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ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา  
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแก่น 
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บทคัดย่อ 

กำรวิจัยเชิงพรรณนำครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษำพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยและปัจจัยที่มี
ควำมสัมพันธ์กับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของนักศึกษำวิทยำลัยกำรสำธำรณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแก่น 
กลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรศึกษำ จ ำนวน 215 คน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถำม วิเครำะห์ข้อมูลโดยกำร
ใช้สถิติเชิงพรรณนำ ได้แก่ ควำมถี่ ร้อยละ ค่ำเฉลี่ย ค่ำสูงสุด ค่ำต่ ำสุดและส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนและสถิติ 
เชิงอนุมำน ได้แก่ Chi-Square test และ Fisher’s exact test 

ผลกำรศึกษำพบว่ำ นักศึกษำส่วนใหญ่ มีควำมรู้เกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยอยู่ในระดับดี ร้อยละ 95.35 
มีทัศนคติและพฤติกรรมเกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยอยู่ในระดับพอใช้ ร้อยละ 55.81, 66.05 ตำมล ำดับ 
ปัจจัยที่มีควำมสัมพันธ์กับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย ได้แก่ อำยุ (p–value = 0.013 ระดับชั้นปี   
(p–value =0.028) และหลักสูตรที่ศึกษำ (p–value=<0.001) ข้อเสนอแนะจำกกำรศึกษำครั้งนี้ ควรมีกำร
ส่งเสริม ให้มีกำรอบรม สัมมนำ หรือกิจกรรมเผยแพร่ เรื่องกำรออกก ำลังกำย เพ่ือสุขภำพที่ถูกต้องแก่นักศึกษำ
อยู่เสมอ โดยผ่ำนสื่อต่ำงๆ ที่มีหลำกหลำยรูปแบบและอยู่ในควำมสนใจของนักศึกษำ เพ่ือเป็นกำรเสริมสร้ำงให้
นักศึกษำมีพฤติกรรมเพื่อสุขภำพท่ีดีตลอดไป 
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Abstract 

 This descriptive study aimed (1) to explore exercise behavior of students of Sirindhorn 
College of Public Health Khon Kaen and (2) to examine factors related to such exercise 
behavior. Totally, 215 subjects were randomly recruited in this study. Questionnaires was used 
for data collection. Data were analyzed and descriptively presented in frequency, percentage, 
mean, maximum, minimum and standard deviation mum. Chi-Square test and Fisher's exact 
test were employed for inferential data analysis. 

 The study found that most subjects (95.35%) had a good level of knowledge about 
exercise. Obviously, 55.81% of these subjects had a fair level of attitude towards exercise 
whereas 66.05% had a fair level of exercise behavior. The factors related to exercise behavior 
were age range (p–value = 0.013), year of study (p–value = 0.028) and program enrollment (p–
value = <0.001). This study suggested that students should be continuously educated about 
exercise for health through training, seminars, and public relations activities. Such programs 
should be provided according to students’ interest and aimed to maintain students’ healthy 
behaviors.  

Keywords: exercise behavior, factors related to exercise, students. 
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บทน า 

กำรพัฒนำของประชำกรเพ่ือน ำไปสู่คุณภำพ

ชีวิตที่ดีนั้น หมำยถึงประชำกรทุกคนจะต้องมีสุขภำพ 

อยู่ในระดับดีทั้งร่ำงกำยและจิตใจสำมำรถท ำงำนได้

อย่ำงมีประสิทธิภำพและมีส่วนร่วมในกำรพัฒนำ

ชุมชนของตนสิ่งส ำคัญประกำรหนึ่งในกำรสร้ำงเสริม

สุขภำพของประชำชนก็คือ กำรออกก ำลังกำยหรือ

กำรเล่นกีฬำทุกชนิด ซึ่งถือเป็นปัจจัยส ำคัญและต้อง

ปฏิบัติโดยสม่ ำเสมอต่อเนื่อง กำรปลูกฝังให้ประชำชน 

ทุกเพศทุกวัย ได้รู้จักกำรออกก ำลังกำยและกำรเล่น

กีฬำ อย่ำงถูกวิธีเข้ำใจถึงประโยชน์ของกำรออกก ำลัง

กำยและเล่นกีฬำเพ่ือพัฒนำร่ำงกำยอำรมณ์สังคม

และสติปัญญำ สร้ำงควำมสำมัคคีในหมู่คณะจูงใจให้

ใช้เวลำว่ำงให้เกิดประโยชน์ ลดอัตรำกำรตำยก่อนวัย

อันควร ลดอัตรำกำรตำยจำกโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 

ลดอัตรำกำรเกิดโรคเบำหวำน ลดอัตรำกำรก่อให้เกิด

ภ ำ ว ะ ค ว ำ ม ดั น โ ล หิ ต สู ง  

ช่วยในกำรควบคุมควำมดันโลหิตในผู้ที่มีภำวะควำม

ดันโลหิตสูง ช่วยในกำรควบคุมน้ ำหนักตัวช่วยในกำร

สร้ำงและรักษำควำมแข็งแรงของกระดูก กล้ำมเนื้อ

และข้อต่อช่วยให้ผู้ สู งอำยุ แข็งแรงขึ้นสำมำรถ

เคลื่อนไหวได้โดยกำรลดอัตรำกำรหกล้มและช่วยให้

สภำวะทำงด้ำนจิตใจดีขึ้น1  สภำพเศรษฐกิจและ

สังคมในปัจจุบันแต่ละวันคนเรำต้องรีบเร่งท ำงำนแข่ง

กับเวลำให้ได้มำซึ่งเงินเพ่ือเป็นค่ำใช้จ่ำยในด้ำนต่ำง ๆ 

ส ำหรับตัวเองแต่จะมีใครคิดบ้ำงหรือไม่ว่ำหำกเรำท ำ

แต่งำนไม่ค ำนึงถึงสภำพร่ำงกำยและจิตใจ ของตัวเรำ

เมื่อเรำหักโหมท ำงำนมำกท ำให้สุขภำพกำยเจ็บป่วย

สุขภำพจิตก็ป่วยไปด้วย แม้จะท ำงำนเก็บเงินไว้ได้

มำกๆ นอกจำกเลือกรับประทำนอำหำรที่มีคุณค่ำ

หลีกเลี่ ยงสำรเสพติดพักผ่อนให้ เ พี ยงพอคลำย

ควำมเครียดโดยหำงำนอดิเรกท ำตรวจสุขภำพ

ประจ ำปีไปพบแพทย์เมื่อมีอำกำรเจ็บ แต่เริ่มแรก

และส ำคัญที่สุดคือกำรออกก ำลังกำยเป็นประจ ำ

สม่ ำเสมอ2 

วิทยำลัยกำรสำธำรณสุขสิ รินธรจั งหวัด

ขอนแก่นเป็นหน่วยงำนที่มีหน้ ำที่ ในกำรเรียน 

กำรสอนมีบทบำทหลักในกำรผลิตบุคลำกรทำงด้ำน

สำธำรณสุขจึงจ ำเป็นอย่ำงยิ่งที่จะต้องหมั่นดูแล

สุ ขภำพของตน เองทั้ งทำงร่ ำ งกำยและจิต ใจ 

ให้แข็งแรงและดูเข้มแข็งอยู่เสมอ เพ่ือให้กำรปฏิบัติ

ตนในชีวิตประจ ำวันให้เป็นไปอย่ำงมีประสิทธิภำพ 

 จำกนโยบำยของรัฐบำลเกี่ยวกับหลักประกัน

สุขภำพถ้วนหน้ำ เพ่ือให้คนไทยทุกคนมีสุขภำพดีและ

สำมำรถเข้ำถึงบริกำรด้ำนสุขภำพได้อย่ำงทั่วถึง ตำม

ควำมจ ำเป็นและให้ควำมสัมพันธ์กับกำรสร้ำงสุขภำพ

มำกกว่ำกำรซ่อมแซมสุขภำพ  โดยส่ ง เสริมให้

ประชำชนหันมำสนใจกำรออกก ำลังกำยมำกขึ้น 

 กำรเริ่มต้นของกำรสร้ำงสุขภำพด้วยไทยอย่ำงจริงจัง

ภำยใต้กลยุทธ์ รวมพลังสร้ำงสุขภำพจำกควำมส ำคัญ

ดังกล่ำวท ำให้ผู้วิจัยมีควำมสนใจที่จะศึกษำปัจจัยที่มี

ควำมสัมพันธ์กับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของ

นักศึกษำ วิทยำลัยกำรสำธำรณสุขสิรินธร จังหวัด

ขอนแก่น 
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วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพ่ือศึกษำปัจจัยที่มีควำมสัมพันธ์กับ

พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของนักศึกษำวิทยำลัย

กำรสำธำรณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแก่น 

 

2. เพ่ือศึกษำควำมรู้ และทัศนคติเกี่ยวกับ

พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของนักศึกษำวิทยำลัย

กำรสำธำรณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแก่น 

 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 

 

 
 
 

การรับรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
- ทางด้านร่างกาย 
- ทางด้านจิตใจ 
- ทางด้านอารมณ์ 
- ทางด้านสติปัญญา 
- ทางด้านสังคม 
 

ทัศนคติ  เกี่ยวกับการออกก าลังกายของ
นักศึกษาวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร 
 จังหวัดขอนแก่น 
 

 

พฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษา วิทยาลัยการสาธารณสุข 
สิรินธร จังหวัดขอนแก่น 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้ งนี้ เป็นวิจัยเชิงพรรณนาแบบ

ภาคตัดขวางเพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายและศึกษาพฤติกรรม
การออกก าลั งกายของนักศึกษาวิทยาลั ยการ
สาธารณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแก่น ระหว่างเดือน
ธันวาคม 2562 – กุมภาพันธ์ 2563 

ประชากรและกลุ่มตัวย่าง ประชากรที่ใช้ใน
ก า ร ศึ ก ษ า ค รั้ ง นี้  คื อ  นั ก ศึ ก ษ า วิ ท ย า ลั ย 
การสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแก่น จ านวน  
568 คน กลุ่มตัวอย่างค านวณขนาดตัวอย่าง โดยใช้
สูตรการประมาณค่าสัดส่วนกรณีประชากรมีขนาด
เล็กที่ทราบประชากร ได้ขนาดตัวอย่างในการวิจัย 
215 คน สุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้นภูมิ (Stratified 
Sampling)  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
แบบสอบถามที่ผ่านการตรวจสอบความตรง

เนื้อหาจากผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน มี IOC อยู่ระหว่าง 
0.67-1.00 และน าไปทดลองใช้ทดสอบความเชื่อมั่น 
มีค่า 0.71-0.89 เครื่องมือในการวิจัยประกอบด้วย  
4 ส่วน จ านวน 33 ข้อ ดังนี้  

ส่วนที่  1 ข้อมูลทั่วไป ได้แก่  เพศ อายุ  
หลักสูตร ระดับชั้นปี รายได้ที่ ได้จากครอบครัว 
ต่อเดือน โรคประจ าตัว ประกอบด้วยข้อค าถาม  
ซึ่งเป็นค าถามปลายปิดและปลายเปิด จ านวน 6 ข้อ  

ส่วนที ่2 ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
ประกอบด้วย แบบสอบถามความรู้ เกี่ยวกับการ 
ออกก าลังกาย เป็นค าถาม ถูก, ผิด แบบเลือกตอบ  
2 ตัวเลือก จ านวน 10 ข้อ  

ส่วนที่  3 ด้านทัศนคติเกี่ยวกับการออก
ก าลังกาย ลักษณะข้อค าตอบเป็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า เลือกตอบ 5 ตัวเลือก เห็นด้วยอย่างยิ่ง 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง 
จ านวน 10 ข้อ  

ส่วนที่ 4 ด้านพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ลักษณะข้อค าตอบเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
เลือกตอบ 5 ตัวเลือก ปฏิบัติทุกครั้ง ปฏิบัติประจ า 
ปฏิบัติบางครั้ง  ปฏิบัตินานๆ ครั้ ง  ไม่ปฏิบัติ เลย
จ านวน 7 ข้อ       
ระดับความคิดเห็น       คะแนน 
ปฏิบัติทุกครั้ง   5 
ปฏิบัติประจ า                4 
ปฏิบัติบางครั้ง                3 
ปฏิบัตินานๆ ครั้ง       2 
ไม่ปฏิบัติเลย                1 

ส าหรับการแปลความหมายของระดับความ
คิดเห็น ผู้วิจัยใช้เกณฑ์การหาค่าเฉลี่ยในการแปล
ความหมาย โดยค านวณหาความกว้างอันตรภาคชั้น 
ได้ดังนี้ Best J3 

ความกว้างของอันตรภาคชั้น=พิสัย/จ านวนชั้น   
=  (5-1)/3       
= 1.33 

ดังนั้น เกณฑ์การให้คะแนนระดับความ
คิดเห็นสามารถวัดและแปลความหมายได้ ดังนี้    
คะแนนเฉลี่ย 3.67–5.00 หมายถึง ระดับดี 
คะแนนเฉลี่ย 2.34–3.66 หมายถึง ระดับพอใช้ 
คะแนนเฉลี่ย 1.00–2.33 หมายถึง ระดับปรับปรุง 

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ ค่าความถี่ ร้อยละ 
ค่าสูงสุด ค่าต่ าสุด ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
สถิติ Chi-square -test และ Fisher’s Exact Test     

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
ผู้วิจัยได้รับการรับรอง จากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัย วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร 
จังหวัดขอนแก่น ได้รับการรับรองจริยธรรมเมื่อ วันที่ 
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14 ม ก ร า ค ม  2 5 6 3  เ อ ก ส า ร รั บ ร อ ง เ ล ข ที่   
HE 6210044  

 

ผลการวิจัย 
      คุณลักษณะท่ัวไป 

กลุ่ มตัวอย่ างส่ วนใหญ่  เป็น เพศหญิง  
ร้อยละ 93.49 อายุ 18 – 20 ปี ร้อยละ 53.49  
(Mean 20.53, S.D. = 1.48) เป็นนักศึกษาหลักสูตร 
สบ.ทันตสาธารณสุขชั้นปีที่  2 ร้อยละ 34.59 

นั ก ศึ ก ษ า 
ไม่มีโรคประจ าตัว มีค่าใช้จ่ายต่อเดือน ส่วนใหญ่ 
10,001 – 15,000 บาท/เดือน ร้อยละ 76.74 
(Mean= 3, S.D. = 0.43) ระยะเวลาในการออก
ก าลังกายต่อสัปดาห์  ส่วนใหญ่ ปฏิบัติเป็นประจ า  
3-5วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 63.72 (Mean= 2, SD. 
=0.48) วิธีการออกก าลังกาย ส่วนใหญ่วิ่งเหยาะๆ 
ร้อยละ 37.86 (ดังตารางที่ 1) 

 
ตารางท่ี 1 จ านวนและร้อยละ ของคุณลักษณะทั่วไป  (n= 215) 

คุณลักษณะท่ัวไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
   เพศ  
       หญิง  201 93.49 
       ชาย 14 6.51 
อายุ (ปี) 
       18-20 ปี 115 53.49 
       21-23 ปี 99 46.05 
       23 ปีขึ้นไป 1 0.47 
Mean ± S.D : 20.53± 1.48, Min : Max18-34   
     หลักสูตรที่ศึกษา  

 สบ.สาธารณสุขชุมชน 
61 28.37 

       สบ.ทันตสาธารณสุข  90 34.59 
       ปวส.ปฏิบัติการฉุกเฉินการแพทย์ 35 16.22 
       ปวส.เทคนิคเภสัชกรรม 29 13.49 
 ชั้นปทีี่ศึกษา 
       ปี 1 54 25.00 
       ปี 2 70 32.41 
       ปี 3     51 23.61 
       ปี 4 40 18.52 
  โรคประจ าตัว 
       ไม่มี 215 100 
  ค่าใช้จ่ายต่อเดือน 
       5,001 - 10,000 บาทต่อเดือน 50 23.26 
       10,001 - 15,000 บาทต่อเดือน 164 76.74 
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คุณลักษณะท่ัวไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
Mean= 3 , S.D.= 0.43  Min-Max:1-3 
  ระยะเวลาในการออกก าลังกายต่อสัปดาห์    

  ปฏิบัติเป็นประจ า 2-3 วันต่อสัปดาห์ 
 

1.00 
 

0.47 
      ปฏิบัติเป็นประจ า 3-5  วันต่อสัปดาห์ 137 63.72 
      ปฏิบัติเป็นประจ า 5-7  วันต่อสัปดาห์ 77 35.81 
Mean=2, S.D. = 0.48   Min-Max:1-3 
วิธีการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ (ตอบได้มากกว่า 1  ข้อ) 
      ไม่ได้ออกก าลังกาย 6 2.14 
      เดิน 11 3.93 
      วิ่งเหยาะ ๆ 106 37.86 
      เต้นแอโรบิค 94 33.57 
      บาสเกตบอล 28 10.00 
      ปั่นจักยาน 35 12.50 

 
ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

ความรู้ เกี่ยวกับการออกก าลังกายของ
นักศึกษาวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัด
ขอนแก่น ส่วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมการ
ออกก าลั งกาย อยู่ ในระดับดี   ร้อยละ 95.35 
รองลงมา มีความรู้เกี่ยวกับการพฤติกรรมออกก าลัง
กาย อยู่ในระดับพอใช้ ร้อยละ 4.65 และ มีความรู้
เกี่ยวกับการพฤติกรรมออกก าลังกาย อยู่ในระดับ
ปรับปรุง ร้อยละ 0.00 ของนักศึกษาท้ังหมด 

ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายของ

นักศึกษาวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัด
ขอนแก่น ส่วนใหญ่ มีทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลัง
กาย อยู่ในระพอใช้ ร้อยละ 55.81 และมีทัศนคติ
เกี่ยวกับการออกก าลังกายอยู่ในระดับดี ร้อยละ 
44.19   

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา

วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแก่น 

ส่วนใหญ่ มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย อยู่ในระ
พอใช้ ร้อยละ 66.05 รองลงมามีพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย ระดับปรับปรุง ร้อยละ 30.23  และมี
พฤติกรรมการออกก าลังกาย อยู่ในระดับดี ร้อยละ 
3.72 

ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย 

ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p–value 
<0.05)  ได้แก่ อายุ (p–value = 0.013) ,ระดับชั้นปี 
(p–value =0.028  และ หลักสู ตรที่ ศึ กษา (p–
value<0.001) ส่วนปัจจัยอ่ืน เช่น เพศ ค่าใช้จ่ายต่อ
เดือน มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ  (p–value > 0.05)  
(ดังตารางที่ 2)   
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ตารางที่ 2 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย  (n = 215) 
 

 
ปัจจัย 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย  
 

 

 
 
p-value 

ดี พอใช้ ปรับปรุง 
จ านวน 
ร้อยละ 

จ านวน 
ร้อยละ 

จ านวน 
ร้อยละ 

เพศ      
    ชาย 1(7.14) 9 (64.29) 4(28.57) 

0.49 0.557 
    หญิง 7(3.48) 133(66.17) 61(30.35) 
อาย ุ(ปี) 
    18-20 ปี 5(4.35) 65(56.52) 45(39.13)  

10.37 
 

 
0.013*F 

 
    21-23 ปี 3(3.03) 76(76.77) 20(20.20) 
    23 ปีขึ้นไป 0(0.00) 1(100.00) 0(0.00) 

ชั้นปี่ที่ก าลังศึกษา   

    ชั้นปีที่ 1     2(3.70) 31(57.41) 21(38.89)  
12.69 

 

 
=0.028*F 

 
  ชั้นปีที่ 2     3(4.29) 39(55.71) 28(40.00) 
  ชั้นปีที่ 3     2(3.92) 40(78.43) 9(17.65) 
  ชั้นปีที่ 4 1(2.50) 32(80.00) 7(17.50) 

หลักสูตรที่ก าลังศึกษา      
  สบ.สาธารณสุขชุมชน                    1(1.64) 52(85.25) 8(13.11) 

12.69 
 

=0.028*F 
 

  สบ.ทันตสาธารณสุข 5(5.56) 67(74.44) 18(20.00) 
  ปวส.ปฏิบัติการฉุกเฉิการแพทย์       2(5.71) 20(57.14) 13(37.14) 
  ปวส.สศ.เทคนิคเภสัชกรรม 0(0.00) 3(10.34) 26(89.66) 

ค่าใช้จ่ายต่อเดือน      
  ต่ ากว่า 5,000 บาทต่อเดือน 0(0.00) 1(100.00) 0(0.00)  

1.45 
 

 
0.75 

 
  ต่ ากว่า 5,000 บาทต่อเดือน 3(6.00) 32(64.00) 15(30.00) 
  10,001 - 15,000 บาทต่อเดือน 5(3.05) 109(66.46) 50(30.49) 

 
*F คือ Fisher exact test  
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การอภิปรายผล 
จากการศึกษาคุณลักษณะทั่วไป พบว่า ส่วน

ใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 93.49 อายุ 18 – 20 ปี  
ร้อยละ 53.49 รองลงมา 21 – 23 ปี ร้อยละ 46.05 
และอายุ 23 ปีขึ้นไป ร้อยละ 0.47 หลักสูตรส่วนใหญ่ 
สบ.สาธารณสุขชุมชน ร้อยละ 28.37 รองลงมา 
หลักสูตร สบ.ทันตสาธารณสุข ร้อยละ 34.59  
หลักสูตร ปวส.ปฏิบัติการฉุกเฉินการแพทย์ ร้อยละ 
16.22  และหลักสูตร ปวส.เทคนิคเภสัชกรรม  
ร้อยละ 13.49 ชั้นปี ส่วนใหญ่ ชั้นปีที 1 ร้อยละ 
25.00 รองลงมา ชั้นปีที่ 2 ร้อยละ 32.41 ชั้นปีที่ 3 
ร้อยละ 23.61 และชั้นปีที่ 4 ร้อยละ 18.52 นักศึกษา
ไม่มีโรคประจ าตัว มีค่าใช้จ่ายต่อเดือน ส่วนใหญ่ 
10,001 – 15,000 บาท/เดือน ร้อยละ 76.74 
รองลงมา 5,001 – 10,000 บาท/เดือน ร้อยละ 
23.26  ระยะเวลาในการออกก าลังกายต่อสัปดาห์ 
ส่วนใหญ่ ปฏิบัติ เป็นประจ า 3-5 วันต่อสัปดาห์   
ร้อยละ 63.72 รองลงมา ปฏิบัติเป็นประจ า 5-7 วัน
ต่อสัปดาห์ ร้อยละ 35.81 และปฏิบัติเป็นประจ า  
2-3 วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 0.47 วิธีการออกก าลังกาย 
ส่วนใหญ่ วิ่งเหยาะ ๆ ร้อยละ 37.86 รองลงมา  
เต้นแอโรบิค ร้อยละ 33.57 ปั่นจักรยาน ร้อยละ 
12.50 บาสเกตบอล ร้อยละ 10.00 เดิน ร้อยละ 
3 .93 และไม่ ได้ ออกก าลั งกาย  ร้ อยละ 2 .14  
ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของการศึกษาของ 
สมนึก แก้ววิ ไล 4 พบว่า  การรับรู้ เกี่ ยวกับการ 
ออกก าลังกาย อยู่ในระดับพอใช้ ทัศนคติ การออก
ก าลั งกายและการท ากิจกรรมของวัยรุ่นอย่ าง 
มีนัยส าคัญทางสถิติ  p ‹ 0.05) ดังนั้นควรมีการ
ส่งเสริมให้นักศึกษามีความมั่นใจว่าตนเอง สามารถ
ออกก าลั งกายและท ากิจกรรมต่าง  ๆ ได้อย่าง
เหมาะสมและสม่ าเสมอ ความพร้อมของสถานที่และ
อุปกรณ์ในการออกก าลังกาย อยู่ในระดับปานกลาง 
(Mean = 3.04, S.D. = 0.79) เนื่องจากการออก
ก าลังกายควรมีความสะดวกสบายและมีความ
ปลอดภัยต่อผู้ที่มาออกก าลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับ

การศึกษาของ สมนึก แก้ววิไล4 การได้รับข้อมูล
ข่าวสาร อยู่ในระดับปานกลาง การสนับสนุนจาก
บุคคลรอบข้างอยู่ในระดับดี (Mean = 3.39, S.D. = 
0.78) เนื่องจากนักศึกษาจะท ากิจกรรมกับเพ่ือนๆ 
เพ่ือนจึงเป็นส่วนกระตุ้นชักชวนให้ไปออกก าลังกาย 
อีกท้ังบุคคลรอบข้าง เช่น ครอบครัวและญาติพ่ีน้องมี
ส่วนในการแนะน าการดูแลสุขภาพและการออกก าลัง
กาย ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของอโนทัย ผลิตนนท์
เกียรติ และคณะ5  (Mean = 3.07, S.D. = 0.66) 
เนื่องจากข้อมูลข่าวสารการออกก าลังกายจากสื่อต่าง 
ๆ มีส่วนท าให้แต่ละบุคคลเกิดการตัดสินใจเลือก
รูปแบบกิจกรรมในการออกก าลังกาย ซึ่งปัจจุบัน
ข้ อมู ลข่ า วสารที่ ท า งมหาวิทยาลั ยจั ดท า เ พ่ื อ
ประชาสัมพันธ์ในด้านการออกก าลังกายยังมีไม่มาก
พอ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ อโนทัย ผลิตนนท์
เกียรติ และคณะ5 พฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษากายภาพบ าบัด พบว่านักศึกษามีพฤติกรรม
การออกก าลังกายอยู่ในระดับดี เนื่องจากนักศึกษามี
การเรียนเกี่ยวกับเรื่องการเคลื่อนไหวสรีระ ประกอบ
กับมีการปฏิบัติในชั่วโมงเรียน จึงท าให้นักศึกษามี
ความรู้พร้อมทั้ ง ในเชิงวิชาการและภาคปฏิบัติ 
มีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ดี  

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ประโยชน์ 
1.วิทยาลัยควรมีการส่งเสริม ให้มีการ

อบรม สัมมนาหรือกิจกรรมเผยแพร่ เรื่องการออก
ก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่ถูกต้องแก่นักศึกษาอยู่เสมอ 
โดยผ่านสื่อต่าง ๆ ที่มีหลากหลายรูปแบบและอยู่ใน
ความสนใจของนักศึกษา เพ่ือเป็นการเสริมสร้างให้
นักศึกษามีพฤติกรรมเพื่อสุขภาพท่ีดีตลอดไป 

2. ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้ สามารถ
น าไปเป็นแนวทางในการวางแผนและด าเนินการจัด
กิจกรรมการออกก าลังกาย เพ่ือให้นักศึกษาเกี่ยวกับ
การออกก าลังกายและเล็งเห็นถึงความส าคัญของการ
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ออกก าลังกายซึ่งจะส่งผลให้มีสุขภาพที่ดีอย่างยั่งยืน
ต่อไป 

 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1.ควรมีการศึกษาความต้องการและ
รูปแบบของการออกก าลั งกายของนั กศึ กษา 
ในวิทยาลัย เพ่ือน ามาเป็นแนวทางในการจัดและ
ด าเนินการเกี่ยวกับการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 

2. เพ่ิมช่องทางในการประชาสัมพันธ์เพ่ือ
เป็นการสนับสนุนและส่งเสริมการออกก าลังกาย
ให้กับ นักศึกษาทุกสาขาอย่างทั่วถึงและกระตุ้นให้
นักศึกษาได้ตระหนักถึงการดูแลสุขภาพของตนเอง
อย่างต่อเนื่อง  

3. สร้างแกนน าด้านการออกก าลังกาย 
ในวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแก่น 
และเป็นแบบอย่างที่ดีในด้านการออกก าลังกายให้กับ
นักศึกษาวิทยาลัยอื่นๆ 
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