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บทคัดย(อ  

การศึกษาวิจัยนี้มีวัตถุประสงค_ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายและเพื่อศึกษาหาความสัมพันธ_ของพฤติกรรม

การออกกำลังกายของนักศึกษาสาขาวิทยาการธุรกิจสุขภาพ คณะวิทยาศาสตร_เทคโนโลยีและการเกษตร มหาวิทยาลัยราชภัฏ

ยะลา ของกลุlมตัวอยlาง จำนวน 109 คน 

ผลการวิจัยพบวlา กลุlมตัวอยlางมีพฤติกรรมการออกกำลังกายทุกสัปดาห_อยูlในระดับนtอย รtอยละ 64.2  ออกกำลัง

กายวันละ 30-45 นาที อยูlในระดับนtอย รtอยละ 63.3 ออกกำลังกายเพื่อชlวยผlอนคลายความเครียด อยูlในระดับนtอย รtอยละ 

59.6 กlอนและหลังออกกำลังกายกลุlมตัวอยlาง  warm up , cool dawn อยูlในระดับนtอย รtอยละ 60.6 ทานอาหารครบ 5 

หมูl อยูlในระดับปานกลาง รtอยละ 61.5 ดื่มน้ำครบวันละ 8 แกtว อยูlในระดับปานกลาง รtอยละ 54.1  ออกกำลังกายจะรูtสึก

ผlอนคลาย สบายตัว อยูlในระดับปานกลาง รtอยละ 47.7 ออกกำลังกายรูtสึกเหนื่อย อยูlในระดับปานกลาง รtอยละ 51.4 ออก

กำลังกายอยlางหักโหม อยูlในระดับนtอย รtอยละ 69.7 หลังกลุlมตัวอยlางออกกำลังกายจะรูtสึกนอนหลับงlาย อยูlในระดับปาน

กลาง รtอยละ 45.0 ผลการวิเคราะห_ความสัมพันธ_ระหวlางป~จจัยสlวนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย ผลการทดสอบ

สมมติฐานพบวlา อายุ คlาดัชนีมวลกาย(BMI) ระดับการศึกษา มีความสัมพันธ_กับพฤติกรรมการออกกำลังกาย ระดับนัยสำคัญ

ทางสถิติ 0.05 

ดังนั้น เพื่อสlงเสริมใหtกลุlมตัวอยlางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายในทางที่ดี จึงควรสlงเสริมการจัดกิจกรรมการออก

กําลังกายที่ถูกตtองและเหมาะสม การสlงเสริมดtานการรับรูtเกี่ยวกับประโยชน_ของการออกกำลังกาย เพื่อใหtกลุlมตัวอยlางมี

พฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดีมากขึ้น และเห็นความสำคัญของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีอยlางยั่งยืนตlอไป  

 

คำสำคญั : พฤติกรรม การออกกำลังกาย 

 

Abstract  

 The purpose of this research was to study the exercise behaviors and to study the relationship 

with exercise behaviors of Health Business Science Students, Faculty of Science Technology and Agriculture 

Yala Rajabhat University sample of 109 people. 

 The research revealed that the sample group had exercise behavior every week was at a low level 

64.2%, exercised 30-45 minutes a day were at a low level 63.3%, exercising to help relieve stress a low 
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level 59.6%, warm up and cool down before and after exercise is at a low level 60.6%, eat all 5 food groups 

at a moderate level 61.5%, drinking eight glasses some water per day at a moderate level 54.1%, exercising 

felt relaxed and comfortable at the moderate level 47.7%, exercising felt tired At a moderate level 51.4%, 

exercise strenuously at a low level 69.7%, after exercising feel to sleep easy in the middle level 45.0%. The 

results data analysis Findings indicated the participating  factors and exercise behavior The hypothesis 

testing found that age, body mass index (BMI), education level correlated with exercise behavior Statistical 

significance level 0.05. 

 Therefore, to encourage the sample to have good exercise behaviors. It should promote the 

organization of exercise activities that are correct and appropriate. Promotion of awareness about the 

benefits of exercise. for the sample to have more good exercise behaviors and see the importance of 

exercising for good and sustainable health 

 

Keywords: Behavior, Exercise. 

บทนำ  

ป~จจุบันเป�นที่ยอมรับกันวlาการใหtประชาชนมีสุขภาพและสมรรถภาพที่สมบูรณ_ แข็งแรงไดtนั้นตtองสlงเสริมใหtมี

กิจกรรมการออกกำลังกายอยlางสม่ำเสมอ และเพียงพอตlอการสรtางเสริมสุขภาพ การที่จะใหtทุกคนหันมาออกกำลังกายนั้น

จำเป�นจะตtองใหtรูtจักกับคุณคlาของการออกกำลังกายซึ่งมีความสำคัญมากเพราะการที่บุคคลใดที่จะออกกำลังกายคงตtองมี

วัตถุประสงค_ของการปฏิบัติจะเป�นแรงจูงใจที่ดี เชlน การออกกำลังกาย เพื่อควบคุมน้ำหนัก และสิ่งที่ไดtรับจากการออกกำลัง

กายที่แทtจริงก็คือการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ธนารักษ_ อาจวิชัย (2543) ไดtใหtความเห็นวlา การออกกำลังกายเป�นความ

ตtองการของรlางกายที่มีความจำเป�นและ สำคัญยิ่งคนเราทุกคนลtวนตtองการออกกำลังกายที่เหมาะสมตามสภาพรlางกายเป�น

ประจำสม่ำเสมอตามหลักของธรรมชาติที่วlา “รlางกายตtองการอาหารเป�นประจำฉันใด การออกกำลังกายก็เป�นความตtองการ 

ของรlางกายเป�นประจำฉันนั้น” (โสภณ อาภรณ_ศิริโรจน, 2562)  

ประเทศไทยมีนโยบายและหนlวยงานที่เกี่ยวขtองกับการสlงเสริมกิจกรรมการออกกํากลังกายที่หลากหลาย เชlน 

รัฐธรรมนูญแหlงราชอาณาจักรไทย พ.ศ. 2560 ยุทธศาสตร_ชาติ 20 ป� (พ.ศ.2560-2579) ประเทศไทย 4.0 แผนพัฒนา

เศรษฐกิจและสังคม ฉบับที่ 12 แผนยุทธศาสตร_แหlงชาติ 20 ป� ดtานสาธารณสุข ยุทธศาสตร_การทlองเที่ยวและการกีฬา 

แผนพัฒนาการกีฬาแหlงชาติ ฉบับที่ 6 (พ.ศ.2561-2564) พระราชบัญญัติสถาบันการพลศึกษา และการดําเนินงานของ

หนlวยงานที่เกี่ยวขtอง เชlน กระทรวงสาธารณสุข สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรtางเสริมสุขภาพ (สสส.) กระทรวงการ

ทlองเที่ยวและกีฬา สถาบันพลศึกษา กระทรวงมหาดไทย องค_กรปกครองสlวนทtองถิ่น กระทรวงศึกษาธิการ มหาวิทยาลัย เป�น

ตtน โดยการสlงเสริมกิจกรรมการออกกําลังกายใหtประโยชน_ทั้งทางตรงและทางอtอมตlอสุขภาพของประชาชน รวมถึงเศรษฐกิจ 

สิ่งแวดลtอม และสังคม การออกกําลังกายนําไปสูญการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางสังคมที่ดีของเด็ก รวมถึงการเรียนรูtและ

การมีสมาธิอีกทั้งชlวยลดความเสี่ยงจากโรคเรื้อรังและชlวยพัฒนาสุขภาพจิตของผูtใหญl ชlวยใหtนอนหลับดีขึ้น การไมlออกกําลัง

กายเป�นสาเหตุสำคัญของการเสียชีว ิตจากกลุ lมโรคไมlติดตlอเรื ้อรัง (Non- Communicable Diseases : NCDs) ไดtแกl 

เบาหวาน หัวใจและหลอดเลือด และกลุlมโรคมะเร็ง โดยพบวlา การขาดการออกกําลังกายสlงผลใหtเกิดการเสียชีวิต 3.2 ลtานคน

ตlอป�ของทั้งโลก โดยคนไทยมีอัตราการเสียชีวิต จากโรคไมlติดตlอเรื้อรังถึงรtอยละ 71 ของการเสียชีวิตทั้งหมด โดยมีการออก

กําลังกายไมlเพียงพอเป�นป~จจัย เสี่ยงตlอการเสียชีวิต 11,129 ราย และกlอใหtเกิดภาระคtาใชtจlายทางสุขภาพ  (กองกิจกรรมทาง

กายเพื่อสุขภาพ, 2561-2573) 

การประชุมวิชาการระดับชาติด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเครือข่ายภาคใต้ ครั้งที่ 8 และ
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จากป~ญหาดังกลlาว ทำใหtผูtวิจัยมีแนวคิดความสนใจทีจะดำเนินการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา เพื่อนํามาเป�นขtอมูลพื้นฐานในการวางแผนสlงเสริมสุขภาพการออกกําลังกายใหtแกlนักศึกษา

มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา เพื่อมีการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมสุขภาพสำหรับนักศึกษามีพฤติกรรมเสี่ยง โดยมุlงหวังใหt

นักศึกษามีสุขภาพที่ดีขึ้น พฤติกรรมการออกกำลังกายที่ถูกตtองและเหมาะสม อีกทั้งมีสุขภาพรlางกายแข็งแรง สามารถเรียน

อยlางมีความสุข ปฏิบัติงานไดtอยlางมีประสิทธิภาพและที่สำคัญเป�นแบบอยlางที่ดีแกlประชาชนในดtานการสlงเสริมสุขภาพการ

ออกกําลังกาย 

 

วัตถุประสงคDของการวิจัย  

1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาสาขาวิทยาการธุรกิจสุขภาพ คณะวิทยาศาสตร_เทคโนโลยี

และการเกษตร มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา 

2. ศึกษาความสัมพันธ_ระหวlางป~จจัยสlวนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาสาขาวิทยาการธุรกิจ

สุขภาพ คณะวิทยาศาสตร_เทคโนโลยีและการเกษตร มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา 

 

แนวคิด ทฤษฎี กรอบแนวคิด 

แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย 

สุเทพ ภิญโญสวัสดิ์สกุล (2560) กลlาววlา พฤติกรรมการออกกำลังกาย หมายถึง พฤติกรรมโดยรวมของการออก

กำลังกายที่แสดงถึง ความรูt เจตคติ และการปฏิบัติในการแสดงออกในการกระทำหรือในกิจกรรมทุกอยlางของมนุษย_ เป�น

กิจกรรมการเคลื่อนไหวรlางกายอยlางมีระบบแบบแผน โดยคำนึงถึงความเหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพรlางกายของแตlละ

บุคคลเป�นสำคัญ เพื่อตอบสนองตlอสิ่งเรtาทั้งภายนอก และภายในที่มากระตุtน ซึ่งอาจสังเกตไดtโดยตรง โดยอtอม โดยมีการ

กำหนดความถี่ ความนาน ความแรง ระยะเวลาอบอุlนรlางกาย และระยะผlอนคลายรlางกายที่ถูกตtอง จนเป�นผลใหtสlวนของ

รlางกายนั้นมี การเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น จนสามารถดำรงชีวิตไดtอยlางเป�นสุข และมีคุณภาพ (สุเทพ ภิญโญสวัสดิ์สกุล, 

2560) 

สุนันทา ธงทอง (2561) กลlาววlา การออกกำลังกายอยlางสม่ำเสมอและถูกตtองตามหลักการออกกำลังกาย จะทำใหt

รlางกายไดtรับประโยชน_มีสุขภาพแข็งแรง และมีสมรรถภาพทางกายที่ดี โรคภัยไขtเจ็บก็จะ ไมlบังเกิดกับรlางกาย และยังมีสlวน

ชlวยใหtขณะออกกำลังกายจะไมlไดtรับบาดเจ็บ ตtองคำนึงถึงความเหมาะสม ของแตlละบุคคล และสภาพของรlางกาย หลักการ

ออกกำลังกายที่ดีจะตtองคำนึงถึงคือ ความหนัก ความนาน และความบlอยของการออกกำลังกาย โดยไมlเครlงเครียดหรือไมlมี

การแขlงขัน และตtองมีระยะการอบอุlน รlางกาย ระยะฝ กฝน และระยะผlอนคลาย ใหtเหมาะสมกับสภาพรlางกายของแตlละ

บุคคล รวมทั้งเวลาที่ เหมาะสม แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกำลังกายขtางตtน สามารถสรุปไดtวlา เป�นกิจกรรมการ

เคลื่อนไหว รlางกายอยlางมีแบบแผน ที่แสดงถึงความรูt เจตคติ และการปฏิบัติการออกแรงเคลื่อนไหวรlางกายอยlางมี ระบบ มี

ขั้นตอน สม่ำเสมอ โดยคำนึงถึงความเหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพรlางกายของแตlละบุคคลเป�น สำคัญ จนเป�นผลใหtสlวน

ของรlางกายนั้นมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น (สุนันทา ธงทอง, 2553) 

 

 

 

 

 

 

การประชุมวิชาการระดับชาติด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเครือข่ายภาคใต้ ครั้งที่ 8 และ
การประชุมวิชาการระดับนานาชาติด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเครือข่ายภาคใต้ ครั้งที่ 1

398 



 

กรอบแนวคิดการวิจัย 

   ตัวแปรตtน     

      ตัวแปรตาม 

 

 

วิธีดำเนินการวิจัย  

 ประชากรและกลุ(มตัวอย(าง 

กลุ(มประชากร คือ นักศึกษาคณะวิทยาศาสตร_เทคโนโลยีและการเกษตรมหาวิทยาลัยราชภัฏยะลาชั้นป�ที่ 1-3 ที่

กําลังศึกษา ในป�การศึกษา 2564 จำนวน 1,183 คน (กองบริการการศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา, 2563) 

กลุ (มตัวอย(าง คือ นักศึกษาหลักสูตรวิทยาการธุรกิจสุขภาพ คณะวิทยาศาสตร_เทคโนโลยีและการเกษตร  

มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลาชั้นป�ที่ 1-3 ที่กําลังศึกษา ในป�การศึกษา 2564 เมื่อเปรียบเทียบการกำหนดกลุlมตัวอยlางแบบเครซี่

และมอร_แกนไดtจำนวนกลุlมตัวอยlาง 290 คน และทำการเลือกกลุlมตัวอยlางแบบเจาะจง จำนวน 109 คน 

เครื่องมือที่ใชXในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชXในการวิจัยครั้งนี้ มี 2 ส(วนรายละเอียดดังนี ้

สlวนที่ 1 แบบสำรวจป~จจัยสlวนบุคคล เพื่อสอบถามลักษณะสlวนบุคคล ไดtแกl เพศ อายุ  

น้ำหนัก สlวนสูง คlาดัชนีมวลกาย โรคประจำตัว สถานภาพ ระดับการศึกษา จำนวนการออกกำลังกายตlอสัปดาห_ 

  สlวนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย 

  เครื่องมือที่ใชtในการวิจัย ผูtวิจัยไดtนำแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาหลักสูตรวิทยาการธุรกิจ

สุขภาพ คณะวิทยาศาสตร_เทคโนโลยีและการเกษตร มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลาใหt ผูtเชี่ยวชาญ 3 ทlาน เพื่อพิจารณาตรวจสอบ

ความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (Content Validity) ความถูกตtองและใหtคำแนะนำสิ่งที่ควรปรับปรุงแกtไขใหtถูกตtองสมบูรณ_ยิ่งขึ้น 

ซึ่งผลการวิเคราะห_การหาความเที่ยงตรงตามเนื้อหา 18 ขtอ ปรากฏวlาเนื้อหามีคะแนน IOC ต่ำกวlา 0.5 มี 2 ขtอ และคะแนน 

IOC มากกวlา 0.5 มี 16 ขtอ มีคlา IOC = 0.78 ซึ่งผูtวิจัยไดtทำการปรับปรุงเนื้อหาของแบบสอบถามตามคำแนะนำขtางตtน 

การเก็บรวบรวมขXอมูล  

การเก็บรวบรวมขtอมูลและการศึกษาในครั้งนี้ ผูtวิจัยไดtใชtแบบสอบถามในการเก็บรวบรวม 

ขtอมูล จากนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา โดยเก็บขtอมูลจากกลุlมตัวอยlาง จำนวน 109 คน ตามขั้นตอนดังนี้ 

1. ผู tวิจัยทำการสํารวจนักศึกษาหลักสูตรวิทยาการธุรกิจสุขภาพ คณะวิทยาศาสตร_เทคโนโลยีและการเกษตร

มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา เพื่อชี้แจงรายละเอียดและวัตถุประสงค_ของการศึกษางานวิจัย 

2. ขอความรlวมมือนักศึกษามหลักสูตรวิทยาการธุรกิจสุขภาพ คณะวิทยาศาสตร_เทคโนโลยีและการเกษตร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลาในการตอบแบบสอบถาม เพื่อไดtรับขtอมูลที่นlาเชื่อถือ ขtอมูลตlางๆ ที่ไดtรับผูtวิจัยจะเก็บรักษาเป�น

ความลับสlวนบุคคล ขtอมูลจะนำมาใชtเพื่อการศึกษาวิจัยเทlานั้น 

สถิติที่ใชXในการวิเคราะหDขXอมูล 

ใชtสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) เชิงศึกษาโดยหาคlารtอยละ (Percentage) คะแนนเฉลี่ย (Mean) และ

ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) แลtวนำขtอมูลมาวิเคราะห_และหาความสัมพันธ_ไค-สแควร_ โดยกำหนดคlาน

สำคัญทางสถิติ ที่ใชtในการวิเคราะห_ครั้งนี้กำหนดไวtที่ระดับ 0.05 

ป~จจัยสlวนบุคคล 

เพศ 

 อายุ  

คlาดัชนีมวลกาย  

ระดับการศึกษา 

พฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา 

หลักสูตรวิทยาการธุรกิจสุขภาพ 

คณะวิทยาศาสตร_เทคโนโลยีและการเกษตร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา 

การประชุมวิชาการระดับชาติด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเครือข่ายภาคใต้ ครั้งที่ 8 และ
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สรุปผลการวิจัย  

1. ขtอมูลสlวนบุคคล 

 

ตารางที่ 1  แสดงจำนวนและรtอยละของนักศึกษาหลักสูตรวิทยาการธุรกิจสุขภาพจำแนกตามเพศ 

เพศ จำนวน รtอยละ 

ชาย 1 0.9 

หญิง 108 99.1 

รวม 109 100 

จากตารางที่ 1 พบวlาขtอมูลสlวนบุคคลของกลุlมตัวอยlางที่ตอบแบบสอบถาม จำแนกตามเพศ สlวนใหญlเป�นเพศหญิง 

จำนวน 108 ราย คิดเป�นรtอยละ 99.1  

 

ตารางที่ 2 แสดงจำนวนและรtอยละของนักศึกษาหลักสูตรวิทยาการธุรกิจสุขภาพจำแนกตามอายุ 

อาย ุ จำนวน รtอยละ 

19 4 3.7 

20 33 30.3 

21 41 37.6 

22 26 23.9 

23 5 4.6 

รวม 109 100 

จากตารางที่ 2 พบวlาขtอมูลสlวนบุคคลของกลุlมตัวอยlางที่ตอบแบบสอบถาม จำแนกตามอายุ  พบวlา สlวนใหญlอายุ 

21 ป� จำนวน 41 ราย คิดเป�นรtอยละ 37.6  

 

ตารางที่ 3 แสดงจำนวนและรtอยละของนักศึกษาหลักสูตรวิทยาการธุรกิจสุขภาพจำแนกตามน้ำหนัก 

น้ำหนัก จำนวน รtอยละ 

35-39 6 5.5 

40-45 24 22.0 

46-50 27 24.8 

51-55 22 20.2 

56-60 10 9.2 

61-65 7 6.4 

66-70 4 3.7 

71-75 5 4.6 

76-80 1 0.9 

81-85 2 1.8 

86-90 1 0.9 

รวม 109 100 

การประชุมวิชาการระดับชาติด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเครือข่ายภาคใต้ ครั้งที่ 8 และ
การประชุมวิชาการระดับนานาชาติด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเครือข่ายภาคใต้ ครั้งที่ 1
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จากตารางที่ 3 ขtอมูลสlวนบุคคลของกลุlมตัวอยlางที่ตอบแบบสอบถาม จำแนกตามน้ำหนัก พบวlา สlวนใหญl น้ำหนัก 46-50 

จำนวน 27 ราย คิดเป�นรtอยละ 24.8   

 

ตารางที่ 4 แสดงจำนวนและรtอยละของนักศึกษาหลักสูตรวิทยาการธุรกิจสุขภาพจำแนกตามสlวนสูง 

สlวนสูง จำนวน รtอยละ 

135-150 16 14.7 

151-155 19 17.4 

156-160 50 45.9 

161-165 8 16.5 

166-170 5 4.6 

171-175 1 0.9 

รวม 109 100 

จากตารางที่ 4 พบวlาขtอมูลสlวนบุคคลของกลุlมตัวอยlางที่ตอบแบบสอบถาม จำแนกตามสlวนสูง พบวlา สlวนใหญlมี

สlวนสูง 156-160 จำนวน 50 ราย คิดเป�นรtอยละ 45.9  

 

ตารางที่ 5 แสดงจำนวนและรtอยละของนักศึกษาหลักสูตรวิทยาการธุรกิจสุขภาพจำแนกตามสถานภาพ 

สถานภาพ จำนวน รtอยละ 

โสด 108 99.1 

สมรส 1 0.9 

รวม 109 100 

จากตารางที่5 พบวlาขtอมูลสlวนบุคคลของกลุlมตัวอยlางที่ตอบแบบสอบถาม จำแนกตามสถานภาพ  พบวlา สlวนใหญl

สถานภาพโสด จำนวน 108 ราย คิดเป�นรtอยละ 99.1  

 

ตารางที่ 6 แสดงจำนวนและรtอยละของนักศึกษาหลักสูตรวิทยาการธุรกิจสุขภาพจำแนกตามโรคประจำตัว 

โรคประจำตัว จำนวน รtอยละ 

ม ี 7 6.4 

ไมlม ี 102 93.6 

รวม 109 100 

จากตารางที่ 6 พบวlาขtอมูลสlวนบุคคลของกลุlมตัวอยlางที่ตอบแบบสอบถาม  จำแนกตามโรคประจำตัว พบวlา สlวน

ใหญlไมlมีโรคประจำตัว จำนวน 102 ราย คิดเป�นรtอยละ 93.6  
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ตารางที่ 7 แสดงจำนวนและรtอยละของนักศึกษาหลักสูตรวิทยาการธุรกิจสุขภาพจำแนกตามดัชนีมวลกาย 

ดัชนีมวลกาย อยูlในการเกณฑ_ จำนวน รtอยละ 

นtอยกวlา 18.50 น้ำหนักนtอย/ผอม 31 28.4 

ระหวlาง 18.50 - 22.90 ปกติ (สุภาพดี) 54 49.5 

ระหวlาง 23 - 24.90 ทtวม / โรคอtวนระดับ 1 9 8.3 

ระหวlาง 25 - 29.90 อtวน / โรคอtวนระดับ / 2 11 10.1 

มากกวlา 30 อtวนมาก / โรคอtวนระดับ 3 4 3.6 

รวม  109 100 

จากตารางที่ 7 พบวlา ขtอมูลสlวนบุคคลของกลุlมตัวอยlางที่ตอบแบบสอบถาม จำแนกตามดัชนีมวลกาย พบวlา สlวน

ใหญl กลุlมตัวอยlางมีดัชนีมวลกาย ระหวlาง 18.50 - 22.90 อยูlในการเกณฑ_ ปกติ (สุภาพดี) จำนวน 54 ราย คิดเป�นรtอยละ 

49.5 

 

ตารางที่ 8 แสดงจำนวนและรtอยละของนักศึกษาหลักสูตรวิทยาการธุรกิจสุขภาพจำแนกระดับชั้นป�  

ระดับชั้นป� จำนวน รtอยละ 

ชั้นป�ที่ 1 38 34.9 

ชั้นป�ที่ 2 35 32.1 

ชั้นป�ที่ 3 36 33.0 

รวม 109 100 

จากตารางที่ 8 พบวlาขtอมูลสlวนบุคคลของกลุlมตัวอยlางที่ตอบแบบสอบถาม จำแนกตามระดับชั้นป� พบวlา  ชั้นป�ที่ 1 

จำนวน 38 ราย คิดเป�นรtอยละ 34.9 ชั้นป�ที่ 2 จำนวน 35 ราย คิดเป�นรtอยละ 32.1 และชั้นป�ที่ 3 จำนวน 36 ราย คิดเป�น

รtอยละ 33.0  

 

ตารางที่ 9  แสดงจำนวนและรtอยละของนักศึกษาหลักสูตรวิทยาการธุรกิจสุขภาพจำแนกตามจำนวนการออกกำลังกายแตlละ

สัปดาห_ 

การออกกำลังกายแตlละสัปดาห_ จำนวน รtอยละ 

ไมlออกกำลังกาย 2 1.8 

ออกกำลังกาย 1-2 ครั้งตlอสัปดาห_ 100 91.7 

ออกกำลังกาย 3 ครั้งตlอสัปดาห_ 7 6.4 

ออกกำลังกาย 5 ครั้งตlอสัปดาห_ - - 

รวม  100 

จากตารางที่ 9 พบวlาขtอมูลสlวนบุคคลของกลุlมตัวอยlางที่ตอบแบบสอบถาม จำแนกตามจำนวนการออกกำลังกายแตl

ละสัปดาห_ พบวlา  สlวนใหญlกลุlมตัวอยlางออกกำลังกาย 1-2 ครั้งตlอสัปดาห_ จำนวน 100 ราย คิดเป�นรtอยละ 91.7  

 

 

 

 

การประชุมวิชาการระดับชาติด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเครือข่ายภาคใต้ ครั้งที่ 8 และ
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ตารางที่ 10  แสดงจำนวนและรtอยละของพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาหลักสูตรวิทยาการธุรกิจสุขภาพ 

พฤติกรรมการออกกำลังกาย 

ทlานออกกำลังกายทุกสัปดาห_ จำนวน(ราย) รtอยละ 

มาก 8 7.3 

ปานกลาง 31 28.4 

นtอย 70 64.2 

ทlานออกกำลังกายวันละ 30-45 นาที   

มาก 6 5.5 

ปานกลาง 34 31.2 

นtอย 69 63.3 

ทlานออกกำลังกายชlวยผlอนคลายความเครียด   

มาก 9 8.3 

ปานกลาง 35 32.1 

นtอย 65 59.6 

กlอนและหลังออกกำลังกายทlาน  

 warm up , cool dawn ทุกครั้ง   

มาก 7 6.4 

ปานกลาง 36 33.0 

นtอย 66 60.6 

ทlานทานอาหารครบ 5 หมูl   

มาก 19 17.4 

ปานกลาง 67 61.5 

นtอย 23 21.1 

ทlานดื่มน้ำครบวันละ 8 แกtว   

มาก 31 28.4 

ปานกลาง 59 54.1 

นtอย 19 17.4 

หลังออกกำลังกายทlานจะรูtสึกผlอนคลาย สบายตัว    

มาก 14 12.8 

ปานกลาง 52 47.7 

นtอย 43 39.4 

หลังออกกำลังกายทlานรูtสึกเหนื่อย    

มาก 10 9.2 

ปานกลาง 56 51.4 

นtอย 43 39.4 

ทlานออกกำลังกายอยlางหักโหม   

มาก 8 7.3 

การประชุมวิชาการระดับชาติด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเครือข่ายภาคใต้ ครั้งที่ 8 และ
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ปานกลาง 25 22.9 

นtอย 76 69.7 

หลังออกกำลังกายทlานรูtสึกนอนหลับงlาย   

มาก 15 13.8 

ปานกลาง 49 45.0 

นtอย 45 41.3 

รวม 109 100 

จากตารางที่ 10 พบวlาขtอมูลพฤติกรรมการออกกำลังกาย ของผูtตอบแบบสอบถาม พบวlา สlวนใหญlออกกำลังกาย

ทุกสัปดาห_ในระดับนtอย จำนวน 70 คน คิดเป�นรtอยละ 64.2  กลุlมตัวอยlางออกกำลังกายวันละ 30-45 นาที อยูlในระดับนtอย 

จำนวน 69 ราย คิดเป�นรtอยละ 63.3 กลุlมตัวอยlางกำลังกายเพื่อชlวยผlอนคลายความเครียด สlวนใหญlอยูlในระดับ นtอย จำนวน 

65 ราย คิดเป�นรtอยละ 59.6 กlอและหลังออกกำลังกายกลุlมตัวอยlาง  warm up , cool dawn สlวนใหญlอยูlในระดับนtอย 

จำนวน 66 ราย คิดเป�นรtอยละ 60.6กลุlมตัวอยlางสlวนใหญlทานอาหารครบ 5 หมูl อยูlในระดับ ปานกลาง จำนวน 67 ราย คิด

เป�นรtอยละ 61.5 การดื่มน้ำครบวันละ 8 แกtว สlวนใหญlอยูlในระดับปานกลาง จำนวน 59 ราย คิดเป�นรtอยละ 54.1  กลุlม

ตัวอยlางออกกำลังกายจะรูtสึกผlอนคลายสบายตัว สlวนใหญlอยูlในระดับปานกลาง จำนวน 52 ราย คิดเป�นรtอยละ 47.7 กลุlม

ตัวอยlางออกกำลังกายรูtสึกเหนื่อย สlวนใหญlอยูlในระดับปานกลาง จำนวน 56 ราย คิดเป�นรtอยละ 51.4 กลุlมตัวอยlางออกกำลัง

กายอยlางหักโหม สlวนใหญlอยูlในระดับนtอย จำนวน 76 ราย คิดเป�นรtอยละ 69.7 หลังกลุlมตัวอยlางออกกำลังกายสlวนใหญlจะ

รูtสึกนอนหลับงlาย อยูlในระดับปานกลาง จำนวน 49 ราย คิดเป�นรtอยละ 45.0  

 

ส(วนที่ 2 แสดงผลการวิเคราะห_ความสัมพันธ_ระหวlางป~จจัยสlวนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย โดยการใชtสถิติไค-

สแควร_ ดtวยวิธี Crosstab ณ ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 0.05 เพื่ออธิบายความสัมพันธ_ระหวlางป~จจัยสlวนบุคคลกับพฤติกรรม

การออกกำลังกาย 

 

ตารางที่ 11 แสดงผลการวิเคราะห_ความสัมพันธ_ระหวlางป~จจัยสlวนบบุคคลกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย 

 
ขtอมูลพื้นฐานป~จจัยสlวนบบุคคล  

พฤติกรรมการออกกำลังกาย เพศ อาย ุ ดัชนีมวลกาย ระดับชั้นป� 

 𝑥! P 𝑥! P 𝑥! P 𝑥! P 

ทlานออกกำลังกายทุกสัปดาห_ .562 .755 33.32 .000 

 

48.75 

 

.049 

 

25.66 

 

.000 

ทlานออกกำลังกายวันละ 30-45 นาที .585 .746 33.84 .000 

 

38.04 

 

.291 

 

31.98 

 

.000 

ท lานออกกำล ังกายช lวยผ lอนคลาย

ความเครียด .683 .711 22.50 .004 

 

41.08 

 

.188 

 

23.36 

 

.000 

กlอนและหลังออกกำลังกายทlาน  

 warm up , cool dawn ทุกครั้ง .658 .720 28.25 .000 

 

41.74 

 

.170 

 

23.96 

 

.000 

ทlานทานอาหารครบ 5 หมูl 3.774 .152 13.09 .109 46.34 .077 10.68 .030 

ทlานดื่มน้ำครบวันละ 8 แกtว 4.781 .092 17.50 .025 24.47 .885 12.16 .016 

หลังออกกำลังกายทlานจะรูtสึก 1.549 .461 32.71 .000     
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ผลการวิเคราะห_ความสัมพันธ_ระหวlางป~จจัยสlวนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย ผลการทดสอบสมมติฐาน

พบวlา เพศ ไมlมีความสัมพันธ_กับพฤติกรรมการออกกำลังกายดtาน ทlานออกกำลังกายทุกสัปดาห_ ทlานออกกำลังกายวันละ 30-

45 นาที ทlานออกกำลังกายชlวยผlอนคลายความเครียด กlอนและหลังออกกำลังกายทlาน warm up , cool dawn ทุกครั้ง 

ทlานทานอาหารครบ 5 หมูl ทlานดื่มน้ำครบวันละ 8 แกtว หลังออกกำลังกายทlานจะรูtสึกผlอนคลาย สบายตัว หลังออกกำลังกาย

ทlานรูtสึกเหนื่อย ทlานออกกำลังกายอยlางหักโหม หลังออกกำลังกายทlานรูtสึกนอนหลับงlาย ณ ระดับนัยสำคัญทางสถติิ 0.05 

อายุ มีความสัมพันธ_กับพฤติกรรมการออกกำลังกายดtาน ทlานออกกำลังกายทุกสัปดาห_ ทlานออกกำลังกายวันละ 

30-45 นาที ทlานออกกำลังกายชlวยผlอนคลายความเครียด กlอนและหลังออกกำลังกายทlาน warm up , cool dawn ทุกครั้ง 

ทlานดื่มน้ำครบวันละ 8 แกtว หลังออกกำลังกายทlานจะรูtสึกผlอนคลาย สบายตัว หลังออกกำลังกายทlานรูtสึกเหนื่อย ทlานออก

กำลังกายอยlางหักโหม หลังออกกำลังกายทlานรูtสึกนอนหลับงlาย และไมlมีความสัมพันธ_กับพฤติกรรมการออกกำลังกายดtาน 

ทlานดื่มน้ำครบวันละ 8 แกtว ณ ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 0.05 

คlาดัชนีมวลกาย(BMI) มีความสัมพันธ_กับพฤติกรรมการออกกำลังกายดtาน ทlานออกกำลังกายทุกสัปดาห_ และไมlมี

ความสัมพันธ_กับพฤติกรรมการออกกำลังกายดtานทlานออกกำลังกายวันละ 30-45 นาที ทlานออกกำลังกายชlวยผlอนคลาย

ความเครียด กlอนและหลังออกกำลังกายทlาน warm up , cool dawn ทุกครั้ง ทlานทานอาหารครบ 5 หมูl ทlานดื่มน้ำครบวัน

ละ 8 แกtว หลังออกกำลังกายทlานจะรูtสึกผlอนคลาย สบายตัว หลังออกกำลังกายทlานรูtสึกเหนื่อย ทlานออกกำลังกายอยlางหัก

โหม หลังออกกำลังกายทlานรูtสึกนอนหลับงlาย ณ ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 0.05 

ระดับการศึกษา มีความสัมพันธ_กับพฤติกรรมการออกกำลังกายดtาน ทlานออกกำลังกายทุกสัปดาห_ ทlานออกกำลัง

กายวันละ 30-45 นาที ทlานออกกำลังกายชlวยผlอนคลายความเครียด กlอนและหลังออกกำลังกายทlาน warm up , cool 

dawn ทุกครั้ง ทlานทานอาหารครบ 5 หมูl ทlานดื่มน้ำครบวันละ 8 แกtว หลังออกกำลังกายทlานจะรูtสึกผlอนคลาย สบาย

ตัว หลังออกกำลังกายทlานรูtสึกเหนื่อย ทlานออกกำลังกายอยlางหักโหม หลังออกกำลังกายทlานรูtสึกนอนหลับงlาย ณ ระดับ

นัยสำคัญทางสถิติ 0.05 ดังตารางที่ 12 

 

อภิปรายผลการวิจัย  

 จากผลการวิเคราะห_ขtอมูลการศึกษาครั ้งนี ้พบวlา ขtอมูลพฤติกรรมการออกกำลังกาย ของกลุ lมตัวอยlางตอบ

แบบสอบถาม พบวlา สlวนใหญlกลุlมตัวอยlางออกกำลังกายทุกสัปดาห_ในระดับนtอย จำนวน 70 คน คิดเป�นรtอยละ 64.ออก

กำลังกายวันละ 30-45 นาที อยู lในระดับนtอย จำนวน 69 ราย คิดเป�นรtอยละ  63. ออกกำลังกายเพื ่อชlวยผlอนคลาย

ความเครียด สlวนใหญlอยูlในระดับ นtอย จำนวน 65 ราย คิดเป�นรtอยละ 59.6 กlอนและหลังออกกำลังกายกลุlมตัวอยlาง  warm 

up , cool dawn สlวนใหญlอยูlในระดับนtอย จำนวน 66 ราย คิดเป�นรtอยละ 60.6 กลุlมตัวอยlางสlวนใหญlทานอาหารครบ 5 หมูl 

อยูlในระดับ ปานกลาง จำนวน 67 ราย คิดเป�นรtอยละ 61.5 การดื่มน้ำครบวันละ 8 แกtว สlวนใหญlอยูlในระดับปานกลาง 

จำนวน 59 ราย คิดเป�นรtอยละ 54.1  กลุlมตัวอยlางออกกำลังกายจะรูtสึกผlอนคลาย สบายตัว สlวนใหญlอยูlในระดับปานกลาง 

จำนวน 52 ราย คิดเป�นรtอยละ 47.7 กลุlมตัวอยlางออกกำลังกายรูtสึกเหนื่อย สlวนใหญlอยูlในระดับปานกลาง จำนวน 56 ราย 

คิดเป�นรtอยละ 51.4 กลุlมตัวอยlางออกกำลังกายอยlางหักโหม สlวนใหญlอยูlในระดับนtอย จำนวน 76 ราย คิดเป�นรtอยละ 69.7 

หลังกลุlมตัวอยlางออกกำลังกายสlวนใหญlจะรูtสึกนอนหลับงlาย อยูlในระดับปานกลาง จำนวน 49 ราย คิดเป�นรtอยละ 45.0 ซึ่ง

ผlอนคลาย สบายตัว  33.99 .468 38.33 .000 

หลังออกกำลังกายทlานรูtสึกเหนื่อย  1.549 .461 27.35 .001 36.46 .355 31.41 .000 

ทlานออกกำลังกายอยlางหักโหม .438 .803 29.77 .000 46.16 .080 28.55 .000 

หลังออกกำลังกายทlานรู tสึกนอนหลับ

งlาย 1.435 .488 28.05 .000 

 

27.54 

 

.776 

 

22.66 

 

.000 
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สอดคลtองกับกาญจนา บุญภักดิ์ การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ ในกรุงเทพมหานคร มี

วัตถุประสงค_เพื่อ 1. ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนที่ออกกําลังกายในสวนสาธารณะในกรุงเทพมหานคร 2.

ศึกษาป~จจัยสlงเสริมและสนับสนุนใหtประชาชนมาออกกําลังกายในสวนสาธารณะ ในกรุงเทพมหานคร และ 3.เสนอแนวทาง

การสlงเสริมการออกกําลังกายของประชาชน กลุlมตัวอยlางที่ใชtในการศึกษา จำนวน 1,119 คน ไดtมาโดยการ สุlมแบบบังเอิญ 

จากสวนสาธารณะ 20 แหlง เครื่องมือที่ใชtในการศึกษาเป�นแบบสอบถาม มีคlาความเชื่อมั่น 0.95 วิเคราะห_ ขtอมูลดtวย คlารtอย

ละ คlาเฉลี่ย และสlวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการวิเคราะห_ความสัมพันธ_ระหวlางป~จจัยสlวนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย ผลการทดสอบสมมติฐาน

พบวlา เพศ ไมlมีความสัมพันธ_กับพฤติกรรมการออกกำลังกายดtาน ออกกำลังกายทุกสัปดาห_ ออกกำลังกายวันละ 30-45 นาที 

ออกกำลังกายชlวยผlอนคลายความเครียด กlอนและหลังออกกำลังกายทlาน warm up , cool dawn ทุกครั้ง ทานอาหารครบ 

5 หมูl ดืม่นำ้ครบวนัละ 8 แกtว หลงัออกกำลงักายทlานจะรูtสกึผlอนคลาย สบายตวั หลงัออกกำลงักายทlานรูtสกึเหนือ่ย ทlานออก

กำลังกายอยlางหักโหม หลังออกกำลังกายทlานรูtสึกนอนหลับงlาย ณ ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 0.05 

อายุ มีความสัมพันธ_กับพฤติกรรมการออกกำลังกายดtาน ออกกำลังกายทุกสัปดาห_ ออกกำลังกายวันละ 30-45 นาที 

ออกกำลังกายชlวยผlอนคลายความเครียด กlอนและหลังออกกำลังกายทlาน warm up , cool dawn ทุกครั้ง ดื่มน้ำครบวันละ 

8 แกtว หลังออกกำลังกายทlานจะรูtสึกผlอนคลาย สบายตัว หลังออกกำลังกายทlานรูtสึกเหนื่อย ออกกำลังกายอยlางหักโหม หลัง

ออกกำลังกายทlานรูtสึกนอนหลับงlาย และไมlมีความสัมพันธ_กับพฤติกรรมการออกกำลังกายดtาน ทlานดื่มน้ำครบวันละ 8 แกtว 

ณ ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 0.05 

คlาดัชนีมวลกาย(BMI) มีความสัมพันธ_กับพฤติกรรมการออกกำลังกายดtาน ออกกำลังกายทุกสัปดาห_ และไมlมี

ความสัมพันธ_กับพฤติกรรมการออกกำลังกายดtานออกกำลังกายวันละ 30-45 นาที ออกกำลังกายชlวยผlอนคลายความเครียด 

กlอนและหลังออกกำลังกายทlาน warm up , cool dawn ทุกครั้ง ทานอาหารครบ 5 หมูl ดื่มน้ำครบวันละ 8 แกtว หลังออก

กำลังกายทlานจะรูtสึกผlอนคลาย สบายตัว หลังออกกำลังกายทlานรูtสึกเหนื่อย ออกกำลังกายอยlางหักโหม หลังออกกำลังกาย

ทlานรูtสึกนอนหลับงlาย ณ ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 0.05 

ระดับการศึกษา มีความสัมพันธ_กับพฤติกรรมการออกกำลังกายดtาน ออกกำลังกายทุกสัปดาห_ ออกกำลังกายวันละ 

30-45 นาที ทออกกำลังกายชlวยผlอนคลายความเครียด กlอนและหลังออกกำลังกายทlาน warm up , cool dawn ทุกครั้ง 

ทlานทานอาหารครบ 5 หมูl ทlานดื่มน้ำครบวันละ 8 แกtว หลังออกกำลังกายทlานจะรูtสึกผlอนคลาย สบายตัว หลังออกกำลังกาย

ทlานรูtสึกเหนื่อย ออกกำลังกายอยlางหักโหม หลังออกกำลังกายทlานรูtสึกนอนหลับงlาย ณ ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 0.05 ซึ่ง

สอดคลtองกับทวีศักดิ์ หนูสุวรรณ ศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร_ วิทยาเขตตรัง

มีวัตถุประสงค_เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังของนักศึกษา มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร_ วิทยาเขตตรัง กลุlมตัวอยlางที่ใชt

ในการศึกษาจำนวน 360คน เก็บรวบรวมขtอมูลโดยใชtแบบสอบถาม สถิติที่ใชtในการศึกษาครั้งนี้คือ รtอยละ คlาเฉลี่ย สlวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน คlาสูงสุดและคlาต่ำสุด ผลการศึกษาพบวlา กลุlมตัวอยlางสlวนใหญlเป�นเพศหญิงรtอยละ 63.33 มีอายุต่ำกวlา 

20 ป�รtอยละ 55.56 เป�นนักศึกษาชั้นป�ที่ 2 รtอยละ 44.44 กลุlมตัวอยlางสlวนใหญlออกกำลังกายทุกวันรtอยละ 33.34 ใชtเวลาใน

การออกกำลังกาย 30 นาทีรtอยละ 29.71จุดประสงค_ในการออกกำลังกาย พบวlาสlวนใหญlออกกำลังกายเพื่อสุขภาพรtอยละ 

40.79 และออกกำลังกายดtวยการวิ่งรtอยละ 23. 70 ดtานความรูtพบวlากลุlมตัวอยlางสlวนใหญlมีความรูtอยูlในชlวงคะแนนระดับ

ปานกลางรtอยละ 49.72 ดtานทัศนคติอยูlในระดับดีรtอยละ 81.25  (ทวีศักดิ์ หนูสุวรรณ, 2559) 

 

ขXอเสนอแนะ 

 เนื่องจากงานวิจัยครั้งนี้ เลือกแคlกลุlมตัวอยlางนักศึกษากลุlมเดียว ซึ่งอยากใหtมีกลุlมตัวอยlางหลากหลาย เชlน บุคลากร 

ของมหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา ศึกษาถึงป~จจัยตlางๆที่แตกตlางกันในการใชtชีวิตประจำวัน เพื่อนำขtอมูลไปใชtในการสlงเสริม

สุขภาพใหtอยlางมีประสิทธิภาพ 
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