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บทคัดย่อ

	 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 1) ศึกษาความรู้ และพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษาช้ันปีท่ี 1  

สถาบนัการพลศกึษา วทิยาเขตชลบรีุ ปีการศกึษา 2558 2) เปรยีบเทียบความรู ้และพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย 

ของนักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง ชั้นปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ปีการศึกษา 2558  

3) เปรียบเทียบความรู้ และพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนักศึกษาคณะศิลปศาสตร์ คณะศึกษาสตร์ และ 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ชั้นปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ปีการศึกษา 2558   

4) ศกึษาความสมัพันธ์ระหว่างความรู้และพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย ประชากรทีใ่ช้ในการศกึษาเป็นนกัศกึษา 

ชัน้ปีที ่1 ของสถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตชลบุร ีจ�ำนวน 198 คน เครือ่งมือท่ีใช้ในการวจัิยเป็นแบบสอบถาม 

ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ได้ค่าความเที่ยงตรงเท่ากับ 0.95 วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉลี่ย  

ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างระหว่างตวัแปร 2 กลุม่ด้วย t test ทดสอบความแตกต่างระหว่าง 

ตวัแปร 3 กลุม่ ด้วย F test (one-way ANOVA) และวเิคราะห์ค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์ของเพยีร์สนั (Pearson’s  

product moment correlation coefficient) ผลการวิจัยพบว่า 

	 1. 	 นักศึกษาชั้นปีที่ 1 มีความรู้เก่ียวกับการออกก�ำลังกายและพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย อยู่ใน 

ระดับมาก          

	 2. 	 นักศึกษาชั้นปีที่ 1 ที่มีเพศต่างกันมีความรู ้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายและพฤติกรรมการ 

ออกก�ำลังกายไม่แตกต่างกัน

	 3.	 นักศึกษาชัน้ปีที ่1 ของแต่ละคณะท่ีสงักัดต่างกนัมคีวามรู้เกีย่วกบัการออกก�ำลงักายและพฤตกิรรม 

การออกก�ำลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

	 4.	 ความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย อย่าง 

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

ค�ำส�ำคัญ: ความรู้ / พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
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Abstract
	 The purposes of this research were to: (1) study knowledge and exercise behaviors  
of Institute of Physical Education Chonburi Campus the first year students in academic year  
2015; (2) compare knowledge and exercise behaviors of Institute of Physical Education  
Chonburi Campus the first year students who were both male and female students in academic  
year 2015; (3) compare knowledge and exercise behaviors of Institute of Physical Education  
Chonburi Campus the first year students who studied in three faculties (Faculty of Education,  
Faculty of Arts and Faculty of Health and Sports Science) in academic year 2015; and (4) study  
the relationship between knowledge and exercise behaviors. The population consisted of  
198 people who were Institute of Physical Education Chonburi Campus the first year students.  
Collecting data was a questionnaire which was created by the researcher. Validity was 0.95  
that was analyzed by Instant Programs. They used for finding frequency, percentage, average,  
and standard deviation. Moreover, they tested the difference of two variables by using t test;  
they tested the difference of three variables by using F test (one-way ANOVA). They also  
analyzed Pearson’s product moment correlation coefficient.
	 Research findings showed that
	 1. 	The first year students had knowledge and exercise behaviors at a good level. 
	 2. 	The first year students who were different sex did not differ from knowledge and  
exercise behaviors.
	 3.	 The first year students who studied in different faculty had statistically significant  
difference of knowledge and exercise behaviors at 0.05 levels.
	 4. 	Knowledge about exercise had statistically significant between the positive 
relationship and exercise behaviors at 0.05 levels.

KeyWords: Knowledge / Exercise Behavior
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บทน�ำ

	 การจะพัฒนาประเทศชาติให ้ เจริญได ้  

ประชากรในประเทศต้องมีความสมบูรณ์ท้ังด้าน 

จิตใจและร่างกาย การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ ไม่ว่า 

จะเป็นบุคลากรด้านการกีฬาให้มีคุณภาพหรือ 

การให้ความรู้ความเข้าใจ แก่ประชาชนทัว่ไปเก่ียวกับ 

ความส�ำคัญของการออกก�ำลังกายและการเล่นกีฬา 

เป็นสิ่งจ�ำเป็นที่จะท�ำให้ประชากรไทย มีค่านิยมการ 

ออกก�ำลังกายและมีความสนใจเล่นกฬีาเพือ่สขุภาพ 

พลานามยัทีส่มบรูณ์แขง็แรง เป็นก�ำลงัส�ำคญัในการ 

พัฒนาประเทศชาติได้ต่อไป (กระทรวงการท่องเท่ียว 

และกฬีา, 2550) การออกก�ำลงักายเป็นกจิกรรมทีม่ี 

ความส�ำคัญยิ่งต่อมวลมนุษยชาติที่จะช่วยพัฒนา 

ระบบต่างๆ ของร่างกาย เช่น หัวใจ ปอด ไต กระดูก  

กล้ามเน้ือ ให้มคีวามแขง็แรง ท�ำงานได้ดขีึน้นอกจากนี ้ 

ยงัมกีารส่งเสรมิพฒันาทางอารมณ์ ช่วยลดความเครยีด  

ความวิตกกังวล ท�ำให้จิตใจดีช่วยให้บุคคลแก่ช้า 

และมอีายยุนื รวมทัง้ยงัช่วยลดการเป็นโรคความดัน 

โลหิตสูง โรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด โรคหัวใจ  

โรคเบาหวาน นอกจากนี้ การออกก�ำลังกายอย่าง 

สม�่ำเสมอ ช่วยลดการเสี่ยงของการเป็นโรคที่ส�ำคัญ  

เช่นโรคหลอดเลือดหัวใจตีบหรือโรคกล้ามเนื้อหัวใจ 

ขาดเลือด โรคเบาหวาน โรคไขมันในเส้นเลือดสูง 

ความดันโลหิตสูง โรคมะเร็งล�ำไส้ใหญ่และการตาย 

ก่อนเวลาอันสมควร ซึ่งพบว่าคนที่ไม่ออกก�ำลังกาย  

มีความเสี่ยงเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจตีบมากกว่า 

คนทีอ่อกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอถงึ 2 เท่า (อญันกิา  

งามเจริญ. 2548: 5)

	 การออกก�ำลงักาย เป็นกจิกรรมอย่างหนึง่ทีม่ ี

ความส�ำคัญต่อการสร้างเสริมสุขภาพและถือว่า 

มีความจ�ำเป็นอย่างยิ่งส�ำหรับการด�ำเนินชีวิตใน 

ปัจจุบัน การที่จะด�ำเนินชีวิตให้มีคุณภาพ ร่างกาย 

ต้องมีการสร้างเสริม การป้องกัน การรักษาสุขภาวะ 

หรือสุขภาพท่ีดีให้คงไว้ เพราะการออกก�ำลังกาย 

อย่างสม�่ำเสมอและเพียงพอ จะท�ำให้ระบบอวัยวะ 

ต่างๆ ของร่างกายสามารถได้รับการพัฒนา เพิ่ม 

สมรรถภาพและมีประสิทธิภาพในการท�ำงานต่างๆ  

เพิ่มมากขึ้น ระบบการย่อยอาหาร และการขับถ่าย 

ล้วนเป็นผลให้ร่างกายเจริญเติบโตเต็มที่มีสุขภาพ 

สมบรูณ์สมรรถภาพของร่างกายสงูสามารถประกอบ 

กิจกรรมหรือท�ำงานต่างๆ ได้ดี มีประสิทธิภาพเป็น 

ระยะเวลานานโดยไม่เหน่ือยง่าย และสิ่งที่ส�ำคัญ 

อย่างมากต่อการพฒันาสุขภาพ ท้ังทางร่างกาย จติใจ  

และตลอดจนท�ำให้บุคลิกภาพที่ดี มีจิตใจร่าเริง  

แจ่มใส เบิกบาน มีอารมณ์เยือกเย็น ท�ำให้ความคิด 

ปลอดโปร่ง มีไหวพริบ มีความคิดสร้างสรรค์ อีกทั้ง 

ยงัสามารถปรบัตวัเข้ากบับคุคลอืน่ได้ (นสุรนั เฮาะมะ, 

2551: 2)

	 การพัฒนาเยาวชนของชาติโดยเฉพาะ 

นักศึกษาให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีนั้น จ�ำเป็นต้องมีการ 

ส่งเสริมทั้งการศึกษาและสุขภาพควบคู่กันไปเพื่อให ้

มคีวามรูใ้นเรือ่งการออกก�ำลงักายอย่างถกูต้อง และ 

เพื่อให ้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่สมบูรณ ์

แข็งแรง ด้วยเหตุผลดังกล่าวจะเห็นได้ชัดว่า การ 

ออกก�ำลังกายเป็นพฤติกรรมที่ส�ำคัญที่นักศึกษา 

ส่วนใหญ่ละเลย ประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย 

มีอยู่ด้วยกันหลายด้าน ประโยชน์ท่ีมีผลต่อร่างกาย  

เช่น ผลต่อระบบหัวใจ ผู้ที่ฝึกซ้อมกีฬาระยะเวลา 

นานๆ สามารถหายใจเข้าออกได้อย่างเต็มท่ี อัตรา 

การหายใจสภาวะปกตจิะลดลง ผลต่อระบบไหลเวยีน 

โลหติท�ำให้มปีรมิาณเลอืดเพิม่ขึน้ เมือ่ออกก�ำลงักาย 

เป็นประจ�ำร่างกายต้องใช้เลือดรักษาระดับอุณหภูมิ  

ปริมาณเลือดด�ำไหลกลับสู่หัวใจเพิ่มขึ้น เมื่อฟอก 

จากปอดท�ำให้ ปริมาณเลือดแดงมีมากตามไปด้วย  
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จงึสามารถเลีย้งกล้ามเนือ้ได้เพียงพอ เมือ่ปรมิาณเลอืด 

เพิ่มเส้นเลือดจะขยายและหดตัวมากขึ้นท�ำให้การ 

ยดืหยุน่ดข้ึีน ป้องกันไม่ให้เส้นเลอืดแข็งตัวหรอืเปราะ 

ความดันเลือดมีการเปลี่ยนแปลงเนื่องจากปริมาณ 

เลือดเพิ่ม ท�ำให้ความต้านทานในเลือดน้อยลงด้วย  

หัวใจได้ท�ำการสูบฉีดเลือดดีขึ้น เป็นผลให้กล้ามเนื้อ 

หวัใจแขง็แรงเป็นการป้องกนัโรคหวัใจเสือ่มสมรรถภาพ 

หรือหัวใจวายได้ นอกจากนี้การออกก�ำลังกายและ 

การเล่นกฬีายงัเป็นกจิกรรมทีส่นกุสนาน ท้าทายความ 

สามารถและสร้างสุขภาพที่ดีกับคนทุกเพศทุกวัย 

ล้วนต้องการออกก�ำลงักายเพราะการออกก�ำลงักาย  

นอกจากจะท�ำให ้ร ่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรงมี 

สมรรถภาพทางกายและสุขภาพที่ดีแล้ว ยังท�ำให้ 

มีรูปร่างที่สง่างาม จิตใจที่แจ่มใส อารมณ์ที่ดีม ี

สมัพันธภาพทีด่ต่ีอผูอ้ืน่ มไีหวพรบิและสติปัญญาท่ีด ี 

มีสัมพันธ์ไมตรีที่ดี การออกก�ำลังกายและเล่นกีฬา  

กจ็ะส่งผลให้จติแจ่มใสเบกิบานไม่โมโหง่าย ไม่ใจร้อน   

มีความสุขุมรอบคอบ ยิ้มแย้มสดชื่นตลอดวัน และ 

ช่วยคลายเครียดได้เป็นอย่างดี ไม่มัว่สมุกบัยาเสพตดิ 

ทีเ่ป็นปัญหาส�ำคัญระดับประเทศชาติ ในปัจจุบนัการ 

ใช้กิจกรรมกีฬามีความ ส�ำคัญต่อการออกก�ำลังกาย  

เป็นปัจจยัส�ำคญัต่อการพฒันาสขุภาพ ร่างกาย และ 

จิตใจของบุคคล อันจะน�ำไป สู่การพัฒนาประเทศ 

ให้ก้าวหน้าต่อไป (สมนึก แก้ววิไล, 2552: 1)

	 ผู้วิจัยเห็นว่า พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย  

มีความส�ำคัญยิ่งต่อการท�ำให้ประชาชนมีพฤติกรรม 

สขุภาพทีด่ ีพยายามส่งเสรมิ ดังน้ันผูว้จัิยจึงได้สนใจที่ 

จะศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความรูแ้ละพฤติกรรม 

การออกก�ำลังกายของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 สถาบัน 

การพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ปีการศึกษา 2558  

เพื่อน�ำผลไปใช้ในการพัฒนาและส่งเสริมนิสัยรัก 

การออกก�ำลังกาย ตลอดจนช่วยปลูกฝังให้มีความรู ้

เจตคติที่ดีและพฤติกรรมการออกก�ำลังกายท่ีด ี 

นอกจากน้ียังมีผลต่อการพัฒนาการเรียนการสอน 

เพื่อพัฒนาเยาวชน อันจะส่งผลให้มีสุขภาพท่ีดีและ 

เป็นอนาคตของชาติต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1. 	ศึกษาความรู ้  และพฤติกรรมการ 

ออกก�ำลังกายของนักศึกษาชั้นปีที่  1 สถาบัน 

การพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ปีการศึกษา 2558

	 2.	 เปรียบเทียบความรู้ และพฤติกรรมการ 

ออกก�ำลังกายของนักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง  

ชั้นปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุร ี 

ปีการศึกษา 2558

	 3. 	เปรียบเทียบความรู้ และพฤติกรรมการ 

ออกก�ำลังกายของนักศึกษาคณะศิลปศาสตร ์ 

คณะศึกษาสตร์ และคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและ 

สุขภาพ ชั้นปีที่ 1 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต 

ชลบุรี ปีการศึกษา 2558

	 4. 	ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้และ 

พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย ประชากรที่ใช้ในการ 

ศึกษาเป็นนักศึกษาชั้นปีที่  1 ของสถาบันการ 

พลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี

สมมติฐานของการวิจัย

	 1.	 นกัศกึษาชายและนกัศกึษาหญงิชัน้ปีที ่1  

มคีวามรู ้และพฤตกิรรมการออกก�ำลงักายแตกต่างกัน

	 2. 	นกัศกึษาชัน้ปีที ่1 ของแต่ละคณะ มคีวามรู้  

และพฤติกรรมการออกก�ำลังกายแตกต่างกัน

	 3.	 ความรู ้ เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายมี 

ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของ 

นักศึกษาชั้นปีที่ 1
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วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 ขัน้ที่ 1.	ขั้ นตอนการด� ำ เ นินการสร ้ า ง 

เครื่องมือ

	 เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบสอบถามประเมิน 

ความรู ้และพฤติกรรมการออกก�ำลังกายที่ผู ้วิจัย 

สร้างขึ้นเอง มีขั้นตอน ดังนี้

	 ตอนที่  1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข ้อมูล 

ส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม มีลักษณะแบบ 

สอบถามเป็นแบบส�ำรวจรายการ (check list) เพศ  

และคณะที่สังกัด

	 ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับความรู ้ 

เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายของนักศึกษาช้ันปีท่ี 1  

มีลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating  

Scale) 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย  

และน้อยที่สุด

	 ตอนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรม 

การออกก�ำลังกายของนักศึกษาชั้นปีที่ 1 โดยให้ 

ผูต้อบเลอืกตอบเพยีง 1 ตวัเลอืก แบ่งออกเป็น 5 ระดบั  

คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุด

	 ขั้นที่ 2. การหาคุณภาพของเครื่องมือ

	 1.	 น�ำแบบสอบถามไปทดลองใช้ (Try-out)  

กับประชากรที่ไม่ใช่กลุ ่มตัวอย่าง และน�ำข้อมูล 

มาวิเคราะห์หาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของ 

แบบสอบถาม โดยหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาตามวิธ ี

ของครอนบาค (Cronbach’s Coefficient Alpha)  

จะได้ค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือเท่ากับ 0.95

	 2.	 น�ำแบบสอบถามที่ ได ้ผ ่านการตรวจ 

คุณภาพ ไปด�ำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลในการ 

ศึกษาวิจัยต่อไป

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ นักศึกษา 

ระดับปริญญาตรี ช้ันปีท่ี 1 สถาบันการพลศึกษา  

วทิยาเขตชลบรุ ีทีก่�ำลงัศกึษาอยูใ่นภาคการศกึษาที ่1  

ปีการศึกษา 2558 จ�ำนวน 198 คน แบ่งเป็น 3 คณะ  

ได้แก่ คณะศึกษาศาสตร์ จ�ำนวน 93 คน คณะ 

วิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ จ�ำนวน 23 คน  

และคณะศิลปศาสตร์ จ�ำนวน 82 คน 

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 เครื่องมือท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมูล คือ  

แบบสอบถามปัจจัยส่วนบุคคล แบบสอบถาม 

เก่ียวกับความรู้เก่ียวกับการออกก�ำลังกาย จ�ำนวน  

20 ข้อ ผลการวิเคราะห์ค่าความยากง่าย 0.80   

แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย  

จ�ำนวน 20 ข้อ ผลการวิเคราะห์ค่าความเช่ือมั่น 

เท่ากับ 0.95 รวมทั้งหมด จ�ำนวน 42 ข้อ

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 ด�ำเนินการเก็บรวบรวมแบบสอบถามจาก 

นักศึกษาท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างด้วยตนเอง ตั้งแต่วันท่ี  

1 ตุลาคม สิ้นสุด 30 พฤศจิกายน 2558 ได้ข้อมูล 

ครบถ้วนคิดเป็นร้อยละ 100 

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมส�ำเร็จรูป  

วิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยส่วนบุคคล ความรู ้

เก่ียวกับการออกก�ำลังกาย และพฤติกรรมการออก 

ก�ำลังกาย โดยใช้สถิติ ค่าร้อยละ ค่าความถี่ ค่าเฉลี่ย 

( ) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ทดสอบความ 

แตกต่างระหว่างตัวแปร 2 กลุ่มด้วย t-test ทดสอบ 

ความแตกต่างระหว่างตัวแปร 3 กลุ่ม ด้วย F-test  

(one-way ANOVA) และวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ ์

สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s product  

moment correlation coefficient)
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ผลการวิจัย 

ตารางที่ 1 	แสดงค่าเฉลี่ย (μ) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย  

	 และพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย จ�ำแนกตามเพศ

เพศ

ความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

ค่าเฉลี่ย
(μ)

ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(σ)

ผลการ
วิเคราะห์

ค่าเฉลี่ย
(μ)

ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(σ)

ผลการ
วิเคราะห์

- ชาย 3.58 0.59 มาก 3.81 0.46 มาก

- หญิง 3.55 0.56 มาก 3.77 0.45 มาก

รวม 3.56 0.57 มาก 3.79 0.45 มาก

ตารางที่ 2 	และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย และพฤติกรรมการ 

	 ออกก�ำลังกาย จ�ำแนกตามคณะที่สังกัด

คณะที่สังกัด

ความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

ค่าเฉลี่ย
(μ)

ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(σ)

ผลการ
วิเคราะห์

ค่าเฉลี่ย
(μ)

ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

(σ)

ผลการ
วิเคราะห์

คณะศึกษาศาสตร์ 3.31 0.55 มาก 3.77 0.49 มาก

คณะศิลปศาสตร์ 3.97 0.39 มาก 3.90 0.42 มาก

คณะวิทยาศาสตร์ฯ 3.13 0.43 ปานกลาง 3.49 0.31 ปานกลาง

รวม 3.47 0.46 มาก 3.72 0.41 มาก

ตารางที่ 3 	แสดงการเปรียบเทียบความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย จ�ำแนกตามเพศ

เพศ n
สถิติพื้นฐาน

t p value
(μ) (σ)

- ชาย 144 3.58 0.59     1.56 0.305

- หญิง 54 3.55 0.56
*p < 0.05

ตารางที่ 4	 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายและพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (r) p value

- ความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย 0.525    .000*

- พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
*p < 0.05
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การอภิปรายผลการวิจัย

	 การอภิปรายผล

	 1.	 นกัศึกษาชายและนกัศึกษาหญงิ มคีวามรู้ 

เ ก่ียวกับการออกก�ำลังกายและพฤติกรรมการ 

ออกก�ำลังกายไม่แตกต่างกัน (p > 0.05) ผลการวิจยั 

ไม่เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 1 ทั้งน้ีเน่ืองมาจาก 

นักศึกษาเพศชายและเพศหญิง มีอิสระในการ 

ด�ำเนินชีวิต การออกก�ำลังกายเหมือนกัน โดยไม่มี 

การจ�ำกัดว่าจะเป็นเฉพาะเพศชายเท่านั้นท่ีจะ 

ออกก�ำลังกาย เพศหญงิมทัีกษะและมคีวามสามารถ 

ในการออกก�ำลังกายได้เกือบทุกประเภท รวมท้ัง 

อยูใ่นสภาวะแวดล้อมและการเรยีนรู้ทีไ่ม่แตกต่างกนั  

ซึ่งสอดคล้องกับผลการ วิจัยของ (นุสรัน เฮาะมะ,  

2551: บทคัดย่อ) ที่พบว่า นักศึกษาชายและ 

นักศึกษาหญิง มีความรู้เก่ียวกับการออกก�ำลังกาย 

และพฤติกรรมการออกก�ำลังกายไม่แตกต่างกัน  

ผลการวิจัยเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2 พบว่า  

คณะที่สังกัดต่างกัน มีความรู้และพฤติกรรมการ 

ออกก�ำลังกายแตกต่างกัน อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ

ที่ระดับ p < 0.05 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 

(ชาญชลกัษณ์ เยีย่มมติร, 2556: 61) (สมนึก แก้ววิไล, 

2552: 63) 

	 2.	 ผลการวิจัยไม่เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่  

3 พบว่า ความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย มีความ 

สมัพนัธ์กับพฤติกรรมการออกก�ำลงักายของนกัศึกษา 

ชัน้ปีที ่1 นกัศกึษาทีม่คีวามรูเ้กีย่วกบัการออกก�ำลงักาย 

ย่อมรูถ้งึวธิกีาร ประโยชน์ และเลง็เหน็ถงึความส�ำคัญ 

ของการออกก�ำลังกาย ท�ำให้เกิดความตระหนัก 

ในการทีจ่ะมพีฤติกรรมในการออกก�ำลงักายเพือ่การ 

มีสุขภาพที่ดีแข็งแรงทั้งร ่างกายและจิตใจ เมื่อ 

เทยีบกบัคนทีข่าดความรูเ้กีย่วกบัการออกก�ำลงักาย  

ไม่เล็งเห็นความส�ำคัญเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย  

ดังนั้น ความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย จึงมีความ 

สมัพนัธ์ท�ำให้มพีฤตกิรรมการออกก�ำลงักายแตกต่างกนั  

ซึง่สอดคล้องกบัผลการวจิยัของ (ณนัทน ีลปิตานนท์,  

2550: 75 ธนชาต ิบญุเตม็, 2552: บทคดัย่อ พวงผกา  

อนิทรสวุรรณ, 2554: 73) อบุล ประมาณเมือง, 2556:  

บทคัดย่อ) อนงค์ลักษณ์ วงศ์ตรี, 2557: บทคัดย่อ)  

ที่พบว่าความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายมีความ 

สัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

	 สรุปผลการวิจัย

	 1.	 นักศึกษาชั้นปีที่ 1 มีความรู้เกี่ยวกับการ 

ออกก�ำลังกายและพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย  

(μ = 3.72, σ = 0.41) อยู่ในระดับมาก          

	 2. 	นักศึกษาช้ันปีที่  1 ที่มีเพศต่างกันม ี

ความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายและพฤติกรรม 

การออกก�ำลังกายไม่แตกต่างกัน

	 3. 	นกัศกึษาชัน้ปีที ่1 ของแต่ละคณะทีส่งักดั 

ต่างกันมีความรู ้เก่ียวกับการออกก�ำลังกายและ 

พฤติกรรมการออกก�ำลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัย 

ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยนักศึกษาคณะ 

ศลิปศาสตร์มีความรูเ้กีย่วกบัการออกก�ำลงักายดกีว่า 

นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร์และคณะวิทยาศาสตร์ 

การกีฬาและสุขภาพ

	 4.	 ความรู้เกีย่วกบัการออกก�ำลงักายมคีวาม 

สัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย  

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 1. 	จากการวจิยัครัง้นีพ้บว่า ประชากรร้อยละ  

45 เห็นว่าสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุร ี 

ยงัมรีะบบสนบัสนนุในการออกก�ำลงักายน้อย ดงันัน้ 

ควรจัดหาสถานท่ีและจัดสิ่งอ�ำนวยความสะดวกให ้

เพียงพอต่อความต้องการแก่นักศึกษา นอกจากนี้ 
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ควรจัดเตรียมเอกสารและเอกสารต่างๆ เกี่ยวกับ 

การออกก�ำลังกายไว้บริการ รวมทั้งควรจัดกิจกรรม  

การฝึกอบรมความรู้ต่างๆ เกีย่วกบัการออกก�ำลงักาย 

อย่างสม�่ำเสมอ

	 2. 	การศึกษาวิจัยครั้งนี้ พบว่า ประชากร 

ร้อยละ 57 ยังมีความรู้ความเข้าใจในเกี่ยวกับการ 

ออกก�ำลงักายน้อย ควรส่งเสรมิให้นกัศกึษามคีวามรู ้ 

ความเข้าใจ ในเรื่องออกก�ำลังกายที่ถูกต้อง โดย 

สอดแทรกและบูรณาการเรียนการสอนในวิชาต่างๆ

	 3.	 จัดอบรมในเร่ืองการออกก�ำลังกายเพ่ือ 

สุขภาพ เช่น การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิคแดนซ์  

หรืออบรมทักษะการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ เป็นต้น 

	 4.	 มีการจัดกิ จกรรมที่ ส ่ ง เสริมทักษะ  

ประสบการณ์ในด้านกีฬาและนันทนาการ ได้แก่  

การจัดประกวดการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ

	 5.	 ควรมีการก�ำหนดนโยบาย โดยมุ่งเน้น 

การออกก�ำลังกายของนกัศึกษา ให้ตระหนกัถงึความ 

รับผิดชอบในการดูแลสุขภาพของตนเอง ให้ได้รับรู ้

ถึงพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพทั้งด้าน ร่างกาย  

และจติใจ จะท�ำให้มคีณุภาพชวีติทีด่ทีัง้ปัจจบุนัและ 

อนาคต

 

กิตติกรรมประกาศ

	 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส�ำเร็จลุล่วงได้โดยได้รับ 

ความอนุเคราะหแ์ละช่วยเหลืออยา่งสงูจากอาจารย์  

ดร.สาโรจน์ สิงห์ชม ประธานท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ ์

หลัก ที่กรุณาให้ค�ำปรึกษาถ่ายทอดความรู้ ติดตาม 

การท�ำวทิยานพินธ์อย่างใกล้ชิด  ช่วยตรวจสอบแก้ไข 

ข้อบกพร่อง พร้อมทัง้ให้ข้อเสนอแนะทีเ่ป็นประโยชน์  

จนกระท่ังท�ำให้งานวทิยานพินธ์ฉบับนีม้คีวามถูกต้อง 

และสมบูรณ์มากขึ้น ผู ้วิจัยขอขอบพระคุณเป็น 

อย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้

	 ขอขอบพระคณุผูเ้ชีย่วชาญและผูท้รงคณุวฒุ ิ

ด ้านพลศึกษาและสุขศึกษา ผู ้ เ ช่ียวชาญด้าน 

วทิยาศาสตร์การกฬีาและสขุภาพ ท่ีกรุณาตรวจแก้ไข 

และให้ค�ำแนะน�ำในการปรับปรุงเครื่องมือวิจัยให้มี 

คณุภาพ ทัง้ให้ข้อเสนอแนะทีม่ปีระโยชน์อย่างยิง่เพือ่ 

ให้ผู้วิจัยได้ข้อมูลที่ครบถ้วนในการท�ำวิทยานิพนธ ์

จนเสร็จสมบูรณ์ 

	 คุณค่าและประโยชน์ของวิทยานิพนธ์ฉบับนี ้ 

ผู้วิจัยขอมอบแด่ บิดา มารดา ครูอาจารย์ทุกท่าน 

ที่มีส่วนในการวางรากฐานการศึกษาให้แก่ผู ้วิจัย  

ตลอดจนผู ้ที่มีส ่วนเกี่ยวข้องทกท่านที่กรุณาให ้

ความช่วยเหลือ และเป็นก�ำลังใจแก่ผู ้วิจัยท�ำให ้

ปริญญานิพนธ์ลุล่วงไปได้ด้วยดี
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