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บทคัดย่อ 
 
 การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการสง่เสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของนกัศึกษาพยาบาลมหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี โดยประยกุต์ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม แบบ
แผนการทดลองเป็นแบบกลุ่มควบคุมที่ไม่เท่าเทียมกัน (The Nonequivalent Control Group Design) กลุ่มตวัอย่าง
เป็นนกัศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี  และมหาวิทยาลยัราชธานี จ านวน 60 คน แบ่ง
ออกเป็นนกัศึกษา คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัอุบลราชธานี จ านวน 30 คน เป็นกลุ่มทดลองที่เข้ารับ
โปรแกรมสง่เสริมพฤติกรรม   การออกก าลงักาย และนกัศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชธานี จ านวน 30 
คน เป็นกลุม่ควบคมุ การทดลองใช้ระยะเวลา 6 สปัดาห์ เก็บรวบรวมข้อมลูก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม โดยใช้แบบ
สัมภาษณ์ที่มีค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ .89 แล้วน ามาวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และการทดสอบหาคา่ที  
 ผลการวิจัย พบวา่ 
 1.  หลงัเข้าร่วมโปรแกรมสง่เสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย กลุม่ทดลองมีการเปลี่ยนแปลงระดบัขัน้
ของพฤติกรรมการออกก าลงักาย ไปสูร่ะดบัที่สงูขึน้กว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม คิดเป็นร้อยละ 96.67 ในขณะที่
กลุม่ควบคมุที่ไมไ่ด้เข้าร่วมโปรแกรม สว่นใหญ่คิดเป็นร้อยละ 60.00 มีระดบัขัน้ของพฤติกรรมการออกก าลงักาย
เทา่เดิม 
 2. นกัศึกษาที่ได้รับโปรแกรมสง่เสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย มีพฤติกรรมการออกก าลงักาย
มากกวา่นกัศกึษาที่ไมไ่ด้รับโปรแกรมสง่เสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย  
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Abstract 

 
The research aimed to study the results of the program to promote an exercise 

behavior of nursing students of Ubon Ratchathani Rajabhat University. The samples were 
sixty students from the Faculty of Nursing of Ubon Ratchathani Rajabhat University and 
Ratchathani University. Thirty nursing students from Ubon Ratchathani Rajabhat University 
were an experimental group that attended the exercise promotion program. Thirty nursing 
students from Ratchathani University were a control group. The study lasted for six weeks.  
Data were collected before and after the program. The research instrument was the interview 
whose confidence value was equivalent to .89. Statistics used in data analysis were 
percentage, mean, standard deviation and t-test.  

The research findings were as follows : 
1. After participating the program in question, the experimental group had a higher 

level of the exercise behavior than before. The change in question accounted for 96.67%. The 
control group that represented 60.00 % had the same level of an exercise behavior.  

2. The study found that the students who participated in the exercise promotion 
program had a higher level of exercise than those who did not participate in the program. 

 
Keywords : Program to Promote an Exercise Behavior, Nursing Students of Ubon 

Ratchathani Rajabhat University 
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บทน า  
จากสถานการณ์ปัจจุบนัปัญหาเศรษฐกิจและ

สงัคมมีการเปลี่ยนแปลงไปตามการวิวฒันาการทาง
เทคโนโลยีต่างๆ ส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม และวิถี
ชีวิตของประชาชน เช่นเดียวกบัปัญหาสาธารณสขุของ
ประเทศไทยในปัจจุบัน  ได้ เปลี่ยนแปลงไปตาม
ความก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีทางการแพทย์ที
ทันสมัย ท าให้โรคที่เกิดจากการติดเชือ้ต่างๆ ที่ เป็น
ปัญหาสาธารณสขุ ที่มีสาเหตุการตายในอนัดบัต้นๆ      
ในสมัยก่อนค่อยๆ ลดลงไป แต่พบว่าการเกิดโรคไม่
ติดต่อเรือ้รัง (Non Communicable Disease) กลบัมี
อตัราเพิ่มมากขึน้ ซึ่งมีผลกระทบต่อระบบสาธารณสขุ
ของประเทศและเป็นสาเหตุของอัตราการป่วยและ
เสยีชีวิตเพิ่มขึน้ซึง่โรคดงักลา่วเกิดจากการมีพฤติกรรม
สขุภาพที่ไม่ถูกต้องท าให้ประชาชนเกิดโรคไม่ติดต่อ
เรือ้ รังต่างๆ ตามมาและเพิ่มจ านวนขึน้ทุกปี ซึ่งมี
สาเหตุมาจากปัจจัยเสี่ยงหลายประการทัง้ด้าน
พฤติกรรม วิถีชีวิต พนัธุกรรมและสิ่งแวดล้อม กลุม่โรค
เหล่านีม้ีระยะเวลาการด าเนินโรคนานและค่อยเป็น
ค่อยไป และโดยส่วนใหญ่เป็นโรคเรือ้รังที่ ต้องอาศัย
ระยะเวลาและค่าใช้จ่ายในการรักษา พยาบาลเป็น
จ านวนมาก จากสภาพดังกล่าวพบว่าสถานการณ์
เจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อเรือ้รัง สามารถแก้ไขได้โดย
การสร้างเสริมสุขภาพ แต่ละปีคนไทยใช้จ่ายเงินเพื่อ
สขุภาพและปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เช่น การออกก าลงั
กายสม ่ าเสมอ การรับประทานอาหารที่ถูก ต้อง
เหมาะสม การจัดการกับความเครียดที่ดี และการ
หลีกเลี่ยงปัจจัยที่มีผลต่อภาวะสุขภาพ เช่น การไม ่  
สูบบุหร่ี การไม่ดื่มสุรา จะช่วยให้มีสุขภาพกายและ
จิตใจที่แข็งแรง ไม่เจ็บป่วยด้วยโรคเรือ้รัง มีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีและช่วยประเทศประหยดังบประมาณ ในการ
รักษาพยาบาลเป็นจ านวนมาก  

จงัหวดัอบุลราชธานี มีรายงานสถิติอตัราตาย
ของประชาชนปี 2552 พบว่าโรคหวัใจและหลอดเลือด 

และเบาหวาน มีอตัราตายเป็น อนัดบั 2 และ 3 ดงันี ้คือ 
48.11 และ 29.74 ตอ่แสนประชากร ตามล าดบั ยกเว้น
มะเร็งที่มีอตัราตายเป็นอนัดบั 1 เท่ากับ 90.62 ต่อแสน
ประชากร ซึ่งสอดคล้องกบัข้อมลูการตายของประชากร
จังหวัดอุบลราชธานี ปี 2548 ถึง 2552 มีอัตราตาย
ด้วยสาเหตุการตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือด 
เท่ากับ  32.42, 33.84, 33.6, 48.11 และ 52.79 ต่อ
แสนประชากรตามล าดับ สาเหตุจากโรคเบาหวานมี
อัตราตาย เท่ากับ 14.20, 15.24, 20.66 24.76, 29.74 
ต่อแสนประชากร ตามล าดบั ส่วนโรคความดันโลหิต
สูง มีอัตราตาย เท่ากับ 1.91, 1.96, 2.75, 7.91, 7.48 ต่อ
แสนประชากรตามล าดบั ซึ่งทัง้สามโรคมีแนวโน้มสงูขึน้ 
จากการรายงานอัตราป่วยของผู้ ป่วยในจังหวัด
อุบลราชธานี ปี 2548–2552 เรียง 5 อันดับแรกมีดังนี ้
คือ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจขาด
เลือด โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจและ   หลอด
เลือด ตามล าดบั โดยอตัราป่วยของโรคเบาหวานของ   
ปี  2548 ถึง 2552 มีแนวโน้มสูงขึน้มากมีดังนี  ้คือ 
555.83,  607.62, 716.30, 843.46 และ 860.23 ต่อ
แสนประชากรตามล าดบั ส าหรับรายงานการตรวจคดั
กรองเบาหวานและความดันโลหิตสูงของประชาชน
ทั่วไป อายุ 15–74 ปี ในจังหวัดอุบลราชธานี ของปี 
2548–2550 มีผลดงันีค้ือ มีน า้หนกัเกินและอ้วน ร้อยละ 
20.95, 16.17 และ 25.30 ตามล าดับ  จาก ข้อมูล
ดงักล่าวพบว่าผู้ที่มีภาวะโภชนาการเกินจะมีแนวโน้ม
เป็นเบาหวานและความดนัโลหิตสงูได้มากกว่าคนที่มี
ภาวะโภชนาการปกติ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี  จังหวัด
อุบลราชธานี เป็นสถาบันการศึกษาระดับอุดมศึกษา
แห่งหนึ่งที่ ผลิตพยาบาลวิชาชีพเพื่ อให้บริการกับ
ประชาชน นักศึกษาพยาบาลจึงควรปฏิบัติตัวให้เป็น
แบบอย่างที่ดีในทางสขุภาพ หากนักศึกษาพยาบาล
เป็นผู้ที่มีร่างกายและจิตใจแข็งแรงสมบรูณ์ มีสขุภาพดี 
ย่อมมีพลงัที่จะทุ่มเทกบัการเรียนได้อย่างเต็มที่และมี
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ประสิทธิภาพ ในทางกลบักนัหากนกัศึกษาพยาบาลมี
พฤติกรรมสขุภาพท่ีไมเ่อือ้ตอ่การมีภาวะสขุภาพดี อาจ
เป็นแบบอย่างที่ไม่เหมาะสมแก่ประชาชน และยงัเป็น
ผลเสียต่อสุขภาพท าให้มีความเสี่ยงที่จะเกิดความ
เจ็บป่วยตามมา ปัจจุบนัมีนกัศึกษาพยาบาลทัง้หมด 
147 คนซึ่งแบ่งเป็นระดบัชัน้ปี 3 ระดบัชัน้ ระดบัชัน้ปีที่ 
1 จ านวน 39 คน เป็นหญิงจ านวน ทัง้หมด ชัน้ปีที่  2 
จ านวน 58 คนเป็นชายจ านวน 1 คน เป็นหญิงจ านวน 
57 คน ระดบัชัน้ปีที่ 3 จ านวน 50 คนเป็นชายจ านวน 6 
คน เป็นหญิงจ านวน 44 คน รวมทัง้หมด 147 คน ซึ่งมี
อายุระหว่าง 18 -23 ปี จากการตอบแบบสอบถาม
นักศึกษาพยาบาลจ านวน 147 คนพบว่านักศึกษา
พยาบาลที่มีพฤติกรรมไม่ออกก าลงักายจ านวน 11 คน 
คิดเป็นร้อยละ 7.48 เป็นนกัศึกษาพยาบาลระดบัชัน้ปี 1 
จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 10.25 เป็นนักศึกษา
พยาบาลระดบัชัน้ปี 2 จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 6.90 
เป็นนักศึกษาพยาบาลระดับชัน้ปี 3 จ านวน 3 คน คิด
เป็นร้อยละ 6 ออกก าลงักายไม่สม ่าเสมอ 74 คน คิด
เป็นร้อยละ 50.34 ซึง่เป็นนกัศกึษาพยาบาลระดบัชัน้ปี 
1,2,3 จ านวน 22 คน, 29 คน, 23คน คิดเป็นร้อยละ 
56. 41, 50, 46 ตามล าดบั มีพฤติกรรมออกก าลงักาย
ประจ าสม ่าเสมอจ านวน 62 คน คิดเป็นร้อยละ 42.18 
เป็นนักศึกษาพยาบาลระดับชัน้ปี 1,2,3 จ านวน 19 
คน, 22 คน, 21คน คิดเป็นร้อยละ 48.72, 37.93, 42 
ตามล าดับ (ข้อมูล ณ เดือนธันวาคม พ .ศ. 2557) 
ฉะนัน้นักศึกษาพยาบาลจึงควรปฏิบัติตัวให้เป็น
แบบอย่างที่ดีในทางสขุภาพ หากนักศึกษาพยาบาล
เป็นผู้ที่มีร่างกายและจิตใจแข็งแรงสมบรูณ์ มีสขุภาพดี 
ย่อมมีพลงัที่จะทุ่มเทกบัการเรียนได้อย่างเต็มที่และมี
ประสิทธิภาพและอนาคตจะต้องเป็นบุคลากรด้าน
สาธารณสขุที่มีคณุภาพ ในทางกลบักันหากนกัศึกษา
พยาบาลมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เอือ้ต่อการมีภาวะ
สขุภาพดี จะสง่ผลต่อการเรียนและการประกอบอาชีพ
ในอนาคต 

จากข้อมูลดังกล่าว ผู้ วิจัยจึงสนใจศึกษา
โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายให้กับ
นกัศึกษาพยาบาลมหาวิทยาลยัราชภฏัอุบลราชธานี 
ระดับชัน้ ปีที่  2 ซึ่ งมีพฤติกรรมออกก าลังกายไม่
สม ่าเสมอจ านวนมากที่สุด เนื่องจากเรียนหนัก และ
เตรียมฝึกปฏิบัติงานและผู้ วิจัยมีความคิดเห็นว่า
พยาบาลเป็นบคุลากรท่ีมีบทบาทส าคญัในการสง่เสริม
สุขภาพและควรเป็นแบบอย่างของการมีพฤติกรรม
สุขภาพที่ถูกต้องเพื่อช่วยโน้มน้าวให้ประชาชนมี
พฤติกรรมสุขภาพที่ดีสุดจึงได้ประยุกต์ใช้ทฤษฎี
ขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical 
Model) ถูกพัฒนาโดย Prochaska และ Diclemente 
ร่วมกับแรงสนับสนุนทางสังคม  (Social Support 
Theory) และกระบวนการกลุ่ม (Group Process) ใน
การจัด กิจกรรมส่งเส ริมการออกก าลังกายของ
นักศึกษาพยาบาลมหาวิทยาลัยราชภัฏจังหวัด
อบุลราชธานี ระดบัชัน้ปีที่ 2 ให้มีพฤติกรรมออกก าลงั
กายให้เหมาะสมกับระดับขัน้ของพฤติกรรมการออก
ก าลงักาย และมีการเปลี่ยนระดับขัน้ของพฤติกรรม
การออกก าลังกาย เพื่อให้ผู้ เข้าร่วมกิจกรรม มีการ
เปลี่ยนระดบัขัน้ของพฤติกรรมการออกก าลงักายไปสู่
ระดับที่สูงกว่า และมีพฤติกรรมการออกก าลงักายที่
ถูกต้องเหมาะสม เป็นแบบอย่างที่ดีแก่นักศึกษา
พยาบาลสถาบนัการศึกษาอื่น บคุลากรสาธารณสขุ และ
ประชาชนทัว่ไป 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อศึกษาผลของ

การใช้โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของนกัศึกษาพยาบาลมหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี  
โดยมีจดุประสงค์ยอ่ย  ดงันี ้

1. เพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงระดับขัน้ของ
พฤติกรรมการออกก าลงักายของนักศึกษาพยาบาล
มหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี  
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2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของนักศึกษาพยาบาล ระหว่างนักศึกษากลุ่มที่
ได้รับโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
กบันกัศกึษากลุม่ที่ไมไ่ด้รับโปรแกรมสง่เสริมพฤติกรรม
การออกก าลงักาย  

 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากร (Population) 
ประชากรที่ใช้ในการวิจยั เป็นนกัศึกษาพยาบาล 

มหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี และนกัศกึษาพยาบาล 
มหาวิทยาลยัราชธานี  

ระยะเวลาในการทดลอง 
ระยะเวลาในการทดลอง คือ ระหว่างเดือน

มีนาคม ถึงเดือนเมษายน พ.ศ. 2558 เข้าร่วมกิจกรรม
ทัง้หมด 12 ครัง้ (ระยะเวลา 6 สปัดาห์) 

ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
1.  ตัวแปรอิสระ (Independent variable) ได้แก่ 

วิธีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักายแบ่ง
ออกเป็นโปรแกรมการสง่เสริมพฤติกรรมการออกก าลงั
กาย และวิธีการออกก าลงักายตามปกติ  

2.  ตวัแปรตาม (Dependent variable) ได้แก่การ
เปลีย่นระดบัขัน้ของการออกก าลงักาย และพฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยครัง้นีป้ระกอบด้วย 2 

ตอน คือ 
ตอนที่ 1 เป็นแบบสอบถาม แบง่เป็น 
 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปเก่ียวกับคุณลกัษณะ

ประชากร เป็นข้อมูลส่วนบุคคล มี จ านวน 4 ข้อ 
ประกอบด้วย เพศ อายุ บุคคลใกล้ชิดที่ ให้ความ
ช่วยเหลือ (แรงสนับสนุนทางสงัคม) ประวตัิเก่ียวกับ
โรคประจ าตวัหรือไม ่ลกัษณะการตอบ จะเป็นการเติม
ข้อความ และการเลอืกตอบค าถาม 

 ส่วนที่ 2 แบบสอบถามเพื่อประเมินระดบั
ขัน้พฤติกรรมการออกก าลังกายมีจ านวน 10 ข้อ 
ลักษณะประกอบด้วย 5 ระดับให้ผู้ ตอบเลือกตอบ
ระดบัต่างๆ ให้ตรงกับพฤติกรรมตนเองเพียง 1 ระดบั 
ในแต่ละข้อประเมินผล จากการนบัจ านวนแตล่ะระดบั 
การแปลผล สรุปผลแต่ละระดับคิดเป็นร้อยละ แบบ
ประเมินนีป้ระยกุต์จากการวดัระดบัพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของนิตยา สขุชยัสงค์ (2553 : 114) 

 ส่วนที่ 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการออก
ก าลงักาย จ านวน 20 ข้อ ลกัษณะเป็นแบบตวัเลือก 5 
ระดับ  (Rating scale) ใ ห้ ผู้ ต อบ เลื อกตอบตาม
พฤติกรรมตนเอง ดูผลการนบัจ านวนของแต่ละระดบั
คิดเป็นร้อยละ 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ในการวิเคราะห์ข้อมูลที่รวบรวมได้มาวิเคราะห์

โดยใช้สถิติ ตอ่ไปนี ้
1. วิ เค รา ะ ห์ ข้ อมู ลทั่ ว ไป ขอ งนั ก ศึ กษ า 

วิเคราะห์ด้วยการแจกแจงความถ่ี ค านวณค่าร้อยละ 
และคา่เฉลีย่  

2. ระดบัขัน้ของพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของนกัศกึษา กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ ก่อน และ
หลงัเข้าร่วมโปรแกรมสง่เสริมพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของนกัศึกษาพยาบาล วิเคราะห์ด้วยการแจกแจง
ความถ่ี และค านวณคา่ร้อยละ 

3. การเปลี่ยนแปลงระดับขัน้ของพฤติกรรม
การออกก าลงักายของนักศึกษาพยาบาล กลุ่มทดลอง 
และกลุม่ควบคมุ หลงัเข้าร่วมโปรแกรมสง่เสริมพฤติกรรม
การออกก าลงักายวิเคราะห์ด้วยการแจกแจงความถ่ี และ
ค านวณคา่ร้อยละ 

4. พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา 
กลุ่มทดลอง กับกลุ่มควบคุม ก่อน และหลัง เข้าร่วม
โปรแกรมส่งเสริมพฤติ กรรมการออกก าลังกาย 
วิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลงักายของนักศึกษา
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เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 
ระดบั ผู้วิจยัโดยการวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (Mean) และ
ค่ าส่ วน เบี่ ย งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 
และตรวจให้คะแนนดังนี ้(บุญชม ศรีสะอาด 2545 : 
102-103) 

5. เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของนกัศึกษากลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัเข้า
ร่วมโปรแกรมสง่เสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
นกัศึกษาโดยทดสอบด้วยสถิติ (t-test for Dependent 
Samples) 

6. เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของนกัศึกษากลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคุม 
หลงัเข้าร่วมโปรแกรมสง่เสริมพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของนักศึกษาโดยทดสอบด้วยสถิติ (t-test for 
Independent Sample 
 

สรุปผลการวิจัย 
สรุปผลการวิจัย  
1.  ก า ร เป ลี่ ย น แ ป ล งร ะดั บ ขั ้ น ข อ ง

พฤติกรรมการออกก าลั งกาย ของนักศึกษา
พยาบาลมหาวิทยาลัยราชภฏัอุบลราชธานี  

 ลักษณะการเปลี่ยนแปลงระดับขัน้ของ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า นักศึกษากลุ่ม
ทดลอง จ านวนมากถึ ง 29 คน จาก 30 คน มีการ
เปลี่ยนแปลงระดบัขัน้ของพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ไปสูร่ะดบัที่สงูขึน้กว่าเดิม จ านวนมากถึง 29 คน (ร้อย
ละ 96.67) โดยที่ ระยะชั่งใจเดิมมีจ านวน 12 คน 
เปลี่ยนไปสู่ระดับที่สูงขึน้ 11 คน คงอยู่ระดับเดิม 1 คน 
ส่วนระยะพร้อมที่จะปฏิบตัิเดิมมีจ านวน 17 คน เปลี่ยน
ไปสูร่ะดบัที่สงูขึน้ทกุคน และพบว่านกัศกึษากลุม่ควบคมุ
สว่นใหญ่คือ 18 คน (ร้อยละ 60.00) จาก 30 คน ยงัคง
มีระดบัขัน้ของพฤติกรรมการออกก าลงักายอยู่ในระดบั
เท่าเดิม มี 12 คน ที่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสู่ระดบัที่

สงูขึน้ โดยระยะชัง่ใจ เดิมมี 12 คน อยู่ในระดบัเดิมถึง 
7 คน เปลี่ยนไปสู่ระดบัท่ีสูงขึน้ 5 คน ส่วนระยะพร้อมที่
จะปฏิบัติ เดิมมี  18 คน อยู่ในระดับเดิมถึง 11 คน 
เปลีย่นไปสูร่ะดบัท่ีสงูขึน้ 7 คน ตามล าดบั  

2. พฤติ ก รรมการออกก าลั งกายของ
นั ก ศึ กษ าพ ยาบ าลม ห า วิ ท ย าลั ย ร าช ภั ฏ
อุบลราชธานี  

 2.1 หลงัได้รับโปรแกรมสง่เสริมพฤติกรรม
การออกก าลงักาย นกัศกึษามีพฤติกรรมการออกก าลงั
กายตามขัน้ตอนการออกก าลงักายโดยใช้หลกั FFITT 
โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก  

 2.2 หลงัได้รับโปรแกรมสง่เสริมพฤติกรรม
การออกก าลงักายมีพฤติกรรมการออกก าลงัภายสูง
กว่าก่อนได้รับโปรแกรม อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 

 2.3  นักศึกษากลุ่มที่ เข้า ร่วมโปรแกรม
สง่เสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายมีพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายสงูกวา่นกัศกึษากลุม่ที่ไมไ่ด้รับโปรแกรม
สง่เสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย  

 

อภปิรายผลการวิจัย 
 จากสรุปผลการวิจัย พบว่า โปรแกรมการ
สง่เสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายที่ประยุกต์จาก
ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ส่งผลต่อ
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักาย ท าให้
นกัศึกษาพยาบาลมหาวิทยาลยัราชภฏัอบุลราชธานี 
มีการเปลี่ยนแปลงระดับขัน้ของพฤติกรรมการออก
ก าลังกายไปสู่ระดับที่สูงกว่า และมีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการ
สง่เสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย ดงัจะน าเสนอ
ในการอภิปรายผล ตอ่ไปนี ้

1. นักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลัยราชภัฏ
อุบลราชธานี  ที่ เ ข้ า ร่วม โปรแกรมการส่ ง เส ริม
พฤติกรรมการออกก าลงักาย หลงัเข้าร่วมโปรแกรมมี
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การเปลี่ยนแปลงระดับขัน้ของพฤติกรรมการออก
ก าลงักายไปสูร่ะดบัท่ีสงูขึน้กวา่ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
และสงูขึน้มากกว่านกัศึกษาพยาบาลที่ไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรม อภิปรายได้ว่าการเปลี่ยนแปลงระดับขัน้
ของพฤติกรรมการออกก าลงักายไปสู่ระดับที่สูงขึน้ 
เป็นผลมาจากผู้ วิจัยได้จัดโปรแกรมการส่งเสริม
พฤติกรรมการออกก าลังกายตามกระบวนการ
เปลี่ ยนแปลงพฤติ กรรม  ซึ่ ง การจัด กิ จกรรมมี
ประสิทธิภาพและสอดคล้องเหมาะสมกับนกัศึกษา 
โดยจัดกิจกรรมที่ท าให้นักศึกษาที่เข้าร่วมกิจกรรม
เกิดความสนุกสนานในการออกก าลังกาย มีการ
กระตุ้นเตือนบ่อยครัง้ ทบทวนความรู้การออกก าลงั
กายเป็นประจ า  โดยเร่ิมจากการจัด กิจกรรมที่
สอดคล้องกับสร้างความตระหนัก ความสมดุลของ
การตัดสินใจ การประเมินตนเองและการประเมิน
สิ่งแวดล้อม โดยท ากิจกรรมสร้างสมัพันธภาพและ
กิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์ กิจกรรมการให้ความรู้เก่ียวกบั
ปัญหาของการออกก าลงักาย การให้ข้อมูลเก่ียวกับ
ความเสี่ยงของภาวะสุขภาพ การตัดสินใจเก่ียวกับ
ประโยชน์ของการออกก าลงักาย ผลเสียของการขาด
การออกก าลงักาย การป้องกนัการบาดเจ็บขณะออก
ก าลงักาย ดูวีดิทศัน์เก่ียวกับการออกก าลงักาย และ
จัดกิจกรรมสอดคล้องกับการรับรู้ความสามารถของ
ตนเอง ความสมดุลการตดัสินใจ การประเมินตนเอง 
การประเมินสิ่งแวดล้อม การระบายความรู้สึก การ
ประกาศอิสรภาพต่อสงัคมและการเผชิญเง่ือนไขทาง
พฤติกรรม โดยท ากิจกรรมทบทวนผลดี ผลเสียของ
การออกก าลงักายและ     ไม่ออกก าลงักาย อภิปราย
ประโยชน์จากการออกก าลงักายแต่ละประเภทและ
เลือกชนิดของการออกก าลงักายที่เหมาะสมกับตนเอง 
การเล่าประสบการณ์ในการออกก าลงักาย อุปสรรค
และแนวทางแก้ไข กิจกรรมแบ่งกลุ่มอภิปรายส่ง
ตัวแทนน าเสนอ กิจกรรมการเสนอตัวแบบในการออก
ก าลงักาย สาธิตการจับชีพจร และให้ข้อมูลอัตราการ

เต้นของหัวใจสูงสุดต่อนาทีหลังการออกก าลังกาย 
นกัศึกษาฝึกจับชีพจร อภิปรายปัญหาพฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย และจัดกิจกรรมสอดคล้องกับการรับรู้
ความสามารถตนเอง การประกาศอิสรภาพต่อตนเอง 
การประกาศอิสรภาพต่อสังคม การควบคุมสิ่งเร้า 
การเผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรมโดยท ากิจกรรมให้
ความรู้เร่ืองชนิดของการออกก าลงักาย และขัน้ตอนการ
ออกก าลงักาย ทบทวนการจับชีพจร สาธิตการออก
ก าลงักายที่ถกูต้องโดยใช้ วีดีทศัน์ฝึกทกัษะการออก
ก าลังกาย เขียนแผนการออกก าลงักายรายบุคคล 
โดยก าหนดเป้าหมายระยะสัน้ในการออกก าลงักาย
ของตนเอง จดักิจกรรมให้นกัศึกษายอมรับ  ตกลงใจ
และให้สญัญาใจร่วมกนัในการออกก าลงักายโดยการ
จัดบอร์ดรูปหัวใจ กระตุ้ นให้นักศึกษาได้รับการ
สนับสนุนจากบุคคลใกล้ชิดและเช่ือถือ และจัด
กิจกรรมสอดคล้องกับเสริมแรง โดยท ากิจกรรม
ทบทวนแผนการออกก าลงักายและวิธีการออกก าลงั
กาย กิจกรรมจบัคูเ่พื่อให้ความช่วยเหลอืกนั ฝึกทกัษะ
การออกก าลังกาย ให้ค าปรึกษาเพื่อพัฒนาแผนการ
ออกก าลังกาย เสริมแรงจูงใจ ประเมินภาวะสุขภาพ 
ตรวจสภุาพ และจดักิจกรรมมอบรางวลัแก่นกัศึกษาที่
มีวนัสะสมในการออกก าลงักายมากที่สดุ จึงสง่ผลให้
นั ก ศึ กษ าพ ยาบ าลมี ค ว าม ก้ า วห น้ า ใน ก า ร
เปลี่ยนแปลงระดับขัน้ของพฤติกรรมการออกก าลัง
กายไปสู่ระดับท่ีสงูขึน้ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ 
Braatz (1997 : Abstract) ศึ กษ าผลของโปรแกรม
กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายที่ประยุกต์ทฤษฎี
ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมต่อพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวทางกายของผู้ สูงอายุ พบว่า โปรแกรม
ดังกล่าวท าให้ผู้ สูงอายุมีระดับขัน้พฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวทางกายในระดบัที่สงูขึน้ได้ สอดคล้องกบั
การศึกษาของ Chung (2001 : Abstract) ศึกษาผล
ของทฤษฎีขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมต่อการ
เคลื่อนไหวทางกาย ปัจจัยก าหนด และการรับรู้
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อุปสรรคต่อกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย ใน
นักเรียนหญิ งชัน้มัธยมปลาย พบว่า โปรแกรม
ดงักลา่วสง่ผลให้นกัเรียนมีการเปลี่ยนแปลงระดบัขัน้
ของพฤติกรรมการออกก าลงักายไปสู่ระดับที่สูงขึน้ 
และสอดคล้องกับการศึกษาของ Pomeroy (2003 : 
Abstract) ศึกษาผลของการใช้กิจกรรมแทรกแซง
ตามทฤษฎีขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมตอ่การ
เคลื่อนไหวทางกายของผู้สงูอายใุนชนบทและศึกษา
ผลของประสบการณ์การเผชิญภาวะวิกฤติในชีวิตต่อ
กิจกรรมแทรกแซงดังกล่าว พบว่า ผู้ สูงอายุมีระดับ
การเคลื่อนไหวทางกายเพิ่มขึน้  และสอดคล้องกับ
การศึกษาของ Guillot (2004 : Abstract) ศึกษาการ
ประยุกต์ทฤษฎีในการส่งเสริมพฤติกรรมการออก
ก าลังกายในผู้ ป่วยโรคปอดหรือโรคหัวใจ พบว่า 
โปรแกรมดงักล่าว ส่งผลให้ผู้ ป่วยมีการเปลี่ยนแปลง
ระดบัขัน้ของพฤติกรรมการออกก าลงักายไปสูร่ะดบัท่ี
สูงขึ น้  และสอดคล้องกับการศึกษาของ  Jinda 
Boonchuaykuakul (2005 : Abstract) ศึกษาประสิทธิผล
ของการประยกุต์ทฤษฎีในการสง่เสริมการเคลือ่นไหว
ทางกายของนกัศกึษาพบว่า โปรแกรมดงักลา่วท าให้
นกัศึกษามีการเปลี่ยนแปลงระดบัขัน้ของพฤติกรรม
การออกก าลงักายไปสูร่ะดบัที่สงูขึน้  และสอดคล้อง
กบัการศึกษาของ ศริญญาพร คชัมขุ (2556 : บทคดัยอ่) 
ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของผู้ สูงอายุ พบว่าหลังเข้าร่วม
โปรแกรม กลุ่มทดลองมีการเปลี่ยนแปลงระดับขัน้
ของพฤติกรรมการออกก าลงักายไปสูร่ะดบัท่ีสงูขึน้ 
 2. นกัศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลยัราชภัฏ
อุบลราชธานี  ที่ เข้ า ร่วม โปรแกรมการส่ ง เส ริม
พฤติกรรมการออกก าลงักาย หลงัเข้าร่วมโปรแกรมมี
พฤติกรรมการออกก าลังกายดีกว่าก่อนเข้าร่วม
โปรแกรม และดีกวา่นกัศกึษาพยาบาลท่ีไมไ่ด้เข้าร่วม
โปรแกรม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ซึ่ง
เป็นไปตามสมมติฐานการวิจัย อภิปรายได้ว่า การ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักายที่เพิ่มขึน้ 
เป็นผลมาจากผู้ วิจัยได้จัดโปรแกรมการส่งเสริม
พฤติกรรมการออกก าลังกายได้สอดคล้องและ
เหมาะสมกบักระบวนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายนักศึกษา โดยการจัดกิจกรรมเผชิญ
เง่ือนไขทางพฤติกรรม ให้นกัศึกษาร่วมกันอภิปราย
ปัญหาพฤติกรรมการออกก าลงักาย หาแนวทางแก้ไข
ปัญหาเพื่อสง่เสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย และ
เลือกประเภทการออกก าลงักายตามที่ตนสมัครใจ
สอดคล้องความสามารถตนเอง กิจกรรมประกาศ
อิสรภาพต่อตนเอง โดยจัดกิจกรรมให้นักศึกษา
ยอมรับ ตกลงใจและให้สญัญาใจร่วมกนัในการออก
ก าลังกายโดยการจัดบอร์ดรูปหัวใจ กระตุ้ นให้
นกัศึกษาได้รับการสนับสนุนจากบุคคลใกล้ชิดและ
เช่ือถือ และจัดกิจกรรมสอดคล้องกับเสริมแรง โดยท า
กิจกรรมทบทวนแผนการออกก าลงักายและวิธีการ
ออกก าลงักาย กิจกรรมจับคู่เพื่อให้ความช่วยเหลือ
กัน ฝึกทักษะการออกก าลังกาย ให้ค าปรึกษาเพื่อ
พฒันาแผน การออกก าลงักาย  

กระตุ้นเตือน และให้ก าลงัใจในการออกก าลงั
กายจากสมาชิกในครอบครัวของนกัศกึษา กลุม่เพื่อน 
และนกัศึกษาในหน่วยงาน ท าให้นกัศึกษาเต็มใจให้
ความร่วมมือมาเข้าร่วมโปรแกรมอย่างต่อเนื่อง ส่งผล
ให้นกัศึกษาพยาบาล มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายเพิ่มมากขึน้ สอดคล้องกบัการศึกษาของ 
Pomeroy (2003 : Abstract) ศึ กษ าผลขอ งก ารใ ช้
กิ จ ก รรม แท รก แซ งต าม ท ฤษ ฎี ขั น้ ต อ น ก า ร
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมต่อการเคลื่อนไหวทางกาย
ของผู้สงูอายใุนชนบทและศกึษาผลของประสบการณ์
การเผชิญภาวะวิกฤติในชีวิตต่อกิจกรรมแทรกแซง
ดงักล่าว พบว่า ผู้สงูอายุมีพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
ทางกายเพิ่มขึน้ และสอดคล้องกับการศึกษาของ
บังเอิญ แพรุ้งสกุล (2550 : 85-87) ศึกษาผลของ
โปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะแห่งตน  และการ

http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=%BA%D1%A7%E0%CD%D4%AD%20%E1%BE%C3%D8%E9%A7%CA%A1%D8%C5&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
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สนบัสนนุทางสงัคมต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของผู้สงูอายโุรคข้อเขา่เสือ่ม พบวา่คะแนนพฤติกรรม
การออกก าลังกายของผู้ สูงอายุโรคข้อเข่าเสื่อม
ภายหลังได้ รับโปรแกรม สูงกว่ากลุ่มที่ ไม่ ได้ รับ
โปรแกรม และสูงกว่าก่อนได้ รับโปรแกรมและ
สอดคล้องกับการศึกษาของ พิมผกา ปัญโญใหญ่ 
(2550 : 101-102) ศึกษาผลของโปรแกรมการ
สง่เสริมสมรรถนะแหง่ตนและการสนบัสนนุทางสงัคม
ต่อพฤติ ก รรมการออกก าลังก าย ในผู้ สู งอ ายุ
โรคเบาหวาน พบว่าหลงัการทดลอง กลุ่มตวัอย่างมี
คะแนนพฤติกรรมการออกก าลงักายสงูกวา่ก่อนได้รับ
โปรแกรม และสูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรม และ
สอดคล้องกับการศึกษาของ พรทิพย์ ราชภณัฑ์ (2551 : 
71-73) ศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะ
แหง่ตนและการสนบัสนนุทางสงัคมต่อพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของผู้สงูอายทุี่มีภาวะหวัใจวาย พบว่า
หลงัการทดลอง กลุม่ตวัอยา่งมีคะแนนพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายสงูกว่าก่อนได้รับโปรแกรม และสูงกว่า
กลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรม และสอดคล้องกับการศึกษา
ของ นิตยา สุขชัยสงค์ (2553 : 70-72) ศึกษาผลของ
โปรแกรมการส่งเสริมการออกก าลังกาย         ที่
ประยุกต์ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ตอ่การออกก าลงักายของนกัศกึษาพยาบาลวิทยาลยั
พยาบาล    เกือ้การุณย์ พบว่า หลงัการทดลอง กลุ่ม
ตวัอย่างมีพฤติกรรมการออกก าลงักายดีขึน้กวา่ก่อน
การทดลอง และสอดคล้องกบัการศึกษาของสรีุย์พร 
พานนนท์ (2554 : 59-60) ศึกษาการประยุกต์ใช้
ทฤษฎีการก ากับตนเองร่วมกับแรงสนับสนุนทาง
สงัคมในการออกก าลังกายส าหรับผู้ ที่มีภาวะอ้วน 
พบว่าหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายสูงกว่ากลุ่ม เป รียบ เที ยบ  และ
สอดคล้องกับการศึกษาของ ศริญญาพร คัชมุข 
(2556 : บทคดัย่อ) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม
ส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายของผู้ สูงอาย ุ
พบว่าหลงัเข้าร่วมโปรแกรม กลุม่ทดลองมีพฤติกรรม

การออกก าลงักายดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม และ
ดีกว่ากลุ่มควบคุม และสอดคล้องกบัการศึกษาของ
อภิญญา อุตระชัย (2556 : 113-118) ศึกษาผลของ
โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การออกก าลงักาย พบว่าภายหลงัการทดลอง กลุ่ม
ทดลองมีพฤติกรรมการออกก าลงักายสงูกวา่กอ่นการ
ทดลอง และ สงูกวา่กลุม่เปรียบเทียบ 
 
ข้อเสนอแนะ 

จากการศึกษาโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรม
ก า รอ อ ก ก า ลั ง ก า ย ขอ งนั ก ศึ ก ษ าพ ย าบ าล 
ม ห าวิ ท ย าลัย ราชภั ฏ อุบ ล ราช ธานี  ผู้ วิ จั ย มี
ข้อเสนอแนะประเด็น ดงันี ้

ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลการวิจัยไป
ใช้ประโยชน์ 

1. จากการวิจยัพบวา่ การประยกุต์ใช้โปรแกรม
ส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายสามารถ
ปรับเปลี่ ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษ าได้  ดังนั น้  ควรน า โป รแกรมส่ง เส ริม
พฤติกรรมการออกก าลงักายดงักลา่วมาประยกุต์ใช้
เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายนักศึกษา 
เนื่องจากพยาบาลเป็นบคุลากรที่มีบทบาทส าคญัใน
การส่งเสริมสุขภาพและควรเป็นแบบอย่างที่ดีของ
การมีพฤติกรรมสขุภาพที่ถกูต้องเพื่อช่วยรณรงค์และ
สง่เสริมให้ประชาชนมีพฤติกรรมสขุภาพท่ีดี 

2  ควรสง่เสริมปัจจยัที่เก่ียวข้องและสง่ผลให้
นกัศึกษามาเข้าร่วมโปรแกรมสง่เสริมพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายมากขึน้ อย่างน้อยสปัดาห์ละ 3-5 วนั 
และออกก าลงักายอยา่งจริงจงัต่อเนื่อง วนัละ 15-30 
นาที  เช่น การเสริมแรงจูงใจโดยมอบรางวัลแก่
นกัศกึษาที่มีวนั เวลาสะสมในการออกก าลงักายมาก
ที่สดุ เป็นต้น 

3  ควรส่งเสริมสนับสนุนให้นักศึกษาเลือก
ออกก าลงักายประเภทที่ตนเองชอบและถนดั เพื่อจูง
ใจให้นักศึกษาเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรม
การออกก าลงัมากขึน้ 

http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=%BE%D4%C1%BC%A1%D2%20%BB%D1%AD%E2%AD%E3%CB%AD%E8&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=%BE%C3%B7%D4%BE%C2%EC%20%C3%D2%AA%C0%D1%B3%B1%EC%20&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=%CA%D8%C3%D5%C2%EC%BE%C3%20%BE%D2%B9%B9%B9%B7%EC&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=%CA%D8%C3%D5%C2%EC%BE%C3%20%BE%D2%B9%B9%B9%B7%EC&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=%CD%C0%D4%AD%AD%D2%20%CD%D8%B5%C3%D0%AA%D1%C2&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
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4 ควรส่งเสริมกิจกรรมก าหนดเป้าหมาย
ระยะสัน้ในการออกก าลงักายของตนเอง ให้สญัญา
ใจร่วมกันโดยการจัดบอร์ดรูปหัวใจ กระตุ้ นให้
นกัศึกษาได้รับการสนับสนุนจากบุคคลใกล้ชิด และ
เช่ือ ถือ  เพื่ อ เกิดแรงจูงใจ ให้นักศึกษา เข้า ร่วม
โปรแกรมสง่เสริมพฤติกรรมการออกก าลงัมากขึน้ 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครัง้ต่อไป 
1. ควรศึกษาการประยุกต์ทฤษฎีขัน้ตอนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการจัดโปรแกรมส่งเสริม
พฤติ กรรมการออกก าลังกาย  จนถึ งระดับขั น้
พฤติกรรมในระยะคงไว้ เพื่อให้ทราบถึงความตอ่เนือ่ง
ในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม 

2. ควรท าการวิจยัเก่ียวกบัการประยกุต์ทฤษฎี
ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการควบคุมอาหารและการจัดการ
ความเครียด 

3. ควรท าการวิจยัเก่ียวกบัการประยกุต์ทฤษฎี
ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการจดัโปรแกรม

ส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายในกลุ่มต่างๆ 
เช่น กลุม่วยัท างาน ผู้สงูอาย ุผู้ ป่วยโรคเรือ้รัง เป็นต้น 

 
กิตติกรรมประกาศ 
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