
บทที่  5 
 

บทสรุป 
 

 การศึกษาคนควาดวยตนเองครั้งนี ้ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศกึษา

ในระดับปริญญาตรี  ภาคปกติ  ชัน้ปที ่1 มหาวิทยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม โดยศึกษากับ        

กลุมตัวอยางจํานวน   1,422 คน   โดยสรปุผลการศึกษาคนควา   อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

ดังนี ้

 
1. สรุปผลการศึกษาคนควา 
 ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไป  
  1.1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม   พบวา   ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ          

เปนเพศหญิง  คิดเปนรอยละ  56.8   รองลงมาคือ เพศชาย  คิดเปนรอยละ  43.2   และผูตอบ

แบบสอบถามสวนใหญเปน   นกัศึกษาคณะวิทยาการจัดการ    คิดเปนรอยละ 28.5  รองลงมา 

คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร     คดิเปนรอยละ 22.1    คณะวทิยาศาสตรและเทคโนโลย ี   

คิดเปนรอยละ 15.2     คณะครุศาสตร     คดิเปนรอยละ  14.8    คณะเทคโนโลยีอุตสาหกรรม        

คิดเปนรอยละ  14.6   และคณะเทคโนโลยกีารเกษตรและอาหาร    คิดเปนรอยละ  4.8 

 
 ตอนที่ 2  พฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศึกษาในระดับปริญญาตรี  ภาคปกติ  
ชั้นปที่ 1  มหาวิทยาลัยราชภฏัพิบลูสงคราม 
  1.2   พฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศกึษามหาวทิยาลัยราชภัฏพบิูลสงครามมี

พฤติกรรมการออกกําลงักายโดยรวม   คิดเปนรอยละ 91.1   และนักศึกษาไมออกกาํลังกาย        

คิดเปนรอยละ 8.9    

  1.3   นักศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฎพิบูลสงครามมพีฤติกรรมการออกกําลงักายสปัดาหละ 

3 – 5 วัน     คดิเปนรอยละ 75.2    รองลงมา   คือ   ออกกําลงักาย สัปดาหละ 1 – 2 วัน   คิดเปน

รอยละ 16.1   และออกกําลงักายสปัดาหละ 6 – 7 วัน       คิดเปนรอยละ 8.7     ตามลําดับ  

 

1.4  นักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฎพิบูลสงครามมพีฤตกิรรมของการไมออกกําลงักาย
เหตุผลคือไมสนใจจากจํานวนนกัศึกษา  109 คน    คิดเปนรอยละ 86.5   รองลงมาคือเสียเวลาทาํ
การบานจากจาํนวนนักศึกษา 107 คน   คดิเปนรอยละ   84.9   ไมมีเวลาจากจํานวนนักศึกษา    
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73  คน     คิดเปนรอยละ 57.9   และ ไมมีอุปกรณจากจาํนวนนกัศึกษา  2 คน   คิดเปนรอยละ 1.5   
ตามลําดับ 

  1.5  นักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฎพิบูลสงครามมพีฤตกิรรมในการออกกําลงักายใชเวลา

อยูในชวง  31 – 45 นาที   คดิเปนรอยละ   45.1   รองลงมา   46 นาที  ข้ึนไป    คิดเปนรอยละ   

41.5   และ 15 – 30 นาท ี   คิดเปนรอยละ 13.0     ต่ํากวา  15 นาท ี   คิดเปนรอยละ  0.4   

ตามลําดับ 

  1.6  นักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฎพิบูลสงครามมพีฤตกิรรมออกกําลงักายโดยการวิ่งมาก

ที่สุด   คิดเปนรอยละ  83.5  รองลงมา  การเตนแอโรบิค    คิดเปนรอยละ  48.6    เหตุผลอ่ืน ๆ คือ

ออกกําลงักาย โดยการเลนแบดมินตัน , เทเบิลเทนนิส  คดิเปน รอยละ  51.8   ออกกาํลังกายโดย 

ออกกําลงักายโดยการเลนฟตุซอล  คิดเปนรอยละ  26.7  และฟุตบอล  คิดเปนรอยละ 26.7  

บาสเกตบอล คิดเปนรอยละ 21.5 และนอยที่สุดทีน่ักศกึษาเลือกออกกาํลังกายคือ  การวายน้าํ   

คิดเปนรอยละ 4.0  และการชกมวย  คิดเปนรอยละ 0.8  ตามลําดับ 

 1.7  นักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤตกิรรมการออกกําลังกายโดย

กิจกรรมจอกกิง้  คิดเปนรอยละ  95.8  รองลงมาคือ การเดิน  คิดเปนรอยละ  38.2  และกิจกรรม

เขาจังหวะ  คดิเปนรอยละ  8.4   กิจกรรมโยคะ  คิดเปนรอยละ  8.9  และ    นอยทีสุ่ดที่นักศกึษา

เลือกกิจกรรมที่ใชออกกาํลังกาย คือ  ลีลาศ  รํามวยจนี  เตาเตอซ่ินซ ี คิดเปนรอยละ 0.1  

ตามลําดับ 

   1.8   นักศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมการออกกําลงักายโดยไมมี 

การวางแผนหรือจัดโปรแกรมการออกกาํลงักาย  คิดเปนรอยละ 54.8  รองลงมา  มีการวางแผน

หรือจัดโปรแกรมการออกกาํลังกายทกุๆ 1 – 2 สัปดาห   คิดเปนรอยละ 41.7   มีการวางแผนหรือ

จัดโปรแกรมการออกกําลงักายทกุๆ 5 – 6 สัปดาห   คิดเปนรอยละ   3.2   และมกีารวางแผนหรือ

จัดโปรแกรมการออกกําลงักายทกุๆ 3 – 4 สัปดาห   คิดเปนรอยละ 0.3   ตามลําดับ 

  1.9  นักศึกษามหาวิทยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤตกิรรมที่นยิมออกกําลงักายกบั  

เพื่อน / กลุมเพื่อน  คิดเปนรอยละ  94.8  รองลงมาคือออกกําลงักายกับ  เพศเดียวกัน  คิดเปน  

รอยละ  90.3  ออกกาํลังกายกับแฟน/ คูรัก คิดเปนรอยละ  33.5  เพื่อนตางเพศ  คิดเปนรอยละ  

31.7  และการออกกําลงักายเปนรายบุคคล  คิดเปนรอยละ  8.7   ตามลาํดับ 

 1.10  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏบูลสงครามมพีฤตกิรรมชอบออกกําลงักายในเวลาเย็น   

คิดเปนรอยละ  99.4   รองลงมาออกกําลงักายในชวงเชา  คิดเปน   รอยละ  0.6    ตามลําดับ  



 96 

    1.11  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมใชเวลาอบอุนรางกายกอน

ออกกําลงักายโดยใชเวลา  6 – 10 นาท ี คดิเปนรอยละ 50.9  รองลงมา ใชเวลา 1 – 5 นาที        

คิดเปนรอยละ  25.0   ใชเวลามากกวา  10 นาท ี คิดเปนรอยละ 14.3  และนักศึกษาเลือกนอยที่สุด

คือไมมีการอบอุนรางกาย  คดิเปนรอยละ  9.8  ตามลาํดบั 

  1.12  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมอบอุนรางกายกอนออก

กําลังกายคือการวิ่งเหยาะ ๆ  คิดเปนรอยละ  46.2   รองลงมาคือการยดืเหยียดกลามเนื้อ  คิดเปน

รอยละ  45.6  นวดกลามเนือ้   คิดเปนรอยละ  8.0  และนอยที่สุดคือกายบรหิาร  คดิเปน  รอยละ  

0.2  ตามลาํดบั 

  1.13  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมออกกําลังกายตาม

วัตถุประสงคเพื่อสังคม/ไดเพื่อนมากขึน้  คิดเปนรอยละ  77.8   รองลงมาคือออกกาํลังกาย เพื่อให

มีรูปรางและทรวดทรงดี  คิดเปนรอยละ  74.4  เพื่อเสริมสรางบุคลิกภาพ   คิดเปนรอยละ  73.7  

เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  คิดเปนรอยละ 72.2  เพื่อความสามัคคีและเชื่อมความสัมพันธ

ซึ่งกนัและกนั  คิดเปนรอยละ  71.7  เพื่อใชเวลาใหเปนประโยชน  คิดเปนรอยละ  64.5  และ    

นอยที่สุดคือเพื่อเปนงานอดเิรก  คิดเปนรอยละ 33.0  ตามลําดับ   

 1.14  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมออกกําลังกายรูสึกเหนื่อย 

นิดหนอย  คิดเปนรอยละ  55.5   รองลงมาออกกาํลังกายจนเหนื่อยมากแตสามารถพูดคุยกับ

บุคคลอื่นได   คิดเปนรอยละ  43.8  และนอยที่สุดคือไมเหนื่อยเลย  คดิเปน รอยละ  0.7  

ตามลําดับ 

 1.15   นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏพิบลูสงครามมพีฤติกรรมเวลาออกกําลงักายแลว  

เกิดการบาดเจ็บนักศึกษาจะหยุดเลนทนัที  คิดเปนรอยละ  85.8    รองลงมาคือไปพบแพทย       

คิดเปนรอยละ  60.6  ใชยานวดบริเวณที่เจ็บ  คิดเปนรอยละ  57.6     ตามดวยประคบน้ําน้ําแข็ง  

คิดเปนรอยละ  48.8  และนอยสุดคือนักศกึษาพยายามฝนเลนตอ     คิดเปนรอยละ  3.0  

ตามลําดับ 

  1.16  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมเวลาในการออกกําลงักาย

นักศึกษาจะดืม่น้ําหลงัการออกกําลงักาย  คิดเปนรอยละ  81.5  รองลงมานกัศึกษาจะดื่มน้ําเปน

ระยะ ๆ  คิดเปนรอยละ  18.2 และนอยที่สุดคือนักศึกษาดื่มน้ํากอนออกกําลงักาย      คิดเปน    

รอยละ  0.3  ตามลําดับ   

 1.17  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมหลังการออกกําลังกายนิยม

ดื่มน้ําสะอาด  คิดเปนรอยละ  97.6  รองลงมาคือด่ืมน้ําเกลือแร  คิดเปนรอยละ  51.1   น้ําผลไม  
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คิดเปนรอยละ  49.8  น้าํอัดลม  คิดเปนรอยละ  34.4  เครื่องดื่มชูกําลงั  คิดเปนรอยละ  9.1  และ

นอยที่สุดทีน่ักศึกษาเลือกเหตุผลอ่ืน ๆ  คือด่ืมน้ําสมนุไพร  คิดเปนรอยละ  1.6  ตามลําดับ 

1.18  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมไมเคยยืมอุปกรณเลย       

คิดเปนรอยละ  89.2   รองลงมายืมเปนบางครั้ง  คิดเปนรอยละ 6.0  และนอยที่สุดคือใหเพื่อนยืม  

คิดเปนรอยละ 4.8  ตามลําดบั 

1.19  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม มพีฤติกรรมหลังการออกกําลังกาย

นักศึกษาใชวธิกีารยืดเหยียดกลามเนื้อ  คิดเปนรอยละ  93.8  รองลงมาคือ    การชะลอความเร็ว  

คิดเปนรอยละ  2.7  การอาบน้ําอุน  คิดเปนรอยละ  1.2  และเหตุผลอ่ืน ๆ คือการนั่งพักนิ่ง ๆ      

คิดเปนรอยละ  1.2  นอยที่สุดคือการนวดคลึงกลามเนื้อ  คิดเปนรอยละ 1.1  ตามลาํดับ 

  1.20  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤติกรรมใสชุดกีฬาในการออกกําลัง

กาย  คิดเปนรอยละ  94.5   รองลงมานักศกึษาใสชุดวอรม  คิดเปน   รอยละ 5.5  ตามลําดับ 

 1.21  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม มพีฤติกรรมใสรองเทาผาใบใน         

การออกกาํลังกาย  คิดเปนรอยละ  67.8   รองลงมาใสรองเทาตามชนดิกีฬา    คิดเปนรอยละ  32.2  

ตามลําดับ 

  1.22  นกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม มพีฤติกรรมในการใชสถานที่สําหรับ 

การออกกาํลังกายคือ สนามกีฬาในมหาวทิยาลยั  คิดเปนรอยละ 93.9  รองลงมาคือสวนสาธารณะ

ของเทศบาล  คิดเปนรอยละ 86.1 สนามกลางแจงตามคณะวิชาที่สังกดั  คิดเปนรอยละ  47.9  

สนามกีฬากลางจงัหวัด  คิดเปนรอยละ  17.7  และนอยที่สุดใชศูนยฟตเนสสในหอพักนักศึกษา    

คิดเปนรอยละ  15.9  ตามลาํดับ 
 
2. อภิปรายผล 
  จากการศึกษาคนควาดวยตนเอง เร่ืองศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลังกายของนักศกึษา  

ในระดับปริญญาตรี  ภาคปกติ  ชัน้ปที ่1 มหาวิทยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม     

ผลจากการศึกษาพบวา  พฤติกรรมการออกกําลงักายของนกัศึกษาในระดับปริญญาตรี   

ภาคปกติ   ชั้นปที่ 1 มหาวทิยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม   มพีฤติกรรมการออกกาํลังกาย โดยรวม   

คิดเปนรอยละ  91.1  และไมออกกําลงักาย  คิดเปนรอยละ  8.9   แสดงใหเหน็วานกัศกึษา

มหาวิทยาลยัราชภัฏพิบูลสงครามมพีฤตกิรรมในการออกกําลงักายอยูในระดับที่สูงเปนเพราะวา

นักศึกษาตองการใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรง  มีสุขภาพดี  และมีรูปรางรักษาทรวดทรงไดและทาง

มหาวิทยาลยัไดสนับสนนุสงเสริมใหนกัศึกษาไดออกกําลังกายและมนีโยบายใหมหาวทิยาลยัเปน

มหาวิทยาลยัสรางเสริมสุขภาวะและทางมหาวิทยาลยัไดสนับสนนุใหนักศึกษาและบุคลากรได 
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ออกกําลงักายหลังเลกิงานและเลิกเรียนทกุวันซึ่งกจิกรรมนี้ไดทําภายใตโครงการราชภัฏรุนใหม   

ใสใจสุขภาพจึงทาํใหนักศึกษามพีฤติกรรมการออกกาํลงักายสูงซึง่ไดสอดคลองกับงานวิจยัของ    

จรวยพร  ธรณนิทร (2534, หนา  41) กลาววา  การออกกาํลังกายทําใหสุขภาพดี  จิตใจดี  ทาํให

รักษาทรวดทรงอยูไดหรือลดน้ําหนกัที่ไมพงึประสงคได  เราจึงควรออกกําลังกายทกุวนัใหเปน     

กิจนิสัยและ จากตาราง 5  หนา 76  นักศึกษาสวนใหญออกกําลงักายสปัดาหละ 3 – 5 วัน  และ 

ออกกําลงักายสัปดาหละ 1 – 2 วัน  ซึง่เปนการออกกําลงักายทีถู่กตองตามหลกัการการออกกาํลัง

กายเพื่อสุขภาพตามการออกกําลงักายดังที่จรวยพร  ธรณินทร (2534, หนา 38 ) ไดกลาวสรุปหลกั

ในการออกกําลังกายไววาความถี่ของการออกกําลงักาย (Frequency)   การฝกกิจกรรมที่ดีนั้นควร

ฝกอยางสม่ําเสมอ  เชน  ฝกสัปดาหละ 3 คร้ัง  หรือวันเวนวัน  เมื่อรางกายสามารถปรับตัวไดดีข้ึน

แลวควรฝกใหทุกวนัในระยะที่เหมาะสม   ซึ่งจะสงเสริมใหเกิดการเปลีย่นแปลงดานสมรรถภาพ

และสุขภาพทางกายเปนอยางด ี

 ในการศึกษาคนควาครั้งนี้แสดงใหเห็นวานักศึกษา  มีความรูความเขาใจในเรื่อง          

การออกกาํลังกายและเหน็คุณคาของการออกกําลงักายวามีความสาํคัญตอชีวิตและสุขภาพซึ่ง

สอดคลองกบั  ประภาเพ็ญ  สุวรรณ   ( 2536, หนา 175 - 185 )  ไดกลาววา ประชาชนที่มี

การศึกษาสูงยอมมีความรู  เจตคติและการปฏิบัติทางสุขภาพถูกตองกวาผูที่ไดรับการศึกษาต่ําและ

สอดคลองกับธมวรรณ  ศักดิ์วังปลา (2546,หนา 24-26)  ไดกลาววา  ปจจัยที่โนมนาวเปนปจจัยที่

เกี่ยวของกับความรู  ความเขาใจ  ความเชื่อ  ทัศนคติ  และคานิยมของบุคคลที่มีตอเร่ืองใดเรื่อง

หนึง่ทีเ่กี่ยวของกับพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลปจจัยประเภทนี้เกิดขึ้นจากการเรียนรูหรือ

ประสบการณที่ไดจากการเรยีนรูของแตละบุคคล  ซึ่งสวนใหญแลวจะไดรับการไดรับความรู      

การเปลี่ยนแปลง  เจตคติและการสรางคานิยมที่บุคคลไดรับทั้งทางตรงและทางออมหรือจาก     

การเรียนรูดวยตนเอง 

จากตาราง 6  หนา  76  สาเหตุทีน่ักศึกษาบางสวนไมออกกําลงักายจากการที่ใช

แบบสอบถามถามถงึเหตุผลที่ไมออกกาํลังกายเปนเพราะวานักศึกษาไมสนใจทีจ่ะออกกําลงักาย  

เสียเวลาทาํการบาน  ไมมีเวลา  จากการสาํรวจทัง้หมด  1,422 คน  ไมออกกําลงักายถึง  126  คน 

นั้นถาจะนับจริง ๆ แลวนั้นกถ็ือวาเปนตัวเลขที่สูงดวยเหตุนี้จะตองใหมหาวิทยาลยัมาคิดแลววาจะ

มีวิธีการทาํอยางไรที่จะทาํใหนกัศึกษามาออกกําลงักายและ จะมวีิธีการกระตุน  สรางจิตสํานึกให

นักศึกษารักสขุภาพรักตัวเองโดยการหนัมาออกกาํลังกายและ  การทีจ่ะทําใหนกัศึกษาหนัมา    

ออกกําลงักายนั้นเปนหนาทีข่องกองพัฒนานักศกึษาซึ่งรับผิดชอบโดยงานสงเสริมการกีฬาและ 

งานอนามัยและสุขภาพทีจ่ะหาวิธกีารแนะนําใหหนัมาออกกําลงักายและ  ประชาสัมพันธอยางไร
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จึงจะไดผลซ่ึงสอดคลองกับที่สมบัติ  กาญจนกิจ (2541, หนา 45 ) ไดสํารวจพฤติกรรมของคนใน

กรุงเทพมหานคร ที่เกี่ยวกับการที่ไมออกกาํลังกายพบวาสาเหตุของ  การไมออกกําลงักาย ไมมี

เวลาออกกําลงักายทาํใหเหนื่อยเมื่อยลา    ไมสะดวกตองเสียเวลา 

การออกกาํลังกายที่ไดรับความนยิมสงูที่สุดคือ  การวิง่   เปนเพราะวานักศึกษา       

มาออกกาํลังกายกับเพื่อนหรอืออกกําลงักายคนเดียวก็ได   เปนการออกกําลงักายทีป่ลอดภัย   

และประหยัดไมตองใชอุปกรณมากมายมีผลดีตอสุขภาพตัวเอง  และอีกอยางหนึ่งของ              

การออกกาํลังกายคือนักศึกษาคือการเลนฟุตซอล  การเตนแอโรบิค   เปนเพราะวาทาง

มหาวิทยาลยัไดจัดสนามฟุตซอลที่ไดมาตรฐานและมีเพยีงพอตอความตองการของนกัศึกษา    

และมีลานเตนแอโรบิคและวิทยากร นําเตนแอโรบิคที่มปีระสบการณและมีคุณภาพ  ซึ่งสอดคลอง 

กับ กัณหา   สีมาพล ( 2547, หนา บทคัดยอ) กลาววาไดทําการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลงั

กายการเลนกฬีาและดูกฬีาของนักเรียนมธัยมศึกษาปที ่1 – 6   วากิจกรรมการออกกําลังกายที่เขา

รวมมากที่สุดคือการ วิง่   เวลาที่ใชในการออกกําลงักายสวนใหญจะใชเวลาตัง้แต 15 นาทีข้ึนไป 

และออกกําลงักายโดยมีการอบอุนรางกายกอนและหลังการออกกาํลังกาย   และ มคีวามคิดเหน็วา 

ออกกําลงักายแลวทาํใหสุขภาพแข็งแรงขึ้น มีความสุขซึ่งสอดคลองกับ ดํารง  กิจกุศล (2527,    

หนา 81)  กลาววาในขณะออกกําลงักายจะรูสึกเพลิดเพลินไมหมกมุนกับเร่ืองราวที่เปนปญหา  

ตาง ๆ  

 ในการออกกําลังกายแตละครั้งนักศึกษามีการอบอุนรางกายกอนออกกําลงักายคือ    

การวิง่เหยาะ ๆ และรองลงมาคือการยืดเหยียดกลามเนื้อ  ซึ่งตรงกับหลักการออกกําลังกายของ

กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, (2548, หนา 15) การออกกาํลังกายที่ถกูวธิีจะทาํใหรางกายแข็งแรง    

การวิง่เพื่อสุขภาพ แตกตางไปจากการวิ่งเพื่อแขงขัน การวิ่งเพื่อสุขภาพจะเนนไปที่การทําให

รางกายแข็งแรง และไมบาดเจ็บ การวิ่งเพื่อสุขภาพจะเริ่มตนอยางคอยเปนคอยไป ยิ่งถาเปนคนที่

ไมเคยวิ่งออกกําลังมากอน หรือไมเคย วิ่งมานานแลว ถาหากตองการวิ่งเพือ่สุขภาพจริง ๆ  ก็ควรวิง่

อยางสม่ําเสมอ สัปดาหละ 3 วัน หรือวันเวนวันหรือทุกวันไดก็จะดีมากการออกกําลงักายทีถู่กตอง 

และทําอยางสม่ําเสมอจะทาํใหรางกายเกิดความแข็งแรง อายุยนืยาว  ชะลอความชราได  

 บุคคลที่นิยมออกกําลงักายดวยมากที่สุดคือ  เพื่อน/กลุมเพื่อนและรองลงมาคือเพศ

เดียวกนั  และเหตุผลหลกั ๆ ที่ออกกาํลังกายคือมีพฤติกรรมการออกกาํลังกายเพื่อสังคม / ไดเพื่อน

มากขึ้น, ความสามัคคีและเชื่อมความสมัพนัธซึ่งกันและกัน    ซึง่สอดคลองกับจรินทร   ธานีรัตน 

(2529, หนา 98) กลาววา  บคุลากรมีความตองการในการออกกําลงักายเพื่อสัมพนัธที่ดี               

มีบุคลิกภาพทีด่ี  มีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง   ทัง้ทางรางกายและจิตใจ   รูหลัก  การออกกําลงักายที่
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ถูกตอง  เหมาะสม มีความเขาใจวิธีการออกกําลงักายและจัดการตลอดจนสามารถเลือกกิจกรรม

ออกกําลงักาย ไดอยางเหมาะสม และยงัไดสอดคลองกับทฤษฎีความตองการของมาสโลวที่กลาว

วาคนเราจะตองการความรกั มิตรภาพ ความใกลชิดผูกพัน ตองการเพื่อน การมโีอกาสเขาสมาคม

สังสรรคกับผูอ่ืน ไดรับการยอมรับเปนสมาชิกในกลุมใดกลุมหนึง่หรือหลายกลุม 

 จากตาราง  17  หนา  86  จะพบวานักศึกษาบางสวนทีย่ังมวีิธีการที่ไมถูกหลักการ        

จากการออกกาํลังกายแลวเกิดอุบัติเหตุซึ่งนักศึกษาจาํนวนหนึง่ไดหยดุเลนและประคบดวยน้าํแข็ง

แลวไปพบแพทย แตบางสวนนกัศึกษาใชวิธีการใชยานวดบริเวณที่เจบ็  และอีกบางสวนยงัฝนเลน

ตอซ่ึงเหตนุี้ทาํใหผิดหลักการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพแตเปนการออกกําลังกายเพื่อทําลาย

สุขภาพเสียมากกวาดวยเหตนุี้ทางมหาวทิยาลัยโดยกองพัฒนานักศึกษาควรจัดใหความรูเร่ือง

ทักษะการออกกําลงักายทีถู่กวธิีเพื่อใหนกัศึกษามีความรูที่ตองเพื่อประโยชนของนกัศึกษาเพื่อที่

นักศึกษาไดออกกําลงักายทีถู่กวธิีและมีสุขภาพที่ด ี

 จากสาเหตทุี่นกัศึกษาไมยืมอุปกรณเพราะนักศึกษามีอุปกรณใชสวนตวัและถาเปน     

กีฬาฟุตซอล, ฟุตบอล,บาสเกตบอล, ตะกรอ นั้น  ทางมหาวิทยาลัยไดจัดสนามกีฬา และอุปกรณไว

ที่สนามแลว คือ ตาขายฟุตซอล   แปนบาส  ตาขายตะกรอ  และยงัมีสาเหตุสําคัญอีกประการหนึ่ง

คือ  ไมมีเจาหนาที่ประจําใหบริการอุปกรณกีฬาในเวลาหลังเลกิงานซึง่เปนชวงเวลาที่นกัศึกษา         

ออกกําลงักาย  จงึเปนสาเหตุสําคัญที่นกัศึกษาสวนใหญไมเคยยืมอุปกรณเลย   

 สถานที่ในการออกกําลงักายของนักศึกษานั้นสวนมากนกัศึกษาเลือกออกกําลงักาย       

ในสนามกฬีาในมหาวทิยาลยั เปนเพราะวาเปนสถานทีน่ี้อยูใกลหอพกั และใกลบาน สะดวกและ

ปลอดภัย ประหยัด ในการเดินทางและมีอุปกรณ สนามที่ไดมาตรฐาน  ซึง่สอดคลองกับงานวิจัย

ของ  ถนอมวงศ  กฤษณเพชร (2544, หนา25 - 33)  พบวา วัยรุนและวัยผูใหญชอบเลนกฬีามาก

และสวนใหญเลนกฬีาบริเวณบาน/ใกลบาน  สนามกีฬาของสถานศึกษา  และรองลงมาทีน่ักศึกษา

ใชออกกําลงักายเปนประจําคือสวนสาธารณของเทศบาลหรือสวนชมนานทีเ่ปนเชนนี้เพราะวา  

เปนศูนยรวมของทุกเพศทุกวยัและเปนแหลงที่มทีีท่านอาหารหรือแหลงเที่ยวหลงัจาก                

การออกกาํลังกายและในสวนนี้มหาวทิยาลัยก็ตองมาสาํรวจดูแลววาทําไมนักศึกษาถึงไดมี

บางสวนที่ไปออกกําลงักายทีส่วนสาธารณะของเทศบาลซึ่งไกลจากมหาวทิยาลยัและอาจจะเปน

เหตุทาํใหนักศกึษาเกิดอุบัติเหตุในการขับข่ีรถจักรยานยนตดังนั้นทางมหาวิทยาลัยควรมีรานอาหาร

ที่มีมาตรฐานและมีคุณภาพไวบริการนักศึกษาหลังการออกกําลงักายในตอนเยน็ 
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3. ขอเสนอแนะ 
  

3.1  นักศึกษาโดยเฉลี่ยแลวจะพบวานักศกึษามพีฤตกิรรมการออกกาํลังกาย 3 – 5  วัน

ตอสัปดาห และออกกําลงักายโดยการวิ่ง  เดิน  ดวยเหตนุี้ทางมหาวทิยาลัยควรจัดสถานที ่       

ออกกําลงักายคือลูวิ่งที่ไดมาตรฐานซึ่งไมใชบริเวณขอบถนนเหมือนเชนปจจุบนันี้เพราะจะทําให

เกิดอุบัติจากการถูกรถชนก็เปนไปได และโดยสวนมากนกัศึกษาจะออกกําลงักายในเวลาเย็นทาง

มหาวิทยาลยัควรจัดสถานที่จอดรถใหเปนที่เปนทางไมจอดรถไมเปนระเบียบและควรมีบริการน้าํ

ดื่มใหกับผูที่มาออกกาํลังกายโดยจะเปนรานคาทีท่างมหาวิทยาลัยดาํเนนิการเองกต็ามหรือจะเปน

เครื่องทําน้ําเยน็ที่สําหรับบริการผูที่มาออกกําลงักายตามจุดตาง ๆ ใกลบริเวณสถานที ่             

ออกกําลงักาย 

3.2   จะพบวานักศึกษาบางสวนที่ยงัทีย่ังมีวิธีการที่ไมถกูหลักการ จากการออกกําลงักาย

แลวเกิดอุบัติเหตุซึ่งนักศึกษาจํานวนหนึง่ไดหยุดเลนและประคบดวยน้ําแข็งแลวไปพบแพทย แต

บางสวนนักศกึษาใชวิธีการใชยานวดบริเวณที่เจ็บทําใหกลามเนื้อเกดิการอักเสบ  และอีกบางสวน

ยังฝนเลนตอซ่ึงเหตนุี้ทาํให   ผิดหลักการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพแตเปนการออกกาํลังกายเพื่อ

ทําลายสุขภาพเสียมากกวาดวยเหตนุี้ทางมหาวิทยาลยัโดยกองพัฒนานักศึกษาควรจัดใหความรู

เร่ืองทักษะการออกกําลังกายที่ถกูวิธเีพื่อใหนกัศึกษามีความรูที่ตองเพือ่ประโยชนของนกัศึกษา

เพื่อทีน่ักศึกษาไดออกกําลงักายที่ถกูวิธีและมีสุขภาพทีด่ี 

 โดยรวมแลวนกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏั พิบูลสงครามนิยมการออกกําลงักายและเหน็

ประโยชนของการออกกาํลังกาย  แตมนีักศึกษาบางสวนทีน่ักศึกษาไมนิยมออกกาํลังกายเราจงึควร

สนับสนนุในเรื่องของการออกกําลงักายและสิ่งอํานวยความสะดวกเพื่อเอื้อตอการออกกําลงักาย  

โดยมีการจัดกจิกรรมสงเสรมิการออกกาํลงักายอยางหลากหลายใหทกุคนมีโอกาสไดรวมกิจกรรม  
 
4. ขอเสนอแนะในการวิจยัครั้งตอไป 
 ในการศึกษาคนควาดวยตนเองครั้งตอไปควรจะทาํการศึกษาวิจัย  ดังนี ้

1. ควรมีการศึกษาความตองการ  การออกกําลังกายและการเลนกีฬาของทุกเพศ      

ทุกชัน้ป ในมหาวทิยาลยัราชภัฏพิบูลสงคราม 

2. ควรมีการวิจยัเพิ่มเติมเกี่ยวกับกีฬาเพื่อการแขงขันในระดับอุดมศึกษาหลงัจากที ่ 
การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพประสบผลสาํเร็จแลว 

3. ควรมีการศึกษาวิจยัเกีย่วกบันักศึกษากลุมที่ไมออกกาํลังกายวามีสาเหตุมาจากอะไร 


