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บทคัดย่อ 

การวิจยัเชิงส ารวจมีวตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษาความรู ้ทศันคติและพฤติกรรมป้องกนัอาการบาดเจ็บและดแูลตนเองจากการ
ออกก าลงักายและเล่นกีฬา กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัอุตรดิตถ ์ชัน้ปีที่  1-4 ภาคปกติ ปีการศึกษา 2/2563 
จ านวน 393 คน ท าการสุม่กลุม่ตวัอยา่งแบบบงัเอิญ เครือ่งมือที่ใชใ้นการรวบรวมขอ้มลูคือแบบสอบถาม ประกอบดว้ย 4 สว่น ไดแ้ก่ 
สว่นท่ี 1 ขอ้มลูทั่วไป สว่นท่ี 2 ความรูเ้ก่ียวกบัการปอ้งกนัและดแูลตนเองการบาดเจ็บ สว่นท่ี 3 ทศันคติเก่ียวกบัการปอ้งกนัและดแูล
ตนเองจากการบาดเจ็บ และสว่นท่ี 4 พฤติกรรมการปอ้งกนัและดแูลตนเองจากการบาดเจ็บ วิเคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา
ไดแ้ก่ จ านวน รอ้ยละ คา่เฉลีย่ และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการศกึษาพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งเป็นเพศชาย รอ้ยละ 55.70 อายเุฉลีย่ 20.83 ± 2.17 ปี สว่นใหญ่ก าลงัศกึษาอยูช่ัน้ปีที่ 4 
รอ้ยละ 36.90 และเกือบครึง่ (รอ้ยละ 49.60) สงักดัคณะวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี รอ้ยละ 92.10 ไมเ่คยมีอาการบาดเจ็บจากการ
เลน่กีฬาและออกก าลงักายในปัจจบุนั ส  าหรบัดา้นความรู ้พบว่า นกัศึกษามีความรูอ้ยูใ่นระดบัปานกลาง รอ้ยละ 63.36 รองลงมา
คือมีความรูใ้นระดบัดี รอ้ยละ 31.55 และมีความรูใ้นระดบัควรปรบัปรุงเพียงรอ้ยละ 5.00 ส าหรบัดา้นทศันคติ สว่นใหญ่นกัศกึษามี
ทัศนคติอยู่ในระดับดี รอ้ยละ 78.10 รองลงมาคือระดบัปานกลาง เพียงรอ้ยละ 21.90 และมีพฤติกรรมป้องกันและดุแลอาการ
บาดเจ็บอยูใ่นระดบัมาก รอ้ยละ 57.50 รองลงมาคือมีพฤติกรรมอยูใ่นระดบัปานกลาง รอ้ยละ 42.50 

ประโยชนข์องการศึกษาในครัง้นี ้มหาวิทยาลยัหรือหน่วยงานที่เก่ียวขอ้งกบังานดา้นกิจการและสวสัดิการนกัศึกษาสามารถ
น าไปใชเ้ป็นขอ้มลูประกอบการออกแบบกิจกรรมหรอืโครงการท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปอ้งกนัการบาดเจ็บจากการออกก าลงักายและเลน่
กีฬาของนกัศกึษาตอ่ไป  
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Abstract 
The cross-sectional descriptive research aimed to study knowledge, attitudes, preventing and self-care 

behaviors from exercise or sports injuries. Sample size was made up of 393 undergraduate students of Uttaradit 
Rajabhat University who studied 1- 4 level in the 2/ 2020 semester and were between the ages of 18- 23.  Data 
collecting was performed by accidentally sampling.  An instrument for collecting data was questionnaire.  It 
comprised of 4 parts including; general characteristics of students (part I), knowledge (part II), attitude (part III), 
and behavior ( part IV)  about injury prevention and self- care behavior from exercise or sports injuries.  Data 
analysis was analyzed by using descriptive statistics (number, percentage, mean and standard deviation). 

Results revealed that most of students were male (55.70%). The mean age was 20.83 ±2.17 years and 
most of them were studying in fourth year ( 36.90%) .  Almost half of students were affiliated with the faculty of 
Science and Technology (49.60%). In the current study, about 92.10% of student had never injuries from sports 
or exercise. Most of the students had knowledge in moderate level (63.40%) following by a good level (31.60%) 
and had a low level only 5.00%. For Attitude, most of the students had a good level of attitude (78.10%) followed 
by a moderate level ( 21. 90% ) .  More than half of participants had high a level of preventing and self- care 
behavior from exercise or sports injuries (57.50%) followed by a moderate level of behavior (42.50%).  

The benefits of this study, university or related departments involved of student affairs could be used 
as information to design activities or projects related to exercise or sports injury prevention for students in the 
future. 

 

Keywords:  Knowledge, attitudes, behaviors, preventing and self- care from exercise and sports injuries, 

undergraduate students 
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บทน า 

การออกก าลงักายหรอืการเลน่กีฬาเป็นประจ านัน้สง่ผลดี
ต่อรา่งกายและจิตใจของมนษุย ์ หากออกก าลงักายหรือเลน่
กีฬาในระดับหนักเกินไป หรือขาดความตระหนักดา้นการ
ป้องกันการบาดเจ็บ อาจส่งผลให้เกิดอันตรายหรือการ
บาดเจ็บจากการออกก าลงักายหรือเลน่กีฬาได ้การศึกษาใน
อดีตที่ เ ก่ียวกับการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายใน
ประชาชนทั่วโลก พบว่า ทกุ ๆ ปี ในกลุม่ประชาชนทั่วไปพบ
อบุตัิการณก์ารบาดเจ็บ รอ้ยละ 15-55 โดยเฉพาะจากการวิ่ง 
(Saxby & Wilkinson, 2021) ส าหรบัประเทศไทย ในปี 2561 
ไดร้ายงานถึงความชกุของการบาดเจ็บจากการวิ่งมีสงูถึงรอ้ย
ละ 54.80 (อรรถพร มงคลภัทรสุข และคณะ, 2561) โดย
อาการบาดเจ็บมีตัง้แต่ระดับนอ้ยจนถึงรุนแรงมากถึงขัน้ที่
ตอ้งลดระดบัการออกก าลงักายลง หรือตอ้งหยุดออกก าลงั
กาย นอกจากนีม้ีการศึกษาในกลุ่มทหารเกณฑ ์ในประเทศ
เยอรมนั ช่วงอาย ุ20-25 ปี ที่ออกก าลงักายในระดบัปานกลางถงึ
หนกัเพื่อเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย พบวา่ รอ้ยละ 60-80 
เกิดการบาดเจ็บจากการฝึกสมรรถภาพทางกาย (ออกก าลงั
กาย) ขัน้พืน้ฐาน และสาเหตขุองการบาดเจ็บนัน้เกิดจากการ
ใช้งานมากจนเกินไป (overuse injuries) นอกจากนีพ้บว่า 
รอ้ยละ 80-90 ของการบาดเจ็บนัน้ เกิดขึน้กับส่วนล่างของ
รา่งกาย โดยลกัษณะของการบาดเจ็บสว่นใหญ่ที่พบมากและ
บ่อยครัง้ เช่น เอ็นรอ้ยหวานอักเสบ (Achilles Tendinitis) 
กลุ่มอาการเอ็นลูกสะบ้าอักเสบ (Patellar femoral syndrome) 
พังผืดใตฝ่้าเทา้อักเสบ (Plantar fasciitis) และกระดูกหักรา้ว 
(Stress fracture) เป็นตน้ การบาดเจ็บที่กล่าวมานี ้ลว้นมีผล
ต่อสมรรถภาพทางกาย (ออกก าลงักาย) และการประกอบ
กิจวตัรประจ าวนั เพราะตอ้งใชเ้วลาในการฟ้ืนฟู และส าหรบั
ผูท้ี่บาดเจ็บในกลุม่นี ้พบว่าจ านวนรอ้ยละ 50 ตอ้งพบแพทย์
และรกัษาตวัในระยะยาว (Sammito et al., 2016) 

ลักษณะและสาเหตุของการบาดเจ็บจากการออก
ก าลงักายหรอืเลน่กีฬามีความแตกตา่งกนัไป ขึน้อยูก่บัปัจจยั
ต่าง ๆ เช่น เพศ อาย ุสมรรถภาพทางกาย ชนิดของการออก
ก าลงักาย ความพรอ้มของรา่งกาย และการท่ีเคยบาดเจ็บมา
ก่อน (Cheng et al., 2020) อย่างไรก็ตาม จากการศึกษาที่
ผ่านมา ทัง้ในประเทศและต่างประเทศ มีการศึกษาเก่ียวกบั
พฤติกรรมการออกก าลงักายและการสรา้งเสริมสขุภาพดว้ย
การออกก าลงักายอยา่งกวา้งขวาง (Yang Gao et al., 2018) 

แต่ยงัพบว่ามีการศึกษาที่เก่ียวขอ้งกบัการบาดเจ็บที่เกิดขึน้
จากการออกก าลงักายหรอืเลน่กีฬาในรูปแบบตา่ง ๆ  คอ่นขา้ง
นอ้ย โดยเฉพาะการบาดเจ็บในกลุ่มวยัรุ่นหรือในนกัศึกษา
มหาวิทยาลัยทั่วไป ส่วนใหญ่มุ่งเน้นในกลุ่มวัยรุ่นที่ เป็น
นักกีฬา (Putri et al. , 2017)  ซึ่ งอาจเป็นไปได้ว่าสภาพ
ร่างกายของวัยรุ่นนั้น มีความอุดมสมบูรณ์แข็งแรงเมื่อ
เปรียบเทียบกับวยัเด็กและผูส้งูอาย ุอุบตัิการณก์ารของการ
บาดเจ็บจึงไม่มากและไม่รุนแรง ส าหรบัการป้องกนัและดแูล
ตนเองจากอาการบาดเจ็บจากการออกก าลงักายหรือเล่น
กีฬาในวยัรุ่น ควรมุ่งเนน้ปัจจัยดา้นจิตสงัคมที่เก่ียวขอ้งกับ
การป้องกนัการบาดเจ็บ โดยมุ่งเนน้ที่การสรา้งความรู ้การมี
ทศันคติที่ดี และส่งเสริมพฤติกรรมดา้นการป้องกันและดแูล
ตนเองจากการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาในกรอบประเด็น
ดงัตอ่ไปนี ้ไดแ้ก่ การเลอืกรูปแบบหรอืชนิดของการออกก าลงั
กายหรือเล่นกีฬาที่เหมาะดบัตนเอง การเตรียมความพรอ้ม
ก่อน ระหว่าง และหลงัการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา การ
หลีกเลี่ยงปัจจยัเสี่ยงดา้นสขุภาพ เช่น เครื่องดื่มแอลกอฮอล ์
การสูบบุหรี่และสารเสพติด การตรวจสภาพร่างกายและ
จิตใจ รวมถึงความรูแ้ละทกัษะพืน้ฐานดา้นการปฐมพยาบาล
ที่จ าเป็นในกรณีเกิดเหตไุม่พึงประสงค ์ทัง้ก่อน ระหว่าง และ
หลงัออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา (กลุ่มเวชศาสตรก์ารกีฬา 
ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา, 2560)  

จากดงัที่ไดก้ล่าวมาขา้งตน้ เมื่อเกิดการบาดเจ็บขึน้แลว้ 
หากกลุ่มวยัรุ่นขาดความรูแ้ละมีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมใน
การดูแลตนเองที่เพียงพออาจส่งผลให้เกิดปัญหาอาการ
บาดเจ็บกับร่างกายทั้งในระยะเฉียบพลันและระยะเรือ้รงั 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งต่อระบบโครงร่างและกล้ามเนือ้  ซึ่ง
นอกจากจะสง่ผลตอ่สขุภาพกายของนกัศกึษาโดยตรงแลว้ยงั
ส่งผลต่อสุขภาพจิตและกระทบต่อการเรียนด้วย โดยมี
การศึกษาที่ผ่านมาในอดีต รายงานว่าการบาดเจ็บจากการ
เล่นกีฬาส่งผลเสียต่อสุขภาพจิตในนักกีฬาอายุ 12-18 ปี 
(Haraldsdottir and Watson, 2021) ดังนั้น การศึกษาถึงความรู ้ 
ทศันคติ และพฤติกรรมป้องกันและการดูแลตนเองจากการ
ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในนักศึกษามหาวิทยาลัยใน
ภาพรวม จึงเป็นประเด็นท่ีควรใหค้วามส าคญัเป็นอนัดบัตน้ ๆ 
พอกับการส่งเสริมใหน้ักศึกษาออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา
ตามความเหมาะสม 
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วัตถุประสงคข์องการวิจัย 

เพื่อศึกษาระดับของความรู ้ระดับทัศนคติ และระดับ
พฤติกรรมการป้องกันและดูแลตนเองจากการบาดเจ็บจาก
การออกก าลงักายหรอืเลน่กีฬาของนกัศกึษาชัน้ปีที่ 1-4 ภาค
ปกติ ปีการศกึษา 2/2563 มหาวิทยาลยัราชภฏัอตุรดิตถ ์ 
 

วิธีการด าเนินการวิจัย 

การวจิยัเชิงส ารวจภาคตดัขวาง (cross-sectional 
study) รวบรวมขอ้มลูในช่วงเดือน มกราคม ถึง พฤษภาคม
พ.ศ. 2564 

 ประชากรและกลุ่มตัวอยา่ง 

ประชากรที่ศึกษา คือ นักศึกษาทุกสังกัดคณะ ของ
มหาวิทยาลยัราชภฏัอตุรดิตถ์ ช่วงอาย ุ19-23 ปี ก าลงัศกึษา
ในระดับปริญญาตรี ปีการศึกษา 2563 จ านวน 6,223 คน 
(กองบริการการศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏัอตุรดิตถ,์ 2563) 
ค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตรของ ทาโร่ ยามาเน่ 
(Yamane, 1973) ไดจ้ านวนกลุม่ตวัอย่างทัง้สิน้ 393 คน ท า
การสุม่ตวัอย่างแบบบงัเอิญ โดยใชเ้กณฑก์ารคดัเขา้และคดั
ออกรว่มดว้ย ดงันี ้

เกณฑก์ารคัดเข้า (Inclusion criteria) เป็นนกัศึกษาที่ 
ก าลังศึกษาอยู่ ในชั้นปีที่  1-4 ในภาคการศึกษาที่  2 ปี
การศึกษา 2563 ยินดีและสมัครใจให้ความร่วมมือในการ
ศกึษาวิจยั 

เกณฑก์ารคัดออก (Exclusion criteria) ผูท้ี่ไม่เคยออก
ก าลงักายหรือเล่นกีฬามานานเท่ากับหรือมากกว่า 3 เดือน
ขึน้ไป พ้นสภาพนักศึกษาหรือหยุดพักการเรียนในภาค
การศึกษาที่ 1/2563 เป็นนกัศึกษาต่างชาติที่อ่านและเขียน
ภาษาไทยไมไ่ด ้และเป็นนกัศกึษาที่เรยีนภาคพิเศษ (กศ.บป.) 

จริยธรรมการวิจัย 
งานวิจัยนีไ้ดร้บัการรบัรองจากคณะกรรมการจริยธรรม

การวิจัยในมนุษย ์มหาวิทยาลยัราชภฏัอุตรดิตถ ์หมายเลข
โครงการ COA. 047/2020   รบัรองเมื่อวนัที่ 25 พฤศจิกายน 
พ.ศ. 2563 

เคร่ืองมือที่ใช ้

เครื่องมือที่ใชเ้ป็นแบบสอบถามที่คณะวิจัยสรา้งขึน้เอง
โดยการทบทวนจากเอกสารต ารา และงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง 
และไดผ้่านการตรวจสอบความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถาม
กับวัตถุประสงค์หรือ เนื ้อหา ( Index of item Objective 
Congruence : IOC) (ปราณี มีหาญพงษ์ และ กรรณิการ ์
ฉัตรดอกไมไ้พร, 2561) จากผูท้รงคุณวฒุิที่เก่ียวขอ้งจ านวน 

3 ทา่น ไดแ้ก่ อาจารยด์า้นวทิยาศาสตรก์ารกีฬา อาจารยด์า้น
สาธารณสขุศาสตร ์และอาจารยด์า้นกายภาพบ าบดั พบว่า 
มีค่า IOC ในแต่ละขอ้ค าถามอยู่ที่ 0.66 ขึน้ไปทุกขอ้ และ
ก่อนน าไปใช้เก็บขอ้มูลจริงกับกลุ่มตัวอย่าง ไดม้ีการน าไป
ทดลองใช้ (Try out) จ านวน 1 ครั้ง กับนักศึกษาอาชีวะ 
จังหวัดอุตรดิตถ์ จ านวน 30 คน และตัดจ านวนขอ้ค าถาม
บางขอ้ออก ในกรณีคา่ความเช่ือมั่นต ่ากวา่เกณฑ ์คือ ต ่ากวา่ 
0.70 (ปราณี มีหาญพงษ์ และ กรรณิการ ์ฉัตรดอกไมไ้พร, 
2561) โดยแบบสอบถามประกอบดว้ย 4 สว่น ดงันี ้ 

สว่นท่ี 1 ขอ้มลูทั่วไป จ านวน 10 ขอ้ ลกัษณะเป็นการเติม
ขอ้ความและเลือกค าตอบ ประกอบดว้ย เพศ อายุ น า้หนกั 
สว่นสงู ชนิดกีฬาที่เลน่/การออกก าลงักาย คณะตน้สงักดั ชัน้
ปี รายไดต้อ่เดือน โรคประจ าตวั อาการบาดเจ็บในปัจจบุนั  

 สว่นที่ 2 แบบวดัความรูเ้ก่ียวกบัป้องกนัดแูลตนเองจาก
การบาดเจ็บจากการออกก าลงักายหรือเลน่กีฬา จ านวน 15 
ข้อ ลักษณะของค าตอบเป็น เลือกถูกหรือเลือกผิด โดยมี
เกณฑก์ารใหค้ะแนน คือ ขอ้ที่ตอบไดถู้กตอ้ง ให ้1 คะแนน 
ขอ้ที่ตอบผิด ให ้0 คะแนน โดยแบบวัดมีค่าความยากง่าย
ระหว่าง 0.5-0.6 ในแต่ละขอ้ และมีค่าความเช่ือมั่น เท่ากบั 
0.89 จดัอยู่ในระดบัความเช่ือมั่นที่ยอมรบัได ้ทดสอบโดยวิธี 
KR-20 (ปราณี มีหาญพงษ์ และ กรรณิการ ์ฉตัรดอกไมไ้พร, 
2561) จากนัน้น ามาจัดระดบัความรู ้3 ระดบั คือ ดี (12-15 
คะแนน) ปานกลาง (9-11 คะแนน) และควรปรบัปรุง (นอ้ย
กวา่ 9 คะแนน) โดยใชเ้กณฑก์ารแปลผลระดบัคะแนนความรู้
แบบอิงเกณฑข์อง Bloom (1971) 

สว่นที่ 3 แบบวดัทศันคติเก่ียวกบัป้องกนัดแูลตนเองจาก
การบาดเจ็บจากการออกก าลงักายหรือเลน่กีฬา จ านวน 16 
ขอ้ ใช้รูปแบบการวดัแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
scale) ตามเกณฑก์ารใหค้ะแนนของลิเคอรต์ (Likert scale) 
แบ่งเป็น 4 ระดบั คือ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง เห็นดว้ย ไม่เห็นดว้ย 
และไม่เห็นดว้ยอยา่งยิ่ง โดยผูต้อบเลือกเพียงค าตอบเดียว มี
ค่าความเช่ือมั่น เท่ากบั 0.92 ซึ่งจดัอยู่ในระดบัความเช่ือมั่น
สูง  ทดสอบโดยวิ ธีสัมประสิทธ์อัลฟาของครอนบาค 
(Cronbach,1990; ปราณี มีหาญพงษ์ และ กรรณิการ ์ฉัตร
ดอกไมไ้พร, 2561) จากนัน้น าค่าคะแนนเฉลี่ยมาจัดระดบั
ของทศัคติ เป็น 3 ระดบั ไดแ้ก่ ระดบัดี (คะแนนเฉลี่ย 3.01-
4.00) ปานกลาง (คะแนนเฉลีย่ 2.01-3.00) และไมด่ี (คะแนน
เฉลี่ย 1.00-2.00) โดยประยุกตจ์ากหลกัเกณฑข์อง Bloom 
(1971) 
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ส่วนที่ 4 แบบวัดพฤติกรรมการป้องกันและดูแลตนเอง
จากการบาดเจ็บจากการออกก าลงักายและเลน่กีฬา จ านวน 
16 ขอ้ ใชรู้ปแบบการวดัแบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating 
scale) ตามเกณฑก์ารใหค้ะแนนของลิเคอรต์ (Likert scale) 
4 ระดบั คือ ทกุครัง้ บอ่ยครัง้ เป็นบางครัง้ ไมเ่คยสกัครัง้ มีคา่
ความเช่ือมั่น เท่ากบั 0.92 ซึ่งจดัอยู่ในระดบัความเช่ือมั่นสงู 
ทดสอบโดยวิธีสมัประสิทธอ์ลัฟาของครอนบาค (Cronbach, 
1990; ปราณี มีหาญพงษ์ และกรรณิการ ์ฉัตรดอกไมไ้พร, 
2561) จากนัน้น าค่าคะแนนเฉลี่ยมาจดัระดบัของพฤติกรรม 
เป็น 3 ระดับ ไดแ้ก่ ระดับมาก (คะแนนเฉลี่ย 3.01-4.00) 
ปานกลาง (คะแนนเฉลี่ย 2.01-3.00) และนอ้ย(คะแนนเฉลีย่ 
1.00-2.00) โดยประยกุตจ์ากหลกัเกณฑข์อง Bloom (1971) 

การรวบรวมข้อมูล 
1. นกัวิจยัน าแบบสอบถามไปสอบถามนกัศกึษาที่มา

ออกก าลงักายตามสถานที่ออกก าลงักายของมหาวิทยาลยั 
เช่น สนามหน้าและหลังของมหาวิทยาลัย สระว่ายน ้า  
โรงยิมนีเซียม สนามกีฬากลางแจ้ง ของวันจันทร-์วันเสาร ์
ในช่วงเวลา 16.00-20.00 น. 

2. เมื่อพบกลุ่มเป้าหมาย นกัวิจัยแนะน าตนเองและ
อธิบายวตัถปุระสงคข์องงานวิจยั พรอ้มน าเอกสารชีแ้จง และ
แบบใบยินยอมในการเขา้รว่มงานวิจยัแก่กลุม่เปา้หมาย  

3. เมื่อกลุม่เป้าหมายรบัทราบเขา้ใจ และสมคัรใจเขา้
ร่วมงานวิจัย นกัวิจัยใหก้ลุ่มเป้าหมายลงนามในใบยินยอม
เขา้ร่วมงานวิจัย และมอบแบบสอบถามแก่กลุ่มเป้าหมาย 
โดยใหต้อบแบบสอบถามดว้ยตนเอง ใชเ้วลาประมาณ 15-20 
นาที 

4. นักวิจัยรับแบบสอบถามคืนด้วยตนเอง ท าการ
ตรวจสอบความครบถ้วนของขอ้มูล จากนั้นลงรหัสขอ้มูล 
จากนัน้น าไปวิเคราะหด์ว้ยโปรแกรมส าเรจ็รูป เพื่อสรุปขอ้มลู
วิจยัตามวตัถปุระสงค ์ 

การวิเคราะหท์างสถติิ สถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ จ านวน 
รอ้ยละ คา่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน  
 
ผลการวิจัย 

กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย รอ้ยละ 55.70 อายุ
เฉลีย่ 20.83 ± 2.17 ปี สว่นใหญ่ก าลงัศกึษาอยูช่ัน้ปีที่ 4 รอ้ย
ละ 36.90 รองลงมาคือชัน้ปีที่ 3 รอ้ยละ 24.16 และเกือบครึง่ 
(ร ้อยละ 49.60) สังกัดคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
รองลงมา คือ คณะครุศาสตร ์รอ้ยละ 29.00 (ตารางที่ 1) 
ส  าหรบัขอ้มลูเก่ียวกบัการออกก าลงักายหรือเลน่กีฬาในช่วง 

6 เดือนที่ผา่นมา สว่นใหญ่เลน่กีฬาประเภททีม รอ้ยละ 61.30 
การออกก าลังกายหรือกีฬาที่นักศึกษาเลือกมากที่สุดคือ 
ฟุตบอล/ฟุตซอล รอ้ยละ 38.90 รองลงมาคือ การวิ่ง รอ้ยละ 
20.60 โดย ณ ปัจจุบนันกัศึกษาไม่เคยมีอาการบาดเจ็บจาก
การเลน่กีฬาหรอืออกก าลงักาย รอ้ยละ 92.10 มีเพียงรอ้ยละ 
7.90 ที่มีอาการบาดเจ็บจากการออกก าลงักายหรือเลน่กีฬา 
โดยพบว่าอาการบาดเจ็บที่มากที่สุดพบที่ ข้อเข่า รอ้ยละ 
41.93 รองลงมา คือ ขอ้เทา้ รอ้ยละ 25.81 ส าหรบัรายวิชา
หรือบทเรียนที่เก่ียวขอ้งกับการออกก าลังกายและกีฬาใน
หลกัสตูรที่ก าลงัศึกษา พบว่า มีรายวิชาที่นกัศึกษาไดเ้รียน 
คือ รายวิชาวิทยาศาสตรก์ารออกก าลงักาย รอ้ยละ 34.54 
รองลงมาคือ รายวิชาวิทยาศาสตรเ์พื่อคณุภาพชีวิต รอ้ยละ 
28.08 ดงัตารางที่ 2  

นักศึกษาส่วนใหญ่มีความรูใ้นระดับปานกลาง รอ้ยละ 
63.40 รองลงมามีความรู้ในระดับดี รอ้ยละ 31.60 และมี
ระดบัความรูใ้นระดบัควรปรบัปรุงนอ้ยที่สดุเพียงรอ้ยละ 5.00 
ส าหรบัประเด็นความรูท้ี่นกัศึกษาตอบถูกตอ้งมากที่สดุ คือ 
การดื่มเครือ่งดื่มแอลกอฮอลก์่อนออกก าลงักายและเลน่กีฬา
เป็นสิ่งที่ไม่ควรกระท า รอ้ยละ 88.29 และประเด็นความรูท้ี่
นกัศึกษาตอบผิดมากที่สดุคือ การเลือกรองเทา้ส าหรบัออก
ก าลังกายหรือเล่นกีฬา ควรเลือกตามความชอบและ
สะดวกสบายกบัผูส้วมใส ่ถึงรอ้ยละ 74.05  

ส  าหรบัดา้นทศันคติ พบว่า นกัศึกษามีระดบัทศันคติใน
การป้องกันและดูแลตนเองจากการออกก าลงักายหรือเล่น
กีฬาในระดบัดี รอ้ยละ 78.1 รองลงมามีทศันคติระดบัปาน
กลาง รอ้ยละ 21.9 ส าหรบัประเด็นทศันคติเชิงบวกรายขอ้ที่
นกัศึกษาเห็นดว้ยมากที่สดุ คือ การออกก าลงักายในสภาพ
อากาศที่แปรปรวน เช่น ฝนตก ลมแรง อาจท าใหไ้ม่สบาย
และเกิดอันตรายได้ ร ้อยละ 84.47 และประเด็นรายข้อที่
นกัศกึษามีทศันคติเชิงลบทีต่อบเหน็ดว้ยมากที่สดุ คือ การใส่
รองเทา้แตะมาออกก าลงักายและเลน่กีฬาสามารถกระท าได้
กบักีฬาบางประเภท รอ้ยละ 68.45 

ส่วนดา้นพฤติกรรมการป้องกันและดูแลตนเองจากการ
ออกก าลงักายหรือเลน่กีฬา พบวา่ เกินครึง่ของจ านวนนกัศึกษา 
(รอ้ยละ 57.50) มีระดบัพฤติกรรมอยูใ่นระดบัมาก รองลงมา 
คือมีพฤติกรรมอยู่ที่ระดบัปานกลาง รอ้ยละ 42.50  ส  าหรบั
ประเด็นพฤติกรรมรายขอ้ที่นกัศกึษาปฏิบตัิบอ่ยครัง้ที่สดุ คือ 
หยุดออกก าลงักายหากรูส้ึกวิงเวียนศีรษะ หนา้มืด คลื่นไส ้
หรอืมีอาการบาดเจ็บท่ีไมเ่คยเป็นมาก่อน รอ้ยละ 87.02 และ
ประเด็นรายขอ้ที่นักศึกษามีพฤติกรรมปฏิบัตินอ้ยครัง้ที่สดุ 
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คือ ใชเ้วลาในอบอุ่นรา่งกายและการยืดกลา้มเนือ้อย่างนอ้ย 
10-15 นาที และการดูแลรกัษาตนเองเบือ้งตน้ดว้ยวิธีใดวิธี
หนึง่เมื่อไดร้บับาดเจ็บ เช่น การพกั การประคบน า้แข็ง การรดั
หรือพนัดว้ยผา้ยืด และการยกอวยัวะสว่นนัน้ใหส้งูกวา่ระดบั
หวัใจ เทา่กนั คือ รอ้ยละ 64.89 

ส าหรบัระดบัความรู ้ระดบัทศันคติ และระดบัพฤติกรรม
การป้องกันและดูแลตนเองจากการบาดเจ็บจากการออก
ก าลงักายหรอืเลน่กีฬาของนกัศกึษาในภาพรวม ดงัตารางที่ 3 

 
อภปิรายผลการวิจัย  

จากการศกึษาความรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักายหรือเลน่
กีฬาของนกัศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏัอตุรดิตถใ์นครัง้นี ้สว่น
ใหญ่มีความรูใ้นระดบัปานกลาง เนื่องจากนกัศกึษาสว่นใหญ่
รอ้ยละ 49.60 สงักัดคณะวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี ซึ่งมี
นกัศึกษาบางสาขาที่ไดเ้รียนรูร้ายละเอียดทัง้ภาคทฤษฎีและ
ปฏิบตัิในระดบัเชิงลึกของรายวิชาที่เก่ียวกับการป้องกนัการ
บาดเจ็บหรือการดูแลตนเองจากการบาดเจ็บจากการกีฬา 
เช่น สาขาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา สาขาสาธารณสุขศาสตร ์
และสาขาพลศึกษาเท่านัน้ จึงอาจมีความเป็นไปที่จะส่งผล
ต่อค่าเฉลี่ยของความรูข้องนักศึกษาในภาพรวมจัดอยู่ ใน
ระดบัปานกลาง สว่นนกัศึกษาที่อยู่ในคณะ สาขาอื่น ๆ สว่น
ใหญ่ไดเ้รียนเพียงรายวิชาการศึกษาทั่วไปของมหาวิทยาลยั 
ที่ เ ก่ียวข้องกับการออกก าลังกายและกีฬา เช่น  วิชา
วิทยาศาสตรก์ารออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ ซึ่งจัดรายวิชานี ้
ใหม้ีการเรียนการสอนแก่นักศึกษาชัน้ปีที่ 1 ทุกคน รวมถึง
ประเด็นหัวขอ้ในรายวิชาดังกล่าว มิไดม้ีเนือ้หาที่มุ่งเน้นที่
เก่ียวขอ้งกบัการดแูลการบาดเจ็บจากการออกก าลงักายหรอื
เล่นกีฬาอย่างจ าเพาะเจาะจง ประกอบกับในปัจจุบันการ
ค้นหาความรู้เ ก่ียวกับการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 
นกัศึกษาสามารถคน้หาไดจ้ากสื่อต่าง ๆ ไดอ้ย่างกวา้งขวาง 
โดยเฉพาะสื่อโซเชียลมีเดียที่สามารถเขา้ถึงง่าย เช่น เวบไซต ์
ต่าง ๆ ซึ่งมีทัง้ขอ้มูลความรูท้ี่ทัง้ถูกและผิดปะปนกันไป ซึ่ง
สอดคล้องกับการศึกษาของ จรัสศรี ศรีโภคาและคณะ 
(2563) ที่ไดศ้ึกษาเก่ียวกบัความรูเ้ก่ียวกบัการออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเลย พบว่า 
นกัศึกษามีความรูอ้ยู่ในระดบัปานกลาง และสอดคลอ้งกับ 
ฉลอง อภิวงค ์(2554) ไดท้ าการศกึษาเก่ียวกบัพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของนกัศกึษามหาวิทยาลยัหอการคา้ไทย ที่ผล
การศึกษาชี ้ว่าความรู้ที่ เ ก่ียวกับการออกก าลังกายของ
นกัศกึษาในภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง และสอดคลอ้งกบั

การศึกษาในประเทศอินโดนีเซีย โดยเก็บขอ้มลูกบันกัเรียนที่
เป็นนักกีฬาจ านวน 115 คน อายุเฉลี่ย 20.40 ปี พบว่า มี
ระดบัความรูเ้ก่ียวกบัการจดัการอาการบาดเจ็บทางการกีฬา
ในระดบัปานกลาง รอ้ยละ 51.30 (Putri et al., 2017) อยา่งไร
ก็ตาม การศึกษาในครั้งนีพ้บว่า ยังมีนักศึกษาที่มีระดับ
ความรูเ้ก่ียวกับการป้องกนัการบาดเจ็บขณะออกก าลงักาย
หรือเล่นกีฬาในระดับน้อย ร้อยละ 5.0 อาจเนื่องมาจาก
เนือ้หาความรูด้งักลา่วเป็นความรูค้วามรูเ้ฉพาะทางดา้นเวช
ศาสตร์การกีฬา จึงส่งผลให้นักศึกษาบางส่วนมีความรู้
เก่ียวกับการป้องกันและดูแลอาการบาดเจ็บจากการออก
ก าลงักายหรอืเลน่กีฬายงัไมเ่พียงพอเทา่ที่ควรนกั  

ส  าหรบัทศันคติเก่ียวกับการดูแลตนเองและการป้องกัน
การบาดเจ็บจากการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาของ
นักศึกษา ส่วนใหญ่มีทัศนคติอยู่ในระดับดี รอ้ยละ 78.10
เนื่องมาจากนักศึกษาอาจเกรงว่าหากเกิดการบาดเจ็บขึน้
ขณะก าลงัศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลยั จะท าใหเ้กิดค่าใชจ้่าย
ในการรกัษาตนเอง ท าใหเ้สียเวลา และเสียสขุภาพ จึงท าให้
นกัศกึษาเกิดความตระหนกัที่ตอ้งระมดัระวงัตนเองในขณะที่
ออกก าลงักายหรอืเลน่กีฬา สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ จรสั
ศรี ศรีโภคาและคณะ (2563) ที่ไดศ้ึกษาทศันคติเก่ียวกบัการ
ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏั
เลย พบว่า ทัศนคติเก่ียวกับการป้องกันตนเองอยู่ในระดบั
ปานกลาง ไม่มีทศันคติในเชิงลบเก่ียวกบัการออกก าลงักาย
และเลน่กีฬา แสดงใหเ้ห็นถึงความพรอ้มที่จะออกก าลงักาย
และเล่นกีฬา ส่วนหนึ่งอาจเพราะมีทศันคติเชิงบวกเก่ียวกบั
การออกก าลงักายว่าเป็นสิ่งจ าเป็นเหมาะส าหรบัทกุเพศทกุ
วยั ช่วยเสริมสรา้งบคุลิกภาพที่ดี ผ่อนคลายความตึงเครียด
ในชีวิตประจ าวนัได ้แสดงใหเ้ห็นวา่นกัศกึษามีความตระหนกั
ถึงประโยชนแ์ละเห็นคุณค่าของการออกก าลงักายหรือเล่น
กีฬา การมีทศันคติที่ดีจะสง่ผลตอ่การเกิดพฤติกรรมที่ดีอย่าง
ตอ่เนื่อง  

ส  าหรบัพฤติกรรมเก่ียวกบัการดแูลตนเองและการป้องกนั
การบาดเจ็บจากการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาของ
นกัศึกษา นกัศึกษาเกินครึง่ (รอ้ยละ  57.50) มีพฤติกรรมอยู่
ที่ระดับมาก เนื่องมาจากการมีพฤติกรรมการเรียนรู ้ใน
หอ้งเรียนและการเรียนรูผ้่านสื่อทางโซเชียลมีเดียต่าง ๆ ต่อ
การป้องกันและดูแลตนเองจากการบาดเจ็บ อีกทั้งใน
หลกัสตูรวิทยาศาสตรก์ารกีฬา หลกัสตูรสาธารณสขุศาสตร์ 
คณะวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี และหลักสูตรพลศึกษา 
คณะครุศาสตร ์มีรายวิชาที่เก่ียวขอ้งกับการออกก าลงักาย
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หรือเลน่กีฬา และมีหวัขอ้การเรียนที่สอดแทรกเก่ียวกบัไดล้ง
มือปฏิบัติจริงในการป้องกันและดูแลตนเองจากการออก
ก าลงักายหรือเล่นกีฬา เช่น การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ การ
อบอุ่นร่างกายที่ถกูตอ้งเพียงพอ รวมถึงหลกัการดแูลตนเอง
เบือ้งตน้ขัน้พืน้ฐาน อีกทัง้ยงัสอดคลอ้งกบัผลการวิจยัที่บ่งชี ้
ระดบัทศันคติของนกัศึกษาส่วนใหญ่อยู่ในระดับดี จึงส่งผล
กระทบใหน้กัศึกษามีพฤติกรรมที่ดีต่อการป้องกันและดูแล
ตนเองจากการออกก าลงักายหรือการเลน่กีฬา แตกต่างจาก
การศึกษาที่ผ่านมาของกรรชั มากเจริญ (2558) ที่ไดท้  าการ
ส ารวจพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา พบว่า 
นักศึกษาส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายและ
ความสามารถแหง่ตนในการออกก าลงักาย ซึ่งมีประเด็นยอ่ย
เก่ียวกับการดูแลตนเองจากอาการบาดเจ็บจากการออก
ก าลงักาย อยูใ่นระดบัปานกลาง และการศกึษาของฉลอง อภิ
วงศ์ (2554) ที่ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยหอการค้าไทย พบว่า นักศึกษามี
พฤติกรรมการออกก าลังกายในภาพรวมอยู่ในระดับปาน
กลาง และในหวัขอ้ยอ่ยไดก้ลา่วถึงความสามารถในการดแูล
รกัษาตนเองเบือ้งตน้เมื่อบาดเจ็บจากการออกก าลงักายใน
ระดับปานกลางเช่นกัน อย่างไรก็ตาม ผลการวิจัยในครัง้นี ้
พบว่า มีนกัศึกษาอีกรอ้ยละ 42.50 ที่มีระดบัพฤติกรรมการ
ปอ้งกนัและดแูลตนเองจากอาการบาดเจ็บจากการออกก าลงั
กายหรอืเลน่กีฬาในระดบัปานกลาง มีความเป็นไปไดว้า่ หาก
เกิดการบาดเจ็บที่ รุนแรงกับตัวนักศึกษา จะส่งผลให้
ความสามารถในการจดัการหรือดแูลตนเองเบือ้งตน้อาจไมด่ี
พอ และอาจสง่ผลเสียต่อสขุภาพทัง้ในระยะสัน้และในระยะ
ยาว ซึ่งเห็นไดจ้ากผลการศึกษาในครัง้นีท้ี่พบว่า ส่วนของ
ร่างกายที่มีการบาดเจ็บมากที่สุดคือบริเวณหวัเข่า และขอ้
เทา้ ถึงรอ้ยละ 41.93 และ รอ้ยละ 25.81 ตามล าดบั ซึ่งสว่น
ของร่างกายบริเวณดังกล่าวส่งผลกระทบโดยตรงต่อการ
เคลื่อนไหวของร่างกายและการท ากิจวัตรประจ าวันของ
นกัศึกษา ดงันัน้ จึงควรสง่เสริมใหน้กัศึกษามีพฤติกรรมการ
ปอ้งกนัและดแูลตนเองจากอาการบาดเจ็บจากการออกก าลงั
กายหรือเล่นกีฬาเพิ่มมากขึน้ โดยประเด็นที่ตอ้งมุ่งเนน้ คือ 
การเพิ่มเสริมหนุนระดับการรบัรูป้ระโยชนข์องการป้องกัน
และดูแลตนเองจากอาการบาดเจ็บจากการออกก าลงักาย
หรอืเลน่กีฬาชนิดตา่ง ๆ  อยา่งครอบคลมุใหน้กัศกึษาไดเ้รยีนรู ้
และเนน้ทกัษะการป้องกันและดูแลตนเองทัง้ในภาคทฤษฎี
และการลงมือปฏิบตัิใหเ้พิ่มมากขึน้ 

ข้อเสนอแนะ 
ขอ้เสนอแนะในการน าวิจยัไปใชป้ระโยชน ์ 
1. ควรรณรงค์และประชาสัมพันธ์ให้มีการสอดแทรก

ความรูเ้ก่ียวกับการป้องกันการบาดเจ็บจากการออกก าลงั
กายและเลน่กีฬาผา่นสือ่ตา่ง ๆ ของมหาวิทยาลยั โดยมุง่เนน้
ประเด็นการเตรียมความพรอ้มของร่างกายก่อนออกก าลงั
กายหรือเลน่กีฬา เช่น การอบอุ่นรา่งกายที่เพียงพอ และการ
เลอืกรองเทา้กีฬาส าหรบัใชใ้นการออกก าลงักายหรอืเลน่กีฬา
ที่เหมาะสม 

2. มหาวิทยาลยัหรือหน่วยงานที่เก่ียวขอ้งควรมีการจัด
อบรมใหค้วามรูเ้ก่ียวกับการป้องกันการบาดเจ็บและดูแล
ตนเองเบือ้งตน้โดยมุ่งเนน้ภาคปฏิบตัิใหแ้ก่นกัศึกษา อย่าง
นอ้ยปีการศึกษาละ 1 ครัง้ มุ่งเนน้ประเด็นการดูแลอาการ
บาดเจ็บทีพบบอ่ยที่บรเิวณขอ้เขา่และขอ้เทา้  

3. หน่วยงานที่เก่ียวขอ้งในมหาวิทยาลยัควรจัดหาและ
เตรียมอปุกรณช์ดุปฐมพยาบาลเบือ้งตน้ ตามจดุสถานท่ีออก
ก าลงักายหรือเล่นกีฬา ส าหรบัเหตกุารณไ์ม่พึงประสงคข์ณะ
ออกก าลงักายหรือเลน่กีฬา เช่น อปุกรณช์ุดเวชภณัฑย์าและ
อปุกรณป์ฐมพยาบาลเบือ้งตน้  
 
สรุปผลการศึกษา 

นกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัอตุรดิตถ์ มีความรูเ้ก่ียวกบั
การป้องกนัและดแูลตนเองจากอาการบาดเจ็บจากการออก
ก าลังกายหรือเล่นกีฬาอยู่ในระดับปานกลาง ส่วนด้าน
ทศันคติและดา้นพฤติกรรมอยูใ่นระดบัท่ีดี โดยประโยชนข์อง
การศกึษาในครัง้นี ้ผูบ้รหิารของมหาวิทยาลยัหรอืหนว่ยงานที่
เก่ียวกบังานดา้นกิจการนกัศกึษาสามารถน าไปใชเ้ป็นขอ้มลู
ประกอบการวางแผนและออกแบบกิจกรรม รวมถึงโครงการ
ที่เก่ียวขอ้งกับการป้องกันการบาดเจ็บและดูแลตนเองจาก
การออกก าลงักายหรอืเลน่กีฬาเบือ้งตน้ในนกัศกึษาตอ่ไป  

 
กิตตกิรรมประกาศ 

ขอขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง  3  ท่านที่ ให้ความ
อนุเคราะห์ตรวจสอบเครื่องมือวิจัย  ขอขอบคุณศูนย์
ป ฏิบัติ การส่ง เสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
มหาวิทยาลยัราชภฏัอตุรดิตถ ์ที่ใหค้วามอนุเคราะหส์ถานที่
ในการด าเนินงานวิจัย รวมถึงเจ้าหน้าที่ทุกท่านที่อ  านวย
ความสะดวกในการเก็บขอ้มูล รวมถึงนกัศึกษาทุกท่านที่ให้
ความรว่มมือจนงานวิจยันีส้  าเรจ็ลลุว่งลงไดด้ว้ยดี 
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ตารางที ่1 ขอ้มลูทั่วไปของนกัศกึษา (n= 393) 
 

ข้อมูลพืน้ฐานทั่วไป จ านวน (ร้อยละ) 
เพศ  
       ชาย 219 (55.70) 
       หญิง 174 (44.30) 
อายุ (ปี) (ค่าเฉล่ีย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) 20.83 ± 2.17 
ชัน้ปีทีก่ าลังศึกษา  
      ชัน้ปี 1 91 (23.16) 
      ชัน้ปี 2 62 (15.78) 
      ชัน้ปี 3 95 (24.16) 
      ชัน้ปี 4 145 (36.90) 
คณะทีก่ าลังศึกษา  
       วิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ี 195 (49.60) 
       ครุศาสตร ์ 114 (29.00) 
       วิทยาการจดัการ 27 (6.90) 
       มนษุยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์ 23 (5.90) 
       เทคโนโลยีอตุสาหกรรม 16 (4.10) 
       วิทยาลยันานาชาต ิ 14 (3.60) 
       เกษตรศาสตร ์ 4 (1.00) 
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ตารางที ่2 ขอ้มลูเก่ียวกบัการออกก าลงักายหรอืเลน่กีฬาของนกัศกึษา (n=393) 
 

ข้อมูลเก่ียวกับการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา จ านวน(ร้อยละ) 
ชนิดของการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในช่วง 6 เดือนทีผ่่านมา  
       ประเภทเดี่ยว 148 (37.66) 
       ประเภททีม 245 (62.34) 
ประเภทการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในช่วง 6 เดือนทีผ่่านมา  
       ฟตุบอล/ฟตุซอล 153 (38.93) 
       วิ่ง 91 (23.16) 
       วอลเลยบ์อล 43 (10.94) 
       แบดมินตนั 31 (7.89) 
       บาสเกตบอล 17 (4.33) 
       เปตอง 14 (3.56) 
       เขา้ฟิตเนส 12 (3.05) 
       มวย 11(2.80 
       ตะกรอ้ 9 (2.29) 
       อ่ืน ๆ  (แฮนดบ์อล เตน้แอโรบิค วา่ยน า้ เพาะกาย) 12 (3.05) 
อาการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาในปัจจุบัน  
       ไมมี่ 362 (92.10) 
       มี 31 (7.90) 

หวัไหล ่ 4 (12.90) 

ขอ้มือ/นิว้มือ 6 (19.36) 
ขอ้เข่า 13 (41.93) 
ขอ้เทา้ 8 (25.81) 

รายวิชาหรือบทเรียนทีเ่ก่ียวข้องกับการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา  
ไมมี่ 5 (1.27) 
มี 388 (98.73 

วิทยาศาสตรก์ารออกก าลงักาย 134 (34.54) 
วิทยาศาสตรเ์พ่ือคณุภาพชีวิต 109 (28.08) 
การสรา้งเสรมิสขุภาวะ  90 (23.20) 
เวชศาสตรก์ารกีฬา  55 (14.18) 
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ตารางที่ 3 จ  านวน  รอ้ยละ ของระดบัความรู ้ระดบัทศันคติ และระดบัพฤติกรรมการป้องกนัและดแูลตนเองจากการบาดเจ็บจากการออกก าลงักายหรอื
เลน่กีฬา ของนกัศกึษา (n = 393) 

 
ด้าน ระดับ จ านวน (ร้อยละ) 
ความรู้   
 ดี 124 (31.55) 

 ปานกลาง 249 (63.36) 
 ควรปรบัปรุง 20 (5.09) 

 รวม 393 (100.00) 
ทศันคติ   
 ดี 307 (78.10) 

 ปานกลาง 86 (21.90) 
 รวม 393 (100.00) 

พฤติกรรม   
 มาก 226 (57.50) 
 ปานกลาง 167 (42.50) 
 รวม 393 (100.00) 

 


