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 Exercise can enhance the body function and prevent diseases. The purpose of this 
research was to identify factors predicting exercise behaviors among nursing students. A cluster 
random sampling method was used to recruit the sample of 214 nursing students in 
Boromarajonani College of Nursing, the North Eastern Region Network. Research instruments 
were demographic data questionnaire and perceived benefits, perceived barriers, perceived self-
efficacy, interpersonal influences, environmental situation influences, and exercise behaviors 
questionnaires. Data were analyzed by using descriptive statistics and stepwise multiple 
regression analysis. 
 The results revealed that the sample had mean scores of exercise behaviors at moderate 
level. The significant predictors of exercise behaviors were perceived barriers and interpersonal 
influences ( = .391,  = .128 respectively). These predictors could explain 19.6 % of variance in 
exercise behaviors.  
 These findings suggest that nurses and other health care providers in nursing institute 
could apply these study results to develop programs to promote exercise behaviors among nursing 
students. The program should focus on perceived barriers and interpersonal influences such as 
family, friends, and teachers. 
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บทที ่1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา  
 ปัจจุบนักระแสการเปล่ียนแปลงของสังคมโลก ส่งผลกระทบต่อวถีิการด าเนินชีวติ ท าให้
ประชาชนมีพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ จากรายงานของส านกันโยบายและยทุธศาสตร์ กระทรวง
สาธารณสุข (2554) พบวา่ ปัจจุบนัประเทศไทยก าลงัเผชิญปัญหากลุ่มโรคไม่ติดต่อเร้ือรังโดยเฉพาะ
อยา่งยิง่โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคเบาหวานและภาวะความดนัโลหิตสูง ทั้งน้ีเน่ืองจากปัญหา
กลุ่มโรคไม่ติดต่อเร้ือรังดงักล่าวมีสาเหตุจากปัจจยัเส่ียงท่ีเก่ียวขอ้งกบัการมีวถีิชีวติท่ีไม่เหมาะสม 
อนัเป็นผลสืบเน่ืองมาจากอิทธิพลกระแสโลกาภิวตัน์ ระบบทุนนิยม ความเจริญทางเศรษฐกิจ 
เทคโนโลยแีละสังคม เช่น การขาดการออกก าลงักาย การบริโภคท่ีไม่ไดส้ัดส่วน หวานมนั เคม็  
การบริโภคผกัและผลไมไ้ม่เพียงพอ ความเครียดเร้ือรัง การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์การสูบบุหร่ี 
เป็นตน้ โดยกระทรวงสาธารณสุขไดก้ าหนดแผนปฏิบติัราชการ 4 ปี พ.ศ. 2556-2559 ในนโยบาย  
ท่ี 4 นโยบายสังคมและคุณภาพชีวติ ขอ้ 4.3.3 วา่ ประชาชนมีสุขภาพอนามยัดี มีพฤติกรรมสุขภาพ
เหมาะสม สามารถควบคุม และลดปัจจยัเส่ียงต่อโรคเร้ือรัง (ส านกันโยบายและยทุธศาสตร์ 
กระทรวงสาธารณสุข, 2555) 
 พฤติกรรมการออกก าลงักายเป็นพฤติกรรมสุขภาพอยา่งหน่ึงท่ีมีประโยชน์ เพราะการ  
ออกก าลงักายท าใหร้ะบบอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายไดรั้บการพฒันา และเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ท างานดีข้ึน มีผลดีต่อการท างานของปอดและหวัใจ ระบบภูมิคุม้กนั ระบบต่อมไร้ท่อ และการ      
เผาผลาญพลงังาน ระบบกลา้มเน้ือและกระดูก ช่วยป้องกนัการเกิดโรคท่ีสามารถป้องกนัได ้อีกทั้งยงั 
เป็นกิจกรรมท่ีสนุกสนาน ทา้ทายความสามารถและสร้างสุขภาพท่ีดีกบัคนทุกเพศทุกวยั โดยเฉพาะ
ในวยัรุ่น การออกก าลงักายยงัท าใหมี้รูปร่างท่ีสง่างาม จิตใจท่ีแจ่มใส อารมณ์ท่ีดีมีสัมพนัธภาพท่ีดีต่อ
ผูอ่ื้น มีไหวพริบและสติปัญญาท่ีดี มีสัมพนัธ์ไมตรีท่ีดี ไม่โมโหง่าย ไม่ใจร้อน มีความสุขมุรอบคอบ 
ยิม้แยม้สดช่ืนตลอดวนั และช่วยคลายเครียดไดเ้ป็นอยา่งดี (สมนึก แกว้วไิล, 2552) จากการส ารวจ
สถานการณ์การเคล่ือนไหวออกแรง ออกก าลงักาย เพื่อสุขภาพของคนไทยโดยกรมอนามยั พบวา่ 
ประชากรไทยท่ีมีอายตุั้งแต่ 15 ปีข้ึนไป ร้อยละ 20 มีกิจกรรมทางกายต ่า และหากพิจารณาเฉพาะการ
ออกก าลงักายพบวา่ ผูใ้หญ่ออกก าลงักายสัปดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 30 นาที ร้อยละ 22-24 และมีเพียง 
ร้อยละ 10 เท่านั้น ท่ีออกก าลงักายเพียงพอต่อการป้องกนัและลดความเส่ียงต่อการเกิดโรค ดงันั้น  
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมคนไทยใหห้นัมาใส่ใจการออกก าลงักายเพิ่มมากข้ึน จึงเป็นเร่ืองส าคญั 
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(ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2557) และจากการส ารวจของส านกังานสถิติ
แห่งชาติ เก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชากรไทยปี พ.ศ. 2550 พบวา่ ประชากรกลุ่ม
อายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป ออกก าลงักายเพียงร้อยละ 12.0 ส่วนในกลุ่มอาย ุ25-59 ปี (ซ่ึงเป็นคนท่ีอยูใ่นวยั
ท างาน) ออกก าลงักายร้อยละ 40.3 ในขณะท่ีเด็กอายุ 11-14 ปี ออกก าลงักายร้อยละ 18.4 และวยัรุ่น
หรือเยาวชนอาย ุ15-24 ปี ออกก าลงักายร้อยละ 29.9 สาเหตุของผูท่ี้ไม่ออกก าลงักายเน่ืองจากไม่มี
เวลา ร้อยละ 51.4 และไม่สนใจ ร้อยละ 40.4 ความถ่ีในการออกก าลงักาย 3-5 วนั ร้อยละ 38.2  6-7 วนั 
ร้อยละ 28.2 และนอ้ยกวา่ 3 วนั ร้อยละ 21.6 (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2550) จึงกล่าวไดว้า่ ประชาชน
ทุกวยัยงัมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม ขาดการออกก าลงักาย ซ่ึงจะมีผลกระทบต่อปัญหาสุขภาพ
ทั้งปัจจุบนัและในอนาคต ดงันั้นประเทศไทยจึงควรสร้างการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพใหเ้ป็นวถีิชีวติ 
สร้างค่านิยมใหป้ระชาชนทุกวยัรู้วา่ การท่ีจะมีชีวติท่ีมีคุณค่า มีคุณภาพนั้นตอ้งมีสุขภาพดี และวถีิ
ชีวติท่ีจะส่งเสริมใหป้ระชาชนมีสุขภาพท่ีดีนั้น คือ การออกก าลงักาย นัน่เอง (กรมอนามยั, 2558)    
ซ่ึงควรจะมีการกระตุน้และส่งเสริมใหมี้พฤติกรรมการออกก าลงักายตั้งแต่ในวยัรุ่น โดยเฉพาะวยัรุ่น
ท่ีเป็นนกัศึกษาพยาบาล และจะเป็นตน้แบบของบุคลากรดา้นสุขภาพในอนาคต 
 วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เป็นหน่วยงานจดัการศึกษาพยาบาล สังกดัสถาบนั           
พระบรมราชชนก ส านกังานปลดักระทรวงสาธารณสุข มีการแบ่งลกัษณะเครือข่ายการท างานตาม
ภูมิภาคท่ีกลุ่มวทิยาลยัพยาบาลฯ นั้นตั้งอยู ่ในการศึกษาคร้ังน้ีท าการศึกษาในส่วนของเครือข่ายภาค 
ตะวนัออกเฉียงเหนือประกอบดว้ย 6 สถาบนั ไดแ้ก่ วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา    
วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีสรรพสิทธิประสงค ์วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี อุดรธานี       
วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ขอนแก่น วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สุรินทร์ และวิทยาลยัพยาบาล
ศรีมหาสารคาม มีหนา้ท่ีผลิตพยาบาลเพื่อรองรับความตอ้งการบุคลากรสาธารณสุขในเขตภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ  ซ่ึงจะไปเป็นบุคลากรท่ีเป็นแบบอยา่งท่ีดีดา้นสุขภาพ และมีบทบาทในการ   
สร้างเสริมสุขภาพของประชาชนใหมี้สุขภาพดี หรืออาจกล่าวไดว้า่นกัศึกษาพยาบาลเป็นอนาคตของ
วชิาชีพ ดงันั้นจึงควรปลูกฝังใหมี้พฤติกรรมสุขภาพท่ีดีโดยเฉพาะพฤติกรรมการออกก าลงักายตั้งแต่
เป็นนกัศึกษาพยาบาล ถา้มีการออกก าลงักายเป็นประจ าอยา่งสม ่าเสมอจะส่งผลดีในหลาย ๆ ดา้น   
อาทิ ช่วยสร้างเสริมภูมิคุม้กนั ช่วยผอ่นคลายความเครียดท าใหมี้จิตใจแจ่มใส รวมทั้งช่วยใหก้ารท างาน
ของกลา้มเน้ือมี การเคล่ือนไหวท่ีคล่องตวัมากข้ึน (สมนึก แกว้วไิล, 2552) ท าใหมี้สุขภาพดี การท่ี
นกัศึกษาพยาบาล    มีสุขภาพดีจะท าใหน้กัศึกษาพยาบาลมีพละก าลงัในการท าบทบาทหนา้ท่ีของผูน้ า
ในการสร้างเสริมสุขภาพไดอ้ยา่งเหมาะสม เป็นภาพลกัษณ์ท่ีดีของวชิาชีพ และหากนกัศึกษาพยาบาล
เป็นผูท่ี้มีร่างกาย และจิตใจแขง็แรงสมบูรณ์ ยอ่มมีพลงัท่ีจะทุ่มเทกบัการศึกษาอยา่งเตม็ท่ี ในทาง
กลบักนัหากนกัศึกษา มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เอ้ือต่อการมีสุขภาพดีก็จะท าใหเ้กิดความเส่ียงท่ีจะ
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เจบ็ป่วยง่าย มีความเครียดจากการท่ีตอ้งเรียนทฤษฎีและฝึกประสบการณ์วชิาชีพ และไม่อาจเป็น
แบบอยา่งบุคลากรดา้นสุขภาพแก่ประชาชนได ้ดงัจากการศึกษาของ ผอ่งศรี ศรีมรกต และคณะ (2551)  
ท่ีพบวา่ ภาระงานดา้นการเรียนและการฝึกปฏิบติังานท่ีหนกั ท าใหข้าดความพร้อมทางดา้นร่างกาย
และจิตใจ ไดแ้ก่ ความเหน่ือยลา้ อ่อนเพลียจากการเรียน การสอบ และการมีกิจกรรมสันทนาการ
รูปแบบต่าง ๆ ท่ีนกัศึกษาให้ความสนใจมากกวา่ เช่น การดูโทรทศัน์ เล่นเกมส์คอมพิวเตอร์              
ส่ิงเหล่าน้ีลว้นเป็นอุปสรรคในการออกก าลงักายของนกัศึกษา จากการทบทวนวรรณกรรมยงัพบวา่ 
นกัศึกษาพยาบาลส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัต ่า (ร้อยละ 41.8) (สรัลรัตน์    
พลอินทร์, 2542 อา้งถึงใน ลดัดาวลัย ์ไวยสุระสิงห์, จิราพรรณ โพธ์ิทอง, สุภาภรณ์ วรอรุณ และทิวา 
มหาพรหม, 2551) ดงันั้นจึงควรส่งเสริมให้นกัศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมการออกก าลงักายมากข้ึน 
นอกจากน้ีจากการศึกษาของ ปวดิา โพธ์ิทอง, สุพตัรา พุม่พวง และสุนทรี ขะชาตย ์(2554) เก่ียวกบั
ภาวะเครียดในนกัศีกษาพยาบาลของวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สุพรรณบุรี พบวา่ นกัศึกษา
พยาบาลชั้นปีท่ี 1 ส่วนใหญ่มีค่าเฉล่ียคะแนนความเครียดอยูใ่นระดบัสูง คิดเป็นร้อยละ 50.50 และเม่ือ
เรียนชั้นปีสูงข้ึนนกัศึกษาพยาบาลจะตอ้งเรียนทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบติักบัผูป่้วยเพื่อใหเ้กิดความ
ช านาญ การท างานท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเป็นความตาย ความเจบ็ป่วยของมนุษยต์อ้งมีความรับผดิชอบสูง 
อาจท าใหเ้กิดความเครียดมากข้ึนจนส่งผลใหน้กัศึกษาพยาบาลไม่ค่อยมีเวลาในการดูแลตนเอง ท าให ้
มีผลกระทบต่อสุขภาพ (พชัรินทร์ บุญรินทร์, สุภลกัษณ์ เชยชม และวลยัพร นนัทศุ์ภวฒัน์, 2558) 
 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งในแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติฉบบัท่ี 11           
(พ.ศ. 2555-2559) พบวา่ กระทรวงสาธารณสุขไดมี้การก าหนดยทุธศาสตร์ของแผนฯ โดยใหมี้การ
สร้างระบบภูมิคุม้กนัเพื่อลดผลกระทบจากโรค การควบคุมปัจจยัเส่ียงและผลกระทบดา้นสุขภาพ   
มุ่งลดพฤติกรรมเส่ียงต่อการเกิดโรคและส่งเสริมพฤติกรรมท่ีสร้างเสริมสุขภาพเพื่อการสร้างสุขภาพ     
และลดอตัราการเกิดโรคท่ีเกิดจากพฤติกรรมสังคมท่ีไม่เหมาะสม (ส านกันโยบายและยทุธศาสตร์ 
กระทรวงสาธารณสุข, 2554) ดงันั้นเพื่อใหส้อดคลอ้งกบัยทุธศาสตร์ดงักล่าว จึงควรคน้หาปัจจยัท่ีมี
ผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายในกลุ่มนกัศึกษาพยาบาลท่ีก าลงัศึกษาในวทิยาลยัพยาบาล        
บรมราชชนนี ซ่ึงเป็นอีกกลุ่มหน่ึงท่ีควรส่งเสริมใหมี้พฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสม เพื่อการเป็นผูน้ า
ดา้นสุขภาพ เน่ืองจากนกัศึกษาพยาบาลกลุ่มน้ีเป็นกลุ่มท่ีมีความแตกต่างจากนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษา
กลุ่มอ่ืน ๆ เช่น มีการเรียนทั้งภาคทฤษฎี และภาคปฏิบติัท่ีมีเก่ียวขอ้งกบัชีวติมนุษย ์มีการฝึก
ปฏิบติังานในหอผูป่้วย มีการฝึกปฏิบติังานในช่วงเวลากลางคืน (เวรบ่าย เวรดึก) นกัศึกษาตอ้ง       
พกัอาศยัในหอพกัท่ีสถานศึกษานั้นจดัให ้ตอ้งประพฤติตามกฎระเบียบของสถานศึกษาอยา่งเคร่งครัด  
จึงเป็นส่ิงท่ีดีท่ีสถานศึกษาจะปลูกฝังค่านิยมใหน้กัศึกษามีพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพโดยเฉพาะ
พฤติกรรม การออกก าลงักาย เพื่อใหมี้สุขภาพร่างกายแขง็แรง สมบูรณ์ มีภูมิคุม้กนัในการตา้นทาน
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โรคท่ีอาจเกิดจากการท างานในหอผูป่้วยได ้โดยในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้จิยัท าการศึกษาในนกัศึกษา
พยาบาล วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ชั้นปีท่ี 2 เน่ืองจาก
ลกัษณะของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 ยงัเป็นระยะของการปรับตวัและมีกิจกรรมเสริมหลกัสูตรท่ี
ตอ้งเพิ่มเติมในช่วงนอกเวลาหลายกิจกรรมท าใหน้กัศึกษาไม่ค่อยมีเวลาวา่งในการออกก าลงักาย  
ส่วนนกัศึกษาพยาบาลชั้นปี 3 และ 4 เป็นช่วงการฝึกปฏิบติังานตามแหล่งฝึกท่ีอยูใ่นเขตอ าเภอ หรือ
จงัหวดัใกลเ้คียง และตอ้งพกัคา้งอยูใ่นแหล่งฝึกต่าง ๆ ดงันั้นนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 2 ซ่ึงเป็นกลุ่มท่ี
จะยงัคงพกัอาศยัในหอพกัของสถานศึกษาและสามารถมีเวลาปฏิบติักิจกรรมเพื่อการสร้างเสริม
สุขภาพอยา่งสม ่าเสมอได ้จึงเป็นกลุ่มประชากรท่ีมีคุณสมบติัเหมาะสมส าหรับการศึกษาวจิยัเก่ียวกบั
พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
 ส าหรับการศึกษาคร้ังน้ีผูว้จิยัน าแบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพของ Pender (Pender, 
Murdaugh, & Parsons, 2011) เป็นกรอบแนวคิดในการศึกษา เน่ืองจากเป็นแบบจ าลองท่ีให้
ความส าคญักบัการปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพท่ีเกิดจากการกระท าของบุคคลหรือกลุ่มคนท่ี
ตอ้งการยกระดบัคุณภาพชีวิตของตนเองใหดี้ข้ึน (Pender, 1996) การน าปัจจยัจากแบบจ าลองดงักล่าว
มาศึกษา จะท าใหเ้ขา้ใจถึงปัจจยัท่ีมีอิทธิพลใหบุ้คคลเกิดแรงจูงใจในการปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพหรือออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง Pender et al. (2011) กล่าววา่ ปัจจยัคดัสรรท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพของบุคคล ประกอบดว้ย 2 มโนทศัน์หลกั คือ 1) ปัจจยัส่วนบุคคล 
(Personal factors)ไดแ้ก่ ปัจจยัทางชีวภาพ ปัจจยัทางจิตวทิยา และปัจจยัทางสังคมวฒันธรรม 2) ปัจจยั
ดา้นอารมณ์และความรู้สึกนึกคิดท่ีเฉพาะเจาะจงต่อพฤติกรรม (Behavior-specific cognitions and 
affect) ประกอบดว้ย การรับรู้ประโยชน์ของการส่งเสริมสุขภาพ การรับรู้อุปสรรคของการส่งเสริม
สุขภาพ การรับรู้ความสามารถของตนเอง ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมท่ีปฏิบติั อิทธิพล
ระหวา่งบุคคล และอิทธิพลดา้นสถานการณ์ โดยการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัท าการศึกษาเฉพาะปัจจยัดา้น
อารมณ์และความรู้สึกนึกคิดท่ีเฉพาะเจาะจงต่อพฤติกรรม เน่ืองจากบุคคลท่ีเขา้มาศึกษาในสถาบนั
ของเครือข่ายน้ีส่วนใหญ่มีคุณลกัษณะของปัจจยัส่วนบุคคลท่ีคลา้ยคลึงกนัตามท่ีสถาบนัการศึกษา
ก าหนด ไดแ้ก่ เพศ อาย ุน ้าหนกั และส่วนสูง รวมทั้งมีภูมิล าเนาอยูใ่นเขตสุขภาพท่ีมีโควตา้ในเขต
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ท่ีมีความเช่ือ วฒันธรรมทอ้งถ่ิน ประเพณี และวถีิการด าเนินชีวติท่ี
คลา้ยคลึงกนั และแตกต่างจากภาคอ่ืน ๆ ท่ีอาจจะไม่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย ดงัจาก
การศึกษาของ กาญจนา ภิญโญยิง่ (2549) เร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของ
นกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลเก้ือการุณย ์ท่ีพบวา่ ปัจจยัทางชีวสังคมไม่มีความสัมพนัธ์กบั
พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของนกัศึกษาพยาบาล และจากการศึกษาของ สุภาภรณ์ วรอรุณ (2548) 
เร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลของการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล ในวทิยาลยัเครือข่ายภาคกลาง 2 
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สังกดัสถาบนัพระบรมราชชนก พบวา่ ประสบการณ์เดิมของการออกก าลงักาย อาย ุระดบัชั้นปี       
ค่าดชันี มวลกาย อธิบายการผนัแปรของการออกก าลงักายไดเ้พียงร้อยละ 3.9 ดงันั้นปัจจยัดา้นอารมณ์
และความรู้สึกนึกคิดท่ีเฉพาะเจาะจงต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีผูว้จิยัท าการศึกษาในคร้ังน้ี 
ประกอบดว้ย การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย     
การรับรู้ความสามารถของตนเอง อิทธิพลระหวา่งบุคคล  และอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้ม   
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักาย เพื่อน าผลการศึกษาท่ีไดเ้ป็นขอ้มูลพื้นฐานในการวางแผนส่งเสริม
สุขภาพใหน้กัศึกษาพยาบาลและบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งมีพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งและ
เหมาะสม ช่วยใหมี้สุขภาพร่างกายแขง็แรง สร้างเสริมภูมิตา้นทานแก่ร่างกาย และท่ีส าคญัคือ         
เป็นแบบอยา่งท่ีดีในการออกก าลงักาย เป็นอนาคตของวชิาชีพต่อไป  
 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 1.  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาล       
บรมราชชนนี เครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 
 2.  เพื่อศึกษาอ านาจการท านายของปัจจยัดา้นอารมณ์และความรู้สึกนึกคิดท่ีเฉพาะเจาะจง
ต่อพฤติกรรมไดแ้ก่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง อิทธิพลระหวา่งบุคคล และอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้ม  
ต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่าย      
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 
 

สมมติฐานการวจิัย 
 การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย การรับรู้
ความสามารถของตนเอง อิทธิพลระหวา่งบุคคล และอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้มสามารถ
ร่วมท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี 
เครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือได ้
 

ขอบเขตของการวจิัย 
 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาปัจจยัท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
นกัศึกษาพยาบาล กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ นกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลเครือข่ายภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ เก็บรวบรวมขอ้มูลระหวา่งเดือน มีนาคม ถึงเดือนเมษายน พ.ศ. 2559 
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 ตัวแปรทีศึ่กษา ประกอบดว้ย ตวัแปรตน้ และตวัแปรตาม ดงัน้ี 
 1.  ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นอารมณ์และความรู้สึกนึกคิดท่ีเฉพาะ เจาะจงต่อพฤติกรรม 
ประกอบดว้ย การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย   
การรับรู้ความสามารถของตนเอง อิทธิพลระหวา่งบุคคล และอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้ม 
 2.  ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
 

กรอบแนวคดิการวจิัย 
 การวจิยัคร้ังน้ี เป็นการศึกษาปัจจยัท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล 
วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ผูว้จิยัประยกุตใ์ชก้รอบแนวคิดการ
สร้างเสริมสุขภาพของ Pender et al. (2011) โดยมีแนวคิดวา่พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพเป็นกิจกรรม
ท่ีบุคคลปฏิบติัจนเป็นส่วนหน่ึงในการด าเนินชีวิตประจ าวนั ซ่ึงเกิดจากแรงจูงใจท่ีตอ้งการยกระดบั
และเพิ่มพนูความสามารถในการดูแลสุขภาพของบุคคลใหมี้สุขภาพดี โดยแนวคิดน้ีเช่ือวา่มีปัจจยั
ส าคญัหลายปัจจยั ท่ีเป็นแรงจูงใจท่ีส าคญั ส่งผลต่อพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพของบุคคลทุกวยั        
ซ่ึงในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้จิยัไดค้ดัสรรปัจจยัดา้นอารมณ์และความรู้สึกนึกคิดท่ีเฉพาะเจาะจงต่อ
พฤติกรรม (Behavior specific cognitions and effect) ไดแ้ก่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง อิทธิพลระหวา่งบุคคล    
และอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้มท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล 
ซ่ึงสามารถสรุปเป็นกรอบแนวคิดไดด้งัภาพท่ี 1 
 
 ตวัแปรตน้                             ตวัแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดการวิจยั 

ปัจจยัดา้นอารมณ์และความรู้สึกนึกคิดท่ีเฉพาะ 
เจาะจงต่อพฤติกรรม  
1.  การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
2.  การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย  
3.  การรับรู้ความสามารถของตนเอง  
4.  อิทธิพลระหวา่งบุคคล 
5.  อิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้ม 

พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  นกัศึกษาพยาบาล หมายถึง นกัศึกษาพยาบาล ชั้นปีท่ี 2 ทั้งชายและหญิง ของหลกัสูตร
พยาบาลศาสตรบณัฑิต วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ สังกดั
สถาบนัพระบรมราชชนก 
 2.  การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดจากประสบการณ์  
ท่ีไดรั้บ หรือเหตุการณ์ท่ีพบเห็นของนกัศึกษาพยาบาล เก่ียวกบัประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการปฏิบติั
พฤติกรรมการออกก าลงักายต่อร่างกาย จิตใจ และดา้นสติปัญญา ประเมินโดยใชแ้บบสอบถาม     
การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายของ สมนึก แกว้วไิล (2552) ท่ีมีลกัษณะเป็นแบบมาตร
ประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดบั ไดแ้ก่ เห็นดว้ยอยา่งยิง่ เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย และ        
ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 
 3.  การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดจากประสบการณ์  
ท่ีไดรั้บ หรือเหตุการณ์ท่ีพบเห็นของนกัศึกษาพยาบาล เก่ียวกบัส่ิงท่ีกีดขวาง อุปสรรค หรือสาเหตุ  
ท่ีท าใหไ้ม่สามารถออกก าลงักายได ้ไดแ้ก่ ไม่มีอุปกรณ์ออกก าลงักาย ไม่มีผูส้อน ไม่มีเวลา หรือ
เพราะสาเหตุมีสุขภาพไม่ดี ไม่เหมาะต่อการออกก าลงักาย ประเมินโดยใชแ้บบสอบถามการรับรู้
อุปสรรคของการออกก าลงักาย ของ สมนึก แกว้วไิล (2552) ท่ีมีลกัษณะเป็นแบบมาตรประมาณค่า 
(Rating scale) 5 ระดบั ไดแ้ก่ เห็นดว้ยอยา่งยิง่ เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย และไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 
 4.  การรับรู้ความสามารถของตนเอง หมายถึง การท่ีนกัศึกษาพยาบาลพิจารณาตดัสินวา่
ตนเองมีความสามารถพอท่ีจะกระท าพฤติกรรมการออกก าลงักายใหส้ าเร็จตามเป้าหมายท่ีก าหนดไว้
ไดม้ากนอ้ยเพียงใด ซ่ึงประกอบดว้ย การแบ่งเวลาส าหรับการออกก าลงักาย ความสามารถในการเลือก
กิจกรรมการออกก าลงักาย การปฏิบติัตามแผนท่ีวางไว ้การออกก าลงักายคนเดียวโดยไม่เลือกสถานท่ี 
ประเมินโดยใชแ้บบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตนต่อการออกก าลงักายของ สุภาภรณ์ วรอรุณ 
(2548) ท่ีมีลกัษณะเป็นแบบมาตรประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดบั ไดแ้ก่ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง 
นอ้ย และนอ้ยท่ีสุด 
 5.  อิทธิพลระหวา่งบุคคล หมายถึง การกระท าหรือส่ิงต่าง ๆ ท่ีนกัศึกษาพยาบาลไดรั้บการ
สนบัสนุนจากบุคคลท่ีอยูร่อบขา้งหรือบุคคลใกลต้วั ไดแ้ก่ เพื่อน ครู รวมทั้งครอบครัว เช่น การกระตุน้ 
การใหค้  าชมเชย การพดูคุย ค าแนะน า การช่วยเหลือดา้นค่าใชจ่้ายเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ประเมิน 
โดยใชแ้บบสอบถามอิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อการออกก าลงักาย ของ สุภาภรณ์ วรอรุณ (2548) ท่ีมี
ลกัษณะเป็นแบบมาตรประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดบั ไดแ้ก่ มากท่ีสุด มาก   ปานกลาง นอ้ย       
และนอ้ยท่ีสุด 
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 6.  อิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้มต่อการออกก าลงักาย หมายถึง ปัจจยัส่ิงแวดลอ้ม 
หรือสถานการณ์ส าคญัท่ีจะช่วยเพิ่มทางเลือก หรือโอกาสท่ีจะกระท าพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของนกัศึกษาพยาบาลไดง่้ายข้ึน ไดแ้ก่ พื้นท่ี สถานท่ีออกก าลงักาย หอ้งน ้า อุปกรณ์กีฬา อุปกรณ์
ตรวจสอบร่างกาย ประเมินโดยใชแ้บบสอบถามอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้มต่อการออก
ก าลงักาย ของ สมนึก แกว้วไิล (2552) ท่ีมีลกัษณะเป็นแบบมาตรประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดบั 
ไดแ้ก่ เห็นดว้ยอยา่งยิง่ เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย และไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 
 7.  พฤติกรรมการออกก าลงักาย หมายถึง การปฏิบติัตวัหรือการท ากิจกรรมดา้นการ    
ออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล ประกอบดว้ยการปฏิบติัเก่ียวกบัการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม 
ระยะเวลา ความถ่ีในการออกก าลงักาย วธีิการออกก าลงักาย การสังเกตตนเองขณะออกก าลงักาย 
ประเมินโดยใชแ้บบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักายของ สมนึก แกว้วไิล (2552) ท่ีมีลกัษณะ
เป็นแบบมาตรประมาณค่า (Rating scale) 3 ระดบั ไดแ้ก่ ปฏิบติัเป็นประจ า ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง      
ไม่เคยปฏิบติั 



บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาถึงปัจจยัท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา
พยาบาล วทิยาลยัพยาบาลเครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ สังกดัสถาบนัพระบรมราชชนก 
กระทรวงสาธารณสุข ผูว้จิยัไดท้บทวนวรรณกรรมจากหนงัสือ ต ารา และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อ
เป็นแนวทางในการศึกษาดงัน้ี 
 1.  แนวคิดเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
  1.1  ความหมายของการออกก าลงักาย 
  1.2  หลกัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 
  1.3  ขั้นตอนการออกก าลงักาย 
  1.4  ประเภทของการออกก าลงักาย 
  1.5  ประโยชนข์องการออกก าลงักาย 
 2.  แบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพของPender 
 3.  ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
 

แนวคดิเกีย่วกบัการออกก าลงักาย 

 ความหมายของการออกก าลังกาย 
 จากการศึกษาถึงความหมายของการออกก าลงักาย พบวา่มีผูใ้หค้วามหมายพอสรุปไดด้งัน้ี 
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545) ใหค้วามหมายวา่ การออกก าลงักาย เป็นการออกแรง
เพือ่กิจกรรมของร่างกายในทุกลกัษณะไม่วา่จะเป็นการเล่นกีฬาหรือท างานใด ๆ การออกก าลงักาย 
ท่ีดีจ  าเป็นตอ้งออกแรงมากพอจนเหน่ือย เพื่อให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว หรือบางคร้ังจะอยูก่บัท่ี 
ก็ตาม ซ่ึงเป็นผลท าใหห้วัใจเตน้เร็วข้ึนกวา่ปกติ ดงันั้น การออกก าลงักาย หากไดก้ระท าอยา่ง
สม ่าเสมอและใหมี้ความเหมาะสมกบัเพศและวยั จะก่อใหเ้กิดคุณประโยชน์ต่อร่างกาย 
 วทิยาลยัเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (America College of Sport Medicine 
[ACSM], 1995, 2013) ใหค้วามหมายวา่ การออกก าลงักาย เป็นการกระท าท่ีมีแบบแผน และมีการท า
เป็นประจ า มีวตัถุประสงคใ์นการปฏิบติัเพื่อส่งเสริมและคงไวซ่ึ้งการมีมีสุขภาพดี และน าไปสู่
สมรรถภาพของร่างกาย และสุขภาพจิตท่ีดีข้ึน ช่วยลดปัจจยัเส่ียงและป้องกนัการเกิดโรค นอกจากน้ี
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ยงัพบวา่ การออกก าลงักายช่วยใหห้ายจากอาการเจบ็ป่วยเร็วข้ึน และช่วยใหอ้วยัวะต่าง ๆ ของ
ร่างกายท าหนา้ท่ีดีกวา่เดิม 
 จากการทบทวนเอกสารในคร้ังน้ี สรุปไดว้า่ การออกก าลงักาย คือการท่ีอวยัวะของ
ร่างกายมีการเคล่ือนไหว โดยเฉพาะระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ท าใหร้ะบบการไหลเวยีนของเลือดได้
มีการสูบฉีดมากข้ึน และระบบกลา้มเน้ือทุกส่วนของร่างกายไดมี้การยดืหดและคลายกลา้มเน้ือ และ
ท่ีส าคญัท าใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรงปราศจากการเจบ็ป่วยดว้ยโรคท่ีสามารถป้องกนัได ้
 หลกัการออกก าลงักายเพือ่สุขภาพ 
 วทิยาลยัเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา [ACSM] กล่าวถึง หลกัส าคญัในการ    
ออกก าลงักายท่ีจะก่อใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดต่อร่างกาย ควรยดึหลกั FITT ไดแ้ก่ ความถ่ี หรือ   
ความบ่อย (Frequency) ความหนกั (Intensity) ความนาน หรือระยะเวลา (Time) และชนิดของการ
ออกก าลงักาย (Type) สรุปได ้ดงัน้ี (ACSM, 1994 อา้งถึงใน วรีวฒัน์ ค าแสพนัธ์, 2555) 
 1.  ความถ่ี หรือความบ่อย (Frequency = F) 
 การออกก าลงักายท่ีจะก่อใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดแก่ร่างกาย ควรจะปฏิบติัสัปดาห์ละ        
3-5 วนั ๆ ละคร้ัง หรือวนัเวน้วนั โดยให้ร่างกายไดพ้กัเพื่อกลบัสู่ภาวะปกติ การออกก าลงักาย        
เป็นประจ า จะท าใหร่้างกายมีการเปล่ียนแปลงในดา้นสมรรถภาพทางกายและการท างานของระบบ
ต่าง ๆ ของร่างกาย ไดแ้ก่ ระบบไหลเวยีนโลหิต ระบบหายใจ ระบบกลา้มเน้ือ และส่งเสริม         
ความแขง็แรงของหวัใจ และปอด 
 2.  ความหนกั (Intensity = I) 
 ความหนกัหรือความเหน่ือย คือ ดชันีบ่งช้ีความเพียงพอของการออกก าลงักายแต่ละคร้ัง
ดงัน้ี 
  2.1  การสังเกตอยา่งง่าย คือ มีเหง่ืออกทัว่ร่างกาย และมีอาการเหน่ือยหอบ แต่ยงัคง
พดูคุยกบัเพื่อน ๆ ได ้ถือวา่ออกก าลงักายไดค้วามหนกัหรือความเหน่ือยพอดี ซ่ึงบ่งช้ีถึงสมรรถภาพ
ความทนทานของหวัใจ ปอด และระบบการไหลเวยีนโลหิต ถา้ออกก าลงักายแค่เหน่ือย แต่ไม่มี
อาการเหน่ือยหอบ แสดงถึงความหนกัหรือความเหน่ือยท่ีนอ้ยเกินไป และถา้เหน่ือยจนพดูไม่ออก   
ก็แสดงถึงการออกก าลงัท่ีหนกัเกินไป ซ่ึงอาจก่อให้เกิดอนัตรายแก่ร่างกาย 
  2.2  การวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ ผลจากการออกก าลงักายท าใหห้วัใจเตน้เร็ว จึงตอ้ง
ก าหนดอตัราการเตน้ของหวัใจ เรียกวา่ เป้าหมายอตัราการเตน้ของหวัใจ (Target heart = thr) แต่ละ
คนมีอตัราท่ีไม่เท่ากนั ข้ึนกบัอาย ุและวตัถุประสงคใ์นการออกก าลงักาย เช่น ผูท่ี้เร่ิมออกก าลงักาย
เป้าหมายของอตัราการเตน้ของหวัใจ ควรเพิ่มเพียงร้อยละ 55-56 ของอตัราการเตน้หวัใจปกติ 
ส าหรับผูท่ี้เคยออกก าลงักายมาแลว้ และตอ้งการเพิ่มสมรรถภาพความทนทานของปอดและหวัใจให้



11 

ดียิง่ข้ึน เป้าหมายของอตัราการเตน้ของหวัใจ ควรเพิ่มเพียงร้อยละ 65-85 ของอตัราการเตน้หวัใจ
ปกติ ไม่ควรเพิ่มมากกวา่น้ี เพราะจะท าใหเ้กิดอนัตรายต่อหวัใจและสุขภาพได ้
 3.  ความนาน หรือระยะเวลา (Time = T) 
 ระยะเวลาข้ึนกบัวตัถุประสงคข์องแต่ละบุคคล ระยะเวลาท่ีใชต้ั้งแต่ 15-60 นาที ถา้ตอ้งการ
การออกก าลงักายท่ีท าใหห้วัใจแข็งแรง ใชเ้วลาประมาณ 10-20 นาที ความหนกัของการออกก าลงักาย 
อยูท่ี่ระดบั 70-85 % ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ถา้ตอ้งการลดไขมนัใตผ้วิหนงัหรือไขมนั
ส่วนเกิน จะใชร้ะยะเวลาประมาณ 30-45 นาที โดยใชค้วามหนกัของงานท่ีระดบั 60-65 % ของอตัรา
การเตน้ของหวัใจสูงสุด 
 4.  ชนิดของการออกก าลงักาย (Type = T) 
 ชนิดของการออกก าลงักาย ควรเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะกบัผูอ้อกก าลงักาย หรือเป็น
กิจกรรมท่ีผูอ้อกก าลงักายชอบ หรือสามารถรักษาระยะเวลาไดน้าน ต่อเน่ือง ปลอดภยั สามารถ
ปรับเปล่ียนระดบัความหนกัไดเ้ม่ือร่างกายมีความแขง็แรงข้ึน เช่น เดินเร็ว วิง่ วา่ยน ้า ป่ันจกัรยาน 
เตน้แอโรบิก ส่วนการเล่นกีฬานั้น เป็นการออกก าลงักายท่ีไม่สามารถควบคุมระดบัความหนกัหรือ
อตัราการเตน้ของหวัใจไดอ้ยา่งต่อเน่ือง  
 ดงันั้น หลกัส าคญัของการออกก าลงักาย ตอ้งค านึงถึง ความถ่ี หรือความบ่อย (Frequency) 
ความหนกั (Intensity) ความนาน หรือระยะเวลา (Time) และชนิดของการออกก าลงักาย (Type) 
 นอกจากน้ี อภิชาติ อศัวมงคลกุล (2553) ไดก้ล่าวถึงหลกัทัว่ไปในการออกก าลงักาย ดงัน้ี 
 1.  ก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง ตอ้งท าการอบอุ่นร่างกายก่อน ปกติแลว้ควรใชเ้วลาในการ
อบอุ่นร่างกายประมาณ 5-10 นาที โดยยดื เหยยีดขอ้ต่อและเอน็กลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ท่ีใชใ้นการ
เคล่ือนไหว เช่น แขน ขา หลงั คอ น้ิวมือ ฯลฯ แบบอยูก่บัท่ี (Static stretch) ซ่ึงในกาท าความอบอุ่น
ร่างกายน้ีจะท าใหเ้ลือดไปเล้ียงอวยัวะส่วนต่าง ๆ ไดม้ากข้ึน และหลอดเลือดมีการเตรียมความพร้อม
มากข้ึน เป็นการป้องกนัการบาดเจบ็จากการออกก าลงักาย แลว้จึงเร่ิมการเคล่ือนไหวจากชา้ไปหาเร็ว
ตามล าดบั และหลงัจากออกก าลงักายแลว้ อยา่หยดุออกก าลงักายในทนัที โดยเฉพาะถา้มีการ       
ออกก าลงักายอยา่งหนกั เพราะจะท าใหเ้ลือดไปเล้ียงสมองไม่ทนั อาจท าให้เกิดอาการหนา้มืด     
ควรอบอุ่นร่างกายประมาณ 5-10 นาที จนกระทัง่ชีพจรกลบัคืนสู่สภาพปกติ และควรด่ืมน ้าให้
เพียงพอภายหลงัออกก าลงักาย 
 2.  เลือกกิจกรรมการออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบัสภาวะร่างกาย โดยค านึงถึงเพศ วยั 
และสภาวะร่างกายขณะนั้น การออกก าลงักายไม่ควรหกัโหมมากในคร้ังแรก ๆ การออกก าลงักายท่ี
ดี ควรเป็นการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง ไม่ใช่ท าเป็นคร้ังคราวแต่หกัโหม และไม่ควรกลั้นหายใจ
หรือสูดลมหายใจอยา่งแรง ควรหายใจเขา้และออกยาว ๆ เพื่อช่วยระบบการหายใจของร่างกาย และ
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ขณะออกก าลงักายท่านสามารถสังเกตอาการขณะออกก าลงักายวา่ท ามากไปหรือไม่ โดยสังเกตจาก
อาการ ดงัน้ี 
  2.1  หวัใจเตน้มากจนรู้สึกเหน่ือย 
  2.2  หายใจเหน่ือยจนพดูไม่เป็นประโยค 
  2.3  เหน่ือยจนเป็นลม 
 หากมีอาการดงักล่าว ขอใหห้ยดุการออกก าลงักายสัก 2 วนั และเวลาออกก าลงักายในคร้ัง
ต่อไปใหล้ดระดบัการออกก าลงักายลง 
 3.  ไม่ควรออกก าลงักายมากเกินไปจนท าใหร่้างกายเส่ือมสภาพ 
 4.  ควรมีสุขนิสัยและสวสัดินิสัยในการออกก าลงักาย เช่น แต่งกายใหเ้หมาะสมกบั
กิจกรรมการออกก าลงักาย เส้ือ กางเกง ถุงเทา้และรองเทา้ไม่อบัช้ืน สกปรก รวมทั้งอุปกรณ์ในการ
ออกก าลงักายควรสะอาด เรียบร้อย ตั้งใจฝึกฝนและเคารพกติกา 
 หากทุกคนตอ้งการความแขง็แรงของร่างกายทุกส่วน ทุกอวยัวะ ควรออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมออยา่งนอ้ยวนัละ 20-30 นาที สัปดาห์ละ 3-4 คร้ัง ก็เพียงพอในการเสริมสร้างใหร่้างกาย
แขง็แรง มีสุขภาพดี ผอ่นคลายความตึงเครียด ท าใหอ้ารมณ์ดี และช่วยป้องกนัโรคภยัไขเ้จบ็ไดด้ว้ย 
 ขั้นตอนการออกก าลงักาย 
 ชาญณรงค ์ฟูกโคกสูง (2554); อารีวรรณ กลัน่กล่ิน และอาภา ยงัประดิษฐ ์(2554)        
แบ่งขั้นตอนการออกก าลงักายเป็น 3 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 1.  ขั้นอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) เป็นขั้นเตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับการออกก าลงักาย 
การอบอุ่นร่างกายจะช่วยเพิ่มอุณหภูมิของร่างกาย ความยดืหยุน่ของเส้นเอ็นและกลา้มเน้ือ และความ
อ่อนตวั ช่วยป้องกนัการบาดเจบ็และการปวดของกลา้มเน้ือ ซ่ึงมีขอ้ปฏิบติัดงัน้ี  
  1.1  ท าการอบอุ่นรางกายเป็นเวลา 10-15 นาที 
  1.2  ท าใหก้ลา้มเน้ือมีความยืดหยุน่และขอ้ต่อสามารถท างานไดเ้ตม็ช่วงของการ
เคล่ือนไหว เช่น การเดิน การวิง่เหยาะ ๆ ละกิจกรรมอ่ืน ๆ ท่ีใชใ้นการอบอุ่นร่างกาย 
  1.3  ท าการอบอุ่นทั้งร่างกายโดยเฉพาะกลา้มเน้ือท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักาย 
  1.4  การอบอุ่นตอ้งเร่ิมการอยา่งชา้ใหร้ะบบไหลเวยีนและระบบหายใจค่อย ๆ เพิ่มข้ึน 
 2.  ขั้นการออกก าลงักายหรือการปฏิบติักิจกรรมอยา่งเตม็ท่ี (Exercise) เป็นการออกก าลงั
กายท่ีท าต่อเน่ืองใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่มข้ึน ถึงระดบัร้อยละ 60-85 ของอตัราการเตน้หวัใจ
สูงสุด นาน 20-30 นาที ก่อนท่ีจะเร่ิมการออกก าลงักายควรเลือกเส้ือผา้ใหเ้หมาะสมโดยท่ีร่างกายตอ้ง
เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งมีอิสระและปลอดภยั มีขอ้ปฏิบติัดงัน้ี 
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  2.1  ปฏิบติัเป็นเวลา 30 นาทีถึง 60 นาที 
  2.2  ปฏิบติักิจกรรมตามความตอ้งการท่ีจะพฒันาส่วนประกอบต่าง ๆ เช่น ความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความอดทนของกลา้มเน้ือ ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต และระบบ
หายใจ และความอ่อนตวั 
  2.3  ปฏิบติัตามความตอ้งการของแต่ละบุคคล 
  2.4  ส าหรับผูเ้ร่ิมออกก าลงักาย ใหเ้พิ่มระยะเวลาในการออก าลงักายแบบมีช่วงพกั   
และรักษาความหนกัของงานใหค้งท่ี 
 3.  ขั้นการลดการออกก าลงักายจนหยดุ (Cool-down) เป็นขั้นลดความเขม้ขน้ของการ  
ออกก าลงักายลง ภายหลงัการออกก าลงักายอยา่งเตม็ท่ีแลว้ เพื่ออตัราการเตน้ของหวัใจกลบัเขา้สู่
สภาวะปกติ ช่วยใหเ้ลือดไหลกลบัเขา้สู่หวัใจ มีขอ้ปฏิบติัดงัน้ี 
  3.1  ปฏิบติัเป็นเวลา 5-10 นาที หลงัจากการออกก าลงักาย 
  3.2  กิจกรรมท่ีท าประกอบดว้ย การเดินชา้ การวิง่เหยาะ ๆ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
  3.3  ตรวจสอบการเตน้ของชีพจรขณะร่างกายฟ้ืนตวั 
 อตัราชีพจรขณะออกก าลงักายหรือทนัทีท่ีหยดุการออกก าลงักาย 
 1.  ไม่เกิน 150-อาย ุในผูท่ี้ออกก าลงักายเป็นประจ าอยูแ่ลว้ 
 2.  ไม่เกิน 140-อาย ุในผูสู้งอายแุละผูไ้ม่ไดอ้อกก าลงักายเป็นประจ า 
 นอกจากน้ี อาจใชว้ธีิการค านวณจากสูตร วทิยาลยัเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา 
(ACSM, 1995) เพื่อบอกใหท้ราบวา่ การเตน้ของหวัใจเพิ่มข้ึนเพียงใด เพื่อความเพียงพอส าหรับการ
ออกก าลงักาย และก่อใหเ้กิดประโยชน์แก่ร่างกาย พบวา่ อายขุองบุคคลท่ีแตกต่างกนั หวัใจจะมี
ความสามารถเตน้ไดใ้นอตัราท่ีสูงสุดแตกต่างกนั โดยสูตรการคิดมีดงัน้ี 
 ใชอ้ายบุุคคลนั้น ๆ ลบออกจาก 220 ผลลพัธ์ไดเ้ท่าใดก็เท่ากบัความสามารถของหวัใจท่ี
จะเตน้ไดสู้งสุดของผูน้ั้น ในหน่ึงนาที และ 65-80 % ของการท่ีหวัใจเตน้ไดสู้งสุดเป็นอตัราท่ี
เหมาะสมเพียงพอใหเ้กิดประโยชน์แก่ร่างกายได ้  
 ยกตวัอยา่ง นาย ก อายุ 20 ปี ดงันั้น  
 อตัราสูงสุดของการเตน้ของหวัใจของนาย ก = 220-20 = 200 ต่อนาที 
 65-80 % ของ 155 = 65 x 200 - 80 x 200 
                100 100 
       = 130-160 คร้ังต่อนาที 
 หมายความวา่ นาย ก ควรจะตอ้งออกก าลงักายจนหวัใจเตน้อยูร่ะหวา่ง 130 ถึง 160 คร้ัง
ต่อนาที จะมีผลท าใหร่้างกายไดรั้บประโยชน์จากการออกก าลงักาย 
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 ประเภทของการออกก าลังกาย 

 การออกก าลงักายท่ีดี จะตอ้งช่วยเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  เพิ่มความยดืหยุน่ของ
เอน็ ขอ้ต่อต่าง ๆ รวมถึงเพิ่มประสิทธิภาพของการท างานของปอดและหวัใจ แบ่งเป็น 3 ประเภท คือ 

 1.  การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ แบ่งเป็น 2 
ชนิด ดงัน้ี 
  1.1  การออกก าลงักายแบบไอโซเมตริก (Isometric exercise) เป็นการออกก าลงักาย
โดยการเกร็งของกลา้มเน้ือเฉพาะส่วน เส้นใยกลา้มเน้ือคงท่ีไม่เปล่ียนแปลง ท าใหร่้างกายส่วนท่ี    
ออกก าลงักายท่ีไม่มีการเคล่ือนท่ี ความตึงตวัของกลา้มเน้ือจะเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ เป็นการออกก าลงักายท่ี 
ไม่ตอ้งใชอุ้ปกรณ์ประกอบ สามารถปฏิบติังานไดทุ้กสถานท่ีทุกเวลา แต่ไม่เหมาะส าหรับคนท่ีเป็น
โรคหวัใจและโรคความดนัเลือดสูง ไดแ้ก่ การเกร็งกลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึง การออกแรงดึงหรือดนัวตัถุ
ท่ีไม่เคล่ือนไหว เช่น การออกแรงดนัก าแพง 

  1.2  การออกก าลงักายแบบไอโซทอนิกหรือไดนามิก (Isotonic หรือ Dynamic 
exercise) เป็นการฝึกออกก าลงักาย โดยใหก้ลา้มเน้ือหดตวัและคลายตวั เพื่อรับน ้าหนกัทั้งท่ีเป็น
อุปกรณ์เช่น ดมัเบล หรือน ้าหนกัตวัผูฝึ้กเอง การหดตวัและคลายตวัของกลา้มเน้ือ ท าใหเ้กิดการ
เคล่ือนไหวรอบ ๆ ขอ้ต่อ วธีิการฝึกแบบน้ีเป็นการบริหารกลา้มเน้ือมดัต่าง ๆ ใหมี้ความแขง็แรง
โดยตรง ท าใหก้ลา้มเน้ือโตข้ึน แขง็แรงข้ึน เช่น การยกน ้าหนกั การโหนบาร์เด่ียว การข่ีจกัรยาน 
 2.  การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพปอดและหวัใจ แบ่งเป็น 2 ชนิด 
  2.1  การออกก าลงักายโดยไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic exercise) คือ การออกก าลงั
กายโดยใชพ้ลงังานท่ีสะสมอยูใ่นกลา้มเน้ือในรูปของ Glycogen สลายออกมาเป็นพลงั โดยไม่ใช้
ออกซิเจนช่วยสันดาป (Oxidation) ท าใหอ้อกแรงไดท้นัทีอยา่งรวดเร็ว และอยา่งหนกั แต่มีขอ้เสีย 
คือ พลงังานน้ีจะหมดไปอยา่งรวดเร็วเช่นกนั ภายในไม่ก่ีนาที และเกิดกรดแลคติค (Lactic acid)   
ซ่ึงเป็นตน้เหตุท าให้เกิดอาการเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือ (Fatigue) ลกัษณะของการออกก าลงักายแบบน้ี
จะเกิดข้ึนอยา่งรวดเร็ว ใชเ้วลาสั้น ๆ เช่น การวิง่ระยะ (วิง่ 100 เมตร) การยกน ้าหนกั (Weight 
training) การออกก าลงักายชนิดน้ีจึงไม่เสริมสร้างความอดทนของกลา้มเน้ือหวัใจและปอด 
  2.2  การออกก าลงักายโดยใชอ้อกซิเจน หรือการออกก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic 
exercise) (ศิริพร มยะกุล, สุชาดา ฐิติระววีงศ และชิดชนก เชิงเชาว,์ 2552) โดยเผาผลาญพลงังาน
ทั้งหมดจาก Glycogen และไขมนั โดยมีออกซิเจนจากการหายใจช่วยสันดาป ผลของการออกก าลงั
กายแบบน้ี จะท าใหเ้กิดกรดแลคติก ท่ีท าใหเ้กิดความเม่ือยลา้นอ้ยกวา่แบบไม่ใชอ้อกซิเจน สามารถ
ออกก าลงักายไดน้านเป็นชัว่โมงเน่ืองจากไขมนัท่ีมีอยูใ่นร่างกายมีจ านวนมาก นอกจากน้ียงัสามารถ
สังเคราะห์พลงังานท่ีใชแ้ลว้กลบัมาใชใ้หม่ไดอี้ก การออกก าลงักายแบบน้ีจะตอ้งใชก้ลา้มเน้ือใหญ่ ๆ 
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โดยเฉพาะแขนขา ท างานติดต่อกนัเป็นจงัหวะ สม ่าเสมออยา่งต่อเน่ือง เป็นระยะเวลานานพอ จึงท า
ใหเ้กิดการพฒันาการท างานของหวัใจ ปอดและระบบไหลเวยีนเลือด อนัเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ 
และเป็นการออกก าลงักายท่ีใชพ้ลงังานจากไขมนัท่ีสะสมอยูใ่นร่างกาย ท าใหน้ ้าหนกัตวัลดลง 
ตวัอยา่งเช่น เดินเร็ว วิง่เยาะ ถีบจกัรยาน กระโดดเชือก วา่ยน ้า และเตน้แอโรบิก (Aerobic dance) 
เป็นตน้ ผลของการออกก าลงักาย ท่ีมีต่อสุขภาพดงักล่าวมานั้น จะเกิดข้ึนเฉพาะการออกก าลงักาย
แบบแอโรบิกเท่านั้น 
 3.  การออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความยดืหยุน่และการผอ่นคลาย (Flexibility and relaxation 
active) (สุภาภรณ์ วรอรุณ, 2548) เป็นการออกก าลงักายท่ีท าซ ้ า ๆ กนั คลา้ยการยดืกลา้มเน้ือและเอน็ 
เพื่อใหส้ามารถเคล่ือนไหวขอ้ต่อต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเตม็ท่ี ถือไดว้า่เป็นส่วนหน่ึงของการออกก าลงักาย
ในระยะเตรียมร่างกายและระยะผอ่นคลาย ไดแ้ก่ การออกก าลงักายแบบโยคะ เป็นตน้ 
 จากประเภทของการออกก าลงักายดงักล่าวขา้งตน้ สรุปไดว้า่ การออกก าลงักายมีหลาย
ประเภท ลว้นแต่เป็นกิจกรรมท่ีตอ้งมีการเคล่ือนไหวร่างกาย ท าใหเ้กิดการพฒันาการท างานของ
หวัใจปอดและระบบไหลเวยีนโลหิต ตลอดจนสามารถท าใหร้ะบบกลา้มเน้ือและขอ้ต่อของร่างกาย
มีความแขง็แรง 
 ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
 ประโยชน์ของการออกก าลงักายในดา้นต่าง ๆ มีดงัต่อไปน้ี (อจัฉรา จินายน และภทัรา 
เล็กวจิิตรธาดา, 2553; อารีวรรณ กลัน่กล่ิน และอาภา ยงัประดิษฐ์, 2554) 
 1.  ดา้นร่างกาย การออกก าลงักายช่วยใหอ้วยัวะต่าง ๆ ของร่างกายมีการท างานร่วมกนั
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ท าใหร่้างกายมีความแขง็แรงสมบูรณ์ มีภูมิตา้นทานโรคและสามารถ
ประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งเตม็ท่ี โดยอวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายจะมีการ
เปล่ียนแปลงดงัน้ี 
  1.1  ระบบไหลเวียนโลหิต การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ท าใหป้ริมาณของโลหิตใน
ร่างกายเพิ่มข้ึน เพราะขณะออกก าลงักายมีความจ าเป็นตอ้งใชโ้ลหิตในการรักษาระดบัอุณหภมิูและใช้
ออกซิเจนในการสันดาป ท าใหป้ริมาณของโลหิตแดงมีมากข้ึน เส้นเลือดจึงจ าเป็นตอ้งขยายและหดตวั
บ่อยข้ึน การยดืหยุน่ตวัของเส้นเลือดดีข้ึน เป็นการช่วยป้องกนัไม่ใหเ้ส้นเลือดแขง็ตวัหรือเปราะไดง่้าย 
และสามารถน าโลหิตไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ของกลา้มเน้ือไดม้ากข้ึน หากออกก าลงักายเป็นประจ าอยา่ง
สม ่าเสมอ จะท าใหก้ารสะสมกรดแลกติก ซ่ึงมีผลท าใหเ้กิดการเป็นตะคริวท่ีกลา้มเน้ือเป็นไปไดช้า้และ
ท าใหร่้างกายมีเวลาในการก าจดักรดแลกติกใหอ้อกจากกลา้มเน้ือ เป็นผลท าใหร่้างกายจะเหน่ือยชา้ลง
ขณะท่ีออกก าลงักาย และการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ เป็นกลไกในการป้องกนัโรคหัวใจ เพราะ
จะท าใหโ้คเลสเตอรอลชนิดท่ีมีความหนาแน่นต ่า (Low Density Lipoprotein [LDL]) ซ่ึงเป็นตวัส าคญั
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ท่ีไปเกาะตามผนงัหลอดโลหิต มีปริมาณลดลง และท าใหโ้คเลสเตอรอลชนิดท่ีมีความหนาแน่นสูง 
(High Density Lipoprotein [HDL]) ซ่ึงมีหนา้ท่ีช่วยยบัย ั้งการจบักลุ่มของสารบางชนิด บริเวณเยือ่
ชั้นในของหลอดเลือด มีปริมาณเพิ่มข้ึน โอกาสท่ีหวัใจจะเกิดอาการขาดเลือดจึงเกิดไดน้อ้ยลง 
  1.2  ระบบหวัใจ เม่ือมีการออกก าลงักาย กลา้มเน้ือหวัใจจะท าหนา้ท่ีสูบฉีดโลหิตไป
เล้ียงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายและถา้บุคคลมีการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ จะท าใหก้ลา้มเน้ือ
หวัใจแขง็แรง สามารถสูบฉีดโลหิตไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในแต่ละคร้ัง มีปริมาณเพิ่มมาก
ข้ึน จากการศึกษาพบวา่ ปริมาณโลหิตท่ีสูบฉีดในแต่ละคร้ังในคนท่ีไม่ค่อยออกก าลงักายในขณะ
ออกก าลงักายสูงสุด จะมีปริมาณเลือดเพียง 15-20 ลิตร/ นาที แต่ในคนท่ีออกก าลงักายเป็นประจ า
ในขณะออกก าลงักายสูงสุด จะมีปริมาณเลือดถึง 35-40 ลิตร/ นาที  
  1.3  ระบบกลา้มเน้ือ การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ท าใหมี้การใชพ้ลงังานของ
ร่างกาย ช่วยลดไขมนัท่ีสะสมตามร่างกาย เพิ่มจ านวนและขนาดของ Myofibrin ในเส้นใยของ
กลา้มเน้ือ ท าใหมี้การเพิ่มจ านวนและขนาดของ Myoglobin ท่ีท าหนา้ท่ีเก็บออกซิเจนในเซลลข์อง
กลา้มเน้ือ ท าใหเ้พิ่มขนาดของวง Mitochondria ในเซลล ์เพิ่มความหนาแน่นของหลอดเลือดฝอยใน
เส้นใยของกลา้มเน้ือและเพิ่มเส้นใยของกลา้มเน้ือ  
  1.4  กระดูกแขง็ กระดูกอ่อน เอน็และขอ้ต่อต่าง ๆ การออกก าลงักายจะท าใหเ้อน็และ
ขอ้ต่อต่าง ๆ สามารถยดืและหดตวัไดดี้ข้ึน มีผลท าให้ร่างกายมีความสามารถในการเคล่ือนไหวได้
มากกวา่ปกติ กระดูกแขง็แรงข้ึนและนอกจากน้ี การออกก าลงักายเป็นประจ า สามารถช่วยลดอตัรา
การบาดเจบ็จากการออกก าลงักายและเล่นกีฬาอีกดว้ย เพราะองคป์ระกอบในการเคล่ือนไหว เช่น 
กระดูก เอ็นและเอน็ขอ้ต่อต่าง ๆ มีความแขง็แรงข้ึน หรือหากเกิดอุบติัเหตุในการออกก าลงักายก็
สามารถกลบัเขา้สู่สภาวะปกติไดเ้ร็วข้ึน 
  1.5  ระบบหายใจ การออกก าลงักายช่วยท าใหป้อดเก็บอากาศไดม้ากข้ึน เน่ืองจาก
กลา้มเน้ือของกระบงัลมท างานไดดี้ข้ึน และยงัช่วยใหก้ารแลกเปล่ียนระหวา่งก๊าซออกซิเจนกบัก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซดดี์ข้ึน การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ จะช่วยป้องกนัโรคต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนจาก
ความบกพร่องของระบบไหลเวยีนโลหิต เช่นโรคความดนัโลหิตสูงโรคหวัใจ เป็นตน้ และยงั
สามารถควบคุมน ้าหนกัของร่างกาย ใหอ้ยูใ่นปริมาณท่ีเหมาะสมกบัตนเองไดอี้กดว้ย 
 2.  ดา้นอารมณ์และจิตใจ การออกก าลงักายนอกจากจะท าใหร่้างกายแขง็แรงแลว้ ยงัมีผล
ท าใหจิ้ตใจร่าเริงแจ่มใส รู้สึกสนุกสนาน เน่ืองจากขณะออกก าลงักาย ร่างกายจะหลัง่สารเอนโดร์ฟิน 
(Endorphins) ช่วยลดความเครียด ลดความวิตกกงัวล ลดการต่ืนเตน้ ความโกรธ ความกลวัและการ
ออกก าลงักายโดยการเล่นกีฬา ก่อใหเ้กิดความมีน ้าใจเป็นนกักีฬา มีเหตุผลสุขมุรอบคอบ รู้จกัอดทน
อดกลั้นมีสติ สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได ้ช่วยป้องกนัการเกิดโรคจิตและโรคประสาทได ้
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 3.  ดา้นสติปัญญา การออกก าลงักายท าใหส้มองปลอดโปร่ง มีความคิดสร้างสรรค ์มี
ความคิดในการหาหนทางเอาชนะคู่ต่อสู้ในเกมกีฬา ซ่ึงบางคร้ังสามารถน าไหวพริบและความคิด
สร้างสรรคด์งักล่าว มาใชใ้นการด าเนินชีวติประจ าวนัได ้เพราะการออกก าลงักายร่วมกบัคนหมู่มาก 
ท าใหเ้กิดความเขา้ใจและเรียนรู้พฤติกรรมผูอ่ื้น ก่อให้เกิดความเอ้ือเฟ้ือ ความอดกลั้น ความสุขมุ
รอบคอบ ความมีมนุษยสัมพนัธ์ สามารถอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
 สรุปไดว้า่ การออกก าลงักายมีประโยชน์ต่อสุขภาพทางดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ และดา้น
สติปัญญา ท าใหก้ารท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายท างานไดอ้ยา่งปกติ สามารถป้องกนัโรคภยั
ไขเ้จบ็ต่าง ๆ หากบุคคลมีการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอก็จะท าใหเ้ป็นผูท่ี้มีร่างกายแขง็แรง
สมบูรณ์ สามารถด ารงชีวติอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
 

แบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพของ Pender 
 แบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพของ Pender (1987) ไดถู้กน ามาใชใ้นการวจิยัต่าง ๆ 
มากมาย และจากการวเิคราะห์งานวจิยั พบวา่ บางปัจจยั ไดแ้ก่ ความส าคญัของสุขภาพ การรับรู้   
การควบคุมสุขภาพ และตวัช้ีแนะการกระท าไม่สามารถอธิบายพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ดงันั้น   
ในปี ค.ศ. 1996 Pender จึงไดป้รับปรุงรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพใหม่ โดยการรวบรวมผลการวจิยั
ท่ีศึกษาดว้ยตนเองและจากผูอ่ื้น น ามาพฒันาปรับปรุงแบบใหม่ล่าสุดในปี ค.ศ. 2011 (Pender et al., 
2011) ดงัแสดงในภาพท่ี 2 โดยรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพใหม่น้ี ประกอบดว้ย 3 มโนทศัน์หลกั 
ดงัน้ี 
 1.  ประสบการณ์และลกัษณะส่วนบุคคล (Individual characteristics and experiences) 
บุคคลแต่ละคนจะมีประสบการณ์เฉพาะเร่ืองในอดีตท่ีผา่นมา (Prior related behavior) อาจเป็น
ประสบการณ์ท่ีประสบผลส าเร็จหรือไม่ประสบผลส าเร็จ ซ่ึงบุคคลจะใชเ้ป็นขอ้มูลพื้นฐานในการ
ตดัสินใจท่ีจะปฏิบติัหรือไม่ปฏิบติัพฤติกรรม อยา่งไรก็ตามลกัษณะส่วนบุคคล (Personal factors) 
ยงัเป็นปัจจยัเสริมในการตดัสินใจในการปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ และเป็นตวับ่งช้ีท่ีมีความ
เฉพาะเจาะจงกบับางพฤติกรรมในกลุ่มประชากรบางกลุ่มเท่านั้น ปัจจยั ประสบการณ์ และลกัษณะ
ส่วนบุคคล ไดแ้ก่ 
  1.1  พฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งในอดีต (Prior related behavior) ปัจจยัพฤติกรรมดา้น
พฤติกรรมในอดีต คือ ความถ่ีในการปฏิบติัพฤติกรรมท่ีเหมือน ๆ กนั หรือคลา้ยกนักบัปฏิบติั
พฤติกรรมท่ีผา่นมาในอดีตท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงผลกระทบโดยตรงและโดยออ้ม ท่ีน าไปสู่ในการปฏิบติั
พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ ผลกระทบโดยตรงของพฤติกรรมในอดีตต่อพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพในปัจจุบนั อาจเก่ียวกบัลกัษณะนิสัยซ่ึงจะน าเขา้ไปสู่การปฏิบติัพฤติกรรมโดยอตัโนมติั 
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โดยเฉพาะการปฏิบติัพฤติกรรมนั้นซ ้ า ๆ ส่วนผลโดยออ้มของพฤติกรรมในอดีตมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ โดยผา่นการรับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-related effect) ความรู้สึก
ทางบวกหรือทางลบท่ีเกิดข้ึนทั้งก่อน ในระหวา่ง หรือภายหลงั การกระท าพฤติกรรมจะถูกบนัทึกเป็น
ความทรงจ า และจะถูกน ามาใชพ้ิจารณาไตร่ตรองอีกคร้ังเม่ือจะกระท าพฤติกรรมนั้นอีก พฤติกรรม
ในอดีตจะถูกน ามาเสนอในลกัษณะการปรับแต่งประวติัพฤติกรรมทางบวก โดยยกประเด็นประโยชน์
ของการกระท าพฤติกรรม และสอนวธีิใหผู้รั้บบริการสามารถฟันฝ่าอุปสรรคทั้งหลาย เพื่อการน าไป 
สู่การปฏิบติัพฤติกรรมดงักล่าว และก่อใหเ้กิดความสามารถในระดบัท่ีสูงข้ึน และใหค้วามรู้สึก
ทางบวกในความส าเร็จของการแสดงออกในอดีต รวมทั้งใหข้อ้มูลป้อนกลบัทางบวก 
  1.2  ปัจจยัส่วนบุคคล (Personal factors) เป็นตวัท านายพฤติกรรมเป้าหมาย ถูกสร้าง
ข้ึนโดยการน าเอาพฤติกรรมเป้าหมายทัว่ ๆ ไปมาพิจารณา ประกอบดว้ย  
   1.2.1  ปัจจยัทางชีวภาพของบุคคล (Personal biologic factors) ประกอบดว้ย ปัจจยั
ต่าง ๆ เช่น อาย ุ(Age) เพศ (Sex) ดชันีมวลกาย (Body Mass Index [BMI]) ภาวะทางการเจริญพนัธ์ุ 
(Pubertal status) วยัหมดประจ าเดือน (Menopausal status) ความสามารถในการออกก าลงักาย 
(Aerobic capacity) ความแขง็แรงของร่างกาย (Strength) ความวอ่งไวกระฉบักระเฉง คล่องแคล่ว 
(Agility) หรือภาวะสมดุลของร่างกาย การทรงตวั (Balance) 
   1.2.2  ปัจจยัทางจิตวทิยาของบุคคล (Personal psychological factors) 
ประกอบดว้ยปัจจยัต่าง ๆ ไดแ้ก่ ความรู้สึกมีคุณค่าหรือเช่ือมัน่ในตวัเอง (Self-esteem) แรงจูงใจของ
ตนเอง (Self-motivation) และการรับรู้ภาวะสุขภาพของตนเอง (Perceived health status) 
   1.2.3  ปัจจยัทางสังคมวฒันธรรมของบุคคล (Personal sociocultural factors) 
ประกอบดว้ย ปัจจยัต่าง ๆ เช่น เผา่พนัธ์ุ (Ethnicity) เช้ือชาติ (Race) วฒันธรรม (Cultural) การศึกษา 
(Education) และสภาวะเศรษฐกิจและสังคม (Socioeconomic status) 
 2.  อารมณ์และความรู้สึกนึกคิดทีเ่ฉพาะเจาะจงต่อพฤติกรรม (Behavior-specific 
cognitions and affect) ตวัแปรกลุ่มน้ีใชจู้งใจและน าไปใชใ้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของ
บุคคล ประกอบดว้ย 6 ปัจจยัยอ่ย คือ การรับรู้ประโยชน์ของการส่งเสริมสุขภาพ (Perceived benefits 
of action) การรับรู้อุปสรรคของการส่งเสริมสุขภาพ (Perceived barriers to action) การรับรู้
ความสามารถของตนเอง (Perceived self-efficacy) ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมท่ีปฏิบติั 
(Activity-related affect) อิทธิพลระหวา่งบุคคล (Interpersonal influences) และอิทธิพลดา้น
สถานการณ์ (Situational influences) 
  2.1  การรับรู้ประโยชน์ของการส่งเสริมสุขภาพ (Perceived benefits of action) เป็นการ
วางแผนของบุคคลท่ีจะกระท าพฤติกรรมเฉพาะใด ๆ โดยข้ึนอยูก่บัการคาดการณ์ถึงผลประโยชน์ท่ี
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จะไดรั้บหรือผลลพัธ์ท่ีจะเกิดข้ึน โดยค านึงถึงผลทางบวกหรือการเสริมแรงของการกระท า
พฤติกรรมนั้น Pender et al. (2011) กล่าววา่การคาดการณ์ถึงประโยชน์เป็นส่ิงส าคญัของการจูงใจท่ี
อยูบ่นพื้นฐานของผลลพัธ์ท่ีบุคคลไดจ้ากประสบการณ์ท่ีผา่นมาโดยตรงหรือประสบการณ์ท่ีไดจ้าก
การสังเกตพฤติกรรมของผูอ่ื้น บุคคลมีแนวโนม้ท่ีจะใชเ้วลาและแหล่งประโยชน์ในการท ากิจกรรม
ท่ีน่าจะเพิ่มประสบการณ์ของตนเองไปในทางบวก  ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการปฏิบติัพฤติกรรม เช่น 
การมีสุขภาพท่ีดีของทั้งสตรีตั้งครรภแ์ละทารกในครรภ ์ลดภาวะเส่ียงหรือภาวะแทรกซอ้นจากการ
ตั้งครรภไ์ด ้สตรีตั้งครรภค์วรมีพฤติกรรมการปฏิบติัพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ เพื่อคงไวซ่ึ้ง
ภาวะสุขภาพท่ีดี 
  2.2  การรับรู้อุปสรรคของการส่งเสริมสุขภาพ (Perceived barriers to action) การ
คาดการณ์ถึงอุปสรรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพนั้น อาจเป็นส่ิงท่ีคาดคะเนหรือเป็น
ส่ิงท่ีเกิดข้ึนจริงก็ได ้การรับรู้อุปสรรคนั้น ประกอบดว้ย การรับรู้เก่ียวกบัความไม่มีประโยชน์   
ความไม่สะดวกสบาย การส้ินเปลืองค่าใชจ่้าย ความยากล าบาก หรือใชเ้วลามากในการกระท า 
อุปสรรคเปรียบเสมือนส่ิงขดัขวางและตน้ทุนของบุคคลในการปฏิบติักิจกรรมนั้น อุปสรรคมกัจะ
เป็นแรงจูงใจท่ีท าใหห้ลีกเล่ียงพฤติกรรม เม่ือบุคคลมีความพร้อมในการกระท าต ่าและอุปสรรคมาก 
การกระท าจะเกิดข้ึนไดย้าก แต่เม่ือความพร้อมในการกระท าสูง อุปสรรคนอ้ย ความเป็นไปไดท่ี้จะ
กระท ามีมากข้ึน การรับรู้อุปสรรคในการกระท าเสนอในรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพน้ี มีผลกระทบ
ต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยตรง โดยเป็นตวัขดัขวางการกระท า และมีผลโดยออ้มในการลด
ความตั้งใจในการวางแผนท่ีจะกระท าพฤติกรรม 
  2.3  การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Perceived self-efficacy) Bandura (1997) 
กล่าววา่ ความสามารถในตนเองเป็นการตดัสินความสามารถของบุคคลในการกระท ากิจกรรม   
โดยไม่ค  านึงวา่บุคคลนั้นจะมีทกัษะหรือไม่ แต่เป็นการตดัสินวา่บุคคลสามารถใชท้กัษะท่ีตนมีได้
อยา่งไร ในการน้ีจะปฏิบติัพฤติกรรมใหส้ าเร็จ ในขณะเดียวกนัก็มีความคาดหวงัในผลลพัธ์ เช่น 
ผลประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการปฏิบติัพฤติกรรม การรับรู้เก่ียวกบัทกัษะและความสามารถจึงเป็น
แรงจูงใจส าคญัของบุคคลท่ีจะกระท าพฤติกรรมท่ีดีและถูกตอ้งเหมาะสม  ในการกระท าของบุคคล
เป็นส่ิงส่งเสริมสนบัสนุนให้บุคคลบรรลุถึงพฤติกรรมเป้าหมายมากกวา่บุคคลท่ีมีความรู้สึกวา่
ตนเองไม่มีความสามารถและไม่มีทกัษะ 
 Pender et al. (2011) กล่าววา่ ความรู้สึกนึกคิดสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมท่ีปฏิบติั มีอิทธิพลต่อ
การรับรู้ความสามารถของตนเอง เม่ือมีความรู้สึกนึกคิดทางบวกมากข้ึน การรับรู้ความสามารถก็จะ
มากข้ึน ในทางกลบักนั การรับรู้ความสามารถของตนเองก็มีอิทธิพลต่อการรับรู้อุปสรรคต่อการ
กระท า ยิง่รับรู้วา่มีความสามารถเท่าใด ก็ยิง่ท  าใหก้ารรับรู้อุปสรรคในการแสดงพฤติกรรมเป้าหมาย
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ลดลงมากข้ึนเท่านั้น ความสามารถของตนเองเป็นแรงจูงใจใหเ้กิดพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยตรง
และมีอิทธิพลโดยออ้มต่อการรับรู้อุปสรรคและความตั้งใจในการวางแผนกระท าพฤติกรรมอยา่ง
ต่อเน่ือง 
  2.4  ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมท่ีปฏิบติั (Activity-related affect) 
ความรู้สึกของตนเองท่ีเกิดข้ึนก่อน ระหวา่ง และภายหลงัพฤติกรรม เป็นพื้นฐานของการกระตุน้
พฤติกรรมของตนเอง การตอบสนองทางดา้นอารมณ์ความรู้สึกเหล่าน้ีอาจเป็นระดบันอ้ย ๆ ปานกลาง 
หรือรุนแรง และถูกตดัสินดว้ยความคิด เก็บไวใ้นความทรงจ า และน ามาเป็นกระบวนการคิดต่อการ
กระท าพฤติกรรมในเวลาต่อมา การตอบสนองปัจจยัดา้นความรู้คิดและอารมณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบั
พฤติกรรม ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ อารมณ์ท่ีเกิดจากการปฏิบติัพฤติกรรมขณะนั้น 
(Activity-related) ตวัผูป้ฏิบติัพฤติกรรม (Self-related) ส่ิงแวดลอ้มขณะปฏิบติัพฤติกรรม (Context-
related) อารมณ์ ความรู้สึกดงักล่าวจะมีผลต่อการปฏิบติัพฤติกรรมท่ีย ัง่ยนื พฤติกรรมจะเก่ียวขอ้งกบั
อารมณ์ ความรู้สึก ถา้พฤติกรรมใดปฏิบติัแลว้ท าใหเ้กิดอารมณ์ดา้นบวกมกัจะปฏิบติัพฤติกรรมซ ้ า
การปฏิบติัพฤติกรรมนั้นอาจเกิดความรู้สึกทั้งดา้นดีและดา้นไม่ดี เช่น ความรู้สึกสนุก เบิกบานใจ 
เพลิดเพลิน ไม่พึงพอใจ หรือรู้สึกไม่ชอบ รังเกียจ ในทางกลบักนัถา้เป็นความรู้สึกดา้นลบมกัจะ
หลีกเล่ียง ในบางพฤติกรรมจะมีความรู้สึกในดา้นบวกและดา้นลบ ดงันั้นความสัมพนัธ์ท่ีสมดุล
ระหวา่งอารมณ์ความรู้สึกจึงตอ้งดูท่ีความสมดุลระหวา่งความรู้สึกทางบวกและความรู้สึกทางลบท่ี
เกิดข้ึนก่อน ระหวา่งและภายหลงัการแสดงพฤติกรรม ดงันั้นความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม
ท่ีปฏิบติัมีอิทธิพลโดยตรงต่อพฤติกรรมสุขภาพ เช่นเดียวกบัมีอิทธิพลทางออ้ม โดยผา่น
ความสามารถในตนเองและความตั้งใจในการวางแผนวา่จะกระท าพฤติกรรม ซ่ึงในการวจิยัคร้ังน้ี
ไม่ไดศึ้กษาปัจจยัดา้นน้ีเน่ืองจากการประเมินปัจจยัดงักล่าวตอ้งใชเ้คร่ืองมือทางดา้นจิตวทิยาท่ีมีความ
ไวมาก (Garcia and King, 1991 อา้งถึงใน สุภาภรณ์ วรอรุณ, 2548) 
  2.5  อิทธิพลระหวา่งบุคคล (Interpersonal influences) เป็นความนึกคิดท่ีเก่ียวขอ้งกบั
พฤติกรรม ความเช่ือ หรือเจตคติของบุคคลอ่ืน ความนึกคิดน้ีอาจตรงหรือไม่ตรงกบัความจริงก็ได ้
แหล่งส าคญัท่ีสุดของอิทธิพลระหวา่งบุคคลท่ีมีต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ไดแ้ก่ ครอบครัว 
หมายถึง สามี พอ่ แม่ พี่ หรือนอ้ง กลุ่มเพื่อน และเจา้หนา้ท่ีสุขภาพ นอกจากน้ียงัรวมถึง บรรทดัฐาน
ของสังคม การสนบัสนุนทางสังคม อนัหมายถึง อุปกรณ์ วตัถุ ส่ิงของ การใหก้ าลงัใจ และการเป็น  
ตวัแบบอยา่ง โดยการเรียนรู้จากบุคคลอ่ืน ผา่นการสังเกตการกระท าพฤติกรรมเฉพาะนาน ๆ 
กระบวน การปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลทั้ง 3 กระบวนการน้ี แสดงให้เห็นถึงอารมณ์ความรู้สึกของ
บุคคลท่ีน าไปสู่การมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ จากการศึกษาสุขภาพและส่วนท่ีเก่ียวขอ้งบรรทดั
ฐานของสังคมเป็นตวัก าหนดมาตรฐานของการกระท า ซ่ึงบุคคลสามารถท่ีจะยอมรับหรือปฏิเสธได ้
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อิทธิพลระหวา่งบุคคลเป็นปัจจยัระหวา่งบุคคลรวมไปถึงความคาดหวงัของบุคคลใกลชิ้ด สถานภาพ
สมรส แบบแผนการดูแลสุขภาพของครอบครัว และการมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคลากรทีมสุขภาพ ลว้นมี
ผลกระทบต่อการปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ดงันั้นจึงพบวา่ สามี บุคคลในครอบครัว และ
เพื่อน รวมทั้งบุคลากรทีมสุขภาพ มีความส าคญัต่อการส่งเสริมสุขภาพ เพราะการมีปฏิสัมพนัธ์กบั
สังคมท าใหบุ้คคลไดรั้บการสนบัสนุนในดา้นต่าง ๆ การสนบัสนุนทางสังคม เป็นปัจจยัท่ีส าคญัต่อ
การท่ีจะช่วยใหบุ้คคลด ารงไวซ่ึ้งพฤติกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพ ตลอดจนกระตุน้ใหเ้กิดแรงจูงใจในการ
เปล่ียนแปลง การสนบัสนุนทางสังคมมี 4 ชนิด คือ 
 1.  การสนบัสนุนทางดา้นอารมณ์ (Emotion support) หมายถึง การสนบัสนุนดา้นการยก
ยอ่ง ใหค้วามรัก ความผกูพนั ความจริงใจ การเอาใจใส่ และความรู้สึกเห็นอกเห็นใจ 
 2.  การสนบัสนุนทางดา้นการประเมินคุณค่า (Appraisal support) หมายถึง การใหข้อ้มูล
เพื่อน าไปใชใ้นการประเมินตนเองและเรียนรู้ตนเอง ไดแ้ก่ การเห็นพอ้ง การรับรอง และการให้
ขอ้มูลป้อนกลบั ซ่ึงจะท าใหเ้กิดความมัน่ใจ การสนบัสนุนดา้นน้ีจึงเหมือนการเสริมแรงทางสังคม 
 3.  การสนบัสนุนดา้นขอ้มูลข่าวสาร (Information support) หมายถึง การใหค้  าแนะน า 
ขอ้เสนอแนะ ทิศทางการให้ขอ้มูลข่าวสาร ซ่ึงสามารถน าไปใชใ้นการแกปั้ญหาท่ีเผชิญอยูไ่ด ้  
 4.  การสนบัสนุนดา้นวสัดุ อุปกรณ์ การเงิน แรงงาน และเวลา (Instrumental support) 
หมายถึง การช่วยเหลือโดยตรงต่อความจ าเป็นของบุคคลในเร่ืองเงิน แรงงาน เวลา และการปรับ
สภาพแวดลอ้ม 
  2.6  อิทธิพลดา้นสถานการณ์ (Situational influences) ในรูปแบบการส่งเสริมพฤติกรรม
ท่ีปรับปรุงใหม่น้ี อิทธิพลดา้นสถานการณ์ไดรั้บการใหค้วามหมายใหม่และมีอิทธิพลโดยตรงและ
โดยออ้มต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ การรับรู้และความคิดความเขา้ใจของบุคคลต่อสถานการณ์
หรือบริบทใด ๆ ท่ีอ านวยความสะดวกหรือขดัขวางต่อการแสดงพฤติกรรม อิทธิพลสถานการณ์ท่ีมี
ต่อการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพ ไดแ้ก่ การรับรู้ทางเลือกท่ีเหมาะสม คุณลกัษณะท่ีตอ้งการ และใน
เร่ืองของความสวยงามของส่ิงแวดลอ้ม โดยค านึงถึงวา่จะท าอยา่งไรใหส้ภาพแวดลอ้มมีผลต่อสุขภาพ
หรือพฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ บุคคลจะถูกชกัจูงใหป้ฏิบติัและกระท าอยา่งมีความสามารถไดดี้
ในสถานการณ์หรือสภาพแวดลอ้ม ซ่ึงบุคคลรู้สึกเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนัไปดว้ยกนัไดม้ากกวา่
ความรู้สึกไปดว้ยกนัไม่ได ้ความรู้สึกผกูพนัมากกวา่ความรู้สึกแตกแยก ปลอดภยัและมัน่ใจมากกวา่
ความรู้สึกไม่ปลอดภยัและถูกคุกคาม สภาพแวดลอ้มท่ีตรึงใจและน่าสนใจเป็นบริบทท่ีจูงใจใหบุ้คคล
ปรารถนาจะกระท าพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ   
 3.  ผลลพัธ์ด้านพฤติกรรม (Behavioral outcome) การก าหนดความตั้งใจเพื่อวางแผนการ
กระท า เป็นจุดเร่ิมตน้ของการเกิดพฤติกรรม ความตั้งใจน้ีจะท าใหบุ้คคลเขา้สู่และผา่นพิธีกรรมไป
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ได ้นอกจากน้ีมีความตอ้งการอ่ืนเขา้มาแทรกท่ีบุคคลนั้น ไม่ไดก้ระท าส่ิงท่ีตั้งใจไว ้ไดแ้ก่ ความ
ตั้งใจท่ีจะท าตามแผนการท่ีวางไว ้(Commitment to a plan of action) ความตอ้งการและความชอบ
อ่ืนในขณะนั้น (Immediate competing demands and preferences) และพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
(Healthy-promotion behavior) 
  3.1  ความตั้งใจท่ีจะท าตามแผนการท่ีวางไว ้(Commitment to a plan of action) 
พฤติกรรมของมนุษยโ์ดยทัว่ไปจะเป็นระบบมากกวา่ไม่เป็นระบบ ความตั้งใจนั้นเป็นตวัส าคญัท่ี
ก าหนดการแสดงพฤติกรรมนั้นดว้ยความตั้งใจ ความตั้งใจท่ีจะปฏิบติัพฤติกรรมตามแผนท่ีก าหนด
ไวใ้นรูปแบบใหม่ของแบบจ าลองพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพอยูภ่ายใตก้ระบวนการทางดา้น
ความรู้สึกความเขา้ใจ ไดแ้ก่ 
   3.1.1  ความตั้งใจท่ีมีต่อพฤติกรรมเฉพาะในเวลาและสถานท่ีท่ีก าหนดหรือ
วางแผนไว ้และอาจกระท าพฤติกรรมร่วมกบับุคคลอ่ืนหรือกระท าพฤติกรรมโดยล าพงั โดยไม่
ค  านึงถึงวา่จะมีส่ิงใด ๆ เขา้มาแทรกหรือค านึงถึงความพึงพอใจส่วนบุคคล   
   3.1.2  วเิคราะห์หาวธีิการท่ีจะท าใหเ้กิดแรงเสริมในการปฏิบติัพฤติกรรมนั้นต่อไป 
โดยตอ้งการหาวธีิการท่ีเฉพาะในการปฏิบติัท่ีจะใชก้บัพฤติกรรมท่ีมีความแตกต่าง เพื่อใหก้ลายเป็น
ความตั้งใจท่ีจะวางแผนการปฏิบติัพฤติกรรม การวางแผนเพื่อการกระท าน้ีท าร่วมกนัระหวา่ง
พยาบาลและผูป่้วย เพื่อใหเ้กิดการปฏิบติัไดส้ าเร็จ ตวัอยา่งเช่น วธีิการท่ีใชแ้บบขอ้ตกลงร่วมกนัใน
การกระท ากิจกรรมอยา่งหน่ึง โดยฝ่ายหน่ึงตกลงกบัอีกฝ่ายหน่ึงวา่ผูป้ฏิบติัพฤติกรรมนั้น ๆ จะไดรั้บ
รางวลัหากความตั้งใจท่ีจะกระท านั้นคงมีอยู ่วธีิการน้ีบุคคลสามารถท่ีจะเลือกกิจกรรมทางสุขภาพท่ี
เสริมแรงตามท่ีบุคคลนั้นชอบและสามารถเลือกขั้นตอนในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีตอ้งการ  
  3.2  ปัจจยัความตอ้งการและความชอบอ่ืนขณะนั้น (Immediate competing demands 
and preferences) หมายถึง พฤติกรรมอ่ืน ๆ ท่ีเขา้มาในความคิดอยา่งกะทนัหนั ซ่ึงสามารถจะกระท า
ไดก่้อนท่ีเกิดพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพตามท่ีไดว้างแผนไว ้ความตอ้งการอ่ืนเป็นพฤติกรรมท่ีไม่ได้
คาดคิดไวก่้อน ซ่ึงบุคคลสามารถควบคุมไดค้่อนขา้งนอ้ย เน่ืองจากความบงัเอิญดา้นส่ิงแวดลอ้ม เช่น 
ความรับผดิชอบท่ีตอ้งท างานท่ีเร่งด่วน หรือตอ้งดูแลครอบครัว ถา้บุคคลไม่ปฏิบติัความตอ้งการนั้น
จะส่งผลเสียต่อตนเองหรือบุคคลอ่ืนท่ีมีความส าคญัในชีวิตได ้ส่วนความ ชอบอ่ืนนั้น เป็นพฤติกรรม
ท่ีเป็นทางเลือกท่ีมีพลงัอ านาจในการผลกัดนัหรือใหผ้ลตอบแทนมากกวา่ บุคคลสามารถควบคุมได้
ค่อนขา้งสูง ความช่ืนชอบในส่ิงนั้นสามารถท าใหบุ้คคลไม่ปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพได ้การท่ี
จะตา้นทานความชอบอ่ืนหรือพฤติกรรมอ่ืนท่ีเขา้มาอยา่งกระทนัหนั ตอ้งอาศยัความสามารถในการ
ควบคุมก ากบัตนเอง (Self-regulating) ในรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ ปัจจยัความตอ้งการและความ
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พึงพอใจท่ีแทรกแซงเขา้มาในทนัทีทนัใด กระทบโดยตรงต่อความเป็นไปไดท่ี้จะเกิดพฤติกรรม
สุขภาพ 
  3.3  พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ (Health-promoting behavior) Pender et al. (2011) 
กล่าววา่พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ เป็นการท่ีบุคคลปฏิบติักิจกรรม เพื่อส่งเสริมสุขภาพอยา่ง
ต่อเน่ือง จนกลายเป็นแบบแผนการด าเนินชีวิตและนิสัยสุขภาพ (The life style and health habit)  
ซ่ึงถือวา่เป็นผลลพัธ์ของการกระท าในรูปแบบการส่งเสริมสุขภาพ ในการท่ีจะคงไว ้เพื่อ
ความสามารถในการท าหนา้ท่ีและมีคุณภาพชีวติท่ีดีข้ึนตลอดพฒันาการทุกระยะของชีวติ 
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ภาพท่ี 2  Health promotion model (Revised) (Pender et al., 2011) 

ประสบการณ์และ 
ลกัษณะส่วนบุคคล 

อารมณ์และความรู้สึกนึกคิดท่ี
เฉพาะเจาะจงต่อพฤติกรรม 

ผลลพัธ์ 
ดา้นพฤติกรรม 

การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า 

การรับรู้อุปสรรคของการกระท า 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

ความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบั
พฤติกรรมท่ีปฏิบติั 

 
อิทธิพลระหวา่งบุคคล 

 
อิทธิพลดา้นสถานการณ์ 

ความตอ้งการ
และความชอบ
อ่ืนในขณะนั้น 

พฤติกรรมท่ี
เก่ียวขอ้งใน

อดีต 

ปัจจยัส่วนบุคคล 
: ดา้นชีวภาพ 
: ดา้นจิตวทิยา 
: ดา้นสังคม      
วฒันธรรม 

ความ
ตั้งใจท่ี
จะท า
ตาม

แผนการ
ท่ีวางไว ้

พฤติกรรม
ส่งเสริม
สุขภาพ 
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 แบบแผนการด าเนินชีวติท่ีส่งเสริมสุขภาพของบุคคลท่ี คือ รูปแบบพฤติกรรมการ
ส่งเสริมสุขภาพของ Pender et al. (2011) (Pender's health promotion model) ครอบคลุมพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพดา้นต่าง ๆ 6 ดา้น ไดแ้ก่ 
 1.  ดา้นโภชนาการ (Nutrition) เพื่อให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ
ครบถว้นทุกหมู่ตามตอ้งการ บุคคลควรมีพฤติกรรมการเลือกรับประทานอาหารอยา่งถูกตอ้งและ
เหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกายตามวยั โดยรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าครบทุกหมู่ใน
ปริมาณท่ีเหมาะสม หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมนัสูง เช่น อาหารประเภททอดดว้ยน ้ามนัหมู หรือปรุง
ดว้ยกะทิ ทานผกัสด และผลไมท่ี้มีกากใย เพื่อช่วยใหร่้างกายไดรั้บวติามินอยา่งเพียงพอ และช่วยใน
การขบัถ่าย ด่ืมน ้าสะอาดวนัละ 6-8 แกว้ หลีกเล่ียงการด่ืมชา กาแฟ หรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์  
และงดสูบบุหร่ีหรือใชส้ารเสพติด   
 2.  ดา้นความรับผดิชอบต่อสุขภาพ (Health responsibility) เป็นพฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบั
การปฏิบติัสุขวทิยาส่วนบุคคล รวมไปถึงความสนใจท่ีจะศึกษาหาความรู้เก่ียวกบัการปฏิบติั
พฤติกรรมท่ีถูกตอ้ง และการสังเกตการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในเร่ืองต่าง ๆ ดงัน้ี 1) การดูแล
เหงือกและฟัน 2) การท าความสะอาดร่างกาย 3) การแต่งกาย 4) การรักษาความสะอาดของอวยัวะ
สืบพนัธ์ุภายนอก 5) การสูบบุหร่ีในระยะตั้งครรภ ์6) การใชย้าและสารอ่ืน ๆ ในช่วงการตั้งครรภ ์     
7) การมีเพศสัมพนัธ์ 8) การป้องกนัอุบติัเหตุ 9) การสังเกตอาการผดิปกติ 10) การควบคุมส่ิงแวดลอ้ม 
และ 11) การใชร้ะบบบริการทางสุขภาพ 
 3.  ดา้นการออกก าลงักาย (Exercise) หมายถึง การปฏิบติักิจกรรมการบริหารร่างกาย 
และการออกแรงในการกระท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวติประจ าวนั โดยค านึงถึงความปลอดภยัของการ
ออกก าลงักาย และเป็นพฤติกรรมซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัร่างกาย ทั้งวธีิการ และความสม ่าเสมอในการ   
ออกก าลงักาย ความสนใจ และการเขา้ร่วมในกิจกรรมท่ีก่อใหเ้กิดการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือ  
การเพิ่มสมรรถภาพทางกาย รวมไปถึงการคงไวซ่ึ้งความสมดุลของร่างกายขณะนัง่หรือยนื 
 4.  ดา้นสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล (Interpersonal relation) ความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล  
หรือสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล หมายถึง ระหวา่งบุคคล 2 คน ท่ีมีสัมพนัธภาพกนัอยา่งเป็นระบบ  
คือ มีเป้าหมาย มีจุดมุ่งหมายท่ีแน่นอน มีการวางแผนอยา่งมีระบบ เป็นกระบวนการท่ีอาศยัการ
ยอมรับของบุคคลทั้งสองฝ่าย และก่อใหเ้กิดความสัมพนัธ์ท่ีดีตามมา ความสัมพนัธ์น้ีจะกลายเป็น
ช่วงเวลาหน่ึงหรือช่วงระยะเวลายาวนานเป็นแรมปี หรือตลอดไป ข้ึนอยูก่บัชนิดของสัมพนัธภาพ
นั้น ๆ คือ จะเป็นสัมพนัธภาพเพื่อการสังคม (Social relationship) หรือสัมพนัธภาพทางวชิาชีพ 
(Professional relationship) สัมพนัธภาพทางสังคมเป็นการติดต่อกบับุคคลทัว่ไปท่ีมีความสนใจ
ร่วมกนั เช่น สัมพนัธภาพของบุคคลในครอบครัว ระหวา่งบิดา มารดา ญาติพี่นอ้ง หรือกบัเพื่อน   
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คนรู้จกั หรือบุคคลทัว่ไปท่ีตั้งใจจะติดต่อกนั เป็นสัมพนัธภาพท่ีต่างตอ้งการความพอใจ หรือมี
ผลประโยชน์ต่อกนั การมีปฏิสัมพนัธ์ส่งผลกระทบต่อการปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ เห็นได้
จากการมีปฏิสัมพนัธ์กบัสังคม ท าใหบุ้คคลไดรั้บการสนบัสนุนในดา้นต่าง ๆ ดงันั้นสามี บุคคลใน
ครอบครัว และเพื่อน รวมทั้งบุคลากรทีมสุขภาพมีความส าคญัต่อการส่งเสริมสุขภาพ 
 5.  การจดัการกบัความเครียด (Stress management) เป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลกระท าเพื่อลด
ปฏิกิริยาของร่างกายท่ีตอบสนองต่อส่ิงท่ีมาคุกคามหรือมากระตุน้ เพื่อใหเ้กิดสมดุลทางสุขภาพ 
โดยครอบคลุมดา้นต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี   
  5.1  การป้องกนัการเกิดสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด โดยการเปล่ียนแปลง
ส่ิงแวดลอ้ม หลีกเล่ียงการเปล่ียนแปลงท่ีมากเกินไป การจดัเวลาใหเ้หมาะสมกบักิจกรรมนั้น ๆ 
โดยเฉพาะ 
  5.2  การเพิ่มความตา้นทานต่อความเครียด โดยกระตุน้ให้บุคคลตระหนกัในคุณค่า
ของตนเอง กระตุน้ใหบุ้คคลเกิดการรับรู้และความสามารถของตนเอง ส่งเสริมการแสดงพฤติกรรม
ท่ีเหมาะสม   
  5.3  การจดัการกบัปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายท่ีมีต่อความเครียด โดยใชว้ธีิการท่ี
เหมาะสมในการจดัการความเครียด ไดแ้ก่ การเกร็งและคลายกลา้มเน้ือ และการฝึกการหายใจ 
นอกจากน้ีบุคคลควรมีเวลาพกัผอ่นหยอ่นใจเพื่อคลายความตึงเครียด โดยการฟังเพลง อ่านหนงัสือ 
ควรท าจิตใจใหส้ดช่ืนแจ่มใส มองโลกในแง่ดี หลีกเล่ียงการขดัแยง้กบับุคคลอ่ืน 
 6.  ดา้นการพฒันาทางดา้นจิตวญิญาณ (Spiritual growth) เป็นความรู้สึกในการตระหนกั
ถึงความส าคญัของชีวิตและการก าหนดจุดมุ่งหมายในชีวิต ทั้งในระยะสั้นและระยะยาว รวมทั้ง
ความกระตือรือร้นในการปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ ความรู้สึกพึงพอใจและมีคุณค่าในตนเอง ความ
ตอ้งการท่ีจะบรรลุความส าเร็จในชีวติ เป็นความตอ้งการทางจิตวิญญาณของบุคคลท่ีตอ้งการจะ
พฒันาศกัยภาพของตนเอง ใชค้วามสามารถของตนเองอยา่งเตม็ท่ี รู้จกัและเขา้ใจตนเองอยา่งถ่องแท้
วา่ตนเองมีเป้าหมายอะไรในชีวติ ทราบถึงความตอ้งการของตนเองในการด าเนินชีวิตใหป้ระสบ
ความส าเร็จดา้นใดก่อนและหลงั และด าเนินชีวิตอยา่งมีจุดมุ่งหมายท่ีชดัเจน 
 ในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัศึกษาพฤติกรรมสุขภาพดา้นการออกก าลงักาย เน่ืองจากนกัศึกษา
พยาบาลเป็นบุคคลอยูใ่นช่วงวยัรุ่นถึงวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่ พฤติกรรม
การออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาลยงัอยูใ่นระดบัต ่าเม่ือเทียบกบัพฤติกรรมสุขภาพดา้นอ่ืน ๆ 
และจากประสบการณ์ท่ีสังเกตพบวา่ นกัศึกษาพยาบาลจะออกก าลงักายเฉพาะช่วงท่ีมีการแข่งกีฬาสี 
(พชัรินทร์ บุญรินทร์ และคณะ, 2558) จึงสมควรคน้หาปัจจยัท่ีมีผลและสามารถกระตุน้ใหน้กัศึกษา
พยาบาลมีการปฏิบติัพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ เป็นประจ า และกลายเป็นกิจวตัร 
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เม่ือส าเร็จการศึกษาเป็นพยาบาล โดยปัจจยัท่ีผูว้จิยัสนใจศึกษาตามแนวคิดแบบจ าลองการส่งเสริม
สุขภาพของ Pender (1987) เป็นปัจจยัดา้นอารมณ์และความรู้สึกนึกคิดท่ีเฉพาะเจาะจงต่อพฤติกรรม
การออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่ายภาคตะวนัออก   
เฉียงเหนือ ท่ีประกอบดว้ยหลายปัจจยัยอ่ย และผูว้จิยัคดัสรรปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการ           
ออกก าลงักายอยา่งชดัเจน ไดแ้ก่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การรับรู้อุปสรรคของการ
ออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง อิทธิพลระหวา่งบุคคล และอิทธิพลดา้นสถานการณ์
ส่ิงแวดลอ้ม โดยผลการศึกษาจะเป็นประโยชน์ในการวางแผนการพฒันากิจกรรมการออกกก าลงักาย
เพื่อพฒันาสุขภาพแก่นกัศึกษาพยาบาล ซ่ึงจะเป็นแบบอยา่งของบุคลากรดา้นสุขภาพต่อไป 
 

ปัจจัยทีเ่กีย่วข้องกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย  
 จากการศึกษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการ             
ออกก าลงักาย พบวา่ มีปัจจยัหลายประการท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย ส าหรับการวิจยั
คร้ังน้ีผูว้ิจยัเลือกศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์และมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย ตามแนวคิด
ของ Pender et al. (2011) ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 1.  การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย เป็นการรับรู้ถึงผลดีต่อการปฏิบติัพฤติกรรม
การออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล หากปฏิบติัพฤติกรรมนั้นแลว้ จะส่งผลดีต่อสุขภาพท าใหเ้กิด
ความผาสุกในชีวติ (Pender et al., 2011) หากนกัศึกษาพยาบาล รับรู้ถึงผลประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการ
ปฏิบติัพฤติกรรมการออกก าลงักายก็จะปฏิบติัพฤติกรรมนั้นมากข้ึน ดงัจากการศึกษาของ สุภาภรณ์ 
วรอรุณ (2548) ศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลของการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาลในวทิยาลยั
เครือข่ายภาคกลาง 2 สังกดัสถาบนัพระบรมราชชนก ผลการศึกษาพบวา่ประสบการณ์เดิมของการ
ออกก าลงักาย อาย ุระดบัชั้นปี ค่าดชันีมวลกาย อธิบายการแปรผนัของการออกก าลงักายไดเ้พียง   
ร้อยละ 3.9 แต่เม่ือน าตวัแปรการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การรับรู้อุปสรรคของการ   
ออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการออกก าลงักาย และการรับรู้อิทธิพลระหวา่ง
บุคคลต่อการออกก าลงักาย เขา้มาวเิคราะห์ดว้ย ปรากฏวา่สามารถอธิบายการผนัแปร ของการ      
ออกก าลงักายเพิ่มข้ึนมากเป็นร้อยละ 10.4 โดยตวัแปรประสบการณ์เดิมของการออกก าลงักาย         
ค่าดชันีมวลกาย การรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการออกก าลงักาย สามารถท านายการ           
ออกก าลงักายไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 มีค่าสัมประสิทธ์ิถดถอยต่อการออกก าลงักาย
เป็น .111, .118, .204 ตามล าดบั และจากการศึกษาของ สมนึก แกว้วไิล (2552) เร่ืองปัจจยัท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร 
พบวา่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัสูง และมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบั
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พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากน้ีการศึกษา
ของ Burke and McCarthy (2011) ศึกษาวถีิการด ารงชีวิตและความเช่ือดา้นการออกก าลงักายของ
นกัศึกษาพยาบาล ของมหาวทิยาลยัแห่งหน่ึงในประเทศไอแลนด ์พบวา่ นกัศึกษาพยาบาลรับรู้
ประโยชน์ของการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัสูง และการศึกษาของ Chan (2014) ศึกษาปัจจยัดา้น
สังคมจิตวทิยาของพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล  ณ มหาวทิยาลยัโปลีเทคนิค 
ฮ่องกง พบวา่ ปัจจยัดา้นรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายเป็นปัจจยัอิสระต่อพฤติกรรมการ     
ออกก าลงักายและ สามารถเป็นปัจจยัหน่ึงใชร่้วมท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา
พยาบาลได ้ 
 2.  การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย เป็นการรับรู้หรือความรู้สึกนึกคิดถึงปัจจยัท่ี
ขดัขวางต่อการปฏิบติัพฤติกรรมการออกก าลงักาย Pender et al. (2011) กล่าววา่ บุคคลใดรู้สึกหรือ
รับรู้ถึงปัจจยัหรือกิจกรรมท่ีขดัขวางต่อการปฏิบติัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ จะส่งผลโดยตรงต่อ
การปฏิบติัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ กล่าวคือ บุคคลท่ีคาดการณ์ถึงอุปสรรคและปัญหาต่าง ๆ ต่อ
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพนอ้ย จะมีผลต่อความตั้งใจและลงมือปฏิบติัพฤติกรรม
สร้างเสริมสุขภาพของบุคคลนั้นมาก จากการศึกษาของ สุธิดา พุฒทอง (2551) ศึกษาปัจจยัท านาย
พฤติกรรมสุขภาพของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ โดยคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งจากจงัหวดันครศรีธรรมราชและ 
สุราษฎร์ธานี พบวา่ การรับรู้อุปสรรคต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ มีความสัมพนัธ์ทางลบในระดบั
ต ่ากบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (r = -.28; p < .05) และสามารถร่วม
ท านายพฤติกรรมสุขภาพของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ได ้และการศึกษาของ สมนึก แกว้วไิล (2552) พบวา่ 
นกัศึกษาระดบัปริญญาตรีมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร มีการรับรู้อุปสรรคของการ
ออกก าลงักายอยูใ่นระดบัปานกลาง การรับรู้อุปสรรคการของออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์ทางลบ
กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 รวมทั้งการศึกษา
ของ Arzu, Tuzun, and Eker (2006) ท่ีศึกษาการรับรู้อุปสรรคในการเคล่ือนไหวร่างกายของนกัศึกษา
มหาวทิยาลยัแห่งหน่ึงในตุรกี พบวา่ การรับรู้อุปสรรคจากปัจจยัภายนอกมีความส าคญักวา่การรับรู้
อุปสรรคจากปัจจยัภายใน อุปสรรคเหล่านั้น ไดแ้ก่ ไม่มีเวลาเน่ืองจากมีการเรียนท่ีหนกัมาก บิดา
มารดา ตอ้งการเห็นความส าเร็จในผลการเรียนมากกวา่ส่ิงอ่ืนใด และไม่มีเวลาออกก าลงักายเพราะมี
ภาระรับผิดชอบต่อครอบครัว และการศึกษาของ Chan (2014) พบวา่ ความเหน่ือยลา้เป็นปัจจยัท าให้
นกัศึกษาพยาบาล มหาวทิยาลยัโปลีเทคนิค ฮ่องกง มีการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักายใน
ระดบัสูง การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย เป็นปัจจยัอิสระต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
และสามารถเป็นปัจจยัหน่ึงใชร่้วมท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาลได ้  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Arzu%20D%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tuzun%20EH%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Eker%20L%5Bauth%5D
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 3.  การรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการออกก าลงักาย เป็นปัจจยัท่ีมีความส าคญัต่อการ
ปฏิบติัพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล โดย Bandura (1997) ใหค้  าจ  ากดัความการ
รับรู้ความสามารถแห่งตนวา่ เป็นการท่ีบุคคลตดัสินเก่ียวกบัความสามารถของตนเอง ท่ีจะจดัการหรือ
ด าเนินการกระท าพฤติกรรมใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้Pender et al. (2011) กล่าววา่ ความรู้สึก
นึกคิดสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมท่ีปฏิบติั มีอิทธิพลต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง เม่ือมีความรู้สึก
นึกคิดทางบวกมากข้ึน การรับรู้ความสามารถก็จะมากข้ึนในทางกลบักนั การรับรู้ความสามารถของ
ตนเองก็มีอิทธิพลต่อการรับรู้อุปสรรคต่อการกระท า ยิง่รับรู้วา่มีความสามารถเท่าใด ก็ยิ่งท าใหก้าร
รับรู้อุปสรรคในการแสดงพฤติกรรมเป้าหมายลดลงมากข้ึนเท่านั้น จากการศึกษาของ สุภาภรณ์     
วรอรุณ (2548) พบวา่ การรับรู้ความสามารถตนเองต่อการออกก าลงักาย สามารถท านายการ         
ออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาลในวทิยาลยัเครือข่ายภาคกลาง 2 ไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ       
ท่ีระดบั .05 มีค่าสัมประสิทธ์ิถดถอย (β) ต่อการออกก าลงักายเป็น .204 และการศึกษาของ สุธิดา   
พุฒทอง (2551) พบวา่ การรับรู้ความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรม
สุขภาพของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ (r = .73; p < .05) และสามารถร่วมท านายพฤติกรรมสุขภาพของ        
วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ได ้รวมทั้งการศึกษาของ สมนึก แกว้วไิล (2552) พบวา่ นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนครมีการรับรู้ความสามารถของตนในการออกก าลงักายอยูใ่น
ระดบัสูงและมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย และการศึกษาของ Wu and 
Pender (2002) ศึกษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีผลต่อ การออกก าลงักายของวยัรุ่นชาวไตห้วนัพบวา่ การรับรู้
ความสามารถของตนเองเป็นปัจจยัท่ีส าคญัท่ีสุดในการท านายพฤติกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย 
นอกจากน้ีการศึกษาของ Babic et al. (2014) เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวร่างกายและการรับรู้ภาพลกัษณ์
ในกลุ่มเยาวชน พบวา่ การรับรู้ความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธ์อยา่งมากท่ีสุดกบัการ
เคล่ือนไหวร่างกาย และจากการศึกษาของ Chan (2014) พบวา่ปัจจยัดา้นการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล มหาวทิยาลยัโปลีเทคนิค ฮ่องกง เป็นปัจจยัอิสระต่อ
พฤติกรรมการออกก าลงักายและ สามารถเป็นปัจจยัหน่ึงใชร่้วมท านายพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของนกัศึกษาพยาบาลได ้  
 4.  อิทธิพลระหวา่งบุคคล เป็นส่วนหน่ึงของปัจจยัอิทธิพลระหวา่งบุคคล ซ่ึงเป็นการเรียนรู้
เก่ียวกบัพฤติกรรม ความเช่ือ หรือทศันคติของผูอ่ื้น ซ่ึงอาจจะตรงหรือไม่ตรงกบัความเป็นจริงก็ได ้
แหล่งขอ้มูลเบ้ืองตน้มาจาก ครอบครัว กลุ่มเพื่อน บุคลากรทางการแพทยแ์ละรวมถึงบรรทดัฐานของ
สังคม ซ่ึงเป็นความคาดหวงัของบุคคลอ่ืนต่อการปฏิบติัพฤติกรรม การสนบัสนุนทางสังคม             
(การกระตุน้ทางวตัถุและอารมณ์) จะเป็นตวัสนบัสนุนให้บุคคลคงไวซ่ึ้งพฤติกรรมท่ีเป็นท่ียอมรับและ
การมีแบบอยา่ง (จากการสังเกตพฤติกรรมของบุคคลอ่ืน) จะท าใหบุ้คคลไดเ้ห็นรูปแบบของการปฏิบติั
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พฤติกรรม ซ่ึงองคป์ระกอบทั้งสามอยา่งมีความส าคญัต่อการสร้างยทุธวธีิของการเปล่ียนแปลง 
พฤติกรรมสุขภาพ จากการศึกษาของ สุธิดา พุฒทอง (2551) ท่ีศึกษาปัจจยัท านายพฤติกรรมสุขภาพ   
ของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ โดยคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งจากจงัหวดันครศรีธรรมราชและสุราษฎร์ธานี พบวา่ 
อิทธิพลของครอบครัวมีความสัมพนัธ์ระดบัปานกลางกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (r = .62; p < .05) และการศึกษาของ สมนึก แกว้วไิล (2552) พบวา่ แรงสนบัสนุนทางสังคม
เป็นความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีมหาวทิยาลยั
เทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และเป็นปัจจยัร่วมในการท านายพฤติกรรม 
การออกก าลงักายไดร้้อยละ 23.40 ส าหรับการศึกษาของ สุดารัตน์ พุกรอด, ฉตัรนภา จนัทรเสนา     
และสุพตัรา เอนกพร (2553) ท่ีศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อการออกก าลงักายของนกัศึกษาสาขาวชิาการบริหาร
จดัการโรงพยาบาลคณะบริหารธุรกิจ มหาวทิยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ พบวา่ นกัศึกษาส่วนใหญ่  
มีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัต ่า ดา้นปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ การไดรั้บการสนบัสนุนจาก 
สมาชิกในครอบครัว ญาติ เพื่อน อยูใ่นระดบัปานกลาง และผลการศึกษาของ อนงคล์กัษณ์ วงศต์รี 
(2557) ท่ีศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาลวทิยาลยัพยาบาล
สรรพสิทธิประสงค ์จงัหวดัอุบลราชธานี พบวา่ แรงสนบัสนุนทางสังคมในดา้นอารมณ์ ดา้นขอ้มูล
ข่าวสาร มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ         
และเป็นตวัแปรท่ีสามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาได ้  
ร้อยละ 24.6  
 5.  อิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้ม เป็นการรับรู้หรือความเขา้ใจของบุคคลใน
สถานการณ์หรือส่ิงแวดลอ้ม ท่ีสามารถส่งเสริมหรือขดัขวางการปฏิบติัพฤติกรรมได ้สถานการณ์ท่ีมี
อิทธิพลต่อการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย ไดแ้ก่ การรับรู้ทางเลือกท่ีเหมาะสม คุณลกัษณะ
ของความตอ้งการและในเร่ืองของความสวยงามของส่ิงแวดลอ้มซ่ึงจะท าใหพ้ฤติกรรมนั้น ๆ เกิดข้ึน 
ส่ิงแวดลอ้มท่ีมีส่ิงอ านวยความสะดวกและน่าสนใจจะเป็นแรงจูงใจใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพ จากการศึกษาของ ภุชงค ์แพรขาว (2553) ท่ีศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา
กรณีศึกษา: นกัศึกษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระจอมเกลา้ธนบุรี พบวา่ ตวัประกอบท่ีมีผล
ต่อการออกก าลงักายในมหาวทิยาลยั นโยบายท่ีส่งเสริมการออกก าลงักายภายในมหาวทิยาลยั 
ส่ิงแวดลอ้มท่ีส่งเสริมการออกก าลงักายในมหาวทิยาลยั ส่ือต่าง ๆ มีผลต่อการออกก าลงักาย และ
การศึกษาของ สมนึก แกว้วไิล (2552) พบวา่ แรงสนบัสนุนทางส่ิงแวดลอ้มมีผลต่อพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักายของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรีมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร ในระดบั   
ปานกลาง และมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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 จากการศึกษา คน้ควา้ เอกสาร ต ารา งานวิจยั เก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
นกัศึกษา พบวา่ ปัจจยัดา้นอารมณ์และความรู้สึกนึกคิดท่ีเฉพาะเจาะจงต่อพฤติกรรม (Behavior-
specific cognitions and affect) เป็นปัจจยัท่ีใชเ้พื่อใหเ้กิดการจูงใจ เพื่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพของบุคคล ดงันั้นในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดค้ดัสรรปัจจยับางประการท่ีสามารถส่งผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลงักาย ประกอบดว้ย การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การรับรู้อุปสรรค
ของการออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง อิทธิพลระหวา่งบุคคล และอิทธิพลดา้น
สถานการณ์ส่ิงแวดลอ้ม เพื่อน าผลการศึกษาท่ีไดเ้ป็นขอ้มูลพื้นฐานในการวางแผนส่งเสริมสุขภาพให้
นกัศึกษาพยาบาลและบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งมีพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งและเหมาะสม ช่วยให ้ 
มีสุขภาพร่างกายแขง็แรง สร้างเสริมภูมิตา้นทานแก่ร่างกาย และท่ีส าคญัคือ เป็นแบบอยา่งท่ีดีในการ
ออกก าลงักาย เป็นอนาคตของวชิาชีพต่อไป 



บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาความสัมพนัธ์เชิงท านาย เพื่อศึกษาปัจจยัท านายพฤติกรรม
การออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่ายภาคตะวนัออก 
เฉียงเหนือ โดยมีวธีิด าเนินการวจิยั ดงัน้ี 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 
 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี ไดแ้ก่ นกัศึกษาพยาบาลระดบัปริญญาตรี ทั้งชายและหญิง 
หลกัสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต ท่ีก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 2 วทิยาลยัพยาบาลเครือข่ายภาคตะวนัออก  
เฉียงเหนือ สังกดัสถาบนัพระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณสุข ปีการศึกษา 2558 จ านวน 728 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง ไดแ้ก่ นกัศึกษาพยาบาลระดบัปริญญาตรีทั้งชายและหญิง หลกัสูตร
พยาบาลศาสตรบณัฑิต ท่ีก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 2 วทิยาลยัพยาบาลเครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 
สังกดัสถาบนัพระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณสุข โดยผูว้จิยัก าหนดคุณสมบติัดงัน้ี 
 1.  สามารถเขา้ร่วมตอบแบบสอบถามได ้ในวนัท่ีเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 2.  ยนิดีเขา้ร่วมการวิจยั 
 การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
 ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัมีการก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง โดยวธีิการค านวณจากสูตร
ของ Lemeshow, Hosmer, Klar, and Lwanga (1992) โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 ดงัน้ี 
 สูตร 
  
 
 n  =  ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง 
 Z1 - α/ 2 =  ค่ามาตรฐานของการกระจายปกติท่ีระดบั α = .05 เท่ากบั 1.96  
 σ2 =  ความแปรปรวนคะแนนพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี 
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร (สมนึก แกว้วิไล, 2552) เท่ากบั 0.123 
 d =  ผลต่างของค่าเฉล่ียท่ีคาดวา่จะแตกต่างจากท่ีทบทวนวรรณกรรมหรือความคาดเคล่ือน 
ท่ียอมรับไดเ้ท่ากบั .05 
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 แทนค่า 

 N = 
 .05

 0.123x 1.96
2

2

 

 = 189.01 คน 
 จากการแทนค่าในสูตรไดก้ลุ่มตวัอยา่ง 189.01 คน หมายถึง ในการศึกษาคร้ังน้ีเก็บ
รวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 189 คน แต่เพื่อป้องกนัความไม่สมบูรณ์ของขอ้มูลจึงค านวณ
เพิ่มอีกร้อยละ 10 (Lemeshow, Hosme, Klar, & Lwanga, 1990 อา้งถึงใน จริยา ลิมานนท,์ 2550)     
ไดเ้พิ่มอีก 19 คน ดงันั้นกลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาคร้ังน้ีรวมทั้งส้ิน 208 คน 
 การคัดเลอืกกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  ก าหนดสถานท่ีในการศึกษา เป็นวทิยาลยัพยาบาลเครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 
ซ่ึงมีจ านวน 6 แห่ง ไดแ้ก่ วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี นครราชสีมา วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี 
สรรพสิทธิประสงค ์วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี อุดรธานี วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ขอนแก่น 
วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สุรินทร์ และวทิยาลยัพยาบาลศรีมหาสารคาม 
 2.  สุ่มแบบกลุ่ม (Cluster random sampling) จากวทิยาลยัพยาบาลทั้งหมดมาจ านวน 2 แห่ง 
ไดแ้ก่ วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ขอนแก่น ซ่ึงมีนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 2 จ านวน 112 คน    
และวทิยาลยัพยาบาลศรีมหาสารคาม มีนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 2 จ านวน 102 คน รวมทั้งส้ิน 214 คน 
 3.  ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่งซ่ึงเป็นนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 2 ทุกคน
ของทั้ง 2 วทิยาลยั ไดก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน 214 คน ซ่ึงเป็นจ านวนท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีทั้งหมด 
 

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล เป็นแบบสอบถาม ประกอบดว้ย 7 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1  แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลของนกัศึกษาพยาบาล ประกอบดว้ย เพศ อายุ
ศาสนา สถานท่ีศึกษา รายไดท่ี้ไดรั้บต่อเดือน โรคประจ าตวั ซ่ึงลกัษณะของแบบสอบถามเป็นแบบ
เลือกตอบและเติมค าในช่องวา่ง 
 ส่วนท่ี 2  แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย เป็นแบบสอบถาม
เก่ียวกบัความเช่ือหรือการรับรู้ของนกัศึกษาพยาบาล เก่ียวกบัประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการปฏิบติั
พฤติกรรมการออกก าลงักายต่อร่างกาย จิตใจ และดา้นสติปัญญา ประเมินโดยใชแ้บบสอบถามการ
รับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายของ สมนึก แกว้วไิล (2552) ลกัษณะขอ้ค าถามเป็นแบบมาตร
ประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดบั ไดแ้ก่ เห็นดว้ยอยา่งยิง่ เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย            
และไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 

http://www.bcnsp.ac.th/
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 เกณฑก์ารใหค้ะแนน   คะแนน 
 เห็นดว้ยอยา่งยิง่       5 
 เห็นดว้ย          4 
 ไม่แน่ใจ          3 
 ไมเ่ห็นดว้ย         2 
 ไมเ่ห็นดว้ยอยา่งยิง่       1 
 การแปลผลเพื่อการพรรณนาขอ้มูล คะแนนเฉล่ียการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
แบ่งออกเป็น 3 ระดบั ดงัน้ี  
 3.67-5.00 หมายถึง การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัสูง 
 2.34-3.66 หมายถึง การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 1.00-2.33 หมายถึง การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัต ่า 
 ส่วนท่ี 3  แบบสอบถามการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบั
ความเช่ือหรือการรับรู้ของนกัศึกษาพยาบาล เก่ียวกบัส่ิงท่ีกีดขวาง อุปสรรค หรือสาเหตุท่ีท าให ้      
ไม่สามารถออกก าลงักายได ้ไดแ้ก่ ไม่มีอุปกรณ์ออกก าลงักาย ไม่มีผูส้อน ไม่มีเวลา ประเมินโดย     
ใชแ้บบสอบถามการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย ของ สมนึก แกว้วไิล (2552) ลกัษณะ        
ขอ้ค าถามเป็นแบบมาตรประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดบั ไดแ้ก่ เห็นดว้ยอยา่งยิง่ เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ 
ไม่เห็นดว้ย และไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน   คะแนน 
 เห็นดว้ยอยา่งยิง่       5 
 เห็นดว้ย          4 
 ไม่แน่ใจ          3 
 ไมเ่ห็นดว้ย         2 
 ไมเ่ห็นดว้ยอยา่งยิง่       1 
 การแปลผล คะแนนเฉล่ียการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย แบ่งออกเป็น 3 ระดบั 
ดงัน้ี  
 3.67-5.00 หมายถึง การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัสูง 
 2.34-3.66 หมายถึง การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 1.00-2.33 หมายถึง การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัต ่า 
 ส่วนท่ี 4  แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเอง เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัการ
พจิารณาตดัสินดา้นความสามารถของตนวา่มีความสามารถเพียงพอท่ีจะกระท าพฤติกรรมการ      
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ออกก าลงักายใหส้ าเร็จตามเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้ประกอบดว้ย การแบ่งเวลาส าหรับการออกก าลงักาย 
ความสามารถในการเลือกกิจกรรมการออกก าลงักาย การปฏิบติัตามแผนท่ีวางไว ้การออกก าลงักาย
คนเดียวโดยไม่เลือกสถานท่ี ประเมินโดยใชแ้บบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตนต่อการ   
ออกก าลงักาย ของ สุภาภรณ์ วรอรุณ (2548) ลกัษณะขอ้ค าถามเป็นมาตรประมาณค่า (Rating scale)  
5 ระดบั คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย นอ้ยท่ีสุด 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน   คะแนน 
 มากท่ีสุด          5 
 มาก           4 
 ปานกลาง         3 
 นอ้ย           2 
 นอ้ยท่ีสุด          1 
 การแปลผล คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการออกก าลงักาย แบ่งออก 
เป็น 5 ระดบั ดงัน้ี  
 4.51-5.00 หมายถึง มีการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการออกก าลงักายอยูใ่นระดบั
มากท่ีสุด 
 3.51-4.50 หมายถึง มีการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการออกก าลงักายอยูใ่นระดบั
มาก 
 2.51-3.50 หมายถึง มีการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการออกก าลงักายอยูใ่นระดบั
ปานกลาง 
 1.51-2.50 หมายถึง มีการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการออกก าลงักายอยูใ่นระดบั
นอ้ย 
 1.00-1.50 หมายถึง มีการรับรู้ความสามารถของตนเองต่อการออกก าลงักายอยูใ่นระดบั
นอ้ยท่ีสุด 
 ส่วนท่ี 5  แบบสอบถามอิทธิพลระหวา่งบุคคล เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัการกระท าหรือ
ส่ิงต่าง ๆ ท่ีนกัศึกษาพยาบาลไดรั้บสนบัสนุนจากบุคคลท่ีอยูร่อบขา้งหรือบุคคลใกลต้วั ไดแ้ก่ 
ครอบครัว เพื่อน ครู ไดแ้ก่ การกระตุน้ การใหค้  าชมเชย การพดูคุย ค าแนะน า การช่วยเหลือดา้น
ค่าใชจ่้ายเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ประเมินโดยใชแ้บบสอบถามการรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อ
การออกก าลงักาย ของ สุภาภรณ์ วรอรุณ (2548) ลกัษณะขอ้ค าถามเป็นแบบมาตรประมาณค่า 
(Rating scale) 5 ระดบั ไดแ้ก่ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย และนอ้ยท่ีสุด 
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 เกณฑก์ารใหค้ะแนน   คะแนน 
 มากท่ีสุด          5 
 มาก           4 
 ปานกลาง         3 
 นอ้ย           2 
 นอ้ยท่ีสุด          1 
 การแปลผลคะแนนเฉล่ียอิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อการออกก าลงักาย แบ่งออกเป็น 5 ระดบั 
ดงัน้ี  
 4.51-5.00 หมายถึง มีอิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด 
 3.51-4.50 หมายถึง มีอิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัมาก 
 2.51-3.50 หมายถึง มีอิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 1.51-2.50 หมายถึง มีอิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อการออกก าลงักายอยูใ่นระดบันอ้ย 
 1.00-1.50 หมายถึง มีอิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อการออกก าลงักายอยูใ่นระดบันอ้ยท่ีสุด 
 ส่วนท่ี 6  แบบสอบถามอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้ม เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบั
ปัจจยัส่ิงแวดลอ้ม หรือสถานการณ์ส าคญัท่ีจะช่วยเพิ่มทางเลือก หรือโอกาสในการท่ีจะกระท า
พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาลไดง่้ายข้ึน ไดแ้ก่ พื้นท่ี สถานท่ีออกก าลงักาย 
หอ้งน ้า อุปกรณ์กีฬา อุปกรณ์ตรวจสอบร่างกาย ประเมินโดยใชแ้บบสอบถามอิทธิพลดา้น
สถานการณ์ส่ิงแวดลอ้มต่อการออกก าลงักาย ของ สมนึก แกว้วไิล (2552) ลกัษณะขอ้ค าถามเป็น
แบบมาตรประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดบั ไดแ้ก่ เห็นดว้ยอยา่งยิง่ เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย 
และไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน   คะแนน 
 เห็นดว้ยอยา่งยิง่       5 
 เห็นดว้ย          4 
 ไม่แน่ใจ          3 
 ไมเ่ห็นดว้ย         2 
 ไมเ่ห็นดว้ยอยา่งยิง่       1 
 การแปลผล คะแนนเฉล่ียอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้ม แบ่งออกเป็น 3 ระดบั ดงัน้ี  
 3.67-5.00 หมายถึง มีอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้มอยูใ่นระดบัสูง 
 2.34-3.66 หมายถึง มีอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้มอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 1.00-2.33 หมายถึง มีอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้มอยูใ่นระดบัต ่า 
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 ส่วนท่ี 7  แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักาย เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัการ
ปฏิบติัตวัหรือการท ากิจกรรมดา้นการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล ประกอบดว้ยการปฏิบติั
เก่ียวกบัการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม ระยะเวลา ความถ่ีในการออกก าลงักาย วธีิการออกก าลงักาย 
การสังเกตตนเองขณะออกก าลงักาย ประเมินโดยใชแ้บบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักายของ 
สมนึก แกว้วไิล (2552) ลกัษณะขอ้ค าถามเป็นแบบมาตรประมาณค่า (Rating scale) 3 ระดบั ไดแ้ก่ 
ปฏิบติัเป็นประจ า ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง ไม่เคยปฏิบติั 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน   คะแนน 
 ปฏิบติัเป็นประจ า        3 
 ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง        2 
 ไม่เคยปฏิบติั         1 
 การแปลผลคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการออกก าลงักาย แบ่งออกเป็น 3 ระดบั โดยมี
หลกัเกณฑด์งัน้ี (วิเชียร เกตุสิงห์, 2538) 
 คะแนนเฉล่ีย 2.34-3.00  หมายถึง มีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัดี 
 คะแนนเฉล่ีย 1.67-2.33  หมายถึง มีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 คะแนนเฉล่ีย 1.00-1.66  หมายถึง มีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัไม่ดี 
 

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมอืวจิัย 
 1.  การตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content validity) ผูว้จิยัขออนุญาตใชแ้บบสอบถาม
การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย แบบสอบถามการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย  
แบบสอบถามอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้ม และแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
ของ สมนึก แกว้วไิล (2552) ส่วนแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเอง และแบบสอบถาม
อิทธิพลระหวา่งบุคคล ผูว้จิยัขอใชข้อง สุภาภรณ์ วรอรุณ (2548) ซ่ึงในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดใ้ช้
เคร่ืองมือวิจยัของนกัวิจยัท่านอ่ืนท่ีผา่นการใชแ้ละการตรวจสอบจากผูท้รงคุณวุฒิแลว้ จึงไม่ไดห้า
ความตรงตามเน้ือหา 
 2.  การตรวจสอบความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือ (Reliability) 
 ผูว้จิยัน าแบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย แบบสอบถามการรับรู้
อุปสรรคของการออกก าลงักาย แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเอง แบบสอบถามอิทธิพล
ระหวา่งบุคคล แบบสอบถามอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้ม และแบบสอบถามพฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย ไปทดลองใช ้(Try out) กบันกัศึกษาพยาบาลจากวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สุรินทร์ 
ท่ีมีคุณสมบติัคลา้ยคลึงกบัประชากรท่ีศึกษามากท่ีสุด และไม่ไดเ้ป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัคร้ังน้ี
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จ านวน 30 คน หลงัจากนั้นน าขอ้มูลมาวิเคราะห์หาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) ดว้ยสูตรสัมประสิทธ์ิ
อลัฟาของครอนบาค (Cronbach, s alpha coefficient) ไดค้่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .81, .89, .82, .95, .90 และ 
.94 ตามล าดบั 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 หลงัจากไดรั้บการพิจารณาจริยธรรมการวจิยัระดบับณัฑิตศึกษา คณะพยาบาลศาสตร์ 
แลว้ โดยผูว้ิจยัด าเนินการตามขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นเตรียมการ 
 1.  ผูว้จิยัน าหนงัสือจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา เสนอต่อ
ผูอ้  านวยการวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ สังกดัสถาบนั      
พระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณสุข  
 2.  ผูว้จิยัอบรมผูช่้วยวจิยัในการเก็บรวบรวมขอ้มูล จ านวน 3 คน ไดแ้ก่ อาจารยพ์ยาบาล 
ในวทิยาลยัพยาบาลท่ีท าการศึกษา โดยการอบรมเก่ียวกบัการเก็บรวบรวมขอ้มูล อธิบายขั้นตอน
วธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล เร่ิมตั้งแต่การแนะน าตวั การช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวจิยั การพิทกัษสิ์ทธิ
กลุ่มตวัอยา่งโดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งอ่านและลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยัเพื่อขอความร่วมมือใน
การวจิยั วธีิการสัมภาษณ์ตามเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล วธีิการบนัทึกขอ้มูล เพื่อให้
ผูช่้วยวจิยัมีความเขา้ใจและใชเ้คร่ืองมือถูกตอ้งตรงกบัผูว้ิจยั และลงนามยนิยอมการเก็บรักษาความลบั
ของกลุ่มตวัอยา่ง  
 3.  ผูว้จิยัติดต่อประสานงานกบัผูอ้  านวยการวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่าย     
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ และอาจารยผ์ูส้อน ขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยนดัหมาย
กลุ่มตวัอยา่ง และนดัหมายวนัเวลาเพื่อการช้ีแจงวตัถุประสงคใ์นการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยผูว้จิยัยดึ
หลกัพิทกัษสิ์ทธิของกลุ่มตวัอยา่งตลอดการด าเนินการวจิยั 
 ขั้นด าเนินการ 
 1.  ผูว้จิยัและผูช่้วยวจิยั ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลกบันกัศึกษาพยาบาลในวทิยาลยัท่ี
ท าการศึกษา ตามวนัเวลาท่ีนดัหมายไว ้โดยจดัห้องส าหรับการตอบแบบสอบถาม แลว้ขอความ
ร่วมมือกลุ่มตวัอยา่งในการตอบแบบสอบถามประมาณ 30-45 นาที และใหก้ลุ่มตวัอยา่งอ่านเอกสาร
การพิทกัษสิ์ทธิของกลุ่มตวัอยา่ง และลงนามในเอกสารดงักล่าว พร้อมทั้งช้ีแจงวธีิการตอบ
แบบสอบถามและเปิดโอกาสใหซ้กัถาม 
 2.  เม่ือกลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถามเสร็จแลว้ ผูว้ิจยัน าแบบสอบถามท่ีไดรั้บคืนใส่
ซองอยา่งมิดชิด และกล่าวขอบคุณกลุ่มตวัอยา่ง 
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 3.  ผูว้จิยัตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถามทั้งหมด และรวบรวมขอ้มูลท่ีไดจ้าก
กลุ่มตวัอยา่ง ท าการวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติต่อไป 
 

การพทิกัษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วมการวิจยัไดรั้บการพิทกัษสิ์ทธิ ดงัน้ี 
 1.  ผูว้จิยัน าเสนอเคา้โครงวทิยานิพนธ์และเคร่ืองมือการวิจยัต่อคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวจิยัระดบับณัฑิตศึกษา คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพาเพื่อพิจารณา          
และด าเนินการวจิยัหลงัจากไดรั้บการอนุมติัแลว้ 
 2.  ผูว้จิยัแนะน าตวัเองกบักลุ่มตวัอยา่งในวนัท่ีเก็บรวบรวมขอ้มูลผูว้จิยัช้ีแจงวตัถุประสงค ์
ประโยชน์ของการวิจยั ขั้นตอนในการเก็บรวบรวมขอ้มูลใหก้ลุ่มตวัอยา่งทราบ 
 3.  การยนิยอมเขา้ร่วมในการวจิยัหรือไม่นั้น ข้ึนอยูก่บัความสมคัรใจของกลุ่มตวัอยา่ง 
การปฏิเสธไม่เขา้ร่วมในการวจิยัจะไม่มีผลต่อการบริการท่ีไดรั้บแต่อยา่งใดเม่ือกลุ่มตวัอยา่งยนิยอม
เขา้ร่วมในการท าวจิยั ผูว้ิจยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งเซ็นใบยนิยอมการเขา้ร่วมวจิยั ขอ้มูลของกลุ่มตวัอยา่ง
ถูกน าเสนอในภาพรวมท่ีเป็นประโยชน์ทางวชิาการเท่านั้น 
 4.  ขอ้มูลท่ีไดจ้ากกลุ่มตวัอยา่งผูว้จิยัถูกเก็บเป็นความลบั ในแบบสอบถามไม่มีการระบุ
ช่ือ - นามสกุลของกลุ่มตวัอยา่ง เน่ืองจากผูว้จิยัใชร้หสัในแบบสอบถาม หรือขอ้มูลทุกอยา่ง 
 5.  แบบสอบถามท่ีตอบเสร็จเรียบร้อยแลว้ถูกเก็บมิดชิดในซองกระดาษ ขอ้มูลท่ีไดจ้าก
แบบสอบถามทุกอยา่งถือเป็นความลบั มีเพียงผูว้จิยัเท่านั้นท่ีจะไดอ่้านและรับทราบขอ้มูล             
การน าเสนอผลการวจิยัท าในภาพรวม การท าลายขอ้มูลกระท าภายหลงัจากผลการวจิยัมีการเผยแพร่
และตีพิมพแ์ลว้ 
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัเก็บรวบรวมขอ้มูลจากแบบสอบถามและด าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูล โดยก าหนด
ความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงัน้ี 
 1.  วเิคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่ง โดยใชส้ถิติพรรณนา หาค่าร้อยละ 
ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
 2.  วเิคราะห์การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การรับรู้อุปสรรคของการ          
ออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง อิทธิพลระหวา่งบุคคล อิทธิพลดา้นสถานการณ์
ส่ิงแวดลอ้ม และพฤติกรรมการออกก าลงักาย ดว้ยการหาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (Standard deviation) 
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 3.  วเิคราะห์อ านาจการท านายของปัจจยัดา้นการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง อิทธิพลระหวา่งบุคคล 
และอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้มต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล 
วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ โดยใชส้ถิติสมการถดถอยพหุคูณ
แบบขั้นตอน (Stepwise multiple regression analysis)  



บทที ่4 

ผลการวจิยั 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัแบบหาความสัมพนัธ์เชิงท านาย (Predictive correlation 
research) ศึกษาปัจจยัท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาล-
บรมราชชนนีเครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ผูว้ิจยัน าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูล โดยจ าแนก
ออกเป็น 4 ส่วน ดงัต่อไปน้ี 
 ส่วนท่ี 1  ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่ง 
 ส่วนท่ี 2  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัของปัจจยัท่ีศึกษา 

 ส่วนท่ี 3  พฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่ง 
 ส่วนท่ี 4  ปัจจยัท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

ส่วนที ่1  ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 

 วเิคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุศาสนา สถานศึกษา รายได ้โรคประจ าตวั 
โดยใชส้ถิติพรรณนา ไดแ้ก่ ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานไดผ้ลดงัตารางท่ี 1  
 

ตารางท่ี 1  จ  านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตาม 
  ขอ้มูลส่วนบุคคล (n = 214) 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
เพศ   
     ชาย 21 9.8 
     หญิง 193 90.2 
อาย ุ(ปี)   
     ≤ 20  105 49.1 
     > 20 109 50.9 
     Min = 19, Max = 26, M = 20.64, SD = 1.02   
ศาสนา   
     พุทธ 100 100.00 
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ตารางท่ี 1  (ต่อ) 
 
ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
สถานศึกษา   
     วทิยาลยัพยาบาลบรมราชนนีขอนแก่น 112 52.3 
     วทิยาลยัพยาบาลศรีมหาสารคาม 102 47.7 
รายไดต่้อเดือน (บาท)   
     ≤ 5,000 151 70.6 
      5,001 63 29.4 
     Min = 2,500, Max = 10,000, M = 5,036.91, SD = 1,289.06   
โรคประจ าตวั   
     ไม่มี 214 100 

 
 จากตารางท่ี 1 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 90.2) มีอายนุอ้ยกวา่หรือ
เท่ากบั 20 ปี ร้อยละ 49.1 มีอายมุากกวา่หรือเท่ากบั 21 ปี ร้อยละ 50.9 โดยมีอายเุฉล่ีย 20.64 ปี        
(SD = 1.02) โดยทั้งหมดนบัถือศาสนาพุทธ (ร้อยละ 100.00) เป็นนกัศึกษาพยาบาลจากวทิยาลยั
พยาบาลบรมราชชนนีขอนแก่น ร้อยละ 52.3 และวทิยาลยัพยาบาลศรีมหาสารคาม ร้อยละ 47.7    
ส่วนใหญ่มีรายไดต่้อเดือนนอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 5,000 บาท (ร้อยละ 70.6) โดยมีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 
5,036.91 บาท (SD = 1,289.06) ทั้งหมดไม่มีโรคประจ าตวั (ร้อยละ 100.00) 

 
ส่วนที ่2  ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และระดบัของปัจจัยทีศึ่กษา 
 ปัจจยัท่ีศึกษา ไดแ้ก่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย  การรับรู้อุปสรรคของการ
ออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง อิทธิพลระหวา่งบุคคล และอิทธิพลดา้นสถานการณ์
ส่ิงแวดลอ้ม วเิคราะห์และน าเสนอโดยใชค้่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดงัแสดงในตารางท่ี 2 
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ตารางท่ี 2  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัของปัจจยัท่ีศึกษาของกลุ่มตวัอยา่ง (n = 214) 
 

ปัจจัยทีศึ่กษา M SD ระดับ 

1.  การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 4.31 0.41 สูง 
2.  การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย 2.50 0.67 ปานกลาง 
3.  การรับรู้ความสามารถของตนเอง 3.12 0.58 ปานกลาง 
4.  อิทธิพลระหวา่งบุคคล  3.13 0.57 ปานกลาง 
5.  อิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้ม 3.90 0.56 สูง 

 
 จากตารางท่ี 2 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย
อยูใ่นระดบัสูง (M = 4.31, SD = 0.41) คะแนนเฉล่ียการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักายอยูใ่น
ระดบัปานกลาง (M = 2.50, SD = 0.67) คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของตนเองอยูใ่นระดบั
ปานกลาง (M = 3.12, SD = 0.58) คะแนนเฉล่ียอิทธิพลระหวา่งบุคคล อยูใ่นระดบัปานกลาง            
(M = 3.13, SD = 0.57) และคะแนนเฉล่ียอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้มอยูใ่นระดบัสูง             
(M = 3.90, SD = 0.56)  

 
ส่วนที ่3  พฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มตัวอย่าง 
 พฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่ง วิเคราะห์และน าเสนอ โดยใชค้่าเฉล่ีย   
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดงัแสดงในตารางท่ี 3 
 
ตารางท่ี 3  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่ง  
 โดยภาพรวมและรายขอ้ (n = 214) 
 

ข้อความ M SD ระดับ 

1.  เลือกกิจกรรมออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัสภาพของตนเอง 2.69 0.51 สูง 
2.  ออกก าลงักายจนรู้สึกวา่เหน่ือยและมีเหง่ือออก 2.65 0.50 สูง 
3.  ออกก าลงักายคร้ังละ 20-30 นาที 2.41 0.54 สูง 
4.  หยดุออกก าลงักายทนัทีเม่ือรู้สึกเกิดความผดิปกติของร่างกาย 2.38 0.61 สูง 
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ตารางท่ี 3  (ต่อ) 
 

ข้อความ M SD ระดับ 

5.  ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย สัปดาห์ละ 3 วนั 2.27 0.61 ปานกลาง 
6.  ออกก าลงักายเม่ือมีจุดประสงคบ์างอยา่งเท่านั้น เช่น ตอ้งการ
ใหร่้างกายไดส้ัดส่วนเหมาะสม 

2.21 0.63 ปานกลาง 

7.  อบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักายทุกคร้ัง 2.20 0.61 ปานกลาง 
8.  ออกก าลงักายหลายรูปแบบเพื่อไม่ใหค้วามเบ่ือหน่าย 2.14 0.73 ปานกลาง   
9.  ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอโดยถือเป็นส่วนหน่ึงในการ
ด าเนินชีวติประจ าวนัของท่าน 

2.03 
 

0.72 
 

ปานกลาง 

10.  น าวธีิการออกก าลงักายจากโทรทศัน์ไปใชอ้อกก าลงักาย 1.85 0.77 ปานกลาง 
โดยภาพรวม 2.28 0.25 ปานกลาง 

 
 จากตารางท่ี 3 พบวา่ พฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งโดยภาพรวมอยูใ่น  
ระดบัปานกลาง (M = 2.28, SD = 0.25) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีคะแนนเฉล่ีย   
การเลือกกิจกรรมออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัสภาพของตนเอง การออกก าลงักายจนรู้สึกวา่เหน่ือย
และมีเหง่ือออก การออกก าลงักายคร้ังละ 20-30 นาที และการหยดุออกก าลงักายทนัทีเม่ือรู้สึกเกิด
ความผดิปกติของร่างกายอยูใ่นระดบัสูง (M = 2.69, SD = 0.51; M = 2.65, SD = 0.50; M = 2.41,        
SD = 0.54; M = 2.38, SD = 0.61 ตามล าดบั) รองลงมา คือ การออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั 
(M = 2.27, SD = 0.61) ส าหรับพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีมีคะแนนเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด และอยูใ่นระดบั
ปานกลาง ไดแ้ก่ การน าวธีิการออกก าลงักายบางอยา่งจากทางโทรทศัน์ไปออกก าลงักาย (M = 1.85,  
SD = 0.77) รองลงมา ไดแ้ก่ การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอโดยถือเป็นส่วนหน่ึงในการด าเนิน
ชีวติประจ าวนัของท่าน (M = 2.03, SD = 0.72) 
 

ส่วนที ่4  ปัจจัยท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  การวเิคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise multiple regression analysis)    
เพือ่หาปัจจยัท่ีสามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่ง ซ่ึงประกอบดว้ย ปัจจยั
ดา้นการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย การรับรู้
ความสามารถของตนเอง อิทธิพลระหวา่งบุคคล และอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้ม โดยผูว้จิยั
ไดท้ดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ก่อนการวิเคราะห์ขอ้มูล พบวา่ ตวัแปรท านายมีระดบัการวดัเป็นช่วง
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มาตรา (Interval scale) มีการแจกแจงแบบปกติ เป็นอิสระต่อกนั มีคุณสมบติัเป็น Homoscedasticity 
ไม่มี Outliers ไม่มี Autocorrelation (ค่า Durbin-Watson = 1.99) เม่ือทดสอบความสัมพนัธ์ระหวา่งตวั
แปรท านายทั้งหมด ไม่มีคู่ใดท่ีมีความสัมพนัธ์กนัเองสูงเกิน .85 (ไม่มี Multicollinearity) ดงัตารางท่ี 4 
  
ตารางท่ี 4  ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัท่ีศึกษากบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
  ของกลุ่มตวัอยา่ง (n = 214) 
 

ตัวแปร y X1 X2 X3 X4 X5 
y 1.000      

X1 .207** 1.000     
X2 -.175* -.167* 1.000    
X3 .426** .208** -.411** 1.000   
X4 .234** .072 -.070  .273** 1.000  
X5 .177** -.005 .002 .194** .084 1.000 

* p < .05, ** p < .01 
 
 โดยท่ี 
 X1  คือ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
 X2 คือ การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย 

 X3  คือ การรับรู้ความสามารถของตนเอง 

 X4  คือ อิทธิพลระหวา่งบุคคล 

 X5 คือ อิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้ม 

 y  คือ พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
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 2.  การวเิคราะห์อ านาจการท านายของปัจจยัท่ีศึกษาต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
กลุ่มตวัอยา่ง ดงัตารางท่ี 5 
 
ตารางท่ี 5  การวเิคราะห์สมการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนของปัจจยัท านายพฤติกรรม 
 การออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่ง (n = 214) 
 

ตัวแปร R2 b SE(b) Beta t p 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง .181 .171 .028 .391 6.092 < .001 
อิทธิพลระหวา่งบุคคล  .196 .014 .007  .128 1.989 .048 
ค่าคงท่ี = 15.743   4.845  14.673 < .001 

 R2 = .196, F (2,211) = 25.759, p < .001 
 
 จากตารางท่ี 5 พบวา่ ตวัแปรท่ีสามารถร่วมท านายพฤติกรรมการออกก าลงักาย มีทั้งหมด  
2 ตวัแปร ไดแ้ก่ การรับรู้ความสามารถของตนเอง และอิทธิพลระหวา่งบุคคล โดยสามารถร่วมกนั
ท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายไดร้้อยละ 19.6 (R2 = .196, p < .001) ตวัแปรท านายตวัแรกท่ี     
ถูกคดัเลือกเขา้มาในสมการ คือ การรับรู้ความสามารถของตนเอง โดยสามารถท านายพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายไดร้้อยละ 18.1 (R2 = .181, p < .001) ตวัแปรท านายตวัท่ีสองท่ีถูกคดัเลือกเพิ่มเขา้มา  
ในสมการ คือ อิทธิพลระหวา่งบุคคล โดยสามารถร่วมท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายเพิ่มเป็น
ร้อยละ 19.6 (R2 = .196, p < .05)  
 ส าหรับตวัแปรท่ีมีอิทธิพลมากท่ีสุดในการท านายพฤติกรรมการออกก าลงักาย ไดแ้ก่  
การรับรู้ความสามารถของตนเอง ( = .391) ตวัแปรตวัท่ีสองท่ีมีอิทธิพลในการท านายพฤติกรรม
การออกก าลงักาย ไดแ้ก่ อิทธิพลระหวา่งบุคคล ( = .128) 
 จากผลการวเิคราะห์ขา้งตน้ สามารถสร้างสมการถดถอยเพื่อท านายพฤติกรรมการออก
ก าลงักาย ในรูปสมการคะแนนดิบ ไดด้งัน้ี 
 พฤติกรรมการออกกก าลงักาย = 15.743 + .171 (การรับรู้ความสามารถของตนเอง) 
       + .014 (อิทธิพลระหวา่งบุคคล) 



บทที ่5 
สรุปและอภปิรายผล 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงพรรณนาเพื่อหาความสัมพนัธ์เชิงท านาย (Predictive 
correlational research) มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล 
วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ และปัจจยัท านายพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาลวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 
กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ นกัศึกษาพยาบาล ท่ีก าลงัศึกษาชั้นปีท่ี 2 วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่าย
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ จ านวน 214 ราย ซ่ึงไดม้าดว้ยการสุ่มแบบกลุ่ม (Cluster random sampling) 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลประกอบดว้ย แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล การรับรู้
ประโยชน์ของการออกก าลงักาย การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย  การรับรู้ความสามารถของ
ตนเอง อิทธิพลระหวา่งบุคคล อิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้ม และพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
เก็บรวบรวมขอ้มูลระหวา่งเดือนมีนาคม ถึง เดือนเมษายน พ.ศ. 2559 วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติเชิง
พรรณนา  และสถิติสมการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise multiple regression) 
 

สรุปผลการวจิัย 
 1.  กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 90.2) มีอายนุอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 20 ปี   
ร้อยละ 49.1 มีอายมุากกวา่หรือเท่ากบั 21 ปี ร้อยละ 50.9 โดยมีอายเุฉล่ีย 20.64 ปี (SD = 1.02)        
ทั้งหมดนบัถือศาสนาพุทธ (ร้อยละ 100.00) เป็นนกัศึกษาพยาบาลจากวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี
ขอนแก่น ร้อยละ 52.3 และวทิยาลยัพยาบาลศรีมหาสารคาม ร้อยละ 47.7 ส่วนใหญ่มีรายไดต่้อเดือน
นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 5,000 บาท (ร้อยละ 70.6) โดยมีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 5,036.91 บาท                  
(SD = 1,289.06) ทั้งหมดไม่มีโรคประจ าตวั (ร้อยละ 100.00) 
 2.  พฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง      
(M = 2.28, SD = 0.25)  
 3.  ปัจจยัท่ีสามารถร่วมท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่      
การรับรู้ความสามารถของตนเอง ( = .391) และอิทธิพลระหวา่งบุคคล ( = .128) โดยสามารถ
ร่วมกนัท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายไดร้้อยละ 19.6 (R2 = .196, p < .001)  
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 ซ่ึงสามารถสร้างสมการถดถอย ในรูปสมการคะแนนดิบ ไดด้งัน้ี 
 พฤติกรรมการออกก าลงักาย = 15.743 + .171 (การรับรู้ความสามารถของตนเอง) 
                    + .014 (อิทธิพลระหวา่งบุคคล)  
 

อภิปรายผลการวจิัย 
 ผลการศึกษาสามารถอภิปรายไดด้งัน้ี 
 1.  พฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง          
(M = 2.28, SD = 0.25) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีคะแนนเฉล่ียการเลือกกิจกรรม 
ออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัสภาพของตนเอง การออกก าลงักายจนรู้สึกวา่เหน่ือยและมีเหง่ือออก   
การออกก าลงักายคร้ังละ 20-30 นาที และการหยดุออกก าลงักายทนัทีเม่ือรู้สึกเกิดความผดิปกติของ
ร่างกายอยูใ่นระดบัสูง (M = 2.69, SD = 0.51; M = 2.65, SD = 0.50; M = 2.41, SD = 0.54; M = 2.38, 
SD = 0.61 ตามล าดบั) และรองลงมา คือ ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย สัปดาห์ละ 3 วนั (M = 2.27,            
SD = 0.61) ส าหรับพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีมีคะแนนเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด และอยูใ่นระดบัปานกลาง 
ไดแ้ก่ การน าวธีิการออกก าลงักายบางอยา่งจากทางโทรทศัน์ไปออกก าลงักาย (M = 1.85, SD = 0.77) 
รองลงมา ไดแ้ก่ การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอโดยถือเป็นส่วนหน่ึงในการด าเนินชีวติประจ าวนัของ
ท่าน (M = 2.03, SD = 0.72) ทั้งน้ีเน่ืองจาก นกัศึกษาอยูใ่นช่วงวยัรุ่นต่อวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ เป็นวยัแห่ง
การเรียนรู้ ลกัษณะการเรียนในระดบัอุดมศึกษาเป็นการเรียนท่ีตอ้งใชเ้วลาในการศึกษาคน้ควา้ และมี
กิจกรรมเสริมหลกัสูตรอ่ืน ๆ โดยเฉพาะนกัศึกษาพยาบาลจะตอ้งเรียนทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบติั  
ท าใหรู้้สึกอ่อนลา้ และเม่ือมีเวลาวา่งมกัจะใชเ้วลาส่วนใหญ่ในการพดูคุยกนั ดูโทรทศัน์ หรือเล่น
อินเตอร์เนต หรือท ากิจกรรมอ่ืน จึงท าใหมี้พฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัปานกลาง 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ภุชงค ์แพรขาว (2553) ท่ีศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระจอมเกลา้ธนบุรี การศึกษาของ สมนึก แกว้วไิล (2552) ท่ีศึกษา
ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี มหาวทิยาลยัเทคโนโลยี 
ราชมงคลพระนคร และการศึกษาของ พชัรินทร์ บุญรินทร์ และคณะ (2558) ท่ีศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาลสถาบนัภาครัฐและภาคเอกชนในเขต
กรุงเทพมหานคร พบวา่ นกัศึกษามีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัปานกลาง ส าหรับ
การศึกษาของ สุดารัตน์ พุกรอด และคณะ (2553) ศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อการออกก าลงักายของนกัศึกษา
สาขาวชิาการบริหารการจดัการโรงพยาบาล คณะบริหารธุรกิจ มหาวทิยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
พบวา่ นกัศึกษามีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัต ่า  
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 2.  ปัจจยัท่ีสามารถร่วมท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งได ้มีดงัน้ี 
  2.1  การรับรู้ความสามารถของตนเอง สามารถร่วมท านายพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของกลุ่มตวัอยา่งได ้นัน่คือ ถา้นกัศึกษาพยาบาลมีการรับรู้ความสามารถของตนเองดีก็จะท าใหมี้
พฤติกรรมการออกก าลงักายดีไปดว้ย ซ่ึง Pender et al. (2011) ไดก้ล่าววา่ ความสามารถของตนเอง
เป็นแรงจูงใจให้เกิดพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยตรงและมีอิทธิพลโดยออ้มต่อการรับรู้อุปสรรค
และความตั้งใจในการวางแผนกระท าพฤติกรรมอยา่งต่อเน่ือง จากการศึกษาคร้ังน้ี นกัศึกษาพยาบาล 
มีการรับรู้ความสามารถของตนเองโดยรวมในระดบัปานกลาง (M = -3.12, SD = 0.58) เม่ือพิจารณา  
รายขอ้ท่ีมีค่าคะแนนในระดบัมากตามล าดบั พบวา่ นกัศึกษาพยาบาลสามารถเลือกกิจกรรมการ    
ออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัภาวะสุขภาพและอายไุด ้สามารถออกก าลงักายไดแ้มว้า่เป็นวนัหยดุ
พกัผอ่น สามารถออกก าลงักายไดแ้มมี้ผูอ่ื้นมาใชส้ถานท่ีออกก าลงักาย และสามารถออกก าลงักาย
ล าพงัคนเดียวได ้(M = -3.71, SD = 0.85; M = 3.71, SD = 0.95; M = 3.67, SD = 0.92;  M = 3.54,     
SD = 1.04 ตามล าดบั) (รายละเอียดดงัตารางท่ี 8 ในภาคผนวก ง) ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากนกัศึกษา
พยาบาลเป็นบุคลากรสาธารณสุข ท่ีมีความรู้เก่ียวกบัสุขภาพในระดบัหน่ึง จึงท าใหรู้้ถึงวธีิการปฏิบติั
ตนในการดูแลสุขภาพ อีกทั้งมีความมัน่ใจวา่ตนเองสามารถปฏิบติัพฤติกรรมได ้โดยเฉพาะ
พฤติกรรมการออกก าลงักาย สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สุภาภรณ์ วรอรุณ (2548) พบวา่ การรับรู้
ความสามารถตนเองต่อการออกก าลงักาย สามารถท านายการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาลใน
วทิยาลยัเครือข่ายภาคกลาง 2 ไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และการศึกษาของ สุธิดา พุฒทอง (2551)  
ท่ีพบวา่ การรับรู้ความสามารถของตนเองสามารถท านายพฤติกรรมสุขภาพของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ได้
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ รวมทั้งการศึกษาของ สมนึก แกว้วไิล (2552) พบวา่ นกัศึกษาระดบั 
ปริญญาตรี มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร มีการรับรู้ความสามารถของตนในการ      
ออกก าลงักายอยูใ่นระดบัสูง และมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ  
 นอกจากน้ีจากการศึกษาของ Wu and Pender (2002) ท่ีศึกษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีผลต่อการ    
ออกก าลงักายของวยัรุ่นชาวไตห้วนัพบวา่ การรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นปัจจยัท่ีส าคญัท่ีสุด 
ในการท านายพฤติกรรมการเคล่ือนไหวร่างกาย และการศึกษาของ Babic et al. (2014) ท่ีไดด้ าเนิน 
การทบทวนวรรณกรรมเก่ียวขอ้งกบั การเคล่ือนไหวร่างกายและการรับรู้ภาพลกัษณ์ในกลุ่มเยาวชน 
พบวา่ การรับรู้ความสามารถของตนเองมีความสัมพนัธ์อยา่งมากท่ีสุดกบัการเคล่ือนไหวร่างกาย 
รวมทั้งจากการศึกษาของ Chan (2014) พบวา่ ปัจจยัดา้นการรับรู้ความสามารถของตนเองในการ  
ออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลยัโปลีเทคนิคฮ่องกง เป็นปัจจยัอิสระต่อพฤติกรรม
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การออกก าลงักาย และสามารถเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีใชร่้วมท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
นกัศึกษาพยาบาลได ้ 
  2.2  อิทธิพลระหวา่งบุคคลสามารถร่วมท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่ม
ตวัอยา่งได ้นัน่คือ ถา้มีอิทธิพลระหวา่งบุคคลมาก จะท าใหมี้พฤติกรรมการออกก าลงักายมากดว้ย   
ซ่ึง Pender et al. (2011) อธิบายวา่ อิทธิพลระหวา่งบุคคลเป็นส่วนหน่ึงของปัจจยัอิทธิพลระหวา่ง
บุคคล ซ่ึงเป็นการเรียนรู้เก่ียวกบัพฤติกรรม ความเช่ือ หรือทศันคติของผูอ่ื้น อาจจะตรงหรือไม่ตรง 
กบัความเป็นจริงก็ได ้แหล่งขอ้มูลเบ้ืองตน้มาจาก ครอบครัว กลุ่มเพื่อน บุคลากรทางการแพทย ์    
และรวมถึงบรรทดัฐานของสังคม ซ่ึงเป็นความคาดหวงัของบุคคลอ่ืนต่อการปฏิบติัพฤติกรรม       
การสนบัสนุนทางสังคม จะเป็นตวัสนบัสนุนใหบุ้คคลคงไวซ่ึ้งพฤติกรรมท่ีเป็นท่ียอมรับและการมี
แบบอยา่ง (จากการสังเกตพฤติกรรมของบุคคลอ่ืน) จะท าใหบุ้คคลไดเ้ห็นรูปแบบของการปฏิบติั
พฤติกรรม ซ่ึงมีความส าคญัต่อการสร้างยทุธวธีิของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ ผลการศึกษา
คร้ังน้ีพบวา่ ระดบัคะแนนเฉล่ียโดยรวมของแรงสนบัสนุนทางสังคมอยูใ่นระดบัปานกลาง (M = 3.13, 
SD = 0.57) เม่ือพิจารณารายขอ้ในดา้นอิทธิพลระหวา่งบุคคล จากครอบครัว พบวา่ ขอ้ท่ีมีค่าคะแนน
สูงตามล าดบั ไดแ้ก่ ครอบครัวกระตุน้ให้นกัศึกษาออกก าลงักาย ใหค้วามสนใจขณะออกก าลงักาย 
และใหค้  าชมเชยเม่ือออกก าลงักาย (M = -3.29, SD = 0.94; M = 3.13, SD = 1.03; M = 3.12, SD = 0.95 
ตามล าดบั) ส าหรับดา้นอิทธิพลระหวา่งบุคคล จากเพื่อน พบวา่ รายขอ้ท่ีมีค่าคะแนนสูงตามล าดบั 
ไดแ้ก่ เพื่อนพูดคุยเก่ียวกบัการออกก าลงักาย เพื่อนเขา้ร่วมการออกก าลงักาย และเพื่อนพดูคุยหรือ
แนะน าวธีิการออกก าลงักายท่ีดีท่ีสุด (M = -3.72, SD = 0.87; M = 3.59, SD = 0.90; M = 3.59,           
SD = 0.90 ตามล าดบั) และดา้นอิทธิพลระหวา่งบุคคล จากครู รายขอ้ท่ีมีค่าคะแนนสูงตามล าดบั ไดแ้ก่ 
ครูพุดคุยกบันกัศึกษาเก่ียวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักาย ครูกระตุน้ให้นกัศึกษาออกก าลงักาย 
และครูพดูคุยหรือแนะน าวธีิการออกก าลงักายท่ีดีท่ีสุด (M = -3.74, SD = 0.95, M = 3.73, SD = 0.91; 
M = 3.53, SD = 0.99 ตามล าดบั) (รายละเอียดดงัตารางท่ี 9 ในภาคผนวก ง) 
 สอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของ สุธิดา พุฒทอง (2551) ท่ีศึกษาปัจจยัท านายพฤติกรรม
สุขภาพของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ โดยคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งจากจงัหวดันครศรีธรรมราชและสุราษฎร์ธานี 
พบวา่ อิทธิพลของครอบครัว มีความสัมพนัธ์ในระดบัปานกลางกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ (r = .50, p < .05) และการศึกษาของ สมนึก แกว้วไิล (2552) พบวา่ อิทธิพล
ระหวา่งบุคคล เป็นความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาระดบั   
ปริญญาตรี มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และเป็นปัจจยัร่วม
ในการท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายไดร้้อยละ 23.40 รวมทั้งการศึกษาของ อนงคล์กัษณ์ วงศต์รี 
(2557) ท่ีศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาลวทิยาลยัพยาบาล  
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สรรพสิทธิประสงค ์จงัหวดัอุบลราชธานี พบวา่อิทธิพลระหวา่งบุคคลโดยเป็นแรงสนบัสนุนทาง
สังคมในดา้นอารมณ์ ดา้นขอ้มูลข่าวสาร มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และเป็นตวัแปรท่ีสามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการ      
ออกก าลงักายของนกัศึกษาไดร้้อยละ 24.6 ผลการศึกษาของ พชัรินทร์ บุญรินทร์ และคณะ (2558) 
พบวา่ หากนกัศึกษาพยาบาลไดรั้บแรงกระตุน้และการสนบัสนุนใหมี้การออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง
จากสถาบนัการศึกษาและเพื่อนนกัศึกษาในสถาบนั จะช่วยส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
นกัศึกษาไดอ้ยา่งเตม็ศกัยภาพ ผลการศึกษาจึงสอดคลอ้งกบัพฒันาการตามวยัของวยัรุ่นต่อวยัผูใ้หญ่
ตอนตน้ ท่ีปัจจยัดา้นอิทธิพลระหวา่งบุคคล ไดแ้ก่ ครอบครัว เพื่อน และครูมีความส าคญัต่อ           
การสนบัสนุนใหเ้กิดพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี จึงควรน าปัจจยัน้ีมากระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรมการ         
ออกก าลงักายส าหรับนกัศึกษาพยาบาล 
 3.  ปัจจยัท่ีไม่สามารถร่วมท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งได ้มีดงัน้ี 
  3.1  การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายไม่สามารถร่วมท านายพฤติกรรมการ  
ออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่ง ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากในการศึกษาคร้ังน้ีกลุ่มตวัอยา่งมีคะแนนเฉล่ีย
การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัสูง (M = 4.31, SD = .41) ซ่ึงหมายถึงมีคะแนน  
ท่ีไม่แตกต่างกนัมากจึงไม่สามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายได ้ประกอบกบักลุ่มตวัอยา่ง
เป็นนกัศึกษาพยาบาลท่ีมีอายอุยูใ่นช่วงวยัรุ่น ซ่ึงเป็นวยัท่ีมีร่างกายสมบูรณ์ แขง็แรง จึงไม่เห็น
ความส าคญัทั้งท่ีรู้วา่การออกก าลงักายมีประโยชน์ รวมทั้งการเรียนพยาบาลเป็นการศึกษาท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัชีวติมีเน้ือหาท่ีนกัศึกษาตอ้งศึกษาท าความเขา้ใจอยา่งลึกซ้ึงมาก ตอ้งเรียนหนกัทั้งทางทฤษฎีและ
ภาคปฏิบติั นกัศึกษาจึงอาจจะเกิดความเหน่ือยลา้ ท าใหไ้ม่อยากปฏิบติักิจกรรมอ่ืน ละเลยท่ีจะปฏิบติั
กิจกรรมการออกก าลงักาย สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สุดจิต ไตรประคอง, วชัรีย ์แสงมณี           
และกมลทิพย ์ถาวรประสิทธ์ิ (2555) ท่ีศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร
ฝ่ายบริการพยาบาล โรงพยาบาลสงขลานครินทร์ พบวา่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายไม่
สามารถร่วมท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากรฝ่ายบริการพยาบาล โรงพยาบาล   
สงขลานครินทร์ได ้และการศึกษาของ สุภา อินทร (2546) ท่ีศึกษาเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ระหวา่ง
ปัจจยัคดัสรรกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย ของผูใ้หญ่วยักลางคนในจงัหวดันครสวรรค ์พบวา่   
การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  3.2  การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักายไม่สามารถร่วมท านายพฤติกรรมการ    
ออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งได ้ซ่ึง Pender et al. (2011) กล่าววา่ บุคคลใดมีความรู้สึกหรือรับรู้ถึง
ปัจจยัหรือกิจกรรมท่ีเป็นอุปสรรคหรือขดัขวางต่อการปฏิบติัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ จะส่งผล
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โดยตรงต่อการปฏิบติัพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ซ่ึงการรับรู้อุปสรรคดงักล่าวไดแ้ก่ การรับรู้
เก่ียวกบัความไม่มีประโยชน์ ความไม่สะดวกสบาย การส้ินเปลืองค่าใชจ่้าย ความยากล าบากหรือ    
ใชเ้วลามากในการกระท า อุปสรรคนั้น ๆ มกัจะเป็นแรงจูงใจท่ีท าใหห้ลีกเล่ียงการปฏิบติัพฤติกรรม 
เม่ือบุคคลมีความพร้อมในการกระท าต ่าและอุปสรรคมมาก การกระท าจะเกิดข้ึนไดย้าก ในการศึกษา
คร้ังน้ีพบวา่ นกัศึกษามีการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักายในระดบัปานกลาง (M = 2.50,          
SD = 0.67) เม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่ ขอ้ท่ีมีคะแนนสูงตามล าดบั ไดแ้ก่ การรับรู้อุปสรรคหากสุขภาพ
ไม่ดีไม่ควรออกก าลงักาย จากสาเหตุเน่ืองจากเล่นกีฬาไม่เป็นจึงท าใหไ้ม่ออกก าลงักาย และการไม่มี
สถานท่ีออกก าลงักาย (M = -4.25, SD = 0.83; M = 3.85, SD = 1.13; M = -3.63, SD = 1.02 ตามล าดบั) 
(รายละเอียดดงัตารางท่ี 7 ในภาคผนวก ง) ส่ิงเหล่าน้ีลว้นเป็นอุปสรรค และเป็นเหตุผลท่ีท าใหบุ้คคล
ไม่ออกก าลงักาย สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สมนึก แกว้วิไล (2552) พบวา่ นกัศึกษาระดบั     
ปริญญาตรี มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร มีการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย     
อยูใ่นระดบัปานกลาง รวมทั้งการศึกษาของ Arzu, Tuzun, and Eker (2006) ท่ีศึกษาการรับรู้อุปสรรค
ในการเคล่ือนไหวร่างกายของนกัศึกษามหาวทิยาลยัแห่งหน่ึงในตุรกี พบวา่ การรับรู้อุปสรรคจาก
ปัจจยัภายนอกมีความส าคญักวา่การรับรู้อุปสรรคจากปัจจยัภายในอุปสรรคเหล่านั้น ไดแ้ก่ ไม่มีเวลา
เน่ืองจากมีการเรียนท่ีหนกัมาก บิดามารดาตอ้งการเห็นความส าเร็จในผลการเรียนมากกวา่ส่ิงอ่ืนใด 
และไม่มีเวลาออกก าลงักายเพราะมีภาระรับผดิชอบต่อครอบครัว  
  3.3  อิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้มไม่สามารถร่วมท านายพฤติกรรมการ          
ออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งได ้ซ่ึง Pender et al. (2011) กล่าววา่ ส่ิงแวดลอ้มมีอิทธิพลโดยตรงและ
โดยออ้มต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพการรับรู้และความคิดความเขา้ใจของบุคคลต่อสถานการณ์หรือ
บริบทใด ๆ ท่ีอ านวยความสะดวกหรือขดัขวางต่อการแสดงพฤติกรรม ในการศึกษาคร้ังน้ีพบวา่ 
นกัศึกษามีการรับรู้อิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้มในระดบัสูง (M = -3.91, SD = 0.56) ทั้งน้ีอาจ
เน่ืองมาจากนกัศึกษาพยาบาลตอ้งใชเ้วลาส่วนใหญ่ในการศึกษาทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบติั จึงท าใหไ้ม่
สนใจท่ีจะออกก าลงักายทั้ง ๆ ท่ีมีความพร้อมดา้นส่ิงแวดลอ้ม สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สุดารัตน์ 
พุกรอด และคณะ (2553) เร่ืองปัจจยัท่ีมีผลต่อการออกก าลงักายของนกัศึกษาสาขาวชิา การบริหารการ
จดัการโรงพยาบาล คณะบริหารธุรกิจ มหาวทิยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ พบวา่ นกัศึกษาส่วนใหญ่
มีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัต ่า ดา้นปัจจยัเอ้ือไดแ้ก่ ความพร้อมของอุปกรณ์ การเป็น
สมาชิกชมรมไม่มีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักาย  
 
 
 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Arzu%20D%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tuzun%20EH%5Bauth%5D
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ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจิัยไปใช้ 
 พยาบาลและบุคลากรท่ีเก่ียวขอ้งในสถาบนัการศึกษาพยาบาลสามารถน าปัจจยัท่ีพบวา่ 
สามารถร่วมท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายส าหรับนกัศึกษาพยาบาลไปใชเ้ป็นแนวทางในการ
วางแผนการด าเนินโปรแกรมสร้างเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย โดยเนน้กิจกรรมท่ีพฒันาการ
รับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย และปัจจยัดา้นอิทธิพลระหวา่งบุคคล ไดแ้ก่ 
บุคคลในครอบครัว เพื่อนและครู ใหเ้ขา้มามีส่วนร่วม ในการสนบัสนุนการออกก าลงักาย เพื่อให้
นกัศึกษาพยาบาลมีพฤติกรรมการออกก าลงักายเป็นประจ า สามารถพฒันาจนกลายเป็นการปฏิบติั
ใหเ้ป็นกิจวตัรประจ าวนั น าไปสู่การเป็นตวัอยา่งของผูน้ าดา้นสุขภาพแก่ประชาชน 

 
ข้อเสนอแนะในการวจิัยคร้ังต่อไป 
 1.  ควรน าผลการวจิยัคร้ังน้ีไปเป็นพื้นฐานการท าวิจยัเก่ียวกบัการพฒันารูปแบบ/ 
โปรแกรมการสร้างเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย โดยมีกิจกรรมท่ีกระตุน้การรับรู้ความสามารถ
ของตนเอง การเพิ่มอิทธิพลระหวา่งบุคคลโดยใหบุ้คคลในครอบครัว เพื่อน ครู เขา้มามีส่วนร่วมใน
การสนบัสนุนพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล 
 2.  ศึกษาในเชิงคุณภาพโดยมีการสัมภาษณ์เชิงลึกดา้นความคิดเห็นและมุมมองของ
นกัศึกษาพยาบาลและการมีส่วนร่วมของอิทธิพลระหวา่งบุคคล ไดแ้ก่ ครอบครัว เพื่อน ครูในเร่ือง
การสร้างเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักาย เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลเชิงลึก น าไปสู่การสร้างเสริมพฤติกรรม
สุขภาพส าหรับนกัศึกษาพยาบาลต่อไป 



บรรณานุกรม 
 

กรมอนามยั. (2558). นโยบายการส่งเสริมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ. เขา้ถึงไดจ้าก  
 http://advisor.anamai.moph.go.th/ewt_news.php?nid=164&filename=index 
กาญจนา ภิญโญยิง่. (2549). ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล 
 วิทยาลัยพยาบาลเกือ้การุณย์. วทิยานิพนธ์วทิยาศาสตรมหาบณัฑิต, สาขาวชิาสุขศึกษา,  
 บณัฑิตวทิยาลยั, มหาวทิยาลยัมหิดล.  
การกีฬาแห่งประเทศไทย. (2545). คู่มือผู้น าการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ. กรุงเทพฯ: ไอเดียสแคว.์ 
กุลธิดา เหมาเพชร, คมกริช เชาวพ์านิช และพรเพญ็ ลาโพธ์ิ. (2555). รายงานวิจัยเร่ือง พฤติกรรม 
 การออกก าลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน.  
 นครปฐม: คณะศึกษาศาสตร์และพฒันศาสตร์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์  
 วทิยาเขตก าแพงแสน. 
คมกฤช เชาวพ์านิช และศิริชยั ศรีพรหม. (2554). พฤติกรรมและความตอ้งการการออกก าลงักาย 
 ของเยาวชนในจงัหวดันครปฐม. วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการแห่ง  
 ประเทศไทย, 37(2), 43-59. 
จริยา ลิมานนัท.์ (2550). ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ต่อการปฏิบัติบทบาทพยาบาลเวชปฏิบัติท่ัวไป 
 (การรักษาโรคเบือ้งต้น) ของพยาบาลวิชาชีพท่ีปฏิบัติงานในศูนย์สุขภาพชุมชนเขต 9. 
 วทิยานิพนธ์พยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต, สาขาวชิาการพยาบาลเวชปฏิบติัชุมชน,  
 บณัฑิตวทิยาลยั, มหาวทิยาลยับูรพา. 
ชาญชลกัษณ์ เยีย่มมิตร. (2556). การศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัย 
 ราชภัฎร าไพพรรณี ปีการศึกษา 2554. วทิยานิพนธ์การศึกษามหาบณัฑิต, สาขาวชิาพลศึกษา,  
 บณัฑิตวทิยาลยั, มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ. 
ชาญณรงค ์ฟูกโคกสูง. (2554). การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ. นครปฐม: คณะครุศาสตร์ มหาวทิยาลยั 
 ราชภฏันครปฐม. เขา้ถึงไดจ้าก  http://program.npru.ac.th/pe/Exercise%20for%20 
 Health(AT).html 
ปวดิา โพธ์ิทอง, สุพตัรา พุม่พวง และสุนทรี ขะชาตย.์ (2554). ความเครียด การปรับตวั และ  
 ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี  
 สุพรรณบุรี. วารสารวิทยาลัยพยาบาลพระปกเกล้า จันทบุรี, 22(2), 1-14. 
 
 

http://program.npru.ac.th/pe/Exercise%20for


55 

ผอ่งศรี ศรีมรกต, รุ้งนภา ผาณิตรัตน์, บุญศรี กิตติโชติพาณิชย,์ พิชฌายว์ร์ี สินสวสัด์ิ, เพญ็พกัตร์ 
 ลูกอินทร์, เพญ็แข พินิจ, วชัราพร เชยสุวรรณ และนารีรัตน์ จิตรมนตรี. (2551).  
 การพัฒนาพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพอย่างยัง่ยืนด้านการออก ก าลังกาย การบริโภค 
 และการจัดการความเครียดอย่างมีส่วนร่วมประชาชน. กรุงเทพฯ: คณะพยาบาลศาสตร์  
 มหาวทิยาลยัมหิดล. 
พชัรินทร์ บุญรินทร์, สุภลกัษณ์ เชยชม และวลยัพร นนัทศุ์ภวฒัน์. (2558). ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรม 
 การออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล. วารสารการพยาบาลและการดุแลสุขภาพ,  
 33(2), 176-186. 
ภุชงค ์แพรขาว. (2553). พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา กรณีศึกษา: นักศึกษา 
 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี. กรุงเทพฯ: ภาควชิาคณิตศาสตร์  
 คณะวทิยาศาสตร์ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้ธนบุรี.  
รอ ชาญประโคน. (2555). การประยกุต์ใช้รูปแบบการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์เพ่ือส่งเสริม 
 การออกก าลังกายของประชาชนท่ีมีภาวะอ้วนในต าบลโคกขาม อ าเภอประโคนชัย  
 จังหวดับุรีรัมย์. วทิยานิพนธ์สาธารณสุขศาสตรมหาบณัฑิต, สาขาวชิาการจดัการระบบ 
 สุขภาพ, บณัฑิตวทิยาลยั, มหาวทิยาลยัมหาสารคาม. 
ลดัดาวลัย ์ไวยสุระสิงห์, จิราพรรณ โพธ์ิทอง, สุภาภรณ์ วรอรุณ และทิวา มหาพรหม. (2551).  
 ผลของโปรแกรมการสร้างเสริมพลงัอ านาจการออกก าลงักายของนกัศึกษา 
 พยาบาลศาสตรบณัฑิต วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สุพรรณบุรี. วารสารการพยาบาล 
 และการศึกษา, 1(2), 70-81. 
วเิชียร เกตุสิงห์. (2538). ค่าเฉล่ียกบัการแปลความหมาย: เร่ืองง่าย ๆ ท่ีบางคร้ังก็พลาดได.้ ข่าวสาร  
 การวิจัยทางการศึกษา, 18(3), 9. 
วรีวฒัน์ ค  าแสพนัธ์. (2555). การเตรียมตัว ข้อเสนอแนะ หลักส าคัญและขัน้ตอนการออกก าลังกาย.  
 ใน ศูนยว์ชิาศึกษาทัว่ไป มหาวทิยาลยัราชภฏัสกลนคร, ชีวิตและสุขภาพ (หนา้ 242-246). 
 สกลนคร: มหาวทิยาลยัราชภฏัสกลนคร. เขา้ถึงไดจ้าก http://geed.snru.ac.th/ 
 components/contents/view.php?id=83 
ศิริพร มยะกุล, สุชาดา ฐิติระววีงศ และชิดชนก เชิงเชาว.์ (2552). ความตอ้งการของประชาชน 
 ผูใ้ชบ้ริการดา้นการออกก าลงักายในสถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตยะลา. วารสาร 
 ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี, 20(1), 67-80. 
 
 

http://mis.bcn.ac.th/oalib/webopac/search.php?stype=author&keyword=รุ้งนภา%20ผาณิตรัตน์
http://mis.bcn.ac.th/oalib/webopac/search.php?stype=author&keyword=บุญศรี%20กิตติโชติพาณิชย์
http://mis.bcn.ac.th/oalib/webopac/search.php?stype=author&keyword=บุญศรี%20กิตติโชติพาณิชย์
http://mis.bcn.ac.th/oalib/webopac/search.php?stype=author&keyword=เพ็ญพักตร์%20ลูกอินทร์
http://mis.bcn.ac.th/oalib/webopac/search.php?stype=author&keyword=เพ็ญพักตร์%20ลูกอินทร์
http://mis.bcn.ac.th/oalib/webopac/search.php?stype=author&keyword=เพ็ญแข%20พินิจ
http://mis.bcn.ac.th/oalib/webopac/search.php?stype=author&keyword=วัชราพร%20เชยสุวรรณ
http://mis.bcn.ac.th/oalib/webopac/search.php?stype=author&keyword=นารีรัตน์%20จิตรมนตรี
http://geed.snru.ac.th/


56 

สมนึก แกว้วไิล. (2552). ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี  
 มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร. กรุงเทพฯ: คณะบริหารธุรกิจ มหาวทิยาลยั 
 เทคโนโลยรีาชมงคลพระนคร.  
ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. (2557). สถานการณ์ NCDs: ห่วงคนไทยออก 
 ก าลังน้อยเส่ียงเจบ็ป่วย. เขา้ถึงไดจ้าก http://www.thaihealth.or.th/microsite/content/5/ 
 ncds/181/26637-A2.html 
ส านกังานสถิติแห่งชาติ. (2550). รายงานการส ารวจพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชากร พ.ศ.  
 2550. เขา้ถึงไดจ้าก http://service.nso.go.th/nso 
ส านกันโยบายและยทุธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข. (2554). กรอบยทุธศาสตร์งานสร้างเสริม 
 สุขภาพและป้องกันโรคระดับชาติ ปี 2554 - 2558. กรุงเทพฯ: สามเจริญพาณิชย.์ 
ส านกันโยบายและยทุธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข. (2555). แผนปฏิบัติราชการ 4 ปี พ.ศ.   
 2556 -2559. นนทบุรี: กลุ่มพฒันานโยบายและยทุธศาสตร์ดา้นระบบบริหารและบริการ 
 สุขภาพ ส านกันโยบายและยทุธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข. 
สุดจิต ไตรประคอง, วชัรีย ์แสงมณี และกมลทิพย ์ถาวรประสิทธ์ิ. (2555). ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรม 
 การออกก าลงักายของบุคลากรฝ่ายบริการพยาบาล โรงพยาบาลสงขลานครินทร์.  
 วารสารคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา, 20(2), 75-92. 
สุดารัตน์ พุกรอด, ฉตัรนภา จนัทรเสนา และสุพตัรา เอนกพร. (2553). ปัจจัยท่ีมีผลต่อการ 
 ออกก าลังกายของนักศึกษา สาขาวิชาการบริหารจัดการโรงพยาบาล คณะบริหารธุรกิจ  
 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ. สมุทรปราการ: คณะบริหารธุรกิจ มหาวทิยาลยั 
 หวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ. เขา้ถึงไดจ้าก http://www.academic.hcu.ac.th/forum/ 
 board_posts.asp?FID=422&UID= 
สุธิดา พุฒทอง. (2551). ปัจจัยท านายพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของวยัผู้ใหญ่ตอนต้น. วทิยานิพนธ์ 
 พยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต, สาขาวชิาการพยาบาลผูใ้หญ่, บณัฑิตวทิยาลยั, 
 จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 
สุภา อินทร. (2546). ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยคัดสรรกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของผู้ใหญ่ 
 วยักลางคนในจังหวดันครสวรรค์. วทิยานิพนธ์พยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต,  
 สาขาวชิาพยาบาลศาสตร์, บณัฑิตวทิยาลยั, จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 
สุภาภรณ์ วรอรุณ. (2548). ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลของการออกก าลังกายของนักศึกษาพยาบาล ในวิทยาลัย 
 พยาบาล เครือข่ายภาคกลาง 2 สังกัดสถาบันพระบรมราชชนก. วทิยานิพนธ์พยาบาลศาสตร 
 มหาบณัฑิต, สาขาวชิาการพยาบาลชุมชน, บณัฑิตวทิยาลยั, มหาวทิยาลยับูรพา.  

http://www.thaihealth.or.th/microsite/
http://www.academic.hcu.ac.th/forum/


57 

อนงคล์กัษณ์ วงศต์รี. (2557). ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาพยาบาล 
 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สรรพสิทธิประสงค์ จังหวัดอุบลราชธานี. วทิยานิพนธ์ 
 สาธารณสุขศาสตรมหาบณัฑิต, สาขาการสร้างเสริมสุขภาพ, บณัฑิตวทิยาลยั,  
 มหาวทิยาลยัราชภฎัอุบลราชธานี. 
อภิชาติ อศัวมงคลกุล. (2553). การออกก าลังกายอย่างถกูวิธี. กรุงเทพฯ: ภาควชิาศลัยศาสตร์ 
 ออร์โธปิดิคส์และกายภาพบ าบดั คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล. เขา้ถึงไดจ้าก  
 http://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=398 
อจัฉรา จินายน และภทัรา เล็กวจิิตรธาดา. (2553). การสร้างเสริมสุขภาพดา้นการออกก าลงักาย.  
 ใน วนิดา ดุรงคฤ์ทธิชยั, จริยาวฒัน์ คมพยคัฆ,์ ภทัรา เล็กวจิิตรธาดา, อจัฉรา จินายน  
 และกนัยา สุวรรณคีรีขนัธ์ (บรรณาธิการ), การสร้างเสริมสุขภาพ: แนวคิดหลักการ 
 และการประยกุต์ใช้ในการปฏิบัติการพยาบาล (หนา้ 201-211). สมุทรปราการ:  
 คอมเมอร์เชียล เวลิด ์มีเดีย. 
อารีวรรณ กลัน่กล่ิน และอาภา ยงัประดิษฐ.์ (2554). การเคล่ือนไหวออกแรงและการออกก าลงักาย.  
 ใน ศิริพร ขมัภลิขิต และจุฬาลกัษณ์ บารมี (บรรณาธิการ), คู่มือการสอนการสร้างเสริม 
 สุขภาพ ในหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต (หนา้ 157-163). ขอนแก่น: คลงันานาวทิยา. 
American College of Sports Medicine [ACSM]. (1995). ACSM 's guidelines for exercise testing  
 and prescription (5th ed.). Philadelphia PA: Lippincott Willams & Wilkins. 
American College of Sports Medicine [ACSM]. (2013). ACSM's guidelines for exercise testing  
 and prescription (9th ed.). Philadelphia PA: Lippincott Willams & Wilkins. 
Arzu, D., Tuzun, E. H., & Eker, L. (2006). Perceived barriers to physical activity in university  
 students. Journal of Sports Science and Medicine, 5(4), 615-620. 
Babic, M. J., Morgan, P. J., Plotnikoff, R. C., Lonsdale, C., White, R. L., & Lubans, D. R. (2014). 
 Physical activity and physical self-concept in youth: Systematic review and meta-  
 analysis. Sports Medicine, 44(11), 1589-601. 
Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control. New York, NY: W. H. Freeman. 
Burke, E., & McCarthy, B. (2011). The lifestyle behaviors and exercise beliefs of undergraduate  
 student nurses: A descriptive study. Health Education, 111(3), 230-246. 
Chan, J. C. (2014). Psychological determinants of exercise behavior of nursing students.  
 Contemporary Nurse: A Journal for the Australian Nursing Profession, 49, 60-67. 
 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Arzu%20D%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tuzun%20EH%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Eker%20L%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25053012


58 

Lemeshow, S., Hosmer Jr, D. W., Klar, J., & Lwanga, S. K. (1992). Adequacy of sample size in  
 health studies. Chichester: John Wiley & Son. 
Pender, N. J. (1987). Health promotion in nursing practice (2nd ed.). Norwalk Connecticut:  
 Appleton and Lange. 
Pender, N. J. (1996). Health promotion in nursing practice (3rd ed.). Norwalk Connecticut:  
 Appletion and Lange. 
Pender, N. J., Murdaugh, C. L., & Parsons, M. A. (2011). Health promotion in nursing practice  
 (6th ed.). Upper Saddle River, New Jersey: Pearson. 
Wu, T. Y., & Pender, N. (2002). Determinants of physical activity among Taiwanese adolescents: 
 An application of the health promotion model. Research in Nursing & Health, 25(1),  
 25-36. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11807917


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
แบบรายงานผลการพิจารณาจริยธรรมการวจิยั เอกสารพิทกัษสิ์ทธิกลุ่มตวัอยา่ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



61 

 
 



62 

 
 

 
เอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการวจิยั 

 
การวจัิยเร่ือง ปัจจยัท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาล
บรมราชชนนี เครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 

 
รหัสจริยธรรมการวจัิย 05-03-2559 

 
ช่ือผู้วจัิย นางสาวธนพร แยม้ศรี 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีท าข้ึนเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักาย และปัจจยัท านายพฤติกรรม

การออกก าลงักายของของนกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่ายภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ ท่านไดรั้บเชิญใหเ้ขา้ร่วมการวจิยัคร้ังน้ีเน่ืองจาก ท่านเป็นผูท่ี้มีคุณสมบติัตรง
ตามกลุ่มตวัอยา่ง หากท่านยินดีเขา้ร่วมการวจิยั โปรดลงนามในใบยนิยอมการเขา้ร่วมการวจิยั โดย
ขอใหท้่านตอบแบบสอบถามดว้ยความสบายใจและตรงกบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด จะใช้
ระยะเวลาประมาณ 30 - 45 นาที  

 ประโยชน์ทีจ่ะได้รับในการวิจัยคร้ังนี ้ผูว้ิจยั ผูบ้ริหาร และอาจารยท่ี์รับผดิชอบดา้น
สุขภาพในวทิยาลยัพยาบาลไดท้ราบถึงพฤติกรรมการออกก าลงักาย และปัจจยัท านายพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของของนกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่ายภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ โดยผูว้ิจยั ผูบ้ริหาร และอาจารยท่ี์รับผดิชอบดา้นสุขภาพในวทิยาลยัพยาบาล 
สามารถน าผลการวจิยัคร้ังน้ีไปใชเ้ป็นฐานในการพฒันาการเรียนรู้ จดับริการวชิาการทั้งกบั
นกัศึกษา บุคลากรในวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ และ
ประชาชนทัว่ไป เพื่อการวางแผนพฒันาและส่งเสริมสุขภาพ ใหบุ้คคลท่ีเก่ียวขอ้งมีพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งและเหมาะสม เพื่อการมีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง สามารถพฒันาผล
การศึกษา และพฒันาตนเป็นแบบอยา่งท่ีดีในการออกก าลงักาย ส่งผลต่อการพฒันาวชิาชีพและการ
เป็นทรัพยากรบุคคลท่ีส าคญัของประเทศชาติสืบไป 

 การเขา้ร่วมการวิจยัของท่านคร้ังน้ีเป็นไปดว้ยความสมคัรใจ ท่านสามารถตอบรับหรือ
ปฏิเสธการเขา้ร่วมวิจยัคร้ังน้ีได ้และถึงแมท้่านจะยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยัแลว้ ท่านยงัมีสิทธ์ิยกเลิก



63 

การเขา้ร่วมวจิยัไดต้ลอดเวลา โดยไม่ตอ้งแจง้เหตุผลกบัผูว้ิจยั ซ่ึงในการตอบคร้ังน้ีจะไม่มีถูกหรือ
ผดิ และไม่มีผลกระทบใด ๆ ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวิจยัคร้ังน้ีจะถูกเก็บไวเ้ป็นความลบัและไม่มี
ผลกระทบใด ๆ ท่ีก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อตวัท่านและบุคคลท่ีเก่ียวขอ้ง แต่จะเป็นประโยชน์ต่อ
ส่วนรวม โดยใชร้หสัเลขท่ีของแบบสอบถามเป็นรหสัแทนช่ือ-สกุลของกลุ่มตวัอยา่ง และน ามาใช้
ตามวตัถุประสงคใ์นการวจิยัคร้ังน้ีเท่านั้น ผลการวิจยัคร้ังน้ีจะน าเสนอในภาพรวม ขอ้มูลทั้งหมดจะ
ท าลายหลงัจากเผยแพร่ผลงานวจิยั  
 หากมีขอ้มูลเพิ่มเติมทั้งดา้นประโยชน์และโทษท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวจิยัน้ี ผูว้ิจยัจะแจง้ให้
ทราบโดยรวดเร็วไม่ปิดปัง 
 
 หากท่านมีปัญหาหรือขอ้สงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโ้ดยตรงจากผูว้ิจยัใน       
วนัท าการรวบรวมขอ้มูล หรือสามารถติดต่อสอบถามเก่ียวกบัการวจิยัคร้ังน้ีไดต้ลอดเวลาท่ี  
นางสาวธนพร แยม้ศรี หมายเลขโทรศพัท ์092-1743035 หรือท่ี ผศ.ดร. ชนญัชิดาดุษฎี ทูลศิริ 
อาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั หมายเลขโทรศพัท ์086-3852835 

 
        นางสาวธนพร แยม้ศรี 
           ผูว้จิยั 
 
 

หากท่านได้รับการปฏิบัติทีไ่ม่ตรงตามทีไ่ด้ระบุไว้ในเอกสารช้ีแจงนี ้ท่านจะสามารถแจง้ใหป้ระธาน
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมฯ ทราบไดท่ี้ เลขานุการคณะกรรมการจริยธรรมฯ ฝ่ายวจิยั      
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา โทร. 038-102823 
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ใบยนิยอมเข้าร่วมการวจิัย 
------------------------ 

 
 หัวข้อวิทยานิพนธ์    เร่ือง ปัจจยัท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล 
วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 
 
 วนัใหค้  ายนิยอม  วนัท่ี ………………เดือน…………………………พ.ศ. ………………. 
 
 ก่อนท่ีจะลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยัน้ี ขา้พเจา้ไดรั้บการอธิบายจากผูว้จิยัถึง
วตัถุประสงคข์องการวจิยั วธีิการวจิยั  ประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการวจิยัอยา่งละเอียดและมีความ
เขา้ใจดีแลว้  ขา้พเจา้ยนิดีเขา้ร่วมโครงการวจิยัน้ีดว้ยความสมคัรใจ  และขา้พเจา้มีสิทธิท่ีจะบอกเลิก
การเขา้ร่วมในโครงการวจิยัน้ีเม่ือใดก็ได ้และการบอกเลิกการเขา้ร่วมการวจิยัน้ี จะไม่มีผลกระทบ
ใด ๆ ต่อขา้พเจา้ 
 ผูว้จิยัรับรองวา่จะตอบค าถามต่าง ๆ ท่ีขา้พเจา้สงสัยดว้ยความเตม็ใจ ไม่ปิดบงั ซ่อนเร้นจน
ขา้พเจา้พอใจ ขอ้มูลเฉพาะเก่ียวกบัตวัขา้พเจา้จะถูกเก็บเป็นความลบัและจะเปิดเผยในภาพรวมท่ี
เป็นการสรุปผลการวจิยั  
 ขา้พเจา้ไดอ่้านขอ้ความขา้งตน้แลว้ และมีความเขา้ใจดีทุกประการ และไดล้งนามใน 
ใบยนิยอมน้ีดว้ยความเตม็ใจ 
 

   ลงนาม…………………………………………………………ผูย้นิยอม 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม…………………………………………………………พยาน 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนาม…………………………………………………………ผูว้จิยั 
             (……………นางสาวธนพร แยม้ศรี……………………) 
   ลงนาม…………………………………………………………ผูช่้วยวจิยั 
             (…………………………………………………………) 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
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แบบสอบถาม 
เร่ือง ปัจจัยท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของนักศึกษาพยาบาล 
วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 

 
ค าช้ีแจง 
 1.  แบบสอบถามน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาปัจจยัท านายพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของนกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี เครือข่ายภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 
ประกอบดว้ย 7 ส่วน ดงัน้ี 
  ส่วนท่ี 1  แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล 
  ส่วนท่ี 2  แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
  ส่วนท่ี 3  แบบสอบถาม การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย 
  ส่วนท่ี 4  แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
  ส่วนท่ี 5  แบบสอบถามแรงสนบัสนุนทางสังคม 
  ส่วนท่ี 6  แบบสอบถามอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้ม 
  ส่วนท่ี 7  แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
 
 2.  ผูว้จิยัขอความร่วมมือให้นกัศึกษาพยาบาล ตอบแบบสัมภาษณ์ ตามท่ีแนบมาน้ี      
โดยมิตอ้งระบุ ช่ือ นามสกุล และขอ้มูลท่ีตอบจะถือเป็นความลบัและใชเ้พื่อการศึกษาเท่านั้น 
 ขอขอบคุณในความร่วมมือของท่านมา ณ ท่ีน้ี 
 
              นางสาวธนพร  แยม้ศรี 
       นกัศึกษาปริญญาโท สาขาการพยาบาลเวชปฏิบติัชุมชน 
                    คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
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ส่วนที ่1  แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล  
ค าช้ีแจง ผูต้อบแบบสอบถามอ่านค าถามแลว้เขียนเคร่ืองหมาย  ลงในช่องค าตอบ หรือเติม
ขอ้ความลงในช่องวา่ง ให้ตรงกบัความเป็นจริงของท่าน 
 
1.  เพศ  (    )  1. ชาย   (    )  2. หญิง 
2.  ปัจจุบนัท่านมีอายุ………....…ปี……………เดือน 
3.  ศาสนา  (    )  1. พุทธ  (    )  2. อิสลาม  (    )  3. คริสต ์
4.  สถานท่ีศึกษา 
  (    )  1.  วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สุรินทร์ 
  (    )  2.   วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ขอนแก่น 
  (    )  3.   วทิยาลยัพยาบาลศรีมหาสารคาม 
5.  รายไดท่ี้ไดรั้บต่อเดือน…………………………บาท 
6.  โรคประจ าตวั   
  (    )  1. ไม่มี 
  (    )  2. มี  ระบุโรค....................................................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



68 

ส่วนที ่2  แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
ค าช้ีแจง  โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงตามความคิดเห็นหรือความรู้สึกของท่าน 
 1  หมายถึง ท่านมีความคิดเห็นหรือเห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้น ๆ อยา่งยิง่ 
 2  หมายถึง ท่านมีความคิดเห็นหรือเห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้น ๆ  
 3  หมายถึง ท่านไม่แน่ใจกบัขอ้ความนั้น ๆ  
 4  หมายถึง ท่านไม่เห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้น ๆ 
 5  หมายถึง ท่านไม่เห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้น ๆ อยา่งยิง่ 
 

ข้อความ เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิง่ 
5 

เห็น
ด้วย 

 
 

4 

ไม่
แน่ใจ 

 
 

3 

ไม่
เห็น
ด้วย 

 
2 

ไม่เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิง่ 
1 

1.  การออกก าลงักายช่วยใหร้ะบบยอ่ยอาหารดีข้ึน      
2.  .......................................................................... 
............................................................................... 

     

3.  .......................................................................... 
............................................................................... 

     

4.  .......................................................................... 
............................................................................... 

     

5.  .......................................................................... 
............................................................................... 

     

6.  ..........................................................................      
7.  ..........................................................................      
8.  ..........................................................................      
9.  การออกก าลงักายก่อใหเ้กิดการพฒันาทางดา้น
สติปัญญา 
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ส่วนที ่3  แบบสอบถามการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกาย 
ค าช้ีแจง  โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงตามความคิดเห็นหรือความรู้สึกของท่าน 
 1  หมายถึง ท่านมีความคิดเห็นหรือเห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้น ๆ อยา่งยิง่ 
 2  หมายถึง ท่านมีความคิดเห็นหรือเห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้น ๆ  
 3  หมายถึง ท่านไม่แน่ใจกบัขอ้ความนั้น ๆ  
 4  หมายถึง ท่านไม่เห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้น ๆ 
 5  หมายถึง ท่านไม่เห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้น ๆ อยา่งยิง่ 
 

ข้อความ เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิง่ 
5 

เห็น
ด้วย 

 
 

4 

ไม่
แน่ใจ 

 
 

3 

ไม่เห็น
ด้วย 

 
 

2 

ไม่เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิง่ 
1 

1.  ท่านไม่ทราบวธีิการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง      
2.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

3.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

4.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

5.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

6.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

7.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

8. ท่านมีสุขภาพไม่ดี จึงไม่ควรออกก าลงักาย      
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ส่วนที ่4  แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
ค าช้ีแจง  โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงตามความคิดเห็นหรือความรู้สึกของท่าน 
 1  หมายถึง ท่านมีมัน่ใจในความสามารถของตนเองมากท่ีสุด 
 2  หมายถึง ท่านมีมัน่ใจในความสามารถของตนเองมาก  
 3  หมายถึง ท่านมีมัน่ใจในความสามารถของตนเองปานกลาง  
 4  หมายถึง ท่านมีมัน่ใจในความสามารถของตนเองนอ้ย 
 5  หมายถึง ท่านมีมัน่ใจในความสามารถของตนเองนอ้ยท่ีสุด 
 

ข้อความ มาก
ทีสุ่ด 

5 

มาก 
 

4 

ปาน
กลาง 

3 

น้อย 
 

2 

น้อย
ทีสุ่ด 

1 
1.  ท่านสามารถก าหนดวนั เวลาและกิจกรรม การ
ออกก าลงักายลกัษณะต่าง ๆ ไวล่้วงหนา้ 

     

2.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

3.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

4.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

5.  ..................................................................      
6.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

7.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

8.  ..................................................................      
9.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

10.  ท่านสามารถออกก าลงักายได ้แมว้า่เป็นวนัหยดุ
พกัผอ่น 
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ส่วนที ่5  แบบสอบถามแรงสนับสนุนทางสังคม 
ค าช้ีแจง  โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงตามความคิดเห็นหรือความรู้สึกของท่าน 
 มากท่ีสุด (5) หมายถึง มีการรับรู้วา่บุคคลดงักล่าวสนบัสนุนท่าน ในการออกก าลงักาย
ระดบัมากท่ีสุด 
 มาก (4) หมายถึง มีการรับรู้วา่บุคคลดงักล่าวสนบัสนุนท่าน ในการออกก าลงักายระดบัมาก 
 ปานกลาง (3) หมายถึง มีการรับรู้วา่บุคคลดงักล่าวสนบัสนุนท่าน ในการออกก าลงักาย
ระดบัปานกลาง 
 นอ้ย (2) หมายถึง มีการรับรู้วา่บุคคลดงักล่าวสนบัสนุนท่าน ในการออกก าลงักายระดบันอ้ย 
 นอ้ยท่ีสุด (1) หมายถึง มีการรับรู้วา่บุคคลดงักล่าวสนบัสนุนท่าน ในการออกก าลงักาย
ระดบันอ้ยท่ีสุด 
 

ข้อความ 

ครอบครัว 

มาก
ทีสุ่ด 

5 

มาก 
 

4 

ปาน
กลาง 

3 

น้อย 
 

2 

น้อย
ทีสุ่ด 

1 

ครอบครัว      
1.  ....................................................................      
2.  ...................................................................      
3.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

4.  .................................................................      
5.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

6.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

7.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

8.  ครอบครัวพดูคุยหรือแนะน าท่านเก่ียวกบั เวลาท่ี
เหมาะสมส าหรับการออกก าลงักาย 
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ข้อความ 

ครอบครัว 

มาก
ทีสุ่ด 

5 

มาก 
 

4 

ปาน
กลาง 

3 

น้อย 
 

2 

น้อย
ทีสุ่ด 

1 
9.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

10.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

11.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

12.  ................................................................      
13.  ครอบครัวพดูคุยหรือแนะน าท่านเก่ียวกบัการแต่ง
กายท่ีเหมาะสม ในการออกก าลงักาย 

     

 

ข้อความ 

เพือ่น 

มาก
ทีสุ่ด 

5 

มาก 
 

4 

ปาน
กลาง 

3 

น้อย 
 

2 

น้อย
ทีสุ่ด 

1 

เพือ่น      
1.  ..............................................................      
2.  ..............................................................      
3.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

4.  ................................................................      
5.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

6.  .................................................................. 
...................................................................... 
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ข้อความ 

เพือ่น 

มาก
ทีสุ่ด 

5 

มาก 
 

4 

ปาน
กลาง 

3 

น้อย 
 

2 

น้อย
ทีสุ่ด 

1 
7.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

8.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

9.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

10.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

11.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

12.  ...............................................................      
13.  เพื่อนพดูคุยหรือแนะน าท่านเก่ียวกบัการแต่งกาย
ท่ีเหมาะสม ในการออกก าลงักาย 

     

 

ข้อความ 

ครู 

มาก
ทีสุ่ด 

5 

มาก 
 

4 

ปาน
กลาง 

3 

น้อย 
 

2 

น้อย
ทีสุ่ด 

1 

ครู      
1.  ........................................................      
2.  ........................................................      
3.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

4.  …………………………………………..      
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ข้อความ 

ครู 

มาก
ทีสุ่ด 

5 

มาก 
 

4 

ปาน
กลาง 

3 

น้อย 
 

2 

น้อย
ทีสุ่ด 

1 
5.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

6.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

7.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

8.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

9.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

10.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

11.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

12.  ................................................................      
13.  ครูพดูคุยหรือแนะน าท่านเก่ียวกบัการแต่งกายท่ี
เหมาะสม ในการออกก าลงักาย 
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ส่วนที ่6  แบบสอบถามอทิธิพลด้านสถานการณ์ส่ิงแวดล้อม 
ค าช้ีแจง  โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงตามความคิดเห็นหรือความรู้สึกของท่าน 
 1  หมายถึง ท่านเห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้น ๆ อยา่งยิง่ 
 2  หมายถึง ท่านเห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้น ๆ  
 3  หมายถึง ท่านไม่แน่ใจกบัขอ้ความนั้น ๆ  
 4  หมายถึง ท่านไม่เห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้น ๆ 
 5  หมายถึง ท่านไม่เห็นดว้ยกบัขอ้ความนั้น ๆ อยา่งยิง่ 
 

ข้อความ เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิง่ 
5 

เห็น
ด้วย 

 
 

4 

ไม่
แน่ใจ 

 
 

3 

ไม่
เห็น
ด้วย 

 
2 

ไม่เห็น
ด้วย
อย่าง
ยิง่ 
1 

1.  ........................................................      
2.  .......................................................      
3.  .......................................................      
4.  .......................................................      
5.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

6.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

7.  ...............................................................      
8.  .................................................................. 
...................................................................... 

     

9.  ................................................................      
10.  สถานท่ีออกก าลงักายมีความสะอาด      
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ส่วนที ่7  แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
ค าช้ีแจง  โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงตามความคิดเห็นหรือความรู้สึกของท่าน 
 ปฏิบติัเป็นประจ า (3) หมายถึง ท่านปฏิบติัพฤติกรรมตามขอ้ความนั้น ๆ 4-5 วนัต่อสัปดาห์ 
 ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง (2) หมายถึง ท่านปฏิบติัพฤติกรรมตามขอ้ความนั้น ๆ 1-3 วนัต่อสัปดาห์ 
 ไม่เคยปฏิบติั (1) หมายถึง ท่านไม่เคยปฏิบติัพฤติกรรมตามขอ้ความนั้น ๆ เลย 
 

ข้อความ ปฏิบัติ 
เป็น
ประจ า 

3 

ปฏิบัติ 
เป็น

บางคร้ัง 
2 

ไม่เคย 
ปฏิบัติ 

 
1 

1.  ท่านมีการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอโดยถือเป็น
ส่วนหน่ึงในการด าเนินชีวติประจ าวนัของท่าน 

   

2.  ....................................................................    
3.  ...................................................................    
4.  ..................................................................    
5.  ..................................................................    
6.  .................................................................. 
...................................................................... 

   

7.  .................................................................. 
...................................................................... 

   

8.  .................................................................. 
...................................................................... 

   

9.  .................................................................. 
...................................................................... 

   

10.  ท่านออกก าลงักายหลายรูปแบบเพื่อไม่ใหเ้กิดความ
เบ่ือหน่าย 

   

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
หนงัสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอ้มูลวจิยั 
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ภาคผนวก ง 
ตารางผลการวิจยัเพิ่มเติม 
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ตารางท่ี 6  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย  
     จ  าแนกตามรายขอ้ (n = 214) 
 

ข้อความ M SD ระดับ 

การออกก าลงักายช่วยสร้างเสริมภูมิคุม้กนัและป้องกนัโรค 4.50 .64 สูง 
การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ป้องกนัโรคหวัใจและความดนั
โลหิตสูงได ้

4.47 .56 สูง 

การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ช่วยกระตุน้การท างานของปอดได ้ 4.45 .64 สูง 
การออกก าลงักายช่วยผอ่นคลายความเครียดได ้ 4.38 .61 สูง 
การออกก าลงักายเป็นการเสริมสร้างบุคลิกภาพ 4.37 .68 สูง 
การออกก าลงักายเป็นประจ า จะท าใหท้  างานไดน้านกวา่และเหน่ือย
นอ้ยกวา่คนท่ีไม่ออกก าลงักาย 

4.32 .72 สูง 

การออกก าลงักายช่วยใหร้ะบบยอ่ยอาหารดีข้ึน 4.31 .65 สูง 
การออกก าลงักายจะช่วยชะลอความแก่ 4.23 .71 สูง 
การออกก าลงักายก่อใหเ้กิดการพฒันาทางดา้นสติปัญญา 3.86 .77 สูง 

 
ตารางท่ี 7  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลงักาย 
     จ  าแนกตามรายขอ้ (n = 214) 
 

ข้อความ M SD ระดับ 

มีสุขภาพไม่ดี จึงไม่ออกก าลงักาย 4.25  .83 สูง 
เล่นกีฬาไม่เป็น จึงท าใหไ้ม่อยากออกก าลงักาย 3.85 1.13 สูง 
ไม่ออกก าลงักาย เพราะไม่มีสถานท่ีออกก าลงักาย 3.63 1.02 ปานกลาง 
ไม่ออกก าลงักาย เพราะไม่มีเพื่อน 3.44 1.17 ปานกลาง 
ไม่มีผูส้อนหรือแนะน าในการออกก าลงักาย 3.38 1.18 ปานกลาง 
ไม่ออกก าลงักายได ้เพราะไม่มีอุปกรณ์ในการออกก าลงักาย 3.35 1.07 ปานกลาง 
ไม่ทราบวธีิการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง 3.23 .82 ปานกลาง 
ไม่ออกก าลงักายได ้เพราะไม่มีเวลา 2.81 1.06 ปานกลาง 
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ตารางท่ี 8  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
     จ  าแนกตามรายขอ้ (n = 214) 
 

ข้อความ M SD ระดับ 

การสามารถเลือกกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบั 
ภาวะสุขภาพ และอาย ุ

3.71 .85 มาก 

การสามารถออกก าลงักายได ้แมว้า่เป็นวนัหยดุพกัผอ่น 3.71 .95 มาก 
การสามารถออกก าลงักายได ้แมว้า่มีผูอ่ื้นมาใชส้ถานท่ี         
ออกก าลงักาย 

3.67 .92 มาก 

การสามารถออกก าลงักายไดล้ าพงัคนเดียว 3.54  1.04 มาก 
การสามารถออกก าลงักายได ้แมว้า่จะรู้สึกเศร้า ไม่สบายใจ 3.12 1.06 ปานกลาง 
การสามารถก าหนดวนั เวลาและกิจกรรม การออกก าลงักาย
ลกัษณะต่าง ๆ ไวล่้วงหนา้ 

2.99 .89 ปานกลาง 

การสามารถปฏิบติัตามแผนการออกก าลงักายท่ีวางไว ้ 2.82 .73 ปานกลาง 
การสามารถออกก าลงักายได ้แมว้า่ท่านรู้สึกเหน่ือยจากการเรียน 2.68 1.00 ปานกลาง 
การสามารถออกก าลงักายได ้ถึงแมอ้ยูใ่นช่วงสอบ 2.54 1.00 ปานกลาง 
การสามารถจดัสรรเวลาในการออกก าลงักายได ้ถึงแมต้อ้งข้ึน
เวรบ่ายเวรดึก 

2.40 .82 นอ้ย 
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ตารางท่ี 9  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัแรงสนบัสนุนทางสังคมจากครอบครัว เพื่อน  
     ครู จ  าแนกตามรายขอ้ (n = 214) 
 

ข้อความ M SD ระดับ 

ครอบครัว    
ครอบครัวกระตุน้ให้ออกก าลงักาย 3.29 .94 ปานกลาง 
ครอบครัวใหค้วามสนใจขณะท่ีออกก าลงักาย 3.13 1.04 ปานกลาง 
ครอบครัวใหค้  าชมเชยเม่ือออกก าลงักาย 3.12 .95 ปานกลาง 
ครอบครัวพดูคุยเก่ียวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักาย 2.96 1.08 ปานกลาง 
ครอบครัวพดูคุยหรือแนะน าเก่ียวกบัการแต่งกายท่ีเหมาะสม ใน
การออกก าลงักาย 

2.95 1.07 ปานกลาง 

ครอบครัวช่วยเหลือค่าใชจ่้ายท่ีเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 2.86 .99 ปานกลาง 
ครอบครัวพดูคุยหรือแนะน าเก่ียวกบั เวลาท่ีเหมาะสมส าหรับการ
ออกก าลงักาย 

2.86 1.09 ปานกลาง 

ครอบครัวพุดคุยหรือแนะน าเม่ือมีปัญหาเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 2.84 1.03 ปานกลาง 
ครอบครัวพดูคุยหรือแนะน าวธีิการออกก าลงักายท่ีดีท่ีสุด 2.81 1.07 ปานกลาง 
ครอบครัวพดูคุยหรือแนะน าเก่ียวกบัสถานท่ีท่ีเหมาะสมส าหรับ
การออกก าลงักาย 

2.77 1.04 
 

ปานกลาง 

ครอบครัวพดูคุยหรือแนะน าเก่ียวกบัอาการผดิปกติท่ีอาจเกิดข้ึน 
ควรหยดุการออกก าลงักาย 

2.67 1.00 ปานกลาง 

ครอบครัวซกัถามความรู้สึกภายหลงัการออกก าลงักาย 2.67 .99 ปานกลาง 
ครอบครัวเขา้ร่วมการออกก าลงักายดว้ย 2.44 .94 นอ้ย 
เพือ่น    
เพื่อนพดูคุยเก่ียวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักาย 3.72 .87 มาก 
เพื่อนเขา้ร่วมการออกก าลงักายดว้ย 3.59 .90 มาก 
เพื่อนพดูคุยหรือแนะน าวธีิการออกก าลงักายท่ีดีท่ีสุด 3.59 .90 มาก 
เพื่อนพดูคุยหรือแนะน าเก่ียวกบัสถานท่ีท่ีเหมาะสมส าหรับการ
ออกก าลงักาย 

3.57 .84 มาก 
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ตารางท่ี 9  (ต่อ) 
 

ข้อความ M SD ระดับ 

เพื่อนพดูคุยหรือแนะน าเก่ียวกบัเวลาท่ีเหมาะสมส าหรับการออก
ก าลงักาย 

3.55 .87 มาก 

เพื่อนกระตุน้ให้ออกก าลงักาย 3.51 .95 มาก 
เพื่อนใหค้วามสนใจขณะออกก าลงักาย 3.43 .92 ปานกลาง 
เพื่อนพุดคุยหรือแนะน าเม่ือมีปัญหาเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 3.36 .94 ปานกลาง 
เพื่อนซกัถามความรู้สึกภายหลงัการออกก าลงักาย 3.27 .97 ปานกลาง 
เพื่อนใหค้  าชมเชยเม่ือออกก าลงักาย 3.26 .89 ปานกลาง 
เพื่อนพดูคุยหรือแนะน าเก่ียวกบัอาการผดิปกติท่ีอาจเกิดข้ึน ควร
หยดุการออกก าลงักาย 

3.17 .97 ปานกลาง 

เพื่อนพดูคุยหรือแนะน าเก่ียวกบัการแต่งกายท่ีเหมาะสม ในการ
ออกก าลงักาย 

3.13 1.00 ปานกลาง 

เพื่อนช่วยเหลือค่าใชจ่้ายท่ีเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 1.96 1.03 นอ้ย 
ครู    
ครูพดูคุยเก่ียวกบัประโยชน์ของการออกก าลงักาย 3.74 .95 มาก 
ครูกระตุน้ใหอ้อกก าลงักาย 3.73 .91 มาก 
ครูพดูคุยหรือแนะน าวธีิการออกก าลงักายท่ีดีท่ีสุด 3.53 .99 มาก 
ครูพดูคุยหรือแนะน าเก่ียวกบัเวลาท่ีเหมาะสมส าหรับการออก
ก าลงักาย 

3.43 .95 ปานกลาง 

ครูพดูคุยหรือแนะน าเก่ียวกบัอาการผดิปกติ ท่ีอาจเกิดข้ึน ควร
หยดุการออกก าลงักาย 

3.42 1.01 ปานกลาง 

ครูพดูคุยหรือแนะน าเก่ียวกบัสถานท่ีท่ีเหมาะสมส าหรับการออก
ก าลงักาย 

3.36 1.00 ปานกลาง 

ครูใหค้  าชมเชยเม่ือออกก าลงักาย 3.34 .95 ปานกลาง 
ครูพดูคุยหรือแนะน าเก่ียวกบัการแต่งกายท่ีเหมาะสม ในการออก
ก าลงักาย 

3.20 1.08 ปานกลาง 

 
 



85 

ตารางท่ี 9  (ต่อ) 
 

ข้อความ M SD ระดับ 

ครูพุดคุยหรือแนะน า เม่ือมีปัญหาเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 3.13 1.01 ปานกลาง 
ครูใหค้วามสนใจขณะท่ีออกก าลงักาย 3.13 1.05 ปานกลาง 
ครูซกัถามความรู้สึกภายหลงัการออกก าลงักาย 3.03 1.04 ปานกลาง 
ครูช่วยเหลือค่าใชจ่้ายท่ีเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 2.41 1.09 นอ้ย 
ครูเขา้ร่วมการออกก าลงักายดว้ย 2.28 1.02 นอ้ย 

 
ตารางท่ี 10  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดบัของอิทธิพลดา้นสถานการณ์ส่ิงแวดลอ้ม   
       จ  าแนกตามรายขอ้ (n = 214) 
 

ข้อความ M SD ระดับ 

สถานท่ีออกก าลงักายมีความสะอาด 4.21 .81 สูง 
มีสถานท่ีเพื่อใหอ้อกก าลงักายกลางแจง้ 4.09 .72 สูง 
มีอุปกรณ์กีฬาต่าง ๆ ไวใ้หบ้ริการ 4.09 .90 สูง 
มีการจดัน ้าด่ืมไวบ้ริการ 4.02 .91 สูง 
มีสถานท่ีเพื่อใหอ้อกก าลงักายในร่ม 3.95 .87 สูง 
มีอุปกรณ์ตรวจสอบร่างกาย เช่น ท่ีวดัส่วนสูง เคร่ืองชัง่น ้าหนกั 3.92 .93 สูง 
มีหอ้งปฐมพยาบาลส าหรับผูบ้าดเจบ็จากการออกก าลงักาย 3.86 .90 สูง 
มีหอ้งอาบน ้า หอ้งส้วม ส าหรับผูอ้อกก าลงักาย 3.61 .89 ปานกลาง 
มีหอ้งแต่งตวัพร้อมตูเ้ก็บของ ส าหรับเปล่ียนเคร่ืองแต่งกาย 3.60 .99 ปานกลาง 
มีการจดัห้องพกัผอ่นหลงัการออกก าลงักาย 3.20 .92 ปานกลาง 

 
 


