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บทคดั ย่อภำษำไทย  

ช่ือเร่ือง ปัจจยัที่มีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมออกก ำลงักำยและอตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลที่
ปรำศจำกไขมนั 
ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล 

ผู้วิจยั ธเนษฐ์พงษ์ สขุวงศ์ 
ปริญญำ ปรัชญำดษุฎีบณัฑิต 
ปีกำรศกึษำ 2562 
อำจำรย์ที่ปรึกษำ ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร. สนธยำ สลีะมำด  
อำจำรย์ที่ปรึกษำร่วม อำจำรย์ ดร. ดิฏฐชยั จนัทร์คณุำ  

  
กำรวิจัยนีมี้ควำมมุ่งหมำย 4 ประกำร 1) เปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้ ฝึกสอนออก

ก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 2) เปรียบเทียบอัตรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3) เพ่ือศกึษำพฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลใน
ฟิตเนสเซน็เตอร์ และ 4) สร้ำงเส้นทำงและอธิบำยปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมออกก ำลงักำย และอตัรำส่วนมวลไขมนั
ตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์กำรวิจยัแบบผสม  กลุ่มตวัอย่ำงเป็นผู้
ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลเพศชำย  จ ำนวน 480 คน ได้มำด้วยกำรสุ่มแบบหลำยขัน้ตอน  กลุ่มตัวอย่ำงตอบ
แบบสอบถำมพฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำย องค์ประกอบกำรส่งเสริมสุขภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะ และวดั
องค์ประกอบร่ำงกำย และมีกำรสนทนำกลุ่ม ผลกำรวิจยัพบว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ี
ต่ำงกัน มีคะแนนพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยมวลไขมัน  มวลปรำศจำกไขมัน และมีอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ี
ปรำศจำกไขมันไม่แตกต่ำงกนั ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำย ประกอบด้วย (1) กำรสนับสนนุทำงสังคม
ด้ำนกำรออกก ำลงักำย (2) กำรรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลงักำย (3) กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย 
และ (4) เจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลังกำย รูปแบบปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลังกำยและอัตรำส่วนมวล
ไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล  หลังปรับโมเดล มีควำมเหมำะสมสูง (CFI = 
0.911) เส้นทำงกำรสนบัสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลงักำยไปสู่พฤติกรรมออกก ำลังกำยมีอิทธิพลทำงตรงมำกท่ีสุด 
(0.725) สมกำรโครงสร้ำงประกอบด้วย 3 สมกำร มีคำ่สดัส่วนควำมเช่ือถือได้ (R2) ของแต่ละสมกำรระหวำ่งร้อยละ 37.3 
ถึง 70.3 ผู้ ให้ข้อมูลในกำรสนทนำกลุ่ม 11 คน มีควำมคิดเห็นสอดคล้องว่ำ กำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลัง
กำย มีควำมสัมพันธ์เชิงบวกกับพฤติกรรมออกก ำลังกำย และอัตรำมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันโดยมีเหตุผลท่ี
ส ำคญัได้แก่ กำรใช้ส่ือสงัคมออนไลน์ของทัง้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลและผู้ รับกำรฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บุคคล รวมทัง้กำรเป็นต้นแบบของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลซึ่งมีอิทธิพลทัง้ต่อผู้ รับกำรฝึกสอนออกก ำลงักำย
ส่วนบคุคลและเพ่ือนร่วมงำนในสถำนประกอบกำร    
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The objectives of this research were as follows: (1) to compare exercise behavior of personal 

trainers in fitness centers; (2) to compare fat mass to fat-free mass ratio (FMFFMR)  of personal trainers in 
fitness centers; (3) to study the exercise behavior of personal trainers in fitness centers and observe the 
correspondence of the elements of health promotion following Pender et al., 2006; and (4) to create a path 
and describe the elements of health promotion following Pender et al., 2006 and fat mass to fat-free mass 
ratio of personal trainers in fitness centers. A mixed methods design was applied and the sample consisted 
of 480 male personal trainers using multi-step random sampling. The participants responded to exercise 
behavior, health promotion components based on Pender et al., (2006) the concepts and the faculty of 
composition measurement, body and focus group discussions. The results revealed that personal trainers at 
different fitness centers had equal exercise behavior scores, fat mass, fat-free mass and fat mass ratio. The 
factors influencing exercise behavior consisted of the following: (1) social support for exercise; (2) perceived 
exercise barriers; (3) perceived self-efficacy in exercise; and (4) intentions regarding the exercise plan. The 
structure of influential factors on exercise behavior and fat mass and fat-free mass ratio of the personal 
trainer after model adjustment had a good fit (CFI = 0.911). Social support had the highest direct effect on 
exercise behavior (0.725) and structural equation consisted of three equations with a reliability ratio (R2) 
between 37.3% and 70.3%. There were 11 key informants in focus group discussions who congruously 
agreed that social support for exercise was positively related to exercise behavior and FMFFMR; with the 
important reason that online social media applied to both personal trainers and consumers and role 
modeling of personal trainers which influenced both consumers and other personal trainers in fitness centers 

 
Keyword : Exercise behavior, Fat mass to fat-free mass ratio, Personal trainer, Fitness center, Structural 
equation model 
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งำนวิจยัเร่ือง ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน
ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล ส ำเร็จลลุ่วงได้ด้วยควำมเมตตำกรุณำจำกผู้ เก่ียวข้องหลำยฝ่ำยซึง่ผู้ วิจยัขอประกำศ
กิตตคิณุเพ่ือเป็นกำรแสดงถงึควำมระลกึถงึพระคณุและแสดงออกถงึควำมกตญัญกูตเวทีไว้ ดงันี ้

ผู้วิจยัขอกรำบขอบพระคณุอำจำรย์ท่ีปรึกษำปริญญำนิพนธ์หลกั ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร.สนธยำ สีละมำด ซึ่ง
เปรียบเสมือนบิดำคนท่ีสองท่ีคอยดูแลอบรม สั่งสอน และถ่ำยทอดวิชำควำมรู้แก่ผู้ วิจัย อีกทัง้ยังเสียสละเวลำช่วยเหลือ 
ตดิตำม และควบคมุกำรท ำปริญญำนิพนธ์เล่มนีต้ลอดระยะเวลำเกือบ 3 ปี ผู้วจิยัขอกรำบระลกึถงึพระคณุไว้เป็นอย่ำงสงู ใน
ขณะเดียวกนั ผู้วิจยัขอกรำบขอบพระคณุอำจำรย์ท่ีปรึกษำปริญญำนิพนธ์ร่วม อำจำรย์ ดร.ดิฏฐชยั จนัทร์คณุำ ผู้ มีบทบำท
ส ำคญัหลำยอย่ำงในกำรวิจยัเร่ืองนี  ้ตัง้แต่เพ่ือน ท่ีปรึกษำ และผู้แนะน ำวิธีบริหำรจดักำรงำนวจิยัให้ประสบผลส ำเร็จ ผู้วิจยั
ขอขอบพระคณุในควำมโชคดีท่ีมีเพ่ือนท่ีดีเช่นนี ้

ผู้วิจัยขอกรำบขอบพระคณุกรรมกำรสอบปำกเปล่ำปริญญำนิพนธ์และกรรมกำรสอบเค้ำโครงปริญญำนิพนธ์  
ได้แก่ ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร.รำตรี เรืองไทย ประธำนคณะกรรมกำรสอบปำกเปล่ำปริญญำนิพนธ์ ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร.
สุภำภรณ์ ศิลำเลิศเดชกุล ประธำนสอบเค้ำโครงปริญญำนิพนธ์   ดร.วชัรี ฤทธิวชัร์ กรรมกำรสอบเค้ำโครงปริญญำนิพนธ์ 
และผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ วำ่ท่ีร้อยตรี ดร.ประสิทธ์ิ ปีปทมุ กรรมกำรสอบปำกเปล่ำปริญญำนิพนธ์และกรรมกำรสอบเค้ำโครง
ปริญญำนิพนธ์ ท่ำนเหล่ำนีเ้สียสละเวลำอันมีค่ำและกรุณำให้ข้อเสนอแนะท่ียกระดบังำนวิจัยให้มีคุณภำพเหมำะสมกับ
ปริญญำปรัชญำดษุฎีบณัฑิต สำขำวิชำวทิยำศำสตร์กำรกีฬำและกำรออกก ำลงักำย ของคณะพลศกึษำ มหำวิทยำลยัศรีนค
รินทรวโิรฒ ผู้วจิยัขอน้อมกรำบขอบพระคณุเป็นอย่ำงสงูไว้ ณ ท่ีนี ้

ผู้วิจยัขอขอบคณุผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลทัง้ 480 คน และผู้ ให้ข้อมลูในกำรสนทนำกลุ่มทัง้ 11 คน ท่ี
เสียสละเวลำในกำรเข้ำร่วมกำรวจิยั รวมทัง้ขอขอบคณุ นำยวรำห์ เสมำกูล และ         นำยเจริญชยั กล ่ำพลม เพ่ือนร่วมรุ่น
วทิยำศำสตร์กำรกีฬำ มศว รุ่น 3 ท่ีช่วยเหลือตดิต่อประสำนงำนในกำรเก็บข้อมลูภำคสนำมให้เป็นไปด้วยควำมเรียบร้อยและ
รำบร่ืน 

นอกจำกนี ้ผู้วจิยัขอขอบพระคณุผู้บริหำรและเพ่ือนร่วมงำนในมหำวทิยำลยัรำชภฏัจนัทรเกษม โดยเฉพำะอย่ำง
ยิ่ง อำจำรย์วรเมธ ประจงใจ ผู้ ซึ่งคอยให้ควำมช่วยเหลือกำรเผยแพร่บทควำมวิจัยทัง้  3 บทควำมอยู่เบือ้งหลัง อำจำรย์
ยุทธนำ เรียนสร้อย ผู้ ซึง่ให้ค ำแนะน ำอนัเป็นประโยชน์ในกำรลำศกึษำต่อระดบัปริญญำเอก  รวมทัง้ รองศำสตรำจำรย์ ดร.
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บทที่ 1  
บทน า  

ภูมิหลัง 
ฟิตเนสเซ็นเตอร์เป็นธุรกิจประเภทสถำนออกก ำลงักำยท่ีได้รับควำมนิยมสูง  ในประเทศ

ไทยมีฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีจดทะเบียนมำกกว่ำ 1,200 แห่ง มีส่วนแบง่กำรตลำดในธุรกิจนีมี้มำกกว่ำ 
1 หม่ืนล้ำนบำท มีกำรเติบโตเฉล่ียปีละ 10% ทัง้นีม้ลูคำ่กำรลงทนุมำกกว่ำร้อยละ 95 ตกเป็นของ 
3 บริษัทใหญ่ท่ีมีสำขำทัว่ประเทศ ได้แก่ ฟิตเนส เฟิรส์ท เวอร์จิน้ แอ็คทีฟ และวี ฟิตเนส ท่ีมีสำขำ
รวมกันมำกกว่ำ 40 สำขำ ส่วนอีกประมำณ 1,200 สำขำเป็นฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีด ำเนินธุรกิจโดย
บริษัทขนำดกลำงและขนำดเล็ก (ดิฏฐชยั จนัทร์คณุำ ,2561; จิรำภำ พึ่งบำงกรวย ,2550ก; จิรำภำ 
พึ่ ง บ ำ ง ก ร ว ย  ,2550ข ; Bangkokbiznews, 2559; Marketeer, 2559; Positionmag, 2559; 
Positionmag, 2560) 

ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลมีอิทธิพลมำกต่อควำมส ำเร็จของฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
จำกกำรวิเครำะห์ปัจจัยเชิงยืนยันของฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีมีประสิทธิผลในกรุงเทพมหำนครและ
ปริมณฑล โดยสอบถำมกลุม่ตวัอย่ำงท่ีเป็นสมำชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์ จ ำนวน 660 คน จำก 37 สำขำ 
ใน 4 แบรนด์ใหญ่ ได้แก่ ฟิตเนส เฟิรส์ท (Fitness First) เวอร์จิน้ แอ็คทีฟ (Virgin Active) วี ฟิต
เนส (We Fitness) และทรูฟิตเนส (True Fitness) ร่วมกบักำรสมัภำษณ์เชิงลึกผู้ ฝึกสอนออกก ำลงั
กำยอำวุโส จ ำนวน 3 คน พบว่ำ กลยุทธ์กำรตลำดมีอิทธิพลต่อควำมส ำเร็จของฟิตเนสเซ็นเตอร์
มำกท่ีสุด และมำตรฐำนผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลมีควำมส ำคญัมำกส ำหรับกำรจดักำร
ฟิตเนสเซ็นเตอร์ ทัง้นี ้ผู้ ฝึกสอนออกก ำล ังกำยส่วนบุคคลในสถำนออกก ำล ังกำยประเภท  
ฟิตเนสเซ็นเตอร์ มีจ ำนวนมำกกว่ำ 4 หมื่นคน (ดิฏฐชัย จันทร์คุณำ , 2561; วรำห์ เสมำกูล , 
สัมภำษณ์, 2561; เจริญชัย กล ่ำพลม, สัมภำษณ์, 2561) 

ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลส่วนใหญ่มีพฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise 
Behavior) ลดลงเม่ือมีประสบกำรณ์กำรท ำงำนมำกขึน้ โดยอำจมีสำเหตท่ีุส ำคญั 3 ประกำร ได้แก่ 
ประกำรแรก ขำดกำรรับรู้ประโยชน์ของกำรมีบคุลิกภำพท่ีดี กล่ำวคือ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บุคคลมุ่งปฏิบตัิหน้ำท่ีของตนเองตำมมำตรฐำนท่ีนำยจ้ำงก ำหนด ซึ่งมำตรฐำนนัน้มุ่งเน้นกำรใช้
ทกัษะในกำรเจรจำต่อรองเพ่ือให้สำมำรถขำยผลิตภัณฑ์ชัว่โมงฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล
เป็นหลกั แตม่ำตรฐำนเหล่ำนัน้มิได้มุ่งเน้นให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลพฒันำบคุลิกภำพ
ของตนเองด้วยกำรออกก ำลงักำย เช่น เพิ่มมวลกล้ำมเนือ้ หรือลดไขมนั ประกำรท่ีสอง ไม่สำมำรถ
บริหำรจดักำรเวลำในกำรออกก ำลงักำยได้ เน่ืองจำกผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลต้องนัด
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หมำยเวลำฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลตำมเวลำท่ีผู้ รับกำรฝึกสะดวกซึง่อำจเป็นเวลำเดียวกบั
เวลำท่ีผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยคนนัน้ออกก ำลงักำยเป็นปกติ หรือผู้ รับกำรฝึกอำจเล่ือนเวลำนดัซึ่ง
ท ำให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลไม่สำมำรถควบคมุเวลำในกำรออกก ำลงักำยของตนเองได้ 
หรือผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลบำงคนสำมำรถนดัหมำยผู้ รับกำรฝึกได้หลำยคนในแต่ละ
วนั จึงไมส่ำมำรถแบง่เวลำให้ตนเองออกก ำลงักำยได้ (เวลำท่ีวำ่งต้องใช้ในกำรรับประทำนอำหำร) 
สง่ผลให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยลดลง ประกำรท่ีสำม มีอปุสรรคในกำรออกก ำลงักำย เช่น อปุกรณ์
ไม่เพียงพอ ต้องให้ผู้ รับกำรฝึกคนอ่ืนใช้อุปกรณ์ บำดเจ็บจำกกำรอุบตัิเหตหุรือกำรปฏิบตัิหน้ำท่ี 
โดยผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลท่ีต้องปฏิบตัิหน้ำท่ีฝึกสอนออกก ำลงักำยแบบกลุ่มจ ำนวน
หลำยคลำสในแตล่ะวนั หรืออปุสรรคส่วนบคุคลซึ่งมีควำมหลำกหลำยและไม่สำมำรถกล่ำวถึงใน
ท่ีนีไ้ด้ (วรำห์ เสมำกูล , สัมภำษณ์ , 2561; เจริญชัย กล ่ำพลม , สัมภำษณ์ , 2561) จำกสำเหต ุ 
3 ประกำรข้ำงต้น จึงมกัพบเห็นว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลส่วนใหญ่มีรูปร่ำงไม่เหมำะ
กบักำรเป็นผู้น ำออกก ำลงักำย และไม่สำมำรถเป็นแรงบนัดำลใจให้ผู้ รับกำรฝึกได้ กล่ำวคือ บำง
คนน่ำจะมีไขมนัเกินเกณฑ์ปกติ หรือ บำงคนน่ำจะผอมเกินไป เป็นต้น ซึ่งในปัจจุบนัยังไม่มีกำร
ส ำรวจและเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิต
เนสเซ็นเตอร์ในเชิงวิชำกำรท่ีมีควำมนำ่เช่ือถือ 

นอกจำกนี ้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ส่วนใหญ่มีพฤติกรรม
ออกก ำลังกำยท่ีน่ำสนใจแบ่งเป็น 3 ลักษณะ ได้แก่ ประเภทกำรออกก ำลังกำย ช่วงเวลำในกำร
ออกก ำลงักำย และวนัในกำรออกก ำลงักำย (วรำห์ เสมำกลู, สมัภำษณ์, 2561; เจริญชยั กล ่ำพลม
, สมัภำษณ์, 2561) โดยมีรำยละเอียดท่ีแตกต่ำงกันในแต่ละฟิตเนสเซ็นเตอร์ ตัง้แต่ประเภทกำร
ออกก ำลงักำยท่ีผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนส เฟิรส์ท ส่วนมำกนิยมออกก ำลงักำย
แบบแรงต้ำน และกำรเคล่ือนไหว (Functional Training) ส่วนผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยในเวอร์จิน้ 
แอ็คทีฟ มีกำรออกก ำลังกำยท่ีพัฒนำควำมอ่อนตวัร่วมกับกำรออกก ำลังกำยแบบใช้ออกซิเจน 
เช่นเดียวกับผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในวี ฟิตเนส หรือช่วงเวลำในกำรออกก ำลังกำย 
และวันในกำรออกก ำลังกำย ท่ีพบว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3  
แบรนด์ใหญ่ ได้แก่ ฟิตเนส เฟิรส์ท เวอร์จิน้ แอ็คทีฟ และวี ฟิตเนส มีพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยท่ี
หลำกหลำยตำมควำมสะดวกและตำรำงงำน ตัง้แตเ่ช้ำ สำย บำ่ย เย็น และค ่ำ ตำมแตก่ำรบริหำร
จดักำรตำรำงนดัหมำยกำรฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลและกำรฝึกสอนออกก ำลงักำยแบบ
กลุ่ม ตัง้แตว่นัจนัทร์ถึงวนัอำทิตย์ซึ่งเป็นไปตำมวนัเปิดให้บริกำรของฟิตเนสเซ็นเตอร์เหล่ำนัน้ด้วย 
(วรำห์ เสมำกูล, สัมภำษณ์, 2561; เจริญชยั กล ่ำพลม, สัมภำษณ์, 2561) ด้วยเหตุนี ้ผู้ วิจัยจึงมี
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ควำมสนใจศกึษำพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยมวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำย
สว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ ซึ่งจำกผลกำรวิจยัในปัจจบุนัยงัไม่สำมำรถระบไุด้ว่ำพฤติกรรมออก
ก ำลงักำยใน 3 ลกัษณะดงักลำ่วจะมีผลตอ่อตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัอย่ำงไร 

อัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน (Fat Mass to Fat-Free Mass Ratio: 
FMFFMR) เร่ิมนิยมใช้เป็นตัวชี ว้ัดภำวะสุขภำพท่ีพัฒนำมำจำกกำรพิจำรณำมวลไขมัน  
(Fat Mass) หรือมวลท่ีปรำศจำกไขมนั (Fat-Free Mass) ซึ่งตำ่งถือเป็นองค์ประกอบท่ีส ำคญัของ
ร่ ำ ง ก ำ ย  ( Xiao, Purcell, Prado, & Gonzalez, 2017; Ramirez-Velez, Correa-Bautista, 
Sanders-Tordecilla, et Al., 2017; Kyle, Genton, Sloman & Pichard, 2001; McArdle, Katch 
& Katch, 2015; Bushman & Battista, 2014) ทัง้นี ใ้นประเทศไทย ยังไม่พบว่ำมี ข้อมูลหรือ
งำนวิจยัท่ีมีกำรประเมินอตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัทัง้ในประชำชนทัว่ไปหรือใน
ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลอันจะน ำไปสู่ข้อมูลส ำคัญในกำรส่งเสริมสุขภำพให้บุคคลท่ี
ควำมเส่ียงตอ่ภำวะอ้วนซำร์โคพีนิค (Sarcopenic Obesity) หรือควำมเส่ียงตอ่โรคอ่ืนตอ่ไป 

นอกจำกภำวะอ้วนซำร์โคพีนิค  (Sarcopenic Obesity) ผู้ ฝึกสอนส่วนบุคคลท่ี มี
พฤติกรรมออกก ำลังกำยลดลงมีปัจจัยเส่ียงต่อกำรเกิดโรควิถี ชีวิต ท่ีส ำคัญ  5 โรค ได้แก่ 
โรคเบำหวำน โรคควำมดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง เหตุนี ้แผน
ยุทธศำสตร์สุขภำพดีวิถีไทย พ.ศ. 2554-2563 (ณรงค์ศกัดิ์ หนูสอน, 2553) และแผนยุทธศำสตร์
ชำติ 20 ปี (พ.ศ.2560-2579) (ส ำนกังำนคณะกรรมกำรพฒันำเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชำติ, 2560 
ก) จึงถกูจดัท ำขึน้เพ่ือพฒันำและเสริมสร้ำงศกัยภำพคน ซึ่งสอดคล้องกบักำรส่งเสริมสขุภำพในผู้
ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล และสอดคล้องกบัแนวคดิของเพนเดอร์และคณะ (Pender et al., 
2006) ในกำรส่งเสริมสุขภำพ (Health Promotion) ด้วยกำรป้องกันโรค (Disease Prevention) 
ตัง้แต่ระดับระดับปฐมภูมิ กล่ำวคือ กำรเพิ่มพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย ร่วมกับใช้กลวิธีกำร
พฒันำทกัษะส่วนบคุคล (Develop Personal Skills) อนัจะเป็นกำรสร้ำงแบบแผนกำรด ำเนินชีวิต
ท่ีส่งเสริมสุขภำพ 6 ด้ำน ได้แก่ 1) ด้ำนกำรรับประทำนอำหำร 2) ด้ำนกำรออกก ำลงักำย 3) ด้ำน
ควำมรับผิดชอบต่อสุขภำพ 4) ด้ำนควำมสัมพันธ์ภำพระหว่ำงบุคคล 5) ด้ำนกำรจัดกำร
ควำมเครียด และ 6) ด้ำนควำมส ำเร็จในชีวิตแห่งตน (ปุรินทร์ ศรีศศลกัษณ์ , 2557) ทัง้นี ้ยงัไม่มี
กำรส ำรวจองค์ประกอบกำรส่งเสริมสุขภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 
2006) เพ่ือจะน ำไปสู่กำรสร้ำงแบบจ ำลองกำรส่งเสริมสุขภำพในผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วน
บคุคลอนัจะท ำให้ทรำบสำเหตขุองพฤตกิรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล
ในฟิตเนสเซ็นเตอร์กรุงเทพมหำนครและปริมณฑล 
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จำกกำรทบทวนงำนวิจัยท่ีศึกษำพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพตำมแบบจ ำลองกำร
ส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) สำมำรถสรุปเป็นประเด็นท่ีส ำคญั 
3 ประกำรหลัก ได้แก่ ประกำรแรก พฤติกรรมออกก ำลงักำย (Exercise Behavior) อำจมีสำเหตุ
จำก 4 ปัจจัย ได้แก่ กำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Social Support) กำรรับรู้
อปุสรรคด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Barrier) กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Self-
Efficacy) และเจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลังกำย (Commitment) (ประภำพร จินันทุยำ, 2546; 
กิตติกำ ธนะขว้ำง, จิรำพร เกศพิชญวฒันำ, และชนกพร จิตปัญญำ, 2553; ปริุนทร์ ศรีศศลกัษณ์, 
2557; Heydari & Khorashadizadech, 2014) ประกำรท่ีสอง กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำร
ออกก ำลงักำย (Self-Efficacy) อำจเป็นตวัแปรท่ีดีท่ีสดุในกำรท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย
ในผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล (Taymoori, Lubans & Berry, 2010; Mohamadian et al., 
2011) และประกำรท่ีสำม มีผลกำรวิจยัจ ำนวนมำกท่ีชีน้ ำว่ำควรทดสอบแบบจ ำลองเชิงสำเหตขุอง
พฤติกรรมออกก ำลังกำยของผู้ ฝึ กสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็น เตอ ร์
กรุงเทพมหำนครและปริมณฑล (Heydari and Khorashadizadech, 2014) 

กำรทดสอบแบบจ ำลองเชิงสำเหตขุองพฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงั
กำยส่วนบุคคลจะเป็นประโยชน์ทัง้ต่อกำรดแูลสุขภำพส่วนบุคคล พัฒนำองค์กรธุรกิจ และสร้ำง
องค์ควำมรู้ด้ำนพฤติกรรมเวชศำสตร์ ซึ่งมีควำมสอดคล้องกับแผนยุทธศำสตร์สุขภำพดีวิถีไทย 
พ.ศ. 2554-2563 และแผนยุทธศำสตร์ชำติ 20 ปี (พ.ศ.2560-2579) เพ่ือพัฒนำและเสริมสร้ำง
ศกัยภำพคน ให้ประเทศมีควำมมัน่คง มัง่คัง่ ยัง่ยืน เป็นประเทศท่ีพฒันำแล้ว ด้วยกำรพฒันำตำม
ปรัชญำเศรษฐกิจพอเพียง ตอ่ไป 

ดงันัน้ กำรวิจยัในครัง้นีจ้ึงมีขึน้เพ่ือตอบปัญหำกำรวิจยั จ ำวนวน 4 ข้อ คือ (1) พฤติกรรม
ออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ แตกต่ำงกันหรือไม่ (2) 
อัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร์ แตกตำ่งกนัหรือไม่ (3) พฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล
ในฟิตเนสเซ็นเตอร์เป็นไปตำมองค์ประกอบกำรส่งเสริมสขุภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะ 
ได้หรือไม่ (4) สำมำรถอธิบำยเส้นทำงตำมแบบจ ำลองสำเหตขุองพฤติกรรมออกก ำลงักำย และ
อัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร์ ได้หรือไม ่ 
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ความมุ่งหมายของการวิจัย 
ในกำรวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัตัง้ควำมมุง่หมำยไว้ 4 ประกำร ดงันี ้

1. เปรียบเทียบพฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลในฟิต
เนสเซ็นเตอร์ (H1)  

2. เปรียบเทียบอตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงั
กำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ (H2) 

3. เพ่ือศกึษำพฤตกิรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร์ว่ำเป็นไปตำมองค์ประกอบกำรส่งเสริมสุขภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะ ได้
หรือไม ่(H3) 

4. สร้ำงเส้นทำงและอธิบำยตำมองค์ประกอบกำรส่งเสริมสุขภำพตำมแนวคิดของ
เพนเดอร์ และคณะ และอตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำย
สว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ ได้หรือไม ่(H4) 

ความส าคัญของการวิจัย 
งำนวิจยัเร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อ

มวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล มีควำมส ำคัญใน 2 ระดบั ได้แก่ 
ระดบับคุคล กบั ระดบัสงัคม กล่ำวคือ ในระดบับคุคล ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลจะได้รับ
ทรำบสำเหตขุองพฤตกิรรมออกก ำลงักำยในกำรพฒันำหรือปรับปรุงพฤติกรรมสง่เสริมสขุภำพเพ่ือ
ลดปัจจัยเส่ียงในกำรเกิดโรค อีกทัง้ยงัส่งผลดีต่อสุขภำพ คุณภำพชีวิต และอำชีพผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลังกำยส่วนบุคคล ส ำหรับในระดับสังคม ผู้ มีส่วนได้ส่วนเสียในจะได้รับประโยชน์จำกกำรมี
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล ไม่ว่ำจะเป็น ผู้ รับกำรฝึกท่ีจะ
ได้รับกำรถ่ำยทอดพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภำพท่ีดีขึน้ หวัหน้ำงำนหรือผู้ประกอบกำรท่ีจะมีบคุลำกรท่ี
มีประสิทธิภำพในกำรท ำงำนอันจะส่งผลต่อผลประกอบกำรท่ีดีขึน้ หรือสังคมท่ีจะมีคนท่ีมี
ศกัยภำพในกำรพัฒนำและขบัเคล่ือนประเทศ โดยผลกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก ำลัง
กำย และอตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนกำรออกก ำลงักำยส่วนบคุคล
สำมำรถน ำมำวิเครำะห์ถึง ชนิดกำรออกก ำลงักำย ช่วงเวลำ และจ ำนวนวนัตอ่สปัดำห์ สะท้อนถึง
ควำมสมัพนัธ์ของพฤติกรรมได้ว่ำ กำรบริหำรจดักำรเวลำกำรใช้ชีวิตต่อวนั กำรเข้ำใจหลกัควำมรู้
ด้ำนกำรออกก ำลงักำย กำรมีวินยัตอ่ตนเองในเร่ืองเวลำในกำรใส่ใจตนเองตอ่สขุภำพ สมรรถภำพ 
และรูปร่ำงของตนเอง ท่ีบ่งบอกถึงควำมเป็นมืออำชีพนัน้มีมำกน้อยเพียงใด และกำรแบบส ำรวจ
องค์ประกอบกำรส่งเสริมสุขภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะ เป็นกำรน ำเอำทฤษฏี
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พฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำยท่ีมีกำรศกึษำจนเป็นท่ียอมรับแล้ววำ่สำมำรถวิเครำะห์ปัญหำกำรออก
ก ำลงักำยได้ จึงน ำเอำแบบส ำรวจดงักล่ำวมำเพ่ือตรวจสอบปัญหำและพฤติกรรมกำรออกก ำลัง
กำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลว่ำเป็นไปตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะหรือไม ่
หรืออำจเกิดจำกปัจจยัอ่ืนท่ีต้องออกก ำลงักำย  กำรส ำรวจเส้นทำงแบบจ ำลองของพฤติกรรมกำร
ออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลจะตอบล ำดบัควำมส ำคญัเส้นทำงของปัจจยั
ในองค์ประกอบของกำรส่งเสริมสุขภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะว่ำเป็นอย่ำงไรท่ีจะ
น ำไปสู่ พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย และอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน ของผู้
ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล  ผลกำรทดสอบจะบอกและจดัล ำดับปัจจัยออกมำเพ่ือให้น ำ
ข้อมลูดงักลำ่วน ำไปใช้ในอนำคตถึงกำรสร้ำงแบบฝึก หรือ แบบกำรเรียนกำรสอนเพ่ือน ำไปพฒันำ
ทัศนะคติ แนวคิดในกำรออกก ำลังกำย และกำรรักษำรูปร่ำงให้สมเป็นมืออำชีพด้ำนกำรเป็นผู้
ฝึกสอนสว่นบคุคล 

นอกจำกนี ้ผลกำรของวิจยัจะเป็นข้อมลูส ำคญัส ำหรับนกัวิชำกำรด้ำนวิทยำศำสตร์กำร
กีฬำและพฤติกรรมเวชศำสตร์ในกำรน ำแบบจ ำลองเชิงสำเหตขุองพฤติกรรมออกก ำลงักำยนี ้ไป
พฒันำหรือแก้ปัญหำรูปแบบกำรฝึกซ้อมกีฬำของนักกีฬำ รวมทัง้รูปแบบกำรออกก ำลงักำยของ
ประชำชนทัว่ไปให้บรรลวุตัถปุระสงค์ในกำรออกก ำลงักำย 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 

ประชำกรท่ีใช้ในกำรวิจัยครัง้นี ้ได้แก่ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร์กรุงเทพและปริมณฑล 3 แบรนด์ใหญ่ คือ ฟิตเนส A, B และ C รวม 38 สำขำ มีจ ำนวน
ทัง้สิน้ 1,085 คน แบง่เป็นผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลจำกฟิตเนส A 26 สำขำ จ ำนวน 665 
คน ฟิตเนส B 6 สำขำ จ ำนวน 200 คน และฟิตเนส C 6 สำขำ จ ำนวน 220 คน 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
กลุ่มตวัอย่ำง คือ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์กรุงเทพและ

ปริมณฑล จ ำนวน 38 สำขำ รวม 480  คน คดัเลือกตำมข้อตกลงของกำรใช้สถิติสมกำรรูปแบบ
โครงสร้ำง (Structural Equation Modeling: SEM) ด้วยอตัรำส่วนข้อค ำถำม ต่อ จ ำนวนตวัอย่ำง 
เทำ่กบั 1 ตอ่ 15 โดยในกำรวิจยันีมี้ข้อค ำถำมทัง้หมด 32 ข้อ จงึต้องใช้กลุม่ตวัอยำ่ง 480 คน  

ตัวแปรที่ศึกษา 
ตวัแปรท่ีศึกษำในกำรวิจัยนีจ้ ำแนกตำมควำมมุ่งหมำยของกำรวิจัยได้เป็น 4 กลุ่ม 

ดงันี ้
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กลุ่มท่ี 1 ตวัแปรส ำหรับกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอน
ออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์  ประกอบด้วย  

ตวัแปรอิสระ ได้แก่ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 
แบรนด์ใหญ่ ได้แก่ ฟิตเนส A B และ C   

ส่วนตัวแปรตำม มีทัง้สิน้ 3 ตัวแปร ได้แก่ ประเภทกำรออกก ำลังกำย 
(แรงต้ำน ใช้ออกซิเจน ควำมอ่อนตวั และกำรเคล่ือนไหว) ชว่งเวลำในกำรออกก ำลงักำย (เช้ำ สำย 
บำ่ย เย็น ค ่ำ) และวนัในกำรออกก ำลงักำย (วนัจนัทร์ถึงวนัอำทิตย์) 

กลุ่มท่ี 2 ตวัแปรส ำหรับกำรเปรียบเทียบอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำก
ไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์  ประกอบด้วย 

ตวัแปรอิสระ ได้แก่ ฟิตเนส A B และC ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลใน
ฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ ได้แก่   

สว่นตวัแปรตำม มี 1 ตวัแปร คือ อตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำก
ไขมนั 

กลุ่มท่ี 3 ตวัแปรส ำหรับส ำรวจองค์ประกอบกำรส่งเสริมสุขภำพตำมแนวคิดของ
เพนเดอร์  และคณะ (Pender et al., 2006) ประกอบด้วย 5 ปัจจัย หรือ 5 ตัวแปรแฝงชัน้ท่ีหนึ่ง 
(First-order Factor) กบั 35 ตวัแปรสงัเกตได้ (Observed Variables) ดงันี ้

ปัจจัยท่ี 1 พฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise Behavior) ประกอบด้วย 3 
ตวัแปรสงัเกตได้  

ปัจจยัท่ี 2 กำรสนบัสนุนทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Social Support) 
ประกอบด้วย 8 ตวัแปรสงัเกตได้ 

ปัจจยัท่ี 3 กำรรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Barrier) ประกอบด้วย 9 
ตวัแปรสงัเกตได้  

ปัจจยัท่ี 4 กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Self-Efficacy) 
ประกอบด้วย 12 ตวัแปรสงัเกตได้ และ 

ปัจจยัท่ี 5 เจตจ ำนงตอ่แผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment) ประกอบด้วย 
3 ตวัแปรสงัเกตได้ 

กลุ่มท่ี 4 ตัวแปรส ำหรับทดสอบแบบจ ำลองสำเหตุปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงั
กำยสว่นบคุคล ประกอบด้วย 
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ตัวแปรแฝงภำยนอก (Exogenous Latent Variable) ได้แก่ ตัวแปรของตัวแปร
กลุ่มท่ี 2 จ ำนวน 3 ตวัแปร กำรสนบัสนุนทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย )Social Support) กำร
รับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลังกำย )Barrier) และกำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลัง
กำย )Self-Efficacy) ตัวแปรแฝงส่งผ่ำน (Mediating Latent Variable) จ ำนวน 2 ตัวแปร ได้แก่ 
เจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลังกำย )Commitment) กับ พฤติกรรมออกก ำลังกำย )Exercise 
Behavior) และ 

ตัวแปรแฝงภำยใน (Endogenous Latent Variable) จ ำนวน 1 ตัวแปร คือ 
อตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนั 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล (Personal Trainer) หมำยถึง ผู้ ท่ีฝึกสอนออก

ก ำลังกำยแบบตวัต่อตวัให้ผู้ รับกำรฝึกออกก ำลังกำย จบกำรศึกษำระดบัปริญญำตรีสำขำวิชำท่ี
เก่ียวข้อง มีเกียรติบตัรท่ีเก่ียวข้องกับกำรเป็นผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลจำกสถำบนัท่ีให้
กำรรับรองทัง้ในและตำ่งประเทศ มีสญัญำจ้ำงแบบเต็มเวลำกบันำยจ้ำงซึ่งเป็นนิติบคุคลท่ีเป็นผู้ มี
อ ำนำจลงนำมของฟิตเนสเซ็นเตอร์ รวมทัง้ปฏิบตัิหน้ำท่ีฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล รวมทัง้มี
ประสบกำรณ์ท ำงำนมำกกวำ่ 1 ปี และเป็นเพศชำย 

2. ผู้ เช่ียวชำญด้ำนผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล (Expert Personal Trainer) 
หมำยถึง จบกำรศึกษำระดบัปริญญำโทขึน้ไป ด้ำนวิทยำศำสตร์กำรกีฬำหรือพลศึกษำ หรือ มี
ประสบกำรณ์ท่ีเก่ียวข้องกับอำชีพผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลไม่น้อยกว่ำ 10 ปี และ มี
ทศันะคติท่ีดีเก่ียวกับอำชีพผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล โดยคำดว่ำจะเป็นผู้ ให้ข้อมลู (Key 
Informant) ท่ีเป็นตัวแทนจำกผู้ เช่ียวชำญด้ำนพฤติกรรมเวชศำสตร์ นักวิชำกำร ผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลงักำยสว่นบคุคลระดบัผู้บริหำร 

3. ฟิตเนสเซ็นเตอร์กรุงเทพมหำนครและปริมณฑล หมำยถึง ฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์
ใหญ่ท่ีมีสำขำอยูใ่นกรุงเทพและปริมณฑล ได้แก่ ฟิตเนส A, B และ C รวม 38 สำขำ 

4. พฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise Behavior) หมำยถึง รูปแบบกำรออกก ำลังกำย
ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล ได้แก่ ประเภทกำรออกก ำลงักำย (แรงต้ำน ใช้ออกซิเจน 
ควำมอ่อนตวั และกำรเคล่ือนไหว) ช่วงเวลำในกำรออกก ำลงักำย (เช้ำ สำย บำ่ย เย็น ค ่ำ) และวนั
ในกำรออกก ำลงักำย (วนัจนัทร์ถึงวนัอำทิตย์) โดยผู้วิจยัแปลงคะแนนพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย
เป็นคะแนนเตม็ 16 คะแนน 
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5. อัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน (Fat Mass to Fat-Free Mass Ratio: 
FMFFMR) หมำยถึง อตัรำสว่นระหวำ่งมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนั 

6. กำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Social Support) หมำยถึง อิทธิพล
ของสังคมในกำรสนับสนุนให้ผู้ ฝึกสอนส่วนบุคคลมีพฤติกรรมออกก ำลังกำย ซึ่งรวมถึงอิทธิพล
ระหวำ่งบคุคล และอิทธิพลจำกสถำนกำรณ์ 

7. กำรรับรู้อปุสรรคด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Barrier) หมำยถึง กำรรับรู้ของผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลังกำยส่วนบุคคลเก่ียวกับอุปกรณ์ในกำรออกก ำลังกำย ประกอบด้วย ปัญหำสุขภำพ กำร
บริหำรจดักำรเวลำ และสิ่งอ ำนวยควำมสะดวก 

8. กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Self-Efficacy) หมำยถึง กำรรับรู้
ควำมสำมำรถในตนเองของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลประกอบด้วย กำรรับรู้ทำงชีววิทยำ
และสมรรถภำพทำงกำย กำรรับรู้ประโยชน์ของกำรออกก ำลงักำย และพฤตกิรรมของตนเอง 

9. เจตจ ำนงตอ่แผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment) หมำยถึง ควำมต้องกำรท่ีจะออก
ก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลโดยมีแบบแผนท่ีชดัเจน 

กรอบแนวคิดในการวิจัย  
กรอบแนวคิดในกำรวิจยัจ ำแนกตำมตวัแปรท่ีศกึษำ ประกอบด้วย 4 กรอบแนวคิดในกำร

วิจยั ดงันี ้
กรอบแนวคิดท่ี 1 กำรเปรียบเทียบพฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงั

กำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ แสดงดงัภำพท่ี 1.1. 
กรอบแนวคิดท่ี 2 กำรเปรียบเทียบอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนัของ

ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ แสดงดงัภำพท่ี 1.2. 
กรอบแนวคิดท่ี 3 กำรส ำรวจองค์ประกอบกำรส่งเสริมสุขภำพตำมแนวคิดของเพน

เดอร์ และคณะ แสดงดงัภำพท่ี 1.3. 
กรอบแนวคิดท่ี 4 แบบจ ำลองสำเหตขุองพฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออก

ก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์กรุงเทพมหำนครและปริมณฑล แสดงดงัภำพท่ี 4. 
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ภำพประกอบ 1 กรอบแนวคิดกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของ 
ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภำพประกอบ 2 กรอบแนวคิดกำรเปรียบเทียบอตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของ 
ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ 

 

 

 

 

 

ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลใน 

ฟิตเนส C 

อตัราสว่นมวลไขมนัต่อมวลทีป่ราศจาก
ไขมนั (FMFFMR) (ANOVA) 

H2 

ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลใน 

ฟิตเนส A 

ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลใน 

ฟิตเนส B 

ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลใน 

ฟิตเนส C 

พฤติกรรมออกก ำลงักำย (Exercise 

Behavior) )ประเภท ชว่งเวลำ และวนัใน

กำรออกก ำลงักำย ( (Chi-square) 

H1 

ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลใน 

ฟิตเนส A 

ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลใน 

ฟิตเนส B 
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ภำพประกอบ 3 กรอบแนวคิดกำรส ำรวจองค์ประกอบกำรสง่เสริมสขุภำพตำมแนวคดิของ 
เพนเดอร์ และคณะ  

ท่ีมำ: (Pender et al., 2006) 
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ภำพประกอบ 4. กรอบแนวคิดแบบจ ำลองเชิงสำเหตปัุจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมออกก ำลงักำย
และอตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล 

สมมุตฐิานการวิจัย 
จากความมุ่งหมายของการวจิยัและกรอบแนวคดิในการวจิยัสามารถตัง้เป็น 4 กลุ่มสมมุตฐิาน ดงันี้ 

สมมุติฐำนกลุ่มท่ี 1 (H1) พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำย
สว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ มีควำมแตกตำ่งกนั 

สมมตุิฐำนกลุ่มท่ี 2 (H2) อตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอน
ออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ มีควำมแตกตำ่งกนั 

สมมตุิฐำนกลุ่มท่ี 3 (H3) องค์ประกอบกำรส่งเสริมสุขภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ 
และคณะ ประกอบด้วย 4 ตวัแปร 

สมมุติฐำนกลุ่มท่ี 4 (H4) แบบจ ำลองปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำย
และอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล 
ประกอบด้วย 11 สมมตุฐิำนยอ่ย (ตัง้แต ่H4a ถึง H4k) ดงันี ้

เส้นทำงระหว่ำงปัจจัยกำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Social 
Support) ไปสู่ปัจจยัเจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment) มีควำมสมัพนัธ์เชิงบวก
อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิต ิ(H4a) 
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เส้นทำงระหว่ำงปัจจัยกำรรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Barrier) ไปสู่
ปัจจัยเจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลังกำย (Commitment) มีควำมสัมพันธ์เชิงบวกอย่ำงมี
นยัส ำคญัทำงสถิต ิ(H4b) 

เส้นทำงระหว่ำงปัจจัยกำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Self-
Efficacy) ไปสู่ปัจจยัเจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment) มีควำมสมัพนัธ์เชิงบวก
อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิต ิ(H4c) 

เส้นทำงระหว่ำงปัจจัยกำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Social 
Support) ไปสู่ปัจจยัพฤติกรรมออกก ำลงักำย (Exercise Behavior) มีควำมสมัพนัธ์เชิงบวกอย่ำง
มีนยัส ำคญัทำงสถิต ิ(H4d) 

เส้นทำงระหว่ำงปัจจัยกำรรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Barrier) ไปสู่
ปัจจยัพฤติกรรมออกก ำลงักำย (Exercise Behavior) มีควำมสมัพนัธ์เชิงบวกอยำ่งมีนยัส ำคญัทำง
สถิต ิ(H4e) 

เส้นทำงระหว่ำงปัจจัยกำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Self-
Efficacy) ไปสู่ปัจจยัพฤติกรรมออกก ำลงักำย (Exercise Behavior) มีควำมสมัพนัธ์เชิงบวกอย่ำง
มีนยัส ำคญัทำงสถิต ิ(H4f) 

เส้นทำงระหว่ำงปัจจยัเจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment) ไปสู่
ปัจจยัพฤติกรรมออกก ำลงักำย (Exercise Behavior) มีควำมสมัพนัธ์เชิงบวกอยำ่งมีนยัส ำคญัทำง
สถิต ิ(H4g) 

เส้นทำงระหว่ำงปัจจัยพฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise Behavior) ไปสู่
อัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน (FMFFMR) มีควำมสัมพันธ์เชิงบวกอย่ำงมี
นยัส ำคญัทำงสถิต ิ(H4h) 

ปัจจัยกำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Social Support) มี
ควำมสมัพนัธ์กบัปัจจยักำรรับรู้อปุสรรคด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Barrier) (H4i) 

ปัจจยักำรรับรู้อปุสรรคด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Barrier) มีควำมสมัพนัธ์กบัปัจจยั
กำรรับรู้สมรรถนะแหง่ตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Self-Efficacy) (H4j) 

ปัจจัยกำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Social Support) มี
ควำมสมัพนัธ์กบัปัจจยักำรรับรู้สมรรถนะแหง่ตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Self-Efficacy) (H4k) 
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บทที่ 2 
ทบทวนวรรณกรรม  

กำรวิจยัเร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อ
มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล ผู้วิจยัท ำกำรทบทวนหลกักำร ทฤษฎี 
งำนวิจัยท่ีเก่ียวข้อง รวมทัง้ใช้กำรสังเกตพฤติกรรม สัมภำษณ์ส่วนบุคคล และค้นคว้ำจำก
แหลง่ข้อมลูออนไลน์ รวมมำกกวำ่ 30 รำยกำร โดยน ำเสนอเป็น 7 สว่นดงันี ้

1. สถำนออกก ำลงักำยและฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
2. ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
3. อตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนั 
4. แนวคดิกำรสง่เสริมสขุภำพ 
5. แบบจ ำลองกำรสง่เสริมสขุภำพ 
6. แบบจ ำลองเชิงสำเหตปัุจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วน

มวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนั 
7. งำนวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

สถานออกก าลังกายและฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
สถำนออกก ำลังกำย หมำยถึง สถำนท่ีส ำหรับออกก ำลงักำยเพ่ือจุดประสงค์ของแต่ละ

บุคคล จ ำแนกตำมลกัษณะกำรให้บริกำรเป็น 4 ประเภท (จิรำภำ พึ่งบำงกรวย, 2550 ก; จิรำภำ 
พึ่ งบำงกรวย, 2550 ข) ได้แก่  สโมสร (Mega Club) ศูนย์กีฬำ (Multi-Sports Center) ฟิตเน
สเซ็นเตอร์ (Fitness Center) และศนูย์บริกำรเฉพำะ (Niche Club) โดยมีรำยละเอียดดงันี ้

สโมสร (Mega Club) เป็นสถำนท่ีออกก ำลงักำยท่ีมีพืน้ท่ีขนำดใหญ่ ให้บริกำรออกก ำลงั
กำยหลำกหลำยประเภท ทัง้กีฬำประเภทในร่มและกลำงแจ้ง มีกำรให้บริกำรส่วนขยำย เช่น 
ห้องอำหำร ร้ำนเสริมสวย เก็บค่ำธรรมเนียมแรกเข้ำและค่ำใช้บริกำรค่อนข้ำงสูง ผู้ ใช้บริกำร
ส่วนมำกจึงมีฐำนะทำงสงัคมและรำยได้สูง กำรบริหำรจดักำรเป็นแบบกึ่งรำชกำร เช่น รำชกรีฑำ
สโมสรสปอร์ตคลบั (Royal Bangkok Sports Club) สโมสรรำชพฤกษ์ (Rajaprueng Sport Club) 
เป็นต้น (ดิฏฐชยั จนัทร์คณุำ, 2561; Yente Yu, ณัฐวฒัน์ ดนยัดษุฎีกุล, ก ำพล โรจน์จรัสไพศำล, 
2554) 

ศนูย์กีฬำ (Multi-Sports Center) เป็นสถำนท่ีออกก ำลงักำยขนำดปำนกลำง สว่นมำกจะ
พบในโรงแรม ส ำนกังำนธุรกิจขนำดใหญ่ หรือ หมู่บ้ำนจดัสรรรำคำแพง เก็บคำ่ธรรมเนียมแรกเข้ำ
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และค่ำใช้บริกำรสงูเช่นเดียวกับสโมสร ผู้ ใช้บริกำรส่วนมำกมีรำยได้ดี กำรบริหำรจดักำรเป็นแบบ
เอกชนเพ่ือแสวงหำผลก ำไร เช่น สปอร์ต ซิตี  ้(Sports City) แฮปปี ้สปอร์ตคลบั รัชดำ 18 (Happy 
Sports Club) สโมสรหมูบ้่ำนเฟอร์เฟค เพลซ (Perfect Place) เป็นต้น (ดฏิฐชยั จนัทร์คณุำ, 2561; 
Yente Yu, ณฐัวฒัน์ ดนยัดษุฎีกลุ, ก ำพล โรจน์จรัสไพศำล, 2554) 

ฟิตเนสเซ็นเตอร์ (Fitness Center) เป็นสถำนท่ีออกก ำลังกำยท่ีมีขนำดเล็ก ให้บริกำร
ฝึกสอนออกก ำลังกำยเพ่ือพัฒนำสมรรถภำพทำงกำยในรูปแบบกำรฝึกด้วยแรงต้ำนและกำรฝึก
ควำมทนทำนของระบบหวัใจและไหลเวียนโลหิต ส่วนมำกพบในห้ำงสรรพสินค้ำหรืออำคำรศนูย์
รวมส ำนักงำนธุรกิจเพ่ือเน้นให้ผู้ ใช้บริกำรเดินทำงสะดวก เก็บค่ำธรรมเนียมแรกเข้ำและค่ำใช้
บริกำรน้อยกว่ำสโมสรและศูนย์กีฬำ โดยเน้นกำรตอบสนองพฤติกรรมผู้ บริโภคท่ีหลำกหลำย 
ผู้ ใช้บริกำรส่วนมำกมีรำยได้ปำนกลำงและอยู่ในช่วงวัยท ำงำนตอนต้น กำรบริหำรจัดกำรแบบ
ธุรกิจเต็มรูปแบบเพ่ือแสวงหำผลก ำไรด้วยกลยุทธ์กำรตลำดท่ีหลำกหลำย เช่น ฟิตเนส เฟิรส์ท 
(Fitness First) เวอ ร์จิ น้  แ อ็ค ทีฟ  (Virgin Active) ท รูฟิต เนส  (True Fitness) วี  ฟิ ต เนส (We 
Fitness) เอ็ม ฟิตเนส (M Fitness)  ดี เวิร์คเอ้ำท์ (D-Workout) จำโตมิ ฟิตเนส (Jatomi Fitness) 
ฟิต ,เวย์ ยิม (Fit Whey Gym) ฟิตเนส PF (Peak Fitness) เป็นต้น (ดิฏฐชัย จันทร์คุณำ และ 
ธเนษฐ์พงษ์ สขุวงศ์, 2561) 

ศนูย์บริกำรเฉพำะ (Niche Club) เป็นสถำนท่ีออกก ำลงักำยเฉพำะตำมจุดประสงค์ของ
ผู้ใช้บริกำรเฉพำะกลุ่ม มีควำมหลำกหลำยของขนำดสถำนท่ี เก็บคำ่ธรรมแรกเข้ำและคำ่ใช้บริกำร
หลำยระดบั ผู้ใช้บริกำรส่วนมำกมีรำยได้สงูและมีควำมต้องกำรท่ีเฉพำะเจำะจง กำรบริกำรจดักำร
เป็นแบบธุรกิจเพ่ือแสวงหำผลก ำไร เช่น บอดีเ้ชฟ (Body Shape) ให้บริกำรฝึกสอนออกก ำลงักำย
เพ่ือลดไขมันเฉพำะส่วน ฟิตแฟ็ค มวยไทย (FitFac Muaythai) ให้บริกำรฝึกสอนมวยไทย แอป
โซลูท โยคะ (Absolute Yoga) ให้บริกำรฝึกสอนโยคะ เป็นต้น (ดิฏฐชยั จันทร์คุณำ และ ธเนษฐ์
พงษ์ สขุวงศ,์ 2561) 

สรุปได้ว่ำ สถำนออกก ำลงักำยจ ำแนกเป็น 4 ประเภท ได้แก่ สโมสร (Mega Club) ศนูย์
กีฬำ (Multi-Sports Center) ฟิตเนสเซ็นเตอร์ (Fitness Center) และศูนย์บริกำรเฉพำะ (Niche 
Club) โดยกำรบริหำรจัดกำรในกำรเก็บค่ำธรรมเนียมแรกเข้ำและค่ำใช้บริกำรสอดคล้องกับกำร
ให้บริกำร สิ่งอ ำนวยควำมสะดวก และรำยได้ของผู้ใช้บริกำร 

ในประเทศไทย ฟิตเนสเซ็นเตอร์เป็นธุรกิจประเภทสถำนออกก ำลงักำยท่ีได้รับควำมนิยม
สูงโดยมีฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีจดทะเบียนมำกกว่ำ 1,200 แห่ง มีส่วนแบ่งกำรตลำดในธุรกิจนีมี้
มำกกวำ่ 1 หม่ืนล้ำนบำท มีกำรเตบิโตเฉล่ียปีละ 10% ทัง้นีม้ลูคำ่กำรลงทนุมำกกวำ่ร้อยละ 95 ตก
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เป็นของ 3 บริษัทใหญ่ท่ีมีสำขำทัว่ประเทศ ได้แก่ ฟิตเนส เฟิรส์ท เวอร์จิน้ แอ็คทีฟ และวี ฟิตเนส ท่ี
มีสำขำรวมกนัมำกกวำ่ 40 สำขำ สว่นอีกประมำณ 1,200 สำขำเป็นฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีด ำเนินธุรกิจ
โดยบริษัทขนำดกลำงและขนำดเล็ก (ดิฏฐชยั จนัทร์คณุำ, 2561; จิรำภำ พึ่งบำงกรวย, 2550 ก; จิ
รำภำ พึ่งบำงกรวย, 2550 ข; Bangkokbiznews, 2559; Marketeer, 2559; Positionmag, 2559; 
Positionmag, 2560) โดยผู้วิจยัท ำกำรวิเครำะห์กำรแบ่งขนำด กำรแบง่พืน้ท่ีให้บริกำร และโอกำส
ทำงธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์เพ่ือประกอบกำรทดสอบแบบจ ำลองเชิงสำเหตขุองพฤติกรรมออกก ำลงั
กำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์กรุงเทพมหำนครและปริมณฑล ดงันี  ้

กำรแบง่ขนำดของฟิตเนสเซ็นเตอร์ ตำมมำตรฐำนจ ำนวนสำขำฟิตเนสเซ็นเตอร์ สำมำรถ
แบง่ขนำดของฟิตเนสเซ็นเตอร์เป็น 4 ประเภท (จิรำภำ พึง่บำงกรวย, 2550 ก; จิรำภำ พึง่บำงกรวย
, 2550 ข; ดิฏฐชยั จนัทร์คณุำ, 2561) ได้แก่ ฟิตเนสเซ็นเตอร์ขนำดใหญ่ ฟิตเนสเซ็นเตอร์กลำง ฟิต
เนสเซ็นเตอร์เล็ก และฟิตเนสเซ็นเตอร์เฉพำะองค์กร โดยฟิตเนสเซ็นเตอร์ขนำดใหญ่ หมำยถึง ฟิต
เนสเซ็นเตอร์ท่ีมีจ ำนวนสำขำมำกกว่ำ 10 สำขำ เช่น ฟิตเนส เฟิรส์ท (Fitness First) มีจ ำนวน 28 
สำขำทัว่ประเทศ ฟิตเนสเซ็นเตอร์ขนำดกลำง หมำยถึง ฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีมีจ ำนวนสำขำ 5-9 สำขำ 
เช่น วี ฟิตเนส (We Fitness) มีจ ำนวน 6 สำขำ ฟิตเนสเซ็นเตอร์ขนำดเล็ก หมำยถึง ฟิตเน
สเซ็นเตอร์ท่ีมีจ ำนวนสำขำมำกกว่ำ 2 สำขำ แต่ไม่เกิน 5 สำขำ เช่น เวอร์จิน้ แอ็คทีฟ (Virgin 
Active) มี 4 สำขำ ทรูฟิตเนส (True Fitness) มี 3 สำขำ หรือ ดี เวิร์คเอ้ำท์ (D-Workout) มี 3 สำขำ 
เป็นต้น ฟิตเนสเซ็นเตอร์เฉพำะองค์กร หมำยถึง ฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีแตล่ะองค์กรจดัให้เป็นสวสัดกิำร
แก่พนกังำน ส่วนมำกจะพบในองค์กรขนำดใหญ่ท่ีมีผลก ำไรจำกกำรด ำเนินธุรกิจ ซึ่งผู้ ใช้บริกำร
เกือบทัง้หมดเป็นบุคลำกรภำยในองค์กรนัน้ เช่น ฟิตเนสเซ็นเตอร์ บริษัท ปูนซีเมนต์ไทย จ ำกัด 
(มหำชน) ยนีูลีเวอร์ฟิตเนส เป็นต้น 

กำรแบ่งพืน้ท่ีให้บริกำรของฟิตเนสเซ็นเตอร์ ส่วนมำกจะแบ่งเป็น 4 ส่วน (ดิฏฐชยั จนัทร์
คณุำ, 2561) ได้แก่ พืน้ท่ีฝึกด้วยแรงต้ำน พืน้ท่ีฝึกควำมทนทำนของระบบหวัใจและไหลเวียนโลหิต 
พืน้ท่ีห้องน ำ้ และพืน้ท่ีต้อนรับ พืน้ท่ีฝึกด้วยแรงต้ำน เป็นพืน้ท่ีส ำหรับวำงอุปกรณ์ออกก ำลงักำย
แบบฝึกด้วยน ำ้หนัก (Resistance Training) ไม่ว่ำจะเป็นกำรฝึกท่ีกล้ำมเนือ้มีกำรเปล่ียนแปลง
ควำมยำวหรือแบบเกร็งอยู่กับท่ี รวมทัง้กำรฝึกกำรเคล่ือนไหวแบบอิสระคล้ำยกำรเล่นกีฬำ เช่น 
กำรฝึกยกบำร์เบลหรือดรัมเบล กำรฝึกควำมเร็ว ควำมคล่องแคล่วว่องไว รวมทัง้กำรฝึกกำรท ำงำน
ของกล้ำมเนือ้หลำยกล้ำมเนือ้กลุ่มพร้อมกัน (Functional Training) พืน้ท่ีนีส้่วนมำกจะมีสดัส่วน
ร้อยละ 30 ของพืน้ท่ีฟิตเนสเซ็นเตอร์ พืน้ท่ีฝึกควำมทนทำนของระบบหวัใจและไหลเวียนโลหิต เป็น
พืน้ท่ีส ำหรับวำงอุปกรณ์ออกก ำลงักำยแบบฝึกควำมทนทำนของระบบหวัใจและไหลเวียนโลหิต 
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(Cardiorespiratory Training) และกำรออกก ำลังกำยแบบกลุ่ม (Group Class Exercise) เช่น ลู่
วิ่ง จกัรยำน โยคะ หรือกำรเต้นประกอบเพลง เป็นต้น พืน้ท่ีนีส้่วนมำกจะมีสดัส่วนร้อยละ 50 ของ
พืน้ท่ีฟิตเนสเซ็นเตอร์ พืน้ท่ีห้องน ำ้ เป็นพืน้ท่ีส ำหรับให้สมำชิกอำบน ำ้ เปล่ียนเสือ้ผ้ำ และเก็บของ
ใช้ส่วนตัว มีสัดส่วนประมำณร้อยละ 10 ของพืน้ท่ีฟิตเนสเซ็นเตอร์ และพืน้ท่ีต้อนรับ เป็นพืน้ท่ี
ส ำหรับกำรลงทะเบียน นัง่พักผ่อน หรือตู้ขำยสินค้ำเคร่ืองด่ืม มีสัดส่วนประมำณร้อยละ 10 ของ
พืน้ท่ีฟิตเนสเซ็นเตอร์ 

โอกำสทำงธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์ยังมีส่วนแบ่งกำรตลำดอีกมำก เน่ืองจำกเหตุผล 3 
ประกำร กล่ำวคือ ประกำรแรก สดัส่วนประชำกรไทยท่ีเป็นสมำชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์มีเพียงร้อยละ 
0.6 ซึ่งต ่ ำกว่ำค่ำเฉ ล่ียของทวีปเอเชียและในหลำยประเทศท่ีพัฒนำแล้ว  (IHRSA, 2013; 
Positionmag, 2559; Sassatelli, 2010) นั่น คือ ควรส่งเส ริมให้ประชำกรไทยอีกร้อยละ 7.4 
(ประมำณ 5 ล้ำนคน) เข้ำร่วมเป็นสมำชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์หรือออกก ำลงักำยในสถำนออกก ำลัง
กำยเพ่ือให้เป็นไปตำมแผนยทุธศำสตร์ชำต ิ20 ปี พ.ศ.2560-2579 และแผนยทุธศำสตร์พฒันำกำร
กีฬำแห่งชำติ ฉบบัท่ี 6 พ.ศ.2560-2564 ในกำรเสริมสร้ำงศกัยภำพคนไปสู่ควำมมัน่คง มัง่คัง่ และ
ยัง่ยืน (กระทรวงท่องเท่ียวและกีฬำ, 2560; ส ำนกังำนคณะกรรมกำรพัฒนำเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชำติ, 2560 ก) ประกำรท่ีสอง กำรใช้จ่ำยเพ่ือกำรอปุโภคบริโภคในครัวเรือนของประชำกรไทย
เพิ่มขึน้อยำ่งตอ่เน่ืองทกุปีตัง้แต ่พ.ศ.2553 และในปี พ.ศ.2560 (มกรำคมถึงพฤษภำคม) ประชำกร
ไทยใช้จ่ำยเฉล่ีย 21,157 บำทต่อเดือนต่อครัวเรือน โดยประชำกรในกรุงเทพฯ ใช้จ่ำยมำกท่ีสุด 
เฉล่ีย 30,882 บำทต่อเดือนต่อครัวเรือน (ส ำนักงำนคณะกรรมกำรพัฒนำเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชำติ, 2560 ข) อำจกล่ำวได้ว่ำ กลุ่มผู้บริโภคมีแนวโน้มกำรใช้จ่ำยเพ่ือดแูลสุขภำพของตนเอง
มำกขึน้ (เกียรติรัตน์ วำรินศิริรักษ์ และสุวัลลี แก้วโลก, 2556; วิตะ บุษดี และอัคร อัครจิรำยุ, 
2556) 

ประกำรท่ีสำม ธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์พัฒนำมำตรฐำนและกลยุทธ์ทำงกำรตลำดอย่ำง
ตอ่เน่ือง เช่น ฟิตเนส เฟิรส์ท พฒันำกำรออกก ำลงักำยแบบหนกัสลบัเบำ (High Intensity Interval 
Training: HIIT) ท่ีใช้เวลำเพียง 30 นำที และหลักสูตรผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลของ
ตนเอง เวอร์จิน้ แอ็คทีฟ มีสระว่ำยน ำ้ระบบเกลือและท ำธุรกิจร่วมกับผลิตภัณฑ์กีฬำจำกอเมริกำ 
(Under Armour) หรือแม้กระทั่ง วี ฟิตเนส ท่ีสร้ำงศูนย์ฝึกอบรมของตนเอง (We Academy) 
(Marketeer, 2559; Positionmag, 2559; Positionmag, 2560) เหตุนี เ้อง จึงส่งผลให้เกิดควำม
ต้องกำรบุคลำกรจำกภำคกำรศึกษำท่ีมีสมรรถนะตรงกับกำรท ำงำนในฟิตเนสเซ็นเตอร์ หลำย
มหำวิทยำลยัจึงปรับปรุงหลกัสตูร ตัง้แตร่ะดบัปริญญำตรีจนถึงปริญญำเอก รวมทัง้สร้ำงเครือข่ำย
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ควำมร่วมมือกับฟิตเนสเซ็นเตอร์เพ่ือเน้นกำรผลิตบณัฑิตให้มีทักษะของผู้ ฝึกสอนกำรออกก ำลัง
กำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์และมีควำมสำมำรถของกำรบริหำรจดักำรในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
เชน่ มหำวิทยำลยัมหิดล มหำวิทยำลยัเกษตรศำสตร์ มหำวิทยำลยัศรีนครินทรวิโรฒ มหำวิทยำลยั
รำชภัฏจนัทรเกษม เป็นต้น (ดิฏฐชยั จนัทร์คณุำ, 2561) ดงันัน้ จะเห็นว่ำผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำย
สว่นบคุคลมีสว่นส ำคญัในกำรขบัเคล่ือนธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์ 

สรุปได้ว่ำ ฟิตเนสเซ็นเตอร์เป็นประเภทของสถำนออกก ำลงักำยท่ีก ำลงัได้รับควำมนิยม
สูง โดยฟิตเนสเซ็นเตอร์แบ่ง 4 ประเภท ได้แก่ ฟิตเนสเซ็นเตอร์ขนำดใหญ่ ฟิตเนสเซ็นเตอร์กลำง 
ฟิตเนสเซ็นเตอร์เล็ก และฟิตเนสเซ็นเตอร์เฉพำะองค์กร มีกำรแบง่พืน้ท่ีให้บริกำรเป็น 4 สว่น ได้แก่ 
พืน้ท่ีฝึกด้วยแรงต้ำน พืน้ท่ีฝึกควำมทนทำนของระบบหวัใจและไหลเวียนโลหิต พืน้ท่ีห้องน ำ้ และ
พืน้ท่ีต้อนรับ อีกทัง้มีโอกำสในสว่นแบง่ทำงธุรกิจโดยมีผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลเป็นส่วน
ส ำคญัในกำรขบัเคล่ือนธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์ 

ผู้ฝึกสอนออกก าลังกายส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลมีอิทธิพลมำกต่อควำมส ำเร็จของฟิตเนสเซ็นเตอร์ 

จำกกำรวิเครำะห์ปัจจัยเชิงยืนยันของฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีมีประสิทธิผลในกรุงเทพมหำนครและ
ปริมณฑล โดยสอบถำมกลุม่ตวัอย่ำงท่ีเป็นสมำชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์ จ ำนวน 660 คน จำก 37 สำขำ 
ใน 4 แบรนด์ใหญ่ ได้แก่ ฟิตเนส เฟิรส์ท (Fitness First) เวอร์จิน้ แอ็คทีฟ (Virgin Active) วี ฟิต
เนส (We Fitness) และทรูฟิตเนส (True Fitness) ร่วมกบักำรสมัภำษณ์เชิงลึกผู้ ฝึกสอนออกก ำลงั
กำยอำวุโส จ ำนวน 3 คน พบว่ำ กลยุทธ์กำรตลำดมีอิทธิพลต่อควำมส ำเร็จของฟิตเนสเซ็นเตอร์
มำกท่ีสุด และมำตรฐำนผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลมีควำมส ำคญัมำกส ำหรับกำรจดักำร
ฟิตเนสเซ็นเตอร์ (ดฏิฐชยั จนัทร์คณุำ, 2561)  

ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลเป็นอำชีพท่ีได้รับควำมนิยม เน่ืองจำกเหตผุลส ำคญั 3 
ประกำร ได้แก่ ประกำรแรก สังคมปัจจุบนัให้ควำมส ำคญักับกำรดูแลสุขภำพมำกขึน้ ประชำชน
นิยมออกก ำลงักำยและดแูลสุขภำพมำกขึน้ ส่งผลให้ควำมต้องกำรค ำแนะน ำด้ำนกำรออกก ำลงั
กำยเพิ่มสูงขึน้ ประกำรท่ีสอง ธุรกิจท่ีเก่ียวข้องกับกำรดูแลสุขภำพเติบโตอย่ำงรวดเร็วโดยเพิ่ม
มูลค่ำทำงกำรตลำดประมำณ 9 พันล้ำนบำท เป็นประมำณ 1 หม่ืนล้ำนบำท ตัง้แต่ พ.ศ.2559 
จนถึงปัจจบุนั ส่งผลให้มีผู้ประกอบกำรลงทนุเปิดสถำนออกก ำลงักำย โดยเฉพำะฟิตเนสเซ็นเตอร์
เพิ่มขึน้อย่ำงต่อเน่ือง ทัง้แบรนด์ขนำดใหญ่ เช่น ฟิตเนส เฟิรส์ท (Fitness First) เวอร์จิน้ แอ็คทีฟ 
(Virgin Active) ไปจนถึงแบรนด์ขนำดเล็ก โดยมีจ ำนวนสำขำรวมกันมำกกว่ำ 1,200 สำขำ ซึ่ง
ส่งผลให้อัตรำต ำแหน่งผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลมีมำกกว่ำ 5 พันต ำแหน่งต่อปี และ
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ประกำรท่ีสำม ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลมีรำยได้เฉล่ียมำกกว่ำ 2 หม่ืนบำทต่อเดือน ซึ่ง
เป็นรำยได้เฉล่ียท่ีมำกกว่ำรำยได้ขัน้ต ่ำของผู้จบกำรศกึษำระดบัปริญญำตรีท่ียงัไม่มีประสบกำรณ์
กำรท ำงำน ทัง้นี ้รำยได้เฉล่ียนีห้มำยรวมถึงค่ำตอบแทนในกำรฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล
รำยครัง้และค่ำตอบแทนท่ีเป็นส่วนแบ่งจำกกำรขำยผลิตภัณฑ์ชัว่โมงฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บุคคลในสถำนออกก ำลงักำย (ดิฏฐชยั จนัทร์คณุำ, 2561; ดิฏฐชยั จนัทร์คณุำ และ ธเนษฐ์พงษ์ 
สุขวงศ์, 2561; Positionmag, 2559; Positionmag, 2560; เกียรติรัตน์ วำรินศิริรักษ์ และสุวัลลี 
แก้วโลก, 2556; นคพรรณ สวุรรณหงษ์, 2551; บดนิทร์ เจริญประดบักลุ และ ภกัดี มำนะหิรัญเวท, 
2559; วรำห์ เสมำกลู, สมัภำษณ์, 2561; เจริญชยั กล ่ำพลม, สมัภำษณ์, 2561) 

ในกำรทบทวนเอกสำรส่วนนีผู้้ วิจยัจะน ำเสนอหัวข้อท่ีเก่ียวข้องกับผู้ ฝึกสอนออกก ำลัง
กำยส่วนบุคคลในธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์ ทัง้สิน้ 5 ส่วน ได้แก่ ควำมหมำย คณุสมบตัิ หน้ำท่ีและ
จรรยำบรรณ ประเภทผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล และพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้
ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล โดยมีรำยละเอียดดงันี ้

1. ความหมาย 
ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล อำจใช้ค ำภำษำองักฤษว่ำ Personal Trainer 

หรือ Fitness Trainer หรือ Personal Fitness Trainer คือ ผู้ สอน ฝึก สนับสนุน ให้ค ำปรึกษำ ให้
ควำมบนัเทิง เป็นพ่ีเลีย้งให้แก่ลูกค้ำหรือผู้ รับบริกำรแบบตัวต่อตวัในเร่ืองกำรออกก ำลงักำยและ
กำรฝึกกีฬำ โดยเป็นผู้น ำในกำรพฒันำสขุภำพ สขุสมรรถนะ กำรก ำหนดแบบฝึกระยะยำว กำรเพิ่ม
ควำมหลำกหลำยในกำรฝึกและเทคนิคอย่ำงปลอดภัย มีประสิทธิภำพและประสิทธิผลตำม
เป้ำหมำยของลูกค้ำหรือผู้ รับบริกำร อีกทัง้ได้รับกำรอบรมอย่ำงมืออำชีพ (Bushman & Battista, 
2014) ในงำนวิจยันีผู้้ วิจยัจะใช้ค ำภำษำองักฤษท่ีได้รับควำมนิยมในธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์แทนผู้
ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลว่ำ Personal Trainer ซึ่งหมำยถึง ผู้ ท่ีฝึกสอนออกก ำลงักำยแบบ
ตวัตอ่ตวัให้ผู้ รับกำรฝึกออกก ำลงักำย 

2. คุณสมบัต ิ
ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในสถำนออกก ำลังกำยโดยส่วนใหญ่จบ

กำรศึกษำปริญญำระดบัปริญญำตรีหลำกหลำยสำขำ แตส่ำขำวิชำวิทยำศำสตร์กำรกีฬำและพล
ศึกษำ เป็นสำขำท่ีได้รับกำรยอมรับจำกผู้ประกอบกำรมำกท่ีสุด เน่ืองจำกบณัฑิตท่ีจบสำขำนีมี้
ควำมรู้ท่ีเก่ียวข้องกับกำรเป็นผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล ได้แก่ กำยวิภำคศำสตร์และ
สรีรวิทยำ ชีวกลศำสตร์ กำรประเมินและทดสอบสมรรถภำพทำงกำย พฤติกรรมและกำรสร้ำง
แรงจงูใจของมนษุย์ โภชนำกำรและกำรควบคมุน ำ้หนกั กำรฝึกควำมแข็งแรง ควำมอ่อนตวั ควำม
ทนทำนของระบบหวัใจและไหลเวียนโลหิต และสมรรถภำพกลไก กำรก ำหนดโปรแกรมกำรออก
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ก ำลังกำย รวมทัง้กำรปฐมพยำบำลกำรผู้ ชีพ (วรำห์ เสมำกูล, สัมภำษณ์, 2561; เจริญชัย กล ่ำ
พลม, สมัภำษณ์, 2561) 

อย่ำงไรก็ตำม ผู้ประกอบกำรส่วนมำกพิจำรณำรับผู้ ท่ีมีเกียรติบตัรท่ีเก่ียวกบักำร
เป็นผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลจำกสถำบันท่ีให้กำรรับรองทัง้ในและต่ำงประ เทศ เช่น 
American on Exercise Council (ACE) Fit Innovation Thailand ห รือ  National Strength and 
Conditioning Association (NSCA) เป็นต้น รวมทัง้ผู้ ท่ี มีวุฒิบัตรกำรฝึกอบรมกำรช่วยชีวิต
เบือ้งต้นและกำรปฐมพยำบำล (วรำห์ เสมำกลู, สมัภำษณ์, 2561; เจริญชยั กล ่ำพลม, สมัภำษณ์, 
2561; Bushman and Battista, 2014) ทัง้นี ้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลท่ีได้รับกำรรับรอง
จำกสถำบันท่ีให้กำรรับรองจะถูกเรียกว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลท่ีได้รับกำรรับรอง 
(Certified Personal Trainer) 

3. หน้าที่และจรรยาบรรณ 
ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล (Personal Trainer) มีหน้ำท่ีส ำคญัในกำรน ำ

ผู้ รับกำรฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลให้บรรลุเป้ำหมำย โดยมีขอบข่ำยหน้ำท่ีท่ีส ำคญัท่ีต้อง
ปฏิบตัใิห้แก่ผู้ รับกำรฝึกแตล่ะคนอย่ำงเฉพำะเจำจะจง ได้แก่ ก ำหนดโปรแกรมกำรออกก ำลงักำยท่ี
เหมำะสม ฝึกสอนกำรออกก ำลงักำย สร้ำงควำมมัน่ใจ ใช้เทคนิคกำรฝึกท่ีเหมำะสม  ให้ควำมรู้ท่ี
ถกูต้องและทนัสมยั แนะน ำหรือส่งตอ่ผู้ เช่ียวชำญด้ำนอ่ืน และค ำนงึถึงควำมปลอดภยัระหวำ่งกำร
ออกก ำลงักำย (Bushman and Battista, 2014) 

นอกจำกนี ้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลควรค ำนึงจรรยำบรรณระหว่ำงท่ี
ปฏิบัติหน้ำท่ีตำมแนวทำงมำตรฐำนในกำรปฏิบัติตนของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล  
(Bushman & Battista, 2014) ประกอบด้วย 6 องค์ประกอบ ซึ่งจะช่วยให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำย
ส่วนบุคคลท่ีผ่ำนกำรรับรองจำกสถำบัน คงรักษำระดบัของควำมเป็นมืออำชีพและกำรปฏิบัติ
หน้ำท่ีท่ีเก่ียวข้องและควำมรับผิดชอบต่อสำธำรณชน ได้แก่ กำรปฏิบตัิตำมจรรยำบรรณของผู้
ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล (The Personal Trainer Code of Ethic) กำรให้ค ำแนะน ำ
ในกำรออกก ำลังกำยอย่ำงปลอดภัยและมีประสิทธิภำพสูงสุด กำรตรวจสขุภำพเบือ้งต้น กำร
ทดสอบสมรรถภำพร่ำงกำย กำรออกแบบโปรแกรมกำรออกก ำลังกำย และสิ่งอ ำนวยควำม
สะดวกและสถำนท่ีออกก ำลังกำย โดยมีรำยละเอียดดงันี  ้

กำรปฏิบตั ิตำมจรรยำบรรณของผู้ ฝึกสอนออกก ำล ังกำยส่วนบุคคล คือ 
ควำมรับผิดชอบตอ่วิชำชีพ ประกอบด้วย ควำมรับผิดชอบตอ่สำธำรณชน และควำมรับผิดชอบตอ่
วิชำชีพ กลำ่วคือ ควำมรับผิดชอบตอ่สำธำรณชน หมำยถึง ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลต้อง
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ทุ่มเทให้กับหน้ำท่ีรับผิดชอบ ภำยใต้ขอบเขตของกำรปฏิบตัิหน้ำท่ี ต้องมีควำมซ่ือสัตย์และขยัน 
ต้องให้ข้อมูลควำมรู้เก่ียวกับกำรออกก ำลงักำยให้สอดคล้องกับหลกัวิทยำศำสตร์และกำรแพทย์ 
ต้องเคำรพสิทธิส่วนของผู้ ใช้บริกำร เพ่ือนร่วมงำนและบุคลำกรทำงกำรแพทย์ และเก็บข้อมลูของ
ผู้ ใช้บริกำรในฟิตเนสเซ็นเตอร์ไว้เป็นควำมลับ ภำยใต้ขอบเขตของกฎหมำยท่ีก ำหนด ไม่น ำไป
เปิดเผยให้กับบุคคลภำยนอก หรือบุคคลท่ีไม่มีส่วนเก่ียวข้องรับทรำบโดยไม่ได้รับอนุญำตอย่ำง
เป็นลำยลักษณ์อักษรหรือตำมกระบวนกำรทำงกฎหมำย ต้องมีควำมซ่ือตรงต่อคุณสมบตัิและ
ข้อจ ำกดัให้สอดคล้องกบัควำมสำมำรถของตน และให้บริกำรตำมควำมสำมำรถของตน สว่นควำม
รับผิดชอบต่อวิชำชีพ หมำยถึง ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลควรรักษำมำตรฐำนควำมเป็น
มืออำชีพไว้ตลอดเวลำ ไม่ควรแสดงตนเองทัง้ทำงตรงหรือทำงอ้อมท่ีนอกเหนือจำกขอบเขตและ
กำรปฏิบตัิหน้ำท่ีในใบประกำศนียบตัรรับรอง ควรปฏิบตัิหน้ำท่ีใต้ขอบเขตท่ีก ำหนดไว้ ไม่ควรให้
กำรบริกำร ท่ีละเมิดข้อจ ำกัดตำมกฎหมำยในกำรให้ค ำแนะน ำแก่ผู้ เชียวชำญทำงกำรแพทย์อ่ืนๆ 
ควรจะรักษำควำมเป็นมำตรฐำนของมืออำชีพตำมข้อก ำหนดของรัฐบำลเพ่ือท่ีจะคงรักษำกำร
รับรองตำมมำตรฐำนตอ่ไป (Bushman and Battista, 2014) 

กำรให้ค ำแนะน ำในกำรออกก ำลงักำยอย่ำงปลอดภัยและมีประสิทธิภำพสูงสุด 
หมำยถึง ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล ต้องมีกำรแนะน ำและสอนให้ผู้ ใช้บริกำรออกก ำลัง
กำยอย่ำงถูกต้องปลอดภัยและมีประสิทธิภำพสูงสุดตำมท่ีก ำหนดไว้ อำทิ กำรให้ค ำแนะน ำท่ีไม่
เกิดผลเสียตอ่ทำงร่ำงกำย ทำงจิตใจและทรัพย์สิน กำรให้ค ำแนะน ำท่ีมีจดุมุ่งหมำยท่ีสอดคล้องกบั
ควำมต้องกำรเพ่ือให้ได้ผลตำมท่ีลกูค้ำตัง้ใจไว้ เป็นต้น (Bushman and Battista, 2014) 

กำรตรวจสุขภำพเบือ้งต้น หมำยถึง ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลควรท่ีจะ
ทรำบถึงข้อมูลสุขภำพของผู้ ใช้บริกำรก่อน เพ่ือควำมปลอดภัยในกำรออกก ำลังกำย ถ้ำพบ
ผู้ ใช้บริกำรมีปัจจัยเส่ียง เกิดอำกำรหรือข้อบ่งชี ้ถึงกำรมีโรค ควรส่งผู้ ใช้บริกำรให้แพทย์หรือ
ผู้ เช่ียวชำญตรวจดอูำกำรให้แน่นอนก่อน และอำจจะขอค ำแนะน ำในกำรทดสอบหรือออกก ำลัง
กำยท่ีปลอดภัยให้กับผู้ ใช้บริกำรต่อไป รวมทัง้ทรำบถึงข้อห้ำมหรือลักษณะท่ีเส่ียงต่อโรค ถ้ำ
ผู้ ใช้บริกำรไม่ต้องกำรไปพบแพทย์หรือผู้ เช่ียวชำญก่อนให้ผู้ ใช้บริกำรเขียนใบยินยอมเพ่ือป้องกัน
ตัวครูผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลและบริษัทจำกควำมรับผิดชอบต่ำงๆท่ีจะ เกิดขึน้ ใน
ระหว่ำงท่ีออกก ำลงักำยหรือมีกำรทดสอบสภำพร่ำงกำยกับทำงผู้ ฝึกสอนส่วนตวั กำรตรวจเช็ค
ประวัติสุขภำพของผู้ ใช้บริกำรเพ่ือดูสุขภำพ รวมถึงประวัติกำรใช้ยำ กำรรักษำโรค รวมถึงกำร
ป้องกันอันตรำยท่ีจะเกิดขึน้ และกำรเตรียมพร้อมเม่ือเกิดเหตุฉุกเฉินขึน้มำ (Bushman and 
Battista, 2014) 
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กำรทดสอบสมรรถภำพร่ำงกำย หมำยถึง ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลต้อง
ท ำกำรประเมินสุขภำพเพ่ือก ำหนดระดบัควำมเหมำะสมและระดบัควำมแข็งแรงของผู้ ใช้บริกำร
ก่อนโดยอธิบำยถึงปัจจยัท่ีเส่ียงและประโยชน์ท่ีจะได้รับ ในกำรทดสอบนัน้ๆ ให้ค ำแนะน ำตำ่งๆ ท่ี
เก่ียวข้องกบักำรทดสอบ เปิดโอกำสให้ผู้ ใช้บริกำรได้สอบถำมถึงข้อสงสยัตำ่งๆ และท ำควำมเข้ำใจ
กบัรำยละเอียดตำ่งๆ และลงลำยเซ็นในหนงัสือยินยอม ส ำหรับประเภทและล ำดบัของกำรประเมิน
สขุภำพขึน้อยูก่บัสขุภำพ ระดบัควำมแข็งแรง อำกำรบง่ชีต้ำ่งๆ และกำรใช้ยำเป็นหลกั ควรประเมิน
ภำยใต้ขอบเขตกำรปฏิบัติหน้ำท่ีของคุณเท่ำนัน้ ส ำหรับกำรประเมินอ่ืนๆ ควรด ำเนินกำรโดย
ผู้ เช่ียวชำญและบคุลำกรทำงกำรแพทย์หลงัจำกท ำกำรทดสอบเสร็จแล้วให้ประเมินผล และอธิบำย
ถึงผลท่ีได้เพ่ือหำข้อสรุป ก ำหนด ต้องคอ่ยสอน ให้ควำมรู้ถึงประโยชน์ของโปรแกรมกำรออกก ำลงั
กำยท่ีผู้ใช้บริกำรจะได้รับ (Bushman and Battista, 2014) 

กำรออกแบบโปรแกรมกำรออกก ำลงักำย หมำยถึง ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บคุคลไม่ควรก ำหนดรูปแบบของกำรออกก ำลงักำยในเชิงรักษำ แตค่วรออกแบบโปรแกรมกำรออก
ก ำลังกำย เพ่ือเพิ่มควำมแข็งแรงและสุขภำพ ในขณะท่ีค่อยระวังถึงข้อจ ำกัดต่ำงๆ  รวมถึงกำร
บำดเจ็บท่ีอำจเกิดขึน้ในขณะท่ีมีกำรออกก ำลงักำย กำรออกแบบโปรแกรมกำรออกก ำลงักำยควร
ต้องตัง้เปำ้หมำยทัง้ในระยะสัน้และระยะยำว เพ่ือเป็นแนวทำงกำรปฏิบตัิและสำมำรถท ำได้จริงให้
เหมำะสมกับระดบัควำมแข็งแรงของผู้ ใช้บริกำร โดยต้องระบรุำยละเอียดท่ีเก่ียวข้อง อำทิ  วิธีกำร 
ระดับควำมหนัก ประเภทของกำรออกก ำลังกำย ระยะเวลำ ควำมก้ำวหน้ำและระยะเวลำกำร
สิน้สดุโปรแกรม เป็นต้น (Bushman & Battista, 2014) 

สิ่งอ ำนวยควำมสะดวกและสถำนท่ีออกก ำลังกำย นั่นคือ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลัง
กำยส่วนบุคคลต้องแน่ใจว่ำจะไม่มีสิ่งใดท่ีท ำให้เกิดอันตรำยต่อผู้ ใช้บริกำรในขณะท่ีมีกำรออก
ก ำลงักำย ถ้ำเกิดพบเห็นสิ่งท่ีเป็นอนัตรำยในสถำนท่ีออกก ำลงักำย ควรแจ้งตอ่ผู้ รับผิดชอบสถำนท่ี
รวมถึงผู้ใช้บริกำร เพ่ือจดักำรและหลีกเล่ียงอนัตรำยท่ีจะเกิดขึน้ (Bushman & Battista, 2014) 

4. ประเภทผู้ฝึกสอนออกก าลังกายส่วนบุคคล 
ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล โดยเฉพำะในฟิตเนสเซ็นเตอร์ สำมำรถ

แบ่งเป็น 2 ประเภทใหญ่ ได้แก่ แบ่งตำมสัญญำจ้ำงงำน และแบ่งตำมลักษณะของงำน โดยมี
รำยละเอียดดงันี ้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลตำมสญัญำจ้ำงงำน แบง่เป็น 3 ประเภท ได้แก่ 
ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลเต็มเวลำ (Full-time Personal Trainer) หมำยถึง ลูกจ้ำงท่ีมี
สญัญำจ้ำงแบบเต็มเวลำกับนำยจ้ำงซึ่งเป็นนิติบคุคลท่ีเป็นผู้ มีอ ำนำจลงนำมของฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
มีสวสัดกิำรและได้รับควำมคุ้มครองจำกนำยจ้ำงตำมสญัญำจ้ำง มีเงินเดือน ปฏิบตัหิน้ำท่ีเต็มเวลำ
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ตำมท่ีผู้ ว่ำจ้ำงก ำหนด เช่น ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลประจ ำฟิตเนสเซ็นเตอร์ ผู้ ฝึกสอน
ออกก ำลงักำยส่วนบคุคลบำงเวลำ (Part-time Personal Trainer) หมำยถึง ลกูจ้ำงท่ีมีสญัญำจ้ำง
ไมเ่ตม็เวลำกบันำยจ้ำงซึง่เป็นนิตบิคุคลท่ีเป็นผู้ มีอ ำนำจลงนำมของฟิตเนสเซ็นเตอร์ อำจมีหรือไม่มี
สวสัดิกำรจำกนำยจ้ำงตำมสญัญำจ้ำง อำจมีเงินเดือนหรือได้รับคำ่ตอบแทนเฉพำะเม่ือมำปฏิบตัิ
หน้ำท่ี โดยปฏิบตัิหน้ำท่ีบำงเวลำตำมท่ีตกลงกบัผู้ว่ำจ้ำง เช่น ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลท่ี
ปฏิบตัิหน้ำท่ีนอกเวลำงำนประจ ำของตนเอง หรือนักศึกษำท่ียังไม่จบกำรศึกษำ ผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลงักำยส่วนบุคคลอิสระ (Freelance Personal Trainer) หมำยถึง ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บุคคลท่ีไม่มีสญัญำจ้ำงกับนำยจ้ำงซึ่งเป็นนิติบุคคลท่ีเป็นผู้ มีอ ำนำจลงนำมของฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
แต่อำจมีกำรตกลงสัญญำค่ำตอบแทนกับผู้ รับบริกำรโดยตรง เช่น ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วน
บุคคลท่ีรับจ้ำงฝึกสอนออกก ำลงักำยให้แก่ผู้ รับบริกำรท่ีบ้ำนของผู้ รับบริกำรเอง (วรำห์ เสมำกูล, 
สมัภำษณ์, 2561; เจริญชยั กล ่ำพลม, สมัภำษณ์, 2561) 

ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลตำมลักษณะของงำน แบ่งเป็น 2 ประเภท 
ได้แก่ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลท่ีปฏิบตัิหน้ำท่ีฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล และผู้
ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลท่ีปฏิบตัิหน้ำท่ีฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลและฝึกสอนออก
ก ำลังกำยแบบกลุ่ม ซึ่งลักษณะงำนของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลนีจ้ะถูกก ำหนดโดย
มำตรฐำนของแต่ละฟิตเนสเซ็นเตอร์ เช่น ฟิตเนส เฟิรส์ท (Fitness First) จะก ำหนดให้ผู้ ฝึกสอน
ออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเต็มเวลำต้องปฏิบตัิหน้ำท่ีทัง้กำรฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลและ
ฝึกสอนออกก ำลงักำยแบบกลุ่ม ส่วน เวอร์จิน้ แอ็คทีฟ (Virgin Active) จะก ำหนดให้ผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลังกำยส่วนบุคคลเต็มเวลำปฏิบัติหน้ำท่ีเฉพำะฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล แต่จ ะ
ก ำหนดให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยบำงเวลำหรืออิสระปฏิบตัิหน้ำท่ีฝึกสอนออกก ำลงักำยแบบกลุ่ม 
(วรำห์ เสมำกลู, สมัภำษณ์, 2561; เจริญชยั กล ่ำพลม, สมัภำษณ์, 2561) 

5. พฤตกิรรมการออกก าลังกายของผู้ฝึกสอนออกก าลังกายส่วนบุคคล 
ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในสถำนออกก ำลังกำยประเภทฟิตเน

สเซ็นเตอร์ของประเทศไทยท่ีลงทะเบียนกว่ำ 1,200 สำขำ มีจ ำนวนมำกกว่ำ 4 หม่ืนคน (ดิฏฐชัย 
จันทร์คุณำ, 2561; วรำห์ เสมำกูล, สัมภำษณ์, 2561; เจริญชัย กล ่ำพลม, สัมภำษณ์ , 2561) ผู้
ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลเหล่ำนัน้ส่วนใหญ่ออกก ำลงักำยลดลงเม่ือมีประสบกำรณ์กำร
ท ำงำนมำกขึน้ โดยอำจมีสำเหตท่ีุส ำคญั 3 ประกำร ได้แก่ ประกำรแรก ขำดกำรรับรู้ประโยชน์ของ
กำรมีบุคลิกภำพท่ีดี กล่ำวคือ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลมุ่งปฏิบตัิหน้ำท่ีของตนเองตำม
มำตรฐำนท่ีนำยจ้ำงก ำหนด ซึ่งมำตรฐำนนัน้มุ่งเน้นกำรใช้ทักษะในกำรเจรจำต่อรองเพ่ือให้
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สำมำรถขำยผลิตภณัฑ์ชัว่โมงฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลเป็นหลกั แตม่ำตรฐำนเหลำ่นัน้มิได้
มุ่งเน้นให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลพัฒนำบุคลิกภำพของตนเองด้วยกำรออกก ำลงักำย 
เช่น เพิ่มมวลกล้ำมเนือ้ หรือลดไขมัน ประกำรท่ีสอง ไม่สำมำรถบริหำรจัดกำรเวลำในกำรออก
ก ำลงักำยได้ เน่ืองจำกผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลต้องนดัหมำยเวลำฝึกสอนออกก ำลงักำย
ส่วนบุคคลตำมเวลำท่ีผู้ รับกำรฝึกสะดวกซึ่งอำจเป็นกบัเวลำท่ีผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยคนนัน้ออก
ก ำลงักำยเป็นปกต ิหรือผู้ รับกำรฝึกอำจเล่ือนเวลำนดัซึง่ท ำให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลไม่
สำมำรถควบคมุเวลำในกำรออกก ำลงักำยของตนเองได้ หรือผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล
บำงคนสำมำรถนดัหมำยผู้ รับกำรฝึกได้หลำยคนในแตล่ะวนั จึงไม่สำมำรถแบง่เวลำให้ตนเองออก
ก ำลงักำยได้ (เวลำท่ีว่ำงต้องใช้ในกำรรับประทำนอำหำร) ส่งผลให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยลดลง 
ประกำรท่ีสำม มีอุปสรรคในกำรออกก ำลงักำย เช่น อุปกรณ์ไม่เพียงพอ ต้องให้ผู้ รับกำรฝึกคนอ่ืน
ใช้อปุกรณ์ บำดเจ็บจำกกำรอบุตัิเหตหุรือกำรปฏิบตัิหน้ำท่ี โดยผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล
ท่ีต้องปฏิบตัิหน้ำท่ีฝึกสอนออกก ำลังกำยแบบกลุ่มจ ำนวนหลำยคลำสในแต่ละวนั หรืออุปสรรค
ส่วนบุคคลซึ่งมีควำมหลำกหลำยและไม่สำมำรถกล่ำวถึงในท่ีนีไ้ด้ (วรำห์ เสมำกูล , สัมภำษณ์, 
2561; เจริญชัย กล ่ำพลม, สัมภำษณ์ , 2561) จำกสำเหตุ 3 ประกำรข้ำงต้น จึงมักพบเห็นว่ำ ผู้
ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลส่วนใหญ่มีรูปร่ำงไม่เหมำะกบักำรเป็นผู้น ำออกก ำลงักำย และไม่
สำมำรถเป็นแรงบนัดำลใจให้ผู้ รับกำรฝึกได้ กล่ำวคือ บำงคนน่ำจะมีไขมันเกินเกณฑ์ปกติ หรือ 
บำงคนน่ำจะผอมเกินไป เป็นต้น ซึ่งในปัจจุบนัยงัไม่มีกำรส ำรวจและเปรียบเทียบพฤติกรรมกำร
ออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ในเชิงวิชำกำรท่ีมีควำม
นำ่เช่ือถือ 

ทัง้นี ้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ส่วนใหญ่มีพฤติกรรม
ออกก ำลังกำยท่ีน่ำสนใจแบ่งเป็น 3 ลักษณะ ได้แก่ ประเภทกำรออกก ำลังกำย ช่วงเวลำในกำร
ออกก ำลงักำย และวนัในกำรออกก ำลงักำย (วรำห์ เสมำกลู, สมัภำษณ์, 2561; เจริญชยั กล ่ำพลม
, สมัภำษณ์, 2561) โดยมีรำยละเอียดท่ีแตกตำ่งกันในแต่ละฟิตเนสเซ็นเตอร์ ดงันี ้ในประเภทกำร
ออกก ำลงักำย พบวำ่ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลในฟิตเนส เฟิรส์ท สว่นมำกนิยมออกก ำลงั
กำยแบบแรงต้ำน และกำรเคล่ือนไหว (Functional Training) เน่ืองจำกมีภำระงำนท่ีต้องปฏิบัติ
หน้ำท่ีฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลและแบบกลุ่มเป็นหลัก จึงต้องมีกำรรักษำสมรรถภำพ
ร่ำงกำยด้ำนควำมแข็งแรงของกล้ำมเนือ้ ทบทวนท่ำชุด (Routine) ของรูปแบบกำรเป็นผู้น ำออก
ก ำลงักำยแบบกลุม่ อีกทัง้พฒันำรูปแบบกำรออกก ำลงักำยแบบอิสระส ำหรับกำรเป็นผู้น ำกำรออก
ก ำลงักำยแบบกลุ่มเล็กอิสระ (Free-style Group Training: FGT) ส ำหรับผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำย
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ในเวอร์จิน้ แอ็คทีฟ มีกำรออกก ำลงักำยท่ีพัฒนำควำมอ่อนตวัร่วมกับกำรออกก ำลงักำยแบบใช้
ออกซิเจน เช่นเดียวกับผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในวี ฟิตเนส เน่ืองจำกผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลังกำยส่วนบุคคลเหล่ำนัน้อำจต้องรักษำบุคลิกภำพและน ำ้หนกัตวัให้อยู่ในเกณฑ์มำตรฐำน
ของบริษัท ซึ่งผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในเวอร์จิน้ แอ็คทีฟและวี ฟิตเนส ต้องรับกำร
ประเมินรูปร่ำงและสมรรถภำพร่ำงกำยรำยบคุคลทกุเดือน 

นอกจำกนี ้ส ำหรับช่วงเวลำในกำรออกก ำลงักำย และวันในกำรออกก ำลังกำย 
พบว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ ได้แก่ ฟิตเนส เฟิรส์ท 
เวอร์จิน้ แอ็คทีฟ และวี ฟิตเนส มีพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยท่ีหลำกหลำยตำมควำมสะดวกและ
ตำรำงงำน เช่น มีกำรออกก ำลงักำยในชว่งเช้ำส ำหรับผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลท่ีมีตำรำง
งำนในกำรเปิดฟิตเนสเซ็นเตอร์ หรือมีกำรออกก ำลงักำยช่วงสำยเน่ืองจำกมำออกก ำลงักำยก่อน
เข้ำท ำงำนในกะบำ่ย รวมทัง้มีกำรออกก ำลงักำยในช่วงบำ่ย เย็น และค ่ำ ตำมแตก่ำรบริหำรจดักำร
ตำรำงนดัหมำยกำรฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลและกำรฝึกสอนออกก ำลงักำยแบบกลุ่ม ทัง้นี ้
กำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลดงักล่ำวยงัมีกำรออกก ำลงักำยในทุกวนั
ของกำรท ำงำนตัง้แต่วนัจนัทร์ถึงวนัอำทิตย์ซึ่งเป็นไปตำมวันเปิดให้บริกำรของฟิตเนสเซ็นเตอร์
เหลำ่นัน้ด้วย (วรำห์ เสมำกลู, สมัภำษณ์, 2561; เจริญชยั กล ่ำพลม, สมัภำษณ์, 2561) 

จะเห็นได้ว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์เป็นอำชีพท่ี
ได้รับควำมนิยม มีควำมต้องกำรของตลำดแรงงำน และมีรำยได้สูงเม่ือเทียบผู้ จบกำรศึกษำ
ปริญญำตรีสำขำอ่ืน อีกทัง้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลเหล่ำนัน้มีพฤติกรรมออกก ำลงักำย
แบ่งเป็น 3 ลกัษณะ ได้แก่ ประเภทกำรออกก ำลงักำย (แรงต้ำน ใช้ออกซิเจน ควำมอ่อนตวั และ
กำรเคล่ือนไหว) ช่วงเวลำในกำรออกก ำลงักำย (เช้ำ สำย บ่ำย เย็น ค ่ำ) และวนัในกำรออกก ำลงั
กำย (วนัจนัทร์ถึงวนัอำทิตย์) ทัง้นี ้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ประสบ
ปัญหำขำดกำรสง่เสริมสขุภำพด้วยกำรออกก ำลงักำยเม่ือมีประสบกำรณ์ท ำงำนมำกขึน้ ซึง่น่ำจะมี
ผลตอ่อตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนั และสำมำรถอธิบำยสำเหตขุองพฤติกรรมออก
ก ำลงักำยดงักล่ำวได้ด้วยแนวคิดกำรส่งเสริมสขุภำพและแบบจ ำลองกำรส่งเสริมสุขภำพของ เพน
เดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) 

อัตราส่วนมวลไขมันต่อมวลที่ปราศจากไขมัน 
อัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน (Fat Mass to Fat-Free Mass Ratio: 

FMFFMR) เร่ิมนิยมใช้เป็นตัวชีว้ัดภำวะสุขภำพท่ีพัฒนำมำจำกกำรพิจำรณำมวลไขมัน (Fat 
Mass) หรือมวลท่ีปรำศจำกไขมัน  (Fat-Free Mass) ซึ่งต่ำงถือเป็นองค์ประกอบท่ีส ำคัญของ
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ร่ ำ ง ก ำ ย  (Xiao,  Purcell, Prado & Gonzalez, 2017; Ramirez-Velez, et al., 2017; Kyle, 
Genton, Sloman & Pichard, 2001; McArdle, Katch & Katch, 2015; Bushman and Battista, 
2014) เน่ืองจำกกำรเพิ่มขึน้ของอำยใุนแตล่ะบคุคลมีควำมสมัพนัธ์กบักำรสญูเสียมวลท่ีปรำศจำก
ไขมนั ซึ่งมีกระทบด้ำนลบตอ่ภำวะสขุภำพ ได้แก่ อตัรำป่วย (Morbidity) อตัรำเสียชีวิต (Mortality) 
และคณุภำพชีวิต (Quality of Life) ผู้ ท่ีมีมวลท่ีปรำศจำกไขมนัต ่ำมีควำมเส่ียงสงูตอ่กำรเพิ่มขึน้สูง
ของมวลไขมนัอนัจะน ำไปสู่ภำวะอ้วนซำร์โคพีนิค (Sarcopenic Obesity) อนัจะน ำไปสู่ควำมเส่ียง
ต่อกำรเป็นโรคเมตำบอลิค (Metabolic Syndrome) โรคหลอดเลือดหัวใจ (Cardiovascular 
Disease) ควำมพิกำร (Disability) และสูญเสียประสิทธิภำพในกำรท ำกิจกรรมทำงกำยเม่ือ
เปรียบเทียบกับผู้ ท่ี มีองค์ประกอบร่ำงกำยปกติหรือมีมวลท่ีปรำศจำกไขมันมำก ทัง้นีม้ิได้
หมำยควำมว่ำผู้ ท่ีมีน ำ้หนกัตวัน้อยจะไม่มีควำมเส่ียงต่อกำรเกิดภำวะนี ้เน่ืองจำกผู้ ท่ีมีน ำ้หนกัตวั
น้อยอำจจะมีมวลท่ีปรำศจำกไขมนัน้อยกวำ่มวลไขมนั ในทำงตรงข้ำม ผู้ ท่ีมีมวลท่ีปรำศจำกไขมนั
มำกแต่มีมวลไขมันมำกก็มีควำมเส่ียงต่อกำรเกิดภำวะนีด้้วย ดงันัน้ กำรประเมินอตัรำส่วนมวล
ไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนัจะเป็นอีกวิธีกำรหนึ่งในกำรประเมินภำวะสุขภำพท่ีมีประโยชน์ต่อ
กำรปรับเปล่ียนพฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำย (Xiao, Purcell, Prado, & Gonzalez, 2017) 

วิธีกำรท่ีมีประสิทธิภำพในกำรประเมินอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน
ได้รับกำรพฒันำจำกพรำโด และคณะ เม่ือ ค.ศ.2012 (Prado, Wells, Smith, Stephan, & Siervo, 
2012) โดยพรำโด และคณะ ใช้แนวคิดกำรประเมินคณุลกัษณะท่ีขดัแย้งกนัระหว่ำงมวลไขมนักับ
มวลท่ีปรำศจำกไขมนัเพ่ือรักษำภำวะสมดลุ (Homeostasis) กล่ำวคือ ใช้กำรประเมินน ำ้หนกัเมตำ
บำลิค (Metabolic Load) ส ำหรับประเมินมวลไขมนั กับประเมินปริมำณเมตำบอลิค (Metabolic 
Capacity) ส ำหรับประเมินมวลท่ีปรำศจำกไขมัน ซึ่งแนวคิดนีมี้ประสิทธิภำพในกำรประเมิน
องค์ประกอบร่ำงกำยของบคุคลโดยรวมมำกกว่ำกำรประเมินมวลไขมนัหรือมวลท่ีปรำศจำกไขมนั
เพียงอยำ่งเดียว  

ล่ำสุดเม่ือปี ค.ศ.2017 เซียว และคณะ (Xiao, Purcell, Prado, & Gonzalez, 2017) ได้
ใช้กำรวิเครำะห์แรงต้ำนไฟฟ้ำในร่ำงกำย (Bioelectrical Impedance Analysis: BIA) เพ่ือสร้ำง
เกณฑ์อ้ำงอิงส ำหรับอตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัในบคุคลผิวขำวอำยรุะหว่ำง 18-
90 ปี จ ำนวน 6,372 คน (ชำย 3,366 คน หญิง 3,006 คน) ในกำรส ำรวจสุขภำพและโภชนำกำร
แห่งชำติครัง้ท่ี 3 (The Third National Health and Nutrition Examination Survey: NHANES III) 
จำกประเทศสหรัฐอเมริกำ พบอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนัท่ีน่ำสนใจคือ ในวยั
หนุ่มสำวอำยุไม่เกิน 39.9 ปี บุคคลท่ีมีค่ำดชันีมวลกำย (Body Mass Index: BMI) ปกติ จะมีค่ำ
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กลำงของอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนั คือ 0.24 ส ำหรับผู้ชำย และ 0.40 ส ำหรับ
ผู้ หญิง บุคคลท่ีมีค่ำดัชนีมวลกำยเกินปกติ จะมีค่ำกลำงของอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ี
ปรำศจำกไขมนั คือ 0.34 ส ำหรับผู้ชำย และ 0.59 ส ำหรับผู้หญิง ทัง้นีใ้นประเทศไทย ยงัไม่พบว่ำมี
ข้อมูลหรืองำนวิจยัท่ีมีกำรประเมินอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนัทัง้ในประชำชน
ทัว่ไปหรือในผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลอนัจะน ำไปสู่ข้อมลูส ำคญัในกำรส่งเสริมสขุภำพให้
บคุคลท่ีมำควำมเส่ียงตอ่ภำวะอ้วนซำร์โคพีนิค (Sarcopenic Obesity) ตอ่ไป 

แนวคิดการส่งเสริมสุขภาพ 
แนวคิดกำรส่งเสริมสุขภำพในประเทศไทยเร่ิมใช้ตัง้แต่แผนพฒันำเศรษฐกิจและสงัคม

แห่งชำติ ฉบับท่ี 8 ท่ีเน้นคนเป็นศูนย์กลำงกำรพัฒนำ ด้วยกำรพัฒนำสำธำรณสุขแบบองค์รวม
อย่ำงบูรณำกำรผ่ำนทำงระบบบริกำรสำธำรณสุขท่ีผสมผสำนกำรสร้ำงเสริมสขุภำพ กำรป้องกัน
โรคกำรรักษำพยำบำล และกำรฟืน้ฟูสขุภำพ ตลอดจนค ำนึงถึงสภำพแวดล้อมท่ีเอือ้ตอ่สขุภำพ ทัง้
ครอบครัว ชมุชน และสิ่งแวดล้อม กำรมีสขุภำพดี สมบรูณ์ทัง้ร่ำงกำยและจิตใจ มีชีวิตอยูใ่นสงัคม
อย่ำงเป็นสุข เป็นควำมต้องกำรจ ำเป็นพืน้ฐำนของชีวิตท่ีคนเรำทุกคนสำมำรถแสวงหำได้  จึงเป็น
รำกฐำนของแนวคิดกำรสร้ำงเสริมสุขภำพท่ีผ่ำนมำมักจะเน้นถึงงำนบริกำรของบุคลำกร
สำธำรณสุขเพ่ือท ำให้คนมีสขุภำพท่ีดี มุ่งบริกำรท่ีบคุคล แต่บำงเร่ืองอำจรวมไปถึงครอบครัวและ
ชมุชนด้วย เช่น กำรดแูลอนำมยัแม่และเด็ก กำรวำงแผนครอบครัว กำรอนำมยัโรงเรียน เน่ืองจำก
สขุภำพถือเป็นเร่ืองยทุธศำสตร์ของกำรท ำให้เกิดสขุภำพดี จึงเป็นเร่ืองของประชำชนทกุคน ไม่ใช่
เฉพำะบุคลำกรสำธำรณสุขเท่ำนัน้  แนวคิดกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ  (Health Promotion) จึงถูก
น ำมำใช้อย่ำงกว้ำงขวำงซึ่งสะท้อนถึง “กำรสร้ำง” คือ กำรท ำขึน้ใหม่ และ “กำรเสริม” คือ กำรท ำ
เพิ่มขึน้ ท่ีทุกคน ทุกฝ่ำยช่วยกันท ำได้ ในขณะท่ีบำงส่วนอำจต้องรอกำร “ส่งเสริม” จำกผู้ อ่ืนด้วย 
(อำภำพร เผำ่วฒันำ และคณะ, 2554)  

ส ำหรับกำรทบทวนเอกสำรส่วนนีผู้้ วิจัยจะน ำเสนอหัวข้อท่ีเก่ียวข้องกับแนวคิดกำร
ส่งเสริมสุขภำพ ทัง้สิน้  5 ส่วน ได้แก่ ควำมหมำย แนวคิด กลวิธีในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ 
กระบวนกำรในกำรดูแลสุขภำพ  แผนยุทธศำสตร์สุขภำพดีวิถีไทย และกำรส่งเสริมสุขภำพในผู้
ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล โดยมีรำยละเอียดดงันี ้

1. ความหมาย 
ตำมค ำจ ำกัดควำมในกำรประชุมท่ีกรุงออตตำวำ  (Ottawa Charter) ประเทศ

แคนำดำ ในปี ค.ศ.1986 ได้ให้ควำมหมำยของกำรสง่เสริมสขุภำพ (Health Promotion) ไว้วำ่ เป็น
กระบวนกำรเพิ่มสมรรถนะของประชำชนให้สำมำรถควบคมุดแูลและพฒันำสขุภำพของตนเองให้
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ดีขึน้ กำรท่ีจะบรรลุภำวะสุขภำพท่ีสมบรูณ์ทัง้ด้ำนร่ำงกำย จิตใจ และสงัคมได้ ปัจเจกบุคคลหรือ
กลุ่มบคุคลต้องมีควำมสำมำรถในกำรบ่งบอกและตระหนกัถึงควำมปรำรถนำของตนเอง  สำมำรถ
ท่ีจะกระท ำกิจกรรมต่ำงๆ เพ่ือตอบสนองควำมต้องกำรของตนเองได้ สำมำรถเปล่ียนแปลงหรือ
ปรับตนให้เข้ำกบัสิ่งแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงไป ค ำว่ำ “สขุภำพ” มีควำมหมำยในทำงบวกหรือเป็น
วิถีในกำรด ำเนินชีวิต โดยเน้นท่ีสังคมและควำมสำมำรถของบุคคลและสมรรถนะต่ำงๆ  ของ
ร่ำงกำย ดงันัน้ กำรส่งเสริมสขุภำพ จึงไม่เพียงแตเ่ป็นควำมรับผิดชอบของหน่วยงำนตำ่งๆ เท่ำนัน้
หำกรวมไปถึงควำมรับผิดชอบของบคุคลท่ีจะต้องด ำรงชีวิตอย่ำงมีเปำ้หมำยเพ่ือควำมมีสขุภำพดี
อนัจะน ำไปสู่ควำมผำสกุโดยรวม (WHO,1986) ในขณะท่ีค ำจ ำกดัควำมอ่ืนๆ ได้ระบเุฉพำะยทุธวิธี
และองค์ประกอบของกำรส่งเสริมสุขภำพ ตำมแนวคิดของกรีน และครูเตอร์ (Green & Kreuter, 
1991) ได้นิยำมว่ำ กำรส่งเสริมสุขภำพ หมำยถึงผลรวมของกำรสนบัสนุนทำงด้ำนกำรศกึษำและ
สิ่งแวดล้อมเพ่ือให้เกิดผลต่อกำรปฏิบตัิในสภำวกำรณ์กำรด ำเนินชีวิตประจ ำวนั  ซึ่งน ำไปสู่ภำวะ
สขุภำพท่ีสมบรูณ์ กำรกระท ำหรือกำรปฏิบตัิเหลำ่นัน้อำจเป็นในระดบับคุคล หรือชมุชนก็ตำม กำร
ปฏิบตัิหรือกำรกระท ำเหล่ำนัน้ย่อมส่งผลต่อภำวะสุขภำพของบุคคลและชุมชนโดยรวม  จำกค ำ
จ ำกัดควำมนีไ้ด้เน้นควำมส ำคัญขององค์ประกอบหลักหนึ่ง  ได้แก่ สุขศึกษำท่ีจะยึดหลักหรือ
ยทุธวิธีทำงด้ำนกำรศกึษำเป็นแกนกลำงในกำรด ำเนินกิจกรรมท่ีจะท ำให้ผลลพัธ์ทำงสขุภำพของ
บคุคลและชมุชนน ำไปสู่ควำมสขุสมบรูณ์ ส ำหรับค ำจ ำกดัควำมอ่ืนๆ อำท ิเมอร์เรย์ และเซนต์เนอร์ 
(Murray & Zentner, 1993) ได้ให้ควำมหมำยของกำรส่งเสริมสุขภำพว่ำเป็น กลุ่มกิจกรรมท่ีช่วย
ยกระดับของสุขภำพและควำมเป็นอยู่ให้ดีขึน้  รวมถึงกำรท่ีแต่ละบุคคล  ครอบครัว ชุมชน 
สิ่งแวดล้อม และสังคม ได้ประจักษ์ในศกัยภำพสูงสุดด้ำนสุขภำพกำรส่งเสริมสุขภำพมีลกัษณะ
ธรรมชำตเิป็นแบบพหมุิติบคุคลตำ่งๆ ครอบครัว หรือชมุชน จะพำตนเองไปสูส่ภำวกำรณ์มีคำ่นิยม
ในทำงบวกกบักำรมีภำวะสขุภำพท่ีดี ในอดีตแรงจงูใจท่ีส ำคญัยิ่งส ำหรับพฤติกรรมส่งเสริมสขุภำพ
ของบคุคลได้เน้นศนูย์รวมอยู่ท่ีกำรหลีกเล่ียงกำรเจ็บป่วยเป็นแรงจงูใจท่ีส ำคญัยิ่งเท่ำนัน้ ตอ่มำ มำ
วิลล์ และเฮอร์ตำ (Maville & Huerta, 2002) ได้ให้ควำมหมำยของกำรส่งเสริมสุขภำพ คือ ควำม
พยำยำมในกำรยกระดบัคณุภำพควำมเป็นอยู่ และสุขภำพในระดบับคุคล ครอบครัว ชมุชน และ
ประเทศ โดยกำรปรับปรุงแก้ไข สนบัสนุนทำงด้ำนสภำพแวดล้อมทรัพยำกร เพ่ือให้เกิดประโยชน์ 
และคุณภำพท่ีดีของแต่ละบุคคล  ในขณะท่ีเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) ได้ให้
ควำมหมำย กำรสง่เสริมสขุภำพวำ่เป็นกำรกระตุ้นทำงด้ำนพฤตกิรรมเพ่ือปรำรถนำท่ีจะให้มีสภำพ
ควำมเป็นอยูแ่ละสขุภำพท่ีดี ซึง่ประกอบไปด้วย กิจกรรมตำ่งๆ ท่ีมีผล 
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สรุปได้ว่ำ กำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (Health Promotion) เป็นกระบวนกำรสร้ำงเสริม
ควำมสำมำรถของบุคคลและชุมชนในกำรด ำเนินวิถีชีวิตท่ีมุ่งไปสู่กำรมีสุขภำวะ  ภำยใต้
สภำพแวดล้อมท่ีเอือ้อ ำนวย เป็นกระบวนกำรของกำรเพิ่มสมรรถนะให้คนสำมำรถควบคมุปัจจยัท่ี
เป็นตวัก ำหนดสขุภำพและส่งผลให้บคุคลมีสขุภำพดีขึน้ กล่ำวคือ สำมำรถควบคมุพฤติกรรมของ
ตนเองให้เหมำะสม และพร้อมท่ีจะปรับสิ่งแวดล้อมให้เอือ้ตอ่กำรมีสขุภำพดี 

2. แนวคิด 
แนวคิดกำรด ำเนินงำนส่งเสริมสุขภำพมีควำมแตกต่ำงไปจำกเดิม  โดยมีควำม

หลำกหลำยทัง้ค ำจ ำกดัควำมและแนวคิดท่ีมีจดุยืน อีกทัง้มุมมองท่ีแตกต่ำงออกไป อย่ำงไรก็ตำม 
ควำมเหมือนหรือศนูย์รวมของควำมคิดในองค์ประกอบหลกัร่วมกนัของกำรสง่เสริมสขุภำพจะอยู่ท่ี
คนสิ่งแวดล้อม และปฏิสมัพนัธ์ระหวำ่งคนกบัสิ่งแวดล้อมรวมถึงบริกำรของรัฐท่ีจดัขึน้ภำยใต้ระบบ
นิเวศสงัคม ทุกองค์ประกอบมีควำมสัมพันธ์เก่ียวโยงเช่ือมกัน ขึน้อยู่กับแต่ละศำสตร์มีจุดเน้นท่ี
ปัจจยัภำยในบคุคล ปัจจยัระหว่ำงบคุคล และปัจจยัสิ่งแวดล้อม หรือให้ควำมส ำคญัของพหปัุจจยั
ร่วมกนั หลกัดงักล่ำว นบัเป็นแนวทำงท่ีได้รับกำรยอมรับว่ำเป็นแนวคดิท่ีสำมำรถท ำให้กำรส่งเสริม
สุขภำพของบุคคล มีโอกำสบรรลุถึงจุดหมำยเปรียบเสมือนรำกฐำนของกำรพัฒนำกำรส่งเสริม
สุขภำพ โดยจดัเป็นหลกัหรือแนวทำงกำรด ำเนินงำนส่งเสริมสุขภำพต่อไป  (ณรงค์ศกัดิ์ หนูสอน, 
2553)  

แนวคิดกำรส่งเสริมสขุภำพจึงหลีกเล่ียงไม่ได้ท่ีจะเช่ือมโยงกับกำรลดควำมเส่ียง  
(Risk Reduction) ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดกำรป้องกันโรค (Disease Prevention) ซึ่งถูกน ำมำใช้
กับกำรส่งเสริมสุขภำพ (Health Promotion) ตำมแนวคิดของเพนเดอร์และคณะ (Pender et al., 
2006) ท่ีกล่ำวว่ำ กำรปกปอ้งสขุภำพเป็นกระบวนกำรท่ีขจดัหรือลดโอกำสเส่ียงตอ่กำรเข้ำถึงปัจจยั
ท่ีเป็นสำเหตุของกำรเจ็บป่วย ซึ่งมีควำมหมำยเดียวกับกำรป้องกันโรค ท่ีเป็นกำรขจดัหรือยบัยัง้
พฒันำกำรของโรครวมถึงกำรประเมินและกำรรักษำเฉพำะเพ่ือก ำจดัควำมก้ำวหน้ำของโรคในทุก
ระยะ แมคเมอเรย์และบรำวน์ (McMurray & Brown, 2007) ได้แบ่งระดบัของกำรปอ้งกันโรคแบ่ง
ออกเป็น 3 ระดบั คือ กำรปอ้งกนัโรคระดบัปฐมภูมิ (Primary prevention) เป็นกำรสง่เสริมสขุภำพ
โดยทั่วไป เป็นสิ่งท่ีท ำก่อนท่ีจะมีควำมเจ็บป่วยเกิดขึน้กิจกรรมครอบคลุมกำรลดโอกำสในกำร
เข้ำถึงปัจจัยเส่ียงต่ำงๆ ของกำรเกิดโรค เช่น กำรรับประทำนอำหำรเหมำะสมตำมวยั กำรได้รับ
ภมูิคุ้มกนัโรค กำรปอ้งกนัโรคระดบัทตุิยภูมิ (Secondary Prevention) เป็นกำรได้รับกำรวินิจฉยัใน
ระยะแรกของโรคและกำรได้รับกำรรักษำอย่ำงทนัท่วงที  เพ่ือป้องกนัควำมรุนแรงของผลกระทบท่ี
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อำจเกิดขึน้ กำรปอ้งกนัโรคระดบัตติยภูมิ (Tertiary Prevention) เป็นกำรปอ้งกนัควำมพิกำรท่ีอำจ
เกิดขึน้จำกกำรเจ็บป่วย หรือปอ้งกนักำรเสียชีวิตจำกกำรเจ็บป่วยนัน้ๆ 

กำรพิจำรณำเพ่ือแบ่งระดบัของกิจกรรมในกำรป้องกันโรคระดบัปฐมภูมิ  ระดบั
ทุติยภูมิ  และระดับตติยภูมิ  ถือหลักควำมสัมพันธ์กับปัญหำหรือควำมเจ็บป่วยท่ีเกิดขึน้ 
ตัวอย่ำงเช่น  กำรให้ค ำแนะน ำเร่ืองอำหำร  เป็นกำรป้องกันระดับปฐมภูมิเม่ือกิจกรรมนัน้มี
วตัถุประสงค์เพ่ือให้บุคคลสำมำรถเลือกรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสมกับตนเอง  เป็นกำรสร้ำง
สขุอนำมยัท่ีดี และป้องกนัภำวะโภชนำกำรเกิน แตก่ำรให้ค ำแนะน ำเก่ียวกบัอำหำรส ำหรับคนท่ีมี
ภำวะโภชนำกำรเกินเปล่ียนเป็นกำรป้องกันโรคระดบัทุติยภูมิ  เน่ืองจำกกลุ่มเป้ำหมำยเป็นผู้ ท่ีมี
น ำ้หนักเกิน (ปัญหำเกิดขึน้แล้ว) และกิจกรรมมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้บุคคลนัน้มีน ำ้หนักลดลง  
กำรให้ค ำแนะน ำเก่ียวกับอำหำรถือเป็นกำรป้องกันระดับทุติยภูมิ เม่ือผู้ มีน ำ้หนักเกินสำมำรถ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร  และน ำ้หนักตวัเข้ำสู่ระดับปกติ กำรให้ค ำแนะน ำ
เก่ียวกับอำหำรในระยะนีจ้ึงมีวตัถุประสงค์เพ่ือให้บุคคลสำมำรถคงไว้ซึ่งระดบัน ำ้หนักตวัท่ีปกติ  
จำกตวัอย่ำงดงักล่ำวแสดงให้เห็นว่ำกำรแบ่งระดบักำรป้องกันโรคขึน้กับกำรเกิดของปัญหำหรือ
ควำมเจ็บป่วย และกลุม่เปำ้หมำยเป็นส ำคญั (อำภำพร เผำ่วฒันำ และคณะ, 2554) 

3. กลวิธีในการสร้างเสริมสุขภาพ  
กลวิธีในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพเป็นกลวิธีในกำรส่งเสริมสุขภำพจำกกฎบัตร

ออตตำวำแต่เป็นกำรเปล่ียนกลุ่มเป้ำหมำยจำกในระดบับุคคลสู่กลุ่มวยั  โดยถือแนวทำงจำกกฎ
บตัรกรุงเทพ ในเร่ืองกำรเข้ำถึงและควำมเป็นธรรมของกำรได้รับบริกำร  แบ่งเป็น 5 กลวิธี ได้แก่ 
กำรสร้ำงนโยบำยสำธำรณะเพ่ือสุขภำพ (Build Healthy Public Policy) กำรสร้ำงสิ่งแวดล้อมท่ี
เอือ้ต่อสุขภำพ  (Create Supportive Environment) กำรเสริมสร้ำงกิจกรรมชุมชนให้เข้มแข็ง
(Strengthen Community Action) กำรพัฒนำทักษะส่วนบุคคล (Develop Personal Skills) และ 
กำรปรับเปล่ียนบริกำรสำธำรณสขุ (Reorient Health Service) โดยมีรำยละเอียดดงันี ้(ณรงค์ศกัดิ ์ 
หนสูอน, 2553) 

กำรส ร้ำงนโยบำยสำธำรณ ะเพ่ื อสุขภำพ  (Build Healthy Public Policy) 
เน่ืองจำกกำรสร้ำงเสริมสุขภำพมีขอบเขตออกไปนอกภำคสำธำรณสุข  ผู้ก ำหนดนโยบำยในทุก
ภำคส่วน (ภำคสำธำรณสุข และนอกภำคสำธำรณสุข) และทุกระดบัท่ีเก่ียวข้องจะต้องค ำนึงถึง
ผลกระทบต่อสุขภำพจำกกำรตดัสินใจของตนเอง และยอมรับผิดชอบในผลกระทบต่อสุขภำพท่ี
เกิดขึน้ นโยบำยสร้ำงเสริมสุขภำพย่อมประกอบด้วยมำตรกำรตำ่งๆ เช่น กฎหมำย กำรคลงั ภำษี 
กำรปรับองค์กร เป็นต้น มำตรกำรเหล่ำนีจ้ะต้องประสำนกันเพ่ือน ำไปสู่สุขภำพ รำยได้และควำม
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เสมอภำคทำงสงัคม ก่อให้เกิดสินค้ำและบริกำรต่ำงๆ ท่ีปลอดภัยและมีผลท่ีดีตอ่สุขภำพ รวมทัง้
สิ่งแวดล้อมท่ีสะอำดและน่ำร่ืนรมย์กว่ำเดิมด้วย  ในกำรนีจ้ ำเป็นต้องค้นหำอุปสรรคท่ีท ำให้ภำค
สว่นอ่ืนๆ ท่ีอยูน่อกภำคสำธำรณสขุไม่อำจด ำเนินนโยบำยสำธำรณสขุเพ่ือสขุภำพ และหำทำงขจดั
อปุสรรคดงักลำ่ว ทัง้นีเ้พ่ือชว่ยให้ผู้ก ำหนดนโยบำยสำมำรถเลือกหนทำงท่ีสร้ำงเสริมสขุภำพได้ง่ำย
ขึน้ (ณรงค์ศกัดิ ์หนสูอน, 2553) 

กำรสร้ำงสิ่ งแวดล้อม ท่ี เอื อ้ต่อสุขภำพ  (Create Supportive Environment)
ควำมสมัพนัธ์ระหว่ำงมนุษย์กบัสิ่งแวดล้อมประกอบเป็นระบบสงัคมและระบบนิเวศน์ท่ีส่งผลต่อ
สุขภำพ ดงันัน้ ชุมชนทุกระดับ (ตัง้แต่ชุมชนท้องถ่ิน ประเทศ ภูมิภำค โลก) จะต้องร่วมกันดูแล
สิ่งแวดล้อมและธรรมชำติ โดยต้องถือว่ำกำรอนรัุกษ์ทรัพยำกรธรรมชำติทัว่โลก เป็นภำรกิจร่วมกนั
ของประชำคมโลก นอกจำกนี ้กำรเปล่ียนแปลงรูปแบบกำรด ำเนินชีวิต กำรท ำงำนและกำรพกัผอ่น 
ก็มีผลกระทบตอ่สขุภำพเช่นกนั กำรท ำงำนและกำรพกัผ่อนควรจะเป็นแหล่งท่ีส่งเสริมสขุภำพของ
ผู้คน และวิธีท่ีสงัคมจดัระบบกำรงำนนัน้ ก็ควรจะช่วยเสริมสร้ำงสงัคมท่ีมีสขุภำพ กำรสร้ำงเสริม
สขุภำพ เป็นกำรเสริมสร้ำงเง่ือนไขกำรด ำรงชีวิตและกำรท ำงำนท่ีมีควำมปลอดภยั เร้ำใจ พึงพอใจ 
และสนกุสนำน กำรประเมินผลอยำ่งเป็นระบบเก่ียวกบัผลกระทบด้ำนสขุภำพท่ีเกิดขึน้ในสงัคมท่ีมี
กำรเปล่ียนแปลงทำงสิ่งแวดล้อมอย่ำงรวดเร็ว  โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งในเร่ืองของเทคโนโลยี  กำร
ท ำงำน กำรผลิตพลงังำนและกำรเติบโตของเขตเมืองนัน้ เป็นมำตรกำรท่ีจ ำเป็นและหลงัจำกนัน้
จะต้องมีกำรปฏิบตัิท่ีเป็นผลบวกตอ่สขุภำพของสำธำรณชน กลยทุธ์สร้ำงเสริมสุขภำพใดๆ ก็ตำม
จะต้องผนวกเร่ืองของกำรพิทกัษ์คุ้มครองสิ่งแวดล้อม และกำรอนรัุกษ์ทรัพยำกรธรรมชำติ (ณรงค์
ศกัดิ ์หนสูอน, 2553) 

กำรเสริมสร้ำงกิจกรรมชุมชนให้เข้มแข็ง (Strengthen Community Action) กำร
สร้ำงเสริมสขุภำพจะต้องด ำเนินกำรโดยอำศยักำรปฏิบตัขิองชมุชนท่ีเป็นรูปธรรมและมีประสิทธิผล 
ทัง้ในกำรจดัล ำดบัควำมส ำคญัของปัญหำ กำรตดัสินใจ กำรวำงแผนและกำรด ำเนินกำรเพ่ือบรรลุ
สภำวะสุขภำพท่ีดีกว่ำเดิม หัวใจของกระบวนกำรดงักล่ำว ได้แก่ กำรเสริมสร้ำงพลังอ ำนำจของ
ชมุชน ควำมรู้สึกเป็นเจ้ำของ กำรพฒันำชมุชนจ ำต้องระดมทรัพยำกร (ทัง้มนษุย์และวตัถุ) ภำยใน
ชุมชนเพ่ือยกระดับกำรช่วยเหลือตนเอง  และกำรสนับสนุนทำงสังคม รวมทัง้พัฒนำระบบท่ีมี
ลกัษณะยืดหยุ่นในกำรสร้ำงเสริมควำมแข็งแกร่งของกำรมีส่วนร่วมของชุมชน และกำรควบคุม
ก ำกับในเร่ืองของสขุภำพทัง้นีโ้ดยชุมชนจะต้องเข้ำถึงข้อมูลข่ำวสำร  โอกำสกำรเรียนรู้ และแหล่ง
ทนุสนบัสนนุอยำ่งเตม็ท่ีและตอ่เน่ือง (ณรงค์ศกัดิ ์หนสูอน, 2553) 
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กำรพัฒนำทักษะส่วนบุคคล (Develop Personal Skills) กำรสร้ำงเสริมสุขภำพ
โดยกำรสนบัสนุนในเร่ืองของกำรพฒันำบคุคลและสงัคมด้วยกำรให้ข้อมลูข่ำวสำรและกำรศึกษำ
เพ่ือสขุภำพ รวมทัง้กำรเสริมทกัษะชีวิตนัน้เป็นกำรเพิ่มทำงเลือกแก่ประชำชนให้สำมำรถควบคมุ
สภำวะสุขภำพและสิ่งแวดล้อมได้มำกขึน้ และเพิ่มโอกำสต่อกำรพัฒนำสุขภำพ กำรส่งเสริมให้
ประชำชนสำมำรถเรียนรู้ตลอดชีวิต  เตรียมพร้อมในกำรด ำเนินชีวิตในวัยต่ำงๆ  และสำมำรถ
ควบคมุโรคเรือ้รังและกำรบำดเจ็บท่ีเกิดขึน้กบัตวัเอง หน่วยงำนตำ่งๆ (เช่น กำรศกึษำ สำธำรณสขุ 
ธุรกิจ องค์กรอำสำสมคัร เป็นต้น) จะต้องเป็นผู้ ริเร่ิมจดัให้เกิดกระบวนกำรดงักล่ำวขึน้ในโรงเรียน 
บ้ำน ท่ีท ำงำน ชมุชนตำ่งๆ รวมทัง้ภำยในหนว่ยงำนของตนเอง (ณรงค์ศกัดิ ์หนสูอน, 2553) 

กำรปรับเปล่ียนบริกำรสำธำรณสุข (Reorient Health Service) ภำระหน้ำท่ีของ
ระบบบริกำรสำธำรณสุขในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ  เป็นควำมรับผิดชอบร่วมกันระหว่ำงบุคคล 
ชมุชน บคุลำกรสำธำรณสขุ สถำบนับริกำรสำธำรณสขุ และรัฐบำล ซึ่งจะต้องท ำงำนร่วมกนัเพ่ือมุ่ง
ไปสู่สุขภำพของประชำชน นอกเหนือจำกงำนรักษำพยำบำลแล้ว ภำคสำธำรณสุขจะต้องหนัมำ
ท ำงำนด้ำนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพให้มำกขึน้  โดยจะต้องมีพันธะในกำรสนับสนุนให้บุคคลและ
ชมุชนมีสขุภำพท่ีดีขึน้ ในลกัษณะท่ีไวตอ่ปัญหำและสอดคล้องกบัวฒันธรรมชมุชน นอกจำกนี ้ยงั
จะต้องเปิดกว้ำงในกำรร่วมมือกับภำคส่วนอ่ืนๆ เช่น สงัคม เศรษฐกิจ กำรเมือง สิ่งแวดล้อม และ
ปรับเปล่ียนบริกำรสำธำรณสุข  จ ำเป็นต้องให้ควำมส ำคัญในด้ำนกำรวิจัยทำงสุขภำพ  และ
หลกัสตูรฝึกอบรมของบคุลำกรสำธำรณสขุสำขำตำ่งๆ ทัง้นีเ้พ่ือน ำไปสู่กำรปรับเปล่ียนเจตคติ กำร
ปรับทิศทำง และกำรจดัระบบบริกำรสำธำรณสขุท่ีเน้นกำรมองปัญหำของปัจเจกบคุคลในฐำนะคน
ทัง้คน (องค์รวม) (ณรงค์ศกัดิ ์หนสูอน, 2553) 

กำรสร้ำงเสริมสุขภำพตำมกลวิธีดังกล่ำวข้ำงต้น  ถือเป็นแนวทำงในกำร
ด ำเนินงำนขัน้พืน้ฐำนซึ่งต้องอำศัยกำรชีแ้นะสำธำรณะ (Advocacy) และกำรตลำดเชิงสังคม 
(Social Marketing) เพ่ือสร้ำงกำรเปล่ียนแปลงในระดบัชมุชนและสงัคม  กำรชีแ้นะสำธำรณะเป็น
กำรเพิ่มพูนอ ำนำจของประชำชนและกลุ่มคน  เพ่ือให้องค์กรต่ำงๆ มีควำมรับผิดชอบต่อควำม
จ ำเป็นพืน้ฐำนของมนุษย์ เป็นกำรเพิ่มศกัยภำพของประชำชนในกำรก ำหนดปัญหำ และทำงออก
ในกำรแก้ไขปัญหำ โดยกำรมีส่วนร่วมด้ำนสังคมและนโยบำย  กลวิธีในกำรชีแ้นะสำธำรณะ 
แบ่งเป็น 3 วิธีกำร คือ กำรค้นหำปัญหำ กำรกระตุ้นเร่งเร้ำ และกำรให้ข้อมูล กำรค้นหำปัญหำใช้
กลวิธีทำงกำรวิจยั รวบรวมข้อมลูจำกสำธำรณชน แสดงให้เห็นถึงประโยชน์ท่ีควรได้รับกำรกระตุ้น
เร่งเร้ำและให้ข้อมูลเป็นกำรสร้ำงกำรมีส่วนร่วมของชุมชน  เผยแพร่ข้อมลูสู่สำธำรณชน จดัเวทีรับ
ฟังควำมคดิเห็น และกำรระดมก ำลงัเพ่ือขอกำรสนบัสนนุจำกสงัคม (ณรงค์ศกัดิ ์หนสูอน, 2553) 
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อีกกลวิธีหนึ่งท่ีส ำคญัคือกำรตลำดเชิงสงัคม เป็นกำรใช้หลกักำรทำงตลำดเพ่ือ
เร่งเร้ำให้เกิดกำรเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมทำงสงัคม (ณรงค์ศกัดิ ์หนสูอน, 2553) กลวิธีท่ีใช้ คือ กำร
โฆษณำ กำรประชำสมัพนัธ์ เผยแพร่ข้อมลูข่ำวสำรควำมรู้ให้ประชำชน ชกัชวนให้ประชำชนมีส่วน
ร่วมสนับสนุนผ่ำนส่ือ เช่น ส่ือบุคคล สิ่งพิมพ์ หรือโทรทัศน์ กำรตลำดเชิงสังคม ประกอบด้วย 6 
ขัน้ตอน ได้แก่ 1) กำรวิเครำะห์และประเมินควำมต้องกำรของประชำชน 2) กำรวำงแผน 3) กำร
พฒันำองค์ประกอบของแผนให้ดีขึน้ กำรวำงผลิตภัณฑ์ให้ตรงกับควำมต้องกำร เช่น สมุด คู่มือ
โปสเตอร์ 4) กำรลงมือปฏิบัติ 5) กำรประเมินประสิทธิผล  และ 6) กำรให้ข้อมูลย้อนกลับ โดย
ก ำหนดกลุม่เปำ้หมำย เนือ้หำ ส่ือ และชอ่งทำงส่ือสำร เพ่ือโน้มน้ำวให้เกิดกำรยอมรับ 

กระบวนกำรในกำรดแูลสขุภำพ ไม่เป็นแคเ่พียงกำรปกปอ้ง รักษำพยำบำล หรือ
กำรฟืน้ฟูสภำพร่ำงกำยเท่ำนัน้ สิ่งท่ีส ำคญัยิ่ง คือ กำรเพิ่มควำมสำมำรถของบุคคลให้มีศกัยภำพ
เพ่ือกำรด ำรงคงอยู่ ของสุขภำวะท่ีจะต้องมีกำรสร้ำงและส่งเสริมให้ดีขึน้  ตลอดจนกำรควบคุม
ปัจจยัและสิ่งแวดล้อมตำ่งๆ เพ่ือให้คนมีสขุภำพดี จงึเป็นกระบวนกำรท่ีส ำคญัท่ีสดุ ซึง่กระบวนกำร
ดงักลำ่วนีคื้อ “กำรส่งเสริมสขุภำพ” และกำรด ำเนินงำนให้บรรลเุปำ้ประสงค์ในกำรสง่เสริมสขุภำพ 
มี 5 ประกำร ตำมแนวคิดใหม่ในงำนสำธำรณสุข ได้แก่ 1) กำรพัฒนำนโยบำยสำธำรณสุขด้ำน
สขุภำพ 2) กำรพฒันำทกัษะของบุคลำกร 3) กำรกระท ำให้ชุมชนมีควำมมัน่คง 4) กำรสร้ำงสรรค์
สิ่งแวดล้อมท่ีสนับสนุนและ 5) กำรปรับระบบทบทวนคุณภำพมำตรฐำนบริกำรสุขภำพท่ีมีอยู่ 
แนวคดิตำ่งๆ เหล่ำนี ้ได้มีปรัชญำแนวคิดพืน้ฐำนรองรับอยู่ตำมควำมเช่ือ คำ่นิยมของผู้น ำทำงกำร
ปฏิบตัขิองแตล่ะยคุสมยัสงัคม (ณรงค์ศกัดิ ์หนสูอน, 2553) 

4. แผนยุทธศาสตร์สุขภาพดีวิถีไทย 
แผนยุทธศำสตร์สุขภำพดีวิถีไทย  พ.ศ. 2554-2563 จำกกำรเผชิญกับกระแส

โลกำภิวตัน์ และระบบทุนนิยมท่ีให้ควำมส ำคญักับกำรพฒันำทำงวตัถุนิยมก่อให้เกิดควำมเส่ือม
ถอยและลม่สลำยของสถำบนัครอบครัว สถำบนัทำงสงัคม กำรด ำเนินธุรกิจท่ีขำดควำมรับผิดชอบ
เกิดค่ำนิยม วฒันธรรม วิถีกำรด ำเนินชีวิตท่ีไม่เพียงพอและขำดควำมสมดุล  สภำพแวดล้อมไม่
ปลอดภัย ขำดกำรใส่ใจดแูลควบคมุปอ้งกนัปัจจยัเส่ียงท่ีส่งผลกระทบตอ่สขุภำพ  โดยเฉพำะอย่ำง
ยิ่งจำกพฤติกรรมกำรบริโภคท่ีไม่เหมำะสม  ขำดกำรออกก ำลังกำย เกิดควำมเครียดและหำ
ทำงออกโดยกำรรับประทำนอำหำร สูบบุหร่ี ด่ืมสุรำ ท ำให้มีภำวะโภชนำกำรเกินเป็นสำเหตหุลกั
ส ำคญัท ำให้เกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รังหรือเรียกว่ำ โรควิถีชีวิต แพร่ระบำดไปทั่วโลกและมีแนวโน้ม
รุนแรงมำกขึน้ โดยหำกไม่สำมำรถสกัดกัน้หรือหยุดยัง้ปัญหำได้จะท ำให้เกิดกำรเจ็บป่วย  พิกำร 
เสียชีวิต มีภำระค่ำใช้จ่ำยทำงด้ำนสุขภำพและกำรสูญเสียทำงเศรษฐกิจตำมมำอย่ำงมหำศำล 
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ประเทศไทยก็ก ำลังเผชิญปัญหำท่ีวิกฤตเช่นกัน  ต้องประสบกับแนวโน้มปัญหำท่ีเพิ่มขึน้มำโดย
ตลอดจำกโรคท่ีปอ้งกนัได้ท่ีส ำคญั ได้แก่ โรคเบำหวำน โรคควำมดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ โรคหลอด
เลือดสมอง และโรคมะเร็ง ซึ่งได้ก ำหนดเป็นเปำ้หมำยหลกักำรพฒันำในแผนพฒันำเศรษฐกิจและ
สงัคมแหง่ชำตฉิบบัท่ี 10 และแผนพฒันำสขุภำพแห่งชำติ ฉบบัท่ี 10 อีกทัง้ต้องสำนตอ่เจตนำรมณ์
ในช่วงแผนพฒันำเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชำติ ฉบบัท่ี 11 และแผนพฒันำระยะยำวอย่ำงจริงจงั
และต่อเน่ือง ส ำนักคณะกรรมกำรพัฒนำกำรเศรษฐกิจและสังคมแห่งชำติ  ร่วมกับกระทรวง
สำธำรณสุข และสถำบนัโภชนำกำร มหำวิทยำลยัมหิดล ได้ตระหนักถึงควำมส ำคญัในกำรสร้ำง
กำรมีส่วนร่วมของภำคีเครือข่ำยทุกภำคส่วน  และระดมพลงัทัง้สังคมเพ่ือป้องกันแก้ไขและขจัด
ปัญหำดงักลำ่ว ผำ่นกระบวนกำรจดัท ำแผนยทุธศำสตร์สขุภำพดีวิถีไทย พ.ศ. 2554-2563 ขึน้ และ
คณะรัฐมนตรีได้มีมติอนุมัติในหลักกำรแผนยุทธศำสตร์และกลไกกำรขับเคล่ือนยุทธศำสตร์
ระดับชำติดังกล่ำว เพ่ือใช้เป็นกรอบชีท้ิศทำงกำรขับเคล่ือนสู่กำรปฏิบัติอย่ำงบูรณำกำรเป็น
เอกภำพในทุกระดับ  ในกำรป รับเป ล่ียนวิ ถี ชีวิตใหม่ เป็นวิ ถี ชีวิต ท่ีลดเส่ียง  ลดโรค  ลด
ภำวะแทรกซ้อน ลดกำรพิกำร ลดกำรตำย และลดภำระคำ่ใช้จ่ำยทัง้ระดบับคุคล ครอบครัว ชมุชน 
สงัคม และประเทศ ให้ก้ำวสู่วิถีชีวิตพอเพียง สขุภำพพอเพียง ระบบสขุภำพพอเพียง และสงัคมสขุ
ภำวะ ภำยใต้สังคมอยู่เย็นเป็นสุขร่วมกันเป็นสังคมท่ีอยู่ร่วมกันอย่ำงมีควำมสุข  (ณรงค์ศกัดิ์ หนู
สอน, 2553) ทัง้นีส้ำมำรถสรุปสำระส ำคญัของแผนยทุธศำสตร์สขุภำพดีวิถีไทยได้เป็น 5 ประเด็น
หลกั ได้แก่ สถำนกำรณ์ขอบเขตของปัญหำ แนวคิดหลกัในกำรพฒันำสขุภำพดีวิถีไทย วิสยัทศัน์  
พนัธกิจ เปำ้ประสงค์สงูสดุ และเปำ้หมำยหลกัในกำรพฒันำ ยทุธศำสตร์ เปำ้หมำยเชิงยทุธศำสตร์ 
ยทุธวิธี และแผนงำนในกำรพฒันำ รวมทัง้แนวทำงและกลไกกำรขบัเคล่ือนยุทธศำสตร์สขุภำพดี
วิถีไทย โดยมีรำยละเอียดดงันี ้

สถำนกำรณ์ขอบเขตของปัญหำ ได้วิเครำะห์ปัจจยัเส่ียงพืน้ฐำนท่ีเป็นภยัคกุคำม
สุขภำพจำกพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรและเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวำน  มัน เค็ม มำกเกินไป กินผัก
ผลไม้น้อย ขำดกำรออกก ำลงักำย ไม่สำมำรถจดักำรกบัอำรมณ์และควำมเครียด สบูบุหร่ีและด่ืม
สรุำหรือเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ ภำวะน ำ้หนกัเกินหรือโรคอ้วนท่ีสง่ผลกระทบตอ่โรควิถีชีวิตท่ีเป็น
ปัญหำส ำคญัของประเทศ ท่ีมีปัจจยัเส่ียงร่วมกนัและมีควำมสมัพนัธ์ซึ่งกนัและกนัใน 5 โรค ได้แก่ 
โรคเบำหวำน โรคควำมดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง 

แนวคิดหลกัในกำรพฒันำสุขภำพดีวิถีไทย ได้ยึดแนวคิดกำรสร้ำงวิถีชีวิตไทยท่ี
พอเพียงเพ่ือกำรมีสุขภำพดี ตำมแนวคิดสขุภำพพอเพียงและปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง และ
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มมุมองกำรบรูณำกำรเป็นองค์รวมในระบบสขุภำพ บริบทแวดล้อมและกำรมีส่วนร่วมของทัง้สงัคม
และควำมสมัพนัธ์ขององค์ประกอบท่ีเช่ือมโยงปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัโรควิถีชีวิต 

วิสัยทัศน์ พันธกิจ เป้ำประสงค์สูงสุด  และเป้ำหมำยหลักในกำรพัฒนำ  ถูก
ก ำหนดไว้ตำมแนวคิดหลักดงักล่ำวข้ำงต้น  ได้แก่ วิสัยทัศน์ ประชำชนมีศกัยภำพในกำรจัดกำร
ปัจจัยเส่ียงและสภำพแวดล้อมท่ีส่งผลกระทบต่อโรควิถีชีวิตด้วยกำรรวมพลังขับเคล่ือนจำกทุก
ภำคส่วนอย่ำงบูรณำกำร สมดุล ยั่งยืนและเป็นสุข บนพืน้ฐำนปรัชญำของเศรษฐกิจพอเพียง 
ส ำหรับพนัธกิจ สร้ำงชมุชน ท้องถ่ิน สงัคม ท่ีตระหนกั ลดปัจจยัเส่ียง เสริมปัจจยัเอือ้และมีสว่นร่วม
อยำ่งเข้มแข็ง ในกำรผลกัดนันโยบำยสู่กำรปฏิบตักิำรค้นหำ เฝำ้ระวงัปอ้งกนัควบคมุจดักำรปัญหำ
และพฒันำของทกุภำคส่วนอย่ำงเป็นระบบ องค์รวม ครอบคลมุ มีประสิทธิภำพ ส่วนเป้ำประสงค์
สูงสุด ประชำชน ชุมชน สงัคม และประเทศ มีภูมิคุ้มกันและศกัยภำพในกำรสกัดกัน้ภัยคุกคำม
สขุภำพจำกโรควิถีชีวิตท่ีส ำคญัได้  

ส่วนเป้ำหมำยหลักในกำรพัฒนำ  คือ ลดปัญหำโรควิถีชีวิตท่ีส ำคัญ  5 โรค 
(โรคเบำหวำน โรคควำมดนัโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง) ใน 5 ด้ำน 
(ด้ำนกำรเกิดโรค ภำวะแทรกซ้อน กำรพิกำร กำรตำย และภำระค่ำใช้จ่ำย) ด้วยกำรเพิ่มวิถีชีวิต
พอเพียงใน 3 ด้ำน (ด้ำนกำรบริโภคท่ีเหมำะสม กำรออกก ำลังกำยท่ีเพียงพอ และกำรจัดกำร
อำรมณ์ได้เหมำะสม) โดยมีตวัชีว้ดัหลกัในกำรพฒันำ 18 ตวัชีว้ดัใน 3 ระยะ ได้แก่ (ระยะสัน้ ระยะ
กลำงและระยะยำว) และเส้นทำงกำรพฒันำ ถกูก ำหนดเป็น 3 ระยะ ได้แก่ 1) ระยะสัน้ บรูณำกำร
ควำมคิด สร้ำงควำมเช่ือมั่น  และกำรมีส่วนขับเคล่ือนของภำคีเครือข่ำยร่วม  2) ระยะกลำง
ปฏิบตักิำรเชิงรุกสูก่ำรวำงรำกฐำนท่ีมัน่คงเชิงโครงสร้ำงและระบบ 3) ระยะยำว สร้ำงควำมเข้มแข็ง
เชิงโครงสร้ำงและระบบในกำรปอ้งกนัและแก้ไขปัญหำอยำ่งยัง่ยืน 

ยุทธศำสตร์ เป้ำหมำยเชิงยุทธศำสตร์ ยุทธวิธี และแผนงำนในกำรพัฒนำ ท่ี
สอดคล้องกับวิสัยทัศน์  พันธกิจ เป้ำหมำยกำรพัฒนำในแต่ละช่วงของเส้นทำงกำรพัฒนำ
ประกอบด้วย  5 ยุทธศำสตร์ (14 เป้ำหมำยเชิงยุทธศำสตร์  3 ยุทธวิธี ร่วม  11 ยุทธวิ ธีรำย
ยทุธศำสตร์ 29 แผนงำน) คือ 1) นโยบำยสำธำรณสร้ำงสขุ 2) กำรขบัเคล่ือนทำงสงัคมและส่ือสำร
สำธำรณะ 3) กำรพฒันำศกัยภำพชมุชน 4) กำรพฒันำระบบเฝำ้ระวงัและจดักำรโรค 5) กำรสร้ำง
ควำมเข้มแข็งของระบบสนบัสนนุยทุธศำสตร์ 

แนวทำงและกลไกกำรขับเคล่ือนยุทธศำสตร์สุขภำพดีวิถีไทย  ถูกก ำหนดกรอบ
แนวทำงในกำรผลักดนัสู่กำรปฏิบตัิ ภำยใต้กลไกระดบัชำติในกำรขบัเคล่ือนระดบันโยบำยและ
ระดบับริหำร เพ่ือให้บรรลวุิสยัทศัน์และเปำ้หมำยท่ีก ำหนดไว้ 
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5. การส่งเสริมสุขภาพในผู้ฝึกสอนออกก าลังกายส่วนบุคคล 
กำรส่งเสริมสขุภำพในผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลมีเปำ้หมำยส ำคญัเพ่ือ

แก้ปัญหำขำดกำรสง่เสริมสขุภำพด้วยกำรออกก ำลงักำยเม่ือมีประสบกำรณ์ท ำงำนมำกขึน้ (วรำห์ 
เสมำกลู, สมัภำษณ์, 2561; เจริญชยั กล ่ำพลม, สมัภำษณ์, 2561) มีควำมสอดคล้องกบัเปำ้หมำย
หลกัในกำรพฒันำของแผนยทุธศำสตร์สขุภำพดีวิถีไทย พ.ศ. 2554-2563 โดยเพิ่มวิถีชีวิตด้ำนกำร
ออกก ำลงักำยท่ีเพียงพอ ลดปัญหำโรควิถีชีวิตท่ีส ำคญั 5 โรค อนัมีควำมเส่ียงท่ีจะเกิดขึน้อนำคต 
ได้แก่ โรคเบำหวำน โรคควำมดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง 

นอกจำกนี ้ยังสอดคล้องกับแนวคิดของเพนเดอร์และคณะ  (Pender et al., 
2006) ในกำรส่งเสริมสุขภำพ  (Health Promotion) ด้วยกำรป้องกันโรค (Disease Prevention) 
ตัง้แต่ระดับระดับปฐมภูมิ กล่ำวคือ กำรเพิ่มพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย ร่วมกับใช้กลวิธีกำร
พฒันำทกัษะส่วนบคุคล (Develop Personal Skills) อนัจะเป็นกำรสร้ำงแบบแผนกำรด ำเนินชีวิต
ท่ีส่งเสริมสุขภำพ 6 ด้ำน ได้แก่ 1) ด้ำนกำรรับประทำนอำหำร 2) ด้ำนกำรออกก ำลงักำย 3) ด้ำน
ควำมรับผิดชอบต่อสุขภำพ  4) ด้ำนควำมสัมพันธ์ภำพระหว่ำงบุคคล  5) ด้ำนกำรจัดกำร
ควำมเครียด และ 6) ด้ำนควำมส ำเร็จในชีวิตแห่งตน (ปริุนทร์ ศรีศศลกัษณ์, 2557) ส ำหรับในกำร
วิจยันีจ้ะเป็นกำรศกึษำพฤติกรรมกำรส่งเสริมสขุภำพท่ีมุ่งเน้นกำรออกก ำลงักำย ควำมรับผิดชอบ
ต่อสุขภำพ และควำมสัมพันธ์ระหว่ำงบุคคล อันจะน ำไปสู่กำรสร้ำงแบบจ ำลองเชิงสำเหตุของ
พฤติกรรมออกก ำลังกำยของผู้ ฝึ กสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็น เตอ ร์
กรุงเทพมหำนครและปริมณฑลตำมแบบจ ำลองกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์  และคณะ 
(Pender et al., 2006) ตอ่ไป 

แบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพ 
แบบจ ำลองกำรส่งเสริมสุขภำพถูกพฒันำโดย ดร.โนลำ เจ เพนเดอร์ (Pender, Nola J.) 

เกิดเม่ือ ค.ศ.1941 ท่ี เมืองแลนซิ่ง (Lansing) รัฐมิชิแกน (Michigan) ประเทศสหรัฐอเมริกำ 
(United Stage of America) จบกำรศึกษำปริญญำโทด้ำนกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของ
มนุษย์ ท่ีมหำวิทยำลยัมิชิแกน ในปี ค.ศ.1965 และปริญญำเอก ด้ำนจิตวิทยำและกำรศึกษำในปี 
ค.ศ.1969 ดร.โนลำ เจ เพนเดอร์ มีควำมสนใจด้ำนกำรส่งเสริมสุขภำพกับกำรพยำบำลโดยเร่ิม
ตีพิมพ์งำนเร่ือง A Conceptual Model for Preventing Health Behavior เม่ือปี ค.ศ.1975 เร่ือง 
Health Promotion in Nursing Practice เม่ือปี ค.ศ.1982 และมีกำรปรับปรุงอย่ำงต่อเน่ืองในปี 
ค.ศ.1987, 1996, 2002 และ 2006 ซึ่งทฤษฎีกำรส่งเสริมสุขภำพนีมี้ฐำนควำมคิดจำกทฤษฎีกำร
เรียนรู้ทำงสังคมของอัลเบิร์ต แบนดูร่ำ (Albert Bandura) และทฤษฎีของฟิสเบน (Fishbein’s 
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Theory) กล่ำวคือเป็นทฤษฎีท่ีศกึษำกระบวนกำรเรียนรู้ในกำรเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและอธิบำย
กำรกระท ำอย่ำงมีเหตผุลและบรรทดัฐำนสงัคม (ณรงค์ศกัดิ์ หนสูอน, 2553; วรรณภำ ศรีธัญรัตน์ 
และคณะ, 2555) 

แบบจ ำลองกำรสง่เสริมสขุภำพของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) มีพืน้ฐำน
มำจำกแนวคิดด้ำนกำรคิดรู้ ซึ่งประกอบด้วยควำมคำดหวงัต่อผลลัพธ์ของกำรปฏิบตัิพฤติกรรม 
(Outcome Expectancies) จำกทฤษ ฎีกำรให้คุณ ค่ำกำรคำดหวังและควำมคำดหวังใน
ควำมสำมำรถของตนเอง (Self-Efficacy Expectancies) จำกทฤษฎีกำรเรียนรู้ทำงปัญญำสงัคม 
นอกจำกนีก้ำรพฒันำแบบจ ำลอง กำรส่งเสริมสุขภำพได้พฒันำมำจำกกำรสงัเครำะห์ผลกำรวิจยั
ต่ำงๆ ท่ีเกิดจำกกำรทดสอบแบบจ ำลองโดยกำรศึกษำตัวแปรหรือมโนทัศน์ย่อยๆ  ซึ่งสำมำรถ
สะท้อนให้เห็นถึงควำมสมัพนัธ์เชิงเหตผุลระหว่ำงมโนทศัน์ตำ่งๆ ท่ีสำมำรถอธิบำยปรำกฏกำรณ์ท่ี
เก่ียวกบัปัจจยัท่ีท ำให้บคุคลเกิดแรงจงูใจในกำรปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภำพรวมทัง้แนวทำงใน
กำรสร้ำงสมมติฐำนส ำหรับกำรน ำไปทดสอบหรือกำรท ำวิจยัตลอดจนผสมผสำนผลงำนวิจยัตำ่งๆ 
ท่ีเก่ียวข้องกบัมโนทศัน์ในแบบจ ำลองกำรสง่เสริมสขุภำพโดยมีรำยละเอียดดงัภำพท่ี 5 
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ภำพประกอบ 5 แบบจ ำลองกำรสง่เสริมสขุภำพของเพนเดอร์ และคณะ 

ท่ีมำ : เพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) 

แบบจ ำลองกำรส่งเสริมสุขภำพดังแผนภำพท่ี 2.1. เป็นแบบจ ำลองท่ีปรับปรุงจำก
แบบจ ำลองกำรส่งเสริมสขุภำพของเพนเดอร์และคณะ (Pender et al., 2006) โดยประกอบด้วย 3 
ส่วน ได้แก่ ลกัษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ของบุคคล ควำมคิดและอำรมณ์ตอ่พฤติกรรม และ
พฤติกรรมผลลพัธ์โดยอธิบำยปัจจัยท่ีมีควำมส ำคญัหรือมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ  
(Pender et al., 2006) โดยมีรำยละเอียดดงันี ้
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ส่วนท่ี 1 ลักษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ของบุคคล  (Individual Characteristics 
and Experiences) ลกัษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ของบคุคลท่ีมีผลต่อกำรปฏิบตัิพฤติกรรมใน
องค์ประกอบหลักนี  ้เพนเดอร์และคณะ (Pender et al., 2006) ได้เสนอองค์ประกอบย่อยคือ
พฤติกรรมท่ีเก่ียวข้อง (Prior Related Behavior) และปัจจัยส่วนบุคคล (Personal Factors) โดย
องค์ประกอบทัง้สองมีควำมเก่ียวข้องกบัพฤติกรรมสขุภำพบำงพฤตกิรรมหรือในบำงกลุม่ประชำกร
เท่ำนัน้ ประกอบด้วยพฤติกรรมท่ีเก่ียวข้อง  (Prior Related Behavior) และปัจจัยส่วนบุคคล 
(Personal Factors) โดยมีรำยละเอียดดงันี ้

พฤติกรรมท่ีเก่ียวข้อง (Prior Related Behavior) พฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องเป็นผลทัง้
โดยตรงและโดยอ้อม ในกำรปฏิบตัิพฤติกรรมสขุภำพผลโดยตรงจำกพฤติกรรมสุขภำพเดิม  ท ำให้
เกิดเป็นลกัษณะนิสัยจนท ำเป็นอัตโนมัติ และเพิ่มพูนกำรกระท ำซ ำ้ๆ กลำยเป็นพฤติกรรมถำวร 
โดยพฤติกรรมท่ีเคยปฏิบัติในอดีตมีอิทธิพลโดยตรงต่อกำรปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ
เน่ืองจำกพฤติกรรมท่ีเคยปฏิบัติมำนัน้ได้กลำยเป็นนิสัย  (Habit Formation) และบุคคลปฏิบัติ
พฤตกิรรมนัน้ได้โดยอตัโนมตัิ โดยอำศยัควำมตัง้ใจเพียงเล็กน้อยก็ปฏิบตัพิฤติกรรมส่งเสริมสขุภำพ
ได้ 

ปัจจยัส่วนบุคคล (Personal Factors) ในแบบจ ำลองกำรส่งเสริมสุขภำพปัจจัย
ส่วนบุคคลประกอบด้วย 3 ส่วนดงันี ้ปัจจยัด้ำนชีววิทยำ ได้แก่ อำยุ ดชันีมวลกำย สภำวะวยัรุ่น 
สภำวะหมดประจ ำเดือน ควำมจุปอด ควำมแข็งแรงของร่ำงกำย ควำมกระฉับกระเฉง และควำม
สมดลุของร่ำงกำย ปัจจยัด้ำนจิตวิทยำ ได้แก่ ควำมมีคณุคำ่ในตนเอง แรงจงูใจในตนเอง กำรรับรู้
ภำวะสุขภำพของตนเอง ปัจจัยด้ำนสังคมวัฒนธรรม ได้แก่  สัญชำติ ชำติพันธุ์  วัฒนธรรม 
กำรศกึษำและสถำนะทำงสงัคมเศรษฐกิจโดยปัจจยัส่วนบคุคลดงักลำ่วมีอิทธิพลโดยตรงตอ่ปัจจยั
ด้ำนอำรมณ์และกำรคิดรู้ท่ีเฉพำะกบัพฤติกรรมและมีอิทธิพลโดยตรงตอ่พฤติกรรมส่งเสริมสขุภำพ  
แตอ่ยำ่งไรก็ตำมลกัษณะบำงอยำ่งของบคุคลไมส่ำมำรถเปล่ียนได้ ดงันัน้จงึมกัไมไ่ด้น ำมำเป็นสว่น
ท่ีจะกระท ำเพ่ือเพิ่มพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภำพ (Pender, Murdaugh, & Parsons, 2002) 

ส่วนท่ี 2 ควำมคิดและอำรมณ์ต่อพฤติกรรม  (Behavior Specific Cognition and 
Affect) เป็นองค์ประกอบหลกัในกำรสร้ำงกลยุทธ์/กิจกรรมพยำบำลเพ่ือสร้ำงแรงจงูใจให้บุคคลมี
กำรพัฒนำหรือปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง แบ่งออกเป็น 6 ส่วนประกอบ ได้แก่ กำรรับรู้
ประโยชน์ของกำรปฏิบัติพฤติกรรม  (Perceived Benefits of Action) กำรรับรู้อุปสรรคในกำร
ปฏิบตัิพฤติกรรม (Perceived Barriers to Action) กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง (Perceived 
Self-Efficacy) ควำมรู้สึกท่ีมีต่อพฤติกรรม  (Activity-Related Affect) อิทธิพลระหว่ำงบุคคล 
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(Interpersonal Influences) และ อิท ธิพลจำกสถำนกำรณ์  (Situational Influences) โดย มี
รำยละเอียดดงันี ้

กำรรับรู้ประโยชน์ของกำรปฏิบัติพฤติกรรม  (Perceived Benefits of Action) 
จำกกำรทบทวนงำนวิจยัเก่ียวกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพท่ีผ่ำนมำพบว่ำกำรรับรู้ประโยชน์ของ
กำรปฏิบตัิพฤติกรรมมีอิทธิพลต่อกำรปฏิบตัิพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพถึงร้อยละ  61 ซึ่งกำรรับรู้
ประโยชน์ของกำรปฏิบัติพฤติกรรมนีเ้ป็นควำมเช่ือของบุคคลโดยคำดหวังประโยชน์ท่ีจะได้รับ
ภำยหลงักำรปฏิบตัิพฤติกรรมสุขภำพมโนทศัน์นีมี้พืน้ฐำนควำมเช่ือมำจำกทฤษฎีควำมคำดหวงั 
กำรให้คณุค่ำ (Expectancy-Value Theory) กำรรับรู้ประโยชน์จำกกำรปฏิบตัิพฤติกรรมเป็นแรง
เสริมท ำให้บุคคลเกิดแรงจูงใจในกำรปฏิบัติพฤติกรรมนัน้บุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมตำม
ประสบกำรณ์ในอดีตท่ีพบว่ำพฤติกรรมนัน้ให้ผลทำงบวกต่อตนเองประโยชน์จำกกำรปฏิบัติ
พฤติกรรมอำจจะเป็นทัง้ประโยชน์ภำยนอกและภำยใน  เช่น กำรเพิ่มควำมต่ืนตัวหรือกำรลด
ควำมรู้สึกเม่ือยล้ำ ส่วนประโยชน์จำกภำยนอก เช่นกำรได้รับรำงวลัเงินทองหรือควำมเป็นไปได้
ของกำรมีปฏิสมัพนัธ์ทำงสงัคมท่ีเกิดจำกผลของกำรปฏิบตัิพฤติกรรม  โดยในระยะแรกประโยชน์
จำกภำยนอกจะเป็นท่ีรับรู้มำกกว่ำ แต่ประโยชน์ภำยในนัน้จะส่งผลให้เกิดแรงจงูใจในกำรปฏิบตัิ
พฤติกรรมอย่ำงตอ่เน่ืองมำกกวำ่ขนำดของควำมคำดหวงัและควำมสมัพนัธ์ชัว่ครำวของประโยชน์
ในกำรปฏิบตัิพฤติกรรมนัน้ก็เป็นผลกระทบอย่ำงหนึ่งต่อพฤติกรรมสุขภำพควำมเช่ือในประโยชน์
ของกำรปฏิบตัิพฤตกิรรมหรือควำมคำดหวงัผลท่ีเกิดขึน้ในทำงบวกก็เป็นสิ่งจ ำเป็น แม้ว่ำอำจจะไม่
ส ำคญัแตก็่จ ำเป็นในพฤตกิรรมเฉพำะบำงอยำ่ง (Pender, Murdaugh & Parsons, 2002) 

กำรรับรู้อุปสรรคในกำรปฏิบตัิพฤติกรรม  (Perceived Barriers to Action) จำก
กำรทบทวนงำนวิจยัเก่ียวกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพท่ีผ่ำนมำ พบว่ำกำรรับรู้อุปสรรคของกำร
ปฏิบตัิพฤติกรรมนัน้ ซึ่งมีอิทธิพลตอ่กำรปฏิบตัิพฤติกรรมตอ่กำรส่งเสริมสุขภำพถึงร้อยละ  79 ซึ่ง
กำรรับรู้อุปสรรคในกำรปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ  หมำยถึงควำมเช่ือหรือกำรรับรู้ถึงสิ่ง
ขัดขวำงท่ีท ำให้บุคคลไม่สำมำรถปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ  ซึ่งอุปสรรคดังกล่ำว
ประกอบด้วย อปุสรรคภำยในและภำยนอกของบคุคล อปุสรรคภำยใน เชน่ ควำมเกียจคร้ำนควำม
ไม่รู้ ไม่มีเวลำ ไม่พึงพอใจถ้ำต้องปฏิบัติพฤติกรรม  รวมทัง้ควำมเข้ำใจผิดเก่ียวกับกำรปฏิบัติ
พฤติกรรม ฯลฯ อปุสรรคภำยนอก เชน่ คำ่ใช้จ่ำยสงู กำรรับรู้วำ่ยำก ควำมไม่สะดวก ฯลฯ อปุสรรค
ในกำรปฏิบตัิพฤติกรรมส่งเสริมสขุภำพนีอ้ำจเป็นเร่ืองท่ีเกิดขึน้จริงหรือเป็นสิ่งท่ีบุคคลคำดคิดก็ได้
ซึง่มีผลตอ่ควำมตัง้ใจท่ีจะกระท ำพฤตกิรรมและมีผลตอ่แรงจงูใจของบคุคลให้หลีกเล่ียงท่ีจะปฏิบตัิ
พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภำพ 
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กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง  (Perceived Self-Efficacy) หมำยถึง ควำม
เช่ือมัน่ของบุคคลเก่ียวกบัควำมสำมำรถของตนเองในกำรบริหำรจดักำรและกระท ำพฤติกรรมใดๆ  
ภำยใต้อุปสรรคหรือสภำวะต่ำงๆ ในกำรปฏิบตัิพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ  และเม่ือบุคคลเช่ือว่ำ
ตนเองสำมำรถปฏิบตัิพฤติกรรมส่งเสริมสขุภำพภำยใต้อปุสรรคหรือสถำนกำรณ์ต่ำงๆได้และรับรู้
ว่ำตนเองมีควำมสำมำรถในกำรปฏิบตัิพฤติกรรมในระดบัสูงจะมีอิทธิพลต่อกำรรับรู้อุปสรรคใน
กำรปฏิบตัิพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพลดลงได้และกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรปฏิบตัิ
พฤติกรรมส่งเสริมสขุภำพ มีอิทธิพลโดยตรงตอ่กำรปฏิบตัิพฤติกรรมส่งเสริมสขุภำพและมีอิทธิพล
โดยอ้อมต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ โดยผ่ำนกำรรับรู้อุปสรรคในกำรปฏิบตัิพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภำพและควำมมุ่งมั่นต่อแผนกำรปฏิบตัิพฤติกรรมท่ีวำงไว้  (Pender, Murdaugh & Parsons, 
2002) 

ควำมรู้สึกท่ีมีต่อพฤติกรรม  (Activity-Related Affect) หมำยถึง ควำมรู้สึกใน
ทำงบวกหรือลบท่ีเกิดขึน้ก่อนระหวำ่งและหลงักำรปฏิบตัพิฤติกรรม กำรตอบสนองควำมรู้สึกนีอ้ำจ
มีน้อย ปำนกลำง หรือมำกกำรตอบสนองควำมรู้สึกตอ่พฤตกิรรมใดๆ ประกอบด้วยองค์ประกอบ 3 
องค์ประกอบ ได้แก่ ควำมน่ำสนใจของกิจกรรมหรือพฤติกรรม (Activity-Related) ควำมรู้สึกต่อ
ตนเองเม่ือปฏิบตัิพฤติกรรม (Self-Related) และสภำพแวดล้อมหรือบริบทท่ีเก่ียวข้องกับกำรท ำ
กิจกรรม (Context-Related) ควำมรู้สึกท่ีดีหรือควำมรู้สึกทำงบวกมีผลต่อแรงจูงใจของบุคคลใน
กำรปฏิบตัิพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพแต่ถ้ำบุคคลเกิดควำมรู้สึกต่อกำรปฏิบตัิพฤติกรรมสุขภำพ
ในทำงลบก็จะมีผลให้บคุคลหลีกเล่ียงในกำรปฏิบตัพิฤติกรรมดงักล่ำว 

อิทธิพลระหว่ำงบุคคล (Interpersonal Influences) หมำยถึง พฤติกรรม ควำม
เช่ือ หรือทศันคติของคนอ่ืนท่ีมีอิทธิพลต่อควำมคิดของบุคคลแหล่งของอิทธิพลระหว่ำงบุคคลท่ีมี
ผลตอ่พฤติกรรมส่งเสริมสขุภำพ ได้แก่ ครอบครัว (พ่อแม่ พ่ี น้อง) เพ่ือน และบุคลำกรทำงสขุภำพ 
นอกจำกนีอิ้ทธิพลระหว่ำงบุคคลมีควำมหมำยรวมถึง บรรทดัฐำน (ควำมคำดหวงัหรือควำมเช่ือ
ของบุคคลท่ีส ำคัญ  กลุ่มบุคคลชุมชนซึ่งได้วำงมำตรฐำนของกำรปฏิบัติพฤติกรรมเอำไว้ ) กำร
สนบัสนุนทำงสงัคม (กำรรับรู้ของบุคคลว่ำเครือข่ำยทำงสงัคมของตนเองให้กำรสนบัสนุนทัง้ด้ำน
วตัถุข้อมูลข่ำวสำร และอำรมณ์) และกำรเห็นแบบอย่ำง (กำรเรียนรู้จำกกำรสงัเกตผู้ อ่ืนท่ีกระท ำ
พฤติกรรมนัน้ๆ) อิทธิพลระหว่ำงบุคคลมีอิทธิพลทัง้โดยตรงต่อพฤติกรรมส่งเสริมสขุภำพและโดย
อ้อมต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพโดยผ่ำนแรงผลักดนัทำงสังคม  (Social pressure) หรือควำม
มุง่มัน่ตอ่แผนกำรปฏิบตัพิฤตกิรรม (Pender, Murdaugh & Parsons, 2002) 
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อิท ธิพลจำกสถำนกำรณ์  (Situational Influences) หมำยถึง  กำรรับ รู้และ
ควำมคิดของบคุคลเก่ียวกบัสถำนกำรณ์หรือบริบทท่ีสำมำรถเอือ้หรือขดัขวำงกำรปฏิบตัิพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภำพอิทธิพลสถำนกำรณ์ท่ีมีต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ  หมำยควำมรวมถึงกำรรับรู้
เง่ือนไขท่ีมำสนับสนุน  ควำมต้องกำรและควำมสุขสบำยของสภำพแวดล้อมในกำรปฏิบัติ
พฤติกรรมบุคคลมักจะเลือกท ำกิจกรรมท่ีท ำให้ เขำรู้สึกว่ำเข้ำกับวิ ถี ชีวิตสอดคล้องกับ
สภำพแวดล้อมของตนเอง รู้สกึปลอดภยัและมัน่คงเม่ือปฏิบตัพิฤตกิรรมในสภำพแวดล้อมนัน้ไมใ่ช่
สิ่งท่ีมำคกุคำมซึ่งสภำพแวดล้อมหรือสถำนกำรณ์ท่ีนำ่ต่ืนตำต่ืนใจน่ำสนใจ รู้สึกคุ้นเคยจึงเป็นสิ่งท่ี
ดงึดดูหรือท ำให้บคุคลเกิดแรงจงูใจในกำรปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภำพ 

ส่วนท่ี 3 พฤติกรรมผลลพัธ์ (Behavior Outcomes) เป็นผลจำกควำมเก่ียวเน่ืองจำก 
2 ส่วน คือ ลกัษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ของบคุคลควำมคิดและอำรมณ์ตอ่พฤติกรรม  โดยจะ
ท ำให้เกิดควำมมุ่งมัน่ท่ีจะปฏิบตัิพฤติกรรม และพฤติกรรมส่งเสริมสขุภำพ และเก่ียวข้องกบัควำม
จ ำเป็นและทำงเลือกอ่ืนท่ีเกิดขึน้ (ณรงค์ศกัดิ์ หนสูอน, 2553) ประกอบด้วยควำมมุ่งมัน่ท่ีจะปฏิบตัิ
พฤติกรรม (Commitment to a Plan of Actions) และควำมจ ำเป็นอ่ืนและทำงเลือกอ่ืนท่ีเกิดขึน้ 
(Immediate Competing Demands and Preferences) โดยมีรำยละเอียดดงันี ้

ควำมมุ่งมั่นท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรม  (Commitment to a Plan of Actions) เป็น
กระบวนกำรคิดรู้ท่ีประกอบด้วยควำมตัง้ใจท่ีจริงจงัท่ีจะกระท ำพฤติกรรมซึ่งสอดคล้องกับเวลำ
บคุคล สถำนท่ี โดยอำจท ำร่วมกับผู้ อ่ืน รวมทัง้มีกลยุทธ์ท่ีชดัเจนในกำรปฏิบตัิพฤติกรรมและกำร
ให้แรงเสริมทำงบวกในกำรปฏิบตัิพฤติกรรม ควำมตัง้ใจและกลยุทธ์นีจ้ะเป็นตวัผลกัดนัให้บุคคล
เกิดแรงจงูใจในกำรปฏิบตัิพฤติกรรมสขุภำพ ดงันัน้ ในแบบจ ำลองกำรส่งเสริมสขุภำพควำมมุ่งมัน่
ตอ่แผนกำรปฏิบตัพิฤตกิรรมมีอิทธิพลโดยตรงตอ่พฤติกรรมสง่เสริมสขุภำพ 

ควำมจ ำเป็นอ่ืนและทำงเลือกอ่ืนท่ีเกิดขึน้ (Immediate Competing Demands 
and Preferences) หมำยถึง พฤติกรรมอ่ืนท่ีเกิดขึน้ทันทีทันใดก่อนท่ีจะเกิดพฤติกรรมส่งเสริม
สขุภำพตำมท่ีวำงแผนไว้และอำจท ำให้บคุคลไมส่ำมำรถปฏิบตัิพฤติกรรมสง่เสริมสุขภำพตำมท่ีได้
วำงแผนไว้ พฤติกรรมอ่ืนเกิดขึน้เน่ืองจำกบุคคลไม่สำมำรถควบคมุตนเอง  (Self-regulation) จำก
ควำมชอบ ควำมพอใจของตนเองและควำมต้องกำรของบคุคลอ่ืนพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้โดยทนัทีโดย
กำรมุ่งกระท ำตำมควำมจ ำเป็นอ่ืน  และเห็นว่ำเป็นพฤติกรรมท่ีอยู่เหนือตนเองเป็นสิ่ งท่ีบุคคล
สำมำรถควบคมุได้น้อย เน่ืองจำกเป็นสิ่งเก่ียวข้องกบัสิ่งแวดล้อม ดงันัน้ควำมจ ำเป็นและทำงเลือก
อ่ืนเป็นปัจจยัส่งผลโดยตรงต่อกำรเกิดพฤติกรรมส่งเสริมสขุภำพและมีอิทธิพลในระดบัปำนกลำง
ต่อควำมมุ่งมั่นต่อแผนกำรปฏิบตัิพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ  อย่ำงไรก็ตำม ควำมจ ำเป็นอ่ืนและ
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ทำงเลือกอ่ืนท่ีเกิดขึน้ โดยไม่ควรเกิดขึน้บอ่ยครัง้เน่ืองจำกถ้ำเกิดขึน้บอ่ย จะแสดงให้เห็นว่ำบคุคล
พยำยำมหำเหตผุลเพ่ือท่ีจะไมป่ฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภำพ 

แบบจ าลองเชิงสาเหตุปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤตกิรรมออกก าลังกายและอัตราส่วนมวล
ไขมันต่อมวลที่ปราศจากไขมัน 

ในกำรวิจยันี ้ผู้วิจยัน ำแบบจ ำลองกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ และคณะ (Pender 
et al., 2006) ร่วมกับจ ำลองเชิงสำเหตพุฤติกรรมออกก ำลังกำยของผู้สูงอำยุในกรุงเทพมหำนคร 
(ประภำพร จินันทุยำ, 2546) มำท ำกำรวิเครำะห์ควำมเช่ือมโยงเพ่ือสร้ำงแบบจ ำลองเชิงสำเหตุ
ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน
ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล ประกอบด้วยตวัแปรแฝงภำยนอก (Exogenous Latent 
Variable) ได้แก่ ตวัแปรของตวัแปรกลุ่มท่ี 2 จ ำนวน 3 ตวัแปร ได้แก่ กำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำน
กำรออกก ำลงักำย (Social Support) กำรรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Barrier) และกำร
รับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Self-Efficacy) ตัวแปรแฝงส่งผ่ำน (Mediating 
Latent Variable) จ ำนวน 2 ตวัแปร ได้แก่ เจตจ ำนงตอ่แผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment) กบั 
พฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise Behavior) และตัวแปรแฝงภำยใน (Endogenous Latent 
Variable) จ ำนวน 1 ตวัแปร คือ อตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนั 

ส ำหรับเส้นทำงในแบบจ ำลองเชิงสำเหตุปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลังกำย
และอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล 
ประกอบด้วยเส้นทำงตรงทัง้สิน้ 8 เส้นทำง ได้แก่ เส้นทำงท่ี 1 กำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำนกำรออก
ก ำลงักำย (Social Support) ไปสู ่เจตจ ำนงตอ่แผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment) เส้นทำงท่ี 2 
กำรรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Barrier) ไปสู่ เจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลังกำย 
(Commitment) เส้นทำงท่ี 3 กำรรับรู้สมรรถนะแหง่ตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Self-Efficacy) ไปสู ่
เจตจ ำนงตอ่แผนกำรออกก ำลังกำย (Commitment) เส้นทำงท่ี 4 กำรสนบัสนุนทำงสงัคมด้ำนกำร
ออกก ำลงักำย (Social Support) ไปสู่ พฤติกรรมออกก ำลงักำย (Exercise Behavior) เส้นทำงท่ี 5 
กำรรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Barrier) ไปสู่ พฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise 
Behavior) เส้นทำงท่ี 6 กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Self-Efficacy) ไปสู ่
พฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise Behavior) เส้นทำงท่ี 7 เจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลงักำย 
(Commitment) ไปสู่ พฤติกรรมออกก ำลงักำย (Exercise Behavior) และเส้นทำงพฤติกรรมออก
ก ำลังกำย (Exercise Behavior) ไปสู่อัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน ทัง้นี  ้กำร
สนบัสนนุทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Social Support) กำรรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลงั



  44 

กำย (Barrier) และกำรรับ รู้สมรรถนะแห่ งตน ด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Self-Efficacy) มี
ควำมสมัพนัธ์ซึ่งกนัและกนั ส ำหรับแบบจ ำลองเชิงสำเหตปัุจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมออกก ำลงั
กำยและอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล 
รวมทัง้นิยำม ค ำส ำคญั และรำยกำรข้อค ำถำมของแต่ละปัจจยั แสดงดงัภำพท่ี 6 และตำรำงท่ี 1 
ตำมล ำดบั 
 

 

 

ภำพประกอบ 6 แบบจ ำลองเชิงสำเหตปัุจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมออกก ำลงักำยและ 
อตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล 

 

 

 

 



  45 

 ตำ
รำ
ง 1

 กำ
รว
ิเค
รำ
ะห์
คว
ำม
เชื่
อม
โย
งเพ

ื่อส
ร้ำ
งแ
บบ

จ ำ
ลอ
งเชิ

งส
ำเห

ตปุั
จจ
ยัท
ี่มีอ
ิทธิ
พล
ตอ่
พฤ
ติก
รร
มอ
อก
ก ำ
ลงั
กำ
ยแ
ละ
อตั
รำ
สว่
นม
วล
ไข
มนั
ตอ่
มว
ลท
ี่ปร
ำศ
จำ
กไ
ขม
นั

ขอ
งผ
ู้ฝึก
สอ
นอ
อก
ก ำ
ลงั
กำ
ยส
ว่น
บคุ
คล

 

 



  46 

 

ตำ
รำ
ง 1
 (ต
อ่)

 



  47 

 

ตำ
รำ
ง 1
 (ต
อ่)

 



  48 

จำกตำรำงท่ี 1. สรุปได้ว่ำ แบบจ ำลองเชิงสำเหตุปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออก
ก ำลงักำยและอตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล
ในกำรวิจยัครัง้นีจ้ะอยู่บนพืน้ฐำนของ 5 ปัจจยัตำมแบบจ ำลองกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ 
และคณะ (Pender et al., 2006) กบัจ ำลองเชิงสำเหตขุองพฤตกิรรมออกก ำลงักำยของผู้สงูอำยใุน
กรุงเทพมหำนคร (ประภำพร จินนัทยุำ, 2546) และประกอบด้วยค ำส ำคญัทัง้สิน้ 35 ค ำส ำคญั ซึ่ง
จะถกูพฒันำไปสูร่ำยกำรข้อค ำถำมตอ่ไป 

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
งำนวิจยัท่ีเก่ียวข้องการกับวิจัยเรื่อง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำยและ

อตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล สำมำรถสรุป
ได้โดยจ ำแนกตำม ผู้แตง่ วตัถปุระสงค์ / สถิตท่ีิใช้ ประชำกรและตวัอย่ำง ผลกำรวิจยัท่ีส ำคญั และ
ข้อเสนอแนะจำกงำนวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบังำนวิจยัครัง้นี ้โดยผู้วิจยัรวบรวมงำนวิจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้ใน
และตำ่งประเทศรวมทัง้สิน้ 10 งำนวิจยั ดงัแสดงในตำรำงท่ี 2 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  49 

 ตำ
รำ
ง 2
 กำ

รท
บท

วน
งำ
นว
จิยั
ที่เ
กี่ย
วข้
อง
กบั
แบ
บจ
 ำล
อง
เชิ
งส
ำเห

ตปุั
จจ
ยัท
ีม่ีอ
ิทธิ
พล
ตอ่
พฤ
ติก
รร
มอ
อก
ก ำ
ลงั
กำ
ยแ
ละ
อตั
รำ
สว่
นม
วล
ไข
มนั

 

ตอ่
มว
ลท
ี่ปร
ำศ
จำ
กไ
ขม
นัข
อง
ผู้ฝึ
กส
อน
ออ
กก
 ำล
งัก
ำย
สว่
นบ

คุค
ล 



  50 

 

 

ตำ
รำ
ง 2
 (ต
อ่)

 



  51 

 

 

ตำ
รำ
ง 2
 (ต
อ่)

 



  52 

 

 

 

ตำ
รำ
ง 2
 (ต
อ่)

 



  53 

 

 

ตำ
รำ
ง 2
 (ต
อ่)

 



  54 

 

 

 

ตำ
รำ
ง 2
 (ต
อ่)

 



  55 

 ตำ
รำ
ง 2
 (ต
อ่)

 



  56 

จำกตำรำงท่ี 2.. สำมำรถสรุปเป็นประเด็นท่ีส ำคัญ 5 ประกำร ได้แก่ ประกำรแรก 
กำรศกึษำพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยตำมแบบจ ำลองกำรสง่เสริมสขุภำพของเพนเดอร์ และคณะ 
(Pender et al., 2006) นิยมใช้รูปแบบกำรวิจัยเชิงปริมำณด้วยสถิติขัน้สูงตัง้แต่สถิติสหสัมพันธ์
เพียร์สัน (Pearson’s Product Moment Correlation) ไปจนถึง สถิติสมกำรรูปแบบโครงสร้ำง 
(Structural Equation Model) ประกำรท่ีสอง ตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรศึกษำตำมแบบจ ำลองกำร
สง่เสริมสขุภำพของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) มกัมีจ ำนวนสอดคล้องกบัสถิตท่ีิใช้  

ประกำรท่ีสำม พฤตกิรรมออกก ำลงักำย (Exercise Behavior) อำจมีสำเหตจุำก 4 ปัจจยั 
ได้แก่ กำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Social Support) กำรรับรู้อปุสรรคด้ำนกำร
ออกก ำลังกำย (Barrier) กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Self-Efficacy) และ
เจตจ ำนงตอ่แผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment) ประกำรท่ีส่ี กำรรับรู้สมรรถนะแหง่ตนด้ำนกำร
ออกก ำลงักำย (Self-Efficacy) อำจเป็นตวัแปรท่ีดีท่ีสดุในกำรท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย
ในผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล และประกำรท่ีห้ำ มีผลกำรวิจัยจ ำนวนมำกท่ีชีน้ ำว่ำควร
ทดสอบแบบจ ำลองเชิงสำเหตขุองพฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล
ในฟิตเนสเซ็นเตอร์กรุงเทพมหำนครและปริมณฑล 

ดงันัน้ จำกกำรทบทวนเอกสำรและงำนวิจยัท่ีเก่ียวข้องในบทท่ี 2 ทัง้ 7 ส่วน ได้แก่ สถำน
ออกก ำลังกำยและฟิตเนสเซ็นเตอร์ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์  
อตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนั แนวคิดกำรส่งเสริมสขุภำพ แบบจ ำลองกำรส่งเสริม
สขุภำพ แบบจ ำลองเชิงสำเหตขุองพฤติกรรมออกก ำลงักำย และงำนวิจยัท่ีเก่ียวข้อง จะถกูน ำไปสู่
กำรออกแบบระเบียบวิธีวิจยัเพ่ือทดสอบแบบจ ำลองเชิงสำเหตขุองพฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้
ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์กรุงเทพมหำนครและปริมณฑลในบทท่ี 3 
ตอ่ไป 
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บทที่ 3  
วิธีการด าเนินการวิจัย  

การวิจัยเรื่อง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อ
มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล ผู้วิจัยใช้รูปแบบกำรวิจัยแบบผสม 
(Mixed-method Research Design) ประกอบด้วยการศึกษาเชิงปริมาณ (Quantitative Research 

Approach) และกำรศกึษำเชิงคณุภำพ (Qualitative Research Approach)  

การศึกษาเชิงปริมาณ 
เป็นการส ารวจตัวแปรที่ศึกษา 4 กลุ่ม ได้แก่  

กลุ่มท่ี 1 ตวัแปรส ำหรับกำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอน
ออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่  

กลุ่มท่ี 2 ตัวแปรส ำหรับกำรเปรียบเทียบอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำก
ไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่  

กลุ่มท่ี 3 ตวัแปรส ำหรับส ำรวจองค์ประกอบกำรส่งเสริมสขุภำพตำมแนวคิดของเพน
เดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) และ 

กลุ่มท่ี 4 ตวัแปรส ำหรับทดสอบแบบจ ำลองสำเหตุปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
ออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บคุคล  

ท ำกำรเก็บข้อมลูจำกผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล จ ำนวนทัง้สิน้ 480 คน 

การศึกษาเชิงคุณภาพ 
เป็นกำรเก็บรวบรวมข้อมูลจำกวิธีกำรสนทนำกลุ่มเพ่ือหำค ำอธิบำยทดสอบแบบจ ำลอง

สำเหตปัุจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำก
ไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล จำกผู้ เช่ียวชำญ นกัวิชำกำร ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำย
สว่นบคุคลระดบัผู้บริหำร และผู้ มีสว่นได้สว่นเสีย จ ำนวน 11 คน  

ขัน้ตอนกำรด ำเนินกำรวิจยัแบง่เป็น 4 สว่น ดงันี ้
1. กำรก ำหนดประชำกรและกำรเลือกกลุม่ตวัอยำ่ง 
2. กำรสร้ำงเคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจยั 
3. กำรเก็บรวบรวมข้อมลู 
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4. กำรจดักระท ำและกำรวิเครำะห์ข้อมลู 

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 

ประชำกรท่ีใช้ในกำรวิจัยครัง้นี ้ได้แก่ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร์กรุงเทพและปริมณฑล 3 แบรนด์ใหญ่ คือ ฟิตเนส A, B และ C รวม 38 สำขำ มีจ ำนวน
ทัง้สิน้ 1,085 คน แบง่เป็นผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลจำกฟิตเนส A 26 สำขำ จ ำนวน 665 
คน B 6 สำขำ จ ำนวน 200 คน และ C 6 สำขำ จ ำนวน 220 คน 

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่ำง คือ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์กรุงเทพและ

ปริมณฑล จ ำนวน 38 สำขำ รวม 480 คน คดัเลือกตำมข้อตกลงของกำรใช้สถิติสมกำรรูปแบบ
โครงสร้ำง (Structural Equation Modeling: SEM) ด้วยอัตรำส่วนข้อค ำถำมต่อจ ำนวนตัวอย่ำง 
เท่ำกับ 1 ต่อ 15 โดยในกำรวิจัยนีมี้ข้อค ำถำมทัง้หมด 32 ข้อ จึงต้องใช้กลุ่มตัวอย่ำง 480 คน 
(Bandalos, 2002 ; Kline, 2005 ; ดฏิฐชยั จนัทร์คณุำ, 2561) 

กำรคัดเลือกกลุ่มอย่ำงเป็นแบบหลำยขัน้ตอน (Multi-stage Random Sampling) 
ประกอบด้วย 3 ขัน้ตอน ได้แก่  

ขัน้ตอนท่ี 1 สุ่มแบบก ำหนดจ ำนวน (Quota Sampling) จำกผู้ ฝึกสอนออกก ำลงั
กำยส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์กรุงเทพและปริมณฑล จ ำนวน 3 แบรนด์ใหญ่ ได้แก่ ฟิตเนส A, 
B และ C  

ขัน้ตอนท่ี 2 สุ่มแบบชัน้ภูมิ  (Stratified Random Sampling) โดยคัดเลือกผู้
ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลตวัอย่ำงให้เป็นสดัส่วนผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลท่ีเป็น
ประชำกรในแตล่ะ   แบรนด์  

ขัน้ตอนท่ี 3 สุ่มอย่ำงง่ำย (Simple Random Sampling) โดยจับฉลำกรำยช่ือผู้
ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลให้ได้ตำมจ ำนวนท่ีสุ่มแบบแบ่งชัน้ในฟิตเนสเซ็นเตอร์แต่ละแบ
รนด์ ส ำหรับจ ำนวนกลุม่ตวัอยำ่งตำมกำรคดัเลือกทัง้ 3 ขัน้ตอน แสดงในตำรำงท่ี 3 
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ตำรำง 3 จ ำนวนกลุม่ตวัอยำ่งตำมกำรคดัเลือกแบบหลำยขัน้ตอน 

ที่ ฟิตเนสเซน็เตอร์ จ านวนสาขา* 

จ านวนผู้ฝึกสอน 

ออกก าลังกายส่วนบุคคล
ทัง้หมด* 

จ านวนผู้ฝึกสอน 

ออกก าลังกายส่วนบุคคล
ตัวอย่าง* 

1 ฟิตเนส A 26 665 295 

2 ฟิตเนส B 6 220 88 

3         ฟิตเนส C 6 200 97 

  รวม 38 1,085 480 

*ในกรุงเทพมหำนครและปริมณฑล 

ทัง้นี ้ผู้วิจยัท ำกำรคดัเลือกกลุ่มตวัอย่ำงโดยใช้เกณฑ์คดัเข้ำ จ ำนวน 2 เกณฑ์ ได้แก่ เป็น
ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลท่ีมีประสบกำรณ์ท ำงำนมำกกว่ำ 1 ปี และเป็นเพศชำย 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจยัมี 3 ชิน้ ได้แก่ ชิน้ท่ี 1 แบบสอบถำม ใช้ส ำหรับเก็บข้อมลูในกำร

วิจยัเชิงปริมำณ ชิน้ท่ี 2 วิธีกำรสนทนำกลุม่ ใช้ส ำหรับเก็บข้อมลูในกำรวิจยัเชิงคณุภำพ และชิน้ท่ี 3 
เคร่ืองวดัองค์ประกอบร่ำงกำย ส ำหรับรำยละเอียดกำรสร้ำงเคร่ืองมือมีดงันี ้  

ขัน้ตอนในการสร้างเคร่ืองมือชิน้ท่ี 1 แบบสอบถาม 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจัยชิน้ท่ี 1 ได้แก่ แบบสอบถำมเร่ือง ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อ

พฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงั
กำยส่วนบุคคล มีวัตถุประสงค์เพ่ือเก็บข้อมูลตัวแปรท่ีศึกษำทัง้ 3 กลุ่มจำกกลุ่มตัวอย่ำง เป็น
แบบสอบถำมท่ีผู้วิจยัสร้ำงข้อค ำถำมใหม่ จ ำนวน 32 ข้อ ตำมแบบจ ำลองกำรส่งเสริมสขุภำพของ
เพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) ร่วมกบัจ ำลองเชิงสำเหตขุองพฤติกรรมออกก ำลงักำย
ของผู้สงูอำยใุนกรุงเทพมหำนคร (ประภำพร จินนัทยุำ, 2546) 

แบบสอบถำมเร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวล
ไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล แบง่เป็น 3 ตอน (ผนวก ก) 
ได้แก่  
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ตอนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล  ประกอบด้วย ข้อ

ค าถามเกี่ยวกับลักษณะประชากรศาสตร์ จ านวน 7 ข้อ ได้แก่ ฟิตเนสเซ็นเตอร์ ท่ีท ำงำน เพศ อำย ุ
ช่ือปริญญำบัตรระดับปริญญำตรี ส่วนสูง น ำ้หนัก ประสบกำรณ์ในกำรท ำงำน ดัชนีมวลกำย 
(BMI) มวลไขมนั และมวลท่ีปรำศจำกไขมนั 

ตอนท่ี 2 แบบส ำรวจพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย เป็นข้อค ำถำมในปัจจัย
พฤติกรรมออกก ำลงักำย (Exercise Behavior) ประกอบด้วย ค ำส ำคญั 3 ค ำ ได้แก่ ประเภทกำร
ออกก ำลงักำย (แรงต้ำน ใช้ออกซิเจน ควำมออ่นตวั และกำรเคล่ือนไหว) ช่วงเวลำในกำรออกก ำลงั
กำย (เช้ำ สำย บำ่ย เย็น ค ่ำ) และวนัในกำรออกก ำลงักำย (วนัจนัทร์ถึงวนัอำทิตย์)  

ตอนท่ี 3 แบบส ำรวจองค์ประกอบกำรส่งเสริมสุขภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ 
และคณะ (Pender et al., 2006) เป็นค ำส ำคญัใน 4 ปัจจยั ได้แก่ ปัจจยักำรสนับสนุนทำงสังคม
ด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Social Support) ประกอบด้วยค ำส ำคัญ 8 ค ำ ปัจจัยกำรรับรู้อุปสรรค
ด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Barrier) ประกอบด้วย ค ำส ำคญั 9 ค ำ ปัจจยักำรรับรู้สมรรถนะแห่งตน
ด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Self-Efficacy) ประกอบด้วย ค ำส ำคญั 12 ค ำ และปัจจัยเจตจ ำนงต่อ
แผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment) ประกอบด้วย ค ำส ำคญั 3 ค ำ รวม 32 ข้อ 

ทั้งนี้ ข้อค าถามในองค์ประกอบกำรส่งเสริมสขุภำพตำมแนวคดิของเพนเดอร์ และ
คณะ (Pender et al., 2006) ในตอนท่ี 3 จ ำนวน 32 ข้อ จะเป็นค ำถำมเชิงบวกแบบมำตรวัด
ประมำณคำ่ 5 ระดบัของลิเกิร์ต ตัง้แตร่ะดบั 5 หมำยถึง รับรู้ในรำยกำรนัน้มำกท่ีสดุ จนถึงระดบั 1 
หมำยถึง รับรู้ในรำยกำรนัน้น้อยท่ีสุด โดยผู้ วิจัยก ำหนดค่ำคะแนนของมำตรประเมินค่ำในเชิง
ปริมำณตำมระดบั 5 ระดบั ตัง้แต ่ระดบัมำกท่ีสดุ เท่ำกบั 5 คะแนน จนถึงระดบัน้อยท่ีสดุ เทำ่กบั 1 
คะแนน 

และจำกระดบัค่ำคะแนนทัง้ 5 ผู้ วิจัยน ำมำก ำหนดเป็นระดบักำรรับรู้พิจำรณำ
รำยข้อ โดยแบ่งระดบักำรรับรู้เป็น 5 ระดบั คือ ระดบัมำกท่ีสดุ ระดบัมำก ระดบัปำนกลำง ระดบั
น้อย และระดบัน้อยท่ีสุด โดยก ำหนดเกณฑ์ระดบักำรรับรู้จำกกำรค ำนวณอนัตรำภำคชัน้ (Class 
Interval) ดงันี ้

 

 

 

 

 



  61 

สตูรกำรค ำนวณหำอนัตรภำคชัน้ 

 

 
อนัตรภำคชัน้   = 

คะแนนสงูสดุ  -  คะแนนต ่ำสดุ  
 จ ำนวนชัน้  

 

 
 = 

5  -  1  
 5  

 

 
 = 

4 
= 0.80 

 5 
 

จำกนัน้ น ำอนัตรภำคชัน้ท่ีค ำนวณได้มำเป็นเกณฑ์ก ำหนดระดบักำรรับรู้ดงันี  ้

 

 ระดบัมำกท่ีสดุ คะแนนเทำ่กบั 4.21 - 5.00 
 ระดบัมำก คะแนนเทำ่กบั 3.41 - 4.20 
 ระดบัปำนกลำง คะแนนเทำ่กบั 2.61 - 3.40 
 ระดบัน้อย คะแนนเทำ่กบั 1.81 - 2.60 
 ระดบัน้อยท่ีสดุ คะแนนเทำ่กบั 1.00 - 1.80 
 

วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือชิน้ท่ี 1 แบบสอบถาม 
ส ำหรับกำรตรวจสอบคุณภำพเคร่ืองมือนัน้ ผู้ วิจัยท ำกำรทดสอบคุณภำพของ

แบบสอบถำมจำกกำรหำควำมตรง (Validity) และควำมเท่ียง (Reliability) ดงันี ้กำรทดสอบควำม
ตรงเชิงเนื อ้หำ (Content Validity) ผู้ วิจัยวิ เครำะห์ค่ำดัช นีควำมสอดคล้องรำยข้อ ( Items 
Objective Congruence Index) โดยให้ผู้ เช่ียวชำญ จ ำนวน 3 ท่ำน (ผนวก ข) พิจำรณำควำม
สอดคล้องระหวำ่งข้อค ำถำมกบันิยำมในแตล่ะปัจจยั โดยมีข้อเสนอแนะให้แก้ไขรำยกำรข้อค ำถำม
เล็กน้อย ซึง่ค ำนวณคำ่ดชันีควำมสอดคล้องรำยข้อทัง้ฉบบัได้เทำ่กบั .97 
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ส ำหรับกำรทดสอบควำมเท่ียง (Reliability) นัน้ ผู้ วิจัยน ำแบบสอบถำมท่ีปรับปรุง
แล้วไปเก็บข้อมูลภำคสนำมแบบทดลอง (Try Out) ในผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ ท่ีไม่ได้ถูกคัดเลือกเป็นกลุ่มตัวอย่ำง จ ำนวน 60 คน และวิเครำะห์
คำ่ครอนบำคอลัฟ่ำ (Cronbach’s Alpha) ได้เท่ำกับ .75 ดงันัน้ถือว่ำแบบสอบถำมนีมี้ควำมเท่ียง
สงู และเหมำะสมส ำหรับกำรน ำไปเก็บข้อมลูในกลุม่ตวัอยำ่ง 

ขัน้ตอนในการสร้างเคร่ืองมือชิน้ท่ี 2 วิธีการสนทนากลุ่ม 
เคร่ืองมือชิน้ท่ี 2 วิธีกำรสนทนำกลุ่ม จะเป็นกำรน ำผลกำรทดสอบแบบจ ำลองเชิง

สำเหตุของพฤติกรรมออกก ำลังกำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์
กรุงเทพมหำนครและปริมณฑล จำกกำรวิเครำะห์ข้อมลูจำกกำรวิเครำะห์ข้อมลูของเคร่ืองมือชิน้ท่ี 
1 มำจัดสนทนำกลุ่ม เพ่ือ รับฟังควำมคิดเห็นในกำรอธิบำยแบบจ ำลองเชิงสำเหตุฯ  นัน้ 
ประกอบด้วยกำรรับฟังควำมคิดเห็น 3 ประเดน็ ดงันี ้

ประเด็นท่ี 1 ท่ำนคิดเห็นอย่ำงไรตอ่เส้นทำงกำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำนกำรออก
ก ำลังกำย (Social Support) ไปสู่พฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise Behavior) (ซึ่งมีอิทธิพล
เส้นทำงตรงมำกท่ีสดุในสมกำรรูปแบบโครงสร้ำงฯ) 

ประเด็นท่ี 2 ท่ำนคิดอย่ำงไรตอ่เส้นทำงจำกกำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำนกำรออก
ก ำลงักำย (Social Support) ไปสูอ่ตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนั (FMFFMR) ซึง่เป็น
อิทธิพลเส้นทำงตรงเส้นทำงเดียวในแบบจ ำลองกำรส่งเสริมสขุภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์และ
คณะ (Pender et al. 2006) 

ประเดน็ท่ี 3 ท่ำนมีควำมคิดเห็นเพ่ือท่ีจะอธิบำยสมกำรรูปแบบโครงสร้ำงเพิ่มเติม
อีกหรือไมอ่ยำ่งไร 

ทัง้นี ้ผู้ วิจัยคดัเลือกผู้ เข้ำร่วมกำรสนทนำกลุ่มให้มีคุณสมบตัิท่ีสำมำรถให้ข้อมูลใน
กำรอธิบำยแบบจ ำลองสำเหตขุองพฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล
ได้ดี โดยก ำหนดคณุสมบตัิท่ีส ำคัญได้แก่ จบกำรศกึษำระดบัปริญญำโทขึน้ไป ด้ำนวิทยำศำสตร์
กำรกีฬำหรือพลศกึษำ หรือ มีประสบกำรณ์ท่ีเก่ียวข้องกบัอำชีพผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล
ไม่น้อยกวำ่ 10 ปี และ มีทศันะคติท่ีดีเก่ียวกบัอำชีพผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล ซึง่สำมำรถ
คดัเลือกผู้ ให้ข้อมูล (Key Informant) ได้จ ำนวน 11 คน ซึ่งเป็นจ ำนวนท่ีสเตรำส์และโคบินแนะน ำ 
(Strauss & Corbin, 1990) จำกนัน้แบ่งกลุ่มผู้ ให้ข้อมูลเป็น 3 กลุ่ม ตำมควำมเช่ียวชำญได้แก่ 
ผู้ เช่ียวชำญด้ำนวิชำกำร ผู้ เช่ียวชำญด้ำนปฏิบตักิำร และเจ้ำของกิจกำร  
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วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือชิน้ท่ี 2 วิธีการสนทนากลุ่ม 
คณุภำพเคร่ืองมือชิน้ท่ี 2 อยู่ท่ีควำมน่ำเช่ือถือ (Trustworthiness) ในกำรเก็บข้อมูล

จำกเหตผุล 3 ประกำร ได้แก่ ประกำรแรก ควำมเช่ียวชำญของผู้จดักำรสนทนำกลุม่ โดยผู้วิจยัเชิญ
ผู้ เช่ียวชำญในกำรจดักำรสนทนำกลุ่มท่ีมีคณุวุฒิปริญญำเอก ด้ำนวิทยำศำสตร์กำรกีฬำและกำร
จดักำรกำรกีฬำ รวมทัง้มีประสบกำรณ์ในกำรจดักำรสนทนำกลุ่มมำแล้วมำกกว่ำ 20 ครัง้ ประกำร
ท่ีสอง วิธีกำรสนทนำกลุม่ต้องเป็นล ำดบั (Step-by-step) ด ำเนินกำรในห้องปรับอำกำศท่ีเงียบสงบ 
มีกำรบนัทึกกำรสนทนำทัง้ภำพและเสียง ภำพเคล่ือนไหว และบนัทึกผู้สนทนำกลุ่มเป็นนำมแฝง 
โดยผู้วิจยัท ำกำรฝึกผู้ช่วยวิจยัให้ด ำเนินกำรในส่วนนี ้และประกำรท่ีสำม กำรถอดบทสนทนำกลุ่ม
ต้องไมมี่อคต ิโดยผู้วิจยัเป็นผู้ถอดบทสนทนำจำกนำมแฝงของผู้สนทนำกลุม่แตล่ะคน 

วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือชิน้ท่ี 3 เคร่ืองวัดองค์ประกอบร่างกาย 
เคร่ืองวัดองค์ประกอบร่ำงกำยในงำนวิจัยนีใ้ช้วิธีวิเครำะห์กระแสไฟฟ้ำสลับใน

ร่ำงกำย (Bioelectrical Impedance Analysis: BIA) จำกเคร่ืองวัดองค์ประกอบร่ำงกำย ย่ีห้อตำ
นิต้ำ รุ่น เอสซี 330 (TANITA SC-330) (ใช้ในฟิตเนส A) ซึ่งมีควำมแม่นย ำเช่นเดียวกับเคร่ืองวัด
องค์ประกอบร่ำงกำยย่ีห้ออินบอดี ้370 (Inbody370) (ใช้ในฟิตเนส B) และย่ีห้ออินบอดี ้230 
(Inbody230) (ใช้ในฟิตเนส C) โดยกำรวัดมวลไขมันและมวลท่ีปรำศจำกไขมันด้วยเคร่ืองวัด
องค์ประกอบร่ำงกำยทัง้ 3 ย่ีห้อดังกล่ำว ไม่มีควำมแตกต่ำงเม่ือเทียบกับกำรวัดองค์ประกอบ
ร่ำงกำยด้วยวิธีตรวจกำรดดูซบัด้วยรังสีเอ็กซ์เรย์เพ่ือหำมวลไขมนัและมวลท่ีปรำศจำกไขมนั  และมี
ค วำม เช่ื อ มั่ น อ ยู่  (r) ระ ห ว่ ำ ง  0.94 – 0.99 (Dual Energy X-Ray Absorptiometry: DEXA) 
(Barreira, Staiano, Katzmarzyk, 2013 ; Tanita 2008 ; Inbody, 2018 ; Karelis, 
Chamberland, Aubertin-Leheudre, Duval, 2013 ; Utter et al., 2012) 

ทัง้นี ้ผู้วิจยัทดสอบควำมตรง (Reliability) ของเคร่ืองวดัองค์ประกอบร่ำงกำย โดยให้
กลุ่มตัวอย่ำงท่ีเป็นนักศึกษำชัน้ปี ท่ี  4 สำขำวิชำวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ คณะวิทยำศำสตร์ 
มหำวิทยำลัยรำชภัฏจันทรเกษม เพศชำย จ ำนวน 10 คน ทดลอง (Try Out) วัดมวลไขมันจำก
เคร่ืององค์ประกอบร่ำงกำย ทัง้ 3 ย่ีห้อดงักล่ำว พบว่ำ มีคำ่ครอนบำคอลัฟ่ำ (Cronbach’s Alpha) 
เท่ำกับ .987 โดยค่ำเฉล่ียมวลไขมันจำกกำรทดสอบวัดมวลไขมันจำกเคร่ืองวัดองค์ประกอบ
ร่ำงกำย ย่ีห้อตำนิต้ำ รุ่น เอสซี 330 (TANIA SC-330) ย่ีห้ออินบอดี ้370 (Inbody370) และย่ีห้อ
อิ น บ อ ดี ้ 230 (Inbody230) เท่ ำ กั บ  21.90+2.754% 22.31+2.599% แ ล ะ  22.49+2.882% 
ตำมล ำดบั 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจยัจะด ำเนินกำรเก็บรวบรวมข้อมลูใน 5 ขัน้ตอนหลกัดงันี ้

ขัน้ตอนท่ี 1 ก ำหนดกรอบแนวคิดและปัญหำในกำรวิจัย จำกกำรศึกษำวิเครำะห์
เอกสำร แนวคิด ทฤษฎี งำนวิจัยท่ีเก่ียวข้อง และกำรสัมภำษณ์ผู้ จัดกำรหรือพนักงำนในฟิตเน
สเซ็นเตอร์ ได้แก่ แผนยุทธศำสตร์ชำติ 20 ปี พ.ศ.2560-2579 แผนยุทธศำสตร์สุขภำพดีวิถีไทย 
พ.ศ. 2554-2563 ประชำกรศำสตร์ของประเทศไทย ประเภทสถำนออกก ำลังกำย ธุรกิจฟิตเน
สเซ็นเตอร์ แนวคดิกำรส่งเสริมสขุภำพ และแบบจ ำลองกำรสง่เสริมสขุภำพ เพ่ือน ำสำระส ำคญัเป็น
ข้อมูลในกำรก ำหนดกรอบแนวคิดและควำมมุ่งหมำยของกำรวิจยั โดยเร่ิมด ำเนินกำรตัง้แต่เดือน
พฤษภำคม พ.ศ.2561 

ขัน้ตอนท่ี 2 สร้ำงและตรวจสอบคณุภำพเคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรเก็บข้อมลู ซึ่งผู้วิจยัจะ
น ำร่ำงรำยกำรข้อค ำถำมทัง้ 37 ข้อ และร่ำงวิธีกำรสนทนำกลุ่มทัง้ 3 ประเด็น ไปทดสอบค่ำควำม
ตรง (Validity) และควำมเท่ียง (Reliability) ดังรำยละเอียดท่ีกล่ำวไปแล้วในกำรหำคุณภำพ
เคร่ืองมือ โดยด ำเนินกำรในเดือนธนัวำคม พ.ศ.2561 

ขัน้ตอนท่ี 3 เสนอขอหนังสือรับรองจริยธรรมกำรวิจัยในมนุษย์ จำกคณะกรรมกำร
จริยธรรมส ำหรับพิจำรณำโครงกำรวิจัยท่ีท ำในมนุษย์ มหำวิทยำลัยศรีนครินทรวิโรฒ ในเดือน
มกรำคม พ.ศ.2562 และได้รับหนังสือรับรองจริยธรรมกำรวิจยัของข้อเสนอกำรวิจยัเม่ือวันท่ี 25 
กรกฎำคม พ.ศ.2562 โดยมีหมำยเลขรับรองคือ SWUEC/E-480/2561 (ผนวก จ) 

ขัน้ตอนท่ี 4 เก็บข้อมูลภำคสนำม ระหว่ำงวนัท่ี 15 สิงหำคม พ.ศ.2562 ถึง วนัท่ี 15 
กนัยำยน พ.ศ.2562 โดยมีล ำดบัขัน้ตอนดงันี ้

1. สร้ำงแบบสอบถำมท่ีได้รับกำรพฒันำแล้วในกเูกิลฟอร์ม (Google Form)  
2. ติดต่อประสำนงำนผู้จดักำรฟิตเนสเซ็นเตอร์ ฟิตเนส A, B และ C จ ำนวน 38 

สำขำ แบบไม่เป็นทำงกำร เพ่ือขอควำมร่วมมือในกำรคดัเลือกกลุ่มตวัอย่ำงตำมรำยละเอียดท่ี
กลำ่วแล้วข้ำงต้น 

3. วดัมวลไขมนัและมวลท่ีปรำศจำกไขมนั โดยแจ้งข้อปฏิบตัิในกำรเตรียมควำม
พร้อมก่อนกำรวดัองค์ประกอบร่ำงกำยให้แก่กลุ่มตวัอย่ำง ได้แก่ 24 ชัว่โมง ก่อนวดัมวลไขมนัและ
มวลท่ีปรำศจำกไขมัน กลุ่มตัวอย่ำงจะต้องไม่ออกก ำลังกำยอย่ำงหนัก และไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ 6 ชัว่โมง ก่อนวดัมวลไขมนัและมวลท่ีปรำศจำกไขมนั กลุม่ตวัอย่ำงไม่ควรรับประทำน
อำหำรมือ้หลกั รวมทัง้ควรงดกำรด่ืมน ำ้ 
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4. ขอท่ีอยู่จดหมำยอิเล็กทรอนิกส์ (e-mail) และไอดีไลน์ (Line ID) ของกลุ่ม
ตวัอยำ่ง ส ำหรับสง่ลิงค์ (Link) แบบสอบถำมท่ีสร้ำงไว้ในกเูกิลฟอร์ม (Google Form)  

5. เก็บข้อมูลจำกผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ ฟิตเนส 
A, B และ C จำกด้วยแบบสอบถำมใน 2 รูปแบบ คือ แบบสอบถำมท่ีคดัส ำเนำในกระดำษ และ
แบบสอบถำมท่ีในกูเกิลฟอร์ม (Google Form) โดยสำมำรถเก็บข้อมูลภำคสนำมได้ทัง้สิน้ 743 
ฉบบั 

6. คดัเลือกข้อมูลจำกแบบสอบถำมท่ีมีข้อมูลสมบูรณ์ ได้แก่ กลุ่มตวัอย่ำงผ่ำน
เกณฑ์กำรคดัเข้ำ ผู้ตอบแบบสอบถำมตอบแบบสอบถำมครบทุกข้อ และสำมำรถคดัเลือกกลุ่ม
ตวัอย่ำงได้ตำมระเบียบวิธีวิจยัทัง้สิน้ 480 คน โดยแบง่เป็นกลุ่มตวัอย่ำงท่ีตอบแบบสอบถำมท่ีคดั
ส ำเนำในกระดำษ จ ำนวน 130 คน และแบบสอบถำมท่ีในกูเกิลฟอร์ม (Google Form) จ ำนวน 
350 คน 

นอกจำกนี ้ผู้ วิจยัจดักำรสนทนำกลุ่มโดยเชิญผู้ ให้ข้อมูลจ ำนวน 11 คน เข้ำร่วม
กำรประชุมสนทนำกลุ่ม ณ ห้อง 203 อำคำรกีฬำคณะพลศึกษำ มหำวิทยำลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสำนมิตร เม่ือวนัท่ี 8 มิถนุำยน พ.ศ.2562 เวลำ 13.00 ถึง 16.00 น. 

ขัน้ตอนท่ี 5 วิเครำะห์ข้อมลู สรุป และอภิปรำยผล จำกกำรวิเครำะห์ข้อมลูตวัแปร
ทัง้ 3 กลุ่ม โดยรำยละเอียดจะกล่ำวถึงในกำรใช้สถิติในกำรวิเครำะห์ข้อมูลและบทท่ี 5 ซึ่ง
ด ำเนินกำรในเดือนกนัยำยน พ.ศ.2562 

การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 
ในกำรจดักระท ำและวิเครำะห์ข้อมลู ผู้วิจยัใช้สถิติเพ่ือวิเครำะห์ข้อมลู 6 ส่วน ได้แก่ ส่วน

ท่ี 1 เพ่ือพรรณนำข้อมูลทั่วไปของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล ส่วนท่ี 2 เพ่ือเปรียบเทียบ
พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์
ใหญ่ ส่วนท่ี 3 เพ่ือเปรียบเทียบอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ ส่วนท่ี 4 เพ่ือส ำรวจองค์ประกอบกำร
ส่งเสริมสุขภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) ส่วนท่ี 5 เพ่ือทดสอบ
แบบจ ำลองปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลังกำยและอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ี
ปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล และส่วนท่ี 6 เพ่ือสรุปผลกำรสนทนำกลุ่ม 
โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ส่วนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อำยุ ช่ือ
ปริญญำบตัรระดบัปริญญำตรี และประสบกำรณ์ในกำรท ำงำน ซึ่งเป็นข้อมลูประเภทนำมบญัญัต ิ
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(Nominal Scale) และจัดล ำดับ (Ordinal Scale) ใช้การพรรณนาวิเคราะห์ แจกแจงความถี่ และ

วิเคราะห์ความแตกต่างข้อมูลทั่วไปของผู้ฝึกสอนออกก าลังกายส่วนบุคคลแต่ละฟิตเนสเซ็นเตอร์ด้วย
สถิติ F-test จากนั้นน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยตาราง 

ส่วนท่ี 2 เปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ โดยก ำหนดให้ตวัแปรอิสระ ได้แก่ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลัง
กำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ ส่วนตัวแปรตำม มีทัง้สิน้ 6  ตัวแปร ได้แก่ 
ประเภทกำรออกก ำลงักำย (แรงต้ำน ใช้ออกซิเจน ควำมอ่อนตวั และกำรเคล่ือนไหว) ช่วงเวลำใน
กำรออกก ำลังกำย (เช้ำ สำย บ่ำย เย็น ค ่ำ) วันในกำรออกก ำลังกำย (วันจันทร์ถึงวันอำทิตย์) 
ส่วนสูง น ำ้หนัก และค่ำดัชนีมวลกำย (bmi) ซึ่งเป็นข้อมูลประเภทจัดล ำดับ (Ordinal Scale) 
ทัง้หมด ใช้กำรพรรณนำวิเครำะห์ และทดสอบควำมแตกต่ำงด้วยสถิติไค -สแคว์ (Chi-Square) 
ก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 น ำเสนอผลกำรวิเครำะห์ข้อมลูด้วยตำรำงไขว้ (Cross-tab) 
ท่ีมีผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่เป็นคอมลมัภ์ ตวัแปรตำม
ทัง้ 3 เป็นแถว  

นอกจำกนี ้ผู้วิจยัแปลงข้อมูลพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยให้เป็นข้อมูลประเภทช่วง 
(Interval Scale) เพ่ือให้สำมำรถน ำข้อมลูไปวิเครำะห์ในกำรทดสอบแบบจ ำลองปัจจยัท่ีมีอิทธิพล
ต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลังกำยส่วนบุคคลตำมเง่ือนไขของสมกำรรูปแบบโครงสร้ำง (Structural Equation Model: 
SEM) โดยก ำหนดให้คะแนนพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยแต่ละรำยกำรเป็น 1 คะแนน กล่ำวคือ 
คะแนนประเภทกำรออกก ำลังกำย มี 4 คะแนน (แรงต้ำน ใช้ออกซิเจน ควำมอ่อนตัว และกำร
เคล่ือนไหว) ช่วงเวลำในกำรออกก ำลังกำย มี 5 คะแนน (เช้ำ สำย บ่ำย เย็น ค ่ำ) และวนัในกำร
ออกก ำลงักำย มี 7 คะแนน (วนัจนัทร์ถึงวนัอำทิตย์) หำกผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเลือก
พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยครบทกุข้อจะมีคะแนนเต็ม 16 คะแนน จำกนัน้ทดสอบควำมแตกตำ่ง
คะแนนพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 
แบรนด์ใหญ่ ด้วยสถิติวิเครำะห์ควำมแปรปรวนทำงเดียว (One-way Analysis of Variance: 
ANOVA) ก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 รวมทัง้ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นราย

คู่ของผลการเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้ฝึกสอนออกก าลังกายส่วนบุคคล
ในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ ด้วยวิธีการที่หลากหลาย เช่น ผลต่างนัยส าคัญน้อยที่สุด (Least 
Significance Difference: LSD) เชฟเฟ่ (Scheffe) หรือ ตูกี (Tukey) และน ำเสนอผลกำรวิเครำะห์
ข้อมลูด้วยตำรำง 
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สว่นท่ี 3 เปรียบเทียบอตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่  โดยก ำหนดให้ตัวแปรอิสระ ได้แก่ ผู้
ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ ได้แก่ ฟิตเนส A, B และ C 
สว่นตวัแปรตำม มี 4 ตวัแปร คือ อำยเุฉล่ีย คำ่เฉล่ียมวลไขมนั คำ่เฉล่ียมวลท่ีปรำศจำกไขมนั และ
อตัรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนั ซึ่งเป็นข้อมูลประเภทอัตรำส่วน (Ratio Scale) ใช้
กำรพรรณนำวิเครำะห์ และทดสอบควำมแตกต่ำงด้วยสถิติวิเครำะห์ควำมแปรปรวนทำงเดียว 
(One-way Analysis of Variance: ANOVA) ก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 รวมทัง้
ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของผลการเปรียบเทียบอัตราส่วนมวลไขมันต่อมวลที่
ปราศจากไขมันของผู้ฝึกสอนออกก าลังกายส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ ด้วยวิธีการที่
หลากหลาย เช่น ผลต่างนัยส าคัญน้อยที่ สุด  (Least Significance Difference: LSD) เชฟเฟ่ 
(Scheffe) หรือ ตูกี (Tukey) และน ำเสนอผลกำรวิเครำะห์ข้อมลูด้วยตำรำง 

ส่วนที่ 4 ส ำรวจองค์ประกอบกำรส่งเสริมสขุภำพตำมแนวคดิของเพนเดอร์ และคณะ 
(Pender et al., 2006) โดยวิเครำะห์ปัจจยัเชิงยืนยนั (Confirmatory Factor Analysis: CFA) ด้วย
โปรแกรมส ำเร็จรูปเอ็มพลัส เวอร์ชัน่ 5.21 (Mplus 5.21) ใน 5 ตวัแปรแฝงชัน้ท่ีหนึ่ง (First-order 
Factor) กับ 35 ตัวแปรสังเกตได้ (Observed Variables) ได้แก่ ปัจจัยท่ี 1 พฤติกรรมออกก ำลัง
กำย (Exercise Behavior) ประกอบด้วย 5 ตัวแปรสังเกตได้ ปัจจัยท่ี 2 กำรสนับสนุนทำงสังคม
ด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Social Support) ประกอบด้วย 8 ตัวแปรสังเกตได้ ปัจจัยท่ี 3 กำรรับรู้
อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Barrier) ประกอบด้วย 9 ตัวแปรสังเกตได้ ปัจจัยท่ี 4 กำรรับรู้
สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Self-Efficacy) ประกอบด้วย 12 ตวัแปรสงัเกตได้ และ
ปัจจยัท่ี 5 เจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment) ประกอบด้วย 3 ตวัแปรสังเกตได้ 

โดยแบ่งเป็น 4 ขั้นตอน ดังนี้  
ขัน้ท่ี 1 สร้ำงกรอบแนวคิดของรูปแบบ โดยงำนวิจยันีอ้งค์ประกอบกำรส่งเสริม

สขุภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) มำสร้ำงเป็นรูปแบบดงัท่ีกล่ำว
ไปแล้วในบทท่ี 2 

ขัน้ท่ี 2 ตรวจสอบค่ำสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์และกำรควำมเหมำะสมของข้อ
ค ำถำมตวัอย่ำง (Correlation and Measures of Sampling Adequacy) ด้วยกำรวิเครำะห์ตวัแปร
ท่ีเป็นข้อค ำถำมย่อย (Partial Correlation) ทัง้หมด 37 ค ำถำม รวมทัง้ตรวจสอบควำมเหมำะสม
ส ำหรับกำรวิเครำะห์ปัจจัย จำกเมตริกซ์ควำมสัมพันธ์ , ค่ำ Measures of Sampling Adequacy 
(MSA), คำ่ Bartlett’s Test of Sphericity และคำ่นยัส ำคญัทำงสถิต ิ(p-value)  
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ขัน้ท่ี 3 สกัดปัจจยัแบบยืนยนัด้วยวิธีกำรก ำหนดปัจจัย (Fix Factor) เพ่ือยืนยัน
ว่ำปัจจัยองค์ประกอบกำรส่งเสริมสุขภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 
2006) ประกอบด้วย 5 ปัจจยั 37 ตวัแปร  

ขัน้ท่ี 4 ตรวจสอบควำมเหมำะสมส ำหรับกำรวิเครำะห์ปัจจัยจำกเมตริกซ์
ควำมสัมพันธ์  เพ่ือหลีกเล่ียงปัญหำควำมร่วมกัน (Multicollinearity) ก่อนกำรสร้ำงทดสอบ
แบบจ ำลองสำเหตขุองพฤติกรรมออกก ำลังกำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร์กรุงเทพมหำนครและปริมณฑล ซึง่คำ่สมัประสิทธ์ควำมสมัพนัธ์ระหวำ่งตวัแปรท่ีถกูสกดั
ในแตล่ะปัจจยัควรมีคำ่ไมเ่กิน .80 

ส่วนที่ 5 ทดสอบแบบจ ำลองปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลังกำยและ
อตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล  ด้วยการสร้าง

รูปแบบสมการโครงสร้าง (Structural Equation Modeling: SEM) ซึ่งผู้วิจัยจะน าขั้นตอนของไคลน์ 
(Kline, 2005) มาสร้างเป็นรูปแบบสมการโครงสร้าง 5 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นที่ 1 ก ำหนดข้อมูลเฉพำะ
โม เดล  (Model Specification)  ขั้ น ที่  2 ระบุ ค่ ำค วำม เป็ น ไป ได้ ค่ ำ เดี ย ว โม เดล  (Model 
Identification) ขั้นที่ 3 ประมำณค่ำพำรำมิเตอร์โมเดล (Model Estimation) ขั้นที่ 4 ตรวจสอบ
ค ว ำม ส อ ด ค ล้ อ ง โม เด ล  (Model Fit Assessment) แ ล ะ ขั้ น ที่  5 ป รับ โม เด ล  (Model 
Respecification) ด้วยโปรแกรมส ำเร็จรูปเอ็มพลสั เวอร์ชัน่ 5.21 (Mplus 5.21) โดยมีรำยละเอียด
ดงันี ้

ขัน้ท่ี 1 ก ำหนดข้อมลูเฉพำะโมเดล (Model Specification) ผู้วิจยัทบทวนเอกสำร
และงำนวิจยัท่ีเก่ียวกบัทดสอบแบบจ ำลองสำเหตขุองพฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์กรุงเทพมหำนครและปริมณฑล เพ่ือตั้งสมมุติฐานเส้นทาง

ความสัมพันธ์ระหว่างแต่ละปัจจัย (ตามกรอบแนวคิดในการวิจัยที่ 1.3.) จากน าเสนอรูปแบบสมการ
โครงสร้างตามกฎ Tracing (Bandalos, 2002) 3 ข้อ ได้แก่ 1) ไม่มีการวนกลับ (No Loops) โดย
เส้นทำงท่ีสร้ำงขึน้จะต้องไม่ผ่ำนตวัแปรเดิมสองครัง้ในเส้นทำงเดิม 2) ไม่ไปข้ำงหน้ำและกลบัหลงั 
(No Going Forward and then Backward) โดยเส้นทำงท่ีสร้ำงขึน้จะต้องไปข้ำงหน้ำและไม่
กลับมำเส้นทำงเดิม และ 3) เส้นควำมสัมพันธ์มีได้เส้นเดียวภำยในแต่ละเส้นทำง (Only One 
Curved Arrow per Path) โดยควำมสมัพนัธ์ระหว่ำงท่ีตวัแปรท่ีเกิดขึน้สำมำรถมีได้ครัง้เดียวในแต่
ละเส้นทำง ซึ่งรูปแบบสมกำรโครงสร้ำงท่ีจะสร้ำงนีป้ระกอบด้วยเส้นทำงตรงทัง้สิน้ 7 เส้นทำง 
(รำยละเอียดในบทท่ี 2) 



  69 

ขัน้ท่ี 2 ระบุค่ำควำมเป็นไปได้ค่ำเดียวโมเดล (Model Identification) รูปแบบ
สมกำรโครงสร้ำงในงำนวิจยันีถื้อว่ำเป็นโมเดลระบุเกินพอดี (Overidentified Model) เน่ืองจำกมี
จ ำนวนตวัแปร 35 ตวัแปรสังเกตซึ่งแสดงว่ำต้นก ำเนิดของรูปแบบสมกำรมีจ ำนวนข้อมูล (Data 
Point) เท่ำกับ 32 (32+1) / 2 = 528 ข้อมูล นอกจำกนี  ้กำรบรรจุ 4 ปัจจัย (Factor Loading) 
ควำมแปรปรวนท่ีผิดพลำด (Error Variance) 4 ควำมแปรปรวน และ ควำมสมัพนัธ์ระหว่ำงปัจจยั 
(Factor Correlation) 4 ปัจจัย  จำก 4 ปัจจัย ท่ีถูกน ำเสนอ  และ  32 ปัจจัย ร่วมกัน  (Factor 
Correlation) รวมกันเป็นตวัแปรไม่ทรำบค่ำ (Unknown Parameters) ทัง้หมด 96 ตวัแปร ฉะนัน้ 
จ ำนวนข้อมูล 528 ข้อมูล และตวัแปรไม่ทรำบค่ำ 96 ตวัแปร จะถกูค ำนวณในรูปแบบด้วยจ ำนวน
องศำอิสระ (Degree of Freedom) 432 (528 ลบ 96) ซึ่งถือว่ำรูปแบบนีเ้ป็น โมเดลระบุเกินพอดี 
(Overidentified Model) 

ขัน้ท่ี 3 ประมำณค่ำพำรำมิเตอร์โมเดล (Model Estimation) เป็นกำรค ำนวณตวั
แปรทุกตวัภำยในรูปแบบท่ีน ำเสนอ โดยในงำนวิจัยนีผู้้ วิจัยท ำกำรวิเครำะห์เมทริกซ์สหสัมพันธ์ 
(Correlation Matrix) ของ 5 ปัจจัย ด้วยวิธีประมำณกำรควำมควรจะเป็นสูงสุด (Maximum 
Likelihood Estimation)  

ขัน้ท่ี 4 ตรวจสอบควำมสอดคล้องโมเดล (Model Fit Assessment) ในกำรวิจยันี ้
ใช้เง่ือนไขค่ำจุดตดั (Cut-off Value) ตำมค ำแนะน ำของฮูและเบนท์เลอร์ (Hu & Bentler, 1998, 
1999) ท่ีใช้กำรผสมผสำนดัชนีควำมสอดคล้อง (Fit Indices) 5 ดัชนี ได้แก่  ไค-สแคว์ (Chi-
Square) คำ่ดชันีควำมคลำดเคล่ือนในกำรประมำณคำ่พำรำมิเตอร์ (Root Mean Square Error of 
Approximation: RMSEA) ค่ำดัชนีวัดระดับควำมสอดคล้องเปรียบเทียบ  (Comparative Fit 
Index: CFI) ค่ำดัชนีทักเคอร์-ลิววิส (Tucker-Lewis Index: TLI) ค่ำดัชนีควำมรำกของค่ำเฉล่ีย
ก ำลังสองของควำมคำดเค ล่ือนมำตรฐำน (Standardized Root Mean Square Residual: 
SRMR) ดงัแสดงในตำรำงท่ี 4 
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ตำรำง 4 เง่ือนไขคำ่จดุตดัส ำหรับดชันีควำมสอดคล้อง 

ดัชนีความสอดคล้อง (Fit Indices) ค่าจุดตัด (Cut-off Value) 
ไค-สแคว์ (Chi-Square) ไม่มีนยัส ำคญั (Non - significant) 

คำ่ดชันีควำมคลำดเคล่ือนในกำรประมำณคำ่พำรำมิเตอร์  
(Root Mean Square Error of Approximation: RMSEA) 

< .06 (หรือ .05) 

คำ่ดชันีวดัระดบัควำมสอดคล้องเปรียบเทียบ  
(Comparative Fit Index: CFI) 

> .95 

คำ่ดชันีทกัเคอร์-ลิววสิ (Tucker-Lewis Index: TLI) > .95 
คำ่ดชันีควำมรำกของคำ่เฉล่ียก ำลงัสองของควำมคำดเคล่ือนมำตรฐำน 

(Standardized Root Mean Square Residual: SRMR) 
< .08 (หรือ .10) 

 

ขัน้ท่ี 5 ปรับโมเดล (Model Respecification) เป็นวิธีกำรปรับรูปแบบโครงสร้ำง
เพ่ือให้คำ่ดชันีควำมเหมำะสมผ่ำนเง่ือนไขดงักล่ำว ซึ่งไคลน์ (Kline, 2005) แนะน ำวิธีกำรไว้หลำย
วิธี เช่น กำรตัดตัวแปร กำรสร้ำงหรือกำรลบเส้นทำง (Path) ภำยในรูปแบบ หรือกำรเช่ือมโยง
ควำมสมัพนัธ์ระหว่ำงตวัแปร เป็นต้น ทัง้นีก้ำรปรับรูปแบบโครงสร้ำงจะอยู่บนพืน้ฐำนแนวคิดกำร
ส่งเสริมสุขภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) ส ำหรับค ำสั่งกำร
วิเครำะห์ข้อมลูทัง้หมดจะแสดงในภำคผนวกตำมล ำดบั 

ส่วนที่ 6 การสรุปผลการสนทนากลุ่ม ผู้วิจัยใช้เทคนิคการตรวจสอบข้อมูลแบบสาม
เส้า (Data Triangulation) โดยตรวจสอบข้อมูลจากการถอดเทปสัมภาษณ์ การจดบันทึก และการ
ยืนยันผลการสัมภาษณ์โดยตรงจากผู้ให้ข้อมูล และวิเคราะห์ข้อมูลด้วยกระบวนกำรของสเตรำส์ 
(Struss) เพ่ือสรุปบทสมัภำษณ์และกำรสนทนำกลุ่มย่อยตำมทฤษฎีฐำนรำก (Grounded Theory) 
(Strauss & Corbin, 1990) โดยท ำกำรวิเครำะห์ 3 ขัน้ตอน ได้แก่ กำรเปิดบทสัมภำษณ์ (Open 
Coding) กำรจัดหมวดหมู่บทสัมภำษณ์ (Axial Coding) และกำรสรุปบทสัมภำษณ์ (Selective 
Coding)  

ทัง้นี ้ผู้ วิจยัน ำเสนอผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลส่วนท่ี 4 และ 5 เป็นรูปภำพ ตำรำง และ
ควำมเรียงประกอบรูปภำพและตำรำง ส่วนผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลส่วนท่ี 6 ผู้วิจยัน ำเสนอผลกำร
วิเครำะห์ข้อมลูในรูปแบบควำมเรียง 
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บทที่ 4 
ผลการศึกษา  

การวิเคราะห์ข้อมูลแบ่งออกเป็น 5 ส่วน ได้แก่ 
ส่วนท่ี 1. กำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำย

สว่นบคุคล (สง่ตีพิมพ์วำรสำรสถำบณักำรพลศกึษำ เม่ือวนัท่ี 18 กนัยำยน 2562)  
ส่วนท่ี 2. อตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำย

สว่นบคุคลเพศชำย (สง่ตีพิมพ์วำรสำรวิชำกำร คณะพลศกึษำ เม่ือ 19 ตลุำคม พ.ศ.2562) 
ส่วนท่ี 3. พฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลตำมแบบ

ส ำรวจองค์ประกอบกำรสง่เสริมสขุภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006)  
ส่วนท่ี 4. ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อ

มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล (ส่งตีพิมพ์วำรสำรพฤติกรรมศำสตร์
เพ่ือกำรพฒันำ Journal of Behavioral Science for Development เม่ือ 12 มิถนุำยน พ.ศ.2563)   

สว่นท่ี 5. สรุปผลกำรสนทนำกลุม่  
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ส่วนท่ี 1. การเปรียบเทียบพฤตกิรรมออกก าลังกายของผู้ฝึกสอนออกก าลังกายส่วน
บุคคล 

(สง่ตีพิมพ์วำรสำรวิชำกำรสถำบนักำรพลศกึษำ เม่ือ 18 กนัยำยน พ ..ศ 2562) 

ธเนษฐ์พงษ์ สุขวงศ์1 สนธยา สลีะมาด1 และ ดิฏฐชัย จันทร์คุณา2 

1ภำควชิำวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ คณะพลศกึษำ มหำวิทยำลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

2สำขำวิชำกำรบริหำรจดักำรกีฬำ คณะศิลปศำสตร์ มหำวิทยำลยักำรกีฬำแหง่ชำติ วิทยำเขตชลบรีุ 

 

บทคัดย่อ 
กำรวิจัยนีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือศึกษำเปรียบเทียบพฤติกรรมออกก ำลังกำยของผู้ ฝึกสอน

ออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเพศชำยในฟิตเน
สเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ จ ำนวน 480 คน อำสำสมคัรเข้ำร่วมกำรวิจยั โดยกำรตอบแบบสอบถำม
พฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล ได้แก่ประเภทกำรออกก ำลงักำย 
(แรงต้ำน ใช้ออกซิเจน ควำมอ่อนตวั และกำรเคล่ือนไหว) ชว่งเวลำในกำรออกก ำลงักำย (เช้ำ สำย 
บ่ำย เย็น ค ่ำ) และวันในกำรออกก ำลังกำย (วันจันทร์ถึงวันอำทิตย์) ทำงกูเกิลฟอร์ม (Google 
Form) น ำผลท่ีได้มำค ำนวณหำค่ำควำมถ่ี ค่ำร้อยละ ค่ำเฉล่ีย ค่ำเบี่ยงเบนมำตรฐำน สถิติไคร์ -
สแควร์ และกำรวิเครำะห์ควำมแปรปรวนทำงเดียว ผลกำรวิจยัพบว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บุคคล 3 แบรนด์ใหญ่ ออกก ำลงักำยแบบใช้ออกซิเจนมำกท่ีสดุ และเลือกประเภทกำรออกก ำลงั
กำยไม่แตกต่ำงกัน ออกก ำลังกำยช่วงเวลำสำยมำกท่ีสุด และเลือกช่วงเวลำออกก ำลังกำยไม่
แตกตำ่งกนั และออกก ำลงักำยในวนัศกุร์กบัวนัเสำร์มำกท่ีสดุ และเลือกวนัในกำรออกก ำลงักำยไม่
แตกตำ่งกนั ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล 3 แบรนด์ใหญ่ มีคะแนนพฤติกรรมออกก ำลงักำย
เฉล่ีย 8.10 (+1.991) คะแนน จำกคะแนนเต็ม 16 คะแนน และมีคะแนนพฤติกรรมออกก ำลงักำย
ไมแ่ตกตำ่งกนั สรุป ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลมีพฤตกิรรมออกก ำลงักำยไมแ่ตกตำ่งกนัทัง้
ประเภท ชว่งเวลำ และวนั และมีคะแนนพฤตกิรรมออกก ำลงักำยปำนกลำง  
 

ค าส าคัญ: พฤตกิรรมออกก ำลงักำย, ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล, ฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
 

Corresponding Author: ธเนษฐ์พงษ์ สขุวงศ์1 ภำควชิำวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ คณะพลศกึษำ มหำวิทยำลยัศรี 

นครินทรวิโรฒ E-mail address: thanatpongbig@gmail.com 

mailto:thanatpongbig@gmail.com
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Abstract 

The purpose of this research was to study the comparison of exercise behavior of personal 

fitness trainers in the fitness center. Four hundred and eighty male personal fitness trainers in 3 big 

brand fitness centers volunteered for this research. They answered the questionnaire on exercise 

behavior of personal fitness trainers. These include exercise types (resistance, aerobic, flexibility, 

and movement), exercise time periods (morning, late morning, afternoon, evening, night) and the day 

of the exercise (Monday to Sunday) by using Google Form. The data were calculated for the 

frequency, percentage, average, standard deviation, Chi-Square statistics, and one-way analysis of 

variance. The research found that most personal fitness trainer in 3 big brands did aerobic exercise 

and exercise types were not different, exercised in the morning late and exercise time periods were 

not different, and exercised on Friday and Saturday and exercise days were not different. The 

personal fitness trainers of the 3 big brands had an average score of exercise behavior of 8.10 

(1.991) with a score of 16 points and the exercise behavior scores were not different. In conclusion, 

the personal exercise trainers have no difference in exercise behavior includes types, time periods, 

and day; and have a moderate exercise behavior score. 

 

Keywords: Exercise Behavior, Personal Fitness Trainer, Fitness Center 
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บทน า  
มูลค่ำทำงตลำดในธุรกิจฟิตเนสสูงถึง 1 หม่ืนล้ำนบำทส่งผลให้เกิดกำรแข่งขันอย่ำง

รุนแรงและปัจจยัส ำคญัท่ีจะท ำให้ช่วงชิงส่วนแบ่งตลำดได้มำกก็คือ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บคุคล ดงันัน้กำรมีรูปร่ำงท่ีด่ีย่อมสง่ผลโดยตรงตอ่สขุภำวะท่ีดีของร่ำงกำย นอกจำกนัน้ยัง้ส่งผลถึง
ภำพลกัษณ์ และควำมน่ำเช่ือถือ ของผู้ประกอบอำชีพผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล ท่ีจ ำเป็น
จะต้องมีรูปร่ำงท่ีดีมำกอีกด้วย ดงันัน้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลจึงเป็นอำชีพท่ีได้รับควำม
นิยมสงูส ำหรับผู้ ท่ีส ำเร็จกำรศกึษำด้ำนวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ พลศกึษำ และด้ำนท่ีเก่ียวข้องกบักำร
เคล่ือนไหวร่ำงกำย ในสถำนออกก ำลังกำยประเภทฟิตเนสเซ็นเตอร์มีผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำย
มำกกว่ำ 4 หม่ืนคน ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลส่วนมำกเป็นพนกังำนประจ ำแบบเต็มเวลำ
ของฟิตเสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ ได้แก่ ฟิตเนส เฟิรส์ท เวอร์จิน้ แอ็คทีฟ และวี ฟิตเนส (Dittachai 
Chankuna. 2018; Warah Semagul, Interview, 2018; Jaroenchai Klamplom, Interview, 
2018; Jirapa Phungbangkruay, 2007a; Jirapa Phungbangkruay,2007b;Bangkokbiznews, 
2016; Marketeer, 2016; Positionmag, 2016; Positionmag, 2017) ทัง้นี  ้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลัง
กำยสว่นบคุคลมีอิทธิพลอยำ่งมำกตอ่ควำมส ำเร็จของธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์  

ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมออกก ำลัง
กำยท่ีน่ำสน ใจแบ่งเป็น 3 ลกัษณะ ได้แก่ ประเภทกำรออกก ำลงักำย ช่วงเวลำในกำรออกก ำลัง
กำย และวนัในกำรออกก ำลังกำย (Warah Semagul, Interview, 2018; Jaroenchai Klamplom, 
Interview, 2018) โดยมีรำย ละเอียดท่ีแตก ต่ำงกันในแต่ละฟิตเนสเซ็นเตอร์ ตัง้แต่ประเภทกำร
ออกก ำลงักำยท่ีผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลในฟิตเนส A ส่วนมำกนิยมออกก ำลงักำยแบบ
แรงต้ำน และกำรเคล่ือนไหว (Functional Training) ส่วนผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยในฟิตเนส B มี
กำรออกก ำลงักำยท่ีพฒันำควำมอ่อนตวัร่วมกบักำรออกก ำลงักำยแบบใช้ออกซิเจน เช่นเดียวกบัผู้
ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนส C หรือช่วงเวลำในกำรออกก ำลังกำย และวนัในกำร
ออกก ำลังกำย ท่ีพบว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ มี
พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยท่ีหลำกหลำยตำมควำมสะดวกและตำรำงงำน ตัง้แต่เช้ำ สำย บ่ำย 
เย็น และค ่ำ ตำมแต่กำรบริหำรจดักำรตำรำงนดัหมำยกำรฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลและ
กำรฝึกสอนออกก ำลังกำยแบบกลุ่ม ตัง้แต่วันจันทร์ถึงวันอำทิตย์ซึ่งเป็นไปตำมวนัเปิดให้บริกำร
ของฟิตเนสเซ็นเตอร์เหล่ำนัน้ด้วย (Warah Semagul, Interview, 2018; Jaroenchai Klamplom, 
Interview, 2018) ทัง้นี ้ผลกำรวิจยัในปัจจุบนัยงัไม่สำมำรถยืนยนัได้ว่ำในสภำพแวดล้อมของฟิต
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เนสเซ็นเตอร์ท่ีแตกต่ำงกัน ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลจะมีพฤติกรรมออกก ำลังกำย
แตกตำ่งกนัเพียงใด  

กำรศึกษำพฤติกรรมออกก ำลังกำยเพ่ือเปรียบเทียบปัจจยักับแนวคิดของเพนเดอร์และ
คณะ (Pender et al., 2006) ในกำรส่งเสริมสุขภำพ (Health Promotion) ด้วยกำรป้องกันโรค 
(Disease Prevention) ตัง้แต่ระดบัระดบัปฐมภูมิ กล่ำวคือ กำรเพิ่มพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย 
ร่วมกับใช้กลวิธีกำรพฒันำทักษะส่วนบุคคล (Develop Personal Skills) อนัจะเป็นกำรสร้ำงแบบ
แผนกำรด ำเนินชีวิตท่ีสง่เสริมสขุภำพ 6 ด้ำน ได้แก่ 1) ด้ำนกำรรับประทำนอำหำร 2) ด้ำนกำรออก
ก ำลงักำย 3) ด้ำนควำมรับผิดชอบตอ่สขุภำพ 4) ด้ำนควำมสมัพนัธ์ภำพระหวำ่งบคุคล 5) ด้ำนกำร
จดักำรควำมเครียด และ 6) ด้ำนควำมส ำเร็จในชีวิตแห่งตน (Purin Srisodsaluk, 2014) อีกทัง้ยงั
สนบัสนุนกำรพฒันำของแผนยทุธศำสตร์สุขภำพดีวิถีไทย พ.ศ. 2554-2563 โดยเพิ่มวิถีชีวิตด้ำน
กำรออกก ำลังกำยท่ีเพียงพอ ลดปัญหำโรควิถีชีวิตท่ีส ำคัญ 5 โรค อันมีควำมเส่ียงท่ีจะเกิดขึน้
อนำคต ได้แก่ โรคเบำหวำน โรคควำมดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง 
กำรเปรียบเทียบพฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนส่วนบุคคลในสภำพแวดล้อมท่ีแตกตำ่งกัน 
นอกจำก ซึง่เป็นกำรสง่เสริมสขุภำพระดบับคุคลให้เกิดสขุภำวะอยำ่งมีประสิทธิภำพ 

ด้วยเหตุนี ้ผู้ วิจัยจึงมีควำมสนใจท่ีจะเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้
ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล ตำมลกัษณะพฤติกรรมออกก ำลงักำย 3 ลกัษณะ ได้แก่ ประเภท
กำรออกก ำลงักำย ชว่งเวลำในกำรออกก ำลงักำย และวนัในกำรออกก ำลงักำย 

 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

เพ่ือเปรียบเทียบพฤตกิรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร์  

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

กำรวิจัยนีเ้ป็นงำนวิจัยเชิงส ำรวจ (survey study) ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของปริญญำนิพนธ์
เร่ือง “ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำยและอัตรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำก
ไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล” และได้ผำ่นกำรรับรองจำกคณะกรรมกำรกำรท ำวิจยั
ในมนษุย์จำกคณะกรรมกำรจริยธรรมส ำหรับพิจำรณำโครงกำรวิจยัท่ีท ำในมนษุย์ มหำวิทยำลยัศรี
นครินทรวิโรฒ เม่ือวนัท่ี 25 กรกฎำคม พ.ศ.2562 โดยมีหมำยเลขรับรองคือ SWUEC/E-480/2561 



  76 

ประชำกรท่ีใช้ในกำรวิจัยครัง้นี ้ได้แก่ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร์กรุงเทพและปริมณฑล 3 แบรนด์ใหญ่ คือ ฟิตเนส A, B และ C รวม 38 สำขำ มีจ ำนวน
ทัง้สิน้ 1,085 คน แบง่เป็นผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลจำกฟิตเนส A 26 สำขำ จ ำนวน 665 
คน B 6 สำขำ จ ำนวน 200 คน และ C 6 สำขำ จ ำนวน 220 คน 

กลุ่มตวัอยำ่ง คือ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลเพศชำยในฟิตเนสเซ็นเตอร์ กรุงเทพ
และปริมณฑล 3 แบรนด์ใหญ่ จ ำนวน 480 คน โดยมิได้ใช้สูตรทำโร่ยำมำเน่ (Yamane, 1967) 
เน่ืองจำก (1) งำนวิจยันีเ้ป็นสว่นหนึง่ของกำรศกึษำระดบัปริญญำเอกของผู้ เขียน ซึง่มีวตัถปุระสงค์
หลำยข้อ แต่วัตถุประสงค์ท่ีส ำคัญคือวิเครำะห์ปัจจัยเชิงยืนยันพฤติกรรมออกก ำลังกำยของผู้
ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ตำมองค์ประกอบกำรส่งเสริมสุขภำพตำม
แนวคิดของเพนเดอร์ จ ำนวน 32 ตวัแปร ซึ่งผู้ เขียนค ำนวณกลุม่ตวัอย่ำงบนพืน้ฐำนของสดัส่วนข้อ
ค ำถำมกับจ ำนวนกลุ่มตัวอย่ำงเท่ำกับ 1 ต่อ 15 ดังนัน้  จึงต้องใช้กลุ่มตัวอย่ำง 480 คน 
(Bandalos, 2002 ; Kline, 2005 ; ดิฏฐชยั จนัทร์คณุำ, 2561) (2) กำรเก็บข้อมูลในงำนวิจยันีท้ ำ
กำรเก็บข้อมูลครัง้เดียวจึงไม่สำมำรถแยกกลุ่มตวัอย่ำงตำมกำรค ำนวณด้วยสูตรทำโร่ยำมำเน่ได้ 
(3) ผู้วิจยัมีควำมจ ำเป็นต้องน ำบทควำมวิจยันีไ้ปเทียบเคียงกบัผลกำรวิจยัในกำรสอบปอ้งกนัดษุฎี
นิพนธ์ซึง่จ ำเป็นต้องมีกลุม่ตวัอยำ่งเทำ่กนัคือ 480 คน 

กำรคัดเลือกกลุ่มตัวอย่ำงเป็นแบบหลำยขัน้ตอน  (Multi-stage Random Sampling)
ประกอบด้วย 3 ขัน้ตอน ได้แก่  

ขัน้ตอนท่ี 1 สุ่มแบบก ำหนดจ ำนวน (Quota Sampling) จำกผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำย
ส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ กรุงเทพและปริมณฑล จ ำนวน 3 แบรนด์ใหญ่ ได้แก่ ฟิตเนส A, B 
และ C ขัน้ตอนท่ี 2 สุ่มแบบชัน้ภูมิ (Stratified Random Sampling) โดยคัดเลือกผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลงักำยส่วนบคุคลเพศชำยเป็นกลุม่ตวัอยำ่ง ตำมสดัสว่นผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลเพศ
ชำยท่ีเป็นประชำกรในแต่ละแบรนด์ และขัน้ตอนท่ี 3 กำรสุ่มอย่ำงง่ำย (Simple Random 
Sampling) โดยจบัฉลำกรำยช่ือผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเพศชำยให้ได้ตำมจ ำนวนท่ีสุ่ม
แบบแบง่ชัน้ในฟิตเนสเซ็นเตอร์ A, B และ C เทำ่กบั 295, 88 และ 97 คน ตำมล ำดบั  

เก็บรวบรวมข้อมูลใน 3 ขัน้ตอน ดังนี  ้ขัน้ตอนท่ี 1 พัฒนำแบบสอบถำม เร่ือง 
พฤติกรรมออกก ำลังกำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล โดยผู้ วิจัยน ำแบบจ ำลองกำร
ส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์และคณะ (Pender et al., 2006) มำพัฒนำเป็นข้อค ำถำมใน
พฤติกรรมออกก ำลงักำย ประกอบด้วยค ำส ำคญั 3 ค ำ ได้แก่ ประเภทกำรออกก ำลงักำย (แรงต้ำน 



  77 

ใช้ออกซิเจน ควำมออ่นตวั และกำรเคล่ือนไหว) ช่วงเวลำในกำรออกก ำลงักำย (เช้ำ สำย บำ่ย เย็น 
ค ่ำ) และวนัในกำรออกก ำลงักำย (วนัจนัทร์ถึงวนัอำทิตย์)  

ขัน้ตอนท่ี 2 ทดสอบคณุภำพของแบบสอบถำม ประกอบด้วย กำรทดสอบควำมตรง 
(Validity) จำกกำรให้ผู้ เช่ียวชำญ 3 ท่ำนพิจำรณำควำมสอดคล้องรำยข้อทัง้ฉบับ ( Items 
Objective Congruence Index: IOC) ได้เท่ำกับ 0.97 และกำรทดสอบควำมเท่ียง (Reliability) 
จำกกำรทดลองเก็บข้อมลูจำกผู้ ฝึกสอนท่ีไม่ใช้กลุ่มตวัอย่ำงจ ำนวน 20 คน ได้คำ่ครอนบำคอลัฟ่ำ 
(Cronbach’s Alpha) เทำ่กบั 0.75  

ขัน้ตอนท่ี 3 เก็บข้อมลูภำคสนำม จำกกำรสร้ำงแบบสอบถำมท่ีได้รับกำรพฒันำแล้ว
ในกเูกิลฟอร์ม (Google Form) โดยผู้วิจยัตดิตอ่ประสำนงำนผู้จดักำรฟิตเนสเซ็นเตอร์ ฟิตเนส A, B 
และ C จ ำนวน 38 สำขำ แบบไม่เป็นทำงกำร เพ่ือขอควำมร่วมมือในกำรคดัเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 
จำกนัน้ผู้ วิจัยขอท่ีอยู่จดหมำยอิเล็กทรอนิกส์ (e-mail) และไอดีไลน์ (Line ID) ของกลุ่มตวัอย่ำง 
ส ำหรับส่งลิงค์ (Link) แบบสอบถำมท่ีสร้ำงไว้ในกเูกิลฟอร์ม (Google Form) ให้กลุ่มตวัอย่ำง กลุ่ม
ตวัอย่ำงตอบแบบสอบถำมภำยในวนัท่ี 15 สิงหำคม 2562 ถึง 15 กันยำยน 2562 รวมเป็นเวลำ
ภำยใน 30 วนั  
การวิเคราะห์ข้อมูล 

ค ำนวนหำค่ำเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของอำยุ น ำ้หนกั ส่วนสูง และดชันีมวล
กำย และกำรวิเครำะห์ควำมแตกตำ่งของพฤติกรรมออกก ำลงักำย โดยด ำเนินกำรจดักระท ำข้อมลู 
2 ส่วน ได้แก่ ส่วนท่ี 1 ก ำหนดให้ตัวแปรอิสระ ได้แก่ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลใน 
ฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ ส่วนตวัแปรตำม มีทัง้สิน้ 3 ตวัแปร ได้แก่ ประเภทกำรออกก ำลงั
กำย (แรงต้ำน ใช้ออกซิเจน ควำมอ่อนตัว และกำรเคล่ือนไหว) ช่วงเวลำในกำรออกก ำลังกำย  
(เช้ำ สำย บ่ำย เย็น ค ่ำ) และวันในกำรออกก ำลังกำย (วันจันทร์ถึงวันอำทิตย์) ซึ่งเป็นข้อมูล
ประเภทจดัล ำดบั (Ordinal Scale) ทัง้หมด ใช้กำรพรรณนำวิเครำะห์ และทดสอบควำมแตกต่ำง
ด้วยสถิติไค-สแคว์ (Chi-Square) ก ำหนดค่ำนยัส ำคญัทำงสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนท่ี 2 แปลงข้อมูล
พฤติกรรมออกก ำลงักำยให้เป็นข้อมูลประเภทช่วง (Interval Scale) โดยนับผลรวมจำกประเภท
กำรออกก ำลังกำย 4 คะแนน ได้แก่ แรงต้ำน ใช้ออกซิเจน ควำมอ่อนตัว และกำรเคล่ือนไหว 
ชว่งเวลำในกำรออกก ำลงักำย 5 คะแนน ได้แก่ เช้ำ สำย บำ่ย เย็น ค ่ำ และวนัในกำรออกก ำลงักำย 
7 คะแนน วนัจนัทร์ถึงวนัอำทิตย์ ทัง้นี ้ถ้ำผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเลือกพฤติกรรมออก
ก ำลงักำยครบทกุข้อจะมีคะแนนเต็ม 16 คะแนน จำกนัน้ ทดสอบควำมแตกตำ่งคะแนนพฤตกิรรม
กำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ ด้วย
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สถิติวิเครำะห์ควำมแปรปรวนทำงเดียว (One-way Analysis of Variance: ANOVA) ก ำหนดค่ำ
นัยส ำคญัทำงสถิติท่ีระดบั .05 รวมทัง้ทดสอบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉล่ียเป็นรำยคู่ของผลกำร
เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมออกก ำลังกำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ ด้วยวิธีผลต่ำงนัยส ำคัญน้อยท่ีสุด (Least Significance Difference: 
LSD) 

 
ผลการวิจัย 

1. อำยุ ส่วนสูง น ำ้หนกั และดชันีมวลกำย ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเพศ
ชำย แสดงในตำรำงท่ี 5 

ตำรำง 5 ข้อมลูอำย ุสว่นสงู น ำ้หนกั และดชันีมวลกำย 

ข้อมลู n Mean SD. Mininum Maxinum 

1) อำย ุ A 295 27.17 5.244 21 45 

 B 88 27.22 5.030 21 45 

 C 97 26.91 5.327 21 45 

Total 480 27.12 5.213 21 45 

2) สว่นสงู A 295 176.1 5.751 167 186 

 B 88 176.4 6.124 167 186 

 C 97 176.9 5.606 167 186 

Total 480 176.3 5.79 167 186 
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ตำรำง 5 (ตอ่) 

ข้อมลู n Mean SD. Mininum Maxinum 

3) น ำ้หนกั A 295 77.22 1.961 74 80 

 B 88 77.18 2.026 74 80 

 C 97 76.89 2.041 74 80 

Total 480 77.10 1.99 74 80 

4) ดชันีมวลกำย A 295 24.97 1.772 21.39 28.69 

 B 88 24.89 1.753 21.62 28.69 

 C 97 24.60 1.632 21.86 28.33 

Total 480 24.84 1.74 21.39 28.69 

 
2. ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเลือกประเภทกำรออกก ำลงักำยแบบใช้ออกซิเจน

มำกท่ีสดุ และเลือกประเภทออกก ำลงักำยไม่แตกตำ่งกนั (ตำรำงท่ี 2) มีช่วงเวลำในกำรออกก ำลงั
กำยช่วงสำยมำกท่ีสดุ และเลือกช่วงเวลำไม่แตกตำ่งกนั (ตำรำงท่ี 2) และออกก ำลงักำยในวนัศกุร์
กบัวนัเสำร์มำกท่ีสุด และเลือกวนัในกำรออก ำลงักำยไม่แตกต่ำงกัน อย่ำงไรก็ตำม ผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ A กับ B ออกก ำลงักำยในวนัเสำร์มำกกว่ำผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ C อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 (ตำรำงท่ี 2)  
ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลมีคะแนนพฤติกรรมออกก ำลงักำยเฉล่ีย 8.10 (+1.991) คะแนน 
และมีคะแนนพฤตกิรรมออกก ำลงักำยไมแ่ตกตำ่งกนั (ตำรำงท่ี 6) 
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ตำรำง 6 เปรียบเทียบพฤตกิรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล  
(n = 480 คน) 

ตัวแปร A B C รวม P 

จ ำนวน 295 88 97 480 N/A 

ร้อยละ 61.4 18.4 20.1 100.0 N/A 

ประเภท      

แรงต้ำน 140 (47.5%) 51 (58.0%) 53 (54.6%) 244 0.158 

ใช้ออกซิเจน 155 (52.5%) 51 (58.0%) 47 (48.5%) 253 0.432 

ควำมออ่นตวั 144 (48.8%) 45 (51.1%) 45 (46.4%) 234 0.812 

กำรเคลือ่นไหว 159 (53.9%) 41 (46.6%) 47 (48.5%) 247 0.389 

ช่วงเวลำ      

เช้ำ 

(06:00-09:00 น.) 
144 (48.8%) 44 (42.9%) 46 (47.4%) 234 0.940 

สำย 

(09:01-12:00 น.) 
166 (56.3%) 46 (52.3%) 43 (44.3%) 255 0.122 

บำ่ย 

(12:01-15:00 น.) 
150 (50.8%) 38 (43.2%) 58 (59.8%) 246 0.076 

เย็น 

(15:01-18:00 น.) 
146 (49.5%) 48 (54.5%) 48 (49.5%) 242 0.693 
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ตำรำง 6 (ตอ่) 

ตัวแปร A B C รวม P 

จ ำนวน 295 88 97 480 N/A 

ร้อยละ 61.4 18.4 20.1 100.0 N/A 

วนั      

จนัทร์ 147 (49.8%) 40 (45.5%) 52 (53.6%) 239 0.541 

องัคำร 157 (53.2%) 44 (50.0%) 44 (45.4%) 245 0.396 

พธุ 152 (51.5%) 39 (44.3%) 40 (41.2%) 231 0.156 

พฤหสับดี 148 (50.2%) 45 (51.1%) 47 (48.5%) 240 0.932 

ศกุร์ 146 (49.5%) 54 (61.4%) 53 (54.6%) 253 0.134 

เสำร์ 164 (55.6%) 47 (53.4%) 39 (40.2%) 250 0.030* 

อำทิตย์ 157 (53.2%) 40 (45.5%) 52 (53.6%) 249 0.410 

คะแนนพฤตกิรรม 

กำรออกก ำลงักำย 

8.20 

(+1.999) 

8.11 

(+2.08) 

7.81 

(+1.87) 

8.10 

(+1.99) 
0.216 
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การอภปิรายผล 
ส ำหรับเหตุผลท่ีคะแนนพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วน

บคุคลในแต่ละฟิตเนสเซ็นเตอร์ไม่แตกต่ำงกัน สำมำรถอธิบำยได้ด้วยแนวคิดกำรส่งเสริมสุขภำพ
ของเพนเดอร์ และคณะ  (Pender et al., 2006) โดยมีส่วนเช่ือมโยงกันสำมประกำรได้แก่ 
ลกัษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ของบุคคล ควำมคิดและอำรมณ์ต่อพฤติกรรม และพฤติกรรม
ผลลัพธ์ กล่ำวคือ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ มี
ลกัษณะเฉพำะ และประสบกำรณ์ของบุคคลท่ีคล้ำยคลึงกัน คือ เป็นผู้ ท่ีช่ืนชอบในกำรออกก ำลงั
กำย รักสขุภำพ มีรสนิยมใช้สินค้ำเสือ้ผ้ำกีฬำ เป็นพนกังำนเตม็เวลำปฏิบตังิำน 8 – 9 ชัว่โมงตอ่วนั 
และถูกก ำหนดด้วยกฎระเบียบของฟิตเนสเซ็นเตอร์ให้ออกก ำลังกำยนอกเวลำงำน (Dittachai 
Chankuna, 2018; Warah Semagul, Interview, 2018; Jaroenchai Klamplom, Interview, 
2018) ท่ีส ำคญั ปัจจยัส่วนบุคคลของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบ
รนด์ใหญ่ มีควำมคล้ำยคลึงกนัเป็นอย่ำงมำกไม่ว่ำจะเป็นเชือ้ชำติ สญัชำติ ระดบักำรศกึษำ ควำม
แข็งแรงของร่ำงกำย กำรรับรู้ภำวะสุขภำพของตนเอง รวมทัง้ช่วงอำยุ สิ่งเหล่ำนีน้่ำจะส่งผลให้ผู้
ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ มีควำมคิดและอำรมณ์ต่อ
พฤติกรรมเป็นไปในแนวทำงเดียวกัน คือ รับรู้ประโยชน์ของกำรปฏิบตัิ อุปสรรคของกำรปฏิบัติ
พฤติกรรม กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง ควำมรู้สึกท่ีมีต่อพฤติกรรม อิทธิพลระหว่ำงบุคคล 
(ครอบครัว เพ่ือน ทีมสุขภำพ บรรทัดฐำน ตัวแบบ) และอิทธิพลจำกสถำนกำรณ์ จนน ำไปสู่
พฤติกรรมผลลพัธ์ท่ีมีควำมมุ่งมัน่ท่ีจะปฏิบตัิพฤติกรรมออกก ำลงักำยและเข้ำใจถึงควำมจ ำเป็น
และทำงเลือกอ่ืนท่ีเกิดขึน้อนัน ำไปสูก่ำรแสดงออกในพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภำพท่ีคล้ำยคลงึกนั 

พฤตกิรรมสง่เสริมสขุภำพท่ีคล้ำยคลงึกนัส ำหรับผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิต
เนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่แสดงออกโดยกำรเลือกประเภทกำรออกก ำลงักำยแบบใช้ออกซิเจน
มำกท่ีสดุ ออกก ำลงักำยชว่งสำยมำกท่ีสดุ และวนัศกุร์กบัวนัเสำร์เป็นวนัท่ีมีกำรออกก ำลงักำยมำก
ท่ีสุด น่ำจะมีผลมำจำกอิทธิพลระหว่ำงบคุคล (ครอบครัว เพ่ือน ทีมสุขภำพ บรรทดัฐำน ตัวแบบ) 
กบัอิทธิพลจำกสถำนกำรณ์ ตำมแนวคิดกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et 
al., 2006) กล่ำวคือ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลเป็นพนักงำนเต็มเวลำปฏิบตัิงำน 8 – 9 
ชัว่โมงตอ่วนั ไม่นิยมท่ีจะออกก ำลงักำยในตำรำงเวลำเพรำะในช่วงเวลำดงักล่ำวจะต้องท ำหน้ำท่ี
ดแูลผู้ ใช้บริกำรในฟิตเนสเซ็นเตอร์ จนถึงกำรวำงแผนในกำรท ำงำนท่ีได้รับมอบหมำย ส่วนใหญ่ผู้
ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลนิยมออกก ำลงักำยก่อนเข้ำตำรำงงำนหรือหลงัเวลำตำรำงงำน
เพ่ือควำมสะดวกในกำรบริหำรจดักำรตนเองเพ่ือไม่ให้มีผลเสียตอ่งำนท่ีได้รับมอบหมำย แตต่ำรำง
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กำรท ำงำนของแตล่ะคนในหนึ่งหน่วยสปัดำห์ของกำรท ำงำนจะมีควำมแตกตำ่งกนัในแตล่ะวนัมกั
ไม่เหมือนกันคงท่ีแบบเดิมวัน เป็นเหตุจำกกำรหมุนเวียนเวลำเข้ำออกในกำรท ำงำนเพ่ือควำม
ยุติธรรมของทีมงำนท่ีมีจ ำนวนของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในปริมำณท่ีมำก และ
ชว่งเวลำในกำรเข้ำงำนตำมตำรำง (Duty shift) ยงัมีประเภทของชว่งเวลำท่ีแตกตำ่งกนัออกไป เช่น 
เช้ำ-บ่ำย สำย-เย็น เท่ียง-ค ่ำ บ่ำย-ดึก เป็นต้น โดยทัว่ไปฟิตเนสเซ็นเตอร์จะเปิดบริกำรเวลำ 6.00 
น. – 22.00 น. โดยมีตำรำงงำนของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลแต่ละช่วงคือ ช่วงเช้ำ -บำ่ย 
เวลำ 6.00 น. - 14.00 น. ช่วงสำย-เย็น เวลำ 10.00 น. - 18.00 น. ช่วงเท่ียง-ค ่ำ เวลำ 12.00 น. - 
20.00 น. ช่วงบ่ำย-ดึก 13.00-22.00 น. ซึ่งในผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลแต่ละคนจะมี
ตำรำงงำนต่อสปัดำห์แตกต่ำงกนัออกไปแตโ่ดยเฉล่ียแล้วจะมีตำรำงงำนช่วงบำ่ย-ดกึ เวลำ 13.00 
น. - 22.00 น. เน่ืองจำกช่วงเวลำนีมี้จ ำนวนผู้ รับบริกำรมำใช้บริกำรมำกท่ีสดุ จึงส่งผลให้กำรเลือก
ช่วงเวลำในกำรออกก ำลงักำยก่อนเข้ำงำน คือ เวลำช่วง-สำย ซึ่งเป็นเวลำก่อนเข้ำตำรำงงำนช่วง 
บำ่ย-ดกึ 13.00 - 22.00 น. มีจ ำนวนผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลเลือกช่วงเวลำดงักล่ำวมำก
ท่ีสุด (Warah Semagul, Interview, 2018; Jaroenchai Klamplom, Interview, 2018) นอกจำกนี ้
กำรเลือกช่วงเวลำก่อนเข้ำงำนมีควำมสอดคล้องกบัหลกัวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ กลำ่วคือ ร่ำงกำยมี
ควำมพร้อมด้ำนระบบพลงังำน และควำมสดช่ืนโดยร่ำงกำย อีกทัง้ด้ำนควำมคดิท่ียงัไม่ได้ผ่ำนกำร
ท ำงำนหรือผ่ำนกำรสอนมำก่อนจึงท ำให้ร่ำงกำยพร้อมท่ีจะออกก ำลงักำยมำกกว่ำชว่งหลงัท ำงำน 
หรือระหว่ำงท ำงำน แตใ่นช่วงเวลำอ่ืนก็มีผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลบำงคนเลือกแตไ่ม่มำก
เทำ่ชว่งเวลำสำย  

นอกจำกนี ้ช่วงวนัท่ีผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลเลือกออกก ำลงักำยมำกท่ีสุดเป็น
วนัศกุร์กบัวนัเสำร์ เน่ืองจำกผู้ออกก ำลงักำยส่วนบคุคลส่วนใหญ่มกัจะไม่นดัหมำยผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลงักำยส่วนบคุคลมำออกก ำลงักำยในวนัศกุร์กบัวนัเสำร์ หรือมีจ ำนวนในกำรยกเลิกท่ีบ่อยครัง้
ในทุกช่วงเวลำท่ีมีกำรกระจำยออกไปทกุตำรำงงำนของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลท่ีออก
ก ำลงักำยในทุกช่วงเวลำจึงมีจ ำนวนคนท่ีสำมำรถออกก ำลงักำยมีมำกกว่ำวนัอ่ืนทัง้ก่อนช่วงเวลำ
ท ำงำน ระหว่ำงท ำงำน และหลงัเวลำท ำงำน เป็นผลมำจำกผู้ ใช้บริกำรส่วนใหญ่มกัมีกำรนดัหมำย
สงัสรรค์ในหนว่ยงำน หรือ กลุ่มเพ่ือน ในวนัศกุร์กบัวนัเสำร์เป็นสว่นใหญ่ อีกเหตผุล คือ ผู้ใช้บริกำร
บำงคนใช้วนัศกุร์กบัวนัเสำร์เป็นวนัเดินทำงกลบัภูมิล ำเนำ หรือไปท ำกิจกรรมในช่วงวนัหยุด เสำร์ 
อำทิตย์ (Warah Semagul, Interview, 2018; Jaroenchai Klamplom, Interview, 2018) อย่ำงไร
ก็ตำม ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ A กับ B ออกก ำลังกำยในวันเสำร์
มำกกว่ำผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ C อย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติ น่ำจะ
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มีอิทธิพลมำจำกสถำนกำรณ์ กล่ำวคือ ในฟิตเนสเซ็นเตอร์ C มีระบบสนบัสนนุควำมต้องกำรและ
ควำมสุขสบำยของสภำพแวดล้อมในกำรออกก ำลังกำยแตกต่ำงกับฟิตเนสเซ็นเตอร์ A กับ B 
รวมทัง้มีกำรจดัตำรำงงำนท่ีให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลหยุดท ำงำนในวนัเสำร์มำกกว่ำ 
จนท ำให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ C เลือกออกก ำลงักำยในวนัเสำร์
น้อยกว่ำ (Pender et al., 2006 ; Warah Semagul, Interview, 2018; Jaroenchai Klamplom, 
Interview, 2018) 

ส ำหรับประเภทกำรออกก ำลังกำยท่ีผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลเลือกแบบใช้
ออกซิเจนมำกท่ีสุด น่ำจะผลมำจำกในช่วงนีส้่วนใหญ่ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลจะยัง
ไม่ได้รับประทำนอำหำรมือ้หลกัหรือไม่ได้รับประทำนอำหำรเช้ำก่อนเร่ิมท ำงำน กำรเลือกกำรออก
ก ำลงักำยแบบใช้ออกซิเจนท่ีเป็นกำรออกก ำลงักำยด้วยควำมหนกัปำนกลำงจึงน่ำเป็นทำงเลือกท่ี
เหมำะสมกบัระดบัควำมพร้อมและพลงังำนท่ีสะสมอยู่ในร่ำงกำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บคุคล อีกทัง้กำรออกก ำลงักำยแบบใช้ออกซิเจนเป็นประเภทกำรออกก ำลงักำยท่ีตรงกบัเปำ้หมำย
ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลท่ีจะลดไขมนัหรือควบคมุน ำ้หนกัของร่ำงกำยไม่ให้เกินค่ำ
มำตรฐำนและรักษำบคุลิกภำพท่ีดีส ำหรับสร้ำงควำมประทบัใจให้กบัผู้ ท่ีพบเห็นและผู้ ท่ีมำรับกำร
ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล (Warah Semagul, Interview, 2018; Jaroenchai Klamplom, 
Interview, 2018) ทัง้นี ้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลควรเลือกประเภทกำรออกก ำลงักำยให้มี
ควำมหลำกหลำยทัง้แบบใช้ออกซิเจน ควำมอ่อนตวั แบบกำรเคล่ือนไหว และแบบแรงต้ำน เพ่ือ
สง่เสริมให้เกิดกำรพฒันำสมรรถภำพทำงกำยให้ครบทกุด้ำน 

 
สรุปผล 

กำรวิจัยนีมี้วัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมออกก ำลังกำยของผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ แนวคิดของเพนเดอร์และคณะ (Pender et al., 2006) 
กลุ่มตวัอย่ำง คือ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์กรุงเทพและปริมณฑล  
3 แบรนด์ใหญ่ ได้แก่ ฟิตเนสเซ็นเตอร์ A, B และ C จ ำนวน 38 สำขำ รวม 480 คน วิเครำะห์ข้อมลู
โดยใช้สถิตไิคร์-สแควร์ และกำรวิเครำะห์ควำมแปรปรวนร่วมทำงเดียว ผลกำรวิจยัพบวำ่ ผู้ ฝึกสอน
ออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนส 3 แบรนด์ใหญ่ เลือกประเภทกำรออกก ำลังกำยแบบใช้
ออกซิเจนมำกท่ีสดุ มีช่วงเวลำในกำรออกก ำลงักำยช่วงสำยมำกท่ีสดุ ออกก ำลงักำยในวนัศกุร์กับ
วนัเสำร์มำกท่ีสดุ และเลือกประเภท ช่วงเวลำ และวนั ไม่แตกตำ่งกนั ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
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บุคคลในฟิตเนส 3 แบรนด์ใหญ่ มีคะแนนพฤติกรรมออกก ำลังกำยเฉ ล่ีย 8.10 (+1.991)  
จำกคะแนนเตม็ 16 คะแนน และไมแ่ตกตำ่งกนัทำงสถิต ิ 
 

ข้อเสนอแนะ 

ผู้บริหำรฟิตเนสเซ็นเตอร์ควรสนับสนุนส่งเสริมให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลมี
พฤติกรรมออกก ำลงักำยท่ีหลำกหลำยทัง้แบบใช้ออกซิเจน ควำมอ่อนตวั แบบกำรเคล่ือนไหว และ
แบบแรงต้ำน อีกทัง้ควรกระจำยตำรำงเวลำออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล
ให้เหมำะสมกับลักษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ของแต่ละบุคคลทัง้ช่วงเช้ำ สำย บ่ำย เย็น ค ่ำ 
และให้ครอบคลุมทกุวนัในสปัดำห์ เพ่ือจะเป็นกำรส่งเสริมให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลมี
สมรรถภำพทำงกำยท่ีดีครบทกุองค์ประกอบ ง่ำยตอ่กำรบริหำรจดักำรชัว่โมงฝึกสอนออกก ำลงักำย
สว่นบคุคล และเพิ่มคะแนนพฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล 
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ส่วนที่ 2. อัตราส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปราศจากไขมันของผู้ฝึกสอนออกก าลังกายส่วน
บุคคลเพศชาย 
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บทคัดย่อ 

วัตถุประสงค์: เพ่ือศกึษำเปรียบเทียบอตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอน
ออกก ำลงักำยสว่นบคุคลเพศชำยในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
วิธีด าเนินการวิจัย: กลุ่มตวัอยำ่งคือ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลเพศชำย จ ำนวน 480 คน 
ในฟิตเนสเซ็นเตอร์กรุงเทพและปริมณฑลจำก 3 แบรนด์ใหญ่ 38 สำขำ ในปี พ.ศ. 2562 อตัรำสว่น
มวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันได้มำจำกกลุ่มตัวอย่ำงด้วยกำรวิเครำะห์ควำมแตกต่ำง
กระแสไฟฟ้ำ กำรทดสอบควำมแปรปรวนร่วมทำงเดียวถูกใช้เพ่ือทดสอบควำมแตกต่ำงระหว่ำง
อตัรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันในผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลแต่ละฟิตเน
สเซ็นเตอร์โดยคำ่นยัส ำคญัทำงสถิตท่ีิระดบั 0.05 
ผลการวิจัย: อตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนัของฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล
เพศชำยในฟิตเนต A เท่ำกับ 0.318 ฟิตเนต B เท่ำกับ 0.315 และฟิตเนต C เท่ำกับ 0.319 ซึ่งไม่
แตกตำ่งกนัทำงสถิต ิ
สรุปผล: ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเพศชำยในฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีต่ำงกัน มีค่ำอตัรำส่วน
มวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัไมแ่ตกตำ่งกนั  
 
ค าส าคัญ: มวลไขมนั, มวลปรำศจำกไขมนั, ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลเพศชำย 
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Part 2. Fat mass to Fat-Free Mass Ratio of Male Personal Fitness Trainer 
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Abstract 

Objective: To study and compare the fat mass to fat free mass ratio of male personal 

fitness trainers in the fitness center.  

Method: Sample was four hundred eighty male personal fitness trainers in fitness 
centers in Bangkok and vicinity region from 3 big brands 38 branches in 2019. Fat mass 
to fat-free mass ratio (FMFFMR) was acquired from the sample by bioelectrical 
impedance analysis. One-way analysis of variance was used to tested the FMFFMR 
difference among personal trainer in each fitness center with significance level at 0.05.  
Results: The fat mass to fat-free mass ratio of male personal fitness trainers in fitness A 

was 0.318, fitness B was 0.315 and fitness C was 0.319 which were not statistically 

different.  

Conclusion: Male personal fitness trainers at different fitness centers have no difference 

in the fat mass to fat free mass ratio. 

Keywords: Fat Mass and Fat-Free Mass, Personal Fitness Trainer, Fitness Center 

  



  89 

บทน า 

ในประเทศไทย ฟิตเนสเซ็นเตอร์เป็นธุรกิจประเภทสถำนออกก ำลงักำยท่ีได้รับควำมนิยม
สงู ดิฏฐชยั จนัทร์คณุำ (2561) พบวำ่ มีฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีจดทะเบียนมำกกว่ำ 1,200 แหง่ ในขณะ
ท่ี จิรำภำ พึ่งบำงกรวย (2550ก , 2550ข) ประมำณกำรว่ำธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์มีส่วนแบ่ง
กำรตลำดในธุรกิจนีม้ำกกว่ำ 1 หม่ืนล้ำนบำท และมีกำรเติบโตเฉล่ียปีละ 10% ซึ่งเป็นท่ีน่ำสนใจว่ำ
มูลค่ำกำรลงทุนมำกกว่ำร้อยละ 95 ตกเป็นของ 3 บริษัทใหญ่ท่ีมีสำขำทั่วประเทศ ได้แก่ ฟิตเนส
เฟิรส์ท เวอร์จิน้ แอ็คทีฟ และวี ฟิตเนส ท่ีมีสำขำรวมกนัมำกกวำ่ 40 สำขำ สว่นอีกประมำณ 1,200 
สำขำเป็นฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีด ำเนินธุรกิจโดยบริษัทขนำดกลำงและขนำดเล็ก (Bangkokbiznews, 
2559; Marketeer, 2559; Positionmag, 2559; Positionmag, 2560) 

อิทธิพลตอ่ควำมส ำเร็จในกำรประกอบธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์ ได้แก่ มำตรฐำนผู้ ฝึกสอน
ออกก ำลงักำยส่วนบุคคลและกลยุทธ์กำรตลำด แตใ่นปัจจบุนัพบว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บคุคลส่วนใหญ่มีพฤติกรรมออกก ำลงักำยลดลงเม่ือมีประสบกำรณ์กำรท ำงำนมำกขึน้ โดยอำจมี
สำเหตุท่ีส ำคัญ 3 ประกำร ได้แก่ ประกำรแรก ขำดกำรรับรู้ประโยชน์ของกำรมีบุคลิกภำพท่ีดี 
ประกำรท่ีสอง ไม่สำมำรถบริหำรจัดกำรเวลำในกำรออกก ำลังกำยได้ และประกำรท่ีสำม มี
อุปสรรคในกำรออกก ำลังกำย (ดิฏฐชยั จนัทร์คุณำ, 2561) จึงมักพบเห็นว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลัง
กำยส่วนบุคคลส่วนใหญ่มีรูปร่ำงไม่เหมำะกับกำรเป็นผู้ น ำออกก ำลังกำย รวมทัง้ไม่อำจเป็น
ต้นแบบให้ผู้ รับกำรฝึกได้  

อัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน (Fat Mass to Fat-Free Mass Ratio: 
FMFFMR) เร่ิมนิยมใช้เป็นตัวชีว้ัดภำวะสุขภำพท่ีพัฒนำมำจำกกำรพิจำรณำมวลไขมัน (Fat 
Mass) หรือมวลท่ีปรำศจำกไขมัน (Fat-Free Mass) ซึ่งต่ำงถือเป็นองค์ประกอบท่ีส ำคัญของ
ร่ำ งก ำย  (Bushman & Battista, 2014; Kyle, Genton, Sloman & Pichard, 2001;  McArdle, 
Katch & Katch, 2015; Ramirez-Velez, Correa-Bautista, Sanders-Tordecilla, et al., 2017; 
Xiao, Purcell, Prado, & Gonzalez, 2017) ในประเทศไทยยังไม่พบว่ำมีข้อมูลหรืองำนวิจัยท่ีมี
กำรประเมินอัตรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันทัง้ในประชำชนทั่วไปหรือในผู้ ฝึกสอน
ออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์อนัจะน ำไปสู่กำรส่งเสริมสุขภำพให้บุคคลท่ีมีควำม
เส่ียงต่อภำวะอ้วนซำร์โคพีนิค (Sarcopenic Obesity) หรือควำมเส่ียงต่อโรคอ่ืนๆ รวมทัง้จะช่วย
ส่งเสริมให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลมีรูปร่ำงท่ีเหมำะสมต่อกำรประกอบวิชำชีพและเป็น
ต้นแบบท่ีดีให้กบัผู้ รับกำรฝึกได้ตอ่ไป 
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กำรศกึษำอตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บคุคลเพศชำยในฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีมีสภำพแวดล้อมแตกตำ่งกนันำ่จะค้นพบข้อมลูท่ีเป็นประโยชน์
ในเชิงวิทยำศำสตร์กำรกีฬำส ำหรับน ำไปบริหำรจัดกำรทรัพยำกรบุคคล ทัง้ในธุรกิจฟิตเน
สเซ็นเตอร์ซึ่งถือเป็นแหล่งสถำนประกอบกำรท่ีส ำคัญของนักศึกษำท่ีส ำเร็จกำรศึกษำด้ำน
วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ พลศกึษำหรือด้ำนท่ีเก่ียวข้อง และสถำบนักำรศกึษำซึ่งท ำหน้ำท่ีผลิตบณัฑิต
เข้ำสูต่ลำดแรงงำนตอ่ไป 

 
วัตถุประสงค์ 

เพ่ือศึกษำเปรียบเทียบอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลงักำยสว่นบคุคลเพศชำยในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

กำรวิจัยนีเ้ป็นงำนวิจัยเชิงส ำรวจ (survey study) ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของปริญญำนิพนธ์
เร่ือง “ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำยและอัตรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำก
ไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล” และได้ผำ่นกำรรับรองจำกคณะกรรมกำรกำรท ำวิจยั
ในมนษุย์จำกคณะกรรมกำรจริยธรรมส ำหรับพิจำรณำโครงกำรวิจยัท่ีท ำในมนษุย์ มหำวิทยำลยัศรี
นครินทรวิโรฒ เม่ือวนัท่ี 25 กรกฎำคม พ.ศ.2562 โดยมีหมำยเลขรับรองคือ SWUEC/E-480/2561 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 
ประชำกรท่ีใช้ในกำรวิจยัครัง้นี ้ได้แก่ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเพศชำยใน

ฟิตเนสเซ็นเตอร์กรุงเทพและปริมณฑล 3 แบรนด์ใหญ่ คือ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเพศ
ชำยจำกฟิตเนส A 26 สำขำ จ ำนวน 665 คน ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเพศชำยจำกฟิต
เนส B 6 สำขำ จ ำนวน 200 คน และผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเพศชำยจำกฟิตเนส C 6 
สำขำ จ ำนวน 220 คน รวมเป็นจ ำนวน 1,085 คน  

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่ำง คือ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลเพศชำยในฟิตเนสเซ็นเตอร์

กรุงเทพและปริมณฑล 3  แบรนด์ใหญ่ จ ำนวน 480 คน โดยมิได้ใช้สูตรทำโร่ยำมำเน่ (Yamane, 
1967) เน่ืองจำก (1) งำนวิจัยนีเ้ป็นส่วนหนึ่งของกำรศึกษำระดับปริญญำเอกของผู้ เขียน ซึ่งมี
วตัถุประสงค์หลำยข้อ แต่วตัถุประสงค์ท่ีส ำคญัคือวิเครำะห์ปัจจยัเชิงยืนยนัพฤติกรรมออกก ำลัง
กำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ตำมองค์ประกอบกำรส่งเสริม



  91 

สุขภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ จ ำนวน 32 ตวัแปร ซึ่งผู้ เขียนค ำนวณกลุ่มตวัอย่ำงบนพืน้ฐำน
ของสดัส่วนข้อค ำถำมกับจ ำนวนกลุ่มตวัอย่ำงเท่ำกบั 1 ต่อ 15 ดงันัน้ จึงต้องใช้กลุ่มตวัอย่ำง 480 
คน (Bandalos, 2002 ; Kline, 2005 ; ดิฏฐชยั จนัทร์คณุำ, 2561) (2) กำรเก็บข้อมลูในงำนวิจยันี ้
ท ำกำรเก็บข้อมูลครัง้เดียวจึงไม่สำมำรถแยกกลุ่มตวัอย่ำงตำมกำรค ำนวณด้วยสูตรทำโร่ยำมำเน่
ได้ (3) ผู้ วิจยัมีควำมจ ำเป็นต้องน ำบทควำมวิจยันีไ้ปเทียบเคียงกับผลกำรวิจยัในกำรสอบปอ้งกัน
ดษุฎีนิพนธ์ซึง่จ ำเป็นต้องมีกลุม่ตวัอยำ่งเทำ่กนัคือ 480 คน 

กำรคดัเลือกกลุ่มตวัอย่ำงเป็นแบบหลำยขัน้ตอน (Multi-stage Random Sampling) 
ประกอบด้วย 3 ขัน้ตอน ได้แก่ ขัน้ตอนท่ี 1 สุ่มแบบก ำหนดจ ำนวน (Quota Sampling) จำกผู้
ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์กรุงเทพและปริมณฑล จ ำนวน 3 แบรนด์ใหญ่ 
ได้แก่ ฟิตเนส A, B และ C ขัน้ตอนท่ี 2 กำรสุ่มแบบชัน้ภูมิ (Stratified Random Sampling) โดย
คดัเลือกผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลเพศชำยเป็นกลุ่มตวัอย่ำงตำมสัดส่วนผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลังกำยส่วนบุคคลเพศชำยท่ีเป็นประชำกรในแต่ละแบรนด์ และขัน้ตอนท่ี 3 กำรสุ่มอย่ำงง่ำย 
(Simple Random Sampling) โดยจบัฉลำกรำยช่ือผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลเพศชำย ให้
ได้ตำมจ ำนวนท่ีสุ่มแบบแบง่ชัน้ในฟิตเนสเซ็นเตอร์แตล่ะแบรนด์ จ ำนวนกลุ่มตวัอย่ำงท่ีถกูคดัเลือก
จำกฟิตเนสเซ็นเตอร์ A, B และ C เทำ่กบั 295, 88 และ 97 คน ตำมล ำดบั 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรวิจัย คือ เคร่ืองวัดองค์ประกอบร่ำงกำยซึ่งใช้วิธีวิเครำะห์

ก ระแส ไฟ ฟ้ ำส ลับ ใน ร่ำ งกำย  (Bioelectrical Impedance Analysis: BIA) จำก เค ร่ือ งวัด
องค์ประกอบร่ำงกำยย่ีห้อตำนิต้ำ รุ่น เอสซี 330 (TANITA SC-330) (ใช้ในฟิตเนส A) ซึ่งมีควำม
แม่นย ำ เช่นเดียวกับเคร่ืองวดัองค์ประกอบร่ำงกำยย่ีห้ออินบอดี ้370 (Inbody370) (ใช้ในฟิตเนส 
B) และย่ีห้ออินบอดี  ้230 (Inbody230) (ใช้ในฟิตเนส C) โดยกำรวัดมวลไขมันและมวลท่ี
ปรำศจำกไขมนัด้วยเคร่ืองวดัองค์ประกอบร่ำงกำยทัง้ 3 ย่ีห้อดงักลำ่ว ไมมี่ควำมแตกตำ่งเม่ือเทียบ
กบักำรวดัองค์ประกอบร่ำงกำยด้วยวิธีตรวจกำรดดูซบัด้วยรังสีเอ็กซ์เรย์เพ่ือหำมวลไขมนัและมวล
ท่ีป รำศจำก ไขมัน  และ มี ควำม เช่ื อมั่ น อยู่ ระหว่ ำง  0 .94  – 0 .99  (Dual Energy X-Ray 
Absorptiometry: DEXA) (Barreira, Staiano, Katzmarzyk, 2013; Tanita 2008 ; Inbody, 2 0 1 
8 ; Karelis, Chamberland, Aubertin-Leheudre, Duval, 2013; Utter et. al., 2012) 

ผู้วิจัยทดสอบควำมตรง (Validity) ของเคร่ืองวัดองค์ประกอบร่ำงกำย โดยให้กลุ่ม
ตวัอย่ำงท่ีเป็นนกัศกึษำชัน้ปีท่ี 4 สำขำวิชำวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ คณะวิทยำศำสตร์ มหำวิทยำลยั
รำชภฏัจนัทรเกษม เพศชำย จ ำนวน 10 คน มีอำย ุ18-20 ปี น ำ้หนกั 70-80 กิโลกรัม สงู 170-185 
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เซ็นติเมตร ทดลอง (Try Out) วัดมวลไขมันจำกเคร่ืององค์ประกอบร่ำงกำย ทัง้ 3 ย่ีห้อดงักล่ำว 
พบว่ำ มี ค่ำครอนบำคอัลฟ่ำ (Cronbach’s Alpha) เท่ำกับ .987 โดยค่ำเฉล่ียมวลไขมันจำกกำร
ทดสอบวดัมวลไขมนัจำกเคร่ืองวดัองค์ประกอบร่ำงกำย ย่ีห้อตำนิต้ำ รุ่น เอสซี 330 (TANITA SC-
330) ย่ี ห้ อ อินบอ ดี  ้370 ( Inbody 370) และ ย่ี ห้ อ อินบอดี  ้230 (Inbody 2 3 0 ) เท่ ำกับ 
21.90+2.54% 22.31+2.599% และ 22.49+2.882% ตำมล ำดับ ซึ่งไม่มีควำมแตกต่ำงกันทำง
สถิต ิ

กำรเก็บข้อมลู เร่ิมจำกกำรท่ีผู้วิจยัติดตอ่ประสำนงำนผู้จดักำรฟิตเนสเซ็นเตอร์ A, B 
และ C จ ำนวน 38 สำขำ แบบไม่เป็นทำงกำร เพ่ือขอควำมร่วมมือในกำรคดัเลือกกลุ่มตวัอย่ำง ท ำ
กำรวดัมวลไขมนัและมวลท่ีปรำศจำกไขมนั โดยแจ้งข้อปฏิบตัใินกำรเตรียมควำมพร้อมก่อนกำรวดั
องค์ประกอบร่ำงกำยให้แก่กลุ่มตวัอย่ำง ดงันี ้ ก่อนวัดมวลไขมันและมวลท่ีปรำศจำกไขมัน 24 
ชัว่โมง กลุ่มตวัอย่ำงต้องไม่ออกก ำลงักำยอย่ำงหนกัและไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ก่อนวดัมวล
ไขมนัและมวลท่ีปรำศจำกไขมนั กลุ่มตวัอย่ำงต้องไม่ควรรับประทำนอำหำรมือ้หลกั รวมทัง้ควรงด
กำรด่ืมน ำ้ทุกประเภท กำรวัดมวลไขมันและมวลท่ีปรำศจำกไขมัน กระท ำในช่วงวันและเวลำ
เดียวกันทัง้ 3 ฟิตเนสเซ็นเตอร์ตัง้แต่วนัท่ี 15 เดือนสิงหำคม จนถึง 15 เดือนกันยำยน 2562  โดย
ระยะเวลำทัง้สิน้ 30 วนั 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
วิเครำะห์ข้อมูลด้วยสถิติวิเครำะห์ควำมแปรปรวนทำงเดียว (One-way Analysis of 

Variance: ANOVA) โดยก ำหนดให้ตวัแปรอิสระได้แก่ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลเพศชำย
ในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ ได้แก่ ฟิตเนส A, B และC ส่วนตวัแปรตำม มี 4 ตวัแปร คือ อำยุ
เฉล่ีย ค่ำเฉล่ียมวลไขมัน ค่ำเฉล่ียมวลท่ีปรำศจำกไขมัน และอัตรำส่ วนมวลไขมันต่อมวลท่ี
ปรำศจำกไขมนั หำกพบควำมแตกตำ่งอย่ำงมีนยัส ำคญัจะทดสอบควำมแตกตำ่งของคำ่เฉล่ียเป็น
รำยคูด้่วยวิธีของตกีู (Tukey) 
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ผลการวิจัย 

1.ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
จ ำนวน เพศ อำย ุสำขำกำรศกึษำ และประสบกำรณ์กำรท ำงำน ของกลุ่มตวัอย่ำงใน

แตล่ะฟิตเนสเซ็นเตอร์ แสดงในตำรำงท่ี 7  

ตำรำง 7 ข้อมลูประชำกรศำสตร์ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลเพศชำย 

ประชากรศาสตร์ n % 

1) ฟิตเนสเซน็เตอร์ 

A 295 61.5 

B 88 18.3 

C 97 20.2 

2) เพศ 
ชำย 480 100.0 

หญิง 0 0.0 

3) อำย ุ

18 - 25 ปี 245 51.0 

26 - 35 ปี 216 45.0 

36 - 45 ปี 19 4.0 

4) ช่ือปริญญำบตัรระดบัปริญญำ

ตรี 

วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ 465 96.9 

พลศกึษำ 15 3.1 

5) ประสบกำรณ์ในกำรท ำงำน 

  1 - 2 ปี 225 46.4 

2 - 4 ปี 132 27.5 

4 - 6 ปี 123 25.6 

Total 480 100.0 
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2.ข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
คำ่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน ของส่วนสงู น ำ้หนกั และดชันีมวลกำยของของ

กลุม่ตวัอยำ่งในแตล่ะฟิตเนสเซ็นเตอร์ แสดงในตำรำงท่ี 8 

ตำรำง 8 ข้อมลูสว่นสงู น ำ้หนกั และดชันีมวลกำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลเพศชำย 

ข้อมูล N Mean SD.  Minimum Maximum 

1) สว่นสงู 

A 295 176.14 5.751 167 186 

B 88 176.36 6.124 167 186 

C 97 176.85 5.606 167 186 

Total 480 176.33 5.787 167 186 

2) น ำ้หนกั 

A 295 77.22 1.961 74 80 

B 88 77.18 2.026 74 80 

C 97 76.89 2.041 74 80 

Total 480 480 1.989 74 80 

3) ดชันีมวลกำย 

A 295 24.970 1.772 21.39 28.69 

B 88 24.896 1.753 21.62 28.69 

C 97 24.653 1.632 21.86 28.33 

Total 480 480 1.742 21.39 28.69 
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3. การเปรียบเทียบอัตราส่วนมวลไขมันต่อมวลที่ปราศจากไขมัน 
กำรวิเครำะห์ควำมแปรปรวนทำงเดียว พบวำ่ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลเพศ

ชำยในฟิตเนสเซ็นเตอร์ A, B และ C มีค่ำเฉล่ียมวลไขมัน มวลท่ีปรำศจำกไขมัน และอัตรำส่วน
มวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัไมแ่ตกตำ่งกนัทำงสถิติ ตำรำงท่ี  9  

ตำรำง 9  อตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล 
เพศชำย 

ตัวแปร 
A 

M (±S.D.) 

B 

M (±S.D.) 

C 

M (±S.D.) 
รวม p 

จ ำนวน )ร้อยละ(  295  )61.5(  88 )18.3(  97 )20.2(  480 )100(   

มวลไขมนั (%) 

24.05 

(+2.532) 

23.86 

(+2.428) 

24.09 

(+2.548) 

24.02 

(+2.513) 0.801 

มวลที่ปรำศจำกไขมนั (%) 

75.94 

(+2.533) 

76.13 

(+2.428) 

75.90 

(+2.548) 

75.97 

(+2.513) 0.801 

อตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวล

ท่ีปรำศจำกไขมนั 

0.318 

(+0.440) 

0.315 

(+0.420) 

0.319 

(+0.443) 

0.318 

(+0.436) 0.777 

* ระดบันยัส ำคญัทำงสถิตท่ีิระดบั .05 
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อภปิรายผล 

จำกผลกำรวิจยัท่ีพบว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลเพศชำยในฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ี
ต่ำงกัน มีค่ำเฉล่ียมวลไขมนั มวลท่ีปรำศจำกไขมัน และอตัรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำก
ไขมันไม่แตกต่ำงกัน สำมำรถอธิบำยได้ด้วยแนวคิดกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์และคณะ 
(Pender et al., 2006) ซึ่งมีผลมำจำกลักษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลัง
กำยสว่นบคุคลเพศชำยท่ีมีควำมคล้ำยคลงึกนั อิทธิพลระหวำ่งบคุคล (ครอบครัว เพ่ือน ทีมสขุภำพ 
บรรทดัฐำน และตวัแบบ) และอิทธิพลจำกสถำนกำรณ์ คือ ลกัษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ของผู้
ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลเพศชำยท่ีมีควำมคล้ำยคลึงกัน จำกกำรวิเครำะห์ข้อมูล
ประชำกรศำสตร์ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลเพศชำยทัง้จ ำนวน 480 คน พบว่ำ 
ส่วนมำกร้อยละ 51.0 มีอำยุระหว่ำง 18–25 ปี โดยร้อยละ 96.9 จบกำรศึกษำระดบัปริญญำตรี
ด้ำนวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ รวมทัง้มีประสบกำรณ์ในกำรท ำงำนระหวำ่ง 1–2 ปี ซึ่งแสดงให้เห็นวำ่ ผู้
ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเพศชำยเม่ือท ำงำนผ่ำนไปจำกช่วงท่ีเร่ิมต้นท ำงำนใหม่มีภำระ
งำนท่ีเพิ่มมำกขึน้ กำรจดัสรรเวลำในกำรออกก ำลงักำยลดลง จนถึงขำดแรงจงูใจท่ีจะรักษำสภำพ
ร่ำงกำยและรูปร่ำง โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งเม่ือเวลำผ่ำนไปเม่ือมีลกูค้ำจ ำนวนมำกพอแก่เป้ำหมำยใน
กำรท ำงำน และสำมำรถรักษำจ ำนวนกำรฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลเพศชำยไว้ได้ พวกเขำ
มกัคิดว่ำกำรดแูลรูปร่ำงและเปอร์เซ็นต์ไขมนัมีควำมจ ำเป็นลดลง ต่ำงกบัในช่วงท่ีเร่ิมต้นท ำงำนท่ี
จะต้องอำศยัภำพลกัษณ์และรูปร่ำงท่ีดดีูสมกับกำรเป็นอำชีพผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล
เพศชำย นอกจำกนีใ้นช่วงแรกยงัมีลูกค้ำและเป้ำหมำยกำรฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลไม่
มำก จึงยิ่งให้ควำมส ำคญัต่อกำรออกก ำลังกำยและกำรควบคุมปริมำณไขมัน  เพ่ือท่ีจะจูงใจให้
ลูกค้ำมีควำมรู้สึกแรกพบว่ำ มีควำมประทับใจ สนใจท่ีจะเข้ำรับกำรฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วน
บุคคลเพศชำยกับพวกเขำ (วรำห์ เสมำกูล , สัมภำษณ์, 2561; เจริญชัย กล ่ำพลม, สัมภำษณ์, 
2561) เหตนีุเ้องลกัษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเพศชำย  
ท่ีคล้ำยคลึงกันในกลุ่มตวัอย่ำงน่ำจะส่งผลให้พวกเขำมีค่ำเฉล่ียมวลไขมัน และมวลท่ีปรำศจำก
ไขมนัไมแ่ตกตำ่งกนั 

นอกจำกนี ้อิทธิพลระหวำ่งบคุคล (ครอบครัว เพ่ือน ทีมสขุภำพ บรรทดัฐำน และตวัแบบ) 
และอิทธิพลจำกสถำนกำรณ์ก็อำจเป็นเหตผุลหนึ่งท่ีท ำให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเพศ
ชำย มีค่ำเฉล่ียมวลไขมนั และมวลท่ีปรำศจำกไขมันไม่แตกต่ำงกัน กล่ำวคือผู้ ฝึกสอนออกก ำลัง
กำยสว่นบคุคลเพศชำยในแตล่ะฟิตเนสเซ็นเตอร์ มีระบบกำรท ำงำนท่ีคล้ำยคลงึกนั ไม่วำ่จะเป็นใน
ฟิตเนสเซ็นเตอร์ A, B หรือ C ซึ่งครอบครัว เพ่ือน ทีมสขุภำพ (หรือเพ่ือนร่วมงำน) บรรทดัฐำน ตวั
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แบบ (หรือหวัหน้ำงำน) ต่ำงมีอิทธิพลต่อกำรส่งเสริมสุขภำพของตวัผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บุคคลเพศชำย เช่น ในฟิตเนสเซ็นเตอร์ A จะมีกำรก ำหนดชั่วโมงประชุมมำกกว่ำ 3 ครัง้ต่อ 1 
สปัดำห์ ซึ่งส่งผลให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลเพศชำยไม่สำมำรถจดัสรรเวลำในกำรออก
ก ำลงักำยได้อย่ำงเต็มท่ีตำมท่ีตัง้ใจไว้ ในฟิตเนสเซ็นเตอร์ B จะมีวฒันธรรมองค์กรท่ีให้ผู้ ฝึกสอน
ออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเพศชำยเข้ำร่วมกำรเตะฟุตบอลกระชบัมิตรอย่ำงน้อยสปัดำห์ละ 1 ครัง้ 
โดยมกัจะเป็นช่วงเวลำหลงัเลิกงำนหรือหลงัส่ีทุ่มซึ่งกว่ำพวกเขำจะกลบัไปพกัผ่อนท่ีบ้ำนก็อำจจะ
ใช้เวลำล่วงเลยไปจนถึงตีสอง จนท ำให้มีเวลำพักผ่อนไม่เต็มท่ี หรือในฟิตเนสเซ็นเตอร์ C ท่ีมี
หัวหน้ำทีมท่ีประสบควำมส ำเร็จแล้วจนตวัเขำเองอำจจะไม่ให้ควำมส ำคญักับกำรดูแลสุขภำพ 
หรือรักษำค่ำเฉล่ียมวลไขมนัให้อยู่ในระดบัปกติ ก็อำจจะเป็นตวัแบบให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำย
ส่วนบุคคลเพศชำยเห็นว่ำอำจจะไม่มีควำมจ ำเป็นต้องออกก ำลงักำย  เพ่ือให้มีคำ่เฉล่ียมวลไขมนั
ในระดบัปกติอย่ำงนี  ้เป็นต้น (วรำห์ เสมำกูล, สมัภำษณ์, 2561; เจริญชยั กล ่ำพลม, สมัภำษณ์, 
2561) เหตนีุเ้อง อิทธิพลระหวำ่งบคุคลและอิทธิพลจำกสถำนกำรณ์นำ่จะเป็นเหตผุลหนึ่งท่ีท ำให้ผู้
ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเพศชำยในฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีต่ำงกัน  มีค่ำเฉล่ียมวลไขมัน และ
มวลท่ีปรำศจำกไขมนัไมแ่ตกตำ่งกนั 

ทัง้นี  ้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลเพศชำยจ ำนวน 480 คน จำกกำรวิจัยนี ้มี
คำ่เฉล่ียมวลไขมนั 24.02 (+2.513) ค่ำเฉล่ียมวลท่ีปรำศจำกไขมนั 75.97 (+2.513) และค่ำเฉล่ีย
อตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนั 0.318 (+0.436) แตเ่ม่ือพิจำรณำคำ่เฉล่ียอตัรำส่วน
มวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนั พบวำ่ อยู่ในระดบัสงูกว่ำคำ่ระดบัเกณฑ์ปกตใินเพศชำยท่ีมีคำ่
ดัชนีมวลกำยปกติ เม่ือเปรียบเทียบกับผลงำนวิจัยของ Xiao, Purcell, Prado, & Gonzalez 
(2017) โดยค่ำเฉล่ียอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนัควรเป็น 0.24 ส ำหรับผู้ชำย ใน
บคุคลท่ีมีดชันีมวลกำยปกต ิและ 0.34 ส ำหรับผู้ชำย ในบคุคลท่ีมีดชันีมวลกำยเกินปกต ิซึง่เป็นสิ่ง
ท่ีน่ำกังวลว่ำผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเพศชำยในฟิตเนสเซ็นเตอร์ทัง้ 3 แบรนด์ใหญ่ใน
ประเทศไทยอำจมีควำมเส่ียงต่อภำวะอ้วนซำร์โคพีนิค (Sarcopenic Obesity) เน่ืองจำกกำร
เพิ่มขึน้ของอำยใุนแตล่ะบคุคลมีควำมสมัพนัธ์กบักำรสญูเสียมวลท่ีปรำศจำกไขมนั ซึง่มีผลกระทบ
ด้ำนลบตอ่ภำวะสขุภำพ ได้แก่ อตัรำป่วย (Morbidity) อตัรำเสียชีวิต (Mortality) และคณุภำพชีวิต 
(Quality of Life) ผู้ ท่ีมีมวลท่ีปรำศจำกไขมนั (fat-free mass) ต ่ำมีควำมเส่ียงสงูตอ่กำรเพิ่มขึน้ของ
มวลไขมนั (fat mass) อนัจะน ำไปสู่ภำวะอ้วนซำร์โคพีนิค (Sarcopenic Obesity) สู่ควำมเส่ียงต่อ
กำรเป็น โรค เมตำบอลิ ค  (Metabolic Syndrome) โรคหลอด เลือดหัวใจ  (Cardiovascular 
Disease) ควำมพิกำร (Disability) และสูญเสียประสิทธิภำพในกำรท ำกิจกรรมทำงกำย เม่ือ
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เปรียบเทียบกบัผู้ ท่ีมีองค์ประกอบร่ำงกำยปกติหรือมีมวลท่ีปรำศจำกไขมนัมำก (McArdle, Katch 
& Katch, 2015) 

สิ่งท่ีน่ำสนใจคือ แม้ว่ำรูปร่ำงของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลเพศชำยในกลุ่ม
ตัวอย่ำงนี  ้จะมีลักษณะผอมแห้ง (Ectomorph) แต่มีค่ำเฉล่ียอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ี
ปรำศจำกไขมนั และคำ่เฉล่ียมวลไขมนัสงูกวำ่คำ่ปกติ ถึงแม้ว่ำจะมีคำ่เฉล่ียมวลท่ีปรำศจำกไขมนั
อยู่ในระดับปกติ ตำมค่ำมำตรฐำนของวิทยำลัยเวชศำสตร์กำรกีฬำของอเมริกัน (American 
College of Sports Medicine; McArdle, Katch & Katch, 2015) สิ่ ง เห ล่ ำ นี แ้ สด งให้ เห็ น ว่ ำ
คำ่เฉล่ียอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนัเป็นตวับ่งชีภ้ำวะสุขภำพท่ีดี สอดคล้องกับ
ผลงำนวิจัยของ Xiao, Purcell, Prado, & Gonzalez (2017) อย่ำงไรก็ตำม ผู้ ฝึกสอนออกก ำลัง
กำยส่วนบุคคลเพศชำยในกำรศึกษำนีค้วรเพิ่มพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยแบบแรงต้ำนเพ่ือ
พฒันำประสิทธิภำพกำรท ำงำนของกล้ำมเนือ้ ให้สำมำรถใช้พลงังำนทัง้จำกไกลโคเจนและไขมนั
ได้ดีมำกขึน้ ซึ่งจะน ำไปสู่กำรลดค่ำเฉล่ียมวลไขมันและเพิ่มค่ำเฉล่ียมวลท่ีปรำศจำกไขมัน  จน
น ำไปสู่กำรพัฒนำค่ำเฉล่ียอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันให้อยู่ในค่ำมำตรฐำน
ตอ่ไป 
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สรุปผล 
ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเพศชำยในฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีต่ำงกัน มีค่ำเฉล่ียมวล

ไขมัน มวลท่ีปรำศจำกไขมัน อัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันไม่แตกต่ำงกัน  เม่ือ
เทียบกับเกณฑ์มำตรำฐำน พบว่ำ ค่ำอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันเกินกว่ำค่ำ
มำตรำฐำน เป็นผลมำจำกอัตรำส่วนของไขมันเฉล่ียสูงเกินมำตรฐำน และหรือมวลท่ีปรำศจำก
ไขมนัต ่ำกว่ำมำตรฐำน จึงส่งผลให้คำ่อตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัให้เกินกว่ำค่ำ
มำตรำฐำน 

 
ข้อเสนอแนะ 

ผู้บริหำรฟิตเนสเซ็นเตอร์ควรให้ควำมส ำคญัในเร่ืองมวลไขมนั และมวลปรำศจำกไขมนั
ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลเพศชำย โดยมุ่งเน้นหรือมีนโยบำยท่ีสนบัสนนุและส่งเสริม
กำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลเพศชำย คูข่นำนไปกบักำรขำยชัว่โมงกำร
ออกก ำลงักำยส่วนตวั ซึ่งควรมีกำรก ำหนดมำตรฐำนไขมนัและมวลปรำศจำกไขมนัให้เป็นไปตำม
มำตรฐำนท่ีได้ก ำหนดไว้ เพรำะสิ่งเหล่ำนีห้มำยถึงภำพลกัษณ์ท่ีปรำกฏตอ่ลูกค้ำ และยงัส่งผลต่อ
ควำมนำ่เช่ือถือของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลเพศชำย และฟิตเนส 
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ส่วนที่ 3 พฤตกิรรมออกก าลังกายของผู้ฝึกสอนออกก าลังกายส่วนบุคคลตามแบบส ารวจ
องค์ประกอบการส่งเสริมสุขภาพตามแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะ 
(Pender et al., 2006) 

ตำรำง 10 ระดบักำรรับรู้ในองค์ประกอบกำรสง่เสริมสขุภำพ ปัจจยักำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำน
กำรออกก ำลงักำย (Social Support) (n = 480 คน) 

ที่ รายการ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับ 

การรับรู้ 

1. ครอบครัวเห็นด้วยกบักำรท่ีคณุออกก ำลงักำยเป็นประจ ำ 4.03 0.799 ระดบัมำก 

2. เพื่อนร่วมงำนเห็นด้วยและมีกิจกรรมกำรออกก ำลงักำย

เช่นเดียวกบัคณุ 4.00 0.790 ระดบัมำก 

3. ผู้บงัคบับญัชำสนใจและเห็นชอบกบัออกก ำลงักำยของ

คณุ 4.02 0.809 ระดบัมำก 

4. ผู้ รับกำรฝึกของตนเอง )ลกูค้ำของตนเอง (สนใจและมี

ควำมเห็นเก่ียวกบักบัออกก ำลงักำยของคณุ 4.00 0.802 ระดบัมำก 

5. ผู้ รับกำรฝึกของคนอื่น )ลกูค้ำของคนอื่น (สนใจและมี

ควำมเห็นเก่ียวกบักบัออกก ำลงักำยของคณุ 4.02 0.809 ระดบัมำก 

6. ระบบกำรออกก ำลงักำยขององค์กร เหมำะสมและ

รองรับให้คณุออกก ำลงักำยตำมเปำ้หมำยของโปรแกรม  3.95 0.830 ระดบัมำก 

7. กำรเดินทำงจำกที่พกั และที่ท ำงำนท ำให้คณุมคีวำม

สะดวกในกำรวำงแผนกำรออกก ำลงักำย 4.01 0.824 ระดบัมำก 

8. กำรจดัตำรำงวนัหยดุของกำรท ำงำนของคณุสง่ผลตอ่

ควำมเหมำะสม และสะดวกตอ่กำรออกก ำลงักำย 4.00 0.786 ระดบัมำก 

 รวมเฉลีย่ 4.00 0.806 ระดบัมำก 
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จำกตำรำงท่ี 10 พบว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลมีระดับกำรรับรู้โดยเฉล่ียใน
องค์ประกอบกำรส่งเสริมสุขภำพ ปัจจัยกำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Social 
Support) อยูใ่นระดบัมำก มีคำ่เฉล่ียเทำ่กบั 4.00 สว่นเบี่ยงเบนมำตรฐำนเทำ่กบั 0.806  

ตำรำง 11 ระดบักำรรับรู้ในองค์ประกอบกำรสง่เสริมสขุภำพ ปัจจยักำรรับรู้อปุสรรคด้ำนกำรออก
ก ำลงักำย (Barrier) (n = 480 คน) 

ที่ รายการ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับ 

การรับรู้ 

1. คณุมีปัญหำสขุภำพท่ีสง่ผลตอ่กำรวำงแผนออก

ก ำลงักำย และกำรออกก ำลงักำยจริง 3.99 0.813 ระดบัมำก 

2. คณุรู้สกึเกียจคร้ำนจนสง่ผลตอ่กำรวำงแผนออก

ก ำลงักำย และกำรออกก ำลงักำยจริงอยูบ่อ่ยครัง้ 4.00 0.830 ระดบัมำก 

3. คณุต้องมีแรงจงูใจเสมอที่กำรวำงแผนออกก ำลงั

กำย และกำรออกก ำลงักำยจริง 4.04 0.820 ระดบัมำก 

4. คณุต้องมีสิง่ตอบแทนเสมอเพื่อท่ีจะท ำให้เกิดกำร

วำงแผนออกก ำลงักำย และกำรออกก ำลงักำยจริง 4.00 0.825 ระดบัมำก 

5. กำรบริหำรจดักำรเวลำของคณุมผีลตอ่กำร

วำงแผนออกก ำลงักำย และกำรออกก ำลงักำยจริง 4.00 0.821 ระดบัมำก 

6. เคร่ืองออกก ำลงักำยในท่ีท ำงำน )ฟิตเนส (เป็น

ปัจจยัที่มีผลตอ่กำรวำงแผนออกก ำลงักำย และ

กำรออกก ำลงักำยจริง 3.97 0.832 ระดบัมำก 

7. ห้องเปลีย่นเคร่ืองแตง่ตวัในท่ีท ำงำน )ฟิตเนส (เป็น

ปัจจยัที่มีผลตอ่กำรวำงแผนออกก ำลงักำย และ

กำรออกก ำลงักำยจริง 3.98 0.807 ระดบัมำก 
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ตำรำง 11 (ตอ่) 

ที่ รายการ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับ 

การรับรู้ 

8. ชดุออกก ำลงักำยสว่นตวัของคณุเป็นปัจจยัทีม่ีผล

ตอ่กำรวำงแผนออกก ำลงักำย และกำรออกก ำลงั

กำยจริง 4.04 0.806 ระดบัมำก 

9. อปุกรณ์ช่วยออกก ำลงักำยในท่ีท ำงำน )ฟิตเนส (

เป็นปัจจยัทีม่ีผลตอ่กำรวำงแผนออกก ำลงักำย 

และกำรออกก ำลงักำยจริง เช่น viper, kettle bell, 

weight plates, bosu ball เป็นต้น 3.99 0.816 ระดบัมำก 

 รวมเฉลีย่ 4.00 0.818 ระดบัมำก 

 

จำกตำรำงท่ี 11 พบว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลระดบักำรรับรู้ในองค์ประกอบ
กำรส่งเสริมสุขภำพ ปัจจัยกำรรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Barrier) อยู่ในระดับมำก  
มีคำ่เฉล่ียเทำ่กบั 4.00 สว่นเบี่ยงเบนมำตรฐำน 0.818 

ตำรำง 12 ระดบักำรรับรู้ในองค์ประกอบกำรสง่เสริมสขุภำพ ปัจจยักำรรับรู้สมรรถนะแหง่ตนด้ำน
กำรออกก ำลงักำย (Self-Efficacy) (n = 480 คน) 

ที่ รายการ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับ 

การรับรู้ 

1. น ำ้หนกัตวัของคณุสง่ผลท ำให้คณุตดัสนิใจจะต้อง

ออกก ำลงักำยอยำ่งจริงจงั 4.04 0.772 ระดบัมำก 

2. สว่นสงูของคณุสง่ผลท ำให้คณุตดัสนิใจจะต้อง

ออกก ำลงักำยอยำ่งจริงจงั 3.98 0.808 ระดบัมำก 
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ตำรำง 12 (ตอ่) 

ที่ รายการ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับ 

การรับรู้ 

3. ดชันีมวลกำยของคณุสง่ผลท ำให้คณุตดัสนิใจ

จะต้องออกก ำลงักำยอยำ่งจริงจงั 3.96 0.819 ระดบัมำก 

4. ระดบัมวลไขมนัของคณุสง่ผลท ำให้คณุตดัสนิใจ

จะต้องออกก ำลงักำยอยำ่งจริงจงั 4.01 0.849 ระดบัมำก 

5. ระดบัมวลที่ปรำศจำกไขมนัของคณุสง่ผลท ำให้

คณุตดัสนิใจจะต้องออกก ำลงักำยอยำ่งจริงจงั 3.98 0.830 ระดบัมำก 

6. ระดบัควำมแขง็แรงกล้ำมเนือ้ของคณุสง่ผลท ำให้

คณุตดัสนิใจจะต้องออกก ำลงักำยอยำ่งจริงจงั 4.04 0.800 ระดบัมำก 

7. ระดบัควำมทนทำนระบบหวัใจไหลเวียนของคณุ

สง่ผลท ำให้คณุตดัสนิใจจะต้องออกก ำลงักำย

อยำ่งจริงจงั 3.99 0.839 ระดบัมำก 

8. ระดบัควำมออ่นตวัของร่ำงกำยของคณุ                                         

สง่ผลท ำให้คณุตดัสนิใจจะต้องออกก ำลงักำย

อยำ่งจริงจงั 3.98 0.830 ระดบัมำก 

9. ปัจจบุนัคณุมคีวำมมัน่ใจในกำรแสดงออกถงึกำร

ใสใ่จตอ่กำรออกก ำลงักำยอยำ่งชดัเจนตอ่คนรอบ

ข้ำง 4.00 0.824 ระดบัมำก 

10. กำรวำงแผนออกก ำลงักำย และกำรออกก ำลงักำย

จริงของคณุสง่ผลตอ่รำยได้ และคำ่ใช้จำ่ยที่

เพิ่มขึน้ของคณุ 4.01 0.811 ระดบัมำก 
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ตำรำง 12 (ตอ่) 

ที่ รายการ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับ 

การรับรู้ 

11 ควำมเป็นนกักีฬำ หรือกำรท่ีเคยเป็นผู้ออกก ำลงั

กำยในอดีตของคณุ สง่ผลดตีอ่กำรออกก ำลงักำย

ในปัจจบุนัของคณุ 4.04 0.798 ระดบัมำก 

12. ในสภำวะที่คณุมีควำมสขุในด้ำนอื่นๆ ในกำร

ด ำเนินชีวติ สง่ผลตอ่กำรวำงแผนออกก ำลงักำย 

และกำรออกก ำลงักำยจริงของคณุ 4.05 0.810 ระดบัมำก 

 รวมเฉลีย่ 4.00 0.815 ระดบัมำก 

 

จำกตำรำงท่ี 12. พบว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลระดบักำรรับรู้ในองค์ประกอบ
กำรส่งเสริมสขุภำพ ปัจจยักำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Self-Efficacy) อยู่ใน
ระดบัมำก มีคำ่เฉล่ียเทำ่กบั 4.00 สว่นเบี่ยงเบนมำตรฐำน 0.815  

ตำรำง 13 ระดบักำรรับรู้ในองค์ประกอบกำรสง่เสริมสขุภำพ ปัจจยัเจตจ ำนงตอ่แผนกำรออก 
ก ำลงักำย (Commitment) (n = 480 คน) 

ที่ รายการ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
รับรู้ 

1. คณุมีเปำ้หมำยในกำรออกก ำลงักำยทีช่ดัเจน ท้ำ

ทำย และมีควำมเป็นไปจนน ำไปสูค่วำมตัง้ใจใน

กำรวำงแผนกำรออกก ำลงักำย และเร่ิมต้นออก

ก ำลงักำยอยำ่งจริงจงั 4.03 0.827 ระดบัมำก 

 

 

 

 



  107 

ตำรำง 13 (ตอ่) 

ที่ รายการ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
รับรู้ 

2. คณุมีควำมมุง่มัน่ในกำรออกก ำลงักำยอยำ่งจริงจงั

หรือมีสิง่ยดึเหน่ียวจิตใจในกำรออกก ำลงักำยทกุ

ครัง้ 3.98 0.830 ระดบัมำก 

3. คณุมีควำมรู้ในกำรก ำหนดรูปแบบกำรออกก ำลงั

กำยเพื่อท่ีจะท ำให้แผนกำรออกก ำลงักำยของคณุ

มีประสทิธิภำพและประสทิธิผล 3.93 0.814 ระดบัมำก 

 รวมเฉลีย่ 3.98 0.823 ระดบัมำก 

 

จำกตำรำงท่ี 13 พบว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลระดบักำรรับรู้ในองค์ประกอบ
กำรส่งเสริมสุขภำพ ปัจจยัเจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลังกำย (Commitment) อยู่ในระดบัมำก  
มีคำ่เฉล่ียเทำ่กบั 3.98 สว่นเบี่ยงเบนมำตรฐำน 0.823  

ตำรำง 14 ระดบักำรรับรู้ในองค์ประกอบกำรสง่เสริมสขุภำพ รวมเฉล่ีย 4 ปัจจยั (n = 480 คน) 

ที่ รายการ ค่าเฉลี่ย 

ส่วน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับ 

การรับรู้ 

1. ปัจจยักำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย 
(Social Support) 4.00 0.806 ระดบัมำก 

2. ปัจจยักำรรับรู้อปุสรรคด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Barrier) 4.00 0.818 ระดบัมำก 

3. ปัจจยักำรรับรู้สมรรถนะแหง่ตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย 

(Self-Efficacy) 4.00 0.815 ระดบัมำก 

4. ปัจจยัเจตจ ำนงตอ่แผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment) 3.98 0.823 ระดบัมำก 

 รวมเฉลีย่ 3.99 0.815 ระดบัมำก 
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จำกตำรำงท่ี 14. พบว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลระดบักำรรับรู้ในองค์ประกอบ
กำรส่งเสริมสุขภำพ รวมเฉล่ีย 4 ปัจจัย   อยู่ในระดับมำก มีค่ำเฉล่ียเท่ำกับ 3.99 ส่วนเบี่ยงเบน
มำตรฐำน 0.815  

ตำรำง 15 คำ่ตวัแปรส ำหรับปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมออกก ำลงักำย 

ตัวแปร 
ค่าสัมประสิทธ์ิ
น า้หนักปัจจัย 

ค่า t S.E. r2 

1. ปัจจยักำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลงั

กำย (Social Support)     

ครอบครัวเห็นด้วยกบักำรท่ีคณุออกก ำลงักำย

เป็นประจ ำ (SS1) .688* 29.365 .023 .473 

เพื่อนร่วมงำนเห็นด้วยและมีกิจกรรมกำรออก

ก ำลงักำยเช่นเดียวกบัคณุ (SS2) .609* 22.226 .027 .371 

ผู้บงัคบับญัชำสนใจและเห็นชอบกบัออกก ำลงั

กำยของคณุ (SS3) .696* 30.294 .023 .485 

ผู้ รับกำรฝึกของตนเอง )ลกูค้ำของตนเอง (

สนใจและมีควำมเห็นเก่ียวกบักบัออก

ก ำลงักำยของคณุ (SS4) .633* 24.142 .026 .401 

ผู้ รับกำรฝึกของคนอื่น )ลกูค้ำของคนอื่น (

สนใจและมีควำมเห็นเก่ียวกบักบัออก

ก ำลงักำยของคณุ (SS5) .690* 29.608 .023 .476 

ระบบกำรออกก ำลงักำยขององค์กร เหมำะสม

และรองรับให้คณุออกก ำลงักำยตำม

เปำ้หมำยของโปรแกรม (SS6)  .630* 29.873 .026 .397 
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ตำรำง 15 (ตอ่) 

ตัวแปร 
ค่าสัมประสิทธ์ิ
น า้หนักปัจจัย 

ค่า t S.E. r2 

กำรเดินทำงจำกที่พกั และที่ท ำงำนท ำให้คณุมี

ควำมสะดวกในกำรวำงแผนกำรออก

ก ำลงักำย (SS7) .685* 29.000 .024 .469 

กำรจดัตำรำงวนัหยดุของกำรท ำงำนของคณุ

สง่ผลตอ่ควำมเหมำะสม และสะดวกตอ่

กำรออกก ำลงักำย (SS8) .620* 21.422 .029 .385 

2. ปัจจัยการรับรู้อุปสรรคด้านการออกก าลังกาย 
(Barrier)     

คุณมีปญัหาสุขภาพที่ส่งผลต่อการวางแผนออก

ก าลังกาย และการออกก าลังกายจริง (BR1) .642* 22.816 .028 .412 

คุณรูส้ึกเกียจคร้านจนส่งผลต่อการวางแผนออก

ก าลังกาย และการออกก าลังกายจริงอยู่

บ่อยครั้ง (BR2) .629* 21.936 .029 .395 

คุณต้องมีแรงจูงใจเสมอท่ีการวางแผนออกก าลัง

กาย และการออกก าลังกายจริง (BR3) .573* 19.641 .029 .328 

คุณต้องมสีิ่งตอบแทนเสมอเพื่อที่จะท าให้เกิด

การวางแผนออกก าลังกาย และการออก

ก าลังกายจริง (BR4) .639* 24.525 .026 .409 

การบริหารจัดการเวลาของคุณมผีลต่อการ

วางแผนออกก าลังกาย และการออกก าลัง

กายจริง (BR5) .645* 24.993 .026 .416 
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ตำรำง 15 (ตอ่) 

ตัวแปร 
ค่าสัมประสิทธ์ิ
น า้หนักปัจจัย 

ค่า t S.E. r2 

เคร่ืองออกก ำลงักำยในท่ีท ำงำน )ฟิตเนส (เป็น

ปัจจยัที่มีผลตอ่กำรวำงแผนออกก ำลงั

กำย และกำรออกก ำลงักำยจริง (BR6) .619* 22.910 .027 .384 

ห้องเปลีย่นเคร่ืองแตง่ตวัในท่ีท ำงำน )ฟิตเนส (

เป็นปัจจยัทีม่ีผลตอ่กำรวำงแผนออก

ก ำลงักำย และกำรออกก ำลงักำยจริง 

(BR7) .613* 22.417 .027 .376 

ชดุออกก ำลงักำยสว่นตวัของคณุเป็นปัจจยัทีม่ี

ผลตอ่กำรวำงแผนออกก ำลงักำย และ

กำรออกก ำลงักำยจริง (BR8) .627* 23.531 .027 .393 

อปุกรณ์ช่วยออกก ำลงักำยในท่ีท ำงำน  

(ฟิตเนส) เป็นปัจจยัที่มีผลตอ่กำรวำงแผน

ออกก ำลงักำย และกำรออกก ำลงักำยจริง 

เช่น viper, kettle bell, weight plates, 

bosu ball เป็นต้น (BR9) .660* 26.342 .025 .435 

3. ปัจจยักำรรับรู้สมรรถนะแหง่ตนด้ำนกำรออก

ก ำลงักำย (Self-Efficacy)     

น ำ้หนักตัวของคุณส่งผลท ำให้คุณตัดสินใจ

จะต้องออกก ำลงักำยอยำ่งจริงจงั (SE1) .654* 27.023 .024 .428 

สว่นสงูของคณุสง่ผลท ำให้คณุตดัสนิใจจะต้อง

ออกก ำลงักำยอยำ่งจริงจงั (SE2) .609* 27.143 .026 .371 

ดชันีมวลกำยของคณุสง่ผลท ำให้คณุตดัสนิใจ

จะต้องออกก ำลงักำยอยำ่งจริงจงั (SE3) .643* 25.959 .025 .413 
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ตำรำง 16 คำ่ตวัแปรส ำหรับปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมออกก ำลงักำย (ตอ่) 

ตัวแปร 
ค่าสัมประสิทธ์ิ
น า้หนักปัจจัย 

ค่า t S.E. r2 

ระดบัมวลไขมนัของคณุสง่ผลท ำให้คณุ

ตดัสนิใจจะต้องออกก ำลงักำยอยำ่ง

จริงจงั (SE4) .657* 27.270 .024 .431 

ระดบัมวลที่ปรำศจำกไขมนัของคณุสง่ผลท ำ

ให้คณุตดัสนิใจจะต้องออกก ำลงักำย

อยำ่งจริงจงั (SE5) .654* 27.072 .024 .428 

ระดบัควำมแขง็แรงกล้ำมเนือ้ของคณุสง่ผลท ำ

ให้คณุตดัสนิใจจะต้องออกก ำลงักำย

อยำ่งจริงจงั (SE6) .647* 25.370 .026 .419 

ระดบัควำมทนทำนระบบหวัใจไหลเวียนของ

คุณส่งผลท ำให้คุณตัดสินใจจะต้องออก

ก ำลงักำยอยำ่งจริงจงั (SE7) .677* 28.103 .024 .459 

ระดับควำมอ่อนตัวของร่ำงกำยของคุณ                                         

สง่ผลท ำให้คณุตดัสนิใจจะต้องออกก ำลงั

กำยอยำ่งจริงจงั (SE8) .640* 24.720 .026 .409 

ปัจจุบนัคุณมีควำมมัน่ใจในกำรแสดงออกถึง

กำรใส่ใจต่อกำรออกก ำลังกำยอย่ำง

ชดัเจนตอ่คนรอบข้ำง (SE9) .639* 24.646 .026 .408 

กำรวำงแผนออกก ำลงักำย และกำรออกก ำลงั

กำยจริงของคณุสง่ผลตอ่รำยได้ และ

คำ่ใช้จำ่ยทีเ่พิ่มขึน้ของคณุ (SE10) .650* 25.683 .025 .423 
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ตำรำง 16 (ตอ่) 

ตัวแปร 
ค่าสัมประสิทธ์ิ
น า้หนักปัจจัย 

ค่า t S.E. r2 

ควำมเป็นนกักีฬำ หรือกำรท่ีเคยเป็นผู้ออก

ก ำลงักำยในอดตีของคณุ สง่ผลดีตอ่กำร

ออกก ำลงักำยในปัจจบุนัของคณุ (SE11) .695* 30.112 .023 .483 

ในสภำวะที่คณุมีควำมสขุในด้ำนอื่นๆ ในกำร

ด ำเนินชีวติ สง่ผลตอ่กำรวำงแผนออก

ก ำลงักำย และกำรออกก ำลงักำยจริงของ

คณุ (SE12) .613* 22.619 .027 .376 

4. ปัจจยัเจตจ ำนงตอ่แผนกำรออกก ำลงักำย 
(Commitment)     

คณุมีเปำ้หมำยในกำรออกก ำลงักำยทีช่ดัเจน 

ท้ำทำย และมคีวำมเป็นไปจนน ำไปสู่

ควำมตัง้ใจในกำรวำงแผนกำรออกก ำลงั

กำย และเร่ิมต้นออกก ำลงักำยอยำ่ง

จริงจงั (CM1) .702* 30.940 .023 .493 

คณุมีควำมมุง่มัน่ในกำรออกก ำลงักำยอยำ่ง

จริงจงัหรือมีสิง่ยดึเหน่ียวจิตใจในกำร

ออกก ำลงักำยทกุครัง้ (CM2) .700* 30.655 .023 .490 

คณุมีควำมรู้ในกำรก ำหนดรูปแบบกำรออก

ก ำลงักำยเพื่อท่ีจะท ำให้แผนกำรออก

ก ำลงักำยของคณุมีประสทิธิภำพและ

ประสทิธิผล (CM3) .638* 24.539 .026 .407 

MSA (KMO) = .936; Bartlett’s test of Sphericity = 15533.316; p-value = .000 * p < .05 
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จำกตำรำงท่ี 16 พบว่ำ คำ่ MSA (KMO) มีคำ่ .936 (มำกกว่ำ .5) และค่ำ Bartlett’s test 
of Sphericity มีค่ำ  15533.316 p-value = .000 แสดงว่ำกำรสุ่ม ข้อมูลของตัวแปรมีควำม
เหมำะสมส ำหรับกำรวิ เครำะห์ปัจจัย และผลกำรทดสอบ MSA (Measures of Sampling 
Adequacy) ได้ผล (ตำมตำรำง Anti-image Matrices ในกำรวิเครำะห์ด้วยโปรแกรม SPSS)  
ว่ำ ค่ำ MSA ในแนวทะแยงมุมของทุกตวัแปรมีค่ำมำกกว่ำ .900 ซึ่งเหมำะสมท่ีจะน ำไปวิเครำะห์
ปัจจยัทกุตวัแปร โดยท่ีไมต้่องลบตวัแปรใดตวัแปรหนึง่ออก 

นอกจำกนี ้พบว่ำ ทุกตวัแปรถูกสกัดเข้ำสู่แต่ละปัจจยัชัน้ท่ีหนึ่งอย่ำงเหมำะสม โดยค่ำ
สัมประสิทธ์ิน ำ้หนักปัจจัยของแต่ละปัจจัย (Standardized Factor Loading) อยู่ระหว่ำง .573 
และ .702 อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติทุกตัวแปร รวมทัง้ค่ำสัมประสิทธ์ิกำรพยำกรณ์  (R2)  
อยู่ระหว่ำง .328 และ .493 ซึ่งมีตวัแปรประสิทธิภำพต ่ำ [ค่ำสมัประสิทธ์ิกำรพยำกรณ์ (R2) ต ่ำ
กวำ่ .400] ท่ีมีควำมสำมำรถในกำรอธิบำยควำมผนัแปรของรูปแบบปัจจยั จ ำนวน 10 ตวัแปร 
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ตำรำง 17 ดชันีควำมเหมำะสมส ำหรับกำรส ำรวจปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมออกก ำลงักำย 

ปัจจัย df Scaled χ2 RMSEA CFI TLI SRMR 

ปัจจยัที่มีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรม

กำรออกก ำลงักำย 458 486.052 0.011 0.623 0.591 0.042 

Note. RMSEA = Root Mean Square Error of Approximation; CFI = Comparative Fit Index; 

TLI = Tucker-Lewis Index; SRMR = Standardized Root Mean Square Residual. 

 

จำกตำรำงท่ี  17 พบว่ำ ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำย ท่ีประกอบด้วย 4 
ปัจจยั มีควำมเหมำะสมในระดบัต ่ำ 
 

ตำรำง 18 เมตริกซ์ควำมสมัพนัธ์ส ำหรับปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมออกก ำลงักำยและ
อตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล 
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1. กำรสนบัสนนุทำงสงัคม

ด้ำนกำรออกก ำลงักำย 

(Social Support) 1.00      

2. กำรรับรู้อปุสรรคด้ำนกำร

ออกก ำลงักำย (Barrier) 0.45 1.00     

3. กำรรับรู้สมรรถนะแหง่ตน

ด้ำนกำรออกก ำลงักำย 

(Self-Efficacy) 0.32 0.54 1.00    

 



  115 

ตำรำง 18 (ตอ่) 

ปัจจัยที่ถกูสกดั 
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4. เจตจ ำนงตอ่แผนกำรออก

ก ำลงักำย (Commitment) 0.68 0.62 0.66 1.00   

5. พฤติกรรมกำรออกก ำลงั

กำย (ExerciseBehavior) 0.66 0.59 0.68 0.52 1.00  

6. อตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่

มวลที่ปรำศจำกไขมนั 

(FMFFMR) 0.61 0.37 0.48 0.53 0.43 1.00 

 

จำกตำรำงท่ี 18 พบว่ำ ไม่เกิดปัญหำควำมร่วมกัน (Multicollinearity) ระหว่ำงตวัแปร
แฝงทัง้ 6 เน่ืองจำกค่ำสัมประสิทธ์ิควำมสมัพันธ์ไม่เกิน 0.80 นั่นคือ ทุกปัจจัยมีควำมเหมำะสม
ส ำหรับกำรสร้ำงรูปแบบสมกำรโครงสร้ำง 
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ตำรำง 19 ดชันีควำมเหมำะสมส ำหรับกำรส ำรวจปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมออกก ำลงักำยและ
อตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล 

ปัจจัย df Scaled χ2 RMSEA CFI TLI SRMR 

ปัจจยัที่มีอิทธิพลตอ่

พฤติกรรมกำรออกก ำลงั

กำยและอตัรำสว่นมวล

ไขมนัตอ่มวลที่ปรำศจำก

ไขมนัฯ 9 13.303 0.032 0.786 0.644 0.034 

Note. RMSEA = Root Mean Square Error of Approximation; CFI = Comparative Fit Index; 

TLI = Tucker-Lewis Index; SRMR = Standardized Root Mean Square Residual. 

จำกตำรำงท่ี 19 พบว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลมีปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยและอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันประกอบด้วย  
6 ปัจจยั มีควำมเหมำะสมในระดบัต ่ำ 

สรุปผลกำรส ำรวจองค์ประกอบกำรส่งเสริมสขุภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะ 
(Pender et al., 2006) ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำยประกอบด้วย 4 ปัจจยั ได้แก่ 
กำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Social Support) กำรรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออก
ก ำลังกำย (Barrier) กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Self-Efficacy) และ 
เจตจ ำนงตอ่แผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment) มีควำมเหมำะสมในระดบัต ่ำ นอกจำกนี ้ดชันี
ควำมเหมำะสมส ำหรับกำรส ำรวจปัจจยัประกอบด้วย 6 ปัจจยั ซึ่งเพิ่มตวัแปรพฤติกรรมกำรออก
ก ำลังกำย (Exercise Behavior) กับ อัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน  (FMFFMR)  
มีควำมเหมำะสมในระดบัต ่ำ 
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ส่วนที่.4.ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤตกิรรมออกก าลังกายและอัตราส่วนมวลไขมันต่อมวลที่
ปราศจากไขมันของผู้ฝึกสอนออกก าลังกายส่วนบุคคล1 

ธเนษฐ์พงษ์ สขุวงศ์2 สนธยำ สีละมำด3 และ ดฏิฐชยั จนัทร์คณุำ4 

บทคดัย่อ 

กำรศึกษำนีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือศึกษำผลของกำรสนบัสนนุทำงสงัคม กำรรับรู้

อุปสรรคกำรออกก ำลังกำย กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตน และเจตจ ำนงต่อ

แผนกำรออกก ำลงักำย ท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วน

มวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลเพศ

ชำยจ ำนวน 480 คน อำสำสมัครเข้ำร่วมวิจัย โดยตอบแบบสอบถำม

พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย และตรวจวดัองค์ประกอบร่ำงกำย จำกนัน้น ำผล

มำวิเครำะห์ปัจจัย และกำรสร้ำงรูปแบบสมกำรโครงสร้ำงด้วยโปรแกรม

เอ็มพลัส โดยผลกำรวิจัยครัง้นี ้พบว่ำ ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออก

ก ำลังกำยทัง้ 6 ปัจจัย มีค่ำสัมประสิทธ์ิน ำ้หนักปัจจัยของแต่ละปัจจัยอยู่

ระหว่ำง .754 และ .885 อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติทุกปัจจัย  และค่ำ

สมัประสิทธ์ิกำรพยำกรณ์มำกกวำ่ .400 ทกุตวัแปร กำรทดสอบสมกำรรูปแบบ

โครงสร้ำง พบว่ำ กำรสนบัสนนุทำงสงัคม กำรรับรู้อปุสรรค กำรรับรู้สมรรถนะ

แหง่ตน และเจตจ ำนงตอ่แผนกำรออกก ำลงักำย สำมำรถอธิบำยหรือพยำกรณ์

พฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำยได้ร้อยละ 79.7 และอตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ี

ปรำศจำกไขมนัได้ร้อยละ 37.3 ดงันัน้ สรุปผลกำรศึกษำครัง้นี ้กำรสนบัสนุน
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ศกึษำ 
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ทำงสังคม กำรรับรู้อุปสรรคกำรออกก ำลังกำย กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนใน

กำรออกก ำลังกำย และเจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลังกำย มีอิทธิพลต่อ

พฤตกิรรมออกก ำลงักำยและอตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนั 

 

ค ำส ำคัญ:   พฤติกรรมออกก ำลงักำย   อตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลที่ปรำศจำกไขมนั 

   ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล   ฟิตเนสเซ็นเตอร์   สมกำรรูปแบบโครงสร้ำง 
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Abstract 

The objective of this study is how the direct and indirect effects of social 

support, barrier, self-efficacy, and commitment influences on exercise behavior 

and the fat mass to fat-free mass ratio of personal fitness trainers. Total of 480 

male personal fitness trainers in the gyms were recruit. The samples responded 

to the questionnaires which used to measure exercise behavior and measure 

body composition. After that, the results were analyzed by using confirmatory 

factor analysis and structural equation modeling creation using the Mplus 

program. The result of this study showed that all influence on exercise behavior 

of 6 factors are social support, barrier, self-efficacy, commitment, exercise 

behavior and fat mass to fat-free mass ratio (FMFFMR). All of these factors are 

suitable for creating structural equation modeling. The standardized factor 

loading was between .754 and .885 with statistical significance for all factors 
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Education, Srinakharinwirot University or Research Article. 
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and the prediction coefficient (R2) greater than .400 for all variables. The 

structural equation testing found that social support, barrier, self-efficacy and 

commitment can help explain or predict exercise behavior, making up 79.7%, 

and the fat-free mass fat mass ratio up to 37.3%. In conclusion, social support, 

barrier, self-efficacy, and commitment are influence on exercise behavior and 

fat mass to fat-free mass ratio. 

 

Keywords: Exercise Behavior, Fat-Mass to Fat-Free Ratio, Personal 

Fitness Trainer, Fitness Center, Equation Structure Model 
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ที่มาและความส าคัญของปัญหาวิจัย 

ฟิตเนสเซ็นเตอร์เป็นธุรกิจประเภทสถำนออกก ำลงักำยท่ีได้รับควำมนิยมสูง ในประเทศ
ไทยมีฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีจดทะเบียนมำกกว่ำ 1,200 แห่ง มีส่วนแบง่กำรตลำดในธุรกิจนีมี้มำกกว่ำ 
1 หม่ืนล้ำนบำท มีกำรเติบโตเฉล่ียปีละ 10% ทัง้นีม้ลูคำ่กำรลงทนุมำกกว่ำร้อยละ 95 ตกเป็นของ 
3 บริษัทใหญ่ท่ีมีสำขำทัว่ประเทศ ได้แก่ ฟิตเนส เฟิรส์ท เวอร์จิน้ แอ็คทีฟ และวี ฟิตเนส ท่ีมีสำขำ
รวมกันมำกกว่ำ 40 สำขำ ส่วนอีกประมำณ 1,200 สำขำเป็นฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีด ำเนินธุรกิจโดย
บริษัทขนำดกลำงและขนำดเล็ก   (Bangkokbiznews, 2016; Chankuna, 2018; Marketeer, 
2016; Phuengbangkruai, 2007A, 2007B; Positionmag, 2016, 2017) 

ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลมีอิทธิพลมำกต่อควำมส ำเร็จของฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
จำกกำรวิเครำะห์ปัจจัยเชิงยืนยันของฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีมีประสิทธิผลในกรุงเทพมหำนครและ
ปริมณฑล โดยสอบถำมกลุม่ตวัอย่ำงท่ีเป็นสมำชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์ จ ำนวน 660 คน จำก 37 สำขำ 
ใน 4 แบรนด์ใหญ่ ได้แก่ ฟิตเนส เฟิรส์ท เวอร์จิน้ แอ็คทีฟ วี ฟิตเนส  และทรูฟิตเนส ร่วมกับกำร
สมัภำษณ์เชิงลึกผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยอำวโุส จ ำนวน 3 คน พบว่ำ กลยุทธ์กำรตลำดมีอิทธิพล
ตอ่ควำมส ำเร็จของฟิตเนสเซ็นเตอร์มำกท่ีสดุ และมำตรฐำนผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลมี
ควำมส ำคญัมำกส ำหรับกำรจัดกำรฟิตเนสเซ็นเตอร์ ทัง้นี ้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลใน
สถำนออกก ำลังกำยประเภทฟิตเนสเซ็นเตอร์ มีจ ำนวนมำกกว่ำ 4 หม่ืนคน )Chankuna, 2018; 
Klamplom, 2018; Semakun, 2018) ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลส่วนใหญ่มีพฤติกรรม
ออกก ำลงักำย ลดลงเม่ือมีประสบกำรณ์กำรท ำงำนมำกขึน้ โดยอำจมีสำเหตท่ีุส ำคญั 3 ประกำร 
ได้แก่ ประกำรแรก ขำดกำรรับรู้ประโยชน์ของกำรมีบุคลิกภำพท่ีดี กล่ำวคือ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลัง
กำยสว่นบคุคลมุ่งปฏิบตัหิน้ำท่ีของตนเองตำมมำตรฐำนท่ีนำยจ้ำงก ำหนด ซึ่งมำตรฐำนนัน้มุ่งเน้น
กำรใช้ทกัษะในกำรเจรจำต่อรองเพ่ือให้สำมำรถขำยผลิตภัณฑ์ชัว่โมงฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บุคคลเป็นหลัก แต่มำตรฐำนเหล่ำนัน้มิได้มุ่งเน้นให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลพัฒนำ
บคุลิกภำพของตนเองด้วยกำรออกก ำลงักำย เช่น เพิ่มมวลกล้ำมเนือ้ หรือลดไขมนั ประกำรท่ีสอง 
ไมส่ำมำรถบริหำรจดักำรเวลำในกำรออกก ำลงักำยได้ เน่ืองจำกผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล
ต้องนดัหมำยเวลำฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลตำมเวลำท่ีผู้ รับกำรฝึกสะดวกซึ่งอำจเป็นเวลำ
เดียวกับเวลำท่ีผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยคนนัน้ออกก ำลังกำยเป็นปกติ หรือผู้ รับกำรฝึกอำจเล่ือน
เวลำนดัซึ่งท ำให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลไม่สำมำรถควบคมุเวลำในกำรออกก ำลงักำย
ของตนเองได้ หรือผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลบำงคนสำมำรถนดัหมำยผู้ รับกำรฝึกได้หลำย
คนในแต่ละวัน จึงไม่สำมำรถแบ่งเวลำให้ตนเองออกก ำลังกำยได้ (เวลำท่ีว่ำงต้องใช้ในกำร
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รับประทำนอำหำร) ส่งผลให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยลดลง ประกำรท่ีสำม มีอุปสรรคในกำรออก
ก ำลงักำย เช่น อปุกรณ์ไม่เพียงพอ ต้องให้สมำชิกใช้บริกำร หรืออปุสรรคส่วนบุคคล (Klamplom, 
2018; Semakun, 2018) 

อตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนั (Fat Mass to Fat-Free Mass Ratio) เร่ิม
นิยมใช้เป็นตวัชีว้ดัภำวะสุขภำพท่ีพัฒนำมำจำกกำรพิจำรณำมวลไขมัน (Fat Mass) หรือมวลท่ี
ปรำศจำกไขมนั (Fat-Free Mass) ซึ่งต่ำงถือเป็นองค์ประกอบท่ีส ำคญัของร่ำงกำย (Bushman & 
Battista, 2014; Cooper & Cooper, 1988; Kyle et al., 2001; McArdle et al., 2015; Ramírez-
Vélez et al., 2017; Xiao et al., 2018) กล่ำวว่ำ กำรออกก ำลังกำยท ำให้มวลไขมันต่อมวล
ปรำศจำกไขมนัอยู่ในเกณฑ์ปกติ ดชันีมวลกำยลดลงซึ่งเป็นประโยชน์ตอ่ร่ำงกำย เช่นสขุภำพดีขึน้ 
หัวใจแข็งแรงขึน้ ไขมันร่ำงกำยลดลง กล้ำมเนือ้แข็งแรงและอดทน และสมรรถภำพทำงกำย
พัฒนำขึน้ (Vares, 2013)กล่ำวว่ำ ค่ำเฉล่ียดัชนีมวลกำย และอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ี
ปรำศจำกไขมนั ดีขึน้หลงักำรฝึกออกก ำลงักำยตอ่เน่ืองและสม ่ำเสมอ 

(Pender et al., 2006) แนะน ำว่ำควรมีกำรส่งเสริมสุขภำพด้วยกำรเพิ่มพฤติกรรมกำร
ออกก ำลงักำยร่วมกบัใช้กลวิธีกำรพฒันำทกัษะส่วนบคุคล กำรทบทวนงำนวิจยัท่ีศกึษำพฤติกรรม
กำรส่งเสริมสุขภำพตำมแบบจ ำลองกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์และคณะ สำมำรถสรุปเป็น
ประเด็นท่ีส ำคญั 3 ประกำร ได้แก่ หนึ่งพฤติกรรมออกก ำลงักำยอำจมีสำเหตจุำก 4 ปัจจยั ได้แก่ 
กำรสนบัสนุนทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย กำรรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลงักำย กำรรับรู้
สมรรถนะแห่งตน (Self-Efficacy) ด้ำนกำรออกก ำลังกำย และเจตจ ำนง (Commitment) ต่อ
แผนกำรออกก ำลังกำย (Chinuntuya, 2001; Heydari & Khorashadizadeh, 2014; Srisaklak, 
2014; Thanathanok et al., 2010) สอง กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตน (Self-Efficacy) ด้ำนกำรออก
ก ำลังกำย อำจเป็นตวัแปรท่ีดีท่ีสุดในกำรท ำนำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยในผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลงักำยสว่นบคุคล (Mohamadian et al., 2011; Taymoori et al., 2010) และสำม มีผลกำรวิจยั
จ ำนวนมำกท่ีชีน้ ำว่ำควรทดสอบแบบจ ำลองเชิงสำเหตขุองพฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอน
ออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ (Heydari & Khorashadizadeh, 2014) 

กำรทดสอบแบบจ ำลองเชิงสำเหตขุองพฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงั
กำยส่วนบุคคลจะเป็นประโยชน์ทัง้ตอ่กำรดแูลสขุภำพส่วนบคุคลของผู้ ฝึกสอนส่วนบคุคล พฒันำ
องค์กรธุรกิจ และสร้ำงองค์ควำมรู้ด้ำนพฤติกรรมเวชศำสตร์ ดงันัน้ ผู้ วิจัยจึงสนใจศึกษำสมกำร
รูปแบบปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำก
ไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

ศึกษำผลของกำรสนับสนุนทำงสังคม กำรรับรู้อุปสรรคกำรออกก ำลังกำย กำรรับรู้
สมรรถนะแห่งตน และเจตจ ำนงตอ่แผนกำรออกก ำลงักำย ท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมออกก ำลงักำย
และอตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล 

วิธีด าเนินการวิจัย 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ประชำกรท่ีใช้ในกำรวิจยัครัง้นี ้ได้แก่ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงั
กำยส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์กรุงเทพและปริมณฑล 3 แบรนด์ใหญ่ คือ ฟิตเนส A, B และ C 
รวม 38 สำขำ มีจ ำนวนทัง้สิน้ 1 , 085 คน แบง่เป็นผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลจำกฟิตเนส A 

26 สำขำ จ ำนวน 665 คน B 6 สำขำ จ ำนวน 200 คน และ C 6 สำขำ จ ำนวน 220 คน  โดยกลุ่ม
ตวัอย่ำง คือ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลเพศชำยในฟิตเนสเซ็นเตอร์กรุงเทพและปริมณฑล 
จ ำนวน 38 สำขำ รวม 480 คน คัดเลือกตำมข้อตกลงของกำรใช้สถิติสมกำรรูปแบบโครงสร้ำง 
)Structural Equation Modeling: SEM) ด้วยอตัรำส่วนข้อค ำถำมตอ่จ ำนวนตวัอย่ำง เท่ำกบั 1 ต่อ 
15 โดยในกำรวิจยันีมี้ข้อค ำถำมทัง้หมด 32 ข้อ จงึต้องใช้กลุม่ตวัอยำ่ง 480 คน )Bandalos, 2002; 
Chankuna, 2018; Kline, 2005) 

กำรคัดเลือกกลุ่มอย่ำงเป็นแบบหลำยขัน้ตอน )Multi-stage Random Sampling) 
ประกอบด้วย 3 ขัน้ตอน ได้แก่ ขัน้ตอนท่ี 1 สุ่มแบบก ำหนดจ ำนวน )Quota Sampling) จำกผู้
ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเพศชำยในฟิตเนสเซ็นเตอร์กรุงเทพและปริมณฑล จ ำนวน 3 แบ
รนด์ใหญ่ ได้แก่ ฟิตเนส A, B และ C ขัน้ตอนท่ี 2 สุ่มแบบชัน้ภูมิ )Stratified Random Sampling) 
โดยคดัเลือกผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลตวัอย่ำงให้เป็นสดัส่วนผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บุคคลท่ี เป็นประชำกรในแต่ละแบรนด์ และขัน้ตอนท่ี  3 สุ่มอย่ำงง่ำย )Simple Random 
Sampling) โดยจบัฉลำกรำยช่ือผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลให้ได้ตำมจ ำนวนท่ีสุ่มแบบแบง่
ชัน้ในฟิตเนสเซ็นเตอร์แต่ละแบรนด์ จ ำนวนกลุ่มตวัอย่ำงท่ีถูกคดัเลือกจำกฟิตเนสเซ็นเตอร์ A, B 
และ C เทำ่กบั 295, 88 และ 97 คน ตำมล ำดบั 

การเก็บข้อมูล กลุ่มตัวอย่ำงท่ีอยู่ในแต่ละฟิสเนตจะถูกวัดมวลไขมันและมวลท่ี
ปรำศจำกไขมนั และตอบแบบสอบถำมในวนัและเวลำเดียวกัน โดยมีผู้ช่วยวิจยัคอยช่วยเหลือใน
กำรอธิบำยข้อค ำถำมและกำรวดัวดัมวลไขมนัและมวลท่ีปรำศจำกไขมนั ทัง้นีผู้้วิจยัมีกำรแจ้งข้อ
ปฏิบตัิในกำรเตรียมควำมพร้อมก่อนกำรวดัองค์ประกอบร่ำงกำยให้แก่กลุ่มตวัอย่ำง 24 ชั่วโมง 
ก่อนวดัมวลไขมนัและมวลท่ีปรำศจำกไขมนั กลุ่มตวัอย่ำงจะต้องไม่ออกก ำลงักำยอย่ำงหนกั และ
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ไม่ด่ืมเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 6 ชัว่โมง ก่อนวดัมวลไขมนัและมวลท่ีปรำศจำกไขมนั กลุม่ตวัอย่ำงไม่
ควรรับประทำนอำหำรมือ้หลกั รวมทัง้ควรงดกำรด่ืมน ำ้ 

ผู้วิจยัและผู้ช่วยวิจยัเก็บข้อมลูจำกผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
A, B และ C ด้วยแบบสอบถำม 2 รูปแบบ คือ แบบสอบถำมท่ีคัดส ำเนำในกระดำษ และ
แบบสอบถำมในกเูกิลฟอร์ม (Google Form) โดยสำมำรถเก็บข้อมลูภำคสนำมได้ทัง้สิน้ 743 ฉบบั 
จำกนัน้ คดัเลือกข้อมูลจำกแบบสอบถำมท่ีมีข้อมลูสมบรูณ์ ได้แก่ กลุ่มตวัอย่ำงผ่ำนเกณฑ์กำรคดั
เข้ำ ผู้ตอบแบบสอบถำมตอบแบบสอบถำมครบทุกข้อ ซึ่งสำมำรถคดัเลือกกลุ่มตวัอย่ำงได้ตำม
ระเบียบวิธีวิจัยทัง้สิน้ 480 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่ำงท่ีตอบแบบสอบถำมท่ีคัดส ำเนำใน
กระดำษ จ ำนวน 130 คน และแบบสอบถำมท่ีในกเูกิลฟอร์ม (Google Form) จ ำนวน 350 คน 

การวัดปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤตกิรรมออกก าลังกาย ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรม
ออกก ำลงักำยถูกวดัโดยแบบสอบถำมจ ำนวน 32 ข้อ ซึ่งเป็นแบบสอบถำมท่ีผู้ วิจยัพฒันำขึน้ตำม
แบบจ ำลองกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) มีค่ำดชันีควำม
สอดคล้องรำยข้อทั ง้ฉบับ  ( Items Objective Congruence Index) เท่ำกับ  0 .97 ค่ำครอน
บำคอลัฟ่ำ (Cronbach’s Alpha) เท่ำกับ 0.75 ซึ่งเป็นแบบสอบถำมท่ีมีควำมตรงและควำมเท่ียง
สงู  

การวัดมวลไขมันและมวลที่ปราศจากไขมัน มวลไขมนัและมวลท่ีปรำศจำกไขมนัถกู
วดัโดยเคร่ืองวดัองค์ประกอบร่ำงกำยแบบวิเครำะห์กระแสไฟฟ้ำสลับในร่ำงกำย )Bioelectrical 
Impedance Analysis: BIA) ย่ีห้อตำนิต้ำ รุ่น เอสซี 330 (TANITA SC-330) (ใช้ในฟิตเนส A) ซึ่งมี
ควำมแม่นย ำเช่นเดียวกบัเคร่ืองวดัองค์ประกอบร่ำงกำยย่ีห้ออินบอดี ้ 370 (Inbody370) (ใช้ในฟิต
เนส B) และย่ีห้ออินบอดี ้ 230 (Inbody230) (ใช้ในฟิตเนส C) โดยกำรวัดมวลไขมันและมวลท่ี
ปรำศจำกไขมันด้วยเคร่ืองวดัองค์ประกอบร่ำงกำยทัง้ 3 ย่ีห้อดงักล่ำว ไม่มีควำมแตกต่ำงเมื ่่อ
เทียบกบักำรวดัองค์ประกอบร่ำงกำยด้วยวิธีตรวจกำรดดูซบัด้วยรังสีเอ็กซ์เรย์เพ่ือหำมวลไขมนัและ
มวลท่ีปรำศจำกไขมัน และมีควำมเช่ือมั่นอยู่ )r) ระหว่ำง 0. 94 – 0. 99 (Dual Energy X-Ray 
Absorptiometry: DEXA) (Barreira et al., 2013; Inbody, 2018; Karelis et al., 2013; Tanita, 
2008; Utter et al., 2012) ผู้วิจยัทดสอบควำมตรง )Reliability) ของเคร่ืองวดัองค์ประกอบร่ำงกำย 
โดยให้นกัศกึษำชำยชัน้ปีท่ี 4 ฬำ ระดบัมหำวิทยำลยั จ ำนวน 10 คน สำขำวิชำวิทยำศำสตร์กำรกี
ทดลอง วัดมวลไขมันจำกเคร่ืององค์ประกอบร่ำงกำย ทัง้ 3 ย่ีห้อดังกล่ำว พบว่ำ มีค่ำครอน
บำคอัลฟ่ำ )Cronbach’s Alpha) เท่ำกับ .987 โดยค่ำเฉล่ียมวลไขมันจำกกำรทดสอบวัดมวล
ไขมันจำกเคร่ืองวดัองค์ประกอบร่ำงกำย ย่ีห้อตำนิต้ำ รุ่น เอสซี 303 (TANIA SC-330) ย่ีห้ออิน
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บอดี  ้ 370 (Inbody370) และ ย่ี ห้อ อินบอดี  ้ 230 (Inbody230) เท่ ำกับ  21.90+2.754% 
22.31+2.599% และ 22.49+2.882% ตำมล ำดบั และไมมี่ควำมแตกตำ่งกนัทำงสถิติ 

การวิเคราะห์ข้อมูล วิเครำะห์ข้อมูลด้วยกำรวิเครำะห์ปัจจยัเชิงยืนยนั (Confirmatory 
Factor Analysis: CFA) และทดสอบสมกำรรูปแบบโครงสร้ำง (Structural Equation Modeling: 
SEM) ดงันี ้กำรวิเครำะห์ปัจจัยเชิงยืนยันเป็นกำรค้นหำตวัแปรแฝง (Latent Variables) จำกกำร
สกัดตวัแปร 32 ตวัแปรสงัเกตได้เป็น 4 ปัจจยั ด้วยวิธีก ำหนดปัจจยั (Fix Factor) จำกนัน้น ำเมท
ตริกซ์ค่ำสัมประสิทธ์ิควำมสัมพันธ์ของคะแนนปัจจัย 4 ปัจจัย ร่วมกับตัวแปรคะแนนข้อมูล
พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย (นบัผลรวมจำกประเภทกำรออกก ำลงักำย 4 คะแนน ได้แก่ แรงต้ำน 
ใช้ออกซิเจน ควำมอ่อนตวั และกำรเคล่ือนไหว ช่วงเวลำในกำรออกก ำลงักำย 5 คะแนน ได้แก่ เช้ำ 
สำย บ่ำย เย็น ค ่ำ และวันในกำรออกก ำลังกำย 7 คะแนน วนัจันทร์ถึงวนัอำทิตย์ หำกผู้ ฝึกสอน
ออกก ำลงักำยสว่นบคุคลเลือกพฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำยครบทกุข้อจะมีคะแนนเต็ม 16 คะแนน) 
และอตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนั รวมทัง้หมด 6 ตวัแปร มำทดสอบสมกำรรูปแบบ
โครงสร้ำงตำม 5 ขัน้ตอนของไคลน์ (Kline, 2005) ด้วยโปรแกรมส ำเร็จรูปเอ็มพลสั เวอร์ชัน่ 5.21 
(Mplus 5.21) (Muthén, 1989) โดยใช้เง่ือนไขค่ำจุดตดั (Cut-off Value) ตำมค ำแนะน ำของฮูและ
เบนท์เลอร์ (Hu & Bentler, 1998; Hu & Bentler, 1999) 

ผลการวิจัย 

ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตวัอย่ำงผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลเพศ
ชำยในฟิตเนสเซ็นเตอร์ มีค่ำเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมำตรำฐำนของอำยุ 27.12 (+5.213) ปี 
ส่วนสูง 176.33±5.787 ซม. น ำ้หนกั 77.15±1.989 กก. และดชันีมวลกำย (BMI) 24.892±1.742 
kg/m2 ส่วนใหญ่จบกำรศกึษำระดบัปริญญำตรี สำขำวิชำวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ ร้อยละ 96.9 และ
พลศึกษำ ร้อยละ 3.1 มีประสบกำรณ์ในกำรท ำงำน 1-2 ปี ร้อยละ 46.4 2-4 ปี ร้อยละ 27.5 และ 
4-6 ปี ร้อยละ 25.6กำรวิเครำะห์ปัจจยัเชิงยืนยนั  

กำรวิเครำะห์ปัจจยัเชิงยืนยนั พบ ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมออกก ำลงักำย 6 ปัจจยั 
คือ กำรสนบัสนุนทำงสงัคม (Social Support) กำรรับรู้อุปสรรค (Barrier) กำรรับรู้สมรรถนะแห่ง
ตน (Self-Efficacy) และ เจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment) พฤติกรรมกำรออก
ก ำลังกำย )Exercise Behavior) และอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน  (FMFFMR) 
โดยมีควำมเหมำะสมในระดบัสูงหลงัมีกำรปรับโมเดล  )ตำรำงท่ี 1 ) ส ำหรับกำรปรับโมเดลผู้ วิจัย
พิจำรณำบนพืน้ฐำนแนวคิดกำรส่งเสริมสุขภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์  และคณะ (Pender et 
al., 2006) และจำกค่ำ M.I. ท่ีท ำให้โมเดลมีค่ำไค -สแคว์ (Chi-Square) เพิ่มมำกท่ีสุด (M.I. = 
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111.030) จำกผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลในกำรปรับโมเดล (Model Modification) ได้แก่ กำรเพิ่ม
เส้นทำงตรงจำกกำรสนับสนุนทำงสังคม )Social Support) ไปสู่ อัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ี
ปรำศจำกไขมนั (FMFFMR)  

การทดสอบเมตริกซ์ความสัมพันธ์ระหว่ำงปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงั
กำยและอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล
พบว่ำไม่เกิดปัญหำควำมร่วมกัน (Multicollinearity) ระหว่ำงตัวแปรแฝงทัง้ 6 เน่ืองจำกค่ำ
สมัประสิทธ์ิควำมสมัพนัธ์ไม่เกิน 0.80 เมทตริกซ์คำ่สมัประสิทธ์ิควำมสมัพนัธ์ของคะแนนปัจจยัอยู่
ระหว่ำง 0.37 และ 0.61 นั่นคือ ทุกปัจจัยมีควำมเหมำะสมส ำหรับกำรสร้ำงรูปแบบสมกำร
โครงสร้ำง (ตำรำงท่ี 2) กำรทดสอบค่ำตวัแปรวดัรูปแบบโครงสร้ำงของปัจจยัทัง้ 6 ปัจจยัมีควำม
เหมำะสม โดยคำ่สมัประสิทธ์ิน ำ้หนกัปัจจยัของแตล่ะปัจจยั (Standardized Factor Loading) อยู่
ระหว่ำง .754 และ .885 อย่ำงมีนัยส ำคญัทำงสถิติทุกตวัแปร และค่ำสัมประสิทธ์ิกำรพยำกรณ์ 
(R2) มำกกวำ่ .400 ทกุตวัแปร (ตำรำงท่ี 3) 

การทดสอบสมการรูปแบบโครงสร้าง กำรทดสอบสมกำรรูปแบบโครงสร้ำง พบว่ำ 
ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน 
ประกอบด้วย 6 ตวัแปร คือ 1. กำรสนบัสนนุทำงสงัคม (Social Support) 2. เจตจ ำนงตอ่แผนกำร
ออกก ำลังกำย (Commitment) 3. พฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise Behavior) 4. กำรรับรู้
อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Barrier) 5. กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตน (Self-Efficacy) และ 6. 
อตัรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน (FMFFMR) โดยมีอิทธิพลทำงตรง 9 เส้นทำงและ
อิทธิพลทำงอ้อม 7 เส้นทำง มีค่ำสัดส่วนควำมเช่ือถือได้ (R2) ของแต่ละสมกำรระหว่ำงร้อยละ 
0.373 ถึง 0.703 (ตำรำงท่ี 20 และภำพท่ี 7) 
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ตำรำง 20 ดชันีควำมเหมำะสมส ำหรับรูปแบบปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมออกก ำลงักำยและ
อตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล 

รูปแบบ df 
Chi - 

square 
RMSEA CFI TLI SRMR 

1. ปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย
และอตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลที่ปรำศจำกไขมนัฯ 

9 13.303 0.032 0.786 0.644 0.034 

2. รูปแบบปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมกำรออก
ก ำลังกำยและอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลที่
ปรำศจำกไขมนัฯ ก่อนปรับโมเดล 

4 281.770 0.380 0.838 0.514 0.109 

3. รูปแบบปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมกำรออก
ก ำลังกำยและอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลที่
ปรำศจำกไขมนัฯ หลงัปรับโมเดล 

3 155.506 0.325 0.911 0.645 0.065 

หมำยเหต ุdf = คำ่องศำอิสระ (Degree of Freedom) Chi-Square = คำ่ไค-สแคว์ RMSEA = คำ่ดชันคีวำม

คลำดเคลือ่นในกำรประมำณคำ่พำรำมเิตอร์ (Root Mean Square Error of Approximation) CFI = คำ่ดชันีวดั

ระดบัควำมสอดคล้องเปรียบเทียบ (Comparative Fit Index) TLI = คำ่ดชันีทกัเคอร์-ลวิวิส (Tucker-Lewis 

Index) SRMR = คำ่ดชันคีวำมรำกของคำ่เฉลีย่ก ำลงัสองของควำมคำดเคลือ่นมำตรฐำน (Standardized Root 

Mean Square Residual) 
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ตำรำง 21 เมทตริกซ์คำ่สมัประสิทธ์ิควำมสมัพนัธ์ 6 ตวัแปร 

ปัจจัยที่ถกูสกดั 
Social 

Support 
Barrier 

Self 

Efficacy 
Commitment 

Exercise 
Behavior 

FMFFM
R 

1. กำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำน

กำรออกก ำลงักำย (Social 

Support) 1.00      

2. กำรรับรู้อปุสรรคด้ำนกำร

ออกก ำลงักำย (Barrier) 0.45 1.00     

3. กำรรับรู้สมรรถนะแหง่ตน

ด้ำนกำรออกก ำลงักำย 

(Self-Efficacy) 0.32 0.54 1.00    

4. เจตจ ำนงตอ่แผนกำรออก

ก ำลงักำย (Commitment) 0.68 0.62 0.66 1.00   

5. พฤติกรรมกำรออกก ำลงั

กำย (Exercise Behavior) 0.66 0.59 0.68 0.52 1.00  

6. อตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวล

ที่ปรำศจำกไขมนั 

(FMFFMR) 0.61 0.37 0.48 0.53 0.43 1.00 
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ตำรำง 22 คำ่ตวัแปรกำรวดัสมกำรรูปแบบปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมออกก ำลงักำยและ
อตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล 

ตัวแปรแฝง 

ค่า
สัมประสิทธ์ิ
น า้หนัก
ปัจจัย 

ค่า t S.E. R2 

1. กำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย 
(Social Support) 

.836* 63.152 .013 .700 

2. กำรรับรู้อปุสรรคด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Barrier) .754* 40.999 .018 .568 
3. กำรรับรู้สมรรถนะแหง่ตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย 
(Self-Efficacy) 

.825* 59.116 .014 .681 

4. เจตจ ำนงตอ่แผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment) .885* 87.731 .010 .783 
5. พฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำย (Exercise Behavior) .846* 66.801 .013 .715 
6. อตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนั 
(FMFFMR) 

.849* 68.376 .012 .721 

 
หมำยเหต ุ*p < 0.05 (คำ่นยัส ำคญัทำงสถิตเิปรียบเทียบกบั Baseline Model) t = คำ่สถิตทิดสอบ

ที (t-distribution) S.E. = คำ่ควำมคำดเคล่ือนมำตรฐำน (Standard Error) R2 = คำ่สมัประสิทธ์ิ

กำรพยำกรณ์ 
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ตำรำง 23 กำรทดสอบสมกำรรูปแบบโครงสร้ำงของปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมออกก ำลงักำย
และอตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล 

ตวัแปร

ตำม 
R2 อิทธิพล 

ปัจจยัเชิงสำเหต ุ

Social 

Support 
Barrier 

Self-

Efficiency 
Commitment 

Exercise 

Behavior 

PC T PC t PC T PC t PC t 

Commit 

ment 
.703 

DE .463* 16.823 .191* 6.049 .409 13.839 - - - - 

IE - - - - - - - - - - 

TE .463* 16.823 .191* 6.049 .409 13.839 - - - - 

Exercise 

Behavior 
.797 

DE .725* 22.763 .252* 9.110 .704* 22.521 
-

.594* 

-

14.567 
- - 

IE 
-

.275* 

-

11.404 

-

.113* 

-

5.650 
.461* 15.254 - - - - 

TE .450* 15.795 .138* 4.313 
-

.243* 

-

10.358 

-

.594* 

-

14.567 
- - 

FMFFMR .373 

DE .578* 13.338 - - - - - - .049* 1.010 

IE .022* 1.007 .007* .983 .022* 1.007 
-

.029* 
-1.007 - - 

TE .600* 15.979 .007* .983 .022* 1.007 
-

.029* 
-1.007 .049* 1.010 

หมำยเหต ุPC = Path Coefficient ,*p < .05. 
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0.252* 
0.191* 

0.540* 

0.725* 0.463* 

0.409* 0.704* 

-0.594* 0.450* 

0.320* 0.049* 

Social Support 

Barrier 

Self-Efficacy 

FMFFMR 

 Exercise 

Behavior Commitment 

 

0.578* 

 

ภำพประกอบ 7 สมกำรโครงสร้ำงรูปแบบปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมออกก ำลงักำย และ
อตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล 

อภปิรายผลการวิจัย 

กำรวิจยันีพ้บว่ำ กำรสนับสนุนทำงสังคม กำรรับรู้อุปสรรคกำรออกก ำลังกำย กำรรับรู้
สมรรถนะแห่งตนในกำรออกก ำลงักำย และเจตจ ำนงตอ่แผนกำรออกก ำลงักำย มีอิทธิพลร่วมกัน
ต่อพฤติกรรมออกก ำลังกำยร้อยละ 79.7 และมีอิทธิพลร่วมกันต่ออตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ี
ปรำศจำกไขมันร้อยละ 37.3 โดยพบว่ำกำรสนับสนุนทำงสังคมในกำรออกก ำลังกำย (Social 
Support) มีอิทธิพลโดยตรงต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำยมำกท่ีสุด มีค่ำสมัประสิทธ์ิ 0.725 และมี
อิทธิพลโดยตรงตอ่อตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนั มีคำ่สมัประสิทธ์ิ 0.578 ทัง้นีอ้ำจ
เป็นเพรำะอิทธิพลทำงควำมคิดและอำรมณ์ตอ่พฤติกรรมตำมแนวคิดกำรส่งเสริมสขุภำพของเพน
เดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) โดยผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลต่ำงรับรู้ประโยชน์
ของกำรออกก ำลงักำยเน่ืองจำกสว่นใหญ่จบกำรศกึษำระดบัปริญญำตรีด้ำนวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ 
มีองค์ควำมรู้ด้ำนวิทยำศำสตร์กำรกีฬำท่ีจะสำมำรถก ำหนดรูปแบบหรือตำรำงกำรออกก ำลงักำย
ของตนเอง รวมทัง้ได้รับอิทธิพลระหว่ำงบุคคลและอิทธิพลจำกสถำนกำรณ์ในแต่ละฟิตเน
สเซ็นเตอร์ท่ีมุ่งเน้นพฒันำบุคลิกภำพของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลให้เป็นต้นแบบ (Role 
Model) ของผู้ รับกำรบริกำร เช่นเดียวกัน มีกำรวิจยัจ ำนวนมำกท่ีพบว่ำ กำรสนบัสนุนทำงสงัคม
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ด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Social Support) มีอิทธิพลอย่ำงมีนยัส ำคญัไปสู่พฤติกรรมออกก ำลงักำย 
(Agazio et al., 2002; Mohamadian et al., 2011; Seo & Hah, 2004; Taymoori et al., 2010; 
Thanathanok et al., 2010) 

กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Self-Efficacy) มีอิทธิพลตอ่พฤติกรรม
ออกก ำลังกำย มีค่ำสัมประสิทธ์ิ 0.704 กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตน หมำยถึง ควำมเช่ือใน
ควำมสำมำรถในกำรจัดระเบียบและด ำเนินกำรตำมแนวทำงปฏิบัติ ท่ีจ ำเป็นในกำรสร้ำง
ควำมส ำเร็จท่ีก ำหนด และเป็นโครงสร้ำงหลักในหลำยทฤษฎีท่ีได้รับควำมนิยมในด้ำนจิตวิทยำ
สขุภำพเช่น ทฤษฎีควำมรู้ควำมเข้ำใจทำงสงัคม (Bandura, 1997) และมีผลกำรศกึษำอย่ำงอย่ำง
ต่อเน่ืองว่ำเป็นตัวท ำนำยและกำรมีพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยในผู้ ใหญ่ ท่ีมีสุขภำพดี 
(Kaewthummanukul & Brown, 2006)  งำนวิจัยเชิงทดลองยงัแสดงให้เห็นถึงกำรรับรู้สมรรถนะ
แห่งตนว่ำเป็นตัวกลำงของผลกำรให้โปรแกรมกับพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย (Darker et al., 
2010) ดงันัน้ กำรก ำหนดเปำ้หมำยกำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนจึงเป็นวิธีท่ีมีประสิทธิภำพในกำรเพิ่ม
กำรออกก ำลงักำย (Williams & French, 2011) 

เจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลังกำยมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลังกำย มีค่ำ
สัมประสิทธ์ิ 0.594 เจตจ ำนงท่ีจะปฏิบัติพฤติกรรม (Commitment to a Plan of Actions) เป็น
กระบวนกำรคิดรู้ท่ีประกอบด้วยควำมตัง้ใจท่ีจริงจงัท่ีจะกระท ำพฤติกรรม (Nuesorn, 2010) ซึ่งจะ
น ำไปสู่กำรมีกลยุทธ์ท่ีชัดเจนในกำรปฏิบตัิพฤติกรรมและกำรให้แรงเสริมทำงบวกในกำรปฏิบตัิ
พฤติกรรม และควำมตัง้ใจและกลยุทธ์นีจ้ะเป็นตวัผลักดันให้บุคคลเกิดแรงจูงใจในกำรปฏิบัติ
พฤติกรรมสุขภำพ (Chinuntuya, 2001) พบว่ำ กำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนออกก ำลังกำยมี
อิทธิพลทำงอ้อมต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำยโดยผ่ำนเจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลงักำยอย่ำงมี
นยัส ำคญัทำงสถิติสงูสดุ (ß = 0.37, p<.05) และปัจจยัเจตจ ำนงตอ่แผนกำรออกก ำลงักำยเป็นตวั
ท ำนำยพฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำยท่ีดีท่ีสดุ  

นอกจำกนี ้สมกำรรูปแบบโครงสร้ำงของปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลังกำย 
และอตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในกำรศึ
กำครัง้นีมี้ควำมเหมำะสมสงู แสดงให้เห็นสมกำรรูปแบบโครงสร้ำงสำมำรถน ำมำใช้ในกำรอธิบำย
พฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลได้ เช่นเดียวกับหลำยงำนวิจยัท่ี
สร้ำงแบบจ ำลองเชิงสำเหตขุองพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย (Chinuntuya, 2001; Mohamadian 
et al., 2011; Ronis et al., 2006; Taymoori et al., 2010) ซึ่งอำจน ำเส้นทำงอิทธิพลของแต่ละ
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ปัจจยัในสมกำรรูปแบบโครงสร้ำงนีไ้ปพฒันำเป็นหลกัสตูรเพ่ือพฒันำมำตรฐำนของผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลงักำยสว่นบคุคลได้ในอนำคต 

สรุปผล 

กำรสนบัสนนุทำงสงัคม กำรรับรู้อปุสรรคกำรออกก ำลงักำย กำรรับรู้สมรรถนะแหง่ตนใน
กำรออกก ำลงักำย และเจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลงักำย มีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมออกก ำลงักำย
และอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน โดยกำรสนบัสนุนทำงสังคมในกำรออกก ำลัง
กำย มีอิทธิพลมำกท่ีสุด รองลงมำคือ กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย เจตจ ำนง
ตอ่แผนกำรออกก ำลงักำย และกำรรับรู้อปุสรรคกำรออกก ำลงักำย ตำมล ำดบั 

ข้อเสนอแนะ 

จำกกำรค้นพบสมกำรรูปแบบโครงสร้ำงปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย
และอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนส่วนบุคคลเพศชำยของฟิตเน
สเซ็นเตอร์ในกรุงเทพมหำนครและปริมณฑล ผู้ ท่ีเก่ียวข้องกับผู้ ฝึกสอนส่วนบุคคลสำมำรถจัด
โปรแกรมหรือปัจจยัท่ีสง่เสริมให้ผู้ ฝึกสอนสว่นบคุคลออกก ำลงักำยเพิ่มขึน้ได้  
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ส่วนที่  5. ผลการสนทนากลุ่ม 
ผู้ เข้ำร่วมกำรสนทนำกลุ่มเพ่ือหำค ำอธิบำยรูปแบบปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออก

ก ำลงักำยและอตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล 
มีจ ำนวนทัง้สิน้ 11 คน จบกำรศึกษำระดับปริญญำโทขึน้ไป ด้ำนวิทยำศำสตร์กำรกีฬำหรือพล
ศกึษำ หรือ มีประสบกำรณ์ท่ีเก่ียวข้องกบัอำชีพผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลไม่น้อยกว่ำ 10 
ปี และ มีทศันะคติท่ีดีเก่ียวกับอำชีพผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล ซึ่งสำมำรถคดัเลือกผู้ ให้
ข้อมูล (Key Informant) ได้จ ำนวน 11 คน ซึ่งเป็นจ ำนวนท่ีสเตรำส์และโคบินแนะน ำ )Strauss & 
Corbin, 1990) จำกนัน้แบง่กลุ่มผู้ให้ข้อมลูเป็น 3 กลุ่ม ตำมควำมเช่ียวชำญได้แก่ ผู้ เช่ียวชำญด้ำน
วิชำกำร ผู้ เช่ียวชำญด้ำนปฏิบตักิำร และเจ้ำของกิจกำร แสดงด้วยนำมแฝงดงัตำรำงท่ี 24  

ตำรำง 24 คณุสมบตัผิู้ เข้ำร่วมกำรสนทนำกลุม่ 

คนที่ ชื่อ -สกุล  กลุ่ม ต าแหน่ง ประสบการณ์ 

1 นำย A ผู้ เช่ียวชำญด้ำนวิชำกำร ผู้บริหำรบริษัท A 

2 นำย B ผู้ เช่ียวชำญด้ำนปฏิบตักิำร หวัหน้ำผู้ ฝึกสอนบริษัท B 

3 นำย C ผู้ เช่ียวชำญด้ำนวิชำกำร ผู้บริหำรดีฟิตเนส C 

4 นำย D ผู้ เช่ียวชำญด้ำนปฏิบตักิำร หวัหน้ำผู้ ฝึกสอนบริษัท D 

5 นำย E เจ้ำของกิจกำร บริษัท E 

6 นำย F เจ้ำของกิจกำร บริษัทฟิตเนส F 

7 นำย G เจ้ำของกิจกำร บริษัทฟิตเนส G 
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ตำรำง 24 (ตอ่) 

คนที่ ชื่อ -สกุล  กลุ่ม ต าแหน่ง ประสบการณ์ 

8 นำย H  ผู้ เช่ียวชำญด้ำนปฏิบตักิำร หวัหน้ำผู้ ฝึกสอนบริษัท H 

9 นำย I ผู้ เช่ียวชำญด้ำนปฏิบตักิำร หวัหน้ำผู้ ฝึกสอนบริษัท I 

10 นำย J เจ้ำของกิจกำร บริษัทฟิตเนส J 

11 นำย K ผู้ เช่ียวชำญด้ำนปฏิบตักิำร หวัหน้ำผู้ ฝึกสอนบริษัท K 

 

ส ำหรับผลกำรรับฟังควำมคิดเห็นในกำรอธิบำยรูปแบบปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
ออกก ำลงักำย และอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บคุคล ของผู้ เข้ำร่วมกำรสนทนำกลุม่ทัง้ 11 คนใน 3 ประเดน็ มีดงันี ้

ประเด็นท่ี 1 ท่ำนคิดเห็นอย่ำงไรต่อเส้นทำงกำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออก
ก ำลังกำย (Social Support) ไปสู่พฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise Behavior) ซึ่งมีอิทธิพล
เส้นทำงตรงมำกท่ีสดุในสมกำรรูปแบบโครงสร้ำงฯ 

ผู้ เข้ำร่วมกำรสนทนำกลุ่มส่วนมำกมีควำมคิดเห็นสนับสนุนเส้นทำงนี ้ในกลุ่ม
ผู้ เช่ียวชำญด้ำนวิชำกำรมีตวัอย่ำงวำ่ นำย A ยกตวัอย่ำงสนบัสนุนเส้นทำงนีว้ำ่ กำรสนบัสนนุทำง
สังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Social Support) ไปสู่พฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise 
Behavior) ในบริษัทของผมจะพบว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลท่ีมีรูปร่ำงสมส่วน ไขมัน
น้อย กล้ำมเนือ้มำก จะได้รับกำรยอมรับจำกผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลด้วยกันให้เป็น
แบบอย่ำง (Role Model) ในกำรฝึกออกก ำลงักำย ซึ่งถือเป็นกำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำนกำรออก
ก ำลังกำยไปสู่กำรพฒันำพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลใน
บริษัทของผมส่งผลให้ผู้ ฝึกสอนสว่นบคุคลคนอ่ืนต้องต่ืนตวัในกำรท่ีดแูลตนเองมำกยิ่งขึน้อยำ่งเห็น
ได้ชัด ในขณะท่ีกลุ่มเจ้ำของกิจกำร นำย E เสนอควำมคิดเห็นว่ำปัจจัยด้ำนส่ือสังคมออนไลน์ 
(Social Media) ซึ่งปัจจบุนัครอบครัว หน้ำหน้ำงำน ลกูค้ำ (ทัง้ลกูค้ำท่ีตนเองให้กำรฝึกสอนฯ และ
ลกูค้ำท่ีให้บริกำรทัว่ไป) เพ่ือนร่วมงำน และสงัคมในทกุด้ำนของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล
ตำ่งเข้ำมำใช้ระบบส่ือสงัคมออนไลน์มำกท่ีสุดท ำให้กำรวำงตวั หรือแสดงตวัตนทัง้ชีวิตประจ ำวนั 
กำรท ำงำน ชีวิตสว่นตวั ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลจึงจ ำเป็นต้องให้ควำมส ำคญักำรใช้
ระบบส่ือสังคมออนไลน์ส ำคัญเป็นอันดับต้นๆ ท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise 
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Behavior) และอตัรำมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนั (FMFFMR) โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งลูกค้ำท่ี
ตนเองดแูลจนถึงลูกค้ำท่ีใช้บริกำรในฟิตเนสท่ีตนรู้จกัทัว่ไปนัน้มีกำรติดตำมวิถีชีวิตของตนเองจำ
กำรโพสต์(Post)ส่ือสงัคมออนไลน์ (Social Media) และอำจส่งผลต่อกำรน ำไปสู่กำรได้ซึ่งลกูค้ำท่ี
สนใจมำให้ตนเองดแูลต่อไปพฤติกรรมต่ำงๆ ลงไปใน โดยเฉพำะ นอกจำกนี ้ในกลุ่มผู้ เช่ียวชำญ
ด้ำนปฏิบตัิกำร นำย B สนบัสนุนควำมคิดเห็นของกลุ่มเจ้ำของกิจกำรว่ำควรมีกำรสนบัสนุนให้มี
กำรจดัอบรมควำมรู้ด้ำนกำรใช้ส่ือสงัคมออนไลน์ (Social Media)เข้ำมำช่วยในกำรท ำกำรตลำด
ส่วนบุคคลมำกยิ่งขึน้โดยเฉพำะวิธีกำรท ำกำรโพสต์(Post)เนือ้หำกำรให้ควำมรู้ กำรเป็นตวัอย่ำง
แสดงกำรออกก ำลังกำร กำรให้ค ำแนะน ำในกำรออกก ำลังกำยท่ีเน้นทัง้ภำพนิ่ง และภำพกำร
เคล่ือนไหวโดยในเนือ้หำจะได้แสดงตวัตนของตนเอง และเป็นเหตใุห้กำรแสดงตวัตนตวัเองนัน้ต้อง
เห็นรูปร่ำงในมุมมองต่ำงๆ ของผู้ ฝึกสอนส่วนบุคคลนัน้ถือเป็นกำรบงัคบัทำงอ้อมให้ตนเองต้อง
ดแูลรูปร่ำงของตนให้ออกมำดีเสมอ ดงันัน้ จะเห็นได้ว่ำ ผู้ เข้ำร่วมกำรสนทนำกลุ่มทุกคน มีควำม
คดิเห็นว่ำเส้นทำงกำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Social Support) ไปสูพ่ฤติกรรม
ออกก ำลงักำย (Exercise Behavior) มีอิทธิพลเส้นทำงตรงมำกท่ีสุดในสมกำรรูปแบบโครงสร้ำงฯ 
โดยมี 2 สิ่งสนบัสนุนหลกัเรียงตำมอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำย ได้แก่ ส่ือสงัคมออนไลน์ 
(Social Media) และกำรเป็นแบบอย่ำง (Role Model) โดยกำรสนบัสนุนทำงสงัคมด้ำนกำรออก
ก ำลังกำย (Social Support) ยังมีอิทธิพลไปสู่อัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน 
(FMFFMR) นอกจำกนี ้ผู้ เช่ียวชำญแต่ละด้ำนแนะน ำให้น ำเอำส่ือสงัคมออนไลน์ (Social Media) 
มำใช้ช่วยในสองทำง คือ กำรช่วยในกำรท ำกำรตลำดส่วนบุคคล และเป็นเคร่ืองในกำรบงัคบัให้ผู้
ฝึกสอนส่วนบุคคลใส่ใจภำพพจน์ของตนเองท่ีออกไปในส่ือ และคำดกำรว่ำจะส่งผลตอ่พฤติกรรม
ออกก ำลังกำย (Exercise Behavior) และอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน 
(FMFFMR) ดังนัน้ จะเห็นได้ว่ำ ผู้ ให้ข้อมูลทุกกลุ่มสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย 
(Social Support) ไปสู่พฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise Behavior) ว่ำมีอิทธิพลเส้นทำงตรง
มำกท่ีสดุในสมกำรรูปแบบโครงสร้ำงฯ 

ประเด็นท่ี 2 ท่ำนคิดอย่ำงไรต่อเส้นทำงจำกกำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออก
ก ำลงักำย (Social Support) ไปสูอ่ตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนั (FMFFMR) ซึง่เป็น
อิทธิพลเส้นทำงตรงเส้นทำงเดียวในแบบจ ำลองกำรส่งเสริมสขุภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์และ
คณะ (Pender et al. 2006) 

ผู้ เข้ำร่วมกำรสนทนำกลุ่มทัง้หมดเห็นด้วยกบัเส้นทำงอิทธิพลควำมสมัพนัธ์ทัง้สองนี ้
เน่ืองจำกทุกคนมีควำมเห็นว่ำผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลได้รับอิทธิพลจำกกำรสนบัสนุน
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ทำงสงัคม (Social Support) ท่ีส่งผลตอ่อตัรำมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนั (FMFFMR) โดย
เส้นทำงไม่ผ่ำนปัจจยัด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Exercise Behavior) จำกกำรแสดงควำมคิดในกำร
เข้ำร่วมสนทนำกลุ่มผู้ เช่ียวชำญด้ำนวิชำกำร นำย C กล่ำวถึงประเด็นควำมรู้ควำมเข้ำใจด้ำน
โภชนำกำรควบคมุอำหำร (Diet) ในปัจจุบนัมีเทคนิคหลำยรูปแบบ และควำมรู้วิธีกำรสำมำรถหำ
ได้ง่ำยท่ีจะท ำกำรควบคมุไขมนัให้ลดลงได้ ควำมรู้กำรกำรควบคมุอำหำร (Diet) บำงชนิดอำจไม่
ต้องอำศัยกำรออกก ำลังกำย บำงวิธีเพียงใช้กำรค ำนวณให้พลังงำนท่ีร่ำงกำยใช้ติดลบต่อวันก็
สำมำรถลดน ำ้หนัก และไขมันได้ และในกำรสนทนำกลุ่มมีควำมคิดเห็นสอดคล้องกับเส้นทำง
ดงักล่ำว ดงันัน้ผู้ ท่ีเลือกวิธีกำรควบคมุอำหำร (Diet) โดยไม่ให้ควำมส ำคญัด้ำนกำรออกก ำลงักำย
จะส่งผลเสียต่ออตัรำมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน (FMFFMR) ท่ีไม่ดีในอนำคตได้ เพรำะ
ท้ำยท่ีสุดจะส่งผลต่อปริมำณกล้ำมเนือ้ให้ลดลง และค่ำของอตัรำมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำก
ไขมนั (FMFFMR) ก็จะลดลงตำมไปด้วย และได้เสนอควำมคิดเห็นว่ำควรใช้บำงเฉพำะช่วงเวลำ
เท่ำนัน้ไม่ควรใช้ตลอดเวลำเป็นระยะเวลำนำนๆ อย่ำงไรก็ตำมควรมีกำรออกกก ำลงักำยแบบใช้
แรงต้ำนเข้ำมำเก่ียวข้องเพ่ือรักษำมวลกล้ำมเนือ้ไม่ให้ศูนย์เสียไป ในกลุ่มผู้ เช่ียวชำญด้ำน
ปฏิบัติกำร นำย D กล่ำวถึงประเด็นของเส้นทำงอิทธิพลจำกกำรสนับสนุนทำงสังคม (Social 
Support) ท่ีส่งผลต่ออัตรำมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน (FMFFMR) โดยเส้นทำงไม่ผ่ำน
ปัจจัยด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Exercise Behavior) มีควำมเก่ียวข้องกับของควำมรู้ควำมเข้ำใจ
ด้ำนโภชนำกำร จนถึงเทคนิคด้ำนโภชนำกำรควบคุมอำหำร (Diet) เพรำะกำรใช้เทคนิคกำร
ควบคมุปริมำณพลงังำน และวิธีกำรลดน ำ้หนกั หรือ ลดไขมนั ในทำงปฏิบตัิสำมำรถท ำให้ไม่ต้องมี
กำรเพิ่มกำรออกก ำลังกำย หรือ ออกก ำลังกำยได้ และส่งผลต่อค่ำอัตรำมวลไขมันต่อมวลท่ี
ปรำศจำกไขมนั (FMFFMR) ให้ดีขึน้ได้จริงหำกไม่อ้ำงถึงสขุภำพ หรือ สมรรถภำพของร่ำงกำยใน
ระยะยำว ในนักกีฬำเพำะกำยใช้กลยุทธ์ เทคนิคกำรควบคุมอำหำร (Diet) เพ่ือลดไขมันท่ีได้ผล 
โดยกำรใช้ปริมำณสำรอำหำรประเภทโปรตีนท่ีสงูเพ่ือรักษำปริมำณกล้ำมเนือ้ให้ศนูย์เสียน้อยท่ีสดุ 
ปริมำณคำร์โบไฮเดรตต ่ำ งดไขมนัท่ีไม่ดี และเน้นกำรลดไขมนัให้มำกท่ีสดุ โดยเน้นกำรปฏิบตัิวิธีนี ้
ในเวลำเพียง 12-14 สัปดำห์ จึงกลับมำใช้ปริมำณอำหำรปกติ เพ่ือไม่ให้ระบบเผำผลำญของ
ร่ำงกำยศนูย์เสีย หรือลดลง ในนักกีฬำเพำะกำรในช่วงลดไขมันกำรฝึกด้วยน ำ้หนกัไม่ได้ฝึกมำก
เท่ำกับช่วงต้นท่ีเน้นกำรสร้ำงกล้ำมเนือ้ แต่มุ่งเน้นกำรลดปริมำณพลังงำนท่ีรับประทำนเข้ำไปสู่
ร่ำงกำยให้ลดลง และเน้นท่ีกำรออกก ำลงักำยแบบใช้ออกซิเจนในปริมำณมำก หรือใช้พลงังำนจำก
กำรออกกก ำลังกำยแบบใช้ออกซิเจนท่ี 300 – 600 แคลอร่ี (Calories) ต่อวนั ดงันัน้ในผู้ ฝึกสอน
ออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในบำงคนท่ีไม่ได้ออกก ำลงักำยแต่ใช้พลงังำนจำกกำรสอนออกกก ำลัง
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กำย และมีกิจกรรมในกำรท ำงำนซึ่งใช้พลงังำนสงู และมีกำรใช้กล้ำมเนือ้มำกกวำ่คนแกติทัว่ไปอยู่
แล้ว เม่ือควบคมุโภชนำกำร ให้พลงังำนติดลบเพียงวนัละ 200 - 300 แคลอร่ี จึงสำมำรถลดไขมนั
ได้โดยไม่ต้องออกก ำลังกำยเพิ่มเติมได้ ดังนัน้ กำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย 
(Social Support) ค่อนข้ำงจะมีควำมสมัพนัธ์เชิงบวกอย่ำงมีนยัส ำคญักบัอตัรำมวลไขมนัต่อมวล
ท่ีปรำศจำกไขมนั (FMFFMR) ในระดบัสงู 

ประเด็นท่ี 3 ท่ำนมีควำมคิดเห็นเพ่ือท่ีจะอธิบำยสมกำรรูปแบบโครงสร้ำงเพิ่มเติมอีก
หรือไมอ่ยำ่งไร 

ผู้ ให้ข้อมูลในกำรสนทนำกลุ่มต่ำงแสดงควำมคิดเห็นอย่ำงหลำกหลำย ยกตวัอย่ำง
เชน่ กลุม่ผู้ เช่ียวชำญด้ำนเจ้ำของกิจกำร นำย G ได้แสดงควำมคิดเห็นถึงควำมสนใจท่ีจะน ำเอำคำ่
อัตรำมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน (FMFFMR) น ำมำใช้ในกำรสร้ำงมำตรฐำนอำชีพผู้
ฝึกสอนส่วนบุคคลโดยสนใจท่ีจะน ำไปใช้ในกำรสมคัรงำนตัง้แต่เร่ิมต้นจนถึงมีกำรใช้ทดสอบทุก
เดือนเพ่ือรักษำระดบัของภำพลกัษณ์ของอำชีพผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล สอดคล้องกับ
กลุ่มผู้ เช่ียวชำญด้ำนปฏิบตัิกำร นำย H ท่ีแสดงควำมคิดเห็นถึงกำรน ำเร่ืองของควำมส ำคญัด้ำน
ส่ือสังคมออนไลน์มำใช้เป็นนโยบำยในกำรส่งเสริมกำรตลำดในระดบับุคคลของผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลงักำยส่วนบุคคลโดยมีข้อบงัคบัให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลน ำเสนอข้อมูล และกำร
ท ำกำรตลำดเร่ืองของควำมสำมำรถ กำรเทรนผู้ ใช้บริกำรส่วนบคุคล กำรออกก ำลงักำยของตนเอง
ทำงระบบส่ือสงัคมออนไลน์เพ่ือจะสง่ผลดีตอ่กำรท ำงำน และกำรควบคมุพฤตกิรรมออกก ำลงักำย 
(Exercise Behavior) และอตัรำมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนั (FMFFMR) ของตนเอง และ
ยังสนใจท่ีจะน ำค่ำของอัตรำมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน (FMFFMR) มำใช้ในกำรเป็น
แบบทดสอบในทุกไตรมำสของกำรประเมินคุณภำพและประสิทธิภำพในกำรท ำงำน โดยฝ่ำย
บุคคลท่ีมำควบคุมผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลเป็นผู้ ควบคุมมำตรำฐำนดังกล่ำวอย่ำง
จริงจงั นอกจำกนี ้ผู้ เช่ียวชำญด้ำนปฏิบตัิกำร นำย K ได้แสดงควำมคิดเห็นถึงในอนำคตควรมีกำร
สร้ำงมำตรำฐำนวิชำชีพของประเทศไทยโดยน ำข้อมลูในงำนวิจยันีม้ำประกอบในส่วนของข้อบงัคบั
ด้ำนสมรรถภำพด้ำนองค์ประกอบของร่ำงกำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลโดยกำรน ำ
ค่ำอัตรำมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน (FMFFMR) เป็นข้อก ำหนดส่วนหนึ่งในกำรสอบใบ
คณุวฒุิวิชำชีพ หรือใบประกอบวิชำชีพในอนำคตตอ่ไป 

สรุปผลการสนทนากลุ่ม 
ผู้ ให้ข้อมูลในกำรสนทนำกลุ่มจ ำนวน 11 คน จำก 3 กลุ่ม มีควำมคิดเห็นสอดคล้อง

ตรงกันว่ำกำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Social Support) มีควำมสัมพันธ์เชิง
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บวกอย่ำงมีนัยส ำคญักับพฤติกรรมออกก ำลงักำย (Exercise Behavior) และอตัรำมวลไขมันต่อ
มวลท่ีปรำศจำกไขมัน (FMFFMR) โดยมีเหตุผลท่ีส ำคญัได้แก่ กำรใช้ส่ือสังคมออนไลน์ (Social 
Media) ของทัง้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลและผู้ รับกำรฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล 
รวมทัง้กำรเป็นต้นแบบ (Role Model) ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลซึ่งมีอิทธิพลทัง้ต่อ
ผู้ รับกำรฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลและเพ่ือนร่วมงำนในสถำนประกอบกำร และควรน ำ
ผลกำรวิจยันีเ้ผยแพร่ตอ่สำธำรณะหรือน ำเสนอตอ่ผู้บริหำรท่ีเก่ียวข้องเพ่ือเป็นข้อมูลประกอบกำร
จดัท ำมำตรฐำนวิชำชีพด้ำนผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลตอ่ไป 
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บทที่ 5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ  

กำรวิจยัเร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำย และอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อ
มวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล มีจุดประสงค์ 4 ข้อ ได้แก่ ข้อท่ี 1 
เปรียบเทียบพฤตกิรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ ข้อ
ท่ี 2 เปรียบเทียบอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บคุคลเพศชำย ข้อท่ี 3 เพ่ือศกึษำพฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล
ในฟิตเนสเซ็นเตอร์ว่ำเป็นไปตำมองค์ประกอบกำรส่งเสริมสขุภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และ
คณะ และ ข้อท่ี 4 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ี
ปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล โดยทดสอบสมมุติฐำนทัง้หมด 4 ข้อ 
เพ่ื อให้ได้ รูปสมกำรโครงสร้ำง (Structural Equation Modeling) ของปัจจัย ท่ี มี อิท ธิพลต่อ
พฤติกรรมออกก ำลงักำย และอตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงั
กำยสว่นบคุคล 

เพ่ือให้กำรวิจัยบรรลุวัตถุประสงค์ดงักล่ำว ผู้ วิจัยได้ศึกษำเอกสำรงำนวิจัยท่ีเก่ียวข้อง
ทัง้หมด 56 แหล่งข้อมูล ใช้รูปแบบกำรวิจัยแบบผสม (Mixed-method Research Design) โดย
กำรศึกษำเชิงปริมำณ (Quantitative Research Approach) เป็นกำรเก็บรวบรวมข้อมลูพฤติกรรม
กำรออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัจำกผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำย
ส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ (A, B และ C) จ ำนวน 480 คน คดัเลือกแบบหลำย
ขัน้ตอน (Multi-stage Random Sampling) ประกอบด้วย กำรสุ่มแบบก ำหนดจ ำนวน (Quota 
Sampling) สุ่มแบบชัน้ภูมิ (Stratified Random Sampling) และสุ่มอย่ำงง่ำย (Simple Random 
Sampling) มีเคร่ืองมือ คือ แบบสอบถำมเร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำย และ
กำรวัดอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล 
ส ำหรับกำรศึกษำเชิงคณุภำพ (Qualitative Research Approach) เป็นกำรอธิบำยรูปแบบสมกำร
โครงสร้ำงของปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลังกำย และอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ี
ปรำศจำกไขมัน จำกผู้ เข้ำร่วมกำรสนทนำกลุ่มจ ำนวนทัง้สิน้ 11 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่มหลกั ได้แก่ 
กลุ่มท่ี 1 ผู้ เช่ียวชำญด้ำนวิชำกำร กลุ่มท่ี 2 ผู้ เช่ียวชำญด้ำนปฏิบัติกำร และกลุ่มท่ี 3 เจ้ำของ
กิจกำร ด้วยข้อค ำถำมจ ำนวน 3 ประเดน็ 
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จำกนัน้กำรวิเครำะห์ข้อมลูออกเป็น 6 สว่น เพ่ือทดสอบสมมตุฐิำนทัง้ 4 ข้อหลกั ได้แก่  
ส่วนท่ี 1. กำรเปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำย

สว่นบคุคล 
ส่วนท่ี 2. เปรียบเทียบอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอน

ออกก ำลงักำยสว่นบคุคลเพศชำย 
ส่วนท่ี 3. พฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลตำมแบบ

ส ำรวจองค์ประกอบกำรสง่เสริมสขุภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) 
ส่วนท่ี 4. ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อ

มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล 
ส่วนท่ี 5. เพ่ือสรุปผลกำรสนทนำกลุ่ม เพ่ือสนับสนุนค ำอธิบำยผลกำรทดสอบ

สมมตุฐิำนข้อท่ี 4 โดยมีสรุปผลกำรวิจยัแสดงไว้ในสว่นตอ่ไป 

สรุปผลการวิจัย 
ผลกำรวิจยัเร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมออกก ำลงักำย และอตัรำส่วนมวลไขมนั

ตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล สำมำรถสรุปได้เป็น 6 ส่วน ได้แก่ 
ส่วนท่ี 1 ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล ส่วนท่ี 2 ผลกำร
เปรียบเทียบพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ ส่วนท่ี 3 ผลกำรเปรียบเทียบอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำก
ไขมันของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ ส่วนท่ี 4 ผลกำร
ส ำรวจองค์ประกอบกำรสง่เสริมสขุภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) 
ส่วนท่ี 5 ผลกำรทดสอบแบบจ ำลองปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วน
มวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล และส่วนท่ี 6 ผลกำร
สนทนำกลุม่ โดยผู้วิจยัสรุปผลร่วมกบัสมมตุฐิำนของกำรวิจยัทัง้ 4 ข้อ ดงันี ้

ส่วนท่ี 1 ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล และ
เปรียบเทียบพฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล 

ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล ทัง้หมด 480 คน เป็นเพศชำยทัง้หมด โดยมี
อำยุมำกท่ีสุด 18-25 ปี  จบกำรศึกษำระดับปริญญำตรี สำขำวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ และ
ประสบกำรณ์ในกำรท ำงำนมำกท่ีสดุ 1-2 ปี ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
3 แบรนด์ใหญ่ เลือกประเภทกำรออกก ำลงักำยแบบใช้ออกซิเจนมำกท่ีสดุ และแบบควำมอ่อนตวั
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น้อยท่ีสดุ ออกก ำลงักำยช่วงสำยมำกท่ีสดุ ออกก ำลงักำยช่วงค ่ำน้อยท่ีสุด และ วนัศกุร์เป็นวนัท่ีมี
กำรออกก ำลังกำยมำกท่ีสุด วันจันทร์เป็นวันท่ีมีกำรออกก ำลังกำยน้อยท่ีสุด อีกทัง้คะแนน
พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์
ไมแ่ตกตำ่งกนั  

จำกผลสรุปนีจ้ึงปฏิเสธสมมุติฐำนข้อท่ี 1 ว่ำพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้
ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ ไมมี่ควำมแตกตำ่งกนั 

ส่วนท่ี 2 เปรียบเทียบอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลงักำยสว่นบคุคลเพศชำย  

ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีแตกต่ำงกันมีค่ำเฉล่ียมวล
ไขมนั และมวลท่ีปรำศจำกไขมนัไมแ่ตกตำ่งกนั จงึส่งผลให้อตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำก
ไขมนัไมแ่ตกตำ่งกนั 

จำกผลสรุปนีจ้ึงปฏิเสธสมมุติฐำนข้อท่ี 2 ว่ำอตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำก
ไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ ไมแ่ตกตำ่งกนั 
 

สว่นท่ี 3 พฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลตำมแบบส ำรวจ
องค์ประกอบกำรสง่เสริมสขุภำพตำมแนวคดิของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006)  

ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลังกำยประกอบด้วย 4 ปัจจัย ได้แก่ กำร
สนบัสนนุทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Social Support) กำรรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลงั
กำย (Barrier) กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Self-Efficacy) และ เจตจ ำนงต่อ
แผนกำรออกก ำลังกำย (Commitment) มีควำมเหมำะสมในระดับต ่ำ นอกจำกนี ้ดัชนีควำม
เหมำะสมส ำหรับกำรส ำรวจปัจจยัประกอบด้วย 6 ปัจจยั โดยเพิ่มตวัแปรพฤติกรรมกำรออกก ำลงั
กำย (Exercise Behavior) กับ อตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนั (FMFFMR) มีควำม
เหมำะสมในระดบัต ่ำ 

จำกผลสรุปนีจ้ึงยอมรับสมมตุิฐำนข้อท่ี 3 ว่ำองค์ประกอบกำรส่งเสริมสขุภำพเป็นไป
ตำมแนวคดิของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) 

สว่นท่ี 4 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ี
ปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล  

แบบจ ำลองปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมออกก ำลงักำยและอตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่
มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลถกูทดสอบ 2 ครัง้ คือ ก่อนปรับโมเดล 
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และหลังปรับโมเดล ส ำหรับแบบจ ำลองฯ ก่อนปรับโมเดล ประกอบด้วย 6 ตัวแปร มีควำม
เหมำะสมปำนกลำง ส่วนแบบจ ำลองฯ หลังปรับโมเดล ประกอบด้วย 6 ตวัแปรเช่นกัน แต่เพิ่ม
เส้นทำงตรงจำกกำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Social Support) ไปสู่ อตัรำส่วน
มวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนั (FMFFMR) มีควำมเหมำะสมสงู 

ทัง้นี ้ค่ำสมัประสิทธ์ิน ำ้หนกัปัจจัยของเส้นทำงในแบบจ ำลองฯ ท่ีมีค่ำมำกท่ีสุด คือ 
เส้นทำงจำกกำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Social Support) ไปสู่พฤติกรรมออก
ก ำลงักำย (Exercise Behavior) (0.725) โดยสำมำรถแบง่เป็นสมกำรโครงสร้ำงทัง้สิน้ 3 สมกำร มี
คำ่สดัส่วนควำมเช่ือถือได้ (R2) ของแตล่ะสมกำรระหว่ำงร้อยละ 0.373 ถึง 0.703 และสมกำรท่ีมี
ค่ำสัมประสิทธ์ิ (R2) มำกท่ีสุด (0.797) คือ สมกำรท่ี 2 พฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise 
Behavior) ซึ่งเป็นสมกำรท่ีได้รับอิทธิพลรวมในทิศทำงบวกอย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติ จำกปัจจัย
เชิงสำเหต ุ4 ปัจจยั ได้แก่ กำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Social Support) กำร
รับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Barrier) กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลังกำย 
(Self-Efficacy) และเจตจ ำนงตอ่แผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment)  

จำกผลสรุปนีจ้ึงยอมรับสมมุติฐำนกลุ่มท่ี 4 จ ำนวน 10 สมมุติฐำน และปฏิเสธ
สมมตุฐิำนกลุม่ท่ี 4 จ ำนวน 1 สมมตุฐิำน ดงันี ้

ยอมรับสมมุติฐำนข้อท่ี 4a ว่ำปัจจยัสนบัสนุนทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย 
(Social Support) ไปสู่เจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลังกำย (Commitment) มีควำมสัมพันธ์เชิง
บวกอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ 

ยอมรับสมมุติฐำนข้อท่ี 4b ว่ำปัจจยัเส้นทำงจำกกำรรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออก
ก ำลังกำย (Barrier) ไปสู่เจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment) มีควำมสัมพนัธ์เชิง
บวกอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ 

ยอมรับสมมตุิฐำนข้อท่ี 4c ว่ำปัจจยัรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย 
(Self-Efficacy) ไปสู่เจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment) มีควำมสัมพนัธ์เชิงบวก
อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ 

ยอมรับสมมุติฐำนข้อท่ี 4d ว่ำปัจจยัสนบัสนุนทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย 
(Social Support) ไปสู่พฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise Behavior) มีควำมสัมพันธ์เชิงบวก
อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ 
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ยอมรับสมมุติฐำนข้อท่ี 4e ว่ำปัจจัยรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลังกำย 
(Barrier) ไปสู่พฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise Behavior)มีควำมสัมพันธ์เชิงบวกอย่ำงมี
นยัส ำคญัทำงสถิติ 

ยอมรับสมมตุิฐำนข้อท่ี 4f ว่ำปัจจยัรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย 
(Self-Efficacy) ไปสู่พฤติกรรมออกก ำลงักำย (Exercise Behavior)มีควำมสมัพนัธ์เชิงบวกอย่ำงมี
นยัส ำคญัทำงสถิติ 

ปฏิเสธสมมุติฐำนข้อท่ี  4g ว่ำปัจจัยเจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลังกำย 
(Commitment) ไปสู่ปัจจยัพฤติกรรมออกก ำลงักำย (Exercise Behavior) มี-ควำมสมัพนัธ์เชิงลบ
อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ 

ยอมรับสมมุติฐำนข้อท่ี  4h ว่ำปัจจัยพฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise 
Behavior) ไปสู่อตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนั (FMFFMR) มีควำมสมัพนัธ์เชิงบวก
อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิต ิ 

ยอมรับสมมุติฐำนข้อท่ี 4i ว่ำปัจจยัสนบัสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย 
(Social Support) มีควำมสัมพันธ์กับปัจจัยกำรรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Barrier) มี
ควำมสมัพนัธ์เชิงบวกอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ 

ยอมรับสมมุติฐำนข้อท่ี 4j ว่ำปัจจัยกำรรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลังกำย 
(Barrier) มีควำมสัมพันธ์กับปัจจัยกำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Self-
Efficacy) มีควำมสมัพนัธ์เชิงบวกอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิต ิ 

ยอมรับสมมุติฐำนข้อท่ี 4k ว่ำปัจจยักำรสนับสนุนทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลัง
กำย (Social Support) มีควำมสมัพนัธ์กบัปัจจยักำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย 
(Self-Efficacy) มีควำมสมัพนัธ์เชิงบวกอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิต ิ 

สว่นท่ี 5 ผลกำรสนทนำกลุม่ 
ผู้ ให้ข้อมูลในกำรสนทนำกลุ่มจ ำนวน 11 คน จำก 3 กลุ่ม มีควำมคิดเห็นสอดคล้อง

ตรงกันว่ำกำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Social Support) มีควำมสัมพันธ์เชิง
บวกอย่ำงมีนัยส ำคญักับพฤติกรรมออกก ำลงักำย (Exercise Behavior) และอตัรำมวลไขมันต่อ
มวลท่ีปรำศจำกไขมัน (FMFFMR) โดยมีเหตุผลท่ีส ำคญัได้แก่ กำรใช้ส่ือสังคมออนไลน์ (Social 
Media) ของทัง้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลและผู้ รับกำรฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล 
รวมทัง้กำรเป็นต้นแบบ (Role Model) ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลซึ่งมีอิทธิพลทัง้ต่อ
ผู้ รับกำรฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลและเพ่ือนร่วมงำนในสถำนประกอบกำร และควรน ำ
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ผลกำรวิจยันีเ้ผยแพร่ตอ่สำธำรณะหรือน ำเสนอตอ่ผู้บริหำรท่ีเก่ียวข้องเพ่ือเป็นข้อมูลประกอบกำร
จดัท ำมำตรฐำนวิชำชีพด้ำนผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลตอ่ไป 
 

อภปิรายผล 
จำกผลกำรวิจัยใน 6 ส่วนดังกล่ำว น ำไปสู่กำรอภิปรำยผลใน 4 ประกำรหลัก ได้แก่ 

ประกำรท่ี 1 พฤติกรรมออกก ำลังกำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
ประกำรท่ี 2 อตัรำส่วนมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล
ในฟิตเนสเซ็นเตอร์ ประกำรท่ี 3 พฤตกิรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลใน
ฟิตเนสเซ็นเตอร์ตำมองค์ประกอบกำรส่งเสริมสุขภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะ และ
ประกำรท่ี 4 เส้นทำงสมกำรรูปแบบโครงสร้ำงของปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลังกำย 
และอตัรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล โดยมี
รำยละเอียดดงันี ้

ประกำรท่ี 1 พฤตกิรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลในฟิตเน
สเซ็นเตอร์  

จำกผลกำรวิจยัท่ีพบว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 
แบรนด์ใหญ่ เลือกประเภทกำรออกก ำลังกำยแบบใช้ออกซิเจนมำกท่ีสุด และแบบควำมอ่อนตวั
น้อยท่ีสดุ ออกก ำลงักำยช่วงสำยมำกท่ีสดุ ออกก ำลงักำยช่วงค ่ำน้อยท่ีสุด และ วนัศกุร์เป็นวนัท่ีมี
กำรออกก ำลังกำยมำกท่ีสุด วันจันทร์เป็นวันท่ีมีกำรออกก ำลังกำยน้อยท่ีสุด อีกทัง้คะแนน
พฤตกิรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นต์เตอร์ 3 แบรนด์
ไมแ่ตกตำ่งกนั สำมำรถอธิบำยได้ด้วยแนวคดิกำรสง่เสริมสขุภำพของเพนเดอร์ และคณะ (Pender 
et al., 2006) ดงันี ้

ส ำหรับเหตผุลท่ีคะแนนพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำย
ส่วนบุคคลฯ ไม่แตกต่ำงกัน สำมำรถอธิบำยได้ด้วยแนวคิดกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ และ
คณะ (Pender et al., 2006) โดยมีส่วนเช่ือมโยงกันสำมประกำรได้แก่ ลักษณะเฉพำะและ
ประสบกำรณ์ของบุคคล ควำมคิดและอำรมณ์ต่อพฤติกรรม และพฤติกรรมผลลพัธ์ กล่ำวคือ ผู้
ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่มีลักษณะเฉพำะและ
ประสบกำรณ์ของบุคคลท่ีคล้ำยคลึงกัน คือ เป็นผู้ ท่ีช่ืนชอบในกำรออกก ำลังกำย รักสุขภำพ มี
รสนิยมใช้สินค้ำเสือ้ผ้ำกีฬำ เป็นพนกังำนเต็มเวลำปฏิบตัิงำน 8 – 9 ชัว่โมงต่อวนั และถูกก ำหนด
ด้วยกฎระเบียบของฟิตเนสเซ็นเตอร์ให้ออกก ำลงักำยนอกเวลำงำน (ดิฏฐชยั จนัทร์คณุำ , 2561; 
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วรำห์ เสมำกูล, สัมภำษณ์ , 2561; เจริญชัย กล ่ำพลม, สัมภำษณ์ , 2561) ท่ีส ำคัญ ปัจจัยส่วน
บคุคลของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ มีควำมคล้ำยคลึง
กนัเป็นอยำ่งมำกไมว่ำ่จะเป็นเชือ้ชำติ สญัชำต ิระดบักำรศกึษำ ควำมแข็งแรงของร่ำงกำย กำรรับรู้
ภำวะสุขภำพของตนเอง รวมทัง้ช่วงอำยุ (จำกผลกำรวิจัยในบทท่ี 4) สิ่งเหล่ำนีน้่ำจะส่งผลให้ผู้
ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่ มีควำมคิดและอำรมณ์ต่อ
พฤติกรรมเป็นไปในแนวทำงเดียวกัน คือ รับรู้ประโยชน์ของกำรปฏิบตัิ อุปสรรคของกำรปฏิบัติ
พฤติกรรม กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง ควำมรู้สึกท่ีมีต่อพฤติกรรม อิทธิพลระหว่ำงบุคคล 
(ครอบครัว เพ่ือน ทีมสุขภำพ บรรทัดฐำน ตัวแบบ) และอิทธิพลจำกสถำนกำรณ์ จนน ำไปสู่
พฤติกรรมผลลพัธ์ท่ีมีควำมมุ่งมัน่ท่ีจะปฏิบตัิพฤติกรรมออกก ำลงักำยและเข้ำใจถึงควำมจ ำเป็น
และทำงเลือกอ่ืนท่ีเกิดขึน้อนัน ำไปสูก่ำรแสดงออกในพฤตกิรรมสง่เสริมสขุภำพท่ีคล้ำยคลงึกนั  

พฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพท่ีคล้ำยคลึงกันส ำหรับผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วน
บคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบรนด์ใหญ่แสดงออกโดยกำรเลือกประเภทกำรออกก ำลงักำยแบบใช้
ออกซิเจนมำกท่ีสุด และแบบควำมอ่อนตวัน้อยท่ีสุด ออกก ำลงักำยช่วงสำยมำกท่ีสุด ออกก ำลัง
กำยช่วงค ่ำน้อยท่ีสุด และวนัศุกร์เป็นวนัท่ีมีกำรออกก ำลงักำยมำกท่ีสุด วนัจนัทร์เป็นวันท่ีมีกำร
ออกก ำลังกำยน้อยท่ีสุด น่ำจะมีผลมำจำกอิทธิพลระหว่ำงบุคคล (ครอบครัว เพ่ือน ทีมสุขภำพ 
บรรทดัฐำน ตวัแบบ) กับอิทธิพลจำกสถำนกำรณ์ ตำมแนวคิดกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ 
และคณะ (Pender et al., 2006) กล่ำวคือ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลเป็นพนักงำนเต็ม
เวลำปฏิบตัิงำน 8 – 9 ชั่วโมงต่อวนั ไม่นิยมท่ีจะออกก ำลังกำยในตำรำงเวลำเพรำะในช่วงเวลำ
ดงักลำ่วจะต้องท ำหน้ำท่ีดแูลผู้ใช้บริกำรในฟิตเนสเซ็นเตอร์ จนถึงกำรวำงแผนในกำรท ำงำนท่ีได้รับ
มอบหมำย สว่นใหญ่ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลนิยมออกก ำลงักำยก่อนเข้ำตำรำงงำนหรือ
หลงัเวลำตำรำงงำนเพ่ือควำมสะดวกในกำรบริหำรจดักำรตนเองเพ่ือไม่ให้มีผลเสียตอ่งำนท่ีได้รับ
มอบหมำย แต่ตำรำงกำรท ำงำนของแต่ละคนในหนึ่งหน่วยสัปดำห์ของกำรท ำงำนจะมีควำม
แตกตำ่งกนัในแตล่ะวนัมกัไมเ่หมือนกนัคงท่ีแบบเดิมวนั เป็นเหตุจำกกำรหมนุเวียนเวลำเข้ำออกใน
กำรท ำงำนเพ่ือควำมยุติธรรมของทีมงำนท่ีมีจ ำนวนของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลใน
ปริมำณท่ีมำก และช่วงเวลำในกำรเข้ำงำนตำมตำรำง (Duty shift) ยังมีประเภทของช่วงเวลำท่ี
แตกต่ำงกันออกไป เช่น เช้ำ-บ่ำย สำย-เย็น เท่ียง-ค ่ำ บ่ำย-ดึก เป็นต้น โดยทัว่ไปฟิตเนสเซ็นเตอร์
จะเปิดบริกำรเวลำ 6.00 น. – 22.00 น. โดยมีตำรำงงำนของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลแต่
ละช่วงคือ ช่วงเช้ำ-บ่ำย เวลำ 6.00 น. - 14.00 น. ช่วงสำย-เย็น เวลำ 10.00 น. - 18.00 น. ช่วง
เท่ียง-ค ่ำ เวลำ 12.00 น. - 20.00 น. ช่วงบ่ำย-ดึก 13.00-22.00 น. ซึ่งในผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำย
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ส่วนบคุคลแต่ละคนจะมีตำรำงงำนตอ่สปัดำห์แตกต่ำงกนัออกไปแตโ่ดยเฉล่ียแล้วจะมีตำรำงงำน
ช่วงบ่ำย-ดึก เวลำ 13.00 น. - 22.00 น. เน่ืองจำกช่วงเวลำนีมี้จ ำนวนผู้ รับบริกำรมำใช้บริกำรมำก
ท่ีสุด จึงส่งผลให้กำรเลือกช่วงเวลำในกำรออกก ำลังกำยก่อนเข้ำงำน คือ เวลำช่วง-สำย ซึ่งเป็น
เวลำก่อนเข้ำตำรำงงำนช่วง บ่ำย-ดึก 13.00 - 22.00 น. มีจ ำนวนผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วน
บุคคลเลือกช่วงเวลำดงักล่ำวมำกท่ีสุด (วรำห์ เสมำกูล , สัมภำษณ์, 2561; เจริญชัย กล ่ำพลม, 
สัมภำษณ์ , 2561) นอกจำกนี  ้กำรเลือกช่วงเวลำก่ อนเข้ำงำนมีควำมสอดคล้องกับหลัก
วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ กล่ำวคือ ร่ำงกำยมีควำมพร้อมด้ำนระบบพลังงำน และควำมสดช่ืนโดย
ร่ำงกำย อีกทัง้ด้ำนควำมคิดท่ียงัไม่ได้ผ่ำนกำรท ำงำนหรือผ่ำนกำรสอนมำก่อนจึงท ำให้ร่ำงกำย
พร้อมท่ีจะออกก ำลังกำยมำกกว่ำช่วงหลังท ำงำน หรือระหว่ำงท ำงำน แต่ในช่วงเวลำอ่ืนก็มีผู้
ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลบำงคนเลือกแตไ่มม่ำกเทำ่ชว่งเวลำสำย  

นอกจำกนี ้ช่วงวนัท่ีผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเลือกออกก ำลงักำยมำก
ท่ีสดุเป็นวนัศกุร์เน่ืองจำกวนัศกุร์พฤติกรรมผู้ออกก ำลงักำยส่วนใหญ่มกัจะไม่นดัหมำยผู้ ฝึกสอน
ออกก ำลงักำยส่วนบคุคลมำออกก ำลงักำย หรือมีจ ำนวนในกำรยกเลิกท่ีบอ่ยครัง้ในทกุช่วงเวลำท่ีมี
กำรกระจำยออกไปทุกตำรำงงำนของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลท่ีออกก ำลังกำยในทุก
ช่วงเวลำจึงมีจ ำนวนคนท่ีสำมำรถออกก ำลงักำยมีมำกกว่ำวนัอ่ืนทัง้ก่อนช่วงเวลำท ำงำน ระหว่ำง
ท ำงำน และหลังเวลำท ำงำน เป็นผลมำจำกผู้ ใช้บริกำรส่วนใหญ่มักมีกำรนัดหมำยสังสรรค์ใน
หน่วยงำน หรือ กลุ่มเพ่ือน ในวนัศกุร์เป็นสว่นใหญ่ อีกเหตผุล คือ ผู้ใช้บริกำรบำงคนใช้วนัศกุร์เป็น
วันเดินทำงกลับภูมิล ำเนำ หรือไปท ำกิจกรรมในช่วงวันหยุด เสำร์ อำทิตย์ (วรำห์ เสมำกูล , 
สัมภำษณ์, 2561; เจริญชัย กล ่ำพลม, สัมภำษณ์, 2561) ส ำหรับประเภทกำรออกก ำลังกำยท่ีผู้
ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลเลือกแบบใช้ออกซิเจนมำกท่ีสุด น่ำจะผลมำจำกในช่วงนีส้่วน
ใหญ่ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลจะยังไม่ได้รับประทำนอำหำรมือ้หลักมำ หรือไม่ได้
รับประทำนอำหำรเช้ำมำกำรเลือกกำรออกก ำลงักำยแบบใช้ออกซิเจนจงึเป็นทำงเลือกท่ีเหมำะสม
กับพลังงำนจนถึงร่ำงกำยอยู่ในช่วงท่ีร่ำงกำยพร้อมใช้ไขมันได้ดี และตรงกับเป้ำหมำยของผู้
ฝึกสอนส่วนบุคคลท่ีจะลดไขมัน หรือ ควบคุมน ำ้หนักของร่ำงกำยไม่ให้เกินได้เพรำะส่วนใหญ่
ปัญหำหลกัของผู้ ฝึกสอนส่วนบุคคลท่ีพบคือน ำ้หนกัท่ีเกิน หรือเปอร์เซ็นต์ไขมนัท่ีมำกเกินไปกำร
เลือกกำรออกก ำลงักำยแบบใช้ออกซิเจนจึงถูกเลือกมำกท่ีสุดและตรงเป้ำหมำยมำกท่ีสุด (วรำห์ 
เสมำกลู, สมัภำษณ์, 2561; เจริญชยั กล ่ำพลม, สมัภำษณ์, 2561) 

สรุปได้ว่ำ สำเหตท่ีุผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ 3 แบ
รนด์ใหญ่ เลือกประเภทกำรออกก ำลงักำยแบบใช้ออกซิเจนมำกท่ีสดุ และแบบควำมอ่อนตวัน้อย
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ท่ีสุด ออกก ำลงักำยช่วงสำยมำกท่ีสุด ออกก ำลงักำยช่วงค ่ำน้อยท่ีสุด และ วนัศกุร์เป็นวนัท่ีมีกำร
ออกก ำลงักำยมำกท่ีสุด วนัจนัทร์เป็นวนัท่ีมีกำรออกก ำลงักำยน้อยท่ีสุด อีกทัง้คะแนนพฤติกรรม
กำรออกก ำลังกำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นต์เตอร์ 3 แบรนด์ไม่
แตกตำ่งกนั สำมำรถอธิบำยได้ด้วยแนวคดิกำรสง่เสริมสขุภำพของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et 
al., 2006) ท่ีลักษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลมีควำม
คล้ำยคลึงกัน โดยอิทธิพลระหว่ำงบุคคล (ครอบครัว เพ่ือน ทีมสุขภำพ บรรทัดฐำน ตวัแบบ) กับ
อิทธิพลจำกสถำนกำรณ์นำ่จะเป็นปัจจยัหลกัท่ีมีอิทธิพลมำกท่ีสดุ 

ประกำรท่ี 2 อตัรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนออกก ำลัง
กำยสว่นบคุคลเพศชำยในฟิตเนสเซ็นเตอร์  

จำกผลกำรวิจยัท่ีพบว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ี
แตกต่ำงกันมีค่ำเฉล่ียมวลไขมนั และมวลท่ีปรำศจำกไขมนัไม่แตกต่ำงกัน จึงส่งผลให้อัตรำส่วน
มวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันไม่แตกต่ำงกัน สำมำรถอธิบำยได้ด้วยแนวคิดกำรส่งเสริม
สุขภำพของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) ซึ่งมีผลมำจำกลักษณะเฉพำะและ
ประสบกำรณ์ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลท่ีมีควำมคล้ำยคลึงกนั อิทธิพลระหวำ่งบคุคล 
(ครอบครัว เพ่ือน ทีมสขุภำพ บรรทดัฐำน ตวัแบบ) และอิทธิพลจำกสถำนกำรณ์ ดงันี ้

ลักษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลท่ีมี
ควำมคล้ำยคลึงกัน จำกกำรวิเครำะห์ข้อมูลประชำกรศำสตร์ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วน
บุคคลทัง้ 480 พบว่ำ ส่วนมำกร้อยละ 51.0 มีอำยุระหว่ำง 18 – 25 ปี โดยร้อยละ 96.9 จบ
กำรศกึษำระดบัปริญญำตรีด้ำนวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ รวมทัง้มีประสบกำรณ์ในกำรท ำงำนระหวำ่ง 
1 – 2 ปี ซึ่งแสดงให้เห็นว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลเม่ือท ำงำนผ่ำนไปจำกช่วงท่ีเร่ิมต้น
ท ำงำนใหม่มีภำระงำนท่ีเพิ่มมำกขึน้กำรจดัสรรเวลำในกำรออกก ำลงักำยลดลง จนถึงขำดแรงจูง
ในท่ีจะรักษำสภำพร่ำงกำยและรูปร่ำง โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งเม่ือเวลำผ่ำนไปเม่ือมีลกูค้ำจ ำนวนมำก
พอแก่เปำ้หมำยในกำรท ำงำน และสำมำรถรักษำจ ำนวนกำรฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลไว้ได้ 
พวกเขำมกัคิดว่ำกำรดแูลรูปร่ำง และเปอร์เซ็นต์ไขมนัมีควำมจ ำเป็นลดลง ตำ่งกับในช่วงท่ีเร่ิมต้น
ท ำงำนท่ีจะต้องอำศยัภำพลกัษณ์และรูปร่ำงท่ีดดีูสมกบักำรเป็นอำชีพผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วน
บุคคล นอกจำกนีใ้นช่วงแรกยงัมีลูกค้ำและเป้ำหมำยกำรฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคลไม่มำก 
จึงยิ่งให้ควำมส ำคญัต่อกำรออกก ำลงักำยและกำรควบคมุปริมำณไขมนัเพ่ือท่ีจะจงูใจให้ลูกค้ำมี
ควำมรู้สึกแรกพบมีควำมประทบัใจสนใจท่ีจะเข้ำรับกำรฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลกบัพวก
เขำ (วรำห์ เสมำกูล , สัมภำษณ์ , 2561; เจ ริญชัย กล ่ ำพลม , สัมภำษณ์ , 2561) เหตุนี เ้อง
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ลกัษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลท่ีคล้ำยคลึงกันในกลุ่ม
ตวัอยำ่งนำ่จะสง่ผลให้พวกเขำมีคำ่เฉล่ียมวลไขมนั และมวลท่ีปรำศจำกไขมนัไมแ่ตกตำ่งกนั 

นอกจำกนี ้อิทธิพลระหว่ำงบคุคล (ครอบครัว เพ่ือน ทีมสุขภำพ บรรทดัฐำน ตวั
แบบ) และอิทธิพลจำกสถำนกำรณ์ ก็อำจเป็นเหตุผลหนึ่งท่ีท ำให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วน
บคุคลมีคำ่เฉล่ียมวลไขมนั และมวลท่ีปรำศจำกไขมนัไม่แตกตำ่งกนั กล่ำวคือ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงั
กำยส่วนบุคคลในแต่ละฟิตเนสเซ็นเตอร์มีระบบกำรท ำงำนท่ีคล้ำยคลึงกันไม่กว่ำจะเป็นในฟิตเน
สเซ็นเตอร์ A, B หรือ C ซึ่งครอบครัว เพ่ือน ทีมสุขภำพ (หรือเพ่ือนร่วมงำน) บรรทดัฐำน ตวัแบบ 
(หรือหวัหน้ำงำน) ต่ำงมีอิทธิพลต่อกำรส่งเสริมสุขภำพของตวัผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล 
เช่น ในฟิตเนสเซ็นเตอร์ A จะมีกำรก ำหนดชัว่โมงประชมุมำกกว่ำ 3 ครัง้ตอ่ 1 สปัดำห์ ซึ่งส่งผลให้
ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลไมส่ำมำรถจดัสรรเวลำในกำรออกก ำลงักำยได้อยำ่งเตม็ท่ีตำมท่ี
ตัง้ใจไว้ ในฟิตเนสเซ็นเตอร์ B จะมีวัฒนธรรมองค์กรท่ีให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลเข้ำ
ร่วมกำรเตะฟุตบอลกระชบัมิตรอย่ำงน้อยสปัดำห์ละ 1 ครัง้ โดยมักจะเป็นช่วงเวลำหลงัเลิกงำน
หรือหลงัส่ีทุ่มซึ่งกว่ำพวกเขำจะกลบัไปพกัผ่อนท่ีบ้ำนก็อำจจะใช้เวลำล่วงเลยไปจนถึงตีสองจนท ำ
ให้มีเวลำพกัผ่อนไม่เตม็ท่ี หรือในฟิตเนสเซ็นเตอร์ C ท่ีมีหวัหน้ำทีมท่ีประสบควำมส ำเร็จแล้วจนตวั
เขำเองอำจจะไม่ให้ควำมส ำคญักับกำรดูแลสุขภำพหรือรักษำค่ำเฉล่ียมวลไขมันให้อยู่ในระดบั
ปกติ ก็อำจจะเป็นตวัแบบให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลเห็นวำ่อำจจะไมมี่ควำมจ ำเป็นต้อง
ออกก ำลงักำยเพ่ือให้มีคำ่เฉล่ียมวลไขมนัในระดบัปกติ อย่ำงนีเ้ป็นต้น (วรำห์ เสมำกลู, สมัภำษณ์, 
2561; เจริญชยั กล ่ำพลม, สัมภำษณ์, 2561) เหตุนีเ้อง อิทธิพลระหว่ำงบุคคล และอิทธิพลจำก
สถำนกำรณ์น่ำจะเป็นเหตผุลหนึ่งท่ีท ำให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ี
แตกตำ่งกนัมีคำ่เฉล่ียมวลไขมนั และมวลท่ีปรำศจำกไขมนัไมแ่ตกตำ่งกนั 

ทัง้นี ้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลทัง้ 480 คน จำกกำรวิจัยนี ้มีค่ำเฉล่ีย
มวลไขมัน  24.02 (+2.513) ค่ำเฉ ล่ียมวล ท่ีปรำศจำกไขมัน 75.97 (+2.513) และค่ำเฉ ล่ีย
อัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน 0.318 (+0.436) โดยไม่มีควำมแตกต่ำงกัน ในผู้
ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลในแตล่ะฟิตเนสเซ็นเตอร์ แตเ่ม่ือพิจำรณำคำ่เฉล่ียอตัรำส่วนมวล
ไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันแล้วพบว่ำ อยู่ในระดับสูงกว่ำเกณฑ์ปกติ เม่ือเปรียบเทียบกับ
ผลงำนวิจยัของ Xiao, Purcell, Prado, & Gonzalez (2017) โดยค่ำเฉล่ียอตัรำส่วนมวลไขมันต่อ
มวลท่ีปรำศจำกไขมนัควรเป็น 0.24 ส ำหรับผู้ชำย และ 0.40 ส ำหรับผู้หญิง ในบคุคลท่ีมีดชันีมวล
กำยปกติ และ 0.34 ส ำหรับผู้ชำย และ 0.59 ส ำหรับผู้หญิง ในบคุคลท่ีมีดชันีมวลกำยเกินปกติ ซึ่ง
เป็นสิ่งท่ีน่ำกงัวลว่ำผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลเหล่ำนีอ้ำจมีควำมเส่ียงตอ่ภำวะอ้วนซำร์โค
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พีนิค (Sarcopenic Obesity) เน่ืองจำกกำรเพิ่มขึน้ของอำยุในแต่ละบุคคลมีควำมสมัพนัธ์กบักำร
สูญ เสียมวลท่ีปรำศจำกไขมัน ซึ่งมีผลกระทบด้ำนลบต่อภำวะสุขภำพ ได้แก่  อัตรำป่วย 
(Morbidity) อัตรำเสียชีวิต (Mortality) และคุณภำพชีวิต (Quality of Life) ผู้ ท่ีมีมวลท่ีปรำศจำก
ไขมันต ่ำมีควำมเส่ียงสูงต่อกำรเพิ่มขึน้สูงของมวลไขมัน อันจะน ำไปสู่ภำวะอ้วนซำร์โคพีนิค 
(Sarcopenic Obesity) สู่ควำมเส่ียงต่อกำรเป็นโรคเมตำบอลิค (Metabolic Syndrome) โรค
หลอดเลือดหัวใจ (Cardiovascular Disease) ควำมพิกำร (Disability) และสญูเสียประสิทธิภำพ
ในกำรท ำกิจกรรมทำงกำย เม่ือเปรียบเทียบกับผู้ ท่ีมีองค์ประกอบร่ำงกำยปกติหรือมีมวลท่ี
ปรำศจำกไขมนัมำก (McArdle, Katch & Katch, 2015) 

สิ่งท่ีน่ำสนใจคือ แม้ว่ำรูปร่ำงของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในกลุ่ม
ตัวอย่ำงนีจ้ะมีลักษณะผอมแห้ง (Ectomorph) แต่มีค่ำเฉล่ียอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ี
ปรำศจำกไขมนัและคำ่เฉล่ียมวลไขมนัสงูกว่ำคำ่ปกติ โดยมีคำ่เฉล่ียมวลท่ีปรำศจำกไขมนัในระดบั
ปกติตำมค่ำมำตรฐำนของ American College of Sports Medicine (ACSM) (McArdle, Katch 
& Katch, 2015) สิ่งเหล่ำนีแ้สดงให้เห็นว่ำค่ำเฉล่ียอตัรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน
เป็นตัวบ่งชีภ้ำวะสุขภำพท่ีดี สอดคล้องกับผลงำนวิจัยของ Xiao, Purcell, Prado, & Gonzalez 
(2017) อยำ่งไรก็ตำม ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลในกำรศกึษำนีค้วรเพิ่มพฤตกิรรมกำรออก
ก ำลงักำยแบบแรงต้ำนเพ่ือพฒันำประสิทธิภำพกำรท ำงำนของกล้ำมเนือ้ให้สำมำรถใช้พลงังำนทัง้
จำกไกลโคเจนและไขมนัได้ดีมำกขึน้ซึง่จะน ำไปสู่กำรลดคำ่เฉล่ียมวลไขมนัและเพิ่มคำ่เฉล่ียมวลท่ี
ปรำศจำกไขมนัจนน ำไปสู่กำรพฒันำคำ่เฉล่ียอตัรำส่วนมวลไขมนัต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมนัให้อยู่
ในคำ่มำตรฐำนตอ่ไป 

ประกำรท่ี 3 พฤติกรรมออกก ำลังกำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลตำม
แบบส ำรวจองค์ประกอบกำรสง่เสริมสขุภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะ  

จำกผลกำรวิจัย ท่ีพบว่ำปัจจัย ท่ี มี อิท ธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลังกำย
ประกอบด้วย 4 ปัจจัย ได้แก่ กำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Social Support) 
กำรรับรู้อปุสรรคด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Barrier) กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย 
(Self-Efficacy) และ เจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลังกำย (Commitment) มีควำมเหมำะสมใน
ระดบัต ่ำ นอกจำกนี ้ดชันีควำมเหมำะสมส ำหรับกำรส ำรวจปัจจยัประกอบด้วย 6 ปัจจยั ซึ่งเพิ่มตวั
แปรพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย (Exercise Behavior) กับ อัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ี
ปรำศจำกไขมนั (FMFFMR) มีควำมเหมำะสมในระดบัต ่ำ ซึ่งอำจจะอธิบำยได้ว่ำแนวคิดของเพน
เดอร์อำจมีควำมเหมำะสมกบักลุม่ตวัอย่ำงอ่ืนท่ีไมใ่ชผู่้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคล ดงันี  ้
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แบบจ ำลองกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006)  
มีพืน้ฐำนมำจำกแนวคิดด้ำนกำรคิดรู้ ซึ่งประกอบด้วยควำมคำดหวงัต่อผลลัพธ์ของกำรปฏิบัติ
พฤติกรรม (Outcome Expectancies) จำกทฤษฎีกำรให้คณุคำ่กำรคำดหวงัและควำมคำดหวงัใน
ควำมสำมำรถของตนเอง (Self-Efficacy Expectancies) จำกทฤษฎีกำรเรียนรู้ทำงปัญญำสงัคม 
นอกจำกนีก้ำรพฒันำแบบจ ำลอง กำรสง่เสริมสขุภำพได้พฒันำมำจำกกำรสงัเครำะห์ผลกำรวิจยัท่ี
หลำกหลำยท่ีเกิดจำกกำรทดสอบแบบจ ำลองโดยกำรศึกษำตวัแปรหรือมโนทศัน์ย่อย ซึ่งสำมำรถ
สะท้อนให้เห็นถึงควำมสมัพนัธ์เชิงเหตผุลระหว่ำงมโนทศัน์ตำ่งๆ ท่ีสำมำรถอธิบำยปรำกฏกำรณ์ท่ี
เก่ียวกบัปัจจยัท่ีท ำให้บคุคลเกิดแรงจงูใจในกำรปฏิบตัพิฤตกิรรมสง่เสริมสขุภำพรวมทัง้แนวทำงใน
กำรสร้ำงสมมติฐำนส ำหรับกำรน ำไปทดสอบหรือกำรท ำวิจยัตลอดจนผสมผสำนผลงำนวิจยัตำ่งๆ 
ท่ีเก่ียวข้องกับมโนทัศน์ในแบบจ ำลองกำรส่งเสริมสุขภำพจนสำมำรถจ ำแนกออกเป็น 3 
องค์ประกอบหลัก คือ ลักษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ของบุคคล ควำมคิดและอำรมณ์ต่อ
พฤติกรรม และพฤติกรรมผลลัพธ์ ซึ่งจำกกำรทบทวนงำนวิจยัท่ีมีกำรน ำแบบจ ำลองกำรส่งเสริม
สุขภำพของเพนเดอร์ไปใช้ พบว่ำ งำนวิจัยเหล่ำนัน้ล้วนแล้วเป็นกำรศึกษำในกลุ่มตวัอย่ำงท่ีมี
ลกัษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ของบุคคล ควำมคิดและอำรมณ์ต่อพฤติกรรม และพฤติกรรม
ผลลพัธ์ แตกตำ่งจำกผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ (ประภำพร จินนัทยุำ , 
2546; กิตติกำ ธนะขว้ำง, จิรำพร เกศพิชญวฒันำ, และชนกพร จิตปัญญำ, 2553; ปริุนทร์ ศรีศศ
ลักษ ณ์ , 2557; Agazio, Ephraim, Flaherty, & Gurney, 2002; Seo & Hah, 2004; Taymoori, 
Lubans, Berry, 2010) 

ทัง้นี ้ปัจจัยทัง้ 4 ปัจจัย ได้แก่ กำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย 
(Social Support) กำรรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Barrier) กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตน
ด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Self-Efficacy) และ เจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลงักำย (Commitment) 
ก็ยังสำมำรถช่วยอธิบำยพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลได้
อย่ำงเหมำะสม โดยค่ำสัมประสิท ธ์ิน ำ้หนักปัจจัยของแต่ละปัจจัย (Standardized Factor 
Loading) อยู่ระหว่ำง .573 และ .702 และเม่ือเพิ่มตวัแปรพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำย (Exercise 
Behavior) กับ อัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน (FMFFMR) ตำมสมมติฐำนของ
ผู้วิจยัแล้ว ถือได้วำ่ปัจจยัเหล่ำนีน้่ำจะเป็นจดุเร่ิมต้นของกำรพฒันำปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรม
ออกก ำลงักำยในผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยสว่นบคุคลของประเทศไทยในอนำคตได้ตอ่ไป 
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ประกำรท่ี 4 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลังกำยและอตัรำส่วนมวลไขมัน
ตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล 

จำกผลกำรวิจยัท่ีพบว่ำ แบบจ ำลองปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมออกก ำลงักำย
และอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลถูก
ทดสอบ 2 ครัง้ คือ ก่อนปรับโมเดล และหลังปรับโมเดล ส ำหรับแบบจ ำลองฯ ก่อนปรับโมเดล 
ประกอบด้วย 6 ตัวแปร มีควำมเหมำะสมปำนกลำง ส่วนแบบจ ำลองฯ หลังปรับโมเดล 
ประกอบด้วย 6 ตวัแปรเช่นกนั แต่เพิ่มเส้นทำงตรงจำกกำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลงั
กำย (Social Support) ไปสู่ อัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน (FMFFMR) มีควำม
เหมำะสมสูง และค่ำสัมประสิทธ์ิน ำ้หนักปัจจัยของเส้นทำงในแบบจ ำลองฯ ท่ีมีค่ำมำกท่ีสุด คือ 
เส้นทำงจำกกำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Social Support) ไปสู่พฤติกรรมออก
ก ำลังกำย (Exercise Behavior) (0.725) โดยสำมำรถแบ่งเป็นสมกำรโครงสร้ำงทัง้สิน้ 3 สมกำร  
มีคำ่สดัสว่นควำมเช่ือถือได้ (R2) ของแตล่ะสมกำรระหว่ำงร้อยละ 0.373 ถึง 0.703 และสมกำรท่ีมี
ค่ำสัมประสิทธ์ิ (R2) มำกท่ีสุด (0.797) คือ สมกำรท่ี 2 พฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise 
Behavior) ซึ่งเป็นสมกำรท่ีได้รับอิทธิพลรวมในทิศทำงบวกอย่ำงมีนยัส ำคญัทำงสถิติ จำกปัจจัย
เชิงสำเหต ุ4 ปัจจยั ได้แก่ กำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Social Support) กำร
รับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Barrier) กำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลังกำย 
(Self-Efficacy) และเจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลังกำย (Commitment) สำมำรถใช้แนวคิดกำร
ส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) มำอธิบำยค่ำสมัประสิทธ์ิน ำ้หนัก
ปัจจยัเส้นทำงตรงท่ีมำกท่ีสดุ 3 ล ำดบั ได้ดงันี ้

เส้นทำงจำกกำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Social Support) 
ไปสู่พฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise Behavior) มีค่ำสัมประสิทธ์ิน ำ้หนักปัจจัยเส้นทำงตรง
มำกเป็นอนัดบัท่ี 1 (0.725) น่ำจะมีอิทธิพลมำจำกควำมคิดและอำรมณ์ตอ่พฤติกรรมตำมแนวคิด
กำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) โดยผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำย
ส่วนบุคคลต่ำงรับรู้ประโยชน์ของกำรออกก ำลงักำยเน่ืองจำกจบกำรศึกษำระดบัปริญญำตรีด้ำน
วิทยำศำสตร์กำรกีฬำเป็นส่วนมำก มีองค์ควำมรู้ด้ำนวิทยำศำสตร์กำรกีฬำท่ีจะสำมำรถก ำหนด
รูปแบบหรือตำรำงกำรออกก ำลงักำยของตนเอง รวมทัง้ได้รับอิทธิพลระหว่ำงบุคคลและอิทธิพล
จำกสถำนกำรณ์ในแต่ละฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีมุ่งเน้นพฒันำบุคลิกภำพของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำย
ส่วนบุคคลให้เป็นต้นแบบ (Role Model) ของผู้ รับกำรฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลเพ่ือท่ีจะ
ด ำเนินธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์นัน้ให้ประสบควำมส ำเร็จตำมเปำ้หมำย โดยในปัจจบุนัสงัคมออนไลน์ 
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(Social Media) มีบทบำทอย่ำงมำกต่อพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำย
ส่วนบุคคล ดังจะเห็นได้จำกผลกำรสนทนำกลุ่มท่ีผู้ เข้ำร่วมกำรสนทนำกลุ่มต่ำงมีควำมคิด
สนบัสนุนว่ำกำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Social Support) ไปสู่พฤติกรรมออก
ก ำลังกำย (Exercise Behavior) มีอิทธิพลมำกท่ีสุดในสมกำรรูปแบบโครงสร้ำงฯ ท่ีส ำคัญ
นักวิชำกำรหลำยท่ำนต่ำงพบเช่นเดียวกันว่ำกำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย 
(Social Support) มีอิทธิพลอย่ำงมีนยัส ำคญัไปสู่พฤติกรรมออกก ำลงักำย (Exercise Behavior) 
(กิตติกำ ธนะขว้ำง, จิรำพร เกศพิชญวฒันำ, และชนกพร จิตปัญญำ, 2553; Agazio, Ephraim, 
Flaherty, & Gurney, 2002; Seo & Hah, 2004; Taymoori, Lubans, Berry, 2010, 
Mohamadian, Eftekhar, Rahimi, Mohamad, Shojaiezade, & Montazeri, 2011) 

เส้นทำงจำกกำรรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Self-Efficacy) 
ไปสู่พฤติกรรมออกก ำลังกำย (Exercise Behavior) มีค่ำสัมประสิทธ์ิน ำ้หนักปัจจัยเส้นทำงตรง
มำกเป็นอนัดบัท่ี 2 (0.704) ซึ่งน่ำจะอธิบำยได้ด้วยแนวคิดกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ และ
คณะ (Pender et al., 2006) ในเร่ืองกำรรับรู้ประโยชน์ของกำรปฏิบัติได้ว่ำ ผู้ ฝึกสอนออกก ำลัง
กำยส่วนบุคคลในกำรศึกษำนีมี้ควำมรู้ด้ำนวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ จึงส่งผลต่อพฤติกรรมกำรออก
ก ำลังกำยท่ีมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย 8.10 ซึ่งสอดคล้องกับงำนวิจัยของ
นกัวิชำกำรหลำยท่ำนท่ีพบวำ่ สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Self-Efficacy) เป็นปัจจยั
ส ำคญัท่ีน ำไปสู่พฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ (กิตติกำ ธนะขว้ำง , จิรำพร เกศพิชญวฒันำ, และ
ชนกพร จิตปัญญำ , 2553; Agazio, Ephraim, Flaherty, & Gurney, 2002; Seo & Hah, 2004; 
Taymoori, Lubans, Berry, 2010, Mohamadian, Eftekhar, Rahimi, Mohamad, Shojaiezade, 
& Montazeri, 2011) 

เส้นทำงจำกกำรสนับสนุนทำงสังคมด้ำนกำรออกก ำลังกำย (Social Support) 
ไปสู่อัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน (FMFFMR) มีค่ำสัมประสิทธ์ิน ำ้หนักปัจจัย
เส้นทำงตรงมำกเป็นอันดับท่ี 3 (0.578) สอดคล้องกับแนวคิดกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ 
และคณะ (Pender et al., 2006) โดยเฉพำะในปัจจัยอิทธิพลระหว่ำงบุคคลกับอิทธิพลจำก
สถำนกำรณ์ ซึ่งผู้ เข้ำร่วมกำรสนทนำกลุ่มตำ่งมีมติร่วมกนัว่ำ บคุคลรอบข้ำง สถำนกำรณ์ และส่ือ
สงัคมออนไลน์ ต่ำงมีอิทธิพลให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลออกก ำลงักำยเพ่ือรักษำระดบั
มวลไขมัน มวลท่ีไร้ไขมัน และมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมัน เช่น ควำมรู้ควำมเข้ำใจด้ำน
โภชนำกำรควบคมุอำหำร (Diet) ในปัจจบุนัท่ีมีเทคนิคหลำยรูปแบบ และควำมรู้วิธีกำรสำมำรถหำ
ได้ง่ำยท่ีจะท ำกำรควบคมุไขมนัให้ลดลงได้ ควำมรู้กำรควบคมุอำหำร (Diet) บำงชนิดอำจไม่ต้อง
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อำศยักำรออกก ำลงักำย บำงวิธีเพียงใช้กำรค ำนวณให้พลงังำนท่ีร่ำงกำยใช้ตดิลบตอ่วนัก็สำมำรถ
ลดน ำ้หนกั และไขมนัได้ หรือในผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลบำงคนท่ีมีเทคนิคกำรควบคมุ
อำหำร (Diet) เพ่ือลดไขมนั เป็นต้น ซึ่งผลกำรวิจยันีส้อดคล้องกับงำนวิจยัท่ีผ่ำนมำว่ำ พฤติกรรม
ออกก ำลังกำย (Exercise Behavior) อำจมีสำเหตุจำก 4 ปัจจัย ได้แก่ กำรสนับสนุนทำงสังคม
ด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Social Support) กำรรับรู้อุปสรรคด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Barrier) กำร
รับรู้สมรรถนะแห่งตนด้ำนกำรออกก ำลงักำย (Self-Efficacy) และเจตจ ำนงต่อแผนกำรออกก ำลงั
กำย (Commitment) (ประภำพร จินันทุยำ, 2546; กิตติกำ ธนะขว้ำง, จิรำพร เกศพิชญวัฒนำ, 
และชนกพร จิตปัญญำ , 2553; ปุรินทร์ ศรีศศลักษณ์ , 2557; Agazio, Ephraim, Flaherty, & 
Gurney, 2002; Seo & Hah, 2004; Taymoori, Lubans, Berry, 2010, Mohamadian, Eftekhar, 
Rahimi, Mohamad, Shojaiezade, & Montazeri, 2011) 

นอกจำกนี ้สมกำรรูปแบบโครงสร้ำงของปัจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ่พฤตกิรรมออกก ำลงั
กำย และอตัรำสว่นมวลไขมนัตอ่มวลท่ีปรำศจำกไขมนัของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคล จำก
กำรศึกษำนีพ้บว่ำ มีควำมเหมำะสมสูง แสดงให้เห็นว่ำแบบจ ำลองกำรส่งเสริมสุขภำพของเพน
เดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) และสมกำรรูปแบบโครงสร้ำงตำมสมมุติฐำนท่ี 4 สำมำรถ
น ำมำใช้ในกำรอธิบำยพฤติกรรมออกก ำลังกำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลได้อย่ำง
เหมำะสม คิดเป็นร้อยละ 79.7 เช่นเดียวกับหลำยงำนวิจัยท่ีสร้ำงแบบจ ำลองเชิงสำเหตุของ
พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย (ประภำพร จินันุยำ, 2546; Ronis, Hong, Lusk, 2006; Taymoori, 
Lubans, Berry, 2010; Mohamadian, Eftekhar, Rahimi, Mohamad, Shojaiezade, & 
Montazeri, 2011) ซึ่งอำจน ำเส้นทำงอิทธิพลของแต่ละปัจจัยในสมกำรรูปแบบโครงสร้ำงนีไ้ป
พฒันำเป็นหลกัสตูรเพ่ือพฒันำมำตรฐำนของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลได้ในอนำคต 

ข้อเสนอแนะ 
จำกกำรอภิปรำยผลใน 4 ประกำรหลกั สำมำรถน ำไปสูข้่อเสนอแนะในกำรวิจยัได้ดงันี ้

ประกำรท่ี 1 ผู้บริหำรฟิตเนสเซ็นเตอร์ควรสนับสนุนส่งเสริมให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลัง
กำยส่วนบุคคลมีพฤติกรรมออกก ำลังกำยท่ีหลำกหลำยทัง้แบบใช้ออกซิเจน ควำมอ่อนตวั แบบ
กำรเคล่ือนไหว และแบบแรงต้ำน อีกทัง้ควรกระจำยตำรำงเวลำออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลงักำยส่วนบคุคลให้เหมำะสมกบัลกัษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ของแตล่ะบุคคลทัง้ช่วงเช้ำ 
สำย บำ่ย เย็น ค ่ำ และให้ครอบคลมุทกุวนัในสปัดำห์ เพ่ือจะเป็นกำรส่งเสริมให้ผู้ ฝึกสอนออกก ำลงั
กำยส่วนบุคคลมีสมรรถภำพทำงกำยท่ีดีครบทุกองค์ประกอบ ง่ำยต่อกำรบริหำรจัดกำรชั่วโมง
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ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคล และเพิ่มคะแนนพฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออก
ก ำลงักำยสว่นบคุคล 

ประกำรท่ี 2 ควรมีกำรก ำหนดมำตรฐำนอัตรำส่วนมวลไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำก
ไขมันของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ ซึ่งอำจเร่ิมจำกกำรส ำรวจ
มำตรฐำนองค์ประกอบร่ำงกำยท่ีเหมำะสมผ่ำนกำรศึกษำวิจัยอย่ำงเป็นระบบร่วมกับหน่วยงำน
องค์กรท่ีเก่ียวข้องทัง้ภำครัฐและเอกชน เพ่ือวำงรำกฐำนมำตรฐำนวิชำชีพของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงั
กำยสว่นบคุคลของประเทศไทยตอ่ไป 

ประกำรท่ี 3 ควรพัฒนำกำรศึกษำพฤติกรรมออกก ำลงักำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลัง
กำยส่วนบคุคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ตำมองค์ประกอบกำรส่งเสริมสุขภำพตำมแนวคิดของเพนเดอร์ 
และคณะ หรือแนวคดิของนกัปรัชญำทฤษฎีคนอ่ืนเพ่ือสกดัปัจจยัท่ีมีควำมเหมำะสมเพิ่มขึน้ในกำร
อธิบำยพฤติกรรมออกก ำลังกำยของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ของ
ประเทศไทย 

ประกำรท่ี 4 ควรพัฒนำหลักสูตรผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคลตำมเส้นทำง
สมกำรรูปแบบโครงสร้ำงของปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก ำลังกำย และอัตรำส่วนมวล
ไขมันต่อมวลท่ีปรำศจำกไขมันของผู้ ฝึกสอนออกก ำลังกำยส่วนบุคคล เช่น หลักสูตรส่งเสริม
บคุลิกภำพของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบคุคลท่ีมุ่งเน้นกำรพฒันำกำรสนบัสนนุทำงสงัคมด้ำน
กำรออกก ำลงักำย (Social Support) ไปสู่พฤติกรรมออกก ำลงักำย (Exercise Behavior) ซึ่งอำจ
เป็นได้ทัง้หลกัสตูรระยะสัน้และระยะยำว โดยควำมร่วมมือระหว่ำงสถำบนักำรศกึษำกับธุรกิจฟิต
เนสเซ็นเตอร์ เพ่ือท่ีจะพัฒนำมำตรฐำนของผู้ ฝึกสอนออกก ำลงักำยส่วนบุคคลของประเทศไทย
อยำ่งเป็นระบบตอ่ไป 
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ภาคผนวก ก 

แบบสอบถามเร่ือง ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤตกิรรมออกก าลังกายและ 

อัตราส่วนมวลไขมันต่อมวลที่ปราศจากไขมันของ 

ผู้ฝึกสอนออกก าลังกายส่วนบุคคล 
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แบบสอบถามเรื่อง ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก าลังกายและ 

อัตราส่วนมวลไขมันต่อมวลที่ปราศจากไขมันของ 

ผู้ฝึกสอนออกก าลังกายสว่นบุคคล 

 

 แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือสอบถามปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก าลังกาย

และอัตราส่วนมวลไขมันต่อมวลที่ปราศจากไขมันของผู้ฝึกสอนออกก าลังกายส่วนบุคคล โดยอ้างอิง

องค์ประกอบการส่งเสริมสุขภาพตามแนวคิดของเพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2006) 

แบบสอบถามนี้แบ่งเป็น 3 ตอน ได้แก่ ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ฝึกสอนออกก าลังกายส่วน

บุคคล ตอนที่ 2 แบบส ารวจพฤติกรรมการออกก าลังกาย และตอนที่ 3 แบบส ารวจองค์ประกอบการ

ส่งเสริมสุขภาพตามแนวคิดของเพนเดอร ์และคณะ (Pender et al., 2006) 

กำรตอบแบบสอบถำมครัง้นี ้ขอให้ทำ่นตอบแบบสอบถำมอยำ่งเป็นอิสระ ซึง่ผลของกำร

ตอบแบบสอบถำมจะไมมี่ผลตอ่สถำนภำพกำรเป็นพนกังำนของทำ่น และข้อมลูในกำรตอบ

แบบสอบถำมครัง้นีจ้ะน ำไปใช้เพ่ือกำรวิจยัเทำ่นัน้ 

ผู้วิจัยขอแสดงความขอบคุณพระคุณในความอนุเคราะห์ของทุกท่านในการตอบแบบสอบถาม

และเข้าร่วมในการวิจัยในครั้งนี้เป็นอย่างสูง 

 

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ฝึกสอนออกก าลังกายส่วนบุคคล 

โปรดกรอกข้อมูลของท่านตามความเป็นจริงในช่องว่าง ในข้อ 1.- 9. ด้านล่างนี้ 

1. ฟิตเนสเซ็นเตอร์ที่ท างาน 
  (1) A   (2) B 
  (3) C  (4) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)..................................... 
2. เพศ 
  (1) ชาย  (2) หญิง   
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3. อายุ 
  (1) น้อยกว่า 18 ปี  (2) 18-25 ปี  (3) 26-35 ปี  (4) 36-45 ป ี
  (5) 46-55 ปี  (6) มากกว่า 56 ปี  
4. ชื่อปริญญาบัตรระดับปริญญาตรี 
  (1) วิทยาศาสตร์การกีฬา  (2) พลศึกษา 
  (3) สุขศึกษา   (4) นันทนาการ 
  (5) การจัดการกีฬา  (6) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)..................................... 
 

5. ประสบการณ์ในการท างาน 
  (1) น้อยกว่า 6 เดือน  (2) 6-12 เดือน  (3) 1-2 ปี 
  (4) 2-4 ปี  (5) 4-6 ปี  (6) 6-8 ปี 
  (7) 8-10 ปี  (8) มากกว่า 10 ปี  
6. ส่วนสูง..........................cm 

ดัชนีมวลกาย (BMI) = ………………………. 
7. น้ าหนัก............................kg 
8. มวลไขมัน (Fat Mass).....................................% 
9. มวลที่ปราศจากไขมัน (Fat-Free Mass).....................................kg 
 

ตอนที่ 2 แบบส ารวจพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

โปรดกรอกข้อมูลของท่านตามความเป็นจริงในช่องว่าง ในข้อ 10.- 12. ด้านล่างนี้ 

10. ประเภทการออกก าลังกาย (เลือกได้มากกว่า 1 ข้อ) 
  (1) แรงต้าน  (2) ใช้ออกซิเจน 
  (3) ความอ่อนตัว  (4) การเคลื่อนไหว (Functional) 
  (5) อ่ืนๆ (โปรดระบุ)......................  

 
11. ช่วงเวลาในการออกก าลังกาย (เลือกได้มากกว่า 1 ข้อ) 
  (1) เช้า (06:00-09:00 น.)  (2) สาย (09:01-12:00 น.) 
  (3) บ่าย (12:01-15:00 น.)  (4) เย็น (15:01-18:00 น.) 
  (5) ค่ า (18:01-21:00 น.)  
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12. วันในการออกก าลังกาย (เลือกได้มากกว่า 1 ข้อ) 
  (1) จันทร์  (2) อังคาร 
  (3) พุธ  (4) พฤหัสบดี 
  (5) ศุกร์  (6) เสาร ์
  (7) อาทิตย์  
 

 

 

ตอนที่ 3 แบบส ารวจองค์ประกอบการส่งเสริมสุขภาพ 

กรุณาเขียนเครื่องหมาย  ในช่อง “การรับรู้” ที่ตรงกับความคิดเห็นของท่านมากที่สุด 

ที ่ รายการ 

การรับรู้ 

มาก

ที่สุด 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ที่สุด 

1) ปัจจัยการสนับสนุนทางสังคมด้านการออกก าลังกาย (Social Support) 

1 ครอบครัวเห็นด้วยกับการที่คุณออกก าลัง

กายเป็นประจ า 

     

2 เพ่ือนร่วมงานเห็นด้วยและมีกิจกรรมการ

ออกก าลังกายเช่นเดียวกับคุณ 

     

3 ผู้บังคับบัญชาสนใจและเห็นชอบกับออก

ก าลังกายของคุณ 

     

4 ผู้รับการฝึกของตนเอง )ลูกค้าของตนเอง (

สนใจและมีความเห็นเกี่ยวกับกับออก

ก าลังกายของคุณ 

     

5 ผู้รับการฝึกของคนอ่ืน )ลูกค้าของคนอ่ืน (

สนใจและมีความเห็นเกี่ยวกับกับออก
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ที ่ รายการ 

การรับรู้ 

มาก

ที่สุด 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ที่สุด 

ก าลังกายของคุณ 

6 ระบบการออกก าลังกายขององค์กร 

เหมาะสมและรองรับให้คุณออกก าลัง

กายตามเป้าหมายของโปรแกรม  

     

7 การเดินทางจากท่ีพัก และที่ท างานท าให้

คุณมีความสะดวกในการวางแผนการ

ออกก าลังกาย 

     

8 การจัดตารางวันหยุดของการท างานของ

คุณส่งผลต่อความเหมาะสม และสะดวก

ต่อการออกก าลังกาย 

     

2) ปัจจัยการรับรู้อุปสรรคด้านการออกก าลังกาย (Barrier) 

1 คุณมีปัญหาสุขภาพท่ีส่งผลต่อการวางแผน

ออกก าลังกาย และการออกก าลังกาย

จริง 

     

2 คุณรู้สึกเกียจคร้านจนส่งผลต่อการวางแผน

ออกก าลังกาย และการออกก าลังกาย

จริงอยู่บ่อยครั้ง 

     

3 คุณต้องมีแรงจูงใจเสมอที่การวางแผนออก

ก าลังกาย และการออกก าลังกายจริง 

     

4 คุณต้องมีสิ่งตอบแทนเสมอเพ่ือที่จะท าให้

เกิดการวางแผนออกก าลังกาย และการ
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ที ่ รายการ 

การรับรู้ 

มาก

ที่สุด 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ที่สุด 

ออกก าลังกายจริง 

5 การบริหารจัดการเวลาของคุณมีผลต่อการ

วางแผนออกก าลังกาย และการออก

ก าลังกายจริง 

     

6 เครื่องออกก าลังกายในที่ท างาน )ฟิตเนส (

เป็นปัจจัยที่มีผลต่อการวางแผนออก

ก าลังกาย และการออกก าลังกายจริง 

     

7 ห้องเปลี่ยนเครื่องแต่งตัวในที่ท างาน  

(ฟิตเนส) เป็นปัจจัยที่มีผลต่อการ

วางแผนออกก าลังกาย และการออก

ก าลังกายจริง 

     

8 ชุดออกก าลังกายส่วนตัวของคุณเป็นปัจจัย

ที่มีผลต่อการวางแผนออกก าลังกาย และ

การออกก าลังกายจริง 

     

9 อุปกรณ์ช่วยออกก าลังกายในที่ท างาน  

(ฟิตเนส) เป็นปัจจัยที่มีผลต่อการ

วางแผนออกก าลังกาย และการออก

ก าลังกายจริง เช่น viper, kettle bell, 

weight plates, bosu ball เป็นต้น 

     

3) ปัจจัยการรับรู้สมรรถนะแห่งตนด้านการออกก าลังกาย (Self-Efficacy) 

1 น้ าหนักตัวของคุณส่งผลท าให้คุณตัดสินใจ

จะต้องออกก าลังกายอย่างจริงจัง 
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ที ่ รายการ 

การรับรู้ 

มาก

ที่สุด 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ที่สุด 

2 ส่วนสูงของคุณส่งผลท าให้คุณตัดสินใจ

จะต้องออกก าลังกายอย่างจริงจัง 

     

3 ดัชนีมวลกายของคุณส่งผลท าให้คุณ

ตัดสินใจจะต้องออกก าลังกายอย่าง

จริงจัง 

     

4 ระดับมวลไขมันของคุณส่งผลท าให้คุณ

ตัดสินใจจะต้องออกก าลังกายอย่าง

จริงจัง 

     

5 ระดับมวลที่ปราศจากไขมันของคุณส่งผล

ท าให้คุณตัดสินใจจะต้องออกก าลังกาย

อย่างจริงจัง 

     

6 ระดับความแข็งแรงกล้ามเนื้อของคุณส่งผล

ท าให้คุณตัดสินใจจะต้องออกก าลังกาย

อย่างจริงจัง 

     

7 ระดับความทนทานระบบหัวใจไหลเวียน

ของคุณส่งผลท าให้คุณตัดสินใจจะต้อง

ออกก าลังกายอย่างจริงจัง 

     

8 ระดับความอ่อนตัวของร่างกายของคุณ                                         

ส่งผลท าให้คุณตัดสินใจจะต้องออกก าลัง

กายอย่างจริงจัง 

     

9 ปัจจุบันคุณมีความมั่นใจในการแสดงออกถึง

การใส่ใจต่อการออกก าลังกายอย่าง
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ที ่ รายการ 

การรับรู้ 

มาก

ที่สุด 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ที่สุด 

ชัดเจนต่อคนรอบข้าง 

10 การวางแผนออกก าลังกาย และการออก

ก าลังกายจริงของคุณส่งผลต่อรายได้ 

และค่าใช้จ่ายที่เพ่ิมข้ึนของคุณ 

     

11 ความเป็นนักกีฬา หรือการที่เคยเป็นผู้ออก

ก าลังกายในอดีตของคุณ ส่งผลดีต่อการ

ออกก าลังกายในปัจจุบันของคุณ 

     

12 ในสภาวะที่คุณมีความสุขในด้านอื่นๆ ใน

การด าเนินชีวิต ส่งผลต่อการวางแผน

ออกก าลังกาย และการออกก าลังกาย

จริงของคุณ 

     

4) ปัจจัยเจตจ านงต่อแผนการออกก าลังกาย (Commitment) 

1 คุณมีเป้าหมายในการออกก าลังกายที่

ชัดเจน ท้าทาย และมีความเป็นไปจน

น าไปสู่ความตั้งใจในการวางแผนการ

ออกก าลังกาย และเริ่มต้นออกก าลังกาย

อย่างจริงจัง 

     

2 คุณมีความมุ่งมั่นในการออกก าลังกายอย่าง

จริงจังหรือมีสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจในการ

ออกก าลังกายทุกครั้ง 

     

3 คุณมีความรู้ในการก าหนดรูปแบบการออก

ก าลังกายเพ่ือที่จะท าให้แผนการออก
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ที ่ รายการ 

การรับรู้ 

มาก

ที่สุด 
มาก 

ปาน

กลาง 
น้อย 

น้อย

ที่สุด 

ก าลังกายของคุณมีประสิทธิภาพและ

ประสิทธิผล 

ขอขอบพระคุณทุกท่านที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 

ว่าที่ร้อยตรี ธเนษฐ์พงษ์ สุขวงศ์ 

ผู้วิจัย 

 

Link google form: 

https://docs.google.com/forms/d/1S_Ig947fGalyV2_jqDq7rG6vavfSKPYNq0YB6RMr53o/

edit?usp=sharing 

 

  

https://docs.google.com/forms/d/1S_Ig947fGalyV2_jqDq7rG6vavfSKPYNq0YB6RMr53o/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/forms/d/1S_Ig947fGalyV2_jqDq7rG6vavfSKPYNq0YB6RMr53o/edit?usp=sharing
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ภาคผนวก ข 
รายช่ือผู้เช่ียวชาญ 
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รายช่ือผู้เชี่ยวชาญ 

การทดสอบความตรงเชิงเนื้อหา 

แบบสอบถามเรื่อง ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก าลังกายและอัตราส่วนมวลไขมันต่อมวลที่

ปราศจากไขมันของผู้ฝึกสอนออกก าลังกายส่วนบุคคล 

 

ที ่ ชื่อ-นามสกุล ต าแหน่ง สังกัด 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ภาคภูมิ พิลึก 

อาจารย์ประจ า 
หลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาวิชา

วิทยาศาสตร์การกีฬาและ 
การออกก าลังกาย 

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ณัฐกานต์ ขันทอง 

อาจารย์ประจ า 
หลักสูตรครุศาสตรบัณฑิต  

สาขาวิชาพลศึกษา 
คณะครุศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 

3. นายณัฐพงษ์ จ าปาจันทร์ 

เจ้าของธุรกิจ เค สตูดิโอ ฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
มาสเตอร์เทรนเนอร์หลายโปรแกรม และที่

ปรึกษาด้านการประกอบธุรกิจฟิตเน
สเซ็นเตอร์และการออกก าลังกายแบบกลุ่ม

ทั้งในประเทศไทยไทยและต่างประเทศ 
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ภาคผนวก ค 

ข้อมูลฟิตเนสเซน็เตอร์ 
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ข้อมูลฟิตเนสเซ็นเตอร์ 

 

ส่วนแบ่งการตลาดธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์ 

no. Brand Branches 
Registered 

member 

%Registered 

member 

Share 

Market 

(Million 

Baht) 

%Share 

Market 

1 A 31 90,000 6.67 5,400 50.56 

2 B 7 30,000 2.22 3,600 33.71 

3 C 6 30,000 2.22 1,200 11.24 

4 Other 1,200 1,200,000 88.89 480 4.49 

  Total 1,244 1,350,000 100.00 10,680 100.00 

 

รายช่ือฟิตเนสเซ็นเตอร์ 

no. Brand 
Branches 

Bangkok Metropolitan Provincial 

1 A 

Bangkok (20 
branches): 
1. Club 39 
2. Platinum 
Landmark Plaza 
3. Platinum 
Sathorn Square 
4. Platinum Q-
House Lumpini 

Total is 6 
branches 
Samutprakarn (3 
branches): 
1. CentralPlaza 
Bangna 
2. MegaBangna 
3. Seacon Square 
Nonthaburi (2 

Total is 5 
branches 
Udon Thani (1 
branch): 
1. CentralPlaza 
Udon Thani 
Chonburi (1 
branch): 
1. CentralPlaza 
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no. Brand 
Branches 

Bangkok Metropolitan Provincial 
5. Platinum Siam 
Paragon 
6. Platinum AIA 
Captial Center 
7. CentralPlaza 
Chaengwattana 
8. CentralPlaza 
Grand Rama 9 
9. CentralPlaza 
Pinklao 
10. CentralPlaza 
Rama 2 
11. CentralPlaza 
Rama 3 
12. CentralPlaza 
Rattanathibet 
13. Terminal 21 
14. The 
Promenade 
15. Home Pro 
Petchkasem 
16. The Mall 
Tahpra 
17. The Mall 
Bangkapi 
18. The Mall 
Bangkhae 
19. The Crystal 

branches): 
1. The Mall 
Ngamwongwan 
2. The Crystal 
Ratchapruek 
Pathumthani (1 
branch): 
1. Future Park 
Rangsit 

Chonburi 
Naknonratchasima 
(1 branch): 
1. The Mall Korat 
Khonkaen (1 
branch): 
1. CentralPlaza 
Khonkaen 
Hatyai (1 branch): 
1. CentralFestival 
Hatyai 
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no. Brand 
Branches 

Bangkok Metropolitan Provincial 
Ramindra 
20. ZONE 
CentralWorld 

2 B 

Bangkok (6 
branches): 
1. West Gate 
2. Emquartier 
3. Empire Tower 
4. Siam 
Discovery 
5. Eastville 
6. Wireless Road 

 
Chiang mai (1 
branch): 
1. Chiang mai 

3 C 

Bangkok (6 
branches): 
1. Major Pinklao 
2. Major 
Ratchayothin  
3. Major 
Sukhumvit 
(Ekkamai) 
4. Espranade 
Ratchada 
5. J Avenue 
Tonglor 
6. WE Hotel 

  

 Total 
32 branches 6 branches 6 branches 

44 branches 

ข้อมูล ณ วันที่ 15 กันยายน พ ..ศ 2561 
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ภาคผนวก ง 

หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
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หนังสือรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์
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ภาคผนวก จ 

ค าส่ังในการวิเคราะห์ข้อมูล 
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การวิเคราะห์ปัจจัยแบบยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis: CFA) 

 

ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก าลังกาย 

 

TITLE: CFA for pender model; 

 

DATA: FILE is input data all-pender covariance.dat; 

    TYPE is fullcov; 

    Nobservations are 480; 

 

VARIABLE: NAMES ARE s1-s8 b1-b9 e1-e12 c1-c3; 

      usevariables = s1-s8 b1-b9 e1-e12 c1-c3; 

 

ANALYSIS: Estimator = ml; 

 

MODEL: s by s1* s2-s8; 

    b by b1* b2-b9; 

    e by e1* e2-e12; 

    c by c1* c2-c3; 

    s@1; 

    b@1; 

    e@1; 

    c@1; 

 

 

OUTPUT: modindices standardized; 
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ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมออกก าลังกายและอัตราส่วนมวลไขมันต่อมวลที่ปราศจากไขมนัของผู้ฝึกสอนออก

ก าลังกายส่วนบุคคล 

 

TITLE: CFA for ex on fmffmr model; 

 

DATA: FILE is 6 extracted factors-correlation.dat; 

    TYPE is corr; 

    Nobservations are 480; 

 

VARIABLE: NAMES ARE s b e c x f; 

      usevariables = s b e c x f; 

 

ANALYSIS: Estimator = ml; 

 

MODEL: r by s b e c x f; 

 

OUTPUT: modindices standardized;  
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การสร้างรูปแบบสมการโครงสร้าง  

(Structural Equation Modeling: SEM) 

 

รูปแบบปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤตกิรรมออกก าลังกายและอัตราส่วนมวลไขมันต่อมวลที่ปราศจากไขมันของผู้

ฝึกสอนออกก าลังกายส่วนบุคคล ก่อนปรับโมเดล 

 

TITLE: SEM for ex on fmffmr model 1; 

 

DATA: FILE is 6 extracted factors-correlation.dat; 

    TYPE is corr; 

    Nobservations are 480; 

 

VARIABLE: NAMES ARE s b e c x f; 

      usevariables = s b e c x f; 

 

ANALYSIS: Estimator = ml; 

 

MODEL: c on s b e; 

    x on s b e c; 

    f on x; 

    s with b; 

    b with e; 

    s with e; 

 

MODEL INDIRECT:  

    x ind s; 

    x ind b; 

    x ind e; 

    f ind s; 
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    f ind b; 

    f ind e; 

    f ind c; 

 

OUTPUT: modindices standardized; 
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รูปแบบปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤตกิรรมออกก าลังกายและอัตราส่วนมวลไขมันต่อมวลที่ปราศจากไขมันของผู้

ฝึกสอนออกก าลังกายส่วนบุคคล หลังปรับโมเดล 

TITLE: SEM for ex on fmffmr model 2; 

 

DATA: FILE is 6 extracted factors-correlation.dat; 

    TYPE is corr; 

    Nobservations are 480; 

 

VARIABLE: NAMES ARE s b e c x f; 

      usevariables = s b e c x f; 

 

ANALYSIS: Estimator = ml; 

 

MODEL: c on s b e; 

    x on s b e c; 

    f on x; 

    s with b; 

    b with e; 

    s with e; 

    f on s; 

 

MODEL INDIRECT:  

    x ind s; 

    x ind b; 

    x ind e; 

    f ind s; 

    f ind b; 

    f ind e; 

    f ind c; 

OUTPUT: modindices standardized; 
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ภาคผนวก ฉ 

ภาพประกอบการเกบ็ข้อมูล 
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ภำพการเก็บข้อมูลเชิงปริมาณ 

 

 

ภาพที่ ฉ.1. การประเมินองค์ประกอบร่างกายในฟิตเนสเซ็นเตอร์ A 
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ภาพที่ ฉ.2. การประเมินองค์ประกอบร่างกายในฟิตเนสเซ็นเตอร์ B 
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ภาพที่ ฉ.3. การประเมินองค์ประกอบร่างกายในฟิตเนสเซ็นเตอร์ C 
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การเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพ 

 

 

  

  
 

ภาพที่ ฉ.4. การประชุมสนทนากลุ่ม 
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ภาคผนวก ช 

หลักฐานประกอบแหล่งการส่งบทความตีพมิพ์ 
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หลักฐานประกอบแหล่งตีพิมพ์ที ่ช .1  .)ส่งตีพิมพ์วารสารสถาบณัการพลศึกษา เม่ือวันที่ 18 กันยายน 2562(  
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หลักฐานประกอบแหล่งตีพิมพ์ที ่ช .2) .ส่งตีพิมพ์วารสารวชิาการ คณะพลศึกษา เม่ือ 19 ตุลาคม พ..2562ศ (  

 

 

หลักฐานประกอบแหล่งตีพิมพ์ที ่ช .3.บุคคล )ส่งตีพิมพ์วารสารพฤติกรรมศาสตร์เพื่อการพัฒนา Journal of 

Behavioral Science for Development เมื่อ 12 มิถุนายน พ..2563ศ  (  



 

ประวัติผ ู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล วำ่ท่ีร้อยตรี ธเนษฐ์พงษ์ สขุวงศ์ 
วัน เดือน ปี เกิด 17 กมุภำพนัธ์ 2525 
สถานที่เกิด ลพบรีุ 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ.2546   

วิทยำศำสตรบณัฑิต สำขำวิชำวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ  
จำก มหำวิทยำลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
พ.ศ.2553  
วิทยำศำสตรมหำบณัฑิต สำขำวิชำวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ  
จำก มหำวิทยำลยัเกษตรศำสตร์  
พ.ศ.2562   
ปรัชญำดษุฎีบณัฑิต สำขำวิชำวิทยำศำสตร์กำรกีฬำและ  
กำรออกก ำลงักำย  
จำก มหำวิทยำลยัศรีนครินทรวิโรฒ   
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