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บทคัดย่อ 

การวิจัยเชิงปริมาณนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกกำลังกาย        
2) เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกกำลังกาย จำแนกตามเพศ ชั้นปี และสาขาวิชา และ 3) ศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกกำลังกายกับสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ
สงขลา กลุ ่มตัวอย่างคือ นักศึกษาปีการศึกษา 2568 จำนวน 405 คน ได้จากการสุ ่มแบบแบ่งชั ้นภูมิ เครื ่องมือวิ จัย
ประกอบด้วยแบบสอบถาม (ด้านความรู้ เจตคติ และการปฏิบัติ) และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผ่านการตรวจสอบ
คุณภาพ (ค่า IOC = 0.67-1.00, ค่าความเชื่อม่ัน = 0.87-0.97) วิเคราะห์ข้อมูลด้วยร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
การทดสอบค่าที การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบสเปียร์แมน ผลการวิจัยพบว่า         
1) ด้านระดับสมรรถภาพทางกาย ส่วนใหญ่มีดัชนีมวลกายในเกณฑ์สมส่วน มีความอดทนของกล้ามเน้ือระดับดี มีความอ่อนตัว
และระบบไหลเวียนเลือดระดับปานกลาง แต่มีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือระดับต่ำมาก สำหรับด้านพฤติกรรมการออกกำลัง
กาย มีความรู้ระดับสูง เจตคติระดับดี แต่การปฏิบัติระดับปานกลาง 2) ด้านการเปรียบเทียบ นักศึกษาต่างสาขาวิชามี
สมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกกำลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่เพศและชั้นปีไม่
แตกต่างกัน 3) ด้านความสัมพันธ์ เจตคติมีความสัมพันธ์เชิงลบระดับต่ำมากกับองค์ประกอบของร่างกาย ความอ่อนตัว และ
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ เช่นเดียวกับการปฏิบัติที่มีความสัมพันธ์เชิงลบระดับต่ำมากกับองค์ประกอบของร่างกาย อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ ในขณะที่ความรู้ไม่มีความสัมพันธ์กับสมรรถภาพทางกาย ข้อเสนอแนะจากการวิจัยคือ สถาบันควรนำ
ข้อมูลไปบูรณาการกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพให้สอดคล้องกับบริบทของแต่ละสาขาวิชา เพื่อลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง ตลอดจน
ผลักดันนโยบาย "คณะครุศาสตร์ส่งเสริมสุขภาพ" เพื่อเตรียมความพร้อมด้านร่างกายให้นักศึกษาก้าวสู่การเป็นต้นแบบด้าน
สุขภาพของเยาวชนต่อไป 
 
คำสำคัญ: สมรรถภาพทางกาย, พฤติกรรมการออกกำลังกาย, นักศึกษาคณะครุศาสตร์, นักศึกษาครู 
 
Abstract  

This quantitative research aimed to 1) study the levels of physical fitness and exercise behaviors, 
2) compare physical fitness and exercise behaviors categorized by gender, academic year, and major, and 
3) examine the relationship between exercise behaviors and physical fitness among undergraduate students 
at the Faculty of Education, Songkhla Rajabhat University. The sample consisted of 405 students in the 
2025 academic year, selected through stratified random sampling. The research instruments included a 
questionnaire (assessing knowledge, attitude, and practice) and a physical fitness test, validated for content 
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validity (IOC = 0.67-1.00) and reliability (0.87-0.97). Data were analyzed using percentage, mean, standard 
deviation, independent t-test, One-Way ANOVA, and Spearman's rank correlation coefficient. The results 
revealed that: 1) Physical fitness levels: The majority of the students had a normal Body Mass Index (BMI) 
and a good level of muscular endurance. Flexibility and cardiorespiratory endurance were at a moderate 
level, whereas muscular strength was at a very low level. Exercise behaviors: Students demonstrated a high 
level of knowledge and a good attitude, but their practical behavior was at a moderate level. 2) Comparison: 
Students from different majors had significantly different physical fitness and exercise behaviors at the .05 
level, while gender and academic year showed no significant differences. 3) Relationship: Attitude had a 
very weak negative correlation with body composition, flexibility, and muscular strength. Similarly, practical 
behavior showed a very weak negative correlation with body composition at a statistically significant level. 
Meanwhile, knowledge showed no correlation with physical fitness. It is recommended that the institution 
integrate tailored health promotion activities specific to the context of each major to reduce sedentary 
behavior. Furthermore, driving the "Healthy Faculty of Education" policy is crucial to physically prepare pre-
service teachers as health role models for youth. 
 
Keywords: Physical fitness, Exercise behavior, Education students, Pre-service teachers 
 
บทนำ 

การก้าวเข้าสู่ชีวิตในระดับอุดมศึกษาเป็นช่วงรอยต่อสำคัญที่ส่งผลกระทบโดยตรงต่อพฤติกรรมสุขภาพ ปัจจุบัน
นักศึกษามหาวิทยาลัยกำลังเผชิญกับปัญหาการเพิ่มขึ้นของพฤติกรรมเนือยนิ่ง (sedentary behavior) จากการใช้เวลาส่วน
ใหญ่ไปกับการน่ังเรียนและใช้สื่อดิจิทัล ซ่ึงแปรผกผันกับภาวะความเครียดและส่งผลเชิงลบต่อสมรรถภาพทางกาย (Deliens 
et al., 2015; Amornsriwatanakul et al, 2022) ประเด็นที่เป็นช่องว่างสำคัญทางวิจัย (research gap) คือปรากฏการณ์ 
"ความขัดแย้งระหว่างความรู้กับการลงมือปฏิบัติจริง (knowledge-practice gap)" งานวิจัยระดับสากลและในประเทศไทย
สะท้อนให้เห็นตรงกันว่า ลำพังการมีความรู้ที่ถูกต้องและมีเจตคติที่ดีต่อการออกกำลังกาย ไม่สามารถการันตีผลลัพธ์ทาง
สุขภาพได้เสมอไป โดยนักศึกษามักรายงานพฤติกรรมตนเองในเชิงบวก (Yahia et al., 2016; Al Zahrani et al., 2025)      
แต่ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกลับอยู่ในระดับต่ำ (Nimsuwan, 2020)  

เม่ือพิจารณาในบริบทของนักศึกษาครู หรือ "ว่าที่ครู" (Pre-service teachers) ความพร้อมด้านสมรรถภาพทางกาย
ยิ่งทวีความสำคัญ เน่ืองจากนักศึกษาครูไม่เพียงต้องทุ่มเทให้กับการฝึกประสบการณ์วิชาชีพ แต่ยังต้องเตรียมความพร้อมเพื่อ
เป็น "ต้นแบบด้านสุขภาพ (Health role model)" งานวิจัยระบุว่านักศึกษาครูที่มีพฤติกรรมการออกกำลังกายสม่ำเสมอ               
จะมีความเชื่อม่ันในตนเองและมีแนวโน้มที่จะบูรณาการกิจกรรมทางกายเข้ากับการจัดการเรียนการสอนในอนาคต (Ferkel et 
al., 2014; Soini et al., 2024) ในทางกลับกัน หากนักศึกษาครูมีวิถีชีวิตแบบเนือยน่ิง ย่อมส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพการ
ทำงานและล้มเหลวในการเป็นแบบอย่างที่ดีให้แก่นักเรียน 

เพื่อพิสูจน์เชิงประจักษ์ถึงความสอดคล้องระหว่างพฤติกรรมที่แสดงออกกับความแข็งแรงของร่างกาย การศึกษาวิจัย
ครั้งนี้จึงได้กำหนดกรอบแนวคิดโดยบูรณาการทฤษฎีแบบแผนความรู ้ เจตคติ และการปฏิบัติ (KAP model) (Launiala, 
2009; Glanz et al., 2015) มาเป็นแกนหลักในการประเมินพฤติกรรม โดยนำมาเชื่อมโยงกับเกณฑ์มาตรฐานการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 5 ด้าน ได้แก่ องค์ประกอบของร่างกาย ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ และระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Department of Physical Education, 2019) ภายใต้อิทธิพลของปัจจัย
ส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ ชั้นปี และสาขาวิชา ดังแสดงความสัมพันธ์ในกรอบแนวคิดการวิจัยภาพที่ 1 (figure 1) 

ดังน้ัน การวิจัยเรื่อง “สมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัย
ราชภัฏสงขลา” จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกกำลังกาย 2) เปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกกำลังกาย จำแนกตามเพศ ชั้นปี และสาขาวิชา และ 3) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
พฤติกรรมการออกกำลังกายกับสมรรถภาพทางกาย เพื่อพิสูจน์ว่าปัจจัยส่วนบุคคลมีผลต่อระดับสุขภาพอย่างไร ตลอดจน
ระดับพฤติกรรมมีความสัมพันธ์และส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายจริงหรือไม่ ซึ่งข้อค้นพบจะเป็นฐานข้อมูลสำคัญในการ
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ออกแบบยุทธศาสตร์หรือรายวิชาส่งเสริมสุขภาพ เพื่อผลิตบัณฑิตครูที่มีความสมบูรณ์ทั้งสติปัญญาและพลานามัยต่อไป 

 
Figure 1. Conceptual Framework 

Adapted from KAP model (Launiala, 2009; Glanz et al., 2015)  
and Physical fitness (Department of Physical Education, 2019) 

 
วิธีดำเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจัยครั้งน้ีเป็นการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative research) แบบสำรวจภาคตัดขวาง (Cross-sectional 
survey design) โดยมีขั้นตอนดำเนินการ ดังน้ี 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง   
ประชากร คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา ปีการศึกษา 2568 จำนวน

ทั้งสิ้น 1,361 คน ผู้วิจัยคำนวณขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยสูตรของ Yamane (1967) ที่ระดับความคลาดเคลื่อน .05 ได้กลุ่ม
ตัวอย่างจำนวน 405 คน และดำเนินการสุ่มแบบแบ่งชั้นภูมิ (stratified random sampling) ตามสัดส่วนของเพศ ชั้นปี และ
สาขาวิชา 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย   
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วยแบบสอบถามและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย แบ่งออกเป็น 5 ส่วน ได้แก่ 
1) ข้อมูลทั่วไปทางประชากรศาสตร์ ลักษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ (Checklist) สอบถาม เพศ อายุ ชั้นปี และ

สาขาวิชา 
2) แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย สร้างขึ้นตามทฤษฎี KAP model (Launiala, 2009; Glanz et 

al., 2015) ลักษณะเป็นแบบทดสอบชนิดเลือกตอบ โดยกำหนดให้ตอบถูกได้ 1 คะแนน ตอบผิดได้ 0 คะแนน และประยุกต์ใช้
เกณฑ์ของ Bloom et al. (1971) ในการแปลผลระดับความรู้ออกเป็น 3 ระดับ ได้แก่ ระดับสูง ระดับปานกลาง และระดับต่ำ 

3) แบบวัดเจตคติต่อการออกกำลังกาย และ 4) แบบวัดพฤติกรรมการออกกำลังกาย (ด้านการปฏิบัติ) สร้างขึ้นตาม
กรอบแนวคิด KAP model ลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ โดยประยุกต์ใช้เกณฑ์ของ Best (1981) ในการจัด
อันดับค่าเฉลี่ยและแปลผลออกเป็น 5 ระดับ ตั้งแต่ระดับมากที่สุดไปจนถึงระดับน้อยที่สุด 
 5) แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จำนวน 5 รายการ ได้แก่ ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า              
แรงบีบมือ ลุกนั ่ง 30 วินาที และยืนยกเข่าขึ ้นลง 3 นาที โดยใช้แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานของกรมพลศึกษา 
(Department of Physical Education, 2019) 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ  
เครื่องมือวิจัยผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) จากผู้เชี่ยวชาญจำนวน 3 ท่าน โดยมี

ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item-Objective Congruence: IOC) ระหว่าง 0.67 ถึง 1.00 จากนั้นนำไปทดลองใช้ 
(Try-out) กับนักศึกษา จำนวน 30 คน พบว่า แบบทดสอบความรู้มีค่าความเชื่อม่ัน (KR-20) เท่ากับ 0.91 แบบวัดเจตคติและ
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แบบวัดการปฏิบัติมีค่าความเชื่อมั่น (Cronbach's Alpha) เท่ากับ 0.89 และ 0.87 ตามลำดับ และแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายมีค่าความเชื่อม่ันอยู่ระหว่าง 0.87 ถึง 0.97 ซ่ึงอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานระดับสูงที่สามารถนำไปใช้เก็บข้อมูลจริงได้ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล  
ผู ้วิจัยดำเนินการขออนุญาตจากคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา เพื ่อลงพื ้นที ่เก็บข้อมูล โดยชี้แจง

วัตถุประสงค์ ขั้นตอนการตอบแบบสอบถาม และอธิบายขั้นตอนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ถูกต้องและปลอดภัยให้กลุ่ม
ตัวอย่างทราบก่อนดำเนินการ เพื่อให้ได้ข้อมูลที่ครบถ้วนและสะท้อนความเป็นจริงมากที่สุด   

สำหรับการพิทักษ์สิทธิของผู้เข้าร่วมวิจัย การวิจัยครั้งน้ีดำเนินการภายใต้หลักจริยธรรมอย่างเคร่งครัด โดยผู้เข้าร่วม
ได้รับการชี้แจงและให้ความยินยอมโดยสมัครใจ (Informed consent) ทั้งน้ี ผู้เข้าร่วมมีสิทธิปฏิเสธหรือถอนตัวจากการวิจัยได้
ตลอดเวลา ข้อมูลส่วนบุคคลทั้งหมดจะถูกเก็บรักษาเป็นความลับ และนำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในภาพรวมเท่าน้ันโดยไม่มี
การเปิดเผยตัวตน (anonymity) เพื่อปกป้องความเป็นส่วนตัวและสวัสดิภาพของผู้เข้าร่วมวิจัย 

การวิเคราะห์ข้อมูล  
ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้มาตรวจสอบความสมบูรณ์และวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมสำเร็จรูปทางสถิติ ดังน้ี 
1) สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ใช้ความถี่ (Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) 

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation: S.D.) สำหรับวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป ระดับสมรรถภาพทางกาย และ
พฤติกรรมการออกกำลังกาย  

2) สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) ใช้ Independent t-test และ One-Way ANOVA ในการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มตัวแปรอิสระ และใช้ Spearman's Rank Correlation ในการทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรม
การออกกำลังกายกับสมรรถภาพทางกาย โดยกำหนดนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ผลการวิจัย  
 ส่วนท่ี 1 ระดับสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา  
 ผลการประเมินสมรรถภาพทางกายตามสภาพจริงของกลุ่มตัวอย่างจำนวน 405 คน จำแนกตามองค์ประกอบ 5 ด้าน 
พบว่าเม่ือเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ในเกณฑ์สมส่วน มีความ
อดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) อยู่ในระดับดี มีความอ่อนตัว (Flexibility) รวมถึงระบบหายใจและไหลเวยีน
เลือด (Cardiorespiratory endurance) อยู ่ในระดับปานกลาง แต่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ  (Muscular strength)               
ส่วนใหญ่อยู่ในระดับต่ำมาก ดังแสดงในตารางที่ 1 (Table 1) 
 
Table 1 Levels of Physical Fitness among education students (n = 405) 

Physical Fitness Components Level Frequency (f) Percentage (%) 
1. Body composition (BMI) Underweight 88 21.73 
 Normal 257 63.45 
 Overweight 56 13.83 
 Obese 4 0.99 
2. Flexibility (Sit and reach) Excellent 8 1.98 
 Good 55 13.58 
 Moderate 164 40.49 
 Low 128 31.60 
 Very Low 50 12.35 
3. Muscular strength (Hand grip) Excellent 46 11.36 
 Good 60 14.81 
 Moderate 99 24.44 
 Low 95 23.46 
 Very Low 105 25.93 
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Table 1 Levels of Physical Fitness among education students (n = 405) (Cont.) 
Physical Fitness Components Level Frequency (f) Percentage (%) 

4. Muscular endurance  
(30-Second chair stand) 

Excellent 
126 31.11 

 Good 139 34.32 
 Moderate 108 26.67 
 Low 23 5.68 
 Very Low 9 2.22 
5. Cardiorespiratory endurance  
(3-Minute step test) 

Excellent 
5 1.23 

 Good 61 15.06 
 Moderate 187 46.17 
 Low 133 32.84 
 Very Low 19 4.69 

 
 ส่วนท่ี 2 ระดับพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษา  
 ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการออกกำลังกายตามกรอบแนวคิด KAP model พบว่า ภาพรวมของนักศึกษามีความรู้
เกี่ยวกับการออกกำลังกายอยู่ในระดับสูง มีเจตคติต่อการ          ออกกำลังกายอยู่ในระดับดี และมีการปฏิบัติด้านการออก
กำลังกายอยู่ในระดับปานกลาง ดังแสดงในตารางที่ 2 (Table 2) 
 
Table 2 Levels of exercise behavior: Knowledge, Attitude, and Practice (n = 405) 

Exercise Behavior Components Mean S.D. Level 
1. Knowledge 16.08 1.79 High 
2. Attitude 3.97 0.49 Good 
3. Practice 3.35 0.74 Moderate 

 
 ส่วนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกกำลังกาย  
 การเปรียบเทียบจำแนกตามปัจจัยส่วนบุคคลด้วยสถิติ Independent t-test และ One-Way ANOVA มีข้อค้นพบ 
ดังน้ี 

1) เพศและชั้นปี นักศึกษาที่มีเพศและชั้นปีต่างกัน มีสมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยรวม
และรายด้านไม่แตกต่างกันทางสถิติ (p > .05) 

2) สาขาวิชา นักศึกษาที่ศึกษาในสาขาวิชาต่างกัน มีระดับสมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกกำลังกาย
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ยกเว้นด้านความอดทนของกล้ามเนื้อที่ไม่มีความแตกต่างกัน) ดังแสดงใน
ตารางที่ 3 (Table 3) และจากการวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ (Post-hoc analysis) พบประเด็นสำคัญที่โดดเด่น กล่าวคือ 
กลุ่มสาขาวิชาพลศึกษาและสาขาวิชาการศึกษาพิเศษ มีคะแนนความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ รวมถึงมีสมรรถภาพทางกายด้าน
ความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือสูงกว่าสาขาวิชาอ่ืน ๆ อย่างมีนัยสำคัญ ในขณะที่กลุ่มสาขาวิชาภาษาอังกฤษและ
คณิตศาสตร์ มีความโดดเด่นด้านความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดสูงกว่าสาขาวิชาอ่ืนอย่างมีนัยสำคัญ ส่วนด้าน
องค์ประกอบของร่างกาย พบว่าสาขาวิชาสังคมศึกษาและปฐมวัยมีค่าเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มวิชาภาษาและวิทยาศาสตร์ 
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Table 3 Comparison of physical fitness and exercise behavior by major (n = 405) 
Variables Source of variation SS df MS F p 

Physical fitness components      
1. Body composition  
(BMI) 

Between groups 166.2 8.0 20.78 3.425 .001* 
Within groups 2626.9 162.673 
Total 2793.1 170.673 

2. Flexibility  
(Sit and reach) 

Between groups 786.7 8 98.34 1.963 .050* 
Within groups 19841.3 396    
Total 2062.8 404    

3. Muscular strength  
(Hand grip) 

Between groups 0.669 8.0 0.084 8.856 < .001* 
Within groups 4.205 164.760    
Total 4.874 172.760    

4. Muscular 
endurance  
(30-Second chair 
stand) 

Between groups 653.0 8.0 81.63 1.399 .195 
Within groups 23098.2 396    
Total 23751.2 404    

5. Cardiorespiratory 
endurance  
(3-Minute step test) 

Between groups 11170 8 1396.2 5.604 < .001* 
Within groups 98667 396    
Total 109837 404    

Exercise behavior components      
1. Knowledge Between groups 163.8 8.0 20.473 8.815 < .001* 
 Within groups 1120.8 164.645    
 Total 1284.6 172.645    
2. Attitude Between groups 33.558 8.0 4.195 185.3 < .001* 
 Within groups 5.369 164.228    
 Total 38.927 172.228    
3. Practice Between groups 53.07 8 6.634 197.8 < .001* 
 Within groups 13.28 396    
 Total 66.35 404    

*p < .05 

  
 ส่วนท่ี 4 ผลการศึกษาความสัมพันธ์ของพฤติกรรมการออกกำลังกายกับสมรรถภาพทางกาย  
 การทดสอบความสัมพันธ์พบว่า พฤติกรรมการออกกำลังกายมีความสัมพันธ์กับสมรรถภาพทางกายบางองค์ประกอบ 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ดังแสดงในตารางที่ 4 (Table 4) โดยมีรายละเอียดดังน้ี 
 1) ด้านความรู้ ไม่พบความสัมพันธ์กับสมรรถภาพทางกายในทุกองค์ประกอบ (p > .05) 
 2) ด้านเจตคติ มีความสัมพันธ์เชิงลบในระดับต่ำมากกับองค์ประกอบของร่างกาย ( rs = -0.193, p < .001), ความ
อ่อนตัว (rs = -0.112, p < .05), และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (rs = -0.168, p < .001) 
 3) ด้านการปฏิบัติ มีความสัมพันธ์เชิงลบในระดับต่ำมากกับองค์ประกอบของร่างกาย (rs = -0.128, p < .01) 
 
Table 4 Spearman's Rank Correlation Coefficients (rs) between exercise behavior and physical fitness  
(n = 405) 

Exercise behavior 
Body 

composition 
Flexibility 

Muscular 
strength 

Muscular 
endurance 

Cardiorespiratory 
endurance 

1. Knowledge 9.806x10-4 -0.078 0.052 -0.032 -0.096 
2. Attitude -0.193*** -0.112* -0.168*** -0.083 -0.047 
3. Practice -0.128** -0.096 -0.046 -0.039 -0.029 

*p < .05, **p < .01, ***p < .001 
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อภิปรายผลการวิจัย 
จากการศึกษาสมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ ผู้วิจัยสามารถนำผล

การวิเคราะห์มาอภิปรายผลตามวัตถุประสงค์ ได้ดังน้ี 
1. ระดับสมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมออกกำลังกาย  
ผลการประเมินพบว่า แม้นักศึกษาส่วนใหญ่มีดัชนีมวลกายในเกณฑ์สมส่วนและมีความอดทนของกล้ามเน้ือระดับดี 

แต่กลับมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (โดยเฉพาะแรงบีบมือ) ในระดับต่ำมาก ประเด็นนี้สามารถอธิบายได้จากวิถีชีวิตของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยที่ผูกติดกับพฤติกรรมเนือยนิ่ง สอดคล้องกับการศึกษาของ Amornsriwatanakul et al. (2022) และ 
Deliens et al. (2015) ที่ระบุว่าการก้าวเข้าสู่รั้วมหาวิทยาลัยเป็นช่วงรอยต่อที่กิจกรรมทางกายลดลงอย่างมีนัยสำคัญ ภาระ
งานวิชาการและการใช้หน้าจอดิจิทัลเป็นเวลานาน ทำให้นักศึกษาขาดการใช้งานกล้ามเน้ือมัดต่างๆ ในชีวิตประจำวัน ในส่วน
ของพฤติกรรมการออกกำลังกายที่พบว่านักศึกษามีความรู้ระดับสูงและเจตคติระดับดี แต่กลับมีการปฏิบัติเพียงระดับปาน
กลางน้ัน ปรากฏการณ์น้ีอธิบายได้อย่างชัดเจนผ่านทฤษฎี KAP Model ซ่ึงชี้ให้เห็นว่า ลำพังการมีความรู้ที่ถูกต้องและทัศนคติ
เชิงบวก ไม่ได้เป็นเงื่อนไขที่รับประกันว่าจะเกิดการลงมือปฏิบัติจริงเสมอไป (Glanz et al., 2015) ผลลัพธ์น้ีเน้นย้ำถึงช่องว่าง
ระหว่างความรู้และการปฏิบัติ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Yahia et al. (2016) และ Al Zahrani et al. (2025) ที่พบว่า
อุปสรรคสำคัญมักมาจากตารางเรียนที่แน่นและการขาดแคลนเวลา ทำให้นักศึกษาคณะครุศาสตร์ไม่สามารถแปลงความรู้ไปสู่
การลงมือปฏิบัติได้อย่างสม่ำเสมอ 

2. การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกกำลังกาย  
ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่า เพศและชั้นปีไม่มีอิทธิพลต่อตัวแปรที่ศึกษา แต่สาขาวิชาที่แตกต่างกันส่งผลให้สมรรถภาพ

ทางกายและพฤติกรรมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ โดยสาขาวิชาพลศึกษามีผลประเมินสูงกว่าสาขาวิชาอ่ืน ประเด็นน้ีสามารถ
อภิปรายเจาะลึกผ่านทฤษฎีแบบจำลองเชิงนิเวศวิทยาทางสังคม (Socio-Ecological Model: SEM) (McLeroy et al., 1988) 
ซึ่งมีแนวคิดหลักว่า พฤติกรรมสุขภาพของบุคคลไม่ได้เกิดจากปัจจัยภายในตัวบุคคลเพียงอย่างเดียว แต่ถูกหล่อหลอมจาก
สิ่งแวดล้อมระดับสถาบัน (Institutional factors) ในบริบทน้ีคือ โครงสร้างหลักสูตรและสภาพแวดล้อมทางวิชาการของแต่ละ
สาขา สาขาวิชาพลศึกษามีค่านิยมของกลุ่มเพื่อน (Peer norm) และกิจกรรมบังคับที่สนับสนุนให้เกิดการเคลื่อนไหวร่างกายที่
เข้มข้นกว่าสาขาวิชาอ่ืนที่เน้นการบรรยาย ปรากฏการณ์น้ีสอดคล้องกับ Romaguera et al. (2011) ที่พบอิทธิพลเชิงบวกของ
หลักสูตรต่อระดับกิจกรรมทางกาย ข้อมูลน้ีจึงเป็นเครื่องยืนยันว่า การออกแบบนโยบายส่งเสริมสุขภาพไม่สามารถใช้รูปแบบ
เดียวตายตัวได้ แต่ต้องอาศัยการจัดโปรแกรมแบบจำเพาะเจาะจง  (Noar et al., 2007) ให้สอดคล้องกับธรรมชาติและ
ข้อจำกัดของแต่ละสาขาวิชาอย่างแท้จริง 

3. ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกกำลังกายกับสมรรถภาพทางกาย  
ข้อค้นพบที่น่าสนใจและขัดแย้งกับความคาดหวังทั่วไปคือ การพบความสัมพันธ์เชิงลบระหว่างเจตคติและการปฏิบัติ 

กับสมรรถภาพทางกายบางองค์ประกอบ ตลอดจนการที่ความรู้ไม่มีความสัมพันธ์กับสมรรถภาพทางกายเลย ปรากฏการณ์น้ี
สามารถอภิปรายผ่านมิติทางจิตวิทยาและวิทยาศาสตร์การกีฬาได้ 4 ประการหลัก ดังน้ี ประการแรกคือปัญหาการประเมิน
ตนเองสูงเกินจริง (Overestimation) เนื่องจากเครื่องมือวัดพฤติกรรมเป็นรูปแบบการรายงานตนเอง (Self-report) ซึ่งมัก
ได้รับผลกระทบจากอคติจากการตอบรับทางสังคม (Social Desirability Bias) (Adams et al., 2005; Prince et al., 2008) 
ทำให้นักศึกษามีแนวโน้มประเมินเจตคติและการปฏิบัติของตนเองไว้สูงเพื่อให้สอดคล้องกับบรรทัดฐานทางสังคม เม่ือนำมาหา
ความสัมพันธ์กับผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายซ่ึงเป็นมาตรวัดเชิงประจักษ์ (Objective measures) จึงเกิดผลลัพธ์ที่สวน
ทางกัน ประการที่สอง กิจกรรมทางกายที่นักศึกษารายงานว่าได้ปฏิบัตินั้น อาจขาดคุณภาพตามหลักการออกกำลังกายเพื่อ
สุขภาพ (FITT principle) (American College of Sports Medicine, 2021) กล่าวคือ นักศึกษาอาจทำกิจกรรมที่มีความ
หนัก (Intensity) หรือใช้ระยะเวลา (Time) ไม่ถึงเกณฑ์ขั้นต่ำ (Threshold) ที่จะก่อให้เกิดการพัฒนาทางสรีรวิทยา ความรู้
และการปฏิบัติที่เกิดขึ้นจึงเป็นเพียงกิจกรรมทั่วไปที่ไม่ส่งผลต่อความแข็งแรงของร่างกาย  ประการที่สาม ปรากฏการณ์น้ี
สามารถอธิบายด้วยกลไกชดเชยทางจิตวิทยาผ่านทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ (Health belief model) และทฤษฎี
ข ั ้นตอนการเปลี ่ยนแปลงพฤต ิกรรม (Transtheoretical model) (Glanz et al., 2015; Prochaska & Velicer, 1997) 
นักศึกษาที่มีสมรรถภาพทางกายต่ำมักมีการรับรู้โอกาสเสี่ยงต่อสุขภาพตนเองสูง จึงเกิดการชดเชยด้วยการแสดงออกถึงเจตคติ
เชิงบวกอย่างมาก ซ่ึงจัดอยู่ในระยะชั่งใจ (Contemplation stage) ที่บุคคลตระหนักถึงปัญหาและมีความตั้งใจ แต่ยังไม่พร้อม
ก้าวข้ามอุปสรรคไปสู่ระยะลงมือปฏิบัติจริง (Action stage) ประการที่สี่ ข้อค้นพบน้ีสะท้อนถึงความท้าทายของสถาบันผลิต
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ครู เน่ืองจากงานวิจัยของ Ferkel et al. (2014) และ Soini et al. (2024) ยืนยันว่า ความพร้อมทางสมรรถภาพทางกายเป็น
รากฐานสำคัญในการสร้างความเชื่อม่ันให้นักศึกษาครูก้าวขึ้นเป็นต้นแบบด้านสุขภาพที่ดีแก่เยาวชนได้ 

4. นัยสำคัญเชิงปฏิบัติและข้อจำกัดของการวิจัย   
ผลการวิจัยน้ีมีนัยสำคัญเชิงปฏิบัติที่ชี้ให้เห็นว่าสถาบันอุดมศึกษาจำเป็นต้องทบทวนรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพใหม่ 

โดยควรเปลี่ยนผ่านจากการจัดอบรมให้ความรู้เชิงบรรยาย ไปสู่การสร้างสภาพแวดล้อมที่เอ้ือหรือบังคับให้เกิดการลงมือปฏิบัติ
จริงตามบริบทของแต่ละสาขาวิชา อย่างไรก็ตาม งานวิจัยนี้มีข้อจำกัดที่ควรคำนึงถึง ได้แก่ การเป็นงานวิจัยเชิงสำรวจแบบ  
Cross-sectional design ที่ไม่สามารถอธิบายความเป็นเหตุเป็นผลได้อย่างสมบูรณ์ และการพึ่งพาข้อมูลจากแบบสอบถาม
รายงานตนเอง ซ่ึงอาจก่อให้เกิดอคติในการตอบ ข้อมูลและข้อจำกัดเหล่าน้ีจึงเป็นฐานสำคัญที่นำไปสู่การกำหนดข้อเสนอแนะ
ในการนำผลการวิจัยไปใช้และการศึกษาวิจัยในอนาคต ดังที่จะกล่าวในลำดับถัดไป 
 
สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ  

การศึกษาวิจัยครั้งน้ีสรุปได้ว่า นักศึกษาส่วนใหญ่มีดัชนีมวลกายในเกณฑ์สมส่วน มีความอดทนของกล้ามเน้ือระดับดี 
มีความอ่อนตัวตลอดจนระบบหายใจและไหลเวียนเลือดระดับปานกลาง มีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือในระดับต่ำมาก ในขณะ
ที่พฤติกรรมการออกกำลังกายพบว่ามีความรู้ระดับสูง เจตคติระดับดี แต่มีการปฏิบัติเพียงระดับปานกลาง เมื่อเปรียบเทยีบ
จำแนกตามปัจจัยส่วนบุคคลพบว่า เพศและชั้นปีไม่ส่งผลต่อความแตกต่างของตัวแปรดังกล่าว แต่นักศึกษาต่างสาขาวิชามี
สมรรถภาพทางกายและพฤติกรรมการออกกำลังกายแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ ท้ายที่สุดผลการทดสอบความสัมพันธ์
ชี ้ให้เห็นว่า เจตคติมีความสัมพันธ์เชิงลบกับองค์ประกอบของร่างกาย ความอ่อนตัว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
เช่นเดียวกับการปฏิบัติที่มีความสัมพันธ์เชิงลบกับองค์ประกอบของร่างกาย ในขณะที่ความรู้ไม่มีความสัมพันธ์กับสมรรถภาพ
ทางกาย ซ่ึงผลลัพธ์น้ีสะท้อนให้เห็นถึงช่องว่างระหว่างความรู้และการปฏิบัติอย่างชัดเจน และอาจเกิดจากความคลาดเคลื่อน
ในการประเมินพฤติกรรมการออกกำลังกายของตนเองที่สูงเกินจริงของนักศึกษาด้วย โดยมีข้อเสนอแนะดังน้ี 

1. ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้  
จากข้อค้นพบที่สะท้อนถึงช่องว่างระหว่างความรู้และการปฏิบัติ และการประเมินตนเองที่สูงเกินจริง คณะครุศาสตร์

และมหาวิทยาลัยควรปรับรูปแบบการจัดโครงการส่งเสริมสุขภาพ จากเดิมที่เน้นการบรรยาย (Lecture-based) ไปสู่การลงมือ
ปฏิบัติจริง (Action-based) นอกจากนี้ ควรให้ความรู้เชิงปฏิบัติเกี่ยวกับการประเมินความเข้มข้นของการออกกำลังกายที่
เหมาะสม โดยส่งเสริมการใช้เทคโนโลยีทางสุขภาพ (เช่น นาฬิกาอัจฉริยะ) เข้ามาช่วยติดตามผล เพื่อให้นักศึกษาสามารถ
ประเมินความหนักในการทำกิจกรรมทางกายได้อย่างถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา และลดอคติจากการประเมิน
ตนเอง  

2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  
เพื่อแก้ปัญหาอคติจากการตอบแบบสอบถาม (Self-report bias) การวิจัยในอนาคตควรพิจารณาใช้เครื ่องมือ

ประเมินเช ิงปรนัย (Objective measurement) เช ่น เคร ื ่องวัดอัตราการเต ้นของหัวใจ หร ือเคร ื ่องวัดความเร่ ง 
(Accelerometer) ในการติดตามพฤติกรรมตามสภาพจริง นอกจากนี้ ควรบูรณาการการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 
research) ผ่านการสัมภาษณ์เจาะลึก เพื่อค้นหาอุปสรรคเบื้องหลังที่ทำให้นักศึกษาไม่สามารถนำความรู้ไปสู่การปฏิบัติ 
ตลอดจนควรมีการศึกษาก่ึงทดลอง (Quasi-experimental research) เพื่อพัฒนาและทดสอบโปรแกรมการออกกำลังกายที่
สอดรับกับข้อจำกัดด้านเวลาของนักศึกษาครู (เช่น โปรแกรม HIIT) เพื่อใช้เป็นแนวทางยกระดับสมรรถภาพทางกายอย่างเป็น
รูปธรรมต่อไป 
 
กิตติกรรมประกาศ  

การวิจัยครั้งน้ีได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจาก คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา ที่ได้ให้การสนับสนุนทุนวิจัย
จากโครงการสนับสนุนงบประมาณด้านการทำวิจัยหรือพัฒนานวัตกรรมการนำไปใช้ประโยชน์ให้แก่บุคลากรคณะครุศาสตร์ 
จากงบประมาณเงินรายได้ (เงินบำรุงการศึกษา) ประจำปีงบประมาณ พ.ศ. 2568 ผู้วิจัยขอขอบพระคุณผู้เชี่ยวชาญทุกท่านที่
กรุณาตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื ้อหาและให้ข้อเสนอแนะในการพัฒนาเครื่องมือวิจัยให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น และ
ขอขอบคุณนักศึกษาคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา กลุ่มตัวอย่างทุกท่านที่ได้ให้ความร่วมมือในการให้ข้อมูลและ
เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นอย่างดี จนทำให้การดำเนินการวิจัยครั้งน้ีสำเร็จลุล่วงตามวัตถุประสงค์ทุกประการ 
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