
บทที่  4 

ผลการศึกษา 
 

การศึกษาพฤติกรรม การออกก าลงักายของเป็นนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราช
ภฏัเชียงใหม่ ผูว้จิยัน าเสนอผลการศึกษาเป็น 6 ตอน ดงัน้ี  
               ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายทัว่ไปของนกัศึกษา มีการ
ส ารวจ (Check List) แบ่งเป็น 2 ส่วน ตามตาราง ท่ี 2- 8 ดงัน้ี 
                  ส่วนท่ี 1  แบบสอบถาม เป็นขอ้มูลส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่      เพศ อาย ุ
สาขาการศึกษา ท่ีอยูอ่าศยั รายไดท่ี้ไดรั้บ  
                   ส่วนท่ี 2  แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปท่ีเก่ียวขอ้ง กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
นกัศึกษา เช่น กิจกรรมท่ีใชใ้นออกก าลงักาย ความสามารถพิเศษในการออกก าลงักาย ช่วงเวลาท่ีใช้
ในการออกก าลงักาย   
               ตอนท่ี 2 แบบสอบถามวดัประเมินผลพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา ตามตาราง 
ท่ี 9-22  
               ตอนท่ี  3 แบบสอบถามความรู้และความเขา้ใจในเร่ืองการออกก าลงักาย ตามตาราง ท่ี 21                     
               ตอนท่ี  4 แบบสอบถาม เจตคติต่อการออกก าลงักาย ตามตาราง ท่ี 22 
               ตอนท่ี  5 แบบสอบถามปัจจยัท่ีส่งเสริมสนบัสนุนดา้นทรัพยากรทอ้งถ่ินและการเลือกใช้
ทรัพยากรในออกก าลงักาย ตามตาราง ท่ี 23 
               ตอนท่ี 6 แบบสอบถามปัจจยัท่ีส่งเสริมดา้นการสนบัสนุนทางสังคมในการออกก าลงักาย
ตามตาราง ท่ี 24 
               แบบสอบถาม ตอนท่ี 1 และ2 ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบสอบเพื่อส ารวจพฤติกรรม
การออกก าลงักายของนกัศึกษา และความสนใจของนกัศึกษาท่ีมีอยูใ่นปัจจุบนัตอนท่ี 3 และท่ี 4 
ลกัษณะแบบสอบถามปัจจยัหลกัท่ีส่งเสริมในดา้นการความรู้ ความเขา้ใจและเจตคติในการออก
ก าลงักาย และส่วนตอนท่ี 5 และ 6 ลกัษณะแบบสอบถาม ปัจจยัท่ีส่งเสริม สนบัสนุนและปัจจยัเสริม
ท่ีเก่ียวกบัการออกก าลงักายของสถานศึกษา 
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ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายทัว่ไปของนกัศึกษา มีการส ารวจ  
                 (Check List) แบ่งเป็น 2 ส่วนดงัน้ี 
             ส่วนท่ี 1 แบบสอบถาม เป็นขอ้มูลส่วนตวัของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่      เพศ อาย ุสาขา
การศึกษา ท่ีอยูอ่าศยั รายไดท่ี้ไดรั้บ 

ตารางท่ี 2 จ านวนร้อยละของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ จ  าแนกตาม 
                 เพศ และอาย ุ

เพศ/อายุ จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ 
           ชาย 
           หญิง 
            รวม 
อาย ุ
          19-20 ปี  
          21-22 ปี 
          23-24 ปี 
          25- 26 ปี 

รวม 
 

 
69 
176 
245 

 
33 

186 
25 
1 

245 

 
28.2 
71.8 
100 

 
13.5 
75.9 
10.2 
0.4 
100 

 
               จากตารางท่ี 2 แสดงให้เห็นว่า ลักษณะของกลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษา คณะครุศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ จ  านวน 245 คน    พบว่า ส่วนใหญ่เป็นนักศึกษาหญิง  เป็น จ านวน 
176 คน (ร้อยละ 71.8) และนักศึกษาชาย เป็นจ านวน 69 คน (ร้อยละ 28.2)  ส่วนจ านวนอายุ
นักศึกษาส่วนใหญ่จะมีอายุอยู่ในช่วง 21-22 ปี เป็นจ านวน 186 คน (ร้อยละ 75.9) อายุ 19 -20 ปี 
จ  านวน 33 คน (ร้อยละ 13.5) อาย ุ23-24 ปี จ  านวน 25 คน (ร้อยละ 10.2)และอายุ 25-26 ปี จ  านวน 1 
คน (ร้อยละ 0.4 )    
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ตารางท่ี  3 จ านวนร้อยละของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ จ  าแนกตาม    
                   น ้าหนกั และส่วนสูง 

น ้าหนกั/ส่วนสูง จ านวน (คน) ร้อยละ 
น ้าหนกั (กิโลกรัม) 
           ชาย 
           หญิง 

รวม 
ส่วนสูง(เซนติเมตร) 
          ชาย 
           หญิง 
          รวม 

 

 
69 
176 
245 

 
69 
176 
245 

 
60.31 
48.78 
52.02 

 
169.17 
157.60 
160.86 

 
               จากตารางท่ี  3 แสดงค่า น ้ าหนักตวั และส่วนสูง ของนักศึกษาทั้งหมด จ านวน 245 คน 
พบว่า ส่วนมาก มีน ้ าหนกัตวั คิดเป็นร้อยละ  52.02  กิโลกรัม และส่วนสูง คิดเป็นร้อยละ  160.86   
เซนติเมตร   โดยจ าแนกตามเพศ เป็นนักศึกษาชาย จ านวน 69 คน มีน ้ าหนักตวั คิดเป็นร้อยละ   
60.31 กิโลกรัม  มีส่วนสูงคิดเป็นร้อยละ   169.17 เซนติเมตร  และเป็นนกัศึกษาหญิง จ านวน 176 
คน  มีน ้าหนกัตวั คิดเป็นร้อยละ   48.78 กิโลกรัม และมีส่วนสูง คิดเป็นร้อยละ  157.60  เซนติเมตร   
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ตารางท่ี  4 จ านวนร้อยละของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ จ  าแนกตาม     
                  สาขาวชิาท่ีศึกษา 

สาขาวชิา จ านวน (คน)  ร้อยละ 
สาขาวชิา 
     ดนตรีศึกษา 
     การศึกษานอกระบบ 
     การศึกษาพิเศษ 
     จิตวทิยาการศึกษาและการแนะแนว 
     การศึกษาปฐมวยั 
     ฟิสิกส์ 
     คณิตศาสตร์ 
     คอมพิวเตอร์ศึกษา 
      สังคมศึกษา 
      พลศึกษา 
      ภาษาองักฤษ 
      ภาษาไทย 
      ภาษาจีน 
   อุตสาหกรรมศิลป์และเทคโนโลยกีารศึกษา 

รวม 

 
5 

13 
14 
13 
30 
4 

10 
35 
26 
23 
16 
30 
14 
12 
245 

 
2.0 
5.3 
5.7 
5.3 

12.2 
1.6 
4.1 

14.3 
10.6 
9.4 
6.5 

12.2 
5.7 
4.8 
100.0 

           
               จากตารางท่ี 4 แสดงวา่ สาขาวชิาท่ีไดศึ้กษา ของนกัศึกษาทั้งหมด จ านวน 245 คน พบวา่ 
ของนกัศึกษาท่ีสังกดัสาขาวชิา โดยจ าแนกตามสาขาวชิาไดด้งัต่อไปน้ี ส่วนมากเป็นนกัศึกษาท่ีสังกดั
สาขาวชิา คอมพิวเตอร์ศึกษา จ านวน 35 คน  คิดเป็นร้อยละ 14.5  สาขาวชิา การศึกษาปฐมวยัและ
ภาษาไทย จ านวน 30 คน คิดเป็นร้อยละ 12.2  สาขาวชิาสังคม จ านวน 26  คน คิดเป็นร้อยละ 10.6   
สาขาวชิาพลศึกษา จ านวน 23  คน คิดเป็นร้อยละ 9.4   ,สาขาวชิาภาษาองักฤษ จ านวน 16  คน  คิด
เป็นร้อยละ 6.5  สาขาวชิา ภาษาจีนและการศึกษาพิเศษ จ านวน 14  คน คิดเป็นร้อยละ 5.7 , สาขาวชิา 
จิตวทิยาการศึกษาและการแนะแนวและการศึกษานอกระบบ จ านวน 13 คน  คิดเป็นร้อยละ 5.3 , 
สาขาวชิาอุตสาหกรรมศิลป์และเทคโนโลยกีารศึกษาจ านวน 12 คน  คิดเป็นร้อยละ 4.8,สาขาวชิา
คณิตศาสตร์ ศึกษาจ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 4.1,สาขาวชิาดนตรีศึกษาจ านวน 5 คน คิด เป็นร้อย
ละ 2.0, และสาขาวชิาฟิสิกส์จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 1.6  
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ตารางท่ี 5 จ านวนร้อยละของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ จ  าแนกตาม  
                ท่ีอยูอ่าศยัระหวา่งศึกษาและระยะทางจากท่ีอยูอ่าศยัห่างจากมหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ 

ลกัษณะท่ีอยูอ่าศยัและระยะทางห่าง จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

ท่ีอยูอ่าศยัระหวา่งศึกษา 
    อาศยัเช่าหอพกั 
    อาศยัอยูบ่า้นญาติ 
    อาศยับา้นของตวัเอง 

รวม 
ระยะทางจากท่ีอยูอ่าศยัห่างจากมหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ 
   1-2 กิโลเมตร 
   3-5  กิโลเมตร 
   6-10  กิโลเมตร 
   เกิน 10 กิโลเมตร 

 
168 
10 
38 

245 
 

126 
47 
32 
40 

 
68.6 
4.1 

15.5 
100.0 

 
51.4 
19.2 
13.1 
16.3 

รวม 245 100.0 
 
               จากตารางท่ี 5 แสดงในดา้นท่ีอยูอ่าศยัระหวา่งศึกษา ของนกัศึกษาทั้งหมด จ านวน 245 คน 
พบวา่ นกัศึกษาส่วนมาก อาศยัเช่าหอพกั จ านวน 168 คน คิดเป็นร้อยละ 68.6  และ อาศยับา้นของ
ตนเอง จ านวน 38 คน คิดเป็นร้อยละ 15.5 และอาศยัอยูบ่า้นญาติ จ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 4.1    
               ส่วนในดา้นระยะทางจากท่ีอยูอ่าศยัห่างจากมหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ของนกัศึกษา
ทั้งหมด จ านวน 245 คน พบวา่ มีนกัศึกษาส่วนมาก มีระยะทางห่างจากท่ีอยูอ่าศยั 1-2 กิโลเมตร 
จ านวน 126  คน คิดเป็นร้อยละ 51.4  นกัศึกษามีระยะทางห่างจากท่ีอยูอ่าศยั 3-5 กิโลเมตร จ านวน 
47  คน คิดเป็นร้อยละ 19.2 นกัศึกษามีระยะทางห่างจากท่ีอยูอ่าศยั 6-10 กิโลเมตร จ านวน 32  คน 
คิดเป็นร้อยละ 13.1   และนกัศึกษามีระยะทางห่างจากท่ีอยูอ่าศยั เกิน 10 กิโลเมตร จ านวน 40  คน 
คิด เป็นร้อยละ 16.3   
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ตารางท่ี  6 จ านวนร้อยละของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ จ  าแนกตาม 
               การเดินทางไปมหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่และทุนสนบัสนุนท่ีไดรั้บระหวา่งศึกษาไดรั้บ 
การเดินทางไปศึกษาและทุนสนบัสนุนท่ีไดรั้บ จ านวน (คน) ร้อยละ 
การเดินทางไปมหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่โดย 
    เดิน 
    จกัรยาน 
     จกัยานยนต ์
     รถยนต ์
     ไม่ตอบแบบสอบถาม 

รวม 
ทุนสนบัสนุนท่ีไดรั้บระหวา่งศึกษาไดรั้บจาก 
    ผูป้กครอง 
    ท างานพิเศษ 
    ไดรั้บเงินกูจ้ากศึกษา 
    ไดรั้บทุ่นการศึกษา..  
    ไม่ตอบแบบสอบถาม 

รวม 

 
58 
8 
155 
18 
6 
245 

 
122 

9 
50 
13 
51 
245 

 
23.7 
3.3 

63.3 
7.3 
2.4 

100.0 
 

49.8 
3.7 

20.4 
5.3 

20.8 
100.0 

 
               จากตารางท่ี 6 แสดงในการเดินทางไป มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่  ของนกัศึกษาทั้งหมด 
จ านวน 245 คน พบวา่  นกัศึกษาส่วนมาก เดินทางโดยรถจกัยานยนต ์จ านวน 155 คน คิดเป็นร้อยละ 
63.3  และเดินทางโดยการเดิน จ านวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ 23.7 และเดินทางโดยรถยนต ์จ านวน 
18 คน คิดเป็นร้อยละ 7.3 และ เดินทางโดยจกัยาน  8 คน คิด เป็นร้อยละ 3.3   
                 ส่วนลกัษณะส่วนบุคคลท่ีไดจ้  าแนกในดา้นทุน สนบัสนุนท่ีไดรั้บระหวา่งศึกษาไดรั้บของ
นกัศึกษาทั้งหมด จ านวน 245 คน พบวา่ นกัศึกษาส่วนมาก ไดรั้บทุนการสนบัสนุนจากผูป้กครอง  
จ านวน 122 คน คิดเป็นร้อยละ 49.8,ไม่ตอบแบบสอบถาม จ านวน 51 คน คิดเป็นร้อยละ 20.4 ,ไดรั้บ
เงินกูจ้ากศึกษา จ านวน 50 คน คิดเป็นร้อยละ 20.4,ไดรั้บทุนสนบัสนุนการศึกษา จ านวน 13 คน คิด
เป็นร้อยละ 5.3 และ ท างานพิเศษ  9  คน คิดเป็นร้อยละ 3.7   
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ตารางท่ี  7 จ านวนร้อยละของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ จ  าแนกตาม 
                  รายไดท่ี้ไดรั้บต่อเดือนและกิจกรรม กีฬาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย 
รายไดแ้ละกิจกรรมท่ีใชอ้อก าลงักาย จ านวน (คน) ร้อยละ 

รายรับท่ีไดต่้อเดือน 
  ต  ่ากวา่ 1,000 บาท 
  1,000-2,000 บาท 
  2,000-3,000 บาท 
  มากกวา่ 3,000 บาท 
  ไม่ตอบแบบสอบถาม 

รวม 
กิจกรรมกีฬาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย 
   กรีฑา 
  วา่ยน ้า 
  จกัรยาน 
  อ่ืนๆ 
 ไม่ตอบแบบสอบถาม 

รวม 

 
52 
57 
76 
58 
2 

245 
 

103 
19 
36 
73 
14 
245 

 
21.2 
23.3 
31.0 
23.7 
0.8 

100.0 
 

42.0 
7.8 
14.7 
29.8 
5.7 
100.0 

 
               จากตารางท่ี 7 แสดงใหเ้ห็นวา่รายไดท่ี้ไดรั้บต่อเดือน  ของนกัศึกษาทั้งหมด จ านวน 245 
คน พบวา่ นกัศึกษาส่วนมาก มีรายไดท่ี้ไดรั้บต่อเดือน   2,000-3,000 บาท จ านวน 76 คน คิดเป็นร้อย
ละ 31.0 และมีรายไดท่ี้ไดรั้บต่อเดือน มาก 3,000 บาท จ านวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ 23.7, มีรายไดท่ี้
ไดรั้บต่อเดือน   1,000-2,000 บาท จ านวน 57 คน คิดเป็นร้อยละ 23.3 และรายไดท่ี้ไดรั้บต่อเดือน    
ต ่ากวา่ 1,000 บาท จ านวน 52 คน คิดเป็นร้อยละ 21.2   
               ส่วนกิจกรรมกีฬาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย ของนกัศึกษาทั้งหมด จ านวน 245 คน พบวา่ 
กิจกรรมกีฬาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย พบวา่ นกัศึกษาส่วนมากใชกิ้จกรรมกรีฑาในการออกก าลงั
กาย จ านวน 103 คน คิดเป็นร้อยละ 42.0  และใชกิ้จกรรมอ่ืน ๆ ในการออกก าลงักาย จ านวน 73  คน 
คิดเป็นร้อยละ 29.8, ใชกิ้จกรรมจกัรยานในการออกก าลงักาย จ านวน 36 คน คิดเป็นร้อยละ14.7 
และใชกิ้จกรรมวา่ยน ้าในการออกก าลงักาย จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 7.8      
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ตารางท่ี  8 จ านวนร้อยละของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ จ  าแนกตาม 
                 ในดา้นความสามารถพิเศษทางดา้นกีฬาและช่วงเวลาท่ีนกัศึกษาใชใ้นการออกก าลงักาย 
ความสามารถพิเศษทางกีฬาและช่วงเวลาออกก าลงักาย จ านวน (คน) ร้อยละ 
ความสามารถพิเศษทางดา้นกีฬา 
  เคยเป็นนกักีฬา ประเภท.. 
  ไม่เคยเป็นนกักีฬา 
  ไม่ออกก าลงักาย 
  ไม่ตอบแบบสอบถาม 

รวม 
ช่วงเวลาท่ีนกัศึกษาใชใ้นการออกก าลงักาย 
  เวลาเชา้  05.00-07.00 นาฬิกา 
  เวลาเรียนในชัว่โมงท่ีเรียนในวชิาพลศึกษา 
 เวลาวา่งจากการเรียน 
 เวลาหลงัเลิกเรียน 15.00 -19.00 นาฬิกา 
 ไม่ตอบแบบสอบถาม  

 
77 

126 
33 
9 

245 
11 
14 
45 

169 
6 

245 

 
31.4 
51.4 
13.5 
3.7 

100.0 
4.5 
5.7 

18.4 
69.0 
2.4 

100.0 
 
               จากตารางท่ี 8 แสดงใหเ้ห็นวา่ความสามารถพิเศษทางดา้นกีฬา ของนกัศึกษาทั้งหมด 
จ านวน 245 คน พบวา่ นกัศึกษาส่วนมาก ไม่เคยเป็นนกักีฬา จ านวน 126 คน คิดเป็นร้อยละ 51.5  
และ  เคยเป็นนกักีฬา  จ  านวน 77 คน คิดเป็นร้อยละ 31.4 ,ไม่ออกก าลงักาย จ านวน 33 คน คิดเป็น
ร้อยละ 13.5 และไม่ตอบแบบสอบถาม จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 3.7   
               ส่วนในดา้นช่วงเวลาท่ีนกัศึกษาใชใ้นการออกก าลงักายของนกัศึกษาทั้งหมด จ านวน 245 
คน พบวา่ นกัศึกษาส่วนมาก ใชเ้วลาหลงัเลิกเรียน 15.00 -19.00 นาฬิกา จ านวน 169 คน คิดเป็นร้อย
ละ 69.0  และใชเ้วลาวา่งจากการเรียน จ านวน 45  คน คิดเป็นร้อยละ 18.4 ใชเ้วลาเรียนในชัว่โมงท่ี
เรียนในวชิาพลศึกษา จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 5.7 และใชเ้วลาเชา้  05.00-07.00 นาฬิกา จ านวน 
11 คน คิดเป็นร้อยละ 4.5 และ ไม่ตอบแบบสอบถาม จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 2.4     
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               ส่วนท่ี 2   แบบสอบถามเพื่อสอบถามขอ้มูลพื้นฐานทัว่ไปท่ีเก่ียวขอ้ง กบัพฤติกรรม การ 
ออกก าลงักายของนกัศึกษาเช่น กิจกรรมท่ีใชใ้นออกก าลงักาย ความสามารถพิเศษในการ ออกก าลงั
กาย ช่วงเวลาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย         

ตอนท่ี 2 แบบสอบถามวดัประเมินผลพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์  
             มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่  
ตารางท่ี  9 จ านวนร้อยละของนกัศึกษาท่ีไดอ้อกก าลงักายมีความถ่ี เฉล่ียสัปดาห์ละ 
นกัศึกษาไดอ้อกก าลงักายเฉล่ียสัปดาห์ละ จ านวน (คน)        ร้อยละ 

1-2 วนั 
3-5 วนั 
ทุกวนั 
ไม่เคยออกก าลงักาย 

รวม 

114 
72 
23 
36 
245 

46.5 
29.4 
9.4 
14.7 
100.0 

 
               จากตารางท่ี 9 แสดงใหเ้ห็นวา่ พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์
มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ในดา้นความรู้และเขา้ใจพฤติกรรมเก่ียวกบัการออกก าลงักายเฉล่ียแต่
ละสัปดาห์ ของนกัศึกษาทั้งหมด จ านวน 245 คน พบวา่ นกัศึกษาส่วนมาก ไดอ้อกก าลงักาย 1-2 วนั    
จ  านวน 114 คิดเป็นร้อยละ 46.5  และ ไดอ้อกก าลงักาย 3-5 วนั      จ  านวน 72 คน คิดเป็นร้อยละ 
29.4, ไม่เคยออกก าลงักาย จ านวน 36 คน คิดเป็นร้อยละ 14.7  และไดอ้อกก าลงักายทุกวนั  จ  านวน 
23 คน คิดเป็นร้อยละ 9.4  
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ตารางท่ี  10 จ านวนร้อยละท่ีนกัศึกษาไดใ้ชเ้วลา ในออกก าลงักาย ในแต่ละคร้ัง 
  เวลาท่ีนกัศึกษาไดใ้ชใ้นออกก าลงักาย ในแต่ละคร้ัง จ านวน (คน)  ร้อยละ 
5-15 นาที 
15-30 นาที 
31-60 นาที 
มากกวา่ 1 ชัว่โมง 
ไม่ตอบแบบสอบถาม 

รวม 

76 
90 
48 
29 
2 
245 

31.0 
36.7 
19.6 
11.8 
0.8 
100.0 

 
               จากตารางท่ี 10 แสดงวา่พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ในดา้นความรู้ และความเขา้ใจพฤติกรรมในการออกก าลงักายเก่ียว
เวลาท่ีนกัศึกษาไดใ้ชใ้นออกก าลงักาย ในแต่ละคร้ัง ของนกัศึกษาทั้งหมด จ านวน 245 คน พบวา่ 
นกัศึกษาส่วนมาก ใชเ้วลา 15-30 นาที    จ  านวน 90 คน คิดเป็นร้อยละ 36.7  และ ใชเ้วลา 5-15 นาที 
จ านวน 74 คน คิดเป็นร้อยละ 31.0, ใชเ้วลา 31-60 นาที  จ  านวน 48 คน คิดเป็นร้อยละ 19.6 ,ใชเ้วลา 
มากกวา่ 1 ชัว่โมง  จ  านวน 29 คน  เป็นร้อยละ 11.8 และไม่ตอบแบบสอบถามจ านวน 29 คน  มี
ค่าเฉล่ียรวม คือ เป็นร้อยละ 11.8  
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ตารางท่ี  11 จ  านวนร้อยละของนกัศึกษาท่ีปฏิบติัหลงัจากท่ีเสร็จส้ินการออกก าลงักาย 
หลงัจากท่ีเสร็จส้ินการออกก าลงักายของนกัศึกษา จ านวน (คน)  ร้อยละ 
พูดคุยกบับุคคลไดเ้หมือนปกติ 
มีเหง่ือไหลออกมามากกวา่ปกติและรู้สึกเหน่ือยเล็กนอ้ย 
เหน่ือยมากตอ้งหยดุพกั เป็นเวลานานกวา่ปกติ 
อ่ืนๆ 
ไม่ตอบแบบสอบถาม 

รวม 

77 
127 
31 
4 
6 
245 

31.4 
51.8 
12.7 
1.6 
2.4 
100.0 

 
                จากตารางท่ี 11 แสดงใหเ้ห็นวา่พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์
มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ในดา้นความรู้ และความเขา้ใจพฤติกรรมหลงัจากท่ีเสร็จส้ินการออก
ก าลงักายของนกัศึกษา ของนกัศึกษาทั้งหมด จ านวน 245 คน พบวา่ นกัศึกษาส่วนมาก มีเหง่ือไหล
ออกมามากกวา่ปกติและรู้สึกเหน่ือยเล็กนอ้ยจ านวน 127 คน คิดเป็นร้อยละ 51.8  และ พูดคุยกบั
บุคคลไดเ้หมือนปกติ จ านวน 77 คน คิดเป็นร้อยละ 31.4, เหน่ือยมากตอ้งหยดุพกั เป็นเวลานานกวา่
ปกติ จ านวน 31 คน คิดเป็นร้อยละ 12.7  ,ไม่ตอบแบบสอบถามจ านวน 6 คน  คิดเป็นร้อยละ 2.4
และ อ่ืนๆ จ านวน 4 คน  คิดเป็นร้อยละ 1.6 
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ตารางท่ี  12 จ  านวนร้อยละของนกัศึกษาท่ีปฏิบติัก่อนการออกก าลงักาย 
      ก่อนการออกก าลงักายของนกัศึกษาตอ้ง
ท าอยา่งไรก่อนเป็นอนัดบัแรก 

จ านวน (คน)  ร้อยละ 

ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
เดิน เบา ๆ 
วิง่เบา ๆ  
กินอาหารก่อนวิง่ 
ไม่ตอบแบบสอบถาม 

รวม 

87 
65 
21 
65 
7 
245 

35.5 
26.5 
8.6 
26.5 
2.9 
100.0 

 
                จากตารางท่ี 12 แสดงใหเ้ห็นวา่พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์
มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ในดา้นความรู้ และความเขา้ใจพฤติกรรมก่อนการออกก าลงักายของ
นกัศึกษาตอ้งท าอยา่งไรก่อนเป็นอนัดบัแรก ของนกัศึกษาทั้งหมด จ านวน 245 คน พบวา่ นกัศึกษา
ส่วนมาก ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือก่อน จ านวน 87 คน คิดเป็นร้อยละ 35.5  และ เดิน เบา ๆ และกินอาหาร
ก่อนวิง่ จ  านวน 65 คน คิดเป็นร้อยละ 26.5, วิง่เบาๆ จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 8.6  และไม่ตอบ
แบบสอบถาม จ านวน 7 คน  คิดเป็นร้อยละ 2.9  
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ตารางท่ี 13 จ  านวนร้อยละนกัศึกษามีความเขา้ใจหลกัเก่ียวกบัรับประทานอาหารและออกก าลงักาย 
    นกัศึกษามีความเขา้ใจหลกัเก่ียวกบัรับประทานอาหาร
และออกก าลงักาย   

จ านวน 
 (คน) 

ค่าเฉล่ีย 
 ร้อยละ 

       ออกก าลงักายพร้อมกบัรับประทานอาหารไปดว้ย 
     ใหท้อ้งวา่ง อยา่งนอ้ยตั้งแต่เวลา 30-60 นาที 
      ใหท้อ้งวา่งอยา่งนอ้ย ตั้งแต่เวลา 1-2 ชัว่โมง 
     ใหท้อ้งวา่งอยา่งนอ้ย ตั้งแต่งเวลา 3 ชัว่โมงข้ึนไป 
      ไม่ตอบแบบสอบถาม 

รวม 

6 
112 
98 
27 
2 
245 

2.4 
45.7 
40.0 
11.0 
0.8 
100.0 

              
               จากตารางท่ี 13 แสดงใหเ้ห็นวา่พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์
มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ในดา้นความรู้ และความเขา้ใจพฤติกรรมนกัศึกษามีความเขา้ใจเก่ียวกบั
รับประทานอาหารและออกก าลงักายอยา่งไร ของนกัศึกษาทั้งหมด จ านวน 245 คน พบวา่ นกัศึกษา
ส่วนมาก ใหท้อ้งวา่ง อยา่งนอ้ยตั้งแต่เวลา 30-60 นาที จ านวน 112 คน คิดเป็นร้อยละ 45.7  และให้
ทอ้งวา่งอยา่งนอ้ย ตั้งแต่เวลา 1-2 ชัว่โมง จ านวน 98 คน คิดเป็นร้อยละ 11.0, ออกก าลงักายพร้อมกบั
รับประทานอาหารไปดว้ย จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 2.4  และไม่ตอบแบบสอบถาม จ านวน 2 คน  
คิดเป็นร้อยละ 0.8  
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ตารางท่ี  14 จ  านวนร้อยละของนกัศึกษาท่ีไดมี้การจบัชีพจรทุกคร้ังก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง 
                   โปรด ใหเ้หตุผล 
    ก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง นกัศึกษาตอ้งจบัชีพจร
ทุกคร้ัง โปรดให ้เหตุผล  

จ านวน   (คน) ร้อยละ 

เคยปฏิบติั 
ไม่เคยปฏิบติั 
ไม่ตอบแบบสอบถาม 

รวม 

38 
206 
1 
245 

15.5 
84.1 
0.4 
100.0 

             
               จากตารางท่ี 14 แสดงใหเ้ห็นวา่พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์
มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ในดา้นความรู้ และความเขา้ใจพฤติกรรมนกัศึกษามีความเขา้ใจก่อน
ออกก าลงักายทุกคร้ัง นกัศึกษาตอ้งจบัชีพจรทุกคร้ัง ของนกัศึกษาทั้งหมดจ านวน 245 คน สรุปได้
ดงัต่อไปน้ี พบวา่นกัศึกษาส่วนมากไม่ท่ีเคยปฏิบติั จ  านวน 206 คน คิดเป็นร้อยละ 84.1 และ 
นกัศึกษาท่ีเคยปฏิบติั จ านวน 38 คน คิดเป็นร้อยละ 15.5 และ ไม่ตอบแบบสอบถาม จ านวน 1 คน 
คิดเป็นร้อยละ 0.4  
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ตารางท่ี  15 จ านวนร้อยละของ นกัศึกษาท่ีไดมี้การจบัชีพจรทุกคร้ังก่อนออกก าลงักาย 
                    (นกัศึกษาท่ีเคยปฏิบติั) 

     ก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง นกัศึกษาตอ้ง
จบัชีพจรทุกคร้ัง โปรดให ้เหตุผล  

จ านวน  (คน)  ร้อยละ 

เคยปฏิบติั คือ 
     เอาน้ิวกดท่ีแขน,ขอ้มือ 
     ไม่รู้วา่ตอ้งจบัชีพจร 
       ชีพจรปกติ 
      ไม่เคย, จบัไม่เป็น 
      ไม่สนใจ 
      ไม่จ  าเป็น 
      ข้ีเกียจ 
      จบัท่ีตน้คอ 
ไม่เคยออกก าลงักาย 

รวม 

 
3 
4 
1 
2 
4 
1 
2 
1 
1 
19 

 
15.8 
21.1 

      5.3 
10.5 
21.1 
5.3 
10.5 
5.3 
5.3 
100.0 

           
               จากตารางท่ี 15 แสดงใหเ้ห็นวา่พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์
มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ในดา้นความรู้ และความเขา้ใจพฤติกรรมนกัศึกษามีความเขา้ใจก่อน
ออกก าลงักายทุกคร้ัง นกัศึกษาตอ้งจบัชีพจรทุกคร้ัง ของนกัศึกษาท่ีเคยปฏิบติัทั้งหมดจ านวน 38 คน 
เคยปฏิบติั จ านวน 38 คน คิดเป็นร้อยละ 15.5 นกัศึกษาท่ีเคยปฏิบติั จ านวน 38 คน คิดเป็นร้อยละ 
15.5 โดยใหเ้หตุผลท่ีเคยปฏิบติัจบัชีพจรทุกคร้ัง สรุปไดด้งัต่อไปน้ี 
               ก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง ของนกัศึกษาเคยปฏิบติัจบัชีพจรทุกคร้ังโดยเหตุผล ท่ีสรุปได้
ดงัต่อไปน้ี พบวา่ นกัศึกษาไดใ้หเ้หตุผลทั้งหมด จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 100  ส่วนมากเคย
ปฏิบติัโดยใหเ้หตุผลวา่ ไม่รู้วา่ตอ้งจบัชีพจร และไม่สนใจ  ดว้ยความถ่ี จ  านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ  
21.1 และ มีนกัศึกษาส่วนนอ้ยท่ีเคยปฏิบติัโดยใหเ้หตุผลวา่ ชีพจรปกติ, ไม่จ  าเป็น, จบัท่ีตน้คอ, ไม่
เคยออกก าลงักายสนใจดว้ยความถ่ี จ  านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5.3 
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ตารางท่ี  16 จ านวนร้อยละของนกัศึกษาตอ้งจบัท่ีไดมี้การจบัชีพจรก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง           
                    (นกัศึกษาท่ีไม่เคยปฏิบติั) 

     ก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง นกัศึกษาตอ้ง
จบัชีพจรทุกคร้ัง โปรดให ้เหตุผล  

จ านวน   (คน) ร้อยละ 

ไม่เคยปฏิบติั คือ 
     เอาน้ิวกดท่ีแขน,ขอ้มือ 
     ไม่รู้วา่ตอ้งจบัชีพจร 
      เหน่ือย 
       ชีพจรปกติ 
      ไม่เคย, จบัไม่เป็น 
      ไม่สนใจ 
      ไม่จ  าเป็น 
      ข้ีเกียจ 
      ลืม 
      อยากทราบการเตน้หวัใจ 
     ปฐมพยาบาล 
     จบัท่ีตน้คอ 
     ไม่เคยออกก าลงักาย 
      เสียเวลา 

รวม 

 
19 
26 
1 
3 

14 
21 
8 
5 
3 
2 
1 
2 
2 
2 

109 

 
17.4 
23.9 
.9 
2.8 
12.8 
19.3 
7.3 
4.6 
2.8 
1.8 
.9 

1.8 
1.8 
1.8 
100.0 

 

               จากตารางท่ี 16 แสดงใหเ้ห็นวา่พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์
มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ในทางดา้นความรู้ ความเขา้ใจในขั้นตอนการจบัชีพจรก่อนออกก าลงั
กายทุกคร้ัง พบวา่ มีนกัศึกษาส่วนมากท่ีไม่เคยปฏิบติั ทั้งหมดจ านวน 206 คน คิดเป็นร้อยละ 84.1 
โดยใหเ้หตุผลวา่ ไม่รู้วา่ตอ้งจบัชีพจร ดว้ยความถ่ี จ านวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 23.9 ,ไม่สนใจ ดว้ย
ความถ่ี จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 19.3 ,เอาน้ิวกดท่ีแขน,ขอ้มือ ดว้ยความถ่ี จ  านวน 19 คน คิด
เป็นร้อยละ 17.4,ไม่เคยจบัและจบัไม่เป็น ดว้ยความถ่ี จ  านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 12.8,ไม่จ  าเป็น 
ดว้ยความถ่ี จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 7.3,ข้ีเกียจดว้ยความถ่ี จ  านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 4.6, 
ชีพจรปกติและลืม ดว้ยความถ่ีจ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 2.8,อยากทราบการเตน้หวัใจ จบัท่ีตน้คอ 
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(ต่อ) ตารางท่ี  16 จ านวนร้อยละของนกัศึกษาตอ้งจบัท่ีไดมี้การจบัชีพจรก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง           
                    (นกัศึกษาท่ีไม่เคยปฏิบติั) 
ไม่เคยออกก าลงักาย และเสียเวลา  ดว้ยความถ่ี จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 1.8 และเหน่ือย,ปฐม
พยาบาล ดว้ยความถ่ี จ  านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ .9 
 
 

ตารางท่ี  17 จ านวนร้อยละของประเภทกิจกรรมท่ีนกัศึกษาใชใ้นการออกก าลงักาย คือ                        
   ประเภทกิจกรรมท่ีท่านใชใ้นการออกก าลงักาย                         จ านวน (คน)  ร้อยละ 
กิจกรรมเบาๆ 
กิจกรรมท่ีมีความหนกัปานกลาง 
กิจกรรมท่ีมีความหนกัมาก 
ไม่ตอบแบบสอบถาม 

รวม 

183 
48 
8 
6 
245 

74.7 
19.6 
3.3 
2.4 
100.0 

 
               จากตารางท่ี 17 แสดงใหเ้ห็นวา่พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์
มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ในดา้นความรู้ และความเขา้ใจพฤติกรรมของนกัศึกษาในการเลือก
กิจกรรมท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย ของนกัศึกษาทั้งหมด จ านวน 245 คน พบวา่ ส่วนมากนกัศึกษา
เลือกกิจกรรมท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย ประเภทกิจกรรมเบาๆ จ านวน 183 คน คิดเป็นร้อยละ 74.7 ,
ใชใ้นการออกก าลงักาย ประเภทกิจกรรมท่ีมีความหนกัปานกลาง จ านวน 48 คน คิดเป็นร้อยละ 19.6 
ประเภทกิจกรรมท่ีมีความหนกัมาก จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 3.3 และไม่ตอบแบบสอบถามมี 
จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 2.4   
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ตารางท่ี  18 จ  านวนร้อยละของประเภทกิจกรรมท่ีนกัศึกษาใชใ้นการออกก าลงักาย                         
    ประเภทกิจกรรมท่ีนกัศึกษาใชใ้นการออกก าลงักาย                         จ านวน (คน)           ร้อยละ 
กิจกรรมเบาๆ 
    วิง่ 
    จกัรยาน 
     แอโรบิก 
     แบดมินตนั 
    กายบริหาร 
     เดิน 
     โยคะ 

รวม 

 
1 
1 
3 
2 
1 
1 
2 
11 

 
9.1 
9.1 
27.3 
18.2 
9.1 
9.1 
18.2 
100.0 

 
           จากตารางท่ี 18 แสดงใหเ้ห็นวา่พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์
มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ในดา้นความรู้ และความเขา้ใจพฤติกรรมนกัศึกษามีความเขา้ใจใน
การเลือกกิจกรรมเบาๆ ในการออกก าลงักายของนกัศึกษาทั้งหมดจ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 100 
โดยแยกตามกิจกรรมต่างๆ สรุปไดด้งัต่อไปน้ี 

               การเลือกกิจกรรมเบาๆในการออกลงักายของนกัศึกษาโดยแยกตามกิจกรรมต่างๆ ส่วนมาก
ใชกิ้จกรรมแอโรบิก มีจ านวน 3 คน  คิดเป็นร้อยละ 27.3,ใชกิ้จกรรมแบดมินตนัและโยคะมีจ านวน 
2 คน คิดเป็นร้อยละ 18.2,ใชกิ้จกรรมวิง่,จกัรยาน,กายบริหารและเดิน มีจ านวน 1 คน,คิดเป็นร้อยละ 
9.1 
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ตารางท่ี  19 จ  านวนร้อยละของประเภทกิจกรรมท่ีนกัศึกษาใชใ้นการออกก าลงักาย                         
    ประเภทกิจกรรมท่ีนกัศึกษาใชใ้นการออกก าลงักาย                         จ านวน (คน)            ร้อยละ 
กิจกรรมหนกัปานกลาง 
    วอลเลยบ์อล 
    ฟุตบอล 
     เปตอง 
     จกัรยาน 
     แอโรบิก 
     แบดมินตนั 

รวม 

 
1 
5 
1 
1 
3 
9 
20 

 
5.0 
25.0 
5.0 
5.0 
15.0 
45.0 
100.0 

 
               จากตารางท่ี 19 แสดงใหเ้ห็นวา่พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์
มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ในดา้นความรู้ และความเขา้ใจพฤติกรรมนกัศึกษามีความเขา้ใจใน
การเลือกกิจกรรมหนกัปานกลาง ในการออกก าลงักายของนกัศึกษาทั้งหมดมี จ านวน 20 คน คิดเป็น
ร้อยละ 100 โดยแยกตามกิจกรรมต่างๆ สรุปไดด้งัต่อไปน้ี 

               การเลือกกิจกรรมหนกัปานกลางในการออกลงักายของนกัศึกษาโดยแยกตามกิจกรรม
ต่างๆ ส่วนมากใชกิ้จกรรมแบดมินตนัมี จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 45.0, ใชกิ้จกรรมกีฬาฟุตบอล 
มี จ  านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 25.0,ใชกิ้จกรรมแอโรบิก มี จ  านวน 3 คน, คิดเป็นร้อยละ 15.0, และ
ใชกิ้จกรรม กีฬา เปตอง ,วอลเลยบ์อล และจกัรยาน มี จ  านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 5.0  
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ตารางท่ี  20 จ านวนร้อยละของประเภทกิจกรรมท่ีนกัศึกษาใชใ้นการออกก าลงักาย                         
 ประเภทกิจกรรมท่ีนกัศึกษาใชใ้นการออกก าลงักาย                         จ านวน (คน)  ร้อยละ 
กิจกรรมหนกัมาก 
    บาสเกตบอล 
    ฟุตบอล 
    จกัรยาน 

รวม 

 
1 
1 
1 
3 

 
33.3 
33.3 
33.3 
100.0 

               
               จากตารางท่ี 20 แสดงใหเ้ห็นวา่พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์
มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ในดา้นความรู้ และความเขา้ใจพฤติกรรมนกัศึกษามีความเขา้ใจในการ
เลือกกิจกรรมหนกัมาก ในการออกก าลงักายของนกัศึกษาทั้งหมดมี จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 
100 โดยแยกตามกิจกรรมต่างๆ สรุปไดด้งัต่อไปน้ี 

               การเลือกกิจกรรมหนกัมาก ในการออกลงักาย ของนกัศึกษาโดยแยกตามกิจกรรมต่างๆ 
ส่วนมากใชกิ้จกรรมกีฬา บาสเกตบอล,ฟุตบอล และจกัรยาน มีจ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 33.3 
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ตอนท่ี  3 แบบสอบถามทางดา้นความรู้ ความเขา้ใจในเร่ืองการออกก าลงักาย                    
ตารางท่ี  21 จ านวนค่าเฉล่ียทางดา้นความรู้ ความเขา้ใจในเร่ืองการออกก าลงักาย       

ทางดา้นความรู้ ความเขา้ใจในเร่ืองการออกก าลงักาย X S.D. 
ระดบัความคิดเห็นดา้น
การรับรู้ในเร่ืองการออก

ก าลงักาย 
1. การขาดการออกก าลงักายท าใหร่้างกายอ่อนแอ 

2. 2. การขาดการออกก าลงักายท าใหมี้โอกาสเจบ็ป่วยง่าย  
3. 3. การขาดการออกก าลงักายท าใหเ้กิดความเครียด 

4. 4. การขาดออกก าลงักายเป็นสาเหตุหน่ึงของโรคหวัใจ 
5. 5. การขาดออกก าลงักายท าใหอ้ว้นกวา่ปกติ 
6. 6. การขาดออกก าลงักายท าใหอ้วยัวะต่างๆ ของร่างกาย

เส่ือมลงอยา่งรวดเร็ว 
7. 7. เน่ืองจากขาดการออกก าลงักาย ท าใหข้าด

ประสิทธิภาพในการท างานร่างกายเจบ็ป่วยง่าย 
8. 8. การขาดออกก าลงักายเป็นสาเหตุของการเกิดโรคต่างๆ  

9. ถา้ไม่ออกก าลงักายจะท าใหเ้กิดความเครียดอนัเป็น
สาเหตุหน่ึงท่ีท าให้เกิดโรคหวัใจ 

9. 10. การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอท าใหเ้ป็นผูมี้ระเบียบ
วนิยัตนเอง 

10. 11.การออกก าลงักายท าใหเ้สียเวลาในการท างาน 
11. 12. การออกก าลงักาย อาจเป็นอนัตรายถา้ท าไม่ถูกตอ้ง 

รวม 

3.49 
3.41 
3.14 
3.12 
3.15 
3.20 
 
3.25 
 
3.32 
3.03 
 
3.29 
 
2.19 
3.06 
3.12 

.62 

.64 

.71 

.73 

.82 

.71 
 
.69 
 
.67 
.69 
 
.72 
 
.89 
.71 
.45 

ดี 
ดี 
ดี 
ดี 
ดี 
ดี 
 
ดี 
 
ดี 
ดี 
 
ดี 
 

พอใช ้
ดี 
ดี 

 
               จากตารางท่ี 21 แสดงใหเ้ห็นวา่พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์
มหาวทิยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ในทางดา้นความรู้ ความเขา้ใจในเร่ืองการออกก าลงักายส่วนมาก มี
ระดบัความคิดเห็นดา้นการรับรู้การออกก าลงักายอยูใ่นระดบัดี ในเร่ืองการขาดการออกก าลงักายท า
ใหร่้างกายอ่อนแอ, การขาดการออกก าลงักายท าใหมี้โอกาสเจบ็ป่วยง่าย,การขาดการออกก าลงักาย
ท าใหเ้กิดความเครียด, การขาดออกก าลงักายเป็นสาเหตุหน่ึงของโรคหวัใจ, การขาดออกก าลงักาย
ท าใหอ้ว้นกวา่ปกติ,การขาดออกก าลงักายท าใหอ้วยัวะต่างๆของร่างกายเส่ือมลงอยา่งรวดเร็ว, 
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(ต่อ) ตารางท่ี  21 จ านวนค่าเฉล่ียทางดา้นความรู้ ความเขา้ใจในเร่ืองการออกก าลงักาย       

 เน่ืองจากขาดการออกก าลงักายท าใหข้าดประสิทธิภาพในการท างานร่างกายเจบ็ป่วยง่าย,การขาด
ออกก าลงักาย เป็นสาเหตุของการเกิดโรคต่างๆ , ถา้ไม่ออกก าลงักายจะท าใหเ้กิดความเครียดอนัเป็น
สาเหตุหน่ึงท่ีท าให้เกิดโรคหวัใจ, การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอท าใหเ้ป็นผูมี้ระเบียบวนิยัตนเอง 
  และมีนกัศึกษาส่วนนอ้ยมีระดบัความเห็นในเร่ือง การออกก าลงักายท าใหเ้สียเวลาในการท างานอยู่
ในระดบัท่ี พอใช ้ 

               จากการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราช
ภฏัเชียงใหม่ ในทางดา้นความรู้ ความเขา้ใจในเร่ืองการออกก าลงักาย โดยรวมมีระดบัความคิดเห็น
ดา้นการรับรู้ในเร่ืองการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัดี    
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ตอนท่ี  4 แบบสอบถามทางดา้นทศันคติต่อการออกก าลงักาย                    
ตารางท่ี  22 จ  านวนค่าเฉล่ียทางดา้นทศันคติต่อการออกก าลงักาย       

ทางดา้นทศันคติต่อการออกก าลงักาย X S.D. 
ระดบัความคิดเห็นทางดา้น    
ทศันคติต่อการออกก าลงักาย 

1. คนท่ีสุขภาพดีแลว้ไม่ตอ้งออกก าลงักาย 
2. การออกก าลงักายท าใหมี้บุคลิกภาพดี 
3. การออกก าลงักายเป็นประจ าท าใหอ้ายยุนืยาว 
4. การออกก าลงักายเป็นเร่ืองของนกักีฬาเท่านั้น 
5. การออกก าลงักายเป็นเร่ืองของคนอ่อนแอ 
6. การออกก าลงักายท าใหร้ะบบอวยัวะต่างๆของร่างกาย

เตรียมพร้อมเสมอ 
7. การออกก าลงักายเป็นการใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ 
8. ครู อาจารย ์ควรเป็นผูมี้สุขภาพดี เพื่อเป็นแบบอยา่งแก่

นกัเรียน นกัศึกษา 
9. การอออกก าลงักายท าใหส้ิ้นเปลืองเงินโดยไม่จ  าเป็น 
10. การออกก าลงักายท าใหกิ้นจุและเป็นโรคอว้น 
11. การออกก าลงักายมากๆ ท าใหเ้กิดกลา้มเน้ือดูแลว้ไม่

สวยงาม 
12. การออกก าลงักายเป็นเร่ืองท่ีท าใหเ้สียเวลาเรียน 

รวม 

1.76 
3.36 
3.22 
1.62 
1.53 
3.34 

 
3.36 
3.29 

 
1.58 
1.75 
1.76 

 
1.55 
2.34 

.91 

.68 

.70 

.90 

.89 

.70 
 

.69 

.78 
 

.93 

.97 

.90 
 

.91 

.43 

นอ้ย 
มาก 
มาก 
นอ้ย 
นอ้ย 
มาก 

 
มาก 
มาก 

 
นอ้ย 
นอ้ย 
นอ้ย 

 
นอ้ย 
นอ้ย 

        จากตารางท่ี 22 แสดงให้เห็นว่าพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา คณะครุศาสตร์
มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ในทางด้านทศันคติต่อการออกก าลังกาย ส่วนมากมีระดับความด้าน
ทศันคติต่อการออกก าลงักายอยู่ในระดบัน้อยในเร่ือง และมีนกัศึกษาส่วนน้อยมีระดบัความเห็นดา้น
ทศันคติในเร่ือง คนท่ีสุขภาพดีแลว้ไม่ตอ้งออกก าลงักาย,การออกก าลงักายเป็นเร่ืองของนกักีฬาเท่านั้น,
การออกก าลงักายเป็นเร่ืองของคนอ่อนแอ,การอออกก าลงักายท าให้ส้ินเปลืองเงินโดยไม่จ  าเป็น,การ
ออกก าลงักายท าให้กินจุและเป็นโรคอว้น,การออกก าลงักายมากๆ ท าใหเ้กิดกลา้มเน้ือดูแลว้ไม่สวยงาม, 
การออกก าลงักายเป็นเร่ืองท่ีท าให้เสียเวลา และนกัศึกษาบางส่วนมีระดบัความคิดเห็นดา้นทศันคติต่อ
การออกก าลงักายอยูใ่นระดบัมากในเร่ือง  การออกก าลงักายท าใหมี้บุคคลภาพดี ,การออกก าลงักายเป็น 
ประจ าท าใหอ้ายยุนืยาว,การออกก าลงักายเป็นการใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์, ครู อาจารย ์ควรเป็นผูมี้
สุขภาพดี เพื่อเป็นแบบอยา่งแก่นกัเรียน นกัศึกษา     



 

 

- 67 - 

(ต่อ) ตารางท่ี  22 จ  านวนค่าเฉล่ียทางดา้นทศันคติต่อการออกก าลงักาย       

จากการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏั
เชียงใหม่ ในดา้นปัจจยัหลกัทางดา้นระดบัความคิดเห็นดา้นทศันคติต่อการออกก าลงักาย โดยรวมมี
ระดบัความคิดเห็นดา้นการรับรู้ในเร่ืองการออกก าลงักายอยูใ่นระดบันอ้ย 
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ตอนท่ี  5 แบบสอบถามปัจจยัสนบัสนุนทางดา้นทรัพยากรทอ้งถ่ินและการเลือกใชท้รัพยากรออก  
               ก าลงักาย                 
 ตารางท่ี 23 จ  านวนค่าเฉล่ียของปัจจยัสนบัสนุนทางดา้นทรัพยากรทอ้งถ่ินและการเลือกใชท้รัพยากร 
                 ออกก าลงักาย                    

ปัจจยัสนบัสนุนทางดา้นทรัพยากรทอ้งถ่ิน และ
การเลือก ใชท้รัพยากรออกก าลงักาย                    

 
X 

 

 
S.D. 

ระดบัความคิดเห็นปัจจยัสนบัสนุน
ทางดา้นทรัพยากร ทอ้งถ่ินและการ 
เลือกใชท้รัพยากรออกก าลงักาย 

1. ท่านมีสถานท่ีใหอ้อกก าลงักายเพียงพอ 
2. ท่านสามารถเดินทางไปยงัสถานท่ีออกก าลัง

กายไดอ้ยา่งสะดวก รวดเร็ว 
3. เจา้หนา้ท่ีผูดู้แลสถานท่ีอ านวยความสะดวกใน

การใชอุ้ปกรณ์การออกกก าลงักาย 
4. อุปกรณ์ท่ีท่านใชอ้อกก าลงักายมีความถูกตอ้ง

ตามมาตรฐานสากล 
5. อุปกรณ์ท่ีท่านใชอ้อกก าลงักายมีความเพียงพอ 
6. ท่านสามารถเลือกใชอุ้ปกรณ์ในการออกก าลงั

กายไดอ้ยา่งสะดวก 
7. ท่านสามารถหาความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงั

กายจากเอกสารวารสารต่างๆ ไดง่้าย 
8. มีบุคลกรให้ค  าแนะน า ปรึกษาและช่วยเหลือ

ในการออกก าลงักาย 
9. ช่วงเวลาท่ีท่านออกก าลังกายมีความสะดวก

เหมาะสม 
10. ท่านมีเวลาส าหรับออกก าลงักายเพียงพอ 
11. หน่วยงานของท่านจดักิจกรรมการออกก าลัง

กายใหน้กัศึกษาไดมี้ส่วนร่วม 
12. มีการประชาสัมพนัธ์ใหน้กัศึกษาเขา้ร่วม  
       กิจกรรมการออกก าลงักาย 

รวม 

2.51 
2.56 

 
2.24 

 
2.49 

 
2.42 
2.47 

 
2.68 

 
2.37 

 
2.67 

 
2.55 
2.47 

 
2.36 

 
2.48 

.98 

.92 
 

.93 
 

.90 
 

.90 

.87 
 

.84 
 

.89 
 

.88 
 

.89 

.89 
 

.90 
 

.65 

มาก 
มาก 

 
นอ้ย 

 
นอ้ย 

 
นอ้ย 
นอ้ย 

 
มาก 

 
นอ้ย 

 
นอ้ย 

 
มาก 
นอ้ย 

 
นอ้ย 

 
นอ้ย 
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(ต่อ) ตารางท่ี 23 จ  านวนค่าเฉล่ียของปัจจยัสนบัสนุนทางดา้นทรัพยากรทอ้งถ่ินและการเลือกใช ้
              ทรัพยากรออกก าลงักาย 
                จากตารางท่ี  23  แสดงใหเ้ห็นวา่พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์
มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ในดา้น ปัจจยัสนบัสนุนทางดา้นทรัพยากรทอ้งถ่ินและการเลือกใช้
ทรัพยากรออกก าลงักาย     นกัศึกษามีระดบัความคิดเห็นปัจจยัสนบัสนุนทางดา้นทรัพยากร ทอ้งถ่ิน
และการเลือกใช้ทรัพยากรออกก าลงักาย  มีนกัศึกษาส่วนมาก อยู่ในระดบัน้อย ในเร่ือง เจา้หน้าท่ี
ผูดู้แลสถานท่ีอ านวยความสะดวกในการใช้อุปกรณ์การออกก าลงักาย,อุปกรณ์ท่ีท่านใช้ออกก าลงั
กายมีความถูกตอ้งตามมาตรฐานสากล,อุปกรณ์ท่ีท่านใชอ้อกก าลงักายมีความเพียงพอ,ท่านสามารถ
เลือกใช้อุปกรณ์ในการออกก าลงักายไดอ้ยา่งสะดวก,มีบุคลกรให้ค  าแนะน า ปรึกษาและช่วยเหลือ
ในการออกก าลงักาย,ช่วงเวลาท่ีท่านออกก าลงักายมีความสะดวกเหมาะสม,หน่วยงานของท่านจดั
กิจกรรมการออกก าลังกายให้นักศึกษาได้มีส่วนร่วม,มีการประชาสัมพนัธ์ให้นักศึกษาเข้าร่วม
กิจกรรมการออกก าลงักาย  และมีนักศึกษาส่วนน้อยมีระดบัความเห็นด้าน มีระดบัความคิดเห็น
ทางดา้นปัจจยัสนบัสนุนดา้นทรัพยากร ทอ้งถ่ินและการเลือกใชท้รัพยากรออกก าลงักาย ออกก าลงั
กายอยู่ในระดับมากในเร่ือง ท่านมีสถานท่ีให้ออกก าลงักายเพียงพอ,ท่านสามารถเดินทางไปยงั
สถานท่ีออกก าลงักายไดอ้ยา่งสะดวก รวดเร็ว,ท่านสามารถหาความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายจาก
เอกสารวารสารต่างๆ ไดง่้าย,ท่านมีเวลาส าหรับออกก าลงักายเพียงพอ 

จากการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฏั
เชียงใหม่ ในดา้นปัจจยัสนบัสนุนทางดา้นทรัพยากร ทอ้งถ่ินและการเลือกใชท้รัพยากรออกก าลงั
กาย  ของนกัศึกษาโดยรวมมีระดบัความคิดเห็นทางดา้นปัจจยัสนบัสนุนดา้นทรัพยากร ทอ้งถ่ินและ
การเลือกใชท้รัพยากรอยูใ่นระดบันอ้ย 
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 ตอนท่ี  6 แบบสอบถามปัจจยัส่งเสริมดา้นการสนบัสนุนทางสังคมในการออกก าลงักาย                    
 ตารางท่ี  24 จ  านวนค่าเฉล่ียของปัจจยัสนบัสนุนทางสังคมในการออกก าลงักาย                    

 
ปัจจยัสนบัสนุนทางสังคมในการออกก าลงักาย                    

 
X 

 
S.D. 

ระดบัความคิดเห็นปัจจยั
สนบัสนุนทางสังคมในการ

ออกก าลงักาย 
1. ผูบ้ริหาร/ผูบ้งัคบับญัชา อาจารย ์ จดังบประมาณ     

สนบัสนุนกิจกรรมการออกก าลงักาย 
2. ผูบ้ริหาร/ผูบ้งัคบับญัชา อาจารย ์ใหก้าร
สนบัสนุนดา้นอุปกรณ์ในการออกก าลงักาย 
3. ผูบ้ริหาร/ผูบ้งัคบับญัชา อาจารย ์ใหก้าร 
สนบัสนุนดา้นเวลาในการออกก าลงักาย 
4. ผูบ้ริหาร/ผูบ้งัคบับญัชา อาจารย ์ใหก้ าลงักาย 
เม่ือเห็นท่าออกก าลงักาย 
5. ผูบ้ริหาร/ผูบ้งัคบับญัชา อาจารย ์ร่วมออกก าลงั
กายกบัท่าน 
6. บุคคลในครอบครัวใหก้ารสนบัสนุนการดา้น 
การเงินเพื่อใชจ่้ายในการออกก าลงักาย 
7. บุคคลในครอบครัวใหค้วามส าคญัในเร่ือง 
การออกก าลงักาย 
8. บุคคลในครอบครัวใหก้ าลงัใจเม่ือท่านออก 
ก าลงักาย 
9. บุคคลในความครัวร่วมออกก าลงักายกบัท่าน 
10. ท่านออกก าลงักายเพราะมีเพื่อนออกก าลงักาย 
11. เพื่อนๆให้ค  าแนะน าวิธีปฏิบติัในการออกก าลัง
กายท่ีถูกตอ้ง 
12. เพื่อนๆ ชกัชวนใหท้่านออกก าลงักาย 

รวม 

2.38 
 

2.44 
 

2.42 
 

2.47 
 

2.25 
 

2.60 
 

2.90 
 

2.88 
 

2.70 
2.89 
2.69 

 
2.80 
2.61 

.91 
 

.84 
 

.82 
 

.85 
 

.91 
 

.84 
 

.80 
 

.82 
 

.86 

.84 

.83 
 

.92 

.59 

นอ้ย 
 

นอ้ย 
 

นอ้ย 
 

นอ้ย 
 

นอ้ย 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 
มาก 
มาก 

 
มาก 
มาก 

 

               



 

 

- 71 - 

(ต่อ)  ตารางท่ี  24 จ  านวนค่าเฉล่ียของปัจจยัสนบัสนุนทางสังคมในการออกก าลงักาย                    
                จากตารางท่ี 24 แสดงให้เห็นวา่พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์
มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ ในทางดา้นปัจจยัหลกัการสนบัสนุนทางสังคมในการออกก าลงักาย                        
ของนกัศึกษา  ส่วนมาก มีระดบัความคิดเห็น อยู่ในระดบัมาก ในเร่ือง บุคคลในครอบครัวให้การ
สนับสนุนการด้านการเงินเพื่อใช้จ่ายในการออกก าลงักาย,บุคคลในครอบครัวให้ความส าคญัใน
เร่ืองการออกก าลงักาย,บุคคลในครอบครัวใหก้ าลงัใจเม่ือท่านออกก าลงักาย,บุคคลในความครัวร่วม
ออกก าลงักายกบัท่าน,ท่านออกก าลงักายเพราะมีเพื่อนออกก าลงักาย,เพื่อนๆให้ค าแนะน าวิธีปฏิบติั
ในการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง, เพื่อนๆ ชกัชวนให้ท่านออกก าลงักาย ,    และมีนกัศึกษาบางส่วน มี
ระดับความคิดเห็น อยู่ในระดับน้อย ในเร่ือง  ผูบ้ริหาร/ผูบ้ ังคบับัญชา อาจารย ์จดังบประมาณ
สนบัสนุนกิจกรรมการออกก าลงักาย,ผูบ้ริหาร/ผูบ้งัคบับญัชา อาจารย ์ใหก้ารสนบัสนุนดา้นอุปกรณ์
ในการออกก าลงักาย,ผูบ้ริหาร/ผูบ้งัคบับญัชา อาจารย ์ให้การสนบัสนุนดา้นเวลาในการออกก าลงั
กาย และผู ้บ ริหาร/ผู ้บังคับบัญชา อาจารย์ ให้ก าลังกายเม่ือเห็นท่าออกก าลังกาย,ผู ้บริหาร/
ผูบ้งัคบับญัชา อาจารย ์ร่วมออกก าลงักายกบัท่าน,                      

จากการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยัราช
ภฏัเชียงใหม่ในทางดา้นปัจจยัหลกัการสนบัสนุนทางสังคมในการออกก าลงักาย ของนกัศึกษา
โดยรวมมีระดบัความคิดเห็นทางดา้นปัจจยัหลกัการสนบัสนุนทางสังคมในการออกก าลงักาย อยู่
ในระดบัมาก 

 
 
 
 




