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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกาย กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 186 คน สุ่ม
แบบแบ่งชั้นภูมิสัดส่วน เครื่องมือที่ใช้แบบสอบถามพฤติกรรมการออก าลังกาย ประกอบด้วย ด้านความรู้ ด้านทัศนคติ ด้านการ
ปฏิบัติ มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.98 วิเคราะห์ข้อมูลหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์เปรียบเทียบ
พฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่างเพศชาย และเพศหญิง โดยการทดสอบค่าที  

ผลวิจัยพบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลกรมหาวิทยาลัยพะเยา โดยรวมอยู่ในระดับ ปานกลาง (M= 2.29, 
S.D. = 0.21) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านทัศนคติและการปฏิบัติอยู่ในระดับปานกลาง (M = 2.52, S.D. = 0.27)     
ด้านความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรอยู่ในระดับปรับปรุง (M = 1.91, S.D. = 0.07) และผลการ
เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยพะเยา ด้านความรู้ ด้านทัศนคติ ด้านการปฏิบัติ ทั้งเพศชาย
และเพศหญิง ไม่แตกต่างกัน 
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Abstract 

This survey research aimed to study and compare the exercise behaviors of staff in University of 
Phayao. The sample group consisted of 186 support staff by using proportional stratified random sampling. 
The instrument used to questionnaire exercise behavior consisted of knowledge, attitude and practice. The 
reliability of 0.98. Data was analyzed by using frequency, percentage, mean, standard deviation and 
Independent Sample t-test. 

It was found that: The exercise behaviors of support staff in University of Phayao, which consisted of 
knowledge, attitude and  practice were at a middle  level (M=0.29, SD= 0.21). Considering it was found that 
attitude and  practice skill were at a middle  level and knowledge stay at an improved level. And the 
comparison of the exercise behaviors of staff in University of Phayao, both males and females are no 
different.                   
        
*Corresponding Author: kitsada_y@hotmail.com 
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1. บทน า 
กิจกรรมการออกก าลังกายช่วยส่งเสริมให้ประชาชนมีสุขภาพที่ดี ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา โดยมี

การปลูกฝังค่านิยมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาให้กับประชาชนเป็นประจ าจนเป็นวิถีชีวิต ที่ผ่านมาทั่วโลกรวมถึงประเทศ
ไทยเผชิญกับปัญหาการแพร่ระบาดของโรค โควิด-19 ส่งผลให้การใช้ชีวิตและสถานที่ส าหรับการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา
ไม่สามารถท ากิจกรรมได้ตามปกติ แต่มีเทคโนโลยีและมีสิ่งอ านวยความสะดวกส าหรับการกิจวัตรประจ าวันในช่วงสถานการณ์
ดังกล่าว (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา){1} สอดคล้องกับ กระทรวงสาธารณสุข{2} กล่าวว่า ปัจจุบันเทคโนโลยีมีความก้าวหน้า
และมีบทบาทส าคัญกับการใช้ชีวิตเป็นอย่างมากที่ช่วยอ านวยความสะดวกในการท างานผ่านคอมพิวเตอร์หรือสมาร์ทโฟนมากขึ้น
กิจกรรมเหล่านี้ส่งผลให้ประชาชนมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอและเกิดปัญหาด้านสุขภาพ จนท าให้เกิดโรคติดต่อเรื้อรังอย่างไม่
ทันตั้งตัว เช่นเดียวกับ World Health Organization{3} และกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา[4]  กล่าวโดยสรุปว่า การปูองกันหรือ
ลดความเสี่ยงทางด้านสุขภาพสามารถท าได้โดยมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม เช่น เดิน ว่ายน้ า ปั่นจักรยาน เต้นแอโรบิก เป็น
เวลาอย่างน้อย 150-300 นาทีต่อสัปดาห์ ไม่สูบบุหรี่ และไม่ดื่มสุรา ซึ่งคนส่วนใหญ่มักไม่มีเวลาในการออกก าลังกายเนื่องจากการ
ท างานที่มากเกินไปหรืออาจเหนื่อยจากการท างาน อีกส่วนหนึ่งคือการบริโภคอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการน้อยท าให้ประชาชน
ส่วนใหญ่มีสุขภาพร่างกายไม่แข็งแรงและมีปัญหาด้านสุขภาพเมื่อเข้าสู่วัยท างาน 

ประชาชนในวัยท างานส่วนใหญ่มีการท างานอย่างน้อยวันละ 8 ชั่วโมงต่อวัน รวมทั้งการเดินทางและการท างาน ที่มี
ลักษณะของการเคลื่อนไหวทางกายน้อย เช่น การนั่ง การนอน เล่นโทรศัพท์มือถือ การนั่งท างานผ่านคอมพิวเตอร์ เป็นต้น มี
กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ จึงเกิดปัญหาด้านสุขภาพ เช่น โรคอ้วน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคกระดูก
พรุน ส่งผลเสียต่อกระบวนการเผาผลาญไขมันและน้ าตาลลดลง น้ าหนักตัวเพิ่มขึ้น การไหลเวียนของเลือดและอาจสูญความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก (ส านักงานสถิติแห่งชาติ){5}  สอดคล้องกับ กรกฎ ปินตาแสน{6}  ผลการวิจัยพบว่า วิถีชีวิต
สมัยใหม่ในแบบบริโภคนิยม ขาดการออกก าลังกาย หรือออกก าลังกายน้อย ก่อให้เกิดโรคไม่ติดต่อหรือโรคใหม่ที่เกิดขึ้นแก่
ประชากรกลุ่มคนที่ต้องนั่งโต๊ะท างานอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์ เช่น ออฟฟิศซินโดรม ปวดหลังเรื้อรัง จากการอยู่หน้าจอ
คอมพิวเตอร์วันละ 8 ชั่วโมง ปวดศีรษะเรื้อรัง ความเครียด พักผ่อนไม่เพียงพอ มือชา เอ็นอักเสบ นิ้วล็อค เป็นต้น  

มหาวิทยาลัยพะเยาเป็นสถาบันการศึกษา ท าหน้าที่ผลิตบัณฑิตที่มีคุณภาพทั้งทางทฤษฎีและทางปฏิบัติ พัฒนาวิชาการ
และวิชาชีพชั้นสูง  ให้บริการและโอกาสการศกึษาแก่ประชาชน เพื่อประโยชน์ต่อการพัฒนาชุมชน สังคม และประเทศชาติ 
บุคลากรทางการศึกษามีหน้าทีส่นับสนุนให้บรกิาร อ านวยความสะดวกแก่นสิิต มีความส าคัญในการบริหารงานและช่วยสนับสนุน
ทุกๆด้านของมหาวิทยาลัย ซึ่งบุคลากรส่วนมากมีลักษณะการท างานมีการนัง่ท างานเป็นเวลานาน 3-5 ชั่วโมงมากถึงร้อยละ  85.7 
มักพบอาการปวดกล้ามเนื้อบริเวณสะบัก คอ บ่า ไหล่ หลัง เป็นสาเหตุของการเกดิโรคออฟฟิศซินโดรม และ โรคไม่ติดต่อ NCDs 
เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน โรคอ้วนลงพุง เป็นต้น (บรรณากรณ์  แก้วลอดและ และปิยฉัตร  วรรณลี{7}  สอดคล้อง
กับไชยา อังศุสุกนฤมล{8}  กล่าวว่า กิจกรรมทกุประเภทที่มนษุย์กระท า เป็นส่ิงที่สังเกตได้และไม่ได้ ซึ่งพฤติกรรมแสดงถึง ความรู้ 
ทัศนคติ และการปฏิบัติ ที่แสดงออกมาในลักษณะการกระท าทั้งกิจวัตรประจ าวัน การออกก าลังกาย หรือ การใช้ส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย เพื่อใหก้ารด ารงชวีิตได้อย่างเป็นสขุ และ มีคุณภาพ สอดคล้องกับฉลอง อภิวงค์{9}  กล่าวว่า พฤตกิรรมการออกก าลงักาย 
คือกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมีระบบ แบบแผน เพื่อตอบสนองต่อสิ่งที่มากระตุ้นที่ทั้งที่สงัเกตได้โดยตรงหรือโดย
อ้อม ที่มีเครื่องมือช่วยในการวดั ที่ประกอบด้วยความรู้ ทกัษะและทัศนคติของแต่ละบุคคลเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

จากที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยเหน็ความส าคัญของการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพื่อศึกษาและเปรียบพฤตกิรรม
การออกก าลังกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยพะเยาโดยวัดจากพฤติกรรมของบุคลากรทัง้ความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติ  ที่น ามา
เป็นข้อมูลในการพัฒนาพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากรให้เหมาะสม และส่งผลดีต่อสุขภาพ สามารถปฏิบัติได้อย่างมี
ประสิทธิภาพในการด าเนินชีวิตประจ าวันตอ่ไป 
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วัตถุประสงค ์
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรมหาวทิยาลัยพะเยา 
 2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยพะเยาระหว่างเพศชาย และเพศหญิง 
 
2. วธิีด าเนินการวิจัย  
 การวจิัยครัง้นี้เป็นการวจิัยเชงิส ารวจ (Survey Research) ประชากรเป็นบุคลากรมหาวทิยาลัยพะเยาในหนว่ยงานที่อยู่
ภายใต้สังกัดส านักงานอธิการบดี 11 กอง จ านวน 353 คน  

กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคลากรมหาวิทยาลัยพะเยาในหน่วยงานที่อยู่ภายใต้สังกัดส านักงานอธิการบดี จ านวน 11 กอง โดยใช้
สูตร เครซี่และมอแกน{10} ได้ 186 คน  โดยท าการสุ่มแบบแบ่งชั้นภูมิสัดส่วน (Proportional Stratified Random Sampling) 
โดยใช้สูตรดังนี้ 
จ านวนกลุ่มตัวอย่างในแต่ละชั้น =            จ านวนกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด x จ านวนประชากรในแต่ละชั้น 
                                                                   จ านวนประชากรทั้งหมด 
 

ตารางที่ 1 ขนาดกลุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้นภูมิสัดส่วน (Proportional Stratified Random Sampling) 

กอง 
ประชากร กลุ่มตัวอย่าง 

ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม 

กองกลาง 17 19 36 9 10 19 
กองกฎหมาย  10 22 31 5 12 17 
กองการเจ้าหน้าที่ 20 21 41 11 11 22 
กองกิจการนิสิต 11 11 22 6 6 12 
กองคลัง 1 31 32 1 16 17 
กองทรัพย์สิน 2 14 16 1 7 8 
กองบริการการศึกษา 17 40 56 9 20 29 
กองบริหารงานวิจัย 4 22 26 2 12 14 
กองแผนงาน 7 15 22 4 8 12 
กองพัฒนาคุณภาพนิสิตและนิสิตพิการ 14 15 31 7 8 15 
กองอาคารสถานที่ 28 12 40 15 6 21 
รวม 131 222 353 70 116 186 
  
 เครื่องมือที่ใช้ในการวจิัย 

แบบส ารวจพฤติกรรมการออกก าลังกาย ปรับปรุงมาจากฉลอง อภิวงค์{9}  ประกอบไปด้วย ด้านความรู้ จ านวน 16 ข้อ 
ส ารวจรายการใช่หรือไม่ ด้านทศันคต ิ จ านวน 18 ข้อ ลักษณะข้อค าถามเป็นมาตรส่วนประมาณค่า 4 ค่า คือ เห็นด้วยอย่างยิง่ 
เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย และไม่เห็นด้วย ด้านการปฏิบัติ จ านวน 16 ข้อ คือปฏิบัติเป็นประจ า บ่อยครั้ง บางครั้ง และไม่เคยปฏิบัติ 
โดยแปลความแบ่งออกเป็น 3 ระดับ คือ ระดับดี ปานกลาง และปรับปรุง น าไปตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับ
วัตถุประสงค์ (Index of Item Objective Congruence: IOC) เสนอผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน ได้ 0.67-1 ถือว่ามีความเหมาะสม 
จากนั้นน าไปปรับปรุง ก่อนน าไปทดลองใช้กับประชากรที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 ชุด เพื่อวิเคราะห์หาความเชื่อมัน่ ของ
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แบบสอบถามทั้งฉบับ (Reliability) โดยหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟุาครอนบัค (Cronbach Alpha Coefficient){11}  มีค่าเท่ากับ 
0.98  

การวเิคราะห์ขอ้มูลการวจิัย 
1. น าข้อมูลคุณลักษณะทัว่ไปของผู้ตอบมาแจกแจงหาค่าความถี่และหาค่าร้อยละ 
2. วิเคราะห์ข้อมูลพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรมหวิทยาลัยพะเยา โดยหาค่าเฉลี่ย (M) และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (SD)                         
3. เปรียบเทยีบความแตกต่างพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรมหวทิยาลัยพะเยา จ าแนกตาม เพศ โดยใชก้าร

ทดสอบค่าที (Independent - samples t-test)  
4. ก าหนดระดบันัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  
 

 

3. สรุปผลการวิจัย  
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากรมหาวิทยาลัยพะเยา 
ตารางที่ 2 การแจกแจงความถี่และร้อยละข้อมูลทั่วไปของบคุลากรมหาวทิยาลัยพะเยา 

ข้อมูลทัว่ไป  จ านวน(คน) ร้อยละ 
1.เพศ    
ชาย  70 37.63 
หญิง  116 62.37 

2. หน่วยงานทีอ่ยู่ภายใต้สงักดัส านักงานอธกิารบดี    
กองกลาง  19 10.22 
กองกฎหมาย   17 9.14 
กองการเจ้าหนา้ที่  22 11.83 
กองกิจการนิสิต  12 6.46 
กองคลัง  17 9.14 
กองทรัพย์สิน  8 4.31 
กองบริการการศึกษา  29 15.60 
กองบริหารงานวิจัย  14 7.53 
กองแผนงาน  12 6.46 
กองพัฒนาคุณภาพนิสิตและนิสิตพิการ  15 8.07 
กองอาคารสถานที่  21 11.29 
3. ระยะเวลาในปฏิบัติงาน    
3-5 ชั่วโมง  3 1.62 
4-6 ชั่วโมง  30 16.13 
7-8 ชั่วโมง  149 80.11 
9 ชั่วโมงขึ้นไป  4 2.15 
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ข้อมูลทัว่ไป  จ านวน(คน) ร้อยละ 
4.ช่วงเวลาในการออกก าลังกาย    
เช้า 6.00-10.00 น.  2 1.08 
เย็น 17.00 น. เป็นต้นไป  45 24.20 
ไม่ออกก าลังกายเลย  139 74.74 
5.ระยะเวลาในการออกก าลังกาย    
น้อยกว่า 30 นาที  140 75.27 
30-45 นาที  33 17.75 
45นาที – 1ชั่วโมงขึ้นไป  13 6.99 
6. ออกก าลังกายกี่วันต่อสัปดาห์    
1-2 วัน  152 81.72 
3-5 วัน  29 15.60 
6-7 วัน  5 2.69 
7. กิจกรรมยามว่าง    
ดูสื่อออนไลน์หรือสื่อสิ่งบันเทิง  119 63.98 
พักผ่อนท ากิจกรรมยามว่าง  31 16.67 
ออกก าลังกาย  19 10.22 
อ่านหนังสือหรือสื่อสิ่งพิมพ์  9 4.84 
ท าอาหาร  8 4.31 

รวม  186 100 
  

 จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นวา่ พฤตกิรรมการออกก าลังกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยพะเยา ส่วนใหญเ่ป็นเพศหญิง 
จ านวน 116 คน ร้อยละ 62.37 หน่วยงานที่ออกก าลังกายมากที่สุด 3 ล าดับแรกคือ กองบรกิการการศึกษา จ านวน 29 คน คิด
เป็นร้อยละ 15.60 กองการเจ้าหน้าที ่ จ านวน 22 คน ร้อยละ 11.83 กองอาคารสถานที่ จ านวน 21 คน ร้อยละ 11.29 และ
หน่วยงานที่ออกก าลังกายน้อยที่สุด คือ กองทรัพย์สิน จ านวน 8 คน ร้อยละ 4.31 ระยะเวลาในการท างานประมาณ 7-8 ชั่วโมง 
จ านวน 149 ร้อยละ 80.11 ช่วงเวลาในการออกก าลังกายพบว่า ไม่ออกก าลังกายเลยมีมากถึง 139 คน ร้อยละ 74.74 ขณะที่
ช่วงเวลาในการออกก าลังกาย 17.00 เป็นต้นไป มีจ านวน 45 คน ร้อยละ 24.20 ซึ่งใช้เวลาในการออกก าลังกายน้อยกว่า 30 นาที 
จ านวน 140 ร้อยละ 75.27 สัปดาห์ละ 1-2 วัน จ านวน 152 คน ร้อยละ 81.72 และกิจกรรมยามว่างที่เลอืกปฏิบัติมากทีสุ่ด คือ 
การดูสื่อออนไลน์หรือสื่อสิ่งบันเทิง จ านวน 119 คน ร้อยละ 63.98 
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ตารางที่ 3 การวิเคราะห ์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับพฤตกิรรมการออกก าลังกายของบุคลากรมหาวิทยาลยั ทั้ง 
3 ด้าน ประกอบด้วย ด้านความรู้ ด้ายทัศนคติ และด้านการปฏิบัติ 
 

พฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรมหาวิทยาลยัพะเยา M SD ระดับ 
ด้านความรู ้ 1.91 0.07 ปรับปรงุ 
ด้านทัศนคต ิ 2.52 0.27 ปานกลาง 

ด้านการปฏิบัต ิ 2.45 0.51 ปานกลาง 
โดยรวม 2.29 0.21 ปานกลาง 

*P < .05 
 จากตารางที่ 3 แสดงผลการวเิคราะห์พฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลกรมหาวทิยาลัยพะเยา โดยรวมอยู่ในระดับ 
ปานกลาง (M = 2.29, S.D. 0.21) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า มีทัศนคติและการปฏิบัติอยู่ในระดับปานกลาง (M = 2.52, 
S.D. 0.27)  ส่วนด้านความรู้เกีย่วกับพฤตกิรรมการออก าลังกายของบุคลากรอยู่ในระดับปรบัปรุง (M = 1.19, S.D. 0.07) 
 
ตารางที่ 4 การเปรยีบเทยีบพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลการมหาวิทยาลัยพะเยาทัง้ 3 ด้าน ประกอบด้วย ด้านความรู้ 
ด้ายทัศนคติ และด้านการปฏิบตัิ 
 

พฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรมหาวิทยาลยัพะเยา 
ชาย        หญิง t 

M SD M SD  
ด้านความรู ้ 1.91 0.11 1.92 0.04 .40 
ด้านทัศนคต ิ 2.49 0.25 2.56 0.29 1.63 

ด้านการปฏิบัต ิ 2.47 0.47 2.44 0.56 .35 
โดยรวม 2.29 0.19 2.31 0.23 .45 

*P < .05  
 จากตารางที่ 4 แสดงผลการวเิคราะห์ พฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรมหาวิทยาลยัพะเยา ระหวา่งเพศชาย
และเพศหญิง พบว่า ด้านความรู้ ด้านทัศนคติ และด้านการปฏิบัติ ไม่แตกต่างกัน 
 
 

4. อภิปรายผล 
 1. พฤตกิรรมการออกก าลังกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยพะเยา พบว่า ส่วนมากเป็นเพศหญิงท าอยูห่น่วยงานกอง
บริการการศึกษา กองการเจ้าหน้าที่ และกองอาคารสถานที่ ท างานวันละ 7-8 ชั่วโมงต่อวัน ท าให้ไม่มีเวลาออกก าลงักาย มาก
ที่สุดการออกก าลังกายได้ 1-2 วันต่อสัปดาห์ และใช้เวลาน้อยกว่า 30 นาทีต่อครั้ง ซึ่งเวลาว่างส่วนใหญ่ดูสื่อออนไลน์หรอืส่ือสิ่ง
บันเทิง สอดคล้องกับกับถวัลย์ แตงไทย และอธิพัชร์ ดาดี{12} ผลการวิจยัพบว่า พฤตกิรรมการออกก าลังกายของบุคลากรและ
นักศึกษามหาวทิยาลัยธรุกิจบณัฑิตย์ส่วนใหญเ่ป็นเพศหญิง ปกติการออกออกก าลังกายบ้างเท่าที่มีโอกาส ครั้งละไม่เกิน 30 นาที 
เหตุผลที่ท าให้ไม่ได้ออกก าลังกาย เช่น ไม่มีสถานที่ออกก าลังกาย ไม่มีเวลา ไม่มีเพื่อนออกก าลังกาย ไม่สะดวกในการผลัดเปลี่ยน
ชุด และขี้เกียจออกก าลังกาย เช่นเดียวกับนันท์นภัส พึ่งพิณ{13} พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรสังกัด
องค์การบริหารจังหวัดพิษณุโลก ส่วนใหญเ่ป็นผู้หญิง ท างานสลับกับงานที่เคลื่อนไหวบ้าง ปัญหาและอุปสรรคในการออกก าลัง
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กาย คือ ภูมิอากาศ เช่น ร้อนจัด แดดแรง อากาศหนาว และฝนตก นอกจากนี้ไม่มีเวลา ภาระงานที่มาก เสยีเวลาท างาน มีภาระ
อื่นที่ต้องดูแล เป็นต้น 

2. พฤตกิรรมการออกก าลังกายของบุคลากรมหาวิทยาลัยพะเยา ประกอบด้วย ดังนี ้
ด้านความรู้ พบว่า บุคลากรมหาวิทยาลัยพะเยาเพศชายและเพศหญิง มีความรู้อยูใ่นระดับควรปรับปรุง ไม่แตกต่างกัน 

แสดงให้เห็นว่าบุคลากรมหาวิทยาลัยพะเยายงัขาดความรู้ความเข้าใจที่เป็นหลักการที่ถูกต้องและเหมาะสม ซึ่งการออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน ลดปัญหาการเจ็บปุวย และการวิง่จ็อกกิ้งช่วยระบบไหลเวียนดลหิต ท าให้ร่างกายมีการ
เคลื่อนไหวทุกส่วน ทุกครัง้ก่อนออกก าลังกายการอบอุ่นร่างกาย (warm up) เป็นสิ่งจ าเป็นช่วยให้ร่างกายพร้อมใช้งาน ปอูงกัน
การบาดเจ็บ และภายหลังการออกก าลังกายการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ (Cool down) ช่วยลดความเมื่อยล้าจากการออกก าลังกาย 
เป็นการเตรียมระบบต่างๆ ของร่างกายใหก้ลับเข้าสู่สภาวะปกติ สอดคล้องกับถวัลย ์ แตงไทย และอธิพชัร์ ดาดี{12} พบว่า 
พฤตกิรรมและความต้องออกก าลังกายด้านวิชาการของบุคลากรและนักศึกษาต้องการในระดับมาก คือ ต้องการให้มีการเผยแพร่
ความรู้เกี่ยวกับการให้บริการการออกก าลังกายและเอกสารการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพไวส้ าหรับบรกิารให้ความรู้กับผู้มาใช้
บริการเพื่อความเข้าใจทีถู่กต้อง แตกต่างกับอนุสรณ์ ส่องแสง{14} พฤตกิรรมการออกก าลังกายของประชาชนในเขตพื้นที่สขุภาพที่ 
10 ที่เพศหญงิส่วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ดังนี้ การออกก าลงักายชว่ยให้กล้ามเนื้อแข็งแรง มีสุขภาพจิตดี 
สามารถลดไขมันในเส้นเลือด ท าให้หลับง่ายขึน้ ปูองกันดรคหลอดเลือดหัวใจได้ เป็นต้น เมือ่มีความรู้ความเข้าใจดีแล้ว ทุกครั้งใน
การออกก าลังกายจะเลือกประเภทของการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับภาวะสุขภาพของวยั ก่อนออกก าลังกายจะมีการปรับ
สภาพร่างกายดว้ยการอบอุ่นร่างกายอย่างถูกตอ้ง 

ด้านทัศนคติ พบว่า บุคลากรมหาวทิยาลัยพะเยาเพศชายและเพศหญิงมทีัศนคติอยู่ในระดับปานกลาง ไม่แตกต่างกัน 
แสดงให้เห็นว่าบุคลากรจะออกก าลังกายเมือ่มีเวลาว่าง และมีความเข้าใจวา่การมีความสุขทั้งทางกายและจิตใจไมจ่ าเป็นต้องออก
ก าลังกาย แต่เชื่อว่าการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะช่วยลดปัญหาการเจ็บปุวย สอดคล้องกับอรนภา ทัศนัยนา และ ฤกษ์ชัย 
แย้มวงษ์{15}  พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตเฉลิมพระเกยีรติ จังหวัดสกลนคร 
นิสิตส่วนใหญ่มทีัศนคติในภาพรวมอยูร่ะดับปานกลาง นิสิตมคีวามเข้าใจเกีย่วกับการออกก าลังกายที่ยังไม่ชัดเจนจึงไม่สามารถให้
ความรู้สึกหรือท่าทีไปในทิศทางใดทิศทางหนึ่งได้อย่างถูกต้อง เช่น การออกก าลังกายแค่เหงื่อออกก็เพียงพอแล้ว หรือการออก
ก าลังกายท าให้เกิดกล้ามเนือ้ใหญ่โตขึ้นดูไม่สวยงาม เป็นต้น ทั้งนี้ความเข้าใจแบบนี้เกิดขึ้นจากความเชื่อที่ผิดจาการบอกเล่า การ
คิดไปเองที่ไม่เป็นไปตามหลักการออกก าลังกาย เช่นเดียวกับญาโนทัย ใจกลาง, ก้องเกยีรต ิ และรายาศิต เต็งกูสุลัยมาน{16} เพศ
หญิงและเพศชาย มีทัศนคติไมต่่างกัน โดยค านึงถงึความเหมาะสมในกิจกรรมการออกก าลังกีฬาของแต่ละช่วงวัย ความถนัดของ
ตนเอง สามารถปรับรูปแบบการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับสถานที่ และไม่ท ากิจกรรมทีไ่ม่มีความหนัก เพราะให้ความส าคัญ
กับหลักการออกก าลังกายถูกตอ้งจะท าให้ร่างกายได้รับประโยชน์มีความปลอดภัยและมีความสนุกสนานพร้อมกัน 

ด้านการปฏิบัติ พบว่า บุคลากรมหาวิทยาลัยพะเยา เพศชายและเพศหญิง มีพฤติกรรมดา้นการปฏิบัติอยู่ในระดับปาน
กลาง ไม่แตกต่างกัน จากการส ารวจพบว่า บุคลากรมีการสวมใส่รองเท้าผ้าใบและอุปกรณ์ที่มีความปลอดภัยก่อนการออกก าลัง
กาย  เลือกออกก าลังกายในที่กลางแจ้งหรือในที่ที่มีอากาศถ่ายเทได้สะดวก เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย และ
หากิจกรรมที่ส่งเสริมด้านการการออกก าลังกายตามสภาพแวดล้อมในชีวิตประจ าวัน สอดคล้องกับโกศล ศรีบัวทอง และ จิ
ราวัฒน์ ขจรศลิป์{16} กล่าวว่า ครู และบุคลากรภายในโรงเรียนสังกัดเทศบาลเมืองกระทุ่มแบนมีพฤติกรรมการออกก าลังกายโดย
รวมอยู่ในระดับปานกลางไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้เลือกท าการออกก าลังกายในเวลาว่างที่สะดวกหลังเลิกงาน เพื่อดูแลสุขภาพร่างกาย
ให้แขง็แรง  มีความทนทาน ยืดหยุ่น และความคล่องแคล่วว่องไวร่างกายดีขึ้นอยู่เป็นประจ า  
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ข้อเสนอแนะในการวิจัยในครั้งนี้ 
1. มหาวิทยาลัยควรมีการจัดกิจกรรมเผยแพร่องค์ความรู้ผ่านสื่อประชาสัมพันธ์ให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตและความ

ต้องการของบุคลกรในมหาวิทยาลัย และภายนอกมหาวิทยาลัย 
2. ส่งเสริมให้มีการจัดกิจกรรมหรือโครงการให้กับบุคลกรเป็นประจ าอย่างต่อเนื่อง เป็นการเปิดโอกาสและสนับสนุนให้

บุคลากรมาสนในการออกก าลังกายในการดูแล ปูองกัน และฟื้นฟูสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ถูกต้องและลดปัจจัยเสี่ยงที่
ส่งผลเสียต่อสุขภาพ 

3. มหาวิทยาลัยหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้องมีบทบาทส าคัญในการกระตุ้น และสร้างทัศนคติที่ดีในการออกก าลังกาย เช่น 
จัดให้มีวัสดุ อุปกรณ์ หรือปรับปรุงสถานที่ออกก าลังกายให้อยู่ในสภาพพร้อมใช้ เพื่อสนับสนุนให้ประชาชนออกก าลังกายมากขึ้น 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรมีการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้เครื่องมือวิจัยที่มีความหลากหลาย เช่น การสัมภาษณ์ การส ารวจ การประชุมกลุ่ม

ย่อย เป็นต้น เพื่อให้ผลการวิจัยมีความสมบูรณ์ 
2. ควรมีการศึกษาสภาพหรือแรงจูงใจหรือปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนและบุคคลทั่วไป 

เพื่อน ามาเป็นข้อมูลในการส่งเสริมสุขภาพต่อไป 
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