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บทความวจิยั

บทคดัยอ

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงสำรวจพฤติกรรมการออกกำลังกายของบุคลากรวิทยาลัยนครราชสีมา

เพือ่ศกึษาพฤตกิรรมการออกกำลงักายของบคุลากรวทิยาลยั ประชากรทีใ่ชในการวจิยัครัง้นี ้คอื บคุลากรสายวชิาการ

และสายสนบัสนนุทัง้หมดจำนวน 158 คน โดยการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive sampling) เครือ่งมอืทีใ่ชในการ

วิจัยคือ แบบสอบถามขอมูลทั่วไปและแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกาย สถิติที่ใชวิเคราะหขอมูล

ไดแก รอยละ คาเฉลีย่ และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ผลการศกึษาพบวาบคุลากรวทิยาลยันครราชสมีามพีฤตกิรรม

การออกกำลังกายประกอบดวยดานความรูเกี่ยวกับหลักและวิธีการออกกำลังกายมีคะแนนอยูในระดับดีมาก

(     = 4.48,  S.D. = 0.44) ดานการรบัรเูกีย่วกบัประโยชนและคณุคาของการออกกำลงักายมคีะแนนอยใูนระดบัมาก

(      = 4.11, S.D. = 0.61) ดานทศันคตเิกีย่วกบัการออกกำลงักายมคีะแนนอยใูนระดบันอย (     = 2.20, S.D. = 0.54)

และดานความพรอมในการออกกำลังกายของตนเองมีคะแนนอยูในระดับมาก (   = 4.02, S.D. = 0.71)

ผลการศึกษาครั้งนี้จะเปนขอมูลพื้นฐานในการกำหนดกิจกรรมขององคกรเพื่อเสริมสรางทัศนคติที่ดีเกี่ยวกับ

การออกกำลงักายอกีทัง้ผลการวจิยัครัง้นีจ้ะเปนขอมลูในการวจิยัพฤตกิรรมออกกำลงักายตอไป
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Abstract

This research was a survey research on exercise behavior of personnel of Nakhonratchasima

College. The objective of this research was to study the exercise behavior of the personnel staffs in the college.

One hundred and fifty-eight of academic staffs were collected by purposive sampling. The questionnaire of

exercise behavior was analyzed using percentage, mean and standard deviation. The results  showed the

knowledge of exercise principles was a very good level (    = 4.48, S.D. = 0.44). Perception of benefits and

values of exercise and self-readiness for exercise were high  (    = 4.11, S.D. = 0.61,    = 4.02, S.D. = 0.71,

respectively) However the attitude for exercise was low (     = 2.20, S.D. = 0.54). The results of this study was

a basic knowledge for guiding the organizational activities to build the positive attitude for exercise as well

as further research.regarding exercise among personnel of Nakhonratchasima College.
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บทนำ

สังคมไทยในปจจุบันเปนสังคมที่เรงรีบ และมีการ

แขงขันสูงทำใหผูคนลืมที่จะใสใจในวิถีชีวิตประจำวัน

โดยเฉพาะเรือ่งสขุภาพ มนษุยไดคดิคนเทคโนโลยขีัน้สงู

มากมาย เพือ่อำนวยความสะดวก ความสขุสบายจงึทำให

มนุษยสมัยใหมตองเผชิญหนากับความเสื่อมถอยของ

สขุภาพทางกายทางใจอยางหลกีเลีย่งไมได โดยแผนพฒันา

สุขภาพแหงชาติในชวงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แหงชาติ ฉบับที่ 12 พ.ศ. 2560-2564 เนนเรื่องของการ

สงเสรมิบทบาทของประชาชนใหมศีกัยภาพมคีวามเขมแขง็

ในการสงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค มีวัฒนธรรม

การดแูลรกัษาสขุภาพทีด่ใีนระดบับคุคล ครอบครวั สงัคม

รวมทัง้สิง่แวดลอมทีด่ตีอสขุภาพ โดยการมสีวนรวมของ

ทกุฝายทัง้ภาครฐั ภาคเอกชน นกัวชิาการภาคประชาสงัคม

(Ministry of Public Health, 2021) ซึง่ปจจบุนัสถานการณ

การแพรระบาดของโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา (COVID-19)

ยังสงผลกระทบตอการบริการของสถานบริการดาน

สุขภาพ จากสถานการณการแพรระบาดของโรคติดเชื้อ

ไวรัสโคโรนา (COVID-19) ดังกลาวสงผลใหเกิดการ

เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเอง การดำเนนิ

ชีวิตในปจจุบันมีความเรงรีบ ประกอบกับสถานการณ

โรค COVID-19 สงผลใหประชาชนไมมีเวลาในการ

ออกกำลงักาย หรอืไมสามารถออกกำลงักายกลางแจงได

ซึ่งจะสงผลตอภาวะสุขภาพได (Muangsri, Latcomom,

Thesnon, & Prasomrak,2020)

พฤติกรรมการออกกำลังกายเปนพฤติกรรมสุขภาพ

ดานหนึ่งที่กระทรวงสาธารณสุข เล็งเห็นถึงความสำคัญ

และหาแนวทางเพื่อสงเสริมดานนี้ใหเหมาะสมและเกิด

ผลดตีอสขุภาพของประชาชน โดยไดดำเนนิงานสงเสรมิ

สุขภาพ ดานการออกกำลังกายและไดมีการกำหนด

มาตรฐานตาง ๆ เพื่อมุงสนับสนุนให ประชาชนทุกเพศ

ทกุวยั ทกุหนวยงานไดมกีารออกกำลงักายกนัอยางถกูวธิี

อยางตอเนือ่ง (Faengpong et al., 2016) การมพีฤตกิรรม

สขุภาพทีเ่หมาะสม จะชวยปองกนัการเกดิโรคตาง ๆ ซึง่

การออกกำลังกายมีประโยชนทั้งทางดานรางกาย จิตใจ

อารมณและสังคม บุคคลที่ออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ

จะมสีมรรถภาพทางกายเพิม่มากขึน้ อวยัวะตาง ๆ  ทำงาน

ไดดีขึ้น ลดความเสี่ยง จากการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง

การออกกำลังกายจึงเปนพฤติกรรมที่สำคัญอยางยิ่ง
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เพื่อการมีสมรรถภาพทางกายและสุขภาพที่ดี (Yim-iam,

Penglee, & Boonchai, 2020). จากการศกึษางานวจิยัของ

นนทชา วมิลวฒันา และคณะ (Vimonwattana, Sangkapong,

& Panriansaen, 2017) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรม

การสงเสรมิสขุภาพของพยาบาลวชิาชพีคณะแพทยศาสตร

วชริพยาบาล มหาวทิยาลยันวมนิทราธริาช พบวา พฤตกิรรม

การสงเสรมิสขุภาพดานความรบัผดิชอบตอสขุภาพ และ

ดานการมสีมัพนัธภาพระหวางบคุคลอยใูนระดบัมาก รวมถงึ

ดานการออกกำลังกายอยูในระดับปานกลางตามลำดับ

จะเห็นไดวาพฤติกรรมสุขภาพดานการออกกำลังกายนั้น

มีความสัมพันธกับปจจัยสำคัญ ๆ หลายปจจัย อาทิเชน

ปจจยัสวนบคุคล ปจจยันำ ปจจยัเอือ้ โดยปจจยัสำคญัทีม่ี

ผลตอพฤติกรรมการออกกำลังกายของบุคคล ไดแก

เพศ อายุ ระดับการศึกษา รายไดสถานภาพ โรคประจำ

กิจกรรมการออกกำลังกาย เปนตน โดยจากสถานการณ

การระบาดของโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19)

ไดสงผลกระทบตอการเขารวมกจิกรรมการออกกำลงักาย

และการใหบรกิารดานกฬีาและการออกกำลงักายแกประชาชน

ของหนวยงานทีเ่กีย่วของ เนือ่งจากไมสามารถดำเนนิการ

ไดตามปกต ิ(Kawjaratwilai et al.,2021) จงึตองมกีารสำรวจ

แนวคิดและพฤติกรรมการออกกำลังกาย เพื่อที่จะให

ขอมลูความรแูละวธิกีารปฏบิตัใิหเหมาะสมกบัการเปลีย่นแปลง

ที่เกิดขึ้นเพื่อรักษารางกายใหมีความพรอมตอการปฏิบัติ

กจิกรรมตางๆ ไดอยางมปีระสทิธภิาพ

ดงันัน้ จากเหตผุลทีก่ลาวมาในขางตน ผวูจิยัจงึมคีวาม

สนใจทีจ่ะศกึษาพฤตกิรรมการออกกำลงักายของบคุลากร

วิทยาลัยนครราชสีมา ซึ่งผลที่ไดจากการศึกษาในครั้งนี้

จะเปนขอมลูพืน้ฐานในการพฒันาการสงเสรมิพฤตกิรรม

ที่ดีตอสุขภาพทั้งกับนักศึกษาและบุคลากรในวิทยาลัย

นครราชสมีาและประชาชนทัว่ไป เพือ่วางแผนพฒันาและ

สงเสรมิสขุภาพใหเกดิพฤตกิรรมการออกกำลงักายทีถ่กูตอง

เหมาะสม ในการออกกำลังกายในชวงสถานการณที่มี

โรคระบาดเกิดขึ้นในปจจุบันเชนนี้

วัตถุประสงคในการวิจัย

เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของบุคลากร

วทิยาลยันครราชสมีา

วิธีดำเนินการวิจัย

การวจิยัครัง้นีเ้ปนการวจิยัเชงิสำรวจ (Survey Research)

เพือ่ศกึษาพฤตกิรรมการออกกำลงักายของบคุลากรวทิยาลยั

นครราชสมีา ประชากรทีใ่ชในการวจิยัครัง้นีค้อื บคุลากร

สายวชิาการและสายสนบัสนนุ ทีป่ฏบิตังิานประจำอยใูน

วทิยาลยันครราชสมีา จำนวน 158 คนโดยเลอืกเกบ็ขอมลู

ทัง้หมดจำนวน158 คน

เกณฑคัดเขาและเกณฑคัดออก

เกณฑคัดเขา

1.บคุลากรสายวชิาการและสายสนบัสนนุ ทีป่ฏบิตังิาน

ประจำอยใูนวทิยาลยันครราชสมีา

2. บคุลากรสายวชิาการและสายสนบัสนนุตองปฏบิตังิาน

อยใูนวทิยาลยันครราชสมีา อยางนอย 3 เดอืน

เกณฑคัดออก

1.บุคลากรสายวิชาการและสายสนับสนุนปฏิเสธ

เขารวมตอบแบบสอบถาม

2.บคุลากรสายวชิาการและสายสนบัสนนุ ลาออกจาก

การทำงานในวทิยาลยันครราชสมีา ขณะเกบ็ขอมลูการวจิยั

เครื่องมือวิจัย

เครื่องมือวิจัยในการศึกษาครั้งนี้ คือ แบบสอบถาม

สรางขึ้นจากการศึกษาวรรณกรรมละงานวิจัยที่เกี่ยวของ

ประกอบไปดวย 2 สวน ไดแก 1) แบบสอบถามขอมูล

สวนบคุคล และ 2) แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกกำลงักาย

โดยมรีายละเอยีดดงันี ้(Luangthip & Seenuan,2007).

สวนที ่1 ขอมลูสวนบคุคล ไดแก เพศ อาย ุสถานภาพ

ระดับการศึกษา รายได โรคประจำตัว และกิจกรรมการ

ออกกำลงักาย จำนวน 7 ขอ
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สวนที ่ 2 แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกกำลงักาย

ลกัษณะคำตอบเปนมาตรวดั 5 ระดบั คอื เหน็ดวยมากทีส่ดุ

เห็นดวยมาก เห็นดวยปานกลาง เห็นดวยนอย และ

เห็นดวยนอยที่สุด โดยแบงแบบสอบถามเปน 4 ดาน

ไดแก (1) ดานการรับรูเกี่ยวกับประโยชนและคุณคา

ดานการออกกำลังกาย จำนวน 15 ขอ (2) ดานความรู

เกี่ยวกับหลักและวิธีการออกกำลังกาย จำนวน 5 ขอ

(3) ดานทศันคต ิเกีย่วกบัการออกกำลงักาย จำนวน 14 ขอ

และ (4) ดานความพรอมการออกกำลงักาย จำนวน 4 ขอ

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ

1. ตรวจสอบความตรงของเนือ้หา (Content validity)

โดยผทูรงคณุวฒุ ิจำนวน 5 ทาน พจิารณาตรวจสอบความ

สอดคลองและความตรงเชิงเนื้อหาวิเคราะหคาดัชนี

ความสอดคลองระหวางขอคำถามกับเนื้อหา Index of

Item-Objective Congruence (IOC) คาที่ไดอยูระหวาง

0.65-1.00

2. คาความเชื่อมั่นแบบสอบถามพฤติกรรมการ

ออกกำลงักาย ผวูจิยัไดนำเครือ่งมอืทดสอบกบักลมุบคุลากร

ในวิทยาลัยเทคโนโลยีพนมวันท จำนวน 30 คน ที่มี

ลกัษณะคลายคลงึกบัประชากรของการศกึษาครัง้นี ้พบวา

มคีาความเชือ่มัน่สมัประสทิธิอ์ลัฟาของครอนบาด (Alpha

coefficient of cronbach) เทากบั 0.91

การเก็บรวบรวมขอมูล

การศกึษาวจิยัครัง้นีผ้วูจิยัเปนผดูำเนนิการเกบ็รวบรวม

ขอมูลดวยตนเองและมีเจาหนาที่บุคลากรในวิทยาลัย

นครราชสมีาคอยชวยเหลอื โดยผวูจิยัดำเนนิการเกบ็ขอมลู

หลังไดอนุมัติโครงการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรม

วจิยัในมนษุยของวทิยาลยันครราชสมีา มขีัน้ตอนดงันี้

1. ผูวิจัยติดตอประสานเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลกับ

หวัหนาของแตละหนวยงาน โดยขอความรวมมอืกลมุตวัอยาง

ในการตอบแบบสอบถามประมาณ 30-45 นาท ีพรอมทัง้

ชีแ้จงวธิกีารตอบแบบสอบถาม

2. ผวูจิยันำแบบสอบถามไปเกบ็ขอมลูจากกลมุตวัอยาง

จำแนกตามแตละตำแหนงหนาทีร่วมทัง้สิน้คนจำนวน 158 คน

3. ผูวิจัยตรวจสอบความถูกตองครบถวนของขอมูล

ในแบบสอบถามทีไ่ดรบัคนื และกลาวขอบคณุกลมุตวัอยาง

และหากมีแบบสอบถามที่มีขอมูลการตอบไมสมบูรณ

จะทำการติดตอกับผูตอบแบบสอบถามโดยตรงเพื่อขอ

ความอนเุคราะหในการใหขอมลูในการตอบแบบสอบถาม

ครบถวน

จริยธรรมการวิจัย

ผูวิจัยไดอนุมัติโครงการวิจัยจากคณะกรรมการ

จรยิธรรมวจิยัในมนษุย วทิยาลยันครราชสมีา เลขจรยิธรรม

หมายเลขรบัรอง NMCEC-0015/2564 วนัทีใ่หการรบัรอง

9 กนัยายน 2564

การวิเคราะหขอมูล

การวจิยัครัง้นี ้ผวูจิยัทำการประมวลผลและวเิคราะห

ขอมูลโดยใชสถิติพรรณนา ไดแก รอยละ คาเฉลี่ย และ

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ผลการศึกษาวิจัย

1. ขอมูลทั่วไป

กลุมตัวอยางสวนมากเปนเพศหญิงคิดเปนรอยละ

69.6 มชีวงอาย ุ30-40 ป มากทีส่ดุ รอยละ 55.1 สถานภาพ

สวนมากมีสถานภาพโสด คิดเปนรอยละ 50.6 ระดับ

การศึกษา สวนมากมีระดับการศึกษาสูงกวาปริญญาตรี

คดิเปนรอยละ 69.6 รายไดสวนมากมรีายได 15,000-20,000

บาท คิดเปนรอยละ 41.1 โรคประจำตัว สวนมากไมมี

โรคประจำตัว คิดเปนรอยละ 94.3 และกิจกรรมการ

ออกกำลงักาย คอื การเดนิ มากทีส่ดุ คดิเปนรอยละ 25.9

2. ผลการศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกาย
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ตารางที ่1 ดานการรบัรเูกีย่วกบัประโยชน และคณุคาของการออกกำลงักาย

1. การออกกำลงักายอยางสม่ำเสมอชวยลดไขมนัในเสนเลอืดได 158 4.47 0.72 มากทีส่ดุ

2. การออกกำลงักายอยางสม่ำเสมอชวยปองกนัโรคหลอดเลอืดหวัใจ 158 4.42 0.71 มากทีส่ดุ

3. การออกกำลงักายอยางส่ำเสมอชวยใหระบบการยอยอาหารดี 158 4.53 0.60 มากทีส่ดุ

4. การออกกำลงักายอยางสม่ำเสมอลดภาวะเสีย่งของโรคเบาหวาน 158 4.34 0.82 มากทีส่ดุ

5. การออกกำลงักายอยางส่ำเสมอทำใหกลามเนือ้แขง็แรงขึน้ 158 4.61 0.61 มากทีส่ดุ

6. การออกกำลงักายชวยผอนคลายความตงึเครยีด 158 4.50 0.64 มาก

7. การออกกำลงักายชวยใหทานมสีขุภาพจติทีด่ี 158 4.45 0.66 มาก

8. การออกกำลงักายชวยใหทานหลบังายขึน้ 158 4.66 0.50 มากทีส่ดุ

9. การออกกำลงักายชวยใหทานมบีคุลกิภาพทีด่ี 158 4.50 0.67 มาก

10. การออกกำลงักายชวยเพิม่ความมัน่ใจในตนเอง 158 4.51 0.60 มากทีส่ดุ

11. การออกกำลงักายทำใหรปูรางดขีึน้ 158 4.56 0.55 มากทีส่ดุ

12. การออกกำลงักายชวยชะลอชราได 158 4.51 0.69 มากทีส่ดุ

13. สำหรบัผทูีม่โีรคประจำตวัการออกกำลงักายมสีวนชวย 158 4.31 0.76 มาก

ทำใหอาการของโรคไมรนุแรงขึน้

14. การออกกำลงักายเปนการใชเวลาวางใหเกดิประโยชน 158 4.44 0.73 มาก

15. การออกกำลงักายทำใหจติใจแจมใส 158 4.50 0.64 มาก

ขอ คำถาม            N          S.D.            ระดบั

ดานการรับรูเกี่ยวกับประโยชน และคุณคาของการออกกำลังกาย

x

จากผลการศกึษาพบวา พฤตกิรรมการออกกำลงักาย

ดานการรับรูประโยชนและคุณคาการออกกำลังกาย

รายดานพบวา พบวาอยูในระดับมากที่สุด 3 อันดับแรก

ไดแก การออกกำลงักายชวยใหทานหลบังายขึน้ (     = 4.66 ,x

S.D. = 0.50) การออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอทำให

กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น (   = 4.61 , S.D. = 0.61) และ

การออกกำลงักายทำใหมรีปูรางดขีึน้ (   = 4.56 , S.D. =

0.55)

x
x
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ตารางที ่2 ดานความรเูกีย่วกบัหลกั และวธิกีารออกกำลงักาย

1. กอนออกกำลงักายทานมกีารปรบัสภาพรางกายดวยการ 158 4.14 0.92 มาก

อบอนุรางกายอยางถกูตอง

2. ทานออกกำลงักายโดยใชเวลาออกกำลงักายอยางนอย 30 นาที 158 4.16 1.04 มาก

และออกกำลงักายสปัดาหละ 3 วนั

3. ทานออกกำลงักายจนรสูกึเหนือ่ยเลก็นอย 158 3.89 0.93 มาก

4. ทานออกกำลงักายโดยเริม่ตนทีเ่บาๆ แลวคอยเพิม่ความหนกั 158 4.16 0.74 มาก

ของการออกกำลงักาย

5. ทานสามารถปรบัเปลีย่นรปูแบบการออกกำลงักาย 158 4.25 0.81 มาก

ใหเหมาะสมกบัสถานทีแ่ละเวลา

ขอ คำถาม            N                         S.D.            ระดบั

ดานความรูเกี่ยวกับหลัก และวิธีการออกกำลังกาย

x

จากการศกึษาพฤตกิรรมการออกกำลงักาย ดานความรู

เกี่ยวกับหลักและวิธีการออกกำลังกาย รายดาน พบวา

มคีาเฉลีย่อยใูนระดบัมาก 3 อนัดบัแรก ไดแก ทานสามารถ

ปรับเปลี่ยนรูปแบบการออกกำลังกายใหเหมาะสมกับ

สถานทีแ่ละเวลา (      = 4.25, S.D. = 0.81) ทานออกกำลงักาย

โดยใชเวลาออกกำลงักายอยางนอย 30 นาทแีละออกกำลงักาย

สัปดาหละ 3 วัน (   = 4.16 , S.D. = 1.04) และทาน

ออกกำลังกายโดยเริ่มตนที่เบาๆ แลวคอยเพิ่มความหนัก

ของการออกกำลงักาย (     = 4.16 , S.D. = 0.74)

x

x

x



104 Journal  of  Nursing  and  Health Sciences   Vol. 16   No.1  January-April  2022

ตารางที ่3 ดานทศันคตเิกีย่วกบัการออกกำลงักาย

1. การออกกำลงักายทำใหทานเปนโรคหวัใจได 158 1.64 1.04 นอย

2. การทำงานภายในบานเปนการออกกำลงักายแลว เชน

กวาดบาน ถบูาน ซกัผาดวยมอืเปลา ลางจาน รดน้ำตนไม เปนตน 158 2.61 1.60 ปานกลาง

3. การออกกำลงักายอยางส่ำเสมอชวยทำใหสขุภาพจติดขีึน้ 158 3.83 1.26 มาก

4. คนทีม่สีขุภาพทีด่แีลวไมตองออกกำลงักาย 158 1.73 1.11 นอย

5. การออกกำลงักายเปนเรือ่งของนกักฬีาเทานัน้ 158 1.56 0.90 นอย

6. การออกกำลงักายส่ำเสมอทำใหกลามเนือ้ดไูมสวยงาม 158 1.70 0.93 นอย

7. การออกกำลงักายชวยทำใหทานอารมณดี 158 4.00 1.11 มาก

8. การออกกำลงักายชวยทำใหทานหายเหงา 158 2.85 1.49 ปานกลาง

9. การออกกำลงักายเปนภาระทีท่านตองกระทำอยางส่ำเสมอ 158 2.15 1.17 นอย

10. การออกกำลงักายทีถ่กูตองทำใหทานเสยีเวลา 158 1.71 1.03 นอย

11. การออกกำลงักายเปนเรือ่งทีไ่มจำเปน 158 1.46 0.71 นอยทีส่ดุ

12. การออกกำลงักายเปนเรือ่งทีว่นุวาย 158 1.63 1.10 นอย

13. การออกกำลงักายทำใหรางกายทรดุโทรมเรว็กวาทีค่วร 158 1.75 1.21 นอย

14. การออกกำลงัชวยลดอาการปวดเมือ่ยกลามเนือ้ 158 2.24 1.37 ปานกลาง

ขอ คำถาม            N                         S.D.            ระดบั

ดานทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลังกาย

x

จากการศกึษาพฤตกิรรมการออกกำลงักาย ดานทศันคติ

การออกกำลงักาย พบวาภาพรวมอยใูนระดบันอย โดยขอ

ทีม่คีาเฉลีย่มากทีส่ดุ คอื  การออกกำลงักายชวยทำใหทาน

อารมณด ี(     = 4.00 , S.D. = 1.11) สวนขอทีม่คีาเฉลีย่นอย

ทีส่ดุ คอื การออกกำลงักายเปนเรือ่งทีไ่มจำเปน (     = 1.46 ,

S.D. = 0.71)

x
x

ตารางที ่4 ดานความพรอมในการออกกำลงักายของตนเอง

1. ทานมกีารสำรวจตวัเองสม่ำเสมอวารางกายแขง็แรง 158 3.80 1.03 มาก

ไมเปนอปุสรรคตอการออกกำลงักาย

2. ทานมกีารวางแผนหรอืจดัสรรชวงเวลาในการออกกำลงักาย 158 3.97 0.98 มาก

3. ทานเลอืกกจิกรรการออกกำลงักายทีง่าย ทีม่คีวามถนดัหรอืชอบ 158 4.18 0.79 มาก

เพือ่สรางแรงจงูใจในการออกกำลงักาย

4. ทานเลอืกประเภทของการออกกำลงักายตามความเหมาะสม 158 4.13 0.88 มาก

ของรางกายของทาน

ขอ คำถาม            N                         S.D.            ระดบั

ดานความพรอมในการออกกำลังกายของตนเอง

x
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จากการศกึษาพฤตกิรรมการออกกำลงักาย ดานความ

พรอมในการออกกำลงักายของตนเอง พบวา อยใูนระดบั

มาก โดยมคีาเฉลีย่สงูสดุ 3 อนัดบัคอื ทานเลอืกกจิกรรม

การออกกำลงักายทีง่าย ทีม่คีวามถนดัหรอืชอบ เพือ่สราง

แรงจงูใจในการออกกำลงักาย (   = 4.18 , S.D. = 0.79)

ทานเลือกประเภทของการออกกำลังกายตามความ

เหมาะสมของรางกายทาน (    = 4.13 , S.D. = 0.88) และ

ทานมกีารวางแผนหรอืจดัสรรชวงเวลาในการออกกำลงักาย

(    = 3.97 , S.D. = 0.98)

x

x

x

ตารางที ่5 ตารางแสดงผลการศกึษาพฤตกิรรมการออกกำลงักาย โดยภาพรวม

1. ดานความรเูกีย่วกบัหลกัและวธิกีารออกกำลงักาย 158 4.48 0.44 มากทีส่ดุ

2. ดานการรบัรเูกีย่วกบัประโยชนและคณุคาของการออกกำลงักาย 158 4.11 0.61 มาก

3. ดานทศันคตเิกีย่วกบัการออกกำลงักาย 158 2.20 0.54 นอย

4. ดานความพรอมในการออกกำลงักายของตนเอง 158 4.02 0.71 มาก

                 ภาพรวม 3.54 0.31 ปานกลาง

ขอ คำถาม           N                         S.D.            ระดบั

พฤติกรรมการออกกำลังกาย

x

จากการศึ กษาพฤติ กรรมการออกกำลั งกาย

โดยภาพรวม พบวาโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง

โดยมีรายละเอียดดังนี้ 1) ดานความรูเกี่ยวกับหลักและ

วิธีการออกกำลังกาย มีคาเฉลี่ยมากที่สุด (   = 4.48,

S.D. = 0.44 ) 2) ดานการรับรูเกี่ยวกับประโยชนและ

คุณคาของการออกกำลังกาย (   = 4.11 , S.D. = 0.61 )

และ 3) ดานความพรอมในการออกกำลังกายของตนเอง

(    = 4.02 , S.D. = 0.71 ) และ ดานทศันคตเิกีย่วกบัการ

ออกกำลงักาย (     = 2.02 , S.D. = 0.54 ) ตามลำดบั

x

x

x
x

อภิปรายผล

จากการศกึษาพบวาบคุลากรในวทิยาลยันครราชสมีา

มีพฤติกรรมการออกกำลังกายอยูในระดับปานกลาง

โดยผวูจิยัจะอภปิรายแยกรายดาน ดงันี ้ดานความรเูกีย่วกบั

หลักและวิธีการออกกำลังกาย ดานการรับรูเกี่ยวกับ

ประโยชนและคณุคาของการออกกำลงักาย ดานทศันคติ

เกีย่วกบัการออกกำลงักาย ดานความพรอมในการออกกำลงักาย

ของตนเอง

1.ดานความรเูกีย่วกบัการออกกำลงักาย จากการศกึษา

พบวา ดานความรูเกี่ยวกับการออกกำลังกายอยูในระดับ

ความรมูาก เนือ่งจากบคุลากรสวนใหญมรีะดบัการศกึษา

สูงกวาปริญญาตรี เปนไปไดวาผูที่มีระดับการศึกษาสูง

และมคีวามรคูวามเขาใจมากขึน้ในเรือ่งของการออกกำลงักาย

จงึเริม่มองเหน็ประโยชนของการออกกำลงักาย (Tangchaisak

& Wattanapanich,2020).โดยผูที่มีระดับการศึกษาที่สูง

จะมวีธิกีารหาขอมลูสารเกีย่วกบัการออกกำลงักายที ่หลากหลาย

ทั้งจากโทรทัศน อินเตอรเน็ต จึงสงผลใหกลุมตัวอยาง

มคีวามร ูสอดคลองกบังานวจิยัของ อญัชล ีอรรคเศรษฐงั

และสพุฒัน จำปาหวาย (Akkhasetthag & Champakwai,

2021) ศกึษาเกีย่วกบัปจจยัทีม่คีวามสมัพนัธกบัพฤตกิรรม

การออกกำลังกายของนักศึกษาวิทยาลัยการสาธารณสุข

จงัหวดัขอนแกน พบวา นกัศกึษาสวนใหญมคีวามรเูกีย่วกบั

การออกกำลงักายอยใูนระดบัดี

2. ดานการรบัรปูเกีย่วกบัประโยชนและคณุคาของการ

ออกกำลังกาย จากการศึกษาพบวา ดานการรับรูเกี่ยวกับ

ประโยชนและคณุคาของการออกกำลงักายอยใูนระดบัมาก

ถึงมากที่สุด เนื่องบุคลากรสวนใหญมีระดับการศึกษา

ที่อยูในระดับสูงกวาปริญญาตรีและมีสถานภาพโสด

ซึ่งผูที่มีระดับการศึกษาสูงขึ้นจะมีขอมูลและความรูใน

เรือ่งของการออกกำลงักายมาก และเปนไปไดวาคนโสด
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มเีวลาวางมากกวาผทูีส่มรสแลวจงึหนัมาหาความรเูกีย่วกบั

พฤติกรรมการออกกำลังกาย จึงทำใหรับรูปเกี่ยวกับ

ประโยชนและคุณคาของการออกกำลังกายที่มากขึ้น

กฤษฎา ตัง้ชยัศกัดิแ์ละณรฐั วฒันพานชิ (Tangchaisak &

Wattanapanich, 2020) โดยพฤติกรรมการออกกำลังกาย

เปนพฤตกิรรมสขุภาพอยางหนึง่ทีม่ปีระโยชนตอรางกาย

ชวยปองกันการเกิดโรคได ซึ่งสอดคลองกับ นาฎอนงค

แฝงพงษ (Faengpong, 2016)ที่กลาวไววา การรับรู

ประโยชนในการออกกำลังกาย มีความสัมพันธกับ

พฤตกิรรมการออกกำลงักายของประชาชนตำบลขามใหญ

จากการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีการรับรู

ประโยชนในการออกกำลังกายอยูในระดับมาก การรับรู

ประโยชนเปนแรงจงูใจมผีลทำใหเกดิพฤตกิรรมการออก

กำลังกายทั้งโดยตรงและโดยออมสอดคลองกับงานวิจัย

ของกันทิกา หลวงทิพย และดาริณี สีนวล (Lungthip &

Seenuan, 2007) ศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของ

บุคลากรในโรงพยาบาลสามชุก อำเภอสามชุก จังหวัด

สพุรรณบรุ ีพบวา บคุลากรในโรงพยาบาลสามชกุมพีฤตกิรรม

การรบัรกูารออกกำลงักายอยใูนระดบัมาก

3. ดานทศันคตเิกีย่วกบัการออกกำลงักายของบคุลากร

สวนใหญมดีานทศันคตเิกีย่วกบัการออกกำลงักายภาพรวม

อยใูนระดบันอย เนือ่งจากขอคำถามเปนคำถามทีเ่กีย่วกบั

ดานลบ อาทเิชน การออกกำลงักายทำใหทานเปนโรคหวัใจ

ได การออกกำลังกายทำใหรางกายทรุดโทรมเร็วกวา

ที่ควร สถานที่ออกกำลังกายควรมีสภาพอากาศที่รอน

การออกกำลังกายทำใหเกิดความเครียด เปนตน ซึ่งมีผล

ทำใหบคุคลพรอมทีจ่ะแสดงปฏกิริยิา ความชอบ หรอืไมชอบ

พอใจ หรอืไมพอใจทีบ่คุคลแสดงออกมาตอสิง่ตาง  ๆ(Maophet,

Chaopanich, & Lapho, 2015) ซึง่สอดคลองกบั งานวจิยั

ของกฤษฎา ตัง้ชยัศกัดิ ์และณรฐั วฒันพานชิ (Tangchaisak

& Wattanapanich, 2020) ที่ศึกษาทัศนคติที่มีตอการ

ออกกำลังกายและรูปแบบการใหบริการที่คาดหวังจาก

สถานออกกำลังกาย (Fitness center) ของคนวัยทำงาน

ในเขตกรงุเทพมหานคร ผลการวจิยัพบวา คนโสด สมรส

หยาราง มีทัศนคติตอการออกกำลังในทางบวกลดลง

ตามลำดบัและสอดคลองงานวจิยัของฉววีรรณ ศรดีาวเรอืง

และคณะ (Sridaoruang, Worawong, Sriyasak, Haoharn,

&Monsatchakul, 2020) ที่ศึกษาความสัมพันธระหวาง

ความร ูทศันคต ิและพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและการ

ออกกำลงักาย ของผใูหญวยักลางคนทีม่ภีาวะน้ำหนกัเกนิ

ในชนบทผลการศึกษาพบวา ทัศนคติมีความสัมพันธ

ทางบวกกบัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร อยางมนียัสาํคญั

ทางสถิติ และความรูมีความสัมพันธกับทัศนคติและ

พฤตกิรรมการออกกาํลงักาย อยางไมมนียัสาํคญัทางสถติิ

4. ดานความพรอมในการออกกำลังกายของตนเอง

พบวา ความพรอมในดานการออกกำลังกายของตนเอง

อยใูนระดบัมาก เนือ่งจากกลมุตวัอยางสวนใหญมกีารศกึษา

ที่อยูในระดับสูงกวาปริญญาตรี มีรายไดที่สูงและมี

สถานภาพโสด เปนไปไดวาผูมีระดับการศึกษาสูงขึ้น

นอกจากจะมีความรูและทัศนะคติเกี่ยวกับการออกกำลัง

กายที่ดีแลว ผูมีรายไดสูงขึ้นนั้นมีรายไดเพียงพอ จึงให

ความสำคัญในการออกกำลังกายและมีเวลาวางในการ

เตรียมตัว (Tangchaisak & Wattanapanich, 2020) และ

มกีารวางแผนหรอืจดัสรรชวงเวลา อกีทัง้ยงัเลอืกกจิกรรม

ที่งายและถนัดหรือชอบตามความเหมาะสมและความ

ปลอดภยัของตนเอง เพือ่สรางแรงจงูใจในการออกกำลงักาย

(Ma-yer et al., 2020) แตอยางไรกต็าม บคุลากรวทิยาลยั

นครราชสีมาเปนกลุมคนที่อยูในวัยทำงานและสวนใหญ

มีครอบครัวอาจจะขาดการเตรียมความของรางกาย

กอนออกกำลงักาย เนือ่งจากเหนือ่ยลาจากการทำงานทัง้วนั

สอดคลองกับงานวิจัยของ ณรงคฤทธิ์ นิ่มมาก และ

ฉตัรกมล สงิหนอย (Nimmak & Singnoi, 2015) ทีไ่ดศกึษา

แรงจูงใจในการออกกำลังกายของผูที่มาใชบริการศูนย

วิทยาศาสตรการกีฬาของสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขต

ศรีสะเกษ พบวาผูที่มีระดับการศึกษาสูงขึ้นมีขอมูลและ

ความรคูวามเขาใจมากขึน้ ในเรือ่งของการออกกำลงักาย

ผมูรีายไดสงูขึน้นัน้มรีายไดเพยีงพอจงึเริม่มาออกกำลงักาย

สวนคนโสดมีเวลาวางมากกวาผูที่สมรสแลว จึงหันมา

มองเห็นประโยชนของการออกกำลังกาย สวนคนสมรส

แลวมีทัศนคติตอการออกกำลังกายต่ำกวาคนสวนผูที่

หยารางมทีศันคตทิีน่อยทีส่ดุตอการออกกำลงักาย เปนไป

ไดวาผหูยารางอาจใหความสำคญักบัเรือ่งอืน่ในชวีติมากกวา
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ขอเสนอแนะในการนำผลงานวิจัยไปใช

จากผลการศึกษาปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมการ

ออกกำลังกายของบุคลากรวิทยาลัยนครราชสีมา ทำให

ทราบถึงขอมูลที่ไดผลการวิจัยในแตละดาน สามารถนำ

ไปเปนขอมูลเพื่อประยุกตในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การออกกำลังกายของบุคคลากรไดอยางเหมาะสม และ

สงเสริมใหบุคลากรมีความรูเกี่ยวกับการออกกำลังกาย

อกีทัง้ยงัใหความสำคญัในการออกกำลงักายอยางเหมาะสม

สม่ำเสมอ และเปนแบบอยางที่ดีในดานสงเสริมสุขภาพ

ใหแกประชาชนทัว่ไป

ขอเสนอแนะในการศึกษาวิจัย

1. การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเฉพาะบุคลากร

ในวิทยาลัยนครราชสีมาเทานั้น ในการวิจัยครั้งตอไป

ควรมกีารขยายขอบเขตการศกึษาใหกวางและครอบคลมุ

มากขึน้ เชน ศกึษาในบคุลากรในระดบัอดุมศกึษาทีอ่ยใูน

จังหวัดนครราชสีมาเพื่อใหทราบถึงพฤติกรรมการ

ออกกำลงักายในภาพรวมทัง้หมด

2. ในการวจิยัครัง้ตอไป ควรศกึษาพฤตกิรรมการออก

กำลังกายใหมีความหลากหลายทางอาชีพอาชีพ เพื่อให

ทราบถึงพฤติกรรมการออกกำลังกายในภาพรวมและ

ครอบคลมุทัง้หมด

3. ใชเปนขอมูลเบื้องตนในการพัฒนากิจกรรมเพื่อ

ปรบัทศันคตกิารออกกำลงักายสำหรบับคุลากรในวทิยาลยั

นครราชสมีา

กิตติกรรมประกาศ

ผู วิ จั ยขอขอบคุณทุนสนับสนุนจากวิทยาลั ย

นครราชสีมาและขอขอบคุณผูที่เกี่ยวของกับการวิจัย

ครั้งนี้ ประกอบดวยบุคลากรเจาหนาที่ของวิทยาลัย

นครราชสีมา ที่มีสวนรวมในการเก็บรวบรวมขอมูลและ

อำนวยความสะดวกในการวิจัยครั้งนี้ใหสำเร็จลุลวง
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