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 บทนํา: การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมทําใหมีสุขภาพกายและจิตที่ดี งานวิจัยเชิงสํารวจแบบภาคตัดขวางน้ีมี

วตัถุประสงคเพือ่ศกึษาอตัราการออกกําลังกาย พฤตกิรรมการออกกําลงักายและปจจยัทีม่คีวามสมัพนัธกบัการออกกาํลงักาย

ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยอุบลราชธาน ี วิธีดําเนินการวิจัย: สุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอนจากรายช่ือ

นกัศกึษาทีล่งทะเบยีนเรยีนในป พ.ศ. 2552 สรางแบบสอบถามจากหลักเกณฑการออกกําลงักายของ American Association 

of Sports Medicine และวรรณกรรมของงานวิจัยในประเทศไทย ตรวจสอบเชิงเนื้อหาโดยผูทรงคุณวุฒิ แบบสอบถามฉบับ

สุดทายประกอบดวย 4 ตอน คือ ขอมูลทั่วไป ความตั้งใจออกกาํลังกาย ระดับความเครียด และคะแนนพฤติกรรมการออก

กาํลงักาย วเิคราะหพฤตกิรรมและอัตราการออกกําลงักายดวยสถติเิชงิพรรณา วเิคราะหปจจยัท่ีมคีวามสมัพนัธกบัพฤตกิรรม

การออกกําลังกายดวยสมการถดถอยแบบหลายตัวแปร ผลการศึกษา: นักศึกษามหาวิทยาลัยอุบลราชธานีจํานวน 389 คน 

สวนใหญออกกําลังกายนานมากกวา 30 นาที อยางไรก็ตามนักศึกษารอยละ 56.3 ออกกําลังกายนอยกวา 3 ครั้งตอสัปดาห 

นักศึกษาสวนใหญมีการอบอุนรางกายและผอนคลายกลามเนื้อประมาณ 5-10 นาที แตมีนักศึกษารอยละ 41.4 และรอยละ 

47.0 ทีอ่บอุนรางกายและผอนคลายกลามเนือ้นอยกวา 5 นาทีตามลาํดบั นกัศกึษารอยละ 32.1 รูสกึเหนือ่ยมากแตยงัสามารถ

พูดกับคนอ่ืนหรือไมสามารถพูดกับคนอ่ืนไดเมื่อออกกําลังกายนาน 15-30 นาที ผลการวิเคราะหปจจัยที่มีความสัมพันธกับ

การออกกําลังกายพบวาความตั้งใจออกกําลังกาย ระดับความเครียด ดัชนีมวลกายนอยกวา 18.5 กิโลกรัมตอตารางเมตร 

สามารถทํานายคะแนนการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) โดยความต้ังใจออกกําลังกายสามารถทํานาย

คะแนนการออกกาํลงักายไดมากท่ีสดุ (β=1.99, p<0.05) ตวัแปรทาํนายทีม่นียัสาํคญัทางสถิตสิามารถอธบิายความแปรปรวน
ของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลงักายไดรวมกันรอยละ 26.6 (R2) สรปุผล: นกัศกึษามหาวิทยาลัยอุบลราชธานีบางสวนยัง
ขาดการออกกําลังกายที่เหมาะสม ความตั้งใจออกกําลังกาย ระดับความเครียด และดรรชนีมวลการนอยกวา 18.5 กิโลกรัม

ตอตารางเมตร สามารถทํานายคะแนนการออกกําลังกายไดอยางมีนยัสําคญัทางสถิตมิหาวิทยาลัยอุบลราชธานีควรมีนโยบาย

เพิ่มเติมในการสงเสริมการออกกําลังกายอยางถูกตองเหมาะสมแกนักศึกษา เพื่อการบรรลุเปาหมายของการออกกําลังกาย

คําสําคัญ : การออกกําลังกาย, ความตั้งใจออกกําลังกาย, นักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยอุบลราชธานี
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 Introduction: Optimal physical exercise increases both physical and mental health. The objectives of 
this cross-sectional survey were to estimate the rate of physical exercise, identify physical exercise behaviors and 
factors infl uencing exercise behaviors of Ubon Ratchathani University (UBU) undergraduate students. Methods: 
Actively enrolled undergraduate students in academic year 2009 were randomly selected from the registry by 

multistage sampling. Questionnaire was initially developed from the American Association of Sports Medicine’s 

criteria and previous research in Thailand. The questionnaire was reviewed by experts, tested and revised for the fi nal 

version which comprised 4 parts: (1) demographic data, (2) intention to exercise, (3) stress level, and (4) physical 

exercise behavior score. Physical exercise behaviors were analyzed by descriptive statistics.  Factors associated 

with exercise behaviors were analyzed by multiple regression analysis. Results: The results showed that most of 

the 389 UBU students performed exercise over 30 minutes per session.  The majority, however, performed physical 

exercise less than three times a week.  Most students warmed up and cooled down for 5-10 minutes; neverthe-

less, 41.4% and 47.0% warmed up and cooled down less than 5 minutes respectively. More importantly, 32.1% 

of students felt very exhausted but they were still able to talk or couldn’t talk to others after performing exercise 

for 15-30 minutes.  Statistically signifi cant factors associated with exercise behavior score were: (1) intention to 

exercise, (2) stress level, and (3) body mass index less than 18.5 (p<0.05). Intention to exercise was the strongest 

predictor of exercise behavior score (β=1.99, p<0.05).  All signifi cant predictors explained 26.6% (R2) of exercise 

behavior score variance. Conclusion: Some UBU students performed physical exercise inappropriately. Intention 

to exercise, stress level and body mass index less than 18.5 kg/m2 were signifi cant predictors of physical exercise 

scores. UBU should implement an additional policy to help students perform physical exercise appropriately to 

achieve the physical exercise goals.
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บทนํา
 การออกกําลังกายเปนวิธีการหนึ่งในการสงเสริม

สุขภาพที่กระทรวงสาธารณสุขของประเทศไทยใหการ
สนับสนุน เน่ืองจากการออกกําลังกายเปนการสงเสริม
สุขภาพที่เนนการปองกันโรค (Advisory Department of 

Health. Ministry of Public Health Thailand, 2009) การ

ออกกําลังกายที่ถูกวิธีนั้นจะทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง 

มีสุขภาพจิตที่ดี ดังนั้น ประชาชนทุกเพศทุกวัย รวมทั้ง
นักศึกษาควรออกกําลังอยางเหมาะสม (Haskell et al., 

2007) เพราะการออกกําลังกายมากเกินควรอาจทําใหเกิด
อันตรายตอรางกาย เชน การบาดเจ็บของกลามเน้ือ ฯลฯ 

ดงัรายงานการศึกษาการบาดเจ็บจากการออกกําลงักายของ
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พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี
แสวง วัชระธนกิจ และคณะ

ปที่ 8 ฉบับที่ 3 ก.ย.-ธ.ค. 2555

ว. เภสัชศาสตรอีสาน

นักศึกษามหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช (Stephan et al., 
2010) ดังนั้นผูที่ตองการออกกําลังกายควรมีเปาหมายใน
การออกกําลงักาย เพือ่ทีจ่ะเลือกการออกกําลงักายทีถ่กูตอง
เหมาะสมตรงกับเปาหมายที่ตั้งไว
 นักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยควรออกกําลังกาย
ใหถูกตองเหมาะสม เนื่องจากการออกกําลังกายน้ันชวยลด
ระดับความเครียด ทําใหมีสุขภาพจิตที่ดี รางกายแข็งแรง
สมบูรณ อันจักสงผลใหประสบความสําเร็จในการศึกษา 
(Kaplan et al., 2005) การออกกําลังกายในนักศึกษาน้ัน
มีความแตกตางกันออกไปตามบริบท ดังเชน การสํารวจ

การออกกําลังกายในนักศึกษาช้ันปที่ 2 คณะแพทยศิริราช

พยาบาล จาํนวน 277 ราย พบวานกัศึกษาแพทยทีอ่อกกําลงั

กายเปนประจํามเีพยีงรอยละ 8.8 และพบวาสมรรถภาพทาง

กายและความสมบูรณถึงพรอมในแงของการเลนกีฬาหรือ

ออกกําลังกายในนักศึกษาแพทยอยูในระดับที่ตํ่ามากเมื่อ

เทียบกับคนปกติที่มีอายุเทากัน โดยมีอุปสรรคท่ีทําใหไม

ออกกาํลังกายท่ีสาํคัญ คอื การเรียนหนกั (Kulthanan et al., 

2001) ในขณะท่ีการสํารวจการออกกําลังกายของนักศึกษา

แพทยชั้นปที่ 1-6 มหาวิทยาลัยขอนแกนจํานวน 332 คน 

พบวามีนักศึกษาออกกําลังกายอยางเพียงพอรอยละ 26.8 

(Narin et al., 2007) ซึ่งแตกตางจากนักศึกษาพยาบาลใน

เขตกรุงเทพมหานครท่ีมีการออกกําลังกายเปนประจําถึง

รอยละ 80.3 (Sumkaew, 2002)

 มหาวิทยาลัยอุบลราชธานีมีภารกิจหลักคือ

การผลิตบัณฑิตที่มีคุณภาพ มีคุณธรรม จริยธรรม ใน

กระบวนการผลิตบณัฑติน้ันนอกเหนือจากการเรียนการสอน 

กจิกรรมนอกหลกัสตูรตางๆ เปนสวนหนึง่ทีท่าํใหนกัศกึษามี

ความเจริญเติบโตทั้งดานความรู ดานสติ ดานอารมณ และ

มีคุณสมบัติบัณฑิตอันพึงประสงค (DiPiro, 2008) การสง
เสริมการออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาก็เปนวิธีการหนึ่ง

ที่จะทําใหการผลิตบัณฑิตนั้นบรรลุตามเปาหมายที่วางไว 
เนื่องจากการเลนกีฬานั้นทําใหนักศึกษารูจักบริหารเวลา 

รูจกัแพ รูจกัชนะ รูอภยั ดงันัน้การสาํรวจพฤตกิรรมการออก

กําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยอุบลราชธานี จึงอาจ

ใชเปนแนวทางในการพัฒนานโยบายมหาวิทยาลัยดานงาน
กิจการนักศึกษา เพื่อสงเสริมใหนักศึกษามีสุขภาพรางกาย
ที่แข็งแรงสมบูรณ มีสุขภาวะทางจิตใจท่ีดี อันจักสงผลให

นักศกึษาสาํเรจ็การศกึษาและเปนสมาชกิของสงัคมทีม่คีวาม
พรอมทุกดาน

วัตถุประสงค
 เพือ่ศกึษาอัตราการออกกําลงักาย พฤตกิรรมการ
ออกกาํลงักาย และปจจยัท่ีมคีวามสมัพนัธกบัการออกกาํลงั
กายของนักศึกษามหาวิทยาลัยอุบลราชธานี

ระเบียบวิธีวิจัย
 ประเภทของงานวิจัย
 งานวิจัยเชิงสํารวจ แบบภาคตัดขวาง (Cross-
sectional survey) ทาํการเก็บขอมลูระหวางเดือนกรกฎาคม
ถึงกันยายน พ.ศ. 2552

 ประชากร

 นักศึกษามหาวิทยาลัยอุบลราชธานี ระดับ

ปริญญาตรีที่ลงทะเบียนเรียนในปการศึกษา 2552 และยังมี

สถานภาพนักศึกษา จํานวน 14,093 คน

 กลุมตัวอยาง

 นักศึกษามหาวิทยาลัยอุบลราชธานี ระดับ

ปริญญาตรีที่ลงทะเบียนเรียนในปการศึกษา 2552 และยังมี

สถานภาพนักศึกษาจํานวน 389 คน ที่ไดจากการคัดเลือก

กลุมตัวอยางดวยวิธีการสุมแบบหลายขั้นตอน (Multistage 

sampling) กลาวคอื แบงชัน้ภมูติามคณะวชิา แลวจงึดาํเนนิ

การสุมกลุมตวัอยางโดยวิธกีารสุมอยางเปนระบบ (System-

atic sampling) โดยทีมวจิยัไดทําการตดิตอไปยงัฝายวชิาการ

ของแตละคณะวิชาเพ่ือขอความรวมมอืในการเก็บขอมูลจาก

นักศึกษา พรอมการแจกปากกาเจลแกผูตอบแบบสอบถาม

ทกุคนเพือ่เพิม่อตัราการตอบกลบั แลวตดิตามการเกบ็ขอมลู

จากฝายดังกลาว

 ขนาดตัวอยาง

 คํานวณจากสูตรการคํานวณและตารางจํานวน
ขนาดตัวอยาง ที่หลักการท่ีเนนในดานความแมนยําของ

คา b coeffi cient และ Coeffi cient of determination ของ

สมการการทํานายและจํานวนตัวแปรทํานายท่ีคาดวา

สามารถทํานายคะแนนพฤติกรรมการออกกําลงักายไดอยาง
นัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งไดขนาดตัวอยางอยางนอย 240 คน 
(Kelley and Maxwell, 2003; Knofczynski and Mundfrom, 

2008)
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

 ผูวิจัยพัฒนาเคร่ืองมือวัดการออกกําลังกายจาก
เกณฑการออกกําลังกายของ American College of Sports 
Medicine (Anonymous, 2010) นอกจากน้ีผูวิจัยไดศึกษา
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เครื่องมือของงานวิจัยอื่น (Jomkokkruad, 2007) แลวนํา
มาปรับใชใหมีความเหมาะสมกับบริบท สภาพสังคมและ
วฒันธรรมของคนไทย แบบสอบถามฉบบัแรกไดรบัการตรวจ
ทานเน้ือหาจากผูเชี่ยวชาญและทดลองใช เพื่อใหไดมาซ่ึง
แบบสอบถามฉบับสุดทายที่ประกอบดวยขอคําถาม 4 ตอน 
คือ
 ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลทั่วไปของนักศึกษา

มลีกัษณะเปนแบบเลือกตอบและเติมขอความ โดยถามเก่ียวกบั

เพศ นํ้าหนัก สวนสูง คณะที่ศึกษา ชั้นป เกรดเฉล่ีย รายได
ตอเดือน แหลงของรายได เวลาวางจากการเรียนหรืองาน

ประจํา และการใชประโยชนจากเวลาวางดังกลาว

 ตอนท่ี 2 แบบสอบถามความคิดเห็นดานความ

ตั้งใจออกกําลังกาย เนื่องจากความต้ังใจออกกําลังกายน้ัน

สามารถอธิบายพฤติกรรมการออกกําลังกายได (Garber 

et al., 2008) แบบสอบถามตอนน้ีมีลักษณะเปนมาตรวัด

ประมาณคา (Rating scale) 5 ระดับ โดยใหผูเลือกตอบตรง

ความรูสกึมากท่ีสดุขอเดียว เชน ออกกําลงักายเพ่ือเสริมสราง

สมรรถภาพทางกาย ออกกําลังกายเพ่ือลดความเครียด

โดยมีความนาเชือ่ถอืของแบบสอบถาม (Cronbach’s alpha) 

เทากับ 0.910

 ตอนท่ี 3 แบบประเมินและวิเคราะหความเครียด

ดวยตนเอง ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

(Department of Mental Health. Ministry of Public 

Health Thailand, 2008) ซึ่งประกอบดวยคําถามจํานวน 

20 ขอ คะแนนเต็ม 60 คะแนน โดยมีการคิดระดับคาคะแนน

ดงัตอไปนี ้คะแนน 0-5 เทากบัระดับความเครยีดตํา่กวาปกต ิ

คะแนน 6-17 เทากับระดับความเครียดปกติ คะแนน 18-25 
เทากบัระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย คะแนน 26-29 

เทากับมีระดับความเครียดสูงกวาปกติ คะแนนมากกวา 30 

เทากับมีระดับความเครียดสูงกวาปกติมาก โดยมีความนา

เชือ่ถอืของแบบสอบถาม (Cronbach’s alpha) เทากับ 0.911 
 ตอนท่ี 4 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลัง

กาย มลีกัษณะเปนแบบเลือกตอบและเติมขอความ ประกอบ
ดวยคําถามจํานวน 14 ขอ เชน ทานเคยออกกําลังกายหรือ

ไมใน 1 เดือนท่ีผานมาหรือไม ภายหลังการออกกําลังกาย
ผานไป 15-30 นาที ทานรูสึกเหน่ือยเพียงใด โดยการคิด
คะแนนพฤตกิรรมการออกกาํลงักายนัน้ คาํนวณจากคาํถาม
ทีเ่กีย่วของการออกกาํลงักายแบบใชออกซเิจนจํานวน 8 ขอ 

มีคะแนนเต็ม 16 คะแนน เชน “ทานเคยออกกําลังกายหรือ
ไมใน 1 เดือนท่ีผานมา” “ทานมีการอบอุนรางกายกอนออก

กาํลงักายหรอืไม” หากตอบวาเคยออกกาํลงักาย มคีาคะแนน
เทากับ 1 หากตอบไมออกกําลังกาย มีคาคะแนนเทากับ 0 
ดังนั้นคะแนนท่ีมาก หมายถึง มีการออกกําลังกายที่ถูกตอง
เหมาะสมกวาคะแนนนอย สวนขอท่ีไมนํามาคิดคะแนนการ
ออกกําลังกายนั้นเปนขอคําถามที่ไมเกี่ยวของกับขั้นตอน
การออกกาํลงักายแบบใชออกซเิจนทีถ่กูวธิ ีเชน การบาดเจ็บ
จากการออกกําลังกาย กีฬาหรือกิจกรรมท่ีใชในการ
ออกกําลังกาย
 การวิเคราะหขอมูล
 วิเคราะหขอมูลท่ัวไป ระดับความตั้งใจออกกําลัง

กาย ระดับความเครียด ดวยสถิติเชิงพรรณนา วิเคราะห

ปจจยัทีม่คีวามสมัพนัธกบัการออกกาํลังกายดวยสถติสิมการ

ถดถอยแบบหลายตัวแปร (Multiple regression analysis) 

กําหนดคาความผิดพลาดแบบท่ี 1 (α error) เทากับ 0.05 

และสรางตวัแปรหุน (Dummy variables) สาํหรบัตวัแปรนาม

บัญญัติ เชน ระดับการศึกษา ชั้นปที่ศึกษา คณะวิชา ฯลฯ

ผลการศึกษา
 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง

 จากแบบสอบถามท่ีสงสํารวจจํานวน 389 ชุด 

มีผูตอบแบบสอบถามกลับ 389 ชุด (รอยละ 100) ผูตอบ

แบบสอบถามสวนใหญเปนผูหญงิ (รอยละ 61.95) โดยศกึษา

คณะบริหารศาสตรมากที่สุด (รอยละ 23.65) รองลงมา คือ 

คณะวศิวกรรมศาสตร (รอยละ 16.97) เมือ่จาํแนกตามชัน้ปที่

ศึกษาพบวาสวนใหญเรียนชั้นปที่ 4 (รอยละ 29.31) และชั้น

ปที ่2 (รอยละ 28.53) สวนใหญมรีะดับคะแนนสะสมเฉล่ียอยู

ในระดับ 2.50-2.99 (รอยละ 43.19) รองลงมาคือ 3.00-3.49 
(รอยละ 24.63) เมือ่จําแนกตามคาดรรชนีมวลกายพบวามาก

ทีส่ดุในชวง 18.5-23.4 (รอยละ 57.58) รองลงมาคือนอยกวา 

18.5 (รอยละ 27.51)
 นักศึกษาสวนใหญมีรายไดตอเดือน 5,000- 
7,000 บาท (รอยละ 40.62) นอยกวา 3,000 บาท (รอยละ 
25.83) โดยแหลงท่ีมาของรายได คือ บิดา/มารดา (รอยละ 
30.85) ผูปกครอง (รอยละ 20.57) เมื่อจําแนกตามเวลาวาง 

นักศึกษาสวนใหญมีเวลาวางจากการเรียนหรืองานประจํา
ของนักศกึษา 3-5 ชัว่โมง/วนั (รอยละ 36.25) 6-8 ชัว่โมง/วนั 

(รอยละ 27.25) โดยสวนใหญใชเวลาวางดงักลาวในการออก
กําลังกาย (รอยละ 55.01) และใชเวลาวางสําหรับกิจกรรม
อืน่ๆ คอื ดหูนงัฟงเพลง (รอยละ 21.34) อานหนงัสอื (รอยละ 

23.31) (ตารางท่ี 1)
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พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี
แสวง วัชระธนกิจ และคณะ

ปที่ 8 ฉบับที่ 3 ก.ย.-ธ.ค. 2555

ว. เภสัชศาสตรอีสาน

 ระดับความเครียด
 ระดับความเครียดเฉล่ียของกลุมตัวอยางมีคา 
16.72 คะแนน เมื่อพิจารณาตามระดับความเครียดพบวา
นักศึกษาสวนใหญมีระดับความเครียดอยูในระดับตํ่ากวา

ปกติหรือปกติ (รอยละ 58.36) แตอยางไรก็ตามพบวามี
นักศึกษาท่ีมีระดับสูงกวาปกติและระดับสูงกวาปกติมาก
จํานวน 51 คน (รอยละ 13.11) (ตารางท่ี 1)

ตารางที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม

ขอมูล จํานวนคน (N=389) รอยละ
เพศ

 หญิง 241 61.95

 ดรรชนีมวลกาย
 นอยกวา 18.5 107 27.51
 18.5 - 23.4 224 57.58
 23.5 - 28.4 43 11.05
 มากกวา 28.5 15 3.86
คณะวิชา
 คณะเกษตรศาสตร 33 8.48
 คณะวิศวกรรมศาสตร 66 16.97
 คณะวิทยาศาสตร 38 9.77
 คณะเภสัชศาสตร 13 3.34
 คณะศิลปะศาสตร 50 12.85
 คณะบริหารศาสตร 92 23.65
 คณะศิลปประยุกตและการออกแบบ 7 1.8
 คณะรัฐศาสตร 27 6.94
 คณะนิติศาสตร 45 11.57
 วิทยาลัยแพทยศาสตรและการสาธารณสุข 16 4.11
 คณะพยาบาลศาสตร 2 0.51
ชั้นป
 ชั้นปที่ 1 53 13.65
 ชั้นปที่ 2 111 28.53
 ชั้นปที่ 3 106 27.35
 ชั้นปที่ 4 114 29.31
 ชั้นปที่ 5 5 1.29
คะแนนสะสมเฉลี่ย
 ตํ่ากวา 2.00 9 2.31
 2.00 - 2.49 91 23.39
 2.50 - 2.99 168 43.19
 3.00 - 3.49 96 24.68
 3.50 ขึ้นไป 25 6.43
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ขอมูล จํานวนคน (N=389) รอยละ
เวลาวางจากการเรียน/งานประจํา……ชั่วโมง/วัน
 นอยกวา 3 ชั่วโมง 87 22.37
 3 - 5 ชั่วโมง 141 36.25
 6 - 8 ชั่วโมง 106 27.25
 มากกวา 8 ชั่วโมง 55 14.14
เวลาดังกลาวใชทําประโยชนอะไร
 ออกกําลังกาย 214 55.01
 อื่นๆ 175 44.09
ระดับความเครียด
 ตํ่ากวาปกติ 32 8.23
 ปกติ 195 50.13
 สูงกวาปกติเล็กนอย 111 28.53
 สูงกวาปกติ 20 5.14
 สูงกวาปกติมาก 31 7.97

ตารางที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม (ตอ)

 ความตั้งใจออกกําลังกาย

 นกัศกึษามรีะดบัคะแนนเฉลีย่ดานความตัง้ใจออก

กาํลงักาย 3.62 คะแนน และเม่ือพจิารณาเปนรายขอพบวามี

คะแนนเฉลีย่รายขอดงันี ้ขาพเจาตองการออกกาํลงักายเพือ่

ชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บ(ขาพเจาตองการออกกําลังกาย

เพราะวาทําใหมีสุขภาพจิตดี (x = 4.04) ขาพเจาตองการ

ออกกาํลงักายเพือ่เสริมสรางบคุลกิภาพ (x = 4.05) ขาพเจา

ตองการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

(x = 3.96) (ตารางท่ี 2)

ตารางที่ 2  ระดับความตั้งใจออกกําลังกาย

 ความต้ังใจออกกําลังกาย คาเฉลี่ย

  (สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน)

 1. ขาพเจาตองการออกกําลังกายเพื่อชวยปองกันโรคภัย ไขเจ็บ 4.09 (0.82)
 2. ขาพเจาตองการออกกําลังกายเพราะวาทําใหมีสุขภาพจิตดี 4.04 (0.82)

 3. ขาพเจาตองการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางบุคลิกภาพ 4.05 (0.84)
 4. ขาพเจาตองการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 3.96 (0.79)

 5. ขาพเจาตองการออกกําลังกายเพื่อใหหัวใจแข็งแรง 3.76 (0.82)
 6. ขาพเจาตองการออกกําลังกายกับเพื่อนๆ เพราะเปนการสรางสัมพันธภาพท่ีดี 3.81 (0.88)
 7. ขาพเจาตองการออกกําลังกายเพราะเปนการใชเวลาวางใหเปนประโยชน 3.67 (0.91)

 8. ขาพเจาตองการออกกําลังกายเพราะทําใหมีความสนุกสนาน เพลิดเพลิน 3.63 (0.92)
 9. ขาพเจาตองการออกกําลังกายเพื่อลดความเครียด ความวิตกกังวล จากสาเหตุอื่นๆ 3.61 (0.96)

 10. ขาพเจาต้ังใจจะออกกําลังกายใหตอเนื่องอยางนอยครั้งละ 20 นาที 3.37 (1.09)
 11. ขาพเจาต้ังใจจะออกกําลังกายหลังเลิกเรียน 3.17 (1.13)
 12. แมขาพเจาจะมีงานยุง ขาพเจาก็จะจัดแบงเวลาเพื่อออกกําลังกาย 3.08 (1.06)
 13. ขาพเจาจะรูสึกไมสบายใจ ถาไมไดไปออกกําลังกาย 2.80 (1.12)
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ว. เภสัชศาสตรอีสาน

 พฤติกรรมการออกกําลังกาย
 เมื่อพิจารณาตามหลักการออกกําลังกาย ซึ่ง
ประกอบดวยชวงอบอุนรางกาย (Warm up) ชวงการออกกาํลงั
กาย และชวงการผอนการออกกําลังกาย (Cool down) พบวา
นกัศกึษาสวนใหญอบอุนรางกายเปนบางครัง้ (รอยละ 54.24) 
โดยใชเวลาในการอบอุนรางกายกอนเลนกีฬา 5-10 นาที 
(รอยละ 52.66) และมเีวลาทีใ่ชในการออกกาํลงักายระหวาง 
30-60 นาท ี(รอยละ 54.50) นกัศกึษาสวนใหญออกกําลงักาย
นอยกวา 3 ครั้ง/สัปดาห (รอยละ 56.30) และใชเวลาในการ
ผอนคลายกลามเน้ือหลังหยุดเลนกีฬาประมาณ 5-10 นาที 

(รอยละ 50.30) ทั้งนี้มีนักศึกษาที่ออกกําลังกายผานไป

15-30 นาทีแลวรูสึกเหน่ือยมากแตสามารถพูดคุยกับบุคคล

อืน่ไดหรอืไมสามารถพูดกบัคนอืน่ไดจาํนวน 125 คน (รอยละ 

32.13) (ตารางท่ี 3)

 คะแนนพฤตกิรรมการออกกําลังกายของนกัศกึษา

ชายสูงกวานักศึกษาหญิง (x = 7.69 และ x = 6.68 ตาม

ลาํดบั) เมือ่จาํแนกตามระดบัดรรชนมีวลกายพบวานกัศึกษา

ที่มีดรรชนีมวลกายระหวาง 18.5 – 23.4 มีคาคะแนนสูงสุด 

(x = 7.49) และระดับดรรชนีมวลกายมากกวา 28.5 มีคา

ตํ่าสุด (x  = 6.20) คณะวิชาที่มีพฤติกรรมการออกกําลัง

กายสูงสุด คือ คณะเภสัชศาสตร (x  = 8.46) สวนคณะ
บริหารศาสตรมีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายต่ําสุด 
(x = 6.27) เมื่อแยกตามชั้นปการศึกษาพบวาชั้นปที่ 5 มี
คะแนนการออกกําลังกายสูงสุด (x = 10.00) สวนชั้นปที่ 4 
มีคะแนนตํ่าสุด (x = 6.87) นักศึกษาที่มีคะแนนสะสมเฉล่ีย
ชวง 2.00 – 2.49 มีคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย
สูงสุด (x = 7.52) สวนคะแนนสะสมเฉล่ียชวง 2.50 - 2.99 
มีคะแนนตํ่าสุด (x = 6.80) เมื่อจําแนกตามรายไดตอเดือน 
นักศึกษาที่มีรายไดมากกวา 7,000 บาท มีคะแนนสูงสุด
(x = 7.39) สวนรายไดนอยกวา 3,000 บาท มีคะแนนตํ่าสุด 

(x = 6.85) (ตารางท่ี 4)

 ปจจยัทีม่คีวามสมัพนัธกบัการออกกาํลงักาย

 จากการวิเคราะหปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการ

ออกกําลังกายพบวา ระดับความต้ังใจออกกําลังกายท่ีมาก 

ระดับความเครียดนอย และนักศึกษาท่ีมีดัชนีมวลกายนอย

กวา 18.5 กิโลกรัม/ตารางเมตร สามารถทํานายคะแนนการ

ออกกาํลงักายอยางมนียัสาํคญัทางสถติ ิ(p<0.05) โดยระดบั

ความตั้งใจออกกําลังกายสามารถทํานายคะแนนการออก

กําลังกายไดมากที่สุด (β=1.99) รองลงมา คือ ดรรชนีมวล

กายนอยกวา 18.5 (β=-0.58) (ตารางท่ี 5)

ตารางที่ 3  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา

 พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน (รอยละ)

ทานเคยออกกําลังกายหรือไมใน 1 เดือนที่ผานมา  

 เคย 335 (86.12)

กอนออกกําลังกาย ทานอบอุนรางกาย (warm up) บอยแคไหน 
 ทุกครั้ง 127 (32.65)

 บางครั้ง 211 (54.24)
 ไมเคย 51 (13.11)

ทานใชเวลาในการอบอุนรางกายกอนเลนกีฬาประมาณกี่นาท ี
 <5 นาที 140 (41.42)
 5-10 นาที 178 (52.66)

 >10 นาที 20 (5.92)
เวลาเฉล่ียท่ีทานใชในการออกกําลังกาย 

 <30 นาที 126 (32.39)
 30-60 นาที 212 (54.50)
 >60 นาที 51 (13.11)
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ตารางที่ 3  พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา (ตอ)

 
 พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน (รอยละ)

ทานออกกําลังกาย ............ ครั้ง/สัปดาห 
 <3 ครั้ง/สัปดาห 219 (56.30)
 3-4 ครั้ง/สัปดาห 130 (33.42)
 ≥5 ครั้ง/สัปดาห 40 (10.28)
ภายหลังการออกกําลังกายผานไป 15-30 นาที ทานรูสึกเหนื่อยเพียงใด 
 ไมเหนื่อยเลย 31 (7.97)
 รูสึกเหน่ือยนิดหนอย 233 (59.90)

 เหนื่อยมากแตสามารถพูดคุยกับบุคคลอ่ืนได 118 (30.33)

 เหนื่อยมากจนไมสามารถพูดคุยกับบุคคลอ่ืนได 7 (1.80)

ขณะออกกําลังกาย ทานหยุดการออกกําลังกายทันทีหรือไม 

 หยุดทันที 84 (21.59)

 ไม แตคอยๆ ชะลอการออกกําลังกายลง 305 (78.41)

กอนที่จะหยุดออกกําลังกาย ทานมีการผอนคลายกลามเนื้อ (cool down) หรือไม 

 เคยทุกครั้ง 121 (31.11)

 เคยเปนบางคร้ัง 219 (56.30)

 ไมเคย 49 (12.60)

ถาเคย ทานใชเวลาในการผอนคลายกลามเนื้อกอนหยุดเลนกีฬาประมาณกี่นาท ี

 <5 นาที 159 (47.04)

 5-10 นาที 174 (50.30)

 >10 นาที 9 (2.66)

ตารางที่ 4  คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย

 คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย คาเฉลี่ย (สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน)

เพศ 

 ชาย 7.69 (2.94)

 หญิง 6.68 (2.46)
ดรรชนีมวลกาย 
 นอยกวา 18.5 6.33 (2.49)

 18.5 – 23.4 7.49 (2.56)
 23.5 – 28.4 6.96 (3.04)

 มากกวา 28.5 6.20 (3.78)
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ว. เภสัชศาสตรอีสาน

ตารางที่ 4  คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย (ตอ)

 คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกาย คาเฉลี่ย (สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน)

คณะวิชา 
 เกษตรศาสตร 8.06 (2.24)
 วิศวกรรมศาสตร 6.92 (3.01)
 วิทยาศาสตร 7.26 (2.94)
 นิติศาสตร 7.36 (2.55)
 ศิลปศาสตร 7.36 (2.58)
 บริหารศาสตร 6.27 (2.74)

 ศิลปะประยุกต 6.57 (2.76)

 แพทยศาสตรและการสาธารณสุข 7.44 (1.93)

 เภสัชศาสตร 8.46 (1.76)

 รัฐศาสตร 6.74 (2.60)

 พยาบาลศาสตร 7.5 (2.12)

ชั้นป 

 ชั้นปที่ 1 7.09 (2.85)

 ชั้นปที่ 2 7.22 (2.60)

 ชั้นปที่ 3 6.94 (2.79)

 ชั้นปที่ 4 6.88 (2.63)

 ชั้นปที่ 5 10.00 (1.00)

คะแนนสะสมเฉลี่ย 

 ตํ่ากวา 2.00 7.22 (2.53)

 2.00 - 2.49 7.51 (2.85)

 2.50 - 2.99 6.80 (2.63)

 3.00 - 3.49 7.08 (2.56)

 3.50 ขึ้นไป 7.00 (3.09)

รายไดตอเดือน 

 นอยกวาหรือเทากับ 3,000 บาท 6.85 (2.83)
 มากกวา 3,000 ถึง 5,000 บาท 7.35 (2.50)
 มากกวา 5,000 ถึง 7,000 บาท 6.99 (2.64)

 มากกวา 7,000 บาท 7.39 (3.04)
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ตารางที่ 5  ปจจัยท่ีมีผลตอการออกกําลังกาย
 
 Coeffi cient† Std. Err. p-value

ระดับความตั้งใจออกกําลังกาย 1.99 0.19 0.00
ระดับความเครียด -0.03 0.02 0.03
คะแนนสะสมเฉลี่ย   
 2.50 - 2.99 -0.44 0.32 0.17
 3.00 - 3.49 -0.65 0.37 0.08
 >= 3.50 -0.71 0.54 0.19
คณะวิชา   

 คณะวิศวกรรมศาสตร -0.44 0.53 0.39

 วิทยาศาสตร -0.09 0.59 0.88

 นิติศาสตร -0.34 0.56 0.55

 ศิลปะศาสตรและศิลปะ ประยุกต+ 0.02 0.53 0.96

 บริหารศาสตร -0.91 0.50 0.07

 วิทยาศาสตรสุขภาพ# 0.04 0.61 0.95

 รัฐศาสตร -0.96 0.62 0.13

ชั้นป   

 ชั้นปที่ 2 -0.19 0.41 0.64

 ชั้นปที่ 3 -0.56 0.41 0.18

 ชั้นปที่ 4 และ 5 -0.76 0.41 0.07

รายไดตอเดือน   

 มากกวา 3,000 ถึง 5,000 บาท 0.60 0.33 0.07

 มากกวา 5,000 ถึง 7,000 บาท 0.10 0.30 0.75

 มากกวา 7,000 บาท 0.80 0.49 0.10

ดรรชนีมวลกาย   

 นอยกวา 18.5 -0.58 0.28 0.04
 23.5 - 28.4 -0.29 0.39 0.45

 มากกวา 28.5 -0.41 0.64 0.53

 คาคงที่ 1.62 0.90 0.07

R2 = 26.56% † Unstandardized coeffi cient

+ รวมคณะศิลปะศาสตรและศิลปะประยุกต # รวมคณะแพทยศาสตรและการสาธารณสุข คณะพยาบาลศาสตร และคณะเภสัชศาสตร

Referenced group = คะแนนสะสมเฉล่ีย<2.0, คณะเกษตรศาสตร, ชั้นปที่ 1, รายได<3,000 บาท/เดือน, ดรรชนีมวลกาย 18.5–23.4

อภิปรายและสรุปผล
 กลุมตัวอยางของการศึกษานี้เปนตัวแทนที่ดีของ
ประชากร เนื่องจากไดทําการสุมจากบัญชีรายช่ือนักศึกษา
ที่ลงทะเบียนในปการศึกษา 2552 ทั้งหมด นอกจากน้ีผูวิจัย

ไดใชการติดตออยางเปนทางการกับคณะวิชา อีกทั้งยังใช

กลไลการดึงดูดใจใหตอบแบบสอบถาม คือ การแจกปากกา

เจล เพื่อใหไดมาซ่ึงจํานวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมากท่ีสุด 
ยังสงผลใหอัตราการตอบกลับ คือ รอยละ 100

 การศกึษานีใ้ชแบบสอบถามในการเกบ็ขอมลู อาจ
เปนไปไดที่ผูตอบแบบสอบถามจะตอบคําถามไมตรงกับ
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ว. เภสัชศาสตรอีสาน

ความเปนจริง หรือตอบคําถามตามที่ผูเก็บขอมูลตองการ 
หรือตอบคําถามใหถูกตองตามหลักวิชาการ เชน ขาพเจา
อบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย 10-15 นาที ทั้งที่ในความ
เปนจริงน้ันผูตอบแบบสอบถามมกัไมคอยอบอุนรางกายกอน
เลนกีฬา เปนตน อยางไรก็ตามการตอบคําถามตามที่ผูเก็บ
ขอมูลตองการ หรือตามหลักวิชาการนั้นมีความเปนไปได
นอย เนือ่งจากผูตอบแบบสอบถามไมไดพบกับทีมวิจยัแบบ
ตัวตอตัว ผูตอบแบบสอบถามไดรับแบบสอบถามจากฝาย
วิชาการหรือฝายกิจการนักศึกษา โดยทางฝายดังกลาวทํา
หนาท่ีเปนหนวยประสานและรวบรวมแบบสอบถามดังกลาว

เพียงเทานั้น

 นักศึกษามหาวิทยาลัยอุบลราชธานีมีสัดสวน

การออกกําลังกายท่ีมาก เมื่อเปรียบเทียบกับการศึกษา

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาในสถาบันการ

ศกึษาอืน่ๆ (Jomkokkruad, 2007; Kulthanan et al., 2001; 

Narin et al., 2007)  แตอยางไรก็ตามพบวามนีกัศกึษาเพียง

รอยละ 32.65 ทีอ่บอุนรางกายเปนประจาํกอนออกกาํลังกาย 

โดยนักศึกษาท่ีอบอุนรางกายเปนประจําหรือบางคร้ังกอน

ออกกําลังกายมีถึงรอยละ 41.42 ที่อบอุนรางกายนอยกวา 

5 นาที เชนเดียวกันกับนักศึกษาที่ผอนคลายกลามเนื้อเปน

ประจําหรือบางครั้งหลังออกกําลังกาย มีนักศึกษาถึงรอยละ 

47.04 ที่ผอนคลายกลามเนื้อหลังเลนกีฬานอยกวา 5 นาที 

ซึ่งแสดงใหเห็นวานักศึกษามหาวิทยาลัยอุบลราชธานีควร

ไดรบัคาํแนะนาํเพิม่เตมิเกีย่วกับการออกกาํลังกายทีถ่กูตอง 

โดยเฉพาะการอบอุนรางกายและการผอนคลายกลามเน้ือ 

เพื่อความปลอดภัยและประโยชนจากการออกกําลังกาย

 เมื่อพิจารณาถึงปจจัยที่มีความสัมพันธกับการ

ออกกําลังกายพบวาความต้ังใจมีความสัมพันธเชิงบวกกับ

การออกกําลังกาย กลาวอีกนัยหน่ึงคือ นักศึกษาท่ีมีความ
ตั้งใจออกกําลังกายมาก ก็จะมีคะแนนการออกกําลังกายสูง 

ในทางกลับกนัหากนักศกึษามีระดับความต้ังใจออกกําลังกาย
นอย คะแนนการออกกําลังกายก็จะนอย ซึ่งคลอดคลองกับ

ผลการศึกษาของ Garber และคณะฯ ที่พบวาระดับความ
ตั้งใจมีความสัมพันธกับการออกกําลังกาย (Garber et al., 

2008) โดยการเพ่ิมขึ้นของคาคะแนนพฤติกรรมการออก
กําลังกายจะเปน 2 เทาของคาคะแนนของความต้ังใจที่เพิ่ม
ขึน้ ดงันัน้หากการวจิยัในขัน้ตอไปสามารถใหการแทรกแซง 
(Intervention) ที่สงผลใหความตั้งใจออกกําลังกายเพ่ิมขึ้น

กอ็าจทาํใหคะแนนพฤตกิรรมการออกกาํลงักายของนกัศกึษา

มีคาเพิ่มขึ้น นอกจากนี้นักวิจัยทานอื่นๆ อาจประยุกตใช
โมเดลหรือทฤษฎีทางพฤติกรรมสุขภาพ เชน Transtheo-
retical model หรือ Theory of planned behavior ฯลฯ ใน
การระบุสถานะหรือระดับความพรอมของนักศึกษาเพื่อการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกาํลังกายได (Garber et al., 
2008; Plotnikoff et al., 2011)
 ผลการศึกษาน้ีสอดคลองกับผลการศึกษาอ่ืนทีพ่บ
วาความเครียดกับการออกกําลังกายน้ันมีความสัมพันธใน
ทิศทางตรงกันขามหรือมีความสัมพันธเชิงลบ นั่นคือระดับ
ความเครียดท่ีลดลงสัมพันธกับคะแนนการออกกําลังกาย

ที่เพ่ิมขึ้น แตการเพิ่มขึ้นของคะแนนการออกกําลังกายน้ัน

เปนการเพิ่มขึ้นเพียงเล็กนอย กลาวคือ เมื่อคะแนนระดับ

ความเครียดลดลง 10 คะแนน คะแนนการออกกําลังกายจะ

เพิม่ขึน้เพยีง 0.3 คะแนน ซึง่ความสมัพนัธของการออกกาํลงั

กายและความเครยีดนีส้ามารถนาํไปปรบัใชกบันโยบายดาน

กิจการนักศึกษา เนื่องจากมีนักศึกษาถึงรอยละ 41.65 ที่มี

ระดับความเครียดสูงกวาปกติ และมีผลการศึกษาท่ีพบวา

ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักศกึษานัน้ดขีึน้ เมือ่นกัศกึษา

มีระดับความเครียดที่ลดลง (Kaplan et al., 2005)

 สําหรับดรรชนีมวลกายนั้นพบวานักศึกษาท่ี

มีดรรชนีมวลกายนอยกวา 18.5 กิโลกรัม/ตารางเมตร มี

คะแนนการออกกําลงักายนอยกวานกัศกึษาท่ีมรีะดับดรรชนี

มวลกายระดับปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยมีคะแนน
นอยกวาเพียงเล็กนอย คือ 0.58 คะแนน ทั้งนี้อาจเนื่องมา

จากนักศึกษากลุมน้ีมีการรับรูในตนเองวาไมไดมีภาวะอวน

จึงออกกําลังกายนอย ซึ่งสอดคลองกับผลงานวิจัยแบบ 

Multicenter Study Randomized Controlled Trial ของ 

Lemon และคณะฯ ที่พบวาดรรชนีมวลกายน้ันมีความ

สัมพันธกับการออกกําลังกายเพ่ือการลดน้ําหนัก (Lemon 
et al., 2009)

 มีปจจัยอีกหลายปจจัยที่อาจมีความสัมพันธกับ
การออกกําลังกาย ถึงแมวาระดับนัยสําคัญทางสถิตินั้น

มากกวา 0.05 เพียงเล็กนอย นั่นคือ นักศึกษาที่เรียนในชั้น
ปที่ 4 และ 5 มีคะแนนการออกกําลังกายนอยกวาชั้นปที่ 1 

ในขณะทีช่ัน้ปอืน่ๆ และชัน้ปท่ี 1 นัน้มคีะแนนการออกกาํลงั

กายไมแตกตางกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากภาระการเรียนการ
สอนท่ีมากในชวงปสุดทายของหลักสูตร และนักศึกษาคณะ
บริหารศาสตรมีคะแนนการออกกําลังกายนอยกวาคณะ

เกษตรศาสตร นอกจากนี้นักศึกษาที่มีระดับคะแนนสะสม
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เฉลี่ยเพิ่มขึ้นนั้นมีแนวโนมของคะแนนการออกกําลังกาย
ลดลง ดงัน้ันมหาวิทยาลยัควรดําเนนิการสงเสรมิใหนกัศึกษา
ที่มีการเรียนดีออกกําลังกายเพิ่มขึ้น เพราะการออกกําลัง
กายนั้นจะชวยลดความเครียด และสงผลทางบวกตอความ
สามารถดานการเรียน (Kaplan et al., 2005)

 โดยสรปุถงึแมวานกัศกึษามหาวทิยาลยัอบุลราชธานี
มากกวารอยละ 80 เคยออกกําลังกายในชวง 1 เดือนที่ผาน
มา แตนักศึกษาสวนใหญอบอุนรางกายเปนบางคร้ังหรือไม
อบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย นอกจากนี้นักศึกษา
บางสวนยงัอบอุนรางกายนอยกวา 5 นาท ีและเมือ่ออกกาํลงั

กายแลวรูสึกเหนื่อยมากแตสามารถพูดคุยกับบุคคลอื่นได

หรือไมสามารถพูดกับคนอื่นได ดังน้ันนักศึกษาควรไดรับ

คาํแนะนาํเกีย่วกบัการอบอุนรางกาย และการออกกาํลงักาย

ทีถ่กูตอง เพือ่ใหไดรบัประโยชนจากการออกกาํลงักายอยาง

เต็มที่ นอกจากนี้มหาวิทยาลัยอุบลราชธานีควรนโยบาย

เพ่ิมเติมในการรณรงคการออกกําลังกายที่ถูกตองเพื่อเสริม

สรางสุขภาพ ลดความเครียด ซึ่งจะสงผลใหนักศึกษามี

ผลการเรียนและคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น

กิตติกรรมประกาศ
 ทมีวิจยัขอขอบคณุคณะเภสชัศาสตร มหาวทิยาลยั
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