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บทคัดย่อ 
งานวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย เปรียบเทียบความแตกต่างของ

พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย โดยจ�ำแนกตามเพศ และดัชนีมวลกาย และศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างเจตคติต่อ 
การออกก�ำลังกาย ความเครียด การสนับสนุนทางสังคม การรับรู้สมรรถนะของตนเองกับพฤติกรรมการออก
ก�ำลังกายของนิสิตพยาบาล เป็นงานวิจัยภาคตัดขวาง (Cross sectional study) กลุ่มตัวอย่าง เป็นนิสิต
พยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปีการศึกษา 
2559 จ�ำนวน 247 คน ที่ได้จากการสุ่มอย่างมีระบบ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม ซึ่งผ่านการทดสอบ
คุณภาพ ใช้สถิติความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย Independent T-test, One-way ANOVA, Pearson correlation 
ในการวเิคราะห์ข้อมลู โดยก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญทางสถติิท่ีระดับ 0.05 ผลการวิจยั พบว่า กลุม่ตวัอย่างส่วนใหญ่ 
มีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายในระดับปานกลาง (80.57%) พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิตชายและหญิง
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ แต่นิสิตที่มีดัชนีมวลกายแตกต่างกันจะมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยกับพฤติกรรมการออก 
ก�ำลังกาย พบว่า เจตคติต่อการออกก�ำลังกายไม่มีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายอย่างมีนัยส�ำคัญ
ทางสถิติ ในขณะที่ปัจจัยด้านความเครียดมีความสัมพันธ์ทางลบ การสนับสนุนทางสังคมและการรับรู้สมรรถนะ
ของตนเองมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิตพยาบาลอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 
ผลการวิจัยเสนอแนะว่า การลดความเครียดที่เกิดขึ้นโดยการสร้างเสริมบรรยากาศและสนับสนุนสถานท่ีในการ
ออกก�ำลังกายที่รู้สึกสบาย ผ่อนคลาย สะอาด สะดวก จัดตารางการเรียนนิสิตให้มีช่วงเวลาในการออกก�ำลังกาย 
ตลอดจนส่งเสริมให้นิสิตประเมินสมรรถนะของตนเองในการออกก�ำลังกาย จะส่งเสริมให้พฤติกรรมการออก
ก�ำลังกายของนิสิตพยาบาลเพิ่มมากขึ้น  
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Abstract
	 This study aimed to examine exercise behaviors, compare the differences 
between exercise behaviors characterized by gender and body mass index and investigate 
the association between attitudes to exercise, stress, social support, perceived self-efficacy  
and exercise behaviors of nursing students. This study is the cross-sectional study that uses systematic 
random sampling to obtain 247 nursing students of the bachelor degree of Nursing Science 
program of the Faculty of Nursing, Srinakharinwirot University, in the academic year of 2016. 
The qualified questionnaires were used to collect data. Descriptive statistic such as frequency, 
percentage, mean, standard deviation and inferential statistics such as independent T-test, ANOVA, 
and Pearson correlation were applied for data analysis based on the statistically significant 
level at 0.05. The results showed that most of the sample had scores of exercise behaviors at 
a moderate level (80.57%). Exercise behavior scores characterized by gender were not statistical 
significance differences but exercise scores characterized by body mass index were statistically 
significant differences. The results of the correlational analysis reveal that there were no 
statistically significant correlations between attitudes to exercise and exercise behaviors but 
there was a negative statistical significance correlation between stress and exercise behaviors. 
Moreover, social support and perceived self-efficacy have a positive statistically significant 
association with exercise behaviors. The results of the study suggest that stress reduction,  
comfortable and relaxed atmosphere, suitable exercise places, reorganization of study 
schedules for exercise and promotion of perceived self-efficacy assessment may maximize 
exercise behavior improvement in nursing students. 
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บทน�ำ
	 พฤติกรรมการออกก�ำลังกายเป็นพฤติกรรม
สร้างเสริมสุขภาพที่ส�ำคัญ ช่วยให้บุคคลมีสุขภาพ 
แข็งแรง ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ ด�ำเนินชีวิตได้
อย่างเป็นปกติสุข และประกอบกิจกรรม การงาน 
ต่างๆ ตามพัฒนาการของชีวิตได ้เป ็นผลส�ำเร็จ  
ผลการวิจัยจ�ำนวนมากบ่งชี้ว่า การมีพฤติกรรมออก
ก�ำลังกายอย่างต่อเน่ืองสามารถแก้ไขภาวะน�้ำหนัก
เกิน1 การชะลอความเสื่อมการท�ำหน้าที่ของอวัยวะ
ร่างกาย2 ลดความเครียดและป้องกันภาวะซึมเศร้า3 

ตลอดจนสามารถลดความเสี่ยงต ่อการเกิดโรค 
เรื้อรังได้ เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
โรคหลอดเลือดหัวใจ4 และโรคหลอดเลือดสมอง5

	 นิสิตพยาบาลเป็นต้นกล้าของวิชาชีพการ
พยาบาลที่จะเติบโตเป็นพยาบาลวิชาชีพในอนาคต 
การจัดการเรียนการสอนตลอดจนการจัดกิจกรรม
ต่างๆ ที่สร้างเสริมสุขภาพให้แก่นิสิตพยาบาลจึงเป็น
เร่ืองส�ำคัญยิ่ง ถ้าสามารถด�ำเนินกิจกรรมเสริมสร้าง 
พฤติกรรมสุขภาพที่ดี เช ่น ออกก�ำลังกายอย่าง
สม�ำ่เสมอ รบัประทานอาหารทีดี่มปีระโยชน์ หลกีเลีย่ง 
กิจกรรมที่ มีความเสี่ยงต ่อสุขภาพ ขณะที่นิสิต
ก�ำลังศึกษาในหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิตซึ่ง
มีระยะเวลาในการศึกษาอย่างน้อย 4 ปีได้อย่างมี
ประสิทธิผล จะช่วยให้นิสิตพยาบาลมีภาวะสุขภาพที่
สมบูรณ์แข็งแรงและมีบุคลิกภาพที่เหมาะสม ซึ่งเป็น 
ภาพลกัษณ์ทีผู้่รบับรกิารส่วนใหญ่คาดหวงัและมองว่า 
นิสิตพยาบาลที่คอยดูแลช่วยเหลือขณะผู้รับบริการ
เจ็บป่วย ควรเป็นผู้ที่มีสุขภาพดี มีความแข็งแรงทั้ง
ด้านร่างกายและจิตใจ ผู ้รับบริการสามารถพึ่งพา 
และไว้วางใจ หากนิสิตพยาบาลมีสุขภาพร่างกายและ
จิตใจที่ไม่สมบูรณ์แข็งแรง มีอาการเจ็บป่วย อ่อนแอ 
อาจจะส่งผลต่อความเชื่อถือของผู ้รับบริการ เกิด
ความเคลือบแคลงสงสัยต่อค�ำแนะน�ำการปฏิบัติตัว 
ที่ได้รับ ดังนั้น การสร้างเสริมสุขภาพให้นิสิตพยาบาล
ด้วยการออกก�ำลังกายจึงเป็นเรื่องที่ส�ำคัญ

	 ผลการทบทวนรายงานการวิจัยที่ศึกษา
เกี่ ยว กับพฤติกรรมการออกก�ำลั งกายในนิสิต
พยาบาล บ่งช้ีว่า นิสิตพยาบาลจ�ำนวนไม่น้อยมี
พฤติกรรมการออกก�ำลังกายต�่ำ6,7และต�่ำกว่าข้อ
เสนอแนะของ U.S. Department of Health and 
Human Services (2008)8 ท่ีกล่าวไว้ว่า วัยผู้ใหญ่ 
(อายุ 18-64 ปี) ควรออกก�ำลังกายแบบแอโรบิค
ระดับปานกลางอย่างน้อย 150 นาที (2 ชั่วโมง 30 
นาที) ต่อสัปดาห์ และควรปฏิบัติควบคู่กับการออก
ก�ำลังกายแบบเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไม่ 
ต�่ำกว่า 2 วันต่อสัปดาห์ จึงจะช่วยให้บุคคลในวัย
ผู ้ใหญ่มีภาวะสุขภาพดี ชะลอความเสื่อมตามวัย  
ลดความเสี่ยงของการเกิดการเจ็บป่วยโรคเรื้อรังและ
ภาวะทุพพลภาพได้
	 ผู ้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาปัจจัยท่ีมีความ
สัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิต
พยาบาล เพื่อค้นหาข้อมูลพื้นฐานท่ีส�ำคัญในการ
พัฒนาโปรแกรมส่งเสริมการออกก�ำลังกายในนิสิต 
ต่อไป การทบทวนวรรณกรรมของผู้วิจัยและคณะ 
พบว่า ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ต่อการออกก�ำลังกาย
ของนิสิตพยาบาลอย่างมีนัยส�ำคัญมีหลายปัจจัย  
ได้แก่ เพศ9 ดัชนีมวลกาย10 เจตคติต่อการออก 
ก�ำลังกาย11 ความเครียด12 การสนับสนุนทางสังคม13 
และการรับรู้สมรรถนะของตนเอง9,13 
	 ความแตกต่างระหว่างเพศชายและหญิง 
มีผลต่อสุขภาพและการออกก�ำลังกายของบุคคล 
กล่าวคือ เพศหญิงมักจะมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง
น้อยกว่าเพศชาย มีอัตราการเจ็บป่วยหรือทุพพลภาพ
มากกว ่าเพศชาย สอดคล ้องกับการศึกษาของ 
Varela-Mato (2012)14 ที่พบว่า นิสิตหญิงมีการ
ออกก�ำลังกายน้อย เพราะมีการด�ำเนินชีวิตแบบนั่งๆ 
นอนๆ มากกว่านิสิตชาย 
	 นอกจากนี้ยังพบว่า ดัชนีมวลกายของนิสิต
มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย นิสิต
ที่มีดัชนีมวลกายน้อยกว่า 18.5 มีคะแนนการออก
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ก�ำลังกายน้อยกว่านิสิตที่มีระดับดัชนีมวลกายปกติ
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากนิสิต
กลุ่มนี้มีการรับรู้ว่าตนเองไม่ได้มีภาวะอ้วนจึงออก 
ก�ำลังกายน้อย10 ซ่ึงต่างจากการศึกษาของ Hawker 
(2012)15 พบว่า นิสิตพยาบาลที่มีดัชนีมวลกายสูง 
(mean = 25.0) จะมพีฤติกรรมการออกก�ำลังกายน้อย 
	 เจตคติต่อการออกก�ำลังกาย นิสิตพยาบาล
ที่มีเจตคติในการออกก�ำลังกายที่ดี ส่วนใหญ่จะม ี
ความคิดว่าการออกก�ำลังกายเป็นสิ่งจ�ำเป็นในการ 
ด�ำเนนิชวีติ สามารถผ่อนคลายความตึงเครียดทีเ่กดิขึน้ 
จากการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันได้ ช่วยเสริมสร้างให้
มีบุคลิกภาพที่ดี มีความสุขและสุขภาพดี จึงเป็น 
แรงจูงใจให ้นิสิตพยาบาลออกก�ำลังกายอย ่าง 
ต ่อเนื่อง สอดคล ้องกับงานวิ จัยของพัชรินทร ์  
บุ รินทร ์และคณะ (2558)16 ที่พบว ่ า  เจตคต ิ
ต่อการออกก�ำลังกายมีความสัมพันธ์ทางบวกต่อ
พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิตพยาบาล
	 ความเครียดเป็นภาวะที่บุคคลรู ้สึกกดดัน
ทางจิตใจ ไม่สบายใจ วิตกกังวล สับสน จากการ
ศึกษา พบว่า นิสิตพยาบาลมักจะเกิดความเครียดง่าย 
โดยเฉพาะเมื่อต ้องศึกษาในชั้นเ รียนควบคู ่กับ 
การฝึกปฏิบัติงานในหอผู้ป่วย บางครั้งไม่สามารถ
ด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันได้อย่างเหมาะสม ท�ำให้ช่วง
เวลาในการท�ำกิจกรรมที่ผ่อนคลายขาดหายไป ส่งผล 
ให้นิสิตพยาบาลเกิดความเครียดได้ง ่าย17 แม้จะ
ตระหนักว่าการออกก�ำลังกายเป็นวิธีหนึ่งท่ีบุคคล
น�ำมาใช้ในการลดความเครียดก็ตาม แตกต่างจาก
การศึกษาของ แสวง วัชระธนกิจและคณะ (2555)10 

ท่ีพบว่า นิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี
ที่มีความเครียดสูงจะออกก�ำลังกายน้อย นักวิจัยจึง
สรุปว่าความสัมพันธ์ของความเครียดและพฤติกรรม
การออกก�ำลังกายเป็นไปในทิศทางลบ
	 การสนับสนนุทางสงัคมในการออกก�ำลงักาย 
หมายถึง นิสิตพยาบาลที่ออกก�ำลังกายได้รับความ
ช่วยเหลือทางด้านข้อมูล ข่าวสาร วัตถุสิ่งของ หรือ
การสนับสนุนทางด้านจิตใจจากผู้ให้การสนับสนุน 

ซึ่งอาจเป็นคณะ สถาบันหรือเพื่อน ส่งผลให้นิสิต
ปฏบิติัพฤตกิรรมออกก�ำลงักาย เมือ่ขาดการสนับสนนุ 
จากสถาบัน เช่น นโยบายส่งเสริมการออกก�ำลังกาย 
สถานที่ และอุปกรณ์ ตลอดจนเวลา มีผลให้นิสิต 
ไม ่สามารถเข้าถึงสิ่งอํานวยความสะดวกในการ 
ออกกําลังกาย จึงเป็นอุปสรรคท่ีส�ำคัญอย่างหนึ่ง 
ท่ีท�ำให้นิสิตมีพฤติกรรมในการออกก�ำลังกายต�่ำและ
ขาดความสนใจในการออกก�ำลังกาย18 
	 จากการศึกษาของ Hawker (2011)15  
พบว ่า การรับรู ้สมรรถนะของตนเองของนิสิต
พยาบาลในมหาวิทยาลัยบริสตอลประเทศอังกฤษมี
ความสัมพันธ์เชิงบวกกับการออกก�ำลังกายอย่างมี 
นัยส�ำคัญ กล ่าวคือ นิสิตพยาบาลท่ีมีการรับรู ้
สมรรถนะของตนเองในการออกก�ำลังกายสูง จะมี
แนวโน้มในการออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง ดังนั้น
การรับรู้สมรรถนะของตนเองในการออกก�ำลังกายจึง
มีผลต่อการออกก�ำลังกายของนิสิตพยาบาล 
	 ประกอบกั บผลการส� ำ ร วจ เบื้ อ งต ้ น
เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิต
หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒ ปีการศึกษา 2559 จ�ำนวน 100 คน 
พบว่า นิสิตร ้อยละ 98 ขาดการออกก�ำลังกาย  
จากสภาพปัญหาที่เกิดข้ึนและความต้องการค้นหา
ค�ำตอบเพื่อแก้ไขปัญหาดังกล่าว ผู ้ วิจัยจึงสนใจ 
ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกายและ 
ปัจจยัทีม่คีวามสมัพนัธ์ต่อพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย 
ของนิสิตหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต คณะ 
พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
ปีการศึกษา 2559 เพื่อน�ำมาเป็นข้อมูลพื้นฐานใน
การวางแผนส่งเสริมสุขภาพการออกก�ำลังกายให้ 
แก่นิสิตพยาบาล โดยมุ ่งหวังให้นิสิตมีพฤติกรรม
การออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง มีสุขภาพดี ศึกษา
เล่าเรียนอย่างมีความสุข ฝึกปฏิบัติงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และที่ส�ำคัญเป็นแบบอย่างที่ดีแก ่
ประชาชนในด้านการส่งเสรมิสขุภาพการออกก�ำลงักาย
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วัตถุประสงค์
      	 1. ศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ
นิสิตพยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต คณะ
พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
      	 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของพฤติกรรม 
การออกก�ำ ลังกายของนิสิตพยาบาลหลักสูตร
พยาบาลศาสตรบัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร ์ 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โดยจ�ำแนกตาม 
ปัจจัยเพศ และดัชนีมวลกาย
      	 3. ศึกษาความสัมพันธ ์ระหว ่างป ัจจัย
ด ้านเจตคติต ่อการออกก�ำลังกาย ความเครียด  
การสนับสนุนทางสังคม การรับรู ้สมรรถนะของ
ตนเอง กับพฤติกรรมการออกก� ำลั งกายของ
นิสิตพยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต  
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

วิธีการด�ำเนินการวิจัย
	 การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการศึกษาวิจัยแบบ 
ภาคตัดขวาง (Cross sectional study)

	 ลักษณะประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นนิสิต
พยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิตช้ันปีท่ี 1-4 
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ปีการศึกษา 2559 จ�ำนวน 462 คน 
	 กลุ่มตัวอย่าง เป็นนิสิตพยาบาลหลักสูตร
พยาบาลศาสตร บัณฑิ ต  ช้ั นป ี ที่  1 - 4  คณะ 
พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
ปีการศึกษา 2559 จ�ำนวน 247 คน ซึ่งได้มาจากการ 
ค�ำนวณหาขนาดของตัวอย่างจากสูตรของยามาเน่ 
(Taro Yamane) และใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่าง
แบบมีระบบ (Systematic random sampling)

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็น
แบบสอบถามให้เลือกตอบ ประกอบด้วย 6 ส่วน 
ได้แก่ ข้อมูลส่วนบุคคล เจตคติในการออกก�ำลังกาย 
ความเครียด การสนับสนุนทางสังคม การรับรู ้
สมรรถนะของตนเอง และพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย 
รายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ตัวแปรที่ศึกษา เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย และคุณภาพของเครื่องมือ

ตัวแปรที่ศึกษา เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คณุภาพของเครือ่งมอื

เจตคติในการออกก�ำลังกาย พัฒนาโดย กุลธิดา เหมาเพชร และคณะ (2555)11 เป็นแบบ
มาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) มี 3 ระดับ มีคะแนน     
1, 2, 3 คือ เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย จ�ำนวน 15 ข้อ

ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา 
0.62

ความเครียด พัฒนาโดย นิธิพันธ์ บุญเพิ่ม (2553)12 เป็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating scale) มี 4 ระดับ จ�ำนวน 20 ข้อ  
มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้
ไม่เลย		  =  0 คะแนน
เป็นครั้งคราว	 =  1 คะแนน
เป็นบ่อย	              =  2 คะแนน
เป็นประจ�ำ	 =  3 คะแนน

ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา 
0.65
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ตัวแปรที่ศึกษา เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คณุภาพของเครือ่งมอื

การสนับสนุนทางสังคม พัฒนาโดย พัลลภ ค�ำลือ (2543)19 เป็นแบบมาตราส่วน 
ประมาณค่า (Rating scale) มี 5 ระดับ จ�ำนวน 10 ข้อ  
มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้
น้อยที่สุด                            1
น้อย                                 2
ปานกลาง                           3
 มาก                                  4
 มากที่สุด                            5

ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา 
0.71

การรับรู้สมรรถนะของ
ตนเอง

พัฒนาโดย สมนึก แก้ววิไล (2552)9 เป็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating scale) มี 5 ระดับ จ�ำนวน 7 ข้อ 
มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้
เห็นด้วยอย่างยิ่ง		    5
เห็นด้วย			     4
ไม่แน่ใจ			     3
ไม่เห็นด้วย		    2
ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง 	                1

ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา 
0.65

พฤติกรรมการออกก�ำลงักาย พัฒนาโดย กุลธิดา เหมาเพชร (2555)11 เป็นแบบสอบถามแบบ
มาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) มี 3 ระดับ คือ 
ปฏิบัติเป็นประจํา ปฏิบัติบางครั้ง ไม่เคยปฏิบัติ จ�ำนวน 15 ข้อ 
ปฏิบัติเป็นประจํา หมายถึง ปฏิบัติเป็นประจํา 
(มากกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์) 
ปฏิบัติบางครั้ง หมายถึง ปฏิบัติบางครั้ง (1-3 ครั้ง/สัปดาห์)  
ไม่เคยปฏิบัติ   หมายถึง ไม่เคยปฏิบัติ   

ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา 
0.62

	 การวิเคราะห์ข้อมูล
	 1. ใช้สถิติเชิงพรรณนาในการวิเคราะห์
ข้อมูลเก่ียวกับคุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 
เพศ ระดับชั้นปี ดัชนีมวลกาย คุณลักษณะของ
ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการออกก�ำลังกายของ
นิสิตพยาบาล ได้แก่ เจตคติต่อการออกก�ำลังกาย 
ความเครียด การสนับสนุนทางสังคม การรับรู  ้
สมรรถนะของตนเอง และพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย 
ของนิสิตพยาบาล โดยน�ำเสนอในรูปความถี่ ร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 2. เปรียบเทียบความแตกต่างพฤติกรรม
การออกก�ำลังกายของนิสิตพยาบาล จ�ำแนกตาม 
ปัจจัยเพศ และดัชนมีวลกาย โดยใช้สถิต ิindependent 
T-test และ One way ANOVA ตามล�ำดับ โดย
ก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05
	 3. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของปัจจัย ได้แก่ 
เจตคติต่อการออกก�ำลังกาย ความเครียด การ
สนับสนุนทางสังคม การรับรู้สมรรถนะของตนเอง 
กับพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิตพยาบาล 
โดยการค�ำนวณค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สัน  
โดยก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05
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ผลการวิจัย
	 กลุ ่มตัวอย่างเป็นนิสิตพยาบาลหลักสูตร 
พยาบาลศาสตรบณัฑติ ชัน้ปีที ่1-4 คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประจ�ำปีการศึกษา 
2559 จ�ำนวน 247 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  

(ร้อยละ 92.71) ก�ำลังศึกษาในชั้นปีท่ี 2 (ร้อยละ 
33.60) และมีดัชนีมวลกายอยู่ในระดับปกติ (ร้อยละ 
52.23) รายละเอียดแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 จ�ำนวนและร้อยละคุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง จ�ำแนกตาม เพศ ระดับชั้นปี และดัชนีมวลกาย 
(n=247)

คุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

เพศ

ชาย 18 7.29

หญิง 229 92.71

ระดับชั้นปี

ชั้นปีที่ 1 56 22.67

ชั้นปีที่ 2 83 33.60

ชั้นปีที่ 3 64 25.91

ชั้นปีที่ 4 44 17.82

ดัชนีมวลกาย (กก./ม2)

น�้ำหนักน้อยกว่ามาตรฐาน (<18.5) 71 28.74

ปกติ (18.5 - 22.9) 129 52.23

อ้วนระดับ 1 (23 - 24.9) 30 12.15

อ้วนระดับ 2 (25 - 29.9) 13 5.26

อ้วนระดับ 3 (≥30) 4 1.62

	 การวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับคุณลักษณะ
ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการออกก�ำลังกายของนิสิต
พยาบาล บ่งชี้ว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีเจตคติต่อ
การออกก�ำลังกายในระดับสูง (ร้อยละ 86.24) มี

ความเครียดในระดับปกติ (ร้อยละ 61.94) ได้รับ
การสนับสนุนทางสังคมในระดับปานกลาง (ร้อยละ 
55.87) และรับรู ้สมรรถนะของตนเองในระดับต�่ำ 
(ร้อยละ 54.25) รายละเอียดแสดงในตารางที่ 3
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ตารางที่ 3 คุณลักษณะปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการออกก�ำลังกายของนิสิตพยาบาล (n=247) 

ปัจจัยและคุณลักษณะ จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

เจตคติต่อการออกก�ำลังกาย

ระดับสูง (คะแนน 2.34-3.00) 213 86.24

ระดับปานกลาง (คะแนน 1.67-2.33) 31 12.55

ระดับต�่ำ (คะแนน 1.00-1.66) 3 1.21

ความเครียด

ปกติ/ไม่เครียด (คะแนน 6-17) 153 61.94

เครียดเล็กน้อย (คะแนน 18-25) 73 29.56

เครียดปานกลาง (คะแนน 26-29) 9 3.64

เครียดมาก (30 คะแนนขึ้นไป) 12 4.86

การสนับสนุนทางสังคม

ระดับสูงมาก (คะแนนเฉลี่ย 4.51-5.00) 3 1.21

ระดับสูง (คะแนนเฉลี่ย 3.51-4.50) 49 19.84

ระดับปานกลาง (คะแนนเฉลี่ย 2.51-3.50) 138 55.87

ระดับต�่ำ (คะแนนเฉลี่ย 1.51-2.50) 51 20.65

ระดับต�่ำมาก (คะแนนเฉลี่ย 1.00-1.50) 6 2.43

การรับรู้สมรรถนะของตนเอง

ระดับสูง (คะแนน 3.67-5.00) 6 2.43

ระดับปานกลาง (คะแนน 2.34-3.66) 107 43.32

ระดับต�่ำ (คะแนน 1.00-2.33) 134 54.25

	 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่รายงานว่า เคยออก
ก�ำลังกาย (ร้อยละ 96.36) มีระยะเวลาในการออก 
ก�ำลังกายน้อยกว่า 150 นาทีต่อสัปดาห์ (ร้อยละ 
76.92) มีความหนักการออกก�ำลังกาย ในระดับเบา 
คือ มีอัตราการเต้นชีพจรน้อยกว่าชีพจรสูงสุดขณะ 
ออกก�ำลังกายเทยีบกบัอาย ุหรอืหลงัการออกก�ำลงักาย 

ไม่รู ้สึกเหนื่อย หัวใจเต้นเบาสามารถพูดคุยได้ตาม
ปกติ (ร้อยละ 64.37) ส่วนใหญ่เลือกท�ำกิจกรรมใน
การออกก�ำลังกายตั้งแต่ 2 กิจกรรมขึ้นไป (ร้อยละ 
89.47) และมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายในระดับ
ปานกลาง (ร้อยละ 80.57) รายละเอียดแสดงใน
ตารางที่ 4
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ตารางที่ 4 ลักษณะพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิตพยาบาล (n=247) 

ลักษณะพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

การออกก�ำลังกาย
เคย 238 96.36
ไม่เคย 9 3.64

ระยะเวลาในการออกก�ำลังกาย
น้อยกว่า 150 นาทีต่อสัปดาห์ 190 76.92
มากกว่าหรือเท่ากับ 150 นาทีต่อสัปดาห์ 57 23.08

ความหนักของการออกก�ำลังกาย
อัตราการเต้นของชีพจรน้อยกว่า 60-70% ของชีพจรสูงสุด
     ขณะออกก�ำลังกายเทียบกับอายุ หรือหลังการออกก�ำลังกาย

ไม่รู้สึกเหนื่อย หัวใจเต้นเบาสามารถพูดคุยได้ตามปกติ

159 64.37

อัตราการเต้นของชีพจรมากกว่า 60-70% ของชีพจรสูงสุด
     ขณะออกก�ำลังกายเทียบกับอายุ หรือหลังการออกก�ำลังกาย

รู้สึกเหนื่อย หัวใจเต้นแรง ไม่สามารถพูดคุยได้ตามปกติ

88 35.63

ประเภทของกิจกรรมที่เลือกใช้ออกก�ำลังกาย
เดิน 3 1.22
วิ่งเหยาะ 10 4.05
โยคะ 1 0.40
ปั่นจักรยาน 12 4.86
ปฏิบัติตั้งแต่ 2 กิจกรรมขึ้นไป 221 89.47

พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
ระดับดี 2 0.81
ระดับปานกลาง 199 80.57
ระดับต�่ำ 46 18.62

	 การเปรยีบเทียบพฤติกรรมการออกก�ำลงักาย 
ของนิสิตพยาบาลเพศชายและหญิง ผลการวิเคราะห์
ข้อมูลบ่งชี้ว่า นิสิตพยาบาลชายและหญิงมีพฤติกรรม

การออกก�ำลังกายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทาง
สถิติ (t = 0.187, p-value = 0.660) รายละเอียด
แสดงในตารางที่ 5

ตารางที่ 5 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิตพยาบาลในเพศชายและหญิง 

เพศ ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย SD t p-value

ชาย 2.25 0.20 0.187 0.660

หญิง 2.13 0.19

	 การเปรยีบเทียบพฤติกรรมการออกก�ำลงักาย 
ของนิสิตพยาบาลที่มีระดับดัชนีมวลกายต่างกัน  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลบ่งชี้ว ่า นิสิตพยาบาลที่มี

ดัชนีมวลกายต่างกันมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (F = 3.259,  
p-value = 0.013) ดังแสดงในตารางที่ 6 



59J Med Health Sci Vol.25 No.1 April 2018

ตารางที่ 6 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิตพยาบาลที่มีระดับดัชนีมวลกายต่างกัน 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value

ระหว่างกลุ่ม 4 0.508 0.127 3.259 0.013

ภายในกลุ่ม 241 9.394 0.039

รวม 245 9.900

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (r = -0.174, p-value = 
0.006) การสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ ์
ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิต
พยาบาลอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (r = 0.236,  
p-value = 0.000) และการรบัรูส้มรรถนะของตนเอง 
มคีวามสมัพนัธ์ทางบวกกับพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย 
ของนสิติพยาบาลอย่างมนียัส�ำคญัทางสถิต ิ(r = 0.434, 
p-value = 0.000) ดังแสดงในตารางที่ 7

	 เมื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัย
ด้านเจตคติต่อการออกก�ำลังกาย ความเครียด การ
สนับสนุนทางสังคม การรับรู้สมรรถนะของตนเองกับ
พฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิตพยาบาล พบว่า 
เจตคติต ่อการออกก�ำลังกายไม ่มีความสัมพันธ ์
ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิต
พยาบาลอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (r = 0.117,  
p-value = 0.069) ความเครยีดมคีวามสมัพันธ์ทางลบ 
กับพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิตพยาบาล

ตารางท่ี 7 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านเจตคติต่อการออกก�ำลังกาย ความเครียด การสนับสนุนทางสังคม 
การรับรู้สมรรถนะของตนเองกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิตพยาบาล โดยการวิเคราะห์สัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์เพียร์สัน  

ความสัมพันธ์
Pearson correlation 

coefficient (r)
p-value

พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย เจตคติต่อการออกก�ำลังกาย 0.117 0.069

ความเครียด -0.174 0.006

การสนับสนุนทางสังคม 0.236 <0.001

การรับรู้สมรรถนะของตนเอง 0.434 <0.001

อภิปรายผล
	 จากการวิเคราะห์ข้อมูลพฤติกรรมการออก
ก�ำลังกายของนิสิตหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต 
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ปีการศึกษา 2559 พบว่า นิสิตพยาบาลฯ ส่วนใหญ่
เคยออกก�ำลังกาย กิจกรรมที่ส่วนใหญ่เลือกออก
ก�ำลังกายมีตั้งแต่ 2 กิจกรรมขึ้นไป มีระยะเวลาใน
การออกก�ำลังกายน้อยกว่า 150 นาทีต่อสัปดาห์ 
และความหนักของการออกก�ำลังกายส่วนใหญ่อยู ่

ในระดับเบา คือมีอัตราการเต้นของชีพจรน้อยกว่า
ร้อยละ 60-70% และมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 
โดยรวมอยู ่ในระดับปานกลาง สอดคล้องกับงาน
วิจัยที่ศึกษาก ่อนหน ้านี้ที่พบว ่า นิสิตพยาบาล 
ส ่วนใหญ่มีการออกก�ำลังกายอยู ่ ในระดับต�่ำถึง 
ปานกลาง6,7 เนื่ องจากนิสิตหรือนิสิตพยาบาล 
ส่วนมากจะใช้เวลาในการเรียนและการฝึกปฏิบัติงาน
เพื่อให้ได้ผลการเรียนที่ดี จึงท�ำให้ขาดการเอาใจใส่
ต่อสุขภาพ เช่น การออกก�ำลังกาย และการพักผ่อน
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นอนหลับที่เพียงพอ มีผลต่อสุขภาพท�ำให้เกิดการ
เจ็บป่วยง่าย และส่งผลต่อการด�ำเนินชีวิตในวัยผู้ใหญ่
อีกด้วย
	 การเปรยีบเทียบพฤติกรรมการออกก�ำลงักาย 
ของนิสิตพยาบาลชายและหญิง ผลการวิเคราะห์
ข้อมูลบ่งชี้ว่า นิสิตพยาบาลชายและหญิงมีพฤติกรรม
การออกก�ำลังกายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทาง 
สถิติ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากกลุ่มตัวอย่างส่วนมากเป็น
เพศหญิง (ร้อยละ 92.7) จึงท�ำให้ผลการตรวจสอบ
ความสัมพันธ์ที่ได้ไม่แตกต่างกัน นอกจากนี้ เพนเดอร ์
(Pender, 2002)20 กล ่าวว ่า อายุ เพศ เป ็น 
องค์ประกอบด้านชีวภาพของบุคคลที่จะอธิบายหรือ
ท�ำนายพฤติกรรมเป้าหมาย แต่อาจไม่ได้เป็นตัว 
ก�ำหนดพฤติกรรมส ่งเสริมสุขภาพของบุคคลท่ี 
แตกต่างกัน ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ สุภา 
อินทร (2546) ที่พบว่าเพศไม่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย21

	 การเปรยีบเทยีบพฤติกรรมการออกก�ำลงักาย 
ของนิสิตพยาบาลที่มีระดับดัชนีมวลกายต่างกัน  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลบ่งชี้ว ่า นิสิตพยาบาลที่มี
ดัชนีมวลกายต่างกันมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 
แตกต ่ า งกั นอย ่ า งมี นั ยส� ำ คัญทางสถิ ติ  และ 
พบว่า นิสิตพยาบาลที่มีดัชนีมวลกายอ้วนระดับ 2 มี
พฤติกรรมการออกก�ำลังกายต�่ำกว่านิสิตพยาบาล
ที่มีดัชนีมวลกายอ้วนระดับ 1 อย่างมีนัยส�ำคัญทาง
สถิติ สอดคล้องกับการศึกษาของ Hawker (2011)  
พบว่า นกัศึกษาพยาบาลทีม่ดัีชนีมวลกายสงู (mean = 
25.0) จะมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายน้อย15  

ท้ังนี้เนื่องจากบุคคลที่มีน�้ำหนักเกินท�ำให้แขนขารับ
น�้ำหนักมากกว่าปกติ การเคลื่อนไหวร่างกายจึงต้อง
ใช้แรงมาก ส่งผลให้ร่างกายอ่อนเพลยีและเหนือ่ยง่าย 
ท�ำให้ชอบอยูเ่ฉยๆ และไม่ออกก�ำลงักาย ปัจจัยเหล่าน้ี 
ล้วนเป็นปัจจัยส่งเสริมให้ร่างกายไม่ได้ใช้พลังงาน 
จึงเกิดภาวะอ้วน 
	 ปัจจัยด้านเจตคติต่อการออกก�ำลังกาย
มีความสัมพันธ ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออก

ก�ำลังกายของนิสิตพยาบาลอย่างไม่มีนัยส�ำคัญทาง
สถิติ เนื่องมาจากนิสิตพยาบาลส่วนใหญ่มีเจตคติ
ต่อการออกก�ำลังกายในระดับดี (ร้อยละ 86.23) 
แต่มีคะแนนพฤติกรรมการออกก�ำลังกายอยู ่ ใน
ระดับต�่ำถึงปานกลาง (ร้อยละ 99.19) สอดคล้อง 
กับการศึกษาของ Poobalan และคณะ (2012)22  
ท่ีรายงานว ่าประมาณร้อยละ 60 ของบุคคลท่ี 
ตระหนักว่าการออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่องท�ำให้
มีสุขภาพดี แต่ในจ�ำนวนนี้มีเพียงร้อยละ 20-30  
เท่านั้นท่ีรู้สึกว่าการออกก�ำลังกายเป็นเรื่องง่าย สนุก 
และท�ำให้ผ่อนคลาย บุคคลส่วนใหญ่ที่เหลือรู ้สึก
ว ่าการออกก�ำลังกายเป ็นเรื่องยากและล�ำบาก  
ส่งผลให้ไม่ออกก�ำลังกาย
	 ปัจจัยด ้านความเครียดมีความสัมพันธ ์ 
ทางลบกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิต
พยาบาลอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ สอดคล้องกันกับ
การศึกษาของแสวง วัชระธนกิจและคณะ (2555) ใน
นิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี ที่พบว่า 
ความเครียดกับการออกกําลังกายนั้นมีความสัมพันธ์
ในทิศทางตรงกันข้าม10 กล่าวคือ เมื่อมีความเครียด
นิสิตมักจะไม่สนใจท่ีจะออกก�ำลังกาย อาจเนื่องมา
จากบางคนเมื่อมีความเครียดอาจใช้กลไกการปรับตัว 
อื่นๆ ในการลดความเครียดจึงท�ำให้ไม่สนใจหรือ
ละเลยการออกก�ำลังกาย 
	 ปัจจัยด้านการสนับสนุนทางสังคมมีความ
สัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
ของนิสิตพยาบาลอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ เนื่อง
มาจากเมื่อนิสิตพยาบาลได้รับการสนับสนุนด้าน
อุปกรณ์ สถานท่ี และเวลา สิ่งเหล่านี้จะเอื้ออ�ำนวย
ให้นิสิตพยาบาลได้ออกก�ำลังกายมากข้ึน สอดคล้อง
กับค�ำอธิบายของเพนเดอร์ (2002) ที่อธิบายไว้ว่า  
การขาดการสนับสนุนจากสถาบันท้ังทางด้านสถานท่ี 
อุปกรณ์ และเวลา จะท�ำให้บุคคลไม่สามารถเข้าถึง
สิ่งอ�ำนวยความสะดวกในการออกก�ำลังกาย ส่งผล
ให้บุคคลไม่ปฏิบัติการออกก�ำลังกายเพื่อส่งเสริม 
สุขภาพตนเอง20 ผลการวิจัยนี้ยังสอดคล้องกับการ
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ศึกษาของพัชรินทร์ บุญรินทร์ และคณะ (2558)  
ที่ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการ
ออกก�ำลังกายของนิสิตพยาบาล พบว่า ปัจจัยเอื้อ
ท่ีมีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
คือ นโยบายส่งเสริมการออกก�ำลังกาย สถานที่ และ
อุปกรณ์ในการออกก�ำลังกาย16

	 ปัจจัยด้านการรับรู ้สมรรถนะของตนเอง  
มคีวามสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย 
ของนิสิตพยาบาลอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ เนื่องจาก
การรับรู ้สมรรถนะของตนเองเป็นการตัดสินความ
สามารถซึ่งแสดงถึงการเลือกที่จะใช้ความพยายาม
ในการกระท�ำสิ่งใดสิ่งหนึ่งตามระดับการรับรู ้ของ
ตนเอง ซ่ึงมีผลต่อการกระท�ำและความไม่ย่อท้อ
ต่อความล้มเหลวของบุคคล23 ผลการศึกษาครั้งนี้
สอดคล้องกับการศึกษาของสมนึก แก้ววิไล (2552)9 
ท่ีพบว ่า การรับรู ้สมรรถนะของตนเองมีความ
สัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลพระนครอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติ และสอดคล้องกับการศึกษาของ Hawker  
(2011) ที่พบว่า การรับรู้สมรรถนะของตนเองของ 
นิสิตพยาบาลในมหาวิทยาลัยบริสตอล ประเทศ 
อังกฤษ มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับการออกก�ำลังกาย
อย่างมีนัยส�ำคัญ15 กล่าวคือ นิสิตพยาบาลที่มีการ 
รับรู้สมรรถนะของตนเองในการออกก�ำลังกายสูง 
จะพยายามออกก� ำลั งกายโดยไม ่ย ่ อท ้อและ 
สามารถก้าวข้ามอุปสรรคต่างๆ ได้เพื่อให้ตนเองได้
ออกก�ำลังกายอย่างเป็นผลส�ำเร็จ

ข้อเสนอแนะ
	 1. ผลการวิจัยในครั้งนี้บ่งชี้ว่านิสิตหลักสูตร
พยาบาลศาสตรบัณฑิต คณะพยาบาลศาสตร ์
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ส่วนใหญ่มีคะแนน
พฤติกรรมการออกก�ำลังกายอยู่ในระดับปานกลาง 
ดังนั้น ควรมีการส ่งเสริมและสนับสนุนให ้นิสิต
พยาบาลมีพฤติกรรมการออกก�ำลังกายเพิ่มมากขึ้น 

อย่างต่อเนื่อง โดยสนับสนุนเวลา อุปกรณ์ ตลอดจน 
สถานท่ี ท่ี เหมาะสมในการออกก�ำลั งกายตาม 
ความชอบและความสะดวกของนิสิต ขยายเวลาใน
การใช้ห้องออกก�ำลังกายให้นานขึ้น จัดซ้ือและบ�ำรุง 
รักษาอุปกรณ์ในการออกก�ำลังกายให้พร ้อมใช ้
ตลอดเวลา มีนโยบายจัดตารางการเรียนและการฝึก 
ปฏิบัติงานไม่ควรเกิน 16.30 น. หรือก�ำหนดให้ม ี
ช ่วงเวลาส่งเสริมสุขภาพโดยการออกก�ำลังกาย 
ทุกสัปดาห์ ส่งเสริมให้นิสิตเข้ารับการประเมินความ
ถนัดด้านการออกก�ำลังกายเพื่อค้นหากิจกรรมท่ี
เหมาะสมในการออกก�ำลังกายของตนเอง เนื่องมา
จากคะแนนการรับรู้สมรรถนะของตนเองในการออก
ก�ำลังกายของนิสิตพยาบาลส่วนใหญ่อยู่ในระดับต�่ำ
	 2. ในการท�ำวิจัยครั้งต่อไปควรศึกษาผล
ของโปรแกรมการส่งเสริมการออกก�ำลังกายในนิสิต
พยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต คณะ
พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
เพื่อให้เกิดองค์ความรู ้ในการพัฒนาสุขภาพนิสิต
พยาบาลของคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒอย่างต่อเนื่องและเป็นประโยชน์ต่อ
วิชาชีพในอนาคต
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