
บทที่  5 
 

สรุป  อภปิรายผล  และข้อเสนอแนะ 
 

 การวิจยัเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุข
ประจ าหมู่บา้น อ าเภอท่าแซะ  จงัหวดัชุมพร มีวตัถุประสงคเ์พื่อ 1) ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 2) เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้น จ าแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล 3) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัน า 
ปัจจยัเอ้ือ และปัจจยัเสริมกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น และ 
4) ศึกษาปัจจยัน า  ปัจจยัเอ้ือ  และปัจจยัเสริมท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้น กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยั คือ อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น (อส
ม.) ท่ีอาศยัอยูใ่นเขตอ าเภอท่าแซะ จงัหวดัชุมพร  จ านวน 332 คน วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยค่าความถ่ี ร้อย
ละ ค่าเฉล่ีย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบที การทดสอบเอฟ การทดสอบความสัมพนัธ์ดว้ยค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน และการวเิคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน 
 

สรุปผลการวจิัย 
 

จากผลการวเิคราะห์ขอ้มูล  สามารถสรุปเป็นผลการวจิยัไดด้งัน้ี 
1. อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 230 คน คิดเป็น

ร้อยละ 69.28 เพศชาย จ านวน 102 คน คิดเป็นร้อยละ 30.72 มีอายุระหวา่ง 41-50 ปี จ  านวน 112 คน คิดเป็น
ร้อยละ  37.74 รองลงมาคือ อายุ 31-40 ปี จ  านวน 66 คน คิดเป็นร้อยละ 19.88 และอายุ 18-30 ปี และ 
51-60 ปี จ  านวน 60 คน คิดเป็นร้อยละ 18.07 มีสถานภาพสมรสคู่ จ  านวน 268 คน คิดเป็นร้อยละ 80.72 
รองลงมาคือ สถานภาพโสด จ านวน 36 คน คิดเป็นร้อยละ 10.84 และสถานภาพหมา้ย จ านวน 20 คน 
คิดเป็นร้อยละ 6.02 จบการศึกษาระดบัประถมศึกษา จ านวน 124 คน คิดเป็นร้อยละ 37.35 รองลงมาคือ 
มธัยมศึกษาตอนปลาย /ปวช. จ านวน 119 คน คิดเป็นร้อยละ 35.84 และมธัยมศึกษาตอนตน้ จ านวน 50 
คน คิดเป็นร้อยละ 15.06 ส่วนใหญ่เคยเป็น อสม. มาแลว้ 1-10 ปี จ  านวน 240 คน คิดเป็นร้อยละ 72.29 
รองลงมาคือ เป็น อสม. มาแลว้ 21-30 ปี จ  านวน 55 คน คิดเป็นร้อยละ 16.57 และเป็น อสม. มาแลว้ 
11-20 ปี จ  านวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ 11.14 มีอาชีพเกษตรกรรม จ านวน 246 คน คิดเป็นร้อยละ 74.10 
รองลงมาคือ อาชีพรับจา้ง จ านวน 44 คน คิดเป็นร้อยละ 13.24 และอาชีพคา้ขาย จ านวน 23 คน คิดเป็น
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ร้อยละ 6.93 รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 4,001-9,000 บาท จ านวน 164 คน คิดเป็นร้อยละ 49.40 รองลงมาคือ
มากกว่า 9,000 บาท จ านวน 140 คน คิดเป็นร้อยละ 42.17 และต ่ากว่า 4,000 บาท จ านวน 28 คน คิดเป็น
ร้อยละ 8.43 ไม่มีโรคประจ าตวั จ  านวน 304 คน คิดเป็นร้อยละ 91.57 และมีโรคประจ าตวั จ านวน 28 คน 
คิดเป็นร้อยละ 8.43 ไม่เคยประสบอุบติัเหตุ จ านวน 296 คน คิดเป็นร้อยละ 89.16 และเคยประสบ
อุบติัเหตุ จ านวน 36 คน คิดเป็นร้อยละ 10.84 

2. ปัจจยัน าเก่ียวกบัการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น พบวา่ 
 2.1 ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย  โดยรวมอยู่ในระดบัมาก จ านวน 230 คน 

คิดเป็นร้อยละ 69.28 รองลงมาคือ มีความรู้อยู่ในระดบัปานกลาง จ านวน 68 คน คิดเป็นร้อยละ 20.48 
และมีความรู้อยูใ่นระดบัต ่า จ  านวน 34 คน คิดเป็นร้อยละ 10.24 

 2.2 ทศันคติเกี่ยวกบัการออกก าลงักาย โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณา
รายดา้นพบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด ไดแ้ก่ การออกก าลังกายท าให้สุขภาพแข็งแรง  รองลงมาคือ 
การออกก าลังกายช่วยให้สนุกสนานร่าเริง และการออกก าลังกายท าให้หายเครียด ตามล าดบั 

3. ปัจจัยเอ้ือเก่ียวกับการออกก าลังกายของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน 
โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายดา้นพบวา่ ดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด ไดแ้ก่ ด้านเวลา รองลงมาคือ 
ด้านสถานที่ และด้านอุปกรณ ์ตามล าดบั  พิจารณาเป็นรายดา้นไดด้งัน้ี 

 3.1 ดา้นอุปกรณ์ โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก  เม่ือพิจารณารายดา้นพบวา่ ดา้นท่ีมีค่าเฉล่ีย
สูงสุด ไดแ้ก่ ชุมชนมีอุปกรณ์เคร่ืองออกก าลงักายท่ีหลากหลายและเพียงพอ รองลงมาคือ มีเส้ือผา้
ส าหรับออกก าลงักายอยา่งเหมาะสม และความพร้อมของอุปกรณ์กีฬาในการออกก าลงักาย ตามล าดบั 

 3.2 ดา้นสถานท่ีโดยรวมอยู่ในระดบัมาก เม่ือพิจารณารายดา้นพบวา่ ดา้นท่ีมีค่าเฉล่ีย
สูงสุด ไดแ้ก่ การจดักิจกรรมออกก าลงักายตามสถานท่ีต่าง  ๆในชุมชน ท าให้ท่านมีความสะดวกในการออก
ก าลงักาย รองลงมาคือ ชุมชนท่านมีสถานท่ีใหอ้อกก าลงักายท่ีเพียงพอตามล าดบั 

 3.3 ด้านการรับรู้ข้อมูลข่าวสาร โดยรวมอยู่ในระดับมาก เม่ือพิจารณารายด้าน
พบวา่ ดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด ไดแ้ก่ ท่านเคยไปชมการแข่งขนักีฬาท่ีจดัข้ึนในทอ้งถ่ิน รองลงมาคือ ท่านรับ
ขอ้มูลข่าวสารจากการอ่านข่าวกีฬาจากหนงัสือพิมพ ์และท่านรับขอ้มูลข่าวสารจากการฟังข่าวกีฬาทาง
วทิย ุตามล าดบั 

 3.4 ดา้นการเป็นสมาชิกชมรมออกก าลงักาย โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณา
รายดา้นพบวา่ ดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด ไดแ้ก่ ชมรมออกก าลงักายมีผูฝึ้กสอนให้กบักีฬาต่าง ๆ รองลงมา
คือ ชมรมออกก าลงักายมีผูฝึ้กสอนและใหค้ าแนะน าท่ีหลากหลายและเพียงพอตามล าดบั 

 3.5 ดา้นภูมิอากาศ โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายดา้นพบวา่ ดา้นท่ีมี
ค่าเฉล่ียสูงสุด ไดแ้ก่ ท่านชอบออกก าลงักายเม่ืออากาศหนาว เยน็ เพราะท าให้ไม่เหน่ือยง่าย และไม่ร้อน 
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รองลงมาคือ ท่านมกัไม่ออกก าลงักายเม่ืออากาศร้อน แดดจดั เพราะความร้อนท าให้ท่านเหน่ือยง่าย 
และท่านมกัจะไม่ออกก าลงักายเม่ือฝนตก เพราะไม่ชอบความช้ืนแฉะ สภาพภูมิอากาศไม่เหมาะส าหรับ
การออกก าลงักาย ตามล าดบั 

 3.6 ด้านเวลา โดยรวมอยู่ในระดบัมาก เม่ือพิจารณารายด้านพบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉล่ีย
สูงสุด ได้แก่ ท่านออกก าลงักายเป็นประจ าเม่ือมีเวลาว่าง รองลงมาคือ ท่านออกก าลงักายอย่างน้อย
สัปดาห์ละ 3 วนั ๆ  ละ 30 นาที และท่านมกัออกก าลงักายในช่วงตอนเยน็ ตามล าดบั 

 3.7 ดา้นสังคม โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายดา้นพบวา่ ดา้นท่ีมีค่าเฉล่ีย
สูงสุด ไดแ้ก่ ท่านออกก าลงักายเพราะเพื่อนร่วมงานชกัชวน รองลงมาคือ การออกก าลงักายท าให้ท่าน
ได้รับการยอมรับจากสังคม และการออกก าลงักายท าให้ท่านไดพ้บปะผูค้นและมีสังคมมากข้ึน 
ตามล าดบั 

4. ปัจจัยเสริมเก่ียวกับการออกก าลังกายของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน 
โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณารายดา้นพบวา่ ดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด ไดแ้ก่ การไดรั้บการสนบัสนุน
จากเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข รองลงมาคือ การไดรั้บการสนบัสนุนจากคนในครอบครัว และการไดรั้บ
การสนบัสนุนจากผูน้ าชุมชน ตามล าดบั  พิจารณาเป็นรายดา้นไดด้งัน้ี 

 4.1 ดา้นการสนับสนุนจากคนในครอบครัวโดยรวมอยู่ในระดบัมาก เม่ือพิจารณา
รายดา้นพบวา่ ดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด ไดแ้ก่ การให้เวลาวา่งท่ีจะมาออกก าลงักาย รองลงมาคือ การส่งเสริม
และใหก้ าลงัใจในการออกก าลงักาย และการมาร่วมออกก าลงักาย ตามล าดบั 

 4.2 ดา้นการสนบัสนุนจากเพื่อนบา้นโดยรวมอยู่ในระดบัมาก เม่ือพิจารณารายดา้น
พบว่า ดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด ไดแ้ก่ คอยกระตุน้เตือนท่านให้ออกก าลงักาย รองลงมาคือ ให้ก าลงัใจ
เม่ือท่านออกก าลงักายได ้และใหค้ าแนะน าและใหข้อ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ตามล าดบั 

 4.3 ดา้นการสนบัสนุนเก่ียวกบัการออกก าลงักายจากผูน้ าชุมชน โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก 
เม่ือพิจารณารายด้านพบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด ได้แก่ คอยให้ค  าแนะน าและให้ข้อมูลข่าวสาร
เก่ียวกบัการออกก าลงักาย รองลงมาคือ ให้ก าลงัใจเม่ือท่านออกก าลงักายได ้ และกระตุน้เตือนท่านให้
ออกก าลงักาย ตามล าดบั 

 4.4 ดา้นการสนบัสนุนจากเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก เม่ือพิจารณา
รายดา้นพบวา่ ดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด ไดแ้ก่ กระตุน้เตือนท่านให้ออกก าลงักาย รองลงมาคือ ให้ก าลงัใจ
เม่ือท่านออกก าลงักายได ้และใหค้  าแนะน าและใหข้อ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ตามล าดบั 

5. พฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น โดยรวมอยู่ใน
ระดบัปานกลาง เมื่อพิจารณารายดา้นพบว่า ดา้นที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด ไดแ้ก่ การเลือกใช้สถานท่ี 
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เคร่ืองแต่งกาย ในการออกก าลงักาย รองลงมาคือ การใช้ระยะเวลาในการออกก าลงักาย และการดูแล
สภาพร่างกาย ก่อน ขณะ และหลงัออกก าลงักาย ตามล าดบั พิจารณาเป็นรายดา้นไดด้งัน้ี 

 5.1 ด้านการเลือกประเภทของการออกก าลงักาย โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง 
เมื่อพิจารณารายดา้นพบวา่ ดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด ไดแ้ก่ ออกก าลงักายโดยการเตน้แอโรบิค รองลงมา
คือ ออกก าลงักายโดยการเล่นเปตอง และออกก าลงักายโดยการเตะฟุตบอล ตามล าดบั 

 5.2 ดา้นการใช้ระยะเวลาในการออกก าลงักาย โดยรวมอยู่ในระดบัมาก เม่ือพิจารณา
รายด้านพบว่า ด้านท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด ได้แก่ ออกก าลงักายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-5 วนั/สัปดาห์ 
รองลงมาคือ ในหน่ึงวนั ท่ีท่านออกก าลงักายท่านใช้ระยะเวลาสะสมรวมกนัแลว้ไม่น้อยกว่า 30 นาที 
และท่านออกก าลงักายคร้ังละไม่นอ้ยกวา่  30  นาที ตามล าดบั 

 5.3 ดา้นการดูแลสภาพร่างกาย ก่อน ขณะ และ หลังออกก าลังกาย โดยรวมอยูใ่นระดบั
ปานกลาง เม่ือพิจารณารายดา้นพบว่า ดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด ไดแ้ก่ ท่านมีการอบอุ่นร่างกายเป็นการ
เตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับการออกก าลงักายประมาณ  5-10  นาที รองลงมาคือ ท่านผ่อนคลาย
กลา้มเน้ือหลงัออกก าลงักายไม่นอ้ยกวา่ 5-10 นาที และท่านไม่รับประทานอาหารก่อนออกก าลงักาย  
ตามล าดบั 

 5.4 ด้านการเลือกใช้สถานที่ เคร่ืองแต่งกาย ในการออกก าลังกาย  โดยรวมอยู่ใน
ระดบัมาก เม่ือพิจารณารายดา้นพบว่า ดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด ได้แก่ ท่านไดส้วมใส่เส้ือผา้ส าหรับ
ออกก าลงักายอย่างเหมาะสม รองลงมาคือ ท่านออกก าลงักายในสถานท่ี ๆ ทางหมู่บา้น หรือชุมชน 
จดัให ้และท่านออกก าลงักายในขณะแดดร้อนจดั ( = 2.41, S.D.= 0.78)  ตามล าดบั 

6. การทดสอบสมมติฐาน 
 6.1 สมมติฐานขอ้ท่ี 1 อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีมีปัจจยัส่วนบุคคล

แตกต่างกนัมีพฤติกรรมการออกก าลงักายแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
  6.1.1 อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นที่มีปัจจยัส่วนบุคคลเกี่ยวกบั 

การประสบอุบติัเหตุท่ีแตกต่างกนั มีพฤติกรรมการออกก าลงักายแตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั 0.05 

  6.1.2 อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีมีปัจจยัส่วนบุคคลเก่ียวกบัเพศ  
อาย ุ สถานภาพสมรส  ระดบัการศึกษา  จ านวนปีท่ีเป็น อสม. อาชีพ รายได ้และการมีโรคประจ าตวั
ท่ีแตกต่างกนั มีพฤติกรรมการออกก าลงักายไม่แตกต่างกนั   

 6.2 สมมติฐานขอ้ท่ี 2 ปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ และปัจจยัเสริมมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม
การออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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  6.2.1 ปัจจยัน ากบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้น โดยรวมไม่มีความสัมพนัธ์กนั เม่ือพิจารณาแต่ละดา้นพบว่า ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
และทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น  

  6.2.2 ปัจจยัเอ้ือกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้น โดยรวมมีความสัมพนัธ์กนัในทิศทางบวก อยู่ในระดบัต ่า อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 เม่ือพิจารณาแต่ละด้านพบว่า ด้านสังคม มีความสัมพนัธ์ในทิศทางบวกอยู่ในระดบัต ่า อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ส่วนดา้นอุปกรณ์ รองลงมาคือ ดา้นเวลา ด้านการรับรู้ขอ้มูลข่าวสาร 
ดา้นการเป็นสมาชิกชมการออกก าลงักาย ดา้นภูมิอากาศ และดา้นสถานท่ี มีความสัมพนัธ์ในทิศทางบวก
อยูใ่นระดบัต ่ามาก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ตามล าดบั 

  6.2.3 ปัจจยัเสริมกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของอาสาสมคัรสาธารณสุข
ประจ าหมู่บา้น โดยรวมมีความสัมพนัธ์กนัในทิศทางบวก อยู่ในระดบัต ่า อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 เม่ือพิจารณาแต่ละดา้นพบวา่ ดา้นท่ีมีความสัมพนัธ์ในทิศทางบวกอยูใ่นระดบัต ่า อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 คือ ดา้นการสนบัสนุนจากผูน้ าชุมชน รองลงมาคือ ดา้นการสนบัสนุนจาก
การเจา้หน้าท่ีสาธารณสุข และดา้นการสนบัสนุนจากคนในครอบครัว ส่วนด้านการสนับสนุนจาก
เพื่อนบา้น มีความสัมพนัธ์ในทิศทางบวกอยูใ่นระดบัต ่ามาก อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
0.05 

 6.3 สมมติฐานขอ้ท่ี 3 ปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ และปัจจยัเสริมส่งผลต่อพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น พบวา่ ปัจจยัเสริมและปัจจยัน าส่งผลต่อพฤติกรรม
การออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น สามารถร่วมกนัท านายพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นไดร้้อยละ 29.00 ซ่ึงสามารถเขียนเป็นสมการถดถอย
ในรูปคะแนนดิบและในรูปคะแนนมาตรฐานไดด้งัน้ี 

  สมการการถดถอยในรูปคะแนนดิบ 

  


Y tot1   =   0.932 + 0.567 (R) + 0.344 (P)  
  สมการการถดถอยในรูปคะแนนมาตรฐาน 

  


Z tot1   =    0.567 (R) + 0.344 (P)  
  เม่ือพิจารณาเป็นรายปัจจยัไดร้ายละเอียดดงัน้ี 
  6.3.1 ปัจจยัน าท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุข

ประจ าหมู่บา้น โดยรวมพบวา่ ค่าน ้าหนกัความส าคญัของปัจจยัน า คือ ดา้นความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
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รองลงมาคือ ดา้นทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ไม่มีผลกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย ซ่ึงสามารถ
เขียนเป็นสมการถดถอยในรูปคะแนนดิบและในรูปคะแนนมาตรฐานไดด้งัน้ี 

   สมการการถดถอยในรูปคะแนนดิบ 

   


Y tot   =   1.472 + 0.318 (P1) + 0.178 (P2)  
   สมการการถดถอยในรูปคะแนนมาตรฐาน 

   


Z tot   =    0.150 (P1) + 0.117 (P2)  
  6.3.2 ปัจจัยเอ้ือท่ี ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของอาสาสมัคร

สาธารณสุขประจ าหมู่บา้น โดยรวมพบวา่ ค่าน ้ าหนกัความส าคญัของปัจจยัเอ้ือ คือ ดา้นสังคม รองลงมา 
คือ ดา้นอุปกรณ์ ดา้นเวลา และดา้นสถานท่ี ตามล าดบั ซ่ึงสามารถเขียนเป็นสมการถดถอยในรูป
คะแนนดิบและในรูปคะแนนมาตรฐานไดด้งัน้ี 

    สมการการถดถอยในรูปคะแนนดิบ 

    


Y tot1   =   0.956 + 0.236 (E9) + 0.204 (E3) + 0.116 (E8) + 0.071 (E4) 
    สมการการถดถอยในรูปคะแนนมาตรฐาน 

    


Z tot1   =    0.319 (E1) + 0.271 (E6) + 0.131 (E4) + 0.117 (E5) 
  6.3.3 ปัจจัยเสริมท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของอาสาสมัคร

สาธารณสุขประจ าหมู่บา้น โดยรวมพบวา่ ค่าน ้ าหนกัความส าคญัของปัจจยัเสริม คือ ดา้นการสนบัสนุน
จากผูน้ าชุมชน รองลงมา คือ ดา้นการสนบัสนุนจากเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข และดา้นการสนบัสนุนจากคน
ในครอบครัว ตามล าดบั ซ่ึงสามารถเขียนเป็นสมการถดถอยในรูปคะแนนดิบและในรูปคะแนนมาตรฐาน
ไดด้งัน้ี 

    สมการการถดถอยในรูปคะแนนดิบ 

    


Y tot2   =   0.665 + 0.226 (R12) + 0.221 (R13) + 0.154 (R10) 
    สมการการถดถอยในรูปคะแนนมาตรฐาน 

    


Z tot2   =    0.297 (R12) + 0.259 (R13) + 0.155 (R10) 
 

การอภิปรายผล 
 

จากผลการวจิยั สามารถน ามาอภิปรายผลไดด้งัน้ี 
1. ปัจจยัน าในดา้นความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย โดยรวมอยู่ในระดบัมาก การเลือก

กิจกรรมการออกก าลังกาย ควรเลือกให้เหมาะสมกับเพศ วัย  และความแตกต่างของแต่ละคน การฝึกออก
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ก าลังกายควรฝึกแบบค่อยเป็นค่อยไป และก้าวหน้าขึ้น จนสามารถรักษาระดับคงที่ไปตลอด การเจ็บป่วย
ไม่ได้หมายความว่า ผู้ป่วยต้องนอนเฉย ๆ ผู้ป่วยควรออกก าลังกายตามสภาพและอาการของโรค
ที่ถูกต้องจึงจะช่วยให้โรคหายเร็ว ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของสุริยา ขนัธควร (2546) ไดศ้ึกษา
การประเมินผลโครงการรวมพลงัสร้างสุขภาพต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชน อ าเภอ
บางปลามา้ จงัหวดัสุพรรณบุรี ผลการวิจยัพบวา่ ดา้นความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
อยูใ่นระดบัสูง ร้อยละ 76.50 และทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง 
การออกก าลังกายท าให้สุขภาพแข็งแรง ช่วยให้สนุกสนานร่าเริง และท าให้หายเครียด ซ่ึงสอดคลอ้ง
กบังานวิจยัของ ธัญชนก ขุมทอง (2548) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
บุคลากร กรมวิทยาศาสตร์ การแพทย ์ กระทรวงสาธารณสุข พบวา่ บุคลากรกรมวิทยาศาสตร์การแพทย ์
กระทรวงสาธารณสุข มีทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย อยูใ่นระดบัปานกลาง 

2. ปัจจัยเอ้ือเก่ียวกับการออกก าลังกายของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน 
โดยรวมอยู่ในระดบัมาก ซึ่งด้านเวลาในการออกก าลังกายมีความส าคัญมากที่สุด ซ่ึงสอดคล้องกับ
งานวิจยัของสุริยา ขนัธควร (2546) ไดศึ้กษาการประเมินผลโครงการรวมพลงัสร้างสุขภาพต่อพฤติกรรม
การออกก าลงักายของประชาชน อ าเภอบางปลามา้ จงัหวดัสุพรรณบุรี ของกลุ่มประชาชนทัว่ไปในเขต
พื้นท่ีสถานีอนามยัรับผดิชอบ อาย ุ15 ปีข้ึนไป พบวา่ หลกัในการออกก าลงักาย คือ มีการออกก าลงักาย
มากกวา่หรือเท่ากบั 3 คร้ัง ต่อสัปดาห์ร้อยละ 77.03 มีการออกก าลงักายในช่วงเวลา 20-60 นาทีต่อคร้ัง 
ร้อยละ 82.10 

3. ปัจจัยเสริมเก่ียวกับการออกก าลังกายของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน 
โดยรวมอยู่ในระดบัมาก เจา้หน้าท่ีสาธารณสุขสนบัสนุนให้ออกก าลงักายมากท่ีสุด เพราะเน่ืองจากการ
ออกก าลงักายท าให้มีสุขภาพท่ีดี ไม่เจ็บป่วยไดง่้าย  ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของวิศาล  คนัธารัตนกุล  
(2546 : 7-10)  ไดศึ้กษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย  พบวา่ ปัจจยัดา้นสังคมรอบดา้น
ท่ีมีผลต่อการออกก าลงักาย  ไดแ้ก่  อิทธิพลจากแพทย ์ เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข การสนบัสนุนหรือกระตุน้
จากผูฝึ้กสอน การสนับสนุนจากเพื่อนและการสนับสนุนจากครอบครัวมีความสัมพนัธ์กบัการออก
ก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ   

4. พฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น โดยรวมอยู่ใน
ระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายดา้นพบวา่ การเลือกใชส้ถานท่ี เคร่ืองแต่งกายในการออกก าลงักาย 
มีค่าเฉลี่ยสูงสุด รองลงมาคือ การใชร้ะยะเวลาในการออกก าลงักาย และการดูแลสภาพร่างกาย 
ก่อน ขณะ และหลงัออกก าลงักาย ตามล าดบั ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของธนชาติ  บุญเต็ม (2553) 
ไดศึ้กษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากรทางการศึกษา สถาบนัอุดมศึกษา 
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จงัหวดัอุบลราชธานี  ผลการวิจยัพบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรทางการศึกษา 
สถาบนัอุดมศึกษา จงัหวดัอุบลราชธานี อยูใ่นระดบัปานกลาง 

5. อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีมีปัจจยัส่วนบุคคลเก่ียวกับการประสบ
อุบตัิเหตุท่ีแตกต่างกนั มีพฤติกรรมการออกก าลงักาย แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 ส่วนอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีมีปัจจยัส่วนบุคคลเก่ียวกบัเพศ  อายุ  สถานภาพสมรส  
ระดบัการศึกษา  จ านวนปีท่ีเป็น อสม. อาชีพ รายได ้และการมีโรคประจ าตวัท่ีแตกต่างกนั มีพฤติกรรม
การออกก าลงักาย  ไม่แตกต่างกนั  ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของล าพูน  ฉวีรักษ์ (2550) ไดศึ้กษาเร่ือง 
ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น : กรณีศึกษา
อ าเภอกุดขา้วปุ้น จงัหวดัอุบลราชธานี ผลการวิจยัพบว่า ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออก
ก าลงักายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ไดแ้ก่ การประสบอุบติัเหตุ (r=0.30) 

6. ปัจจยัน ากบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 
โดยรวมไม่มีความสัมพนัธ์กนั อยูใ่นระดบัต ่ามาก ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัธญัชนก  ขุมทอง (2548) 
ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากรกรมวิทยาศาสตร์การแพทย ์กระทรวง
สาธารณสุข พบว่า ปัจจยัน าดา้นความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายและทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
ไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

7. ปัจจยัเอ้ือกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 
โดยรวมมีความสัมพนัธ์กนัในทิศทางบวก อยูใ่นระดบัต ่า อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของธญัชนก  ขุมทอง (2548) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของบุคลากร กรมวิทยาศาสตร์การแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข พบวา่ ปัจจยัเอ้ือท่ีมีความสัมพนัธ์กบั
พฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 คือ นโยบายกระทรวง
สาธารณสุข สถานท่ีและอุปกรณ์ในการออกก าลงักาย 

8. ปัจจยัเสริมกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 
โดยรวมมีความสัมพนัธ์กนัในทิศทางบวก อยูใ่นระดบัต ่า อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของธญัชนก  ขมุทอง (2548) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของบุคลากร กรมวิทยาศาสตร์การแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข พบวา่ ปัจจยัเสริมท่ีมีความสัมพนัธ์กบั
พฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากร อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 คือ การไดรั้บข่าวสารจาก
ส่ือต่าง ๆ  และการไดรั้บแรงสนบัสนุนจากบุคคล 

9. ปัจจัยเสริมและปัจจัยน าส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายของอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้นไดร้้อยละ 29.00 ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของณรงค ์ดว้งปาน (2549 : 30-31) 
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ได้ศึกษาเร่ืองปัจจัยท่ีมีผลต่อการปฏิบัติงานออกก าลังกายเพื่อเมืองไทยสุขภาพดีของอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้น อ าเภอนาทวี จงัหวดัสงขลา พบว่า ปัจจยัน าท่ีมีผลต่อการปฏิบติังานออก
ก าลงักายเพื่อเมืองไทยสุขภาพดีของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น คือ อาชีพ อายุ และความรู้มีผล
ต่อการร่วมกิจกรรมรวมพลคนฟ้าเหลือง และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของณรงค ์ดว้งปาน (2549 : 30-31) 
ได้ศึกษาเร่ืองปัจจัยท่ีมีผลต่อการปฏิบัติงานออกก าลังกายเพื่อเมืองไทยสุขภาพดีของอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้น อ าเภอนาทวี จงัหวดัสงขลา พบวา่ ปัจจยัเสริมท่ีมีผลต่อการปฏิบติังาน 
ออกก าลงักายเพื่อเมืองไทยสุขภาพดีของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น ไดแ้ก่ การไดรั้บการยอมรับ
จากคนในชุมชน การไดรั้บการติดต่อจากเจา้หนา้ท่ีมีผลต่อการเขา้ร่วมกิจกรรมรวมพลคนฟ้าเหลือง
และการประสานการด าเนินงาน มีผลต่อการเป็นสมาชิกชมรมออกก าลงักาย 
 

ข้อเสนอแนะ 
 

จากผลการวิจยัเร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของอาสาสมคัร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้น อ าเภอท่าแซะ  จงัหวดัชุมพร  ผูว้จิยัมีขอ้เสนอแนะดงัต่อไปน้ี 

ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลวจัิยไปใช้ประโยชน์ 
1. ควรรณรงคใ์ห้มีการออกก าลงักายมากข้ึน เช่น การจดัมหกรรมการออกก าลงักาย

เพื่อสุขภาพ การแข่งขนัแอร์โรบิค การแข่งขนักีฬาในระดบัชุมชน กีฬาพื้นบา้น การฝึกอบรมการออก
ก าลงักาย การสัมมนา การศึกษาดูงานดา้นการออกก าลงักาย เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขควรเป็นผูน้ าการสร้าง
สุขภาพ มีการดูแลเอาใจใส่ นิเทศงาน ติดตามกิจกรรมการออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง และจดัให้มี
การประกวดการออกก าลงักายเป็นประจ าอยา่งต่อเน่ือง อยา่งนอ้ยปีละ 1 คร้ัง 

2. ควรส่งเสริม ให้ อสม. มีการรวมกลุ่มหรือจดัตั้งชมรมสร้างสุขภาพเพิ่มมากข้ึนและ
ผูเ้ก่ียวขอ้งตอ้งเอาใจใส่ นิเทศ ติดตามและสนบัสนุนให้เกิดความเขม้แข็ง จนสามารถด าเนินการเองได ้ 
เกิดความต่อเน่ือง  และเป็นชุมชนตน้แบบในการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพท่ีดี 

3. ผูน้ าชุมชนหรือองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินควรสนับสนุนในด้านสถานท่ี และ
อุปกรณ์ในการออกก าลงักาย เพื่อส่งเสริมให้ อสม. และประชาชนไดมี้สถานท่ีและอุปกรณ์ในการออก
ก าลงักาย  

4. ควรส่งเสริมแนะน าและให้ความรู้เก่ียวกบัหลกัการออกก าลงักายและขอ้ควรปฏิบติั
ในการออกก าลงักาย  การแต่งกาย และการใชอุ้ปกรณ์ในการออกก าลงักายมากข้ึน เพื่อให้ อสม. ไดเ้ลือก
กิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยัของตนเอง  การเคล่ือนไหวร่างกายในชีวิตประจ าวนัเพื่อให้
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สุขภาพร่างกายแขง็แรง  และควรเพิ่มความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย เพื่อให้มีพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ท่ีเหมาะสมและส่งผลใหสุ้ขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวจัิยคร้ังต่อไป 
1. ควรท าการศึกษาเร่ืองน้ีในรูปแบบของการวิจยัเชิงคุณภาพ เพื่อให้ไดข้อ้มูลท่ีสามารถ

น าไปใช้ในการอธิบายให้เห็นประโยชน์และความส าคญัของการออกก าลงักายต่อประชาชนเพื่อให้เกิด
ความตระหนกั หนัมาออกก าลงักายอยา่งจริงจงัและสม ่าเสมอ 

2.   ควรท าการศึกษาเร่ืองน้ีในภาพกวา้งในระดบัจงัหวดั  เพื่อจะเป็นขอ้มูลในภาพรวม  
เพื่อใช้ในการวางแผนพฒันางานสร้างสุขภาพของระดบัจงัหวดั  เพื่อให้เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพอยา่งจริงจงัและย ัง่ยนื 

3. ควรท าการศึกษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของผูป่้วย
โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูงในชุมชน  

4. ควรศึกษาเร่ืองการมีส่วนร่วมของทอ้งถ่ินในการส่งเสริมการออกก าลงักาย เพื่อสร้าง
เสริมสุขภาพก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อการพฒันาดา้นสุขภาพของประชาชนในชุมชนอยา่งย ัง่ยนื     
 
 
 
 
 
 


