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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาระดับด้านความรู้ ด้านทัศนคติ และพฤติกรรม
การออกก าลังกาย และ 2) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลัง
กาย ของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษา ภาค
การศึกษาปลาย ปีการศึกษา 2563 จ านวน 157 คน เครื่องมือวิจัยที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบวัด
ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ซึ่งได้ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่าของครอนบาค เท่ากับ 
0.701 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ค่าร้อยละ และค่าสัมประสิทธิสหสัมพันธ์ของเพียร์สัน 

ผลการวิจัย พบว่า 1) นักศึกษามีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย อยู่ในระดับดี ( X =7.25, 
S.D.=0.847) และนักศึกษามีทัศนคติต่อการออกก าลังกายอยู่ในระดับดี ( X =22.78, S.D.=1.982) 
ส่วนพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา อยู่ในระดับปานกลาง ( X =18.82, S.D.=3.995) 
และ 2) ความรู้ มีความสัมพันธ์กันในทิศกันทางบวกกับทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และทัศนคติ มีความสัมพันธ์กันในทิศกันทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ค ำส ำคัญ: ความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 
Abstract 
 This research aimed to 1) study level of knowledge, attitude and exercise 
behavior  and 2) study relationship between knowledge, attitudes and exercise 
behavior of Undergraduate Students at Princess of Naradhiwas University. The 
samples of the study are 157 students final semester in 2020 academic year. The 
research instruments used in this study were measure of knowledge, attitude and 
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exercise behavior, cronbach‘s alpha coefficient was 0.701. The data of this study 
was analyzed by using mean ( X ), percentage and Pearson correlation Coefficient 
The results showed that: 1) Students had knowledge of exercise at a good level ( X

=7.25, S.D.=0.847) and attitude to exercise a good level ( X =22.78, S.D.=1.982), 
exercise behavior at amoderate level ( X =18.82, S.D.=3.995) and 2) Knowledge were 
positively correlated with attitude and exercise behaviors statistically significant at a 
level of 0.05, Attitude was positively correlated with exercise behavior statistically 
significant at a level of 0.05. 
Keywords: Knowledge, Attitudes, Exercise Behavior 
 
บทน า 
 การออกก าลังกายเป็นการพัฒนาสุขภาพประการหนึ่งที่ส าคัญ โดยเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ 
ของร่างกาย เป็นการเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของร่างกาย ช่วยกระตุ้นระบบกล้ามเนื้อ ระบบ
ไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ เป็นต้น กิจกรรมการออกก าลังกายสามารถท าได้ทั้งผู้ชายและผู้หญิง 
ซึ่งในการเรียนในระดับอุดมศึกษา การพัฒนานักศึกษาให้มีเป้าหมายการศึกษาที่ดีได้นั้น ควรมี
สมรรถภาพทางด้านร่างกาย สติปัญญา สังคม อารมณ์ และจิตใจ ประกอบกัน เมื่อมีสมรรถภาพ
ทางด้านร่างกายที่เหมาะสมแล้ว ก็จะสามารถส่งเสริมให้นักศึกษามีความพร้อมที่จะเรียนรู้ใน
มหาวิทยาลัย (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2561) 
 การจัดการสอนของมหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ ได้ส่งเสริมการจัดกิจกรรมการเรียน 
การสอนในห้องเรียนและนอกห้องเรียน พร้อมทั้งจัดให้มีการสอนเกี่ยวกับพลศึกษา มีจุดมุ่งหมายให้
เห็นถึงคุณค่า และประโยชน์ของการออกก าลังกาย การเสริมสร้างและทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
แนวทางการเลือกรูปแบบการออกก าลังกายที่เหมาะสม และน าไปใช้เพ่ือให้เกิดประโยชน์ โดย
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศิลปศาสตร์ ซึ่งนักศึกษาเป็นก าลังพ้ืนฐานของสังคม หากนักศึกษามีการ
ออกก าลังกายเป็นประจ าก็จะส่งเสริมให้นักศึกษามีสมรรถภาพทางด้านร่างกาย สติปัญญา สังคม 
อารมณ์ และจิตใจ และด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างมีความสุข และส่งให้นักศึกษาเป็นผู้ที่มีสุขภาพดี
พร้อมส าหรับการเรียนได้ (ไชยวัฒน์ นามบุญลือ, วรชิต พรหมน้อย, อภิรักษ์ ค าเสนาะ, สโรชา อยู่ยง
สินธุ์ และภาคภูมิ พันธ์นิกุล, 2560) การศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ของนักศึกษาจึงเป็นสิ่งส าคัญ เพ่ือที่จะเป็นประโยชน์ในการวางแผน ส่งเสริมและพัฒนาพฤติกรรม
การออกก าลังกายเพ่ือให้นักศึกษามีสมรรถภาพทางด้านร่างกาย สติปัญญา สังคม อารมณ์ และจิตใจ 
พร้อมส าหรับการเรียนในระดับอุดมศึกษาต่อไป 
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 ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย ของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ เพ่ือที่จะได้ข้อมูล
พ้ืนฐานส าหรับใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนที่พัฒนาสมรรถภาพทางด้านร่างกาย 
สติปัญญา สังคม อารมณ์ และจิตใจ ของนักศึกษาและเป็นการส่งเสริมให้นักศึกษามีพัฒนาการทั้ง
ทางด้านร่างกาย สติปัญญา สังคม อารมณ์ และจิตใจ อันจะส่งผลให้นักศึกษามีสุขภาพดี มีความ
พร้อมที่จะเรียนรู้ในมหาวิทยาลัย และสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันต่อไป 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาระดับความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของนักศึกษาปริญญา
ตรี มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ 

2. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างด้านความรู้ ด้านทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลัง
กาย ของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 1. กรอบแนวคิดการวิจัย 

การวิจัยเรื่อง การศึกษาอิทธิพลด้านความรู้ และด้านทัศนคติ ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย ของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ มีขอบเขตการศึกษา
ดังนี้ 

กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ มีตัวแปรต้น คือ ความรู้ 
และทัศนคติ  และตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยมีกรอบแนวคิดในการวิจัย ดังนี้ 
 
 

ตัวแปรต้น
- ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
- ทัศนคติต่อการออกก าลังกาย 

ตัวแปรตาม
- พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

 
 

รูปที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
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 2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ที่ลงทะเบียนเรียนภาค

การศึกษาปลาย ปีการศึกษา 2563 ซึ่งลงทะเบียนเรียนในรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
(รหัสวิชา 11-014-119) และรายวิชากิจกรรมพลศึกษ (รหัสวิชา 11-014-120) จ านวน 256 คน 
กลุ่มตัวอย่างใช้วิธีสุ่มกลุ่มตัวอย่างตามสูตรค านวนกลุ่มตัวอย่างของทาโร ยามาเน่ (Yamane, T., 
1973) ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% และความคลาดเคลื่อนที่ ±5% ได้ขนาดตัวอย่างเท่ากับ 157 คน     

 
 3. เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล 

เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูลของการวิจัยครั้งนี้ คือ แบบวัดความรู้ ทัศนคติ และ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย ของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์  แบ่ง
ออกเป็น 4 ตอน ได้แก่  

ตอนที่ 1 สถานภาพทั่วไปของนักศึกษา 
ตอนที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย เป็นข้อค าถามแบบมีตัวเลือกให้ตอบ ใช่ 

ไม่ใช่ หรือ ไม่ทราบ จ านวน 8 ข้อ คะแนนเต็ม 8 คะแนน มีเกณฑ์การให้คะแนนดังนี้ 
  ใช่  ให้คะแนนเท่ากับ  1 คะแนน 
  ไม่ใช่  ให้คะแนนเท่ากับ  0 คะแนน 
  ไม่ทราบ  ให้คะแนนเท่ากับ  0 คะแนน 
ส่วนเกณฑ์การแปลความหมายคะแนนเป็น 4 ระดับ ก าหนดไว้ดังนี้ 
  6.01-8.00 หมายความว่าอยู่ในระดับ ดี 
  4.01-6.00 หมายความว่าอยู่ในระดับ ปานกลาง 
  2.01-4.00 หมายความว่าอยู่ในระดับ น้อย 
  0-2.00  หมายความว่าอยู่ในระดับ ควรปรับปรุง 
ตอนที่ 3 ทัศนคติต่อการออกก าลังกาย เป็นแบบมาตราประมาณค่า 4 ระดับ (Rating 

Scale) ตามแบบของลิเคิร์ท (Likert) มีข้อค าถามทั้งด้านบวกและด้านลบ จ านวน 7 ข้อ คะแนนเต็ม 
28 คะแนน โดยผู้วิจัยได้ก าหนดคะแนนของค าตอบแต่ละข้อดังนี้ 
   เห็นด้วยอย่างยิ่ง  ให้คะแนนเท่ากับ  4 
   เห็นด้วย   ให้คะแนนเท่ากับ  3 
   ไม่เห็นด้วย  ให้คะแนนเท่ากับ  2 
   ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง ให้คะแนนเท่ากับ  1 
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ส่วนเกณฑ์การแปลความหมายคะแนนเป็น 4 ระดับ ก าหนดไว้ดังนี้ 
  21.01-28.00 หมายความว่าอยู่ในระดับ ดี 
  14.01-21.00 หมายความว่าอยู่ในระดับ ปานกลาง 
  7.01-14.00 หมายความว่าอยู่ในระดับ น้อย 
  1.00-7.00 หมายความว่าอยู่ในระดับ ควรปรับปรุง 
ตอนที่ 4 พฤติกรรมการออกก าลังกาย เป็นแบบมาตราประมาณค่า 4 ระดับ (Rating 

Scale) ตามแบบของลิเคิร์ท (Likert) มีข้อค าถามทั้งด้านบวกและด้านลบ จ านวน 9 ข้อ คะแนนเต็ม 
27 คะแนน โดยผู้วิจัยได้ก าหนดคะแนนของค าตอบแต่ละข้อดังนี้ 
   ปฏิบัติมาก  ให้คะแนนเท่ากับ  3 
   ปฏิบัติปานกลาง  ให้คะแนนเท่ากับ  2 
   ปฏิบัติน้อย  ให้คะแนนเท่ากับ  1 
   ไม่ปฏิบัติเลย  ให้คะแนนเท่ากับ  0 

ส่วนเกณฑ์การแปลความหมายคะแนนเป็น 4 ระดับ ก าหนดไว้ดังนี้ 
  21.01-27.00 หมายความว่าอยู่ในระดับ ดี 
  14.01-21.00 หมายความว่าอยู่ในระดับ ปานกลาง 
  7.01-14.00 หมายความว่าอยู่ในระดับ น้อย 
  0.00-7.00 หมายความว่าอยู่ในระดับ ควรปรับปรุง  
 ทดสอบคุณภาพของเครื่องมือ โดยน าเสนอต่อผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 3 คน เพ่ือให้

ผู้เชี่ยวชาญประเมินแบบสอบถาม โดยค านวณหาค่าความสอดคล้องของวัตถุประสงค์กับค าถาม 
(IOC: Index of Item Object Congruency) จากนั้นน าผลการพิจารณามาวิเคราะห์หาค่าความ
เที่ยงตรงด้านเนื้อหา และปรับปรุงแก้ไขให้ถูกต้องยิ่งขึ้น ใช้เกณฑ์การพิจารณาเลือกข้อค าถามที่มีค่า
ดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป โดยปรับปรุงข้อที่ได้รับค าแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญ แล้วจึง
น ามาหาค่าความเชื่อมั่นของแบบวัดระดับ (Cronbach, 1970) ได้ค่าความเชื่อมั่นด้วยสัมประสิทธิ์
แอลฟาของครอนบาค เท่ากับ 0.701 

 
 4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูล โดยน าแบบสอบถามที่ผ่านการทดสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
และได้ปรับแก้เรียบร้อยแล้วไปเก็บสอบถามนักศึกษาที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษามหาวิทยาลัย
นราธิวาสราชนครินทร์ที่ลงทะเบียนเรียนภาคการศึกษาปลาย ปีการศึกษา 2563 ซึ่งลงทะเบียนเรียน
ในรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ (รหัสวิชา 11-014-119) และรายวิชารายวิชากิจกรรมพล
ศึกษา (รหัสวิชา 11-014-120) จ านวน 157 ชุด ใช้ระยะเวลาในการเก็บข้อมูล 1 เดือน (เดือน
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เมษายน พ.ศ. 2563) กรณีพบว่าแบบสอบถามไม่ถูกต้องและไม่สมบูรณ์ จะเก็บข้อมูลเพ่ิมเติมจน
ครบจ านวนที่ก าหนดไว้ จ านวน 157 ชุด 

 
5. การวิเคราะห์ข้อมูล 
    ผู้วิจัยน าแบบสอบถามที่ได้รับทั้งหมด มาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป สถิติที่ใช้ใน

การวิเคราะห์ข้อมูลได้แก ่
5.1) วิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ( X ) และค่าร้อยละ 

(Percentage) ของตัวแปรต้นและตัวแปรตาม 
5.2) วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างด้านความรู้ ด้านทัศนคติ และพฤติกรรมการออก

ก าลังกาย ได้แก่ ค่าสัมประสิทธิสหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson correlation Coefficient)  
 

ผลการวิจัย 
 1. สถานภาพทั่วไปของนักศึกษา 

รายวิชา นักศึกษาส่วนใหญ่ เรียนรายวิชากิจกรรมพลศึกษา (รหัสวิชา 11-014-120) จ านวน 
121 คน (ร้อยละ 77.1) และรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ (รหัสวิชา 11-014-119)  จ านวน 
36 คน (ร้อยละ 22.9) 

คณะ นักศึกษาสังกัดคณะคณะวิศวกรรมศาสตร์ มากที่สุด จ านวน 67 คน (ร้อยละ 42.7) 
รองลงมาคือ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี จ านวน 36 คน (ร้อยละ 22.9) น้อยที่สุดคือ คณะ
ศิลปศาสตร์ จ านวน 12 คน (ร้อยละ 7.6) ตามล าดับ ดังตารางที่ 1 

 

ตารางท่ี 1 สถานภาพทั่วไปของนักศึกษา 
สถานภาพทั่วไปของนักศึกษา จ านวน (คน) ร้อยละ 

รายวิชา   
การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ (รหัสวิชา 11-014-119) 36 22.9 
กิจกรรมพลศึกษา (รหัสวิชา 11-014-120) 121 77.1 
คณะ   
คณะแพทยศาสตร์ 18 11.5 
คณะวิทยาการจัดการ 24 15.3 
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 36 22.9 
คณะวิศวกรรมศาสตร์ 67 42.7 
คณะศิลปศาสตร์ 12 7.6 
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รวม 157 100.00 
2. การศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของนักศึกษาปริญญาตรี 

มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ 
ระดับความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัย

นราธิวาสราชนครินทร์ พบว่า นักศึกษามีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย อยู่ในระดับดี (X =7.25, 
S.D.=0.847) และนักศึกษามีทัศนคติต่อการออกก าลังกายอยู่ในระดับดี ( X =22.78, S.D.=1.982)          
ส่วนพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา อยู่ในระดับปานกลาง (X =18.82, S.D.=3.995) ดังตารางที่ 2 

 

ตารางที่ 2 ระดับด้านความรู้ ด้านทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของนักศึกษาปริญญา
ตรี มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ 

ความรู้ ทัศนคติ  
และพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

Rank Min-Max X  S.D. ระดับ 

ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย  
(คะแนนเต็ม 8 คะแนน) 

0-8 4-8 7.25 0.847 ด ี

ทัศนคติต่อการออกก าลังกาย  
(คะแนนเต็ม 28 คะแนน) 

4-28 17-25 22.78 1.982 ด ี

พฤติกรรมการออกก าลังกาย  
(คะแนนเต็ม 27 คะแนน) 

0-27 8-27 18.82 3.955 ปานกลาง 

 
 2.1 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักศึกษา 
 ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักศึกษา พบว่า นักศึกษามีระดับความรู้

เกี่ยวกับการออกก าลังกายโดยรวม อยู่ในระดับดี ( X =7.25, S.D.=0.847) ดังตารางที่ 3 
 

ตารางท่ี 3 ระดบัความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักศึกษา 
ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักศกึษา X  S.D. ระดับ 

1. การออกก าลังกาย อย่างต่อเนื่องเหมาะสมตามวัย ช่วยเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของระบบกล้ามเนื้อ กระดูก เอ็น และข้อต่อ 

0.97 0.1581 - 

2. ถ้าคนเราออกก าลังกายสม่ าเสมอวันละ 30 นาที อย่างน้อย
สัปดาหล์ะ 3 ครั้ง จะลดความเสีย่งต่อการเกิดโรค ความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจตีบ โรคอ้วน และอื่นๆได้  

0.93 0.2561 - 

3. การออกก าลังกายจะเกดิประโยชน์ต่อร่างกายมากหรือน้อยขึ้นอยู่
กับวิธีการออกก าลังกาย/ระยะเวลา/ความต่อเนื่อง/ความหนัก/
ความเหมาะสมของวัย และสภาพร่างกาย 

0.96 0.1923 - 

4. การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง การออกก าลังกายที่ 0.62 0.4859 - 
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เพิ่มขึ้นจากการท ากิจวตัรประจ าวนั 
5. ข้ันตอนการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพประกอบด้วย 3 ขั้นตอน 
คือ 1.การอบอุ่นร่างกายเป็นการเตรียมความพร้อมก่อนการออก
ก าลังกาย 2.กิจกรรมการออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬา 3. หลังการ
ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาจะต้องผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

0.94 0.2450 - 

6. การผ่อนคลายกล้ามเนื้อหรือการท าให้ร่างกายเย็นลงเป็นขั้นตอน
สุดท้ายของการออกก าลังกายจะตอ้งท าทุกครั้งก่อนหยุดการออก
ก าลังกายเพื่อลดและป้องกันการบาดเจ็บ 

0.88 0.3272 - 

7. การออกก าลังกายจะช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของกลา้มเนื้อให้
ท างานดีขึ้นและสามารถเคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายได้อย่าง
คล่องแคล่ว มีพละก าลังที่ดีขึ้น 

0.97 0.1762 - 

8. การออกก าลังกายท าให้เกิดความสนุกสนาน เพลดิเพลิน หายจาก
อาการซึมเศร้า รูส้ึกผ่อนคลายและหลับสนิท 

0.98 0.1373 - 

ระดบัความรู้โดยรวม (คะแนนเต็ม 8 คะแนน) 7.25 0.8466 ดี 

 
 2.2 ทัศนคติต่อการออกก าลังกายของนักศึกษา 
 ทัศนคติต่อการออกก าลังกายของนักศึกษา พบว่า นักศึกษามีทัศนคติต่อการออก

ก าลังกายโดยรวม อยู่ในระดับดี ( X =22.78, S.D.=1.982) ดังตารางที่ 4 
 

ตารางท่ี 4 ระดบัทัศนคติต่อการออกก าลังกายของนักศึกษา 
ระดับทัศนคติต่อการออกก าลังกายของนักศึกษา X  S.D. ระดับ 

1. ผู้ที่ออกก าลังกายอย่างเหมาะสมและสม่ าเสมอจะเป็นผู้ที่มี
ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง 

3.67 0.486 - 

2. คนท่ีออกก าลังกายเป็นประจ าจะมีภมูิต้านทานโรค 3.35 0.715 - 
3. คนท่ีอยากอายุยืนต้องออกก าลงักาย 3.15 0.579 - 
4. คนท่ีออกก าลังกายจะช่วยท าให้ รู้สึกสดชื่น กระปรี้กระเปร่า 
ตื่นตัว 

3.55 0.524 - 

5. กลุ่มเพื่อนมีอิทธิพลต่อความสนใจในการออกก าลังกาย 3.15 0.658 - 
6. คนท่ีมีน้ าหนักมากไม่ควรออกก าลังกายเพราะจะท าใหเ้กิดอาการ
บาดเจ็บได ้

3.13 0.757 - 

7. การออกก าลังกายท าให้ปวดเมือ่ยตามตัวรู้สึกไมส่บายตัว 2.79 0.707 - 
ระดับทัศนคตโิดยรวม (คะแนนเต็ม 28 คะแนน) 22.78 1.982 ดี 
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2.3 พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา 
 พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา พบว่า นักศึกษามีพฤติกรรมการออก

ก าลังกายของนักศึกษา อยู่ในระดับปานกลาง ( X =18.82, S.D.=3.995) ดังตารางที่ 5 
 

ตารางท่ี 5 ระดบัทัศนคติต่อการออกก าลังกายของนักศึกษา 
พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา X  S.D. ระดับ 

1. ท่านออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 1.80 0.648 - 
2. ทุกครั้งก่อนการออกก าลังกายท่านมีการอบอุ่นร่างกาย 2.00 0.801 - 
3. ท่านออกก าลังกายแต่ละครั้งใช้เวลามากกว่า 30 นาที 2.09 0.746 - 
4. ท่านออกก าลังกายในช่วงเย็น 2.31 0.782 - 
5. หลังการออกก าลังกายท่านท าการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 1.97 0.792 - 
6. ท่านสวมใส่เสื้อผ้าที่เหมาะสมกบัการออกก าลังกาย 2.24 0.752 - 
7. ท่านออกก าลังกายคนเดียว 1.68 0.871 - 
8. ท่านออกก าลังกายกับเพื่อนๆ 2.28 0.750 - 
9. จากการเรียนวิชาการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ช่วยส่งเสรมิท า
ให้ท่านออกก าลังกายและดูแลสุขภาพมากขึ้นมากข้ึน 

2.46 0.537 - 

พฤติกรรมการออกก าลังกายโดยรวม (คะแนนเต็ม 27 คะแนน) 18.82 3.955 ปานกลาง 

 
3. ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า ความรู้ มี
ความสัมพันธ์กันในทิศกันทางบวกกับทัศนคต ิและพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 และทัศนคติ มีความสัมพันธ์กันในทิศกันทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 6 
 

ตารางท่ี 6 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรมการออก

ก าลังกาย 
ความรู้ - 0.186* 0.179* 
ทัศนคติ  - 0.194* 

พฤติกรรมการออก
ก าลังกาย 

  - 

*p<0.05 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 จากผลการวิจัยเรื่อง การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย ของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์  สามารถอภิปรายผล
ตามวัตถุประสงค์การวิจัยได้ดังนี้ได้ดังนี้ 

1. เพื่อศึกษาระดับความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของนักศึกษา
ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ 

นักศึกษามีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย อยู่ในระดับดี การที่นักศึกษามีความรู้เกี่ยวกับ
การออกก าลังกายแสดงให้เห็นว่านักศึกษามีความตระหนักถึงความส าคัญของการออกก าลังกายและ
อันตรายที่เกิดจากการออกก าลังกาย ก่อให้เกิดแนวทางในการออกก าลังกายที่ถูกต้อง เหมาะสม 
สามารถป้องกันอันตรายที่เกิดจากการออกก าลังกายได้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ อารีย์ วงแก้ว 
และพันธ์ศักดิ์ ศุกระฤกษ์ (2559) ที่พบว่า นักศึกษามีความรู้ด้านการออกก าลังกายอยู่ในเกณฑ์ดี  
และการที่นักศึกษามีทัศนคติต่อการออกก าลังกายอยู่ในระดับดี  นั้น แสดงให้เห็นว่านักศึกษามีความ
เข้าใจถึงผลที่เกิดขึ้นจากการออกก าลังกายต่อร่างกาย และควรออกก าลังกายแบบใดที่เหมาะสม ซึ่ง
จะท าให้นักศึกษามีสมรรถภาพทางด้านร่างกาย สติปัญญา สังคม อารมณ์ และจิตใจ มีพร้อมส าหรับ
การเรียน สอดคล้องกับงานวิจัยของ กฤษดา ตั้งชัยศักดิ์ และณรัฐ วัฒนพานิช (2563) ที่พบว่าการมี
ทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกายจะช่วยให้มีสุขภาพที่ดี ส่วนพฤติกรรมการออกก าลังกาย อยู่ใน
ระดับปานกลาง อาจเป็นเพราะขาดสภาพแวดล้อมที่เอ้ือและส่งเสริมให้เกิดการออกก าลังกาย 
เนื่องจากปัจจุบัน สถานทีอ่อกก าลังกายหลายๆ ที่ได้ปิดให้บริการเพราะปิดปัญหาการระบาดของโรค
ติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ที่สามารถแพร่ระบาดได้ง่าย ส่งผลให้การออกก าลังกาย
สามารถท าได้แค่ในพ้ืนที่จ ากัดเท่านั้น เช่น ที่บ้าน หอพัก เป็นต้น นักศึกษาจึงมีพฤติกรรมการออก
ก าลังกายได้ไม่มากเท่าที่ควร 

2. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างด้านความรู้ ด้านทัศนคติ และพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย ของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ 

ความรู้ มีความสัมพันธ์กันในทิศกันทางบวกกับทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
และทัศนคติ มีความสัมพันธ์กันในทิศกันทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ วราภรณ์ ค ารศ, ชนิดา มัททวางกูร และ ชัยสิทธิ์ ทันศึก (2562) ที่พบว่าว การรับรู้ 
และทัศนคติต่อการออกก าลังกาย  มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมและการเข้าถึงการออกก าลังกาย 
แสดงให้เห็นว่าหากนักศึกษามีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายเพ่ิมมากขึ้น จะส่งผลให้มีทัศนคติใน
การออกก าลังกายที่ดีขึ้น ออกก าลังกายเหมาะสมและมีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่มากขึ้นตาม 
ซึ่งก่อให้เกิดสมรรถภาพทางด้านร่างกาย สติปัญญา สังคม อารมณ์ และจิตใจ ส่งผลให้นักศึกษามี
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สุขภาพดี มีความพร้อมที่จะเรียนรู้ในมหาวิทยาลัย และสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน
ต่อไป 

 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

ควรน าผลการวิจัยที่ได้ไปใช้ในการพัฒนาการจัดการเรียนการสอนในรายวิชาการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพ (รหัสวิชา 11-014-119) และรายวิชารายวิชากิจกรรมพลศึกษา (รหัสวิชา 11-
014-120) ที่ส่งเสริมในนักศึกษาเกิดความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพ่ือพัฒนาให้
นักศึกษามีความพร้อมทางด้านร่างกาย สติปัญญา สังคม อารมณ์ และจิตใจ ส าหรับการเรียนรู้ใน
มหาวิทยาลัยและสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันต่อไป 
 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
  2.1) ควรมีการศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของ
นักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ ทุกคณะในระดับปริญญาตรี เพ่ือน าข้อมูล
ที่ได้พัฒนาการจัดการเรียนการสอนในรายวิชาการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ (รหัสวิชา 11-014-
119) และรายวิชารายวิชากิจกรรมพลศึกษา (รหัสวิชา 11-014-120) ที่สามารถจัดการเรียนการสอน
ได้ครอบคลุมทุกสาขาวิชา 

2.1) ควรมีการศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ ในเชิงคุณภาพ เพ่ือที่จะได้ข้อมูลที่ละเอียด 
ลึกซึ้งยิ่งข้ึน 
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