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บทคัดยอ 
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือวิเคราะหปจจัยจําแนกท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิต 2 กลุม 
คือกลุมท่ีออกกําลังกายไดมากกวาหรือเทากับ 500 MET-นาที และกลุมท่ีไมออกกกําลังกายและออกกําลังกายไดนอยกวา 
500 MET-นาที (จากเกณฑคําแนะนําของกระทรวงสาธารณะสุขสหรัฐอเมริกา ระบุวาใน 1 สัปดาหบุคคลควรออกกําลังกาย
มากกวา 500 MET-นาที กลุมตัวอยาง เปนนิสิตท่ีกําลังศึกษาอยูในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจํานวน 135 คน แบงกลุมตาม
พฤติกรรมออกกําลังกายใน 1 สัปดาห เปนกลุมท่ีออกกําลังกายนอยกวา 500 MET-นาที 71 คน และกลุมท่ีออกกําลังกาย
มากกวา 500 MET-นาที 64 คน เก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถาม และวิเคราะหขอมูลดวยการวิเคราะหจําแนกประเภท      
ผลการศึกษาพบวาตัวแปรจําแนกกลุมสามารถทํานายการเปนสมาชิกของกลุมโดยเฉลี่ยไดรอยละ 76.3 โดยปจจัยท่ีสามารถ
จําแนกประเภทนิสิตท่ีออกกําลังกายในระดับท่ีแตกตางกัน มี 4 ตัวแปร ไดแก (1) ระดับความตั้งใจในการออกกําลังกายท่ี
ระบุปจจัยขัดขวาง (2) การวางแผนการออกกําลังกาย (3) การวางแผนแกไขการออกกําลังกาย และ (4) พฤติกรรมการออก
กําลังกายในสัปดาหกอนหนา โดยตัวแปรท้ัง 4 ตัวแปร สามารถพยากรณการเปนสมาชิกของกลุมท่ีออกกําลังกายนอยกวา 
500 MET-นาที ไดรอยละ 84.5 และกลุมท่ีออกกําลังกายมากกวานอยกวา 500 MET-นาที รอยละ 67.2 ดังนั้นในการ
เสริมสรางการออกกําลังกายควรใชตัวแปรเหลานี้เพ่ือชวยสนับสนุนใหบุคคลมีพฤติกรรมการอออกกําลังกายเพ่ิมมากข้ึน 

คําสําคัญ: พฤติกรรมการออกกําลังกาย ความตั้งใจในการออกกําลังกาย การวางแผนการออกกําลังกายๅการวิเคราะหจําแนก
ประเภท 
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Abstract 
 This study aimed to investigated which predictors action planning, coping planning, previous 
exercise behavior, and exercise intention could discriminate two groups of exercisers (i.e., exercise more 
than 500 MET-min and exercise less than 500 MET-min). Data were corrected from 135 undergraduate 

students. Discriminant analysis resulted in an overall significant Wilks’s lambda: Λ= .64, χ2(4, N = 135) = 
57.06, p < .001, indicating that the predictors can differentiate members of these two groups. This model 
was able to classify correctly 76.3 % of the individuals in the sample. Also all variables could predict 
exerciser less than 500 MET-min correctly 84.5 % and exerciser more than 500 MET-min correctly 67.2 %, 
suggesting that understanding early adults’ past exercise behavior and their use of exercise planning 
might be important to promote exercise behavior. 

Keywords: Exercise planning, exercise behavior, exercise intention, discriminant analysis  
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บทนํา 
 การออกกําลังกายเปนพฤติกรรมท่ีเปนประโยชนตอบุคคล ท้ังในระยะสั้นและระยะยาว เชน เปนปจจัยปองกันโรคท่ี
อาจเกิดข้ึนไดในอนาคตเชน โรคมะเร็ง (Kushi et al. 2012) และสนับสนุนสุขภาพจิตท่ีดี เชน ลดอาการซึมเศรา (Ströhle, 
2009) นอกจากนี้การท่ีบุคคลออกกําลังกายตั้งแตในชวงวัยรุนตอนปลายหรือผูใหญตอนตน เขาเหลานั้นมีแนวโนมท่ีจะออก
กําลังกายอยางตอเนื่องจนถึงชวงวัยผูใหญตอนปลาย (Telama, 2009) การออกกําลังกายจึงเปนประโยชนตอสุขภาพของตัว
บุคคลในระยะยาวดวย อยางไรก็ตาม พฤติกรรมการออกกําลังกายในผูใหญตอนตนในคนไทยมีไมมากนัก ดังนั้นการเขาใจตัว
แปรตาง ๆ ท่ีสามารถอธิบายและจําแนกกลุมผูท่ีออกกําลังกาย หรือไมออกกําลังกายในชวงวัยผูใหญตอนตนจึงจะเปน
แนวทางในการพัฒนาการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลใหมีความตอเนื่อง และยั่งยืนมีพฤติกรรมการออก
กําลังกายของคนไทย จากรายงานของสํานักสถิติแหงชาติ (2555) พบวาคนไทยในวัยรุนและผูใหญตอนตน (ท่ีมี ชวง อายุ 15 
- 24 ป) เปนผูออกกําลังกาย  เพียงรอยละ 27.6 เทานั้น ซ่ึงมีจํานวนนอยกวาวัยผูใหญ (ชวงอายุ 25 - 59 ป) ท่ีมีผูออกกําลัง
กายรอยละ 44.3 ประเด็นท่ีนาสนใจ คือแมวาคนเหลานี้จะเปนผูท่ีออกกําลังกาย แตในการออกกําลังกายแตละบุคคลอาจมี
ความเขมขน (intensity) ระยะเวลา (duration) และจํานวนครั้งตอสัปดาหท่ีแตกตางกัน (time/week) ดังนั้นในงานวิจัย
ครั้งนี้จึงมีการนําคาอัตราสวนระหวางอัตราการใชพลังงานในขณะทํากิจกรรมกับอัตราการใชพลังงานขณะพัก (Metabolic 
Equivalent of Task; MET) ท่ีสะทอนพลังงานท่ีใชในกิจกรรมท่ีมีความหนักเบาตางกัน ซ่ึงเกณฑจากคําแนะนําของ
กระทรวงสาธารณะสุขสหรัฐอเมริกา ระบุวาใน 1 สัปดาหบุคคลควรออกกําลังกายมากกวา 500 MET-นาที (MET-นาที = 
จํานวนครั้งท่ีออกกําลัง x ความเขมขน (intensity) x ระยะเวลาท่ีใช) ในงานวิจัยนี้จึงเลือกใชเกณท 500 MET-นาทีเปนคา
แบงกลุมบุคคลท่ีออกกายไดตรงตามเกณท หรือนอยกวาเกณทดังกลาว 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ใชตัวแปรทํานายความแตกตางระหวางกลุม 4 ตัวแปรประกอบดวย พฤติกรรมการออกกําลัง
กายกอนหนา (past exercise) เปนพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีเกิดข้ึนกอนหนาเปนพฤติกรรมท่ีมีความสัมพันธทางบวกสูง
กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย (Ouellette and Wood, 1998) ความตั้งใจในการออกกําลังกายท่ีระบุปจจัยขัดขวาง 
(reslove) ท่ีเปนตัวแปรพัฒนาข้ึนมาจาก การวัดความตั้งใจท่ีสะทอนความพยายามของมนุษยท่ีจะไปใหถึงเปาหมายท่ีตนได
ตั้งใจ และรวมถึงแรงจูงใจท่ีจะแสดงพฤติกรรมหนึ่ง ๆ (Ajzen, 1991) โดย Rhodes and Horne (2013) ไดความระบุบริบท
ท่ีขัดขวางการออกกําลังกายตาง ๆ เชนการไมมีเวลา การไมใหความสําคัญกับการออกําลังกายวาบุคคลยังคงมีความตั้งใจมาก
นอยเพียงใดหากอยูในบริบทดังกลาว ซ่ึงพบวามีน้ําหนักในการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีมากกวาการวัดความ
ตั้งใจท่ัว ๆ ไป 
 นอกจากนี้การทําใหบุคคลมีพฤติกรรมการออกกําลังกายนั้นมีความจําเปนท่ีจะตองพ่ึงพา การกํากับตนเอง (self 
regularion) เพ่ือท่ีจะทําใหเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย ซ่ึงการวางแผนรอบดาน (deliberate plan) เปนหนึ่งในการ
กํากับตนเองท่ีหมายถึงการการวางแผนวาบุคคลจะสามารถตอบสนองตอเหตุการณท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน ดวยแผนท่ีเรา
ไดเตรียมการไวลวงหนา อยาไรก็ตามการวางแผนจําเปนตองใชเวลาและทรัพยากรในการเตรียมแผนและหลีกเลี่ยงแผนท่ีไม
นาจะเปนไปได (Sniehotta et al. 2005) 
 สําหรับการวางแผนรอบดานในการออกกําลังกาย ประกอบดวยการวางแผนการออกกําลังกาย (action plan) เปน
กระบวนการท่ีเชื่อมระหวางเปาหมาย กับตัวชี้แนะสถานการณ ดวยการระบุเวลา (when) สถานท่ี (where) และวิธีการท่ีเรา
จะกระทํา (how to act) เพ่ือท่ีจะทําตามเปาหมายของตนเองได (Gollwitzer, 1999) ซ่ึงมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย (Conner and Norman, 2010)ๅและการวางแผนแกไขการออกกําลังกาย (coping plan) เปน
กลยุทธการกํากับตนเองท่ีมุงไปยังปจจัยขัดขวางพฤติกรรม เปนการเชื่อมโยงระหวางสถานการณ กับแกปญหาท่ีเหมาะสม 
(Gollwitzer, 1999) ซ่ึงมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย (Sniehotta et al. 2005) 
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  ดังนั้นในงานวิจัยครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงคเพ่ือ ทําความเขาใจพฤติกรรมการออกกําลังกายของวัยรุนหรือวัยผูใหญ
ตอนตน โดยเฉพาะในนิสิต เพ่ือท่ีสามารถจําแนกกลุมท่ีออกกําลังกายนอยและสมควรแกการสนับสนุนใหมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายท่ีมากข้ึน แลวจึงนํากิจกรรมการสนับสนุนการออกกําลังกายใหกลุมคนท่ีออกกําลังกายนอยเหลานั้นใหมีการ
ออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนตอไปในอนาคต 
 
วัตถุประสงค 

 เพ่ือวิเคราะหปจจัยจําแนกท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนิสิต กลุมท่ีออกกําลังกายไดมากกวาหรือ
เทากับ 500 MET-นาที และกลุมท่ีไมออกกกําลังกายและออกกําลังกายไดนอยกวา 500 MET-นาที 
 
วิธีการดําเนินงานวิจัย  

 กลุมตัวอยาง เปนนิสิตท่ีกําลังศึกษาอยูในจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจํานวน 135 คน แบงกลุมตามพฤติกรรมออก
กําลังกายใน 1 สัปดาห เปนกลุมท่ีออกกําลังกายนอยกวา 500 MET-นาที 71 คน และกลุมท่ีออกกําลังกายมากกวา 500 
MET-นาที 64 คน ซ่ึงกลุมตัวอยางสามในสี่ของงานวิจัยครั้งนี้เปนกลุมตัวอยางเพศหญิง คิดเปนรอยละ 71 และมีอายุเฉลี่ย
ท้ังหมด 20.55 ป (SD = 1.52) โดยจากผูเขารวมงานวิจัยท้ังหมดสามารถแบงเปนกลุมท่ีออกกําลังกายไดมากกวาหรือเทากับ 
500 MET-นาที เปนจํานวน 64 คน คิดเปนรอยละ 47.41 และกลุมออกกําลังกายไดนอยกวา 500 MET-นาที เปนจํานวน 
71 คน คิดเปนรอยละ 52.59 

 เครื่องมือท่ีใชในงานวิจัย ครั้งนี้ประกอบดวย แบบวัดท้ังหมด 4 แบบ โดยมีรายละเอียดของแตละแบบวัดดังนี้ 
1. ความตั้งใจในการออกกําลังกาย พัฒนาขอคําถามจาก Behavioral Resolve หรือ ความตั้งใจในการออกกําลัง

กายท่ีระบุปจจัยขัดขวางในการออกกําลังกาย ตามแนวคิดของ Rhodes and Horne (2013) เปนขอคําถาม 3 ขอ ท่ีเปนขอ
คําถามลิเคิรท 5 ระดับ หากกลุมตัวอยางไดคะแนนสูงหมายถึงกลุมตัวอยางมีความตั้งใจในการออกกําลังกายสูงแมจะมีปจจัย
ขัดขวางโดยมีตัวอยางขอคําถาม เชน “ในสัปดาหหนา ถึงแมจะไมมีเวลา แตฉันก็ยังจะสามารถออกกําลังกายไดตามวันและ
เวลาท่ีตั้งใจไว” เปนตน และมีคาสัมประสิทธิ์ของแอลฟาท่ี .87 

2. การวางแผนในการออกกําลังกาย ตามการศึกษาของ Sniehotta et al. (2005) ประกอบไปดวย 2 องคประกอบ 
คือการวางแผนพฤติกรรมการออกกําลังกาย เปนขอคําถามทางบวกเก่ียวกับ การวางแผนท่ีจะทําการออกกําลังกาย อยางไร 
เม่ือไร นานเทาใด จํานวน 4 ขอ เปนคําถามลิเคิรท 5 ระดับ ซ่ึงหากกลุมตัวอยางมีคะแนนรวมในองคประกอบนี้สูงแสดงวามี
การวางแผนท่ีจะออกกําลังกายสูง โดยมีตัวอยางขอคําถาม เชน “เม่ือตั้งใจจะออกกําลังกาย ฉันจะวางแผนอยางละเอียดวา
จะออกกําลังกายเวลาใด” เปนตน คาสัมประสิทธิ์ของแอลฟา ของการวางแผนพฤติกรรมการออกกําลังกายมีคา .69  

3. การวางแผนแกปญหาในการออกกําลังกาย เปนขอคําถามเก่ียวกับ การวางแผนการแกปญหาในการออกกําลัง
กาย จํานวน 4 ขอ เปนขอประทงทางบวกท้ังหมด ท่ีเปนคําถามลิเคิรท 5 ระดับ ซ่ึงหากกลุมตัวอยางไดคะแนนสูงหมายถึง
กลุมตัวอยางไดมีการวางแผนอยางละเอียดท่ีจะออกกําลังกายแมวาจะมีเรื่องท่ีทําใหไมสามารถออกกําลังกายไดโดยมีตัวอยาง
ขอคําถาม เชน “เม่ือตั้งใจจะออกกําลังกาย ฉันจะวางแผนอยางละเอียดวาจะแกไขปญหาอยางไร หากมีเรื่องดวนท่ีทําใหไป
ออกกําลังกายไมได” เปนตน คาสัมประสิทธิ์ของแอลฟาแบบวัดการวางแผนแกไขปญหาการออกกําลังกายท่ีมีคา .76 

 4. พฤติกรรมการออกกําลังกาย ในงานวิจัยนี้เลือกดัดแปลงแบบวัดการออกกําลังกายในเวลาวาง (The Godin-
Shephard Leisure-Time Physical Activity Questionnaire; GSLTPAQ) ของ Godin and Shephard (1985) โดยแบบ
วัดในงานวิจัยครั้งนี้ประกอบดวยขอคําถามท้ังหมด 3 ขอ ท่ีถามความถ่ี (จํานวนครั้ง) และเวลาเฉลี่ยในแตละครั้งท่ีออกกําลัง
กายใน 1 สัปดาหท่ีผานมา โดยแบงระดับความเขมเปน 3 ระดับ ดังนี้ เบา (mild) คือการออกกําลังกายท่ีมีการเคลื่อนไหว
ของรางกายนอยมาก (minimal effort) ปานกลาง (moderate) คือ ท่ีมีการเคลื่อนไหวของรางกายมาก (not exhausting) 
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และ หนัก (strenuous) คือ การออกกําลังกายท่ีมีการเคลื่อนไหวท่ีทําใหอัตราการเตนของตัวใจเพ่ิมมากข้ึน (heart beats 
rapidly) 

 การคํานวณคะแนนท่ีไดจากแบบวัด เพ่ือหาคาอัตราสวนระหวางอัตราการใชพลังงานในขณะทํากิจกรรม กับอัตรา
การใชพลังงานขณะพัก (Metabolic Equivalent of Task; MET) โดยแปลงระดับความเขมขนเปนหนวย MET คือ 3 (เบา) 
5 (ปานกลาง) และ 9 (หนัก) MET ตามสูตรการคํานวณ Godin (2011) โดยนําผลคูณของ ความเขมขนของแตละระดับการ
ออกกําลังกาย ความถ่ี และระยะเวลา มาบวกรวมกันในทุกความเขมขนไดเปน คะแนนการออกกําลังกายในเวลาวางตอ
สัปดาห (MET-นาที) 

การเก็บรวบรวมขอมมูล งานวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยเก็บแบบสอบถามดวยตนเองจํานวน 2 ครั้งโดยมีระยะเวลาหางกัน 1 
สัปดาห โดยครั้งท่ี 1 วัดพฤติกรรมการออกกําลังกาย การวางแผน และความตั้งใจในการออกกําลังกาย สวนการวัดครั้งท่ี 2 
วัดพฤติกรรมการออกกําลังกายเทานั้น แลวจึงแบงกลุมนิสิตออกเปน 2 กลุมตามพฤติกรรมการออกกําลังกายในการวัดครั้งท่ี 
2 กลุมตัวอยางท่ีใชท้ังหมดเปนบุคคลท่ีมีความตั้งใจในการออกกําลังกาย โดยใชขอคําถาม 1 ขอในการระบุความตั้งใจในการ
ออกกําลังกาย ผานขอถามในแบบสอบถาม ถามวา “คุณตั้งใจจะออกกําลังกายในสัปดาหหนาหรือไม” และคัดเลือกเฉพาะผู
ท่ีมีความตั้งใจการออกกําลังกาย แลวจึงนํามาวิเคราะหตัวแปรจําแนก 

การวิเคราะหขอมูล ดวยการวิเคราะหจําแนกประเภท (discriminant analysis) 
 
ผลการวิจัย 

ผลการทดสอบปจจัยจําแนกกลุมการออกกําลังกายในนิสิต พบวาความตั้งใจในการออกกําลังกาย การวางแผนแกไข
ปญหาในการออกกําลังกาย และการวางแผนการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนหนา 1 สัปดาห มีความ
แตกตางระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (รายละเอียดในตารางท่ี 1) แสดงวาตัวแปรท้ัง 4 มีความเหมาะสมในการ

จําแนกกลุม พบวาคา Wilks’s Lambda มีคา .64, χ2(4, N = 135) = 57.06, p < .001 ตัวแปรท้ัง 4 ตัวนี้อธิบาย
ความสัมพันธระหวางตัวแปรทํานายและกลุมผูท่ีออกกําลังกายไดรอยละ 34 แลวนําตัวแปรท้ัง 4 มาหาคาสัมประสิทธิ์ของตัว
แปรจําแนกกลุมแลวจึงนํามาสรางสมการการจําแนกกลุมได ดังนี้ 
 
ตารางท่ี 1 ความแตกตางระหวางกลุมของปจจัยจําแนกกลุมนิสิตท่ีออกกําลังกายไดมากกวาและนอยกวา 500 MET-นาที  
(N = 135) 
 

หัวขอ 
มากกวา 500 MET-นาที 
M (SD) n= 64 

นอยกวา 500 MET-นาที 
M (SD) n= 71 

Wilks' 
Lambda 

F p 

ความตั้งใจในการออกกําลังกาย 10.19(2.14) 8.18 (2.15) 0.82 29.31 < .01 

การวางแผนแกไขปญหาการออกกําลังกาย 13.17 (2.88) 11.21 (2.81) 0.89 16.04 < .01 

การวางแผนการออกกําลังกาย 16.11 (2.01) 14.98 (2.28) 0.94 9.18 < .01 

การออกกําลังกายกอนหนา 1 สัปดาห 1087.34 (620.48) 406.90 (340.86) 0.68 64.00 < .01 
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สมการพยากรณในรูปคะแนนมาตรฐาน: Z=.18 (ความตั้งใจในการออกกําลังกาย) + .21 (การวางแผนแกไขปญหาการออก
กําลังกาย) + .11 (การวางแผนการออกกําลังกาย) + .79 (พฤติกรรมการออกกําลังกายกอนหนา 1 สัปดาห) 
 
สมการพยากรณในรูปคะแนนดิบ: Y=-3.67 + .09 (ความตั้งใจในการออกกําลังกาย) + .08 (การวางแผนแกไขปญหาการ
ออกกําลังกาย) + .05 (การวางแผนการออกกําลังกาย) + .02 (พฤติกรรมการออกกําลังกายกอนหนา 1 สัปดาห) 
  

 โดยรวมแลวกลุมนิสิตท่ีออกกําลังกายไดมากกวา 500 MET-นาที จะมีระดับความตั้งใจในการออกกําลังกาย การ
วางแผนการออกกําลังกาย การวางแผนแกไขปญหาในการออกกําลังกาย และมีการออกกําลังกายในสัปดาหท่ีผานมา สูงกวา
กลุมนิสิตท่ีออกกําลังกายไดนอยกวา 500 MET-นาที และหากนําคะแนนของกลุมตัวอยางในแตละแบบวัดมามาเติมลงใน 
สมการพยากรณรูปคะแนนดิบ จะสามารถแบงบุคคลเปนกลุมท่ีออกกําลังกายไดมากกวาหรือนอยกวา 500 MET-นาที ตาม
คา Cutting score ท่ีมาจากคาเฉลี่ยคะแนกจําแนก (Group Centroids) ของกลุมท่ีออกกําลังกายไดนอยกวา 500 MET-
นาที (Group Centroids = -.70) และกลุมท่ีออกกําลังกายไดมากกวา 500 MET-นาที (Group Centroids = .77) ทําใหได
คา Cutting score ท่ี 0 คะแนน ดังนั้นหากนิสิตนําคะแนนดิบมาใสใน สมการพยากรณในรูปคะแนนดิบ และมีคามากกวา 0 
คะแนน นิสิตคนนั้นนาจะเปนนิสิตท่ีออกกําลังกายมากกวา 500 MET-นาที 
 
ตารางท่ี 2 ผลการจําแนกกลุมนิสิตท่ีออกกําลังกายไดมากกวาและนอยกวา 500 MET-นาที 
  

กลุม จํานวน (คน) 
กลุมท่ีคาดคะเน 

นอยกวา 500 MET-นาที  มากกกวา 500 MET-นาที  

นิสิตท่ีออกกําลังกายนอย 71 60  
(84.5 %) 

11 
(15.5 %) 

นิสิตท่ีออกกําลังกายมาก 64 21 
(32.8 %) 

43 
(67.2 %) 

หมายเหตุ สามารถจําแนกประเภททํานายไดถูกตองเฉลี่ยรอยละ 76.3 
 

 นอกจากนี้การจําแนกกลุมนิสิตผูท่ีออกกําลังกายไดมากกวาหรือนอยกวา 500 MET-นาที ครั้งนี้พบวาสามารถ
จําแนกกล ุมไดถูกตองโดยเฉลี่ยรอยละ 76.3 ซ่ึงมีคามากกวาการสุมท่ีรอยละ 52.5 โดยสามารถจําแนกกลุมท่ีออกกําลังกาย
นอยกวา 500 MET-นาที ไดรอยละ 84.5 และสามารถจําแนกกลุมท่ีออกกําลังกายมากกวา 500 MET-นาที ไดรอยละ 67.2 
ดังตารางท่ี 2 
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อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 ในงานวิจัยครั้งนี้ไดจัดทําข้ึนเพ่ือหาตัวแปรท่ีสามารถแบงกลุมผูท่ีสามารถออกกําลังกายได มากกวา 500 MET-นาที 

หรือนอยกวา 500 MET-นาที โดยพบวาความตั้งใจในการออกกําลังกาย การวางแผนแกไขปญหาในการออกกําลังกาย และ
การวางแผนการออกกําลังกาย และการออกกําลังกายกอนหนา 1 สัปดาห เปนตัวแปรท่ีสามารถแบงกลุมผูท่ีออกกําลังกายได 
โดยสามารจําแนกประเภททํานายไดถูกตองเฉลี่ยรอยละ 76.3 

 ผลการวิจัยท่ีพบวาการวางแผนการอกกําลังกาย การวางแผนแกไขปญหาในการออกกําลังกาย พฤติกรรมการออก
กําลังกายกอนหนา และความตั้งใจในการออกกําลังกายสามารถแบงกลุมผูท่ีสามารถออกกําลังกายได มากกวา 500 MET-
นาที หรือนอยกวา 500 MET-นาที ในงานวิจัยครั้งนี้มีความสอดคลองกับงานวิจัยท่ีทําการหาปจจัยจําแนกในสถานะการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย (Stages of Change for Exercise) โดย Chiu et al. (2012) พบวาตัวแปรท่ี
สามารถแบงกลุมสถานะการเปลี่ยนแปลงนี้ไดดีคือ การวางแผน การรับรูความสามารถในการออกกําลังกาย และการรับรู
ปจจัยขัดขวาง ซ่ึงสามารถแบงกลุมผูท่ีไมตั้งใจจะออกกําลังกาย ผูท่ีตั้งใจจะออกกําลังกาย และผูท่ีออกกําลังกายอยูแลว ได
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงกลุมท่ีออกกําลังกายอยูแลว จะมีคะแนนการวางแผนออกกําลังกาย และการแกปญหาในการ
ออกกําลังกายท่ีสูง ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยครั้งนี้ท่ีกลุมท่ีออกกําลังกายมากกวา 500 MET-นาที จะมีคะแนนการวาง
แผนการออกกําลังกายท้ัง 2 แบบมากกวากลุมท่ีออกกําลังกายนอยกวา 500 MET-นาที 

 ประเด็นท่ีนาสนใจ คือพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนหนาใน 1 สัปดาห เปนตัวแปรท่ีดีท่ีสุดในฟงกชันท่ีเปนตัว
แปรจําแนกกลุมท่ีออกกําลังกายไดมากกวาหรือนอยกวา 500 MET-นาที สอดคลองกับงานวิจัยท่ีกลาววาการออกกําลังกาย
ในอดีตมีความสัมพันธกับการออกกําลังกายในอนาคต (Ouellette and Wood, 1998) อาจแสดงถึงความเปน “นิสัย 
(habit)” ในการออกกําลังกาย กลาวคือบุคคลท่ีออกกําลังกายนอยจนเปนนิสัยมีแนวโนมท่ีจะออกกําลังกายนอยตอไปใน
อนาคต ซ่ึงในงานวิจัยในอนาคตพึงใหความสนใจกับนิสัยในการออกกําลังกายของบุคคล ในแงของปริมาณ ความหนัก และ
ระยะเวลาของผูท่ีออกกําลังกาย เพ่ือทําความเขาใจพฤติกรรมการออกกําลังกาย และสามารถระบุการเสริมสรางการออก
กําลังกายท่ีชัดเจนใหแกกลุมตัวอยางท่ีแตกตางกันได    
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 การศึกษาครั้งนี้ เปนการวิเคราะหจําแนกประเภท กลุมนิสิตท่ีออกกําลังกายมากกวาหรือนอยกวา 500 MET-นาที
โดยมี 4 ตัวแปร ไดแก (1) ระดับความตั้งใจในการออกกําลังกายท่ีระบุปจจัยขัดขวาง (2) การวางแผนการออกกําลังกาย (3) 
การวางแผนแกไขการออกกําลังกาย และ (4) พฤติกรรมการออกกําลังกายในสัปดาหกอนหนา ท่ีสามารถพยากรณการเปน
สมาชิกของกลุมท่ีออกกําลังกายนอยกวา 500 MET-นาที ไดรอยละ 84.5 และกลุมท่ีออกกําลังกายมากกวา 500 MET-นาที 
รอยละ 67.2 ดังนั้น ดังนั้นในการเสริมสรางเสริมการออกกําลังกายควรใชตัวแปรเหลานี้เพ่ือชวยคัดเลือกบุคคลท่ีออกกําลัง
กายนอยกวา 50 0MET-นาที มาทําการเสริมสรางและสนับสนุนใหบุคคลมีพฤติกรรมการอออกกําลังกายเพ่ิมมากข้ึน 
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