
บทที่  5 
 

บทสรุป 
 

 การศึกษาคนควาดวยตนเองครั้งนี ้ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศกึษา

ในระดับปริญญาตรี  ภาคปกติ  ชัน้ปที ่1 มหาวิทยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม โดยศึกษากับ        

กลุมตัวอยางจํานวน   1,422 คน   โดยสรปุผลการศึกษาคนควา   อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

ดังนี ้

 
1. สรุปผลการศึกษาคนควา 
 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไป  
  1.1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม   พบวา   ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ          

เปนเพศหญิง  คิดเปนรอยละ  56.8   รองลงมาคือ เพศชาย  คิดเปนรอยละ  43.2   และผูตอบ

แบบสอบถามสวนใหญเปน   นกัศึกษาคณะวิทยาการจัดการ    คิดเปนรอยละ 28.5  รองลงมา 

คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร     คดิเปนรอยละ 22.1    คณะวทิยาศาสตรและเทคโนโลย ี   

คิดเปนรอยละ 15.2     คณะครุศาสตร     คดิเปนรอยละ  14.8    คณะเทคโนโลยีอุตสาหกรรม        

คิดเปนรอยละ  14.6   และคณะเทคโนโลยกีารเกษตรและอาหาร    คิดเปนรอยละ  4.8 

 
 ตอนที่ 2  พฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศึกษาในระดับปริญญาตรี  ภาคปกติ  
ชั้นปที่ 1  มหาวิทยาลัยราชภฏัพิบลูสงคราม 
  1.2   พฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศกึษามหาวทิยาลัยราชภัฏพบิูลสงครามมี

พฤติกรรมการออกกําลงักายโดยรวม   คิดเปนรอยละ 91.1   และนักศึกษาไมออกกาํลังกาย        

คิดเปนรอยละ 8.9    

  1.3   นักศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฎพิบูลสงครามมพีฤติกรรมการออกกําลงักายสปัดาหละ 

3 – 5 วัน     คดิเปนรอยละ 75.2    รองลงมา   คือ   ออกกําลงักาย สัปดาหละ 1 – 2 วัน   คิดเปน

รอยละ 16.1   และออกกําลงักายสปัดาหละ 6 – 7 วัน       คิดเปนรอยละ 8.7     ตามลําดับ  

 

1.4  นักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฎพิบูลสงครามมพีฤตกิรรมของการไมออกกําลงักาย
เหตุผลคือไมสนใจจากจํานวนนกัศึกษา  109 คน    คิดเปนรอยละ 86.5   รองลงมาคือเสียเวลาทาํ
การบานจากจาํนวนนักศึกษา 107 คน   คดิเปนรอยละ   84.9   ไมมีเวลาจากจํานวนนักศึกษา    
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73  คน     คิดเปนรอยละ 57.9   และ ไมมีอุปกรณจากจาํนวนนกัศึกษา  2 คน   คิดเปนรอยละ 1.5   
ตามลําดับ 

  1.5  นักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฎพิบูลสงครามมพีฤตกิรรมในการออกกําลงักายใชเวลา

อยูในชวง  31 – 45 นาที   คดิเปนรอยละ   45.1   รองลงมา   46 นาที  ข้ึนไป    คิดเปนรอยละ   

41.5   และ 15 – 30 นาท ี   คิดเปนรอยละ 13.0     ต่ํากวา  15 นาท ี   คิดเปนรอยละ  0.4   

ตามลําดับ 

  1.6  นักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฎพิบูลสงครามมพีฤตกิรรมออกกําลงักายโดยการวิ่งมาก

ที่สุด   คิดเปนรอยละ  83.5  รองลงมา  การเตนแอโรบิค    คิดเปนรอยละ  48.6    เหตุผลอ่ืน ๆ คือ

ออกกําลงักาย โดยการเลนแบดมินตัน , เทเบิลเทนนิส  คดิเปน รอยละ  51.8   ออกกาํลังกายโดย 

ออกกําลงักายโดยการเลนฟตุซอล  คิดเปนรอยละ  26.7  และฟุตบอล  คิดเปนรอยละ 26.7  

บาสเกตบอล คิดเปนรอยละ 21.5 และนอยที่สุดทีน่ักศกึษาเลือกออกกาํลังกายคือ  การวายน้าํ   

คิดเปนรอยละ 4.0  และการชกมวย  คิดเปนรอยละ 0.8  ตามลําดับ 

 1.7  นักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤตกิรรมการออกกําลังกายโดย

กิจกรรมจอกกิง้  คิดเปนรอยละ  95.8  รองลงมาคือ การเดิน  คิดเปนรอยละ  38.2  และกิจกรรม

เขาจังหวะ  คดิเปนรอยละ  8.4   กิจกรรมโยคะ  คิดเปนรอยละ  8.9  และ    นอยทีสุ่ดที่นักศกึษา

เลือกกิจกรรมที่ใชออกกาํลังกาย คือ  ลีลาศ  รํามวยจนี  เตาเตอซ่ินซ ี คิดเปนรอยละ 0.1  

ตามลําดับ 

   1.8   นักศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมการออกกําลงักายโดยไมมี 

การวางแผนหรือจัดโปรแกรมการออกกาํลงักาย  คิดเปนรอยละ 54.8  รองลงมา  มีการวางแผน

หรือจัดโปรแกรมการออกกาํลังกายทกุๆ 1 – 2 สัปดาห   คิดเปนรอยละ 41.7   มีการวางแผนหรือ

จัดโปรแกรมการออกกําลงักายทกุๆ 5 – 6 สัปดาห   คิดเปนรอยละ   3.2   และมกีารวางแผนหรือ

จัดโปรแกรมการออกกําลงักายทกุๆ 3 – 4 สัปดาห   คิดเปนรอยละ 0.3   ตามลําดับ 

  1.9  นักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤตกิรรมที่นยิมออกกําลงักายกบั  

เพื่อน / กลุมเพื่อน  คิดเปนรอยละ  94.8  รองลงมาคือออกกําลงักายกับ  เพศเดียวกัน  คิดเปน  

รอยละ  90.3  ออกกาํลังกายกับแฟน/ คูรัก คิดเปนรอยละ  33.5  เพื่อนตางเพศ  คิดเปนรอยละ  

31.7  และการออกกําลงักายเปนรายบุคคล  คิดเปนรอยละ  8.7   ตามลาํดับ 

 1.10  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏบูลสงครามมพีฤตกิรรมชอบออกกําลงักายในเวลาเย็น   

คิดเปนรอยละ  99.4   รองลงมาออกกําลงักายในชวงเชา  คิดเปน   รอยละ  0.6    ตามลําดับ  
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    1.11  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมใชเวลาอบอุนรางกายกอน

ออกกําลงักายโดยใชเวลา  6 – 10 นาท ี คดิเปนรอยละ 50.9  รองลงมา ใชเวลา 1 – 5 นาที        

คิดเปนรอยละ  25.0   ใชเวลามากกวา  10 นาท ี คิดเปนรอยละ 14.3  และนักศึกษาเลือกนอยที่สุด

คือไมมีการอบอุนรางกาย  คดิเปนรอยละ  9.8  ตามลาํดบั 

  1.12  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมอบอุนรางกายกอนออก

กําลังกายคือการวิ่งเหยาะ ๆ  คิดเปนรอยละ  46.2   รองลงมาคือการยดืเหยียดกลามเนื้อ  คิดเปน

รอยละ  45.6  นวดกลามเนือ้   คิดเปนรอยละ  8.0  และนอยที่สุดคือกายบรหิาร  คดิเปน  รอยละ  

0.2  ตามลาํดบั 

  1.13  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมออกกําลังกายตาม

วัตถุประสงคเพื่อสังคม/ไดเพื่อนมากขึน้  คิดเปนรอยละ  77.8   รองลงมาคือออกกาํลังกาย เพื่อให

มีรูปรางและทรวดทรงดี  คิดเปนรอยละ  74.4  เพื่อเสริมสรางบุคลิกภาพ   คิดเปนรอยละ  73.7  

เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  คิดเปนรอยละ 72.2  เพื่อความสามัคคีและเชื่อมความสัมพันธ

ซึ่งกนัและกนั  คิดเปนรอยละ  71.7  เพื่อใชเวลาใหเปนประโยชน  คิดเปนรอยละ  64.5  และ    

นอยที่สุดคือเพื่อเปนงานอดเิรก  คิดเปนรอยละ 33.0  ตามลําดับ   

 1.14  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมออกกําลังกายรูสึกเหนื่อย 

นิดหนอย  คิดเปนรอยละ  55.5   รองลงมาออกกาํลังกายจนเหนื่อยมากแตสามารถพูดคุยกับ

บุคคลอื่นได   คิดเปนรอยละ  43.8  และนอยที่สุดคือไมเหนื่อยเลย  คดิเปน รอยละ  0.7  

ตามลําดับ 

 1.15   นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏพิบลูสงครามมพีฤติกรรมเวลาออกกําลงักายแลว  

เกิดการบาดเจ็บนักศึกษาจะหยุดเลนทนัที  คิดเปนรอยละ  85.8    รองลงมาคือไปพบแพทย       

คิดเปนรอยละ  60.6  ใชยานวดบริเวณที่เจ็บ  คิดเปนรอยละ  57.6     ตามดวยประคบน้ําน้ําแข็ง  

คิดเปนรอยละ  48.8  และนอยสุดคือนักศกึษาพยายามฝนเลนตอ     คิดเปนรอยละ  3.0  

ตามลําดับ 

  1.16  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมเวลาในการออกกําลงักาย

นักศึกษาจะดืม่น้ําหลงัการออกกําลงักาย  คิดเปนรอยละ  81.5  รองลงมานกัศึกษาจะดื่มน้ําเปน

ระยะ ๆ  คิดเปนรอยละ  18.2 และนอยที่สุดคือนักศึกษาดื่มน้ํากอนออกกําลงักาย      คิดเปน    

รอยละ  0.3  ตามลําดับ   

 1.17  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมหลังการออกกําลังกายนิยม

ดื่มน้ําสะอาด  คิดเปนรอยละ  97.6  รองลงมาคือด่ืมน้ําเกลือแร  คิดเปนรอยละ  51.1   น้ําผลไม  
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คิดเปนรอยละ  49.8  น้าํอัดลม  คิดเปนรอยละ  34.4  เครื่องดื่มชูกําลงั  คิดเปนรอยละ  9.1  และ

นอยที่สุดทีน่ักศึกษาเลือกเหตุผลอ่ืน ๆ  คือด่ืมน้ําสมนุไพร  คิดเปนรอยละ  1.6  ตามลําดับ 

1.18  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมไมเคยยืมอุปกรณเลย       

คิดเปนรอยละ  89.2   รองลงมายืมเปนบางครั้ง  คิดเปนรอยละ 6.0  และนอยที่สุดคือใหเพื่อนยืม  

คิดเปนรอยละ 4.8  ตามลําดบั 

1.19  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม มพีฤติกรรมหลังการออกกําลังกาย

นักศึกษาใชวธิกีารยืดเหยียดกลามเนื้อ  คิดเปนรอยละ  93.8  รองลงมาคือ    การชะลอความเร็ว  

คิดเปนรอยละ  2.7  การอาบน้ําอุน  คิดเปนรอยละ  1.2  และเหตุผลอ่ืน ๆ คือการนั่งพักนิ่ง ๆ      

คิดเปนรอยละ  1.2  นอยที่สุดคือการนวดคลึงกลามเนื้อ  คิดเปนรอยละ 1.1  ตามลาํดับ 

  1.20  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมใสชุดกีฬาในการออกกําลัง

กาย  คิดเปนรอยละ  94.5   รองลงมานักศกึษาใสชุดวอรม  คิดเปน   รอยละ 5.5  ตามลําดับ 

 1.21  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม มพีฤติกรรมใสรองเทาผาใบใน         

การออกกาํลังกาย  คิดเปนรอยละ  67.8   รองลงมาใสรองเทาตามชนดิกีฬา    คิดเปนรอยละ  32.2  

ตามลําดับ 

  1.22  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม มพีฤติกรรมในการใชสถานที่สําหรับ 

การออกกาํลังกายคือ สนามกีฬาในมหาวทิยาลยั  คิดเปนรอยละ 93.9  รองลงมาคือสวนสาธารณะ

ของเทศบาล  คิดเปนรอยละ 86.1 สนามกลางแจงตามคณะวิชาที่สังกดั  คิดเปนรอยละ  47.9  

สนามกีฬากลางจงัหวัด  คิดเปนรอยละ  17.7  และนอยที่สุดใชศูนยฟตเนสสในหอพักนักศึกษา    

คิดเปนรอยละ  15.9  ตามลาํดับ 
 
2. อภิปรายผล 
  จากการศึกษาคนควาดวยตนเอง เร่ืองศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักศกึษา  

ในระดับปริญญาตรี  ภาคปกติ  ชัน้ปที ่1 มหาวิทยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม     

ผลจากการศึกษาพบวา  พฤติกรรมการออกกําลงักายของนกัศึกษาในระดับปริญญาตรี   

ภาคปกติ   ชั้นปที่ 1 มหาวทิยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม   มพีฤติกรรมการออกกาํลังกาย โดยรวม   

คิดเปนรอยละ  91.1  และไมออกกําลงักาย  คิดเปนรอยละ  8.9   แสดงใหเหน็วานกัศกึษา

มหาวิทยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤตกิรรมในการออกกําลงักายอยูในระดับที่สูงเปนเพราะวา

นักศึกษาตองการใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรง  มีสุขภาพดี  และมีรูปรางรักษาทรวดทรงไดและทาง

มหาวิทยาลยัไดสนับสนนุสงเสริมใหนกัศึกษาไดออกกําลังกายและมนีโยบายใหมหาวทิยาลยัเปน

มหาวิทยาลยัสรางเสริมสุขภาวะและทางมหาวิทยาลยัไดสนับสนนุใหนักศึกษาและบุคลากรได 
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ออกกําลงักายหลังเลกิงานและเลิกเรียนทกุวันซึ่งกจิกรรมนี้ไดทําภายใตโครงการราชภัฏรุนใหม   

ใสใจสุขภาพจึงทาํใหนักศึกษามพีฤติกรรมการออกกาํลงักายสูงซึง่ไดสอดคลองกับงานวิจยัของ    

จรวยพร  ธรณนิทร (2534, หนา  41) กลาววา  การออกกาํลังกายทําใหสุขภาพดี  จิตใจดี  ทาํให

รักษาทรวดทรงอยูไดหรือลดน้ําหนกัที่ไมพงึประสงคได  เราจึงควรออกกําลังกายทกุวนัใหเปน     

กิจนิสัยและ จากตาราง 5  หนา 76  นักศึกษาสวนใหญออกกําลงักายสปัดาหละ 3 – 5 วัน  และ 

ออกกําลงักายสัปดาหละ 1 – 2 วัน  ซึง่เปนการออกกําลงักายทีถู่กตองตามหลกัการการออกกาํลัง

กายเพื่อสุขภาพตามการออกกําลงักายดังที่จรวยพร  ธรณินทร (2534, หนา 38 ) ไดกลาวสรุปหลกั

ในการออกกําลังกายไววาความถี่ของการออกกําลงักาย (Frequency)   การฝกกิจกรรมที่ดีนั้นควร

ฝกอยางสม่ําเสมอ  เชน  ฝกสัปดาหละ 3 คร้ัง  หรือวันเวนวัน  เมื่อรางกายสามารถปรับตัวไดดีข้ึน

แลวควรฝกใหทุกวนัในระยะที่เหมาะสม   ซึ่งจะสงเสริมใหเกิดการเปลีย่นแปลงดานสมรรถภาพ

และสุขภาพทางกายเปนอยางด ี

 ในการศึกษาคนควาครั้งนี้แสดงใหเห็นวานักศึกษา  มีความรูความเขาใจในเรื่อง          

การออกกาํลังกายและเหน็คุณคาของการออกกําลงักายวามีความสาํคัญตอชีวิตและสุขภาพซึ่ง

สอดคลองกบั  ประภาเพ็ญ  สุวรรณ   ( 2536, หนา 175 - 185 )  ไดกลาววา ประชาชนที่มี

การศึกษาสูงยอมมีความรู  เจตคติและการปฏิบัติทางสุขภาพถูกตองกวาผูที่ไดรับการศึกษาต่ําและ

สอดคลองกับธมวรรณ  ศักดิ์วังปลา (2546,หนา 24-26)  ไดกลาววา  ปจจัยที่โนมนาวเปนปจจัยที่

เกี่ยวของกับความรู  ความเขาใจ  ความเชื่อ  ทัศนคติ  และคานิยมของบุคคลที่มีตอเร่ืองใดเรื่อง

หนึง่ทีเ่กี่ยวของกับพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลปจจัยประเภทนี้เกิดขึ้นจากการเรียนรูหรือ

ประสบการณที่ไดจากการเรยีนรูของแตละบุคคล  ซึ่งสวนใหญแลวจะไดรับการไดรับความรู      

การเปลี่ยนแปลง  เจตคติและการสรางคานิยมที่บุคคลไดรับทั้งทางตรงและทางออมหรือจาก     

การเรียนรูดวยตนเอง 

จากตาราง 6  หนา  76  สาเหตุทีน่ักศึกษาบางสวนไมออกกําลงักายจากการที่ใช

แบบสอบถามถามถงึเหตุผลที่ไมออกกาํลังกายเปนเพราะวานักศึกษาไมสนใจทีจ่ะออกกําลงักาย  

เสียเวลาทาํการบาน  ไมมีเวลา  จากการสาํรวจทัง้หมด  1,422 คน  ไมออกกําลงักายถึง  126  คน 

นั้นถาจะนับจริง ๆ แลวนั้นกถ็ือวาเปนตัวเลขที่สูงดวยเหตุนี้จะตองใหมหาวิทยาลยัมาคิดแลววาจะ

มีวิธีการทาํอยางไรที่จะทาํใหนกัศึกษามาออกกําลงักายและ จะมวีิธีการกระตุน  สรางจิตสํานึกให

นักศึกษารักสขุภาพรักตัวเองโดยการหนัมาออกกาํลังกายและ  การทีจ่ะทําใหนกัศึกษาหนัมา    

ออกกําลงักายนั้นเปนหนาทีข่องกองพัฒนานักศกึษาซึ่งรับผิดชอบโดยงานสงเสริมการกีฬาและ 

งานอนามัยและสุขภาพทีจ่ะหาวิธกีารแนะนําใหหนัมาออกกําลงักายและ  ประชาสัมพันธอยางไร
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จึงจะไดผลซ่ึงสอดคลองกับที่สมบัติ  กาญจนกิจ (2541, หนา 45 ) ไดสํารวจพฤติกรรมของคนใน

กรุงเทพมหานคร ที่เกี่ยวกับการที่ไมออกกาํลังกายพบวาสาเหตุของ  การไมออกกําลงักาย ไมมี

เวลาออกกําลงักายทาํใหเหนื่อยเมื่อยลา    ไมสะดวกตองเสียเวลา 

การออกกาํลังกายที่ไดรับความนยิมสงูที่สุดคือ  การวิง่   เปนเพราะวานักศึกษา       

มาออกกาํลังกายกับเพื่อนหรอืออกกําลงักายคนเดียวก็ได   เปนการออกกําลงักายทีป่ลอดภัย   

และประหยัดไมตองใชอุปกรณมากมายมีผลดีตอสุขภาพตัวเอง  และอีกอยางหนึ่งของ              

การออกกาํลังกายคือนักศึกษาคือการเลนฟุตซอล  การเตนแอโรบิค   เปนเพราะวาทาง

มหาวิทยาลยัไดจัดสนามฟุตซอลที่ไดมาตรฐานและมีเพยีงพอตอความตองการของนกัศึกษา    

และมีลานเตนแอโรบิคและวิทยากร นําเตนแอโรบิคที่มปีระสบการณและมีคุณภาพ  ซึ่งสอดคลอง 

กับ กัณหา   สีมาพล ( 2547, หนา บทคัดยอ) กลาววาไดทําการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลงั

กายการเลนกฬีาและดูกฬีาของนักเรียนมธัยมศึกษาปที ่1 – 6   วากิจกรรมการออกกําลังกายที่เขา

รวมมากที่สุดคือการ วิง่   เวลาที่ใชในการออกกําลงักายสวนใหญจะใชเวลาตัง้แต 15 นาทีข้ึนไป 

และออกกําลงักายโดยมีการอบอุนรางกายกอนและหลังการออกกาํลังกาย   และ มคีวามคิดเหน็วา 

ออกกําลงักายแลวทาํใหสุขภาพแข็งแรงขึ้น มีความสุขซึ่งสอดคลองกับ ดํารง  กิจกุศล (2527,    

หนา 81)  กลาววาในขณะออกกําลงักายจะรูสึกเพลิดเพลินไมหมกมุนกับเร่ืองราวที่เปนปญหา  

ตาง ๆ  

 ในการออกกําลังกายแตละครั้งนักศึกษามีการอบอุนรางกายกอนออกกําลงักายคือ    

การวิง่เหยาะ ๆ และรองลงมาคือการยืดเหยียดกลามเนื้อ  ซึ่งตรงกับหลักการออกกําลังกายของ

กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, (2548, หนา 15) การออกกาํลังกายที่ถกูวธิีจะทาํใหรางกายแข็งแรง    

การวิง่เพื่อสุขภาพ แตกตางไปจากการวิ่งเพื่อแขงขัน การวิ่งเพื่อสุขภาพจะเนนไปที่การทําให

รางกายแข็งแรง และไมบาดเจ็บ การวิ่งเพื่อสุขภาพจะเริ่มตนอยางคอยเปนคอยไป ยิ่งถาเปนคนที่

ไมเคยวิ่งออกกําลังมากอน หรือไมเคย วิ่งมานานแลว ถาหากตองการวิ่งเพือ่สุขภาพจริง ๆ  ก็ควรวิง่

อยางสม่ําเสมอ สัปดาหละ 3 วัน หรือวันเวนวันหรือทุกวันไดก็จะดีมากการออกกําลงักายทีถู่กตอง 

และทําอยางสม่ําเสมอจะทาํใหรางกายเกิดความแข็งแรง อายุยนืยาว  ชะลอความชราได  

 บุคคลที่นิยมออกกําลงักายดวยมากที่สุดคือ  เพื่อน/กลุมเพื่อนและรองลงมาคือเพศ

เดียวกนั  และเหตุผลหลกั ๆ ที่ออกกาํลังกายคือมีพฤติกรรมการออกกาํลังกายเพื่อสังคม / ไดเพื่อน

มากขึ้น, ความสามัคคีและเชื่อมความสมัพนัธซึ่งกันและกัน    ซึง่สอดคลองกับจรินทร   ธานีรัตน 

(2529, หนา 98) กลาววา  บคุลากรมีความตองการในการออกกําลงักายเพื่อสัมพนัธที่ดี               

มีบุคลิกภาพทีด่ี  มีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง   ทัง้ทางรางกายและจิตใจ   รูหลัก  การออกกําลงักายที่
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ถูกตอง  เหมาะสม มีความเขาใจวิธีการออกกําลงักายและจัดการตลอดจนสามารถเลือกกิจกรรม

ออกกําลงักาย ไดอยางเหมาะสม และยงัไดสอดคลองกับทฤษฎีความตองการของมาสโลวที่กลาว

วาคนเราจะตองการความรกั มิตรภาพ ความใกลชิดผูกพัน ตองการเพื่อน การมโีอกาสเขาสมาคม

สังสรรคกับผูอ่ืน ไดรับการยอมรับเปนสมาชิกในกลุมใดกลุมหนึง่หรือหลายกลุม 

 จากตาราง  17  หนา  86  จะพบวานักศึกษาบางสวนทีย่ังมวีิธีการที่ไมถูกหลักการ        

จากการออกกาํลังกายแลวเกิดอุบัติเหตุซึ่งนักศึกษาจาํนวนหนึง่ไดหยดุเลนและประคบดวยน้าํแข็ง

แลวไปพบแพทย แตบางสวนนกัศึกษาใชวิธีการใชยานวดบริเวณที่เจบ็  และอีกบางสวนยงัฝนเลน

ตอซ่ึงเหตนุี้ทาํใหผิดหลักการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพแตเปนการออกกําลังกายเพื่อทําลาย

สุขภาพเสียมากกวาดวยเหตนุี้ทางมหาวทิยาลัยโดยกองพัฒนานักศึกษาควรจัดใหความรูเร่ือง

ทักษะการออกกําลงักายทีถู่กวธิีเพื่อใหนกัศึกษามีความรูที่ตองเพื่อประโยชนของนกัศึกษาเพื่อที่

นักศึกษาไดออกกําลงักายทีถู่กวธิีและมีสุขภาพที่ด ี

 จากสาเหตทุี่นกัศึกษาไมยืมอุปกรณเพราะนักศึกษามีอุปกรณใชสวนตวัและถาเปน     

กีฬาฟุตซอล, ฟุตบอล,บาสเกตบอล, ตะกรอ นั้น  ทางมหาวิทยาลัยไดจัดสนามกีฬา และอุปกรณไว

ที่สนามแลว คือ ตาขายฟุตซอล   แปนบาส  ตาขายตะกรอ  และยงัมีสาเหตุสําคัญอีกประการหนึ่ง

คือ  ไมมีเจาหนาที่ประจําใหบริการอุปกรณกีฬาในเวลาหลังเลกิงานซึง่เปนชวงเวลาที่นกัศึกษา         

ออกกําลงักาย  จงึเปนสาเหตุสําคัญที่นกัศึกษาสวนใหญไมเคยยืมอุปกรณเลย   

 สถานที่ในการออกกําลงักายของนักศึกษานั้นสวนมากนกัศึกษาเลือกออกกําลงักาย       

ในสนามกฬีาในมหาวทิยาลยั เปนเพราะวาเปนสถานทีน่ี้อยูใกลหอพกั และใกลบาน สะดวกและ

ปลอดภัย ประหยัด ในการเดินทางและมีอุปกรณ สนามที่ไดมาตรฐาน  ซึง่สอดคลองกับงานวิจัย

ของ  ถนอมวงศ  กฤษณเพชร (2544, หนา25 - 33)  พบวา วัยรุนและวัยผูใหญชอบเลนกฬีามาก

และสวนใหญเลนกฬีาบริเวณบาน/ใกลบาน  สนามกีฬาของสถานศึกษา  และรองลงมาทีน่ักศึกษา

ใชออกกําลงักายเปนประจําคือสวนสาธารณของเทศบาลหรือสวนชมนานทีเ่ปนเชนนี้เพราะวา  

เปนศูนยรวมของทุกเพศทุกวยัและเปนแหลงที่มทีีท่านอาหารหรือแหลงเที่ยวหลงัจาก                

การออกกาํลังกายและในสวนนี้มหาวทิยาลัยก็ตองมาสาํรวจดูแลววาทําไมนักศึกษาถึงไดมี

บางสวนที่ไปออกกําลงักายทีส่วนสาธารณะของเทศบาลซึ่งไกลจากมหาวทิยาลยัและอาจจะเปน

เหตุทาํใหนักศกึษาเกิดอุบัติเหตุในการขับข่ีรถจักรยานยนตดังนั้นทางมหาวิทยาลัยควรมีรานอาหาร

ที่มีมาตรฐานและมีคุณภาพไวบริการนักศึกษาหลังการออกกําลงักายในตอนเยน็ 
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3. ขอเสนอแนะ 
  

3.1  นักศึกษาโดยเฉลี่ยแลวจะพบวานักศกึษามพีฤตกิรรมการออกกาํลังกาย 3 – 5  วัน

ตอสัปดาห และออกกําลงักายโดยการวิ่ง  เดิน  ดวยเหตนุี้ทางมหาวทิยาลัยควรจัดสถานที ่       

ออกกําลงักายคือลูวิ่งที่ไดมาตรฐานซึ่งไมใชบริเวณขอบถนนเหมือนเชนปจจุบนันี้เพราะจะทําให

เกิดอุบัติจากการถูกรถชนก็เปนไปได และโดยสวนมากนกัศึกษาจะออกกําลงักายในเวลาเย็นทาง

มหาวิทยาลยัควรจัดสถานที่จอดรถใหเปนที่เปนทางไมจอดรถไมเปนระเบียบและควรมีบริการน้าํ

ดื่มใหกับผูที่มาออกกาํลังกายโดยจะเปนรานคาทีท่างมหาวิทยาลัยดาํเนนิการเองกต็ามหรือจะเปน

เครื่องทําน้ําเยน็ที่สําหรับบริการผูที่มาออกกําลงักายตามจุดตาง ๆ ใกลบริเวณสถานที ่             

ออกกําลงักาย 

3.2   จะพบวานักศึกษาบางสวนที่ยงัทีย่ังมีวิธีการที่ไมถกูหลักการ จากการออกกําลงักาย

แลวเกิดอุบัติเหตุซึ่งนักศึกษาจํานวนหนึง่ไดหยุดเลนและประคบดวยน้ําแข็งแลวไปพบแพทย แต

บางสวนนักศกึษาใชวิธีการใชยานวดบริเวณที่เจ็บทําใหกลามเนื้อเกดิการอักเสบ  และอีกบางสวน

ยังฝนเลนตอซ่ึงเหตนุี้ทาํให   ผิดหลักการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพแตเปนการออกกาํลังกายเพื่อ

ทําลายสุขภาพเสียมากกวาดวยเหตนุี้ทางมหาวิทยาลยัโดยกองพัฒนานักศึกษาควรจัดใหความรู

เร่ืองทักษะการออกกําลังกายที่ถกูวิธเีพื่อใหนกัศึกษามีความรูที่ตองเพือ่ประโยชนของนกัศึกษา

เพื่อทีน่ักศึกษาไดออกกําลงักายที่ถกูวิธีและมีสุขภาพทีด่ี 

 โดยรวมแลวนกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏั พิบูลสงครามนิยมการออกกําลงักายและเหน็

ประโยชนของการออกกาํลังกาย  แตมนีักศึกษาบางสวนทีน่ักศึกษาไมนิยมออกกาํลังกายเราจงึควร

สนับสนนุในเรื่องของการออกกําลงักายและสิ่งอํานวยความสะดวกเพื่อเอื้อตอการออกกําลงักาย  

โดยมีการจัดกจิกรรมสงเสรมิการออกกาํลงักายอยางหลากหลายใหทกุคนมีโอกาสไดรวมกิจกรรม  
 
4. ขอเสนอแนะในการวิจยัครั้งตอไป 
 ในการศึกษาคนควาดวยตนเองครั้งตอไปควรจะทาํการศึกษาวิจัย  ดังนี ้

1. ควรมีการศึกษาความตองการ  การออกกําลังกายและการเลนกีฬาของทุกเพศ      

ทุกชัน้ป ในมหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม 

2. ควรมีการวิจยัเพิ่มเติมเกี่ยวกับกีฬาเพื่อการแขงขันในระดับอุดมศึกษาหลงัจากที ่ 
การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพประสบผลสาํเร็จแลว 

3. ควรมีการศึกษาวิจยัเกีย่วกบันักศึกษากลุมที่ไมออกกาํลังกายวามีสาเหตุมาจากอะไร 


