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บทที่ 4

ผลการวิจัยและการอภิปรายผล

ผลการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงพรรณนา เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย  และ
ศึกษาความสมัพนัธระหวางอิทธิพลสถานการณ   อิทธิพลระหวางบุคคล   ความมุงมั่นตอการ
ออกกํ าลังกาย  และพฤตกิรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกาย  กลุมตัวอยางเปน
สมาชกิกลุมออกกํ าลังกายแบบแอโรบิกในจังหวัดพังงาจาก    5 อํ าเภอ   คือ  อํ าเภอเมือง อํ าเภอ
ตะกัว่ปา อํ าเภอทายเหมือง อํ าเภอทับปุด และอํ าเภอกะปง จํ านวน 371 คน เก็บขอมูลระหวาง
เดอืนกมุภาพนัธถึงเดือนมีนาคม 2547 โดยแจกแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นใหกลุมตัวอยางตอบ
แบบสอบถามดวยตนเอง  วิเคราะหขอมูลโดยใชเครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรมสํ าเร็จรูป SPSS / FW 
ผลการวเิคราะหขอมูลนํ าเสนอดวยตารางประกอบการบรรยายตามลํ าดับดังนี้

1.  ขอมูลทั่วไป
2.  ขอมลูเกีย่วกบัพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายแบบ

แอโรบิกในจังหวัดพังงา
3.  ระดบัคะแนนอทิธพิลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  และความมุงมั่นตอการออก

ก ําลังกาย
4.  ความสมัพนัธระหวางอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  ความมุงมั่นตอการ

ออกก ําลงักาย  และพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายแบบแอโรบิกใน
จงัหวัดพังงา

1.  ขอมูลทั่วไป

จากการศกึษาในกลุมตัวอยางจํ านวน 371 คนพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง 
รอยละ 51.8 มีอายุอยูระหวาง 20 - 39 ป  รอยละ 49.6  สวนใหญมีสถานภาพสมรส คู  รอยละ 
51.8  รองลงมาคอื โสด  มาย / หยา / แยกกันอยู รอยละ  43.1 และ 4.9 ตามลํ าดับ มีการศึกษา
อยูในระดบัมธัยมศึกษา และระดับประถมศึกษาใกลเคียงกัน รอยละ 36.7 และ 35.8 กลุมตัวอยาง
ประกอบอาชีพรับจางมากที่สุด รอยละ 25.3 รองลงมา คือ  เกษตรกรรม   คาขาย /  ธรุกจิสวนตัว 
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และรับราชการ รอยละ 19.4, 12.9 และ 10.8 ตามลํ าดับ มีรายไดพอใชจายแตไมมีเงินเหลือเก็บ 
รอยละ 57.7 และกลุมตัวอยางรอยละ 7.3  และ 5.1  มีรายไดไมเพียงพอใชจาย และยังไมมีรายได  
เนือ่งจากกลุมตัวอยางบางสวนทํ างานบานเพียงอยางเดียว  หรือไมไดทํ างาน   และเปนนักเรียน / 
นกัศกึษา   รอยละ 19.1,   3.8   และ 11.1  ตามลํ าดับ  กลุมตัวอยางสวนใหญไมมีโรคประจํ าตัว   
รอยละ 84.4  สํ าหรับกลุมตัวอยางที่มีโรคประจํ าตัวมีจํ านวน 57 คน  โรคประจํ าตัว 5 อันดับแรก 
คือ  โรคความดันโลหิตสูง  ภูมิแพ  กระเพาะอาหาร  โรคหัวใจ   และโคเลสเตอรอลสูง รอยละ 
24.6, 19.3, 12.3, 8.8 และ 7 ตามลํ าดับ ดังขอมูลในตารางที่ 3

ตารางที่ 3 จ ํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจํ าแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการ
ศึกษา  อาชีพ  รายได  และโรคประจํ าตัว (N=371)

ขอมูล จ ํานวน (คน) รอยละ
เพศ
     ชาย
     หญิง
อายุ (N=347 คน)
      ≤ 19 ป
     20-39 ป
     40-59 ป
      ≥60 ป ข้ึนไป
สถานภาพสมรส (N=370)
     โสด
     คู
     มาย / หยา / แยก
ระดับการศึกษา
     ไมไดรับการศึกษา
     ประถมศึกษา
     มธัยมศึกษา

179
192

49
172
85
41

160
192
18

5
133
136

48.2
51.8

14.1
49.6
24.5
11.8

43.1
51.8
4.9

1.3
35.8
36.7



57

ตารางที่ 3  (ตอ)

ขอมูล จ ํานวน (คน) รอยละ
     อนุปริญญา
     ปริญญาตรีหรือเทียบเทา
     สูงกวาปริญญาตรี
อาชีพ *
     ไมไดทํ างาน
     รับจาง
     คาขาย/ธุรกิจสวนตัว
     ท ํางานบาน
     รับราชการ / รัฐวิสาหกิจ
     เกษตรกรรม
     นกัเรียน / นักศึกษา
     ขาราชการบํ านาญ
รายได (N=369)
     พอใชจายไมมีเงินเหลือเก็บ
     พอใชจายมีเงินเหลือเก็บ
     ไมเพียงพอใชจาย
     ยงัไมมีรายได
โรคประจํ าตัว (N=365)
      ไมมี
      ม ี(5 อันดับแรก) (N=57)
            โรคความดันโลหิตสูง
            ภูมิแพ
            กระเพาะอาหาร
            โรคหัวใจ
            โคเลสเตอรอลสูง

49
45
3

14
94
48
71
40
72
41
4

213
110
27
19

308
57
14
11
7
5
4

13.2
12.1
0.8

3.8
25.3
12.9
19.1
10.8
19.4
11.1
1.1

57.7
29.8
7.3
5.1

84.4
15.6
24.6
19.3
12.3
8.8
7

*  กลุมตัวอยางบางคนประกอบอาชีพมากกวา 1 อาชีพ
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2. ขอมลูเกีย่วกบัพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายแบบ
แอโรบิกในจังหวัดพังงา

พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมตัวอยางวิเคราะหโดยใชความถี่  รอยละ และ
คามธัยฐาน มีรายละเอียดดังตารางที่ 4 - 6

ตารางที่ 4  จ ํานวนและรอยละพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของกลุมตัวอยางจํ าแนกตามประเภท
การออกก ําลงักาย และจํ านวนประเภทการออกกํ าลังกายที่ปฏิบัติ (N=371)

ตัวแปร จ ํานวน  (คน) รอยละ
ประเภทการออกกํ าลังกาย *
     เตนแอโรบิก 161 43.4
     เดิน – วิ่ง 87 23.5
     ฟุตบอล 144 38.8
     บาสเกตบอล 12 3.2
     จกัรยาน 19 5.1
     ไทเก็ก 19 5.1
จ ํานวนประเภทการออกกํ าลังกายที่ปฏิบัติ
     1  ประเภท 314 84.6
     2  ประเภท 46 12.4
     3  ประเภท 6 1.6
     4  ประเภท 5 1.3

* กลุมตัวอยางบางคนออกกํ าลังกายมากกวา 1 ประเภท

จากตารางที ่ 4 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญออกกํ าลังกายดวยการเตนแอโรบิก รอยละ
43.4  รองลงมา คือ ฟตุบอล  และเดิน - วิ่ง  รอยละ 38.8  และ  23.5 ตามลํ าดับ สวนจักรยานและ
ไทเกก็ปฏบัิติเปนจ ํานวนที่เทากัน รอยละ 5.1 โดยกลุมตัวอยางสวนใหญออกกํ าลังกาย 1 ประเภท
รอยละ 84.6  และสูงสุด  4 ประเภท รอยละ  1.3
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ตารางที่ 5  จ ํานวนและรอยละของพฤติกรรมการออกกํ าลังกายแยกเปนรายดาน และโดยรวม
(N=370)

ตัวแปร จ ํานวน (คน) รอยละ
ความถี่ (วัน / สัปดาห)
      < 3  วัน
      ≥    3  วัน
ความนาน (นาที / คร้ัง)
     <  30  นาที
     ≥  30  นาที
ความแรง
     รูสึกสบาย / ไมเหนื่อย
     เร่ิมรูสึกเหนื่อย / คอนขางเหนื่อย
การอบอุน / ผอนคลายรางกาย
     ไมปฏิบัติ
     ปฏิบัติ
ความตอเนื่องของการออกกํ าลังกาย
     < 6  สัปดาห
      ≥  6  สัปดาห
การออกกํ าลังกายโดยรวม
     ถูกตอง
     ไมถูกตอง

84
286

16
354

125
245

29
341

68
302

151
219

22.7
77.3

4.3
95.7

33.8
66.2

7.8
92.2

18.4
81.6

40.8
59.2

จากตารางที่ 5 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายดาน
ความนานเหมาะสมมากที่สุด  รอยละ 95.7 รองลงมา คือ การอบอุน / ผอนคลายรางกาย  ความ
ตอเนือ่งของการออกกํ าลังกาย   ความถี่  และความแรง  รอยละ  92.2,  81.6,  77.3  และ  66.2  
ตามล ําดบั เมือ่พิจารณาพฤติกรรมการออกกํ าลังกายตามหลักเกณฑโดยรวมทุกดาน  พบวา  กลุม
ตัวอยางสวนใหญ  รอยละ 59.2  มีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไมครบตามหลักเกณฑการ
ออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ
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ตารางที่ 6  ชวงคะแนน  คามัธยฐาน  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการ
ออกกํ าลังกาย (N=371)

ชวงคะแนนตัวแปร
แบบสอบถาม กลุมตัวอยาง

Md SD

พฤตกิรรมการออกกํ าลังกาย   0 - 16 1 - 12 3 1.56

จากตารางที่ 6 พบวา  กลุมตัวอยางมีระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกํ าลังกายอยูในชวง 
1 - 12 คะแนน  คามธัยฐานเทากับ 3 (SD = 1.56)  แปลผลดวยวิธีการอิงกลุมพบวา กลุมตัวอยาง
สวนใหญมพีฤติกรรมการออกกํ าลังกายอยูในระดับต่ํ า รอยละ 51.2  ดังขอมูลในตารางที่  7

ตารางที่ 7  เปรียบเทยีบจ ํานวนและรอยละของระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของกลุม
ตัวอยางทีม่คีาคะแนนสูงกวา และนอยกวาหรือเทากับคามัธยฐาน (N=371)

ระดบัคะแนนพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย (จํ านวน / คน)
ตัวแปร

นอยกวาหรือเทากับ Md มากกวา Md
พฤตกิรรมการออกกํ าลังกาย 190 (51.2) 181 (48.8)

3. ระดับคะแนน อิทธพิลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  และความมุงมั่นตอการ
ออกกํ าลังกาย

ระดบัคะแนนอทิธพิลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  และความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลงักายวเิคราะหโดยใชคามัธยฐาน  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีรายละเอียดดังตารางที่ 8 – 9

ตารางที่ 8  ชวงคะแนน คามธัยฐานและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนอิทธิพลสถานการณ
อิทธพิลระหวางบุคคล  และความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายของกลุมตัวอยาง (N=371)

ชวงคะแนนตัวแปร
แบบสอบถาม กลุมตัวอยาง

Md SD

อิทธพิลสถานการณ
อิทธพิลระหวางบุคคล
ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย

10 - 50
13 - 65
0 - 30

25 - 47
22 - 62
0 - 30

37.00
46.00
20.00

4.05
6.66
5.81
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จากตารางที่ 8 พบวา  กลุมตัวอยางมีระดับคะแนนอิทธิพลสถานการณอยูในชวง 25 - 47 
คะแนน  คามธัยฐานเทากับ 37.00  (SD = 4.05)   ระดับคะแนนอิทธิพลระหวางบุคคลอยูในชวง 
22 - 62 คะแนน คามธัยฐานเทากับ 46.00 (SD = 6.66) และระดับคะแนนความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลังกายอยูในชวง 0 - 30 คะแนน คามธัยฐานเทากับ  20.00 (SD = 5.81) โดยกลุมตัวอยาง
สวนใหญมรีะดบัคะแนนอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล และความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลงักายอยูในระดับต่ํ า รอยละ 57.1, 52.0 และ 58.2 ตามลํ าดับ ดังขอมูลในตารางที่ 9

ตารางที่ 9  เปรียบเทยีบจ ํานวนและรอยละของระดับคะแนนอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวาง
บุคคล ความมุงมัน่ตอการออกกํ าลังกายที่มีคาคะแนนสูงกวา และนอยกวาหรือเทากับคามัธยฐาน
จ ําแนกตามรายดาน (N=371)

ระดับคะแนนรายดาน (จํ านวน/คน)
ดาน

นอยกวาหรือเทากับ Md มากกวา Md
อิทธพิลสถานการณ 212 (57.1) 159 (42.9)
อิทธพิลระหวางบุคคล 193 (52.0) 178 (48.0)
ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย 216 (58.2) 155 (41.8)

4.  ความสมัพนัธระหวางอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  ความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลงักาย  และพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายแบบแอโรบิกใน
จงัหวัดพังงา

วเิคราะหความสัมพันธตัวแปรรายคู   โดยการคํ านวณหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
แบบสเปยรแมน ดังรายละเอียดในตารางที่ 10 – 11

ตารางที่ 10  คาสมัประสทิธิส์หสัมพันธระหวางอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  และ
ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย (N=371)

ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายตัวแปร
rs P-vaule

     อิทธพิลสถานการณ
     อิทธพิลระหวางบุคคล

.248

.414
.000*
.000*
* p < .001
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จากตารางที่ 10  ผลการวเิคราะหความสัมพันธระหวาง  อิทธิพลสถานการณ   อิทธิพล
ระหวางบคุคลกบัความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย พบวา อิทธิพลสถานการณมีความสัมพันธทาง
บวกระดบัต่ํ ากบัความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ (rs=.248,
p < .001) และอทิธพิลระหวางบุคคลมีความสัมพันธทางบวกในระดับปานกลางกับความมุงมั่นตอ
การออกก ําลังกายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ  (rs =.414, p < .001)

ตารางที่ 11  คาสมัประสทิธิส์หสัมพันธระหวางอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  ความ
มุงมัน่ตอการออกกํ าลังกาย และพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของกลุมตัวอยาง  (N=371)

พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายตัวแปร
rs P-vaule

     อิทธพิลสถานการณ
     อิทธพิลระหวางบุคคล
     ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย

.067
-. 221
-.101

.197
  .000*
.052

* p < .001

จากตารางที ่ 11 ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางอิทธิพลสถานการณ อิทธิพล
ระหวางบุคคล   ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย   และพฤตกิรรมการออกกํ าลังกาย  พบวา
อิทธพิลระหวางบคุคลมีความสัมพันธทางลบระดับต่ํ ากับพฤติกรรมการออกกํ าลังกายอยางมี
นยัสํ าคัญทางสถิติ  ( rs = .-.221, p <.001)  และอทิธพิลสถานการณ   ความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลงักายไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย (rs= .067, p >.05  และ
rs= -.101, p >.05 ตามลํ าดับ)

การอภิปรายผล

จากผลการวิจัยที่ไดสามารถนํ ามาประกอบการอภิปรายผลตามวัตถุประสงค  และ
สมมติฐานการวิจัยที่ต้ังไวตามลํ าดับ  ดังนี้

1. พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกาย
2. ความสมัพนัธระหวาง  อิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล กับความมุงมั่นตอ

การออกกํ าลังกาย
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3. ความสมัพนัธระหวาง อิทธิพลสถานการณ   อิทธิพลระหวางบุคคล   และความมุงมั่น
ตอการออกกํ าลังกายกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย

1.  พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกาย

ผลการศกึษา พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญออกกํ าลังกายดวยการเตนแอโรบิก รอยละ 
43.4 รองลงมา คือ ฟตุบอล  เดิน - วิ่ง ตามลํ าดับ สวนจักรยาน  และไทเกก็ปฏิบัติเปนจํ านวนที่เทา
กนั (ตารางที่ 4) จากขอมูลแสดงใหเห็นวา    กลุมตัวอยางมีวิธีการออกกํ าลังกายแบงไดเปน 2 
แบบ คือ  การออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ   และการออกก ําลังกายดวยการเลนกีฬา อธิบายไดวา
เนือ่งจากกลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุอยูในชวงวัยทํ างาน   และบางสวนเปนนักเรียน / นักศึกษา 
(ตารางที่ 3)  ดังนัน้กจิกรรมการออกกํ าลังกายที่ปฏิบัติจึงมีความหลากหลาย    ทัง้กจิกรรมการ
ออกก ําลงักายเพือ่สุขภาพ   และการออกกํ าลังกายดวยการเลนกีฬา  สอดคลองกับการรวบรวม
งานวจิยัการออกกํ าลังกายของคนไทยกลุมตางๆ   ซึง่พบวา   คนวยัทํ างานนิยมออกกํ าลังกายดวย
วธิทีี่ไมตองใชทักษะ  และอปุกรณมาก  เชน  เดิน  วิ่ง   สวนนักเรียน / นักศึกษานิยมออกกํ าลังกาย
ดวยการใชกฬีาเปนสื่อ เชน ฟุตบอล (ภัทราวุทธ, 2544) อยางไรก็ตามกิจกรรมการออกกํ าลังกาย
ดวยการเตนแอโรบิกซึ่งเปนกิจกรรมที่ตองใชทักษะ    และความสามารถในการปฏิบัติ   แตกลุมตัว
อยางสวนใหญนิยมปฏิบัติ ทั้งนี้เปนไปไดวา จากนโยบายสงเสริมการออกกํ าลังกายดวยการจัด
มหกรรมรวมพลังสรางเสริมสุขภาพ คร้ังที่ 1 (สุคนธ, 2544) ไดน ํากิจกรรมการเตนแอโรบิกเปนกิจ
กรรมหลักของการรณรงคผานสื่อ  จงึเปนการสรางกระแสทํ าใหกลุมตัวอยางสนใจการเตน
แอโรบกิ  ประกอบกับการเตนแอโรบิกเปนกิจกรรมการออกกํ าลังกายประกอบดนตรีที่มีความสนุก
สนาน    ซึง่เสยีงดนตรีที่เหมาะสมจะกระตุนใหผูออกกํ าลังกาย      ออกก ําลังกายดวยความมี
ชวีติชีวา (ชาตรี, 2545) จงึท ําใหกลุมตัวอยางสนใจ  และปฏบัิติกิจกรรมการเตนแอโรบิกมากกวา
กจิกรรมการออกก ําลังกายอื่นๆ  สอดคลองกับรายงานซึ่งพบวา การที่บุคคลจะออกกํ าลังกาย และ
ปฏิบัติไดอยางสมํ่ าเสมอ สวนหนึ่งเลือกกิจกรรมที่ปฏิบัติแลวมีความสุข  และมีความสนุก
(ปยะนุช, 2544ข)

เมือ่พจิารณาพฤตกิรรมการออกกํ าลังกายแยกเปนรายดาน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ
ปฏิบัติพฤตกิรรมการออกกํ าลังกายรายดานเหมาะสม  แตพบขอสังเกตวารายดานซึ่งกลุมตัวอยาง
ปฏิบัติไมเหมาะสมมากที่สุด ไดแก  ความแรงของการออกกํ าลังกาย รอยละ 33.8 รองลงมา คือ  
ความถี ่   รอยละ 22.7  (ตารางที่ 5) ทั้งนี้เปนไปไดวา การใหคํ าแนะนํ าของกองออกกํ าลังกายเพื่อ
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สุขภาพ (2547) คอนขางเนนหนักไปทางดานพฤติกรรมในเชิงปริมาณมากกวาเชิงคุณภาพ จึงทํ า
ใหกลุมตัวอยางขาดความรูดานการปฏิบัติความแรงที่เหมาะสม     และกลุมตัวอยางบางสวน เชน  
กลุมเดิน - วิ่ง   กลุมฟุตบอล    กลุมบาสเกตบอล    หรือกลุมจักรยาน  ก ําหนดเกณฑการหยุด
ออกก ําลงักายดวยระยะทางหรือเวลาทั้งๆ ที่อาจจะออกกํ าลังกายไมถึงระดับความแรงที่เหมาะสม    
รวมทั้งเปนไปไดวา  การประเมินความแรงโดยใชความรูสึกเปนวิธีการที่มีความแมนยํ านอย    
ประกอบกับกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามดวยตนเอง     จงึอาจเกิดความคลาดเคลื่อนได เนื่อง
จากแบบสอบถามที่เปนแบบสํ ารวจมีขอเสีย คือ อาจเกิดความคลาดเคลื่อนเนื่องจากผูถูกวัดไมเขา
ใจหรือใหคํ าตอบเกินความจริง  (Ainsworth, 2000)  รวมทั้งการตอบแบบสอบถามยังขึ้นอยูกับ
การจดจ ําของกลุมตัวอยาง (สมชาย, 2544) ดังนั้นจึงอาจมีผลใหการวัดความแรงคลาดเคลื่อนไป
จากวตัถปุระสงคทีต่องการ สวนการปฏิบัติความถี่ไมเหมาะสม  (ตารางที่ 5)  อาจมีสาเหตุจาก
สภาพภมูอิากาศของจงัหวดัพังงา ซึ่งมีฤดูฝนนาน  6  เดือน (สํ านักงานสาธารณสุขจังหวัดพังงา, 
2543ข) ประกอบกับประเภทการออกกํ าลังกายที่ปฏิบัติเปนกิจกรรมการออกกํ าลังกายกลางแจง 
(ตารางที ่ 4) และสวนใหญมีสถานที่ออกกํ าลังกายกลางแจง  จึงทํ าใหกลุมตัวอยางปฏิบัติดาน
ความถีข่องการออกกํ าลังกายไมเหมาะสม สอดคลองกับการศึกษาของไนลและคณะ (Nies et al., 
1998; Nies et al., 1999) ทีพ่บวา สถานทีอ่อกก ําลงักายทั้งที่บาน    และที่ทํ างาน   รวมทั้งสภาพ
อากาศเปนปจจัยเอื้อตอการออกกํ าลังกาย

เมื่อแปลผลพฤติกรรมการออกกํ าลังกายดวยวิธีการอิงเกณฑ โดยครอบคลุมทั้งในดาน 
ความถี ่ ความนาน  ความแรง ความตอเนื่อง การอบอุน / ผอนคลายรางกาย พบวา กลุมตัวอยาง 
สวนใหญ รอยละ 59.2 มีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไมครบตามหลักเกณฑการออกกํ าลังกาย
เพือ่สุขภาพ (ตารางที่ 5) และเมื่อแปลผลพฤติกรรมการออกกํ าลังกายดวยวิธีการอิงกลุม พบวา 
กลุมตัวอยาง รอยละ 51.2 มีระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกํ าลังกายอยูในระดับต่ํ า (ตารางที่ 7) 
เมือ่น ํากลุมตัวอยางซึ่งมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายทั้งในระดับต่ํ าและสูง   มาเปรียบเทียบกับ
เกณฑการออกก ําลังกายเพื่อสุขภาพโดยครอบคลุมทุกหลักเกณฑพบวา    กลุมตัวอยางที่มีระดับ
คะแนนพฤติกรรมการออกกํ าลังกายในระดับต่ํ าทุกคนมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไมครบตาม
หลักเกณฑการออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ ในขณะที่กลุมตัวอยางซึ่งมีระดับคะแนนพฤติกรรมการ
ออกก ําลงักายในระดับสูง พบวา มีกลุมตัวอยาง รอยละ 16.1 (จํ านวน 29 คน) ที่มีพฤติกรรมการ
ออกกํ าลังกายไมครบตามหลักเกณฑการออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ (ตารางที่ ก.6) จากขอมูล
แสดงวา มกีลุมตัวอยางบางสวนปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายเหมาะสมในเชิงปริมาณ แตไม
เหมาะสมในเชงิคณุภาพ ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมที่ผานมาพบวา พฤติกรรมการ
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ออกก ําลงักายระดับต่ํ ามีความสัมพันธเกี่ยวเนื่องกับระดับการศึกษา (Lian, Gan, Pin, Ba, & Ye, 
1999; Schmitz et al., 1997; Sohng, Sohng, & Yeom, 2002) ระดับรายได (Conn, 1997) ฐานะ
ทางเศรษฐกจิ   (ขนิษฐา, สุนุตตราและเนตรนภา, 2545;  วันดี, 2538; Brady & Nies, 1999; 
Sohng et al., 2002)  หรือลักษณะการประกอบอาชีพ  (วาสนา, 2544)  ดังนั้นจึงนํ าขอมูลคุณ
ลักษณะทั่วไปดังกลาวมาวิเคราะหขอมูลดวยไคสแควร (chi-square) (ตารางที่ ก.5) พบวา ปจจัย
ทัง้สามไมมคีวามสมัพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกายในครั้งนี้  ดังนั้นคํ าอธิบายที่เปนไปไดของ
การมพีฤตกิรรมการออกกํ าลังกายไมครบตามหลักเกณฑการออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ  และการ
มีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายในระดับต่ํ าของการศึกษาครั้งนี้อาจจะเนื่องมาจากการใหคํ าแนะนํ า
ของกองออกก ําลงักายเพื่อสุขภาพ (2547) คอนขางเนนหนักไปทางดานพฤติกรรมในเชิงปริมาณ
มากกวาเชงิคณุภาพ  จึงอาจทํ าใหกลุมตัวอยางมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักเกณฑการออก
ก ําลงักายเพือ่สุขภาพแตกตางกัน  และมุงเนนการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายดานความถี่
ของการออกก ําลงักายมากกวาความเหมาะสมตามหลักเกณฑของการปฏิบัติ  ทํ าใหกลุมตัวอยาง
สวนใหญมพีฤติกรรมการออกกํ าลังกายไมครบตามหลักเกณฑ   และมีพฤติกรรมการ
ออกกํ าลังกายในระดับต่ํ า

2. ความสมัพนัธระหวางอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  กับความมุงมั่นตอ
การออกกํ าลังกาย

จากการศกึษาพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีระดับคะแนนอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพล
ระหวางบุคคล และความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายอยูในระดับต่ํ า (ตารางที่ 8) โดยอิทธิพล
สถานการณ อิทธิพลระหวางบุคคลมีความสัมพันธทางบวกกับความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ  (p <  .001)  (ตารางที่ 10) ซึง่สามารถอธิบายความสัมพันธของตัวแปร
แตละคู  ไดดังตอไปนี้

2.1 ความสมัพนัธระหวางอิทธิพลสถานการณกับความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย
 
ผลการศกึษาพบวา อิทธิพลสถานการณมีความสัมพันธทางบวกในระดับต่ํ ากับความ มุง

มัน่ตอการออกกํ าลังกายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ   (rs = .248, p < .001) เปนไปตามสมมติฐาน
ที่ต้ังไว แสดงวา กลุมตัวอยางที่รับรูวามีทางเลือกในการออกกํ าลังกาย ซึ่งสอดคลองกับความ
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ตองการ  มสีภาพแวดลอมเหมาะสมสํ าหรับการออกกํ าลังกายมาก จะมีความมุงมั่นตอการออก
ก ําลงักายมากขึน้  ความสัมพันธที่พบอธิบายไดวา  เนื่องจาก 1) กลุมตัวอยางมีทางเลือกใหปฏิบัติ
กจิกรรมการออกกํ าลังกายหลายประเภท  2) กลุมตัวอยางมีโปรแกรมการออกกํ าลังกายที่สอด
คลองกบัความตองการ  และสอดคลองกับวิถีการดํ าเนินชีวิต  3) การมีนโยบายสงเสริมการออก
ก ําลงักายสนับสนุนใหมีส่ิงแวดลอม    และสถานทีอ่อกกํ าลังกายที่เหมาะสม    และ 4) การรณรงค
การออกกํ าลังกายผานทางสื่อ ทํ าใหกลุมตัวอยางรูวามีทางเลือกสํ าหรับออกกํ าลังกายที่หลาก
หลาย   ซึ่งมีรายละเอียดของคํ าอธิบายที่เปนไปไดในแตละประเด็นดังนี้

1) กลุมตัวอยางมีทางเลือกใหปฏิบัติกิจกรรมการออกกํ าลังกายหลายประเภท  
จากการศึกษาขอมูลกลุม / ชมรมออกกํ าลังกายพบวา แตละอํ าเภอมีกลุมออกกํ าลังกายหลาย
กลุม มกีจิกรรมใหเลือกปฏิบัติหลายประเภท และเปนกิจกรรมที่กลุมตัวอยางสวนใหญนิยมปฏิบัติ 
(ตารางที่ 4) ประกอบกับกลุมตัวอยางสวนใหญ   เหน็ดวยอยางยิง่วาสถานที่ออกกํ าลังกายที่หลาก
หลาย  ซึง่หมายความรวมถึงมีกิจกรรมการออกกํ าลังกายใหเลือกหลายประเภท  เปนทางเลือกที่
ท ําใหสนใจออกก ําลังกาย  (ตารางที่ ก.1)  สอดคลองกับการศึกษาที่พบวาทางเลือกออกกํ าลังกาย
หลายประเภทเปนปจจัยเอื้อสํ าหรับการออกกํ าลังกาย   (Nies et al., 1998)    เปนแรงจูงใจใหเลน
กีฬาหรือออกกํ าลังกาย เนื่องจากแรงจูงใจเปนตัวกํ าหนดทิศทาง และกํ าหนดระดับความตั้งใจ  
ความมุงมัน่ทีจ่ะกระทํ าหรือปฏิบัติพฤติกรรม   (สืบสาย, 2541)  เพราะฉะนั้นเมื่อกลุมตัวอยางมี
ทางเลือกสํ าหรับออกกํ าลังกายมากขึ้นจึงเปนแรงจูงใจสงเสริมใหสนใจและมุงมั่นตอการออกกํ าลัง
กาย

2) กลุมตัวอยางมีโปรแกรมการออกกํ าลังกายที่สอดคลองกับความตองการสอด
และคลองกับวิถีการดํ าเนินชีวิต  เนือ่งจากเงือ่นไขการจัดกิจกรรมของกลุมออกกํ าลังกายกํ าหนด
ใหสมาชกิวางแผนรวมกัน (กรมอนามัย, 2546) ดังนั้นกลุมตัวอยางจึงมีโปรแกรมการออกกํ าลัง
กายทีส่อดคลองกบัวถิีการดํ าเนินชีวิต     ดังจะเห็นไดจากตารางเวลาการออกกํ าลังกายสวนใหญ
ก ําหนดไวในชวงเวลา 05.30 - 06.00 น. และ 17.00 - 18.30 น. ทั้งนี้เนื่องจากสมาชิกกลุมออก
ก ําลงักายประกอบอาชีพที่หลากหลาย    (ตารางที่ ก.4)     การก ําหนดชวงเวลาดังกลาวก็เพื่อ
ความเหมาะสม สะดวกสํ าหรับสมาชิก    เพราะวิธีการดํ ารงชีวิตเปนผลมาจากพฤติกรรมที่บุคคล
ปฏิบัติจนเปนนสัิย  จากสภาพสังคม  และวัฒนธรรมความเปนอยู  (สุปรียา, 2544) ดังนั้นการจัด
ตารางเวลาจงึเปนกระบวนการที่ทํ าใหเกิดความพรอม     เปนกลวิธีในการโนมนาวตอการกระทํ า
พฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพ      ซึ่งแสดงใหเห็นถึงความมุงมั่นตอแผนการกระทํ า (Shin, Pender, & 
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Yan, 2003) เพราะฉะนัน้การมีโปรแกรมการออกกํ าลังกายที่สอดคลองกับความตองการ    และ
สอดคลองกบัวถิดํี าเนินชีวิตจึงสงเสริมใหกลุมตัวอยางมีความมุงมั่นตอแผนการออกกํ าลังกาย

3)  การมนีโยบายสงเสริมการออกกํ าลังกายสนับสนุนใหมีส่ิงแวดลอม และสถานที่
ออกก ําลังกายที่เหมาะสม  เนือ่งจากการมีนโยบายสาธารณสุขเพื่อการสรางเสริมสุขภาพ (ทักษิณ, 
2545)  จงึชวยผลกัดนัใหมีส่ิงแวดลอมที่เอื้อตอการปฏิบัติทํ าใหประชาชนมีทางเลือก และสามารถ
เขาถงึทางเลือกตางๆไดมากยิ่งขึ้น (วรรณภิา, 2546) มีผลใหหนวยงานที่เกี่ยวของในพื้นที่ดํ าเนิน
งานสนบัสนนุกจิกรรมการออกกํ าลังกาย  ดวยการจัดเตรียมความพรอมดานสถานที่ และอุปกรณ
ไวสํ าหรบัสมาชิกกลุมออกกํ าลังกาย ซึ่งกลุมตัวอยางสวนใหญ  รอยละ 49.1 และ  47.4  เห็นดวย
อยางยิง่วาการมสีถานที่ออกกํ าลังกายหลายแหง  และอยูใกลบริเวณบานสงเสริมใหสนใจออก
ก ําลงักายมากขึน้ (ตารางที่ ก. 1) และกลุมตัวอยาง รอยละ 60.6  ไดกํ าหนดสถานที่ออกกํ าลังกาย
ไวกอนลวงหนา   และมีความตั้งใจมาก   ถงึมากทีสุ่ดที่จะปฏิบัติตามแผนที่วางไว (ตารางที่ ก. 3) 
สอดคลองกับคํ าอธิบายของเพนเดอร  (Pender et al., 2002) ทีไ่ดกลาววา บุคคลที่มีความพรอม
ในการปฏิบัติพฤติกรรมมากจะรับรูอุปสรรคอยูในระดับต่ํ า  และการรับรูอุปสรรคก็มีผลทางออม
โดยผานความมุงมั่นตอแผนการกระทํ าทํ าใหความตั้งใจของบุคคลลดลง  ดังนั้นในทางกลับกัน
อาจกลาวไดวา   เมื่อกลุมตัวอยางมีความพรอมทั้งในเรื่องอุปกรณ   และสถานที่ออกกํ าลังกาย จึง
รับรูถงึอปุสรรคที่อาจเกิดขึ้นในระดับต่ํ าทํ าใหมีความตั้งใจ และมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย

4) การรณรงคการออกกํ าลังกายผานทางสื่อทํ าใหกลุมตัวอยางรูวามีทางเลือก
สํ าหรับออกกํ าลังกายที่หลากหลาย วิธีการสงเสริมการออกกํ าลังกายโดยการรณรงคผานทางสื่อ
ตางๆ อยางตอเนื่อง   (วจิกัร, 2546; สุคนธ, 2545)   เปนการเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางรับรูขอมูล
เกีย่วกบักจิกรรมการออกกํ าลังกายที่หลากหลาย    จงึโนมนาวใหมีความตั้งใจและมุงมั่นตอการ
ออกก ําลงักาย ดังจะเห็นไดจากรายงานจากแบบสอบถามที่พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ รอยละ 
81.6 เหน็ดวย และเห็นดวยอยางยิ่งวา   การโฆษณาเชญิชวนการออกกํ าลังกายทางโทรทัศน  การ
ติดปายประกาศรณรงคออกกํ าลังกายมีสวนทํ าใหตนเองสนใจออกกํ าลังกาย (ตารางที่ ก.2 ) และ
สอดคลองกับการศึกษาที่พบวา   หลงัการจดัโปรแกรมสงเสริมการออกกํ าลังกายดวยวิธีการเผย
แพรขอมูลขาวสารโดยใชโปสเตอร   แผนพับ การเสนอตัวแบบ การสาธิต การฝกปฏิบัติ การทํ า
สัญญา การก ําหนดเปาหมาย  และการกระตุนเตือน กลุมทดลองเปลี่ยนแปลงความตั้งใจในการ
ออกก ําลงักาย และมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายดีข้ึนกวากอนทดลอง (p<.05) (จรรยาลักษณ, 
2541) แสดงใหเห็นวา การสงเสริมการออกกํ าลังกายดวยการรณรงคผานทางสื่อสามารถทํ าให
กลุมตัวอยางเปลี่ยนแปลงความตั้งใจมีความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย
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สรุปคํ าอธบิายของสมมติฐานนี้ไดวา   เนื่องจากกลุมตัวอยางมีทางเลือกสํ าหรับปฏิบัติ
กจิกรรมการออกกํ าลังกายหลายประเภท  มีโปรแกรมการออกกํ าลังกายที่สอดคลองกับความ
ตองการ สอดคลองกับวิถีการดํ าเนินชีวิต  การมีนโยบายสงเสริมการออกกํ าลังกายสนับสนุนใหมี
ส่ิงแวดลอม และสถานที่ออกกํ าลังกายที่เหมาะสม รวมทั้งการรณรงคการออกกํ าลังกายผานทาง
ส่ือทํ าใหกลุมตัวอยางรับรูถึงทางเลือกออกกํ าลังกายที่หลากหลายกอใหเกิดความตั้งใจ และมี
ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย

2.2 ความสมัพนัธระหวางอิทธิพลระหวางบุคคลกับความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย

ผลการศกึษาพบวา     อิทธิพลระหวางบุคคลมีความสัมพันธทางบวกระดับปานกลางกับ
ความมุงมัน่ตอการออกกํ าลังกายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ (rs.= 414, p < .001)  ซึง่เปนไปตาม
สมมติฐานที่ต้ังไว  แสดงวา  เมือ่กลุมตัวอยางรับรูวาสมาชิกในครอบครัว กลุมเพื่อน หรือเจาหนาที่
ทางดานสขุภาพซึง่เปนบรรทัดฐาน เปนแรงสนับสนุนทางสังคม หรือเปนแบบอยางใหการสงเสริม
หรือสนบัสนุนการออกกํ าลังกายมาก      กลุมตัวอยางก็มีความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายมาก 
ความสมัพนัธทีพ่บอธบิายไดวา เนื่องจาก 1) กลุมตัวอยางเปนสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายจึงไดรับ
การสนบัสนนุและเปนแบบอยางจากกลุมเพื่อนสมาชิก   และผูน ําออกกํ าลังกาย  2) กลุมตัวอยาง
สวนใหญมีสภานภาพสมรสคูจึงไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว  3) กลุมตัวอยางมี
ความมุงมัน่ตอการออกกํ าลังกายเพราะเจาหนาที่ทางดานสุขภาพใหการสนับสนุนการ
ออกก ําลงักายโดยการจัดตั้งกลุมออกกํ าลังกายในชุมชน  และ 4) การใชกลยุทธสงเสริมการ
ออกก ําลงักายในปจจุบันเปนการสรางบรรทัดฐานทางสังคม   สนับสนุนใหกลุมตัวอยางมุงมั่นตอ
การออกก ําลังกาย   โดยมีรายละเอียดของคํ าอธิบายที่เปนไปไดในแตละประเด็นดังนี้

1) กลุมตัวอยางเปนสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายจึงไดรับการสนับสนุนและเปน
แบบอยางจากกลุมเพื่อนสมาชิกและผูนํ าออกกํ าลังกาย   เนือ่งจากกลุมตัวอยางเปนสมาชิกกลุม
ออกก ําลงักาย  และสวนใหญปฏิบัติกิจกรรมการออกกํ าลังกายรวมกัน    พรอมทั้งกิจกรรมการ
ออกก ําลังกาย เชน เตนแอโรบกิ และไทเกก็มผูีน ําออกกํ าลังกาย (ตารางที่ 4) ดังนั้นจึงมีแบบอยาง 
และไดรับแรงสนับสนุนการออกกํ าลังกายจากเพื่อนสมาชิก   หรือผูนํ าออกกํ าลังกาย   ซึง่รายงาน
จากแบบสอบถามพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ  รอยละ  92.4  เห็นดวย   และเหน็ดวยอยางยิ่งวา
การออกก ําลงักายรวมกันเปนกลุมทํ าใหเกิดแรงจูงใจไปออกกํ าลังกาย  (ตารางที่ ก.2 ) เพราะ
กระบวนการกลุมทํ าใหบุคคลแตละคนมีปฏิสัมพันธกัน   ใหก ําลังใจซึ่งกันและกัน  (สุปรียา, 2544)  
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เปนแรงจงูใจใหมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายมากขึ้น   สอดคลองกับการศึกษาที่พบวา   การเปน
สมาชกิชมรมกีฬาเปนปจจัยแวดลอมที่เอื้อตอการออกกํ าลังกาย (นิรันดร, กนกพร, นิรินธน, อนวัช, 
สายใจ และวาสนา, 2547) และโปรแกรมการออกกํ าลังกายที่มีผูนํ ากลุม   ผูนํ ากลุมจะเปนตัวแบบ
ทีดี่ของผูเขารวมโปรแกรมการออกกํ าลังกาย  (Weinberg & Gould, 1999 cited by ชาตรี, 2545) 
เพราะฉะนัน้อาจกลาวไดวา  การเปนสมาชิกกลุมออกกํ าลังกาย  และการออกกํ าลังกายรวมกัน 
พรอมทั้งมีผูนํ าออกกํ าลังกาย   ทํ าใหกลุมตัวอยางมีแบบอยางการออกกํ าลังกาย ไดรับแรง
สนบัสนนุจากเพื่อนสมาชิก หรือผูนํ าออกกํ าลังกาย    จงึเปนแรงจูงใจใหมีความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลังกายตามแผนที่วางไว

2) กลุมตัวอยางสวนใหญมีสภานภาพสมรสคูจึงไดรับการสนับสนุนจากสมาชิก
ในครอบครัว จากขอมลูพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ รอยละ 51.8 มีสถานภาพคู (ตารางที่ 1) เห็น
ดวยและเห็นดวยอยางยิ่งวาการไดรับการสงเสริมการออกกํ าลังกายจากสมาชิกในครอบครัว โดย
คอยไปรบั - สงยงัสถานที่ออกกํ าลังกาย หรือมีคนชวยดูแลบานทํ าใหสามารถไปออกกํ าลังกายได
อยางสมํ ่าเสมอ  (ตารางที่ ก.2 ) ทั้งนี้เนื่องจากสมาชิกในครอบครัวเปนแหลงสนับสนุนทางสังคม 
ซึ่งมีความสํ าคัญและใกลชิดกับบุคคลมากที่สุดที่ชวยใหบุคคลมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่เหมาะ
สม (Pender, 1996) และถือไดวาเปนสวนหนึ่งของกลุมอางอิงซึ่งเปนบรรทัดฐานทางสังคม เปน
แบบอยางทีม่คีวามสัมพันธทางออมตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ   โดยผานความมุงมั่น
ตอแผนการกระทํ า (Pender et al., 2002) จากขอมูลและเหตุผลดังกลาวสนับสนุน
คํ าอธิบายที่วา เนื่องจากสมาชิกในครอบครัวเปนกลุมอางอิงที่มีความสํ าคัญ ดังนั้นเมื่อกลุมตัว
อยางรบัรูถงึการสงเสริมการออกกํ าลังกายจากสมาชิกในครอบครัว   จึงเปนแรงจูงใจดานบวกที่มี
ความสมัพนัธกบัการคิด การตัดสินใจของกลุมตัวอยางทํ าใหมีความตั้งใจ และมุงมั่นตอแผนการ
ออกกํ าลังกาย

3) กลุมตัวอยางมคีวามมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายเพราะเจาหนาที่ทางดาน
สุขภาพใหการสนับสนุนการออกกํ าลังกายโดยการจัดตั้งกลุมออกกํ าลังกายในชุมชน  เนือ่งจากเจา
หนาทีด่านสุขภาพไดริเร่ิมจัดตั้งกลุมออกกํ าลังกายในชุมชน  พรอมทัง้ใหการสนับสนุนดานสถานที่ 
อุปกรณ  และใหคํ าแนะนํ าเกี่ยวกับการออกกํ าลังกายจึงทํ าใหกลุมตัวอยางเกิดความตั้งใจ สนใจ
เขารวมกจิกรรมการออกกํ าลังกาย ดังจะเห็นไดจากกลุมตัวอยาง รอยละ 85.7 เหน็ดวยและเห็น
ดวยอยางยิง่วาการไดรับคํ าแนะนํ าจากแพทย  พยาบาลเกี่ยวกับการออกกํ าลังกายที่เหมาะสม ทํ า
ใหเกดิความมัน่ใจ สนใจออกกํ าลังกายมากขึ้น (ตารางที่ ก.2) ซึ่งสอดคลองกับพื้นฐานความเชื่อ
ตามรูปแบบจํ าลองของเพนเดอร (Pender et al, 2002)   ที่อธบิายไววา   เจาหนาที่ทางดาน
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สุขภาพเปนสวนประกอบหนึ่งของสิ่งแวดลอมซึ่งมีอิทธิพลตอบุคคลตลอดชวงชีวิต และเปนสวน
หนึง่ของบรรทดัฐานทางสังคมที่มีความสัมพันธตอการเพิ่มหรือลดความมุงมั่นตอแผนการกระทํ า

4) การใชกลยุทธสงเสริมการออกกํ าลังกายในปจจุบันเปนการสรางบรรทัดฐาน
ทางสงัคม สนบัสนุนใหกลุมตัวอยางมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย    เนือ่งจากวิธีการสงเสริมการ
ออกกํ าลังกายโดยการรณรงคผานสื่อตางๆ อยางตอเนื่อง พรอมทั้งเสนอการจัดกิจกรรมผานสื่อ
ตางๆ เปนการสรางกระแสสังคม  สรางกระแสนิยม (วิจักร, 2546;สุคนธ, 2545)  เปนการชี้นํ าเพื่อ
สุขภาพ (วรรณภิา, 2546) กลุมตัวอยางซึ่งไดรับส่ือดังกลาวก็รับรูถึงกระแสสังคมที่คาดหวังใหทุก
คนออกก ําลังกายเชนกัน  โดยกลุมตัวอยาง  รอยละ 81.1 เห็นดวย  และเหน็ดวยอยางยิ่งวาการ
โฆษณาเชญิชวนทางโทรทัศน การติดปายประกาศทํ าใหเกิดความมั่นใจ สนใจออกกํ าลังกายมาก
ข้ึน (ตารางที่ ก. 2) สอดคลองการศึกษาของเพนเดอรและเพนเดอร (Pender & Pender, 1986) ที่
พบวา บรรทดัฐานทางสังคมสนับสนุน และสามารถอธิบายความตั้งใจในการออกกํ าลังกายอยาง
สมํ ่าเสมอได  จากเหตุผลดังกลาวขางตนสนับสนุนคํ าอธิบายไดวา การสงเสริมการออกกํ าลังกาย
จากสือ่เปนบรรทดัฐานทางสังคมที่มีสวนสนับสนุนใหกลุมตัวอยางสนใจ และมีความมุงมั่นตอการ
ออกกํ าลังกาย

การศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของวลิสันและคณะ (Wilson et al., 2003) และ
การศกึษาของประภาพร (2546) ที่พบวา แรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับความ
มุงมั่นตอแผนการกระทํ า ทั้งยังสอดคลองกับแนวคิดแบบจํ าลองการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร 
(Pender et al., 2002) ทีอ่ธบิายไววา สมาชิกในครอบครัว กลุมเพื่อน และเจาหนาที่ทางดานสุข
ภาพเปนปจจยัระหวางบุคคลที่สํ าคัญ ซึ่งมีผลตอการเพิ่มหรือลดความมุงมั่นตอแผนการกระทํ า

สรุปคํ าอธิบายของสมมติฐานนี้ไดวา    เนือ่งจากกลุมตัวอยางเปนสมาชิกกลุม
ออกก ําลงักายจงึไดรับแรงสนับสนุน มีแบบอยางการออกกํ าลังกายจากเพื่อนสมาชิกหรือผูนํ ากลุม
รวมกบัไดรับแรงสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว   เจาหนาที่ทางดานสุขภาพ  ประกอบกับ
บรรทดัฐานทางสังคมปจจุบันที่คาดหวังใหประชาชนออกกํ าลังกาย   ซึ่งปจจยัดงักลาวมีความ
สัมพนัธตอกระบวนการคิด ตัดสินใจทํ าใหกลุมตัวอยางเกิดความตั้งใจมีความมุงมั่นตอการออก
ก ําลังกาย
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3. ความสมัพนัธระหวางอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล และความมุงมั่นตอ
การออกก ําลังกายกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย

จากการศกึษาพบวาอิทธิพลสถานการณ  และความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายไมมีความ
สัมพนัธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย  (p > .05)  สวนอทิธพิลระหวางบุคคลมีความสัมพันธทาง
ลบระดบัต่ํ ากับพฤติกรรมการออกกํ าลังกายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ
(p < .001)  ซึง่สามารถอธิบายความสัมพันธของตัวแปรแตละคู  ไดดังตอไปนี้

3.1  ความสมัพนัธระหวางอิทธิพลสถานการณกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย

ผลการศกึษาพบวา อิทธิพลสถานการณไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย 
(rs = .067, p > .05  ) (ตารางที่ 11) ไมเปนไปตามสมมติฐานที่ต้ังไว กลาวคือ  กลุมตัวอยางรับรู
ตออิทธพิลสถานการณ ซึ่งไดแก การมีกิจกรรมการออกกํ าลังกายหลายประเภท การมีทางเลือก
ออกกํ าลังกายที่สอดคลองกับความตองการ รวมทั้งการมีสภาพแวดลอมที่เหมาะสมไมไดเปน
ปจจยัทีส่งเสรมิพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย  เนื่องจาก 1)  กลุมตัวอยางไดเลือกประเภทกิจกรรม
การออกก ําลงักายที่ตรงตามความตองการแลว  2) กลุมตัวอยางออกกํ าลังกายจนเปนกิจวัตร เปน
สวนหนึ่งในวิถีชีวิตและมีแบบแผนการออกกํ าลังกายที่แนนอน 3) กลุมตัวอยางมีประสบการณ
ดานการออกก ําลงักายมาในระยะเวลาหนึ่งทํ าใหมีทักษะและความสามารถดานการออกกํ าลังกาย 
และ  4) อิทธพิลสถานการณอาจจะไมใชตัวแปรหลักสํ าคัญที่มีความสัมพันธโดยตรงกับพฤติกรรม
การออกก ําลงักายแตเกิดจากปจจัยอื่นๆ ในทฤษฎี  ดังมีรายละเอียดของคํ าอธิบายที่เปนไปไดใน
แตละประเด็นตอไปนี้

1) กลุมตัวอยางไดเลือกประเภทกิจกรรมการออกกํ าลังกายที่ตรงตามความ 
ตองการแลว เนือ่งจากเงือ่นไขการเขาเปนสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายเกิดจากความสมัครใจ  และ
การจดักจิกรรมออกกํ าลังกายเกิดจากการวางแผนรวมกันของสมาชิก (กรมอนามัย, 2546) ซึ่งวิธี
การดงักลาวเปนการเปดโอกาสใหบุคคลไดเลือกประเภท  หรือชนิดของการออกกํ าลังกายที่เหมาะ
สมกบัตนเอง (ชาตรี, 2545) ดังนั้นจึงอนุมานไดมา กลุมตัวอยางไดเขารวมปฏิบัติกิจกรรมการออก
ก ําลงักายดวยความสมัครใจ  และมีโอกาสเลือกกิจกรรมการออกกํ าลังกายที่สอดคลองกับความ
ตองการ  เพราะสังเกตไดจากกลุมตัวอยางสวนใหญปฏิบัติกิจกรรมการออกกํ าลังกายในรูปแบบ
นัน้ๆ มานาน โดยรอยละ  81.67 ออกกํ าลังกายรูปแบบที่เลือกไวมาเปนระยะเวลาไมนอยกวา 6 
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สัปดาห (ตารางที่ 4)  ดังนั้นเมื่อกลุมตัวอยางไดเลือกปฏิบัติกิจกรรมการออกกํ าลังกายตามความ
ตองการ  สอดคลองเหมาะสมกับตนเอง ไดปฏิบัติกิจกรรมมาในระยะเวลานานพอสมควร จึงเปน
การยากทีเ่ปลีย่นแปลงหรือเลิกการปฏิบัติ อิทธิพลสถานการณจึงไมไดเปนปจจัยที่มีความสัมพันธ
กบัการปฏบัิติพฤตกิรรมการออกกํ าลังกายของกลุมตัวอยางกลุมนี้  สอดคลองกับพื้นฐานแนวคิด
เกี่ยวกบัการเปนอยูที่ดีในเชิงคุณภาพ ที่อธิบายไววา  “มนุษยชอบควบคุมชีวิตของตนเองได  ถามี
โอกาส “เลอืก” ในสิ่งที่ตองการหรือไมตองการ  ส่ิงเหลานี้จะเปนกรอบหรือเชือกรอยรัด สภาวะและ
ปรากฏการณทีเ่กิดขึ้นในวิถีชีวิตของบุคคลเหลานั้น” (วสันตและพิมพพรรณ, 2542) ซึ่งหมายถึงวา 
หากบคุคลไดเลือกกระทํ าในสิ่งที่ตองการแลวบุคคลก็จะพยายามปฏิบัติตามสิ่งที่ไดเลือกไว

2) กลุมตัวอยางออกกํ าลังกายจนเปนกิจวัตร เปนสวนหนึ่งในวิถีชีวิตและมีแบบ
แผนการออกกํ าลังกายที่แนนอน  รายงานจากแบบสอบถามพบวา กลุมตัวอยาง รอยละ 81.67  
รวมออกก ําลงักายอยางสมํ่ าเสมอมาไมนอยกวา 6 สัปดาห (ตารางที่ 5) และกลุมตัวอยางสวน
ใหญ  รอยละ 67.6  และ  57.7  ไมเห็นดวยและไมเห็นดวยอยางยิ่งวา   การจัดใหกิจกรรมการ
ออกก ําลงักายเปนสวนหนึ่งของแบบแผนชีวิตประจํ าวันที่ตองปฏิบัติ และการปลีกตัวจากภาระงาน
เพือ่ไปออกกํ าลังกายจะเปนเรื่องยาก (ตารางที่ ก.1)  จากขอมลูสะทอนใหเห็นวา  ความยากของ
การปฏิบัติกิจกรรมการออกกํ าลังกายตามที่ไดเลือกไว ไมเปนปจจัยที่ขัดขวางการปฏิบัติพฤติ
กรรมการออกกํ าลังกาย แตตรงกันขามกลับแสดงใหเห็นวา   การปฏบัิติกิจกรรมการออกกํ าลังกาย
ของกลุมตัวอยางเปนกิจกรรมสวนหนึ่งของแบบแผนในชีวิตประจํ าวัน    ดังนัน้กจิกรรมการ
ออกก ําลงักายทีป่ฏิบัติจงึเปนเสมือนหนึ่งกิจวัตรประจํ าวันที่ตองกระทํ า กลายเปนสวนหนึ่งของกิจ
กรรมในวถิชีวีิต  คุณลักษณะดังกลาวเปนพฤติกรรมเดิม หรือพฤติกรรมที่เคยปฏิบัติมากอนจนเปน
นสัิยมคีวามสมัพนัธทั้งทางตรงและทางออมตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (Pender et 
al., 2002) ลักษณะความสมัพนัธทางตรงตามทฤษฎี สนับสนุนคํ าอธิบายที่วาเมื่อกลุมตัวอยาง
ออกก ําลงักายจนเปนกิจวัตร และมีแบบแผนการออกกํ าลังกายที่แนนอน อิทธิพลสถานการณจึง
ไมเปนปจจัยที่มีความสัมพันธการปฏิบัติพฤติกรรมเพราะกลุ มตัวอยางสามารถปฏิบัติพฤติ
กรรมการออกกํ าลังกายไดอยางอัตโนมัติโดยอาจจะไมผานตัวแปรการรับรูและอารมณที่จํ าเพาะ
ตอพฤติกรรม  คือ อิทธิพลสถานการณ

3) กลุมตัวอยางมีประสบการณตรงดานการออกกํ าลังกายมาในระยะเวลาหนึ่ง
ท ําใหมทีกัษะและความสามารถดานการออกกํ าลังกาย  รายงานจากแบบสอบถามแสดงใหเห็นวา
กลุมตัวอยางสวนใหญของการศึกษาครั้งนี้คอนขางมีประสบการณดานการออกกํ าลังกาย เพราะ 
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รอยละ 81.67 รวมออกกํ าลังกายอยางสมํ่ าเสมอมาไมนอยกวา 6 สัปดาห (ตารางที่ 5) และการ
ศึกษาของเรสนิคและสเปลบริง (Resnick & Spellbring, 2002) พบวา ประสบการณการ
ออกก ําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย และการศึกษาของคอนน (Conn, 
1998) พบวา ระยะเวลาทีย่าวนานของประสบการณการออกกํ าลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับ
การรบัรูความสามารถของตนเอง (r =.27, p < .001)  และมีความสัมพันธทางบวกพฤติกรรมการ
ออกก ําลงักาย (r =.13, p < .05) ทั้งยังสอดคลองกับแนวคิดที่วา บุคคลที่มีประสบการณตรงใน
การปฏิบัติพฤติกรรมใดๆ แลวประสบผลสํ าเร็จ จะเปนขอมูลพื้นฐานทํ าใหบุคคลนั้นรับรูความ
สามารถของตนเองสูงขึ้น (Strecher et al., 1986; Bandura, 1997)    ประกอบกับประเภทกิจ
กรรมการออกกํ าลังกายที่กลุมตัวอยางสวนใหญปฏิบัติ  เชน  เตนแอโรบกิ  และฟุตบอล (ตารางที่ 
4) เปนกจิกรรมทีต่องใชทักษะและความสามารถ  ดังนั้นการรับรูตออิทธิพลสถานการณ  ซึ่งไดแก 
การมีกิจกรรมการออกกํ าลังกายที่สอดคลองกับความตองการเพียงอยางเดียว จึงไมเพียงพอ
สํ าหรับปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายใหประสบผลสํ าเร็จ เพราะฉะนั้นปจจัยซึ่งสงเสริมการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย   จงึนาจะเกิดจากการมีประสบการณตรงดานการ
ออกก ําลงักายซึง่ทํ าใหกลุมตัวอยางมีความสามารถมีทักษะในการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ออกก ําลงักายไดอยางตอเนื่องมากกวาปจจัยดานอิทธิพลสถานการณ

4) อิทธิพลสถานการณอาจจะไมใชตัวแปรหลักสํ าคัญที่มีความสัมพันธโดยตรง
กบัพฤตกิรรมการออกกํ าลังกายแตเกิดจากปจจัยอื่นๆ ในทฤษฎี      เนือ่งจากรูปแบบจํ าลองการ
สงเสริมสุขภาพของเพนเดอร (Pender et al., 2002) ประกอบไปดวยหลายๆ ปจจัยดังนั้นจึงเปนไป
ไดวา  อิทธพิลสถานการณอาจไมใชตัวแปรหลักสํ าคัญที่มีความสัมพันธโดยตรงกับพฤติกรรมการ
ออกก ําลงักาย แตมีตัวแปรอื่นๆ ที่ไมไดนํ ามาศึกษามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย 
โดยปจจยัทีค่าดวามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไดแก การรับรูประโยชนของการ
ออกกํ าลังกาย เพราะบุคคลที่ออกกํ าลังกายอยางตอเนื่อง จะมีการหลั่งสารเอนดอรฟน 
(endorphines) และสารอฟีเนฟฟรนิ (epinephrine) ในระหวางออกกํ าลังกายชวยทํ าใหรูสึกสงบ 
อารมณดี  รูสึกสบาย และกระปรี้กระเปรา (วิชิต, 2543ข; Edin et al., 2002)  ซึ่งมงีานวิจัยเชิง
คุณภาพพบวา   บุคคลที่ออกกํ าลังกายจะรูสึกวาภาวะสุขภาพดีข้ึน     และยิ่งบุคคลรูสึกวาภาวะ
สุขภาพดข้ึีน กจ็ะใหความสํ าคัญกับการออกกํ าลังกายมากยิ่งขึ้นเทานั้น ทํ าใหมีการออกกํ าลังกาย
เพิม่ข้ึน (Morrissey, 1997) และสอดคลองกับงานวิจัยที่ผานมาซึ่งพบวา การรับรูประโยชนมีความ
สัมพนัธทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย (มนัสวีและคณะ, 2546; Wu, Pender, & Yang, 
2002)
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สรุปคํ าอธบิายของสมมติฐานนี้ไดวา   เนื่องจากกลุมตัวอยางไดเลือกประเภทกิจกรรมการ
ออกก ําลงักายทีต่รงตามความตองการแลว และออกกํ าลังกายจนเปนกิจวัตร เปนสวนหนึ่งในวิถี
ชวีติ มแีบบแผนการออกกํ าลังกายที่แนนอน  มีประสบการณดานการออกกํ าลังกายทํ าใหมีทักษะ
และความสามารถดานการออกกํ าลังกาย  รวมทั้งอิทธิพลสถานการณอาจจะไมใชตัวแปรหลัก
สํ าคญัที่มีความสัมพันธโดยตรงกับพฤตกิารออกกํ าลังกาย   แตอาจจะเกิดจากปจจัยอื่นๆ   ดังนั้น
การรบัรูอิทธพิลสถานการณจึงไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย

3.2  ความสมัพนัธระหวางอิทธิพลระหวางบุคคลกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย

ผลการศกึษาพบวา   อิทธิพลระหวางบุคคลมีความสัมพันธทางลบระดับต่ํ ากับ
พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ (rs = -.221, p < .001) ซึง่ไมเปนไปตาม
สมมติฐานที่ต้ังไว    กลาวคอื  เมื่อกลุมตัวอยางที่ไดรับการสงเสริมจากสมาชิกในครอบครัว กลุม
เพือ่นหรือเจาหนาทีท่างดานสุขภาพดานการออกกํ าลังกายนอย  แตมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย
เพิม่ข้ึน  และตรงกันขามกลุมตัวอยางที่ไดรับการสงเสริมจากกลุมบุคคลดังกลาวเพิ่มข้ึน แตกลับมี
พฤตกิรรมการออกก ําลังกายลดลง  ดังนั้นคํ าอธิบายที่เปนไปได  คือ 1) กิจกรรมการออกกํ าลังกาย
ทีไ่ดรับการสงเสริมจากกลุมบุคคลดังกลาว  อาจจะไมสอดคลองกับความตองการของกลุม
ตัวอยาง และ 2) กลุมบุคคลซึง่ใหการสงเสริมการออกกํ าลังกาย  อาจจะมีความรูเกี่ยวกับการสง
เสริมการออกกํ าลังกายที่ไมถูกตอง    ซึง่มรีายละเอียดของคํ าอธิบายดังตอไปนี้

1) กจิกรรมการออกกํ าลังกายที่ไดรับการสงเสริมจากกลุมบุคคลดังกลาว อาจจะ
เปนกจิกรรมที่ไมสอดคลองกับความตองการของกลุมตัวอยาง  เนือ่งจากเมื่อพิจารณาการรับรูราย
ละเอยีดในองคประกอบยอยของอิทธิพลระหวางบุคคลเปนรายดาน  พบวา  กลุมตัวอยางรับรูใน
รายละเอยีดองคประกอบยอยในทิศทางที่ตางกัน (ตารางที่ ก.2)   ทั้งในดานที่สงเสริม   และไม
สงเสรมิการปฏบัิติพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย  แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางยอมรับอิทธิพลจาก
บุคคลอืน่ ซึง่เปนปจจัยสงเสริมการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายแตกตางกัน  น ํามาอธิบาย
ความสัมพันธทางลบไดวา    กลุมตัวอยางที่รับรูวาไดรับการสงเสริมจากบุคคลมากแตมีพฤติกรรม
การออกกํ าลังกายนอยลง   อาจเนือ่งมาจากการสนับสนุนจากอิทธิพลระหวางบุคคลเกี่ยวกับการ
ออกก ําลงักายดานนั้นๆ  ไมตรงตามความตองการ   หรือไมสอดคลองกับความสนใจ  จึงทํ าใหมี
พฤตกิรรมการออกก ําลังกายนอยลง  ในทางตรงกันขามกลุมตัวอยางที่รับรูวา  ไดรับการสงเสริม
จากอทิธพิลระหวางบุคคลนอย แตมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายเพิ่มข้ึน   อาจจะเนื่องจากการ
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สนับสนุนจากอิทธิพลระหวางบุคคลดานการออกกํ าลังกายนั้นๆ สอดคลองกับความตองการและ
ตรงความสนใจ   จึงพยายามเรียนรูที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายนั้นอยางจริงจัง จนเกิด
ความเขาใจ  ทํ าใหมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายเพิ่มข้ึน สอดคลองกับคํ าอธิบายของเพนเดอร 
(Pender et al., 2002) ทีว่า บุคคลมีการยอมรับอิทธิพลจากบุคคลอื่นมามีความสัมพันธตอการ
ปฏิบัติพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพแตกตางกัน ข้ึนอยูกับระยะพัฒนาการ และจะมีความสัมพันธกับ
การปฏบัิติก็ตอเมื่อเปนพฤติกรรมที่ใหความสนใจ ตรงตามความตองการ ไดรับการกระตุนจนเกิด
ความเขาใจ  และนํ าเขาสูกระบวนการเรียนรูจากขอเท็จจริงนั้นๆ อยางจริงจัง

2) กลุมบุคคลซึง่ใหการสงเสริมการออกกํ าลังกาย  อาจจะมีความรูเกี่ยวกับการ
สงเสริมการออกกํ าลังกายที่ไมถูกตอง เนื่องจากแบบวัดพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของการ
ศึกษาครัง้นี ้  กลุมตัวอยางตองปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายรายดานตางๆ ใหเหมาะสมตาม
หลกัเกณฑทีก่ ําหนด จึงจะถือไดวามีพฤติกรรมครบตามหลักเกณฑ และมีพฤติกรรมการออกกํ าลัง
กายในระดบัสูง  ดังนั้นการสนับสนุนจากกลุมบุคคลจะเปนปจจัยสงเสริมการปฏิบัติพฤติกรรม ก็
ตอเมื่อกลุมบุคคลนั้นตองมีความรูเกี่ยวกับการออกกํ าลังกาย  ซึ่งสามารถสนับสนุนใหกลุมตัว
อยางมพีฤตกิรรมการออกกํ าลังกายในระดับสูงได   นํ ามาอธิบายความสัมพันธทางลบไดวา  เมื่อ
กลุมตัวอยางซึ่งรับรูวาไดรับการสงเสริมจากบุคคลมากแตมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายนอยลง  
อาจจะเนื่องมาจากการสนับสนุนจากบุคคลเกี่ยวกับการออกกํ าลังกายดานนั้นๆ  เปนวิธีการสง
เสริมที่ไมถูกตอง ดังนั้นกลุมตัวอยางจึงมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายในระดับต่ํ า ในทางตรงกัน
ขามกลุมตัวอยางที่รับรูวา ไดรับการสงเสริมจากบุคคลนอยแตมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายเพิ่ม
ข้ึน อาจจะเนือ่งมาจากการการสนับสนุนจากบุคคลเกี่ยวกับการออกกํ าลังกายดานนั้นๆ เปนการ
สงเสรมิทีถ่กูตอง ดังนั้นกลุมตัวอยางจึงมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายเพิ่มข้ึน สอดคลองแนวทาง
การสงเสรมิการออกกํ าลังกายที่กลาววา กิจกรรมการออกกํ าลังกายที่มีผูนํ ากลุม คุณภาพของผูนํ า
กลุมเปนปจจยัที่มีอิทธิพลเชิงบวกกับการออกกํ าลังกาย (Weinberg & Gould, 1999 cited by 
ชาตรี, 2545)

สรุปคํ าอธบิายของสมมติฐานนี้ไดวา เนื่องจากผลการศึกษาอิทธิพลระหวางบุคคลมีความ
สัมพนัธในทศิทางตรงกันขามกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย  ดังนั้น คํ าอธิบายที่เปนไปไดจึงขึ้น
อยูกบั  กจิกรรมการออกกํ าลังกายที่ไดรับการสงเสริมอาจจะเปนกิจกรรมที่ไมสอดคลองกับความ
ตองการ และกลุมบุคคลซึ่งใหการสงเสริมการออกกํ าลังกายอาจจะมีความรูเกี่ยวกับการสงเสริม
การออกกํ าลังกายที่ไมถูกตอง
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3.3  ความสมัพนัธระหวางความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายกับพฤติกรรมการ
ออกกํ าลังกาย

ผลการศกึษาพบวา   ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การออกกํ าลังกาย (rs= -.101, p >.05)(ตารางที ่11) กลาวคือ กลุมตัวอยางที่มีความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลงักายอาจจะปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย หรือไมปฏิบัติพฤติกรรมการ
ออกก ําลงักายก็ได ซึ่งไมเปนไปตามสมมติฐานที่ต้ังไว  เนื่องจาก  ความมุงมั่นตอแผนการกระทํ า
จะมคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมก็ตอเมื่อ บุคคลตองมคีวามตั้งใจปฏิบัติตามแผนการ
ออกก ําลงักายทีไ่ดวางไวโดยสอดคลองในทุกๆ ดาน ทั้งในเรื่องวิธีการออกกํ าลังกาย เวลา  สถานที่
บุคคลทีเ่ขารวมกจิกรรมดวย การวางเปาหมาย และการกํ าหนดกลวิธีเสริมแรง  รวมทั้งแบบวัด
พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายของการศึกษาครั้งนี้อางอิงถึงการปฏิบัติพฤติกรรมรายดานตางๆ  ให
เหมาะสมตามหลกัเกณฑที่กํ าหนด จึงจะแปลผลไดวา  มีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายครบตาม
หลกัเกณฑ  และมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายในระดับสูง  ดังนั้นนอกจากกลุมตัวอยางมีความ
ต้ังใจปฏบัิติตามแผนการออกกํ าลังกายที่ไดวางไวโดยสอดคลองในทุกๆ  ดานดังกลาวแลว ตัวบงชี้
ที่สํ าคัญที่จะทํ าใหความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายมีความสัมพันธกับการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ออกก ําลงักาย คือ กลุมตัวอยางตองมีการวางแผนการออกกํ าลังกาย โดยสอดคลองกับหลักเกณฑ
การออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพดวย  แตเนือ่งจากการศึกษาครั้งนี้ 1) กลุมตัวอยางเปนสมาชิกกลุม
ออกก ําลงักายการปฏิบัติพฤติกรรมตองอิงกับแผนการออกกํ าลังกายของกลุมเปนหลัก ประกอบ
กับ  2)  การก ําหนดแผนการออกกํ าลังกายของกลุมอาจจะไมสามารถสนับสนุนใหสมาชิกกลุม
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไดอยางเหมาะสม   ตามหลกัเกณฑการออกกํ าลังกายเพื่อ
สุขภาพ และ 3) การกํ าหนดกลวิธีเสริมแรงในแบบสอบถามไมสอดคลองกับระยะพฤติกรรมของ
กลุมตัวอยาง  หรือ 4)   กลุมตัวอยางอาจจะมีทางเลือกอื่นๆ ในขณะนั้นที่ตองการปฏิบัติมากกวา
แผนการออกก ําลงักายที่กํ าหนดไว  จึงทํ าใหความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายไมมีความสัมพันธ
กบัพฤตกิรรมการออกกํ าลังกาย  ซึ่งมีรายละเอียดของคํ าอธิบายในแตละประเด็น  ดังตอไปนี้

1) กลุมตัวอยางเปนสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายการปฏิบัติพฤติกรรมตองอิงกับ
แผนการออกกํ าลังกายของกลุมเปนหลัก  โดยพบวากลุมตัวอยางสวนใหญ รอยละ 90.5 เปน
สมาชกิกลุมออกก ําลังกายที่มีแบบแผนการออกกํ าลังกายชัดเจน (ตารางที่ 4) การกํ าหนดแผนการ
ออกก ําลงักายของแตละบุคคลจึงตองอางอิงกับแผนการออกกํ าลังกายของกลุมเปนหลัก
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โดยเฉพาะประเภทและเวลาออกกํ าลังกาย   ทํ าใหความมุงมั่นตอแผนการออกกํ าลังกายของตน
เองไมมคีวามสัมพันธกับการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย

2) การกํ าหนดแผนการออกกํ าลังกายของกลุมอาจจะไมสามารถสนับสนุนให
สมาชกิกลุมปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไดอยางเหมาะสมตามหลักเกณฑการ
ออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ   จากขอมลูสนบัสนุนและคํ าอธิบายในเบื้องตนที่วา    ความมุงมั่นตอ
การออกกํ าลังกายจะสงเสริมการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของกลุมตัวอยาง  ก็ตอเมื่อ
แผนการออกกํ าลังกายของกลุมที่กํ าหนดตองสอดคลองกับหลักเกณฑการออกกํ าลังกายเพื่อสุข
ภาพ  แตเนือ่งจากวิธีการสงเสริมการออกกํ าลังกายของกรมอนามัย (2546) เพื่อใหประชาชนมีการ
ออกกํ าลังกายเพิ่มข้ึนไดกํ าหนดเกณฑการออกกํ าลังกายรูปแบบสะสมที่มีเปาหมายครอบคลุม 
หรือเนนหนกัเฉพาะดานรูปแบบการออกกํ าลังกาย ความถี่  ความนาน  และความตอเนื่องของการ
ออกก ําลงักาย  ซึ่งเปนการกํ าหนดเกณฑที่ไมครอบคลุมหลักเกณฑการออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ
อยางชดัเจน อาจมผีลทํ าใหการวางแผนการออกกํ าลังกายของกลุมออกกํ าลังกายในพื้นที่ ที่มีการ
วางแผนการออกกํ าลังกายโดยอิงกับเกณฑการออกกํ าลังกายรูปแบบสะสมของกรมอนามัยเปน
หลัก เพื่อตองการใหสมาชิกกลุ มมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายครบเกณฑที่จะไดรับบัตร
กติตมิศักดิห์รือสิทธิพิเศษตางๆ สงผลใหการกํ าหนดแผนการออกกํ าลังกายของกลุม ไมสามารถ
สนบัสนนุใหสมาชกิมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไดอยางเหมาะสม ตามหลักเกณฑการ
ออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ  ท ําใหความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายของกลุมตัวอยาง ซึ่งถึงแมจะ
ปฏิบัติดวยวธิกีารอิงกับแผนของกลุมเปนหลักก็ไมมีความสัมพันธการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ออกกํ าลังกาย

3) การกํ าหนดกลวิธีเสริมแรงในแบบสอบถามไมสอดคลองกับระยะพฤติกรรม
ของกลุมตัวอยาง  จากขอมลูยงัพบวากลุมตัวอยางโดยสวนใหญ รอยละ 62.8  และ 45 มีความตั้ง
ใจระดับปานกลางถึงนอยที่สุดที่จะปฏิบัติตามกลวิธีจูงใจการออกกํ าลังกายเกี่ยวกับการจัดหาเสื้อ
ผาทีส่วยงามมาสวมใส และการใหของขวัญแกตนเองเมื่อออกกํ าลังกายไดตามเปาหมายที่กํ าหนด
ไว  (ตารางที่ ก.3) จึงเปนไปไดวา กลวิธีเสริมแรงดังกลาวไมสอดคลองกับระยะพฤติกรรม กลาวคือ 
กลุมตัวอยางโดยสวนใหญมีพฤติกรรมอยูในระยะที่ยั่งยืน โดยบุคคลที่มีพฤติกรรมในระยะนี้จะรับรู
ประโยชนของการออกกํ าลังกายเพิ่มข้ึน (Prochaska & Velicer, 1997 cited by Plotnikoff, Hotz, 
Birkett, & Courneya, 2001) ดังนัน้สิง่ทีเ่ปนตัวเสริมแรงใหมีความมุงมั่น  และยังคงการปฏิบัติ
พฤติกรรม จึงนาจะเกิดจากประโยชนที่ไดรับจากการออกกํ าลังกายมากกวาการจัดซื้อเสื้อผาและ
การใหของขวัญ
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4) กลุมตัวอยางอาจจะมีทางเลือกอื่นๆ ในขณะนั้นที่ตองการปฏิบัติมากกวาแผน
การออกกํ าลังกายที่กํ าหนดไว  จากการศึกษารูปแบบจํ าลองการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร 
(Pender et al., 2002) พบวา หลงัจากผานพนกระบวนการรับรูจากปจจัยในองคประกอบการรับรู
และอารมณที่จํ าเพาะตอพฤติกรรมแลว      ความมุงมั่นตอแผนการกระทํ าไมใชปจจัยเดียวที่มี
ความสมัพนัธโดยตรงตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  แตมีปจจัยทางเลือกที่สอดคลองกับ
ความตองการและความชอบในขณะนั้น เปนปจจัยซึ่งมีความสัมพันธโดยตรงตอการปฏิบัติพฤติ
กรรมดวยเชนกนั ดังนั้นจึงเปนไปไดวา ในขณะนั้นกลุมตัวอยางอาจจะมีทางเลือกอื่นที่สอดคลอง
กบัความตองการ และเปนทางเลือกที่นาสนใจกวา จึงทํ าใหไมปฏิบัติตามแผนการ
ออกก ําลงักายทีไ่ดก ําหนดไว ซึ่งจากการศึกษาที่ผานมาก็พบวา ทางเลือกที่พึงพอใจในการปฏิบัติ 
มอิีทธพิลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมากกวาความตั้งใจในการปฏิบัติ (จันทรเพ็ญ, 2541)

สรุปคํ าอธบิายสมมติฐานนี้ไดวา  เนื่องจากกลุมตัวอยางเปนสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายจึง
ตองปฏิบัติกจิกรรมการออกกํ าลังกาย   โดยอิงกับแผนการออกกํ าลังกายของกลุมที่สังกัดเปนหลัก     
ประกอบกับการกํ าหนดแผนการออกกํ าลังกายของกลุมอาจจะไมสามารถสนับสนุนใหสมาชิกกลุม
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไดอยางเหมาะสม   ตามหลกัเกณฑการออกกํ าลังกายเพื่อสุข
ภาพ    และกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมซึ่งอยูในระยะที่ยั่งยืนทํ าใหวิธีการจูงใจตนเองตอการปฏิบัติ
พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายไมสอดคลองกับสถานการณในแบบสอบถาม   และในขณะนั้นอาจจะ
มทีางเลอืกอืน่ๆ  ทีต่องการปฏิบัติมากกวาแผนการออกกํ าลังกายที่กํ าหนดไว ผลการศึกษาจึงพบ
วาความมุงมัน่ตอแผนการออกกํ าลังกายไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย

ผลการศกึษาครัง้นีแ้ตกตางจากการศึกษาที่ผานมา   เนื่องจากกลุมตัวอยางมีคุณลักษณะ
ทีแ่ตกตางจากกลุมตัวอยางอื่นๆ ดังขอมูลสนับสนุนในเบื้องตน เชน มีพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย
ซึง่อยูในระยะที่ยั่งยืน   มปีระสบการณตรงดานการออกก ําลังกายทํ าใหมีทักษะ และอาจทํ าใหรับรู
ความสามารถของตนเองดานการออกกํ าลังกายเพิ่มข้ึน  รวมทั้งการเปนสมาชิกกลุมออกกํ าลังกาย   
กระบวนการกลุมอาจทํ าใหการรับรู  การคิด และการตัดสินใจแตกตางจากกลุมตัวอยางกลุมอ่ืนๆ
รวมทั้งการศึกษาครั้งนี้ใชสถิติวเิคราะหความสมัพันธแบบสเปยรแมน (Spearman ‘s rank - order 
correlation) ซึง่เปนการวิเคราะหความสมัพนัธระหวางปจจัยเปนรายคู (bivariate analysis) โดย
ไมไดนํ าปจจัยอื่นๆ ทีอ่าจจะมคีวามสัมพันธเขามาเกี่ยวของ และไมไดมีการควบคุมตัวแปรอื่นๆ ใน
ระหวางหาความสมัพนัธ  ดังนั้นจึงทํ าใหคาความสัมพันธระหวางตัวแปรที่ศึกษามีคามากหรือนอย
กวาที่เปนจริง  เพราะฉะนัน้จงึมผีลใหผลการศึกษาครั้งนี้แตกตางจากการศึกษาที่ผานมา
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