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บทนํ า

ความเปนมาและความสํ าคัญของปญหา

การด ําเนนิงานสรางเสริมสุขภาพเชิงรุก  เพื่อลดอัตราการปวยจากโรคที่สามารถปองกันได
โดยสงเสรมิใหประชาชนทุกกลุมเปาหมายออกกํ าลังกาย หรือเลนกีฬาเพิ่มมากขึ้น (สํ านักงานสถิติ
แหงชาต,ิ 2542) ดวยวิธีการจัดตั้งกลุมออกกํ าลังกายหรือชมรมสรางสุขภาพ รวมกับการรณรงค
การออกก ําลงักายผานทางสื่อตางๆ (ทักษิณ, 2545)  เปนการสรางกระแส  สรางความเขมแข็งของ
ภาคประชาสงัคมใหประชาชนสนใจออกกํ าลังกายรวมกันมากขึ้น ซึ่งผลการดํ าเนินงานในครึ่งป
แรกของปงบประมาณ  2546 พบการจัดตั้งกลุมออกกํ าลังกาย / ชมรมสรางสุขภาพเพิ่มข้ึน (วิจักร,
2546) ในขณะทีผ่ลสํ ารวจสถานการณการออกกํ าลังกาย เพื่อเปนกรณีศึกษาหลังดํ าเนินงานใน
กลุมประชาชนทัว่ไปเขตกรุงเทพมหานคร  ชวงป พ.ศ. 2545  และ พ.ศ 2546  พบวา ประชาชนมี
พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายอยางสมํ่ าเสมอเพิ่มข้ึนเชนกัน จาก รอยละ 33.4 เปน รอยละ 45.1
และประชาชนในชมุชนที่ไมมีกลุมออกกํ าลังกาย / ชมรมสรางสุขภาพมีความตองการใหจัดตั้งกลุม
/ ชมรมข้ึนในชมุชนถึง รอยละ 93.3 (กรมอนามัย, 2547ก., 2547ข.) จากขอมูลดังกลาวแสดงให
เหน็วา การสงเสรมิใหออกกํ าลังกายรวมกันเปนกลุมรวมกับการรณรงคการออกกํ าลังกายผานทาง
ส่ือตางๆ เปนปจจัยทางสังคม ซึ่งสอดคลองกับความตองการ และสามารถปรับเปลี่ยนใหประชาชน
มพีฤตกิรรมการออกกํ าลังกายเพิ่มข้ึนไดจริง

แตอยางไรกต็าม จากรายงานผลการสํ ารวจอนามัย  และสวัสดิการป พ.ศ. 2546 ดานการ
ออกก ําลังกายทั้งระดับภาคกลาง ภาคเหนือ  และภาคใต  ยังคงพบวามีประชาชนเพียงสวนนอยที่
มพีฤตกิรรมการออกกํ าลังกาย  รอยละ 25.3, 28.2 และ 34.6  ตามลํ าดับ (สํ านักงานสถิติแหง
ชาต,ิ 2546ก., 2546ข., 2546ค.) ในขณะที่อัตราตายดวยโรคซึ่งสามารถปองกัน และลดภาวะเสี่ยง
ไดดวยการออกกํ าลังกาย เชน โรคความดันโลหิตสูง และหลอดเลือดสมองกลับมีแนวโนมเพิ่มมาก
ข้ึน (พ.ศ. 2541-2545) ทั้งยังคงเปนกลุมโรคซึ่งเปนสาเหตุการตาย 5 อันดับแรกในชวงระยะ 10 ป
ทีผ่านมา (พ.ศ. 2535 และ พ.ศ.2545)  (สํ านักนโยบายและยุทธศาสตร, 2547)  ดังนั้นการสงเสริม
การออกก ําลงักายจงึเปนแนวทางซึ่งตองดํ าเนินการอยางตอเนื่อง เพื่อลดภาวะเสี่ยงในการเกิดโรค
ดังกลาว
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การออกก ําลงักายและความสมบูรณแข็งแรงของรางกายสามารถปองกัน และลดภาวะ
เสีย่งจากการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ (Lee, Rexrode, Cook, Manson, & Burmg, 2001;
Rothenbacher, Hoffmeister, Brenner, & Koening, 2003; Sesso, Paffenbarger, & Lee,
2000) ลดอตัราการตายโดยรวมจากโรคหลอดเลือดหัวใจ (Blair,  Kohl, Barlow, Paffenbarger,
Gibbons, & Macera, 1995; Blair et al.,1996) รวมทั้งสามารถลดการเกิดความดันโลหิตสูงได
(Blumenthal et al., 2000;  Gorden, Scott,  Wilkinson, Duncan,  &  Blair, 1990; Stamler et
al., 1989) การออกก ําลงักายแบบแอโรบิกเปนวิธีการออกกํ าลังกายรูปแบบหนึ่ง  ซึง่สามารถเพิ่ม
สมรรถภาพการทํ างานของระบบหายใจ  และระบบไหลเวียนได (กรมอนามัย, 2543ก; พัสมณฑ
และราตรี, 2538; Edlin, Golanty, & Brown, 2002; Greenberg, Dintiman, & Myers Oakes,
1998)  หรืออีกนยัหนึง่อาจกลาวไดวา การออกกํ าลังกายแบบแอโรบิกสามารถลดภาวะเสี่ยงตอ
การเกดิโรคทีเ่กี่ยวของกับระบบไหลเวียน  ไดแก  โรคหลอดเลือดสมอง  โรคความดันโลหิตสูง ฯลฯ
ดังนั้นการสงเสริมใหออกกํ าลังกายแบบแอโรบิกเพิ่มมากขึ้นในระดับเพียงพอที่จะเปนประโยชนตอ
สุขภาพ จงึเปนวธิกีารซึ่งสามารถลดอัตราปวย  และอัตราตายดวยโรคที่ปองกันได   ทั้งยังเปนการ
ยกระดับคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึนตอไป

จากการส ํารวจสถานะสุขภาพของประชากรจังหวัดพังงา  ในระหวางป  พ.ศ. 2540-2542 
พบวา  พงังาเปนจงัหวดัหนึ่งซึ่งมีสาเหตุการเสียชีวิตลํ าดับตนๆ  ดวยโรคหัวใจ  และหลอดเลือด
เชนกนั  (สํ านักงานสาธารณสุขจังหวัดพังงา, 2542ก) แตพบวา  มปีระชาชนเพียงสวนนอยที่เปน
สมาชิกกลุมออกกํ าลังกาย (สํ านักทะเบียนกลาง, 2545; สํ านักงานสาธารณสุขจังหวัดพังงา, 
2546) เพราะฉะนัน้ การสงเสริมใหออกกํ าลังกายแบบแอโรบิกเพิ่มข้ึน จึงเปนอีกหนทางเพื่อลด
ภาวะเสี่ยงดังกลาว   ซึง่จากการศกึษาขอมูลกลุมออกกํ าลังกายของจังหวัดพังงา พบวา กลุมออก
กํ าลังกายสวนใหญมีรูปแบบการออกกํ าลังกายแบบแอโรบิกอยูแลว แตในขณะที่ไมปรากฏงาน
วิจัยใดๆ   ซึ่งสนบัสนนุวา   สมาชิกกลุมออกกํ าลังกายดังกลาวมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายแบบ
แอโรบกิอยูในระดับใด ปฏิบัติถูกตองเพียงพอ และเปนประโยชนตอสุขภาพหรือไม (สํ านักงานสา
ธารณสขุจังหวัดพังงา, 2546)  ดังนั้นเพือ่เปนขอมูลพื้นฐานสํ าหรับการสงเสริม สนับสนุนใหประชา
ชนมพีฤตกิรรมการออกกํ าลังกายอยูในระดับซึ่งมีประโยชนตอสุขภาพ ลดภาวะเสี่ยงจากโรคที่ปอง
กันได  เกดิประโยชนสํ าหรับการดํ าเนินงานดานการออกกํ าลังกายอยางตอเนื่อง ทั้งจะเปนแบบ
อยางเพือ่สงเสริมใหประชาชนที่ไมออกกํ าลังกายมีการออกกํ าลังกายเพิ่มข้ึน    ผูวจิยัจึงสนใจ
ศึกษาพฤตกิรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายแบบแอโรบิกในจังหวัดพังงา
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การวจิยัครั้งนี้ นํ ารูปแบบจํ าลองการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร (Pender, Murdaugh, 
& Parsons, 2002) ป ค.ศ.1996 มาใชเปนกรอบแนวคิดในการวิจัย  ทัง้นีเ้นือ่งจากเปนแบบจํ าลอง
ซึง่มุงเนนที่ความสามารถของบุคคล และเชื่อวาการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของบุคคลเกิด
จากแรงจงูใจเพือ่ตองการยกระดับสุขภาพของตนเอง (วัลลา, 2543) ในขณะที่สมาชิกกลุมออก
ก ําลงักายเปนกลุมประชากรที่ใหความสํ าคัญกับสุขภาพของตนเอง     ดังนัน้การนํ าแบบจํ าลอง
ดังกลาวมาเปนกรอบแนวคิดของการวิจัย  จึงเปนประโยชนเพื่อคนหาปจจัยซึ่งมีความสัมพันธที่
ท ําใหสมาชกิกลุมออกกํ าลังกายเกิดแรงจูงใจตอการออกกํ าลังกายมากยิ่งขึ้น  โดยการวิจัยครั้งนี้ผู
วจิัยน ําปจจัยดานอิทธิพลสถานการณ    อิทธพิลระหวางบุคคล    และความมุงมั่นตอแผนการ
กระทํ ามาเปนตัวแปรในการวิจัย  เนื่องจากเปนปจจัยที่มีความสอดคลองกับวิธีการสงเสริมการ
ออกก ําลงักายในปจจุบัน   นอกจากนี้การทบทวนวรรณกรรมที่ผานมาพบวา  ปจจัยดานอิทธิพล
สถานการณยังมีระดับความสัมพันธที่แตกตางกัน   (Saiseesub, 2000;  Totermsuck, 2000) 
ปจจัยดานอิทธิพลระหวางบุคคลมีทิศทางความสัมพันธที่ไมแนนอนในกลุมประชากรที่ตางกัน
(มนัสวี, สุวรรณาและวรรณิภา, 2546;  Charoenkitkarn, 2000; Wu & Pender, 2002) สวนปจจัย
ดานความมุงมัน่ตอแผนการกระทํ ามีการนํ ามาศึกษาเพียงสวนนอย และจากการสืบคนฐานขอมูล 
CD - ROM วทิยานพินธไทย (Thai dissertation) ครอบคลุมขอมูลระหวางป พ.ศ. 2536 - 2544  
ไมปรากฎการศึกษาหาความสัมพันธระหวางปจจัยดังกลาวกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกายใน
สมาชกิกลุมออกกํ าลังกายมากอน  ดังนัน้การศกึษาครั้งนี้ ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาหาความสัมพันธ
ระหวางอทิธพิลสถานการณ   อิทธิพลระหวางบุคคล   ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย    และ
พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายในจังหวัดพังงา

วตัถุประสงคการวิจัย

1. เพือ่ศึกษาพฤตกิรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกาย
2. เพือ่ศึกษาความสมัพนัธระหวางอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคลกับความ

มุงมัน่ตอการออกกํ าลังกาย
3.   เพือ่ศึกษาความสัมพันธระหวางอิทธิพลสถานการณ   อิทธพิลระหวางบุคคล  ความ

มุงมัน่ตอการออกกํ าลังกายกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกาย
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คํ าถามหลักการวิจัย

1.  สมาชกิกลุมออกกํ าลังกายมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายเปนอยางไร
2.  อิทธพิลสถานการณ   อิทธพิลระหวางบุคคลมคีวามสมัพันธกับความมุงมั่นตอการ

ออกกํ าลังกายหรือไม  อยางไร
2.  อิทธพิลสถานการณ   อิทธพิลระหวางบุคคล   ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายมี

ความสมัพนัธกบัพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายหรือไม  อยางไร

กรอบแนวคิด

เพนเดอร (Pender et al., 2002) ไดเสนอแนวคิดเกี่ยวกับแบบจํ าลองการสงเสริมสุขภาพ 
ซึง่ประกอบดวย 3 องคประกอบ คือ 1) คุณลักษณะ  และประสบการณของแตละบุคคล  ไดแก  
พฤตกิรรมเดิมที่เกี่ยวของ  และปจจัยสวนบุคคลมีผลโดยตรง  และโดยออมตอพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพผานทางการรับรูและอารมณที่จํ าเพาะตอพฤติกรรม  2) การรับรูและอารมณที่จํ าเพาะตอ
พฤตกิรรมมผีลใหเกิดแรงจูงใจในการกระทํ าพฤติกรรม ประกอบดวย  การรับรูประโยชน การรับรู
อุปสรรค  และการรับรูความสามารถของตนเองในการกระทํ า  อารมณที่เกี่ยวของกับพฤติกรรม 
อิทธพิลระหวางบุคคล  อิทธพิลสถานการณโดยตัวแปรในสวนนี้ทั้งหมดมีผลโดยตรง และโดยออม
ผานความมุงมั่นตอแผนการกระทํ าตอพฤติกรรมสุขภาพ 3) ผลลัพธเชิงพฤติกรรมประกอบดวย  
ความมุงมั่นตอการกระทํ า  ทางเลอืกทีส่อดคลองกับความตองการในขณะนั้น  และการปฏิบัติพฤติ
กรรมสุขภาพเปนผลลัพธสุดทายที่เกิดขึ้น

โดยการศกึษาครั้งนี้นํ าปจจัยในสวนของการรับรู   และอารมณที่จํ าเพาะตอพฤติกรรม 
3  ปจจยั  คือ   1)  อิทธิพลสถานการณ  เปนการรับรู   และความคิดของบุคคลตอเหตุการณหรือ
สภาพแวดลอม ประกอบไปดวย การรับรูถึงทางเลือกที่มีอยู ความยากหรืองายของทางเลือกนั้น  
และความตองการที่จะปฏิบัติตามทางเลือกนั้น  รวมทั้งรับรูถึงความเหมาะสมของสภาพแวดลอม
วาสงเสริมหรือขัดขวางตอการปฏิบัติพฤติกรรม 2) อิทธพิลระหวางบุคคล เปนความคิดของบุคคล
ตอความเชื่อ   ทัศนคติ   หรือพฤติกรรมของสมาชิกในครอบครัว  กลุมเพื่อน  ผูใหบริการสุขภาพ 
ซึง่เปนบรรทัดฐานทางสังคม   เปนแรงสนับสนุนทางสังคม    และเปนแบบอยางของบุคคลนั้นๆ 3) 
ความมุงมั่นตอแผนการกระทํ า  เปนความตัง้ใจทีจ่ะปฏิบัติตามแผนที่กํ าหนดไวลวงหนาเกี่ยวกับ  
วธิกีารปฏบัิติ เวลา สถานที่ บุคคลที่รวมกิจกรรมดวยหรือปฏิบัติคนเดียวและการกํ าหนดเปาหมาย
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ทีเ่ปนไปได พรอมทั้งกํ าหนดกลวิธีเสริมแรงการปฏิบัติพฤติกรรม  ซึ่งปจจัยดังกลาวเปนแรงจูงใจให
บุคคลปฏบัิติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ   โดยเพนเดอร  (Pender, 1996) ไดเสนอแบบแผนการ
ดํ าเนินชีวิตที่สงเสริมสุขภาพ  ประกอบไปดวย 6 ดาน คือ 1)  ความรับผิดชอบตอสุขภาพ  2) การ
ออกก ําลงักาย 3) โภชนาการ 4) สัมพันธภาพกับบุคคลอื่น 5) การพัฒนาทางดานจิตวิญญาณ  
และ 6) การจัดการกับความเครียด  สํ าหรับการวิจัยในครั้งนี้  ผูวิจัยเลือกพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ดานการออกก ําลงักายเปนตัวแปรในการศึกษาเพื่อหาความสัมพันธกับปจจัยดังกลาวขางตน  และ
ประเมนิพฤตกิรรมการออกกํ าลังกายครอบคลุมทั้งในดานประเภท   ความถี่  ความนาน  ความแรง  
และความตอเนือ่งของการออกกํ าลังกาย   ตามหลักเกณฑการออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ
(กรมอนามัย, 2543ก)  โดยมีกรอบแนวคิดในการศึกษา  ดังนี้

ภาพประกอบที่ 1  แสดงกรอบแนวคิดในการศึกษา

อิทธพิลระหวางบุคคล (จากครอบครัว
กลุมเพื่อน ผูใหบริการสุขภาพ) ซึ่ง
1. เปนบรรทัดฐานทางสังคม
2. เปนแรงสนับสนุนทางสังคม
3. เปนแบบอยาง

ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย

อิทธพิลสถานการณ
1.  การรบัรูทางเลือกและความยากงาย
ของทางเลือก
2.  คุณลกัษณะความตองการ
3.  ส่ิงแวดลอมที่เหมาะสม
พฤตกิรรมการออกกํ าลังกาย
1. ประเภทการออกกํ าลังกาย
2. ความถี่ของการออกกํ าลังกาย
3.   ความแรงของการออกกํ าลังกาย
4.   ความนานของการออกกํ าลังกาย
5.   ความตอเนื่องของการออกกํ าลังกาย
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สมมติฐาน

1. อิทธพิลสถานการณ    อิทธิพลระหวางบุคคลมีความสัมพันธกับความมุงมั่นตอ
การออกกํ าลังกาย

2.  อิทธพิลสถานการณ    อิทธิพลระหวางบุคคล    ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย
มคีวามสมัพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย

นยิามศัพท

อิทธพิลสถานการณ  หมายถงึ  การรับรูและความคิดของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายตอ
เหตุการณหรือสภาพแวดลอม ซึ่งประกอบไปดวย การรับรูทางเลือกที่มีอยูวาเปนทางเลือกที่งาย     
และมคีวามตองการที่จะปฏิบัติตามทางเลือกนั้น     รวมทั้งรับรูสภาพแวดลอมที่สงเสริมการปฏิบัติ
พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายของตนเอง    ประเมินโดยใชแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง   จาก
การศึกษาปจจัยอทิธพิลสถานการณตามแบบจํ าลองการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร
(Pender et al., 2002)

อิทธพิลระหวางบุคคล   หมายถงึ  ความคดิของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายตอความเชื่อ  
ทัศนคติ หรือพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกในครอบครัว กลุมเพื่อน ผูใหบริการสุขภาพ
ซึง่จะเปนบรรทัดฐานทางสังคม  แรงสนับสนุนทางสังคม  และเปนแบบอยาง  ที่สนับสนุนใหตนเอง
มพีฤติกรรมการออกกํ าลังกาย    ประเมินโดยใชแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง  จากการศึกษา
ปจจัยอทิธพิลระหวางบุคคลตามแบบจํ าลองการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร
(Pender et al., 2002)

 ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย   หมายถึง  ความตัง้ใจของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายที่
จะออกก ําลงักายตามแผนซึ่งกํ าหนดไวลวงหนาเกี่ยวกับ    วธิกีารปฏิบัติ   เวลา  สถานที่ บุคคลที่
รวมกจิกรรมดวยหรือปฏิบัติคนเดียว  และการกํ าหนดเปาหมายที่เปนไปได รวมทั้งกํ าหนดกลวิธี
เสริมแรงการปฏิบัติพฤติกรรม  ประเมินโดยใชแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง   จากการศึกษา
ปจจัยความมุงมั่นตอแผนการกระทํ าตามแบบจํ าลองการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร
(Pender et al., 2002)

พฤตกิรรมการออกกํ าลังกาย    หมายถงึ   กจิกรรมการเคลื่อนไหวรางกายอยางมีแบบ
แผนทีบุ่คคลปฏิบัติในเวลาวางนอกเหนือจากงานอาชีพ  มกีารใชกลามเนื้อมัดใหญเคลื่อนไหวเปน
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จงัหวะในรปูแบบที่ใชเวลาตอเนื่อง    เพื่อเสริมสรางความสมบูรณแข็งแรงเปนประโยชนตอสุขภาพ
ตามหลกัการเคลือ่นไหวการออกกํ าลังกาย     ประเมินโดยแบบวัดพฤติกรรมการออกกํ าลังกายที่
ผูวจิยัสรางขึน้เอง  จากหลักเกณฑในคูมือสงเสริมการออกกํ าลังกายสํ าหรับเจาหนาที่สาธารณสุข
ของกรมอนามยั  (2543ก)  ซึ่งมีหลักเกณฑในการประเมินดังนี้   คือ ความถี่ของการออกกํ าลังกาย
ประเมนิเปนจํ านวนวัน / สัปดาห ความแรงประเมินจากความรูสึกหลังจากหยุดออกกํ าลังกายใช
เกณฑเปรียบเทยีบความรูสึกเหนื่อยของบอรค (Borg) ความนานใชระยะเวลาการออกกํ าลังกาย
เปนนาที / คร้ัง และความตอเนื่องประเมินจากระยะเวลารวม   ต้ังแตเร่ิมออกกํ าลังกายอยาง
สมํ่ าเสมอจนถึงปจจุบันจํ านวน / สัปดาห กํ าหนดหลักเกณฑการคิดคะแนนดังนี้ ผูที่มีพฤติ
กรรมการออกก ําลังกายตรงตามหลักเกณฑที่กํ าหนดได 1 คะแนน และไมตรงตามหลักเกณฑที่
ก ําหนดได 0 คะแนน

ขอบเขตการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้ศึกษาความสัมพันธระหวางอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล 
ความมุงมัน่ตอการออกกํ าลังกาย และพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกาย 
ในจงัหวดัพงังา  ระหวางเดือนกุมภาพันธ - เดือนมีนาคม  2547

ความสํ าคัญของการวิจัย

ดานการปฏิบัติการพยาบาล
1.  เพือ่เปนแนวทางในการนํ าขอมูลจากการวิจัยเกีย่วกบัปจจัยที่มีความสัมพันธกับ

พฤติกรรมการออกกํ าลังกายมาประกอบการสงเสริมใหสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายมีพฤติกรรมการ
ออกก ําลังกายที่ตอเนื่องและยั่งยืน  พรอมทั้งสนบัสนนุใหประชาชนที่ไมไดเปนสมาชิกกลุม
ออกกํ าลังกายเขารวมกลุมออกกํ าลังกายมากขึ้น

ดานการบริหาร
1.  เพือ่เปนแนวทางส ําหรับวางแผนการด ําเนินงานดานการสงเสริมการออกกํ าลังกายใน

จงัหวดัพงังาไดอยางสอดคลองกับความเปนจริงในพื้นที่มากที่สุด
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ดานการวิจัย
1. เปนขอมูลพื้นฐานในการวจิยัเกีย่วกบัการจัดโปรแกรมการออกกํ าลังกายที่เหมาะสมกับ

กลุมออกกํ าลังกาย   เพือ่เปนตัวเสริมแรงใหมีความมุงมั่น  และปฏิบัติตามแผนการออกกํ าลังกาย
ที่ก ําหนดไว  ซึ่งจะสงผลตอการปฏิบัติพฤตกิรรมการออกกํ าลังกายที่ตอเนื่องตอไป

2.  เปนแนวทางสํ าหรับการวิจัยในขั้นสูงตอไป  เพือ่วเิคราะหเสนทางความสัมพันธ
ระหวางตวัแปรอทิธิพลสถานการณ   อิทธิพลระหวางบุคคล  ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย
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