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Abstract 

This research was a cross-sectional descriptive study in which the research instrument was 

a questionnaire. The purpose of this research was to study knowledge attitude, exercise 

behavior, and health promotion policy for students of a university. The questionnaire was 

distributed to sample 400 students of a university, from August to October of 2019. The 

data were analyzed by using frequency, percentage, standard deviation, chi-square test, 

and fisher’s exact test. 

 The results indicated that, majority of the sample consisted of females (85.8%) 

and  their age was between 21 to 23 years old (55.2%). For status majority was single 

(83.2%), studying in the 3rd year (84.2%) with average income 5,000 baht per month 

(61.1%). Majority lived off campus and had a personal illness (9.8%). Majority of the sample 

exercised by walking (62.5%), with high level of knowledge and understanding of exercise 

(92.8%). Their attitudes, behaviors, enabling factors, and reinforcing factors in exercise were 

at moderated level (73.5%, 60.5%, 87.2%, 64.2% respectively). 

 From this study, factors related to knowledge attitude exercise behavior, and 

university health promoting policy, indicated that gender, accommodation, various exercise 

methods, enabling factors, reinforcing factors and health promotion policy, were associated 

with exercising behavior, with statistical significance. Therefore, The University should 

strengthen policy on health promotion to health and support students and personnel to 

exercise for their health. As well as providing equipment and exercise facilities for university 

personal to have a good quality of life. 
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บทคัดยอ 

 การศึกษาครั้งนี้ เปนการศึกษาเชิงพรรณนาแบบตัดขวาง โดยการใชแบบสอบถาม มี

วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความรู ทัศนคตพิฤติกรรมการออกกําลังกายและนโยบายท่ีสงเสริมการออกกําลัง

กายของนักศึกษามหาวิทยาลัยแหงหนึ่ง โดยเก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถาม จากกลุมตัวอยาง

นักศึกษามหาวิทยาลัยแหงหน่ึง จํานวน 400 คน ระหวางเดือนสิงหาคมถึงตุลาคม 2562 วิเคราะหขอมูล

ดวย ความถ่ี รอยละ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบดวย สถิติไคสแควร และ Fisher’s exact test. 

ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางเปนเพศหญิง รอยละ 85.8 มีอายุระหวาง 21-23 ป  

รอยละ 55.2 สวนใหญมีสถานภาพโสด รอยละ 83.2 กําลังศึกษาอยูชั้นปที่ 3 รอยละ 84.2 มีรายไดเฉลี่ย

ตอเดือน เดือนละ 5,000 บาท รอยละ 61.1 อาศัยอยูหอพักนอกมหาวิทยาลัย มีโรคประจําตัวรอยละ 

9.8 กลุมตัวอยางสวนใหญมีการออกกําลังกายโดยการเดิน รอยละ 62.5 มีความรูความเขาใจเก่ียวกับ

การออกกําลังกายอยูในระดับสูง รอยละ 92.8 มีทัศนคติ พฤติกรรม ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริม ในการ

ออกกําลังกายอยูในระดับปานกลางรอยละ 73.5,60.5,87.2,64.2  ตามลําดับ   

จากการศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับความรู ทัศนคติและพฤติกรรมการออกกําลังกายและ

นโยบายการสงเสริมสุขภาพในมหาวิทยาลัย พบวา เพศ สถานที่พัก การออกกําลังกายดวยวิธีการตางๆ 

ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริมและนโยบายการสงเสริมสุขภาพ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลัง

กายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังนั้นมหาวิทยาลัยควรสรางเสริมนโยบายการสรางเสริมสุขภาพ 

สนับสนุนใหนักศึกษา บุคลากร ออกกําลังกายเพื่อใหสุขภาพแข็งแรง ตลอดจนสนับสนุนอุปกรณและ

สถานที่ในการออกกําลังกายเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ดีของบุคลากรมหาวิทยาลัย 
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บทนํา (Introduction) 

 ประเทศไทยมีการสงเสริมการออกกําลังกายของประชาชน โดยองคการอนามัยโลกเปน

ผูสนับสนุนหลักในการสรางเสริมสุขภาพ ซึ่งประเทศไทยรวมจัดทําประกาศปฏิญญากรุงเทพฯ 

และประกาศดําเนินการตามขอเรียกรองในปฏิญญาดังกลาว  ซึ่งหากทําไดสําเร็จคนไทยจะมี

สุขภาพแข็งแรง ลดความเจ็บปวยจากโรคไมติดตอเร้ือรังไดอยางแนนอน  และยังจะนําไปสู

เปาหมายการพัฒนาที่ยั่งยืนของสหประชาชาติ (sustainable development goals) กระทรวง

สาธารณสุข  ยกรางยุทธศาสตรกิจกรรมทางกายชาติ  เพื่อเสนอใหคณะรัฐมนตรี เปนแนวทาง

การทํางานใหแกกระทรวงตางๆ และทุกภาคสวน ที่จะสงเสริมใหประชาชนมีกิจกรรมทางกายได

ตามบริบทตางๆ ไดมากขึ้นพิจารณาเห็นชอบ สงเสริมใหประชาชนมีกิจกรรมทางกายไดอยางมี

ความสุข (สํานักงานสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ,2559) กระทรวงสาธารณสุข รวมกับ

กระทรวงมหาดไทย กระทรวงศึกษาธิการ กระทรวงแรงงาน และสํานักงานกองทุนสนับสนุนการ

สรางเสริมสุขภาพ (สสส.)แผนการสงเสริมกิจกรรมทางกาย พ.ศ. 2561-2573  ประกอบดวย 3 

ยุทธศาสตร ไดแก 1.การสงเสริมกิจกรรมทางกายประชาชนทุกกลุมวัย 2.การสงเสริม

สภาพแวดลอมใหเอื้อตอการมีกิจกรรมทางกาย ซึ่งครอบคลุมสถานที่ที่ประชาชนแตละกลุมวัยใช

ชีวิตประจําวัน เชน สถานที่ทํางาน สถานประกอบการ สถานบรกิารสุขภาพ ชุมชน รวมถึงระบบ

การขนสงที่เอ้ือใหเกิดการมีกิจกรรมทางกายที่เพ่ิมข้ึน (สํานักสารนิเทศ สํานักปลัดกระทรวง

สาธารณสุข,2560) การมีภาวะสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจเปนสิ่งที่ทุกกคนพึงปรารถนาโดยการมี

สุขภาพที่ดี มิไดหมายความเพียงแตการไมเจ็บปวยหรือปราศจากโรคภัยไขเจ็บเทานั้น หากยัง

ครอบคลุมถึงการมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรงของรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม (กระทรวง

สาธารณสุข, 2540) เมื่อพิจารณาถึงวิถีการดําเนินชีวิต ซึ่งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว

ของโลกไมวาจะเปนดานเศรษฐกิจ สังคม เทคโนโลยี ทีส่งผลใหประชาชนสวนใหญเครงเครียดกับ

การดําเนินชีวิตประจําวัน สงผลใหพฤติกรรมสุขภาพในดานตาง ๆ เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมรวมถึง

ละเลยตอการออกกําลังกายทั้งโดยทางตรงและขาดการเคลื่อนไหวในลักษณะของการออกกําลัง

กาย (Physical activities) ประจําวัน จึงทําใหเกิดปญหาสุขภาพตามมา พฤติกรรมการออกกําลัง

กายเปนการทํากิจกรรมที่กระทําแลวทําใหรางกายมีสุขภาพที่ดี มีความฟต การออกกําลังกายจะ

ทําใหกลามเนื้อหัวใจและหลอดเลือดแข็งแรง ปองกันโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และ

โรคมะเร็ง จากสถานการณประชากรอายุ 11 ปขึ้นไปที่เลนกีฬาหรือออกกําลังกายในชวง 1 เดือน

กอนวันสัมภาษณ จํานวน 15.1 ลานคน เปนผูที่อยูในวัยผูใหญ (25 -59 ป) สูงสุดคือรอยละ 



วารสารกฎหมายและนโยบายสาธารณสุข ปที่ 6 ฉบับที่ 1 มกราคม–มิถุนายน 2563 
 

76 

 

44.3 รองลงมาคือวัยเยาวชน (12-24 ป) ปรอยละ 27.6 วัยเด็ก (11-14 ป) รอยละ 15.3 และ

ต่ําสุด คือวัยผูสูงอายุ (60 ปข้ึนไป) รอยละ 12.8 และเมื่อเปรียบเทียบสัดสวนของการเลนกีฬา

หรือออกกําลังกาย ระหวางผูชายกับผูหญิงที่อยูในกลุมอายุเดียวกัน พบวา ในกลุมอายุ 11-24 ป

ผูชายมีสัดสวนสูงกวาผูหญิง แตในกลุม 25 ป ข้ึนไป ผูหญิงมีสัดสวนสูงกวาผูชาย เมื่อ

เปรียบเทียบอัตราการเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย ในแตละวัยตอจํานวนประชากรทั้งสิ้นในวัยนี้ 

พบวาวัยเด็ก มีอัตราการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายสูงสุดคือรอยละ 60.1 (3 ใน 5) รองลงมาคือ

วัยเยาวชน รอยละ 40.0 (2 ใน 5) วัยสูงอายุรอยละ 23.6 (1 ใน 5)และต่ําสุดคือวัยทํางาน รอยละ 

19.0 (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2554)จากผลการวิเคราะหปญหาพบวา พฤติกรรมสุขภาพเปน

ปจจัยสําคัญมีความสัมพันธโดยตรงตอปญหาสุขภาพของประเทศในสังคมปจจุบันประชากร ใน

ประเทศมีการออกกําลังกายนอยและการประยุกตภูมิปญญาทองถ่ินเพ่ือสงเสริมการออกกําลัง

กายนั้นยิ่งพบนอยมาก ดวยเหตุนี้กระทรวงสาธารณสุขซึ่งเปนหนวยงานหลักที่ดูแลเก่ียวกับเรื่อง

การสาธารณสุขของประเทศตลอดจนสุขภาพอนามัยของประชาชน จึงมีแนวคิดดําเนินการเริ่มตน

แหงการรวมพลังสรางสุขภาพตามกรอบ นโยบายในการสงเสริมสุขภาพการรณรงค 6 อ. ไดแก

ออกกําลังกาย อาหาร อารมณ อนามัยสิ่งแวดลอม อโรคยาและอบายมุข (สํานักงานหลักประกัน

สุขภาพแหงชาติ, 2553) จากความสําคัญดังกลาวทําใหคณะผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาความรู 

ทัศนคติ นโยบายการสงเสริมการออกกําลังกาย ของนักศึกษาในมหาวิทยาลัย  เพ่ือหาปจจัยที่มี

ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย เพื่อเปนตัวอยางในการนํานโยบายไปสูการปฏิบัติ

อยางแทจริง นอกจากนี้ยังจะมีผลตอการพัฒนาการสุขภาพของนักศึกษาใหมีคุณภาพชีวิตที่ดี

ตอไป 

 

วัตถุประสงค (Objectives) 

          1.เพ่ือศึกษาขอมูลสวนบุคคลของนักศึกษา มหาวิทยาลัยแหงหนึ่ง  ไดแก เพศ อายุ 

น้ําหนัก สวนสูง โรคประจําตัว การรับรูขาวสารการออกกําลังกาย และนโยบายการสงเสริม

สุขภาพ 

          2.เพื่อศึกษาความรู ทัศนคติและพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัย

แหงหนึ่ง   

          3.เพ่ือศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยแหงหนึ่ง   
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วิธีดําเนินการศึกษา (Methods) 

          การวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษาเชิงพรรณนา ณ จุดเวลาใดเวลาหนึ่งแบบตัดขวาง 

(Descriptive cross-sectional study) มีประชากร คือ นักศึกษา มหาวิทยาลัยแหงหนึ่งทั้งเพศ

ชายและเพศหญิง จํานาน 18,691 คน ที่กําลังศึกษาอยูในปการศึกษา 2562 คํานวณขนาด

ตัวอยางไดจากสูตรของ Daniel (Daniel WW,2010) ไดกลุมตัวอยางจากการคํานวณ 400 คน 

โดยมีการสุมตัวอยางแบบอยางงาย (Simple random-sampling)  

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

          สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล เพศ อายุ สถานภาพ ระดับชั้นปการศึกษา สถานที่พัก รายได

ตอเดือน โรคประจําตัว สถานที่ออกกําลังกาย นโยบายการสงเสริมสุขภาพ ประกอบดวยคําถาม 

จํานวน 9 ขอ   

          สวนที่ 2 ความรูในเรื่องการออกกําลังกาย แบบสอบมีลักษณะเปนคําถามแบบให

เลือกตอบ โดยแบบสอบถามเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) มีมาตราสวนประเมินคา 

2 ระดับ ไดแก  ใชและ ไมใช จํานวน 12 ขอ 

          สวนที่ 3 ปจจัยนําดานทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายจํานวน 10 ขอ มีลักษณะเปน

คําถามแบบใหเลือกตอบโดยแบบสอบถามเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) มีมาตรา

สวนประเมินคา 5 ระดับ  

          สวนที่ 4 ดานพฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน 12 ขอ มีลักษณะเปนคําถามแบบให

เลือกตอบ โดยแบบสอบถามเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) มีมาตราสวนประเมินคา 

5 ระดับ 

          สวนที่ 5 ปจจัยเอ้ือเก่ียวกับการออกกําลังกาย มีจํานวน 10 ขอ มีลักษณะเปนคําถาม

แบบใหเลือกตอบ โดยแบบสอบถามเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) มีมาตราสวน

ประเมินคา 5 ระดับ  

           สวนที่ 6 ปจจัยเสริมเก่ียวกับการออกกําลังกาย มีจํานวน 10 ขอ มีลักษณะเปนคําถาม

แบบใหเลือกตอบ โดยแบบสอบถามเปนมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) มีมาตราสวน

ประเมินคา 5 ระดับ  

 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
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  งานวิจัยนี้มีเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามรายบุคคล (Questionnaires) 

แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายและนโยบายการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยแหงหนึ่ง มีทั้งหมด 6 สวน โดยการนําแบบสอบถามที่สรางขึ้นเรียบรอยแลว ทําการ

ตรวจสอบความถูกตองและตรวจสอบการสมบูรณของเนื้อหา จากผูเชี่ยวชาญ จํานวน 3 ไดคา 

IOC เทากับ 0.68 

การหาคาความเชื่อมั่น (Reliability) โดยการนําแบบสอบถามไปทําการทดสอบกับกลุม

ตัวอยาง จํานวน 30 คน และนําขอมูลที่ไดไปทดสอบความเชื่อมั่น โดยวิธีของ Cronbach's 

Alpha เพื่อหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient) โดยไดคาความเชื่อมั่นเทากับ 0.806 

การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใช 

1.วิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง โดยใชสถิติพรรณนา (Descriptive 

Statics) ไดแก แบบสอบถามเปนแบบเลือกตอบ (Checklist) ประกอบดวยคําถาม จํานวน 9 ขอ 

ไดแก เพศ อายุ สถานภาพ ระดับชั้นปการศึกษา สถานที่พัก รายไดตอเดือน โรคประจําตัว 

สถานที่ออกกําลังกาย นโยบายการสงเสริมการออกกําลังกาย วิเคราะหโดยใชจํานวน รอยละ 

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาต่ําสุดและคาสูงสุด 

          2.การหาคาความสัมพันธระหวางปจจัยที่มีความสัมพันธกับการออกกําลังกายของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยแหงหนึ่ง โดยใชสถิติไคสแควร (Chi-square test) และ Fisher’s exact 

test เพื่อทดสอบปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง โดยมี

นัยสําคญัทางสถิติที่ p-value 0.05 และ 0.001  

ผลการศึกษา (Results)  

จากการศึกษาพบวานักศึกษามหาวิทยาลัยแหงหนึ่ง สวนใหญเปนเพศหญิงจํานวน 343 

คน รอยละ 85.8 มีอายุระหวาง 21-23 ปจํานวน 223 คน รอยละ 55.2 รองลงมามีอายุระหวาง 

18-20 ป จํานวน 177 คน รอยละ 44.3 สวนใหญมีสถานภาพโสด จํานวน 333 คน รอยละ 83.2 

กําลังศึกษาอยูชั้นปที่ 3 จํานวน 337 คน รอยละ 84.2 และชั้นปที่ 4 จํานวน 53 คน รอยละ 

13.0 มีรายไดตอเดือน เดือนละ 5,000 บาท จํานวน 243 คน รอยละ 60.3 รองลงมามีรายตอ

เดือน เดือนละ 5,001-10,000 บาท จํานวน 144 คน รอยละ 36.3 สวนใหญ อาศัยอยูหอพักนอก

มหาวิทยาลัย จํานวน 306 คน รอยละ 76.3 รองลงมาอาศยัอยูหอพักภายในมหาวิทยาลัยจํานวน 

71 คน รอยละ 17.8 พบวามีโรคประจําตัวจํานวน 39 คน รอยละ 9.8 สวนใหญออกกําลังกาย

โดยวิธีการเดิน จํานวน 250 คน รอยละ 62.5 รองลงมามีการออกกําลังกายโดยวิธีการวิ่ง จํานวน 
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90 คน รอยละ 22.5  สําหรับนโยบายการสงเสริมสุขภาพ พบวาสวนใหญทราบนโยบายการ

สงเสริมสุขภาพ จํานวน 250 คน รอยละ 62.5 

           นักศึกษามหาวิทยาลัยแหงหนึ่ง สวนใหญมีความรู ความเขาใจเก่ียวกับการออกกําลัง

กาย อยูในระดับสูง จํานวน 241 คน รอยละ 92.8 รองลงมามีความรู ความเขาใจระดับปานกลาง 

จํานวน 18 คน รอยละ 4.5 มีทัศนคติเก่ียวกับการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง จํานวน 

294 คนรอยละ 73.5 รองลงมา มีทัศนคติอยูในระดับสูง จํานวน 87 คน รอยละ 21.8 มี

พฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง จํานวน 214 คน รอยละ 60.5 รองลงมามี

พฤติกรรมการออกกําลังกายระดับสูง จํานวน 94 คน รอยละ 28.2  มปีจจัยเอ้ือเก่ียวกับการออก

กําลังกายอยูในระดับปานกลาง จํานวน 349 คน รอยละ 87.2 รองลงมามีปจจัยเอื้ออยูใน

ระดับสูง จํานวน 27 คน รอยละ 6.8 มีปจจัยเสริมเก่ียวกับการออกกําลังกายอยูในระดับปาน

กลางจํานวน 257 คน รอยละ 64.2 รองลงมามีปจจัยเสริมอยูในระดับต่ํา จํานวน 132 คน รอย

ละ 33.0 (ตารางที ่1)  

          ความสัมพันธระหวางปจจัยดานตางๆ กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตวัอยาง

พบวา  การออกกําลังกายโดยวิธีการตางๆ ปจจัยเอื้อ และนโยบายการสงเสริมสุขภาพมี

ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 สําหรับ

เพศ สถานที่พัก และปจจัยเสรมิ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนของอายุ สถานภาพสมรส ระดับปการศึกษา รายได โรคประจําตัว 

ความรู ทัศนคติ ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางเปนการ

ยอมรับสมมติฐานเปนบางสวน (ตารางที่ 2) 
 

ตารางท่ี 1 จํานวนรอยละของนักศึกษามหาวิทยาลัยแหงหนึ่ง จําแนกตามระดับของปจจัยดานความรู 

ทัศนคติ พฤติกรรม ปจจัยเอื้อและปจจัยเสริมเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 

ปจจัย 

จํานวน 

 Min-Max       Mean S.D. ระดับสูง

(%) 

ระดับ 

ปานกลาง(%) 

ระดับต่ํา

(%) 

ความรู 371(92.8) 18(4.5) 11(2.7) 5 – 12 11.030 1.174 

ทัศนคติ 87(21.8) 294(73.5) 19(4.7) 20 - 45 30.667 3.297 

พฤติกรรม 94(28.2) 241(60.5) 65(11.3) 12 - 52 31.562 7.713 

ปจจัยเอื้อ 27(6.8) 349(87.2) 24(6.0) 12 - 50 35.052 5.545 

ปจจัยเสริม 11(2.8) 257(64.2) 132(33.0) 13 - 48 31.150 4.955 
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ตารางที่ 2 จําแนกความรูเก่ียวกับการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 
 

ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย Mean S.D. แปลผล 

1.ประโยชนของการออกกําลังกายเปนประจําสามารถปองโรค

ได 

1.020 .1402 ปานกลาง 

2.การออกกําลังกายประกอบดวย 3 ชวงคือชวงอบอุนรางกาย 

ชวงฝกจริงและชวงผอนคลาย 

1.037 .1902 ปานกลาง 

3.ระยะเวลาการออกกําลังกายใหมีสุขภาพดี คือครั้งละ 15 – 

30  นาทสีัปดาหละ 3  วัน 

1.037 .1902 ปานกลาง 

4.ควรออกกําลังกายหลังรับประทานอาหารทันที 1.973 .1637 สูง 

5.บุคคลที่มีสุขภาพแข็งแรงไมจําเปนตองออกกําลังกาย 1.915 .2792 สูง 

6.ควรออกกําลังกายอยางหักโหมใหเหนื่อยมากๆ เมื่อเริ่มออก

กําลังกายครั้งแรก 

1.895 .3069 สูง 

7.การออกกําลังกายทําใหระบบไหลเวียนโลหิต ระบบกลามเนื้อ 

และระบบอ่ืนๆ แข็งแรงขึ้น 

 

1.023 

 

.1485 

 

ปานกลาง 

8.ผูที่มีโรคประจําตัวควรออกกําลังกายมากกวาคนที่มีสุขภาพ

แข็งแรง 

1.607 .4889 สูง 

9.การออกกําลังกายชวยผอนคลายความตึงเครียดทําใหนอน

หลับไดดีข้ึน 

1.033 .775 ปานกลาง 

10.การออกกําลังกายมีผลทําใหระบบตอมไรทอบกพรอง 1.872 .3339 สูง 

11.การออกกําลังกายทําใหเกิดการใชออกซิเจนและเผาผลาญ

อาหารในรางกายเพ่ิมขึ้น 

1.055 .2283 ปานกลาง 

12.เลือกประเภทการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย   1.028 .1637 ปานกลาง 

 

 

ตารางที่ 3 จําแนกทัศนคติเก่ียวกับการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 
 

ทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย Mean S.D. แปลผล 

1.การออกกําลังกายเหมาะสมกับเพศใดเพศหนึ่ง 1.928 1.0794 ต่ํา 
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ทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย Mean S.D. แปลผล 

2.ผูสูงอายุไมควรออกกําลังกายเพราะมีผลทําใหสุขภาพ 

  ทรุดโทรม 

1.970 .9034 ต่ํา 

3.ผูที่มีสุขภาพแข็งแรงดีไมจําเปนตองออกกําลังกาย 1.878 .9326 ต่ํา 

4.การออกกําลังกายเปนประจําทําใหรางกายสดช่ืน และคลาย

เครียด 

4.405 .6798 สูง 

5.การออกกําลังกายเปนประจําชวยชะลอความเสื่อมของ

รางกายได 

4.205 .8425 สูง 

6.การออกกําลังกายทําใหเหนื่อยลาและนอนไมหลับ 1.778 .7903 ต่ํา 

7.การออกกําลังกายเปนเรื่องยุงยากเพราะมีหลายข้ันตอน 2.105 .9831 ต่ํา 

8.การออกกําลังกายท่ีดีควรเลือกอุปกรณใหเหมาะสม 4.168 .7489 สูง 

9.การออกกําลังที่ดีควรเลือกชุดใหเหมาะสม 4.138 .7314 สูง 

10.การออกกําลังกายที่ดีควรเลือกสถานที่ที่เหมาะสม 4.095 .7566 สูง 

 

ตารางที่ 4 จําแนกพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 

 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย Mean S.D. แปลผล 

1.ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง 2.748 1.0205 ปานกลาง 

2.ไดวางแผนการออกกําลังกายไวลวงหนา 2.615 1.0581 ปานกลาง 

3.ออกกําลังกายแตละครั้งไมต่ํากวา 30 นาที 2.998 1.1161 ปานกลาง 

4.ออกกําลังเฉพาะกีฬาท่ีชื่นชอบ 3.207 1.0664 ปานกลาง 

5.เลือกสวมรองเทาผาใบและชุดที่เหมาะสมกับการออก

กําลัง 

3.850 1.0174 สูง 

6.ศึกษาวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองทุกกอนการออกกําลัง

กาย 

3.420 1.0916 ปานกลาง 

7.อบอุนรางกายเมื่อเริ่มและผอนคลายทุกครั้งกอนการออก 

   กําลังกาย 

3.478 1.0943 ปานกลาง 

8.รับประทานอาหารเสริมเพ่ือสรางกลามเนื้อหรือไม 1.792 1.0617 ต่ํา 

9.ดื่มเครื่องดื่มชูกําลังกอนการออกกําลังกาย 1.470 .8129 ต่ํา 
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พฤติกรรมการออกกําลังกาย Mean S.D. แปลผล 

10.เลือกขอรับคําแนะนําในการใชอุปกรณทุกครั้ง 2.235 1.0783 ต่ํา 

11.เลือกใชบริการศูนยกีฬาในมหาวิทยาลัยพะเยาบอยครั้ง

หรือไม 

1.655 1.0117 ต่ํา 

12.ตรวจสอบการเตนของชีพจรกอนและหลังการออกกําลัง

กายทุกครั้งหรือไม 

2.095 1.1221 ต่ํา 

 

 

ตารางท่ี 5 จําแนกปจจัยเอื้อเกี่ยวกับการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 

ปจจัยเอื้อเกี่ยวกับการออกกําลังกาย Mean S.D. แปลผล 

1.คิดวาศูนยกีฬามีความสะดวกสบายในการออกกําลังกาย 3.570 .7724 ปานกลาง 

2.อุปกรณที่ใชในการออกกําลังกายมีความหลากหลายหลาย 3.762 .6872 สูง 

3.อุปกรณการออกกําลังกายมีความทันสมัย 3.722 .6940 สูง 

4.ราคาเหมาะสมกับสถานท่ีใชบริการ 3.458 .7936 ปานกลาง 

5.ไดรับประโยชนจากการออกกําลังในศูนยกีฬา

มหาวิทยาลัยพะเยา 
3.463 .8863 

ปานกลาง 

6.มีจํานวนเจาหนาที่ใหบริการท่ีเพียงพอ 3.278 .7224 ปานกลาง 

7.พึงพอใจกับการบริการที่ไดรับจากศูนยกีฬามหาวิทยาลัย

พะเยา 
3.440 .7502 

ปานกลาง 

8.สถานที่มีความสะอาดปลอดภัยตอชีวิตและทรัพยสินของ 3.590 .7505 ปานกลาง 

9.การเดินทางมารับบริการของมีความสะดวกสบาย 3.275 .9309 ปานกลาง 

10.มีความพึงพอใจตอเจาหนาที่ที่ใหบริการในศูนยกีฬา

มหาวิทยาลัยพะเยา 
3.495 .7255 ปานกลาง 

 

ตารางที่ 6 จําแนกปจจัยเสริมเกี่ยวกับการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง 

ปจจัยเสริมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย Mean S.D. แปลผล 

1.มีผูอ่ืนชักชวนใหออกกําลังกาย 3.762 .8473 สูง 

2.ออกกําลังกายตามกระแสนิยม 2.670 .9867 ปานกลาง 

3.ไดรับการโฆษณาชวนเชื่อเก่ียวกับศูนยกีฬา

มหาวิทยาลัยพะเยา 

2.875 .9934 ปานกลาง 
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ปจจัยเสริมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย Mean S.D. แปลผล 

4.ออกกําลังเพื่อตองการมีสุขภาพที่แข็งแรง 4.185 .7295 สูง 

5.ออกกําลังกายเพ่ือใหรางกายแข็งแรงสามารถหารายได

มาเลี้ยงดูตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ 

3.618 .9765 ปานกลาง 

6.ออกกําลังกายเพราะไมมีคาใชจายเกี่ยวกับการบริโภค

อาหารเสริม 

3.145 1.1990 ปานกลาง 

7.คิดวากิจกรรมการออกกําลังกายเปนที่นิยม 3.655 .8989 ปานกลาง 

8.ตองการไดรับคําแนะนําจากบุคคลอื่น 3.535 .9060 ปานกลาง 

9.มีแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 3.838 .8502 สูง 

10.ออกกําลังกายเพ่ือตองการการยอมรับจากบุคคลอื่น 2.868 1.2425 ปานกลาง 

 

ตารางที่ 7 แสดงความสัมพันธระหวางปจจัยตางๆ กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง  

ปจจัย 

ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

χ2/Fisher’s p-value สูง จาํนวน

(%) 

ปานกลาง 

จาํนวน(%) 

ตํ่า 

จาํนวน(%) 

เพศ    11.159 0.004* 

     ชาย 17(29.9) 33(57.9) 7(12.2)   

     หญิง 48(14.0) 208(60.6) 87(25.4)   

     รวม 65(16.2) 241(60.3) 94(23.5)   

อายุ    2.761 0.838 

     ≤20 26(14.7) 113(63.8) 38(21.5)   

     21 31(17.8) 100(57.5) 43(24.7)   

     22 7(18.9) 21(56.8) 9(24.3)   

     ≥23 1(8.3) 7(58.4) 4(33.3)   

สถานภาพ    1.119 0.571 

     โสด จํานวน(%) จํานวน(%) จํานวน(%)   

     คบหาดูใจ 8(11.9) 42(62.7) 17(25.4)   

     รวม 65(16.2) 241(60.3) 94(23.5)   

ปการศึกษา    1.043 0.903 

   ชั้นที่ ป 1-ป 2 2(20.0) 6(60.0) 2(20.0)   
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ปจจัย 

ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

χ2/Fisher’s p-value สูง จาํนวน

(%) 

ปานกลาง 

จาํนวน(%) 

ตํ่า 

จาํนวน(%) 

   ชั้นที่ ป 3 53(15.7) 202(59.9) 82(24.4)   

 ชั้นที่ ป 4 ข้ึนไป 10(18.9) 33(62.3) 10(18.8)   

     รวม 65(16.2) 241(60.3) 94(23.5)   

รายได(บาท/เดือน)   7.450 0.281  

 ≤ 5,000 39(16.0) 139(57.2) 65(26.8)   

 5,001-10,000 24(16.7) 91(63.2) 29(20.1)   

10,001-15,000 2(20.0) 8(80.0) 0(0.0)   

≥15,001 0(0.0) 3(100.0) 0(0.0)   

     รวม 65(16.2) 241(60.3) 94(23.5)   

สถานที่พัก    19.257 0.037* 

หอพักใน

มหาวิทยาลัย 

9 (12.6) 44 (62.0) 18 (25.4)   

หอพักนอก

มหาวิทยาลัย 

50 (16.3) 187 (61.2) 69 (22.5)   

บานพักเดี่ยว 2 (13.3) 6 (40.0) 7 (46.7)   

คอนโดมิเนียม 2 (100.0) 0 (0.0) 0  (0.0)   

อพารทเมนท 0 (0.0) 1 (100.0) 0  (0.0)   

     รวม  65 (16.2) 241 (60.3) 94 (23.5)   

โรคประจําตัว    3.073 0.215 

     มี  6 (15.4) 28  (71.8)  5 (12.8)   

     ไมม ี 59 (16.3) 213 (59.0) 89 (24.7)   

     รวม 65 (16.2) 241 (60.3) 94 (23.5)   

ออกกําลังโดยวิธีใด    79.018 <0.001** 

 เดิน 21 (8.4) 147 (58.8) 82 (32.8)   

 ว่ิง 22 (25.6) 62 (68.8) 5 (5.6)   

 วายน้ํา 10 (2.3) 15 (88.6) 2 (9.1)   

 ฟตเนส 11 (61.1)  6 (33.3) 1 (5.6)   

 เตนแอโรบิค 1 (6.3) 11 (68.7) 4 (25.0)   



Public Health Policy & Laws Journal Vol. 6 No.1 January - June 2020 

 

85 

 

ปจจัย 

ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

χ2/Fisher’s p-value สูง จาํนวน

(%) 

ปานกลาง 

จาํนวน(%) 

ตํ่า 

จาํนวน(%) 

     รวม 65 (16.2) 241 (60.3) 94 (23.5)   

นโยบายการสงเสริมสุขภาพ 50.050 0.001**   

     มี 21(8.4) 147(58.8) 82(32.8)   

     ไมม ี 44(29.3) 94(60.7) 12(8.0)   

รวม 65(16.2) 241(60.3) 94(23.5)   

ความรู    1.291 0.863 

    ระดับสูง 60 (16.2) 226 (60.9) 85 (22.9)   

    ระดับปานกลาง 3 (16.7) 9 (50.0) 6 (33.3)   

    ระดับต่ํา

  

2 (18.2) 6 (54.5) 3 (27.3)   

    รวม 65 (16.2) 241 (60.3) 94 (23.5)   

ทัศนคติ    0.239 0.993 

    ระดับสูง 3 (15.8) 11 (57.9)   5 (26.3)   

    ระดับปานกลาง 47 (16.0) 179 (60.9) 68 (23.1)   

    ระดับต่ํา 15 (17.2) 51 (58.7) 21 (24.1)   

    รวม 65 (16.2) 241 (60.3) 94 (23.5)   

ปจจัยเอื้อ    48.630 <0.001** 

     ระดับสูง 16 (66.7) 6 (25.0) 2 (8.3)   

     ระดับปานกลาง 47 (13.5) 216 (61.9) 86 (24.6)   

     ระดับต่ํา 2 (7.4) 19 (70.4) 6 (22.2)   

     รวม  65 (16.2) 241 (60.3) 94 (23.5)   

ปจจัยเสริม    11.159 0.004* 

     ระดับสูง 35 (26.5) 87 (65.9) 10 (7.6)   

     ระดับปานกลาง 28 (10.9) 153 (59.5) 76 (29.6)   

     ระดับต่ํา 2 (18.2) 1 (9.1) 8 (72.7)   

     รวม 65 (16.2) 241 (60.3) 94 (23.5)   

ปจจัยเอื้อ    48.630 <0.001** 

     ระดับสูง 16 (66.7) 6 (25.0) 2 (8.3)   
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ปจจัย 

ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

χ2/Fisher’s p-value สูง จาํนวน

(%) 

ปานกลาง 

จาํนวน(%) 

ตํ่า 

จาํนวน(%) 

     ระดับปานกลาง 47 (13.5) 216 (61.9) 86 (24.6)   

     ระดับต่ํา 2 (7.4) 19 (70.4) 6 (22.2)   

     รวม  65 (16.2) 241 (60.3) 94 (23.5)   

ปจจัยเสริม    11.159 0.004* 

     ระดับสูง 35 (26.5) 87 (65.9) 10 (7.6)   

     ระดับปานกลาง 28 (10.9) 153 (59.5) 76 (29.6)   

     ระดับต่ํา 2 (18.2) 1 (9.1) 8 (72.7)   

     รวม 65 (16.2) 241 (60.3) 94 (23.5)   

หมายเหตุ *p-value  ≤ 0.05   ** p-value  ≤ 0.001 

 

อภิปรายผล (Discussions) 

ปจจัยสวนบุคคล พบวา เพศ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายและ

นโยบายการสงเสริมสุขภาพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 อธิบายไดวา เพศ มีความสัมพันธกับ

พฤติกรรมการออกกําลังกายและนโยบายการสงเสริมสุขภาพ สอดคลอง กับการศึกษาของ (มุก

ดาวรรณ สมบูรณวรรณะ, 2558) ไดศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจใชบริการสถานออก

กําลังกายขนาดใหญของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา เพศและอายุ มี

ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร  

ปจจัยดานอายุ ไมมีความสัมพันธกับความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายและ

นโยบายการสงเสริมสุขภาพ ไมสอดคลองกับการศึกษาของ (มุกดาวรรณ สมบูรณวรรณะ,2558) 

ไดศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจใชบริการสถานออกกําลังกายขนาดใหญของประชากร

ในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา เพศและอายุมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออก

กําลังกายของประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร  

ปจจัยดานสถานภาพ ไมมีความสัมพันธกับความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลัง

กายและนโยบายการสงเสริมสุขภาพ ไมสอดคลองกับ (อาธร อุคคติ และคณะ, 2551) ไดศึกษา 

ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพบทสุขบัญญัติแหงชาติ ของอาสาสมัครสาธารณสุขประจํา

หมูบาน จังหวัดสตูล ผลการศึกษาพบวา สถานภาพสมรสมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ

บทสุขบัญญัติแหงชาติ  ระดับปการศกึษา ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
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นิสิตคณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยพะเยา ไมสอดคลองกับ (สมบัติ กาวิลเครือ, 2560) ได

ศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ อําเภอเสริมงาม จังหวัด

ลําปาง ผลการศกึษาพบวาระดับการศึกษามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ปจจัย

ดานรายได ไมมีความสัมพันธกับความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายและนโยบายการ

สงเสริมสุขภาพ สอดคลองกับ (บุศรินทร ชลานุภาพ, 2552) ไดศึกษา ความสัมพันธระหวาง

ทัศนคติในการดูแลสุขภาพกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขต

กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา รายไดเฉลี่ยตอเดือนไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายของบุคคลวัยทํางานในเขตกรุงเทพมหานคร ไมสอดคลองกับ(สมบัติ กาวิลเครือ

,2560) ไดศึกษาปจจัยที่เก่ียวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ อําเภอเสริมงาม 

จังหวัดลําปาง ผลการศึกษาพบวา รายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

ผูสูงอายุ อําเภอเสริมงาม จังหวัดลําปางปจจัยดานสถานที่พัก มีความสัมพันธกับความสัมพันธ

กับพฤติกรรมการออกกําลังกายและนโยบายการสงเสริมสุขภาพ ไมสอดคลองกับ (ฌัชสกร คง

ชีวสกุล และคณะ, 2557) ไดศึกษา พฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย วิทยาเขตสงขลา ผลการศึกษาพบวา สถานที่พักไมมี

ความมีสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ปจจัยดานโรคประจําตัว ไมมีความสัมพันธกับ

ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายและนโยบายการสงเสริมสุขภาพ สอดคลองกับ (วัช

พลประสิทธ์ิ กอนแกว, 2557) ไดศึกษา พฤติกรรมสุขภาพของผูสูงอายุที่อาศัยในเขตเทศบาล 

ตําบลคลองตําหรุ อําเภอเมืองชลบุร ี

 ผลการศึกษาพบวาโรคประจําตัวไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

ปจจัยดานวิธีการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกับความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย

และนโยบายการสงเสรมิสุขภาพสอดคลองกับ (ประสงค ทองเฌอ, 2546)  ไดศึกษาเจตคติตอการ

กีฬาและพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา  มหาวิทยาลัยขอนแกน  ผลการศึกษาพบวา

วิธี การออกกําลั งกายมีความสัมพันธ กับพฤติกรรมการออกกําลั งการของนักศึกษา 

มหาวิทยาลัยขอนแกน  

ปจจัยดานนโยบายการสงเสริมสุขภาพ มีความสัมพันธกับความสัมพันธกับพฤติกรรม

การออกกําลังกายและนโยบายการสงเสริมสุขภาพสอดคลองกับ (ประเสริฐ ชวนบุญ, 2554) ได

ศึกษาการศึกษาการนํานโยบายการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไปปฏิบัติในองคการ

บริหารสวนจังหวัดสมุทรสาคร ผลการศึกษาพบวานโยบายการสงเสริมสุขภาพมีความสัมพันธกับ

นโยบายการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพขององคการบริหารสวนจังหวัดสมุทรสาคร 
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ปจจัยดานความรูและทัศนคติ ไมมีความสัมพันธกับความสัมพันธกับพฤติกรรมการ

ออกกําลังกายและนโยบายการสงเสริมสุขภาพ สอดคลองกับ (วัชรินทร เงินทอง,2557) ไดศึกษา

ระดับความรู เจตคติ พฤติกรรมการออกกําลังกายของสมาชิกชมรม สรางสุขภาพจังหวัดสุโขทัย 

ผลการศึกษาพบวาความรูและทัศนคติไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

สมาชิกชมรม สรางสุขภาพจังหวัดสุโขทัย ไมสอดคลองกับกับ (อลงกรณ ศรีเลิศ, 2559) ศึกษา 

ทัศนคติ พฤติกรรม ปจจัยที่มีผลการออกกาลังกายในบุคลากรวิทยาลัยนอรทเทิรนจากและ

บุคคลกรโรงเรียนไฮเทค เทคโนโลยีตาก ผลการศึกษาพบวา ทัศนคติมีความสัมพันธตอการออก

กําลังกายของบุคลากรวิทยาลัยนอรทเทิรนจากและบุคคลกรโรงเรียนไฮเทค เทคโนโลยีตาก 

ปจจัยเอ้ือ ไดแก สถานที่ออกกําลังกาย ความสะดวกสบายในการใชบริการการออก

กําลังกาย และปจจัยเสริม ไดแก กระแสนิยมในการออกกําลังกาย คําแนะนําจากผูอื่น การ

โฆษณาเกี่ยวกับสถานที่ออกกําลังกาย มีความสัมพันธกับความสัมพันธกับพฤติกรรมการออก

กําลังกายและนโยบายการสงเสรมิสุขภาพ สอดคลองกับ (อลงกรณ ศรีเลิศ, 2559) ศึกษาเก่ียวกับ 

ทัศนคติ พฤติกรรมปจจัยที่มีผลการออกกําลังกายในบุคลากรวิทยาลัยนอรทเทิรนจากและบุคคล

กรโรงเรียนไฮเทค เทคโนโลยีตาก ผลการศึกษาพบวาปจจัยเอ้ือและปจจัยเสริม มีความสัมพันธ

ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรวิทยาลัยนอรทเทิรนจากและบุคคลกรโรงเรียน

ไฮเทค เทคโนโลยีตาก สอดคลองกับ (พัชรินทร บุญรินทร, 2558) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอ

พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล ผลการศกึษาพบวา ปจจัยเอ้ือและปจจัยเสริม

มีความสัมพันธตอการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล  

 

ขอเสนอแนะ 

จากการศึกษาความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายและนโยบายการสงเสริม

สุขภาพสามารถนําผลการวิจัยไปใชประโยชนได ดังนี้ 

1.นําผลการศึกษาไปใชในการสรางเสริมนโยบายและการสรางเสริมสุขภาพ สนับสนุน

ใหนักศึกษาและบุคลากรออกกําลังกายเพื่อใหสุขภาพที่แข็งแรงเพ่ือลดปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรค 

2.ควรสนับสนุนอุปกรณและสถานที่ในการออกกําลังกายเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ดีของ

บุคลากรและนกัศึกษาในมหาวิทยาลัยแหงหนึ่ง 

3.จัดกิจกรรมที่สงเสริมความรู ทัศนคติ พฤติกรรมการออกกําลังกายและนโยบายการ

สงเสริมสุขภาพ ของนักศึกษามหาวิทยาลัยแหงหนึ่ง ตลอดจนสามารถลดปจจัยเสี่ยงตอการออก

กําลังกาย 
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