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บทคดัย่อ 
การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีสัมพนัธ์

กบัความพร้อมในการออกก าลงักายของนกัศึกษาวิทยาลยัเทคโนโลยีและสหวิทยาการ มหาวิทยาลยั
เทคโนโลยีราชมงคลล้านนา ประชากรเป็นนกัศึกษาสาขาวิชาวิศวกรรมเมคคาทรอนิกส์ ชั้นปีท่ี 1 ปี
การศึกษา 2563 จ านวน 28 คน เก็บขอ้มูลโดยใช้แบบสอบถามความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมความ
ตอ้งการมีกิจกรรมทางกาย วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา และสถิติสหสัมพนัธ์อย่างง่าย 
เพียร์สัน (Pearson Product-Moment Correlation Coefficient)  

ผลการวิจยัพบว่า ประชากรมีความรู้การออกก าลงักายระดบัมาก (µ = 4.08, σ = 0.93 ) 
พฤติกรรมการออกก าลงักายระดบัมาก (µ = 3.77, σ = 1.03 ) ความพร้อมในการออกก าลงักาย ระดบัมาก 
(µ = 3.71, σ = 1.03 ) ทศันคติการออกก าลงักายระดบัปานกลาง (µ = 3.31, σ = 1.37 ) ตามล าดบั ความรู้ 
ทัศนคติ พฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีสัมพันธ์กับความพร้อมในการออกก าลังกาย เรียงจาก
ความสัมพนัธ์มากไปนอ้ย พบวา่ พฤติกรรมออกก าลงักาย (r = .644**, p = .000) ทศันคติ (r = .512**, p = 

.005) และความรู้ (r = .495**, p = .007) มีความสัมพนัธ์กบัความพร้อมในการออกก าลงักายของนกัศึกษา 
แตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 ในทิศทางเดียวกันมีความสัมพนัธ์ระดับปานกลาง 
 
 
1วิทยาลยัเทคโนโลยแีละสหวิทยาการ มหาวิทยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา  
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ส่วนความสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลส่วนบุคคลของตวัแปร เพศ อายุ เวลาในการออกก าลงักายและวิธีออก
ก าลงักาย สาเหตุท่ีตอ้งการออกก าลงักายและสาเหตุท่ีท าให้ไม่ไดอ้อกก าลงักาย พบว่า ไม่แตกต่างกนั
ทางสถิติกบัความพร้อมในการออกก าลงักายของนกัศึกษา ส่วนการประเมินความเส่ียงกิจกรรมทางกาย 
(r = .685**, p = .000) แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในทิศทางเดียวกนัมีความสัมพนัธ์
ระดบัปานกลาง  
 

ค าส าคัญ: ความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการออกก าลงักาย  ความพร้อมในการออกก าลงักาย 
 

Abstract 
This study aimed to examine knowledge, attitude, and exercise behavior in relation to 

exercise readiness of College of Integrated Science and Technology (CISAT) students, Rajamangala 
University of Technology Lanna (RMUTL). The population of this study were 28 freshmen from 
Mechatronics Engineering program, year of 2020. The data were collected using knowledge, attitude 
and physical activity behavior needs questionnaires. Data were analyzed using descriptive statistics 
and Pearson Product- Moment Correlation Coefficient. 
 The results showed that the population had a good level of knowledge in exercise (µ = 4.08, 
σ =0.93), exercise behavior (µ = 3.77, σ = 1.03), exercise readiness (µ = 3.71, σ = 1.03) and a 
moderate level in exercise attitude (µ = 3.31, σ = 1.37). The findings showed that exercise behavior  
(r = .644**, p = .000), attitude (r = .512**, p = .005) and knowledge (r = .495**, p = .007) were 
related to the students' exercise readiness with statistical significance at .05, a moderate correlation. 
The relationship between the personal data of variables; gender, age, exercise time and exercise 
method and reasons for exercising and not exercising were not statistically significant with exercise 
readiness. The physical activity risk assessment (r = .685**, p = .000) was related to the students' 
exercise readiness with statistical significance at .05, a moderate correlation. 
 

Keywords: Knowledge, Attitude, Exercise behavior, Exercise readiness  
 
บทน า 

ปัจจุบนักระทรวงสาธารณสุขได ้ให้ความส าคญัในการพฒันาสุขภาพตามกลุ่มวยัไดแ้ก่ กลุ่ม
สตรีและเด็กปฐมวยั กลุ่มวยัเรียน กลุ่มวยัรุ่น กลุ่มวยัท างาน และกลุ่มวยัผูสู้งอายุ ซ่ึงมีความเช่ือมโยงกบั
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ยทุธศาสตร์ชาติประเด็นท่ี 3 การพฒันาและเสริมสร้างศกัยภาพคน โดยกระทรวงสาธารณสุขจดัท าแผน
ยุทธศาสตร์ชาติระยะ 20 ปี เพื่อเป้าหมาย “ประชาชน สุขภาพดี เจา้หน้าท่ี มีความสุขระบบสุขภาพ
ยัง่ยืน” และกรมควบคุมโรคได้รับมอบหมายในการดูแลสุขภาพกลุ่มวยัท างาน โดยมีการจดัท าแผน
บูรณาการพฒันาศกัยภาพคนตามช่วงวยั ปี 2561 (Department of Disease Control, 2019) สอดคลอ้งกบั 
รายงานความกา้วหนา้ทางวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยีท่ีมีความเจริญกา้วหนา้ในการน าเคร่ืองจกัรกลมา
ใช้แทนแรงกายในการด าเนินวิถีชีวิตในปัจจุบนั ส่งผลให้คนขาดการเคล่ือนไหวในกิจวตัรประจ าวนั
นอ้ยลง ความรีบเร่งในการด าเนินชีวิตท าให้ขาดการออกก าลงักาย และท าให้เกิดปัญหาสุขภาพทั้งกาย
และจิต (Kongcheewasakul, Klanarong, & Sathirapanya, 2014) 

จากผลรายงานการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายคร้ังท่ี 4 (Thai People's 
Health Survey Office Health Systems Research Institute, 2009) พบวา่ ประชากรไทยอายุ 15 ปีข้ึนไป 
เพศชายร้อยละ 28.3 และผูห้ญิงร้อยละ 40.7 เป็นโรคอว้น เพศชายร้อยละ 21.5 เพศหญิงร้อยละ 21.3 
เป็นโรคความดนัโลหิตสูง และเพศชายร้อยละ 6.0 เพศหญิงร้อยละ 7.7 เป็นโรคเบาหวาน ซ่ึงปัญหา
พฤติกรรมขาดการออกก าลงักายเป็นอีกปัญหาดา้นสุขภาพท่ีส าคญัอยา่งหน่ึงส าหรับนกัศึกษา เน่ืองจาก
นกัศึกษาใหค้วามส าคญักบัเร่ืองเรียนมากเกินไป จนไม่ไดค้  านึงถึงสุขภาพกาย (Kongcheewasakul et al., 
2014) ซ่ึงผูท่ี้เก่ียวขอ้งมีความส าคญัอยา่งยิง่ท่ีตอ้งทราบถึง องคค์วามรู้ ทศันคติ พฤติกรรมออกก าลงักาย
ท่ีส่งผลต่อความตอ้งการกิจกรรมออกก าลงักายในกลุ่มนกัเรียนนกัศึกษา โดยเฉพาะในสถานศึกษาควรมี
การส ารวจความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมออกก าลงักาย เพื่อท่ีจะไดท้ราบสาเหตุพฤติกรรมออกก าลงักาย
ของนกัศึกษาและจะไดจ้ดักิจกรรมส่งเสริมสุขภาพให้สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูใ้ช้บริการ ซ่ึง
สุขภาพกายท่ีดีนั้นยอ่มส่งผลให้สุขภาพจิตดี และท าให้นกัศึกษามีศกัยภาพในการเรียนและท ากิจกรรม
ต่าง ๆ มากข้ึน การออกก าลังกายช่วยลดความเครียดต่าง ๆ ของนักศึกษาได้ ท าให้สามารถควบคุม
อารมณ์ได้ดี ทว่าในทางตรงกันขา้มการขาดความรู้ ทศันคติท่ีดีต่อการออกก าลังกาย ย่อมส่งผลต่อ
พฤติกรรมความตอ้งการออกก าลงักาย ซ่ึงจะท าให้นกัศึกษาเกิดภาวะอว้นได ้และส่งผลกระทบให้เกิด
โรคแทรกซอ้นต่าง ๆ ซ่ึงปัจจยัท่ีช่วยส่งเสริมใหน้กัศึกษามีพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีดี ไดแ้ก่ ความรู้
เก่ียวกบัการออกก าลงักายของนกัศึกษา การแบ่งเวลาของนกัศึกษา การตระหนกัและเห็นความส าคญั
ของการออกก าลงักายท่ีถูกวิธี เช่น ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมออยา่งนอ้ย 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ดว้ยความ
หนักระดับปานกลาง อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือระดับหนัก 75 นาทีต่อสัปดาห์ หรือทั้ง 2 
ระดบัผสมกนั ซ่ึงการมีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคต่อคร้ังตอ้งนานกว่า 10 นาทีข้ึนไป และเพื่อให้
เกิดผลต่อสุขภาพท่ีดีข้ึน (Division of Physical Activity for Health, Department of Health, 2021) หาก
สามารถส่งเสริมใหน้กัศึกษามีความรู้เก่ียวกบักิจกรรมออกก าลงักายท่ีถูกวิธี จะช่วยให้ภาวะสุขภาพของ
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นกัศึกษาดีข้ึน ดงันั้นการศึกษาถึงปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมออกก าลงักาย จะช่วยให้เกิดแนวทางการ
ส่งเสริมดา้นความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมออกก าลงักาย ของนกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยแีละสหวิทยาการ 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา ว่ามีปัจจยัใดท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมออกก าลงักาย 
ผูว้ิจยัในฐานะผูส้อนรายวิชาสุขศึกษาพลศึกษา จะสามารถน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวิจยัมาปรับปรุงแกไ้ข 
เพื่อเป็นการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีดีอนัจะส่งผลให้นกัศึกษามีสุขภาพดี และด ารงชีวิต
ประจ าวนัในสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
  
วตัถุประสงค์ 

1. เพื่อศึกษาความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความพร้อมใน
การออกก าลงักายของนกัศึกษาวิทยาลยัเทคโนโลยีและสหวิทยาการ มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
ลา้นนา 

2. เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ขอ้มูลส่วนบุคคล ความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัความพร้อมในการออกก าลงักายของนกัศึกษาวิทยาลยัเทคโนโลยีและสหวิทยาการ 
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา 

 
กรอบแนวคิดในการวจัิย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ภาพที ่1 กรอบแนวคิดในการวจิยั 

ข้อมูลส่วนบุคคล  
   - เพศ 
   - อาย ุ
  - เหตุผลท่ีตอ้งการออกก าลงักาย 
  - เวลาในการออกก าลงักาย 
  - ระยะเวลาในการออกก าลงักายในแต่ละคร้ัง  
  - สาเหตุท่ีท  าใหไ้ม่ไดอ้อกก าลงักาย 
  - ใชว้ธีิออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพดว้ยวธีิใด 
  - การประเมินความเส่ียงของความตอ้งการมีกิจกรรมทางกาย 

(PAR-Q+) 

ความรู้การออกก าลงักาย 
ทศันคติการออกก าลงักาย 
พฤติกรรมการออกก าลงักาย 

ความพร้อมในการออกก าลงักาย 
ของนกัศึกษา 



161 

     Princess of Naradhiwas University Journal  

 

วารสารมหาวทิยาลยันราธิวาสราชนครินทร์ ปีที ่14 ฉบับที ่1 มกราคม – เมษายน 2565 

วธีิการวจัิย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรท่ีศึกษาในคร้ังน้ี เป็นนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี สาขาวิชาวิศวกรรมเมคคาทรอนิกส์ 
ชั้นปีท่ี 1 ปีการศึกษา 2563 วิทยาลยัเทคโนโลยีและสหวิทยาการ มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
ลา้นนา จ านวนทั้งส้ิน 28 คน 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย  
1. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลการศึกษาเร่ือง ความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการออกก าลงั

กายท่ีมีความสัมพนัธ์กับความพร้อมในการออกก าลังกายของนักศึกษาวิทยาลัยเทคโนโลยีและสห
วทิยาการ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา มีสาระครอบคลุมตามวตัถุประสงคก์ารวจิยั 4 ส่วน คือ 

ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ แบ่งเป็น 2 ตอน คือ 
ตอนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคลของนกัศึกษา 
ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
2. เกณฑ์การแปลความหมายความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมและความพร้อมในการออกก าลงักาย 

ก าหนดคะแนนเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ก าหนดค่าคะแนนเป็น 5 ระดบั คือ  
5 หมายถึง ความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมและความตอ้งการออกก าลงักาย มากท่ีสุด  
4 หมายถึง ความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมและความตอ้งการออกก าลงักาย มาก  
3 หมายถึง ความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมและความตอ้งการออกก าลงักาย ปานกลาง 
2 หมายถึง ความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมและความตอ้งการออกก าลงักาย นอ้ย 
1 หมายถึง ความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมและความตอ้งการออกก าลงักาย นอ้ยท่ีสุด  

การอภิปรายผลแบบสอบถามเป็นแบบอนัตรภาค (Interval Scale) แบ่งเป็นระดบัความรู้ 
ทศันคติ พฤติกรรมและความตอ้งการออกก าลงักาย 5 ระดบั ดงัน้ี 

4.21-5.00 หมายถึง ความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมและความตอ้งการออกก าลงักายมากท่ีสุด  
3.41-4.20 หมายถึง ความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมและความตอ้งการออกก าลงักายมาก 

2.61-3.40 หมายถึง ความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมและความตอ้งการออกก าลงักายปานกลาง 
1.81-2.60 หมายถึง ความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมและความตอ้งการออกก าลงักายนอ้ย 
1.00-1.80 หมายถึง ความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมและความตอ้งการออกก าลงักายนอ้ยท่ีสุด 
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การสร้างเคร่ืองมือการวจัิย 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีเป็นแบบทดสอบท่ีผูว้ิจยัไดส้ร้างข้ึน ดงัน้ี 

1. การตรวจสอบเน้ือหา (Content Validity) ของแบบสอบถามน้ีโดยผา่นผูท้รงคุณวุฒิ จ  านวน  
3 ท่าน พิจารณาไดค้่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item Objective Congruence; IOC) ทั้งฉบบัเท่ากบั 
0.89 หลงัจากนั้นผูว้จิยัไดน้ าแบบสอบถามท่ีผา่นการปรับปรุงแลว้ ไปทดลองใชก้บันกัศึกษาปริญญาตรี 
วทิยาลยัเทคโนโลยแีละสหวทิยาการ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา ท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบั
กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 30 คน ในการตรวจสอบความเท่ียงตรงของเน้ือหา (Content Validity) การใชภ้าษา 
รวมทั้งความชดัเจนของขอ้ความ เพื่อให้สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค์ของการวิจยั (Index of Item – 
Objective Congruence หรือ IOC) (Sisaat, 2002) โดยเกณฑใ์หค้ะแนนแต่ละขอ้ดงัน้ี   
  คะแนน 1 หมายถึง แน่ใจขอ้ค าถามนั้นมีเน้ือหาตรงตามวตัถุประสงค ์
  คะแนน 0 หมายถึง ไม่แน่ใจวา่ขอ้ค าถามนั้นมีเน้ือหาตรงตามวตัถุประสงค ์
  คะแนน -1 หมายถึง ขอ้ค าถามนั้นมีเน้ือหาไม่ตรงตามวตัถุประสงค ์

2. การตรวจสอบความเช่ือมัน่ ผูว้ิจยัได้พิจารณาจากค่าสัมประสิทธิแอลฟ่าของดรอนบคั 
(Cronbach’s Alpha Coefficient) คือค่าความเช่ือมัน่รวม 0.915 มีค่ามากกว่า 0.7 จึงสรุปได้ว่า 
แบบสอบถามท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนมีความเช่ือมัน่ สามารถถูกน าไปใช้ในการส ารวจความคิดเห็นของกลุ่ม
ตวัอยา่งได ้(Thananukulchai, 2011)  

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. ผูว้ิจยัด าเนินช้ีแจงวตัถุประสงคใ์นการเก็บขอ้มูลการวิจยัให้นกัศึกษาทราบถึงรายละเอียดใน

การท าวจิยั 
2. ด าเนินการเก็บขอ้มูลโดยผูว้จิยัเป็นผูร้วบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง 
3. ตรวจสอบความสมบูรณ์ของการตอบแบบสอบถามจากนกัศึกษา 
4. น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากแบบสอบถามมาวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยวธีิการทางสถิติตามวตัถุประสงคก์ารวิจยั 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
1. ความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย วิเคราะห์ขอ้มูลโดยค่าเฉล่ียเลขคณิต 

(Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  2. ความสัมพันธ์ข้อมูลส่วนบุคคล ความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัความพร้อมในการออกก าลงักายโดยวิเคราะห์หาค่าความสัมพนัธ์ดว้ย สัมประสิทธ์
สหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ร้อย
ละ 95 ส าหรับเกณฑก์ารแปลความหมายค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ (Wongratana, 2001)  
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ถา้ค่า r มีค่ามากกวา่ 0.91 แสดงวา่ มีความสัมพนัธ์ในระดบัสูงมาก 
  ถา้ค่า r มีค่ามากกวา่ 0.71 - 0.90 แสดงวา่ มีความสัมพนัธ์ในระดบัสูง 
  ถา้ค่า r มีค่ามากกวา่ 0.31 - 0.70 แสดงวา่ มีความสัมพนัธ์ในระดบัปานกลาง 
  ถา้ค่า r มีค่ามากกวา่ 0.01 - 0.30 แสดงวา่ มีความสัมพนัธ์ในระดบัต ่า 
  ถา้ค่า r มีค่าเท่ากบั 0 แสดงวา่ ไม่มีความสัมพนัธ์กนั 

จริยธรรมการวจัิยในมนุษย์ 
 การวิจยัคร้ังน้ี ไดผ้่านการรับรองจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์จากคณะกรรมการจริยธรรมการ
วิจยัในมนุษย ์ มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา ตามเอกสารรับรองเลขท่ี 006/2564 วนัท่ี 23 
มีนาคม 2564 ผูว้ิจยัพิทกัษ์สิทธิกลุ่มตวัอย่างตามหลกัความเคารพในบุคคล หลกัคุณประโยชน์ไม่ก่อ
อนัตรายและหลกัยติุธรรมทุกขั้นตอน 
 
ผลการวจัิย 
 ผลการวจิยั ความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีสัมพนัธ์กบัความพร้อมในการออก
ก าลงักายของนกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยแีละสหวทิยาการ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา 
สรุปผลการวจิยัดงัน้ี 
 1. ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลลกัษณะประชากรส่วนใหญ่เป็นนกัศึกษาเพศชาย จ านวน 21 คน คิด
เป็นร้อยละ 75.00 และนกัศึกษาเพศหญิง จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 25.00 มีอายุระหวา่ง 20 ปี จ  านวน 
12 คน คิดเป็นร้อยละ 42.9 รองลงมาอายุ 18 ปี จ  านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 39.30 และอายุ 21 ปี 
จ  านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 17.90 
 2. ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลงักายของประชากร พบวา่ 1) เหตุผลท่ีตอ้งการออก
ก าลงักาย เพื่อตอ้งการลดน ้ าหนกั จ านวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 78.6 2) เวลาในการออกก าลงักายบา้ง
บางโอกาสเท่าท่ีเวลาเอ้ืออ านวย จ านวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 53.60 3) ระยะเวลาในการออกก าลงักาย
ในแต่ละคร้ัง ไม่เกิน 30 นาที/คร้ัง จ านวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 53.60 4) สาเหตุท่ีท าให้ไม่ไดอ้อกก าลงั
กายไม่มีเวลาออกก าลงักายจ านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 85.75 5) วิธีออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ ใช้
กิจกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพดว้ยวธีิการเดิน จ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 64.3 
  3. การประเมินความเส่ียงของความตอ้งการมีกิจกรรมทางกาย (PAR-Q+) กลุ่มประชากรส่วน
ใหญ่ไม่มีอาการโรครุนแรง จากการท าแบบประเมินของค าถามท่ีเก่ียวกับเง่ือนไขทางการแพทย ์
หมายถึงกลุ่มประชากรมีความพร้อมท่ีจะมีกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลงักายท่ีเพิ่มมากข้ึน 
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ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของความรู้ ของนักศึกษาวิทยาลัยเทคโนโลย ี
และสหวทิยาการ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา  

ความรู้การออกก าลงักาย  µ  σ ระดับความรู้ 

1. ความรู้เกีย่วกบัผลของการออกก าลงักาย 4.09 0.86 มาก 
1.1 การออกก าลงักายท าใหรู้ปร่างดีข้ึน 4.29 0.88 มากท่ีสุด 
1.2 การออกก าลงักายเป็นการใชเ้วลาวา่งใหเ้กิดประโยชน์ 4.21 1.19 มากท่ีสุด 
1.3 การออกก าลงักายท าใหจิ้ตใจแจ่มใส 4.21 1.35 มากท่ีสุด 
1.4 การออกก าลงักายช่วยชะลอความชราได ้ 3.96 0.98 มาก 
1.5 ผูท่ี้มีโรคประจ าตวัการออกก าลงักายมีส่วนช่วยท าใหอ้าการ

ของโรคไม่รุนแรงข้ึน 
3.79 1.14 มาก 

2. ความรู้เร่ืองประโยชน์ของการออกก าลงักาย 4.06 0.99 มาก 

2.1 การออกก าลงักายช่วยใหท้่านหลบัง่ายข้ึน 4.18 0.97 มาก 
2.2 การออกก าลงักายช่วยผอ่นคลายความตึงเครียด 4.04 1.14 มาก 
2.3 การออกก าลงักายช่วยใหท้่านมีบุคลิกภาพท่ีดี 4.04 1.00 มาก 
2.4 การออกก าลงักายช่วยเพิ่มความเช่ือมัน่ในตนเอง 4.04 0.87 มาก 
2.5 การออกก าลงักายช่วยใหท้่านมีสุขภาพจิตท่ีดี 4.00 1.08 มาก 

เฉลีย่รวม 4.08 0.93 มาก 
  

 
จากตารางท่ี 1 ผลการศึกษาพบวา่ ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายของกลุ่มประชากรโดยเฉล่ีย

รวมอยูใ่นระดบัมาก (µ = 4.08, σ =0.93 ) พิจารณาขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียจากมากไปนอ้ย พบว่า ประชากรมี
ความรู้เก่ียวกบัผลของการออกก าลงักาย อยูใ่นระดบัมาก (µ = 4.09, σ = 0.86 ) และมีความรู้เก่ียวกบั
ประโยชน์ของการออกก าลงักาย อยูใ่นระดบัมาก (µ = 4.06, σ = 0.99 ) ตามล าดบั  
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ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของทศันคติ ของนักศึกษาวิทยาลัยเทคโนโลย ี
และสหวทิยาการ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา  

ทศันคติเกีย่วกบัการออกก าลังกาย  µ  σ ระดับทศันคติ 

1. ทศันคติด้านความรู้สึก 3.39 1.18 ปานกลาง 
   1.1 การออกก าลงักายช่วยท าใหอ้ารมณ์ดี 3.90 0.94 มาก 
   1.2 การออกก าลงักายช่วยท าใหห้ายเหงา 3.76 0.99 มาก 
   1.3 การออกก าลงักายเป็นภาระท่ีตอ้งกระท าอยา่งสม ่าเสมอ 3.47 1.12 มาก 
   1.4 การออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งท าใหเ้สียเวลา 3.12 1.21 ปานกลาง 
   1.5 การออกก าลงักายเป็นเร่ืองท่ีไม่จ  าเป็น 2.73 1.31 ปานกลาง 
2. ทศันคติด้านการปฏิบัติ 3.14 1.33 ปานกลาง 
   2.1 การออกก าลงักายช่วยลดอาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือ 3.51 1.05 มาก 
   2.2 การออกก าลงักายท าใหร่้างกายทรุดโทรมเร็วกวา่ท่ีควร 2.76 1.48 ปานกลาง 
3. ทศันคติด้านความรู้ 3.01 1.45 ปานกลาง 
   3.1 การออกก าลงักายสม ่าเสมอช่วยท าใหสุ้ขภาพจิตดีข้ึน 4.11 0.90 มาก 
   3.2 การท างานภายในบา้นเป็นการออกก าลงักายแลว้ เช่น         
         กวาดบา้น ถูบา้น 

3.61 1.18 มาก 

   3.3 คนท่ีมีสุขภาพท่ีดีแลว้ไม่ตอ้งออกก าลงักาย 3.00 1.38 ปานกลาง 

   3.4 การออกก าลงักายท าใหท้่านเป็นโรคหวัใจได ้ 2.75 1.38 ปานกลาง 

   3.5 การออกก าลงักายสม ่าเสมอท าใหก้ลา้มเน้ือดูไม่สวยงาม 2.68 1.56 ปานกลาง 

   3.6 การออกก าลงักายเป็นเร่ืองของนกักีฬาเท่านั้น 2.61 1.49 ปานกลาง 
   3.7 การออกก าลงักายเป็นเร่ืองน่าอาย 2.33 1.69 ปานกลาง 

เฉลีย่รวม 3.31 1.37 ปานกลาง 
 
จากตารางท่ี 2 ผลการศึกษาพบว่า ทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายของกลุ่มประชากร โดย

เฉล่ีย อยู่ในระดบัปานกลาง (µ = 3.31, σ = 1.37 ) พิจารณาขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียจากมากไปน้อย พบว่า 
ประชากรมีทศันคติดา้นความรู้สึกระดบัปานกลาง (µ = 3.39, σ = 1.18 ) ทศันคติดา้นการปฏิบติั ระดบั
ปานกลาง (µ = 3.14, σ = 1.33 ) และ ทศันคติดา้นความรู้ (µ = 3.01, σ = 1.45 ) ตามล าดบั 
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ตารางที่ 3 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน พฤติกรรมการออกก าลงักายและความพร้อมในการ
ออกก าลงักาย ของนกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยแีละสหวทิยาการ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยีราช
มงคลลา้นนา  

พฤตกิรรมการออกก าลงักาย  µ  σ ระดบัพฤตกิรรม 

1. ออกก าลงักายโดยวธีิเดิน วิง่ หรือกายบริหาร 4.18 0.77 มาก 
2.ใชจ้กัรยานส าหรับการเดินทางภายในมหาวทิยาลยั 3.79 1.07 มาก 
3. ใชท้างเดินในมหาวทิยาลยัเพื่อเดินเปล่ียนอาคารเรียน 3.29 1.38 ปานกลาง 
4. ใชว้ธีิการเดินข้ึน-ลงบนัไดแทนการใชลิ้ฟท ์ 3.46 1.17 มาก 
5. เขา้ร่วมกิจกรรมเก่ียวกบัการสร้างเสริมสุขภาพท่ีคณะหรือมหาวทิยาลยั 

จดัข้ึนเป็นประจ า 
3.50 1.20 มาก 

6. เรียนวชิาบงัคบัเก่ียวกบัการออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬา 4.11 0.74 มาก 
7. เรียนวชิาเลือกเก่ียวกบัการออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬา 3.86 1.01 มาก 
8. เวลาเลิกเรียนมกัหากิจกรรมการออกก าลงักายอยา่งนอ้ยคร้ังละ 30 นาที

ข้ึนไปจนรู้สึกเหน่ือยและมีเหง่ือซึม 
4.04 1.00 มาก 

9. เล่นกีฬาในโรงยมิส์หรือกีฬากลางแจง้ของมหาวทิยาลยัหรือคณะ 3.71 0.66 มาก 
10. เม่ือออกก าลงักายแลว้คิดวา่ตวัเองมีร่างกายแขง็แรงสุขภาพดี 3.82 0.98 มาก 
11. รู้สึกมีความสุขและสนุกในขณะท่ีออกก าลงักาย 3.96 1.07 มาก 
12.ก่อนและหลงัการออกก าลงักายท่านปฏิบติัโดยการอบอุ่นร่างกาย 3.50 0.79 มาก 

เฉลีย่รวม 3.77 1.03 มาก 

ความพร้อมในการออกก าลงักาย  µ  σ ระดบัความพร้อม 
1. เลือกกิจกรรมออกก าลงักายท่ีง่ายและถนดัเพ่ือสร้างแรงจูงใจใหต้วัเอง 3.86 0.95 มาก 
2. เลือกประเภทของการออกก าลงักายตามความเหมาะสมของร่างกาย 3.82 1.12 มาก 
3. ส ารวจตวัเองสม ่าเสมอวา่ร่างกายแขง็แรงไม่เป็นอุปสรรคต่อการด าเนิน

ชีวติประจ าวนั 
3.61 1.10 มาก 

4. มีการวางแผนหรือจดัสรรช่วงเวลาในการออกก าลงักายอยา่งเหมาะสม 3.57 1.07 มาก 
เฉลีย่รวม 3.71 1.03 มาก 

 
จากตารางท่ี 3 ผลการศึกษาพบว่า พฤติกรรมการออกก าลงักาย ของกลุ่มประชากร โดยเฉล่ีย

รวม อยูใ่นระดบัมาก (µ = 3.77, σ = 1.03 ) ส่วนความพร้อมในการออกก าลงักาย โดยภาพรวมอยูใ่น
ระดบัมาก (µ = 3.71, σ = 1.03 ) ตามล าดบั 
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ตารางที่ 4 การวิเคราะห์สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ (r) ระหว่างความสัมพนัธ์ขอ้มูลส่วนบุคคล ความรู้ 
ทศันคติ พฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความพร้อมในการออกก าลงักาย
ของนักศึกษา โดยใช้สถิติสหสัมพนัธ์อย่างง่ายของเพียร์สัน (Pearson Product Moment 
Correlation Coefficient) 

ตัวแปร 
ความสัมพนัธ์สหสัมพนัธ์ (r) 

r P-value 
สัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนัธ์ 

ข้อมูลส่วนบุคคล 
เพศ 

 

.087 

 

.931 
 

ระดบัต ่า 
อาย ุ .228 .243 ระดบัปานกลาง 
เหตุผลท่ีตอ้งการออกก าลงักาย .232 .465 ระดบัปานกลาง 
เวลาในการออกก าลงักาย .065 .742 ระดบัต ่า 
ระยะเวลาในการออกก าลงักายในแต่ละคร้ัง .125 .525 ระดบัปานกลาง 
สาเหตุท่ีท าใหไ้ม่ไดอ้อกก าลงักาย .240 .219 ระดบัปานกลาง 
วธีิออกก าลงักายเพื่อสุขภาพดว้ยวธีิใด .050 .799 ระดบัต ่า 
การประเมินความเส่ียงกิจกรรมทางกาย (PAR-Q+) .685** .000 ระดบัปานกลาง 

ความพร้อมในการออกก าลงักาย 
ความรู้ในการออกก าลงักาย 

 
.495** 

 
.007 

 
ระดบัปานกลาง 

ทศันคติในการออกก าลงักาย .512** .005 ระดบัปานกลาง 
พฤติกรรมการออกก าลงักาย  .644** .000 ระดบัปานกลาง 

** มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
  

จากตารางท่ี 4 พบว่า ความสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลส่วนบุคคลของตวัแปร เพศ เวลาในการออก
ก าลงักาย และวิธีออกก าลงักายเพื่อสุขภาพดว้ยวิธีใด กบัความสัมพนัธ์กบัความพร้อมในการออกก าลงั
กาย ไม่แตกต่างทางสถิติ แต่ไปในทิศทางเดียวกนั ในระดบัต ่า (r = .087, p = .931, r = .065 , p =.742,  
r = .050, p = .799) ส่วนอายุ เหตุผลท่ีตอ้งการออกก าลงักาย ระยะเวลาในการออกก าลงักายในแต่ละคร้ัง 
สาเหตุท่ีท าใหไ้ม่ไดอ้อกก าลงักาย กบัความสัมพนัธ์กบัความพร้อมในการออกก าลงักาย ไม่แตกต่างทาง
สถิติ แต่ไปในทิศทางเดียวกนั ในระดบัปานกลาง (r = .228, p = .243, r = .232 , p = .465, r = .125,  

p = .525, r = .240, p = .219) และ การประเมินความเส่ียงกิจกรรมทางกาย ความรู้ ทศันคติ พฤติกรรม



168 

     Princess of Naradhiwas University Journal  

 

วารสารมหาวทิยาลยันราธิวาสราชนครินทร์ ปีที ่14 ฉบับที ่1 มกราคม – เมษายน 2565 

ออกก าลงักาย มีความสัมพนัธ์กบัความตอ้งการออกก าลงักาย อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ไป
ในทิศทางเดียวกนั ในระดบัปานกลาง (r = .685**, p = .000, r = .495**, p = .007, r = .512**, p = .005,  
r = .644**, p = .000) มีความสัมพนัธ์ในทิศทางเดียวกนักบัพฤติกรรมและความตอ้งการเขา้ถึงกิจกรรม
ออกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และมีความสัมพนัธ์ในระดบัปานกลาง 
 
อภิปรายผล 
  1. ผลการศึกษาความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีสัมพนัธ์กบัความตอ้งการออก
ก าลงักายของนกัศึกษาวิทยาลยัเทคโนโลยีและสหวิทยาการ มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา 
จากผลการศึกษา พบวา่ ประชากรส่วนใหญ่มีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายโดยเฉล่ียรวมอยูใ่นระดบั
มาก สามารถอธิบายได้ว่านักศึกษาส่วนใหญ่มีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายเน่ืองจากช่วยท าให้
รูปร่างดีข้ึน การออกก าลงักายเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ และการออกก าลงักายท าให้จิตใจ
แจ่มใส ซ่ึงมีความสัมพนัธ์กบัความตอ้งการออกก าลงักายของนักศึกษา เน่ืองจากการออกก าลงักายมี
ประโยชน์ ช่วยให้หลับง่ายข้ึน ผ่อนคลายความตึงเครียดและท าให้มีบุคลิกภาพท่ีดี สอดคล้องกับ 
Boonrong (2007) ไดศึ้กษาวิจยัเร่ืองการออกก าลงักายและการเล่นกีฬาของนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาใน
จงัหวดั ศรีสะเกษ พบวา่ นกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาในจงัหวดัศรีสะเกษ โดยส่วนรวมมีการออกก าลงักาย
และการเล่นกีฬาและได้รับความรู้จากการเรียนการสอนในระดบัอุดมศึกษาท่ีหลากหลายมากข้ึน ใน
ปัจจุบนัมีการเผยแพร่ความรู้ดา้นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพทางโทรทศัน์ แอพพลิเคชัน่อินเตอร์เน็ต
ส่ือสังคมออนไลน์ต่างๆ และนกัศึกษาสามารถสืบคน้ขอ้มูลไดอ้ยา่งรวดเร็วท าให้นกัศึกษามีความรู้ ดา้น
การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพอยู่ในระดบัดีมาก ดงันั้น ควรมีการส่งเสริมให้นกัศึกษามีความมัน่ใจว่า
ตนเองสามารถออกก าลงักายและท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสมและสม ่าเสมอ  
 ทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายอยู่ในระดบัปานกลาง สามารถอธิบายได้ว่านักศึกษาส่วน
ใหญ่ยงัมีความรู้ดา้นออกก าลงักายท่ียงัไม่ถูกตอ้ง เช่น การมีทศันคติวา่คนท่ีมีสุขภาพท่ีดีแลว้ไม่ตอ้งออก
ก าลังกาย หรือมองว่าการออกก าลังกายท าให้เป็นโรคหัวใจได้ รวมไปถึงนักศึกษายงัมองว่าท าให้
กลา้มเน้ือดูไม่สวยงามและการออกก าลงักายเป็นเร่ืองของนกักีฬาเท่านั้น ซ่ึงการจะสร้างทศันคติเก่ียวกบั
การออกก าลงักายเป็นองค์ประกอบหน่ึงท่ีมีอยู่ในตวับุคคล ทศันคติจะเป็นแรงผลกัดนัให้บุคคลเกิด
พฤติกรรมไปตามทิศทางท่ีก าหนด และทศันคติเป็นส่ิงท่ีมาจากการเรียนรู้ ซ่ึงทศันคติเก่ียวกบัการออก
ก าลงักายของนกักศึกษาพบวา่การออกก าลงักาย สามารถช่วยท าให้อารมณ์ดี การออกก าลงักายช่วยลด
อาการปวดเม่ือยกล้ามเน้ือ และการออกก าลงักายสม ่าเสมอช่วยท าให้สุขภาพจิตดีข้ึน สอดคล้องกบั 
Harvey et al. (2017) ศึกษาผลของกิจกรรมทางกายต่อพฤติกรรมการเรียนรู้ในนักเรียน พบว่า
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สถานศึกษาควรสร้างแรงจูงใจท่ีตอ้งตอบสนองความตอ้งการท่ีหลากหลายของผูเ้รียนในปัจจุบนัให้มาก
ข้ึนควรมีกิจกรรมเพื่อเสริมสร้างองค์ความรู้ท่ีจะน าไปสู่พฤติกรรมในการออกก าลังกายท่ีถูกต้อง
เหมาะสมกบัผูเ้รียน เพื่อเช่ือมโยงกบัประโยชน์ดา้นสุขภาพและพฤติกรรมทางองคค์วามรู้พื้นฐานในการ
ออกก าลงักายส าหรับให้ผูเ้รียนทุกคนได้มีส่วนร่วม เพื่อแก้ไขปัญหาในการเพิ่มการมีส่วนร่วมทาง
พฤติกรรมและกระตุน้และเสริมสร้างการเรียนรู้ของผูเ้รียนไปดว้ย 
 พฤติกรรมการออกก าลงักาย ของกลุ่มประชากรส่วนใหญ่อยู่ในระดบัมาก พบว่านกัศึกษามี
พฤติกรรมการออกก าลงักายโดยวิธีเดิน วิ่ง หรือกายบริหาร ทัว่ไปและใชว้ิธีการเลือกลงเรียนวิชาบงัคบั
เก่ียวกบัการออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬา พยายามหากิจกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพตามท่ีมหาวิทยาลยัจดั
ข้ึนเพราะนักศึกษาพบว่าเม่ือออกก าลังกายแล้วคิดว่าตวัเองมีร่างกายแข็งแรงสุขภาพดีและรู้สึกมี
ความสุขและสนุกในขณะท่ีออกก าลงักาย สอดคลอ้งกบั Kongcheewasakul et al. (2014) ไดศึ้กษาเร่ือง 
พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษามหาวิทยาลยั เทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยา
เขตสงขลา รายงานวา่ ปัจจยัท่ีช่วยส่งเสริมให้นกัศึกษามีพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีดี ไดแ้ก่ความรู้
เก่ียวกบัการออกก าลงักายของนกัศึกษา การแบ่งเวลาของนกัศึกษา การตระหนกัและเห็นความส าคญั
ของการออกก าลงักาย เป็นตน้ และยงัสอดคลอ้งกบั Sumkaew (2002) ไดศึ้กษาเร่ืองพฤติกรรมการออก
ก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาพยาบาลเขตกรุงเทพมหานคร สอดคลอ้งกบั Yiemmit (2011) ท่ีได้
ท  าการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัร าไพพรรณี พบวา่ การออก
ก าลงักายช่วยท าใหมี้บุคลิกภาพดีและการออกก าลงัยงัช่วยใหมี้ความมัน่ใจเพิ่มมากข้ึน 

ความพร้อมในการออกก าลงักาย โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก สามารถอธิบายไดว้า่การเตรียม
ความพร้อมส าหรับนกัศึกษาในการออกก าลงักาย นั้นนกัศึกษาจะตอ้งสามารถเลือกกิจกรรมออกก าลงั
กายท่ีง่ายและถนดัเพื่อสร้างแรงจูงใจให้ตวัเอง เลือกประเภทของการออกก าลงักายตามความเหมาะสม
ของร่างกายแต่ละคน พร้อมกบัส ารวจตวัเองสม ่าเสมอวา่ร่างกายแข็งแรงไม่เป็นอุปสรรคต่อการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนั และสามารถวางแผนหรือจดัสรรช่วงเวลาในการออกก าลงักายอย่างเหมาะสม เพื่อไม่
กระทบต่อการเรียนและการท างานพร้อมทั้งสภาพแวดลอ้มและปัจจยัต่าง ๆ ท่ีเอ้ือต่อความพร้อมในการ
ออกก าลงักาย สอดคลอ้งกบั Laprattanathong (2020) ไดศึ้กษาวิจยัเร่ือง รูปแบบการจดัการกิจกรรมทาง
กาย ส าหรับนกัศึกษาในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล กล่าววา่รูปแบบการจดัการกิจกรรมทางกาย 
ส าหรับนกัศึกษาในมหาวทิยาลยัเทคโนโลยีราช มงคลตอ้งประกอบไปดว้ย 1) ปัจจยัน าเขา้ คือ ปัจจยัน า
ด้านความรู้ ปัจจยัน าด้านทศันคติ ปัจจยัเอ้ือด้านนโยบาย ปัจจยัเอ้ือด้านงบประมาณ ปัจจยัเอ้ือด้าน 
บุคลากร ปัจจยัเอ้ือด้านส่ิงอ านวยความสะดวก ปัจจยัเสริมดา้นสนบัสนุนภายในมหาวิทยาลยั ปัจจยั 
เสริมดา้นเครือข่าย และความสัมพนัธ์ 2) กระบวนการ ประกอบไปดว้ย การวางแผน การจดัการ การน า 
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และการประเมิน 3) ผลผลิต นกัศึกษามีสุภาพทางร่างกาย และจิตใจดีข้ึน และ 4) ส่ิงแวดล้อม จดั
สภาพแวดล้อมให้เหมาะสมกบัการท ากิจกรรม และการมีส่วนร่วมของบุคลากร และนักศึกษาใน
มหาวทิยาลยั  

2. ผลการศึกษาความสัมพนัธ์ขอ้มูลส่วนบุคคล ความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัความพร้อมในการออกก าลงักายของนกัศึกษาวิทยาลยัเทคโนโลยีและสหวิทยาการ 
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา ผลการวิจยัพบวา่ ความสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลส่วนบุคคลของ
ตวัแปร เพศ อาย ุเวลาในการออกก าลงักาย และวิธีออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ สาเหตุท่ีตอ้งการออกก าลงั
กาย ระยะเวลาในการออกก าลงักายในแต่ละคร้ัง สาเหตุท่ีท าให้ไม่ไดอ้อกก าลงักาย ไม่แตกต่างกนักบั
ความสัมพนัธ์กบัความพร้อมในการออกก าลงักายของนกัศึกษา สามารถอธิบายได้ว่าสภาพแวดลอ้ม
ความรู้เร่ืองของการออกก าลงักายรวมทั้ง พื้นฐานของอายุหรือองค์ประกอบต่าง ๆ ของนักศึกษาท่ีมี
สภาพแวดลอ้มการเรียนเป็นกลุ่มท่ีมีความใกลเ้คียงกนั ความสัมพนัธ์ขอ้มูลส่วนบุคคล จึงไม่แตกต่างกนั  

ส่วนการประเมินความเส่ียงกิจกรรมทางกาย ท่ีไม่พบความเส่ียงเป็นโรครุนแรงนักศึกษา
สามารถออกก าลงักายได ้ดา้นความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์กบัความพร้อม
ในการออกก าลงักายของนกัศึกษาวทิยาลยัเทคโนโลยแีละสหวทิยาการ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 สามารถอธิบายได้ว่า นักศึกษาส่วนใหญ่มีความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัความพร้อมในการออกก าลงักายของนกัศึกษาวิทยาลยัเทคโนโลยีและสหวิทยาการ 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา ผูท่ี้เก่ียวขอ้งในสถานศึกษาควรมีการส่งเสริมให้นกัศึกษามี
ความมัน่ใจวา่ตนเองสามารถออกก าลงักายและท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสมและสม ่าเสมอ ความ
พร้อมของสถานท่ีและอุปกรณ์ในการออกก าลงักาย และการสร้างองคค์วามรู้ เก่ียวกบัการออกก าลงักาย
อยา่งถูกตอ้ง ถา้นกัศึกษารับข่าวสารขอ้มูลท่ีผดิพลาดและขาดการกลัน่กรองขอ้มูลท่ีถูกตอ้งอาจจะไดรั้บ
ข่าวสารขอ้มูลท่ีผดิได ้ฉะนั้นสถานศึกษาจึงมีบทบาทส าคญั ในการสร้างบรรยากาศในการออกก าลงักาย 
ทั้งเสริมสร้างความรู้ท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ทศันคติท่ีดีต่อความตอ้งการกิจกรรมออกก าลงั
กายในกลุ่มนกัเรียนนกัศึกษา โดยเฉพาะในสถานศึกษาควรมีการส ารวจความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย เพื่อท่ีจะได้ทราบสาเหตุพฤติกรรมออกก าลงักายของนักศึกษาและจะได้จดักิจกรรม
ส่งเสริมสุขภาพใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูใ้ชบ้ริการไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ซ่ึงสุขภาพกายท่ีดีนั้นยอ่ม
ส่งผลใหสุ้ขภาพจิตดี และท าให้นกัศึกษามีศกัยภาพในการเรียนและท ากิจกรรมต่าง ๆ มากข้ึน การออก
ก าลงักายช่วยลดความเครียดต่าง ๆ ของนักศึกษาได้ ท าให้สามารถควบคุมอารมณ์ได้ดี ทว่าในทาง
ตรงกนัขา้มการขาดความรู้ ทศันคติท่ีดีต่อการออกก าลงักาย ยอ่มส่งผลต่อพฤติกรรมความตอ้งการออก
ก าลังกายและเป็นการสร้างความพร้อมมีความต้องการออกก าลังกายของนักศึกษาได้อีกทางหน่ึง 
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สอดคลอ้งกบั Chantima, Praneetapolkrang, Worapornpipa, & Thaithani (2018) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง 
พฤติกรรมและปัจจัยท่ีส่งผลต่อการออกก าลังกายของนักศึกษาภาคปกติมหาวิทยาลัยราชภัฏ
นครราชสีมา กล่าวว่า การออกก าลงักายท าให้มีสุขภาพร่างกายและจิตใจท่ีแข็งแรง การออกก าลงักาย
อยา่งสม ่าเสมอช่วยให้หน้าตาสดใส การออกก าลงักายเป็นการผอ่นคลายความตึงเครียด การออกก าลงั
กายนอกจากท าให้ร่างกายแข็งแรงแล้วยงัท าให้สุขภาพจิตดีข้ึนด้วย การออกก าลงักายช่วยให้ระบบ
ขบัถ่ายดีข้ึน ปัจจยัดา้นป้องกนัโรคพร้อมกนัน้ี ยงัสอดคลอ้งกบั Laprattanathong (2020) ไดศึ้กษาวิจยั
เร่ือง รูปแบบการจดัการกิจกรรมทางกาย ส าหรับนกัศึกษาในมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล กล่าววา่ 
ปัจจยัท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์และความตอ้งการจดัการกิจกรรมทางกาย พบว่า ปัจจยัน าด้านความรู้
เก่ียวกับกิจกรรมทางกาย ปัจจัยเอ้ือ ด้านเงิน งบประมาณ ปัจจัยเสริมด้านการสนับสนุนภายใน
มหาวทิยาลยั ส่วนในดา้นปัจจยัน าทศันคติ ปัจจยัเอ้ือดา้นนโยบาย ปัจจยัเอ้ือดา้นบุคลากร ปัจจยัเอ้ือดา้น
สถานท่ี วสัดุอุปกรณ์ปัจจยัเสริมด้านการสนับสนุนจากบุคลากร ปัจจยัเสริมด้านการสนับสนุนจาก
ภายนอก หรือ แรงจูงใจ ปัจจยัเสริมดา้นความสัมพนัธ์และเครือข่าย มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการมี
กิจกรรมทางกาย อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .01 สอดคลอ้งกบั Pattananonkiat et al. (2018) ไดท้  าการศึกษา
เร่ือง ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษากายภาพบ าบดั มหาวิทยาลยั
หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ พบว่า ปัจจยัเอ้ือมีความสัมพนัธ์เชิงบวก ในระดบัต ่ากบัพฤติกรรมการออก
ก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.01 ปัจจยัเสริมแรงมีความสัมพนัธ์เชิงบวกในระดบัปานกลางกบั
พฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.01  
  การส่งเสริมความรู้และทศันคติต่อสุขภาพของบุคคลนั้น สามารถส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย
ของพวกเขาให้เป็นไปในทิศทางท่ีดี และมีการรับรู้ส่ิงท่ีมีความจ าเป็นในการดูแลสุขภาพของตนเอง 
และการประเมินตวัเองเบ้ืองตน้ไดซ่ึ้งจะช่วยพฒันามาตรการทางการศึกษาท่ีจะเสริมสร้างความรู้เก่ียวกบั
กิจกรรมทางกายได ้การศึกษาคร้ังน้ีจะช่วยให้ผูส้อนมีขอ้มูลดา้นสุขภาพของนกัศึกษาท่ีชดัเจนมากข้ึน
และสามารถใชเ้ป็นขอ้มูลพื้นฐานจากการประเมินความเส่ียงของการมีกิจกรรมทางกาย น าไปเป็นขอ้มูล
ในการประเมินความพร้อมในการออกก าลงักายของนกัศึกษาไดดี้ยิ่งข้ึน เพื่อป้องกนัความเส่ียงท่ีจะเกิด
อนัตรายจากการเล่นกีฬาหรือจากการจดักิจกรรมใหน้กัศึกษาต่อไปในอนาคต 
 
สรุป  

ความสัมพนัธ์ขอ้มูลส่วนบุคคล ความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีมีความสัมพนัธ์
กบัความพร้อมในการออกก าลงักายของนกัศึกษาวิทยาลยัเทคโนโลยีและสหวิทยาการ มหาวิทยาลยั
เทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา สามารถสรุปไดว้า่ ความสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลส่วนบุคคลของตวัแปร เพศ 
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อายุ เวลาในการออกก าลังกาย และวิธีออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ สาเหตุท่ีต้องการออกก าลังกาย 
ระยะเวลาในการออกก าลังกายในแต่ละคร้ัง สาเหตุท่ีท าให้ไม่ได้ออกก าลังกาย ไม่แตกต่างกันกับ
ความสัมพนัธ์กบัความพร้อมในการออกก าลงักายของนกัศึกษา สามารถอธิบายได้ว่าสภาพแวดลอ้ม
ความรู้เร่ืองของการออกก าลงักายรวมทั้ง พื้นฐานของอายุหรือองค์ประกอบต่าง ๆ ของนักศึกษาท่ีมี
สภาพแวดลอ้มการเรียนเป็นกลุ่มท่ีมีความใกลเ้คียงกนั ความสัมพนัธ์ขอ้มูลส่วนบุคคล จึงไม่แตกต่างกนั  
ส่วนความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์กบัความตอ้งการออกก าลงักาย อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ไปในทิศทางเดียวกนั ในระดบัปานกลาง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดับ .05 สามารถสรุปได้ว่า นักศึกษาส่วนใหญ่มีความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรมการออกก าลังกายมี
ความสัมพนัธ์ไปในทิศทางเดียวกนั ฉะนั้นสถานศึกษาหรือผูเ้ก่ียวขอ้งจึงมีบทบาทส าคญั ในการสร้าง
บรรยากาศในการออกก าลงักายทั้งเสริมสร้างความรู้ท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ทศันคติท่ีดีต่อ
ความตอ้งการกิจกรรมออกก าลงักายในกลุ่มนกัศึกษา โดยเฉพาะในสถานศึกษาควรมีการส ารวจความรู้ 
ทศันคติ พฤติกรรมออกก าลงักาย เพื่อท่ีจะไดท้ราบสาเหตุพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาและ
จะไดจ้ดักิจกรรมส่งเสริมสุขภาพใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของผูใ้ชบ้ริการ 

 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังนี ้ 
 มหาวิทยาลยัควรส่งเสริมและให้ความรู้กบันักศึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรมในการดูแลส่งเสริม
สุขภาพตนเองท่ีถูกตอ้ง พฤติกรรมท่ีกระท าในขณะท่ีมีสุขภาพแข็งแรงอย่างสม ่าเสมอ เป็นการรักษา
สุขภาพใหแ้ขง็แรงปราศจากความเจบ็ป่วย สามารถด าเนินอยา่งปกติสุขและหลีกเล่ียงจากอนัตรายต่าง ๆ 
ท่ีจะส่งผลต่อสุขภาพ เช่น การออกก าลงักาย การควบคุมอาหาร การไม่ด่ืมสุรา การไม่สูบบุหร่ี การกิน
วติามินต่าง ๆ พฤติกรรมในการป้องกนัโรค ท่ีเป็นพฤติกรรมท่ีกระท าโดยมุ่งท่ีจะป้องกนัไม่ให้เกิดความ
เจ็บป่วยหรือโรคต่าง ๆ เช่น การป้องกนัโรคเบ้ืองตน้การป้องกนัความรุนแรงของโรค และการป้องกนั
การแพร่ระบาดของโรค เพื่อส่งเสริมแนวทางการปฏิบติัเก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพในระดบั
มหาวทิยาลยัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

ข้อเสนอแนะการวจัิยคร้ังต่อไป  
1. ควรศึกษาตวัแปรหรือปัจจยัอ่ืนร่วมกบัตวัแปรในทฤษฎีพฤติกรรมท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการ

ออกก าลงักายในนกัศึกษา  
2. ควรศึกษามีการทดสอบสมรรถภาพทางกายในนกัศึกษาโดยเฉพาะเพื่อประเมินสมรรถภาพ

ทางกายทุกองคป์ระกอบ  
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