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บทคดัย่อ 
 
หัวข้องานวจัิย  พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์    
                                         มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่  

ผู้วจัิย   อาจารยค์ะนอง    ธรรมจนัตา 

               การศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการออกก าลงักาย ของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์   มหาวทิยาลยั
ราชภฏัเชียงใหม่  มีวตัถุประสงค ์คือ 
               1. เพื่อศึกษาความรู้และความเขา้ใจเก่ียวกบัการออกก าลงักายของนกัศึกษาสาขาการศึกษา 
ในระดบัปริญญาตรี หลกัสูตร คบ. 5 ปี คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่  
               2. เพื่อศึกษาเจตคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายของนกัศึกษาสาขาการศึกษา ในระดบั
ปริญญาตรี หลกัสูตร คบ. 5 ปี คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ 
               3. เพื่อศึกษาปัจจยัสนบัสนุนพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาสาขาการศึกษา ใน
ระดบัปริญญาตรี หลกัสูตร คบ. 5 ปี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่  

               การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงส ารวจ มีวตัถุประสงค ์เพื่อ ศึกษาขอ้มูลพื้นฐานท่ีท าให้เกิด
พฤติกรรมการออกก าลงักาย ในทางดา้น ความรู้ ความเขา้ใจ  เจตคติ และปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม
การออกก าลงักายของนกัศึกษา สาขาการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ กลุ่ม
ตวัอยา่งไดแ้ก่  นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 4 หลกัสูตร คบ. 5 ปี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยั
ราชภฏัเชียงใหม่ จ  านวน 18 สาขา ไดแ้ก่ สาขาวิชา  เกษตรกรรม, การวดัผลและการวจิยั, การศึกษา
นอกระบบ, การศึกษาพิเศษ,  จิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว,  การศึกษาปฐมวยั,  เคมี,ชีววิทยา, 
ฟิสิกส์, คณิตศาสตร์, คอมพิวเตอร์ศึกษา พลศึกษา, ภาษาองักฤษ, ภาษาไทย, ภาษาจีน, ดนตรีศึกษา, 
สังคมศึกษา,อุตสาหกรรมและเทคโนโลยกีารศึกษา  ท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นปีการศึกษา 2550 ภาคเรียนท่ี 
1 โดยมีกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 254 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้น  การเก็บขอ้มูลใช้แบบสอบถาม จ านวน 245 
ชุด และไดท้  าการสังเกต  สัมภาษณ์  และสอบถามเก่ียวกบั พฤติกรรม  เจตคติ และปัจจยัท่ีส่งเสริม
สนบัสนุนการออกก าลงักาย  ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บขอ้มูลดว้ยตนเอง พร้อมกบัวิเคราะห์ขอ้มูล สถิติ
พรรณนาคือ การแจกแจงความถ่ี  ค  านวณหาค่าร้อยละ  ค่าเฉล่ีย  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
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 ผลการศึกษาพบว่า       
               พฤติกรรมการออกก าลงักายของนักศึกษา สาขาการศึกษาในระดบัปริญญาตรีหลกัสูตร 
คบ. 5 ปี คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ มีผลสรุปไดด้งัต่อไปน้ี                 
               1. ขอ้มูลพื้นฐานทัว่ไปท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา ส่วนมาก 
พกัอาศยัอยูท่ี่หอพกัมีระยะทางห่างจากมหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่เฉล่ีย 1-2 กิโลเมตร เดินทาง
โดยใชร้ถจกัยานยนตเ์ป็นยานพาหนะ ส่วนความสามารถพิเศษทางดา้นกีฬาส่วนมากไม่เคยเป็น
นกักีฬาและไม่ไดอ้อกก าลงักาย กิจกรรมทางกีฬาท่ีเลือกใชใ้นการออกก าลงักายเป็นกิจกรรม
ประเภท กรีฑา กิจกรรมอ่ืนๆ เช่น จกัรยาน และวา่ยน ้า  เวลาท่ีใชใ้นออกก าลงักายส่วนใหญ่ใช้
ช่วงเวลาวา่งหลงัเลิกเรียนเวลา 15.00 -19.00 นาฬิกา  และใชเ้วลาเรียนในชัว่โมงท่ีเรียนในวชิาพล
ศึกษาท่ีนกัศึกษาไดล้งทะเบียนเรียน   
               2.  ในทางด้านความรู้และความเข้าใจเก่ียวกับการออกก าลังกายของนักศึกษาสาขา
การศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่  พบว่า นักศึกษาส่วนมาก มีความรู้และ
ความเขา้ใจเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย สรุปไดด้งัน้ี   

2.1 ในทางดา้นความถ่ีในการออกก าลงักายในแต่ละสัปดาห์พบว่า นกัศึกษาออกก าลงั
กายเฉล่ีย 1-2 วนั คิดเป็นร้อยละ 46.5 และไดอ้อกก าลงักาย 3-5 วนั คิดเป็นร้อยละ 29.4 ไม่เคยออก
ก าลงักาย คิดเป็นร้อยละ 14.7 และไดอ้อกก าลงักายทุกวนั คิดเป็นร้อยละ 9.4  

2.2 ในช่วงเวลาท่ีไดใ้ชใ้นออกก าลงักายในแต่ละคร้ังส่วนมาก ใชเ้วลา 15-30 นาที คิด
เป็นร้อยละ 36.7  และใชเ้วลา 5-15 นาที  คิดเป็นร้อยละ 31.0 ใชเ้วลา 31-60 นาที  คิดเป็นร้อยละ 
19.6 ใชเ้วลามากกวา่ 1 ชัว่โมง คิดเป็นร้อยละ 11.8   
  2.3  ในทางดา้นความหนกัในระหวา่งขั้นตอนของการออกก าลงักายและปฏิบติัหลงัจาก
เสร็จส้ินการออกก าลงักายของนกัศึกษาส่วนมาก  มีเหง่ือไหลออกมามากกวา่ปกติและรู้สึกเหน่ือย
เล็กน้อย คิดเป็นร้อยละ 51.8 และสามารถพูดคุยกบับุคคลได้เหมือนปกติ คิดเป็นร้อยละ 31.4 มี
อาการเหน่ือยมากตอ้งหยดุพกัเป็นเวลานานกวา่ปกติ คิดเป็นร้อยละ 12.7  

2.4  พฤติกรรมในทางดา้นความรู้และความเขา้ใจเก่ียวกบัขั้นตอนก่อนออกก าลงักายของ
นกัศึกษาส่วนมาก ไม่เคยปฏิบติัในการจบัชีพจรก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง คิดเป็นร้อยละ 84.1 และ
ไดใ้หเ้หตุผลวา่ ไม่รู้วา่ตอ้งจบัชีพจร  คิดเป็นร้อยละ 23.9 ไม่ไดส้นใจ คิดเป็นร้อยละ 19.3 เอาน้ิวกด
ท่ีแขน ขอ้มือ คิดเป็นร้อยละ 17.4 ไม่เคยจบัและจบัไม่เป็น คิดเป็นร้อยละ 12.8 ไม่จ  าเป็น คิดเป็นร้อย
ละ7.3 ข้ีเกียจ คิดเป็นร้อยละ 4.6 ชีพจรปกติและลืม คิดเป็นร้อยละ 2.8  
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 2.5 พฤติกรรมในทางดา้นความรู้และความเขา้ใจเก่ียวกบัขั้นตอนแรกการออกก าลงักาย
ของนกัศึกษาส่วนมากไดป้ฏิบติัตามขั้นตอนของออกก าลงักายโดยวธีิการการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือก่อน 
คิดเป็นร้อยละ 35.5  เดินเบาๆ และกินอาหารก่อนวิง่  คิดเป็นร้อยละ 26.5 วิง่เบาๆคิดเป็นร้อยละ 8.6   
ซ่ึงเป็นพฤติกรรมท่ีไดป้ฏิบติัถูกตอ้งแลว้ 
  2.6 พฤติกรรมในทางความรู้และความเขา้ใจเก่ียวกบัรับประทานอาหารกบัออกก าลงักาย
ของนกัศึกษา ส่วนมากจะใหท้อ้งวา่งก่อนออกก าลงักายอยา่งนอ้ยตั้งแต่เวลา 30-60 นาที  คิดเป็นร้อย
ละ 45.7  และใหท้อ้งวา่งอยา่งนอ้ย ตั้งแต่เวลา 1-2 ชัว่โมง  คิดเป็นร้อยละ 11.0 และออกก าลงักาย
พร้อมกบัรับประทานอาหารไปดว้ย คิดเป็นร้อยละ 2.4   
 2.7 ในการพิจารณาเลือกกิจกรรมท่ีใชใ้นการออกก าลงักายของนกัศึกษาส่วนมาก ไดใ้ช้
กิจกรรมในการออกก าลงักายประเภทกิจกรรมเบาๆ คิดเป็นร้อยละ 74.7 โดยใชกิ้จกรรมแอโรบิก  
คิดเป็นร้อยละ 27.3 กิจกรรมแบดมินตนั และโยคะ คิดเป็นร้อยละ18.2 และกิจกรรมวิ่ง จกัรยาน กาย
บริหารและเดินคิดเป็นร้อยละ 9.1  
               3. ปัจจยัหลกัทางดา้นความรู้และความเขา้ใจในเร่ืองการออกก าลงัของนกัศึกษา โดย
ภาพรวมส่วนมาก มีระดบัความคิดเห็นอยูใ่นระดบัดี  
               4.  พฤติกรรมในปัจจยัหลกัทางดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักาย ของนกัศึกษา โดยรวม
ทั้งหมดมีระดบัความคิดเห็นอยูใ่นระดบันอ้ย 
               5. ปัจจยัสนบัสนุนทางดา้นทรัพยากรทอ้งถ่ินและการเลือกใชท้รัพยากรออกก าลงักาย ของ
นกัศึกษาโดยภาพรวมทั้งหมดส่วนมาก มีระดบัความคิดเห็นอยูใ่นระดบันอ้ย  
               6. ปัจจยัเสริมทางดา้นการสนบัสนุนทางสังคมในการออกก าลงักายของนกัศึกษา โดย
ภาพรวมส่วนมาก มีระดบัความคิดเห็นอยูใ่นระดบัมาก 

               จากปัญหาท่ีเกิดข้ึนในทางดา้นพฤติกรรมการอออกก าลงักายเพื่อสุขภาพยงัไม่ถูกตอ้ง ของ
นกัศึกษา คณะครุศาสตร์  มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่  ควรไดรั้บการปรับปรุงแกไ้ข โดยการ
สนบัสนุน ส่งเสริมในทางดา้นความรู้ ความเขา้ใจและสร้างทศันคติเก่ียวพฤติกรรมในการอออก
ก าลงักายท่ีถูกตอ้งท่ีตอ้ง โดยก าหนดไวใ้นหลกัสูตรบงัคบัในสาขาการศึกษาใหก้บันกัศึกษาทุกคน
ตอ้งไดเ้รียนรู้ในรายวชิาท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพแบบยัง่ยนื  
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