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บทคัดย่อ 
การวิจัยในครั้งนี้จุดประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการการออกก าลังกายของนักเรียน

และนักศึกษาวิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ได้มาจากการสุ่มแบบกลุ่ม 
(cluster random sampling) จ านวนทั้งสิ้น 362 คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบสอบถาม
แบบประสมประสาน ประกอบด้วย แบบสอบถามแบบเลือกตอบ (Check lists) แบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 
ระดับ ตามวิธีการของลิเคอร์ท (Likert’s rating scale) และแบบสอบถามแบบปลายเปิด (open ended 
question) ซึ่งมีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาจากการหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับ
วัตถุประสงค์ของการวิจัย (IOC) ในภาพรวมทั้งฉบับ เท่ากับ 0.73 และมีความเชื่อมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับ
เท่ากับ 0.84 สถิติส าหรับวิเคราะห์ข้อมูลประกอบด้วย การหาความถี่ (frequency) ค่าร้อยละ (percentage) 
ผลการวิจัยพบว่า 1) นักเรียนและนักศึกษาวิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร ส่วนใหญ่ออกก าลังกายสม่ าเสมอ เลือก
ออกก าลังกายในวันอาทิตย์ เวลา 16.00 -18.00 น. ออกก าลังกายคนเดียว จุดประสงค์หลักท่ีออกก าลังกาย คือ
เพ่ือสุขภาพร่างกายแข็งแรง สถานที่ที่นักศึกษาออกก าลังกาย คือสวนสาธารณะเพราะใกล้บ้าน ในแต่ละครั้ง
นักศึกษาได้อบอุ่นร่างกาย (warm-up) โดยใช้ระยะเวลา 5-10 นาที และคลายอุ่น (cool down) โดยการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อครั้งละ 5-10 นาที มีการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนเลือด 
(cardiovascular efficiency) ด้วยการเดินอย่างสม่ าเสมอ ครั้งละ 30 นาที สร้างเสริมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ (strength exercise) โดยใช้อุปกรณ์ฝึกด้วยน้ าหนักเป็นบางครั้ง 1-2 วันต่อสัปดาห์ และใช้เวลาใน
การออกก าลังกายแต่ละครั้ง 20-30 นาที ขณะเดียวกันก็ออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความอ่อนตัวของ
กล้ามเนื้อ (flexibility exercise) อย่างสม่ าเสมอ 1-2 วันต่อสัปดาห์ โดยใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกาย
น้อยกว่า 20 นาท ี2) นักเรียนและนักศึกษาวิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร  มีอุปสรรคในการออกก าลังกายที่ส าคัญ 
4 ประการ คือ สภาพดินฟ้าอากาศไม่อ านวย ขาดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกาย มีภารกิจมาก
ไม่มีเวลาในการออกก าลังกาย และสภาพของร่างกายไม่เอ้ือต่อการออกก าลังกาย 
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Abstract 
The purpose of this research was to study the behaviors in and the barriers to 

exercise in Samutsakorn Technical College students. The samples of this study consisted of 
362 students who were acquired by cluster random sampling. The instrument used to collect 
the data are questionnaires consisting of checklist, 5-point Likert-type scale, and open ended 
questions. For this research, a total IOC index of content validity was ranged at 0.73. While a 
whole reliability of the questionnaire determined by cronbachs alpha coefficient was 0.84. The 
statistics for the data analysis were frequency and percentage. Based on the analysis of the 
gathered data, the two findings were: 1) Samutsakorn Technical College students usually exercised 
alone on Sunday, 16.00 hrs. to 18.00 hrs. The main purpose of exercising was to maintain their 
health. The public parks were the place for exercise of the students. This was because it was 
close to their residence. Before exercise most of students did warm up for 5-10 minutes and 
cool down by stretching exercise 5–10 minutes per each time. Cardiovascular efficiency 
development with walking exercise was taken 30 minutes per each time. Strength exercise with 
weight training equipment was sometimes practiced 1–2 days a week. Flexibility exercise was 
regularly practiced 1–2 days a week, and duration of the exercise was less than 20 minutes 
and 2) there were four important barriers to exercise in Samutsakorn Technical College 
students, namely weather condition, lack of knowledge and understanding about exercise, no 
time to exercise because of a busy schedule and physical condition. 
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บทน า 

แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติฉบับที่ 6 (2560–2564) ได้ก าหนดให้มียุทธศาสตร์การออกก าลังกายโดย
การส่งเสริมให้ประชาชนได้ออกก าลังกาย ตลอดจนมีส่วนร่วมในกิจกรรมกีฬาเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพส าหรับ
ประชาชนทุกกลุ่ม ทุกเพศ ทุกวัย ยุทธศาสตร์ดังกล่าวถือว่ามีความส าคัญส าหรับ ประชาชนทั่วไป ทั้งนี้เพราะ
การออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาจะท าให้สุขภาพพลานามัยแข็งแรง ลดค่าใช้จ่ายในการรักษา  พยาบาล    
ลดปัญหาสังคม สามารถใช้ประโยชน์ในการแก้ไขปัญหายาเสพติดและอบายมุข โดยมีการสร้างโอกาสการเข้าถึง 
กิจกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาและมีการจัดเตรียมโครงสร้างพ้ืนฐานและสิ่งอ านวยความสะดวก
แก่ประชาชน ทุกกลุ่มอย่างทั่วถึง รวมไปถึงการส่งเสริมให้ประชาชนมีจิตสาธารณะ และพัฒนาระบบ
อาสาสมัครการกีฬา (Ministry of Tourism and Sports, 2016, p. 28)  

นอกจากนี้กรมพลศึกษายังได้ให้ความส าคัญของการส่งเสริมให้ประชาชนทุกกลุ่มได้ออกก าลังกายและ
เล่นกีฬาให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตอย่างเหมาะสมและสม่ าเสมอ รวมถึงการส่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนทุกกลุ่ม
ได้มีโอกาสเข้าถึงการบริการด้านการออกก าลังกายและกีฬาอย่างทั่วถึงเพ่ือส่งเสริมสุขภาพสมรรถภาพ จริยธรรม
ความสามัคคี ความมีวินัยของคนในชาติ  ส่งเสริมสนับสนุน พัฒนานักกีฬาทุกกลุ่มทุกระดับให้มีโอกาสเข้าร่วม
การแข่งขัน พัฒนาความสามารถโดยมุ่งเน้นความเป็นเลิศในการแข่งขันกีฬาทั้งระดับชาติและนานาชาติโดย
พัฒนาระบบกลไกให้บุคลากรทางการกีฬาได้รับการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง เพียงพอต่อความต้องการในการพัฒนา
กีฬาทุกระดับรวมถึงการสร้างและพัฒนาสถานกีฬาอุปกรณ์กีฬา สิ่งอ านวยความสะดวกเพ่ือรองรับการฝึกซ้อม 
การแข่งขันกีฬาทุกระดับตลอดจนการสร้างระบบกลไกการพัฒนาเครือข่ายองค์กรกีฬาในแต่ละระดับให้เชื่อมโยง  
มีการบริหารงานอย่างมีประสิทธิภาพเพ่ือพัฒนาระบบการจัดและส่งนักกีฬาแข่งขันกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศทั้ง
ระดับชาติและนานาชาติ (Division of Physical Education, 2009) 

ดังนั้นจึงสามารถกล่าวได้ว่า การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่จ าเป็นส าหรับการด ารงชีวิตของมนุษย์
ทุกคน ทั้งนี้ก็เพราะว่าการออกก าลังกายทุกวัน เป็นประจ าสม่ าเสมอ จะส่งเสริมให้สุขภาพโดยรวมของคนดีขึ้น 
ดังที่เจริญ กระบวนรัตน์ (Charoen Krabuanrat, 2010) ได้อธิบายว่า การออกก าลังกายเป็นประจ าสม่ าเสมอ 
มีประโยชน์และก่อให้เกิดคุณค่าต่อร่างกายนานัปการช่วยสร้างเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายเพ่ิมขึ้น ใน
ส่วนของผู้มีปัญหาสุขภาพและผู้ป่วยด้วยโรคภัยไข้เจ็บ การออกก าลังกายช่วยป้องกันบ าบัดรักษาและฟ้ืนฟูอาการ
เจ็บป่วยให้ทุเลาบรรเทาลงทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคภูมิแพ้โรคอ้วน 
โรคเบาหวานโรคหลอดเลือดและหัวใจ โรคมะเร็ง โรคกระดกพรุน โรคสมองเสื่อม โรคปวดเข่า และปวดหลัง 
นอกจากนี้การออกก าลังกายยังช่วยรักษารูปร่างทรวดทรง และสร้างเสริมบุคลิกภาพที่ดีให้มีความเหมาะสม  
สง่างามตามวัยช่วยควบคุมและลดไขมันที่เป็นน้ าหนักส่วนเกิน ของร่างกาย ช่วยพัฒนาปรับปรุงคุณภาพชีวิต
และส่งผลให้การด าเนินชีวิตมีคุณค่ามากยิ่งขึ้น  

ด้วยเหตุนี้การออกก าลังกายและการเล่นกีฬา จึงได้รับบรรจุไว้ในแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติทุกระยะ 
ทั้งในฐานะกีฬาเพ่ือสุขภาพและกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ โดยให้ความส าคัญกับการพัฒนาเด็กและเยาวชนทุก
กลุ่มให้มีความรู้ ความเข้าใจ มีเจตคติและทักษะในการออกก าลังกาย ที่ส าคัญคือ ให้สามารถพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตด้วยการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาได้อย่างเหมาะสมตลอดจนสร้างเสริมสุขภาวะและสมรรถภาพทาง
กายอย่างต่อเนื่อง รวมทั้งการพัฒนาคุณธรรมจริยธรรม ความมีระเบียบวินัยและน้ าใจนักกีฬาควบคู่กันไปด้วย
สิ่งต่างๆ เหล่านี้ช่วยให้บุคคลสามารถด าเนินชีวิตในสังคมอย่างมีความสุขตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
ตลอดจนการส่งเสริมให้เด็กและเยาวชนที่มีทักษะและความสามารถทางการกีฬาดี ได้มีโอกาสพัฒนาฝีมือไปสู่ 

 



 
ความเป็นเลิศทางกีฬา ตามความถนัด และศักยภาพที่มีอยู่อย่างต่อเนื่อง (Ministry of Tourism and Sports, 
2016, p. 28)  
 อย่างไรก็ตาม ถึงแม้ว่าการออกก าลังกายและกีฬาจะมีความส าคัญและมีความจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต
ของคนในชาติทุกเพศทุกวัยดังที่กล่าวมาแล้ว แต่ก็มีบางสถานศึกษาท่ีมีข้อจ ากัดเก่ียวกับการบริหารหลักสูตรซึ่ง
ไม่สอดคล้องกับสภาพเศรษฐกิจและสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะอย่างยิ่งการก าหนดรายวิชา
พลศึกษาซึ่งเป็นเครื่องมือในการเสริมสร้างสุขภาพของนักเรียนโดยผ่านกระบวนการเรียนการสอนจะถูกมองข้ามไป 
ตัวอย่าง เช่น หลักสูตรการศึกษาของวิทยาลัยเทคนิคซึ่งเป็นสถานศึกษาในสังกัดส านักงานคณะกรรมการ   
การอาชีวศึกษา ได้ก าหนดให้นักศึกษาทั้งหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) และประกาศนียบัตรวิชาชีพ
ชั้นสูง (ปวส.) เรียนวิชาพลศึกษาเพียง 1 ภาคเรียน หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือ หลักสูตรเปิดโอกาสให้นักศึกษา
ได้เรียนวิชาพลศึกษาเพียงวิชาเดียวตลอดหลักสูตร (หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ พุทธศักราช 2556) ซึ่งถือว่า
น้อยมากเม่ือเปรียบเทียบกับหลักสูตรการศึกษาของสถานศึกษาอ่ืนๆ  

ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยในฐานะครูผู้สอนวิชาพลศึกษาในสถาบันการศึกษาดังกล่าว จึงเล็งเห็นข้อจ ากัดของ
หลักสูตร แต่ก็ไม่สามารถแก้ไข ปรับปรุง และพัฒนาหลักสูตรให้เหมาะสมภายในระยะเวลาอันรวดเร็ว ทั้งนี้ก็
เพราะว่าการพัฒนาหลักสูตรจะต้องอาศัยระยะเวลาและกระบวนการหลายอย่าง ขณะเดียวกันเรื่องของส่งเสริม
สุขภาพของนักศึกษาก็ไม่สามารถรั้งรอได้ ด้วยเหตุนี้จึงมีแนวคิดที่จะจัดกิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬา
เพ่ือเสริมหลักสูตรให้มีความเข้มแข็ง สอดคล้องกับสภาพเศรษฐกิจและสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปอย่าง รวดเร็ว 
และเพ่ือให้การจัดกิจกรรมดังกล่าวสอดคล้องกับความต้องการของนักศึกษาอย่างแท้จริง จึงมีความสนใจที่จะ
ท าการศึกษาพฤติกรรมและอุปสรรคในการออกก าลังกายของนักเรียนนักศึกษาในวิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร 
ทั้งนี้เพื่อเป็นการน าร่องในการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายในสถานศึกษา ตลอดจนเป็นข้อมูลในปรับปรุง
หลักสูตรและกิจกรรมการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาของวิทยาลัยเทคนิคในโอกาสต่อไป สมดังเจตนารมณ์ของ
กระทรวงศึกษาธิการที่มุ่งพัฒนาคนเพราะคนเป็นจุดมุ่งหมายหลักของการพัฒนาประเทศ ที่ส าคัญคือคนเป็น
ปัจจัยชี้วัดความส าเร็จของการพัฒนาในทุกด้าน (Health Systems Research Institute, 2009,  pp. 166-168) 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมในการการออกก าลังกายของนักเรียน นักศึกษาวิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร 

 2. เพื่อศึกษาอุปสรรคในการออกก าลังกายของนักเรียน นักศึกษาวิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร  
 

วิธีด าเนินงานวิจัย 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียน นักศึกษา ระดับชั้น ปวช. และ ปวส. วิทยาลัยเทคนิค

สมุทรสาคร ที่ก าลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2559 จ านวนทั้งหมด 3,445 คน (Registrar office Technical 
College of Samut Sakhon, 2016) 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ได้มาจากการสุ่มแบบกลุ่ม (cluster random sampling) โดยได้
ก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางของยามาเน  (Yamane) ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% กล่าวคือประชากร 
3,500 คน ต้องใช้กลุ่มตัวอย่างอย่างน้อย 359 คน ส าหรับการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้กลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น จ านวน 362 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้จะเป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกาย

ของนักเรียน นักศึกษาวิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร โดยแบ่งเป็น 4 ตอน ประกอบด้วย 



 
ตอนที่ 1 รายละเอียดสภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ เพศ ระดับชั้น สาขาวิชา โดย

แบบสอบถามมีลักษณะเป็นแบบสอบถามปลายปิด (Close End) มีค าตอบหลายตัวเลือก (Multiple Choice) 
และเลือกตอบเพียงข้อเดียว มีค าถามจ านวน 3 ข้อ  

ตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน นักศึกษาวิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาครเป็นแบบส ารวจ
รายการ (checklist) มีค าถามจ านวน 28 ข้อ 

ตอนที่ 3 แบบสอบถามเก่ียวกับอุปสรรคในการออกก าลังกายของนักเรียน นักศึกษาเป็นแบบสอบถาม
แบบมาตราส่วนประมาณค่าตามวิธีการของ (Likert’s rating scale) 5 ระดับมีค าถามจ านวน 15 ข้อ แบ่งออกเป็น 
4 ด้าน ประกอบด้วย ด้านสภาพแวดล้อมและครอบครัว ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
ด้านการศึกษาเล่าเรียนและกลุ่มเพ่ือน และด้านสภาพร่างกายและจิตใจ มีเกณฑ์การให้คะแนนและการแปล
ความหมาย ดังนี้ 

 5  หมายถึง  ระดับการปฏิบัติมากที่สุด 
 4  หมายถึง  ระดับการปฏิบัติมาก 
 3  หมายถึง  ระดับการปฏิบัติปานกลาง 
 2  หมายถึง  ระดับการปฏิบัติน้อย 
 1  หมายถึง  ระดับการปฏิบัติน้อยที่สุด 

 ตอนที่ 4 แบบสอบถามปลายเปิด (open ended) มีค าถามจ านวน 1 ข้อ 
ส าหรับการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้พัฒนาและหาคุณภาพของแบบสอบถาม ซึ่งเป็นเครื่ องมือในการเก็บ

รวบรวมข้อมูล ตามข้ันตอนต่อไปนี้ 
1. ศึกษาเอกสารและรายงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
2. จัดท าแบบสอบถามฉบับร่างแล้วน าไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบและแก้ไข 
3. น าแบบสอบถามที่ปรับปรุงเรียบร้อยแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่านตรวจสอบความถูกต้องและ

ประเมินความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของแต่ละข้อค าถาม โดยการวิเคราะห์หาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อ
ค าถามกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย (Index of Item-objective congruence: ioc) โดยใช้สูตร ดังนี้ 

   IOC        =                               
 
      เมื่อ   IOC   แทน ดัชนีความสอดคล้อง 
      R  แทน ผลรวมความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 
      N  แทน จ านวนผู้เชี่ยวชาญ 

 การแปลผล  IOC จะมีค่าอยู่ระหว่าง 0.00 ถึง 1.00 
 -  ถ้า IOC มากกว่า 0.5 ขึ้นไป แสดงว่าข้อค าถามนั้นมีความสอดลคล้องกับจุดประสงค์ สามารถ
น าไปใช้ได้ 
 -  ถ้า IOC น้อยกว่า 0.5 แสดงว่าไม่สอดคล้องกับจุดประสงค์เชิงพฤติกรรม ควรตัดข้อค าถามนั้น
ทิ้งไปหรือปรับปรุงใหม่ 
 จากตัวอย่างค่า IOC เท่ากับ 0.8 แสดงว่า ข้อค าถามข้อที่ 1 สอดคล้องกับจุดประสงค์และน าไปใช้ได้ 
 โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิใช้เกณฑ์ต่อไปนี้พิจารณาให้ค่าน้ าหนักข้อค าถามแต่ละข้อว่าตรงกับประเด็น
พิจารณาหรือไม่ (Puangrat Thaweerat, 1997, p. 117) กล่าวคือ 

           



 
    +1  หมายถึง  แน่ใจว่าข้อนั้นวัดได้ตรงประเด็น  
            0   หมายถึง ไม่แน่ใจ/ตัดสินใจไม่ได้ว่าข้อนั้นตรงตามประเด็นหรือไม่       
    -1  หมายถึง  แน่ใจว่าข้อนั้นไม่ตรงตามประเด็น  
หลังจากนั้นน ามาหาค่าเฉลี่ย ปรากฏว่า ข้อค าถามในแบบสอบถามดังกล่าวมีค่าดัชนีความสอดคล้อง

ระหว่าง 0.67-1.00 ทุกรายการ อย่างไรก็ตามเมื่อน าข้อมูลที่ได้มาค านวณในภาพรวม ปรากฏว่าแบบสอบถาม
ดังกล่าว มีค่าความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหาทั้งฉบับ เท่ากับ 0.73     

4. ท าการปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถามตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญเป็นฉบับสมบูรณ์ 
5. น าแบบสอบถามที่ได้ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้ (try-out) กับกลุ่มทดลองที่ไม่ได้รับเลือกเป็น

กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน แล้วน าข้อมูลมาหาความเชื่อมั่น (reliability) ของแบบสอบถามทั้งฉบับ โดยใช้
สัมประสิทธิ์แอลฟา (alpha coefficient) ตามวิธีการของครอนบาค (Cronbach) ปรากฏว่ามีค่าความเชื่อมั่นของ
แบบสอบถามทั้งฉบับ เท่ากับ .84 

6. น าแบบสอบถามไปด าเนินการเก็บข้อมูลเพื่อด าเนินการวิจัยต่อไป 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ส าหรับการเก็บแบบสอบถามผู้วิจัยได้แจกและเก็บแบบสอบถามด้วยตนเอง โดยได้ด าเนินตามล าดับ

ขั้น ดังต่อไปนี้  
1. ท าการการชี้แจงรายละเอียดต่าง ๆ ที่เกี่ยวกับการตอบแบบสอบถามกับผู้ตอบแบบสอบถามก่อนที่

จะมีการลงมือท า  
2. เมื่อได้รับแบบสอบถามคืนมา ผู้วิจัยได้ท าการตรวจสอบความถูกต้องในการตอบแบบสอบถาม และ

ในกรณีที่พบว่ามีการตอบไม่ครบถ้วน จะได้ให้ผู้ตอบแบบสอบถามได้ตอบใหม่ให้สมบูรณ์  
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามล าดับขั้น ดังนี้ 
1. หลังจากท่ีได้รับแบบสอบถามแล้ว ได้น าข้อมูลทั้งหมดมาจัดระเบียบและลงรหัส  
2. ท าการวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือค านวณหาค่าทางสถิติ โดยใช้ความถี่ (frequency) และค่าร้อยละ 

(percentage) แล้วจึงน าเสนอข้อมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
 

ผลการวิจัย 
1. ข้อมูลส่วนบุคคลของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) และนักศึกษาระดับ

ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง (ปวส.) วิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร พบว่ากลุ่มตัวอย่างเป็นเพศชายคิดเป็นร้อยละ 
80.90 และเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 19.10 โดยเป็นนักเรียน ระดับชั้นปวช. ชั้นปีที่ 1 คิดเป็นร้อยละ 23.50 
ระดับชั้นปวช. ชั้นปีที่ 2 คิดเป็นร้อยละ 23.20 และนักศึกษา ระดับชั้นปวส. ชั้นปีที่ 1 คิดเป็นร้อยละ 22.10 
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ในสาขาวิชาเครื่องกล คิดเป็นร้อยละ 13.80 สาขาวิชาโลหะการ และพณิชยการ คิดเป็น
ร้อยละ 13.50 และสาขาเครื่องมือกล คิดเป็นร้อยละ 13.30  

2. พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) และนักศึกษาระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง (ปวส.) วิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร พบว่า   

2.1 นักเรียน นักศึกษา ส่วนใหญ่ใน 1 สัปดาห์ ปฏิบัติกิจกรรมออกก าลังกายสม่ าเสมอ (เฉลี่ย 1-2 วัน/
สัปดาห์) เลือกออกก าลังกายในวันอาทิตย์ ช่วงเวลาเย็น (16.00-18.00 น) ส่วนใหญ่จะไปออกก าลังกายคนเดียว  



 
จุดประสงค์หลักที่ออกก าลังกายคือ เพ่ือสุขภาพร่างกายแข็งแรง สถานที่ ๆ นักเรียน นักศึกษามักจะไปใช้บริการ
ออกก าลังกาย คือ สวนสาธารณะ เหตุผลหลักในการเลือกสถานที่ออกก าลังกาย คือ สถานที่ออกก าลังกายอยู่
ใกล้บ้าน ก่อนออกก าลังกายในแต่ละครั้งนักเรียนนักศึกษาได้มีการอบอุ่นร่างกาย (warm-up) วิธีการในการอบอุ่น
ร่างกายคือ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ใช้ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกาย 5-10 นาที ภายหลังการออกก าลังกาย
ในแต่ละครั้งนักเรียน นักศึกษายังได้คลายอุ่นโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ครั้งละ 5-10 นาที  

2.2 นักเรียน นักศึกษาส่วนใหญ่มีการปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือประสิทธิภาพของระบบ
ไหลเวียนเลือด (cardiovascular efficiency) อย่างสม่ าเสมอ (เฉลี่ย 1-2 วัน/สัปดาห์) ใช้เวลาออกก าลังกาย
แต่ละครั้ง 30 นาที ประเภทกิจกรรมการออกก าลังกายที่นักเรียนนักศึกษาเลือกปฏิบัติ ได้แก่ การเดิน 

2.3 นักเรียน นักศึกษาส่วนใหญ่มีการออกก าลังกายประเภทสร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(strength exercise) เป็นบางครั้ง (เฉลี่ย 1-2 วัน/สัปดาห์) ใช้เวลาในการออกก าลังกาย แต่ละครั้ง 20-30 นาที 
โดยการใช้อุปกรณ์ฝึกด้วยน้ าหนัก   

2.4 นักเรียน นักศึกษาส่วนใหญ่มีการออกก าลังกายประเภทเพ่ือเสริมสร้างความอ่อนตัวของ
กล้ามเนื้อ (flexibility exercise) สม่ าเสมอ (1-2 วัน/สัปดาห์) ในช่วงอบอุ่นและคลายอุ่นร่างกาย โดยใช้
ระยะเวลาในการออกก าลังกายน้อยกว่า 20 นาที  

3. อุปสรรคในการออกก าลังกายของนักเรียน นักศึกษาโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง อย่างไรก็ตาม
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า  

3.1 อุปสรรคในการออกก าลังกาย ด้านสภาพแวดล้อม อยู่ในระดับปานกลาง มี 5 ข้อ เรียงล าดับ
ค่าเฉลี่ยจากมากไปน้อยคือ 1) สภาพดินฟ้าอากาศไม่อ านวย 2) ขาดอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย 3) ความไม่
ปลอดภัยของสถานที่ออกก าลังกาย 4) ขาดการสนับสนุนของครอบครัว 5) ต้องเสียค่าใช้จ่ายในการออก าลังกาย 

3.2 อุปสรรคในการออกก าลังกาย ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกาย อยู่ในระดับ
ปานกลาง 3 ข้อ เรียงล าดับค่าเฉลี่ยจากมากไปน้อย คือ 1) ขาดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
2) คิดว่าออกก าลังกายแล้วไม่ประสบผลส าเร็จ 3) มีความเข้าใจไม่จ าเป็นต้องการออกก าลังกาย 

3.3 อุปสรรคในการออกก าลังกาย ด้านการศึกษาเล่าเรียนและกลุ่มเพ่ือน ระดับปานกลาง 3 ข้อ 
เรียงล าดับค่าเฉลี่ยจากมากไปน้อย คือ 1) มีภารกิจมากไม่มีเวลาในการออกก าลังกาย 2) ไม่มีกลุ่มเพ่ือนในการ
ออกก าลังกาย 3) เรียนมาท้ังวันและรู้สึกเหนื่อย 

3.4 อุปสรรคในการออกก าลังกาย ด้านสภาพร่างกายและจิตใจ ระดับปานกลาง 3 ข้อ เรียงล าดับ
ค่าเฉลี่ยจากมากไปน้อย คือ 1) สภาพของร่างกายไม่เอ้ือต่อการออกก าลังกาย 2) รูปร่างไม่ดี   3) ขาดแรงจูงใจใน
การออกก าลังกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ตารางที ่1  ความถี่ และค่าร้อยละของอุปสรรคในการออกก าลังกาย ทั้ง 4 ด้าน ประกอบด้วย ด้านสภาพแวดล้อม 

และครอบครัว ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกาย ด้านการศึกษาเล่าเรียนและ 
กลุ่มเพ่ือน และด้านสภาพร่างกายและจิตใจ (n=362) 

ที ่ ด้าน น้อยที่สุด น้อย ปานกลาง มาก มากที่สุด 
1. สภาพแวดล้อมและครอบครัว 50 

(13.80%) 
91 

(25.10%) 
156 

(43.1%) 
44 

(12.2%) 
21 

(5.8%) 
2. ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 54 

(14.90%) 
85 

(23.50%) 
159 

(43.90%) 
48 

(13.30%) 
16 

(4.40%) 
3. การศึกษาเล่าเรยีนและกลุ่มเพื่อน 

 
43 

(11.90%) 
78 

(21.50%) 
143 

(39.50%) 
61 

(16.90%) 
37 

(10.20%) 
4. สภาพรา่งกายและจิตใจ 69 

(19.10%) 
106 

(29.30%) 
131 

(36.20%) 
45 

(12.40%) 
11 

(3.00%) 
 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
จากการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน นักศึกษา วิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร สามารถ

อภิปรายผลได้ดังนี้ 
1. พฤติกรรมในการออกก าลังกายของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) และนักศึกษา

ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง (ปวส.) วิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร  
ส่วนใหญ่ใน 1 สัปดาห์ ปฏิบัติกิจกรรมออกก าลังกายสม่ าเสมอ (เฉลี่ย 1-2 วัน/สัปดาห์) ซึ่งเป็นไป

ตามหลักการของการออกก าลังกายที่กรมพลศึกษา (Division of Physical Education, 1991, p. 30) อธิบายว่า 
การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ จะท าให้กล้ามเนื้อและร่างกายให้เคลื่อนไหวเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดี 
โดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้ เช่น กายบริหาร เดินเร็ว หรือการฝึกกีฬาที่มิได้มุ่ งเน้นที่การแข่งขัน 
วิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร ได้มีการส่งเสริมให้นักเรียน นักศึกษาออกก าลังกายโดยการจัดบรรยากาศและ
สิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ดีให้แก่นักเรียน นักศึกษา จัดสถานที่ให้นักเรียน นักศึกษาได้ออกก าลังกายเพ่ือดูแล
สุขภาพ มีความพร้อมต่อการเรียนการสอนและการท ากิจกรรมต่าง ๆ หลากหลายประเภท เช่น สนามฟุตซอล 
สนามบาสเกตบอล สนามวอลเล่ย์บอล สนามตะกร้อ สนามเปตอง อีกทั้งยังจัดให้มีอุปกรณ์ต่าง ๆ เพ่ือสนับสนุน
ในการออกก าลังกายให้แก่นักเรียน นักศึกษาไว้อย่างเพียงพอ ซึ่งสอดคล้องกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติฉบับที่ 12 (2560-2564) อย่างไรก็ตาม ถึงแม้ว่านักเรียนจะออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ แต่ทาง
สถานศึกษาจะต้องให้ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายที่ถูกต้อง ทั้งด้านความถี่ ความหนัก ระยะเวลา และ
วิธีการออกก าลังกาย เช่น ต้องออกก าลังกายอย่างน้อย 3 วัน ต่อสัปดาห์ เป็นต้น 

เมื่อพิจารณารายละเอียดของพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียน นักศึกษา พบว่า ส่วนใหญ่
เลือกออกก าลังกายในวันอาทิตย์ ช่วงเวลาที่นักเรียน นักศึกษาเลือกออกก าลังกายมากที่สุด คือ เวลา (16.00 – 
18.00 น) และออกก าลังกายคนเดียว จุดประสงค์หลักท่ีออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ สถานที่ที่นักเรียน นักศึกษา
มักจะไปใช้บริการออกก าลังกาย คือ สวนสาธารณะ โดยเหตุผลหลักในการเลือกสถานที่ดังกล่าว คือ สถานที่
ออกก าลังกายอยู่ใกล้บ้านพักหรือที่พัก ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าปัจจุบันสุขภาพเป็นเรื่องที่ ทุกคนรับรู้ และต้องการ
ที่จะพัฒนาให้ถึงระดับที่ตนเองจะท าได้ และถ้าเป็นไปได้จะใช้สถานที่ที่อยู่ใกล้ที่พักมากที่สุดเพราะไม่เสียเวลา
ในการเดินทาง และมีเวลาในการออกก าลังกายได้อย่างเต็มที่ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของกุลธิดา เหมาเพชร 
คมกริช เชาว์พานิช พรเพ็ญ ลาโพธิ์ และ วาสิฎฐี  เทียมเท่าเกิด (Kulthida Maouphet, Komkrit Chaupanit,  



 
Ponpen Lapho, & Wasitthi Thiamthaokert, 2012) ที่พบว่า จุดประสงค์หลักในการออกก าลังกายกลุ่ม
ตัวอย่างส่วนใหญ่ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ คนส่วนใหญ่จะออกก าลังกายในช่วงเวลา 16.00-19.00 น. บริเวณ
ใกล้ ๆ บ้าน และสถานที่จะต้องมีสิ่งอ านวยความสะดวกและมีแสงสว่างเพียงพอ  

นอกจากนี้ยังพบว่านักเรียน นักศึกษาส่วนใหญ่ได้มีการอบอุ่นร่างกาย (warm-up) โดยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ ใช้ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกาย 5-10 นาที ภายหลังการออกก าลังกายในแต่ละครั้งนักศึกษาโดย
ส่วนใหญ่ได้มีการคลายอุ่น (cool down) โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วน ต่าง ๆ ครั้งละ 5-10 นาที ทั้งนี้อาจ
เป็นเพราะว่านักเรียน นักศึกษาส่วนหนึ่งได้ผ่านกระบวนการเรียนรู้รายวิชากิจกรรมการเคลื่อนไหวและ
กิจกรรมเข้าจังหวะ ซึ่งเป็นวิชาที่ก าหนดให้เรียนตามหลักสูตรการเรียนการสอนของวิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร 
ซึ่งสอดคล้องกับกรมพลศึกษา (Department of Physical Education, 2012) และอุดมศิลป์ ศรีแสงนาม  
(Udomsil Srisangnam, 2002) ที่ได้แนะน าว่าโรงเรียนควรจะให้ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายที่ถูกต้อง 
ประกอบไปด้วยการอบอุ่นร่างกาย (warm-up) ก่อนออกก าลังกายทุกครั้งและคลายอุ่น (cool down) หลัง
การออกก าลังกายเสร็จสิ้น ทั้งนี้เพ่ือเป็นพ้ืนฐานความรู้ในการน าไปปฏิบัติจริงเมื่ออยู่กับครอบครัว เพราะนักเรียน 
นักศึกษาสามารถแนะน าและท าตนเองเป็นต้นแบบการออกก าลังกายที่ดีให้แก่ครอบครัวได้ดูเป็นตัวอย่างและ
สามารถปฏิบัติตามได้อย่างถูกต้อง  

จากการศึกษาครั้งนี้ยังพบว่านักเรียน นักศึกษาส่วนใหญ่มีการปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อ
พัฒนาประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนเลือด (cardiovascular efficiency) อย่างสม่ าเสมอ (1-2 วัน/สัปดาห์) 
โดยใช้เวลาออกก าลังกายประเภท เดิน แต่ละครั้ง 30-50 นาที ประเภทกิจกรรมการออกก าลังกายที่นักเรียน 
นักศึกษาเลือกปฏิบัติ ได้แก่ การเดิน การวิ่งจ๊อกกิ้ง ทั้งนี้ อาจเป็นเพราะว่า การออกก าลังกายประเภท เดิน 
เป็นการออกก าลังกายที่ง่าย และสะดวก โดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็นกิจกรรมที่ไม่ต้องใช้อุปกรณ์มากมาย อีกทั้ง
วิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร ได้เปิดสนามกีฬาเพ่ืออ านวยความสะดวกให้กับนักเรียน นักศึกษาเพ่ือออกก าลัง
กายทั้งการเดินและการวิ่ง ตั้งแต่เวลา 06.00–20.00 น. ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ชาญลักษณ์ เยี่ยมมิตร
(Chanlak Yiammirt, 2013) ที่พบว่า นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏร าไพพรรณี ออกก าลังกายโดยการวิ่งเป็น
ส่วนใหญ่ อาจจะเริ่มต้นด้วยการวิ่งเหยาะ ๆ และเมื่อรู้สึกเมื่อยก็หยุด เมื่อหายเหนื่อยแล้วจึงวิ่งต่อ และ
พยายามเพ่ิมความหนักของงานอย่างค่อยเป็นค่อยไป ทั้งนี้เพ่ือสร้างเสริมประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน
โลหิตให้ดียิ่งขึ้น 
 นอกจากนี้นักเรียน นักศึกษายังมีการออกก าลังกายประเภทสร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(strength exercise) เป็นบางครั้ง (1-2 วัน/สัปดาห์) ประเภทกิจกรรมการออกก าลังกายที่นักเรียน นักศึกษา
เลือกปฏิบัติ ได้แก่ การฝึกด้วยน้ าหนัก นักเรียน นักศึกษาส่วนใหญ่มีการออกก าลังกายประเภทสร้างเสริม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แต่ละครั้ง 20-30 นาที ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็น
พ้ืนฐานของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพด้านอ่ืน ๆ อันได้แก่ ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ความอ่อนตัวของร่างกาย ส่วนประกอบของร่างกาย และประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งสิ่งต่าง ๆ 
เหล่านี้ จะเป็นปัจจัยส าคัญที่จะส่งเสริมให้บุคคลสามารถปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน ซึ่งหมาย
รวมถึงการเข้าร่มกิจกรรมการเรียนการสอนด้วย ให้ส าเร็จตามประสงค์ (Raja Syed Tengku Sulaiman, 
2014, p. 104)  

2. อุปสรรคในการออกก าลังกายของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) และนักศึกษาระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง (ปวส.) วิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร  

 



 
จากการศึกษาพบว่านักเรียนนักศึกษามีอุปสรรคในการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง ทั้งทางด้าน

สภาพแวดล้อม ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกาย ด้านภารกิจในการศึกษาเล่าเรียน และด้าน
สภาพร่างกายไม่เอ้ือต่อการออกก าลังกาย ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า วิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร มีการส่งเสริม
การออกก าลังกายให้แก่นักเรียน นักศึกษาโดยการจัดสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ดี รวมถึงจัดสถานที่ให้นักเรียน 
นักศึกษาได้ออกก าลังกายเพ่ือดูแลสุขภาพให้แข็งแรง มีความพร้อมต่อการเรียนการสอนและการท ากิจกรรมต่าง ๆ 
หลากหลายประเภท เช่น สนามฟุตซอล สนามวอลเล่ย์บอล สนามบาสเก็ตบอล สนามเปตอง อีกทั้งยังมี
อุปกรณ์ต่างๆ ในการออกก าลังกายไว้อย่างเพียงพอในระดับหนึ่ง อย่างไรก็ตาม เนื่องจากวิทยาลัยเทคนิค
สมุทรสาครต้องรับภาระเกี่ยวกับจ านวนผู้เรียน ซึ่งมีแนวโน้มว่าจะเพ่ิมขึ้นทุกปี จึงส่งผลให้อุปสรรคในการออก
ก าลังกายของนักเรียน นักศึกษาโดยรวมยังคงอยู่ในระดับปานกลาง ซึ่งสอดคล้องกับข้ออธิบายของ สุชาติ สิทธิวงษ์ 
(Suchat Sitthiwong, 2018, p. 83) ที่ว่า ถึงแม้สถาบันการศึกษาจะพยายามส่งเสริมให้นักศึกษาออกก าลังกาย 
โดยการสนับสนุนอุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวกอย่างเต็มที่ก็ตาม แต่ก็ยังมีนักศึกษาบางส่วนที่มีอุปสรรค
อ่ืนที่เป็นสาเหตุที่ไม่สามารถออกก าลังกายได้ เช่น ภารกิจมาก ไม่มีเวลา ไม่ประสบความส าเร็จตามที่ตั้งใจ
สภาพร่างกายไม่เอ้ืออ านวย และขาดแรงจูงใจ เป็นต้น ดังนั้นเป็นหน้าที่ของวิทยาลัยที่จะต้องแก้ไขปัญหา
ดังกล่าว และพยายามลดอุปสรรคในการออกก าลังกายของผู้เรียนในส่วนที่เกี่ยวข้องให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้  
 

บทสรุป 
นักเรียน นักศึกษาของวิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาครส่วนออกก าลังกายสม่ าเสมอเฉลี่ย 1-2 วัน ต่อสัปดาห์

เลือกก าลังกายในวันอาทิตย์ เวลา 16.00 – 18.00 น และออกก าลังกายคนเดียว จุดประสงค์หลักที่ออกก าลังกาย  
ก็คือเพ่ือสุขภาพ สถานที่ออกก าลังกาย คือสวนสาธารณะ เพราะอยู่ใกล้ที่พัก มีการอบอุ่นร่างกาย (warm-up) และ
การคลายอุ่น (cool down) โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ครั้งละ 5-10 นาที มีการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนา
ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนเลือด โดยการเดิน และวิ่งจ๊อกกิ้ง 30-50 นาที มีการออกก าลังกายเพ่ือสร้าง
เสริมความแข็งแรงโดยการการฝึกด้วยน้ าหนัก เป็นบางครั้ง โดยใช้เวลา 20-30 นาที ส าหรับอุปสรรคใน
การออกก าลังกายของนักศึกษาดังกล่าวอยู่ในระดับปานกลาง ทั้งทางด้านสภาพแวดล้อม ด้านความรู้ความเข้าใจ
เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ด้านภาระจากการศึกษาเล่าเรียน และด้านสภาพร่างกายไม่เอ้ือต่อการออกก าลังกาย  
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
ข้อเสนอแนะที่ได้จากการท าวิจัย 
1. การเก็บข้อมูลจากนักเรียน ซึ่งอายุยังน้อย จ าเป็นต้องอธิบายวิธีการตอบแบบสอบถามให้ชัดเจน   

ที่ส าคัญคือต้องยกตัวอย่างประกอบการอธิบายไปด้วย 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยเฉพาะแบบสอบถามหรือแบบทดสอบ ต้องใช้ภาษาที่

เข้าใจง่ายไม่ซับซ้อนโดยที่ไม่ต้องตีความซ้ า ทั้งนี้เพ่ือให้เกิดความเข้าใจตรงกัน และได้ขอ้มูลตามต้องการ 
ข้อเสนอแนะส าหรับวิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร 
1. วิทยาลัยฯควรให้ความรู้ และเสนอแนะแนวทางการจัดสรรเวลาในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ซึ่งหมาย

รวมถึงกิจกรรมการออกก าลังกายควบคู่ไปกับการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนด้วย  
2. วิทยาลัยฯควรมียุทธวิธีในการน าเสนอองค์ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย แก่นักเรียน นักศึกษา 

เพ่ือเป็นแรงจูงใจ ให้น าไปปฏิบัติอย่างเป็นมรรคเป็นผล และสามารถก ากับติดตามได้อย่างเป็นระบบ  
3. วิทยาลัยฯ ควรส่งเสริมการจัดกิจกรรมด้านสุขภาพต่าง ๆ ที่เป็นการสร้างแรงจูงใจในการออกก าลังกาย

ของนักศึกษา เช่น การจัดการแข่งขันกีฬาภายในคณะ การจัดการแข่งขันกีฬาภายในสาขาวิชา ที่ส าคัญ คือ ต้อง 



 
ปรับปรุงสถานที่ออกก าลังกายให้อยู่ในสภาพที่ดี ในการเอ้ืออ านวยให้นักศึกษาไปใช้บริการในการออกก าลังกาย 
นอกจากนี้ ยังต้องจัดหาอปุกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกต่าง ๆ ให้มีอย่างเพียงพอ 

4. วิทยาลัยฯ ควรจัดสรรพื้นที่ หรือโซนในการออกก าลังกายเป็นการเฉพาะ ทั้งนี้เพ่ือเป็นการสร้างแรง
บันดาลใจให้นักเรียน นักศึกษาไปออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง 

ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้งต่อไป 
1. ควรศึกษาตัวแปรอ่ืนที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย เช่น สภาพ ความต้องการ ตลอดจนปัญหา

การออกก าลังกายของอาจารย์และบุคลากรของวิทยาลัยเทคนิคสมุทรสาคร เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่หลากหลายอันจะ
น าไปสู่กระบวนการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพให้มีประสิทธิภาพต่อไป 

2. ควรใช้เครื่องมือในการวิจัยให้มีความหลากหลายและกว้างขวางมากยิ่งขึ้น เช่น ใช้การสัมภาษณ์ 
การประชุมกลุ่มย่อย การส ารวจภาคสนาม ประกอบการท าแบบสอบถาม เพ่ือให้ได้ผลการวิจัยที่มีความสมบูรณ์
และครอบคลุมทุกประเด็นมากยิ่งขึ้น  
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