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บทคัดยอ 
การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง มีวัตถุประสงคเพื่อ (1) ศึกษาระดับพฤติกรรม            

การมีกิจกรรมทางกาย (2) ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริม กับพฤติกรรมการมี

กิจกรรมทางกาย และ (3) วิเคราะหปจจัยทํานายพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย กลุมตัวอยางคือนักศึกษาชาวจีน

ระดับบัณฑิตศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล จํานวน 402 คน ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน 

เครื่องมือที่ใชเปนแบบสอบถามตามกรอบแนวคิด PRECEDE Model และแบบประเมิน GPAQ มีคาความเที่ยง 0.92 

วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติพื้นฐาน สัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน และการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณแบบ

ข้ันตอน ผลการวิจัยพบวา (1) กลุมตัวอยางสวนใหญ (รอยละ 40.05) มีพฤติกรรมกิจกรรมทางกายในระดับตํ่า และมี

พฤติกรรมเนือยนิ่งเฉลี่ย 9.83 ชั่วโมงตอวัน (2) ปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริม มีความสัมพันธทางบวกกับ

พฤติกรรมกิจกรรมทางกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และ (3) ปจจัยทํานายสําคัญ 7 ปจจัย ไดแก การรับรู

ความสามารถของตนเอง (β = 0.296), แรงจูงใจ (β = 0.227), การสนับสนุนจากเพื่อน (β = 0.203), ความเขากันได

ของตารางเรียน (β = 0.186), การเขาถึงสถานที่ประกอบกิจกรรมทางกาย (β = 0.145), ประสบการณในอดีต               

(β = 0.111), และความสามารถในการจัดการเวลา (β = 0.102) สามารถรวมกันทํานายความแปรปรวนของพฤติกรรมได

รอยละ 47.40  
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Abstract 
The purposes of this cross-sectional descriptive research were: (1) to examine the levels of 

physical activity behaviors; (2) to investigate the relationships between predisposing, enabling, and 

reinforcing factors and physical activity behaviors; and (3) to analyze the predictors of physical 

activity behaviors. The sample consisted of 402 Chinese graduate students in the Bangkok 

Metropolitan Region, selected via multi-stage sampling. The research instrument was a questionnaire 

based on the PRECEDE Model and the Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ) with a reliability 

of 0.92. Data were analyzed using descriptive statistics, Pearson’s correlation, and stepwise multiple 

regression analysis. The results revealed that: (1) The majority of the students (40.05%) had a low 

level of physical activity and spent an average of 9.83 hours/day on sedentary behavior. (2) 

Predisposing, enabling, and reinforcing factors were significantly positively correlated with physical 

activity behaviors at the.05 level. (3) Seven factors self-efficacy (Beta = 0.296), motivation (β=0.227), 

peer support (β=0.203), class schedule, accessibility (β=0.186), past experience (β=0.111), and time 

management (β=0.102) collectively predicted 47.40% of the variance in physical activity behaviors.  
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
กิจกรรมทางกายเปนองคประกอบสําคัญของวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี ซึ่งองคการอนามัยโลก (WHO, 2024) ให

คํานิยามวาเปนการเคลื่อนไหวรางกายที่เกิดจากกลามเนื้อโครงรางซึ่งตองใชพลังงาน กิจกรรมทางกายที่สมํ่าเสมอมี

ความสัมพันธกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายทั้งความแข็งแรง ความอดทน และความยืดหยุน (Bull et al., 2020) 

นอกจากประโยชนทางกายแลว การกิจกรรมทางกายยังมีบทบาทสําคัญตอสุขภาพจิต โดยเฉพาะในกลุมนักศึกษา

มหาวิทยาลัยที่เผชิญความเครียดทางวิชาการ ชวยลดความเครียดและความวิตกกังวล เพิ่มความภาคภูมิใจในตนเอง 

และปรับปรุงคุณภาพการนอนหลับ (Li, Cui, and Li, 2022; Carballo-Fazanes et al., 2020; Zeng et al., 2019) 

แมจะทราบถึงความสําคัญ แตสถานการณการมีกิจกรรมกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยทั่วโลกยังเปนที่นากังวล WHO 

(2024) รายงานวารอยละ 31 ของผูใหญวัยหนุมสาวไมเปนไปตามระดับการออกกําลังกายที่แนะนํา และตัวเลขนี้เพิ่ม

สูงถึงรอยละ 80 ในกลุมนักศึกษามหาวิทยาลัย การศึกษาระดับนานาชาติพบวาประมาณ 40-50% ของนักศึกษา              

ไมเปนไปตามระดับกิจกรรมที่แนะนํา ซึ ่งภาวการณออกกําลังกายไมเพียงพอนี้เพิ่มความเสี่ยงของโรคหัวใจและ              

หลอดเลือด โรคเบาหวาน และมะเร็งบางชนิดประมาณ 20-30% (Brown et al., 2024) ยังสงผลใหนักศึกษาอาจรูสึก

โดดเดี ่ยว ขาดพลังงาน และมีอารมณแปรปรวน สงผลเสียตอคุณภาพชีวิตและผลการเรียน (Daramola and 

Aribasoye, 2023) 

เหตุผลสําคัญที่การศึกษานี้เจาะจง นักศึกษาชาวจีนในเขตกรุงเทพมหานคร เนื่องจากสถิติจาก สํานักบริหาร

ขอมูลเชิงยุทธศาสตรอุดมศึกษา วิทยาศาสตร วิจัยและนวัตกรรม (2025) ระบุวานักศึกษาจีนถือเปนกลุมนักศึกษา

ตางชาติที่มีจํานวนมากที่สดุในประเทศไทย โดยมีสัดสวนสูงถึงรอยละ 53 ของนักศึกษาตางชาติทั้งหมด และมีแนวโนม

เพิ่มขึ้นอยางตอเนื่องจากการที่ประเทศไทยกาวสูการเปนศูนยกลางการศึกษานานาชาติในภูมิภาค (Intarakumnerd 

and Liu, 2022) อยางไรก็ตาม งานวิจัยในอดีตสวนใหญมักศึกษาการปรับตัวของนักศึกษาจีนในบริบทของประเทศ

ตะวันตก (Western context) ซึ่งมีความแตกตางอยางสิ้นเชิงกับบริบทของประเทศไทยทั้งในมิติทางวัฒนธรรมและ

สิ่งแวดลอม 

ใน มิติทางวัฒนธรรม นักศึกษาจีนในไทยเผชิญกับความทาทายเฉพาะตัวที่เรียกวา “ความเครียดจากการรับ

วัฒนธรรม” (Acculturative Stress) ในรูปแบบที่ตางออกไป แมจะมีรากฐานวัฒนธรรมเอเชียที่ใกลเคียงกัน แตยังคง

มีกําแพงภาษาและการรวมกลุมทางสังคมที่จํากัดเฉพาะในหมูเพื่อนชาวจีน (Ding and Jiang, 2023) ซึ่งพฤติกรรม

ดังกลาวอาจเปนปจจัยเสี่ยงที่นําไปสูพฤติกรรมเนือยนิ่งที่มากข้ึน นอกจากนี้ มิติทางสิ่งแวดลอม ของกรุงเทพมหานคร

ยังเปนปจจัยสําคัญที่งานวิจัยอ่ืนยังกลาวถึงไมเพียงพอ โดยเฉพาะปรากฏการณ "เกาะความรอนเมือง" (Urban Heat 

Island) และปญหาฝุนละออง ที่สงผลกระทบโดยตรงตอการตัดสินใจมีกิจกรรมทางกายกลางแจง (World Bank, 

2024; Asian Disaster Preparedness Center [ADPC], 2025) สภาพแวดลอมที่มีความหนาแนนสงูและพืน้ที่สเีขียว

จํากัดในเขตเมืองหลวงนี้ เปนบริบทเฉพาะที่แตกตางจากวิทยาเขตในตางจังหวัดหรือในประเทศอื่น ซึ่งอาจสงผลให

รูปแบบความสัมพันธระหวางปจจัยเอื้อและพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษากลุมนี้มีความซับซอนและแตกตางจาก

ทฤษฎีทั่วไป 

นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาตางชาติที่ศึกษาในมหาวิทยาลัยไทยเผชิญกับความทาทายและโอกาสที่เปน

เอกลักษณสําหรับการมีสวนรวมในกิจกรรมทางกาย เกิดจากพื้นฐานทางวัฒนธรรมที่หลากหลาย บางประเทศอาจ            

ไมเนนการมีกิจกรรมทางกาย เมื่อรวมกับตารางวิชาการที่ยุง การปรับตัวทางวัฒนธรรม และสภาพแวดลอมที่แตกตาง



วารสารนวตักรรมและการจัดการ ปีที่ 11 ฉบบัที่ 1 (มกราคม-มถุินายน 2569) 

วิทยาลัยนวัตกรรมและการจัดการ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสนุันทา 

 174  
   

ของประเทศไทย ปจจัยเหลานี้สามารถสงผลกระทบอยางมีนัยสําคัญตอระดับการมีกินกรรมทางกายของนักศึกษา

ตางชาติ การวิจัยชี้ใหเห็นวานักศึกษาตางชาติสวนใหญมีกิจกรรมทางกายลดลงเนื่องจากแรงกดดันทางวิชาการและ

การปรับตัวทางวัฒนธรรม (Smith and Khawaja, 2011) อุปสรรคดานภาษาและการขาดขอมูลเกี ่ยวกับแหลง

ทรัพยากรในการมีกิจกรรมทางกายในทองถิ่นอาจขัดขวางการเขารวม (Wang, Zong, and Long, (2020); Ferreira 

Silva et al., (2022)) ในขณะที่การแยกตัวทางสังคมยิ่งทําใหยากตอการหาเพื่อนที่มีความสนใจดานกีฬาหรือกิจกรรม

ทางกายที่คลายคลึงกัน (Vasilopoulos, Drozda, and Vincent, 2024) โดยเฉพาะอยางยิ่งนักศึกษาชาวจีนก็เปน

นักศึกษาตางชาติอีกกลุมหนึ่งที่ประสบกับการลดลงของการมีกิจกรรมทางกาย ปจจัยสําคัญเกิดจากวัฒนธรรมของคน

จีนที่เนนความสําเร็จทางวิชาการมากกวากิจกรรมอื่น ๆ (Li, 2016) นอกจากนี้ความทาทายในการปรับตัวทาง

วัฒนธรรม นักศึกษาจีนอาจพบวาโครงสรางทางสังคมและสภาพแวดลอมของประเทศไทยแตกตางจากบานเกิด สงผล

ใหขาดความมั่นใจในการเขารวมกิจกรรมที่ตองอาศัยปฏิสัมพันธทางสังคม อุปสรรคดานภาษาและความไมคุนเคยกับ

สิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย (Berry, 2006) เปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหนักศึกษาจีนละเลยการมีกิจกรรม

ทางกาย นักศึกษาจีนที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่งสูงมีแนวโนมที่จะเผชิญกับปญหาสุขภาพเหลานี้มากข้ึน  

ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมดังกลาวโดยประยุกตใช กรอบแนวคิด PRECEDE Model 

ของ Green and Kreuter (1991) ซึ่งจําแนกปจจัยสาเหตุออกเปน 3 ดาน ไดแก ปจจัยนํา (Predisposing) ปจจัยเอ้ือ 

(Enabling) และปจจัยเสริม (Reinforcing) มาชวยในการพัฒนาแนวทางแกไขที่ครอบคลุมและมีประสิทธิภาพ ให

แนวทางสําหรับสถาบันอุดมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครในการปรับสภาพแวดลอม เพิ่มโปรแกรมหรือกิจกรรม

สําหรับการมีกิจกรรมทางกายของนักศึกษา และใชขอมูลพื้นฐานนี้สําหรับการวางแผน ปรับปรุง และบูรณาการโปรแกรม

สงเสริมสุขภาพที่เหมาะสมกับสภาพแวดลอมและบริบทการจัดการเรียนการสอน ซึ่งสามารถชวยใหนักศึกษาเรียนรู

อยางมีความสุข ปรับตัวกับสังคมไทยไดดีข้ึน และสงเสริมสุขภาพโดยรวมที่ดีข้ึนในระยะยาว 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
1.  เพื่อศึกษาระดับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของนักศึกษาชาวตางชาติระดับบัณฑิตศึกษา และ

จําแนกกลุมตามระดับกิจกรรม 

2. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยนํา ปจจัยเอ้ือ และปจจัยเสริม กับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย 

3. เพื่อวิเคราะหปจจัยที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของนักศึกษาชาวตางชาติ

ระดับบัณฑิตศึกษา 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  บนพื้นฐานของการทบทวนวรรณกรรม งานวิจัยนี้ใช PRECEDE Model เปนกรอบหลักในการศึกษาปจจัยที่

สัมพันธกับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของนักศึกษาชาวตางชาติ โดยคาดหวังวาจะพบปจจัยสําคัญในทุกระดับที่

สงผลตอพฤติกรรม ทั้งปจจัยนํา ปจจัยเอ้ือ และปจจัยเสริม ซึ่งจะชวยใหเขาใจพฤติกรรมของกลุมประชากรเฉพาะนี้ได

อยางลึกซึ้งและนําไปสูการพัฒนาแนวทางสงเสริมที่มีประสิทธิภาพ 
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ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวจิัย 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 แบบแผนการวิจัย  

 การวิจัยเรื ่อง “ปจจัยที ่สัมพันธกับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของนักศึกษาชาวตางชาติระดับ

บัณฑิตศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล” เปนการวิจัยเชิงปริมาณประเภทการวิจัยเชิงพรรณนาแบบ

ภาคตัดขวาง (Quantitative Descriptive Cross-Sectional Study) งานวิจัยนี้ไดรับรองจริยธรรมจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย สาขาสังคมศาสตรและพฤติกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี เอกสาร

รับรองเลขที่ 2568/66(4) โดยมีรายละเอียดการดาํเนินการวิจัย 

 ประชากรและตัวอยาง 

ประชากร คือ นักศึกษาชาวจีนระดับปริญญาโทและเอก ในสถาบันอุดมศึกษาเขตกรุงเทพมหานครและ

ปริมณฑล ปการศึกษา 2568 จํานวน 16,421 คน (Office of Higher Education, Science, Research and Innovation 

Policy and Strategic Data Management, 2025) กลุมตัวอยางจํานวน 402 คน ไดมาจากการคํานวณสูตร Yamane 

(1967) และใชวิธีสุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน (Multi-stage Sampling) จาก 6 มหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัยกรุงเทพ

ธนบุรี มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย มหาวิทยาลัยชินวัตร มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา มหาวิทยาลัยสยาม และ

มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ  

 เคร่ืองมือวิจัย 

แบบสอบถามแบงเปน 5 สวน ไดแก (1) ขอมูลทั่วไป (2) ปจจัยนํา (เชน ความรู, Self-efficacy) (3) ปจจัยเอ้ือ 

(เชน สิ่งอํานวยความสะดวก) (4) ปจจัยเสริม (เชน แรงสนับสนุนจากสังคม) และ (5) พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย 
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(GPAQ)  ในการพัฒนาเครื่องมือฉบับภาษาจีน ผูวิจัยไดใชกระบวนการแปลยอนกลับ (Back-translation) โดยเร่ิม

จากการแปลตนฉบับภาษาไทยเปนภาษาจีนโดยผูเชี่ยวชาญดานภาษาจีน 1 ทาน และใหนักแปลอิสระอีก 1 ทาน           

แปลกลับเปนภาษาไทย เพื่อตรวจสอบความตรงของความหมาย (Content Validity) และปรับปรุงถอยคําใหเหมาะสม

กับบริบททางวัฒนธรรมกอนนําไปตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ทั้งนี้ ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดยผูทรงคุณวุฒิ             

3 ทาน ไดคา IOC ระหวาง 0.80-1.00 และเพื่อตรวจสอบคาความเชื่อมั่น (Reliability) โดยหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา

ของครอนบาค (Cronbach's Alpha Coefficient) พบวาคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับเทากับ 0.92 เมื่อพิจารณารายดาน

พบวา ปจจัยนํามีคาความเชื่อมั่น 0.89 ปจจัยเอ้ือมีคาความเชื่อมั่น 0.85 และปจจัยเสริมมีคาความเชื่อมั่น 0.88 ซึ่งถือวา

อยูในเกณฑที่ยอมรับไดและเหมาะสมสําหรับการนําไปเก็บรวบรวมขอมูลจริง 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

 การเก็บรวบรวมขอมูล  กระบวนการเก็บขอมูลดําเนินการอยางเปนระบบและยึดหลักจริยธรรมการวิจัย  

โดยแบงเปน 2 ระยะสําคัญ คือ 1) ระยะเตรียมการ (Preparation) เริ่มตนจากการขออนุมัติจริยธรรมการวิจัยใน

มนุษยจากมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี (เลขที่ 2568/66(4)) เพื่อรับรองความถูกตองตามหลักวิชาการ จากนั้นผูวิจัย

ดําเนินการทางธุรการโดยสงหนังสือขอความอนุเคราะหไปยังมหาวิทยาลัยเปาหมายทั้ง 6 แหง และประสานงาน               

เชิงลึกกับบุคลากรที่ดูแลนักศึกษาตางชาติเพื่อชี ้แจงวัตถุประสงค และ 2) ระยะปฏิบัติการ (Execution) ผู วิจัย

ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ระหวางเดือน พฤษภาคม ถึง มิถุนายน พ.ศ.2568 โดยลงพื้นที่ตามนัดหมาย และให

ความสําคัญกับกระบวนการ Informed Consent (ชี้แจงวัตถุประสงค-พิทักษสิทธิ์-ลงนามยินยอม) กอนใหกลุมตัวอยาง

ตอบแบบสอบถามดวยตนเอง (20-30 นาที) จุดเนนสําคัญคือการตรวจสอบคุณภาพขอมูลทันที (Immediate Check) 

เพื่อลดความผิดพลาด หากกลุมตัวอยางไมครบตามจํานวน ผูวิจัยใชมาตรการเสริมผานการฝากแบบสอบถามและ           

การเก็บขอมูลออนไลน เพื่อใหมั่นใจวาจะไดขอมูลที่สมบูรณและเพียงพอสําหรับการวิเคราะหทางสถิติตอไป 

 การวิเคราะหขอมูล 

วิเคราะหขอมูลดวยสถิติเชิงพรรณนา (รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) และสถิติเชิงอนุมาน ไดแก 

t-test, One-way ANOVA, สัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson’s Correlation) และการวิเคราะหการถดถอย

พหุคูณแบบข้ันตอน (Stepwise Multiple Regression Analysis) 

 

ผลการวิจัย 
1. ระดับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย 

  1.1 กลุ มตัวอยางสวนใหญมีพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายในระดับตํ ่า (รอยละ 40.05) โดยมี

กิจกรรมทางกายยามวางระดับปานกลางมากที่สุด (x� = 64.93, SD = 42.83) คาเฉลี่ยการออกกําลังกายรวมตอ

สัปดาหอยูที่ 222.19 นาที (SD = 87.46) พฤติกรรมเนือยนิ่งโดยเฉลี่ยอยูที่ 9.83 ชั่วโมงตอวัน (SD = 2.67) และมี

เวลานอนหลับเฉลี่ย 7.24 ชั่วโมงตอวัน (SD = 1.32)  

  1.2 ระดับของปจจัยนํา ปจจัยเอ้ือ และปจจัยเสริม 

  ปจจัยนําโดยรวมอยู ในระดับปานกลาง (x� = 3.45, SD = 0.72) ปจจัยเอื ้อโดยรวมอยู ในระดับ                 

ปานกลาง (x� = 3.12, SD = 0.68) และปจจัยเสริมโดยรวมอยูในระดับปานกลาง (x� = 2.98, SD = 0.84)  

2. ความสัมพันธระหวางปจจัยและพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย 
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ตารางที่ 1 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางปจจัยคัดสรรกับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย 

ปจจัย (Factors) คาสัมประสิทธิส์หสัมพันธ (r) p-value 

ปจจัยนํา (โดยรวม) 0.489 0.001* 

- ความรูเก่ียวกับประโยชนของกิจกรรมทางกาย 0.245 0.001* 

- ทัศนคติตอการมีกิจกรรมทางกาย 0.394 0.001* 

- การรับรูความสามารถของตนเอง 0.532 0.001* 

- แรงจูงใจในการมีกิจกรรมทางกาย 0.513 0.001* 

- ความสามารถในการจัดการเวลา 0.478 0.001* 

- ความคาดหวังในผลลัพธ 0.287 0.001* 

- ประสบการณท่ีผานมาเก่ียวกับกิจกรรมทางกาย 0.425 0.001* 

- ความเช่ือเก่ียวกับสุขภาพ 0.228 0.001* 

ปจจัยเอ้ือ (โดยรวม) 0.413 0.001* 

- นโยบาย/แผนการสงเสริมกิจกรรมทางกายของมหาวิทยาลัย 0.278 0.001* 

- สิ่งอํานวยความสะดวก/อุปกรณ 0.389 0.001* 

- การเขาถึงสถานท่ีออกกําลังกาย 0.427 0.001* 

- ความสะดวก/ปลอดภัยของสถานท่ี 0.356 0.001* 

- การจัดกิจกรรมสงเสริมการออกกําลังกาย 0.289 0.001* 

- ทรัพยากรสวนตัวสําหรับการออกกําลังกาย 0.382 0.001* 

- ความเหมาะสมของตารางเรียนกับการออกกําลังกาย 0.435 0.001* 

ปจจัยเสริม (โดยรวม) 0.378 0.001* 

- การสนับสนุนจากเพ่ือน 0.487 0.001* 

- การสนับสนุนจากครอบครัว 0.352 0.001* 

- การสนับสนุนจากอาจารย 0.224 0.001* 

- การสนับสนุนจากชมรมกีฬา/กลุมออกกําลังกาย 0.367 0.001* 

- การสนับสนุนจากมหาวิทยาลัย 0.318 0.001* 

- การสนับสนุนจากชุมชน/หนวยงานภายนอก 0.197 0.001* 

- การสนับสนุนจากสื่อมวลชน 0.278 0.001* 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

   

 จากตารางที่ 1 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางปจจัยกับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย พบวา ปจจัยนํา 

ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริมโดยรวมมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (p<0.001) โดยปจจัยนํามีความสัมพันธสูงที่สุด (r=0.489) รองลงมาคือปจจัยเอื้อ (r=0.413) และปจจัยเสริม 

(r=0.378)  
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3. ปจจัยพยากรณพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

 กอนการวิเคราะหผู วิจัยไดทําการตรวจสอบขอตกลงเบื้องตน (Assumptions) ของสถิติ พบวา ขอมูลมี             

การแจกแจงแบบปกติ (Normality) ความสัมพันธระหวางตัวแปรเปนเสนตรง (Linearity) และไมพบปญหา

ความสัมพันธกันเองระหวางตัวแปรอิสระ (Multicollinearity) โดยคา Variance Inflation Factor (VIF) ของทุก            

ตัวแปรมีคานอยกวา 10 (คา VIF อยูระหวาง 1.05 - 1.42) ซึ่งเปนไปตามเกณฑที่กําหนด 

 

ตารางที่ 2 การวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ ปจจัยกับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย 

ปจจัยทํานาย b SE β t 
p-

value 

VIF 

คาคงท่ี 23.754 12.563 - 1.891 0.060  

การรับรูความสามารถของตนเอง 28.475 4.842 0.296 5.881 0.001* 1.42 

แรงจูงใจในการมีกิจกรรมทางกาย 21.638 4.317 0.227 5.012 0.001* 1.38 

การสนับสนุนจากเพ่ือน 18.743 3.985 0.203 4.704 0.001* 1.25 

ความเหมาะสมของตารางเรียนกับการมีกิจกรรม

ทางกาย 
16.529 3.792 0.186 4.359 0.001* 

1.19 

การเขาถึงสถานท่ีประกอบกิจกรรมทางกาย 14.382 3.756 0.145 3.828 0.001* 1.15 

ประสบการณท่ีผานมาเก่ียวกับกิจกรรมทางกาย 9.874 3.584 0.111 2.756 0.006* 1.08 

ความสามารถในการจดัการเวลา 8.623 3.362 0.102 2.564 0.011* 1.05 

R = 0.695, R² = 0.483, Adjusted R² = 0.474, F = 52.418, p<0.001 *มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05, VIF <10 

  

 จากตารางที่ 2 พบวา ปจจัย 7 ประการสามารถพยากรณพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญ 

(p<0.001) โดยอธิบายความแปรปรวนไดรอยละ 47.4 (Adjusted R² = 0.474) ไดแก การรับรูความสามารถของตนเอง 

(β = 0.296) แรงจูงใจในการมีกิจกรรมทางกาย (β = 0.227) การสนับสนุนจากเพื่อน (β = 0.203) ความเหมาะสม

ของตารางเรียนกับการมีกิจกรรมทางกาย (β = 0.186) การเขาถึงสถานที่ประกอบกิจกรรมทางกาย (β = 0.145) 

ประสบการณที่ผานมาเก่ียวกับกิจกรรมทางกาย (β = 0.111) และความสามารถในการจัดการเวลา (β = 0.102) 

 จากการวิเคราะหสมการถดถอย พบวาคาคงที่ (Constant) มีคาเทากับ 23.754 และไมมีนัยสําคัญทางสถติิ 

(p = 0.060) ซึ่งบงชี้วาเมื่อตัวแปรอิสระทุกตัวมีคาเปนศูนย ระดับกิจกรรมทางกายเริ่มตนอาจไมแตกตางจากศูนย 

อยางไรก็ตาม การศึกษานี้มุงเนนความสําคัญไปที่คาสัมประสิทธิ์ถดถอยมาตรฐาน (Beta) ของตัวแปรพยากรณทั้ง               

7 ปจจัย ซึ่งพบวามีนัยสําคัญทางสถิติทุกตัวและมีทิศทางความสัมพันธที่สอดคลองกับสมมติฐาน จึงสามารถใชสมการ

นี้ในการทํานายพฤติกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 สมการพยากรณ คือ พฤติกรรมการออกกําลังกาย = 23.754 + 28.475 (การรับรูความสามารถของตนเอง) 

+ 21.638 (แรงจูงใจในการมีกิจกรรมทางกาย) + 18.743 (การสนับสนุนจากเพื่อน) + 16.529 (ความเหมาะสมของ

ตารางเรียนกับการมีกิจกรรมทางกาย) + 14.382 (การเขาถึงสถานที่ประกอบกิจกรรมทางกาย) + 9.874 (ประสบการณ 

ที่ผานมาเก่ียวกับกิจกรรมทางกาย) + 8.623 (ความสามารถในการจัดการเวลา) 
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 สมการนี้แสดงใหเห็นวา การรับรู ความสามารถของตนเอง เปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการออกกําลังกายมากที่สุด กลาวคือ เมื่อคะแนนการรับรูความสามารถของตนเองเพิ่มขึ้น 1 คะแนน จะ

สงผลใหคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 28.475 คะแนน (โดยควบคุมใหตัวแปรอื่นคงที่) รองลงมา คือ 

แรงจูงใจ และการสนับสนุนจากเพื่อน ตามลําดับ สวนคาคงที่ (Constant) เทากับ 23.754 หมายถึง คาพยากรณ

เร่ิมตนของพฤติกรรมเมื่อปจจัยอิสระทุกตัวมีคาเทากับศูนย 

 

อภิปรายผล 
1. ผลการวิจัยพบวา (1) กลุมตัวอยางสวนใหญ (รอยละ 40.05) มีพฤติกรรมกิจกรรมทางกายในระดับตํ่า 

และมีพฤติกรรมเนือยนิ่งเฉลี่ย 9.83 ชั่วโมงตอวัน (2) ปจจัยนํา ปจจัยเอ้ือ และปจจัยเสริม มีความสัมพันธทางบวกกับ

พฤติกรรมกิจกรรมทางกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และ (3) ปจจัยทํานายสําคัญ 7 ปจจัย ไดแก การรับรู

ความสามารถของตนเอง (β=0.296), แรงจูงใจ (β=0.227), การสนับสนุนจากเพื่อน (β=0.203), ความเขากันไดของ

ตารางเรียน (β=0.186), การเขาถึงสถานที่ประกอบกิจกรรมทางกาย (β=0.145), ประสบการณในอดีต (β=0.111), 

และความสามารถในการจัดการเวลา (β=0.102) สามารถรวมกันทํานายความแปรปรวนของพฤติกรรมไดรอยละ 

47.40  ผลที ่เปนเชนนี ้สืบเนื ่องจาก ระดับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของนักศึกษาชาวตางชาติระดับ

บัณฑิตศึกษา และจําแนกกลุมตามระดับกิจกรรม พบวา รอยละ 40.05 ของนักศึกษาจีนระดับบัณฑิตศึกษามีระดับ

การออกกําลังกายตํ่า โดยมีคาเฉลี่ย 222.19 นาทีตอสัปดาห สอดคลองกับการคนพบของ Brown และคณะ (2024) 

ที่พบวารอยละ 40-50 ของนักศึกษามหาวิทยาลัยมีการออกกําลังกายไมเพียงพอ และรายงานของ WHO (2024)                 

ที่ระบุวารอยละ 80 ของนักศึกษามีระดับการออกกําลังกายไมเพียงพอปรากฏการณนี้สามารถอธิบายไดผานแนวคิด

กระบวนการปรับตัวทางวัฒนธรรมของ Berry (2006) ที่นักศึกษาตางชาติเผชิญกับความเครียดจากการปรับตัวพรอม

กันในหลายมิติ คือ ทางวิชาการ ภาษา และวัฒนธรรม สงผลใหละเลยการดูแลตนเอง นอกจากนี ้พฤติกรรมเนือยนิ่งที่

สูง (9.83 ชั่วโมง/วัน) สอดคลองกับการคนพบของ Li, Cui, and Li (2022) ที่พบวาภาระงานทางวิชาการที่หนัก

ขัดขวางการออกกําลังกายของนักศึกษาจีนอยางมีนัยสําคัญ 

2.  ความสัมพันธระหวางปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริม กับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย พบวา 

ปจจัยนํา ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริมมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายอยางมีนัยสําคญัทาง

สถิติ (p<0.001) โดยปจจัยนํามีความสัมพันธสูงที่สุด (r=0.489) รองลงมาคือปจจัยเอื้อ (r=0.413) และปจจัยเสริม 

(r=0.378) ผลการวิจัยที่พบวา ปจจัยนํา (Predisposing Factors) โดยเฉพาะการรับรูความสามารถของตนเองและ

แรงจูงใจ มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย สูงกวาปจจัยเอื้อ (Enabling Factors) นั้น สะทอนใหเห็นถึง

ลักษณะเฉพาะของ บริบทนักศึกษาจีน ที่เผชิญกับความกดดันทางวิชาการสูง (Li, 2016) การมีเพียงสิ่งอํานวย                

ความสะดวกหรือสภาพแวดลอมที่เอ้ืออํานวย (ปจจัยเอ้ือ) อาจไมเพียงพอที่จะกระตุนใหเกิดพฤติกรรม หากนักศึกษา

ขาดแรงขับเคลื ่อนภายใน (Internal Drive)  ปจจัยนํามีความสัมพันธส ูงสุดกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย                     

(r = 0.489) สอดคลองกับการศึกษาของ Chen et al. (2025) ที่ศึกษานักศึกษามัธยมศึกษาในจีนโดยใชแบบจําลอง 

Youth Physical Activity Promotion (YPAP) พบวาปจจัยนํา (predisposing factors) ซึ ่งประกอบดวย “Am I 

able” และ “Is it worth it” มีอิทธิพลโดยตรงและโดยออมตอการมีสวนรวมในกิจกรรมทางกาย โดยปจจัยนําทํา

หนาที่เปนตัวกลางระหวางปจจัยเสริมและปจจัยเอื ้อกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ผลการศึกษานี้ยืนยันวา                  
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การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตองเริ่มตนจากการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ ความเชื่อ และความพรอมภายในของ

บุคคลกอน นอกจากนี้ ปจจัยเอื้อมีความสัมพันธอยูในระดับปานกลาง (r = 0.413) กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Bors et al. (2021) ที่ทดสอบแบบจําลอง Youth Physical Activity Promotion 

(YPAP) ในนักศึกษาโรมาเนียชวงการระบาดของ COVID-19 พบวาปจจัยเอื้อ (enabling factors) มีอิทธิพลเชิงบวก

และมีนัยสําคัญตอการมีกิจกรรมทางกาย (p<0.001) โดยปจจัยเอื้อในการศึกษานั้นประกอบดวยความสามารถทาง

กีฬา สมรรถภาพ และทักษะ แตไมรวมปจจัยดานสภาพแวดลอม ซึ่งแตกตางจากการศึกษาอ่ืน ๆ ทั้งนี้ ผลการศึกษา

แสดงใหเห็นวาปจจัยเอ้ือสงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายผานกลไกของปจจัยนาํ (able และ worth) ซึ่งทําหนาที่

เปนตัวกลาง สวนปจจัยเสริมมีความสัมพันธตํ่าสุดเมื่อเทียบกับปจจัยอื่น (r = 0.378) แตยังคงมีนัยสําคัญทางสถิติ 

โดยเฉพาะอยางยิ่งการสนับสนุนจากเพื่อนมีความสัมพันธสูงสุดในกลุมปจจัยเสริม (r = 0.487) ซึ่งสอดคลองกับ

การศึกษาของ Chen et al. (2025) ที่พบวาการสนับสนุนจากผูปกครองซึ่งเปนปจจัยเสริมหลักในครอบครัว มีอิทธิพล

โดยตรงตอการมีสวนรวมในกิจกรรมทางกายของวัยรุน และยังสงผลทางออมผานปจจัยนํา (perceived ability และ 

perceived worth) โดยมีคาสัมประสิทธิ์เสนทาง (path coefficient) อยูในระดับปานกลางถึงสูง ซึ่งแสดงใหเห็นถึง

ความสําคัญของการสนับสนุนทางสังคมในการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย  

3. ปจจัยที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายไดรอยละ 47.4 มี 7 ปจจัยยอย ไดแก               

1) ดานการรับรูความสามารถของตนเอง (ปจจัยนํา) มีอิทธิพลสูงที่สุด สอดคลองกับทฤษฎีความเชื่อมั่นในตนเองของ 

Bandura (1997) ซึ่งอธิบายวาความเชื่อในความสามารถของตนเองเปนตัวกําหนดสําคัญของพฤติกรรม และตรงกับ 

Yan, Li, and Li (2021); Rauff and Kumazawa (2022) ที่พบวาความเชื่อมั ่นในตนเองเปนปจจัยทางจิตวิทยาที่

สําคัญทีสุ่ดสําหรับการมีสวนรวมในการออกกําลังกาย 2) ดานแรงจูงใจในการมีกิจกรรมทางกาย (ปจจัยนํา) มีอิทธิพลสูง 

สอดคลองกับทฤษฎีการกําหนดตนเองของ Deci and Ryan (2000) ซึ ่งระบุวาแรงจูงใจภายในมีความสําคัญตอ            

การรักษาพฤติกรรม และสอดคลองกับการคนพบของ Dong et al. (2019) ที่พบวานักศึกษาที่มีแรงจูงใจภายในสูงกวา           

มีสวนรวมในการมีกิจกรรมทางกายไดดีกวา 3) ดานการสนับสนุนจากเพื่อน (ปจจัยเสริม) มีอิทธิพลสูง สอดคลองกับ

แบบจําลองนิเวศสังคมของ McLeroy et al. (1988) ซึ ่งเน นถึงความสําคัญของปฏิส ัมพันธ ระหวางบุคคล               

การคนพบนี้สอดคลองกับการศึกษาของ Yin, Kim, and Lee (2024) ที่แสดงใหเห็นวาการสนับสนุนจากผูอื่นเปน

ปจจัยเสริมที่สําคัญสําหรับนักศึกษาจีนตางชาติในเกาหลีใต นอกจากนี้นักศึกษาสวนใหญมักมีกิจกรรมทางกายคน

เดียว และไมไดเปนสมาชิกของชมรมกีฬา สะทอนถึงปญหาการแยกตัวทางสังคม สอดคลองกับการคนพบของ 

Vasilopoulos, Drozda, and Vincent (2024) ที่พบวานักศึกษาตางชาติมักประสบปญหาในการหาเพื่อนที่มีความ

สนใจดานกีฬาที่คลายคลึงกัน 4) ดานความเหมาะสมของตารางเรียนกับการมีกิจกรรมทางกาย (ปจจัยเอ้ือ) ผลการวิจัยนี้

สอดคลองกับงานวิจัยของ Li (2016) ที่พบวาวัฒนธรรมการเรียนที่เนนหนักดานวิชาการของนักศึกษาจีนเปนอุปสรรค

สําคัญตอการมีกิจกรรมทางกาย 5) ดานการเขาถึงสถานที่ประกอบกิจกรรมทางกาย (ปจจัยเอื ้อ) มีอิทธิพลสูง 

สอดคลองกับทฤษฎี PRECEDE Model ที่เนนความสําคัญของปจจัยเอื ้อ และสอดคลองกับงานวิจัยของ Wang, 

Zong, and Long (2020) ที่พบวาการขาดขอมูลเกี่ยวกับทรัพยากรดานประกอบกิจกรรมทางกายในทองถิ่นทําให

นักศึกษาไมกลามีสวนรวม 6) ดานประสบการณที่ผานมาเก่ียวกับกิจกรรมทางกาย (ปจจัยนํา) และ 7) ดานความสามารถ

ในการจัดการเวลา (ปจจัยนํา) มีอิทธิพลสูง สอดคลองกับงานวิจัยของ Li (2016) ที่พบวาวัฒนธรรมการเรียนที่

เนนหนักดานวิชาการของนักศึกษาจีนเปนอุปสรรคสําคัญตอการมีกิจกรรมทางกาย สําหรับสมการพยากรณที่ได
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ประกอบดวยปจจัยยอย 7 ปจจัย สามาถรวมกันทํานายพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 โดยสามารถรวมกันทํานายไดรอยละ 47.4  แสดงใหเห็นวาแบบจําลอง PRECEDE เหมาะสมสําหรับ               

การอธิบายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาตางชาติ สอดคลองกับ Doshmangir, Shirzadi, and Tagdisi 

(2015) และ O'Loughlin et al. (2021) ที่พบวาแบบจําลองนี้ระบุปจจัยสําคัญไดอยางครอบคลุม 

 

ขอเสนอแนะ 
 1.  ขอเสนอแนะในการนําผลวิจัยไปใช 

  1.1 มหาวิทยาลัยควรสงเสริมการสรางความเชื่อมั่นในการออกกําลังกายของนักศึกษาจีนผานกิจกรรม

อบรมเวิรกช็อป และการใหความรูดานสุขภาพ โดยจัดกิจกรรมที่เหมาะสมกับระดับความสามารถและความสนใจของ

ผูเรียน เพื่อเพิ่มแรงจูงใจและประสบการณความสําเร็จในการออกกําลังกาย 

  1.2 มหาวิทยาลัยควรพัฒนาปจจัยเอื้อดานโครงสรางพื้นฐานและการบริหารจัดการ เชน การจัดตาราง

เรียนที่ยืดหยุน การเพิ่มพื้นที่และสิ่งอํานวยความสะดวกสําหรับการออกกําลังกาย รวมถึงการจัดทําขอมูลและสื่อ

ประชาสัมพันธที่รองรับภาษาจีน 

  1.3 ควรสงเสริมการสนับสนุนทางสังคมผานการจัดกิจกรรมกลุม ระบบเพื่อนคูคิด (Buddy System) 

และการสรางชุมชนออนไลน เพื่อกระตุนใหนักศึกษาออกกําลังกายอยางตอเนื่อง พรอมทั้งสงเสริมการแลกเปลี่ยนทาง

วัฒนธรรมระหวางนักศึกษาไทยและนักศึกษาจีน 

  1.4 มหาวิทยาลัยควรกําหนดนโยบายสงเสริมสุขภาวะแบบองครวม โดยบูรณาการการสงเสริมกิจกรรม

ทางกายเขากับการใชชีวิตและการเรียนของนักศึกษาตางชาติ เพื่อสรางระบบนิเวศทางสุขภาพที่เอื ้อตอการมี

พฤติกรรมสุขภาพที่ดีอยางยั่งยืน 

2. ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

    2.1 ควรมีการศึกษาเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เพิ่มเติม เชน การสัมภาษณเชิงลึก (In-depth 

Interview) หรือการสนทนากลุม (Focus Group) ในกลุมนักศึกษาที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่งสูง เพื่อศึกษาเจาะลึกถึง

ทัศนคติ อุปสรรคทางวัฒนธรรมที่ซับซอน และบริบททางสังคมที่สงผลตอการตัดสินใจเขารวมกิจกรรมทางกาย                

ซึ่งแบบสอบถามอาจไมสามารถสะทอนขอมูลในเชิงลึกไดครอบคลุม 

  2.2 ควรมีการศึกษาเชิงทดลอง (Experimental Research) เพื่อแกปญหาพฤติกรรมเนือยนิ่ง โดยการนํา

ผลการวิจัยที่ไดไปพัฒนาเปนโปรแกรมสุขศึกษาหรือนวัตกรรมสงเสริมสุขภาพ (เชน โปรแกรมเพื่อนคูคิด หรือ                 

แอปพลิเคชันภาษาจีน) และทดลองใชกับกลุมตัวอยางเพื่อประเมินประสิทธิผลของการแทรกแซง (Intervention)              

วาสามารถชวยเพิ่มระดับกิจกรรมทางกายไดจริงหรือไม กอนนําไปขยายผลในวงกวาง 
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