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บทคัดย่อ
	 การออกกำาลังกายช่วยลดความเส่ียงต่อการป่วย

ด้วยโรคเร้ือรังต่าง	ๆ 	ป̃จจุบันวัยรุ่นมีการออกกำาลังกาย

นอ้ยลง	สง่ผลต่อการมภีาวะน้ำาหนกัเกินและการป่วย

ด้วยโรคเรื้อรังตามมา	 การศึกษาเชิงวิเคราะห์ภาค

ตัดขวางคร้ังนีม้วัีตถุประสงคเ์พือ่ศึกษาป̃จจยัท่ีมคีวาม

สัมพันธ์ต่อการออกกำาลังกายของนิสิต	มหาวิทยาลัย

ทักษณิ	วิทยาเขตพทัลงุ	กลุม่ตวัอย่าง	คอื	นสิติระดบั

ปริญญาตรีจำานวน	300	คน	ท่ีศึกษาในภาคเรียนท่ี	1	

ปีการศึกษา	 2554	 สุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มแบบ

ช้ันภูมิ	 การเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม	

«่ึงมีค่าสัมประสิทธิ์ความเช่ือมั่นของแบบสอบถาม

ด้านเจตคติและพฤติกรรมการออกกำาลังกายเท่ากับ	

0.874	 และ	 0.938	 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิง

พรรณนาและสถิติถดถอยเชิงเส้นลอจิสติกอย่างง่าย	

ผลการศึกษาพบว่า	 นิสิตมีเจตคติและพฤติกรรม

การออกกำาลังกายในระดับสูง	(70.33%	และ	49.67%)	

และพบว่า	 เพศ	 อายุ	 ชั้นปี	 คณะที่ศึกษา	 เจตคติ	

และพฤติกรรมการออกกำาลังกายมีความสัมพันธ์

ต่อการออกกำาลังกายอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	

จากผลการศกึษาดังกลา่วมหาวิทยาลยัควรสง่เสรมิให้

นิสิตมีการดูแลสุขภาพตนเองด้วยการออกกำาลังกาย	

โดยเฉพาะกลุม่นสิติทีม่เีจตคติและพฤตกิรรมการออก

กำาลังกายในระดับปานกลาง	 โดยการจัดกิจกรรม

การออกกำาลังกายและสถานท่ีออกกำาลังกายท่ีเหมาะสม	

นอกจากนี้	 เพื่อเป็นการส่งเสริมให้เป็นมหาวิทยาลัย

พัฒนาไปสู่มหาวิทยาลัยส่งเสริมสุขภาพต่อไป

¤íÒÊíÒ¤ÑÞ: การออกกำาลังกาย,	เจตคติ,	พฤติกรรม,	

นิสิต,	มหาวิทยาลัยทักษิณ

วารสารสาธารณสุขศาสตร์ 2557; 44(3): 288-299

*	 คณะวิทยาการสุขภาพและการกีฬา	มหาวิทยาลัยทักษิณ	วิทยาเขตพัทลุง
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บทนำา
	 การท่ีรัฐบาลมนีโยบายสร้างหลกัประกันสขุภาพ

ถ้วนหนา้	เพือ่ให้คนไทยทุกคนมสีขุภาพดีและสามารถ

เข้าถึงบริการด้านสุขภาพได้อย่างท่ัวถึงตามความจำาเป็น	

โดยการส่งเสริมให้ประชาชนหันมาออกกำาลังกาย	

«่ึงเป็นวิธีการหนึ่งในการสร้างสุขภาพ1-2	 กอร์ปกับ

ป̃จจุบันสังคมไทยมีการตื่นตัวและให้ความสำาคัญต่อ

การเคล่ือนไหวและออกกำาลังกายเพ่ือสุขภาพ3	«่ึงการ

ออกกำาลงักายเป็นการเคลือ่นไหวร่างกายตามรูปแบบ

ทีก่ำาหนด	เพือ่สรา้งเสริมสขุภาพหรอืธำารงสมรรถภาพ

ทางกาย4	ธรรมชาติของมนษุย์มกีารเคลือ่นไหวต้ังแต่

แรกเกิด	โดยเฉพาะวัยเด็ก	«่ึงกิจกรรมการเคลือ่นไหว

และการออกกำาลังกายก่อให้เกิดการเรียนรู้ในด้าน

ต่างๆ	 แต่เมื่อย่างเข้าสู่วัยรุ่นจนกระทั่งวัยผู้สูงอายุ

การเคลื่อนไหวร่างกายและออกกำาลังกายจะลดลง

เรื่อยๆ3-6

	 การออกกำาลังกายมีประโยชน์ต่อสุขภาพ	และ

ความสมบูรณแ์ข็งแรงของร่างกาย	ช่วยลดความเสีย่ง

ต่อการเป็นโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด	โรคเบาหวาน	

ความดันโลหิตสูง	 มะเร็งลำาไส้ใหญ่	 «ึ่งโรคดังกล่าว

ส่งผลต่อการเสียชีวิตก่อนวัยอันสมควร	 อีกทั้งช่วย

ควบคุมน้ำาหนัก	และเสริมสร้างความคงทนแข็งแรง

ของกระดกู	กลา้มเนือ้และข้อต่อ	และลดความเครียด	

วิตกกังวล2	อย่างไรก็ตาม	การขาดการออกกำาลงักาย

นำาไปสูก่ารมกีลุม่อาการของเมตะบอลกิ	(Metabolic	

Syndrome)	ประกอบด้วย	ภาวะอ้วนลงพุง	ระดับ

น้ำาตาลในเลอืดสงู	ความดนัโลหิตสงู	และระดับไขมนั

ในเลือดสูง	 «่ึงอาการดังกล่าวจะเพิ่มความเสี่ยงต่อ

การเกิดโรคเบาหวาน/ความดันโลหิตสงู	และโรคหัวใจ

และหลอดเลือด7-9

	 จากการสำารวจสถานการณ์การเคลื่อนไหว

ออกแรง/ออกกำาลังกาย10 ของประชาชนไทยที่มีอายุ	

15	 ปีขึ้นไป	 พบว่า	 ประชาชนประมาณ	 1	 ใน	 3	

มีการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกำาลังกายพอเพียง

ตามเกณฑ์	(74.9%)	เม่ือจำาแนกตามกลุ่มอายุ	พบว่า	

ประชาชนกลุ่มอายุ	 15-24	 ปี	 มีการออกกำาลังกาย

ประมาณ	2	ใน	3	(77.9%)	และพบว่าประชาชน

กลุ่มอายุ	15-24	ปี	มีเพียง	1	ใน	3	เท่านั้นที่มีการ

ออกกำาลังกายพอเพียงตามเกณฑ์ที่กำาหนด	 «่ึงการ

ออกกำาลังกายของประชาชนกลุ่มอายุดังกล่าวยังมี

จำานวนน้อย	และส่วนใหญ่เป็นกลุ่มวัยรุ่น	ท่ีกำาลังศึกษา

ในสถาบันการศกึษาเป็นสว่นใหญ่	«่ึงเปน็กำาลงัสำาคญั

ในการพัฒนาประเทศในอนาคต	

	 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาการออกกำาลังกาย

ของนิสิต	 มหาวิทยาลัยทักษิณ	 วิทยาเขตพัทลุง	

«่ึงยังไมเ่คยมกีารรายงานหรอืศกึษามาก่อน	จากการ

ทบทวนวรรณกรรมพบว่ามีการศึกษาท่ีเก่ียวข้องกับการ

ออกกำาลงักายของนกัศกึษาในระดบัมหาวทิยาลยั11-12

«่ึงมีบริบทท่ีแตกต่างกันโดยส้ินเชิง	และข้อมูลดังกล่าว

ไม่สะท้อนถึงสภาพป̃จจุบัน	 ดังนั้นการศึกษาครั้งนี้

มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาเจตคติและพฤติกรรมการออก

กำาลังกาย	 และป̃จจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อการออก

กำาลังกายของนิสิต	 เพื่อใช้เป็นข้อมูลพื้นฐานสำาหรับ

การประเมนิภาวะสขุภาพการออกกำาลงักาย	และเป็น

แนวทางในการแก้ไขป̃ญหาและส่งเสริมสุขภาพของ

นิสิตที่ศึกษาในมหาวิทยาลัยทักษิณ	วิทยาเขตพัทลุง	

ต่อไป

วิธีการศึกษา
	 การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงวิเคราะห์

ภาคตัดขวาง	(Analytic	Cross-sectional	Study)	

ประชากรการศึกษา	 คือ	 นิสิตที่กำาลังศึกษาใน

มหาวิทยาลัยทักษิณ	วิทยาเขตพัทลุง	ภาคการศึกษา

ที่	1	ปีการศึกษา	พ.ศ.	2554	จำานวน	2,639	คน	
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จากทั้งหมด	4	คณะ	คือ	คณะวิทยาการสุขภาพและ

การกีฬา	คณะวิทยาศาสตร์	คณะเทคโนโลยีและการ

พัฒนาชุมชน	และคณะนิติศาสตร์	กลุ่มตัวอย่างที่ใช้

ในการศกึษาคอื	นสิติทีก่ำาลงัศกึษาภาคการศึกษาท่ี	1	

ปีการศึกษา	2554	หาขนาดตัวอย่างโดยการคำานวณ

จากการประมาณค่าสัดส่วนในกรณีทราบจำานวน

ประชากร	จำานวนประชากร	(N)	เท่ากับ	2,639	คน	

กำาหนดค่าพื้นที่ใต้โค้งปกติ	 (Zα/2)	 เท่ากับ	 1.96	

สัดส่วนของการออกกำาลังกายท่ีได้จากการทบทวน

วรรณกรรม	 (P)	 เท่ากับ	 0.2311	 และค่าความ

คลาดเคลือ่นของการศึกษา	(e)	เท่ากับ	0.05	ได้ขนาด

ตัวอย่างไม่น้อยกว่า	272	คน	เพ่ือลดอัตราการตอบกลับ

ไม่ครบจำานวน	จึงทำาการเพ่ิมขนาดตัวอย่างเป็น	300	คน	

สุ่มตัวอย่างโดยอาศัยความน่าจะเป็น	 (Probability	

sampling)	แบบแบ่งเป็นช้ันภมู	ิ(Stratifi	ed	random	

sampling)	 เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถาม

«่ึงประยุกต์จากการศึกษาการออกกำาลังกายในนักศึกษา

มหาวิทยาลัยขอนแก่น12	 «่ึงแบบสอบถามแบ่ง	

4	ส่วน	ประกอบด้วย	1)	คุณลักษณะทางประชากร	

2)	 การปฏิบัติการออกกำาลังกาย	 3)	 เจตคติต่อการ

ออกกำาลังกาย	และ	4)	พฤติกรรมการออกกำาลังกาย	

ในส่วนแบบสอบถามด้านเจตคติและพฤติกรรม

การออกกำาลังกายเป็นการวัดแบบประมาณค่า	(Rating	

scale)	5	ตัวเลือก	แบบวัดเจตคติต่อการออกกำาลังกาย

มีจำานวน	 19	 ข้อ	 และแบบวัดพฤติกรรมการออก

กำาลงักายมจีำานวน	15	ข้อ	ทำาการตรวจสอบคณุภาพ

ของเครื่องมือโดยผู้เชี่ยวชาญจำานวน	3	ท่าน	ได้แก่	

ผูเ้ช่ียวชาญสาขาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา	สาธารณสขุ-

ศาสตร์	 และพฤติกรรมศาสตร์	 และตรวจสอบ

ความเท่ียงของแบบสอบถามด้านเจตคติและพฤติกรรม

การออกกำาลังกายโดยมีค่าสัมประสิทธ์ิความเช่ือมั่น	

(Cronbach’s	Alpha	Coeffi		cient)	เท่ากับ	0.874	

และ	 0.938	 ตามลำาดับ	 สำาหรับข้อมูลด้านเจตคติ

และพฤติกรรมการออกกำาลังกายทำาการจัดกลุ่มโดย

ใช้วิธกีารองิเกณฑ์	((คะแนนสงูสดุ	–	คะแนนต่ำาสดุ)/

จำานวนอัตรภาคช้ัน)	โดยจำาแนกออกเป็น	3	กลุ่ม	ได้แก่	

กลุ่มท่ีมีเจตคติและพฤติกรรมการออกกำาลังกายสูง	

(3.68	–	5.00	คะแนน)	ปานกลาง	(2.34	–	3.67	

คะแนน)	และต่ำา	(1.00	–	2.33	คะแนน)	ตามลำาดับ	

จากวัตถุประสงค์การวิจัยดังกล่าว	 ตัวแปรตาม	 คือ	

การออกกำาลงักาย	เป็นข้อมลูแจงนบัชนดิ	2	ตัวเลอืก	

(Dichotomous	 outcome)	 จำาแนกเป็นการออก

กำาลังกายครบตามเกณฑ์	และไม่ครบตามเกณฑ์	โดยท่ี

การออกกำาลังกายครบตามเกณฑ์	คือ	การออกกำาลังกาย

อย่างน้อย	 3	 ครั้ง	 ต่อสัปดาห์	 ครั้งละไม่น้อยกว่า	

30	 นาที	 วิเคราะห์ข้อมูลคุณลักษณะทางประชากร

และการปฏิบัติการออกกำาลังกาย	เจตคติและพฤติกรรม

การออกกำาลงักายดว้ยสถิติเชิงพรรณนา	และใช้สถิติ

ถดถอยเชิงเสน้ลอจสิตกิอย่างง่าย	(Simple	Logistic	

Regression	 Analysis)	 ในการหาขนาดของความ

สัมพันธ์ของป̃จจัยท่ีมีความสัมพันธ์ต่อการออกกำาลังกาย	

นำาเสนอดว้ยคา่	Odd	ratios	และ	95%	Confi	dent	

Interval

ผลการศึกษา
	 จากการสำารวจคุณลักษณะทางประชากรของ

นิสิต	 มหาวิทยาลัยทักษิณ	 วิทยาเขตพัทลุง	 พบว่า

นิสิตส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง	 (71.3%)	 มีอายุเฉลี่ย	

20	 ปี	 (SD.	 =	 1.1)	 ศึกษาในชั้นปีที่	 2	 (31.0%)	

มากท่ีสดุ	รองลงมาเป็นช้ันปีที	่3	(29.7%)	และศกึษา

ในคณะวิทยาศาสตร์	 (54.0%)	 รองลงมาเป็นคณะ

วิทยาการสุขภาพและการกีฬา	(30.7%)	ตามลำาดับ	

(ตารางที่	1)	สำาหรับข้อมูลการออกกำาลังกาย	พบว่า	

นสิติสว่นใหญ่มกีารออกกำาลงักาย	(73.0%)	โดยนสิติ
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ส่วนใหญ่มีวัตถุประสงค์ในการออกกำาลังกายเพ่ือสุขภาพ	

(69.3%)	และมีวิธีการออกกำาลังกาย	5	อันดับแรก	

ได้แก่	ว่ิง	(56.7%)	เดิน	(47.0%)	แบดมินตัน	(26.7%)	

ฟุตบอล	(17.0%)	และป̃›นจักรยาน	(14.0%)	ตามลำาดับ	

นอกจากนี้มีนิสิตจำานวน	1	 ใน	5	 เป็นนักกีฬาของ

มหาวิทยาลัย	(13.8%)	และ	1	ใน	3	เป็นสมาชิก

ชมรมกีฬาของมหาวิทยาลัย	(36.9%)	(ตารางที่	2)

Table	1	Demographic	Characteristics	Among	Students	(n	=	300).

Demographic	characteristics Number Percent

Sex

 Female

	 Male

Age	(year)

	 Mean	±	SD	(Min:	Max)

Year

 1st year

 2nd year

	 3rd year

 4th year

Faculty

 Faculty of Science

 Faculty of Health and Sports Science

	 Faculty	of	Technology	and	Community	Development

 Faculty of Law

214

86

20.35±1.

63

89

93

55

162

92

42

4

71.30

28.70

11	(18:	23)

21.00

31.00

29.70

18.30

54.00

30.70

14.00

1.30
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Table	2	Practice	Information	on	Exercise	among	Students.
Exercise	information Number Percent

Exercise

 Yes

	 No

Purpose	of	exercise

 Health

 Competition 

 Others

Mode	of	exercise

	 Running

	 Walking

 Badminton

 Football

	 Biking

Being	athlete’s	university

	 No

 Yes

Being	sport	club	member

	 No

 Yes

219

81

208

8

3

170

141

80

51

42

187

30

137

80

73.00

27.00

94.98

3.65

1.37

56.70

47.00

26.70

17.00

14.00

86.20

13.80

63.10

36.90

	 จากข้อมลูการปฏบัิติการออกกำาลงักายของนสิติ

ของมหาวิทยาลัยทักษิณ	 วิทยาเขตพัทลุง	 พบว่า	

ส่วนใหญ่มีความถ่ีในการออกกำาลังกายน้อยกว่า	2	วัน

ต่อสัปดาห์	 (71.7%)	 และระยะเวลาเฉลี่ยในการ

ออกกำาลังกายประมาณ	5-10	นาทีต่อครั้ง	(56.3%)	

โดยให้เหตุผลของการออกกำาลังกายว่าเป็นกิจกรรม

ที่ง่ายและปลอดภัย	 (49.7%)	 มากที่สุด	 รองลงมา	

คือ	 ออกกำาลังกายเพื่อให้มีรูปร่าง	 ทรวดทรงดีข้ึน	

และมเีพือ่นเพิม่ข้ึน	(44.0%)	สำาหรบัหลกัในการออก

กำาลังกายพบว่า	 ออกกำาลังกายด้วยปริมาณน้อย	ๆ	

ง่าย	ๆ 	และออกกำาลังกายทุกส่วนของร่างกาย	(46.3%)	

มากที่สุด	เมื่อออกกำาลังกายแล้วพบว่า	มีความรู้สึก

ว่ามีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายโดยทำาให้ร่างกายมี

ความแข็งแรงมากขึ้น	 (52.3%)	 มากที่สุด	 สำาหรับ

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ	นิสิตส่วนใหญ่มีการนอน

พักผ่อนในเวลากลางคืนเฉลี่ย	ประมาณ	4-6	ชั่วโมง	

(68.3%)	 และดื่มน้ำาในตอนกลางคืน	 (77.3%)	

ประมาณ	1	ใน	3	รับประทานอาหารครบ	5	หมู่	

(36.0%)	 นิสิตมีความสามารถและทักษะการออก

กำาลงักายในระดับปานกลาง	(63.0%)	และสว่นใหญ่
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มีความเข้าใจในวิธีการออกกำาลังกายท่ีถูกต้อง	(88.3%)

	 จากการสำารวจระดับเจตคติและพฤติกรรม

การออกกำาลังกายของนิสิตพบว่า	นิสิตส่วนใหญ่มีระดับ

เจตคติต่อการออกกำาลังกายในระดับสูง	 (70.33%)	

รองลงมาอยู่ในระดับปานกลาง	(29.67%)	ตามลำาดับ	

สำาหรับพฤติกรรมการออกกำาลังกายของนิสิตพบว่า	

มีระดับพฤติกรรมการออกกำาลังกายอยู่ในระดับสูง	

(49.67%)	มากที่สุด	รองลงมาอยู่ในระดับปานกลาง	

(49.00%)	ตามลำาดับ	โดยมีค่าคะแนนเฉล่ียของเจตคติ

ต่อการออกกำาลังกายเท่ากับ	3.92	คะแนน	(SD.	=	

0.40)	 และค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการออก

กำาลงักายเท่ากับ	3.69	คะแนน	(SD.	=	0.53)	(ตาราง

ที่	3)

Table	3	Level	of	Attitude	and	Behavior	toward	Exercise	among	Students.

Attitude and

behavior
Mean SD

Level,	number	(percent)

High Moderate Low

Attitude 

Behavior

3.92

3.69

0.40

0.53

211(70.33)

149(49.67)

89(29.67)

147(49.00)

-

4(1.33)

	 จากการวิเคราะห์ป̃จจยัท่ีมคีวามสมัพนัธ์ตอ่การ

ออกกำาลงักายของนสิติมหาวทิยาลยัทักษณิ	วิทยาเขต

พัทลุง	พบว่า	เพศมีความสัมพันธ์ต่อการออกกำาลังกาย

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	 โดยที่นิสิตหญิงมีการออก

กำาลังกายน้อยกว่านิสิตชาย	(OR:	0.43;	95%	CI:	

0.22-0.81)	นอกจากนี้	 เมื่อพิจารณาป˜จจัยทางอายุ

พบวา่มคีวามสมัพนัธต่์อการออกกำาลงักายอย่างมนียั

สำาคัญทางสถิติ	 โดยพบว่านิสิตที่มีอายุเพิ่มข้ึนมีการ

ออกกำาลังกายลดลง	(OR:	0.68;	95%	CI:	0.53-0.87)	

สำาหรับช้ันปีการศึกษาพบว่ามีความสัมพันธ์ต่อการ

ออกกำาลังกายอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	พบว่า	นิสิต

ชั้นปีที่	2	(OR:	0.16;	95%	CI:	0.05-0.49)	นิสิต

ชั้นปีที่	3	(OR:	0.12;	95%	CI:	0.04-0.35)	และ

นิสิตชั้นปีที่	 4	 (OR:	0.15;	95%	CI:	0.05-0.48)	

มีการออกกำาลังกายน้อยมากประมาณ	 1	 ใน	 5	

เมื่อเปรียบเทียบกับนิสิตชั้นปีที่	1

	 เมื่อพิจารณาตามคณะต่างๆ	 พบว่า	 คณะที่มี

ความสัมพันธ์กับการออกกำาลังกาย	โดยเม่ือเปรียบเทียบ

นิสิตคณะวิทยาการสุขภาพและการกีฬากับนิสิต

ที่เรียนในคณะวิทยาศาสตร์	(OR:	0.53;	95%	CI:	

0.29-0.98)	และคณะเทคโนโลยีและการพัฒนาชุมชน/

นิติศาสตร์	(OR:	0.61:	95%	CI:	0.26-1.42)	มีการ

ออกกำาลังกายประมาณ	1	ใน	2	เท่านั้น	นอกจากนี้	

ยังพบว่านิสิตท่ีมีระดับเจตคติต่อการออกกำาลังกาย

ในระดับปานกลางมีการออกกำาลังกายน้อยกว่านิสิต

ที่มีระดับเจตคติในระดับสูง	 (OR:	0.37;	95%	CI:	

0.22-0.63)	 และนิสิตที่มีระดับพฤติกรรมการออก

กำาลังกายในระดับปานกลางและต่ำามีการออกกำาลังกาย

น้อยกว่านิสิตท่ีมีระดับพฤติกรรมในระดับสูง	 (OR:	

0.36;	95%	CI:	0.21-0.63)	(ตารางที่	4)
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Table	4	Factors	Associated	to	Exercise	among	Students.

Factors Odd ratios 95%CI p

Sex

	 Male

 Female

Age	(year)

Year

 1st year

 2nd year

	 3rd year

 4th year

Faculty

 Faculty of Health and Sports Science

 Faculty of Science

	 Faculty	of	Technology	and	Community	

	 	 Development/Faculty	of	Law

Attitude	toward	exercise

	 High	

	 Moderate	

Behavior	toward	exercise

	 High	

	 Moderate	and	low

1

0.43

0.68

1

0.16

0.12

0.15

1

0.53

0.61	

1

0.37

1

0.36

0.22-0.81

0.53-0.87

0.05-0.49

0.04-0.35

0.05-0.48

0.29-0.98

0.26-1.42

0.22-0.63

0.21-0.63

0.009**

0.002**

<0.001**

0.012

<0.001**

<0.001**

**	p	<0.01

อภิปรายผล
	 จากการศึกษาป̃จจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อการ

ออกกำาลงักายของนสิติมหาวทิยาลยัทักษณิ	วิทยาเขต

พัทลุง	 โดยรวมพบว่า	 นิสิตส่วนใหญ่มีเจตคติและ

พฤติกรรมการออกกำาลังกายในระดับสูง	สำาหรับการ

วิเคราะห์ป̃จจยัท่ีมคีวามสมัพนัธต์อ่การออกกำาลงักาย	

พบว่า	เพศ	อายุ	ช้ันปี	เจตคติและพฤติกรรมการออก

กำาลังกายมีความสัมพันธ์ต่อการออกกำาลังกายของ

นิสิต	มหาวิทยาลัยทักษิณ	วิทยาเขตพัทลุง	อย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติ

	 จากผลการศึกษาคร้ังน้ี	พบว่าประมาณ	2	ใน	3	

ของนสิติมกีารออกกำาลงักาย	(73.0%)	«่ึงสอดคลอ้ง

กับผลการสำารวจสถานการณก์ารเคลือ่นไหวออกแรง/

ออกกำาลังกายของประชาชนไทย10 ที่พบว่า	2	ใน	3	
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ของประชาชนอายุ	 15-24	 ปี	 มีการเคลื่อนไหว

ออกแรง/ออกกำาลงักายพอเพยีงตามเกณฑ์	(77.9%)	

อย่างไรก็ตาม	 กลุ่มอายุดังกล่าวมีแนวโน้มการเล่น

กีฬาหรือออกกำาลังกายจะค่อยๆ	ลดลง13	การศึกษา

ครั้งนี้	แตกต่างจากการศึกษาการออกกำาลังกายของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยขอนแก่น	 ที่พบว่า	 นักศึกษา

มีการออกกำาลังกายประมาณ	1	ใน	5	ในช่วง	2	เดือน

ที่ผ่านมา	 (22.7%)11	 สำาหรับเจตคติและพฤติกรรม

การออกกำาลังกายของนิสิต	 มหาวิทยาลัยทักษิณ	

วิทยาเขตพัทลุง	พบว่าอยู่ในระดับสูง	«่ึงสอดคล้องกับ

การศึกษาในมหาวิทยาลัยขอนแก่น11	ท่ีพบว่านักศึกษา

มีเจตคติต่อการกีฬาในระดับดี	และมีพฤติกรรมการออก

กำาลังกายด้านมุ่งการกระทำาในระดับมาก	อย่างไรก็ตาม	

ผลการศึกษาดังกล่าวแตกต่างจากการศึกษาอื่นๆ	 ที่

ศึกษาในกลุ่มนักศึกษา	มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล

พระนคร14	และการศกึษาในกลุม่บุคลากรท่ีเก่ียวข้อง

กับสุขภาพ	 เช่น	 วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร	

จังหวัดขอนแก่น15	โรงพยาบาลสามชุก	อำาเภอสามชุก	

จังหวัดสุพรรณบุรี16	 ท่ีพบว่าเจตคติและพฤติกรรม

การออกกำาลังกายอยู่ในระดับปานกลาง	

	 จากการศึกษาคร้ังนี้พบว่า	 นิสิตส่วนใหญ่ให้

ความเห็นเก่ียวกับการออกกำาลงักายโดยให้ความเห็น

ว่าเป็นการออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพ	 (69.3%)	 «่ึง

สอดคล้องกับการศึกษา17	พฤติกรรมการออกกำาลังกาย	

การเลน่กีฬา	และการดกีูฬาของนกัเรยีนมธัยมศกึษา	

ในอำาเภอเมืองจังหวัดชัยภูมิ	ท่ีพบว่า	นักเรียนส่วนใหญ่

ให้เหตุผลของการออกกำาลังกาย	 คือ	 เพื่อสุขภาพ	

(92.2%)	รองลงมาคอื	เพือ่ความสนกุสนาน	(63.6%)	

สำาหรับประเภทของการเล่นกีฬาส่วนใหญ่จะออก

กำาลังกายดว้ยการวิง่มากทีสุ่ด	รองลงมาเป็นการเดนิ	

และเล่นแบดมินตัน	ตามลำาดับ	อย่างไรก็ตามการศึกษา

รปูแบบการออกกำาลงักายในกลุม่วัยทำางานของสตรี18

ที่พบว่า	 ส่วนใหญ่สตรีวัยทำางานออกกำาลังกายด้วย

การเต้นแอโรบิค	 เดินเร็ว	 วิ่งเหยาะ	 เป็นต้น	 และ

สอดคล้องกับการศึกษาความพึงพอใจในการออก

กำาลังกายแบบเต้นแอโรบิคท่ีพบว่า	ประชาชนส่วนใหญ่

ต้องการออกกำาลังกายด้วยการเต้นแอโรบิคมากที่สุด	

เนื่องเป็นกิจกรรมการออกกำาลังกายที่เหมาะสม	

และน่าสนใจ19	จากรูปแบบการออกกำาลังกายดังกล่าว

เป็นการออกกำาลงักายโดยใช้ออก«ิเจน	อย่างไรก็ตาม	

รูปแบบการออกกำาลังกายที่ดี ท่ีสุดต้องข้ึนอยู่กับ	

ความหนัก	(Intensity)	ระยะเวลา	(Duration)	ความถ่ี	

(Frequency)	และวิธีการออกกำาลังกาย	(Mode)20-21

จากการศึกษาครั้งนี้	 พบว่านิสิตส่วนใหญ่จะออก

กำาลงักายดว้ยวธีิการว่ิง	เดิน	เลน่แบคมนิตัน	ฟตุบอล	

และป˜›นจักรยาน	มีความถี่ในการออกกำาลังกายเฉลี่ย

น้อยกว่า	2	คร้ังต่อสัปดาห์	และออกกำาลังกายประมาณ	

5-10	นาทีต่อครั้งเท่านั้น

	 สำาหรับป̃จจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อการออก

กำาลังกายในการศึกษาครั้งนี้	พบว่า	เพศ	อายุ	ชั้นปี	

เจตคติ	และพฤติกรรมการออกกำาลังกายมีความสัมพันธ์

ต่อการออกกำาลังกายอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิตินั้น	

สอดคล้องกับการศึกษาต่างๆ	เช่น	การศึกษาในนักศึกษา

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครท่ีพบว่า	

เพศชายและหญิงมีพฤติกรรมการออกกำาลังกาย

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	(p	<0.05)14	และ

การศึกษาในนักศึกษามหาวิทยาลัยขอนแก่น10	ท่ีพบว่า

นักศึกษาเพศชายมีการออกกำาลังกายมากกว่าเพศหญิง	

2.8	เท่า	(OR:	2.8;	95%	CI:	1.6-4.7)	ในขณะที่

การศึกษาครั้งนี้	 พบว่านิสิตหญิงของมหาวิทยาลัย

ทกัษณิ	วิทยาเขตพทัลงุ	มกีารออกกำาลงักายนอ้ยกว่า

เพศชาย	(OR:	0.43;	95%	CI:	0.22-0.81)	นอกจากน้ี	

ผลการศึกษายังสอดคล้องกับผลการสำารวจสถานการณ์

การเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกำาลังกายของประชาชนไทย	
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ที่พบว่า	ผู้หญิงมีการออกกำาลังกายน้อยกว่าผู้ชาย9

	 ในส่วนของอายุและช้ันปีท่ีเพ่ิมข้ึน	พบว่า	มีความ

สัมพันธ์ต่อการออกกำาลังกายน้อยลง	 โดยที่นิสิต

ที่มีอายุเพิ่มข้ึนมีการออกกำาลังกายเป็นร้อยละ	 68	

(OR:	0.68;	95%	CI:	0.53	–	0.87)	«่ึงสอดคล้องกับ

จำานวนช้ันปีทีศึ่กษา	ท่ีพบว่านสิติทีอ่ยู่ในช้ันปีท่ีสงูข้ึน

มีการออกกำาลังกายน้อยลงเมื่อเปรียบเทียบกับนิสิต

ชั้นปีที่	1	ประมาณ	1	ใน	5	ของนิสิต	(12%-16%)	

โดยเฉพาะอย่างย่ิงนิสิตช้ันปีท่ี	2	จะมีการออกกำาลังกาย

น้อยที่สุด	(OR:	0.12;	95%	CI:	0.04-0.35)	«ึ่งจาก

การศึกษาการออกกำาลงักายในมหาวิทยาลยัขอนแก่น	

นักศึกษาให้ความเห็นในการท่ีไม่ออกกำาลังกาย	เน่ืองจาก	

การให้ความสำาคัญกับการเรียน	เช่น	การอา่นหนงัสอื	

ค้นคว้าการทำางาน11	จึงไม่มีเวลาในการออกกำาลังกาย22

«่ึงมเีหตผุลของการไมอ่อกกำาลงักายแตกตา่งจากการ

ศึกษาในกลุ่มนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา	 จังหวัดชัยภูมิ	

ที่พบว่า	ไม่มีอุปกรณ์กีฬา	และไม่มีเพื่อนในการออก

กำาลังกาย17

	 โดยสรุป	 การศึกษาป˜จจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อ

การออกกำาลังกายของนิสิตมหาวิทยาลัยทักษิณ	

วิทยาเขตพัทลุง	พบว่า	นิสิตมีเจตคติและพฤติกรรม

การออกกำาลังกายในระดับสูงมากที่สุด	 สำาหรับการ

วิเคราะห์ป̃จจยัท่ีมคีวามสมัพนัธต์อ่การออกกำาลงักาย	

พบว่า	 เพศ	 อายุ	 ชั้นปี	 คณะที่เรียน	 เจตคติและ

พฤติกรรมการออกกำาลังกายมีความสัมพันธ์ต่อการ

ออกกำาลงักายของนสิติ	มหาวิทยาลยัทักษณิ	วิทยาเขต

พัทลุง	 อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	 จากผลการศึกษา

ครั้งนี้	 จากผลการศึกษาดังกล่าวมหาวิทยาลัยควร

ส่งเสริมให้นิสิตมีการดูแลสุขภาพตนเองด้วยการ

ออกกำาลังกาย	 โดยเฉพาะกลุ่มนิสิตที่มีเจตคติและ

พฤติกรรมการออกกำาลังกายในระดับปานกลาง	เพ่ือให้

มีการออกกำาลังกายเพิ่มมากขึ้น	โดยการจัดกิจกรรม

การออกกำาลังกายท่ีเหมาะสมกับวัยและจัดหาสถานท่ี

ออกกำาลังกาย	เพ่ือเป็นการส่งเสริมให้เป็นมหาวิทยาลัย

พัฒนาไปสู่มหาวิทยาลัยส่งเสริมสุขภาพต่อไป

กิตติกรรมประกาศ
	 ผู้วิจัยขอขอบคุณคณะวิทยาการสุขภาพและ

การกีฬา	มหาวิทยาลัยทักษิณ	วิทยาเขตพัทลุง	ท่ีกรุณา

สนบัสนนุในการศกึษาวจิยัทีม่ปีระโยชนอ์ย่างย่ิง	และ

ขอขอบคุณนสิติมหาวิทยาลยัทกัษณิ	วทิยาเขตพทัลงุ	

ทุกท่านท่ีให้ความอนุเคราะห์	 อำานวยความสะดวก

ในการตอบแบบสอบถามสำาหรับการวิจัยคร้ังน้ีให้สำาเร็จ
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Factors Associated with Exercise among Students 

in Thaksin University, Phatthalung Campus

Somkiattiyos Woradet* Bhunyabhadh Chaimay*

ABSTRACT
	 Exercise	 is	 able	 to	 decrease	 risk	 of	

chronic	 illness.	Currently,	adolescents	have	

less	 exercise	 resulting	 in	 overweight	 and	

chronic	illness.	This	analytic	cross-sectional	

study	aimed	to	investigate	factors	associated	

with	 exercise	 among	 students	 in	 Thaksin	

University,	 Phatthalung	 campus.	 Of	 these,	

300	undergraduate	students	were	selected	

using	a	stratifi	ed	random	sampling	method	

during	the	fi	rst	semester	of	2011.	Data	was	

gathered	using	questionnaires	with	Cronbach’s	

alpha	coeffi		cients	for	attitude	and	behavior	

toward	exercise	of	0.874	and	0.938.	Descrip-

tive	statistics	and	simple	logistic	regression	

analysis	were	used	to	analyze	results.	Results	

showed	both	attitude	and	behavior	toward	

exercise	rated	at	a	high	level	(70.33%	and	

49.67%).	Sex,	age,	year	of	study,	faculty	of	

study,	 and	 attitude	 and	 behavior	 toward	

exercise	were	statistical	signifi	cantly	associ-

ated	with	exercise	among	students.	Results	

suggest	that	the	University	should	promote	

health	using	exercise	among	students	who	

currently	have	only	moderate	levels	of	attitude	

and	 behavior	 toward	 exercise	 in	 order	 to	

increase	 exercise	 through	 activities	 and	

appropriate	places	for	exercise.	In	addition,	

this	effort	to	promote	exercise	can	lead	to	

the	University	becoming	a	health	promoting	

university	in	the	future.
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