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บทนํา 
 
ความเปนมาของปญหา 

ในปจจุบันนี้ประเทศไทยไดมีนโยบายสงเสริมและสนับสนุนการออกกําลังกายในเด็ก
นักเรียนมากขึน้  โดยประสานงาน  ความรวมมือทั้งภาครัฐและเอกชนเพื่อชวยลดปญหาสงัคม  
และยาเสพติด  อันเปนการเพิ่มคุณภาพชวีิตที่ดีและปลกูฝงพฤติกรรมสุขภาพใหแกเด็กนักเรียน   
ซึ่งมีผลทําใหเด็กและเยาวชนมีความตื่นตวัตอการสรางทีมออกกาํลังกายในวงกวาง  ซึ่งสอดคลอง
ตอกลยุทธ  “รวมพลงัสรางสขุภาพ”   ที่เปนนโยบายของรัฐในการ  “สราง”  มากกวา “ซอม”  

สุขภาพและเพือ่ความยัง่ยนืของพฤติกรรมการออกกาํลังกายของเด็กและเยาวชน  ถงึแมวา       
การออกกาํลังกายและเลนกฬีาจะมีประโยชนตอสุขภาพแตเด็กและเยาวชนไทยก็ยงัมี               
การออกกาํลังกายกันนอยดงัจะเห็นไดจากขอมูลการสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติใน        
พ.ศ. 2551 พบวา  กลุมประชาชนทีม่ีอายุตั้งแต 11 ปข้ึนไป ซึ่งมทีัง้หมด 55 ลานคน พบวาใน
จํานวนนี้ออกกําลังกายรอยละ 30 หรือประมาณ 16 ลานกวาคน เพิ่มข้ึนจากป 2547 เล็กนอย    
โดย 1 ใน 3 ออกกําลงักายสปัดาหละ   3-5 วัน คร้ังละ 20-30 นาท ีสวนใหญเกือบคร่ึงเลนกฬีา 
รองลงมาคือ เดิน วิง่ เตนแอโรบิก    ฟตเนส    รําไมพลอง  โยคะ  ไทเกก็  จี้กง  ผูออกกําลังกาย
ประมาณครึ่งหนึง่ สําเร็จการศึกษาไมเกนิประถมศึกษาต่ําสุดคือระดับปริญญาตรี  มีรอยละ 14 

(สํานักสงเสรมิสุขภาพ   กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2551, หนา 10 )     และจากการศึกษา
พฤติกรรมของคนไทยพบวามี  6  พฤติกรรมใหญ ๆ ไดแกพฤติกรรมการบริโภค  พฤติกรรมทางเพศ   
พฤติกรรมการออกกําลงักาย  พฤติกรรมในทางเสี่ยง (อุบัติเหตุ)  พฤติกรรมทางดานสขุภาพจิต  
และพฤติกรรมสิ่งแวดลอม     จากพฤติกรรม  1 ใน  6  นั้น  พฤติกรรมการออกกาํลงักาย  ซึ่งเปน
พฤติกรรมทางบวกที่ตองการเห็นคนไทยใชใหมากจะเปนตัวอยางที่ดีตอสังคม   ดังนัน้หนวยงาน
เกี่ยวของทัง้ภาครัฐและเอกชนจึงตองรวมกันสรางพฤติกรรมที่ถูกตองและปลูกฝงใหแกเด็กและ
เยาวชนซึง่ถือเปนกลุมเสีย่งและมีจํานวนถงึ 20 ลานคนของประชากรทัง้ประเทศ                   
(ปราชญ  บุณยวงศวิโรจน, 2548,  หนา 1)   ดังนัน้การทีป่ระชาชนมีสุขภาพที่ดียอมเปนเปาหมาย
สําคัญของรัฐ  เพราะปญหาสุขภาพเปนปญหาที่มีผลกระทบตอภาวะทางเศรษฐกิจ  และสังคม   
ทั้งสวนบุคคล  ครอบครัว  ชมุชน  และประเทศชาต ิ การที่บุคคลจะมสุีขภาพดีนัน้จะตองดูแล
สุขภาพตนเอง  ซึง่เปนตนเหตุแหงการเจ็บปวย  การใหการศึกษาเรื่องสุขภาพมีความจําเปน    
อยางยิ่งที่จะตองใหตั้งแตเดก็ และวยัที่อยูในสถานศึกษา  เพราะถาเด็กมีพฤติกรรม                  
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การออกกาํลังกายที่ดีจะเปนพื้นฐานใหเกิดพฤติกรรมที่ดใีนวัยตอ ๆ ไป  การอบรมสั่งสอนจะมีสวน
ปลูกฝงทั้งความรู   เจตคติ  และการปฏิบัติดานสุขภาพไดดีที่สุด  หากฝกฝนจนเกดิความเคยชนิ
และทําเปนประจํา   จนเปนนิสัย  จะทําใหมีพฤติกรรมทีด่ีในดานสุขภาพตอไป                      
(วิฑูรย  ตันสวุรรณรัตน, 2545, หนา 2)  

 ปจจุบันกฬีาไดรับความนยิม และเลนกันอยางแพรหลายทั่วโลก  ทั้งนีเ้พราะนอกจากกีฬา
ชวยใหผูเลนไดรับความสนถกสนานเพลดิเพลินผอนคลายความเครยีดจากกิจกรรมใน
ชีวิตประจําวันแลว  กฬีายังมีสวนสาํคัญในการพัฒนาบคุคลทั้งดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  
สติปญญา  สังคม  จริยธรรม   “ซึ่งในปจจุบันนี้ตางก็ยอมรับกันแลววาการออกกาํลังกายหรือ    
การเลนกีฬานัน้เปนปจจัยทีสํ่าคัญอยางหนึ่งในอนัที่จะกอใหเกิดความสมบูรณของรางกาย  ทาํให
การดํารงชวีิตมีประสิทธิภาพยิ่งขึน้” (วุฒพิงษ   ปรมัตถากร  และอารี   ปรมัตถากร, 2537, หนา 1 )  

นอกจากนี ้ วรศักดิ์   เพียรชอบ ( 2527, หนา 4)  ไดกลาวถึงความสาํคญัของการกฬีาวา  การเลน
กีฬานับเปนสิง่จําเปน  และมีความสาํคัญอยางยิ่งสาํหรบัทุกเพศทกุวยัโดยเฉพาะอยางยิ่งในหมู
เยาวชน  กฬีานอกจากจะชวยเสริมสรางสขุภาพพลานามัยใหเจริญเตบิโต  สมบูรณ  แข็งแรง  และ
มีจิตใจผองใสแลว  กฬีายังจะชวยใหเกิดความสามัคคีระหวางหมูคณะ  ชวยพฒันาบคุลิกภาพของ
เยาวชนใหสงางามและมนี้ําใจเปนนกักฬีา  คือ  รูแพ  รูชนะ  รูอภัย  เมือ่เติบโตเปนผูใหญจะไดเปน
ทรัพยากรบุคคลที่มีคาของชาติตอไป  เชนเดียวกับ  พชิิต  ภูติจันทรและคณะ (2533, หนา 42 )     

ที่ไดกลาวถึงความสาํคัญของการเลนกฬีาหรือการออกกาํลังกายวา  สามารถชวยในการพัฒนา
ทรัพยากรมนษุยของประเทศใหเปนผูมีคณุภาพ  ทัง้ทางดานรางกาย  อารมณ  สังคม  และ
สติปญญา  ตลอดจนชวย ฝกฝนจิตใจใหอยูในกฎขอบังคับระเบียบวนิยั  รูจักเสียสละเพื่อประโยชน
สวนรวม  ซึ่งจะเกิดผลดีตอสังคม 

การออกกาํลังกายนอกจากจะชวยใหบุคคลมีสุขภาพสมบูรณและแข็งแรง  ผลตอเนื่อง   
คือจะไมสูญเสียคาใชจายในการรักษาพยาบาล  จะมีเศรษฐกิจที่ดีข้ึนและการมีสุขภาพที่ดยีอมทาํ
ใหประสิทธิภาพในการทาํงานดีข้ึน   สงผลตอการไดรับเงินคาตอบแทนมากขึ้น  กลาวคือ เปน   
การสงเสริมเศรษฐกิจสวนบคุคล  หรือครอบครัวดีข้ึน  หากมีการสงเสริมการออกกาํลังกายสาํหรบั
บุคลากรเพยีงพอและกวางขวางแลว  คุณคาที่จะตามมาก็คือ  คุณภาพของสังคมจะเพิ่มมากขึน้ 
ทําใหสังคมนาอยูยิ่งขึน้ (ปรีชา  กลิ่นรัตน, 2536,   หนา 1) 

มหาวิทยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม  ไมเพยีงแตจะจัดการเรียนการเรียนรูเพื่อใหความรู    
แกนักศึกษาในดานวิชาการเทานัน้   แตยงัรวมถงึการพฒันานักศกึษาใหเปนบุคคลที่มีความรู  
ความสามารถในดานตาง ๆ  อยางเหมาะสมและสมบูรณที่สุด  เพื่อใหสามารถตอบสนอง       
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ความตองการของประเทศ  ที่ตองอาศัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยทีี่ทนัสมัยมารองรับการพฒันา
อยางตอเนื่อง  สวนการพัฒนานักศึกษาดานรางกาย  จติใจและดานอืน่ ๆ  นัน้  มหาวิทยาลัย    
ราชภัฏพิบูลสงคราม   ถือเปนภารกิจหลักและมีความสาํคัญ  เพื่อจะไดผลิตบัณฑิตที่มีคุณภาพ
โดยเฉพาะอยางยิง่เกีย่วกับการสงเสริมดานสุขภาพพลานามัยของนกัศึกษา   มหาวิทยาลัยจงึจัด 
สถานที่และอุปกรณการออกกําลงักาย  ใหนกัศึกษาทกุคนที่ตองการพักผอนและออกกําลงักาย   
ใหนักศกึษาทกุคนที่ตองการพักผอนและออกกําลงักายไดใชอยางสะดวกและเพยีงพอกับความ
ตองการ  อีกทัง้ยังไดจัดบุคลากรที่มีความรูความสามารถ  เพื่อใหบริการดานการฝกสมรรถภาพ
ทางกายในรูปแบบตาง ๆ ใหนักศึกษาไดอยูในสภาพแวดลอมที่มุงสงเสริมการพัฒนาดานรางกาย
เพื่อมิใหเปนอปุสรรคตอการเรียนใหเปนบณัฑิตที่มีความสมบูรณแข็งแรงทั้งทางดานรางกาย  
อารมณ  สังคม  และสติปญญา  อีกทัง้ยงัมุงใหศึกษามทีักษะกฬีาที่ดีใหไดรับการสงเสริมและ
พัฒนาทักษะใหดีข้ึนสามารถเขารวมการแขงขันกฬีาตาง ๆ ไดดวยผูที่ออกกําลงักายและมีทกัษะ
กีฬาดานพืน้ฐานจะไดใชทักษะเพื่อการแขงขันไดดวยเชนกนั 

มหาวิทยาลยัไดเล็งเหน็ประโยชนที่จะเกิดกบันักศึกษาเปนสําคัญ   จงึมีนโยบายที่เกีย่วกับ
การสงเสริมการออกกําลงักายและการเลนกฬีา (คูมือกจิกรรมนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ    
พิบูลสงคราม, 2551, หนา  9 )  เพื่อการพฒันาทรัพยากรบุคคลที่ถือไดวาเปนผูทีพ่ฒันาประเทศ
อยางตอเนื่อง  ถือเปนนโยบายสําคัญประการหนึ่ง   ทีม่หาวิทยาลัยใหความสาํคัญตอการสงเสริม
ใหมีการปฏิบัติอยางจรงิจังและตอเนื่องตลอดมา  เพื่อตอบสนองตอความตองการออกกําลงักาย   
ที่หลากหลายของนักศึกษา  จึงกาํหนดใหหนวยงานภายในของมหาวทิยาลยัเปนผูรับผิดชอบ     
การดําเนินการ  ไดแก  งานกีฬา  กองพัฒนานักศึกษา  โดยมีจุดประสงคหลัก  คือ  มุงสงเสริมใหมี
กิจกรรมออกกาํลังกายและการเลนกฬีาอยางแพรหลาย  อํานวยความสะดวกดานอปุกรณ        
การออกกาํลังกายและกีฬาที่ไดมาตรฐานไวบริการ  เพื่อใหนักศกึษามโีอกาสในการเลือกเลนและ
รับบริการอยางอิสระ     ดังนั้นจงึตองมกีารสงเสริมใหมีการออกกาํลงักายและการเลนกฬีา  รวมทั้ง
เขารวมกิจกรรมตาง ๆ  เพื่อให นักศึกษามกีารออกกาํลังกายและเลนกฬีาเพื่อสุขภาพ       
    พฤติกรรมการออกกําลงักายของมนุษย  เพื่อพัฒนาสุขภาพดานรางกายและจิตใจของตน
ใหดํารงชวีิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข  การสงเสริมใหนกัศึกษาไดออกกาํลงักายนอกจากจะ  
สงผลใหเกิดการพัฒนาดานรางกาย  จิตใจ  อารมณและสติปญญา  แลวยังสงผลใหเกิดความรัก  
ความสามัคคีในหมูคณะซึง่สิ่งเหลานีก่็จะสงผลใหการออกกําลงักายของนักศกึษาบรรลุตาม       
จุดมุงหมายทีต่ั้งไวคือ 

1. เพื่อใหมทีักษะในการออกกาํลังกาย  การเลนกฬีา  การดูแลสุขภาพ 
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2. เพื่อใหเหน็คุณคาของการออกกําลงักาย   การเลนกฬีา และการดูแลสุขภาพ 

3. เพื่อรักษาสมรรถภาพทางกาย  จิตใจและสวัสดิภาพในชวีิต 

4. เพื่อใหมีระเบยีบวนิัย  มนี้ําใจเปนนกักฬีาและมีสุขนิสัยที่ดี 
และดวยเหตนุีจ้ึงทาํใหคณะผูศึกษาคนควาสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลังกาย

ของนักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม  ซึ่งผูศกึษาเชื่อวาผลการศึกษาคนควา ในครั้งนี ้ 
จะเปนขอมูลเบื้องตนนําเสนอตอมหาวิทยาลัยราชภัฏพบิูลสงครามเพือ่จัดสรรและสรรหาสิ่งอาํนวย
ความสะดวกทางกฬีาและการออกกาํลังกายสาํหรับนกัศึกษาอนัเปนการสนองความตองการของ
นักศึกษาและสงเสริมใหนักศึกษามีสุขภาพอนามัยที่สมบูรณแข็งแรงตามยทุธศาสตร 4 ป         
กีฬาสรางชาต ิ( การกีฬาแหงประเทศไทย 2544, หนา 5) 
 
จุดมุงหมายของการศึกษา  

เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ของนักศึกษาในระดับปริญญาตรี   
ภาคปกติ   ชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม    
 
ความสาํคัญของการศึกษาคนควา 

1.  ทําใหทราบถึงพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาในระดับ   
ปริญญาตรี    ภาคปกติ   ชั้นปที่ 1 มหาวทิยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม 

2.  เปนแนวทางในการสงเสริมใหนักศกึษาในระดับปริญญาตรี   ภาคปกติ   ชัน้ปที่ 1 
มหาวิทยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม   มีพฤติกรรมการออกกําลงักายทีด่ี 

3.  ใชเปนขอมูลและแนวทางในการพัฒนาการสนับสนุนของมหาวทิยาลยัราชภฏั       
พิบูลสงคราม   เกีย่วกับการออกกําลงักาย    

4. ใหนักศกึษามสุีขภาพที่สมบูรณทั้งกายและใจและสําเร็จการศึกษาเปนบัณฑิตที่ม ี  
คุณภาพ 

 
ขอบเขตของงานวิจัย 

1. ขอบเขตดานเนื้อหา    
ในการศึกษาครั้งนี้ผูศึกษามุงศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนกัศึกษา   ไดแก  

พฤติกรรมการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ   
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2. ขอบเขตดานตัวแปร 
ตัวแปรที่ศึกษา   คือ   พฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

 
3. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนกัศึกษาในระดับปริญญาตรี  ภาคปกติ    

ชั้นปที ่  1   ทีล่งทะเบียนเรยีนใน   ปการศึกษา   2551   ของมหาวทิยาลัยราชภัฏพบิูลสงคราม   
จํานวน   2,485   คน   แยกเปนเพศชาย   จํานวน   881   คน   เพศหญิง   จําวน   1,604  คน      

 
กลุมตวัอยาง 
 เปนนกัศึกษาในระดับปริญญาตรี   ภาคปกติ  ชัน้ปที่  1 ทุกคณะที่ลงทะเบียน

เรียนในปการศึกษา 2551    จํานวน   1,422   คน   แยกเปนชาย   จาํนวน   614 คน    เพศหญิง   
จํานวน    808   คน    ไดมาจากทุกคณะวชิา   โดยใชตารางเทียบของ   เครซี่และมอรแกน              
( Krejeic  and  Morgan ) และทําการสุมตัวอยางแบบงาย 

 
น
  

ิยามศัพทเฉพาะ 

 พฤติกรรมการออกกําลังกาย   หมายถงึ     พฤติกรรมโดยรวมของการออกกาํลังกาย
โดยการเลนคนเดียวหรือเลนเปนหมูคณะ ในแตละวนัในชวงเวลาตามความพึงพอใจของนักศึกษา
โดยการออกกาํลังกายตามชนิดที่มีอุปกรณ เชน  ฟุตบอล  ตะกรอ  วอลเลยบอล  แบดมินตัน ฯลฯ 
และการออกกาํลังกายที่ไมมอุีปกรณ  เชน  การวิ่ง  แอโรบิค  การเดิน  เปนตน  เพื่อสราง
สมรรถภาพทางกายและเพือ่ใหมีรูปรางและทรวดทรงด ี

 พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  หมายถงึ   การออกกาํลงักายใชกิกรรมใด
เปนสื่อก็ได  เชน  กายบริหาร  การเดิน  วิง่เหยาะ ข่ีจักรยาน หรือฝกดานกฬีาที่ไมคาํนงึถงึการ
แขงขัน มุงแตความสนุกสนานและสุขภาพ 

มหาวทิยาลัยราชภฏัพิบลูสงคราม  หมายถงึ  สถาบนัอุดมศึกษาที่จดัตั้งขึน้ตาม      
พระราชบัญญตัิมหาวทิยาลยัราชภัฏ  พ.ศ. 2547   สังกัดสํานกังานคณะกรรมการการอุดมศึกษา  
กระทรวงศกึษาธกิาร   ตัง้อยูเลขที่  156  หมู 5  ตําบลพลายชุมพล  อําเภอเมืองพิษณุโลก จงัหวัด
พิษณโุลก  

นักศกึษา  หมายถงึ   นักศกึษาชายและหญิงระดับปริญญาตรี   ภาคปกติ    ชัน้ปที่   1    
ที่ลงทะเบยีนเรียนในปการศกึษา   2551    ทุกคณะวิชาในมหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม          


