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ABSTRACT 

This research was aimed to study factors related to exercise behavior of university students in the 

upper Northeastern, Thailand. A descriptive study, the samples 450 university students was used in this study 

was analyzed using a computer program. The statistics include the frequency, percentage, average, 

standard deviation and Chi Square. 

The research found that university students in the upper Northeastern, Thailand. A behavior change 

process mostly is high level. Self-efficacy about exercise is moderate level. Decisional balance about exercise 

is moderate level and exercise behavior is moderate level. The stage of change to exercise behavior, mostly 

subjects answer in preparation stage subordinate in action stage and maintenance stage, respectively. A 

behavior change process, self-efficacy about exercise, and decisional balance about exercise were 

associated with exercise behavior of university students at the level of statistical significance. 
 

(Journal of Sports Science and Technology 2015; 15(2); 419-428) 
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บทคัดยอ 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงพรรณนา มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการ     
ออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน กลุมตัวอยางคือ นักศึกษามหาวิทยาลัย 
จํานวน 450 คน เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคือ แบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป คาสถิติ
ที่ใช ไดแก การหาคาความถี่ คารอยละ คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติไคสแควร 

ผลการวิจัยท่ีสําคัญพบวา 

1) นักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน มีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ      
ออกกําลังกายสวนใหญอยูในระดับสูง ความเชื่อในความสามารถของตนเองเก่ียวกับการออกกําลังกายอยูในระดับ     
ปานกลาง ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง และพฤติกรรมการออกกําลังกายอยู
ในระดับปานกลาง 

2) นักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน มีระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ           
ออกกําลังกาย สวนใหญอยูในระยะเตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ รองลงมาอยูในระยะปฏิบัติและอยูในระยะคงไวซึ่งการปฏิบัต ิ 

3) กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความเชื่อในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการ 
ออกกําลังกาย ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

(Journal of Sports Science and Technology 2015; 15(2); 419-428) 

คําสําคัญ: นักศึกษามหาวิทยาลัย, พฤติกรรมการออกกําลังกาย, การวิจัยเชิงพรรณนา 
 

 

 

 

 

 

 



421 

วารสารวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา ปที่ 15 ฉบับที่ 2, ธันวาคม  2558 
Journal of Sports Science and Technology Volume 15, No. 2, December 2015 

 
บทนาํ 

การออกกําลังกายเปนนโยบายหน่ึงในการบริหารประเทศ จากแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ ฉบับที่ 10 ซึ่งได
กําหนดวิสัยทัศนไววา มุงสูระบบสุขภาพพอเพียง เพ่ือสรางใหสุขภาพดี บริการดี สังคมดี ชีวิตมีความสุข อยางพอเพียง ซึ่ง
แผนพัฒนาฉบับนี้ยังไดกําหนดยุทธศาสตรการสรางระบบภูมิคุมกันเพ่ือลดผลกระทบจากโรคและภัยคุกคามสุขภาพโดยมี
เปาหมาย มาตรการควบคุมพฤติกรรมเส่ียงท่ีสําคัญ เชน การสูบบุหรี่ พฤติกรรมเส่ียงทางเพศ พฤติกรรมการบริโภค 

รวมท้ังสงเสริมการออกกําลังกาย และการมีสุขภาพจิตที่ดี 1 ซึ่งสอดคลองกับสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม
สุขภาพ (สสส.) มีแผนสงเสริมการออกกําลังกาย กีฬาเพ่ือสุขภาพ และแผนสรางเสริมสุขภาวะในองคกรโดยมีวัตถุประสงค 
เพ่ือพัฒนาตนแบบ ระบบที่เอ้ือตอสุขภาวะในสถานศึกษา เพ่ือเปนเคร่ืองมือในการขยายผล สรางเครือขายสถานศึกษา 

เพ่ือรวมแลกเปล่ียนเรียนรูรวมพัฒนาใหเกิดกิจกรรมสรางเสริมสุขภาวะในองคกรท่ียั่งยืน  เพ่ือการพัฒนาสถานศึกษา
ตนแบบ 2 

การสนับสนุนและสงเสริมใหบุคคลออกกําลังกายต้ังแตวัยเรียนถือเปนวัยท่ีเหมาะสมท่ีสุด เน่ืองจากในวัยเรียน
เปนชวงวัยแหงการเรียนรูและการพัฒนาทางดานรางกายและจิตใจ  เม่ือรางกายสมบูรณแข็งแรงยอมทําใหการเรียนรูมี
ประสิทธิภาพสูงดวยเชนกัน วิจิตร  3 กลาววา นิสิต นักศึกษาซ่ึงจะเปนทรัพยากรบุคคลที่เปนกําลังสําคัญตอการพัฒนา
ประเทศชาติบานเมืองในอนาคตตอไป ควรหันมาออกกําลังกายและใสใจเรื่องสุขภาพมากยิ่งขึ้น ซึ่งเม่ือเขาสูวัย 30 ปขึ้นไป 
จะมีโอกาสในการเกิดโรคตางๆ สูง เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน เปนตน 4 ดังนั้นการปองกันที่ดีที่สุด
วิธีการหน่ึงคือ การออกกําลังกายอยางเปนกิจวัตรและตอเน่ือง ซึ่งสามารถปลูกฝงไดตั้งแตวัยเยาว ส่ิงที่สําคัญสําหรับการ
สรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายในวัยเยาวควรเปนการดูแลรักษาสุขภาพและปองกันโรคภัยตางๆ ในระยะยาวเพ่ือ
กาวเขาสูวัยผูใหญและวัยชราไดอยางมีสุขภาพสมบูรณและแข็งแรง 

ดังนั้น จึงควรสงเสริมใหนิสิต นักศึกษาหันมาออกกําลังกาย และเม่ือนิสิต นักศึกษาเลือกท่ีจะมาออกกําลังกาย
แลวควรมีการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายอยางตอเน่ืองและสม่ําเสมอโดยการสงเสริมการยึดมั่นในการออกกําลังกาย
ควรเร่ิมตนต้ังแตชวงวยัหนุมสาวคือ อายุประมาณ 15-24 ป จากงานวิจัยท่ีผานมาพบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายตอน
วัยเยาวสามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายหรือกิจกรรมทางกายในวัยผูใหญได 5 ซึ่งจากขอมูลของสํานักงานสถิติ
แหงชาติ 6 พบวาจํานวนประชาชนไทยในวัยเยาวชน (15-24 ป) มีการออกกําลังกายรอยละ 29.3 ซึ่งถือไดวาเปนอัตราการ
ออกกําลังกายท่ีนอยมาก อีกท้ังจากขอมูลของสํานักงานสถิติแหงชาติ 6 พบวาจํานวนประชาชนไทยในวัยเดียวกันนี้มีการ
ออกกําลังกายท่ีนอยลงอีกคือ รอยละ 27.6 และเม่ือวิเคราะหผลอัตราการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายของประชาชน
อายุ 11 ปขึ้นไปตามภาคพบวาแตละภาคของประเทศไทยมีอัตราการออกกําลังกายท่ีความแตกตางกันและใน                   
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือซึ่งเปนภาคท่ีผูวิจัยสนใจจะศึกษาน้ันมีอัตราดังกลาวท่ีนอยมากเม่ือเทียบกับภาคอ่ืนๆ กลาวคือ 
กรุงเทพมหานครมีอัตราการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายสูงกวาภาคอ่ืนๆ คือ รอยละ 31.5 รองลงมาคือ ภาคใตคิดเปน   
รอยละ 29.9 ภาคเหนือคิดเปนรอยละ 28.8 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือคิดเปนรอยละ 24.5 และภาคกลางคิดเปนรอยละ 
22.0 ตามลําดับ 

จากการศึกษาท่ีผานมาพบไดวาการศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายมีแนวคิด ทฤษฎี หรือรูปแบบที่
หลากหลาย เชน ทฤษฎีปญญาทางสังคม (social cognitive theory) ทฤษฎีการวางแผนพฤติกรรม (theory of planned 

behavior) ทฤษฎีการตัดสินใจดวยตนเอง (self-determination theory) แบบจําลองทฤษฎีขั้นของการเปลี่ยนแปลง 
(transtheoretical model) เปนตน โดยแนวคิดทฤษฎีตางๆ เหลาน้ีไดรับการยอมรับและใชกันอยางแพรหลายในการวิจัย
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ทางจิตวิทยา การออกกําลังกายและสุขภาพ 7 ซึ่งลวนมีประโยชนตอการอธิบายถึงเหตุผลของแรงจูงใจที่สงผลตอพฤตกิรรม
ของผูที่ออกกําลังกายหรือผูที่ขาดการออกกําลังกายไดเปนอยางดี ซึ่งทฤษฎีปญญาทางสังคม เปนการอธิบายการเรียนรู
และการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคล โดยการเรียนรูของบุคคลเกิดจากการมีปฏิสัมพันธกันระหวางอิทธิพลทางบุคคล 
(personal) พฤติกรรม (behavioral) และส่ิงแวดลอม (environmental) โดยเช่ือวาการรับรูความสามารถของตนเอง (self-

efficacy) มีผลตอการกระทํา บุคคลแตละคนอาจจะมีความสามารถไมตางกันแตอาจแสดงออกในคุณภาพของงานท่ี
แตกตางกันได การรับรูความสามารถของตนเองนั้นเปนเร่ืองของการตัดสินความสามารถของตนเอง 8,9,10 สําหรับทฤษฎี
การวางแผนพฤติกรรม ซึ่งเปนทฤษฎีที่พัฒนาเพ่ิมเติมมาจากทฤษฎีของการกระทําดวยเหตุผล 11 โดยเปนทฤษฎีพื้นฐานท่ี
ใชอธิบายเหตุผลของบุคคลตอการแสดงออกทางพฤติกรรมภายใตความตั้งใจ ( intention) ในการตัดสินใจเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม ซึ่งความตั้งใจนี้จะเกิดขึ้นไดก็ตอเม่ือเปนผลมาจากปจจัยทางจิตวิทยา 3 ปจจัยดวยกัน คือ ทัศนคติ การคลอย
ตามกลุมอางอิง และการรับรูการควบคุมพฤติกรรม 11 ทฤษฎีการตัดสินใจดวยตนเองซ่ึงเปนทฤษฎีทางแรงจูงใจและ
บุคลิกภาพของบุคคลที่เกี่ยวของกับการท่ีบุคคลสามารถเลือกกระทํากิจกรรมใดๆ ไดอยางอิสระโดยปราศจากอิทธิพลจาก
ภายนอก การเลือกท่ีตัดสินใจดวยตนเองน้ันเปนความอิสระท่ีไมเก่ียวของกับรางวัลหรือแรงกระตุนจากส่ิงแวดลอม ทฤษฎี
การตัดสินใจดวยตนเองน้ันจะมุงไปท่ีระดับของการตัดสินใจดวยตนเองของบุคคลตอพฤติกรรมการแสดงออก ตามความรู
ที่ไดจากทฤษฎีนี้สามารถท่ีชวยทําความเขาใจบุคคลที่มาเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายท่ีจะสามารถรูถึงชนิดของ
แรงจูงใจของแตละบุคคลที่มีอิทธิพลตอกิจกรรมที่เลือกกระทํา  12 และสุดทายคือแบบจําลองทฤษฎีขั้นของการ
เปล่ียนแปลง ซึ่งไดพัฒนาข้ึนเพ่ืออธิบายถึงแรงจูงใจของบุคคลสําหรับการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม โดยเ นนไปท่ีการ
ตัดสินใจของบุคคลที่ตั้งใจจะเปล่ียนแปลง แบบจําลองน้ียังอธิบายถึงกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปตามลําดับขั้น
และกระบวนการพัฒนาใหเปนไปตามข้ัน ในแนวคิดของ เม่ือไหร (when) และอยางไร (how) ซึ่งจะมีตัวส่ือกลางท่ีสงผลตอ
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมคือ ดุลยภาพในการตัดสินใจ (decisional balance) อันเก่ียวของกับแนวคิดของการได
ประโยชน (pros) กับการเสียประโยชน (cons) ในการท่ีจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม และอีกส่ิงหนึ่งคือความเช่ือใน
ความสามารถของตนเอง (self-efficacy) 13  

 การออกกําลังกายเปนพฤติกรรมทางสุขภาพท่ีตองอาศัยความรู ความเขาใจ การรับรูของบุคคลซึ่งเปนพื้นฐาน
ของบุคคลที่สําคัญของการตัดสินใจใหเกิดความพรอมที่จะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  ตามรูปแบบจําลอง
ขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม (The Transtheoretical Model) มีการจําแนกระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 

กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีชัดเจนและมีการนําแนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง  ดุลยภาพในการ
ตัดสินใจมาเช่ือมโยงเพื่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรม ผูวิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยโดยเฉพาะอยางย่ิงในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบนโดยใช รูปแบบจําลองข้ันตอนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม เปนแนวคิดหลักในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้เพ่ือนําผลการวิจัยมาเปนขอมูลพ้ืนฐานเพื่อใหผูบริหารและ
ผูที่มีหนาท่ีในการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยซ่ึงจะเปนกําลังสําคัญของชาติในอนาคต ไดใชประโยชนใน
การกําหนดนโยบาย ตลอดจนแนวทางในการจัดโครงการสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายไดอยางเหมาะสมตอไป  
 

วิธีการวิจัย 

ประชากรและกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาน้ี คือ นักศึกษาชาย - หญิง ระดับปริญญาตรี ในมหาวิทยาลัย     
เขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน ประจําปการศึกษา 2556-2557 อายุระหวาง 18 – 22 ป จํานวนท้ังสิ้น 450 คน 
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เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนแบบสอบถาม (Questionnaires) ซึ่งประกอบดวยแบบวัดตัวแปรตางๆ ตาม

กรอบแนวคิดและวัตถุประสงคการวิจัย โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลทางชีวสังคม ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบเลือกตอบ (Check list) และเติม

ขอความ (Open ended) 

สวนที่ 2 แบบสอบถามระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ใชแบบวัดของ Reed, et al. (1997) 

ซึ่งแปลเปนภาษาไทยโดย Boonchuaykuakul (2004) 14 ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบนามบัญญัติ (Nominal Scale) 

โดยใหเลือกตอบ (Check list) 5 ตัวเลือก และผูตอบสามารถเลือกเพียงคําตอบเดียว 

สวนที่ 3 แบบสอบถามกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายใชแบบวัดของ  Nigg and Riebe 

(2002) ซึ่งแปลเปนภาษาไทยโดย Boonchuaykuakul (2004) 14 ลักษณะแบบ สอบถามเปนแบบมาตรประเมินคา 

(Rating Scale) ประกอบดวยประโยคบอกเลามี 5 ตัวเลือก ใหผูตอบเลือกเพียงคําตอบเดียว คือ เปนประจํา บอย บางคร้ัง       
นอยมาก ไมเคยเลย จํานวน 30 ขอ 

สวนที่ 4 แบบสอบถามความเช่ือในสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ใชแบบวัดของ Marcus and 

Forsyth (2003) ซึ่งแปลเปนภาษาไทยโดย Boonchuaykuakul (2004) 14 ลักษณะขอคําถามเปนแบบมาตรประมาณคา 

(Rating Scale) ประกอบดวยประโยคบอกเลามี 5 ตัวเลือกใหผูตอบเลือกเพียงคําตอบเดียว คือ เช่ือมั่นอยางมาก เช่ือมั่น 

ไมแนใจ ไมเช่ือมั่น ไมเช่ือมั่นอยางมากจํานวน 18 ขอ 

สวนที่ 5 แบบสอบถามดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ใชแบบวัดของPlotnikoff, et al. 

(2001) ซ่ึงแปลเปนภาษาไทยโดย Boonchuaykuakul (2004) 14 ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบมาตรประเมินคา (Rating 

Scale) ประกอบดวยประโยคบอกเลา 5 ตัวเลือก ใหผูตอบเลือกตอบเพียงคําตอบเดียว คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง 
อาจจะ ไมอยางแนนอน จํานวน 10 ขอ 

 

ผลการวิจัย 

 นักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน มากที่สุดจํานวน 200 คน รอยละ 44.44 มีอายุ 21 ป 
รองลงมา จํานวน 129 คน รอยละ 28.67 มีอายุ 20 ป จํานวน 64 คน รอยละ 14.22 มีอายุ 22 ป จํานวน 36 คน  รอยละ 8 

มีอายุ 19 ป ตามลําดับ สถานภาพการสมรส พบวาท้ัง 450 คน เปนโสด คิดเปนรอยละ 100 ระดับการศึกษาสูงสุด พบ 
สวนใหญ จํานวน 210 คน รอยละ 46.67 กําลังศึกษาในชั้นปท่ี 3 รองลงมา จํานวน 136 คน รอยละ 30.22 กําลังศึกษาใน
ชั้นปที่ 2 จํานวน 97 คน รอยละ 21.56 กําลังศึกษาในชั้นปท่ี 4 จํานวน 4 คน รอยละ 0.89 กําลังศึกษาในช้ันปที่ 1 น้ําหนัก 
พบสวนใหญ จํานวน 238 คน รอยละ 52.89 มีน้ําหนักมากกวา 60 กิโลกรัม รองลงมา จํานวน 141 คน รอยละ 31.33 มี
น้ําหนัก 51 – 60 กิโลกรัม จํานวน 68 คน รอยละ 15.11 มีน้ําหนัก 41 – 50 กิโลกรัม และ จํานวน 3 คน รอยละ 0.67 มี
น้ําหนัก 31 – 40 กิโลกรัม สวนสูง พบสวนใหญ จํานวน 195 คน รอยละ 43.33 มีสวนสูง 161 – 170 เซนติเมตร รองลงมา 
จํานวน 138 คน รอยละ 30.67 มีสวนสูง 171 – 180 เซนติเมตร จํานวน 78 คน รอยละ 17.33 มีสวนสูง 151 – 160 

เซนติเมตร จํานวน 33 คน รอยละ 7.33 มีสวนสูง 181 – 190 เซนติเมตร และ จํานวน 6 คน รอยละ 1.33 มีสวนสูง 141 – 

150 เซนติเมตร และเพศ พบสวนใหญ จํานวน 326 คน รอยละ 72.44 เปนเพศชาย และ จํานวน 124 คน รอยละ 27.56 

เปนเพศหญิง 
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ระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย แบงออกเปน 5 ระยะ ไดแก ระยะท่ี 1 กอนการพิจารณา 

(Precontemplation) ระยะท่ี 2 พิจารณา (Contemplation) ระยะท่ี 3 เตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ (Preparation) ระยะท่ี 4 
ปฏิบัติ  (Action) และระยะท่ี  5 คงไวซึ่ งการปฏิบัติ  (Maintenance) พบวานักศึกษามหาวิทยาลัยในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือตอนบนมีระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย สวนใหญจํานวน 177 คน รอยละ 
39.33 อยูในระยะเตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ รองลงมาจํานวน 139 คน รอยละ 30.89 อยูในระยะปฏิบัติ จํานวน 120 คน 
รอยละ 26.67 อยูในระยะคงไวซ่ึงการปฏิบัติ และจํานวน 7 คน รอยละ 1.56 อยูในสองระยะเทากันคือระยะกอนการ
พิจารณาและระยะพิจารณา 

 รูปที่ 1 
 

 
 

นักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบนในสวนของกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายโดยรวมสวนใหญอยูในระดับสูง จํานวน 315 คน รอยละ 70 รองลงมาคือ จํานวน 135 คน รอยละ 30        

มีกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับปานกลาง ความเช่ือในความสามารถของตนเองเก่ียวกับ
การออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง จํานวน 283 คน รอยละ 62.89 รองลงมามีความเช่ือในความสามารถของตนเอง
เก่ียวกับการออกกําลังกายในระดับต่ํา จํานวน 107 คน รอยละ 23.78 และมีความเช่ือในความสามารถของตนเองใน
ระดับสูงจํานวน 60 คน รอยละ 13.33 ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายโดยภาพรวมอยูในระดับ     
ปานกลางจํานวน 339 คน รอยละ 75.33 รองลงมามีดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายในระดับมาก 
จํานวน 108 คน รอยละ 24 และมีดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายในระดับนอย จํานวน 3 คน รอยละ 
0.67 และพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง จํานวน 311 คนรอยละ 69.11 รองลงมามีพฤติกรรมการ  
ออกกําลังกายในระดับสูง จํานวน 120 คน รอยละ 26.67 และมีพฤติกรรมการออกกําลังกายในระดับต่ํา จํานวน 19 คน 
รอยละ 4.22  
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รูปที่ 2 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

นักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบนสวนใหญมีดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการ  
ออกกําลังกายทางดานประโยชนท่ีไดรับในระดับมาก จํานวน 374 คน รอยละ 83.11 รองลงมามีดุลยภาพในการตัดสินใจ
เก่ียวกับการออกกําลังกายทางดานประโยชนที่ไดรับในระดับปานกลาง จํานวน 76 คน รอยละ 16.89 และมีดุลยภาพใน
การตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายทางดานผลเสียหรืออุปสรรคในระดับนอย จํานวน 242 คน รอยละ 53.78 
รองลงมามีดุลยภาพในการตัดสินใจเก่ียวกับการออกกําลังกายทางดานผลเสียหรืออุปสรรคในระดับปานกลาง จํานวน 
168 คน รอยละ 37.33 และมีดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกาํลังกายทางดานผลเสียหรืออุปสรรคในระดับมาก 
จาํนวน 40 คน  รอยละ 8.89 

 

รูปที่ 3 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ผลการวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเม่ือพิจารณาความสัมพันธระหวางกระบวนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
ตอนบน พบวากระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย (p = 0.000) อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 เม่ือพิจารณาความสัมพันธระหวางความเช่ือในความสามารถของตนเองเก่ียวกับการ    
ออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน พบวา 
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ความเช่ือในความสามารถของตนเองเก่ียวกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกา ย             
(p = 0.000) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 และเม่ือพิจารณาความสัมพันธระหวางดุลยภาพในการตัดสินใจ
เก่ียวกับการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคะวันออกเฉียงเหนือตอนบน 
พบวาดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน (p = 0.000) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  

 

บทวิจารณ 
กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยในภาคะวันออกเฉียงเหนือตอนบนพบวากระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงวา นักศึกษามหาวิทยาลัยในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือตอนบนที่ใชกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายมากจะมีพฤติกรรมการ           
ออกกําลังกายมากหรือในทางกลับกันนักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคะวันออกเฉียงเหนือตอนบนท่ีใชกระบวนการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายนอยจะมพีฤติกรรมการออกกําลังกายนอย ซึ่งจากการศึกษาวจิัยคร้ังนี้สอดคลอง
กับการศึกษาของ Callaghan, et al. 15 ที่ศึกษาการประยุกตทฤษฎีขั้นตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของวัยรุนในประเทศจีน พบวา กระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ     
ออกกําลังกายของวัยรุน ในประเทศจีนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน ความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกายกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน ความเช่ือในความสามารถ
ของตนเองเก่ียวกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  แสดงวา
นักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบนมีความเช่ือในความสามารถของตนเองเก่ียวกับการ           
ออกกําลังกายสูงจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมาก  หรือในทางกลับกันนักศึกษามหาวิทยาลัยในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือตอนบนมีความเช่ือในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกายตํ่าจะมีพฤติกรรมการ   
ออกกําลังกายนอย ทั้งนี้สอดคลองกับแนวคิดของทฤษฎีความเช่ือในความสามารถของตนเองที่วาบุคคลมีความคาดหวัง
ในความสามารถของตนเองและมีความคาดหวังในผลลัพธหรืออาจกลาวอีกนัยหน่ึงคือผูท่ีมีความเชื่อในความสามารถของ
ตนเองในดานสุขภาพจะพยายามทําส่ิงตางๆ ในทางท่ีดี เพราะคํานึงถึงวาเหตุการณตางๆ ที่เกิดข้ึนอยูกับการกระทําของ
ตนและเม่ือบุคคลมีความเช่ือวาตนมีความสามารถอยางไรก็จะแสดงออกถึงความสามารถนั้นและจะมีความอดทน  

อุตสาหะไมทอทอยจนกระท่ังประสบความสําเร็จไดในท่ีสุดจากการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ พบวา นักศึกษามหาวิทยาลัยในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน มีความคาดหวังวาส่ิงที่ตนไดรับน้ันยอมเกิดจากการกระทําของตน จึงทําใหมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายดี ซึ่งสอดคลองกับ Nishida 16 ศึกษาลักษณะทางจิตวิทยามีผลอยางไรตอพฤติกรรมการออกกําลังกายและ
ความสม่ําเสมอของการออกกําลังกายของโรงงานจํานวน 5 แหงในเมือง Okayama ประเทศญ่ีปุน พบวา การมีความ
มั่นใจในตนเอง โดยการสนับสนุนวาการใหความรูดานสุขภาพโดยผูเช่ียวชาญใหกับหญิงแรงงานชาวญ่ีปุนเพ่ือชวยทําใหมี
ความม่ันใจมากขึ้น จะเปนทางหน่ึงท่ีจะชวยเพ่ิมการออกกําลังกายและสงผลใหมีสุขภาพท่ีดีได  
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ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย

ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบนดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน พบวา ดุลยภาพในการตัดสินใจเกีย่วกับการออกกําลังกาย
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  แสดงวานักศึกษามหาวิทยาลัยในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือตอนบนมีดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายมากจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
มาก หรือในทางกลับกันนักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบนมีดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายนอยจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายนอย หรือกลาวอีกนัยหน่ึงก็คือนักศึกษาที่เห็นประโยชน
ของการออกกําลังกายมากกวาโทษก็จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวาบุคคลที่เห็นโทษหรืออุปสรรคของการ   
ออกกําลังกายมากกวาประโยชนผลการศึกษาคร้ังนี้มีความสอดคลองกับแนวคิดของทฤษฎีขั้นตอนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม (TTM) สอดคลองกับการศึกษาของ Marcus and Owen 17 พบวา ประชาชนที่อยูในระยะการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการออกกําลังกายในระยะตอมา (active) มีแนวโนมของดุลยภาพในการตัดสินใจจากการไดรับประโยชนของ
การออกกําลังกายมาก สวนประชาชนท่ีอยูในระยะการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกายในระยะแรก (inactive) 

จะมีดุลยภาพในการตัดสินใจของผลเสียหรืออุปสรรคของพฤติกรรมมากกวาประโยชน  และการศึกษาของ            
Marcus, et al. 18 ที่พบวา บุคลที่อยูในระยะปฏิบัติและระยะคงไวซึ่งการปฏิบัติจะมีดุลยภาพการตัดสินใจของประโยชนที่
ไดรับในพฤติกรรมน้ัน ขณะท่ีบุคคลที่อยูในระยะกอนการพิจารณา ระยะพิจารณา มีดุลยภาพการตัดสินใจของผลเสียหรือ
อุปสรรคมากกวาประโยชนท่ีไดรับของพฤติกรรม สวนระยะเตรียมพรอมที่จะปฏิบัติมีดุลยภาพประโยชนท่ีไดรับและผลเสีย
ของพฤติกรรมเทาๆ กัน 
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