
บทท่ี 4  
 

ผลการวิเคราะหขอมูลและการอภิปรายผล 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาเร่ืองการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย การออกกําลังกาย
และศึกษาความสัมพันธระหวางการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายกับการออกกําลังกายของ
บุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหม ผลการวิเคราะหขอมูลนําเสนอในรูปตารางประกอบคําบรรยาย 
โดยแบงเปน 4 สวนดังนี้ 

สวนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไปสวนบุคคล 
สวนท่ี 2  ขอมูลการออกกําลังกาย 
สวนท่ี 3  ขอมูลการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
สวนท่ี 4  ขอมูลความสัมพันธระหวางการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย 

กับการออกกําลังกาย 
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สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปสวนบคุคล 
  

กลุมตัวอยางประกอบดวยบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหมจํานวน 367 คน จําแนกตาม
เพศ อายุ สถานภาพสมรส รายไดตอเดือน สถานท่ีพักอาศัย ลักษณะงาน ระยะเวลาในการทํางานตอ
วัน งานพิเศษนอกเหนือจากงานประจํา และโรคประจําตัว กลุมตัวอยางประกอบดวย เพศชาย 111 
คน เพศหญิง 256 คน มีอายุระหวาง 22-60 ป กลุมท่ีมีมากท่ีสุดคือกลุมอายุระหวาง 41-50  ป คิดเปน
รอยละ 30.5 สวนใหญรอยละ 49.3 มีสถานภาพสมรสคู และรอยละ 37.6 มีรายไดมากกวา 16,000 
บาท มากกวาคร่ึงอาศัยอยูบานตนเอง (รอยละ 60.8) กลุมตัวอยางสวนใหญ มีลักษณะงานบริการ 
(รอยละ54) ใชระยะเวลาในการทํางานตอวัน 8-12 ช่ัวโมง (รอยละ73.3) มีงานพิเศษนอกเหนือจาก
งานประจําเพียงรอยละ 29.2 และกลุมตัวอยางสวนใหญ (รอยละ70) ไมมีโรคประจําตัว สวนมีโรค
ประจําตัว (รอยละ30) สวนใหญพบวาเปนโรคความดันโลหิตสูง โรคภูมิแพ โรคเกี่ยวกับกระดูก
และขอ โรคไมเกรน ไขมันในเลือดสูง เบาหวาน ตามลําดับ ดังแสดงในตารางท่ี 1  
 
ตารางท่ี 1 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามเพศ อายุ สถานภาพสมรส รายไดตอเดือน 
สถานท่ีพักอาศัย ลักษณะงาน ระยะเวลาในการทํางานตอวัน งานพิเศษ และโรคประจําตัว (n=367) 
 

ขอมูล จํานวน (คน) รอยละ 
เพศ 

ชาย 
หญิง 

อายุ (range =23-60, X =39.52, SD =10.56 ) 
≤ 30  ป 
31-40 ป 
41-50 ป 
51-60 ป 
≥ 60  ป 

 
111 
256 

 
108 
  76 
112 
  71 
    0 

 
30.2 
69.8 

 
29.4 
20.7 
30.6 
19.3 
 0.0 

 
 
 
 



 36 

ตารางท่ี 1 (ตอ) 
 

ขอมูล จํานวน (คน) รอยละ 
สถานภาพสมรส 

โสด 
สมรส 
หมาย 
หยาราง 
แยก 

รายไดตอเดือน 
ตํ่ากวา 8,000 บาท 
8,001 -12,000 บาท 
12,001-16,000 บาท 

             สูงกวา 16,000 บาท 
สถานท่ีพักอาศัย  

บานตนเอง 
หอพัก 
บานพัก/บานเชา 
บานญาติ 

ลักษณะงาน  
งานบริการ 
งานธุรการ 
งานบริหาร  
งานวิชาการ  
งานอาคารสถานท่ี / ยานพาหนะ 
อ่ืนๆ 

ระยะเวลาในการทํางานตอวนั  
นอยกวา 8 ช่ัวโมง   
8-12 ช่ัวโมง  
มากกวา 12 ช่ัวโมง 

 
146 
181 
 14 
  21 
   5 

 
  47 
108 
  74 
138 

 
223 
80 
48 
16 
 

198  
 52 
 39 
 33 
17 
28 
 

 73 
269 
 25 

 
39.8 
49.3 
  3.8 
  5.7 
  1.4 

 
12.8 
29.4 
20.2 
37.6 

 
60.8 
21.8 
13.1 
 4.4 

 
54.0 
14.2 
10.6 
 9.0 
 4.6 
 7.6 

 
19.9 
73.3 
 6.8 
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ตารางท่ี 1 (ตอ) 
 

ขอมูล จํานวน (คน) รอยละ 
งานพิเศษนอกเหนือจากงานประจํา  

ไมมี  
มี 

โรคประจําตัว 
ไมมี  
มี *   

ความดันโลหติสูง 
ภูมิแพ 
ไมเกรน 
โรคกระดูกและขอ 
ไขมันในเสนเลือดสูง 
เบาหวาน 
ไทรอยด 
กระเพาะอาหาร 
อ่ืนๆ เชน ปวดหลัง มะเร็งเตา
นม 
หอบหืด นิ่ว ไต ริดสีดวงทวาร 
 

 
284 
  83 

 
257 
110 

          36 
            22 

11 
11 
10 
8 
8 
6 

16 

 
70.8 
29.2 

 
70.0 
30.0 

32.7  
20.0 
10.0 
10.0 
9.1 
7.3 
7.3 
5.4 

14.5 
 

* 1 คนอาจมีโรคประจําตัวมากกวา 1 โรค 
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สวนท่ี 2 ขอมูลการออกกําลังกาย 
 
การออกกําลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหม วิเคราะหโดยใชคาความถ่ี และ

รอยละ กลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายรอยละ 66.2 แตเปนการออกกําลังกายท่ีไมครบตามเกณฑ
ของหลักการออกกําลังกาย รอยละ 98.8 มีเพียงรอยละ1.2 เทานั้นท่ีออกกําลังกายครบตามเกณฑ 
และไมมีการออกกําลังกายรอยละ 33.8 ดังแสดงในตารางท่ี 2 
 
ตารางท่ี 2 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามการออกกําลังกาย (n=367) 
 

การออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 
ไมออกกําลังกาย 
ออกกําลังกาย 
          ครบตามเกณฑ 
          ไมครบตามเกณฑ 

124   
243 

3 
240 

33.8 
66.2 

1.2 
98.8 

 
ถาพิจารณาหลักการออกกําลังกายประเด็นท่ีกลุมตัวอยางสวนใหญมีการออกกําลังกายไม

ครบตามเกณฑของหลักการออกกําลังกายมากท่ีสุดคือ ดานความแรง รอยละ 74.5 รองลงมาไดแก 
ดานความถ่ี ดานการอบอุนรางกาย ดานความนาน และดานการผอนคลายรางกาย คิดเปนรอยละ 
63.6, 50.6, 33.3 และ 29.2 ตามลําดับ ดังแสดงในตารางท่ี 3 

 
ตารางท่ี 3 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางท่ีมีการออกกําลังกายไมครบตามเกณฑ จําแนกตาม
หลักของการออกกําลังกาย (n=240) 
 

ครบตามเกณฑ ไมครบตามเกณฑ หลักของการออกกําลังกาย 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ความถ่ี 
ความนาน 
การอบอุนรางกาย 
การผอนคลายรางกาย 
ความแรง 

  91 
162 
120 
172 
  62 

37.4 
66.7 
49.4 
70.8 
25.5 

152 
  81 
123 
  71 
181 

63.6 
33.3 
50.6 
29.2 
74.5 
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กลุมตัวอยาง 243 คน มีวธีิการออกกําลังกายท่ีปฏิบัติมากท่ีสุดคือ การวิ่งหรือวิ่งเหยาะๆ 
รอยละ 25.9 รองลงมาไดแก เดินเร็วๆ รอยละ 23.4 ดังแสดงในตารางท่ี 4 
 
ตารางท่ี 4 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางท่ีมีการออกกําลังกาย จําแนกตามวิธีการออกกําลัง
กาย (n=243) 

วิธีการออกกําลังกาย * จํานวน (คน) รอยละ 
วิ่งหรือวิ่งเหยาะๆ 
เดินเร็วๆ 
ปนจักรยาน 
เตนแอโรบิค 
กายบริหาร 
โยคะ 
ฟุตบอล 
วายน้ํา 
กระโดดเชือก 
ยกน้ําหนกั 
ซ่ีกง/ไทเกก 
ตะกรอ 
เทนนิส 
วอลเลยบอล 
รํากระบอง 
กอลฟ 
วิธีอ่ืนๆ ไดแก 

แบดมินตัน  
เปตอง 
เคร่ืองเลนออกกําลังกาย/ฟตเนส 
บาสเกตบอล 
ปงปอง 
โบวล่ิง 

95 
86 
56 
55 
48 
21 
18 
18 
11 
  8 
  7 
  6 
  6 
  4 
  4 
  1 
31 

             13 
7   

               5 
               3 
               2 
               1 

25.9 
23.4 
15.3 
15.0 
13.1 
  5.7 
  4.9 
  4.9 
  1.6 
  3.0 
  1.9 
  1.6 
  1.6 
  1.1 
  1.1 
  0.3 
  8.4 

41.9 
22.6 
16.1 
9.7 
6.5 
3.2 

*สามารถตอบไดมากกวา 1 อยาง  
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สวนท่ี 3 ขอมูลการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
  

การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหมเปนการ
วิเคราะหขอมูลจากแบบวัดการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายโดยใชคาพิสัย คาเฉล่ียและสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายโดยรวมของกลุมตัวอยางมีคาเฉล่ีย 41.4 
(SD = 11.7) อยูในระดับปานกลาง และเม่ือพิจารณาคะแนนรายดาน กลุมตัวอยางมีการรับรู
อุปสรรคในการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง คือ ดานการใชเวลา ดานสภาพแวดลอม ดาน
ความพรอมของรางกาย สวนดานการขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคมมีการรับรู
อุปสรรคในการออกกําลังกายอยูในระดับตํ่า ดังแสดงในตารางท่ี 5 
 
ตารางท่ี 5 คาพิสัย คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย
ของกลุมตัวอยาง (n=367) 
 

คาพิสัย ขอมูล 
แบบวัด กลุม

ตัวอยาง 

คาเฉล่ีย สวน
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

ระดับ 
การรับรู
อุปสรรค 

การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
     โดยรวม 
     รายดาน 

ดานการใชเวลา 
ดานสภาพแวดลอม 
ดานความพรอมของรางกาย 
ดานการขาดการสนับสนุน 
จากครอบครัวหรือสังคม 

 
21-84 

 
5-20 
7-28 
5-20 
4-16 

 
21-70 

 
5-19 
6-21 
5-18 
4-15 

 
41.4 

 
10.5 
13.6 
   9.1 
   6.8 

 
11.7 

 
   3.9 
   4.8 
   3.2 
   2.8 

 
ปานกลาง 

 
ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

ตํ่า 
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สวนท่ี 4 ขอมูลความสัมพันธระหวางการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายกับการออกกําลังกาย 
 

ผลจากการวิเคราะหขอมูลดวยคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธสเปยรแมน ท่ีระดับความเช่ือม่ัน 
95% พบวา การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายโดยรวมไมมีความสัมพันธเชิงเสนตรงกับการ
ออกกําลังกาย โดยมีคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเทากับ - 0.02 และเม่ือพิจารณาการรับรูอุปสรรคราย
ดาน พบวาทุกดานไดแก ดานการใชเวลา ดานสภาพแวดลอม ดานความพรอมของรางกาย และดาน
การขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคม ไมมีความสัมพันธเชิงเสนตรงกับการออกกําลังกาย 
โดยมีคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเทากับ  - 0.06, 0.03, 0.02 และ -0.03 ตามลําดับ ดังแสดงในตาราง
ท่ี 6 

 
ตารางท่ี 6 คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายกับการออก
กําลังกายของกลุมตัวอยาง 
 

ขอมูล การออกกําลังกาย 
การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย 
     โดยรวม 
     รายดาน 

     ดานการใชเวลา 
     ดานสภาพแวดลอม 
     ดานความพรอมของรางกาย 
     ดานการขาดการสนับสนนุจากครอบครัวหรือสังคม 

 
- 0.02 

 
                 - 0.06 
                   0.03 
                   0.02 
                 - 0.03 
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การอภิปรายผล 
 

การศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย, การออกกําลังกาย 
และความสัมพันธระหวางการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายกับการออกกําลังกายของบุคลากร
ในมหาวิทยาลัยเชียงใหม ผูวิจัยนําเสนอผลการวิจัยมาอภิปรายตามวัตถุประสงคดังตอไปนี้ 
  
การออกกําลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหมเปนอยางไร 
 

ผลการศึกษาคร้ังนี้ พบวากลุมตัวอยางรอยละ 66.2 มีการออกกําลังกายโดยเปนการออก
กําลังกายท่ีไมครบตามเกณฑของหลักการออกกําลังกายรอยละ 98.8 และไมออกกําลังกายรอยละ 
33.8 (ตารางที่ 3) สอดคลองกับการศึกษาการออกกําลังกายของพยาบาลโรงพยาบาลนานท่ีพบวา
สวนใหญมีการออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 89.78 แตเปนการออกกําลังกายไมถูกตองตามหลักของ
การออกกําลังกายรอยละ 97.28 (จิตอารี ศรีอาคะ, 2543) เชนเดียวกับการศึกษาการออกกําลังกาย
ของสตรีวัยทํางานในชนบท พบวากลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายรอยละ 75 ซ่ึงท้ังหมดมีการออก
กําลังกายไมถูกตองตามหลักของการออกกําลังกาย (พรทิพย จันทรทิพย, 2549) และการศึกษาของ
สุภา อินทร (2548) ในผูใหญวัยกลางคน จังหวัดนครสวรรค พบวากลุมตัวอยางมีการออกกําลังกาย
รอยละ 65 และออกกําลังกายไมถูกตองตามหลักการออกกําลังกายรอยละ 86.3 จะเห็นไดวาถึงแมวา
กลุมตัวอยางสวนใหญมีการออกกําลังกาย แตเปนการออกกําลังกายท่ีไมครบตามเกณฑของ
หลักการออกกําลังกาย อธิบายไดวา การที่กลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายจํานวนมาก อาจ
เนื่องมาจากสภาพแวดลอมของกลุมตัวอยางอยูในสังคมเมือง มีแหลงประโยชนและส่ิงอํานวยความ
สะดวกตางๆ ท่ีสงเสริมใหเกิดการออกกําลังกายไดมาก เชนสถานท่ีใหบริการเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายท้ังของภาครัฐและเอกชน มีโอกาสไดรับขอมูลขาวสารผานส่ือตางๆ ท่ีทันสมัย และในสวนของ
มหาวิทยาลัยก็มีนโยบายสนับสนุนการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อสงเสริมสุขภาพ การมี
ความพรอมของสถานท่ีและการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย เปนสวนท่ีอํานวยความสะดวกและ
จูงใจใหกลุมตัวอยางมีการออกกําลังกาย นอกจากนี้การมีรายไดท่ีแตกตางกันก็ทําใหโอกาสจะ
เขาถึงส่ิงบริการเพื่อสงเสริมสุขภาพท่ีแตกตางกันดวย ดังท่ี เพนเดอร (Pender, 2006) กลาวไววา 
รายไดเปนตัวแปรท่ีบงบอกถึงสถานภาพทางเศรษฐกิจ ถามีรายไดสูงจะมีโอกาสในการแสวงหาส่ิง
ท่ีเปนประโยชนตอการดูแลสุขภาพของตัวเองและเขาถึงบริการไดอยางเหมาะสม ในขณะท่ีผูท่ีมี
รายไดนอยจะมีขอจํากัดในการแสวงหาส่ิงบริการเพื่อสงเสริมสุขภาพ ซ่ึงกลุมตัวอยางสวนใหญมี
รายไดตอเดือนมากกวา 16,000 บาท (ตารางท่ี 1) มีฐานะทางเศรษฐกิจและความเปนอยูท่ีดีทําใหมี
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โอกาสแสวงหาส่ิงท่ีเปนประโยชนตอสุขภาพและใสใจตอสุขภาพมากข้ึน จึงทําใหสามารถเสีย
คาใชจายในการใชบริการดานการออกกําลังกายตามสถานบริการของเอกชนได และการท่ีกลุม
ตัวอยางมีการออกกําลังกายท่ีไมครบตามเกณฑของหลักการออกกําลังกาย อาจเปนไปไดวากลุม
ตัวอยางขาดความรูความเขาใจท่ีถูกตองเกี่ยวกับหลักการออกกําลังกาย  

เม่ือพิจารณาถึงการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางท่ีศึกษา พบวา กลุมตัวอยางมีการออก
กําลังกายท่ีครบตามเกณฑของหลักออกกําลังกายเพียงรอยละ 1.2 เทานั้น ซ่ึงการออกกําลังกายท่ี
ครบตามเกณฑของหลักออกกําลังกาย หมายถึง การออกกําลังกายท่ีจะตองปฏิบัติโดยยึดหลักการ
ออกกําลังกายท่ีมีท้ังความถ่ี ความนาน ความแรงของการออกกําลังกาย และมีระยะอบอุนรางกาย
และระยะผอนคลายรางกายดวย (ACSM, 2001) ผลการศึกษาคร้ังนี้กลุมตัวอยางสวนใหญรอยละ 
98.8 (ตารางที่ 3) มีการออกกําลังกายท่ีไมครบตามเกณฑของหลักการออกกําลังกายในดานความ
แรงของออกกําลังกายรอยละ 74.5 รองลงมาคือ ดานความถ่ีของการออกกําลังกาย รอยละ 63.6 สวน
ดานการใชเวลาในการอบอุนรางกาย  ความนานในการออกกําลังกาย และ ระยะผอนคลายรางกาย
ไมถูกตองรอยละ 50.6, 33.3 และ 29.2 ตามลําดับ (ตารางท่ี 4) ท้ังนี้เปนเพราะวากลุมตัวอยางอาจจะ
ออกกําลังกาย โดยไมไดคํานึงถึงหลักสําคัญของการออกกําลังกายท่ีมีประสิทธิภาพ นั่นคือ ออก
กําลังกายสม่ําเสมอ 3-5 วันตอสัปดาห เพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางรางกายและความทนทานของหัวใจ
และปอด ใชเวลาในการอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย และผอนคลายรางกายหลังเสร็จส้ิน
การออกกําลังกายประมาณ 5-10 นาที เพื่อลดการบาดเจ็บขณะออกกําลังกายและเพ่ือปรับอุณหภูมิ 
การหายใจและความตึงเครียดของรายกายใหกลับสูภาวะปกติ (ACSM, 2000) ใชเวลาในออกกําลัง
กายแตละครั้งนาน 20-60 นาที เพื่อความทนทานของหัวใจและปอด ความแรงรอยละ 60-85 ของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด แตกลุมตัวอยางสวนใหญมีการออกกําลังกายไมสมํ่าเสมอ คือ นอย
กวา 3 วันตอสัปดาห ซ่ึงจะมีผลในการเผาผลาญพลังงานแตไมมีผลตอการเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย 
การออกกําลังกายเฉล่ีย 2 วันตอสัปดาห พบวาไมมีผลตอการเปล่ียนแปลงของหัวใจและปอดท่ีมี
ประโยชนตอรางกาย แตก็ไมควรทํามากกวา 5 วันตอสัปดาห เพื่อใหรางกายไดพักผอนและ
หลีกเล่ียงภาวะเส่ียงตอการเกิดบาดเจ็บของรางกาย (ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศ
ไทย, 2537 อางในเบญจมาศ จรรยาวัฒนานนท, 2544; ACSM, 2001) นอกจากนี้กลุมตัวอยางยังใช
เวลาในออกกําลังกายแตละคร้ังนอยเกินไป และมีความแรงของการออกกําลังกายไมถูกตองถึงรอย
ละ 74.5 (ตารางท่ี 4) ซ่ึงการออกกําลังกายท่ีมีความแรงไมเพียงพอไมสามารถทําใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงของระบบหัวใจและปอด ท่ีจะกอใหเกิดประโยชนตอสุขภาพรางกาย และลดระดับ
ความเส่ือมของรางกายหรือพัฒนารางกายใหกาวหนาได รวมท้ังการขาดข้ันตอนการอบอุนรางกาย 
การที่รางกายไมไดเตรียมใหอบอุนกอนการออกกําลังกายนั้นทําใหกลามเน้ือ เอ็น ไมมีการยืดตัวได
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มาก และไมมีความพรอมในการตอบสนองตอเหตุการณตางๆ ไดดี อาจจะทําใหเกิดการบาดเจ็บ 
ภาวะปวดระบบกลามเน้ือหลังการออกกําลังกาย (วิชัย อึงพินิจพงศ อางใน สุภา อินทร และคณะ, 
2548)  

การที่กลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายสูง อาจอธิบายไดวากลุมตัวอยางมีการเรียนรูถึงผลดี
และประโยชนของการออกกําลังกาย ตลอดจนการรับรูขอมูลของประโยชนการออกกําลังกายจาก
ส่ือตางๆ แตกลุมตัวอยางดังกลาวมีการออกกําลังกายอยางถูกตอง ครบตามเกณฑของหลักการออก
กําลังกายท่ีมีประสิทธิภาพเพื่อสุขภาพนอยมาก อาจเปนไปไดวาบุคลากรยังมีความเขาใจในทักษะ
และหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพยังไมถูกตอง หรือมีปจจัยบางประการที่ทําใหไมสามารถออก
กําลังกายได ถือวาเปนอุปสรรคตอการสงเสริมใหมีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ประกอบกับกลุม
ตัวอยางสวนใหญมีสถานภาพสมรสคู (ตารางท่ี 1) จากการศึกษาของวูดวอรดและคณะ พบวาการมี
สถานภาพสมรสคูเปนอุปสรรคท่ีสําคัญมากตอการมีกิจกรรมการออกกําลังกาย การท่ีจะตอง
รับผิดชอบท้ังภาระงานในบานและนอกบาน ทําใหมีภาระหนาท่ีตองรับผิดชอบมาก จะสงผลทาง
ลบตอการออกกําลังกาย และมีเวลานอยในการออกกําลังกาย จึงเปนผลใหกลุมตัวอยางมีการออก
กําลังกายท่ีไมถูกตองเหมาะสม การศึกษาของเบาทเทลและคณะ (Boutelle et al., 2000 อางใน
ธานี แกวธรรมานุกูลและคณะ, 2548) พบวาเพศชายท่ีมีการออกกําลังกายเพ่ือการสันทนาการมี
แนวโนมท่ีจะมีสถานภาพสมรสโสด และการศึกษาของอัลดานาและสโตน (Aldana & stone, 

1992 อางในธานี แกวธรรมานุกูลและคณะ, 2548) พบวาพนักงานท่ีมีสถานภาพโสดมีการออกกําลัง
กายในระดับหนักสูงกวาพนักงานท่ีมีสถานภาพสมรสคู ซ่ึงคลายคลึงกับการศึกษาของเบอตันและ
เทอแรล (Burton & Turrell, 2000) ท่ีรายงานวาการออกกําลังกายเพื่อการสันทนาการในระดับท่ี
ไมเพียงพอ พบอัตราสูงสุดในกลุมบิดา/มารดาท่ีมีบุตร ท้ังนี้อาจเนื่องจากบิดา มารดาตองการเล้ียงดู
บุตร ทําใหไมมีเวลาในการออกกําลังกาย นอกจากน้ีกลุมตัวอยางถึงรอยละ 30 ท่ีมีโรคประจําตัว 
อาจสงผลตอการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง ไดแก โรคความดันโลหิตสูง ไขมันในเสนเลือดสูง 
เบาหวาน ซ่ึงโรคดังกลาวพบวามีความสัมพันธกับการขาดการออกกําลังกาย   

สําหรับวิธีของการออกกําลังกายท่ีกลุมตัวอยางกลุมนี้ปฏิบัติคือ การวิ่งหรือวิ่งเหยาะๆ การ
เดินเร็วๆ ปนจักรยาน เตนแอโรบิค กายบริหาร และวิธีอ่ืนๆ (ตารางท่ี 6) การวิ่งหรือวิ่งเหยาะๆ เปน
วิธีการออกกําลังกายท่ีกลุมตัวอยางปฏิบัติมากท่ีสุด (รอยละ 25.9) รองลงมาคือ การเดินเร็วๆ (รอย
ละ 23.4) ซ่ึงมีจํานวนไมแตกตางกันมากนัก อาจเนื่องมาจาก การเดิน และการวิ่ง เปนการออกกําลัง
กายท่ีสามารถทําไดคนเดียว ไมตองมีผูนํา ไมตองออกกําลังกายเปนกลุมใหญ ไมตองใชทักษะ และ
ไมตองใชอุปกรณท่ีมีราคาแพง นอกจากนั้นยังเปนการออกกําลังกายท่ีใหความคลองแคลววองไว มี
ความแรงเพียงพอท่ีกระตุนใหหัวใจและปอดทํางานดีข้ึนและเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินไป
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ดวย  การเดินเพื่อใหเกิดผลดีตอสุขภาพ ควรเปนการเดินท่ีใชเวลานานๆ เดินพอดีไมชาหรือเร็ว
เกินไป จะทําใหรางกายนําออกซิเจนเขาไปเผาผลาญไขมันใหกลายเปนพลังงานสูง ยิ่งเดินนานๆ 
ไขมันสวนเกินก็จะหมดไป เปนผลดีตอสุขภาพในการเสริมสรางสมรรถภาพใหมีสุขภาพดี ใน
การศึกษาคร้ังนี้กลุมตัวอยางมีอายุมากกวา 40 ป (รอยละ 49.9) ซ่ึงสวนใหญอยูในชวงอายุ 41-50 ป 
(รอยละ 30.6) (ตารางท่ี 1) ใชการวิ่งหรือวิ่งเหยาะๆ และการเดินเร็วๆ ในการออกกําลังกาย เม่ือ
เทียบกับกลุมตัวอยางท่ีมีอายุนอยกวา 40 ป (รอยละ 50.1) ซ่ึงสวนใหญอยูในชวงอายุนอยกวา 30 ป 
(รอยละ 29.4) (ตารางท่ี 1) มักใชวิธีการออกกําลังกายท่ีตองใชกลามเนื้อมัดใหญ ความแรง ความเร็ว 
และความกระฉับกระเฉง เชน ปนจักรยาน แอโรบิค และกีฬาชนิดตางๆ นั่นแสดงใหเห็นวากลุม
ตัวอยางสวนใหญอายุตํ่ากวา 40 ป (ตารางท่ี 1) ยังมีความกระฉับกระเฉง คลองแคลว สามารถท่ีจะ
ออกกําลังกายที่มีความเร็ว ความแรง ไดดีกวา ชอบออกกําลังกายเปนกลุม รวมท้ังขณะออกกําลัง
กายตองมีเสียงเพลงกระตุนใหเกิดความสนุกสนาน และเนื่องจากการเดิน และการวิ่ง เปนการออก
กําลังกายท่ีงาย ทําไดคนเดียว ไมตองเสียคาใชจาย อีกท้ังภายในมหาวิทยาลัยมีสถานท่ีในการออก
กําลังกายมากมายซ่ึงเหมาะแกการเดิน และการวิ่ง เชน สวนสุขภาพ สนามกีฬากลาง สนานฟุตบอล 
สนามรักบ้ี หรือแมแตถนนภายในมหาวิทยาลัย  และในทุกๆ  ปคณะแพทยศาสตรรวมกับ
มหาวิทยาลัยเชียงใหม จะมีการจัดโครงการเดินวิ่งเพื่อสุขภาพ โดยไมจํากัดเพศ อายุ ทุกคนสามารถ
เขารวมโครงการได เปนการสงเสริมสุขภาพ สรางความสมัครสมานสามัคคีในหนวยงานตางๆ 

การปนจักรยาน และการเตนแอโรบิค เปนอีกวิธีหนึ่งท่ีกลุมตัวอยางนิยมใชในการออก
กําลังกาย (รอยละ 15.3 และ 15.0 ตามลําดับ) เนื่องจากกลุมตัวอยางสวนใหญพักอาศัยอยูบานตนเอง 
และหอพัก  (ตารางท่ี  1)  ซ่ึงอยูไมไกลจากสถานท่ีทํางานมากนัก  อีกท้ังพื้นท่ีใน
มหาวิทยาลัยเชียงใหม และคณะตางๆ มีสถานท่ีจอดรถยนตสวนตัวไมเพียงพอกับจํานวนรถท่ีมีอยู 
ประกอบกับทางมหาวิทยาลัยเชียงใหมมีการรณรงคใหท้ังนักศึกษาและบุคลากรในมหาวิทยาลัยลด
การใชพลังงาน รณรงคใหใชจักรยานเปนพาหนะในการเดินทาง ตลอดจนภายในมหาวิทยาลัยมี
สถานท่ีในการออกกําลังกายจํานวนมาก ซ่ึงเหมาะแกการปนจักรยานมีความสะดวก และปลอดภัย 
การปนจักรยานไมวาดวยสาเหตุใดก็ตาม หากใชความเร็วพอสมควร ปนชาสลับเร็วเปนชวงๆ ใน
ระยะทางท่ีเหมาะสม จนรูสึกเหนื่อย หัวใจและปอดทํางานเพ่ิมข้ึนถือวาเปนการออกกําลังกายท่ีดี 
สวนการเตนแอโรบิคนั้นปจจุบันเปนท่ีนิยมและมีการรณรงคผานส่ือตางๆ มาก เปนกิจกรรมที่ทุก
คนใหความสนใจ เสียงเพลงท่ีทันสมัยมีจังหวะเราใจกระตุนเกิดความสนุกสนานในการออกกําลัง
กาย อีกท้ังยังไดพบปะกับเพื่อนๆ และมีเพื่อนกลุมใหมๆ เพิ่มข้ึน ซ่ึงการเตนแอโรบิคถือวาเปนการ
ออกกําลังกายท่ีกําหนดระยะเวลาชัดเจนท่ีสุดตามหลักการออกกําลังกายเพื่อสรางเสริมสุขภาพ 
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สวนการออกกําลังกายวิธีอ่ืนๆ ท่ีกลุมตัวอยางปฏิบัติ ไดแก การเลนกีฬาตางๆ วายน้ํา 
เทนนิส กอลฟ โยคะ ใชเคร่ืองเลนออกกําลังกายและฟตเนส การออกกําลังกายประเภทน้ีสวนใหญผู
ท่ีปฏิบัติสามารถทําคนเดียวได แตตองใชอุปกรณในการเลน ตองใชทักษะในการเลน เสียคาใชจาย 
กลุมตัวอยางจึงมีการปฏิบัตินอย และในการศึกษานี้พบวากลุมตัวอยางบางคนยังมีความเขาใจวาการ
ทํางานบาน และการทํางานประจําเปนการออกกําลังกายดวย ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของพวง
เพชร เฟองฟูเกียรติคุณ (2545) และพรทิพย จันทรทิพย (2549) ท่ีกลุมตัวอยางไมออกกําลังกาย
เนื่องจากคิดวาการทํางานเปนการออกกําลังกาย เชนเดียวกับการศึกษาการออกกําลังกายของ
บุคลากรสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสุรินทร ของเบญจมาศ จรรยาวัฒนานนท (2544) ท่ีกลุม
ตัวอยางไมออกกําลังกายและไมมีความสนใจท่ีจะทํา โดยคิดวาไดใชแรงในการทํางานอยางเพียงพอ
แลว 

อยางไรก็ตามเม่ือพิจารณากิจกรรมการออกกําลังกาย พบวา การเตนแอโรบิคมีระยะเวลา
กําหนดชัดเจนตามหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คือ มีระยะอบอุนรางกาย ระยะเวลาในการ
ออกกําลังกาย ความแรงและระยะคลายกลามเนื้อ สําหรับการออกกําลังกายอ่ืนๆ นั้นไมไดกําหนด
ชัดเจนจึงทําใหกลุมตัวอยางไมไดใหความสําคัญเกี่ยวกับหลักการออกกําลังกายท่ีถูกตองเทาท่ีควร 
 
การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหมเปนอยางไร 
 

ผลการศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีคะแนนเฉล่ียการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายโดย
รวมอยูในระดับปานกลาง (ตารางท่ี 5) ซ่ึงคลายคลึงกับการศึกษาของวาสนา สารการ ลาวัลย 
สมบูรณ เทียมศร ทองสวัสดิ์ (2545) พบวาระดับการรับรูอุปสรรคของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ
ของสตรีท่ีทํางานในโรงงานอุตสาหกรรมตัดเย็บเส้ือผาสําเร็จรูปอยูในระดับปานกลาง และจาก
การศึกษาของจิตอารี ศรีอาคะ (2543), ปริญญา ดาสา (2544) และพรทิพย จันทรทิพย (2549) ได
กลาวถึง นโยบายสงเสริมสุขภาพของกระทรวงสาธารณสุขท่ีรณรงคใหประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ทุก
อาชีพ ท้ังในสังคมเมืองและสังคมชนบทมีการออกกําลังกาย สงผลใหเกิดการสนับสนุนขององคกร
ดานสุขภาพจัดใหมีโครงการสงเสริมการออกกําลังกายใหกับประชาชนทุกพื้นท่ี เหตุนี้อาจสงผลให
กลุมตัวอยางมีการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกายปานกลาง และจากผลคะแนนเฉล่ียการรับรู
อุปสรรคในการออกกําลังกายเปนรายดานท้ังหมด 4 ดานนั้น พบวา มี 3 ดานท่ีมีคาเฉล่ียของคะแนน
อยูในระดับปานกลาง จึงทําใหคะแนนเฉล่ียโดยรวมอยูในระดับปานกลางเชนกัน 

เม่ือพิจารณาคะแนนเฉล่ียการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายเปนรายดาน พบวา คาเฉล่ีย
ของคะแนนในดานการใชเวลา ดานสภาพแวดลอม ดานความพรอมของรางกาย อยูในระดับปาน
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กลาง (ตารางท่ี 5) เม่ือพิจารณาความคิดเห็นของกลุมตัวอยางในรายขอ กลุมตัวอยางสวนใหญเห็น
ดวยปานกลางในเร่ืองการมีภาระหนาท่ี การทํางานมาก และการมีภาระรับผิดชอบในครอบครัว ทํา
ใหไมมีเวลาในการออกกําลังกายรอยละ 27.2 และ 29.2 ตามลําดับ (ภาคผนวก ค) อาจเนื่องมาจาก
ลักษณะงานของกลุมตัวอยางสวนใหญเปนงานบริการ (รอยละ 54) และใชระยะเวลาในการทํางาน
ตอวัน 8-12 ช่ัวโมง (รอยละ73.3) (ตารางท่ี 1) ทําใหมีเวลาในการออกกําลังกายนอย หรือแทบจะไม
มีเวลาในการออกกําลังกายเลย เพราะใชเวลาสวนใหญไปกับการทํางาน ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษา
ของธงชัย ทวิชาชาติ และคณะ (2540) ท่ีศึกษาในกลุมขาราชการเจาหนาท่ีกระทรวงสาธารณสุข 
กลุมตัวอยางไมนอยระบุวา เหตุท่ีไมออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพราะจะทําใหเสียเวลาในการ
ทํางาน เชนเดียวกับการศึกษาของพรทิพย จันทรทิพย (2549) และเบญจมาศ จรรยาวัฒนานนท 
(2544) พบวา อุปสรรคสําคัญท่ีไมออกกําลังกายคือ การมีภาระงาน ภาระครอบครัวท่ีมาก ทําใหมี
เวลาจํากัด ไมเพียงพอสําหรับออกกําลังกายและใหความเห็นวาการออกกําลังกายทําใหเสียเวลา ไม
เกิดประโยชน นอกจากนั้นการศึกษาของแจฟฟและคณะ (Jaffee, L., et al., 1999) ในสตรีวัย
ทํางานอายุต้ังแต 35 ปข้ึนไป พบวาอุปสรรคตอการออกกําลังกายของสตรีท่ีชัดเจนท่ีสุดคือ 
อุปสรรคดานเวลา โดยเฉพาะท่ีเกี่ยวเนื่องกับการทํางาน ท้ังงานในบานและนอกบาน ดวยเหตุผลนี้
จึงทําใหการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายดานการใชเวลาอยูในระดับปานกลาง 

ดานสภาพแวดลอมของการออกกําลังกาย ท่ีมีผลตอการออกกําลังกายนั้นไดแก อุปกรณ 
และสถานท่ี คาใชจาย สภาพดินฟาอากาศ ความสะดวกสบายและความปลอดภัยของสถานท่ี 
(ภาคผนวก ค) พบวาเปนอุปสรรคในระดับปานกลาง (ตารางที่ 5) ดังท่ีไดกลาวมาแลววา
มหาวิทยาลัยเชียงใหมต้ังอยูในสังคมเมือง มีสถานท่ีท่ีเอ้ืออํานวยตอการออกกําลังกายมากมาย อาทิ
เชน สวนสุขภาพ สนามกีฬากลาง สนานฟุตบอล สนามรักบ้ี สระวายน้ํา ฯลฯ อีกท้ังกลุมตัวอยาง
บางคนอาจเขาไปใชสถานท่ีออกกําลังกายของเอกชน หรือสถานฟตเนสตางๆ เนื่องจากกลุม
ตัวอยางสวนใหญ (รอยละ 37.6) มีรายไดสูงกวา 16,000 บาทตอเดือน (ตารางท่ี 1) ซ่ึงมีเพียงพอท่ีจะ
เสียคาใชจายในสวนนี้ และสามารถแสวงหาแหลงออกกําลังกายตามท่ีตางๆ ได นอกจากนี้เม่ือ
พิจารณากิจกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง พบวากิจกรรมท่ีนิยมมากท่ีสุด คือ การวิ่งหรือ
วิ่งเหยาะๆ (ตารางที่ 4) ซ่ึงเปนกิจกรรมที่สามารถปฏิบัติไดดวยตัวเอง ไมตองอาศัยอุปกรณในการ
ออกกําลังกายและไมตองใชพื้นท่ีในการออกกําลังกายมาก จึงทําใหกลุมตัวอยางเขาถึงบริการไดงาย 
เชอรวูดและเจฟเฟอร่ี (Sherwood & Jeffery, 2000) ไดศึกษาถึงพฤติกรรมการตัดสินใจในการ
ออกกําลังกายของผูหญิงและผูชายวัยผูใหญ พบวาอุปสรรคท่ีสําคัญในการตัดสินใจในการออก
กําลังกายคือ การเขาถึงบริการ และคาใชจาย สอดคลองกับการศึกษาในสตรีวัยทํางานของพรทิพย 
จันทรทิพย (2549) พบวา มีแหลงท่ีเอ้ืออํานวยตอการออกกําลังกายมากมายและมีสภาพแวดลอมท่ี
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ปลอดภัย และการศึกษาของมารคูสและฟอรสัท (Marcus & Forsyth, 1998) พบวาการท่ีสถานท่ี
ออกกําลังกายอยูใกลบาน มีความปลอดภัย การเดินทางไปออกกําลังกายสะดวก และคาใชจายใน
การใชบริการไมแพง จะทําใหกลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายมากข้ึน ซ่ึงแตกตางจากการศึกษาของ
เกษม นครเขตต (2540) ในกลุมขาราชการ เจาหนาท่ีกระทรวงสาธารณสุข พบวาบุคลากรสวนหนึ่ง
ท่ีไมออกกําลังกายเพราะไมมีสถานท่ี ไมมีอุปกรณในการออกกําลังกาย อยางไรก็ตามถึงแมวากลุม
ตัวอยางในการศึกษาคร้ังนี้จะมีสถานท่ีและอุปกรณ ท่ีเอ้ือตอการออกกําลังกาย แตเนื่องจากสภาพ
เศรษฐกิจในปจจุบันมีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว ทําใหมีการแขงขันกันในระดับสูง รวมท้ังความ
รีบเรงในการประกอบอาชีพท้ังภารกิจที่เพิ่มข้ึน เนื่องจากประสบปญหาทางเศรษฐกิจประกอบกับ
สภาพดินฟาอากาศมีความแปรปรวนตลอดเวลา  ซ่ึงส่ิงตางๆเหลานี้ลวนเปนอุปสรรคในการการ
ออกกําลังกายของกลุมตัวอยางท้ังส้ิน ดวยเหตุผลนี้จึงทําใหการรับรูอุปสรรคดานสภาพแวดลอม
ของการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางอยูในระดับปานกลาง  

ดานความพรอมของรางกาย ท้ังในเร่ืองสภาพรางกาย อายุ ภาวะโรค ประสบการณหรือ
ทัศนคติท่ีไมดีตอการออกกําลังกาย ลวนมีอิทธิพลตอการออกกําลังกาย จากการศึกษาพบวากลุม
ตัวอยางมีอายุเฉล่ีย 39 ป ซ่ึงเปนชวงอายุท่ีอยูในวัยทํางาน เปนชวงวัยท่ีมีความสําคัญตอการพัฒนา
เศรษฐกิจ และสังคม ท้ังยังมีความเปล่ียนแปลงดานรางกาย และเปนกลุมท่ีอาจมีการออกกําลังกาย
นอย จากการศึกษาเม่ือพิจารณาจํานวนความคิดเห็นของกลุมตัวอยางเปนรายขอดานความพรอม
ของรางกาย กลุมตัวอยางสวนใหญเห็นดวยในเร่ืองการออกกําลังกายทําใหปวดเม่ือยกลามเน้ือ และ
การออกกําลังกายทําใหเหนื่อยลาและออนเพลียรอยละ 36.0 และ 32.4 ตามลําดับ (ภาคผนวก ค) 
เนื่องจากมีภาระงานที่ตองรับผิดชอบ และงานในครอบครัว รวมถึงการหักโหมทํางาน ทําใหเกิด
ความเครียด ความเหนื่อยลาและออนเพลีย รวมท้ังคิดวาการใชแรงในการทํางานคือการออกกําลัง
กาย (เบญจมาศ จรรยาวัฒนานนท, 2544) จากการศึกษาของแจฟฟและคณะ (Jaffee et al., 1999) 
พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีอุปสรรคในการออกกําลังกายเนื่องจากรางกายออนเพลีย ขาด
พลังงาน เชนเดียวกับการศึกษาของไมเยอรและโรท (Myers & Roth,1997) ในวัยผูใหญตอนตน
พบวา การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายดานความพรอมของรางกายท่ีพบ คือการออกกําลังกาย
ทําใหรูสึกไมสบาย เกิดความเหนื่อยลา และทําใหปวดเม่ือยกลามเน้ือ ประกอบกับการศึกษานี้มี
จํานวนกลุมตัวอยางรอยละ 30 ท่ีมีโรคประจําตัว (ตารางท่ี 1) ไดแก โรคความดันโลหิตสูง ไขมันใน
เสนเลือดสูง เบาหวาน ซ่ึงโรคดังกลาวมีความสัมพันธกับการขาดการออกกําลังกาย การมีสุขภาพท่ี
ไมแข็งแรงจากการเจ็บปวย หรือมีโรคประจําตัวทําใหไมอยากไปออกกําลังกาย แมกลุมตัวอยางจะ
มีความพรอมของรางกายอยูในระดับระดับหนึ่ง แตดวยเหตุผลตางๆเหลานี้จึงทําใหการรับรู
อุปสรรคดานความพรอมของรางกายของกลุมตัวอยางอยูในระดับปานกลาง 



 49 

สวนดานการขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคมของกลุมตัวอยางนี้เปนอุปสรรค
ในการออกกําลังกายนอย จากการศึกษาเม่ือพิจารณาจํานวนความคิดเห็นของกลุมตัวอยางเปนราย
ขอ พบวากลุมตัวอยางสวนใหญไมเห็นดวยเกี่ยวกับการขาดการสนับสนุนท้ังจากครอบครัว เพื่อน 
เพื่อนรวมงาน และหนวยงาน ซ่ึงอาจเปนไปไดวาคนในครอบครัวหรือในสังคมไดมีการรับรูถึง
ประโยชนของการออกกําลังกายจากการรณรงคการออกกําลังกายผานทางส่ือตางๆ ดวย จึงมีการ
สนับสนุนใหกลุมตัวอยางมีการออกกําลังกาย รวมท้ังมหาวิทยาลัยและหนวยงานตางๆ ใน
มหาวิทยาลัยมีนโยบายในการสงเสริมการออกกําลังกาย โดยมีการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สงเสริมสุขภาพข้ึน เชน จัดการแขงขันกีฬาของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเปนประจําทุกป จัดใหมี
สัปดาหของการออกกําลังกาย มีการเชิญชวนเจาหนาท่ีในหนวยงานตางๆ รวมกิจกรรม สงผลให
กลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายมากขึ้น ดังท่ีสืบสาย บุญวีรบุตร (2541) ไดกลาวถึงองคประกอบท่ี
มีผลตอการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายไววา การไดรับการสนับสนุนจากคนรอบขาง ไดแก 
พอแม คูครองหรือบุคคลอ่ืนในครอบครัว มีสวนสนับสนุนใหเห็นคุณคา หรือใชโอกาสและเวลาไป
กับการออกกําลังกาย สอดคลองกับการศึกษาของไนสและคณะ (Nies et al., 1998) ท่ีศึกษาความ
สะดวก อุปสรรคและแนวทางในการออกกําลังกายของสตรีเช้ือชาติยุโรปอเมริกัน อายุ 35-50 ป 
พบวาการสนับสนุนจากครอบครัวและเพื่อนมีความสําคัญตอสตรีในการมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กาย และทําใหออกกําลังกายอยางตอเนื่อง แตถาขาดการสนับสนุนจากบุคคลเหลานี้จะทําใหสตรีไม
มีความพยายามในการออกกําลังกายตอไป ดวยเหตุผลนี้จึงทําใหการรับรูอุปสรรคดานการขาดการ
สนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคมของกลุมตัวอยางอยูในระดับตํ่า 
 
การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับการออกกําลังกายของบุคลากรใน
มหาวิทยาลัยเชียงใหม หรือไม อยางไร 
 

เม่ือทดสอบความสัมพันธระหวางการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายกับการออกกําลัง
กายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหม ดวยสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธสเปยรแมน พบวา การรับรู
อุปสรรคในการออกกําลังกายโดยรวมและรายดานของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหมไมมี
ความสัมพันธกับการออกกําลังกาย (ตารางท่ี 6) ซ่ึงผลการศึกษาคร้ังนี้สามารถตอบคําถามการวิจัย
ไดวา การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกับการออกกําลังกาย แสดงใหเห็นวา
บุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหมท่ีรับรูวามีอุปสรรคในการออกกําลังกายปานกลาง แตบุคลากรก็
พรอมท่ีจะมีการออกกําลังกาย แตการออกกําลังกายนั้นเปนการออกกําลังกายท่ีไมครบตามหลักการ
ออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ นั่นคือการออกกําลังกายสม่ําเสมอ 3-5 วันตอสัปดาห ใชเวลาในการ
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อบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย และผอนคลายรางกายหลังเสร็จส้ินการออกกําลังกายประมาณ 
5-10 นาที ใชเวลาในออกกําลังกายแตละคร้ังนาน 20-60 นาที และความแรงรอยละ 60-85 ของอัตรา
การเตนของหัวใจสูงสุด (ACSM, 2000) 

การท่ีผลการศึกษาพบวาการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกับการ
ออกกําลังกาย อาจเปนเพราะวากลุมท่ีศึกษาเปนบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหม ซ่ึงเปนกลุมท่ีอยู
ในสภาพแวดลอมเดียวกัน มีการรับรูเกี่ยวกับผลดีของการออกกําลังกายจึงใหเวลาในการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพของตัวเอง และการท่ีกลุมตัวอยางมีการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายอยูใน
ระดับปานกลางนั้น อาจเนื่องจากการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายอาจไมใชตัวแปรหลักท่ี
สําคัญโดยตรงตอการออกกําลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหม ซ่ึงอาจเปนผลจากการมี
ปจจัยหรือตัวแปรอ่ืนตามรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร (Pender, 2006) ท่ีมีผลตอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายซ่ึงผูวิจัยไมไดนํามาศึกษา ไดแก พฤติกรรมท่ีเคยเกิดข้ึน การรับรู
ประโยชนของการกระทํา การรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลระหวางบุคคล อิทธิพลจาก
สถานการณ เปนตน โดยเฉพาะการรับรูสมรรถนะแหงตน เพนเดอร กลาววาเปนปจจัยท่ีสําคัญถึง
รอยละ 86 ในการสนับสนุนใหบุคคลมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  

 


