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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการประกอบกิจกรรมทางกายของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1  มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ กลุ่มตัวอย่างจำนวน 339 คน ได้มาโดยการสุ่ม
แบบแบ่งชั้น  แบบสอบถามพฤติกรรมการประกอบกิจกรรมทางกายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ประกอบด้วย 4 ด้าน 
ได้แก่ พฤติกรรมการเรียน พฤติกรรมการทำงาน พฤติกรรมการเดินทางในชีวิตประจำวัน และพฤติกรรม
การใช้เวลาว่างเพื่อพักผ่อนหย่อนใจหรือนันทนาการ  แบบสอบถามมีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา โดยผ่าน
การตรวจสอบของผู้เชี ่ยวชาญ จำนวน 5 ท่าน ตามวิธีการของ Rovinelli and Hambleton  โดยมีค่า
เท่ากับ 0.80 – 1.00  และหาความเชื่อมั่นด้วยวิธีหาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของ Cronbach โดยมีค่าเท่ากับ 
0.89 ทำการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยแจกแบบสอบถามจำนวน 339 ฉบับ ได้รับแบบสอบถามคืนทั้งหมดคิด
เป็นร้อยละ 100 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   
          ผลการวิจัยพบว่า  1) พฤติกรรมการเรียนในทุกกลุ่มวิชามีนักศึกษาชายและหญิงจำนวนน้อยที่มี
การสะสมการมีกิจกรรมทางกายความหนักระดับปานกลางและที่ความหนักระดับหนัก 2) พฤติกรรมการ
ทำงานมีนักศึกษาชายและหญิงจำนวนน้อยมากที่มีการสะสมการมีกิจกรรมทางกายความหนักระดับปาน
กลางและที่ความหนักระดับหนัก 3) พฤติกรรมการเดินทางในชีวิตประจำวัน นักศึกษาชายและหญิงส่วน
ใหญ่มีการสะสมการมีกิจกรรมทางกายด้วยการเดินทางด้วยเท้า 4) พฤติกรรมการใช้เวลาว่างเพื่อพักผ่อน
หย่อนใจหรือนันทนาการ นักศึกษาชายและหญิงส่วนน้อยมีการสะสมกิจกรรมทางกายในความหนักระดับ
ปานกลางและความหนักระดับหนัก และ 5) นักศึกษาชายและหญิง ร้อยละ 45.13 ที่มีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางเพียงพอ (> 150 นาทีต่อสัปดาห์) และนักศึกษาชายและหญิง ร้อยละ 15.04 ที่มีกิจกรรม
ทางกายระดับหนักเพียงพอ (>75 นาทีต่อสัปดาห์)) 
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Abstract     
 This research aimed to study physical activity behaviors among freshman students’ 
Rajabhat Petchabun University. Subjects were 339  students by using stratified random 
sampling. The physical activity behaviors questionnaire was developed by the researcher 
including 4 aspects: 1) learning behavior 2) activity at work behavior 3) travel behavior and 
4 )  recreation behavior. The content validity of questionnaire was judged by 5  experts 
according to Rovinelli and Hambleton method, which was IOC = 0 . 8 0  - 1 . 0 0 . The Alpha 
Cronbach’s coefficient was used to estimate reliability of questionnaire, which was r = 
0.89. Three hundred and thirty-nine questionnaires were distributed to the population, 
and total 339 respondent (100%) were completed and returned to the researcher. Data 
were analyzed by using frequency, percentage, mean and standard deviation.  
 The findings were as follows: 1) In learning behavior of any subjects was consisted of 
few male and female students who cumulative physical activity at moderate intensity level, 
and vigorous intensity level. 2) In working behavior was consisted of very few male and female 
students who cumulative physical activity at moderate intensity level, and vigorous intensity 
level. 3) In travel behavior was consisted of most male and female students accumulate 
physical activity by walking. 4) In recreation behavior was consisted of few male and female 
students who cumulative physical activity at moderate intensity level, and vigorous intensity 
level. and 5) 45.13% of male and female students meet the physical activity recommendation 
with moderate intensity level (> 150  minutes per week) and 15 .04%  of male and female 
student meet the physical activity recommendation with vigorous intensity level (> 75 minutes 
per week). 
Keywords  Physical Activity Behaviors, Freshman, Rajabhat Petchabun University 
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บทนำ  
 สุขภาพที่ดีนั้นเป็นสิ่งที่ทุกคนบนโลกพึงปรารถนา ดังที่องค์การอนามัยโลก (World Health 
Organization, 2016) ได้ให้ความหมายของคำว่าสุขภาพว่า หมายถึง สภาวะความสมบูรณ์ท่ีดีทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ สังคม และการปราศจากโรคหรือความบกพร่องของร่างกาย ปัจจุบันหน่วยงานต่างๆ ใน
ประเทศไทยได้สนับสนุนการส่งเสริมสุขภาพมากข้ึน ดังจะเห็นได้จากนโยบายและยุทธศาสตร์การวิจัยของ
ชาติฉบับที ่8 (พ.ศ. 2555-2559) (สำนักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ, 2555) ที่ได้กำหนดยุทธศาสตร์
การวิจัยที ่1 เรื่องการสร้างศักยภาพและความสามารถเพ่ือการพัฒนาทางสังคม โดยเรื่องหนึ่งที่มุ่งเน้นใน
ยุทธศาสตร์นี้ คือ การวิจัยเพื่อพัฒนาสุขภาพอนามัยและคุณภาพชีวิต ซึ่งเร่งแก้ไขปญัหาและนำไปสู่การ
เสริมสร้างและพัฒนาประเทศโดยเร็ว สอดคล้องกับแผนการพัฒนาสุขภาพ ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชาติ ฉบับที ่11 (พ.ศ. 2555-2559) ที่ได้มีการเน้นเรื่องของการส่งเสริมสุขภาพ เพ่ือให้คนไทย
แข็งแรงทั้งทางร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา (กระทรวงสาธารณสุข, 2556) 
 การประกอบกิจกรรมทางกายเป็นประจำ ได้รับการพิสูจน์แล้วว่าช่วยป้องกันและรักษาโรคไม่
ติดต่อได้ (NCDs) เช่น โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคเบาหวาน มะเร็งเต้านม และลำไส้ใหญ่ นอกจากนี้
ยังสามารถพัฒนาสุขภาพจิต ทำให้มีคุณภาพชีวิตและความเป็นอยู่ที่ดี (WHO, 2018) การปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายที่มีความหนักอย่างเพียงพอเป็นประจำยังสามารถช่วยลดปัจจัยเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพได้ ไม่ว่าจะ
เป็น ภาวะโรคอ้วน ความดันโลหิตสูง ความเข้มข้นของคอเลสเตอรอลสูง (กองออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ, 
2553) ในทางตรงกันข้าม การขาดการเคลื่อนไหวหรือกิจกรรมทางกาย (Sedentary Behavior) และขาด
การออกกำลังกาย (Exercise) ล้วนแต่ก่อให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพและโครงสร้างของร่างกาย ซึ่งเป็น
จุดเริ่มต้นของภาวะความเจ็บป่วยและการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร การดำเนินชีวิตที่มีการเคลื่อนไหว
ร่างกายหรือมีการประกอบกิจกรรมทางกายอยู่เป็นประจำ ไม่เพียงแต่ช่วยให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง แต่
ยังช่วยให้อารมณ์แจ่มใส คลายเครียด (เจริญ กระบวนรัตน์, 2556) 
 การปฏิบัติกิจกรรมทางกายของประชากรให้ถึงระดับที่มีผลต่อการส่งเสริมสุขภาพ โดยกำหนดเกณฑ์
ตามหลัก FITT ที่แตกต่างกันใน 3 กลุ่มวัย คือ วัยเด็ก วัยผู้ใหญ่ และวัยผู้สูงอายุ โดยกิจกรรมทางกายสำหรับ
กลุ่มวัยผู้ใหญ่ (ช่วงอายุ 18-64 ปี) ได้แก ่กิจกรรมนันทนาการ/กิจกรรมยามว่าง การเดิน ขี่จักรยาน การ
ทำงานที่ต้องออกแรง ทำงานบ้าน การเล่นต่างๆ เกม กีฬา และกิจกรรมออกกำลังกาย กิจกรรมทางกาย
สำหรับวัยนี้มุ่งสร้างเสริมสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ 
สุขภาพของกระดูก และลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCD) และ ภาวะซึมเศร้า (คณะทำงาน
สุขภาพคนไทย, 2557) 

มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ เป็นมหาวิทยาลัยที่สนับสนุนให้นักศึกษามีสุขภาพดี โดยมีกอง
พัฒนานักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ ที่ทำหน้าที่ส่งเสริมสุขภาพนักศึกษา โดยได้กำหนด
วิสัยทัศน์ไว้ว่า “เป็นหน่วยงาน ส่งเสริมกิจกรรม จัดสวัสดิการ ให้บริการและพัฒนานักศึกษาให้มีความดี
งามท้ังทางด้าน ร่างกาย อารมณ์ สังคม มีความรักในเอกลักษณ์ของวัฒนธรรมไทย และพัฒนาเผยแพร่ไปสู่
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สากล” ซึ่งสอดคล้องกับ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ที่ได้กล่าวถึงจุดมุ่งหมายของพลศึกษาว่า “พลศึกษาคือ
การศึกษาแขนงหนึ่งที่มีจุดหมายที่จะส่งเสริมผู้เรียนให้มีพัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ ์สังคม 
และสติปัญญาโดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายที่ได้เลือกสรรแล้วเป็นสื่อที่ทำให้เกิดการเรียนรู้” 
นอกจากนี้มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ยังสนับสนุนกิจกรรมต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการออกกำลังกาย เช่น 
กิจกรรมวอล์คแรลลี่ หรือการจัดการแข่งขันกีฬาอินทนิลเกมซึ่งเป็นการจัดการแข่งขันกีฬาระหว่างคณะ
ของนักศึกษา  
 จากท่ีกล่าวมาข้างต้น การศึกษาพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
เพชรบูรณ์นั้นมีความสำคัญ เพราะเป็นข้อมูลพื้นฐานที่นำมาซึ่งการกำหนดนโยบายที่เป็นรูปธรรม รวมทั้ง
การกำหนดโครงการหรือรูปแบบกิจกรรมต่างๆ เพ่ือการป้องกันหรือแก้ไขการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของ
นักศึกษาให้เป็นผู้ที่มีสุขภาพที่ดี ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์  ซึ่งถือว่าเป็นทรัพยากรมนุษย์ที่สำคัญ รวมทัง้เป็นกลุ่มที่มี
ความสำคัญต่อการพัฒนาสังคมและประเทศชาติ เพ่ือข้อมูลที่ได้จะเป็นแนวทางในการส่งเสริมและ
สนับสนุนการจัดกิจกรรมการออกกำลังกายหรือการส่งเสริมสุขภาพต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการประกอบกิจกรรมทางกายของนักศึกษา ระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 1  
มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ ปีการศึกษา 2560 
 
วิธีดำเนินการวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี  ชั้นปีที่ 1  มหาวิทยาลัยราชภัฏ
เพชรบูรณ์  ปีการศึกษา 2560  จำนวน 2,204  คน ทำการกำหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้สูตรของ
ยามาเน่ (Yamane) โดยกำหนดค่าความเชื่อมั่นที่ระดับ 0.05 ทำให้ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่างประมาณ 
339 คน และทำการสุ่มแบบแบ่งชั้น (Stratified random sampling) เพ่ือให้ได้สัดส่วนของกลุ่มตัวอย่าง
แต่ละคณะ เพ่ือเป็นตัวแทนของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ ชั้นปีที่ 1 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นแบบสอบถามพฤติกรรมการประกอบกิจกรรมทางกาย ที่ผู้วิจัย
สร้างข้ึนโดยทำการการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องแบ่งออกเป็น 2 ตอน ได้แก่ 

ตอนที่ 1  แบบสอบถามเก่ียวกับข้อมูลทั่วไป เป็นแบบสำรวจรายการ (Checklist) 
ตอนที่ 2  แบบสอบถามพฤติกรรมในการประกอบกิจกรรมทางกาย ประกอบด้วย 

1. พฤติกรรมการเรียน (Learning behavior) 
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2. พฤติกรรมในการทำงาน (Activity at work) 
3. พฤติกรรมการเดินทางในชีวิตประจำวัน (Travel behavior) 
4. พฤติกรรมการใช้เวลาว่างเพ่ือพักผ่อนหย่อนใจหรือนันทนาการ (Recreation 

behavior) 
 
การหาคุณภาพของเครื่องมือ 

1. หาความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ของแบบสอบถามพฤติกรรมการประกอบ
กิจกรรมทางกาย ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นผ่านการพิจารณาและปรับปรุงแก้ไขเบื้องต้นจากอาจารย์ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์หลักและอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม จากนั้นนำไปหาคุณภาพของเครื่องมือด้านความ
ตรงเชิงเนื้อหา โดยให้ผู้เชี่ยวชาญจำนวน 5 ท่าน ตรวจสอบ พิจารณาความถูกต้องเชิงเนื้อหาด้วยวิธีการ
ของ Rovinelli and Hambleton และหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับจุดประสงค์ (IOC: 
Index of item Objective congruence) โดยแบบสอบถามท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นมีค่า IOC ระหว่าง 0.88-
1.00 และผ่านการปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญแล้ว 

2. หาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามพฤติกรรมการประกอบกิจกรรมทางกายฯ 
ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น โดยนําแบบสอบถามที่ได้ไปทดสอบ (Try Out) กับกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างใน
การศึกษา จํานวน 30 คน และนําผลที่ได้ไปวิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
alpha Coefficient) ได้ค่าเท่ากับ 0.89 

3. นำแบบสอบถามท่ีได้ไปใช้เก็บรวบรวมข้อมูลกับนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ ปี
การศึกษา 2560  
 
วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์วิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือหาค่าสถิติ 
โดยหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แล้วนำเสนอในรูปของตารางและความเรียง 

 
ผลการวิจัย 

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จำนวน 339 คน แบ่งเป็นเพศชายจำนวน 62 คน คิดเป็น
ร้อยละ 18.3 และเพศหญิงจำนวน 277 คน คิดเป็นร้อยละ 81.7 ส่วนใหญ่อายุ 19 ปี จำนวน 175 คน คิด
เป็นร้อยละ 51.6 รองลงมาอายุ 20 ปี จำนวน 133 คน คิดเป็นร้อยละ 39.2 
 พฤติกรรมด้านการเรียนในตารางท่ี 1 แสดงให้เห็นว่าที่ความหนักระดับปานกลางวิชาบรรยายมี
การสะสมเวลาเฉลี่ย 87.89 นาทีต่อสัปดาห์ วิชาปฏิบัติ 67.03 นาทีต่อสัปดาห์ กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน 
73.58 นาทีต่อสัปดาห์ และวิชาพลศึกษา 61.43 นาทีต่อสัปดาห์ ที่ความหนักระดับหนักวิชาบรรยายมีการ
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สะสมเวลาเฉลี่ย 14.90 นาทีต่อสัปดาห์ วิชาปฏิบัติ 11.44 นาทีต่อสัปดาห์ กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน 10.02 
นาทีต่อสัปดาห์ และวิชาพลศึกษา 9.24 นาทีต่อสัปดาห์ 
 
ตารางที่ 1 จำนวน และร้อยละของกลุ่มตัวอย่างที่มีการสะสมกิจกรรมทางกายจากพฤติกรรมด้านการ

เรียน ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาสะสมของกลุ่มตัวอย่าง 

a เฉพาะคนที่มีการสะสมกิจกรรมทางกายตั้งแต่ 10 นาทีขึ้นไป 

พฤติกรรมการทำงานในตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่าที่ความหนักระดับปานกลางและระดับหนัก
จากพฤติกรรมในการทำงานมีกลุ่มตัวอย่างจำนวนน้อยมากที่มีการสะสมเวลาในการมีกิจกรรมทางกายจาก
พฤติกรรมการทำงานโดยภาพรวมความหนักของกิจกรรมทางกายระดับปานกลางมีเวลาเฉลี่ยอยู่ที่ 
126.92 นาทีต่อสัปดาห์ และที่ความหนักของกิจกรรมทางกายระดับหนัก มีเวลาเฉลี่ยอยู่ที่ 23.21 นาทีต่อ
สัปดาห์ 
 

 

ชาย (n=62) หญิง (n=277) รวม (n=339) 

จำนวนa ร้อยละa 𝒙̅ S.D. จำนวนa ร้อยละa 𝒙̅ S.D. จำนวนa ร้อยละa 𝒙̅ S.D. 

ระดับปานกลาง             

- บรรยาย  13 20.97 94.06 364.56 52 18.77 86.51 333.24 65 19.17 87.89 338.64 

- ปฏิบัต ิ 12 19.35 60.97 322.91 37 13.36 68.38 349.67 49 14.45 67.03 344.48 

- กิจกรรม 

  พัฒนาผู้เรียน 
8 12.90 128.52 621.86 39 14.08 61.28 374.73 47 13.86 73.58 430.27 

- พลศึกษา 14 22.58 70.94 329.54 38 13.72 59.30 419.71 53 15.63 61.43 404.30 

ระดับหนัก             

- บรรยาย  4 6.45 10.45 68.87 14 5.05 15.90 124.61 18 5.30 14.90 116.36 

- ปฏิบัต ิ 4 6.45 53.71 325.45 6 2.17 1.98 17.16 10 2.95 11.44 140.56 

- กิจกรรม  

  พัฒนาผู้เรียน 
4 6.45 39.29 233.74 9 3.25 3.46 20.51 13 3.83 10.02 101.96 

- พลศึกษา 5 8.06 34.76 230.65 9 3.25 3.52 31.45 14 4.13 9.24 102.74 
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ตารางท่ี 2 จำนวน และร้อยละของกลุ่มตัวอย่างที่มีการสะสมกิจกรรมทางกายจากพฤติกรรมการทำงาน  
 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาสะสมของกลุ่มตัวอย่าง 

 

ชาย (n=62) หญิง (n=277) รวม (n=339) 

จำนวนa ร้อยละa 𝒙̅ S.D. จำนวนa ร้อยละa 𝒙̅ S.D. จำนวนa ร้อยละa 𝒙̅ S.D. 

ระดับ 

ปานกลาง 
12 19.35 225.00 1110.18 40 14.44 104.97 442.49 52 15.34 126.92 620.06 

ระดับหนัก 4 6.45 2.71 11.43 11 3.97 27.80 261.96 15 4.42 23.21 236.97 

a เฉพาะคนที่มีการสะสมกิจกรรมทางกายตั้งแต่ 10 นาทีขึ้นไป 

 พฤติกรรมกิจกรรมทางกายด้านการเดินทางในชีวิตประจำวันในตารางที่ 3 แสดงให้เห็นว่ากลุ่ม
ตัวอย่างมีการสะสมกิจกรรมทางกายในการเดินทางในชีวิตประจำวัน ด้วยการเดินทางด้วยเท้า 163.25 
นาทีต่อสัปดาห์ โดยกลุ่มตัวอย่างหญิงมีเวลาสะสม 170.81 นาทีต่อสัปดาห์ มากกว่ากลุ่มตัวอย่างชาย 
129.48 นาทีต่อสัปดาห์ ส่วนการขี่จักรยานในชีวิตประจำวัน 125.60 นาทีต่อสัปดาห์ โดยกลุ่มตัวอย่าง
หญิงมีเวลาสะสม 140.71 นาทีต่อสัปดาห์ มากกว่ากลุ่มตัวอย่างชาย 58.06 นาทีต่อสัปดาห์ สำหรับการ
ขับจักรยานยนต์ในชีวิตประจำตัวถือเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย อยู่ที่ 362.75 นาทีต่อสัปดาห์ โดย
กลุ่มตัวอย่างชายมีเวลาสะสม 389.52 นาทีต่อสัปดาห์ มากกว่ากลุ่มตัวอย่างหญิง 61.73 นาทีต่อสัปดาห์ 
 
ตารางที่ 3 จำนวน และร้อยละของกลุ่มตัวอย่างที่มีการสะสมกิจกรรมทางกายจากพฤติกรรมการเดินทาง

ใน ชีวิตประจำวัน ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาสะสมของกลุ่มตัวอย่าง 

 

ชาย (n=62) หญิง (n=277) รวม (n=339) 

จำนวนa ร้อยละa 𝒙̅ S.D. จำนวนa ร้อยละa 𝒙̅ S.D. จำนวนa ร้อยละa 𝒙̅ S.D. 

เดินด้วยเท้า 18 29.03 129.48 304.32 110 39.71 170.81 414.37 128 37.7 163.25 396.46 

ขี่จักรยาน 6 9.68 58.06 240.29 42 15.16 140.71 681.19 48 14.159 125.60 624.78 

ขับจักรยาน- 

ยนต ์
39 62.90 389.52 495.86 171 61.73 356.76 745.97 210 61.94 362.75 706.35 

a เฉพาะคนที่มีการสะสมกิจกรรมทางกายตั้งแต่ 10 นาทีขึ้นไป 

พฤติกรรมกิจกรรมทางกายด้านการใช้เวลาว่างเพ่ือการพักผ่อนหย่อนใจหรือนันทนาการในตาราง
ที่ 4 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างมีการสะสมกิจกรรมทางกายความหนักระดับปานกลาง อยู่ท่ี 94.80 นาที
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ต่อสัปดาห์ สัปดาห์ โดยกลุ่มตัวอย่างชายมีเวลาสะสม 203.06 นาทีต่อสัปดาห์ มากกว่ากลุ่มตัวอย่างหญิง 
70.57 นาทีต่อสัปดาห์ และกลุ่มตัวอย่างมีการสะสมกิจกรรมทางกายความหนักระดับหนักอยู่ที่ 29.80 
นาทีต่อสัปดาห์ สัปดาห์ โดยกลุ่มตัวอย่างหญิงมีเวลาสะสม 30.79 นาทีต่อสัปดาห์ มากกว่ากลุ่มตัวอย่าง
ชาย 25.35 นาทีต่อสัปดาห์  

 
ตารางท่ี 4 จำนวน และร้อยละของกลุ่มตัวอย่างที่มีการสะสมกิจกรรมทางกายจากพฤติกรรมการใช้เวลา

ว่าง  เพ่ือพักผ่อนหย่อนใจหรือนันทนาการ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาสะสม
ของกลุ่มตัวอย่าง   

 

ชาย (n=62) หญิง (n=277) รวม (n=339) 

จำนวนa ร้อยละa 𝒙̅ S.D. จำนวนa ร้อยละa 𝒙̅ S.D. จำนวนa ร้อยละa 𝒙̅ S.D. 

ระดับ 

ปานกลาง 
20 32.26 203.06 735.50 68 24.55 70.57 212.05 88 38.42 94.80 370.10 

ระดับหนัก 10 16.13 25.35 82.50 34 12.27 30.79 126.74 44 12.97 29.80 119.79 

a เฉพาะคนที่มีการสะสมกิจกรรมทางกายตั้งแต่ 10 นาทีขึ้นไป 

 เมื่อพิจารณาตามข้อเสนอแนะด้านเวลา (นาทีต่อสัปดาห์) สะสมการมีกิจกรรมทางกายของ WHO 
(2018) ดังตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างมีกิจกรรมทางกายสะสมที่ความหนักระดับปานกลาง 
>150 นาทีต่อสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 45.13 และ >300 นาทีต่อสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 36.87 โดยกลุ่ม
ตัวอย่างหญิงผ่านตามข้อเสนอแนะการมีกิจกรรมทางกายมากกว่ากลุ่มตัวอย่างชายเล็กน้อย สำหรับกลุ่ม
ตัวอย่างที่ผ่านตามข้อเสนอแนะการมีกิจกรรมทางกายสะสมที่ความหนักระดับหนัก >75 นาทีต่อสัปดาห์ 
คิดเป็นร้อยละ 15.04 และ >150 นาทีต่อสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 11.21 โดยกลุ่มตัวอย่างชายผ่านเกณฑ์
มากกว่ากลุ่มตัวอย่างหญิงเล็กน้อย 
ตารางท่ี 5 จำนวน และร้อยละจำแนกตามเพศของกลุ่มตัวอย่างที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอตาม

ข้อเสนอแนะ(WHO, 2018) 
ข้อเสนอแนะการมกีิจกรรมทางกาย 

(WHO, 2018) 

ชาย (n=62) หญิง (n=277) รวม (n=339) 

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ 

ความหนักระดับปานกลาง       

> 150 นาทีต่อสัปดาห์*  26 41.93 127 45.85 153 45.13 

> 300 นาทีต่อสัปดาห์**  20 32.26 105 37.91 125 36.87 
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ข้อเสนอแนะการมกีิจกรรมทางกาย 

(WHO, 2018) 

ชาย (n=62) หญิง (n=277) รวม (n=339) 

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ 

ความหนักระดับหนัก       

> 75 นาทีต่อสัปดาห์* 10 16.13 41 14.80 51 15.04 

> 150 นาทีต่อสัปดาห์** 9 14.12 29 10.47 38 11.21 

* มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
** มีกิจกรรมทางกายเพียงพอท่ีเปน็ประโยชน์ต่อสุขภาพ 
 

อภิปรายผล 
 ด้านพฤติกรรมการเรียน จากข้อมูลแสดงให้เห็นว่านักศึกษามหาวิทยาลัยมีกิจกรรมทางกายความ
หนักระดับปานกลางและระดับหนักน้อยมาก ทั้งนี้เป็นเพราะการจัดการเรียนรู้ในปัจจุบันยังเป็นแบบผู้สอน
เป็นศูนย์กลาง คือ เน้นการสอนแบบครูเป็นผู้บรรยาย ให้นักศึกษามีส่วนร่วมในชั้นเรียนค่อนข้างน้อย และนั่ง
ฟังการบรรยายของผู้สอนเป็นหลัก หรือแม้แต่ในรายวิชาปฏิบัติผู้สอนอาจใช้วิธีการสาธิต โดยปราศจากการ
ให้ผู้เรียนลงมือปฏิบัติจริง ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมเนือยนิ่ง ทั้งนี้รวมไปถึงรายวิชาพลศึกษาที่ทางมหาวิทยาลัย
กำหนดให้มีการเรียนในหลักสูตรเพียง 1 รายวิชา 3 หน่วยกิตเท่านั้น สะท้อนให้เห็นว่าการจัดการเรียนการรู้
ในรายวิชาพลศึกษา ยังไม่เพียงพอต่อการทำให้นักศึกษามีกิจกรรมทางกายความหนักระดับปานกลางได้ครบ
ทุกคน ดังนั้นการส่งเสริมให้นักศึกษาได้มีกิจกรรมทางกายในความหนักระดับปานกลางในพฤติกรรมการเรียน 
ควรมีการจัดการเรียนรู้เชิงรุก ซึ่งเป็นการจัดการเรียนรู้แบบผู้เรียนเป็น เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติ
และใช้กระบวนการคิดด้วยตนเอง ซึ่งจะช่วยกระตุ้นให้ผู้เรียนมีความกระตือรือร้นเพ่ิมมากขึ้น ดังที่ วิชัย  
เสวกงาม (2559) ได้กล่าวว่า ความสำคัญของการสอนแบบผู้เรียนเป็นผู้ลงมือกระทำ (Active Learning) ทำ
ให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรม เพ่ิมแรงจูงใจให้กับผู้เรียนมากขึ้น ผู้เรียนสามารถได้รับข้อมูลย้อนกลับทันที
จากผู้สอน และผู้เรียนมีส่วนร่วมในการคิดขั้นสูง นอกจากนี้ยังให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมมากขึ้นกว่าการนั่งฟังอยู่
เฉยๆ โดยการจัดการเรียนรู้เชิงรุกสามารถทำได้ในหลายวิธี แต่ผู้สอนควรเลือกกิจกรรมที่ส่งเสริมให้ผู้เรียนมี
การเคลื่อนไหวร่างกายบ้าง เช่น การสอนแบบบทบาทสมมต ิการสอนแบบเกม การสอนแบบลงมือปฏิบัติ 
เป็นต้น 
 ด้านพฤติกรรมในการทำงาน เห็นได้ว่าพฤติกรรมการทำงาน เช่น การทำงานเสริมนอกเวลาเรียน 
สามารถทำให้มีกิจกรรมทางกายในความหนักระดับปานกลางและระดับหนักได้น้อยมาก นักศึกษามี
กิจกรรมทางกายด้านพฤติกรรมในการทำงาน ในระดับปานกลางเพียงร้อยละ 15.34 และในระดับหนัก
เพียงร้อยละ 4.42 ซึ่งนักศึกษาในวัยนี้เป็นวัยที่ควรให้ความสำคัญในการเรียนเป็นหลักอยู่แล้ว หากนักศึกษา
ทำงานเสริมนอกเวลามากเกินไปอาจทำให้ส่งผลกระทบด้านอ่ืนๆ ตามมา เช่น ปัญหาการเรียน ปัญหาสุขภาพ 
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ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ดารา  พงษ์สมบูรณ ์(2548) ที่ได้ศึกษาปัญหาการทำงานบางเวลาของนิสิต
นักศึกษาในระดับสถาบันอุดมศึกษา พบว่า นักศึกษาที่ทำงานบางเวลามผีลการเรียนต่ำลง สุขภาพร่างกาย
และจิตใจแย่ลง ขาดโอกาสในการใช้ชีวิตในมหาวิทยาลัย แต่อย่างไรก็ตามนักศึกษากลุ่มนี้มีความจำเป็นที่ทำให้
ต้องทำงานในบางเวลาเนื่องจากรายได้ของครอบครัวไม่เพียงพอ  
 อย่างไรก็ตามกิจกรรมทางกายด้านการทำงานไม่ได้หมายความถึงการทำงานเพ่ือหารายได้แต่ยัง
รวมไปถึงการทำงานบ้านด้วย ซึ่งอาจสะท้อนให้เห็นว่านักศึกษาในช่วงยุคนี้มีเครื่องมือที่คอยอำนวยความ
สะดวกการใช้แรงในการทำงานบ้านหรือดูแลที่พักอาศัยของตนเองจึงลดลง ทำให้มีความเป็นอยู่สบายมาก
ขึ้น และบางส่วนอาจมีนิสัยรักความสบาย สอดคล้องกับ สมพงษ ์จิตระดับ และอัญญมณี บุญซื่อ (2551) ที่
ได้กล่าวว่า เด็กส่วนใหญ่เติบโตขึ้นกับความสะดวกสบายโดยรับผิดชอบการศึกษาเล่าเรียนอย่างเดียว ไม่
ต้องทำงานหารายได้หรือแบ่งเบาภาระครอบครัว 
 พฤติกรรมการเดินทางในชีวิตประจำวัน แสดงให้เห็นว่านักศึกษาส่วนใหญ่เดินทางดว้ยการการขับขี่
จักรยานยนต์มากที่สุดถึงร้อยละ 61.94 รองลงมาคือการเดินทางด้วยเท้าร้อยละ 37.7 โดยมีระยะเวลานาทีต่อ
สัปดาห์สะสม 585.59 นาทีและ 432.36 นาทีตามลำดบั ซ่ึง Corbin et al. (2003) ได้ระบุว่าควรมีกิจกรรมทาง
กายความหนักระดับปานกลางเป็นประจำทุกวัน อย่างน้อย 30 นาทีในแตล่ะวัน ซึ่งจะเห็นได้วา่นักศึกษามี
กิจกรรมทางกายด้านการเดนิทางในชีวติประจำวันเพียงพอ แตก่ารเดินทางด้วยการการขับข่ีจักรยานยนต์เป็น
กิจกรรมทางกายที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อยซึ่งเป็นประโยชน์กับสุขภาพไม่มากนัก สอดคล้องกับ ณัฐ
วุฒิ  เอ่ียมอรุณชัย (2558) ได้กล่าวว่า พฤติกรรมการเดินทางโดยสารรถสาธารณะรถส่วนบุคคล และขับข่ี
จักรยานยนต์เป็นกิจกรรมทางกายท่ีมีการขยับตัวน้อยจึงไม่มีผลต่อการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทาง
กาย 

 พฤติกรรมการใช้เวลาว่างเพื่อพักผ่อนหย่อนใจหรือนันทนาการ จากข้อมูลพฤติกรรม
กิจกรรมทางกายด้านพฤติกรรมการใช้เวลาว่างเพ่ือพักผ่อนหย่อนใจหรือนันทนาการ (Recreation 
Behavior) จะเห็นได้ว่ากิจกรรมนันทนาการที่นักศึกษาส่วนใหญ่สนใจคือ การร้องเพลงซึ่งเป็นกิจกรรมทาง
กายท่ีอาจใช้แค่การยืนร้องเพลงและการนั่งร้องเพลงเท่านั้นทำให้ความหนักของกิจกรรมไม่เพียงพอ ซึ่ง

การที่จะทำให้เกิดกิจกรรมทางกายนั้น เจริญ  กระบวนรัตน์ (2556) กล่าวว่า กิจกรรมการเคลื่อนไหวของ

ร่างกายทุกรูปแบบ ที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อโครงร่าง (Skeletal Muscle) หรือกล้ามเนื้อมัดใหญ่ 

ทำให้ร่างกายมีการเผาผลาญหรือใช้พลังงาน (Energy Expenditure) เพ่ิมข้ึนจากขณะพัก นอกจากนี้

กิจกรรมทางกายที่จะส่งผลดีต่อสุขภาพควรเป็นกิจกรรมระดับปานกลางถึงหนัก (Moderate to 

Vigorous – intensity physical activity) ทำกิจกรรมทางกายอย่างน้อย 150 นาที/สัปดาห์ ด้วย

กิจกรรมแบบแอโรบิกระดับปานกลาง (moderate-intensity aerobic physical activities) หรือทำ

กิจกรรมระดับปานกลางผสมผสานกับกิจกรรมระดับหนักในเวลาเท่าๆกัน 

 



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol. 46 No. 2 July-December, 2020. 

วารสารสขุศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ปีที่ 46 ฉบับที่ 2 เดือนกรกฎาคม-ธันวาคม 2563 

 

172 
 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมกิจกรรมทางกายกับสมรรถภาพทางกายของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ 
 2. ควรมีการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมกิจกรรมทางกายกับผลสัมฤทธิ์ในการเรียนของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ 
 
เอกสารอ้างอิง  
กรมควบคุมโรค. (2556). รายงานประจำปี 2556.  กรุงเทพฯ: สำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์ 
 การสงเคราะห์ ทหารผ่านศึกในพระบรมราชูปถัมภ์. 
กรมอนามัย. (2543). คู่มือการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ.  กรุงเทพฯ: กระทรวงสาธารณสุข. 
กระทรวงสาธารณสุข.  (2549).  แนวทางเวชปฏิบัติการจัดกิจกรรมทางกาย (Physical Activity) 
 สำหรับ ผู้สูงอายุกับโรคหัวใจ.  นนทบุรี: ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จำกัด. 
กระทรวงสาธารณสุข. (2556). แผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติ ในช่วงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
 แห่งชาติ  ฉบับท่ี 11 (พ.ศ. 2555-2559). นนทบุรี: โรงพิมพ์องค์การส่งเคราะห์ทหาร 
 ผ่านศึก. 
กองออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ. (2553). คู่มือ: แนะนำการดำเนินการในระดับประชากรเพื่อเพิ่มระดับ
 กิจกรรมทางกาย : การนำยุทธศาสตร์โลกด้านอาหาร กิจกรรมทางกาย  
 และสุขภาพไปปฏิบัติให้เป็นผลสำเร็จ. นนทบุรี: โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก. 
คณะทำงานสุขภาพคนไทย. (2557). สุขภาพคนไทย. กรุงเทพฯ: อัมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิซซิ่ง..  
เจริญ  กระบวนรัตน์. (2556). กิจกรรมทางกาย. (Physical Activity). วารสารสุขศึกษา  
 พลศึกษา และสันทนาการ, 39(1), 5-15 
ณัฐวุฒิ  เอ่ียมอรุญชัย. (2558). พฤติกรรมการประกอบกิจกรรมทางกายของนักเรียนชายและนักเรียน
 หญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนพระปฐมวิทยาลัย จังหวัดนครปฐม.  
 วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 
สำนักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ. (2555). ยุทธศาสตร์การวิจัยของชาติฉบับท่ี 8  
 (พ.ศ. 2555-2559). กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทยจำกัด. 
สำนักงานสำรวจสุขภาพประชาชนไทย. (2552). รายงานการสำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดย 
 การตรวจร่างกาย ครั้งที่ 4 พ.ศ. 2551-2552. นนทบุรี: บริษัท เดอะกราฟิโกซิสเต็มส์ จำกัด. 
สมพงษ์ จิตระดับ และอัญญมณี บุญซื่อ. (2551). หลักสูตรสิทธิเด็กและการวางแผนท้องถิ่นเพ่ือเด็กและ
 เยาวชน พุทธศักราช 2551. กรุงเทพฯ: ธรรมดาเพรส. 
 World Health Organization. (2016). Safe Abortion: Technical and Policy Guidance 

 for Health Systems. Geneva: Department of Reproductive Health and 



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol. 46 No. 2 July-December, 2020. 

วารสารสขุศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ปีที่ 46 ฉบับที่ 2 เดือนกรกฎาคม-ธันวาคม 2563 

 

173 
 

 Research World Health Organization.  
Corbin, C. B., Pangrazi, R. P., Beighle, A., Le Masurier, G., & Morgan, C. (2003).  

 Guidelines for appropriate physical activity for elementary school children: 2003 
update. Reston: NASPE Publications. 

 


