
 

 1201 

 
พฤติกรรมและความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักศึกษาระดบัปริญญาตรีของ
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บทคัดย่อ  
 การศึกษาพฤติกรรมและความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักศึกษาวิทยาลัยนครราชสีมา มี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมและความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักศึกษาภายในวิทยาลัยนครราชสีมา จ านวน 
150 คน โดยได้มาจากการใช้วิธีเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ช่วงอายุ 20-22 ป ีโดยแบ่ง
ออกเป็นเพศชาย 54 คน (37.3%) และ เพศหญิง 96 คน (62.7%)  ประกอบด้วย 7 คณะ ได้แก่ คณะบริหารธุรกิจ คณะ
สารสนเทศศาสตร์ คณะนิติศาสตร์และรัฐประศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ คณะเทคนิค
การแพทย์ คณะการแพทย์แผนจีน และ คณะวิทยาศาสตร์การแพทย์ 
 ผลการศึกษาพบว่า 

1. นักศึกษาระดับปริญญาตรีของวิทยาลัยนครราชสีมามีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับดี 

�̅� (=1.44, SD. = 0.508) 
2. นักศึกษาระดับปริญญาตรีของวิทยาลัยนครราชสีมามีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายอยู่ที่ 

ร้อยละ  52.51 อยูใ่นระดับปานกลาง   
ค าส าคัญ: พฤติกรรมการออกก าลังกาย,ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

 
Abstract 
 A Study of Behavior and Exercise Knowledge of Nakhon Ratchasima College Students. The 
objective was to study 150 behaviors and knowledge about exercise of Nakhon Ratchasima. College 
students by using Purposive Sampling between 20-22 years old which divided into male 54 People 
(37.3%) and 96 females (62.7%) consist of 7 faculties, namely the Faculty of Business Administration, 
Faculty of Information Science, Faculty of Law and Political Science, Faculty of Public Health and 

                                                            
1,2อาจารย์ประจ า  คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา วิทยาลัยนครราชสีมา 
3 อาจารย์ประจ า  คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ สาขาสาธารณสุขชุมชน วิทยาลัยนครราชสีมา 
4-7นักศึกษา  คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา วิทยาลัยนครราชสีมา 
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Health Technology, Faculty of Medical Technology, Faculty of Traditional Chinese Medicine and 
Faculty of Medical Science. 
Result: The undergraduate students of Nakhon Ratchasima College had good physical exercise 

behavior (�̅� = 1.44, SD. = 0.508). The undergraduate students of Nakhon Ratchasima College had 
knowledge about exercise at 52.51 percent at the moderate level. 
Keywords: Exercise Behavior, Exercise Knowledge 
 
ความส าคัญและที่มาของปัญหาวิจัย 
 ในปัจจุบันจะเห็นได้ว่าการออกก าลังกายเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับบุคคลทุกเพศทุกวัยซึ่งสามารถปรับชนิดและ
ระยะเวลาของการออกก าลังกายให้เหมาะสมตามสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล การส่งเสริมให้บุคคลมีพฤติกรรมที่ดีใน
การออกก าลังกายซ่ึงเป็นแนวทางหนึ่งที่จะช่วยสร้างเสริมสุขภาพทั้งด้านร่างกายและจิตใจส่งผลให้มีการด าเนินชีวิตอย่าง
ปกติสุข โดยเฉพาะนักศึกษาระดับชั้นปริญญาตรี พัชรินทร์ บุญรินทร์ และ คณะ (2558) ได้ท าการศึกษา ปัจจัยที่มีผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศกึษาพยาบาลจ านวน 381 คน พบว่า ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ประกอบด้วย ปัจจัยน า ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย และเจนคติต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา
พยาบาล ปัจจัยเอ้ือที่มีผลต่อการออกก าลังกายประกอบด้วย นโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายและปัจจัยเสริมที่มีผลต่อ
การออกก าลังกายประกอบด้วยการได้รับข่าวสารจากสื่อต่างๆและการได้รับแรงสนับสนุนจากบุคคลต่างๆ 
 จากข้อมูลดังกล่าวผู้วิจัยตระหนักถึงพฤติกรรมและความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักศึกษาวิทยาลัย
นครราชสีมา จึงมีความสนใจที่จะศึกษา เรื่อง พฤติกรรมและความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีของวิทยาลัยนครราชสีมา เพื่อเป็นแนวทางในการวางแผนส่งเสริมสุขภาพในการออกก าลังกายของนักศึกษา 
เพื่อให้นักศึกษามีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ถูกต้องและเหมาะสม และน าไปปฏิบัติจนเกิดเป็นกิจวัตรประจ าวัน และ
น าไปใช้เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมเกี่ยวกับการออกก าลังกายแก่นักศึกษาวิทยาลัยนครราชสีมาต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรีของวิทยาลัยนครราชสีมา 
2. เพื่อศึกษาความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรีของวิทยาลัยนครราชสีมา 

 
วิธีการด าเนินการวิจัย 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที่ใช้ในการในการศึกษา ได้แก่ นักศึกษาระดับปริญญาตรีวิทยาลัยนครราชสีมาของวิทยาลัย
นครราชสีมาที่ก าลังศึกษาในปีการศึกษา 2562 ใน 7 คณะ จ านวน 150 คน  

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา ได้แก่ นักศึกษาระดับปริญญาตรีวิทยาลัยนครราชสีมาของวิทยาลัยนครราชสีมา
ที่ก าลังศึกษาในปีการศึกษา 2562 ใน 7 คณะ จ านวน 150 คน  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นแบบทดสอบและแบบสอบถามชนิดค าถามแบบปิด (Closed 
Response Questions) ของ สมนึก แก้ววิไร,2552 โดยแบ่งออกเป็น 6 ส่วน ดังนี้ 
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 ส่วนที1่ ปัจจัยส่วนบุคคล ไดแ้ก ่เพศ ,คณะที่ศึกษา, น้ าหนักตัว และ ส่วนสูง 
 ส่วนที2่ พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ส่วนที3่ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 

 
เกณฑ์การให้คะแนนและการแปลความหมาย 

 
การแปลความหมายของคะแนนความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 

ระดับคะแนน ระดับความรู้ 

ร้อยละ 80.00 ขึ้นไป ระดับดี 

ร้อยละ 50.00-79.99 ระดับปานกลาง 

ร้อยละ 1.00-49.99 ระดับควรปรับปรุง 

 
แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 

ตอบถูก 1 
ตอบผิด 0 

 
สถิติที่ใช้ในการวิจัย 

 1. วิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลของระดับปริญญาตรี วิทยาลัยนครราชสีมา ที่เป็นข้อมูลจ าแนกประเภท 
ได้แก่ เพศ คณะที่ศึกษา โดยการแจกแจงความถี่และค่าร้อยละ น้ าหนัก ส่วนสูง และ จ านวนวันที่ออกก าลังกายต่อ

สัปดาห์ โดยหาค่าเฉลี่ย �̅�   ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ค่าต่ าสุด และค่าสูงสุด 
 2. วิเคราะห์ข้อมูลพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี วิทยาลัยนครราชสีมา โดยหาค่าเฉลี่ย 

�̅� และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 

ค่าระดับคะแนน ระดับพฤติกรรม 

1.34-2.00 ระดับดี 

0.67-1.33 ระดับปานกลาง 

0.00-0.66 ระดับควรปรับปรุง 

ปฏิบัติเป็นประจ า 2 

ปฏิบัติเป็นบางครั้ง 1 

ไม่เคยปฏิบัติเลย 0 
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3. วิเคราะห์ข้อมูลความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี วิทยาลัยนครราชสีมา โดย
การแจกกจงความถี่ ค่าร้อยละ 

วิธีการเก็บข้อมูล 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 
1. ขอข้อมูลจ านวนนักศกึษา จากส านักส่งเสริมวิชาการและงานทะเบียนวิทยาลัยนครราชสีมา 
2. แจกแบบสอบถามให้กับนักศึกษาระดับปริญญาตรี วิทยาลัยนครราชสีมา จาก 7 คณะ จ านวน 150 ชุดตาม

สัดส่วนของกลุ่มตัวอย่าง 
3. รวบรวมแบบสอบถามจากนักศึกษาระดับปริญญาตรี วิทยาลัยนครราชสีมาให้ครบจ านวน 150 ชุด เพื่อ

น ามาวิเคราะห์ 
 
สรุปผลการวิจัย 
ตารางท่ี 1 ปัจจัยส่วนบุคคล จ าแนก เพศ, คณะที่ศึกษา 
         ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 

รวม 150 100.00 

เพศ   

         ชาย 54 37.3 

         หญิง 96 62.7 

คณะที่ศึกษา   

         บริหารธุรกิจ 5 3 

          สารสนเทศศาสตร์ 7 4.2 

          นิติศาสตร์และรัฐประศาสตร์ 11 6.6 

          สาธารณสุขศาสตร์ 79 47.6 

          เทคนิคการแพทย์ 11 6.6 

          การแพทย์แผนจีน 2 1.2 

          วิทยาศาสตร์การแพทย์ 35 21.1 

 
ตารางท่ี 2 ปัจจัยส่วนบุคคล จ าแนก น้ าหนัก ส่วนสูง  

ตัวแปร   �̅� SD. ต่ าสุด สูงสุด 

 น้ าหนักตัว 56.94 9.442 44 80 

 ส่วนสูง 167.20 6.445 153 180 

จ านวนวันที่ออกก าลังก าลังกายต่อสัปดาห์ 1.98 0.546    1    3 
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ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี
ของวิทยาลัยนครราชสีมา 

ตัวแปรที่ศึกษา 
 

การแปลความหมาย 

 �̅� SD. ความหมาย 

1.ท่านมีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอโดยถือเป็นส่วนหนึ่งในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันของท่าน 

1.82 0.413 ดี 

2.ท่านออกก าลังกายครั้งละ 20-30 นาที 1.58 0.534 ดี 
3.ท่านออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน 1.50 0.540 ดี 
4.ท่านอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังกายทุกครั้ง 1.60 0.530 ดี 
5.ท่านออกก าลังกายจนรู้สึกว่าเหนื่อยและมีเหงื่อออก 1.67 0.511 ดี 
6.ท่านหยุดออกก าลังกายทันทีเมื่อรู้สึกเกิดความผิดปกติของร่างกาย 1.60 0.516 ดี 
7.ท่านเลือกกิจกรรมออกก าลังกายที่เหมาะสมกับสภาพตนเอง 1.57 0.522 ดี 
8.ท่านน าวิธีการออกก าลังกายบางอย่างจากทางโทรทัศน์ไปออกก าลังกาย 1.66 0.513 ดี 
9.ท่านออกก าลังกายเม่ือมีจุดประสงค์บางอย่างเท่านั้น เช่น ต้องการให้ร่างกายได้
สัดส่วนเหมาะสม 

1.60 0.518 ดี 

10.ท่านออกก าลังกายหลายรูปแบบเพื่อไม่ให้เกิดความเบื่อหน่าย 1.70 0.485 ดี 
ในภาพรวม 1.44 0.508 ดี 

 
ตารางท่ี 4 จ านวนและร้อยละของความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักศึกษา วิทยาลัยนครราชสีมา 

ตัวแปรที่ศึกษา 
 

         ตอบถูก ระดับ 

จ านวน       ร้อยละ ความรู้ 
1. ในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพที่จะเกิดประโยชน์ต่อร่างกายมาก

ที่สุดคือข้อใด 
106 63.9 ปานกลาง 

2. การอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังกายเพื่อสุขภาพในแต่ละครั้งควรใช้
เวลาติดต่อกันมากเท่าใด 

26 15.7 ปรับปรุง 

3. ในการออกก าลังกายแต่ละครั้ง ท าให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด ควรออก
ก าลังกายเป็นเวลาเท่าใด 

104 62.7 ปานกลาง 

4. ในแต่ละสัปดาห์ควรออกก าลังกายอย่างน้อยกี่ครั้ง 94 56.6 ปานกลาง 

1. เหตุใดที่ผู้ออกก าลังกายเป็นประจ า จึงรู้สึกเหนื่อยช้ากว่าปกติ 98 59.0 ปานกลาง 
     6. ข้อใดเป็นการปฏิบัติที่ถูกต้องส าหรับผู้ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 95 57.2 ปานกลาง 

ในภาพรวม 87.16 52.51 ปานกลาง 
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อภิปรายผล 

ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษาระดับปริญญาตรีของวิทยาลัยนครราชสีมา มีพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอโดยถือเป็นส่วนหนึ่งในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ค่าเฉลี่ย 1.82 อยู่ในระดับดี และ ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลัง
กายของนักศึกษาระดับปริญญาตรีของวิทยาลัยนครราชสีมา ในภาพรวมมีระดับความรู้ปานกลางอยู่ท่ี ร้อยละ 52.51 ซึ่ง
ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ความรู้เป็นปัจจัยน าที่ส าคัญที่ส่งผล
ต่อพฤติกรรม แต่การเพ่ิมความรู้เพียงอย่างเดียวไม่สามารถท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเสมอไป สอดคล้องกับ
ปนัดดา จูเภา (2544) ท่ีพบว่า ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับการออกก าลังกายของนักเรียน
สอดคล้องกับ นิรันดร์ พลรัตน์ และคณะ (2547) ที่พบว่า ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับการออก
ก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช ้

จากผลการวิจัยครั้งนี้พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายและความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี วิทยาลัยนครราชสีมา อยู่ในระดับดี ดังนั้น การที่จะให้นักศึกษามีพฤติกรรมการออกก าลังกายในระดับดี
มาก ยิ่งขึ้นอย่างต่อเนื่อง และสามารถท าให้เกิดเป็นวัฒนธรรมขององค์กรได้ ควรมีการก าหนดนโยบาย โดยมุ้งเน้นการออ
ก าลังกายของนักศึกษา ให้ตระหนักถึงความรับผิดชอบในการดูแลสุขภาพของตนเอง ให้ได้รับรู้ถึงพฤติกรรมการส่งเสริม
สุขภาพทั้งด้านร่างกาย และจิตใจ จะท าให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีทั้งปัจจุบันและอนาคต 

 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรน าตัวแปรอื่นๆ มาศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาเพิ่มเติม เช่น พฤติกรรมที่เกี่ยวข้องใน

อดีต พฤติกรรมทางเลือกที่เกิดจากจิตส านึก และ พฤติกรรมทางเลือกที่เกิดจากปัจจัยเสริมแรง เพื่อส่งเสริมพฤติกรรม
การออกก าลังกายที่ต่อเนื่อง 

2. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของ คณาจารย์และบุคลากรของ วิทยาลัยนครราชสีมา โดย
ศึกษาว่ามีปัจจัยใดบ้างที่ส่งผลให้มีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ต่อเนื่อง 
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