
บทที่ 5

สรปุผลการวิจัยและขอเสนอแนะ

สรุปผลการวิจัย

การวจิยัเชงิพรรณนาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ  ศึกษาพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของ
สมาชกิกลุมออกก ําลงักายในจังหวัดพังงา  และศึกษาความสัมพันธระหวาง  อิทธิพลสถานการณ
อิทธพิลระหวางบคุคล   ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายตอพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของ
สมาชกิกลุมออกกํ าลังกายในจังหวัดพังงา

ประชากรและกลุมตัวอยาง

ประชากร  ประชากรทีใ่ชในการศึกษาครั้งนี้เปนสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายแบบแอโรบิกใน
จงัหวัดพังงา

กลุมตัวอยาง  เปนสมาชกิกลุมออกกํ าลังกายแบบแอโรบิกในจังหวัดพังงา    ซึ่งไดรับการ
คัดเลอืกดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน จากกลุมออกกํ าลังกาย  6 ประเภท  คือ  กลุม
แอโรบกิ กลุมฟุตบอล กลุมเดิน - วิ่ง กลุมบาสเกตบอล กลุมไทเก็ก และกลุมจักรยาน  จาก 5 
อํ าเภอ  คือ  อํ าเภอเมืองพังงา  อํ าเภอทายเหมือง  อํ าเภอตะกั่วปา  อํ าเภอทับปุด และอํ าเภอกะปง  
จ ํานวน 371 คน

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาวิจัย

เครือ่งมือในการศึกษาวิจัยผูวิจัยสรางขึ้นเอง  ซึง่ประกอบดวยแบบสอบถาม  5 สวน  คือ  
แบบสอบถามขอมูลทั่วไป  แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกํ าลังกายสรางโดยใชหลักเกณฑการ
ออกก ําลงักายจากคูมือการออกกํ าลังกายสํ าหรับเจาหนาที่สาธารณสุข ของกรมอนามัย (2545ก) 
และงานวจิยัทีเ่กีย่วของ แบบสอบถามอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  ความมุงมั่นตอ
การออกก ําลังกายสรางตามกรอบแนวคิดของแบบจํ าลองการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร
(Pender et al., 2002) ป ค.ศ. 1996 ลักษณะขอคํ าถามเปนแบบอัตราสวนประมาณคา  5  ระดับ 
ทดสอบความเชื่อมั่นของแบบวัดพฤติกรรมการออกกํ าลังกายดวยวิธีการทดสอบซํ้ า(test - retest) 
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ไดคาความเชือ่มั่นเทากับ 0.78   แบบสอบถามอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล   ความ
มุงมัน่ตอการออกกํ าลังกาย  หาคาความเชื่อมั่นดวยวิธีการคํ านวณคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของ
ครอนบาค (Cronbach’ s coefficient alpha) ไดคาความเชื่อมั่นโดยรวม  เทากับ 0.82

การเก็บรวบรวมและการวิเคราะหขอมูล

เกบ็รวบรวมขอมูลโดยการนัดหมายกลุมตัวอยางไวลวงหนา  แจกแบบสอบถาม  และให
คํ าชีแ้จงการพทิักษสิทธิ์ผูรวมวิจัย กลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามดวยตนเอง และรอยละ 5 ของ
กลุมตัวอยางมขีอจํ ากัดในการอานแบบสอบถาม ผูวิจัยจึงอานแบบสอบถามใหกลุมตัวอยางเลือก
ตอบ  วเิคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสํ าเร็จรูป SPSS / FW  โดยการแจกแจงความถี่  หาคาจํ านวน
รอยละ  มธัยฐาน  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และวิเคราะหหาความสัมพันธของตัวแปรรายคู  ดวย
วธิกีารค ํานวณหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบสเปยรแมน

ผลการวิจัย  พบวา

1.  สมาชกิกลุมออกกํ าลังกายสวนใหญออกกํ าลังกายดวยการเตนแอโรบิก  รอยละ  43.4
รองลงมา คือ ฟตุบอล  และเดิน – วิ่ง รอยละ  38.8  และ  23.5 ตามลํ าดับ  กลุมตัวอยางสวนใหญ
รอยละ  59.2 มีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไมครบตามหลกัเกณฑการออกกํ าลังกายโดยครอบ
คลมุดานความถี่  ความแรง  ความนาน   และความตอเนือ่งของการออกกํ าลังกาย   และกลุมตัว
อยาง รอยละ  51.2  มีระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกํ าลังกายอยูในระดับต่ํ า

2.  อิทธพิลสถานการณมีความสัมพันธทางบวกในระดับต่ํ ากับความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลงักายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ  (rs= .248, p<.001) และอทิธิพลระหวางบุคคลมีความ
สัมพันธทางบวกในระดับปานกลางกับความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ 
(rs= .414, p <.001)

3.   อิทธพิลระหวางบุคคลมีความสัมพันธทางลบในระดับต่ํ ากับพฤติกรรมการ
ออกก ําลงักายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ (rs= -.221, p <.001) อิทธพิลสถานการณ   และความ
มุงมัน่ตอการออกกํ าลังกายไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย (rs= .067, p >.05  
และ rs= -.101, p >.05 ตามลํ าดับ)
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ขอจํ ากัดในการวิจัย

จากการศึกษาพบขอจํ ากัดในการทํ าวิจัย  ดังนี้
1. เครือ่งมอืทีใ่ชในการวิจัยในครั้งนี้ เปนเครื่องมือที่ผูวิจัยสรางขึ้นเองทั้งหมดและเครื่องมือ

แตละฉบับก็มีขอจํ ากัดตอการวิจัย คือ
      1.1  แบบวดัพฤตกิรรมการออกกํ าลังกาย สรางขึ้นโดยใชหลักเกณฑกวางๆ เหมาะสม

สํ าหรบับุคคลทั่วไปที่มีภาวะสุขภาพดี และใชประเมินพฤติกรรมการออกกํ าลังกายในกลุมตัวอยาง
ขนาดใหญ  ดังนัน้เครือ่งมอืจงึมีขอจํ ากัดโดยเฉพาะอยางยิ่งการประเมินความแรงจากความรูสึก
เหนือ่ยซึง่มคีวามแมนยํ าคอนขางนอย ไมเหมาะสมกับบุคคลที่มีโรคประจํ าตัว และกลุมตัวอยางซึ่ง
มอีายุมากกวา  69  ปข้ึนไป

      1.2  แบบวัดอิทธิพลสถานการณ  อิทธพิลระหวางบุคคล  และความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลงักาย พบวา บางขอคํ าถามมีความเขาใจยากสํ าหรับกลุมตัวอยาง  ประกอบกับเปนแบบ
วดัทีส่รางขึน้โดยอาศัยกรอบแนวคิด และทฤษฎีเปนหลัก  ดังนั้นจึงควรไดมีการทดสอบความตรง
ตามทฤษฎี (construct validity) เพื่อใหเครื่องมือสามารถใชวัดพฤติกรรมไดสอดคลองกับขอบเขต
หรือลักษณะตามทฤษฎีไดมากที่สุด

2. เนือ่งจากระยะเวลาของการสํ ารวจรายชื่อจํ านวนกลุมประชากร  กบัชวงเวลาการเก็บ
ขอมลูจริงมรีะยะเวลาที่หางกัน จึงเกิดการเปลี่ยนแปลงจํ านวนกลุมตัวอยาง มีความคลาดเคลื่อน
จากขอมูลที่สํ ารวจไวเปนอุปสรรคในขณะจัดเก็บขอมูล

ขอเสนอแนะในการนํ าผลการวิจัยไปใช

1. การสงเสรมิการออกกํ าลังกายครั้งตอๆ ไป ควรวางแผนสงเสริมการออกกํ าลังกายอยาง
มรีะบบ โดยการจัดโปรแกรมใหความรูเกี่ยวกับการออกกํ าลังกายที่ถูกตอง ประโยชนทีไ่ดรับจาก
การออกกํ าลังกาย  และสรางกลวิธีเสริมแรงจูงใจใหประชาชนสนใจออกกํ าลังกายมากขึ้น

2. แนวทางการด ําเนนิงานในการจัดตั้งกลุมออกกํ าลังกายในครั้งตอๆ ไป ควรมุงพัฒนาให
เกดิความพรอมสํ าหรับการออกกํ าลังกายทั้งดานสถานที่ และบุคลากรที่เกี่ยวของเพื่อเปนตัวเสริม
แรงใหประชาชนมีความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย

3. จดัท ําโครงการตดิตามความกาวหนาของการออกกํ าลังกายที่เกี่ยวของกับภาวะสุขภาพ 
เชน  การทดสอบสมรรถภาพทางรางกาย  หรือตรวจสุขภาพเพื่อยืนยันถึงผลประโยชนที่ไดรับจาก
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การออกก ําลงักาย ซึง่จะชวยสนับสนุนใหสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายมีแรงจูงใจออกกํ าลังกายที่ตอ
เนื่องตอไป

4. การสงเสริมการออกกํ าลังกายครั้งตอๆ ไป จึงควรพิจารณาการรับรูของแตละบุคคลเปน
หลกั เพือ่เปนประโยชนตอการดํ าเนินงานไดสอดคลองความเปนจริงมากที่สุดสงผลตอการสงเสริม
พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายไดบรรลุตามเปาหมายที่ตองการ

ขอเสนอแนะในการทํ าวิจัยครั้งตอไป

1.  ควรศกึษาในตัวแปรดานอื่น ๆ รวมดวย เชน  การรบัรูประโยชน  การับรูความสามารถ  
และปจจัยทางเลือกที่สอดคลองกับความตองการและความชอบในขณะนั้นเพื่อเปนประโยชนและ
เปนแนวทางตอการสงเสริมพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไดเพิ่มข้ึน

2.  ควรศกึษาในขัน้ทีสู่งขึ้นดวยวิธีการวิเคราะหเสนทางความสัมพันธ (path analysis)
เพราะจะท ําใหทราบถึงความสัมพันธเชิงสาเหตุของตัวแปรที่ศึกษากับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย
ซึง่จะเปนประโยชนตอการสงเสริมการออกกํ าลังกายอยางมีแนวทางเพิ่มข้ึน

3. ควรศกึษาเชงิทดลองในกลุมตัวอยางนี้โดยจัดโปรแกรมการใหความรู หรือพัฒนาทักษะ
รวมทัง้การสงเสริมสมรรถนะดานการออกกํ าลังกายแกกลุมทดลอง และติดตามประเมินผล ทั้งนี้
เพือ่ประเมนิวาการไดรับความรู ทักษะ หรือการสงเสริมสมรรถนะดานการออกกํ าลังกายจะทํ าให
กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไดถูกตอง สมํ่ าเสมอไดจริงหรือไม

4.  ควรน ําตวัแปรทัง้สามศึกษาเปรียบเทียบในสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายที่มีพฤติกรรม
การออกก ําลงักายในระยะเริ่มแรก   และกลุมที่มีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายในระยะที่ยั่งยืน
แลว  เพือ่ตองการเปรียบเทียบปจจัยที่จะมีผลตอการออกกํ าลังกายของทั้งสองกลุม


