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ทองค าบรรจง อาจารย์ที่ปรึกษาดุษฎีนิพนธ ์ที่กรุณาให้ความรู้ ค าแนะน า ให้การปรึกษาถึงแนวทาง
ที่ถูกต้อง ตลอดจนให้ความช่วยเหลือแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ดว้ยความละเอียดถี่ถ้วน อย่าง      
เอาใจใส่ด้วยดีเสมอมา รวมทั้งแนวทางการด าเนนิชีวิตด้วยความห่วงใยอย่างดียิ่งพร้อมเป็น
แบบอย่างในการปฏิบัติตนที่ดี รวมทั้งให้โอกาสได้ศึกษาเล่าเรียนและฝกึปฏิบัติในสาขาวิชาชพี
จิตวิทยาการกีฬาผูว้ิจัยจงึขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี ้
 ขอกราบขอบพระคณุ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เกษม นครเขตต ์ประธานกรรมการสอบ
ดุษฎีนิพนธ์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุกัญญา เจรญิวัฒนะ กรรมการสอบดุษฎีนิพนธ์ รวมทัง้
คณาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกฬีา มหาวิทยาลัยบูรพาทุกทา่น ในความเมตตา กรุณา   
ที่ได้ให้ความรู้ ค าแนะน า อบรม สั่งสอนแก่ลูกศิษย ์รวมทั้งเจา้หน้าที่ประจ าคณะที่ให้ความ
ช่วยเหลือประสานงานด าเนินการจัดท าดษุฎีนิพนธ์จนส าเร็จ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็น  
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พี่น้องชาวกลุม่สาขาจิตวิทยาการออกก าลงักายและการกีฬา คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา  
มหาวิทยาลยับูรพา ทุกท่านที่ให้ความช่วยเหลือในการเกบ็รวบรวมข้อมลูและค าแนะน าต่าง ๆ  
จนจบการศึกษา    
 คุณงามความดีของดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้ ผูว้ิจัยขอมอบให้แก่คุณพ่อ คุณแม่ ตลอดจน
บูรพาจารย์ทกุท่านที่ได้ถา่ยทอดความรู้ตั้งแต่เร่ิมต้นจนถึงระดับปริญญาเอก และท่านผู้มีพระคุณ
ทุกท่าน ที่ใหก้ารสนับสนุน คอยเป็นก าลงัใจ จนท าให้ดุษฎีนิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุลว่งด้วยดี  
 

กรฎา มาตยากร 
 
 
 
 



จ 

55810023: สาขาวิชา: วิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและการกีฬา; ปร.ด.  
 (วิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและการกีฬา) 
ค าส าคัญ: พฤติกรรมการออกก าลังกาย/ ประชาชนวัยท างาน/ โมเดลขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม/ 
 โมเดลความสัมพันธ์เชิงสาเหตุ 
 กรฎา  มาตยากร: การพัฒนาโมเดลขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของประชาชนวัยท างาน (THE DEVELOPMENT OF THE TRANSTHEORETICAL MODEL ON 
EXERCISE BEHAVIOR OF WORKING PEOPLE) คณะกรรมการควบคุมดุษฎีนิพนธ์: นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร, 
Ph.D., ธนิดา จุลวนิชย์พงษ์, ปร.ด., เสกสรรค์ ทองค าบรรจง, วท.ด. 129 หน้า. ปี พ.ศ. 2559. 
 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนา ตรวจสอบความเที่ยงตรง และเปรียบเทียบความเที่ยง     
ตรงข้ามกลุ่มของความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหว่างดุลยภาพในการตัดสินใจ ความมั่นใจเฉพาะอย่าง กระบวนการ
เปลี่ยนแปลง และขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายที่
เหมาะสมของประชาชนวัยท างาน ซึ่งพัฒนามาจากโมเดลขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ Prochaska 
and DiClemente (1983) กลุ่มตัวอย่างเป็นประชาชนวัยท างานในภาคตะวันออก อายุระหว่าง 15-59 ปี จ านวน 
500 คน เป็นเพศชาย 255 คน และเพศหญิง 245 คน ที่ได้จากการสุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม (Cluster random 
sampling) เครื่องมือในการวิจัย ได้แก่ แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบสอบถามขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกก าลังกาย แบบสอบถามกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย แบบสอบถาม
ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกก าลังกาย และแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน การ
วิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน และการวิเคราะห์เส้นทาง  
 ผลการศึกษาพบว่า โมเดลเชิงสาเหตุระหว่างดุลยภาพในการตัดสินใจ ความมั่นใจเฉพาะอย่าง
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายที่เหมาะสมของประชาชนวัยท างาน มีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ( χ 2 = 68.679,      
df = 53, p = 0.0725, χ 2/df = 1.296, RMSEA = 0.024, NFI = 0.997, NNFI = 0.998, CFI = 0.999,      
RMR = 0.022, SRMR = 0.019, GFI = 0.982, AGFI = 0.959 และ PGFI = 0.434) ตัวแปรทั้งหมดในโมเดล
สามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมของประชาชนวัยท างานได้ ร้อยละ 
92.80 นอกจากนี้ ตัวแปรที่มีอิทธิพลทางตรงเชิงบวกต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย คือ ขั้นความพร้อมในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ส่วนตัวแปรที่มีอิทธิพลทางอ้อมเชิงบวกต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยส่งผ่าน
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ได้แก่ ดุลยภาพใน      
การตัดสินใจ ส่วนตัวแปรความมั่นใจเฉพาะอย่างมีอิทธิพลทางอ้อมเชิงบวกต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดย
ส่งผ่าน ขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และเมื่อเปรียบเทียบความเที่ยงตรงตามกลุ่มเพศ ระหว่าง
เพศชายและเพศหญิง พบว่า โมเดลความสัมพันธ์เชิงสาเหตุที่สร้างขึ้นตามกรอบแนวคิดทฤษฎีขั้นตอน          
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมีโครงสร้างของความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรของกลุ่มที่ศึกษาเหมือนกัน ผลการวิจัย
ชี้ให้เห็นว่า โมเดลขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้างสามารถน ามาประยุกต์ใช้
ส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัยท างานได้ 
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 The purpose of this research was to develop, validate, and test invariance of 
the transtheoretical model on exercise behavior of working people. The participants 
were 500 workers (255 male and 245 female) aged between 15-59 years old from 
Eastern region of Thailand. Cluster random sampling technique was used to classify   
the participants groups. Questionnaires employed in this study were used to get data on 
general Information, physical activity stage algorithm, a physical activity processes of 
change, a physical activity decisional balance, a physical activity self efficacy and an 
exercise behavior questionnaires. Statistics for data analysis were mean, standard 
deviation, Pearson’s correlation coefficients, confirmatory factor analysis and path 
analysis. 
 Results indicated that the hypothetical model were consistent with the empirical 
data ( χ 2 = 68.679, df = 53, p = 0.0725, χ 2/df = 1.296, RMSEA = 0.024, NFI = 0.997, 
NNFI = 0.998, CFI = 0.999, RMR = 0.022, SRMR = 0.019, GFI = 0.982, AGFI = 0.959 
and PGFI = 0.434). All variables in the model accounted for 92.80% of the total variance 
in exercise behavior. The variables that has a direct positive effect on exercise behavior 
is the stage of change behavior. Decisional balance variable has an indirect effect on 
exercise behavior through a process of change and stage of change. In addition, self 
efficacy showed an indirect effect on exercise behavior through a commitment to a 
stage of change. The same structure of the relationship between the variables of the 
study groups was not significantly difference between males and females. In conclusion, 
the transtheoretical model are accurate structure and can be applied to promote 
exercise behavior of working people. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 สถานการณ์โลกปัจจุบันโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเป็นสาเหตนุ าของการเสยีชีวิต และมี
ผลกระทบต่อการเติบโตและความมั่นคงของประเทศในปี พ.ศ. 2550 ประชาชนจ านวน 35 ล้านคน
เสียชีวิตจากโรคไม่ติดต่อเร้ือรังซึ่งคิดเป็นรอ้ยละ 60 ของการเสียชวีิตทั้งหมดในปีนัน้ และมี
แนวโน้มเพิ่มสูงขึ้นภายใน พ.ศ. 2550 ถงึ 2560 โดยคาดการว่าจะมีการเสียชีวิตด้วยโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรังจะเพิ่มขึน้ร้อยละ 17 ซึง่สาเหตุการปว่ยด้วยโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง นอกจากพันธุกรรมแล้ว      
ยังมาจากพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ถกูต้องในวิถชีีวิตประจ าวันตลอดจนลักษณะของสิง่แวดล้อมที่
เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็วในยุคสังคมไรพ้รมแดน ในชีวิตและสังคมปัจจุบันมีปัจจยัเสี่ยงที่
ส าคัญที่มีผลต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้หลายโรค คือ การบริโภคอาหารไม่ได้สัดส่วน ขาด
กิจกรรมทางกายหรือไม่ออกก าลังกาย ซึง่ปัจจยัเหล่านี้มีผลท าให้เกิดความอ้วน องค์การอนามัย
โลกได้ประกาศว่าความอ้วนเป็นโรคชนิดหนึ่งซึ่งมีผลกระทบต่อประชาชนทกุเพศทุกวัย จาก
รายงานขององค์การอนามยัโลกในป ีพ.ศ. 2554 ประมาณการว่าประชากรอย่างน้อย 300 ล้านคน
ทั่วโลก ก าลังเผชิญปัญหาโรคอ้วนและมากกวา่ 1 ลา้นคน ซึง่มีรายงานอยู่ในสถิติสขุภาพแห่งชาติ
ของประเทศสหรัฐอเมริกา ซึง่คนที่เป็นโรคอ้วนจะมีโอกาสสูงที่จะเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังอื่น ๆ เช่น 
โรคหัวใจ หลอดเลือด โรคหัวใจขาดเลือด โรคความดันโลหิตสูงโรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมอง 
โรคเก๊าท์ โรคมะเร็ง (World Health Organization [WHO], 2010)   
 ประเทศไทยแม้ว่าอัตราการเกิดโรคอ้วนยังไม่เทียบเท่าคนในแถบตะวนัออกกลาง ยุโรป 
และอเมริกาแต่แนวโน้มของอัตราการเกิดโรคอ้วนมีเพิ่มขึน้ตามล าดับ การส ารวจสุขภาพประชาชน
ไทยครั้งที่ 4 พ.ศ. 2552 อัตราการเกิดภาวะอ้วนในประชากรไทยอายุ 15 ปี ขึ้นไป พบว่าเพศชาย
ร้อยละ 28.3 และเพศหญิงร้อยละ 40.7 มีภาวะอว้น (BMI ≥ 25 กิโลกรัมต่อตารางเมตร (กก./ม.2)) 
โดยมีอัตราการพบสูงสุดในกลุ่มอายุ 45-59 ปี อัตราการเกิดภาวะโรคอ้วนลดลงในกลุ่มผู้สูงอายุ 
และต่ าสุดในกลุ่มอายุ 80 ปี นไป อัตราการเกิดภาวะโรคอ้วนตามเขตปกครอง พบว่าในเขต
เทศบาลมอีัตราการเกิดภาวะโรคอ้วนของประชากรที่มี BMI ≥ 25 กโิลกรัมต่อตารางเมตร มากกวา่
คนนอกเขตเทศบาล เมื่อพิจารณาตามภาคพบว่า คนในกรุงเทพมหานครฯ ทั้งชายและหญิง มี
สัดส่วนของคนที่อว้น (BMI ≥ 25 กิโลกรัมต่อตารางเมตร) มากที่สุดในผู้ชาย ตามมาด้วยภาคกลาง 
ภาคใต้ ภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ส่วนในผู้หญิง รองจากกรุงเทพฯ คือ ภาคกลาง 
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ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภาคเหนือ และภาคใต้ตามล าดับ (วิชัย เอกพลากร, 2553) แนวโน้มของ
ภาวะน้ าหนกัเกินและโรคอ้วนในประชากรวัยท างานไทยในช่วง 20 ป ีที่ผ่านมา เพิ่มข้ึนอย่าง
รวดเร็ว และจะมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนต่อไป ซึ่งมีสาเหตุหลักมาจากความเครียด รับประทานอาหารที่มี
รสหวานมันเคม็จัด และขาดการออกก าลังกายอย่างเหมาะสม หากปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับภาวะอว้น
นี้ยังไม่ได้รับการแก้ไขอย่างถูกต้อง ทั้งนี้ปจัจัยที่ส่งผลท าให้ภาวะอ้วนเพิ่มขึ้นเกี่ยวข้องกับความ
เจริญทางเศรษฐกิจสังคมและทางเทคโนโลยี ท าให้ความเป็นอยู่ของประชาชนมีความสะดวกสบาย
มากขึ้น อาหารการกินอุดมสมบูรณ์มากขึ้น โดยเฉพาะอาหารประเภทไขมันสูง แต่มีกิจกรรมทาง
กายลดลง ท าให้ร่างกายได้รับพลังงานมากกวา่ที่ใช้ไป จึงท าให้มีการสะสมและมีน้ าหนักตัวเพิ่มขึ้น 
ซึ่งปัญหาเรื่องน้ าหนกัเกินและอ้วนในประเทศไทยมีอัตราการเกิดไม่นอ้ยกว่าประเทศอื่น ๆ ใน
เอเชีย เช่น ญีปุ่่น เกาหลี และประเทศจนี สถานการณ์ภาวะอว้นนี้จะส่งผลให้ประชาชนมีความ
เสี่ยงต่อโรคเร้ือรัง ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหติสูง และโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด
เพิ่มขึ้น (WHO, 2010) ดังนั้น การสร้างเสริมสุขภาพระดับมหภาค เช่น ด้านนโยบาย และการ
ปรับปรุงสิ่งแวดล้อม ในระดับประชากร (Population-based approach) รวมทั้ง การสร้างเสริม
สุขภาพระดับปัจเจกบุคคล (Individual approach) ได้แก่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของประชาชน
ในเรื่องการกินอาหารที่เหมาะสม และสง่เสริมให้มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอจงึเป็นสิ่งที่ต้อง
ด าเนินการให้ความเข้มงวดมากขึ้นต่อไป (WHO, 2010) 
 การไม่มีกิจกรรมทางกาย ไม่ออกก าลังกาย จะท าให้การเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด
เพิ่มขึ้น 1.5 เท่า การออกก าลังกาย มีความหมายรวมถึงการออกแรง การมีกิจกรรมทางกายใน
ชีวิตประจ าวัน การมีกิจวัตรประจ าวันที่มกีารเคลื่อนไหวร่างกายดว้ย ในปัจจุบันมีการศึกษาวิจัย 
พบว่า การออกก าลังกายที่เพียงพอเปรียบเทียบเหมือนการทานยาป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้ 
(Exercise is medicine) การออกก าลังกายนัน้ไม่จ าเป็นต้องออกแรงหนกั ๆ การออกแรงระดับ
ปานกลาง (โดยเริ่มรู้สึกเหนือ่ย หายใจแรงขึ้น) ให้มีการเผาผลาญพลังงานในร่างกายเพิ่มขึน้จาก
ภาวะปกติประมาณ 150 แคลอรีต่อวัน หรือประมาณ 1,000 แคลอรีต่อสัปดาห์ เพียงพอที่จะท าให้
มีสุขภาพดี ลดความเสี่ยงตอ่การเป็นโรคหลอดเลือดหวัใจตีบ ความดันโลหิตสงู ความอว้น 
เบาหวาน กระดูกพรุน ฯลฯ ได้เช่นกัน และสามารถออกก าลังกายแบบสะสมได้โดยออกก าลังกาย 
ครั้งละ 10 นาท ีเปน็อย่างนอ้ยสะสมให้ไดอ้ย่างน้อย 30 นาทีต่อวนั ท าทุกวันหรือเกือบทุกวัน  
(กรมอนามัย, 2551) ดังนั้น บทบาทหนึง่ของนักวิทยาศาสตร์การกีฬา คือ การช่วยสนับสนุนให้
บุคคลเขา้ใจภาวะสุขภาพและเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมจากพฤติกรรมออกก าลังกายที่ไม่เหมาะสม 
เป็นพฤติกรรมออกก าลังกายที่เอื้อต่อการมสีุขภาพดี ในการจัดกิจกรรมที่เอื้อต่อการมพีฤติกรรม
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สุขภาพที่ดี ตอ้งอาศัยแรงจงูใจจากบุคคลให้มองเหน็วา่ การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตนั้นเปน็สิ่งจ าเปน็ 
และเมือ่เปลี่ยนพฤติกรรมได้แล้วจะต้องท าอย่างต่อเนื่อง (Life-long behavior) จนเป็นนิสัยแทน
นิสัยเดิม แต่ในการปรับเปลีย่นพฤติกรรมนั้นพบปัญหาว่ากว่าพฤติกรรมใหม่จะเกิดการปฏิบัติ
อย่างต่อเนื่อง บุคคลมักจะเลิกปฏิบัติกลางคันซึง่มักจะมาจากตัวบุคคลขาดแรงจูงใจที่หนักแน่น 
ขาดความอดทนที่จะตา้นทานต่อความตอ้งการลักษณะของพฤติกรรมใหมน่ั้นซับซอ้น ยุง่ยากหรือ
ขาดการสนับสนุนให้ก าลังใจจากบุคคลใกลช้ิด ทั้งนีก้ารที่จะท าให้บุคคลยอมรับว่าการออกก าลงักาย
เป็นส่วนหนึง่ของชีวิตนั้น ต้องท าให้บุคคลมั่นใจว่าท าได้ส าเร็จ รู้ว่าอะไร คือการด าเนินชีวิตที่
สมบูรณ์ รับรู้ความส าคัญ/ คุณค่าการออกก าลงักาย และมีทัศนคติที่ดีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย  
 โมเดลขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical Model) ใช้ตัวย่อวา่ TTM 
ถูกพัฒนาโดยโปรแชสก้า และไดคลีเมนเต้ (Prochaska & DiClemente, 1983) เป็นโมเดลที่อธิบาย
ความตั้งใจหรือความพร้อมของบุคคลที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง โดยเน้นที่กระบวนการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการตัดสินใจ (Decisional making) ของบุคคล เป็นทฤษฎีที่มีขั้นตอน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ชัดเจนสามารถวัดความก้าวหน้าของแต่ละบุคคลได้ และมีกระบวนการใน
ด้านความสัมพันธ์แบบชว่ยเหลือ การเสริมแรงซึ่งเปน็ปัจจัยส าคัญที่จะท าให้บุคคลมีการเปลี่ยน
พฤติกรรม เข้าใจในความแตกต่างระหว่างบุคคลและสิ่งแวดล้อม ซึ่งเป็นปัจจัยส าคญัที่มีอิทธิพล
ต่อการปฏิบัติพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ช่วยให้มีกรอบแนวคิดในการประเมินปัจจัยที่มีอิทธพิล
ต่อการสร้างเสริมสุขภาพ มีแนวทางในการเพื่อส่งเสริมการออกก าลังกาย โดยผา่นขัน้ตอน 
กระบวนการที่สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนให้ดีขึ้น ส่งผลใหค้่าใช้จ่ายใน
การรักษาสุขภาพของประชากรโดยรวมลดลง และยังชว่ยเพิ่มคุณภาพชีวิตได้อีกด้วย  
 ผลการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมในต่างประเทศ
แสดงให้เหน็วา่ขั้นความพรอ้มในการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกก าลังกายมีความสัมพันธก์ับ
การใช้กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม (Process of change) ความมั่นใจเฉพาะอย่างของ
บุคคล (Self efficacy) และการใชดุ้ลยภาพในการตัดสนิใจ (Decisional balance) (Plotnikoff, 
Brez & Hotz, 2000; Herrick, Stone, & Mettler, 1997; Marcus, Simkin, Rossi, & Pinto, 1996; 
Wallace & Buckworth, 2001) ส าหรับในประเทศไทยกุลธิดา พานิชกุล (Panidchakul, 2003) ได้
ใช้ทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมาเป็นกรอบแนวคิดในการศึกษาปัจจัยทีม่ีผลต่อความ
พร้อมในการปฏิบัติพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง (Regular physical activity) ในบุคคลที่
เสี่ยงต่อการเกดิโรคหัวใจและหลอดเลือด พบว่า กระบวนการปรับเปลีย่นพฤติกรรม ความมั่นใจ
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เฉพาะอย่างของบุคคล ดุลภาพในการตัดสนิใจ และระยะเวลาที่ใช้ในการเคลื่อนไหวออกก าลังกาย 
สามารถจ าแนกความแตกตา่งระหว่างขัน้ความพร้อมของบุคคลได้อย่างถูกต้องถึงร้อยละ 62 
 จากหลักฐานและผลการศึกษาข้างต้น ที่เกี่ยวกับการประยุกต์ใช้โมเดลขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพื่อคิดค้นเทคนิคหรือกิจกรรมต่าง ๆ ที่เหมาะสมกับ  
ขั้นความพร้อมของบุคคลวัยท างานในบริบทของประชาชนไทยยังมีไม่เพียงพอ และยังไม่พบว่ามี
รายงานการศกึษาในลักษณะความสัมพนัธ์เชิงสาเหตุของปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออก
ก าลังกายที่เหมาะสมกับระดับข้ันความพร้อมของประชาชนวัยท างานไทย โดยใช้การศึกษาโมเดล
สมการเชงิโครงสร้าง (Structural Equation Model: SEM) ด้วยการวิเคราะห์เสน้ทางอิทธพิล  
(Path analysis) ดังนั้น ผู้วิจัยจงึสนใจใช้โมเดลขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
มาเป็นกรอบแนวคิด เพื่อวิเคราะห์องค์ประกอบของโมเดลและเป็นแนวทางในการพฒันารูปแบบ
กิจกรรมการออกก าลังกายตามระดับขั้นความพร้อมของบุคคล โดยเลอืกใช้กระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ดุลยภาพในการตดัสินใจ และความมัน่ใจเฉพาะอย่างของบคุคลมาเพื่อ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เหมาะสมให้กับบคุคล รวมถึงสง่เสริมการออกก าลังกายอย่างยั่งยนื อนัจะ
ท าให้ประชาชนมีการออกก าลังกายเพิ่มมากขึ้น และมีสขุภาพชีวิตที่ยืนยาวอยู่อย่างมีความสุข
ต่อไป 
 
ค าถามในการวิจัย 
 1.  โมเดลความสัมพนัธ์เชิงสาเหตุระหวา่งระดับขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม กระบวนการเปลีย่นแปลง ดุลภาพในการตัดสนิใจ และความมั่นใจเฉพาะอย่างที่ส่งผล
ต่อพฤตกิรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมของประชาชนวัยท างานที่พัฒนาขึ้นรูปแบบใดอธิบาย
ได้ดีที่สุดและมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์หรอืไม ่
 2.  โมเดลความสัมพนัธ์เชิงสาเหตุระหวา่งระดับขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม กระบวนการเปลีย่นแปลง ดุลภาพในการตัดสนิใจ และความมั่นใจเฉพาะอย่างที่ส่งผล
ต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมของประชาชนวัยท างานระหวา่งเพศชายและเพศหญงิ 
แตกต่างกนัอย่างไร 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1.  เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงของโมเดลความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหว่างระดับขั้น
ความพร้อมในการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม กระบวนการเปลี่ยนแปลง ดุลภาพในการตัดสินใจ และ
ความมั่นใจเฉพาะอย่างที่ส่งผลต่อพฤตกิรรมการออกก าลงักายที่เหมาะสมของประชาชนวยัท างาน 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบความเที่ยงตรงข้ามกลุม่ของโมเดลความสัมพันธ์เชงิสาเหตุระหว่าง
ระดับขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กระบวนการเปลีย่นแปลง ดุลภาพในการ
ตัดสินใจ และความมั่นใจเฉพาะอย่างที่ส่งผลต่อพฤตกิรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมของ
ประชาชนวัยท างานระหวา่งเพศชายและเพศหญิง 
 
ประโยชน์ที่ได้รับ 
 1.  ได้รูปแบบของโมเดลความสัมพันธเ์ชิงสาเหตทุี่สร้างขึ้นบนพื้นฐานของทฤษฎีขั้นตอน
การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมและสามารถน ามาขยายผลในเชิงปฏิบัติการ เพื่อสง่เสริมพฤติกรรม 
การออกก าลังกายของประชาชนวัยท างานได้อย่างเหมาะสม 
 2.  ท าให้ทราบถึงปัจจยัที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายซึ่งผูท้ี่เกี่ยวข้องควร
ตระหนักถึงความส าคัญของปัจจัยดังกล่าว น าไปสู่การจัดกิจกรรมการออกก าลังกายให้ประชาชน
วัยท างานได้เข้าใจและมีพฤติกรรมการออกก าลังกายทีถู่กต้องและตรงประเด็น 
 3.  เปน็แนวทางเสนอแนะการปรับปรุง พัฒนา ปรับเปลีย่นรูปแบบพฤติกรรมการ     
ออกก าลังกายของประชาชนวัยท างานให้เหมาะสม 
  
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 การศึกษาคร้ังนี้ได้กรอบแนวคิดประยุกต์โมเดลขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
(Prochaska & DiClement, 1983) มีกรอบแนวคิดการวิจัยดังต่อไปนี ้
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ภาพที่ 1-1 กรอบแนวคิดแสดงความสัมพนัธ์เชิงสาเหตขุองปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรม               
  การออกก าลังกายทีเ่หมาะสมของประชาชนวยัท างานไทย 
 
ขอบเขตการวิจัย 
 การวิจัยคร้ังนีเ้ป็นการวิจัยเชงิส ารวจ ซึ่งมีขอบเขตการศึกษาดังต่อไปนี้ 
 1.  ขอบเขตด้านประชากร  
  1.1  ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจยัครั้งนี้ เป็นประชาชนวัยท างานภาคตะวันออก
ของประเทศไทย ได้แก่ ชลบุรี ระยอง จันทบุรี ตราด ฉะเชิงเทรา ปราจีนบุรี สระแก้ว มีอายุระหวา่ง 
15-59 ปี จ านวน 4,317,319 คน (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2557) 
  1.2  กลุม่ตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นประชาชนวัยท างานภาคตะวันออกของ
ประเทศไทย ได้แก่ ชลบุรี ระยอง มีอายุระหวา่ง 15-59 ปี จ านวน 500 คน ก าหนดอตัราสว่นของ
ขนาดกลุ่มตวัอย่างกับจ านวนของพารามิเตอร์หรือ ตัวแปรสังเกตได้เทา่กับ 20 ต่อ 1 (Hair, Black, 
Babin, & Anderson, 2010) 
 
 
 
 

กระบวนการ
เปลีย่นแปลง
พฤติรรม 

ขั้น 

ความพร้อม 
ดุลยภาพใน
การตัดสินใจ 

ความมั่นใจ
เฉพาะอย่าง 

 พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ที่เหมาะสม 
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 2.  ขอบเขตด้านตัวแปร 
  2.1  ตัวแปรสาเหต ุ(Cause variables) ประกอบด้วย 
   2.1.1  ระดับข้ันความพร้อมในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม 
   2.1.2  กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม แบ่งออกเป็น 2 องค์ประกอบ ได้แก่ 
    2.1.2.1  กระบวนการกลุ่มความรู้สึกนึกคิดหรือประสบการณ์ (Cognitive/ 
experiential processes) แบ่งออกเปน็ 5 ด้าน ได้แก ่
     2.1.2.1.1  การกระตุ้นให้ตื่นตัว 
     2.1.2.1.2  การระบายความรู้สึก 
     2.1.2.1.3  การประเมินสิ่งแวดล้อม 
     2.1.2.1.4  การประเมินตนเอง 
     2.1.2.1.5  การประกาศอิสรภาพต่อสังคม 
    2.1.2.2  กระบวนการกลุ่มพฤติกรรม (Behavioral processes) แบ่งออกเป็น  
5 ด้าน ได้แก ่
     2.1.2.2.1  การประกาศอิสรภาพต่อตนเอง 
     2.1.2.2.2  การเสริมแรงโดยการจัดการ 
     2.1.2.2.3  ความสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ 
     2.1.2.2.4  การเผชิญกับเงื่อนไขทางพฤติกรรม  
     2.1.2.2.5  การควบคุมสิ่งเรา้ 
   2.1.3  ดุลภาพในการตัดสินใจ 
   2.1.4  ความมั่นใจเฉพาะอย่าง 
  2.2  ตัวแปรผล (Effect variables) ได้แก่ พฤติกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสม 
แบ่งเป็น 4 ด้าน ซึ่งประกอบด้วยตัวแปรสังเกตได้ ดังนี ้
   2.2.1  ความถีใ่นการออกก าลังกาย 
   2.2.2  ความหนักในการออกก าลังกาย 
   2.2.3  ระยะเวลาในการออกก าลังกาย 
   2.2.4  ชนิดของการออกก าลังกาย 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 โมเดลความสัมพันธ์เชิงสาเหต ุ(Causal relationship model) หมายถึง โมเดล 
สมการโครงสร้างความสัมพันธ์ระหวา่งตัวแปรสาเหตุกับตัวแปรผล ที่สร้างขึ้นบนพืน้ฐานของ
ทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม 
 ขั้นความพรอ้มในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Stage of change) หมายถึง     
การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการออกก าลังกาย จากพฤติกรรมเดิมที่ไม่ออกก าลังกายไปสู่พฤติกรรม 
การออกก าลังกายตามขั้นตอนของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ที่เปน็โครงสร้างหลกัของทฤษฎีมี  
5 ขั้นตอน ดงันี ้1. ขั้นไม่สนใจปัญหา (Precontemplation) 2. ขั้นลังเลใจ (Contemplation)  
3. ขั้นตัดสนิใจและเตรียมตวั (Preparation)  4. ขั้นลงมือปฏิบัติ (Action) 5. ขั้นกระท าต่อเนื่อง 
(Maintenance)  
 ความมั่นใจเฉพาะอย่าง (Self efficacy) หมายถึง ความเชื่อมัน่ที่บคุคลมีต่อตนเองว่า
ตนเองมีความสามารถที่จะปฏิบัติพฤติกรรมเป้าหมายได้ส าเร็จถึงแมว้่าจะอยู่ในสถานการณ์ที่เปน็
อุปสรรคในการปฏิบัติ 
 ความสมดุลในการตัดสินใจเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Decisional balance) 
หมายถึง การที่บุคคลประเมินความสมดลุระหว่างผลด-ีผลเสีย (Pros-cons) ที่จะได้รับจาก      
การปฏิบัติพฤติกรรมเป้าหมาย เช่น การออกก าลังกาย การประเมนิความสมดุลในการตัดสินใจ  
จะช่วยให้มีการเปลี่ยนแปลงขั้นความพร้อมในการออกก าลังกายไปสู่ระดับที่สูงขึน้ 
 กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Processes of change) หมายถึง 
กระบวนการที่เกี่ยวข้องกับความรู้สึกนึกคิดหรือประสบการณ์และกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับ
พฤติกรรมที่น ามาใช้เพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายสามารถอธิบายถึงลักษณะ   
การเปลี่ยนแปลงได้ 2 กลุ่ม คือ 
 1.  กระบวนการกลุ่มความรูส้ึกนึกคิดหรือประสบการณ์ (Cognitive/ experiental 
processes) ประกอบด้วย 5 ด้าน ได้แก่ การกระตุ้นให้ต่ืนตัว (Consciousness raising)          
การระบายความรู้สึก (Dramatic relief) การประเมนิสิ่งแวดล้อม (Environment re-evaluation) 
การประเมนิตนเอง (Self-re-evaluation) การประกาศอิสรภาพต่อสังคม (Social liberation) 
 2.  กระบวนการกลุ่มพฤติกรรม (Behavioral processes) ประกอบด้วย 5 ด้าน ได้แก่ 
การประกาศอิสรภาพต่อตนเอง (Self liberation) การเสรมิแรงโดยการจัดการ (Reinforcement 
management) ความสัมพนัธ์แบบช่วยเหลือ (Helping relationships) การเผชิญกบัเงื่อนไขทาง 
พฤติกรรม (Counter-conditioning) การควบคุมสิ่งเรา้ (Stimulus control) 
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 พฤติกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสม หมายถึง ลักษณะการเคลื่อนไหวออกแรง
ของรา่งกายอย่างมีรูปแบบ โดยเปน็แบบแผนที่ชัดเจน (American College of Sports Medicine 
[ACSM], 1998) เชน่ การวิ่ง การเตน้แอโรบคิ การเดนิเร็ว รวมถึงการเลน่กีฬา ปฏิบัติเป็นเวลาอยา่ง
น้อย 30 นาที และจ านวนอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยท าให้หายใจแรงขึ้น เหนื่อย หรือม ี
เหงื่อออก   
 ความถี่ของการออกก าลังกาย (Frequency of exercise) หมายถึง การก าหนดความ
บ่อยหรือจ านวนครั้งของการออกก าลังกายในแต่ละสัปดาห์ ในการออกก าลงักายเพื่อความ
ทนทานของปอดและหัวใจควรออกก าลังกาย 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ และต้องกระท าอยา่งสม่ าเสมอ 
จึงจะมีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางรา่งกาย สว่นการออกก าลังกายในจ านวนครั้งที่น้อยกว่านี้  
จะมีผลในการเผาผลาญพลังงานแต่ไม่มีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย  
 ความหนักของการออกก าลังกาย (Intensity of exercise) หมายถึง การก าหนด
ขนาดของการออกก าลังกาย ซึ่งแต่ละบุคคลไม่เหมือนกัน การจะออกก าลังกายโดยใช้ความแรง
มากน้อยเพียงใดนั้นขึ้นอยู่กบัความสามารถเดิม หลักการค านวณความแรงของการออกก าลังกาย
ที่นยิมคือใช้ค่าอัตราการเตน้ของหัวใจเปน็เป้าหมายหลัก โดยอัตราการเต้นของหวัใจเป้าหมาย
สามารถค านวณได้จากอัตราการเตน้สูงสุดของหัวใจเท่ากับ 220 - อายุ (ปี) เปน็การวัดดูอัตรา  
การเต้นของหวัใจขณะออกก าลังกาย  
 ระยะเวลาของการออกก าลังกาย (Duration of exercise) หมายถงึ ชว่งเวลาใน  
การออกก าลังกาย ในแต่ละประเภทของการออกก าลงักายแต่ละครั้ง โดยทั่วไปควรอยู่ในระหว่าง 
20-60 นาท ีมคีวามต่อเนื่องอย่างเพียงพอ   
 ประเภทของการออกก าลงักาย (Type of exercise) หมายถึง การออกก าลังกาย
อาจท าได้หลายวิธีหรือหลายประเภท แต่ละประเภทจะให้ผลต่อองค์ประกอบของความสมบูรณ์
แข็งแรงไม่เหมือนกัน การออกก าลังกายทีด่ีจะเกิดประโยชน ์ควรเป็นการออกก าลังกายที่
ผสมผสานกันแต่ละประเภท ทั้งให้ความแข็งแรงของกลา้มเนื้อ เพิ่มประสิทธิภาพของปอดและ
หัวใจและเพิ่มความยืดหยุ่นและการผ่อนคลาย 
 ประชาชนวัยท างาน หมายถึง ประชากรที่มีอายุระหว่าง 15-59 ปี ที่ก าลังประกอบ
อาชีพอย่างใดอย่างหนึ่ง ตามความรู้ และทักษะเฉพาะของตน 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 งานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยมวีัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์ความสอดคล้องของโมเดลปัจจัยเชงิสาเหตุ
ของพฤติกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมของประชาชนไทยวัยท างาน ภาคตะวันออก ซึ่งผู้วิจัย
ได้ใช้ทฤษฎีข้ันตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม (Transtheoretical model) ของโปชาสก้า และ      
ดีคลีแมนเต้ มาใช้ในการท านายและอธิบายพฤติกรรมดังกล่าว และงานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษา
ทฤษฎีเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องตามล าดับ ดังนี ้
 1.  แนวคิดที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกายและการออกก าลังกายที่เหมาะสม 
  1.1  ความหมายของกิจกรรมทางกาย 
  1.2  ความหมายของการออกก าลังกาย 
  1.3  หลักการออกก าลังกาย 
  1.4  ประเภทของการออกก าลังกาย 
  1.5  ผลเสียจากการขาดการออกก าลังกาย 
  1.6  ความแตกต่างของเพศและวัยกับการออกก าลังกาย 
  1.7  ปัญหา อุปสรรคของการเลือกออกก าลังอย่างเหมาะสม 
  1.8  หลักเกณฑ์การออกก าลังกายที่เหมาะสม 
 2.  แนวคิดที่เกี่ยวข้องกับประชากรวัยท างานกับการออกก าลังกาย 
 3.  ทฤษฎีแนวคิดที่ใช้เป็นกรอบงานวิจัย 
  3.1  ความเชื่อพื้นฐานของทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม   
  3.2  องค์ประกอบโครงสร้างของทฤษฎีขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 
   3.2.1  ขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลง (Stage of change) 
   3.2.2  กระบวนการเปลีย่นแปลง (Processes of change) 
   3.2.3  ความสมดุลในการตดัสินใจ (Decisional balance) 
   3.2.4  ความมั่นใจเฉพาะอย่าง (Self efficacy) 
  3.3  ความสัมพันธ์ระหว่างทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงกับการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
   2.3.1  ขั้นไม่สนใจปัญหา (Pre-contemplation stage) 
   2.3.2  ขั้นลงัเลใจ (Contemplation stage)  
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   2.3.3  ขั้นตัดสินใจและเตรียมตัว (Preparation stage)  
   2.3.4  ขั้นลงมือปฏิบัต ิ(Action stage)  
   2.3.5  ขั้นกระท าต่อเนื่อง (Maintenance stage)  
 
กิจกรรมทางกายและการออกก าลังกาย (Physical activity/ exercise) 
 ปัจจุบันมีการกล่าวถึง กจิกรรมทางกาย (Physical activity) และการออกก าลังกาย 
(Exercise) ปะปนกันอยู่เสมอ จนบางครั้งท าให้สงสัยวา่ กิจกรรมทางกายกับการออกก าลังกาย 
เหมือนกนัหรอืต่างกันอย่างไร ทั้งนี้องค์การอนามัยโลก ปี ค.ศ. 2010 ได้ให้นิยามความหมายและ
แบ่งประเภทของกิจกรรมทางกายไว้ดังนี ้  
 1.  ความหมายของกิจกรรมทางกาย (Physical activity)  
 การเคลื่อนไหวของร่างกายโดยกล้ามเนื้อและกระดูกที่ท าให้เกิดการเผาผลาญพลังงาน 
ซึ่งครอบคลุมการประกอบกจิกรรมในชีวิตประจ าวันและในสายอาชีพ การท ากิจกรรมในเวลาว่าง 
ซึ่งรวมถึงการออกก าลังกาย (WHO, 2010) ทั้งนี้กิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวรา่งกายนี้   
ไม่จ ากัดเฉพาะการออกก าลงักายเท่านั้น แต่รวมถึงการเคลื่อนไหวในการด าเนนิชีวิตประจ าวันด้วย 
โดยแบ่งกิจกรรมทางกายเปน็ 3 ลักษณะ คือ 
  1.1  กิจกรรมทางกายที่เกี่ยวกับการท างาน (Work-related physical activity) โดย
ประเมินจากอริิยาบถส่วนใหญ่ที่ใช้ในการท างาน เช่น ยืน นั่ง หรือ เดิน และประเภทของงานทีท่ า 
โดยดูจากลักษณะการออกแรงในการท างาน ร่วมกับระยะเวลาที่ใช้ในการท างาน (เป็นชั่วโมงและ
นาที) ต่อวัน และจ านวนวนัต่อสัปดาห์ โดยพิจารณารวมทั้งงานที่ก่อให้เกิดรายได้และไม่เกิดรายได้ 
  1.2  กิจกรรมทางกายที่เกี่ยวกับการเดินทางในชีวิตประจ าวัน (Daily-routine 
physical activity) เช่น การเดินทางไปท างาน ไปซื้อของ ไปจ่ายตลาด ไปท าธุระต่าง ๆ โดยให้
ความส าคัญกับการเดินทางที่ใช้การเดนิหรือการข่ีรถจักรยานเป็นเวลาตั้งแต่ 10 นาที ขึ้นไป ส่วน
การเดินทางโดยวิธีอื่น ๆ เชน่ การขับรถยนต์ไป โดยสารยานพาหนะอื่น ๆ ไป ไม่รวมอยู่ในกจิกรรม
ทางกายด้านนี้ โดยพิจารณาร่วมกับระยะเวลาที่ใช้เดินหรือข่ีจักรยานไปในแต่ละวัน และเป็น
จ านวนวันต่อสัปดาห์  
  1.3  กิจกรรมทางกายในเวลาว่างจากการท างาน (Leisure-time physical activity) 
กิจกรรมเหลา่นี้เป็นการเคลือ่นไหวร่างกายในเวลาที่นอกเหนือเวลาท างานและการเดินทาง เช่น 
การนอนดูโทรทัศน์ การนั่ง ๆ นอน ๆ อา่นหนังสือ การท าสวน หรือการออกก าลังกายระดับหนัก 
เช่น เตน้แอโรบิค การวิ่ง เลน่เทนนิส และการออกก าลังกายระดับปานกลาง เช่น เดินเร็ว ๆ ว่ายน้ า 
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ฯลฯ โดยแต่ละกิจกรรมจะมคีวามแตกต่างกันตามความบ่อย (Frequency) ความหนัก (Intensity) 
และระยะเวลาของการปฏิบัติกิจกรรม (Duration) โดยจ าแนกระดับความหนักของกิจกรรมทาง
กาย ได้ดังนี ้
  -  กิจกรรมทางกายระดับหนัก (Vigorous intensity) หมายถึง การเคลื่อนไหว
ร่างกายที่มีการท าซ้ าและต่อเนื่องโดยมีการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ และมีระดับชีพจรมากกว่าร้อยละ 
70 ของการเตน้ชีพจรสงูสุด เช่น การวิง่ การเดินขึ้นบันได งานหนกัในอาชีพ เช่น ชาวไร่ ชาวสวน 
และนักกฬีา 
  -  กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง (Moderate intensity) หมายถึงการท ากิจกรรม 
ที่ต้องออกแรง/ ออกก าลังปานกลาง รู้สึกค่อนข้างเหนื่อย หรือเหนื่อยกว่าปกติไม่มาก มีเหงื่อซึม 
หายใจเร็วกว่าปกติหรือหายใจถีข่ึน้เล็กน้อย แต่ยังสามารถพูดคุยกับคนข้างเคยีงไดจ้นจบประโยค
และรู้เร่ืองขณะออกแรง/ ออกก าลัง มีค่าเท่ากับ 4 เท่า ของพลังงานทีใ่ช้ขณะพักหรอื 4 กิโลแคลอรี่
ต่อกิโลกรัมต่อชั่วโมง 
  -  กิจกรรมทางกายระดับเบา (Low intensity) คือ ระดับที่มีการเคลื่อนไหวน้อยมาก 
เช่น การยืน การนั่ง โดยมกีารเดินน้อยกว่า 10 นาที ในแต่ละคร้ัง 
  ทั้งนี้องค์การอนามยัโลก ( WHO, 2014) ได้จ าแนกความเข้มข้นของกจิกรรมทางกาย
โดยอิงตามเกณฑ์ (Metabolic equivalents: MET) เป็นอัตราส่วนของอัตราการเผาผลาญจาก  
การท างานต่ออัตราการเผาผลาญขณะพัก โดย 1 MET มีค่าพลังงานเท่ากับพลังงานที่ใช้ในการนัง่
เฉย ๆ หรือเท่ากับ 1 กิโลแคลอรีต่่อกิโลกรัมต่อชั่วโมง โดยการออกแรงระดับปานกลาง เช่น การยก
ของเบา การเดินเร็ว มีค่าเท่ากับ 4 MET และการออกแรงระดับหนัก เช่น การยกของหนัก การขุดดิน 
มีค่าเท่ากับ 8 MET 
 2.  ความหมายของการออกก าลังกาย 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2540) กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถงึ การที่ร่างกายมี     
การยืดหด ของกล้ามเนื้อตา่ง ๆ ซึ่งบางที่กม็ีการเคลื่อนไหวของข้อต่อต่าง ๆ หรือไมม่ีก็ได้ในชีวิต 
ประจ าวันของคนก็มีการออกก าลงักายอยูเ่สมอ แต่จะมากหรือน้อยก็ขึ้นอยู่กับลักษณะ 
การด ารงชีวิตของแต่ละคนดังนี ้
  2.1  การออกก าลังกายจากการท ากิจวัตรประจ าวนั เช่น การเดนิเข้าหอ้งน้ าอาบน้ า 
ท างานบ้าน 
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  2.2  การออกก าลังกายจากการประกอบอาชีพ คนที่ประกอบอาชีพที่มกีารใช้แรงงาน
หรือก าลังกายมาก ๆ เชน่ กรรมกร เกษตรกร ชาวไร่ชาวนา อาชพีเหล่านี้จะให้แรงงานมาก แต่
ส าหรับผู้ประกอบธุรกิจ หรอืผู้บริหาร มกัจะเป็นอาชีพทีใ่ช้ก าลังกายน้อย อาจเป็นเพียงการเดนิ  
นั่ง พูด เท่านัน้ 
  2.3  การออกก าลังกายโดยการเล่นกีฬา เป็นการออกก าลังกายที่มีเกณฑ์การเลน่ ซึง่
จะแตกต่างกันไปตามชนิดกีฬานัน้ ๆ  
 การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพนัน้ ต้องเป็นการออกก าลังกายที่มีความหนกัพอสมควร  
ในเวลาที่พอเหมาะและเหมาะสมกับบุคคลนั้น ๆ จงึจะเกิดประโยชน์สงูสุด 
 สนธยา สีละมาด (2557) การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมทางกายที่มีคุณลักษณะส าคัญ
คือ มีแบบแผน มีระบบ และมีการปฏิบัตอิย่างสม่ าเสมอ เพื่อปรับปรงุหรือคงรักษาสมรรถภาพทาง
กาย (Physical fitness) อย่างใดอย่างหนึ่ง โดยผู้ออกก าลังกายสามารถเลือกท าในสิ่งที่ตนเองรู้สึก
ดีหรือพึ่งพอใจ มุ่งความสนใจอยู่ที่ความสนุกสนานของการเคลื่อนไหว แต่ร่างกายจะต้องมี       
การออกแรงระดับหนึ่ง มีการออกแรงมากกว่าการเลน่หรือท างานในชีวิตประจ าวนั 
 สุขพัชรา ซิม้เจรญิ (2546) การออกก าลังกาย หมายถึง การเล่นกีฬา และการออกก าลังกาย
ที่มีจุดประสงค์แน่นนอน ในการพัฒนาสุขภาพทั้งด้านร่างกายและจิตใจสามารถต่อสูก้ับโรคภัย   
ไข้เจ็บได้ ตลอดจนเป็นการแก้ไขหรือฟื้นฟูสภาพร่างกายจากโรคบางอย่าง กีฬาเพื่อสุขภาพจึงมี
ลักษณะที่แตกต่างจากกีฬาเพื่อการแข่งขนัเป็นอย่างมาก เพราะไม่ใชก่ารแข่งขันเพื่อชัยชนะแต่
เป็นการแข่งขันกับตนเองเพื่อให้มีสุขภาพที่ดี  
 สมบัต ิกาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย (2541) กล่าวว่า เป็นการออกก าลังกายเปน็
การใช้แรงกลา้มเนื้อและแรงกายให้เคลื่อนไหวเพื่อให้รา่งกายแข็งแรง มีสุขภาพดี โดยจะใช้
กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้ เชน่ การบริหาร เดนิเร็ว วิ่งเหยาะ หรือการฝึกที่ไม่มุ่งการแข่งขัน 
 ดังนั้น การออกก าลังกาย (Exercise) คือ การเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพือ่
จุดประสงค์อย่างใดอย่างหนึ่ง อยา่งต่อเนื่องและสม่ าเสมอโดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้ 
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ เปน็การออกก าลงักายที่ชว่ยให้หัวใจ ปอด และระบบการไหลเวียน
เลือดท างานดีขึ้น ควบคุมปรมิาณไขมันในร่างกายให้มีสดัส่วนที่เหมาะสม ท าให้เพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) และช่วยให้ข้อต่อต่าง ๆ เคลื่อนไหวได้เต็มพิกัด (Joint 
flexibility)  ซึ่ง อุปสรรคที่พบในการออกก าลังกาย และมผีลต่อการกลับไม่มีพฤติกรรมเดิม คือ   
สิ่งอ านวยความสะดวก เวลา การบาดเจ็บ การขาดโอกาส (Berry, Naylor, & Wharf-Higgins, 
2005) 
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 3.  หลักการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ 
 การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายทีม่ีประสทิธิภาพ และปลอดภัย
ให้ใช้หลัก FFITT (สืบสาย บุญวีรบุตร และสุกัญญา พานชิเจริญนาม, 2555) ดังนี ้
  3.1  ความสนุกสนาน (Fun) จัดบรรยากาศการออกก าลงักายให้มีแรงจูงใจ สนุก 
ท้าทายและมีเป้าหมายชัดเจนในการฝึก และสามารถติดตามผลความก้าวหน้าได้ เชน่ การเข้าร่วม
กิจกรรมที่สนุกสนานหลากหลาย หนักและเหนื่อย และท้าทายความสามารถที่แตกต่างระหว่างบุคคล 
  3.2  ความบ่อย (Frequency) ส่วนจ านวนวนัทีพ่อเหมาะในการออกก าลังกาย คือ  
3-5 วัน ต่อสัปดาห์ และไม่เกิน 6 วันต่อสัปดาห์ พักอย่างน้อย 1 วัน เพื่อให้กล้ามเนื้อฟื้นตัว ความ
หนกัในการออกก าลังกายและการพักฟื้นควรเป็นสัดส่วนกันในการออกก าลังกายเพื่อความอดทน
ของปอดและหัวใจ ควรออกก าลังกายประมาณ 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ และจะต้องท าสม่ าเสมออย่าง
ต่อเนื่อง จึงจะมีผลในการเพิม่สมรรถภาพทางกาย สว่นในการออกก าลังกายในจ านวนที่น้อยกวา่นี้ 
จะมีผลในการเผาผลาญพลังงาน แต่ไม่มีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุที่ไม่เคย
ออกก าลังกาย มาก่อน อาจเริ่มต้นด้วยการออกก าลังกายในระยะเวลาสัน้ ๆ ก่อน แล้วค่อย ๆ 
เพิ่มขึ้น เชน่ เริม่จาก 5 นาที แล้วค่อย ๆ เพิม่เป็น 10 นาที และ 20 นาที ส่วนความถี่ของการ    
ออกก าลังกายนั้น ควรเริ่มตน้ด้วย 3 ครั้งตอ่สัปดาห์ ไม่จ าเป็นต้องท าทกุวันเนื่องจากการท าเช่นนี้
จะเพิ่มความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายมากกว่าเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 
  3.3  ความหนัก (Intensity) ความหนักของการออกก าลังกาย มีความส าคัญมาก 
เนื่องจากความหนกัเบาในการออกก าลงักาย ที่เหมาะสมหรือประมาณร้อยละ 60 ของอัตรา     
การเต้นของหวัใจสูงสุดจะชว่ยเพิม่สมรรถภาพของร่างกายได้มากที่สุด โดยไม่เกิดอนัตรายจาก 
การออกก าลังกาย หลกัการค านวณความหนักของการออกก าลังกายที่นิยมใช้กัน คือ ใช้อัตรา  
การเต้นของหวัใจเป้าหมายเป็นหลัก โดยอตัราการเต้นของหัวใจเป้าหมายสามารถค านวณได้จาก
อัตราการเต้นสูงสุดของหวัใจต่อนาที เท่ากับ 220 – อายุ (ปี) X 60/ 100 ตัวอยา่ง ถ้าอาย ุ20 ปี 
ต้องการออกก าลังกายเพื่อสขุภาพต้องใหอ้ัตราการเต้นของหัวใจอยู่ที ่120 ครั้งต่อนาท ีโดย      
การแบ่งขนาดของการออกก าลังกายเป็น 3 ระดับ คือ 
   3.3.1  ระดับต่ า (Low intensity) หมายถึงเมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้น
ประมาณร้อยละ 50-65 ของอัตราการเตน้ของหัวใจสูงสุด 
   3.3.2  ระดับปานกลาง (Moderate intensity) หมายถึงเมื่อออกก าลงักายแล้ว 
หัวใจเตน้ประมาณร้อยละ 66-85 ของอัตราการเตน้ของหัวใจสงูสุด 
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   3.3.3  ระดับสงู (High intensity) หมายถึงเมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้น
มากกว่าร้อยละ 85 ของการเต้นของหัวใจสงูสุด 
  นอกจากนี้ วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (ACSM, 1998) ได้
เสนอแนะ การประเมินความแรงของการออกก าลังกายสามารถประเมนิได้จากความรู้สึกเหนื่อย 
หัวใจเตน้เร็วจนถึงอัตราการเต้นของหัวใจที่เป็นเป้าหมายของบุคคลนั้น ประเมินโดยทดสอบ     
การพูด (Talk test) ซึ่งสามารถทดสอบโดยวิธีการพูดในขณะที่ออกก าลังกาย ถ้าไมส่ามารถพูดคุย
ได้แสดงว่าเหนื่อยมากควรหยุดการออกก าลังกายได้ จากความรู้สึกเหนื่อยหรือในกรณีที่ผู้       
ออกก าลังกายไม่สามารถนับชีพจรด้วยตนเองได้ประเมินโดยใช้ Rating of Perceived Exertion 
(RPE) Scale ของ Borg's เป็นการประเมนิความแรงของการท างานของร่างกายโดยประเมินจาก
ความรู้สึกและประสาทสัมผัสของผู้ที่ออกก าลังกายเอง เนื่องจากค่าของ RPE มีความสัมพันธ์กับ
การเต้นของหวัใจและสามารถแบ่งเกณฑ์การวัดเปน็ 10 ระดับ ตั้งแต่ 1-10 และระดับที่ 4-6 ถือว่า
มีระดับความแรงที่เหมาะสม คือ อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในชว่งร้อยละ 60-85 ของอัตราการเตน้
ของหัวใจสูงสดุ 
  3.4  ระยะเวลา (Time or duration of exercise) ความนานในการออกก าลังกาย 
เปน็ช่วงเวลายาวนานในแต่ละประเภทของการออกก าลังกายแต่ละคร้ังโดยนับที่ช่วงความหนัก
ของชีพจรเป้าหมายติดต่อกันเป็นเวลา 20-60 นาท ีมีความต่อเนื่องอยา่งเพียงพอ ซึ่งระยะเวลา
ของการออกก าลังกายแบง่ออกได้เป็น 3 ช่วง คือ 
   3.4.1  ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm up phase) เป็นช่วงเวลาส าหรับการเตรียม
ความพร้อมของการออกก าลังกายก่อนการออกก าลังกายจริง เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดเมื่อ
ออกก าลังกายจริง ท าให้การประสานงานระหวา่งกล้ามเนื้อหดรัดตัวดขีึ้น การเคลื่อนไหวข้อต่อ 
ต่าง ๆ คล่องแคล่วระยะนี้ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที ส าหรับลักษณะของการออกก าลังกายที่ใช้
อบอุ่นร่างกาย เช่น การเดินช้า ๆ หรือการออกก าลังกายยืดกล้ามเนื้อต่าง ๆ โดยเฉพาะบริเวณ 
แขน ขา เพื่อลดอาการบาดเจ็บขณะออกก าลังกาย ในการอบอุ่นร่างกายจ าเป็นต้องค านึงถึง
อุณหภูมิของสิง่แวดล้อมด้วยถ้าสภาพแวดล้อมมีอากาศร้อนอาจจะใช้เวลาน้อย แต่ถ้าอากาศ
หนาวจ าเป็นต้องใช้เวลานานมากขึ้นไปดว้ย 
   3.4.2  ระยะออกก าลังกาย (Exercise phase) เป็นช่วงเวลาที่ออกก าลังกายจริง ๆ 
หรือหลังจากอบอุ่นร่างกายแล้ว การที่จะออกก าลังกายประเภทใดนั้นขึ้นอยู่กับความเหมาะสมของ
วัยสภาพร่างกาย ความชอบ ระยะนี้ใช้เวลา 20-60 นาที ส่วนใหญ่เป็นการออกก าลังกายเพื่อ
เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
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   3.4.3  ระยะผอ่นคลายร่างกาย (Cool down phase or warm down phase) 
เป็นระยะหลงัการออกก าลังกายเต็มที่แล้ว ซึ่งต้องมีการผ่อนคลายการออกก าลังกายให้ลดลงเป็น
ล าดับโดยการเดินกายบรหิาร หรือการออกก าลังกายโดยการยืดกล้ามเนื้อเพื่อปรับอุณหภูมิของ
ร่างกายหลังการหายใจเพื่อให้ร่างกายกลับเข้าสู่ภาวะปกติและช่วยลดอาการปวด ระยะนี้ใช้เวลา
ประมาณ 5-10 นาท ี
  3.5  ชนิดของการออกก าลังกาย (Types) เป็นการให้ออกก าลังกายที่หลากหลาย
ชนิดใช้กล้ามเนื้อหลายส่วนเพื่อสร้าง และพัฒนาสมรรถภาพกล้ามเนื้อได้อย่างดี และสมดุลกัน
ระหว่างกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ต้นแขนดา้นหน้า (Biceps brachii) และต้นแขน
ด้านหลัง (Tricep brachii) 
 4.  ประเภทของการออกก าลงักาย 
 ประเภทของการออกก าลงักายสามารถจ าแนกได้หลายประเภท แตก่ารออกก าลังกาย  
ที่ดีจะเกิดประโยชน์ ควรเปน็การออกก าลงักายที่ผสมผสานกันแต่ละประเภท จะชว่ยเพิ่ม
ประสทิธิภาพการท างานของหวัใจและปอด รวมทั้งเพิ่มความยืดหยุ่นและการผ่อนคลาย โดยแบ่ง
ลักษะของการออกก าลังได้ดังนี ้
  4.1  การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพของปอดและหัวใจ (Cardio respiratory 
fitness) เป็นการออกก าลงักายที่เกี่ยวข้องกับการท างานของปอดและหัวใจ การออกก าลังกาย 
ประเภทนี ้แบ่งออกได้เป็น 2 ชนิด 
   4.1.1  การออกก าลังกายชนิดแอโรบิก (Aerobic exercise) เป็นการออกก าลังกาย
ที่ท าให้ร่างกาย มีการเคลื่อนไหวอย่างเปน็จังหวะและต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน ๆ ส่วนใหญ่เปน็
การท างานของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น กลา้มเนื้อขา ได้แก่ การเดินเร็ว วิ่งเหยาะ ๆ ว่ายน้ า ปั่น
จักรยาน หรือเต้นร า เป็นต้น พลังงานที่ใช้ได้จากการสันดาปสารอาหารโดยใช้ออกซิเจนโดยมี
ไขมันในร่างกายเปน็แหล่งพลังงานใหญ่ผลของการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะช่วยเพิ่มความ
แข็งแรงให้แก่หัวใจ ปอด และระบบไหลเวยีนเลือดในรา่งกาย  
   4.1.2  การออกก าลังกายชนดิแอนแอโรบิก (Anaerobic exercise) เป็นลักษณะ
การออกก าลังกายที่ต้องออกแรงมาก ๆ ในระยะเวลาสัน้ ๆ เพื่อเพิ่มก าลัง และความทนทานของ
กล้ามเนื้อ ตวัอย่างเชน่ การกระโดดสงู ทุ่มน้ าหนัก ยกน้ าหนัก หรือวิ่งแข่งระยะสัน้ การออกก าลงักาย 
ชนิดนี้เหมาะส าหรับผูท้ี่มีสุขภาพดีหรือนักกีฬาไม่เหมาะส าหรับผู้สูงอายุหรือผู้ทีม่ีปญัหาทาง
สุขภาพเพราะอาจเป็นอันตรายต่อการท างานของหัวใจและระบบการไหลเวียนเลือด และก่อให้เกิด
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การสันดาปสารพลังงานโดยไม่ใช้ออกซิเจน โดยเหล่งพลังงานที่ส าคัญ คือ อะดีโนซีน ไตรฟอสเฟต 
(Adinosine Triphosphate: ATP) และไกลโคเจน 
  4.2  การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง และทนทานของกล้ามเนื้อ วิธีการ  
ออกก าลังกายในลักษณะนี้ม ี2 ชนิด คือ 
   4.2.1  การออกก าลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric of exercise) เป็นการ  
ออกก าลังกายอยู่กับที่โดยเกร็งกล้ามเนื้อ ไม่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเป็นการเพิ่ม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ อาจท าร่วมกบัใช้แรงต้านดว้ย เช่น การออกแรงดันสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
เหมาะส าหรับการออกก าลังกายที่สถานที่จ ากัด เปน็ต้น  
   4.2.2  การออกก าลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic of exercise) มีลักษณะของ
การออกก าลังกายโดยการเกร็งกล้ามเนื้อพร้อมกับการเคลื่อนไหวอวัยวะแขน ขา หรือข้อต่าง ๆ 
เป็นการออกก าลังกายแบบต่อสู้แรงต้านทาน และเป็นการออกก าลังกายแต่กล้ามเนือ้ภายนอก แต่
กล้ามเนื้อหัวใจไม่ได้รับการออกก าลงักายดว้ยเลย เชน่ การยกน้ าหนัก กรรเชียงบก ยกดัมเบล เปน็ต้น 
  4.3  การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น และการผ่อนคลาย (flexibility and 
relaxation activity) เป็นการออกก าลังกายที่ท าซ้ า ๆ กันคล้ายการยืด (Stretching) กล้ามเนื้อ 
และเอ็น เพื่อให้สามารถเคลือ่นไหวข้อต่าง ๆ ได้เต็มที่ มกัปฏิบัติในระยะอบอุ่นร่างกายและระยะ
ผ่อนคลายร่างกาย การออกก าลังกายประเภทนี้ เช่น การท าโยคะ การร ามวยจีน เป็นต้น การ   
ออกก าลังกายประเภทนี้จะชว่ยป้องกันการได้รับบาดเจ็บ การอักเสบและการลดอาการตึงเครียด
ของกล้ามเนื้อ 
 5.  ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
 สุกัญญา พานชิเจริญนาม และสืบสาย บญุวีรบุตร (2540) ได้กลา่วถงึประโยชน์       
การออกก าลังกายในด้านต่าง ๆ ดงันี ้
  5.1  ประโยชน์ต่อร่างกายการออกก าลังกายมีผลทัง้การเปลี่ยนแปลงรปูลักษณ์
ภายนอก และเพิ่มประสทิธิภาพในการท างานภายในร่างกาย ซึ่งการออกก าลังกายแบบต่อเนื่อง 
ตั้งแต่ 15 นาท ีขึ้นไป เปน็กิจกรรมที่มีการเผาผลาญไขมนัในร่างกาย เพิ่มประสทิธิภาพการท างาน
ของหัวใจ ปอด ซึ่งช่วยในการเสริมสร้างประสิทธิภาพการท างานของระบบไหลเวียนเลือด ระบบ
หายใจ ท าให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรง หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นดี ปริมาณไขมันในเส้นเลือดลดลง 
นอกจากนี้ยังช่วยลดปริมาณ LDL (Low Density Lipoprotein Cholesterol) โคเลสเตอรอลชนิด
ไม่ดีต่อร่างกาย และเพิ่ม HDL (High Density Lipoprotein Cholesterol) โคเลสเตอรอลชนิดดีต่อ
ร่างกาย ทัง้หมดที่กลา่วมาแล้วนั้นช่วยท าให้ความดันเลือดปกติ ลดโอกาสเสี่ยงต่อการเป็น
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โรคหัวใจหรือหลอดเลือดอุดตัน นอกจากนี้ ยังท าให้ปอดและถุงลมในปอดท างานได้ดีข้ึน กระดูก
และกล้ามเนื้อแข็งแรงได้รับการพัฒนาใหส้ามารถท างานได้หนักและนานขึ้น การฟื้นตัวหลัง     
การท างานหนกัจะสั้นกว่าที่ไม่ได้ออกก าลังกาย รูปร่างภายนอกทีม่องเหน็ได้คือมีลักษณะเป็น
กล้ามเนื้อ มีความแข็งแรง คล่องตัว ทรงตวัได้ดีและไม่มีไขมันส่วนเกิน 
  5.2  ประโยชน์ในทางจิตวิทยา การออกก าลังกายช่วยลดความเครียดทางจิตใจลด
ภาวะความกดดันจากชีวิตประจ าวัน ช่วยให้กล้ามเนื้อผ่อนคลายหลงัการออกก าลังกาย 
นอกจากนี ้ยังช่วยให้มกีารรับรู้เกี่ยวกับตนเองที่ดีเป็นที่สนใจของเพศตรงข้าม มีการพัฒนาการเข้า
สังคมและมีสงัคมใหม่ที่แปลกไปจากคนกลุ่มเดิม เชื่อมั่น และกล้าแสดงออกมากขึ้น ถ้าหากม ี 
การออกก าลังกาย เป็นกลุ่มจะช่วยเพิ่มแรงจูงใจมากกว่า ท าให้เกิดความสนกุสนานในการ      
ออกก าลังกาย จึงท าได้นานขึ้น ได้รับประโยชน์จากการออกก าลังกายซึง่ดีกว่าการออกก าลังกาย
เพียงล าพัง ซึ่งในที่สุดอาจเลิกออกก าลังกายก็เป็นได ้
  5.3  ประโยชน์ในทางสังคมและการพฒันาบุคลิกภาพ เมื่อมีการเข้าร่วมการ       
ออกก าลังกาย ก็ท าให้มีโอกาสสร้าง หรือมีสังคมใหม่ รูจ้ักเพื่อนกลุ่มใหม่ ที่อาจจะใช่หรือไม่ใช่
เพื่อนที่อยู่ในสังคม เดียวกัน ท าให้มีการเปลี่ยนแปลงกิจกรรมและสภาพแวดล้อมทางสังคม      
การออกก าลังกายจึงเท่ากับเป็นสิ่งที่ชว่ยให้มีสังคมที่หลากหลาย ซึ่งเป็นการพัฒนาความสามารถ
และทักษะในการปรับตัวเขา้สังคม และปรับปรุงบุคลิกภาพ สร้างความเชื่อมนัและกล้าแสดงออก 
ไปพร้อมกับการพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหว 
  เสก อกัษรานุเคราะห์ (2545) ไดส้รุปเกี่ยวกับการออกก าลงักายที่มีผลต่อระบบต่าง ๆ 
ในร่างกายไว้ดังนี ้
  5.4  ผลต่อระบบการไหลเวียนเลือด ระบบนี้ประกอบดว้ย หัวใจ หลอดเลือดและ
เลือด การออกก าลังกายท าให้กล้ามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงมากขึ้น อตัราการเต้นหัวใจและความ
แรงใน การหดตัวเพิ่มขึน้ กลา้มเนื้อหัวใจเพิ่มขนาดข้ึน สามารถสูบฉดีเลือดออกจากหัวใจได้ครั้งละ
มากขึ้น ท าให้การไหลเวียนของเลือดไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ดีข้ึน ในขณะพักอัตรา    
การเต้นของหัวใจช้าลง ท าให้สามารถเพิ่มความหนักของการออกก าลังกายได้มากกว่าเดิม และ
ปริมาตรเลือดที่หัวใจสามารถสูบฉีดออกได้สูงสุดเพิ่มขึน้ มกีารกระจายของหลอดเลือดฝอยใน
กล้ามเนื้อและอวัยวะที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายมากข้ึน 
  5.5  ผลต่อระบบการหายใจ การออกก าลังกายท าให้ระบบการหายใจดีขึ้นและยัง 
ท าให้ปริมาตรของปอดเพิ่มขึน้ ความยืดหยุน่ของปอดเพิม่ขึ้น กล้ามเนื้อในการหายใจแข็งแรงขึ้น  
มีเลือดมาหล่อเลี้ยงมากขึ้น และมีความสามารถในการแลกเปลี่ยนแก๊สเพิ่มขึน้ 
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  5.6  ผลต่อระบบการเคลื่อนไหว ระบบการเคลื่อนไหวประกอบด้วยกระดูกข้อต่อ เอ็น 
กล้ามเนื้อ การออกก าลังกายท าให้กระดูกแข็งแรงและหนานขึ้น ข้อต่อมีความแข็งแรง สามารถ
เคลื่อนไหวได้เต็มที่ ความทนทานของกล้ามเนื้อเพิ่มขึน้ เพิ่มก าลงัของกล้ามเนื้อพังผดื และเอ็นจะ
แข็งแรงขึ้น การทรงตัวดีขึ้น ลดการเกิดอุบตัิเหตุจากการออกก าลังกายท าให้มวลกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น 
ช่วยลดและปอ้งกันการเสื่อมสลายของเนือ้เยื่อที่เกิดจากการไม่ได้ใช้งาน 
  5.7  ผลต่อระบบประสาท การออกก าลังกายท าให้ระบบประสาทอัตโนมัติท างานได้
สมดุลมากขึน้ เป็นผลให้อวัยวะภายในร่างกาย ที่ถูกควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัติท างานได้ 
อย่างมีประสทิธิภาพ ระบบไหลเวียน ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบหายใจ ระบบการย่อยอาหาร 
ระบบขับถ่าย และยังช่วยใหต้่อมหมวดไตหลั่งฮอร์โมนที่ช่วยควบคุมความสมดุลในรา่งกายได้ดีข้ึน 
  5.8  ระบบทางเดินอาหาร การออกก าลังกายอยา่งสม่ าเสมอจะช่วยท าให้ลดอาการ
ท้องผูกเพราะขณะที่มีการออกก าลังกายอาหารจะผ่านทางเดนิล าไส้คอ่นข้างเร็ว และท าให้
ร่างกายมีการปล่อยสารแมกนีเซียมออกมาในล าไส้ ซึง่แมกนีเซยีมมีฤทธิ์ช่วยเปน็ยาระบาย  
  จากที่กล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปประโยชน์ของการออกก าลังกายได้ 2 ส่วน ดังนี ้
   5.8.1  ประโยชน์ต่อตนเอง คือ การออก าลังกายท าให้จิตแจ่มใส ระบบตา่ง ๆ  
ในร่างกายสามารถท างานได้อย่างมีประสทิธิภาพ และเป็นการใช้เวลาว่างใหเ้กิดประโยชน์ 
   5.8.2  ประโยชน์ต่อสังคม คือ การออก าลังกายช่วยท าให้ค่าใช้จ่ายในการ
รักษาพยาบาลเกี่ยวกับโรคต่าง ๆ ลดลง และยังเปน็การลดภาระงานด้านสาธารณสุขทั้งในส่วน
งบประมาณ และในส่วนของบคุลากรอีกดว้ย 
 6.  ความแตกต่างของเพศและวัยกบัการออกก าลงักาย 
 ความแตกต่างของเพศและวัยกับการออกก าลังกายโดยทั่วไปแล้วจะไม่แตกต่างกัน
เพราะส่วนมากนั้นจะออกก าลังกาย เพื่อเน้นในเรื่องของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ การท างาน
ของระบบทางเดินหายใจ ระบบหัวใจ และความยืดหยุน่ ที่ใช้เป็นเกณฑ์ของการออกก าลังกาย   
แต่จะมีรายละเอียดเล็กน้อยที่แตกต่างกัน ในวัยเด็กกล้ามเนื้อยังไม่มีการพัฒนา การออกก าลังกาย
จึงไม่เน้นในเร่ืองของกลา้มเนื้อ แต่จะเน้นในเรื่องของความเข้าใจในเทคนิคต่าง ๆ ที่ควรทราบ 
เพื่อที่จะน ามาพัฒนาใช้เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ เมื่ออายุเพิ่มขึน้ จะเน้นจ านวนครั้งให้มากขึ้น แต่จะไม่
เพิ่มน้ าหนักของอุปกรณ์ เพราะอาจเกิดการบาดเจ็บได้ในวัยผู้ใหญ่ โดยจะขึ้นอยูก่ับว่าจะ          
ยกน้ าหนักไปเพื่ออะไร เพราะถ้าจะเน้นเพื่อให้กล้ามเนื้อใหญ่ หรือเพื่อให้กล้ามเนื้อมกี าลังและ
แข็งแรงนั้น จะมีวิธีการฝึกที่แตกต่างกันออกไป ขึ้นอยูก่ับจุดประสงค์และความต้องการของแต่ละ
บุคคล (ชนินทร์ ล่ าซ า, 2551) ส่วนในความแตกต่างเรื่องของเพศนั้น เพศชายและเพศหญิงโดย
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ส่วนใหญ่จะไม่แตกต่างกนัมาก แต่จะต่างกันในเรื่องพืน้ฐานของการกีฬา ทางวัฒนธรรม ทั้งนี้
อาจจะเลือกตามความชอบและความเหมาะสม  
 7.  ปัญหา อปุสรรคของการเลือกออกก าลังอย่างเหมาะสม 
 ปัญหา อุปสรรคของการเลือกออกก าลังกายอย่างเหมาะสม ส าหรับคนอ้วน หรือคนที่
น้ าหนักเกนิ จะมีหลักเกณฑก์ารปฏิบัติคล้ายกับคนปกติทั่วไป แต่จะมโีอกาสเสี่ยงในเรื่องของการ
บาดเจ็บทางระบบข้อต่อและกล้ามเนื้อมากกว่า เนื่องจากน้ าหนักมากจึงท าให้ข้อต้องรับน้ าหนัก
เพิ่มมากขึ้น ซึง่เป็นข้อที่ควรระมัดระวังมาก หรือในคนอ้วนบางคนอาจมีโรคต่าง ๆ อยู่ เชน่ 
โรคเบาหวาน โรคเส้นเลือดหัวใจตีบ และบางคนอาจจะมีการระบายความร้อนได้ไม่ดี เนื่องจากมี
ไขมันอยู่มาก ท าให้มีปัญหาในเรื่องของระดับความร้อนที่เพิม่ขึ้น (ชนินทร์ ล่ าซ า, 2551) ในการ
ออกก าลังกายควรเลือกในประเภทที่ไม่มีแรงกระแทกที่รนุแรงนัก เช่น การเดิน การปัน่จักรยาน 
การเต้นลีลาศ การวา่ยน้ า หรือการเต้นแอโรบิค และอุปกรณ์ที่ใช้อาจจะช่วยลดแรงกระแทกได้  
เช่น รองเทา้ เป็นต้น โดยที่ จุดประสงค์ของการออกก าลังกายสามารถจ าแนกออกเปน็ประเด็น  
ต่าง  ๆ ได้ทัง้นี้เพื่อให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง เพิ่มกล้ามเนื้อ หรือเพื่อลดน้ าหนัก 
 8.  หลักเกณฑ์การออกก าลังกายการออกก าลังกายที่เหมาะสม 
 ชนินทร์ ล่ าซ า (2551) กล่าวว่า หลักเกณฑข์องการออกก าลังกาย จะตอ้งใช้ปัจจัยหลาย
อย่างเขา้มาเกีย่วข้อง เช่น การควบคุมอาหาร การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การควบคุมความเครียด 
โดยเฉพาะการออกก าลังกายที่จะช่วยเผาผลาญพลังงานที่ต้องการให้ได้ 300-400 กิโลแคลอรตี่อ 
วันหรือประมาณ 1000-2000 กิโลแคลอรตี่อสัปดาห์ ซึ่งจะต้องออกก าลังกาย 3-5 วันต่อสัปดาห์ 
หรือทุกวัน และใช้เวลา 40-60 นาทีต่อวัน หรืออาจจะแบง่ออกเป็นสองช่วง คือ ช่วงเช้า 20-30 
นาที และช่วงเย็นอีก 20-30 นาที โดยจะเพิ่มเวลาขึ้นไปเรื่อย ๆ เพื่อเผาผลาญพลังงาน ประเด็น    
ที่ส าคัญที่สุดของการออกก าลังกาย คือ การปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ ฉะนั้นในการเลือกประเภทหรือ
รูปแบบของการออกก าลงักายจะต้องเลือกตามที่ตนชอบ รู้สึกสนุกกับออกก าลังกายหรือการเลน่
กีฬานั้น ๆ ในการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาควรเริม่จากช้า ๆ เบา ๆ ก่อนแล้วจึงค่อย ๆ เพิ่ม
เวลาและความหนกัมากขึ้น เพื่อลดปัญหาการบาดเจ็บของแต่บุคคล นอกจากนี้ ยังสามารถ
เปลีย่นแปลงการออกก าลงักาย หรือการเลน่กีฬาได้หลายรูปแบบ ซึ่งขึน้ยู่กับประสบการณ์โอกาส 
อุปกรณ์และสถานที่ทีเ่อื้อต่อการออกก าลังกายชนิดต่าง ๆ รวมทั้งการท างานบ้าน หรือการท า
กิจวัตรประจ าวัน เช่น เดินกค็วรจะเดนิแบบกระฉับกระเฉง และหนักหน่วง 
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ประชากรวัยท างานกับการออกก าลังกาย 
 คนท างานในประเทศไทย หมายถึง ผูท้ี่อยู่ในวยัแรงงาน อายุตั้งแต่ 15-59 ปี และก าลัง
ปฏิบัติงานทั้งระดับบริหาร ระดับอ านวยการ ระดับปฏิบัติการ และระดับแรงงาน ทัง้ในภาครัฐบาล 
อาทิ กระทรวงต่าง ๆ ภาครัฐวิสาหกิจ และภาคเอกชน เช่น สถานประกอบการประเภทอุตสาหกรรม 
บริการ และอืน่ ๆ เปน็ตน้ (สถาบันวิจัยประชากรและสงัคม มหาวทิยาลัยมหิดล, 2556) จาก     
การส ารวจโดยกระทรวงสาธารณสุข (2553) พบวา่ โครงสร้างของประชากรมีการเปลี่ยนแปลง   
ท าให้ ประชากรวัยท างานอายุ 15 ปี ขึ้นไป มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างตอ่เนื่อง โดยสัดส่วนของ
ประชากรวยัแรงงาน (อายุ 15-59 ปี) ต่อประชากรทั้งหมด เพิ่มจากร้อยละ 50 ในป ีพ.ศ. 2513 
เป็นร้อยละ 67.10 ในปี พ.ศ. 2553 (ส านักนโยบายและยุทธศาสตร์, 2551) คนวัยผู้ใหญ่เป็นกลุ่ม
คนในวัยท างานต้องท างานหารายได้เพื่อเลี้ยงตนเองและบุคคลที่อยู่ในความรับผิดชอบ การมี
สุขภาพอนามยัที่พึงประสงค์ของประชากรวัยผู้ใหญ่ ย่อมท าให้การพฒันาประเทศมีความมั่นคง 
นับได้ว่าเป็นกลุ่มประชากรที่มีความส าคัญยิ่งต่อการพัฒนาประเทศ จากรายงานการวิจัย
พฤติกรรมสุขภาพคนไทยของวสันต์ ศิลปสุวรรณ, ชนิณัฐ วโรทัย, ธราดล เก่งการพานิช, วรพรรณ 
รุ่งศิริวงศ,์ สุปรียา ตันสกุล, มังกร ประพันธว์ัฒนะ และคณะ (2548) พบว่า วัยผู้ใหญต่อนต้นมี
พฤติกรรมบริโภคอาหารไม่ถกูต้อง ขาดการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอแนวโน้มการสูบบุหรี่และ
ดื่มสุราเพิ่มขึน้ ทั้งเพศหญิงและเพศชาย ขาดทักษะการจัดการความเครียด ส าหรับผู้ใหญ่วัย
กลางคนยังมีพฤติกรรมที่ไม่ถูกต้องและส่งผลต่อสุขภาพ เช่น การสูบบุหรี่ ดื่มสุราการบริโภค
อาหาร พฤติกรรมไม่ถูกต้องเกี่ยวกับการป้องกันและรกัษาโรคเรื้อรัง เช่น ความดนัโลหิตสูง และ
เบาหวาน เป็นต้น ท าให้เกิดปัญหาสุขภาพ และจากสถติิการตรวจร่างกายในงานมหานครปลอด
เบาหวาน แสดงให้เห็นว่า แม้คนวัยท างานดูผิวเผินจะมสีุขภาพดี แต่ร้อยละ 71.60 มีระดับไขมัน
สะสมตามร่างกายสงูกว่าเกณฑ์ เนื่องมาจากความอ้วนและการขาดการออกก าลังกาย (เทพ   
หิมะทองค า, 2552)  
 ทั้งนี้ จากการส ารวจพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัยท างานไทย โดย
ส านักงานสถติิแห่งชาต ิพ.ศ. 2550 พบว่า มีผูอ้อกก าลังกายเปน็ประจ า 16.3 ลา้นคน หรือคิดเป็น
ร้อยละ 29.6 ซึ่งเมื่อจ าแนกตามกลุ่มประชากรวัยท างานมีอัตราการออกก าลังกายนอ้ยที่สุด คือ 
ร้อยละ 19.7 ทั้งนี้อัตราการออกก าลังกายของชายสูงกวา่หญิงในทุกกลุ่มช่วงวัย โดยเมื่อศึกษา  
ลึกลงไปพบว่า เหตุผลส าคัญของการออกก าลังกายเป็นเพราะผู้ออกก าลังกายส่วนใหญ่ (ร้อยละ 
76.9)  “ต้องการให้ร่างกายแข็งแรง” เหตุผลรองลงมาคือ “เพื่อนชวน” (ร้อยละ 8.5) ส่วนเหตุผล
ส าคัญที่ไม่ออกก าลังกายคือ “ไม่มีเวลา” ร้อยละ 36.3 รองลงมาคือ “ท างานที่ต้องใช้แรงกายมาก
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อยู่แล้ว”  และ “ไม่สนใจ”ร้อยละ 31.2 และรอ้ยละ 29.2 ตามล าดับ (ส านักงานสถิตแิห่งชาติ, 
2551) นอกจากนี้ยงัมีรายงานจาก สสส.ทีส่นับสนุนว่าอปุสรรคที่คนไทยไม่ออกก าลังเพราะ “ไม่มี
เวลา”ร้อยละ43 อีกร้อยละ14 บอกว่าไม่มอีุปกรณ์ และร้อยละ 6 บอกว่า “ไม่มีเพื่อน” (กอง
บรรณาธิการจดหมายข่าวชุมชนคนรกัสุขภาพฉบับสร้างสุข, 2553) 
 
ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง (Transtheoretical Model: TTM) 
 1.  ความเชื่อพื้นฐานของทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง (Transtheoretical 
model) ใช้ตัวย่อว่า TTM ถูกพัฒนาโดย Prochaska and DiClemente (1983) เป็นโมเดลที่
อธิบายความตั้งใจหรือความพร้อมของบคุคลที่จะเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของตนเองโดยเน้นที่
กระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการตัดสินใจ (Decisional making) ของบุคคล ผู้นั้น 
ในช่วงแรก ๆ TTM ถูกพัฒนาขึ้นเพื่ออธิบายการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในผู้ติดเหลา้และบุหรี่ 
ต่อมาได้ขยายขอบเขตมาใช้อธิบายพฤติกรรมการป้องกนัโรคและการประยุกต์ใช้ในด้านบริการ
ทางการแพทย์ (Burkholder & Ever, 2002; Prochaska & Marcus, 1994; Weinstein, Rothman, 
& Sutton, 1998) แต่การน า TTM มาประยุกต์ใช้ในพฤติกรรมการออกก าลงักายเริม่ต้นในป ีค.ศ. 
1990 โดย Marcus, Selby, Niaura and Rossi (1992) และ Marcus and Simkin (1993) 
หลังจากนั้นไดม้ีการใช้โมเดลนี้มาเป็นแนวทางในการสง่เสริมพฤติกรรมการออกก าลังกาย TTM  
ได้อธิบายวา่บุคคลไม่สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้จากการคิดเพียงครั้งเดียว แต่จะค่อย ๆ 
พัฒนาความคดิในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปทีละขั้น เรียกว่า ขั้นความพร้อมในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Stages of change) ซึ่งมีทั้งหมด 6 ขั้น ได้แก่ 1. ขั้นไม่สนปัญหา (Pre-
contemplation) 2. ขั้นลังเลใจ (Contemplation) 3. ขั้นตัดสินใจและเตรียมตัว (Preparation)  
4. ขั้นลงมือปฏิบัติ (Action) 5. ขั้นกระท าต่อเนื่อง (Maintenance) และ 6. การกลบัไปมีปัญหาซ้ า 
(Relapse) จะเห็นได้วา่ ขั้นที่ 1-3 คือ ขั้นก่อนปฏิบัติพฤติกรรมเป้าหมาย สว่นขัน้ที ่4 และ 5 เปน็
ขั้นก าลังปฏิบตัิพฤติกรรมเปา้หมาย ซึ่งบุคคลที่อยู่ในแตล่ะขั้นความพร้อมจากขั้นที่ 1 ถึงขั้นที่ 5 
อาจเปลี่ยนแปลงขั้นความพรอ้มไปในทิศทางลดลง หรือเพิ่มขึ้นได้ตลอดเวลา เช่น วันนี้บุคคล
ประเมินว่าตนเองอยู่ในขัน้ที ่1 เมื่อได้อ่านขอ้มูลข่าวสารเกี่ยวกบัประโยชน์ของการออกก าลังกาย
และรับรู้ว่าตนเองมีโอกาสเป็นโรคเบาหวานได้ถ้าไม่ออกก าลังกาย จงึเกิดความรู้สึกอยาก        
ออกก าลังกายและเริ่มปฏิบัติจริงจัง ดังนั้น 1 สัปดาห์ต่อมาบุคคลนี้จึงเลือ่นมาอยู่ในขัน้เริ่มปฏิบัต ิ
 2.  องค์ประกอบโครงสร้างของทฤษฎขีั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
(Transtheoretical Model: TTM) 4 ประการ ดังต่อไปนี ้
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  2.1  ขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม (Stages of change) ระดับ
ขั้นความพร้อม หรือความตัง้ใจของบุคคลที่จะปฏิบัติพฤติกรรม (Prochaska & Velicer, 1997) ซึง่มี
อยู่ 6 ขั้น ในบทความนี้จะแบ่ง บุคคลตามพฤติกรรมการออกก าลังกายในแต่ละข้ัน ดงันี้ 
   2.1.1  ขั้นไม่สนปัญหา (Pre-contemplation stage) บุคคลที่อยู่ในขั้นนี้ยังไม่คิด
และไม่สนใจที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกาย นอกจากนี้ ยังไม่ตระหนักถึงผลเสียของ
พฤติกรรมเดิมที่ตนเองก าลังปฏิบัติอยู่  
   2.1.2  ขั้นลังเลใจ (Contemplation stage) บุคคลเริ่มคิดที่จะปฏิบัติพฤติกรรม
การออกก าลังกายภายในระยะเวลา 6 เดือน ข้างหน้า ในข้ันนี้บุคคลจะพิจารณาความสมดุล
ระหว่างผลด-ีผลเสีย (Pros-cons) ที่จะได้รับถ้าเขาปฏิบตัิพฤติกรรมการออกก าลังกาย ในขั้นนี้
บุคคลอาจคิดว่า การออกก าลังกายท าให้เกิดผลดี มากกว่าผลเสยี (Pros > cons)  
   2.1.3  ขั้นตัดสินใจและเตรียมตัว (Preparation stage) ในขั้นนี้บุคคลเตรียมที่จะ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังภายใน 30 วัน ข้างหน้า หรือบางคนเริ่มปฏิบัติแล้วแต่ท าได้ไม่
สม่ าเสมอจงึยังไม่เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพ  
   2.1.4  ขั้นลงมือปฏิบัต ิ(Action stage) บุคคลที่อยู่ในขั้นนี้สามารถปฏบิัติ
พฤติกรรมการออกก าลังกายได้สม่ าเสมอตามเกณฑ์ทีน่ักวิทยาศาสตร์การกีฬายอมรับ แต่ระยะ 
เวลาที่ปฏิบัติน้อยกว่า 6 เดอืน  
   2.1.5  ขั้นกระท าต่อเนื่อง (Maintenance stage) การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย ในขั้นนี้บุคคลสามารถปฏิบตัิพฤติกรรมการออกก าลังกายได้สม่ าเสมอ เป็นระยะ 
เวลาติดต่อกันนานมากกว่า 6 เดือน  
   2.1.6  การกลับไปมีปัญหาซ้ า (Relapse) การที่บุคคลนั้นถอยกลับไปมีพฤติกรรม
แบบเดิมก่อนที่จะเปลีย่นแปลง โดยที่บุคคลจะน าพาตนเองไปสู่สถานการณ์เสีย่ง การปล่อยให้
ตนเองมีภาวะอารมณ์จิตใจที่เปราะบาง ไม่สามารถจัดการกับปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ ได้ จนกลับ  
ไปมีพฤติกรรมเดิม      
  นอกจากขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Stages of change) TTM 
ยังอธิบายแนวคิดหลัก (Core constructs) ที่เกี่ยวข้องกับการปรับเปลีย่นพฤติกรรมของบุคคลใน
แต่ละขั้น (Stage of change) ดังนี้ คือ ความมัน่ใจเฉพาะอย่าง (Self efficacy) ดุลภาพในการ
ตัดสินใจเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Decisional balance) และกระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม (Processes of change) ซึ่งความหมายในแนวคิดหลกัแต่ละตัวมีดังนี ้
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  2.2  ความมั่นใจเฉพาะอย่าง (Self efficacy) เป็นความเชื่อมัน่ทีบ่คุคลมีต่อตนเอง
ว่าตนเองมีความสามารถที่จะปฏิบัติพฤติกรรมเป้าหมายได้ส าเร็จถึงแม้ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ที่
เป็นอุปสรรคในการปฏิบัติ ซึง่กลุ่มบุคคลที่อยู่ในขั้นไม่สนปัญหา (Pre-contemplation) และขั้นลังเลใจ 
(Contemplation) จะมีการรบัรู้ความสามารถของตนในการออกก าลังกายน้อยกว่ากลุ่มบุคคลที่อยู่
ในขั้นตัดสินใจและเตรียมตัว (Preparation) และขั้นลงมือปฏิบัติ (Action) ส่วนกลุม่บุคคลที่อยู่ใน
ขั้นกระท าต่อเนื่อง (Maintenance) จะมีความมัน่ใจเฉพาะอย่าง ในการออกก าลังกายมากที่สุด 
(Kim, 2008; Tung & Hsu, 2009) 
  2.3  ดุลภาพในการตัดสินใจเพื่อปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรม (Decisional balance) การที่
บุคคลประเมินความสมดุลระหว่างผลด-ีผลเสีย (Pros-cons) ที่จะได้รับจากการปฏิบัติพฤติกรรม
เป้าหมาย เชน่ การออกก าลังกาย การประเมินดุลภาพในการตัดสินใจจะช่วยให้มีการเปลี่ยนแปลง
ขั้นความพร้อมในการออกก าลังกายไปสู่ระดับที่สูงขึน้ (Spencer, Adams, Malone, Roy, & Yost, 
2006) 
  2.4  กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม (Processes of change) เป็นกลวธิี/
เทคนิคที่ใช้ความรู้สึกนึกคิด หรือประสบการณ์และเทคนิคการปรับพฤติกรรมที่น ามาใช้เพื่อ      
การปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมให้มีการขยับผา่นขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 5 ขั้น 
Prochaska and DiClemente (1983) ได้อธิบายว่า กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมมี 10 วิธี 
ที่น ามาจากการใช้ทฤษฏีจิตบ าบัด ประกอบด้วยการใชค้วามรู้สึกนึกคิดหรือประสบการณ์ 
(Cognitive/ experiential processes) และการใช้กระบวนการทางพฤติกรรม (Behavioral 
processes) อย่างละ 5 กระบวนการ ดงันี้    
   2.4.1  กระบวนการใช้ความรู้สกึนึกคดิหรือประสบการณ์ (Cognitive/ 
experiential processes) ประกอบด้วย 5 กระบวนการ คือ  
    2.4.1.1  การเพิ่มความตระหนกัรู้ (Consciousness raising) คือ การค้นหา
ข้อมูลใหม่ ๆ เกี่ยวกบัการออกก าลังกาย เชน่ รู้วา่การอ่านบทความเกีย่วกับการออกก าลังกาย    
ท าให้รู้ถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายต่อร่างกายมากขึ้น   
    2.4.1.2  การกระตุ้นให้รู้สึกกลัว หรือสะเทือนใจ (Dramatic relief) เป็น
ประสบการณแ์ละความรู้สึกกลัว วิตกกังวลที่รุนแรงเกี่ยวกับการไม่ออกก าลังกาย เชน่ ถ้าฉนัไม่
ออกก าลังกาย ฉันอาจจะเปน็โรคหัวใจและต้องกลายเปน็ภาระของผู้อืน่  
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    2.4.1.3  การประเมินสิ่งแวดล้อม (Environmental reevaluation) คือ        
การประเมนิวา่การไม่ออกก าลังกายจะมีผลกระทบต่อร่างกายและสิ่งแวดล้อมทางสงัคมอย่างไร 
เช่น รู้สึกว่าการออกก าลังกายสม่ าเสมอจะท าให้พึง่ตนเองได้และไม่เป็นภาระต่อผู้อื่น  
    2.4.1.4  การประเมินตนเอง (Self reevaluation) คือ การประเมินคณุค่า/ 
ประสบการณท์ี่ผ่านมาของตนเองเกี่ยวกบัการออกก าลังกาย/ หรือไมอ่อกก าลังกาย เช่น การ   
ออกก าลังกายท าให้ฉันรู้สึกวา่กระฉับกระเฉงและมีก าลังเพิ่มมากขึ้น   
    2.4.1.5  การประกาศเจตนารมณ์ให้สังคมรับรู้ (Social liberation) คือ การ
ประกาศให้ผู้อืน่รับรู้ว่าตนเองเป็นผู้ออกก าลังกายเปน็ประจ า   

   2.4.2  กระบวนการทางพฤติกรรม (Behavioral processes) แบ่งยอ่ยเป็น 5 
กระบวนการ ดังนี ้       
    2.4.2.1  การใช้เทคนิคการหาสิ่งทดแทน (Counter-conditioning) คือ การ
เลือกท าพฤตกิรรมการออกก าลังกายทดแทนการท าพฤติกรรมอื่น ๆ เช่น เมื่อรู้สึกเครียดแทนที่จะ
นัดเพื่อนไปทานอาหาร ก็เลือกที่จะนัดเพื่อนไปออกก าลงักายเพราะเปน็วิธทีี่ช่วยลดความตึงเครียด
ได้มากกว่าวธิอีื่น         
    2.4.2.2  การได้รับความช่วยเหลือสนับสนนุ (Helping relationship) คือ    
การได้รับการสนับสนุนจากแหล่งต่าง ๆ เพื่อช่วยให้สามารถออกก าลงักายได้สม ่าเสมอ เช่น มี
ผู้ช่วยแบ่งเบาภาระงาน ท าให้มีเวลามากพอที่จะไปออกก าลังกาย   
    2.4.2.3  การใช้เทคนิคการให้รางวัลตนเอง (Reinforcement management) 
คือ การใช้กรณี/ เหตุการณต์่าง ๆ สร้างเงือ่นไขให้มี พฤติกรรมการออกก าลังกายและเมื่อท าได้ตาม
เป้าหมายก็ใหร้างวัล เพื่อท าให้เกิดพฤติกรรมการออกก าลังกายต่อเนื่อง เชน่ ถ้าฉันออกก าลังกาย
ได้ทุกวัน เปน็เวลา 1 เดือน ติดต่อกัน ฉันจะไปรับประทานอาหารร้านที่โปรดปรานกบัเพื่อน 1 มื้อ 
    2.4.2.4  เทคนิคการให้ค ามั่นสัญญากับตนเอง (Self liberation) คือ การ
ก าหนดค ามั่นสัญญาว่าจะปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกาย และมีความเชื่อมั่นวา่จะต้องท าได ้
เช่น ฉนัให้ค าปฏิญาณกับตนเองว่าจะออกก าลังกายเปน็ประจ า   
    2.4.2.5  การควบคุมสิ่งเรา้ (Stimulus control) คือ การควบคุมสถานการณ์ที่
ขัดขวาง หรือไม่เอื้อให้บุคคลเกิดพฤติกรรมการออกก าลังกาย เชน่ เมื่อมีงานยุ่งมาก ๆ ฉันจะเขียน
ตารางเวลาการออกก าลังกายไว้ในปฏิทินส่วนตัว    
 ในช่วงต้นป ีค.ศ. 1983 โมเดลการปรับเปลีย่นพฤติกรรม (Transtheoretical Model: 
TTM) ได้มีการน าไปประยกุต์ใชใ้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ และถูกน าไปใช้อย่างต่อเนื่อง
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จนสามารถใชเ้ป็นเครื่องมือในการสง่เสริมให้บุคคลมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ (Dishman, Vandenberg, Motl, & Nigg, 2010; Kim, Kim, & Chae, 2010; 
Martin, Prayor-Patterson, Kratt, Kim, Person, 2007; Tung & Hsu, 2009) โดยโมเดลขั้นตอน
การเปลี่ยนแปลง TTM ช่วยให้บุคคลมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปที่ละขั้นตอนจากผู้ที่อยู่ในขัน้
ลังเลใจ (Contemplation) เมื่อผ่านกระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Processes of change) 
จะมีการเปลีย่นและสนใจทีจ่ะออกก าลังกายหรือเข้าสู่ขัน้ลงมือปฏิบัต ิ(Action) มีความมั่นใจ
เฉพาะอย่าง (Self efficacy) เพิ่มมากขึ้น ตระหนักและค านึงถึงประโยชน์ของการออกก าลังกาย
เป็นส าคัญ อปุสรรคไม่ได้เป็นปัญหาอีกต่อไป เมื่อมีการออกก าลังกายอย่างนี้เปน็ประจ าจน
กลายเป็นกิจวตัรประจ าวันทีต่้องท าในแต่ละวัน (Daley, Fish, Frid, & Mitchell, 2009) หากน า 
TTM มาประยุกต์ใช้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อการออกก าลังกาย จะช่วยให้บุคคลสามารถ
เพิ่มหรือคงพฤติกรรมการออกก าลงักายให้มีอย่างสม ่าเสมอ (Dishman et al., 2010) แนวทางการ
ประยุกต์ใช้ TTM ได้น าเสนอดังต่อไปนี ้
 
ความสัมพันธ์ระหว่างทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง (Transtheoretical model) 
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกาย   
 การออกก าลังกายจัดเปน็กิจกรรมหนึง่ที่สามารถป้องกันการเกิดโรคต่าง ๆ ได้ 
โดยเฉพาะโรคอ้วนในคนไทยมีแนวโน้มสงูขึ้นจากประมาณร้อยละ 15 และ 20 ในปี พ.ศ. 2528 
และพ.ศ. 2534 เป็นร้อยละ 25 ในป ีพ.ศ. 2548 โดยผู้หญิงมีอุบัติการณ์สูงกว่าชายประมาณ 2 เท่า 
และในกรุงเทพมหานครมีสัดส่วนคนที่มีภาวะอ้วนสูงกว่าทุกจงัหวัดอื่น ๆ (อุไรพร จิตแจ้ง และคณะ, 
2548) ซึ่งการออกก าลังกายอย่างน้อยวันละ 30 นาที จะช่วยลดความดันซีสโตลิคได้ 4-9 
มิลลิเมตรปรอท (mmHg) (Chobanian et al., 2003) หรือการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
สามารถลดความดันซิสโตลิคและไดแอสโตลิค ได้ 3.84 และ 2.58 มิลลิเมตรปรอท (Whelton, 
Chin, Xin, & He, 2002) และควรมีการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องสม ่าเสมอ การออกก าลังกาย 
ได้อย่างต่อเนือ่งนั้น นักวิทยาศาสตร์การกฬีาควรให้ความรู้และสร้างความเขา้ใจให้กับบุคคล 
รวมถึงจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับวถิีชีวิต ความเชื่อและความต้องการของบุคคลนั้น ๆ และเปิด
โอกาสให้มีส่วนร่วมในการก าหนดกิจกรรมหรือแสดงความคิดเหน็ นอกจากนี้ นักวิทยาศาสตร์  
การกีฬาควรท าการประเมินระดับขั้นความพร้อมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Stages of 
change) การออกก าลังกาย เพื่อให้ทราบว่าบุคคลอยู่ในระดับขั้นความพร้อมใดและน าความรู้ใน
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รูปแบบจ าลองขั้นตอนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Transtheoretical Model: TTM) มาใช้ใน     
การปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการออกก าลงักายโดยมีรายละเอียดการประยุกต์ใช้ ดงันี ้
 
ขั้นไม่สนปญัหา (Pre-contemplation)     
 Christopher (1997) พบว่า การให้ค าปรกึษาดา้นการออกก าลงักาย ใชเ้วลา 30 นาที และ
การให้ข้อมูลขา่วสารด้านการออกก าลังกาย ได้แก่ หนงัสือ และรายชื่อสถานออกก าลังกาย จะท า
ให้บุคคลเกิดการยอมรับพฤติกรรมการออกก าลังกายในระยะแรก (Pre-contemplation) ซึ่งบุคคล
ที่อยู่ในขั้นนี้ยงัไม่คิดจะเริ่มออกก าลังกาย ดังนัน้ เป้าหมายการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม คือ การท า
ให้บุคคลตระหนักถึงความจ าเป็นที่ต้องมกีารปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการออกก าลังกายให้มากขึน้ 
นักวทิยาศาสตร์การกีฬาจึงต้องเน้นย้ าให้บุคคลรับรู้ถึงความมั่นใจเฉพาะอย่าง (Self efficacy) 
เพื่อสร้างความมั่นใจว่าตนเองสามารถท าได้และยังช่วยให้เกิดความกระตือรือร้นกระฉับกระเฉงใน
การด าเนินชวีิตมากยิ่งขึน้ ซึง่สอดคล้องกับ Marcus, Selby, Niaura and Rossi (1992) ที่ศึกษา
เกี่ยวกับความมั่นใจเฉพาะอย่างของบุคคลและขั้นตอนของการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมการ      
ออกก าลังกาย ได้ศึกษาการพัฒนาแบบสอบถามวัดระยะการเปลีย่นแปลงกับขั้นตอนของการ
เตรียมความพร้อมต่อการเปลี่ยนแปลงและความมั่นใจเฉพาะอย่างในการออกก าลังกาย ผล
การศึกษาพบว่าบุคคลที่ยังไม่คิดเริ่มที่จะออกก าลังกายมีความมั่นใจเฉพาะอย่างอยู่ในระดับต่ า
ตรงกันข้ามกบัผู้ที่ออกก าลงักายเปน็ประจ าสม่ าเสมอ 
 ส่วนกระบวนการที่ช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลง (Processes of change) พฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย ในขั้นไม่สนปญัหา Pre-contemplation ควรเลือกกระบวนการต่อไปนี้ คือ            
1. การเพิ่มความตระหนักรู้ (Consciousness raising) 2. การกระตุน้ทางอารมณ์ให้รูส้ึกกลัว หรือ
สะเทือนใจ (Dramatic relief) และ 3. การประเมินสิ่งแวดล้อม (Environmental reevaluation) 
(Burbank, Reibe, Padula, & Nigg, 2002) นักวทิยาศาสตร์การกีฬาควรส่งเสริมให้บุคคลมีความ
ตระหนักรู้ถึงความจ าเป็นที่ตอ้งปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเน้นให้เห็นประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
โดยใช้วิธีการให้ข้อมูลและอา่นเอกสารที่อธิบายถงึประโยชน์โดยตรงของการออกก าลังกาย (Kim, 
2008) เช่น การออกก าลังกายช่วยท าให้กลา้มเนื้อแข็งแรง ข้อต่อมีความยืดหยุ่น ช่วยในการทรงตัว 
ลดความดันโลหิต การออกก าลังกายยังเป็นวิธทีี่ช่วยท าให้การเคลื่อนไหวรา่งกายคล่องตัวขึ้น 
(Casteel, Peek-Asa, Lacsamana, Vazquez, & Kraus, 2004) หลังจากนั้น ลองให้บุคคลระบุถึง
ผลดีของการออกก าลังกายที่คิดว่าจะได้รับก็จะช่วยท าให้เกิดความสนใจที่จะเริ่มพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายได้ นอกจากนี ้ควรพูดคุยใหบุ้คคลเข้าใจภาวะเสีย่งที่จะตามมา เช่น ความดนัโลหิต
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จะเพิ่มมากขึน้หรือควบคุมไม่ได้หากไม่ออกก าลังกาย (Kim, 2008) และลองให้บุคคลนึกภาพที่มี
ความดันโลหติสูงเพิ่มมากขึน้โดยมีอาการปวดและวิงเวยีนศีรษะ หรือปล่อยให้เนิ่นนานจนอาจเกิด
ภาวะแทรกซ้อนอื่น ๆ ตามมา เชน่ โรคหลอดเลือดในสมอง (Stroke) โรคหัวใจและหลอดเลือด โรค
ไตและโรคอืน่ ๆ (Ostchega, Dillon, Hughes, Carroll, & Yoon, 2007) การพูดคุยถึงภาวะเสี่ยง
หรือผลเสียที่จะตามมาเป็นเทคนิคที่ช่วยกระตุ้นอารมณใ์ห้รู้สึกกลัวกับปัญหาที่อาจเกิดขึ้น ถ้าไม่มี
การปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมใหม่ ขณะเดยีวกัน ควรมีการพูดคุยแนวทางแก้ไขจะช่วยให้บุคคลเห็น
ประโยชน์ของการยอมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ข้อมูลที่ไดร้ับจากนักวทิยาศาสตร์การกีฬารว่มกับใช้
เทคนิคการกระตุ้นอารมณ์ให้รู้สึกกลัวหรือสะเทือนใจเกีย่วกับปัญหาที่อาจเกิดขึ้น จะท าให้
นักวทิยาศาสตร์การกีฬาสามารถรู้ว่าบุคคลมีความรู้สึกอย่างไรเมื่อบคุคลนึกถึงปัญหาสุขภาพที่
เพิ่มมากขึ้นถ้าไม่ออกกก าลงักาย ในช่วงนีค้วรน าเทคนิคการประเมนิสิ่งแวดล้อมมาใช้เป็นการ
ประเมินผลกระทบต่อบุคคลรอบข้างหรือสงัคมอย่างไร หากบุคคลไม่ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังนัน้ 
ให้บุคคลลองประเมินตนเอง หากไมพ่ยายามออกก าลงักาย อาจท าให้สุขภาพไม่แข็งแรง ความดนั
โลหิตไม่ลดลงและจะส่งผลกระทบต่อบุคคลในครอบครัว เป็นตน้ หากบุคคลหยุดเข้าร่วมกิจกรรม
ต่าง ๆ และให้เหตุผลว่า “ฉันต้องบังคับตัวเองมากที่ต้องออกก าลังกาย” ตรงนี้มีความส าคัญมาก  
ที่นกัวิทยาศาสตร์การกีฬาตอ้งไม่ลืมว่าบุคคลอยู่ในขั้น Pre-contemplation (ยังไม่สนใจที่จะ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในช่วง 6 เดือนนี้) บคุคลยังไม่มีเป้าหมายที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอย่าง
จริงจัง แต่ในระหวา่งนี้ให้ติดตามประเมนิผลการใช้กระบวนการเปลี่ยนแปลงทั้ง 3 เทคนิคนี้ อย่าง
ต่อเนื่อง เมื่อบคุคลเริ่มคิดสนใจที่จะเปลี่ยนแปลงแต่ยังไม่แสดงพฤติกรรมการเปลี่ยนแปลง 
นักวทิยาศาสตร์การกีฬาควรให้บุคคลมีความตระหนกัรู้ถึงความจ าเป็นที่ต้องปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเมื่อมีข้อมูลที่แสดงว่าบุคคลนั้น ๆ มีความพร้อมหรือมีความต้ังใจมากขึ้น เช่น ค าพูดทีว่่า 
“ฉันอยากจะลองออกก าลังกายเพื่อสุขภาพจะได้แข็งแรง” ข้อมูลนี้แสดงให้ผู้น าเหน็วา่บุคคลได้
พัฒนาความพร้อมหรือความต้ังใจที่สามารถจะข้ามไปสูใ่นอีกขั้นตอนหนึง่ได้ 
  
ขั้นลังเลใจ (Contemplation)    
 การที่บุคคลมคีวามคิดที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใน 6 เดือน ข้างหน้า บุคคลกลุ่มนี้จะ
กลัวปัญหาสุขภาพที่อาจจะเกิดขึ้นได้ถ้าบุคคลไม่ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ แตย่ังมีความลงัเล
และไม่แสดงข้อผูกมัดตนเองว่าจะมีการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมได้แน่นอน คนกลุ่มนี้จะเริ่มสนใจ
ติดตามข้อมูลข่าวสารที่เกี่ยวกับการออกก าลังกายเพิ่มมากขึ้น เมื่อบุคคลขยับมาสู่ขั้นลังเลใจ 
(Contemplation) เริ่มแรกนักวิทยาศาสตร์การกีฬาควรประเมินความรูส้ึกของบุคคลต่อการ     
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ออกก าลังกาย และการไม่ออกก าลังกายในช่วงเวลาที่ผา่นมาและให้ระบุอุปสรรคของการ        
ออกก าลังกาย เช่น สภาพร่างกาย ความรูส้ึกต่อการออกก าลังกาย และเวลา เปน็ต้น ซึง่จากผล
การศึกษาของพิทักษ์พงศ์ ปันต๊ะ และดาว เวียงค า (2554) พบว่าความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยสว่น
บุคคล การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกายและการรับรู้อุปสรรคของการออกก าลังกายกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย เป็นปัจจัยร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคคลได้ 
เมื่อเราทราบถึงประโยชน์และอุปสรรคในการรับรู้ของบุคคลแล้วนั้น ลองหาวิธกีารแกป้ัญหา
อุปสรรคดังกล่าวโดยการ ตัง้เป้าหมายทั้งระยะสั้นและระยะยาว แลว้เลือกวิธีการออกก าลังกายที่
พึงพอใจ เหมาะสมกับสภาพร่างกาย วิถชีีวิตประจ าวัน ปัญหาและอุปสรรคที่อาจจะเกิดควรเตรียม
หนทางแกไ้ขปัญหาและอุปสรรคนั้น ๆ ไวพ้ร้อมทั้งให้ก าลงัใจตนเองอยู่เสมอ สิ่งเหล่านี้จะช่วย   
การออกก าลังกายได้มากขึ้น (Daley et al., 2009; Kim, 2008)    
 กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Processes of change) ส าหรับบุคคลที่อยู่ในขั้น 
Contemplation คือ 1) การเพิ่มความตระหนกัรู้ (Consciousness raising) 2) การประเมินตนเอง 
(Self-reevaluation) 3) การให้ค ามั่นสัญญากับตนเอง (Self liberation) (Burbank et al., 2002) 
การใช้กระบวนการเพิ่มความตระหนักรู้ (Consciousness raising) นักวิทยาศาสตร์การกีฬาต้อง
ให้ข้อมลูเกี่ยวกับประโยชน์ของการออกก าลังกายอย่างตอ่เนื่องและเนน้ความเสี่ยง/ อันตรายที่เกิด
จากการไม่ปฏิบัติพฤติกรรมออกก าลังกาย ระบุขั้นตอนการออกก าลังกายทีละขั้น โดยเริ่มจาก
กิจกรรมที่ง่าย ๆ เพื่อให้บุคคลเริ่มเหน็ประโยชน์ของการปฏิบัติ เช่น ให้บุคคลเริ่มจากการท า      
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่และมีการเคลื่อนไหว ซึ่งจะช่วยให้ข้อต่าง ๆ มกีารงอเหยียด 
หรือหมุนได้ดีขึ้น (Tseng, Chen, Wu, & Lin, 2006) เมื่อเวลาผา่นไปสักระยะหนึง่ให้บุคคล
ประเมินประสทิธิภาพการเคลื่อนของข้อต่าง ๆ จะพบว่าความสามารถในการเคลื่อนไหวได้ดีขึ้น
กว่าเดมิการประเมินคุณค่าหรือประสบการณ์ที่ผ่านมาเป็นการใชก้ระบวนการประเมินตนเอง 
(Self-reevaluation) โดยให้บุคคลประเมินความรู้สึกวา่ข้อเคลื่อนไหวได้ดีขึ้น รู้สึกกระฉับกระเฉง 
ความรู้สึกเหลา่นี้จะช่วยให้บคุคลรู้ว่าตนเองสามารถปฏบิัติพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ ในขณะ
นี้ความรู้สึกของบุคคลด้านหนึ่งต้องการทีจ่ะมีสุขภาพที่ดีขึ้น และอีกดา้นหนึ่งรู้สึกตอ่ต้านการ   
ออกก าลังกายเป็นประจ า กระบวนการให้ค ามั่นสัญญากับตนเอง (Self liberation) เป็นอีก
กระบวนการหนึ่งที่น ามาใช้ปรับพฤติกรรมในขั้นนี้ เมื่อบุคคลอยู่ในขั้นนี้ ผู้น าควรสร้างความเชื่อมั่น
และให้ก าลังใจว่าสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ ช่วยบุคคลหาชว่งระยะเวลาที่เหมาะสมที่จะ
เริ่มออกก าลงักาย และให้สญัญากับตนเองว่าจะเริ่มออกก าลังกายในช่วงเวลาดังกล่าว 
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ขั้นตัดสินใจและเตรียมตัว (Preparation)     
 บุคคลมีความพร้อมที่จะเริ่มปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกายตามเกณฑ์ที่ก าหนดใน 
30 วัน ขา้งหน้า เมื่อบุคคลเปลี่ยนพฤติกรรมเข้าสู่ขั้นนี ้เป้าหมายในขั้นตัดสินใจ คือการเจรจา
ข้อตกลงและวางแผนการออกก าลังกาย ระบุเป้าหมายการปฏิบัติให้เฉพาะเจาะจงและชัดเจนว่า
ต้องการออกก าลังกาย ระดับไหน นานเทา่ไหร่และพยายามที่จะประเมินติดตามว่าออกก าลังกาย
ในแต่ละวันเปน็อย่างไร ได้ตามเป้าหมายหรือไม่ (Kim, 2008) กระบวนการที่ใช้ในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมในขัน้ตัดสินใจและเตรียมตัว (Preparation) คือ 1.) การประเมินตนเอง (Self-
reevaluation) 2.) การได้รับความช่วยเหลือสนับสนุน (Helping relationship) และ 3.) การให้
ค ามั่นสัญญากับตนเอง (Self-liberation) (Burbank et al., 2002) การประเมินตนเองในขั้น
ตัดสินใจ ให้บคุคลประเมินตนเองว่าที่ผ่านมา การออกก าลังกายมปีระโยชน์ต่อสุขภาพอย่างไร 
หากมีการออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอต่อไป จะส่งผลดีต่อสุขภาพมากยิ่งขึ้นขณะเดียวกัน
นักวทิยาศาสตร์การกีฬาควรให้ความรู้และจัดหาวิธีการที่หลากหลายส าหรับการออกก าลังกาย    
ที่เหมาะสมกบักลุ่มหรือบุคคลนั้น ๆ แล้วจัดท าปฏิทนิการออกก าลงักายเพื่อเป็นการกระตุ้นเตือน
ตนเอง (Daley et al., 2009) ในกรณีนีน้ักวทิยาศาสตร์การกีฬาให้บุคคลเลือกประเภทการ       
ออกก าลังกายที่ชอบก่อน แล้วก าหนดเป้าหมายว่าอีก 30 วัน ข้างหน้านี้ บุคคลจะเริ่มออกก าลังกาย
แล้ว และให้ค ามั่นสัญญากับตนเองที่จะท าให้ได้ตามเปา้หมายที่ตั้งไว ้เช่น “ฉันจะเดินให้ได้ 30 
นาที อย่างต่อเนื่องทุกวัน” หรือส่งเสริมใหบุ้คคลได้เข้ากลุ่มที่มีการออกก าลังกายเปน็ประจ า แต่
ควรหลีกเลี่ยงความคิดที่จะเปรียบเทียบการออกก าลังกายกับผู้อื่น หรือความคิดที่จะเลิกล้มการ
ออกก าลงักาย ให้ก าลงัใจตนเอง และคิดบวกอยู่เสมอ และพยายามเอาชนะใจตนเองให้ได้เมื่อบุคคล
สามารถท าไดต้ามเป้าหมาย นักวทิยาศาสตร์การกีฬาควรแสดงความยกย่องหรือพูดชื่นชมให้
ก าลังใจ เพื่อให้บุคคลสามารถปฏิบัติการออกก าลงักายได้ตามเป้าหมายที่สญัญาไว้กับตนเอง ไม่
ว่าจะเปน็เปา้หมายเล็ก ๆ แตก่็มีความส าคญัมาก แสดงให้เห็นว่ามกีารพัฒนา 
 
ขั้นลงมือปฏิบัติ (Action)      
 บุคคลมีพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ครบตามเกณฑ์แต่เพิ่งเริ่มท าไมถ่ึง 6 เดือน 
เป้าหมายในขัน้นี ้คือ บุคคลจะต้องให้ค ามัน่สัญญาที่จะออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอและต่อเนื่อง 
ทบทวนเป้าหมายของการออกก าลังกายอกีครั้งว่าต้องการให้ออกก าลังกายให้มากและนานขึ้น
อย่างไร แล้วพจิารณารูปแบบการออกก าลังกายที่ท าอยูน่ั้น ควรปรับเปลี่ยนอย่างไร เพื่อไม่ให้เกิด
ความเบื่อหนา่ย และค้นหาปญัหาเพื่อหาทางแก้ไขกับอุปสรรคที่ผ่านมา (Kim, 2008) กระบวนการ
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ที่ใช้คือ 1) การใช้เทคนิคการให้รางวัลตนเอง (Reinforcement management) 2) การควบคุมสิ่ง
เร้า (Stimulus control) 3) การได้รับความช่วยเหลือสนับสนุน (Helping relationships) 4) การใช้
เทคนิคหาสิง่ทดแทน (Counter-conditioning) (Burbank et al., 2002) เมือ่บคุคลมีการออกก าลงักาย
และสามารถท าได้ตามเป้าหมายที่ตั้งไว ้ควรมีรางวัลใหก้ับบุคคลเพื่อเป็นการเสริมแรง เช่น บุคคล
สามารถเพิ่มเวลาในการเดนิแต่ละวนัได้จากเดิมวันละ 30 นาที อาจเพิ่มเป็น 40 นาที ในขั้นนี้
บุคคลควรได้รับการเสริมแรงด้วยวิธีต่าง ๆ จากสมาชิกในครอบครัวเพื่อให้มีความรู้สึกอยากเดิน
มากขึ้น นอกจากนั้น หากมีอปุสรรคในการออกก าลงักาย เช่น สถานที่คับแคบไม่มีเพื่อนออกก าลงักาย 
หรือฤดูฝนท าให้ไม่สะดวกในการออกก าลังกายกลางแจ้ง เป็นตน้ นักวทิยาศาสตร์การกีฬาช่วยหา
แหล่งที่จะเอื้อต่อการออกก าลังกายหรือปรบัเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมให้เหมาะสม เช่น คน้หาสถานที่
ออกก าลังกายในชุมชนหรือปรับสถานที่ภายในบ้านให้มทีี่เพยีงพอส าหรับการออกก าลังกาย พร้อม
ทั้งสนับสนุนให้สมาชิกในครอบครัวได้มีส่วนร่วมในการกระตุ้นบุคคลให้ออกก าลังกายหรือจัดสรร
เวลาเพื่อร่วมออกก าลังกายดว้ยกันและใช้การออกก าลังกายทดแทนกิจกรรมบางสว่นในชีวิต 
ประจ าวัน เช่น ส่วนใหญ่บุคคลชอบนอนดทูีวีอาจปรับเปลี่ยนเวลาเหลา่นัน้ให้บุคคลไปเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายของชมรมออกก าลังกายใกล้บ้านแทน เมื่อรู้สกึเครียด เบื่อหน่ายนอนอยู่บ้าน ก็
อาจเลือกที่จะนัดเพื่อนบ้านเดินออกก าลงักายทดแทน บุคคลที่อยู่ในข้ันนี้ นักวิทยาศาสตร์การกีฬา
ควรให้ความส าคัญอย่างมากเพื่อป้องกันการกลับไปสู่สภาพเดิม คือ ไม่ออกก าลงักาย ดังนั้น ควร
ให้ก าลังใจเสรมิแรงบวกที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (Daley et al., 2009) 
 
ขั้นกระท าต่อเนื่อง (Maintenance)     
 ขั้นนี้บุคคลมีการออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ เมื่อเข้าสูข่ั้นนี้ สิง่ที่ควรค านึงถึง คือ การ
หยุดที่จะออกก าลังกายในบางครั้งบางคราว ฉะนั้น ต้องให้ค ามัน่สัญญากับตนเองว่าจะไมก่ลับไป
อยู่ในภาวะเดมิที่ไม่ออกก าลังกาย ให้ก าลังใจตนเองอยู่เสมอวา่ท าได้และท าให้ส าเร็จตาม
เป้าหมายที่ตั้งไว้ หากมีอุปสรรคในการออกก าลังกาย เชน่ มีฝนตกท าให้ออกก าลังกายกลางแจ้ง
ไม่ได้ ให้ใช้การออกก าลังกายแบบแอโรบิคในร่มแทน และหาวิธีการออกก าลังกายอืน่ ๆ เพิ่ม เพื่อ
ลดความจ าเจเบื่อหน่าย เชน่ เปิดเพลงร่วมกับการออกก าลังกาย เปลี่ยนเส้นทางวิ่งหรือเดินจาก
เดิมหรือเปลี่ยนจากการออกก าลังกายช่วงเย็นมาเปน็ช่วงเช้าในบางครั้ง (Daley et al., 2009) 
บุคคลที่อยู่ในขั้นกระท าอย่างต่อเนื่อง (Maintenance) จะมีการรับรู้ความสามารถเฉพาะอย่างของ
ตน (Self efficacy) มากกว่ากลุ่มบุคคลที่อยู่ในขั้นความพร้อมอื่น ๆ แต่การค านงึถึงประโยชน์ หรอื
อุปสรรคไม่มีผลต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกาย (Spencer et al., 2006; Tung & 
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Hsu, 2009) ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาที่ผา่นมา เอนเนสซี (Annessi, 1997) ศึกษาผลที่เกิด
จากการออกก าลังกายที่ปรากฏในผู้ออกก าลังกายได้รับ สามารถท าให้ผู้ออกก าลังกายสนใจใน
การออกก าลังกาย หรือยึดมัน่ที่จะออกก าลังกายต่อไปหรือไม่ พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ออกก าลังกาย
มากกว่า 14 สปัดาห์ ขึน้ไป มีสมรรถภาพทางกายและจติใจดีขึ้นภายหลังออกก าลังกาย จะม ี   
การจูงใจดว้ยตนเอง หรือการเตอืนตนเองในการออกก าลังกายมีผลต่อการเพิ่มพฤตกิรรมการ   
ออกก าลังกาย นอกเหนือจากเทคนิคในกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมที่ใช้เชน่เดียวกับขั้นลง
มือปฏิบัติ (Counter-conditioning, Helping relationships, Reinforcement management) 
(Burbank et al., 2002) ผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ า จะมีความตระหนักรู้ (Consciousness 
raising) คอยประเมินตนเอง (Self-reevaluation) และต้องการประกาศเจตนารมณ์ให้สังคมรับรู้ 
(Social liberation) ว่าตนเองนัน้ออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ และค านึงถึงการออกก าลังกายเป็น
เรื่องส าคัญซึ่งต่างจากกลุ่มที่ไม่ออกก าลังกาย (Kim et al., 2010) 
 
ขั้นกลับไปมีปัญหาซ้ า (Relapse) 
 การที่บุคคลนั้นถอยกลับไปมีพฤติกรรมแบบเดิมก่อนที่จะเปลี่ยนแปลง โดยที่บุคคลจะ
น าพาตนเองไปสู่สถานการณ์เสี่ยง การปล่อยให้ตนเองมีภาวะอารมณ์จิตใจที่เปราะบาง ไม่
สามารถจัดการกับปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ ได้ จนกลับไปมพีฤติกรรมเดิมบ้างหรือกลับไปมีปัญหาซ้ า
อย่างเตม็ตัว ซึ่งสอดคล้องกับ Berry et al. (2005) พบว่า อุปสรรคในการออกก าลังกายและมีผล
ต่อการกลับไปมีพฤติกรรมเดมิ คือ สิ่งอ านวยความสะดวก เวลา การบาดเจ็บ การขาดโอกาส   
การรับรู้ หากบุคคลมีการกลับไปมีพฤติกรรมเดิม คือ ไมอ่อกก าลังกาย ควรจะต้องดึงเขากลับเข้าสู่
เส้นทางการเปลี่ยนพฤติกรรมให้เร็วที่สุด และมีการให้ก าลังใจ มองสิ่งที่เกิดขึ้นอย่างตรงไปตรงมามี
การสรุปบทเรยีนเพื่อไม่ให้เกิดซ้ าอีก และมุ่งมั่นในการเปลี่ยนพฤติกรรมต่อไป  
 



บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาความสัมพันธ์เชิงสาเหตขุองพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของประชาชนวัยท างานไทยในภาคตะวันออก กับข้อมูลเชิงประจักษ์ และมีกรอบตามทฤษฎี 
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเป็นแนวทางในการศกึษา ซึ่งจะท าให้เข้าใจถึงสาเหตุของปัจจัย
ต่าง ๆ ที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมของประชาชนไทยวัยท างานในภาค
ตะวันออก ซึง่ผู้วิจัยได้ก าหนดขั้นตอนและวิธีด าเนินการวิจัย ดงันี ้
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใชใ้นการศึกษาวิจัยคร้ังนี ้ เปน็ประชาชนวัยท างานในภาคตะวันออกของ
ประเทศไทย ได้แก่ ชลบุรี ระยอง จนัทบุรี ตราด ฉะเชงิเทรา ปราจนีบุรี สระแก้ว มีอายุระหวา่ง 15-59 
ปี จ านวน 4,317,319 คน (ส านักงานสถิตแิห่งชาติ, 2557) 
 
ตารางที่ 3-1 ข้อมูลจ านวนประชาชนวัยท างานในภาคตะวันออก 
  

จังหวัด จ านวนประชากร 
1.  จังหวัดจันทบุร ี 423,479 
2.  จังหวัดชลบุร ี 1,412,243 
3.  จังหวัดตราด  218,646 
4.  จังหวัดระยอง 709,643 
5.  จังหวัดฉะเชิงเทรา 623,244 
6.  จังหวัดปราจีนบุร ี 477,806 
7.  จังหวัดสระแก้ว 452,258 

รวม 7 จังหวัด 4,317,319 
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 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
 1.  ขนาดกลุ่มตัวอย่าง (Sample size) ประชาชนวัยท างานในภาคตะวันออกของ
ประเทศไทย ได้แก่ ชลบุรี ระยอง จนัทบุรี ตราด ฉะเชงิเทรา ปราจนีบุรี และสระแก้ว มอีายุระหว่าง 
15-59 ปี จ านวน 4,317,319 หนว่ย (คน) ผู้วิจัยได้ใช้กลุม่ตัวอย่าง จ านวน 500 หนว่ย (คน) ซึ่ง
ได้มาจากค านวณหาขนาดของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้สูตรการก าหนดตัวอย่างแบบสัดส่วนที่ระดับ
ความเชื่อมั่น 99 เปอร์เซ็นต ์ของ Jaeger (1980, p. 41 อ้างถึงใน อุทุมพร จามรมาน, 2537, หน้า 
41) และก าหนดขนาดของความคลาดเคลื่อน (e) เท่ากับ 0.05 และพิจารณาร่วมกับข้อตกลง
เบื้องต้นของการก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิเคราะห์โมเดลเชิงสาเหต ุอย่างน้อย 20 
คน ต่อ 1 ตัวแปร ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้มีจ านวนตัวแปรทั้งหมด 15 ตัวแปร (Hair, Black, Babin & 
Anderson, 2010) 
  2.  เทคนิคการสุ่มตัวอย่าง คือ ใช้วิธีการสุม่ตัวอย่างแบบอาศัยความน่าจะเป็น 
(Probability sampling) ด้วยเทคนิคการสุม่ตัวอย่างแบบกลุ่ม 3 ระดับ (Three-stage cluster 
random sampling) โดยมีรายละเอยีด ดังนี ้
 -  ขั้นตอนที่ 1 ใช้เทคนิคการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งกลุ่ม (Cluster random sampling) 
โดยมีจังหวัดในภาคตะวนัออก เป็นตัวแปรจ าแนกจังหวัด ได้เป็น 2 จังหวัด สุ่มได้จังหวัดชลบุรี 
และจังหวัดระยอง 
 -  ขั้นตอนที่ 2 ใช้เทคนิคการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งกลุ่ม (Cluster random sampling)  
ในแต่ละจังหวดั ใช้ตัวแปรอ าเภอ เปน็ตัวแปรจ าแนกกลุ่ม (Cluster variable) สุ่มได้จังหวัดละ 2 
อ าเภอ โดยจงัหวัดชลบุรี ไดแ้ก่ อ าเภอพานทอง, อ าเภอบางละมงุ และจังหวัดระยอง ได้แก่ อ าเภอ
บ้านค่าย, อ าเภอปลวกแดง 
 -  ขั้นตอนที่ 3 ใช้เทคนิคการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งกลุ่ม (Cluster random sampling)  
ในแต่ละอ าเภอ ใช้ตัวแปรต าบล เปน็ตัวแปรจ าแนกกลุ่ม (Cluster variable) โดยอ าเภอพานทอง
สุ่มได้ 2 ต าบล ได้แก่ ต าบลเกาะลอย และอ าเภอบางละมุงสุ่มได้ 1 ต าบล ได้แก่ ต าบลนาเกลือ 
และอ าเภอบ้านค่าย สุ่มได้ 2 ต าบล ได้แก่ ต าบลบ้านค่าย และอ าเภอปลวกแดง สุม่ได้ 1 ต าบล 
ได้แก่ ต าบลปลวกแดง 
 -  ขั้นตอนที่ 4 ด าเนินการสุ่มตัวอย่างจากแต่ละกลุ่ม ด้วยวิธีการเฉพาะเจาะจง 
(Purposive selection) โดยใช้ต าบลเปน็หน่วยการสุ่ม (Sampling unit) รายละเอียดดังปรากฏใน
แบบแผนการสุ่มตัวอย่าง (Sampling plan)



 

 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

  

= ได้รับการสุ่ม 

= ไมไ่ด้รับการสุ่ม 

ภาพที่ 3-1 แบบแผนการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรวัยท างานภาคตะวันออก 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เปน็แบบสอบถามซึ่งประกอบด้วยแบบสอบถามที่มี     
อยู่แล้ว 5 ฉบับ โดยแบ่งข้อค าถามออกเปน็ 2 ตอน คือ ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอยา่ง และข้อมูล
เกี่ยวกับแบบสอบถามหลักที่มีแบบสอบถามย่อย 5 ชุด ดังรายละเอียดต่อไปนี ้
 ตอนที่ 1 เป็นแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ได้แก่ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส 
อาชีพ รายได้ ประวัติการเจบ็ป่วยด้วยโรคประจ าตัว และชนิดของการออกก าลังกาย (Types) เช่น 
เดินเร็ววิ่งเหยาะ เต้นแอโรบิค เป็นตน้ 
 ตอนที่ 2 แบบสอบถามหลกั 5 ชุด ประกอบด้วย 
 ชุดที่ 1 แบบสอบถามขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
(Physical Activity Stage Algorithm: PASA) ใช้แบบวัดของ Reed,  Velicer, Prochaska, Rossi 
and Marcus (1997) ซึ่งแปลเป็นภาษาไทยโดย Boonchuaykuakul (2005) ลักษณะแบบสอบถาม
เป็นแบบนามบัญญัติ (Nominal scale) โดยให้เลือกตอบ (Check list) 5 ตัวเลือก และผู้ตอบ
สามารถเลือกเพียงค าตอบเดยีว 
 ชุดที่ 2 แบบสอบถามกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักาย (The 
Physical Activity Processes of Change Questionnaire: PAPCQ) ใช้แบบวัดของ Nigg and 
Riebe (2002) ซึ่งแปลเปน็ภาษาไทยโดย Boonchuaykuakul (2005) ลักษณะแบบสอบถามเป็น
แบบมาตรประเมินคา่ (Rating scale) ประกอบด้วยประโยคบอกเลา่มี 5 ตัวเลือก ให้ผู้ตอบเลือก
เพียงค าตอบเดียว คือ เป็นประจ า บ่อย บางครั้ง น้อยมาก ไม่เคยเลย จ านวน 30 ข้อ มีค่าความ
เชื่อมั่นทั้งฉบบัเท่ากับ .83 โดยมขี้อค าถามของแต่ละองค์ประกอบ ดังนี ้
 1.  กระบวนการใช้ความรู้สกึนึกคิดหรือประสบการณ์ (Cognitive/ experiential 
processes) มีจ านวน 15 ข้อ ได้แก่ ข้อ 1, 2, 3, 4, 5, 11, 12, 13, 14, 15, 21, 22, 23, 24 และ 25 
 2.  กระบวนการทางพฤติกรรม (Behavioral processes) มีจ านวน 15 ข้อ ได้แก่ ข้อ 6, 
7, 8, 9, 10, 16, 17, 18, 19, 20, 26, 27, 28, 29 และ 30 
 ชุดที่ 3 แบบสอบถามความมั่นใจเฉพาะอย่างเกี่ยวกับการออกก าลังกาย (The Physical 
Activity Self Efficacy Questionnaire: PASEQ) ใช้แบบวัดของ Marcus and Forsyth (2003) ซึ่ง
แปลเป็นภาษาไทยโดย Boonchuaykuakul (2005) ลักษณะข้อค าถามเป็นแบบมาตรประมาณค่า 
(Rating scale) ประกอบด้วยประโยคบอกเล่าม ี5 ตัวเลือก ให้ผู้ตอบเลือกเพียงค าตอบเดียว คือ 
เชื่อมั่นอย่างมาก เชื่อมั่น ไมแ่น่ใจ ไม่เชื่อมัน่ ไม่เชื่อมัน่อย่างมากจ านวน 18 ข้อ มีคา่ความเชื่อมัน่
ทั้งฉบับเท่ากบั .74 โดยรายข้อของแต่ละด้านมีดงันี้ 



37 
 

 1.  ผลกระทบเชิงลบ (Negative affect) มจี านวน 3 ข้อ ได้แก่ ข้อ 1, 2 และ 3 
 2.  การสร้างเงื่อนไข (Excuse making) มีจ านวน 3 ข้อ ได้แก่ ข้อ 4, 5 และ 6 
 3.  การออกก าลังกายคนเดยีว (Must exercise alone) มีจ านวน 3 ข้อ ได้แก่ ข้อ 7, 8 
และ 9 
 4.  ไม่สะดวกในการออกก าลังกาย (Inconvenient to exercise) มีจ านวน 3 ข้อ ได้แก่ 
ข้อ 10, 11 และ 12 
 5.  การขัดขวางจากเรื่องอื่น ๆ (Resistance from others) มีจ านวน 3 ข้อ ได้แก่ 13, 14 
และ 15 
 6.  สภาพอากาศที่เลวร้าย (Bad weather) มีจ านวน 3 ข้อ ได้แก ่16, 17 และ 18 
 ชุดที่ 4 แบบสอบถามดุลยภาพในการตัดสนิใจเกี่ยวกับการออกก าลังกาย (The 
Physical Activity Decisional Balance Questionnaire: PADBQ) ใช้แบบวัดของ Plotnikoff,  
Blanchard, Hotz and Rhodes (2001) ซึ่งแปลเป็นภาษาไทยโดย Boonchuaykuakul (2005) 
ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตรประเมินคา่ (Rating scale) ประกอบด้วยประโยคบอกเลา่    
5 ตัวเลือก ให้ผู้ตอบเลือกตอบเพียงค าตอบเดียว คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง อาจจะไม่อย่าง
แน่นอน จ านวน 10 ข้อ แบง่เป็นด้านผลดี (Pros) 5 ข้อ มีค่าความเชื่อมัน่เทา่กับ .74 และด้าน
ผลเสีย(Cons) มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .76 ทั้งนี้มีคา่ความเชื่อมัน่ทัง้ฉบับเท่ากับ .81 โดยรายข้อ
ของแต่ละด้านมี ดังนี ้
 1.  ด้านผลดี (Pros) มีจ านวน 5 ข้อ ได้แก่ ข้อ 1, 2, 3, 4 และ 5 
 2.  ด้านผลเสยี (Cons) มีจ านวน 5 ข้อ ได้แก่ ข้อ 6, 7, 8, 9 และ 10 
 ชุดที่ 5 แบบสอบถามเกีย่วกบัพฤติกรรมการออกก าลังกาย ใช้แบบวัดที่ดัดแปลงมาจาก
ของอัจฉรี อ่อนแก้ว (2550) ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตรประเมินคา่ (Rating scale) 
ประกอบด้วยประโยคบอกเล่ามี 5 ตัวเลือก ให้ผู้ตอบเลือกตอบเพียงค าตอบเดียว คือ ปฏิบัติมาก 
ปฏิบัติค่อนข้างมาก ปฏิบัตปิานกลาง ปฏบิัติ ค่อนข้างนอ้ย ปฏิบัติน้อย จ านวน 26 ข้อ มีค่าความ
เชื่อมั่นทั้งฉบบัเท่ากับ .88 โดยรายข้อของแต่ละด้านมีดงันี ้
 1.  ความบ่อย (Frequency) มีจ านวน 5 ข้อ ได้แก่ ข้อ 1, 12, 13, 20 และ 21 
 2.  ความหนัก (Intensity) มีจ านวน 6 ข้อ ได้แก่ ข้อ 2, 5, 7, 11, 23 และ 25 
 3.  ความนาน (Time) มีจ านวน 6 ข้อ ได้แก่ ข้อ 3, 8, 14, 16, 18 และ 26 
 4.  ชนิดของการออกก าลังกาย (Type) มีจ านวน 9 ข้อ ได้แก่ ข้อ 4, 6, 9, 10, 15, 17, 
19, 22 และ 24 
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การพัฒนาคุณภาพแบบสอบถาม 
 1.  การหาความเชื่อมั่น (Reliability) 
 ผู้วิจัยน าข้อมลูที่ได้จากแบบสอบถามทั้ง 5 ชุด ไปทดลองใช้กับกลุ่มประชากรที่มี
ลักษณะเดียวกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 40 คน เพื่อวิเคราะห์หาความเชื่อมั่น โดยวิธหีาค่า
สัมประสิทธิ์อลัฟาของครอนบัค (Cronbach’s Alpha coefficient) ซึ่งก าหนดเกณฑ์ว่าต้องมีค่า 
.60 ขึ้นไป (สุวมิล ติรกานันท,์ 2550) ได้ผลดังต่อไปนี ้
 ชุดที่ 2 แบบสอบถามกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักาย มีคา่ 
ความเชื่อมั่น เท่ากับ 0.969 
 ชุดที่ 3 แบบสอบถามความมั่นใจเฉพาะอย่างเกี่ยวกับการออกก าลังกาย มีค่า 
ความเชื่อมั่น เท่ากับ 0.952 
 ชุดที ่4 แบบสอบถามดุลยภาพในการตัดสนิใจเกี่ยวกับการออกก าลงักาย มีค่า 
ความเชื่อมั่น เท่ากับ 0.794 
 ชุดที ่5 แบบสอบถามเกี่ยวกบัพฤติกรรมการออกก าลังกาย มีค่าความเชื่อมั่น เทา่กับ 
0.950 
 2.  การทดสอบความสอดคล้องของโมเดลการวัด (Measurement model) 
 ผู้วิจัยท าการทดสอบความสอดคล้องของโมเดลการวัด ด้วยวิธวีิเคราะห์องค์ประกอบ
เชิงยืนยัน ในแต่ละองค์ประกอบ ซึ่งจะแสดงถึงว่าตัวแปรแฝง หรือองคป์ระกอบแต่ละตัวสามารถ
อธิบายคุณลักษณะการวัด หรือความเชื่อมั่นของตัวแปรสังเกตได้หรือตัวชี้วัดได้หรือไม่ สามารถ
แสดงผลในแต่ละองค์ประกอบ ดังต่อไปนี ้
  2.1  องค์ประกอบของกระบวนการเปลีย่นแปลง (Processes of change) 
ประกอบด้วย 1 องค์ประกอบ 2 ตัวชี้วัด คอื กระบวนการใช้ความรู้สึกนึกคิดหรือประสบการณ์ 
(Cognitive/ experiential processes) และกระบวนการทางพฤติกรรม (Behavioral processes) 
สรุปผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยนั กระบวนการเปลี่ยนแปลง ของแต่ละองค์ประกอบย่อย 
ซึ่งผลการวิเคราะหท์ าให้ได้รับค่าต่าง ๆ ดังนี้  
   2.1.1  ค่าน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading: i ) พบว่า กระบวนการใช้
ความรู้สึกนึกคิดหรือประสบการณ์ และกระบวนการทางพฤตกิรรม มคี่าอยู่ระหว่าง 0.851-1.000 
   2.1.2  ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (Standard error: SE) ขององค์ประกอบ
ย่อยทั้ง 2 องคป์ระกอบ มีค่าตั้งแต่ 0.026-0.035 ซึ่งมีขนาดเล็ก 
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   2.1.3  ค่าการทดสอบนัยส าคัญทางสถิติ (t-values) ของค่าน้ าหนักองค์ประกอบ
ย่อยของทั้ง 2 องค์ประกอบ มีค่าตัง้แต่ 31.59-23.79 และมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .01) ทุก ๆ 
ตัวชี้วัด 
   2.1.4  ค่า Square multiple correlation: R2 ของคา่น้ าหนักองค์ประกอบย่อย
ของทั้ง 2 องค์ประกอบ มีค่าต้ังแต่ 0.724-1.000 
   2.1.5  ความเชื่อมั่นของตัวแปรแฝง (Construct reliability) แสดงถึงความตรงใน
การรวมตัว (Convergent validity) ซึ่งหมายถึง สัดส่วนความแปรปรวนร่วมกันของตัวแปรสังเกต
ได้ทั้งหมดในตวัแปรแฝงเดียวกนั มีคา่เทา่กับ 0.930 ซึ่งมีค่ามากกว่า .60 (Diamantopoulos & 
Siguaw, 2000, pp. 91 อ้างถึงใน สุภมาส อังศุโชติ และคณะ, 2554, หน้า 31) 
   2.1.6  ค่าเฉลีย่ของความแปรปรวนที่ถูกสกัดได้ (Average variance extracted) 
เป็นค่าเฉลี่ยของความแปรปรวนของตัวแปรสังเกตได้ที่อธิบายได้ด้วยตวัแปรแฝงเมื่อเทียบกับ
ความแปรปรวนของความคลาดเคลื่อนในการวัด มีค่าเทา่กับ 0.870 ซึง่หมายความว่า ตัวแปรแฝง
กระบวนการเปลี่ยนแปลง ทัง้ 2 องค์ประกอบย่อย สามารถอธิบายความแปรปรวนของตัวแปร
สังเกตไดร้้อยละ 87 สามารถแสดงผลได้ดังนี้ (ตารางที ่3-2) 
 

ตารางที ่3-2 ค่าน้ าหนักองค์ประกอบ (i) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SEi) ค่า 
    การทดสอบนัยส าคัญทางสถิติ (t) และค่า Square multiple correlation (R2) ของ 
                  การวิเคราะหอ์งค์ประกอบเชิงยืนยันขององค์ประกอบกระบวนการเปลีย่นแปลง   
                 (Processes of change)   
 

กระบวนการเปลี่ยนแปลง 

น้ าหนัก
องค์ประกอบ 

(i) 

ความคลาด
เคลื่อน
มาตรฐาน 

(SEi) 

ค่าทดสอบ
นัยส าคัญ 

(t) 

Square 
Multiple 

correlation 
(R2) 

กระบวนการใช้ความรู้สึกนึกคิด 
หรือประสบการณ์ (Cognitive/ 
experiential processes)    

COG 1.000 - - 1.000 
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ตารางที ่3-2 (ต่อ) 
 

   

กระบวนการเปลี่ยนแปลง 

น้ าหนัก
องค์ประกอบ 

(i) 

ความคลาด
เคลื่อน
มาตรฐาน 

(SEi) 

ค่าทดสอบ
นัยส าคัญ 

(t) 

Square 
Multiple 

correlation 
(R2) 

กระบวนการทางพฤติกรรม  
(Behavioral processes) 

   

BEH 0.851 0.035 23.793 0.724 
ค่าความเชื่อมัน่ของตัวแปรแฝง (Construct reliability: c ) = 0.930 
ค่าเฉลี่ยของความแปรปรวนที่ถูกสกัดได้ (Average variance extracted: v ) = 0.870 

  
  สามารถแสดงโมเดลการวดัองค์ประกอบกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ดังภาพ    
ที่ 3-2 โดยก าหนดสัญลักษณ์ ดังนี ้
  COG แทน กระบวนการใช้ความรู้สึกนึกคิดหรือประสบการณ์ (Cognitive/ 
experiential processes) 
  BEH แทน กระบวนการทางพฤติกรรม (Behavioral processes) 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 3-2 โมเดลการวัดองค์ประกอบกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
  
  ในการทดสอบความสอดคล้องของโมเดลการวัด โดยหาค่าดัชนีความเหมาะสมพอดี 
ของโมเดล (Goodness of fit indices) โมเดลการวัดขององค์ประกอบที่ 1 กระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมประกอบด้วย 2 ตัวชี้วัด สรุปว่า โมเดลการวัดขององค์ประกอบการ

POC 

 

 

กระบวนการ
เปลี่ยนแปลง 

COG 

BEH 

0.00 

0.28 

1.00 

0.85 

1.00 
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เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสามารถอธิบายคุณลักษณะการวัดหรือความเชื่อมั่นของตัวชี้วัดได้ทุกตวั
และมีความเหมาะสมสอดคล้องดีกับข้อมลูเชิงประจักษส์ามารถแสดงผลได้ดังนี้ (ตารางที ่3-3) 
 
ตารางที ่3-3 ค่าดัชนีทดสอบโมเดลการวัดองค์ประกอบกระบวนการเปลี่ยนแปลง 
 

ดัชนีบ่งชี้ความเหมาะสมพอด ี ค่าดัชน ี เกณฑ ์ ผลบ่งชี ้

1. ค่าสถิติไค-สแควร ์(2)  1.479 มีนัยส าคัญ
ทางสถิต ิ

เหมาะสมด ี

2. ค่าระดับนัยส าคัญทางสถิต ิ(p)  0.224 p > .05 เหมาะสมด ี

3. ค่าไค-สแควร์สัมพัทธ ์(2/df) 1.480 2/df < 2.00 เหมาะสมด ี
4. ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอด ี(GFI)  0.997 GFI > .90 เหมาะสมด ี
5. ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรับ 
    แก้แล้ว (AGFI)  0.990 AGFI > .90 เหมาะสมดี 
6. ดัชนีรากของกาลังสองเฉลี่ยของส่วนที่เหลือ  
    (RMR)  0.012 RMR < .05 เหมาะสมด ี
7. ดัชนีรากของกาลังสองเฉลี่ยของส่วนที่เหลือ  
    ในรูปคะแนนมาตรฐาน (SRMR) 0.012 SRMR < .05 เหมาะสมด ี
8. ดัชนีรากที่สองของความคลาดเคล่ือน 
    ในการประมาณค่า (RMSEA)  0.031 RMSEA < .05 เหมาะสม 
9. ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอด ี
    เชงิเปรียบเทียบ (CFI)  0.998 CFI > .90 เหมาะสมด ี
10. ค่าดัชนวีัดระดับความเหมาะสมอิงเกณฑ ์ 
      (NFI)  0.996 NFI >.90 เหมาะสมด ี
11. ค่าดัชนวีัดระดับความเหมาะสมไม่อิง 
      เกณฑ ์(NNFI)  0.998 NNFI > .90 เหมาะสมด ี
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  2.2  องค์ประกอบดุลยภาพในการตัดสินใจ (Decisional balance)  
  ประกอบด้วย 2 องค์ประกอบ คือ ด้านผลดี (Pros) และด้านผลเสีย (Cons) ผล    
การวิเคราะหอ์งค์ประกอบเชิงยืนยัน ดุลยภาพในการตดัสินใจ ของแต่ละองค์ประกอบย่อย ซึ่งผล
การวิเคราะหท์ าให้ได้รับค่าต่าง ๆ ดงันี ้ 

   2.2.1  ค่าน้ าหนักองคป์ระกอบ (Factor loading: i) พบว่า องค์ประกอบดุลยภาพ
ในการตัดสินใจ มีค่าอยู่ระหว่าง 0.628-1.000  
   2.2.2  ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (Standard error: SE) ขององค์ประกอบ
ย่อยทั้ง 2 องคป์ระกอบ มีค่าตั้งแต ่0.030-0.033 
   2.2.3  ค่าการทดสอบนัยส าคัญทางสถิต ิ(t-values) มีค่าตั้งแต ่15.655-31.591 
และมีนัยส าคญัทางสถิต ิ(p < .01) ทุก ๆ ตัวชี้วัด 
   2.2.4  ค่า Square multiple correlation: R2  ของค่าน้ าหนักองค์ประกอบ มีค่า
ตั้งแต ่0.394-1.000 

   2.2.5  ความเชื่อมั่นของตัวแปรแฝง (Construct reliability: cρ ) แสดงถึงความ
ตรงในการรวมตัว (Convergent validity) ซึ่งหมายถงึ สดัส่วนความแปรปรวนร่วมกนัของตัวแปร
สังเกตได้ทั้งหมดในตัวแปรแฝงเดียวกัน มคี่าเท่ากับ 0.744 ซึ่งมีค่ามากกว่า .60 (Diamantopoulos 
& Siguaw, 2000, p. 91 อ้างถึงใน สุภมาส อังศุโชติ และคณะ, 2554, หน้า 31) 
   2.2.6  ค่าเฉลีย่ของความแปรปรวนที่ถูกสกัดได้ (Average variance extracted: 

vρ ) เป็นค่าเฉลี่ยของความแปรปรวนของตัวแปรสังเกตได้ที่อธิบายได้ด้วยตัวแปรแฝงเมื่อเทียบกบั
ความแปรปรวนของความคลาดเคลื่อนในการวัด มีค่าเทา่กับ 0.619 หมายความว่า ตัวแปรแฝง
ความเชื่อมั่นในตนเองสามารถอธิบายความแปรปรวนของตัวแปรสังเกตได้ร้อยละ 61.90 สามารถ
แสดงผลได้ในตารางที่ 3-4 
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ตารางที่ 3-4 ค่าน้ าหนักองค์ประกอบ (i) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SEi) ค่าการ 
     ทดสอบนัยส าคัญทางสถิติ (t) และค่า Square multiple correlation (R2) ของ 
     การวิเคราะหอ์งค์ประกอบเชิงยืนยันดุลยภาพในการตดัสินใจ 
 

ดุลยภาพในการตัดสนิใจ 

น้ าหนัก
องค์ประกอบ 

(i) 

ความคลาด
เคลื่อน
มาตรฐาน 

(SEi) 

ค่าทดสอบ
นัยส าคัญ 

(t) 

Square 
Multiple 

correlation 
(R2) 

Pros 1.000  - -  1.000 
Cons 0.628 0.033 15.655 0.394 

ค่าความเชื่อมัน่ของตัวแปรแฝง (Construct reliability: c ) = 0.744 
ค่าเฉลี่ยของความแปรปรวนที่ถูกสกัดได้ (Average variance extracted: v ) = 0.619 

  
  สามารถแสดงโมเดลการวัดองค์ประกอบดุลยภาพในการตัดสินใจ ดงัภาพที่ 3-3 
ดังนี ้
 
 
 
 

 
ภาพที่ 3-3 โมเดลการวัดองค์ประกอบดุลยภาพในการตดัสินใจ 
  
  ในการทดสอบความสอดคล้องของโมเดลการวัด โดยหาค่าดัชนีความเหมาะสมพอดี 
ของโมเดล (Goodness of fit indices) โมเดลการวัดขององค์ประกอบที ่2 ดุลยภาพในการตัดสินใจ 
ประกอบด้วย 2 ตัวชี้วัด สรุปว่า โมเดลการวัดขององค์ประกอบดุลยภาพในการตัดสินใจสามารถ
อธิบายคุณลักษณะการวัดหรือความเชื่อมั่นของตัวชี้วัดได้ทุกตัวและมคีวามเหมาะสมสอดคล้องดี
กับข้อมูลเชิงประจักษ์ สามารถแสดงผลได้ดังนี้ (ตารางที ่3-5) 
 
 

DB 

 

 

ดุลยภาพใน 

การตัดสินใจ 

PROS 

CONS 

0.00 

0.61 0.63 

1.00 

1.00 
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ตารางที ่3-5 ค่าดัชนีทดสอบโมเดลการวัดองค์ประกอบดุลยภาพในการตัดสินใจ 
 

ดัชนีบ่งชี้ความเหมาะสมพอด ี ค่าดัชน ี เกณฑ ์ ผลบ่งชี ้

1. ค่าสถิติไค-สแควร ์(2)  0.030 มีนัยส าคัญ 
ทางสถิต ิ

เหมาะสมด ี

2. ค่าระดับนัยส าคัญทางสถิต ิ(p)  0.865 p > .05 เหมาะสมด ี
3. ค่าไค-สแควร์สัมพัทธ ์(χ2/df) 0.030 2/df < 2.00 เหมาะสมด ี
4. ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอด ี(GFI)  1.000 GFI > .90 เหมาะสมด ี
5. ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรับ 
    แก้แล้ว (AGFI)  1.000 AGFI > .90 เหมาะสมด ี
6. ดัชนีรากของกาลังสองเฉลี่ยของส่วนที่เหลือ  
    (RMR)  0.002 RMR < .05 เหมาะสมด ี
7. ดัชนีรากของกาลังสองเฉลี่ยของส่วนที่เหลือ  
    ในรูปคะแนนมาตรฐาน (SRMR) 0.003 SRMR < .05 เหมาะสมด ี
8. ดัชนีรากที่สองของความคลาดเคล่ือน 
    ในการประมาณค่า (RMSEA)  0.000 RMSEA < .05 เหมาะสมด ี
9. ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอด ี
    เชงิเปรียบเทียบ (CFI)  1.000 CFI > .90 เหมาะสมด ี
10. ค่าดัชนวีัดระดับความเหมาะสมอิงเกณฑ ์ 
      (NFI)  1.000 NFI >.90 เหมาะสมด ี
11. ค่าดัชนวีัดระดับความเหมาะสมไม่อิงเกณฑ์  
      (NNFI)  1.000 NNFI > .90 เหมาะสมด ี
    

  2.3  องค์ประกอบความมัน่ใจเฉพาะอย่าง (Self efficacy) 
  ประกอบด้วย 1 องค์ประกอบ 6 ตัวชี้วัด ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 
ความมั่นใจเฉพาะอย่าง ของแต่ละตัวชี้วัด ซึ่งผลการวิเคราะห์ท าให้ได้รับค่าต่าง ๆ ดังนี ้สามารถ
แสดงผลได้ดังนี้  

   2.3.1  ค่าน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading: i) พบว่า องค์ประกอบความ
มั่นใจเฉพาะอย่าง มีค่าอยู่ระหว่าง 0.701-0.880 
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   2.3.2  ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (Standard error: SE) ขององค์ประกอบ
ย่อยทั้ง 6 ตัวชีว้ัด มีค่าตั้งแต ่0.038-0.045 
   2.3.3  ค่าการทดสอบนัยส าคัญทางสถิต ิ(t-values) มีค่าตั้งแต ่17.218-24.154 
และมีนัยส าคญัทางสถิต ิ(p < .01) ทุก ๆ ตัวชี้วัด 
   2.3.4  ค่า Square multiple correlation: R2  ของค่าน้ าหนกัองค์ประกอบ มีค่า
ตั้งแต ่0.492-0.775   

   2.3.5  ความเชื่อมั่นของตัวแปรแฝง (Construct reliability: cρ ) แสดงถึงความ
ตรงในการรวมตัว (Convergent validity) ซึ่งหมายถงึ สดัส่วนความแปรปรวนร่วมกันของตัวแปร
สังเกตได้ทั้งหมดในตัวแปรแฝงเดียวกัน มคี่าเท่ากับ 0.915 ซึ่งมีค่ามากกว่า .60 (Diamantopoulos 
& Siguaw, 2000, p. 91 อ้างถึงใน สุภมาส อังศุโชติ และคณะ, 2554, หน้า 31) 
   2.3.6  ค่าเฉลีย่ของความแปรปรวนที่ถูกสกัดได้ (Average variance extracted: 

vρ ) เป็นค่าเฉลี่ยของความแปรปรวนของตัวแปรสังเกตได้ที่อธิบายได้ด้วยตัวแปรแฝงเมื่อเทียบกบั
ความแปรปรวนของความคลาดเคลื่อนในการวัด มีคา่เทา่กับ 0.644 หมายความว่า ตัวแปรแฝง
ความมั่นใจเฉพาะอย่างสามารถอธิบายความแปรปรวนของตัวแปรสังเกตได้ 64.40% (ตาราง 
ที ่3-6) 
 

ตารางที่ 3-6 ค่าน้ าหนักองค์ประกอบ (i) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SEi) ค่า 
     การทดสอบนัยส าคัญทางสถิติ (t) และค่า Square multiple correlation (R2)  
     ของการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันความมั่นใจเฉพาะอย่าง 
 

ความมั่นใจเฉพาะอย่าง 
น้ าหนัก

องค์ประกอบ 
(i) 

ความคลาด
เคลื่อน
มาตรฐาน 

(SEi) 

ค่าทดสอบ
นัยส าคัญ 

(t) 

Square 
Multiple 

correlation 
(R2) 

SE1 0.701  - -  0.492 
SE2 0.815 0.038 21.150 0.664 
SE3 0.812 0.041 21.500 0.659 
SE4 0.880 0.038 24.154 0.775 
SE5 0.848 0.042 22.998 0.719 
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ตารางที่ 3-6 (ต่อ)  
 

ความมั่นใจเฉพาะอย่าง 

น้ าหนัก
องค์ประกอบ 

(i) 

ความคลาด
เคลื่อน
มาตรฐาน 

(SEi) 

ค่าทดสอบ
นัยส าคัญ 

(t) 

Square 
Multiple 

correlation 
(R2) 

SE6 0.745 0.044 18.995 0.554 
ค่าความเชื่อมัน่ของตัวแปรแฝง (Construct reliability: c ) = 0.915 
ค่าเฉลี่ยของความแปรปรวนที่ถูกสกัดได้ (Average variance extracted: v ) = 0.644 

 
  สามารถแสดงโมเดลการวัดองค์ประกอบความมั่นใจเฉพาะอย่าง ดังภาพที่ 3-4 ดังนี ้
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
ภาพที่ 3-4 โมเดลการวัดองค์ประกอบความมั่นใจเฉพาะอย่าง 
 
  ในการทดสอบความสอดคล้องของโมเดลการวัด โดยหาค่าดัชนีความเหมาะสมพอดี 
ของโมเดล (Goodness of fit indices) โมเดลการวัดขององค์ประกอบที ่3 ความมั่นใจเฉพาะอย่าง 
ประกอบด้วย 6 ตัวชี้วัด สรุปว่า โมเดลการวัดขององค์ประกอบความมัน่ใจเฉพาะอยา่งสามารถ

SE1 

SE2 

 SE3 

 

 

SE4 

 

 

SE5 

 

 

SE6 

 

 

SE 
ความมั่นใจ
เฉพาะอย่าง 

 

0.70 

0.82 

0.81 

0.88 

0.85 

0.75 

0.51 

0.34 

0.34 

0.22 

0.28 

0.45 

1.00 
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อธิบายคุณลักษณะการวัดหรือความเชื่อมั่นของตัวชี้วดัได้ทุกตัวและมีความเหมาะสมสอดคล้องดี
กับข้อมูลเชิงประจักษ์ สามารถแสดงผลได้ดังนี้ (ตารางที ่3-7) 
 
ตารางที ่3-7 ค่าดัชนีทดสอบโมเดลการวัดองค์ประกอบความมั่นใจเฉพาะอย่าง 
 
ดัชนีบ่งชี้ความเหมาะสมพอด ี ค่าดัชน ี เกณฑ ์ ผลบ่งชี ้

1. ค่าสถิติไค-สแควร ์(2)  10.978 ไม่มนีัยส าคัญ
ทางสถิต ิ

เหมาะสมด ี

2. ค่าระดับนัยส าคัญทางสถิต ิ(p)  0.089 p > .05 เหมาะสมด ี

3. ค่าไค-สแควร์สัมพัทธ ์(2/df) 1.892 2/df < 2.00 เหมาะสมด ี
4. ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอด ี(GFI)  0.993 GFI > .90 เหมาะสมด ี
5. ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรับ 
    แก้แล้ว (AGFI)  0.975 AGFI > .90 เหมาะสมด ี
6. ดัชนีรากของกาลังสองเฉลี่ยของส่วนที่เหลือ  
    (RMR)  0.014 RMR < .05 เหมาะสมด ี
7. ดัชนีรากของกาลังสองเฉลี่ยของส่วนที่เหลือ  
    ในรูปคะแนนมาตรฐาน (SRMR) 0.012 SRMR < .05 เหมาะสมด ี
8. ดัชนีรากที่สองของความคลาดเคลื่อน 
    ในการประมาณค่า (RMSEA)  0.041 RMSEA < .05 เหมาะสมด ี
9. ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอด ี
    เชงิเปรียบเทียบ (CFI)  0.998 CFI > .90 เหมาะสมด ี
10. ค่าดัชนวีัดระดับความเหมาะสมอิงเกณฑ ์ 
    (NFI)  0.997 NFI >.90 เหมาะสมด ี
11. ค่าดัชนวีัดระดับความเหมาะสมไม่อิง 
      เกณฑ ์(NNFI)  0.996 NNFI > .90 เหมาะสมด ี

  
  2.4 องค์ประกอบพฤติกรรมการออกก าลังกาย (Exercise behavior) 
  ประกอบด้วย 1 องค์ประกอบ 4 ตัวชี้วัด ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน 
พฤติกรรมการออกก าลังกายของแต่ละตัวชี้วัด ซึ่งผลการวิเคราะห์ท าให้ได้รับค่าต่าง ๆ ดังนี้  
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   2.4.1  ค่าน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading: i) พบว่า องค์ประกอบ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย มีค่าอยู่ระหวา่ง 0.878-0.936 
   2.4.2  ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (Standard error: SE) ขององค์ประกอบ
ย่อยทั้ง มีค่าตัง้แต ่0.030-0.037 
   2.4.3  ค่าการทดสอบนัยส าคัญทางสถิต ิ(t-values) มีค่าตั้งแต ่24.602-27.789 
และมีนัยส าคญัทางสถิต ิ(p < .01) ทุก ๆ ตัวชี้วัด 
   2.4.4  ค่า Square multiple correlation: R2 ของค่าน้ าหนักองค์ประกอบ มีค่าตั้งแต่ 
0.771-0.877 
   2.4.5  ความเชื่อมั่นของตัวแปรแฝง (Construct reliability: cρ ) แสดงถึงความ
ตรงในการรวมตัว (Convergent validity) ซึ่งหมายถงึ สดัส่วนความแปรปรวนร่วมกันของตัวแปร
สังเกตได้ทั้งหมดในตัวแปรแฝงเดียวกัน มคี่าเท่ากับ 0.953 ซึ่งมีค่ามากกว่า .60 (Diamantopoulos 
& Siguaw, 2000, p. 91 อ้างถงึใน สุภมาส อังศุโชติ และคณะ, 2554, หน้า 31) 
   2.4.6  ค่าเฉลีย่ของความแปรปรวนที่ถูกสกัดได้ (Average variance extracted: 

vρ ) เป็นค่าเฉลี่ยของความแปรปรวนของตัวแปรสังเกตได้ที่อธิบายได้ด้วยตัวแปรแฝงเมื่อเทียบกบั
ความแปรปรวนของความคลาดเคล่ือนในการวัด มีค่าเทา่กับ 0.834 หมายความว่า ตัวแปรแฝง
พฤติกรรมการออกก าลังกายสามารถอธิบายความแปรปรวนของตวัแปรสังเกตได้ร้อยละ 83.40 
สามารถแสดงผลได้ดังนี้ (ตารางที ่3-8) 
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ตารางที่ 3-8 ค่าน้ าหนักองค์ประกอบ (i) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SEi) ค่า 
  การทดสอบนัยส าคัญทางสถิติ (t) และค่า Square multiple correlation (R2) ของ 
  การวิเคราะหอ์งค์ประกอบเชิงยืนยันพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 

พฤติกรรม 
การออกก าลงักาย 

น้ าหนัก
องค์ประกอบ 

(i) 

ความคลาด
เคลื่อน
มาตรฐาน 

(SEi) 

ค่าทดสอบ
นัยส าคัญ 

(t) 

Square 
Multiple 

correlation 
(R2) 

EXB1 0.878  - -  0.771 
EXB2 0.912 0.031 26.855 0.848 
EXB3 0.918                  0.034 26.597 0.843 
EXB4 0.936 0.030 27.789 0.877 

ค่าความเชื่อมัน่ของตัวแปรแฝง (Construct reliability: c ) = 0.953 
ค่าเฉลี่ยของความแปรปรวนที่ถูกสกัดได้ (Average variance extracted: v ) = 0.834 

 
  สามารถแสดงโมเดลการวัดองค์ประกอบพฤติกรรมการออกก าลงักาย ดังภาพที่ 3-5 
ดังนี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 3-5 โมเดลการวัดองค์ประกอบพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
 
 

EXB 

 

EXB1  

 

EXB2 

 

 

EXB3 

 

 
EXB4 

 

 

พฤติกรรมการ 
ออกก าลังกาย 

0.24 

0.12 

0.15 

0.10 

0.88 

0.91 

0.92 

0.94 

1.00 
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  ในการทดสอบความสอดคล้องของโมเดลการวัด โดยหาค่าดัชนีความเหมาะสมพอดี 
ของโมเดล (Goodness of fit indices) โมเดลการวัดขององค์ประกอบที ่4 พฤติกรรมการออก
ก าลังกาย ประกอบด้วย 4 ตัวชี้วัด สรุปว่า โมเดลการวัดขององค์ประกอบพฤติกรรมการออกก าลงั
กายสามารถอธิบายคุณลักษณะการวัดหรือความเชื่อมั่นของตัวชี้วัดได้ทุกตัวและมคีวามเหมาะสม
สอดคล้องดีกับข้อมูลเชิงประจักษ์ สามารถแสดงผลได้ดังนี้ (ตารางที ่3-9) 
 
ตารางที ่3-9 ค่าดัชนีทดสอบโมเดลการวัดองค์ประกอบพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 
ดัชนีบ่งชี้ความเหมาะสมพอด ี ค่าดัชน ี เกณฑ ์ ผลบ่งชี ้

1. ค่าสถิติไค-สแควร ์(2)  5.255 ไม่มีนัยส าคัญ
ทางสถิต ิ

เหมาะสมด ี

2. ค่าระดับนัยส าคัญทางสถิต ิ(p)  0.072 p > .05 เหมาะสมด ี

3. ค่าไค-สแควร์สัมพัทธ ์(2/df) 2.627 2/df < 2.00 เหมาะสมด ี
4. ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอด ี(GFI)  0.995 GFI > .90 เหมาะสมด ี
5. ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรับ 
    แก้แล้ว (AGFI)  0.973 AGFI > .90 เหมาะสมด ี
6. ดัชนีรากของกาลังสองเฉลี่ยของส่วนที่เหลือ  
    (RMR)  0.004 RMR < .05 เหมาะสมด ี
7. ดัชนีรากของกาลังสองเฉลี่ยของส่วนที่เหลือ  
    ในรูปคะแนนมาตรฐาน (SRMR) 0.005 SRMR < .05 เหมาะสมด ี
8. ดัชนีรากที่สองของความคลาดเคล่ือน 
    ในการประมาณค่า (RMSEA)  0.049 RMSEA < .05 เหมาะสมด ี
10. ดัชนวีัดระดับความเหมาะสมพอด ี
    เชงิเปรียบเทียบ (CFI)  0.998 CFI > .90 เหมาะสมด ี
11. ค่าดัชนวีัดระดับความเหมาะสมอิงเกณฑ ์ 
      (NFI)  0.997 NFI >.90 เหมาะสมด ี
12. ค่าดัชนวีัดระดับความเหมาะสมไม่อิง 
      เกณฑ ์(NNFI)  0.995 NNFI > .90 เหมาะสมด ี
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วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ในการศึกษาวิจัยครัง้นี้ ผู้วิจยัได้ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลตามขัน้ตอนในการวิจัย ดังนี ้
            1.  ขอรับการประเมินจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในการวิจัยจาก
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยับูรพา 
 2.  ผู้วิจัยขอหนังสือจากคณะวิทยาศาสตร์การกฬีา มหาวิทยาลัยบูรพาถึงก านันหรือ
ผู้น าประจ าต าบล เพื่อขอความอนุเคราะหใ์นการเก็บข้อมูลวิจัย และเดินทางไปยืน่หนังสือด้วย
ตนเอง 
 3.  หลังจากได้รับการอนุมัติจากก านนัหรือผู้น าประจ าต าบล ผู้วิจยัเดินทางไปชี้แจง
ขั้นตอนการเก็บข้อมูลวิจัยแก่ผู้ที่เกี่ยวข้องในต าบลต่าง ๆ 
 4.  ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลด้วยตนเองพร้อมผู้ชว่ยวิจัยอีก 5 ท่าน  
 5.  น าแบบสอบถามมาตรวจสอบความถูกต้อง แล้วคัดเลือกแบบสอบถามฉบับที่มี
ความสมบูรณ ์เพื่อด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีการทางสถิติต่อไป 
 
การวิเคราะห์ข้อมูลและการด าเนินการทางสถิติ 
 1.  การก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่าง 
 การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยก าหนดขนาดของกลุ่ม
ตัวอย่าง โดยใช้สูตรการก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างของการสุ่ม แบบสัดส่วนของ Jaeger 
(1980 อ้างถึงใน อุทุมพร จามรมาน, 2537, หนา้ 41) ในระดับความเชื่อมั่นที ่.99  
 2.  การวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัย 
 ผู้วิจัยด าเนนิการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ ดงันี ้
  2.1  ท าการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม โดยใช้ค่าความถี่ 
(Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) 
  2.2  การวิเคราะห์ระดับขัน้ความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กระบวนการ
ในการเปลี่ยนแปลง ดุลยภาพในการตัดสินใจ ความมัน่ใจเฉพาะอย่าง และระดับของพฤตกิรรม
การออกก าลังกาย โดยมีแบบวัดทั้งหมด 5 ชุด ซึ่งเป็นค าถามให้เลือกตอบ 5 ระดับ และเกณฑ ์ 
การให้คะแนนดังนี้ (บุญชม ศรีสะอาด และบุญส่ง นิลแก้ว, 2535, หนา้ 23-24) 
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             ข้อความที่เป็นด้านบวก        ข้อความที่เปน็ด้านลบ 
              (Positive Statement)          (Negative Statement) 
  ปฏิบัติมาก  มีค่าคะแนน 5                  1 
  ปฏิบัติค่อนข้างมาก      มีค่าคะแนน  4  2 
  ปฏิบัติปานกลาง  มีค่าคะแนน  3  3 
  ปฏิบัติค่อนข้างน้อย     มีค่าคะแนน  2  4 
  ปฏิบัติน้อย  มีค่าคะแนน  1  5 
  โดยมีเกณฑ์การประเมินผล พิจารณาจากคะแนนเฉลีย่ของคะแนนที่ได ้แบ่งระดับ
ของขั้นความพร้อม กระบวนการเปลีย่นแปลง ดุลยภาพในการตัดสินใจ ความมั่นใจเฉพาะอย่าง 
และพฤติกรรมการออกก าลงักาย ออกเปน็ 3 ระดับ ด้วยค่าสถิติคะแนนเฉลีย่ ก าหนดช่วงการวัด
ดังนี้ (วิเชียร เกตุสิงห,์ 2538, หนา้ 9) 
  ระดับสูง      มีช่วงคะแนนเฉลี่ย  3.67-5.00 
  ระดับปานกลาง  มีช่วงคะแนนเฉลี่ย 2.34-3.66 
  ระดับต่ า      มีช่วงคะแนนเฉลี่ย  1.00-2.33   
  2.3  การวิเคราะหห์าค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม ด้วยการหาคา่สัมประสิทธิ์
อัลฟาของครอนบัค (Cronbach’s Alpha coefficient) ซึ่งก าหนดเกณฑ์ว่าต้องมีค่า .60 ขึ้นไป 
(สุวิมล ติรกานันท,์ 2550) 
  2.4  การทดสอบความสอดคล้องของโมเดลการวัด (Measurement model) ด้วยวิธี
วิเคราะห์องคป์ระกอบเชิงยืนยนั ในแต่ละองค์ประกอบ ซึ่งจะแสดงถึงว่าตัวแปรแฝง หรือ
องค์ประกอบแต่ละตัวสามารถอธิบายคณุลักษณะการวัด หรือความเชื่อมั่นของตัวแปรสังเกตได้
หรือตัวชี้วัดได้หรือไม่ โดยผูว้ิจัยด าเนินการทดสอบความสอดคล้องของโมเดลการวัดของตัวแปร
ตามกรอบแนวคิดในการวิจัย ซึ่งแบง่เป็น 4 องค์ประกอบ ได้แก่  
   2.4.1  องค์ประกอบขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม   
   2.4.2  องค์ประกอบกระบวนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม 
   2.4.3  องค์ประกอบความมั่นใจเฉพาะอย่างเกีย่วกับการออกก าลังกาย 
   2.4.4  องค์ประกอบดุลยภาพในการตัดสินใจ 
  2.5  การวิเคราะห์ความสมัพันธ์ ระหวา่งปัจจัยขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม ปัจจัยกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ปัจจัยความมั่นใจเฉพาะอย่าง และปัจจัย
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ดุลยภาพในการตัดสินใจ ด้วยการค านวณหาค่าสมัประสิทธิ์สหสัมพนัธ์ของเพียร์สนั (Pearson 
correlation coefficient) 
  2.6  การวิเคราะห์ความสมัพันธโ์ครงสร้างเชิงเส้น ระหว่างตัวแปรขั้นความพร้อมใน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความมั่นใจเฉพาะอย่าง ดุลยภาพ
ในการตัดสินใจ ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายทีเ่หมาะสม ด้วยการวิเคราะห์โมเดล
สมการโครงสร้างเชิงเส้น (Structural Equation Model: SEM)  

   2.6.1  วิเคราะห์หาค่าน้ าหนกัองค์ประกอบ (x) ในรูปคะแนนมาตรฐาน ค่า

ความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (SEx) ค่าการทดสอบนัยส าคัญทางสถิติ (t) และค่าความเที่ยงหรอื
ค่าความสมัพันธ์ของตัวแปรสังเกตได้ (Square multiple correlations)  
   2.6.2  วิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธิ์เชิงวิถี อทิธิพลทางตรง (Direct effects) 
อิทธิพลทางอ้อม (Indirect effects) และอิทธพิลรวม (Total Eeffects) จากตัวแปรแฝงภายนอกที่ส่ง
อิทธิพลต่อตัวแปรแฝงภายในและอิทธิพลจากตัวแปรแฝงภายในที่สง่อิทธิพลต่อกันเองและต่อ    
ตัวแปรตาม 
   2.6.3  ทดสอบความตรง (Validity) ของโครงสร้างของโมเดลความสมัพันธ์เชงิ
สาเหตุ ด้วยการวิเคราะห์ค่าดัชนีความเหมาะสมพอดีของโมเดล (Goodness of fit indices) กับ
ข้อมูลเชิงประจักษ์ (Empirical data) 
  2.7  การทดสอบความไม่แปรเปลี่ยน ของโมเดลเชิงสาเหตุ (นงลักษณ์ วิรัชชัย, 
2542, หน้า 240-243) โดยทดสอบทัง้ความไม่แปรเปลี่ยนของโมเดลเต็มรูป (Fully invariance 
model) และความไม่แปรเปลี่ยนของโมเดลบางส่วน (Partial invariance) ในกรณีที่เกิดความ     
ไม่เท่ากันของค่าพารามิเตอร์ที่ต้องประมาณค่าในบางเมทริกซ ์ส าหรับการทดสอบความ            
ไม่แปรเปลี่ยนของโมเดลเต็มรูป (Fully invariance model) นั้นมีรายละเอียดของการตั้งสมมติฐาน
การทดสอบดงันี ้
  H01: Model form 
  H02: x = IN 
  H03: x = IN, y  = IN 
  H04: x = IN, y  = IN,  = IN 
  H05: x = IN, 

y  = IN,  = IN,  = IN 
  วิเคราะหค์วามไม่แปรเปล่ียนของโมเดลโดยพิจารณาจากค่า 2 และ df ที่เพิ่มขึน้
จากการบังคับค่าพารามิเตอร์ให้เท่ากันในแต่ละสมมติฐานว่าเพิ่มขึ้นอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
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หรือไม่หากค่าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติแสดงว่าค่าพารามิเตอร์ที่ท าการทดสอบมีความ
แตกต่างกนัระหวา่งกลุ่มประชากรที่ท าการทดสอบ โดยกลุ่มที่ท าการทดสอบมีดังนี้ 
   2.7.1  ทดสอบความไม่แปรเปลี่ยนของโมเดลความสัมพันธเ์ชิงสาเหตุ ของขั้น
ความพร้อมในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความมัน่ใจเฉพาะ
อย่าง ดุลยภาพในการตัดสินใจ ที่ส่งผลตอ่พฤติกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสม ระหว่างโมเดล
เพศชายและโมเดลเพศหญิง 
    
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยคร้ังนี ้มีวัตถุประสงค์เพื่อการวิเคราะห์ความเที่ยงตรงและความไม่แปรเปลี่ยน
ของโมเดลความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหวา่งระดับขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
กระบวนการเปลี่ยนแปลง ความสมดุลในการตัดสินใจ และความมั่นใจเฉพาะอย่างที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลงักายที่เหมาะสมของประชาชนวัยท างาน เพื่อให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์
ของการวิจัย ผู้วิจัยจึงท าการวิเคราะห์ข้อมูลและน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลโดยแบ่งออกเป็น  
5 ตอน ดังนี ้
 ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
 ตอนที่ 2 การวิเคราะห์สถิติพืน้ฐานของตัวแปรในการวิจัยในแต่ละองค์ประกอบ 
 ตอนที่ 3 การตรวจสอบความสัมพนัธ์ระหว่างตัวแปรสังเกตได้ในโมเดลขั้นตอน         
การเปลี่ยนแปลง พฤติกรรมที่มอีิทธิพลต่อขั้นความพร้อมในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมพฤติกรรม
การออกก าลังกายของประชาชนวัยท างาน 
 ตอนที่ 4 การตรวจสอบความเที่ยงตรงของโมเดลขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมที่มี
อิทธิพลต่อขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัยท างาน 
 ตอนที่ 5 การตรวจสอบความไม่แปรเปลี่ยนของโมเดลขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ที่มีอิทธิพลต่อขั้นความพร้อมในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัย
ท างาน จ ากัดระหวา่งกลุ่มเพศชาย และเพศหญิง 
 
สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์และแปลผล 
 การวิเคราะห์ขอ้มูลและแปลความหมายของผลการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยก าหนด
สัญลักษณ์และอักษรย่อที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี ้
 n  แทน จ านวนกลุ่มตวัอย่าง 
 X   แทน ค่าเฉลี่ย (Mean) 
 SD  แทน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  
 p   แทน ค่าความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมติฐาน (Probability)  

 i  แทน ค่าน้ าหนักองค์ประกอบ (Factor loading)  
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 SEi  แทน ค่าคลาดเคล่ือนมาตรฐานขององค์ประกอบ (Standard error of  
      factor)  
 χ

2   แทน  ค่าสถิติไค-สแควร์ (Chi-square)  
 DE  แทน  ค่าสัมประสิทธิ์เชิงวิถีอทิธิพลทางตรง (Direct effects) 
 IE   แทน  ค่าสัมประสิทธิ์เชิงวิถีอทิธิพลทางอ้อม (Indirect effects) 
 TE   แทน  ค่าสัมประสิทธิ์เชิงวิถีอิทธิพลรวม (Total effects) 
 GFI   แทน  ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดี (Goodness of fit index)  
 AGFI   แทน  ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรับแก้แล้ว (Adjusted goodness  
      of fit index)  
 RMR   แทน  ดัชนีรากของก าลังสองเฉลี่ยของส่วนที่เหลือ (Root mean square  
      residual)  
 SRMR แทน  ดัชนีรากของก าลังสองเฉลี่ยของส่วนที่เหลือ ในรูปคะแนนมาตรฐาน  
          (Standardized root mean square residual)  
 RMSEA  แทน  ดัชนีรากที่สองของความคลาดเคลื่อนในการประมาณค่า (Root mean  
         square error of approximation)  
 PGFI   แทน  ดัชนีวัดความประหยัดของระดับความเหมาะสมพอดี (Parsimony  
         goodness of fit index)  
 CFI   แทน  ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีเชิงเปรียบเทียบ (Comparative fit  
         index)  
 NFI   แทน  ค่าดัชนีวัดระดบัความเหมาะสมพอดีอิงเกณฑ์ (Normed fit index)  
 NNFI   แทน  ค่าดัชนีวัดระดบัความเหมาะสมพอดีไม่อิงเกณฑ์ (Non-normed fit  
         index) 
 
สัญลักษณ์ที่ใช้แทนตัวแปรแฝง 
 SOC แทน  ขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Stage of change) 
 POC แทน  กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Process of change)  
 DB แทน  ดุลยภาพในการตัดสินใจ (Decisional balance) 
 SE  แทน  ความมั่นใจเฉพาะอย่าง (Self efficacy) 
 EXB แทน  พฤติกรรมการออกก าลังกาย (Exercise behavior) 
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สัญลักษณ์ที่ใช้แทนตัวแปรสังเกตได้ 
 COG  แทน  กระบวนการใช้ความรู้สึกนึกคิดหรือประสบการณ์ (Cognitive/ 
      experiential processes) 
 BEH  แทน  กระบวนการทางพฤติกรรม (Behavioral processes) 
 PROS แทน  ผลด ี(Pros) 
 CONS แทน  ผลเสีย (Cons) 
 SE1  แทน  ผลกระทบเชงิลบ (Negative affect) 
 SE2  แทน  การสร้างเงื่อนไข (Excuse making) 
 SE3  แทน  ไม่สะดวกในการออกก าลังกาย (Inconvenient to exercise) 
 SE4  แทน  การขัดขวางจากเรื่องอื่น ๆ (Resistance from others) 
 SE5  แทน  สภาพอากาศที่เลวร้าย (Bad weather) 
 EXB1  แทน  ด้านความบ่อย (Frequency) 
 EXB2  แทน  ด้านความหนกั (Intensity) 
 EXB3  แทน  ความนาน (Time) 
 EXB4  แทน  ชนิดของการออกก าลังกาย (Type) 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอยา่ง 
 กลุ่มตัวอย่างที่เป็นประชาชนวัยท างานไทยในภาคตะวันออก ของประเทศไทยส่วนใหญ่
เปน็เพศชาย จ านวน 255 คน คิดเปน็ร้อยละ 51 เพศหญงิ จ านวน 245 คน ร้อยละ 49 มีอายุ 31-45 
ปี คิดเป็นร้อยละ 41.20 อายุ 15-30 ปี คดิเป็นร้อยละ 31.60 และอายุ 46-59 ปี คดิเป็นร้อยละ 
27.20 แบ่งตามระดับการศึกษาเปน็ปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 51 ต่ ากว่าปริญญาตรี คิดเป็น   
ร้อยละ 31.60 สูงกว่าปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 9.60 และอื่น ๆ คิดเป็นร้อยละ 7.80 พิจารณา
ตามอาชพี พบว่า เป็นพนกังานบริษัท คิดเป็นร้อยละ 43.20 ข้าราชการ คิดเป็นร้อยละ 15.40 
รับจ้างทั่วไป คิดเป็นร้อยละ 15 ธุรกิจส่วนตัว คิดเป็นร้อยละ 10.80 อาชีพเกษตรกรรม คิดเป็น  
ร้อยละ 8 และอาชีพอืน่ ๆ คดิเป็นร้อยละ 7.60 ส่วนใหญไ่ม่มีโรคประจ าตัว คิดเปน็ร้อยละ 69.80 
และมีโรคประจ าตัว คิดเปน็ร้อยละ 30.20 ตามล าดับ ดงัตารางที่ 4-1 
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ตารางที่ 4-1 ค่าความถี่และค่าร้อยละของข้อมูลพื้นฐาน ของประชาชนวยัท างานไทยใน   
     ภาคตะวนัออก 
 

ข้อมูลพืน้ฐาน ความถี ่ ร้อยละ 

เพศ   
ชาย 255 51.00 
หญิง 245 49.00 

รวม 500 100.00 
อายุ   

15-30 ปี 158 31.60 
31-45 ปี 
46-59 ปี 

206 
136 

41.20 
27.20 

รวม 500 100.00 
ระดับการศึกษา   
ต่ ากว่าปริญญาตร ี 158 31.60 
ปริญญาตร ี
สูงกวา่ปริญญาตรี 

255 
48 

51.00 
9.60 

อื่น ๆ 39 7.80 
รวม 500 100.00 

อาชีพ   
ข้าราชการ 77 15.40 
พนกังานบริษทั 216 43.20 
ธุรกิจสว่นตัว 54 10.80 
รับจ้างทั่วไป     75 15.00 
เกษตรกรรม/ท าสวน ไร่ นา    40 8.00 
อื่น ๆ 38 7.60 

รวม 500 100.00 
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ตารางที่ 4-1 (ต่อ) 
 

ข้อมูลพื้นฐาน ความถี ่ ร้อยละ 
โรคประจ าตวั   
ไม่มีโรคประจ าตัว 349 69.80 
มีโรคประจ าตวั 151 30.20 

รวม 500 100.00 
 
 เมื่อแยกพิจารณาตามขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่าง
ส่วนใหญ่อยู่ในขั้นตัดสินใจและเตรียมตัว คิดเป็นร้อยละ 33 จ านวน 165 คน (เพศชาย 76 คน และ
เพศหญิง 89 คน) ขั้นกระท าต่อเนื่อง คิดเป็นร้อยละ 18.60 จ านวน 93 คน (เพศชาย 58 คน และ
เพศหญิง 35 คน) ขัน้ลงมือปฏิบัติ คิดเปน็ร้อยละ 18.20 จ านวน 91 คน (เพศชาย 45 คน และเพศ
หญงิ 46 คน) ขั้นไม่สนใจปญัหา คิดเปน็รอ้ยละ 15.20 จ านวน 76 คน (เพศชาย 34 คน และเพศ
หญิง 42 คน) และขั้นลังเลใจ คิดเป็นร้อยละ 15 จ านวน 75 คน (เพศชาย 42 คน และเพศหญิง   
33 คน) ตามล าดับ ดังตารางที ่4-2 
 
ตารางที่ 4-2 ค่าความถี่และค่าร้อยละของข้อมูลขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
  (Stage of change) 
 

ขั้นความพรอ้ม 
ในการเปลีย่นแปลง (SOC) 

จ านวน 
รวม    ร้อยละ 

เพศชาย เพศหญิง 
ขั้นไม่สนใจปญัหา 34 42 76 15.20 
ขั้นลังเลใจ 42 33 75 15.00 
ขั้นตดัสินใจและเตรียมตัว 76 89 165 33.00 
ขั้นลงมือปฏิบตั ิ 45 46 91 18.20 
ขั้นกระท าต่อเนื่อง 58 35 93 18.60 

รวม 255 245 500 100.00 
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 ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์สถิติพื้นฐานของตัวแปรในการวิจัยในแต่ละองค์ประกอบ โดย
การหาค่าเฉลีย่ ( X ) ค่าสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) และการแปรผลคะแนนเฉลี่ยทั้งโดยรวมและ
รายด้านซึ่งสามารถแสดงผลในแต่ละองค์ประกอบ ได้ดังนี ้
 1.  วิเคราะห์ขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม โดยค านวณหาค่าเฉลี่ย (X ) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) โดยแปลความหมายของคะแนนเฉลีย่ขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม 
พบว่า ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง (X  = 3.100, SD = 
1.295)  
 2.  วิเคราะห์กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยค านวณหาค่าเฉลี่ย (X ) และ  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) โดยแปลความหมายของคะแนนเฉลีย่กระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม พบว่า กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง (X  = 
3.299, SD = 0.898) เมื่อพิจารณารายดา้น พบวา่ ด้านกระบวนการใช้ความรู้สึกนึกคิดหรือ
ประสบการณ์ มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด (X  = 3.405, SD = 0.829) รองลงมา ได้แก่ ด้านกระบวนการ
ทางพฤติกรรม ( X  = 3.193, SD = 0.967) ตามล าดับ 
 3.  วิเคราะห์ดลุยภาพในการตัดสินใจ โดยค านวณหาคา่เฉล่ีย ( X ) และส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน (SD) โดยแปลความหมายของคะแนนเฉลีย่ดุลยภาพในการตัดสินใจ ด้านผลดีโดยรวม

อยู่ในระดับปานกลาง ( X  = 3.778, SD = 0.948) และรองลงมาได้แก่ ดลุยภาพในการตัดสินใจ 
ด้านผลเสีย โดยรวมอยู่ในระดับน้อย (X  = 2.281, SD = 0.811) ตามล าดับ 
 4.  วิเคราะห์ความมัน่ใจเฉพาะอยา่ง โดยค านวณหาค่าเฉลี่ย (X ) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) โดยแปลความหมายของคะแนนเฉลีย่ความมัน่ใจเฉพาะอย่าง พบว่า ความมั่นใจ
เฉพาะอย่าง โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง (X  = 2.664, SD = 1.087) เมื่อพิจารณารายด้าน 
พบว่า ด้านการออกก าลังกายคนเดียว มีคา่เฉลี่ยมากที่สุด ( X  = 2.975, SD = 1.096) รองลงมา 
ได้แก่ ด้านผลกระทบทางลบ มีค่าเฉลีย่ (X  = 2.841, SD = 1.118)  และ ด้านการขัดขวางจาก
เรื่องอื่น ๆ ( X  = 2.669, SD = 1.143) ตามล าดับ 
 5.  วิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยค านวณหาค่าเฉลี่ย (X ) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) โดยแปลความหมายของพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยรวมอยู่ใน
ระดับปานกลาง (X  = 2.625, SD = 0.950) เมื่อพิจารณารายด้าน โดยเรียงล าดับค่าเฉลี่ยจาก
มากไปน้อย 3 อันดับแรก พบว่า ความบ่อยในการออกก าลังกายมากที่สุด ( X  = 2.818, SD = 
1.034) รองลงมาได้แก่ ความหนกัในการออกก าลังกาย ( X  = 2.780, SD = 0.895) และชนิดของ
การออกก าลังกาย (X  = 2.517, SD = 0.896) ตามล าดับ สามารถแสดงผลได้ดังตารางที ่4-3 
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ตารางที่ 4-3 ค่าเฉลี่ย ( X ) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และการแปรผลคะแนนเฉลี่ยทั้ง  
                   โดยรวมและรายด้านซึ่งสามารถแสดงผลในแต่ละองค์ประกอบ (n = 500) 
 

องค์ประกอบของตัวแปร X  SD ระดับ อันดับ 

     ขั้นความพรอ้มในการเปลี่ยนแปลง 3.100 1.295 ปานกลาง 1 
รวม 3.100 1.295 ปานกลาง 

 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

    
กระบวนการใช้ความรู้สึกนึกคิด 
หรือประสบการณ ์

3.405 0.829 ปานกลาง 1 

กระบวนการทางพฤติกรรม 3.193 0.967 ปานกลาง 2 
รวม 3.299 0.898 ปานกลาง 

 
ดุลยภาพในการตัดสินใจ 

   
 

ด้านผลด ี 3.778 0.947 ปานกลาง 1 
ด้านผลเสีย 2.280 0.810 ปานกลาง 2 

รวม 3.029 0.879 ปานกลาง  
ความมั่นใจเฉพาะอย่าง     
การออกก าลังกายคนเดียว 2.975 1.096 ปานกลาง 1 
ผลกระทบทางลบ 2.841 1.118 ปานกลาง 2 
การขัดขวางจากเรื่องอื่น ๆ 2.669 1.143 ปานกลาง 3 
สภาพอากาศที่เลวร้าย 2.547 1.115 ปานกลาง 4 
ความไม่สะดวก 2.527 1.055 ปานกลาง 5 
การสรา้งเงื่อนไข 2.427 0.994 ปานกลาง 6 

รวม 2.664 1.087 ปานกลาง  
พฤติกรรมการออกก าลังกาย     
ความบ่อยของการออกก าลังกาย 2.818 1.034 ปานกลาง 1 
ความหนักของการออกก าลังกาย 2.780 0.895 ปานกลาง 2 
ชนิดของการออกก าลังกาย 2.517 0.896 ปานกลาง 3 

ความนานของการออกก าลังกาย 2.383 0.976 ปานกลาง 4 
รวม 2.625 0.950 ปานกลาง  
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 ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธร์ะหว่างองค์ประกอบกระบวนการเปลีย่นแปลง
พฤติกรรม องค์ประกอบดุลยภาพในการตดัสินใจ องค์ประกอบความมั่นใจเฉพาะอย่าง และ
องค์ประกอบขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของประชาชนวัยท างานไทย 
 การวิเคราะหค์วามสัมพันธ์ โดยการหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน (Pearson 
correlation coefficient) ระหว่างองค์ประกอบกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม องค์ประกอบ
ดุลยภาพในการตัดสินใจ องค์ประกอบความมัน่ใจเฉพาะอยา่ง และองค์ประกอบขั้นตอน         
การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมของประชาชนวยัท างานไทย ได้ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธ ์ดังนี ้
 1.  กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม มคีวามสัมพันธท์างบวกกับขัน้ตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยา่งมนีัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 (r = 0.906) มีความสัมพันธท์างบวก
กับพฤตกิรรมการออก าลงักายอย่างมนีัยส าคัญทางสถติิที่ระดับ .01 (r = 0.873) มีความสัมพันธ์
ทางบวกกับดลุยภาพในการตัดสินใจอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (r = 0.989) และมี
ความสัมพันธท์างบวกกับความมั่นใจเฉพาะอย่างอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (r = 0.810) 
 2.  ขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีความสัมพันธท์างบวกกับพฤตกิรรม
การออกก าลงักายอย่างมีนัยส าคัญทางสถติิที่ระดับ .01 (r = 0.963) มีความสัมพันธท์างบวกกับ
ดุลยภาพในการตัดสินใจอยา่งมนีัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 (r = 0.899) และมีความสัมพันธ์
ทางบวกกับความมัน่ใจเฉพาะอยา่งอยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (r = 0.786) 
 3.  พฤติกรรมการออกก าลงักาย มีความสัมพันธท์างบวกกับดุลยภาพในการตัดสินใจ
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 (r = 0.866) และมีความสมัพันธ์ทางบวกกับความมั่นใจ
เฉพาะอย่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .01 (r = 0.758) 
 4.  ดุลยภาพในการตัดสินใจมีความสัมพนัธ์ทางบวกกับความมั่นใจเฉพาะอย่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (r = 0.819) สามารถแสดงผลได้ดังตารางที่ 4-4 
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ตารางที ่4-4 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ขัน้ตอนการ 
     เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พฤติกรรมการออกก าลงักาย ดลุยภาพในการตัดสินใจ และ 

   ความมั่นใจเฉพาะอย่างของประชาชนวัยท างานไทย 
 

 
POC  SOC EXB DB SE 

1. กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 1.000  
   2. ขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลง 0.906** 1.000    

3. พฤติกรรมการออกก าลังกาย 0.873** 0.963** 1.000   

4. ดุลยภาพในการตัดสินใจ 0.989** 0.899** 0.866** 1.000  

5. ความมัน่ใจเฉพาะอย่าง 0.810** 0.786** 0.758** 0.819** 1.000 
**p < .01 
 
 ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะห์ความสมัพันธ์โครงสรา้งเชงิเสน้ระหว่างตัวแปรกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ดุลยภาพในการตดัสินใจ ความมั่นใจเฉพาะอย่าง และขั้นความพร้อมใน
การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมที่มีอิทธพิลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัยท างาน 
 ในการตรวจสอบความตรงของโมเดล ขัน้แรกจะท าตรวจสอบความกลมกลืนของโมเดล 
ซึ่งค่าสถิตทิี่น ามาตรวจสอบความกลมกลนื คือ 1) ค่าสถิติ Chi-square, χ2/df2) ดัชนีรากที่สองของ
ค่าเฉลี่ยก าลังสองของส่วนเหลือ (RMR) 3) ดัชนีรากของก าลังสองเฉลี่ยของเศษที่เหลือมาตรฐาน 
(SRMR) 4) รากที่สองของคา่เฉลี่ยของสว่นเหลือคลาดเคลื่อนก าลังสองของการประมาณค่า 
(RMSEA), 5) ดัชนีเปรียบเทียบความกลมกลืนของโมเดล (CFI), 6) ดัชนีวัดระดับความกลมกลนื 
(GFI), และ 7) ดัชนีวัดระดับความกลมกลนืที่ปรับแก้แลว้ (AGFI) ถ้าพบว่าโมเดลมคีวามกลมกลืน 
ขั้นตอนต่อไปจะท าการตรวจสอบค่าพารามิเตอร์ แต่ถ้าโมเดลไม่มีความกลมกลืนก็จะท าการปรับ
โมเดล ดังรายละเอียดการวิเคราะห์ ดงันี ้
 1.  ผลการวิเคราะห์โมเดลสมมุติฐาน 
 การพิจารณาในส่วนนี้เป็นการตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลสมมติฐาน พร้อมทั้ง
ขนาด และทิศทางของอิทธิพลทุกเสน้ทางวา่เป็นไปตามโมเดลสมมติฐานหรือไม่ ซึ่งผลการ
วิเคราะหก์ารทดสอบ พบวา่ ค่า Chi-square ของโมเดลสมมติฐานมีค่าเทา่กับ 523.088 ค่า        
p-value เท่ากับ 0.000 และค่า Chi-square/ df เท่ากับ 6.302 ซึ่งยังไม่ผ่านเกณฑก์ารประเมิน
ความสอดคลอ้ง และเมื่อพจิารณาความคลาดเคลื่อน (Residual) พบว่า ค่าดัชนีรากที่สองของ
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ค่าเฉลี่ยก าลังสองของส่วนเหลือ (RMR) มคี่าเท่ากับ 0.066, ค่าดัชนีรากที่สองของค่าเฉลี่ยก าลังสอง
ของส่วนเหลือมาตรฐาน (SRMR) มีค่าเท่ากับ 0.058 และดัชนีรากที่สองของค่าเฉล่ียของส่วนเหลือ
คลาดเคล่ือนก าลังสองของการประมาณคา่ (RMSEA) มีค่าเท่ากับ 0.103 ซึ่งยังไม่ผ่านเกณฑ์   
การประเมนิความสอดคล้อง ทั้งนี้ค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลนื (GFI) มีค่าเท่ากับ 0.877 และ 
ค่าดัชนีวัดระดบัความกลมกลนืที่ปรับแก้แล้ว (AGFI) มีค่าเท่ากับ 0.823 ยังไม่ผ่านเกณฑ์         
การประเมนิความสอดคล้อง  
 จากค่าดัชนีวดัระดับความกลมกลนืของโมเดลในภาพรวมยังไม่ผ่านเกณฑ์การพิจารณา 
เมื่อตรวจสอบค่าพารามิเตอร์ พบว่าค่าพารามิเตอร์จากกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ส่ง 
ไปยังขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมีทิศทางเป็นลบและไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ 
นอกจากนี้คา่พารามิเตอร์จากดุลยภาพในการตัดสินใจที่ส่งไปยังขั้นความพร้อมในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมก็ไมพ่บนัยส าคัญทางสถิติเชน่เดียวกัน ซึ่งไมส่อดคล้องกับโมเดล
สมมติฐานของผู้วิจัย ดังภาพที่ 4-1 และตารางที่ 4-5 
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ภาพ 4-1 โมเดลความสัมพนัธ์เชิงสาเหตุระหวา่งดุลยภาพในการตัดสินใจ ความมั่นใจเฉพาะอย่าง กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
   ขั้นความพรอ้มในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมที่ส่งผลตอ่พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

โมเดลสมติฐาน (ไม่สอดคล้องกับข้อมูลเชงิประจักษ์): Chi-square = 523.09, df = 83, P-value = 0.000, RMSEA = 0.103 
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ตารางที่ 4-5 ค่าดัชนีทดสอบโมเดลการวิเคราะห์เส้นทาง (Path analysis) ความสัมพันธ์เชิง 
  สาเหตุระหวา่งดุลยภาพในการตัดสินใจ ความมั่นใจเฉพาะอย่าง กระบวนการ 
  เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ขัน้ความพร้อมในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม ที่สง่ผลต่อ
  พฤติกรรมการออกก าลังกาย (n = 500) โมเดลสมติฐาน 
 
ดัชนีบ่งชี้ความเหมาะสมพอด ี ค่าดัชน ี เกณฑ ์ ผลบ่งชี ้

1. Chi-square (2)  523.088   

2. p-value 0.000 p > .05 ไมเ่หมาะสม 

3. Relative Chi-square (2/df) 6.302 2/df < 2.00 ไมเ่หมาะสม 

4. GFI  0.877 GFI > .90 ไมเ่หมาะสม 
5. AGFI  0.823 AGFI > .90 ไมเ่หมาะสม 
6. RMR  0.066 RMR < .05 ไมเ่หมาะสม 
7. SRMR  0.058 SRMR < .05 ไมเ่หมาะสม 
8. RMSEA  0.103 RMSEA < .05 ไมเ่หมาะสม 
9. PGFI  0.607 PGFI > .49 ไมเ่หมาะสม 

 
 2.  ผลการวิเคราะห์โมเดลใหม ่
 ผลการปรับเสน้ทางอิทธพิลใหม่ โดยให้ดลุยภาพในการตัดสินใจส่งอิทธิพลอ้อมผ่าน
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปยังข้ันความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า โมเดลมีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์อยู่ใน
เกณฑ์ดี ดงันัน้ โมเดลใหมท่ี่ได้จะมีตัวแปรแฝงภานอก 2 ตัว และตวัแปรแฝงภายใน 3 ตัว จากนั้น
ท าการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อหาค่าดัชนีความเหมาะสมพอดีของโมเดล พบว่า ความเหมาะสมพอดี
ของโมเดลมีคา่สถิติไค-สแควร์ (Chi-square: χ2) เท่ากับ 68.679 ที่จ านวนองศาความเปน็อิสระ 
(Degree of freedom: df) เท่ากับ 53 ซึง่อาจแปลความหมายได้วา่ โมเดลไม่มีความเหมาะสมพอดี
กับข้อมูลเชิงประจักษ์ ทั้งนี ้การใช้ไค-สแควร์เป็นค่าสถิตทิดสอบวัดความสอดคล้องกลมกลืนนั้น
ขึ้นอยู่กับขนาดกลุ่มตัวอย่างต้องมีขนาดที่เหมาะสม เพราะกลุ่มตัวอย่างที่มีขนาดใหญม่าก ๆ ก็จะ
ท าให้ค่าไค-สแควร์สูงมาก จนอาจท าให้สรุปผลไม่ถูกต้องได้ (Schumacker & Lomax, 2010,     
p. 86; Kline, 2015, p. 136) ทั้งนี้ Schumacker and Lomax (2010, p. 86) กล่าววา่การทดสอบ
ด้วยสถิติไค-สแควร์นั้น ถือว่าเป็น Measure of badness-of-fit ดังนั้น จงึควรพิจารณาประกอบกับ
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ดัชนีความเหมาะสมพอดีค่าอ่ืน ๆ ได้แก่ คา่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ (p) เท่ากับ 0.072 อยู่ใน
เกณฑ์ดีคือ < 0.05 และมีค่าไค-สแควร์สัมพัทธ ์(Relative Chi-square: χ2/df) เท่ากับ 1.296 ซึ่งมี
ค่ามากกว่าเกณฑ์การพิจารณาคือ 2.00 ค่าดัชนวีัดระดับความเหมาะสมพอดี (Goodness of fit 
index: GFI) พบว่ามีค่าเท่ากับ 0.982 ที่ผ่านเกณฑ์การพิจารณา ซึ่งตอ้งมีค่ามากกวา่ 0.90 ค่า
ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีที่ปรับแก้แล้ว (Adjusted goodness of fit index: AGFI) มีค่า
เท่ากับ 0.959 ที่ผ่านเกณฑ์การพิจารณา ซึ่งต้องมีค่ามากกว่า 0.90 อีกทั้ง ค่าดัชนีรากของก าลงั
สองเฉลี่ยของส่วนที่เหลือ (Root Mean Square Residual: RMR) มคี่าเท่ากับ 0.021 ผ่านเกณฑ์
การพิจารณา คือมีค่าน้อยกว่า 0.05 และค่าดัชนีรากของก าลงัสองเฉลี่ยของส่วนที่เหลือ ในรูป
คะแนนมาตรฐาน (Standardized Root Mean Square Residual: SRMR) มีค่าเท่ากับ 0.019    
ที่ผ่านเกณฑ์การพิจารณา ซึ่งต้องมีค่าน้อยกว่า 0.05  
 นอกจากนั้น ค่าดัชนีรากที่สองของความคลาดเคลื่อนในการประมาณ (Root Mean  
Square Error of Approximation: RMSEA) มีค่าเท่ากับ 0.024 ซึ่งผา่นเกณฑ์การพิจารณา คือ
ต้องมีค่าน้อยกว่า 0.05 และค่าดัชนวีัดความประหยัดของระดับความเหมาะสมพอดี (Parsimony 
Goodness of Fit Index: PGFI) มีค่าเท่ากับ 0.434 ซึ่งไมผ่่านเกณฑก์ารพิจารณา คือ ต้องมีค่า
มากกว่า 0.49 รวมถึง คา่ดัชนีวัดระดับความเหมาะสมพอดีเชิงเปรียบเทียบ (Comparative Fit 
Index: CFI) มีค่าเท่ากับ 0.999 ที่ผ่านเกณฑ์การพิจารณา ซึ่งต้องมีค่ามากกว่า 0.90 นอกจากนี้ 
ค่าดัชนีวัดระดบัความเหมาะสมอิงเกณฑ์ (Normed Fit Index: NFI) มีค่าเท่ากับ 0.997 ที่ผ่าน
เกณฑ์การพิจารณา ซึ่งต้องมีค่ามากกว่า 0.90 และค่าดัชนีวัดระดับความเหมาะสมไม่อิงเกณฑ์ 
(Non-Normed Fit Index: NNFI) มีค่าเท่ากับ 0.998 ที่ผ่านเกณฑ์การพิจารณา ซึ่งต้องมีค่า
มากกว่า 0.90 จากค่าดัชนีตา่ง ๆ ดังกล่าว สามารถแปลความหมายได้ว่า โมเดลมีความเหมาะสม
พอดีกับข้อมูลเชิงประจักษ ์ซึ่งสามารถแสดงผลได้ดังตารางที่ 4-6 
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ตารางที่ 4-6 ค่าดัชนีทดสอบโมเดลการวิเคราะห์เส้นทาง (Path analysis) ความสัมพันธ ์
    เชิงสาเหตุระหว่างดุลยภาพในการตัดสินใจ ความมั่นใจเฉพาะอย่าง กระบวนการ
  เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ขัน้ความพร้อมในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมที่ส่งผลต่อ  
  พฤติกรรมการออกก าลังกาย (n = 500) โมเดลใหม ่
 
ดัชนีบ่งชี้ความเหมาะสมพอด ี ค่าดัชน ี เกณฑ ์ ผลบ่งชี ้

1. Chi-square (2)  68.679   

2. p-value 0.072 p > .05 เหมาะสมดี 

3. Relative Chi-square (2/df) 1.296 2/df < 2.00 เหมาะสมดี 

4. GFI  0.982 GFI > .90 เหมาะสมด ี
5. AGFI  0.959 AGFI > .90 เหมาะสมด ี
6. RMR  0.021 RMR < .05 เหมาะสมด ี
7. SRMR  0.019 SRMR < .05 เหมาะสมด ี
8. RMSEA  0.024 RMSEA < .05 เหมาะสมด ี
9. PGFI  0.434 PGFI > .49 เหมาะสมดี 
10. CFI  0.999 CFI > .90 เหมาะสมด ี
11. NFI 0.997 NFI > .90 เหมาะสมด ี
12. NNFI 0.998 NNFI > .90 เหมาะสมด ี

  
 เพื่อให้เหน็ความชัดเจนของโมเดลการวิเคราะห์เส้นทาง (Path analysis) ความสัมพนัธ ์
เชิงสาเหตุระหว่างดุลยภาพในการตัดสินใจ ความมั่นใจเฉพาะอย่าง กระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม ขัน้ความพร้อมในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม ที่สง่ผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
สามารถแสดงในภาพที่ 4-2



 

         

         

  

ภาพที่ 4-2 ความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหวา่งดุลยภาพในการตัดสินใจ ความมั่นใจเฉพาะอย่าง กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม ขั้นความพร้อม 
  ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ที่ปรับปรุงใหม ่
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โมเดลใหม:่ Chi-square = 68.679, df = 53, P-value = 0.072, RMSEA = 0.024 
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 3.  วิเคราะห์หาค่าน้ าหนักองค์ประกอบ (i) ในรูปคะแนนมาตรฐาน ค่าความคลาดเคลื่อน

มาตรฐาน (SEi) ค่าการทดสอบนัยส าคญัทางสถิติ (t) และค่าความเที่ยงหรือค่าความสัมพันธ์
ของตัวแปรสังเกตได้ (Square multiple correlations) 
  3.1  ตัวแปรสังเกตได้ของตัวแปรแฝงภายนอก ซึ่งประกอบด้วยตัวแปรสังเกตได้  
4 ตัว ดังนี ้
  ดุลยภาพในการตัดสินใจ ประกอบด้วย 2 ตัวแปรสังเกตได้ มีค่าน้ าหนกัองค์ประกอบ
อยู่ระหว่าง 0.789-0.797 ซึ่งแตกต่างจากศนูย์อย่างมีนยัส าคัญทางสถติิที่ระดับ .01 ทุกค่า และ 
มีค่าความเทีย่ง (Square multiple correlations) มีค่าอยู่ระหว่าง 0.622-0.635 สามารถกลา่วได้
ว่าตัวแปรสังเกตได้ทั้ง 2 ตัวแปร สามารถร่วมกันอธิบายตัวแปรแฝงดุลยภาพในการตัดสินใจได้ดี   
  ความมั่นใจเฉพาะอย่าง ประกอบด้วย 6 ตัวแปรสังเกตได้ มีค่าน้ าหนกัองค์ประกอบ
อยู่ระหว่าง 0.720-0.877 ซึ่งแตกต่างจากศนูย์อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ทุกค่า และ 
มีค่าความเทีย่ง (Square multiple correlations) มีค่าอยู่ระหว่าง 0.519-0.769 สามารถกลา่วได้
ว่าตัวแปรสังเกตได้ทั้ง 6 ตัวแปร สามารถร่วมกันอธิบายตัวแปรแฝงความมัน่ใจเฉพาะอยา่งได้ดี   
สามารถแสดงผลได้ดังตารางที ่4-7 
 

ตารางที ่4-7 ค่าน้ าหนักองค์ประกอบ (x)ในรูปคะแนนมาตรฐานคา่ความคลาดเคลื่อน 

   มาตรฐาน (SEx) ค่าการทดสอบนัยส าคญัทางสถิติ (t) และค่าความเที่ยงหรือ 
   ค่าความสัมพนัธ์ของตัวแปรสังเกตได้ (Square multiple correlations) ของตัวแปร 
   แฝงภายนอก จากเมทริกซ ์LAMBDA-X (n = 500) 
 

ตัวแปรสังเกตได ้
ของตัวแปรแฝงภายนอก 

น้ าหนัก
องค์ประกอบ 

(x) 

ความคลาดเคลื่อน
มาตรฐาน 

(SEx) 

ค่าทดสอบ
นัยส าคัญ 

(t) 

ความ
เที่ยง 

ดุลยภาพในการตัดสินใจ 
1. ด้านผลด ี 0.789 - - 0.622 
2. ด้านผลเสีย 0.797 0.065 18.980 0.635 
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ตารางที ่4-7 (ต่อ) 
 

ตัวแปรสังเกตได ้
ของตวัแปรแฝงภายนอก 

น้ าหนัก
องค์ประกอบ 

(x) 

ความคลาดเคลื่อน
มาตรฐาน 

(SEx) 

ค่าทดสอบ
นัยส าคัญ 

(t) 

ความ
เที่ยง 

ความมั่นใจเฉพาะอย่าง     
1. ผลกระทบเชิงลบ 0.833 - - 0.693 
2. การสร้างเงือ่นไข 0.790 0.044 19.292 0.624 
3. การออกก าลังกายคนเดยีว 0.858 0.050 19.987 0.736 
4. ไม่สะดวกในการออกก าลังกาย 0.836 0.048 19.662 0.699 
5. การขัดขวางจากเรื่องอื่น ๆ 0.877 0.056 19.185 0.769 
6. สภาพอากาศที่เลวร้าย 0.720 0.053 16.302 0.519 

*p < .01 
 
  3.2  ตัวแปรสังเกตได้ของตัวแปรแฝงภายใน ซึง่ประกอบด้วย 3 องคป์ระกอบ คือ 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม และพฤติกรรม
การออกก าลังกาย ซึ่งประกอบด้วยตัวแปรสังเกตได้ ดังนี ้
  กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ประกอบด้วย 2 ตัวแปรสังเกตได้ มีค่าน้ าหนัก
องค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.877-0.999 ซึ่งมีค่าแตกต่างจากศูนย์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 ทุกค่า และมีค่าความเที่ยง (Square multiple correlations) อยู่ระหวา่ง 0.769-0.997 ซึ่ง
หมายความวา่ตัวแปรสังเกตได้ทั้ง 2 ตัวแปร สามารถร่วมกันอธิบายองค์ประกอบกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ดี  
  ขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ประกอบด้วย 1 ตัวแปรสังเกตได้ ผู้วิจัย
จึงก าหนด Fix parameter ให้ค่าความคลาดเคลื่อนจากการวัดเท่ากับศูนย ์สามารถแสดงผลได้ดัง
ตารางที่ 4-8 
  พฤติกรรมการออกก าลังกายประกอบด้วย 4 ตัวแปร มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบอยู่
ระหว่าง 0.840-0.914 ซึ่งมคี่าแตกต่างจากศูนย์อย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ทุกค่า  
(t อยู่ระหว่าง 25.550-30.840) ความคลาดเคลื่อนมาตรฐานอยู่ระหวา่ง 0.028-0.034 และมีค่า
ความเที่ยง (Square multiple correlations) อยู่ระหวา่ง 0.705-0.836 ซึ่งหมายความว่าตวัแปร
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สังเกตได้ทั้ง 4 ตัวแปร สามารถร่วมกนัอธิบายองค์ประกอบพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ดี 
สามารถแสดงผลได้ดังตารางที ่4-8 
 

ตารางที ่4-8 ค่าน้ าหนักองค์ประกอบ (x) ในรูปคะแนนมาตรฐานคา่ความคลาดเคลื่อน 

  มาตรฐาน (SEx) ค่าการทดสอบนัยส าคญัทางสถิติ (t) และค่าความเที่ยงหรือ 
  ค่าความสัมพนัธ์ของตัวแปรสังเกตได้ (Square multiple correlations)  
  ของตัวแปรแฝงภายใน จากเมทริกซ ์LAMBDA-Y (n = 500) 
 

ตัวแปรสังเกตได ้
ของตัวแปรแฝงภายใน 

น้ าหนัก
องค์ประกอบ 

(y) 

ความคลาดเคลื่อน 
มาตรฐาน 

(SEy) 

ค่าทดสอบ
นัยส าคัญ 

(t) 

ความ
เที่ยง 

กระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม     
1. ด้านความคิด/ ประสบการณ ์ 0.877 - - 0.769 
2. ด้านพฤติกรรม 0.999 0.036 36.654 0.997 
ขั้นความพรอ้มในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 1.000 - - 1.000 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย     
1. ความถี ่ 0.906 - - 0.821 
2. ความหนัก 0.883 0.030 28.207 0.780 
3. ความนาน 0.840 0.034 25.550 0.705 
4. ชนิดของการออกก าลังกาย 0.914 0.028 30.840 0.836 

**p < .01 
 
 4.  วิเคราะห์หาค่าสัมประสทิธิ์เชิงวิถี อทิธิพลทางตรง (Direct effects) อิทธิพลทางอ้อม 
(Indirect effects) และอิทธพิลรวม (Total effects) จากตัวแปรแฝงภายนอกที่ส่งอิทธิพลต่อ      
ตัวแปรแฝงภายใน และอทิธิพลจากตัวแปรแฝงภายในทีส่่งอิทธิพลต่อกันเอง ซึ่งสามารถแสดง
ผลได้ดังตารางที ่4-7 
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  4.1  ค่าสัมประสิทธิ์เชิงวิถี (Path coefficients) 
   4.1.1  ดุลยภาพในการตัดสินใจ 
   ส่งอิทธิพลทางตรงต่อกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ด้วยค่าสัมประสิทธิ์เชิง
วิถ ี0.948 อยา่งมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .01  
   ส่งอิทธิพลทางตรงอ้อมขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม ดว้ยค่า
สัมประสิทธิ์เชงิวิถ ี0.774 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .01  
   ส่งอิทธิพลทางอ้อมต่อพฤตกิรรมการออกก าลังกาย ด้วยค่าสัมประสทิธิ์เชิงวิถ ี
0.917 อย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .01 
   4.1.2  ความมั่นใจเฉพาะอย่าง 
   ส่งอิทธิพลทางตรงต่อขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ดว้ยค่า
สัมประสิทธิ์เชงิวิถ ี0.153 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .01 
   ส่งอิทธิพลทางอ้อมต่อพฤตกิรรมการออกก าลังกาย ด้วยค่าสัมประสทิธิ์เชิงวิถ ี
0.147 อย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
   4.1.3  ขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
   ส่งอิทธิพลทางตรงต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้วยค่าสัมประสิทธิ์เชิงวิถี 
0.963 อย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
   4.1.4  กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม 
   ส่งอิทธิพลทางอ้อมต่อพฤตกิรรมการออกก าลังกาย ด้วยค่าสัมประสทิธิ์เชิงวิถ ี
0.754 อย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  4.2  ค่าสัมประสิทธิ์การพยากรณ์ (Coefficient of determination) หรอืค่า  
Squared multiple correlations for structural equations ของของตัวแปรแฝงภายใน มีค่าดังนี้  
   4.2.1  กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม ค่าเท่ากับ 0.978 แสดงว่า ปัจจัย 
ดุลยภาพในการตัดสินใจ สามารถอธิบายความแปรปรวนของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม 
ได้ร้อยละ 97.80 
   4.2.2  ขัน้ความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีค่าเท่ากับ 0.829 แสดงว่า 
ปัจจัยดุลยภาพในการตัดสนิใจ และความมั่นใจเฉพาะอย่าง สามารถอธิบายความแปรปรวนของ
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ได้ร้อยละ 82.90 
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   4.2.3  พฤติกรรมการออกก าลังกาย (ตัวแปรตาม) มีค่าเท่ากับ 0.928 แสดงว่า 
ดุลยภาพในการตัดสินใจ และความมั่นใจเฉพาะอย่าง สามารถรว่มกันอธิบายความแปรปรวนของ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย ได้ร้อยละ 92.80 ซึ่งสามารถแสดงผลได้ดังตารางที ่4-9 
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ตารางที่ 4-9 ค่าสัมประสิทธิ์เชิงวิถี อิทธพิลทางตรง (Direct effects) อิทธิพลทางอ้อม (Indirect effects) อิทธิพลรวม (Total effects) จากตัวแปรแฝง  
        ภายนอกที่ส่งอิทธพิลต่อตัวแปรแฝงภายใน และอิทธิพลจากตัวแปรแฝงภายในด้วยกนัเอง 
 

ตัวแปรเหตุ (Cause) 

ตัวแปรผล (Effect) 
กระบวนการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรม 
ขั้นความพร้อม 

ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
พฤติกรรม 

การออกก าลังกาย 
DE IE TE DE IE TE DE IE TE 

ดุลยภาพในการตัดสินใจ 0.948** 
(SE = 0.039) 
(t = 24.422) 

- 
0. 948** 

(SE = 0.039) 
(t = 24.422) 

- 
0.774** 

(SE = 0.078) 
(t = 14.389) 

0.774** 
(SE = 0.078) 
(t = 14.389) 

- 
0.917** 

(SE = 0.063) 
(t = 14.475) 

0.917** 
(SE = 0.063) 
(t = 14.475) 

ความมั่นใจเฉพาะอย่าง 
- - - 

0.153** 
(SE = 0.043) 
(t = 4.173) 

- 
0.153** 

(SE = 0.043) 
(t = 4.173) 

- 
0.147** 

(SE = 0.035) 
(t = 4.188) 

0.147** 
(SE = 0.035) 
(t = 4.188) 

กระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม - - - - - - - 

0.754** 
(SE = 0.058) 
(t = 16.760) 

0.754** 
(SE = 0.058) 
(t = 16.760) 

ขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม - - - - - - 

0.963** 
(SE = 0.035) 
(t = 23.400) 

- 
0.963** 

(SE = 0.035) 
(t = 23.400) 
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ตารางที่ 4-9 (ต่อ)  
 

ตัวแปรเหตุ (Cause) 

ตัวแปรผล (Effect) 
กระบวนการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรม 
ขั้นความพร้อม 

ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 
พฤติกรรม 

การออกก าลังกาย 
DE IE TE DE IE TE DE IE TE 

Squared multiple correlations  
for structural equations 

0.978 0.829 0.928 

**p >.01 
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 67 

 ตอนที่ 5 การตรวจสอบความไม่แปรเปลี่ยนของโมเดลความสัมพันธ์เชงิสาเหตุระหวา่ง
ดุลยภาพในการตัดสินใจ ความมั่นใจเฉพาะอยา่ง กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ขั้นความ
พร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 การทดสอบความไม่แปรเปลี่ยนของโมเดลในครั้งนี้ ผู้วจิัยได้ด าเนนิการทดสอบชุดของ
สมมติฐานที่มลีักษณะซ้อนกันเปน็ระดับลดหลั่น โดยเริม่จากการทดสอบความไมแ่ปรเปลี่ยนของ
โมเดลที่มีความเข้มงวดน้อยที่สุดซึ่งไม่มกีารก าหนดเงื่อนไขบังคับ ไปจนถงึการทดสอบความไม่
แปรเปลี่ยนของโมเดลที่มีลักษณะเข้มงวดมากที่สุด ตามล าดับขั้น โดยมีสมมติฐานของการ
ทดสอบดังที่กล่าวไว้ในส่วนท้ายของบทที่ 3 และจ าแนกกลุ่มในการทดสอบดังต่อไปนี ้
 1.  จ าแนกตามเพศ 
 ผลการทดสอบความไม่แปรเปลี่ยนของรูปแบบและสถานะของเมทริกซ์ (Model form) 
ส าหรับโมเดลเริ่มต้น (Initial model) ที่มีความเข้มงวดนอ้ยที่สุดเมื่อจ าแนกกลุ่มตวัอย่างตามเพศ 
พบว่า โมเดลสมมติฐานเชิงสาเหตุเริ่มตน้ไม่มีการก าหนดเงื่อนไขบังคบัเพิ่มเติมระหว่างกลุ่ม
ตัวอย่างที่ศึกษา ซึง่พบวา่โมเดลดังกล่าวยังไม่สอดคล้องกับข้อมูลเชงิประจักษ ์ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้
พิจารณาปรับโมเดลตั้งต้นทั้งสองโมเดลอย่างเทา่เทยีมกันเพิ่มเติม จนได้โมเดลสุดท้ายของ       
การทดสอบ (Final model) ที่แสดงให้เหน็ว่ามีสถานะและรูปแบบของเมทริกซ์เท่าเทียมกัน โดยที่
ค่าไค-สแควร์ของการทดสอบความไม่แปรเปลี่ยนของโมเดลสมมตฐิานเชิงสาเหตุในภาพรวมเป็น
ผลมาจากค่าไค-สแควร์ของโมเดลสมมติฐานในกลุ่มเพศชาย ประมาณร้อยละ 63.370 และเป็นผล
มาจากค่าไค-สแควร์ของโมเดลของกลุ่มเพศหญิง ประมาณร้อยละ 36.630 ซึ่งผลการวิเคราะห์
แสดงให้เหน็วา่เมื่อผู้วิจัยแยกพิจารณาแยกโมเดลย่อยเพื่อตรวจสอบความสอดคลอ้งกลมกลนืกับ
ข้อมูลเชิงประจักษ์แล้ว พบวา่ ดัชนีชีวัดความสอดคล้องกลมกลนืต่าง ๆ บ่งชี้ว่าทั้งสองโมเดล
สมมติฐานต่างสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ของกลุม่ประชากรแตล่ะกลุ่ม (Chi-square = 
293.040, df = 98, P-value = 0.000, RMSEA = 0.089, GFI กลุ่มเพศชาย = 0.911 และ GFI 
กลุ่มเพศหญิง = 0.937) สรุปได้วา่ สถานะและรูปแบบของเมทริกซข์องโมเดลสมมติฐานทั้งสอง
โมเดลไม่แปรเปลี่ยน แสดงว่าโครงสร้างของความสัมพนัธ์ระหวา่งตัวแปรที่สร้างขึน้ สามารถอธิบาย
พฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัยท างาน ได้เหมือนกันทัง้สองกลุ่ม แต่ขนาดค่าน้ าหนัก
องค์ประกอบและขนาดอิทธิพลต่าง ๆ ภายในโมเดลอาจจะมีความแตกต่างกันในการอธิบาย
พฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัยท างาน เพื่อเป็นการตรวจสอบความไม่แปรเปล่ียน
ของโมเดลอยา่งสมบูรณ ์ผู้วิจัยจึงได้เพิ่มความเข้มงวดของการทดสอบความไม่แปรเปลี่ยนของ
โมเดลตามล าดับข้ันของการทดสอบที่ระบไุว้ดังนี ้
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 สมมติฐานข้อที่ 2 ผู้วิจัยได้ทดสอบความไม่แปรเปลี่ยนของค่าน้ าหนักองค์ประกอบ 
ทุกค่าของตวัแปรสังเกตได้ภายนอก โดยก าหนดให้ค่าพารามิเตอร์ในเมทริกซ ์LX มีความไม ่
แปรเปลี่ยนระหวา่งกลุ่ม ซึ่งผลการวิเคราะห์ พบว่า โมเดลมีสถานะเท่าเทียมกัน โดยที่รูปแบบของ
เมทริกซ ์LX มีความไม่แปรเปลี่ยนระหวา่งกลุ่ม เนื่องจากค่าไค-สแควร์ที่ได้จากการทดสอบ
สมมติฐานข้อนี้ เพิ่มขึ้นจากค่าไค-สแควร์ของการทดสอบสมมติฐานข้อที่ 1 อย่างไม่มีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 ( χ

2 = 11.83, df = 6, χ2
CR = 0.066) และโมเดลยงัมีความสอดคล้อง

กลมกลืนกับขอ้มูลเชิงประจกัษ์ (RMSEA = 0.08, GFI กลุ่มเพศชาย = 0.91 และ GFI กลุ่ม     
เพศหญิง = 0.934) 
 สมมติฐานข้อที่ 3 ผู้วิจัยได้ทดสอบความไม่แปรเปลี่ยนของค่าน้ าหนักองค์ประกอบ 
ทุกค่าของตวัแปรสังเกตได้ภายนอกและคา่น้ าหนักองค์ประกอบทุกคา่ของตัวแปรสงัเกตได้ภายใน
โดยก าหนดให้ค่าพารามิเตอร์ในเมทริกซ ์LX และเมทริกซ ์LY มีความไม่แปรเปล่ียนระหว่างกลุ่ม 
เนื่องจากคา่ไค-สแควร์ที่ได้จากการทดสอบสมมติฐานข้อนี้ เพิ่มขึ้นจากค่าไค-สแควร์ของ          
การทดสอบสมมติฐานข้อที่ 2 อย่างไม่มนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ( χ

2 = 9.22, df = 4, 
χ

2
CR = 0.056) และโมเดลยงัมีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (RMSEA = 0.085, 

GFI กลุ่มเพศชาย = 0.909 และ GFI กลุ่มเพศหญิง = 0.933) 
 สมมตฐิานข้อที่ 4 ผู้วิจยัได้ทดสอบความไมแ่ปรเปลีย่นของคา่น้ าหนักองค์ประกอบทุกค่า
ของตัวแปรสังเกตได้ภายนอก ค่าน้ าหนักองค์ประกอบทกุค่าของตัวแปรสังเกตได้ภายใน และค่า
สัมประสิทธิ์อทิธิพลระหว่างตัวแปรแฝงภายนอก โดยก าหนดให้ค่าพารามิเตอร์ในเมทริกซ ์LX   
เมทริกซ ์LY และเมทริกซ ์GA มีความไม่แปรเปลี่ยนระหว่างกลุ่ม ซึ่งผลการวิเคราะห์ พบว่า         
ค่าไค-สแควร์ของการทดสอบสมมตฐิานข้อที่ 3 เพิ่มขึน้อย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
( χ

2 = 5.11, df = 2, χ2
CR = 0.078) และโมเดลยังมีความสอดคล้องกลมกลนืกับข้อมูลเชิง

ประจกัษ ์(RMSEA = 0.088, GFI กลุ่มเพศชาย = 0.907 และ GFI กลุ่มเพศหญงิ = 0.926) 
 สมมติฐานข้อที่ 5 ผู้วิจัยได้เพิ่มการทดสอบความไม่แปรเปลี่ยนของคา่สัมประสิทธิ์
อิทธิพลระหว่างตัวแปรแฝงภายใน โดยก าหนดให้ค่าพารามิเตอร์ในเมทริกซ ์LX เมทริกซ ์LY  
เมทริกซ ์GA และเมทริกซ ์BE มีความไม่แปรเปลี่ยนระหว่างกลุ่ม ซึ่งผลการวิเคราะห์พบว่า         
ค่าไค-สแควร์ที่ได้จากการทดสอบสมมติฐานข้อนี้เพิ่มขึน้จากค่าไค-สแควร์ของการทดสอบ
สมมติฐานข้อที่ 4 อย่างไม่มนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ( χ

2 = 5.64, df = 2, χ2
CR = 

0.060) และโมเดลยังมีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจกัษ์ (RMSEA = 0.087, GFI 
กลุ่มเพศชาย = 0.906 และ GFI กลุ่มเพศหญงิ = 0.927) สามารถแสดงคา่ต่าง ๆ ได้ดังตารางที ่4-10 
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ตารางที ่4-10 ผลการทดสอบความไม่แปรเปลี่ยนของโมเดลข้ามกลุ่มจ าแนกตามเพศ 
 

สมมติฐานการทดสอบ 
ความไม่แปรเปลี่ยนของโมเดล 

ดัชนีความสอดคล้อง ค่าแตกต่าง เกณฑ์ 
χ

2 
( = .05) χ

2 df p   χ2 df 

H01: Initial Model  293.040 98 .00 - - - 
Group 1: Male 250.808 49 .00 - - - 
Group 2: Female 142.823 49 .00 - - - 
H02: x = IN 304.87 104 .00 11.83 6 0.066 
H03: x = IN, y = IN 314.09 108 .00 9.22 4 0.056 
H04: x = IN, y = IN,  = IN 319.20 110 .00 5.11 2 0.078 
H05: x = IN, y = IN,  = IN,  = IN 324.84 112 .00 5.64 2 0.060 
 
 จากผลการทดสอบทั้ง 5 สมมติฐานแบง่ผลการทดสอบออกเป็น 2 ส่วน คือ สว่นแรกท า
การทดสอบความไม่แปรเปลี่ยนของรูปแบบโมเดลความสัมพันธ์เชงิสาเหตุระหวา่งดุลยภาพใน 
การตัดสินใจ ความมั่นใจเฉพาะอย่าง กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม ขั้นความพร้อมในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ที่สง่ผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัยท างาน จากผล
การทดสอบพบว่ารูปแบบโมเดลไม่แปรเปล่ียนระหว่างกลุ่ม และส่วนที่สองเป็นการทดสอบความ
ไม่แปรเปลี่ยนของค่าพารามเิตอร์ในโมเดล จากผลการทดสอบพบว่า ค่าพารามิเตอร์ในโมเดลไม่
แปรเปลี่ยนระหวา่งกลุ่มเพศชาย และเพศหญิง หรือเรียกว่า Invariance ได้ดังภาพที่ 4-3 



 

         

         

  

 
 

ภาพที่ 4-3 โมเดลความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหว่างดุลยภาพในการตดัสินใจ ความมั่นใจเฉพาะอย่าง กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม ขั้นความพร้อม
  ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ในการทดสอบความไม่แปรเปลี่ยนของโมเดลข้ามกลุ่มจ าแนกตามเพศ 
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 ผลการเปรียบเทียบค่าน้ าหนักองค์ประกอบในรูปคะแนนมาตรฐาน ค่าสัมประสิทธิ์ 
เชิงจากตัวแปรแฝงภายนอก และตัวแปรแผงภายในที่สง่อิทธิพลต่อตัวแปรตาม ระหว่างโมเดล  
เพศชาย โมเดลเพศหญงิ และ Invariance model พบว่า พารามิเตอร์ทกุค่าแตกต่างจากศูนย์
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสามารถแสดงรายละเอียดได้ในตารางที่ 4-11 
 
ตารางที ่4-11  ค่าน้ าหนักองค์ประกอบในรูปคะแนนมาตรฐาน คา่ความคลาดเคลื่อน 
   มาตรฐานของตัวแปร และผลต่างระหว่างโมเดลเพศชายและโมเดลเพศหญิง 
  

ตัวแปร 
เพศชาย (N = 255)  เพศหญิง (N = 245)  Invariance model  
 SE   SE   SE 

ดุลยภาพในการตัดสินใจ 
PROS 0.845** -  0.845** -  0.843** - 
CONS 0.684** 0.071  0.636** 0.066  0.670** 0.046 

ความมั่นใจเฉพาะอย่าง 
SE1 0.841** -  0.841** -  0.848**  - 
SE2 0.793** 0.054  0.802** 0.069  0.802** 0.041 
SE3 0.797** 0.061  0.910** 0.076  0.853** 0.046 
SE4 0.758** 0.058  0.893** 0.076  0.821** 0.045 
SE5 0.859** 0.069  0.863** 0.084  0.856** 0.051 
SE6 0.731** 0.067  0.707** 0.075  0.724** 0.048 

กระบวนการในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
COG 0.894** -  0.894** -  0.890** - 
BEH 0.970** 0.043  0.942** 0.044  0.972** 0.030 

ขั้นความพรอ้มในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
SOC 1.000** -  1.000** -  1.000** - 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
EXB1 0.821** -  0.821** -  0.825**  - 
EXB2 0.892** 0.064  0.930** 0.057  0.906** 0.041 
EXB3 0.869** 0.074  0.885** 0.064  0.875** 0.047 
EXB4 0.740** 0.054  0.835** 0.049  0.787** 0.035 

**p < .01 
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 จากการเปรียบเทียบการส่งอิทธิพลค่าสัมประสิทธิ์เชิงวถิีของตัวแปรดุลยภาพใน 
การตัดสินใจ ความมั่นใจเฉพาะอย่าง กระบวนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม ขั้นความพร้อมใน    
การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัยท างาน ทั้ง
ทางตรงและทางอ้อม ของโมเดลเพศชายและโมเดลเพศหญิง พบว่า ค่าสัมประสิทธิ์เชิงวิถีแต่ละค่า
เมื่อเปรียบเทียบทัง้สองโมเดลมีค่าใกล้เคยีงกนั สามารถแสดงได้ดังตารางที่ 4-12 และภาพที่ 4-4, 
ภาพที ่4-5



 

         

          

ตารางที ่4-12 ค่าสัมประสิทธิ์เชิงวิถี อิทธพิลทางตรง (Direct effects) อิทธิพลทางอ้อม (Indirect effects) อิทธิพลรวม (Total effects) จากตัวแปรแฝง 
          ภายนอกที่สง่อิทธพิลต่อตัวแปรแฝงภายใน และอทิธิพลจากตัวแปรแฝงภายในด้วยกนัเอง จ าแนกตามเพศ 

 

ตัวแปรเหตุ (Cause) 

ตัวแปรผล (Effect) 

กระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นความพรอ้มในการ
เปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรม 

พฤติกรรม 
การออกก าลงักาย 

DE IE TE DE IE TE DE IE TE 
เพศชาย (N = 255) 

ดุลยภาพในการตัดสินใจ 
ความมั่นใจเฉพาะอย่าง 

0.987** 
- 

- 
- 

0.987** 
- 

- 
0.237** 

0.763** 
- 

0.763** 
0.237** 

- 
- 

0.484** 
0.219** 

0.484** 
0.219** 

Squared multiple correlations 0.976 0.539 0.856 
เพศหญิง (N = 245) 

ดุลยภาพในการตัดสินใจ 
ความมั่นใจเฉพาะอย่าง 

0.974** 
- 

- 
- 

0.974** 
- 

- 
0.180* 

0.878** 
- 

0.878** 
0.180* 

- 
- 

0.828** 
0.158* 

0.828** 
0.158* 

Squared multiple correlations 0.950 0.716 0.829 
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ตารางที ่4-12 (ต่อ) 
 

ตัวแปรเหตุ (Cause) 

ตัวแปรผล (Effect) 

กระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นความพรอ้มในการ
เปลี่ยนแปลง 
พฤติกรรม 

พฤติกรรม 
การออกก าลงักาย 

DE IE TE DE IE TE DE IE TE 
Invariance model 

ดุลยภาพในการตัดสินใจ 
ความมั่นใจเฉพาะอย่าง 

0.968** 
- 

- 
- 

0.968** 
- 

- 
0.116** 

0.705** 
- 

0.705** 
0.116** 

- 
- 

0.642** 
0.105** 

0.642** 
0.105** 

Squared multiple correlations 0.997 0.559 0.845 
*p < .05, **p < .01 
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Male model (N = 255) 

ภาพที่ 4-4  โมเดลความสัมพันธ์เชงิสาเหตุระหว่างดุลยภาพในการตัดสินใจ ความมั่นใจเฉพาะอย่าง กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
  ขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัยท างานของกลุ่มตัวอย่างเพศชาย 
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Female model (N = 245) 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

  
 การวิจัยคร้ังนีเ้ป็นการวิจัยเชงิส ารวจ ที่มีวตัถุประสงค์ คอื  
 1.  เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงของโมเดลความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหว่างขัน้ความ
พร้อมในการปฏิบัติพฤติกรรม กระบวนการเปลี่ยนแปลง ดุลยภาพในการตัดสินใจและความมั่นใจ
เฉพาะอย่างที่ส่งผลต่อพฤตกิรรมการออกก าลงักายที่เหมาะสมของประชาชนวัยท างาน 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบความเที่ยงตรงข้ามกลุม่ของโมเดลความสมัพันธ์เชงิสาเหตุระหว่าง
ขั้นความพร้อมในการปฏิบัติพฤติกรรม กระบวนการเปลี่ยนแปลง ดุลยภาพในการตดัสินใจและ
ความมั่นใจเฉพาะอย่างที่สง่ผลต่อพฤตกิรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมของประชาชนวัยท างาน
ระหว่างเพศชายและเพศหญิง 
 ผู้วิจัยจงึไดท้ าการตรวจสอบความสอดคลอ้งของโมเดลความสัมพันธเ์ชิงสาเหตุของขั้น
ความพร้อมในการปฏิบัติพฤติกรรม กระบวนการเปลี่ยนแปลง ดุลยภาพในการตัดสนิใจและความ
มั่นใจเฉพาะอย่างที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายที่เหมาะสมของประชาชนวัยท างาน 

 
สรุปผลการวิจัย  
 ความสัมพันธร์ะหว่างขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม กระบวนการเปลี่ยนแปลง 
ดุลยภาพในการตัดสินใจและความมั่นใจเฉพาะอย่างที่ส่งผลต่อพฤตกิรรมการออกก าลังกายที่
เหมาะสมของประชาชนวัยท างาน ความสมัพันธ์ของตัวแปร สรุปได้ดังนี ้
 1.  ผลการวิเคราะห์ความสอดคล้องของโมเดลเชิงสาเหตรุะหว่างขั้นตอนในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กระบวนการเปลีย่นแปลง ดุลยภาพในการตดัสินใจและความมั่นใจเฉพาะ
อย่างที่ส่งผลตอ่พฤติกรรมการออกก าลังกายทีเ่หมาะสมของประชาชนวัยท างาน ตามโมเดลที่
ผู้วิจัยพฒันาขึน้ พบว่า โมเดลสมมติฐานตั้งต้นไม่สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ เนื่องจากดัชนี
วัดความสอดคล้องไม่ผ่านเกณฑ์การประเมินจากปัญหาที่เกิดขึ้นในโมเดลการวิเคราะห ์ผู้วิจัยจึง
ท าการปรับเสน้ทางอิทธพิลระหวา่งตัวแปรดุลยภาพในการตัดสินใจไปสู่ตัวแปรกระบวนการ
เปลีย่นแปลงพฤติกรรม ซึ่งโมเดลสมมติฐานใหม่ที่สรา้งขึ้นยังคงรูปแบบในการอธิบายด้วยทฤษฎี
เดิมหลังการวเิคราะห์และการปรับโมเดล พบว่า โมเดลมีความเหมาะสมดีกับข้อมูลเชิงประจักษ์  
อยู่ในเกณฑ์ด ีและมีค่าสัมประสิทธิ์การพยากรณ์ของตัวแปรแฝงภายใน คือ กระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีค่าเท่ากับ 0.978 แสดงว่า ปัจจัยดุลยภาพในการตัดสินใจ สามารถ
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อธิบายความแปรปรวนของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ได้ร้อยละ 97.8 ขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีค่าเท่ากับ 0.829 แสดงว่า ดุลยภาพในการตดัสินใจ และความมัน่ใจ
เฉพาะอย่าง สามารถอธิบายความแปรปรวนของขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมได้ร้อยละ 
82.9 และตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมการออกก าลังกาย มีค่าเท่ากับ 0.928 แสดงว่า ดุลยภาพใน
การตัดสินใจ และความมั่นใจเฉพาะอย่าง สามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการ   
ออกก าลังกายได้ร้อยละ 92.8  
 2.  จากการวิเคราะห์อิทธิพลรวม อทิธิพลทางตรง และอทิธิพลทางอ้อมของขั้นตอนใน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กระบวนการเปลี่ยนแปลง ดลุยภาพในการตัดสินใจและความมั่นใจ
เฉพาะอย่างที่ส่งผลต่อพฤตกิรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมของประชาชนวัยท างาน พบว่า 
ดุลยภาพในการตัดสินใจ (DB) และความมั่นใจเฉพาะอย่าง (SE) มอีิทธิพลทางอ้อมต่อพฤติกรรม
การออกก าลังกายอยา่งมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งมีขนาดอทิธิพลเท่ากับ 0.917 และ 
0.147 ตามล าดับ โดยตัวแปรดุลยภาพในการตัดสินใจ (DB) ส่งอ้อมผ่านกระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม (POC) และขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม (SOC) ส่วนความมัน่ใจเฉพาะอย่าง  
ส่งอ้อมผ่านขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม (SOC) ซึ่งดุลยภาพในการตัดสินใจ (DB) และ
ความมั่นใจเฉพาะอย่าง (SE) ร่วมกันอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
(EXB) ได้ร้อยละ 92.8 
 3.  จากการตรวจสอบความไม่แปรเปล่ียนของโมเดลความสัมพันธ์เชงิสาเหตุระหวา่ง
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กระบวนการเปลี่ยนแปลง ดุลยภาพการตัดสินใจ และความ
มั่นใจเฉพาะอย่างที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมของประชาชนวัยท างาน 
ระหว่างกลุ่มเพศชายและหญิงแตกตา่งกัน พบว่ารูปแบบโมเดลไม่แปรเปลี่ยนระหวา่งกลุม่หรือ
เรียกว่า Invariance model ระหว่างกลุ่มเพศชาย และเพศหญิง และค่าพารามิเตอร์ทุกค่าแตกตา่ง
จากศูนย์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 จากการศึกษาครั้งนี้ สรุปได้วา่ ดุลยภาพในการตัดสินใจ ความมัน่ใจเฉพาะอย่าง 
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม ส่งผลต่อพฤติกรรม     
การออกก าลังกายของประชาชนวัยท างาน 
 
อภิปรายผล 
 การศึกษาโมเดลความสัมพนัธ์เชิงสาเหตุระหวา่งขัน้ความพร้อมในการปฏิบัติพฤติกรรม 
กระบวนการเปลี่ยนแปลง ดลุยภาพในการตัดสินใจและความมั่นใจเฉพาะอย่างที่ส่งผลต่อ
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พฤติกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมของประชาชนวัยท างาน โดยใชโ้มเดลความสมัพันธ์เชงิ
สาเหตุกับข้อมูลเชิงประจกัษ์ สามารถแบง่การอภิปรายออกเป็น 2 ส่วน ดังนี ้
 1.  มุ่งเน้นความส าคัญของการทดสอบทฤษฎี และทดสอบความสามารถในการอธบิาย
พฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัยท างาน โดยเชื่อมโยงความสัมพันธ์เชิงสาเหตุระหวา่ง
ตัวแปรในโมเดลขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย ตามแนวคิดและ
ทฤษฎทีี่ผู้วิจัยได้ศึกษา 
 ผู้วิจัยได้ศึกษาแนวคิดและทฤษฎทีี่เกี่ยวข้องกับขั้นตอนในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การออกก าลังกาย มาเป็นกรอบแนวคิดในการก าหนดตัวแปรเชิงสาเหตุ เชื่อมโยงความสัมพนัธ์เชิง
สาเหตุระหวา่งตัวแปร เพื่อใชอ้ธิบายพฤตกิรรมการออกก าลังกายที่เหมาะของประชาชนวัยท างาน
ที่ผู้วิจัยศึกษาผลการวิเคราะห์โครงสร้างความสัมพันธเ์ชิงสาเหตุของพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของประชาชนวัยท างาน พบว่า โมเดลสมมติฐานตั้งต้นไม่สอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 
เนื่องจากดัชนีวัดความสอดคล้องไม่ผ่านเกณฑ์การประเมินจากปัญหาที่เกิดขึ้นในโมเดลการ
วิเคราะห์ ผู้วิจยัจึงท าการปรับเส้นทางอิทธพิลระหว่างตัวแปรดุลยภาพในการตัดสินใจไปสู่ตัวแปร
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซึ่งโมเดลสมมติฐานใหมท่ี่สร้างขึ้นยังคงรูปแบบในการอธิบาย
ด้วยทฤษฎีเดมิหลังการวิเคราะห์และการปรับโมเดล พบว่า โมเดลสมมติฐานใหมท่ี่ปรับปรุงขึ้นมี
ความสอดคลอ้งกลมกลืนกบัข้อมูลเชิงประจักษ์ ซึ่งเป็นไปตามทฤษฎีทีผู่้วิจัยท าการศึกษาและ
สมมติฐานที่ตัง้ไว้ นอกจากนี้ ตัวแปรแฝงเชิงสาเหตุทั้งหมดในโมเดลรว่มกันอธิบายความแปรปรวน
ของพฤติกรรมการออกก าลังกาย ได้ร้อยละ 92.80 ซึ่งผลการวิจัยสอดคล้องกับ Kim, Cardinal 
and Lee (2006) ที่ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัยผู้ใหญ่ประเทศเกาหลีใต้ 
โดยท าการทดสอบโมเดลข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กลุ่มตัวอย่างเป็นประชาชนวัย
กลางคนทีพ่ักอาศัยอยู่ทางตอนเหนือของเมืองหลวงในประเทศเกาหลีใต้ จ านวน 1,335 คน พบว่า 
โมเดลที่น ามาทดสอบมีความสัมพันธ์เชงิโครงสร้างกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้ใหญ่
ประเทศเกาหลใีต้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิและมีความถูกต้องภายในและภายนอกของการจ าแนก
ประเภทของขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ร้อยละ 50.6 รวมทั้งโมเดลยังใช้
อธิบายพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูใ้หญ่ในประเทศเกาหลีได้ได้เป็นอย่างด ีทั้งนี้ยัง
สอดคล้องกับ Maruf, Ibikunle and Raji (2014) ศกึษาเกี่ยวกับความสัมพันธ์ของโมเดลขั้นตอน
การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม และทดสอบความแตกต่างระหวา่งขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม ดุลยภาพในการตดัสินใจ ความมั่นใจเฉพาะอย่างกับระดับการออกก าลังกายของพ่อค้า
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แม่ค้าในตลาดประเทศไนจีเรีย จ านวน 499 คน พบว่า เพศ อายุ สถานภาพ และตัวแปรทุกตัว      
มีความสัมพนัธใ์นทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถติิ และ 
จากผลการวิจยัดังกล่าวสามารถอธิบายสาเหตุของพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชน   
วัยท างานได้ดังนี ้
  1.1  ดุลยภาพในการตัดสินใจ ส่งผลทางตรงต่อกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม 
และส่งผลทางอ้อมโดยผ่านกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม สู่พฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวยัท างาน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .01 มีขนาดอิทธิพลเท่ากับ 0.917 
  ผลจากการวิจยัครั้งนี้ พบว่า ดุลภาพในการตัดสินใจส่งผลทางตรงต่อกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม คือการตัดสินใจเป็นปัจจัยส าคญัปัจจัยหนึ่งในการที่บุคคลจะเลือกปฏิบตัิ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย และการจะปรับเปลี่ยนให้บคุคลมีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่
เหมาะสมได้นัน้ต้องอาศัยกระบวนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้งดา้นความคิด/ประสบการณ์ และ 
ด้านพฤติกรรม น าไปสู่การเลือกใช้กระบวนการเปลีย่นแปลงที่เหมาะสมกับขั้นความพร้อมใน   
การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการออกก าลังกาย (Marshall & Biddle, 2001; Prochaska & 
DiClemente, 1983; Rhodes, Plotnikoff, & Courneya, 2008) สอดคล้องกับกุลธิดา พานิชกุล 
และสุนีย์รัตน ์บุญศิลป ์(2553) ศึกษาปัจจยัที่มีผลต่อความพร้อมในการปฏิบัติพฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวออกก าลังกายของบุคคลวัยท างาน พบว่า กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้งด้าน
ความคิดและด้านพฤติกรรมมีความสัมพนัธ์กับขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคคลวัยท างาน นอกจากนี ้Prochaska and Marcus (1994) 
ศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างดุลยภาพในการตัดสินใจกับขั้นตอนในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
พบว่า ขั้นตอนในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมของบุคคลได้รับอิทธิพลมาจากดุลยภาพในการ
ตัดสินใจระหวา่งผลดีและผลเสียที่บุคคลจะได้รับจากการปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกายทั้งนี้
การวิเคราะหป์ัจจัยที่มีความสัมพันธ์ในการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการออกก าลังกายของบุคคลจึง
เป็นสิ่งส าคัญที่จะน ามาสู่การมีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมและระดับสูงข้ึนต่อไป 
(Spencer et al., 2006)  
  1.2  ความมัน่ใจเฉพาะอย่าง ส่งผลทางตรงต่อขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม และส่งผลทางอ้อมโดยผ่านขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสู่พฤติกรรมการ        
ออกก าลังกายของประชาชนวัยท างาน อย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .01 มีขนาดอิทธิพล
เท่ากับ 0.147  
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  ผลจากการวิจยัครั้งนี้ พบว่า ความมั่นใจเฉพาะอย่างส่งผลทางตรงต่อข้ันความพร้อม
ในการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม กล่าวคือ การที่บุคคลรับรูว้่าตนเองมีความสามารถในการออกก าลงักาย
ที่แตกต่างกันจะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงต่อขัน้ตอนในการการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของบุคคล
แตกต่างกนัด้วย ซึง่สอดคลอ้งกับผลการศึกษาของ Kirk, Macmillan and Webster (2010) พบว่า 
ความมั่นใจเฉพาะอย่างมีความความสัมพนัธ์กับขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมของบุคคล 
กล่าวคือความมั่นใจเฉพาะอย่างของบุคคลจะเพิ่มสงูขึ้นตามเมื่อบุคคลมีขั้นตอนใน                 
การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมที่สูงขึน้ด้วย และสอดคล้องกับ Marcus and Owen (1992) ที่ทดสอบ
ความสัมพันธร์ะหว่างขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม และความมั่นใจเฉพาะ โดยท า          
การเปรียบเทียบ 2 กลุม่ตัวอย่าง ที่เป็นลกูจ้างในสหรัฐอเมริกาจ านวน 1,093 คน และออสเตรเลีย 
จ านวน 801 คน โดยสุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามตอบด้วยตนเองเกี่ยวกับขัน้ตอนการเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกก าลังกาย ความมั่นใจเฉพาะอย่าง พบว่า ความมั่นใจเฉพาะอย่างของบุคคลมี
ความสัมพันธก์ับขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคคล และจาก
การศึกษาที่ผา่นมายังพบวา่ หากบุคคลรับรู้ถึงความมัน่ใจเฉพาะอยา่งของตนเพิม่มากขึ้น รวมทัง้
ตระหนักและค านึงถึงประโยชน์ของการออกก าลังกายเป็นส าคัญแล้วนั้น อุปสรรคไม่ได้เป็นปัญหา
อีกต่อไป เมื่อบุคคลปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกายเป็นประจ าและมีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมที่สงูขึน้ด้วย (Daley et al., 2009) ทั้งนีห้ากประชาชนวัยท างานมีความมั่นใจเฉพาะ
อย่างสูงจะท าให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อการออกก าลังกายและช่วยให้บคุคลสามารถ
เพิ่มหรือคงไวซ้ึ่งการปฏิบัตพิฤติกรรมการออกก าลังกายได้อย่างสม ่าเสมอ (Dishman et al., 
2010) เชน่เดยีวกับการศึกษา Kim (2008) และ Tung and Hsu (2009) พบว่า ความมั่นใจเฉพาะ
อย่างมีสัมพันธ์กับขั้นความพร้อมในการปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยผูท้ี่อยู่ในขั้นคงไว้
ซึ่งการปฏิบัตจิะมีความมัน่ใจเฉพาะอย่างในการปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกายมากที่สุด 
นอกจากนี ้Kim et al. (2006) ยังพบว่า ความมัน่ใจเฉพาะอย่างเปน็ปัจจัยหนึ่งที่ส าคัญและมี   
อิทธิพลทางตรงต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนวัยผู้ใหญ่ ประเทศเกาหลีใต ้
 2.  การเปรียบเทียบความสมัพันธ์เชงิสาเหตุระหว่างขั้นตอนในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม กระบวนการเปลีย่นแปลง ดุลยภาพในการตดัสินใจ และความมัน่ใจเฉพาะอย่างที่
ส่งผลต่อพฤตกิรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมของประชาชนวัยท างาน ระหว่างเพศชายและ
เพศหญิง พบว่า รูปแบบโมเดล (Model from) และค่าพารามิเตอร์ทกุค่าในโมเดลไม่แปรเปล่ียน
ระหว่างกลุ่มหรือเรียกว่า Invariance model ระหว่างกลุม่เพศชาย และเพศหญิง และ
ค่าพารามิเตอร์ทุกค่าแตกตา่งจากศูนย์อยา่งมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .01 ผลการวิจัยสามารถ
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อธิบายได้วา่ รปูแบบโมเดลความสัมพนัธ์เชงิสาเหตุของตวัแปรระหวา่งกลุ่มประชากรที่น ามา
เปรียบเทียบทัง้ 2 กลุม่ (กลุ่มเพศชาย และกลุ่มเพศหญงิ) เป็นรูปแบบเดียวกัน แสดงให้เห็นว่า
ความแตกต่างทางกายภาพระหว่างเพศไม่ได้เป็นปัจจัยที่ท าให้พฤตกิรรมการออกก าลังกายของ
ประชาชนวัยท างานทั้งชายและหญิงแตกตา่งกนั ซึ่งจากการน าโมเดลขัน้ตอนการเปลีย่นแปลง
พฤติกรรมมาประยุกต์ใช้ในพฤติกรรมการออกก าลังกายของ Marcus, Selby, Niaura and Rossi 
(1992) และ Marcus and Simkin (1993) ที่อธิบายว่าบุคคลทั้งชายและหญิงไม่สามารถ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้จากการคิดเพยีงคร้ังเดียวแต่จะค่อย ๆ พัฒนาความคิดในการปรับเปลีย่น
พฤติกรรมไปทีละขัน้ เรียกว่า ขั้นความพร้อมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดยเน้นทีก่ารตัดสินใจ
และกระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลนั้น พรอ้มทั้งเพิ่มระดบัความมั่นใจเฉพาะอย่าง
ของบุคคลให้อยู่ในระดับที่สูงขึ้น เพื่อให้บุคคลคงไว้ซึ่งพฤติกรรมการออกก าลังกายตลอดจนช่วยให้
บุคคลสามารถเพิ่มหรือคงพฤติกรรมการออกก าลังกายให้มีอย่างสม า่เสมอ (Dishman et al., 2010) 
จากการศกึษาของ Paxton et al. (2008) ที่ศึกษาเกีย่วกับโครงสร้างของโมเดลขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่างกลุ่ม เพศ อายุ และเชื้อชาต ิในกลุม่ประชาชนที่
พักอาศัยในฮาวาย ประเทศสหรัฐอเมริกา จ านวน 700 คน มีอายุระหวา่ง 18-55  ปี ขึ้นไป พบว่า 
โมเดลขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมไม่แปรเปล่ียนระหว่างกลุ่มเพศชาย และเพศหญิง   
กล่าวได้ว่าเพศชายและเพศหญิงมีรูปแบบพฤติกรรมการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน สอดคล้อง
กับ Blaney et al. (2012) ที่ตรวจสอบความสัมพันธ์ของโมเดลขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม
การออกก าลังกายโดยท าการเปรียบเทียบระหวา่งเพศชายและหญิงในกลุ่มประชาชนชาวอเมริกนั 
จ านวน 521 คน พบวา่ โมเดลมีความตรงเชิงโครงสร้างภายในและภายนอกอยู่ในเกณฑ์ดี อีกทั้ง
ผลการทดสอบเปรียบเทยีบโมเดลระหว่างเพศชายและเพศหญิงไม่แตกต่างกนั โมเดลมีความ
เหมาะสมในการน าไปใช้สง่เสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายเพิ่มขึ้นได้ในกลุ่มชาวอเมริกัน
เช่นเดียวกับการศึกษาของ Bernard et al. (2014) เรื่องการตรวจสอบความเที่ยงตรงของโมเดล
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายในประชาชนวัยผูใ้หญ่ของประเทศฝรั่งเศส 
จ านวน 748 คน โดยท าการเปรียบเทียบรูปแบบโมเดลระหวา่งเพศที่แตกต่างกนัจะมผีลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายที่แตกต่างกัน พบว่า รูปแบบโมเดลพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
เพศชายและเพศหญิงในกลุม่ประชาชนวยัผู้ใหญ่ของประเทศฝรั่งเศสไม่ต่างกัน 
 ดังนั้น จงึสรุปได้ว่า โมเดลความสัมพนัธ์เชิงสาเหตุที่มีอทิธิพลต่อพฤตกิรรมการ       
ออกก าลังกายของประชาชนวัยท างาน มีความไม่แปรเปลี่ยนระหวา่งกลุ่มเพศชาย และเพศหญิง 
แสดงว่าเพศไม่มีผลต่อความสัมพนัธ์เชิงสาเหตุของตวัแปรในโมเดลข้ันตอนในการเปลี่ยนแปลง
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พฤติกรรมการออกก าลังกาย หรือกลา่วอีกอย่างคือ เพศชาย และเพศหญิง วัยท างานสามารถใช้
โมเดลในการเสริมสร้างพฤติกรรมการออกก าลังกายร่วมกันได้ 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ในเชิงปฏิบัติ จากผลการวิจัยจะเห็นได้ว่า โมเดล
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัยท างานที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น 
สามารถน ามาประยุกต์ใช้เพือ่พัฒนาหรือสง่เสริมพฤตกิรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัย
ท างานได ้โดยผู้ที่เกี่ยวข้องหรือผู้น าการออกก าลงักายควรมุ่งเน้นให้ความส าคัญถึงดุลยภาพในการ
ตัดสินใจพิจารณาผลด-ีผลเสีย (Pros-cons) ของแต่ละบุคคลให้รับรู้ถึงผลดีของการออกก าลังกาย
มากกว่าผลเสยี รวมทั้งเลือกใช้กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Processes of change) ให้
สอดคล้องกับขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงในแต่ละขั้นความพร้อมของบคุคลนั้น ๆ และส่งเสริมบุคคล
ให้เกิดความมั่นใจเฉพาะอย่าง (Self efficacy) ให้มากยิง่ขึ้น 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้ในเชิงทฤษฎี จากผลการวิจัยพบวา่ ขั้นความพร้อม
ในเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมส่งผลโดยตรงต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ส่วนดุลยภาพใน         
การตัดสินใจสง่ผลทางอ้อมต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยส่งผ่านกระบวนการเปลี่ยนแปลง 
และขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และความมั่นใจเฉพาะอย่างส่งผลทางอ้อมต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายโดยส่งผ่านขั้นความพร้อมในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม และรูปแบบ
ความสัมพันธ์เชิงสาเหตุของโมเดลขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมการออกก าลังกายม ี    
ความเที่ยงตรงทั้งภายในและภายนอกสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมหรือเป็นแนวทางใน
การจัดกิจกรรมการออกก าลงักายส าหรับประชาชนวัยท างานได ้
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 1.  การวิจัยคร้ังนี ้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมลูพื้นฐานเพื่อพิจารณาลักษณะพื้นฐานของ
กลุ่มตวัอย่างเท่านั้น แต่มิได้น าข้อมูลมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ ดั้งนั้น จงึควรศึกษาและเปรียบเทยีบ
ถึงปัจจัยของอาย ุอาชีพ รายได้ และจังหวดั เพื่อวิเคราะห์โมเดลความสัมพันธ์เชงิสาเหตุกลุ่มพห ุ
(Multiple groups) เพื่อศึกษาเปรียบเทียบความแตกตา่งของขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม กระบวนการเปลีย่นแปลง ดุลยภาพในการตดัสินใจและความมัน่ใจเฉพาะอย่างที่ส่งผล
ต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับประชากรหรือกลุ่มตัวอย่างที่แตกต่างกันไป 
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 2.  การวิจัยคร้ังนี ้เพื่อพัฒนาและทดสอบความสอดคล้องของโมเดล ดังนัน้ การศึกษา
ครั้งต่อไปอาจมีการเพิ่มตัวแปร หรือผสมผสานระหว่างโมเดล และศึกษาในลักษณะของการ
เปรียบเทียบความสมัพันธ์เชงิสาเหตุ ที่มีผลต่อขั้นความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
กระบวนการเปลี่ยนแปลง ดลุยภาพในการตัดสินใจและความมั่นใจเฉพาะอย่างที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมของประชาชนวยัท างาน 
 3.  ส าหรับโมเดลความสัมพันธ์เชงิสาเหตขุองพฤติกรรมการออกก าลังกายที่เหมาะสม
ของประชาชนวัยท างาน ที่ได้พัฒนาขึ้นนี้ใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นประชาชนวัยท างานในภาคตะวันออก
เท่านั้น ดังนั้น เพื่อน าโมเดลไปขยายผลการวิจัยในครัง้ต่อไป ควรน าโมเดลนี้ไปศึกษากับกลุ่ม
ตัวอย่างประชาชนวัยท างานในภาคอื่น ๆ ของประเทศไทย เพื่อยืนยนัความตรงเชงิโครงสร้างและ
ทดสอบความสอดคล้องของโมเดลกับข้อมลูเชิงประจักษ ์
 4.  การวิจัยคร้ังนีพ้บว่าตัวแปรความมัน่ใจเฉพาะมีค่าสัมประสิทธิ์อทิธิพลเชิงบวกต่อขั้น
ความพร้อมในการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมอยู่ในระดบัต่ าสุด ดังนั้นการศึกษาครั้งตอ่ไปอาจน า    
ตัวแปรความมั่นใจเฉพาะอย่าง มาคิดค้นรูปแบบในการอธิบายโมเดลลักษณะใหม ่หรือในบริบท
ลักษณะเดียวกัน 
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ข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมการวิจัย 
 

 การวิจัยเรื่อง การพัฒนาโมเดลขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่มอีิทธิพลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัยท างาน 
 เรียน ผูท้ี่เข้ารว่มในงานวิจัยครั้งนี ้
 ท่านเป็นบุคคลหนึ่งทีได้รับการสุ่มเลือกใหเ้ข้าร่วมในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ เนื่องจาก
การสร้างเสริมสุขภาพระดับปัจเจกบุคคล (Individual approach) ได้แก่ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ของประชาชนวัยท างานในเรือ่งการส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกายที่เพียงพอ
เป็นสิ่งที่ต้องด าเนนิการให้ความเข้มงวดมากขึ้น ทัง้นีก้ารพัฒนาโมเดลขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกก าลังกาย เพื่อคิดค้นเทคนิคหรือกิจกรรมต่าง ๆ ที่เหมาะสมกับขัน้ความพร้อม
ของบุคคลวัยท างานไทย ยังมีไม่เพยีงพอ ดังนัน้การศึกษาวิเคราะห์องค์ประกอบของโมเดลเพื่อ
เป็นแนวทางในการพัฒนารปูแบบกิจกรรมการออกก าลงักายตามระดบัขั้นความพรอ้มของบุคคล 
โดยเลือกใช้กระบวนการ ความสมดุลในการตัดสินใจ และความมั่นใจเฉพาะอย่างของบุคคลมา
เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เหมาะสมใหก้ับบุคคล รวมถึงส่งเสริมการออกก าลังกายอย่างยั่งยืน
ต่อไป 
 ในการวิจัยครัง้นี้ ผูว้ิจัยจะใช้ระยะเวลาประมาณ 25-30 นาที ในการตอบแบบสอบถาม
ของผู้เข้าร่วมวิจัย โดยมีการรายงานวัตถุประสงค์ของการวิจัยให้ทราบก่อนที่ท่านตดัสินใจเข้าร่วม 
ซึ่งข้อมูลที่ได้รับจากท่านจะถูกน าไปใช้เพื่อรายงานผลการวิจัยในภาพรวมโดยไม่แยกวิเคราะห์เปน็
รายบุคคลและจะถูกเก็บเปน็ความลับที่ผูว้ิจัยจะรักษาไว้เพื่อการวิจยันี้เทา่นั้น 
 ในการด าเนนิการวิจยั ผู้วจิยัเป็นผู้ออกคา่ใช้จ่ายทั้งสิ้น โดยผู้เข้าร่วมวิจัยไม่ต้องเสีย
ค่าใช้จ่ายใด ๆ และมีสิทธิจะบอกเลิกหรือปฏเิสธการเข้ารว่มโครงการวิจยันี้เมื่อใดก็ได้ และจะไม่มี
ผลกระทบใด ๆ ที่จะส่งผลเกิดขึ้นกับท่าน ค าตอบของท่านมีคุณค่าอย่างยิง่ และถือว่าทา่นเปน็ผู้ที่
มีความส าคัญที่ท าให้การวิจยัครั้งนี้ส าเร็จ ซึ่งประโยชนท์ี่ได้รับจากการวิจัยครั้งนี้จะเป็นแนวทาง 
การปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการออกก าลังกายอย่างเหมาะสมของประชาชนวันท างานต่อไป หาก
ท่านมีปัญหาหรือข้อสงสัยประการใด สามารถสอบถามได้โดยตรงจากผู้วิจัย เบอรต์ิดต่อ  
08-6669-6267 ที่อยู่ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 169 ถนนลงหาดบางแสน 
ต าบลแสนสุข อ าเภอเมือง จงัหวัดชลบุรี 20310 ผู้วิจัยขอขอบพระคุณท่านเปน็อย่างยิ่งในความ
ร่วมมือในการวิจัยครั้งนี ้  

           นางสาวกรฎา มาตยากร 
             ผู้วิจัย 
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ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

------------------------ 
 
 หัวข้อวิทยานิพนธ ์เรื่อง การพัฒนาโมเดลขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัยท างาน 
 
 วันให้ค ายินยอม วันที ่……………เดือน…………………………พ.ศ. ………………. 
 ก่อนที่จะลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวจิัยนี้ ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วิจัยถึง
วัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการวิจยั ประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัยอย่างละเอียดและมีความ
เข้าใจดีแล้ว ข้าพเจ้ายนิดีเขา้ร่วมโครงการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ และข้าพเจา้มีสิทธิที่จะบอก
เลิกการเข้ารว่มในโครงการวจิัยนี้เมื่อใดก็ได ้และการบอกเลิกการเข้ารว่มการวิจัยนี ้จะไม่มี
ผลกระทบใด ๆ ต่อข้าพเจ้า 
 ผู้วิจัยรับรองวา่จะตอบค าถามต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าสงสัยดว้ยความเต็มใจ ไม่ปิดบัง ซ่อนเร้น
จนข้าพเจ้าพอใจ ข้อมูลเฉพาะเกี่ยวกับตัวข้าพเจา้จะถูกเก็บเป็นความลับและจะเปิดเผยใน
ภาพรวมที่เปน็การสรุปผลการวิจัย 
 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความขา้งต้นแล้ว และมคีวามเข้าใจดทีุกประการ และได้ลงนามใน 
ใบยินยอมนี้ดว้ยความเต็มใจ 
 
 
   ลงนาม…….………..............……………………………..ผู้ยินยอม 
             (……………..............……………………………..) 
   ลงนาม………………...............…………………………..พยาน 
             (………………..............…………………………..)  
   ลงนาม………………..............…………………………..ผู้ท าวิจยั 
             (................นางสาวกรฎา มาตยากร.....................) 
 

 



109 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบสอบถามที่ใช้ในการศึกษา ประกอบด้วย 

 - ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 - ขั้นความพรอ้มการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 - กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 - ความเชื่อในความสามารถของตนเองเกีย่วกับการออกก าลังกาย 
 - ดุลยภาพในการตัดสินใจในการออกก าลังกาย 
 - พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
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คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 
แบบสอบถามงานวิจัยเรื่อง “การพัฒนาโมเดลขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัยท างาน” 
 
ค าชี้แจง 
 แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาโมเดลขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม    
การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับขั้นความพร้อมในการปฏิบัติพฤติกรรมของประชาชนวัยท างาน 
โดยแบบสอบถามชุดนี้แบ่งออกเป็น 6 ส่วน คือ 
 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 ส่วนที่ 2 ขั้นความพร้อมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ส่วนที่ 3 กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ส่วนที่ 4 ความเชื่อในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
 ส่วนที่ 5 ดุลยภาพในการตดัสินใจในการออกก าลังกาย 
 ส่วนที่ 6 พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 1. โปรดอ่านค าชี้แจงในการตอบแบบสอบถามในแต่ละส่วนให้เข้าใจก่อนตอบ 
 2. โปรดตอบแบบสอบถามให้ครบทุกสว่น และ ครบทุกขอ้ ตามความเป็นจริง 
 3. การตอบแบบสอบถามครั้งนี้ จะไม่ส่งผลกระทบใด ๆ ต่อการท างานของท่านเพราะ
ค าตอบของท่านจะเป็นความลับ และจะไม่เปิดเผยที่ใด ๆ เป็นรายบุคคล นอกจากน าผลรวมต่าง ๆ 
ไปใช้ในงานวจิัยเท่านั้น 
 การวิจัยคร้ังนีจ้ะส าเร็จลงไมไ่ด้ถ้าไม่ได้รับความอนุเคราะห์จากท่าน ผู้วิจัยจงึขอขอบคุณ
ในความร่วมมอืของท่านมา ณ โอกาสนี ้
 
          ขอแสดงความนับถือ 
        นางสาวกรฎา มาตยากร 
          ผู้วิจัย 
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แบบสอบถามงานวิจัยเรื่อง “การพัฒนาโมเดลขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัยท างาน” 

 
 แบบสอบถามนี้เป็นส่วนหนึ่งของดุษฎีนิพนธ์ระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรดุษฎีบัณฑิต 
สาขาวิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและการกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา การศึกษาวิจัยครั้งนี้เปน็
การศึกษาทางวิชาการ ซึง่ผลการศึกษาจะไม่ส่งผลกระทบทั้งทางตรงและทางอ้อมตอ่ผู้ให้ข้อมูล 
แต่อย่างใด และข้อมูลที่ได้รับจะถือเปน็ความลับ 
 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย ลงใน (   ) หนา้ข้อความที่ตรงกับความเปน็จริงของท่านมากที่สุด  
 หรือเติมค าในช่องว่างให้สมบูรณ์ 
1. เพศ  1. (   ) ชาย   2. (   ) หญิง 
2. อาย ุ
 1. (   ) อาย ุ15-30 ปี  2. (   ) อายุ 31-45 ปี 3. (   ) อายุ 46-59 ปี  
3. ระดับการศึกษา 
 1. (   ) ต่ ากว่าปริญญาตรี      2. (   ) ปริญญาตร ี  
 3. (   ) สูงกวา่ปริญญาตรี   4. (   ) อื่น ๆ (ระบุ)........................... 
4. อาชีพ 
 1. (   ) ข้าราชการ/ รัฐวิสาหกิจ    2. (   ) พนกังานบริษทั     3. (   ) ธุรกิจส่วนตัว/คา้ขาย 
 4. (   ) รับจ้างทั่วไป    5. (   ) เกษตรกรรม/ ท าสวน ไร่ นา   6. (   ) อื่น ๆ (ระบุ)............... 
5. ท่านมีโรคประจ าตัวหรือไม ่
 1. (   ) ไม่ม ี   2. (   ) มี (ระบ)ุ................................. 
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6. ปัจจุบันท่านออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพด้วยวธีิใด (ตอบได้มากกว่า  1  ข้อ) 
 1. (   ) เดิน      2. (   ) วิ่ง      3. (   ) เต้นแอโรบิคแดนซ์     4. (   ) ปั่นจักรยาน    
 5. (   ) แบดมินตัน     6. (   ) ฟุตบอล     7. (   ) ว่ายน้ า    8. (   ) อื่น ๆ (ระบุ)………..… 
 
ส่วนที่ 2 แบบสอบถามขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
 ในส่วนนี้เป็นค าถามเกี่ยวกับ ขั้นตอนการมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ใน
ชีวิตประจ าวันตามปกติของบุคคลแต่ละคน โปรดประเมินวา่ในปัจจุบันชีวิตประจ าวันของท่านมี 
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพอย่างไร? 
 
ค าชี้แจง:  โปรดเลือกข้อความที่ตรงกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของท่านในปัจจบุัน
ให้มากที่สุด  โดยท าเครื่องหมาย     หนา้ข้อความที่ทา่นเลือกเพียงข้อเดียว 
 

การออกก าลงักาย หมายถึง ลักษณะการเคลื่อนไหวออกแรงของร่างกายอย่างมีรูปแบบ โดยเปน็
แบบแผนที่ชัดเจน (ACSM, 1998) เชน่ การวิ่ง การเตน้แอโรบิค การเดินเร็ว รวมถึงการเล่นกีฬา 
ปฏิบัติต่อเนื่องอย่างน้อย 30 นาที และจ านวนอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยท าให้หายใจแรงขึน้ 
เหนื่อย หรือมีเหงื่อออก   

 

1.  
ไม่เคยออกก าลังกายเปน็ประจ า และยังไม่คิดที่จะออกก าลังกาย 
ภายใน 6 เดือน ข้างหน้า 

2.  
ไม่เคยออกก าลังกายเปน็ประจ า แต่ตั้งใจว่าจะเริ่มออกก าลังกาย 
ภายใน 6 เดือน ข้างหน้า 

3.  
ไม่ได้ออกก าลังกายเปน็ประจ า แต่เคยท าบ้างเป็นครั้งคราว และตัง้ใจไว้ว่า
จะเริ่มออกก าลังกายเปน็ประจ าภายใน 1 เดือน ข้างหน้า 

4.  ใช่ ฉันออกก าลังกายอยา่งต่อเนื่อง แต่น้อยกว่า 6 เดือน 
5.  ใช่ ฉันออกก าลังกายอยา่งต่อเนื่อง ตั้งแต่ 6 เดือน ขึน้ไป 
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ส่วนที่ 3 แบบสอบถามกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ประสบการณต์่าง ๆ ในข้อความต่อไปนี้จะมีผลต่อนิสัยการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ
ของบุคคล แต่ละคนที่แตกตา่งกนั ขอให้นกึถึงประสบการณ์ของท่านที่คล้ายคลึงกับข้อความ
ต่อไปนี้ และพิจารณาวา่ประสบการณ์ต่าง ๆ ในข้อความต่อไปนี้ ได้เกิดขึ้นกับท่านหรอืไม่ใน
ระหว่าง 1 เดือนที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน 
 
ค าชี้แจง กรุณาอ่านข้อความในแต่ละข้อและแสดงความคิดเห็นโดยท าเครื่องหมาย      ทับลง
บนหมายเลข 1, 2, 3, 4 หรอื 5 เพียงหมายเลขเดยีว ที่ตรงกับประสบการณ์ของท่านมากที่สุด 
ในระหว่าง 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบนั ประสบการณต์่าง ๆ ต่อไปนี้ได้เกิดขึ้นกับท่านบ่อย
เพียงใด?   
 

ข้อความ 

ความถี่ที่เกิดขึ้นในช่วง 1 เดือน ที่ผ่านมา 

5 
เป็น
ประจ า 

4 
บ่อย 
ครั้ง 

3 
บาง 
ครั้ง 

2 
นานๆ 
ครั้ง 

1 
ไม่เคย 

1. ฉันติดตามอ่านบทความต่าง ๆ เกี่ยวกบั 
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

5 4 3 2 1 

2. ฉันรู้สึกหงุดหงิดเมื่อฉนัเหน็ผู้อื่นที่จะได้รับ
ประโยชน์จากการออกก าลงักาย แตก่ลับไม่ท า 

5 4 3 2 1 

3. ฉันคิดว่าถา้ฉันไม่ออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพ ฉนัอาจเจ็บป่วยและต้องกลายเป็น
ภาระต่อผูอ้ื่น 

5 4 3 2 1 

4. ฉันรู้สึกมั่นใจมากขึ้น เมื่อฉันออกก าลังกาย
เป็นประจ า 

5 4 3 2 1 

5. ฉันคิดว่าปจัจุบันนี้คนทั่วไปม ี
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพเพิม่มากขึ้น 

5 4 3 2 1 

6. เมื่อฉันรู้สึกอ่อนเพลยี ฉนัก็ยังออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพ เพราะหลังจากนั้นฉนัจะสดชืน่
และมีแรงเพิ่มขึ้น 

5 4 3 2 1 
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ข้อความ 

ความถี่ที่เกิดขึ้นในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา 

5 
เป็น
ประจ า 

4 
บ่อย 
ครั้ง 

3 
บาง 
ครั้ง 

2 
นานๆ 
ครั้ง 

1 
ไม่เคย 

7. ฉันมีคนที่ช่วยสนับสนุนให้ท าการ 
ออกก าลงักายเพื่อสุขภาพในเวลาที่ไมอ่ยากท า 

5 4 3 2 1 

8. ฉันคิดว่าประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
เพื่อสุขภาพ คือท าให้ฉันอารมณ์ด ี

5 4 3 2 1 

9. ฉนับอกกับตวัเองว่าฉนัสามารถออกก าลงักาย 
เพื่อสุขภาพไดส้ม ่าเสมอ ถ้าฉันมีความ
พยายามมากพอ 

5 4 3 2 1 

10. ฉันเตรียมอุปกรณ์ส าหรบัออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพ (เช่น รองเท้า, เสื้อผ้า) ไวใ้นที ่   
ที่สะดวกและหยิบใช้ได้งา่ยเสมอ สามารถ
ออกก าลังกายเมื่อไหร่ก็ได้ ตามต้องการ 

5 4 3 2 1 

11. ฉันสนใจติดตามข้อมูลข่าวสารทาง  
 โทรทัศน์ วิทย ุเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 
 เพื่อสุขภาพ 5 4 3 2 1 

12. ฉันรู้สึกกลวัว่าสุขภาพของฉันจะแย่ลง 
ถ้าฉันไม่ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 5 4 3 2 1 

13. ฉันคิดวา่การออกก าลังกายเปน็ประจ า 
ท าให้ฉันจะไมเ่ป็นภาระต่อผูอ้ื่นในการดูแล    
สุขภาพ 

5 4 3 2 1 

14. ฉันเชื่อว่าการออกก าลังกายเป็นประจ า
ท าให้ฉันเปน็บุคคลที่มีสุขภาพดีขึ้น และมี
ความสุขมากข้ึน 

5 4 3 2 1 
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ข้อความ 

ความถี่ที่เกิดขึ้นในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา 

5 
เป็น
ประจ า 

4 
บ่อย 
ครั้ง 

3 
บาง 
ครั้ง 

2 
นานๆ 
ครั้ง 

1 
ไม่เคย 

15. ฉันตระหนักดีวา่มีคนจ านวนมากขึน้ทุกท ี  
ที่ท าให้การออกก าลังกายเปน็ส่วนหนึ่ง  
ของชีวิตเขา 

5 4 3 2 1 

16. แทนที่จะงีบหลับหลงัท างาน ฉัน        
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 

5 4 3 2 1 

17. มีคนคอยส่งเสริมให้ฉนัออกก าลังกาย
สม่ าเสมอ 

5 4 3 2 1 

18. ฉันพยายามคิดว่าการออกก าลังกายเป็น
เสมือนช่วงเวลาในการท าจิตใจให้ปลอดโปร่ง
เช่นเดียวกับการท าให้ร่างกายดีขึ้น 

5 4 3 2 1 

19. ฉนัให้สัญญากับตัวเองว่าจะออกก าลงักาย 
อย่างสม่ าเสมอ 

5 4 3 2 1 

20. ฉันจัดตารางเวลาการออกก าลังกาย 5 4 3 2 1 

21. ฉันแสวงหาวิธีการใหม่ ๆ ในการท าให ้
ฉันเป็นคนกระฉับกระเฉง 

5 4 3 2 1 

22. ฉันรู้สึกแยเ่มื่อฉันได้ตระหนกัว่าคนที่ฉันรัก
ควรจะมีสุขภาพดีกวา่นีถ้้าทีผ่่านมาเขาได ้
ออกก าลังกาย 

5 4 3 2 1 

 23. ฉันคิดว่าการออกก าลังกายเปน็ประจ ามี
ส่วนส าคัญในการลดค่าใช้จา่ยในการดูแล
สุขภาพ 

5 4 3 2 1 

24. ฉันรู้สึกดีขึน้เมื่อฉันออกก าลังกาย 5 4 3 2 1 

25. ฉันสงัเกตว่าบุคคลที่มีชือ่เสียง มักกล่าว 
เสมอว่า เขาออกก าลังกายเป็นประจ า 

5 4 3 2 1 
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ข้อความ 

ความถี่ที่เกิดขึ้นในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา 

5 
เป็น
ประจ า 

4 
บ่อย 
ครั้ง 

3 
บาง 
ครั้ง 

2 
นานๆ 
ครั้ง 

1 
ไม่เคย 

26. แทนที่จะพักผ่อนโดยการดูโทรทัศน์หรือ
รับประทานอาหาร ฉันไปเดนิเล่นหรือ       
ออกก าลังกาย 

5 4 3 2 1 

27. ฉันมีคนช่วยแบ่งเบาภาระงานท าให้มี
เวลามากพอทีจ่ะให้ฉันออกก าลังกาย 

5 4 3 2 1 

28. ฉันรู้สึกกระฉับกระเฉงและมีก าลงัเพิ่ม
มากขึ้น เมื่อท าการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

5 4 3 2 1 

29. ฉันเชื่อว่าฉันสามารถออกก าลังกายเป็น
ประจ าได ้

5 4 3 2 1 

30. ฉันแน่ใจว่าจะมีชุดออกก าลังกายที่สะอาด 
อย่างน้อยหนึง่ชุดเสมอ 

5 4 3 2 1 
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ส่วนที่ 4 แบบสอบถามความมั่นใจเฉพาะอย่างในการออกก าลังกายกาย 
 ในส่วนนี้เป็นค าถามเกี่ยวกับความมั่นใจของบุคคลแต่ละคนที่จะท าการออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพ เมื่ออยู่ในสถานการณท์ี่เป็นอุปสรรค ท าให้ไม่สะดวกทีจ่ะท าการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพได้เป็นประจ า 
ค าชี้แจง กรุณาอ่านข้อความในแต่ละข้อและแสดงความคิดเห็นโดยท าเครื่องหมาย   ทับลงบน
หมายเลข 1, 2, 3, 4 หรือ 5 เพียงหมายเลขเดียว ที่ตรงกับระดับความมั่นใจของท่านมากที่สุด 
 ข้อความ “ฉันเชื่อว่าฉันสามารถเข้าร่วมในการออกก าลังกายเป็นประจ าเมื่อ…” 
จะน าหน้าประโยคในแต่ละข้อค าถาม 
 

ข้อความ 

ความเชื่อมั่นว่าท่านสามารถออกก าลงักายได้ 

5 
ม่ันใจ
มาก
ที่สุด 

4 
ม่ันใจ
มาก 

3 
ม่ันใจ 
ปาน
กลาง 

2 
ม่ันใจ
บ้าง 

1 
ไม่

ม่ันใจ 

1. ...เมื่อฉันรูส้ึกเครียด 5 4 3 2 1 

2. ...เมื่อฉันรูส้ึกหดหู ่ 5 4 3 2 1 

3. ...เมื่อฉันรูส้ึกวิตกกังวล 5 4 3 2 1 

4. ...เมื่อฉันไมม่ีเวลา 5 4 3 2 1 

5. ...เมื่อฉันรูส้ึกว่าไม่ชอบการออกก าลังกาย 5 4 3 2 1 

6. ...เมื่อฉันมงีานยุ่งมาก 5 4 3 2 1 

7. ...เมื่อฉันรูส้ึกโดดเดี่ยว 5 4 3 2 1 

8. ...เมื่อฉันตอ้งออกก าลังกายคนเดียว 5 4 3 2 1 

9. ...เมื่อเพื่อนที่ออกก าลังกายด้วยตัดสินใจ 
ไม่ไปออกก าลังกายในวันนั้น 

5 4 3 2 1 

10. ...เมื่อฉันไม่อาจใช้อุปกรณ์การ 
ออกก าลังกายได้ 

5 4 3 2 1 

11. ...เมื่อฉนัก าลังเดินทาง 5 4 3 2 1 

12. ...เมื่อโรงยิมหรือสนามกีฬาปิด 5 4 3 2 1 
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ข้อความ 

ความเชื่อมั่นว่าท่านสามารถออกก าลงักายได ้

5 
ม่ันใจ
มาก
ที่สุด 

4 
ม่ันใจ
มาก 

3 
ม่ันใจ 
ปาน
กลาง 

2 
ม่ันใจ
บ้าง 

1 
ไม่

ม่ันใจ 

13. ...เมื่อเพื่อฉันไม่ต้องการให้ฉัน 
ออกก าลังกาย 

5 4 3 2 1 

14. ...เมื่อบุคคลที่ส าคัญต่อฉันไม่ต้องการ
ให้ฉันออกก าลังกาย 

5 4 3 2 1 

15. ...เมื่อฉนัใช้เวลาอยู่กับเพื่อนหรือคนใน
ครอบครัวที่ไม่ออกก าลงักาย 

5 4 3 2 1 

16. ...เมื่อฝนตก 5 4 3 2 1 

17. ...เมื่อข้างนอกมีอากาศหนาว หรือร้อน 5 4 3 2 1 

18. ...เมื่อถนนหรือทางเดินเฉอะแฉะ 5 4 3 2 1 
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ส่วนที ่5 แบบสอบถามดลุยภาพในการตัดสินใจเกีย่วกับการออกก าลังกาย 
ค าชี้แจง: กรุณาอ่านข้อความแต่ละข้อและแสดงความคิดเห็นโดยท าเครื่องหมาย     ทับลงบน
หมายเลข 1, 2, 3, 4 หรือ 5 เพียงหมายเลขเดียว ที่ตรงกับระดับความส าคัญของผลได้และผลเสีย
ที่ทา่นคิดวา่จะได้รับ  
โปรดระลึกว่า แบบสอบถามมิไดถ้ามว่าท่านเห็นดว้ยกับขอ้ความข้างลา่งนี้หรือไม่ แต่ถามว่า
ข้อความแตล่ะข้อมีความส าคัญเกี่ยวข้องกับการตัดสนิใจในการทีท่่านจะออกก าลังกายหรือไม ่
เพียงใด? 
 

ข้อความ 

ความคิดเห็นที่ท่านให้ความส าคัญ 
เกี่ยวข้องกับการตัดสินใจ 

5 
มาก
ที่สุด 

4 
มาก 

3 
ปาน
กลาง 

2 
อาจจะ 

1 
ไม่อย่าง
แน่นอน 

1. การออกก าลังกายช่วยผ่อนคลายความ 
ตึงเครียดหรือจัดการกับความตึงเครียดของ
ฉัน 

5 4 3 2 1 

2. ฉันรู้สึกมั่นใจในสุขภาพของตัวเองมากข้ึน 
ด้วยการออกก าลังกาย 

5 4 3 2 1 

3. การออกก าลังกายท าให้ฉันนอนหลับดีข้ึน 5 4 3 2 1 

4. การออกก าลังกายช่วยให้ฉันดูดีขึ้น 5 4 3 2 1 

5. การออกก าลังกายช่วยฉันควบคุมน้ าหนกั 5 4 3 2 1 

6. ภาระหน้าที่ที่ต้องรับผิดชอบประจ าวนั 
ท าให้ฉันรู้สึกเหนื่อยเกินกว่าที่จะออกก าลังกาย 

5 4 3 2 1 

7. การออกก าลังกายใช้เวลาของฉันมาก 
เกินไป 

5 4 3 2 1 

8. ฉันจะมีเวลาส าหรับครอบครัวและเพื่อน 
น้อยลงถ้าฉนัเข้าร่วมในการออกก าลังกาย 

5 4 3 2 1 
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ข้อความ 

ความคิดเห็นที่ท่านให้ความส าคัญ 
เกี่ยวข้องกับการตัดสินใจ 

5 
มาก
ที่สุด 

4 
มาก 

3 
ปาน
กลาง 

2 
อาจจะ 

1 
ไม่อย่าง
แน่นอน 

9. ฉันกังวลว่าฉันจะดูประหลาดถ้าคนอื่นเห็น 
ฉันออกกก าลงักายอยา่งกระฉับกระเฉง 

5 4 3 2 1 

10. การออกก าลังกายต้องเสียค่าใช้จ่ายมาก 5 4 3 2 1 

 
ส่วนที ่6 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย   ลงในช่องวา่งท้ายข้อความที่ตรงกบัความเป็นจรงิมากที่สุด 
เพียงข้อละ 1 ค าตอบ เมื่อท่านปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ปฏิบัติมาก   หมายถึง  ท่านปฏิบัติเปน็ประจ าสม่ าเสมอ (อย่างน้อย 5 ครั้ง/  
       สัปดาห์) 
 ปฏิบัติค่อนขา้งมาก  หมายถึง  ท่านปฏิบัติเปน็ส่วนใหญ ่(อย่างน้อย 4 ครั้ง/ สัปดาห์) 
 ปฏิบัติปานกลาง  หมายถึง  ท่านปฏิบัติเปน็ครั้งคราว (อย่างน้อย 3 ครั้ง/ สัปดาห์) 
 ปฏิบัติค่อนขา้งน้อย  หมายถึง  ท่านปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง หรือท าเปน็ส่วนน้อย  

       (อย่างน้อย 2 ครั้ง/ สัปดาห์) 
 ปฏิบัติน้อย  หมายถึง  ท่านปฏิบัติน้อยครั้งมาก (1 ครั้ง/ สัปดาห์จนถึงไม่ได ้
       ปฏิบัติเลย) 
 

ข้อความ 
5 

มาก 
ที่สุด 

4 
ค่อนข้าง 
มาก 

3 
ปาน
กลาง 

2 
ค่อนข้าง
น้อย 

1 
น้อย 

1. ท่านออกก าลังกายที่มีความหนกัปานกลาง  
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 5 ครั้งขึ้นไป 

5 4 3 2 1 

2. ท่านออกก าลังกายจนอัตราการเต้นของ 
หัวใจเร็วขึน้ร้อยละ 60-80 ของชีพจรสงูสุด 

5 4 3 2 1 
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ข้อความ 
5 

มาก 
ที่สุด 

4 
ค่อนข้าง 
มาก 

3 
ปาน
กลาง 

2 
ค่อนข้าง
น้อย 

1 
น้อย 

3. ก่อนออกก าลังกาย ทา่นอบอุ่นร่างกาย 
ประมาณ 5-10 นาท ี

5 4 3 2 1 

4. ก่อนออกก าลังกาย ทา่นได้ศึกษาเทคนิค 
การออกก าลังกายอย่างถูกวธิี 

5 4 3 2 1 

5. ท่านหยุดออกก าลังกายทนัทีเมื่อมีอาการ 
หนา้มืดเวียนศีรษะ ใจสั่นชีพจรเต้นแรง 
ผิดปกต ิ

5 4 3 2 1 

6. ท่านมีส่วนร่วมในกิจกรรมการออกก าลังกาย 
ที่หน่วยงานจดัให้ เช่น การเต้นแอโรบิค  
ทุกวนัจันทร ์พุธ ศุกร ์

5 4 3 2 1 

7. ท่านออกก าลังกายอย่างเบา ๆ ก่อนแลว้จึง 
เพิ่มความหนกัของการออกก าลังกายมากข้ึน
ในวันต่อ ๆ ไป 

5 4 3 2 1 

8. ท่านออกก าลังกายเพื่อสขุภาพครบทั้ง 3  
ขั้นตอน คือ ขั้นอบอุ่นรา่งกาย ขัน้ออกก าลงักาย
ขั้นผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

5 4 3 2 1 

9. ท่านออกก าลังกายโดยให้ทกุส่วนของ 
ร่างกายได้ เคลื่อนไหวไม่ว่าจะเป็นล าตัว แขน 
ขา กระดูกข้อต่อต่าง ๆ 

5 4 3 2 1 

10. ท่านใส่เสือ้ผ้ารัดกุม ระบายความร้อนด ี
เหมาะสมกับชนิดและประเภทของการ 
ออกก าลังกาย 

5 4 3 2 1 

11. ท่านออกก าลังกายจนรูส้ึกเหนื่อยชพีจร 
เต้นเร็วขึ้นและมีเหงื่อออกทุกคร้ัง 

5 4 3 2 1 
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ข้อความ 
5 

มาก 
ที่สุด 

4 
ค่อนข้าง 
มาก 

3 
ปาน
กลาง 

2 
ค่อนข้าง
น้อย 

1 
น้อย 

12. ทา่นแบง่เวลาในชีวิตประจ าวนัส าหรับ 
การออกก าลังกาย 

5 4 3 2 1 

13. ท่านออกก าลังกายเป็นประจ าอย่างน้อย  
5 ครั้งต่อสัปดาห์ คร้ังละไมน่้อยกว่า 30 นาท ี

5 4 3 2 1 

14. ท่านออกก าลังกายแบบแอโรบิคโดยม ี
การใช้ออกซิเจนท าให้ปอดและหัวใจท างาน 
มากขึ้นในระยะเวลาติดต่อกนัอย่างน้อย 
20-30 นาท ี

5 4 3 2 1 

15. เมื่อท่านมีโรคประจ าตัวท่านสามารถ 
ออกก าลังกายได้ตามความตอ้งการโดย 
ไม่ต้องปรึกษาแพทย ์

5 4 3 2 1 

16. ท่านผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลังการ 
ออกก าลังกาย โดยการเดิน กายบริหาร  
อย่างน้อย 20-30 นาท ี

5 4 3 2 1 

17. ท่านออกก าลังกายโดยใช้อวัยวะเพียง 
ส่วนใด ส่วนหนึ่งเคลื่อนไหวนาน ๆ ตามความ
พอใจของตนอง 

5 4 3 2 1 

18. ท่านออกก าลังกายภายหลังรับประทาน 
อาหาร 30 นาท ี

5 4 3 2 1 

19. ท่านออกก าลังกายโดยการเกร็งกล้ามเนื้อ 
โดยไม่มีการเคลื่อนไหวสว่น ล าตัว แขน ขา  
หรือกระดูกข้อต่อต่าง ๆ เชน่ ใช้มือดันประตู  
หรือผนังห้อง 

5 4 3 2 1 
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ข้อความ 
5 

มาก 
ที่สุด 

4 
ค่อนข้าง 
มาก 

3 
ปาน
กลาง 

2 
ค่อนข้าง
น้อย 

1 
น้อย 

20. ท่านไม่เคยก าหนดระยะเวลาในการ 
ออกก าลังกายแต่จะข้ึนอยู่กับความสะดวก 
ของท่าน 

5 4 3 2 1 

21. ท่านตรวจสอบความพร้อมของร่างกาย 
ก่อนการออกก าลังกายทกุครั้ง เช่น ไม่มีไข ้ 
ไม่อ่อนเพลีย 

5 4 3 2 1 

22. ท่านเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายทัง้ 
ปริมาณ ความหนัก ความนานให้เหมาะสม 
กับสุขภาพของทา่นทุกครั้ง 

5 4 3 2 1 

23. ท่านท าจติใจให้ปลอดโปร่งขณะ 
ออกก าลังกาย 

5 4 3 2 1 

24. ท่านออกก าลังกายโดยเล่นกีฬา เชน่ 
เทนนิส แบดมนิตัน ฯลฯ 

5 4 3 2 1 

25. ท่านได้รับการตรวจสุขภาพจากแพทย ์
ก่อนออกก าลงักาย 

5 4 3 2 1 

26. ท่านออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน เช่น  
เต้นแอโรบิค ว่ายน้ า ฯลฯ 

5 4 3 2 1 

 
 ขอขอบคณุทุกท่านใหค้วามร่วมมือในการตอบแบบสอบถามเป็นอย่างดี  
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ภาคผนวก ง 
ใบรับรองการพิจารณาจรยิธรรมการวิจยัในมนษุย ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



125 

 
 
 
 
 



126 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก จ 

ใบขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
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