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บทคดัย่อ 

 การวิจัยคร้ังนี้ เป็นการวิจัยเชิงพรรณนา      

มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลัง

กายของสมาชิกกลุ่มออกก าลังกายในจังหวัดพังงา   

และศึกษาความสมัพันธร์ะหว่าง อิทธิพลสถานการณ ์ 

อิทธิพลระหว่างบุคคล  ความมุ่งมั่นต่อการออก  

ก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกายของ  
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กลุ่มออกก าลังกาย โดยใช้แบบจ าลองการส่งเสริม  

สขุภาพของเพนเดอร์เป็นกรอบแนวคิดในการศึกษา 

เลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มแบบหลายขั้นตอน 

จากสมาชิกกลุ่มออกก าลังกายแบบแอโรบิกของ

จังหวัดพังงา จ านวน 371 ราย เคร่ืองมือวิจัยผู้วิจัย

สร้างขึ้ นเอง ผ่านการตรวจความตรงตามเนื้ อเร่ือง

จากผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความ

เช่ือมั่นของแบบวัดพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ด้วยวิธกีารทดสอบซ า้ ได้ค่าความเช่ือมั่น 0.78 แบบ

วัดอิทธิพลสถานการณ์ อิทธิพลระหว่างบุคคล และ

ความมุ่งมั่นต่อการออกก าลังกาย ค านวณค่าสมัประ

สทิธ์อัลฟ่าของครอนบาคได้ค่าความเช่ือมั่นโดยรวม

เท่ากับ 0.82 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติบรรยาย 

และหาความสมัพันธ์ด้วยสถิติเชิงอันดับแบบเสปียร์

แมน  ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้  

 1. กลุ่มตัวอย่างออกก าลังกายด้วยการเต้น

แอโรบิกมากที่สุด ร้อยละ  43.4  รองลงมา คือ 
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ฟุตบอล และเดิน–วิ่งกลุ่ม ตามล าดับ กลุ่มตัวอย่าง 

ร้อยละ 59.2 ออกก าลังกายไม่ครบตามหลักเกณฑ์

การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ และกลุ่มตัวอย่าง   

ร้อยละ 51.2 มีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ใน

ระดับต ่า  

 2. อทิธพิลสถานการณแ์ละ อทิธพิลระหว่าง

บุคคลมีความสมัพันธท์างบวกกบัความมุ่งมั่นต่อการ

ออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  

.001  

3. อิทธิพลระหว่างบุคคลมีความสัมพันธ์

ทางลบกับพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001  

4.  อทิธพิลสถานการณ ์และความมุ่งมั่นต่อ

การออกก าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติ -

กรรมการออกก าลังกาย 

ค าส าคญั : อทิธพิลสถานการณ,์  อทิธพิลระหว่าง

บุคคล,  ความมุ่งมั่นต่อการออกก าลังกาย, พฤต-ิ

กรรมการออกก าลังกาย,  สมาชิกกลุ่มออกก าลังกาย  

 

Abstract 

The purpose of this descriptive research 

study was to investigate the level of exercise 

behavior among exercise group members, and the 

relationships among situational influences, 

interpersonal influences, commitment to exercise 

and exercise behavior. The Pender’s health 

promotion model was used as a framework for 

this study. Multi-stage sampling technique was 

employed to obtain 371 participants from aerobic 

exercise groups in Phang-nga Province. Data 

collection was carried out by a self-completed 

questionnaire consisting of 5 parts:                

1) Demographic data , 2) Exercise behavior 

scale, 3) Situational influences scale,             

4) Interpersonal influences scale, and              

5) Commitment to exercise scale. Three experts 

validated  the content  of the scales. Reliability 

of the exercise scale, determined by test–retest 

method, was 0.78. Cronbach ’s alpha coefficient 

of the total situational influences, interpersonal  

influences, and commitment to exercise scales 

was 0.82. Descriptive statistics and Spearman’s 

rank correlation method were used for data 

analysis. The results of this study showed that: 

1. Most exercise group members had 

exercise behavior with aerobic dance(43.4%), 

playing football (38.8%), and runing–walking 

(23.5%).The majority of participants (59.3%) 

had insufficient exercise behavior. About a half 

(51.2%) of them had total exercise behavior 

scores at a low level. 

2. There was a statistically significant  

positive relationship between the situational 

influences,  and commitment  to exercise level  

(p<.001), and between interpersonal influences 

and commitment to exercise level (p<.001). 

3. There was a statistically significant  

negative relationship between interpersonal 

influences and exercise behavior level (p<.001). 

There was no statistically significant relationship 
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between situational influences or commitment to 

exercise and exercise behavior level (p>.05). 

Key words : Situational influences, Interpersonal 

influences, Commitment to exercise, Exercise 

behavior, Exercise group members 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

จากการด าเนินงานสร้างเสริมสขุภาพเชิงรุก 

เพ่ือลดอัตราป่วยจากโรคที่สามารถป้องกันได้ โดย

การส่งเสริมให้ประชาชนออกก าลังกายเพ่ิมขึ้ น 

(ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2542) ด้วยวิธีการจัด             

ตั้ งกลุ่ มออกก าลังกายหรือชมรมสร้างสุขภาพ              

ร่วมกับการรณรงค์การออกก าลังกายผ่านทางสื่อ               

(วิจักร อากัปกริยา, 2546) เป็นวิธีการที่สอดคล้อง

กับความต้องการของประชาชน ก่อให้เกิดความ             

สนใจ  และเข้าร่วมปฏบิัติกจิกรรมการออกก าลังกาย

มากขึ้นเนื่องจากผลส ารวจหลังการด าเนินงานพบว่า 

ประชาชนออกก าลังกายเพ่ิมขึ้ น (กรมอนามัย, 

2547ก., 2547ข) อย่างไรกต็ามก็ยังคงเป็น                 

ประชาชนเพียงส่วนน้อยที่ออกก าลังกาย (ส านักงาน

สถิติแห่งชาติ, 2546ก., 2546ข., 2546ค.)               

ในขณะที่อัตราตายด้วยโรคซ่ึงสามารถป้องกัน            

และลดภาวะเสี่ยงได้ด้วยการออกก าลังกาย กลับมี

แนวโน้มเพ่ิมขึ้น และยังคงเป็นกลุ่มโรคที่เป็นสาเหตุ            

การตายใน 5 อันดับแรกในช่วงระยะ 10 ปีที่            

ผ่านมา (พ.ศ. 2535 และ พ.ศ.2545) (ส านัก

นโยบายและยุทธศาสตร์, 2547)  

จากการส ารวจสถานะสขุภาพของประชากร

จังหวัดพังงาในระหว่างปี พ.ศ. 2540-2542              

พบสาเหตุการเสียชีวิตในล าดับต้นๆ ด้วยโรคหัวใจ

และหลอดเลือดเช่นกัน (ส านักงานสาธารณสุข

จังหวัดพังงา, 2542 ก) ในขณะที่มีประชากรเพียง

ส่วนน้อยที่เป็นสมาชิกกลุ่มออกก าลังกาย (ส านัก

ทะเบียนกลาง, 2545; ส านักงานสาธารณสขุจังหวัด

พังงา, 2546) และไม่ปรากฏงานวิจัยที่ศึกษา             

พฤติกรรมการออกก าลั งกายโดยครอบคลุม

หลักเกณฑ์การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพในสมาชิก

กลุ่มออกก าลังกายของจังหวัดพังงามาก่อน ดังนั้น

เพ่ือเป็นประโยชน์ส าหรับการด าเนินงานอย่าง

ต่อเนื่องและเป็นแนวทางเพ่ือส่งเสริมให้ประชาชน

ออกก าลั งก าย เ พ่ิมขึ้ น  ผู้ วิ จั ยจึ ง สนใจศึ กษา

พฤติกรรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิกในสมาชิก

กลุ่มออกก าลังกายของจังหวัดพังงา  เนื่องจากการ

ออกก าลังกายแบบแอโรบิกเป็นวิธีการออกก าลังกาย

ที่สามารถลดภาวะเสี่ยงการเกดิโรคหลอดเลือดสมอง

และโรคความดันโลหิตสงูได้ (กรมอนามัย, 2543)  

โดยการศึกษาคร้ังนี้ ผู้วิจัยน าแบบจ าลอง

ก า ร ส่ ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ข อ ง เ พ น เ ด อ ร์  ปี 

ค.ศ.1996(Pender et al., 2002) เป็นกรอบ

แนวคิดในการศึกษา เน่ืองจากเป็นแบบจ าลองที่ให้

ความส าคัญกบัการปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสขุภาพ

ที่ เกิดจากการกระท าของบุคคล หรือกลุ่มคนที่

ต้องการยกระดับคุณภาพชีวิตของตนเองให้ดีขึ้ น 

(Pender, 1996) และสมาชิกกลุ่มออกก าลังกายเป็น

กลุ่มคนซึ่งให้ความส าคัญกับการปฏิบัติพฤติกรรม

ส่งเสริมสุขภาพเช่นกัน ดังนั้ นการน าปัจจัยจาก

แบบจ าลองดังกล่าวมาศึกษา จะท าให้เข้าใจถึงปัจจัย

ที่มีอิทธิพลให้บุคคลเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติ

พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ หรือออกก าลังกายอย่าง

ต่อเนื่อง ซึ่งสามารถใช้เป็นแนวทางส าหรับส่งเสริม
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การออกก าลังกายได้อย่างสอดคล้องกับสถานการณ์

จ ริงมากที่ สุด  โดยผู้ วิจัยน า ปัจจัยด้านอิทธิพล

สถานการณ์ อิทธิพลระหว่างบุคคลและความมุ่งมั่น

ต่อการออกก าลังกายมาเป็นปัจจัยในการศึกษาคร้ังนี้  

 

วตัถุประสงคข์องการวิจยั 

1.  เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกาย

ของสมาชิกกลุ่มออกก าลังกาย 

2. เพ่ือศึกษาความสมัพันธร์ะหว่างอทิธิ 

พลสถานการณ ์ อทิธพิลระหว่างบุคคลกบัความ

มุ่งมั่นต่อการออกก าลังกาย 

 3. เพ่ือศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างอิทธิพล

สถานการณ ์ อทิธพิลระหว่างบุคคล  ความมุ่งมั่นต่อ

การออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย

ของสมาชิกกลุ่มออกก าลังกาย 

 

สมมติฐานการวิจยั 

1. อิทธิพลสถานการณ์ อิทธิพลระหว่าง

บุคคลมีความสัมพันธ์กับความมุ่งมั่นต่อการออก

ก าลังกาย 

2. อิทธิพลสถานการณ์ อิทธิพลระหว่าง

บุคคล และความมุ่งมั่นต่อการออกก าลังกายมี

ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ

สมาชิกกลุ่มออกก าลังกาย 

 

วิธีด าเนินการวิจยั 

 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง : ประชากรใน

การศึกษา  คือ  สมาชิกกลุ่มออกก าลังกายแบบ           

แอโรบิกในจังหวัดพังงาจ านวน  4,696 คน ก าหนด

ขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยการค านวณโดยใช้สูตรของ   

ยามาเน่ (Yamanae,1970) ได้จ านวนกลุ่มตัวอย่าง

เท่ากับ 371 คน เลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่ม

แบบหลายขั้นตอน (multistage sampling) ได้กลุ่ม

ตัวอย่างจาก 5 อ าเภอ คือ อ าเภอเมืองพังงา อ าเภอ

ทับปุด อ าเภอท้ายเหมือง อ าเภอตะกั่วป่า และ

อ าเภอกะปง ประกอบด้วยสมาชิกกลุ่มเต้นแอโรบิก  

กลุ่ ม ฟุตบอล กลุ่ มไทเก็ก  กลุ่ ม เดิน–วิ่ ง  กลุ่ ม

บาสเกตบอล  และกลุ่มป่ันจักรยาน 

เคร่ืองมือการวิจัย : เป็นแบบสอบถามที่            

ผู้วิจัยสร้างข้ึนเอง  ประกอบด้วย  5 ส่วน คือ  

ส่วนที ่1   ข้อมูลทั่วไป   เป็นค าถามปัจจัย 

ส่วนบุคคลประกอบด้วย เพศ อายุ สถานภาพสมรส 

ระดับการศึกษา อาชีพ  รายได้  โรคประจ าตัว  และ

การอบอุ่น / ผ่อนคลายร่างกาย 

ส่วนที ่2 แบบวัดพฤติกรรมการออกก าลัง

กายสร้างตามหลักเกณฑ์การออกก าลังกายเพ่ือ             

สขุภาพ (กรมอนามัย, 2543) โดยครอบคลุมด้าน

ความถี่  ความแรง ความนาน การอุ่น ร่างกาย 

(warm-up)/ผ่อนคลายร่างกายและความต่อเนื่อง

ของการออกก าลังกาย แปลผลพฤติกรรมการออก

ก าลังกายด้วยวิธีการอิงเกณฑ์ และวิธีการอิงกลุ่ม         

ดังนี้  

วิธีการอิงเกณฑ์: แปลผลพฤติกรรมการ

ออกก าลังกายในเชิงคุณภาพตามหลักเกณฑ์การออก

ก าลังกายเพ่ือสขุภาพดังน้ี ความถี่ของออกก าลังกาย

มากกว่าหรือเท่ากับ 3 วัน/สัปดาห์ ความนานใช้

ระยะเวลาออกก าลังกายแต่ละคร้ังมากกว่าหรือ            

เท่ากับ 30 นาที มีการอบอุ่น /ผ่อนคลายร่างกาย 

5–10 นาที ก่อนและหลังออกก าลังกายทุกคร้ัง 

ความแรงใช้เกณฑ์การเปรียบเทียบความแรงใน
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ระดับปานกลาง จากแบบวัดความรู้ สึกเหนื่ อยของ

บอร์ค (Borg) คือ เร่ิมรู้ สึกเหนื่อยถึงค่อนข้าง

เหนื่อยและความต่อเนื่องประเมินจากระยะเวลารวม 

ตั้งแต่เร่ิมออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอถึงปัจจุบัน

อย่างน้อย 6 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างที่ปฏิบัติได้           

ครอบคลุมตามหลักเกณฑ์การออกก าลังกายใน           

ทุกด้าน แปลผลว่า มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย

ครบตามหลักเกณฑก์ารออกก าลังกายเพ่ือสขุภาพ  

วิธีการอิงกลุ่ม: แปลผลพฤติกรรมการออก

ก าลังกายในเชิงปริมาณ กลุ่มตัวอย่างซึ่งออกก าลัง

กายตามหลักเกณฑ์รายด้านในแต่ละด้านเหมาะสม

ได้คะแนนเท่ากับ 1 และกลุ่มตัวอย่างซึ่งออกก าลัง-

กายมากกว่า 1 กิจกรรมน าคะแนนของแต่ละ              

กจิกรรมมาบวกกนั แปลผลระดับคะแนนด้วยวิธีการ

อิงกลุ่ ม เทียบกับค่าคะแนนมัธยฐานของกลุ่ ม

โดยรวม (ใช้ค่ามัธยฐานเนื่องจากข้อมูลมีการแจก

แจงไม่ปกติ) กลุ่มตัวอย่างที่มีระดับคะแนนน้อยกว่า

หรือเท่ากับค่ามัธยฐาน แปลผลว่า มีพฤติกรรมการ           

ออกก าลังกายในระดับต ่า และกลุ่มตัวอย่างที่มีระดับ

คะแนนมากกว่าค่ามัธยฐาน แปลผลว่า มีพฤติ-

กรรมการออกก าลังกายในระดับสงู 

ส่วนที ่3 - 5  แบบวัดอิทธิพลสถานการณ ์  

อิทธิพลระหว่างบุคคล และความมุ่งมั่นต่อการออก

ก าลังกายผู้วิจัยสร้างตามปัจจัยจากแบบจ าลองการ     

ส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ ปี ค.ศ. 1996 

(Pender et al., 2002) ข้อค าถามเป็นแบบ

อัตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ แปลผลคะแนนด้วย

วิธีการอิงกลุ่ม ดังน้ี กลุ่มตัวอย่างที่ได้คะแนนน้อย

กว่าหรือเท่ากับค่ามัธยฐาน แปลผลว่า มีระดับ

คะแนน            อยู่ในระดับต ่า     และได้คะแนน

มากกว่าค่ามัธยฐาน 

แปลผลว่า มีระดับคะแนนในระดับสงู 

เคร่ืองมือที่สร้างข้ึน ผ่านการตรวจสอบ

ความตรงตามเนื้ อเร่ือง (content validity) จาก            

ผู้ทรงคุณวุฒิ  จ านวน 3  ท่าน  ทดสอบความเช่ือมั่น

ของแบบวัดพฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้วยวิธีการ

ทดสอบซ า้ (test - retest) ได้ค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 

0.78 แบบวัดอิทธิพลสถานการณ์  อิทธิพลระหว่าง

บุคคลและความมุ่งมั่นต่อการออกก าลังกาย ค านวณ

ค่าสมัประสทิธิ์อลัฟ่าของครอนบาค  (Cronbach’- 

coefficient alpha) ได้ค่าความเช่ือมั่นโดยรวม           

เท่ากบั 0.82 

วิธีเก็บรวบรวมขอ้มูล: ผู้วิจัยเกบ็รวบรวม

ข้อมูลระหว่างเดือนกุมภาพันธ์ ถึง เดือนมีนาคม 

พ.ศ.2547 โดยนัดหมายกลุ่มตัวอย่างล่วงหน้า              

ช้ีแจงการพิทัก ษ์สิทธิ์  ก ลุ่มตั วอ ย่างตอบแบบ             

สอบถามด้วยตนเอง  

การวิเคราะหข์อ้มูล ด้วยโปรแกรมส าเรจ็-

รูป SPSS/FW ด้วยการแจกแจงความถี่  จ านวน           

ร้อยละ มัธยฐาน ส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน และ

ก าหนดวิธีการหาความสัมพันธ์ด้วยการค านวณค่า

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน แต่เน่ืองจาก

ผลการทดสอบสมมติฐานของสถิติที่ใช้พบว่า ข้อมูล

แจกแจงไม่ปกติ จึงปรับเปล่ียนมาใช้วิธีการค านวณ

ค่าสมัประสทิธิ์สหสมัพันธเ์ชิงอนัดับแบบสเปียร์แมน 

 

ผลการวิจยั 

1. ข้อมูลทั่วไป กลุ่มตัวอย่าง 371 คน       
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ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 51.8 มีอายุระหว่าง 

20 – 39 ปี ร้อยละ 49.6 มีสถานภาพสมรสคู่      

ร้อยละ 51.8 ส่วนใหญ่มีการศึกษาอยู่ในระดับ

มัธยมศึกษา และระดับประถมศึกษาใกล้เคียงกัน 

ร้อยละ 36.7 และ 35.8 ตามล าดับ ประกอบอาชีพ

รับจ้างมากที่สุด ร้อยละ 25.3 รองลงมาคือ 

เกษตรกรรม ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว รับราชการ และ

เป็นนักเรียน /นักศึกษา ส่วนใหญ่ร้อยละ 57.7 มี

รายได้พอใช้จ่ายแต่ไม่มีเงินเหลือเกบ็ และไม่มีโรค

ประจ าตัว ร้อยละ 84.4  

2. พฤติกรรมการออกก าลังกาย กลุ่ม

ตัวอย่างส่วนใหญ่ออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก 

ร้อยละ 43.4  รองลงมา คือ ฟุตบอล  เดิน–วิ่ง ส่วน       

ป่ันจักรยานและไทเกก็ปฏิบัติเป็นจ านวนที่เท่ากัน 

ร้อยละ 5.1  กลุ่มตัวอย่างออกก าลังกาย 1 ประเภท 

ร้อยละ 84.6 และสูงสุด 4 ประเภท ร้อยละ 1.3 

เมื่ อพิจารณาการออกก าลังกายตามหลักเกณฑ์        

การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพเป็นรายด้าน พบว่า 

ส่วนใหญ่ปฏบิัติเหมาะสมมากที่สดุเร่ืองความนานใน

การออกก าลังกายร้อยละ 95.7 รองลงมา คือ            

การอุ่นร่างกาย (warm-up)/ผ่อนคลายร่างกาย 

ความต่อเน่ือง ความถี่  และความแรง โดยร้อยละ 

59.2 ออกก าลังกายไม่ครบตามหลักเกณฑ์การ   

ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพและร้อยละ 51.2 มีการ

ออกก าลังกายอยู่ในระดับต ่ า เมื่ อเปรียบเทียบ        

พฤติกรรมการออกก าลังกายทั้งในเชิงปริมาณ  และ

เชิงคุณภาพของการปฏิบัติพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่  

ออกก าลังกายในระดับต ่าทั้งหมดออกก าลังกายไม่

ครบตามหลักเกณฑ์การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 

ในขณะที่กลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกายในระดับสูง    

ร้อยละ 16.1 มีการออกก าลังกายไม่ครบตาม

หลักเกณฑก์ารออกก าลังกายเพ่ือสขุภาพเช่นกนั 

3. กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการรับรู้อทิธพิล 

สถานการณ ์    อทิธพิลระหว่างบุคคล ความมุ่งมั่น 

ต่อการออกก าลังกายอยู่ในระดับต ่าร้อยละ 57.1, 

52.0 และ 58.2 ตามล าดับ โดยกลุ่มตัวอย่างรับรู้

ต่อปัจจัยดังกล่าว ทั้งในด้านที่ส่งเสริมพฤติกรรม 

และไม่ส่งเสริมพฤติกรรม ซึ่งกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 

67.6, 57.7 และ 41.3 ไม่เห็นด้วยและไม่เห็นด้วย

อย่างย่ิงว่าการจัดกจิกรรมการออกก าลังกายเป็นส่วน

หนึ่งของแบบแผนในชีวิตประจ าวัน การปลีกตัวจาก

ภาระงาน เพ่ือไปออกก าลังกายเป็นเร่ืองที่ท  าได้ยาก  

และความไม่ปลอดภัยของสถานที่ออกก าลังกายจะ

ท าให้ตนเองเลิกออกก าลังกาย  และร้อยละ 40.2, 

35.5, 24.5 และ 32.4 ไม่เห็นด้วยและไม่เห็นด้วย

อย่างยิ่งว่า การมีแบบอย่างการออกก าลังกายจาก  

กลุ่มเพ่ือน  สมาชิกในครอบครัว เจ้าหน้าที่ทางด้าน

สุขภาพ  หรือบรรทัดฐานการออกก าลังกายจาก   

คนส่วนใหญ่ จะเป็นสิ่งส่งเสริมการปฏิบัติพฤติกรรม

ออกก าลังกาย รวมทั้ง  ความมุ่งมั่นต่อการออกก าลัง

กายด้านความตั้ งใจออกก าลังกายตามประเภท         

และเวลาออกก าลังกายที่ก าหนด กลุ่มตัวอย่างบาง-

ส่วน ร้อยละ 44.5 และ 42.6 มีความตั้งใจ           

ปานกลางที่จะปฏบิัติตามแผนที่วางไว้ ส่วนรายด้านที่

กลุ่มตัวอย่างรับรู้ ว่าส่งเสริมพฤติกรรมคือ การมี

สถานที่ออกก าลังกายหลายแห่ง มีสถานที่และ              

กลุ่มออกก าลังกายใกล้บ้าน ความเหมาะสมของ                 

ภูมิอากาศ การสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว 

การรณรงค์จากสื่อ การได้รับค าแนะน าจากแพทย์ 

พยาบาล   และการออกก าลังกายร่วมกนัเป็นกลุ่ม 
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 4. อิทธิพลสถานการณ์มีความสัมพันธ์

ทางบวกในระดับต ่ากับความมุ่งมั่นต่อการออกก าลัง

กาย 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ   (rs=.248,  p<.001)  

อทิธพิลระหว่างบุคคลมีความสมัพันธท์างบวกระดับ 

ปานกลางกับความมุ่งมั่นต่อการออกก าลังกายอย่าง

มีนัย ส าคัญทางสถิติ (rs= .414, p <.001)          

(ดังตารางที่ 1) 

 5. อิทธิพลระหว่างบุคคลมีความสัมพันธ์

ทางลบระดับต ่ากบัพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (rs = -.221, p  <.001) 

อทิธพิลสถานการณ์ (rs= .067, p >.05)  และความ

มุ่งมั่นต่อการออกก าลังกาย (rs= -.101, p >.05) 

ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการก าลังกาย            

(ดังตารางที่ 1) 

 

 

ตาราง 1  ค่าสมัประสทิธิ์สหสมัพันธร์ะหว่างอทิธพิลสถานการณ ์ อทิธพิลระหว่างบุคคล  ความมุ่งมั่นต่อการ      

              ออกก าลังกาย และพฤติกรรมการออกก าลังกายของสมาชิกกลุ่มออกก าลังกายในจังหวัดพังงา   

              (N=371)  

ตัวแปร 1 2 3 4 

1.  อทิธพิลสถานการณ ์ 1.00    

2.  อทิธพิลระหว่างบุคคล .353* 1.00   

3.  ความมุ่งมั่นต่อการออกก าลังกาย .248* .414* 1.00  

4.  พฤตกิรรมการออกก าลังกาย .067 -.221* -.101 1.00 

* p < .001 

 

การอภิปรายผล 

 พฤติกรรมการออกก าลังกาย  จาก

ผลการวิจัยสรุปได้ว่า กลุ่มตัวอย่างมีวิธกีารออกก าลัง

กาย          2 รูปแบบ คือ การออกก าลังกายเพ่ือ

สขุภาพ และการออกก าลังกายด้วยการเล่นกฬีา ทั้งนี้

เน่ืองจากกลุ่มตัวอย่างประกอบไปด้วยหลายวัย และ

ส่วนใหญ่อยู่ในช่วงวัยท างาน บางส่วนเป็นนักเรียน/

นักศึกษา กิจกรรมการออกก าลังกายจึงมีความ

หลากหลาย        พบว่าบุคคลวัยท างานนิยมออก

ก าลังกายที่ไม่ต้องใช้ทกัษะ และอุปกรณม์าก ในขณะ

ที่นักเรียน/นักศึกษานิยมออกก าลังกายโดยใช้กีฬา

เป็นสื่อ (ภัทราวุทธ          อินทรก าแหง, 2544) 

และกลุ่มตัวอย่างโดยส่วนใหญ่ออกก าลังกายด้วยการ

เต้นแอโรบิก ซึ่งเป็นไปได้ว่าเนื่องจากการเต้นแอโร

บิกเป็นกิจกรรมการ         ออกก าลังกายประกอบ

ดนตรีที่มีความสนุกสนาน              โดยเสยีงดนตรี

ที่เหมาะสมจะช่วยกระตุ้นให้              ออกก าลัง

ก า ย ด้ ว ย ค ว า ม มี ชี วิ ต ชี ว า  (ช า ต รี                      

ประชาพิพัฒ,2545) รวมทั้งการจัดมหกรรมรวม

พลังสร้างเสริมสุขภาพคร้ังที่ 1 ได้น ากิจกรรมการ
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เต้นแอโรบิกเป็นกิจกรรมหลักของการรณรงค์         

จึงเป็นการสร้างกระแสให้กลุ่มตัวอย่างสนใจออก-

ก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกมากกว่าการออกก าลัง

กายรูปแบบอื่นๆ และเมื่อพิจารณาพฤติกรรมการ

ออกก าลังกายแยกตามรายด้านพบว่า กลุ่มตัวอย่าง

ปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกายด้านความแรง 

และความถี่ไม่เหมาะสมมากกว่าด้านอื่นๆ ทั้งน้ีเน่ือง

ความแรงของการออกก าลังกาย ขึ้ นอยู่กับแต่ละ

บุคคลเป็นตัวก าหนด และกลุ่มตัวอย่างบางส่วนเช่น 

กลุ่มเดิน-วิ่ง กลุ่มป่ันจักรยานก าหนดเกณฑ์การหยุด

ออกก าลังกายด้วยระยะทาง หรือระยะเวลา ในขณะ 

ที่อาจจะออกก าลังกายยังไม่ถึงระดับความแรงที่

เหมาะสม  และเป็นไปได้ว่าการให้ค าแนะน าของ  

กองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ (2547) ค่อนข้าง

เน้นหนักไปทางด้านพฤติกรรมที่เป็นพ้ืนฐานมากกว่า

เชิงคุณภาพท าให้กลุ่มตัวอย่างไม่ให้ความส าคัญกับ

การออกก าลังกายโดยใช้ความแรงที่ เหมาะสม     

รวมทั้งมีข้อจ ากัดด้วยลักษณะภูมิอากาศซึ่งมีฤดูฝน

ยาวนานถึง 6 เดือน (ส านักงานสาธารณสุขจังหวัด

พังงา, 2542ข) ประกอบกับลักษณะของสถานที่

ออกก าลังกายส่วนใหญ่เป็นสถานที่กลางแจ้ง ท าให้

กลุ่มตัวอย่างปฏบิัติด้านความถี่ไม่เหมาะสม        

นอกจากนั้ นผลการวิจัยยังพบว่า กลุ่ ม

ตั วอ ย่ างส่ วนใหญ่ออกก าลั งกายไ ม่ครบตาม

หลักเกณฑ์การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ และมี  

พฤติกรรมการออกก าลังกายในระดับต ่า ซึ่ งเมื่ อ

เปรียบเทียบการแปลผลพฤติกรรมการออกก าลัง

กายทั้ งวิธีการอิงเกณฑ์และวิธีการอิงกลุ่มพบว่า   

กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 16.1  ซึ่งมีพฤติกรรมการ  

ออกก าลังกายในระดับสูง แต่เป็นการปฏิบัติที่ไม่

ครบตามหลักเกณฑ์การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 

อธิบายได้ว่า การให้             ค าแนะน าของกอง

ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ (2547) ค่อนข้าง

เน้นหนักไปทางด้านพฤติกรรมที่เป็นพ้ืนฐานมากกว่า

เชิงคุณภาพ  จึงท าให้กลุ่มตัวอย่างมีความรู้ ความ

เข้าใจเกี่ยวกบั      หลักเกณฑ์การออกก าลังกายเพ่ือ

สุขภาพที่แตกต่างกัน มุ่งเน้นการปฏิบัติพฤติกรรม

การออกก า ลั งกาย ด้านความถี่ ม ากก ว่ าความ

เหมาะสมครอบคลุมตามหลักเกณฑ์ของการออก

ก าลังกายเพ่ือสขุภาพ 

 ความสมัพนัธร์ะหว่างอิทธิพลสถานการณ ์

อิทธิพลระหว่างบุคคลกบัความมุ่งมัน่ต่อการออก

ก าลงักาย ผลการวิจัยพบว่า การรับรู้อิทธิพลสถาน-

การณ ์อทิธพิลระหว่างบุคคลมีความสมัพันธท์างบวก

กบัความมุ่งมั่นต่อการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .001 สอดคล้องกบัสมมติฐาน และ

สอดคล้องกับแบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพของ

เพนเดอร์ ที่อธิบายว่า การรับรู้อิทธิพลสถานการณ ์

อิทธิพลระหว่างบุคคลสามารถเพ่ิม หรือลดความ

มุ่งมั่นต่อแผนการกระท าได้ (Pender et al., 2002) 

โดยอิทธิพลสถานการณ์ซึ่งส่งเสริมให้กลุ่มตัวอย่าง   

มี ค ว าม มุ่ งมั่ น ต่ อก ารออกก าลั งก าย  อ าจจ ะ

เนื่องมาจากนโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายผ่าน

ทางสื่อต่างๆ ท าให้กลุ่มตัวอย่างรับรู้ทางเลือกออก

ก าลังกายที่หลากหลาย ประกอบกับการจัดเตรียม

สถานที่  ออกก าลังกายที่เหมาะสม มีกลุ่มให้เลือก

ปฏิบัติ    กิจกรรมหลายประเภท การได้มีส่วนร่วม

ก าหนดแผนการออกก าลังกายจึงมีโปรแกรมการ

ออก- ก าลังกายที่สอดคล้องกับความต้องการ ได้รับ

การสนับสนุน เป็นแบบอย่างการเป็นบรรทดัฐานจาก
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สมาชิกในครอบครัว กลุ่มเพ่ือน หรือเจ้าหน้าที่

ทางด้านสขุภาพท าให้กลุ่มตัวอย่างมีความมุ่งมั่นต่อ   

การออกก าลังกาย เพราะการมี โปรแกรมการ         

ออกก าลังกายที่สอดคล้องกับวัฒนธรรมจะโน้มน้าว

ต่อการตัดสินใจทางบวกในการปฏิบัติพฤติกรรม 

(Palank,1991) การสนับสนุนจากกลุ่มอ้างอิง  

(Pender et al., 2002)  มีส่วนจูงใจโน้มน้าวให้เกิด

การตัดสินใจ  และตั้งใจกระท าพฤติกรรม  (Ajzen 

& Fishbein, 1980) ประกอบกับมีทางเลือกออก

ก าลังกายหลายประเภทเป็นปัจจัยซึ่งเอื้อส าหรับการ

ออกก าลังกาย (Nies et al.,1998) เป็นแรงจูงใจให้

เล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย เนื่องจากแรงจูงใจเป็น

ตัวก าหนดทิศทาง และก าหนดระดับความตั้ งใจ        

ดังนั้นเมื่ อกลุ่มตัวอย่างมีทางเลือกส าหรับออก-  

ก าลังกายมากขึ้ นจึงเป็นแรงจูงใจ ส่งเสริมให้สนใจ  

และมุ่งมั่นต่อการออกก าลังกาย 

 ค ว า ม สั ม พั น ธ์ ร ะ ห ว่ า ง  อิ ท ธิ พ ล

สถานการณ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย  

ผลก ารวิ จั ยพบ ว่ า  อิ ทธิพลสถ านก ารณ์ ไ ม่ มี

ความสมัพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ซึ่งไม่

เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ อธิบายได้ว่า เน่ืองจาก

กลุ่มตัวอย่างได้เลือกปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลัง

กายที่ตรงตามความต้องการแล้ว โดยกลุ่มตัวอย่าง

ร้อยละ 81.67 ปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายที่

ได้เลือกไว้อย่างสม ่าเสมอมาไม่น้อยกว่า 6 สปัดาห์ 

และปฏิบัติ   พฤติกรรมการออกก าลังกายจนเป็น

กิจวัตร เป็นส่วนหนึ่งในวิถีชีวิต มีแบบแผนการออก

ก าลังกายที่      แน่นอน ดังน้ันความยากหรือง่าย

ของทางเลือกที่ปฏิบัติจึงไม่สามารถขัดขวางการ

ปฏิบัติพฤติกรรมได้ สอดคล้องกับค าอธิบายของ

เพนดอร์ (Pender et al., 2002) ที่ว่า พฤติกรรมที่

บุคคลปฏิบัติมาก่อนจนเป็นนิสัยมีความสัมพันธ์ทั้ง

ทางตรงและทางอ้อมต่อการปฏิบัติพฤติกรรม

ส่งเสริมสขุภาพ โดยบุคคลอาจปฏิบัติพฤติกรรมโดย

ไม่ผ่านปัจจัยในส่วนของการ  รับรู้  และอารมณ์ที่

จ าเพาะกับพฤติกรรม เช่น     อิทธิพลสถานการณ ์

รวมทั้งกลุ่มตัวอย่างของการวิจัยคร้ังนี้ เป็นสมาชิก

กลุ่มออกก าลังกายซึ่งมีประสบ-การณ์ตรงด้านการ

ออกก าลังกายมาในระยะเวลาหนึ่งจึงอาจจะท าให้มี

ทักษะและความสามารถด้านการออกก าลังกาย ซึ่ง

สอดคล้องกับการศึกษาของคอนน์ (Conn, 1998) 

ที่พบว่า ระยะเวลาที่ยาวนานของประสบการณ์การ

ออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการรับรู้

ความสามารถด้านการออกก าลังกาย ดังนั้นจึงเป็นไป

ได้ว่าความสม ่าเสมอของการปฏิบัติพฤติกรรมการ

ออกก าลังกายน่าจะเกิดจากการมีทักษะ และ

ความสามารถในการออกก าลังกายมากกว่าการ

ส่งเสริมจากอิทธิพลสถานการณ์  ประกอบกับกลุ่ม

ตัวอย่างซ่ึงปฏบิัติกจิกรรมการออกก าลังกายมาอย่าง

ต่อเนื่ อง อาจจะปฏิบัติพฤติกรรมเพราะรับรู้ ถึง

ผลประโยชน์ของการออกก าลังกาย เนื่ องจาก   

พบว่าบุคคลที่ออกก าลังกายอย่างต่อเน่ืองจะมีการ

หลั่งสารเอนดอร์ฟิน (endorphines)สารอีพิเนฟฟริน 

(epinephrine) ในระหว่างออกก าลังกายท าให้รู้ สึก

สงบ  อ ารมณ์ดี  และกระป ร้ีกระ เป ร่ า  (Edin, 

Golanty, & Brown, 2002)  

ความสัมพันธ์ระหว่างอิทธิพลระหว่าง

บุคคลกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย ผลการวิจัย

พบว่า อิทธิพลระหว่างบุคคลมีความสัมพันธ์ทางลบ

กบัพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทาง
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สถิติที่ระดับ .001 ไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ 

โดยเมื่อพิจารณาการรับรู้ ในรายละเอียดของอิทธิพล

ระหว่างบุคคลในองค์ประกอบย่อยรายข้อพบว่า 

กลุ่มตัวอย่างรับรู้ ต่อการส่งเสริมจากกลุ่มบุคคลซึ่งจะ

มีส่วนส่งเสริมการปฏิบัติพฤติกรรมในทิศทางที่    

ต่างกัน ทั้ งในด้านที่ ส่ง เสริมพฤติกรรมและไม่      

ส่งเสริมพฤติกรรม แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่าง   

ยอมรับอทิธพิลจากบุคคลอื่นซึ่งจะเป็นปัจจัยส่งเสริม

การออกก าลังกายแตกต่างกัน รวมทั้ งแบบวัด    

พฤติกรรมการออกก าลังกายของการวิจัยคร้ังนี้  กลุ่ม

ตัวอย่างต้องปฏบิัติพฤติกรรมการออกก าลังกายโดย

ครอบคลุมตามหลักเกณฑ์การออกก าลังกายเพ่ือ  

สุขภาพ จึงถือได้ว่ามีพฤติกรรมการออกก าลังกาย

ครบเกณฑ์ และมีพฤติกรรมการออกก าลังกายใน

ระดับสงู ดังนั้นการส่งเสริมจากกลุ่มบุคคลซึ่งจะมีผล

ส่งเสริมการออกก าลังกายก็ต่อเมื่ อ กลุ่มบุคคล   

เหล่าน้ันต้องมีความรู้ เกี่ยวกับหลักเกณฑ์การออก

ก า ลังกายเ พ่ือสุขภาพที่ เหมาะสม อธิบายผล

การศึกษาได้ว่า อาจจะเป็นไปได้ว่ากิจกรรมการออก

ก าลังกายที่ก ลุ่มตัวอย่างได้ รับการส่งเสริมจาก     

กลุ่มบุคคลเป็นกิจกรรมที่ไม่สอดคล้องกับความ

ต้องการ รวมทั้งกลุ่มบุคคลซึ่งให้การส่งเสริมการ

ออกก าลังกายแก่กลุ่มตัวอย่างอาจจะมีความรู้      

เกี่ยวกับการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่ไม่ถูกต้อง 

จึงท าให้ความสมัพันธ์ที่พบอยู่ในทศิทางตรงข้ามกับ

การปฏบิัติพฤติกรรม ซ่ึงสอดคล้องกบัค าอธบิายของ

เพนเดอร์ (Pender et al., 2002) ที่ว่า พฤติกรรม

ของบุคคลอื่นจะมีอทิธพิลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติ-

กรรมของบุคคลต่อเมื่อเป็นพฤติกรรมที่บุคคลให้

ความสนใจ ได้รับการกระตุ้นจนเกดิความเข้าใจ และ     

น าเข้าสู่กระบวนการเรียนรู้ จากข้อเทจ็จริงนั้นอย่าง

จริงจัง  ทั้งยังสอดคล้องกับแนวทางการส่งเสริมการ

ออกก าลังกายที่อธิบายไว้ว่า กิจกรรมการออกก าลัง

กายที่มีผู้น ากลุ่ม คุณภาพของผู้น ากลุ่มเป็นปัจจัยที่มี

อทิธิพลเชิงบวกกับการออกก าลังกาย (Weinberg & 

Gould, 1999 cited by ชาตรี, 2545) 

 ความสมัพนัธร์ะหว่างความมุ่งมัน่ต่อการ

ออกก าลงักายกบัพฤติกรรมการออกก าลังกาย      

ผลการวิจัยพบว่า ความมุ่งมั่นต่อการออกก าลังกาย

ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ซ่ึงไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ เนื่องจากความ  

มุ่งมั่นต่อแผนการออกก าลังกายตามกรอบทฤษฎี   

จะมีความสมัพันธ์กับการปฏิบัติพฤติกรรมการออก

ก าลังกายกต่็อเมื่อ บุคคลมีความตั้งใจในการปฏิบัติ

ตามแผนที่ได้ก าหนดไว้โดยสอดคล้องกันทุกด้าน   

ทั้ งในเ ร่ืองวิธีการออกก าลังกาย เวลา สถานที่    

บุคคลที่เข้าร่วมกิจกรรมด้วย การวางเป้าหมาย และ

ก าหนดกลวิธี เส ริมแรง รวมทั้ งแบบวัดพฤติ -

กรรมการออกก าลังกายของการวิจัยคร้ังนี้  กลุ่ม     

ตัวอย่างต้องปฏบิัติพฤติกรรมการออกก าลังกายโดย

ครอบคลุมตามหลักเกณฑ์การออกก าลังกายเพ่ือ   

สุขภาพจึงถือได้ว่ามีพฤติกรรมการออกก าลังกาย

ครบเกณฑ์ และมีพฤติกรรมการออกก าลังกายใน

ระดับสูง ดังนั้นนอกจากกลุ่มตัวอย่างมีความตั้งใจ

ปฏิบัติตามแผนการออกก าลังกายโดยสอดคล้องกัน

ในทุกๆด้านดังกล่าวแล้ว ตัวบ่งช้ีที่ส  าคัญซ่ึงท าให้

ความมุ่งมั่นต่อการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์กับ

พฤติกรรมการออกก าลังกายกค็ือ กลุ่มตัวอย่างต้อง

มีการวางแผนการออกก าลังกายโดยสอดคล้องกับ

หลักเกณฑ์การออกก าลังกายเ พ่ือสุขภาพด้วย      



วารสารสภาการพยาบาล 

The Thai Journal of Nursing Council 
 

49 

แต่เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างเป็นสมาชิกกลุ่มออกก าลัง

กายการปฏิบัติพฤติกรรมจึงต้องอ้างอิงกับแผนการ

ออกก าลังกายของกลุ่มที่สังกัดเป็นหลัก จึงท าให้

กลุ่มตัวอย่างมีความตั้งใจปฏิบัติตามแผนการออก

ก าลั งกายแ ต่ละ ด้ านแตกต่างกัน โดยเฉพาะ        

การก าหนดประเภท และเวลาออกก าลังกาย ส่งผล

ต่อความตั้งใจในการปฏิบัติตามแผนการออกก าลัง

กายโดยรวมของตนเองจึงไม่สัมพันธ์กับการปฏิบัติ

พฤติกรรม  รวมทั้งเป็นไปได้ว่าการก าหนดแผนการ

ออกก าลังกายของกลุ่มอาจจะไม่สามารถสนับสนุน

ให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกาย

ได้อย่างเหมาะสมตามหลักเกณฑ์การออกก าลังกาย

เพ่ือสุขภาพ เนื่องจากแนวทางจูงใจเพ่ือการส่งเสริม

การออกก าลังกายในสมาชิกกลุ่มออกก าลังกายของ

กรมอนามัย (2546) เกี่ยวกับวิธีการออกก าลังกาย

ในรูปแบบสะสม ก าหนดเกณฑ์ไว้โดยไม่ครอบคลุม

หลักเกณฑก์ารออกก าลังกายเพ่ือสขุภาพอย่างชัดเจน  

โดยเฉพาะอย่างยิ่ ง ด้านความแรง มีผลให้การ       

วางแผนการออกก าลังกายของกลุ่มจึงเน้นหนักไป

เฉพาะด้านรูปแบบการออกก าลังกาย ความถี่ ความ

นาน และความต่อเนื่องของการออกก าลังกาย ทั้งนี้

เพ่ือให้สมาชิกออกก าลังกายได้ครบตามเกณฑ์ที่

ก าหนดเพ่ือได้รับสิทธิพิเศษต่างๆ และนอกจากนี้

อาจเป็นไปได้ว่าสถานการณ์ในขณะนั้นกลุ่มตัวอย่าง

อาจจะมีทางเลือกอื่นที่เข้ามาแทรก เป็นทางเลือกที่

สอดคล้องกับความต้องการมีความพึงพอใจ  เมื่อ

กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถควบคุมตนเองที่จะไม่ไป

กระท าพฤติกรรมนั้นได้  ความมุ่งมั่นต่อการออก

ก าลังกายที่ก าหนดไว้จึงไม่สัมพันธ์กับการปฏิบัติ

พฤติกรรม สอดคล้องกับการศึกษาของจันทร์เพ็ญ 

พงษ์มา (2541) ที่พบว่า ทางเลือกที่พึงพอใจในการ

ปฏิบัติมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ     

มากกว่าความตั้งใจในการปฏบิัติ 

 นอกจากนี้ เนื่องจาก การปฏิบัติพฤติกรรม

ส่งเสริมสุขภาพของบุคคลไม่ได้เกี่ยวเน่ืองกับปัจจัย

ใดปัจจัยหนึ่งเท่านั้น  แต่ประกอบด้วยหลายๆปัจจัย 

ซึ่งเป็นแรงจูงใจ และส่งเสริมการปฏิบัติพฤติกรรม 

สอดคล้องกับแบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพของ

เพนเดอร์ (Pender et al., 2002) ที่แสดงให้เห็นว่า

ปัจจัยที่ เ ป็นตั วก าหนดพฤติกรรมส่ง เส ริมสุข

ภาพประกอบไปด้วยหลายๆปัจจัย ดังนั้น อิทธิพล  

สถานการณ์ อิทธิพลระหว่างบุคคล และความมุ่งมั่น

ต่อแผนการกระท า จึงอาจจะไม่ใช่ปัจจัยเดียวที่เป็น

ตัวก าหนดการปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

แต่อาจเกิดจากปัจจัยด้านอื่นๆ ที่ไม่ได้น ามาศึกษา

คร้ังนี้ มีความสัมพันธ์กับการปฏิบัติพฤติกรรม เช่น 

พฤติกรรมเดิม  การรับรู้ ประโยชน์   การรับรู้

ความสามารถ  หรือการมีทางเลือกอื่นๆ ในขณะนั้น 

 ผลการศึกษาคร้ังนี้ ส่วนใหญ่แตกต่างจาก

ผลการศึกษาที่ผ่านมา เน่ืองจากกลุ่มตัวอย่างอาจจะ

มีคุณลักษณะที่แตกต่างจากกลุ่มตัวอย่างอื่นๆ เช่น  

การปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกายมาใน

ระยะเวลาหนึ่งท าให้มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย             

อ ยู่ในระยะที่ ย่ั ง ยืน ประสบการณ์ตรงด้านการ     

ออกก าลังกายท าให้มีทักษะ และอาจจะท าให้รับรู้

ความสามารถของตนเองด้านการออกก าลังกาย        

เพ่ิมขึ้ น รวมทั้งการเป็นสมาชิกกลุ่มออกก าลังกาย  

กระบวนการกลุ่มอาจท าให้การรับรู้  การคิด การ    

ตัดสินใจแตกต่างจากกลุ่มตัวอย่างอื่นๆ ที่ได้ศึกษา

มา ดังนั้นจึงท าให้ผลการศึกษาแตกต่างกนั 
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ขอ้เสนอแนะ 

1.  การส่งเสริมการออกก าลังกายคร้ังต่อไป

ควรวางแผนการส่งเสริมการออกก าลังกายอย่าง      มี

ระบบ โดยการจัดโปรแกรมให้ความรู้ เกี่ยวกับ   การ

ออกก าลังกายที่ ถูกต้องตามหลักเกณฑ์การ    ออก

ก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ประโยชน์ของการออกก าลังกาย  

รวมทั้งสร้างกลวิธีเสริมแรงจูงใจให้   ประชาชนสนใจ

ออกก าลังกายมากขึ้น  

2. เพ่ือเป็นแนวทางส าหรับการด าเนินงาน

ส่งเสริมการออกก าลังกายในคร้ังต่อๆไป ที่ควรมุ่ง

พัฒนาให้เกิดความพร้อมทั้งทางด้านสถานที่  และ

บุคลากรที่เกี่ยวข้องเพ่ือเป็นเสริมแรงให้ประชาชน   มี

ความมุ่งมั่นต่อการออกก าลังกาย   

3. ควรจัดท าโครงการติดตามความก้าว-หน้า

ของการออกก าลังกายในสมาชิกกลุ่มออกก าลังกาย 

เช่น  การทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย  หรือตรวจ 

สขุภาพเพ่ือยืนยันถึงผลประโยชน์ที่ได้รับจากการออก

ก าลังกายเพราะจะช่วยสนับสนุนให้มีแรงจูงใจออก

ก าลังกายที่ต่อเน่ืองต่อไป 

4.  การส่งเสริมการออกก าลังกายคร้ังต่อ  ๆไป 

จึงควรพิจารณาการรับรู้ของแต่ละบุคคลเป็นหลัก เพ่ือเป็น

ประโยชน์ต่อการด าเนินงานได้สอดคล้องความเป็นจริงมาก

ที่สดุ  ส่งผลต่อการส่งเสริมพฤติ-กรรมการออกก าลังกาย

ได้บรรลุตามเป้าหมายที่ต้องการ 

5. ควรศึกษาปัจจัยอื่นๆ จากแบบจ าลองการ

ส่ ง เส ริ มสุ ขภาพของ เพนเดอ ร์ เ พ่ิ ม เติ ม  เ ช่ น    

พฤติ กรรมเดิ ม  การ รับรู้ ประโยชน์   การรั บรู้

ความสามารถ และควรศึกษาในข้ันที่สูงข้ึนด้วยวิธีการ

วิเคราะห์เส้นทางความสมัพันธ์ (path analysis)    เพ่ือ

หาปัจจัยที่มีความสมัพันธ์เชิงสาเหตุกับพฤติกรรมการ

ออกก าลั งกาย ซึ่ งจะเป็นประโยชน์ส าหรับการ

ด าเนินงานได้อย่างมีแนวทางเพ่ิมขึ้น 
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