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บทคัดย่อ 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาพฤติกรรม ปัญหาและความต้องการในการออกก าลังกาย         
2) ศึกษาความสัมพันธ์ของลักษณะประชากรศาสตร์กับพฤติกรรม ปัญหาและความต้องการการออกก าลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูมิ ศูนย์นนทบุรี กลุ่มตัวอย่ างเป็นนักศึกษาที่ก าลังศึกษาอยู่ใน 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูมิ ศูนย์นนทบุรี ปีการศึกษา 2566 จ านวน 388 คน ด้วยการสุ่มตัวอยา่ง
แบบแบ่งชั้นภูมิ เครื่องมือที่ใช้ คือ แบบสอบถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.67-1.00 ประกอบด้วย 3 ตอน  
ได้แก่ ตอนที่ 1 ลักษณะประชากรที่เป็นข้อมูลทั่วไป ตอนท่ี 2 พฤติกรรมการออกก าลังกาย และตอนท่ี 3 ปัญหาและ
ความต้องการของการออกก าลังกาย สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และค่าสถิติไคสแควร์ 
 ผลการวิจัย พบว่า 1) ลักษณะทางประชากร พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย 
อยู่คณะวิศวกรรมศาสตร์และสถาปัตยกรรมศาสตร์ร้อยละ 56.70 ศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปีท่ี 1 ร้อยละ 32.80 มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 2.00-2.49 ร้อยละ 31.60 มีที ่พักกับครอบครัวร้อยละ 70.30 มีรายได้ในแต่ละเดือน
เพียงพอร้อยละ 73.40 ไม่มีโรคประจ าตัวร้อยละ 86.70 มีความถึ่ในการออกก าลังกาย 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ ร้อยละ 
48.80 ใช้ระยะเวลาออกก าลังกาย 15-30 นาที ร้อยละ 48.70 ที่ผ่านมาออกก าลังกายภายในมหาวิทยาลัยส่วนใหญ่
เป็นแบดมินตันร้อยละ 35.00 และสภาพแวดล้อมออกก าลังกายส่วนใหญ่ใช้สถานที่กลางแจ้งร้อยละ 45.60 2) ด้าน
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พฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่าทัศนคติเกี ่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับมาก ( X =4.01, 
SD=1.68) และมีการแสดงออกในการออกก าลังกายอยู่ในระดบัมาก ( X =3.77, SD=1.11)  3) ด้านปัญหาและความ
ต้องการในการออกก าลังกาย พบว่าปัญหาอยู่ในระดับปานกลาง ( X =3.09, SD=1.20) โดยเป็นปัญหาบุคลากรที่
เกี่ยวข้อง ( X =3.32, SD=1.03) ปัญหาเกี่ยวกับสถานที่และอุปกรณ์ ( X =3.29, SD=1.06) และปัญหาวัน-เวลาใน
การให้บริการ ( X =3.21, SD=0.99) ตามล าดับ พบความต้องการอยู่ในระดับมาก ( X =3.84, SD=0.96) โดยมีความ
ต้องการเกี่ยวกับสถานที่และอุปกรณ์ ( X =3.95, SD=0.96) ความต้องการวัน-เวลาในการให้บริการ ( X =3.89, 
SD=0.89) ความต้องการบุคลากรที่เกี่ยวข้อง ( X =3.85, SD=0.88) ตามล าดับ และ 4) ความสัมพันธ์ของลักษณะ
ประชากรกับพฤติกรรม ปัญหาและความต้องการการออกก าลังกาย พบว่าเพศมีความสัมพันธ์ทัศนคติและพฤติกรรม
การแสดงออกในการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับปัญหาและความต้องการเกี่ยวกับการออกก าลังกาย มี
ความสัมพันธ์กับปัญหาและความต้องการสถานที่และอุปกรณ์ และไม่มีความสัมพันธ์กับปัญหาและความต้องการ
เกี่ยวกับบุคลากรที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
ค าส าคัญ: พฤติกรรมการออกก าลงักาย; นักศึกษา; มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูมิ  
 

ABSTRACT 
 This research aimed to 1)  study the behavior, problems, and needs of exercise and 2) 
study the relationship between demographic characteristics and the behavior, problems, and needs 
of exercise of students at Rajamangala University of Technology Suvarnabhumi, Nonthaburi Center. 
The sample group was 3 8 8  students studying at Rajamangala University of Technology 
Suvarnabhumi, Nonthaburi Center, academic year 2023, using stratified random sampling.  The 
instrument used was a questionnaire with an index of congruence (IOC) ranging from 0.67 to 1.00, 
consisting of 3 sections:  Section 1:  General demographic characteristics; Section 2:  Exercise 
behavior; and Section 3:  Exercise problems and needs.  The statistics used for data analysis were 
percentage, mean, standard deviation, and Chi-squared ( 2 ) at a significance level of 0.05. 
  The research results were found that: 1) Demographic characteristics It was found 
that the sample was more female than male. In the Faculty of Engineering and Architecture 56.70%, 
currently studying 1 st year bachelor's degree 32 .80% , academic achievement was in the range of 
2 .00 -2 . 49  31 . 60% , have a place to stay with family 70 .30% , have sufficient monthly income 
73.40%, no congenital disease 86.70%, the frequency of exercising 1-2 times/week was 48.80%, 
using the duration of exercise 15-30 minutes 48.70%. In the past, there were exercise activities on 
campus, mostly badminton 35.00%. and the environment in which exercise activities are practiced 
mostly uses outdoor locations 45.60% 2) Exercise behavior It was found that overall attitude about 
exercise behavior was at a high level ( X =4.01, SD=1.68) and expression in exercising was at a high 
level ( X =3.77 , SD=1.11) 3)  problems and needs for exercise.  It was found that problems were 
overall at a moderate level ( X = 3. 09, SD= 1. 20) , with related personnel problems ( X = 3. 32, 
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SD=1.03) , location and equipment problems ( X =3.29, SD=1.06)  and service day- time problems        
( X = 3. 21, SD= 0. 99)  respectively.  The overall exercise needs were found to be at a high level                    
( X =3.84, SD=0.96)  with needs regarding places and equipment ( X =3.95, SD=0.96) , service day-

time needs ( X =3.89, SD=0.89) , related personnel needs ( X =3.85, SD=0.88) respectively and 4) 
The relationship between demographic characteristics and behavior, problems, and needs regarding 
exercise found that gender was related to attitude and behavior expression in exercise, was related 
to problems and needs regarding exercise, was related to problems and needs regarding location 
and equipment, and was not related to problems and needs regarding personnel involved in 
exercise with statistical significance at the 0.05 level. 
 
Keywords: Exercise Behavior; Students; Rajamangala University of Technology Suvarnabhumi    
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1. บทน า 
 การสร้างเสริมและพัฒนาสุขภาพด้วยการออกก าลังกาย เป็นสิ่งส าคัญที่ต้องตระหนักรู้ และเห็นคณุค่า
ต่อการออกก าลังกายที่สามารถช่วยพัฒนาด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา ปลูกฝังให้เกิดพฤติกรรม เกิด
ทัศนคติของการออกก าลังกายอย่างเหมาะสม ต่อเนื่อง และอยู่ในภาวะพึ่งพาตนเองได้ ซึ่งเป็นไปตามยุทธศาสตรช์าติ 
ระยะ 20 ปี (พ.ศ. 2560-2579) ด้านการสร้างเสริมให้คนมีสุขภาวะที่ดีนั้น มุ่งเน้นการป้องกัน และควบคุมปัจจัยที่
คุกคามสุขภาพ การพัฒนาสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อต่อสุขภาพ การส่งเสริมรูปแบบการด ารงชีวิตที่สนับสนุนการมีสขุภาพ
กายและจิตที่ดี พร้อมทั้งสร้าง และเผยแพร่ความรู้ด้านสุขภาพเพื่อน าไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ พัฒนา
รูปแบบการกีฬาเพื่อสุขภาพที่เหมาะสมกับแต่ละช่วงวัย สอดคล้องกับการพัฒนาคนที่สร้างเสริมให้คนมีสุขภาพดี 
เน้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางสุขภาพและการลดปัจจัยเสี่ยงด้านสภาพแวดล้อมที่ส่งผลต่อสุขภาพ โดยให้
ความส าคัญกับการพัฒนาความรู้ในการดูแลสุขภาพ การพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายและโภชนาการที่เหมาะสม
กับแต่ละช่วงวัย การใช้มาตรการทางกฎหมายและภาษีในการควบคุมและส่งเสริมอาหารและผลิตภัณฑ์ที่ส่งผลเสีย
ต่อสุขภาพ การสร้างกลไกในการจัดท านโยบายสาธารณะที่ต้องค านึงถึงผลกระทบต่อสุขภาพที่จะน าไปสู่การสร้าง
สภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีสุขภาพดี [1] จากการส ารวจภาวะสุขภาพนักเรียนของประเทศไทย พ.ศ.2558 ด้าน
กิจกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-6 ช่วงอายุ 12-18 ปี ทั่วประเทศ โดยรวมแล้ว พบว่า 
นักเรียนร้อยละ 20 นั้นมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ โดยท ากิจกรรมการออกก าลังกายอย่างน้อย 60 นาทีต่อวันเป็น
เวลา 5 วันหรือมากกว่า โดยนักเรียนชายมีแนวโน้มที่จะมีกิจกรรมทางกายมากกว่านักเรียนหญิงร้อยละ 28.6 และ
ร้อยละ 12.6 ตามล าดับ นอกจากนั้นยังพบว่านักเรียนร้อยละ 56.3 ใช้เวลาอย่างน้อย 3 ชั่วโมงต่อวัน ท ากิจกรรมที่
เกี่ยวข้องกับการนั่งดูโทรทัศน์ เล่นเกมคอมพิวเตอร์ พูดคุยกับเพื่อนเมื่อไม่ได้อยู่ในโรงเรียน หรือท าการบ้าน ไม่พบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างนักเรียนชายและหญิงร้อยละ 54.6 และร้อยละ 57.8 ตามล าดับ [2] 
นอกจากน้ีกิจกรรมทางกายซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวตลอดทั้งวัน ทั้งการท างาน การเดินทาง และนันทนาการตลอดจน
การออกก าลังกาย พบว่าจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 หรือโรคโควิด 19 ตั้งแต่
ปี พ.ศ. 2563 ที่ผ่านมาท าให้สัดส่วนการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอลดลงในทุกกลุ่มอายุ เมื่อพิจารณากลุ่มอายุ    
18-59 ปี เปรียบเทียบกับปี พ.ศ.2564 พบว่ามีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น จากร้อยละ 54.7 เป็นร้อยละ 66.8 แต่ในปี 
พ.ศ. 2565 พบว่ามีกิจกรรมทางกายลดลงเป็นร้อยละ 65.8 อย่างไรก็ตาม [3] ข้อมูลย้อนหลังยังต ่ากว่าเป้าหมาย
แผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย พ.ศ. 2561–2573 ท่ีตั้งตัวช้ีวัดประชาชนมีกิจกรรมทางกายเพียงพอท่ีร้อยละ 75  
 กิจกรรมการออกก าลังกายเป็นเครื่องมือในการเสริมสร้างสุขภาวะอย่างหนึ่ง ที่ส่งเสริมให้นักศึกษามี
กิจกรรมทางกายภายในมหาวิทยาลัยอย่างเพียงพอ ดังนั้นสถานศึกษาในระดับมหาวิทยาลัย ซึ่งเป็นองค์กรที่มี
วัตถุประสงค์ในการการพัฒนาด้านการศึกษา เป็นแหล่งผลิตก าลังคนในการพัฒนา และเสริมสร้างศักยภาพมนุษย์ท่ี
ส าคัญ จึงควรตระหนักต่อการให้ความส าคัญในการสนับสนุนกิจกรรมการออกก าลังกาย และปลูกฝังทัศนคติที่ดีต่อ
การออกก าลังกายจนเกิดพฤติกรรมที่ดีอย่างต่อเนื่อง เกิดแรงจูงใจต่อการดูแลตนเอง พัฒนาตนเอง สู่การเรียนรู้การ
มีสุขภาพที่ดีให้เป็นวิถีชีวิตได้ การออกก าลังกายที่ถูกต้องมีส่วนให้การแสดงออกของพฤติกรรมทางกายมีคุณภาพ
สามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตอย่างยั่งยืนได้ อย่างไรก็ตามการสร้างค่านิยมและแรงจูงใจในการรักการออกก าลังกายให้
กลายเป็นชีวิตประจ าวันน้ัน ต้องให้ความส าคัญด้านการส่งเสริมสุขภาพมากกว่ามุ่งเน้นเพื่อการแข่งขันหรือความเป็น
เลิศ ควรมีรูปแบบการออกก าลังกายที่สามารถตอบสนองต่อความต้องการ และดึงดูดใจต่อการตัดสินใจที่ จะ          
ออกก าลังกาย ดังที่งานวิจัย [4] พบว่าปัจจัยด้านการรับรู้ประโยชน์และคุณค่าของการออกก าลังกาย ทัศนคติ และ
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ความพร้อมของนักศึกษา มีอิทธิพลต่อการออกก าลังกายจริง สอดคล้องกับงานวิจัย [5] พบว่าปัจจัยน า ปัจจัยเอื้อ 
และปัจจัยเสริม ได้แก่ ความรู้ ทัศนคติการรับรู้ประโยชน์ การรับรู้ภาวะสุขภาพ การมีนโยบายส่งเสริมสุขภาพ การมี
แหล่งทรัพยากรทางสุขภาพ การได้รับค าแนะน าสนับสนุน และได้รับข้อมูลข่าวสารด้านสุขภาพจากสื่อต่าง ๆ มี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษาจริง นอกจากนี้งานวิจัย [6] พบว่าความต้องการออกก าลังกายของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี มีความต้องการออกก าลังกายในภาพรวมอยู่ในระดับมาก ทั้งด้านช่วงเวลาในการ          
ออกก าลังกาย ด้านกิจกรรม ด้านสถานท่ี อุปกรณ์ สิ่งอ านวยความสะดวก และด้านบุคลากรผู้ให้บริการ จะเห็นได้ว่า
กิจกรรมการออกก าลังกายในสถานศึกษาส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย และสามารถส่งเสริมภาวะสุขภาพได้
เป็นอย่างดี โดยเฉพาะนักเรียน นักศึกษา ซึ่งถือเป็นกลุ่มประชาชนท่ีจะเป็นก าลังส าคัญในการพัฒนาประเทศชาติ 
 จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้น จะเห็นได้ว่าพฤติกรรมการออกก าลังกายที่แสดงออกจนเกิดเป็นพฤติกรรม
ทางสุขภาพที่ต่อเนื่องได้นั้น นอกจากปัจจัยภายในต่อการมีทัศนคติจากการรับรู้ประโยชน์ต่อการออกก าลังกายที่
ส่งผลต่อการสนับสนุนในการตัดสินใจออกก าลังกายแล้ว ปัจจัยภายนอกหรือปัจจัยเอื้อที่ไม่สามารถตอบสนองต่อ
ความต้องการหรือเกิดปัญหา อาจท าให้กระบวนการตัดสินใจและการแสดงออกทางพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ลดลง วัตถุประสงค์ของงานวิจัยนี้จึงมีความสนใจในการศึกษาพฤติกรรม ปัญหาและความต้องการในการออกก าลัง
กายของนักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูมิ ศูนย์นนทบุรี ตามสภาพการณ์ที ่แท้จริงของ
มหาวิทยาลัย และเป็นแนวทางในการส่งเสริม หรือปรับปรุง โดยมีข้อมูลหลักฐาน ข้อค้นพบนี้เป็นข้อมูลพื้นฐานที่มี
ส่วนส าคัญและเป็นประโยชน์ สามารถน าข้อมูลปัญหาและความต้องการที่ได้วางแผนพัฒนามหาวิทยาลัยและ
หน่วยงานที่เกี่ยวข้องต่อการจัดกิจกรรมด้านส่งเสริมสุขภาพ กิจกรรมการเรียนการสอนด้านการออกก าลังกาย 
รวมถึงองค์ประกอบอ่ืนท่ีสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการแสดงออกด้านสุขภาพของนักศึกษาต่อไป 
 

2. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวขอ้ง 
2.1 แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับพฤติกรรม 
 พฤติกรรม หมายถึงการกระท าท่ีแสดงออกท่ีเห็นได้จากภายนอก ปรากฏออกมาเพื่อตอบสนองต่อสิ่งเร้า
ตามสถานการณ์ หรือสภาพแวดล้อมภายนอก โดยผ่านความคิด หรือองค์ประกอบอื่น ๆ ที่อาจแสดงออกทั้งที่รู้ตัว 
หรือไม่รู้ตัว บลูม อ้างถึงใน [7] แบ่งการแสดงออกเป็น 3 ส่วน คือ ด้านความรู้ ด้านเจตคติ และด้านการปฏิบัติ โดย
ประเภทของพฤติกรรมแบ่งตามแหล่งก าเนิดได้ 2 ประเภท [8] คือ 1) พฤติกรรมที่มีมาแต่ก าเนิด 2) พฤติกรรมการ
เรียนรู้ การรับรู้ท าให้เกิดการตอบสนองหรือสนใจ สามารถส่งผลต่อการแสดงออกในทางการปฏิบัติจนเกิดเป็น
พฤติกรรมได้ รีดเดอร์ อ้างถึงใน [9] อธิบายปัจจัยการกระท าของบุคคลว่าเป็นการที่บุคคลมีความเชื่อหรือไม่เชื่อใน
สิ่งนั้น ๆ และได้แบ่งปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความเชื่อหรือไมเ่ชื่อเป็น 3 ปัจจัย คือ 1) ปัจจัยดึง ได้แก่ เป้าประสงค์ ความ
เชื่อ ค่านิยม นิสัยและขนบธรรมเนียมประเพณี 2) ปัจจัยผลัก ได้แก่ ความคาดหวัง ข้อผูกพัน การบังคับ 3 ) ปัจจัย
เรื่องความสามารถ ได้แก่ โอกาส ความสามารถ การสนับสนุน อย่างไรก็ตามทฤษฎีการกระท าทางสังคม สามารถจูง
ใจและสนับสนุนให้ประชาชน กลุ่มคน เข้ามามีส่วนร่วมในการปฏิบัติกิจกรรมโครงการต่าง ๆ ร่วมกัน  ดังนั้น
การศึกษาพฤติกรรมที่แสดงออกจึงควรศึกษาด้านทัศนคติทีเ่ป็นแนวความคิดเห็นจากพื้นฐานความรู้ และเจตคติหรือ
ความรู้สึกของบุคคลซึ่งเป็นพฤติกรรมขั้นต้น และด้านพฤติกรรมการแสดงออกที่เป็นการปฏิบัติที่เห็นจากภายนอก 
2.2 แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับปัญหาและความต้องการ 
 ลักษณะของปัญหาเป็นข้อสงสัยที่น ามาซึ่งการแก้ปัญหา โดยมีจุดมุ่งหมาย และการแก้ปัญหาให้ส าเร็จ 
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ดังนั้นการรับรู้ถึงความต้องการ หรือการรับรู้ปัญหา เป็นขั้นตอนแรกของกระบวนการตัดสินใจของบุคคลระหว่างสิ่งที่
ตนเองมีกับสิ่งที่ต้องการ ซึ่งเกิดจากตัวแปรภายในหรือปัจจัยด้านจิตวิทยา คือความต้องการและการจูงใจ บุคลิกภาพ 
และแนวความคิดส่วนตัว การรับรู้ การเรียนรู้ และทัศนคติ ร่วมกับตัวแปรภายนอก หรือปัจจัยสิ่งแวดล้อมด้านสังคม
วัฒนธรรม คือครอบครัว กลุ่มทางสังคม วัฒนธรรม ปัจจัยเหล่านี้ส่งผลกระทบต่อการก าหนดความต้องการของ     
แต่ละบุคคล ขณะเดียวกันอุปสรรคเป็นตัวแปรส าคัญสามารถท านายการกระท าไม่ให้ความร่วมมือในการปฏิบัติสิ่งที่
เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพได้ บุคคลจะประเมินระหว่างประโยชน์ที่ได้รับกับอุปสรรคที่เกิดขึ้นก่อนการตัดสินใจ ซึ่ง  
เพนเดอร์และคณะ [10] กล่าวว่าการรับรู้อุปสรรคของการกระท าเป็นการคาดการณ์ถึงอุปสรรคต่าง ๆ ของการ
ปฏิบัติกิจกรรม ทั้งต่อความตั้งใจและการลงมือปฏิบัติของบุคคล อุปสรรคนั้นอาจเป็นสิ่งที่บุคคลวาดมโนภาพไปเอง
หรือมีอยู่จริง การรับรู้อุปสรรคจะกระตุ้นใหคนหลกีเลี่ยงการปฏิบัติหรอืไม่ปฏบิัติกิจกรรมสุขภาพ โดยเฉพาะเมื่อขาด
ความพร้อมและรับรู้อุปสรรคสูง นอกจากน้ีการรับรู้อุปสรรคของการกระท า คือการรับรู้ทางด้านลบ หรือการรับรู้ถึง
อุปสรรคต่าง ๆ และไม่สามารถกระท าพฤติกรรมสุขภาพน้ันได้ อันเนื่องมาจากไม่สะดวกในด้านเวลา สภาพแวดล้อม 
ค่าใช้จ่ายและการไม่มีเวลาที่จะปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ ความพึงพอใจในบริการที่ได้รับ การปฏิบัติกิจกรรมทางด้าน
สุขภาพท าให้ขาดรายได้จากการประกอบอาชีพ และการขาดการสนับสนุนทางสังคม เมื่อบุคคลรับรู้ว่าสิ่งเหล่านั้น
เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกายก็จะส่งผลให้ไม่ต้องการออกก าลังกาย อย่างไรก็ตาม ซีครีสต์ และคณะ [11] 
กล่าวถึงการรับรู้อุปสรรคในการออกก าลังกาย ว่าการที่บุคคลมีการแสดงออกถึงความรู้สึกนึกคิดความเข้าใจถึงสิ่ง
ขัดขวางต่อการออกก าลังกายใน 4 ด้าน คือ ด้านการใช้เวลา ด้านสภาพแวดล้อมของการออกก าลังกาย ด้านความ
พร้อมของร่างกาย และด้านการขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรอืสังคม ในทางตรงกันข้ามหากกล่าวถึงการให้แรง
สนับสนุนทางสังคมเพื่อกระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจ เพนเดอร์ได้แบ่งเป็น 4 ประเภท สรุปได้ดังนี้ 1) การให้แรงสนับสนุน
ทางอารมณ์ เป็นการให้ความช่วยเหลือโดยสร้างความรู้สึกที่ดีต่อการออกก าลังกายทางด้านจิตใจ 2 ) การให้แรง
สนับสนุนทางด้านข้อมูลข่าวสาร ส่งเสริมให้เกิดความรู้ความเข้าใจเกิดประโยชน์ต่อตนเอง และเกิดการเรียนรู้ที่ดี 3) 
การช่วยเหลือด้านทรัพยากร การจัดให้มีสถานที่ออกก าลังกาย จัดหาอุปกรณ์ สื่อการเรียนรู้ 4 ) การเป็นที่ยอมรับ 
สนับสนุนให้ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์อย่างจริงจังและเป็นรูปธรรม  
2.3 แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
 การออกก าลังกายเป็นสิ่งส าคัญในการด ารงชีวิต และจ าเป็นส าหรับบุคคลทุกเพศทุกวัย การให้
ความส าคัญกับการออกก าลังกายนั้น ถือเป็นการให้ความส าคัญกับตนเอง ให้มีสุขภาพร่างกายที่ดี ซึ่งประกอบดว้ย
ปัจจัยทางด้านบุคคล เช่น พันธุกรรม เพศ อายุ สภาพร่างกาย พฤติกรรม ปัจจัยทางสภาพแวดล้อม เช่น เศรษฐกิจ 
การเมือง วัฒนธรรม ศาสนา และปัจจัยด้านระบบบริการสุขภาพ เช่น คุณภาพ และประสิทธิภาพของการบริการใน
โรงพยาบาล คลินิก การกระจายตัวของบริการสาธารณสุข หรือระบบการจัดการด้านสาธารณสุขและสุขภาพ [12] 
ขณะทีว่ิทยาลัยเวชศาสตร์ของสหรัฐอเมริกา (ACSM) [13] ได้แนะน าหลักการออกก าลังกายที่ถูกต้อง เหมาะสมและ
ปลอดภัย ประกอบด้วยความถี่ ความหนักเบา ระยะเวลา และรูปแบบหรือชนิดของการออกก าลังกาย อย่างไรก็ตาม 
[12] แนะน าให้วัยผู้ใหญ่  (18–59 ปี) ให้ออกก าลังกายที่มีความหนักเบาระดับปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีต่อ
สัปดาห์ หรือมีระดับหนักอย่างน้อย 75 นาทีต่อสัปดาห์ และกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กิจกรรม
เพิ่มความอ่อนตัวของกล้ามเนื้ออย่างน้อย 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เน้นกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น ขา สะโพก หลัง ท้อง หน้าอก 
ไหล่ ต้นแขน เป็นต้น  
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3. วิธีการวิจัย 
3.1 วิธีการวิจัย 
 การวิจัยครั ้งนี ้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research) โดยมีจุดมุ ่งหมายเพื่อศึกษาพฤติกรรม 
ปัญหาและความต้องการในการออกก าลังกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูมิ ศูนย์
นนทบุรี 
3.2 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง   
 ประชากรเป็นนักศึกษาที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ
ช้ันสูง และระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูมิ ศูนย์นนทบุรี ปีการศึกษา 2566 จ านวน
ทั้งหมด 2,762 คน ข้อมูล ณ วันที่ 10 มกราคม 2566 แยกจ านวนตามคณะ ดังนี้ คณะบริหารธุรกิจและเทคโนโลยี
สารสนเทศ จ านวน 563 คน คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี จ านวน 445 คน คณะวิศวกรรมศาสตร์และ
สถาปัตยกรรมศาสตร์ จ านวน 1,570 คน คณะศิลปศาสตร์ จ านวน 184 คน 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูมิ ปีการศึกษา 
2566 ใช้สูตรของทาโร่ ยามาเน่ (Taro Yamane) ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ 5% 
จ านวน 353 คน ก าหนดเพิ่มขึ้นอีก 10% เป็น 388 คน จากการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้นภูมิ (Stratified Random 
Sampling) ตามสัดส่วนประชากรตามคณะ ดังตารางที่ 1 
 

ตารางที่ 1 การหาจ านวนกลุ่มตัวอย่างแต่ละคณะ 

ล าดับที ่ คณะ จ านวนประชากร (คน) จ านวนตัวอย่าง (คน) 
1 
2 
3 
4 

บริหารธรุกิจและเทคโนโลยสีารสนเทศ 
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี
วิศวกรรมศาสตร์และสถาปตัยกรรมศาสตร ์
ศิลปศาสตร ์

563 
445 

1,570 
184 

79 
63 
220 
26 

 รวม 2,762 388 
  

3.3 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ส าหรับการวิจัยครั้งนี้ คือ แบบสอบถาม ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น มีการตรวจสอบคุณภาพมีความ
ตรงเชิงเนื้อหา โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.67-1.00 และได้ผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของ
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูมิ เลขที่โครงการ   
IRB-RUS-2566-044 วันท่ีรับรอง 6 พฤศจิกายน 2566 แบบสอบถามประกอบด้วย 3 ตอน ดังนี ้
 ตอนท่ี 1 ข้อมูลเบื้องต้นของกลุ่มตัวอย่าง 
 ตอนท่ี 2 ข้อมูลค าถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของของกลุ่มตัวอย่าง  
 ตอนท่ี 3 ข้อมูลค าถามเกี่ยวกับปัญหาและความต้องการการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง  
3.4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้  
 1. ประสานงานและขออนุญาตอาจารย์ผู้สอนประจ าวิชาและอาจารย์ที่ปรึกษานักศึกษา 
 2. ให้ผู้ช่วยนักวิจัยช้ีแจงข้อมูลการเข้าร่วมโครงการและขอค ายินยอมจากผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 
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 3. ให้ผู้ช่วยนักวิจัยด าเนินการแจกแบบสอบถามโดยส่งลิงค์ (Link) การเข้าถึงแบบสอบถาม Google 
form โดยได้อธิบายพร้อมแนะน าการกรอกแบบสอบถาม และให้ความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรม ปัญหาและความต้องการ
ในการออกก าลังกาย 
 4. เก็บรวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถาม 
3.5 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 สถิติที่ใช้ในงานวิจัย ประกอบด้วยการวิเคราะห์ข้อมูลสถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมาน ได้แก่ สถิติไคสแควร์ ( 2 ) ที่ระดับนัยส าคัญ 0.05 

 
4. ผลการวิจัย 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งเป็น 4 ตอน ดังนี ้
ตอนที่ 1 ข้อมูลเบ้ืองต้นของกลุ่มตัวอย่าง 
ตารางที่ 2 ค่าความถี่และร้อยละลักษณะทางประชากร 

ตัวแปร รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ 
 

ผู้ชาย 
ผู้หญิง 

170 
218 

43.81 
56.19 

คณะ 
 

บริหารธรุกิจและเทคโนโลยสีารสนเทศ 
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี
วิศวกรรมศาสตร์และสถาปตัยกรรมศาสตร ์
ศิลปศาสตร ์

79 
63 
220 
26 

20.36 
16.24 
56.70 
 6.70 

ช้ันป ี
 

ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ และประกาศนียบัตรชั้นสูง 

ระดับปริญญาตรี ช้ันปีท่ี 1 
ระดับปริญญาตรี ช้ันปีท่ี 2 
ระดับปริญญาตรี ช้ันปีท่ี 3 
ระดับปริญญาตรี ช้ันปีท่ี 4 

29 
127 
120 
84 
28 

7.50 
32.80 
30.90 
21.60 
7.20 

ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  ต ่ากว่า 2.00     
2.00-2.49  
2.50-2.99   
3.00-3.49   
3.50 ข้ึนไป  

30 
123 
120 
54 
61 

7.60 
31.60 
31.00 
13.90 
15.80 

ที่พัก บ้านพักกับครอบครัว 
หอพัก/บ้านพักที่ต้องจ่ายค่าเช่าตอ่เดือน 

273 
115 

70.30 
29.70 

รายได ้
 

เพียงพอ 
ไม่เพียงพอ 

285 
103 

73.40 
26.60 

โรคประจ าตัว ไม่ม ี 336 86.70 
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มี 52 13.30 

ตารางที่ 2 ค่าความถี่และร้อยละข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (ต่อ) 

ตัวแปร รายการ จ านวน (คน) ร้อยละ 
ความถึ่ในการออกก าลังกาย
ต่อสัปดาห ์

น้อยกว่า 1 ครั้ง     
1-2 ครั้ง  
3-4 ครั้ง     
5 ครั้งขึ้นไป 

150 
189 
39 
10 

38.60 
48.80 
10.10 
2.50 

ระยะเวลาในการ 
ออกก าลังกายในแต่ละครั้ง
ต่อสัปดาห ์

น้อยกว่า 15 นาที    
15-30 นาที  
31-60 นาที    
มากกว่า 60 นาที 

147 
189 
27 
25 

38.00 
48.70 
7.00 
6.30 

กิจกรรมออกก าลังกาย
ภายในมหาวิทยาลัย 
ที่ผ่านมา 

ฟุตบอล    
เดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพ  
ฟุตซอล       
เปตอง  
แบดมินตัน       
ลีลาศ 
บาสเกตบอล       
โยคะ  
เทเบิลเทนนสิ       
บอดี้เวท (Body Weight)  
การเต้นแอโรบิก       
กระโดดเชือก  
ฟิตเนส (Fitness)      
ยางยืด  
อื่น ๆ ว่ายน ้า แชร์บอล วอลเลย์บอล  

8 
128 
22 
1 

136 
75 
3 
1 
1 
3 
2 
2 
4 
1 
1 

2.00 
33.10 
5.70 
0.30 
35.00 
19.20 
0.80 
0.30 
0.20 
0.80 
0.40 
0.50 
1.20 
0.30 
0.20 

สภาพแวดล้อมท่ีปฏิบตัิ
กิจกรรมการออกก าลังกาย 

ใช้สถานท่ีกลางแจ้ง เช่น สนามฟุตบอล    
สนามเปตอง     
ใช้สถานท่ีปิด เช่น โรงยิมเนเซียม ห้องฟิตเนส 
อื่น ๆ บริเวณบ้าน สวนสาธารณะ  

177 
 

159 
52 

45.60 
 

41.10 
13.30 

 

จากตารางที่ 2 พบว่าลักษณะทางประชากรเป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย อยู่คณะวิศวกรรมศาสตร์และ
สถาปัตยกรรมศาสตร์ ร้อยละ 56.70 ศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปีที่ 1 ร้อยละ 32.80 มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนอยู่
ในช่วง 2.00-2.49 ร้อยละ 31.60 มีที่พักกับครอบครัว ร้อยละ 70.30 มีรายได้ในแต่ละเดือนเพียงพอ ร้อยละ 73.40 
ไม่มีโรคประจ าตัว ร้อยละ 86.70 มีความถึ่ในการออกก าลังกาย 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ ร้อยละ 48.80 โดยใช้ระยะเวลา
ในการออกก าลังกายในแต่ละครั้ง 15-30 นาที ร้อยละ 48.70 ที่ผ่านมามีกิจกรรมออกก าลังกายภายในมหาวิทยาลัย
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ส่วนใหญ่เป็นแบดมินตัน ร้อยละ 35.00 และสภาพแวดล้อมที่ปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายส่วนใหญ่ใช้สถานท่ี
กลางแจ้ง ร้อยละ 45.60 
ตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุม่ตัวอย่าง 

ตารางที่ 3 ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมในการออกก าลังกาย  

 

 จากตารางที่ 3 พบว่าด้านทัศนคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยรวมมีคา่เฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (4.01±1.68) อยู่ในระดับมาก เมื่อดูค่าเฉลี่ยรายข้อพบเห็นด้วยมากที่สุด คือการออกก าลังกายเป็นเรื่องที่
คนทุกเพศทุกวัยต้องให้ความส าคัญในระดับมากมีค่าเท่ากับ 4.43 และน้อยที่สุด คือการออกก าลังกายท าให้เสียเวลา
ท างานอย่างอื่นในระดับปานกลางมีค่าเท่ากับ 3.27 ส่วนด้านพฤติกรรมการแสดงออกโดยรวมมีค่าเฉลี่ยและส่วน

 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ระดับความคิดเห็น 
N = 388 

X  S.D. ระดับ 
ด้านทัศนคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย    
1. การออกก าลังกายเป็นประจ าท าให้ปอดและหัวใจแข็งแรง 4.37 0.80 มาก 
2. การออกก าลังกายเป็นประจ าท าให้รูปร่างด ี 4.30 0.83 มาก 
3. การออกก าลังกายช่วยลดความเครียดได ้ 4.17 0.93 มาก 
4. การออกก าลังกายท าให้ลดความเสี่ยงต่อการเกดิโรคต่าง ๆ ได้ 4.41 0.80 มาก 
5. การท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนั เป็นการออกก าลังกายแล้วในแต่ละวัน 4.20 0.86 มาก 
6. หากมีสุขภาพดแีล้วไม่ต้องออกก าลังกายได ้ 3.44 1.28 ปานกลาง 
7. การออกก าลังกายท าให้เสยีเวลาท างานอย่างอ่ืน 3.27 1.31 ปานกลาง 
8. การออกก าลังกายคือการใช้แรง เมื่อออกแรงจนรู้สึกเหนื่อย จะหยุด         

ออกก าลังกายทันที 
3.63 1.20 มาก 

9. การออกก าลังกายเป็นเรื่องที่คนทุกเพศทุกวัยต้องให้ความส าคญั 4.43 0.74 มาก 
10. ท่านสนใจติดตามขา่วสารเกี่ยวกับการออกก าลังกายอยู่เสมอ 3.91 0.97 มาก 

รวม 4.01 1.68 มาก 
ด้านพฤติกรรมการแสดงออกเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
1. ท่านออกก าลังกายแต่ละครั้งใช้เวลาไม่ต ่ากว่า 30 นาที 3.75 1.07 มาก 
2. ท่านออกก าลังกายอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 ครั้ง 3.46 1.18 ปานกลาง 
3. ท่านออกก าลังกาย อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห ์ 3.42 1.23 ปานกลาง 
4. ท่านไม่ออกก าลังกาย หากไม่มีเพื่อน 3.33 1.32 ปานกลาง 
5. ท่านอบอุ่นร่างกายเมื่อเริม่ต้นและผ่อนคลายหลัง ออกก าลังกายทุกครั้ง 3.80 1.03 มาก 
6. ท่านเปลี่ยนเสื้อผ้าและสวมรองเท้าให้เหมาะสมกับการออกก าลังกายทุกครั้ง 3.96 1.02 มาก 
7. ท่านศึกษาวิธีการออกก าลังกาย กฎ กติกา การเล่น ก่อนออกก าลงักายเสมอ 3.90 0.99 มาก 
8. ท่านมีเป้าหมายในการออกก าลงักาย เช่น เพื่อลดน ้าหนัก, เพื่อสุขภาพ 4.08 0.95 มาก 
9. ท่านไม่ออกก าลังกาย หากมีการเก็บค่าบริการ 3.73 1.06 มาก 
10. ท่านยอมรับข้อตกลง ระเบียบและกติกาของสถานท่ีออกก าลังกายภายใน
มหาวิทยาลยั ก่อนเข้าไปใช้งาน 

4.23 0.86 มาก 

รวม 3.77 1.11 มาก 
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เบี่ยงเบนมาตรฐาน (3.77±1.11) อยู่ในระดับมาก เมื่อดูค่าเฉลี่ยรายข้อพบมีเห็นด้วยมากที่สุด คือท่านยอมรับ
ข้อตกลง ระเบียบและกติกาของสถานท่ีออกก าลังกายภายในมหาวิทยาลัยก่อนเข้าไปใช้งานในระดับมากมีค่าเท่ากับ 
4.23 และน้อยที่สุด คือท่านไม่ออกก าลังกาย หากไม่มีเพื่อนอในระดับปานกลางมีค่าเท่ากับ 3.33 
 

ตอนที่ 3 ปัญหาและความต้องการการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง 

ตารางที่ 4 ข้อมูลปัญหาและความต้องการเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

 
จากตารางที่ 4 พบว่าปัญหาเกี่ยวกับการออกก าลังกายโดยรวมมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(3.09 ± 1.20) อยู่ในระดับปานกลาง เมื่อดูค่าเฉลี่ยรายข้อพบปัญหามากท่ีสุด คือต้องท าการบ้านและอ่านหนังสือจน
ไม่มีเวลาออกก าลังกายอในระดับปานกลางมีค่าเท่ากับ 3.41 และน้อยที่สุด คือไม่สามารถออกก าลังกายเองได้ใน
ระดับปานกลางมีค่าเท่ากับ 2.55 ส่วนความต้องการการออกก าลังกายโดยรวมมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(3.84 ± 0.96) อยู่ในระดับมาก เมื่อดูค่าเฉลี่ยรายข้อความต้องการมากท่ีสุด คือต้องการกิจกรรมการออกก าลังกายที่
น่าสนใจอยู่ในระดับมากมีค่า 3.94 และน้อยท่ีสุด คือต้องการมีเพื่อนออกก าลังกายอยู่ในระดับมาก มีค่าเท่ากับ 3.70 

 
 

 
ปัญหาและความต้องการเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

ระดับความคิดเห็น 
N = 388 

X  S.D. ระดับ 
ปัญหาเกี่ยวกับการออกก าลังกาย    
1. เลิกเรียนช้า 3.21 1.09 ปานกลาง 
2. ต้องไปท างานเสรมิ 2.92 1.36 ปานกลาง 
3. รู้สึกเหนื่อยและวิตกกังวลต่อการเรียนจนไม่อยากออกก าลังกาย 3.22 1.21 ปานกลาง 
4. ต้องท าการบ้านและอ่านหนังสอืจนไม่มเีวลาออกก าลังกาย 3.41 1.07 ปานกลาง 
5. ไม่สามารถออกก าลังกายเองได ้ 2.55 1.25 ปานกลาง 
6. ไม่มีเพื่อนออกก าลังกาย 2.98 1.27 ปานกลาง 
7. ไม่มีผู้ให้ค าแนะน าในการออกก าลังกาย 3.09 1.15 ปานกลาง 
8. ไม่ทราบข่าวสารเกีย่วกับการจดักิจกรรมการออกก าลังกาย 3.13 1.16 ปานกลาง 
9. กิจกรรมการออกก าลังกายไม่นา่สนใจ 2.94 1.15 ปานกลาง 
10. ขาดความรู้ในการออกก าลังกาย 3.08 1.16 ปานกลาง 

รวม 3.09 1.20 ปานกลาง 
ความต้องการเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
1. ต้องการทราบวิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 3.89 0.96 มาก 
2. ต้องการมีเพื่อนออกก าลังกาย 3.70 1.06 มาก 
3. ต้องการเวลาว่างท่ีเพียงพอในการออกก าลังกาย 3.89 0.92 มาก 
4. ต้องการกิจกรรมการออกก าลังกายที่น่าสนใจ 3.94 0.92 มาก 
5. ต้องการทราบข่าวสารเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมออกก าลังกาย 3.77 0.92 มาก 

รวม 3.84 0.96 มาก 
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ตารางที่ 5 ข้อมูลปัญหาและความต้องการเกี่ยวกับสถานท่ีและอุปกรณ์ 

 
จากตารางที่ 5 พบว่าปัญหาเกี่ยวกับสถานที่และอุปกรณ์โดยรวมมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(3.29 ± 1.06) อยู่ในระดับปานกลาง เมื่อดูค่าเฉลี่ยรายข้อพบปัญหามากที่สุด คือสถานท่ีออกก าลังกายไม่เพียงพอใน
ระดับปานกลางมีค่าเท่ากับ 3.49 และน้อยที่สุด คือไม่สามารถเบิก ยืม-คืน อุปกรณ์ ส าหรับออกก าลังกายได้ในระดบั
ปานกลางมีค่าเท่ากับ 3.15 ส่วนความต้องการโดยรวมมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (3.95 ± 0.96) อยู่ใน
ระดับมาก เมื่อดูค่าเฉลี่ยรายข้อพบความต้องการมากท่ีสุด คือควรมีการปรับปรุง และจัดสถานท่ีให้เหมาะสมส าหรับ
ออกก าลังกายของแต่ละกิจกรรมในระดับมากมีค่าเท่ากับ 4.00 และน้อยที่สุด คือสถานที่ออกก าลังกายควรมีสิ่ง
อ านวยความสะดวกที่เกี่ยวข้องกับการใช้งาน เช่น ห้องน ้า ตู้น ้าดื่ม พัดลม แอร์ ฯลฯ ในระดับมากมีค่าเท่ากับ 3.92 

 
ปัญหาและความต้องการเกี่ยวกับสถานที่และอุปกรณ์ 

ระดับความคิดเห็น 
N = 388 

X  S.D. ระดับ 
ปัญหาเกี่ยวกับสถานที่และอุปกรณ์ 
1. สถานท่ีออกก าลังกายไมเ่พียงพอ 3.49 1.05 ปานกลาง 
2. สถานท่ีออกก าลังกายไมม่ีความปลอดภัย 3.18 1.07 ปานกลาง 
3. อุปกรณ์ส าหรับออกก าลังกายมจี านวนไม่เพียงพอ 3.39 1.04 ปานกลาง 
4. อุปกรณ์ส าหรับออกก าลังกายไม่มีความสมบรูณ์ ไม่มีคณุภาพ 3.28 1.02 ปานกลาง 
5.  อุปกรณ์ส าหรับออกก าลังกายมีจ านวนไมต่รงกับความต้องการ 3.30 1.03 ปานกลาง 
6. ไม่สามารถเบิก ยมื-คืน อุปกรณ์ ส าหรับออกก าลังกายได ้ 3.15 1.07 ปานกลาง 
7. สถานท่ีออกก าลังกายใช้จัดกิจกรรมอื่น ท าให้เสียโอกาสในการออกก าลังกาย 3.25 1.14 ปานกลาง 

รวม 3.29 1.06 ปานกลาง 
ความต้องการเกี่ยวกับสถานที่และอุปกรณ์ 
1. ควรเพิ่มสถานที่ออกก าลังกายให้เพียงพอต่อผู้ใช้ 3.98 0.92 มาก 
2. ควรมีการปรับปรุง และจัดสถานท่ีให้เหมาะสมส าหรับออกก าลังกาย            
ของแต่ละกิจกรรม 

4.00 0.90 มาก 

3. ควรจัดสถานท่ีออกก าลังกายใหม้ีความปลอดภัย 3.85 0.96 มาก 
4. สถานท่ีออกก าลังกายควรมสีิ่งอ านวยความสะดวก  
ที่เกี่ยวข้องกับการใช้งาน เช่น ห้องน ้า ตู้น ้าดื่ม พัดลม แอร์ ฯลฯ 

3.92 1.01 มาก 

5. ควรมีอุปกรณ์ออกก าลังกายจ านวนเพียงพอต่อผู้ใช้ 3.93 0.97 มาก 
6. อุปกรณ์ออกก าลังกายควรมีมาตรฐาน สามารถใช้งานได้อยา่งสมบูรณ์       
และปลอดภัย  

3.94 0.99 มาก 

7. ควรมีอุปกรณ์ออกก าลังกายหลากหลายชนิด 3.97 0.97 มาก 
8. หากสถานท่ีมีการใช้จัดกิจกรรมอ่ืน หลังงานเสร็จสิ้น 
ควรจัดเก็บทันที เพื่อให้สนามพร้อมใช้ส าหรับการออกก าลังกาย 

3.97 0.97 มาก 

9. ควรมีป้ายข้อปฏิบตัิในการใช้สถานท่ีและอุปกรณ ์
ออกก าลังกายแต่ละกิจกรรม 

3.98 0.93 มาก 

รวม 3.95 0.96 มาก 
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ตารางที่ 6 ข้อมูลปัญหาและความต้องการเกี่ยวกับวัน-เวลาในการให้บริการการออกก าลังกาย 

 

จากตารางที่ 6 พบว่าปัญหาเกี่ยวกับวัน-เวลาในการให้บริการการออกก าลังกายโดยรวมมีค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (3.21 ± 0.99) อยู่ในระดับปานกลาง เมื่อดูค่าเฉลี่ยรายข้อพบปัญหามากที่สุด คือจ านวนวันที่
ให้บริการไม่เหมาะสมในระดับปานกลางมีค่า 3.25 และน้อยที่สุด คือช่วงเวลาเปิด-ปิด สถานที่ออกก าลังกายไม่
เหมาะสมในระดับปานกลางมีค่า 3.18  ส่วนความต้องการโดยรวมมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (3.89 ± 
0.89) อยู่ในระดับมาก เมื่อดูค่าเฉลี่ยรายข้อพบความต้องการมากท่ีสุด คือต้องการให้ก าหนดช่วงเวลาที่ให้บริการการ
ออกก าลังกายที่ไม่ทับซ้อนกับการเรียนการสอนให้ชัดเจนในระดับมากมีค่า 3.98 และน้อยที่สุด คือต้องการให้
ก าหนด วัน-เวลา การให้บริการของแต่ละสถานท่ีที่มีกิจกรรมการออกก าลังกายในระดับมากมีค่าเท่ากับ 3.82 

 

ตารางที่ 7 ข้อมูลปัญหาและความต้องการเกี่ยวกับบุคลากรที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย 

 
ปัญหาและความต้องการเกี่ยวกับวัน-เวลาในการให้บริการ 

ระดับความคิดเห็น 
N = 388 

X  S.D. ระดับ 
ปัญหาเกี่ยวกับวัน-เวลาในการให้บริการ    
1. จ านวนวันที่ให้บริการการออกก าลังกายไม่เหมาะสม 3.25 0.96 ปานกลาง 
2. ช่วงเวลาที่ให้บริการการออกก าลังกายไมเ่หมาะสม 3.23 0.97 ปานกลาง 
3. ช่วงเวลาในการยืมอุปกรณ์ออกก าลังกายไม่เหมาะสม 3.20 1.01 ปานกลาง 
4. ช่วงเวลาเปิด-ปิด สถานที่ออกก าลังกายไม่เหมาะสม 3.18 1.03 ปานกลาง 

รวม 3.21 0.99 ปานกลาง 
ความต้องการเกี่ยวกับวัน-เวลาในการให้บริการ 
1. ต้องการให้ก าหนด วัน-เวลา การให้บริการของแต่ละสถานท่ีที่มกีิจกรรม
การออกก าลังกาย 

3.82 0.89 มาก 

2. ต้องการให้ก าหนดช่วงเวลาที่ให้บริการการออกก าลังกาย  
ที่ไม่ทับซ้อนกับการเรียนการสอนให้ชัดเจน 

3.98 0.93 มาก 

3. ต้องการให้ก าหนดช่วงเวลาในการยืม-คืน อุปกรณ ์
การออกก าลังกายให้ชัดเจน 

3.88 0.84 มาก 

รวม 3.89 0.89 มาก 

 
ปัญหาและความต้องการเกี่ยวกับบุคลากรท่ีเกี่ยวข้อง 

ระดับความคิดเห็น 
N = 388 

X  S.D. ระดับ 
ปัญหาเกี่ยวกับบุคลากรที่เกี่ยวขอ้งกับการออกก าลังกาย 
1. บุคลากรประจ าสนามกีฬา กรณีมีก าหนดเวลาเปิด-ปดิ มีจ านวนคนไม่พอ 3.35 0.92 ปานกลาง 
2. บุคลากรดูแลสภาพสนามรองรบัการออกก าลังกายมีจ านวนคน ไม่พอ 3.41 1.00 ปานกลาง 
3. บุคลากรที่ให้บริการเบิก ยืม-คนื อุปกรณ์การออกก าลังกายมีจ านวนคนไม่พอ 3.32 1.00 ปานกลาง 
4. บุคลากรไม่มีความรู้ ความสามารถตรงกับประเภทการออกก าลังกาย 3.20 1.16 ปานกลาง 
5. บุคลากรไม่มีการประชาสัมพันธ์เพื่อให้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงักาย 3.32 1.07 ปานกลาง 
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ตารางที่ 7 ข้อมูลปัญหาและความต้องการเกี่ยวกับบุคลากรที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย (ต่อ) 

 
จากตารางที่ 7 พบว่าปัญหาเกี่ยวกับบุคลากรที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายโดยรวมมีค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (3.32 ± 1.03) อยู่ในระดับปานกลาง เมื่อดูค่าเฉลี่ยรายข้อพบปัญหามากที่สุด คือบุคลากรดูแล
สภาพสนามรองรับการออกก าลังกายมีจ านวนคนไม่พอในระดับปานกลางมีค่าเท่ากับ 3.41 และน้อยที่สุด คือ
บุคลากรไม่มีความรู้ ความสามารถตรงกับประเภทการออกก าลังกายในระดับปานกลางมีค่าเท่ากับ 3.20 ส่วนความ
ต้องการโดยรวมมีค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (3.85 ± 0.88) อยู่ในระดับมาก เมื่อดูค่าเฉลี่ยรายข้อพบความ
ต้องการมากท่ีสุด คือต้องการบุคลากรดูแลสนามกีฬา กรณีมีก าหนดเวลาเปิด-ปิดในระดับมากมีค่าเท่ากับ 3.88 และ
น้อยที่สุด คือต้องการบุคลากรที่ให้บริการเบิก ยืม-คืน อุปกรณ์การออกก าลังกายในระดับมาก มีค่าเท่ากับ 3.82 
 
ตอนที่ 4 ความสัมพันธ์ของลกัษณะประชากรกับพฤติกรรม ปัญหาและความต้องการการออกก าลงักาย 

ตารางที่ 8 ความสัมพันธ์ระหว่างเพศกับพฤติกรรม ปญัหาและความต้องการการออกก าลังกาย 

*มีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05  
  

รวม 3.32 1.03 ปานกลาง 

 
ปัญหาและความต้องการเกี่ยวกับบุคลากรท่ีเกี่ยวข้อง 

ระดับความคิดเห็น 
N = 388 

X  S.D. ระดับ 
ความต้องการเกี่ยวกับบุคลากรท่ีเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย 
1. ต้องการบุคลากรดูแลสนามกีฬา กรณีมีก าหนดเวลาเปดิ-ปิด 3.88 0.84 มาก 
2. ต้องการบุคลากรปรับปรุงสภาพสนามให้พร้อมส าหรับออกก าลังกาย 3.86 0.88 มาก 
3. ต้องการบุคลากรที่ให้บริการเบกิ ยืม-คืน อุปกรณ์การออกก าลังกาย 3.82 0.89 มาก 
4. ต้องการบุคลากรผู้มีความรู้ ความสามารถตรงกับกิจกรรมการออกก าลังกาย 3.87 0.90 มาก 
5. ต้องการให้บุคลากรด้านการประชาสัมพันธ์กิจกรรมการออกก าลงักายภายใน
มหาวิทยาลยัเพิ่มมากข้ึน 

3.84 0.89 มาก 

รวม 3.85 0.88 มาก 

พฤติกรรม ปญัหาและความต้องการการออกก าลังกาย 2  Sig. 
1. ทัศนคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 41.79* 0.00 
2. พฤติกรรมการแสดงออกเกี่ยวกบัการออกก าลังกาย 40.93* 0.00 
3. ปัญหาเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 19.034* 0.001 
4. ปัญหาเกี่ยวกับสถานท่ีและอุปกรณ ์ 12.84* 0.01 
5. ปัญหาเกี่ยวกับบุคลากรที่เกีย่วข้องกับการออกก าลังกาย 7.84 0.10 
6. ความต้องการเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 12.64* 0.01 
7. ความต้องการเกี่ยวกับสถานท่ีและอุปกรณ ์ 34.23* 0.00 
8. ความต้องการเกี่ยวกับบุคลากรที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย 17.36* 0.00 
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จากตารางที่ 8 พบว่าการศึกษาพฤติกรรม ปัญหาและความต้องการการออกก าลังกายทัศนคติเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายกับเพศของนักศึกษา จ าแนกรายด้าน ทดสอบโดยใช้ค่าสถิติไคสแควร์ ได้ค่า Sig < 0.05 
จ านวน 7 ด้าน คือ 1) ทัศนคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 2) พฤติกรรมการแสดงออกเกี่ยวกับการออก
ก าลังกาย 3) ปัญหาเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 4) ปัญหาเกี่ยวกับสถานที่และอุปกรณ์ 6) ความต้องการเกี่ยวกับการ
ออกก าลังกาย 7) ความต้องการเกี่ยวกับสถานที่และอุปกรณ์ 8) ความต้องการเกี่ยวกับบุคลากรที่เกี่ยวข้องกับการ
ออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ยกเว้น 5) ปัญหาเกี่ยวกับบุคลากรที่
เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย   
 

5. อภิปรายผลและข้อเสนอแนะการวิจัย 
5.1 ลักษณะทางประชากร  
 จากผลการวิจัยกลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย ส่วนใหญ่ศึกษาในคณะวิศวกรรมศาสตร์และ
สถาปัตยกรรมศาสตร์ ระดับปริญาตรีชั้นปีที่ 1 และมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนอยู่ในช่วง 2.00-2.49 ข้อมูลทางด้าน
ครอบครัวและรายได้ส่วนใหญ่พักกับครอบครัว โดยมีรายได้ในแต่ละเดือนเพียงพอ ข้อมูลด้านสุขภาพส่วนใหญ่ไม่มี
โรคประจ าตัว มีการออกก าลังกาย 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกายในแต่ละครั้ง 15-30 
นาที กิจกรรมออกก าลังกายภายในมหาวิทยาลัยส่วนใหญ่เป็นแบดมินตัน และสภาพแวดล้อมใช้สถานที่กลางแจ้ง 
เมื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างเพศกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย กับปัญหาและความต้องการในการออกก าลัง
กายจากผลการศึกษา พบว่าเพศมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา  มีความสัมพันธ์กับ
ปัญหาและความต้องการเกี่ยวกับการออกก าลังกาย  มีความสัมพันธ์กับกับปัญหาและความต้องการเกี่ยวกับสถานที่
และอุปกรณ์  และไม่มีความสัมพันธ์กับปัญหาและความต้องการเกี่ยวกับบุคลากรที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย  
ทั ้งนี ้การศึกษาลักษณะทางประชากรข้างต้นสามารถเทียบเคียงได้กับงานวิจ ัย  [14] ศึกษาพฤติกรรมการ              
ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตสงขลา พบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างที่มีสถานที่พักอาศัยแตกต่างกัน มีความรู้ มีเจตคติ และมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกก าลังกายเพื่อสขุภาพ  
ไม่แตกต่างกัน สอดคล้องกับงานวิจัย [15] ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยศรีปทุม 
วิทยาเขตบางเขน พบว่าปัจจัยส่วนบุคคลที่มีสถานภาพแตกต่างกัน ท าให้พฤติกรรมการออกก าลังกายไม่ต่างกัน และ
ยังมีข้อค้นพบท่ีแตกต่างออกไป คือปัจจัยส่วนบุคคลที่มีเพศ อายุ และระดับการศึกษาที่ต่างกัน ท าให้พฤติกรรมการ
ออกก าลังกายต่างกัน ทั้งนี้ลักษณะทางประชากรที่แตกต่างกันไม่ได้ส่งผลถึงข้อมูลการออกก าลังกายที่ก่อให้เกิด
ประโยชน์แก่สุขภาพ คือการจัดชนิดของความหนัก ความนาน และความบ่อยของการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับ
เพศ วัย สภาพร่างกาย สภาพแวดล้อม ดังนั้นการออกก าลังกายเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่มีระบบ มีแบบแผน ท า
ให้ร่างกายมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอและส่งผลดีต่อสุขภาพได้ [12] แนะน าให้ผู้ใหญ่อายุ 18 - 59 ปี ควรท า
กิจกรรมทางกายระดับปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือระดับหนักอย่างน้อย 75 นาทีต่อสัปดาห์  
5.2 ด้านพฤติกรรมการออกก าลังกาย  
 จากผลการศึกษาด้านพฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่าทัศนคติในการออกก าลังกายเห็นด้วยมาก และ
มีความสอดคล้องกับการแสดงออกในการออกก าลังกายในทิศทางเดียวกัน สามารถเทียบเคียงได้กับงานวิจัย [16] 
ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการมีกิจกรรมทางกายของนิสิต นักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
พบว่าทัศนคติมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนิสิตนักศึกษา สถาบันอุดมศึกษาใน
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กรุงเทพมหานครอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 โดยปัจจัยน าด้านทัศนคติเกี่ยวกับการมีกิจกรรมทางกาย อยู่ในระดับ
เห็นด้วย และมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายไปในทิศทางเดียวกันที่สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
[17] ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างในเขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร พบว่า
ทัศนคติ การรับรู้ และปัจจัยสนับสนุนการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ในทิศทางเดียวกันกับพฤติกรรมและการ
เข้าถึงการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P<0.001) และงานวิจัยของ [18] กล่าวว่า นักเรียนที่ได้รับการ
สอนโดยเน้นพฤติกรรม 3 ด้าน คือ ความรู้ทัศนคติและการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกก าลังกายมาโดยตลอด นักเรียน
จะได้รับการปลูกฝังให้มีทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกายและเลน่กีฬา จะเห็นได้ว่าทัศนคติการออกก าลังกายเป็นการ
แสดงออกทางด้านความคิด ความรู้สึก ความเชื่อความเห็นชอบด้วย ไม่เห็นด้วย เจตคติที่ดีเป็นแรงจูงใจให้คน
พยายามท าสิ่งนั้นให้ส าเร็จ เป็นแรงกระตุ้นที่เกิดขึ้นภายในตนเอง ดังนั้นการมีทัศนคติที่ดีในการออกก าลังกาย             
จึงเป็นส่วนหนึ่งที่ควรให้การส่งเสริม ให้มีความรู้ที่ถูกต้อง และมีประสบการณ์ที่ดี เพื่อให้เกิดความรู้สึก และความ
ตระหนักต่อการดูแลสุขภาพของตนเองด้วยการออกก าลังกายที่เหมาะสม และถูกต้อง 
5.3 ด้านปัญหาและความต้องการในการออกก าลังกาย  
 จากผลการศึกษาด้านปัญหาและความต้องการในการออกก าลังกาย พบว่าปัญหาด้ านสถานที่และ
อุปกรณ์ส าหรับออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง โดยมีปัญหาเรื่องสถานท่ีออกก าลังกายไม่เพียงพอมากที่สุด และ
มีความต้องการมาก โดยต้องการให้มีการปรับปรุง จัดสถานที่ให้เหมาะสมส าหรับออกก าลังกายของแต่ละกิจกรรม
มากที่สุด ด้านวัน-เวลาในการให้บริการ พบว่าปัญหาอยู่ในระดับปานกลาง โดยมีปัญหาจ านวนวันที่ให้บริการการ
ออกก าลังกายไม่เหมาะสมมากที่สุด และมีความต้องการมาก โดยต้องการให้ก าหนดช่วงเวลาที่ให้บริการการ           
ออกก าลังกายที่ไม่ทับซ้อนกับการเรียนการสอนให้ชัดเจนมากที่สุด ด้านบุคลากรที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย 
พบว่ามีปัญหาอยู่ในระดับปานกลาง โดยมีปัญหาบุคลากรดูแลสภาพสนามรองรับการออกก าลังกายมีจ านวนคน        
ไม่พอมากที่สุด และมีความต้องการมาก โดยต้องการบุคลากรดูแลสนามกีฬา กรณีมีก าหนดเวลาเปิด-ปิดมากที่สุด 
ทั้งนี้มหาวิทยาลัยยังขาดการด าเนินการสนับสนุนด้านการออกก าลังกาย การประชาสัมพันธ์ และรณรงค์ให้มีการ
ออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง รวมถึงการจัดกิจกรรมต่าง ๆ ที่น่าสนใจ การสนับสนุนด้านนโยบายการส่งเสริมใน
มหาวิทยาลัยจะเป็นตัวขับเคลื่อนนโยบายไปยังหน่วยงานต่าง ๆ ภายใน เพื่อจัดกิจกรรมต่าง ๆ ให้ กับนักศึกษา         
ซึ่งนโยบายยังมีความส าคัญในการก าหนดทิศทางหรือยุทธศาสตร์ในการบริหารจัดการของมหาวิทยาลัย สอดคล้อง
กับงานวิจัย [19] ได้ศึกษาการจัดการกีฬาเพื่อสร้างเสรมิสขุภาพของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา พบว่าจุดแข็ง
ของสถาบันอุดมศึกษาท่ีมีการจัดการกีฬาเพื่อสุขภาพของนิสิต นักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา คือมีบุคลากร มีความรู้
ความสามารถ และมีจ านวนท่ีเพียงพอในการจัดกีฬาเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ รวมถึงการมีส่วนร่วมของบุคลากรที่เป็น
เจ้าหน้าท่ีในการรับผิดชอบงานด้านกิจกรรมทางกาย ดังนั้นการมีบุคลากรที่มีความรู้ ความเชี่ยวชาญ ในด้านกิจกรรม
ทางกายก็เป็นส่วนส าคัญที่สนับสนุนพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายได้มากขึ้น และสอดคล้องกับงานวิจัย [20] ได้
ศึกษาปัจจัยทีม่ีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษากายภาพบ าบัด มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิม
พระเกียรติ พบว่าอุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก เป็นสิ่งส าคัญที่เป็นแรงกระตุ้นให้นักศึกษาอยากออกก าลังกาย
มากขึ้น ดังนั้นปัจจัยเสริมด้านการสนับสนุนภายในมหาวิทยาลัยจะเอื้อให้นักศึกษาเข้าถึงแหล่งข้อมูล และมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมด้านสุขภาพ กับบุคลากรที่มีความรู้ ความสามารถท่ีถูกต้อง ในวัน เวลาที่เหมาะสม และสถานที่ อุปกรณ์
ในการออกก าลังกายที่เพียงพอต่อความต้องการ ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญที่เป็นแรงกระตุ้นให้นักศึกษาอยากที่จะออกก าลัง
กายมากขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัย [16] ที่พบว่า ปัจจัยเอื้อและปัจจัยเสริมเพิ่มระดับมากขึ้น ก็จะมีพฤติกรรมการ
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ปฏิบัติกิจกรรมทางกายจะเพิ่มระดับขึ้น ถ้าปัจจัยเอื้อและปัจจัยเสริมลดระดับลงพฤติกรรมการปฏิบัติกิจกรรมทาง
กายก็จะลดระดับลง 
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