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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

นภภร จิวะรังสินี : ความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกายกับพฤติกรรม
การออกก าลังกายโดยมีความตั้งใจในการออกก าลังกายเป็นตัวแปรส่งผ่าน และการวางแผนรอบ
ด้านเป็นตัวแปรก ากับ (Associations between exercise efficacy and exercise behavior: 
A mediated role of exercise intention and a moderated role of deliberate plan) อ.
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: ผศ. ดร.พรรณระพี สุทธิวรรณ, อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม: ผศ. ดร.
เรวดี วัฒฑกโกศล {, 66 หน้า. 

งานวิจัยคร้ังนี้มีจุดประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถในการออกก าลัง
กายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย มีความตั้งใจในการออกก าลังกายเป็นตัวแปรส่งผ่าน และการวางแผน
รอบด้านเป็นตัวแปรก ากับ โดยผู้เข้าร่วมงานวิจัยมีอายุระหว่าง 18 - 24 ปี จ านวน 389 คน มีความตั้งใจใน
การออกก าลังกาย และตอบแบบสอบถาม 2 คร้ังที่ระยะเวลาห่างกัน 1 สัปดาห ์วิเคราะห์ตัวแปรส่งผ่านและ
ตัวแปรก ากับด้วยวิธีการตรวจสอบตัวแปรส่งผ่านอย่างมีเงื่อนไข (mediated moderation) 

ผลงานวิจัยพบว่า 1). ผู้เข้าร่วมงานวิจัยร้อยละ 82 .8 เป็นผู้ที่สามารถออกก าลังกายได้ตามที่ตั้งใจ
ไว้ 2). การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย สามารถท านาย พฤติกรรมการออกก าลังกายได้

โดยตรง  (β = .11, p < .05) และสามารถท านาย พฤติกรรมการออกก าลังกาย ทางอ้อมผ่าน ความตั้งใจใน

การออกก าลังกาย (β = .09, p < .01) 3). การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ไม่เป็นตัวแปรก ากับ
ความสัมพันธ์ระหว่าง ความตั้งใจในการออกก าลังกาย กับ พฤติกรรมการออกก าลังกาย แต่การวางแผนรอบ
ด้ า น ใ น ก า ร ออ ก ก า ลั ง ก า ย  ส า ม า ร ถ ส่ ง อิ ท ธิ พ ล ไ ป ยั ง  พ ฤติ ก ร ร ม ก า ร อ อ กก า ลั ง ก า ย  ไ ด้

โดยตรง (β = .22, p < .01) 4). ความตั้งใจในการออกก าลังกาย การรับรู้ความสามารถในการออกก าลัง
กาย และ การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ได้ 31 % จึงสรุปได้ว่า ความตั้งใจในการออกก าลังกาย เป็นตัวแปรส่งผ่านระหว่างการรับรู้ความสามารถใน
การออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย แต่ไม่เป็นตัวแปรก ากับในความสัมพันธ์ระหว่างความ
ตั้งใจในการออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย  

ผลงานวิจัยสามารถน าไปปรับใช้ในการออกแบบโปรแกรมเสริมสร้างพฤติกรรมการออกก าลังกาย
เพื่อให้ ผู้ที่สามารถออกก าลังกายได้ตามที่ตั้งใจ มีการออกก าลังกายเพิ่มมากขึ้นได้ โดยการสร้างเสริมให้
บุคคลมั่นใจมากข้ึนว่าตนสามารถออกก าลังกายได้ และฝึกการวางแผนอย่างรอบด้านเพื่อลดอุปสรรคในการ
ออกก าลังกาย 
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# # 5877616538 : MAJOR PSYCHOLOGY 
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DELIBERLATE PLAN / EMERGING ADULT 

NOPPHORN JIVARUNGSINEE: Associations between exercise efficacy and 
exercise behavior: A mediated role of exercise intention and a moderated 
role of deliberate plan. ADVISOR: ASST. PROF. DR.PANRAPEE SUTTIWAN, CO-
ADVISOR: ASST. PROF. REWADEE WATTAGAKOSOL {, 66 pp. 

This study aimed to examine a mediated role of exercise intention in a 
associations between exercise-efficacy and exercise behavior and a moderated role 
of deliberate plan in a associations between exercise intention and exercise behavior 
in university students. The data was collected in exercise intenders who answered 
questionnaires both times. The participants in this study were 389 students aged 
between 18 - 24 years. 

The results from using mediated moderation analysis were shown that 
1). 82% of participants in this research were exercise regularly 2). exercise-efficacy 

could predict exercise behavior directly (β = .11, p < .05) and could predict exercise 

behavior throught exercise intention (β = .09, p < .01) 3). deliberate plan did not 
moderate the relation between exercise intention but exercise behavior and 

deliberate plan could predict exercise behavior directly (β = .22, p < .01) 4). exercise 
intention, exercise-efficacy, and deliberate plan could explain 31% of exercise 
behavior variances. To conclude, exercise intention mediated the relation between 
exercise-efficacy and exercise behavior but deliberate plan did not moderate relation 
between exercise intention and exercise behavior. 

This result suggested that exercise intervention could promote exercise 
behavior only in exercisers who could exercise as intended. The intervention 
should enhance exercise-efficacy and deliberate plan to promote exercise behavior.  

 

 
Field of Study: Psychology 
Academic Year: 2016 
 

Student's Signature   
 

Advisor's Signature   
 

Co-Advisor's Signature   
   

 

 



 ฉ 

 

 

 
กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 

 

วิทยานิพนธ์ฉบันนี้สมบูรณ์ได้ ด้วยการได้รับการสนับสนุน และการช่วยเหลือจากผู้มี
พระคุณหลาย ๆ ท่าน ผู้วิจัยจึงแสดงความขอบพระคุณต่อท่านทั้งหลาย ดังนี้ 

ขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตรจารย์ ดร.พรรณระพี สุทธิวรรณ อาจารย์ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เรวดี  วัฒฑกโกศล เป็นอย่างสูงที่ ได้ให้ความเมตตาต่อ
ผู้วิจัยอย่างมาก ในการให้ค าปรึกษาและข้อเสนอแนะต่าง ๆ เก่ียวกับงานวิจัย รวมทั้งตรวจสอบ
และแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ ในการวิจัยมาด้วยดีตลอด 

ขอกราบขอบพระคุณอาจารย์  ดร.นิปัทม์ พิชญโยธิน ประธานกรรมการสอบ
วิทยานิพนธ์ รองศาสตราจารย์ ดร.สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ และอาจารย์ 
ดร.สุภลัคน์ ลวดลาย กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ที่ให้ค าแนะน าเกี่ยวกับงานวิจัยนี้แก่ผู้วิจัย และ
ต้องขอขอบพระคุณแก่ บิดา มารดา และเพ่ือนๆ ทุกท่านที่ให้ก าลังใจแก่ผู้วิจัย มาโดยตลอด 

 



สารบัญ 
  หน้า 

บทคัดย่อภาษาไทย ............................................................................................................................. ง 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ ....................................................................................................................... จ 

กิตติกรรมประกาศ............................................................................................................................. ฉ 

สารบัญ .............................................................................................................................................. ช 

สารบัญตาราง .................................................................................................................................... 1 

สารบัญรูปภาพ .................................................................................................................................. 1 

บทที่ 1  บทน า .................................................................................................................................. 1 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา ....................................................................................... 1 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง ....................................................................................................... 3 

1. พัฒนาการช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ........................................................................................ 3 

2. พฤติกรรมการออกก าลังกาย ............................................................................................. 6 

3. ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน ............................................................................................... 10 

5. การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ...................................................................... 19 

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย ............................................................................................................ 23 

ค าถามงานวิจัย ........................................................................................................................... 23 

สมมติฐานงานวิจัย ...................................................................................................................... 23 

ขอบเขตการวิจัย ......................................................................................................................... 23 

ค าจ ากัดความในงานวิจัย ............................................................................................................ 24 

กรอบแนวคิดในการวิจัย ............................................................................................................. 24 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากงานวิจัย ...................................................................................... 25 

บทที่ 2  วิธีด าเนินการวิจัย .............................................................................................................. 26 

กลุ่มตัวอย่าง ............................................................................................................................... 26  

 



 ซ 

  หน้า 

1. แบบสอบถามความตั้งใจในการออกก าลังกาย ........................................................................ 27 

2. แบบสอบถามพฤติกรรมในการออกก าลังกาย ......................................................................... 28 

3. แบบสอบถามการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ........................................................ 28 

4. แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนในการออกก าลังกาย ........................................... 29 

การเก็บรวบรวมข้อมูล ................................................................................................................ 30 

การวิเคราะห์ข้อมูล ..................................................................................................................... 30 

บทที่ 3  ผลการวิจัย ........................................................................................................................ 31 

1. การตรวจสอบการขาดหายของข้อมูล ..................................................................................... 31 

2. คุณสมบัติของผู้เข้าร่วมงานวิจัย .............................................................................................. 32 

3. ตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นที่ส าคัญในการวิเคราะห์โมเดล ...................................................... 33 

4. การวิเคราะห์โมเดลความสัมพันธ์ที่ทดสอบการเป็นตัวแปรส่งผ่านอย่างมีเง่ือนไข ................... 35 

บทที่ 4 อภิปรายผล ......................................................................................................................... 40 

บทที่ 5  สรุปผลการวิจัย ข้อจ ากัด และข้อเสนอแนะ....................................................................... 49 

วัตถุประสงค์ ............................................................................................................................... 49 

ตัวแปร ........................................................................................................................................ 49 

สมมติฐานงานวิจัย ...................................................................................................................... 50 

วิธีการวิจัย .................................................................................................................................. 50 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ............................................................................................................. 50 

การเก็บรวบรวมข้อมูล ................................................................................................................ 50 

การวิเคราะห์ข้อมูล ..................................................................................................................... 51 

ผลงานวิจัย ................................................................................................................................. 51 

ข้อเสนอแนะ ............................................................................................................................... 52 

รายการอ้างอิง ................................................................................................................................. 53  

 



 ฌ 

  หน้า 

ภาคผนวก ก  การพัฒนาแบบวัด ..................................................................................................... 59 

ภาคผนวก ข  เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย ............................................................................................ 61 

ภาคผนวก ค ผลการตรวจสอบการขาดหายของข้อมูล..................................................................... 64 

ภาคผนวก ฆ การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยชุดข้อมูลที่ไม่ปรับคะแนน ...................................................... 65 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ ............................................................................................................... 66 

 



 

 

 

สารบัญตาราง 

ตาราง 1 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายและกิจกรรมเคลื่อนไหวทางกาย                                   
 .......................................................................................................................................................... 7 

ตาราง 2 รายละเอียดการใช้แบบวัดต่าง ๆ ในแต่ละช่วงเวลา .......................................................... 26 

ตาราง 3 ข้อมูลคุณสมบัติของผู้เข้าร่วมงานวิจัย (N = 389) ............................................................. 32 

ตาราง 4 ค่าความเบ้ของตัวแปรต่างๆ ก่อนปรับคะแนนและหลังปรับคะแนนให้เป็นโค้งปกติ              
(N = 389) ....................................................................................................................................... 34 

ตาราง 5 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร (N = 398) ... 35 

ตาราง 6 ค่าสัมประสิทธ์ถดถอยมาตรฐาน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าก าลังสองของความสัมพันธ์              
พหุคูณ และค่าความต่างของความแปรปรวน ของตัวแปรในการท านายความตั้งใจในการ            
ออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยมีการวางแผนรอบด้านเป็นตัวแปรก ากับ             
(N = 398) ....................................................................................................................................... 36 



 

 

สารบัญรูปภาพ 

ภาพ 1 ตัวแปรส าคัญตามทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน ........................................................................ 12 

ภาพ 2 กรอบแนวคิดการควบคุมพฤติกรรม ..................................................................................... 18 

ภาพ 3 เส้นอิทธิพลท านายพฤติกรรมการออกก าลังกาย .................................................................. 37 



 

 

บทที ่1  
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 เป็นที่รู้กันโดยทั่วไปว่าการออกก าลังกายเป็นประจ าจะส่งผลให้บุคคลมีสุขภาพร่างกาย

แข็งแรง (Pedersen & Saltin, 2006) มีความพึงพอใจในชีวิต (Maher, Hyde, Pincus, Ram, & 

Conroy, 2012) และยังช่วยลดความเสี่ยงการเป็นโรคต่าง ๆ เช่น โรคมะเร็ง (Kushi et al., 2012) 

แต่อย่างไรก็ตามในช่วงผู้ใหญ่ตอนต้นโดยเฉพาะในกลุ่มนิสิตนักศึกษา เป็นกลุ่มทีม่ีพฤติกรรมการออก

ก าลังกายลดลง และมีแนวโน้มลดลงต่อเนื่องแปรผันไปตามอายุที่มากข้ึน (Sallis, 2000) โดยมีความถ่ี

ในการออกก าลังกายท่ีลดน้อยลงมากจากช่วงวัยรุ่น (Telama & Yang, 2000) การเสริมสร้าง

พฤติกรรมการออกก าลังกายในวัยผู้ใหญ่ตอนต้นจึงมีความเหมาะสม ทั้งเป็นปัจจัยส่งเสริมสุขภาพ 

และป้องกันโรค  และจะส่งผลให้บุคคลมีพฤติกรรมการออกก าลังกายต่อเนื่องโดยหากบุคคลในวัย

ผู้ใหญ่ตอนต้นได้รับการเสริมสร้างการออกก าลังกายในผู้ใหญ่ตอนต้น (อายุน้อยกว่า 30 ปี) จะท าให้

บุคคลมีแนวโน้มที่จะออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องไปถึงช่วงวัยผู้ใหญ่ (อายุมากกว่า 30 ปีขึ้นไป) 

(Telama, 2009) ด้วย 

 เพ่ือให้วัยผู้ใหญ่ตอนต้นมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ิมขึ้น จึงควรศึกษาพฤติกรรมการ

ออกก าลังกาย เพ่ือน าผลการวิจัยไปใช้เป็นแนวทางออกแบบโปรแกรมส่งเสริมให้บุคคลมีพฤติกรรม

การออกก าลังกายเพ่ิมมากขึ้น งานวิจัยนี้จะใช้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Ajzen, 1985) เป็นกรอบ

การวิจัยซ่ึงทฤษฎีกระท าตามแผนกล่าวว่า ความตั้งใจที่มีต่อพฤติกรรม จะก่อให้เกิดพฤติกรรม  โดย

ความตั้งใจในการท าพฤติกรรม ได้รับอิทธิพลจากองค์ประกอบ 3 ประการ คือ เจตคตติ่อพฤติกรรม 

การรับรู้การคล้อยตามกลุ่ม และการรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม ซึ่งทฤษฎีนี้ได้มีการ

น ามาใช้ในการสร้างโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างแพร่หลาย เช่น งานวิจัยของ 

(Plotnikoff, Lubans, Trinh, & Craig, 2012)  

 นอกจากนีท้ฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Planed Behavior Theory) Ajzen (1991) ยัง

ยอมรับว่า การรับรู้ความสามารถแห่งตน (Self-efficacy) และการรับรู้ความสามารถในการควบคุม

พฤติกรรม (Perceived Behavior Control) เป็นตัวแปรที่มีความใกล้เคียงกันสูงและสามารถใช้
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ทดแทนกันได ้ซึ่งในการอธิบายพฤติกรรมการออกก าลังกาย การรับรู้ความสามารในการออกก าลัง

กาย มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยตรง และมีอิทธิพลทางอ้อมต่อพฤติกรรมการออก

ก าลังกายผ่านความตั้งใจในการออกก าลังกาย เจตคติและการรับรู้การคล้อยตามกลุ่มไม่ส่งผลโดยตรง

ไปยังพฤติกรรมการออกก าลังกาย แต่สามารถท านายความตั้งใจในการออกก าลังกายได้โดยตรง 

(Rhodes & Courneya, 2003) ดังนั้นในงานวิจัยครั้งนี้จึงเลือกศึกษาการรับรู้ความสามารถในการ

ออกก าลังกาย และความตั้งใจในการออกก าลังกาย ตามทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนในการศึกษา

พฤติกรรมการออกก าลังกาย  

 อย่างไรก็ตาม ในหลาย ๆ งานวิจัยรายงานว่า ความตั้งใจในการออกก าลังกาย สามารถ

อธิบายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ แต่อาจอธิบายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ไม่ดีมากนัก  

กล่าวคือเมื่อบุคคลระบุว่าตนเองมีความตั้งใจที่จะออกก าลังกาย จะมีเพียง 36% ที่สามารถออกก าลัง

กายได้ตามท่ีตั้งใจไว้ (Malle & Knobe, 2001)  และจากงานวิเคราะห์เชิงอภิมานโดย Rhodes และ 

Dickau (2012a) พบว่าในการเสริมสร้างพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยการใช้ทฤษฎีพฤติกรรม

ตามแผนเป็นกรอบการวิจัย พบว่าโปรแกรมต่าง ๆ สามารถส่งเสริมให้บุคคลมีความตั้งใจในการออก

ก าลังกายเพ่ิมขึ้นในระดับกลาง แต่พฤติกรรมการออกก าลังกายกลับเพ่ิมข้ึนได้เพียงเล็กน้อยเท่านั้น 

จากผลงานวิจัยต่าง ๆ จึงเป็นไปได้ว่าระหว่างความตั้งใจในการออกก าลังกายและพฤติกรรมการออก

ก าลังกาย มีความไม่เชื่อมต่อกัน (Intention-behavior discordance) ซึ่งเป็นอีกปรากฏการณ์ที่

ผู้วิจัยให้ความส าคัญในการวิจัยครั้งนี้  

 จากการ ที่บุคคลไม่สามารถออกก าลังกายได้ตามที่ตั้งใจ จึงมีนักวิจัยต่างประเทศรวบรวมตัว

แปรที่ช่วยส่งเสริมให้ผู้ที่ตั้งใจจะออกก าลังกายสามารถออกก าลังกายได้ตามที่ตั้งใจไว้ เช่น การ

วางแผน หรือการก ากับการไปถึงเป้าหมาย เป็นต้น (Sheeran & Webb, 2016) รวมถึงการก ากับ

พฤติกรรม ด้วยการวางแผนอย่างรอบด้าน (deliberate planning) ซ่ึงประกอบด้วย 2 ปัจจัย คือ 

การวางแผนการลงมือออกก าลังกาย (action plan) และการวางแผนเพื่อแก้ไขปัญหาอุปสรรคที่

ขัดขวางการออกก าลังกาย (coping plan) เช่น ไม่มีพลังงาน ไม่มีแรงจูงใจ (Somnil, 2015) หาก

บุคคลแก้ไขปัญหาอุปสรรคเหล่านี้ได้บุคคลจึงสามารถออกก าลังกายได้ตามท่ีตนตั้งใจไว้  

 ดังนั้นในงานวิจัยครั้งนี้จึงท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง การรับรู้ความสามารถในการ

ออกก าลังกายกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยมีความตั้งใจเป็นตัวแปรส่งผ่านและการวางแผน



 

 

3 

รอบด้านเป็นตัวแปรก ากับ เพ่ือจะได้น าข้อมูลเหล่านี้ไปประกอบการวางแผนโปรแกรมสร้างเสริม

พฤติกรรมการอออกก าลังกายให้แก่ผู้ใหญ่ตอนต้นต่อไป 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 

 งานวิจัยในครั้งนี้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายผ่านแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับ

พฤติกรรมการออกก าลังกาย ได้แก่ พัฒนาการช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน ความ

ตั้งใจในการออกก าลังกาย และการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย เพ่ือใช้ในการสร้างกรอบ

แนวคิดในการท างานวิจัย โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

 1. พัฒนาการช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น  

 ช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น (emerging adult) เป็นอีกหนึ่งช่วงเปลี่ยนผ่านที่ส าคัญในชีวิตมนุษย์ 

ซึ่งช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น จัดอยู่ในช่วงระหว่างวัยรุ่นกับวัยผู้ใหญ่ที่มีอายุประมาณ 18 – 25 ปี ซึ่งมี

ความแตกต่างจากทั้งช่วงวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่อย่างเห็นได้ชัด โดย Williams and French (2011) ได้

อธิบายว่าช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นเป็นช่วงเตรียมความพร้อมก่อนเข้าสู่การเป็นผู้ใหญ่อย่างเต็มตัว และ

ในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น บุคคลจะต้องเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ โดยบุคคล อาจต้องย้ายออก

จากครอบครัวไปอยู่ตามล าพัง มีการค้นหาตัวตนหรือทดลองอะไรใหม่ ๆ ที่เก่ียวกับตนเอง ทั้งเรื่อง

ความรักและการงาน ที่จะน าไปสู่การมีครอบครัว และการมีอาชีพที่มั่นคง 

 อย่างไรก็ตาม การเปลี่ยนแปลงเข้าสู่ช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นไม่ได้เกิดขึ้นทั่วไป (universal) ใน

ทุก ๆ สังคม (Zhou, Wang, Knoll, & Schwarzer, 2015) กล่าวคือวัยบางสังคมบุคคลอาจไม่ต้อง

เผชิญกับวัยผู้ใหญ่ตอนต้น หรือในอีกสังคมหนึ่ง บุคคลอาจต้องอยู่ในช่วงผู้ใหญ่ตอนต้นเป็นระยะ

เวลานานก็ได้ โดย Arnett (2006) อธิบายว่า ปัจจัยทางวัฒนธรรมและกรอบทางสังคม ได้แก่ การให้

ความส าคัญกับการศึกษาระดับสูงและมีการแต่งงานช้า เนื่องจากท้ัง 2 วัฒนธรรมนี้จะยืดระยะเวลาให้

บุคคลได้มีโอกาสค้นหาตัวตนนานขึ้น ลงหลักปักฐานและมีข้อผูกมัดใด ๆ ในชีวิตช้าลง อันเป็นปัจจัยที่

ก่อให้เกิดช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นในสังคมนั้น ๆ ซึ่งวัฒนธรรมดังกล่าวมักมีอยู่ในประเทศอุตสาหกรรม จึง

ท าให้บุคคลในประเทศอุตสาหกรรมส่วนใหญ่ต้องอยู่ในวัยผู้ใหญ่ตอนต้นเป็นระยะเวลานาน 

 จากที่กล่าวมาข้างต้น วัฒนธรรมการแต่งงานช้าและการให้ความส าคัญกับการศึกษาระดับสูง 

เป็นปัจจัยทางสังคมที่ส่งผลให้บุคคลอยู่ในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นนานขึ้น ซึ่งการแต่งงานช้าและการให้
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ความส าคัญกับการศึกษาระดับสูง เป็นวัฒนธรรมที่ปรากฏอยู่ในประเทศไทยเช่นเดียวกัน โดยจาก

หลักฐานทางสถิติประชากรที่สะท้อนถึงวัฒนธรรมการแต่งงานช้ารายงานว่า ในปัจจุบันประชากรชาว

ไทยทั้งเพศหญิงและเพศชาย อายุเฉลี่ยในการเริ่มมีคู่ครองเพ่ิมข้ึนอย่างต่อเนื่อง จากอายุ 25.6 ในปี 

พ.ศ. 2543 เพ่ิมข้ึนเป็นอายุ 26.8 ในปี พ.ศ. 2553 (ศุทธิดา ชวนวัน & ปิยวัฒน์ เกตุวงศา, 2557) 

และนิสิตนักศึกษาในปัจจุบันมีความคิดว่าตนเองจะแต่งงานมีอายุมากกว่า 28 ปีโดยเฉลี่ย ซ่ึงมากกว่า

ค่าเฉลี่ยอายุการแต่งงานของประชากรชาวไทย (พิมลพรรณ อิศรภักดี, 2557)นอกจากส่วนของการให้

ความส าคัญกับการศึกษาระดับสูง ประชากรชาวไทยส่วนมากมีแนวโน้มให้ความส าคัญกับการศึกษา

ระดับสูงเพ่ิมมากข้ึน โดยจากอัตราการเข้าศึกษาในระดับอุดมศึกษาในปี พ.ศ. 2553 คิดเป็นร้อยละ 

42 ของประชากร เพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่องเป็นร้อยละ 48 จากประชากรทั้งหมดในปี พ.ศ. 2556 

(ส านักวิจัยและพัฒนาการศึกษา, 2557) จึงพอสรุปคร่าวๆ ได้ว่าประชากรชาวไทยมีแนวโน้มที่จะ

แต่งงานช้าลงและการให้ความส าคัญกับการศึกษาระดับสูงเพ่ิมมากข้ึน จึงท าให้ประชากรชาวไทยที่มี

อายุตั้งแต ่18 – 25 ปี มีแนวโน้มเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ช้าลง และอยู่ในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นนานขึ้น 

 1.1 ลักษณะของผู้ใหญ่ตอนต้น 

 Arnett (2006) ได้อธิบายลักษณะเฉพาะตัวของช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นมีลักษณะที่แตกต่างจาก

วัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ ไว้ 5 ลักษณะ คือ มีการค้นหาตัวตน (identity explorations) มีความไม่คงท่ี 

(instability) มีความมุ่งสนใจตนเอง (self-focused) มีความรู้สึกระหว่างกลาง (feeling in-

between), และ มองโลกท่ีเต็มไปด้วยความเป็นไปได้ (possibilities) โดยสามารถอธิบายโดยสังเขป

ได ้ดังนี้  

 1.1.1 การค้นหาตัวตน (identity explorations) ในช่วงวัยนี้เป็นช่วงที่บุคคลก าลังท าความ

เข้าใจตนเอง และค้นหาสิ่งที่ตนเองต้องการในชีวิต เช่น เรื่องความรัก และการท างาน ซึ่งลักษณะการ

ค้นหาตัวตนในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นนี้จะมีความแตกต่างจากช่วงวัยรุ่น กล่าวคือ ผู้ใหญ่ตอนต้นมีอิสระ

ทางการเงินและมีเวลามากกว่าในช่วงวัยรุ่น โดยในช่วงวัยรุน่ วัยรุ่นมักต้องอยู่อาศัยกับผู้ปกครองและ

มีรายได้จากครอบครัวเป็นหลัก แต่เมื่อเข้าสู่ช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ผู้ใหญ่ตอนต้นอาจแยกออกมาอยู่ใน

หอพัก สามารถท างานหารายได้ให้ตนเอง หรือท างานเพ่ือหารายได้ช่วยเหลือครอบครัว จึงท าให้

ผู้ใหญ่ตอนต้นมีโอกาสในการค้นหาตัวตน และความต้องการต่างๆ ที่แตกต่างอีกทั้งยังมีความ

หลากหลายมากกว่าในวัยรุ่น (Williams & French, 2011) 
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 1.1.2. ความไม่คงที่ (instability) ในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นมักมีความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นใน

ชีวิตบ่อยครั้ง ทั้งเรื่องการงาน การเรียน และความรัก อันจะเห็นได้ชัดจากการที่นิสิตต้องย้ายออกจาก

บ้านเพื่อมาอาศัยในหอพักของมหาวิทยาลัย แล้วเมื่อจบการศึกษา นิสิตอาจต้องกลับไปอาศัยกับ

ครอบครัวดังเดิม หรือออกไปอยู่ตามล าพังก็เป็นได ้ซึ่งในช่วงเวลาดังกล่าว ผู้ใหญ่ตอนต้นจะมีการ

เปลี่ยนแปลงมากกว่าวัยผู้ใหญ่ที่มักมีความมั่นคงในชีวิตมากกว่า (Williams & French, 2011) 

 1.1.3. มุ่งสนใจตนเอง (self-focused) Arnett (2006) กล่าวว่า การมุ่งสนใจในตนเอง 

ในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นเป็นการสนใจในตนเองเพ่ือการค้นหาตัวตนของตนเอง เช่น ผู้ใหญ่ตอนต้นอาจ

ท างานหารายได้เลี้ยงดูตนเอง เลือกท างานเฉพาะที่ตนสนใจ หรือท ากิจกรรมต่าง ๆ ที่มุ่งแต่เรื่องของ

ตนเอง เพ่ือเป็นการค้นหาตัวตนให้ชัดเจนยิ่งขึ้น ซึ่งการมุ่งสนใจตนเองในวัยผู้ใหญ่ตอนต้นนั้นจะมี

ความแตกต่างจากวัยรุ่น โดยวัยผู้ใหญ่ตอนต้นสามารถคิดจากมุมมองของผู้อ่ืน เพ่ือท าความเข้าใจ

ความคิดและความรู้สึกของคนรอบข้างด้วย ส่วนในวัยรุ่นจะมีจากการยึดตนเองเป็นศูนย์กลาง (self-

center) คิดว่าตนเองเป็นที่สนใจของคนอ่ืน และมักจะรู้สึกว่าผู้อื่นก าลังมองตนเองอยู่เสมอ  

(Williams & French, 2011) 

 1.1.4. ความรู้สึกระหว่างกลาง (feeling in-between) ในช่วงวัยนี้เป็นช่วงวัยจะมีความวัยที่

สับสนในการระบุตัวตน ว่าตนเองเป็น “เด็ก” หรือเป็น “ผู้ใหญ่” โดยเมื่อผู้ใหญ่ตอนต้นถูกถามว่า 

“เขาเข้าสู่วัยผู้ใหญ่หรือยัง” บุคคลในวัยนี้มักตอบว่าตนเอง “ตนเองเป็นผู้ใหญ่และในขณะเดียวกันก็

ไม่เป็นผู้ใหญ่ด้วย” เนื่องจาก บุคคลวัยผู้ใหญ่ตอนต้น มีอิสระมากขึน้กวา่วยัรุ่นจึงท าให้ผู้ใหญ่ตอนต้น 

ระบุว่าตนเอง “เป็นผู้ใหญ่” แต่ในการระบุว่าตนเองเป็น “ผูใ้หญอ่ย่างเตม็ตวั” บคุคลจ าเป็นต้องผ่าน

จุดเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญในชีวิต เช่น การเรียนจบระดับมหาวิทยาลัย หรือ การแต่งงาน เป็นต้น จึงท า

ให้บุคคลระบุว่าตนเอง “ยังไม่เป็นผู้ใหญ่” (Williams & French, 2011) 

 1.1.5. การมองโลกท่ีเต็มไปด้วยความเป็นไปได้ (possibilities) ในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นแบ่ง

มุมมองต่อความเป็นไปได้เป็น 2 มุมมอง คือ  

  1.1.5.1 มองอนาคตของตัวเองในแง่บวก โดยผู้ใหญ่ตอนต้นมักมองว่าตนเองจะ

ประสบแต่เรื่องด ีๆ เช่น มีอนาคตการงานที่ด ีได้รับค่าตอบแทนที่ด ีและงานที่ท าต้องสอดคล้องกับ

ตัวตนของตนเอง จะไม่มองว่าการท างานเป็นเพียงการใช้ชีวิตอยู่ไปวัน ๆ  

  1.1.5.2 มองว่าอนาคตเป็นโอกาสที่ดีท่ีจะได้ส ารวจและทดลองอะไรใหม่ๆ ดังนั้น

ผู้ใหญ่ตอนต้นจึงต้องการใช้ชีวิตของตนเองให้เต็มที่กับทุกๆ เรื่อง ทั้งเรื่องความรักและการงาน เพ่ือ
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เข้าใจตัวตนของตัวเองและน าประสบการณ์เหล่านั้นไปใช้ประกอบการตัดสินใจว่าอยากใช้ชีวิตอย่างไร

ในอนาคต ก่อนที่จะผูกมัดตนเองกับการเป็นผู้ใหญ่ในอนาคต  (Williams & French, 2011)  

 1.2 ผู้ใหญ่ตอนต้นกับพฤติกรรมสุขภาพ 

 จากลักษณะของผู้ใหญ่ตอนต้นที ่Zhou et al. (2015) กล่าวมานั้นเป็น ลักษณะของผู้ใหญ่

ตอนต้น มีความเฉพาะเจาะจงจากการมีอิสระมากขึ้น เช่น มีการย้ายถิ่นฐานออกจากครอบครัว และ

การไม่มีภาระผูกมัดแบบผู้ใหญ่ จึงท าให้ผู้ใหญ่ตอนต้นมองว่าชีวิตเต็มไปด้วยความหวัง และมองว่า

ชีวิตมีความเป็นไปได้เสมอ จึงไม่น่าแปลกใจที่วัยผู้ใหญ่ตอนต้นนี้มักจะมีพฤติกรรมเสี่ยงเกี่ยวกับ

สุขภาพมากกว่าในช่วงวัยรุ่น (Zhou et al., 2015) ทั้งมีการใช้สารเสพติด การสูบบุหรี่ และการมีบุตร

โดยไม่ตั้งใจ หรือ ขาดการออกก าลังกาย และพฤติกรรมเสี่ยงเหล่านี้มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นในช่วง 10 ปีที่

ผ่านมาด้วย (Park, Scott, Adams, Brindis, & Irwin, 2014) ซึ่งการสนับสนุนให้ผู้ใหญ่ตอนต้นออก

ก าลังกายเพ่ิมมากขึ้นจึงมีความจ าเป็น  

  นอกจากนี ้จากงานวิจัยต่างประเทศของ (Telama & Yang, 2000) ที่ท าการศึกษา

พฤติกรรมการออกก าลังกายในแต่ละช่วงวัย พบว่าช่วงเวลาเปลี่ยนผ่านในการเข้าสู่มหาวิทยาลัย จะ

เป็นช่วงที่บุคคลมีพฤติกรรมการออกก าลังกายน้อยลงจากช่วงวัยรุ่นอย่างเห็นได้ชัด (Telama & 

Yang, 2000) ซึ่งแม้นิสิตจะมีพฤติกรรมการออกก าลังกายลดลง แต่หากบุคคลในวัยนี้ได้รับการ

เสริมสร้างให้มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ิมมากข้ึน จะท าให้บุคคลมีแนวโน้มที่จะออกก าลังกาย

เพ่ิมมากข้ึน และจะมีพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องไปถึงวัยผู้ใหญ ่(Telama, 2009) 

ดังนั้นจึงมีความเหมาะสม และจ าเป็นที่ต้องศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายในวัยผู้ใหญ่ตอนต้นเพ่ือ

ใช้ประกอบการสนับสนุนให้บุคคลมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ิมมากข้ึนต่อไปในอนาคต 

2. พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

 พฤติกรรมการออกก าลงักาย เป็นพฤติกรรมหนึง่ที่มีเปน็ประโยชน์ต่อสขุภาพของมนุษย ์

โดยผู้ทีอ่อกก าลงักายเป็นประจ ามกัจะมีสขุภาพร่างกายท่ีแข็งแรง (Pedersen & Saltin, 2006) 

มีความพึงพอใจในชีวติ (Maher et al., 2012) และการมพีฤติกรรมการออกก าลงักายเป็นประจ า

ยังเป็นปัจจัยป้องกันโรคต่าง ๆ เช่น โรคมะเร็ง (Kushi et al., 2012) เป็นตน้ จงึมีนกัวิจัยให้
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การศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลังกายเปน็จ านวนมาก แต่ในงานวิจัยต่างๆ อาจใหค้ านิยามของ

พฤติกรรมการออกก าลงักายที่คาบเกี่ยวกนักับกิจกรรมเครื่องไหวทางกาย (physical activity)  

 2.1 นิยามพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤตกิรรมการออกก าลังกายในปจัจุบันมกัมีการใช้ค าว่า กิจกรรม

ที่ใช้ร่ายกาย (physical activity) แทนที ่พฤติกรรมการออกก าลงักาย (exercise) แต่อย่างไรก็

ตามค าทั้ง 2 เป็นค านี้มีความจ าเพาะแตกต่างกนัออกไป โดย Caspersen, Powell, and 

Christenson (1985) ได้นิยามของกิจกรรมเคลื่อนไหวทางกายกบัพฤตกิรรมการออกก าลังกาย

ไวด้ังนี ้  

ตาราง 1 เปรียบเทียบพฤตกิรรมการออกก าลงักายและกจิกรรมเคลื่อนไหวทางกาย                        
           (Caspersen et al., 1985) 

กิจกรรมเคลื่อนไหวทางกาย (physical activity) พฤติกรรมการออกก าลงักาย (exercise) 

1.) ใช้กล้ามเนื้อโครงร่าง (skeletal muscles)
ในการเคลื่อนไหว 

1.) ใช้กล้ามเนื้อโครงร่าง (skeletal muscles) 
ในการเคลื่อนไหว 

2.) ผลของกิจกรรมเคลื่อนไหวทางกาย คือมี
การสูญเสียพลังงาน 

2.) ผลของพฤติกรรมการออกก าลังกาย คือมี
การสูญเสียพลังงาน 

3.) การเสียพลังงาน (kilo calories) มีความ
หลากหลาย ตั้งแต่น้อยไปมาก 

3.) การเสียพลังงาน (kilo calories) มีความ
หลากหลาย ตั้งแต่น้อยไปมาก 

4.) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความฟิตของ
ร่างกาย (physical fitness) 

4.) มีความสัมพันธ์ทางบวกกับความฟิตของ
ร่างกาย (physical fitness) 

  5.) มีการวางแผน มีแบบแผน และกล้ามเนื้อ
ถูกใช้งานซ้ า  

  6.) มีเป้าหมายเพ่ือพัฒนา หรือท าให้ร่างกาย
คงไว้ซึ่งความสมบูรณ์ 
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กิจกรรมทางกาย คือการเคลื่อนไหวร่างกายใด ๆ ที่ใช้กล้ามเนื้อโครงรา่ง (skeletal 

muscles) ของบคุคล เพื่อท าให้บุคคลสูญเสียพลังงาน ดงันั้นความหมายของกิจกรรมทางกายมี

ความหมายทีก่วา้ง และครอบคลุมกิจกรรมตา่ง ๆ ตั้งแต ่การเดนิในชวีิตประจ าวนั การเดนิขึน้-

ลงบันได การท างานบา้น กวาดบ้าน ไปจนถึงการเลน่กฬีาเป็นทีม (Caspersen et al., 1985) 

 พฤติกรรมการออกก าลงักาย เป็นสว่นหนึง่ของการใช้กจิกรรมทางกายทีเ่ฉพาะเจาะจง

ต่อการเคลื่อนไหวร่างกายทีม่ีรูปแบบและแบบแผน สามารถท าซ้ าได ้และมีเป้าหมายเพ่ือพัฒนา

หรือท าให้ร่างกายคงความสมบูรณไว ้(Caspersen et al., 1985) 

จากการเปรียบเทียบระหว่างกิจกรรมเคลื่อนไหวทางกายและพฤติกรรมการออกก าลังกายที่

แสดงในตาราง1 แสดงให้เห็นว่า กิจกรรมเคลื่อนไหวทางกายมีความหมายที่กว้างกว่าที่ครอบคลุมถึง

พฤติกรรมการออกก าลังกายและพฤติกรรมอ่ืนๆ ทั้งนี้ผู้วิจัยให้ความสนใจเฉพาะพฤติกรรมการออก

ก าลังกายที่หมายถึงพฤติกรรมที่มีเป้าหมาย มีความเฉพาะเจาะจง และมีแผนการ เช่น การวิ่งรอบ

สนาม ที่จะมีรูปแบบการใช้กล้ามเนื้อขาที่ต่อเนื่อง เพ่ือให้มีอัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมมากข้ึน  

 

 2.2 การวัดและการประเมินพฤติกรรมการออกก าลังกาย  

 การศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการวัดพฤติกรรมการออกก าลังกาย มีการวัดหลายรูปแบบ เช่น การ

วัดการเคลื่อนไหวจากอุปกรณ์ติดตัว (วัดทางตรง) และการใช้แบบสอบถาม (วัดทางอ้อม) เพ่ือวัด

ปริมาณพฤติกรรมการออกก าลังกายที่บุคคลได้กระท า ทั้งนี้การวัดพฤติกรรมการออกก าลังกายจาก

การใช้แบบสอบถาม เป็นวิธีที่ได้รับความนิยม เพราะเป็นวิธีการที่ง่าย และประหยัดทรัพยากร 

(Dishman, Washburn, & Schoeller, 2001) จึงมีผู้วิจัยหลายท่านเลือกใช้แบบสอบถามในการวัด

พฤติกรรมการออกก าลังกาย และได้พัฒนาแบบวัดเพ่ือใช้วัดพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างเพร่

หลายเป็นจ านวนมาก ซึ่งแบบวัดที่สอดคล้องและเหมาะสมกับการวัดพฤติกรรมการออกก าลังกายมาก

ที่สุด คือ แบบวัดการออกก าลังกายในเวลาว่าง (The Godin-Shephard Leisure-Time Physical 

Activity Questionnaire; GSLTPAQ) ของ Godin and Shephard (1985) โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

 แบบวัดการออกก าลังกายในเวลาว่างนี้พัฒนาโดย Godin และ Shephard (1985) 

ประกอบด้วยข้อค าถามทั้งหมด 3 ข้อ ที่ถามถึงความถี ่(จ านวนครั้ง) ของพฤติกรรมการออกก าลังกาย
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ที่ใช้เวลานานมากกว่า 15 นาท ีในช่วง 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา โดยแบ่งระดับความเข้มข้นของการออก

ก าลังกายเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 

ระดับเบา (mild) คือ การออกก าลังกายนานกว่า 15 นาท ีที่มีการเคลื่อนไหวของร่างกาย

น้อยมาก (minimal effort) 

ระดับปานกลาง (moderate) คือ การออกก าลังกายนานกว่า 15 นาท ีที่มีการเคลื่อนไหว

ของร่างกายมาก แต่ไม่รู้สึกเหนื่อยจนเกินไป (not exhausting) 

ระดับหนัก (strenuous) คือ การออกก าลังกายนานกว่า 15 นาท ีที่มีการเคลื่อนไหวของ 

ร่างกายมาก และท าให้อัตราการเต้นของตัวใจเพ่ิมมากขึ้น (heart beats rapidly)   

 การค านวณคะแนนการออกก าลังกายในเวลาว่างต่อสัปดาห์ ท าโดยน าคะแนนในแต่ละด้าน

มาแปลงระดับความเข้มข้นของกิจกรรมเป็น ค่าอัตราส่วนระหว่างอัตราการใช้พลังงานในขณะท า

กิจกรรม กับอัตราการใช้พลังงานขณะพัก (Metabolic Equivalent of Task) หน่วย MET ซ่ึง

แบ่งเป็น 3 ระดับ คือ 3 (เบา), 5 (ปานกลาง), และ 9 (หนัก) MET แล้วน ามาคูณกับความถี่ท่ีบุคคลได้

ออกก าลังกาย ตามสูตรการค านวณ (Godin, 2011) 

คะแนนการออกก าลังกายในเวลาว่างต่อสัปดาห์   =  (9 × ความถี่ในการท ากิจกรรมหนัก) +  

(5 × ความถี่ในการท ากิจกรรมปานกลาง) + (3 × ความถี่ในการท ากิจกรรมเบา) 

 ซ่ึงแบบวัดการออกก าลังกายในเวลาว่างนี้ เป็นแบบวัดการออกก าลังกายที่ได้รับการ

ตรวจสอบความตรง ว่าสามารถสะท้อนการออกก าลังกายได้จริง โดยเมื่อทดสอบความสัมพันธ์กับการ

วัดการประเมินเกี่ยวกับการออกก าลังกาย พบว่ามีความสัมพันธ์ทางบวก กับค่าอัตราการใช้ออกซิเจน

สูงสุดขณะออกก าลังกาย (VO2max; ค่าท่ีสูงจะสะท้อนความแข็งแรงของร่างกาย (physical fitness) 

ของบุคคล) และมีความสัมพันธ์ทางบวกกับเครื่องจับการเคลื่อนไหว (accelerometer) อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติ (van Poppel, Chinapaw, Mokkink, Van Mechelen, & Terwee, 2010) 

 อย่างไรก็ตามการวัดด้วยการใช้แบบสอบถาม แม้จะเป็นวิธีการที่ง่าย และประหยัดทรัพยากร

มากกว่าการวัดพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยวิธีการอ่ืน แต่บุคคลมักจะรายงานปริมาณการออก

ก าลังกายจากการตอบแบบสอบถามสูงกว่าการวัดพฤติกรรมการออกก าลังกายจากอุปกรณ์ติดตัว 

(Adamo, Prince, Tricco, Connor-Gorber, & Tremblay, 2009)  เนื่องจากสาเหตุอย่างน้อย 2 
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ประการคือ 1. ผู้ตอบอาจตอบจากอคติในการประเมินเพ่ือให้ตนเองดูดีและต้องการการยอมรับจาก

สังคม (Motl, McAuley, & DiStefano, 2005) หรือ 2. แบบสอบถามการออกก าลังกาย ผู้ตอบ

จ าเป็นต้องย้อนนึกถึงช่วงเวลาหนึ่งว่าได้ออกก าลังกายปริมาณเท่าไร ท าให้บุคคลอาจลืมหรือมี

ความจ าที่บิดเบือนจากความเป็นจริง (Adamo et al., 2009)  

 จากข้อจ ากัดของการเก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบที่กล่าวมาช้างต้นได้มีผู้ท าการวิจัยเพ่ือศึกษา

ความคลาดเคลื่อนดังกล่าวโดยน าแบบวัดการออกก าลังกายในเวลาว่างของ Godin และ Shephard 

(1985) โดย (Motl et al., 2005) ได้หาความสัมพันธ์กับแบบวัดต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกับความต้องการ

การยอมรับจากสังคม โดยผลงานวิจัยไม่พบความสัมพันธ์ระหว่างแบบวัดกิจกรรมทางกายในเวลาว่าง

กับแบบวัดที่เกี่ยวข้องกับความต้องการการยอมรับจากสังคม ได้แก ่แบบวัดการโกหก (lie scale) 

และแบบวัดความต้องการได้รับการยอมรับจากสังคม (social desirability scale) นอกจากนี้เแบบ

วัดการออกก าลังกายในเวลาว่าง ของ Godin และ Shephard (1985) นี้วัดพฤติกรรมการออกก าลัง

กายโดยให้บุคคลระลึกถึงการออกก าลังกายท่ีเกิดข้ึนใน 7 วันที่ผ่านมา ซึ่งสอดคล้องกับข้อแนะน าของ 

Rhodes and Dickau (2012a) ได้เสนอแนะวิธีการลดความคลาดเคลื่อนที่เกิดจากความทรงจ าว่า 

การวัดพฤติกรรมการออกก าลังกายควรมีระยะเวลาในการระบุช่วงเวลาให้ระลึกถึงไม่เกิน 1 สัปดาห์

หรือ 7 วัน 

 จากเหตุผลที่แบบวัดกิจกรรมทางกายในเวลาว่าง ของ Godin และ Shephard (1985) มี

ความตรงในการวัดพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ข้างต้น ผู้วิจัยจึงเลือกใช้แบบวัดกิจกรรมทางกายใน

เวลาว่างนี้ ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ โดยใช้แนวคิดและทฤษฎีต่างๆ เพ่ือท าความเข้าใจพฤติกรรมการ

ออกก าลังกายโดยจะท าการอธิบาย ทฤษฎีและแนวคิดต่าง ๆ ในส่วนถัดไป 

 3. ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Theory of planned behavior) 

 ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน เป็นทฤษฎีที่ต่อยอดมาจากทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล (The 

theory of Reasoned Action; (Fishbein & Ajzen, 1977) ซึ่งทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนมีแนวคิด

พ้ืนฐานที่เชื่อว่า “ความคิด” เป็นส่วนหนึ่งที่จะก ากับให้บุคคลแสดงหรือไม่แสดงพฤติกรรมหนึ่ง 

(Ajzen, 1991) โดย Ajzen (1985) ได้อธิบายทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนว่า โดยปกติแล้วมนุษย์กระท า

พฤติกรรมต่าง ๆ อย่างมีเหตุผล โดยบุคคลจะเชื่อมโยงข้อมูลต่าง ๆ และประเมินข้อมูลที่ตนเองมีเพ่ือ
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ก าหนดความตั้งใจ (intention) แล้วบุคคลจึงกระท าตามความตั้งใจนั้นในที่สุด (ดังภาพ1) ความตั้งใจ

จึงเป็นสาเหตุที่ใกล้ที่สุด (proximal) ที่จะท าให้บุคคลแสดงพฤติกรรม (Ajzen, 1985) 

 ตามทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนของ Ajzen (1985) ความตั้งใจ เป็นตัวก าหนด ว่าบุคคลจะท า

หรือไม่พฤติกรรมหนึ่ง ซึ่ง ความตั้งใจ ของมนุษย์เกิดขึ้นจากองค์ประกอบ 3 ประการ คือ เจตคติต่อ

พฤติกรรม (attitude toward the behavior)  การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง (subjective norm) และ 

การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม (perceived behavioral control) (Ajzen, 1985) 

โดยมีรายละเอียดของแต่ละองค์ประกอบดังนี้ 

 1. เจตคติต่อพฤติกรรม เป็นปัจจัยภายในบุคคล โดยบุคคลจะประเมินการแสดงพฤติกรรม

ต่าง ๆ เช่น การออกก าลังกายเป็นพฤติกรรมที่น่าพอใจ (การประเมินทางบวก) หรือท าให้อับอาย 

(การประเมินทางลบ) ซึ่งหากบุคคลมีเจตคติทางบวกต่อพฤติกรรม บุคคลนั้นน่าจะมีความตั้งใจในการ

แสดงพฤติกรรมนั้นสูง ทั้งนี้ “เจตคติ” ในทฤษฎีนี้เป็นเจตคติที่มีความเฉพาะเจาะจงต่อ “พฤติกรรม” 

ไม่ได้เป็นเจตคติที่มีต่อบุคคล สิ่งของหรือสถานที่ทั่ว ๆ ไป (Ajzen, 1991) 

 2. การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง เป็นความคิดที่เกิดจาก 2 ปัจจัย คือ ความเชื่อว่าบุคคลที่ใกล้ชิด

ทีม่ีความส าคัญในชีวิต (เช่น พ่อ แม่) ยอมรับหรือไม่ยอมรับหากบุคคลจะท าพฤติกรรมนั้น ๆ และ

ระดับของแรงจูงใจที่จะท าตามบุคคลอ้างอิง (Ajzen, 1991) เช่น หากบุคคลมีแรงจูงใจที่จะท าตาม

กลุ่มอ้างอิงสูง และมีความเชื่อว่าบุคคลอ้างอิงยอมรับการกระท าพฤติกรรมการออกก าลังกายตามที่

กลุ่มอ้างอิงอยากให้ท า บุคคลมีแนวโน้มที่จะมีการคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงในทางบวก เป็นต้น 

 3. การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม เป็นตัวแปรที่ ได้รับแนวคิดมาจากการรับรู้

ความสามารถแห่งตน (self-efficacy) ของ Bandura (1982) โดย หากบุคคลรับรู้ว่าตนเองมีโอกาส

และมีความสามารถที่จะแสดงพฤติกรรมได้ส าเร็จ บุคคลก็มีแนวโน้มที่จะมีความตั้งใจที่จะแสดง

พฤติกรรมนั้น ซ่ึง Ajzen (1991) กล่าวว่า มนุษย์ได้รับอิทธิพลอย่างมากจากความมั่นใจว่าตนเองมี

ความสามารถในการควบคุมตนเองหรือสิ่งแวดล้อมที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมเพ่ือที่จะแสดงพฤติกรรม

ได้ส าเร็จ 

ทั้งนี้ Ajzen (1991) ผู้เสนอทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน ยอมรับว่า ผู้วิจัยสามารถใช้การรับรู้

ความสามารถแห่งตนแทนการรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม ในฐานะความเชื่อหนึ่งที่

ก่อให้เกิดความตั้งใจ ประกอบกับผลงานวิจัยของ Rhodes และ Courneya (2003) รายงานว่า การ
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รับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย (exercise self-efficacy) มีอิทธิพลในการท านายพฤติกรรม

การออกก าลังกายมากกว่าตัวแปรอื่น ๆ (เจตคตติ่อพฤติกรรม การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง และการรับรู้

ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม) ผู้วิจัยจึงเลือกใช้การรับรู้ความสามรถแห่งตน (self-efficacy) 

แทนการรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม ตามแนวคิดดั้งเดิมของพฤติกรรมตามแผน 

 โดยทั่วไปนิยามของ การรับรู้ความสามารถแห่งตน หมายถึง การประเมินว่าบุคคลจะกระท า

บางสิ่งบางอย่างเพ่ือที่จะบรรลุเป้าหมายได้ในสถานการณ์ต่าง ๆ ที่อาจเกิดข้ึนในอนาคต ซึ่งการรับรู้

ความสามารถแห่งตนนี้ เป็นการประเมินความสามารถของตนเองที่เป็นปัจจัยก าหนด รูปแบบ

ความคิด อารมณ ์และพฤติกรรมของบุคคลต่อสถานการณ์ต่าง ๆ (Bandura, 1982) อย่างไรก็ตาม

การรับรู้ความสามารถแห่งตนจะเปลี่ยนแปลงไปตามพฤติกรรมและเหตุการณ์ ดังนั้นในการท าความ

เข้าใจพฤติกรรมการออกก าลังกาย Rhodes and Dickau (2012b) จึงได้นิยาม การรับรู้

ความสามารถในการออกก าลังกายว่า คือ มุมมองทีบุ่คคลมีต่อความสามารถของตนเองที่จะข้ามผ่าน

อุปสรรคต่าง ๆ ที่ขัดขวางในการออกก าลังกาย 

องค์ประกอบทั้ง 3 ประการ (เจตคตติ่อพฤติกรรม การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง และการรับรู้

ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม) ตามกรอบทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนข้างต้น เป็นตัวก าหนด

ความตั้งใจที่จะแสดงพฤติกรรมหนึ่ง แล้วบุคคลจึงแสดงพฤติกรรมในท่ีสุด (ดังภาพที ่1) จึงสรุปได้ว่า

ตามทฤษฎีพฤติกรรรมตามแผน การที่บุคคลจะแสดงพฤติกรรมจะข้ึนอยู่กับ ระดับความตั้งใจ และ

ระดับการรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม  หรือการรับรู้ความสามารถแห่งตน ดังภาพ 1 

 

 

 

 
  

 

 

 

ภาพ 1 ตัวแปรส าคัญตามทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Ajzen, 1991) 
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 3.1 งานวิจัยเกี่ยวกับทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนในพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

 พฤติกรรมตามแผนเป็นทฤษฏีที่ใช้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างแพร่หลาย เพ่ือท า

ความเข้าใจพฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้วยวิธีการวิจัยต่าง ๆ เช่น การหาความสัมพันธ์ หรือการ

ทดสอบเชิงโมเดล รวมถึงการใช้การเสริมสร้างพฤติกรรมการออกก าลังกาย (interventions) 

 ในแง่ของการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรในทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนกับพฤติกรรม

การออกก าลังกาย Hobbs, Dixon, Johnston, and Howie (2013) ได้ศึกษาเจตคต ิการคล้อยตาม

กลุ่มอ้างอิง การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม รวมทั้งการรับรู้ความสามารถแห่งตน กับ

ผู้เข้าร่วมงานวิจัย 6 คน ที่ออกก าลังกายในสถานออกก าลังกาย (gym) เป็นประจ า โดยงานวิจัยนี้เก็บ

ข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างทุกวันตลอดระยะเวลา 2-3 เดือน พบว่าในแต่ละวันระดับของตัวแปรแต่ละตัวมี

การเปลี่ยนแปลงไปอย่างต่อเนื่องและไม่คงท่ี ซึ่งในวันที่บุคคลออกก าลังกาย บุคคลจะมีคะแนน ความ

ตั้งใจ การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม และการรับรู้ความสามารถแห่งตน สูงขึ้นกว่า

ปกต ินอกจากนี้ ความตั้งใจในการออกก าลังกาย จะเพ่ิมสูงขึ้นในวันที่บุคคลมีเจตคติทางบวกต่อ

พฤติกรรมการออกก าลังกาย การอยู่ภายใต้แรงกดดันของสังคม และการมีระดับความสามารถในการ

ควบคุมพฤติกรรมสูง 

 นอกจากนี ้ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน ยังอธิบายพฤติกรรมการออกก าลังกายในระยะยาวได้ 

(Plotnikoff et al., 2012) ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายในระยะยาว ซึ่งท าการวัด 2 ช่วงเวลา 

คือการวัดครั้งที ่1 ในปี ค.ศ. 1988 และการวัดครั้งที่ 2 ในปี ค.ศ. 2003 พบว่าโมเดลสอดคล้องกัน 

(model fit) ตามทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนในการท านายพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยเจตคติ 

การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมในการวัดครั้งที่ 1 สามารถ

อธิบายพฤติกรรมการออกก าลังกายการวัดครั้งที่ 1 ได ้9%  และในการวัดครั้งที ่2 สามารถอธิบาย

พฤติกรรมการออกก าลังกายการวัดครั้งที่ 2 ได ้22% และสามารถอธิบายความตั้งใจในการวัดครั้งที ่1 

ได ้29% และอธิบายความตั้งใจในการวัดครั้งที ่2 ได ้21% นอกจากนี ้ความตั้งใจในการออกก าลัง

กายยังสามารถท านายการออกก าลังกายท้ังสองช่วงเวลาได้เท่ากัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

(β = .27, p < .01) ผลงานวจิัยนี้จึงสรุปว่าทฤษฎีพฤติกรรมท าตามแผนอธิบายพฤติกรรมการออก

ก าลังกายได้เพียงระดับปานกลาง 
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 ผู้วิจัยยังไม่พบงานวิจัยในประเทศไทย ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรในทฤษฏี

พฤติกรรมตามแผนกับพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยตรง แต ่(บุษราคัม ทองใย, 2555) ได้ศึกษา

ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรในทฤษฏีการกระท าด้วยเหตุผล (Theory of reason action) และความ

พร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ในการท านายความตั้งใจในการออกก าลังกาย ในกลุ่มตัวอย่าง

เพศหญิงที่มีน้ าหนักเกิน พบว่า เจตคต ิ(β = .61, p < .01) การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง  

(β = .15, p < .01)  และความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (β = .25, p < .01) สามารถ

ท านายความตั้งใจในการออกก าลังกายได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

 จากผลของตัวแปรในทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนที่มีต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายดังทีก่ล่าว

มานั้น ผลของงานวิจัยต่าง ๆ มีแนวโน้มที่จะอธิบายพฤติกรรมการออกก าลังกายในลักษณะเดียวกัน 

กล่าวคือ เจตคติต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง และการรับรู้ความสามารถ

ในการควบคุมพฤติกรรม สามารถท านายความตั้งใจในการออกก าลังกายได้ และความตั้งใจจะเป็น

ปัจจัยที่ท าให้เกิดพฤติกรรม Plotnikoff, Costigan, Karunamuni, and Lubans (2013) จึง

วิเคราะห์อภิมานความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรในทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนกับพฤติกรรมการออกก าลัง

กาย พบว่า เจตคติที่มีต่อการออกก าลังกายเป็นตัวแปรที่อธิบายความตั้งใจในการออกก าลังกายที่มี

น้ าหนักการท านายมากท่ีสุด  และความตั้งใจสามารถอธิบายพฤติกรรมการอออกก าลังกายได้ร้อยละ 

33 (Plotnikoff et al., 2013) ซึ่งแสดงให้เห็นว่างานวิจัยต่าง ๆ ล้วนสนับสนุนผลทฤษฎีพฤติกรรม

ตามแผน และทฤษฎีนี้สามารถอธิบายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ในระดับปานกลาง  

 อย่างไรก็ตาม การเสริมสร้างพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน อาจ

ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ไม่มากนัก โดย Rhodes และ Dickau 

(2012a) ไดว้ิเคราะห์เชิงอภิมาน พบว่า เจตคติ การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง และการรับรู้ความสามารถ

ในการควบคุมพฤติกรรม สามารถท านาย ความตั้งใจในการออกก าลังกายได้มากกว่าการท านาย

พฤติกรรมการออกก าลังกาย กล่าวคือ ตัวแปรตามทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนส่งผลให้บุคคลมีความ

ตั้งใจในการออกก าลังกายเพ่ิมมากขึ้น (ขนาดอิทธิพล: d = .45) แตส่่งผลให้บุคคลลงมือท าพฤติกรรม

การออกก าลังกายอยู่ในระดับต่ า (d = .15) (Rhodes & Dickau, 2012a) 

 ในการลงมือท าพฤติกรรม Ajzen (1985) ได้อธิบายว่า การที่ความตั้งใจที่จะกระท า

พฤติกรรมไม่สามารถอธิบายพฤติกรรมได้ดี อาจเป็นเพราะปัจจัยอื่นที่เหนือการควบคุมของบุคคลนั้น

ข้ามาขัดขวางความตั้งใจในการลงมือท าพฤติกรรม บุคคลจึงไม่สามารถแสดงพฤติกรรมได้ตามท่ีตั้งใจ 
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จึงเป็นไปได้ว่าความตั้งใจเป็นตัวแปรที่อธิบายความพยายาม (attempt) ที่จะแสดงพฤติกรรม 

มากกว่าอธิบายพฤติกรรม และในปี ค.ศ. 2011 Ajzen (2011a)   จึงยืนยันว่าทฤษฎีพฤติกรรมตาม

แผน (เจตคต ิการคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง การรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม) สามารถ

ท านายความตั้งใจในการแสดงพฤติกรรมได้อย่างแม่นย าและมีประสิทธิภาพมากกว่าการท านาย

พฤติกรรมจริง ดังนั้นระหว่างความตั้งใจในการแสดงพฤติกรรมกับการลงมือท าพฤติกรรม อาจมีตัว

แปรอื่นท่ีเข้ามามีอิทธิพลระหว่างความสัมพันธ์ทั้ง 2 ตัวที่ไม่เชื่อมโยงระหว่างกัน และอาจเป็น

ขีดจ ากัดของทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Ajzen, 2011b) 

 3.2 งานวิจัยเกี่ยวกับการรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกายกับพฤติกรรมการออก

ก าลังกาย  

จากที่กล่าวมาข้างต้น การรับรู้ความสามารถแห่งตน สามารถใช้แทนการรับรู้ความสามารถใน

การออกก าลังกายได้ (Ajzen, 1991) และมีอิทธิพลต่อความตั้งใจในการออกก าลังกายดีกว่าการรับรู้

ความสามารถในการออกก าลังกาย (Rhodes & Courneya, 2003) ซึ่งเป็นเหตุผลสนับสนุนให้แก่

งานวิจัยนี้ใช้ตัวแปรการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการท านายพฤติกรรมการออก าลังกาย โดยมี

รายละเอียดงานวิจัยที่เกี่ยวข้องดังนี้  

งานวิจัยของ Rhodes และ Courneya (2003) ท าการทดสอบโมเดล ตามทฤษฎีพฤติกรรม

ตามแผน กับกลุ่มนิสิตชาวแคนนาดา และกลุ่มผู้ที่เคยเป็นโรคมะเร็ง พบว่าโมเดลทั้งหมดสามารถ

อธิบายความตั้งใจในการออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกายได้  มีที่น่าสังเกตคือตัวแปร

แฝงการรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม ที่ประกอบด้วยตัวแปรสังเกตได้ 2 ตัว คือ การ

รับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย และการควบคุมพฤติกรรม ผลการวิจัยพบว่าการรับรู้

ความสามารถในการออกก าลังกาย สามารถท านายความตั้งใจในการออกก าลังกายได้ทั้งกลุ่มนิสิต (β 

= .55, p < .05) และกลุ่มผู้ป่วยโรคมะเร็ง (β = .48, p < .05) ส่วนความสามารถในการควบคุม

พฤติกรรมสามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้เฉพาะในกลุ่มผู้ที่เคยเป็นโรคมะเร็งเท่านั้น 

(β = .15, p < .05) 

อย่างไรก็ตาม แม้การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกายจะไม่สามารถท านายพฤติกรรม

การออกก าลังกายได้ในนิสิตชาวแคนนาดา แต่ในประเทศจีน การรับรู้ความสามารถแห่งตนเป็นตัว

แปรที่สามารถอธิบายพฤติกรรมการออกก าลังกายได ้โดย Zhou และคณะ 2015 ศึกษาการรับรู้
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ความสามารถในการออกก าลังกาย การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย (deliberate plan) 

และพฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่าการวางแผนรอบด้านฯ เป็นตัวแปรส่งผ่านระหว่างการรับรู้

ความสามารถแห่งตนกับพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และสามารถท านาย

พฤติกรรมการออกก าลังกายได้ (β = .18, p < .01)  

 จากที่กล่าวมากข้างต้น แม้ว่าผลงานวิจัยต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกับการรับรู้ความสามารถในการ

ออกก าลังกายอาจอธิบายพฤติกรรมการออกก าลังกายในกลุ่มนิสิต อาจมีผลงานวิจัยไม่สอดคล้องกัน 

แตใ่นงานวิจัยเสริมสร้างการการรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย บุคคลก็จะมีพฤติกรรมการ

ออกก าลังกายได้จริง จากงานวิจัยเชิงอภิมานของ Williams และ French (2011) ซ่ึงกล่าวว่าใน

การศึกษางานวิจัยที่ท าการเสริมสร้าง การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย เพ่ือเพ่ิมพฤติกรรม

การออกก าลังกาย พบว่ากลุ่มตัวอย่างจะมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ิมข้ึนด้วย (d = 0.16, p < 

.01) และยิ่งบุคคลรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกายมากข้ึนยิ่งท าให้บุคคลนั้นมีพฤติกรรมการ

ออกก าลังกายเพ่ิมมากข้ึน (r = .69, p < .01) ดังนั้น การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกายจึงมี

บทบาทส าคัญในการส่งเสริมให้บุคคลลงมือท าพฤติกรรมการออกก าลังกายได้จริง  

 4. ความตั้งใจในการออกก าลังกาย  

 นักจิตวิทยาสังคม Triandis (1980, p. 203)  ได้อธิบายไว้ว่า “ความตั้งใจเป็นเหมือนแผนที่ที่

มีทิศทาง ให้บุคคลได้กระท าพฤติกรรมในทางท่ีต้องการ” ส่วน Ajzen (1991, p. 181) อธิบายว่า 

“ความตั้งใจเป็นความพยายามของมนุษย์ที่จะไปให้ถึงเป้าหมายที่ตนได้วางไว้ และรวมถึงแรงจูงใจที่

จะแสดงพฤติกรรมหนึ่ง ๆ” ต่อมา Sheeran (2002) ได้อธิบายว่า ความตั้งใจ เป็นตัวแปรที่ระบุ

แรงจูงใจของมนุษย์ที่จะแสดงหรือไม่แสดงพฤติกรรม อันประกอบไปด้วย 2 สิ่ง คือ ทิศทาง เช่น ท า

พฤติกรรม หรือ ไม่ท าพฤติกรรมและ ความเข้มข้นของการตัดสินใจ เช่น บุคคลต้องใช้เวลาและความ

พยายามขนาดไหนเพ่ือใช้ในการท าพฤติกรรม  

  ดังนั้นในงานวิจัยครั้งนี้ ที่น าทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนมาใช้ในการอธิบายพฤติกรรมการออก

ก าลังกาย จึงเลือกใช้นิยาม ความตั้งใจ ของ Ajzen (1991) ที่กล่าวไว้ในทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนว่า 

ความตั้งใจ เป็นสิ่งที่สะท้อนความพยายามของมนุษย์ที่จะไปให้ถึงเป้าหมายที่ตนได้วางไว้ และรวมถึง
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แรงจูงใจที่จะแสดงพฤติกรรม ซ่ึง Ajzen กล่าวว่าความตั้งใจเป็นปัจจัยใกล้ที่สุดที่จะผลักดันให้บุคคล

พฤติกรรม   

นอกจากนี ้นักวิจัยทางจิตวิทยาสังคม Malle และ Knobe (2001) อธิบายความเหมือนและความ

แตกต่างเชิงภาษาศาสตร์ ระหว่างความตั้งใจ (intention) กับความต้องการ (need) โดยทั้งความ

ตั้งใจและความต้องการ เป็นตัวแปรที่มีความหมายใกล้เคียงกัน และสามารถอธิบายเจตคติที่บุคคลมี

ต่อสิ่งหนึ่งเหมือนกัน ส่วนสิ่งที่แตกต่างระหว่างความตั้งใจและความต้องการ คือระยะห่างในการ

ท านายพฤติกรรม กล่าวคือความตั้งใจเป็นปัจจัยท านายพฤติกรรมที่ใกล้กับพฤติกรรมมากกว่าความ

ต้องการ ซ่ึง Malle และ Knobe (2001) จึงได้อธิบายลักษณะเฉพาะของความซึ่งประกอบด้วย 3 

องค์ประกอบ ดังนี้ 

1. ประเภทของเนื้อหา (type of content) กล่าวคือ ประเภทของเนื้อหาที่ระบุผู้กระท า 

(action content) ว่าบุคคลที่ 1 หรือตัวเราเองเป็นผู้กระท า จะแสดงออกถึงความตั้งใจ 

มากกว่าการระบุว่าบุคคลที่ 3 เป็นผู้กระท า 

2. ท าหน้าที่ให้เหตุผล (function in reasoning) กล่าวคือ ในประโยคท่ีแสดงออกถึงความ

ตั้งใจ (output of reasoning) เช่น ฉันต้องการกินไก่ทอด ฉันจึงตั้งใจออกไปซื้อไก่ทอดมา

กิน ประโยคนี้เป็นการให้เหตุผลว่าท าไมบุคคลจึงซื้อไก่ทอดมากิน 

3. ระดับของการยึดมั่น (degree of commitment) ประโยคที่กล่าวถึงความตั้งใจที่ระบุ

ระดับของการยึดมั่น เช่น “อย่างจริงจัง” จะมีระดับของความยึดมั่นมากกว่าความต้องการ 

ตั้งใจจึงมีน้ าหนักน าไปสู่การลงมือท าพฤติกรรมมากกว่าความต้องการ 

ดังนั้นความ ตั้งใจของมนุษย์ จึงเป็นแรงจูงใจที่สามารถอธิบายพฤติกรรมของมนุษย์ได้เป็นอย่างดี  

โดย Sheeran (2002)   ในการวิเคราะห์เชิงอภิมานรายงานว่า โดยทั่วไป พบว่าความสัมพันธ์ระหว่าง

ความตั้งใจและพฤติกรรมมีขนาดใหญ่ (r = .53) แต่ส าหรับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ความตั้งใจใน

การออกก าลังกายอาจไม่สามารถอธิบายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ดีมากนัก  โดย Rhodes & 

Dickau, (2012a) ซึ่งสามารถอธิบายปรากฏการนี้ว่า ความไม่เชื่อมต่อระหว่างความตั้งใจและ

พฤติกรรม (Intention-behavior discordance/gap)  



 

 

18 

 4.1 แนวคิดและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับความไม่เชื่อมต่อระหว่างความตั้งใจและการลงมือ

ท าพฤติกรรม (Intention-behavior discordance) ส าหรับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

 ความไม่เชื่อมต่อระหว่างความตั้งใจและการลงมือท าพฤติกรรม (Intention-behavior 

discordance) คือการทีบุ่คคลมีความตั้งใจแต่บุคคลนั้นไม่สามารถกระท าความความตั้งใจนั้นได้  

(Orbell & Sheeran, 1998) และมีหลักฐานสนับสนุนแนวคิดดังนี้ 

 งานวิจัยเชิงอภิมานที่รวบรวมงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความตั้งใจและพฤติกรรมการออกก าลัง

กาย พบความสัมพันธ์ระหว่างความตั้งใจกับพฤติกรรมการออกก าลังกายในระดับปานกลาง (r = .50) 

(Downs & Hausenblas, 2005) และการศึกษาเชิงอภิมานอีกชิ้นหนึ่ง ที่ศึกษาการเปลี่ยนความตั้งใจ

และพฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่าเมื่อความตั้งใจมีการเปลี่ยนแปลงจะมีการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการออกก าลังกายที่น้อยมาก (r = .07, d = .15) (Rhodes & Dickau, 2012a) ซึ่งงานวิจัย

เชิงอภิมานทั้งสองนี้แสดงให้เห็นว่า ระหว่างความตั้งใจและพฤติกรรมการออกก าลังกายมีความ

เชื่อมโยงถึงกันไม่สูงมากนัก 

 หลังจากนั้น Rhodes และ deBruijn (2013a,b) จึงสร้างกรอบแนวคดิการควบคุมพฤติกรรม 

(action control framework) ขึ้น เพ่ือใช้เป็นตัวแทนในการอธิบาย ความไม่เชื่อมต่อระหว่างความ

ตั้งใจและพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยแบ่งกลุ่มบุคคลด้วย 2 ตัวแปร คือ ความตั้งใจ และ

พฤติกรรมการออกก าลังกาย ท าให้สามารถแบ่งประเภทบุคคลออกเป็น 4 ประเภท (ดังภาพ 2) 

  
ความตั้งใจที่จะออกก าลังกายเป็นประจ า (intention) 

  ต่ า สูง 

มีพฤติกรรมการออก
ก าลังกายเป็นประจ า  
(regular physical 

activity) 

ต่ า 

ผู้ที่ไม่ตั้งใจและไม่ออกก าลังกาย 
(non - intender)  

21% 

ผู้ที่ตั้งใจแต่ไม่ออกก าลังกาย 
(unsuccessful intender) 

36% 

สูง 

ผู้ที่ไม่ตั้งใจแต่ออกก าลังกาย 
(non - intender)  

2% 

ผู้ที่ตั้งใจและออกก าลังกายได้ 
(successful intender)  

42% 

 

ภาพ 2 กรอบแนวคิดการควบคุมพฤติกรรม (Rhodes & de Bruijn, 2013)  
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การแบ่งบุคคลออกเป็น 4 ประเภทของการออกก าลังกายพบว่า มีเพียง 42% ของบุคคลที่มี

ความตั้งใจและสามารถกระท าพฤติกรรมตามที่ตนเองต้องการได้ ส่วนผู้ที่ตั้งใจจะออกก าลังกายแต่

กลับไม่สามารถกระท าพฤติกรรมได้ตามที่ต้องการมีอยู่ 36% Rhodes และ de Bruijn (2013b) เชื่อ

ว่ากรอบแนวคิดนี้จะท าให้ผู้วิจัยสามารถเข้าใจพฤติกรรมของมนุษย์ และสามารถน าไปสร้างโปรแกรม

ทางสุขภาพให้กับประชากรได้อย่างเฉาพะเจาะจงยิ่งขึ้น 

อย่างไรก็ตาม ลักษณะความตั้งใจ ก็มีบทบาทส าคัญในการท านายพฤติกรรมได้ดี โดยจาก

บทความของ Sheeran และ Webb (2016) รายงานว่า ไม่ใช่ทุกการวัดความตั้งใจที่จะส่งผลต่อ

พฤติกรรมได้ดี โดยผู้วิจัยทั้งสอง ได้ให้รายละเอียดของลักษณะการวัดความตั้งใจที่ดีว่า ต้อง

ประกอบด้วยเป้าหมาย (goal dimensions) กล่าวคือ ความตั้งใจต้องมีความเฉพาะเจาะจงต่อ

เป้าหมายและมีความส าคัญต่อบุคคล  เช่น ฉันต้องออกก าลังกายทุกวันวันละ 30 นาท ีนอกจากนี้

ความตั้งใจควรมีความเป็นไปได้ มีความชัดเจน และมีมั่นคงไม่เปลี่ยนแปลงเมื่อเวลาผ่านไป  

 5. การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย  

 การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย (deliberate plan) เป็นปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมให้

ความตั้งใจไปสู่การลงมือท าพฤติกรรมได้ เพราะการวางแผนรอบด้านเป็นความคิดที่จะช่วยก ากับ

ตนเองเพ่ือให้ไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายได้ (Sniehotta, Schwarzer, Scholz, & Schüz, 2005) นิยาม

ของ การวางแผนรอบด้าน คือการที่บุคคลจ าลองภาพในความคิดเกี่ยวกับการตอบสนองต่อสิ่งที่อาจ

เกิดข้ึนได้ในอนาคต กล่าวคือ เมื่อบุคคลใช้การวางแผนแล้ว เขาจะสามารถตอบสนองต่อเหตุการณ์ที่

เกิดข้ึนด้วยแผนที่บุคคลได้เตรียมการไว้แทนที่การตอบสนองที่คุ้นชิน โดยแผนที่บุคคลเตรียมไว้

ล่วงหน้า จะประกอบไปด้วย รายละเอียดของพฤติกรรมและกลยุทธ์ที่ใช้ในการแก้ปัญหาต่ออุปสรรคที่

เข้ามา อย่างไรก็ตาม การวางแผนจ าเป็นต้องใช้เวลาและทรัพยากรในการเตรียมแผนที่เป็นไปได้ และ

หลีกเลี่ยงแผนที่ดทีี่ไม่น่าจะเป็นไปได้ (Sniehotta et al., 2005) การวางแผนรอบด้านประกอบด้วย 

2 องค์ประกอบ ดังนี้ 

1. การวางแผนการออกก าลังกาย (action plan) เป็นกระบวนการที่เชื่อมระหว่างเป้าหมาย 

กับตัวชี้แนะสถานการณ์ ด้วยการระบุ เวลา (when) สถานที ่(where) และวิธีการที่เราจะ

กระท า (how to act) เพ่ือที่จะท าตามเป้าหมายของตนเองได้ (Gollwitzer, 1999) 
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ตัวอย่างเช่น การวางแผนการออกก าลังกาย แผนพฤติกรรมจะก าหนด 1. ช่วงเวลาที่จะออก

ก าลังกาย (เช่น หลังเลิกเรียน, 5โมงเย็น) 2. สถานที่ที่จะออกก าลังกาย (เช่น สวนสาธารณะ) 

และ 3. วิธีการ (เช่น วิ่ง 5 รอบสนาม, ปั่นจักรยาน 20 รอบสนาม) ทีส่อดคล้องกับเป้าหมาย 

และสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงไป เป็นต้น  อย่างไรก็ตาม  ความตั้งใจอ่ืน ๆ นิสัยส่วนตัว หรือ

ความจ าเป็นอื่น ๆ ก็สามารถเข้ามาขัดขวางแผนพฤติกรรมได้ จึงจ าเป็นต้องมีการวางแผน

แก้ไขปัญหาเข้ามาประกอบกับการวางแผนพฤติกรรม (Sniehotta et al., 2005) 

2. การวางแผนเพื่อแก้ไขปัญหาและอุปสรรคที่มีต่อการออกก าลังกาย  (coping plan) เป็นกล

ยุทธ์การก ากับตนเองที่มุ่งไปยังปัจจัยขัดขวางการท าพฤติกรรม ทีเ่ป็นการเชื่อมโยงระหว่าง

สถานการณ์กับการแก้ปัญหาที่เหมาะสม (Gollwitzer, 1999) กล่าวคือ บุคคลสามารถท า

พฤติกรรมตามที่ตนเองได้ตั้งใจไว้ โดยต้องมีการเตรียมแผนในการ จัดการปัญหาหรือ

อุปสรรคที่อาจเกิดขึ้น เพ่ือให้ความตั้งใจนั้นประสบความส าเร็จได้ เช่น ระหว่างวันที่เราตั้งใจ

ว่าจะออกก าลังกาย แต่เกิดความเหนื่อยล้าจากการท างาน เมื่อเราวางแผนเพ่ือแก้ไขปัญหา

อุปสรรคที่มีต่อการออกก าลังกายไว้ล่วงหน้าแล้วว่าหากเกิดเหตุการณ์นี้ เราจะยังคงไปออก

ก าลังกาย แทนที่จะกระท าตามใจที่จะไม่ไปออกก าลังกายและนอนพัก เป็นต้น  (Sniehotta 

et al., 2005) 

กลไกการท างานของการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกายจะเป็นการร่วมกันของทั้ง 2 

องค์ประกอบข้างต้น โดยที่การวางแผนออกก าลังกายจะสามารถอธิบายพฤติกรรมการออกก าลังกาย

ได้ก็ต่อเมื่อมีการวางแผนเพ่ือแก้ไขปัญหาอุปสรรคที่มีต่อการออกก าลังกายเป็นตัวแปรก ากับ กล่าวคือ

แม้ว่าจะมีการวางแผนการออกก าลังกายท่ีเฉพาะเจาะจง แต่หากบุคคลไม่ได้มีการวางแผนเพื่อแก้ไข

ปัญหาอุปสรรคท่ีมีต่อการออกก าลังกาย บุคคลก็ไม่สามารถท าตามที่ตั้งใจไว้(Araújo-Soares, 

McIntyre, & Sniehotta, 2009) 

นอกจากนี้ Zhou และคณะ (2015) กล่าวว่าโดยปกติแล้วมนุษย์มีความคิดต่อการวางแผน

รอบด้านในการออกก าลังกายน้อย (metacognition about plan) กล่าวคือบุคคลมักไม่คิดถ่ีถ้วนต่อ

การออกก าลังกาย และไม่มีการคิดว่าจะออกก าลังกายท่ีไหนและอย่างไร รวมถึงไม่ได้คิดแผนแก้ไข

อุปสรรคที่อาจเกิดขึ้นได้ (if-then plan) ดังนั้นจึงมีนักวิจัยหลายท่านได้ท าการศึกษาวิจัยการวางแผน
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รอบด้าน จากการหาความสัมพันธ์ระหว่างการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกายกับพฤติกรรม

การออกก าลังกาย เพ่ือน าผลไปใช้ในการเสริมสร้างพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

 5.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการวางแผนรอบด้านและพฤติกรรมการออกก าลังกาย  

 งานวิจัยจ านวนมากรายงานว่าการวางแผนรอบด้านสามารถท าให้บุคคลที่มีความตั้งใจที่จะ

ท าพฤติกรรมได้มีโอกาสสูงที่จะลงมือท าพฤติกรรมตามที่ตั้งใจไว้ ดังรายละเอียดดังนี้ 

 การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย (deliberate plan) เป็นตัวแปรที่ช่วยส่งเสริมให้

บุคคลมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ิมมากข้ึน โดย Zhou และคณะ (2015) พบอิทธิพลตัวแปร

ส่งผ่านของการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย กล่าวคือ การรับรู้ความสามารถในการออก

ก าลังกายของตนเองท านายพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยมีการวางแผนรอบด้านในการออกก าลัง

กายเป็นตัวแปรส่งผ่าน (β = .25, p < .01) ในนิสิตชาวจีน กล่าวคือเมื่อบุคคลมีการวางแผนรอบด้าน

ในการออกก าลังกายท่ีสูงขึ้นบุคคลมีแนวโน้มที่จะสามารถออกก าลังกายได้เพ่ิมมากข้ึน 

อย่างไรก็ตาม ผลของการวางแผนรอบด้าน (deliberate plan) อาจเปลี่ยนแปลงไปตาม

ประสบการณ์ในการออกก าลังกาย โดย Sniehotta และคณะ (2005) ศึกษาอิทธิพลของ การวางแผน

การออกก าลังกาย (action plan) และการวางแผนการแก้ปัญหาในการออกก าลังกาย (coping 

plan) ที่มีต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย กับกลุ่มตัวอย่างคือ ผู้เริ่มออกก าลังกาย และผู้ที่ออกก าลัง

กายเป็นประจ า พบว่าในกลุ่มที่ออกก าลังกายเป็นประจ า การวางแผนการลงมือออกก าลังกายไม่มีผล

ต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย แต่การวางแผนการแก้ปัญหาในการออกก าลังกายสามารถท านาย

พฤติกรรมการออกก าลังกายได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (β = .20, p < .001) ส่วนในกลุ่มที่เพ่ิงเริ่ม

ออกก าลังกาย ทั้งการวางแผนการออกก าลังกายและการวางแผนแก้ไขปัญหาในการออกก าลังกาย 

สามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังนั้นการวางแผนการออก

ก าลังกายจะมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายกับผู้ที่เริ่มออกก าลังกาย เพราะเป็นช่วยท าให้บุคคล

ที่เพ่ิงเริ่มออกก าลังกายรู้ว่าตนเองต้องเตรียมท าอะไรบ้าง หากต้องออกก าลังกายและสามารถท าให้

เกิดการลงมือท าพฤติกรรมออกก าลังกายได้เพ่ิมมากขึ้น แต่ส าหรับผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ า การ

แก้ไขปัญหาจะเป็นตัวแปรที่ส่งผลให้บุคคลออกก าลังกาย เพราะการวางแผนแก้ไขปัญหาจะไปช่วย

ขจัดปัญหาอุปสรรค และท าให้บุคคลประสบความส าเร็จในการออกก าลังกายเพ่ิมมากขึ้น  
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จากที่กล่าวมา แม้ว่าอิทธิพลของการวางแผนลงมือออกก าลังกาย และการวางแผนเพ่ือแก้ไข

ปัญหาในการออกก าลังกาย จะมีกลไกการท างานแตกต่างกัน แต่ในการเสริมสร้างพฤติกรรมการออก

ก าลังกาย ควรใช้การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ที่รวมทั้งการวางแผนออกก าลังกาย และ

การวางแผนแก้ไขปัญหาในการออกก าลังกายเข้าด้วยกัน เพ่ือให้บุคคลมีพฤติกรรมการออกก าลังกาย

เพ่ิมมากข้ึน งานวิจัยของ Sniehotta, Scholz, และ Schwarzer (2006)   ศึกษาการเสริมสร้างการ

วางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย กับผู้ก าลังฟ้ืนฟูตัวเองจากโรคหัวใจ (cardiac rehabilitation) 

พบว่ากลุ่มผู้ป่วยที่มีการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกายมีพฤติกรรมการออกก าลังกายมากกว่า

กลุ่มท่ีมีการวางแผนออกก าลังกายเพียงอย่างเดียว และกลุ่มที่ไม่มีการวางแผนเลย 

เช่นเดียวกันกับงานวิจัยของ Scholz, Sniehotta, Burkert, และ Schwarzer (2007) ที่

ศึกษาอิทธิพลของการวางแผนการออกก าลังกายและการวางแผนแก้ไขปัญหาอุปสรรคในการออก

ก าลังกาย กับผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 35 ปีขึ้นไป พบว่า กลุ่มที่ได้รับฝึกฝนการวางแผนรอบด้านในการ

ออกก าลังกาย (แผนการออกก าลังกาย และการวางแผนแก้ไขปัญหาในการออกก าลังกาย) มี

พฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ิมข้ึนมากกว่ากลุ่มควบคุม และกลุ่มที่ได้รับการฝึกฝนให้มีแผนการออก

ก าลังกายเพียงอย่างเดียว นอกจากนี้ กลุ่มที่มีอายุน้อยเมื่อได้รับการฝึกให้มีการวงแผนรอบด้านในการ

ออกก าลังกาย พบว่ากลุ่มนี้จะมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายมากที่สุด และมีการ

เปลี่ยนพฤติกรรมลดลงตามอายุที่เปลี่ยนแปลงไป จึงแสดงให้เห็นว่า หากเสริมสร้างการวางแผนรอบ

ด้านในการออกก าลังกายตั้งแต่อายุน้อย ๆ จะส่งผลต่อการเพ่ิมพฤติกรรมการออกก าลังกายในระยาว

ด้วย 

นอกจากนีก้ารวางแผนรอบด้านเป็นทักษะที่เฉพาะตัวของบุคคลตามประสบการณ์ท่ีบุคคล

ได้รับ เนื่องจากแต่ละบุคคลมีสภาพแวดล้อมที่ต้องเผชิญที่ไม่เหมือนกัน ท าให้แต่ละบุคคลมีทักษะนี้ไม่

เท่ากัน (Sniehotta et al., 2006) ซ่ึงหากเทียบคะแนนการวางแผนรอบด้านในกลุ่มอายุที่แตกต่างกัน 

จะเห็นได้ว่าคะแนนการวางแผนรอบด้านจะเพ่ิมขึ้นตามช่วงอายุที่เพ่ิมขึ้น ซึ่งเป็นการสะท้อนว่า เมื่อ

บุคคลมีประสบการณ์ในชีวิตมากข้ึน บุคคลจะเกิดการเรียนรู้มากข้ึน และท าให้มีประสบการณ์ในการ

วางแผนแก้ไขอุปสรรคท่ีผ่านเข้ามาในชีวิตได้ดียิ่งขึ้นด้วย (Scholz et al., 2007)  

ดังนั้นการวางแผนการลงมือออกก าลังกายเพียงอย่างเดียวอาจไม่เพียงพอที่จะท าให้ผู้ที่มี

ความตั้งใจในการออกก าลังกายสามารถลงมือท าพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ตามที่ตั้งใจไว้ การ
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วางแผนรอบด้านในการออกก าลังกายจึงเข้ามามีบทบาทที่ท าให้บุคคลมีการเตรียมตัวที่จะออกก าลัง

กาย และเตรียมแก้ไขปัญหาอุปสรรคล่วงหน้า ซึ่งจะท าให้บุคคลประสบความส าเร็จในการออกก าลัง

กายได้ตามท่ีตั้งใจไว้ 

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย  

 เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกายและพฤติกรรม

การออกก าลังกายกาย โดยมีความตั้งใจในการออกก าลังกายเป็นตัวแปรส่งผ่าน และการวางแผนรอบ

ด้านเป็นตัวแปรก ากับ 

ค าถามงานวิจัย 

 ความตั้งใจในการออกก าลังกายเป็นตัวแปรส่งผ่านระหว่างการรับรู้ความสามารถในการออก

ก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลัง และการวางแผนอย่างรอบด้านในการออกก าลังกายเป็นตัว

แปรก ากับในความสัมพันธ์ระหว่างความตั้งใจในการออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ได้หรือไม่ 

สมมติฐานงานวิจัย 

 ความตั้งใจในการออกก าลังกายเป็นตัวแปรส่งผ่านระหว่างการรับรู้ความสามารถในการออก

ก าลังกายกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย และการวางแผนอย่างรอบด้านในการออกก าลังกายเป็นตัว

แปรก ากับในความสัมพันธ์ระหว่างความตั้งใจในการออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย  

ขอบเขตการวิจัย  

 งานวิจัยนี้เป็นการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความตั้งใจในการออกก าลังกายกับพฤติกรรม

การออกก าลังกาย โดยมีการวางแผนอย่างรอบด้านในการออกก าลังกายเป็นตัวแปรส่งผ่านและมีการ

รับรู้ความสามารถแห่งตนเป็นตัวแปรก ากับ ในกลุ่มนิสิตนักศึกษาระดับปริญญาตรี ในเขต

กรุงเทพมหานคร ทีม่ีสุขภาพดี ไม่เป็นนักกีฬาอาชีพ และมีความตั้งใจที่จะออกก าลังกาย  
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ค าจ ากัดความในงานวิจัย 

 ความตั้งใจในการออกก าลังกาย หมายถึง ความตั้งใจของบุคคลที่จะออกก าลังกายใน 1 

สัปดาห์ โดยวัดความตั้งใจในการออกก าลังกายได้โดย ให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยระบคุวามตั้งใจในสัปดาห์

ถัดไปว่ามีความตั้งใจที่จะออกก าลังกายกี่วัน และวันละกี่ชั่วโมง 

 พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง การออกก าลังกาย ทีมี่แบบแผน ท าซ้ าได้ และมี

เป้าหมายเพื่อพัฒนาหรือท าให้ร่างกายคงความสมบูรณ์ไว้ (Caspersen et al., 1985) โดยวัด

พฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยแบบวัดการออกก าลังกายในเวลาว่าง (The Godin-Shephard 

Leisure-Time Physical Activity Questionnaire; GSLTPAQ) ของ Godin และ Shephard 

(1985) 

 การวางแผนอย่างรอบด้านในการออกก าลังกาย หมายถึง การวางแผนอย่างถี่ถ้วนของบุคคล

ที่เก่ียวกับการออกก าลังกาย โดยมีการวางแผน 2 แบบ คือ 1) กาแผนการออกก าลังกาย และ 2) 

แผนแก้ไขปัญหาในการออกก าลังกาย (Sniehotta et. al, 2005) โดยวัดการวางแผนรอบด้านโดยใช้

แบบวัดการวางแผนรอบด้านของ Sniehotta และคณะ (2005) 

 การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย หมายถึง การรับรู้ของบุคคลที่มีต่อปัจจัยขัดขวาง

ในการออกก าลังกาย ว่าหากมีอุปสรรคขัดขวางบุคคลจะยังออกก าลังกายหรือไม่ โดยวัดการรับรู้

ความสามารถในการออกก าลังกายโดยใช้แบบวัดการรับรู้ความสามารถของตนในการออกก าลังกาย 

(self-efficacy for exercise scale) ของ Resnick และ Jenkins (2000) 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากงานวิจัย 

1. เพ่ือน าผลการทดลอง ไปประยุกตใ์ช้ในการวางแผนการเสริมสร้างพฤติกรรมการออกก าลัง

กายในนิสิตนักศึกษา ระดับปริญญาตรี 

2. เพ่ือเป็นข้อมูลในการน าไปใช้ประกอบการศึกษาวิจัยที่เก่ียวข้อง  



 

 

26 

บทที่ 2  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 งานวิจัยครั้งนี้เป็นงานวิจัยที่ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง การรับรู้ความสามารถในการ

ออกก าลังกาย และพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยมีความตั้งใจในการออกก าลังกายเป็นตัวแปร

ส่งผ่าน และมีการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกายเป็นตัวแปรก ากับ ที่มีรายละเอียด

วิธีด าเนินการวิจัยดังนี้ 

กลุ่มตัวอย่าง 

 ผู้เข้าร่วมงานวิจัยครั้งนี้คือ นิสิตระดับปริญญาตรี ที่เรียนในวิชาการศึกษาท่ัวไป จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ทั้งเพศชายและเพศหญิง ทีม่ีคุณสมบัติ คือ ไม่มีปัญหาสุขภาพร่างกาย ไม่ได้เป็นนักกีฬา 

และมีความตั้งใจในการออกก าลังกาย โดยผู้เข้าร่วมงานวิจัยในครั้งนี้มีอายุตั้งแต่ 18-24 ปี จ านวน 

389 คน ที่มาจากคณะต่าง ๆ ทั้งนี้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยในครั้งนี้ต้องตอบแบบสอบถามครบทั้ง 2 ครั้งโดย

การเก็บข้อมูล ครั้งที ่1 และครั้งที่ 2 ที่มีระยะเวลาห่างกัน 1 สัปดาห์ ด้วยแบบสอบถามจ านวน 5 

ฉบับ ดังตารางที ่2 และมีรายละเอียดของแต่ละแบบสอบถามดังนี้ 

ตาราง 2 รายละเอียดการใช้แบบวัดต่าง ๆ ในแต่ละช่วงเวลา 

ครั้งที ่1 ครั้งที ่2  

1. แบบสอบถามความตั้งใจในการออกก าลังกาย 1. แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

2. แบบสอบถามการวางแผนในการออกก าลังกาย 2. แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 

3. แบบสอบถามความเชื่อในความสามารถแห่งตน  

4. แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย  

5. แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป  
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1. แบบสอบถามความตั้งใจในการออกก าลังกาย 

 งานวิจัยในครั้งนี้ ใช้ข้อค าถามปลายเปิด 1 ข้อ โดยให้นิสิตระบุ ความตั้งใจในการออกก าลัง

กายของตนเองในสัปดาห์หน้า โดยระบุจ านวนวัน (กี่วัน/สัปดาห์) และระยะเวลาที่ตั้งใจจะออกก าลัง

กาย (เฉลี่ยกี่นาที/วัน)   

การวัดความตั้งใจในการออกก าลังกายโดยทั่วไปจะใช้ค าถาม เช่น “ฉันตั้งใจที่จะออกก าลังกาย

อย่างน้อย 20 นาท”ี และให้ผู้ตอบแบบสอบถามประเมินระดับความตั้งใจบนมาตรส่วนประมาณค่า 

 1 - 7 (rating scale) ว่าตรงกับสิ่งที่ท ามากน้อยเพียงไหน (เช่น Rhodes, & Horne, 2013) การวัด

ความตั้งใจแบบมาตรส่วนประมาณค่ามีขีดจ ากัดในการอธิบายปริมาณที่บุคคลมีพฤติกรรมการออก

ก าลังกายใน 1 สัปดาห์ กล่าวคือ แม้บุคคลจะมีความตั้งใจในการออกก าลังกายที่สูงเหมือนกัน แต่ด้วย

ขีดจ ากัดทางร่างกาย อาจท าให้บุคคลมีพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ในปริมาณท่ีต่างกันได้ ดังนั้นใน

งานวิจัยครั้งนี้จึงได้วัดความตั้งใจในการออกก าลังกายด้วยแบบสอบถาม 2 ชนิด คือแบบสอบถาม

ปลายเปิด 1 ข้อ และแบบสอบถามแบบมาตรส่วนประมาณค่า ของ Rhodes and Horne (2013) 

จ านวน 3 ข้อ (ด ูภาคผนวก ก) 

ผู้วิจัยทดสอบทดสอบความตรงเบื้องต้น (concurrent validity) และ ความตรงเชิงเพ่ิมอ านาจ

ท านาย (incremental validity) กับนิสิตจ านวน 68 คน ที่มีความใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจริง เพ่ือ 

พบว่าการวัดความตั้งใจด้วยค าถามปลายเปิดมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (ความตรงเบื้องต้น; r = .75) นอกจากนี ้ผู้วิจัยยังตรวจสอบว่าการวัดความ

ตั้งใจด้วยค าถามปลายเปิด สามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ิมขึ้นจากมาตรความตั้งใจใน

การออกก าลังกายแบบมาตรส่วนประมาณค่า พบว่าเมื่อควบคุมอิทธิพลของมาตรความตั้งใจในการ

ออกก าลังกายแบบมาตรส่วนประมาณค่า (rating scale)  การวัดความตั้งใจด้วยค าถามปลายเปิด

สามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (β = .65, p < .001) แต่

ในทางกลับกันเมื่อควบคุมอิทธิพลแบบวัดความตั้งใจในการออกก าลังกายด้วยค าถามปลายเปิด มาตร

ส่วนประมาณค่าไม่สามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ (β = .19, p > .05) แสดงให้เห็น

ถึงหลักฐานเชิงประจักษ์สนับสนุน ความตรงเชิงเพ่ิมอ านาจท านาย ดังนั้นงานวิจัยครั้งนี้จึงเลือกใช้

แบบสอบถามปลายเปิดจ านวน 1 ข้อในการวัดความตั้งใจในการออกก าลังกาย 
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2. แบบสอบถามพฤติกรรมในการออกก าลังกาย 

 พฤติกรรมการออกก าลังกาย ในงานวิจัยนี้เลือกใช้แบบวัดการออกก าลังกายในเวลาว่าง (The 

Godin-Shephard Leisure-Time Physical Activity Questionnaire; GSLTPAQ) ของ Godin 

และ Shephard (1985) โดยมีการดัดแปลง วิธีการตอบและวิธีการคิดคะแนนให้เหมาะสมกับค าถาม

งานวิจัย ดังนี้ 

 1. ให้ระบุเวลาเฉลี่ยในแต่ละระดับความเข้มข้นของกิจรรมการออกก าลังกาย ซึ่งแบ่งเป็น 3 

กลุ่มพฤติกรรมการออกก าลังกาย คือ 1. กลุ่มพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีมีความเข้มข้นหนัก เช่น 

วิ่งเร็ว เล่นฟุตบอล ว่ายน้ าที่หนัก ปั่นจักรยานระยะไกล  2. กลุ่มพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีมีความ

เข้มข้นปานกลาง เช่น เดินเร็ว ตีเทนนิส ปั่นจักรยานเบา ๆ ว่ายน้ าง่าย ๆ และ 3. กลุ่มพฤติกรรมการ

ออกก าลังกายท่ีมีความเข้มข้นเบา ที่ใช้แรงน้อย เช่น โยคะ หรือตีกอล์ฟ และให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัย

รายงานพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ตนเองได้ปฏิบัติใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา เช่น บุคคลออกก าลัง

กายในกลุ่มพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีมีความเข้มระดับปานกลาง 3 ครั้ง/สัปดาห์ เฉลี่ย 45 นาท/ี

ครั้ง ออกก าลังกายในกลุ่มพฤติกรรมการออกก าลังกายที่มีความเข้มระดับความเข้มมาก 2 ครั้ง/

สัปดาห์ เฉลี่ย 30 นาที/ครั้ง และไม่ออกก าลังกายในกลุ่มพฤติกรรมการออกก าลังกายท่ีมีความเข้ม

ระดับเบาเลย 

 2. การคิดคะแนนตามสมการที่มีการปรับใหม่ ดังนี้ 

สูตร คะแนนการออกก าลังกายในเวลาว่างต่อสัปดาห์ (นาท)ี   =   [ความถี่(หนัก) x ระยะเวลาในการท า

กิจกรรม(หนัก)] + [ความถี่(ปานกลาง) x ระยะเวลาในการท ากิจกรรม(ปานกลาง)] + [ความถี่(เบา) x ระยะเวลาในการ

ท ากิจกรรม(เบา)] 

การคิดคะแนน คะแนนการออกก าลังกายในเวลาว่างต่อสัปดาห์ (นาท)ี   =   [2(หนัก) x 30(หนัก)] + 

 [3(ปานกลาง) x 45(ปานกลาง)] + [0(เบา) x 0 (เบา)] = 60 + 135 = 185 นาที  

3. แบบสอบถามการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย 

 แบบสอบถามฉบับนี้แปลและพัฒนามาจาก แบบวัดการวางแผนพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

และแบบวัดการวางแผนแก้ปัญหาในการออกก าลังกาย ตามการศึกษาของ Sniehotta และคณะ 

(2005)   
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 แบบสอบถาม การวางแผนรอบด้าน ที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นนี้ประกอบไปด้วย 2 องค์ประกอบ คือ  

 องค์ประกอบที่ 1 การวางแผนพฤติกรรมการออกก าลังกาย เป็นข้อค าถามเก่ียวกับ การ

วางแผนว่าบุคคลจะท าการออกก าลังกาย อย่างไร เมื่อไร นานเท่าใด จ านวน 4 ข้อ เป็นข้อกระทง

ทางบวกทั้งหมด ที่เป็นค าถามมาตรส่วนประมาณค่า (rating scale)  5 ระดับ โดยระดับ 1 หมายถึง 

“ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง” จนถึง 5 หมายถึง “เห็นด้วยอย่างยิ่ง” ซึ่งหากกลุ่มตัวอย่างมีคะแนนรวมใน

องค์ประกอบนี้สูง แสดงว่ามีการวางแผนที่จะออกก าลังกายสูง โดยมีตัวอย่างข้อค าถาม เช่น “เมื่อ

ตั้งใจจะออกก าลังกาย ฉันจะวางแผนอย่างละเอียดว่าจะออกก าลังกายเวลาใด” เป็นต้น  

 องค์ประกอบที่ 2  การวางแผนแก้ปัญหาในการออกก าลังกาย เป็นข้อค าถามเก่ียวกับ การ

วางแผนการแก้ปัญหาในการออกก าลังกาย จ านวน 4 ข้อ  เป็นข้อกระทงทางบวกทั้งหมด ที่เป็นค า 

ถามมาตรส่วนประมาณค่า (rating scale)  5 ระดับโดยตั้งแต่ระดับ 1 หมายถึง “ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง” 

จนถึง 5 หมายถึง “เห็นด้วยอย่างยิ่ง” ซึ่งหากกลุ่มตัวอย่างได้คะแนนสูงหมายถึงกลุ่มตัวอย่างได้มีการ

วางแผนอย่างละเอียดที่จะออกก าลังกายแม้ว่าจะมีอุปสรรคที่ท าให้ไม่สามารถออกก าลังกายได้ โดยมี

ตัวอย่างข้อค าถาม เช่น “เมื่อตั้งใจจะออกก าลังกาย ฉันจะวางแผนอย่างละเอียดว่าจะแก้ไขปัญหา

อย่างไร หากมีเรื่องด่วนที่ท าให้ไปออกก าลังกายไม่ได้” เป็นต้น และในองค์ประกอบนี้ ได้ท าการตัดข้อ

กระทงออก 1  ข้อจากข้อค าถามเดิม เนื่องจากการแปลความหมายทับซ้อนกัน 

 ผู้วิจัยได้ทดสอบคุณสมบัติของแบบวัด ทั้งความเที่ยงและความตรง กับนิสิตจ านวน 68 คน ที่

มีความใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจริง โดยมีความเที่ยง จากการทดสอบค่าสัมประสิทธิ์ของแอลฟ่า ของ

ทั้งแบบวัดมีค่า .76 และ จากการทดสอบหาความสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงกับคะแนนรวมของแบบ

วัด (corrected item total correlation) ของทั้งแบบวัดมีค่าตั้งแต่ .34-.66 (ดู ภาคผนวก ก) 

4. แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนในการออกก าลังกาย 

 แบบสอบถามฉบับนี้พัฒนามาจาก แบบวัดการรับรู้ความสามารถของตนในการออกก าลังกาย 

(self-efficacy for exercise scale) ตามการศึกษาของ Resnick และ Jenkins (2000) 

 แบบสอบถามที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นนี้ประกอบด้วย ข้อค าถามทั้งหมด 9 ข้อ ที่ถาม ความมั่นใจที่

บุคคลจะสามารถออกก าลังกายเมื่อเกิดเหตุการณ์ต่างๆ เช่น “เมื่อรู้สึกปวดเมื่อยจากการออกก าลัง

กาย” หรือ “เมื่อรู้สึกเบื่อการออกก าลังกาย”  โดยผู้ตอบเลือกตอบมาตรส่วนประมาณค่า (rating 

scale)  10 ระดับ ตั้งแต่ 1 หมายถึง “ไม่มีความมั่นใจเลย” จนถึง 10 หมายถึง “มีความมั่นใจมาก”  
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 จากการทดสอบคุณสมบัติของแบบวัดกับนิสิตจ านวน 68 คน ที่มีความใกล้เคียงกับกลุ่ม

ตัวอย่างจริง โดยมีความเที่ยง จากการทดสอบค่าสัมประสิทธิ์ของแอลฟ่ามีค่า .74 และ จากการ

ทดสอบหาความสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงกับคะแนนรวมของแบบวัด (corrected item total 

correlation) ที่มีค่าตั้งแต่ .23 - .57 (ดู ภาคผนวก ก) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 งานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยเก็บแบบสอบถามด้วยตนเองจ านวน 2 ครั้งโดยมีระยะเวลาห่างกัน 1 

สัปดาห์ โดยมีรายละเอียดการเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้ 

1. ติดต่ออาจารย์อาจารย์ประจ าวิชาการศึกษาทั่วไป เพ่ือขอความอนุเคราะห์ ให้ผู้วิจัยเข้า

ชั้นเรียนเพื่อใช้เวลาเรียนในการเก็บแบบสอบถาม โดยขอให้การตอบแบบสอบถามนี้

เป็นการให้คะแนนพิเศษแก่นิสิต 

2. ผู้วิจัยเข้าไปยังชั้นเรียน แนะน าตัว และชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย 

3. ผู้วิจัยขอความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม และอธิบายวิธีการตอบแบบสอบถาม

โดยละเอียด รวมถึงเปิดโอกาสให้นิสิตถามค าถาม หรือยุติการตอบแบบสอบถามได้ทุก

เมื่อ 

4. เมื่อนิสิตส่งแบบสอบถามเรียบร้อยแล้ว ผู้วิจัยจึงขอบคุณแก่นิสิตและถือเป็นการสินสุด

ขั้นตอนการเก็บแบบสอบถามในครั้งแรก  

5. ท าซ้ าข้อ 2-4 อีกครั้งในอีก 1 สัปดาห์ถัดไป และถือเป็นการสิ้นสุดการเก็บ

แบบสอบถามในครั้งที่ 2  

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้วิจัยน าข้อมูลมา ทดสอบสถิติพ้ืนฐาน ได้แก ่ค่าเฉลี่ย (mean) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(standard deviation) และความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรที่ศึกษา (correlation) ในโปรแกรม SPSS 

และตรวจสอบสมมติฐานทั้งหมดด้วยการทดสอบตัวแปรส่งผ่านและตัวแปรก ากับ (moderated 

mediation) ด้วยการทดสอบตัวแปรส่งผ่านอย่างมีเงื่อนไข (Preacher, Rucker, & Hayes, 2007) 

โดยใช้โปรแกรมเสริม Process (Hayes, 2013) 
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บทที่ 3  
ผลการวิจัย 

 การวิจัยความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกายกับพฤติกรรมการ

ออกก าลังกาย โดยมีความตั้งใจในการออกก าลังกายเป็นตัวแปรส่งผ่านและการวางแผนเป็นตัวแปร

ก ากับในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้รายงานผลการตรวจสอบการขาดหายของข้อมูล คุณสมบัติพ้ืนฐานของ

ผู้เข้าร่วมงานวิจัย และผลการวิเคราะห์โมเดลความสัมพันธ์ที่ทดสอบการเป็นตัวแปรส่งผ่านอย่างมี

เงื่อนไข อันมีรายละเอียดของผลการวิจัยดังต่อไปนี้  

1. การตรวจสอบการขาดหายของข้อมูล (Attrition)  

 การวิจัยนี้ท าการเก็บข้อมูลจากผู้เข้าร่วมงานวิจัยกลุ่มเดิม 2 ครั้งโดยมีช่วงเวลาห่างกัน 1 

สัปดาห์ ในการเก็บข้อมูลครั้งแรกมีผู้เข้าร่วมงานวิจัยตอบแบบสอบถาม 489 คน แต่ในครั้งที่ 2 มี

ผู้เข้าร่วมงานวิจัยตอบแบบสอบถามเพียง 389 คน คือมีการสูญหายของผู้เข้าร่วมงานวิจัย (dropout) 

จ านวน 100 คน คิดเป็นการสูญหายร้อยละ 20.4 จากจ านวนผู้ที่ตอบแบบสอบถามทั้งหมดในการเก็บ

ข้อมูลครั้งที ่1  

ดังนั้น เพ่ือแสดงให้เห็นว่าการขาดหายของข้อมูลในครั้งนี้เป็นการสูญหายในขั้นตอนการเก็บ

ข้อมูลตามปกติที่เกิดจากการสุ่มอย่างแท้จริง (missing completely at random; MCAR) แต่ไม่ใช่

เกิดจากอคติของผู้วิจัยที่จงใจเก็บหรือไม่เก็บข้อมูลจากผู้ตอบแบบสอบถามบางกลุ่ม (attrition bias)  

ผู้วิจัยจึงใช้ค าแนะน าของ Nicholson, Deboeck, และ Howard (2015)   ในการวิเคราะห์ตัวแปร

ทั้งหมดจากการเก็บข้อมูลครั้งที่ 1 โดยท าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยตัวแปรทุกตัวด้วย

สถิติ Independent t-test เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มตัวอย่าง 389 คนที่ตอบแบบสอบถามครบทั้ง

สองครั้ง กับกลุ่มตัวอย่าง 100 คนที่สูญหายไป และพบว่าคะแนนค่าเฉลี่ยตัวแปรทุกตัวของทั้ง 2 กลุ่ม

ไม่แตกต่างกัน (ภาคผนวก ค) จึงเป็นการยืนยันว่าข้อมูลที่ขาดหายนั้นไม่ได้เกิดจากอคติของผู้วิจัย 

และผู้เข้าร่วมงานวิจัยที่เป็นกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยครั้งนี้ถือเป็นตัวแทนกลุ่มประชากรได้จริง 
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2. คุณสมบัติของผู้เข้าร่วมงานวิจัย 

 ผู้เข้าร่วมงานวิจัยมีทั้งสิ้น 389 คน มีอายุตั้งแต่ 18 - 24 ปี (mean = 20.3,  SD = 1.4) โดย

ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงประมาณ 3 ใน 4 ของผู้เข้าร่วมงานวิจัย จากหลากหลายคณะและชั้นปีใน

มหาวิทยาลัย และมีผู้ออกก าลังกายเป็นประจ าคิดเป็นร้อยละ 80 โดยแจกแจงรายละเอียดความถี่และ

ร้อยละดังตาราง 3 

ตาราง 3 ข้อมูลคุณสมบัติของผู้เข้าร่วมงานวิจัย (N = 389) 

คุณสมบัติของผู้เข้าร่วมงานวิจัย ความถี่ ร้อยละ 

เพศ ชาย 112 28.8 

 หญิง 277 71.2 

 รวม 389 100.0 

คณะ คณะวิศวกรรมศาสตร์ 29 7.4 

 คณะอักษรศาสตร์ 14 3.6 

 คณะวิทยาศาสตร์ 50 12.8 

 คณะรัฐศาสตร์ 35 9.0 

 คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ 11 2.8 

 คณะพาณิชยศาสตร์และการบัญชี 70 17.9 

 คณะครุศาสตร์ 26 6.6 

 คณะนิติศาสตร์ 13 3.3 

 คณะเศรษฐศาสตร์ 12 3.0 

 คณะแพทยศาสตร์ 21 5.4 

 คณะสัตวแพทยศาสตร์ 30 7.7 

 คณะทันตแพทยศาสตร์ 39 10.0 

 คณะเภสัชศาสตร์ 11 2.8 

 คณะนิติศาสตร์ 2 0.5 

 คณะศิลปกรรมศาสตร์ 4 1.0 

 คณะสหเวชศาสตร์ 4 1.0 
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ตาราง 3 (ต่อ) ข้อมูลคุณสมบัติของผู้เข้าร่วมงานวิจัย (N = 389)  

หมายเหตุ ผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ า หมายถึง ผู้ที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายสม่ าเสมอตลอด 2 สัปดาห,์  

              ผู้ที่ไม่ออกก าลังกายเปน็ประจ า หมายถึง ผู้ที่ไมม่ีพฤติกรรมการออกก าลังกายหรือมีพฤติกรรมการออก        
              ก าลังกายเป็นบางครั้ง 
 

3. ตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นที่ส าคัญในการวิเคราะห์โมเดล 

 ก่อนจะท าการวิเคราะห์โมเดลความสัมพันธ์ที่ทดสอบการเป็นตัวแปรส่งผ่านอย่างมีเงื่อนไข 

(moderated mediation) ผู้วิจัยค านวณค่าสถิติพ้ืนฐาน ได้แก่ ค่าเฉลี่ย (mean) ค่าเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (standard deviation) และความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรที่ศึกษา (correlation) ดัง

รายละเอียดในตาราง 6 และตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นที่ส าคัญในการวิเคราะห์โมเดล ต่อไปนี้ 

 

 

คุณสมบัติของผู้เข้าร่วมงานวิจัย ความถี่ ร้อยละ 

คณะ (ต่อ) คณะจิตวิทยา 11 2.8 

 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 7 1.8 

 รวม 389 100.0 

ระดับชั้น 

ปีการศึกษา 

ชั้นปีที่ 1  140 35.9 

ชั้นปีที่ 2 74 19.0 

 ชั้นปีที่ 3 59 15.2 

 ชั้นปีที่ 4 115 29.6 

 ชั้นปีที่ 5 1 0.3 

 รวม 389 100.0 

การออก

ก าลังกาย 

ผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ า  322 82.8 

ผู้ที่ไม่ออกก าลังกายเป็นประจ า 67 17.2 

 รวม 389 100.0 
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 3.1.1. การพิจารณาความโค้งปกติของข้อมูล  

จากการวิเคราะห์ค่าความเบ้พบว่า คะแนนความตั้งใจในการออกก าลังกาย และคะแนน

พฤติกรรมการออกก าลังกาย มีลักษณะไม่เป็นโค้งปกติ ดังรายละเอียดในตาราง 4   

เพ่ือให้เป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นที่ส าคัญในการวิเคราะห์โมเดล ผู้วิจัยจึงปรับคะแนนของ

ตัวแปรดังกล่าว ด้วยวิธีถอดรากท่ี 2 (square root) ตามค าแนะน าจาก Tabachnick, Fidell, และ 

Osterlind (2001) ผลคือ คะแนนของความตั้งใจในการออกก าลังกาย และคะแนนพฤติกรรมการออก

ก าลังกาย มีความแปรปรวนในลักษณะใกล้เคียงโค้งปกติมากข้ึน อย่างไรก็ตามผู้วิจัยได้วิเคราะห์โมเดล

ความสัมพันธ์ที่ทดสอบการเป็นตัวแปรส่งผ่านอย่างมีเงื่อนไข (moderated mediation) โดยใช้ชุด

ข้อมูลที่ไม่ได้ปรับคะแนน โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยชุดข้อมูลที่ปรับ

คะแนน และไม่ได้ปรับคะแนน มีลักษณะใกล้เคียงกัน (รายละเอียดเพ่ิมเติม ในภาคผนวก ฆ) 

ตาราง 4 ค่าความเบ้ของตัวแปรต่างๆ ก่อนปรับคะแนนและหลังปรับคะแนนให้เป็นโค้งปกติ  
            (N = 389) 

ตัวแปร 

ค่าความเบ้ (Skewness)  

ก่อนปรับคะแนน 

ค่าความเบ ้(Skweness) 

หลังปรับคะแนน  

1 ความตั้งใจในการออกก าลังกาย 1.77 .53 

2 การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย .08 - 

3 การวางแผนรอบดา้นในการออกก าลังกาย -.07 - 

4 พฤติกรรมการออกก าลังกายครั้งที่ 2  2.38 .35 

 3.2.2 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร  

จากการวิเคราะห์ค่าสถิติสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน พบว่าทุกตัวแปรมีความสัมพันธ์ทางบวก

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (รายละเอียดในตาราง 5)  และตัวแปรอิสระท้ังหมดไม่มีปัญหาความสัมพันธ์

ระหว่างกันที่มากเกินไป (multicollinearity) ซึ่งเป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นที่ส าคัญในการวิเคราะห์

โมเดล 
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ตาราง 5 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร (N = 398) 

ตัวแปร M SD 1 2 3 

1 ความตั้งใจในการออกก าลังกาย 217.37 145.84 - - - 

2 การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย 49.34 12.29 .21* - - 

3 การวางแผนรอบดา้นในการออกก าลังกาย 27.34 4.37 .24* .35* - 

4 พฤติกรรมการออกก าลังกายครั้งที่ 2  120.51 124.36 .49* .28* .35* 

หมายเหตุ. *p < .01  

 4. การวิเคราะห์โมเดลความสัมพันธ์ที่ทดสอบการเป็นตัวแปรส่งผ่านอย่างมีเงื่อนไข 

(Moderated mediation) 

หลังจากตรวจสอบว่าข้อมูลในงานวิจัยนี้เป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นที่ส าคัญในการวิเคราะห์

โมเดลแล้ว ผู้วิจัยจึงท าการวิเคราะห์โมเดลความสัมพันธ์ที่ทดสอบการเป็นตัวแปรส่งผ่านอย่างมี

เงื่อนไข โดยใช้โปรแกรมเสริม Process (Hayes, 2013) ใน SPSS เพ่ือวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่าง

การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย และพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยมี ความตั้งใจในการ

ออกก าลังกาย เป็นตัวแปรส่งผ่าน และ การวางแผนรอบด้าน เป็นตัวแปรก ากับ  

ผลการวิเคราะห์โมเดลในตาราง 6 พบว่า  

1. การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย และ พฤติกรรมการออกก าลังกาย มี

ความสัมพันธ์ต่อกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (β = .11, SE = .05, 95% ของช่วงชั้นความเชื่อมั่น 

[.02, .21], p < .05) 

2. ความตั้งใจในการออกก าลังกาย เป็นตัวแปรส่งผ่านระหว่าง การรับรู้ความสามารถในการ

ออกก าลังกาย และพฤติกรรมการออกก าลังกาย (β (.21 x .41) =.09, SE = .02, 95% ของช่วงชั้น

ความเชื่อมั่น [.05, .14]) 

3. การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ไม่ได้เป็นตัวแปรก ากับระหว่าง ความตั้งใจใน

การออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย (β = .01, SE = .05, 95% ของช่วงชั้นความ

เชื่อมั่น [-.09, .11], p = .87) 
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4. การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (β = .22, 95% ของช่วงชั้นความเชื่อมั่น [.13, .31], p < .001 ) 

จากผลการวิเคราะห์ข้างต้น จึงสรุปได้ดังภาพ 3 และอธิบายได้ว่า ความสัมพันธ์ระหว่างการ

รับรู้ความสามารถในการออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย ในโมเดลนี้ มีอิทธิพล

ทางอ้อมผ่านตัวแปรส่งผ่านคือ ความตั้งใจในการออกก าลังกาย โดยอิทธิพลทางอ้อมของตัวแปร

ส่งผ่านนี้ไม่มีการแปรเปลี่ยนไปตามการก ากับของ การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย แต ่การ

วางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ก็สามารถส่งอิทธิพลไปยัง พฤติกรรมการออกก าลังกาย ได้

โดยตรงเช่นกัน โดยมีรายละเอียดการวิเคราะห์ข้อมูลดังต่อไปนี้ 

ตาราง 6 ค่าสัมประสิทธ์ถดถอยมาตรฐาน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าก าลังสองของความสัมพันธ์   
           พหุคูณ และค่าความต่างของความแปรปรวน ของตัวแปรในการท านายความตั้งใจในการ 
           ออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยมีการวางแผนรอบด้านเป็นตัวแปรก ากับ  
           (N = 398) 

ตัวแปรตาม ตัวแปรต้น b β  

ความตั้งใจในการออกก าลังกาย  

 

R2 = .05, F(1,387) = 17.97 - - 

การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย .08** .21 

ค่าคงที่ -3.98 .00 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย  
 

R2 = .31, F(4,384) = 46.94 - - 

ความตั้งใจในการออกก าลังกาย .48** .41 

การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย .05* .11 

การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย .27** .22 

ปฏิสัมพันธ์ (ความตั้งใจ x การวางแผน) .00 .01 

ค่าคงที่ 7.05 .00 

หมายเหตุ **p < .001, *p < .05,  

ปฏิสัมพันธ์ = ความตั้งใจในการออกก าลังกาย x การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย  
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3.4.1.  การทดสอบตัวแปรส่งผ่านและการวิเคราะห์อิทธิพลทางอ้อม ผ่าน “ความตั้งใจ

ในการออกก าลังกาย” 

 ในการทดสอบอิทธิพลของตัวแปรส่งผ่าน ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยวิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างซ้ า 

(Bootstraping) และก าหนดการสุ่มกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 1,000 ชุดข้อมูล ผลการวิเคราะห์พบว่า 

ความตั้งใจในการออกก าลังกาย เป็นตัวแปรส่งผ่านหรือเป็นอิทธิพลทางอ้อม ระหว่างการรับรู้

ความสามารถในการออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (ภาพ 

3 แสดงอิทธิพลทางอ้อม β (.21 x .41) =.09, SE = .02, 95% ของช่วงชั้นความเชื่อมั่น [.05, .14])  

นั่นหมายความว่า ความตั้งใจในการออกก าลังกาย เป็นตัวแปรส่งผ่านหรืออิทธิพลทางอ้อม ที่

สามารถอธิบายกลไกความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย และพฤติกรรม

การออกก าลังกายได้ โดยอธิบายได้ว่า เมื่อบุคคลรับรู้มากข้ึนว่าตนเองสามารถออกก าลังกายได้ การ

รับรู้ที่มากขึ้นนี้จะส่งผลทางอ้อมให้บุคคลเกิดความตั้งใจมากข้ึนที่จะไปออกก าลังกาย และส่งผล

ต่อเนื่องให้บุคคลมีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่เพ่ิมมากข้ึนได้ในที่สุด  

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 3 เส้นอิทธิพลท านายพฤติกรรมการออกก าลังกาย R2 = .31 

 

.01 ความตั้งใจ 

ในการออกก าลัง
กาย 

พฤติกรรม 

การออกก าลัง
กาย 

การรับรู้
ความสามารถ 

ในการออกก าลังกาย 

การวางแผน
รอบด้านในการ
ออกก าลังกาย 

.22*** 

.41*** 
.21*** 

.11** 
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3.4.2.  การวิเคราะห์อิทธิพลทางตรง (ที่ควบคุมอิทธิพลของตัวแปรส่งผ่าน) 

เมื่อควบคุมอิทธิพลทางอ้อมของตัวแปรส่งผ่าน คือ ความตั้งใจในการออกก าลังกาย แล้ว การ

วิเคราะห์โมเดลในงานวิจัยนี้ก็ยังพบอิทธิพลทางตรงที่มีนัยส าคัญทางสถิติของความสัมพันธ์ระหว่าง

การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย (ภาพ 3 แสดงอิทธิพล

ทางตรง: β = .11, SE = .05, 95% ของช่วงชั้นความเชื่อมั่น [.02,.21])  ซึ่งอธิบายได้ว่า เมื่อบุคคล

รับรู้มากขึ้นว่าตนเองสามารถออกก าลังกายได้ การรับรู้ที่มากข้ึนนี้จะส่งผลโดยตรง ให้บุคคลมี

พฤติกรรมการออกก าลังกายที่เพ่ิมมากขึ้นได้  

3.4.3.  การวิเคราะห์อิทธิพลโดยรวม 

การวิเคราะห์อิทธิพลโดยรวม ท าได้โดยการรวมอิทธิพลทางตรงและอิทธิพลทางอ้อมผ่านตัว

แปรส่งผ่าน (Hayes, 2013)  โดยในงานวิจัยนี้ รายงานค่าอิทธิพลโดยรวมของความสัมพันธ์ระหว่าง

การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ที่มีความตั้งใจในการ

ออกก าลังกายเป็นตัวแปรส่งผ่าน มีค่าอิทธิพลโดยรวม (ผลรวมระหว่างอิทธิพลทางตรงและทางอ้อม) 

β = .20  

3.4.4.  การทดสอบตัวแปรก ากับ ของ “การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย” 

 การทดสอบความเป็นตัวแปรก ากับในงานวิจัยนี้ ใช้แนวคิดของ Heys (2013)  ในการ

วิเคราะห์อิทธิพลปฏิสัมพันธ์ (Interaction effect) ของความตั้งใจในการออกก าลังกาย กับการ

วางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ในการท านาย พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกายไม่เป็นตัวแปรก ากับ

ในความสัมพันธ์ระหว่างความตั้งใจในการออกก าลังกายกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย (β = .01, 

95% ของช่วงชั้นความเชื่อมั่น [-.09, .11], p = .87) กล่าวคือ การวางแผนรอบด้านในการออกก าลัง

กายของบุคคล ไม่มีผลในการสร้างเสริมหรือบั่นทอนความสัมพันธ์ระหว่างความตั้งใจในการออกก าลัง

กายกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย แต่อย่างใด 
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 อย่างไรก็ตาม ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย 

สามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้โดยตรงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (β = .22, 95% 

ของช่วงชั้นความเชื่อมั่น [.13, .31], p < .001 ) 

3.4.5 การวิเคราะห์โมเดลโดยรวม ของตัวแปรทั้งหมด 

 ในการวิจัยครั้งนี้ เมื่อน าอิทธิพลความสัมพันธ์ของตัวแปรทุกตัวมารวมในโมเดล (ภาพที่ 3) 

สามารถอธิบายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ดังที่สรุปไว้แล้วข้างต้น คือ พฤติกรรมการออกก าลัง

กายของบุคคล ได้รับอิทธิพลหลักจาก 2 แหล่ง คือ 1) อิทธิพลโดยตรงจาก การรับรู้ความสามารถใน

การออกก าลังกาย และโดยทางอ้อมผ่าน ความตั้งใจในการออกก าลังกาย และ 2) อิทธิพลโดยตรงจาก 

การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย โดยอิทธิพลจากทั้ง 2 แหล่งนี้ สามารถร่วมกันท านาย

พฤติกรรมการออกก าลังกายได้ถึง 31 % หรืออธิบายได้ในระดับกลาง (Cohen, 1992) 
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บทที่ 4 
อภิปรายผล 

 งานวิจัยเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย และ

พฤติกรรมการออกก าลังกายโดยมีความตั้งใจในการออกก าลังกายเป็นตัวแปรส่งผ่าน และการวางแผน

รอบด้านในการออกก าลังกายเป็นตัวแปรก ากับ มีสมมติฐาน คือ 

สมมติฐานงานวิจัย:  ความตั้งใจในการออกก าลังกาย เป็นตัวแปรส่งผ่านระหว่างการ

รับรู้ความสามารถในการออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย และการวางแผนรอบด้านใน

การออกก าลังกาย เป็นตัวแปรก ากับในความสัมพันธ์ระหว่างความตั้งใจในการออกก าลังกายและ

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ผลการวิจัยนี้สนับสนุนสมมติฐานบางส่วน คือ ความตั้งใจในการออกก าลังกาย เป็นตัวแปร

ส่งผ่านระหว่างการรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย แตก่าร

วางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ไม่ได้เป็นตัวแปรก ากับในความสัมพันธ์ระหว่างความตั้งใจใน

การออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย  

ผลการวิจัยอธิบายได้ว่า เมื่อบุคคลรับรู้ได้ดีขึ้นว่าตนเองสามารถออกก าลังกายได้ การรับรู้ที่ดี

ขึ้นนี้จะส่งผลให้บุคคลเกิดความตั้งใจที่จะไปออกก าลังกายมากข้ึน และส่งผลต่อเนื่องให้บุคคลมี

พฤติกรรมการออกก าลังกายมากขึ้นได้ในที่สุด นั่นคือ ความตั้งใจในการออกก าลังกาย เป็นตัวแปร

ส่งผ่านระหว่างการรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย และพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างไรก็

ตาม อิทธิพลของความตั้งใจในการออกก าลังกายที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคคล 

ไม่ได้ขึ้นอยู่กับการที่บุคคลนั้นจะมีการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกายได้ดีเพียงใด นั่นคือ การ

วางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ไม่ได้เป็นตัวแปรก ากับในความสัมพันธ์ระหว่างความตั้งใจใน

การออกก าลังกาย และพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
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ความตั้งใจในการออกก าลังกาย เป็นตัวแปรส่งผ่านระหว่างการรับรู้ความสามารถในการ

ออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย  

ในงานวิจัยนี้ พบอิทธิพลทางอ้อมของการรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย ผ่านตัวแปร

ส่งผ่าน คือ  ความตั้งใจในการออกก าลังกาย ไปยังพฤติกรรมการออกก าลังกาย และอิทธิพลทางตรง

ของการรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกายที่มีต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ที่แสดงให้เห็นว่า 

พฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคคลสามารถอธิบายได้อย่างดีภายใต้กรอบแนวคิดของทฤษฎี

พฤติกรรมตามแผนของ Ajzen (1991) ที่ได้อธิบายไว้ว่า การที่บุคคลรับรู้ว่าตนมีความสามารถในการ

ควบคุมพฤติกรรมใด (Perceived behavior control) จะส่งผลโดยตรงให้บุคคลลงมือท าพฤติกรรม

นั้นได ้(Behavior) หรืออาจส่งผลโดยอ้อมผ่าน “ความตั้งใจ (Intention)” คือ เมื่อบุคคลรับรู้ว่า

ตนเองสามารถท าพฤติกรรมใดได้ ก็จะเกิดความตั้งใจที่จะท าพฤติกรรมนั้น และลงมือท าพฤติกรรมนั้น

ได้ในที่สุด และเป็นไปตามแนวคิดของ Bandura (1982) ที่อธิบายถึงความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้

ความสามารถในการท าพฤติกรรม (Self-efficacy) กับ การลงมือท าพฤติกรรมของบุคคล (Behavior) 

เช่นกัน  

การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกายสามารถอธิบายพฤติกรรมการออกก าลังกายและ

ความตั้งใจในการออกก าลังกายได้ดังที่ได้กล่าวไว้ข้างต้น เป็นไปได้ว่าการที่บุคคลรับรู้ความสามารถใน

การออกก าลังกายเป็นเหมือนการยืนยันว่าบุคคลสามารถออกก าลังกายได้ บุคคลจึงมีความตั้งใจที่จะ

ออกก าลังกาย และออกก าลังกายได้ในที่สุด (Ajzen, 1991)  และการที่การรับรู้ความสามารถในการ

ออกก าลังกายสามารถอธิบายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้โดยตรงอาจเป็น เพราะการรับรู้

ความสามารถในการออกก าลังกาย เป็นตัวแนะให้บุคคลรับรู้ว่าจะออกก าลังกายได้หรือไม่ ซึ่งแม้

บุคคลจะมีความตั้งใจจะออกก าลังกายแต่ถ้าบุคคลรับรู้ว่าออกก าลังกายไม่ได้บุคคลก็อาจจะไม่ออก

ก าลังกายก็ได้  

นอกจากนี ้ผลงานวิจัยในครั้งนี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Rhodes & Courneya (2003) 

ที่ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายในนิสิตนักศึกษาอเมริกัน โดยศึกษา ความสามารถในการควบคุม

พฤติกรรม เจตคติต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง และความตั้งใจในการท า

พฤติกรรม ซึ่งเป็นตัวแปรภายใต้กรอบทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนของ Ajzen (1991)  รวมถึงการรับรู้
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ความสามารถในการออกก าลังกาย (Self-efficacy) ตามแนวคิดของ Bandura (1997) และรายงาน

ว่า การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย มีอิทธิพลทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อพฤติกรรมการ

ออกก าลังกาย เช่นเดียวกับผลที่พบในงานวิจัยนี้  

การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ไม่ได้เป็นตัวแปรก ากับในความสัมพันธ์

ระหว่างความตั้งใจในการออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย  

 ผลการวิจัยครั้งนี้ ไม่เป็นไปตามสมมติฐานในส่วนของ “การวางแผนรอบด้านในการออก

ก าลังกาย” กล่าวคือ การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ไม่ได้เป็นตัวแปรก ากับใน

ความสัมพันธ์ระหว่างความตั้งใจในการออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย  

การน าตัวแปร “การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย” มาทดสอบการเป็นตัวแปรก ากับ

ในความสัมพันธ์ระหว่างความตั้งใจในการออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกายในงานวิจัยนี้ 

เนื่องจาก งานวิจัยของ Sheeran และ Webb (2016) ได้รายงานว่าการวางแผนรอบด้าน เป็นการ

วางแผนเพื่อแก้ไขปัญหาอุปสรรคที่มีต่อการออกก าลังกายในลักษณะของการคิดล่วงหน้าว่า “ถ้าเกิด

ปัญหาเช่นนี้ แล้วจะแก้ไขอย่างไร” (If-then) เป็นวิธีหนึ่งที่จะช่วยให้บุคคลสามารถออกก าลังกายได้

ตามทีต่นเองตั้งใจไว้ หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งคือ วิธีนี้น่าจะช่วยให้ความตั้งใจที่จะท าพฤติกรรม สามารถ

น าไปสู่การลงมือท าพฤติกรรมได้จริง โดยพยายามลดอุปสรรคที่จะขัดขวางการท าพฤติกรรมให้มาก

ที่สุดด้วยการวางแผนการแก้ปัญหาอย่างรอบด้านไว้ล่วงหน้า  

อย่างไรก็ตาม การที ่“การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย” ไม่ก ากับอิทธิพลของความ

ตั้งใจในการออกก าลังกายกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ในงานวิจัยนี้ อาจเป็นเพราะปัจจัยแทรก

ซ้อนที่เกี่ยวข้องกับกลุ่มตัวอย่าง เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ในงานวิจัยครั้งนี้ร้อยละ 82.8 เป็นผู้ที่

ออกก าลังกายเป็นประจ า คือออกก าลังกายอย่างน้อย 1 วัน/สัปดาห์อย่างสม่ าเสมอตลอด 2 สัปดาห์ 

ทั้งนี้อิทธิพลของการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ที่ม ี2 องค์ประกอบคือ การวางแผนเพื่อ

แก้ไขปัญหาอุปสรรคที่มีต่อการออกก าลังกาย และการวางแผนการลงมือออกก าลังกาย ผลของการ

วางแผนลงมือออกก าลังกายอาจไม่เหมาะสมกับผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ า โดยงานวิจัยของ  

Lippke, Ziegelmann, และ Schwarzer (2004) ได้รายงานว่า “การวางแผนการลงมือออกก าลัง

กาย” จะช่วยให้บุคคลที่มีความตั้งใจในการออกก าลังกาย ลงมือกระท าพฤติกรรมการออกก าลังกาย
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ได้จริงมากข้ึน เฉพาะกับบุคคลที่มีความตั้งใจจะออกก าลังกาย แต่ไม่ได้ออกก าลังกาย เท่านั้น แต่จะ

ไม่ได้ผลกับบุคคลที่มีความตั้งใจจะไม่ออกก าลังกาย หรือบุคคลที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเป็น

ประจ าอยู่แล้ว 

นอกจากข้อจ ากัดในเรื่องของกลุ่มตัวอย่างที่โดยส่วนใหญ่เป็นผู้ที่ออกก าลังการเป็นปะจ าจ า

อยู่แล้ว อีกสาเหตุหนึ่งที่ “การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย” ไม่ก ากับอิทธิพลของความตั้งใจ

ในการออกก าลังกายกับพฤติกรรมการออกก าลังกายในงานวิจัย คือ การวางแผนรอบด้านในการออก

ก าลังกาย เป็นกลยุทธ์การก ากับตนเองของบุคคลที่จะป้องกันไม่ให้มีอุปสรรคต่าง ๆ เช่น งานด่วน 

เรื่องด่วน วันหยุดพิเศษ การไปเที่ยว ฯลฯ เข้ามาขัดขวางการออกก าลังกายของตน (Sniehotta et 

al., 2005) แต ่การเก็บข้อมูลในงานวิจัยครั้งนี้แบ่งเป็น 2 ครั้ง คือครั้งแรก (time 1) ให้กลุ่มตัวอย่าง

ตอบแบบวัดการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย แล้วหลังจากนั้น 1 สัปดาห์ จึงวัดพฤติกรรม

การออกก าลังกาย (time 2) จึงเป็นไปได้ว่าในช่วง 1 สัปดาห์นั้น บุคคลส่วนใหญ่ยังไม่ได้เผชิญกับ

ปัญหาต่าง ๆ ที่เป็นอุปสรรคขัดขวางการออกก าลังกายของตน ท าให้ทั้งผู้ที่มีการวางแผนรอบด้านฯ 

อย่างดีและผู้ที่มีการวางแผนรอบด้านฯ ไม่ด ีต่างก็มีพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยไม่จ าเป็นต้องพ่ึง

การวางแผนรอบด้านฯ เพ่ือช่วยให้มีพฤติกรรมการออกก าลังกายตามที่ตนตั้งใจไว้แต่อย่างใด 

 อย่างไรก็ตาม การที่กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ในงานวิจัยนี้เป็นผู้ที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกาย

เป็นประจ า ท าให้เกิดข้อค้นพบใหม่ที่น่าสนใจ กล่าวคือ ถึงแม ้“การวางแผนรอบด้านในการออกก าลัง

กาย” ไม่ได้เป็นตัวแปรก ากับในความสัมพันธ์ระหว่างความตั้งใจในการออกก าลังกายและพฤติกรรม

การออกก าลังกาย ตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ แต่ผลการวิจัยกลับพบว่า “การวางแผนรอบด้านในการ

ออกก าลังกาย” เป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผลโดยตรงต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคคล โดย 

“การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย” เป็นตัวแปรที่สามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลัง

กายของบุคคลได้โดยตรง เมื่อควบคุมตัวแปรท านายอื่น ๆ ในโมเดล กล่าวคือ หากบุคคลมีการ

วางแผนรอบด้านในการออกก าลังกายเป็นอย่างด ีบุคคลนั้นก็มักจะมีพฤติกรรมการออกก าลังกายมาก

ขึ้นได้ 

  ผลการวิจัยนี้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ Scholz, Sniehotta, Burkert, และ Schwarzer 

(2007) ที่ศึกษาวิธีการสร้างเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนวัยผู้ใหญ่ในเยอรมันที่ป่วยเป็น

โรคหัวใจและต้องออกก าลังกายเพิ่มมากข้ึน โดยกลุ่มตัวอย่างเขียนการวางแผนรอบด้านในการออก
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ก าลังกาย 2 แผน คือ 1) แผนเพื่อแก้ไขปัญหาอุปสรรคที่มีต่อการออกก าลังกาย และ 2) แผนการลง

มือออกก าลังกาย ผลงานวิจัยนี้พบว่าหากบุคคลมีการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกายมากขึ้น 

บุคคลนั้นก็มีแนวโน้มจะมีพฤติกรรมการออกก าลังกายมากขึ้นตามไปด้วย รวมถึงงานวิจัยของ Zhou 

และคณะ (2015) ที่ท าการวิจัยในผู้ใหญ่ตอนต้นชาวจีนและรายงานโมเดลท านายพฤติกรรมการออก

ก าลังกายของคนจีน 249 คน ว่าการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ

พฤติกรรมการออกก าลังกาย และสามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ 

Araújo-Soares, McIntyre, และ Sniehotta (2009) ได้เน้นย้ าว่า การวางแผนรอบด้านใน

การออกก าลังกายต้องมีครบทั้ง 2 องค์ประกอบ คือทั้ง การวางแผนการลงมือออกก าลังกาย และการ

วางแผนเพื่อแก้ไขปัญหาอุปสรรคที่มีต่อการออกก าลังกาย โดยเฉพาะองค์ประกอบในส่วนของการ

แก้ไขปัญหา ที่เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญและขาดไม่ได้ เนื่องจากถึงแม้บุคคลจะมีการวางแผนการลง

มือออกก าลังกายและมีการก าหนดเป้าหมายที่เฉพาะเจาะจงในการออกก าลังกาย (เช่น พรุ่งนี้หลังเลิก

งาน จะไปวิ่งที่สวนลุมฯ 4 รอบ) แต่หากไม่มีการวางแผนในส่วนของการแก้ไขปัญหาอุปสรรคที่อาจจะ

ขัดขวางไม่ให้ออกก าลังกาย (เช่น จะแก้ไขอย่างไรหากมีงานด่วน รถติด ฝนตก เพ่ือนชวนกินข้าว 

ฯลฯ) ในที่สุดแล้ว บุคคลก็มีแนวโน้มที่จะไม่สามารถมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเกิดข้ึนได้จริงตามที่

ตั้งเป้าหมายไว้  

จากผลการวิจัยดังที่ได้กล่าวมาข้างต้นจึงสรุปอิทธิพลของวางแผนรอบด้านในการออกก าลัง

กายท่ีมีต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ว่า 1.) การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกายจะเป็นกล

ยุทธ์ที่ช่วยให้บุคคลสามารถออกก าลังกายเพ่ิมขึ้น ด้วยการท าให้บุคคลเห็นภาพชัดมากข้ึนว่าตนเองจะ

ออกก าลังกาย ที่ไหน อย่างไร มากเท่าใด และจะขจัดอุปสรรคขัดขวางได้อย่างไร ซึ่งแผนการเหล่านี้

จะเป็นเหมือนวิธีการ ที่จะท าให้บุคคลพฤติกรรมการออกก าลังกายได้มากขึ้น นอกจากนี้จาก

ผลงานวิจัยก่อนหน้า 2.) การวางแผนรอบด้านเป็นวิธีที่ช่วยให้บุคคลสามารถออกก าลังกายได้ตามที่

ตั้งใจ (Sheeran & Webb, 2016) ที่ความตั้งใจเป็นเป้าหมายใหญ่ ส่วนการวางแผนรอบด้านอาจจะ

เป็นเป้าหมายย่อย ๆ ซึ่งหากบุคคลท าตามแผนรอบด้านนั้น บุคคลก็จะสามารถท าตามที่ตนเองตั้งใจ

ได ้ซึ่งงานวิจัยต่อไปควรจ าเป็นต้องศึกษากลไกการวางแผนรอบด้านในการช่วยให้ผู้ที่มีความตั้งใจใน

การออกก าลังกายสามารถออกก าลังกายได้ตามท่ีตั้งใจ  
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ข้อเสนอแนะเพื่อการน าผลการวิจัยไปประยุกต์ใช้ 

 ผลงานวิจัยครั้งนี้ การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย ความตั้งใจในการออกก าลัง

กาย และการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย สามารถอธิบายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ใน

บุคคลที่ออกก าลังกายเป็นประจ า มากกว่าผู้ที่ออกก าลังกายไม่เป็นประจ า เนื่องจากโดยส่วนใหญ่กลุ่ม

ตัวอย่างในงานวิจัยครั้งนี้ มากกว่าร้อยละ 80 ของผู้เข้าร่วมงานวิจัยครั้งนี้เป็นผู้ที่ออกก าลังกายเป็น

ประจ า แต่มีความถี่ในการออกก าลังกายน้อย  ดังนั้นผลงานวิจัยในครั้งนี้จึงเหมาะสมแกการน าข้อมูล

ไปออกแบบโปรแกรมการเสริมสร้างให้บุคคลที่ออกก าลังกายเป็นประจ า ให้มีความถี่ของพฤติกรรม

การออกก าลังกายเพ่ิมมากขึ้น  

 ผลงานวิจัยในครั้งนี้ที่ การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย และการวางแผนรอบด้าน

ในการออกก าลังกายสามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้มีน้ าหนักพอ ๆ กัน ดังนั้นใน

โปรแกรมในการสนับสนุนให้บุคคลมีความถ่ีในการมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ิมมากข้ึน 

ผู้ออกแบบโปรแกรมควรให้ความส าคัญกับการเสริมสร้าง 1. การเพ่ิมการรับรู้ความสามารถในการ

ออกก าลังกาย และ 2. การพัฒนาทักษะวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย โดยมีตัวอย่างวิธีการ

ดังนี้ 

 1. การเสริมสร้างการรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย: การออกแบบโปรแกรมการ

เสริมสร้างการรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย สามารถน าแนวคิดการรับรู้ความสามารถแห่ง

ตน (self-efficacy) ของ Bandura (1997) มาใช้ในการออกแบบโปรแกรมได้ โดย Bandura (1997) 

ระบุว่า การรับรู้ความสามารถแห่งตนเปลี่ยนแปลงได้จาก 4 แหล่ง ได้แก่ ประสบการณ์ที่ตนเคย

ประสบความส าเร็จมาก่อน (performance accomplishment) การได้เห็นตัวอย่างที่ผู้อ่ืนประสบ

ความส าเร็จ (vicarious experience) การได้รับค าพูดชักจูงใจ (verbal persuasion) และสภาวะ

อารมณ์ที่เกิดขึ้น (emotional arousal) เพ่ือให้บุคคลมีพฤติกรรมการออกก าลังกายที่เพ่ิมมากขึ้น 

เช่น Ashford, Edmunds, และ French (2010) ได้เสนอวิธีการเสริมสร้างการรับรู้ความสามารถใน

การออกก าลังกายด้วยผ่านการให้ผลป้อนกลับ (feedback) กล่าวคือ มีการให้ผลป้อนกลับแก่

พฤติกรรมการออกก าลังกายในครั้งที่ผ่านมาว่ามีส่วนใดบ้างที่บุคคลท าได้ดีและส่วนใดบ้างที่บุคคลควร
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ปรับปรุง พร้อมทั้งเปรียบเทียบกับบุคลอ่ืนว่าจุดแข็งที่เรามีเหนือกว่าบุคคลอ่ืนหรือจุดด้อยของตนเป็น

อย่างไรเมื่อเทียบกับบุคคลอ่ืน  

 2. การเสริมสร้างทักษะการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย: การออกแบบโปรแกรม

การเสริมสร้างการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย จากงานวิจัยก่อนหน้าของ Sniehotta และ

คณะ (2006) ได้เสนอวิธีการเสริมสร้างทักษะการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ด้วยการจด

บันทึกว่าตนไดว้างแผนเพื่อแก้ไขปัญหาอุปสรรคท่ีมีต่อการออกก าลังกายอย่างไรบ้างหากมีอุปสรรคให้

เราไปออกก าลังกายไม่ได้ อย่างน้อย 3 วิธี ด้วยการให้ระบุปัจจัยขัดขวางของตนเองแล้วจะแก้ไข

ปัญหานั้นได้อย่างไร รวมถึงให้จดบันทึกแผนการว่าจะลงมือออกก าลังกาย ว่ามีแผนที่จะออกก าลัง

กาย ที่ไหน เมื่อใด อย่างไร และจะออกก าลังกายมากเท่าใดหรือเพ่ิมมากข้ึนเท่าใด เพ่ือให้บุคคลเกิด

การตระหนักรู้มีข้อผูกมัดกับแผนการที่ตนเองได้ระบุไว้ ซึ่งผลของวิธีการนี้พบว่าเมื่อบุคคลได้ระบุการ

วางแผนรอบด้านแล้ว บุคคลจึงมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพิ่มมากข้ึน 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

 งานวิจัยในครั้งนี้มีข้อจ ากัดในการประเมิน การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย รวมถึง

ปัญหาและอุปสรรคในการเก็บข้อมูล ผู้วิจัยจึงได้แจกแจงรายละเอียดของข้อจ ากัดในงานวิจัยและ

ข้อเสนอแนะในงานวิจัยครั้งต่อไปดังนี้  

 1. งานวิจัยนี้ยังมีข้อจ ากัดในเรื่องของการประเมิน การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย 

โดย การประเมินการวางแผนรอบด้านฯ ในงานวิจัยครั้งนี้ เป็นการประเมินว่าบุคคลมีแผนการในการ

ออกก าลังกายอย่างถ่ีถ้วน ไม่ได้ควบคุมตัวแปรแทรกซ้อนที่ส าคัญ คือ ปัจจัยทางวัฒนธรรมของคนไทย

ที่มีแนวโน้มจะไปออกก าลังกายเป็นกลุ่มหรือไปออกก าลังกายพร้อมกับเพ่ือน มากกว่าจะไปออกก าลัง

กายตามล าพังคนเดียว ท าให้กลไกกลุ่มหรือการวางแผนรอบด้านฯ ระดับกลุ่มอาจจะมีอิทธิพลต่อ

ความตั้งใจและพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคคลด้วยเช่นกัน ทั้งนี ้Bandura (1997) ได้กล่าวถึง

การรับรู้ความสามารถของกลุ่ม (collective efficacy) ว่าคือ “ความเชื่อที่คนในกลุ่มมีร่วมกัน

เพ่ือที่จะแสดงและจัดการพฤติกรรม เพ่ือน าไปสู้เป้าหมายร่วมกัน” (p. 447) ซึ่งอาจเกี่ยวข้องกับการ

วางแผนรอบด้านในการออกก าลังกายที่ส่งผลพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนในกลุ่ม เช่น หาก

เพ่ือนในทีมออกก าลังกาย 2 คน ทั้ง 2 คนมีความตั้งใจในการออกก าลังกายเหมือนกัน โดยที่มี 1 คนที่
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คิดวางแผนรอบด้านแต่อีกคนหนึ่งไม่ได้คิดถึงแผนการใดไว้เลย ดังนั้นบุคคลที่คิดแผนการไว้นั้นก็จะลง

มือแก้ปัญหาจนสามารถขจัดอุปสรรคที่ขัดขวางการออกก าลังกายได้ จนท้ายที่สุดทั้ง 2 คนก็ได้ออก

ก าลังกายตามที่ตนเองตั้งใจไว้ ฉะนั้น การมีเพียง 1 คนในกลุ่มที่มีการวางแผนรอบด้านฯ ก็สามารถ

ช่วยให้คนอ่ืนในกลุ่มมีพฤติกรรมการออกก าลังกายได้เช่นเดียวกัน จึงควรที่จะมีการประเมินปัจจัยที่

เกี่ยวข้องกบักลไกกลุ่มและการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกายทั้งในระดับบุคคล และระดับ

กลุ่ม เพ่ือให้เข้าใจกลไกความสัมพันธ์ของปัจจัยต่าง ๆ ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ

บุคคลในสังคมไทยได้ชัดเจนขึ้น 

2. งานวิจัยในครั้งนี้มีข้อจ ากัดในเรื่องของการประเมิน “การวางแผนรอบด้านในการออก

ก าลังกาย” โดยแบบวัดการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย เป็นการประเมินความคิดเห็นที่

บุคคลมีต่อข้อค าถามเกี่ยวกับการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย เช่น “เมื่อตั้งใจจะออกก าลัง

กาย ฉันจะวางแผนอย่างละเอียดว่าจะแก้ไขปัญหาอย่างไร หากมีเรื่องด่วนที่ท าให้ไปออกก าลังกาย

ไม่ได้” และคุณเห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วยกับข้อค าถามดังกล่าวมากน้อยเพียงใด  (Sniehotta et al., 

2005) ซึ่งสะท้อน “ความคิดเห็น” ที่บุคคลมีต่อการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ทั้งนี้

งานวิจัยในอนาคตอาจเปลี่ยนรูปแบบประเมิน ให้เป็นการประเมินความถี่ ว่าคุณมีการวางแผนรอบ

ด้านในการออกก าลังกายบ่อยแค่ไหน เช่น  

 ค าถาม: “ในสัปดาห์ที่ผ่านมาคุณได้วางแผนอย่างละเอียดว่าจะแก้ไขปัญหาอย่างไร หากมี

เรื่องด่วนที่ท าให้ไปออกก าลังกายไม่ได้” โดนประเมิน 3 ระดับ คือ บ่อยครั้ง บ่อยครั้ง นาน ๆ ครั้ง  

เพ่ือสะท้อนความถี่ในการวางแผนรอบด้านฯ ที่เกิดข้ึนจริง ซึ่งอาจจะอธิบายพฤติกรรมการออกก าลัง

กายมากข้ึน 

3. ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้เข้าร่วมงานวิจัยส่วนใหญ่เป็นผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ า โดยมี

มากกว่าร้อยละ 80 ของผู้เข้าร่วมงานวิจัยครั้งนี้ที่ออกก าลังกายครบทั้ง 2 ครั้งที่เก็บข้อมูล ผลงานวิจัย

ครั้งนี้จึงอธิบายพฤติกรรมการออกก าลังกายในกลุ่มท่ีออกก าลังกายเป็นประจ าเท่านั้น ดังนั้นงานวิจัย

ครั้งต่อไปควรแยกศึกษาบุคคลในกลุ่มที่มีความตั้งใจในการออกก าลังกายแต่ไม่สามารถออกก าลังกาย

ได้เลย หรือไม่สามารถออกได้เป็นประจ า 
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4. การเก็บข้อมูลงานวิจัยครั้งต่อไปควรเพิ่มระยะห่างของช่วงเวลาในการประเมินพฤติกรรม

การออกก าลังกาย และการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ให้มากยิ่งข้ึน เช่น ระยะห่างของ

การวัดครั้งที ่1 และครั้งที่ 2 ห่างกัน 2 สัปดาห์ และเพ่ิมจ านวนครั้งที่เก็บข้อมูล เช่น เก็บข้อมูล 3 

ช่วงเวลา เพ่ือเป็นการขยายช่วงเวลาที่เก็บข้อมูลให้มีโอกาสให้บุคคลได้เจออุปสรรคจริงมากข้ึน เพ่ือ

เข้าใจกลไกการท างานของการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกายของนิสิตมากขึ้น 
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บทที่ 5  
สรุปผลการวิจัย ข้อจ ากัด และข้อเสนอแนะ 

วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถแห่งตน ความตั้งใจในการออกก าลัง

กาย และพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยมีความตั้งใจในการออกก าลังกายเป็นตัวแปรส่งผ่าน การ

วางแผนรอบด้านในการออกก าลังกายเป็นตัวแปรก ากับ  

ตัวแปร 

1. ความตั้งใจในการออกก าลังกาย หมายถึง ความตั้งใจของบุคคลที่จะออกก าลังกายใน 1 

สัปดาห์ โดยวัดความตั้งใจในการออกก าลังกายได้โดย ให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยระบคุวามตั้งใจใน

สัปดาห์ถัดไปว่ามีความตั้งใจที่จะออกก าลังกายกี่วัน และวันละก่ีชั่วโมง 

2. พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง การออกก าลังกาย ทีมี่แบบแผน ท าซ้ าได้ และมี

เป้าหมายเพื่อพัฒนาหรือท าให้ร่างกายคงความสมบูรณ์ไว้ (Caspersen, Powell, & 

Christenson, 1985) โดยวัดพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยแบบวัดการออกก าลังกายใน

เวลาว่าง (The Godin-Shephard Leisure-Time Physical Activity Questionnaire; 

GSLTPAQ) ของ Godin และ Shephard (1985) 

3. การวางแผนอย่างรอบด้านในการออกก าลังกาย หมายถึง การวางแผนอย่างถี่ถ้วนของบุคคล

ที่เก่ียวกับการออกก าลังกาย โดยมีการวางแผน 2 แบบ คือ 1) กาแผนการออกก าลังกาย 

และ 2) แผนแก้ไขปัญหาในการออกก าลังกาย (Sniehotta et. al, 2005)  โดยวัดการ

วางแผนรอบด้านโดยใช้แบบวัดการวางแผนรอบด้านของ Sniehotta และคณะ (2005) 

4. การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย หมายถึง การรับรู้ของบุคคลที่มีต่อปัจจัยขัดขวาง

ในการออกก าลังกาย ว่าหากมีอุปสรรคขัดขวางบุคคลจะยังออกก าลังกายหรือไม่ โดยใช้แบบ

วัดการรับรู้ความสามารถของตนในการออกก าลังกาย (self-efficacy for exercise scale) 

ของ Resnick และ Jenkins (2000) 
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สมมติฐานงานวิจัย 

 ความตั้งใจในการออกก าลังกายเป็นตัวแปรส่งผ่านระหว่างการรับรู้ความสามารถแห่งตนกับ

พฤติกรรมการออกก าลัง และการวางแผนอย่างรอบด้านในการออกก าลังกายเป็นจะเป็นตัวแปรก ากับ

ในความสัมพันธ์ระหว่างความตั้งใจในการออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

วิธีการวิจัย  

 ผู้วิจัยเก็บข้อมูล 2 ครั้ง ทีมี่ช่วงเวลาในการวัดระหว่างการวัดครั้งที่ 1 และการวัดครั้งที่ 2 ห่าง

กัน 1 สัปดาห์ กับนิสิต 389 คน โดยส่วนใหญ่เป็นนิสิตเพศหญิงถึงร้อยละ 71.2  ในวิชาการศึกษา

ทั่วไป ที่มีอายุอยู่ระหว่าง 18 - 24 ป ีจากคณะต่าง ๆ ในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่มีคุณสมบัติ คือ 

เป็นผู้ที่มีความตั้งใจในการออกก าลังกาย และไม่ได้เป็นนักกีฬาและไม่ได้มีโรคร้ายแรง  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้ง ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นนี้ประกอบไปด้วยแบบสอบถามจ านวน 5

ฉบับ ได้แก ่ 

1. แบบสอบถามความตั้งใจในการออกก าลังกาย 

2. แบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

3. แบบสอบถามการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย 

4. แบบสอบความการรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย 

5. แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

งานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยเก็บแบบสอบถามด้วยตนเองจ านวน 2 ครั้งโดยมีระยะเวลาห่างกัน 1 

สัปดาห์ โดยมีรายละเอียดการเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้ 

1. ติดต่ออาจารย์อาจารย์ประจ าวิชาการศึกษาทั่วไป เพ่ือขอความอนุเคราะห์ ให้ผู้วิจัยเข้า

ชั้นเรียนเพื่อใช้เวลาเรียนในการเก็บแบบสอบถาม โดยขอให้การตอบแบบสอบถามนี้เป็น

การให้คะแนนพิเศษแก่นิสิต 

2. ผู้วิจัยเข้าไปยังชั้นเรียน แนะน าตัว และชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
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3. ผู้วิจัยขอความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม และอธิบายวิธีการตอบแบบสอบถามโดย

ละเอียด รวมถึงเปิดโอกาสให้นิสิตถามค าถาม หรือยุติการตอบแบบสอบถามได้ทุกเม่ือ 

4. เมื่อนิสิตส่งแบบสอบถามเรียบร้อยแล้ว ผู้วิจัยจึงขอบคุณแก่นิสิตและถือเป็นการสินสุด

ขั้นตอนการเก็บแบบสอบถามในครั้งแรก  

5. ท าซ้ าข้อ 2-4 อีกครั้งในอีก 1 สัปดาห์ถัดไป และถือเป็นการสิ้นสุดการเก็บแบบสอบถาม

ในครั้งที ่2  

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้วิจัยน าข้อมูลมา ทดสอบสถิติพ้ืนฐาน ได้แก ่ค่าเฉลี่ย(mean) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(standard deviation) และความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรที่ศึกษา (correlation) ในโปรแกรม SPSS 

และตรวจสอบสมมติฐานทั้งหมดด้วยการทดสอบตัวแปรส่งผ่านอย่างมีเงื่อนไข (Mediated 

moderation model) (Preacher, Rucker, & Hayes, 2007) ด้วยโปรแกรมเสริม Process (Heys, 

2013)  

ผลงานวิจัย 

1. การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย และ พฤติกรรมการออกก าลังกาย มี

ความสัมพันธ์ต่อกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (β = .11, SE = .05, 95% ของช่วงชั้นความเชื่อมั่น 

[.02, .21], p < .05) 

2. ความตั้งใจในการออกก าลังกาย เป็นตัวแปรส่งผ่านระหว่าง การรับรู้ความสามารถในการ

ออกก าลังกาย และพฤติกรรมการออกก าลังกาย (β (.21 x .41) =.09, SE = .02, 95% ของช่วงชั้น

ความเชื่อมั่น [.05, .14]) 

3. การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ไม่ได้เป็นตัวแปรก ากับระหว่าง ความตั้งใจใน

การออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย (β = .01, SE = .05, 95% ของช่วงชั้นความ

เชื่อมั่น [-.08, .11], p = .87) 

4. การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (β = .22, 95% ของช่วงชั้นความเชื่อมั่น [.13, .31], p < .001 ) 
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ข้อเสนอแนะ 

1. ศึกษาการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ในระดับกลุ่มซึ่งอาจส่งผลให้บุคคลประสบ

ความส าเร็จในการออกก าลังกายมากขึ้น 

2. งานวิจัยอนาคตควรปรับปรุงการวัด “การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย” โดยมีการ

เพ่ิมข้อค าถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย โดย ความถี่การ

ใช้งานการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย   

3. งานวิจัยในอนาคตควรแยกศึกษาบุคคลในกลุ่มท่ีมีความตั้งใจในการออกก าลังกายแต่ไม่

สามารถออกก าลังกายได้เลย และกลุ่มที่ไม่สามารถออกได้เป็นประจ า โดยใช้ทฤษฎีการ

ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต (Transtheoretical; เช่น Juniper, Oman, Hamm, & Kerby, 2004) 

เพ่ือท าความเข้าใจพฤติกรรมการออกก าลังกายในกลุ่มบุคคลที่มีระดับความตั้งใจในการออก

ก าลังกายแตกต่างกัน 

4. งานวิจัยในอนาคตควรเพ่ิมระยะห่างของการประเมินพฤติกรรมการออกก าลังกาย และการ

วางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย ให้นานยิ่งขึ้น และเพ่ิมจ านวนครั้งที่เก็บข้อมูล เพ่ือ

เป็นการขยายช่วงเวลาที่เก็บข้อมูลให้มีโอกาสให้บุคคลได้เจออุปสรรคจริงมากขึ้น เพ่ือเข้าใจ

กลไกการท างานของการวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกายของนิสิตมากขึ้น 
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ภาคผนวก 



 

 

ภาคผนวก ก  
การพัฒนาแบบวัด 

ตาราง 1 แจกแจงค่าสัมประสิทธิ์ของแอลฟ่าและค่าความสัมพันธ์ระหว่างข้อกระทงกับคะแนนรวม 
            ของแบบวัด (N = 68) 

แบบวัด ค าถาม CITC 

ความตั้งใจในการออกก าลังกาย 

α = . 89 

1. ฉันจัดให้การออกก าลังกายเป็นเร่ืองส าคัญอันดบั
ต้น เพื่อที่จะท าให้ไดต้ามวนัและเวลาที่ตัง้ใจไว้ .77 

2. ในสปัดาห์หน้า ถึงแม้จะไม่มีเวลา แต่ฉันก็ยังจะ
สามารถออกก าลังกายได้ตามวนัและเวลาที่ตั้งใจไว้ .78 

3. ในสปัดาห์หน้า ถึงแม้ฉนัจะเหนื่อย แต่ฉันก็ยังจะ
สามารถออกก าลังกายได้ตามวนัและเวลาที่ตั้งใจไว้ .81 

การวางแผนรอบด้าน α = .77 เมื่อตั้งใจจะออกก าลังกาย ฉันจะวางแผนอย่างละเอียดว่า.... 

การวางแผนพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย 

α = .69  

1. จะออกก าลังกายเวลาใด .36 (.47) 

2. จะออกก าลังกายที่ไหน .33 (.50) 

3. จะออกก าลังกายด้วยวิธีการใด .37 (.50) 

4. จะออกก าลังกายบ่อยแค่ไหน .57 (.41) 

การวางแผนเพ่ือแก้ไขปัญหา
อุปสรรคที่มีต่อการออกก าลัง
กายการออกก าลังกาย  

α = .76 

5. จะแก้ไขปัญหาอย่างไร หากมีเรื่องด่วนท่ีท าให้ไปออกก าลัง

กายไม่ได้ .52 (.53) 

6. จะต้องท าอย่างไร หากเกิดเหตุการณ์ใด ๆ ท่ีท าให้ไปออก

ก าลังกายไม่ได้ .63 (.73) 

7. มีโอกาสพิเศษใดบ้าง ที่จะออกก าลังกายเพิ่มเติม (เช่น 

วันหยุดยาว วันหยดุพิเศษ) .26 (.38) 

8. เมื่อไรฉันต้องคุมตัวเองเป็นพิเศษเพื่อไม่ให้แผนการ

ออกก าลังกายล้มเหลว (เช่น ช่วงปีใหม่ ช่วงวันหยุดยาว) .44 (.59) 
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แบบวัด ค าถาม CITC 

การรับรู้ความสามารถแห่งตน
ในการออกก าลังกาย 

α = .73 

คุณมั่นใจเพียงใดว่าคุณจะยังสามารถออกก าลังกายได้ตาม
แผนที่ตั้งใจไว้ แม้จะเกิดเหตุการณ์ดังต่อไปนี้ 

1. สภาพอากาศไม่เอ้ืออ านวย .29 

2. รู้สึกเบื่อการออกก าลังกาย .54 

3. รู้สึกปวดเมื่อยจากการออกก าลงักาย .53 

4. ไม่มีเพื่อนออกก าลังกายด้วย .23 

5. ไม่สนุกกับการออกก าลังกาย .34 

6. มีงานอื่นที่ต้องท า .30 

7. รู้สึกอ่อนเพลีย .50 

8. รู้สึกเครียด .45 

9. รู้สึกหดหู ่ .49 

หมายเหตุ ใน () หมายถึง คะแนน CITC ขององค์ประกอบย่อย 



 

 

ภาคผนวก ข  
เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 

กรุณาตอบค าถาม หรือท าเครื่องหมาย x ในข้อค าถามต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 
ส าหรับงานวิจยัครั้งนี้ การออกก าลังกาย หมายถึง  กิจกรรมทางกายใด ๆ ทีก่ลา้มเน้ือถูกใช้งานซ้ าเพื่อพัฒนาหรือท าให้ ร่างกายคงไว้ซ่ึง
ความสมบูรณ์ แบ่งเป็น  
1. การออกก าลังกายอย่างหนกั ที่ท าใหห้ัวใจเต้นต่อเนื่อง เช่น วิ่งเร็ว เล่นฟุตบอล ว่ายน้ าทีห่นัก ปั่นจักรยานระยะไกล   
2. การออกก าลังกายแบบปานกลาง ที่ไม่เหนื่อยมาก เช่น เดินเร็ว ตีเทนนิส ปั่นจักรยานเบาๆ ว่ายน้ าง่ายๆ 
3. การออกก าลังกายแบบเบา ที่ใช้แรงน้อย เช่น โยคะ หรือตีกอลฟ์  

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป  
รหัสนิสิต ....................................  เพศ ชาย/หญิง อายุ ............ ปี  คณะ ............................. 
น้ าหนัก .................. kg    ส่วนสูง ...................... cm  
คุณป่วยเป็นโรคร้ายแรงหรือก าลังป่วยเป็นโรคร้ายแรงหรือไม่  

       ไม่เป็น        เป็น (โปรดระบุ .................................. ) 

 

ตอนที่ 2  ความตั้งใจในการออกก าลังกาย 

ในสัปดาห์หน้าคุณตั้งใจที่จะออกก าลังกายหรือไม่ 

 ไม่มีความตั้งใจใด ๆ ที่จะออกก าลังกาย (ขอให้ยุติการตอบแบบสอบถาม) 

 ตั้งใจที่จะออกก าลังกาย .............. ชั่วโมง/วัน เป็นเวลา............... วัน/สัปดาห์ (ระบุ) 
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ตอนที่ 3  การวางแผนในการออกก าลังกาย  

เมื่อตั้งใจจะออกก าลังกาย  
ฉันจะวางแผนอย่างละเอียดว่า.... 

ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

ค่อนข้างไม่
เห็นด้วย 

พอๆกัน 
ค่อนข้าง
เห็นด้วย 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

1. จะออกก าลังกายเวลาใด 1 2 3 4 5 

2. จะออกก าลังกายที่ไหน 1 2 3 4 5 

3. จะออกก าลังกายด้วยวิธีการใด 1 2 3 4 5 

4. จะออกก าลังกายบ่อยแค่ไหน 1 2 3 4 5 

5. จะแก้ไขปัญหาอย่างไร หากมีเรือ่งด่วนท่ีท าให้
ไปออกก าลังกายไม่ได ้

1 2 3 4 5 

6. จะต้องท าอย่างไร หากเกดิเหตกุารณ์ใด ๆ ที่
ท าให้ไปออกก าลังกายไม่ได ้

1 2 3 4 5 

7. มีโอกาสพิเศษใดบ้าง ที่จะออกก าลังกาย
เพิ่มเตมิ (เช่น วันหยุดยาว วันหยดุพิเศษ) 

1 2 3 4 5 

8. เมื่อไรฉันต้องคุมตัวเองเป็นพิเศษเพื่อไม่ให้
แผนการออกก าลังกายล้มเหลว (เช่น ช่วงปีใหม่ 
ช่วงวันหยุดยาว) 

1 2 3 4 5 

 

ตอนที่ 4 พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 ใน 1 สัปดาห์ที่ผ่านมา คุณออกก าลังกายท้ังหมด .............. วัน แบ่งเป็น 

ประเภทการออกก าลังกาย ครั้ง /สัปดาห ์ เฉลี่ยนาที/ครั้ง  

ออกก าลังกายแบบหนัก ที่ท าให้หัวใจเต้นอย่างต่อเนื่อง (เช่น วิ่งเร็ว 

ยูโด เล่นฟุตบอล เล่นบาส ว่ายน้ าที่หนกั ปั่นจกัรยานระยะไกล) _______ _______ 

ออกก าลังกายแบบปานกลาง ที่ไม่เหนื่อยมาก (เช่น วิ่งเหยาะๆ เดิน

เร็ว ตีเทนนิส ปั่นจักรยานเบาๆ ตีแบตมนิตัน ว่ายน้ าง่ายๆ) _______ _______ 

ออกก าลังกายแบบเบา ที่ใช้แรงน้อย (เช่น โยคะ ตกปลา ตกีอล์ฟ) _______ _______ 
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ตอนที ่5 ความม่ันใจในการออกก าลังกาย  

คุณมั่นใจเพียงใดว่าคุณจะยังสามารถออกก าลังกายได้ตามแผนที่ตั้งใจไว้  
แม้จะเกิดเหตุการณ์ดังต่อไปนี้ 

 ไม่มั่นใจเลย-------------พอๆกัน------------มั่นใจเป็นอย่างยิ่ง 

1. สภาพอากาศไม่เอ้ืออ านวย 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. รู้สึกเบื่อการออกก าลังกาย 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3. รู้สึกปวดเมื่อยจากการออกก าลงักาย 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

4. ไม่มีเพื่อนออกก าลังกายด้วย 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

5. ไม่สนุกกับการออกก าลังกาย 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

6. มีงานอื่นที่ต้องท า 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

7. รู้สึกอ่อนเพลีย 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

8. รู้สึกเครียด 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

9. รู้สึกหดหู ่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 
 
 

 
 



 

 

ภาคผนวก ค 
ผลการตรวจสอบการขาดหายของข้อมูล 

 
ตาราง 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และผลการทดสอบ t-test ตัวแปร ความตั้งใจในการออก 
           ก าลังกาย การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย และการวางแผนรอบด้านในการออก 
           ก าลังกาย ระหว่างผู้ที่ตอบแบบสอบถามครบทั้ง 2 ครั้ง และผู้ที่ตอบแบบสอบถามครั้งที่ 1  
           เพียงครั้งเดียว (N = 489) 

ตัวแปร 

ผู้ที่ตอบแบบสอบถาม
ครั้งที่ 1 เพียงครั้ง
เดียว (n = 100) 

ผู้ที่ตอบแบบสอบถาม
ครบทั้ง 2 ครั้ง 

(n = 389) t-test p 

M SD M SD 

ความตั้งใจในการออกก าลังกาย 234.64 154.15 217.37 145.84 -1.00 .32 

การรับรูค้วามสามารถในการออกก าลังกาย 5.55 1.60 5.48 1.37 -.38 .71 

การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย 3.29 .62 3.42 .55 1.84 .07 



 

 

ภาคผนวก ฆ 
การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยชุดข้อมูลที่ไมป่รับคะแนน  

ตาราง 1 ค่าสัมประสิทธ์ถดถอยมาตรฐาน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าก าลังสองของความสัมพันธ์   
           พหุคูณ และค่าความต่างของความแปรปรวน ของตัวแปรในการท านายความตั้งใจในการ 
           ออกก าลังกายและพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยมีการวางแผนรอบด้านเป็นตัวแปรก ากับ  
           ของชุดข้อมูลที่ไม่ปรับคะแนน (N = 398) 

ตัวแปรตาม ตัวแปรต้น b β  

ความตั้งใจในการออกก าลังกาย  

 

R2 = .04, F(1, 387) = 15.51 - - 

การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย 2.22** .19 

ค่าคงที่ -109.67** .00 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย  
 

R2 = .29, F(4, 384) = 27.12 - - 

ความตั้งใจในการออกก าลังกาย .36** .43 

การรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย .67 .07 

การวางแผนรอบด้านในการออกก าลังกาย 5.58** .20 

ปฏิสัมพันธ์ (ความตั้งใจ x การวางแผน) .01 .06 

ค่าคงที่ 85.80 -.01 

หมายเหตุ **p < .001, ปฏิสัมพันธ์ = ความตั้งใจในการออกก าลังกาย x การวางแผนรอบด้านในการ

ออกก าลังกาย  
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