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กจิกรรมทางกายของนักศกึษาระดับปริญญาตร ีมหาวิทยาลยัแมโจ จงัหวดัเชยีงใหม
Physical Activity of  Maejo University Undergraduates, Chiang Mai Province

บทคัดยอ
         การวิจยัเรือ่งกิจกรรมทางกายของนักศกึษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยแมโจ   
จงัหวัดเชียงใหม  มวีตัถปุระสงค  เพ่ือศกึษากิจกรรมทางกายในชีวติประจําวนั และในเวลาวาง  
รวมท้ังสถานท่ีปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักศึกษา เพื่อศึกษาความบอย ความหนัก 
และระยะเวลานาน ในการปฏิบตักิจิกรรมทางกายของนักศึกษา เพ่ือศึกษาปญหา การแกไขปญหา 
และขอเสนอแนะในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักศึกษา เปนการวิจัยเชิงสํารวจ
โดยใชระเบยีบวธิวีจิยัเชงิคณุภาพ กลุมตวัอยาง เปนนกัศึกษาภาคเรยีนที ่1  ปการศึกษา 2557 
จาํนวน 228 คน  วธิกีารเลอืกกลุมตวัอยางแบบเจาะจง สถานทีว่จิยั คอื หองเรยีนสงัคม 604 
ระยะเวลาวิจัย ระหวางเดือนตุลาคม 2557 ถึงเดือน กันยายน 2558  เครื่องมือที่ใช
คือแบบสัมภาษณที่มีโครงสราง การวิเคราะหขอมูลใชวิธีการวิเคราะหเน้ือหาและตีความ
สรางขอสรุป  
 ผลการวิจัยพบวา กิจกรรมทางกายของนักศึกษาสวนใหญ ในชีวิตประจําวัน 
ดานการเรียน ไดแก การเดินไปเรียน  การเดินขึ้นลงบันได และการปฏิบัติงานฟารม 
ดานกิจวัตรประจําวัน ไดแก การเดิน การทํางานบาน และการขี่จักรยาน สวนในเวลาวาง  
ดานการออกกําลงักาย ไดแก การว่ิงเหยาะ และการเลนฟตเนส ดานการเลนกีฬา ไดแก  แบดมนิตนั  
และฟุตซอล สําหรับสถานที่ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย สนามกีฬาอินทนิล และหอพัก
นักศึกษา ตามลําดับ ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย มีความบอย 3 - 5 วัน/สัปดาห 
ความหนัก รูสึกเหนื่อย และใชระยะเวลานาน  30 - 60  นาที/วัน   ปญหาที่ประสบ
และการแกไขปญหา ไดแก ปญหาปวดเม่ือยกลามเน้ือ แกไขโดยการอบอุนรางกาย
กอนออกกาํลงักาย และใชยานวด ปญหาเหน่ือยหอบ แกไขโดยการว่ิงบอยๆ จนเกดิความเคยชิน 
และปญหามีฝนตก แกไขโดยการไปเลนกีฬาในรม รวมทั้งนักศึกษามีขอเสนอแนะ คือ  
ควรออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอ และไมหักโหม เพื่อใหสุขภาพสมบูรณแข็งแรง 
ไมมีโรคภัย  

 1ผูชวยศาสตราจารย คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยแมโจ จังหวัดเชียงใหม
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Abstract
 The research on the physical activities of undergraduates at Maejo 
University, Chiang Mai aims to study  types of physical activities practiced 
by the undergraduates in their everyday life and leisure times and 
the setting of the physical activities,   frequency, intensity, and duration of the 
physical activities practiced by the students, and   problems about physical 
activity practicing, solutions to and recommendations on the physical 
activity practicing. It is a survey research with qualitative methodology in 
which 228 undergraduates were chosen purposely as a sample group during 
the fi rst semester of the academic year 2014. The research site was the 
classroom Sangkhom 604 at the Faculty of Liberal Arts, Maejo University, 
and it occurred from October 2014 to September 2015. Structured interview 
was employed as the main research tool. Data collected were examined by 
means of content analysis and interpretation. 
 The fi ndings revealed that the physical activities in the undergraduates’ 
daily life related to educational activities included walking between classes 
and upstairs or downstairs in different buildings and doing fi eld tasks. For 
other daily physical activities included walking, doing household chores, and 
cycling. In their leisure times, the students did physical exercises including 
jogging and doing fi tness. In terms of playing sport, they played badminton 
and futsal. The settings of physical activities were Inthanin Sports Complex 
and the University’s dormitory compounds.  The frequency of physical activity 
practicing was 3-5 days a week, and the intensity and duration were 30-60 
minutes a day. The problems found included muscle aches or strain. Aid 
solutions were to introduce a warm-up session before doing the physical 
exercises and massage treatment. Overtiredness was frequently found, and 
the solution was by way of frequent workout until the body was accustomed 
to it. Rains were another obstacle for doing exercises of the students. So, 
they turned to indoor exercises. Recommendations by students were raised, 
including frequent exercises but not overdoing so as to keep the body fi t 
and in good health.
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บทนํา
 จากรายงานสุขภาพโลก 2002 ไดกลาวถึงแนวโนมการเปล่ียนแปลงความเส่ียง
ตอสุขภาพที่ประชากรโลกมีวิถีชีวิตที่มีการเคลื่อนไหว หรือมีกิจกรรมทางกายนอยลง
ไววา “การเปลี่ยนแปลงความเปนอยูและการทํางานซึ่งนําไปสูวิถีชีวิตที่มีการเคลื่อนไหว
นอยลงและใชแรงงานนอยลง ทีวี/คอมพิวเตอร ที่ทําใหคนใชเวลาวันละหลายชั่วโมง 
และการเคลื่อนไหวที่นอยกวาคนในยุคกอน ประจวบเหมาะกับวิถีชีวิตที่มีการบริโภค
บุหร่ี/สุรา อาหารสําเร็จรูป อาหารจานดวน ผนวกกับการที่ประชากรโลกมีอายุสูงขึ้น 
ลวนสัมพันธกับการเพิ่มขึ้นของโรคมะเร็ง โรคหัวใจ และหลอดเลือด โรคจิตประสาท 
โรคเบาหวาน และอาการอื่นที่เกี่ยวของกับโรคอวน ในประเทศที่พัฒนาแลว…”
(ปฐม สวรรคปญญาเลิศ, 2546: 2-3) 
 กิจกรรมทางกาย (Physical Activity-PA) ซึ่งหมายถึงกิจกรรมทางกาย
ในการดําเนินชีวิตประจําวันทั้งที่บานและในการทํางาน รวมถึงรูปแบบของการเดินทาง
ไปมายงัทีต่างๆ และการใชเวลาวางทาํกจิกรรมเชงินนัทนาการ ดวยการเลนกฬีา/ออกกาํลงักาย 
อันมีเปาหมายเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวรางกายนําไปสูการเผาผลาญพลังงานที่ได
จากการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกายมีความสัมพันธกับภาวะสุขภาพและถือเปน
รากฐานที่สําคัญของชีวิต ถามีการใชแรงกายอยางเพียงพอยอมมีผลดีตอสมรรถภาพและ
สุขภาพ (สนธยา สีละมาด, 2557: 5)  สําหรับปจจุบันเรื่องของกิจกรรมทางกายไดมีการ
เคลือ่นไหวในระดับสากล (Global Movement) อยางเขมขน เนือ่งจากพบวาประชากรโลก 
โดยเฉพาะประเทศกาํลงัพฒันามผีูเสียชวีติจากโรคไมตดิตอเรือ้รงั (Non-communicable 
Disease-NCD) ไดแก โรคหัวใจขาดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือด
สมอง มะเรง็ ฯลฯ สงูถงึรอยละ 63 ของจํานวนผูเสยีชวีติทัง้หมด สาเหตุสาํคญัของการเกิด
โรคดังกลาวจนตองเสียชีวิต คือการมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ (Physical Inactivity) 
ขณะท่ีมกีารบรโิภคอาหารไมถกูตอง ประชากรจํานวนมากจึงมภีาวะไขมันและน้ําตาลสะสมในเลอืด
และในรางกายสูง จนถึงขั้นเปนอันตรายตอสุขภาพ (สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และ
สันทนาการแหงประเทศไทย,  2557: 1)        
 จากการศึกษางานวิจัยของ นราภรณ ขันธบุตร (2548: 52) ที่ไดศึกษา
พฤตกิรรมการออกกําลงักายและการเลนกฬีาของนักศกึษามหาวิทยาลยัแมโจ และอานนท
สีดาเพ็ง (2551: 72) ศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยแมโจ 
พบวากจิกรรมทีน่กัศกึษา สวนใหญทาํในวนัหยดุ ไดแก ฟงเพลงและดโูทรทศัน รอยละ 82.6  
นอน รอยละ 51.8 และรอยละ 42.7 ที่ทํากิจกรรมในวันหยุดดวยการออกกําลังกาย 
สวนความถี่ในการออกกําลังกายนักศึกษาสวนใหญออกกําลังกายสัปดาหละ 1 ครั้ง
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คิดเปนรอยละ 28.0  และมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการรับประทานอาหาร 
และออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง สถานที่ออกกําลังกายของนักศึกษาสวนใหญ 
ไดแก สนามกีฬามหาวิทยาลัย รอยละ 72.9 รองลงมา คือ บาน รอยละ 38.0
จากผลการวิจัยจะเห็นไดวา นักศึกษาออกกําลังกายหรือมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ 
สอดคลองกบัคํากลาวของ ศรเีสาวลกัษณ อุนพรมม ีและสินศักดิช์นม อุนพรมม ี (2555: 22-23) 
พบวา คนไทยโดยเฉพาะนักศึกษามีกิจกรรมทางกายในระดับปานกลางถึงระดับต่ํา  
ซึ่งจะสงผลเสียตอสุขภาพ และสมรรถภาพทางกาย รวมท้ังเสี่ยงตอการเกิดโรคไมติดตอ
ดงักลาวขางตน ดงัที ่เจรญิ กระบวนรัตน (2556: 5) พบวา พฤตกิรรมท่ีขาดการเคล่ือนไหว
หรือกิจกรรมทางกาย (Sedentary Behavior) และขาดการออกกําลังกาย (Exercise)
ลวนแตกอใหเกดิปญหาตอสขุภาพ และโครงสรางของรางกาย ซึง่เปนจดุเร่ิมตนทีน่าํไปสูภาวะ
การเจ็บปวย และ การเสียชีวิตกอนวัยอันควร
 การศกึษาเรือ่งกจิกรรมทางกายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัแมโจ 
จงัหวดัเชยีงใหม ในสภาวะสังคมและส่ิงแวดลอมปจจุบนัทีม่กีารพัฒนาส่ิงอาํนวยความสะดวก 
และเคร่ืองผอนแรงมากมาย เชน รถจกัรยานยนต รถยนต ลฟิตประจําอาคารตางๆ เครือ่งคอมพิวเตอร 
และโทรศัพทเคลือ่นที ่เปนตน ผลการวิจยัสามารถนําไปใชเปนแนวทาง ในการวางแผน ใหความรู 
และสงเสรมิกิจกรรมทางกายใหแกนกัศึกษาอยางตอเนือ่ง เพือ่พฒันาสขุภาพและคณุภาพ
ชีวิตของนักศึกษา 

วัตถุประสงคการวิจัย
 1. เพื่อศึกษากิจกรรมทางกายของนักศึกษาในชีวิตประจําวันและในเวลาวาง  
รวมทั้งสถานที่ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
 2. เพือ่ศกึษาความบอย  ความหนกั และระยะเวลานาน ในการปฏิบตักิจิกรรมทางกาย
ของนักศึกษา   
 3. เพือ่ศกึษาปญหา การแกไขปญหา และขอเสนอแนะ ในการปฏิบตักิจิกรรมทางกาย
ของนักศึกษา   

วิธีการศึกษา
1. รูปแบบการวิจัย  
  ในการวจิยัเรือ่ง กจิกรรมทางกายของนกัศึกษาระดบัปริญญาตร ีมหาวทิยาลัยแมโจ 
จังหวัดเชียงใหม เปนการวิจัยเชิงสํารวจแบบตัดขวางโดยใชระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ 
มีเปาหมายเพ่ือบรรยายและวิเคราะหกิจกรรมทางกายของนักศึกษา 
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2. ประชากร และกลุมตัวอยางในการวิจัย
 2.1 ประชากร คอื นกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัแมโจ จงัหวดัเชยีงใหม 
ที่ลงทะเบียนเรียน ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2557 จํานวน 15,344 คน (สํานักบริหาร
และพัฒนาวิชาการ : ออนไลน )
 2.2 กลุมตัวอยางในการวิจัย คือ นักศึกษาภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2557 
ที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชา ศท.013 สุขภาพเพื่อการดํารงชีวิต (Health for Life) วิธีการ
เลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ไดกลุมตัวอยาง จํานวน 228 คน 
เปนเพศชาย 85 คน หญิง 143 คน ซึ่งเปนนักศึกษาในกลุมเรียนที่ผูวิจัยเปนผูสอน
3. สถานที่วิจัย และระยะเวลาทําการวิจัย
 3.1 สถานทีว่จิยั คอื หองเรยีนสงัคม 604 อาคารประเสรฐิ ณ นคร มหาวทิยาลยัแมโจ 
จังหวัดเชียงใหม 
  3.2 ระยะเวลาวิจัย ตั้งแต เดือน ตุลาคม 2557 - กันยายน 2558
 4. เครื่องมือที่ใช
 เครือ่งมอืทีใ่ชในการวจิยั คอื แบบสมัภาษณ และเกบ็รวบรวมขอมลูโดยการสมัภาษณ
แบบมีโครงสราง (Structured Interview) โดยแบบสัมภาษณเปนคําถามปลายเปด 
(Open- ended Form) แบงออกเปน 2 ตอน ไดแก
ตอนที่ 1 ดานขอมูลการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักศึกษา ประกอบดวยแนวคําถาม 
2 ขอ ไดแก     
 แนวคําถามขอที่ 1  กิจกรรมทางกายท่ีนักศึกษาปฏิบัติ
  1.1 ในชวีติประจาํวนั  แบงออกเปนดานการเรียน และดานกจิวตัรประจําวนั 
มีอะไรบาง
          1.2 ในเวลาวาง แบงออกเปนดานการออกกาํลงักาย และดานการเลนกฬีา 
มีอะไรบาง
  1.3 นักศึกษาใชสถานท่ีใดปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  
 แนวคําถามขอที่ 2  ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
  2.1 มีความบอย (Frequency) กี่วัน / สัปดาห     
  2.2 ความหนัก (Intensity) รูสึกเหนื่อย/ไมเหนื่อย
  2.3 ใชระยะเวลานาน (Time / Duration) กี่นาที / วัน

ตอนที ่2  ดานขอมลูปญหา การแกไขปญหา และขอเสนอแนะในการปฏบิตักิจิกรรมทางกาย
ของนักศึกษา  ประกอบดวยแนวคําถาม 3 ขอ ไดแก
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 แนวคาํถามขอที ่1  ในการปฏบิตักิจิกรรมทางกายนกัศกึษาประสบปญหาอะไรบาง 
 แนวคําถามขอที่ 2   นักศึกษาไดแกไขปญหาดังกลาวน้ันอยางไร                                       
 แนวคําถามขอที่ 3   นักศึกษามีขอเสนอแนะอะไรบาง 

การทดสอบ และความนาเชื่อถือของเคร่ืองมือท่ีใช
 ผูวจิยัไดทดลองใชแบบสมัภาษณซึง่เปนเครือ่งมอืในการวิจยักอนการสมัภาษณจรงิ
กบันกัศึกษาท่ัวไปของมหาวิทยาลัยแมโจ เชียงใหม ระดับปริญญาตรี จาํนวน 3 คน ทีไ่มใชกลุมตวัอยาง 
เพื่อทดสอบความชัดเจนของคําถาม และเวลารวมที่ใชในการสัมภาษณ ซึ่งแบบสัมภาษณ
ไดรับการตรวจสอบ และแกไขปรับปรุงโดยที่ปรึกษาผูเชี่ยวชาญเฉพาะดาน ไดแก 
 1. ผูชวยศาสตราจารย เพ่ิมศกัดิ ์สรุยิจันทร สงักดัคณะครศุาสตร มหาวทิยาลยัราชภฏัเชยีงใหม 
จบการศึกษาระดับปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา จากมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
 2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.นราภรณ  ขันธบุตร สังกัดกลุมวิชาพัฒนาสุขภาพ 
คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยแมโจ จังหวัดเชียงใหม จบการศึกษาระดับปริญญาเอก 
สาขาวิชาพลศึกษา จากจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
 3. ผูชวยศาสตราจารยวรัญู รีรมย สังกัดกลุมวิชาพื้นฐานศึกษาทั่วไป
มหาวิทยาลัย แมโจ-แพร เฉลมิพระเกียรต ิจบการศึกษาระดับปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา 
จากจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
 4. ดร.ชาญวิทยายุทธ อินทรแกว ปฏิบัติงานเปนหัวหนางานการกีฬา 
สังกัดกองกิจการนักศึกษา สํานักงานอธิการบดี มหาวิทยาลัยแมโจ จังหวัดเชียงใหม 
จบการศึกษาระดับปริญญาเอก สาขาผูนําทางการศึกษาและการพัฒนาทรัพยากรมนุษย  
จากมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม  

การเก็บและรวบรวมขอมูล
 ผูวิจัยเปนผูเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก การเก็บรวบรวมขอมูลปฐมภูมิ
จากกลุมตัวอยาง โดยการสัมภาษณตามแนวคําถามของแบบสัมภาษณ กลุมละ 3 คน  ซึ่ง
นกัศกึษาแตละกลุมไดชวยกันระดมความคิดเพ่ือตอบแบบสัมภาษณ ใชเวลาประมาณ 1 ชัว่โมง 
และเก็บรวบรวมขอมูลทุติยภูมิ จากการศึกษาคนควาเอกสาร วารสาร รายงานการวิจัย 
และเว็บไซตตาง ๆ รวมท้ังงานวิจัยที่เกี่ยวของ
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การวิเคราะหขอมูล
 การวเิคราะหขอมลู ผูวจิยัใชวธิกีารวิเคราะหเชงิเนือ้หาและตีความเพือ่สรางขอสรปุ 
ผลการวิเคราะหขอมูลนําเสนอในรูปคําบรรยาย 

สรุปผลการวิจัย
 จากผลการวิเคราะหขอมูล ปรากฏดังตอไปน้ี
 1. กจิกรรมทางกายทีน่กัศกึษาสวนใหญปฏิบตัใินชีวติประจาํวนั และในเวลาวาง 
รวมทั้งสถานที่ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
  1.1 ปฏิบัติในชีวิตประจําวัน  แบงออกเปน  2 ดาน ไดแก                                   
   1.1.1 ดานการเรียน ไดแก  การเดินไปเรียน  การเดินขึน้ลงบันได 
และการปฏิบัติงานฟารม  ตามลําดับ 
   1.1.2 ดานกจิวตัรประจาํวนั ไดแก การเดนิ  การทาํงานบาน  
และการข่ีจักรยาน ตามลําดับ 
  1.2 ปฏิบัติในเวลาวาง แบงเปน 2 ดาน ไดแก                                                                           
   1.2.1 ดานการออกกําลังกาย (Exercise) ไดแก การว่ิง
เหยาะ การเลนฟตเนส การดันพื้นการลุกน่ัง การเตนแอโรบิค การกระโดดตบ การเดินเร็ว 
การกระโดดเชือก และการพายเรือ ตามลําดับ 
   1.2.2 ดานการเลนกฬีา (Sport) ไดแก  แบดมินตนั ฟตุซอล 
วอลเลยบอล วายนํ้า ฟุตบอล และเทเบิลเทนนิส ตามลําดับ           
  1.3 สถานท่ีปฏบิตักิจิกรรมทางกาย ไดแก สนามกีฬาอินทนิล หอพักนกัศกึษา 
อาคารเรียน ฟารมของสาขา ถนนภายในมหาวิทยาลัย สนามกีฬาหนาอาคารของสาขา 
ศนูยกฬีากาญจนาภิเษกรชักาลท่ี 9  สนามกีฬาวังซายและสระวายน้ําอบุลรัตน ตามลําดับ  
 2. มีความบอย (Frequency) 3-5 วัน/สัปดาห  ความหนัก (Intensity)
รูสึกเหนื่อย และใชระยะเวลานาน (Time / Duration) 30-60 นาที/วัน  
 3. ปญหาที่ประสบในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของนักศึกษา สวนใหญ ไดแก   
ปญหาปวดเม่ือยกลามเน้ือ เหนื่อยหอบ และมีฝนตก ตามลําดับ การแกไขปญหา ไดแก 
ปญหาปวดเมือ่ยกลามเนือ้ แกไขโดยการอบอุนรางกายกอนออกกาํลงักาย  และใชยานวด  
ปญหาเหนื่อยหอบ  แกไขโดยการว่ิงบอยๆ จนเกิดความเคยชิน  ปญหามีฝนตก  แกไข
โดยการไปเลนกีฬาในรม รวมทั้งนักศึกษามีขอเสนอแนะในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
คอื ควรออกกําลงักายเปนประจําสม่ําเสมอ และไมหกัโหม เพ่ือใหสขุภาพสมบูรณแขง็แรง ไมมโีรคภัย
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         จากผลการวิจัยครั้งนี้ สรุปไดวานักศึกษามีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวัน
และในเวลาวางเพียงพอและถูกตอง มีการแกไขปญหาในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
ไดอยางถูกวิธี และมีขอเสนอแนะท่ีสามารถนําไปปฏิบัติได 

อภิปรายผล
 1. จากผลการวิจัยท่ีพบวากิจกรรมทางกายของนักศึกษาในชีวิตประจําวัน  
ดานการเรียน ไดแก  การเดินไปเรียน  การเดินขึ้นลงบันได และการปฏิบัติงานฟารม  
ดานกิจวัตรประจําวัน ไดแก การเดิน การทํางานบาน และการขี่จักรยาน สวนในเวลาวาง 
ดานการออกกาํลงักาย ไดแก  การวิง่เหยาะ การเลนฟตเนส  การดนัพ้ืน  การลกุนัง่ การเตนแอโรบคิ 
การกระโดดตบ การเดินเรว็ การกระโดดเชือก และการพายเรือ ดานการเลนกฬีา ไดแก แบดมินตัน 
ฟุตซอล วอลเลยบอล วายนํ้า ฟุตบอล และเทเบิลเทนนิส ตามลําดับ ซึ่งจะเห็นไดวา
นักศึกษามีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวัน ทั้งดานการเรียน และดานกิจวัตรประจําวัน
ทีเ่ปนการเคลือ่นไหวรางกาย ดวยการเดนิไปเรยีนและการเดนิในกจิวัตรประจาํวัน เปนสวนใหญ 
ทัง้นีเ้นือ่งจากมหาวิทยาลยัแมโจ  มภีาพลักษณในการเรียนการสอนทางดานการเกษตรแมจะไมใช
คณะดานการเกษตร และมีขอปฏิบัติที่เปนประเพณีใหนักศึกษาใหมไดเดินทางไปเรียน 
หรอืเดนิทางไปกลบัสถานทีต่างๆ ภายในมหาวทิยาลยัดวยการเดนิ สวนการปฏบิตักิจิกรรมทาง
กายในเวลาวางของนกัศกึษา สวนใหญจะออกกาํลังกายดวยการวิง่เหยาะ โดยหลงัจากเลกิเรยีน
ตอนเยน็ นกัศกึษารุนพีจ่ะพานกัศกึษาใหมรุนนองของสาขา วิง่ออกกาํลงักาย และฝกซอมกฬีา 
เพือ่เตรียมความพรอมของรางกาย และเตรียมแขงขนักฬีาภายในแมโจสมัพนัธ สาํหรับกีฬา
ทีเ่ลนสวนใหญ คอื แบดมนิตัน เนือ่งจากเปนกีฬาท่ีนยิม สามารถเลนไดทกุเพศทกุวยั ทกุพืน้ทีส่นาม
ทัง้สนามในรม และกลางแจง เปนกฬีาทีใ่หความสนกุสนานเพลดิเพลนิ และชวยทาํใหรางกาย
สมบรูณแขง็แรง ดงัน้ันจงึทาํใหนกัศกึษามีกจิกรรมทางกายท่ีปฏบิตัใินชวีติประจําวนั และในเวลาวาง 
ดวยการเดินไปเรียน การเดินในกิจวตัรประจําวนั การว่ิงออกกําลงักาย และการเลนกีฬาอยูเปนประจํา 
ซึง่เกดิผลดตีอสขุภาพของนกัศกึษา  สอดคลองกบัคาํกลาวของ เจรญิ กระบวนรตัน (2556: 6) 
กลาววา “กจิกรรมทางกายทีก่ระทาํในชวีติประจาํวนั ไดแก การประกอบกจิวตัรประจําวนั เชน 
การเดนิ ขีจ่กัรยาน ขบัรถยนตไปทาํงาน การทาํงานบาน เปนตน กจิกรรมทางกายในลกัษณะดังกลาวนี ้
หากมีการกระทําหรอืดาํเนนิการเปนประจําสมํา่เสมอ สามารถชวยประคับประคองสุขภาพพ้ืนฐาน
ใหคงสภาพไดยาวนานขึ้น”  สอดคลองกับคํากลาวของ Corbin  & Pangrazi (2015: 2) 
กลาววา “การรวมกิจกรรมทางกายอยูในวิถีชีวิตมีความสําคัญในการสงเสริมสุขภาพ
ทีด่เีปนทีช่ดัเจนในขณะน้ี” นอกจากน้ี การท่ีนกัศึกษาไดปฏิบตักิจิกรรมทางกายอยูเปนประจาํ
ยังเปนการปฏิบัติที่สนองตอปรัชญาการจัดการศึกษาระดับอุดมศึกษาของสํานักงาน
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คณะกรรมการการอุดมศกึษาดานพฒันาเปนคนทีส่มบรูณ (Manhood) คอื ใหเปนบคุคลท่ีมี
ความสมบรูณพรอมมสีขุภาพและบคุลิกภาพทีด่ ีมสีมรรถภาพสงู และเปนบคุคลทีพ่งึประสงค
ของสงัคมอยางนอยมคีณุลกัษณะ 4 ประการคอื เกง ด ีมคีวามสขุ คอื อยูในสงัคมไดอยางมคีวามสขุ
ทัง้ทางกาย ทางใจ เบกิบานแจมใส ไมเครยีดแคนชงิชงัสงัคม และมสีขุภาพดี คอื มรีางกายสมบูรณแขง็แรง 
(สํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา, 2558: 2)
 สาํหรับสถานท่ีปฏบิตักิจิกรรมทางกายของนักศกึษา ไดแก สนามกีฬาอินทนิล หอพัก
นกัศกึษา อาคารเรยีน ฟารมของสาขา ถนนภายในมหาวทิยาลยั สนามกฬีาหนาอาคารของสาขา 
ศนูยกฬีากาญจนาภเิษกรชักาลท่ี 9  สนามกีฬาวงัซาย และสระวายนํา้อบุลรตัน ตามลําดบั 
สอดคลองกับงานวิจัยของ นราภรณ  ขันธบุตร (2548: 35) ที่พบวา สถานที่ออกกําลัง
กายของนักศึกษาสวนใหญ ไดแก สนามกีฬามหาวิทยาลัย รอยละ 72.9 รองลงมา คือ 
บาน รอยละ 38.0 แสดงใหเหน็วาสนามกฬีาอนิทนลิซึง่เปนสนามกฬีากลางของมหาวทิยาลยั 
นกัศกึษาจะใชเปนสถานท่ีปฏบิตักิจิกรรมทางกายเปนสวนใหญ ทัง้นีเ้นือ่งจากต้ังอยูบรเิวณ
ศนูยกลางของมหาวิทยาลัย และไมไกลจากหอพักนกัศกึษา มพีืน้ทีร่องรับนกัศกึษาไดจาํนวนมาก 
อีกทั้งยังมีไฟฟาสองสวางเพ่ืออํานวยความสะดวกตอการวิ่งออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา
ในตอนกลางคืนไดอยางปลอดภัย ซึ่งนับวามีพื้นท่ีเพียงพอตอจํานวนนักศึกษา 
แตควรวางแผนรองรับการพัฒนาตอไปเพราะจํานวนนักศึกษาจะเพิ่มขึ้น
 2. จากผลการวจิยัทีพ่บวา ในการปฏบิตักิจิกรรมทางกายของนกัศกึษา มคีวามบอย 
3-5 วัน/สัปดาห ความหนัก รูสึกเหน่ือย และใชระยะเวลานาน 30-60 นาที/วัน  
ซึ่งจะเห็นไดวานักศึกษามีความรูความเขาใจถึงหลักการออกกําลังกาย ที่มีขอควรคํานึง
ไดแก  ความบอย  ความหนกั และระยะเวลานานในการออกกาํลงักาย และไดนาํไปปฏบิตัใินชวีติ
ประจาํวันอยางเหมาะสมและเพยีงพอ สอดคลองกบัคาํกลาวของ เกษม นครเขตต (2558 : 1-2) 
กลาววา  “ ผูใหญ (อายุ 18 – 64 ป) วยันีค้วรมีกจิกรรมทางกายท่ีออกแรงระดับปานกลาง 
อยางนอย 150 นาที / สัปดาห หรือ 75 นาที / สัปดาห ของกิจกรรมท่ีออกแรงอยางหนัก 
หรอือาจจะใชวธิกีารผสมผสานทัง้กจิกรรมออกแรงปานกลาง และหนกัในเวลาเทาๆ กนัได 
โดยควรมกีจิกรรมในลักษณะแอโรบคิรวมดวยอยางนอยครัง้ละ 10 นาท”ี และสอดคลองกับ
งานวจิยัของ ดวงพร ศภุพชิน (2555 : 246) ทีพ่บวา การเพิม่กจิกรรมทางกายของเดก็วยัรุน
ในโรงเรียน กอใหเกิดผลลพัธในดานบวกแกผูเขารวมโครงการท้ังทางดานรางกาย ดานจติใจ 
ดานสงัคม ดานปญญา หรอืดานจติวญิญาณ โดยเฉพาะดานจติวญิญาณ คร ูนกัเรยีนและผูปกครอง 
มคีวามศรัทธาและเช่ือวาการปฏิบตักิจิกรรมทางกายอยางเหมาะสมและเพียงพอเปนหนทาง
นําไปสูการมีสุขภาพหรือสุขภาวะท่ีดี 
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 3. จากผลการวิจยัท่ีพบวา ปญหาท่ีประสบ และการแกไขปญหา ไดแก ปญหาปวดเม่ือย
กลามเน้ือ แกไขโดยการอบอุนรางกายกอนออกกําลงักาย และใชยานวด ปญหาเหน่ือยหอบ  
แกไขโดยการว่ิงบอยๆ จนเกิดความเคยชิน และปญหามีฝนตก แกไขโดยการไปเลนกฬีาในรม  
จะเหน็ไดวานกัศกึษาสวนใหญ ประสบปญหาในการปฏิบตักิจิกรรมทางกายซ่ึงเปนปญหาสวนบคุคล 
และไดแกไขปญหาตางๆ ไดอยางถูกวิธ ีโดยเฉพาะการแกไขปญหาปวดเม่ือยกลามเน้ือ  สอดคลอง
กับคํากลาวของ ชูศักดิ์  กิจคุณาเสถียร (2558 : 6) กลาววา “อาการปวดกลามเน้ือหลัง
การออกกาํลงักายสามารถเกดิไดหลังจากออกกาํลงักายอยางหนกั โดยไมเคยไดรบัการฝกมากอน  
การรักษามักจะหายเองไดภายใน   2-3 วนั ไมจาํเปนตองหยุดการออกกําลังกายหรือการฝก 
แตควรลดระดับความรุนแรง และระยะเวลาของการออกกําลังกายหรือการฝกลง การนวด 
ยดืกลามเนือ้ และอบอุนรางกายกอน และหลงัการออกกาํลงักายหรอืการฝกจะชวยลดอาการได” 
รวมทัง้นกัศกึษามขีอเสนอแนะ คอื ควรออกกําลังกายเปนประจาํสมํา่เสมอ และไมหกัโหม เพือ่
ใหสขุภาพสมบรูณแขง็แรง ไมมโีรคภยั ซึง่สามารถนาํไปปฏบิตัไิด สอดคลองกบัคาํกลาวของ
เกษม นครเขตต  และอัจฉรา ปรุาคม  (2554: 72-73) ทีไ่ดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลงักาย 
การเลนกีฬา และการมีกิจกรรมทางกายที่เปนกิจวัตรประจําวัน กลาววา “ในระดับบุคคล 
การออกกําลังกายและการเลนกีฬา และมีกิจกรรมทางกายของบุคคลเหลานั้น สามารถ
ชวยปองกันโรคไดดียิ่งโดยเฉพาะโรคไมเร้ือรัง” และสอดคลองกับคํากลาวของ 
เจริญ กระบวนรัตน (2556: 19) ที่ไดกลาวถึงประโยชนและคุณคาของการออกกําลังกาย
ทีม่ตีอรางกาย กลาววา  “การออกกําลงักายเปนประจําสม่ําเสมอ มปีระโยชนและกอใหเกิด
คุณคาตอรางกายนานัปการ ชวยสรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายเพ่ิมข้ึน 
ในสวนของผูทีม่ปีญหาสขุภาพและผูปวยดวยโรคภัยไขเจบ็ การออกกําลังกายชวยปองกนั
บําบัดรักษาและฟนฟูอาการเจ็บปวยใหทุเลาบรรเทาลง ทั้งทางดานรางกายและจิตใจ”

ขอเสนอแนะ
 1. ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
  1.1 สําหรับนักศึกษา 
   1.1.1 ขอเสนอแนะสําหรับกิจกรรมทางกายของนักศึกษา 
คอื ควรออกกําลงักายเปนประจําสมํา่เสมอ และไมหกัโหม เพ่ือใหสขุภาพสมบูรณแขง็แรง 
ไมมโีรคภัย ซึง่เปนขอเสนอแนะท่ีสามารถนําไปปฏิบตัไิด เชน การว่ิงเหยาะ การเลนฟตเนส และ
การเลนกีฬาท่ีเหมาะสมกบัวยั เชน แบดมนิตัน และฟุตซอล เปนตน ถาหากปฏบิตัเิปนประจํา 
จะชวยสรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น 
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   1.1.2 นกัศกึษาระดับปริญญาตรีของทุกหลกัสตูรควรไดเรียน
รายวิชา ศท 013 สุขภาพเพื่อการดํารงชีวิต เปนวิชาเลือกกึ่งบังคับ  ทั้งนี้เพื่อประโยชน
ตอสุขภาพ และความสําเร็จในวิถีชีวิตดานการเรียนของนักศึกษา 
  1.2. สําหรับคณาจารย 
   1.2.1 ในการบรูณาการผลการวจิยัสูภารกจิหลกัดานการเรยีน
การสอน สามารถทาํไดโดยการสงเสรมิใหนกัศึกษาทีเ่รยีนรายวชิา ศท 013 สขุภาพเพือ่การดาํรงชวีติ
ไดออกกําลงักาย หรือเลนกฬีาในช่ัวโมงเรียน และในเวลาวางหลังเลิกเรียนตอนเย็นตลอดภาคเรียน 
รวมท้ังมกีจิกรรมระดับคณะท่ีเอือ้ตอการออกกําลงักายและกิจกรรมทางกาย เชน การว่ิงเหยาะ 
การขีจ่กัรยาน การเลนกฬีา เชน แบดมนิตนั ฟตุซอล วอลเลยบอล และเทเบลิเทนนสิ เปนตน 
ซึง่จะสงผลถึงสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนักศึกษามีการพัฒนาข้ึน เม่ือเปรียบเทียบ
ผลการทดสอบกอนเรียน (Pre-test) กับหลังเรียน (Post-test)
   1.2.2 ควรผสมผสานความรูและการปฏบิตัเิกีย่วกบักจิกรรม
ทางกายที่เหมาะสม หรือการจัดกิจกรรมพิเศษ การฝกอบรมเฉพาะทาง จากผลการวิจัย
ที่พบวา ปญหาที่นักศึกษาประสบในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย คือ ปวดเม่ือยกลามเน้ือ 
ซึ่งแสดงใหเห็นวาในการเรียนการสอน นักศึกษาไดรับความรูเก่ียวกับเร่ืองการปองกัน
และการรักษาการบาดเจ็บจากการกีฬา แตนกัศกึษายงัขาดความตระหนักและการปฏิบตัิ
ที่ถูกวิธี                  
   1.2.3 สรางเครือขายความรวมมือทางวิชาการกับชุมชน  
สรางนวตักรรมใหมทีเ่หมาะสมกับกจิกรรมทางกายของนกัศกึษาและชุมชน การแลกเปล่ียน
เรยีนรูรวมกันระหวางนักศึกษาและชุมชน และการถายทอดองคความรูเก่ียวกับกจิกรรมทางกาย
ใหแกประชาชนแตละวยัในชมุชนไดนาํไปปฏบิตั เพ่ือสขุภาพ เศรษฐกจิสวนบุคคลและครอบครวั 
และคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
  1.3. สําหรับมหาวิทยาลัย
   1.3.1 งานการกีฬา กองกิจการนักศึกษา และหนวยงาน
ทีเ่กีย่วของระดบัคณะ ควรวางแผนระยะยาวเกีย่วกบัการใชสนามกฬีาในรมของนกัศกึษา 
โดยเฉพาะในชวงฤดูฝนใหเพียงพอ จากผลการวิจัยท่ีพบวา ปญหาที่นักศึกษาประสบ
ในการปฏบิตักิจิกรรมทางกาย คอืมฝีนตก และไดมกีารแกไขปญหาโดยการไปเลนกฬีาในรม 
ซึ่งแสดงใหเห็นวานักศึกษาแกไขปญหาไดถูกตอง                 
   1.3.2  กองอาคารและสถานที ่ควรวางแผนเพือ่จัดทาํทางเดนิเทา 
ทางมาลาย  เสนทางจักรยาน  และที่จอดจักรยานภายในมหาวิทยาลัยอยางเพียงพอ ทั้งนี้
เพือ่ใหนกัศกึษาไดใชในการเดนิทางไปกลบัตามสถานทีต่างๆ ดวยความสะดวก และปลอดภยั 
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อีกท้ังยังเปนการสนองตอยุทธศาสตรการพัฒนามหาวิทยาลัยแมโจ เปนมหาวิทยาลัย
เชงินเิวศ (Eco University) ดานการประหยัดพลงังาน และเปนมิตรตอสิง่แวดลอม จากผลการวิจยั
ทีพ่บวา กจิกรรมทางกายของนักศกึษาในชีวติประจําวัน ดานการเรียน และดานกิจวตัรประจําวนั 
เชน การเดนิไปเรยีน การเดนิในกจิวตัรประจาํวนั และการขีจ่กัรยาน เปนตน ซึง่เปนกจิกรรมทางกาย
ที่ประหยัดพลังงาน 

 2.ขอเสนอแนะในการวิจัยตอไป
  2.1. ศกึษาเพิม่เตมิเกีย่วกบักิจกรรมทางกายของนกัเรยีน นสิติ นกัศกึษา 
ในสถานศึกษาตาง ๆ
  2.2. ศกึษากิจกรรมทางกายของบุคลากร มหาวิทยาลัยแมโจ เชยีงใหม  
มหาวิทยาลัยแมโจ-แพรเฉลิมพระเกียรติ และมหาวิทยาลัยแมโจ-ชุมพร
  2.3. ศกึษากจิกรรมทางกายในวถิชีวีติของประชาชนแตละวยัในชมุชน
ใกลมหาวิทยาลัย และชุมชนเครือขายพื้นท่ีฝกปฏิบัติงานของนักศึกษา

กิตติกรรมประกาศ
 ผูวิจัยขอขอบคุณ ผูอานบทความวิจัย และผูเชี่ยวชาญทุกทานที่ไดกรุณา
ใหคําปรึกษาและขอเสนอแนะในเรื่องตางๆ ที่เปนประโยชน รวมทั้ง คณะศิลปศาสตร 
มหาวิทยาลัยแมโจ ที่สนับสนุนทุนวิจัย ประจําป พ.ศ. 2558 จึงขอขอบคุณมา ณ ที่นี้
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