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บทคัดยอ 

 งานวิจัยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา (1) ปจจัยสวนบุคคล (2) พฤติกรรมการออกกําลังกาย และ 

(3) ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยราชพฤกษ

เพศชายและเพศหญิง เปนการวิจัยเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง ประชากรคือ นิสิตมหาวิทยาลัยราชพฤกษ 

อายุ 18 – 24 ป คํานวณขนาดตัวอยางตามสูตรของเคลซียและคณะ ตัวอยางที่ศึกษา 674 คน สุมตัวอยาง

แบบช้ันภูมิ เครื่องมือการวิจัยเปนแบบสอบถาม แบงเปน 2 สวน (1) ปจจัยสวนบุคคล ไดแก ปจจัยทางประชากร

และสังคม ปจจัยขนาดของรางกาย และปจจัยเชิงทฤษฎีทางพฤติกรรมสุขภาพ ประกอบดวย ปจจัยรูปลักษณ 

ปจจัยความตั้งใจทําพฤติกรรมสุขภาพ และปจจัยความเชื่อมั่นในความสามารถแหงตน ซึ่งมีคาสัมประสิทธ์ิ

แอลฟาของครอนบาค 0.791, 0.709 และ 0.929 ตามลําดับ และ (2) พฤติกรรมการออกกําลังกาย แบงเปน 3 

แบบ ไดแก แบบที่ 1 พฤติกรรมการน่ัง/เคลื่อนไหวใชแรงกายนอยตั้งแตต่ืนนอนจนถึงเขานอน (จํานวนนาที) 

แบบที่ 2 พฤติกรรมการออกกําลังกายในเวลาวางใน 1 สัปดาห (จํานวนนาทีและจํานวนครั้ง) และ แบบที่ 3 

พฤติกรรมวิถีการดําเนินชีวิตที่สงเสริมการออกกําลังกาย ซึ่งมีคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค 0.848 

ทําการวิเคราะหขอมูลดวยคาความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบไคสแควร และ

สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสัน 

ผลการวิจัยพบวา (1) ปจจัยสวนบุคคล นิสิตสวนใหญเปนเพศหญิง และทํางานประจําขณะเรียน 

สูงกวานิสิตเพศชาย นิสิตเพศชายมีนํ้าหนักตัวเกิน มีความเสี่ยงตอโรคอวน และมีภาวะโรคอวน สูงกวานิสิต

เพศหญิง นิสิตเพศหญิงสวนใหญรับรูปจจัยเชิงทฤษฎีทางพฤติกรรมสุขภาพของตนในระดับปานกลาง สูงกวา

นิสิตเพศชาย การทํางานขณะเรียนและคาดัชนีมวลกายของนิสิตเพศชายและเพศหญิงแตกตางกัน 

(2) พฤติกรรมการออกกําลังกาย นิสิตชายและหญิงทําพฤติกรรมการออกกําลังกาย แบบที่ 1 เฉลี่ยนาน 88 นาที 

แบบที่ 2 ในทุกระดับของความหนักเบา ครั้งละไมเกิน 30 นาที และไมเกิน 3 ครั้งตอสัปดาห และ แบบที่ 3 

ในระดับทําบางครั้งในทุกกิจกรรม และ (3) ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

พบวา ปจจัยขนาดรางกายมีความสัมพันธกับแบบที่ 2 แบบหนัก ปจจัยรูปลักษณกับแบบที่ 2 ในทุกระดับ 
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ความหนักเบา ปจจัยความตั้งใจทําพฤติกรรมสุขภาพกับแบบที่ 2 แบบปานกลาง และแบบเบา ปจจัยความ

เช่ือมั่นในความสามารถแหงตนกับแบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบปานกลาง และแบบที่ 3 
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Physical Activity Behavior of Rajapruk 

University Students and Related Factors 

Yowvapa Tiautchasuwan 

 
Abstract 

 The objectives of the research were to study : (1) personal factors (2) physical activity 

behaviors, and (3) relationship between personal factors and physical activity behaviors of both 

male and female Rajapruk University students. The descriptive cross-sectional design was used 

to investigate in target population of 18 – 24 years old Rajapruk University students. The 

formula of Kelsey et al. was used to calculate the sample size. A total of 674 samples were 

stratified random sampling. The instrument was a self-administered questionnaire consisting of 

2 parts. Part 1 was personal factors questions of socio-demographic factor, body size factor 

and health behavior theoretical factor including body image factor, health behavior intention 

and self-efficacy factor with their Cronbach’s alpha coefficients of 0.791, 0.709 and 0.929 

respectively. Part 2 was students’ physical activity behavior questions consisting of 3 patterns. 

Pattern 1 was sedentary behavior from waking up until going to bed (minutes). Pattern 2 was 

leisure time physical activity of heavy, moderate, and mild intensity in a week (minutes and 

times). Pattern 3 was healthy lifestyle contributing to physical activity (Cronbach’s alpha 

coefficient of 0.848). Data were analyzed as frequency, percent, mean and standard deviation, 

Chi-square test, and Pearson’s correlation coefficient. 

 The results were : (1) Personal factors: most of the students were female and doing 

full time job in a higher proportion than male ones and had body weight at the low level; 

about half of male students had risk of obesity at 2nd level; most of the female students 

perceived their body image, health behavior intention, and self-efficacy at the moderate 

level in a higher proportion than male ones; part time and full time job and body mass 

index of male and female students were significantly different. (2) Physical activity 

behaviors: most of male and female students reported doing Pattern 1 at average 88 

minutes and different significantly; doing Pattern 2 at every intensity not more than 30 

minutes and not more than 3 times per week and not different significantly; and doing  
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Pattern 3 at sometimes level in every activity and not different significantly; and (3) 

Relationships between personal factor and physical activity behaviors: body size factor and 

Pattern 2 at heavy intensity; body image factor and Pattern 2 at every intensity; health 

behavior intention factor and Patterns of moderate and mild intensity; and self-efficacy 

factor and Pattern 1, Pattern 2 at moderate intensity and Pattern 3.  

 

Keywords: Body size factor / Health behavior theoretical factor / Physical activity behavior / 
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1. บทนาํ 

 1.1 ความเปนมาและความสาํคัญของปญหา 

 นักศึกษามหาวิทยาลัยอยูในวัยเปลี่ยนผานจากวัยรุนเขาสูวัยผูใหญแรกเริ่ม (emerging adulthood) 

คือ อายุต้ังแต 18 – 24 ป และรวมไปกับความเปนอิสระที่เพ่ิงไดมา จึงเปนผลใหมีความเปนตัวของตนเองมาก

ย่ิงขึ้นตอการมีวิถีการดําเนินชีวิตและพฤติกรรมตาง ๆ พฤติกรรมการออกกําลังกายของคนในวัยผูใหญแรกเริ่ม

สงผลกระทบตอสภาวะสุขภาพของคนหนุมสาวทั้งในปจจุบันและในอนาคต (Lawrence, Gootman, and Sim, 

2009) การกําหนดปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยอยูบนพ้ืนฐาน

ของหลายตัวแบบแนวคิดและทฤษฎี ไดแก ปจจัยทางประชากรสังคมจากตัวแบบแนวคิดการสงเสริมสุขภาพ 

(Health Promotion Model) (Pender, Murdaugh, and Parsons, 2011) ปจจัยขนาดของรางกายและ

ปจจัยรูปลักษณจากทฤษฎีพัฒนาการ (Develop-Mental Theory) (Thompson, 1996; 1990) และทฤษฎี

ความแตกตางของตนตามที่เปนจริงจากที่คาดหวัง (The Self-Ideal Discrepancy Theory) (Festinger, 1954) 

ปจจัยความต้ังใจทําพฤติกรรมสุขภาพจากทฤษฎีพฤติกรรมที่มีการวางแผน (Theory of Planned Behavior; 

TRB) (Fishbein and Ajzen, 1975; Ajzen and Fishbein, 1980) และปจจัยความเช่ือมั่นในความสามารถ

แหงตนจากทฤษฎีการพัฒนาปญญาทางสังคม (Social cognitive theory; SCT) (Bandura, 1977; 

Bandura, 2001; Eisen et al, 1992) 

องคการอนามัยโลก (WHO, 2009) ใหนิยามของการออกกําลังกาย (physical activity) คือ การเคลื่อนไหว 

ทางรางกายซึ่งเกิดขึ้นโดยกลามเน้ือกระดูกตางๆ ซึ่งตองการการใชพลังงาน การออกกําลังกายครอบคลุมกิจกรรม

ทุกอยางที่ทุกความหนักเบา ซึ่งกระทําระหวางเวลากลางวัน หรือเวลากลางคืน การออกกําลังกายรวมถึง

การบริหารรางกาย และกิจกรรมโดยไมต้ังใจ ที่ผสมผสานเขาไปในกิจกรรมประจําวัน กิจกรรมที่ถูกผสมผสาน 

หรือสอดแทรกเขาไปในกิจกรรมประจําวันน้ี อาจไมไดถูกวางแผน กําหนดโครงสราง ทําซ้ํา หรือมีเปาประสงคใด ๆ 

สําหรับการปรับปรุงความฟตพรอม หรือความแข็งแรงของรางกาย ไดแก กิจกรรมตาง ๆ เชน การเดินไป

รานขายของใกลบาน การทําความสะอาดบาน การทํางาน การเดินทางไปยังที่ตาง ๆ โดยการใชการเคลื่อนไหว

รางกายและแรงกาย (active transport) เปนตน การขาดการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับผลลัพธ

ทางสุขภาพที่ไมดีหลายอยาง ขณะที่การออกกําลังกายที่เพ่ิมขึ้นสามารถทําใหสุขภาพทางรางกายและสุขภาพ

ทางจิตใจดีขึ้น (Government of Western Australia, 2012) การออกกําลังกายอาจทําดวยความหนักเบา

เทาใดก็ได จากการกระตุกกลามเน้ืออยางงาย ไปจนถึงการออกกําลังกลามเน้ืออยางเต็มที่ โดยทางปฏิบัติ 

การออกกําลังกายอาจถูกมองวาเปนความตอเนื่องกันจากพฤติกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายนอย หรือ

พฤติกรรมเนือยนิ่ง (sedentary behavior) ไปจนถึงการออกกําลังกายแบบหนัก (vigorous intensity 

activity) ความเขม หรือความหนักเบาของการออกกําลังกายแบงอยางกวางๆ ตามการใชพลังงาน (energy 

expenditure) โดยการใชการวัดความหนักเบามาตรฐานคือ คาพลังงานที่ใชในกิจกรรมใด ๆ ตอหน่ึงหนวย 
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เวลา (metabolic equivalents; METs) เปนพฤติกรรมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายนอย การออกกําลังกาย

แบบเบา การออกกําลังกายแบบปานกลาง และการออกกําลังกายแบบหนัก (Semeco, 2017) 

หลักฐานงานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย 

และปจจัยที่สัมพันธกัน ซึ่งตีพิมพเผยแพรของมหาวิทยาลัยตาง ๆ พบวา ตั้งแต พ.ศ. 2555 เปนตนมา ซึ่งใช

ขอคําถามตามแนวทางการวัดการออกกําลังกายตามขอเสนอแนะขององคการอนามัยโลก (WHO, 2009) 

มีจํานวน 2 เรื่อง ซึ่งผูวิจัยไดนํามาใชอางอิงในงานวิจัยนี้ (ภิษณี วิจันทึก และคณะ, 2560; ธนพร แยมศรี, 

ชนัญชิดาดุษฎี, ทูลศิริ, และ ยุวดี ลีลัคนาวีระ, 2560) และหลักฐานงานวิจัยในตางประเทศที่เกี่ยวของกับ

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยคือ งานวิจัยของเลียท คอรน, เอสเทอร โกเน็น, ยาเอ็ล ชาเก็ด 

และ มอเรีย โกลัน (Korn, Gonen, Shaked, and Golan, 2013) ลีเมีย เอ็ช. ชาบาน, โจน เอ. วัคคาดร, 

ชิริน ดี. สุกราม และ ฟทมา จี. ฮัฟมาน (Shaban, Vaccaro, Sukhram, and Huffman, 2016) 

ผูวิจัยจึงทําการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิต และปจจัยที่สัมพันธกัน โดยมุงหวังระบุ

ระดับการทําพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิต และปจจัยที่สัมพันธกัน เพ่ือใหไดองคความรูในการพัฒนา

และปรับปรุงพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดีตอสุขภาพของนิสิต 

 

2. วัตถุประสงค 

 2.1 เพ่ือศึกษาปจจัยสวนบุคคลของนิสิตมหาวิทยาลัยราชพฤกษเพศชายและเพศหญิง 

 2.2 เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลงักายของนิสิตมหาวิทยาลยัราชพฤกษเพศชายและเพศหญิง 

 2.3 เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิต

มหาวิทยาลัยราชพฤกษ 

 

3. วิธีดําเนนิการวิจัย 

 3.1 รูปแบบการวิจัย งานวิจัยใชรูปแบบการวิจัยเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง 

 3.2 ประชากรและกลุมตัวอยาง  

   3.2.1 ประชากร นิสิตมหาวิทยาลัยราชพฤกษ ที่ลงทะเบียนเรียนภาคการศึกษาที่ 1/2561 

มีอายุอยูในชวง 18 – 24 ป 

   3.2.2 กลุมตัวอยาง คํานวณหาขนาดกลุมตัวอยาง โดยใชสูตรการคํานวณขนาดตัวอยางของ 

เคลซีย และคณะ (Kelsey et al., 1996) ไดจํานวนตัวอยาง 674 คน สุมตัวอยางนิสิตทั้งมหาวิทยาลัยแบบช้ัน

ภูมิ (stratified random sampling) ตามช้ันปและเพศ 

3.3 เครื่องมือการวิจัย เปนแบบสอบถามเปนแบบใหตอบดวยตนเอง แบงเปน 2 สวน ไดแก 

(1) ปจจัยสวนบุคคล และ (2) พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
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   3.3.1 แบบสอบถามปจจัยสวนบุคคล แบงเปน 3 สวน ไดแก (1) ปจจัยทางประชากรและสังคม

คือเพศ อายุ และการทํางานขณะเรียน (2) ปจจัยขนาดของรางกาย คือ คาดัชนีมวลกาย และ (3) ปจจัยเชิง

ทฤษฎีทางพฤติกรรมสุขภาพ ไดแก ปจจัยรูปลักษณ ปจจัยความตั้งใจทําพฤติกรรมสุขภาพ และปจจัย

ความเชื่อมั่นในความสามารถแหงตนในการทําพฤติกรรมสุขภาพ วัดระดับการรับรูปจจัยเชิงทฤษฎี

ทางพฤติกรรมสุขภาพดวยมาตรวัดแบบลิเคิรท (Likert scale) 5 ระดับ (ไมเลย นอย ปานกลาง มาก 

มากที่สุด) ซึ่งมีคาเทากับคะแนน 0 ถึง 5 ตามลําดับ แลวนําคะแนนของทุกขอในแตละปจจัยที่นิสิตเลือกตอบ

มารวมกัน แลวหาคาเฉลี่ย และจัดระดับของปจจัย (นอย ปานกลาง มาก) 

   3.3.2 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายของนสิติมหาวิทยาลยั แบงเปน 3 แบบ  

    แบบที่ 1 พฤติกรรมการนั่ง / เคลื่อนไหวใชแรงกายนอย ต้ังแตต่ืนนอนจนกระทั่งเขานอน 

โดยวัดจํานวนนาทีที่นิสิตทําสิ่งตางๆ เหลานี้ จํานวน 7 รายการ ใน 1 วัน ใน 1 สัปดาห ไดแก (1) นั่ง นอน 

ดูโทรทัศน (2) น่ังเลนคอมพิวเตอร หรือเลนเกมสคอมพิวเตอร / ดูหนังทางคอมพิวเตอร (3) น่ังใชคอมพิวเตอร

ทําการบาน/ ทํางานตางๆ (4) น่ัง นอน คุยโทรศัพท (5) น่ัง นอนอานหนังสือ นิตยสาร หนังสือพิมพ (6) น่ังขับรถ 

น่ังโดยสารรถยนต นอนในรถยนต / รถไฟ (7) น่ังเรียนหนังสือ นําจํานวนนาทีของทุกขอของการทําพฤติกรรม 

มารวมกันและหาคาเฉลี่ย และจัดระดับการทําพฤติกรรมคือ ไมเกิน 60 นาที 61 – 120 นาท ีมากกวา 120 นาที 

    แบบที่ 2 พฤติกรรมการออกกําลังกาย/บริหารรางกายยามวาง / ในเวลาวาง วัด 

(1) จํานวนนาทีที่นิสิตออกกําลังกาย 3 แบบคือ แบบหนัก แบบปานกลาง หรือแบบเบา ในแตละครั้ง และ 

(2) จํานวนครั้งที่นิสิตออกกําลังกายทั้ง 3 แบบ ใน l สัปดาห นําจํานวนนาทีของการออกกําลังกายแตละแบบ

ในแตละครั้งมารวมกันและหาคาเฉลี่ย และจัดระดับจํานวนนาทีของการออกกําลังกายแตละแบบคือ 15 นาที, 

20 – 30 นาที, 40 – 60 นาที นําจํานวนครั้งของการออกกําลังกายแตละแบบมารวมกันและหาคาเฉลี่ย และ

จัดระดับจํานวนครั้งของการออกกําลังกายแตละแบบใน 7 วัน คือ 2 ครั้ง, 3 ครั้ง, 4 – 5 ครั้ง 

    แบบที่ 3 พฤติกรรมวิถีการดําเนินชีวิตที่สงเสริมการออกกําลังกาย วัดความบอยของ

การทําสิ่งตอไปน้ี ในการดําเนินชีวิตประจําวันของนิสิตประกอบดวย (1) การเดินขึ้นบันได 2 – 3 ช้ัน แทนการขึ้นลิฟท 

(2) การเดินไปรานคาแทนการใชรถ (3) การพัก 2 – 3 นาทีทุกช่ัวโมง เมื่อน่ังทํางานที่โตะ / น่ังทําคอมพิวเตอร 

นั่งทํางานฝมือ (4) การยืนขณะที่คุยโทรศัพท (5) การไมใชเวลานั่งหนาทีวี หนาคอมพิวเตอรนานติดตอกัน

มากกวา 2 ชั่วโมง ใหเปลี่ยนอิริยาบถบาง วัดความถี่ของการทํา และไมทํา พฤติกรรม (ไมทํา = 0 คะแนน 

ทํา = 1 คะแนน) นําคะแนนทุกขอของการทําพฤติกรรมมารวมกันและหาคาเฉลี่ย และจัดระดับของการทํา

พฤติกรรมคือ ทําบางครั้ง ทําบอย ทําประจํา 

   3.3.4 คุณภาพของแบบสอบถาม 

    1) คาความตรงของแบบสอบถาม (Validity) แบบสอบถามปจจัยรูปลักษณ ปจจัยความ

ต้ังใจทําพฤติกรรมสุขภาพ และปจจัยความเชื่อม่ันในความสามารถแหงตน เปนขอคําถามซึ่งนักวิชาการ

ทฤษฎีเชิงพฤติกรรมสุขภาพไดนําเสนอเปนแนวทางสําหรับผูสนใจศึกษาปจจัยตางๆ ที่เก่ียวของกับพฤติกรรม

สุขภาพ แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ทั้ง 3 แบบเปนรายการขอคําถามเกี่ยวกับ 
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กิจกรรมเคลื่อนไหวใชแรงกายนอย กิจกรรมการออกกําลังกายในยามวางแบบความหนักเบาระดับตาง ๆ 

และกิจกรรมวิถีการดําเนินชีวิตที่สงเสริมการออกกําลังกายตามขอเสนอแนะการออกกําลังกายสําหรับผูคนอายุ 

18 ปขึ้นไปขององคการอนามัยโลก (WHO, 2009; 2019) 

    2) คาความเที่ยงของแบบสอบถาม (Reliability) ทําการทดสอบความเที่ยงของแบบสอบ 

ถามกับกลุมนิสิตมหาวิทยาลัยราชพฤกษที่ไมไดรวมอยูในกลุมตัวอยาง จํานวน 40 คน และหาคาความเที่ยง

ของแบบสอบถาม แบบสอบถามปจจัยเชิงทฤษฎีทางพฤติกรรมสุขภาพคือ ปจจัยรูปลักษณ ปจจัยความต้ังใจ

ทําพฤติกรรมสุขภาพ และปจจัยความเช่ือมั่นในความสามารถแหงตน มีคาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 

0.791, 0.709 และ 0.929 ตามลําดับ แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย แบบที่ 3 มีคาสัมประสิทธ์ิ

แอลฟาของครอนบาค 0.848 

3.4 การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง งานวิจัยน้ีเปนสวนหน่ึงของงานวิจัยเรื่อง “พฤติกรรม 3 อ. 

(อาหาร ออกกําลังกาย และอารมณ) ของนักศึกษามหาวิทยาลัยในจังหวัดนนทบุรี และปจจัยที่สัมพันธกัน” 

ซึ่งไดรับการอนุมัติดานจริยธรรมการวิจัยในคนจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย สาขาวิชา

วิทยาศาสตรสุขภาพ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช (เลขที่ อว 0602.20/926) 

3.5 การเก็บขอมูล ผูชวยผูวิจัย 3 คน ช่ังนํ้าหนักตัว วัดสวนสูง และบันทึกลงในแบบสอบถาม นิสิต

ตอบแบบสอบถามดวยตนเอง ใชเวลาชุดละประมาณ 20 – 25 นาที 

3.6 การวิเคราะหขอมูล หาคาความถี่และรอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของปจจัย

สวนบุคคล และพฤติกรรมการออกกําลังกาย ทําการทดสอบไคสแควรแหงความเปนอิสระที่ระดับนัยสําคัญทาง

สถิติ 0.05 และหาคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสันสําหรับการทดสอบสมมติฐานงานวิจัยของ

ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับเพศ และกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 

4. ผลการศึกษา 

 3.1 ปจจัยสวนบุคคลของนิสิตมหาวิทยาลัย ผลการวิเคราะหขอมูลปจจัยสวนบุคคลจําแนกตามเพศ 

แสดงดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1  จํานวน และรอยละ ของปจจัยสวนบุคคลของนิสิตมหาวิทยาลัยราชพฤกษ จําแนกตามเพศ และ

   การทดสอบไคสแควร (p < 0.05) 

 

ปจจัยสวนบุคคล 

นิสิตเพศชาย  นิสิตเพศหญิง  รวม 
คา 

ไคสแควร 
จํานวน 

(คน) 

รอยละ จํานวน 

(คน) 

รอยละ จํานวน 

(คน) 

รอยละ 

จํานวนทั้งหมด 254 37.7 420 62.3 674 100.0  

1. อายุ        2χ (1) = 

  18 - 20 ป 85 33.5 125 29.8 210 31.2 1.012 

  21 – 24 ป 169 66.5 295 70.2 464 68.8 p = 0.315 

2. การทํางานขณะเรียน        

  ไมทํา 135 53.1 170 40.5 305 45.3 2χ  (2) = 

  ทําไมประจํา 35 13.8 59 14.0 94 13.9 11.596 

  ทําประจํา 84 33.1 191 45.5 275 40.8 p = 0.003* 

3. คาดัชนีมวลกาย (กก /ม2)        

  17 – 18.49 24 9.4 67 16.0 91 13.5 2χ  (4) = 

  18.5 – 22.99 102 40.2 204 48.6 306 45.4 17.156 

  23 – 24.99 43 16.9 45 10.7 88 13.1 p = 0.002* 

  25 – 29.99 38 15.0 53 12.6 91 13.5  

  ต้ังแต 30 ขึน้ไป 47 18.5 51 12.1 51 14.5  

4. การรับรูรูปลักษณ        2χ (1) = 

  นอย 19 7.5 22 5.2 41 6.1 1.393 

  ปานกลาง 235 92.5 398 94.8 633 93.9 p = 0.238 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

ปจจัยสวนบุคคล 

นิสิตเพศชาย  นิสิตเพศหญิง  รวม 
คา 

ไคสแควร 
จํานวน 

(คน) 

รอยละ จํานวน 

(คน) 

รอยละ จํานวน 

(คน) 

รอยละ 

จํานวนทั้งหมด 254 37.7 420 62.3 674 100.0  

5. การรับรูความต้ังใจทําพฤติกรรมสุขภาพ  2χ (1) = 

  นอย 93 36.6 127 30.2 220 32.6 2.927 

  ปานกลาง 161 63.4 293 69.8 454 67.4 p = 0.087 

6. การรับรูความเชือ่ม่ันในความสามารถตน     

   นอย 92 36.2 168 40.0 260 38.6 2χ (2) = 

   ปานกลาง 134 52.8 203 48.3 337 50.0 1.263 

   มาก 28 11.0 49 11.7 77 17.1 p = 0.532 

 

จากตารางที่ 1 พบวา ปจจัยลักษณะทางประชากรและสังคม เพศ นิสิตสวนใหญเปนเพศหญิง 

(รอยละ 62.3) อายุ นิสิตเพศชายและเพศหญิงสวนใหญ อายุ 21 - 24 ป (รอยละ 66.5 และ 70.2) พบวา 

“อายุของนิสิตเพศชายและนิสิตเพศหญิงไมแตกตางกัน” การทํางานขณะเรียน นิสิตเพศชายไมทํางาน

มีสัดสวนสูงกวานิสิตเพศหญิง (รอยละ 53.1 และ 40.5) นิสิตเพศหญิงทํางานประจํามีสัดสวนสูงกวานิสิต

เพศชาย (รอยละ 45.5 และ 33.1) พบวา “การทํางานขณะเรียนของนิสิตเพศชายและนิสิตเพศหญิง

แตกตางกัน” ( 2χ (2) = 11.596, p = 0.003)  

ปจจัยขนาดของรางกาย - คาดัชนีมวลกาย นิสิตเพศชายและนิสิตเพศหญิงมีนํ้าหนักตัวปกติ

มีสัดสวนสูงสุด (รอยละ 40.2 และ 48.6) นิสิตเพศชายมีนํ้าหนักตัวเกิน มีความเสี่ยงตอโรคอวน และมีภาวะ

โรคอวน (รอยละ 16.9, 15.0 และ 18.5 ตามลําดับ) มีสัดสวนสูงกวาในนิสิตเพศหญิง (รอยละ 10.7, 12.6 

และ 12.1 ตามลําดับ) พบวา “ปจจัยขนาดของรางกายของนิสิตเพศชายและนิสิตเพศหญิงแตกตางกัน” 

( 2χ (4) = 28.683, p < 0.0001***) 

ปจจัยรูปลักษณ นิสิตเพศชายและนิสิตเพศสวนใหญรับรูรูปลักษณของตนโดยรวมในระดับปานกลาง 

(รอยละ 92.5 และ 94.8) พบวา “ปจจัยรูปลักษณของนิสิตเพศชายและนิสิตเพศไมแตกตางกัน” ( 2χ (1) = 1.393, 

p = 0.238) 

ปจจัยความตั้งใจทําพฤติกรรมสุขภาพ นิสิตเพศชายและนิสิตเพศหญิงสวนใหญรับรูความตั้งใจ

ทําสุขภาพของตนโดยรวมในระดับปานกลาง (รอยละ 63.4 และ 69.8) พบวา “ปจจัยความต้ังใจทําพฤติกรรม

สุขภาพของนิสิตเพศชายและนิสิตเพศหญิงไมแตกตางกัน” ( 2χ (1) = 2.927, p = 0.087) 
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ปจจัยความเชื่อมั่นในความสามารถแหงตน นิสิตเพศชายและนิสิตเพศหญิงรับรูความเชื่อมั่น

ในความสามารถแหงตนโดยรวมในระดับปานกลาง มีสัดสวนสูงสุด (รอยละ 52.8 และ 48.3) รองลงมา ระดับ

นอย (รอยละ 36.2 และ 40.0) พบวา “ปจจัยความเช่ือมั่นในความสามารถแหงตนในการทําพฤติกรรมสุขภาพ

ของนิสิตเพศชายและนิสิตเพศหญิงไมแตกตางกัน” ( 2χ (1) = 1.263, p = 0.532) 

 3.2 พฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยราชพฤกษผลการวิเคราะหระดับการ

ทําพฤติกรรมออกกําลังกาย จําแนกตามเพศ แสดงดังตารางที่ 2 

 

ตารางที่ 2 จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย ของจํานวนนาทีแตละครั้ง และคาเฉลี่ยของจํานวนครั้งใน 1 สัปดาห 

   และระดับพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยรวมของนิสิตมหาวิทยาลัยราชพฤกษ จําแนกตามเพศ 

 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย

โดยรวม 

นิสิตมหาวิทยาลัยราชพฤกษ 

เพศชาย เพศหญิง รวม X  (SD) 

จํานวน (รอยละ) จํานวน (รอยละ) จํานวน (รอยละ) คาไคสแควร 

จํานวนทั้งหมด 254 (37.7) 420 (62.3) 674 (100.0)  

1. จํานวนนาทีของการทาํ

พฤติกรรมการนั่ง / เคลื่อนไหว 

ใชแรงกายนอย รวมทั้งหมด 

254 (37.7) 420 (62.3) 674 (100.0) 88 (25.739) 
2χ (2) = 1.660 

p = 0.198 

  ไมเกิน 60 นาท ี 26 (10.2) 14 (3.3) 40 (3.3) 

  61 – 120 นาที 210 (82.7) 353 (84.0) 563 (83.5) 

  มากกวา 120 นาท ี 18 (7.1) 537 (12.6) 71 (10.5) 

2. จํานวนนาทีของการ 

ออกกําลังกายแบบหนัก  

แตละครัง้ รวมทั้งหมด 

80 (35.9) 143 (64.1) 223 (33.1) 25.20 (11.655) 
2χ (1) = 6.811 

p =0.009* 

   ไมเกิน 30 นาท ี 47 (58.8) 108 (75.5) 155 (69.5) 

   31 - 60 นาที 33 (41.2) 35 (24.5) 68 (30.5) 

3. จํานวนครัง้ของการ 

ออกกําลังกายแบบหนัก  

ใน 7 วัน รวมทั้งหมด 

83 (37.2) 140 (62.8) 223 (33.1) 2.84 (3.162) 
2χ (2) = 4.317 

p = 0.115 

   2 ครั้ง 27 (29.3) 65 (46.4) 92 (41.3) 

   3 ครั้ง 37 (44.6) 52 (37.1) 89 (39.9) 

   4 – 5 ครั้ง 19 (22.9) 23 (16.4) 42 (18.8) 
 

  Journal of Safety and Health: Vol. 13 No. 2 July - December 2020 

 

 

 215 



 

ปที่ 13 ฉบับที่ 2 ประจําเดือนกรกฎาคม – ธันวาคม 2563 
 
ตารางที่ 2  (ตอ) 

 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย

โดยรวม 

นิสิตมหาวิทยาลัยราชพฤกษ 

เพศชาย เพศหญิง รวม X  (SD) 

จํานวน (รอยละ) จํานวน (รอยละ) จํานวน (รอยละ) คาไคสแควร 

4. จํานวนนาทีของการ 

ออกกําลังกาย แบบปานกลาง  

แตละครัง้ รวมทั้งหมด 

68 (31.3) 149 (68.7) 217 (32.2) 22.16 (5.232) 
2χ (1) =16.971 

P<0.001** 

   ไมเกิน 30 นาท ี 34 (50.0) 116 (77.9) 150 (69.1) 

   31 - 60 นาที 34 (50.0) 33 (22.1) 67 (30.9) 

5. จํานวนครัง้ของการ 

ออกกําลังกายแบบปานกลาง  

ใน 7 วัน รวมทั้งหมด 

91 (41.9) 126 (58.1) 217 (32.2) 2.94 (4.389) 
2χ (2) = 2.519 

p = 0.340 

   2 ครั้ง 33 (36.3) 53 (42.1) 86 (39.6) 

   3 ครั้ง 40 (44.0) 57 (45.2) 97 (44.7) 

   4 – 5 ครั้ง 18 (19.8) 16 (12.7) 34 (15.7) 

6. จํานวนนาทีของการ 

ออกกําลังกาย แบบเบา  

แตละครัง้ รวมทั้งหมด 

77 (38.5) 123 (61.5) 200 (29.3) 27.77 (6.382) 
2χ (1) = 2.519 

p = 0.340 

   ไมเกิน 30 นาท ี 54 (70.1) 102 (82.9) 156 (78.0) 

   31 - 60 นาที 23 (29.9) 21 (17.1) 44 (22.0) 

7. จํานวนครัง้ของการ 

ออกกําลังกายแบบเบา ใน 7 วัน          

รวมทั้งหมด 

92 (46.0) 108 (20.4) 200 (29.3) 2.23 (4.316) 
2χ (2) = 3.766 

p = 0.152 

   2 ครั้ง 36 (42.9) 44 (40.7) 80 (40.0) 

   3 ครั้ง 27 (29.3) 42 (38.9) 69 (34.5) 

   4 – 5 ครั้ง 29 (31.5) 22 (20.4) 51 (25.5) 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 

 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย

โดยรวม 

นิสิตมหาวิทยาลัยราชพฤกษ 

เพศชาย เพศหญิง รวม X  (SD) 

จํานวน (รอยละ) จํานวน (รอยละ) จํานวน (รอยละ) คาไคสแควร 

8. การทําพฤติกรรมวิถี 

การดําเนินชีวิตที่สงเสริม 

การออกกําลังกาย รวมทั้งหมด 

254 (37.7) 420 (62.3) 674 (100.0) ทําบางครั้ง 
2χ (2) = 0.508 

p = 0.776 

  แทบไมเคยทาํ 28 (11.0) 40 (9.5) 68 (10.1) 

  ทําบางครั้ง 199 (78.3) 331 (78.8) 530 (78.6) 

  ทําบอย 27 (10.6) 49 (11.7) 76 (11.3) 

 

 จากตารางที่ 2 พบวา (1) โดยภาพรวม นิสิตเพศชายชายและเพศหญิงสวนใหญทําพฤติกรรมการน่ัง/

เคลื่อนไหวใชแรงกายนอยตั้งแตตื่นนอนจนถึงเขานอน นาน 61 – 120 นาที เฉลี่ย 88 นาที ไมแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < .05 ( 2χ  (2) = 2.1660, p = .198) และยอมรับสมมติฐานการวิจัย นั่นคือ 

“นิสิตชายและหญิงสวนใหญทําพฤติกรรมการนั่ง / เคลื่อนไหวใชแรงกายนอย มากกวาวันละ 60 นาที” 

(2) โดยภาพรวม สัดสวนของนิสิตออกกําลังกายในเวลาวาง แบบหนัก แบบปานกลาง และแบบเบา เทากับ

รอยละ 33.1, 32.2 และ 29.3 ตามลําดับ นิสิตทําการออกกําลังกายในเวลาวางแบบหนัก แบบปานกลาง 

และแบบเบา นานครั้งละเฉลี่ยเทากับ 25.20, 22.16 และ 27.22 นาที ตามลําดับ และจํานวนครั้งใน 7 วัน 

เฉลี่ยเทากับ 2.84, 2.94 และ 2.23 ครั้ง ตามลําดับ และพบวา “การออกกําลังกายแบบหนัก และแบบเบา 

ของนิสิตเพศชายและเพศหญิง ใชเวลา (นาที) แตกตางกัน” ( 2χ (1) = 6.811, p = 0.009 ; 2χ (1) = 16.971, 

p < 0.001) และ ปฏิเสธสมมติฐานการวิจัย น่ันคือ “นิสิตเพศชายและเพศหญิงสวนใหญใชเวลาออกกําลัง

กายในเวลาวาง นอยกวาครั้งละ 50 นาที และทํานอยกวา 3 ครั้ง ใน 7 วัน” (3) โดยภาพรวม นิสิตเพศชาย

และเพศหญิงสวนใหญทําพฤติกรรมวิถีการดําเนินชีวิตที่สงเสริมการออกกําลังกาย ในระดับทําบางครั้ง และ

ไมแตกตางกัน” ( 2χ (2) = 0.508, p = 0.776) และ ปฏิเสธสมมติฐานการวิจัย น่ันคือ “นิสิตเพศชายและเพศ

หญิงสวนใหญนอยคือ ตํ่ากวารอยละ 40 ทําพฤติกรรมวิถีการดําเนินชีวิตที่สงเสริมการออกกําลังกาย 

ในระดับทําบอย” 
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 3.3 ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล กับพฤติกรรมออกกําลังกายของนิสิต

มหาวิทยาลัยราชพฤกษ แสดงดังตารางที่ 3 

 

ตารางที่ 3  ความสัมพันธกันระหวางปจจัยสวนบุคคล กบัพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิตเพศชายและ

เพศหญิงมหาวิทยาลัยราชพฤกษ 

 

ปจจัยสวนบุคคล 

(ในนิสิตเพศหญิง) 

จํานวนนาที 

การน่ัง / 

เคลื่อนไหว 

รางกายนอย 

จํานวนนาที 

ออกกําลังกาย 

แบบหนัก 

แตละครั้ง 

จํานวนครั้ง 

ออกกําลังกาย 

แบบหนัก 

ใน 7 วัน 

จํานวนนาที 

ออกกําลังกาย 

แบบปานกลาง 

แตละครั้ง 

จํานวนครั้ง 

ออกกําลังกาย 

แบบปานกลาง 

ใน 7 วัน 

จํานวนนาที 

ออกกําลังกาย 

แบบเบา 

แตละครั้ง 

จํานวนครั้ง 

ออกกําลังกาย 

แบบเบา 

ใน 7 วัน 

การทํากิจกรรม 

วิถีการดําเนิน 

ชีวิตท่ีสงเสริม 

ออกกําลังกาย 

1. อาย ุ - - - - - - - - 

         

2. คาดัชนีมวลกาย - - r = 0.112* - - - - - 

   p = 0.021      

3. การรับรูรูปลักษณ - - r = - 0.099* r = - 0.146** - r = - 0.126** - - 

   p = 0.043 p = 0.003  p = 0.010   

4. การรับรูความต้ังใจทํา - - - - - r = 0.129** - r = 0.098* 

   พฤติกรรมสุขภาพ      p = 0.009  p = 0.046 

5. การรับรูความเช่ือมั่นใน - - - - r = 0.116* - r = 0.152** r = 0.143** 

   ความสามารถแหงตน     p = 0.019  p = 0.002 p = 0.003 

หมายเหตุ   ในนิสิตเพศชาย (จํานวน 254 คน) พบความสัมพันธระหวางการรับรูความเชื่อมั่นในความสามารถแหงตน กับจํานวนนาที 

  การนั่ง / เคล่ือนไหวรางกายนอยอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05 ( r = 0.152*, p = 0.015 ) เพียงคูเดียว นอกนั้น 

  ไมพบความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05 

 จากตารางที่ 3 พบวา (1) ปจจัยความเชื่อม่ันในความสามารถแหงตน มีความสัมพันธกับการทําพฤติกรรม

การน่ัง/เคลือ่นไหวใชแรงกายนอย ต้ังแตต่ืนนอนจนถึงเขานอนของนิสิตเพศชายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05 

(r = 0.152*, p = 0.015) (2) ปจจัยขนาดรางกาย (คาดัชนีมวลกาย) และปจจัยรูปลักษณ มีความสัมพันธกับ

จํานวนครั้งของการออกกําลังกายแบบหนัก ของนิสิตเพศหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05 (r = 0.112*, 

p = 0.015; r = -0.099*, p = 0.043) (3) ปจจัยรูปลักษณ มีความสัมพันธกับจํานวนนาทีของการออกกําลังกาย

แบบปานกลาง (r = - 0.146*, p = 0.003) และปจจัยความเช่ือมั่นในความสามารถแหงตน มีความสัมพันธกับ 

จํานวนครั้งของการออกกําลังกายแบบปานกลางของนิสิตเพศหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05 (r = 0.166*, 

p = 0.019) (4) ปจจัยรูปลักษณ และปจจัยความต้ังใจทําพฤติกรรมสุขภาพ มีความสัมพันธกับจํานวนนาที

ของการออกกําลังกายแบบเบาของนิสิตเพศหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05 ( r = - 0.126*, p = 0.010; 

r = 0.129**, p = 0.009) และปจจัยความเชื่อม่ันในความสามารถแหงตน มีความสัมพันธกับ จํานวนครั้งของ

การออกกําลังกายแบบเบา ของนิสิตเพศหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05 (r = 0.152**, p = 0.002) 

(5) ปจจัยความต้ังใจทําพฤติกรรมสุขภาพ และปจจัยความเชื่อม่ันในความสามารถแหงตน มีความสัมพันธ

กับการทําพฤติกรรมวิถีการดําเนินชีวิตที่สงเสริมการออกกําลังกาย ของนิสิตเพศหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

p < 0.05 (r = 0.098*, p = 0.046; r = 0.143**, p = 0.003) 
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5. อภิปรายผล 

 ปจจัยสวนบุคคลของนิสิตมหาวิทยาลัยราชพฤกษ นิสิตเพศชายและเพศหญิงมีลักษณะทั่วไป

ที่พบไดในวัยผูใหญแรกเริ่มคือ อายุไมแตกตางกัน ทํางานขณะเรียนแตกตางกัน มีขนาดของรางกายแตกตาง

กัน และรับรูปจจัยเชิงทฤษฎีทางพฤติกรรมสุขภาพไมแตกตางกัน 

การทําพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยราชพฤกษ นิสิตเพศชายและเพศหญิง

สวนใหญทําพฤติกรรมการนั่ง / เคลื่อนไหวใชแรงกายนอยในระดับทําบางครั้ง ทําพฤติกรรมออกกําลังกาย

ยามวางทั้งแบบหนัก แบบปานกลาง และแบบเบาครั้งละนานนอยกวา 30 นาที และจํานวนครั้งนอยกวา 

3 ครั้ง ใน 1 สัปดาห และทําพฤติกรรมวิถีการดําเนินชีวิตที่สงเสริมการออกกําลังกายในระดับทําบางครั้ง 

ทั้งนี้ พิจารณาวาทํานอยกวาขอเสนอแนะการออกกําลังกายสําหรับผูคนอายุ 18 ปขึ้นไปขององคการ

อนามัยโลก (WHO, 2016) ซึ่งพิจารณาไดวา นิสิตมหาวิทยาลัยสวนใหญยังไมมีแบบแผนการออกกําลังกาย

ในการดําเนินชีวิต 

ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัย

ราชพฤกษ ในนิสิตเพศชายพบความสัมพันธเพียงคูเดียวคือ ระหวางปจจัยความเชื่อมั่นในความสามารถ

แหงตนกับพฤติกรรมการนั่ง/เคลื่อนไหวใชแรงกายนอย ในนิสิตเพศหญิงพบวาปจจัยรูปลักษณมีสวนรวมกับ

ปจจัยอื่น ๆ ในการมีความสัมพันธเชิงลบกับการออกกําลังกายยามวาง ทั้งแบบหนัก แบบปานกลาง และ

แบบเบา ซึ่งอธิบายไดวา นิสิตเพศหญิงใหความสําคัญกับรูปลักษณของตนสําหรับพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ยามวาง นิสิตที่รับรูรูปลักษณของตนในระดับนอยจะทําการออกกําลังกายมากขึ้น ในทางตรงขามนิสิตที่รับรู

รูปลักษณของตนในระดับมากจะทําการออกกําลังกายนอยกวา 

 ขอคนพบพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยราชพฤกษ สนับสนุนงานวิจัยของ

ภิษณี วิจันทึก และคณะ (2560) เกี่ยวกับการทําพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

ในระดับทําเปนบางครั้ง และสนับสนุนงานวิจัยของลีเมีย เอ็ช. ชาบาน, โจน เอ. วัคคาดร, ชิริน ดี. สุกราม และ 

ฟทมา จี. ฮัฟมาน (Shaban, Vaccaro, Sukhram and Huffman, 2016) เก่ียวกับความสัมพันธระหวางการ

รับรูปจจัยความเชื่อมั่นในความสามารถแหงตนกับการทําพฤติกรรมการนั่ง/เคลื่อนไหวใชแรงกายนอย 

ใน 1 วัน ของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และสอดคลองกับภิษณี วิจันทึก และคณะ (2560) 

ทําการศึกษา ความรูและพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา ภาคปกติ คณะสาธารณสุขศาสตร 

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ไดขอคนพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย

อยูในระดับปานกลาง (รอยละ 40.38) และมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง (ปฏิบัติเปน

บางครั้ง) (รอยละ 64.23) ระดับความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลัง

กายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เชนเดียวกับการศึกษาของลีเมีย เอ็ช. ชาบาน, โจน เอ. วัคคาดร, ชิริน ดี. สุกราม 

และ ฟทมา จี. ฮัฟมาน (Shaban, Vaccaro, Sukhram, and Huffman, 2016) ทําการศึกษา ภาพลักษณ

ตามที่รับรู พฤติกรรมการกิน และกิจกรรมเคลื่อนไหวใชแรงกายนอย และระดับคาดัชนีมวลกายในวัยรุน 
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เพศหญิงชาวคูเวต ไดขอคนพบวา ประมาณครึ่งหนึ่งของนักศึกษาที่ถูกจัดวาอวนนั้น รับรูภาพลักษณของตน

อยูในชวงปกติ เพศหญิงในกลุมอวนไมพอใจมากที่สุดกับภาพลักษณของตน รองลงมาคือ ในกลุมที่มีนํ้าหนัก

ตัวเกิน นอกจากนั้น พฤติกรรมการกิน ระดับของการออกกําลังกาย ประเภทของโรงเรียน การดูโทรทัศน 

การใชคอมพิวเตอร/การเลนวิดีโอเกมส และคาดัชนีมวลกายที่พึงประสงคมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติกับระดับของความอวน 

 

6. สรุปงานวิจัยและขอเสนอแนะ 

งานวิจัยไดขอคนพบวานิสิตมหาวิทยาลัยราชพฤกษชายและหญิงสวนใหญทําพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ทุกความหนักเบา ทั้งในสวนของระยะเวลาที่ทําในแตละครั้งและจํานวนครั้งที่ทําใน 1 สัปดาห ซึ่งนอยกวา

ระยะเวลาและจํานวนครั้งตามขอเสนอแนะการออกกําลังกายสําหรับคนอายุ 18 ปขึ้นไปขององคการ

อนามัยโลก และทําพฤติกรรมวิถีการดําเนินชีวิตที่สงเสริมการออกกําลังกายไมบอย ปจจัยขนาดรางกาย และ

ปจจัยเชิงทฤษฎีทางพฤติกรรมสุขภาพมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย เสนอแนะผูบริหาร

มหาวิทยาลัยทําการสงเสริมแบบแผนพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดีตอสุขภาพของนิสิตโดยเฉพาะนิสิต

เพศหญิง โดยมุงไปที่การมีคาดัชนีมวลกายของนํ้าหนักตัวปกติ และคานิยมของการมีรูปลักษณที่ดีเพ่ือนําไปสู

การเพิ่มขึ้นของความตั้งใจทําพฤติกรรมสุขภาพ และการมีความเชื่อมั่นในความสามารถแหงตนในการทํา

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
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