
บทท่ี 5 
สรุปผล อภปิรายผล และขอเสนอแนะ 

 
การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey Research) ที่มุงเนนศึกษาวิถีชีวิตการสงเสริม

สุขภาพของนักศึกษา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา โดยจะกลาวถึงวัตถุประสงคของการวิจัย  
สมมติฐานของการวิจัย  วิธีดําเนินการวิจัย สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 
ตามลําดับ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 

1.  วัตถุประสงคของการวิจัย   
  1.1  เพื่อศึกษาวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตยะลา 
    1.2 เพื่อเปรียบเทียบวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตยะลา จําแนกตามเพศ  อายุ  และคณะ    
 
 2.  สมมติฐานของการวิจัย   
  2.1 วิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษาระหวางเพศชายและเพศหญิงแตกตางกัน 
  2.2 วิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษาระหวางอายุนอยกวาหรือเทากับ 20 ป 
และอายุมากกวา 20 ป แตกตางกัน 
  2.3 วิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษาคณะศึกษาศาสตร คณะศิลปศาสตรและ
คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ แตกตางกัน 
 
 3.  วิธีดําเนินการวิจัย  
   3.1 กลุมตัวอยาง เปนนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา ที่กําลังศึกษา       
ในภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2552 จํานวน 356 คน ไดมาโดยวิธีสุมอยางงายดวยการจับฉลากแบบ
ไมใสคืน  
  3.2 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  แบงเปน 2 ตอน ไดแก   
   ตอนท่ี   1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  จํานวน 3 ขอ  
   ตอนท่ี  2  แบบสอบถามเกี่ยวกับวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษา 
ประกอบดวย 6 ดาน ไดแก   
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   1.  ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ  จํานวน   14 ขอ 
   2.  ดานโภชนาการ    จํานวน   15 ขอ 
   3.  ดานกิจกรรมทางดานรางกาย   จํานวน   10 ขอ 
   4.  ดานการจัดการกับความเครียด   จํานวน   10 ขอ 
   5.  ดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล  จํานวน   10 ขอ 
   6.  ดานการพัฒนาดานจิตวิญญาณ  จํานวน   11 ขอ 
   
 4.  การเก็บรวบรวมขอมูลและวิเคราะหขอมูล 
 4.1 ผูวิจัยแจกแบบสอบถามใหแกนักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางจนครบ 365 คน     
พรอมกับติดตามและรับแบบสอบถามคืนดวยตนเอง    
 4.2  ผูวิจัยไดรับแบบสอบถามที่สมบูรณจากกลุมตัวอยางคืนกลับมา จํานวน 356 คน  
คิดเปนรอยละ 97.5 ของกลุมตัวอยางทั้งหมด ดังนั้น การวิจัยคร้ังนี้ จึงใชกลุมตัวอยาง จํานวน      
356  คน 
  4.3  วิเคราะหขอมูล ดวยสถิติ ความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบ
สมมติฐาน ใชสถิต t-test  และ F-test  
  
 5.  สรุปผลการวิจัย  
 ผูวิจัยสรุปผลการวิจยัตามวตัถุประสงคของการวิจยั ดังนี้ 

 5.1 นักศึกษาเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย  โดยเพศหญิงมีรอยละ 54.5 และเพศชาย
รอยละ 45.5  มีอายุมากกวา 20 ป รอยละ 66.3  และอายุนอยกวาหรือเทากับ 20 ป รอยละ 33.7  
นักศึกษาอยูคณะศึกษาศาสตร รอยละ 56.7  รองลงมาคณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ  รอยละ 
30.1 และคณะศิลปศาสตร รอยละ 13.2 
  5.2 วิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา 
นักศึกษามีวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพโดยภาพรวมทั้ง 6 ดาน อยูในระดับการปฏิบัติเปนบางครั้ง 
เวนแตดานการพัฒนาดานจิตวิญญาณเทานั้นที่อยูในระดับการปฏิบัติเปนประจํา มีคาเฉลี่ยมากที่สุด  
ซ่ึงในดานนี้ พบวา นักศึกษากําหนดจุดมุงหมายในชีวิต ตองการเรียนใหสําเร็จเพื่ออนาคตขางหนา
โดยปฏิบัติเปนประจํามากที่สุด ขณะที่ภาพรวมของดานโภชนาการมีคาเฉลี่ยนอยที่สุด โดยพบวา 
นักศึกษามีวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการไมคอยถูกตองในเรื่องการรับประทานขนม
ตาง ๆ มากจนทําใหไมยอมรับประทานขาว  และมีนิสัยในการรับประทานขนมขบเคี้ยว   
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 5.3 ผลการเปรียบเทียบวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษา จําแนกตามเพศ อายุ 
และคณะ พบวา นักศึกษาที่มีเพศตางกันมีวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพดานกิจกรรมทางดานรางกาย
แตกตางกัน  นักศึกษาที่มีอายุตางกัน มีวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพดานการจัดการความเครียด    
ดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล และโดยรวมแตกตางกัน สวนนักศึกษาที่เรียนคณะวิชาตางกันมีวิถี
ชีวิตการสงเสริมสุขภาพทุกดาน และโดยรวมไมแตกตางกัน   
 
อภิปรายผล  
 
 1.  นักศึกษามีวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพโดยภาพรวมทั้ง 6 ดาน อยูในระดับการปฏิบัติ 
เปนบางครั้ง แตดานการพัฒนาดานจิตวิญญาณเทานั้นที่อยูในระดับการปฏิบัติ เปนประจํา           
โดยพบวา เรื่องที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุด คือ การกําหนดจุดมุงหมายในชีวิต ตองการเรียนใหสําเร็จ    
เพื่ออนาคตขางหนา ทั้งนี้เปนเพราะวา นักศึกษาที่กําลังศึกษาอยูมีจุดหมายในชีวิตที่ตองการเรียน  
ใหสําเร็จ มีการเตรียมความพรอม  มีการวางแผนและคิดถึงอนาคตอยูเสมอ ทําใหมีระดับการปฏิบัติ
เปนประจํา สวนดานอื่น ๆ มีระดับการปฏิบัติเปนบางครั้ง ซ่ึงสอดคลองกับเพนเดอร และคณะ 
(Pender; et al., 1990 อางถึงใน จุรีพร คงเฉลิม, 2551 : 43) ที่ไดศึกษาวิถีชีวิตสงเสริมสุขภาพของคน
ในสถานประกอบการ โดยใชแบบจําลองพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร  พบวา พฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพที่มีคะแนนสูงสุด คือ ดานบรรลุเปาหมายในชีวิต และสอดคลองกับอีวา เจน ดูโบส 
(Eva jean Dubois, 2006 อางถึงใน จุรีพร คงเฉลิม, 2551 : 44) ที่รายงานผลการศึกษาวิจัยนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเซารอีสเทิรน ประเทศสหรัฐอเมริกัน พบวา กลุมตัวอยางมีวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพ
โดยรวมอยูในระดับปานกลาง และดานที่มีคะแนนเฉลี่ยสูงสุด ไดแก ดานการพัฒนาจิตวิญญาณ 

สวนดานโภชนาการมีคาเฉลี่ยนอยที่สุด โดยพบวา นักศึกษามีวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพ
ดานโภชนาการไมคอยถูกตองในเรื่องการรับประทานขนมตาง ๆ มากจนทําใหไมยอมรับประทาน
ขาว  และมีนิสัยในการรับประทานขนมขบเคี้ยว  ทั้งนี้อาจเปนเพราะพฤติกรรมเดิมของนักศึกษาเอง  
ที่ชอบรับประทานขนม รวมถึงเพื่อนและสื่อโฆษณาทางโทรทัศนจะมีอิทธิพลตอการบริโภคอาหาร
ประเภทขนมของวัยรุนมาก  นอกจากนี้ความกาวหนาทางเทคโนโลยีทําใหการพัฒนารูปแบบ      
ของอาหารเปลี่ยนไปจากเดิม อาหารวางและขนมเขามามีบทบาทสําคัญตอการบริโภคของวัยรุนไทย  
ซ่ึงอาหารเหลานี้มักมีแปง  น้ําตาล และไขมันเปนสวนประกอบหลัก  หากรับประทานอาหาร
ดังกลาวมากเกินกวาที่รางกายตองการ อาจทําใหเส่ียงตอภาวะโภชนาการเกินและเกิดโรคตาง ๆ   
ได  ดังที่เพนเดอร (1996 อางถึงใน จุรีพร  คงเฉลิม, 2551 : 22) กลาววา อาหารมีความจําเปน         
ตอสุขภาพตลอดอายุขัย ชวงที่รางกายมีการเจริญเติบโตและมีพัฒนาการเต็มที่ การไดรับอาหารที่มี
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คุณคาและเพียงพอกับความตองการของรางกาย จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของอวัยวะ   
ตาง ๆ ในรางกายใหดีขึ้น ทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ และยังสามารถปองกันโรคเบาหวาน     
และมะเร็งลําไสได และสอดคลองกับอัมพวัลย  วิศวธีรานนท (2541 : บทคัดยอ) ศกึษาเรื่องวิถีชีวิต
ของคนไทยรุนใหม ศึกษากรณีพฤติกรรมบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในเขต
กรุงเทพมหานคร พบวา วัยรุนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมถูกหลักโภชนาการอยูใน
ระดับปานกลาง เกือบรอยละ 90 มีหลักการเลือกบริโภคอาหารประเภทจานเดียว อาหารวางประเภท
น้ําอัดลม และขนมเปนสวนใหญ การเลือกรับขาวสารจากโฆษณา ส่ือโฆษณาจากโทรทัศน            
มีอิทธิพลตอการบริโภคอาหารมากที่สุด และส่ือบุคคลที่มีอิทธิพลตอการบริโภคอาหาร ไดแก 
เพื่อน หรือตนเอง 

2.  วิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษา ระหวางเพศชายและเพศหญิงแตกตางกัน     
ผลการทดสอบสมมติฐาน ปรากฏวา นักศึกษาที่มี เพศตางกันมีวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพ          
ดานกิจกรรมทางดานรางกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สวนดานอื่น ๆ และโดยรวมไมมี
ความแตกตางกัน ทั้งนี้อาจเปนเพราะวา  เพศชายเปนเพศที่มีสรีระที่เหมาะสมสําหรับกิจกรรม
ทางดานรางกายทุกประเภทและโดยธรรมชาตินักศึกษาเพศชายมักชอบออกกําลังกายมากกวา     
เพศหญิง   สวนดานอื่น ๆ นั้นทั้งเพศชายและเพศหญิงสามารถปฏิบัติไดไมแตกตางกัน  จึงเปนไป
ไดวาวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพดานกิจกรรมทางดานรางกายของเพศชายและเพศหญิงมีความ
แตกตางกัน  ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของวีระพันธ  อนันตพงศ (2545 : 113) ที่ไดศึกษา
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายของนักศึกษาวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร 
จังหวัดยะลา พบวา เพศชายมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายดีกวาเพศหญิง  และ
สอดคลองกับจุรีพร คงเฉลิม (2551 : 73) ไดศึกษาวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพของนิสิตระดับ
บัณฑิตศึกษา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  พบวา เพศชายมีวิถีชีวิตการสงเสริม
สุขภาพดานกิจกรรมทางดานรางกายดีกวาเพศหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.  วิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษา ระหวางอายุนอยกวาหรือเทากับ 20 ป        
และอายุมากกวา 20 ป ผลการทดสอบสมมติฐาน ปรากฏวา  นักศึกษาที่มีอายุตางกันจะมีวิถีชีวิต  
การสงเสริมสุขภาพดานการจัดการความเครียด  และดานสัมพันธภาพระหวางบุคคล แตกตางกัน 
ทั้งนี้อาจเปนเพราะวา นักศึกษาที่มีอายุมากกวา 20 ป จะมีวุฒิภาวะ ประสบการณและความพรอม 
ในการควบคุมอารมณไดมากกวาคนที่อายุนอย ซ่ึงทําใหสามารถจัดการกับความเครียดของตนเองได  
และยังสามารถสรางสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นไดดีกวานักศึกษาที่มีอายุนอยกวาหรือเทากับ 20 ป  
เพราะนักศึกษาที่มีอายุมากกวายอมสรางสมประสบการณชีวิต และรูจักการปรับตัวไดดีกวา  จึงทํา
ใหมีความแตกตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ยุพดี กรรพฤทธิ์ (2543 : บทคัดยอ)       ที่
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ศึกษาเรื่อง พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของครูมัธยมศึกษา สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา 
กรุงเทพมหานคร และพบวา อายุมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01   

4.  วิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษา คณะศึกษาศาสตร  คณะศิลปะศาสตร         
และคณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพแตกตางกัน ผลการทดสอบสมมติฐาน  พบวา นักศึกษา  
ที่เรียนคณะวิชาตางกันมีวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพทุกดาน และโดยรวมไมแตกตางกัน  ทั้งนี้อาจ
เปนไดวา ไมวานักศึกษาจะเรียนคณะใดก็ตามจะมีวิถีชีวิตในการสงเสริมสุขภาพที่คลายคลึงกัน   
เพราะสวนใหญนักศึกษากลุมตัวอยางเปนนักศึกษาที่มีภูมิลําเนาอยูในสามจังหวัดชายแดนภาคใต 
ซ่ึงมีวัฒนธรรมพื้นฐานที่ใกลเคียงกัน ทั้งนี้เมื่อเขามาศึกษาในสถาบันเดียวกัน  ทํากิจกรรมรวมกัน 
และวัยนี้ยังจัดเปนกลุมวัยรุนตอนกลางและตอนปลาย มักจะเลียนแบบพฤติกรรมซึ่งกันและกนั จงึมี
วิถีชีวิตที่ไมแตกตางกัน สอดคลองกับการศึกษา ของณัฐฐิญา  จาราช (2547 : บทคัดยอ) ที่ศึกษา 
เร่ืองปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยศรีปทุม กรุงเทพมหานคร 
และพบวา  นักศึกษาที่มีคณะวิชาตางกัน มีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไมแตกตางกัน  และสอดคลอง
กับปตมา  ธัญญา (2547 : บทคัดยอ)  ที่ศึกษา เร่ืองวิถีชีวิตที่เอื้อตอสุขภาพของนิสิตปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัย ศรีนครินทรวิโรฒ  พบวา วิถีชีวิตที่เอ้ือตอสุขภาพของนิสิตปริญญาตรีที่เรียนคณะ
ตางกัน มีวิถีชีวิตที่ เอื้อตอสุขภาพ  ดานการบริโภคอาหาร ดานการพักผอน การใชเวลาวาง             
ไมแตกตางกัน  

 
ขอเสนอแนะ 
 
 1.  ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
 
 จากผลการวิจัยคร้ังนี้ นักศึกษามีวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพเกือบทุกดานอยูในระดับ     
การปฏิบัติเปนบางครั้ง  แตเมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยรายดาน พบวา นักศึกษามีวิถีชีวิตการสงเสริม
สุขภาพดานโภชนาการต่ําที่สุด โดยเฉพาะการรับประทานขนมตาง ๆ มากจนทําใหไมยอม
รับประทานขาว  และมีนิสัยในการรับประทานขนมขบเคี้ยวเปนประจํา  หากนักศึกษายังมีวิถีชีวิต
การบริโภคอาหารเชนนี้  อาจทําใหภาวะโภชนาการเกินหรือผิดปกติได และอาจนําไปสูการเกิดโรค
ที่เกิดจากพฤติกรรมการบริโภคไดในอนาคต ผูวิจัยจึงเสนอแนะ ดังนี้ 
 1.1  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา ควรจดัโปรแกรมโภชนาการที่เหมาะสมกับ
วัยและสอดคลองกับวิถีชีวิตของนักศึกษา สามารถนําไปปฏิบัติได โดยใชธงโภชนาการ ที่ผลิตโดย
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กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เปนมาตรฐานในการกําหนดปริมาณอาหาร     
ตอวัน ซ่ึงมีสารอาหารครบ 5 หมู หากเปนไปไดในอนาคตควรจัดเปนรายการอาหารทั้ง 3 มื้อ         
ที่หลากหลายผาน Website ของสถาบัน ฯ เพื่อเปนทางเลือกใหนักศึกษาไดเลือกรับประทานอาหาร
ที่สงเสริมสุขภาพและมีวิถีชีวิตดานโภชนาการดีขึ้น 
 1.2  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา  ควรจัดตั้งคณะกรรมการพิจารณาคัดเลือก
ผูประกอบการอาหารที่จําหนายอาหารในโรงอาหารของสถาบันฯ โดยเนนอาหารที่มีคุณคา        
ทางโภชนาการ สะอาด อรอย ถูกหลักอนามัย และสามารถควบคุมคุณภาพของผูขายอาหาร 
รานอาหาร และภาชนะใสอาหาร ตามมาตรฐานโรงอาหารอยางเครงครัด เพื่อความปลอดภัยและ
เปนการสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการของนักศึกษา 

 1.3 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา  ขอความรวมมือกับหนวยงานที่เกี่ยวของกับ
ดานสุขภาพ เชน  สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด และหนวยงานสาธารณสุขของเทศบาล จัดกิจกรรม
ดานโภชนาการทุกเดือน หรือตามความเหมาะสมอยางตอเนื่อง เนนการจัดกิจกรรมอาหารที่ควร
บริโภคตามวัย และอาหารที่ควรหลีกเลี่ยงพรอมนําเสนอผลกระทบที่เกิดจากการบริโภคอาหาร      
ที่ไมถูกตอง  โดยกิจกรรมที่จัดควรสอดคลองกับเนื้อหาหลักสูตร ควรมีการประเมินดัชนีมวลกาย 
การตรวจสุขภาพพื้นฐาน การตรวจวัดไขมัน การวัดรอบเอว โดยใหนักศึกษาทุกชั้นปเขามา            
มีสวนรวมออกแบบการจัดกิจกรรมในรูปแบบตาง ๆ ณ บริเวณแหลงรวมของนักศึกษา เพื่อให
นักศึกษาเกิดกระบวนการเรียนรูจากการปฏิบัติจริง มีความตระหนักที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
จนกลายเปนแบบแผนในการดําเนินชีวิต  

 1.4  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา อาจเปดโอกาสใหนักศึกษาจัดตั้งชมรม  
“รักษสุขภาพ” ขึ้น และสถาบันฯ เปนผูสนับสนุนใหนักศึกษาจัดกิจกรรมรณรงค ประชาสัมพันธ
ขอมูลขาวสารดานโภชนาการ ที่เปนรูปธรรมอยางตอเนื่อง หรือตามความเหมาะสม  โดยมีคะแนน
เปนแรงจูงใจ  
 
 2.  ขอเสนอแนะในการทําวจัิยคร้ังตอไป 
 
 2.1  ควรมีการวิจัยเชิงคุณภาพ เกี่ยวกับปญหาในการดําเนินชีวิตการสงเสริมสุขภาพ
ของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา  
 2.2  ควรมีการเปรียบเทียบวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพของนักศึกษากับสถาบัน        
การพลศึกษา วิทยาเขตอื่น ๆ วามีความแตกตางกันหรือเหมือนกันในตัวแปรใดบาง 
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 2.3  ควรมีการศึกษาตัวแปรที่ เกี่ยวของกับวิถีชีวิตการสงเสริมสุขภาพเพิ่มขึ้น           
เชน รายได  ช้ันป  การไดรับขอมูลขาวสารจากสื่อตาง ๆ  การรับรูอุปสรรคของการสงเสริมสุขภาพ 
การรับรูภาวะสุขภาพ  ความเชื่อและแรงจูงใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ตลอดจนการสนับสนุน
ทางสังคม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


