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บทที่ 4

ผลการวิจัยและการอภิปรายผล

ผลการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงพรรณนา เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย  และ
ศึกษาความสมัพนัธระหวางอิทธิพลสถานการณ   อิทธิพลระหวางบุคคล   ความมุงมั่นตอการ
ออกกํ าลังกาย  และพฤตกิรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกาย  กลุมตัวอยางเปน
สมาชกิกลุมออกกํ าลังกายแบบแอโรบิกในจังหวัดพังงาจาก    5 อํ าเภอ   คือ  อํ าเภอเมือง อํ าเภอ
ตะกัว่ปา อํ าเภอทายเหมือง อํ าเภอทับปุด และอํ าเภอกะปง จํ านวน 371 คน เก็บขอมูลระหวาง
เดอืนกมุภาพนัธถึงเดือนมีนาคม 2547 โดยแจกแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นใหกลุมตัวอยางตอบ
แบบสอบถามดวยตนเอง  วิเคราะหขอมูลโดยใชเครื่องคอมพิวเตอรโปรแกรมสํ าเร็จรูป SPSS / FW 
ผลการวเิคราะหขอมูลนํ าเสนอดวยตารางประกอบการบรรยายตามลํ าดับดังนี้

1.  ขอมูลทั่วไป
2.  ขอมลูเกีย่วกบัพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายแบบ

แอโรบิกในจังหวัดพังงา
3.  ระดบัคะแนนอทิธพิลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  และความมุงมั่นตอการออก

ก ําลังกาย
4.  ความสมัพนัธระหวางอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  ความมุงมั่นตอการ

ออกก ําลงักาย  และพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายแบบแอโรบิกใน
จงัหวัดพังงา

1.  ขอมูลทั่วไป

จากการศกึษาในกลุมตัวอยางจํ านวน 371 คนพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง 
รอยละ 51.8 มีอายุอยูระหวาง 20 - 39 ป  รอยละ 49.6  สวนใหญมีสถานภาพสมรส คู  รอยละ 
51.8  รองลงมาคอื โสด  มาย / หยา / แยกกันอยู รอยละ  43.1 และ 4.9 ตามลํ าดับ มีการศึกษา
อยูในระดบัมธัยมศึกษา และระดับประถมศึกษาใกลเคียงกัน รอยละ 36.7 และ 35.8 กลุมตัวอยาง
ประกอบอาชีพรับจางมากที่สุด รอยละ 25.3 รองลงมา คือ  เกษตรกรรม   คาขาย /  ธรุกจิสวนตัว 
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และรับราชการ รอยละ 19.4, 12.9 และ 10.8 ตามลํ าดับ มีรายไดพอใชจายแตไมมีเงินเหลือเก็บ 
รอยละ 57.7 และกลุมตัวอยางรอยละ 7.3  และ 5.1  มีรายไดไมเพียงพอใชจาย และยังไมมีรายได  
เนือ่งจากกลุมตัวอยางบางสวนทํ างานบานเพียงอยางเดียว  หรือไมไดทํ างาน   และเปนนักเรียน / 
นกัศกึษา   รอยละ 19.1,   3.8   และ 11.1  ตามลํ าดับ  กลุมตัวอยางสวนใหญไมมีโรคประจํ าตัว   
รอยละ 84.4  สํ าหรับกลุมตัวอยางที่มีโรคประจํ าตัวมีจํ านวน 57 คน  โรคประจํ าตัว 5 อันดับแรก 
คือ  โรคความดันโลหิตสูง  ภูมิแพ  กระเพาะอาหาร  โรคหัวใจ   และโคเลสเตอรอลสูง รอยละ 
24.6, 19.3, 12.3, 8.8 และ 7 ตามลํ าดับ ดังขอมูลในตารางที่ 3

ตารางที่ 3 จ ํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจํ าแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการ
ศึกษา  อาชีพ  รายได  และโรคประจํ าตัว (N=371)

ขอมูล จ ํานวน (คน) รอยละ
เพศ
     ชาย
     หญิง
อายุ (N=347 คน)
      ≤ 19 ป
     20-39 ป
     40-59 ป
      ≥60 ป ข้ึนไป
สถานภาพสมรส (N=370)
     โสด
     คู
     มาย / หยา / แยก
ระดับการศึกษา
     ไมไดรับการศึกษา
     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
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ตารางที่ 3  (ตอ)

ขอมูล จ ํานวน (คน) รอยละ
     อนุปริญญา
     ปริญญาตรีหรือเทียบเทา
     สูงกวาปริญญาตรี
อาชีพ *
     ไมไดทํ างาน
     รับจาง
     คาขาย/ธุรกิจสวนตัว
     ท ํางานบาน
     รับราชการ / รัฐวิสาหกิจ
     เกษตรกรรม
     นกัเรียน / นักศึกษา
     ขาราชการบํ านาญ
รายได (N=369)
     พอใชจายไมมีเงินเหลือเก็บ
     พอใชจายมีเงินเหลือเก็บ
     ไมเพียงพอใชจาย
     ยงัไมมีรายได
โรคประจํ าตัว (N=365)
      ไมมี
      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

*  กลุมตัวอยางบางคนประกอบอาชีพมากกวา 1 อาชีพ
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2. ขอมลูเกีย่วกบัพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายแบบ
แอโรบิกในจังหวัดพังงา

พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมตัวอยางวิเคราะหโดยใชความถี่  รอยละ และ
คามธัยฐาน มีรายละเอียดดังตารางที่ 4 - 6

ตารางที่ 4  จ ํานวนและรอยละพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของกลุมตัวอยางจํ าแนกตามประเภท
การออกก ําลงักาย และจํ านวนประเภทการออกกํ าลังกายที่ปฏิบัติ (N=371)

ตัวแปร จ ํานวน  (คน) รอยละ
ประเภทการออกกํ าลังกาย *
     เตนแอโรบิก 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

* กลุมตัวอยางบางคนออกกํ าลังกายมากกวา 1 ประเภท

จากตารางที ่ 4 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญออกกํ าลังกายดวยการเตนแอโรบิก รอยละ
43.4  รองลงมา คือ ฟตุบอล  และเดิน - วิ่ง  รอยละ 38.8  และ  23.5 ตามลํ าดับ สวนจักรยานและ
ไทเกก็ปฏบัิติเปนจ ํานวนที่เทากัน รอยละ 5.1 โดยกลุมตัวอยางสวนใหญออกกํ าลังกาย 1 ประเภท
รอยละ 84.6  และสูงสุด  4 ประเภท รอยละ  1.3
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ตารางที่ 5  จ ํานวนและรอยละของพฤติกรรมการออกกํ าลังกายแยกเปนรายดาน และโดยรวม
(N=370)

ตัวแปร จ ํานวน (คน) รอยละ
ความถี่ (วัน / สัปดาห)
      < 3  วัน
      ≥    3  วัน
ความนาน (นาที / คร้ัง)
     <  30  นาที
     ≥  30  นาที
ความแรง
     รูสึกสบาย / ไมเหนื่อย
     เร่ิมรูสึกเหนื่อย / คอนขางเหนื่อย
การอบอุน / ผอนคลายรางกาย
     ไมปฏิบัติ
     ปฏิบัติ
ความตอเนื่องของการออกกํ าลังกาย
     < 6  สัปดาห
      ≥  6  สัปดาห
การออกกํ าลังกายโดยรวม
     ถูกตอง
     ไมถูกตอง

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 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายดาน
ความนานเหมาะสมมากที่สุด  รอยละ 95.7 รองลงมา คือ การอบอุน / ผอนคลายรางกาย  ความ
ตอเนือ่งของการออกกํ าลังกาย   ความถี่  และความแรง  รอยละ  92.2,  81.6,  77.3  และ  66.2  
ตามล ําดบั เมือ่พิจารณาพฤติกรรมการออกกํ าลังกายตามหลักเกณฑโดยรวมทุกดาน  พบวา  กลุม
ตัวอยางสวนใหญ  รอยละ 59.2  มีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไมครบตามหลักเกณฑการ
ออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ
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ตารางที่ 6  ชวงคะแนน  คามัธยฐาน  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการ
ออกกํ าลังกาย (N=371)

ชวงคะแนนตัวแปร
แบบสอบถาม กลุมตัวอยาง

Md SD

พฤตกิรรมการออกกํ าลังกาย   0 - 16 1 - 12 3 1.56

จากตารางที่ 6 พบวา  กลุมตัวอยางมีระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกํ าลังกายอยูในชวง 
1 - 12 คะแนน  คามธัยฐานเทากับ 3 (SD = 1.56)  แปลผลดวยวิธีการอิงกลุมพบวา กลุมตัวอยาง
สวนใหญมพีฤติกรรมการออกกํ าลังกายอยูในระดับต่ํ า รอยละ 51.2  ดังขอมูลในตารางที่  7

ตารางที่ 7  เปรียบเทยีบจ ํานวนและรอยละของระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของกลุม
ตัวอยางทีม่คีาคะแนนสูงกวา และนอยกวาหรือเทากับคามัธยฐาน (N=371)

ระดบัคะแนนพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย (จํ านวน / คน)
ตัวแปร

นอยกวาหรือเทากับ Md มากกวา Md
พฤตกิรรมการออกกํ าลังกาย 190 (51.2) 181 (48.8)

3. ระดับคะแนน อิทธพิลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  และความมุงมั่นตอการ
ออกกํ าลังกาย

ระดบัคะแนนอทิธพิลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  และความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลงักายวเิคราะหโดยใชคามัธยฐาน  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีรายละเอียดดังตารางที่ 8 – 9

ตารางที่ 8  ชวงคะแนน คามธัยฐานและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนอิทธิพลสถานการณ
อิทธพิลระหวางบุคคล  และความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายของกลุมตัวอยาง (N=371)

ชวงคะแนนตัวแปร
แบบสอบถาม กลุมตัวอยาง

Md SD

อิทธพิลสถานการณ
อิทธพิลระหวางบุคคล
ความมุงมั่นตอการออกกํ 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 พบวา  กลุมตัวอยางมีระดับคะแนนอิทธิพลสถานการณอยูในชวง 25 - 47 
คะแนน  คามธัยฐานเทากับ 37.00  (SD = 4.05)   ระดับคะแนนอิทธิพลระหวางบุคคลอยูในชวง 
22 - 62 คะแนน คามธัยฐานเทากับ 46.00 (SD = 6.66) และระดับคะแนนความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลังกายอยูในชวง 0 - 30 คะแนน คามธัยฐานเทากับ  20.00 (SD = 5.81) โดยกลุมตัวอยาง
สวนใหญมรีะดบัคะแนนอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล และความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลงักายอยูในระดับต่ํ า รอยละ 57.1, 52.0 และ 58.2 ตามลํ าดับ ดังขอมูลในตารางที่ 9

ตารางที่ 9  เปรียบเทยีบจ ํานวนและรอยละของระดับคะแนนอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวาง
บุคคล ความมุงมัน่ตอการออกกํ าลังกายที่มีคาคะแนนสูงกวา และนอยกวาหรือเทากับคามัธยฐาน
จ ําแนกตามรายดาน (N=371)

ระดับคะแนนรายดาน (จํ านวน/คน)
ดาน

นอยกวาหรือเทากับ Md มากกวา Md
อิทธพิลสถานการณ 212 (57.1) 159 (42.9)
อิทธพิลระหวางบุคคล 193 (52.0) 178 (48.0)
ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย 216 (58.2) 155 (41.8)

4.  ความสมัพนัธระหวางอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  ความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลงักาย  และพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายแบบแอโรบิกใน
จงัหวัดพังงา

วเิคราะหความสัมพันธตัวแปรรายคู   โดยการคํ านวณหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ
แบบสเปยรแมน ดังรายละเอียดในตารางที่ 10 – 11

ตารางที่ 10  คาสมัประสทิธิส์หสัมพันธระหวางอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  และ
ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย (N=371)

ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายตัวแปร
rs P-vaule

     อิทธพิลสถานการณ
     อิทธพิลระหวางบุคคล

.248

.414
.000*
.000*
* p < .001
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จากตารางที่ 10  ผลการวเิคราะหความสัมพันธระหวาง  อิทธิพลสถานการณ   อิทธิพล
ระหวางบคุคลกบัความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย พบวา อิทธิพลสถานการณมีความสัมพันธทาง
บวกระดบัต่ํ ากบัความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ (rs=.248,
p < .001) และอทิธพิลระหวางบุคคลมีความสัมพันธทางบวกในระดับปานกลางกับความมุงมั่นตอ
การออกก ําลังกายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ  (rs =.414, p < .001)

ตารางที่ 11  คาสมัประสทิธิส์หสัมพันธระหวางอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  ความ
มุงมัน่ตอการออกกํ าลังกาย และพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของกลุมตัวอยาง  (N=371)

พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายตัวแปร
rs P-vaule

     อิทธพิลสถานการณ
     อิทธพิลระหวางบุคคล
     ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย

.067
-. 221
-.101

.197
  .000*
.052

* p < .001

จากตารางที ่ 11 ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางอิทธิพลสถานการณ อิทธิพล
ระหวางบุคคล   ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย   และพฤตกิรรมการออกกํ าลังกาย  พบวา
อิทธพิลระหวางบคุคลมีความสัมพันธทางลบระดับต่ํ ากับพฤติกรรมการออกกํ าลังกายอยางมี
นยัสํ าคัญทางสถิติ  ( rs = .-.221, p <.001)  และอทิธพิลสถานการณ   ความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลงักายไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย (rs= .067, p >.05  และ
rs= -.101, p >.05 ตามลํ าดับ)

การอภิปรายผล

จากผลการวิจัยที่ไดสามารถนํ ามาประกอบการอภิปรายผลตามวัตถุประสงค  และ
สมมติฐานการวิจัยที่ต้ังไวตามลํ าดับ  ดังนี้

1. พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกาย
2. ความสมัพนัธระหวาง  อิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล กับความมุงมั่นตอ

การออกกํ าลังกาย
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3. ความสมัพนัธระหวาง อิทธิพลสถานการณ   อิทธิพลระหวางบุคคล   และความมุงมั่น
ตอการออกกํ าลังกายกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย

1.  พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายของสมาชิกกลุมออกกํ าลังกาย

ผลการศกึษา พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญออกกํ าลังกายดวยการเตนแอโรบิก รอยละ 
43.4 รองลงมา คือ ฟตุบอล  เดิน - วิ่ง ตามลํ าดับ สวนจักรยาน  และไทเกก็ปฏิบัติเปนจํ านวนที่เทา
กนั (ตารางที่ 4) จากขอมูลแสดงใหเห็นวา    กลุมตัวอยางมีวิธีการออกกํ าลังกายแบงไดเปน 2 
แบบ คือ  การออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ   และการออกก ําลังกายดวยการเลนกีฬา อธิบายไดวา
เนือ่งจากกลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุอยูในชวงวัยทํ างาน   และบางสวนเปนนักเรียน / นักศึกษา 
(ตารางที่ 3)  ดังนัน้กจิกรรมการออกกํ าลังกายที่ปฏิบัติจึงมีความหลากหลาย    ทัง้กจิกรรมการ
ออกก ําลงักายเพือ่สุขภาพ   และการออกกํ าลังกายดวยการเลนกีฬา  สอดคลองกับการรวบรวม
งานวจิยัการออกกํ าลังกายของคนไทยกลุมตางๆ   ซึง่พบวา   คนวยัทํ างานนิยมออกกํ าลังกายดวย
วธิทีี่ไมตองใชทักษะ  และอปุกรณมาก  เชน  เดิน  วิ่ง   สวนนักเรียน / นักศึกษานิยมออกกํ าลังกาย
ดวยการใชกฬีาเปนสื่อ เชน ฟุตบอล (ภัทราวุทธ, 2544) อยางไรก็ตามกิจกรรมการออกกํ าลังกาย
ดวยการเตนแอโรบิกซึ่งเปนกิจกรรมที่ตองใชทักษะ    และความสามารถในการปฏิบัติ   แตกลุมตัว
อยางสวนใหญนิยมปฏิบัติ ทั้งนี้เปนไปไดวา จากนโยบายสงเสริมการออกกํ าลังกายดวยการจัด
มหกรรมรวมพลังสรางเสริมสุขภาพ คร้ังที่ 1 (สุคนธ, 2544) ไดน ํากิจกรรมการเตนแอโรบิกเปนกิจ
กรรมหลักของการรณรงคผานสื่อ  จงึเปนการสรางกระแสทํ าใหกลุมตัวอยางสนใจการเตน
แอโรบกิ  ประกอบกับการเตนแอโรบิกเปนกิจกรรมการออกกํ าลังกายประกอบดนตรีที่มีความสนุก
สนาน    ซึง่เสยีงดนตรีที่เหมาะสมจะกระตุนใหผูออกกํ าลังกาย      ออกก ําลังกายดวยความมี
ชวีติชีวา (ชาตรี, 2545) จงึท ําใหกลุมตัวอยางสนใจ  และปฏบัิติกิจกรรมการเตนแอโรบิกมากกวา
กจิกรรมการออกก ําลังกายอื่นๆ  สอดคลองกับรายงานซึ่งพบวา การที่บุคคลจะออกกํ าลังกาย และ
ปฏิบัติไดอยางสมํ่ าเสมอ สวนหนึ่งเลือกกิจกรรมที่ปฏิบัติแลวมีความสุข  และมีความสนุก
(ปยะนุช, 2544ข)

เมือ่พจิารณาพฤตกิรรมการออกกํ าลังกายแยกเปนรายดาน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ
ปฏิบัติพฤตกิรรมการออกกํ าลังกายรายดานเหมาะสม  แตพบขอสังเกตวารายดานซึ่งกลุมตัวอยาง
ปฏิบัติไมเหมาะสมมากที่สุด ไดแก  ความแรงของการออกกํ าลังกาย รอยละ 33.8 รองลงมา คือ  
ความถี ่   รอยละ 22.7  (ตารางที่ 5) ทั้งนี้เปนไปไดวา การใหคํ าแนะนํ าของกองออกกํ าลังกายเพื่อ
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สุขภาพ (2547) คอนขางเนนหนักไปทางดานพฤติกรรมในเชิงปริมาณมากกวาเชิงคุณภาพ จึงทํ า
ใหกลุมตัวอยางขาดความรูดานการปฏิบัติความแรงที่เหมาะสม     และกลุมตัวอยางบางสวน เชน  
กลุมเดิน - วิ่ง   กลุมฟุตบอล    กลุมบาสเกตบอล    หรือกลุมจักรยาน  ก ําหนดเกณฑการหยุด
ออกก ําลงักายดวยระยะทางหรือเวลาทั้งๆ ที่อาจจะออกกํ าลังกายไมถึงระดับความแรงที่เหมาะสม    
รวมทั้งเปนไปไดวา  การประเมินความแรงโดยใชความรูสึกเปนวิธีการที่มีความแมนยํ านอย    
ประกอบกับกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามดวยตนเอง     จงึอาจเกิดความคลาดเคลื่อนได เนื่อง
จากแบบสอบถามที่เปนแบบสํ ารวจมีขอเสีย คือ อาจเกิดความคลาดเคลื่อนเนื่องจากผูถูกวัดไมเขา
ใจหรือใหคํ าตอบเกินความจริง  (Ainsworth, 2000)  รวมทั้งการตอบแบบสอบถามยังขึ้นอยูกับ
การจดจ ําของกลุมตัวอยาง (สมชาย, 2544) ดังนั้นจึงอาจมีผลใหการวัดความแรงคลาดเคลื่อนไป
จากวตัถปุระสงคทีต่องการ สวนการปฏิบัติความถี่ไมเหมาะสม  (ตารางที่ 5)  อาจมีสาเหตุจาก
สภาพภมูอิากาศของจงัหวดัพังงา ซึ่งมีฤดูฝนนาน  6  เดือน (สํ านักงานสาธารณสุขจังหวัดพังงา, 
2543ข) ประกอบกับประเภทการออกกํ าลังกายที่ปฏิบัติเปนกิจกรรมการออกกํ าลังกายกลางแจง 
(ตารางที ่ 4) และสวนใหญมีสถานที่ออกกํ าลังกายกลางแจง  จึงทํ าใหกลุมตัวอยางปฏิบัติดาน
ความถีข่องการออกกํ าลังกายไมเหมาะสม สอดคลองกับการศึกษาของไนลและคณะ (Nies et al., 
1998; Nies et al., 1999) ทีพ่บวา สถานทีอ่อกก ําลงักายทั้งที่บาน    และที่ทํ างาน   รวมทั้งสภาพ
อากาศเปนปจจัยเอื้อตอการออกกํ าลังกาย

เมื่อแปลผลพฤติกรรมการออกกํ าลังกายดวยวิธีการอิงเกณฑ โดยครอบคลุมทั้งในดาน 
ความถี ่ ความนาน  ความแรง ความตอเนื่อง การอบอุน / ผอนคลายรางกาย พบวา กลุมตัวอยาง 
สวนใหญ รอยละ 59.2 มีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไมครบตามหลักเกณฑการออกกํ าลังกาย
เพือ่สุขภาพ (ตารางที่ 5) และเมื่อแปลผลพฤติกรรมการออกกํ าลังกายดวยวิธีการอิงกลุม พบวา 
กลุมตัวอยาง รอยละ 51.2 มีระดับคะแนนพฤติกรรมการออกกํ าลังกายอยูในระดับต่ํ า (ตารางที่ 7) 
เมือ่น ํากลุมตัวอยางซึ่งมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายทั้งในระดับต่ํ าและสูง   มาเปรียบเทียบกับ
เกณฑการออกก ําลังกายเพื่อสุขภาพโดยครอบคลุมทุกหลักเกณฑพบวา    กลุมตัวอยางที่มีระดับ
คะแนนพฤติกรรมการออกกํ าลังกายในระดับต่ํ าทุกคนมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไมครบตาม
หลักเกณฑการออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ ในขณะที่กลุมตัวอยางซึ่งมีระดับคะแนนพฤติกรรมการ
ออกก ําลงักายในระดับสูง พบวา มีกลุมตัวอยาง รอยละ 16.1 (จํ านวน 29 คน) ที่มีพฤติกรรมการ
ออกกํ าลังกายไมครบตามหลักเกณฑการออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ (ตารางที่ ก.6) จากขอมูล
แสดงวา มกีลุมตัวอยางบางสวนปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายเหมาะสมในเชิงปริมาณ แตไม
เหมาะสมในเชงิคณุภาพ ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมที่ผานมาพบวา พฤติกรรมการ
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ออกก ําลงักายระดับต่ํ ามีความสัมพันธเกี่ยวเนื่องกับระดับการศึกษา (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 าขอมูลคุณ
ลักษณะทั่วไปดังกลาวมาวิเคราะหขอมูลดวยไคสแควร (chi-square) (ตารางที่ ก.5) พบวา ปจจัย
ทัง้สามไมมคีวามสมัพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกายในครั้งนี้  ดังนั้นคํ าอธิบายที่เปนไปไดของ
การมพีฤตกิรรมการออกกํ าลังกายไมครบตามหลักเกณฑการออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ  และการ
มีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายในระดับต่ํ าของการศึกษาครั้งนี้อาจจะเนื่องมาจากการใหคํ าแนะนํ า
ของกองออกก ําลงักายเพื่อสุขภาพ (2547) คอนขางเนนหนักไปทางดานพฤติกรรมในเชิงปริมาณ
มากกวาเชงิคณุภาพ  จึงอาจทํ าใหกลุมตัวอยางมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับหลักเกณฑการออก
ก ําลงักายเพือ่สุขภาพแตกตางกัน  และมุงเนนการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายดานความถี่
ของการออกก ําลงักายมากกวาความเหมาะสมตามหลักเกณฑของการปฏิบัติ  ทํ าใหกลุมตัวอยาง
สวนใหญมพีฤติกรรมการออกกํ าลังกายไมครบตามหลักเกณฑ   และมีพฤติกรรมการ
ออกกํ าลังกายในระดับต่ํ า

2. ความสมัพนัธระหวางอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล  กับความมุงมั่นตอ
การออกกํ าลังกาย

จากการศกึษาพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีระดับคะแนนอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพล
ระหวางบุคคล และความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายอยูในระดับต่ํ า (ตารางที่ 8) โดยอิทธิพล
สถานการณ อิทธิพลระหวางบุคคลมีความสัมพันธทางบวกกับความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย
อยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ  (p <  .001)  (ตารางที่ 10) ซึง่สามารถอธิบายความสัมพันธของตัวแปร
แตละคู  ไดดังตอไปนี้

2.1 ความสมัพนัธระหวางอิทธิพลสถานการณกับความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย
 
ผลการศกึษาพบวา อิทธิพลสถานการณมีความสัมพันธทางบวกในระดับต่ํ ากับความ มุง

มัน่ตอการออกกํ าลังกายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ   (rs = .248, p < .001) เปนไปตามสมมติฐาน
ที่ต้ังไว แสดงวา กลุมตัวอยางที่รับรูวามีทางเลือกในการออกกํ าลังกาย ซึ่งสอดคลองกับความ
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ตองการ  มสีภาพแวดลอมเหมาะสมสํ าหรับการออกกํ าลังกายมาก จะมีความมุงมั่นตอการออก
ก ําลงักายมากขึน้  ความสัมพันธที่พบอธิบายไดวา  เนื่องจาก 1) กลุมตัวอยางมีทางเลือกใหปฏิบัติ
กจิกรรมการออกกํ าลังกายหลายประเภท  2) กลุมตัวอยางมีโปรแกรมการออกกํ าลังกายที่สอด
คลองกบัความตองการ  และสอดคลองกับวิถีการดํ าเนินชีวิต  3) การมีนโยบายสงเสริมการออก
ก ําลงักายสนับสนุนใหมีส่ิงแวดลอม    และสถานทีอ่อกกํ าลังกายที่เหมาะสม    และ 4) การรณรงค
การออกกํ าลังกายผานทางสื่อ ทํ าใหกลุมตัวอยางรูวามีทางเลือกสํ าหรับออกกํ าลังกายที่หลาก
หลาย   ซึ่งมีรายละเอียดของคํ าอธิบายที่เปนไปไดในแตละประเด็นดังนี้

1) กลุมตัวอยางมีทางเลือกใหปฏิบัติกิจกรรมการออกกํ าลังกายหลายประเภท  
จากการศึกษาขอมูลกลุม / ชมรมออกกํ าลังกายพบวา แตละอํ าเภอมีกลุมออกกํ าลังกายหลาย
กลุม มกีจิกรรมใหเลือกปฏิบัติหลายประเภท และเปนกิจกรรมที่กลุมตัวอยางสวนใหญนิยมปฏิบัติ 
(ตารางที่ 4) ประกอบกับกลุมตัวอยางสวนใหญ   เหน็ดวยอยางยิง่วาสถานที่ออกกํ าลังกายที่หลาก
หลาย  ซึง่หมายความรวมถึงมีกิจกรรมการออกกํ าลังกายใหเลือกหลายประเภท  เปนทางเลือกที่
ท ําใหสนใจออกก ําลังกาย  (ตารางที่ ก.1)  สอดคลองกับการศึกษาที่พบวาทางเลือกออกกํ าลังกาย
หลายประเภทเปนปจจัยเอื้อสํ าหรับการออกกํ าลังกาย   (Nies et al., 1998)    เปนแรงจูงใจใหเลน
กีฬาหรือออกกํ าลังกาย เนื่องจากแรงจูงใจเปนตัวกํ าหนดทิศทาง และกํ าหนดระดับความตั้งใจ  
ความมุงมัน่ทีจ่ะกระทํ าหรือปฏิบัติพฤติกรรม   (สืบสาย, 2541)  เพราะฉะนั้นเมื่อกลุมตัวอยางมี
ทางเลือกสํ าหรับออกกํ าลังกายมากขึ้นจึงเปนแรงจูงใจสงเสริมใหสนใจและมุงมั่นตอการออกกํ าลัง
กาย

2) กลุมตัวอยางมีโปรแกรมการออกกํ าลังกายที่สอดคลองกับความตองการสอด
และคลองกับวิถีการดํ าเนินชีวิต  เนือ่งจากเงือ่นไขการจัดกิจกรรมของกลุมออกกํ าลังกายกํ าหนด
ใหสมาชกิวางแผนรวมกัน (กรมอนามัย, 2546) ดังนั้นกลุมตัวอยางจึงมีโปรแกรมการออกกํ าลัง
กายทีส่อดคลองกบัวถิีการดํ าเนินชีวิต     ดังจะเห็นไดจากตารางเวลาการออกกํ าลังกายสวนใหญ
ก ําหนดไวในชวงเวลา 05.30 - 06.00 น. และ 17.00 - 18.30 น. ทั้งนี้เนื่องจากสมาชิกกลุมออก
ก ําลงักายประกอบอาชีพที่หลากหลาย    (ตารางที่ ก.4)     การก ําหนดชวงเวลาดังกลาวก็เพื่อ
ความเหมาะสม สะดวกสํ าหรับสมาชิก    เพราะวิธีการดํ ารงชีวิตเปนผลมาจากพฤติกรรมที่บุคคล
ปฏิบัติจนเปนนสัิย  จากสภาพสังคม  และวัฒนธรรมความเปนอยู  (สุปรียา, 2544) ดังนั้นการจัด
ตารางเวลาจงึเปนกระบวนการที่ทํ าใหเกิดความพรอม     เปนกลวิธีในการโนมนาวตอการกระทํ า
พฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพ      ซึ่งแสดงใหเห็นถึงความมุงมั่นตอแผนการกระทํ า (Shin, Pender, & 
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Yan, 2003) เพราะฉะนัน้การมีโปรแกรมการออกกํ าลังกายที่สอดคลองกับความตองการ    และ
สอดคลองกบัวถิดํี าเนินชีวิตจึงสงเสริมใหกลุมตัวอยางมีความมุงมั่นตอแผนการออกกํ าลังกาย

3)  การมนีโยบายสงเสริมการออกกํ าลังกายสนับสนุนใหมีส่ิงแวดลอม และสถานที่
ออกก ําลังกายที่เหมาะสม  เนือ่งจากการมีนโยบายสาธารณสุขเพื่อการสรางเสริมสุขภาพ (ทักษิณ, 
2545)  จงึชวยผลกัดนัใหมีส่ิงแวดลอมที่เอื้อตอการปฏิบัติทํ าใหประชาชนมีทางเลือก และสามารถ
เขาถงึทางเลือกตางๆไดมากยิ่งขึ้น (วรรณภิา, 2546) มีผลใหหนวยงานที่เกี่ยวของในพื้นที่ดํ าเนิน
งานสนบัสนนุกจิกรรมการออกกํ าลังกาย  ดวยการจัดเตรียมความพรอมดานสถานที่ และอุปกรณ
ไวสํ าหรบัสมาชิกกลุมออกกํ าลังกาย ซึ่งกลุมตัวอยางสวนใหญ  รอยละ 49.1 และ  47.4  เห็นดวย
อยางยิง่วาการมสีถานที่ออกกํ าลังกายหลายแหง  และอยูใกลบริเวณบานสงเสริมใหสนใจออก
ก ําลงักายมากขึน้ (ตารางที่ ก. 1) และกลุมตัวอยาง รอยละ 60.6  ไดกํ าหนดสถานที่ออกกํ าลังกาย
ไวกอนลวงหนา   และมีความตั้งใจมาก   ถงึมากทีสุ่ดที่จะปฏิบัติตามแผนที่วางไว (ตารางที่ ก. 3) 
สอดคลองกับคํ าอธิบายของเพนเดอร  (Pender et al., 2002) ทีไ่ดกลาววา บุคคลที่มีความพรอม
ในการปฏิบัติพฤติกรรมมากจะรับรูอุปสรรคอยูในระดับต่ํ า  และการรับรูอุปสรรคก็มีผลทางออม
โดยผานความมุงมั่นตอแผนการกระทํ าทํ าใหความตั้งใจของบุคคลลดลง  ดังนั้นในทางกลับกัน
อาจกลาวไดวา   เมื่อกลุมตัวอยางมีความพรอมทั้งในเรื่องอุปกรณ   และสถานที่ออกกํ าลังกาย จึง
รับรูถงึอปุสรรคที่อาจเกิดขึ้นในระดับต่ํ าทํ าใหมีความตั้งใจ และมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย

4) การรณรงคการออกกํ าลังกายผานทางสื่อทํ าใหกลุมตัวอยางรูวามีทางเลือก
สํ าหรับออกกํ าลังกายที่หลากหลาย วิธีการสงเสริมการออกกํ าลังกายโดยการรณรงคผานทางสื่อ
ตางๆ อยางตอเนื่อง   (วจิกัร, 2546; สุคนธ, 2545)   เปนการเปดโอกาสใหกลุมตัวอยางรับรูขอมูล
เกีย่วกบักจิกรรมการออกกํ าลังกายที่หลากหลาย    จงึโนมนาวใหมีความตั้งใจและมุงมั่นตอการ
ออกก ําลงักาย ดังจะเห็นไดจากรายงานจากแบบสอบถามที่พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ รอยละ 
81.6 เหน็ดวย และเห็นดวยอยางยิ่งวา   การโฆษณาเชญิชวนการออกกํ าลังกายทางโทรทัศน  การ
ติดปายประกาศรณรงคออกกํ าลังกายมีสวนทํ าใหตนเองสนใจออกกํ าลังกาย (ตารางที่ ก.2 ) และ
สอดคลองกับการศึกษาที่พบวา   หลงัการจดัโปรแกรมสงเสริมการออกกํ าลังกายดวยวิธีการเผย
แพรขอมูลขาวสารโดยใชโปสเตอร   แผนพับ การเสนอตัวแบบ การสาธิต การฝกปฏิบัติ การทํ า
สัญญา การก ําหนดเปาหมาย  และการกระตุนเตือน กลุมทดลองเปลี่ยนแปลงความตั้งใจในการ
ออกก ําลงักาย และมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายดีข้ึนกวากอนทดลอง (p<.05) (จรรยาลักษณ, 
2541) แสดงใหเห็นวา การสงเสริมการออกกํ าลังกายดวยการรณรงคผานทางสื่อสามารถทํ าให
กลุมตัวอยางเปลี่ยนแปลงความตั้งใจมีความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย
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สรุปคํ าอธบิายของสมมติฐานนี้ไดวา   เนื่องจากกลุมตัวอยางมีทางเลือกสํ าหรับปฏิบัติ
กจิกรรมการออกกํ าลังกายหลายประเภท  มีโปรแกรมการออกกํ าลังกายที่สอดคลองกับความ
ตองการ สอดคลองกับวิถีการดํ าเนินชีวิต  การมีนโยบายสงเสริมการออกกํ าลังกายสนับสนุนใหมี
ส่ิงแวดลอม และสถานที่ออกกํ าลังกายที่เหมาะสม รวมทั้งการรณรงคการออกกํ าลังกายผานทาง
ส่ือทํ าใหกลุมตัวอยางรับรูถึงทางเลือกออกกํ าลังกายที่หลากหลายกอใหเกิดความตั้งใจ และมี
ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย

2.2 ความสมัพนัธระหวางอิทธิพลระหวางบุคคลกับความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย

ผลการศกึษาพบวา     อิทธิพลระหวางบุคคลมีความสัมพันธทางบวกระดับปานกลางกับ
ความมุงมัน่ตอการออกกํ าลังกายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ (rs.= 414, p < .001)  ซึง่เปนไปตาม
สมมติฐานที่ต้ังไว  แสดงวา  เมือ่กลุมตัวอยางรับรูวาสมาชิกในครอบครัว กลุมเพื่อน หรือเจาหนาที่
ทางดานสขุภาพซึง่เปนบรรทัดฐาน เปนแรงสนับสนุนทางสังคม หรือเปนแบบอยางใหการสงเสริม
หรือสนบัสนุนการออกกํ าลังกายมาก      กลุมตัวอยางก็มีความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายมาก 
ความสมัพนัธทีพ่บอธบิายไดวา เนื่องจาก 1) กลุมตัวอยางเปนสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายจึงไดรับ
การสนบัสนนุและเปนแบบอยางจากกลุมเพื่อนสมาชิก   และผูน ําออกกํ าลังกาย  2) กลุมตัวอยาง
สวนใหญมีสภานภาพสมรสคูจึงไดรับการสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว  3) กลุมตัวอยางมี
ความมุงมัน่ตอการออกกํ าลังกายเพราะเจาหนาที่ทางดานสุขภาพใหการสนับสนุนการ
ออกก ําลงักายโดยการจัดตั้งกลุมออกกํ าลังกายในชุมชน  และ 4) การใชกลยุทธสงเสริมการ
ออกก ําลงักายในปจจุบันเปนการสรางบรรทัดฐานทางสังคม   สนับสนุนใหกลุมตัวอยางมุงมั่นตอ
การออกก ําลังกาย   โดยมีรายละเอียดของคํ าอธิบายที่เปนไปไดในแตละประเด็นดังนี้

1) กลุมตัวอยางเปนสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายจึงไดรับการสนับสนุนและเปน
แบบอยางจากกลุมเพื่อนสมาชิกและผูนํ าออกกํ าลังกาย   เนือ่งจากกลุมตัวอยางเปนสมาชิกกลุม
ออกก ําลงักาย  และสวนใหญปฏิบัติกิจกรรมการออกกํ าลังกายรวมกัน    พรอมทั้งกิจกรรมการ
ออกก ําลังกาย เชน เตนแอโรบกิ และไทเกก็มผูีน ําออกกํ าลังกาย (ตารางที่ 4) ดังนั้นจึงมีแบบอยาง 
และไดรับแรงสนับสนุนการออกกํ าลังกายจากเพื่อนสมาชิก   หรือผูนํ าออกกํ าลังกาย   ซึง่รายงาน
จากแบบสอบถามพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ  รอยละ  92.4  เห็นดวย   และเหน็ดวยอยางยิ่งวา
การออกก ําลงักายรวมกันเปนกลุมทํ าใหเกิดแรงจูงใจไปออกกํ าลังกาย  (ตารางที่ ก.2 ) เพราะ
กระบวนการกลุมทํ าใหบุคคลแตละคนมีปฏิสัมพันธกัน   ใหก ําลังใจซึ่งกันและกัน  (สุปรียา, 2544)  
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เปนแรงจงูใจใหมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายมากขึ้น   สอดคลองกับการศึกษาที่พบวา   การเปน
สมาชกิชมรมกีฬาเปนปจจัยแวดลอมที่เอื้อตอการออกกํ าลังกาย (นิรันดร, กนกพร, นิรินธน, อนวัช, 
สายใจ และวาสนา, 2547) และโปรแกรมการออกกํ าลังกายที่มีผูนํ ากลุม   ผูนํ ากลุมจะเปนตัวแบบ
ทีดี่ของผูเขารวมโปรแกรมการออกกํ าลังกาย  (Weinberg & Gould, 1999 cited by ชาตรี, 2545) 
เพราะฉะนัน้อาจกลาวไดวา  การเปนสมาชิกกลุมออกกํ าลังกาย  และการออกกํ าลังกายรวมกัน 
พรอมทั้งมีผูนํ าออกกํ าลังกาย   ทํ าใหกลุมตัวอยางมีแบบอยางการออกกํ าลังกาย ไดรับแรง
สนบัสนนุจากเพื่อนสมาชิก หรือผูนํ าออกกํ าลังกาย    จงึเปนแรงจูงใจใหมีความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลังกายตามแผนที่วางไว

2) กลุมตัวอยางสวนใหญมีสภานภาพสมรสคูจึงไดรับการสนับสนุนจากสมาชิก
ในครอบครัว จากขอมลูพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ รอยละ 51.8 มีสถานภาพคู (ตารางที่ 1) เห็น
ดวยและเห็นดวยอยางยิ่งวาการไดรับการสงเสริมการออกกํ าลังกายจากสมาชิกในครอบครัว โดย
คอยไปรบั - สงยงัสถานที่ออกกํ าลังกาย หรือมีคนชวยดูแลบานทํ าใหสามารถไปออกกํ าลังกายได
อยางสมํ ่าเสมอ  (ตารางที่ ก.2 ) ทั้งนี้เนื่องจากสมาชิกในครอบครัวเปนแหลงสนับสนุนทางสังคม 
ซึ่งมีความสํ าคัญและใกลชิดกับบุคคลมากที่สุดที่ชวยใหบุคคลมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพที่เหมาะ
สม (Pender, 1996) และถือไดวาเปนสวนหนึ่งของกลุมอางอิงซึ่งเปนบรรทัดฐานทางสังคม เปน
แบบอยางทีม่คีวามสัมพันธทางออมตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ   โดยผานความมุงมั่น
ตอแผนการกระทํ า (Pender et al., 2002) จากขอมูลและเหตุผลดังกลาวสนับสนุน
คํ าอธิบายที่วา เนื่องจากสมาชิกในครอบครัวเปนกลุมอางอิงที่มีความสํ าคัญ ดังนั้นเมื่อกลุมตัว
อยางรบัรูถงึการสงเสริมการออกกํ าลังกายจากสมาชิกในครอบครัว   จึงเปนแรงจูงใจดานบวกที่มี
ความสมัพนัธกบัการคิด การตัดสินใจของกลุมตัวอยางทํ าใหมีความตั้งใจ และมุงมั่นตอแผนการ
ออกกํ าลังกาย

3) กลุมตัวอยางมคีวามมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายเพราะเจาหนาที่ทางดาน
สุขภาพใหการสนับสนุนการออกกํ าลังกายโดยการจัดตั้งกลุมออกกํ าลังกายในชุมชน  เนือ่งจากเจา
หนาทีด่านสุขภาพไดริเร่ิมจัดตั้งกลุมออกกํ าลังกายในชุมชน  พรอมทัง้ใหการสนับสนุนดานสถานที่ 
อุปกรณ  และใหคํ าแนะนํ าเกี่ยวกับการออกกํ าลังกายจึงทํ าใหกลุมตัวอยางเกิดความตั้งใจ สนใจ
เขารวมกจิกรรมการออกกํ าลังกาย ดังจะเห็นไดจากกลุมตัวอยาง รอยละ 85.7 เหน็ดวยและเห็น
ดวยอยางยิง่วาการไดรับคํ าแนะนํ าจากแพทย  พยาบาลเกี่ยวกับการออกกํ าลังกายที่เหมาะสม ทํ า
ใหเกดิความมัน่ใจ สนใจออกกํ าลังกายมากขึ้น (ตารางที่ ก.2) ซึ่งสอดคลองกับพื้นฐานความเชื่อ
ตามรูปแบบจํ าลองของเพนเดอร (Pender et al, 2002)   ที่อธบิายไววา   เจาหนาที่ทางดาน
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สุขภาพเปนสวนประกอบหนึ่งของสิ่งแวดลอมซึ่งมีอิทธิพลตอบุคคลตลอดชวงชีวิต และเปนสวน
หนึง่ของบรรทดัฐานทางสังคมที่มีความสัมพันธตอการเพิ่มหรือลดความมุงมั่นตอแผนการกระทํ า

4) การใชกลยุทธสงเสริมการออกกํ าลังกายในปจจุบันเปนการสรางบรรทัดฐาน
ทางสงัคม สนบัสนุนใหกลุมตัวอยางมุงมั่นตอการออกกํ าลังกาย    เนือ่งจากวิธีการสงเสริมการ
ออกกํ าลังกายโดยการรณรงคผานสื่อตางๆ อยางตอเนื่อง พรอมทั้งเสนอการจัดกิจกรรมผานสื่อ
ตางๆ เปนการสรางกระแสสังคม  สรางกระแสนิยม (วิจักร, 2546;สุคนธ, 2545)  เปนการชี้นํ าเพื่อ
สุขภาพ (วรรณภิา, 2546) กลุมตัวอยางซึ่งไดรับส่ือดังกลาวก็รับรูถึงกระแสสังคมที่คาดหวังใหทุก
คนออกก ําลังกายเชนกัน  โดยกลุมตัวอยาง  รอยละ 81.1 เห็นดวย  และเหน็ดวยอยางยิ่งวาการ
โฆษณาเชญิชวนทางโทรทัศน การติดปายประกาศทํ าใหเกิดความมั่นใจ สนใจออกกํ าลังกายมาก
ข้ึน (ตารางที่ ก. 2) สอดคลองการศึกษาของเพนเดอรและเพนเดอร (Pender & Pender, 1986) ที่
พบวา บรรทดัฐานทางสังคมสนับสนุน และสามารถอธิบายความตั้งใจในการออกกํ าลังกายอยาง
สมํ ่าเสมอได  จากเหตุผลดังกลาวขางตนสนับสนุนคํ าอธิบายไดวา การสงเสริมการออกกํ าลังกาย
จากสือ่เปนบรรทดัฐานทางสังคมที่มีสวนสนับสนุนใหกลุมตัวอยางสนใจ และมีความมุงมั่นตอการ
ออกกํ าลังกาย

การศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของวลิสันและคณะ (Wilson et al., 2003) และ
การศกึษาของประภาพร (2546) ที่พบวา แรงสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับความ
มุงมั่นตอแผนการกระทํ า ทั้งยังสอดคลองกับแนวคิดแบบจํ าลองการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร 
(Pender et al., 2002) ทีอ่ธบิายไววา สมาชิกในครอบครัว กลุมเพื่อน และเจาหนาที่ทางดานสุข
ภาพเปนปจจยัระหวางบุคคลที่สํ าคัญ ซึ่งมีผลตอการเพิ่มหรือลดความมุงมั่นตอแผนการกระทํ า

สรุปคํ าอธิบายของสมมติฐานนี้ไดวา    เนือ่งจากกลุมตัวอยางเปนสมาชิกกลุม
ออกก ําลงักายจงึไดรับแรงสนับสนุน มีแบบอยางการออกกํ าลังกายจากเพื่อนสมาชิกหรือผูนํ ากลุม
รวมกบัไดรับแรงสนับสนุนจากสมาชิกในครอบครัว   เจาหนาที่ทางดานสุขภาพ  ประกอบกับ
บรรทดัฐานทางสังคมปจจุบันที่คาดหวังใหประชาชนออกกํ าลังกาย   ซึ่งปจจยัดงักลาวมีความ
สัมพนัธตอกระบวนการคิด ตัดสินใจทํ าใหกลุมตัวอยางเกิดความตั้งใจมีความมุงมั่นตอการออก
ก ําลังกาย
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3. ความสมัพนัธระหวางอิทธิพลสถานการณ  อิทธิพลระหวางบุคคล และความมุงมั่นตอ
การออกก ําลังกายกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย

จากการศกึษาพบวาอิทธิพลสถานการณ  และความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายไมมีความ
สัมพนัธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย  (p > .05)  สวนอทิธพิลระหวางบุคคลมีความสัมพันธทาง
ลบระดบัต่ํ ากับพฤติกรรมการออกกํ าลังกายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ
(p < .001)  ซึง่สามารถอธิบายความสัมพันธของตัวแปรแตละคู  ไดดังตอไปนี้

3.1  ความสมัพนัธระหวางอิทธิพลสถานการณกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย

ผลการศกึษาพบวา อิทธิพลสถานการณไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย 
(rs = .067, p > .05  ) (ตารางที่ 11) ไมเปนไปตามสมมติฐานที่ต้ังไว กลาวคือ  กลุมตัวอยางรับรู
ตออิทธพิลสถานการณ ซึ่งไดแก การมีกิจกรรมการออกกํ าลังกายหลายประเภท การมีทางเลือก
ออกกํ าลังกายที่สอดคลองกับความตองการ รวมทั้งการมีสภาพแวดลอมที่เหมาะสมไมไดเปน
ปจจยัทีส่งเสรมิพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย  เนื่องจาก 1)  กลุมตัวอยางไดเลือกประเภทกิจกรรม
การออกก ําลงักายที่ตรงตามความตองการแลว  2) กลุมตัวอยางออกกํ าลังกายจนเปนกิจวัตร เปน
สวนหนึ่งในวิถีชีวิตและมีแบบแผนการออกกํ าลังกายที่แนนอน 3) กลุมตัวอยางมีประสบการณ
ดานการออกก ําลงักายมาในระยะเวลาหนึ่งทํ าใหมีทักษะและความสามารถดานการออกกํ าลังกาย 
และ  4) อิทธพิลสถานการณอาจจะไมใชตัวแปรหลักสํ าคัญที่มีความสัมพันธโดยตรงกับพฤติกรรม
การออกก ําลงักายแตเกิดจากปจจัยอื่นๆ ในทฤษฎี  ดังมีรายละเอียดของคํ าอธิบายที่เปนไปไดใน
แตละประเด็นตอไปนี้

1) กลุมตัวอยางไดเลือกประเภทกิจกรรมการออกกํ าลังกายที่ตรงตามความ 
ตองการแลว เนือ่งจากเงือ่นไขการเขาเปนสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายเกิดจากความสมัครใจ  และ
การจดักจิกรรมออกกํ าลังกายเกิดจากการวางแผนรวมกันของสมาชิก (กรมอนามัย, 2546) ซึ่งวิธี
การดงักลาวเปนการเปดโอกาสใหบุคคลไดเลือกประเภท  หรือชนิดของการออกกํ าลังกายที่เหมาะ
สมกบัตนเอง (ชาตรี, 2545) ดังนั้นจึงอนุมานไดมา กลุมตัวอยางไดเขารวมปฏิบัติกิจกรรมการออก
ก ําลงักายดวยความสมัครใจ  และมีโอกาสเลือกกิจกรรมการออกกํ าลังกายที่สอดคลองกับความ
ตองการ  เพราะสังเกตไดจากกลุมตัวอยางสวนใหญปฏิบัติกิจกรรมการออกกํ าลังกายในรูปแบบ
นัน้ๆ มานาน โดยรอยละ  81.67 ออกกํ าลังกายรูปแบบที่เลือกไวมาเปนระยะเวลาไมนอยกวา 6 
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สัปดาห (ตารางที่ 4)  ดังนั้นเมื่อกลุมตัวอยางไดเลือกปฏิบัติกิจกรรมการออกกํ าลังกายตามความ
ตองการ  สอดคลองเหมาะสมกับตนเอง ไดปฏิบัติกิจกรรมมาในระยะเวลานานพอสมควร จึงเปน
การยากทีเ่ปลีย่นแปลงหรือเลิกการปฏิบัติ อิทธิพลสถานการณจึงไมไดเปนปจจัยที่มีความสัมพันธ
กบัการปฏบัิติพฤตกิรรมการออกกํ าลังกายของกลุมตัวอยางกลุมนี้  สอดคลองกับพื้นฐานแนวคิด
เกี่ยวกบัการเปนอยูที่ดีในเชิงคุณภาพ ที่อธิบายไววา  “มนุษยชอบควบคุมชีวิตของตนเองได  ถามี
โอกาส “เลอืก” ในสิ่งที่ตองการหรือไมตองการ  ส่ิงเหลานี้จะเปนกรอบหรือเชือกรอยรัด สภาวะและ
ปรากฏการณทีเ่กิดขึ้นในวิถีชีวิตของบุคคลเหลานั้น” (วสันตและพิมพพรรณ, 2542) ซึ่งหมายถึงวา 
หากบคุคลไดเลือกกระทํ าในสิ่งที่ตองการแลวบุคคลก็จะพยายามปฏิบัติตามสิ่งที่ไดเลือกไว

2) กลุมตัวอยางออกกํ าลังกายจนเปนกิจวัตร เปนสวนหนึ่งในวิถีชีวิตและมีแบบ
แผนการออกกํ าลังกายที่แนนอน  รายงานจากแบบสอบถามพบวา กลุมตัวอยาง รอยละ 81.67  
รวมออกก ําลงักายอยางสมํ่ าเสมอมาไมนอยกวา 6 สัปดาห (ตารางที่ 5) และกลุมตัวอยางสวน
ใหญ  รอยละ 67.6  และ  57.7  ไมเห็นดวยและไมเห็นดวยอยางยิ่งวา   การจัดใหกิจกรรมการ
ออกก ําลงักายเปนสวนหนึ่งของแบบแผนชีวิตประจํ าวันที่ตองปฏิบัติ และการปลีกตัวจากภาระงาน
เพือ่ไปออกกํ าลังกายจะเปนเรื่องยาก (ตารางที่ ก.1)  จากขอมลูสะทอนใหเห็นวา  ความยากของ
การปฏิบัติกิจกรรมการออกกํ าลังกายตามที่ไดเลือกไว ไมเปนปจจัยที่ขัดขวางการปฏิบัติพฤติ
กรรมการออกกํ าลังกาย แตตรงกันขามกลับแสดงใหเห็นวา   การปฏบัิติกิจกรรมการออกกํ าลังกาย
ของกลุมตัวอยางเปนกิจกรรมสวนหนึ่งของแบบแผนในชีวิตประจํ าวัน    ดังนัน้กจิกรรมการ
ออกก ําลงักายทีป่ฏิบัติจงึเปนเสมือนหนึ่งกิจวัตรประจํ าวันที่ตองกระทํ า กลายเปนสวนหนึ่งของกิจ
กรรมในวถิชีวีิต  คุณลักษณะดังกลาวเปนพฤติกรรมเดิม หรือพฤติกรรมที่เคยปฏิบัติมากอนจนเปน
นสัิยมคีวามสมัพนัธทั้งทางตรงและทางออมตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (Pender et 
al., 2002) ลักษณะความสมัพนัธทางตรงตามทฤษฎี สนับสนุนคํ าอธิบายที่วาเมื่อกลุมตัวอยาง
ออกก ําลงักายจนเปนกิจวัตร และมีแบบแผนการออกกํ าลังกายที่แนนอน อิทธิพลสถานการณจึง
ไมเปนปจจัยที่มีความสัมพันธการปฏิบัติพฤติกรรมเพราะกลุ มตัวอยางสามารถปฏิบัติพฤติ
กรรมการออกกํ าลังกายไดอยางอัตโนมัติโดยอาจจะไมผานตัวแปรการรับรูและอารมณที่จํ าเพาะ
ตอพฤติกรรม  คือ อิทธิพลสถานการณ

3) กลุมตัวอยางมีประสบการณตรงดานการออกกํ าลังกายมาในระยะเวลาหนึ่ง
ท ําใหมทีกัษะและความสามารถดานการออกกํ าลังกาย  รายงานจากแบบสอบถามแสดงใหเห็นวา
กลุมตัวอยางสวนใหญของการศึกษาครั้งนี้คอนขางมีประสบการณดานการออกกํ าลังกาย เพราะ 
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รอยละ 81.67 รวมออกกํ าลังกายอยางสมํ่ าเสมอมาไมนอยกวา 6 สัปดาห (ตารางที่ 5) และการ
ศึกษาของเรสนิคและสเปลบริง (Resnick & Spellbring, 2002) พบวา ประสบการณการ
ออกก ําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย และการศึกษาของคอนน (Conn, 
1998) พบวา ระยะเวลาทีย่าวนานของประสบการณการออกกํ าลังกายมีความสัมพันธทางบวกกับ
การรบัรูความสามารถของตนเอง (r =.27, p < .001)  และมีความสัมพันธทางบวกพฤติกรรมการ
ออกก ําลงักาย (r =.13, p < .05) ทั้งยังสอดคลองกับแนวคิดที่วา บุคคลที่มีประสบการณตรงใน
การปฏิบัติพฤติกรรมใดๆ แลวประสบผลสํ าเร็จ จะเปนขอมูลพื้นฐานทํ าใหบุคคลนั้นรับรูความ
สามารถของตนเองสูงขึ้น (Strecher et al., 1986; Bandura, 1997)    ประกอบกับประเภทกิจ
กรรมการออกกํ าลังกายที่กลุมตัวอยางสวนใหญปฏิบัติ  เชน  เตนแอโรบกิ  และฟุตบอล (ตารางที่ 
4) เปนกจิกรรมทีต่องใชทักษะและความสามารถ  ดังนั้นการรับรูตออิทธิพลสถานการณ  ซึ่งไดแก 
การมีกิจกรรมการออกกํ าลังกายที่สอดคลองกับความตองการเพียงอยางเดียว จึงไมเพียงพอ
สํ าหรับปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายใหประสบผลสํ าเร็จ เพราะฉะนั้นปจจัยซึ่งสงเสริมการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย   จงึนาจะเกิดจากการมีประสบการณตรงดานการ
ออกก ําลงักายซึง่ทํ าใหกลุมตัวอยางมีความสามารถมีทักษะในการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ออกก ําลงักายไดอยางตอเนื่องมากกวาปจจัยดานอิทธิพลสถานการณ

4) อิทธิพลสถานการณอาจจะไมใชตัวแปรหลักสํ าคัญที่มีความสัมพันธโดยตรง
กบัพฤตกิรรมการออกกํ าลังกายแตเกิดจากปจจัยอื่นๆ ในทฤษฎี      เนือ่งจากรูปแบบจํ าลองการ
สงเสริมสุขภาพของเพนเดอร (Pender et al., 2002) ประกอบไปดวยหลายๆ ปจจัยดังนั้นจึงเปนไป
ไดวา  อิทธพิลสถานการณอาจไมใชตัวแปรหลักสํ าคัญที่มีความสัมพันธโดยตรงกับพฤติกรรมการ
ออกก ําลงักาย แตมีตัวแปรอื่นๆ ที่ไมไดนํ ามาศึกษามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย 
โดยปจจยัทีค่าดวามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไดแก การรับรูประโยชนของการ
ออกกํ าลังกาย เพราะบุคคลที่ออกกํ าลังกายอยางตอเนื่อง จะมีการหลั่งสารเอนดอรฟน 
(endorphines) และสารอฟีเนฟฟรนิ (epinephrine) ในระหวางออกกํ าลังกายชวยทํ าใหรูสึกสงบ 
อารมณดี  รูสึกสบาย และกระปรี้กระเปรา (วิชิต, 2543ข; Edin et al., 2002)  ซึ่งมงีานวิจัยเชิง
คุณภาพพบวา   บุคคลที่ออกกํ าลังกายจะรูสึกวาภาวะสุขภาพดีข้ึน     และยิ่งบุคคลรูสึกวาภาวะ
สุขภาพดข้ึีน กจ็ะใหความสํ าคัญกับการออกกํ าลังกายมากยิ่งขึ้นเทานั้น ทํ าใหมีการออกกํ าลังกาย
เพิม่ข้ึน (Morrissey, 1997) และสอดคลองกับงานวิจัยที่ผานมาซึ่งพบวา การรับรูประโยชนมีความ
สัมพนัธทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย (มนัสวีและคณะ, 2546; Wu, Pender, & Yang, 
2002)
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สรุปคํ าอธบิายของสมมติฐานนี้ไดวา   เนื่องจากกลุมตัวอยางไดเลือกประเภทกิจกรรมการ
ออกก ําลงักายทีต่รงตามความตองการแลว และออกกํ าลังกายจนเปนกิจวัตร เปนสวนหนึ่งในวิถี
ชวีติ มแีบบแผนการออกกํ าลังกายที่แนนอน  มีประสบการณดานการออกกํ าลังกายทํ าใหมีทักษะ
และความสามารถดานการออกกํ าลังกาย  รวมทั้งอิทธิพลสถานการณอาจจะไมใชตัวแปรหลัก
สํ าคญัที่มีความสัมพันธโดยตรงกับพฤตกิารออกกํ าลังกาย   แตอาจจะเกิดจากปจจัยอื่นๆ   ดังนั้น
การรบัรูอิทธพิลสถานการณจึงไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย

3.2  ความสมัพนัธระหวางอิทธิพลระหวางบุคคลกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย

ผลการศกึษาพบวา   อิทธิพลระหวางบุคคลมีความสัมพันธทางลบระดับต่ํ ากับ
พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติ (rs = -.221, p < .001) ซึง่ไมเปนไปตาม
สมมติฐานที่ต้ังไว    กลาวคอื  เมื่อกลุมตัวอยางที่ไดรับการสงเสริมจากสมาชิกในครอบครัว กลุม
เพือ่นหรือเจาหนาทีท่างดานสุขภาพดานการออกกํ าลังกายนอย  แตมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย
เพิม่ข้ึน  และตรงกันขามกลุมตัวอยางที่ไดรับการสงเสริมจากกลุมบุคคลดังกลาวเพิ่มข้ึน แตกลับมี
พฤตกิรรมการออกก ําลังกายลดลง  ดังนั้นคํ าอธิบายที่เปนไปได  คือ 1) กิจกรรมการออกกํ าลังกาย
ทีไ่ดรับการสงเสริมจากกลุมบุคคลดังกลาว  อาจจะไมสอดคลองกับความตองการของกลุม
ตัวอยาง และ 2) กลุมบุคคลซึง่ใหการสงเสริมการออกกํ าลังกาย  อาจจะมีความรูเกี่ยวกับการสง
เสริมการออกกํ าลังกายที่ไมถูกตอง    ซึง่มรีายละเอียดของคํ าอธิบายดังตอไปนี้

1) กจิกรรมการออกกํ าลังกายที่ไดรับการสงเสริมจากกลุมบุคคลดังกลาว อาจจะ
เปนกจิกรรมที่ไมสอดคลองกับความตองการของกลุมตัวอยาง  เนือ่งจากเมื่อพิจารณาการรับรูราย
ละเอยีดในองคประกอบยอยของอิทธิพลระหวางบุคคลเปนรายดาน  พบวา  กลุมตัวอยางรับรูใน
รายละเอยีดองคประกอบยอยในทิศทางที่ตางกัน (ตารางที่ ก.2)   ทั้งในดานที่สงเสริม   และไม
สงเสรมิการปฏบัิติพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย  แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางยอมรับอิทธิพลจาก
บุคคลอืน่ ซึง่เปนปจจัยสงเสริมการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายแตกตางกัน  น ํามาอธิบาย
ความสัมพันธทางลบไดวา    กลุมตัวอยางที่รับรูวาไดรับการสงเสริมจากบุคคลมากแตมีพฤติกรรม
การออกกํ าลังกายนอยลง   อาจเนือ่งมาจากการสนับสนุนจากอิทธิพลระหวางบุคคลเกี่ยวกับการ
ออกก ําลงักายดานนั้นๆ  ไมตรงตามความตองการ   หรือไมสอดคลองกับความสนใจ  จึงทํ าใหมี
พฤตกิรรมการออกก ําลังกายนอยลง  ในทางตรงกันขามกลุมตัวอยางที่รับรูวา  ไดรับการสงเสริม
จากอทิธพิลระหวางบุคคลนอย แตมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายเพิ่มข้ึน   อาจจะเนื่องจากการ
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สนับสนุนจากอิทธิพลระหวางบุคคลดานการออกกํ าลังกายนั้นๆ สอดคลองกับความตองการและ
ตรงความสนใจ   จึงพยายามเรียนรูที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายนั้นอยางจริงจัง จนเกิด
ความเขาใจ  ทํ าใหมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายเพิ่มข้ึน สอดคลองกับคํ าอธิบายของเพนเดอร 
(Pender et al., 2002) ทีว่า บุคคลมีการยอมรับอิทธิพลจากบุคคลอื่นมามีความสัมพันธตอการ
ปฏิบัติพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพแตกตางกัน ข้ึนอยูกับระยะพัฒนาการ และจะมีความสัมพันธกับ
การปฏบัิติก็ตอเมื่อเปนพฤติกรรมที่ใหความสนใจ ตรงตามความตองการ ไดรับการกระตุนจนเกิด
ความเขาใจ  และนํ าเขาสูกระบวนการเรียนรูจากขอเท็จจริงนั้นๆ อยางจริงจัง

2) กลุมบุคคลซึง่ใหการสงเสริมการออกกํ าลังกาย  อาจจะมีความรูเกี่ยวกับการ
สงเสริมการออกกํ าลังกายที่ไมถูกตอง เนื่องจากแบบวัดพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของการ
ศึกษาครัง้นี ้  กลุมตัวอยางตองปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายรายดานตางๆ ใหเหมาะสมตาม
หลกัเกณฑทีก่ ําหนด จึงจะถือไดวามีพฤติกรรมครบตามหลักเกณฑ และมีพฤติกรรมการออกกํ าลัง
กายในระดบัสูง  ดังนั้นการสนับสนุนจากกลุมบุคคลจะเปนปจจัยสงเสริมการปฏิบัติพฤติกรรม ก็
ตอเมื่อกลุมบุคคลนั้นตองมีความรูเกี่ยวกับการออกกํ าลังกาย  ซึ่งสามารถสนับสนุนใหกลุมตัว
อยางมพีฤตกิรรมการออกกํ าลังกายในระดับสูงได   นํ ามาอธิบายความสัมพันธทางลบไดวา  เมื่อ
กลุมตัวอยางซึ่งรับรูวาไดรับการสงเสริมจากบุคคลมากแตมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายนอยลง  
อาจจะเนื่องมาจากการสนับสนุนจากบุคคลเกี่ยวกับการออกกํ าลังกายดานนั้นๆ  เปนวิธีการสง
เสริมที่ไมถูกตอง ดังนั้นกลุมตัวอยางจึงมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายในระดับต่ํ า ในทางตรงกัน
ขามกลุมตัวอยางที่รับรูวา ไดรับการสงเสริมจากบุคคลนอยแตมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายเพิ่ม
ข้ึน อาจจะเนือ่งมาจากการการสนับสนุนจากบุคคลเกี่ยวกับการออกกํ าลังกายดานนั้นๆ เปนการ
สงเสรมิทีถ่กูตอง ดังนั้นกลุมตัวอยางจึงมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายเพิ่มข้ึน สอดคลองแนวทาง
การสงเสรมิการออกกํ าลังกายที่กลาววา กิจกรรมการออกกํ าลังกายที่มีผูนํ ากลุม คุณภาพของผูนํ า
กลุมเปนปจจยัที่มีอิทธิพลเชิงบวกกับการออกกํ าลังกาย (Weinberg & Gould, 1999 cited by 
ชาตรี, 2545)

สรุปคํ าอธบิายของสมมติฐานนี้ไดวา เนื่องจากผลการศึกษาอิทธิพลระหวางบุคคลมีความ
สัมพนัธในทศิทางตรงกันขามกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย  ดังนั้น คํ าอธิบายที่เปนไปไดจึงขึ้น
อยูกบั  กจิกรรมการออกกํ าลังกายที่ไดรับการสงเสริมอาจจะเปนกิจกรรมที่ไมสอดคลองกับความ
ตองการ และกลุมบุคคลซึ่งใหการสงเสริมการออกกํ าลังกายอาจจะมีความรูเกี่ยวกับการสงเสริม
การออกกํ าลังกายที่ไมถูกตอง
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3.3  ความสมัพนัธระหวางความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายกับพฤติกรรมการ
ออกกํ าลังกาย

ผลการศกึษาพบวา   ความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การออกกํ าลังกาย (rs= -.101, p >.05)(ตารางที ่11) กลาวคือ กลุมตัวอยางที่มีความมุงมั่นตอการ
ออกก ําลงักายอาจจะปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย หรือไมปฏิบัติพฤติกรรมการ
ออกก ําลงักายก็ได ซึ่งไมเปนไปตามสมมติฐานที่ต้ังไว  เนื่องจาก  ความมุงมั่นตอแผนการกระทํ า
จะมคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมก็ตอเมื่อ บุคคลตองมคีวามตั้งใจปฏิบัติตามแผนการ
ออกก ําลงักายทีไ่ดวางไวโดยสอดคลองในทุกๆ ดาน ทั้งในเรื่องวิธีการออกกํ าลังกาย เวลา  สถานที่
บุคคลทีเ่ขารวมกจิกรรมดวย การวางเปาหมาย และการกํ าหนดกลวิธีเสริมแรง  รวมทั้งแบบวัด
พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายของการศึกษาครั้งนี้อางอิงถึงการปฏิบัติพฤติกรรมรายดานตางๆ  ให
เหมาะสมตามหลกัเกณฑที่กํ าหนด จึงจะแปลผลไดวา  มีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายครบตาม
หลกัเกณฑ  และมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายในระดับสูง  ดังนั้นนอกจากกลุมตัวอยางมีความ
ต้ังใจปฏบัิติตามแผนการออกกํ าลังกายที่ไดวางไวโดยสอดคลองในทุกๆ  ดานดังกลาวแลว ตัวบงชี้
ที่สํ าคัญที่จะทํ าใหความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายมีความสัมพันธกับการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ออกก ําลงักาย คือ กลุมตัวอยางตองมีการวางแผนการออกกํ าลังกาย โดยสอดคลองกับหลักเกณฑ
การออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพดวย  แตเนือ่งจากการศึกษาครั้งนี้ 1) กลุมตัวอยางเปนสมาชิกกลุม
ออกก ําลงักายการปฏิบัติพฤติกรรมตองอิงกับแผนการออกกํ าลังกายของกลุมเปนหลัก ประกอบ
กับ  2)  การก ําหนดแผนการออกกํ าลังกายของกลุมอาจจะไมสามารถสนับสนุนใหสมาชิกกลุม
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไดอยางเหมาะสม   ตามหลกัเกณฑการออกกํ าลังกายเพื่อ
สุขภาพ และ 3) การกํ าหนดกลวิธีเสริมแรงในแบบสอบถามไมสอดคลองกับระยะพฤติกรรมของ
กลุมตัวอยาง  หรือ 4)   กลุมตัวอยางอาจจะมีทางเลือกอื่นๆ ในขณะนั้นที่ตองการปฏิบัติมากกวา
แผนการออกก ําลงักายที่กํ าหนดไว  จึงทํ าใหความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายไมมีความสัมพันธ
กบัพฤตกิรรมการออกกํ าลังกาย  ซึ่งมีรายละเอียดของคํ าอธิบายในแตละประเด็น  ดังตอไปนี้

1) กลุมตัวอยางเปนสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายการปฏิบัติพฤติกรรมตองอิงกับ
แผนการออกกํ าลังกายของกลุมเปนหลัก  โดยพบวากลุมตัวอยางสวนใหญ รอยละ 90.5 เปน
สมาชกิกลุมออกก ําลังกายที่มีแบบแผนการออกกํ าลังกายชัดเจน (ตารางที่ 4) การกํ าหนดแผนการ
ออกก ําลงักายของแตละบุคคลจึงตองอางอิงกับแผนการออกกํ าลังกายของกลุมเปนหลัก
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โดยเฉพาะประเภทและเวลาออกกํ าลังกาย   ทํ าใหความมุงมั่นตอแผนการออกกํ าลังกายของตน
เองไมมคีวามสัมพันธกับการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย

2) การกํ าหนดแผนการออกกํ าลังกายของกลุมอาจจะไมสามารถสนับสนุนให
สมาชกิกลุมปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไดอยางเหมาะสมตามหลักเกณฑการ
ออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ   จากขอมลูสนบัสนุนและคํ าอธิบายในเบื้องตนที่วา    ความมุงมั่นตอ
การออกกํ าลังกายจะสงเสริมการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายของกลุมตัวอยาง  ก็ตอเมื่อ
แผนการออกกํ าลังกายของกลุมที่กํ าหนดตองสอดคลองกับหลักเกณฑการออกกํ าลังกายเพื่อสุข
ภาพ  แตเนือ่งจากวิธีการสงเสริมการออกกํ าลังกายของกรมอนามัย (2546) เพื่อใหประชาชนมีการ
ออกกํ าลังกายเพิ่มข้ึนไดกํ าหนดเกณฑการออกกํ าลังกายรูปแบบสะสมที่มีเปาหมายครอบคลุม 
หรือเนนหนกัเฉพาะดานรูปแบบการออกกํ าลังกาย ความถี่  ความนาน  และความตอเนื่องของการ
ออกก ําลงักาย  ซึ่งเปนการกํ าหนดเกณฑที่ไมครอบคลุมหลักเกณฑการออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ
อยางชดัเจน อาจมผีลทํ าใหการวางแผนการออกกํ าลังกายของกลุมออกกํ าลังกายในพื้นที่ ที่มีการ
วางแผนการออกกํ าลังกายโดยอิงกับเกณฑการออกกํ าลังกายรูปแบบสะสมของกรมอนามัยเปน
หลัก เพื่อตองการใหสมาชิกกลุ มมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายครบเกณฑที่จะไดรับบัตร
กติตมิศักดิห์รือสิทธิพิเศษตางๆ สงผลใหการกํ าหนดแผนการออกกํ าลังกายของกลุม ไมสามารถ
สนบัสนนุใหสมาชกิมีพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไดอยางเหมาะสม ตามหลักเกณฑการ
ออกกํ าลังกายเพื่อสุขภาพ  ท ําใหความมุงมั่นตอการออกกํ าลังกายของกลุมตัวอยาง ซึ่งถึงแมจะ
ปฏิบัติดวยวธิกีารอิงกับแผนของกลุมเปนหลักก็ไมมีความสัมพันธการปฏิบัติพฤติกรรมการ
ออกกํ าลังกาย

3) การกํ าหนดกลวิธีเสริมแรงในแบบสอบถามไมสอดคลองกับระยะพฤติกรรม
ของกลุมตัวอยาง  จากขอมลูยงัพบวากลุมตัวอยางโดยสวนใหญ รอยละ 62.8  และ 45 มีความตั้ง
ใจระดับปานกลางถึงนอยที่สุดที่จะปฏิบัติตามกลวิธีจูงใจการออกกํ าลังกายเกี่ยวกับการจัดหาเสื้อ
ผาทีส่วยงามมาสวมใส และการใหของขวัญแกตนเองเมื่อออกกํ าลังกายไดตามเปาหมายที่กํ าหนด
ไว  (ตารางที่ ก.3) จึงเปนไปไดวา กลวิธีเสริมแรงดังกลาวไมสอดคลองกับระยะพฤติกรรม กลาวคือ 
กลุมตัวอยางโดยสวนใหญมีพฤติกรรมอยูในระยะที่ยั่งยืน โดยบุคคลที่มีพฤติกรรมในระยะนี้จะรับรู
ประโยชนของการออกกํ าลังกายเพิ่มข้ึน (Prochaska & Velicer, 1997 cited by Plotnikoff, Hotz, 
Birkett, & Courneya, 2001) ดังนัน้สิง่ทีเ่ปนตัวเสริมแรงใหมีความมุงมั่น  และยังคงการปฏิบัติ
พฤติกรรม จึงนาจะเกิดจากประโยชนที่ไดรับจากการออกกํ าลังกายมากกวาการจัดซื้อเสื้อผาและ
การใหของขวัญ
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4) กลุมตัวอยางอาจจะมีทางเลือกอื่นๆ ในขณะนั้นที่ตองการปฏิบัติมากกวาแผน
การออกกํ าลังกายที่กํ าหนดไว  จากการศึกษารูปแบบจํ าลองการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร 
(Pender et al., 2002) พบวา หลงัจากผานพนกระบวนการรับรูจากปจจัยในองคประกอบการรับรู
และอารมณที่จํ าเพาะตอพฤติกรรมแลว      ความมุงมั่นตอแผนการกระทํ าไมใชปจจัยเดียวที่มี
ความสมัพนัธโดยตรงตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  แตมีปจจัยทางเลือกที่สอดคลองกับ
ความตองการและความชอบในขณะนั้น เปนปจจัยซึ่งมีความสัมพันธโดยตรงตอการปฏิบัติพฤติ
กรรมดวยเชนกนั ดังนั้นจึงเปนไปไดวา ในขณะนั้นกลุมตัวอยางอาจจะมีทางเลือกอื่นที่สอดคลอง
กบัความตองการ และเปนทางเลือกที่นาสนใจกวา จึงทํ าใหไมปฏิบัติตามแผนการ
ออกก ําลงักายทีไ่ดก ําหนดไว ซึ่งจากการศึกษาที่ผานมาก็พบวา ทางเลือกที่พึงพอใจในการปฏิบัติ 
มอิีทธพิลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมากกวาความตั้งใจในการปฏิบัติ (จันทรเพ็ญ, 2541)

สรุปคํ าอธบิายสมมติฐานนี้ไดวา  เนื่องจากกลุมตัวอยางเปนสมาชิกกลุมออกกํ าลังกายจึง
ตองปฏิบัติกจิกรรมการออกกํ าลังกาย   โดยอิงกับแผนการออกกํ าลังกายของกลุมที่สังกัดเปนหลัก     
ประกอบกับการกํ าหนดแผนการออกกํ าลังกายของกลุมอาจจะไมสามารถสนับสนุนใหสมาชิกกลุม
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกํ าลังกายไดอยางเหมาะสม   ตามหลกัเกณฑการออกกํ าลังกายเพื่อสุข
ภาพ    และกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมซึ่งอยูในระยะที่ยั่งยืนทํ าใหวิธีการจูงใจตนเองตอการปฏิบัติ
พฤตกิรรมการออกกํ าลังกายไมสอดคลองกับสถานการณในแบบสอบถาม   และในขณะนั้นอาจจะ
มทีางเลอืกอืน่ๆ  ทีต่องการปฏิบัติมากกวาแผนการออกกํ าลังกายที่กํ าหนดไว ผลการศึกษาจึงพบ
วาความมุงมัน่ตอแผนการออกกํ าลังกายไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย

ผลการศกึษาครัง้นีแ้ตกตางจากการศึกษาที่ผานมา   เนื่องจากกลุมตัวอยางมีคุณลักษณะ
ทีแ่ตกตางจากกลุมตัวอยางอื่นๆ ดังขอมูลสนับสนุนในเบื้องตน เชน มีพฤติกรรมการออกกํ าลังกาย
ซึง่อยูในระยะที่ยั่งยืน   มปีระสบการณตรงดานการออกก ําลังกายทํ าใหมีทักษะ และอาจทํ าใหรับรู
ความสามารถของตนเองดานการออกกํ าลังกายเพิ่มข้ึน  รวมทั้งการเปนสมาชิกกลุมออกกํ าลังกาย   
กระบวนการกลุมอาจทํ าใหการรับรู  การคิด และการตัดสินใจแตกตางจากกลุมตัวอยางกลุมอ่ืนๆ
รวมทั้งการศึกษาครั้งนี้ใชสถิติวเิคราะหความสมัพันธแบบสเปยรแมน (Spearman ‘s rank - order 
correlation) ซึง่เปนการวิเคราะหความสมัพนัธระหวางปจจัยเปนรายคู (bivariate analysis) โดย
ไมไดนํ าปจจัยอื่นๆ ทีอ่าจจะมคีวามสัมพันธเขามาเกี่ยวของ และไมไดมีการควบคุมตัวแปรอื่นๆ ใน
ระหวางหาความสมัพนัธ  ดังนั้นจึงทํ าใหคาความสัมพันธระหวางตัวแปรที่ศึกษามีคามากหรือนอย
กวาที่เปนจริง  เพราะฉะนัน้จงึมผีลใหผลการศึกษาครั้งนี้แตกตางจากการศึกษาที่ผานมา
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