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บทคดัยํอ 
การศึกษาวิจัยครั้งน้ี มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู๎ใหญํ ตอนกลาง กรณีศึกษา ต าบลบํอน ้า

ร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง และศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์  ตํอพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู๎ใหญํตอนกลาง กลุํม
ตัวอยํางที่มีอายุ 40 – 59 ปี ที่อาศัยอยูํใน สถานที่ ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง จ านวน 330 คน โดยใช๎วิธีการ
สุํมกลุํมตัวอยําง แบบแบํงสัดสํวนแตํละหมูํบ๎าน เครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม วิเคราะห์ข๎อมูลโดยใช๎ สถิติเชิง
พรรณนาแบบการแจกแจงความถี่ ได๎แกํ คําร๎อยละ คําเฉลี่ย คําสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของตัว
แปรใช๎คําไคสแควร์ 

ผลการศึกษาพบวํา กลุํมตัวอยํางสํวนใหญํเป็นเพศชาย มีน ้าหนัก 50 – 60 กิโลกรัม อายุอยูํ ในชํวง 50 – 59 ปี ระดับ
การศึกษาสํวนใหญํจบชั้นประถมศึกษา (ป.1 - ป.6) สํวนใหญํมีสถานภาพ โสด ประกอบอาชีพเกษตรกรรม รายได๎อยูํในชํวง 
5,001 - 10,000 บาท ความรู๎เก่ียวกับการออก ก าลังกายของผู๎ใหญํตอนกลางอยูํในระดับปานกลาง ความคิดเห็นเกี่ยวกับการ
ออกก าลังกายของ ผู๎ใหญํตอนกลางอยูํในระดับเห็นด๎วยอยํางยิ่ง ระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู๎ใหญํ ตอนกลางอยูํใน
ระดับปานกลาง โดยมีคําเฉลี่ยเทํากับ 1.97 สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทํากับ 0.55 และ ผลการศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู๎ใหญํตอนกลาง พบวํา ปัจจัยด๎านบุคคล ได๎แกํ เพศ ระดับการศึกษา ความรู๎และความคิดเห็น 
มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม การออกก าลังกายของผู๎ใหญํตอนกลาง อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) สํวน น ้าหนัก อาย 
สถานภาพ อาชีพ และรายได๎ ไมํมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู๎ใหญํ ตอนกลาง อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p>0.05) 
ค าส าคัญ: พฤติกรรม, การออกก าลังกาย, ผู๎ใหญํตอนกลาง 
 

Abstract 
This research study Objective To study the capacity of the body of an adult education center 

in Tambon Bo water heating District Trang Trang and factors are associated. On the exercise behavior of 
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the middle adult The subjects, aged 40-59 years living in the sub- tank water heater district in Trang 
province amounted to 330 people by means of random sampling. Divided in each village The tools used 
in the research were questionnaires. Analyze data using Descriptive statistics, frequency distribution 
model, including percentage, mean, standard deviation, and correlation analysis of variables using chi-
square values 

The study indicated that Most of the respondents were male, with a heavy 50-60 kg in the age 
range 50-59 years of education completed primary education (Ps. 1 - fighting. 6) Most single 
farmers. Revenue in the range of 5001-10000 baht knowledge about the capacity of the body of an adult 
middle are moderate. Comments about the ongoing fitness of adults in the middle class, strongly 
disagree. The behavior of the current body of an adult. The middle level is moderate. Knowledge and 
opinions There is correlated with the current fitness of adults in the middle of a significant statistically 
( the p <0.05) of water weighs embarrassing marital status, occupation and income is correlated with 
the strength of the body of an adult middle. With statistical significance ( p> 0.05) 
Key words : behavior , the capacity of the body , adult middle. 
 
1.บทน า 

ปัจจุบันน้ีจะเห็นได๎วําคนไทยละเลยตํอการออกก าลัง
กายจึงท าให๎เกิดโรคที่เก่ียวกับ พฤติกรรมสุขภาพและโรค
เรื้อรังตํางๆ มีแนวโน๎มสูงขึ้น (คณะกรรมการอ านวยการ
จัดท า แผนพัฒนาการสาธารณสุข , 2552) เม ื ่อ
เปรียบเทียบระหวํางปี พ.ศ. 2550 กับปี พ.ศ. 2552 
พบวําคน ไทยปุวยด๎วยโรคที่มีสาเหตุมาจากการขาดการ
ออกก าลังกาย โดยอัตราปุวยของทุกโรคเพิ่มสูงขึ้น อยําง
เห็นได๎ชัดเจน ได๎แกํ โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดัน
โลหิตสูง อัตราปุวยในปี พ.ศ. 2552 คิดเป็น ร๎อยละ 60.7, 
43.5 และ 43.7 ตํอแสนประชากร ตามล าดับ ในปี พ.ศ. 
2553 เพิ่มขึ้นเป็น ร๎อย ละ 114.4, 175.7, และ 169.6 
ตํอแสนประชากร ตามล าด ับ (ส  านักนายกร ัฐมนตรี 
ส านักงาน คณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหํงชาติ, 2552) จากสถิติที่ได๎กลําวมานั้น เมื่อพิจารณา 
สาเหตุความเจ็บปุวยของโรคเหลํานี้ พบวําเกิดมาจากการ
ด ารงชีวิตที่ไมํถูกต๎อง เชํน ขาดการออก ก าลังกาย การ
บร ิ โภคอาหารท ี ่ ไม ํถ ูกต ๎องซึ ่งม ีผลต ํอสุขภาวะของ
ประชาชนอยํางชัดเจน ประกอบกับ โลกปัจจุบันมีการ
เปลี ่ยนแปลงไปอยํางรวดเร็ว ท าให๎ประเทศไทยได๎ร ับ

ผลกระทบทั ้งทางด๎าน การเมือง เศรษฐกิจ สังคม และ
วัฒนธรรม 

จากปัญหาตํางๆ ที ่กลําวมาท าให๎เกิดกระแสความ
ตื ่นต ัวทางด ๎านสุขภาพ เพื ่อให ๎ประชาชน ตลอดจน
หนํวยงานตํางๆ ทั ้งภาคร ัฐและภาคเอกชนมีสํวนรํวม
สนับสนุนให๎เก ิดการสร๎างสุขภาพ มากกวําการซํอม
สุขภาพ การสร๎างสุขภาพ โดยเฉพาะการออกก าลังกาย
เป็นกลไกและมาตรการ ส าคัญในการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต
ของคนไทยทุกคนให๎มีสุขภาพดีข ึ ้นตามศักยภาพของ
ตนเอง ซึ ่งการ ออกก าลังกายจะชํวยพัฒนาระบบตํางๆ
ของรํางกายให๎มีสุขภาพที่แข็งแรง และท างานได๎ดียิ่งขึ้น 
เชํน ห ัวใจ ปอด ไต กระดูก กล๎ามเนื ้อ และยังมีการ
สํงเสริมพัฒนาทางอารมณ์ ชํวยลดความเครียด ความวิตก
กังวลท าให๎จิตใจดีชํวยให๎บุคคลแกํช๎าและมีอายุยืน รวมทั้ง
ยังชํวยลดการเป็นโรคความดัน โลหิตสูง โรคไขมันอุดตัน
ในเส๎นเลือด โรคหัวใจ 

จากเหตุผลดังกลําวข๎างต๎น ท าให๎ผู๎วิจัยจึงสนใจที่จะ
ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของ ประชาชนในวัย
ผู๎ใหญํตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัด
ตรัง เน่ืองจากเป็นวัยที่เริ่มมี การเปลี่ยนแปลงทางรํางกาย 
มีพละก าลังน๎อยลงเหน่ือยงําย ประสาทสัมผัสตํางๆช๎าเริ่ม
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มีการรับรู๎ช๎า การเคลื่อนไหวในด๎านกล๎ามเนื้อท างานช๎าลง
ท าให๎โรคภัยตํางๆเข๎ามาได๎งําย นอกจากนี้ยังสอดคล๎อง 
กับการศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขชุมชนที่เน๎นการค๎นหา
ปัญหาและพยายามหาแนวทางในการ 

แก๎ไขให๎ความชํวยเหลือ โดยมีหลักการที่ส าคัญ คือ 
การปูองกันและสํงเสริมสุขภาพของบุคคล เพื่อให๎บุคคล
สามารถด าเนินชีวิตที่ปกติตํอไปได๎ อีกทั้งยังสามารถน าผล
การศึกษามาเป็นแนวทาง ในการสํงเสริมพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของประชาชนผู๎ใหญํตอนกลาง ต าบลบํอน๎ า
รอ๎น อ าเภอ กันตัง จังหวัดตรัง ได๎ตรงกับสภาพของพื้นที่ 
ซ่ึงจะน าไปสูํการมีสุขภาพที่สมบูรณ์ทั้งทางรํางกาย และ
จิตใจของประชาชนตํอไป 

 
2. วัตถุประสงค์ 

2.1 เพื ่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ประชาชนในวัยผู๎ใหญํตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอ
กันตัง จังหวัดตรัง 

2.2 เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
การออกก าลังกายของประชาชน ผู๎ใหญํตอนกลาง ต าบล
บํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง 

 
3. ขอบเขตงานวิจัย 

ในการศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของผู๎ใหญํตอนกลาง ต าบล บํอน ้าร๎อน อ าเภอ
กันตัง จังหวัดตรัง สามารถแบํงขอบเขตได๎ดังน้ี  

3.1 ขอบเขตด๎านพื้นที่ 
เป็นผู๎ใหญํตอนกลางอายุ 40 - 59 ปี ต าบลบํอ

น ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง  
3.2 ขอบเขตด๎านประชากร และกลุํมตัวตัวอยําง 

ประชากรผู ๎ใหญํตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร๎อน 
อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง จ านวนผู๎ใหญํ ตอนกลาง 1,680 
คนโดยจะท าการเลือกกลุํมตัวอยํางของประชากร จ านวน 
330 ตัวอยําง ซึ ่งได๎จาก การค านวณ โดยใช๎สูตร Taro 
Yamane ซึ่งลักษณะของกลุํมตัวอยํางประชากรที่มีอายุ
ตั้งแตํ 40-59 ปี  

3.3 ขอบเขตด๎านเน้ือหา 

3.3.1 การศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของประชาชนวัยผู ๎ ใหญํตอนกลาง ต  าบลบํอน ้าร ๎อน 
อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง 

3.3.2 การศึกษาปัจจัยที ่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าล ังกายของ ประชาชนผู ๎ ใหญํ
ตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง 
ประกอบด๎วย 2 ปัจจัยดังน้ี 

1) ปัจจัยด๎านข๎อมูลสํวนบุคคล ได๎แกํ เพศ 
น ้าหนัก อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพการสมรส อาชีพ 
รายได๎ 
2) ปัจจัยด๎านความรู๎เกี่ยวกับการออกก าลังกาย 3) ปัจจัย
ด๎านทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลังกาย 
 
4. สมมติฐานการวิจัย 

4.1 ปัจจัยด๎านข๎อมูลสํวนบุคคล ได๎แกํ เพศ อายุ 
น ้าหนักตัว ระดับการศึกษา สถานภาพ การสมรส อาชีพ 
รายได๎มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู๎ใหญํตอนกลาง ต าบล บํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัด
ตรัง 

4.2 ปัจจัยด๎านทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายมี
ความสัมพันธ์ตํอพฤติกรรมการออก ก าลังกายของผู๎ใหญํ
ตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง 

4.3 ป ัจจัยความรู ๎เกี ่ยวกับการออกก าล ังกายมี
ความสัมพันธ์ตํอพฤติกรรมการออกก าลัง กายของผู๎ใหญํ
ตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง 

 
5.ประโยชน์ที่คาดวําจะได๎รับ 

5.1 ท าให๎ทราบถึงพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ประชาชนผู๎ใหญํตอนกลาง ต าบลบํอ น ้าร๎อน อ าเภอกันตัง 
จังหวัดตรัง 

5.2 สามารถน าผลการศึกษาวิจัยที่ได๎มาเป็นแนวทาง
ด าเนินในการแก๎ไข และหาแนวทาง ด๎านการออกก าลัง
กายเพื่อการมีสุขภาพที ่ด ีทั ้งทางรํางกายและจิตใจของ
ประชาชนผู๎ใหญํตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง 
จังหวัดตรัง 
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6.ระเบียบวิธีการวิจัย 
6.1 ประชากรเปูาหมายและกลุํมตัวอยําง  

6.1.1 ประชากรเปูาหมาย 
ประชากรที ่ ใช ๎ ในการศ ึกษาคร ั ้งน ี ้  ค ือ

ประชาชนผู๎ใหญํตอนกลางอายุ 40 – 59 ปี ต าบล บํอน ้า
ร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง ซึ่งมีจ านวนทั้งหมด 1,680 
คน (โรงพยาบาลสํงเสริมสุขภาพ ต าบลบํอน ้าร๎อน, 2555)  

6.1.2กลุํมตัวอยําง 
ประชากรในวัยผู๎ใหญํตอนกลางจ านวน 1,680 คนได๎ 

โดย การค านวณจากสูตร Taro Yamane ที่ระดับความ
เชื่อม่ันร๎อยละ 95 และความคลาดเคลื่อนร๎อยละ 5 ดังน้ี 

จากการค านวณขนาดกลุํมตัวอยํางต๎องใช๎ไมํน๎อยกวํา 
323 คน จึงถือวํามีขนาดมากเพียง พอที ่จะใช๎แทน
ประชากรได๎ ดังน้ันเพื่อให๎ได๎กลุํมตัวอยํางที่สามารถเป็นตัว
แทนที่ดีของประชากร การวิจัยครั้งนี้ผู๎วิจัยจึงเพิ่มจ านวน
กลุํมตัวอยํางเป็น 330 คน 

6.2 วิธีการสุํมตัวอยําง 
จากกลุํมตัวอยํางที่ได๎น ามาแบํงตามสัดสํวนของ

จ านวนผู๎ใหญํตอนกลาง ของโรงพยาบาล สํงเสริมสุขภาพ
ต าบลบํอน ้าร๎อน แตํละหมํูบ๎าน โดยใช๎วิธีการค านวณการ
สุํมตัวอยํางตามสัดสํวน คือ น าขนาดตัวอยํางหารกับขนาด
ประชากร (n / N) และน าไปคูณกับจ านวนผู ๎ใหญํ
ตอนกลางที ่ ต๎องการศึกษาในแตํละหมูํบ๎านจะได๎กลุ ํม
ตัวอยําง จ าแนกตามสัดสํวนรายหมํูบ๎าน  
(ที ่มา: โรงพยาบาลสํงเสริมสุขภาพต าบลบํอน ้าร๎อน 
อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง) การเก็บรวบรวมข๎อมูลจากกลุํม
ตัวอยําง 330 คนที่ได๎น ามาแบํงตามสัดสํวนของจ านวน 
ผู๎ใหญํตอนกลาง ของโรงพยาบาลสํงเสริมสุขภาพต าบลบํอ
น ้าร๎อน แตํละหมํูบ๎านได๎ทั้งหมด 9 หมูํบ๎าน โดยใช๎วิธีการ
เก็บแบบสอบถามแบบมีระบบเก็บครัวเรือนที่ 1 เว๎น 2 
หลังคาเรือน แล๎วจะเก็บตํออีก 1 หลังคาเรือนไปจนครบ
ตามจ านวนที ่ต ๎องการแตํละหมูํบ๎าน เพื ่อได๎ข๎อมูลที ่ได๎ 
สัมภาษณ์จากแบบสอบถามครอบคลุมได๎อยํางดี และ
ทั่วถึงทั้งหมด  

6.3 เครื่องมือที่ใช๎ในการเก็บรวบรวมข๎อมูล  
6.3.1แบบสอบถามแบํงออกเป็น 4 ตอน ดังน้ี 

ตอนที่ 1แบบสอบถามปัจจัยสํวนบุคคล ได๎แกํ เพศ 
อายุ น ้าหนักตัว ระดับการศึกษา สถานภาพการสมรส 
อาชีพ และรายได๎ 

ตอนที่ 2แบบสอบถามความรู๎ทั่วไปเกี่ยวกับการออก
ก าลังกาย ทั้งหมด 10 ข๎อ โดย ให๎ผู๎ตอบแบบสอบถาม
เลือกตอบค าวํา “ใชํ” หรือ “ไมํใชํ” เพียง 2 ตัวเลือก
เทําน้ัน 

เกณฑ์การให๎คะแนน 
ตอบถูกให๎ 1  
ตอบผิดให๎ 0  

 การวัดระดับความร ู ๎เร ื ่องการออกก าลังกายของ
ผู๎ใหญํตอนกลาง โดยการใช๎เกณฑ์การ พิจารณาตามเกณฑ์
ของ เบสท์ (Best, 1977:14) ดังน้ี  

โดยรวมแบํงออกเป็น 3 ระดับ  
คะแนนเฉลี่ย 0.00 - 3.33 หมายถึง มีความรู๎เรื่อง

การออกก าลังกายของผู๎ใหญํตอนกลางอยูํในระดับต ่า 
คะแนนเฉลี่ย 3.34 - 6.67 หมายถึง มีความรู๎เรื่อง

การออกก าลังกายของผู ๎ใหญํตอนกลางอยู ํในระดับปาน
กลาง  

คะแนนเฉลี่ย 6.68 - 10.00 หมายถึง มีความรู๎เรื่อง 
การออกก าลังกายของผู๎ใหญํตอนกลางอยูํในระดับสูง  

ตอนที่ 3แบบสอบถามทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลัง
กาย ทั้งหมด 10 ข๎อ 

ลักษณะของแบบสอบถามทัศนคติการออกก าลังกาย
แตํละข๎อจะมีค าตอบให๎เลือกตอบมี 4 ค าตอบเป็นมาตรา
สํวนประมาณคํา (Rating Scale) 4 อันดับ ดังน้ี  
เกณฑ์การให๎คะแนน 

เห็นด๎วยอยํางยิ่งให๎ 4 คะแนน 
เห็นด๎วยให๎ 3 คะแนน 
ไมํเห็นด๎วยให๎ 2 คะแนน 
ไมํเห็นด๎วยอยํางยิ่งให๎ 1 คะแนน 
การวัดระดับทัศนคติเก่ียวกับเรื่องการออกก าลังกาย

ของผู๎ใหญํตอนกลาง โดยการใช๎เกณฑ์ การพิจารณาตาม
เกณฑ์ของ เบสท์ (Best, 1977: 14) ดังน้ี 
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คะแนนเฉลี่ย 1.00 -1.75 หมายถึง มีทัศนคติเรื่อง
การออกก าลังกายของผู๎ใหญํตอนกลางอยูํในระดับไมํเห็น
ด๎วยอยํางยิ่ง  

คะแนนเฉลี่ย 1.75-2.50 หมายถึงมีทัศนคติเรื่องการ
ออกก าลังกาย ของผู๎ใหญํตอนกลางอยูํในระดับไมํเห็นด๎วย  

คะแนนเฉลี่ย 2.52 - 3.27 หมายถึง มีทัศนคติเรื่อง
การออกก าลังกายของผู ๎ใหญํตอนกลางอยูํในระดับเห็น
ด๎วย 

คะแนนเฉลี่ย 3.28 - 4.00หมายถึงมีทัศนคติเรื่องการ
ออกก าลังกาย ของผู๎ใหญํตอนกลางอยูํในระดับเห็น ด๎วย
อยํางยิ่ง 

ตอนที่ 4 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย ทั้งหมด 8 ข๎อ 

ลักษณะของแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลัง
กายแตํละข๎อจะมีค าตอบให๎เลือกตอบมี 4 ค าตอบเป็น
มาตราสํวนประมาณคํา (Rating Scale) 4 อันดับ ดังน้ี  

ปฏิบัติเป็นประจ า หมายถึง ปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ๆ 
5-7 วันใน 1 สัปดาห์ 

ปฏิบัติบํอยครั้งหมายถึง ปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ๆ 3-4 
วันใน 1 สัปดาห์  

ปฏิบัติบางครั้ง หมายถึง ปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ๆ 1-2 
วันใน 1 สัปดาห์  

ไมํเคยปฏิบัติ หมายถึง ไมํเคยปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ๆ 
เลย  

เกณฑ์การให๎คะแนน จากแบบสอบถามมี 4 ระดับ 
ดังน้ี เกณฑ์ 

การวัดระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู๎ใหญํ
ตอนกลางแบํงออกเป็น 4 ระดับและใช๎ คะแนนเฉลี ่ย
ระหวํางคะแนนสูงสุดและคะแนนต ่าสุดมาวัดระดับ โดย
การใช๎เกณฑ์การพิจารณาตาม เกณฑ์ของ เบสท์ (Best, 
1977: 14) ดังน้ี 

การแปลความหมายของคะแนนเฉล ี ่ ย ระด ับ
พฤติกรรมเรื ่องการออกก าลังกายของผู๎ใหญํ ตอนกลาง 
โดยรวมแบํงออกเป็น 3 ระดับ 

คะแนนเฉลี่ย 0.00 - 1.00หมายถึง มีพฤติกรรมการ
ออกก าล ังกายของผู ๎ ใหญ ํตอนกลางอย ู ํ ในระด ับควร
ปรับปรุง 

คะแนนเฉลี่ย 1.01 - 2.01หมายถึง มีความรู๎เรื่องการ
ออกก าลังกายของผู๎ใหญํตอนกลางอยูํในระดับปานกลาง 

คะแนนเฉลี่ย 2.02 - 3.00หมายถึง มีความรู๎เรื่องการ
ออกก าลังกายของผู๎ใหญํตอนกลางอยูํในระดับดี 

6.3.2 การสร๎างเครื่องมือและทดสอบคุณภาพของ
เครื่องมือ 

1) ก าหนดขอบเขต และโครงสร๎างของเนื ้อหา
แบบสอบถามจากการทบทวน วรรณกรรมจาก ต ารา
งานวิจัย และเอกสารตํางๆ ที่เก่ียวข๎อง 

2) สร๎างข๎อค าถามของแบบสอบถาม และก าหนด
เกณฑ์ในการให๎คะแนน 

3) ประเมินความตรงตามเนื้อหา และการตรวจสอบ
คุณภาพของเครื่องมือ โดยน า แบบสอบถามพฤติกรรม
การออกก าลังกายมาตรวจสอบความถูกต๎องของเนื ้อหา 
และภาษา พร๎อม ทั้งการใช๎ข๎อความให๎เหมาะสมกับกลุํม
ตัวอย ําง และน ามาแก๎ไขปร ับปร ุงแบบสอบถามกํอน 
น าไปใช๎  

4) ทคสอบความเช ื ่ อม ั ่ นของแบบสอบถาม 
(Reliability) โดยน าแบบสอบถามที่ ปรับปรุงแล๎วไปท
คลองใช๎ก ับประชาชนที ่มีคุณสมบัติใกล๎เคียงกับกลุ ํม
ตัวอยําง จ านวน 30 คน แล๎ว น ามาวิเคราะห์หาความ
เช ื ่อมั ่น โดยใช๎คําส ัมประสิทธ์แอลฟาของครอนบาค 
(Cronbachs Alpha Coefficient) ซึ่งได๎คําความเชื่อมั่น
ของข๎อมูลทั้งฉบับ 0.752 

 
6.4 การเก็บรวบรวมข๎อมูล 

การศ ึกษาวิจ ัยคร ั ้งนี ้ได ๎น าแบบสอบถามไป
ด าเนินการเก็บรวบรวมข๎อมูลด๎วยตนเอง โดย การเก็บ
ข ๎อมูลจากแบบสอบถามของประชาชนในวัยผู ๎ ใหญํ
ตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง 
จ านวน 330 คน ระหวํางเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2555 ถึง 
มิถุนายน พ.ศ.2555 
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1) แนะน าตัวตํอโรงพยาบาลสํงเสริมสุขภาพต าบลบํอ
น ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัด ตรัง 

2) ผู๎ท าการวิจัยได๎ประสานงานขอความรํวมมือจาก
โรงพยาบาลสํงเสริมสุขภาพ ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอ
กันต ัง จ ั งหวัดตร ัง  เพ ื ่อข ๎อมูลเกี ่ยวกับจ านวนของ
ประชาชนวัยผู๎ใหญํ ตอนกลางในต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอ
กันตัง จังหวัดตรัง 

3) ผู๎ท าการวิจัยได๎เก็บรวบรวมข๎อมูล โดยการลงพื้นที่
ทั้งหมด 9 หมูํบ๎านของต าบล บํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง 
จังหวัดตรัง จากการแบํงสัดสํวนที่ได๎แตํละหมํูบ๎าน 

6.5 การวิเคราะห์ข๎อมูล 
การศึกษาพฤติกรรมการออกก าล ังกายของ

ผู๎ใหญํตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัด
ตรัง ในการวิเคราะห์ข๎อมูลเบ ื ้องต๎น โดยใช๎สถ ิต ิเชิง
พรรณนา สามารถอธิบายได๎ดังน้ี 

6.5.1 ข๎อมูลสํวนบุคคล วิเคราะห์โดยใช๎คําร๎อยละ 
6.5.2 ข๎อมูลความรู๎เกี่ยวกับเรื่องการออกก าลังกาย 

วิเคราะห์ข๎อมูลโดยใช๎ คําร๎อยละ คําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยง
มาตรฐาน 

6.5.3 ข๎อมูลทัศนคติเกี่ยวกับเรื่องการออกก าลังกาย 
วิเคราะห์ข๎อมูล โดยใช๎ คําร๎อยละ คําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยง
มาตรฐาน 

6.5.4 ข๎อมูลการวัดระดับพฤติกรรมเก่ียวกับเรื่องการ
ออกก าลังกาย วิเคราะห์ข๎อมูลโดยใช๎ คําร๎อยละ คําเฉลี่ย 
และสํวนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน และการศึกษาปัจจัยที ่มี
ความสัมพันธ์ตํอพฤติกรรม การออกก าลังกาย วิเคราะห์
ความสัมพันธ์ของพฤติกรรมการออกก าลังกาย จ าแนก
ตามตัวแปร ได๎แกํ เพศ น ้าหนัก อายุระดับการศึกษา 
สถานภาพการสมรส อาชีพ รายได๎ ความรู๎เกี่ยวกับการ
ออก ก าลังกาย และทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลังกาย ใช๎
คําไคสแควร ์ (Chi-square) เพ ื ่อใช ๎ในการ ทดสอบ
ความสัมพันธ์ของตัวแปร 
 
7.สรุป อภิปรายผล และข๎อเสนอแนะ 

7.1 สรุปผลการวิจัย 

7.1.1 ผลการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของผู ๎ใหญํตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร ๎อน อ าเภอกันตัง 
จังหวัดตรัง 

1.ข๎อมูลสํวนบุคคล จากผลการศึกษา พบวํา 
จ านวนกลุํมตัวอยํางที่ศึกษาทั้งหมด 330 คน สํวนใหญํ
เป็นเพศชาย (ร๎อยละ 50.60) และเพศหญิง (ร๎อยละ 
49.40) มีน ้าหนักระหวําง 50-60 กิโลกรัม (ร๎อยละ 
57.90) อยูํ ในชํวงอายุระหวําง 50-59 ปี (ร๎อยละ 69.10) 
มีระดับการศึกษาในระดับประถมศึกษา (ร๎อยละ73.00) 
สํวนใหญํมีสถานภาพแตํงงานและอยู ํด ๎วยกัน (ร๎อยละ
74.20) ประกอบอาชีพเกษตรกรรม (ร๎อยละ 43.60) มี
รายได๎ตํอเดือน 5,001-10,000 บาท (ร๎อยละ70.00) 
 2. ระด ับความร ู ๎การออกก าล ังกายของผู ๎ ใหญํ
ตอนกลาง ผลการศึกษาระดับความรู ๎การการออกก าลัง
กายของผู๎ใหญํตอนกลางในภาพรวมพบวํามี ความรู๎อยูํใน
ระดับปานกลาง คําเฉลี ่ยโดยรวมเทํากับ 0.53 สํวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทํากับ 0.15 
 3.ระคับทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลังกายของผู๎ใหญํ
ตอนกลางที่ศึกษาใน ภาพรวมมีความคิดเห็นอยูํในระดับ
มาก ค ําเฉลี ่ยโดยรวมเทํากับ 3.39 สํวนเบ ี ่ยงเบน
มาตรฐานเทํากับ 0.40 
 4. ระดับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู๎ใหญํ
ตอนกลางที ่ศ ึกษาในภาพรวม อย ู ํในระดับปานกลาง 
คะแนนเฉลี่ยโดยรวมเทํากับ 1.97 สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทํากับ 0.55 
 7.1.2 ผลการศึกษาปัจจัยที ่ม ีความสัมพันธ์ต ํอ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู๎ใหญ ตอนกลาง ต าบล
บํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง 
 จากการศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ตํอพฤติกรรม
การออกก าลังกายของผู๎ใหญํตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร๎อน 
อ าเภอกันต ัง จ ังหวัดตร ัง พบวํา พบวํา เพศ ระด ับ
การศึกษา ด๎านความรู๎และด๎าน ทัศนคติเกี่ยวกับการออก
ก าลังกายของผู๎ใหญํตอนกลางมีความสัมพันธ์ตํอการออก
ก าลังกายของ ผู๎ใหญํตอนกลาง อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ (p<0.05) สํวน น ้าหนัก อายุ สถานภาพ อาชีพ 
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และรายได๎ ไมํมีความสัมพันธ์เกี่ยวกับการออกก าลังกาย
ของผู๎ใหญํตอนกลาง 
 
7.2 อภิปรายผล 
 จากผลการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู๎ใหญํตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอ กันตัง จังหวัด
ตรัง ผู ๎วิจัยสามารถน ามาอภิปลายตามวัตถุประสงค์ของ
การวิจัย ได๎ดังน้ี 
 เพศจากการศึกษา พบวํา เพศ มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของ ผู๎ใหญํตอนกลาง ต าบล
บํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง อยํางมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (p < 0.05) อาจเนื่องมาจากประชาชนหญิงมีความ
สนใจในการดูแลสุขภาพของตนเองมากกวําในเรื่องของ
การ ให๎มีสุขภาพแข็งแรง รํางกายมีสัดสํวนที่ต๎องการ ใน
สํวนของประชาชนชายสํวนใหญํจะไมํมีเวลา และท างาน
เสียสํวนมากเพราะประชาชนสํวนใหญํประกอบอาชีพท า
ไรํท าสวน และจะเข๎าใจวําการ ท างานหนักๆเป็นการออก
ก าลังกาย สอดคล๎องกับนิรันดร์ พลรัตน์ (2549) พบวํา 
ประชาชนหญิงมี การออกก าลังกายมากกวําประชาชน
ชาย เพราะประชาชนหญิงชอบเลํนกีฬามากกวํา และมัก
หา กิจกรรมท าอยูํเสมอเมื่อมีเวลาวําง และสอดคล๎องกับ
การศึกษาของวิไลรัตน์ แสงวณิช (2550) พบวํา ประชาชน
หญิงสํวนใหญํออกก าลังกายแตํละครั้งมากกวํา 60 นาที 
ในขณะที่ประชาชนชายจะออก ก าลังกายประมาณ 20 
นาท ีจ ึ ง เป ็นผลให ๎ประชาชนท ี ่ม ี เพศแตกต ํางก ันมี
ความสัมพันธ์ก ับพฤติกรรม การออกก าล ังกายของ
ประชาชนที่มีอายุ 40-59 ปี ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอ
กันตัง จังหวัดตรัง 
 อายุจากการศึกษา พบวํา อายุ ไมํมีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย ผู๎ใหญํตอนกลาง ต าบลบํอ
น ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง อยํางมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (p<0.05) ซึ ่ง ไมํเป็นไปตามสมมติฐานการวิจัย 
เน่ืองจากชํวงอายุดังกลําวอยูํในวัยผู๎ใหญํตอนกลาง ซึ่งเป็น
ชํวงวัย ท ี ่ม ีความร ู ๎ เก ี ่ยวกับการออกก าล ังกายอยําง
ครบถ๎วน และเป็นวัยท างานที ่เร ิ ่มมีการเปลี ่ยนแปลง 
รํางกายในทางที่เสื่อมลงท าให๎คนสนใจในการดูแลสุขภาพ

ของตนเองกันมากขึ ้น สอดคล๎องกับธนา ธร ด๎วงแก๎ว 
พบวํา อายุเป็นปัจจัยพื้นฐานด๎านตํางๆ ไมํวําจะเป็นสภาพ
รํางกาย จิตใจ และความ ต๎องการด๎านตํางๆ โดยจะเห็นได๎
จากการเข๎ารํวมกิจกรรมตํางๆ ในชุมชน อายุเป็นตัวบํงชี
วุฒิภาวะ หรือความสามารถในการจัดการภาวะจิตใจและ
การรับรู๎ มีอิทธิพลในการก าหนดความสามารถการ ดูแล
ตนเองของแต ํละบ ุคคลจ ึ ง เป ็นผลท  าให ๎ อาย ุ ไม ํ มี
ความสัมพันธ์ก ับพฤติกรรมการออกก าล ังกาย ของ
ประชาชนที่มีอายุ 40-59 ปี ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอ
กันตัง จังหวัดตรัง  
 น  ้ าหน ักจากการศ ึกษา พบว ํา น  ้ าหน ัก  ไม ํ มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของผู๎ใหญํ
ตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง 
อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) ซึ ่งไมํเป็นไปตาม
สมมติฐานการวิจัย เน่ืองจากการศึกษาพบวําไมํวําน ้าหนัก
มากแคํไหนก็ไมํมีผลตํอ การออกก าลังกายเพราะไมํวํา
น ้าหนักจะมากหรือน๎อยก็อยากที่จะมีสุขภาพดีด๎ วยกัน
ทั้งน้ัน ซ่ึง สอดคล๎องกับงานวิจัยของ มนูญ ขอเสงี่ยม และ
พิส ุทธิ ์  คงข  า (2542) ศ ึกษาสภาวะสุขภาพในกลุ ํม 
ประชาชนจังหวัดราชบุรี พบวํา กลุํมตัวอยํางมีพฤติกรรม
การออกก าลังการทุกวัน แตํไมํได๎ออก ก าลังกายอยําง
ตํอเนื่องและเพียงวันละ 1 ครั้ง สํวนใหญํการออกก าลัง
กายจะได๎มาจากการ เคลื ่อนไหวรํางกาย อยํางตํอเนื่อง
และสะสมมานานมากกวํา 30 นาทีขึ้นไป 
 สถานภาพสมรสจากการศึกษา พบวํา สถานภาพ ไมํ
มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของผู๎ใหญํ
ตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง 
อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) ซึ ่งไมํเป็นไปตาม
สมมติฐานการวิจัย เนื่องจาก สํวนใหญํมีสถานภาพสมรส
แล๎ว จึงมีสถานภาพไมํ แตกตํางกันมากนัก และสถานภาพ
ทุกสถานภาพล๎วนมีจุดประสงค์เดียวกันในการออกก าลัง
กายคือ ต๎องการให๎สุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง ทุกสถานภาพ
จึงให๎ความสนใจในการดูแลสุขภาพกันอยํางทั่ว หน๎ าซึ่ง
สอดคล๎องกับแนวคิดที ่วํา บุคคลทั ่วไปไมํวําจะอยู ํใน
สถานภาพใดก็ตามจะเห็นความส าคัญ ของการมีสุขภาพดี 
ยํอมสนใจและดูแลตนเองเป็นอยํางดีด๎วยเหตุนี้จึงท าให๎
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สถานภาพการสมรสไมํ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของประชาชนที่มีอายุ 40-59 ปี ต าบลบํอ
น ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง 
 อาชีพจากการศึกษา พบวํา อาชีพ ไมํมีความสัมพันธ์
กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ ผู ๎ใหญํตอนกลาง 
ต าบลบํอน ้าร ๎อน อ าเภอกันต ัง จ ังหวัดตรัง อยํางมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) ซึ่ง ไมํเป็นไปตามสมมติฐาน
การวิจัย อาจเน่ืองมาจากประชาชนที่มีการออกก าลังกาย
มีหลากหลาย อาชีพ ไมํวําจะเป็นเกษตรกรรม รับจ๎าง 
อาชีพสํวนตัว และรับราชการหรือรัฐวิสาหกิจ ทุกอาชีพ
ล๎วน มีความต๎องการออกก าลังกายเพื่อสํงผลให๎สุขภาพ
แข็งแรง หํางไกลจากโรคภัยไข๎เจ็บ และสามารถ ประกอบ
อาชีพของตนเองได๎อยํางมีประสิทธิภาพประชาชนสํวน
ใหญํจึงให๎ความสนใจในการดูแล สุขภาพกันอยํางถ๎วนหน๎า
สอดคล๎องกับภานุภาคย์ สุริยะกาญจน์ (2549) อาชีพทุก
อาชีพมีความ ต๎องการออกก าลังกาย ที ่ส ํงผลท าให๎ 
สุขภาพพลานามัยสมบูรณ์ แข็งแรง และสามารถประกอบ 
อาชีพของตนเองได๎นาน ๆซึ่งจะสํงผลตํอการท างานให๎มี
ประสิทธิภาพอีกด๎วย จึงท าให๎อาชีพไมํมี ความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนที่มีอายุ 40-59 
ปี ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง  
 รายได๎จากการศึกษา พบวํา รายได๎ ไมํมีความสัมพันธ์
กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของผู ๎ใหญํตอนกลาง 
ต าบลบํอน ้าร ๎อน อ าเภอกันต ัง จ ังหวัดตรัง อยํางมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) ซึ่งไมํเป็นไปตามสมมติฐาน
การวิจัย เนื่องจากประชาชนมีความตระหนักถึงการออก
ก าลังกายซ่ึง เป็นผลให๎มีสุขภาพรํางกายที่สมบูรณ์แข็งแรง
สํงผลตํอการประกอบอาชีพเพื่อให๎มีรายได๎เพียงพอตํอ 
การด าเนินชีวิตประจ าวัน จากการศึกษา พบวํา ประชากร
ที่ศึกษาสํวนใหญํมีรายได๎อยูํในชํวง 5,00110,000 บาท/
เดือน สามารถออกก าลังกายได๎เหมือนๆกัน เพราะการ
ออกก าลังกายขึ้นอยูํกับ พฤติกรรมของแตํละบุคคล ซึ่งไมํ
สอดคล๎องกับแนวคิดของภานุภาคย์ สุริยะกาญจน์ (2549) 
รายได๎ เป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลตํอการด าเนินชีวิตในด๎าน
ความต๎องการพื้นฐานและสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ ออก
ก าลังกายของบุคคล ดังน้ันบุคคลที่มีรายได๎สูง จะมีแหลํง

ประโยชน์ที่ใช๎ในการปฏิบัติ พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
แตํส าหรับผู๎มีรายได๎น๎อย ต๎องกังวลเกี ่ยวกับการเลือก
อุปกรณ์และหา รายได๎เพื่อดูแลตนเองและครอบครัวจึงท า
ให๎รายได๎ไมํมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลัง 
กายของประชาชนที่มีอายุ 40-59 ปี ต าบลบํอน ้าร๎อน 
อ าเภอกันตัง จังหวัดตรัง  
 ระด ับการศ ึกษาจากการศ ึกษา พบว ํา  ระด ับ
การศึกษา มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลัง 
กายของผู๎ใหญํตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง 
จังหวัดตรัง อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) เป็นไป
ตามสมมติฐานการวิจัย เนื่องจาก ระดับการศึกษา ที่ไมํ
เหมือนกันจึงมีผลตํอ พฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยผู๎ที่
มีระดับที่สูงกวําจะมีความเอาใจใสํในการดูแลสุขภาพ จึง
ท าให๎มีความรู๎เกี่ยวกับการออกก าลังกายที ่ถูกต๎องและ
สามารถหาข๎อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการออกก าลังกาย ได๎
จากเอกสารและสื ่อตํางๆ ซึ ่งสอดคล๎องกับพิสุทธิ ์ คงข า 
(2549) ผู๎ที่มีการศึกษาสูง มีพฤติกรรมการ ออกก าลังกาย
ดีกวําผู๎ที่มีการศึกษาต ่า เนื่องจากผู๎ที่มีการศึกษาสูงจะมี
ความรู๎ความเข๎าใจ และมี โอกาสแสวงหาวิธีที่ดีที่จะสร๎าง
สุขภาพของตนให๎สมบูรณ์แข็งแรงได๎ด๎วยเหตุนี ้จึงท าให๎
การศึกษามี ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของประชาชนที่มี อายุ 40-59 ปี ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอ
กันตัง จังหวัดตรัง  
 ความร ู ๎ เ ร ื ่องพฤต ิกรรมการออกก าล ั งกายจาก
การศึกษา พบวํา ความรู๎เก่ียวกับพฤติกรรมการออกก าลัง
กาย มีความสัมพันธ์ กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผู๎ใหญํตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง จังหวัด
ตรัง อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ (p < 0.05) ซ่ึงเป็นไปตาม
สมมติฐานการวิจัยซึ ่งหากบุคคลที่มีความรู ๎ มากกวําก็
สามารถที่จะน าไปปฏิบัติได๎ดีกวําความรู๎เป็นปัจจัยน าที่
ส าคัญที่สํงผลตํอพฤติกรรม แตํ การเพิ่มความรู๎เพียงอยําง
เดียวไมํสามารถท าให๎เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเสมอ
ไปซึ่งไมํ สอดคล๎องกับทัศนันท์ กาบแก๎ว (2549) พบวํา 
ความรู๎เกี่ยวกับการออกก าลังกายไมํมีความสัมพันธ์ กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของพยาบาล โรงพยาบาล
เวชศาสตร์เขตร๎อน มหาวิทยาลัยมหิดลจึง ท าให๎ความรู๎ไมํ
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มีความสัมพันธ์ก ับพฤติกรรมการออกก าล ังกายของ
ประชาชนที่มีอายุ 40-59 ปี ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอ
กันตัง จังหวัดตรัง 
 ทัศคติเกี ่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายจาก
การศึกษา พบวํา ความคิดเห็นเก่ียวกับพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย มี ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของผู ๎ใหญํตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร ๎อน อ าเภอกันตัง 
จังหวัดตรัง อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) ซึ่งจาก
การศึกษา พบวํา ประชาชนที่ มีระดับ ความรู๎เก่ียวกับการ
ออกก าลังกายอยูํในระดับปานกลาง ร๎อยละ 57.50 ทั้งนี้
อาจเน่ืองมาจาก ประชาชนที่มีความรู๎มากหรือน๎อยจะต๎อง
มีการออกก าล ังกาย เพื ่อสร๎างภูมิต๎านทานโรค ความ 
แข็งแรงให๎แกํร ํางกายมากขึ้นสอดคล๎องกับแนวคิดของ
Green (1991) พบวํา ความรู๎เป็นปัจจัยน าที่ ส าคัญที่
สํงผลตํอพฤติกรรม แตํการเพิ่มความรู๎เพียงอยํางเดียวไมํ
สามารถท าให๎เกิดการเปลี่ยนแปลง พฤติกรรมเสมอไป
สอดคล๎องกับทัศนันท์ กาบแก๎ว (2549) พบวํา ความรู๎
เกี่ยวกับการออกก าลังกาย ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานการ
วิจัย จึงสอดคล๎องกับงานวิจัยของ วารี สายันหะ (2545) 
ได๎ศึกษา พฤติกรรมการสร๎างสุขภาพด๎านการออกก าลัง
กายของประชาชนวัยผู๎ใหญํตอนกลาง กิ่งอ าเภอบ๎าน ดา 
จังหวัดราชบุรี จ านวน 367 คน พบวําพฤติกรรมสุขภาพ
ด๎านการออกก าลังกายในภาพรวมของ ประชาชนวัยผู๎ใหญํ
ตอนกลางได๎มีความสัมพันธ์ อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .001 
 
7.3 ข๎อเสนอแนะ  

7.3.1 ข๎อเสนอแนะในการวิจัยในครั้งน้ี 
จากผลการวิจัยพบวํา พฤติกรรมการออกก าลัง

กายของผู๎ใหญํตอนกลาง ต าบลบํอน ้าร๎อน อ าเภอกันตัง 
จังหวัดตร ัง ส ํวนใหญํอย ู ํในระด ับปานกลาง ทั ้งๆที่
ประชาชนสํวนใหญํได๎ออกก าลัง กายทุกวันโดยได๎มาจาก
การท างานในชีวิตประจ าวัน หนํวยงานที ่เกี ่ยวข๎องใน
ชุมชนจึงควรให๎ ความส าคัญเกี่ยวกับการออกก าลังกายที่
ถูกต๎องและเหมาะสมให๎มากยิ่งขึ้น ควรเน๎นและสํงเสริมใน 
การดูแลสุขภาพตนเองเพื่อการมีสุขภาพที ่แข็งแรง ทั ้ง

รํางกายและจิตใจ ท าให๎สามารถด ารงชีวิตอยูํ ในสังคมได๎
อยํางปกติสุข 
 7.3.2 ข๎อเสนอแนะในการวิจัยครั้งตํอไป 

เป็นที ่ยอมรับกันทั ่วไปวํา สาเหตุการตายใน
อันดับต๎นๆ น้ัน เป็นโรคที่เกิดจากพฤติกรรม สุขภาพ ซึ่ง
นอกจากจะเกิดจากพฤติกรรมการออกก าลังกายแล๎ว 
พฤติกรรมบริโภคยังเป็นสาเหตุ หลักของการเกิดโรคได๎ 
ผู๎วิจัยเห็นวําควรศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ประชาชนแบบ เจาะจงในแตํละด๎าน เพื ่อให๎ได๎ข๎อมูลที่
ถูกต๎องและครอบคลุมที่สุดเพื่อเป็นประโยชน์ในการน าไป 
จัดท าแผนส ํง เสร ิมเกี ่ยวก ับการออกก าล ังกายของ
หนํวยงานที่เก่ียวข๎อง ให๎สอดคล๎องกับพฤติกรรม การออก
ก าลังกายของประชาชนที่เหมาะสมตํอไป 
 
8.บรรณานุกรม 
กระทรวงสาธารณสุข, กรมอนามัย, 2540, การออกก าลัง 
 กายและกีฬาเพื ่อส ุขภาพ, พิมพ์คร ั ้งท ี ่  2

 กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์
ทหารผํานศึก กระทรวงสาธารณสุข,  

กรมอนามัย, 2545, แนวทางการด าเนินงานโรงเรียน
 สํง เสร ิมสุขภาพ,กร ุงเทพมหานคร: ช ุมชน
สหกรณ์การเกษตรแหํงประเทศไทย จ ากัด  

กันยา สุวรรณแสง, 2540, จิตวิทยาทั่วไป, พิมพ์ครั้งที่ 3, 
 กรุงเทพมหานคร: อักษรพิทยา  

จรินทร์ ธานีร ัตน์, 2534, ออกก าลังกายและกีฬาเพื่อ
 สุขภาพ, กรุงเทพมหานคร: บริษัทเลิฟแอนด์ลิฟ
 เพรส.  

จ าเนียน สุมแกํง, 2545, พฤติกรรมการออกก าลังกายสุข
 ศ ึกษาและประชาส ัมพ ันธ ์ ก ั บการพ ัฒนา
สาธารณสุขเพื ่ อบรรลุส ุขภาพด ีถ ๎วนหน๎า , 
 กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหาร
ผํานศึก  

เฉก ธณะศิริ, 2540, ประเภทการออกก าลังกาย ในคูํมือ
 การสํงเสริมการออกก าลังกาย ส าหรับเจ๎าหน๎าที่
สาธารณสุข, 2-3. กรุงเทพมหานคร:  

 โรงพิมพ์องค์การทหารผํานศึก  
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ชาคริต เทพรัตน์, 2540, ปัจจัยที่ท านายพฤติกรรมการ
 ออกก าล ังกายของนักเร ียนชั ้นมัธยมศึกษา
 ต๎อนต๎นจังหวัดชัยนาท, วิทยานิพนธ์ปริญญา
ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิตสาขาการสํงเสร ิม
 สุขภาพบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยแมํโจ๎  

ชิดพงษ์ ไชยวสและคณะ, 2528, แอโรบิคด๎านซ์กาย
 บริหารเพื่อสุขภาพ, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์
 อักษรไทย  

เชียรศรี วิวิธสิริ , 2534, จิตวิทยาการเรียนรู ๎ผู๎ใหญํ , 
 กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์มหาวิทยาลัยศรี
 นครินทรวิโรฒประสานมิตร  

ทัศนันท์ กาบแก๎ว, 2549, การปฏิบัติในการออกก าลังกาย
 , พิมพ์ครั้งที่ 1, ศูนย์หนังสือมหาวิทยาลัย
ทักษิณ ธนาธร ควงแก๎ว, 2550, ปัจจัยที่สํงผล
ตํอพฤติกรรมการดูแลสุขภาพต าบลโพรงมะเดื่อ 
อ าเภอเมือง จังหวัดนครปฐม  

นิรันดร์ พลรัตน์, 2547, ปัจจัยที่เกี่ยวข๎องกับการออก
 ก  า ล ั ง ก า ย ข อ ง น ั ก ศ ึ ก ษ า
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิตวารสาร
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

ประดิษฐ์ นาทวิชัย, 2540, ภาวะสุขภาพและพฤติกรรม
 การออกก าลังกายของครู ในจังหวัดชัยนาท,
 วิทยานิพนธ์ปริญญาศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต
 ส า ข า ว ิ ช า ก า ร ส ํ ง เ ส ร ิ ม ส ุ ข ภ า พ
มหาวิทยาลัยเชียงใหมํ,  

ภานุภาคย์ สุร ิยะกาญจน์ , 2549, ปัจจัยที ่สํงผลตํอ
 พฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนที่
ออกก าลังกายในบริเวณสวนหลวงร.9 วิทยาลัย
การบริหารรัฐกิจมหาวิทยาลัยบูรพา  

มัลลิกา มัต ิโก, 2534, แนวคิดพื ้นฐานของการเกิด
 พฤติกรรม.กรุงเทพ: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ
โรฒ, ถํายเอกสาร  

มนูญ ขอเสงี่ยม และพิสุทธ์ิ คงข า, 2542, รายงานการวิจัย
 ส ภ า ว ะ พ ฤ ต ิ ก ร ร ม ส ุ ข ภ า พ ใ น ก ล ุ ํ ม
 ประชาชนจังหวัดราชบุร ีปี 2542. ราชบุร ี : 
ส านักงาน สาธารณสุขจังหวัดราชบุรี  

วารี สายันหะ, 2546, การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ. 
 ว ิทยาน ิพนธ์ปร ิญญาสาขาจิตว ิทยาช ุมชน
 มหาวิทยาลัยศิลปากร  

วิไลรัตน์ แสงวณิช, 2550, ความสัมพันธ์ระหวําง
 พฤติกรรมการรับรู๎ขําวสารการออกก าลังกาย
และกีฬากับพฤติกรรมการออกก าลังกายและ
เลํนกีฬา ของประชาชนวัยผู ๎ ใหญํตอนกลาง
จังหวัดปราจีนบุรีสารนิพนธ์กศม, มหาวิทยาลัย 

 ศรีนครินทรวิโรฒ  
ศรีเรือน แก๎วกังวล, 2545, จิตวิทยาพัฒนาการชีวิตทุกชํวง

 ว ั ย  พ ิมพ ์คร ั ้ งท ี ่  8, กร ุ ง เทพมหานคร
 ส านักพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  

ส ุณ ีย ์ ธ ี  รดากร , 2526, จ ิตว ิทยาพ ัฒนาการ , 
 กรุงเทพมหานคร: วิทยาลัยครูพระนคร  

ส ุรางค ์ จ ันทร ์เอม, 2525, จ ิตวิทยาพ ัฒนาการ , 
 กรุงเทพมหานคร  

สุวิมล พะยอมแย๎ม, 2545, ความร ู ๎เกี ่ยวกับผู ๎ใหญํ
 ตอนกลาง พิมพ์ครั้งที่ 6, มหาสารคามโรงพิมพ์
คลังนานาวิทยา  

ส านักนายกรัฐมนตรี, 2533, การกีฬาแหํงประเทศไทย, 
 การออกก าลังกายเพื ่อสุขภาพ, พิมพ์ครั้งที่ 6
 กรุงเทพมหานคร: ห๎างหุ๎นสํวนจ ากัดเจเอ็มที.  

สมชายลี่ทองอิน 2545, ความรู๎เรื่องทางเลือกใหมํของการ
 ออกก าลังกาย, จดหมายขําว 13 มกราคม 

 
 
 


