
วารสารวิทยาศาสตร์สุขภาพและสุขภาวะ                                                                                               ปีที่ 28 ฉบบัที่ 2  

Journal of Health Sciences and Wellness                                                          ประจำเดือนกรกฎาคม – ธันวาคม 2567  15 
 

Received: 18 September 2023/ Revised: 19 February 2024/ Accepted: 16 December 2024 

ความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพ  
มหาวิทยาลัยแห่งหนึง่ 

Knowledge, Attitude and Exercise Behaviors of Health Sciences Students  
at a University 

นิวัฒน์ ทรงศิลป์1*, ตะวนัฉาย ออ่นมิ่ง1, รัตษา อินทร์ธรรม1, รัชนีกร สิมมาอ่อน1,  
วราภรณ์ บุญเชียง2, ทศพล ชำนาญกิจ3 

1วิทยาลัยสหเวชศาสตร์  มหาวทิยาลัยราชภัฏสวนสนุันทา สมทุรสงคราม 75000 
2คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวทิยาลัยเชยีงใหม่ เชียงใหม่ 50200 
3คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ เชียงใหม่ 50200 

Niwat Songsin1*, Tawanchay Onming1, Ratsa Intham1, Ratchaneekorn Simma-on1, 
Waraporn Boonchieng2 Tossapon Chamnankit3 

1College of Allied Health Sciences, Suan Sunandha Rajabhat University, 
Samut Songkhram 75000 

2Faculty of Public Health, Chiang Mai University, Chiang Mai 50200 
3Faculty of Associated Medical Sciences, Chiang Mai University, Chiang Mai 50200 

*Corresponding authors, e-mail: niwat.so@ssru.ac.th 

บทคัดย่อ 

การวิจัยแบบภาคตัดขวางนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการออกกำลังกายของ
นักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพ และหาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ เจตคติกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของ
นักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง จำนวน 285 คน โดยการสุ่มแบบชั้นภูมิ ใช้แบบสอบถามแบบ
ตอบด้วยตนเองโดยผลวิเคราะห์สัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาคได้เท่ากับ 0.95, 0.96 และ 0.94 ตามลำดับ และ
วิเคราะห์ข้อมูลโดยสถิติเชิงพรรณนาและวิเคราะห์ความสัมพันธ์ด้วยสหสัมพันธ์ของเพียร์สัน  

ผลการวิจัย พบว่า นักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพมีความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายโดยภาพรวมอยู่ในระดับดี 

(x̄  = 7.10, SD = 1.60) มีระดับเจตคติที่เกี่ยวกับการออกกำลังกายโดยภาพรวมอยู่ในระดับพอใช้ (x̄  =  33.70 S.D. = 5.40) 

มีพฤติกรรมเก่ียวกับการออกกำลังกายโดยภาพรวมอยู่ในระดับพอใช้ (x̄  = 33.30, S.D.= 2.30) ความรู้และเจตคติมี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
(r=.384, p<.01 และ r=.276, p<.01 ตามลำดับ) ดังนั้นควรมีการส่งเสริมความรู้ หลักการในการออกกำลังกายที่ถูกต้อง 
รวมถึงสร้างเจตคติแรงจูงใจให้กับนักศึกษาเห็นถึงความสำคัญของการออกกำลังกายเพื่อการมีสรรถภาพทางกายที่ดี 

คำสำคัญ: ความรู ้เจตคต ิพฤติกรรมการออกกำลังกาย นักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพ 

mailto:niwat.so@ssru.ac.th
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Abstract 

The cross-sectional analysis study aimed to assess the knowledge, attitude, and exercise 
behaviors of health sciences students, as well as the relationships between knowledge, attitude, 
and exercise behaviors among students at a University. A total of 285 participants were included, 
and a stratified random sampling technique was employed for participant selection. Data were 
collected using self-administered questionnaires, yielding Cronbach's alpha coefficients of 0.95, 
0.96, and 0.94 respectively.and analyzed using descriptive statistics and Pearson’s correlation 
analysis.  

The results showed that health sciences students exhibited a good level of knowledge 
regarding exercise (M=7.10 , SD=1.60 ). Their attitude towards exercise was at a fair level (M=33.70 , 
SD=5.40), and their exercise behaviors were also at a fair level (M=33.30, SD=2.30). The relationship 
analysis indicated a statistically significant correlation between knowledge and attitude with 
exercise behaviors among health sciences students (r=0.384, p<0.01 and r=0.276, p<0.01, 
respectively). This research should promote the principles of correct exercise cognition and foster 
motivational attitudes among students to help them understand the importance of exercise for 
maintaining good physical performance. 

Keywords: knowledge, attitude, exercise behaviors, health sciences students  

บทนำ 

ปัจจุบันประเทศไทยอยู่ท่ามกลางสังคมยุคดิจิทัลเกิดการพัฒนาเทคโนโลยีระดับสูงมากมายเพื่ออำนวยความ
สะดวก ความสุขสบาย ความมั่นคั่งให้แก่ตนเอง (1) ส่งผลให้วิถีชีวิตและพฤติกรรมการดำเนินชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปทั้ง
การบริโภคอาหารที่มีรสหวาน มัน และเค็มมากขึ้น แต่พบว่าการบริโภคผักและผลไม้ลดน้อยลง และร่วมกับกิจกรรม
ทางกายที่ลดลง ส่งผลให้มีอัตราการเกิดโรคเพิ่มมากขึ้น (2) จากการเปลี่ยนแปลงของสภาพสังคมเศรษฐกิจการเมือง
และวัฒนธรรมรวมถึงความเจริญก้าวหน้าของเทคโนโลยี ข้อมูลข่าวสารที่ทันสมัย ทำให้ประชาชนในปัจจุบันมีการ
ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตของตนเอง เน้นความสะดวกในการบริโภคอาหารจำพวก อาหารจานด่วนและอาหารฟาสต์ฟู้ด 
อาหารสำเร็จรูป มากขึ้นทำให้ส่งผลกับปัญหาภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนเพิ่มมากยิ่งขึ้น (3) จากการสำรวจสุขภาพ
ประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย พ.ศ. 2562-2563 พบว่า วัยเรียนและวัยรุ่นมีปัญหาภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วน
ซึ่งเป็นปัญหาที่สำคัญของสาธารณสุขของไทย และยังพบว่าความชุกของภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนในวัยเรียนและ
วัยรุ่นร้อยละ 5.80 และ 9.70 ตามลำดับ(4) เห็นได้ว่าปัญหาภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนในกลุ่มเด็กวัยเรียนและ
วัยรุ่นเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง ซึ่งหากปล่อยให้มีปัญหาเหล่านี้ในระยะยาวอาจจะส่งผลต่อสุขภาพและการเกิดโรคอ้วน
ในช่วงวัยทำงาน(3)  
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แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 13 (พ.ศ. 2566-2570) ได้กำหนดพันธกิจที่สำคัญประการหนึ่ง 
คือ การพัฒนาคุณภาพคนไทยให้เหมาะสมตามช่วงวัย เพื่อให้เติบโตอย่างมีคุณภาพ การหล่อหลอมให้คนไทยมีค่านิยม
ตามบรรทัดฐานที่ดีทางสังคม เป็นคนดี มีสุขภาวะที่ดี มีคุณธรรมจริยธรรม มีระเบียบวินัย และมีจิตสำนึกที่ดีต่อสังคม
ส่วนรวม โดยสร้างเสริมให้คนไทยมีสุขภาพดีที่เน้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางสุขภาพและการลดปัจจัยเสี่ยงด้าน
สภาพแวดล้อมที่ส่งผลต่อสุขภาพ เพื่อให้คนไทยมีสุขภาพกายและใจที่ดีมีความเจริญ งอกงามทางจิตวิญญาณ มีวิถี
ชีวิตที่พอเพียง และมีความเป็นไทย และยังได้พยายามส่งเสริมให้คนไทยหันมาออกกำลังกายให้มากขึ้น ให้เหมาะสม
กับเพศ สภาพร่างกาย ระยะเวลาและถูกหลักการออกกำลังกายมากขึ้น (5) โดยพฤติกรรมที่ส่งผลให้มีสุขภาพดีต้องเร่ิม
ตั้งแต่การดูแลตนเองในเร่ืองของการบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ การนอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอ รวมถึงการส่งเสริม
สุขภาพในด้านอ่ืน ๆ และการป้องกันโรคที่สำคัญคือการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ(6)  

การออกกำลังกายเป็นกิจกรรมอย่างหนึ่งที่มีความสำคัญต่อการสร้างเสริมสุขภาพ (3) และมีความจำเป็น
สำหรับการดำเนินชีวิตในปัจจุบัน การที่จะดำเนินชีวิตให้มีร่างกายที่แข็งแรงต้องมีการสร้างเสริมการป้องกัน การรักษา
สุขภาวะหรือสุขภาพที่ดีให้คงไว้ การออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอและเพียงพอจะทำให้ระบบอวัยวะต่าง ๆ ของ
ร่างกายได้รับการพัฒนาเพิ่มสมรรถภาพและมีประสิทธิภาพในการทำงานเพิ่มมากข้ึน เช่น ระบบการย่อยอาหารและ
การขับถ่าย(1) เป็นผลทำให้ร่างกายเจริญเติบโตเต็มที่และมีสุขภาพสมบูรณ์สมรรถภาพของร่างกายสูงสามารถประกอบ
กิจกรรมหรือทำงานต่าง ๆ ได้ดีมีประสิทธิภาพ (3,6) และมีความสำคัญอย่างมากต่อการพัฒนาสุขภาพทั้งทางร่างกาย 
จิตใจ และตลอดจนทำให้บุคลิกภาพที่ดี มีจิตใจร่าเริง แจ่มใส เบิกบาน มีอารมณ์เยือกเย็น ทำให้ความคิดปลอดโปร่ง 
มีไหวพริบ มีความคิดสร้างสรรค์ อีกทั้งยังสามารถปรับตัวเข้ากับบุคคลอ่ืนได้ (7) อย่างไรก็ตามบุคคลต้องมีเจตคติที่ดีใน
การออกกำลังกายด้วย เพราะว่าเจตคติของบุคคลจะเป็นตัวกำหนดให้ตัดสินใจกระทำพฤติกรรมนั้น ๆ หรือไม่กระทำ 
การมีความรู้และเจตคติที่ดีจะส่งผลให้มีพฤติกรรมที่ดีได้ ดังนั้นการที่บุคคลมีความรู้ความเข้าใจหลักการตลอดจน
วิธีการออกกำลังกายที่ถูกต้องจึงมีความจำเป็นที่จะทำให้ตัวบุคคลมีพฤติกรรมในการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพมากขึ้น(6) 
จากการสำรวจสุขภาพคนไทยครั้งที่ 6 พบว่าประชากรไทยที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไป มีกิจกรรมทางกายยามว่าง เช่น เล่น
กีฬา ออกกำลังกาย อยู่ในระดับเพียงพอร้อยละ 20.60 เท่านั้น และยังพบว่าคนที่อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลมีสดัส่วนของ
การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอมากกว่าคนที่อยู่นอกเขตเทศบาลร้อยละ 21.60 และ 17.20 ตามลำดับ ดังนั้นการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของคนไทยควรมาใส่ใจการออกกำลังกายเพิ่มมากยิ่งขึ้น(3-4) 

นักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพเป็นนักศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มุ่งเน้นศึกษาในศาสตร์ที่เก่ียวข้องกับการดูแล
ภาวะสุขภาพของประชาชน โดยประยุกต์องค์ความรู้มาใช้ในการส่งเสริม ป้องกัน รักษา และฟื้นฟูภาวะสุขภาพแก่
บุคคล ครอบครัว และชุมชน ซึ่งปัจจุบันมีสาขาที่จัดการเรียนการสอนในศาสตร์สาขาวิชาที่เกี่ยวข้องกับภาวะสุขภาพ
ของมนุษย์ โดยมีเนื้อหาสาระที่ครอบคลุมทั้งในส่วนของการทำความเข้าใจองค์ประกอบ กลไกและการทำหน้าที่ของ
อวัยวะต่าง ๆ พยาธิสภาพของโรคและการบำบัดรักษา ซึ่งปัจจุบันนักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพมีสาขาวิชาที่
หลากหลาย ได้แก่ สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพและความงาม สาขาวิชาเลขานุการการแพทย์และสาธารณสุข สาขา
กัญชาเวชศาสตร์ สาขาวิชาการจัดการธุรกิจบริการสุขภาพ สาขาวิชาการแพทย์แผนไทยประยุกต์ สาขาวิชา
สาธารณสุขชุมชน สาขาสาธารณสุขศาสตร์และการส่งเสริมสุขภาพ และสาขาวิชาแพทย์แผนจีน การจัดการเรียนการสอน
ซึ่งจะประกอบไปด้วยภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ จนส่งผลให้นักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพไม่มีเวลาในการออกกำลังกาย
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และดูแลสุขภาพของตนเอง เนื่องจากนักศึกษาจะต้องทำกิจกรรมต่าง ๆ มากมาย เช่น การอ่านหนังสือสอบ ทำงานส่ง
อาจารย์ รวมถึงกิจกรรมต่าง ๆ ที่ทางมหาวิทยาลัยจัดขึ้น ซึ่งปัญหาเหล่านี้ส่งผลให้นักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพมี
พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไม่เหมาะสม เลือกรับประทานอาหารโดยขาดการคิดไตร่ตรอง ลืมคำนึงถึงเรื่อง
สุขภาพ(6) จากการศึกษาก่อนหน้า พบว่า ความรู้ เจตคติเก่ียวกับการออกกำลังกาย และพฤติกรรมการออกกำลังกาย
ของนักศึกษาพยาบาลเท่ากับ 0.58, 0.71 และ 0.83 ตามลำดับ(3)  

จากความสำคัญของการออกกำลังกายและสาเหตุของการไม่นักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพมีแนวโน้มไม่ออก
กำลังกายข้างต้นผู้วิจัยจึงเห็นถึงความสำคัญของปัญหาด้านการดูแลสุขภาพร่างกายของนักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษาความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัย
แห่งหนึ่ง และหาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ เจตคติกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาวิทยาศาสตร์
สุขภาพ เพื่อนำผลการวิจัยมาเป็นข้อมูลพื้นฐานในการวางแผนการส่งเสริมสุขภาพการออกกำลังกายและส่งเสริม
พฤติกรรมสุขภาพให้กับนักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพ ให้มีการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมสุขภาพ รวมถึงสร้างเจตคติ
ในการออกกำลังกายให้ถูกต้องเหมาะสม อีกทั้งให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง สามารถเรียนได้อย่างมีความสุข
และมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 

2. เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้ เจตคติกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง 

วิธีดำเนินการวิจัย 

การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาแบบภาคตัดขวาง (Cross-sectional study) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
ความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง ดำเนินการ
เก็บรวบรวมข้อมูลระหว่างเดือนธันวาคม 2565 ถึงเดือนกุมภาพันธ์ 2566 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ประชากร คือ นักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏแห่งหนึ่ง 
ปีการศึกษา 2565 จำนวน 921 คน  

กลุ่มตัวอย่าง คือ คือนักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง ปีการศึกษา 2565 และกำหนด
กลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตรเครซี่และมอร์แกน (Krejcie and Morgan)(8) ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่างเท่ากับ 271 คน เพื่อ
ป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยได้มีการกำหนดค่าการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 5.00 ดังนั้นขนาด
กลุ่มตัวอย่างสุดท้ายคือ 285 คน และทำการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้นภูมิ (Stratified random sampling) โดยเริ่ม
จากข้ันตอนแรกคำนวณสัดส่วนของกลุ่มตัวอย่างตามระดับชั้นปี ตั้งแต่ชั้นปีที่ 1-4 คือจำนวนตัวอย่างตามระดับชั้นปีที่
ต้องการคูณด้วยประชากรที่ศึกษาทั้งหมด ได้สัดส่วนของกลุ่มตัวอย่างตามระดับชั้นปี ดังนี้ ชั้นปีที่ 1, 2, 3 และ 4 
คือ 70, 70, 90, และ 70 คน ตามลำดับ หลังจากนั้นทำการจับฉลากแบบสุ่มอย่างง่ายตามรายชื่อของตัวอย่างในแต่ละชั้นปี 
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เพื่อให้ได้ตามสัดส่วนที่คำนวณไว้ โดยมีเกณฑ์การคัดเข้า คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งซึ่งกำลังศึกษาในชั้นปีที่ 1-4 
ปีการศึกษา 2565 และยินดีเข้าร่วมในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลประกอบด้วย 4 ส่วน คือ 
ส่วนที่ 1 แบบสอบถามเก่ียวกับข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถามมีลักษณะเป็นแบบสำรวจรายการ 

ได้แก่ เพศ อายุ ชั้นปี จำนวน 3 ข้อ 
ส่วนที่ 2 แบบสอบถามด้านความรู้เก่ียวกับการออกกำลังกายมีลักษณะเป็นแบบสำรวจรายการ จำนวน 12 

ข้อ โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน คือ ตอบถูกให้ 1 คะแนน และตอบผิดให้ 0 คะแนน โดยมีการแปลความหมายคะแนน
ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ได้แก่ ระดับดี (คะแนนรวม 10-12 คะแนน) ระดับปานกลาง 
(คะแนนรวม 7-9 คะแนน) และระดับปรับปรุง (คะแนนรวม 0-6 คะแนน) 

ส่วนที่ 3 แบบสอบถามด้านเจตคติต่อการออกกำลังกาย จำนวน 10 ข้อ มีลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณ
ค่า (Rating scale) มี 5 ระดับคือ เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย เห็นด้วยปานกลาง ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง ข้อ 
โดยให้คะแนนข้อความทางลบเป็น 1-5 และให้คะแนนข้อความทางบวกเป็น 5-1 ตามลำดับ โดยเกณฑ์การแปล
ความหมายเป็น 3 ระดับ คือ ระดับมาก (คะแนนรวมอยู่ระหว่าง 38-50 คะแนน) ระดับปานกลาง (คะแนนรวมอยู่
ระหว่าง 24-37 คะแนน) ระดับน้อย  (คะแนนรวมอยู่ระหว่าง 10-23 คะแนน)      

ส่วนที่ 4 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกาย จำนวน 12 ข้อ มีลักษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า 
(Rating Scale) มี 3 ระดับคือ ปฏิบัติเป็นประจำ ปฏิบัติบางคร้ัง ไม่เคยปฏิบัติเลย โดยเกณฑ์การแปลความหมายเป็น 
3 ระดับ โดยเกณฑ์การแปลความหมายเป็น 3 ระดับ ระดับพฤติกรรมน้อย (คะแนนรวม 12-19 คะแนน) ระดับ
พฤติกรรมปานกลาง (คะแนนรวม 20-27 คะแนน) และระดับพฤติกรรมมาก (คะแนนรวม 28-36 คะแนน) 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ โดยแบบสอบถามที่สร้างขึ้นผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหา 
จากผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน ได้แก่ผู้เชี่ยวชาญด้านการออกกำลังกายจำนวน 1 ท่าน ผู้เชี่ยวชาญด้านพฤติกรรมศาสตร์
จำนวน 1 ท่าน และผู้เชี่ยวชาญด้านการวิจัยจำนวน 1 ท่าน ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามเท่ากับ 0.98, 
0.89 และ 0.92 ตามลำดับ หลังจากนั้นนำไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มประชากรที่มีลักษณะคล้ายกลุ่มตัวอย่าง
ได้แก่นักศึกษาที่กำลังศึกษาในมหาวิทยาลัยเขตกรุงเทพมหานครจำนวน 30 คน และนำมาวิเคราะห์สัมประสิทธิ์อัลฟา
ของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ได้เท่ากับ 0.95, 0.96 และ 0.94 ตามลำดับ 

การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง การศึกษานี้ผู้วิจัยได้รับการการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์จาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์สถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา รหัส COA.1-134/2022 

ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยดำเนินการเก็บข้อมูลด้วยตนเองจากนักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งชั้นปีที่ 1-4 หลังจากได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ โดยใช้วิธีการเก็บรวบรวมผ่าน
ระบบออนไลน์ (Google form) ที่สร้างขึ้น จากนั้นคณะผู้วิจัยได้มีการนัดประชุมชี้แจ้งกับหัวหน้าสาขาแต่ละชั้นปีถึง
ขั้นตอนการตอบแบบสอบถามและทำการชี้แจงรายละเอียดวิธีการตอบแบบสอบรวมถึงเอกสารยินยอมการเข้าร่วมการวิจัย 
หลังจากนั้นหัวหน้าสาขาแต่ละชั้นปีจะส่งลิงค์ QR Code google from ให้กับนักศึกษาที่มีรายชื่อจากการสุ่มอย่างง่าย
โดยวิธีการจับฉลาก โดยหัวหน้าสาขาจะมีการอธิบายชี้แจงถึงขั้นตอนการตอบแบบสอบถามในแต่ละหัวข้อ 
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และให้เวลานักศึกษาทำแบบสอบถามประมาณ 20-30 นาที และขอความร่วมมือนักศึกษาที่ได้รับการสุ่มในการตอบ
แบบสอบถามให้ครบตามจำนวนที่กำหนดไว้ 

การวิเคราะห์ข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป ความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการออกกำลังกาย ด้วยสถิติเชิง
พรรณนา ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานละวิเคราะห์หาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้และ
เจตคติกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพ โดยใช้สถิติสหสัมพันธ์เพียร์สัน (Pearson’s 
product moment correlation)  

ผลการวิจัย 

1. ข้อมูลทั่วไป จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลกลุ่มตัวอย่างจำนวน 285 คน พบว่าเป็นเพศชายร้อยละ 16.50 เพศหญิงร้อยละ 
83.50 โดยอายุเฉลี่ย 19.60 ปี ส่วนใหญ่อยู่ในระดับชั้นปีที่ 2 ร้อยละ 38.90 รองลงมาอยู่ในระดับชั้นปีที่ 1 ร้อยละ 23.90 

2. นักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพมีความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายโดยภาพรวมอยู่ในระดับดี ( x̄  = 7.10, 
SD=1.60) มีความรู้ระดับมาก จำนวน 131 คน ร้อยละ 46.00 มีความรู้ระดับปานกลาง จำนวน 98 คน ร้อยละ 38.50 
และความรู้ระดับปรับปรุง จำนวน 56 คน ร้อยละ 19.60 ดังแสดงในตารางที่ 4 

3. นักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพมีเจตคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายโดยภาพรวมอยู่ในระดับพอใช้  

( x̄  = 33.70 S.D. 5.40) มีเจตคติระดับมาก จำนวน 89 คน ร้อยละ 31.20 มีเจตคติระดับปานกลาง จำนวน 163 คน 
ร้อยละ 57.20 และมีเจตคติระดับน้อย จำนวน 33 คน ร้อยละ 11.60 ดังแสดงในตารางที่ 4 

4. นักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพมีพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกกำลังกายโดยภาพรวมอยู่ในระดับพอใช้ 

(x̄  = 33.30, S.D. 2.30) มีพฤติกรรมระดับมาก จำนวน 92 คน ร้อยละ 32.30 มีพฤติกรรมระดับปานกลาง 
จำนวน 128 คน ร้อยละ 44.90 และมีพฤติกรรมระดับน้อย จำนวน 65 คน ร้อยละ 22.80 ดังแสดงในตารางที่ 4 

5. ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ เจตคติกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง พบว่า ความรู้และเจตคติมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา
วิทยาศาสตร์สุขภาพอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (r=.384, p<.01 และ r=.276, p<.01 ตามลำดับ) ดังแสดงในตารางที่ 5 

ตารางที่ 1 แสดงจำนวนและร้อยละของความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายของกลุ่มตัวอย่าง จำแนกตามข้อคำถาม (n=285) 

ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย ถูกต้อง ผิด 
จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ 

1. การแต่งกายท่ีเหมาะสมกับชนิดกีฬาช่วยให้ปลอดภัยและเล่นคล่องตัว 278 95.40 13 4.60 
2. สวมรองเท้าที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาช่วยป้องกันการบาดเจ็บข้อเท้าได้ 274 96.10 11 3.90 
3. ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอช่วยให้ร่างกายแข็งแรง 269 94.40 16 5.60 
4. ออกกำลังกายจะช่วยเผาผลาญไขมันส่วนเกินทำให้น้ำหนักลดลงได้ 266 93.30 19 6.70 
5. ออกกำลังกายช่วยให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรง                     269 94.40 16 5.60 
6. ออกกำลังกายช่วยทำให้ปอดขยายตัวได้ดี 267 93.70 18 6.30 
7. ออกกำลังกายช่วยสร้างเสริมภูมิคุ้มกันและป้องกันโรค 265 93.00 20 7.00 
8. การบริหารร่างกายท่าดันพ้ืนทำให้กล้ามเนื้อหัวไหล่มีความแข็งแรง 260 91.20 25 8.80 
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ตารางที่ 1 แสดงจำนวนและร้อยละของความรูเ้กี่ยวกับการออกกำลังกายของกลุ่มตัวอย่าง จำแนกตามข้อคำถาม (n=285) (ต่อ) 
ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย ถูกต้อง ผิด 

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ 

9. การวิ่งเหยาะช่วยทำให้ร่างกายทุกส่วนได้ออกกำลังกาย 250 87.70 35 12.30 
10. การขี่จักรยานอยู่กับท่ีช่วยแก้ไขปัญหาปวดหลังได้              201 70.50 84 29.50 
11. การว่ายน้ำทำให้ร่างกายทุกส่วนได้เคลื่อนไหว                   266 93.30 19 6.70 
12. ออกกำลังกายแบบโยคะเป็นวิธีการหนึ่งท่ีทำให้กล้ามเนื้อแข็งแรง 260 91.20 25 8.80 

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเจตคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายของกลุ่มตัวอย่าง จำแนกตามข้อคำถาม (n=285) 
เจตคติเกี่ยวกับการออกกำลังกาย ระดับเจตคติ 

x̄  S.D. ระดับ 

1. ถ้าออกกำลังกายสม่ำเสมอจะไม่มีปัญหาการเจ็บป่วย บ่อยๆ  3.24 .59 มาก 
2. นักศึกษาจะออกกำลังกายเสมอเมื่อมีเวลา 3.08 .60 มาก 
3. เมื่อมีเรียนวิชาพลศึกษาแล้วไม่จำเป็นต้องออกกำลังกาย 2.43 .90 ปานกลาง 
4. บ่อยครั้งที่การออกกำลังกายเป็นเรื่องยุ่งยากสำหรับนักศึกษา  2.21 .80 ปานกลาง 
5. เพื่อให้สุขภาพกายและใจดีจุดเริ่มต้นคือการออกกำลังกาย 3.31 .57 มาก 
6. นักศึกษาคิดว่าการออกกำลังกายเป็นสิ่งจำเป็นอย่างยิ่ง 3.28 .52 มาก 
7. กิจกรรมการออกกำลังกายเป็นเรื่องสนุกสนาน 3.16 .56 มาก 
8. ในการออกกำลังกายจะทำให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย   2.24 .76 ปานกลาง 
9. การออกกำลังกายทำให้เสียเวลาโดยไม่เกิดประโยชน์ 2.55 .81 ปานกลาง 
10. นักศึกษาคิดว่าการออกกำลังกายเป็นเรื่องที่น่าเบื่อ  2.37 .49 ปานกลาง 

ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกกำลังกายของกลุ่มตัวอย่าง จำแนกตามข้อคำถาม (n=285) 

พฤติกรรมเกี่ยวกับการออกกำลังกาย ระดับพฤติกรรม 

x̄  S.D. ระดับ 

1. นักศึกษาดูแลร่างกายเมื่อนักศกึษาออกกลังกายจนรู้สึกเหนื่อยหอบหัวใจเต้นเร็ว 2.64 .85 ปานกลาง 
2. นักศึกษาออกกำลังกายจนเหงื่อออกท้ังตัว 2.75 .81 ปานกลาง 
3. นักศึกษาอบอุ่นร่างกายก่อนการออกกำลังกาย 2.87 .83 ปานกลาง 
4. นักศึกษาผ่อนคลายร่างกายหลงัการออกกำลังกาย 2.74 .85 ปานกลาง 
5. เมื่อเกดิข้อเท้าพลิก เคล็ด ขัดยอก ฟกช้ำขณะออกกำลังกายนกัศึกษาหยุดพกัและประคบด้วยนำ้แข็ง 2.87 .88 ปานกลาง 
6. นักศึกษาสวมใส่เครื่องแต่งกายด้วยเสื้อกางเกงท่ีเหมาะสมกับการออกกำลังกาย 3.05 .82 มาก 
7. นักศึกษาสวมใส่รองเท้าที่เหมาะสมกับการออกกำลังกาย 3.07 .71 มาก 
8. นักศึกษาเคารพกฎ กติกา และการยอมรับข้อตกลงของเจ้าหน้าที่ ผู้ดูแลสถานที่ ทุกครั้งที่ออกกำลังกาย 3.15 .77 มาก 
9. นักศึกษาตรวจสภาพความปลอดภัยของอุปกรณ์และสนามก่อนการออกกำลังกาย 3.03 .79 มาก 
10. นักศึกษาออกกำลังกายอย่างค่อยเป็นค่อยไปไม่หักโหม 2.91 .98 มาก 
11. นักศึกษาไม่หยุดการออกกำลงักายในทันทีแต่ลดความเร็วลงอย่างช้า ๆ 2.50 .83 ปานกลาง 
12. นักศึกษาออกกำลังกายกลางแจ้งหรือในท่ีที่มีอากาศถ่ายเทได้สะดวก 2.96 .78 ปานกลาง 
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ตารางที่ 4 แสดงจำนวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจำแนกตามระดับความรูเ้กี่ยวกับการออกกำลังกาย เจตคติที่เกี่ยวกับการ
ออกกำลังกายและพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกกำลังกายโดยภาพรวม (n=285) 

ตัวแปร จำนวน ร้อยละ 
ระดับความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 

(x̄   = 7.1, SD=1.6) 

  

    ความรู้ระดับดี  131 46.0 
    ความรู้ระดับปานกลาง 98 38.5 
     ความรู้ระดับปรับปรุง 56 19.6 
เจตคติเกี่ยวกับการออกกำลังกาย  

(x̄  = 33.7 S.D. 5.4) 

  

     เจตคติระดับมาก 89 31.2 
     เจตคติระดับปานกลาง 163 57.2 
     เจตคติระดับน้อย 33 11.6 
พฤติกรรมเกี่ยวกับการออกกำลังกาย  

 (x̄  = 33.3, S.D. 2.3) 

  

     พฤติกรรมระดับมาก 92 32.3 
     พฤติกรรมระดับปานกลาง 128 44.9 
     พฤติกรรมระดับน้อย 65 22.8 

ตารางที่ 5 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ เจตคติกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง (n=285) 

ตัวแปร พฤติกรรมการออกกำลังกาย 
r p-value 

ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย .384* .001 
เจตคติที่เกี่ยวกับการออกกำลังกาย .276* .001 
* p<.001 

สรุปและการอภิปรายผล 

 จากผลการศึกษาครั้งนี้นักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพมีระดับความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายโดยภาพรวมอยู่
ในระดับดี อาจเนื่องมาจากนักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพในหลาย ๆ สาขาวิชามีการเรียนการสอนในรายวิชาการส่งเสริม
สุขภาพ การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพในชั้นปีที่ 2-4 จึงทำให้นักศึกษามีความรู้พื้นฐานด้านสุขภาพและการออกกำลัง
กายรวมถึงทักษะการเรียนรู้ในด้านการนำความรู้และทักษะไประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน ทำให้เกิดความตระหนักและ
ความรับผิดชอบต่อสุขภาพร่างกายของตนเอง สอดคล้องกับการศึกษาของเทิดทูน ค้าขาย(9) ที่พบว่า ปัจจัยที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรีสถาบันอุดมศึกษาในจังหวัดนครราชสีมาคือปัจจัยด้าน
ความรู้ในการออกกำลังกายอยู่ในระดับมาก และยังสอดคล้องกับการศึกษาของอโนทัย ผลิตนนท์เกียรติ และคณะ (10) 
ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษากายภาพบำบัด พบว่า การรับรู้เก่ียวกับการ
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ออกกำลังกายของนักศึกษาอยู่ในระดับดี เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาที่เรียนกายภาพบำบัด มีการเรียนรู้
เก่ียวกับการเคลื่อนไหวสรีระร่างกาย และการที่จะกระทำพฤติกรรมใดๆ ในการออกกำลังจะคำนึงถึงประโยชน์และ
หลักการทางวิชาการเป็นหลัก แต่มีความขัดแย้งกับการศึกษาต่างประเทศที่ศึกษาความรู้ด้านการออกกำลังกาย 
ทัศนคติและพฤติกรรมของนักศึกษาแพทย์ชั้นพรีคลินิกของมหาวิทยาลัยในออสเตรเลีย (11) พบว่า นักศึกษามีระดับ
ความรู้ด้านการออกกำลังกายอยู่ในระดับปานกลาง (3.6±0.9)  

ส่วนเจตคติที่เก่ียวกับการออกกำลังกายของนักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพอยู่ในระดับพอใช้ อาจเนื่องมาจาก
กลุ่มตัวอย่างนั้นมีการเรียนรู้ตลอดจนประสบการณ์ต่าง ๆ ที่ผสมผสานของความคิดเห็น ความรู้สึกนึกคิด และความรู้มี
แนวโน้มที่จะก่อให้เกิดพฤติกรรมการออกกำลังกาย พฤติกรรมการออกกำลังกายนี้เป็นผลมาจากความคิด ความรู้ 
ประสบการณ์ และการเรียนรู้ที่ผ่านมาด้านการออกกำลังกายของกลุ่มตัวอย่าง พบว่ามีความแตกต่างกันในเร่ืองเจตคติ
จึงส่งผลให้เจตคติด้านการออกกำลังกายแตกต่างกันไปด้วย (12) สองคล้องกับการศึกษาของฉลอง อภิวงค์(13) ที่พบว่า
นักศึกษามหาวิทยาลัยหอการค้าไทยส่วนใหญ่มีเจตคติต่อการออกกำลังกายโดยรวมอยู่ในระดับพอใช้ และยัง
สอดคล้องกับการศึกษาของคะนอง ธรรมจันตา(14) ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ พบว่า พฤติกรรมในปัจจัยหลักทางด้านเจตคติต่อการออกกำลังกายของนักศึกษา
โดยรวมทั้งหมดมีระดับความคิดเห็นอยู่ในระดับน้อย 

พฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาวิทยาศาสตร์สุขภาพอยู่ในระดับพอใช้ อาจเนื่องมาจากกลุ่ม
ตัวอย่างมีพฤติกรรมการนั่งทำงานและการบ้านที่จะต้องส่งอาจารย์เป็นระยะเวลานาน รวมถึงการเรียนการสอนของ
สายวิทยาศาสตร์สุขภาพที่ค่อนข้างหนักมีทั้งเรียนทฤษฎีและปฏิบัติร่วมด้วย จึงทำให้นักศึกษาส่วนใหญ่ไม่มีเวลาว่างใน
การออกกำลังกาย นอกจากนี้เหตุผลในการไม่ออกกำลังกายของนักศึกษาส่วนใหญ่คือเหน็ดเหนื่อยจากการเรียนและ
ใช้เวลาในการนอนหลับพักผ่อน ไม่มีเพื่อนออกกำลังกาย อุปกรณ์และสถานที่ไม่เพียงพอ การออกกำลังกายเป็นเร่ืองที่
ยุ่งยาก(10) สอดคล้องกับการศึกษาของขวัญจิต เพ็งแป้น (3) พบว่า พฤติกรรมเกี่ยวกับการออกกำลังกายของนักศึกษา
อยู่ในระดับปานกลาง (M= 2.71, S.D. = 0.13) และยังสอดคล้องกับการศึกษาของนันทิชา ไกรสินธุ์ (6) ที่พบว่า 
พฤติกรรมในการออกกำลังของครูในสังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดปทุมธานีส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกกำลังกาย
อยู่ในระดับปานกลาง เนื่องจากในหลายองค์กรทั้งภาครัฐและเอกชนมีการส่งเสริมพัฒนาด้านการส่งเสริมสุขภาพมีการ
จัดสถานที่สำหรับให้บุคลากรได้ออกกำลังกาย แต่บุคลากรยังขาดความรู้ในวิธีการออกกำลังกายที่ถูกต้อง บางคนไม่มี
เวลา หรือขาดผู้เชี่ยวชาญในการให้คำแนะนำการออกกำลังกายที่ถูกวิธี และสอดคล้องกับการศึกษาในต่างประเทศที่
ศึกษาความรู้และพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาแพทย์: การวิจัยเชิงคุณภาพ(15) พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่มี
พฤติกรรมการออกกำลังกายและความรู้ในด้านการออกกำลังกายเพียงร้อยละ 10 เนื่องมาจากนักศึกษาแพทย์จะต้อง
มีการอยู่เวรบนหอผู้ป่วยเป็นช่วงเวลารวมถึงมีการเรียนการสอนที่ค่อนข้างหนักจึงทำให้ไม่มีเวลาในการออกกำลังกาย
หรืออาจมีเวลาเพียงเล็กน้อยในการออกกำลังกายทำให้มีการออกกำลังกายที่ไม่สม่ำเสมอ 

 จากผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ เจตคติกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา
วิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง พบว่า ความรู้และเจตคติมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออก
กำลังกายของนักศึกษา อธิบายได้ว่าการออกกำลังกายที่ถูกต้องและดีจะต้องมีความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องด้วย เช่น 
รู้หลักการในการออกกำลังกาย ท่าทางที่ถูกต้อง และที่สำคัญต้องมีเจคติที่ดใีนการออกกำลังกายด้วย เพราะเจตคติของบุคคล
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จะเป็นตัวกำหนดให้บุคคลนั้นตัดสินใจว่าจะกระทำพฤติกรรมนั้นๆหรือไม่ ถ้าเรามีความรู้ความเข้าใจและเจตคติที่ดีก็
จะส่งผลให้เรามีพฤติกรรมที่ดีได้ ดังนั้นความรู้ความเข้าใจ หลักการ รวมถึงวิธีการออกกำลังกายจึงมีความจำเป็นที่จะ
ทำให้เรามีพฤติกรรมในการออกกำลังมากข้ึนและยังคงการเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลังกายที่ถูกต้อง สอดคล้องกับ
การศึกษาของนันทิชา ไกรสินธุ์ และคณะ (6) ที่พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความรู้และเจตคติมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมใน
การออกกำลังกาย อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังสอดคล้องกับการศึกษาของรัตน์กัมพลชัย อ้ิวสวัสดิ์ (16) 
ที่พบว่าปัจจัยด้านความรู้ การรับรู้ประโยชน์มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำลังกายของบุคลากร อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากการออกำลังกายจะต้องมีความรู้ที่ถูกต้อง รู้จักวิธีการออกกำลังกายและ
ประโยชน์ของการออกกำลังกายแล้วที่สำคัญต้องมีเจตคติที่ส่งผลดีในการออกกำลังกายเช่นกัน เพราะเจตคติของ
บุคคลจะเป็นตัวกำหนดและตัดสินใจในเร่ืองของพฤติกรรมเหล่านั้น 
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