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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงพรรณนาหาความสัมพันธ (descriptive correlation 

research) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการออกกําลังกาย การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย และ
ความสัมพันธระหวางการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายกับการออกกําลังกายของบุคลากรใน
มหาวิทยาลัยเชียงใหม กลุมตัวอยางในการศึกษาคร้ังนี้ไดแก  บุคลากรท่ีปฏิบัติงานอยูใน
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ในปงบประมาณ 2550 จํานวน 367 คน เลือกกลุมตัวอยางแบบช้ันภูมิตาม
ลักษณะงาน  และใชการสุมตัวอยางแบบเปนระบบจากรายช่ือบุคลากรที่ปฏิบัติงานอยูใน
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ในปงบประมาณ 2550 

เคร่ืองมือท่ีใชในการรวบรวมขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้เปนแบบสอบถาม ซ่ึงประกอบดวย    
1)  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลท่ัวไป  2) แบบสอบถามการออกกําลังกาย ซ่ึงผูวิจัยปรับปรุงมา
จากแบบสอบถามของจิตอารี ศรีอาคะ(2543) ตามแนวคิดเกี่ยวกับการออกกําลังกายของวิทยาลัยเวช
ศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา (American College of Sports Medicine [ACSM] , 2000) นํามา
หาความเช่ือม่ันดวยวิธีของคูเดอรริชารดสัน โดยใชสูตร KR-20 ไดคาความเช่ือม่ันเทากับ 0.84 
และ 3) แบบสอบถามการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย ซ่ึงผูวิจัยปรับปรุงมาจากแบบวัดการ
รับรูประโยชน และการรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย (Exercise Benefits/Barriers Scale 

[EBBS]) ของซีครีสตและคณะ (Sechrist et al.,1987) คํานวณหาความเช่ือม่ันโดยใชสูตรหาคา
สัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค ไดคาความเช่ือม่ันเทากับ 0.92 ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลดวยสถิติ
พรรณนา และสถิติสหสัมพันธสเปยรแมน ผลการวิจัยสามารถสรุปสาระสําคัญไดดังนี้ 

1. กลุมตัวอยางมีอายุระหวาง 23-60 ป สวนใหญเปนเพศหญิง (69.8%) มากกวาเพศชาย 
(30.2%) สถานะสมรสคู (49.3%) รายไดตอเดือนสูงกวา 16,000 บาท (37.6%) พักอาศัยอยูบานของ
ตนเอง (60.8%) ลักษณะงานเปนงานบริการ (54.0%) ใชระยะเวลาในการทํางานตอวัน 8-12 ช่ัวโมง 
(73.3) และมีโรคประจําตัวคิดเปนรอยละ 30 
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2. กลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายคิดเปนรอยละ 66.2 โดยมีวิธีการออกกําลังกายไดแก 
การวิ่งหรือวิ่งเหยาะๆ เดินเร็วๆ ปนจักรยาน เตนแอโรบิค กายบริหาร แตมีเพียงรอยละ 1.2 ของกลุม
ตัวอยางท่ีออกกําลังกายถูกตองตามเกณฑของหลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ และรอยละ 98.8 ท่ี
ออกกําลังกายยังไมถูกตองตามเกณฑ ในดานความแรง คิดเปนรอยละ 74.5 ดานความถ่ี คิดเปนรอย
ละ 63.6 ดานการอบอุนรางกาย คิดเปนรอยละ 50.6 ดานความนาน คิดเปนรอยละ 33.3 และดานการ
ผอนคลายรางกาย คิดเปนรอยละ 29.2 ตามลําดับ 

3. กลุมตัวอยางมีการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับปานกลาง และ
เม่ือพิจารณาการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายในรายดาน ไดแก เวลาท่ีใชในการออกกําลังกาย 
สภาพแวดลอมของการออกกําลังกาย และความพรอมของรางกายอยูในระดับปานกลาง สวนดาน
การขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือสังคมอยูในระดับตํ่า 

4. การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายโดยรวมไมมีความสัมพันธกับการออกกําลังกาย 

 
ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 

 
 จากผลการวิจัยคร้ังนี้ในเร่ืองการออกกําลังกายกลุมตัวอยางสวนใหญมีการออกกําลังกาย 
แตเปนการออกกําลังกายท่ีไมถูกตองตามหลักของการออกกําลังกายและการรับรูอุปสรรคในการ
ออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง และไมมีความสัมพันธกับการออกกําลังกาย ซ่ึงแสดงวา
บุคลากรมีการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายปานกลาง จะมีการออกกําลังกายไดงายกวาหรือมี
ปริมาณการออกกําลังกายมากกวาบุคคลท่ีรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายสูง แตก็ยังมีปจจัย
บางอยางท่ีเปนตัวขัดขวางใหบุคลากรออกกําลังกายยังไมเต็มท่ีเทาท่ีควร หรือออกกําลังกายไมครบ
ตามหลักของการออกกําลังกายท่ีจะสามารถเพิ่มประสิทธิภาพใหกับรางกาย ช้ีใหเห็นวาการรับรู
อุปสรรคในการออกกําลังกาย เปนปจจัยสําคัญท่ีจะไปยับยั้งการออกกําลังกาย ดังนั้นผูวิจัยมี
ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใชดังนี้ 
 1. เพื่อนําขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกายท่ีไมถูกตองตามหลักของการออกกําลังกายของ
บุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหมในดานท่ียังเปนปญหาอยู เชน ดานความแรง และดานความถ่ี 
วิเคราะหหาสาเหตุและแนวทางแกไขตอไป 
 2. เพื่อนําขอมูลเกี่ยวกับอุปสรรคในการออกกําลังกายดานเวลาท่ีใช ดานความพรอมของ
รางกาย และดานสภาพแวดลอมของการออกกําลังกาย วเิคราะหหาแนวทางแกไขและสงเสริมการ
ออกกําลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเชียงใหมตอไป 
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ขอจํากัดของการวิจัย 
 

1. กลุมตัวอยางท่ีศึกษา ไดแกบุคลากรท่ีปฏิบัติงานในมหาวิทยาลัยเชียงใหมเทานั้น ดังนั้น
จึงไมสามารถนําผลการวิจัยไปใชกับกลุมบุคลากรในมหาวิทยาลัยอ่ืนๆ 

2. การประเมินการออกกําลังกาย ใชเพียงแบบสอบถามในการประเมิน ทําใหขอมูลท่ี
รวบรวมได เปนขอมูลท่ีรายงานโดยผูตอบแบบสอบถามเพียงฝายเดียว 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. การศึกษาเร่ืองการรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกายตอการออกกําลังกาย ควรศึกษาใน
บุคลากรท่ีอยูในมหาวิทยาลัยอ่ืนๆ หรือหนวยงานอ่ืนๆ ดวย เพื่อใหทราบขอมูลท่ีมีความหลากหลาย 

2. การประเมินการออกกําลังกายเพ่ือใหไดขอมูลท่ีถูกตองและแทจริงมากข้ึน ควรมีการ
สังเกตการออกกําลังกาย หรือมีการประเมินระดับความฟตของรางกายรวมดวย 

3. การออกกําลังกายควรจะรวมถึงการมีกิจกรรมทางกายดวย และคํานวณเปนคาพลังงานท่ี
ใชในการออกกําลังกายหรือการมีกิจกรรมทางกายท้ังหมดของแตละบุคคล 

4. การออกกําลังกายท่ีมีประสิทธิภาพตอรางกายควรเนนการออกกําลังกายท่ีถูกตองตาม
หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  

5. จากผลการศึกษาอาจมีปจจัยหรือตัวเปรอ่ืนๆ ที่มีผลตอการออกกําลังกายซ่ึงผูวิจัยไมได
นํามาศึกษา ดังนั้นจึงควรศึกษาในปจจัยหรือตัวเปรอ่ืนๆ เชน พฤติกรรมท่ีเคยเกิดข้ึน การรับรู
ประโยชนของการกระทํา การรับรูการรับรูสมรรถนะแหงตน อิทธิพลระหวางบุคคล อิทธิพลจาก
สถานการณ เปนตน 


