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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่ 
2) เพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่ 3) เพ่ือทํานาย
พฤติกรรมสุขภาพด้านการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ี คือ 
ประชาชนตําบลขามใหญ่ จํานวน 399 คน โดยการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม คือ ส่วนที่ 1 ข้อมูลด้านชีวสังคม มีลักษณะเป็นข้อมูลส่วนบุคคล
ของประชาชนตําบลขามใหญ่ ส่วนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยนํา มีค่าความเช่ือมั่น .89 ส่วนที่ 3 
แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยเอ้ือ มีค่าความเช่ือมั่น .86 ส่วนที่ 4 แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยเสริม มีค่าความ
เช่ือมั่น .85 ส่วนที่ 5 แบบสอบถามด้านพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ มีค่าความเช่ือมั่น .90 สถิติที่ใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน และ
ไคสแควร์ และการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพด้านการออกกําลังกาย
ของประชาชนตําบลขามใหญ่ ปฏิบัติพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพด้านการออกกําลังกายอยู่ในระดับมาก  
ปัจจัยนํา ได้แก่ ด้านการรับรู้ประโยชน์ของการออกกําลังกาย ปัจจัยเอ้ือได้แก่ ด้านสถานที่และด้านเวลา ปัจจัย
เสริม ได้แก่ การสนับสนุนจากคนในครอบครัว ปัจจัยด้านชีวสังคม ได้แก่ เพศ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพด้านการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่ อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ตัว
แปรพยากรณ์ที่ดีของพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพด้านการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่ มี 5 ตัว 
เรียงลําดับตามความสําคัญ ได้แก่ ด้านการสนับสนุนจากคนในครอบครัว ด้านสถานที่และด้านเวลา การรับรู้
ประโยชน์ของการออกกําลังกาย เพศ สามารถอธิบายความแปรปรวนพฤติกรรมด้านการออกกําลังกายของ
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ประชาชนตําบลขามใหญ่ ได้ร้อยละ 43.00 และสมการพยากรณ์พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพด้านการออกกําลัง
กายของประชาชนตําบลขามใหญ่ ซึ่งเขียนในรูปคะแนนดิบและคะแนนมาตรฐานมีดังน้ี 

สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนดิบ Ŷ = 7.13 + 0.36X15 + 0.27X14 + 0.10X13 + 0.18X10 + 0.13X1  
       สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน Ẑ  = 0.36Z15 + 0.27Z14 + 0.10Z13 + 0.18Z10 + 0.13Z1 
คําสําคญั: พฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ  ออกกําลังกาย  ประชาชน 
 
Abstract 

The Purpose of this research were to studies 1) Physical activity behaviors of people 
in Khamyai,Sub-District. 2) Factor Effecting to health Promotion Behaviors in Physical Activity 
of people and 3) Predict health promotion behaviors of this area. The sample were 399 who 
in Khamyai, Sub - District and sampling by simple random.The research instruments were 
questionnaires 5 parts included;part 1: bio-socail data to collect personal characteristic 
information,part 2 : predisposing factors questionnaires( Reliability Coefficients Alpha = 
0. 89) ,part 3: enabling factors questionnaires( Reliability Coefficients Alpha= 0. 86) , part 4 
: reinforcing factors questionnaires( Reliability Coefficients Alpha= 0. 85)  and part 5:  health 
promotion Behavior questionnaires  (Reliability Coefficients Alpha=0.90) The data analyzed 
by statistical of percentage, mean, standard deviation, pearson product moment correlation 
coefficient, chi-square and multiple-regression. The result of this study revealed that:  The 
physical activity behaviors of people in Khamyai ,Sub-District at a high level : Pre-disposing 
factors include perceived benefits of physical activity, enabling factors include place and 
time ,reinforcing factors include social supported form family, bio-social factors include 
gender were related to health promotion Behavior in of physical activity behaviors of people 
in Khamyai, Sub-District at 0. 05 statical significant.  The good prediction factors of health 
promotion Behavior in of physical activity behaviors of people in Khamyai, Sub-District were 
5 factors include family supported, time, perceived benefits, and gender that could be 
explained physical activity behaviors at 43%  and The regressive formulation of health 
promotion behavior in  physical activity could be summarized as follow:  

Raw scores formula was Ŷ = 7.13 + 0.36X15 + 0.27X14 + 0.10X13 + 0.18X10 + 0.13X1 

Standard scores formula was Ẑ   = 0.36Z15 + 0.27Z14 + 0.10Z13 + 0.18Z10 + 0.13Z1 
Keywords: health promotion behavior, physical activity, people 
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บทนํา 
 ปัจจุบันสุขภาพของประชากรโลกมีความเสี่ยงเพ่ิมมากขึ้น ทําให้วิถีการดําเนินชีวิตและการบริโภค
อาหารเปลี่ยนไปจากเดิมส่งผลให้เกิดการเจ็บป่วยและตายด้วยโรคต่างๆ เช่น โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ
และหลอดเลือด ซึ่งมีแนวโน้มเพ่ิมมากขึ้นและนําไปสู่การเสียชีวิตก่อนวัยอันควร จากปัญหาดังกล่าวพบว่า 
ปัญหาสุขภาพส่วนใหญ่เกิดจากพฤติกรรม โดยเฉพาะพฤติกรรมสุขภาพ ถ้ามีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เหมาะสม
จะส่งผลให้เกิดโรคต่างๆ เช่น โรคมะเร็ง โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด (ช่ืนฤทัย                     
กาญจนะจิตรา และคณะ : 2554) การมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม หรือหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงจะช่วย
ป้องกันการเกิดโรคเหล่าน้ีได้ เช่น การออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอจะช่วยลดความเสี่ยงจากการเสียชีวิตก่อน
วัยอันควรลงได้ 3 เท่า และลดความเส่ียงต่อโรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และมะเร็งลําไส้ 
(กรมอนามัย : 2558) ซึ่งการออกกําลังกายมีประโยชน์ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม บุคคลที่
ออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอจะมีสมรรถภาพทางกายเพ่ิมมากขึ้น อวัยวะต่างๆทํางานได้ดีขึ้น ลดความเสี่ยง
จากการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง การออกกําลังกายจึงเป็นพฤติกรรมที่สําคัญอย่างย่ิงซึ่งมนุษย์ต้ังแต่เกิดจนตาย
ล้วนต้องการออกกําลังกาย เพ่ือการเจริญเติบโตและการรักษาไว้ซึ่งสมรรถภาพและสุขภาพทั้งสิ้น นอกจากน้ัน
การออกกําลังกายยังเป็นพ้ืนฐานสําคัญของการเสริมสร้างศักยภาพของคน ทั้งด้านร่างกายจิตใจ และสติปัญญา 
ด้านการแพทย์และการสาธารณสุขยังถือว่าการออกกําลังกายเป็นส่วนหน่ึงของการส่งเสริมสุขภาพ และ
นํามาใช้ในการบําบัดรักษาหรือฟ้ืนฟูสภาพร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ตามในปัจจุบันพบว่าบุคคล
ส่วนใหญ่โดยเฉพาะประชาชนในชนบทไม่นิยมออกกําลังกายทั้งน้ีเน่ืองมาจากความเช่ือ การไม่คุ้นชิน ไม่รู้
ประเภท ชนิดของการออกกําลังกาย รวมทั้งไม่รู้วิธีการออกกําลังกายที่ถูกต้อง (กรมอนามัย : 2558)   

พฤติกรรมการออกกําลังกายเป็นพฤติกรรมสุขภาพด้านหน่ึงที่กระทรวงสาธารณสุข เล็งเห็นถึง
ความสําคัญและหาแนวทางเพ่ือส่งเสริมด้านน้ีให้เหมาะสมและเกิดผลดีต่อสุขภาพของประชาชน โดยได้
ดําเนินงานส่งเสริมสุขภาพ ด้านการออกกําลังกายและได้มีการกําหนดมาตรฐานต่างๆ เพ่ือมุ่งสนับสนุนให้
ประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ทุกฐานะ และทุกสภาพร่างกายได้มีการออกกําลังกายกันอย่างถูกวิธีต่อเน่ืองและ
จริงจัง โดยเฉพาะในพ้ืนที่ตําบลขามใหญ่ วิถีชีวิตของชุมชนมีการปรับเปล่ียนจากในอดีตที่เคยมีอาชีพเกษตรกร
ต้องใช้แรงงานและมีกิจกรรมทางกายมาก กลายเป็นวิถีชีวิตแบบชุมชนเมือง เข้าสู่ภาคธุรกิจ รูปแบบ             
การทํางานเปลี่ยนเป็นงานในสํานักงาน สถานประกอบการ ต่างๆ ซึ่งเป็นวิถีชีวิตที่มีกิจกรรมทางกายน้อย               
และส่วนใหญ่จะใช้กล้ามเนื้อเพียงบางส่วนของร่างกาย ส่งผลให้เกิดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไร้เรื้อได้ 
 ดังน้ันผู้วิจัยจึงได้เล็งเห็นความสําคัญของการส่งเสริมสุขภาพด้านพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชาชนตําบลขามใหญ่ เพ่ือส่งเสริมให้ประชาชนในชุมชนตําบลขามใหญ่ได้มีสุขภาวะสมบูรณ์ ทั้งด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและจิตวิญญาณ โดยได้นํากรอบแนวคิดของ PRECEDE  Framework มาใช้ใน
การศึกษาครั้งน้ี ได้แก่ ปัจจัยด้านชีวภาพ ปัจจัยนํา ปัจจัยเอ้ือ ปัจจัยเสริม  ซึ่งผลของการศึกษาครั้งน้ีจะเป็น
ข้อมูลพ้ืนฐานนําไปสู่แนวทางการส่งเสริมสุขภาพทางด้านพฤติกรรมการออกกําลังกาย ทําให้สุขภาพแข็งแรง
และปราศจากโรคภัย ดํารงชีวิตอย่างมีคุณภาพและคงไว้ซึ่งการมีสุขภาพ  ที่ดีอย่างต่อเน่ืองและยั่งยืนตลอดไป 
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วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่  
2. เพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่  
3. เพ่ือทํานายพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนตําบลขามใหญ่ 

 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

1. ผลของการวิจัยนํามากําหนดแนวทางในการดําเนินงานสร้างเสริมสุขภาพ ทางด้านพฤติกรรม         
การออกกําลังกายสําหรับประชาชนในตําบลขามใหญ่   

2. หน่วยงานที่เก่ียวข้องสามารถกําหนดแนวทางในการจัดสิ่งแวดล้อม ให้เอ้ือต่อพฤติกรรมการ          
ออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่  

3. หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องสามารถนําความรู้ที่ได้ไปจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ ประชาชนตําบลขามใหญ่ อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี จํานวน 
31,773 คน โดยคํานวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตร Yamanea (บุญใจ ศรีสถิตนรากูร : 2550) ซึ่งผู้วิจัย
กําหนดให้ระดับความคลาดเคลื่อนเท่ากับ 0.05  ซึ่งได้กลุ่มตัวอย่างจํานวน 399 คน 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
           1. ตัวแปรอิสระ ได้แก่ 
 1.1  ปัจจัยด้านชีวสังคม ได้แก่ เพศ อายุ   

 1.2 ปัจจัยนํา ได้แก่ ด้านการรับรู้ประโยชน์ต่อการออกกําลังกาย และการรับรู้อุปสรรคต่อการ
ออกกําลังกาย  

 1.3 ปัจจัยเอ้ือ ได้แก่ ด้านสถานที่ ด้านอุปกรณ์กีฬา และด้านเวลา                    
 1.4 ปัจจัยเสริม ได้แก่ ด้านการสนับสนุนจากคนในครอบครัว  

2. ตัวแปรตามได้แก่ พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ ่
  
 
 
 
  
  



การประชุมวิชาการและนําเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ ราชธานีวิชาการ คร้ังที่ 2 

             “การวิจัย 4.0 เพ่ือการพัฒนาประเทศสู่ความมั่นคง มั่งคั่ง และยั่งยืน”                                               

ห น้ า  | 1027 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
ตัวแปรต้น       ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่    

เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่
และเพ่ือค้นหาตัวแปรพยากรณ์ที่ดีของพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่  
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ ประชาชนตําบลขามใหญ่ อําเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี จํานวน 
31,773 คน โดยคํานวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตร Yamanea (บุญใจ ศรีสถิตนรากูร : 2550) ซึ่งผู้วิจัย
กําหนดให้ระดับความคลาดเคลื่อนเท่ากับ 0.05 ซึ่งได้กลุ่มตัวอย่าง จํานวน 399 คนและทําการลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย เป็นแบบสอบถามซึ่งผู้วิจัยสร้างขึ้นบนพ้ืนฐานของทฤษฎีเก่ียวกับพฤติกรรม
การออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่ และได้ผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงของเน้ือหาจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 ท่าน ได้ทดสอบความเช่ือมั่นของแบบสอบถามโดยการทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่มี

ปัจจัยชีวสงัคม 
    1. เพศ   
    2. อายุ        

ปัจจัยนํา   
1. การรับรู้ประโยชน์ต่อการออกกําลังกาย  

2. การรับรู้อุปสรรคต่อการออกกําลังกาย  

ปัจจัยเสริม 
      1. ด้านการสนับสนุนจากคนในครอบครัว  

        

ปัจจัยเอ้ือ 
1. ด้านสถานที ่

     2. ด้านอุปกรณ์กีฬา 

3. ด้านเวลา   

 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ของประชาชนตําบลขามใหญ ่
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ลักษณะคล้ายกลุ่มประชากรได้ค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถาม ซึ่งประกอบไปด้วย 5 ส่วน คือ ส่วนที่ 1 
ข้อมูลด้านชีวสังคมมีลักษณะเป็นข้อมูลส่วนบุคคลของประชาชนตําบลขามใหญ่ ส่วนที่ 2  แบบสอบถามเก่ียวกับ
ปัจจัยนํา มีค่าความเช่ือมั่น .89 ส่วนที่ 3 แบบสอบถามเก่ียวกับปัจจัยเอ้ือ มีค่าความเช่ือมั่น .86 ส่วนที่ 4 
แบบสอบถามเก่ียวกับปัจจัยเสริม มีค่าความเช่ือมั่น .85 และส่วนที่ 5 แบบสอบถามด้านพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพ มีค่าความเช่ือมั่น .90 ค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามทั้งฉบับมีค่าความเช่ือมั่น .87 โดยวิธีของ 
(Cronbach,s Alpha Coefficient) 
 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคํานวณหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย (X ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน(S) วิเคราะห์
หาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรที่เป็นข้อมูลเชิงปริมาณโดยใช้สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson,s 
Product Moment Correlation Coefficient) และหาตัวแปรพยากรณ์พฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชาชนตําบลขามใหญ่ โดยใช้สถิติวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression Analysis)  
 
ผลการวิจัยและอภิปรายผล 

1. ผลการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่ ด้านปัจจัยทางชีวสังคม  
 ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จํานวน 245 คน คิดเป็นร้อยละ 61.40 และส่วนใหญ่อายุ
อยู่ในช่วง 31-40 ปี จํานวน 154 คน คิดเป็นร้อยละ 38.60 วิธีการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของประชาชน
ตําบลขามใหญ่ ส่วนใหญ่เลือกวิธีเดิน/เดินเร็ว จํานวน 150 คน คิดเป็นร้อยละ 37.59 รองลงมาคือ ว่ิงเหยาะๆ 
จํานวน 140 คน คิดเป็นร้อยละ 35.09 ส่วนสถานท่ีสําหรับใช้ในการออกกําลังกายส่วนใหญ่ออกกําลังกาย
บริเวณบ้าน จํานวน 185 คน คิดเป็นร้อยละ 46.37 รองลงมาคือสวนสาธารณะหรือสวนสุขภาพ จํานวน 169 
คน คิดเป็นร้อยละ 42.36  

2. ผลการศึกษาพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่                  
ด้านปัจจัยนํา พบว่า 

     2.1  ด้านการรับรู้ประโยชน์ของการออกกําลังกายโดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก ( X =4.07) เมื่อ
พิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด คือ กลุ่มตัวอย่างรับรู้ว่าการออกกําลังกายช่วยผ่อนคลาย
ความเครียด ( X =4.23) รองลงมาคือการออกกําลังกายที่ดีควรทําต่อเนื่อง อย่างน้อย 30 นาทีขึ้นไป และมีการ
เต้นของหัวใจเพ่ิมขึ้น ( X =4.20) โดยรายข้อที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดคือการทํางานบ้านเป็นการออกกําลังกาย         
ชนิดเบา ( X = 3.76)     
      2.2  ด้านการรับรู้อุปสรรคของการออกกําลังกายโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( X = 3.25) 
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่ารายข้อที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด คือ กลุ่มตัวอย่างคิดว่าเป็นอุปสรรคต่อการออกกําลัง
กายของตนเองท่ีไม่สามารถออกกําลังกายได้เพราะไม่มีเวลา ( X = 3.42) รองลงมาคือ ต้องมีเพ่ือนถึงออกกําลัง
กายได้ ( X = 3.40) โดยรายข้อที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดคือ การไม่มีแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ( X = 2.94) 

3. ผลการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่ ด้านปัจจัยเอ้ือ 
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      ด้านการได้รับการสนับสนุนที่เอ้ือต่อการออกกําลังกายโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง       (
X =3.46) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าประชาชนในชุมชนตําบลขามใหญ่ ได้รับการสนับสนุนที่เอ้ือต่อการ
ออกกําลังกายส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง โดยรายข้อที่มีค่าเฉล่ียมากที่สุด คือ การที่กลุ่มตัวอย่างจะออก
กําลังกายเมื่อมีเพ่ือน ( X =3.80) รองลงมาคือการมีสถานที่ออกกําลังกายกลางแจ้งภายในหมู่บ้าน ( X =3.82) 
โดยรายข้อที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดคือ การที่หมู่บ้านมีชมรมออกกําลังกาย ( X =3.36) 

4. ผลการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่ ด้านปัจจัยเสริม 
  ด้านการได้รับการส่งเสริมและสนับสนุนให้ออกกําลังกายโดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก ( X =3.83) 
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่ารายข้อที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด คือ บุคคลในครอบครัวของกลุ่มตัวอย่างสนับสนุนให้
กลุ่มตัวอย่างออกกําลังกาย ( X =4.07) รองลงมา คือ การมีเพ่ือนชวน ออกกําลังกายเสมอๆอย่างน้อย 3 ครั้ง/
สัปดาห์ ( X =3.94) โดยรายข้อที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดคือการได้รับกําลังใจจากเพ่ือน ( X =3.68) 

5. พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในชุมชนตําบลขามใหญ่ โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก 
( X =3.72) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่ารายข้อที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด คือ กลุ่มตัวอย่างเลือกกิจกรรมการออก
กําลังกายที่ ง่ายถนัดชอบเพ่ือสร้างแรงจูงใจในการออกกําลังกายให้ตัวเอง ( X =3.94) รองลงมาคือ กลุ่ม
ตัวอย่างเลือกประเภทของการออกกําลังกายตามความเหมาะสมของสภาพร่างกายของตนเอง ( X =3.84) โดย
รายข้อที่มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดคือช่วงเวลาในการออกกําลังกายเป็นช่วงเวลาเดียวกันทุกครั้ง ( X = 3.43) 

6. ตัวแปรพยากรณ์ที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในชุมชนตําบล
ขามใหญ่ ปัจจัยข้อมูลชีวภาพ ปัจจัยนํา ปัจจัยเอ้ือและปัจจัยเสริมของประชาชนตําบลขามใหญ่ มีปัจจัย
ทั้งหมด 14 ตัว ได้แก่ เพศชาย อายุ 31-40 ปี การออกกําลังกายด้วยวิธีเดิน/เดินเร็ว การออกกําลังกายด้วยวิธี
ว่ิงเหยาะ ๆ การออกกําลังกายด้วยวิธีป่ันจักรยาน การออกกําลังกายด้วยวิธีว่ายน้ํา การออกกําลังกายด้วยวิธี
เต้นแอโรบิค สถานที่ออกกําลังกายที่บ้าน สถานที่ออกกําลังกาย (สนามกีฬา) สถานที่ออกกําลังกาย (ฟิตเนต) 
การรับรู้ประโยชน์ในการออกกําลังกาย การรับรู้อุปสรรคในการออกกําลังกาย ปัจจัยเอ้ือ ปัจจัยเสริมกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในชุมชนประชาชนในชุมชนตําบลขามใหญ่ มีค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธ์พหุคูณเท่ากับ 0.66 นั่นคือ ตัวแปรพยากรณ์ทั้ง 14 ตัวร่วมกันสามารถอธิบายความแปรปรวนของ
คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่ ได้ร้อยละ 44.60 โดยปัจจัยที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในชุมชนตําบลขามใหญ่ อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 มี  
3 ตัว คือ เพศชาย (X1) (β = 0.13) สถานที่ออกกําลังกาย(สนามกีฬา) (X9) (β = 0.18) และการรับรู้ประโยชน์
ในการออกกําลังกาย (X11) (β = 0.10) ส่วนปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกกําลังกายประชาชนในชุมชน
ตําบลขามใหญ่ อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 มี 2 ตัว คือ ปัจจัยเอ้ือ (X13) (β = 0.27) และปัจจัย
เสริม (X14) (β = 0.36) 

7. ตัวแปรพยากรณ์ที่ดีที่สามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายประชาชนตําบลขามใหญ่ มี 5 
ตัวแปร โดยเรียงลําดับความสําคัญได้ดังนี้ ด้านการสนับสนุนจากคนในครอบครัว ด้านสถานที่และด้านเวลา 
การรับรู้ประโยชน์ของการออกกําลังกาย และเพศ โดยมีสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์พหุคูณเท่ากับ 0.65 โดย                  
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ตัวแปรพยากรณ์ทั้ง 5 ตัวร่วมกันสามารถอธิบายความแปรปรวนพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน
ตําบลขามใหญ่ ได้ร้อยละ 43.00 ดังนั้นสามารถเขียนสมการพยากรณ์ ได้ดังนี้  

สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนดิบ 

Ŷ = 7.13 + 0.36X14 + 0.27X13 + 0.10X11 + 0.18X9 + 0.13X1 
สมการพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน 

Ẑ   = 0.36Z14 + 0.27Z13 + 0.10Z11 + 0.18Z9 + 0.13Z1 

 
อภิปรายผลการวิจัย 
 จากผลการวิจัยสามารถสรุปผลการวิจัยและอภิปรายผลได้ ดังนี้ 
 1. ปัจจัยด้านชีวสังคม เป็นปัจจัยที่ส่งผลทางอ้อมต่อพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน
ตําบลขามใหญ่ ได้แก่ เพศ อายุ   
 1.1 เพศ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่ จากการศึกษา
พบว่ากลุ่มผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ทั้งนี้เนื่องมาจากประชาชนในชุมชนตําบลขามใหญ่มี
ลักษณะการดําเนินชีวิตแบบชุมชนกึ่งเมืองกึ่งชนบท ในครอบครัวมีการช่วยกันทํางานมากขึ้น เพศชายมีการ
พบปะระหว่างเพ่ือนมากจึงทําให้มีการชวนกันออกกําลังกายได้มาก ซึ่งสอดคล้องกับสมศักด์ิ  หอมชื่น (2552 : 
104-105) ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกําลังกายของเจ้าหน้าที่ในสังกัดสํานักงานสาธารณสุข
จังหวัดอํานาจเจริญ พบว่า เพศ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของเจ้าหน้าที่ในสังกัด
สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอํานาจเจริญ และสอดคล้องกับวิลาวัลย์ อาธิเวช (2558 : บทคัดย่อ) ได้ศึกษา
ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมด้านการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในเขตจังหวัดอุบลราชธานี 
พบว่า เพศ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในเขตจังหวัด
อุบลราชธานี 
 1.2 อายุ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่ จาก
การศึกษาพบว่ากลุ่มผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีอายุ 31-40 ปี ซึ่งเป็นช่วงอายุเริ่มเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ตอนกลาง
เป็นวัยที่มีความมั่นคงในอาชีพและรายได้มากขึ้นกว่าวัยผู้ ใหญ่ตอนต้น การออกกําลังกายส่วนใหญ่                 
จะพบได้ทุกช่วงวัยอยู่แล้ว ซึ่งสอดคล้องกับวิลาวัลย์ อาธิเวช (2558 : บทคัดย่อ) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อ
พฤติกรรมด้านการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในเขตจังหวัดอุบลราชธานี พบว่า อายุ ไม่มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในเขตจังหวัดอุบลราชธานี 
 2.  ปัจจัยนําด้านการรับรู้ประโยชน์ในการออกกําลังกาย และด้านการรับรู้อุปสรรคของการออก            
กําลังกาย  
 2.1  การรับรู้ประโยชน์ในการออกกําลังกาย มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย                     
ของประชาชนตําบลขามใหญ่ จากการศึกษาพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ มีการรับรู้ประโยชน์ในการ
ออกกําลังกายอยู่ในระดับมาก การรับรู้ประโยชน์เป็นแรงจูงใจมีผลทําให้เกิดพฤติกรรมการออกกําลังกายทั้ง
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โดยตรงและโดยอ้อม หากบุคคลมีการรับรู้ประโยชน์ต่อการเพิ่มประสิทธิภาพของการทํางานของระบบต่างๆ            
ในร่างกาย ก็ทําให้บุคคลนั้นมีภาวะสุขภาพที่ดี สอดคล้องกับศิวะ พลนิล (2556 : บทคัดย่อ) ศึกษาพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตภาคใต้ พบว่าการรับรู้
ประโยชน์ของนักศึกษามีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตภาคใต้ 

 2.2 ด้านการรับรู้อุปสรรคของการออกกําลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของประชาชนตําบลขามใหญ่ จากการศึกษาพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ มีการรับรู้อุปสรรคของ           
การออกกําลังกายอยู่ในระดับปานกลาง ซึ่งการรับรู้ของบุคคลเกี่ยวกับสิ่งขัดขวางในการกระทําพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพด้านการออกกําลังกาย มีความแตกต่างระหว่างบุคคล และช่วงวัยก็มีความสําคัญในการลงมือ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับวิลาวัลย์ อาธิเวช (2558 : บทคัดย่อ) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผล
ต่อพฤติกรรมด้านการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในเขตจังหวัดอุบลราชธานี พบว่า ด้านการ
รับรู้อุปสรรคของการออกกําลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษาในเขตจังหวัดอุบลราชธาน ี

3.  ปัจจัยเอ้ือ ได้แก่ ด้านสถานที่ ด้านอุปกรณ์กีฬา และด้านเวลา 
    3.1 ด้านสถานที่ และด้านเวลา มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนใน
ชุมชนตําบลขามใหญ่  ทั้งนี้เนื่องมาจากด้านสถานที่ในการออกกําลังกายในเขตชุมชนขามใหญ่ถือว่าเป็นชุมชน
กึ่งเมืองกึ่งชนบท ทําให้ประชาชนมีโอกาสในการเลือกใช้สถานที่ในการออกกําลังกายได้ทั้งที่เป็นลานกลางแจ้ง
และฟิตเนส ในบางหมู่บ้านที่อยู่ไกลเมืองติดเขตตําบลอ่ืนๆ ถือว่ายังต้องการสถานท่ีและช่วงเวลาในการออก
กําลังกายที่เหมาะสมกับบริบทของหมู่บ้านของตนเอง ซึ่งสอดคล้องกับวิลาวัลย์ อาธิเวช (2558 : บทคัดย่อ)   
ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมด้านการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในเขตจังหวัด
อุบลราชธานี พบว่า ด้านสถานที่ และด้านเวลา มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกําลังของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษาในเขตจังหวัดอุบลราชธานี อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 
   3.2 ด้านอุปกรณ์กีฬา ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในชุมชน
ตําบลขามใหญ่ ทั้งนี้เนื่องมาจากประชาชนในชุมชนในเขตตําบลขามใหญ่เป็นประชาชนที่มีรายได้ในครัวเรือน 
จึงทําให้ด้านอุปกรณ์กีฬาไม่ส่งผลต่อการออกกําลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับวิลาวัลย์ อาธิเวช (2558 : บทคัดย่อ) 
ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมด้านการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในเขตจังหวัด
อุบลราชธานี  พบว่า ด้านอุปกรณ์กีฬา ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกําลังของนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษาในเขตจังหวัดอุบลราชธาน ี

4. ปัจจัยเสริม ด้านการสนับสนุนจากคนในครอบครัว มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของประชาชนในชุมชนตําบลขามใหญ่ จากการวิจัยพบว่าการได้รับข้อมูลข่าวสารจากส่ือต่างๆมีความสําคัญ
อย่างยิ่งต่อการปฏิบัติพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพของบุคคล ทั้งนี้เนื่องมาจาก ประชาชนในเขตตําบลขามใหญ่
มีลักษณะแบบครอบครัวขยายเป็นส่วนมากทําให้มีโอกาสพูดคุยและทํากิจกรรมร่วมกันในครอบครัวได้มากขึ้น 
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ซึ่งสอดคล้องกับอุดม  สารีมูล (2550 : 173) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพของ
ลูกจ้างโรงพยาบาลจิตเวชภาคตะวันออกเฉียงเหนือ พบว่า การได้รับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับสุขภาพจาก             
สื่อต่างๆ และการได้รับคําสนับสนุนจากบุคคลในครอบครัวมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ และ
สอดคล้องกับวิลาวัลย์ อาธิเวช (2558 : บทคัดย่อ) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมด้านการออกกําลังกาย
ของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในเขตจังหวัดอุบลราชธานี พบว่า ด้านการสนับสนุนจากคนในครอบครัว             
มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาในเขตจังหวัดอุบลราชธาน ี

5. ตัวแปรพยากรณ์ที่ดีที่สามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายประชาชนตําบลขามใหญ่ มี              
5 ตัวแปร ดังนี้ ด้านการสนับสนุนจากคนในครอบครัว ด้านสถานที่และด้านเวลา การรับรู้ประโยชน์ของการ
ออกกําลังกาย และเพศ ซึ่งตัวแปรพยากรณ์ชุดนี้ร่วมกันสามารถพยากรณ์พฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชาชนตําบลขามใหญ่ ได้ร้อยละ 43.00 
 
ข้อเสนอแนะในการนําการวิจัยไปใช้ 
 จากการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่ มีข้อเสนอแนะดังนี้ 

1. ผลการวิจัยครั้งนี้พบว่า ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนตําบลขามใหญ่ 
ได้แก่ เพศ การรับรู้ประโยชน์ในการออกกําลังกาย ปัจจัยเอ้ือ ปัจจัยเสริม ดังนั้นชุมชน จึงควรนําปัจจัยทั้ง 4 
ด้านมาวางแผนพัฒนาและบริหารจัดการให้เกิดกิจกรรมขึ้นในชุมชน เพ่ือใหเ้กิดการรับรู้ที่ถูกต้องส่งเสริมให้เกิด
พฤติกรรมการออกกําลังกาย เช่น ด้านสถานที่เป็นปัจจัยสําคัญที่จะส่งเสริมให้เกิดการออกกําลังกายขึ้น และ
การมีเพื่อนในการออกกําลังกายช่วยส่งเสริมให้ออกกําลังกาย การรวมกลุ่มในการออกกําลังกายจึงเป็น
สิ่งจําเป็นในชุมชน และทําให้เกิดความสามัคคีและความสนุกสนานทําให้ประชาชนอยากมีส่วนร่วมมากขึ้น 

2. การดําเนินกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ ควรเน้นชุมชน มีสถานที่ เอ้ือต่อการออกกําลังกาย            
อย่างเพียงพอต่อความต้องการของประชาชนและมีการสร้างเสริมสุขภาพของประชาชนอย่างต่อเนื่อง ได้แก่ 
การจัดให้มีชมรมออกกําลังกายที่ต่อเนื่อง  
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรศึกษาเปรียบเทียบผลของตัวแปรทางชีวสังคม ให้ทราบว่าตัวแปรใดที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
การออกกําลังกายของประชาชน ทั้งในระดับจังหวัด หรือระดับภาคเพื่อนําผลการศึกษาดังกล่าวไปวางแผน
ดําเนินงานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในด้านการออกกําลังกายต่อไป 

2. ควรใช้วิธีการเชิงคุณภาพเข้ามาศึกษาประชาชนที่ไม่สนใจออกกําลังกาย หรือส่งเสริมสนับสนุน
ให้มีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นโดยเฉพาะกลุ่มเสี่ยงในโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
 
  



การประชุมวิชาการและนําเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ ราชธานีวิชาการ คร้ังที่ 2 
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