
บทที่ 5

สรปุผลการวิจัยและขอเสนอแนะ

สรุปผลการวิจัย

การวจิยัเชงิพรรณนาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ  ศึกษาพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของ
สมาชกิกลุมออกก ําลงักายในจังหวัดพังงา  และศึกษาความสัมพันธระหวาง  อิทธิพลสถานการณ
อิทธพิลระหวางบคุคล   ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายตอพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของ
สมาชกิกลุมออกกํ าลังกายในจังหวัดพังงา

ประชากรและกลุมตัวอยาง

ประชากร  ประชากรทีใ่ชในการศึกษาครั้งนี้เปนสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายแบบแอโรบิกใน
จงัหวัดพังงา

กลุมตัวอยาง  เปนสมาชกิกลุมออกกํ าลังกายแบบแอโรบิกในจังหวัดพังงา    ซึ่งไดรับการ
คัดเลอืกดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน จากกลุมออกกํ าลังกาย  6 ประเภท  คือ  กลุม
แอโรบกิ กลุมฟุตบอล กลุมเดิน - วิ่ง กลุมบาสเกตบอล กลุมไทเก็ก และกลุมจักรยาน  จาก 5 
อํ าเภอ  คือ  อํ าเภอเมืองพังงา  อํ าเภอทายเหมือง  อํ าเภอตะกั่วปา  อํ าเภอทับปุด และอํ าเภอกะปง  
จ ํานวน 371 คน

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาวิจัย

เครือ่งมือในการศึกษาวิจัยผูวิจัยสรางขึ้นเอง  ซึง่ประกอบดวยแบบสอบถาม  5 สวน  คือ  
แบบสอบถามขอมูลทั่วไป  แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกํ าลังกายสรางโดยใชหลักเกณฑการ
ออกก ําลงักายจากคูมือการออกกํ าลังกายสํ าหรับเจาหนาที่สาธารณสุข ของกรมอนามัย (2545ก) 
และงานวจิยัทีเ่กีย่วของ แบบสอบถามอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  ความมุงมั่นตอ
การออกก ําลังกายสรางตามกรอบแนวคิดของแบบจํ าลองการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร
(Pender et al., 2002) ป ค.ศ. 1996 ลักษณะขอคํ าถามเปนแบบอัตราสวนประมาณคา  5  ระดับ 
ทดสอบความเชื่อมั่นของแบบวัดพฤติกรรมการออกกํ าลังกายดวยวิธีการทดสอบซํ้ า(test - retest) 
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ไดคาความเชือ่มั่นเทากับ 0.78   แบบสอบถามอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล   ความ
มุงมัน่ตอการออกกํ าลังกาย  หาคาความเชื่อมั่นดวยวิธีการคํ านวณคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของ
ครอนบาค (Cronbach’ s coefficient alpha) ไดคาความเชื่อมั่นโดยรวม  เทากับ 0.82

การเก็บรวบรวมและการวิเคราะหขอมูล

เกบ็รวบรวมขอมูลโดยการนัดหมายกลุมตัวอยางไวลวงหนา  แจกแบบสอบถาม  และให
คํ าชีแ้จงการพทิักษสิทธิ์ผูรวมวิจัย กลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามดวยตนเอง และรอยละ 5 ของ
กลุมตัวอยางมขีอจํ ากัดในการอานแบบสอบถาม ผูวิจัยจึงอานแบบสอบถามใหกลุมตัวอยางเลือก
ตอบ  วเิคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสํ าเร็จรูป SPSS / FW  โดยการแจกแจงความถี่  หาคาจํ านวน
รอยละ  มธัยฐาน  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และวิเคราะหหาความสัมพันธของตัวแปรรายคู  ดวย
วธิกีารค ํานวณหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบสเปยรแมน

ผลการวิจัย  พบวา

1.  สมาชกิกลุมออกกํ าลังกายสวนใหญออกกํ าลังกายดวยการเตนแอโรบิก  รอยละ  43.4
รองลงมา คือ ฟตุบอล  และเดิน – วิ่ง รอยละ  38.8  และ  23.5 ตามลํ าดับ  กลุมตัวอยางสวนใหญ
รอยละ  59.2 มีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไมครบตามหลกัเกณฑการออกกํ าลังกายโดยครอบ
คลมุดานความถี่  ความแรง  ความนาน   และความตอเนือ่งของการออกกํ าลังกาย   และกลุมตัว
อยาง รอยละ  51.2  มีระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกํ าลังกายอยูในระดับต่ํ า

2.  อิทธพิลสถานการณมีความสัมพันธทางบวกในระดับต่ํ ากับความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลงักายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ  (rs= .248, p<.001) และอทิธิพลระหวางบุคคลมีความ
สัมพันธทางบวกในระดับปานกลางกับความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ 
(rs= .414, p <.001)

3.   อิทธพิลระหวางบุคคลมีความสัมพันธทางลบในระดับต่ํ ากับพฤติกรรมการ
ออกก ําลงักายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ (rs= -.221, p <.001) อิทธพิลสถานการณ   และความ
มุงมัน่ตอการออกกํ าลังกายไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย (rs= .067, p >.05  
และ rs= -.101, p >.05 ตามลํ าดับ)
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ขอจํ ากัดในการวิจัย

จากการศึกษาพบขอจํ ากัดในการทํ าวิจัย  ดังนี้
1. เครือ่งมอืทีใ่ชในการวิจัยในครั้งนี้ เปนเครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้นเองทั้งหมดและเครื่องมือ

แตละฉบับก็มีขอจํ ากัดตอการวิจัย คือ
      1.1  แบบวดัพฤตกิรรมการออกกํ าลังกาย สรางขึ้นโดยใชหลักเกณฑกวางๆ เหมาะสม

สํ าหรบับุคคลทั่วไปที่มีภาวะสุขภาพดี และใชประเมินพฤติกรรมการออกกํ าลังกายในกลุมตัวอยาง
ขนาดใหญ  ดังนัน้เครือ่งมอืจงึมีขอจํ ากัดโดยเฉพาะอยางยิ่งการประเมินความแรงจากความรูสึก
เหนือ่ยซึง่มคีวามแมนยํ าคอนขางนอย ไมเหมาะสมกับบุคคลที่มีโรคประจํ าตัว และกลุมตัวอยางซึ่ง
มอีายุมากกวา  69  ปข้ึนไป

      1.2  แบบวัดอิทธิพลสถานการณ  อิทธพิลระหวางบุคคล  และความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลงักาย พบวา บางขอคํ าถามมีความเขาใจยากสํ าหรับกลุมตัวอยาง  ประกอบกับเปนแบบ
วดัทีส่รางขึน้โดยอาศัยกรอบแนวคิด และทฤษฎีเปนหลัก  ดังนั้นจึงควรไดมีการทดสอบความตรง
ตามทฤษฎี (construct validity) เพื่อใหเครื่องมือสามารถใชวัดพฤติกรรมไดสอดคลองกับขอบเขต
หรือลักษณะตามทฤษฎีไดมากที่สุด

2. เนือ่งจากระยะเวลาของการสํ ารวจรายชื่อจํ านวนกลุมประชากร  กบัชวงเวลาการเก็บ
ขอมลูจริงมรีะยะเวลาที่หางกัน จึงเกิดการเปลี่ยนแปลงจํ านวนกลุมตัวอยาง มีความคลาดเคลื่อน
จากขอมูลที่สํ ารวจไวเปนอุปสรรคในขณะจัดเก็บขอมูล

ขอเสนอแนะในการนํ าผลการวิจัยไปใช

1. การสงเสรมิการออกกํ าลังกายครั้งตอๆ ไป ควรวางแผนสงเสริมการออกกํ าลังกายอยาง
มรีะบบ โดยการจัดโปรแกรมใหความรูเกี่ยวกับการออกกํ าลังกายที่ถูกตอง ประโยชนทีไ่ดรับจาก
การออกกํ าลังกาย  และสรางกลวิธีเสริมแรงจูงใจใหประชาชนสนใจออกกํ าลังกายมากขึ้น

2. แนวทางการด ําเนนิงานในการจัดตั้งกลุมออกกํ าลังกายในครั้งตอๆ ไป ควรมุงพัฒนาให
เกดิความพรอมสํ าหรับการออกกํ าลังกายทั้งดานสถานที่ และบุคลากรที่เกี่ยวของเพื่อเปนตัวเสริม
แรงใหประชาชนมีความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย

3. จดัท ําโครงการตดิตามความกาวหนาของการออกกํ าลังกายที่เกี่ยวของกับภาวะสุขภาพ 
เชน  การทดสอบสมรรถภาพทางรางกาย  หรือตรวจสุขภาพเพื่อยืนยันถึงผลประโยชนที่ไดรับจาก
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การออกก ําลงักาย ซึง่จะชวยสนับสนุนใหสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายมีแรงจูงใจออกกํ าลังกายที่ตอ
เนื่องตอไป

4. การสงเสริมการออกกํ าลังกายครั้งตอๆ ไป จึงควรพิจารณาการรับรูของแตละบุคคลเปน
หลกั เพือ่เปนประโยชนตอการดํ าเนินงานไดสอดคลองความเปนจริงมากที่สุดสงผลตอการสงเสริม
พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายไดบรรลุตามเปาหมายที่ตองการ

ขอเสนอแนะในการทํ าวิจัยครั้งตอไป

1.  ควรศกึษาในตัวแปรดานอื่น ๆ รวมดวย เชน  การรบัรูประโยชน  การับรูความสามารถ  
และปจจัยทางเลือกที่สอดคลองกับความตองการและความชอบในขณะนั้นเพื่อเปนประโยชนและ
เปนแนวทางตอการสงเสริมพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไดเพิ่มข้ึน

2.  ควรศกึษาในขัน้ทีสู่งขึ้นดวยวิธีการวิเคราะหเสนทางความสัมพันธ (path analysis)
เพราะจะท ําใหทราบถึงความสัมพันธเชิงสาเหตุของตัวแปรที่ศึกษากับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย
ซึง่จะเปนประโยชนตอการสงเสริมการออกกํ าลังกายอยางมีแนวทางเพิ่มข้ึน

3. ควรศกึษาเชงิทดลองในกลุมตัวอยางนี้โดยจัดโปรแกรมการใหความรู หรือพัฒนาทักษะ
รวมทัง้การสงเสริมสมรรถนะดานการออกกํ าลังกายแกกลุมทดลอง และติดตามประเมินผล ทั้งนี้
เพือ่ประเมนิวาการไดรับความรู ทักษะ หรือการสงเสริมสมรรถนะดานการออกกํ าลังกายจะทํ าให
กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไดถูกตอง สมํ่ าเสมอไดจริงหรือไม

4.  ควรน ําตวัแปรทัง้สามศึกษาเปรียบเทียบในสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายที่มีพฤติกรรม
การออกก ําลงักายในระยะเริ่มแรก   และกลุมที่มีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายในระยะที่ยั่งยืน
แลว  เพือ่ตองการเปรียบเทียบปจจัยที่จะมีผลตอการออกกํ าลังกายของทั้งสองกลุม


