา

ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  โดยผูวิจัยไดทําการศึกษาเอกสารและงานวิจัย          
ที่เก่ียวของ เพื่อนํามาเปนแนวทางในการศึกษาวิจัย ดังตอไปนี ้

 
1. แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมและแนวความคิดเกี่ยวกับ                          

การออกกําลังกาย   
1.1 แนวความคิดเก่ียวกับพฤติกรรม 

1.1.1 ความหมายของพฤติกรรม 
1.1.2 พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

1.2 แนวความคิดเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
1.2.1 ความหมายของการออกกําลังกาย 
1.2.2 ประโยชนของการออกกําลังกาย 
1.2.3 ประเภทของการออกกําลังกาย 
1.2.4 หลักของการออกกําลังกาย 
1.2.5 รูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
 

 2. ความหมายอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
 

3. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
3.1 งานวิจัยภายในประเทศ 
3.2 งานวิจัยตางประเทศ 
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1. แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมและแนวความคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกาย   
1.1 แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 

1.1.1 ความหมายของพฤติกรรม (Behavior) 
เฉลิมพล ตันสกุล (2541: 2) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึงกิจกรรม

ตาง ๆ ที่เกิดขึ้นซึ่งอาจเปนการกระทําที่บุคคลนั้นแสดงออกมา รวมทั้งกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายในบุคคล 
และกิจกรรมนี้อาจสังเกตไดดวยประสาทสัมผัสหรือไมสามารถสังเกตได ซึ่งสามารถแบงพฤติกรรมออก
ไดเปน 2 ประเภท คือ 

1.พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) คือ การกระทําที่เกิดขึ้นสามารถสังเกต
ไดดวยประสาทสัมผัส หรืออาจใชเครื่องมือชวย 

2.พฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) คือ กระบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ 
บุคคลอ่ืนไมสามารถสังเกตได 

กันยา สุวรรณแสง (2540: 92) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึง อาการ 
บทบาท ลีลา ทาที ความประพฤติ การกระทําที่แสดงออกใหปรากฏสัมผัสไดดวยประสาทสัมผัส หรือ
มิฉะนั้นกส็ามารถวัดไดดวยเครื่องมือ 

โยธิน  ศันสนยุทธ (2536: 3) ไดใหนิยามไวกวาง ๆ วาเปนการกระทําทั้งหมด           
ที่สังเกตได เชน การพูด การเดิน การเตนของหัวใจ และยังรวมถึงกระบวนการของจิต เชน การรับรู 
การคิดการจํา และการรูสึก 

ราชบัณฑิตยสถาน (2546: 580) ใหคําจํากัดความของพฤติกรรมวา หมายถึง           
การกระทําหรืออาการที่แสดงออกทางกลามเนื้อ ความคิดและความรูสึกเพ่ือตอบสนองสิ่งเรา 

ประทีป  จินงี่ (2540: 5) ไดใหความหมายของพฤติกรรมวา หมายถึง สิ่งที่บุคคล
กระทําแสดงออกหรือสนองตอบตอสิ่งเราที่สามารถสังเกตได วัดไดตรงกัน 

Bloom (1975: 65–97; อางอิงจาก ฉลอง อภิวงค. 2554. พฤติกรรมการ               
ออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย. หนา 7-8) ไดกลาวถึงพฤติกรรมวา                  
เปนกิจกรรมทุกประเภทที่มนุษยกระทํา อาจจะเปนสิ่งที่สังเกตไดหรือไมได และพฤติกรรมดังกลาวนี้ได
แบงออกเปน 3 สวน คือ ดานความรู ดานเจตคติ และดานการปฏิบัติ ดังนี้ 

1. พฤติกรรมดานความรู (Cognitive Domain) พฤติกรรมนี้มีขั้นตอน                
ของความสามารถทางดานความรู การใหความคิดและพัฒนาการทางดานสติปญญา จําแนกไว
ตามลําดับขั้นจากงายไปหายาก ดังนี้ 

1.1 ความรู (Knowledge) เปนพฤติกรรมขั้นตนเกี่ยวกับความจําไดหรือระลึก
ได 

1.2 ความเขาใจ (Comprehension) เปนพฤติกรรมที่ตอเนื่องมาจากความรู 
ตองมีความรูมากอนจึงจะเขาใจ ความเขาใจนี้จะแสดงออกมาในรูปของการแปลความ ตีความ และ
คาดคะเน 

1.3 การนําไปใช (Application) เปนการนําเอาวิธีการ ทฤษฏี กฎเกณฑ และ
แนวคิด ตาง ๆ ไปใช 
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1.4 การวิเคราะห (Analysis) เปนขั้นที่บุคคลมีความสามารถ มีทักษะในการ
จําแนกเรื่องราวที่สมบูรณใด ๆ ออกเปนสวนยอย และมองเห็นความสัมพันธอยางแนชัดระหวาง
สวนประกอบทีร่วมเปนปญหาหรือสถานการณ หรืออยางใดอยางหนึ่ง 

1.5 การสังเคราะห (Synthesis) เปนความสามารถขอบุคคลในการรวบรวม
สวนยอยตาง ๆ เขาเปนสวนรวมที่มีโครงสรางใหม มีความชัดเจนและมีคุณภาพสูงขึ้น 

1.6 การประเมินผล (Evaluation) เปนความสามารถของบุคคลในการวินิจฉัย
ตีราคาของสิ่งตาง ๆ โดยมีกฎเกณฑที่ชวยประเมินคานี้ อาจเปนกฎเกณฑที่บุคคลสรางขึ้นมาหรือมีอยู
แลวก็ตาม 

2. พฤติกรรมดานเจตคติ (Affective Domain) พฤติกรรมดานนี้หมายถึง ความ
สนใจ ความรูสึก ทาที ความชอบในการใหคุณคา หรือปรับปรุงคานิยมที่ยึดถืออยู เปนพฤติกรรมที่ยาก
แกการอธิบาย เพราะเปนสิ่งที่เกิดขึ้นภายในจิตใจของคน การเกิดพฤติกรรมดานเจตคติแบงเปน
ขั้นตอนดังนี้ 

2.1 การรับหรือการใหความสนใจ (Receiving or Attending) เปนขั้นที่บุคคล
ถูกกระตุนใหทราบวามีเหตุการณหรือสิ่งเราบางอยางเกิดขึ้น และบุคคลนั้นมีความยินดีหรือมีภาวะ
จิตใจพรอมที่จะรับหรือใหความพอใจตอสิ่งเรานั้น ในการยอมรับนี้ประกอบดวยความตระหนัก ความ
ยินดีที่ควรรับและการเลือกรับ 

2.2 การตอบสนอง (Responding) เปนขั้นที่บุคคลถูกจูงใจใหเกิดความรูสึก
ผูกมัดตอสิ่งเรา เปนเหตุใหบุคคลพยายามทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง พฤติกรรมขั้นนี้ประกอบดวย
การยินยอม ความเต็มใจและพอใจที่จะตอบสนอง 

2.3 การใหคานิยม (Valuing) เปนขั้นที่บุคคลมีปฏิกิริยาซึ่งแสดงใหเห็นวา
บุคคลนั้นยอมรับวาเปนสิ่งที่มีคุณคาสําหรับตนเอง และไดนําไปพัฒนาเปนของตนเองอยางแทจริง 
พฤติกรรมขั้นนี้สวนมากใชคําวา “คานิยม” ซึ่งการเกิดคานิยมนี้ประกอบดวย การยอมรับ ความชอบ
และการผูกมัดคานิยมเขากับตนเอง 

2.4 การจัดกลุมคานิยม (Organization) เปนขั้นที่บุคคลจัดระบบของคานิยม
ตาง ๆ ใหเขากลุม โดยพิจารณาถึงความสัมพันธระหวางคานิยมเหลานั้น ในการจัดกลุมนี้ประกอบดวย 
การสรางแนวความคิดเก่ียวกับคานิยมและการจัดระบบของคานิยม 

2.5 การแสดงลักษณะตามคานิยมที่ยึดถือ (Characterization by a Value 
or Value Complex) พฤติกรรมขั้นนี้ถือวาบุคคลมีคานิยมหลายชนิด และจัดอันดับของคานิยม
เหลานั้นจากดีที่สุดไปถึงนอยที่สุด พฤติกรรมเหลานี้จะเปนตัวคอยกระตุนพฤติกรรมของบุคคล 
พฤติกรรมในขั้นนี้ประกอบดวย การวางแนวทางของการปฏิบัติและการแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติตาม
แนวทางที่กําหนด 

3. พฤติกรรมดานการปฏิบัติ (Psychomotor Domain) เปนพฤติกรรมที่ใช
ความสามารถในการแสดงออกของรางกาย ซึ่งรวมทั้งพฤติกรรมที่แสดงออกทางรางกาย ซึ่งรวมถึงการ
ปฏิบัติที่อาจแสดงออกในสถานการณหนึ่ง ๆ หรืออาจเปนพฤติกรรมที่คาดคะเนวาอาจจะปฏิบัติใน
โอกาสตอไป พฤติกรรมดานนี้เปนพฤติกรรมขั้นสุดทายซึ่งตองอาศัยพฤติกรรมดานพุทธิปญญา หรือ
เปนพฤติกรรมที่สามารถประเมินผลไดงาย แตกระบวนการที่จะกอใหเกิดพฤติกรรมนี้ตองอาศัยเวลา
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และการตัดสินใจหลายขั้นตอน ในทางดานสุขภาพถือวาพฤติกรรมดานการปฏิบัติของบุคคลคือ
เปาหมายขั้นสุดทายที่ชวยใหบุคคลมีสุขภาพด ี

ดังนั้น สรุปไดวา พฤติกรรมหมายถึง การแสดงหรือปฏิกิริยาทาทางของบุคคลที่
ตอบสนองตอสิ่งเราจากภายในและภายนอก ซึ่งเกิดจากความตั้งใจหรือไมตั้งใจโดยพฤติกรรมนั้น
บางอยางเปนพฤติกรรมภายนอกสามารถสังเกตได และบางอยางเปนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ
ไมสามารถสังเกตได 
 

1.1.2 พฤติกรรมการออกกําลังกาย  
สรัลรัตน พลอินทร (2543: 12) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ไววา หมายถึง การแสดงออกของการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาที่แสดงออกมาอยางสม่ําเสมอ
ตอเนื่องที่มีความถี่ในการออกกําลังกายเฉลี่ยตอสัปดาห  และระยะเวลาที่ปฏิบัติติดตอกันอยางตอเนื่อง
ในแตละครั้งโดยไมหยุดพักและคํานึงถึงผลลัพธที่เกิดขึ้นตอสุขภาพ 

  ชาติชาย เนนฐานันท (2543: 8) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกาย
วา หมายถึง การแสดงออกทางดานรางกาย ดานความรูสึกนึกคิด เพื่อตอบสนองตอสิ่งที่มากระตุนการ
แสดงออกทุกอยางของแตละบุคคลหากปฏิบัติอยางตอเนื่องเปนประจําก็จะกลายเปนนิสัยติดตัวไป 
และจะแสดงพฤติกรรมออกมาดวยการกระทําที่สังเกตได  

ไชยา  อังศุสุกนฤมล (2543: 6) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
วา หมายถึงพฤติกรรมโดยรวมของการออกกําลังกายที่แสดงถึงความรูสึก เจตคติและการปฏิบัติ โดย
แสดงออกมาในรูปของการออกกําลังกาย หรือการฝกซอมในสวนตางๆ ของรางกายทํางานเปนประจํา 
เพื่อหวังใหดํารงชีวิตไดอยางเปนสุขและมีคุณภาพอันไดแก การเดิน การวิ่ง การวายน้ํา 

ปริญญา  ดาสา (2544: 5) ไดใหความหมายของพฤติกรรมการออกกําลังกายวา 
หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวของรางกายอยางมีระบบแบบแผน โดยมีการกําหนดความถี่ ความนาน 
ความเรง ระยะอบอุนรางกาย และระยะผอนคลายรางกายที่ถูกตองกอใหเกิดการสรางสมรรถภาพทาง
กาย และคงไวใหมีสุขภาพด ี

ดังนั้นสรุปไดวาพฤติกรรมการออกกําลังกายหมายถึงกิจกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายที่บุคคลตั้งใจปฏิบัติอยางมีแบบแผนซึ่งเปนพฤติกรรมการออกกําลังกายที่บงบอกสิ่งที่ปฏิบัติ
จริงอยางสม่ําเสมอเก่ียวกับการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพ 
 

1.2 แนวความคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
1.2.1 ความหมายของการออกกําลังกาย 

สํานักงานสถิติแหงชาติ (2558: 14) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา 
การออกกําลังกาย (Exercise) เปนกิจกรรมที่มีการวางแผนเปนลําดับขั้นเพื่อเพิ่มความฟตของรางกาย
โดยรวม เชน การวิ่งจอกกิ้ง การปนจักรยาน ฯลฯ และการวางแผนจะมีรายละเอียด เชน ระยะเวลา 
ความหนัก และความถี่ ของการออกกําลังกาย เมื่อรางกายมีความฟตมากขึ้นแผนการออกกําลังกายใน
สวนของระยะเวลา ความหนัก และความถี่ก็สามารถปรับเพิ่มใหเหมาะสมเพื่อสงผลใหเพิ่มความฟตที่
มากขึ้นและสุขภาพท่ีดีขึ้นเชนกัน 
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 กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา (2551: 8) ไดใหความหมายของการออกกําลังกาย
ไววา การออกกําลังกาย คือ การเคลื่อนไหวของรางกาย โดยการหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อ ซึ่ง
จะมีสวนเกี่ยวของกับการทํางานของระบบตางๆในรางกาย  

  กรมพลศึกษา (2555: 2) ไดกลาวถึงของการออกกําลังกายไววาเปนการเคลื่อนไหว
และการออกแรงอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย โดยมีการวางแผนหรือการเตรียมตัว เพื่อเสริมสราง
สุขภาพใหสมบูรณแข็งแรงยิ่งขึ้นหรือคงไวซึ่งความแข็งแรงของรางกายเชนการเดิน การวิ่ง การวายน้ํา 
การขี่จักรยาน และการเตนแอโรบิก เปนตน 

บรรลุ  ศิริพานิช (2551: 12) กลาววา การออกกําลังกาย คือ การที่รางกายมีการ
หด การยืด ของกลามเนื้อของรางกายซึ่งบางที่ก็มีการเคลื่อนไหวของขอ บางทีก็ไมมีการเคลื่อนไหวของ
ขอ บางทีก็ไมมีการลงน้ําหนักตอโครงสรางของรางกาย  

สนธยา สีละมาด (2557: 3-4) ไดกลาววา การออกกําลังกายเปนกิจกรรมทางกาย
ที่มีคุณลักษณะที่สําคัญ คือ มีแบบแผน มีระบบ และมีการปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ เพื่อปรับปรุงหรือคง
รักษาสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) อยางใดอยางหนึ่ง 

ยุพา มาระสุตร (2551: อางอิงจาก อธิพัชร ดาดี. 2555. พฤติกรรมการ               
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษากรุงเทพมหานคร) กลาววา การออกกําลังกาย 
หมายถึง การเลนการฝก การกระทําใดๆ ที่ทําใหรางกายหรือสวนของรางกายมีการเคลื่อนไหว โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาพ เพื่อความสนุกสนานและเพื่อสังคม โดยจะเครงครัดตอกฎกติกา
การแขงขันหรือไมก็ได เชน การวิ่งเพื่อสุขภาพ การบริหารรางกาย และการเลนกีฬาประเภทตาง ๆ 

   ถนอมวงศ กฤษณเพชร (2554: ไมปรากฏหมายเลขหนา) กลาววา การ             ออกกําลัง
กาย หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายในยามวางดวยกิจกรรมการออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อมัดใหญ ๆ 
มากกวาการใชกลุมกลามเนื้อเฉพาะหรือมัดเล็ก ๆ การออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่ไมตองใชทักษะหรืออาจใชบาง
เล็กนอย เชนการเตนรํา กายบริหาร การเตนแอโรบิก โยคะ รําไมพลอง  กระบี่กระบอง การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ ๆ 
เปนตน 

ดังนั้นสรุปไดวา การออกกําลังกาย หมายถึง กิจกรรมทางกายที่ทําใหรางกาย          
เกิดการเคลื่อนไหว โดยมีแบบแผนในการออกกําลังกายเปนลําดับขั้น เพื่อใหระบบตางๆ ของรางกายมี
ความความสมบูรณแข็งแรง ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและมีเปาหมายเฉพาะ 
 

1.2.2  ประโยชนของการออกกําลังกาย 
กรมพลศึกษา (2555: 8) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไว 10 ขอ 

ดังนี้  
1. ทําใหกลามเนื้อหัวใจแข็งแรงมากขึ้น สามารถสูบฉีดโลหิตไดปริมาณมากขึ้น 
2. เพิ่มจํานวนหลอดเลือดฝอยที่มาเลี้ยงกลามเนื้อหัวใจมากขึ้น 
3. ลดอัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหิตทั้งในขณะพักและขณะ             

ออกกําลังกายทําใหไมเหนื่อยงาย 
4. ความจุปอดเพ่ิมขึ้น ทําใหมีการแลกเปลี่ยนออกซิเจนมากขึ้น 
5. เพิ่มประสิทธิภาพในการแลกเปลี่ยนกาซที่ปอดทําใหประสิทธิภาพการหายใจ

ดีขึ้น 
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6. ลดปริมาณโคเลสเตอรอล (Cholesterol) และไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) 
จึงลดอัตราเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตันและโรคหลอดเลือดสมองอุดตัน 

7. เพิ่ม HDL Cholesterol ซึ่งชวยลดการเปนโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน และ
ลด LDL Cholesteral 

8. ลดน้ําตาลสวนเกินในเลือด ชวยในการปองกันโรคเบาหวาน 
9. ลดความวิตกกังวลและคลายความเครียด 
10. มีความสุขและรูสึกสบายใจจากสารเอ็นโดฟน (Endorphin) ที่หลั่งออกมา

จากสมองขณะออกกําลังกาย 
เจริญ กระบวนรัตน (2553: 19) ไดกลาววา การออกกําลังกายเปนประจํา

สม่ําเสมอ มีประโยชนและกอใหเกิดคุณคาตอรางกายนานัปการชวยสรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพ
ทางกายเพิ่มขึ้น ในสวนของผูมีปญหาสุขภาพและผูปวยดวยโรคภัยไขเจ็บ การออกกําลังกายชวย
ปองกันบําบัดรักษาและฟนฟูอาการเจ็บปวยใหทุเลาบรรเทาลงทั้งทางดานรางกายและจิตใจ เชน          
โรคความดันโลหิตสูง  โรคภูมิแพโรคอวน  โรคเบาหวานโรคหลอดเลือดและหัวใจ  โรคมะเร็ง                
โรคกระดกพรุน และโรคสมองเสื่อม โรคปวดเขา ปวดหลัง นอกจากนี้การออกกําลังกายยังชวยรักษา
รูปรางทรวดทรง และ สรางเสริมบุคลิกภาพที่ดีใหมีความเหมาะสม  สงางามตามวัยชวยควบคุมและลด
ไขมันที่ เปนน้ําหนักสวนเกิน ของรางกาย ชวยพัฒนาปรับปรุงคุณภาพชีวิตและสงผลใหการ           
ดําเนินชีวิตมีคุณคามากยิ่งขึ้น  

กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา (2551: 19) ไดกลาววาประโยชนของการ                 
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ มีดังนี้ 

1. เพื่อลดความอวน และเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2. ชวยทําใหหัวใจ ปอด ระบบหมุนเวียนของโลหิต กลามเนื้อ เอ็น เอ็นขอตอ

กระดูก และผิวหนังมีความแข็งแรงยิ่งขึ้น 
3. ลดไขมันในเลือด (คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด และเพิ่มไขมันดีในเลือด 

HDL) 
4. ปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน ถาออกกําลังกายที่ถูกตองอยาง

สม่ําเสมอ หัวใจจะมีสมรรถภาพในการทํางานที่ดีข้ึนชีพจรหรือหัวใจจะเตนชาลง 
5. ปองกันและรักษาโรคเบาหวาน 
6. ปองกันโรคกระดูกเปราะ โดยเฉพาะสุภาพสตรีที่หมดประจําเดือน (แตควร

เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกทีต่องแบกน้ําหนักตนเอง เชน เดิน วิ่ง กระโดดเชือก เตนแอโรบิก) 
7. ชวยลดความดันโลหิตถาสูง ลดไดประมาณ 10-15 มิลลิเมตรปรอท 
8. ชวยปองกันโรคมะเร็งบางชนิด เชน ลําไสใหญ เตานม ตอมลูกหมาก  
9. ชวยลดความเครียด ทําใหนอนหลับดียิ่งขึ้น ความจําดีและชวยเพิ่ม

สมรรถภาพทางเพศ 
10. ทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเองยิ่งขึ้น ชวยชะลอความแกหรือแกอยางมี

คุณภาพ 
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นฤมล ลีลายุวัฒน (2553: 4-6) กลาววา การออกกําลังกายในระดับความหนักที่
เหมาะสมเปนประจํานั้น ทําใหเกิดประโยชนแกรางกายมาก ดังนี ้

(1) การฝกออกกําลังกายที่เนนการใชออกซิเจนเพื่อสรางพลังงาน (aerobic 
exercise) ซึ่งเปนการฝกที่ระดับความหนักกวา 70% ของสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด                  
ทําเปนเวลานานพอควร ทําใหรางกายมีสมรรถภาพดานความอดทน (endurance capacity or 
performance) มากขึ้น 

(2) การฝกออกกําลังกายที่ไมใชออกซิเจนเพื่อสรางพลังงาน (anaerobic 
exercise) ซึ่งเปนการฝกที่ระดับความหนักสูงกวา 90% ของการใชออกซิเจนสูงสุด หรือออกแรงตาน
ความตานทานสูงๆ มักจะใชเวลาในการออกกําลังกายไมนาน ทําใหรางกายมีสมรรถภาพดานความ
แข็งแรง (strength) มากขึ้น เหมาะสําหรับการเพิ่มสมรรถภาพของนักกีฬา 

(3) การฝกการออกกําลังกายที่เนนการเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ 
(flexibility exercise) โดยการยืดเอ็นและกลามเนื้อของขอตอนั้นคางไวในแตละครั้ง ไมมีการ             
ออกแรงตานความตานทานมักทํากอนและหลังการออกกําลังกายหนักๆ เพื่อใหกลามเนื้อพรอมที่จะ
ทํางานทําใหลดการบาดเจ็บของรางกายจากการออกกําลังกายนั้นๆ ได 

(4) การฝกการออกกําลังกายที่เนนการเพิ่มความวองไว (agility) ซึ่งเปนการฝก
การออกกําลังกายที่ฝกเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางไมเนนการออกแรงตานความตานทาน ทําใหรางกายมี
ความคลองตัวในการเคลื่อนไหว และหลบหลีกจากภาวะท่ีทําใหเกิดการบาดเจ็บได 

(5) การฝกออกกําลังกายรวมกับการดูแลระวังเรื่องภาวะโภชนาการ ทําให
รางกายมีสัดสวนที่สวยงาม ทําใหเกิดความภูมิใจและมีความมั่นใจในตนเอง (self esteem) ทําใหมี
สุขภาพกายละจิตที่ดี และมีผลีตออาชีพและการงานได 

(6) การฝกออกกําลังกายรวมกับการดูแลระวังเรื่องภาวะโภชนาการ ยังทําให
รางกายสุขภาพดี ทําใหกระดูกถูกสลายนอยลง ทําใหระบบภูมิคุมกันดีขึ้น และเพิ่มคุณภาพชีวิต ทําให
ลดโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคภัยตางๆ ตามมาไดอยางมาก ทําใหลดภาระคาใชจายดานสุขภาพของ
ประเทศชาติไดอยางมาก 

กาญจนศรี สิงหภู (2555; อางอิงจาก เสาวลีย แกวชวย. 2557. พฤติกรรมการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพกายและใจของนักศึกษามหาวิทยาลัยมหิดล) ไดอธิบายถึงความสําคัญของการ
ออกกําลังกายวาเปนสิ่งที่จําเปนตอสุขภาพ เนื่องจาก  

1. ชวยใหระบบไหลเวียนของเลือดดีขึ้นโดยทําใหเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ได
มากขึ้น ปองกันโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตต่ํา มีภูมิตานทานโรคดีขึ้น และปองกันโรคตางๆ เชน 
โรคเบาหวาน โรคอวน โรคขอเสื่อม 

2. ชวยในการควบคุมน้ําหนักตัว ทําใหทรงตัวดีขึ้น และทําใหเคลื่อนไหว
คลองแคลวขึ้น 

3. ชวยใหระบบขับถายทํางานไดด ี
4. ชวยลดความเครียด และทําใหการนอนหลับพักผอนดีข้ึน 
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พินิจ กุลละวณิชย (2551; อางอิงจาก กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา. 2551. 
คูมือวิทยากรแอโรบิกมวยไทย. หนา 18) การออกกําลังกายเปนกลวิธีหนึ่งในการที่จะคงไวซึ่งการมี
รางกายที่สมบูรณแข็งแรง และชวยในการปองกันโรคภัยไขเจ็บตางๆ เชน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน โรคอวน และโรคอื่นๆ อีกสารพัด ซึ่งการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (aerobic 
exercise) นั้น เปนการออกกําลังกายที่ไมรุนแรงมาก และในขณะออกกําลังกายรางกายจะตองมีการใช
ออกซิเจน ใชกลามเนื้อกลุมใหญ (เชน ขา หรือแขน) อยางตอเนื่อง นานพอ หนักพอ บอยครั้งพอ การ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะทําใหหัวใจ ปอดและระบบไหลเวียนโลหิตแข็งแรง ซึ่ งการ                 
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ สามารถทําไดโดยการเดิน วิ่ ง วายน้ํา ถีบจักรยาน กระโดดเชือก               
เตนแอโรบิก เปนตน  

โดยสรุป การออกกําลังกายทําใหระบบตางๆ ในรางกายทํางานไดดีขึ้น สงผลให          
ผูที่ออกกําลังกายมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง ปราศจากโรคภัยตางๆ อีกทั้งยังชวยลดความตึงเครียด 
ความวิตกกังวล มีความสุขความสบายใจมากขึ้น เนื่องจากกิจกรรมและสถานการณการออกกําลังกาย 
มีความหลากหลาย ทําใหมีความสามารถในการสรางสรรค ทําใหผูออกกําลังกายมีความสามารถในการ
แกไขปญหาไดดียิ่งข้ึน และยังทําใหมีปฏิสัมพันธกับคนในสังคมไดมากยิ่งขึ้นอีกดวย 
 

1.2.3 ประเภทของการออกกําลังกาย 
กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา (2551: 8) ไดแบงประเภทการออกกําลังกายเปน 

2 ประเภท ไดแก  
1. ชนิด dynamic หรือ isotonic เปนการออกกําลังกายที่กลามเนื้อหดตัว

แลวทําใหความยาวของกลามเนื้อเปลี่ยนไปแต tone ของกลามเนื้อนั้นเปลี่ยนแปลงเล็กนอย เชน     
การเตน แอโรบิก การวิ่ง การวายน้ํา และการถีบจักรยาน เปนตน การออกกําลังกายชนิดนี้บางครั้ง
เรียกวา การออกกําลังกายแบบอากาศนิยม (aerobic exercise) เปนการออกกําลังกายที่ทําใหระบบ
หัวใจและปอดแข็งแรงขึ้น รางกาย จะใชพลังงานมากขึ้น ทําใหมีการเก็บสะสมของชั้นไขมันใตผิวหนัง
นอยลง 

2. ชนิด static หรือ isometric เปนการออกกําลังกายที่กลามเนื้อหดตัวแลว
ความยาว ของกลามเนื้อเปลี่ยนเล็กนอยแต tone ของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นอยางมาก การออกกําลังกาย
ชนิดนี้จะกอใหเกิดการขยายตัวของกลามเนื้อแตละมัดเชน การยกน้ําหนัก การแบกของ การขวางจักร
ซี่งเปนประโยชนในการเสริมสรางสัดสวนของรางกายบางแหงเทานั้น แตไมคอยเอื้อประโยชนตอสุภาพ
โดยรวมของรางกาย สวนใหญการออกกําลังกายมักจะเปนลักษณะของการผสมผสานไมเฉพาะเจาะจง
วาเปนแบบใดแบบหนึ่งเพียงอยางเดียว 

สุชาติ โสมประยูร และสุพัฒน ธีรเวชเจริญชัย (2550: 83-84) ไดจําแนกประเภท
ของการออกกําลังกายตามผลที่เกิดตอสุขภาพเปน 4 ประเภทดังนี้ 

1. การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) เปนการทําใหรางกาย
มีการเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา ทําใหตองการออกซิเจนในการสรางพลังงานตลอดชวงเวลาของการออก
กําลังกาย การออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะชวยใหการทํางานของระบบหัวใจ และระบบไหลเวียน
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โลหิตดีขึ้น ตัวอยางกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้ เชน การวายน้ํา การปนจักรยาน การเตน           
แอโรบิก การวิ่งเหยาะ ฯลฯ 

2. การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก (anaerobic exercise) เปนการ            
ออกกําลังกายที่ตองการใหออกซิเจนเพิ่มขึ้นในชวงเวลาสั้น ๆ ตามความตองการของการออกแรง            
ของกลามเนื้อ การออกกําลังกายประเภทนี้จะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรง แตไมไดชวยสงเสริมการทํางาน
ของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต ตัวอยางกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้ เชน การวิ่ง
แขง การยกน้ําหนัก ฯลฯ 

3. การออกกําลังกายเพื่อใหเกิดความแข็งแรงและคงทน (strength and 
endurance) เปนการออกกําลังกายซึ่งทําใหเกิดความแข็งแรง ความคงทนของระบบกลามเนื้อ และ
ระบบโครงรางของรางกาย ตัวอยางกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้ เชน การฝกยกน้ําหนัก           
การเพาะกาย 

4. การออกกําลังกายเพื่อใหเกิดความยืดหยุน (stretching activities) เปน
การเคลื่อนไหวที่ทําใหกลามเนื้อและขอตอตางๆ ไดยืดตัว เพื่อเพิ่มความยืดหยุนของกลามเนื้อ            
การออกกําลังกายประเภทนี้ จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของขอตอ ทําใหระบบไหลเวียน
โลหิตดีขึ้น ทรวดทรงดีขึ้น รวมทั้งทําใหเกิดความรูสึกผอนคลายจากการปวดเมื่อยกลามเนื้อ ตัวอยาง
กิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้ เชน โยคะ การเตนระบํา ฯลฯ 

อนงค บุญอดุลยรัตน (2542: 19-23; อางอิงจากพิชยา ขันตีเรือง. 2557. การพัฒนา
หลักสูตรการควบคุมน้ําหนัก สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนเทพศิรินทรคลองสิบสาม
ปทุมธานี) ไดแบงประเภทของการออกกําลังกายแตละลักษณะดังนี้  

1.ประเภทของการออกกําลังกายแบงตามจุดมุงหมาย คือ 
(1) การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เปนการออกกําลังกายที่เนนวิธีการ  ให

รางกายเกิดการพัฒนาและรักษาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรง โดยการเลือกกิจกรรมที่ทําใหเหมาะสม          
ที่ทําใหเกิดการพัฒนาสุขภาพ 

(2) การออกกําลังกายเพื่อเลนกีฬา กีฬา คือ การออกกําลังกายชนิดหนึ่ง
ซึ่งมีกฎกติกาแนนอน แตละชนิดกีฬาแตกตางกันออกไป สําหรับนักกีฬานั้นมุงเนนการแขงขันกีฬา เพื่อ
ความเปนเลิศ มีการฝกซอม ออกกําลังซึ่งมีความหนักมากจนบางครั้งอาจเกิดอันตราย เปนผลเสียตอ
สุขภาพ การแขงขันมีหลายระดับ เชน การแขงขันเพื่อความสนุกสนานเปนกิจกรรมนันทนาการ เพื่อ
เชื่อมความสามัคคี หรือเพื่อความเปนเลิศทางกีฬา ซึ่งการแขงขันระดับสุดยอดของโลก คือ กีฬา
โอลิมปก 

(3) การออกกําลังกายเพื่อรักษาทรวดทรงและสัดสวน เปนการออกกําลัง
กาย ทีเ่นนการบริหารกายเฉพาะสวน เพื่อใหมีรูปรางทรวดทรงที่สมสวน 

(4) การออกกําลังกายเพื่อแกไขความพิการ เปนการออกกําลังกายที่เนน
ใหอวัยวะหรือสวนตางๆ ของรางกายที่ออนแอหรือพิการใหแข็งแรงขึ้นและสามารถทํางานได 

(5) การออกกําลังเพื่อความสนุกสนานเปนกิจกรรมนันทนาการ เปนการ
ออกกําลังกายที่เนนการสงเสริมสุขภาพจิต คลายความเครียด ลดความวิตกกังวล และสงเสริมความ
สามัคค ี
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2. ประเภทของการออกกําลังกายแบงตามวัย คือ 
(1) การออกกําลังกายสําหรับทารก (แรกเกิด – 3 ป) วัยเด็กทารกระยะนี้

กลามเนื้อ กระดูกระบบประสาทตองมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีสัดสวนและมีความพรอมกอน เด็กจึงจะ
เกิดการเรียนรูได กิจกรรมการออกกําลังกายควรเนนในเรื่องของการพัฒนาระบบกลามเนื้อ ระบบ
ประสาท และความสัมพันธระหวางประสาทกับกลามเนื้อ โดยผูปกครองใชมือหรืออุปกรณ (ของเลน) 
มาชวยเสริมพัฒนาการของเด็ก 

(2) การออกกําลังกายสําหรับวัยเด็กเล็ก (4 ป – 6 ป) เด็กในชวงวัยนี้มี
พัฒนาการอยางมากในดานจิตใจและบุคลิกภาพตอสภาพแวดลอม ตองจัดกิจกรรมออกกําลังกาย เพื่อ
พัฒนากลามเนื้อใหญใหแข็งแรงและทํางานประสานกันดีขึ้น เพื่อสงเสริมการเคลื่อนไหวเบื้องตน 
พัฒนาการดานอารมณ สังคมและสติปญญา กิจกรรมที่ควรจัด คือ ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน เชน 
การโยน-รับ เตะลูกบอล ,ยิมนาสติก หอยโหน ปนปาย การเลนอิสระ, กิจกรรมประกอบดนตรี, 
กิจกรรมเลียนแบบ, เกม, วายน้ํา 

(3) การออกกําลังกายสําหรับวัยเขาเรียน (7 ป – 11 ป) วัยนี้เริ่มมี               
วุฒิภาวะทางเพศ เขาสูระยะของวัยรุน กิจกรรมการออกกําลังกายควรตอบสนองความตองการ
ทางดานสังคมของเด็กโดยปลูกฝงนิสัยรักการออกกําลังกาย รูจักการเขากลุมยอมรับความสามารถของ
ผูอื่น และความแตกตางระหวางบุคคล โดยจัดกิจกรรมที่ไมเนนการแขงขัน  

(4) การออกกําลังกายสําหรับวัยรุน (12 – 18 ป) วัยนี้รางกายมีการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยามากมาย เมื่อเขาสูวัยหนุมสาวเต็มที่ การทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย
จะเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมาก ควรจัดกิจกรรมการออกกําลังกายหลายๆ อยาง เพื่อใหเด็กมีโอกาส
ไดเลนกีฬาที่ตนชอบ โดยใหมีสวนเปนผูวางแผนจัดกิจกรรมดวย เชน กิจกรรมกีฬาทุกประเภท (ควร
ระวังและปองกันอันตรายจากการบาดเจ็บทางกีฬา) กิจกรรมเขาจังหวะ กิจกรรมเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย และเสริมทักษะพื้นฐานที่ดีในการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย 

(5) การออกกําลังกายสําหรับวัยหนุมสาว (19 ป – 25 ป) วัยนี้เริ่มเขาสูวัย
เปนผูใหญ เปนวัยที่มีวุฒิภาวะหรือการเจริญเติบโตของรางกายเต็มที่ รางกายทํางานมีประสิทธิภาพ 
อารมณและการสังคมมีการพัฒนา กิจกรรมการออกกําลังกายควรเสริมสรางในดานระเบียบวินัย 
พัฒนาความสามารถทางกีฬา เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย คุณภาพ และใหเห็นคุณคาของกิจกรรม
กีฬา ไดแก กีฬาทุกชนิด การวิ่ง วายน้ํา 

(6) การออกกําลังกายสําหรับวัยผูใหญ (26 ป – 54 ป) ประสิทธิภาพ
รางกายจะมีสูงสุดเมื่อ 25 ป หลังจากนี้ประสิทธิภาพรางกายจะลดลงจนถึง 40 - 45 จะเริ่มมีอัตรา
เสื่อมถอยมากขึ้น ปญหาวัยนี้คือความยากลําบากในการปรับตัวดานประสิทธิภาพของรางกาย
จําเปนตองจัดกิจกรรมใหกระตุนระบบหายใจและไหลเวียนใหทํางานดีขึ้นเสริมสรางความแข็งแรงให
กระดูกไมใหแตกหรือเปราะงาย เพื่อชะลอความแก กิจกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพที่ความรุนแรงปะทะ
นอยลง 

(7) การออกกําลังกายสําหรับวัยสูงอายุ (55 ปขึ้นไป) วัยนี้รางกายจะ
ออนแอลงกลามเนื้อหยอนยานและเหี่ยวยน ความสามรถลดลงของขอตอ กระดูกเริ่มเสื่อม กิจกรรม
การออกกําลังกายควรชวยปรับสัดสวนทรวดทรง ฟนฟูและรักษาสภาพรางกาย ชวยกระตุนใหระบบ
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ไหลเวียนทํางานดีขึ้น ชะลอความเสื่อมของระบบประสาท กิจกรรมกีฬาเพ่ือสุขภาพที่ไมมีการปะทะออก
แรงเบง 

3. ประเภทการออกกําลังกายแบงตามอุปกรณ แบงออกเปน  
(1) การออกกําลังกายมือเปลา เปนการออกกําลังกายโดยใชการเคลื่อนไหว

ของรางกายอยางมีระเบียบ ระบบ อาจใชจังหวะนับหรือการหายใจประกอบกิจกรรมการบริหารรางกาย
ดวยมือเปลา เชน กายบริหาร โยคะ มวยจีน 

(2) การออกกําลังกายใชอุปกรณ เปนการออกกําลังกายที่ใชอุปกรณชวย
ในการออกกําลังกาย เพื่อทําใหกิจกรรมการออกกําลังกายสนุกสนาน เราความสนใจ ชวยใหมีรูปแบบ
การออกกําลังกายเพิม่ขึ้น เชน ดนตรี อุปกรณกีฬา ลูกบอล ไม เชือก 

4. การออกกําลังกายแบงตามลักษณะวิธีฝก สามารถจําแนกไดดังนี้  
(1) การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (isometric exercise) เปนวิธีการ

ฝกออกกําลังกายโดยการที่กลามเนื้อหดเกร็งตัวเฉพาะสวน ความยาวของเสนใยกลามเนื้อคงที่ ไม
เปลี่ยนแปลง ทําใหรางกายสวนที่ออกกําลังกายไมมีการเคลื่อนที่ ความตึงตัวของกลามเนื้อจะเพิ่มขึ้น
เรื่อยๆ วิธีการฝกแบบนี้เปนวิธีการออกกําลังกายที่ไมตองใชอุปกรณประกอบ สามารถปฏิบัติไดทุก
สถานที่และทุกเวลา ชวยปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อ 

(2) การออกกําลังกายแบบไอโซทอนิก หรือ ไดนามิก (isotonic หรือ 
dynamic exercise) เปนวิธีการฝกออกกําลังกายโดยการที่กลามเนื้อหดตัวและคลายตัว เพื่อรับ
น้ําหนักทั้งที่เปนอุปรณ เชน ดัมเบล หรือ น้ําหนักตัวผูฝกเอง การหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อ ทํา
ใหเกิดการเคลื่อนไหวรอบๆ ขอตอ วิธีการฝกแบบนี้เปนวีการบริหารกลามเนื้อมัดตางๆ ใหมีความ
แข็งแรงโดยตรง ทําใหกลามเนื้อโตขึ้น แข็งแรงข้ึน 

(3) การออกกําลังกายไอโซคิเนติก (isokinetric exercise) เปนการ            
ออกกําลังกายโดยใหรางกายตอสูกับแรงตานทานดวยความเร็วคงที่นับเปนการออกกําลังกายที่ตอง
อาศัยการประดิษฐเครื่องมือออกกําลังกายที่ประกอบเขากับเครื่องคอมพิวเตอรที่สามารถกําหนดความ
หนัก-เบา ของกิจกรรมใหเหมาะสมกับผูใชอุปกรณ เพียงแตผูใชอุปกรณใสขอมูลเฉพาะดานบางอยาง 
เชน อายุ น้ําหนักตัว และเลือกโปรแกรมที่หนัก – เบา ไดตามสมรรถภาพทางกายของผูฝก ลักษณะ
ของการออกกําลังกายแบบนี้ เปนการออกกําลังกายผสมทั้งแบบเคลื่อนที่และไมเคลื่อนที่  การออกแรง
ไมวาดึงออกหรือเขา ยกขึ้นหรือวางลงก็ตองออกแรงเทากัน ดวยความเร็วเทากันเสมอ เชน ลูกล 
(Treadmill) เครื่องปนเขา 

(4) การออกกําลังกายโดยไมใชออกซิเจน (anaerobic exercise) คือ การ
ออกกําลังกายที่ใชพลังงานที่สะสมอยูในรูปกลามเนื้อในรูปของ Glycogen สลายออกมาเปนพลังโดย
ไมมีการใชออกซิเจนชวยสันดาป (Oxidation) ทําใหออกแรงไดทันทีอยางรวดเร็วและไดอยางหนัก แต
มีขอเสีย คือ พลังงานนี้จะหมดไปรวดเร็วเชนกันภายในไมกี่นาที และเกิดกรดแลคติก (Lactic Acid) 
ซึ่งเปนตนเหตุทําใหเกิดการเมื่อยลาของกลามเนื้อ (Fatigue) ลักษณะของการออกกําลังกายแบบนี้จะ
เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว ใชเวลาสั้นๆ เชน การวิ่งระยะสั้น 100 เมตร การยกน้ําหนัก (Weight Lifting) 
การออกกําลังกายชนิดนี้จึงไมเสริมสรางความอดทนของกลามเนื้อ หัวใจและปอด  

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



17 
 

(5) การออกกําลังกายโดยใชออกซิเจนหรือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
(aerobic exercise) โดยเผาผลาญพลังงานทั้งหมดจาก Glycogen และไขมัน โดยมีออกซิเจนจากการ
หายใจชวยสันดาป ผลของการออกกําลังกายแบบนี้ทําใหเกิดกรดแลคติค ที่ทําใหเกิดความเมื่อยลา
นอยกวาแบบไมใชออกซิเจน สามารถออกกําลังกายไดนานเปนชั่วโมง เนื่องจากไขมันที่อยูในรางกายมี
เปนจํานวนมาก นอกจากนี้ยังสามารถสังเคราะหพลังงานที่ใชแลวนํากลับมาใชใหมไดอีก การออกกําลัง
กายแบบนี้จะตองใชกลามเนื้อใหญ ๆ โดยเฉพาะแขนขา ทํางานติดตอกันเปนจังหวะสม่ําเสมออยาง
ตอเนื่อง เปนระยะเวลานานพอ จึงทําใหเกิดการพัฒนา การทํางานของหัวใจ ปอด และระบบ
หมุนเวียนเลือด อันเปนประโยชนตอสุขภาพ และเปนการออกกําลังกายที่ใชพลังงานจากไขมันที่สะสม
อยูในรางกาย ทําใหน้ําหนักตัวลดลง เชน เดินเร็ว วิ่งเหยาะ ถีบจักรยาน กระโดดเชือก วายน้ําและเตน
แอโรบิก(aerobic dance) เปนตน ผลของการออกกําลังกายที่มีตอสุขภาพดังที่กลาวมานั้นจะเกิดขึ้น
เฉพาะการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเทานั้น 

นฤมล ลีลายุวัฒน (2553: 2) กลาววา การออกกําลังกายแบงไดหลายชนิดแลวแต
ประเภทของการแบงเชน 

(1) แบงตามแหลงพลังงาน 
- anaerobic exercise เปนการออกกําลังกายที่เซลลไมใชออกซิเจน โดย

ใชพลังงานจาก phosphocreatine (PCr) หรือไกลโคเจนหรือกลูโคสในกลามเนื้อ 
- aerobic exercise เปนการออกกําลังกายที่เซลลใชออกซิเจนในการ

สันดาปสารอาหาร 
(2) แบงตามจํานวนครั้งของการออกกําลังกาย 

- acute exercise เปนการออกกําลังกายที่ทําเพียงครั้งเดียว 
- chronic exercise เปนการออกกําลังกายที่ทําเปนประจําตอเนื่อง 

(3) แบงตามชนิดของการฝก 
- การออกกําลังกายแบบเพิ่มความแข็งแรง (strengthening exercise) 

เปนการออกกําลังกายที่กลามเนื้อทํางานตานน้ําหนักจากภายนอกหรือจากรางกายตนเอง เชน การยก
ตุมน้ําหนักที่มีน้ําหนักมาก 

- การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความอดทน (endurance exercise) เปน
การออกกําลังกายที่มีแรงตานทานตอการทํางานของกลามเนื้อนอยแตทําเปนเวลานาน เชน การวิ่ง
มาราธอน 

- การออกกําลังกายแบบเพิ่มความคลองแคลว (agility) เปนการ          
ออกกําลังกายที่เนนการเปลี่ยนแปลงทิศทางการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วเพื่อใหมีความวองไวในการ
เคลื่อนไหว เชน วิ่งหลบหลีกคูตอสูในการแขงขันกีฬาบาสเก็ตบอล 

- การออกกําลังกายแบบเพิ่มความยืดหยุน (flexibility) เปนการ               
ออกกําลังกายที่ไมเนนการมีแรงตานทานตอการทํางานของกลามเนื้อ แตเนนการยืดกลามเนื้อเพื่อเพิ่ม
ชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ เชน การฝกยืดเอ็นและกลามเนื้อของขอตอในกีฬายิมนาสติก 
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กรมอนามัย (2546;อางอิงจาก กุลธิดา เหมาเพชร และคนอื่นๆ. 2555. พฤติกรรม
การออกกําลังกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน) ไดแบงการออกกําลัง
กายออกเปน 7 ประเภทดวยกัน คือ 

1. การบริหารดวยมือเปลา (calisthenics exercise) ใชกระตุนรางกายกอน
ประกอบกิจกรรมออกกําลังกาย 

2. การบริหารแบบยืด-เหยียด (stretching exercise) เพื่อใหขอตอมีความตึง
อยูระยะหนึ่งควรทํากอนออกกําลังกายที่หนัก 

3. การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (isometric exercise) เปนการ             
ออกกําลังกายโดยไมมีการเคลื่อนไหวสวนใด ๆ ของรางกาย ไดแก การเกร็งกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือ
กลุมใดกลุมหนึ่งสักครูแลวคลายแลวเกร็งใหมทําสลับกันหรออกแรงดึงดันวัตถุที่ไมเคลื่อนไหว เชน การ
ดันพื้น เปนตน นอกจากนี้ การเกร็งกลามเนื้อกําลัง 2 ใน 3 ของกําลังสูงสุดเปนเวลา 6 นาที โดยทํา
เพียงวันละครั้งจะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงได 

4. การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก (isotnic exercise) เปนการ                   
ออกกําลังกายตอสูกับแรงตานทานโดยกลามเนื้อมีการหดตัวดวย ซึ่งหมายถึง มีการเคลื่อนไหวขอตอ
หรือแขนขาดวย ไดแก การยกสิ่งของขึ้นแลววางลง การออกกําลังกายแบบนี้เปนการบริหารกลามเนื้อ
มัดตางๆ โดยตรงทําใหกลามเนื้อโตขึ้นแข็งแรงขึ้น 

5. การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก (isokinetic exercise) เปนการ             
ออกกําลังกายโดยใหรางกายตอสูกับแรงตานทานดวยความเร็วคงที่ ไดแก ลูกล ผูเดินหรือวิ่งสวนทาง
กับสายพานที่เคลื่อนเขามาดวยความเร็วสม่ําเสมอ มีกลไกปรับระดับความเร็วไดมีการติดตั้งอุปกรณ
การวัดการเตนของหัวใจดวย 

6. การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (anaerobic exercise) เปนการใช
พลังงานจากสารพลังงาน หรือ ATP ที่สะสมอยูในเซลลกลามเนื้อ ไดแกการทํางานเบา ๆ การวิ่งเปน
การระยะสั้น 50 เมตร 100 เมตร หรือการยกน้ําหนัก เปนตน 

7. การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (aerobic exercisr) มักเรียกทับศัพท
วา การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เปนการออกกําลังกายที่ทําใหรางกายเพิ่มพูนความสามารถในการ
รับออกซิเจนทําใหบริหารหัวใจและปอดเปนเวลานานพอที่กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปนประโยชน
ขึ้นภายในรางกายดวยความเร็วปานกลางในระยะเวลาอยางนอย 10 นาที รางกายจะหายใจเอา
ออกซิเจนไปใชในการสรางพลังงานเพิ่มขึ้นกวาระดับปกติมาก ทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียน
เลือดทํางานมากชั่วระยะเวลาหนึ่ง กอใหเกิดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 

กรมพลศึกษา (2555: 2-3) ไดแบงประเภทการออกกําลังกายออกเปน 2 ประเภท 
ไดแก สามารถแบงได 2 ประเภท คือ 

1. การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (aerobic) เปนการออกกําลังกายที่
กลามเนื้อใชพลังงานจากการใชออกซิเจนในการเผาผลาญสารอาหาร ซึ่งการออกกําลังกายรูปแบบนี้ 
กลามเนื้อจะมีการหดตัวและคลายตัวตลอดเวลา เราจึงควรออกกําลังกายใหรางกายทํางานประมาณ 
65-85 % ของความสามารถสูงสุดของหัวใจ เปนระยะเวลาอยางนอย 20 นาที จะสงผลดีตอการ
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ทํางานของระบบหัวใจ หลอดเลือด ทั้งยังชวยในการลด น้ําหนักอีกดวย การออกกําลังกายแบบ               
แอโรบิกเพ่ือสขุภาพที่นิยมไดแก การเตนแอโรบิก การวิ่ง การเดิน การขี่จักรยาน และการวายน้ํา 

2. การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก (anaerobic) เปนการออกกําลังกายที่
กลามเนื้อมีการทํางานในรูปแบบของการออกแรงอยางทันทีทันใดโดยใชเวลาสั้น ๆ ไมเกิน 2 นาทีแลว
หยุดพัก ซึ่งการออกกําลังกายรูปแบบนี้จะไมมีการใชออกซิเจนในขณะออกกําลังสวนใหญจะใชพลังใน
การเลนหรือที่เรียกวา “แรงระเบิด” เชนการยกน้ําหนัก การดันพื้น ลุก-นั่ง การใชบารเดี่ยวและการ
ขวางจักร เปนตน 

ธนาเดช โพธิ์ศรี (2554: 62-63) กลาววา การออกกําลังกายสามารถทําไดหลาย
รูปแบบขึ้นอยู กับวัตถุประสงคของการออกกําลังกายและเครื่องมือ การแบงประเภทของการ           
ออกกําลังกายสามารถแบงไดหลายประเภท ดังนี้ 

(1) แบงตามลักษณะการทํางานของกลามเนื้อ 
1.1 isometric exercise เปนการออกกําลังกายโดยไมมีการเปลี่ยนความ

ยาวของกลามเนื้อ และไมมีการเคลื่อนที่ของขอ แตใชการเกร็งกลามเนื้อ เชน การยืนเอามือ ออก
แรงดันผนัง 

1.2 isotonic exercise เปนการออกกําลังกายโดยมีการเปลี่ยนแปลง
ความยาวของกลามเนื้อ และมีการเคลื่อนที่ของขอ โดยแรงตานทานคงที่ เชน การงอเหยียดของ           
ขอศอก หัวเขา ซึ่งมี 2 ลักษณะ คือ 

1) กลามเนื้อหดตัวขณะเกร็งสูแรงตานทาน (concentric) เชน การ
ถือตุมน้ําหนักดวยมือ แลวคอยๆงอขอศอกเขาหาตัว 

2) กลามเนื้อมีการยืดตัวขณะเกร็งสูแรงตานทาน (eccentric) เชน 
การถือตุมน้ําหนัก ดวยมืองอศอกไว แลวคอยๆเหยียดขอศอกออก 

1.3 isokinetic exercise เปนการออกกําลังโดยมีการเปลี่ยนแปลงความ
ยาวของกลามเนื้อ และมีการเคลื่อนที่ของขอตอ โดยมีความเร็วในการเคลื่อนไหวของขอคงที่และให
ความตึงตัวของกลามเนื้อสูงสุดตลอดเวลา ซึ่งจําเปนตองเครื่องมือและอุปกรณเฉพาะ ในการฝก 

(2) แบงตามแหลงการใชพลังงาน 
2.1 แบบใชออกซิเจน (aerobic exercise) เชน การเดินไกลๆ การวิ่ง

ระยะยาวหรือการทํากิจกรรมที่ตอเนื่องนานๆ 
2.2 แบบไมใชออกซิเจน (anaerobic exercise) เชน การวิ่ง 100 เมตร 

หรือกีฬาการยกน้ําหนัก 
(3) แบงตามวัตถุประสงคของการออกกําลังกายเพื่อการรักษา (therapeutic 

exercise) 
3.1 ออกกําลังกายเพื่อเพิ่มพิสัยของขอ (range of motion exercise) ทํา

ใหขอตอทํางานไดดีขึ้น หลังจากมีการบาดเจ็บ หรือยึดติดของขอตอ 
3.2 ออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง และคงทน (exercise for 

strength and endurance) การออกกําลังกายจะชวยใหอาการบาดเจ็บ หายไดเร็วขึ้น และทําให กล
ามเนื้อกลับมาทํางานไดตามปกต ิ
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3.3 ออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการประสานงานของ           
กลามเนื้อ (coordination exercise) การออกกําลังกายจะชวยใหระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ
ทํางานประสานกันไดดีขึ้น 

3.4 ออกกําลังกายเพื่อการผอนคลาย (relaxation exercise) เชน การ
เหยียด การยืดกลามเนื้อ  

(4) แบงตามผูออกแรง 
4.1 active exercise คือใหผูปวยออกแรงทําเองทั้งหมด มักใชในกรณี          

ที่ไมมีการติดของขอ 
4.2 passive exercise ผูปวยอยูเฉยๆ โดยจะมีผูบําบัดหรือเครื่องมือชวย

ในการเคลื่อนไหวขอมักจะใชการออกกําลังแบบนี้ในกรณีท่ีพิสัยของขอปกติแตผูปวยไมมีแรงที่จะขยับข
อไดเอง หรือผูปวยไมรูสึกตัว 

4.3 active assistive exercise ใหผูปวยทําเองใหมากที่สุด แลวจึงใชแรง
จากภายนอกชวยใหเคลื่อนไหวจนครบพิสัยของขอ มักใชในกรณีที่ผูปวยออนแรง 

4.4 passive stretching exercise ใหผูปวยผอนคลายกลามเนื้อ แลวใช
แรงจากภายนอกดัดขอใหยืดออก 

ดํารง กิจกุศล (2527: 61-83; อางอิงจากชาญชลักษณ เยี่ยมมิตร. 2556. 
การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏรําไพพรรณี ปการศึกษา 
2554) ไดกลาววา การออกกําลังกายแตละชนิดจะใหผลตอองคประกอบความสมบูรณแข็งแรงไม
เหมือนกัน สามารถแบงออกไดดังนี้ คือ 

1.  การออกกําลั งการเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน (recreational 
exercise) ซึ่งมักจะมีคํานําหนาเสมอ เชน เลนกอลฟ ฯลฯ จุดประสงคเพื่อการเขาสังคม ซึ่งการ             
ออกกําลังการแบบนี้ จะไดผลตอองคประกอบของความสมบูรณแข็งแรงหรือไมขึ้นอยูกับผูเลน และ
วิธีการเลน 

2. การออกกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (general fitness exercise)ไดแก การ
บริหารรางกายตางๆ รวมถึงการออกกําลังกายแบบรํามวยจีน ซึ่งถาทําอยางถูกตองแลวจะมีประโยชน
ตอสุขภาพเพ่ิมความยืดหยุนของขอ 

3.  การออกกําลั งกายเพื่อสุขภาพหัวใจและปอด (cardiopulmonary 
exercise, true fitness exercise หรือ aerobic exercise) เปนการออกกําลังกายแบบผสมผสานกัน 
แตละประเภทที่ใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความยืดหยุนของกลามเนื้อ และขอตอตางๆ และ
สมรรถภาพการทํางานของปอด และหัวใจ ดังนี้ 

3.1 ออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ
แบงเปนแบบไมเคลื่อนที่ เชน การยกน้ําหนัก เปนการออกกําลังกายชนิดที่กลามเนื้อหดตัว เกิดแรงดึง
ตัวในกลามเนื้อเพิ่มขึ้นอยางมาก ความยาวของกลามเนื้อไมเปลี่ยนแปลง มีผลตอการลดการไหลเวียน
โลหิตไปเลี้ยงกลามเนื้อหัวใจ และยังทําใหเกิดความดันซิสโซลิคขึ้นได และแบบเคลื่อนที่เปนการ             
ออกกําลังกายชนิดที่กลามเนื้อหดตัวแลวทําใหความยาวเคลื่อนที่เปลี่ยนแปลงไป ขณะเดียวกัน                  
แรงดึงตัวในกลามเนื้อเองเปลี่ยนแปลงไปเพียงเล็กนอย 
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3.2 การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพของปอดและหัวใจ เปนการทํา
กิจกรรมใดก็ไดที่เพิ่มระดับการใชพลังงานใหอยูในชวงที่สามารถทําใหออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อ           
มากขึ้น สามารถเพิ่มสมรรถภาพการทํางานระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต เปนประโยชนตอ
ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อความคลองแคลววองไว การทรงตัวดี  เชน การเดิน  การ
วิ่งเหยาะๆ การวายน้ํา การวิ่งอยูกับที่ เปนตน ซึ่งการเดินควรเปนการเดินเร็ว จะตองรูสึกเหนื่อยและมี
เหงื่อออกพอควร เดินติดตอกัน 20-30 นาท ี

3.3 การออกกําลังกายเพื่อความยืดหยุนและผอนคลาย (flexibility and 
relaxation activity) เปนการออกกําลังกายที่ทําซ้ํา ๆ กัน ดวยการยืด (stretching) กลามเนื้อ และ
เอ็น เพ่ือใหความสมารถเคลื่อนไหวขอตางๆ ไดอยางเต็มที่ ถือวาเปนสวนหนึ่งของการออกกําลังกายใน
ระยะอบอุนรางกายและระยะผอนคลาย ไดแก การฝกโยคะ การฝกไทชิ (tai chi) เปนการ               
ออกกําลังกายที่มีการควบคุมการเคลื่อนไหวและการหายใจเปนสําคัญ เปนประโยชนในการพัฒนา
ความยืดหยุนความตึงตัวของกลามเนื้อและสมรรถภาพของปอดและหัวใจได 

ดังนั้นสรุปไดวา การออกกําลังกายสามารถแบงออกไดเปนหลายประเภท ไดแก 
การแบงตามวัตถุประสงคการออกกําลังกาย การแบงตามจุดมุงหมายในการออกกําลังกาย การแบง
ตามอุปกรณที่ใชในการออกกําลังกาย การแบงตามลักษณะวิธีการฝกการออกกําลังกาย การแบง            
การออกกําลังกายตามวัยที่เหมาะสม 

 
1.2.4 หลักของการออกกําลังกาย 

กรมพลศึกษา (2555: 4-7) ไดกลาวถึง หลักการที่ตองคํานึงถึงในการออกกําลังกาย 
(FITT) ดังนี้ 

1.ความถี่ (Frequency : F) 
ความถี่ในการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางและพัฒนาความแข็งแรงของ

ระบบตาง ๆ ของรางกายนั้น ควรทําอยางนอย 3-5 วันตอสัปดาหแตสําหรับคนที่เพิ่งจะเริ่มตน         
ออกกําลังกายนั้น ไมควรออกกําลังกายถี่เกินไปในแตละสัปดาหควรเริ่มจากการออกกําลังกาย             
วันเวนวันไปกอน โดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่มีปญหาทางสุขภาพ เชน คนปวย ผูสูงอายุ อาจออกกําลังกายวัน
ละหลาย ๆ ครั้ง ครั้งละ 5-10 นาที ก็ไดเพราะจะไดไมเกิดความทอแทหรือไมเกิดการบาดเจ็บจาก การ
ออกกําลังกายมากเกินไป เมื่อสามารถปรับตัวไดแลว จึงออกกําลังกายดวยความถี่มากขึ้นจนเกือบทุก
วันในสัปดาห ก็ยอมทําไดก็จะสงผลดีตอรางกายมากยิ่งข้ึน 

2.ความหนัก (Intensity : I) 
ความหนักในการออกกําลังกายแตละครั้งนั้น ถาจะใหเกิดประโยชนอยาง

สูงสุดตอระบบตาง ๆ ของรางกาย การออกกําลังกายใหหนักเพียงพอ กลาวคือ หัวใจหรือชีพจร          
เตนอยูระหวาง 60-80% ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ (MHR : Maximum Heart Rate =              
220 - อายุ) ซึ่งอัตราควรเตนสูงสุดของหัวใจมีประโยชนในการกําหนดชีพจรเปาหมายที่เหมาะสม ใน
แตละอายุของคนในขณะออกกําลังกาย 
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การหาอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ 
ชีพจรเปาหมาย (ครั้ง/นาท)ี 
ขั้นตอนการคํานวณหาชีพจรเปาหมาย 
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 100% (MHR.) = 220 – อาย ุ
ชีพจรเปาหมาย = MHR คูณ % ครั้งตอนาท ี
ตัวอยางเชน คนอายุ 50 ปอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด คือ 220 - 50 = 

170 ครั้งตอนาที แตในการออกกําลังกายที่กอใหเกิดประโยชนตอระบบตาง ๆ ของรางกาย ไมจําเปน
และไมสมควร อยางยิ่งท่ีจะตองออกกําลังกายใหชีพจรเตนถึง 170 ครั้ง แตควรออกกําลังกายใหชีพจร
เตนอยูระหวาง 60-80% ของ 170 ครั้งตอนาทีคือ อยูระหวาง 102-136 ครั้งตอนาทีแตสําหรับคนที่มี
อาย ุ50 ปที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนตองคอย ๆ ทํา อาจใชเวลา 2-3 เดือน ในการออกกําลังกายให
ชีพจรเตนถึง 60% ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ 

 
ตาราง 2.1 จํานวนชีพจรที่นับไดในชวง 10 วินาท ี
 

จํานวนชีพจรที่นับไดในชวง 10 วินาทีตาม %  ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
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 จํานวนชีพจรที่นับไดในชวง 15 วินาท ี
 

จํานวนชีพจรที่นับไดในชวง 15 วินาทีตาม %  ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
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 

 
แลวนําอัตราการเตนของหัวใจไปทําใหเปน 1 นาที ดังนี้ 10 x 6 หรือ 15 x 4 จะไดอัตราการเตนของ
หัวใจใน 1 นาที วาไดก่ีครั้ง 
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3.ระยะเวลา (Time : T) 
ระยะเวลาหรือความนานในการออกกําลังกายแตละครั้งนั้นขึ้นอยูกับ

วัตถุประสงค และความหนักของการออกกําลังกาย ถาจะใหเกิดผลดีตอระบบหัวใจจะตองใชเวลา
ประมาณ 15-60 นาที โดยเริ่มตนใชการออกกําลังกายในการอบอุนรางกาย และผอนคลายรางกาย
ดวยความหนักขั้นต่ํา เชน ประมาณ 60-70% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดนาน 15-20 นาที  แลว
จึงเขาชวงการออกกําลังกายที่มีความหนัก 70-80% โดยใชเวลาประมาณ 30 นาทีตอครั้ง ในการออก
กําลังกายที่นานเกิน 60 นาทีนั้นเปนการฝกความอดทนเพื่อใชในการแขงขัน ไมมีความจําเปน           
ในการสรางเสริมสุขภาพ ซึ่งในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้นควรใชระยะเวลาประมาณ                   
30-45 นาที ขึ้นอยูกับความหนักในการออกกําลังกายแตละครั้ง ถาทานใชความหนักในการ                   
ออกกําลังกายมากควรใชระยะเวลาในการออกกําลังกายนอย แตถาหลังการออกกําลังกายไปแลว            
1 ชั่วโมง ทานยังรูสึกเหนื่อยอยู แสดงวาทานออกกําลังกายที่ใชความหนักหรือเวลาที่มากเกินความ
พอดีของรางกาย 

4.ประเภท/ชนิด (Type : T) 
ชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกายนั้น ควรเปนกิจกรรมที่ตนเองชอบ

สามารถทําได และชวยในการสรางเสริมสุขภาพของตนเอง ซึ่งกิจกรรมที่เหมาะสมควรเปนกิจกรรม          
ที่มีการใชกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ดวยจังหวะที่ไมเรงเรา แตมีความตอเนื่องและนานพอสมควร แตถา           
ผูออกกําลังกายมีความสนุกรวมดวยจะทําใหเกิดประโยชนตอรางกายมากขึ้น ซึ่งรูปแบบที่ใชในการ
ออกกําลังกายทั่วไป ไดแก การเดิน การวิ่ง การขี่จักรยาน การเตนแอโรบิก และการเลนกีฬาตาง ๆ 
เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล วายน้ํา เปนตนสําหรับผูที่เริ่มออกกําลังกายใหม ๆ ควรเลือกประเภทการ
ออกกําลังกายที่ทําไดงายไมตองใชทักษะมากและควรเปนประเภทกิจกรรมที่เราใหความสนใจดวย          
จะยิ่งดี เพื่อเปนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายกอน แลวจึงคอย ๆ เปลี่ยนเปนแบบที่สนุกขึ้น ใช
ความสามารถและทักษะท่ีสลับซับซอนมากข้ึน 

ดวงพงศ พงศสยาม (2555: 63) ไดอธิบายวาหลักการออกกําลังกายที่ถูกวิธีจะทํา
ใหรางกายไดรับประโยชนสูงสุดมีความปลอดภัยและมีความสนุกสนานไปพรอมๆ กัน ซึ่งควรยึดหลัก
ปฏิบัติดังนี้ 

1. ออกกําลังกายเปนประจําอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน 
2. ออกกําลังกายครั้งละ 15-30 นาท ี
3. ออกกําลังกายแบบคอยเปนคอยไปอยาหักโหม 
4. ควรอบอุนรางกายกอนออกกําลังกายและผอนคลายหลังการออกกําลังกาย 
5. ออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัย 
6. เลือกออกกําลังที่ใหความสนุกสนาน 
7. แตงกายใหเหมาะสมกับการออกกําลังกาย 
8. ออกกําลังกายในสถานที่ที่ปลอดภัย 
9. ควรออกกําลังกายหลากหลายวิธี 
10. ผูหญิงสูงอายุ หญิงมีครรภ ผูมีโรคประจําตัวตองตรวจสุขภาพกอน                

ออกกําลังกาย 
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ดังนั้นสรุปไดวา หลักการออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายหรือการ
กระตุนใหสวนตางๆของรางกายทํางานกวาภาวะปกติอยางเปนระบบระเบียบ  โดยคํานึงถึงความ
เหมาะสมของเพศ วัยและสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญ จนสงผลใหรางกายมีความสมบูรณ
แข็งแรง  และนอกจากนี้ยังทําใหมีสุขภาพกายสุขภาพจิตดีอีกดวย 

 
1.2.5 รูปแบบการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

Kaplan; et al. (2005;อางอิงจาก แสวง วัชระธนกิจ และคนอื่นๆ. 2555. 
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี) กลาววา
นักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยควรออกกําลังกายใหถูกตองเหมาะสม เนื่องจากการออกกําลังกาย           
จะชวยลดระดับความเครียด ทําใหมีสุขภาพจิต ที่ดี รางกายแข็งแรงสมบูรณ อันจักสงผลใหเกิด
ความสําเร็จในการศึกษา และการออกกําลังกายของนักศึกษานั้นมีความแตกตางกันไปตามบริบท  
                        กรมพลศึกษา (2555:25) ไดกลาวถึงของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ 
(aerobic dance) ไววา เปนการออกกําลังกายรูปแบบหนึ่งของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก หรือ
การออกกําลังกายที่มีการใชออกซิเจนในขณะออกกําลังกาย ซึ่งแอโรบิกดานซเปนรูปแบบการ            
ออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมจากคนทุกเพศทุกวัยรวมถึงนักศึกษาที่กําลังศึกษาอยูในสถาบันการ 
ศึกษาตาง ๆ เพราะเปนกิจกรรมที่ทําใหเกิดความสนุกสนาน สามารถทําไดทุกสถานที่จะทําคนเดียว
หรือทําเปนกลุมก็ได และยังเปนการออกกําลังกายที่ชวยสรางคนใหมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง          
ชวยลด และผอนคลายความเครียด ทําใหมีสมาธิมากขึ้นทําใหมีความเชื่อมั่นในตนเองสูงขึ้นและ          
กลาแสดงออกไดพบปะสังคมใหม ๆ เพื่อนใหม เกิดความ สัมพันธที่ดีตอกัน ทําใหรวมกันเปนกลุม เปน
ชมรม และสรางภูมิตานทานโรคตาง ๆ ใหแกรางกาย และเปนรูปแบบการออกกําลังกายที่แตกตางไป
จากการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาประเภทอื่น เพราะมีการนําเอาทาบริหารกาย       แบบตาง ๆ 
ทาการเคลื่อนไหวพื้นฐาน เชน การเดิน การวิ่งการกระโดด การกาวเทา และทาในการเตนรําตาง ๆ มา
ผสมผสานกันอยางกลมกลืนใหเขากับจังหวะเพลงหรือเสียงดนตรี (aerobic dance = 
calisthenies+basic movement+dance step) และแอโรบิกดานซนี้ยังเปนการออกกําลังกาย        
ที่สามารถปรับความหนักเบาไดตามสภาวะที่เหมาะสมของแตละคน 

การออกกําลังกายแบบ TRX (total body resistance exercise) เปนการ          
ออกกําลังกายแบบมีแรงตาน (resistance training) ดวยทุกสวนของรางกาย TRX มีสวนประกอบของ
อุปกรณ คือ สายพรอมที่แขวน ตะขอ ตัวปรับความสั้น – ยาว ที่จับของมือ และที่ใสรองเทา          ที่
นํามาใชฝกแบบแรงตานโดยใชน้ําหนักตัวเปนแรงตาน ซึ่งสามารถฝกโดยใชทุกสวนของรางกายใน
หลายสถานที่และในทุกระดับของผูฝก การฝก TRX สามารถที่จะฝกแบบสวนตัวหรือฝกแบบกลุมก็ได 
ผูฝกท่ีมีประสบการณการฝก TRX จะนิยมฝกแบบสวนตัวเนื่องจากสามารถที่จะออกแบบโปรแกรมการ
ฝกไดดวยตนเอง และไมตองเสียเวลารอคอยผูฝกคนอื่น สําหรับผูที่เลือกฝกแบบกลุมนั้นสวนใหญเปนผู
เพิง่เริ่มที่จะหัดเลนหรือผูที่ตองการความทาทาย โดยการฝก TRX แบบกลุมนั้นจะมีครูฝกคอยออกแบบ
โปรแกรมการฝกใหโดยฝกไปพรอมกับผูฝกทานอื่น ๆ สามารถดัดแปลงเปนอุปกรณ                ออก
กําลังกายไดมากมายหลายรูปแบบ สามารถเลนไดทุกเพศทุกวัย เปนรูปแบบการออกกําลังกาย ในรม
และกลางแจง แลวแตการดัดแปลง ทําใหสะดวกตอการออกกําลังกายไมวาจะอยูที่ใดก็ตาม             
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ไมวาจะเปนสวนสาธารณะโดยนําแขวนกับตนไม สนามเด็กเลน ประตูบานหรือเสา จึงกลาวไดวา TRX 
สามารถพกพาไปออกกําลังกายไดในทุกๆ ที่ และทุกเวลา  

บันเทิง เกิดปราชญ (2541; อางอิงจาก อธิพัชร ดาดี. 2555. พฤติกรรมการ          
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร) ไดกลาวไววา รูปแบบการ
ออกกําลังกาย คือ การเลือกชนิดของกิจกรรมการใชแรงกายใหไดประโยชนแกสุขภาพมากที่สุด โดยไม
จํากัดวาจะมีจดุประสงคเพียงอยางเดียวหรือหลายอยางประกอบกัน ในทางปฏิบัติมักเปนการยากที่จะ
เลือกกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งใหได “ลักษณะของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ” ครบทุกขอแตก็ไมมี
ขอใดหามผูปฏิบัติเลือกกิจกรรมหลายอยางมาประกอบกัน ตัวอยางของรูปแบบและพฤติกรรมการออก
กําลงักายเพ่ือสุขภาพ มีดังนี ้

1. กีฬาแขงขัน ถาดูจากการแขงขันกีฬาจะเห็นไดวาการแขงขันกีฬาหลายประเภท
ไมเขาลักษณะของกีฬาเพื่อสุขภาพ เชน ไมเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูเลน (อายุนอยหรือมาก
เกินไป) ผูเลนไมสามารถควบคุมความหนักเบาในการเลนได เพราะถูกบังคับโดยเกมหรือคูแขงขัน ซึ่ง
ลักษณะการแขงขันไมเปนการฝกความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (เชน วิ่งเพียง 
100 เมตร) รวมทั้งมีอันตรายมากในตัวมันเองเนื่องจากมีการปะทะกันอยางรุนแรง แตถาดูจากการ
ฝกซอมที่มีการเพิ่มสมรรถภาพทางกายดานที่จําเปนตองใชการแขงขัน เชน กีฬามวย ยกน้ําหนัก การ
ทํากายบริหาร ชกลม ชกกระสอบทราย วิ่ง เปนการฝกสมรรถภาพทางกายที่เปนประโยชนตอสุขภาพ
ไดท้ังสิ้น การนําวิธีการฝกของกีฬาแขงขันตางๆ มาฝกฝนรางกายจึงถือวาเปนกีฬาเพื่อสุขภาพดวย 

2. เกมและการเลนที่ใชแรงกาย หลายชนิดที่สามารถนํามาจัดเปนกีฬาเพื่อสุขภาพ
ไดเปนอยางดี ซึ่งนอกจากผลสุขภาพทางกายแลวยังมีผลตอสุขภาพจิต เพราะไมเครงเครียดมากชวยให
หยอนใจและสนุกสนานเพลิดเพลินกับเกมการละเลนพื้นบาน รวมทั้งการแสดงศิลปวัฒนธรรมหลาย
อยาง เชน การเลนตี่จับ ลิงชองบอล ตะกรอวง เถิดเทิง กลองยาว ฯลฯ มีลักษณะของกีฬาเพื่อสุขภาพ
อยูในตัวหลายขออยูแลว 

3. การบริหารใหผลตอระบบการเคลื่อนไหว คือ ขอและกลามเนื้อ โดยทําใหมี
ความคลองแคลวและทรวดทรงดีขึ้น แตใหผลนอยตอระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต เนื่องจาก
มักจะไมตอเนื่องนานพอและหนักพอ โดยทั่วไปจะใชประกอบกับการออกกําลังกายอื่นๆ และใชเปน
สวนสําคัญของการอบอุนรางกายในการฝกซอมหรือแขงกีฬา การบริหารรางกายที่มีรูปแบบพิเศษและ
นิยมปฏิบัติกันอยู เชน การบริกหารแบบแกวงแขน โยคะ รํามวยจีน สวนใหญจะเปนการฝกหายใจและ
จิตใจ (สมาธิ) :ซึ่งเปนผลดีตอสุขภาพอีกทางหนึ่ง แตประโยชนในการสงเสริมสมรรถภาพทางกายจะไม
แตกตางจากการบริหารโดยทั่วไปมากนัก 

4. การออกกําลังกายโดยทั่วไป การออกกําลังกายในสถานที่บริหารรางกาย การ
ฝกฝนรางกายดวยตนเองสามารถทําไดหลายรูปแบบ เชน การเดิน การวิ่งเหยาะ กระโดดเชือก การถีบ
จักรยานเที่ยวเลนหรือการถีบจักรยานอยูกับที่ การกาวขึ้นลงบันไดชั้นเดียว วายน้ํา ฯลฯ ซึ่งเปน
กิจกรรมที่สงเสริมสมรรถภาพของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตโดยตรง การออกกําลังกาย
โดยยกลูกน้ําหนัก (แบบเลนกลามเนื้อ) เพียงอยางเดียว โดยไมมีกิจกรรมอื่นที่ฝกการหายใจและการ
ไหลเวียนโลหิต ไมถือวาเปนกีฬาเพื่อสุขภาพ การออกกําลังกายในสถานที่บริหารกาย สวนใหญจะเปน
การออกกําลังกายหลายๆ แบบรวมกัน มีขอดีที่มีผูควบคุมแนะนํา มีอุปกรณที่ดีและปลอดภัย           
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มีผูรับผิดชอบเรื่องผล แตมีขอเสียที่ตองเดินทางและสิ้นเปลืองคาใชจาย ตัวอยางการออกกําลังกาย           
ที่สามารถนําไปปฏิบัติไดงายและเหมาะกับทุกเพศทุกวัยและสิ้นเปลืองคาใชจายสูงมากจนเกินไป ไดแก 

4.1 การเดิน (walking) การเดินเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับ
ผูที่เพิ่งเริ่มออกกําลังกาย (beginner) โดยจะตองคํานึงถึงความพรอมของรางกายเปนอันดับแรก 
จุดมุงหมายของการเดิน คือ เพื่อใหหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย 
สัญญาณการเตือนใหรูวาการเดินไดประโยชน คือ มีอาการเมื่อย หัวใจเตนเร็วและแรงขึ้น ตามลําดับ 
การฝกเดินควรเริ่มจากระยะนอยๆ ไมถึง 1 กิโลเมตรในเวลา 1 สัปดาห 3 วัน เปนอยางนอย  

4.2 การฝกโดยใชจักรยานอยูกับที่ (bicycle ergo meter) การฝก           
ขี่จักรยานอยูกับที่โดยใหอัตราการเตนของหัวใจขณะที่ขี่จักรยานเทากับ 140-150 ครั้งตอนาทีและ
เพิ่มขึ้นเมื่อฝกไปได 2 สัปดาหเปน 150-160 ครั้งตอนาที 

ไพวัลย ตัณลาพุฒ (2530: 29-30; อางอิงจาก ชาญชลักษณ เยี่ยมมิตร. 2556. 
การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏรําไพพรรณี ปการศึกษา 
2554) ไดยกตัวอยางวิธีการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพและสุขภาพ ดังนี้ 

การเดินหมายถึง การเดินระยะไกล และเดินเร็วพอสมควร การเดินในระยะตน 
ควรใชเวลาประมาณ 15 - 30 นาที ขึ้นอยูกับสุขภาพของคน เมื่อรางกายแข็งแรงแลวจึงเพิ่มเวลาเดิน
ใหมากขึ้นเปนหนึ่งชั่วโมงหรือมากกวานั้น ควรเดินออกกําลังกายตอนเชาหรือเย็นเพราะอากาศ ไมรอน
ชวยใหเดินไดนานขึ้น 

การวิ่งเปนการออกกําลังกายที่ดีที่สุดทําใหใหรางกายทุกสวนไดออกกําลังกาย ใน
ระยะเริ่มตนควรวิ่งเหยาะๆ กอนใชเวลา 5 - 10 นาที หากรูสึกเมื่อยมากควรหยุด หรือเปลี่ยนเปนเดิน
หายเหนื่อยแลวคอยวิ่งตอ เมื่อรางกายแข็งแรงดีแลว จึงเพิ่มการวิ่งใหมาก โดยระยะทางหรือเพิ่ม
ความเร็วในการวิ่งขึน้ทีละนอย 

การวายน้ํา เปนการออกกําลังกายที่เหมาะสําหรับเด็ก ผูใหญ และผูสูงอายุ ควรทํา
อยางสม่ําเสมอสัปดาหละ 2 ครั้ง ควรวายใหเร็วและไกลพอสมควร เชน ควรวายน้ําในระยะ 300 เมตร 
ติดตอกันภายในระยะเวลา 8 นาที เปนตน การวายน้ําก็เชนเดียวกับการวิ่ง และการเลนกีฬาอื่นๆ คือ 
ไมควรออกกําลังกายเต็มที่ ในตอนเริ่มตนเริ่มจากการวายชาหรือวาย 100 เมตรชาๆ แลวพักประมาณ 
5 นาที แลววาย 50 เมตร พักอีก 5 นาที หายเหนื่อยแลววายครั้งสุดทายอีก 50 เมตร เมื่อรางกาย
แข็งแรงดีแลวจึงคอยเพิ่มระยะทางข้ึน 

การถีบจักรยาน เปนการออกกําลังกายที่ดีเชนเดียวกันโดยเฉพาะในทองถิ่น 
การจราจรไมคับคั่งจนไมเปนที่ปลอดภัยแกผูใชจักรยาน การปนเพื่อออกกําลังกายทําไดหลายรูปแบบ 
อาจใชจักรยานทองเที่ยวหรือทัศนศึกษา หรือการใชจักรยานเพื่อสมาชิกในครอบครัวไปพักผอนหยอน
ใจตามสถานที่ตางๆ เปนตน วิธีปนเพื่อทําใหรางกายแข็งแรงอาจทําไดโดยถีบความเร็วพอสมควรแต
สม่ําเสมอหรือปนชาๆ สลับกับถีบเร็วๆ เปนชวงๆ ก็ไดระยะทางที่ใชก็ควรไกลพอสมควร เชน ใน
ระยะแรกๆ อาจใชระยะทางสัก 4 - 6 กิโลเมตร ตอไปจึงเพิ่มความเร็วขึ้นก็ได 

การเลนกีฬา การเลนกีฬาที่ใชการเคลื่อนไหวของรางกายมากสวน ซึ่งแบงเปนกีฬา
ที่ไมมีการปะทะ เชน แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส วอลเลยบอล ตะกรอ เปนตน ที่เหมาะแกการออก
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กําลังกาย นอกจากนี้กีฬาที่มีการปะทะ ไดแก ฟุตบอล บาสเกตบอล ตะกรอ เปนตน ที่เหมาะแกการ
ออกกําลังกายก็ไมควรหักโหม และไมเปนการแขงขันแบบเอาจริงเอาจังเกินไป 

กายบริหาร เปนวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับทุกเพศทุกวัย สามารถทําที่
บานอาจออกกําลังกายดวยมือเปลาหรืออาจมีอุปกรณ เชน ลูกฟุตบอล หวงยาง ลวดสปริง มานั่ง เชือก 
ก็ได การบริหารใหรางกายใหมีทรวดทรงสวยงาม สามารถแกไขทรวดทรงผิดปกติที่เกิดจากกลามเนื้อ
ออนแอได หากจะฝกความอดทนและความคลองแคลวตองฝกใหนานและมากพอควรและสม่ําเสมอ 
หรืออาจถือหลักงายๆ หากออกกําลังกายแลวเหงื่อไมออกแสดงวานอยเกินไป ถาออกกําลังกายแลว
นอนไมหลับแสดงวามากเกินไป 

อมรา จินดาผล (2542: 56-57) กลาววา บุคคลในแตละวัยมีความพรอมของ
รางกายในการเขารวมกิจกรรมแตกตางกัน มีแนวทางในการตัดสินใจเลือกเขารวมกิจกรรมของคนในวัย
ตางๆ โดยในวัยรุนตอนปลายและวัยหนุมสาว (15-30 ป) เปนวัยที่รางกายเจริญเติบโตเต็มที่แลว 
สามารถฝกสมรรถภาพทางกายและเลนกีฬาไดทุกประเภท กีฬาที่มีเทคนิควิธีการเลนสูงหรือมีการ
ปะทะจะเลนไดดี ถือเปนชวงที่มีระดับความสามารถทางสมรรถภาพสูงที่สุด  

โดยสรุป การออกกําลังกายที่เหมาะสมกับนักศึกษาชั้นปที่ 1 ชวงอายุ 17-20 ป 
สามารถฝกสมรรถภาพทางกายและเลนกีฬาไดทุกประเภท แตทั้งนี้ควรเปนการออกกําลังกายที่ลด
ความเครียด สงเสริมใหมีสุขภาพจิตดียิ่งขึ้น ซึ่งจะสงผลตอความสุขและความสําเร็จในการศึกษา              
ซึ่ง สามารถแบงการออกกําลังกายไดในรูปแบบตอไปนี้ 

1. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเปนการออกกําลังกายเพื่อใหรางกายเกิดการ
พัฒนาและรักษาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรง ผูออกกําลังกายคํานึงถึงประโยชนตอสุขภาพเปนหลัก มี
การตรวจสอบสุขภาพกอนและหลังการออกกําลังกาย และคํานึงถึงความปลอดภัยของรางกาย และ
สุขภาพ เชน การเลือกสถานที่ออกกําลังกาย การเลือกอุปกรณออกกําลังกาย การออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ ไดแก การเดิน การวิ่งเหยาะ โยคะ การปนจักรยาน การวายน้ํา การกระโดดเชือก 

2. การออกกําลังกายเพื่อเลนกีฬาเปนการออกกําลังกายที่มีเปาหมายเพื่อการ
แขงขัน มีกฎกติกาที่ชัดเจน สงผลแพชนะ ตองอาศัยการฝกซอมและความถนัดเฉพาะบุคคล                 
การออกกําลังกายเพื่อกีฬา ไดแก กีฬาประเภทเดี่ยว ประกอบดวย กอลฟ กรีฑา เทควันโด เทนนิส เท
เบิลเทนนิส แบดมินตัน มวยไทย และกีฬาประเภททีม ประกอบดวย เซปกตะกรอ ฟุตซอล ฟุตบอล 
วอลเลยบอล บาสเกตบอล รักบี้ฟุตบอล แชรบอล 

3. การออกกําลังกายเพื่อทรวดทรงและบุคลิกภาพเปนการออกกําลังกาย
เพื่อใหรูปรางและสัดสวนมีความกระชับ สงผลใหรูปรางดีขึ้น ชวยสรางความเชื่อมั่นและทําให
บุคลิกภาพดีขึ้น อาจมีการออกกําลังกายคูกับการกินอาหารเสริมกลามเนื้อดวย การออกกําลังกายเพื่อ
ทรวดทรงและบุคลิกภาพ ไดแก การฝกดวยน้ําหนัก (weight training) ยางยืด (rubber chain) 
พิลาทิส (pilates) ฮูลาฮูป 

4. การออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนานผอนคลาย เปนการออกกําลังกาย ที่
คํานึงถึงความสนุกสนานในการออกกําลังกาย การพบปะผูคน การออกกําลังกายกับกลุมเพื่อน 
ครอบครัว และการเขาสังคม ซึ่งจะเปนการออกกําลังกายที่ชวยผอนคลายความเครียดทําใหสุขภาพจิต
ดีขึ้น ไดแก บีบีกัน (bb gun) แอโรบิกดานซ และเตนซูมบา 
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2. ความหมายของอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
Getchell; et al. (1998; อางอิงจาก มหิธร จิตตเกษม. 2547. การศึกษาแรงจูงใจใน

การออกกําลังกายเปนกิจวัตรของคนในกรุงเทพมหานคร) กลาววา สิ่งที่เปนอุปสรรคของการ             
ออกกําลังกาย คือ 

1. ไมมีเวลา 
2. ขาดสิ่งอํานวยความสะดวก 
3. ขาดความรูความเขาใจ 
4. การไมประสบผลสําเร็จ 
5. ขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือไมไดรับความสนใจ 
6. ไมสบาย 
7. มีภาระหนาที่ในครอบครัว 
8. การผัดวันประกันพรุง 
9. สภาพอากาศไมดี 
10. การบาดเจ็บ 

วิชัย ยีมิน และวิมลมาศ ประชากุล (2554: ไมปรากฏเลขหนา) กลาววา ปจจัยที่เปน
สาเหตุทําใหเกิดการขาดแรงจูงใจปจจัยที่เปนสิ่งจูงใจและเปนสาเหตุของการขาดแรงจูงใจในการออก
กําลังกาย คือ 

1. การขาดความรูความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับหลักการ และทักษะการออกกําลังกาย 
จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา สาเหตุที่ทําใหเกิดการขาดความรูความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับ
หลักการและทักษะการออกกําลังกาย ไดแก 

1.1 การขาดความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักการการออกกําลังกาย ความรู
ความเขาใจเกี่ยวกับหลักการออกกําลังกาย เปนสิ่งที่มีความสําคัญตอการออกกําลังกาย เพราะจะทําให
บุคคลนั้นรับรูถึงข้ันตอนการออกกําลังกายที่ถูกตอง และชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นจากการ
ออกกําลังกายและทําให ผูออกกําลังกายไดรับประโยชนสูงสุด ซึ่งหลักการการออกกําลังกายเปนปจจัย
ตั วหนึ่ งที่ เปนแรงจู ง ใจ ใหปริมาณการออกกํ าลั งกาย เพิ่ มมากขึ้ น  ดั งนั้ นการขาดความรู                
ความเขาใจเกี่ยวกับหลักการการออกกําลังกายอาจทําใหการออกกําลังกายไมไดรับประโยชนสูงสุดและ
อาจกอใหเกิดการบาดเจ็บ สิ่งดังกลาวนี้อาจสงผลตอการลดลงของแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

1.2 การขาดผูฝกสอนทักษะและหลักการการออกกําลังกาย การขาด               
ผูฝกสอนทักษะและหลักการการออกกําลังกาย เปนปจจัยที่ทําใหบุคคลขาดความรูความเขาใจ              
ที่ถูกตองในเรื่องทักษะและหลักการการออกกําลังกาย เมื่อบุคคลขาดทักษะและหลักการการ                  
ออกกําลังกาย สิ่งที่ไดรับจากการออกกําลังกายอาจกลายเปนโทษมากกวาประโยชน หรืออาจได
ประโยชนไมสูงสุด ซึ่งปจจัยตัวนี้ถือเปนสิ่งหนึ่งที่สงผลตอแรงจูงใจที่ลดลงในการออกกําลังกาย 

1.3 การไดรับขอมูลไมถูกตองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย การไดรับขอมูลที่            
ไมถูกตองคือปจจัยหนึ่งเปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย เพราะผูที่ไดรับขอมูลอาจเกิดการเขาใจผิด
และอาจมองการออกกําลังกายไปในทิศทางลบได การไดรับขอมูลไมถูกตองสามารถสงผลตอการ                
ขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกายได 
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1.4 การเขาใจวาทุกสิ่งที่ทําคือการออกกําลังกาย การเขาใจวาทุกสิ่งที่ทําคือ
การ ออกกําลังกายเปนปจจัยหนึ่งที่เปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย เพราะบุคคลมีความเชื่อวา              
สิ่งที่ทําอยูเปนประจํานั้นคือการออกกําลังกายดังนั้นจึงไมจําเปนตองออกกําลังกายอีก ซึ่งความคิดและ
ความเชื่อดังกลาวนั้นเปนปจจัยตัวหนึ่งที่สงผลใหขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เพราะมองวาไมรู
จะออกกําลังกายอีกทําไมในเมื่อสิ่งที่ตนเองปฏิบัติอยูเปรียบไดกับการออกกําลังกาย 

1.5 การขาดทักษะการออกกําลังกาย ทักษะการออกกําลังกายถือเปนความรู
พื้นฐานในการการออกกําลังกาย ทําใหบุคคลออกกําลังกายไดถูกตองตามทักษะการเลนในชนิดกีฬา
หรือประเภทของการออกกําลังกายนั้นๆ ดังนั้นการขาดทักษะการออกกําลังกายจึงเปนอุปสรรคที่ทําให
บุคคลไมสามารถแสดงพื้นฐานการออกกําลังกายถูกตองซึ่งสามารถสงผลตอการบาดเจ็บ และไม
สามารถทําทักษะพื้นฐานนั้นไดดีเทาที่ควร ซึ่งจะทําใหความสุขและความสนุกสนานในการเลนกีฬาหรือ
ออกกําลังกายลดลงเชนเดียวกัน เมื่อความสุขลดลงแรงจูงใจในการกระทําก็จะขาดหายไป ซึ่ง              
สิ่งดังกลาวนี้ถือเปนอุปสรรคหนึ่งในการออกกําลังกาย 

2. การขาดกิจกรรมการออกกําลังกายที่ตอบสนองกับความตองการ พบวาสาเหตุที่
ทําใหเกิดการขาดกิจกรรมการออกกําลังกายที่ตอบสนองตอความตองการ ไดแก 

2.1 การขาดโปรแกรมการออกกําลังกาย การขาดโปรแกรมการออกกําลังกาย
ทําใหบุคคลขาดการยึดติดในการออกกําลังกาย และไมมีแบบแผนในการออกกําลังกาย กอใหเกิดการ
ขาดแรงจูงใจที่จะออกกําลังกายจึงสงผลใหปริมาณการออกกําลังกายลดลงและหายไป ดังนั้น                   
การขาดโปรแกรมการออกกําลังกายจึงกลายมาเปนอุปสรรคหนึ่งที่ทําการออกกําลังกายนอยลง 

2.2 การขาดความหลากหลายทางกิจกรรมการออกกําลังกาย การมีกิจกรรม
การออกกําลังกายที่หลากหลายสามารถตอบสนองความตองการของบุคคลที่ตองการออกกําลังได
ครอบคลุม มากกวาการมีกิจกรรมการออกกําลังกายเพียงแคหนึ่งหรือสองกิจกรรม ซึ่งการขาดความ
หลากหลายทางกิจกรรมการออกกําลังกาย ถือเปนปจจัยหนึ่งที่สงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

2.3 การมีกิจกรรมที่นาสนใจกวาการออกกําลังกายการมีกิจกรรมอื่น                  
ที่นาสนใจกวาการออกกําลังกายถือเปนปจจัยตัวหนึ่งที่แสดงใหเห็นวาการขาดแรงจูงใจในการ                 
ออกกําลังกายและพบวาการออกกําลังมักจะถูกจัดใหเปนทางเลือกสุดทายของการทํากิจกรรมดังนั้น
ปจจัยดังกลาวนี้จึงเปนอุปสรรคหนึ่งของการออกกําลังกาย 

3. การขาดความพรอมทางดานจิตใจ จากผลการวิเคราะหขอมูลพบวา สาเหตุที่ทํา
ใหเกิดการขาดความพรอมทางดานจิตใจ ไดแก 

3.1 ความรูสึกเขินอายความรูสึกเขินอาย คือ ปจจัยตัวหนึ่งที่เปนอุปสรรค            
ในการออกกําลังกายและสงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อตอง                   
ออกกําลังกายในสถานที่ที่มีคนรอบขางคอยจองมองอยูตลอดเวลา หรือการออกกําลังกายใน
สภาพแวดลอมที่คนทั่วไปไมออกกําลังกายซึ่งความรูสึกเขินอายนี้ จะทําใหบุคคลไมกลาแสดง
พฤติกรรมการออกกําลังกาย เพราะตนเองจะรูสึกอึดอัดและรูสึกเหมือนกับวาคนอื่นกําลังมองตนเอง
เปนคนประหลาด 

3.2 ความรูสึกขี้เกียจ ความรูสึกขี้เกียจสามารถเกิดขึ้นไดจากหลายสาเหตุ            
แตบางครั้งก็ไมสามารถระบุไดชัดเจนวามาจากสาเหตุใด สิ่งหนึ่งที่สามารถระบุไดเมื่อความรูสึกขี้เกียจ
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เกิดข้ึน คือ การขาดแรงจูงใจในการทําสิ่งนั้น และความรูสึกขี้เกียจนี้เองที่กลายมาเปนอุปสรรคหนึ่งใน
การออกกําลังกาย 

3.3 การไมมีสิ่งจูงใจ การไมมีสิ่งจูงใจ คือ การขาดสิ่งเราที่จะมากระตุนใหเกิด
การแสดงพฤติกรรมนั้นๆเชนเดียวกันในการแสดงพฤติกรรมการออกกําลังกายถาหากบุคลนั้นไมมีสิ่งจูง
จูงใจในการออกกําลังกายพฤติกรรมการออกกําลังกายจะไมเกิดขึ้นซึ่งสิ่งจูงใจนี้เปนปจจัยหนึ่งที่เปน
อุปสรรคในการออกกําลังกาย 

3.4 ความเครียดและความเหนื่อยลาจากการทํางาน ความเครียดและความ
เหนื่อยลาจากการทํางานเปนปจจัยหนึ่งที่สงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เมื่อความเครียดและ
ความเหนื่อยลาเกิดขึ้นความรูสึกที่ตามมาคือการพักผอนและบอยครั้งที่บุคคลจะตีความวาการพักผอน 
คือการทําตัวอยูนิ่งๆ การไมทําใหตนเองเหนื่อยมากขึ้น และบอยครั้งจะมองวาการออกกําลังกาย             
เปนกิจกรรมที่ทําใหตนเองเหนื่อยลาเพิ่มมากขึ้นและไมใชวาการพักผอนหรือผอนคลาย ดังนั้นจึงทําให
บุคคลไมอยากออกกําลังกายในขณะที่ตนเองรูสึกเครียด และเหนื่อยลาจากการทํางานสิ่งนี้ถือเปน
อุปสรรคหนึ่งในการออกกําลังกาย 

4. การขาดความพรอมทางดานรางกาย สาเหตุที่ทําใหเกิดการขาดความพรอม
ทางดานรางกายไดแก 

4.1 การเจ็บปวย การเจ็บปวยที่เกิดขึ้นกับรางกายอาจเปนปจจัยที่สงผลตอการ
ลดลงของแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เนื่องจากความไมพรอมของสภาพรางกาย ดังนั้นการลดลงของ
แรงจูงใจยอมสงผลตอปริมาณการออกกําลังกายหรือบางกรณีอาจตองหยุดออกกําลังกาย เมื่อการหยุด
เกิดข้ึนผลที่ตามมาคืออาจมีการกลับมาออกกําลังกายหรืออาจมีการหยุดออกกําลังกายถาวรแลวหันไป
สนใจกิจกรรมอื่นแทนที่ซึ่งปจจัยนี้เองถือเปนอุปสรรคหนึ่งในการออกกําลังกาย 

4.2 การบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย การบาดเจ็บของรางกายจากการ ออก
กําลังกายเปนปจจัยหนึ่งที่สงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย การบาดเจ็บทําใหความรูสึกอยาก
ออกกําลังกายลดลง เนื่องจากความวิตกกังวลวาจะเกิดการบาดเจ็บซ้ํานอกจากนี้ บางกรณีการบาดเจ็บ
ในการออกกําลังกายตองใชระยะเวลารักษาท่ียาวนาน จนบางครั้งทําใหเกิดความรูสึก               เบื่อ
หนายที่จะตองกลับมาเริ่มตนออกกําลังกายใหมอีกครั้ง และในบางกรณีการบาดเจ็บที่รายแรง อาจ
สงผลใหเกิดอคติในการออกกําลังกายแกบุคคลนั้นได  

5. การขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย สาเหตุที่ทําใหเกิดการขาด
สิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายไดแก 

5.1 สถานที่ออกกําลังกายคับแคบ ปจจัยในเรื่องของการขาดแคลนสถานที่
ออกกําลังกายถือเปนปจจัยตัวหนึ่งที่สงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ความคับแคบของสถานที่
ออกกําลังกายสงผลตอความสะดวกสบายในการใชพื้นที่ในการออกกําลังกาย ดังนั้นความคับแคบของ
สถานที่ออกกําลังกายจึงเปนอุปสรรคหนึ่งในการออกกําลังกาย 

5.2 การขาดแคลนอุปกรณออกกําลังกายที่มีคุณภาพ การขาดแคลนอุปกรณ
ออกกําลังกายที่มีคุณภาพคืออีกหนึ่งปจจัยที่สงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย การออกกําลังกาย
ดวยอุปกรณที่ไมมีคุณภาพยอมเปนปจจัยเสี่ยงกอใหเกิดอุบัติเหตุและอันตรายได ดังนั้นการขาดแคลน
อุปกรณออกกําลังกายที่มีคุณภาพจึงเปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
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5.3 สถานที่ออกกําลังกายขาดความปลอดภัย ความปลอดภัยในการ             
ออกกําลังกายสามารถสงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ดังนั้นสถานที่ออกกําลังกายควรมีความ
ปลอดภัยถาสถานที่ออกกําลังกายขาดความปลอดภัย แนนอนผูออกกําลังกายยอมมีความวิตกกังวล ใน
เรื่องของการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น และอาจทําใหไมอยากออกกําลังกาย ดังนั้น สิ่งนี้จึงเปนปจจัยหนึ่งที่
เปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย 

5.4 สถานที่ออกกําลังกายอยูหางไกล ความหางไกลของสถานที่ออกกําลังกาย
สงผลตอการเดินทาง และเปนปจจัยหนึ่งที่ทําใหความสะดวกสบายในการออกกําลังกายลดลง ซึ่งสงผล
ตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย และกลายมาเปนอุปสรรคหนึ่งในการออกกําลังกาย 

5.5 คาใชจายสําหรับอุปกรณออกกําลังกายไมเหมาะสม คาใชจายสําหรับ
อุปกรณถือเปนปจจัยตัวหนึ่งที่สงผลตอความสะดวกสบายในการออกกําลังกาย ดังนั้นความเหมาะสม
ของคาใชจายจึงเปนปจจัยตัวหนึ่งที่ทําใหบุคคลหนึ่งตัดสินใจเลือกทํากิจกรรมนั้น อยางไรก็ตาม
คาใชจายที่ไมเหมาะสมหรือสูงเกินไปยอมสงผลตอแรงจูงในการออกกําลังกายและเปนสิ่งที่ทําใหการ
ออกกําลังกายขาดความสะดวกสบาย ดังนั้นคาใชจายสําหรับอุปกรณออกกําลังกายที่ไมเหมาะสมจึง
เปนอุปสรรคหนึ่งในการออกกําลังกาย 

6. การขาดการสนับสนุนจากบุคคลรอบขางพบวา สาเหตุที่ทําใหเกิดการขาดการ
สนับสนุนจากบุคคลรอบขาง ไดแก 

6.1 การไมมีเพื่อนออกกําลังกาย การออกกําลังกายเปนกลุมถือเปนปจจัยตัว
หนึ่งที่สงผลตอแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคล ซึ่งมีประโยชนทั้งในดาน
ของจิตใจและสังคม ดังนั้นการขาดแคลนกลุมคนหรือเพื่อนที่ตองการออกกําลังกายรวมกันจึงทําให
ปริมาณการออกกําลังกายของบุคคลนั้นลดลง และถือเปนปจจัยตัวหนึ่งที่ เปนอุปสรรคในการ             
ออกกําลังกาย 

6.2. ครอบครัวไมสนับสนุนการออกกําลังกาย การสนับสนุนจากบุคคลใน
ครอบครัวถือเปนปจจัยหนึ่งที่สงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย นอกจากนี้การสนับสนุนจาก            
คนในครอบครัวยังชวยเพิ่มความมั่นใจในการออกกําลังกาย สงผลตอทัศนคติที่ดีตอการออกกําลังกาย 
ในทางตรงกันขามถึงแมวา บุคคลนั้นจะชอบการออกกําลังกายแตถาไมไดรับการสนับสนุนจากบุคคลใน
ครอบครัวทัศนคติในดานดีเกี่ยวกับการออกกําลังกายอาจลดลง และนั่นอาจสงผลตอแรงจูงใจในการ
ออกกําลังกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



32 
 

3. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
งานวิจัยในประเทศ 

แสวง วัชระธนกิจ และคนอื่นๆ. (2555) ไดวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการออกกําลังกาย           
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยอุบลราชธานี ผลการวิจัยพบวา นักศึกษามหาวิทยาลัย
อุบลราชธานี จํานวน 389 คนสวนใหญออกกําลังกายนานมากกวา 30 นาที อยางไรก็ตามนักศึกษา
รอยละ 56.3 ออกกําลังกายนอยกวา 3 ครั้งตอสัปดาห นักศึกษาสวนใหญมีการอบอุนรางกายและ             
ผอนคลายกลามเนื้อประมาณ 5-10 นาที แตมีนักศึกษารอยละ 41.4 และรอยละ 47.0 ที่อบอุน
รางกายและผอนคลายกลามเนื้อนอยกวา 5 นาทีตามลําดับ นักศึกษา รอยละ 32.1 รูสึกเหนื่อยมาก 
แตยังสามารถพูดกับคนอื่นหรือไมสามารถพูดกับคนอื่นไดเมื่อออกกําลังกายนาน 15-30 นาที ผลการ
วิเคราะห ปจจัยที่มีความสัมพันธ กับการออกกําลังกายพบวา ความตั้งใจออกกําลังกาย ระดับ
ความเครียด ดัชนีมวลกายนอยกวา 18.5 กิโลกรัม ตอตารางเมตรสามารถทํานายคะแนนการ              
ออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) โดยความตั้งใจออกกําลังกายสามารถทํานายคะแนน
การออกกําลังกายไดมากที่สุด (β=1.99, p<0.05) ตัวแปรทํานายที่มีนัยสําคัญทางสถิติ สรุปผล : 
นักศึกษามหาวิทยาลัยอุบลราชธานี บางสวนยังขาดการออกกําลังกายที่เหมาะสม ความตั้งใจออกกําลัง
กาย ระดับความเครียด และดรรชนีมวลกายนอยกวา 18.5 กิโลกรัมตอตารางเมตร สามารถทํานาย
คะแนนการออกกกําลังกายไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี ควรมีนโยบาย
เพิ่มเติมในการสงเสริมการออกกําลังกายอยางถูกตองเหมาะสมแกนักศึกษา เพื่อการบรรลุเปาหมาย
ของการออกกําลังกาย 

กุลธิดา เหมาเพชร และคนอื่น ๆ (2555) ไดทําการศึกษาวิจัย เรื่องพฤติกรรมการ ออก
กําลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน ผลการวิจัยพบวา กลุม
ตัวอยางเปนเพศหญิงรอยละ 57.7 มีอายุต่ํากวา 30 ป รอยละ 41.6 มีสวนสูงเฉลี่ยอยูระหวาง 161-
170 เซนติเมตร รอยละ 42.6 น้ําหนักเฉลี่ยอยูระหวาง 61-70 กิโลกรัม รอยละ 30.5 ระยะเวลาที่
ทํางานในหนวยงานมากกวา 7 ป รอยละ 35.5 มีรายไดตอเดือนระหวาง 10,000 – 15,000 บาท รอย
ละ 34.0 สวนใหญไมมีโรคประจําตัว รอยละ 83.3 รับรูขาวสารการออกกําลังกาย รอยละ 95.5 เวลา
วางดูโทรทัศนหรือฟงเพลง รอยละ 74.8 สวนใหญออกกําลังกายสัปดาหละครั้ง รอยละ 26.1 เวลาที่ใช
ในการออกกําลังกายและเลนกีฬาประมาณ 30 นาที รอยละ 31.7 จุดประสงคในการ          ออก
กําลังกาย กลุมตัวอยางสวนใหญออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ รอยละ 56.0 และออกกําลังกาย          
ดวยการวิ่งรอยละ 35.2 ดานความรูพบวากลุมตัวอยางสวนใหญมีความรูอยูในระดับปานกลาง ระหวาง 
5–9 คะแนน รอยละ 54.0 ดานทัศนคติกลุมตัวอยางสวนใหญอยูในระดับดี รอยละ 66.57 และดาน
พฤติกรรมการปฏิบัติตน อยูในระดับปานกลาง รอยละ 80.06 ดังนั้น เพื่อพัฒนาความรูเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายและมีพฤติกรรมการออกกําลังกายในทาง ที่ดีจึงควรจัดกิจกรรมอบรมใหความรูเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายที่ดีและถูกตอง และสงเสริมการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อใหกลุมตัวอยางมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดีมากขึ้น และเห็นความสําคัญของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดี
อยางยั่งยืนตอไป 
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ศวิะ พลนิล (2555) ไดทําการศึกษาวิจัย เรื่อง พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
ปริญญาตรี สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต   ผลการวิจัยพบวา 

1. นักศึกษาปริญญาตรีสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตภาคใตมีพฤติกรรมการ             
ออกกําลังกายอยูในระดับด ี

2. นักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต ที่ศึกษาในคณะ
ตางกัน มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. นักศึกษาทีมีเพศและสถานที่ศึกษาตางกัน มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
แตกตางกัน อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติทีระดับ .05 

4. ความรูดานการออกกําลังกาย การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย              
การรับรูภาวะสุขภาพ การรับรูความสามารถแหงตน แรงสนับสนุนทางสังคม และการไดรับขอมูล
ขาวสารมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการ
พลศึกษา วิทยาเขตภาคใต อยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีระดับ .05 

5. การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย มีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .052 

ฌัชสกร คงชีวสกุล (2557) ไดทําการศึกษาวิจัย เรื่องพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตสงขลา ผลการวิจัยพบวา กลุม
ตัวอยางมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในระดับดี มีเจตคติตอการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพอยูในระดับดี และมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับปานกลาง 
กลุมตัวอยางที่เพศตางกันมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายตางกัน กลุมตัวอยางที่ชั้นปที่แตกตางกันมี
ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแตกตางกัน กลุมตัวอยางที่มีคณะแตกตางกันมีความรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่แตกตางกัน กลุมตัวอยางที่มีสถานที่พักอาศัยแตกตางกัน            
มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายและมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมแตกตาง
กัน 

พัชรินทร บุญรินทร (2558) ไดทําการศึกษาวิจัย เรื่อง ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออก
กําลังกายของนักศึกษาพยาบาลการวิจัยครั้งนี้ เป นการวิจัยเชิงสํารวจ วัตถุประสงคเพื่อศึกษา             
ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพยาบาล
สถาบันการศึกษาของรัฐและเอกชน จํานวน 381 คน ผลการศึกษาพบวา 

1. จากการวิเคราะห ความถดถอยแบบพหุคูณ สมการพยากรณคือ Y=-2.2 + 0.9 
(เวลาที่เหมาะสมในการออกกําลังกาย) + 0.7 (แรงสนับสนุนจากบุคคลอื่น) +0.4 (ทัศนคติในการ  
ออกกําลังกาย) – 0.2 (การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายจากสื่อตางๆ) พบวาปจจัยนําที่มี
ผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายไดแกเจตคติตอการออกกําลังกาย ปจจัยเอื้อไดแกเวลาที่เหมาะสม
ในการออกกําลังกาย ปจจัยเสริม ไดแกการไดรับแรงสนับสนุนจากบุคคลตางๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งจาก
เพื่อนนักศึกษา การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายจากสื่อตางๆ โดยเฉพาะทางโทรทัศน  
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2. นักศึกษาพยาบาลรามาธิบดีและมหาวิทยาลัยรังสิตมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายคอนขางนอย เจตคติตอการออกกําลังกายอยูระดับสูง พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
อยูในระดับปานกลาง วิธีการออกกําลังกายสวนใหญคือ การเดิน รองลงมาคือวิ่งเหยาะๆ  

3. เปรียบเทียบปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล
ในสถาบันการศึกษาของรัฐบาลกับเอกชน โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบจําแนก 2 ทาง 
พบวา ปจจัยเอื้อของ 2 สถาบันนี้แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p =0.012) ผลการศึกษา
ชี้ใหเห็นวานักศึกษาพยาบาลมีเจตคติที่ดีตอการออกําลังกาย หากไดรับการพัฒนาดานความรูในเรื่อง
การออกกําลังกาย ไดรับแรงกระตุ นและการสนับสนุนใหมีการออกกําลังกายอยางตอเนื่องจาก
สถาบันการศึกษาและเพื่อนนักศึกษาในสถาบัน ซึ่งจะชวยสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาไดอยางเต็มศักยภาพ 

กองเกียรติ เชยชม (2558) ไดทําการศึกษาวิจัย เรื่อง พฤติกรรมการออกกําลังกายของ 
นักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดกระบี่ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาพฤติกรรมการ                
ออกกําลังกายและหาความสัมพันธระหวางคุณลักษณะสวนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักเรียนประถมศึกษาในจังหวัดกระบี่ ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ไดแก นักเรียนระดับประถม
ศึกษาในจังหวัดกระบี่ จํานวน 221 โรงเรียน รวมทั้งสิ้นจํานวน 39,472 คน สําหรับการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัย
ไดกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางโดยใชสูตรของยามาเนที่ระดับความคลาดเคลื่อน ±5% ตองใชกลุม
ตัวอยาง 494 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนแบบสอบถามปลายเปด และมาตราสวนประมาณ
คา 5 ระดับ ผลการวิจัยพบวา 

1. ประชากรกลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 1 ผูปกครองมี
อาชีพเกษตรกรรม มีความคิดวาคนเราตองมีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ การออกกําลังกายเปน
ประจําทําใหสุขภาพสมบูรณแข็งแรง การออกกําลังกายเปนเรื่องงายไมยุงยาก การออกกําลังกายเปน
เรื่องจําเปนไมเสียเวลาแตอยางใด การออกกําลังกายเปนกิจกรรมสนุกสนาน อยูในระดับสูง และมี
ความคิดวาไมมีกิจกรรมใดทดแทนการออกกําลังกายไดอยูในระดับปานกลาง 

2. เพศ ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย สวนระดับชั้นที่ศึกษา
ของนักเรียนไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายดานเจตคติกับความรูเกี่ยวกับการออก
กําลังกาย สําหรับอาชีพของผูปกครองไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายดานเจตคติการ
รับรูประโยชนและอุปสรรคของการออกกําลังกาย 

3. ระดับชั้นที่ศึกษาของนักเรียนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ดานการรับรูประโยชนวิธีการ และอุปสรรคของออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4. อาชีพของผูปกครองมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายดานความรู
และวิธีการการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สถาพร แถวจันทึก (2548) ไดทําการศึกษาวิจัย เรื่อง ปจจัยที่เกี่ยวของกับการออก
กําลังกายของผูที่มาออกกําลังกาย ณ ศูนยสุขภาพ จังหวัดเพชรบุรี พบวาพฤติกรรมการออกกําลังกาย            
สวนใหญรอยละ 52.0 นิยมวิ่งเหยาะๆ มีการยืดเหยียดกลามเนื้อและการอบอุนรางกายกอน                 
ออกกําลังกาย รอยละ 58.0 และจะออกกําลังจนรูสึกเหนื่อยพอประมาณ รอยละ 72.0 ออกกําลังกาย 
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จนรูสึกเหนื่อยพอประมาณ การผอนคลายกลามเนื้อกอนหยุดออกกําลังกาย รอยละ 59.3 จะปฏิบัติ 
ทุกครั้ง จํานวนวันออกกําลังกายโดยเฉลี่ยตอสัปดาห รอยละ 68.0 ออกกําลังกายได 3-5 วัน เวลา 
ออกกําลังกายโดยเฉลี่ยตอครั้ง สวนใหญรอยละ 80.0 ใชเวลา 30-60 นาที (2) ความถูกตองของ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย พบวา รอยละ 56.67 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ไมถูกตอง (3) 
ปจจัยภายในและปจจัยภายนอก ที่มีความเกี่ยวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย มี 4 ตัวแปร คือ 
ดัชนีมวลกาย โรคประจําตัว การเคยเปนนักกีฬา และการมีผูรวมออกกําลังกาย 

ชาญชลักษณ เยี่ยมมิตร (2556) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎรําไพพรรณี ปการศึกษา 2554 โดยมีจุดประสงคเพื่อเปรียบเทียบ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จําแนกตามตัวแปรเพศ ระดับชั้นป โดยกลุมตัวอยางที่ใช ใน
การวิจัย จํานวน 437 คน เพศชาย 238 คน และเพศหญิง 199 คน  ไดมาจากการสุมแบบแบงชั้น 
เครื่องมือที่ใชเปนแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีคาความเชื่อมั่นเทากับ 0.89 วิเคราะห
ความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาทีและวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียวดวยวิธีการของเชฟเฟ (Scheffe’ test)  ผลการวิจัยพบวา 

      1. พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎรําไพพรรณี ดาน
ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับมีความรูดีมาก เทากับ .083 ดานเจตคติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย โดยรวมอยูในระดับดีมาก เทากับ 4.05 ดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
โดยรวมอยูในระดับดี เทากับ 2.90 

       2. เจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายและดานพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาชายและหญิงมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนดานความรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 

       3. พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาจําแนกตามระดับชั้นป ดานความรู 
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและดานการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ดานเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 

ปริญญา ดาสา (2544) ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการรับรู  
อุปสรรคตอการออกกําลังกายของอาจารย สตรี มหาวิทยาลัยเชียงใหม ผลการศึกษาพบวา 
อาจารยสตรีในมหาวิทยาลัยเชียงใหม รอยละ 83.45 มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย แตมีเพียง 
รอยละ 4.55 ที่มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่มีประสิทธิภาพ และรอยละ 95.45 ยังมีพฤติกรรม การ
ออกกําลังกาย ที่ไมมีประสิทธิภาพตามหลักการออกกําลังกาย ในเรื่องระยะเวลาอบอุนรางกาย ความถี่ 
และพบวาการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับต่ํา สวนการรับรูอุปสรรคตอการ 
ออกกําลังกายรายดาน ไดแก การใชเวลาในการออกกําลังกาย สภาพแวดลอมของการออกกําลังกาย 
การขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคมและความพรอมของรางกายอยูในระดับ ต่ําทุกดาน และ
พฤติกรรมการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกับการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกาย 

ดังนั้นสรุปไดวางานวิจัยในประเทศพบวา ความแตกตางระหวางเพศ อายุ เจตคติ 
รวมถึงนโยบายและขอกําหนดตาง จะสงผลตอพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
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2.2 งานวิจัยในตางประเทศ 
Com (1998: 180–188; อางอิงจากชาญชลักษณ เยี่ยมมิตร. 2556. การศึกษาพฤติกรรม

การออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏรําไพพรรณี ปการศึกษา 2554.หนา 37) ศึกษา
การสรางรูปแบบจําลองของปจจัยตางๆที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกายซึ่งรวมถึงการรับรู
ความสามารถของตนเองในการออกกําลังกายกับความคาดหวังในผลจากการออกกําลังกายกลุม
ตัวอยางเปนวัยผูใหญตอนปลายเก็บขอมูลดวยแบบสอบถามผลการศึกษาพบวาการรับรูความสามารถ
ของตนเองในการออกกําลังกายมีอิทธิพลตอการเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายมากที่สุดทั้งทางตรง
และทางออมโดยผานความคาดหวังในการออกกําลังกาย ขณะที่คางความคาดหวังในผลจากการออก
กําลังกายสงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายนอยจากการศึกษาสรุปไดวาการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการออกกําลังกายมีอิทธิพลตอการเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวาความคาดหวังใน
ผลจากการออกกําลังกาย 

Yan (1999; อางอิงจาก สุดจิตร ไตรประคอง และคนอื่นๆ.2555. ปจจัยที่มีผลตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรฝายบริการพยาบาล มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร. หนา87) 
ไดศึกษาการรับรูประโยชนและอุปสรรคตอการออกกําลังกายและกิจกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรี พบวา การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางลบกับ
กิจกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในระดับต่ํา การรับรูอุปสรรคดานสภาพแวดลอม
ของการออกกําลังกายมีคะแนนสูง โดยเฉพาะดานขาดแคลนสถานที่ และสถานที่ออกกําลังกายอยูไกล 
ไมมีความสะดวก หรือขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย 

Patterson; et al. (2006; อางอิงจากพรรณิภา กาวิละ.2555. การออกกําลังกาย 
อยางตอเนื่องของนักเรียนที่เขามาใชบริการออกกําลังกายในสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลําปาง. 
หนา 55) ไดศึกษาเรื่องผลสัมฤทธิ์สวนบุคคลของขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงกิจกรรมออกกําลังกายใน
กลุมนักศึกษาระดับอุดมศึกษาของชาวไอสแลนด พบวา เพศชายซึ่งมีรายงานการออกกําลังกายที่
มากกวาไดรับผลสัมฤทธิ์สวนบุคคลที่สูงกวาและดูเหมือนจะอยูในระดับการเปลี่ยนแปลงขั้นปฏิบัติ
(Action) หรือขั้นคงไวซึ่งพฤติกรรม (Maintenance) ระดับของการเปลี่ยนแปลงมีความสัมพันธใน
ทางบวกกับแตละกลุมที่ไดรับรายงานในทั้ง 2 เพศ ความสัมพันธระหวางกิจกรรมและผลสัมฤทธิ์รวม
บุคคลในทางบวกมีผลโดยนัยสําคัญเฉพาะในเพศชาย 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังนี้ 
  1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
  2. เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
  3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
  4. การวิเคราะหขอมูล 
 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 

ประชากร ไดแกนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ชั้นป              
ที่ 1, 2 และ 3  ที่ลงทะเบียนเรียน ในภาคเรียนที่ 1  ปการศึกษา 2560 จํานวน  11,156  คน แยก
เปนเพศชาย 4,806 คน เพศหญิง จํานวน 6,350 คน ดังในตาราง 3.1 

 
ตาราง 3.1 ประชากรนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธาน ี 
                 ชั้นปที่ 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 
 
 กลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ชั้นป           
ที่ 1, 2 และ 3 ที่ลงทะเบียนเรียนในภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2560 มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
จํานวน 375 คน คํานวณโดยการเทียบตารางกลุมตัวอยางของเครซี่และมอรแกน (บุญชม ศรีสะอาด. 
2554: 43) ที่กําหนดวาประชากร ไมเกิน 15,000 คน จะใชกลุมตัวอยาง จํานวน 375 คน แตเพื่อให
การจัดเก็บขอมูลจากประชากรในครั้งนี้เปนไปอยางครบถวน และเหมาะสม และเพื่อปองกันการได
กลับคืนมาของขอมูลแบบสอบถามไมครบตามจํานวน ผูวิจัยจึงกําหนดจัดเก็บขอมูลจากประชากรในครั้งนี้ 
จํานวน 396  คน และทําการสุมดวยวิธีหลายขั้นตอนแบบผสม (Multi-state Mix Random 
sampling and Selection) เพื่อใหไดสัดสวนของนักศึกษาตามเพศและชั้นป (บุญชม ศรีสะอาด. 
2554: 47-48) โดยเมื่อนําแบบสอบถามมาจัดกระทําพบวาไดแบบสอบถามที่มีความสมบูรณเพียง   
384 ฉบับ คิดเปนรอยละ 96  ดังในตาราง 3.2 
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ตาราง 3.2  จํานวนประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัย 
 

ระดับชั้นป 
ประชากร กลุมตัวอยาง 

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 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้จะเปนแบบสอบถาม ที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อศึกษาพฤติกรรม
และอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
โดยแบงเปน 4 ตอน ประกอบดวย 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพทั่วไปของผูตอบแบบสอบถามซึ่งเปนแบบ
ตรวจคําตอบ (Check List)  

ตอนที่2 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับ              
ปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ซึ่งเปนแบบตรวจคําตอบ (Check List) 

ตอนที่3 แบบสอบถามเกี่ยวกับอุปสรรคในการออกกําลังกาย ซึ่งเปนมาตราสวน    
ประมาณคาตามวิธีการของลิเคอรท (Likert’s Rating scale) มี 5 ระดับคือ 1 หมายถึง นอยมาก             
2 หมายถึงนอย   3 หมายถึง ปานกลาง  4 หมายถึง มาก และ 5 หมายถึง มากที่สุด และกําหนด
เกณฑในการแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ย 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   มีอุปสรรคระดับนอย 
   คะแนนเฉลี่ย  1.00 – 1.79  หมายถึง  มีอุปสรรคระดับนอยที่สุด 

 
ตอนที่ 4 ขอเสนอแนะอื่น ๆ ซึ่งเปนแบบสอบถามปลายเปด (Open-ended 

Questionnaire)  
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ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อศึกษาพฤติกรรมและ

อุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี โดยมี
ขั้นตอนในการสรางแบบสอบถามดังตอไปนี ้

1. ศึกษาเอกสาร วารสาร ตํารา แนวคิดทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในประเทศ 
และตางประเทศที่เกี่ยวกับพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกาย เพื่อนําขอมูลที่ไดมาเปน
แนวทางสรางแบบสอบถาม 

2. ศึกษาหลักเกณฑและวิธีการสรางแบบสอบถามจากเอกสาร วารสาร ตําราและ
งานวิจัยที่เกี่ยวของดังกลาว 

3. สรางแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ฉบับราง 

4. นําแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเสนอตออาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก และ
อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวมเพ่ือปรับปรุงแกไข 

5. นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวไปหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา และความ
เชื่อมั่นดงัรายละเอียดตอไปนี้  

   5.1 การตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) นําแบบสอบถาม 
ที่ปรับปรุงแกไขแลวไปหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาตามวิธีการของ Rovinelli and Hambleton        
(อางในบุญชมศรีสะอาด. 2554: 70) โดยใหผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 ทาน (ดังภาคผนวก ก) พิจารณาตรวจสอบ
ขอคําถามในแบบสอบถามสามารถวัดไดตรงตามวัตถุประสงคของการวิจัยหรือไม โดยเขียนเครื่องหมาย
 ลงในชองการพิจารณา ดังนี้ 
 

  ในชอง +1 ถาแนใจวาขอคําถามนั้นวัดไดตรงตามวัตถุประสงคของการวิจัย 
  ในชอง  0 ถาไมแนใจวาขอคําถามนั้นวัดไดตรงตามวัตถุประสงคของการวิจัย 
  ในชอง -1 ถาแนใจวาขอคําถามนั้นไมไดวัดตรงตามวัตถุประสงคของการวิจัย 
 

  กรณีผูเชี่ยวชาญเขียนเครื่องหมาย ลงในชอง  0  และ -1  ใหผูเชี่ยวชาญเขียน
ขอเสนอแนะเพื่อการปรับปรุงลงในชองขอเสนอแนะ จากนั้นผูวิจัยไดนําคะแนนที่ไดจากการพิจารณา
ของผูเชี่ยวชาญมาคํานวณหาดัชนีความสอดคลองระหวางขอคําถามกับจุดประสงคของการวิจัย            
(IOC: Index of Item-Objective Congruence) แลวจึงนําดัชนีความสอดคลองดังกลาวไปเทียบกับ
เกณฑการพิจารณา ดังนี้ 
 
  ดัชนีความสอดคลอง   ความหมาย 
  มากกวาหรือเทากับ 0.5 เปนขอคําถามที่มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาเพราะวัดได 
     ตรงตามจุดประสงคที่ตองการ 
  นอยกวา 0.5  เปนขอคําถามที่ตองตัดทิ้งหรือแกไขเพราะวัดไมได 

ตรงตามจุดประสงคที่ตองการ 
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 ปรากฏวาแบบสอบถามพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี มีคาดัชนีความสอดคลองระหวางขอคําถามกับ
วัตถุประสงคของการวิจัย (IOC: Index of Item-Objective Congruence) อยูในเกณฑที่รับได คือ มี
คาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาตั้งแต .50 ขึ้นไปทุกรายการ โดยแบบสอบถามทั้งฉบับมีคาความเที่ยงตรง
เชิงเนื้อหาเทากับ 0.89 

5.2 การตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถาม ผูวิจัยไดนํา
แบบสอบถามไปทดลองใช (Try-out)  กับนักศึกษาที่ไมไดรับเลือกเปนกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน 
เพื่อหาคาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามดังกลาว โดยการหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (α- Coefficient) 
ตามวิธีการของครอนบาค (Cronbach) ปรากฏวาไดคาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับเทากับ 0.87 
 
ว ิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยจะดําเนินการดังนี้ 

1. ผูวิจัยดําเนินการประสานงานกับคณะศึกษาศาสตร สถาบันการพลศึกษา               
วิทยาเขตกระบี่ เพื่อจัดทําหนังสือขออนุญาตและขอความรวมมือในการจัดเก็บขอมูลถึงมหาวิทยาลัย
ราชภัฏสุราษฎรธานี 

2. ผูวิจัยดําเนินการประสานกับอาจารยผูสอนนักศึกษาในแตละกลุมเรียน และ
นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางเพ่ือขอความรวมมือในการจัดเก็บขอมูล จํานวน 396 คน 

3.  ผูวิจัยดําเนินการจัดเก็บขอมูลแบบสอบถามดวยตนเอง ระหวางเดือนธันวาคม 
2560 - เดือนมกราคม 2561   

4.  ผูวิจัยนําแบบสอบถามที่ไดมาตรวจความสมบูรณและความถูกตองของขอมูลเพื่อ
จัดกระทําและวิเคราะหขอมูลปรากฏวาเปนแบบสอบถามฉบับสมบูรณ 384 ฉบับ คิดเปนรอยละ 96 

5. นําขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามมาวิเคราะหหาคาสถิติ 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 นําแบบสอบถามที่มีความสมบูรณ ถูกตอง จํานวน 384 ฉบับดังกลาวมาวิเคราะห             
หาคาทางสถิตโิดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป ณ สถาบันวิจัยและพัฒนา  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
และนําเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง 
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สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการทําวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจัยไดใชสถิติสถิติพรรณนา (Descriptive Statistics) ในการ
ดําเนินการวิเคราะหขอมูล ดังตอไปนี้  

1. วิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของผูตอบแบบสอบถามและพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ชั้นปที่ 1, 2 และ 3 โดยการหา
คาความถี่ (frequency) และ คารอยละ (percentage)  

2. วิเคราะหขอมูลพฤติกรรมในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  ชั้นปที่ 1, 2 และ 3 โดยการหาคาความถี่ (frequency) และ             
คารอยละ (percentage)  

3. วิเคราะหขอมูลอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ชั้นปที่ 1, 2 และ 3 โดยการหาคาเฉลี่ย (mean) และคาเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน(standard deviation) 

4. เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย 
ราชภัฏสุราษฎรธานี ชั้นปที่ 1,2 และ 3 จําแนกตามเพศและชั้นป โดยการหาคารอยละ (percentage) 

4. นําเสนอขอมูลในรูปแบบของตารางและความเรียง 
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บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณในการวิเคราะหขอมูล 
 

n  แทน   ขนาดของกลุมตัวอยาง 
S.D.   แทน   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard  Deviation) 
X   แทน คะแนนเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง (Mean) 
f  แทน ความถี่ 

 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลเปนตารางตาง ๆดังนี้ 
1. ขอมูลสวนบุคคลของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  
2. พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ                

สุราษฎรธานี  
3. อุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ              

สุราษฎรธานี  
4. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี จําแนกตามเพศและชั้นป  
5. ขอเสนอแนะอื่น ๆ 

 
1. ขอมูลสวนบุคคลของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  

ผลการวิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏสรุาษฎรธานี
วิเคราะหโดยการแจกแจงความถี่ (frequency) และคารอยละ (percentage) แสดงผลการวิเคราะห             
ดังตาราง 4.1 
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ตาราง 4.1 แสดงขอมูลสวนบุคคลของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธาน ี
 

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน (n=384) รอยละ 
1. เพศ   
       ชาย 164 42.71 
       หญิง 220 57.29 
2. ชั้นป   
       ชั้นปที่  1 147 38.18 
       ชั้นปที่  2 126 32.81 
       ชั้นปที่  3 111 29.01 
3. ใน 1 สัปดาห ที่ผานมานักศึกษาไมสบายหรือเจ็บปวยจน 
    ทําใหไมสามารถทํากิจกรรมประจําวันไดหรือไม 

  

       ม ี   46 11.98 
       ไมม ี 338 88.02 
 
         จากตาราง 4.1 พบวา นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี สวนใหญ
เปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 57.29 และเพศชาย คิดเปนรอยละ 42.71  โดยเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 
คิดเปนรอยละ 38.18  ชั้นปที่ 2 คิดเปนรอยละ 32.81 และชั้นปที่ 3 คิดเปนรอยละ 29.01 ซึ่งใน              
1 สัปดาหที่ผานมาไมมีอาการเจ็บปวยจนทําใหไมสามารถทํากิจกรรมประจําวันได คิดเปนรอยละ 
88.02 และมีอาการเจ็บปวยจนทําใหไมสามารถทํากิจกรรมประจําวันได คิดเปนรอยละ 11.98 
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2. พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสรุาษฎรธาน ี
การวิเคราะหขอมูลพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย         

ราชภัฏสุราษฎรธานีวิเคราะหโดยการหาคาความถี่ (f)  และคารอยละ ดังแสดงในตาราง 4.2 
 
ตาราง 4.2  แสดงขอมูลพฤติกรรมการออกกําลังกายของนกัศึกษาระดับปริญญาตร ีมหาวิทยาลัยราชภฏั 
                สุราษฎรธาน ี
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จํานวน  รอยละ 
1. ใน 1 สัปดาห นักศึกษาปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายหรือไม   
       ไมปฏิบัติเลย (0 วัน/สัปดาห) 72 18.75 
       ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) 121 31.51 
       ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) 139 36.20 
       ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห)    6 1.56 
2. นักศึกษาเลือกออกกําลังกายวันใดบางในแตละสัปดาห   
       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. ชวงเวลาทีน่ักศึกษาเลือกออกกําลังกายมากที่สุด  
       เชามืด (05.00-06.00 น.)    27 7.03 
       เชา (06.00-08.00 น.)   14 3.65 
       กอนเที่ยง (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 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จํานวน 
รอย
ละ 

4. สวนใหญนักศึกษามักจะไปออกกําลังกายกับใคร   
       คนเดียว  48 12.50 
       เพื่อน 216 56.25 
       สมาชิกในครอบครัว    4 1.04 
       อื่น ๆ - - 
5. จุดประสงคหลักที่นักศึกษาออกกําลังกาย   
       เพื่อสุขภาพรางกายแข็งแรง 231 60.16 
       เพื่อทํากิจกรรมกีฬาของมหาวิทยาลัย   17  4.43 
       เพื่อรักษาอาการปวย     1 0.26 
       เพื่อลดน้ําหนัก/กระชับรูปราง   18 4.69 
       อื่น ๆ     1 0.26 
6. สถานที่ที่นักศึกษามักจะไปใชบริการออกกําลังกาย  
       ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย  213 56.77 
       ศูนยกีฬาภายนอกของรัฐ    34 8.85 
       ศูนยกีฬาภายนอกของเอกชน      1 0.26 
       สถานที่อื่น ๆ     15 3.91 
7. จากขอ 6 เหตุผลที่นักศึกษาเลือกสถานที่การออกกําลังกาย  
   (ตอบได มากกวา 1 ขอ) 

 

       สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบานหรือที่พัก    234  60.94
       การเดินทางไปสถานที่ออกกําลังกายมีความสะดวกอยูใกล 
       แหลงชุมชน 

     74 19.27

       สถานที่ออกกําลังกายมีความปลอดภัย     184 47.92
       สถานที่ออกกําลังกายมีสิ่งอํานวยความสะดวกครบครัน       22 5.73
       สถานที่ออกกําลังกายมีคาใชจายหรือคาบริการที่ไมแพง       33 8.59
       อื่น ๆ         2 0.52
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ตาราง 4.2  (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จํานวน รอยละ 
8. กอนการออกกําลังกายในแตละครั้งนักศึกษาไดมีการอบอุน 
    รางกาย (Warm-up) หรือไม 

  

       ม ี 213 55.47 
       ไมม ี   54 14.06 
9. จากขอ 8 หากนักศึกษามีการอบอุนรางกาย (Warm-up) 
    นักศึกษาเลือกวิธีการแบบใดในการอบอุนรางกาย 
    (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
       กายบริหาร 
       การวิ่งชา ๆ หรือเดินเร็ว ๆ  
       การยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
 
 

181 
  32 
185 

   
 
 

   47.14 
  8.33 

   48.18 
10. ระยะเวลาที่นักศึกษาใชในการอบอุนรางกาย (Warm-up) 
     ในแตละครั้ง ใชระยะเวลาเทาใด 

  

        ไมเกิน 5 นาที   52 13.54 
        5-10 นาที  152 39.58 
        11-20 นาที    9 2.34 
        21-30 นาที    9 2.56 
11. ภายหลังการออกกําลังกายในแตละครั้ง นักศึกษาไดมีการ 
     คลายอุน (cool-down) หรือไม 
        มี 
        ไมมี 
12. จากขอ 11 หากนักศึกษามีการคลายอุน (cool-down) 
     นักศึกษาเลือกวิธีการแบบใดในการปฏิบัติ  
     (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
        ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตาง ๆ 
        วิ่งเหยาะ ๆ หรือเดินเบา ๆ  
        วิธีอื่น ๆ 

 
 

224 
  42 

 
 
 

211 
  33 
   4 

 
 

58.33 
10.94 

 
 
 

54.95 
8.59 
1.04 
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ตาราง 4.2 (ตอ) 
 
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จํานวน รอยละ 

13. ระยะเวลาที่นักศึกษาใชในการยืดเหยียดกลามเนื้อ  
     (cool-down) ในแตละครั้งใชระยะเวลาเทาใด 
     ไมเกิน 5 นาที 
        6-10 นาที 
        11-20 นาที 
        21-30 นาที 
        มากกวา 30 นาที 

 
 

  66 
149 
 10   
   5 
   2 

 
 

     17.19 
     38.80 
      2.60   

1.30 
      0.52 

 

 
จากตาราง 4.2 พบวา สวนใหญใน 1 สัปดาห นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ          

สุราษฎรธานี ปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 36.20 โดย
เลือกกําลังกายในวันพุธ คิดเปนรอยละ 51.30 ชวงเวลาที่นักศึกษาเลือกออกกําลังกายมากที่สุด คือ
ชวงเวลาเย็น (16.30 - 19.00 น) คิดเปนรอยละ 53.39 สวนใหญจะไปออกกําลังกายกับเพื่อน คิดเปน  
รอยละ 56.25 จุดประสงคหลักที่ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพรางกายแข็งแรง คิดเปนรอยละ 60.16 
สถานที่ที่นักศึกษามักจะไปใชบริการออกกําลังกาย คือ ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย คิดเปนรอยละ 
56.77 โดยเหตุผลหลักในการเลือกสถานที่ออกกําลังกาย คือ สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบานพักหรือ
ที่พัก คิดเปนรอยละ 60.94  กอนออกกําลังกายในแตละครั้งนักศึกษาไดมีการอบอุนรางกาย (Warm-
up) คิดเปนรอยละ 55.47 โดยวิธีการในการอบอุนรางกาย คือ การยืดเหยียดกลามเนื้อ คิดเปนรอยละ 
48.18 ใชระยะเวลาในการอบอุนรางกาย 5-10 นาที คิดเปนรอยละ 39.58 ภายหลังการออกกําลังกาย
มีการคลายอุน (cool-down) คิดเปนรอยละ 58.33 ซึ่งเลือกวิธีการคลายอุน (cool-down) โดยการ
ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆ คิดเปนรอยละ 54.95 และใชเวลาในการคลายอุน (cool-down) ครั้งละ 
6-10 นาที คิดเปนรอยละ 38.80 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



48 
 

ตาราง 4.3  แสดงขอมูลพฤติกรรมการออกกําลังกายประเภทแอโรบิกของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
                มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จํานวน  รอยละ 
1. ใน 1 สัปดาห นักศึกษามีการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกาย 
    ประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) หรือไม  

  

       ไมปฏิบัต ิ 42 10.94 
       ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)   96 25.00 
       ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห)          125 32.55 
       ปฏิบัติเปนประจํา (6-7วัน/สัปดาห)   5 1.30 
2. ในการออกกําลังกายประเภทแอโรบิกแตละครั้ง นักศึกษาไดใช 
    เวลาในการออกกําลังกายประมาณเทาใด 

  

       ไมเกิน 20 นาที     9  2.34 
       21-30 นาที   71 18.49 
       31-50 นาที 106 27.60 
       1-2 ชั่วโมง   41 10.68 
       มากกวา 2 ชั่วโมง    1  0.26 
       อื่น ๆ   -     - 
3. ประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ 
   (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

  

       เดินเรว็ 165 
176 
   4 

            7 
   4 
   6 
   8 
   1 
 12 
  5 
 59 

42.96 
       วิ่งจอกกิ้ง 45.83 

1.04 
1.82 
1.04 
1.56 
2.08 
0.26 
3.13 
1.30 

   15.36 

       วายน้ํา 
       ปนจักรยาน 
       เตนรําแบบแอโรบิก 
       เดินบนลูกล 
       วิ่งบนลูกล 
       กระโดดเชือก 
       จักรยานในฟตเนส 
       ฮูลาฮูป 
       อื่น ๆ 
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จากตาราง 4.3 พบวาใน 1 สัปดาห สวนใหญนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ         
สุราษฎรธานี มีการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) อยางสม่ําเสมอ 
(3-5 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 32.55  โดยใชเวลาออกกําลังกาย 31 - 50 นาที คิดเปนรอยละ 
27.60 ประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ ไดแก วิ่งจอกกิ้ง คิดเปนรอยละ 
45.83 และเดินเร็ว คิดเปนรอยละ 42.96 ตามลําดับ 
 
ตาราง 4.4  แสดงขอมูลพฤติกรรมการออกกําลังกายประเภทการฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง 
                ของกลามเนื้อ ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธาน ี
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จํานวน  รอยละ 
1. ใน 1 สัปดาห  นักศึกษามีการออกกําลังกายประเภทเสริมสราง 
    ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (strength exercise) หรือไม 

  

       ไมปฏิบัติเลย 116 30.21 
       ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)   135 35.16 
       ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห)  17   4.43 
       ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห) 116 30.21 
2. ในการออกกําลังกายแตละครั้ง นักศึกษาไดใชเวลาในการ 
    ออกกําลังกายประมาณเทาใด 
       ไมเกิน 20 นาที 
       21-30 นาที   
       31-50 นาที 
       1-2 ชั่วโมง 
       มากกวา 2 ชั่วโมง 

 
 

123 
  23 
   3 
   5 
 - 

 
 

32.03 
 5.99 
 0.78 
 1.30 

- 
3. วัสดุ/อุปกรณ หรือวิธีการการออกกําลังกายประเภทเสริมสราง 
    ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (strength exercise)  
    ที่นักศึกษาเลือกใชหรือเลือกปฏิบัติ 
       ออกกําลังกายโดยการฝกดวยน้ําหนัก 
       ออกกําลังกายโดยใชอุปกรณยางยืด   
       ออกกําลังกายโดยใชอุปกรณหรือวิธีการอื่น ๆ 

 
 
 

130 
 23 

  1 

 
 
 

33.85 
 5.99 

     0.26 
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ตาราง 4.4 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จํานวน  รอยละ 
4. ในการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของ 
    กลามเนื้อ (strength exercise) แตละครั้งสวนใหญนักศึกษา 
    ใชความหนัก (แรงตาน) ที่ระดับใด 
       ยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) 
       ยกได 7-12 ครั้ง (หมดแรงจนไมสามารถยกได) 
       ยกได 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไปเรื่อย ๆ) 

 
 
 

86 
24 

          45 

 
 
 

22.40 
 3.25 

   11.72 
 

จากตาราง 4.4 พบวา ใน 1 สัปดาห สวนใหญนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย            
ราชภัฏสุราษฎรธานี มีการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (strength 
exercise) เปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 35.16 โดยใชเวลาในการออกกําลังกายแตละ
ครั้ง ไมเกิน 20 นาที คิดเปนรอยละ 32.03 วิธีการการออกกําลังกายที่เลือกปฏิบัติ คือ ออกกําลังกาย
โดยการฝกดวยน้ําหนัก คิดเปนรอยละ 33.85 โดยใชความหนัก (แรงตาน) ยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะ
หมดแรง จนไมสามารถยกได) คิดเปนรอยละ 22.40 
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ตาราง 4.5  แสดงขอมูลพฤติกรรมการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความออนตัวของนักศึกษา 
                ระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธาน ี

 
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา จํานวน  รอยละ 

1. นักศึกษามีการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายประเภทเพื่อ 
    เสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ (flexibility exercise)  

  

       ไมปฏิบัติเลย   43 11.20 
       ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)   92 23.96 
       ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) 124 32.29 
       ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห)    8  2.08 
2. นักศึกษาออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความออนตัวของ 
    กลามเนื้อในชวงใดของการออกกําลังกาย 

  

       ในชวงอบอุนรางกาย   15 3.91 
       ในชวงคลายอบอุนรางกาย   30 7.81 
       ในชวงอบอุนและคลายอุนรางกาย 180 46.88 
       อื่น ๆ - - 
3. นักศึกษาใชระยะเวลายาวนานเทาไรในการออกกําลังกาย 
    ประเภทเสริมสรางความออนตัว (flexibility exercise) 

  

    นอยกวา 20 นาที 214 55.73 
       21-40 นาที   11   2.86 
       41-60 นาที   -  - 
       มากกวา 60 นาที   -  - 
4. กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ  
    (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)  

  

       การยืดเหยียดกลามเนื้อ 214 55.73 
       โยคะ 13   3.39 
       กายบริหาร 61 15.89 
       ฤาษีดัดตน 1          0.26 
       อื่นๆ  - - 
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จากตาราง 4.5 พบวา ใน 1 สัปดาห สวนใหญนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย            
ราชภัฏสุราษฎรธานี มีการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายประเภทเพื่อเสริมสรางความออนตัวของ
กลามเนื้อ (flexibility exercise) สม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 32.29 ซึ่งประกอบ
กิจกรรมในชวงอบอุนและคลายอุนรางกาย คิดเปนรอยละ 46.88 โดยใชระยะเวลาในการ                     
ออกกําลังกายประเภทออนตัว นอยกวา 20 นาที คิดเปนรอยละ 55.73 และกิจกรรมการ                    
ออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ คือ การยืดเหยียดกลามเนื้อ คิดเปนรอยละ 55.73 
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3. อุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  
อุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 

วิเคราะหโดยการหาคาเฉลี่ย (X ) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ดังแสดงในตาราง 4.6 
 
ตาราง 4.6  แสดงขอมูลอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  
               มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธาน ี
 

อุปสรรคในการออกกําลังกาย X  S.D. 
ระดับ

อุปสรรค 
1. มีภารกิจมากไมมีเวลาในการออกกําลังกาย 3.14 0.91 ปานกลาง 
2. ขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย 2.49 0.66 นอย 
3. ขาดความรูความเขาใจในการออกกําลังกาย 2.71 0.74 ปานกลาง 
4. ออกกําลังกายแลวไมประสบผลสําเร็จตามที่ตั้งใจ 2.34 0.65 นอย 
5. ขาดการสนับสนุนของครอบครัว 2.04 0.56 นอย 
6. สภาพของรางกายไมเอื้อตอการออกกําลังกาย 2.11 0.65 นอย 
7. ไมชอบออกกําลังกาย 2.31 0.97 นอย 
8. ขี้เกียจ 2.43 1.07 นอย 
9. สภาพดิน ฟา อากาศไมอํานวย 2.34 0.67 นอย 
10. ความไมปลอดภัยของสถานที่ออกกําลังกาย 2.24 0.55 นอย 
11. ขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 2.66 0.83 ปานกลาง 
12. ไมมั่นใจในชุดแตงกายที่สวมใสเพื่อออกกําลังกาย 2.23 0.70 นอย 
13. ไมมีกลุมเพ่ือนในการออกกําลังกาย 2.17 1.07 นอย 
14. ความคิดความเชื่อของสังคมและศาสนา 1.40 0.77 นอยที่สุด 

รวม 2.33 0.50 นอย 
 

จากตาราง 4.6 พบวา โดยภาพรวมอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษา สวนใหญอยู
ในระดับนอย X =2.33 เมื่อพิจารณา เปนรายขอ พบวา อุปสรรคในการออกกําลังกายอยูในระดับ        
ปานกลาง 3 ขอ เรียงลําดับคาเฉลี่ยจากมากไปนอย ไดแก มีภารกิจมากไมมีเวลาในการออกกําลังกาย  
X =3.14 ขาดความรูความเขาใจในการออกกําลังกาย X =2.71และขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 
X =2.66 ตามลําดับ  
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อุปสรรคในการออกกําลังกายอยูในระดับนอย 10 ขอเรียงลําดับคาเฉลี่ยจากมากไปนอย 
ไดแก ขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย X =2.49 ขี้เกียจ X =2.43 ออกกําลังกายแลว
ไมประสบผลสําเร็จตามที่ตั้งใจ X =2.34 สภาพดิน ฟา อากาศไมอํานวย X =2.34 ไมชอบ                     
ออกกําลังกาย X =2.31 ความไมปลอดภัยของสถานที่ออกกําลังกาย X =2.24 ไมมั่นใจในชุดแตงกาย
ที่สวมใสเพ่ือออกกําลังกาย X =2.23 ไมมีกลุมเพื่อนในการออกกําลังกาย X =2.17 สภาพของรางกาย
ไมเอื้อตอการออกกําลังกาย X =2.11 และขาดการสนับสนุนของครอบครัว X =2.04 ตามลําดับ  

โดยความเชื่อของสังคมและศาสนาเปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย ระดับนอยที่สุด                 
X =1.40 
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4. เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภฏั           
สุราษฎรธาน ีจําแนกตามเพศและชั้นป 
 
ตาราง 4.7  เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  
               มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี จําแนกตามเพศ 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

1. ใน 1 สัปดาห นักศึกษาปฏิบัติกิจกรรม 
    ออกกําลังกายหรือไม 

  

        ไมปฏิบัติเลย (0 วัน/สัปดาห) 42 58.33 30 41.67 
        ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) 44 36.36 77 63.64 
        ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) 53 38.13 86 61.87 
        ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห) 5 83.33 1 16.67 
2. นักศึกษาเลือกออกกําลังกายวันใดบาง 
    ในแตละสัปดาห 

    

        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. ชวงเวลาที่นักศึกษาเลือกออกกําลังกายมากที่สุด     
       เชามืด (05.00-06.00 น.) 16 59.26 11 40.74 
       เชา (06.00-08.00 น.) 5 35.71 9 64.29 
       กอนเที่ยง (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 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

4. สวนใหญนักศึกษามักจะไปออกกําลังกาย 
    กับใคร 

    

        คนเดียว 24 50.00 24 50.00 
        เพื่อน 79 36.57 137 63.43 
        สมาชิกในครอบครัว - - 4 100.00 
        อื่น ๆ - - - - 
5. จุดประสงคหลักที่นักศึกษาออกกําลังกาย     
    เพื่อสุขภาพรางกายแข็งแรง 86 37.23 145 62.77 
        เพื่อทํากิจกรรมกีฬาของมหาวิทยาลัย 11 64.71 6 35.29 
        เพื่อรักษาอาการปวย - - 1 100.00 
        เพื่อลดน้ําหนัก/กระชับรูปราง 6 33.33 12 66.67 
        อื่น ๆ  - 1 100.00 
6. สถานที่ที่นักศึกษามักจะไปใชบริการ 
    ออกกําลังกาย 

    

        ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย 77 35.32 141 64.68 
        ศูนยกีฬาภายนอกของรัฐ 17 50.00 17 50.00 
        ศูนยกีฬาภายนอกของเอกชน 1 100.00 - - 
        สถานที่อื่น ๆ 8 53.33 7 46.67 
7. เหตุผลที่นักศึกษาเลือกสถานที่การออกกําลังกาย 
    (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

    

         สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบานหรือท่ีพัก 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 

         สถานที่ออกกําลังกายมีคาใชจายหรือคาบริการ 
        ที่ไมแพง 

23 69.70 10 30.30 

        อื่น ๆ - - 2 100.00 
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ตาราง 4.7 (ตอ)  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

8. กอนการออกกําลังกายในแตละครั้งนักศึกษาไดมี 
    การอบอุนรางกาย (Warm-up) หรือไม 

    

        ม ี 88 41.31 125 58.69 
        ไมมี 14 25.93 40 74.07 
9. หากนักศึกษามีการอบอุนรางกาย (warm-up) 
    นักศึกษาเลือกวิธีการแบบใดในการอบอุนรางกาย 
    (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

    

        กายบริหาร 70 38.67 111 61.33 
        การวิ่งชา ๆ หรือเดินเร็ว ๆ  90 41.47 127 58.53 
        การยืดเหยียดกลามเนื้อ 75 40.54 110 59.46 
        วิธีอื่น ๆ 20 62.50 12 37.50 
10. ระยะเวลาที่นักศึกษาใชในการอบอุนรางกาย 
     (Warm-up) ในแตละครั้ง ใชระยะเวลาเทาใด 

    

        ไมเกิน 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 
        มากกวา 30 นาที - - - - 
11. ภายหลังการออกกําลังกายในแตละครั้ง นักศึกษา 
     ไดมีการคลายอุน (cool-down) หรือไม 

    

        ม ี 78 34.82 146 65.18 
        ไมมี 23 54.76 19 45.24 
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ตาราง 4.7 (ตอ)  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

12. หากนักศึกษามีการคลายอุน (cool-down)  
     นักศึกษาเลือกวิธีการแบบใดในการปฏิบัติ  
     (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

    

         ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตาง 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. ระยะเวลาที่นักศึกษาใชในการยืดเหยียด 
     กลามเนื้อ(cool-down) ในแตละครั้งใช 
     ระยะเวลาเทาใด 

    

        ไมเกิน 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 
        มากกวา 30 นาที - 2- 2 100.00 
 

จากตาราง 4.7 พบวา นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี จําแนก
ตามเพศ สวนใหญใน 1 สัปดาห นักศึกษาเพศหญิงออกกําลังกายสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) คิดเปน           
รอยละ 61.87 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญออกกําลังกายสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห)          
คิดเปนรอยละ 38.13 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญเลือกกําลังกายในวันพุธ คิดเปนรอยละ 64.97 ใน
ขณะเดียวกัน นักศึกษาเพศชายสวนใหญเลือกออกกําลังกายในวันอังคาร คิดเปนรอยละ37.91 
นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายชวงเย็น (16.30 - 19.00 น) คิดเปนรอยละ 63.90 ขณะเดียวกัน
นักศึกษาเพศชายสวนใหญก็ออกกําลังกายในชวงเวลาเดียวกันคิดเปนรอยละ 36.10  

นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายกับเพื่อนคิดเปนรอยละ 63.43 ในขณะเดียวกัน
นักศึกษาเพศชายสวนใหญออกกําลังกายกับเพื่อนคิดเปนรอยละ 36.57 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญ      
มีวัตถุประสงคหลักในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพรางกายแข็งแรง คิดเปนรอยละ 62.77 ใน
ขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญออกกําลังกายเพื่อสุขภาพรางกายแข็งแรง คิดเปนรอยละ 
37.23 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญไปออกกําลังกายที่ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย คิดเปนรอยละ
64.68 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญออกกําลังกายที่ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย
เชนเดียวกัน คิดเปนรอยละ 35.32 ดวยเหตุผลเดียวกัน คือ สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบานพักหรือที่
พักรวมถึงสถานที่ออกกําลังกายมีความปลอดภัย  
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นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญอบอุนรางกาย (warm-up) คิดเปนรอยละ 58.69 ใน
ขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญอบอุนรางกาย (warm-up) คิดเปนรอยละ 41.31 นักศึกษา
เพศหญิงสวนใหญอบอุนรางการโดยการเลือกใชวิธีการการวิ่งชา ๆ หรือเดินเร็ว ๆ คิดเปน รอยละ 
58.53 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญก็อบอุนรางกายดวยวิธีการดังกลาวเชนกัน  คิดเปน
รอยละ 41.47 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญใชระยะเวลาในการอบอุนรางกาย 5-10 นาที คิดเปนรอยละ 
65.13 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายก็อบอุนรางกายดวยวิธีการดังกลาวเชนเดียวกันคิดเปนรอยละ 
34.87 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญคลายอุน  (cool down) หลังการออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 
65.18 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญก็มีการคลายอุน (cool down) ภายหลังการ              
ออกกําลังกายเชนเดียวกัน คิดเปนรอยละ 34.82  

นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญคลายอุน (cool down) หลังการออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 
65.18 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายก็มีการคลายอุน (cool down) ภายหลังการออกกําลังกาย
เชนเดียวกัน คิดเปนรอยละ 34.82 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญคลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ         
สวนตาง ๆ คิดเปนรอยละ 66.35 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญก็คลายอุนดวยวิธีการ
ดังกลาวเชนกัน คิดเปนรอยละ 33.65 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญคลายอุนโดยใชเวลา 6-10 นาที          
คิดเปนรอยละ 67.11 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายก็ใชระยะเวลาดังกลาวในการคลายอุนเชนกัน 
คิดเปนรอยละ 32.89 
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ตาราง 4.8  เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
               มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ประเภทแอโรบิก จําแนกตามเพศ  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

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

    

        ไมปฏิบัติ 23 54.76 19 45.24 
        ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)   35 36.46 61 63.54 
        ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) 40 32.00 85 68.00 
        ปฏิบัติเปนประจํา (6-7วัน/สัปดาห) 5 100.00 - - 
        ไมปฏิบัติ - - - - 
2.  ในการออกกําลังกายประเภทแอโรบิกแตละครั้ง 
    นักศึกษาไดใชเวลาในการออกกําลังกายประมาณ 
    เทาใด 

    

        ไมเกิน 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 
        มากกวา 2 ชั่วโมง 1 100.00 - - 
        อื่น ๆ - - - - 
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ตาราง 4.8 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

3. ประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษา 
   เลือกปฏิบัติ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

    

          เดินเร็ว 46 27.88 119 72.12 
          วิ่งจ็อกกิ้ง 54 30.68 122 69.32 
          วายน้ํา 3 75.00 1 25.00 
          ปนจักรยาน 4 57.17 3 42.86 
          เตนรําแบบแอโรบิก - - 4 100.00 
          เดินบนลูกล 2 33.33 4 66.67 
          วิ่งบนลูกล 3 37.50 5 62.50 
          กระโดดเชือก 1 100.00 - - 
          จักรยานในฟตเนส 6 50.00 6 50.00 
          ฮูลาฮูป 1 20.00 4 80.00 
          อื่น ๆ 20 33.90 39 66.10 

 
จากตาราง 4.8 พบวา ใน 1 สัปดาห นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายประเภท          

แอโรบิก (aerobic exercise) อยางสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 68.00 ใน
ขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญออกกําลังกายดวยวิธีการเดียวกันอยางสม่ําเสมอ คิดเปนรอย
ละ 32.00 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายประเภทแอโรบิกครั้งละประมาณ 31-50 นาที  
คิดเปนรอยละ 81.13 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญใชเวลาในการออกกําลังกายดวย
วิธีการดังกลาว ใชเวลาประมาณ 21-30 นาที คิดเปนรอยละ 42.25 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญ                  
ออกกําลังกายประเภทแอโรบิก(aerobic exercise) ดวยการวิ่งจอกกิ้งคิดเปนรอยละ 69.32 ใน
ขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายกอ็อกกําลังกายดวยวิธีการเดียวกัน คิดเปนรอยละ 30.68  
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ตาราง 4.9  เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
               มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ประเภทการฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง 
               ของกลามเนื้อ จําแนกตามเพศ  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

1. ใน 1 สัปดาหนักศึกษามีการออกกําลังกายประเภท 
   เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
   (strength exercise) หรือไม 

    

         ไมปฏิบัติเลย 46 39.66 70 60.34 
         ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)   49 36.30 86 63.70 
         ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) 8 47.06 9 52.94 
         ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห) - - - - 
2. ในการออกกําลังกายแตละครั้ง นักศึกษา 
    ไดใชเวลาในการออกกําลังกายประมาณเทาใด 

    

          ไมเกิน 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 
          มากกวา 2 ชั่วโมง - - - - 
          อื่น ๆ - - - - 
3. วัสดุ/อุปกรณ หรือวิธีการการออกกําลังกายประเภท 
    เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (strength 
    exercise) ทีน่ักศึกษาเลือกใชหรือเลือกปฏิบัติ 

    

          ออกกําลังกายโดยการฝกดวยน้ําหนัก 49 37.69 81 62.31 
          ออกกําลังกายโดยใชอุปกรณยางยืด   7 30.43 16 69.57 
          ออกกําลังกายโดยใชอุปกรณหรือวิธีการอื่น ๆ 1 100.00 - - 
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ตาราง 4.9 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

4.  ในการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง 
    ของกลามเนื้อ (strength exercise) แตละครั้ง 
    สวนใหญนักศึกษาใชความหนัก (แรงตาน)  
    ที่ระดับใด 

    

          ยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไม 
          สามารถยกได) 

18 20.93 68 79.07 

            ยกได 7-12 ครั้ง (หมดแรงจนไมสามารถยกได) 12 50.00 12 50.00 
          ยกได 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไปเรื่อย ๆ) 28 62.22 17 37.78 
 

จากตาราง 4.9 พบวา นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญมีการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ (strength exercise) เปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 63.70 ใน
ขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญก็ออกกําลังกายดังกลาวเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) 
เชนเดียวกัน คิดเปนรอยละ 36.30 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญมีการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ใชเวลาไมเกิน 20 นาที คิดเปนรอยละ 68.29 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชาย
สวนใหญก็ออกกําลังกายดังกลาวใชเวลาไมเกิน 20 นาที เชนเดียวกัน คิดเปนรอยละ 31.71 นักศึกษา 
เพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการฝกดวยน้ําหนัก          
คิดเปนรอยละ 62.31 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญก็ออกกําลังกายดังกลาวดวยการฝก         
ดวยน้ําหนักเชนกัน คิดเปนรอยละ 37.69 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญใชความหนัก (แรงตาน) 
เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ระดับยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) 
คิดเปนรอยละ 79.07 ในขณะที่นักศึกษาเพศชายสวนใหญใชน้ําหนักที่ยกได 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไป
เรื่อย ๆ) คิดเปน รอยละ 62.22 
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ตาราง 4.10  เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
                 มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ประเภทการฝกเพื่อเสริมสรางความออนตัว  
                 ของกลามเนื้อ จําแนกตามเพศ  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา เพศ 
 ชาย รอยละ หญิง รอยละ 

1. นักศึกษามีการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกาย
ประเภท 
   เพื่อเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ 
   (flexibility exercise) หรือไม 

    

          ไมปฏิบัติเลย 28 65.12 15 34.88 
          ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) 27 29.35 65 70.65 
          ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) 40 32.26 84 67.74 
          ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห) 7 87.50 1 12.50 
2. จากขอ 21 นักศึกษาออกกําลังกายเพื่อเสริมสราง 
    ความออนตัวของกลามเนื้อในชวงใดของการ 
    ออกกําลังกาย 

    

           ในชวงอบอุนรางกาย 4 26.67 11 73.33 
           ในชวงคลายอบอุนรางกาย 5 16.67 25 83.33 
           ในชวงอบอุนและคลายอุนรางกาย 66 36.67 114 63.33 
3. นักศึกษาใชระยะเวลายาวนานเทาไรในการ 
    ออกกําลังกายประเภทความออนตัว  
    (flexibility exercise) 

    

           นอยกวา 20 นาท ี 69 32.24 145 67.76 
           21-40 นาที 6 54.55 5 45.45 
           41-60 นาที - - - - 
           มากกวา 60 นาที - - - - 
4. กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ 
   (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

    

            การยืดเหยียดกลามเนื้อ 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 พบวา ใน 1 สัปดาห นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายเพื่อเสริมสราง
ความออนตัวของกลามเนื้อ (flexibility exercise) สม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 67.74 
ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญออกกําลังกายดังกลาวสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) เชน
เดียว        คิดเปนรอยละ 32.26 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความออน
ตัวของกลามเนื้อ (flexibility exercise) ในชวงอบอุนและคลายอุนรางกาย คิดเปนรอยละ 63.33 ใน
ขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญก็ออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ 
(flexibility exercise) ในชวงดังกลาวเชนเดียวกัน คิดเปนรอยละ 36.67 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญ
ออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ (flexibility exercise) นอยกวา 20 นาที คิด
เปนรอยละ 67.76 ในขณะ เดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญก็ออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางดังกลาว
นอยกวา 20 นาที เชนเดียวกัน คิดเปนรอยละ 32.24 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญเลือกวิธีการ             
ออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ (flexibility exercise) โดยการยืดเหยียด
กลามเนื้อคิดเปนรอยละ 66.67 ในขณะเดียวกันนักศึกษาเพศชายสวนใหญเลือกวิธีการออกกําลังกาย
เพื่อเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อดวยวิธีการเชนเดียวกัน คิดเปนรอยละ 33.33 
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ตาราง 4.11 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  
                มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี จําแนกตามชั้นป 
 
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ชั้นปที่ 

 1 รอย
ละ 

 2 รอยละ 3 รอยละ 

1. ใน 1 สัปดาห นักศึกษาปฏิบัติกิจกรรม 
    ออกกําลังกายหรือไม 

   

           ไมปฏิบัติเลย (0 วัน/สัปดาห) 20 27.78 26 36.11 26 36.11 
           ปฏิบัติเปนบางครั้ง (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 
           ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห) 4 66.67 - - 2 33.33 
2. นักศึกษาเลือกออกกําลังกายวันใดบาง 
    ในแตละสัปดาห 

      

           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. ชวงเวลาที่นักศึกษาเลือกออกกําลังกาย 
   มากที่สุด 

      

           เชามืด (05.00-06.00 น.) 7 25.93 13 48.15 7 25.93 
           เชา (06.00-08.00 น.) 4 28.57 2 14.29 8 57.14 
           กอนเที่ยง (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 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ชั้นปที่ 
 1 รอยละ 2 รอยละ  3 รอยละ 

4. สวนใหญนักศึกษามักจะไปออกกําลังกาย 
   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. จุดประสงคหลักที่นักศึกษาออกกําลังกาย       
          เพื่อสุขภาพรางกายแข็งแรง 102 44.16 67 29.00 62 26.84 
          เพื่อทํากิจกรรมกีฬาของมหาวิทยาลัย 4 23.53 9 52.94 4 23.58 
          เพื่อรักษาอาการปวย - - 1 100.00 - - 
          เพื่อลดน้ําหนัก/กระชับรูปราง 2 11.11 9 50.00 7 38.89 
          อื่น ๆ - - 1 100.00 - - 
6. สถานที่ที่นักศึกษามักจะไปใชบริการ 
    ออกกําลังกาย 

      

          ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย 93 42.66 64 29.36 61 27.98 
          ศูนยกีฬาภายนอกของรัฐ 11 32.35 19 55.88 4 11.76 
          ศูนยกีฬาภายนอกของเอกชน 1 100.00 - - - - 
          สถานที่อื่น ๆ 3 20.00 4 26.67 8 53.33 
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ตาราง 4.11 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ชั้นปที่ 
 1 รอยละ  2 รอย

ละ 
 3 รอยละ 

7. เหตุผลที่นักศึกษาเลือกสถานที่การ 
   ออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

      

         สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบานหรือที่พัก 98 41.88 71 30.34 65 27.78 
        การเดินทางไปสถานที่ออกกําลังกายมี 
        ความสะดวกอยูใกลแหลงชุมชน 

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 

        สถานที่ออกกําลังกายมีคาใชจายหรือ 
        คาบริการที่ไมแพง 

24 72.73 3 9.09 6 18.18 

        อื่น ๆ 2 100.00 - - - - 
8. กอนการออกกําลังกายในแตละครั้งนักศึกษา 
   ไดมีการอบอุนรางกาย (Warm-up) หรือไม 

      

         ม ี 102 47.89 59 27.70 52 24.41 
         ไมม ี 6 11.11 27 50.00 21 38.89 
9.หากนักศึกษามีการอบอุนรางกาย (Warm-up)  
   นักศึกษาเลือกวิธีการแบบใดในการอบอุน 
   รางกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

      

          กายบริหาร 89 49.17 49 27.07 43 23.76 
          การวิ่งชา ๆ หรือเดินเร็ว ๆ  15 46.88 10 31.25 7 21.88 
          การยืดเหยียดกลามเนื้อ 9 48.65 52 28.11 43 23.24 
          อื่น ๆ - - - - - - 
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ตาราง 4.11 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ชั้นปที่ 
 1 รอยละ  2 รอยละ  3 รอยละ 

10. ระยะเวลาที่นักศึกษาใชในการอบอุนรางกาย 
     (warm-up) ในแตละครั้ง ใชระยะเวลาเทาใด 

      

           ไมเกิน 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 
           มากกวา 30 นาที - - - - - - 
11. ภายหลังการออกกําลังกายในแตละครั้ง 
     นักศึกษาไดมีการคลายอุน (cool-down) 
     หรือไม 

      

            ม ี 98 43.75 66 29.46 60 26.79 
            ไมม ี 10 23.81 20 47.62 12 28.57 
12. หากนักศึกษามีการคลายอุน (cool-down) 
     นักศึกษาเลือกวิธีการแบบใดในการปฏิบัติ 
     (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

      

            ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตาง 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. ระยะเวลาที่นักศึกษาใชในการยืดเหยียด 
     กลามเนื้อ (cool-down) ในแตละครั้งใช 
     ระยะเวลาเทาใด 

      

            ไมเกิน 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 
            มากกวา 30 นาที - - 2 100.00 - - 
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จากตาราง 4.11 พบวา นักศึกษาชั้นปที่ 1 และ 2 ออกกําลังกายสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห)  
คิดเปนรอยละ 45.32 และ รอยละ 33.81 ตามลําดับ ในขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 ออกกําลังกายเปน
บางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 33.88 นักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญ
เลือกกําลังกายวันพุธ คิดเปนรอยละ42.13 รอยละ 34.52 และรอยละ 23.35 ตามลําดับ นักศึกษา          
ชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญเลือกกําลังกายในชวงเวลาเย็น (16.30-19.00 น) คิดเปน
รอยละ 45.85  รอยละ 28.78 และรอยละ 25.37 ตามลําดับนักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 
สวนใหญเลือกที่จะไปออกกําลังกายกับเพื่อนคิดเปนรอยละ 43.98 รอยละ 30.09 และรอยละ 25.93 
ตามลําดับนักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญมีวัตถุประสงคในการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพรางกายแข็งแรง คิดเปนรอยละ 44.16 รอยละ 29.00 และรอยละ 26.84 ตามลําดับนักศึกษา
ชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญไปออกกําลังกายที่ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย คิดเปนรอย
ละ 42.66 รอยละ 29.36 และรอยละ 27.98 ตามลําดับ นักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 
สวนใหญออกกําลังกายที่ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย ดวยเหตุผลเดียวกันคือ สถานที่ออกกําลังกาย
อยูใกลบานพักหรือที่พัก คิดเปนรอยละ 41.88 รอยละ 30.34 และรอยละ 27.78 ตามลําดับ 

นักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญอบอุนรางกาย (warm-up) กอนการ            
ออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 47.89 รอยละ 27.70 และรอยละ 24.10 ตามลําดับ  นักศึกษาชั้นปที่ 1 
สวนใหญอบอุนรางกาย (warm-up) ดวยกายบริหาร คิดเปนรอยละ 49.17 ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 2 
และชั้นปที่ 3 สวนใหญอบอุนรางกายดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ คิดเปนรอยละ 28.11 และรอยละ 
23.24 ตามลําดับนักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญอบอุนรางกาย (warm-up) โดย
ใชเวลาประมาณ 5-10 นาที คิดเปนรอยละ 53.29 รอยละ 26.32 และรอยละ 20.39 ตามลําดับ   

นักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญมีการคลายอุน (Cool down) หลังจาก
การออกกําลังกาย คิดเปนรอยละ 43.75รอยละ 29.46 และรอยละ 26.79 ตามลําดับ นักศึกษา ชั้นป
ที่ 1  ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญคลายอุนดวยวิธียืดเหยียดกลามเนื้อ คิดเปนรอยละ 46.45 รอย
ละ 27.01 และรอยละ 26.54 ตามลําดับ นักศึกษา ชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 สวนใหญใชเวลาในการ
คลายอุน (Cool down) ครั้งละ 6-10 นาทีคิดเปนรอยละ 53.69และรอยละ 28.19 ตามลําดับ 
ในขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 สวนใหญใชเวลาในการคลายอุน (Cool down) ครั้งละไมเกิน 5 นาที คิด
เปนรอยละ 43.94 
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ตาราง 4.12 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
                มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ประเภทแอโรบิก จําแนกตามชั้นป  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ชั้นปที่ 
 1 รอยละ  2 รอยละ  3 รอยละ 

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

      

         ไมปฏิบัติ 7 16.67 22 52.38 13 30.95 
         ปฏิบัติเปนบางครั้ง (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 
         ปฏิบัติเปนประจํา (6-7วัน/สัปดาห) 4 80.00 - - 1 20.00 
2. ในการออกกําลังกายประเภทแอโรบิก 
    แตละครั้ง นักศึกษาไดใชเวลาในการ 
    ออกกําลังกายประมาณเทาใด 

      

          ไมเกิน 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 
          มากกวา 2 ชั่วโมง - - 1 100.00 - - 
          อื่น ๆ - - - - - - 
3. ประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกาย 
   ทีน่ักศึกษาเลือกปฏิบัติ (ตอบไดมากกวา 
    1 ขอ) 

      

          เดินเร็ว 81 49.09 48 29.09 36 21.82 
          วิ่งจ็อกกิ้ง 89 50.57 45 25.57 42 23.86 
          วายน้ํา 3 75.00 - - 1 25.00 
          ปนจักรยาน 3 42.86 - - 4 57.17 
          เตนรําแบบแอโรบิก - - 3 75.00 1 25.00 
          เดินบนลูกล 1 16.67 1 16.67 4 66.66 
          วิ่งบนลูกล 3 37.50 1 12.50 4 50.00 
          กระโดดเชือก 1 100.00 - - - - 
          จักรยานในฟตเนส 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 พบวา ใน 1 สัปดาห นักศึกษาชั้นปที่ 1 และนักศึกษาชั้นปที่ 2 สวนใหญมี
การออกกําลังกายประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) อยางสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) คิดเปน
รอยละ 46.40 และรอยละ 32.00 ตามลําดับ ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 สวนใหญมีการออกกําลัง
ประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) เปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 33.33 นักศึกษา
ชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 สวนใหญใชเวลาออกกําลังกายประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) ครั้งละ
ประมาณ 31-50 นาที คิดเปนรอยละ 58.49 และรอยละ24.53 ตามลําดับ ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 
สวนใหญใชเวลาออกกําลังกาย ประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) ประมาณครั้งละ  21 – 30 นาที 
คิดเปนรอยละ 39.44 นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 3 สวนใหญออกกําลังกายประเภทแอโรบิก 
(aerobic exercise) โดยการวิ่งจ็อกกิ้ง คิดเปนรอยละ 50.57 และรอยละ 23.86 ตามลําดับ ในขณะที่
นักศึกษาชั้นปที่ 2 สวนใหญออกกําลังกายดังกลาวดวยวิธีเดินเร็วคิดเปนรอยละ 29.09 
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ตาราง 4.13  เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
                 มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ประเภทการฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของ 
                 กลามเนื้อ จําแนกตามชั้นป  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ชั้นปที่ 
 1 รอย

ละ 
 2 รอยละ  3 รอยละ 

1. ใน 1สัปดาห  นักศึกษามีการออกกําลังกาย 
    ประเภทเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
    (strength exercise) หรือไม 

      

          ไมปฏิบัติเลย 40 34.48 34 29.31 42 36.21 
          ปฏิบัติเปนบางครั้ง (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 
          ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห) - - - - - - 
2. ในการออกกําลังกายแตละครั้ง นักศึกษาไดใช 
   เวลาในการออกกําลังกายประมาณเทาใด 

      

           ไมเกิน 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 
           มากกวา 2 ชั่วโมง - - - - - - 
           อื่น ๆ - - - - - - 
3. วัสดุ/อุปกรณ หรือวิธีการการออกกําลังกาย 
   ประเภทเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
   (strength exercise) ที่นักศึกษาเลือกใช 
   หรือเลือกปฏิบัติ 

      

           ออกกําลังกายโดยการฝกดวยน้ําหนัก 68 52.31 38 29.23 24 18.46 
           ออกกําลังกายโดยใชอุปกรณยางยืด   1 4.35 14 60.87 8 34.78 
           ออกกําลังกายโดยใชอุปกรณหรืออื่น ๆ - - 1 100.00 - - 

 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



74 
 

ตาราง 4.13 (ตอ) 
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ชั้นปที่ 
 1 รอยละ  2 รอยละ  3 รอยละ 

4. ในการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความ 
   แข็งแรงของกลามเนื้อ (strength exercise)  
   แตละครั้งสวนใหญนักศึกษาใชความหนัก  
   (แรงตาน) ที่ระดับใด 

      

          ยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรงจนไม 
          สามารถยกได) 

55 63.95 17 19.77 14 16.28 

          ยกได 7-12 ครั้ง (หมดแรงจนไมสามารถ 
          ยกได) 

5 20.83 13 54.17 6 25.00 

          ยกได 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไปเรื่อย ๆ) 10 22.22 23 51.11 12 26.67 
 

จากตาราง 4.13 พบวา ใน 1 สัปดาห นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 สวนใหญมีการ          
ออกกําลังกายเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 45.93 และรอยละ 36.30 ตามลําดับ 
ในขณะที่นักศึกษา ชั้นปที่ 3 สวนใหญออกกําลังกายเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 
17.78 นักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญใชเวลาในการออกกําลังกายเพื่อเสริมสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (strength exercise) ครั้งละ ไมเกิน 20 นาที คิดเปนรอยละ 48.78           
รอยละ 33.33 และรอยละ 17.89 ตามลําดับนักศึกษาชั้นปที่ 1 ชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 สวนใหญ             
ออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (strength exercise) ดวยวิธีการฝกดวย
น้ําหนัก คิดเปนรอยละ 52.31 รอยละ 29.23 และรอยละ 18.46 ตามลําดับ นักศึกษาชั้นปที่ 1 และ
ชั้นปที่ 3 สวนใหญ ใชความหนัก (แรงตาน) ในการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยใชความ
หนักที่สามารถยกได   1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) คิดเปนรอยละ ในขณะที่
นักศึกษาชั้นปที่ 2 สวนใหญสามารถใชความหนักที่สามารถยกได (แรงตาน) 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไป
เรื่อย ๆ) 
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ตาราง 4.14  เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
                 มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ประเภทการฝกเพื่อเสริมสรางความออนตัว 
                 ของกลามเนื้อ จําแนกตามชั้นป  
 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ชั้นปที่ 
 1 รอยละ  2 รอยละ  3 รอยละ 

1.นักศึกษามีการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกาย 
   ประเภทเพื่อเสริมสรางความออนตัวของ 
   กลามเนื้อ (flexibility exercise) หรือไม 

      

          ไมปฏิบัติเลย 10 23.26 19 44.19 14 32.56 
          ปฏิบัติเปนบางครั้ง (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 
          ปฏิบัติเปนประจํา (6-7 วัน/สัปดาห) 6 75.00 - - 2 25.00 
2. จากขอ 1 นักศึกษาออกกําลังกายเพื่อ 
   เสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ 
   ในชวงใดของการออกกําลังกาย 

      

          ในชวงอบอุนรางกาย 3 20.00 6 40.00 6 40.00 
          ในชวงคลายอบอุนรางกาย 2 6.67 13 43.33 15 50.00 
          ในชวงอบอุนและคลายอุนรางกาย 92 51.11 50 27.78 38 21.11 
          อื่น ๆ - - - - - - 
3. นักศึกษาใชระยะเวลายาวนานเทาไรในการ 
   ออกกําลังกายประเภทความออนตัว 
   (flexibility exercise) 

      

          นอยกวา 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 ี - - - - - - 
          มากกวา 60 นาท ี - - - - - - 
4. กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษา 
   เลือกปฏิบัติ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

      

          การยืดเหยียดกลามเนื้อ 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 

 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



76 
 

จากตาราง 4.14 พบวาใน 1 สัปดาห นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 สวนใหญมีการ                    
ออกกําลังกาย สม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 46.77 และรอยละ 31.45 ตามลําดับ 
ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 สวนใหญออกกําลังกายเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) คิดเปนรอยละ 32.61 
นักศึกษาทั้งชั้นปที่ 1 ปที่ 2 และปที่ 3 สวนใหญเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ (flexibility 
exercise) ในชวงอบอุนและคลายอุนรางกาย คิดเปนรอยละ 51.11 รอยละ 27.78 และรอยละ 21.11 
ตามลําดับนักศึกษาทั้งชั้นปที่ 1 ปที่ 2 และปที่ 3 สวนใหญใชระยะเวลาในการออกกําลังกายเพื่อ
เสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ (flexibility exercise) นอยกวา 20 นาที คิดเปนรอยละ 43.46
รอยละ 29.91 และรอยละ 26.64 ตามลําดับ นักศึกษาทั้งชั้นปที่ 1 ปที่ 2 และปที่ 3 สวนใหญ             
ออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ (flexibility exercise)โดยวิธียืดเหยียด
กลามเนือ้ คิดเปนรอยละ 43.93 รอยละ 30.37 และรอยละ 25.70 ตามลําดับ 
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5. ขอเสนอแนะอื่น ๆ 
 
ตาราง 4.15  แสดงขอมูลรายละเอียดขอเสนอแนะอ่ืน ๆ 
 
ลําดับ

ที่ 
ความคิดเห็นและขอเสนอแนะ ความถี่ 

รอยละ 

1 ควรปรับปรุงและซอมแซมสนามกีฬาและอุปกรณในการเลนกีฬาให
อยูในสภาพสมบูรณอยูเสมอเพื่อความปลอดภัยของผูเลน  

42 38.53 

2 ควรเพิ่มมาตรการและแนวทางในการรักษาความปลอดภัย เชน 
การติดกลองวงจรปดทั่วทั้งมหาวิทยาลัย การมีศูนยเฝาระวังความ
ปลอดภัย หรือศูนยประชาสัมพันธเพื่อใหสามารถติดตอไดเมื่อเกิด
เหตุฉุกเฉินขึ้นภายในมหาวิทยาลัยในขณะเลนกีฬา  

34 31.19 

3 ควรเพิ่มแสงสวางในเวลากลางคืนภายในมหาวิทยาลัยใหมากข้ึน  
เพื่ออํานวยความสะดวกในการเลนกีฬา 

20 18.35 

4 ควรจัดใหมีหองน้ําเพื่ออํานวยความสะดวกในการเลนกีฬาตามจุด
ตางๆ ใหทั่วถึง 

13 11.93 

รวม 109 100.00 

 
จากตาราง 4.15 ขอมูลขอเสนอแนะอื่นๆ พบวา นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย         

ราชภัฏสุราษฎรธานี มีขอเสนอแนะเรียงตามลําดับความถี่จากมากไปหานอย ดังนี้ ควรปรับปรุงและ
ซอมแซมสนามกีฬาและอุปกรณในการเลนกีฬาใหอยูในสภาพสมบูรณอยูเสมอ เพื่อความปลอดภัยของผู
เลนคิดเปนรอยละ 38.53 ควรเพิ่มมาตรการและแนวทางในการรักษาความปลอดภัย เชน การติดกลอง         
วงจรปดทั่วทั้งมหาวิทยาลัย การมีศูนยเฝาระวังความปลอดภัย หรือศูนยประชาสัมพันธเพื่อใหสามารถ
ติดตอไดเมื่อเกิดเหตุฉุกเฉินขึ้นภายในมหาวิทยาลัยในขณะเลนกีฬา คิดเปนรอยละ 31.19 ควรเพิ่ม          
แสงสวางในเวลากลางคืนภายในมหาวิทยาลัยใหมากขึ้น เพื่ออํานวยความสะดวกในการเลนกีฬา           
คิดเปนรอยละ 18.35 และควรจัดใหมีหองน้ําเพื่ออํานวยความสะดวกในการเลนกีฬาตามจุดตาง ๆ               
ใหทั่วถึง คิดเปนรอยละ 11.93 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 
 การวิจัยในครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ (Suevey Research) เรื่อง “พฤติกรรมและอุปสรรคใน
การออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี” โดยมีวัตถุประสงค
การวิจัยเพื่อศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษารวมถึงเปรียบเทียบ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ซึ่งการวิจัยในครั้งนี้ไดใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการ
วิจัย โดย ประชากรที่ใชในการวิจัย ไดแก นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
กลุมตัวอยางไดมาจากการกําหนดขนาดกลุมตัวอยางจากตารางสําเร็จรูปของเครซี่และมอรแกน 
จํานวน 384 คน และทําการสุมแบบแบงชั้น (stratified random sampling) สถิติที่ใชวิเคราะหขอมูล
คือ คาความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน สรุปผลการวิจัยไดดังนี้ 
 
สรุปผลการวิจัย 

1. ขอมูลสวนบุคคลของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี พบวา  
กลุมตัวอยางสวนใหญ เปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 57.29 และเพศชาย คิดเปนรอยละ 42.71  โดย
เปนนักศึกษา ชั้นปที่ 1 คิดเปนรอยละ 38.18  ชั้นปที่ 2 คิดเปนรอยละ 32.81 และชั้นปที่ 3 คิดเปน
รอยละ 29.01 ซึ่งใน 1 สัปดาหที่ผานมาไมมีอาการเจ็บปวยจนทําใหไมสามารถทํากิจกรรมประจําวันได 
คิดเปนรอยละ 88.02 และมีอาการเจ็บปวยจนทําใหไมสามารถทํากิจกรรมประจําวันได คิดเปนรอยละ 
11.98 

2. พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ              
สุราษฎรธานี  พบวา   

    2.1 นักศึกษาสวนใหญใน 1 สัปดาห  ปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายสม่ํ าเสมอ                 
(เฉลี่ย 3-5 วัน/สัปดาห) เลือกออกกําลังกายในวันพุธ ชวงเวลาเย็น (16.30-19.00 น) สวนใหญจะไป           
ออกกําลังกายกับเพื่อน จุดประสงคหลักที่ออกกําลังกายคือ เพื่อสุขภาพรางกายแข็งแรง สถานที ่           
ที่นักศึกษามักจะไปใชบริการออกกําลังกาย คือ ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย เหตุผลหลักในการเลือก
สถานที่ออกกําลังกาย คือ สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบานพักหรือที่พัก กอนออกกําลังกายในแต          
ละครั้งนักศึกษาไดมีการอบอุนรางกาย (Warm-up)  วิธีการในการอบอุนรางกายคือ การยืดเหยียด
กลามเนื้อ ใชระยะเวลาในการอบอุนรางกาย 5-10 นาที ภายหลังการออกกําลังกายในแตละครั้ง
นักศึกษายังไดคลายอุนโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตาง ๆ ครั้งละ 6-10 นาที  

    2.2  นักศึกษาสวนใหญมีการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังประเภทแอโรบิก(aerobic 
exercise) อยางสม่ําเสมอ (เฉลี่ย 3-5 วัน/สัปดาห)  ใชเวลาออกกําลังกายประเภทแอโรบิกแตละครั้ง 
31-50 นาที ประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ ไดแก วิ่งจ็อกกิ้ง 

    2.3  นักศึกษาสวนใหญมีการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ (strength exercise) เปนบางครั้ง (เฉลี่ย 1-2 วัน/สัปดาห) ใชเวลาในการออกกําลังกาย แต
ละครั้ง ไมเกิน 20 นาที โดยการฝกดวยน้ําหนัก  โดยใชความหนัก (แรงตาน) ที่สามารถยกได 1-6 ครั้ง 
(แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) 
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    2.4  นักศึกษาสวนใหญมีการออกกําลังกายประเภทเพื่อเสริมสรางความออนตัวของ
กลามเนือ้ (flexibility exercise) สม่ําเสมอ  (3-5 วัน/สัปดาห) ในชวงอบอุนและคลายอุนรางกาย โดย
ใชระยะเวลาในการออกกําลังกายนอยกวา 20 นาที ประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษา
เลือกปฏิบัติ คือ การยืดเหยียดกลามเนื้อ 

3. อุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาโดยรวมอยูในระดับนอย อยางไรก็ตามเมื่อ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา  

     3.1 อุปสรรคในการออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง มี 3 ขอ เรียงลําดับคาเฉลี่ย
จากมากไปนอยคือ 1) มีภารกิจมากไมมีเวลาในการออกกําลังกาย 2) ขาดความรูความเขาใจในการ
ออกกําลังกาย 3) ขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย  

     3.2 อุปสรรคในการออกกําลังกายอยูในระดับนอยมี 10 ขอ เรียงลําดับคาเฉลี่ยจากมาก
ไปนอย คือ 1) ขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย 2) ขี้เกียจ 3) ออกกําลังกายแลวไม
ประสบผลสําเร็จตามที่ตั้งใจ 4) สภาพดิน ฟา อากาศไมอํานวย 5) ไมชอบออกกําลังกาย 6) ความไม
ปลอดภัยของสถานที่ออกกําลังกาย 7) ไมมั่นใจในชุดแตงกายที่สวมใสเพื่อออกกําลังกาย 8) ไมมีกลุม
เพื่อนในการออกกําลังกาย 9) สภาพของรางกายไมเอื้อตอการออกกําลังกาย 10) ขาดการสนับสนุน
ของครอบครัว              

     3.3 อุปสรรคในการออกกําลังกายระดับนอยที่สุด มี 1 ขอ คือ ความคิดความเชื่อของ
สังคมและศาสนา  

4. เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย   
ราชภัฏสุราษฎรธานี  โดยภาพรวมสวนใหญนักศึกษาเพศชายและเพศหญิงมีพฤติกรรมการ                    
ออกกําลังกายไมแตกตางกัน แตอยางไรก็ตามเมื่อพิจารณาเปนบางประเด็นพบวานักศึกษาเพศชาย
และเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน คือ 

     4.1 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญเลือกออกกําลังกายในวันพุธ ในขณะที่นักศึกษาเพศชาย
สวนใหญเลือกออกกําลังกายในวันอังคาร   

4.2 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายประเภทแอโรบิกครั้งละประมาณ 31-50 
นาที ขณะที่นักศึกษาเพศชายสวนใหญใชเวลาในการออกกําลังกายประมาณ 21-30 นาที  

4.3 นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญใชความหนัก (แรงตาน) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อโดยใชความหนักที่ยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) ในขณะที่นักศึกษา
เพศชายสวนใหญใชน้ําหนัก (แรงตาน) ที่ยกได 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไปเรื่อย ๆ)  
 4.4 นักศึกษาชั้นปที่ 1 และ 2 ออกกําลังกายสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) ในขณะที่
นักศึกษาชั้นปที่ 3 ออกกําลังกายเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)  
 4.5 นักศึกษาชั้นปที่ 1 สวนใหญอบอุนรางกาย (Warm-up) ดวยกายบริหาร ขณะที่
นักศึกษาชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 อบอุนรางกายดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ  
 4.6 นักศึกษา ชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2  สวนใหญใชเวลาในการคลายอุน (Cool down) 
ครั้งละ 6-10 นาท ีขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 ใชเวลาในการคลายอุน (Cool down) ไมเกิน 5 นาที  
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 4.7 ใน 1 สัปดาห นักศึกษาชั้นปที่ 1 และนักศึกษาชั้นปที่ 2 สวนใหญออกกําลังกาย
ประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) อยางสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 มี
การออกกําลังประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) เปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)  
 4.8 นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 สวนใหญใชเวลาออกกําลังกายประเภทแอโรบิก 
(aerobic exercise) ครั้งประมาณ 31-50 นาที ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 ใชเวลาออกกําลังกาย
ประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) ประมาณครั้งละ  21 – 30 นาที  
 4.9 นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นป ที่ 3 สวนใหญออกกําลังกายประเภทแอโรบิก (aerobic 
exercise) โดยการวิ่งจ็อกก้ิง ในขณะท่ีนักศึกษาชั้นปที่ 2 ออกกําลังกายดังกลาวดวยวิธีเดินเร็ว   
 4.10 นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นป ที่ 2  สวนใหญมีการออกกําลังกายเสริมสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ (strength exercise) เปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) ในขณะที่นักศึกษาชั้นป          
ที่ 3 ไมออกกําลังกายดวยวิธีการดังกลาวเลย  
 4.11 นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 3 สวนใหญใชความหนัก (แรงตาน) เพื่อเสริมสราง
ความแขง็แรงของกลามเนื้อโดยใชความหนักท่ีสามารถยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไมสามารถ
ยกได) ในขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 2 ใชความหนักที่สามารถยกได (แรงตาน) 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไป
เรื่อย ๆ)  
 4.12 นักศึกษา ชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 สวนใหญมีการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความ
ออนตัวของกลามเนื้อ (flexibility exercise) สม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 
ออกกําลังกายเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)  
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อภิปรายผล 
จากการศึกษาเรื่อง พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี สามารถอภิปรายผลไดดังนี ้
1. พฤติกรรมในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ             

สุราษฎรธานี สวนใหญนักศึกษาปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) ซึ่งเปนไป
ตามหลักของการออกกําลังกายที่กรมพลศึกษา (2555: 4-7) ไดกลาววา ความถี่ในการออกกําลังกาย
เพื่อเสริมสรางและพัฒนาความแข็งแรงของระบบตาง ๆ ของรางกายนั้น ควรทําอยางนอย 3-5 วัน             
ตอสัปดาห ที่เปนเชนนี้อาจเนื่องมาจาก มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ไดมีการสงเสริมใหนักศึกษา
ออกกําลังกายโดยการจัดบรรยากาศและสิ่งแวดลอมทางกายภาพที่ดีใหแกนักศึกษา จัดสถานที่ให
นักศึกษาไดออกกําลังกายเพื่อดูแลสุขภาพ มีความพรอมตอการเรียนการสอนและการทํากิจกรรม          
ตาง ๆ หลากหลายประเภท เชน  สนามฟุตบอล  สนามฟุตซอล สนามเทนนิส โรงยิมเนเซี่ยม สระวาย
น้ํา สนามกรีฑาที่ทันสมัย อีกทั้งยังจัดใหมีอุปกรณตาง ๆ เพื่อสนับสนุนในการออกกําลังกายใหแก
นักศึกษาไวอยางเพียงพอ ซึ่งสอดคลองกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 12                
(2560-2564) ที่ไดกําหนดพันธกิจที่สําคัญประการหนึ่งไวในแผน คือ พัฒนาคุณภาพคนไทยใหเหมาะสม
ตามชวงวัย เพื่อใหเติบโตอยางมีคุณภาพ เปนคนดี มีสุขภาวะที่ดี มีคุณธรรมจริยธรรม มีระเบียบวินัย 
และมีจิตสํานึกที่ดีตอสังคมสวนรวม โดยสรางเสริมใหคนไทยมีสุขภาพดีที่เนนการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมทางสุขภาพและการลดปจจัยเสี่ยงดานสภาพแวดลอมที่สงผลตอสุขภาพเพื่อใหคนไทยมี
สุขภาพกายและใจที่ดี มีความเจริญ งอกงามทางจิตวิญญาณ มีวิถีชีวิตที่พอเพียงและมีความเปนไทย 
และยังสอดคลองกับงานวิจัยของ สกุลรัตน ศรีโรจน และยุพาพร  มาพะเนาว (2558) ที่ไดพบวา 
ประเด็นการสนับสนุนดานสถานที่และอุปกรณในการออกกําลังกายจะมีสวนสงเสริมใหนักศึกษาไดออก
กําลังกายอยางตอเนื่อง  

เมื่อพิจารณารายละเอียดของพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา พบวา สวนใหญ 
เลือกกําลังกายในวันพุธ ชวงเวลาที่นักศึกษาเลือกออกกําลังกายมากที่สุด คือ เวลาเย็น (16.30 - 19.00 น) 
และออกกําลังกายกบัเพื่อน จุดประสงคหลักที่ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ สถานที่ที่นักศึกษามักจะไปใช
บริการออกกําลังกาย คือ ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย โดยเหตุผลหลักในการเลือกสถานที่ดังกลาว 
คือ สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบานพักหรือที่พัก ทั้งนี้อาจเปนเพราะวาปจจุบันสุขภาพเปนเรื่องที่ ทุก
คนรับรู และตองการที่จะพัฒนาใหถึงระดับที่ตนเองจะทําได และถาเปนไปไดจะใชสถานที่ที่อยูใกลที่
พักมากที่สุดเพราะไมเสียเวลาในการเดินทาง และมีเวลาในการออกกําลังกายไดอยางเต็มที่ ซึ่ง
สอดคลองกับงานวิจัยของ กุลธิดา  เหมาเพชร และคนอื่น ๆ (2555) ที่พบวา จุดประสงคหลักในการ
ออกกําลังกายกลุมตัวอยางสวนใหญออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ และยังสอดคลองกับงานวิจัยของ 
สายัตน  กุฎาคาร (2538) ที�พบวา่ คนสวนใหญจะออกกําลังกายในชวงเวลา 16.00 – 19.00 น. บริเวณ

ใกล ๆ บาน และสถานที่จะตองมีสิ่งอํานวยความสะดวกและมแีสงสวางเพียงพอ  
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 นอกจากนี้ยังพบวานักศึกษาสวนใหญไดมีการอบอุนรางกาย (warm-up) โดยการ              
ยืดเหยียดกลามเนื้อ ใชระยะเวลาในการอบอุนรางกาย 5-10 นาที ภายหลังการออกกําลังกายใน             
แตละครั้งนักศึกษาโดยสวนใหญไดมีการคลายอุน (cool down)  โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อสวน ตาง 
ๆ ครั้งละ 6-10 นาที ทั้งนี้อาจเปนเพราะวานักศึกษานักศึกษาสวนหนึ่งไดผานกระบวนการเรียนรู
รายวิชากิจกรรมการเคลื่อนไหวและกิจกรรมเขาจังหวะ ซึ่งเปนวิชาที่กําหนดใหเรียนตามหลักสูตรการ
เรียนการสอนของมหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ซึ่งสอดคลองกับกรมพลศึกษา (2555) ที่ไดแนะนํา
วาโรงเรียนควรจะใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกตอง ประกอบไปดวยการอบอุนรางกาย 
(warm-up) กอนออกกําลังกายทุกครั้งและคลายอุน (cool down) หลังการออกกําลังกายเสร็จสิ้น 
ทั้งนี้เพื่อเปนพื้นฐานความรูในการนําไปปฏิบัติจริงเมื่ออยูกับครอบครัว เพราะนักเรียนนักศึกษา
สามารถแนะนําและทําตนเองเปนตนแบบการออกกําลังกายที่ดีใหแกครอบครัวไดดูเปนตัวอยางและ
สามารถปฏิบัติตามไดอยางถูกตอง นอกจากนี้ยังสอดคลองกับงานวิจัยของ สถาพร แถวจันทึก (2548) 
ที่คนพบวาผูเรียนที่ผานกระบวนการเรียนรูดานการออกกําลังกายจะสามารถออกกําลังกายอยาง
ถูกตอง โดยมีการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้งกอนและหลังออกกําลังกาย  ซึ่งแสวง วัชระธนกิจ (2555) ได
อธิบายเพิ่มเติมวา นักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยอุบลราชธานี ที่ผานกระบวนการเรียนรูใน
รายวิชาที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย จะมีการอบอุนรางกายและผอนคลายกลามเนื้อ ประมาณ              
5-10 นาที ทุกครั้ง 

จากการศึกษาครั้งนี้ยังพบวานักศึกษาสวนใหญมีการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกาย 
ประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) อยางสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) โดยใชเวลาออกกําลังกาย
ประเภท แอโรบิกแตละครั้ง 31-50 นาที ประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ 
ไดแก การวิ่งจอกกิ้ง และการเดินเร็ว ทั้งนี้ อาจเปนเพราะวา การออกกําลังกายประเภทแอโรบิคเปน
การออกกําลังกายที่งาย และสะดวก โดยเฉพาะอยางยิ่งเปนกิจกรรมที่ไมตองใชอุปกรณมากมาย อีกทั้ง
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ไดเปดสนามกีฬาเพื่ออํานวยความสะดวกใหกับนักศึกษาเพื่อ           
ออกกําลังกายทั้งการเดินและการวิ่ง ตั้งแตเวลา 06.00 – 21.00 น. ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ 
ชาญชลักษณ เยี่ยมมิตร (2556) ที่พบวา นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏรําไพพรรณี ออกกําลังกายโดย
การวิ่งเปนสวนใหญ อาจจะเริ่มตนดวยการวิ่งเหยาะ ๆ และเมื่อรูสึกเมื่อยก็หยุด เมื่อหายเหนื่อยแลวจึง
วิ่งตอ และพยายามเพิ่มความหนักของงานอยางคอยเปนคอยไป ทั้งนี้เพื่อสรางเสริมประสิทธิภาพของ
ระบบไหลเวียนโลหิตใหดียิ่งขึ้น 
 นอกจากนี้นักศึกษายังมีการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
(strength exercise) เปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) ประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษา
เลือกปฏิบัติ ไดแก การฝกดวยน้ําหนัก ซึ่งนักศึกษา เพศหญิงสวนใหญใชความหนัก (แรงตาน)               
เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ระดับยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) 
คิดเปนรอยละ 79.07 ในขณะที่นักศึกษาเพศชายสวนใหญใชน้ําหนักที่ยกได 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําได          
ไปเรื่อย ๆ) คิดเปนรอยละ 62.22 และมีการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความออนตัวของ
กลามเนื้อ (flexibility exercise) อยางสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) ใชเวลาออกกําลังกายแตละครั้ง
นอยกวา 20 นาที ประเภทกิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ ไดแก การยืดเหยียด
กลามเนื้อ  ซึ่ง ACSM (2006 อางใน ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร, 2554) กลาววา การฝกดวยน้ําหนักเพื่อ 
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เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ ควรเปนงานปานกลาง ฝก 1 ชุด ทําซ้ํา 8-12 ครั้ง และควรม ี
รูปแบบการฝก 8-10 แบบ โดยใชกลุมกลามเนื้อมัดใหญ ๆ อยางนอยที่สุด 2 ครั้งตอสัปดาห ซึ่งจะ 
เห็นไดวานักศึกษาสวนใหญออกกําลังกายเพียง 1-2 วัน ตอสัปดาหและไมมีการกําหนดจํานวนครั้งและ
จํานวนเซตในการออกกําลังกาย ซึ่งไมเพียงพอตอการกระตุนใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลง ฉะนั้น 
นักศึกษาเพศหญิงและเพศชายควรมีการกําหนดความหนักของจํานวนครั้งและจํานวนเซต และควร
เพิ่มจํานวนวันตอสัปดาหในการฝกเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ 

2. อุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ             
สุราษฎรธานี อยูในระดับนอย ที่เปนเชนนั้นอาจเนื่องมาจาก มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี มีการ
สงเสริมการออกกําลังกายใหแกนักศึกษาโดยการจัดบรรยากาศและสิ่งแวดลอมทางกายภาพที่ดี              
ใหแกนักศึกษา รวมถึงจัดสถานที่ใหนักศึกษาไดออกกําลังกายเพื่อดูแลสุขภาพใหแข็งแรง มีความพรอม
ตอการเรียนการสอนและการทํากิจกรรมตาง ๆ หลากหลายประเภท เชน  สนามฟุตบอล  สนามฟุต
ซอล สนามเทนนิส โรงยิมเนเซี่ยม สระวายน้ํา อีกทั้งยังมีอุปกรณตางๆ ในการออกกําลังกายไวอยาง
เพียงพอ สงผลใหอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาโดยรวมอยูในระดับนอย ซึ่งสอดคลองกับ
งานวิจัยของ สกุลรัตน ศรีโรจน และยุพาพร  มาพะเนาว (2558) ที่ไดพบวา ประเด็นการสนับสนุนดาน
สถานที่และอุปกรณในการออกกําลังกายจะมีสวนสงเสริมใหนักศึกษาไดออกกําลังกายอยางตอเนื่อง
และทําใหอุปสรรคในการออกกําลังกายลดนอยลง  

อยางไรก็ตาม เมื่อพิจารณารายละเอียดขอคําถามเปนรายขอ พบวา ยังมีนักศึกษาบางสวนมี
อุปสรรคในเรื่องมีภารกิจมากไมมีเวลาในการออกกําลังกาย ขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการ              
ออกกําลังกาย ออกกําลังกายแลวไมประสบผลสําเร็จตามที่ตั้งใจ สภาพของรางกายไมเอื้อตอการ            
ออกกําลังกายสภาพดิน ฟา อากาศ ไมอํานวย และขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ซึ่งสุธิศา              
ลามชางและคนอื่นๆ (2548) ไดอธิบายวา บุคคลจะรูสึกวามีอุปสรรคในการออกกําลังกายเพราะไมมี
เวลา ขาดอุปกรณออกกําลังกาย ไมมีสถานที่ออกกําลังกาย เหนื่อยเพราะงาน ซึ่งตรงกับขอคิดเห็นของ
วิชัย ยีมิน และวิมลมาศ ประชากุล (2554) ที่คนพบวา ปจจัยที่เปนสาเหตุทําคนรูสึกวามีอุปสรรค            
ในการออกกําลังกาย เพราะขาดแรงจูงใจ รางกายไมพรอม และสิ่งอํานวยความสะดวกไมมี หรือมีแต
ไมพอเพียง  

3. จากการนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาวิเคราะหในเชิงคุณภาพ พบวา นักศึกษาที่เพศ
ตางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายสวนใหญไมแตกตางกัน ทั้งนี้เนื่องจากนักศึกษาไดรับการปลูกฝง
เรื่องการออกกําลังกายตามนโยบายของมหาวิทยาลัยอยางเดียวกัน นอกจากนี้ ยังผานกระบวนการ
เรียนรูทางดานการออกกําลังกายมาจากหลักสูตรและวิชาเดียวกัน อยางไรก็ตามเมื่อพิจารณาเปน           
รายขอพบประเด็นสําคัญที่ควรแกการอภิปราย คือ นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญออกกําลังกายประเภท
แอโรบิกครั้งละประมาณ 31-50 นาที  ขณะที่นักศึกษาเพศชายสวนใหญใชเวลาในการออกกําลังกาย 
ประมาณ 21-30 นาที นักศึกษาเพศหญิงสวนใหญใชความหนัก (แรงตาน) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อที่ระดับยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) ในขณะที่นักศึกษาเพศชาย
สวนใหญใชน้ําหนัก (แรงตาน) ที่ยกได 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไปเรื่อย ๆ) ทั้งนี้ อาจเนื่องมาจากนักศึกษา
เพศหญิงนิยมออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ไมหนักจนเกินไป ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ ศิวะ พลนิล 
(2555) ที�พบวา นักศึกษาทีมีเพศและสถานที่ศึกษาตางกัน มีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกัน 
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และยังสอดคลองกับผลงานการวิจัยของ Patterson; et al. (2006; อางอิงจากพรรณิภา กาวิละ.
2555. การออกกําลังกายอยางตอเนื่องของนักเรียนที่เขามาใชบริการออกกําลังกายในสถาบันการ             
พลศึกษา วิทยาเขตลําปาง. หนา 55)  พบวา เพศชายระดับอุดมศึกษาของประเทศไอแลนดมีการ            
ออกกําลังกายทั้งความหนัก และระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกายมากกวาเพศหญิง 

4. จากการนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาวิเคราะหในเชิงคุณภาพ พบวา นักศึกษาที่เพศตางกัน
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายสวนใหญไมแตกตางกัน ทั้งนี้อาจเปนเพราะวานักศึกษาทั้ง 3 ระดับ               
มีอายุใกลเคียงกัน โดยเฉพาะอยางยิ่งในปจจุบันมหาวิทยาลัยไมไดกําหนดเกณฑการเขาเรียน                
โดยใชอายุเปนหลัก ดังนั้น จึงทําใหนักศึกษาแตละชั้นปมีอายุที่หลากหลาย จึงมีผลทําใหนักศึกษา          
ทั้ง 3 ชั้นปมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ไมแตกตางกัน แตเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา นักศึกษา
ชั้นปที่  1 และ 2 ออกกําลังกายสม่ํา เสมอ (3-5 วัน/สัปดาห ) ในขณะที่นักศึกษาชั้นปที่  3               
ออกกําลังกายเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)  นักศึกษาชั้นปที่ 1 สวนใหญอบอุนรางกาย (Warm-up) 
ดวยกายบริหาร ขณะทีน่ักศึกษาชั้นปที่ 2 และชั้นปที่ 3 โดยสวนใหญอบอุนรางกายดวยการยืดเหยียด
กลามเนื้อ และนักศึกษา ชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2  สวนใหญใชเวลาในการคลายอุน (Cool down)  ครั้ง
ละ 6-10 นาที ในขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 สวนใหญใชเวลาในการคลายอุน (Cool down) ครั้งละ            
ไมเกิน 5 นาที นักศึกษา ชั้นปที่ 1 และนักศึกษาชั้นปที่ 2 มีการออกกําลังกายประเภท แอโรบิก 
(aerobic exercise) อยางสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห) ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 มีการออกกําลังกาย
ประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) เปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นป            
ที่ 3 สวนใหญออกกําลังกายประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) โดยการวิ่งจ็อกกิ้ง ในขณะที่
นักศึกษาชั้นปที่ 2 สวนใหญออกกําลังกายดังกลาวดวยวิธีเดินเร็ว นักศึกษา ชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 มี
การออกกําลังกายเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (strength exercise) เปนบางครั้ง                 
(1-2 วัน/สัปดาห) ในขณะท่ีนักศึกษา ชั้นปที่ 3 สวนใหญไมออกกําลังกายดวยวิธีการดังกลาวเลย แตก็
มีบางสวนออกกําลังกายบางเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห) นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 3  ใชความ
หนัก (แรงตาน) ในการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยใชความหนักที่สามารถยกได 1-6 ครั้ง 
(แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) ในขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 2 สามารถใชความหนักที่สามารถ        
ยกได (แรงตาน) 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไปเรื่อย ๆ) อยางไรก็ตามเพื่อใหเกิดภาพฉายที่ชัดเจน จึงขอสรุป
ประเด็นสําคัญจากการศึกษาวา นักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 มีความถี่ระยะเวลาการออกกําลังกาย
มากกวานักศึกษาชั้นปที่ 3 ทั้งนี้อาจเปนเพราะวานักศึกษาชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2 มีเวลาอยูกับตัวเอง
เพื่อศึกษาเลาเรียนมากกวา เนื่องจากกลุมเพื่อนยังไมกวางขวาง ขณะที่นักศึกษาชั้นปที่ 3 เริ่มมีกลุม
เพื่อนสนิท และใชเวลาไปกับกิจกรรมการพบปะเพื่อนฝูงเปนสวนใหญ ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ 
ฌัชสกร  คงชีวสกุล (2557) ที่พบวา นักศึกษาชั้นปที่แตกตางกันจะใชระยะเวลาในการออกกําลังกาย         
ที่แตกตางกัน และยังสอดคลองกับงานวิจัยของ กองเกียรติ เชยชม (2558) ที่พบวา ระดับชั้นการศึกษา
มีความสัมพันธโดยตรงกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย การรับรูประโยชน วิธีการ และอุปสรรคในการ
ออกกําลังกายของนักศึกษา  
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ขอมูลจากขอเสนอแนะอื่นๆ พบวา นักศึกษา มีขอเสนอแนะอื่นๆ เรียงตามลําดับความถี่จาก
มากไปหานอยดังนี้ ควรปรับปรุงและซอมแซมสนามกีฬาและอุปกรณในการเลนกีฬาใหอยูในสภาพ
สมบูรณอยูเสมอเพื่อความปลอดภัยของผูเลน ควรเพิ่มมาตรการและแนวทางในการรักษาความปลอดภัย 
เชน การติดกลองวงจรปดทั่วทั้งมหาวิทยาลัย การมีศูนยเฝาระวังความปลอดภัย หรือศูนย
ประชาสัมพันธเพื่อใหสามารถติดตอไดเมื่อเกิดเหตุฉุกเฉินขึ้นภายในมหาวิทยาลัยในขณะเลนกีฬา ควร
เพิ่มแสงสวางในเวลากลางคืนภายในมหาวิทยาลัยใหมากขึ้น เพื่ออํานวยความสะดวกในการเลนกีฬา 
และควรจัดใหมีหองน้ําเพื่ออํานวยความสะดวกในการเลนกีฬาตามจุดตาง ๆ ใหทั่ว ซึ่งความตองการ
ดังกลาวของนักศึกษาเปนสิ่งที่มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ควรจัดสนับสนุนและสงเสริมใหมี เพื่อ
เปนการอํานวยความสะดวกใหแกนักศึกษา เพื่อสรางแรงจูงใจใหนักศึกษามาออกกําลังกายมากยิ่งขึ้น 
รวมถึงสรางความปลอดภัยใหแกผูมาออกกําลังกาย ซึ่งเปนไปตามขอคนพบของ สายัตน  กุฎาคาร 
(2538) ที่วาความตองการดานสถานที่ อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก ที่สําคัญคือผูมาใชบริการ
ตองการใหมีแสงสวางเพียงพอ นอกจากนี้ สกุลรัตน ศรีโรจน และยุพาพร  มาพะเนาว (2558) ยังได
อธิบายเพิ่มเติมวา พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลจะขึ้นอยูกับการสนับสนุนดานสถานที่และ
วัสดุอุปกรณอีกดวย 
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ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
ผลจากการศึกษา เรื่อง พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี ผูวิจัยมีขอเสนอแนะสําหรับมหาวิทยาลัยราชภัฏ                  
สุราษฎรธานี ดังนี้ 

1. มหาวิทยาลัยควรใหความรู และเสนอแนะแนวทางการจัดสรรเวลาในการทํากิจกรรม            
ตาง ๆ ซึ่งหมายรวมถึงกิจกรรมการออกกําลังกายควบคูไปกับการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนดวย 
ทั้งนี้  เพื่อเสริมสรางคุณลักษณะของนักศึกษาใหเปนไปตามวิสัยทัศนของมหาวิทยาลัยที่วา              
“มหาวิทยาลัยพลังแผนดิน สรางแผนดินใหเปนพลัง ภายใตหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง” 
และอัตลักษณท่ีวา “มุงสวนรวม มีวินัย ใฝรู สูงาน” 

2. มหาวิทยาลัยควรมียุทธวิธีในการนําเสนอองคความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย แก
นักศึกษา เพื่อเปนแรงจูงใจ ใหนําไปปฏิบัติอยางเปนมรรคเปนผล และสามารถกํากับติดตามไดอยาง
เปนระบบ  

3. มหาวิทยาลัยควรสงเสริมการจัดกิจกรรมดานสุขภาพตางๆ ที่เปนการสรางแรงจูงใจใน
การออกกําลังกายของนักศึกษา เชน การจัดการแขงขันกีฬาภายในคณะ การจัดการแขงขันกีฬาภายใน
สาขาวิชา ที่สําคัญคือ ตองปรับปรุงสถานที่ออกกําลังกายใหอยูในสภาพที่ดี ในการเอื้ออํานวยให
นักศึกษาไปใชบริการในการออกกําลังกาย นอกจากนี้ ยังตองจัดหาอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก
ตาง ๆ ใหมีอยางเพียงพอ 

4. มหาวิทยาลัยควรจัดสรรพื้นที่ หรือโซนในการออกกําลังกายเปนการเฉพาะ ทั้งนี้            
เพื่อเปนการสรางแรงบันดาลใจใหนักศึกษาไปออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 

 
ขอเสนอแนะในการศึกษาครั้งตอไป 

1. ควรศึกษาตัวแปรอื่นที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย เชน สภาพ ความตองการ 
ตลอดจนปญหาการออกกําลังกายของอาจารยและบุคลากรของมหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
เพื่อใหไดขอมูลที่หลากหลายอันจะนําไปสูกระบวนการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อสงเสริม
สุขภาพใหมีประสิทธิภาพตอไป 

2. ควรใชเครื่องมือในการวิจัยใหมีความหลากหลายและกวางขวางมากยิ่งขึ้น เชน ใชการ
สัมภาษณ การประชุมกลุมยอย การสํารวจภาคสนาม ประกอบการทําแบบสอบถาม เพื่อใหได
ผลการวิจัยที่มีความสมบูรณและครอบคลุมทุกประเด็นมากยิ่งขึ้น  
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ภาคผนวก ก 
        รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือ 
 
1. รองศาสตราจารย ดร.กรรวี  บุญชัย 

ตําแหนงปจจุบัน  อาจารยประจําหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา 
สถานที่ทํางาน  คณะศึกษาศาสตร  สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตกระบี่ 

 
2. ผูชวยศาสตราจารยถาวร  กมุทศร ี  
 ตําแหนงปจจุบัน  อาจารยประจําหลักสูตรวิทยาศาสตรการกีฬา 

สถานที่ทํางาน  วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา  มหาวิทยาลัยมหิดล 
 
 
3.  ผูชวยศาสตราจารยเผด็จ  นวนหน ู  

ตําแหนงปจจุบัน  อาจารยประจําหลักสูตรพลศึกษา 
 สถานที่ทํางาน  คณะครุศาสตร  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธาน ี
 
4.  อาจารย ดร.ณัฐิกา  เพ็งลี 
 ตําแหนงปจจุบัน  อาจารยสาขาวิชาพลศึกษา 
 สถานที่ทํางาน  ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตศาสตร 
 
5.  อาจารย ดร.เกษม  พันธุสะ 
 ตําแหนงปจจุบัน  อาจารยสาขาวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา 
 สถานที่ทํางาน  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยทักษิณ 
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ภาคผนวก ข 
หนังสือขอความอนุเคราะหผูเชี่ยวชาญ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



95 
 

 

ที่  สพล.กบ.ศษ.ว 118/2560                                                     สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 
                                                                              อําเภอเมือง จังหวัดกระบี่ 81000 
            

                                                                                 10  กุมภาพันธ  2560 
 

เรื่อง     ขอความอนุเคราะหเปนผูตรวจเครื่องมือวิจัย 
 

เรียน      
 

สิ่งที่สงมาดวย    1.  แบบสอบถาม  จํานวน 1 ฉบับ 
  2.  แบบประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถาม จํานวน 1 ฉบับ 
 

 

  ดวยคณะศึกษาศาสตร โครงการจัดการศึกษาระดับปริญญาโท มีความประสงค             
ใครขอเชิญทานซึ่งเปนผูมีความรูความสามารถสอดคลองกับประเด็นปญหาของการวิจัย เปน                
ผูตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ของ นายสุชาติ  สิทธิวงษ  นักศึกษาหลักสูตร       
ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา ซึ่งไดรับอนุมัติใหจัดทําวิจัยในหัวขอเรื่อง “พฤติกรรมและ
อุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี” 
ภายใตการกํากับดูแลของอาจารยที่ปรึกษา ดังนี้ 

1.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.รายาศิต  เต็งกูสุลัยมาน     อาจารยที่ปรึกษาหลัก 
2.  อาจารย ดร.ศักดิ์ณสันต  จินตสกุล      อาจารยที่ปรึกษารวม 

 
ในการนี้ คณะศึกษาศาสตร โครงการจัดการศึกษาระดับปริญญาโท ใครขอความ

อนุเคราะหจากทาน ไดโปรดตรวจสอบเครื่องมือวิจัย โดยใชแบบประเมินที่แนบมาพรอมนี้ แลวสงกลับ
ไปท่ี นายสุชาติ  สิทธิวงษ  คณะศึกษาศาสตร  สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตกระบี่ จักเปนพระคุณ
ยิ่ง  
   

      
 

                                   ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 

                      (ผูชวยศาสตราจารยศรีวัย  ศรีมณี) 
              รองคณบดี  คณะศึกษาศาสตร 
                สถาบันการพลศึกษา ประจําวิทยาเขตกระบี ่  
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ภาคผนวก ค 
หนังสือขอความอนุเคราะหเก็บขอมูลงานวิจัย 
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ที่  สพล.กบ.ศษ  605/2560                                                     สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่ 
                                                                              อําเภอเมือง จังหวดักระบี่ 81000 
            

                                                                                 19  กรกฎาคม  2560 
 

เรื่อง     ขอความอนุเคราะหเก็บรวบรวมขอมูลวิจัยประกอบวิทยานิพนธ 
 

เรียน     อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
 

  ดวยคณะศึกษาศาสตร โครงการจัดการศึกษาระดับปริญญาโท มีความประสงค           
ใครขอความอนุเคราะหเก็บรวบรวมขอมูลวิจัยประกอบวิทยานิพนธ ของ นายสุชาติ  สิทธิวงษ  
นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา ซึ่งไดรับอนุมัติใหจัดทําวิจัยในหัวขอเรื่อง 
“พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ               
สุราษฎรธานี” ภายใตการกํากับดูแลของอาจารยที่ปรึกษา ดังนี้ 

1.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.รายาศิต  เต็งกูสุลัยมาน     อาจารยที่ปรึกษาหลัก 
2.  อาจารย ดร.ศักดิ์ณสันต  จินตสกุล      อาจารยที่ปรึกษารวม 

 

ในการนี้ คณะศึกษาศาสตร โครงการจัดการศึกษาระดับปริญญาโท ใครขอความ
อนุเคราะหนักศึกษาในสังกัดของทาน ตอบแบบสอบถามที่แนบมาพรอมนี้ แลวสงกลับไปที่ นายสุชาติ  
สิทธิวงษ  คณะศึกษาศาสตร  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกระบี่  เลขที่ ๑๑๑  ถนนศรีตรัง  ตําบล
กระบี่ใหญ  อําเภอเมือง  จังหวัดกระบี่  ๘๑๐๐๐  จักเปนพระคุณยิ่ง 

 

ทั้งนี้  หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความอนุเคราะหจากทานเปนอยางดี และ
ขอขอบคุณมา  ณ  โอกาสนี้   
   

      
 

                                   ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 

                      (ผูชวยศาสตราจารยศรีวัย  ศรีมณี) 
              รองคณบดี  คณะศึกษาศาสตร 
                สถาบันการพลศึกษา ประจําวิทยาเขตกระบี ่  
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ภาคผนวก ง 
แบบสอบถามงานวิจัย 
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แบบสอบถาม 
เรื่อง พฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตร ี

มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธาน ี
 

คําชี้แจง   
1. แบบสอบถามนี้เปนแบบสอบถามเพื่อศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกกําลังกาย

ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี  
2. ตอนที่ 1 และตอนที่ 2 ใหผูตอบแบบสอบถามทําเครื่องหมาย /ลงใน  หนาขอความ             

ที่ตรงกับขอเท็จจริงของทาน 
3. ตอนที่ 3 ใหผูตอบแบบสอบถามตอบคําถามที่ตรงกับความเปนจริงมากที่สุดโดยพิจารณา

ขอความในกรอบสี่เหลี่ยมกอนตอบคําถาม โดยการทําเครื่องหมาย / ลงในชองที่ตอบ 
4. ตอนที่ 4 ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ 

 
ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม (โปรดตอบทุกขอ) 
 

1. เพศ   ชาย    หญิง 
 2. ชั้นป 
   ชั้นปที่ 1    
   ชั้นปที่ 2  
   ชั้นปที่ 3    

3. ในชวง 1 สัปดาหที่ผานมานักศึกษาไมสบายหรือเจ็บปวยจนทําใหไมสามารถทํากิจกรรมวัต 
    ประจําวันไดตามปกติ 
           มี (ขามไปตอนท่ี 3)         ไมมี  

 
ตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึงการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่เหมาะสม  
ถูกหลักของการออกกําลังกายและเปนประจําสม่ําเสมอ มีแบบแผน โดยมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการ               
ออกกําลังกายอยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาหและตองกระทําอยางสม่ําเสมอ ระยะเวลาในการออก              
กําลังกาย 20-30 นาทีตอครั้ง 
         
           ขอใหนักศึกษานึกถึงกิจกรรมการออกกําลังกายใน 1 สัปดาหที่ผานมาของตนเอง และตอบ
คําถามที่ตรงกับความเปนจริงของตนเองมากที่สุด 
 
      1.  ใน 1 สัปดาห นักศึกษามีการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายหรือไม (หากไมปฏิบัติเลย ขาม
ไปทําตอนท่ี 3) 
     ไมปฏิบัติเลย (0 วัน/สัปดาห)           ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)  

  ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห)     ปฏิบัติเปนประจํา (6 - 7 วัน/สัปดาห) 
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2.  จากขอ 1 นักศึกษาเลือกออกกําลังกายวันใดบางในแตละสัปดาห (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 จันทร  อังคาร  พุธ   พฤหัสบดี      ศุกร   
 เสาร   อาทิตย 

3.  ชวงเวลาใดทีน่ักศึกษาเลือกออกกําลังกายมากที่สุด 
 เชามืด (05:00-06:00 น.)  เชา (06:00-08:00 น.)   
 กอนเที่ยง (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.  สวนใหญนักศึกษามักจะไปออกกําลังกายกับใคร 
   คนเดยีว  เพื่อน  สมาชิกในครอบครัว   

 อื่น ๆ (โปรดระบุ)................................................................................................. 
 5.  จุดประสงคหลักที่นักศึกษาออกกําลังกาย 
   เพื่อสุขภาพรางกายแข็งแรง  เพื่อทํากิจกรรมกีฬาของมหาวิทยาลัย 
   เพื่อรักษาอาการปวย   เพื่อลดน้ําหนัก/กระชับรูปราง 

 อื่น ๆ (โปรดระบุ)............................................ 
 6.  สถานที่ที่นักศึกษามักจะไปใชบริการออกกําลังกาย 
   ศูนยกีฬาภายในมหาวิทยาลัย คือ………………………………………………………….. 
   ศูนยกีฬาภายนอกของรัฐ คือ............................................................................ 
   ศูนยกีฬาภายนอกของเอกชน คือ..................................................................... 
    สถานที่อื่น ๆ คือ (โปรดระบุ)........................................................................... 
 7.  จากขอ 6 เหตุผลที่นักศึกษาเลือกสถานที่การออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
    สถานที่ออกกําลังกายอยูใกลบานหรือที่พัก 
    การเดินทางไปสถานที่ออกกําลังกายมีความสะดวกอยูใกลแหลงชุมชน 
    สถานที่ออกกําลังกายมีความปลอดภัย 
    สถานที่ออกกําลังกายมีสิ่งอํานวยความสะดวกครบครัน 
    สถานที่ออกกําลังกายมีคาใชจายหรือคาบริการที่ไมแพง 
    อื่น ๆ (โปรดระบุ)................................................................................................. 
 8.  กอนการออกกําลังกายในแตละครั้งนักศึกษาไดมีการอบอุนรางกาย (Warm-up) หรือไม 
(หากไมมี ขามไปทําขอท่ี 10) 
    ม ี
    ไมมี 
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 9.  จากขอ 8 หากนักศึกษามีการอบอุนรางกาย (Warm-up) นักศึกษาเลือกวิธีการแบบใด ใน
การอบอุนรางกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
    กายบริหาร 
    การวิ่งชา ๆ หรือเดินเร็ว ๆ 
    การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
    วิธีอื่น ๆ คือ (โปรดระบุ).................................................................................... 
 10.  ระยะเวลาที่นักศึกษาใชในการอบอุนรางกาย (Warm-up) ในแตละครั้ง ใชระยะเวลา
เทาใด 
   ไมเกิน 5 นาที    5 – 10 นาที 
   11-20 นาที     21 – 30 นาที 
    มากกวา 30 นาที 
 11.  ภายหลังการออกกําลังกายในแตละครั้ง นักศึกษาไดมีการคลายอุน (cool-down) 
หรือไม (หากไมมี ขามไปทําขอท่ี 14) 
    ม ี    ไมมี 
 12.  จากขอ 11 หากนักศึกษามีการคลายอุน (cool-down) นักศึกษาเลือกวิธีการแบบใดใน
การปฏิบัติ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
    ยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตาง ๆ  

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

 13.  ระยะเวลาที่นักศึกษาใชในการยืดเหยียดกลามเนื้อ (cool-down) ในแตละครั้ง               
ใชระยะเวลาเทาใด 
   ไมเกิน 5 นาที    6 – 10 นาที 
   11-20 นาที     21 – 30 นาที 
    มากกวา 30 นาที 
 
           การออกกําลังกายประเภทแอโรบิก (aerobic exercise) เปนการออกกําลังกายที่มีเปาหมาย
เพื่อพัฒนาหรือคงไวซึ่งความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยใชกลามเนื้อมัดใหญ
เคลื่อนไหวในกิจกรรมที่มีความตอเนื่องยาวนาน เชน เดิน วิ่ง ขี่จักรยาน วายน้ํา กระโดดเชือก เตนรํา
แบบแอโรบิก  เลนฮูลาฮูป เปนตน 
 
 

      14.  ใน 1 สัปดาห นักศึกษามีการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายประเภทแอโรบิก (aerobic 
exercise) หรือไม (หากไมปฏิบัติเลย ขามไปทําในขอที่ 17) 
     ไมปฏิบัติ          ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)  

  ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห)     ปฏิบัติเปนประจํา (6 - 7 วัน/สัปดาห) 
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15.  ในการออกกําลังกายแตละครั้ง นักศึกษาไดใชเวลาในการออกกําลังกายประมาณเทาใด 
  ไมเกิน 20 นาที  21 – 30 นาที  31-50 นาที 
  1-2 ชั่วโมง   มากกวา 2 ชั่วโมง   อื่น ๆ (โปรดระบุ).............. 
16.  ประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกายทีน่ักศึกษาเลือกปฏิบัติ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 เดินเร็ว   วิ่งจ็อกกิ้ง  วายน้ํา  ปนจักรยาน 
 เตนรําแบบแอโรบิก  เดินบนลูกล  วิ่งบนลูกล  กระโดดเชือก 
 จักรยานในฟตเนส  ฮูลาฮูป  อื่นๆ (โปรดระบุ)............................... 

 
 
          การออกกําลังกายประเภทการฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ (strength 
exercise) เปนการออกกําลังกายดวยน้ําหนัก (weight training) เชน การฝกโดยใชน้ําหนักตัวเอง, 
barbells, dumbbells เปนแรงตานหรือเพิ่มความตานทานในการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกาย 
เปนตน 
 

17.  ใน 1 สัปดาห นักศึกษามีการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อ(strength exercise) หรือไม  (หากไมปฏิบัติเลย ขามไปทําในขอท่ี 21) 

     ไมปฏิบัติเลย            ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)  
  ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห)     ปฏิบัติเปนประจํา (6 - 7 วัน/สัปดาห) 

18.  จากขอ 17 ในการออกกําลังกายแตละครั้ง นักศึกษาไดใชเวลาในการออกกําลังกาย
ประมาณเทาใด 

  ไมเกิน 20 นาที  21 – 30 นาที  31-50 นาที 
  1-2 ชั่วโมง   มากกวา 2 ชั่วโมง   อื่น ๆ (โปรดระบุ).............. 
19. วสัดุ/อุปกรณ หรือวิธีการการออกกําลังกายประเภทเสริมสรางความแข็งแรงของ   
     กลามเนื้อ(strength exercise) ทีน่ักศึกษาเลือกใชหรือเลือกปฎิบัติ 

  ออกกําลังกายโดยการฝกดวยน้ําหนัก   
  ออกกําลังกายโดยใชอุปกรณยางยืด 
  ออกกําลังกายโดยใชอุปกรณหรือวิธีการอื่นๆ (โปรดระบุ)..................................... 

20. ในการออกกําลังกายเพื่อเสริสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ(strength exercise)     
     แตละครั้งสวนใหญนักศึกษาใชความหนัก (แรงตาน) ที่ระดับใด 

 ยกได 1-6 ครั้ง (แทบจะหมดแรง จนไมสามารถยกได) 
 ยกได 7-12 ครั้ง (หมดแรงจนไมสามารถยกได) 
 ยกได 13 ครั้ง ขึ้นไป (ทําไดไปเรื่อยๆ) 
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การออกกําลังกายประเภทความออนตัว (flexibility exercise) เปนการออกกําลังกายที่ตองอาศัยการ
ยืดเหยียดกลามเนื้อและการเคลื่อนไหวของขอตอท่ีไดระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมากท่ีสุด ซึ่งมีผล
ชวยใหกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ เอ็นยึดขอตอ เยื่อหุมขอตอ และเนื้อเยื่อเก่ียวพันที่อยูบริเวณโดยรอบ
กลามเนื้อและขอตอสวนนั้นมีการยืดเหยียดออก 
 
 
      21.  นักศึกษามีการปฏิบัติกิจกรรมออกกําลังกายประเภทเพื่อเสริมสรางความออนตัวของ 
                กลามเนื้อ (flexibility exercise) หรือไม (หากไมปฏิบัติเลย ขามไปทําตอนที่ 3) 
     ไมปฏิบัติเลย                  ปฏิบัติเปนบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห)  

  ปฏิบัติสม่ําเสมอ (3-5 วัน/สัปดาห)     ปฏิบัติเปนประจํา (6 - 7 วัน/สัปดาห) 
22. จากขอ 21 นักศึกษาออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความออนตัวของกลามเนื้อ 
     ในชวงใดของการออกกําลังกาย (ตอบไดเพียงขอเดียว) 

  ในชวงอบอุนรางกาย   
  ในชวงคลายอุนรางกาย 
  ในชวงอบอุนและคลายอุนรางกาย 
  อื่น ๆ(โปรดระบุ) ...........................................................................  

23.  นักศึกษาใชระยะเวลายาวนานเทาไรในการออกกําลังกายประเภทความออนตัว 
      (flexibility exercise)   
     นอยกวา 20 นาที      21 – 40 นาที  41 – 60 นาท ี

  มากกวา 60 นาที 
24. กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักศึกษาเลือกปฏิบัติ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 การยืดเหยียดกลามเนื้อ  โยคะ   กายบริหาร  
 ฤาษีดัดตน    อื่นๆ (ระบ)ุ.................................. 
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ตอนที่ 3 อุปสรรคตอการออกกําลังกาย 
 

ขอ
ที่ 

ดานอุปสรรคในการออกกําลังกาย ระดับ 
นอยมาก นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

1 มีภาระกิจมากไมมเีวลาในการออกกําลังกาย      
2 ขาดสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย      
3 ขาดความรูความเขาใจในการออกกําลังกาย      
4 ออกกําลังกายแลวไมประสบผลสําเร็จตามที่ตั้งใจ      
5 ขาดการสนบัสนุนของครอบครัว      
6 สภาพของรางกายไมเอื้อตอการออกกําลังกาย      
7 ไมชอบออกกําลังกาย      
8 ขี้เกียจ      
9 สภาพดิน ฟา อากาศไมอํานวย      
10 ความไมปลอดภัยของสถานท่ีออกกําลังกาย      
12 ขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย      
13 ไมมั่นใจในชุดแตงกายทีส่วมใสเพื่อออกกําลังกาย      
14 ไมมีกลุมเพื่อนในการออกกําลังกาย      
15 ความคิดความเชื่อของสังคมและศาสนา      

 
ตอนที่ 4 ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
 

 ขอขอบคุณทุกทานที่ไดกรุณาตอบแบบสอบถาม 
         นายสุชาติ  สิทธิวงษ 

        ผูวิจัย 
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ประวัติยอผูว ิจัย 
 
ชื่อ – ชื่อสกุล    นายสุชาติ   สิทธิวงษ 
วัน  เดือน  ปเกิด    3  กันยายน  2521 
สถานที่เกิด    บานเลขที่ 35/7  หมูที่ 1  ตําบลกะเปอร  อําเภอกะเปอร  

จังหวัดระนอง 
สถานที่อยูปจจุบัน   บานเลขที่ 62/31  หมูที่ 9  หมูบานทรัพยอนันต   
     ตําบลขุนทะเล  อําเภอเมืองสุราษฎรธานี 
     จังหวัดสุราษฎรธานี  รหัสไปรษณีย  84100 
ตําแหนงหนาที่การงานในปจจุบัน  นักวิชาการศึกษา  หัวหนางานกีฬาและนันทนาการ 
สถานที่ทํางานในปจจุบัน   มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
     ที่อยูเลขที่  272  หมูที่ 9  ตําบลขุนทะเล 
     อําเภอเมืองสุราษฎรธานี  จังหวัดสุราษฎรธาน ี
     รหัสไปรษณีย  84100 
ประวัติการศึกษา    2546  สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  

สาขาวิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร   
มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
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