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บทคัดยnอ
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคrเพื่อศึกษาป{จจัยทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล กลุnมตัวอยnาง
ไดoแกn นักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี เครือขnายภาคตะวันออกเฉียงเหนือ สุnมตัวอยnางแบบกลุnม จํานวน 

214 คน เครือ่งมอืทีใ่ชoในการเกบ็รวบรวมขoอมลู ประกอบดoวย แบบสอบถามขoอมลูสnวนบคุคล แบบสอบถามการรบัรูoประโยชนr
ของการออกกาํลงักาย การรบัรูoอปุสรรคของการออกกาํลงักาย การรบัรูoความสามารถของตนเอง อทิธพิลระหวnางบคุคลจาก
ครอบครัว เพื่อน ครู อิทธิพลดoานสถานการณrสิ่งแวดลoอม และแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย วิเคราะหrขoอมูล
ดoวยสถิติพรรณนา และสถิติสมการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนผลการวิจัย พบวnา พฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุnม
ตัวอยnางโดยภาพรวมอยูnในระดับปานกลาง (M = 2.28, SD = .25) และป{จจัยที่สามารถรnวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของกลุnมตัวอยnาง ไดoแกn การรับรูoความสามารถของตนเอง (β = .391) และอิทธิพลระหวnางบุคคลจากครอบครัว เพื่อน 

ครู (β = .128) โดยสามารถรnวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายไดoรoอยละ 19.6 (R2 = .196, p< .001) จากผลการ
วิจัยมีขoอเสนอแนะวnา พยาบาลและบุคลากรสาธารณสุขที่เกี่ยวขoองในสถาบันการศึกษาพยาบาลควรนําผลวิจัยไปใชoเป}น
แนวทางในการพัฒนากิจกรรม/ โปรแกรมสnงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายในนักศึกษาพยาบาล โดยเนoนเรื่องการรับรูo
ความสามารถของตนเอง และอิทธิพลระหวnางบุคคลจากครอบครัว เพื่อน ครู
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Abstract 
 The purpose of this research was to identify factors predicting exercise behaviors among nursing students. 

A cluster random sampling method was used to recruit a sample of 214 nursing students in Boromarajonani 

College of Nursing, the north eastern region. Research instruments included a personal data record form, perceived 

benefits, perceived barriers, perceived self-efficacy, interpersonal influences (family, friend, and teacher), 

environmental influences, and exercise behaviors questionnaires. Data were analyzed using descriptive statistics 

and stepwise multiple regression analysis.

 Results revealed that the sample had mean scores of exercise behaviors at moderate level (M = 2.28, 

SD = .25). Significant predictors of exercise behaviors were perceived barrier (β = .391) and interpersonal influ-

ences (β = .128). The model explained 19.6 % of variance.

 These findings suggest that nurses and health care providers in nursing college could apply this study’s results 

to develop activities/ programs to promote exercise behaviors among nursing students. The program should focus 

on perceived barriers and interpersonal influences from family, friend, and teacher.
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บทนํา
 จากกระแสการเปล่ียนแปลงของสังคมโลกในป{จจุบัน 

สnงผลกระทบตnอวิถีชีวิต ทําใหoประชาชนมีพฤติกรรมเสี่ยง
ตnอสุขภาพอนามัย กระทรวงสาธารณสุขจึงไดoกําหนด
ยุทธศาสตรrของแผนพัฒนาสุขภาพแหnงชาติฉบับที่ 11

(พ.ศ.2555-2559) ในการสรoางระบบภูมิคุ oมกันเพื่อลด
ผลกระทบจากโรค การควบคุมป{จจัยเส่ียงและผลกระทบ
ดoานสุขภาพ มุnงลดพฤติกรรมเสี่ยงตnอการเกิดโรคและสnง
เสริมพฤติกรรมท่ีสรoางเสริมสุขภาพ และลดอัตราการเกิด
โรคท่ีเกดิจากพฤติกรรมสุขภาพท่ีไมnเหมาะสม  โดยไดoกาํหนด
นโยบายในแผนปฏิบัติราชการ 4 ปe พ.ศ. 2556 – 2559 

นโยบายที่ 4 นโยบายสังคมและคุณภาพชีวิตขoอ 4.3.3 

วnา “ประชาชนมีสุขภาพอนามัยดี มีพฤติกรรมสุขภาพ
เหมาะสม สามารถควบคมุและลดป{จจัยเสีย่งตnอโรคเรือ้รงั”2 
และในแผนยุทธศาสตรrชาติ ระยะ 20 ปe (ดoานสาธารณสุข)3 

เปjาหมายที่ 1 ประชาชนสุขภาพดี ระบุตัวช้ีวัดการสnง
เสริมสุขภาพของคนไทย เป}นรoอยละของประชาชนที่มี
สขุภาพด ีแตnจากรายงานของสาํนกันโยบายและยทุธศาสตรr1 
พบวnา ป{จจบุนัประเทศไทยกาํลงัเผชญิป{ญหากลุnมโรคตดิตnอ
ไมnเรื้อรัง โดยเฉพาะอยnางย่ิงโรคหัวใจและหลอดเลือด โรค
เบาหวานและภาวะความดันโลหิตสูง ทั้งนี้มีสาเหตุจาก
ป{จจัยท่ีเกี่ยวขoองกับวิถีชีวิตท่ีไมnเหมาะสม สืบเน่ืองมาจาก
อิทธิพลกระแสโลกาภิวัตนr ระบบทุนนิยม ความเจริญทาง
เศรษฐกิจเทคโนโลยีและสังคม เชnน ขาดการออกกําลังกาย 

การบริโภคอาหารที่ไมnไดoสัดสnวน หวานมันเค็ม บริโภคผัก
และผลไมoไมnเพียงพอ ความเครียดเร้ือรัง การด่ืมเครื่องด่ืม
แอลกอฮอลr การสูบบุหรี่ เป}นตoน
 พฤติกรรมการออกกําลังกายเป}นพฤติกรรมสุขภาพ
อยnางหนึง่ท่ีมปีระโยชนr  เพราะการออกกําลงักายทาํใหoระบบ
อวัยวะต nางๆของร nางกายได oรับการพัฒนาและเพ่ิม
ประสิทธิภาพในการทํางานดีขึ้น มีผลดีตnอการทํางานของ
ปอดและหัวใจ ระบบภูมิคุoมกัน ระบบตnอมไรoทnอและการ
เผาผลาญพลังงาน ระบบกลoามเนื้อและกระดูก ชnวยปjองกัน
การเกิดโรคทีส่ามารถปjองกนัไดo จากการสาํรวจสถานการณr
การเคลื่อนไหวออกแรง การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของ
คนไทยโดยกรมอนามัยพบวnา ประชากรไทยที่มีอายุตั้งแตn 
15 ปeขึ้นไป รoอยละ 20 มีกิจกรรมทางกายตํ่า และหาก
พิจารณาเฉพาะการออกกําลังกาย พบวnา ผูoใหญnออกกําลัง
กายสัปดาหrละ 3 วันๆ ละ 30 นาที รoอยละ 22-24 และมี

เพียงรoอยละ 10 เทnานั้น ที่ออกกําลังกายเพียงพอ ตnอการ
ปjองกันและลดความเส่ียงตnอการเกิดโรค ดังนั้น การปรับ
เปล่ียนพฤติกรรมคนไทยใหoหันมาใสnใจการออกกําลังกาย
เพิ่มมากขึ้น จึงเป}นเรื่องสําคัญ4   

 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี เป}นสถาบันผลิต
นกัศกึษาพยาบาล เพือ่เป}นบคุลากรทีเ่ป}นแบบอยnางทีด่ดีoาน
สุขภาพ เป}นบุคลากรกลุnมหนึ่งท่ีมีบทบาทในการสรoาง
เสรมิสุขภาพของประชาชนและผูoปiวยเพือ่ใหoมสีขุภาพด ีการ
ที่นักศึกษาพยาบาลมีสุขภาพดี จะทําใหoมีพละกําลังในการ
ทาํบทบาทหนoาท่ีของผูoนาํในการสรoางเสรมิสขุภาพไดoอยnาง
เหมาะสม และหากนักศกึษาพยาบาลเป}นผูoทีม่รีnางกาย และ
จิตใจแข็งแรงสมบูรณr ยnอมมีพลังที่จะทุnมเทกับการศึกษา
อยnางเต็มที่ ในทางกลับกัน หากนักศึกษามีพฤติกรรม
สุขภาพที่ไมnเอ้ือตnอการมีสุขภาพดี ลดความเสี่ยงตnอการ
เจ็บปiวย และไมnอาจเป}นแบบอยnางบุคลากรดoานสุขภาพแกn
ประชาชนไดo การมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี ตoองเร่ิมปลูกฝ{ง
ตัง้แตnวยัเยาวr จะทาํใหoบุคคลปฏบิตัจินเป}นกจิวตัรประจาํวนั 

ท่ีกnอใหoเกิดผลดีตnอสุขภาพ แตnจากการศึกษาของ สรัลยr 
พลอินทรr, 2542 อoางในลัดดาวัลยr ไวยสุระสิงหrและคณะ5 

พบวnานักศึกษาพยาบาลสnวนใหญn มีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายในระดับตํ่า (รoอยละ 41.8) จึงเป}นที่นnาสนใจ
ตnอการศึกษาเก่ียวกับป{จจัยการทํานายพฤติกรรมการออก
กําลังกายของนักศึกษาพยาบาล
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่มีอยู n มีงานวิจัยที่
เกี่ยวขoอง ไดoแกn การศึกษาของกาญจนา ภิญโญยิ่ง6  พบวnา 
ป{จจัยทางชีวสังคมไมnมีความสัมพันธrกับพฤติกรรมการ
สnงเสรมิสุขภาพของนกัศกึษาพยาบาลวทิยาลยัพยาบาลเกือ้
การุณยr และผลการศึกษาของสุภาภรณr วรอรุณ7 พบวnา 
ประสบการณrเดมิของการออกกําลังกาย อาย ุระดับชัน้ปe คnา
ดชันมีวลกาย อธบิายการผนัแปรของการออกกาํลังกายของ
นักศึกษาพยาบาล ในวิทยาลัยเครือขnายภาคกลาง 2 สังกัด
สถาบันพระบรมราชชนก ไดoเพียงรoอยละ 3.9 เมื่อพิจารณา
แบบจําลองการสรoางเสริมสุขภาพของเพนเดอรrและคณะ8 

นําเสนอวnา มีป{จจัยท่ีสามารถทํานายพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของบุคคล ประกอบดoวย 2 มโนทัศนrหลัก คือ
1) ป{จจัยสnวนบุคคล (Personal factors)ไดoแกn ป{จจัยทาง
ชีวภาพ ป{จจัยทางจิตวิทยา และป{จจัยทางสังคมวัฒนธรรม 

2) ป{จจัยดoานอารมณrและความรูoสึกนึกคิดท่ีเฉพาะเจาะจง
ตnอพฤติกรรม (Behavior-specific cognitions and affect) 
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ประกอบดoวย การรับรูoประโยชนrของการสnงเสริมสขุภาพ การ
รบัรูoอปุสรรคของการสnงเสรมิสขุภาพ การรบัรูoความสามารถ
ของตนเอง ความรูoสึกนึกคิดท่ีสมัพันธrกับพฤติกรรมท่ีปฏบิตัิ 
อิทธิพลระหวnางบุคคล และอิทธิพลดoานสถานการณr  
ประกอบดoวย การรบัรูoประโยชนrของการออกกาํลังกาย การ
รับรูoอุปสรรค การรับรูoความสามารถของตนเอง อิทธิพล
ระหวnางบุคคลและอิทธิพลดoานสถานการณrสิ่งแวดลoอมท่ี
เกี่ยวขoองกับการออกกําลังกาย เพื่อทํานายพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย ผลที่ไดoจากการศึกษาในคร้ังน้ี จะเป}นขoอมูล
พื้นฐานในการพัฒนาการเรียนรูo การจัดบริการวิชาการทั้ง
กับนักศึกษาและบุคลากรในวิทยาลัยพยาบาลบรมรมชนนี
เครอืขnายภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอื และประชาชนทัว่ไป เพือ่
วางแผนพัฒนาและสnงเสริมสุขภาพใหoเกิดพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายท่ีถูกตoองเหมาะสม สามารถพัฒนาตนเป}น
แบบอยnางท่ีดีในการออกกําลังกาย เพ่ือการพัฒนาวิชาชีพ
และการเป}นทรัพยากรบุคคลท่ีสาํคัญของประเทศชาติสบืไป

วัตถุประสงคrการวิจัย
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นกัศกึษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ีเครอืขnาย
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
 2. เพื่อศึกษาอํานาจการทํานายของป{จจัยดoาน
อารมณrและความรูoสึกนึกคิดที่เฉพาะเจาะจงตnอพฤติกรรม 

ไดoแกn การรับรูoประโยชนrของการออกกําลังกาย การรับรูo
อุปสรรคของการออกกําลังกาย การรับรูoความสามารถของ
ตนเอง แรงสนับสนุนทางสังคม และอิทธิพลดoานสถานการณr
สิ่งแวดลoอมตnอพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
พยาบาล วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี เครือขnายภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ

กรอบแนวคิดการวิจัย
 การวิจัยครั้งนี้ เป}นการศึกษาป{จจัยทํานายพฤติกรรม
การออกกาํลงักายของนกัศึกษาพยาบาล วทิยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนีเครือขnายภาคตะวันออกเฉียงเหนือ โดย
ประยุกตrกรอบแนวคิดการสรoางเสริมสุขภาพของเพนเดอรr
และคณะ8 ที่มีแนวคิดวnาพฤติกรรมสรoางเสริมสุขภาพ เป}น
กิจกรรมท่ีบุคคลปฏิบัติจนเป}นสnวนหน่ึงในการดําเนินชีวิต
ประจําวัน เกิดจากแรงจูงใจที่ตoองการยกระดับและเพิ่มพูน
ความสามารถในการดูแลสุขภาพของบุคคลใหoมีสุขภาพดี 

โดยเช่ือวnามปี{จจยัหลายป{จจัยท่ีเป}นแรงจูงใจท่ีสําคญั สnงผล
ตnอพฤตกิรรมสรoางเสรมิสุขภาพของบคุคลทกุวัย การศกึษา
ครั้งนี้จึงไดoคัดสรรป{จจัยดoานอารมณrและความรูoสึกนึกคิดที่
เฉพาะเจาะจงตnอพฤติกรรม (Behavior specific cognitions 

and effect ) ไดoแกn การรับรูoประโยชนrของการออกกําลงักาย 

การรับรูoความสามารถของตนเอง อิทธิพลระหวnางบุคคล 

และอิทธิพลดoานสถานการณrสิ่งแวดลoอม ที่มีผลตnอ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล

วิธีดําเนินการวิจัย
 การศึกษาคร้ังนี้เป}นวิจัยเชิงทํานาย (Predictive 

research)

 ประชากรและกลุnมตัวอยnาง ไดoแกn นักศึกษาพยาบาล
ระดับปริญญาตรีท้ังชายและหญิง หลกัสตูรพยาบาลศาสตร
บัณฑิต ที่กําลังศึกษาชั้นปeท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลเครือขnาย
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ สังกัดสถาบันพระบรมราชชนก 

กระทรวงสาธารณสขุ ท่ีสมคัรใจเขoารnวมการวจิยัและสามารถ
เขoารnวมตอบแบบสอบถามไดoในวันท่ีเก็บรวบรวมขoอมูล 

เหตุผลที่เลือกเพราะเป}นชั้นปeที่ไดoผnานการปรับตัวมาแลoว 
และเป}นชnวงที่กําลังศึกษาภาคทฤษฎี จึงพักอยูnในวิทยาลัย
 กําหนดขนาดของกลุnมตัวอยnาง โดยคํานวณจากสูตร
ของแลมโชและคณะ9 โดยกาํหนดระดบันยัสาํคญัทางสถติทิี่  
.05  ดังน้ี
 สูตร 

n =
Z21-α/2[σ2]

d2

 n  = ขนาดของกลุnมตัวอยnาง
 Z1-α/2 = คnามาตรฐานของการกระจายปกติที่ระดับ 

α = .05 เทnากับ 1.96 

 σ2 = ความแปรปรวนคะแนนพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัเทคโนโลยี
ราชมงคลพระนคร เทnากับ 0.12310

 d = ผลตnางของคnาเฉลี่ยที่คาดวnาจะแตกตnางจากที่
ทบทวนวรรณกรรมหรือความคาดเคล่ือนท่ียอมรับไดoเทnากบั 

.05

 จากการแทนคnาในสูตร ไดoกลุnมตวัอยnาง 189.01 คน แตn
เพื่อปjองกันความไมnสมบูรณrของขoอมูล จึงคํานวณเพิ่มอีก
รoอยละ 10 ไดoเพิ่มอีก 19 คน จึงเป}นจํานวน 208 คน แลoว
สุnมตัวอยnางแบบกลุnม (Cluster random sampling) จาก
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จํานวน 6 แหnง ไดoตัวแทนจํานวน 2 แหnง ไดoแกn วิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนี ขอนแกnน มีนักศึกษาพยาบาลช้ันปe
ที่ 2 จํานวน 112 คน และวิทยาลัยพยาบาลศรีมหาสารคาม 

มนีกัศกึษาพยาบาลช้ันปeที ่2 จาํนวน 102 คนรวมท้ังสิน้ 214 

คน เกนิจากทีค่าํนวณเล็กนoอย จงึใชoจาํนวนนีเ้ป}นขนาดของ
กลุnมตัวอยnางในการศึกษา
 เครื่องมือท่ีใชoในการวิจัย ประกอบดoวย แบบสอบถาม
ผnานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content validit) 

แลoวไดoทดลองใชo (Try out) กับนักศึกษาพยาบาลจาก
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุรินทรr ที่มีคุณสมบัติ
คลoายคลึงกบัประชากรท่ีศึกษามากท่ีสดุ และไมnไดoเป}นกลุnม
ตัวอยnางในการวิจัยคร้ังน้ี จํานวน 30 คนหลังจากน้ันนํา
ขoอมูลมาวิเคราะหrหาคnาความเช่ือมั่น (Reliability) ดoวย
สูตรสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach, s alpha 

coefficient ) โดยแบบสอบถามมีสnวนประกอบ ดังน้ี
 1. แบบสอบถามขoอมูลสnวนบุคคลของนักศึกษา
พยาบาล ประกอบดoวย เพศ อายุ ศาสนา สถานท่ีศกึษา ราย
ไดoที่ไดoรับตnอเดือน โรคประจําตัว 
 2. แบบสอบถามการรับรูoประโยชนrของการออกกําลังกาย 

เกี่ยวกับความเช่ือหรือการรับรูoประโยชนrที่ไดoรับจากการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการออกกําลังกายตnอรnางกาย จิตใจ และ
ดoานสติป{ญญา ของ สมนึก แกoววิไล10 มีคnา Cronbach’s 

alpha coefficient เทnากับ .81 ขoอคําถามเป}นแบบประมาณ
คnา (Rating scale) 5 ระดับ 1-5 คะแนน  คะแนนมาก หมาย
ถึง มีการรับรูoประโยชนrของการออกกําลังกายมาก
 3. แบบสอบถามการรบัรูoอปุสรรคของการออกกาํลงักาย 

เกี่ยวกับความเชื่อหรือการรับรูoสิ่งที่กีดขวาง อุปสรรค หรือ
สาเหตุท่ีทําใหoไมnสามารถออกกําลังกายไดo ไดoแกn ไมnมี
อุปกรณrออกกําลังกาย ไมnมีผูoสอน ไมnมีเวลา ของ สมนึก 

แกoววิไล10  มีคnา Cronbach’s alpha coefficient เทnากับ .89 

ขoอคาํถามเป}นแบบประมาณคnา (Rating scale) 5 ระดับ 1-5 

คะแนน  คะแนนมาก หมายถึง มีการรับรูoอุปสรรคของการ
ออกกําลังกายมาก
 4. แบบสอบถามการรับรูoความสามารถของตนเอง 
เกี่ยวกับการพิจารณาตัดสินดoานความสามารถของตนวnามี
ความสามารถพอที่จะกระทําพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ใหoสําเร็จตามเปjาหมายที่กําหนดไวo ประกอบดoวย การแบnง
เวลาสําหรับการออกกําลังกาย ความสามารถในการเลือก

กจิกรรมการออกกาํลังกาย การปฏบิตัติามแผนทีว่างไวo การ
ออกกําลังกายคนเดียวโดยไมnเลือกสถานที่ ประเมินโดยใชo
แบบสอบถามการรับรูoความสามารถแหnงตนตnอการออก
กําลังกาย ของ สุภาภรณrวรอรุณ7 มีคnา Cronbach’s alpha 

coefficient เทnากับ .82 ขoอคําถามเป}นแบบประมาณคnา 
(Rating scale) ระดับ 5 1-5 คะแนน  คะแนนมาก หมายถึง 
มีการรับรูoความสามารถของตนเองมาก
 5. แบบสอบถามอิท ธิพลระหว n าง บุคคลเป }น
แบบสอบถามเก่ียวกับการกระทําหรือส่ิงตnาง ๆ  ที่นักศึกษา
พยาบาลไดoรับสนับสนุนจากบุคคลท่ีอยูnรอบขoางหรือบุคคล
ใกลoตัว ไดoแกn ครอบครัว เพื่อน ครู ไดoแกn การกระตุoน การ
ใหoคําชมเชย การพูดคุย คําแนะนํา การชnวยเหลือดoานคnาใชo
จnายเก่ียวกับการออกกําลงักาย ประเมินโดยใชoแบบสอบถาม
การรับรูoอิทธิพลระหวnางบุคคลตnอการออกกําลังกาย ของ 
สุภาภรณrวรอรุณ7 มีคnาCronbach’s alpha coefficient 

เทnากับ .95 ขoอคําถามเป}นแบบประมาณคnา (Rating scale) 

ระดบั 5 1-5 คะแนน  คะแนนมาก หมายถึง มอีทิธพิลระหวnาง
บุคคลมาก
 6. แบบสอบถามอิทธพิลดoานสถานการณrส่ิงแวดลoอม 

เป }นแบบสอบถามเก่ียวกับป {จจัยสิ่ งแวดล oอม หรือ
สถานการณrสําคญัท่ีจะชnวยเพิม่ทางเลือก หรือโอกาสในการ
ที่จะกระทําพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
พยาบาลไดoงnายขึน้ ไดoแกn พืน้ที ่สถานทีอ่อกกาํลงักาย หoองนํา้ 
อุปกรณrกีฬา อุปกรณrตรวจสอบรnางกาย ประเมินโดยใชo
แบบสอบถามอิทธิพลดoานสถานการณrส่ิงแวดลoอมตnอการ
ออกกาํลงักาย ของ สมนกึ แกoววไิล10 มคีnาCronbach’s alpha 

coefficient เทnากับ .90 ขoอคําถามเป}นแบบประมาณคnา 
(Rating scale) ระดับ 5 1-5 คะแนน  คะแนนมาก หมายถึง 
มีอิทธิพลดoานสถานการณrสิ่งแวดลoอม มาก
 7. แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย เป}น
แบบสอบถามเก่ียวกบัการปฏิบตัติวัหรอืการทํากจิกรรมดoาน
การออกกําลังกายของนักศกึษาพยาบาล ประกอบดoวยการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม ระยะเวลา 
ความถี่ในการออกกําลังกาย วิธีการออกกําลังกาย การ
สังเกตตนเองขณะออกกําลังกาย  ประเ มินโดยใช o
แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายของ สมนึก 

แกoววิไล10 มีคnา Cronbach’s alpha coefficient เทnากับ .94 

ลักษณะขoอคําถามเป}นมาตรประมาณคnา (Rating scale)3 

ระดับ 1-3 คะแนน  การแปลผลคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการ
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ออกกําลังกาย แบnงออกเป}น 3 ระดับ คือ คะแนนเฉล่ีย  

2.34-3.00 หมายถึง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูnใน
ระดับดี คะแนนเฉล่ีย 1.67-2.33 หมายถึง มีพฤติกรรมการ
ออกกําลงักายอยูnในระดับปานกลางคะแนนเฉล่ีย 1.00-1.66 

หมายถึง มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูnในระดับไมnดี
 การเก็บรวบรวมขoอมูล
 1. ผูoวิจัยนําหนังสือจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตรr 
มหาวิทยาลัยบรูพา เสนอตnอผูoอาํนวยการวิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี เครือขnายภาคตะวันออกเฉียงเหนือ สังกัด
สถาบันพระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณสุข
 2. อบรมผูoชnวยนักวิจัยในการเก็บรวบรวมขoอมูล 

จํานวน 3 คนไดoแกn อาจารยrพยาบาลในวิทยาลัยพยาบาล
ที่ทําการศึกษา
 3.  ติดตnอประสานเพื่อเก็บรวบรวมขoอมูล โดยนัด
หมายกบักลุnมตวัอยnาง แลoวดาํเนนิการเกบ็รวบรวมขoอมลูกบั
นักศึกษาพยาบาลในวิทยาลัยท่ีทําการศึกษา โดยขอความ
รnวมมือกลุnมตัวอยnางในการตอบแบบสอบถามประมาณ
30-45 นาท ีและใหoกลุnมตวัอยnางอnานเอกสารการพทิกัษrสทิธิ
ของกลุnมตัวอยnาง และลงนามในเอกสารดังกลnาว พรoอมทั้ง
ชี้แจงวิธีการตอบแบบสอบถาม
 4. ผูoวิจัยตรวจสอบความถูกตoองครบถoวนของขoอมูล
ในแบบสอบถามที่ไดoรับคืน และกลnาวขอบคุณกลุnมตัวอยnาง
 5. รวบรวมขoอมูลท่ีไดoจากกลุnมตัวอยnางเพ่ือทําการ
วิเคราะหrขoอมูลทางสถิติตnอไป
 การพิทักษrสิทธิของกลุnมตัวอยnาง การวิจัยครั้งนี้ไดoรับ
การรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย
ระดับบัณฑิตศึกษา คณะพยาบาลศาสตรr มหาวิทยาลัย
บูรพา ผูoวิจัยแนะนําตัวเองกับกลุnมตัวอยnาง ในวันที่เก็บ
รวบรวมขoอมูลช้ีแจงวัตถุประสงคr ประโยชนrของการวิจยั ขัน้
ตอนในการเก็บรวบรวมขoอมูลใหoกลุnมตัวอยnางทราบ การ
ยินยอมเขoารnวมในการวิจัยหรือไมnนั้น ขึ้นอยูnกับความสมัคร
ใจ เมื่อกลุnมตัวอยnางยินยอมเขoารnวมในการทําวิจัย ไดoใหo

ลงนามในใบยนิยอมเขoารnวมวจิยั แบบสอบถามไมnมกีารระบุ
ชื่อ-นามสกุลของกลุnมตัวอยnาง และเม่ือตอบเสร็จเรียบรoอย
แลoวจะถูกเกบ็มดิชดิในซองกระดาษ ขoอมลูทีไ่ดoถอืเป}นความ
ลับ มีเพียงผูoวิจัยเทnานั้นที่จะไดoอnานและรับทราบขoอมูล 

การนําเสนอผลการวิจัยทําในภาพรวม การทําลายขoอมูล
กระทําภายหลังจากผลการวิจัยเผยแพรnและตีพิมพrแลoว
 การวเิคราะหrขoอมลู กาํหนดความ วเิคราะหrขoอมลูสnวน
บุคคลของกลุnมตัวอยnาง โดยใชoสถิติพรรณนา หาคnารoอยละ 
คnาเฉล่ีย (Mean) และสnวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation)และวิเคราะหrอํานาจการทํานายของป{จจัยดoาน
การรับรูoประโยชนrของการออกกําลังกาย การรับรูoอุปสรรค
ของการออกกําลังกาย การรับรูoความสามารถของตนเอง 
อิทธิพลระหวnางบุคคล และอิทธิพลดoานสถานการณr
ส่ิงแวดลoอมตnอพฤติกรรมการออกกําลงกายใชoสถิติสมการ
ถดถอยพหคุณูแบบขัน้ตอน (Stepwise multiple regression 

analysis) กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ผลการวิจัย
 1. กลุnมตวัอยnางเป}นเพศหญงิ (รoอยละ 90.2) เพศชาย 

(รoอยละ 9.8) มีอายุเฉลี่ย 20.64 ปe (SD = 1.02) โดยมีอายุ
นoอยกวnาหรือเทnากบั 20 ปe (รoอยละ 49.1) มอีายมุากกวnาหรือ
เทnากับ 21 ปe (รoอยละ 50.9) ทั้งหมดนับถือศาสนาพุทธ 

(รoอยละ 100) เป}นนักศึกษาพยาบาลจากวิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนีขอนแกnน (รoอยละ 52.3) และวิทยาลัยพยาบาล
ศรีมหาสารคาม (รoอยละ 47.7) สnวนใหญnมีรายไดoตnอเดือน
นoอยกวnาหรือเทnากับ 5,000 บาท (รoอยละ 70.6) โดยมีราย
ไดoเฉลีย่  ตnอเดอืน 5,036.91 บาท (SD = 1,289.06) ทัง้หมด
ไมnมีโรคประจําตัว (รoอยละ 100)

 2. ระดับของป{จจัยท่ีศึกษาของกลุnมตัวอยnางพบวnา 
ป{จจัยดoานการรับรูoประโยชนrและอิทธิพลดoานสถานการณr
สิ่งแวดลoอม มีระดับคnาคะแนนสูงกวnาป{จจัยอื่น (ตารางท่ี 1)
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ตารางที่ 1 คnาเฉล่ีย สnวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับของป{จจัยที่ศึกษาของกลุnมตัวอยnาง (n=214)

ป{จจัยที่ศึกษา M SD ระดับ
1.  การรับรูoประโยชนrของการออกกําลังกาย 4.31 .41 สูง
2.  การรับรูoอุปสรรคของการออกกําลังกาย 2.50 .67 ปานกลาง
3. การรับรูoความสามารถของตนเอง 3.12 .58 ปานกลาง
4.  อิทธิพลระหวnางบุคคล 3.13 .57 ปานกลาง
5. อิทธิพลดoานสถานการณrสิ่งแวดลoอม 3.90 .56 สูง

 3. พฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุnมตัวอยnางโดยภาพรวม อยูnในระดับปานกลาง (M = 2.28, SD = 0.25) ( ตารางที่ 2)

ตารางที่ 2 คnาเฉลี่ย สnวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุnมตัวอยnางโดยภาพรวมและราย
ขoอ (n = 214)  

ขoอความ M SD ระดับ
เลือกกิจกรรมออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพของตนเอง 2.69 .51 สูง

ออกกําลังกายจนรูoสึกวnาเหน่ือยและมีเหงื่อออก 2.65 .50 สูง
ออกกําลังกายครั้งละ 20-30 นาที 2.41 .54 สูง
หยุดออกกําลังกายทันทีเมื่อรูoสึกเกิดความผิดปกติของรnางกาย 2.38 .61 สูง
ออกกําลังกายอยnางนoอย สัปดาหrละ 3 วัน 2.27 .61 ปานกลาง
ออกกําลังกายเมื่อมีจุดประสงคrบางอยnางเทnาน้ันเชnน ตoองการใหoรnางกายไดoสัดสnวนเหมาะสม 2.21 .63 ปานกลาง
อบอุnนรnางกายกnอนออกกําลังกายทุกครั้ง 2.20 .61 ปานกลาง
ออกกําลังกายหลายรูปแบบเพื่อไมnใหoความเบ่ือหนnาย 2.14 .73 ปานกลาง  
ออกกําลังกายอยnางสมํ่าเสมอโดยถือเป}นสnวนหน่ึงในการดําเนินชีวิตประจําวันของทnาน 2.03 .72 ปานกลาง
นําวิธีการออกกําลังกายจากโทรทัศนrไปใชoออกกําลังกาย 1.85 .77 ปานกลาง
โดยภาพรวม 2.28 .25 ปานกลาง

 4. การวิเคราะหrถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Step-

wise multiple regression analysis) เพือ่หาป{จจยัทีส่ามารถ
ทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุnมตัวอยnาง การ
ทดสอบขoอตกลงเบื้องตoนกnอนการวิเคราะหrขoอมูล พบวnา 
ตัวแปรทํานายมีระดับการวัดเป}นชnวงมาตรา (Interval 

scale) มีการแจกแจงแบบปกติเป}นอิสระตnอกันมีคุณสมบัติ
เป}นHomoscedasticityไมnมี Outliers ไมnมี Autocorrelation 

(คnา Durbin-Watson =1.99) เมื่อทดสอบความสัมพันธr
ระหวnางตัวแปรทํานายท้ังหมด ไมnมีคูnใดท่ีมีความสัมพันธr
กันเองสูงเกิน .85 (ไมnมี Multicollinearity) (ตารางท่ี 3)
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ตารางที่ 3 คnาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธrระหวnางป{จจัยที่ศึกษากับพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุnมตัวอยnาง (n = 214)

ตัวแปร y X1 X2 X3 X4 X5

y 1.000
X

1
.207** 1.000

X
2 -.175* -.167* 1.000

X
3 .426** .208** -.411** 1.000

X
4 .234** .072 -.070 .273** 1.000

X
5

.177** -.005 .002 .194** .084 1.000

* p< .05, ** p< .01

 ป{จจัยทีส่ามารถรnวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของกลุnมตัวอยnาง ไดoแกn การรับรูoความสามารถของตนเอง 
และอิทธิพลระหวnางบุคคลโดยสามารถรnวมกันทํานาย
พฤติกรรมการออกกําลังกายไดoรoอยละ 19.6 (R2 = .196, 

p<.001) ตวัแปรทํานายตัวแรกท่ีถกูคดัเลือกเขoามาในสมการ 
คือ การรับรูoความสามารถของตนเอง โดยสามารถทํานาย
พฤติกรรมการออกกําลังกายไดoรoอยละ 18.1 (R2 = .181, 

p< .001) ตัวแปรทํานายตัวที่สองที่ถูกคัดเลือกเพิ่ม
เขoามาในสมการ คอื อทิธพิลระหวnางบุคคลโดยสามารถรnวม
ทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มเป}นรoอยละ 19.6 

(R2 = .196, p< .05) สําหรับตัวแปรท่ีมีอิทธิพลมากที่สุดใน
การทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย ไดoแกn การรับรูo
ความสามารถของตนเอง (β = -.391) ตัวแปรตัวที่สองท่ีมี
อิทธิพลในการทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกาย ไดoแกn 
อิทธิพลระหวnางบุคคล (β =.128)ซึ่งสามารถสรoางสมการ
ถดถอย ในรูปสมการคะแนนดิบ ไดoดังนี้
 พฤติกรรมการออกกําลังกาย = 15.743 + .171 

(การรบัรูoความสามารถของตนเอง) + .014 (อิทธพิลระหวnาง
บุคคล)

 โดยที่ x1 คือ การรับรูoประโยชนrของการออกกําลังกาย 

x2คือ การรับรูoอุปสรรคของการออกกําลังกาย x3 คือ การ
รับรูoความสามารถของตนเอง x4 คือ อิทธิพลระหวnางบุคคล  

x5 คอื อทิธพิลดoานสถานการณrสิง่แวดลoอม y คอื พฤตกิรรม
การออกกําลังกาย

 5.  ป{จจัยที่สามารถรnวมทํานายพฤติกรรมการออก
กาํลงักายของกลุnมตวัอยnาง ไดoแกn การรับรูoความสามารถของ
ตนเอง (β = .391) และอิทธิพลระหวnางบุคคล (β =.128) 

โดยสามารถรnวมกนัทาํนายพฤตกิรรมการออกกาํลงักายไดo
รoอยละ 19.6 (R2 = .196, p< .001) (ตารางท่ี 4)

ตารางที่ 4 การวิเคราะหrสมการถดถอยพหุคณูแบบข้ันตอนของป{จจยัทาํนายพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุnมตวัอยnาง 
(n = 214)

ตัวแปร R2 b SE(b) Beta t p
การรับรูoความสามารถ
ของตนเอง

.181 .171 .028 .391 6.092 < .001

อิทธิพลระหวnางบุคคล .196 .014 .007 .128 1.989 .048

คnาคงที่ = 15.743 4.845 14.673 < .001

R2 = .196, F (2,211) = 25.759, p< .001
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การอภิปรายผล
 ผลการศึกษาสามารถอภิปรายไดoดังน้ี
 1. พฤตกิรรมการออกกาํลังกายของกลุnมตวัอยnางโดย
ภาพรวมอยูnในระดับปานกลาง (M = 2.28, SD = .25) ทั้งนี้
เน่ืองจากนกัศกึษาอยูnในชnวงวยัรุnนตnอวยัผูoใหญnตอนตoน เป}น
วัยแหnงการเรียนรูo ลักษณะการเรียนในระดับอุดมศึกษา
เป}นการเรียนท่ีตoองใชoเวลาในการศึกษาคoนควoา และมี
กิจกรรมเสริมหลักสูตรอื่น ๆ โดยเฉพาะนักศึกษาพยาบาล
จะตoองเรียนทัง้ภาคทฤษฎแีละภาคปฏบัิต ิทาํใหoรูoสกึอnอนลoา 
และเมือ่มเีวลาวnางมกัจะใชoเวลาสnวนใหญnในการพดูคุยกนั ดู
โทรทัศนr หรือเลnนอินเตอรrเน็ต หรือทํากิจกรรมอื่น จึงทําใหo
มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยู nในระดับปานกลาง 
สอดคลoองกับการศึกษาของ ของ สมนึก แกoววิไล10 ที่พบวnา
พฤตกิรรมการออกกําลงักายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลพระนครมรีะดบัปานกลาง 
และการศึกษาของ พัชรินทรr บุญรินทรrและคณะ11พบวnา 
พฤติกรรมการออกกําลงักายของนักศกึษาพยาบาลสถาบัน
ภาครฐั และภาคเอกชนในเขตกรงุเทพมหานคร มพีฤตกิรรม
การออกกําลังกายอยูnในระดับปานกลาง
 2. ป{จจัยที่สามารถรnวมทํานายพฤติกรรมการออก
กําลังกายของกลุnมตัวอยnางไดo มีดังน้ี
  2.1 การรับรูoความสามารถของตนเอง สามารถรnวม
ทาํนายพฤตกิรรมการออกกาํลังกายของกลุnมตวัอยnางไดo นัน่
คอื ถoานกัศกึษาพยาบาลมกีารรบัรูoความสามารถของตนเอง
ดีก็จะทําใหoมีพฤติกรรมการออกกําลังกายดีไปดoวย ซ่ึง
เพนเดอรrและคณะ8 ไดoกลnาววnา ความสามารถของตนเอง
เป}นแรงจงูใจใหoเกดิพฤตกิรรมสรoางเสรมิสขุภาพโดยตรงและ
มอีทิธพิลโดยอoอมตnอการรับรูoอปุสรรคและความต้ังใจในการ
วางแผนกระทําพฤติกรรมอยnางตnอเนื่อง ทั้งน้ีอาจเนื่องมา
จากนักศึกษาพยาบาลเป}นบุคลากรสาธารณสุขที่มีความรูo
เกี่ยวกับสุขภาพในระดับหน่ึง จึงทําใหoรูoถึงวิธีการปฏิบัติตน
ในการดูแลสุขภาพ อีกทั้งมีความม่ันใจวnาตนเองสามารถ
ปฏบิตัพิฤตกิรรมไดo โดยเฉพาะพฤติกรรมการออกกําลงักาย 

สอดคลoองกับการศึกษาของ สุภาภรณrวรอรุณ7 พบวnา การ
รับรูoความสามารถตนเองตnอการออกกําลังกาย สามารถ
ทาํนายการออกกําลงักายของนักศกึษาพยาบาลในวิทยาลัย
เครือขnายภาคกลาง 2 ไดoอยnางมีนัยสําคัญทางสถิติและการ
ศึกษาของ สุธิดา พุฒทอง12  ที่พบวnา การรับรูoความสามารถ
ของตนเอง สามารถทํานายพฤติกรรมสุขภาพของวัยผูoใหญn

ตอนตoนไดoอยnางมีนัยสําคัญทางสถิติ รวมท้ังการศึกษาของ 
สมนึก แกoววิไล10 พบวnา นักศึกษาระดับปริญญาตรี
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนครมีการรับรูoความ
สามารถของตนในการออกกําลังกายอยูnในระดับสูง และมี
ความสัมพันธrทางบวกกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

อยnางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้จากการศึกษาของ
วูและเพนเดอรr13 พบวnา การรับรูoความสามารถของตนเอง
ตnอการออกกําลังกายของวัยรุnนชาวไตoหวันเป}นป{จจัยท่ี
สาํคัญท่ีสดุในการทาํนายพฤตกิรรมการเคล่ือนไหวรnางกาย
และการศกึษาของบาบคิ และคณะ14 ทีไ่ดoทบทวนวรรณกรรม
เกีย่วขoองกบัการเคลือ่นไหวรnางกายและการรบัรูoภาพลักษณr
ในกลุnมเยาวชน พบวnา การรับรูoความสามารถของตนเองมี
ความสมัพนัธrอยnางมากทีส่ดุกบัการเคลือ่นไหวรnางกาย รวม
ทัง้จากการศึกษาของ ชาน15 พบวnา ป{จจยัดoานการรับรูoความ
สามารถของตนเองในการออกกําลังกายของนักศึกษา
พยาบาล มหาวิทยาลัยโปลีเทคนิคฮnองกง เป}นป{จจัยอิสระ
ตnอพฤตกิรรมการออกกาํลงักาย และสามารถเป}นป{จจยัหนึง่
ที่ใชoรnวมทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
พยาบาลไดo
  2.2 อิทธิพลระหวnางบุคคลสามารถรnวมทํานาย
พฤตกิรรมการออกกาํลังกายของกลุnมตัวอยnาง ถoามอีทิธพิล
ระหวnางบุคคลมากจะทําใหoมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
มากดoวย ซ่ึง เพนเดอรr และคณะ8 อธบิายวnา อิทธพิลระหวnาง
บุคคล เป}นการเรียนรูoเก่ียวกับพฤติกรรม ความเชื่อ หรือ
ทัศนคติของผูoอ่ืน อาจจะตรงหรือไมnตรงกับความเป}นจริง
ก็ไดo แหลnงขoอมูลเบื้องตoนมาจาก ครอบครัว กลุnมเพื่อน 

บุคลากรทางการแพทยr รวมถึงบรรทัดฐานของสังคม ซึ่ง
เป}นความคาดหวังของบุคคลอื่นตnอการปฏิบัติพฤติกรรม 

อิทธิพลระหวnางบุคคลจะเป}นตัวสนับสนุนใหoบุคคลคงไวoซึ่ง
พฤติกรรมที่เป}นที่ยอมรับและการมีแบบอยnางจากการ
สงัเกตพฤตกิรรมของบคุคลอืน่ จะทาํใหoบคุคลไดoเห็นรูปแบบ
ของการปฏิบัติพฤติกรรม ซึ่งมีความสําคัญตnอการสรoาง
ยุทธวิธีของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ สอดคลoอง
กบัผลการศกึษาของ สธุดิา พฒุทอง12 ทีศ่กึษาป{จจยัทํานาย
พฤตกิรรมสุขภาพของวยัผูoใหญnตอนตoน พบวnา อิทธพิลของ
ครอบครัว มีความสัมพันธrในระดับปานกลางกับพฤติกรรม
สnงเสริมสุขภาพอยnางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = .50, p < .05)  

การศึกษาของ สมนึก แกoววิไล10 พบวnา อิทธิพลระหวnาง
บุคคลเป}นความสัมพันธrทางบวกกับพฤติกรรมการออก
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กําลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร อยnางมนัียสาํคญัทางสถติ ิและ
เป}นป{จจยัรnวมในการทาํนายพฤตกิรรมการออกกาํลังกายไดo
รoอยละ 23.40 รวมทั้งการศึกษาของ อนงคrลักษณr วงศrตรี16  

ศึกษาป{จจัยที่สnงผลตnอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
นักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาลสรรพสิทธิประสงคr 
จังหวัดอุบลราชธานี พบวnา อิทธิพลระหวnางบุคคลในดoาน
อารมณr ดoานขoอมลูขnาวสารมีความสัมพนัธrกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของนักศึกษาอยnางมีนัยสําคัญทางสถิติ และ
เป}นตัวแปรทีส่ามารถอธบิายความแปรปรวนของพฤตกิรรม
การออกกําลังกายของนักศึกษาไดoรoอยละ 24.6 ผลการ
ศึกษาจึงสอดคลoองกับพัฒนาการตามวัยของวัยรุnนตnอวัย
ผูoใหญnตอนตoน ที่ป{จจัยดoานอิทธิพลระหวnางบุคคลไดoแกn 
ครอบครัว เพื่อน และครู มีความสําคัญตnอการสนับสนุนใหo
เกดิพฤตกิรรมสขุภาพทีดี่ จงึควรนําป{จจยันีม้ากระตุoนใหoเกดิ
พฤติกรรมการออกกําลังกายสําหรับนักศึกษาพยาบาล

ขoอเสนอแนะ
 สถาบนัการศกึษาทางการพยาบาลทีเ่กีย่วขoอง สามารถ
นําป{จจัยที่พบวnาสามารถรnวมทํานายพฤติกรรมการออก
กําลังกายสําหรับนักศึกษาพยาบาล ไปใชoเป}นแนวทางใน
การวางแผนการดําเนินงานโครงการพัฒนาโปรแกรมสรoาง
เสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยเนoนกิจกรรมที่
พฒันาการรบัรูoความสามารถของตนเองในการออกกาํลงักาย 

การใหoความสําคัญของอิทธิพลระหวnางบุคคลไดoแกn บุคคล
ในครอบครัว เพือ่นและครู เขoามามีสnวนรnวม รวมท้ังสnงเสริม
ใหoมีการทํากิจกรรมที่สนับสนุนการออกกําลังกาย เพื่อใหo
นักศกึษาพยาบาลมพีฤตกิรรมการออกกาํลงักายเป}นประจาํ 
สามารถพัฒนาจนกลายเป}นการปฏิบัติใหoเป}นกิจวัตร
ประจําวัน นําไปสูnการเป}นตัวอยnางของผูoนําดoานสุขภาพแกn
ประชาชน

กิตติกรรมประกาศ
 ผู oวิจัยขอขอบพระคุณอาจารยrที่ปรึกษา และกลุ nม
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บรรลุตามวัตถุประสงคr
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