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Abstract  
Background and Aims: This study aimed to examine the factors influencing exercise behavior 
among international graduate students at the Faculty of Sports Science and Technology, Bangkok 
Thonburi University. 
Methodology: This qualitative research investigated factors affecting exercise behavior among 
120 international graduate students, selected proportionally from a population of 176 students. 
A questionnaire was used as a research instrument, and data were analyzed using descriptive 
statistics, including percentages, means, and standard deviation. The results revealed that 
personal factors, social–environmental factors, and exercise behaviors were all at a high level and 
significantly correlated at the .05 level. 
Results: The findings indicated that international graduate students at the Faculty of Sports 
Science and Technology, Bangkok Thonburi University, demonstrated high levels of exercise 
behavior and related factors (𝑥̄ = 3.80, SD = 0.75). Among these, personal factors had the highest 
mean score, followed by exercise behavior and social–environmental factors. The relationships 
among variables were low but statistically significant (p < .05). 
Conclusion: The study highlights that knowledge, motivation, environment, and social support 
collectively play significant roles in promoting exercise behavior among university students. 
Keywords: Factors Influencing Exercise Behavior; International Students; Faculty of Sports Science 
and Technology 
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ปัจจัยท่ีมีอิทธิผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาต่างชาติระดับบัณฑิตศึกษาคณะวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยีการกีฬามหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 

 
ชลลดา สิริพลวัฒน์1, ชญานนท์ ไชยเลิศ2, วิลาสินี วันทอง3, ลภสั ชูแทน4 และสิทธิพงษ์ อินทร์น้อย5 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 
บทคัดย่อ  
ภูมิหลังและวัตถุประสงค์: การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิผลต่อพฤติกรรมการออกกำลัง
กายของนักศึกษาต่างชาติระดับบัณฑิตศึกษาคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬามหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 
ระเบียบวิธีการวิจัย: การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
การออกกำลังกายของนักศึกษาต่างชาติระดับบัณฑิตศึกษา คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัย
กรุงเทพธนบุรี กลุ่มตัวอย่างจำนวน 120 คน ได้จากการสุ่มตามสัดส่วนประชากร 176 คน โดยใช้แบบสอบถามเป็น
เครื่องมือเก็บข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ผลการวิจัยพบว่าปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยสังคม–สิ่งแวดล้อม และพฤติกรรมการออกกำลังกายอยู่ในระดับสูง และมี
ความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ผลการวิจัย: ผลการวิจัยโดยสรุปพบว่า นักศึกษาต่างชาติระดับบัณฑิตศึกษา คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการ
กีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี มีพฤติกรรมการออกกำลังกายและปัจจัยที่เกี่ยวข้องโดยรวมอยู่ในระดับสูง (𝑥̄ = 
3.80, SD = 0.75) โดยปัจจัยส่วนบุคคลมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด รองลงมาคือพฤติกรรมการออกกำลังกาย และปัจจัย
สังคม–สิ่งแวดล้อม ทั้งนี้ การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรพบว่ามีความสัมพันธ์เชิงบวกและเชิงลบใน
ระดับต่ำแต่มีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05) 
สรุปผล: การวิจัยนี้สะท้อนให้เห็นว่าความรู้ แรงจูงใจ สภาพแวดล้อม และสิ่งสนับสนุนรอบตัวล้วนมีบทบาท
ร่วมกันในการส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาอย่างมีนัยสำคัญ 
คำสำคัญ: ปัจจัยที่มีอิทธิผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย ; นักศึกษาต่างชาติ; คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
การกีฬา 
 
บทนำ 
 การออกกำลังกายเป็นพฤติกรรมด้านสุขภาพที่มีความสำคัญอย่างยิ่งในแคมเปญ Healthy Campus 2010 
ซึ่งมุ่งส่งเสริมสุขภาวะของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาทั่วโลก แม้ว่าจะมีหลักฐานจำนวนมากยืนยันถึงประโยชน์
ของการออกกำลังกายเป็นประจำ แต่เด็กนักเรียนและนักศึกษาจำนวนมากยังคงประสบปัญหาในการรักษาตาราง
การออกกำลังกายให้สม่ำเสมอ ปัจจัยต่าง ๆ เช่น ภาระงานทางวิชาการ ข้อจำกัดด้านเวลา การขาดแรงจูงใจ และ
อิทธิพลทางสังคม ล้วนส่งผลให้มีอัตราการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายต่ำ นอกจากนี้ ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม เช่น 
การเข้าถึงสิ่งอำนวยความสะดวกด้านกีฬา การขาดพ้ืนที่ออกกำลังกายที่ปลอดภัย และข้อจำกัดทางการเงิน ยังเป็น
อุปสรรคต่อการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย รวมถึงอุปสรรคทางจิตวิทยา เช่น ความเครียดและความเหนื่อยล้า 
ซึ่งส่งผลให้เกิดการลดทอนพฤติกรรมการออกกำลังกายอย่างต่อเนื่อง 
 องค์การอนามัยโลก (World Health Organization [WHO], 2018) ได้ตระหนักถึงปัญหานี ้และจัดทำ 
Global Action Plan on Physical Activity 2018–2030 (GAPPA) เพื ่อเป็นกรอบนโยบายระดับโลกในการ
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ส่งเสริมให้ประชาชนทุกกลุ่มอายุ “เคลื่อนไหวมากข้ึน” (More Active People for a Healthier World) โดยมุ่ง
ลดอัตราการไม่มีกิจกรรมทางกายทั่วโลกลงอย่างน้อย 15% ภายในปี 2030 แผนดังกล่าวเน้นให้สถาบันการศึกษา 
โดยเฉพาะมหาวิทยาลัย เป็น “พ้ืนที่สุขภาวะ” ที่ส่งเสริมโครงสร้างพ้ืนฐาน วัฒนธรรมองค์กร และสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือ
ต่อการออกกำลังกายอย่างยั่งยืน ซึ่งสอดคล้องกับเป้าหมายของการศึกษาครั้งนี้ที่มุ่งวิเคราะห์ปัจจัยทางจิตวิทยา
และสังคมที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษานานาชาติ 
 นักศึกษามหาวิทยาลัยถือเป็นกลุ่มวัยที่อยู่ในช่วงเปลี่ยนผ่านของชีวิตจากวัยรุ่นสู่ความเป็นผู้ใหญ่ การสร้าง
วินัยในการออกกำลังกายและการปลูกฝังวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดีจึงมีความสำคัญอย่างยิ่งในการส่งเสริมสุขภาวะใน
ระยะยาว (Chen, 2017) งานวิจัยหลายฉบับระบุว่าการออกกำลังกายเป็นประจำช่วยลดความเสี่ยงของโรคหัวใจ 
เบาหวาน และความดันโลหิตสูง รวมถึงช่วยควบคุมน้ำหนัก ปรับปรุงคุณภาพการนอน และลดความวิตกกังวล 
(Marcus & Forsyth, 2003) ทั้งนี้ โปรแกรมออกกำลังกายที่มีประสิทธิภาพควรออกแบบตามหลักการ FITT ได้แก่ 
ความถี่ (Frequency) ความเข้มข้น (Intensity) เวลา (Time) และประเภทของกิจกรรม (Type) (Martin, 2000) 
 อย่างไรก็ตาม ผู้คนจำนวนมากยังไม่สามารถรักษาการออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องได้ งานวิจัยระบุว่าเกือบ 
50% ของผู ้ที ่เข้าร่วมโปรแกรมออกกำลังกายจะหยุดภายใน 3–6 เดือน (Dishman, 1988, 1994; McAuley, 
1992) นอกจากนี้ พฤติกรรมการออกกำลังกายในช่วงวัยรุ่น (อายุ 15–24 ปี) ยังสามารถทำนายแนวโน้มพฤติกรรม
การออกกำลังกายในวัยผู้ใหญ่ได้อย่างมีนัยสำคัญ (Coakley & White, 1992; Risto, 2000) การสร้างแรงจูงใจให้
เริ่มต้นและรักษาการออกกำลังกายตั้งแต่อายุยังน้อยจึงเป็นปัจจัยสำคัญต่อสุขภาพในระยะยาว 
 แรงจูงใจเป็นองค์ประกอบหลักที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย โดยมีหลายทฤษฎีที่สามารถ
อธิบายกลไกนี้ได้ ได้แก่ ทฤษฎีการรับรู้ทางสังคม (Social Cognitive Theory) ซึ่งเน้นความเชื่อในความสามารถ
ของตนเอง (self-efficacy) ว่าส่งผลต่อความมุ่งมั่นในการออกกำลังกาย (Bandura, 1986, 1997, 2001) ทฤษฎี
พฤติกรรมตามแผน (Theory of Planned Behavior) ที่ชี ้ว่าทัศนคติ บรรทัดฐานทางสังคม และการรับรู้การ
ควบคุมพฤติกรรมมีผลโดยตรงต่อการตัดสินใจออกกำลังกาย (Ajzen & Madden, 1986) และทฤษฎีการกำหนด
ตนเอง (Self-Determination Theory) ที่ระบุว่าแรงจูงใจภายใน (intrinsic motivation) มีบทบาทสำคัญต่อการ
รักษาพฤติกรรมในระยะยาว (Deci & Ryan, 2002) 
 นอกจากแรงจูงใจแล้ว การสนับสนุนทางสังคม (social support) ก็เป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งเสริมพฤติกรรม
การออกกำลังกาย McLeroy (1988) อธิบายว่าพฤติกรรมของบุคคลได้รับอิทธิพลจากหลายระดับ ทั้งระดับบคุคล 
ครอบครัว เพื่อน และสถาบัน การศึกษาหลายฉบับจำแนกการสนับสนุนทางสังคมออกเป็นการสนับสนุนจาก
ครอบครัว เพื ่อน และมหาวิทยาล ัย (Tang & Guo, 2021; Ji, 2022) ในขณะเดียวกัน ว ัฒนธรรมกีฬาใน
มหาวิทยาลัยและการเข้าถึงสถานที่ออกกำลังกายที่เพียงพอมีผลต่อการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายอย่างมีนัยสำคัญ 
(Jing & Sun, 2006; Escamilla-Fajardo, 2020) 
 สำหรับนักศึกษานานาชาติในประเทศไทย ปัจจัยด้านภาษา ความแตกต่างทางวัฒนธรรม และสิ่งแวดล้อม
ทางกายภาพ เช่น สภาพอากาศที่ร้อนชื้น รูปแบบการสื่อสารที่แตกต่าง และระบบสังคมในมหาวิทยาลัยที่ยังไม่
คุ้นเคย อาจส่งผลต่อระดับแรงจูงใจและการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย การปรับตัวต่อบริบทใหม่นี้อาจเป็นทั้งโอกาส
และอุปสรรคต่อการสร้างพฤติกรรมออกกำลังกายอย่างต่อเนื่อง ซึ่งยังเป็นประเด็นที่ได้รับการศึกษาในระดับจำกัด
ในบริบทของประเทศไทย 
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 แม้ว่ามีงานวิจัยจำนวนมากท่ีศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาในบริบททั่วไป แต่การศึกษาที่
เน้น “นักศึกษานานาชาติในประเทศไทย” ยังมีจำกัด โดยเฉพาะการวิเคราะห์เชิงลึกเกี่ยวกับ “ปัจจัยทางจิตวิทยา
และสังคม” ที่เชื่อมโยงกับแรงจูงใจ การสนับสนุนทางสังคม และการปรับตัวทางวัฒนธรรมในสภาพแวดล้อม
มหาวิทยาลัยไทย การขาดองค์ความรู ้ในประเด็นนี ้ทำให้ยากต่อการพัฒนาแนวทางการส่งเสริมสุขภาพที่มี
ประสิทธิภาพและเหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายเฉพาะ ดังนั้น การศึกษาครั้งนี้จึงมีความสำคัญในการเติมเต็มช่องว่าง
ดังกล่าว เพื่อเสนอแนวทางเชิงนโยบายและการจัดการที่สอดคล้องกับกรอบ  GAPPA 2020–2025 ขององค์การ
อนามัยโลก และเป้าหมายการพัฒนามหาวิทยาลัยสุขภาวะในระดับสากล โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์ปัจจัย
ทางจิตวิทยาและสังคมที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษานานาชาติในประเทศไทย เพ่ือ
พัฒนาแนวทางการส่งเสริมสุขภาวะที่ยั่งยืนและสอดคล้องกับนโยบายสุขภาพระดับโลก 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาต่างชาติระดับบัณฑิตศึกษาคณะ
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬามหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 
 
การทบทวนวรรณกรรม 
 1. ปัจจัยส่วนบุคคล (Individual Factors) 
 Chen (2017) พบว่าการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอของนักศึกษามหาวิทยาลัยช่วยเพ่ิมสมาธิ คุณภาพการ
นอน และความเป็นอยู่ที่ดี แต่แรงกดดันทางการเรียนและสังคมกลับเป็นอุปสรรคต่อการรักษาความต่อเนื่องในการ
ออกกำลังกาย นอกจากนี ้ Martin (2000) ได้เน้นหลักการ FITT ได้แก่ ความถี ่ (Frequency) ความเข้มข้น 
(Intensity) เวลา (Time) และประเภท (Type) ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญในการออกแบบโปรแกรมการออกกำลัง
กายท่ีมีประสิทธิภาพและส่งเสริมความต่อเนื่องในการปฏิบัติ ส่วน Marcus และ Forsyth (2003) ชี้ว่าแรงจูงใจและ
ความเชื่อมั่นในตนเอง (self-efficacy) เป็นตัวแปรสำคัญที่มีผลโดยตรงต่อความต่อเนื่องของพฤติกรรมการออก
กำลังกาย โดยเสนอให้โปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทางกายสอดคล้องกับช่วงพฤติกรรมของแต่ละบุคคลและได้รับ
การสนับสนุนทางสังคมอย่างเหมาะสม 
 การศึกษาล่าสุดยังยืนยันแนวโน้มนี้ โดย Telama et al. (2019) พบว่าการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย
ตั้งแต่วัยเยาว์สามารถทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกายในวัยผู้ใหญ่ได้อย่างมีนัยสำคัญ ขณะที่ Coakley และ 
Pike (2021) อธิบายว่ากระบวนการทางสังคมและบทบาททางเพศในช่วงวัยรุ่นมีอิทธิพลต่อการสร้างนิสัยการออก
กำลังกายในระยะยาว ผลการศึกษาทั้งสองสะท้อนว่าช่วงวัยรุ่นและวัยมหาวิทยาลัยเป็นช่วงเวลาสำคัญของการ
สร้างทัศนคติและพฤติกรรมการออกกำลังกายที่ยั่งยืน 
 2. ปัจจัยทางสังคม (Social Factors) 
 การสนับสนุนทางสังคมถือเป็นกลไกสำคัญที่ช่วยให้บุคคลสามารถรักษาพฤติกรรมการออกกำลังกายได้อย่าง
ต่อเนื่อง Van Luchene et al. (2021) วิเคราะห์งานวิจัยกว่า 38 ชิ้นและพบว่าการสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อน 
ครอบครัว และบุคลากรทางการศึกษามีความสัมพันธ์เชิงบวกกับระดับกิจกรรมทางกายอย่างต่อเนื่อง ในบริบทของ
ประเทศจีน Zhang et al. (2022) พบว่าการสนับสนุนจากเพื่อนและสถาบันการศึกษามีผลโดยตรงต่อพฤติกรรม
การออกกำลังกาย ขณะที่การสนับสนุนจากครอบครัวมีผลทางอ้อมผ่านความเชื่อมั่นในตนเอง Gao et al. (2025) 
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รายงานเพิ่มเติมว่าการสนับสนุนจากโรงเรียนและเพื่อนมีอิทธิพลต่อกิจกรรมทางกายผ่านการรับรู้ภาพลักษณ์
ร่างกายของนักศึกษา ซึ่งชี้ให้เห็นว่าการส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายควรผสมผสานมิติทางจิตวิทยาและ
สังคมเข้าด้วยกัน 
ในระดับทฤษฎี McLeroy et al. (1988) อธิบายผ่าน Ecological Model ว่าพฤติกรรมของบุคคลได้รับอิทธิพล
จากหลายระดับ ทั้งระดับบุคคล ระดับระหว่างบุคคล ระดับองค์กร และระดับสังคม ซึ่งแนวคิดนี้ได้รับการสนับสนุน
จากงานของ Poobalan et al. (2022) ที่พบว่าการมีเครือข่ายเพื่อนร่วมกิจกรรมและการสนับสนุนทางสังคมมี
บทบาทสำคัญต่อการลดอัตราการเลิกออกกำลังกายในกลุ่มนักศึกษา 
 3. สิ่งแวดล้อม (Environmental Factors) 
 สภาพแวดล้อมทางกายภาพและวัฒนธรรมองค์กรเป็นองค์ประกอบสำคัญที่มีอิทธิพลต่อการออกกำลังกาย
ของนักศึกษา งานวิจัยของ Escamilla-Fajardo et al. (2020) ชี้ว่าสิ่งแวดล้อมในมหาวิทยาลัย เช่น พ้ืนที่ออกกำลัง
กายท่ีเข้าถึงง่าย ความปลอดภัยของสถานที่ และคุณภาพของสิ่งอำนวยความสะดวก มีผลโดยตรงต่อระดับความพึง
พอใจและความถี่ในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย นอกจากนี้ สภาพอากาศ อุณหภูมิ และสภาพทางภูมิศาสตร์ยัง
ส่งผลต่อความถี่และแรงจูงใจในการออกกำลังกายของนักศึกษาต่างชาติที่ต้องปรับตัวเข้ากับบริบทใหม่ เช่น 
ประเทศเขตร้อนอย่างประเทศไทย ซึ่งสอดคล้องกับแนวทางของ  Global Action Plan on Physical Activity 
2018–2030 (GAPPA) ขององค์การอนามัยโลก ที่เสนอให้มหาวิทยาลัยจัดสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการเคลื่อนไหว
และกิจกรรมทางกายอย่างท่ัวถึง (World Health Organization [WHO], 2018) 
 4. แรงจูงใจ (Motivational Factors) 
 ทฤษฎีที่ได้รับการใช้บ่อยในการศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายคือ Self-Determination Theory (SDT) 
และ Theory of Planned Behavior (TPB) โดย SDT เน้นแรงจูงใจภายใน ( intrinsic motivation) และความ
ต้องการทางจิตวิทยา 3 ประการ ได้แก่ ความสามารถ (competence) ความสัมพันธ์ (relatedness) และความ
เป็นอิสระ (autonomy) ซึ่งเป็นกลไกสำคัญในการรักษาพฤติกรรมที่ยั่งยืน (Deci & Ryan, 2002; Teixeira et al., 
2020) ขณะที่ TPB มุ่งเน้นองค์ประกอบของทัศนคติ (attitude) บรรทัดฐานทางสังคม (subjective norm) และ
การรับรู้การควบคุมตนเอง (perceived behavioral control) ซึ่งล้วนเป็นตัวทำนายเจตนาและพฤติกรรมการออก
กำลังกาย (Ajzen, 1991; Simpson-Rojas & Hagger, 2023) 
 งานของ Dishman (1988, 1994) รายงานว่ากว่าครึ่งของผู้ที่เริ่มต้นโปรแกรมออกกำลังกายจะเลิกภายใน
ระยะเวลา 3–6 เดือน โดยระบุว่าปัจจัยทางจิตวิทยา เช่น แรงจูงใจ ความเพลิดเพลิน และการรับรู้ความสามารถ
ของตนเอง เป็นตัวกำหนดสำคัญของการรักษาพฤติกรรมการออกกำลังกายในระยะยาว ขณะที่ McAuley (1992) 
พบว่าความเชื่อมั่นในตนเองมีบทบาทสำคัญในการทำนายการเริ่มต้นและความต่อเนื่องของกิจกรรมทางกาย 
งานวิจัยเชิงอภิมานของ Xie et al. (2025) ยืนยันว่า “ความเชื่อมั่นในตนเองด้านการออกกำลังกาย” (exercise 
self-efficacy) ยังคงเป็นตัวแปรที่ทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกายได้ดีที่สุดในทุกกลุ่มประชากร 
 โดยสรุป การส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายที่ยั่งยืนควรมุ่งเน้นการพัฒนาแรงจูงใจภายใน ความเชื่อมั่น
ในตนเอง และการรับรู้การควบคุมพฤติกรรม พร้อมทั้งเสริมสร้างทัศนคติและบรรทัดฐานทางสังคมเชิงบวก ซึ่งเป็น
แก่นสำคัญของทั้ง SDT และ TPB 
 5. การสนับสนุนของสถาบัน (Institutional Support Factors) 
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 มหาวิทยาลัยถือเป็นระบบนิเวศสำคัญในการส่งเสริมพฤติกรรมทางกาย งานวิจัยของ Zhang et al. (2022) 
และ Gao et al. (2025) พบว่าการสนับสนุนเชิงนโยบายจากสถาบัน เช่น การจัดหลักสูตรพลศึกษา การเปิดพื้นที่
ออกกำลังกายฟรี และการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ มีผลอย่างมีนัยสำคัญต่อการเพิ่มอัตราการเข้าร่วมกิจกรรม
ทางกายของนักศึกษา นอกจากนี้ งานของ Keating et al. (2022) และ Poobalan et al. (2022) ยังชี้ว่าการบูร
ณาการ “สุขภาวะทางกาย” เข้ากับนโยบายชีวิตนักศึกษา (student life policy integration) เป็นแนวทางสำคัญ
ในการสร้างความยั่งยืนของพฤติกรรมการออกกำลังกายในระดับมหาวิทยาลัย 
 ในบริบทของประเทศไทย ซึ่งมีนักศึกษานานาชาติเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง การสนับสนุนจากสถาบันไม่เพียงแต่
ต้องจัดสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการออกกำลังกายเท่านั้น แต่ยังต้องคำนึงถึงความแตกต่างทางภาษา วัฒนธรรม และ
ภูมิอากาศ เพื่อให้การส่งเสริมกิจกรรมทางกายมีประสิทธิผลสูงสุดและสอดคล้องกับเป้าหมายของ  GAPPA 2020–
2025 ในการสร้าง “มหาวิทยาลัยสุขภาวะ” ที่ยั่งยืน 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

ตัวแปรต้น 
(Independent Variables) 

1. ปัจจัยทางจิตวิทยา 
1.1 แรงจูงใจในการออกกำลังกาย  

- แรงจูงใจภายใน 
- แรงจูงใจภายนอก 

1.2 การรับรู้ความสามารถของตนเอง 
1.3 ทัศนคติที่มีต่อการออกกำลังกาย
1.4 ความเครียด และความเหนื่อยล้า 

2. ปัจจัยทางสังคมและสิ่งแวดล้อม 
2.1 การสนับสนุนทางสังคม 

- จากครอบครัว 
- จากเพ่ือน 
- จากมหาวิทยาลัย 

2.2 การเข้าถึงสิ่งอำนวยความสะดวก
ทางการกีฬา 

2.3 ภาระทางวิชาการและเวลาว่าง 
2.4 วัฒนธรรมกีฬาในมหาวิทยาลัย 

 ตัวแปรตาม 
(Dependent Variable) 

 
ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของ

นักศึกษาต่างชาติ 
 
 

 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 

https://so03.tci-thaijo.org/index.php/IARJ/index
https://doi.org/10.60027/iarj.2026.e288473


 

Interdisciplinary Academic and Research Journal, 6 (4), July-August 2026 
Old ISSN 2774-0374: New ISSN 2985-2749 

Website: https://so03.tci-thaijo.org/index.php/IARJ/index 

Article ID: e295120 

  

  

 

 

 

[7/18] 
Citation: 

Siripolwat, C., Chailert, C., Wanthong, V., Chootan, L., & Innoi, S. (2026). Factors Affecting the Exercise Behavior of 

International Graduate Students in the Faculty of Sports Science and Technology at Bangkokthonburi University. 

Interdisciplinary Academic and Research Journal, 6(4), e295120; DOI: https://doi.org/10.60027/iarj.2026.e295120 

 

ระเบียบวิธีการวิจัย 
 งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยการวิจัยเชิงผสมผสาน (Mixed Methods Research) โดยใช้วิธีการเก็บข้อมูลผ่าน
แบบสอบถามในการศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายและปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการออกกำลังกายของนักศึกษา
ต่างชาติระดับบัณฑิตศึกษา คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี  เอกสารรับรอง
เลขที่ 2568/ 189 (4)  

1) ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 การศึกษานี้มุ่งเน้นศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา  
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี โดยมีประชากรทั้งหมด 176 คน ขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างถูกกำหนดตามตารางของ Krejcie & Morgan ซึ่งใช้ในการประมาณค่าสัดส่วนของประชากร โดยกำหนดให้
สัดส่วนของลักษณะที่สนใจในประชากรเท่ากับ 0.5 มีระดับความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ 5% และระดับความ
เชื่อมั่น 95% ส่งผลให้ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 120 คน ทั้งนี้ ดำเนินการสุ่มตัวอย่างโดยการแบ่งตามสัดส่วน จำนวน
นักศึกษาแต่ละห้อง (Stratified Sampling) 

2) เครื่องมือวิจัย / วิธีการรวบรวมข้อมูล 
 แบบสอบถามในการศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายและปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการออกกำลังกายของ
นักศึกษาต่างชาติระดับบัณฑิตศึกษา 

3) การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การศึกษานี้ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ การหาสัดส่วนร้อยละ การวัดค่ากลางของ
ข้อมูลและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

4) ขั้นตอนในการดำเนินการวิจัยประกอบด้วย 
 ขั้นตอนที่ 1: จัดทำและเสนอเค้าโครงงานวิจัยต่ออาจารย์ที่ปรึกษาและคณะกรรมการ เมื่อได้รับอนุมัติแล้ว
จึงดำเนินการขอพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
 ขั้นตอนที่ 2: ทบทวนทฤษฎี บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อสรุปปัจจัยสำคัญและกรอบแนวคิดที่
เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา 
 ขั้นตอนที่ 3: สร้างแบบสอบถามตามกรอบแนวคิดที่กำหนด และให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความตรงเชิง
เนื้อหา (IOC=0.89) ก่อนปรับปรุงและนำไปใช้จริง 
 ขั้นตอนที่ 4: เก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาต่างชาติระดับบัณฑิตศึกษา จำนวน 120 คน โดย
ใช้แบบสอบถามออนไลน์ผ่านแพลตฟอร์ม Google Forms 
 ขั้นตอนที่ 5: วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
สถิติการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ (Pearson’s r) เพ่ือสรุปและอภิปรายผลการวิจัย 
 
ผลการวิจัย  
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการวิจัยเชิงพรรณนา ซึ่งศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย
ของนักศึกษาต่างชาติระดับบัณฑิตศึกษา คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 
โดยใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างจำนวน 120 คน และวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิง
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พรรณนา ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และสถิติการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ โดยนำเสนอ
ผลการวิจัยได้ดังต่อไปนี้ 
 
ตารางท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

รายการ จำนวน
(คน) 

ร้อยละ
(%) 

1. เพศ 
ชาย 57 47.50 
หญิง 63 52.50 

2. อายุ (ปี) 
ต่ำกว่า 18 ปี 5 4.20 
18–20 ปี 45 37.50 
21–23 ปี 49 40.80 
24–25 ปี 21 17.50 

3. ระดับการศึกษา 
ปริญญาตรี 120 100 

4. ชั้นปีที่ศึกษา 
ปี 1 32 26.70 
ปี 2 35 29.20 
ปี 3 30 25.00 
ปี 4 23 19.10 

5. สถานภาพการทำงาน 
ศึกษาอย่างเดียว 90 75.00 
ทำงานพิเศษ 25 20.80 
อ่ืน ๆ 5 4.20 

6. ความถี่ในการออกกำลังกายต่อสัปดาห์ 
ไม่ออกเลย 10 8.30 
1–2 ครั้ง 40 33.30 
3–4 ครั้ง 50 41.70 
5 ครั้งข้ึนไป 20 16.70 

7. ระยะเวลาในการออกกำลังกายแต่ละครั้ง 
น้อยกว่า 30 นาที 12 10.00 
30–60 นาที 70 58.30 
มากกว่า 60 นาที 38 31.70 
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รายการ จำนวน
(คน) 

ร้อยละ
(%) 

8. ประเภทของการออกกำลังกายท่ีทำเป็นประจำ 
วิ่ง 42 35.00 
ฟุตบอล 30 25.00 
ฟิตเนส 24 20.00 
บาสเกตบอล 12 10.00 
ว่ายน้ำ 6 5.00 
โยคะ / อ่ืน ๆ 6 5.00 

  
 จากตารางที ่1 พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามซึ่งเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
การกีฬา มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี จำนวน 120 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 52.50) และมีอายุระหว่าง 
21–23 ปี (ร้อยละ 40.80) ซึ่งเป็นช่วงวัยที่มีความพร้อมทางกายและจิตใจต่อการออกกำลังกายสูง ทุกคนอยู่ใน
ระดับปริญญาตรี โดยส่วนใหญ่ศึกษาอยู่ปีที ่ 2 (ร้อยละ 29.20) และมีสถานภาพการเรียนแบบเต็มเวลาโดยไม่
ทำงานพิเศษ (ร้อยละ 75.00) กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีพฤติกรรมออกกำลังกายสม่ำเสมอ 3–4 ครั้งต่อสัปดาห์ (ร้อย
ละ 41.70) ใช้เวลา 30–60 นาทีต่อครั้ง (ร้อยละ 58.30) และนิยมกิจกรรมประเภทแอโรบิก เช่น การวิ่ง ฟุตบอล 
และฟิตเนส ซึ่งสะท้อนถึงพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีและการตระหนักถึงการดูแลร่างกายในหมู่นักศึกษามหาวิทยาลัย 
 
ตารางท่ี 2 ระดับของปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย (ปัจจัยส่วนบุคคล Personal Factors) 

ข้อ รายการ 𝑥̄  SD ระดับ 
1 ความรู้เกี่ยวกับประโยชน์การออกกำลังกาย 4.10 0.68 สูง 
2 สมรรถภาพทางกายเพียงพอ 3.95 0.72 สูง 
3 จัดสรรเวลาได้แม้มีภาระเรียน/งาน 3.40 0.88 ปานกลาง 
4 แรงจูงใจภายในดูแลสุขภาพ 4.05 0.70 สูง 
5 ตั้งเป้าหมาย/แผนออกกำลังกาย 3.78 0.76 สูง 
6 ความมั่นใจทำต่อเนื่อง (self-efficacy) 3.85 0.74 สูง 

รวม 3.86 0.75 สูง 
  
 จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่าผู้ตอบแบบสอบถามมีความคิดเห็นเกี่ยวกับปัจจัยส่วนบุคคลในระดับสูง
โดยรวม (𝑥̄ = 3.86, SD = 0.75) ซึ ่งสะท้อนว่ากลุ ่มตัวอย่างมีความรู ้และทัศนคติที ่ด ีต่อการออกกำลังกาย 
โดยเฉพาะด้านความรู้เกี่ยวกับประโยชน์ของการออกกำลังกาย (𝑥̄ = 4.10) และแรงจูงใจภายในในการดูแลสุขภาพ 
(𝑥̄ = 4.05) อยู่ในระดับสูงที่สุด ขณะที่ด้านสมรรถภาพทางกายเพียงพอ (𝑥̄ = 3.95) และความมั่นใจในการออก
กำลังกายอย่างต่อเนื่อง (𝑥̄ = 3.85) ก็อยู่ในระดับสูงเช่นกัน ส่วนด้านการจัดสรรเวลาได้แม้มีภาระเรียนหรือทำงาน
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มีค่าเฉลี่ยต่ำที่สุด (𝑥̄ = 3.40) อยู่ในระดับปานกลาง แสดงให้เห็นว่าผู้เรียนส่วนใหญ่มีเจตคติและความตั้งใจที่ดีต่อ
การออกกำลังกาย แต่ยังอาจมีข้อจำกัดด้านเวลาเป็นปัจจัยที่ควรได้รับการสนับสนุนเพิ่มเติม 
 
ตารางท่ี 3 ระดับของปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย (ปัจจัยทางสังคมและสิ่งแวดล้อม Social & 
Environmental) 

ข้อ รายการ 𝑥̄  SD ระดับ 
1 เพ่ือนร่วมชั้น/เพ่ือนในคณะหนุนเสริม 3.72 0.77 สูง 
2 ครอบครัว/คนรอบข้างสนับสนุน 3.60 0.81 ปานกลาง 
3 สิ่งอำนวยความสะดวก (สนาม/ฟิตเนส/อุปกรณ์) 3.88 0.69 สูง 
4 สภาพแวดล้อมในมหาวิทยาลัยปลอดภัย เหมาะออกกำลัง 3.90 0.66 สูง 
5 มีกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจากคณะ/ชมรม 3.70 0.74 สูง 
6 อิทธิพลสื่อสังคมต่อแรงจูงใจ 3.55 0.85 ปานกลาง 

รวม 3.72 0.75 สูง 
  
 จากตารางที่ 3 แสดงให้เห็นว่าผู้ตอบแบบสอบถามมีความคิดเห็นต่อปัจจัยสังคม–สิ่งแวดล้อมในระดับสูง
โดยรวม (𝑥̄ = 3.72, SD = 0.75) สะท้อนให้เห็นว่าสภาพแวดล้อมทางสังคมและสิ ่งอำนวยความสะดวกใน
มหาวิทยาลัยมีบทบาทสำคัญต่อการส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกาย โดยเฉพาะด้านสภาพแวดล้อมใน
มหาวิทยาลัยที่ปลอดภัยและเหมาะสมต่อการออกกำลังกาย (𝑥̄ = 3.90) และด้านสิ่งอำนวยความสะดวก เช่น 
สนาม ฟิตเนส หรืออุปกรณ์ต่าง ๆ (𝑥̄ = 3.88) อยู่ในระดับสูงที่สุด นอกจากนี้ การมีเพ่ือนร่วมชั้นหรือเพ่ือนในคณะ
ช่วยหนุนเสริม (𝑥̄ = 3.72) และกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจากคณะหรือชมรม (𝑥̄ = 3.70) ก็อยู่ในระดับสูงเช่นกัน 
ขณะที่การสนับสนุนจากครอบครัวและอิทธิพลของสื่อสังคมมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง แสดงให้เห็นว่า
สภาพแวดล้อมในมหาวิทยาลัยเป็นแรงสนับสนุนหลักต่อการออกกำลังกายของนักศึกษา 
 
ตารางที่ 4 ระดับของปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย (พฤติกรรมการออกกำลังกาย Exercise 
Behavior) 

ข้อ รายการ 𝑥̄  SD ระดับ 
1 ออกกำลังกาย ≥ 3 ครั้ง/สัปดาห์ 3.65 0.84 ปานกลาง 
2 ต่อครั้งไม่น้อยกว่า 30 นาที 3.80 0.79 สูง 
3 เลือกกิจกรรมเหมาะกับสมรรถภาพ/ความสนใจ 3.95 0.72 สูง 
4 รู้สึกมีพลัง/อารมณ์ดีหลังออกกำลังกาย 4.02 0.66 สูง 
5 ติดตามผล/ประเมินสุขภาพตนเองสม่ำเสมอ 3.58 0.82 ปานกลาง 
6 ตั้งใจรักษานิสัยออกกำลังกายต่อเนื่อง 3.90 0.70 สูง 

รวม 3.82 0.76 สูง 
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 จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นว่าผู้ตอบแบบสอบถามมีพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยรวมอยู่ในระดับสูง 
(𝑥̄ = 3.82, SD = 0.76) ซึ่งสะท้อนว่านักศึกษามีความตระหนักและให้ความสำคัญต่อการออกกำลังกายอย่าง
สม่ำเสมอ โดยมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุดในด้านความรู้สึกมีพลังและอารมณ์ดีหลังออกกำลังกาย (𝑥̄ = 4.02) รองลงมาคือ
การเลือกกิจกรรมให้เหมาะสมกับสมรรถภาพและความสนใจ (𝑥̄ = 3.95) และการตั้งใจรักษานิสัยออกกำลังกาย
อย่างต่อเนื่อง (𝑥̄ = 3.90) ขณะที่ด้านการออกกำลังกายไม่น้อยกว่า 30 นาทีต่อครั้งอยู่ในระดับสูงเช่นกัน (𝑥̄ = 
3.80) ส่วนพฤติกรรมการออกกำลังกายอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ (𝑥̄ = 3.65) และการติดตามประเมินสุขภาพ
ตนเองสม่ำเสมอ (𝑥̄ = 3.58) อยู่ในระดับปานกลาง ผลดังกล่าวแสดงให้เห็นว่านักศึกษามีเจตคติและพฤติกรรมการ
ออกกำลังกายที่ดี แม้บางส่วนยังขาดความต่อเนื่องในการติดตามและวางแผนดูแลสุขภาพอย่างเป็นระบบ 
 
ตารางท่ี 5 สรุประดับปัจจัย (Factor-level Summary) 

ปัจจัย จำนวนข้อ 𝑥̄  SD เฉลี่ย ระดับ 
ส่วนบุคคล 6 3.86 0.75 สูง 
สังคม–สิ่งแวดล้อม 6 3.72 0.75 สูง 
พฤติกรรมการออกกำลังกาย 6 3.82 0.76 สูง 
รวมทุกข้อ  18 3.80 0.75 สูง 

  
 จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่าปัจจัยโดยรวมที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษามี
ค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับสูง (𝑥̄ = 3.80, SD = 0.75) โดยเมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่าปัจจัยส่วนบุคคลมีค่าเฉลี่ยสูง
ที่สุด (𝑥̄ = 3.86) รองลงมาคือพฤติกรรมการออกกำลังกาย (𝑥̄ = 3.82) และปัจจัยสังคม–สิ่งแวดล้อม (𝑥̄ = 3.72) 
ซึ่งล้วนอยู่ในระดับสูงทั้งหมด ผลดังกล่าวสะท้อนว่านักศึกษามีทัศนคติ แรงจูงใจ และพฤติกรรมทางสุขภาพที่ดี 
รวมทั้งได้รับการสนับสนุนจากสภาพแวดล้อมในระดับที่เหมาะสมต่อการออกกำลังกาย ทั้งนี้สามารถสรุปได้ว่า
ปัจจัยทั้งสามด้านมีความสำคัญร่วมกันต่อการส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาในภาพรวม 
 
ตารางที่ 6 ค่าความสัมพันธ์ตัวแปรย่อยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาต่างชาติระดับ
บัณฑิตศึกษา 

ลำดับที่ ตัวแปรที่สัมพันธ์กัน r Sig. 
(p) 

การตีความ 

1 2.6 ความมั่นใจในตนเอง กับ 2.3 การจัดสรรเวลา -0.194* 0.034 ระดับต่ำ 
2 3.2 การสนับสนุนจากครอบครัว กับ 2.2 สมรรถภาพทาง

กาย 
-0.266* 0.003 ระดับต่ำ 

3 3.5 กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ กับ 3.4 สภาพแวดล้อม
ปลอดภัย 

-0.179* 0.050 ระดับต่ำ 

4 4.1 ความถี่ออกกำลังกาย กับ 2.5 การตั้งเป้าหมาย -0.199* 0.029 ระดับต่ำ 
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ลำดับที่ ตัวแปรที่สัมพันธ์กัน r Sig. 
(p) 

การตีความ 

5 4.2 ระยะเวลาออกกำลังกาย กับ 3.3 สิ่งอำนวยความ
สะดวก 

0.191* 0.036 ระดับต่ำ 

6 4.5 การติดตามสุขภาพ กับ 2.4 แรงจูงใจภายใน 0.193* 0.034 ระดับต่ำ 
*p < .05 

จากตารางที่ 6 แสดงให้เห็นว่าตัวแปรย่อยที่มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05) ส่วนใหญ่
มีความสัมพันธ์ในระดับต่ำ ทั้งเชิงบวกและเชิงลบ โดยพบว่า ความมั่นใจในตนเองมีความสัมพันธ์เชิงลบกับการ
จัดสรรเวลา (r = –0.194, p = 0.034) การสนับสนุนจากครอบครัวมีความสัมพันธ์เชิงลบกับสมรรถภาพทางกาย (r 
= –0.266, p = 0.003) กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพมีความสัมพันธ์เชิงลบกับสภาพแวดล้อมปลอดภัย (r = –0.179, p 
= 0.050) ความถี ่ในการออกกำลังกายมีความสัมพันธ์เชิงลบกับการตั ้งเป้าหมาย ( r = –0.199, p = 0.029) 
ระยะเวลาในการออกกำลังกายมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับสิ่งอำนวยความสะดวก (r = 0.191, p = 0.036) และการ
ติดตามสุขภาพมีความสัมพันธ ์เช ิงบวกกับแรงจ ูงใจภายใน ( r = 0.193, p = 0.034) โดยภาพรวมพบว่า
ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรย่อยทั้งหมดอยู่ในระดับต่ำ ( |r| ≈ 0.18–0.27) แต่ทุกคู่ตัวแปรมีทิศทางสัมพันธ์กัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ ่งสะท้อนถึงความเชื่อมโยงเชิงพฤติกรรมระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยสังคม –
สิ่งแวดล้อม และพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาต่างชาติระดับบัณฑิตศึกษา 

ดังนั้น การตีความระดับความสัมพันธ์(Cohen, 1988) |r| ≈ .10 = ขนาดเล็ก (small), |r| ≈.30 = ปานกลาง 
(medium), |r| ≈.50 = ใหญ่ (large) ค่าความสัมพันธ์ที่พบทั้งหมดอยู่ในช่วง |r| ≈ .179 - .266 จัดอยู่ใน ระดับเล็ก
ถึงปานกลางตอนล่าง และมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05) แสดงว่าปัจจัยย่อย “เชื่อมโยงกันจริง” แต่ อิทธิพลเป็น
เชิงค่อยเป็นค่อยไป ไม่ใช่ตัวกำหนดเพียงลำพัง  
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ภาพที่ 2 รูปแบบทำนายพฤติกรรมการออกกำลังกาย 

 
ผลการวิจัยโดยสรุปพบว่า นักศึกษาต่างชาติระดับบัณฑิตศึกษา คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 

มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี โดยสรุป นักศึกษาต่างชาติระดับบัณฑิตศึกษามีพฤติกรรมการออกกำลังกายและปัจจัย
เกี ่ยวข้องอยู ่ในระดับสูง (𝑥̄ = 3.80) ข้อมูลความสัมพันธ์ยืนยันบทบาทร่วมของ ปัจจัยส่วนบุคคล–สังคม–
สิ่งแวดล้อม ต่อพฤติกรรมออกกำลังกาย แม้ความสัมพันธ์ส่วนใหญ่มี ขนาดเล็กตามเกณฑ์ Cohen (1988) แต่มี
นัยสำคัญทางสถิติ สะท้อนว่า การเสริมแรงจูงใจภายใน (SDT), การรับรู้การควบคุมพฤติกรรม (TPB), และการจัด
สิ่งอำนวยความสะดวก/สภาพแวดล้อมที่ดี จะช่วยยกระดับ “ระยะเวลา–ความถี–่ความต่อเนื่อง” ของกิจกรรมทาง
กายในกลุ่มนักศึกษาต่างชาติได้อย่างเป็นรูปธรรม 
 
อภิปรายผล 

1. การอภิปรายผลด้านปัจจัยส่วนบุคคล 
 ผลการวิจัยพบว่าปัจจัยส่วนบุคคลของนักศึกษาต่างชาติระดับบัณฑิตศึกษาอยู่ในระดับสูง (𝑥̄ = 3.86, SD = 
0.75) โดยเฉพาะความรู้เกี ่ยวกับประโยชน์ของการออกกำลังกายและแรงจูงใจภายในในการดูแลสุขภาพ ซึ่ง
สอดคล้องกับงานของ Chen et al. (2022) ที่พบว่าเจตนาการออกกำลังกายและพฤติกรรมออกกำลังกายมี
ความสัมพันธ์เชิงบวกอย่างมีนัยสำคัญในกลุ่มนักเรียนระดับมัธยมศึกษา นอกจากนี้ Sheng et al. (2025) ยืนยัน
ว่าความเชื่อมั่นในตนเองด้านการออกกำลังกายเป็นตัวพยากรณ์หลักที่ส่งผลโดยตรงและทางอ้อมต่อพฤติกรรมการ
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ออกกำลังกายในกลุ่มนักศึกษามหาวิทยาลัย ผลการศึกษานี้จึงสะท้อนว่าการพัฒนาแรงจูงใจและความเชื่อมั่นใน
ตนเองมีบทบาทสำคัญต่อพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาในระดับอุดมศึกษา 

2. การอภิปรายผลด้านปัจจัยสังคมและสิ่งแวดล้อม 
 ผลการวิจัยพบว่าปัจจัยสังคม–สิ่งแวดล้อมอยู่ในระดับสูง (𝑥̄ = 3.72, SD = 0.75) โดยเฉพาะด้านสิ่งอำนวย
ความสะดวกและสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัย ซึ่งสอดคล้องกับ Hu et al. (2021) ที่ระบุว่าสภาพแวดล้อมทาง
กายภาพ เช่น สนามกีฬาและพื้นที่ออกกำลังกายที่เพียงพอ เป็นปัจจัยสนับสนุนสำคัญของพฤติกรรมทางกายของ
นักศึกษา นอกจากนี้  Pan et al. (2022) ยังพบว่าการขาดแคลนสิ่งอำนวยความสะดวกและคำแนะนำจาก
ผู ้เช ี ่ยวชาญเป็นอุปสรรคสำคัญต่อการออกกำลังกายของนักศึกษาในมหาวิทยาลัย ซึ ่งสะท้อนว่าการจั ด
สภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการออกกำลังกายและการสนับสนุนจากเพื่อนร่วมกิจกรรมมีบทบาทอย่างมากในการ
ส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพอย่างยั่งยืน 

3. การอภิปรายผลด้านพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
 ผลการวิจัยพบว่าพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษามีระดับสูง (𝑥̄ = 3.82, SD = 0.76) โดยเฉพาะ
ความรู้สึกมีพลังและความต่อเนื่องในการรักษานิสัย ซึ่งสอดคล้องกับ Liu et al. (2023) ที่รายงานว่าแรงจูงใจใน
การออกกำลังกายส่งผลเชิงบวกต่อสมรรถภาพร่างกายผ่านพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา อีกทั้ง
องค์การอนามัยโลก (WHO, 2025) ได้ระบุว่าการออกกำลังกายระดับปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์
สามารถส่งเสริมสุขภาวะทางกายและจิตใจได้อย่างมีนัยสำคัญ ผลการศึกษานี้จึงตอกย้ำความสำคัญของการออก
กำลังกายอย่างต่อเนื่องในสภาพแวดล้อมมหาวิทยาลัย 

4. การอภิปรายผลภาพรวมของปัจจัยทั้งหมด 
 โดยภาพรวมพบว่าปัจจัยทั้งสามด้านมีค่าเฉลี่ยระดับสูง (𝑥̄   = 3.80, SD = 0.75) และมีความสัมพันธ์กันใน
ทิศทางบวกและลบในระดับต่ำแต่มีนัยสำคัญทางสถิติ (p < .05) สะท้อนว่าความรู้ แรงจูงใจ สภาพแวดล้อม และ
การสนับสนุนทางสังคมล้วนมีอิทธิพลร่วมกันต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับกรอบแนวคิดของ 
Pender’s Health Promotion Model (Pender, 2011) ที่อธิบายว่าปัจจัยส่วนบุคคลและสิ่งแวดล้อมมีผลต่อ
การตัดสินใจปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ ทั้งนี้ Li et al. (2024) ยังพบว่าบรรยากาศการออกกำลังกายและความ
เชื่อมั่นในตนเองเป็นตัวแปรเชื่อมระหว่างแรงจูงใจกับการคงอยู่ของพฤติกรรมการออกกำลังกายในกลุ่มนักศึกษา 
ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาฉบับนี้อย่างชัดเจน 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อค้นพบเชิงทฤษฎี (Theoretical Implications) 
  1.1 งานวิจัยนี้ขยายขอบเขตการประยุกต์ใช้ ทฤษฎีการกำหนดตนเอง (Self-Determination Theory: 
SDT) ในบริบทของนักศึกษาต่างชาติในระดับอุดมศึกษา 
  1.2 ผลการว ิจ ัยย ืนย ันว ่า ความสามารถ (Competence) ความเป ็นอ ิสระ (Autonomy) และ
ความสัมพันธ์ทางสังคม (Relatedness) เป็นปัจจัยหลักที่ส่งเสริมแรงจูงใจภายในและพฤติกรรมการออกกำลังกาย
อย่างต่อเนื่อง 
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  1.3 ผลลัพธ์ยังสอดคล้องกับ ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Theory of Planned Behavior: TPB) ซึ่ง
ชี้ให้เห็นว่าทัศนคติ ความตั้งใจ และการรับรู้การควบคุมตนเอง มีอิทธิพลโดยตรงต่อการคงไว้ซึ่งพฤติกรรมทางกาย
ในระยะยาว 
 2. ข้อค้นพบเชิงปฏิบัติ (Practical Implications) 
  2.1 มหาวิทยาลัยควรจัดกิจกรรมออกกำลังกายที่สอดคล้องกับความสนใจของนักศึกษาต่างชาติ เช่น วิ่ง 
ฟุตบอล ฟิตเนส หรือบาสเกตบอล เพ่ือกระตุ้นแรงจูงใจในการเข้าร่วมอย่างต่อเนื่อง 
  2.2 ควรจัดทำ โครงการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายรายบุคคล (Personal Fitness Program) เพื่อให้
นักศึกษาที่มีภาระเรียนหรือเวลาจำกัดสามารถออกกำลังกายได้เหมาะสมกับตนเอง 
  2.3 ส่งเสริมการสร้าง กลุ่มเพื่อนออกกำลังกาย (Peer Exercise Groups) เพื่อเพิ่มแรงสนับสนุนทาง
สังคมและความร่วมมือภายในกลุ่มนักศึกษา 
  2.4 พัฒนาและปรับปรุง สิ่งอำนวยความสะดวกด้านการออกกำลังกาย ให้เพียงพอ ปลอดภัย และเข้าถึง
ได้สะดวก เพ่ือเพ่ิมโอกาสในการออกกำลังกาย 
  2.5 บูรณาการ กิจกรรมทางกายและสุขศึกษาเข้ากับหลักสูตรการเรียนการสอน เช่น การกำหนดให้มี
กิจกรรมออกกำลังกายเป็นส่วนหนึ่งของรายวิชา หรือกิจกรรมพัฒนานักศึกษา เพ่ือปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพอย่าง
ยั่งยืน 
 3. ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยในอนาคต (Recommendations for Future Research) 
  3.1 ควรขยายกลุ่มตัวอย่างให้ครอบคลุมมหาวิทยาลัยในพ้ืนที่ต่าง ๆ เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างด้าน
วัฒนธรรมและสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
  3.2 ใช้วิธี วิจัยแบบผสม (Mixed Methods Research) โดยเพิ่มการสัมภาษณ์เชิงลึกหรือสนทนากลุ่ม 
เพ่ือเข้าใจแรงจูงใจและอุปสรรคในการออกกำลังกายเชิงลึก 
  3.3 ศึกษาปัจจัยอื่นที่อาจมีอิทธิพล เช่น สุขภาพจิต ระดับความเครียด หรือแรงจูงใจจากสื่อสังคม
ออนไลน์ ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในยุคดิจิทัล 
  3.4 ดำเนินการ ศึกษาระยะยาว (Longitudinal Study) เพื่อวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม
การออกกำลังกายในช่วงเวลาต่อเนื่อง 
  3.5 พัฒนาและทดสอบ โมเดลแทรกแซง (Intervention Model) ที่เน้นการสร้างแรงจูงใจภายในและ
ความเชื่อมั่นในตนเอง เพ่ือประเมินประสิทธิผลของแนวทางส่งเสริมการออกกำลังกายสำหรับนักศึกษาต่างชาติ 
  3.6 ศึกษาเปรียบเทียบระหว่างเพศ ชาติภูมิ หรือหลักสูตร เพ่ือวิเคราะห์ความแตกต่างของแรงจูงใจและ
พฤติกรรมการออกกำลังกายในกลุ่มประชากรที่หลากหลาย 
 4. คุณูปการของงานวิจัย (Research Contributions) 
  4.1 เชิงทฤษฎี: ช่วยขยายการประยุกต์ใช้ทฤษฎี SDT และ TPB ในบริบทของนักศึกษาต่างชาติในเอเชีย 
ซึ่งยังมีการศึกษาไม่มากนัก 
  4.2 เชิงปฏิบัติ: เสนอแนวทางพัฒนานโยบายและกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในมหาวิทยาลัย เพื่อสร้าง
สิ่งแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการออกกำลังกายอย่างยั่งยืน 
  4.3 เชิงนโยบาย: สนับสนุนการจัดตั้งศูนย์ส่งเสริมสุขภาพในสถาบันอุดมศึกษา เพื่อบูรณาการกิจกรรม
ทางกายกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักศึกษาต่างชาติ 
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