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ภมิูหลงั 
 

 การพฒันาของประชากรเพื่อน าไปสู่คุณภาพชวีติทีด่นีัน้ ซึง่หมายถงึ ประชากรทุกคน

จะตอ้งมสีุขภาพอยูใ่นระดบัด ี ทัง้รา่งกายและจติใจ  สามารถท างานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพและ

มสี่วนรว่มในการพฒันาชุมชนของตน  สิง่ส าคญัประการหนึ่งในการส่งเสรมิสุขภาพของ

ประชาชนกค็อืการออกก าลงักายหรอืการเล่นกฬีาทุกชนิด ถอืเป็นปัจจยัส าคญัตอ้งปฏบิตั ิโดย

สม ่าเสมอต่อเนื่องจะมสีมรรถภาพดขีึน้เรือ่ย ๆ การปลกูฝังใหป้ระชาชนทุกเพศทุกวยัไดรู้จ้กัการ

ออกก าลงักายและการเล่นกฬีาอยา่งถูกวธิ ี เขา้ใจถงึประโยชน์ของการออกก าลงักายและเล่น

กฬีา เพื่อพฒันารา่งกาย อารมณ์ สงัคมและสตปัิญญา สรา้งความสามคัคใีนหมูค่ณะจงูใจใหใ้ช้

เวลาว่างใหเ้กดิประโยชน์  หน่วยงานต่าง ๆ ควรช่วยส่งเสรมิเพื่อการออกก าลงักายและเล่นกฬีา

ตามล าดบัอายุประเภทของการออกก าลงักาย  เพื่อจะช่วยพฒันาคุณภาพของประชากรส่วนรวม

การออกก าลงักาย  เป็นทีย่อมรบั   ทัง้ทางวชิาการและทางความเขา้ใจของแต่ละบุคคลว่ามี

ประโยชน์  แต่คนส่วนใหญ่กล็ะเลยการออกก าลงักาย  นัน่แสดงใหเ้หน็ว่าคนส่วนใหญ่เพยีงแต่

เหน็ประโยชน์แต่ไมเ่หน็ความจ าเป็นในการออกก าลงักาย  และยงัมองว่าการไมอ่อกก าลงักาย

เพยีงท าใหร้า่งกายไมแ่ขง็แรงเท่านัน้  การออกก าลงักายเป็นกจิกรรมสรา้งดุลภาพในการ

ด ารงชวีติใหเ้กดิความสุขอย่างแทจ้รงิ  การมกีจิกรรมทางกาย  เป็นปัจจยัพืน้ฐานในการ

เสรมิสรา้งสุขภาพดงัทีศู่นยก์ารควบคุมโรคแห่งประเทศสหรฐัอเมรกิา  ไดใ้หข้อ้สรปุส าหรบัผล

ของการปฏบิตักิจิกรรมทางกายทีด่ต่ีอสุขภาพไวห้ลายประการ อาท ิ ลดอตัราการตายก่อนวยั

อนัควร ลดอตัราการตายจากโรคหลอดเลอืดหวัใจตบี  ลดอตัราการเกดิโรคเบาหวาน  ลดอตัรา

การก่อใหเ้กดิภาวะความดนัโลหติสงู  ช่วยในการควบคุมความดนัโลหติในผูท้ีม่ภีาวะความดนั

โลหติสงู  ลดอตัราการเกดิโรคมะเรง็ล าไส ้ ช่วยในการควบคุมน ้าหนกัช่วยในการสรา้งและรกัษา

ความแขง็แรงของกระดกู กลา้มเนื้อ และขอ้ต่อ ช่วยใหผู้ส้งูอายแุขง็แรงขึน้  สามารถเคลื่อนไหว

ไดโ้ดยลดอตัราการหกลม้และช่วยใหส้ภาวะทางดา้นจติใจดขีึน้  (วศิาล  คนัธารตันกุล และคณะ, 

2544 : 27) 
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 สภาพเศรษฐกจิและสงัคมในปัจจบุนัแต่ละวนัคนเราตอ้งเรง่รบีท างานแขง่กบัเวลา ให้

ไดม้าซึง่เงนิ เพื่อเป็นค่าใชจ้่ายในดา้นต่าง ๆ ส าหรบัตวัเอง แต่จะมใีครคดิบา้งหรอืไมว่่าหากเรา

ท าแต่งาน ไมค่ านึงถงึสุขภาพทัง้รา่งกายและจติใจของตวัเรา  เมือ่เราหกัโหมท างานมากท าให้

สุขภาพกายเจบ็ป่วยสุขภาพจติกป่็วยไปดว้ยแมว้่าจะท างานเกบ็เงนิไวไ้ดม้าก ๆ แต่โรคบางโรค

ถงึมเีงนิรกัษาไมไ่ด ้วธิทีีจ่ะส่งเสรมิใหเ้รามรีา่งกายแขง็แรงปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็มอีายุยนืยาว 

นอกจากเลอืกรบัประทานอาหารทีม่คีุณค่า หลกีเลีย่งสารเสพตดิ พกัผ่อนเพยีงพอผ่อนคลาย

ความเครยีดโดยหางานอดเิรกท า ตรวจสุขภาพประจ าปี ไปหาแพทยเ์มือ่มอีาการเจบ็ป่วยแต่

เริม่แรกและสิง่ทีส่ าคญัทีสุ่ดคอืการออกก าลงักายเป็นประจ าเสมอ (นยันา เทีย่งภกัด,ี 2542 : 11) 

 มหาวทิยาลยัราชภฏัมหาสารคาม เป็นหนึ่งหน่วยงานทีม่หีน้าทีใ่นการส่งเสรมิสุขภาพและ

พลานามยั  มหีน้าทีโ่ดยตรงและเป็นการใหค้วามรูข้ ัน้พืน้ฐานแก่นกัศกึษาและประชาชนทัว่ไป  

โดยเฉพาะนกัศกึษาจงึจ าเป็นอยา่งยิง่ทีจ่ะตอ้งหมัน่ดแูลสุขภาพของตนเองทัง้ทางร่างกายและ

จติใจ  ใหแ้ขง็แรงและดเูขม้แขป็ราศจากโรคภยังอยูเ่สมอ  เพื่อใหก้ารปฏบิตัตินในชวีติประจ าวนั

ใหเ้ป็นไปอย่างมปีระสทิธภิาพ และเป็นตวัอยา่งทีด่ขีองนักศกึษาและประชาชนทัว่ไป โดยเฉพาะ

ในดา้นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 

 จากความส าคญัดงักล่าวท าใหผู้ว้จิยัมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักาย

ของนกัศกึษา มหาวทิยาลยัราชภฏัมหาสารคาม ปีการศกึษา 2560  ดา้นความรูข้องการออก

ก าลงักาย ดา้นเจตคตเิกีย่วกบัการออกก าลงักาย  สามารถเป็นตวัอยา่งแก่ประชาชนทัว่ไปได้  

นอกจากนัน้ยงัจะมผีลต่อการพฒันาการเรยีนการสอนพลศกึษา  เพื่อการพฒันาเดก็และเยาวชน

อนัเป็นอนาคตของชาตต่ิอไป 

 

วตัถปุระสงคก์ำรวิจยั 
 

 1.2.1  เพื่อศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัศกึษามหาวทิยาลยัราชภฏั

มหาสารคาม ปีการศกึษา 2560 

 1.2.2  เพื่อเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัศกึษามหาวทิยาลยัราชภฏั

มหาสารคาม  ปีการศกึษา 2560 จ าแนกตามตวัแปรเพศและระดบัชัน้ปี 
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ขอบเขตกำรวิจยั 
 1. ประชำกรและกลุ่มตวัอย่ำง 

  1.1 ประชากร ไดแ้ก่ นกัศกึษามหาวทิยาลยัราชภฏัมหาสารคาม ปีการศกึษา 

2560 จ านวน 11,428 คน แบ่งเป็นชาย 4,784 คน หญงิ 6,644 คน  

  1.2  กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ นักศกึษามหาวทิยาลยัราชภฏัมหาสารคาม  ปีการศกึษา 

2560  โดยใชต้ารางประมาณขนาดกลุ่มตวัอยา่งส าเรจ็รปูของ เครจซีแ่ละมอรแ์กน (บุญส่ง  โก

สะ, 2542 : 172 ;  อา้งองิจาก Krejcie & Morgan, n.d.) ทีป่ระชากร 5,982 คน ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง 

361 คน แต่งานวจิยัครัง้นี้ใชก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน 500 คน  โดยการสุ่มแบบแบ่งชัน้ (Stratified 

Random Sampling)  แบ่งเป็นชาย 124 คน เพศหญงิ 376 คน 

 2. ตวัแปรท่ีศึกษำ 

  2.1 ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่  

       (1) เพศ  จ าแนกเป็น 
      1.1)  เพศชาย 
      1.2)  เพศหญงิ 
    (2) ระดบัชัน้ปี ทัง้ 9 คณะ 
      2.1)  ปี 1 
      2.2)  ปี 2 
      2.3)  ปี 3 
      2.4)  ปี 4 

  2.2 ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ พฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัศกึษามหาวทิยาลยั

ราชภฏัมหาสารคาม ปีการศกึษา 2560 

 

 3. สมมติุฐำนในกำรวิจยั 

 1.  นักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง  มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ปีการศึกษา 2560  

มีพฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกัน 

 2.  นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ปีการศึกษา 2560  ในระดับชั้นที่ต่างกัน    มี

พฤติกรรมการออกก าลังกายแตกต่างกัน 
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 4.ระยะเวลำ 

  ระยะเวลาทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ ไดแ้ก่ ภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2560 

นิยำมศพัทเ์ฉพำะ 

 
 พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย หมายถงึ พฤตกิรรมทีบุ่คคลแสดงออกโดยการปฏบิตัิ

เพื่อใหร้า่งกายแขง็แรงซึง่จะใชก้จิกรรมใดเป็นสื่อกไ็ด ้เช่น การบรหิาร เดนิเรว็ หรอืฝึกกฬีาที่

ไมไ่ดมุ้ง่ความเป็นเลศิ 

 กำรออกก ำลงักำย  หมายถงึ การทีร่่างกายมกีารเคลื่อนไหวมากกว่าการเคลื่อนไหว

ตามปกตใินชวีติประจ าวนั และระบบกลา้มเนื้อทุกส่วนของรา่งกายไดม้กีารยดืหดและคลาย

กลา้มเนื้อ ท าใหเ้กดิการพฒันาสมรรถภาพทางร่างกาย สุขภาพรา่งกายแขง็แรง  ปราศจากการ

เจบ็ป่วย ดว้ยโรคทีส่ามารถป้องกนัได้ 

 ควำมรู้เก่ียวกบักำรออกก ำลงักำย หมายถงึ ความสามารถทางสตปัิญญาในการจดจ า 

เขา้ใจ แกปั้ญหาโดยพจิารณาเหตุผลไดถู้กตอ้ง  เกดิประโยชน์ต่อการกระท าและปฏบิตัใินการ

ออกก าลงักาย 

 เจตคติเก่ียวกบักำรออกก ำลงักำย  หมายถงึ ความรูส้กึนึกคดิ ความเชื่อ ความสนใจ 

พรอ้มทีจ่ะกระท าและปฏบิตัขิองครใูนการออกก าลงักาย 

 กำรปฏิบติัเก่ียวกบักำรออกก ำลงักำย  หมายถงึ การแสดงออกดา้นการประกอบ

กจิกรรมหรอืการกระท าทีเ่กีย่วกบัการออกก าลงักาย 

 นักศึกษำ  หมายถงึ  นกัศกึษา เพศชายและเพศหญงิ ชัน้ ปีที ่1,2,3 และชัน้ปีที ่4        

ทีก่ าลงัศกึษาอยูใ่นมหาวทิยาลยัราชภฏัมหาสารคามปีการศกึษา 2560 

 

ประโยชน์ท่ีได้รบัจำกกำรวิจยั 
ท าใหท้ราบพฤตกิรรมการออกก าลงักายของนกัศกึษามหาวทิยาลยัราชภฏัมหาสารคาม 

ปีการศกึษา 2560 เพื่อใช้เป็นแนวทางวางแผนปรบัปรุงแก้ไขและพฒันาสุขภาพของนักศกึษา  
อนัจะเป็นผลดต่ีอการปฏบิตัหิน้าที่ จดัการเรยีนรูท้ีด่ใีหแ้ก่ผูเ้รยีน  นอกจากนัน้ยงัเป็นประโยชน์
ส าหรบัผูท้ีเ่กีย่วขอ้งไดใ้ชเ้ป็นขอ้มลูพืน้ฐานในการศกึษาคน้ควา้ต่อไป 
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กรอบแนวคิดในกำรวิจยั 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพที ่1 กรอบแนวคดิในการวจิยั 

 

 
 

ตัวแปรตาม ตัวแปรต้น 

1. เพศ  จ าแนกเป็น 

 1.1  เพศชาย 

 1.2  เพศหญิง 

2. ระดับชั้นปี 

 2.1 ปี 1 

 2.2 ปี 2 

 2.3 ปี 3 

 2.4 ปี 4 
 

        พฤติกรรมการออกก าลังกายของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม  

ปีการศึกษา 2560 

แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย         

ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 


