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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์และ
เทคโนโลยีสุขภาพ วิทยาลัยนครราชสีมา ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามจากประชากรที่เป็นนักศึกษา
ของคณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ วิทยาลัยนครราชสีมา จ านวน 119 คน หาขนาดกลุ่มตัวอย่างแบบ
ท่าโร่ ยามาเน่ ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 100 คน แบ่งออกเป็น ชาย 50 คน และหญิง 
50 คน ส่งแบบสอบถาม 120 ชุด คัดเลือกที่สมบูรณ์ถูกต้อง 100 ชุด น ามาวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร็จรูป โดยหาค่าความถี่ ค่าร้อยละ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยที่ส าคัญสรุป ได้ดังนี้ 

จากการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ 
วิทยาลัยนครราชสีมา 1. พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ 
วิทยาลยันครราชสีมา  เพศชาย คือ มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อยที่สุด ทั้ง 5 ด้าน คือ 1.1 ท่านเลือกกิจกรรมการ
ออกก าลังกายอย่างเหมาะสม หลีกเลี่ยงการออกก าลังกายที่ท าให้เกิดการบาดเจ็บ มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อย

ที่สุด (𝑥̅ = 3.60, S.D =0.70) 1.2 ท่านเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายที่คิดว่าช่วยลดน้ าหนัก มีพฤติกรรมการออก

ก าลังกายน้อยที่สุด (𝑥̅ = 3.60, S.D.= 0.84) 1.3 ท่านมีการส ารวจตัวเองอย่างสม่ าเสมอว่าร่างกายแข็งแรงไม่เป็น

อุปสรรคต่อการออกก าลังกาย  มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อยที่สุด (𝑥̅= 3.50, S.D.= 0.84) 1.4 ท่านมีการ

วางแผนหรือจัดสรรช่วงเวลาในการออกก าลังกาย มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อยที่สุด (𝑥̅= 3.20, S.D.= 0.91) 1.5 
ท่านออกก าลังกายประจ า (5-7 วันต่อสัปดาห์ อย่างน้อยวันละ 30 นาที) 2. พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา
คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ วิทยาลัยนครราชสีมา  เพศหญิง คือ มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อย 
4 ด้าน คือ 2.1 ท่านเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างเหมาะสม หลีกเลี่ยงการออก าลังกายที่ท าให้เกิดการบาดเจ็บ 

มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อย (𝑥̅= 3.40, S.D.= 1.07) 2.2 ท่านมีการส ารวจตัวเองอย่างสม่ าเสมอว่าร่างกาย

แข็งแรงไม่เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อย (𝑥̅= 3.30, S.D.= 1.05)  2.3 ท่านมี

การวางแผนหรือจัดสรรช่วงเวลาในการออกก าลังกาย มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อย (𝑥̅= 3.20, S.D.= 1.31) 2.4 

ท่านออกก าลังกายประจ า (5-7วันต่อสัปดาห์ อย่างน้อยวันละ 30นาที) มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อย (𝑥̅= 2.80, 
S.D.= 1.22) และพบว่า มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อยที่สุด 1 ด้าน คือ 2.5 ท่านเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายที่

คิดว่าช่วยลดน้ าหนัก มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อยที่สุด (𝑥̅= 3.70, S.D.= 0.94) 

                                                            
1 คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ 
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Abstract 

This research was to study the exercise behavior of students of the Faculty of Public Health 
and Health Technology, Nakhonratchasima College. Data were collected by using questionnaires from 

the participants group of the Faculty of Public Health and Health Technology’s students, 

Nakhonratchasima College. 100 peoples, looking at the size of the participants group by Yamanese, 
at 95% confidence level The set was used to analyze the data using the computer program. By finding 
the frequency, percentage and standard deviation 

The result: 1. Exercise behavior of students of the Faculty of Public Health and Health 
Technology Nakhonratchasima College, male, is having the least exercise behavior in 5 areas: 1.1. You 
choose appropriate exercise activities. Avoid exercise that causes injury. Have the least exercise 

behavior  (𝑥̅= 3.60, S.D.= 0.70). 1.2 You choose exercise activities that are considered to help reduce 

weight have the least exercise behavior (𝑥̅= 3.60, S.D.= 0.84). 1.3. You have regularly explored yourself 

that your body is strong, not an obstacle to exercise have the least exercise behavior (𝑥̅= 3.50, S.D.= 

0.84). 1.4 You have planned or allocated exercise time. Have the least exercise behavior (𝑥̅= 3.20, 
S.D.= 0.91). 1.5 To exercise regularly (5-7 days a week At least 30 minutes a day) with the least exercise 

behavior (𝑥̅= 2.80, S.D.=  0.63). 2. The exercise behavior of students of the Faculty of Public Health 
and Health Technology Nakhonratchasima College, female, has a minimum of 4 exercise behaviors, 
namely. 2.1. You choose appropriate exercise activities. Avoid exercise that causes injury. Have less 

exercise behavior (𝑥̅= 3.40, S.D.= 1.07) 2.2. You have to regularly explore yourself that your body is 

not a barrier to exercise have less exercise behavior (𝑥̅= 3.30, S.D.= 1.05). 2.3 You have planned or 

allocated exercise time have less exercise behavior (𝑥̅= 3.20, S.D.= 1.31). 2.4 Exercise regularly (5-7 

days a week At least 30 minutes a day) with less exercise behavior (𝑥̅= 2.80, S.D.= 1.22) and found 
that there is a minimum of 1 exercise behavior. 2.5 persons, choose exercise activities that are 

considered to help reduce weight have the least exercise behavior (𝑥̅= 3.70, S.D.= 0.94).  
Keywords : Exercise Behavior, Faculty of Public Health and Health Technology‘s Students 
 
ความส าคัญและที่มาของปัญหา 
 โรคอ้วน (Obesity) เป็นปัญหาส าคัญระดับโลกที่หลาย ๆ ประเทศก าลังเผชิญปัญหาร่วมกัน เป็นสาเหตุให้
ค่าใช้จ่ายเพ่ิมมากขึ้นและท าให้คุณภาพชีวิตของประชาชนลดต่ าลง องค์การอนามัยโลกได้รายงานในกลุ่มประชากรอายุ 
20 ปีขึ้นไป 1.5 ล้านคนมีน้ าหนักเกินโดยผู้ชายมากกว่า 200 ล้านคน ผู้หญิงมากกว่า 300 ล้านคน เป็นโรคอ้วน หรือ 1 
ใน 10 ของประชากรโลกที่มีอายุ 20 ปีขึ้นไปเป็นโรคอ้วน และจะเสียชีวิตจากภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนอย่างน้อย 
2 –8 ล้านคนต่อปี และพบว่าภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วน เป็นปัจจัยเสี่ยงที่ส าคัญของสาเหตุการตายของประชากร
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และเกิดโรคเรื้อรัง โดยร้อยละ 44 ของผู้ป่วยเบาหวาน ร้อยละ 23 ของผู้ป่วยโรคหัวใจ และร้อยละ 7 –41 ของผู้ป่วย
มะเร็ง มีปัจจัยเสี่ยงที่ส าคัญ คือ ภาวการณ์มีน้ าหนักเกินและโรคอ้วน และองค์การอนามัยโลกได้ประกาศไว้ในปี 2547 
ว่าภาวะโภชนาการเกินก าลังมีการระบาด โดยเฉพาะในกลุ่มเด็ก ซึ่งเป็นปัญหาสาธารณสุขที่ส าคัญของโลก และพบว่า
กว่า 300 ล้านคนทั่วโลกก าลังเผชิญกับปัญหาโรคอ้วนและมากกว่า 1,000 ล้านคน อยู่ในภาวะน้ าหนักเกิน (นริสรา พึ่ง
โพสก, 2554)  

ภาวะอ้วนเป็นภาวะที่ร่างกายมีไขมันมากเกินความจาเป็น ภาวะอ้วนเป็น ปัจจัยเสี่ยงของโรคเบาหวาน ความ
ดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง โรคระบบหัวใจ และหลอดเลือด และมะเร็ง ภาวะอ้วนโดยเฉพาะอ้วนลงพุงสัมพันธ์กับ
ภาวะต้าน อินซูลิน โรคเบาหวานและโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด ภาวะอ้วนจึงท าให้ คุณภาพชีวิตลดลงและการ
สูญเสียทางเศรษฐกิจจากค่าใช้จ่ายทางสุขภาพและการ สูญเสียปีสุขภาวะจากภาวะพิการและการตายก่อนวัยอันควร
เนื่องจากโรคเรื้อรัง ที่ตามมา ในปี 2552 ภาวะอ้วนเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ท าให้สูญเสียปีสุขภาวะ (DALYs loss)1 เป็นอันดับ
ที ่2 ในผู้หญิง และเป็นอันดับ 6 ในผู้ชายไทย รวมท าให้สูญเสีย ปีสุขภาวะ 390,000 ป ี 

การประเมินวัดความอ้วน ปัจจุบันการวัดความอ้วนในทางปฏิบัติที่ท าได้ ง่ายทั้งในเวชปฏิบัติ และผู้ป่วยท า
เองคือ การวัดดัชนีมวลกาย (body mass index, BMI) ร่วมกับการวัดความยาวรอบเอว โดย ดัชนีมวนกายวัดความ
อ้วนโดย ทั่วไปของร่างกาย สาหรับคนไทย ถ้า BMI มากกว่าหรือเท่ากับ 25 กก./ตรม. ถือว่า มีภาวะอ้วน ส่วนเส้นรอบ
เอววัดภาวะอ้วนลงพุง ถ้ามีความยาว เท่ากับหรือเกิน 80 cm ในผู้หญิง และ 90 cm. ในผู้ชาย ถือว่ามีภาวะอ้วนลงพุง 
ปัจจุบัน ดัชนีอีกตัวหนึ่งที่คือ รอบเอวต่อความสูง (waist to height ratio) โดยความยาวรอบ เอวไม่ควรเกินครึ่งหนึ่ง
ของความสูง ถ้ามากกว่า 0.5 ถือว่ามีภาวะอ้วนลงพุง (ศ.นพ.วิชัย เอกพลากร, 2558)  

จากการเปลี่ยนแปลงของสังคมปัจจุบันที่เด็กใช้ชีวิตส่วนใหญ่กับการเรียน ไม่มีโอกาสมีกิจกรรมทางกายและ
ยังบริโภคอาหารและเครื่องดื่มพลังงานสูงแต่คุณค่าทางโภชนาการต่ าที่มีอยู่มากมายปัญหาโรคอ้วนในวัยเด็กไทยจึงมี
แนวโน้มเพิ่มมากขึ้น ซึ่งมีผลกระทบต่อสุขภาพทั้งในระยะสั้นและระยะยาว เมื่อเป็นผู้ใหญ่ท าให้เจ็บป่วยด้วย
โรคเบาหวานความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด และเสียชีวิตจากปัญหาสุขภาพดังกล่าวในอัตราที่สูงกว่าคน
ทั่วไป การมีความรู้ความเข้าใจถึงสาเหตุปัจจัยที่ท าให้เกิดภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วนในเด็กและวัยรุ่น รวมทั้ง
ปัญหาสุขภาพที่ตามมา จึงมีประโยชน์ในการวางแผนเพื่อป้องกันปัญหานี้ ไม่ให้ส่งผลกระทบต่อคุณภาพของทรัพยากร
มนุษย์ของประเทศชาติในอนาคต (ลัดดา เหมาะสุวรรณ, 2554)  

โรคอ้วนเป็นปัญหาส าคัญระดับโรคที่หลายๆประเทศต้องเผชิญอยู่ในขณะนี้  และปัจจุบันโรคอ้วนก็ยังสูงอยู่ 
ซึ่งปัจจัยเสี่ยงที่ตามมาก็คือเกิดเป็นโรคอื่นที่จะตามมาอีกมากมายเช่น โรคเบาหวาน ความดันโรหิตสูง ไขมันในเลือดสูง 
โรคระบบหัวใจและหลอดเลือด และมะเร็ง จากการเปลี่ยนแปลงทางสังคมท าให้การใช้ชีวิตในวัยเรียนมีผลกระทบ
เช่นกันคือวิชาเรียนกิจกรรมลดน้อยลงและในวัยเรียนก็ยังบริโภคอาหารหรือเครื่องดื่มที่มีพลังงานที่สูงแต่คุณค่าทาง
โภชนาการน้อย ซึ่งจะมีผลในระยะสั้นและระยะยาว และการเสียชีวิตจากปัญหาสุขภาพดังกล่าวก็สูงกว่าคนทั่วไป 
ดังนั้น การออกก าลังจึงเป็นสิ่งส าคัญที่จะช่วยให้ลดสาเหตุการเป็นโรคอ้วนและลดสาเหตุการเกิดโรคต่างตามมาพร้อม
ทั้งช่วยให้สุขภาพแข็งแรงอีกด้วยการออกก าลังกายเปนวิธีการหนึ่งในการสงเสริม สุขภาพที่กระทรวงสาธารณสุขของ
ประเทศไทยใหการ สนับสนุน เนื่องจากการออกก าลังกายเปนการ สงเสริมสุขภาพที่เนนการปองกันโรค (Advisory 
Department of Health. Ministry of Public Health Thailand, 2009) การออกก าลังกายที่ถูกวิธีนั้นจะท าใหสุข
ภาพรางกายแข็งแรง มีสุขภาพจิตที่ดี ดังนั้น ประชาชนทุกเพศทุกวัย รวมทั้ง นักศึกษาควรออกก าลังอยางเหมาะสม 
(Haskell et al., 2007) เพราะการออกก าลังกายมากเกินควรอาจท าใหเกิดอันตรายตอรางกาย เชน การบาดเจ็บของ
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กลามเนื้อ  ดังรายงานการศึกษาการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย สุโขทัยธรรมาธิราช 
(Stephan et al., 2010) ดังนั้นผูที่ตองการออกก าลังกายควรมีเปาหมายใน การออกก าลังกาย เพื่อทื่จะเลือกการออก
ก าลังกายที่ถูกต้อง เหมาะสมตรงกับเปาหมายที่ตั้งไว้ 
 นักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยควรออกก าลังกาย ใหถูกตองเหมาะสม เนื่องจากการออกก าลังกายนั้นชวยลด
ระดับความเครียด ท าใหมีสุขภาพจิตที่ดีรางกายแข็งแรง สมบูรณอันจักสงผลใหประสบความส าเร็จในการศึกษา 
(Kaplan et al., 2005) การออกก าลังกายในนักศึกษานั้น มีความแตกตางกันออกไปตามบริบท ดังเชน การส ารวจ การ
ออกก าลังกายในนักศึกษาชั้นปที่ 2 คณะแพทยศิริราช พยาบาลจ านวน  277 ราย พบว่า นักศึกษาแพทย์ที่ออกก าลัง
กายเป็นประจ ามีเพียงร้อยละ 8.8 และพบว่าสมรรถภาพทางกายและความสมบูรณถึงพรอมในแงของการเลนกีฬาหรือ 
ออกก าลังกายในนักศึกษาแพทยอยูในระดับที่ต ่ามากเมื่อเทียบกับคนปกติที่มีอายุเทากัน โดยมีอุปสรรคที่ท าใหไมออก
ก าลังกาย ที่ส าคัญคือ การเรียนหนัก (Kulthanan et al., 2001) ในขณะที่การส ารวจการออกก าลังกายของนักศึกษา 
แพทยชั้นปที่ 1-6 มหาวิทยาลัยขอนแกน จ านวน 332 คน พบวา มีนักศึกษาออกก าลังกายอยางเพียงพอรอยละ 26.8 
(Narin et al., 2007) ซึ่งแตกตางจากนักศึกษาพยาบาลใน เขตกรุงเทพมหานครที่มีการออกก าลังกายเปนประจ า ถึงร
อยละ 80.3 (Sumkaew, 2002) ซึ่งการออกก าลังกายไม่สม่ าเสมอจะส่งผลให้ร่างกายไม่แข็งแรงและเสี่ยงต่อการเป็น
โรคอ้วนด้วย 

 
วัตถุประสงค์การวิจัย  
 1.เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ 
วิทยาลัยนครราชสีมา  
 
วิธีด าเนินการวิจัย  

1. กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาของคณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ วิทยาลัยนครราชสีมา 
จ านวน 100คน 

2. ตัวแปรที่ใช้ในศึกษาค้นคว้าวิจยั  
     2.1 ตัวแปรต้น (Independent variable) คือ ลักษณะส่วนบุคคล, พฤติกรรมการออกก าลังกาย, 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร, พฤติกรรมการพักผ่อน 

   2.2 ตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ พฤติกรรมการลดความอ้วนของนักศึกษาคณะสาธารณสุข
ศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ วิทยาลัยนครราชสีมา 

3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นแบบสอบถามส ารวจพฤติกรรมการลดความอ้วนของนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรีซึ่งผู้วิจัยสร้างขึ้นซึ่งมีวิธีดาเนินการดังนี้  
   1. แบบสอบถามที่สร้างขึ้นตามแนวคิดและทฤษฎีต่างๆเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

ลักษณะคาถามให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัยแบบสอบถามในการวิจัยครั้งนี้แบ่งเป็น 2 ส่วนดังนี้  
   ส่วนที่ 1 ใช้สอบถามข้อมูลสถานภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามได้แก่เพศอายุชั้นปีที่ศึกษาโดยใช้

แบบสอบถามปลายปิดแบบคาถามมีรายการให้เลือกและแบบเติมคาในช่องว่าง  
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   ส่วนที่ 2 ใช้สอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยใช้แบบสอบถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 
ระดับ (Rating Scale) ลักษณะการให้คะแนนจากแบบสอบถามเป็น 5 ระดับคือ  

ระดับที่ 5 หมายถึง พฤติกรรมนั้นมากที่สุด โดยมากที่สุด หมายถึงทุกวัน (ครบ7วัน)  
ระดับที่ 4 หมายถึง พฤติกรรมนั้นมาก มาก หมายถึง 5-6 วันต่อสัปดาห์  
ระดับที่ 3 หมายถึง พฤติกรรมนั้นปานกลางปานกลาง หมายถึง 3-4 วันต่อสัปดาห์  
ระดับที่ 2 หมายถึง พฤติกรรมนั้นน้อย น้อย หมายถึง 1-2 วันต่อสัปดาห์  
ระดับที่ 1 หมายถึง ไม่มีพฤติกรรมนั้นเลยไม่มีเลย หมายถึง ไม่มีพฤติกรรมนั้นเลย  

   2. แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเสนอต่อที่ปรึกษาและผู้เชี่ยวชาญเพื่อท าการ
ตรวจสอบแก้ไขเนื้อหาภาษาที่ใช้เหมาะสมถูกต้องตรงตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย  

4. การเก็บรวบรวมข้อมูล  
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research) เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของ

นักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ วิทยาลัยนครราชสีมา จังหวัดนครราชสีมา เพื่อหาพฤติกรรม
การออกก าลังกายของนักศึกษา โดยจ าแนกข้อมูลพื้นฐานทางด้านเพศ อาย ุชั้นปี เปรียบเทียบกับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของนักศึกษาเพื่อนาผลการวิจัยไปพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาให้ถูกต้องยิ่งขึ้นผู้วิจัยได้ดาเนินการ
ตามหัวข้อต่อไปนี้ 

5. การวิเคราะห์ข้อมูล  
ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยกระท าประมวลผลข้อมูล โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปสถิติคอมพิวเตอร์ เพื่อวิเคราะห์

ข้อมูล ดังนี้  
   1. ข้อมูลตอนที่ 1 วิเคราะห์หาความถี่ ค่าร้อยละ (Percentage) แล้วนาเสนอในรูปแบบตารางประกอบ

ความเรียง  
   2. ข้อมูลตอนที่ 2 วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) แล้ว

น าเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง  
   3 น าข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการการออกก าลังกายซึ่งประกอบด้วยวัตถุประสงค์ของการออกก าลังกาย 

พฤติกรรมในการออกก าลังกาย ปัญหาและอุปสรรคในการการออกก าลังกาย โดยใช้สถิติค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) โดยใช้เกณฑ์ในการวิเคราะห์และแปรผลดังนี้  

คะแนนเฉลี่ย 4.51 – 5.00 ก าหนดให้อยู่ในเกณฑ์มีพฤติกรรมการออกก าลังกายมากที่สุด  
คะแนนเฉลี่ย 2.51 – 4.50 ก าหนดให้อยู่ในเกณฑ์มีพฤติกรรมการออกก าลังกายมาก  
คะแนนเฉลี่ย 1.51 – 2.50 ก าหนดให้อยู่ในเกณฑ์มีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง  
คะแนนเฉลี่ย 1.00 – 1.50 ก าหนดให้อยู่ในเกณฑ์มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อย  
คะแนนเฉลี่ย 0.00 – 0.99 ก าหนดให้อยู่ในเกณฑ์มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อยที่สุด 

โดยมากที่สุดหมายถึงทุกวัน (ครอบ 7 วัน)  
มากหมายถึง 5 – 6 วันต่อสัปดาห์  
ปานกลางหมายถึง 3 – 4 วัน  
น้อยหมายถึง 1 – 2 วัน  
ไม่มีเลยหมายถึงไม่มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย 



 
 

การประชุมวิชาการระดับชาติ วิทยาลัยนครราชสีมา ครั้งที ่6 ประจ าปี พ.ศ.2562   “สังคมผูสู้งวยั: โอกาสและความทา้ทายของอุดมศึกษา” 

ภาคโปสเตอร์ 
-1009- 

ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ย  พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ
วิทยาลัยนครราชสีมา  (n=50) 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย เพศชาย ระดับพฤติกรรม 

     𝑿̅ S.D. 
1. ท่านออกก าลังกายประจ า (5 – 7 วันต่อสัปดาห์ อย่างน้อยวัน
ละ 30 นาที) 

2.80 0.63 มีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายน้อย

ที่สุด 
2. ท่านมีการส าส ารวจตัวเองอย่างส่ าเสมอว่าร่างกายแข็งแรงไม่
เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย 

3.50 0.84 มีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายน้อย

ที่สุด 

3. ท่านมีการวางแผนหรือจัดสรรช่วงเวลาในการออกก าลังกาย 3.20 0.91 มีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายน้อย

ที่สุด 

4. ท่านเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างเหมาะสม หลีกเลี่ยง
การออกก าลังกายที่ท าให้เกิดการบาดเจ็บ 

3.60 0.70 มีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายน้อย

ที่สุด 

5. ท่านเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายที่คิดว่าช่วยลดน้ าหนัก  3.60 0.84 มีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายน้อย

ที่สุด 

รวม 3.34 0.78 มีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายน้อย

ที่สุด 

 
จากตาราง1 พบว่า ผลการศึกษา พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา

และการออกก าลังกาย วิทยาลัยนครราชสีมา  เพศชาย  โดยภาพรวม พบว่า มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย มากที่สุด 
มีค่าเฉลี่ย 3.20ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.91 ในรายด้าน พบว่า มีพฤติกรรมลดความอ้วน ทั้ง 5 ด้าน เท่ากัน คือ ท่าน
เลือกกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างเหมาะสม หลีกเลี่ยงการออกก าลังกายที่ท าให้เกิดการบาดเจ็บ มีค่าเฉลี่ย 3.60 
รองลงมา ท่านเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายที่คิดว่าช่วยลดน้ าหนัก มีค่าเฉลี่ย 3.60 , ท่านมีการส ารวจตัวเองอย่าง
สม่ าเสมอว่าร่างกายแข็งแรงไม่เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ย 3.50 , ท่านมีการวางแผนหรือจัดสรร
ช่วงเวลาในการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ย 3.20 และ ท่านออกก าลังกายประจ า(5-7วันต่อสัปดาห์ อย่างน้อยวันละ 30
นาที) มีค่าเฉลี่ย 2.80 ตามล าดับ  
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ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ย พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ 
วิทยาลัยนครราชสีมา  (n=50) 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย เพศหญิง ระดับพฤติกรรม 
 𝑿̅ SD 

1. ท่านออกก าลังกายประจ า (5 – 7 วันต่อสัปดาห์ อย่างน้อยวัน
ละ 30 นาที) 

2.80 1.22 มีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายน้อย 

2. ท่านมีการส าส ารวจตัวเองอย่างส่ าเสมอว่าร่างกายแข็งแรงไม่
เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย 
 

3.30 1.05 มีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายน้อย 

3. ท่านมีการวางแผนหรือจัดสรรช่วงเวลาในการออกก าลังกาย 3.20 1.31 มีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายน้อย 

4. ท่านเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างเหมาะสม หลีกเลี่ยง
การออกก าลังกายที่ท าให้เกิดการบาดเจ็บ 

3.40 1.07 มีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายน้อย 

5. ท่านเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายที่คิดว่าช่วยลดน้ าหนัก 3.70 0.94 มีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายน้อย

ที่สุด 
รวม 

 
3.28 1.11 

มีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายน้อย 

 
จากตาราง2 พบว่า ผลการศึกษา พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา

และการออกก าลังกาย วิทยาลัยนครราชสีมา  เพศหญิง โดยภาพรวม พบว่า มีพฤติกรรมการออกก าลังกายมากที่สุด มี
ค่าเฉลี่ย 3.70 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.94  ในรายด้าน พบว่า มีพฤติกรรมน้อย ทั้ง 4 ด้าน โดยสูงสุด คือ ท่านเลือก
กิจกรรมการออกก าลังกายอย่างเหมาะสม หลีกเลี่ยงการออกก าลังกายที่ท าให้เกิดการบาดเจ็บ มีค่าเฉลี่ย 3.40 
รองลงมา ท่านมีการส ารวจตัวเองอย่างสม่ าเสมอว่าร่างกายแข็งแรงไม่เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ย 
3.30 , ท่านมีการวางแผนหรือจัดสรรช่วงเวลาในการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ย 3.20 และ ท่านออกก าลังกายประจ า (5-
7วันต่อสัปดาห์ อย่างน้อยวันละ 30นาที) มีค่าเฉลี่ย 2.80 ตามลาดับ และพบว่า มีพฤติกรรมลดความอ้วน 1 ด้าน คือ 
ท่านเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายที่คิดว่าช่วยลดน้ าหนัก มีค่าเฉลี่ย 3.70  
 
สรุปผลการวิจัย  
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับ พฤติกรรมการออก าลังกายของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์และ
เทคโนโลยีสุขภาพ  วิทยาลัยนครราชสีมา สรุปผล ดังนี้ 
 1. พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ วิทยาลัย
นครราชสีมา เพศชาย คือ มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อยที่สุด 
 2. พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ วิทยาลัย
นครราชสีมา เพศหญิง คือ มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อย 
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อภิปรายผล  
 จากการศึกษา พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ 
วิทยาลัยนครราชสีมา สามารถอภิปรายผลได้ดังนี้ 
 1. พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ 
  วิทยาลัยนครราชสีมา  เพศชาย คือ มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อยที่สุด ทั้ง 5 ด้าน คือ  

   1.1 ท่านเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างเหมาะสม หลีกเลี่ยงการออกก าลังกายที่ท าให้เกิดการ
บาดเจ็บ มพีฤติกรรมการออกก าลังกายน้อยที่สุด (ค่าเฉลี่ย 3.60, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.70) 

   1.2 ท่านเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายที่คิดว่าช่วยลดน้ าหนัก มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อยที่สุด 
(ค่าเฉลี่ย 3.60, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.84) 

   1.3 ท่านมีการส ารวจตัวเองอย่างสม่ าเสมอว่าร่างกายแข็งแรงไม่เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย               
มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อยที่สุด (ค่าเฉลี่ย 3.50, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.84) 

   1.4 ท่านมีการวางแผนหรือจัดสรรช่วงเวลาในการออกก าลังกาย มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อยที่สุด 
(ค่าเฉลี่ย 3.20, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.91)    

   1.5 ท่านออกก าลังกายประจ า(5-7วันต่อสัปดาห์ อย่างน้อยวันละ 30นาที) มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย
น้อยที่สุด (ค่าเฉลี่ย 2.80, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.63) 

เมื่อพิจารณาจากผลการวิจัยครั้งนี้ พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์
และเทคโนโลยีสุขภาพ วิทยาลัยนครราชสีมา เพศชาย มีพฤติกรรมในการออกก าลังในระดับน้อยสุด เนื่องจาก 
นักศึกษาเพศชาย สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย เป็นนักกีฬาที่ต้องซ้อมเป็นประจ าทุกวัน และมี
สถานที่ออกก าลังกายไม่เพียงพอ สอดคล้องกับ ประศักดิ์ สันติภาพ (2546) ไดศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการออกก าลังกาย
และปจจัยที่เกี่ยวของในกลุมนักศึกษาปริญญาตรี ภาคปกติ สถาบันราชภัฎจันทรเกษม กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษา
พบวา นักศึกษามีการออกก าลังกายเพียงพอรอยละ 24.49 มีการออกก าลังกาย ไมเพียงพอรอยละ 56.92 และไมมีการ
ออกก าลังกายเลยรอยละ 18.59 การศึกษานี้ยังพบวา พฤติกรรมการออกก าลังกายตางกันมีความแตกตางกันในเรื่อง
ทัศนคติการรับรูสมรรถนะตนเอง ทัศนคติการรับรูอุปสรรคตนเอง แรงสนับสนุนทางสังคมสายการเรียน เพศ ผลการ
เรียน ดัชนีมวลกาย การมีเพื่อนออกก าลังกาย การร วมกิจกรรมการออกก าลังกาย การมีสถานที่ออกก าลังกาย 
ระยะเวลาเดนิทางไปออกก าลังกายด้วย 

2. พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ วิทยาลัย
นครราชสีมา  เพศหญิง คือ มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อย 4 ด้าน คือ 
     2.1 ท่านเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างเหมาะสม หลีกเลี่ยงการออกก าลังกายที่ท าให้เกิดการ
บาดเจ็บ มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อย (ค่าเฉลี่ย 3.40, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.07)     

    2.2 ท่านมีการส ารวจตัวเองอย่างสม่ าเสมอว่าร่างกายแข็งแรงไม่เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย มี
พฤติกรรม 
การออกก าลังกายน้อย (ค่าเฉลี่ย 3.30, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.05)     

    2.3 ท่านมีการวางแผนหรือจัดสรรช่วงเวลาในการออกก าลังกาย มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อย 
(ค่าเฉลี่ย 3.20, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.31) 
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    2.4 ท่านออกก าลังกายประจ า(5-7วันต่อสัปดาห์ อย่างน้อยวันละ 30นาที) มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย
น้อย (ค่าเฉลี่ย 2.80, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.22) 

    และพบว่า มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อยที่สุด1 ด้าน คือ  
    2.5 ท่านเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายที่คิดว่าช่วยลดน้ าหนัก มีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อยที่สุด 

(ค่าเฉลี่ย 3.70, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.94) 
  เมื่อพิจารณาจากผลการวิจัยครั้งนี้ พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์
และเทคโนโลยีสุขภาพ  วิทยาลัยนครราชสีมา  เพศหญิง มีพฤติกรรมการออกก าลังกายในระดับน้อย เนื่องจาก สถานที่
ในการออกก าลังกาย อุปกรณ์และสนามกีฬา ไม่เพียงพอต่อนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลัง
กาย และคณะอื่นๆทั้งหมดของ  วิทยาลัยนครราชสีมา สอดคล้องกับ สุดารัตน์ พุกรอด และคณะ (2553) ได้ศึกษา
ปัจจัยที่มีผลต่อการออกก าลังกายของ นักศึกษาสาขาวิชา การบริหารจัดการโรงพยาบาล คณะบริหารธุรกิจ 
มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับ
ต่ า เนื่องจาก ความพร้อมของอุปกรณ์กีฬา การเป็นสมาชิก ชมรมเกีย่วกับการออกก าลังกายหรือสุขภาพ ระยะเวลาการ
เดินทางจากที่พักไปยัง สถานที่ออกก าลังกาย อยู่ในระดับต่ า  
 
ข้อเสนอแนะ  

จากการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลัง
กาย วิทยาลัยนครราชสีมา ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังนี้  

1. ควรมีการศึกษาถึงปัจจัยอย่างอ่ืนที่ เกี่ยวข้องที่จะส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
2. มีการศึกษาความต้องการการออกก าลังกายของพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากร เพื่อจะได้มีการ

ส่งเสริมการออกก าลังกายตามความต้องการของบุคลากร 
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