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การวิจัยเร่ืองความรู้ ทศันคติและพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัย

ธุรกจิบัณฑติย์ การวิจัยคร้ังน้ีเป็นงานวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research) ประเภท การส ารวจแบบพรรณนา 

(Descriptive  Surveys) กลุ่มตัวอย่างได้แก่ นักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรี สุ่มเลือกคณะวิทยาศาสตร์
ประยุกต์ คณะบัญชี และคณะบริหารธุรกิจ ในปีการศึกษา 2557 อธิบายพฤติกรรมและเจตคติด้านการออก
ก าลังกายของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑติย์ 

 ผลการวิจัย พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์แบ่ง

ออกเป็น 2 ประเดน็ ดังน้ี 

ประเดน็ที่ 1  ความรู้ด้านการออกก าลังกาย ของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ 

พบว่านักศึกษามีความรู้อยู่ในเกณฑด์ี แต่ยังมบีางส่วนที่ต้องให้ความรู้เพ่ิมเติมเพ่ือให้เกิดความม่ันใจ และ

เสริมสร้างสขุภาพได้อย่างถูกวิธี 

ประเดน็ที่ 2 เจตคติด้านการออกก าลังกาย ของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ 

พบว่า นักศึกษาหญิงส่วนใหญ่มีเจตคติที่ดีในการออกก าลังกาย แต่มีบางส่วนที่ยังต้องปรับเจตคติให้

ถูกต้อง เพ่ือป้องกนัผลเสยีที่เกดิจากความเข้าใจผิดและประโยชน์ สงูสดุในการออกก าลังกาย 

โดยภาพรวมนักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์มีพฤติกรรมการออกก าลังที่ดี แต่ยังไม่

สามารถท ากจิกรรมได้ต่อเน่ือง ตามหลักการออกก าลังกาย ดังน้ันสามารถน าผลการวิจัยไปใช้ในการพัฒนา

ความรู้ด้านการออกก าลังกายและสร้างเจตคติที่ดีและถูกต้องให้กับนักศึกษา รวมถึงเป็นข้อมูลพ้ืนฐานใน

การสร้างนโยบาย เพ่ือส่งเสริมหรือสนับสนุนให้นักศึกษาออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพในมหาวิทยาลัยให้มาก

ย่ิงขึ้น  

 

                                                 
*
  นักศึกษาหลักสตูรวิทยาศาสตรมหาบณัฑติ สาขาวิชาวิทยาการชะลอวัยและฟ้ืนฟูสขุภาพ  

คณะวิทยาศาสตร์ประยุกต ์มหาวิทยาลัยธรุกจิบณัฑติย์ 
**
 ที่ปรึกษาวิทยานิพนธห์ลัก 
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ทีม่าและความส าคญัของปัญหาการวิจยั 

การออกก าลังกาย เป็นกจิกรรมส่งเสริมสขุภาพประการหน่ึงที่ส าคัญ โดยมีการเคล่ือนไหวส่วน

ต่างๆ ของร่างกาย เพ่ือช่วยเพ่ิมประสทิธภิาพการท างานให้อวัยวะระบบต่าง ๆ ของร่างกายได้ท างานอย่าง

เตม็ที่ เช่น ระบบกล้ามเน้ือและข้อต่อ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ เป็นต้น นอกจากน้ียังก่อให้เกิด

ประโยชน์ต่อบุคคลทุกเพศ ทุกวัย ทั้งบุคคลที่มีภาวะสุขภาพดีและบุคคลที่เจบ็ป่วยและอีกทั้งยังสามารถ

ป้องกนัโรคหรือลดอัตราเสี่ยงการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคอ้วน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอด

เลือด (กรมอนามัย, 2549) ซ่ึงกิจกรรมออกก าลังกายสามารถท าได้ทั้งผู้ชายแลผู้หญิง โดยเฉพาะเพศ

หญิงจ าเป็นต้องส่งเสริม การออกก าลังกายเพราะมีประโยชน์ต่อร่างกายมากมายหลายด้าน ผู้หญิงส่วน

ใหญ่มักไม่ชอบออกก าลังกาย ท าให้ร่างกายอ่อนแอลง ไขมันส่วนเกินสะสมเพ่ิมพูนขึ้ นเร่ือย ๆ จน

กลายเป็นความอ้วน ผู้หญิงมีกล้ามเน้ือน้อยกว่าผู้ชาย แต่มีไขมันมากกว่าโดยเฉพาะบริเวณแก้ม ทรวงอก 

หน้าท้องและสะโพก จึงมีโอกาสที่จะสะสมจนกลายเป็นความอ้วนได้มากกว่าผู้ชาย ระบบหัวใจและ

ไหลเวียนเลือดของผู้หญิง ประกอบด้วยขนาดของหัวใจที่เลก็กว่า ปอดเลก็กว่าเมด็เลือดแดงต ่ากว่า อัตรา

การสูบฉีดโลหิตน้อยกว่า อัตราการเต้นของชีพจรขณะพักสูงกว่า และอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดต ่ากว่า 

จึงท าให้ผู้หญิงมีความอดทนต ่ากว่าผู้ชาย ส่งผลให้สมรรถภาพโดยทั่วไปต ่ากว่าผู้ชายผู้หญิงในวัยหมด

ประจ าเดือน จะเกิดภาวะที่เรียกว่ากระดูกพรุน และที่ส าคัญการออกก าลังกายจะช่วยน าออกซิเจนเข้าสู่

เซลล์ต่างๆของร่างกายได้มากขึ้ น ย่ิงร่างกายได้รับออกซิเจนมากขึ้ นเท่าไร กจ็ะย่ิงช่วยต่อต้านการเกิด

อนุมูลอิสระได้มากขึ้ นเท่าน้ัน ช่วยชะลอความเสื่อมของเซลล์ได้ ท าให้ผิวพรรณสดใสขึ้น จึงดูอ่อนกว่าวัย 

ยืดระยะความเป็นสาวไปได้อีกหลายปีทีเดียว (พันธ์ศักด์ิ ศุกระฤกษ์, 2557) ผู้วิจัยจึงสนใจอย่างย่ิงใน

การศึกษาเร่ืองความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยธุรกิจ

บัณฑติย์ เป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการพัฒนาและการส่งเสริมการออกก าลังกายของนักศึกษาหญิงเพ่ือส่งเสริม

สขุภาพให้สมบูรณ์แขง็แรงต่อไป 

 

วตัถุประสงคข์องการศึกษา 

1.  ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑติย์ 

2.  ศึกษาเจตคติด้านการออกก าลังกายของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑติย์ 

 

สมมติฐานของการศึกษา 

พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาหญิงเกิดจากเจตคติและความรู้ด้านการออกก าลัง

กาย 
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ขอบเขตของการวิจยั  

ขอบเขตดา้นเนื้ อหา  

ผู้วิจัยศึกษาด้านพฤติกรรมการออกก าลังกาย 2 ด้านได้แก่ ด้านที่ 1 กิจกรรมการออกก าลัง

กายของนักศึกษาหญิงในมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ และด้านที่ 2 เจตคติด้านการออกก าลังกายของ

นักศึกษาหญิงในมหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑติย์ 

ขอบเขตดา้นประชากร 

ได้แก่ นักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรี ในปีการศึกษา 2557 มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑติย์  

 

นยิามศพัทเ์ฉพาะ 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง การกระท า หรือแสดงออกในด้านการออกก าลังกาย 

นักศึกษาหญิง หมายถึง นักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรี ในปีการศึกษา 2557 มหาวิทยาลัย

ธุรกจิบัณฑติย์ 

เจตคติด้านการออกก าลังกาย หมายถึง ทา่ทหีรือความรู้สกึที่มีต่อการออกก าลังกาย 

 

กรอบแนวคิดของการวิจยั 

               ตัวแปรอสิระ     ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พฤติกรรมการออกก าลัง

กายของนักศึกษาหญิง

มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑติย์ 

 ปัจจยัส่วนบุคคล 

- รายได้ 

- ความบ่อยในการออกก าลังกาย 

- ระยะเวลาในการออกก าลังกาย 

- กจิกรรมการออกก าลังกาย 

- สถานที่ในการออกก าลังกาย 

- ความคิดเหน็ด้านการออกก าลัง

กายเพ่ือสขุภาพ 

- ความรู้ด้านการออกก าลังกาย

เพ่ือสขุภาพ 

- เจตคติการออกก าลังกายเพ่ือ

สขุภาพ 
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ระเบยีบวิธีวิจยั 

การศึกษาค้นคว้าอสิระเร่ือง ความรู้ เจตคติและพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาหญิง

มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ เป็นการศึกษาเชิงส ารวจ (Survey Research) ประเภท การส ารวจแบบ

พรรณนา (Descriptive  Surveys) อธิบายพฤติกรรมและเจตคติด้านการออกก าลังกายของนักศึกษาหญิง 

มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑติย์   โดยวิธวิีจัยดังรายละเอยีดต่อไปนี้  

 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

ประชากร ได้แก่ นักศึกษาหญิง ปีการศึกษา 2557 มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์จ านวน 8,919 

คน     

กลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยได้แก่  นักศึกษาหญิง ในปีการศึกษา 2557 มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ 

จ านวน  266 คน การสุ่มตัวอย่าง ในการศึกษาคร้ังน้ีผู้วิจัยใช้การสุ่มตัวอย่างแบบ หลายขั้นตอน(Multi - 

Stage Sampling) โดยรายละเอยีดดังน้ี 1)สุ่มแบบแบ่งช้ันภมูิ (Stratified Random Sampling) โดยท าการ

แบ่งกลุ่มตัวอย่างในแต่ละคณะให้เท่าๆกัน 2)การสุ่มอย่างง่าย (Sample Random Sampling) เมื่อแบ่ง

จ านวนกลุ่มตัวอย่างให้เทา่กนัแล้ว ใช้การสุ่มอย่างง่ายส าหรับการเกบ็ข้อมูล 

 

เครือ่งมือทีใ่ชใ้นการวิจยั 

ในการเกบ็ข้อมูลผู้วิจัยใช้ แบบสอบถาม (questionnaires) เพ่ือท าการศึกษาถึงพฤติกรรมการ

ออกก าลังกายของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ แบบสอบถาม เป็นการวัดระดับความคิดเหน็

แบบ Rating Scale ตามวิธขีอง Likert 5 ระดับ 

 

การวิเคราะหข์อ้มูล  

การวิจัยในขั้นตอนนี้ ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถาม โดยใช้ค่าพ้ืนฐานดังน้ี 

1.ค่าร้อยละ (Percentage) เป็นการค่าทางสถิติเพ่ือศึกษาข้อมูล ความคิดเหน็ว่าในระดับใดบ้าง 

2.ค่าเฉล่ีย (Mean) เป็นการการหาค่ากลางของเจตคติ และความรู้ด้านการออกก าลังกาย  

3.ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) เพ่ือเป็นการหาค่าความกระจายตัวของข้อมูล  

 

ผลการวิเคราะหข์อ้มูล 

ผู้วิจัยได้ศึกษาข้อมูล โดยการจัดเกบ็ข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการออก

ก าลังกาย น ามาวิเคราะห์เพ่ือแสดงผลในเชิงพรรณนา โดยผู้วิจัยมีผลการศึกษาข้อมูลใน3 ส่วน ดังน้ี 

ส่วนที ่1  ผลการวิเคราะหข์อ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 

1.   ร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตามรายได้  

ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีรายได้ระหว่าง 5001-10,000 บาทต่อเดือน คิดเป็นร้อยละ 

44.0 รายได้น้อยกว่า 5,000 บาทต่อเดือน คิดเป็นร้อยละ 36.8 นักศึกษาที่มีรายได้ต่อเดือน 15,001 - 
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20,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 15.0  นักศึกษาที่มีรายได้ต่อเดือน 20,001 - 25,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 

3.0 และ นักศึกษาที่มีรายได้มากว่า 25,000 บาทต่อเดือน คิดเป็นร้อยละ 1.1  

2.   ร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตามจ านวนคร้ังในการออกก าลังกายต่อสปัดาห์  

ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ออกก าลังกาย 1 คร้ังต่อสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 33.8  ออก

ก าลังกาย 2 คร้ังต่อสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 30.0 ออกก าลังกาย 3 คร้ังต่อสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 13.3   

ออกก าลังกาย 4 คร้ังต่อสปัดาห์ คิดเป็นร้อยละ 13.1  ไม่ออกก าลังกายเลย คิดเป็นร้อยละ 9.3 ออกก าลัง

กาย 6 คร้ังต่อสปัดาห์ คิดเป็นร้อยละ 5.6 ออกก าลังกาย 5 คร้ังต่อสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 4.8 ออกก าลัง

กาย 7 คร้ังต่อสปัดาห์ คิดเป็นร้อยละ 3.0 

3.  ร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตาม ระยะเวลาในการออกก าลังกายในแต่ละคร้ัง  

ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ออกก าลังกายโดยประมาณ 30 นาทีต่อคร้ัง คิดเป็นร้อยละ 

53.0  ออกก าลังกายโดยประมาณ คร่ึงช่ัวโมง – 1 ช่ัวโมง คิดเป็นร้อยละ 19.5 ออกก าลังกาย

โดยประมาณ 1 ช่ัวโมง – 1 ช่ัวโมงคร่ึง คิดเป็นร้อยละ 4.1 ออกก าลังกายโดยประมาณ 1ช่ัวโมงคร่ึง – 2 

ช่ัวโมง คิดเป็นร้อยละ 2.2 ออกก าลังกายมากกว่า 2 ช่ัวโมง คิดเป็นร้อยละ 1.1 

4.  ร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตามกจิกรรมในการออกก าลังกายของนักศึกษา  

ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เลือกท ากิจกรรมการออกก าลังกายด้วยการเดิน คิดเป็นร้อยละ 

40.2 กิจกรรมการออกก าลังกายด้วยการว่ิงจ๊อกกิ้ ง คิดเป็นร้อยละ 31.5  เลือกท ากิจกรรมการออกก าลัง

กายด้วยการท าฟิตเนส คิดเป็นร้อยละ 27.8 เลือกท ากจิกรรมการออกก าลังกายด้วยการท ากายบริหาร คิด

เป็นร้อยละ 17.2 เลือกท ากิจกรรมการออกก าลังกายด้วยการป่ันจักรยาน คิดเป็นร้อยละ 21.4 เลือกท า

กิจกรรมการออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิค คิดเป็นร้อยละ 14.6 เลือกท ากิจกรรมการออกก าลังกาย

ด้วยการว่ายน า้ คิดเป็นร้อยละ 14.6 เลือกท ากิจกรรมการออกก าลังกายด้วยการท าโยคะ คิดเป็นร้อยละ 

7.1 และ เลือกท ากจิกรรมการออกก าลังกายประเภทอื่นๆ คิดเป็นร้อยละ 13.9 

5.  ร้อยละของผู้ตอบแบบสอบถาม จ าแนกตามสถานที่ในการออกก าลังกายของนักศึกษา 

ผู้ตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่ออกก าลังกายในที่พักอาศัย คิดเป็นร้อยละ 41.7 ออกก าลังกาย

ในศูนย์กฬีามหาวิทยาลัย คิดเป็นร้อยละ 32.7 ออกก าลังกายในสวนสาธารณะ คิดเป็นร้อยละ 15.4 ออก

ก าลังกายในศูนย์ฟิตเนส คิดเป็นร้อยละ 10.2 

6.   ผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

อายุเฉล่ียของนักศึกษาที่ตอบแบบสอบถามอยู่ที่ 20 ปี โดยออกก าลังกาย 5 คร้ังต่อสัปดาห์

และระยะเวลาในการออกก าลังกายในแต่ละคร้ังประมาณ 34 นาท ี  

 

ส่วนที ่2 ผลการวิเคราะหข์อ้มูลดา้นความรูข้องการออกก าลงักาย 
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ภาพที่ 1 ภาพแสดงแสดงผลการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียข้อมูลพฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้านความรู้ในการ

ออกก าลังกาย (N=266) 

ผู้ตอบแบบสอบถามแสดงความคิดเหน็ระดับเหน็ด้วยมากที่สดุ 10 ประเดน็ดังน้ีคือ ออกก าลัง

กายช่วยให้ร่างกายสมบูรณ์ ท าให้กล้ามเน้ือส่วนต่าง ๆ กระชับขึ้น ท าให้สัดส่วนดีขึ้น เสริมสร้างภมูิคุ้มกัน

ให้กบัร่างกายได้ ท าให้การทรงตัวดีขึ้น ท าให้นอนหลับพักผ่อนได้ดี ท าให้ผิวสวยเปล่งปล่ัง ช่วยชะลอความ

เสื่อมของอวัยวะต่าง ๆ ได้ ช่วยให้จิตใจผ่อนคลายความตึงเครียดและลดค่าใช้จ่ายด้านการรักษาพยาบาล

โดยแสดงความคิดเหน็ ระดับเหน็ด้วยมาก 2 ประเดน็ได้แก่ ช่วยส่งเสริมความสัมพันธ์กับบุคคลอื่นและ

ช่วยให้พลังทางเพศดีขึ้น 

 

ส่วนที ่3 ผลการวิเคราะหข์อ้มูลเจตคติดา้นการออกก าลงักาย 
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ภาพที ่2  เจตคติด้านการออกก าลังกาย 

 

จากแผนภาพแสดงเจตคติด้านการออกก าลังกายของนักศึกษาหญิง แสดงถึงความคิดเหน็ใน

ประเดน็ต่างๆ เกี่ยวกับการออกก าลังกาย มีบางประเดน็ที่มีความคิดเหน็เข้าใจผิดเร่ืองการออกก าลังกาย 

เช่น การออกก าลังกายด้วยการว่ิงท าให้ขาใหญ่ การใช้เคร่ืองออกก าลังกายในฟิตเนสท าให้กล้ามเน้ือใหญ่

ขึ้น  ซ่ึงนักศึกษาหญิงหลายคนไม่อยากว่ิง และใช้เคร่ืองฝึกออกก าลังกาย การออกก าลังกายด้วยระบบแอ

โรบิค (Aerobic Exercise) ซ่ึงนักศึกษาจ านวนมากที่ยังไม่เข้าใจในการออกก าลังกายด้วยระบบแอโรบิค 

โดยการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่ดีไม่จ าเป็นต้องออกก าลังกายทุกวัน ต้องมีวันที่พักบ้างเพ่ือให้ร่างกาย

ได้ซ่อมแซมในส่วนที่สกึหรอ  
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สรุปผลการวิจยัและอภิปรายผล 

ด้านพฤติกรรมการออกก าลังกายนักศึกษาหญิงในมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ โดยส่วนใหญ่

ออกก าลังกายเพียง 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ ซ่ึงเป็นปริมาณที่น้อยส าหรับการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ไม่

เกดิความต่อเน่ือง ความถี่ในการออกก าลังกาย น้อยเกินไปต่อสัปดาห์ โดยใช้เวลาในการออกก าลังกายใน

แต่ละคร้ังเฉล่ียอยู่ที่ 34 นาทีต่อคร้ัง ถือว่าอยู่ในระดับที่ดี ส่วนใหญ่เลือกท ากิจกรรมการออกก าลังกาย

ด้วยการเดิน และกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยการว่ิงจ๊อกกิ้ ง ซ่ึงเป็นกิจกรรมออกก าลังกายที่สามารถท า

ได้โดยไม่ต้องเสยีค่าใช้จ่ายและสามารถท าได้ในเกือบทุกที่ 

ด้านความรู้นักศึกษามีความรู้เร่ืองประโยชน์ของการออกก าลังกายอยู่ในระดับดีมาก และเหน็

ถึงความส าคัญในการออกก าลังกาย โดยให้ความส าคัญจากการออกก าลังกายเพ่ือความแขง็แรง และความ

กระชับของกล้ามเน้ือ ซ่ึงเป็นประโยชน์ขั้นพ้ืนฐานของการออกก าลังกายอยู่ในระดับมากที่สุดและให้

ความส าคัญด้านการท าให้สัดส่วนดีขึ้น การลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลชะลอความเสื่อมของอวัยวะ

และการท าให้ทรวดทรงดีขึ้นตามล าดับ และนักศึกษาหญิงให้ความเหน็ที่อยู่ในระดับเหน็ด้วยมากทั้งด้าน

การเสริมสร้างความสมัพันธก์บัผู้อื่นและช่วยให้พลังงานทางเพศดีขึ้ น 

ด้านเจตคติในการออกก าลังของนักศึกษาหญิง มีเจตคติผิดเร่ืองการออกก าลังกายอยู่บ้างบาง

ประเด็น เช่น การออกก าลังกายด้วยการว่ิงท าให้ขาใหญ่ ซ่ึงการว่ิงสามารถออกก าลังกายแล้วท าให้

กล้ามเน้ือกระชับขึ้ นได้ แต่ต้องท าอย่างถูกวิธี ในประเดน็ด้านการออกก าลังกายด้วยระบบแอโรบิคยังมี

นักศึกษาจ านวนมากที่ไม่เข้าใจและไม่แน่ใจว่าคือการออกก าลังกายแบบใด บางส่วนเข้าใจว่าคือการออก

ก าลังกายแบบเต้นแอโรบิค ซ่ึงถือว่ามีจ านวนน้อยจากกลุ่มตัวอย่าง การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่ดีไม่

จ าเป็นต้องออกก าลังกายทุกวัน ต้องมีวันที่พักบ้างเพ่ือให้ร่างกายได้ซ่อมแซมในส่วนที่สึกหรอ เช่น 

กล้ามเน้ือ เส้นเอน็ อย่างไรกต็ามมีนักศึกษาจ านวนมากที่เข้าใจผิดเร่ืองการออกก าลังกาย ท าให้แทนที่จะ

ได้ประโยชน์จากการออกก าลังกายกลับท าให้เกิดผลเสียแทน ซ่ึงอาจจะท าให้เกิดการบาดเจบ็ในระยะยาว

ได้ 
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