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บทคัดยGอ 

การวิจัยนี้เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนจังหวัดสงขลา  
มีวัตถุประสงค
การวิจัยเพ่ือ 1) ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนจังหวัดสงขลา              
2) เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน จังหวัดสงขลา เปfนการวิจัยเชิงปริมาณ 
เคร่ืองมือที่ใชhไดhแกk แบบสอบถาม สถิติท่ีใชhไดhแกk คkารhอยละ คkาเฉลี่ย และสkวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
เปรียบเทียบความแตกตkาง ใชhการทดสอบคkาที (T-test) และทดสอบคkาเอฟ (F-test) และการวิเคราะห

ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) กลุkมตัวอยkางในการศึกษาไดhแกk ประชาชนในจังหวัด
สงขลา กลุkมตัวอยkางของการวิจัยใชhเทคนิคการสุkมตัวอยkางแบบอยkางงkาย ซ่ึงผูhวิจัยกําหนดใหhระดับความ
คลาดเคลื่อนเทkากับ 0.05 ซ่ึงไดhกลุkมตัวอยkางจํานวน 400 คน  

ผลการวิจัยพบวkา วัตถุประสงขhอท่ี 1 พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชนสูงสุดคือ เลือก
ประเภทของการออกกําลังกายใหhเหมาะสมกับภาวะสุขภาพของวัย (x� = 4.05, S.D.=.941) รองลงมา
คือ สวมใสkเคร่ืองแตkงกายดhวยเสื้อ กางเกงและรองเทhาท่ีเหมาะสมกับการออกกําลังกาย (x� = 3.97, 
S.D.=.952) สkวนนhอยที่สุดคือ ออกกําลังกายเปfนประจําสมํ่าเสมอ (x� = 3.28 S.D.=1.038) วัตถุประสงค

ขhอที่ 2 ปsจจัยท่ีสkงผลตkอพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในพื้นที่จังหวัดสงขลาสูงสุดคือ 
ปsจจัยความรูhดhานการออกกําลังกาย สkวนปsจจัยสkวนบุคคลที่มีผลตkอพฤติกรรมการออกกําลังกายไดhแกk 
เพศ  อายุ  ระดั บการศึกษา คk า ดัชนี ม วลกาย สk วน รายไดh และอาชีพไมk มี ผลตk อพฤติ กรรม 
การออกกําลังกาย ตัวแปรพยากรณ
ที่สามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายประชาชนในจังหวัด
สงขลา มี 5 ตัวแปร ไดhแกk ปsจจัยความรูhดhานการออกกําลังกาย ปsจจัยการรับรูhประโยชน
จากการออก
กําลังกาย ปsจจัยสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก ปsจจัยการรับรูhภาวะสุขภาพ ปsจจัยการสนับสนุน
จากคนรอบขhาง สามารถอธิบายพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนคิดเปfน 90.5 % 
คําสําคัญ: พฤติกรรม, การออกกําลังกาย, การเปรียบเทียบพฤติกรรม 
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Abstract 
This research was to study and compare the exercise behavior of people in 

Songkhla province. The research objectives were to 1) study the exercise behavior of 
the people in Songkhla Province and 2) compare the exercise behavior of the people 
in Songkhla Province. This research was quantitative research. The tools used to 
collect data were questionnaires. The statistics used to collect data were to analyze 
the exercise behavior of people in Songkhla Province by distributing frequency, 
percentage, mean, and standard deviation. The differences in exercise behavior of 
people in Songkhla Province were compared by variables using T-test, F-test, and one-
way ANOVA. The sample group in the study was people in Songkhla Province. Simple 
random sampling technique which the researcher set the error level to be 0 .05  was 
used, resulting in a sample of 400 people.  

The results of the research showed that the exercise behavior of people, 
which was the highest, is choosing the type of exercise that was appropriate for the 
health status of the age (x� = 4.05, S.D. = .941), followed by wearing clothes such as 
shirts, pants, and shoes that were suitable for exercise (x� = 3.97, S.D. = .952), the least 
is regular exercise (x� = 3.28, S.D. = 1.038). The factor that affects the exercise behavior 
of people in Songkhla Province the most is the exercise knowledge factor. Personal 
factors that affect exercise behavior include gender, age, education level, and body 
mass index. Income and occupation do not affect exercise behavior. There are 5 
predictive variables that can predict exercise behavior of people in Songkhla Province: 
exercise knowledge factor, perceived benefits of exercise factor, location and facilities 
factor, perceived health status factor, and support from people around. All 5 variables 
can explain the exercise behavior of people, accounting for 90.5%. 
Keywords: Behavior, Exercise, Behavioral comparison 

 
บทนํา 

การออกกําลังกายเปfนปsจจัยสําคัญที่สkงผลตkอสุขภาพและคุณภาพชีวิตของประชาชนในทุก
ชkวงวัย โดยเฉพาะในยุคปsจจุบันที่โรคเร้ือรัง เชkน โรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคอhวน  
มีแนวโนhมเพ่ิมสูงข้ึนอยkางตkอเนื่อง การสkงเสริมใหhประชาชนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม
และตkอเน่ืองจึงเปfนสิ่งสําคัญในการลดความเสี่ยงของโรคเหลkานี้ พรhอมท้ังสkงเสริมสุขภาพกายและจิตใจ 
(World Health Organization, 2020) 

สุขภาพดีตhองดูแลตนเอง นอกจากอาหาร อากาศบริสุทธ์ิ และจิตใจสบายไมkเครียดแลhว  
การออกกําลังใหhสุขภาพดีนับเปfนสิ่งจําเปfนอยkางยิ่ง แตkมักจะมีขhอแกhตัวบkอย ๆ วkาไมkมีเวลา ไมkมีสถานท่ี 
ความจริงแลhวไมkตhองใชhเวลามากมายเพียงแคkวันละ 30 นาที อยkางนhอยสัปดาห
ละ 3 คร้ัง ก็พอจะเกิดผล
ดีตkอหัวใจและปอด และก็ไมkตhองใชhพ้ืนท่ีมากมายหรือเคร่ืองมือราคาแพงอะไร มีเพียงพื้นท่ีในการเดิน 
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ก็พอแลhว วิธีดีที่สุดคือการเดินเร็วหรือวิ่งเหยาะ ๆ ในกรณีท่ีสิ่งแวดลhอมของหมูkบhานไมkสะดวกหรือเสี่ยง
กับอุบัติเหตุ อาจใชhวิธีปs�นจักรยานอยูkกับท่ีหรือเดินบนสายพานในขณะที่ฟsงขkาวหรือดูละคร โทรทัศน
 
ตhองถือวkาการออกกําลังกายเปfนหนึ่งในกิจวัตรประจําวัน (ชุติมา ศิริกุลชยานนท
, 2564) ปsญหาดhาน
พฤติกรรมการออกกําลังกายพบวkาในปsจจุบันการเปลี่ยนแปลงดhานเศรษฐกิจ สังคม และการเมือง 
รวมท้ังความเจริญกhาวหนhาทางดhานเทคโนโลยีเขhามามีบทบาทตkอการดํารงชีวิตของมนุษย
มากยิ่งข้ึน
อยkางเห็นไดhชัดจากสภาพทางเศรษฐกิจที่ตhองมีการแขkงขันกันอยูkตลอดเวลาสkงผลทําใหhมีการใชhชีวิตท่ี 
เรkงรีบ ในขณะที่เทคโนโลยีที่ทันสมัยก็ทําใหhคนมีสิ่งอํานวยความสะดวกและบันเทิงมากยิ่งข้ึน จนทําใหh
ไมkมีเวลาออกกําลังกายหรือใหhความสนใจกับการออกกําลังกายนhอยลงดhวย จนกkอใหhเกิดปsญหา
สมรรถภาพทางกายที่ถดถอย  

จังหวัดสงขลาเปfนพื้ นที่ ที่ มีความหลากหลายทางเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรม  
โดยประชาชนในพ้ืนท่ีมีไลฟ�สไตล
และพฤติกรรมการดํารงชี วิตที่แตกตkางกัน ซ่ึงอาจสkงผลตkอ 
ความตระหนักและความพรhอมในการออกกําลังกายของแตkละกลุkม นอกจากนี้การมีแหลkงออกกําลังกาย 
เชkน สวนสาธารณะ สนามกีฬา หรือศูนย
ฟ�ตเนส รวมถึงการเขhาถึงขhอมูลดhานสุขภาพ ยังเปfนปsจจัยท่ี
สkงผลตkอการตัดสินใจและพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

จากปsญหาดhานพฤติกรรมการออกกําลังกายดังกลkาวทําใหhผูhวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาเร่ือง
พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดสงขลา เพื่อใชhเปfนขhอมูลในการวางแผนและ
ออกแบบนโยบายหรือโครงการสkงเสริมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับกลุkมประชากรตkาง ๆ หนkวยงาน
ดhานสุขภาพและชุมชนสามารถนําผลการศึกษาไปจัดทําโปรแกรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับ
สภาพแวดลhอมของท่ีทํางานหรือชุมชน เพื่อใหhคนในกลุkมนั้น ๆ มีสุขภาพท่ีดีข้ึน ลดความเครียด และ
เพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน รวมท้ังนําไปใชhเปfนขhอมูลอhางอิงในการพัฒนาโปรแกรมสkงเสริมสุขภาพ
หรือฟ��นฟูสภาพจิตใจ เพื่อปรับปรุงคุณภาพชีวิตและสุขภาพจิตของประชาชน 
 
วัตถุประสงค>การวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน จังหวัดสงขลา 
2. เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน จังหวัดสงขลา  

 
สมติฐานการวิจัย 

1. พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน จังหวัดสงขลาอยูkในระดับสูง 
2. พฤติกรรมการออกกําลังกายของพ้ืนที่จังหวัดสงขลามีความแตกตkางกันเปรียบเทียบตัว

แปร ปsจจัยสkวนบุคคล ไดhแกk เพศ อายุ รายไดh การศึกษา อาชีพ ดัชนีมวลกาย ปsจจัยที่สkงผลตkอการออก
กําลังกาย ไดhแกk ปsจจัยความรูhดhานการอกกําลังกาย ปsจจัยการรับรูhประโยชน
จากการออกําลังกาย ปsจจัย
สถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวก ปsจจัยการรับรูhภาวะสุขภาพ ปsจจัยการสนับสนุนจากคนรอบขhาง 
 
การทบทวนวรรณกรรม 

ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูh วิ จัยไดh ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวขhอง ทั้ งในประเทศและ 
ตkางประเทศเพ่ือเปfนแนวทางในการสนับสนุนการวิจัย โดยมีรายละเอียดตามลําดับดังตkอไปน้ี 
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แนวความคิดเก่ียวกับพฤติกรรม แนวความคิดเก่ียวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย แนวความคิด
เก่ียวกับการออกกําลังกาย 

แนวความคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 
เฉลิมพล ตันสกุล (2541) ไดhใหhความหมายวkา พฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมตkาง ๆ ที่เกิดข้ึน 

ซ่ึงอาจสังเกตไดhดhวยประสาทสัมผัสหรือไมkสามารถสังเกตไดh แบkงพฤติกรรมออกไดhเปfน 2 ประเภทคือ 
1. พฤติกรรมภายนอก (Overt behavior) คือ การกระทําที่เกิดข้ึนสามารถที่จะสังเกตไดhดhวย

ประสาทสัมผัสหรืออาจใชhเคร่ืองมือชkวย 
2. พฤติกรรมภายใน (Convert behavior) คือ กระบวนการที่เกิดข้ึนภายในจิตใจ ของบุคคล

อ่ืนที่ไมkสามารถสังเกตไดh 
วัฒนา สุทธิพันธุ
 (2548) กลkาววkา พฤติกรรม คือ กิจกรรมทุกประเภทที่มนุษย
กระทําอาจเปfน

ท่ีสังเกตไดhหรือไมkไดh ซ่ึงแบkงออกเปfน 3 สkวน ดังน้ี 
สkวนท่ี 1 พฤติกรรมดhานความรูh (Cognitive domain) พฤติกรรมดhานนี้มีข้ันของความสามารถ

ทางดhานความรูh การใหhความคิดและพัฒนาการทางดhานสติปsญญา  
สkวนที่ 2 พฤติกรรมดhานเจตคติ (Affective domain) พฤติกรรมดhานนี้หมายถึง ความสนใจ 

ความรูhสึก ทkาที ความชอบในการใหhคุณคkาหรือปรับปรุงคkานิยมท่ียึดถืออยูk เปfนพฤติกรรมที่ยากแกk 
การอธิบายเพราะเปfนสิ่งที่เกิดข้ึนภายในจิตใจของคน  

สkวนที่ 3 พฤติกรรมดhานการปฏิบัติ (Psychomotor domain) เปfนพฤติกรรมท่ีใชhความสามารถ 
ในการแสดงออกของรkางกาย ซ่ึงรวมถึงการปฏิบัติที่อาจแสดงออกในสถานการณ
หนึ่ง ๆ หรืออาจเปfน
พฤติกรรมที่คาดคะเนวkาอาจจะปฏิบัติในโอกาสตkอไปพฤติกรรมดhานนี้เปfนพฤติกรรมข้ันสุดทhายซ่ึงตhอง
อาศัยพฤติกรรมดhานพุทธิปsญญาหรือเปfนพฤติกรรมที่สามารถประเมินผลไดhงkาย แตkกระบวนการท่ีจะ
กkอใหhเกิดพฤติกรรมนี้ตhองอาศัยเวลา และการตัดสินใจหลายข้ันตอน ในทางดhานสุขภาพถือวkาพฤติกรรม
ดhานการปฏิบัติของบุคคลคือเป�าหมายข้ันสุดทhายท่ีชkวยใหhบุคคลมีสุขภาพดี 

อาภรณ
 รับไซ (2560) ใหhความหมายวkา พฤติกรรม (Behavior) หมายถึง การกระทําหรือ 
การแสดงออกของสัตว
 เพ่ือตอบสนองตkอสิ่งเรhาหรือสิ่งที่มากระตุhน (Stimulus) อาจจะเกิดข้ึนทันทีหรือ
เกิดข้ึนหลังจากที่ถูกกระตุhนมาแลhวระยะหน่ึง 

แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การท่ีรkางกายไดhใชhงานหรือกําลังท่ีมีอยูk เพ่ือใหhสkวนใด

สkวนหน่ึงของรkางกายเกิดการเคลื่อนไหว เชkน การบริหาร การวิ่ง การเลkนกีฬา เปfนตhน การเคลื่อนไหว
น้ันจะตhองมีสkวนทําใหhเกิดการพัฒนาทางดhานรkางกายและระบบตkาง ๆ ของรkางกาย เชkน ทําใหhหัวใจและ
ระบบไหลเวียนโลหิตทํางานอยkางมีประสิทธิภาพและการปฏิบัตินั้นจะตhองถูกตhอง ตามหลักของการออก
กําลังกายดhวย (การกีฬาแหkงประเทศไทย, 2545) 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง พฤติกรรมที่ทําแลhวเปfนประโยชน
ตkอสุขภาพของมนุษย
 
โดยผูhท่ีออกกําลังกายเปfนประจํามักจะมีสุขภาพรkางกายที่แข็งแรง (Pedersen & Saltin, 2006) 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การออกกําลังเคลื่อนไหวรkางกายที่มีการวางแผน  
มีแบบแผนโดยเปfนกิจกรรมที่เปfนการกระทําซํ้า ๆ หรือสมํ่าเสมอ โดยมีจุดมุkงหมายเพื่อเพ่ิมหรือคงไวh 
ซ่ึงสมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรงของกลhามเนื้อ ความยืดหยุkนของกลhามเนื้อ และขhอตkอ (สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสรhางเสริมสุขภาพ, 2560) 
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ราชมงคลสุวรรณภูมิ  
ป�ที่ 7 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2568) 

การออกกําลังกายของวัยรุkนนั้นเปfนวัยท่ีสามารถออกกําลังกายไดhเต็มรูปแบบ มีการเลkนกีฬา
เพ่ือใหh เกิดความสนุกสนานรkวมดhวย โดยการเลkนกีฬาจะตhองมีการเตรียมรkางกายใหhพรhอมกkอน 
เพื่อป�องกันการบาดเจ็บและการออกกําลังกายท่ีดีควรออกกําลังกายและเลkนกีฬาใหhมีการผสมผสานกัน
อยkางเหมาะสมและหลากหลาย (พงศ
ศักด์ิ ยุกตะนันท
, 2557) 

แนวความคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 
การออกกําลังกายเปfนกิจกรรมทางกายที่รkางกายมีการเคลื่อนไหวสkงผลตkอสุขภาพที่ชkวย

เสริมสรhางสมรรถภาพรkางกาย เพิ่มความแข็งแรง สรhางภูมิคุhมกัน และทําใหhมีจิตใจ ที่รkาเริงแจkมใส อีกทั้ง
ยังชkวยป�องกันโรคเร้ือรังหลายชนิดโดยเฉพาะโรคในกลุkมเมแทบอลิก และลดความเสี่ยงตkออาการ
ซึมเศรhาไดh ทั้งน้ีการออกกําลังกายควรเขhาใจพ้ืนฐานและมีการเตรียมพรhอมที่ดีเพ่ือใหhการออกกําลังกาย
มีประสิทธิภาพและชkวยลดความเสี่ยงและการเกิดอันตรายจากการบาดเจ็บระหวkางการออกกําลังกาย 
โดยหลักการออกกําลังกาย มีดังน้ี (ภาสกร วัธนธาดา, 2560) 

1. ความถ่ี (Frequency) ควรออกกําลังกายใหhครบทุกสkวนของรkางกาย มีการปฏิบัติ 10-15 
คร้ังตkอรอบ และ 3-5 รอบตkอชุด และปฏิบัติ 3-5 วันตkอสัปดาห
 จากน้ันคkอยเพ่ิมเวลาและวันข้ึนอยkาง
ตkอเนื่อง เพื่อลดความเสี่ยงตkอการบาดเจ็บ การออกกําลังกายมากเกินไปอาจจะเกิดการบาดเจ็บไดh  
ควรที่จะมีวันพักใหhรkางกายไดhฟ��นตัว หากเกิดอาการบาดเจ็บจะสkงผลเสียตkอสุขภาพมากกวkาที่จะไดhรับ
ผลดี 

2. ความหนัก (Intensity) ควรเร่ิมความหนักที่ 50-60% ของอัตราการเตhนของหัวใจสูงสุด
จากจํานวนนhอยไปหามาก จากความหนักระดับต่ําไปสูkระดับสูง จากสูตรอัตราการเตhนของหัวใจสูงสุด = 
220-อายุ (คร้ัง/นาที) เชkน กุ�กก๊ิก อายุ 20 ป� จะมีอัตราการเตhนของหัวใจสูงสุด 200 คร้ัง/นาที 

3. เวลา (Time) ควรออกกําลังกายอยkางนhอย 30-60 นาที สัปดาห
ละ 3 คร้ัง สําหรับผูhเร่ิมตhน
ออกกําลังกายใหมkไมkควรออกกําลังกายหักโหมควรออกกําลังกายจากคkอย ๆ แลhวมีการเพิ่มเวลาข้ึน 
อยkางตkอเนื่อง 

4. ชนิด (Type) ชนิดของกิจกรรมที่ทํา เชkน การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic 
exercise) เปfนการออกกําลังกายท่ีมีการเคลื่อนไหวอยูkตลอดเวลาทําใหhตhองการออกซิเจนตลอด
ชkวงเวลาของการออกกําลังกาย และการออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic exercise)  
เปfนการออกกําลังกายที่ตhองการใหhออกซิเจนเพิ่มข้ึนในชkวงเวลาสั้น ๆ 

ลักษณะของการออกกําลังกาย แบkงออกเปfน 2 ชนิด (ดรุณวรรณ สุขสม, 2561) คือ 
1. การออกกําลังกายแบบไมkใชhออกซิเจน (Anaerobic exercise) 
การออกกําลังกายท่ีไมkใชhออกซิเจน เชkน การยกนํ้าหนัก การฝ�กของนักวิ่งระยะสั้น เหมาะกับ

ผูhที่ตhองการฝ�กรkางกายเพ่ือจุดประสงค
เฉพาะ เชkน นักกีฬาตhองการฝ�กกลhามเนื้อมัดท่ีตhองใชhเปfนพิเศษ  
ผูhที่ตhองการเลkนกลhามเพื่อใหhกลhามเนื้อใหญkข้ึน หรือคนที่ตhองการฟ��นฟู จากอาการบาดเจ็บ ฝ�กเพ่ือฟ��นฟู
ความแข็งแรงของกลhามเนื้อสkวนท่ีไวhใชhทํางานนั้น ๆ 

2. การออกกําลังกายแบบใชhออกซิเจน (Aerobic exercise) 
การออกกําลังกายท่ีฝ�กความทนทานของปอดและหัวใจ เชkน การว่ิง วkายน้ํา ปs�นจักรยาน  

ตีเทนนิส เตhนแอโรบิค โดยการทําอยkางตkอเน่ืองนานอยkางนhอย 30 นาที มีประโยชน
ชkวยเพ่ิมสมรรถภาพ
ความทนทานของระบบหายใจ ระบบหัวใจและหลอดเลือด ทําใหhอาการของโรคความดันโลหิตสูงและ
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เบาหวานดีข้ึน ชkวยลดน้ําหนัก ชkวยเพ่ิมภูมิคุhมกันในรkางกาย ลดความเครียด ทําใหhรkางกายแข็งแรงและ 
มีสุขภาพจิตดี ลดความเครียด เปfนตhน 

ข้ันตอนของการออกกําลังกาย แบkงเปfน 3 ชkวง (ดรุณวรรณ สุขสม, 2561) ดังนี้ 
1. ชkวงอบอุkนรkางกาย (Warm up) ใชhเวลา 5-10 นาที ดhวยการบริหารกาย และการยืดเหยียด

กลhามเนื้อเพ่ือเตรียมความพรhอมของขhอตkอ เสhนเอ็น กลhามเน้ือ และระบบตkาง ๆ ของรkางกายในการออก
กําลังกาย 

2. ชkวงออกกําลังกาย (Exercise) ใชhเวลา 30-50 นาที หรือมากกวkาน้ัน เปfนการออกกําลัง
กายในรูปแบบตkาง ๆ ตามโปรแกรมท่ีตั้งเป�าหมายไวh เชkน การลดน้ําหนัก กระชับ กลhามเน้ือ เสริมสรhาง
กลhามเนื้อ และเพ่ิมความอkอนตัวของรkางกาย 

3. ชkวงผkอนคลายรkางกาย (Cool down) ใชhเวลา 5-10 นาที โดยการบริหารกายและยืดเหยียด
จะชkวยเพ่ิมความอkอนตัว ผkอนคลายกลhามเน้ือ ชkวยสลายกรดแลคติคในกลhามเนื้อ เพื่อไมkใหhเกิด 
ความเม่ือยลhา 

ปZจจัยท่ีมีผลตGอพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคคลเปfนผลมาจากปsจจัยหลายดhานท่ีสkงผลตkอการตัดสินใจ

และความตkอเนื่องในการออกกําลังกาย ซ่ึงสามารถแบkงออกไดhเปfน 3 ดhานหลัก ไดhแกk ปsจจัยสkวนบุคคล 
ปsจจัยทางสังคม และปsจจัยดhานสิ่งแวดลhอม (Sallis et al., 1998) แตkละปsจจัยมีรายละเอียดดังนี้ 

ปZจจัยสGวนบุคคล 
ปsจจัยสkวนบุคคลที่สkงผลตkอการออกกําลังกายประกอบดhวย อายุ เพศ สถานะสุขภาพ ระดับ

การศึกษา อาชีพ ความเชื่อดhานสุขภาพ และทัศนคติ ซ่ึงแตkละปsจจัยมีความสัมพันธ
กับระดับการออก
กําลังกายดังน้ี 

ปZจจัยทางสังคม 
ปsจจัยทางสังคมเปfนอีกองค
ประกอบสําคัญที่สkงเสริมใหhบุคคลมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

ไดhแกkการสนับสนุนจากครอบครัวและเพ่ือน เปfนกลุkมคนที่มีอิทธิพลตkอการตัดสินใจออกกําลังกาย  
การไดhรับการสนับสนุนจากครอบครัว เชkน การออกกําลังกายรkวมกันหรือการไดhรับคําชวนจากเพ่ือน  
มักสkงเสริมใหhบุคคลมีความกระตือรือรhนมากข้ึน  

กลุkมและกิจกรรมชุมชน การมีกิจกรรมในชุมชน เชkน การจัดงานวิ่ง การแขkงขันกีฬาประจํา
ทhองถ่ิน หรือการมีกลุkมออกกําลังกายในชุมชน ชkวยสรhางบรรยากาศและโอกาสในการออกกําลังกายมากข้ึน 

ปZจจัยดEานสิ่งแวดลEอม  
ปsจจัยสิ่งแวดลhอม เชkน สถานท่ีออกกําลังกาย ความปลอดภัย ส่ิงอํานวยความสะดวก และ

สภาพแวดลhอมรอบตัว มีบทบาทสําคัญในการสkงเสริมหรือขัดขวางการออกกําลังกายของบุคคล ไดhแกk 
การเขhาถึงสถานที่ ออกกําลังกาย บุคคลที่ อาศัยอยูk ใกลhสถาน ท่ีออกกําลังกาย เชkน 

สวนสาธารณะ สนามกีฬา หรือฟ�ตเนส มักมีโอกาสในการออกกําลังกายมากกวkาผูhท่ีอยูkหkางไกล  
สิ่งอํานวยความสะดวก การมีสิ่งอํานวยความสะดวก เชkน อุปกรณ
ออกกําลังกาย หhองนํ้า และ

สถานท่ีพักผkอน ชkวยสนับสนุนใหhการออกกําลังกายมีความสะดวกสบายและเขhาถึงไดhงkายข้ึน 
ความปลอดภัย การออกกําลังกายในพ้ืนที่ท่ีมีความปลอดภัยสูง จะทําใหhผูhคนรูhสึกม่ันใจมาก

ข้ึนในการใชhสถานที่สาธารณะหรือการออกกําลังกายนอกบhาน 
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การเขhาใจถึงปsจจัยเหลkานี้สามารถนําไปใชhในการออกแบบนโยบายหรือโปรแกรมการสkงเสริม
การออกกําลังกายท่ีตอบโจทย
และตรงกับความตhองการของกลุkมเป�าหมายในแตkละพื้นที่ 

 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

ตัวแปรตhน ไดhแกk ปsจจัยสkวนบุคคล ไดhแกk เพศ อายุ รายไดh การศึกษา อาชีพ ดัชนีมวลกาย 
ปsจจัยที่สkงผลตkอการออกกําลังกาย ไดhแกk ปsจจัยความรูhดhานการออกกําลังกาย ปsจจัยการรับรูhประโยชน

จากการออกําลังกาย ปsจจัยสถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวก ปsจจัยการรับรูhภาวะสุขภาพ ปsจจัย 
การสนับสนุนจากคนรอบขhาง 

ตัวแปรตาม ไดhแกk พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนพื้นที่จังหวัดสงขลา 
    
                       ตัวแปรตEน          ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

แผนภาพท่ี 1 แสดงกรอบแนวคิดการวิจัย 
 
  

พฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชาชนในพ้ืนที่จังหวัดสงขลา 

ปZจจัยสGวนบุคคล 
- เพศ  
- อายุ  
- รายไดh  
- การศึกษา  
- อาชีพ  
- ดัชนีมวลกาย 

ปZจจัยท่ีสGงผลตGอการออกกําลังกาย 
- ความรูhดhานการอกกําลังกาย  
- การรับรูhประโยชน
จากการออกําลังกาย  
- สถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก  
- การรับรูhภาวะสุขภาพ  
- การสนับสนุนจากคนรอบขhาง 
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วิธีดําเนินการวิจัย 
การวิจัยคร้ังน้ี เปfนการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey Research) โดยมุkงศึกษาพฤติกรรมการออก

กําลังกายของประชาชนในจังหวัดสงขลา มีการดําเนินการตามข้ันตอน ดังน้ี 1) การกําหนดประชากร
และการเลือกกลุkมตัวอยkาง 2) การสรhางเคร่ืองมือที่ใชhในการวิจัย 3) การเก็บรวบรวมขhอมูล และ  
4) การจัดกระทําและการวิเคราะห
ขhอมูล 

ประชากรและกลุGมตัวอยGาง 
ประชากรของการวิจัยคร้ังน้ี คือ ประชาชนในพ้ืนที่จังหวัดสงขลา 1,431,959 (สํานักงานสถิติ

จังหวัดสงขลา, 2567) กลุkมตัวอยkางของการวิจัยคร้ังนี้ ไดhมาจากสูตร ของทาโรk ยามาเนk ใชhเทคนิค 
การสุkมตัวอยkางแบบอยkางงkาย (Simple Random Sampling) ซ่ึงผูhวิจัยกําหนดใหhระดับความคลาดเคลื่อน
เทkากับ 0.05 ซ่ึงไดhกลุkมตัวอยkางจํานวน 400 คน 

ขอบเขตดEานเน้ือหา 
การวิจัยคร้ังนี้เปfนการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในพื้นที่จังหวัดสงขลา 

รวมท้ังเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในพ้ืนท่ีจังหวัดสงขลา โดยศึกษาจาก
ปsจจัยสkวนบุคคล ไดhแกk เพศ อายุ รายไดh การศึกษา อาชีพ ดัชนีมวลกาย ปsจจัยที่สkงผลตkอการออก 
กําลังกาย ไดhแกk ปsจจัยความรูhดhานการออกกําลังกาย ปsจจัยการรับรูhประโยชน
จากการออกําลังกาย 
ปsจจัยสถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวก ปsจจัยการรับรูhภาวะสุขภาพ ปsจจัยการสนับสนุนจากคนรอบขhาง 

ขอบเขตดEานพ้ืนท่ี  
การวิจัยคร้ังน้ีใชhสถานท่ีที่ในการวิจัยและเก็บขhอมูล คือ พื้นที่จังหวัดสงขลา 
เคร่ืองมือท่ีใชEในการวิจัย 
ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูhวิจัยใชhเคร่ืองมือในการวิจัยเปfนแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

โดยแบkงแบบสอบถามออกเปfน 3 ตอน ดังนี้ ตอนที่ 1 แบบสอบถามเก่ียวกับสถานภาพของผูhตอบ
แบบสอบถามมีลักษณะเปfนแบบสํารวจรายการ (Checklist) ตอนท่ี 2 แบบสอบถามดhานพฤติกรรม 
การออกกําลังกาย แบบสอบถามมีลักษณะเปfนมาตรา สkวนประมาณคkา (Rating Scale) 5 ระดับ คือ 
ปฏิบัติเปfนประจํา ปฏิบัติบkอยคร้ัง ปฏิบัติปานกลาง ปฏิบั ติบางคร้ัง ไมkเคยปฏิบัติเลย ตอนท่ี 3 
ขhอเสนอแนะ 

การหาคุณภาพเคร่ืองมือที่ใชEในการวิจัย 
การหาคkาความเที่ยงตรง (Validity) ผูhวิจัยไดhทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขhองและนิยามศัพท
 

ท่ีเก่ียวขhองกับงานวิจัยและจัดทําแบบสอบถาม และทําการทดสอบแบบสอบถามที่สรhางเสร็จเรียบรhอย
แลhวเพ่ือหาคุณภาพของแบบสอบถาม โดยการหาคkาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity)  
โดยการนําแบบสอบถามไปใหhผูhเชี่ยวชาญจํานวน 3 ทkาน ตรวจสอบความถูกตhองวkามีความครอบคลุม
ของเน้ือหาที่ตhองการศึกษาหรือไมkและผูhวิจัยไดhทําการหาคkาดัชนีความสอดคลhอง (Index of Item 
Objective Congruence: IOC) เพ่ือตรวจสอบความเท่ียงตรงของขhอคาถามท่ีจะใชhเปfนเคร่ืองมือ
สําหรับการวิจัย คkาดัชนีความสอดคลhองของแบบสอบถามแตkละขhอ ไมkนhอยกวkา 0.60 จึงจะถือวkา 
มีความเหมาะสมในการนําไปใชh (Sekaran & Bougie, 2013) คkาความเชื่อม่ันท้ังฉบับเทkากับ 0.70 
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การทดสอบหาความเชื่อม่ัน (Reliability)  
โดยการนําแบบสอบถามที่ไดhปรับปรุงแกhไขจากการ ตรวจสอบของผูhเชี่ยวชาญแลhวไปทดลอง

ใชh (Try-Out) กับกลุkมประชาชนท่ีไมkไดhเปfนประชากรที่ศึกษาจํานวน 30 คน แลhวนํามาตรวจใหhคะแนน
หาคkาสัมประสิทธิ์แอลฟ�าของความเชื่อม่ันตามวิธีการของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient)  
โดยการวิจัยคร้ังนี้ใชhเกณฑ
การวิเคราะห
ความเชื่อม่ันของ Hair et al. (2006) คkา Cronbach’s Alpha 
ไดhคkา 0.92 มีความเชื่อม่ันอยูkในระดับดีมาก  

การวิเคราะห>ขEอมูล 
วิเคราะห
พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในพ้ืนที่จังหวัดสงขลาโดยแจกแจงความถ่ี 

คkารhอยละ คk าเฉลี่ ย และสkวนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตkางของพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของประชาชนในพื้นที่จังหวัดสงขลา จําแนกตามตัวแปร โดยใชhการทดสอบคkาที  
(t-Test) และทดสอบคkาเอฟ (F-Test) และการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) 
 
ผลการวิจัย 

จากการแจกแบบสอบถามจํานวน 400 คน ไดhรับคําตอบจากผูhตอบแบบสอบถามจํานวน 391 
คน คิดเปfนรhอยละ 97.75 สkวนใหญkผูhตอบแบบสอบถามเพศหญิง อายุระหวkาง 31-41 ป� รายไดh 
10,000-20,000 บาท การศึกษาระดับปริญญาตรี ประกอบอาชีพธุรกิจสkวนตัว มีคkา BMI อยูkในเกณฑ
 
สุขภาพดี   
 
ตารางท่ี 1 แสดงคkาเฉลี่ยและสkวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน x� S.D. 
1. ออกกําลังกายเปfนประจํา สมํ่าเสมอ 3.28 1.038 
2. มีการสํารวจตนเองเสมอวkารkางกาย แข็งแรงไมkเปfนอุปสรรคตkอการออกกําลังกาย 3.55 .976 
3. มีการวางแผนหรือจัดสรรชkวงเวลาในการออกกําลังกาย 3.40 1.045 
4. เลือกประเภทของการออกกําลังกายใหhเหมาะสมกับภาวะสุขภาพของวัย 4.05 .941 
5. เลือกกิจกรรมการออกกําลังกายที่งkาย ถนัด และชอบเพื่อสรhางเสริมสุขภาพ 3.85 .954 
6. สวมใสkเคร่ืองแตkงกายดhวยเสื้อ กางเกงและรองเทhาที่เหมาะสมกับการออก

กําลังกาย 
3.97 .952 

7. ตรวจสภาพความปลอดภัยของอุปกรณ
 และสนามกkอนการออกกําลังกายเสมอ 3.82 .997 
8. กkอนออกกําลังกายจะมีการปรับสภาพรkางกายดhวยการอบอุkนรkางกาย 

(Warm Up) และยืดเหยียดกลhามเน้ือ (Stretching) อยkางถูกตhอง 
3.78 .979 

9. ทkานผkอนคลายรkางกาย (Cool Down) และคลายกลhามเนื้อ (Stretching) 
หลังการออกกําลังกาย 

3.71 .998 

10. เม่ือเกิดการบาดเจ็บหรือเหน่ือยจนหายใจไมkทันขณะออกกําลังกาย ทkาน
หยุดพัก และทําการปฐมพยาบาลตนเองทันที 

3.91 .946 
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ตารางท่ี 1 แสดงคkาเฉลี่ยและสkวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน (ตkอ) 
พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน x� S.D. 

11. ออกกําลังกายโดยใชhเวลาออกกําลังกาย อยkางนhอย 30 นาทีตkอวัน และ
สัปดาห
ละอยkางนhอย 3 วัน 

3.62 1.105 

12. ในแตkละคร้ังจะออกกําลังกายจนรูhสึก เหนื่อยพอสมควร 3.81 .956 
13. ออกกําลังกายโดยเร่ิมตhนที่เบา ๆ แลhว คkอยเพิ่มหนักข้ึน 3.83 .982 
14. ทkานออกกําลังกายกลางแจhงหรือในที่ท่ีมีอากาศถkายเทไดhสะดวก 3.88 1.001 
15. สามารถปรับเปลี่ยนประเภทของการออกกําลังกายใหhเหมาะสมกับสถานท่ี 

และเวลาวkาง 
3.80 .989 

เฉลี่ยรวม 3.74 .801 
จากตารางที่ 1 พบวkา พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชานสูงสุดคือ เลือกประเภทของ

การออกกําลังกายใหhเหมาะสมกับภาวะสุขภาพของวัย (x� = 4.05, S.D.=.941) รองลงมาคือ สวมใสk
เคร่ืองแตkงกายดhวยเสื้อ กางเกงและรองเทhา ท่ีเหมาะสมกับการออกกําลังกาย (X� = 3.97, S.D.=.952) 
สkวนนhอยที่สุดคือ ออกกําลังกายเปfนประจํา สมํ่าเสมอ (X� = 3.28 S.D.=1.038) 
 
ตารางท่ี 2 แสดงคkาเฉลี่ยและสkวนเบี่ยงเบนมาตรฐานปsจจัยที่สkงผลตkอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

ประชาชน 
ปZจจัยท่ีสGงผลตGอพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน x� S.D. 

ความรูhดhานการออกกําลังกาย 4.02 1.052 
การรับรูhประโยชน
จากการออกําลังกาย 3.89 1.008 
สถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวก 3.59 1.063 
การรับรูhภาวะสุขภาพ 3.44 .953 
การสนับสนุนจากคนรอบขhาง 3.35 .953 

เฉลี่ยรวม 3.65 .832 
จากตารางที่ 2 พบวkา ปsจจัยที่สkงผลตkอพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชานในพื้นท่ี

จังหวัดสงขลาสูงสุดคือ ปsจจัยความรูhดhานการออกกําลังกาย (X� = 4.02, S.D.=1.052) รองลงมาคือ 
ปsจจัยการรับรูhประโยชน
จากการออกกําลังกาย (X� = 3.89, S.D.=1.008) สkวนนhอยท่ีสุดคือ ปsจจัย 
การสนับสนุนจากคนรอบขhาง (X� = 3.35 S.D.=.953)  
 
ตารางท่ี 3  แสดงการเปรียบเทียบปsจจัยท่ีมีผลตkอพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดสงขลา 
  Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

เพศ ระหวkางกลุkม 9.820 2 4.910 7.959 .000*** 
ภายในกลุkม 239.387 388 .617   

รวม 249.208 390    
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ตารางท่ี 3  แสดงการเปรียบเทียบปsจจัยท่ีมีผลตkอพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดสงขลา
(ตkอ) 

  Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
อายุ ระหวkางกลุkม 5.518 3 1.839 2.921 .034* 

 ภายในกลุkม 243.690 387 .630   
 รวม 249.208 390    

ระดับการศึกษา ระหวkางกลุkม 12.943 2 6.471 10.627 .000*** 
 ภายในกลุkม 236.265 388 .609   
 รวม 249.208 390    

คkาดัชนีมวลกาย ระหวkางกลุkม 9.657 4 2.414 3.890 .004** 
 ภายในกลุkม 239.551 386 .621   
 รวม 249.208 390    

*significant at p< 0.05 
จากตารางท่ี 3 พบวkา ผูhที่ มีเพศตkางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตkางกันอยkาง 

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผูhวิจัยไดhทําการทดสอบ Post Hoc โดยวิธีของ LSD พบวkา เพศชาย 
จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายตkางจากเพศหญิง และไมkระบุเพศ  

ผูhที่มีอายุตkางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตkางกันอยkางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ผูhวิจัยไดhทําการทดสอบ Post Hoc โดยวิธีของ LSD พบวkา ผูhที่มีอายุต่ํากวkา 30 ป� จะมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายตkางจาก ผูhที่มีอายุ 41-50 ป� ผูhท่ีมีอายุ 31-40 ป� จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายตkาง
จากผูhที่มีอายุ 51-60 ป� ผูhที่มีอายุ 41-50 ป� จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายตkางจากผูhที่มีอายุ 51-60 ป�  

ผูhที่มีระดับการศึกษาตkางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตkางกันอยkางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ผูhวิจัยไดhทําการทดสอบ Post Hoc โดยวิธีของ LSD พบวkา ผูhที่มีระดับการศึกษาต่ํากวkา
ปริญญาตรี จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายตkางจากผูhท่ีมีการศึกษาสูงกวkาปริญญาตรี ผูhที่มีระดับ
การศึกษาปริญญาตรี จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายตkางจากผูhท่ีมีการศึกษาสูงกวkาปริญญาตรี 

ผูhที่มีคkาดัชนีมวลกายตkางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตkางกันอยkางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ผูhวิจัยไดhทําการทดสอบ Post Hoc โดยวิธีของ LSD พบวkา ผูhท่ีมีคkาดัชนีมวลกายอยูkใน
เกณฑ
 นํ้าหนักนhอย ผอม จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายตkางจากผูhที่มีคkาดัชนีมวลกายอยูkในเกณฑ
 
อhวนมาก อhวนระดับ 3 ผูhท่ีมีคkาดัชนีมวลกายอยูkในเกณฑ
ปกติ สุขภาพดี จะมีพฤติกรรมการออกกําลัง
กายตkางจาก ผูhที่มีคkา BMI อยูkในเกณฑ
 อhวนมาก อhวนระดับ 3 ผูhที่มีคkาดัชนีมวลกายอยูkในเกณฑ
ทhวม 
อhวนระดับ 1 จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายตkางจาก ผูhที่มีคkาดัชนีมวลกายอยูkในเกณฑ
 อhวนมาก อhวน
ระดับ 3 ผูhท่ีมีคkาดัชนีมวลกายอยูkในเกณฑ
อhวน อhวนระดับ 2 จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายตkางจาก  
ผูhที่มีคkา BMI อยูkในเกณฑ
อhวนมาก อhวนระดับ 3 ในสkวนของผูhที่มีรายไดhและอาชีพตkางกันมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายท่ี  kไมkแตกตkางกัน  
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ตารางท่ี 4 แสดงการวิเคราะห
การถดถอยปsจจัยท่ีมีผลตkอพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน 
ตัวแปร B Std.Error Beta t sig 

(Constant) .292 .060  4.831 .000*** 
ปsจจัยความรูhดhานการออกกําลังกาย (X1) .326 .018 .388 18.566 .000*** 
ปsจจัยการรับรูhประโยชน
จากการออกําลังกาย (X2) .223 .019 .266 11.625 .000*** 
ปsจจัยสถานที่และสิ่งอํานวยความสะดวก (X3) .121 .020 .161 5.990 .000*** 
ปsจจัยการรับรูhภาวะสุขภาพ (X4) .110 .019 .139 5.870 .000*** 
ปsจจัยการสนับสนุนจากคนรอบขhาง (X5) .152 .022 .201 7.020 .000*** 
Comstant 0.292, R2 =.905, Adjusted R2=.904, F= 731.607, p value < .001 

 
จากตารางที่ 4 ผลการวิเคราะห
การถดถอยพบวkาปsจจัยท่ีมีผลตkอการออกกําลังกายของ

ประชาชน ไดhแกk ปsจจัยความรูhดhานการออกกําลังกาย ปsจจัยการรับรูhประโยชน
จากการออกําลังกาย 
ปsจจัยสถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวก ปsจจัยการรับรูhภาวะสุขภาพ ปsจจัยการสนับสนุนจากคนรอบ
ขhาง ซ่ึงปsจจัยทั้ง 5 สามารถนํามาใชhพยากรณ
พฤติกรรมการออกกําลังกายไดh โดยมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ 0.001 ตัวแปรท้ัง 5 สามารถอธิบายพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนคิดเปfน 90.5% 
โดยมีสมการดังน้ี 

Y = .292+.326(X1) +.223(X2) +.121(X3) +.110(4) +.152(X5) 
จากสมการพยากรณ
หากตhองการสkงเสริมการออกกําลังกายของประชาชนจะตhองเพิ่มตัวแปร 

X1 คือปsจจัยดhานความรูhดhานการออกกําลังกาย ไดhแกk ความรูhพ้ืนฐานเก่ียวกับการออกกําลังกาย วิธีการ
ออกกําลังกายท่ีถูกตhอง การวางแผนการออกกําลังกาย การดูแลสุขภาพระหวkางการออกกําลังกาย 
แหลkงความรูhและการศึกษา  
 
อภิปรายผล 

จากวัตถุประสงค
ขhอที่ 1 พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนอยูkในระดับสูง เม่ือพิจารณา
เปfนรายขhอ สูงสุดคือ เลือกประเภทของการออกกําลังกาย ใหhเหมาะสมกับภาวะสุขภาพของวัย  

จากวัตถุประสงค
ขhอที่ 2 เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน จังหวัด
สงขลา เม่ือเปรียบเทียบตามปsจจัย พบวkาปsจจัยที่สkงผลตkอพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชานใน
พ้ืนท่ีจังหวัดสงขลาสูงสุดคือ ปsจจัยความรูhดhานการออกกําลังกาย รองลงมาคือ ปsจจัยการรับรูhประโยชน

จากการออกําลังกายสkวนนhอยท่ีสุดคือ ปsจจัยการสนับสนุนจากคนรอบขhาง 

เปรียบเทียบตามปZจจัยสGวนบุคคล 
ประชาชนที่มีเพศตkางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่แตกตkางกัน ผลการศึกษาสอดคลhอง

กับการศึกษาของ ญาโณทัย ใจกลาง และคณะ (2566) พบวkา พฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชาชนในเทศบาลนครสุราษฎร
ธานี จําแนกตามเพศ โดยภาพรวมแตกตkางกันเพราะสkวนใหญkเพศ
ชายมีเวลาวkาง และมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวkา สkวนเพศหญิงยังตhองมีภารกิจที่ตhอง
รับผิดชอบตkอครอบครัวและมีขhอจํากัดในดhานสรีระ 



 

 25  วารสารศิลปศาสตร
ราชมงคลสุวรรณภูมิ  
ป�ที่ 7 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2568) 

ประชาชนที่มีอายุตkางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่แตกตkางกัน ผลการศึกษาสอดคลhอง
กับการศึกษาของ ธีระศักดิ์ ทรัพย
ประเสริฐ และจันทนา แสนสุข (2564) พบวkา ประชาชนที่มาออก
กําลังกายสนามกีฬาจังหวัดพระนครศรีอยุธยาที่มีอายุตkางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตkางกัน 

ประชาชนที่ มีระดับการศึกษาตk างกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ แตกตkางกัน  
ผลการศึกษาแตกตkางจากการศึกษาของ อนุสรณ
 สkองแสง และคณะ (2566) ไดhศึกษาเร่ืองพฤติกรรม
การออกกําลังกายของประชาชนในเขตสุขภาพท่ี 10 พบวkา พฤติกรรมการออกกําลังกายระดับ
การศึกษาตkางกันจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ไมkแตกตkางกัน 

ประชาชนท่ีมีคkา BMI อยูkในเกณฑ
ตkางกันจะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตkางกัน 
สkวนของผูhที่ มีรายไดhและอาชีพตkางกันมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ ไมkแตกตkางกัน  

ผลการศึกษาสอดคลhองการศึกษาของ อนุสรณ
 สkองแสง และคณะ (2566) ไดhศึกษาเร่ืองพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของประชาชนในเขตสุขภาพที่ 10 พบวkาปsจจัยดhานรายไดhและอาชีพที่แตกตkางกัน 
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีไมkแตกตkางกัน อธิบายไดhวkา เพ่ือสุขภาพท่ีดีตhองคิดวkาการดูแลรkางกาย
เปfนสิ่งสําคัญทุกวัน ไมkใชkแคkสิ่งที่คุณทําเปfนคร้ังคราว นั่นเปfนเหตุผลวkาทําไมการเปลี่ยนวิธีคิดของผูhคน
เก่ียวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีจึงเปfนเร่ืองสําคัญ 

ตัวแปรพยากรณ
ที่สามารถทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายประชาชนในจังหวัดสงขลา  
มี 5 ตัวแปร ดังน้ี ปsจจัยความรูhดhานการออกกําลังกาย ปsจจัยการรับรูhประโยชน
จากการออกําลังกาย 
ปsจจัยสถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวก ปsจจัยการรับรูhภาวะสุขภาพ ปsจจัยการสนับสนุนจากคนรอบ
ขhางตัวแปรทั้ง 5 สามารถอธิบายพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนคิดเปfน 90.5 % 
 
องค>ความรูEใหมGจากการวิจัย 

การวิจัยคร้ังนี้ไดhองค
ความรูhใหมkคือ ทําใหhทราบถึงพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน
ในจังหวัดสงขลา ทราบถึงปsจจัยท่ีสkงผลตkอพฤติกรรมการออกกําลังกาย รวมทั้งทราบถึงปsจจัยที่มีผลตkอ
การออกกําลังกายของประชาชน ไดhแกk ปsจจัยความรูhดhานการออกกําลังกาย ปsจจัยการรับรูhประโยชน

จากการออกกําลังกาย ปsจจัยสถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวก ปsจจัยการรับรูhภาวะสุขภาพ ปsจจัย 
การสนับสนุนจากคนรอบขhาง ดังแผนภาพที่ 2 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

แผนภาพท่ี 2 แสดงองค
ความรูhจากการศึกษาปsจจัยที่สkงผลตkอพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของประชาชนจังหวัดสงขลา 
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สรุป 
การออกกําลังกายเปfนปsจจัยสําคัญที่สkงผลตkอสุขภาพและคุณภาพชีวิตของประชาชนในทุก

ชkวงวัย โดยเฉพาะในยุคปsจจุบันที่โรคเร้ือรัง เชkน โรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคอhวน  
มีแนวโนhมเพ่ิมสูงข้ึนอยkางตkอเนื่อง การสkงเสริมใหhประชาชนมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม
และตkอเน่ืองจึงเปfนสิ่งสําคัญในการลดความเสี่ยงของโรคเหลkานี้ พรhอมท้ังสkงเสริมสุขภาพกายและจิตใจ 
หนkวยงานท่ีเก่ียวขhองควรสkงเสริมการออกกําลังกายโดย การสkงเสริมปsจจัยดhานตkาง ๆ ไดhแกk ปsจจัย
ความรูhดhานการออกกําลังกาย ปsจจัยการรับรูhประโยชน
จากการออกกําลังกาย ปsจจัยสถานที่และ 
สิ่งอํานวยความสะดวก ปsจจัยการรับรูhภาวะสุขภาพ ปsจจัยการสนับสนุนจากคนรอบขhาง  

การศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดสงขลา จึงมี
ความสําคัญ ผลการศึกษานี้จะเปfนขhอมูลพ้ืนฐานท่ีสามารถนําไปใชhในการพัฒนาแนวทางหรือมาตรการ
สkงเสริมการออกกําลังกายใหhเหมาะสมกับบริบทของจังหวัดสงขลา ท้ังในเชิงนโยบายของภาครัฐ การจัด
กิจกรรมโดยองค
กรชุมชน หรือการสนับสนุนจากภาคเอกชน เพื่อสรhางเสริมสุขภาพที่ดีและยกระดับ
คุณภาพชีวิตของประชาชนในระยะยาว 
 
ขEอเสนอแนะ 

ขhอมูลการศึกษาวิจัยน้ีเก็บรวบรวมโดยใชhแบบสอบถามจากผูhตอบแบบสอบถามโดยการสํารวจ
ออนไลน
โดยไมkตhองพบปะผูhตอบแบบสอบถามโดยตรง ผูhตอบแบบสอบถามเขhามาแบบสํารวจออนไลน

โดยการแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับประเด็นที่ใหhไวhในแบบสอบถามใหhเปfนตัวเลขโดยใชhลิเคิร
ตสเกล 
คําตอบของผูhตอบแบบสอบถามอาจไดhรับอิทธิพลจากการรับรูhที่มีอคติ ดังนั้นการวิจัยในอนาคตอาจใชh
เคร่ืองมือเชิงคุณภาพบางอยkาง เชkน การสัมภาษณ
หรือการสนทนากลุkมเพ่ือรวบรวมขhอมูลจากผูhตอบ
แบบสอบถาม 
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