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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

วรรษยุต คงจันทร์ : การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายและการ
เปลี่ ย นแปล งพฤติ ก ร รม  (Interactive Communication in Mobile Fitness Applications and 
Behavior Change) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: ผศ. ดร.พนม คลี่ฉายา{, 182 หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อส ารวจการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย 
การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย และการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย และเพื่ออธิบาย
ความสัมพันธ์ของการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย กับการก ากับพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย และการแสดงพฤติกรรมในแต่ละล าดบัขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย ใช้ระเบียบวิธี
วิจัยแบบผสมผสานด้วยการวิเคราะห์เนื้อหาแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย จ านวน 80 แอปพลิเคชัน และการ
วิจัยเชิงส ารวจโดยใช้แบบสอบถาม เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างอายุ 25-34 ปี ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 
จ านวน 400 ตัวอย่าง ที่เคยดาวน์โหลดและใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายอย่างน้อย 1 ครั้ง ในรอบ 3 เดือน 

ผลการวิเคราะห์เนื้อหาแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายพบว่า มีคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอป
พลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย 8 คุณลักษณะ จ าแนกได้เป็น 30 วิธีการย่อย โดยคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบได้
มากที่สุด คือ คุณลักษณะด้านการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ รองลงมาคือ คุณลักษณะด้านค าแนะน าการใช้งานใน
แอปพลิเคชัน และคุณลักษณะด้านความสามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน 

ผลการส ารวจพบว่า กลุ่มตัวอย่างใช้คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันด้านค าแนะน าการใช้งาน 
และ คุณลักษณะด้านการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้มากที่สุด กลุ่มตัวอย่างมีการก ากับตนเองโดยรวมอยู่ในระดับ 
มาก โดยมีการก ากับตนเองด้านการประเมินข้อมูลที่ได้และเปรียบเทียบกับมาตรฐานมากที่สุด  และพบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างแสดงพฤติกรรมในขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมากท่ีสุด 

ผลการทดสอบสมมติฐาน สรุปได้ว่า 

1. ความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ มีความสัมพันธ์กับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี ้เป็นความสัมพันธ์ระดับต่ า ในทิศทางแปรตามกัน  

2. ระดับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมในขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม ขั้นเตรียมการเปลี่ยนการพฤติกรรม และขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ทั้งนี ้เป็นความสัมพันธ์ระดับปานกลาง ในทิศทางแปรตามกัน และมีความสัมพันธ์กับข้ันรักษาระดับพฤติกรรม อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยเป็นความสัมพันธ์ระดับต่ า ในทิศทางแปรตามกัน 

3. ความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ มีความสัมพันธ์เฉพาะขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและขั้น
รักษาระดับพฤติกรรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี ้เป็นความสัมพันธ์ระดับต่ า ในทิศทางแปรตามกัน   
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 5884664728 : MAJOR COMMUNICATION ARTS 
KEYWORDS: INTERACTIVITY / MOBILE APPLICATION / HEALTH AND FITNESS / SELF-REGULATION / 
BEHAVIOR CHANGE 

 

This research aims to explore interactive features in mobile fitness applications, self-
regulation in exercising, exercise behavior change, as well as to describe the relations of interactive 
communication in mobile fitness applications, self-regulation in exercising, and exercise behavior 
in each stage of behavior change. The research employs mixed methods by using content analysis 
in order to analyze interactive features in 80 mobile fitness applications. The results of content 
analysis is used to develop a questionnaire for survey research in Bangkok and Vicinity among 
sample respondents, consisting of 400 samples who have downloaded and used mobile fitness 
applications at least once in the previous three months. 

The results of content analysis show that there are eight interactive features in mobile 
fitness applications which can be classified into 30 interactive communication techniques. The most 
common interactive feature is Input Personal Health, followed by Built-in Tutorials and Email of 
App Developers. 

The survey findings illustrate that the top two interactive features used by respondents 
are Built-in Tutorials and Input Personal Health. Respondents have high level of self-regulation. The 
top self-regulation rated the most among respondents is Evaluation. The research has also found 
that most respondents behave in contemplation stage. 

The hypothesis test concludes that 

1. Usage frequency of interactive features in mobile fitness application is significantly 
related to self-regulation in exercising with low-level positive correlation at .05 level. 

2. Self-regulation level is correlated with exercise behavior in Contemplation Stage, 
Preparation Stage and Action Stage with medium-level positive correlation at .05 level, and also 
correlated with exercise behavior in Maintenance Stage with low-level positive correlation at .05 
level. 

3. Usage frequency of interactive features in mobile fitness application is related to Action 
Stage and Maintenance Stage with low-level positive correlation at .05 level. 
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กิตติกรรมประกาศ 

 

ขอขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พนม คลี่ฉายา ผู้ซึ่งให้ความกรุณาเป็นอย่างสูง
ทั้งในการให้ค าปรึกษาแนะน า รวมถึงสละเวลาช่วยเหลือแก้ไขปัญหาต่าง ๆ ตลอดระยะเวลาใน
การท าวิทยานิพนธ์ จนท าให้วิทยานิพนธ์เล่มนี้ส าเร็จได้อย่างราบรื่น รวมถึงขอขอบพระคุณ ผู้ช่วย
ศาสตราจารย์ ดร.สุทธิลักษณ์ หวังสันติธรรม ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ และ อาจารย์ 
ดร.ศรัณย์ธร ศศิธนากรแก้ว กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ผู้ทรงคุณวุฒิ ที่กรุณาให้ค าแนะน าและ
มุมมองดี ๆ มากมาย ที่ท าให้วิทยานิพนธ์เล่มนี้มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น ขอขอบพระคุณ
คณาจารย์คณะนิเทศศาสตร์ จุฬาฯ ที่กรุณาประสิทธิ์ประสาทวิชาตั้งแต่ในระดับปริญญาตรีจนจบ
ปริญญาโท โดยเฉพาะอย่างยิ่ง รองศาสตราจารย์รุ่งนภา พิตรปรีชา และคณาจารย์ภาควิชาการ
ประชาสัมพันธ์ทุกท่าน ที่ให้การสนับสนุนทั้งในด้านวิชาการและการใช้ชีวิต ท าให้ผู้วิจัยมีก าลังใจ
ในการศึกษาเป็นอย่างดีมาจนถึงทุกวันนี้ 

ขอขอบคุณเพ่ือนนิเทศศาสตร์ จุฬาฯ ทั้งปริญญาโทและปริญญาตรี โดยเฉพาะสถาปัตย์ 
แพทอง สุญญาตา เมี้ยนละม้าย และขอบคุณเพ่ือนโรงเรียนมหาวชิราวุธ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
ณศักต์ จันทร์เจริญ เป็นพิเศษ ที่สละเวลาช่วยเหลือในเรื่องแบบสอบถามในช่วงเวลาวิกฤติ 
ขอขอบคุณชาวลูกกวาดหวาน ๆ ที่ให้ก าลังใจกันและกันในทุก ๆ เรื่องมาตลอดสองปีเต็ม 
โดยเฉพาะกิตติกร โพธิ์ทอง ที่ท างานเคียงข้างกันมาโดยตลอด ขอบคุณกมลกานต์ กุลดิชพงศ์ และ
ครอบครัว พลพจน์ ศรีพระจันทร์ และดิษฐิยา แก้วเสถียร ที่มอบก าลังใจให้ในทุกเวลาที่ต้องการ 
และขอขอบคุณจารุพันธ์ สุริยฉาย ที่เป็นก าลังใจและช่วยเหลือในทุก ๆ เรื่อง จนท าให้วิทยานิพนธ์
เสร็จสมบูรณ์ได้ด้วยดี 

ขอขอบคุณเจ้าหน้าที่คณะนิเทศศาสตร์ที่ช่วยเหลือในด้านการประสานงานเอกสารต่าง 
ๆ มาโดยตลอด และขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านและผู้ตอบแบบสอบถามทุกท่านที่กรุณาสละ
เวลาให้กับวิทยานิพนธ์เล่มนี้ และขอขอบคุณผู้ที่เกี่ยวข้องอีกมากมายที่ไม่สามารถเอ่ยนามได้
ทั้งหมด 

สุดท้ายนี้ ขอขอบพระคุณครอบครัวคงจันทร์ จันทร์ทอง เฟ่ืองระย้า และบุญสูง ที่
สนับสนุนและให้ก าลังใจผู้วิจัยมาโดยตลอด และที่ส าคัญที่สุด ขอกราบขอบพระคุณคุณพ่อคุณแม่
ที่สละแรงกายแรงใจ มอบทุกสิ่งทุกอย่างที่ดีที่สุดให้แก่ผู้วิจัยเสมอมา ขอขอบพระคุณทุกท่านจาก
ใจอีกครั้ง 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ที่มาและความส าคัญของปัญหา 

การพัฒนาของแอปพลิเคชัน (Application) บนโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน มีส่วนช่วยให้การ
ด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ของผู้ใช้ง่ายและสะดวกสบายยิ่งขึ้น ทั้งได้รับการออกแบบขึ้นเพ่ือประโยชน์ใน
ชีวิตประจ าวันมากมาย รวมถึงการดูแลสุขภาพและการออกก าลังกาย โดยแอปพลิเคชันเพ่ือสุขภาพ
บนโทรศัพท์มือถือนั้นมีจ านวนมาก ทั้งยังสามารถเข้าถึงได้ง่ายในรูปแบบที่จ าหน่ายและเปิดให้ดาวน์
โหลดโดยไม่เสียค่าใช้จ่าย ส่งผลให้แอปพลิเคชันเพ่ือสุขภาพได้รับความนิยมเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่องใน
กลุ่มผู้ใช้โทรศัพทม์ือถือสมาร์ทโฟนทั่วโลก จากสถิติพบว่า ผู้ใช้โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนทั่วโลกดาวน์
โหลดแอปพลิเคชันเพ่ือสุขภาพเพ่ิมสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง จากยอดดาวน์โหลด 1.7 พันล้านครั้งในปี 
2556 เพ่ิมข้ึนเป็น 2.3  3 และ 3.2 พันล้านครั้งในปี 2557-2559 ตามล าดับ (Research2Guidance, 
2016) 

แอปพลิ เคชันเ พ่ือสุขภาพ สามารถแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่ๆ ( IMS Institute for 
Healthcare Informatics, 2015) คือ กลุ่มแอปพลิเคชันเพ่ือการบริหารจัดการสุขภาพ ได้แก่ แอป
พลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย แอปพลิเคชันเพ่ือรูปแบบการด าเนินชีวิตและการจัดการความเครียด 
และแอปพลิเคชันเพ่ืออาหารและโภชนาการ และกลุ่มแอปพลิเคชันเพ่ือการดูแลรักษาโรค ได้แก่ แอป
พลิเคชันเฉพาะโรค แอปพลิเคชันเพ่ือสตรีและการตั้งครรภ์ แอปพลิเคชันแจ้งเตือนและให้ข้อมูลยา 
และแอปพลิเคชันผู้ให้บริการสุขภาพ/การประกันชีวิต  

เมื่อพิจารณาจากแอปพลิเคชันเพ่ือสุขภาพในทุกประเภท พบว่า แอปพลิเคชันเพ่ือการออก
ก าลังกาย ซึ่งเป็นแอปพลิเคชันเพ่ือการบริหารจัดการสุขภาพ มีจ านวนมากถึงร้อยละ 36 หรือ
ประมาณ 1 ใน 3 ของแอปพลิเคชันเพ่ือสุขภาพทั้งหมดในตลาด (IMS Institute for Healthcare 
Informatics, 2015)  ซึ่งนอกจากแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายจะมีจ านวนที่มากท่ีสุดแล้ว แอป
พลิเคชันประเภทนี้ยังได้รับความนิยมเป็นอย่างมากในกลุ่มผู้ใช้ โดยมีการคาดการณ์ว่าแอปพลิเคชัน
เพ่ือการออกก าลังกายจะมีศักยภาพการขยายตัวในตลาดแอปพลิเคชันทั่วโลกเพ่ิมขึ้นราวร้อยละ 27 
ภายใน 5 ปีข้างหน้า หรือ พ.ศ. 2564 (Statista, 2016)   

แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายบนโทรศัพท์มือถือในปัจจุบัน ได้รับการพัฒนาให้มี
คุณลักษณะต่างๆ ที่หลากหลายเพื่อตอบสนองความต้องการของผู้ใช้ ทั้งนีพ้บว่า หนึ่งในคุณลักษณะที่
ผู้พัฒนานิยมน ามาใช้ในแอปพลิเคชัน คือ คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ (Interactive features) ซึ่งเป็น
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คุณลักษณะหลากหลายมิติอันประกอบไปด้วย การควบคุมของผู้ใช้ การแลกเปลี่ยนบทบาทระหว่างผู้
ส่งและผู้รับสาร ความรวดเร็ว การเก็บข้อมูล ความเป็นส่วนบุคคล และท าให้เกิดความรู้สึกมีส่วนร่วม 
(Heeter, 1989) และเมื่อพิจารณาแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายบนโทรศัพท์มือถือ พบว่า 
สามารถจ าแนกคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบในแอปพลิเคชันได้มากถึง 8 คุณลักษณะ ได้แก่ มี
รายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ มีเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน มีการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ 
มีค าแนะน าการใช้งานในแอปพลิเคชัน มีระบบเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเค
ชันได้ มีระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน สามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอ่ืนได้
โดยตรง และสามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชันได้ (Subramanian, 2015) โดยมีรูปแบบการสื่อสาร
ตามตัวอย่าง ดังนี้ 

 
 
คุณลักษณะที่ 1 รายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ  :  อาทิ สามารถติดต่อ

ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพเพ่ือขอค าแนะน าด้านการออกก าลังกายได้ หรือสามารถจ่ายเงินเพ่ือซื้อบริการ
ด้านสุขภาพจากผู้เชี่ยวชาญได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 1.1: ตัวอย่างคุณลักษณะด้านรายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Aaptiv 
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คุณลักษณะท่ี 2 เว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน :  อาทิ มีรายละเอียดการติดต่อเว็บไซต์ทางการ
ของแอปพลิเคชัน หรือมีการเชื่อมต่อเว็บไซต์ทางการหรือร้านค้าพันธมิตรเข้าโดยตรงกับแอปพลิเคชัน 
เป็นต้น 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 1.2: ตัวอย่างคุณลักษณะด้านเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Aaptiv (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Strava (ขวา) 

 
 

คุณลักษณะที่ 3 การเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ :  อาทิ การเก็บข้อมูลสุขภาพและกิจกรรม
การออกก าลังกายต่างๆ โดยผู้ใช้ เช่น น้ าหนัก ส่วนสูง อัตราการเต้นของหัวใจ รวมถึงระบบเก็บข้อมูล
โดยอัตโนมัติ เช่น การนับก้าวเดิน ค านวณอัตราการเผาผลาญพลังงาน การนอนหลับ การตรวจจับ
กิจกรรมต่างๆ ฯลฯ นอกจากนี้ ยังพบความสามารถในการรายงานข้อมูล และแจ้งเตือนข้อมูลโดย
อัตโนมัติ รวมถึงมีการเชื่อมต่อและแชร์ข้อมูลร่วมกับแอปพลิเคชันอ่ืน ๆ ได ้
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รูปภาพที่ 1.3:  ตัวอย่างคุณลักษณะด้านการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้  
ที่มา : แอปพลิเคชัน S Health (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน MyFitnessPal (ขวา) 

 
 

คุณลักษณะท่ี 4 ค าแนะน าการใช้งานในแอปพลิเคชัน :  อาทิ ค าแนะน าเม่ือเริ่มใช้ครั้งแรก 
มีเมนูแบบปฏิสัมพันธ์ช่วยแนะน าการใช้งาน มีรายละเอียดติดต่อเพ่ือสอบถามปัญหาการใช้งาน หรือมี
คู่มือและวิดีโอแนะน าการใช้งาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปภาพที่ 1.4: ตัวอย่างคุณลักษณะด้านค าแนะน าการใช้งานในแอปพลิเคชัน  

ที่มา : แอปพลิเคชัน MyFitnessPal (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Endomondo (ขวา) 
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คุณลักษณะที่ 5 ระบบเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชัน :  อาทิ มี
การเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ อาทิ เฟซบุ๊ค อินสตาแกรม ทวิตเตอร์ ไลน์ กูเกิ้ลพลัส ยูทิวบ์ 
ฯลฯ สามารถแชร์ข้อมูลจากแอปพลิเคชันออกก าลังกายไปยังเครือข่ายสังคมออนไลน์และแอปพลิเค
ชันอ่ืน ๆ มีการใช้ Hashtag เพ่ือเชื่อมต่อผู้ใช้ในเครือข่ายที่มีความสนใจเดียวกัน มีระบบการแข่งขัน 
และระบบการเปรียบเทียบเป้าหมายและศักยภาพกับผู้ใช้รายอื่น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

รูปภาพที่ 1.5: ตัวอย่างคุณลักษณะด้านระบบเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัว           
แอปพลิเคชัน ที่มา : แอปพลิเคชัน Moves (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Runtastic (ขวา) 

 
 

คุณลักษณะที่ 6 ระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน :  อาทิ ระบบเว็บ
บอร์ด (Webboard) ฟีดข่าว (News Feed) หน้าโปรไฟล์ (Profile) กลุ่มผู้ใช้ที่มีความสนใจร่วมกัน 
(Private Group) รวมถึงกลุ่มสาธารณะ (Public Group) 
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รูปภาพที่ 1.6: ตัวอย่างคุณลักษณะด้านระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Nike+ Run Club (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Strava (ขวา) 

 
 

คุณลักษณะที่ 7 สามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอ่ืนได้โดยตรง :  อาทิ การเพ่ิมเพ่ือนจาก
รายชื่อติดต่อในโทรศัพท์หรือสื่ออ่ืนๆ การส่งข้อความแชทหาเพ่ือนโดยตรง มีระบบค้นหาด้วย
ดาวเทียม (จีพีเอส) เพ่ือใช้ค้นหาและส่งข้อความแชทกับผู้ใช้รายอื่นที่ไม่รู้จักกันมาก่อน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 1.7: ตัวอย่างคุณลักษณะด้านการสื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได้โดยตรง  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Strava  (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Geocaching (ขวา) 
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คุณลักษณะที่ 8 สามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชันได้ :  อาทิ การส่งข้อความติดต่อ
ผู้พัฒนาผ่านแอปพลิเคชันโดยตรง และการส่งข้อความติดต่อผู้พัฒนาผ่านการแสดงความคิดเห็นแบบ
สาธารณะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 1.8: ตัวอย่างคุณลักษณะด้านความสามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Nike+ Run Club 

 
ด้วยเทคโนโลยีที่ล้ าหน้าของสมาร์ทโฟนในปัจจุบัน ประกอบกับประสิทธิภาพของคุณลักษณะ

เชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายบนโทรศัพท์มือถือ ที่สามารถน ามาใช้ในกา ร
ส่งเสริมสุขภาพได้เป็นอย่างดี ส่งผลให้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายหลายพันแอปพลิเคชันที่
ต่างทยอยปรับปรุงรุ่นในแต่ละเดือน มีการเพ่ิมคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์เข้าไปในตัวแอปพลิเคชัน 
(Subramanian, 2015) 

แต่ถึงแม้จะมีแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายจ านวนมากที่สามารถเข้าถึงได้อย่างง่าย 
หรือตัวแอปพลิเคชันจะมีคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ต่างๆ ที่หลากหลายและสามารถตอบสนองความ
ต้องการของผู้ใช้ได้มากเพียงใด แต่พฤติกรรมการออกก าลังกายก็ยังเป็นหนึ่งในสิ่งที่ยังคงเป็นปัญหา
อย่างต่อเนื่องของคนไทย โดยล่าสุดจากผลการส ารวจพฤติกรรมการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายของ
ประชากรไทย ปี พ.ศ. 2554 พบว่า ประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไป มีอัตราการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย
เพียงร้อยละ 26.1 หรือราว 1 ใน 4 ของประชากรทั้งหมด และเมื่อเปรียบเทียบกับการส ารวจครั้งที่
ผ่านมา (พ.ศ. 2547 และ พ.ศ. 2550) พบว่า มีอัตราการออกก าลังกายลดลงร้อยละ 3 นอกจากนี้ เมื่อ
พิจารณาความถี่ในการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย พบว่า มีผู้ที่เล่นกีฬาหรือออกก าลังกายเป็นประจ า
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อย่างต่อเนื่อง (21-30 วันต่อเดือน) เพียงร้อยละ 25.7 หรือประมาณ 1 ใน 4 ของจ านวนผู้ที่เล่นกีฬา
หรือออกก าลังกายทั้งหมด (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2555)  

นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาในมิติของเวลาในการออกก าลังกาย พบว่า ประมาณครึ่งหนึ่งของ
ประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไป (ร้อยละ 54.6) มีระยะเวลาในการออกก าลังกายโดยเฉลี่ยต่อครั้งเพียงแค่ 
10-30 นาทีเท่านั้น ยิ่งไปกว่านั้น มีผู้ที่เล่นกีฬาหรือออกก าลังกายโดยเฉลี่ย 1 ชั่วโมงขึ้นไปเพียงแค่
ร้อยละ 8.5 เท่านั้น (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2555) 

จากสถานการณ์ข้างต้น เห็นได้ว่า นอกจากคนไทยจะออกก าลังกายน้อยและไม่สม่ าเสมอแล้ว 
ในการออกก าลังกายแต่ละครั้งก็ยังออกก าลังกายเพียงแค่ระยะเวลาสั้น ๆ ไม่เกิน 30 นาที ซึ่งต่ ากว่า
มาตรฐานเมื่อเปรียบเทียบกับจ านวนวันและระยะเวลาการออกก าลังกายต่อครั้งตามมาตรฐาน นั่นคือ 
วัยเด็กและเยาวชน ควรออกก าลังกายด้วยความเหนื่อยระดับปานกลางถึงหนัก อย่างน้อยวันละ 1 
ชั่วโมง ทุกวัน ส่วนวัยผู้ใหญ่ ควรออกก าลังกายด้วยความเหนื่อยระดับปานกลางอย่างน้อยวันละ 30 
นาที 5 วันต่อสัปดาห์ (กองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย, 2556) ซ่ึงการไม่ออกก าลังกาย
เท่าที่ควรนั้นเป็นสาเหตุให้เกิดโรคไม่ติดต่อ ที่ก่อให้เกิดการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรเทียบเท่ากับโรคที่
เกิดจากการสูบบุหรี่หรือโรคอ้วน หรือประมาณ 5.3 ล้านคนต่อปีทั่วโลก (Lee et al., 2012) 

นอกจากนี้ จากการส ารวจของกระทรวงสาธารณสุข ในปี 2550 พบว่า 2 ใน 3 ของผู้ป่วยชาว
ไทยเป็นผู้ที่ไม่ออกก าลังกาย หรือประมาณ 6 ล้านคน ขณะเดียวกันพบว่า ผู้ที่ออกก าลังกายติดต่อกัน
เป็นระยะเวลาน้อยกว่า 1 เดือน จะมีอัตราป่วยเพียงร้อยละ 24 และหากออกก าลังกายติดต่อกัน
มากกว่า 3 เดือน อัตราป่วยจะลดลงเหลือเพียงร้อยละ 17 เท่านั้น (มตชิน, 2553) ซึ่งเป็นไปในทิศทาง
เดียวกันกับผลการวิจัยของ Lee et al. (2012) ที่ว่า หากสามารถสนับสนุนให้ประชาชนทั่วโลกออก
ก าลังกายมากขึ้นเพียงร้อยละ 10 คาดว่าจะสามารถลดจ านวนการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรได้มากถึง 5 
แสนคนต่อป ี

แต่ทั้งนี้ การสนับสนุนให้ประชาชนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายนั้น ก็มิได้เป็นสิ่ง
ที่ท าได้โดยง่าย และมีหลากหลายปัจจัยที่มีอิทธิพลทั้งในทางส่งเสริมและยับยั้งให้เกิดพฤติกรรม ซึ่ง
เมื่อกล่าวถึงปัจจัยต่าง ๆ ที่สนับสนุนพฤติกรรมสุขภาพ รวมไปถึงพฤติกรรมการออกก าลังกายนั้น 
หนึ่งในแนวคิดที่เป็นที่ยอมรับอย่างกว้างขวางคือ โมเดลทฤษฎีปัญญาสังคมส าหรับพฤติกรรมสุขภาพ 
(Social Cognitive Model of Health Behavior) ที่อธิบายว่า ปัจจัยต่าง ๆ ที่สนับสนุนให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพนั้นประกอบไปด้วย การก ากับตนเอง การรับรู้ตนเอง การสนับสนุน
ทางสังคม ความคาดหวังผลลัพธ์ และพฤติกรรมสุขภาพ (Anderson-Bill, Winett, & Wojcik, 2011) 
และมีการน าโมเดลดังกล่าวไปศึกษาวิจัยและทดสอบอิทธิพลของปัจจัยต่าง ๆ อีกมากมาย อาทิ 
งานวิจัยของ (Anderson, Wojcik, Winett, & Williams, 2006) ที่ศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อ
การออกก าลังกายและกิจกรรมสุขภาพในกลุ่มชาวอเมริกัน 999 คน โดยผลปรากฏว่า ทุกปัจจัยมี
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อิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพ แต่ทั้งนี้ พบว่า ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
มากที่สุด คือ การก ากับตนเอง (Self-regulation) และยังสอดคล้องกับผลวิจัยของ Rovniak, 
Anderson, Winett, & Stephen (2002) ที่สรุปได้ว่า การก ากับตนเองเป็นกุญแจส าคัญที่มีอิทธิพล
มากต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ (Rovniak, Anderson, Winett, & Stephens, 2002) 

กระบวนการก ากับตนเอง (Self-regulation) เป็นกระบวนการที่บุคคลปฏิบัติและสนับสนุน
ต่อความรู้ ความเข้าใจ อารมณ์ความรู้สึก และพฤติกรรมที่มุ่งไปสู่เป้าหมายที่ตั้งไว้ด้วยตนเองอย่างเป็น
ระบบ (Schunk, 1991) ซึ่งหากบุคคลมีการก ากับตนเองที่มีประสิทธิภาพแล้ว ก็มีแนวโน้มที่จะ
สามารถกระท าพฤติกรรมตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น ในทางกลับกัน หาก
บุคคลขาดการก ากับตนเอง ก็อาจส่งผลให้การด าเนินกิจกรรมใดๆ ประสบความล้มเหลวได้  
(Baumeister, 2005) ซึ่งเมื่อพิจารณาจากปัญหาของพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนไทยตาม
สถิติที่ได้กล่าวมาข้างต้นแล้ว หากต้องการส่งเสริมให้ประชาชนเกิดพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
รวมถึงมีพฤติกรรมในการออกก าลังกายได้อย่างต่อเนื่องและยาวนานขึ้นตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ การ
ส่งเสริมให้ประชาชนเกิดก ากับตนเองในการออกก าลังกาย จึงเป็นหนึ่งในวิธีการที่น่าสนใจและสามารถ
น าไปปรับใช้ได้ อันจะท าให้บุคคลสามารถวางแผน ก าหนดทิศทาง และควบคุมพฤติกรรมของตนเอง 
โดยมีความยืดหยุ่นและสามารถปรับเปลี่ยนให้เข้ากับบริบทแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไปได้เป็นอย่างดี 
(Brown, 1998) 

การก ากับตนเอง ถือเป็นปัจจัยหนึ่งที่ส าคัญในการอธิบายพฤติกรรมสุขภาพ ตามโมเดลทฤษฎี
ปัญญาสังคมส าหรับพฤติกรรมสุขภาพ (Anderson-Bill et al., 2011) ที่พัฒนามาจากกระบวนทัศน์
ของทฤษฎีปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) เสนอโดย Bandura (1986) ที่ได้อธิบายว่า 
บุคคลจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใดๆ มีปัจจัยมาจาก 3 ส่วนประกอบหลักที่มีอิทธิพลซึ่งกันและกัน 
ได้แก่ ปัจจัยส่วนบุคคล (Personal Factor) ปัจจัยพฤติกรรม (Behavioral Factor) และปัจจัยด้าน
สภาพแวดล้อม (Environmental Factor) โดยจะมีการก ากับตนเองข้องเกี่ยวอยู่ตลอดทั้ ง
กระบวนการ แต่ทั้งนี้ การก ากับตนเองมิใช่ความสามารถที่บุคคลได้มาโดยอัตโนมัติจากการมีอายุที่
เพ่ิมขึ้น หรือเป็นความสามารถที่ได้มาจากการปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมโดยรอบเพียงเท่านั้น แต่ยังมี
กระบวนการย่อยๆ อีกหลายกระบวนการที่ได้รับจากการเรียนรู้และการพัฒนาตนเอง (Zimmerman 
& Schunk, 1989)  

ในการเรียนรู้และการพัฒนาตนเองนั้น การปฏิสัมพันธ์ถือเป็นองค์ประกอบที่มีอิทธิพลอย่าง
ยิ่งในการเรียนรู้ ทัศนคติ และการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Stout, Villegas, & Kim, 2001) โดย 
Subramanian (2015) ได้อธิบายเพ่ิมเติมในส่วนของคุณลักษณะการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ในแอป
พลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย อันเป็นคุณลักษณะที่ท าให้ผู้ใช้มีความสามารถในการสื่อสารโต้ตอบ
ระหว่างคู่สื่อสาร ทั้งยังเป็นส่วนประกอบส าคัญในแอปพลิเคชันต่างๆ ในการกระตุ้นให้ผู้ใช้เข้าถึงและ
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สร้างความผูกพันระหว่างผู้ใช้กับตัวแอปพลิเคชันเพ่ิมมากขึ้น ดังนั้น คุณลักษณะต่างๆ ของการสื่อสาร
เชิงปฏิสัมพันธ์นี้ จึงอาจเป็นสิ่งหนึ่งที่ช่วยเสริมแรงกระตุ้นได้ทั้งปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยด้าน
สภาพแวดล้อม ที่ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพตามล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม ตั้งแต่ 1) ขั้นก่อนตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม อันเป็นขั้นที่บุคคลยังไม่สนใจหรือตระหนัก
ถึงความส าคัญของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 2) ขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยเป็นขั้นที่บุคคล
จะเริ่มมีการสนใจผลดีและผลเสียของพฤติกรรมที่ตนกระท าอยู่ และเริ่มพิจารณาพฤติกรรมทางเลือก 
3) ขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ในขั้นนี้ บุคคลจะมีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใน
อนาคตอันใกล้ และมีแผนการที่ด าเนินพฤติกรรมอย่างแท้จริง 4) ขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยเป็น
ขั้นที่พฤติกรรมของบุคคลเริ่มเปลี่ยนแปลง หรือมีการเปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจน และข้ันสุดท้าย 5) ขั้น
รักษาระดับพฤติกรรม อันเป็นขั้นที่บุคคลด าเนินพฤติกรรมใหม่อย่างต่อเนื่อง เพ่ือป้องกันมิให้กลับสู่
พฤติกรรมเดิม (กุลธิดา พานิชกุล และ อติพร ส าราญบัว, 2556) (กุลธิดา พานิชกุล & อติพร ส าราญบัว, 2556) 

ผู้วิจัยจึงมีความต้องการที่จะศึกษาถึงคุณลักษณะต่างๆ ของการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอป
พลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย กับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ที่เชื่อว่าเป็นหนึ่งใน
องค์ประกอบที่สามารถน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการออกก าลังกายของผู้ใช้ในขั้นที่สูงขึ้น 
และสามารถเปลี่ยนพฤติกรรมได้คงทนยาวนานมากยิ่งข้ึน 

 
 

ปัญหาน าการวิจัย 

1. การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายเป็นอย่างไร 

2. การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย และล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออก

ก าลังกายของผู้ใช้แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายเป็นอย่างไร 

3. การใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับ

การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้ใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายหรือไม่ 

อย่างไร 

4. การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้ใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย มี

ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมในทุก ๆ ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลัง

กายหรือไม่ อย่างไร 
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5. การใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับ

พฤติกรรมในทุก ๆ ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายหรือไม่ 

อย่างไร 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือส ารวจการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย 

2. เพ่ือส ารวจการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย และล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการออกก าลังกาย  

3. เพ่ืออธิบายความสัมพันธ์ของการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลัง

กาย กับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

4. เพ่ืออธิบายความสัมพันธ์ของการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย กับการแสดงพฤติกรรม

ในแต่ละล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

5. เพ่ืออธิบายความสัมพันธ์ของการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลัง

กาย กับการแสดงพฤติกรรมในแต่ละล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลัง

กาย 

 
สมมติฐานการวิจัย 

1. ความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย  มี

ความสัมพันธ์กับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

2. ระดับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมในทุก ๆ ล าดับขั้น

ของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

3. ความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย  มี

ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมในทุก ๆ ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลัง

กาย 
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นิยามศัพท์เชิงปฏิบัติการ 

1. การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ หมายถึง วิธีการที่ออกแบบขึ้นเพ่ือให้บุคคลสามารถติดต่อสื่อสาร

กับผู้พัฒนาแอปพลิเคชันผ่านช่องทางบนแอปพลิเคชัน และสามารถติดต่อสื่อสารกับผู้ใช้ราย

อ่ืน ๆ รวมถึงวิธีการที่บุคคลสามารถปรับเปลี่ยนคุณลักษณะต่าง ๆ ของแอปพลิเคชันให้มี

ความเฉพาะตนได้ ซึ่งมีคุณลักษณะ 8 คุณลักษณะ ดังนี้ 

1) มีรายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ  

2) มีเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน  

3) มีการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้  

4) มีค าแนะน าการใช้งานในแอปพลิเคชัน  

5) มีระบบเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชันได้  

6) มีระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน  

7) สามารถสื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได้โดยตรง  

8) สามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชันได้ 
 

2. แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย หมายถึง ซอฟท์แวร์หรือโปรแกรมที่ท างานบน

โทรศัพท์มือถือ หรือแท็บเล็ต ที่น าเสนอบริการหรือความช่วยเหลือในด้านการออกก าลังกาย 

ในงานวิจัยนี้ หมายถึงเฉพาะแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายบนโทรศัพท์มือถือใน

ระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์ และระบบปฏิบัติการไอโอเอส ที่เปิดให้ดาวน์โหลดทั้งในรูปแบบ

ฟรีและจ าหน่ายในตลาดแอปพลิเคชันของประเทศไทย ณ วันที่ 25 มีนาคม พ.ศ. 2560 
 

3. พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง การกระท า หรือการปฏิบัติการแสดงออก และท่าทีที่

จะกระท าการออกก าลังกายของบุคคล 
 

4. การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการพยายาม

ปรับเปลี่ยนทัศนะ ความรู้ ความเข้าใจ ความต้องการ และอารมณ์ความรู้สึกที่มีต่อการออก

ก าลังกาย รวมถึงการกระท าเพ่ือวางแผนและก าหนดทิศทางในการสนับสนุนต่อพฤติกรรม

การออกก าลังกาย อันสามารถยืดหยุ่นและสามารถปรับเปลี่ยนให้เข้ากับบริบทแวดล้อม เพ่ือ

น าไปสู่เป้าหมายตามที่ได้ก าหนดไว้ ประกอบด้วย 7 กระบวนการ ได้แก่  
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1) การได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้อง  

2) การประเมินข้อมูลที่ได้และเปรียบเทียบกับมาตรฐาน  

3) การกระตุ้นการเปลี่ยนแปลง  

4) การค้นหาทางเลือก  

5) การวางแผน  

6) การด าเนินตามแผน  

7) การประเมินประสิทธิภาพของแผน 
 

5. ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง กระบวนการตัดสินใจ

ที่มีผลต่อกระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใด ๆ ของบุคคล โดยบุคคลจะค่อยๆ เปลี่ยน

พฤติกรรมของตนเองผ่านขั้นตอนและกระบวนการไปทีละขั้น ตามล าดับขั้นของพฤติกรรมที่

แตกต่างกัน ในงานวิจัยนี้ศึกษาเฉพาะล าดับของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม จ านวน 4 ขั้น 

ได้แก่  

- ขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ประกอบด้วย การประเมินผลกระทบต่อ

สิ่งแวดล้อม และการประเมินผลกระทบต่อตนเอง 

- ขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ประกอบด้วย การเปิดเผยทางสังคม และ

การตั้งเงื่อนไขโต้แย้ง 

- ขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ประกอบด้วย ความสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ และการ

จัดการการเสริมแรง 

- ขั้นรักษาระดับพฤติกรรม ประกอบด้วย ความเป็นอิสระต่อตนเอง และการ

ควบคุมสิ่งเร้า 
 

6. ผู้ใช้แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย หมายถึง ประชาชนที่อาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานคร

และปริมณฑล ทั้งเพศชายและเพศหญิง ที่มีอายุระหว่าง 25-34 ปี และจะต้องเป็นผู้ที่เคย

ดาวน์โหลดแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายบนโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน เฉพาะใน

ระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์ และ/หรือ ระบบปฏิบัติการไอโอเอส อย่างน้อย 1 แอปพลิเคชัน 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. เป็นประโยชน์แก่นักวิชาการในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับคุณลักษณะด้านการสื่อสารเชิง

ปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันที่มุ่งเน้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้ใช้ รวมถึงสามารถน า

ผลการศึกษาวิจัยไปปรับใช้เป็นต้นแบบในการศึกษาคุณลักษณะด้านการสื่อสารอ่ืนๆ ที่เป็น

ประโยชน์มากยิ่งขึ้น 

2. เป็นประโยชน์แก่ผู้พัฒนาแอปพลิเคชันในการน าผลการศึกษาที่ได้ไปปรับใช้ในการออกแบบ

แอปพลิเคชันเพ่ือสุขภาพและการออกก าลังกายให้มีประสิทธิภาพ และก่อให้เกิดประสิทธิผล

ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้ใช้แอปพลิเคชันได้มากและเปลี่ยนแปลงได้อย่างคงทน

ยาวนาน 

3. เป็นประโยชน์แก่องค์กรภาครัฐและองค์กรที่ไม่แสวงหาผลก าไร ในการน าคุณลักษณะ

ทางการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ไปประยุกต์ใช้เป็นหนึ่งในเครื่องมือการรณรงค์ เพ่ือก่อให้เกิด

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางสุขภาพของประชาชน 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ มุ่งศึกษาเรื่องความสัมพันธ์ของการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ต่อการก ากับ
ตนเองและล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยการทบทวนวรรณกรรมที่
เกี่ยวข้องภายใต้กรอบแนวคิดของการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการก ากับ
ตนเอง ทฤษฎีล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม รวมถึงงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพ่ือน ามาประกอบ
เป็นตัวชี้วัดและพัฒนาเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยผู้วิจัยได้เลือกใช้การวิเคราะห์เนื้อหา 
(Content Analysis) ในการวิเคราะห์และจ าแนกคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบในแอปพลิเคชันเพ่ือ
การออกก าลังกาย จากแอปพลิเคชันในเพลย์ สโตร์ (Play Store) ระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์ 
(Android) และแอปพลิเคชันในแอป สโตร์ (App Store) ระบบปฏิบัติการไอโอเอส (iOS) ประเภท
สุขภาพและการออกก าลังกาย จ านวน 80 แอปพลิเคชัน 

หลังจากได้ข้อมูลและตัวแปรที่ได้จากขั้นตอนการวิเคราะห์เนื้อหา ขั้นตอนต่อไปคือ พัฒนา
แบบสอบถาม (Questionnaire) เพ่ือใช้ในการทดสอบความสัมพันธ์ของตัวแปรด้วยการวิจัยเชิง
ส ารวจ (Survey) ผ่านการตรวจสอบตัวชี้วัดโดยการตรวจสอบความตรงเชิงโครงสร้าง (Construct 
Validity) และความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยเก็บข้อมูลในกลุ่มผู้ใช้แอปพลิเคชันเพ่ือ
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การออกก าลังกาย ที่มีอายุระหว่าง 25-34 ปี ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล จ านวน 400 คน 
ที่มีการดาวน์โหลดแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายบนโทรศัพท์มือถือเฉพาะในระบบปฏิบัติการ
แอนดรอยด์หรือระบบปฏิบัติการไอโอเอส อย่างน้อย 1 แอปพลิเคชัน และมีการใช้แอปพลิเคชันเพ่ือ
การออกก าลังกายอย่างน้อย 1 ครั้งในรอบ 3 เดือน 



 

 

บทที่ 2 
แนวคิด ทฤษฎี และงานวจัิยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การศึกษาวิจัยเรื่อง “การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายและ
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม” ได้ทบทวนแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพ่ือน ามาอ้างอิงและ
ใช้เป็นหลักการพื้นฐานประกอบการวิจัย ในหัวข้อดังต่อไปนี้ 
 

1. ทฤษฎีปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) 

2. แนวคิดเรื่องการก ากับตนเอง (Self-regulation) 

3. แนวคิดเรื่องการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ (Interactive Communication) 

4. ทฤษฎีล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลง (Transoretical Theory : Stages of Change) 

 
1. ทฤษฎีปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) 

ทฤษฎีปัญญาสังคม (รังสิรัศม ์วงศ์อุปราช และ พีร วงศ์อุปราช, 2555) ได้รับการเสนอขึ้นโดย 
Albert Bandura เป็นทฤษฎีที่เชื่อว่า การเรียนรู้และพฤติกรรมใดๆ เป็นผลมาจากองค์ประกอบ        
3 องค์ประกอบที่มีความเกี่ยวเนื่องและมีอิทธิพลที่สนับสนุนซึ่งกันและกัน ได้แก่ ปัจจัยส่วนบุคคล 
(Personal Factor) ปัจจัยเชิงพฤติกรรม (Behavioral Factor) และปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม 
(Environmental Factor) โดยจะมีการก ากับตนเองข้องเกี่ยวอยู่ตลอดทั้งกระบวนการ (Bandura, 
1986) (รังสิรัศม์ วงศ์อุปราช & พีร วงศ์อุปราช, 2555) 

 
 
 

 
 
 
 

แผนภาพที่ 2.1: 3 องค์ประกอบที่มีอิทธิพลซึ่งกันและกัน ในทฤษฎีปัญญาสังคม (Pajares, 2002) 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
(Personal Factor) 

ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม 
(Environmental Factor) 

ปัจจัยเชิงพฤติกรรม 
(Behavioral Factor) 
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แม้ทั้ง 3 องค์ประกอบจะมีอิทธิพลซึ่งกันและกัน แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าทั้ง 3 องค์ประกอบ
จะมีอิทธิพลในการก าหนดความคิดและพฤติกรรมที่เทียบเท่ากัน (Bandura, 1986) ในบางบริบท 
ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมอาจจะมีอิทธิพลมากกว่าปัจจัยในด้านอ่ืน ๆ อาทิ ในสถานการณ์ที่มีการ
ก าหนดกฎเกณฑ์อย่างเคร่งครัด หรือก่อให้เกิดข้อจ ากัดในการก ากับตนเองที่ยากต่อการแสดง
พฤติกรรมตามความรู้สึกนึกคิดของตนเองอย่างตรงไปตรงมา แต่ในสภาพแวดล้อมที่มีกฎเกณฑ์บังคับ
น้อยกว่า ก็จะเปิดโอกาสให้ปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยพฤติกรรมมีอิทธิพลเหนือปัจจัยทาง
สภาพแวดล้อมได้ ยิ่งไปกว่านั้น อิทธิพลของทั้งสามปัจจัยมิได้เกิดขึ้นพร้อม ๆ กัน แต่จะต้องใช้เวลาใน
การท าให้ปัจจัยหนึ่งสามารถแสดงอิทธิพลในการก าหนดปัจจัยอื่นๆ 

เพ่ืออธิบายลักษณะของปัจจัยทั้งสามที่มีอิทธิพลซึ่งกันและกัน Rengert (2011) ได้ขยาย
ความโดยยกตัวอย่างของพฤติกรรมการออกก าลังกาย กล่าวคือ ปัจจัยส่วนบุคคล (Personal Factor) 
ท าให้บุคคลมีความมั่นใจในความสามารถของตนว่า ตนสามารถออกก าลังกายได้ 5 วันต่อสัปดาห์ 
และเม่ือบุคคลนั้น ๆ ได้รับข้อมูลเกี่ยวกับกิจกรรมการออกก าลังกายที่น่าสนใจเพ่ิมเข้าไป ก็จะเป็นการ
เสริมให้ปัจจัยเชิงพฤติกรรม (Behavioral Factor) มีอิทธิพลต่อปัจจัยส่วนบุคคล ส่งผลให้บุคคลนั้น ๆ 
มีความมั่นใจในความสามารถของตนที่มากขึ้น และมีความต้องการในการออกก าลังกายที่เพ่ิมมากข้ึน
ตามมา และในขณะเดียวกัน ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม (Environmental Factor) อย่างเช่น สภาพ
อากาศในแต่ละวัน หรือความสะดวกในการเข้าถึงสถานออกก าลังกาย ก็จะเป็นปัจจัยที่เสริมอิทธิพล
ได้ทั้งในทางบวกและลบต่อปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยเชิงพฤติกรรม อันจะน าไปสู่การแสดง
พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปตามสภาวะแวดล้อมที่บุคคลประสบ (Rengert, 2011) 

เมื่อพิจารณาถึงความเกี่ยวข้องของทฤษฎีปัญญาสังคมและพฤติกรรมสุขภาพนั้น de Ridder 
& de Wit (2006) ได้กล่าวไว้ในหนังสือ Self-regulation in Health Behavior เกี่ยวกับในการศึกษา
เรื่องพฤติกรรมสุขภาพว่า ที่ผ่านมานั้นนักวิจัยได้เลือกใช้ทฤษฎีปัญญาสังคมเป็นทฤษฎีที่มีน้ าหนักมาก
ในการท าความเข้าใจและอธิบายพฤติกรรมสุขภาพมาตั้งแต่ทศวรรษที่ 1950 โดยมีหลากหลายแนวคิด
และโมเดลที่ได้รับการเสนอขึ้นเพ่ือใช้ในการอธิบาย แต่ทั้งนี้ โมเดลทฤษฎีปัญญาสังคมส าหรับ
พฤติกรรมสุขภาพ (Social Cognitive Model of Health Behavior) ได้ รับการยอมรับอย่ าง
กว้างขวางว่าเป็นโมเดลพ้ืนฐานในการอธิบายเรื่องดังกล่าว เนื่องจากเป็นโมเดลที่ค่อนข้างให้ความใส่
ใจกับแนวคิดและวิธีการที่ผู้คนใช้รับมือและแสดงออกซ่ึงพฤติกรรมในอนาคต รวมถึงศึกษาปัจจัยอ่ืนๆ 
ที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ อันได้แก่ การรับรู้ตนเอง (Self-efficacy) ความคาดหวังผลลัพธ์ 
(Outcome Expectation) การสนับสนุนทางสังคม (Social Support) รวมถึงศึกษาเกี่ยวกับ
กระบวนการที่บุคคลก าหนดเป้าหมายของตนเอง และกระบวนการที่บุคคลแสดงพฤติกรรมเพ่ือน า
ตนเองไปสู่เป้าหมายนั้นๆ หรือเป็นกระบวนการที่เรียกอีกนัยหนึ่งได้ว่า กระบวนการก ากับตนเอง 
(Self-regulation) (de Ridder & de Wit, 2006) 
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แผนภาพที่ 2.2: โมเดลทฤษฎีปัญญาสังคมส าหรับพฤติกรรมสุขภาพ (Social Cognitive Model of 
Health Behavior) (Anderson-Bill et al., 2011) 

 
ในการศึกษาวิจัยนี้ ผู้วิจัยมุ่งศึกษาเฉพาะกระบวนการก ากับตนเอง เนื่องจากในการใช้แอป

พลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายบนโทรศัพท์มือถือนั้น เป็นการใช้เครื่องมือในการช่วยควบคุมและ
ก ากับตนเองในการออกก าลังกาย รวมถึงเป็นตัวช่วยให้ผู้ใช้สามารถออกก าลังกายได้ตามเป้าหมายที่
ก าหนดไว้ อันมีคุณลักษณะต่างๆ ที่ผู้วิจัยเชื่อว่า สามารถเป็นส่วนช่วยสนับสนุนให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในเชิงบวกได้มากขึ้น 

 
 

2. แนวคิดเรื่องการก ากับตนเอง (Self-regulation) 

ค าว่า “การก ากับตนเอง” (Self-regulation) ได้รับการกล่าวถึงในความหมายกว้างๆ โดย 
Carver & Scheier (1998) และ Vohs & Baumeister (2004) (Cited in de Ridder & de Wit, 
2006) ว่า การก ากับตนเอง คือ ความพยายามของมนุษย์ที่จะปรับเปลี่ยนทัศนะ ความรู้สึก ความ
ต้องการ และการกระท า ตามเป้าหมายที่ท้าทายยิ่งขึ้น 

ส่วน Fitzsimons & Bargh (2004) ได้ให้นิยามของค าว่าการก ากับตนเอง ว่า การก ากับ
ตนเอง เป็นความสามารถของบุคคลในการก าหนดทิศทางใด ๆ ที่มีความเป็นไปได้ อันจะสามารถน า
ตนเองไปสู่เป้าหมายส าคัญท่ีได้ก าหนดไว้ (Fitzsimons & Bargh, 2004) 

การรับรู้ตนเอง 
(Self-efficacy) 

การก ากับตนเอง 
(Self-regulation) 

การสนับสนุนทางสังคม 
(Social Support) 

ความคาดหวังผลลัพธ์ 
(Outcome Expectation) 

พฤติกรรมสุขภาพ 
(Health Behavior) 
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นอกจากนี้ Brown (1998) ได้ให้ความเห็นว่า การก ากับตนเอง คือความสามารถของบุคคล
ในการวางแผน ก าหนดทิศทาง และควบคุมพฤติกรรมของตน โดยมีความยืดหยุ่นและสามารถ
ปรับเปลี่ยนให้เข้ากับบริบทแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไปได้ 

เมื่อพิจารณาจากนิยามของการก ากับตนเอง จะพบว่า ปัจจัยหลักท่ีท าให้เกิดการก ากับตนเอง 
คือ การตั้งเป้าหมายที่ชัดเจน โดยเป้าหมายนั้น หมายถึง สถานะของความพึงพอใจในอนาคตที่บุคคล
ปรารถนาที่จะได้รับผ่านการกระท าใดๆ ที่สามารถน าไปสู่ความปรารถนานั้นได้  (Kruglanski & 
Higgins, 2007) ซึ่งสถานะของความพึงพอใจดังกล่าวอาจเป็นได้ทั้งความพึงพอใจในระยะสั้นและ
ระยะยาว แตกต่างกันตรงที่ เป้าหมายระยะสั้นมักจะเป็นสิ่งที่เป็นรูปธรรมและมีความเฉพาะเจาะจง
กับสถานการณ์ในระยะเวลานั้นๆ มากกว่า (Kanfer & Hagerman, 1981) 

ในมุมมองของบุคคลแล้ว การก ากับตนเองได้กล่าวถึงบุคคลในฐานะของการเป็นทั้งผู้ตัดสินใจ
และผู้กระท า อันเป็นลักษณะส าคัญที่ใช้ในการปรับตัวของมนุษย์ในการด ารงชีวิต ในบางครั้ง 
กระบวนการควบคุมตนเองท าให้มนุษย์สามารถใช้กระบวนการทางตรรกะที่ซับซ้อน เพ่ือที่จะเป็น
เหตุผลในการเปลี่ยนแปลงความคิด การตอบสนอง ไปจนถึงพฤติกรรมของตนเองที่มุ่งไปสู่ความส าเร็จ 
ซึ่งหากบุคคลขาดการก ากับตนเอง ก็อาจส่งผลให้การด าเนินกิจกรรมใดๆ ประสบความล้มเหลวได้ 
(Baumeister, 2005)  

ทฤษฎีปัญญาสังคมมองว่า การก ากับตนเองมิใช่ความสามารถที่บุคคลได้มาโดยอัตโนมัติจาก
การมีอายุที่เพ่ิมขึ้น หรือเป็นความสามารถที่ได้มาจากการปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมโดยรอบเพียง
เท่านั้น แต่ยังมีกระบวนการย่อยๆ อีกหลายกระบวนการที่ได้รับจากการเรียนรู้และการพัฒนาตนเอง 
(Zimmerman & Schunk, 1989)  ซึ่งที่นี้สามารถแบ่งออกเป็น 3 กระบวนการย่อยๆ อันได้แก่ การ
ส ารวจตนเอง (Self-observation) การตัดสินตนเอง (Self-judgement) และการตอบสนองต่อ
ตนเอง (Self-reaction) โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

 

2.1 การส ารวจตนเอง (Self-observation) 
ผู้คนไม่สามารถก ากับตนเองได้หากไม่มีการรับรู้ในตนเอง โดยพฤติกรรมใด ๆ สามารถ

ประเมินได้จากมิติที่หลากหลาย ทั้งในเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ อาทิ การบันทึกพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของตนเอง ซึ่งอาจบันทึกได้ในเชิงปริมาณ เช่น จ านวนวัน ระยะเวลาการออกก าลังกาย หรือ
ในเชิงคุณภาพ เช่น ประสิทธิภาพในการออกก าลังกาย ความถูกต้องของท่าออกก าลังกายที่ตน
สามารถท าได้ เป็นต้น 
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Zimmerman & Schunk (1989) ระบุว่า การส ารวจตนเองท าให้บุคคลเกิดการรับรู้ตนเอง 
และยังสามารถกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ ข้อมูลที่บุคคลได้จากการส ารวจตนเองนั้น
ใช้ในการพิจารณาว่า พฤติกรรมที่เกิดขึ้นนั้นมีความเป็นไปได้มากน้อยเพียงใดที่จะน าไปสู่เป้าหมาย
ที่ตั้งไว้ ซึ่งข้อมูลที่ได้นี้จะมีประโยชน์อย่างยิ่งต่อการก าหนดแนวทางการแสดงพฤติกรรม  

ยิ่งไปกว่านั้น การส ารวจตนเองสามารถกระตุ้นให้เกิดกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้
เช่นเดียวกัน ตัวอย่างเช่น การบันทึกกิจวัตรประจ าวันและผลลัพธ์ที่ได้จากการท ากิจวัตรนั้นๆ จะสร้าง
แรงบันดาลใจให้เห็นว่า การเปลี่ยนแปลงตนเองสามารถเกิดขึ้นได้จริงหากท ากิจวัตรเดิม ๆ ซ้ า ๆ และ
ยังเป็นการกระตุ้นให้บุคคลเชื่อว่า หากต้องการผลลัพธ์ที่ดีมากขึ้น ก็จะต้องเปลี่ยนแปลงนิสัยของ
ตนเองไปในทิศทางเดียวกัน แต่ทั้งนี้ ผลลัพธ์ที่ได้ส่วนหนึ่งก็ขึ้นอยู่กับความสามารถเฉพาะบุคคลและ
ความคาดหวังที่ตั้งไว้ (Zimmerman & Schunk, 1989) 

ในการวัดผลการส ารวจตนเองนั้น มีเกณฑ์ที่ส าคัญ 2 อย่าง ประกอบด้วย ความสม่ าเสมอ 
(Regularity) และความใกล้ชิด (Proximity) ความสม่ าเสมอ วัดได้จากการที่บุคคลส ารวจพฤติกรรมที่
ของตนเองโดยมีความต่อเนื่องเป็นพ้ืนฐาน ส่วนความใกล้ชิด วัดผลได้จากการส ารวจพฤติกรรมของ
ตนเองในทันที หรือหลังจากเกิดพฤติกรรมนั้นได้ไม่นานนัก (Zimmerman & Schunk, 1989) 

 

2.2 การตัดสินตนเอง (Self-judgement) 
การตัดสินตนเอง หมายถึง การเปรียบเทียบระดับประสิทธิภาพของตนเองโดยเทียบกับ

มาตรฐานหรือเป้าหมายที่ตั้งไว้ การตัดสินตนเองสามารถประเมินได้หลากหลายมิติเช่นเดียวกัน อาทิ 
มาตรฐานที่ก าหนดไว้ในแต่ละประเภท คุณสมบัติของเป้าหมาย ความส าคัญและความจ าเป็นการ
บรรลุเป้าหมาย และประโยชน์ที่ได้รับจากการกระท าตามเป้าหมาย เป็นต้น  (Zimmerman & 
Schunk, 1989) 

บรรทัดฐานสังคม หรือมาตรฐานในการชี้วัดของบุคคล อาจได้มาจากการสังเกตสิ่งต่างๆ จาก
สังคมรอบข้าง ซึ่งการเปรียบเทียบทางสังคมนั้น เป็นสิ่งส าคัญที่บุคคลใช้ในการพิจารณาและตัดสิน
ความเหมาะสมจากพฤติกรรมที่ตนเองได้กระท าลงไป (Bandura, 1986) 

นอกจากนี้ มาตรฐานการชี้วัด ยังสามารถใช้ในการกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมได้เช่นเดียวกัน 
ความเชื่อที่ว่า สิ่งที่ตนก าลังท าอยู่นั้นมีความก้าวหน้าและน าไปสู่เป้าหมายในอนาคตได้ จะช่วย
สนับสนุนและรักษาแรงจูงใจให้บุคคลด าเนินพฤติกรรมนั้นๆ ได้ดีเท่ากับหรือมากกว่าระดับมาตรฐานที่
ตนก าหนดไว้ (Zimmerman & Schunk, 1989) 
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กล่าวโดยสรุป การตัดสินตนเองนั้นได้รับอิทธิพลมาจากความส าคัญของการบรรลุเป้าหมาย 
(Bandura, 1986) ในบางครั้ง การกระท าพฤติกรรมที่น าไปสู่เป้าหมายที่มิได้มีคุณค่ามากนัก แต่หาก
บุคคลนั้น ๆ ได้รับผลตอบรับหรือได้รับค าชมที่ชี้ให้เห็นว่า ตนเองมีการพัฒนาที่มากขึ้นเรื่ อยๆ ก็อาจ
ท าให้บุคคลเปลี่ยนใจหรือหันกลับมาให้คุณค่าเป้าหมายนั้น ๆ รวมถึงท าให้บุคคลมีแนวโน้มที่จะตัดสิน
ตนเองจากมาตรฐานที่เกี่ยวข้องกับเป้าหมายดังกล่าว อันจะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ 
(Zimmerman & Schunk, 1989) 

 

2.3 การตอบสนองต่อตนเอง (Self-reaction) 
Bandura (1986) เชื่อว่า ปฏิกิริยาตอบสนองต่อตนเองของบุคคลมีอิทธิพลต่อแรงจูงใจในการ

เกิดพฤติกรรม ความคืบหน้าที่สามารถเห็นได้อย่างประจักษ์สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพในการปรับปรุง
ตนเองอย่างต่อเนื่อง โดยด าเนินควบคู่ไปกับความพึงพอใจที่บุคคลได้รับจากความคาดหวังว่า จะบรรลุ
เป้าหมายที่ก าหนดไว้ได้อย่างแน่นอน แม้ในบางครั้งบุคคลอาจประเมินพฤติกรรมของตนเองในเชิงลบ
บ้าง แต่ก็มิได้หมายความว่า จะท าให้ลดแรงจูงใจลงได้ เพราะผลในเชิงลบที่บุคคลประเมินตนเองนั้น 
อาจกลับมาเป็นแรงผลักดันในการปรับปรุงแก้ไขหรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองให้ดี ขึ้นได้ 
(Zimmerman & Schunk, 1989) 

Schunk (1989) ได้ระบุถึงสองปัจจัยหลักที่ส าคัญต่อการตอบสนองต่อตนเอง อัน
ประกอบด้วย ปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยทางสภาพแวดล้อม อันเป็นสิ่งเร้าที่แตกต่างกัน 2 รูปแบบ 
ปัจจัยของบุคคลเปรียบเสมือนสิ่งเร้าที่มาจากอารมณ์ภายใน อาจเป็นได้ทั้งความพึงพอใจและไม่พึง
พอใจ ที่สามารถก่อให้เกิดการตอบสนองต่อตนเองทั้งทางบวกและลบ ส่วนปัจจัยทางสภาพแวดล้อม
เปรียบเสมือนสิ่งเร้าที่เป็นรูปธรรมจากภายนอก อาจจะเป็นในรูปแบบของรางวัลที่ได้ภายหลังจากการ
ด าเนินกิจกรรมเสร็จสิ้น หรือประสบความส าเร็จจากเป้าหมายที่ตั้งไว้ (Schunk, 1989) 

นอกจากนี้ยังพบว่า ปัจจัยภายนอกอย่างเช่น การได้รับค าแนะน าจากคนอ่ืนโดยมุ่งหวังให้เกิด
การตอบสนองต่อพฤติกรรมตนเอง สามารถส่งผลกระทบต่อแรงจูงใจได้ กล่าวคือ บุคคลที่เชื่อว่าตน
สามารถกระท าสิ่งนั้น ๆ ได้ดีกว่า ก็จะท าพฤติกรรมนั้น ๆ ได้นานกว่า และมีแนวโน้มที่จะใช้ความ
พยายามในการท ากิจกรรมนั้นมากกว่า (Kanfer & Gaelick, 1986) ซึ่งเมื่อกลับไปพิจารณาจากทฤษฎี
ปัญญาสังคมที่ Bandura เสนอไว้ในปี 1986 ก็จะพบว่ามีความสอดคล้องกันที่ว่า ความคาดหวัง
ผลลัพธ์จากการควบคุมตนเองจะช่วยกระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจได้ แม้ว่าบุคคลจะต้องพบกับภาระผูกพัน
ใดๆ ก็ตาม (Zimmerman & Schunk, 1989) 
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การประเมินกระบวนการก ากับตนเอง 
การประเมินกระบวนการก ากับตนเองนั้น ประกอบด้วยการประเมินโดยพิจารณาจากแง่มุม

ต่างๆ ในการก ากับตนเอง รวมถึงอารมณ์ และบุคลิกภาพส่วนบุคคล ที่ซึ่งน าไปสู่วิธีการก ากับตนเองที่
แตกต่างกันเฉพาะบุคคล (Zimmerman & Schunk, 1989) ทั้งนี้ หนึ่งในการประเมินกระกวนการ
ก ากับตน เองที่ ไ ด้ รั บความ เชื่ อถื ออย่ า งมาก  คื อ  แบบสอบถาม The Self-Regulation 
Questionnaire (SRQ) ที่ ได้รับการพัฒนาโดย Brown, Miller & Lawendowski (1999) โดย
แบบสอบถามดังกล่าวได้รับการออกแบบขี้นด้วยความพยายามที่จะประเมินการก ากับพฤติกรรม
ตนเองโดยวิธีการรายงานตนเอง อันประกอบไปด้วยข้อค าถามจ านวน 63 ข้อ เพ่ือที่จะประเมินการ
ก ากับตนเองใน 7 ด้านของการก ากับตนเอง ที่ได้รับการขยายเพ่ิมเติมโดยมีพ้ืนฐานมาจาก 3 
กระบวนการย่อยของการก ากับตนเอง (Gavora, Jakešová, & Kalenda, 2015) อันประกอบด้วย 7 
ด้าน ดังนี้ (Brown, Miller, & Lawendowski, 1999) 

 
1. การได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้อง - เช่น ฉันมักจะบันทึกข้อมูลความก้าวหน้าของตนเองอยู่เสมอ 

2. การประเมินข้อมูลที่ได้และเปรียบเทียบกับมาตรฐาน - เช่น ฉันมีมาตรฐานของตนเอง และ

ฉันพยายามที่จะท าตามมาตรฐานนั้นๆ 

3. การกระตุ้นการเปลี่ยนแปลง – เช่น ฉันยินดีที่จะพิจารณาวิธีการอ่ืนๆ ที่ดีขึ้น 

4. การค้นหาทางเลือก – เช่น ฉันค้นหาค าแนะน าหรือข้อมูลใหม่ๆ เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลง 

5. การวางแผน – เช่น เมื่อฉันมีเป้าหมาย ฉันมักจะวางแผนเพ่ือให้สามารถบรรลุเป้าหมายได้ 

6. การด าเนินตามแผน – เช่น ฉันเสียสมาธิง่ายมากจากการท าตามแผนของฉัน 

7. การประเมินประสิทธิภาพของแผน – เช่น ฉันรู้สึกว่าฉันไม่ค่อยได้เรียนรู้จากความผิดพลาด 

แบบสอบถาม The Self-Regulation Questionnaire (SRQ) ที่ได้รับการพัฒนาโดย Brown, 
Miller & Lawendowski (1999) เป็นพ้ืนฐานที่ดีในการน าไปปรับและพัฒนา โดยผู้พัฒนาได้อนุญาต
ให้สามารถน าแบบสอบถามดังกล่าวไปใช้หรือปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสม เนื่องจาก
แบบสอบถามดังกล่าวเป็นการประเมินการก ากับตนเองจากพฤติกรรมพ้ืนฐานที่มิได้เฉพาะเจาะจง
กิจกรรมด้านใดๆ หรือประชากรกลุ่มใดเป็นพิเศษ (Gavora et al., 2015)  

จากนั้นในปี 2004 Carey, Neal and Collins ได้น าแบบสอบถาม The Self-Regulation 
Questionnaire (SRQ) ของ Brown, Miller & Lawendowski (1999) มาพัฒนาต่อโดยการใช้การ
วิเคราะห์องค์ประกอบ (Factor Analysis) โดยมีพ้ืนฐานมาจาก 7 ระดับของการก ากับตนเอง โดย
ผลการวิจัยพบว่า ใน 63 ข้อค าถามท้ังหมด มี 31 ข้อค าถามท่ีมีความสอดคล้องภายในอย่างสูงร่วมกัน
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ในหนึ่งองค์ประกอบ (Hustad, Carey, Carey, & Maisto, 2009) ซึ่งองค์ประกอบที่สอดคล้องกันนี้ 
สามารถอธิบายค่าความแปรปรวนสุทธิได้มากถึงร้อยละ 43 โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์
สัน (Pearson’s Correlation) ที่ .92 (Garova et al., 2015) จากผลการวิจัยนี้ท าให้ Carey, Neal 
and Collins สามารถพัฒนาแบบสอบถามฉบับย่อเพ่ือใช้ในการประเมินกระบวนการก ากับตนเอง   
ชื่อว่า The Short Self-Regulation Questionnaire (SSRQ) โดยมีข้อค าถามเพียง 31 ข้อค าถาม 
โดยแบบสอบถามฉบับย่อนี้ได้รับการยอมรับว่ามีความน่าเชื่อถือและสอดคล้องกับแบบสอบถามฉบับ
เต็มของ Brown, Miller & Lawendowski (1999) โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สันที่ 
.96 (Carey, Neal, & Collins, 2004) 

ดังนั้น ผู้ วิจัยจึ งเลือกที่จะน าแบบสอบถาม The Short Self-Regulation Questionnaire 
(SSRQ) ของ Carey, Neal & Collins (2004) เพ่ือเป็นพ้ืนฐานในการประยุกต์ข้อค าถามให้มีความ
เกี่ยวข้องกับการประเมินกระบวนการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพ่ือใช้เป็นเครื่องมือในการ
เก็บข้อมูลของการศึกษาวิจัยนี้ โดยน า 7 ระดับของการก ากับตนเอง เป็นตัวชี้วัดเพ่ือน าไปพัฒนาเป็น
เครื่องมือในการวิจัยเชิงปริมาณในการวิจัยนี้ 

 
กล่าวโดยสรุป กระบวนการก ากับตนเอง คือความสามารถของบุคคลในการน าตนเองไปสู่

เป้าหมายได้ก าหนดไว้ โดยมีองค์ประกอบเป็น 3 กระบวนการย่อยที่มีอิทธิพลซึ่งกันและกัน แต่ทั้งนี้ 3 
กระบวนการย่อยเหล่านี้มิได้ท างานร่วมกัน แต่จะท างานโดยการตอบสนองกันเป็นวัฏจักร กล่าวคือ 
เมื่อบุคคลเริ่มส ารวจและพิจารณาพฤติกรรมของตนเองในแง่มุมใดแง่มุมหนึ่ ง บุคคลนั้นก็อาจจะ
ประเมินและตัดสินพฤติกรรมนั้น ๆ โดยเทียบกับมาตรฐานที่ตนพบเห็นจากสังคม ซึ่งอาจน าไปสู่การ
ตอบสนองต่อตนเอง โดยอาจจะเป็นการตอบสนองทางบวกหรือลบก็ได้ นอกจากนี้ การตัดสินตนเอง
และการตอบสนองต่อตนเองที่เกิดขึ้น ก็อาจย้อนกลับไปเป็นพ้ืนฐานของการส ารวจและพิจารณา
พฤติกรรมตนเองในแง่มุมอ่ืนๆ ได้ (Zimmerman & Schunk, 1989) 

นอกจากนี้ กระบวนการย่อยทั้ง 3 ยังไม่ได้ท างานอย่างอิสระ แต่จะพบว่า ในบางครั้งปัจจัย
ทางสภาพแวดล้อม (Environmental Factor) จะเข้ามามีอิทธิพลส าคัญในการส่งเสริมให้บุคคลเกิด
การพัฒนาการก ากับตนเอง ซึ่งส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพในการแสดงพฤติกรรม (Paris, Lipson, & 
Wixson, 1983) โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการก ากับตนเองกับการออกก าลังกาย Rengert (2011) พบ
หลักฐานจากการศึกษามากมายที่เชื่อมโยงว่า ปัจจัยทางสังคมที่เข้าแทรกแซงส่งผลให้เกิดประโยชน์
ต่อการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ยิ่งไปกว่านั้น Bandura (2007) ได้กล่าวถึงอิทธิพลทาง
สังคมในหลากหลายแง่มุม ซึ่งสามารถน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ทั้งในแง่ของการสนับสนุน 
ขัดขวาง หรือหักล้างความพยายามอันเป็นผลลัพธ์ที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงภายในตัวบุคคลได้  
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ดังนั้น โดยธรรมชาติแล้ว หากต้องการให้บุคคลมีการก ากับตนเองที่ดี การสนับสนุนให้บุคคล
มีการส ารวจตนเอง (Self-observation) การตัดสินตนเอง (Self-judgement) และการตอบสนองต่อ
ตนเอง (Self-reaction) ในทางท่ีเป็นประโยชน์จึงควรเกิดข้ึนในบริบทของสังคมที่เอ้ือต่อการสนับสนุน
ซึ่งกันและกัน รวมถึงมีกลไกในการป้องกันการเกิดอิทธิพลเชิงลบ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสภาพแวดล้อม
ที่บุคคลสามารถติดต่อสื่อสารกับผู้อ่ืนได้อย่างใกล้ชิด อันมีความเป็นไปได้สูงว่า บุคคลอาจจะถูก
อิทธิพลเชิงลบขัดขวางความพยายามได ้(Bandura, 2007) 

เช่นเดียวกับการใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายบนโทรศัพท์มือถือในปัจจุบัน แอป
พลิเคชันจ านวนมากมีการได้รับการพัฒนาให้มีคุณลักษณะต่างๆ ที่ช่วยควบคุมและก ากับตนเองในการ
ออกก าลังกาย รวมถึงเป็นตัวช่วยให้ผู้ใช้สามารถออกก าลังกายได้ตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ และพบว่า 
หนึ่งในคุณลักษณะที่ผู้ พัฒนานิยมน ามาใช้ในแอปพลิเคชัน คือ คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์  
(Interactive features) ซึ่งเป็นคุณลักษณะหลากหลายมิติ อาทิ มีการควบคุมโดยตัวผู้ใช้เอง มีการ
แลกเปลี่ยนบทบาทระหว่างผู้ส่งและผู้รับสารกับผู้ใช้คนอื่นๆ มีการเก็บและรายงานข้อมูล มีความเป็น
ส่วนบุคคล และท าให้เกิดความรู้สึกมีส่วนร่วมได้ (Heeter, 1989) 

 
 

3. แนวคิดเรื่องการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ (Interactive Communication) 

 การสื่ อสาร เชิ งปฏิสั ม พันธ์  (Interactive Communication) มีผู้ ให้ ค าจ ากัดคว ามที่
หลากหลาย โดยหนึ่งในค าจ ากัดความที่น่าสนใจ ได้รับการน าเสนอในหนังสือ Digital storytelling: A 
Creator's Guide to Interactive Entertainment ของ Miller (2008) โดยอธิบายที่มาของค าว่า 
Interactivity ในภาษาอังกฤษ ซึ่งมีที่มาจากการรวมตัวกันของ 2 ค า ได้แก่ค าว่า “Inter” หมายถึง 
“ระหว่าง” อีกนัยหนึ่งคือ ความสัมพันธ์หรือการแลกเปลี่ยนสองทาง ส่วน “Active” หมายถึง การ
กระท าบางสิ่งบางอย่าง หรือการมีส่วนร่วม 

เมื่อน าทั้งสองค ามารวมกันแล้ว ค าว่า “Interactivity” หรือ “การปฏิสัมพันธ์” จึงเป็นค าที่
หมายความในภาพรวมถึงความสัมพันธ์ใด ๆ ที่เกิดขึ้นระหว่างสองสิ่งที่มีการตอบสนองต่อกัน ดังนั้น 
เมื่อน ามาใช้ในบริบทของการสื่อสาร การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ จึงเป็นการชี้ให้เห็นถึงความสัมพันธ์
ของทั้งผู้ส่งสารและผู้รับสารที่มีการตอบสนองซึ่งกันและกันในเชิงรุก โดยทั้งสองฝ่ายมีความสามารถ
ในการจัดการ ส ารวจ แทรกแซง หรือมีอิทธิพลใด ๆ ต่อเนื้อหาในหลากหลายวิธีการ อีกท้ังยังสามารถ
แสดงความเรียกร้องและตอบสนองต่อสารนั้น ๆ ได้ (Miller, 2008) 
  
 



 

 

25 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

แผนภาพที่ 2.3 : โมเดลการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ (Interactive Model of Communication) 
(Valenzano, Braden, & Broeckelman-Post, 2013) 

 
 

การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ถือเป็นการสื่อสารสองทาง (Two-way communication) โดยสิ่ง
ส าคัญที่ท าให้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์มีความแตกต่างจากการสื่อสารแบบทางเดียว นั่นคือ การ
ตอบสนอง (Feedback) ของทั้งผู้รับสารและผู้ส่งสารในฐานะที่ทั้งสองฝ่ายเป็นทั้งผู้ส่งและรับสารใน
เวลาเดียวกัน ซึ่งการตอบสนองอาจเป็นได้ทั้งการตอบสนองโดยวัจนภาษาและอวัจนภาษา และเมื่อ
เกิดการตอบสนองจากฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง จะถือว่าการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์เกิดขึ้นอย่างสมบูรณ์ 
(Valenzano et al., 2013) 
  

องค์ประกอบของการปฏิสัมพันธ์ 
องค์ประกอบของการปฏิสัมพันธ์นั้นมีความส าคัญและมีอิทธิพลอย่างยิ่งต่อการเรียนรู้  

ทัศนคติ และการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Stout et al., 2001) โดยในการจ าแนกองค์ประกอบย่อย
ของการปฏิสัมพันธ์นั้น จะจัดจ าแนกโดยใช้กระบวนการ หน้าที่ และการรับรู้เป็นหลัก อย่างไรก็ตาม 
McMillan & Hwang (2002) พบว่า องค์ประกอบของการปฏิสัมพันธ์ที่พบบ่อยที่สุดจะประกอบไป
ด้วย 3 องค์ประกอบ ได้แก่ ทิศทางของการสื่อสาร (Direction of communication) การควบคุมโดย
ผู้สื่อสาร (User control) และเวลา (Time) โดยทิศทางของการสื่อสารครอบคลุมแนวคิดของการ
แลกเปลี่ยนและการตอบสนอง (Responsiveness & Exchange) การควบคุมโดยผู้สื่อสารนั้น
ประกอบไปด้วยการมีส่วนร่วมและสิ่งอ านวยความสะดวกที่ใช้ในการสื่อสาร ส่วนองค์ประกอบด้าน

ผู้รับสารถอดรหัส 
(Receiver 

ผู้ส่งสารเข้ารหัส  
(Source 

สิ่งรบกวน (Noise) 

ช่องทาง (Channel) 

สาร (Message) 

การตอบกลับ 
(Feedback) 

สิ่งแวดล้อม 
(Environment) 
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เวลานั้นประกอบด้วยระยะเวลาในการรับข้อมูล และระยะเวลาในการตอบสนองต่อข้อมูล (McMillan 
& Hwang, 2002) 

ในขณะเดียวกัน Heeter (1989) ได้จ าแนกองค์ประกอบของการปฏิสัมพันธ์ออกเป็น 6 มิติ 
ประกอบด้วย การควบคุมโดยผู้ใช้ (Audience control) การแลกเปลี่ยนบทบาทระหว่างผู้ส่งและผู้รับ
สาร (exchange of roles between sender and receiver) ความเร็ว (speed) การรวบรวมข้อมูล 
(information collection) การปรับแต่งส่วนบุคคล (personalization) และความรู้สึกมีส่วนร่วม 
(sensory engagement) 

 

การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ของแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย 
ในไม่กี่ปีที่ผ่านมา แอปพลิเคชันจ านวนมากได้รับการพัฒนาขึ้นเพ่ือช่วยให้ผู้ใช้งานสามารถ

ตรวจจับกิจกรรมทั้งในด้านการผ่อนคลายและการออกก าลังกายของตน โดยมีแอปพลิเคชันที่เกี่ยวกับ
การออกก าลังกายมากมาย ตั้งแต่แอปพลิเคชันกีฬาหรือกิจกรรมเฉพาะทาง ไปจนถึงแอปพลิเคชันเพ่ือ
การออกก าลังกายทั่วไป โดยแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายเหล่านี้ มีความแตกต่างกันตรงที่การ
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้ใช้กับแอปพลิเคชัน ซึ่ง Smith (2014) จัดแบ่งประเภทของแอปพลิเคชันจากการ
ปฏิสัมพันธ์ได้เป็น 2 ประเภท ได้แก่  

 
1. แอปพลิเคชันเชิงตายตัว (Static Application) เป็นแอปพลิเคชันที่สามารถตรวจจับและ

เก็บข้อมูลในการออกก าลังกายของผู้ใช้ และสามารถแสดงผลข้อมูลให้ผู้ใช้ได้อย่างจ ากัด 

(Smith, 2014) 

2. แอปพลิเคชันเชิงปฏิสัมพันธ์ (Interactive Application) เป็นแอปพลิเคชันที่สามารถ

ตรวจจับ จัดเก็บข้อมูล และรายงานข้อมูลต่อผู้ใช้ได้แล้ว ยังสามารถมีส่วนร่วมกับผู้ใช้ได้

โดยอัตโนมัติ อีกทั้งยังสามารถผสานข้อมูลของผู้ใช้และเผยแพร่ออกสู่ ช่องทางออนไลน์ 

หรือสื่อสังคมออนไลน์ได้ โดยแอปพลิเคชันส่วนใหญ่ในกลุ่มนี้จะมีความสามารถในการ

เชื่อมต่อไปยังสื่อสังคมออนไลน์ของผู้ใช้ และสามารถน าข้อมูลในสื่อสังคมออนไลน์ของ

ผู้ใช้มาใช้งานในแอปพลิเคชันได้ นอกจากนี้ ในบางแอปพลิเคชัน ผู้ใช้ยังสามารถเข้าร่วม

กลุ่มหรือสนทนากับผู้ใช้รายอื่นๆ ได้เช่นเดียวกัน (Smith, 2014)  

ทั้งนี้ เพื่อให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัยที่ต้องการส ารวจการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์
บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย รวมถึงอธิบายความสัมพันธ์ของการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์กับ
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องค์ประกอบอ่ืนๆ ผู้วิจัยจึงเลือกพิจารณาเฉพาะแอปพลิเคชันเชิงปฏิสัมพันธ์เท่านั้น เนื่องจากเป็น
แอปพลิเคชันที่มีคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ปรากฎอยู่ 

 

คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ของแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย 

เมื่อพิจารณาเฉพาะแอปพลิเคชันเชิงปฏิสัมพันธ์ในกลุ่มแอปพลิเคชันเพ่ือสุขภาพ พบว่า 
คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายนั้น มีศักยภาพท่ีสามารถน ามาใช้ใน
การส่งเสริมสุขภาพได้เป็นอย่างดี ส่งผลให้ปัจจุบัน แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายหลายพันแอป
พลิเคชันที่ต่างทยอยปรับปรุงรุ่นในแต่ละเดือน มีการเพ่ิมคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์เข้าไปในตัวแอป
พลิเคชัน (Subramanian, 2015)  

Subramanian (2015) ได้อธิบายความหมายของคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชัน
ว่า เป็นความสามารถของแอปพลิเคชันที่ท าให้บุคคลสามารถติดต่อสื่ อสารกับผู้พัฒนาผ่านช่อง
ทางการติดต่อต่างๆ บนแอปพลิเคชัน สามารถติดต่อสื่อสารกับผู้ใช้รายอ่ืนๆ รวมถึงสามารถ
ปรับเปลี่ยนคุณลักษณะต่างๆ ของแอปพลิเคชันให้มีความเฉพาะบุคคลได้ 

จากงานวิจัยของ Subramanian (2015) เกี่ยวกับการวิเคราะห์เนื้อหาแอปพลิเคชันเพ่ือ
สุขภาพส าหรับการลดน้ าหนัก ได้จัดจ าแนกคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือสุขภาพที่
ปรากฎในแอปพลิเคชันเพ่ือการลดน้ าหนักโดยอ้างอิงจากองค์ประกอบของการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ 
ซึ่งสามารถจ าแนกได้เป็น 8 คุณลักษณะ ดังนี้ 

 
1. มีรายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ 
2. มีเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน 
3. มีการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ 
4. มีค าแนะน าการใช้งานในแอปพลิเคชัน 
5. มีระบบเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชันได้ 
6. มีระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน 
7. สามารถสื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได้โดยตรง 
8. สามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชันได้ 

 

เนื่องด้วยการวิจัยของ Subramanian (2015) ได้ท าการวิเคราะห์เนื้อหาแอปพลิเคชันเพ่ือ
สุขภาพส าหรับการลดน้ าหนัก อันเป็นกลุ่มที่ใกล้เคียงกับแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย โดยมี
การวิเคราะห์เนื้อหาคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ส่วนหนึ่ง ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงเลื อกน าค าถามชี้วัด
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คุณลักษณะของ Subramanian (2015) ที่ดัดแปลงมาจาก Witherspoon (2001) และ Stout et 
al., (2001) (Cited in Subramanian, 2015) น ามาอ้างอิงเพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาเครื่องมือ
เก็บข้อมูลการวิเคราะห์เนื้อหาแอปพลิเคชัน 

ทั้งนี้ ผู้วิจัยได้ส ารวจแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายเบื้องต้น ในช่วงเดือนมีนาคม 2560 
จ านวน 40 แอปพลิเคชัน ทั้งในระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์และไอโอเอส สามารถให้รายละเอียด
วิธีการของแต่ละคุณลักษณะทั้ง 8 คุณลักษณะได้ดังนี้ 

 
1. มีรายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ  

พบตัวอย่างวิธีการ เช่น การส่งข้อความติดต่อผู้เชี่ยวชาญผ่านแอปพลิเคชันโดยตรง
การสื่อสารแบบตอบกลับในเวลาเดียวกัน เช่น การไลฟ์ แชท (Live Chat) 

 

2. มีเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน 
พบวิธีการเช่น การลิ้งค์ไปยังเว็บไซต์หลักของผู้พัฒนา รวมถึงการเชื่อมต่อเว็บไซต์

เข้าโดยตรงกับแอปพลิเคชัน 
 

3. มีการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ 
เป็นวิธีการที่พบได้เกือบทุกแอปพลิเคชัน โดยเป็นการเก็บข้อมูลสุขภาพและกิจกรรม

การออกก าลังกายต่างๆ ทั้งระบบเก็บข้อมูลโดยผู้ใช้ และระบบเก็บข้อมูลโดยอัตโนมัติ 
นอกจากนี้ ยังสามารถรายงานข้อมูลได้หลายรูปแบบ รวมถึงมีระบบการแจ้งเตือนข้อมูลและ
การเชื่อมต่อข้อมูลกับแอปพลิเคชันอ่ืน ๆ 

 

4. มีค าแนะน าการใช้งานในแอปพลิเคชัน 
พบตัวอย่างวิธีการ เช่น ค าแนะน าเมื่อเริ่มใช้ครั้งแรก มีเมนูแบบปฏิสัมพันธ์ช่วย

แนะน าการใช้งาน มีรายละเอียดติดต่อเพ่ือสอบถามปัญหาการใช้งาน หรือมีคู่มือและวิ ดีโอ
แนะน าการใช้งาน 

 

5. มีระบบเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชันได้ 
มีหลากหลายวิธีการ เช่น มีการเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ และสามารถ

แชร์ข้อมูลของตนเองในแอปพลิเคชันไปยังเครือข่ายสังคมออนไลน์ รวมถึงแอปพลิเคชันอื่น ๆ 
ได้โดยตรง อาทิ เฟซบุ๊ค (Facebook) อินสตาแกรม (Instagram) ทวิตเตอร์ (Twitter) ไลน์ 
(Line) วีแชท (Wechat) กูเกิ้ลพลัส (Google+) ยูทิวบ์ (Youtube) นอกจากนี้ ยังพบการใช้
แฮชแท็ก (Hashtag) มีระบบการแข่งขัน และระบบการเปรียบเทียบเป้าหมายกับผู้ใช้รายอื่น
ในเครือข่ายสังคมออนไลน์ 
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6. มีระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน 
พบตัวอย่างวิธีการ เช่น ระบบเว็บบอร์ด (Webboard) ฟีดข่าว (News Feed) หน้า

โปรไฟล์ (Profile) กลุ่มผู้ใช้ที่มีความสนใจร่วมกัน (Private Group) รวมถึงกลุ่มสาธารณะ 
(Public Group) 

 

7. สามารถสื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได้โดยตรง 
พบหลากหลายวิธีการ เช่น การเพ่ิมเพ่ือนจากรายชื่อติดต่อในโทรศัพท์หรือสื่ออ่ืนๆ 

การส่งข้อความแชทหาเพ่ือนโดยตรง มีระบบค้นหาด้วยดาวเทียมหรือระบบจีพีเอส (GPS) 
เพ่ือใช้ค้นหาและส่งข้อความแชทกับผู้ใช้รายอื่นที่ไม่รู้จักกันมาก่อน เป็นต้น 

 

8. สามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชันได้ 
พบตัวอย่างวิธีการ เช่น การส่งข้อความติดต่อผู้พัฒนาผ่านแอปพลิเคชันโดยตรง 

และการส่งข้อความติดต่อผู้พัฒนาผ่านการแสดงความคิดเห็นแบบสาธารณะ 
  

 ผู้วิจัยจะใช้คุณลักษณะทั้ง 8 คุณลักษณะ ในการจ าแนกประเภทการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ใน
แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย โดยจะวิเคราะห์ค้นหาวิธีการในแต่ละลักษณะที่ปรากฏในแบบ
บันทึกข้อมูลการวิเคราะห์เนื้อหาแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย 
 
 
4. ทฤษฎีล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลง (Transoretical Theory : Stages of Change) 

ทฤษฎีล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลง (Transoretical Theory หรือ Stages of Change) 
เป็นทฤษฎีที่ได้รับการเสนอขึ้นมาในปี ค.ศ. 1970 โดยนักจิตวิทยาคลินิกที่ชื่อว่า Prochaska โดยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือต้องการอธิบายกระบวนการตัดสินใจที่มีผลต่อกระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใด 
ๆ ของบุคคล (Prochaska & Velicer, 1997) 

ทฤษฎีล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงเป็นหนึ่งในทฤษฎีที่ได้รับการยอมรับ ที่สามารถน ามาใช้
ในการอธิบายการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพได้เป็นอย่างดี (Andres, Saldana, & Gomez-
Benito, 2009) โดยเริ่มจากในปี 1990 Marcus ได้เริ่มน าทฤษฎีล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงมาใช้
กับพฤติกรรมการออกก าลังกายเป็นครั้งแรก และหลังจากนั้น โมเดลนี้ก็ได้รับการน ามาใช้ในการ
ส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างแพร่หลาย โดยสามารถใช้โมเดลนี้ในการอธิบายได้ว่า บุคคล
จะไม่สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมจากการตัดสินใจได้เพียงครั้งเดียว แต่บุคคลจะค่อยๆ เปลี่ยน
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พฤติกรรมของตนเองผ่านขั้นตอนและกระบวนการไปทีละขั้น ตามล าดับขั้นของพฤติกรรมที่แตกต่าง
กันใน 5 ขั้น (กุลธิดา พานิชกุล และ อติพร ส าราญบัว, 2556) 
 

ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลง 5 ขั้น 

 
1. ขั้นก่อนตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Precontemplation) 
จัดอยู่ในขั้นก่อนปฏิบัติพฤติกรรม ซึ่งในขั้นนี้บุคคลจะยังไม่สนใจหรือตระหนักถึงความส าคัญ

ของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม รวมไปถึงไม่ตระหนักถึงผลเสียของพฤติกรรมเดิมที่ตนก าลังกระท าอยู่ 
(กุลธิดา พานิชกุล และ อติพร ส าราญบัว, 2556) 

ผู้คนที่อยู่ในขั้นตอนนี้อาจเป็นเพราะยังไม่ได้รับข้อมูลที่เพียงพอเกี่ยวกับผลที่จะได้รับจากการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หรืออาจพยายามเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเองมาแล้วหลายครั้งแต่ประสบ
ความล้มเหลวอยู่เสมอ จึงไม่สามารถที่จะข้ามไปยังขั้นถัดไปได้ส าเร็จ (Prochaska & Velicer, 1997) 

 
2. ขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Contemplation) 
จัดอยู่ในขั้นก่อนปฏิบัติพฤติกรรมเช่นเดียวกัน โดยในขั้นนี้บุคคลจะเริ่มมีการสนใจผลดีและ

ผลเสียของพฤติกรรมที่ตนกระท าอยู่ เริ่มพิจารณาพฤติกรรมทางเลือก และจะเกิดกระบวนการ
เปรียบเทียบความสมดุลของข้อดีข้อเสีย ระหว่างพฤติกรรมเดิมและพฤติกรรมทางเลือก (Prochaska 
& Velicer, 1997) 

ส าหรับระยะเวลาที่บุคคลตั้งใจจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้น จะอยู่ในช่วงประมาณ 6 เดือน
ข้างหน้า (Gallelli & Wells, 2011) 

 
3. ขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Preparation) 
ขั้นตอนนี้เป็นขั้นตอนที่คาบเกี่ยวระหว่างก่อนและระหว่างปฏิบัติพฤติกรรม (Subramanian, 

2015) ในขั้นนี้ บุคคลจะมีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในอนาคตอันใกล้ และมีแผนการที่
ด าเนินพฤติกรรมอย่างแท้จริงภายในระยะเวลาประมาณ 1 เดือนข้างหน้า (Gallelli & Wells, 2011) 

 
4. ขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Action) 
ในขั้นตอนนี้  ถือเป็นขั้นตอนที่มีการแสดงพฤติกรรมแล้ว (Subramanian, 2015) โดย

พฤติกรรมของบุคคลในขั้นนี้จะเริ่มเปลี่ยนแปลง หรือมีการเปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจนในระยะเวลาไม่
เกิน 6 เดือน (Prochaska & Velicer, 1997) 
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5. ขั้นรักษาระดับพฤติกรรม (Maintenance) 
เมื่อพฤติกรรมด าเนินมาถึงขั้นตอนนี้ บุคคลจะพยายามด าเนินพฤติกรรมใหม่ของตน เพ่ือ

ป้องกันมิให้กลับสู่พฤติกรรมเดิม โดยมีระยะเวลาการกระท าพฤติกรรมใหม่ซ้ า ๆ อย่างต่อเนื่อง
ประมาณ 6 เดือนขึ้นไป (กุลธิดา พานิชกุล และ อติพร ส าราญบัว, 2556) ซึ่งบุคคลจะมีความม่ันใจใน
ตนเองมากขึ้น และมีความต้องการที่จะกลับสู่พฤติกรรมเดิมนั้นมีแนวโน้มลดน้อยลงเรื่อยๆ 
(Prochaska & Velicer, 1997) 

 

พฤติกรรมของการเปลี่ยนแปลง 

กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมประกอบด้วยกิจกรรมที่สามารถสังเกตเห็นได้และไม่
สามารถสังเกตเห็นได้ประกอบกัน โดย Prochaska & Velicer (1997) ได้อธิบายรายละเอียด
พฤติกรรมของการเปลี่ยนแปลง 10 ประเภท ดังนี้   

 

1. การเพิ่มความตระหนักรู้ (Consciousness raising) เป็นการให้ข้อมูลเกี่ยวกับผลเสีย
ของการไม่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ควบคู่ไปกับผลดีของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (พรรณี ปานเทวัญ 
และ อายุพร ประสิทธิเวชชากูร, 2557) (พรรณี ปานเทวัญ & อายุพร ประสิทธิเวชชากูร, 2557) 

2. การผ่อนคลายทางอารมณ์ (Dramatic relief) เป็นการกระตุ้นโดยใช้ประสบการณ์และ
ความรู้สึกเพ่ือให้เกิดความต้องการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และลดความรู้สึกที่บุคคลอาจได้รับ
ผลกระทบจากการพยายามเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Prochaska & Velicer, 1997) 

3. การประเมินผลกระทบต่อตนเอง (Self-reevaluation) ประกอบไปด้วยการประเมินทั้ง
ด้านเหตุผลและด้านอารมณ์ โดยใช้การรับรู้ในตนเองหรือจินตนาการเกี่ยวกับผลดีและผลเสียของการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Prochaska & Velicer, 1997) 

4. การประเมินผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม (Environmental reevaluation) เช่นเดียวกัน
กับการประเมินผลกระทบต่อตนเอง กล่าวคือ ประกอบไปด้วยการประเมินทั้งด้านเหตุผลและด้าน
อารมณ์ โดยประเมินว่าการกระท าพฤติกรรมนั้นๆ จะส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมหรือไม่อย่างไร ทั้ง
สิ่งแวดล้อมทางกายภาพและสังคม (Prochaska & Velicer, 1997) 

5. ความเป็นอิสระต่อตนเอง (Self-liberation) หมายถึง ความเชื่อที่ว่า ตนสามารถ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้จริง และมีการให้ค าสัญญาต่อตนเองที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
(Prochaska & Velicer, 1997)ซึ่งจะท าให้บุคคลมีความมุ่งมั่นในการเปลี่ยนพฤติกรรมมากขึ้น (พรรณี 
ปานเทวัญ และ อายุพร ประสิทธิเวชชากูร, 2557) 
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6. การเปิดเผยทางสังคม (Social liberation) เป็นการเปิดโอกาสตนเองสู่สังคม โดยอาจ
เป็นการประกาศให้สังคมได้รับรู้ในพฤติกรรมใหม่ และยอมรับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้น ๆ 
(พรรณี ปานเทวัญ และ อายุพร ประสิทธิเวชชากูร, 2557) โดยสภาพแวดล้อมทางสังคมที่ดีและช่วย
สนับสนุนพฤติกรรมจะเพ่ิมโอกาสในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้มากยิ่งขึ้น (Prochaska & Velicer, 
1997) 

7. การตั้งเงื่อนไขโต้แย้ง (Counter conditioning) หมายถึง การเรียนรู้ที่จะปฏิบัติ
พฤติกรรม หรือหาทางเลือกที่สามารถทดแทนพฤติกรรมเดิมที่เป็นปัญหาได้  (Prochaska & Velicer, 
1997) 

8. การควบคุมสิ่งเร้า (Stimulus control) หมายถึง การควบคุมสถานการณ์และสาเหตุ
อ่ืน ๆ ที่อาจน ามาซึ่งปัญหาหรือเป็นการยับยั้งการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม รวมไปถึงการส่งเสริม
พฤติกรรมทางเลือกต่างๆ และการสร้างสภาพแวดล้อมใหม่ ๆ เพ่ือเป็นส่วนหนึ่งในการสนับสนุน
พฤติกรรม (พรรณี ปานเทวัญ และ อายุพร ประสิทธิเวชชากูร, 2557) 

9. การจัดการการเสริมแรง (Contingency management) เป็นการเสริมแรงในทางบวก
โดยการให้รางวัลตนเองเมื่อท าพฤติกรรมได้ส าเร็จ หรืออาจเป็นการลงโทษเพ่ือเสริมแรงในทางลบหาก
ไม่สามารถด าเนินพฤติกรรมได ้(พรรณี ปานเทวัญ และ อายุพร ประสิทธิเวชชากูร, 2557) 

10. ความสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ (Helping relationship) ประกอบด้วย การดูแล
ช่วยเหลือ ความไว้วางใจ การเปิดกว้างและยอมรับโดยบุคคลอ่ืน ซึ่งจะมีส่วนช่วยอย่างยิ่งในการ
สนับสนุนให้เกิการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Prochaska & Velicer, 1997) 

 

ต่อมา Subramanian (2015) ไดจ้ัดกลุ่มพฤติกรรมทั้ง 10 พฤติกรรม ให้สอดคล้องตามล าดับ
ขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ดังนี้ 

1. ขั้นก่อนตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Precontemplation) ประกอบด้วย การเพ่ิม

ความตระหนักรู้ และการผ่อนคลายทางอารมณ์ 

2. ขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Contemplation) ประกอบด้วย การประเมินผล

กระทบต่อสิ่งแวดล้อม และการประเมินผลกระทบต่อตนเอง 

3. ขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Preparation) ประกอบด้วย การเปิดเผยทาง

สังคม และการตั้งเงื่อนไขโต้แย้ง 

4. ขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Action Stage) ประกอบด้วย ความสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ 

และการจัดการการเสริมแรง 
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5. ขั้นรักษาระดับพฤติกรรม (Maintenance Stage) ประกอบด้วย ความเป็นอิสระต่อ

ตนเอง และการควบคุมสิ่งเร้า 

พฤติกรรมทั้ง 10 นี้ ถือเป็นส่วนส าคัญท่ีสามารถน ามาใช้พยากรณ์การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ในแต่ละล าดับขั้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมไปถึงสามารถใช้ท านายการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใน
ลักษณะของการแทรกแซงพฤติกรรมสุขภาพตามวัตถุประสงค์ต่างๆ อาทิ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การกิน การควบคุมน้ าหนัก หรือแม้กระทั่งพฤติกรรมการออกก าลังกาย (Prochaska, Norcross, 
Fowler, Follick, & Abrams, 1992) 

ทั้งนี้ ในการน าทฤษฎีล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงมาใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ตามวัตถุประสงค์
ของการวิจัยที่ต้องการส ารวจความสัมพันธ์ของการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ในทุก ๆ ล าดับ
ขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายบน
โทรศัพท์มือถือ อันจะต้องเคยดาวน์โหลดแอปพลิเคชันมาแล้วอย่างน้อย 1 แอปพลิเคชัน ซึ่งหาก
พิจารณาจากนิยามของขั้นก่อนตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กล่าวคือ บุคคลจะยังไม่สนใจหรือ
ตระหนักถึงความส าคัญของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม รวมไปถึงไม่ตระหนักถึงผลเสียของพฤติกรรม
เดิมที่ตนก าลังกระท าอยู่ (กุลธิดา พานิชกุล และ อติพร ส าราญบัว, 2556) จะพบว่า การดาวน์โหลด
แอปพลิเคชันมาแล้ว ถือว่าบุคคลเริ่มมีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมแล้ว 

 
เหตุนี้เอง ผู้วิจัยจึงเลือกที่จะศึกษาโดยเลือกเฉพาะ 4 ล าดับขั้น ตั้งแต่ขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม ขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม จนถึงขั้นรักษาระดับ
พฤติกรรม โดยใน 4 ขั้นนี้จะประกอบไปด้วยพฤติกรรม 8 จาก 10 พฤติกรรม นั่นคือ การประเมินผล
กระทบต่อสิ่งแวดล้อม และการประเมินผลกระทบต่อตนเอง การเปิดเผยทางสังคม การตั้งเงื่อนไข
โต้แย้ง ความสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ การจัดการการเสริมแรง ความเป็นอิสระต่อตนเอง และการ
ควบคุมสิ่งเร้า ซึ่งผู้วิจัยจะน าองค์ประกอบของล าดับขั้นและพฤติกรรมข้างต้น น าไปอ้างอิงเพ่ือเป็น
ตัวชี้วัดการประเมินพฤติกรรมของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเชิงปริมาณ 
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เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้รวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการก ากับตนเอง 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย และการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลัง
กาย โดยมีงานวิจัยที่น่าสนใจ ดังนี้ 
 

 Subramanian (2015) ได้ท าการวิเคราะห์เนื้อหาของแอปพลิเคชันเพ่ือสุขภาพและการออก
ก าลังกาย ประเภทแอปพลิเคชันเพ่ือการลดน้ าหนักบนโทรศัพท์มือถือระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์
และไอโอเอส จ านวน 89 แอปพลิเคชัน ในงานวิจัย เรื่อง Diet, Exercise and Smartphones – A 
content analysis of mobile health application for weight loss โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ระบุคุณลักษณะของการใช้งานที่เป็นไปในแนวทางเดียวกันกับนโยบายสุขภาพแห่งชาติของ
สหรัฐอเมริกา โดยหนึ่งในคุณลักษณะที่พิจารณา คือ คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบในแอปพลิเคชัน 
และคุณลักษณะที่สนับสนุนให้เกิดการเปลี่ ยนแปลงพฤติกรรมตามทฤษฎีล าดับขั้นของการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 ผลการวิจัยเฉพาะที่เกี่ยวข้องกับคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบในแอปพลิเคชัน พบว่า การ
สื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันส่วนใหญ่มีคุณลักษณะด้านการให้รายละเอียดติดต่อ และลิ้งค์
ไปยังเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน (ประมาณร้อยละ 90) ส่วนคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่เกี่ยวกับการ
สื่อสารระหว่างผู้ใช้ด้วยกันเอง เช่น การติดต่อกับผู้ใช้โดยตรง การใช้ระบบ เว็บบอร์ด ฯลฯ เป็น
คุณลักษณะที่พบได้น้อย (ประมาณร้อยละ 30 ของแอปพลิเคชันทั้งหมด หรือต่ ากว่า) และผลวิจัยยัง
ระบุว่า แอปพลิเคชันเพ่ือการลดน้ าหนักในระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์ กลุ่มดาวน์โหลดฟรี ยังมิได้
ออกแบบโดยค านึงถึงคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์อย่างเต็มท่ี  

ในส่วนของคุณลักษณะที่สนับสนุนให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามทฤษฎีล าดับขั้นของ
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้น ผลวิจัยพบว่า ผู้พัฒนาแอปพลิเคชันส่วนใหญ่ มักออกแบบโดยไม่น า
องค์ประกอบของทฤษฎีนี้มาเป็นแนวคิดในการขับเคลื่อนการออกแบบ โดยคุณลักษณะที่สนับสนุน
ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พบเพียง 2 ล าดับขั้น ได้แก่ ขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
และข้ันเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเท่านั้น 

 
ส าหรับงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการก ากับตนเองนั้น Maes & Karoly (2015) ได้ท าการศึกษา

เรื่องนี้ในงานวิจัยเรื่อง Self-Regulation Assessment and Intervention in Physical Health 
and Illness: A Review โดยท าการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการก ากับตนเองในเรื่องสุขภาพกาย
และความเจ็บป่วย (Maes & Karoly, 2005) 
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งานวิจัยชิ้นนี้ให้ข้อสรุปว่า มีหลักการพ้ืนฐาน 15 หลักการ ที่สามารถน าไปใช้พัฒนามาตรการ
ในการจัดการโรคเรื้อรัง และการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพ บนพ้ืนฐานของการก ากับตนเอง 
ประกอบด้วย 1) การพิจารณาความเสี่ยง 2) พิจารณาปัญหาสุขภาพ  3) ส่งเสริมให้บุคคลตั้งเป้าหมาย 
4) ให้ความช่วยเหลือในการด าเนินกิจกรรมจริง 5) ให้ความช่วยเหลือในการวางแผน 6) ถามค าถาม
เฉพาะบุคคล 7) พิจารณาสิ่งแวดล้อมทางสังคม 8) เพ่ิมการรับรู้ในความสามารถของบุคคลผ่านการ
โน้มน้าวใจด้วยวาจา 9) พิจารณาอารมณ์เชิงลบและบวกอย่างใกล้ชิด 10) สนับสนุนการเสริมแรง
ทางบวก 11) เสนอวิธีในการจัดการกับสิ่งรบกวนหรืออารมณ์เชิงลบ 12) อภิปรายความขัดแย้งและ
ความท้าทายในการบรรลุเป้าหมาย 13) สนับสนุนการเรียนรู้จากความผิดพลาด 14) แนะน าวิธีรับมือ
กับพฤติกรรมที่มีแนวโน้มจะคืนสู่สภาพเดิม 15) ตั้งเป้าหมายใหม่ ๆ หรือวีธีการใหม่ ๆ ได้เสมอ 

 
นอกจากนี้ ในงานวิจัยของ Anderson et. al. (2006) ที่น าปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรม

สุขภาพ ในโมเดลทฤษฎีปัญญาสังคมส าหรับพฤติกรรมสุขภาพ (Social Cognitive Model of 
Health Behavior) โดยท าการวิจัยในกลุ่มชาวอเมริกัน 999 คน จากโบสถ์ในรัฐเวอร์จิเนีย จ านวน 
14 แห่ง ผลปรากฏว่า ทุกปัจจัยมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพ แต่ทั้งนี้ ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพมากที่สุด คือ การก ากับตนเอง (Self-regulation) และพบว่า การ
สนับสนุนทางสังคม (Social support) มีอิทธิพลโดยตรงต่อการก ากับตนเองและการรับรู้ตนเอง 
(Self-efficacy) และสอดคล้องกับผลวิจัยของ Rovniak et al., (2002) ที่สรุปได้ว่า การก ากับตนเอง
เป็นกุญแจส าคัญที่มีอิทธิพลมากต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ  

 
งานวิจัยของ Conroy, Yang, & Maher (2014) ในหัวข้อ Behavior Change Techniques 

in Top-Ranked Mobile Apps for Physical Activity เป็นอีกหนึ่งงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแอป
พลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายและการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยท าการวิเคราะห์เนื้อหาแอปพลิเค
ชันที่ได้รับความนิยมสูงสุดในกลุ่มแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย จ านวน 167 แอปพลิเคชัน เพ่ือ
ส ารวจการใช้เทคนิคในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้ใช้ที่พบในแอปพลิเคชันเหล่านี้  

ผลการวิจัยปรากฏว่า แอปพลิเคชันส่วนใหญ่ใช้เทคนิควิธีในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
ผู้ใช้ น้อยกว่า 4 วิธี  โดยวิธีที่ใช้บ่อยที่สุด 4 อันดับแรก ได้แก่ 1) การให้ค าแนะน าเกี่ยวกับวิธีการออก
ก าลังกาย 2) จ าลองหรือสาธิตวิธีการออกก าลังกาย 3) การแจ้งเตือนข้อมูลด้านประสิทธิภาพการออก
ก าลังกายของผู้ใช้ 4) การใช้การสนับสนุนทางสังคม (Conroy, Yang, & Maher, 2014) 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

จากการทบทวนแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งหมด ผู้วิจัยสามารถสรุปเป็นกรอบ
แนวคิดในการวิจัยได้ ดังนี้ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย 

การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ขั้นตั้งใจ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นเตรียมการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

 

ขั้นรักษา
ระดับ

พฤติกรรม 
 

ขั้น
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

 



 

 

บทที่ 3 
ระเบียบวิธีวิจัย 

 
งานวิจัย เรื่อง “การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายและการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม” ใช้การวิจัยในแบบผสมผสาน (Mixed Method) ประกอบด้วย การวิเคราะห์
เนื้อหา (Content Analysis) แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย เพ่ือวิเคราะห์และจ าแนก
คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบในแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย และน ามาพัฒนาเป็น
แบบสอบถาม จากนั้นจึงใช้การวิจัยเชิงส ารวจ (Survey) แบบวัดครั้งเดียว (One-shot Description 
Study) ด้วยเครื่องมือแบบสอบถาม (Questionnaire) โดยมีระเบียบวิธีวิจัยตามขั้นตอน ดังนี้ 

 
 

ขั้นตอนที่ 1 : การวิเคราะห์การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ ์

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือส ารวจการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ของแอปพลิเคชันเพ่ือการ
ออกก าลังกายบนโทรศัพท์มือถือ โดยใช้วิธีการวิจัยแบบวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) โดยมี
รายละเอียดดังนี้ 

แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายในการวิจัยนี้ ก าหนดขอบเขตเฉพาะแอปพลิเคชัน
ประเภทสุขภาพและการออกก าลังกาย ที่เปิดให้ดาวน์โหลดทั้งในรูปแบบฟรีและจ าหน่าย โดยแอป
พลิเคชันในกลุ่มดังกล่าวมีจ านวนประมาณ 231,000 แอปพลิเคชัน ประกอบด้วยแอปพลิเคชันใน
ระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์ จ านวนประมาณ 105 ,000 แอปพลิเคชัน และแอปพลิเคชันใน
ระบบปฏิบัติการไอโอเอส จ านวนประมาณ 126,000 แอปพลิเคชัน (ข้อมูล ณ ตุลาคม 2559) 
(Research2Guidance, 2016)  

ผู้วิจัยได้ศึกษาโดยการสุ่มตัวอย่างแอปพลิเคชันแบบเจาะจง ( Purposive Sampling) 
เนื่องจากผู้วิจัยไม่สามารถเข้าถึงรายชื่อแอปพลิเคชันในตลาดได้ทั้งหมด แต่จะสามารถเข้าถึงได้โดย
การเรียงล าดับแอปพลิเคชันหมวดสุขภาพและการออกก าลังกายเฉพาะในตลาดแอปพลิเคชันของ
ประเทศไทย โดยจัดเรียงจากแอปพลิเคชันที่ได้รับความนิยมสูงสุดลงมาเรื่อย ๆ ตามล าดับ ซึ่งผู้วิจัยจะ
คัดเลือกเฉพาะแอปพลิเคชันที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายโดยตรง และมีคุณลักษณะการสื่อสาร
เชิงปฏิสัมพันธ์ในแอปพลิเคชันอย่างน้อย 1 คุณลักษณะ โดยคัดเลือกจากแอปพลิเคชันในเพลย์ สโตร์ 
(ระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์) ทั้งในกลุ่มดาวน์โหลดฟรีและจ าหน่าย กลุ่มละ 20 แอปพลิเคชัน และ
แอปพลิเคชันในแอป สโตร์ (ระบบปฏิบัติการไอโอเอส) ทั้งในกลุ่มดาวน์โหลดฟรีและจ าหน่าย กลุ่มละ 
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20 แอปพลิเคชัน รวมทั้งสิ้น 80 แอปพลิเคชัน โดยเลือกจากแอปพลิเคชันที่ได้รับความนิยมสูงสุดใน
ตลาดแอปพลิเคชันของประเทศไทย ณ วันที่ 25 มีนาคม 2560 ลงมาเรื่อย ๆ จนกว่าจะครบกลุ่มละ 
20 แอปพลิเคชัน เนี่องจากเป็นแอปพลิเคชันที่มีจ านวนผู้ใช้สูง ซึ่งมีความเป็นไปได้ที่กลุ่มตัวอย่างใน
การวิจัย จะมีประสบการณ์ในการใช้แอปพลิเคชันและคุ้นเคยกับคุณลักษณะต่างๆ ของแอปพลิเคชัน
เหล่านี้ 

จากการคัดเลือกแอปพลิเคชันตามเกณฑ์การก าหนดและคัดเลื อกกลุ่มตัวอย่างข้างต้น 
สามารถแจกแจงเป็นรายชื่อแอปพลิเคชันที่ใช้ในการวิเคราะห์เนื้อหาได้เป็น 4 กลุ่ม ดังนี้ 

 
กลุ่มที่ 1 : แอปพลิเคชันระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์ กลุ่มดาวน์โหลดฟรี  จ านวน 20 แอปพลิเคชัน 
ดังนี้ 

1. 30 Day Fit Challenge Workout 

2. Endomondo – Running & Walking 

3. Calorie Counter – MyFitnessPal 

4. iCare Health Monitor (BP&HR) 

5. Moves 

6. Aaptiv: #1 Audio Fitness App 

7. Nike+ Run Club 

8. Strava Running and Cycling GPS 

9. Pedometer & Weight Loss Coach 

10. Pedometer – Six Pack Workout 

11. Bodykey App 

12. Google Fit – Fitness Tracking 

13. Garmin ConnectTM Mobile 

14. Fitbit 

15. Geocaching 

16. Nike+ Training Club 

17. Runkeeper – GPS Track Run Walk 

18. Argus Health & Calorie Counter 
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19. Runtastic Road Bike Tracker 

20. Huawei Health 

 

กลุ่มท่ี 2 : แอปพลิเคชันระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์ กลุ่มจ าหน่าย จ านวน 20 แอปพลิเคชัน ดังนี้ 
1. Runtastic PRO Running, Fitness 

2. Coach to 5K 

3. Runtastic Push-Ups Workout PRO 

4. Runtastic Road Bike PRO 

5. My Diet Coach – PRO 

6. 30 Day Fitness Challenge PRO 

7. Runtastic Mountain Bike PRO 

8. Zombies, Run! 5K Training 

9. Runtastic Pedometer PRO 

10. Runtastic Sits-ups & Abs PRO 

11. Runtastic Squats Workout PRO 

12. Map My Fitness+ Workout Trainer 

13. Map My Walk+ GPS Pedometer 

14. Seconds Pro – Interval Timer 

15. Fitness Buddy: 1700 Ecercises 

16. Run with Map My Run+ 

17. Runtastic Pull-ups Workout PRO 

18. Map My Ride+ GPS Cycling 

19. Get Running 

20. FitTap Champion by DAREBEE 
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กลุ่มท่ี 3 : แอปพลิเคชันระบบปฏิบัติการไอโอเอส กลุ่มดาวน์โหลดฟรี จ านวน 20 แอปพลิเคชัน ดังนี้ 
1. Running Walking and Biking with Endomondo 

2. Nike+ Run Club 

3. Fitly Nutrition and Exercise 

4. Aaptiv #1 Audio Fitness App 

5. Runtastic GPS Running, Jogging & Fitness Tracker 

6. Strava Running and Cycling GPS 

7. Argus Calorie Counter Diet, Activity, Step Tracker 

8. Bodykey App 

9. AIA Vitality Thailand 

10. Moves 

11. Garmin ConnectTM Mobile 

12. Runkeeper – Track Running with GPS 

13. Fitbit 

14. Nike+ Training Club – Workout & Fitness Plans 

15. Runtastic Results: Workout & Fitness Training 

16. FitJunctions 

17. CustomFit by Fitness First: workout at gym or home 

18. Cyclemeter GPS – Cycling, Running, Mountain Biking 

19. FITAPP GPS Running Walking Fitness Calorie Counter 

20. YOGA – Poses & Classes 

 

กลุ่มท่ี 4 : แอปพลิเคชันระบบปฏิบัติการไอโอเอส กลุ่มจ าหน่าย จ านวน 20 แอปพลิเคชัน ดังนี้ 
1. Runtastic Road Bike GPS Cycling Tracker 

2. Fitness Buddy+ Gym Workout Exercise, Home Trainer 

3. Adrian James 6 Pack Abs Workout 

4. Runtastic PRO Running, Jogging and Fitness Tracker 
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5. Instant Heart Rate+ : Heart Rate & Pulse Monitor 

6. All-in Fitness: 1200 Exercise Workout, Calorie Counter, BMI Calculator by 

Sport.com 

7. Full Fitness: Exercise Workout Trainer 

8. My Net Diary PRO – Calorie/kJ Counter and Food Diary 

9. Runtastic Sit Ups PRO Ab Trainer & Counter 

10. Adrian James Bootcamp 

11. Fitness For Women: workouts, exercise, routines and plan by sport.com 

12. Leg Workout – Shaping Perfect Legs in 12 Days 

13. Runtastic Squats PRO Workout, Trainer & Counter 

14. Pedometer Step Counter PRO by Runtastic 

15. Fitness Point Pro 

16. Adrian James High Intensity Internal Training 

17. GymStreak Pro – Bodybuilding Tracker 

18. Runtastic Mountain Bike Offroad Route Tracker 

19. Bike Fast Fit 

20. Map My Ride+ - GPS Cycling & Route Tracker 

 
เมื่อพิจารณารายชื่อแอปพลิเคชันทั้ง 4 กลุ่ม จะพบว่า มีรายชื่อแอปพลิเคชันที่ซ้ ากันหลาย

แอปพลิเคชันใน 2 ระบบปฏิบัติการ แต่ทั้งนี้ เมื่อผู้วิจัยได้พิจารณาเนื้อหาและคุณลักษณะภายในแอป
พลิเคชัน พบว่า แม้ชื่อแอปพลิเคชันจะซ้ ากัน แต่คุณลักษณะภายในของทุกแอปพลิเคชันมีความ
แตกต่างกันในบางส่วน ดังนั้น ผู้วิจัยจึงน าแอปพลิเคชันทั้งหมดไปวิเคราะห์เนื้อหาโดยไม่ตัดแอปพลิเค
ชันที่ชื่อซ้ ากันออก 

 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิเคราะห์เนื้อหา 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิเคราะห์เนื้อหา ได้แก่ แบบบันทึกข้อมูล โดยมีการจ าแนกวิธีการ
วิเคราะห์ตามประเด็นต่างๆ ที่ก าหนด ดังนี้ 
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1. ข้อมูลทั่วไปของแอปพลิเคชัน : ได้แก่ ชื่อแอปพลิเคชัน ราคา ระบบปฏิบัติการ ประเภท วันที่

ดาวน์โหลด เมนู ล าดับที่ในตลาด  

2. คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ของแอปพลิเคชัน : ได้แก่ คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ต่างๆ ที่

ปรากฎ อ้างอิงจากค าถามชี้วัดคุณลักษณะจากงานวิจัยของ Subramanian (2015) จ านวน 

8 คุณลักษณะ ดังนี้ 

- มีรายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ 

- มีเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน 

- มีการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ 

- มีค าแนะน าการใช้งานในแอปพลิเคชัน 

- มีระบบเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชันได้ 

- มีระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน 

- สามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได้โดยตรง 

- สามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชันได้ 

3. รายละเอียดวิธีการในการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์อ่ืน ๆ ที่พบในแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลัง

กาย (ถ้ามี) 

 

หน่วยในการวิเคราะห์เนื้อหา 

เพ่ือการวิเคราะห์ข้อมูลที่สะดวกและสามารถอธิบายเนื้อหาได้ในเชิงปริมาณเช่นเดียวกัน 
ผู้วิจัยจึงเลือกใช้หน่วยการวิจัย ดังนี้ 

 

หน่วยในการวิเคราะห์ : ประกอบด้วย 2 หน่วยการวิเคราะห์ ได้แก่ 
1. ประเภท (Type) : ก าหนดหน่วยโดยแยกจากประเภทย่อยๆ ของแอปพลิเคชันเพ่ือการ

ออกก าลังกาย โดยแบ่งออกเป็น 5 ประเภทย่อย อ้างอิงจาก West et al. (2012) ได้แก่  

- แอปพลิเคชันเน้นให้ข้อมูลการออกก าลังกาย 

- แอปพลิเคชันเน้นอ านวยความสะดวกแก่การออกก าลังกาย 

- แอปพลิเคชันเน้นกิจกรรมและการแข่งขันการออกก าลังกาย 

- แอปพลิเคชันเน้นตรวจจับและบันทึกการออกก าลังกาย 

- แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายอ่ืนๆ (West et al., 2012) 
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2. คุณลักษณะ (Feature) : ก าหนดจากคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่ปรากฎในแอปพลิเค

ชัน วัดเป็นจ านวนของคุณลักษณะ โดยมีคุณลักษณะที่สามารถแบ่งได้เป็น 8 รูปแบบ

หลัก ๆ ที่อ้างอิงจากงานวิจัยของ Subramanian (2015)  ดังนี้ 

- มีรายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ 

- มีเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน 

- มีการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ 

- มีค าแนะน าการใช้งานในแอปพลิเคชัน 

- มีระบบเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชันได้ 

- มีระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน 

- สามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได้โดยตรง 

- สามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชันได้ 

หน่วยในการระบุจ านวน : ประกอบด้วย 2 หน่วยในการระบุจ านวน ได้แก่ 
1. ความถี่ (Frequency) : จากการนับจ านวนของคุณลักษณะที่พบในแต่ละแอปพลิเคชัน 

ทั้งคุณลักษณะทั่วไปและคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ 

2. ดัชนี (Index) : นับจากการปรากฏหรือไม่ปรากฏของประเภทและคุณลักษณะในแอป

พลิเคชัน ด้วยข้อค าถาม มี (Yes) หรือ ไม่มี (No) 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูลการวิเคราะห์เนื้อหา 

ก าหนดระยะเวลาการเก็บรวบรวมข้อมูลตั้งแต่เดือนเมษายน – เดือนพฤษภาคม 2560 โดย
เก็บข้อมูลจากแอปพลิเคชันในเพลย์ สโตร์ (ระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์) และ แอป สโตร์ 
(ระบบปฏิบัติการไอโอเอส) ณ วันที่ 25 มีนาคม 2560  

 

การวิเคราะห์ข้อมูลการวิเคราะห์เนื้อหา 
ผู้วิจัยใช้วิธีการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) เพ่ือน าเสนอ

ให้เห็นรูปแบบและความถี่ของประเภทและคุณลักษณะทั้งเชิงปฏิสัมพันธ์และรายละเอียดอ่ืนๆ ที่พบ
จากการวิเคราะห์เนื้อหาแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย อันจะสามารถตอบค าถามน าการวิจัยข้อ
ที่ 1 ได้ นั่นคือ “การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายเป็นอย่างไร”  
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นอกจากนี้ จะสามารถน าผลการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้ไปเป็นแนวทางในการสร้างแบบสอบถาม 
ซึ่งเป็นเครื่องมือในการเก็บข้อมูลของการวิจัยเชิงส ารวจในล าดับต่อไป 

 
 

ขั้นตอนที่ 2 : การส ารวจผู้ใช้แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายบนโทรศัพท์มือถือ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือส ารวจลักษณะทางประชากร รวมถึงพฤติกรรมการใช้แอป
พลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายบนโทรศัพท์มือถือ และพฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง 
โดยใช้วิธีการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey) แบบวัดครั้งเดียว (One-shot Description Study) โดยมี
รายละเอียดดังนี้ 

 

ประชากร 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ประชากรกรุงเทพมหานครและปริมณฑล  ทั้งชายและหญิง 
ที่มีอายุระหว่าง 25-34 ปี จ านวน 1,487,827 คน ประกอบด้วย กรุงเทพมหานคร จ านวน 780,173 
คน และปริมณฑล (จังหวัดปทุมธานี นนทบุรี นครปฐม สมุทรปราการ สมุทรสาคร) จ านวน 141,531  
คน (ส านักบริหารการทะเบียน กรมการปกครอง, 2558) 

 สาเหตุที่เลือกวิจัยประชากรกลุ่มนี้ เนื่องจากคนไทยในกลุ่มอายุ 25-34 ปี เป็นกลุ่มที่มีการ
ครอบครองโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนสูงที่สุด โดยมีสัดส่วนการครอบครองสูงถึงร้อยละ 81 เมื่อเทียบ
กับประเทศอ่ืนทั่วโลกเฉลี่ยอยู่ที่ร้อยละ 45 (โพสต์ทูเดย์, 2557) นอกจากนี้ ไอพีจี มีเดียแบรนด์ส ได้
เปิดเผยผลวิจัยเพ่ิมเติมว่า คนไทยกลุ่มอายุดังกล่าว หรือที่เรียกว่า กลุ่มมิลเลนเนียล (Millennial) มี
ความรู้สึกเสพติดเทคโนโลยีจนรู้สึกขาดไม่ได้สูงถึงร้อยละ 60 สูงกว่าค่าเฉลี่ยทั่วโลกคือ ร้อยละ 41 ซึ่ง
สะท้อนให้เห็นว่า สมาร์ทโฟนและอินเทอร์เน็ตมีอิทธิพลสูงมากต่อการด ารงชีวิตประจ าวัน นอกจากนี้ 
คนไทยกลุ่มนี้ยังมีคุณลักษณะเด่น 3 ประการ คือ มีความสามารถในการปรับตัวเข้ากับสิ่งต่างๆ 
(Adapt) มีการน าเทคโนโลยีต่างๆ เข้าสู่การด ารงชีวิตประจ าวัน ( Collaborate) และมีความ
สร้างสรรค์ท่ีสูง (Create) (ผู้จัดการรายวัน 360°, 2557) 

 

กลุ่มตัวอย่าง 

ผู้วิจัยได้ก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างจากการค านวณตามหลักการของ Taro Yamane 
(1973) จากสูตรการค านวณ ดังนี้ 
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n  =  N 
           1 + N(e)2 

 

 
โดยที่  n  คือ ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 

N  คือ ขนาดของประชากร 
e  คือ ระดับความคลาดเคลื่อนที่ยอมให้เกิดข้ึนได้ 
 

เมื่อแทนค่าจ านวนประชากร (N) คือ 1,487,827 คน โดยก าหนดค่าความเชื่อมั่นที่ร้อยละ 
95 และความคลาดเคลื่อนเท่ากับ 5 หรือระดับ 0.05 จะได้ 

 

n  =     1,487,827 
           1 + 1,487,827 (0.05)2 

 

 n =   399.89 
 
จากผลการค านวณที่ได้ ผู้วิจัยจึงก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยที่ 400 คน 

 

วิธีการสุ่มตัวอย่าง 

ผู้วิจัยเลือกใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จากเกณฑ์ที่
ก าหนดไว้ ได้แก่ ต้องเป็นผู้ที่อาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ที่มีอายุระหว่าง 25-34 ปี 
และจะต้องเป็นผู้ที่เคยดาวน์โหลดแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายที่มีคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์
บนโทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน ในระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์ และ/หรือ ระบบปฏิบัติการไอโอเอส 
อย่างน้อย 1 แอปพลิเคชัน รวมถึงเคยใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายอย่างน้อย 1 ครั้ง ในรอบ 
3 เดือนที่ผ่านมา 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยจะเลือกสถานที่ที่คาดการณ์ว่ามีผู้ที่นิยมเดินทางไปออกก าลัง
กายจ านวนมาก และเป็นสถานที่ที่สามารถใช้แอปพลิเคชัน เพ่ือการออกก าลังกายได้ รวมถึงเป็น
สถานที่ที่ผู้ออกก าลังกายมีความหลากหลายแตกต่างกันในลักษณะทางประชากร อาทิ ศูนย์ออกก าลัง
กายครบวงจร ศูนย์กีฬา โรงยิมเนเซียม สนามกีฬา สวนสาธารณะ เป็นต้น ซึ่งจะท าให้ผู้วิจัยสามารถ
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เข้าถึงกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ได้ นอกจากนี้  ผู้วิจัยจะเลือกเก็บข้อมูลโดยเฉลี่ยจ านวนเพศ
ชายและหญิงให้มีจ านวนใกล้เคียงกันมากที่สุด 

ส าหรับขั้นตอนการเก็บข้อมูล ผู้วิจัยจะใช้การสังเกตจากลักษณะของกลุ่มตัวอย่างที่มีความ
เป็นไปได้ว่าจะมีอายุอยู่ในช่วง 25-34 ปี และมีเวลาสะดวกในการท าแบบสอบถามด้วยตนเอง จากนั้น 
ผู้วิจัยจะเข้าไปแนะน าตัว บอกรายละเอียด ที่มาและวัตถุประสงค์ของการวิจัย พร้อมขอความร่วมมือ
ในการตอบแบบสอบถาม 

ทั้งนี้ ระยะเวลาในการเก็บข้อมูลจะอยู่ในระหว่างเดือนพฤษภาคม-มิถุนายน 2560 รวม
ระยะเวลาทั้งสิ้นประมาณ 1 เดือน 

 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ผู้วิจัยเลือกใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) ในการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยในแบบสอบถาม
จะเป็นข้อค าถามปลายปิด (Close-Ended Question) ทั้งหมด ซึ่งผู้ตอบแบบสอบถามสามารถตอบ
ได้ด้วยตนเอง ทั้งนี้ แบบสอบถามประกอบไปด้วยค าถาม 6 ส่วน ได้แก่ 

 
ส่วนที่ 1 : ค าถามคัดกรองผู้ตอบแบบสอบถาม 

 ประกอบไปด้วยข้อค าถามจ านวน 4 ข้อ เพื่อใช้คัดกรองคุณสมบัติเบื้องต้นตามเกณฑ์
การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 

 

- ท่านมีอายุอยู่ในระหว่าง 25-34 ปี ใช่หรือไม่ 

- ท่านเคยดาวน์โหลดแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ในระบบปฏิบัติการแอน

ดรอยด์ หรือระบบปฏิบัติการไอโอเอส ใช่หรือไม ่

- ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา ท่านใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายอย่างน้อย  1 

ครั้ง ใช่หรือไม่ 

- แอปพลิเคชันที่ท่านใช้มีคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์หรือไม่ (โดยให้ผู้วิจัยสอบถาม

รายชื่อแอปพลิเคชันที่ผู้ตอบแบบสอบถามใช้ ว่ามีแอปพลิเคชันที่มีคุณลักษณะเชิง

ปฏิสัมพันธ์ จาก 80 แอปพลิเคชันในรายการหรือไม่) 

 

 
 
 



 
 

 

47 

ส่วนที่ 2 : ลักษณะทางประชากรของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 ประกอบไปด้วยข้อค าถามเกี่ยวกับข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม จ านวน 

4 ข้อ ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ และโรคประจ าตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม โดยเป็นข้อค าถาม
แบบเลือกตอบ (Multiple Choices) เพ่ือความสะดวกในการตอบและการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
ส่วนที่ 3 : พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

  เป็นข้อค าถามในรูปแบบเลือกตอบ (Multiple Choices) จ านวน 4 ข้อ โดยเป็น
ค าถามเก่ียวกับการออกก าลังกายทั่วไปในปัจจุบัน ประกอบด้วยค าถามดังนี้ 
 

- วิธีการออกก าลังกายในปัจจุบัน 
- สถานที่ที่ใช้ออกก าลังกายในปัจจุบัน 
- ความถี่ในการออกก าลังกายในปัจจุบัน 
- ระยะเวลาในการออกก าลังกายในปัจจุบันโดยเฉลี่ยต่อครั้ง  

 

ส่วนที่ 4 : พฤติกรรมการใช้งานแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย รวมถึง
คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ในแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย 

ประกอบไปด้วยข้อค าถามจ านวน 2 หมวดใหญ่ ประกอบด้วย ส่วนที่ 4.1 เป็นข้อค าถาม
ในรูปแบบเลือกตอบ (Multiple Choices) จ านวน 3 ข้อ เกี่ยวกับพฤติกรรมการใช้แอปพลิเคชัน 
ได้แก่ 

 

- จ านวนแอปพลิเคชันที่ใช้งานในปัจจุบัน 
- ความถี่ในการใช้งานแอปพลิเคชัน 
- ระยะเวลาในการใช้งานแอปพลิเคชันโดยเฉลี่ยต่อครั้ง 

 
ส าหรับส่วนที่ 4.2 เป็นข้อค าถามในรูปแบบมาตรวัดประมาณค่า (Rating Scale) จ านวน 

8 ด้าน ได้แก่ ค าถามเกี่ยวกับการดาวน์โหลดแอปพลิเคชัน และค าถามเกี่ยวกับการใช้งาน
คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ โดยแบ่งตามกลุ่มคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่ได้จากการทบทวน
วรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในเรื่องของการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ อันประกอบด้วยข้อ
ค าถามทั้งสิ้น 30 ข้อ ดังต่อไปนี้1 

 

 

                                           
1
 ดูรายละเอยีดในภาคผนวก ค แบบสอบถามข้อที่ 13 
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- คุณลักษณะที่ 1 การใช้งานคุณลักษณะด้านรายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ : 
ประกอบด้วยข้อความที่ 1 ถึง 3  
- คุณลักษณะที่ 2 การใช้งานคุณลักษณะด้านเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน  : ประกอบด้วย
ข้อความที่ 4 ถึง 5 
- คุณลักษณะที่  3 การใช้งานคุณลักษณะด้านการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ ใช้   : 
ประกอบด้วยข้อความที่ 6 ถึง 12 
- คุณลักษณะที่ 4 การใช้งานคุณลักษณะด้านค าแนะน าการใช้งานในแอปพลิเคชัน   : 
ประกอบด้วยข้อความที่ 13 ถึง 15 
- คุณลักษณะที่ 5 การใช้งานคุณลักษณะด้านระบบเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์
ผ่านตัวแอปพลิเคชันได้   : ประกอบด้วยข้อความที่ 16 ถึง 19 
- คุณลักษณะที่ 6 การใช้งานคุณลักษณะด้านระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอป
พลิเคชัน : ประกอบด้วยข้อความที่ 20 ถึง 23 
- คุณลักษณะที่ 7 การใช้งานคุณลักษณะด้านความสามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอ่ืนได้
โดยตรง  : ประกอบด้วยข้อความที่ 24 ถึง 27 
- คุณลักษณะที่ 8 การใช้งานคุณลักษณะด้านความสามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน  
: ประกอบด้วยข้อความที่ 28 ถึง 30 
 
 

ส่วนที่ 5 : การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายของตนเอง 
ประยุ กต์ จ ากแบบวั ด  The Short Self-Regulation Questionnaire (SSRQ) ของ 

Carey, Neal & Collins (2004) ซึ่งเป็นแบบสอบถามที่ พัฒนามาจากการน าแบบสอบถาม
ต้นแบบ The Self-Regulation Questionnaire (SRQ) ของ Brown, Miller & Lawendowski 
(1999) จ านวน 63 ข้อค าถาม มาวิเคราะห์องค์ประกอบ (Factor Analysis) จนได้ข้อค าถามที่มี
ปัจจัยสอดคล้องกันจ านวน 31 ข้อค าถาม โดยผู้วิจัยได้น าแบบสอบถามต้นแบบมาปรับค าถามให้
สอดคล้องกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของคนไทย รวมถึงปรับภาษาให้สามารถเข้าใจได้ง่าย
ขึ้น โดยเป็นข้อค าถามในรูปแบบมาตรวัดประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ อันประกอบด้วย
ข้อค าถามตามกระบวนการก ากับพฤติกรรมใน 7 ด้านของการก ากับตนเอง (Gavora et al., 
2015) ประกอบด้วยข้อค าถามทั้งสิ้น 31 ข้อ ดังนี้1    

 
 

                                           
1ดูรายละเอยีดในภาคผนวก ค แบบสอบถามข้อที่ 14 
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- ด้านที่ 1 การได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้อง (Receiving) : ประกอบด้วยข้อความท่ี 1 ถึง 6 
- ด้านที่ 2 การประเมินข้อมูลที่ได้และเปรียบเทียบกับมาตรฐาน (Evaluating) : 
ประกอบด้วยข้อความที่ 7 ถึง 8 
- ด้านที่ 3 การกระตุ้นการเปลี่ยนแปลง (Triggering) : ประกอบด้วยข้อความที่ 9 
- ด้านที่ 4 การค้นหาทางเลือก (Searching) : ประกอบด้วยข้อความที่ 10 ถึง 13 
- ด้านที่ 5 การวางแผน (Planning) : ประกอบด้วยข้อความที่ 14 ถึง 20 
- ด้านที่ 6 การด าเนินตามแผน (Implementing) : ประกอบด้วยข้อความที่ 21 ถึง 26 
- ด้านที่ 7 การประเมินประสิทธิภาพของแผน (Assessing) : ประกอบด้วยข้อความที่ 27 
ถึง 31 

 
 
ส่วนที่ 6 : ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

เป็นข้อค าถามในรูปแบบมาตรวัดประมาณค่า (Rating Scale) เพ่ือวัดการเปลี่ยนแปลง
พฤติ ก ร รมตามล า ดั บขั้ นและกระบวนการ  (Subramanian, 2015 ; Prochaska and 
Velicer,1997 ; พรรณี ปานเทวัญ และ อายุพร ประสิทธิเวชชากูร, 2557) ประกอบด้วยข้อ
ค าถามทั้งสิ้น 8 ข้อ ดังนี้1

  
-  ขั้นตั้ ง ใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  (Contemplation Stage) : ประกอบด้วย
ข้อความที่ 1 ถึง 2  
- ขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Preparation Stage) : ประกอบด้วย
ข้อความที่ 3 ถึง 4  
- ขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Action Stage) : ประกอบด้วยข้อความที่ 5 ถึง 6  
- ขั้นรักษาระดับพฤติกรรม (Maintenance Stage) : ประกอบด้วยข้อความที่ 7    
ถึง 8  
 

การทดสอบความน่าเชื่อถือของแบบสอบถาม 

ผู้วิจัยเลือกใช้วิธีการทดสอบความเท่ียงตรง (Validity) และความเชื่อมั่น (Reliability) ของ
แบบสอบถาม โดยใช้วิธีการดังนี้ 

 

                                           
1
 ดูรายละเอยีดในภาคผนวก ค แบบสอบถามข้อที่ 15 



 
 

 

50 

การทดสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 
ทดสอบด้วยการน าแบบสอบถามที่สร้างขึ้นไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิที่เชี่ยวชาญใน 3 สาขา 

จ านวน 5 ท่าน ตรวจความความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา โดยน าความเห็นจากผู้เชี่ยวชาญทั้ง 5 
ท่าน มาปรับปรุงข้อค าถาม และน าไปทดสอบความเชื่อม่ันต่อไป ทั้งนี้ ผู้เชี่ยวชาญทั้ง 3 สาขา 
ประกอบด้วย 

 
1. ผู้เชี่ยวชาญสาขาการสื่อสาร จ านวน 1 ท่าน : รองศาสตราจารย์ รุ่งนภา พิตร

ปรีชา (M.A. in Communications, Fairfield University, U.S.A.) ต าแหน่ง 

รองคณบดีฝ่ายบริหาร และอาจารย์ประจ าภาควิชาการประชาสัมพันธ์ คณะ

นิเทศศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพ่ือตรวจสอบความเที่ยงตรงด้านการ

สื่อสารโดยภาพรวม 

2. ผู้เชี่ยวชาญสาขาการแปล จ านวน 2 ท่าน : คุณสุญญาตา เมี้ยนละม้าย (อ.ม. 

การแปลและการล่าม จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย) นักแปลอิสระและอาจารย์สอน

วิชาภาษาอังกฤษ และคุณสถาปัตย์ แพทอง (ศศ.ม. การแปล มหาวิทยาลัย

รามค าแหง) นักแปลอิสระและผู้สื่อข่าวต่างประเทศ เพ่ือตรวจสอบความ

เที่ยงตรงด้านการแปลข้อค าถามจากต้นฉบับภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทย และ

การปรับข้อค าถามให้เหมาะสมกับบริบทในภาษาไทย 

3. ผู้เชี่ยวชาญสาขาสุขภาพและการออกก าลังกาย จ านวน 2 ท่าน : อาจารย์อัสรี 

สะอีดี (ค.ม. สุขศึกษาและพลศึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย) อาจารย์ประจ า

สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา 

และคุณกฤคธเมษฐ์  ไชยวุฒิสิทธิ โชค (Certificate of Personal Trainer, 

Australia)  ต าแหน่ งผู้ ฝึ กสอน เทรน เนอร์  ( Personal Training Trainer)       

เวอร์จิ้น แอคทีฟ (ประเทศไทย) สาขาอาคารเอ็มไพร์ (ส านักงานใหญ่) เพ่ือ

ตรวจสอบความเที่ยงตรงด้านข้อค าถามเกี่ยวกับการออกก าลังกายและการใช้

งานในบริบทด้านการออกก าลังกาย 
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การทดสอบความเชื่อม่ัน (Reliability) 
หลังจากผู้วิจัยน าความเห็นจากผู้เชี่ยวชาญทั้ง 5 ท่าน มาปรับปรุงข้อค าถาม จึงน าไป

ทดสอบความเชื่อมั่น ด้วยการน าแบบสอบถามที่พัฒนาขึ้นไปทดสอบเก็บข้อมูลน าร่อง (Pilot 
Test) จ านวน 30 ตัวอย่าง ที่มีความใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างที่จะท าการเก็บข้อมูลจริง เพ่ือ
วัดความสอดคล้องภายใน (Internal Consistency) และน ามาค านวณหาค่าสัมประสิทธิ์ของ
ความเชื่อมั่น (Coefficient of Reliability) ของครอนบาค หรือค่า Cronbach's alpha 
เพ่ือให้สามารถชี้ถึงความน่าเชื่อถือของเครื่องมือในการเก็บข้อมูล (วิเชียร เกตุสิงห์, 2537) ใน
งานวิจัยนี้ก าหนดค่าความเชื่อมั่น .70 ขึ้นไป โดยสามารถแจกแจงผลการวิเคราะห์ได้ตาม
ตารางที่ 3.1 ถึงตารางที่ 3.3 ดังนี้ 

 
ตารางท่ี 3.1: ผลการวิเคราะห์ความเชื่อมั่นของข้อค าถามด้านการใช้คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์แอป
พลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย ด้วยวิธีของครอนบาค  
 

คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพนัธ์บนแอปพลิเคชัน
เพ่ือการออกก าลังกาย 

ค่าสัมประสิทธิข์องความ
เชื่อมั่นของครอนบาค 

จ านวนข้อค าถาม 

1. คุณลักษณะด้านรายละเอียดตดิต่อ
ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ 

.786 3 

2. คุณลักษณะด้านเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน .809 2 

3. คุณลักษณะด้านการเก็บข้อมลูสุขภาพของ
ผู้ใช้ 

.796 7 

4. คุณลักษณะด้านค าแนะน าการใช้งานใน
แอปพลิเคชัน 

.867 3 

5. คุณลักษณะด้านระบบเชื่อมต่อกับเครือข่าย
สังคมออนไลนผ์่านตัวแอปพลิเคชัน 

.802 4 

6. คุณลักษณะด้านระบบเว็บบอรด์หรือศูนย์
รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน 

.910 4 

7. คุณลักษณะด้านความสามารถการสื่อสาร
กับผู้ใช้รายอื่นได้โดยตรง 

.954 4 

8. คุณลักษณะด้านความสามารถติดต่อ
ผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน 

.986 3 

คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพนัธ์บนแอปพลิเคชัน
เพ่ือการออกก าลังกายโดยรวม 

.964 30 
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จากการวิเคราะห์ข้อค าถามด้านการใช้คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการ
ออกก าลังกายจ านวน 8 คุณลักษณะ รวม 30 ข้อ ตามตารางที่ 3.1 พบว่า ทุกคุณลักษณะมีค่า
สัมประสิทธิ์ของความเชื่อมั่นของครอนบาคสูงกว่า .70  โดยคุณลักษณะด้านความสามารถติดต่อ
ผู้พัฒนาแอปพลิเคชันมีค่าสัมประสิทธิ์ของความเชื่อมั่นของครอนบาคในระดับสูงสุดที่ .986 ส่วน
คุณลักษณะด้านรายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ มีค่าสัมประสิทธิ์ของความเชื่อมั่นของ  
ครอนบาคในระดับต่ าสุดที่ .786 สรุปได้ว่า ข้อค าถามของทุกคุณลักษณะมีความน่าเชื่อถือที่ยอมรับได้ 

ส าหรับคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายโดยรวม มีค่า
สัมประสิทธิ์ของความเชื่อมั่นของครอนบาคอยู่ที่ .964 ซึ่งสูงกว่า .70 สรุปได้ว่า ข้อค าถามทั้งหมดโดย
ภาพรวมมีความน่าเชื่อถือที่ยอมรับได้  
 
ตารางท่ี 3.2: ผลการวิเคราะห์ความเชื่อมั่นโดยภาพรวมของข้อค าถามด้านการก ากับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย ด้วยวิธีของครอนบาค 
 

การก ากับพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย 

ค่าสัมประสิทธิข์องความ
เชื่อมั่นของครอนบาค 

จ านวนข้อค าถาม 

1. การไดร้ับข้อมูลที่เกีย่วข้อง .815 6 

2. การประเมินข้อมูลทีไ่ด้และ
เปรียบเทยีบกับมาตรฐาน 

.798 2 

3. การกระตุ้นการเปลี่ยนแปลง - 1 

4. การค้นหาทางเลือก .926 4 

5. การวางแผน .862 7 

6. การด าเนินตามแผน .785 6 

7. การประเมินประสิทธิภาพ
ของแผน 

.774 5 

การก ากับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายโดยรวม 

.940 31 
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จากการวิเคราะห์ข้อค าถามด้านการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย จ านวน 7 ด้าน รวม 
31 ข้อ ตามตารางที่ 3.2 พบว่า การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายทุกด้านมีค่าสัมประสิทธิ์ของ
ความเชื่อมั่นของครอนบาคสูงกว่า .70  โดยการค้นหาทางเลือกมีค่าสัมประสิทธิ์ของความเชื่อมั่น
ของครอนบาคในระดับสูงสุดที่ .926 ส่วนการประเมินประสิทธิภาพของแผนมีค่าสัมประสิทธิ์ของ
ความเชื่อมั่นของครอนบาคในระดับต่ าสุดที่ .774 สรุปได้ว่า ข้อค าถามในทุกด้านมีความน่าเชื่อถือที่
ยอมรับได ้

ส าหรับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยรวม มีค่าสัมประสิทธิ์ของความเชื่อมั่น
ของครอนบาคอยู่ที่ .940 ซึ่งสูงกว่า .70 สรุปได้ว่า ข้อค าถามทั้งหมดโดยภาพรวมมีความน่าเชื่อถือที่
ยอมรับได ้ 

 
ตารางท่ี 3.3: ผลการวิเคราะห์ความเชื่อมั่นโดยรวมของข้อค าถามด้านล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้วยวิธีของครอนบาค  
 

ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย 

ค่าสัมประสิทธิข์องความ
เชื่อมั่นของครอนบาค 

จ านวนข้อค าถาม 

ขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม .716 2 

ขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม .772 2 
ขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม .734 2 

ขั้นรักษาระดบัพฤติกรรม .809 2 

 
จากการวิเคราะห์ข้อค าถามด้านล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ตามตารางที่ 3.3 

พบว่า ทุกล าดับขั้นมีค่าสัมประสิทธิ์ของความเชื่อมั่นของครอนบาคสูงกว่า .70  โดยขั้นรักษาระดับ
พฤติกรรมมีค่าสัมประสิทธิ์ของความเชื่อมั่นของครอนบาคในระดับสูงสุดที่ .809 ส่วนขั้นตั้งใจ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมีค่าสัมประสิทธิ์ของความเชื่อมั่นของครอนบาคในระดับต่ าสุดที่ .716 สรุปได้
ว่า ข้อค าถามท้ังหมดมีความน่าเชื่อถือที่ยอมรับได้ 

 
 

การวัดตัวแปรและเกณฑ์การให้คะแนน 

ผู้วิจัยก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนในข้อค าถามในรูปแบบมาตรวัดประมาณค่า (Rating 
Scale) ในค าถามเกี่ยวกับความถี่ในการออกก าลังกาย โดยก าหนดเป็น 5 ระดับ เรียงล าดับจากมาก
ไปน้อย ดังนี้ 

 



 
 

 

54 

- ทุกวัน    5 คะแนน 

- สัปดาห์ละ 4-6 ครั้ง   4 คะแนน 

- สัปดาห์ละ 1-3 ครั้ง   3 คะแนน 

- เดือนละ 1-3 ครั้ง   2 คะแนน 

- น้อยกว่าเดือนละ 1 ครั้ง  1 คะแนน 

 
ส าหรับเกณฑ์การให้คะแนนในข้อค าถามในรูปแบบมาตรวัดประมาณค่า (Rating Scale) ใน

ค าถามที่เกี่ยวข้องกับระยะเวลาในการออกก าลังกายในปัจจุบัน และ ระยะเวลาในการใช้งานแอป
พลิเคชัน ผู้วิจัยก าหนดเป็น 5 ระดับ เรียงล าดับจากมากไปน้อย ดังนี้ 

 

- มากว่า 3 ชั่วโมง   5 คะแนน 

- 2 – 3 ชั่วโมง   4 คะแนน 

- 1 - 2 ชั่วโมง    3 คะแนน 

- 30 นาที – 1 ชั่วโมง   2 คะแนน 

- น้อยกว่า 30 นาที   1 คะแนน 

 
ข้อค าถามเกี่ยวกับ จ านวนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายที่ใช้งานในปัจจุบัน ได้

ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนในข้อค าถามในรูปแบบมาตรวัดประมาณค่า (Rating Scale) โดยก าหนด
เป็น 5 ระดับ เรียงล าดับจากมากไปน้อย ดังนี้ 

 

- 5 แอปฯ ขึ้นไป   5 คะแนน 

- 4 แอป    4 คะแนน 

- 3 แอป    3 คะแนน 

- 2 แอป    2 คะแนน 

- 1 แอป    1 คะแนน 
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ส าหรับค าถามเกี่ยวกับ ความถี่ในการใช้งานแอปพลิเคชัน ผู้วิจัยได้ก าหนดเกณฑ์การให้
คะแนนในข้อค าถามในรูปแบบมาตรวัดประมาณค่า (Rating Scale) โดยก าหนดเป็น 5 ระดับ 
เรียงล าดับจากมากไปน้อย ดังนี้ 

 

- ใช้ทุกวัน    5 คะแนน 

- ใช้สัปดาห์ละ 4-6 วัน   4 คะแนน 

- ใช้สัปดาห์ละ 1-3 วัน   3 คะแนน 

- ใช้เดือนละ 1-3 วัน   2 คะแนน 

- ใช้น้อยกว่าเดือนละ 1 วัน  1 คะแนน 

 
นอกจากนี้ เกณฑ์การให้คะแนนในข้อค าถามในรูปแบบมาตรวัดประมาณค่า (Rating Scale) 

ในค าถามเก่ียวกับความถี่ในการใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชัน ผู้วิจัยได้ก าหนด
เป็น 5 ระดับ เรียงล าดับจากมากไปน้อย ดังนี้ 

- เป็นประจ า    5 คะแนน 

- บ่อย ๆ    4 คะแนน 

- บางครั้ง    3 คะแนน 

- แทบจะไม ่    2 คะแนน 

- ไม่เคย    1 คะแนน 

 
ส าหรับเกณฑ์การให้คะแนนในข้อค าถามในรูปแบบมาตรวัดประมาณค่า (Rating Scale) ใน

ค าถาม คือ การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายของตนเอง การประเมินผลดี/ผลเสียต่อตนเอง 
จากการท าตามเป้าหมาย สภาพแวดล้อมในการออกก าลังกาย และความเชื่อมั่นในศักยภาพของ
ตนเอง ผู้วิจัยก าหนดเป็น 5 ระดับ เรียงล าดับจากมากไปน้อย ดังนี้ 

 

- เห็นด้วยอย่างยิ่ง   5 คะแนน 

- เห็นด้วย    4 คะแนน 

- เฉย ๆ/ไม่แน่ใจ   3 คะแนน 

- ค่อนข้างไม่เห็นด้วย   2 คะแนน 

- ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง   1 คะแนน 
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ในส่วนของเกณฑ์การให้คะแนนในข้อค าถามในรูปแบบมาตรวัดประมาณค่า (Rating Scale) 
ในค าถามที่เกี่ยวข้องกับล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย ผู้วิจัยก าหนด
เป็น 5 ระดับ เรียงล าดับจากมากไปน้อย ดังนี้ 

- มากที่สุด    5 คะแนน 

- มาก     4 คะแนน 

- ปานกลาง    3 คะแนน 

- น้อย    2 คะแนน 

- น้อยที่สุด    1 คะแนน 

 

การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยเชิงส ารวจ 

หลังจากเก็บข้อมูลและคัดกรองจนได้จ านวนและเกณฑ์ตามที่ก าหนดไว้ ผู้วิจัยจะน าข้อมูลที่
ได้มาลงรหัส (Coding) และน ามาประมวลผลโดยใช้โปรแกรมวิเคราะห์สถิติส าเร็จรูป SPSS โดย
วิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบของสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ประกอบกับสถิติเชิงอนุมาน 
(Inferential Statistics) ดังนี้ 

 
วิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics)   

ด้วยวิธีการแจกแจงความถี่ (Frequency) การหาค่าเฉลี่ย (Mean) หาค่าร้อยละ 
(Percentage) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  

การวัดค่าเฉลี่ยตามข้อค าถามข้างต้น ผู้วิจัยก าหนดเกณฑ์ในการแปรผลข้อมูล จาก

ล าดับความส าคัญ 5 ระดับ โดยใช้การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยที่ได้กับเกณฑ์ท่ีแบ่งจากความ

กว้างอันตรภาคชั้นของแต่ละช่วงข้อมูลที่เท่า ๆ กัน จากสูตรค านวณดังนี้ (ศิริชัย พงษ์วิชัย, 

2552) 
 

ความกว้างของอันตรภาคชั้น  =   คะแนนสูงสุด - คะแนนต่ าสุด 

จ านวนอันตรภาคชั้น 

   =   (5 - 1)  
             5 

 =    0.8 
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จากความกว้างของแต่ละอันตรภาคชั้น เท่ากับ 0.8 จึงสามารถแบ่งคะแนนเฉลี่ยเพ่ือ
ใช้ในการอธิบายผลข้อมูลออกเป็น 5 ระดับ ดังนี้ (ศิริชัย พงษ์วิชัย, 2552) 

 

- คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 1.00 - 1.80  หมายถึง  มีผลน้อยที่สุด 

- คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 1.81 - 2.60  หมายถึง  มีผลน้อย 

- คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 2.61 - 3.40  หมายถึง  ผลปานกลาง 

- คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 3.41 - 4.20  หมายถึง  มีผลมาก 

- คะแนนเฉลี่ยระหว่าง 4.21 - 5.00  หมายถึง  มีผลมากที่สุด 

 
วิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics)  
ผู้ วิจัยใช้การวิ เคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน ( Pearson’s 

Correlation) โดยก าหนดระดับความเชื่อมั่นที่ร้อยละ 95 เพ่ือใช้วิเคราะห์ความแตกต่างและ

ความสัมพันธ์ของตัวแปรตามสมมติฐานของการวิจัยทั้ง 3 ข้อ คือ 

 

1. ความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย 
มีความสัมพันธ์กับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ตัวแปรอิสระ :   ความถี่ในการใช้งานคุณลักษณะการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ 
ตัวแปรตาม  :  ค่าเฉลี่ยของการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 

2. ระดับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมในทุก ๆ
ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ตัวแปรอิสระ :  ค่าเฉลี่ยของการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ตัวแปรตาม  :  ค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมในแต่ละล าดับขั้นของการออกก าลังกาย 
 

3. ความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย 
มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมในทุก ๆ ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การออกก าลังกาย 
ตัวแปรอิสระ :  ความถี่ในการใช้งานคุณลักษณะการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ 
ตัวแปรตาม  :  ค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมในแต่ละล าดับขั้นของการออกก าลังกาย 
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ในการแปรผลค่าสหสัมพันธ์นั้น ยึดถือระดับน้ าหนักความสัมพันธ์ (Determining 
the strength of the relationship) ตามค าแนะน าของ Cohen (1988) ดังนี้ 

 
ค่า r = .50 ถึง 1.0  หมายถึง มีความสัมพันธ์ในระดับสูง 
ค่า r = .30 ถึง .49  หมายถึง มีความสัมพันธ์ในระดับปานกลาง 
ค่า r = .10 ถึง .29  หมายถึง มีความสัมพันธ์ในระดับต ่า 
ค่า r = 0   หมายถึง ไม่มีความสัมพันธ์ (Cohen, 1988) 

 

การน าเสนอผลการวิจัย 

หลังจากขั้นตอนการวิเคราะห์ข้อมูลและสรุปผลการวิจัย ผู้วิจัยจะน าเสนอผลการวิจัยทั้งการ
วิเคราะห์เนื้อหาและการวิจัยเชิงส ารวจ โดยน าเสนอแยกเป็นบทต่าง ๆ ดังนี้ 

 
บทที่ 4  ผลการวิเคราะห์การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออก

ก าลังกาย 
บทที่ 5  ผลการส ารวจการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการ

ออกก าลังกาย การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย และล าดับขั้นการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

บทที่ 6  สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 
 

  



 

 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย 

 

จากการเก็บรวบรวมข้อมูลในการศึกษาวิจัยเรื่อง การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชัน
เพ่ือการออกก าลังกายและการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ในขั้นตอนที่ 1 คือ การวิเคราะห์เนื้อหา 
(Content Analysis) ผู้วิจัยได้เลือกวิ เคราะห์ เนื้อหาแอปพลิ เคชันเพ่ือการออกก าลังกายบน
โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟน ที่ดาวน์โหลดได้จากเพลย์ สโตร์ (ระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์) และแอป
พลิเคชันในแอป สโตร์ (ระบบปฏิบัติการไอโอเอส) โดยผู้วิจัยได้คัดเลือกแอปพลิเคชันที่ได้รับความ
นิยมสูงสุดในตลาดแอปพลิเคชันของประเทศไทย หมวดสุขภาพและการออกก าลังกาย ณ วันที่ 25 
มีนาคม 2560 ลงมาเรื่อย ๆ จนกว่าจะครบกลุ่มละ 20 แอปพลิเคชัน รวมทั้งสิ้น 80 แอปพลิเคชัน 
โดยมีเกณฑ์การคัดเลือก คือ แอปพลิเคชันทั้งหมดจะต้องเป็นแอปพลิเคชันที่ เกี่ยวข้องกับการออก
ก าลังกายโดยตรง และจะต้องมีคุณลักษณะการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ในแอปพลิเคชันอย่างน้อย 1 
คุณลักษณะ จาก 8 คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ โดยอ้างอิงจากการชี้วัดคุณลักษณะจากงานวิจัยของ 
Subramanian (2015) ดังนี้ 

1. มีรายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ 

2. มีเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน 

3. มีการเก็บขอ้มูลสุขภาพของผู้ใช้ 

4. มีค าแนะน าการใช้งานในแอปพลิเคชัน 

5. มีระบบเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชันได้ 

6. มีระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน 

7. สามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได้โดยตรง 

8. สามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชันได้ 

จากการจ าแนกคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์และวิธีการสื่อสารที่ปรากฎในแอปพลิเคชันกลุ่ม
ตัวอย่างดังกล่าว ผู้วิจัยสามารถแบ่งการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลออกเป็น 2 ส่วน ดังนี้  

 

ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์เนื้อหาคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออก
ก าลังกายโดยภาพรวม 
ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์เนื้อหาคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออก
ก าลังกาย จ าแนกตามความถี่ 
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ส่วนที่ 3 : ผลการวิเคราะห์เนื้อหาคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออก
ก าลังกาย จ าแนกตามวิธีการ 

 
 
ส่วนที่ 1 : ผลการวิเคราะห์เนื้อหาคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลัง
กายโดยภาพรวม 

จากการวิเคราะห์กลุ่มตัวอย่างแอปพลิเคชันทั้งหมด 80 แอปพลิเคชัน สามารถวิเคราะห์
เนื้อหาแอปพลิเคชัน โดยสามารถจ าแนกข้อมูลได้เป็น 3 หัวข้อย่อย ได้แก่ ประเภทของแอปพลิเคชัน 
ภาษาของเมนูแอปพลิเคชัน และคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบในแอปพลิเคชัน 

 

ประเภทของแอปพลิเคชัน 
ผู้วิจัยสามารถจ าแนกประเภทของแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายเป็น 5 ประเภทย่อย ๆ

โดยอ้างอิงจาก West et al. (2012) ประกอบด้วย 
1. แอปพลิเคชันเน้นให้ข้อมูลการออกก าลังกาย  
2. แอปพลิเคชันเน้นอ านวยความสะดวกแก่การออกก าลังกาย  
3. แอปพลิเคชันเน้นกิจกรรมและการแข่งขันการออกก าลังกาย  
4. แอปพลิเคชันเน้นตรวจจับและบันทึกการออกก าลังกาย  
5. แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายอ่ืนๆ 

สามารถแจกแจงความถี่และร้อยละตามตารางที่ 4.1.1 ดังนี้ 
 

ตารางท่ี 4.1.1: ผลการวิเคราะห์เนื้อหาแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย จ าแนกตามประเภทย่อย 

ประเภทของแอปพลิเคชนั 

กลุ่มแอปพลิเคชัน 
รวม 

(ร้อยละ) 
ระบบแอนดรอยด์ ระบบไอโอเอส 

ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย 

เน้นตรวจจับและบันทึก 9 11 10 8 38 
(47.50) 

เน้นให้ข้อมูลการออกก าลังกาย 7 4 7 11 29 
(36.25) 

เน้นอ านวยความสะดวก 2 2 2 1 7     
(8.75) 

เน้นกิจกรรมและการแข่งขัน 2 3 1 0 6    
(7.50) 

  n=80 
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 จากข้อมูลตามตารางข้างต้น พบว่า ประเภทของแอปพลิเคชันที่พบมากที่สุด คือ แอปพลิเค
ชันเน้นตรวจจับและบันทึกการออกก าลังกาย รองลงมาคือ เน้นให้ข้อมูลการออกก าลังกาย โดยมี
จ านวน 38 และ 29 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 47.50 และ 36.25 ตามล าดับ  ส่วนแอปพลิเคชัน
เน้นกิจกรรมและการแข่งขันเป็นประเภทที่พบน้อยที่สุด โดยมีจ านวนเพียง 6 แอปพลิเคชัน คิดเป็น
ร้อยละ 7.50  
 

ภาษาของเมนูแอปพลิเคชัน 
ผู้วิจัยสามารถจ าแนกประเภทภาษาของเมนูแอปพลิเคชัน โดยจ าแนกจากการมีเมนู

ภาษาไทยและไม่มีเมนูภาษาไทย ซึ่งสามารถแจกแจงความถี่และร้อยละตามตารางที่ 4.1.2 ดังนี้ 
 

ตารางท่ี 4.1.2: ผลการวิเคราะห์เนื้อหาแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย จ าแนกตามภาษาของ
เมน ู
 

ภาษาของเมนูแอปพลิเคชัน 
กลุ่มแอปพลิเคชัน 

รวม 
(ร้อยละ) 

ระบบแอนดรอยด์ ระบบไอโอเอส 
ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย 

มีภาษาไทย 2 0 5 0 
7    

(8.75) 

ไม่มภีาษาไทย 18 20 15 20 
73  

(91.25) 
  n=80 

 

จากข้อมูลตามตารางที่ 4.1.2 พบว่า แอปพลิเคชันส่วนใหญ่ไม่มีเมนูภาษาไทย กล่าวคือ มี
จ านวนมากถึง 73 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 91.25  

ส่วนแอปพลิเคชันที่มีเมนูภาษาไทยนั้น มีจ านวนเพียง 7 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 8.75 
ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบจ านวนแอปพลิเคชันที่มีและไม่มีเมนูภาษาไทย พบว่า แอปพลิเคชันที่มีเมนู
ภาษาไทยนั้น มีจ านวนน้อยกว่าแอปพลิเคชันที่ไม่มีเมนูภาษาไทยกว่า 10 เท่า  
 
 

คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบในแอปพลิเคชัน 
จากการวิเคราะห์กลุ่มตัวอย่างแอปพลิเคชันทั้งหมด 80 แอปพลิเคชัน โดยอ้างอิงจากค าถาม

ชี้วัดคุณลักษณะทั้ง 8 ข้อ ของ Subramanian (2015) โดยใช้แบบบันทึกข้อมูลการวิเคราะห์เนื้อหา
แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ผู้วิจัยสามารถจัดกลุ่มและจ าแนกวิธีการย่อยที่พบในแอปพลิเค
ชันทั้งหมดตาม 8 คุณลักษณะดังกล่าว ได้ทั้งสิ้น 30 วิธีการย่อย ตามตารางท่ี 4.1.3 ดังนี้ 
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ตารางท่ี 4.1.3: ผลการวิเคราะห์เนื้อหาคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลัง
กาย จ าแนกตามวิธีการที่พบคุณลักษณะในแต่ละด้าน 
 

คุณลักษณะในแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย จ านวนวิธีการที่พบ 

คุณลักษณะด้านรายละเอียดติดตอ่ผู้เช่ียวชาญด้านสุขภาพ 3 

คุณลักษณะด้านเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน 2 

คุณลักษณะด้านการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ 7 

คุณลักษณะด้านค าแนะน าการใช้งานในแอปพลิเคชัน 3 

คุณลักษณะด้านระบบเช่ือมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปฯ 4 

คุณลักษณะด้านระบบเว็บบอรด์หรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน 4 

คุณลักษณะด้านความสามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได้โดยตรง 4 

คุณลักษณะด้านความสามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน 3 

n=30 

จากตารางข้างต้น พบว่า คุณลักษณะที่พบวิธีการสื่อสารมากที่สุด คือ คุณลักษณะด้านการ
เก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ กล่าวคือ พบ 7 วิธีการสื่อสาร รองลงมาคือ คุณลักษณะด้านระบบเชื่อมต่อ
กับเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชัน คุณลักษณะด้านระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวม
ผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน และคุณลักษณะด้านความสามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได้โดยตรง โดยพบ
คุณลักษณะละ 4 วิธีการเท่ากัน ส าหรับคุณลักษณะที่พบวิธีการสื่อสารน้อยที่สุด คือ คุณลักษณะด้าน
เว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน กล่าวคือ พบเพียง 2 วิธีการ 

 
ทั้งนี้ จากการวิเคราะห์กลุ่มตัวอย่างแอปพลิเคชันทั้งหมด 80 แอปพลิเคชัน สามารถแจกแจง

ตัวอย่างวิธีการสื่อสารในแต่ละคุณลักษณะได้ ดังนี้ 
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1. มีรายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ  ประกอบด้วย 3 วิธีการย่อยที่พบ ได้แก่  

 

1.1 สามารถส่งข้อความติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ : ผู้ใช้งานสามารถส่งค าถาม ส่งรูปภาพ

หรือสื่ออ่ืน ๆ ไปยังผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพเพ่ือขอรับค าปรึกษาผ่านทางช่องทางของแอป

พลิเคชันโดยตรงได้ เช่น ในแอปพลิเคชัน Fitly Nutrition and Exercise ซึ่งผู้เชี่ยวชาญ

ด้านสุขภาพจะประกอบด้วยผู้เชี่ยวชาญจากหลากหลายสาขาขึ้นอยู่กับแต่ละแอปพลิเค

ชัน แต่ทั้งนี้ ในการส่งข้อความติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพในแอปพลิเคชันส่วนใหญ่ที่

มิได้พัฒนาโดยชาวไทย จะยังคงมีข้อจ ากัดคือ ต้องส่งข้อความเป็นภาษาอังกฤษเท่านั้น 

ด้วยเหตุด้านข้อจ ากัดทางภาษา อาจท าให้วิธีการดังกล่าวไม่สะดวกส าหรับผู้ใช้ชาวไทย

บางกลุ่มที่ใช้ภาษาอังกฤษได้ไม่คล่องแคล่ว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.1:  ตัวอย่างรูปแบบการส่งข้อความติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Fitly Nutrition and Exercise (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Aaptive #1 Audio 

Fitness App (ขวา) 
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1.2 สามารถดูวิดีโอของผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพผ่านแอปพลิเคชัน : หลาย ๆ แอปพลิเคชันนั้น 

ผู้ใช้ไม่สามารถส่งข้อความไปยังผู้เชี่ยวชาญเพ่ือขอรับค าปรึกษาโดยตรงได้ ซึ่งบางแอป

พลิเคชันก็ได้จัดเตรียมวิดีโอของผู้เชี่ยวชาญสุขภาพเพ่ือให้ผู้ใช้สามารถรับชมได้อย่าง

สะดวกผ่านทางแอปพลิเคชัน ทั้งนี้ วิดีโอจากผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพก็จะประกอบด้วย

เนื้อหาที่หลากหลาย อาทิ การฝึกสอนการออกก าลังกาย การให้ค าแนะน าในการออก

ก าลังกายที่ถูกวิธีและลดความเสี่ยงที่อาจเกิดอาการบาดเจ็บ เช่น ในแอปพลิเคชัน Fitly 

Nutrition and Exercise นอกจากนี้ ในบางแอปพลิเคชัน วิดีโอของผู้เชี่ยวชาญจะได้รับ

การน าเสนอในรูปแบบรายการ ที่สามารถรับชมได้ผ่านทั้งทางแอปพลิเคชัน หรือสามารถ

กดลิ้งค์เพ่ือรับชมหรือติดตามผ่านวิดีโอบล็อกของแอปพลิเคชันนั้น ๆ ได้ เช่น ในแอป

พลิเคชัน Pedometer Step Counter PRO by Runtastic 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปภาพที่ 4.2:  ตัวอย่างวิดีโอของผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Fitly Nutrition and Exercise (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Pedometer Step 

Counter PRO by Runtastic (ขวา) 
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1.3 สามารถซื้อหรือจ่ายเงินส าหรับบริการผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ : ในบางแอปพลิเคชัน การ

ติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพหรือการรับชมวิดีโอหรือเนื้อหาต่าง ๆ จากผู้เชี่ยวชาญนั้น 

จ าเป็นที่จะต้องจ่ายเงินเพ่ือการเข้าถึง โดยในบางแอปพลิเคชัน การจ่ายเงินจะท าให้

สามารถการเข้าถึงเนื้อหาต่าง ๆ จากผู้เชี่ยวชาญ อันเป็นเนื้อหาเฉพาะทาง ส่วนในบาง

แอปพลิเคชัน ผู้ใช้จะสามารถจ่ายเงินโดยเลือกเทรนเนอร์ที่ชื่นชอบและเหมาะกับความ

ต้องการของตนเองได้เพ่ือรับชมเนื้อหาหรือขอค าปรึกษาในรูปแบบของโค้ชส่วนบุคคล 

เช่น แอปพลิเคชัน Aaptiv นอกจากนี้ ในบางแอปฯ จะสามารถติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้าน

สุขภาพเพ่ือขอรับค าปรึกษาในการออกก าลังกาย ณ สถานที่จริงได้ เช่น แอปพลิเคชัน 

Custom Fit by Fitness First : Workout at gym or home  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.3:  ตัวอย่างวิดีโอของผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Aaptiv: #1 Audio Fitness App (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Pedometer Step 

Counter PRO by Runtastic (ขวา) 
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2. มีเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน ประกอบด้วย 2 วิธีการย่อยที่พบ ได้แก่ 

 

2.1 สามารถลิ้งค์ไปยังเว็บไซต์ หรือ สื่อสังคมออนไลน์ของแอปพลิเคชัน : สามารถกดเชื่อมต่อ

จากตัวแอปพลิเคชันไปยังเว็บไซต์เฉพาะ เช่น แอปพลิเคชัน Nike+ Run Club เพ่ือให้

ผู้ใช้สามารถรับข่าวสารต่าง ๆ เกี่ยวกับสุขภาพ หรือสามารถเข้าร่วมกลุ่มสุขภาพต่าง ๆ 

ได้ นอกจากนี้ ในบางแอปพลิเคชันที่เป็นพันธมิตรกับสินค้าบางแบรนด์ ก็จะมีการลิ้งค์

เชื่อมต่อจากตัวแอปพลิเคชันไปยังหน้าร้านค้าออนไลน์โดยตรงที่ผู้ใช้สามารถสั่งซื้อสินค้า

เกี่ยวกับสุขภาพและการออกก าลังกายได้ เช่น ในแอปพลิเคชัน Running Walking and 

Biking with Endomondo จะสามารถลิ้ งค์ ไปยังหน้าร้านค้าของแบรนด์ Under 

Armour (ประเทศไทย) ได ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปภาพที่ 4.4 :  ตัวอย่างการลิ้งค์ไปเว็บไซต์และ สื่อสังคมออนไลน์ ของแอปพลิเคชัน  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Nike+ Run Club (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Running Walking and Biking 

with Endomondo (ขวา) 
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2.2 สามารถกดลิ้งค์ไปยังหน้าเพลย์ สโตร์  หรือ แอพ สโตร์ ของแอปพลิเคชัน : เป็น

คุณลักษณะที่แอปพลิเคชันจ านวนมากท าได้ เนื่องจากการกดลิ้งค์ไปยังหน้าเพลย์ สโตร์ 

หรือ แอพ สโตร์ ของแอปพลิเคชัน จะท าให้ผู้ใช้สามารถอัพเดทแอปพลิเคชันเป็นรุ่น

ล่าสุดได้เสมอ ท าให้ผู้ใช้สามารถใช้งานคุณลักษณะใหม่ ๆ ของแอปพลิเคชันได้ ร่วมถึง

แก้ปัญหาการใช้งานบางประเภทที่ผู้ใช้ได้ร้องเรียน นอกจากนี้ ผู้ใช้งานสามารถให้

คะแนนและเขียนรีวิวแอปพลิเคชันในหน้าดังกล่าวได้เช่นกัน ซึ่งหลายแอปพลิเคชันจะ

กระตุ้นให้ผู้ใช้กดลิ้งค์เข้าไปยังหน้าเพลย์ สโตร์ หรือ แอพ สโตร์ เพ่ือให้เขียนรีวิวและให้

คะแนนแอปพลิเคชันของตนเอง ด้วยวิธีการใช้เมนูป๊อปอัพขึ้นมา เช่น ในแอปพลิเคชัน 

Instant Heart Rate+ : Heart Rate & Pulse Monitor และแอปพลิเคชัน Pedometer 

Sixpack Workout เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.5:  ตัวอย่างการลิ้งค์ไปยังหน้าเพลย์ สโตร์ หรือ แอพ สโตร์  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Nike+ Run Club Instant Heart Rate+ : Heart Rate & Pulse Monitor 

(ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Pedometer Sixpack Workout (ขวา) 
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3. มีการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ ประกอบด้วย 7 วิธีการย่อยที่พบ ได้แก่ 

 

3.1 สามารถตั้งค่าการเก็บและบันทึกข้อมูลกิจกรรมในแอปพลิเคชันโดยอัตโนมัติ  : ผู้ใช้

สามารถตั้งค่าให้แอปพลิเคชันเก็บและบันทึกข้อมูลต่าง ๆ เช่น ระยะทางในการวิ่ง 

จ านวนแคลอรี่ที่เผาผลาญ จ านวนก้าว ฯลฯ โดยอัตโนมัติในขณะที่ท ากิจกรรมต่าง ๆ 

เช่น แอปพลิเคชัน Fitbit ซึ่งในบางแอปพลิเคชัน ผู้ใช้สามารถเชื่อมต่ออุปกรณ์อ่ืน ๆ เพื่อ

ช่วยในการเก็บและบันทึกข้อมูลเฉพาะด้านที่จ าเป็นต้องใช้เครื่องมือพิเศษในการวัด อาทิ 

อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต ฯลฯ หรือสามารถเปิดระบบจีพีเอส เพ่ือเพ่ิม

ความแม่นย าในการเก็บข้อมูล โดยเฉพาะอย่างยิ่งการบันทึกข้อมูลด้านระยะทาง อาทิ ใน

แอปพลิเคชัน Runtastic Road GPS Cycling Tracker เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปภาพที่ 4.6:  ตัวอย่างการเก็บและบันทึกข้อมูลกิจกรรมในแอปพลิเคชันโดยอัตโนมัติ  

ที่มา : แอปพลิเคชัน Fitbit (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Runtastic Road Bike GPS Cycling Tracker 
(ขวา) 
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3.2 มีระบบแจ้งเตือนข้อมูลสถิติ หรือแจ้งเตือนกิจกรรมอัตโนมัติ : นอกจากความสามารถใน

การจัดเก็บและบันทึกข้อมูลแล้ว แอปพลิเคชันจ านวนมากยังสามารถแจ้งเตือนข้อมูล

ทางสถิติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย หรือสามารถแจ้งเตือนกิจกรรมต่าง ๆ โดยอัตโนมัติ 

โดยสามารถแสดงข้อมูลได้เป็นรายครั้ง และยังสามารถแสดงข้อมูลเป็นแนวโน้มเพ่ือ

เปรียบเทียบกับสถิติที่เคยได้บันทึกไว้ก่อนหน้า และสามารถน าข้อมูลที่แจ้งเตือนนี้ไปใช้

ในการออกแบบกิจกรรมที่เหมาะสมกับเป้าหมายที่ผู้ใช้ได้ตั้งเอาไว้  หรือใช้ในการแจ้ง

เตือนเพ่ือเป็นการกระตุ้นให้ผู้ใช้ท ากิจกรรมตามเป้าหมาย อาทิ ในแอปพลิเคชัน Argus 

Calorie Counter Diet, Activity, Step Tracker เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.7:  ตัวอย่างระบบแจ้งเตือนข้อมูลสถิติ หรือแจ้งเตือนกิจกรรมอัตโนมัติ  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Running Walking and Biking with Endomondo (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน 

Argus Calorie Counter Diet, Activity, Step Tracker (ขวา) 
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3.3 สามารถเชื่อมต่อข้อมูลในแอปพลิเคชัน กับปฏิทินกิจกรรม : ในการวางแผนการออก

ก าลังกายตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ หลายแอปพลิเคชันมีการก าหนดกิจกรรมที่แนะน า

ให้ผู้ใช้ท าในแต่ละวันและเป้าหมายกิจกรรมรายวันที่เหมาะสมกับเฉพาะบุคคล รวมถึง

ระยะเวลาที่เหลือเพ่ือที่จะออกก าลังกายได้ตามเป้าหมาย เช่น ในแอปพลิเคชัน 30 Day 

Fit Challenge Workout ทั้งนี้ ในบางแอปพลิเคชันจะมีตารางกิจกรรมของตัวแอป

พลิเคชันเอง ส่วนในบางแอปพลิเคชันก็สามารถเชื่อมต่อข้อมูลในแอปพลิเคชันกับปฏิทิน

กิจกรรมของโทรศัพท์มือถือได้ทันที เช่น และแอปพลิเคชัน  Cyclemeter GPS - 

Cycling, Running, Mountain Biking เพ่ือให้สามารถสะดวกในการแจ้งเตือนกิจกรรม

และง่ายต่อการวางแผนร่วมกับกิจกรรมอื่น ๆ ในชีวิตประจ าวัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

รูปภาพที่ 4.8:  ตัวอย่างระบบเชื่อมต่อข้อมูลในแอปพลิเคชัน กับปฏิทินกิจกรรม  
ที่มา : แอปพลิเคชัน 30 Day Fit Challenge Workout (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Cyclemeter GPS 

- Cycling, Running, Mountain Biking (ขวา) 
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3.4 สามารถเชื่อมต่อข้อมูลในแอปพลิเคชัน ร่วมกับแอปพลิเคชันอื่น ๆ : หลายแอปพลิเคชัน

เปิดโอกาสให้ผู้ใช้เชื่อมต่อข้อมูลสุขภาพที่ผู้ใช้บันทึกไว้ในแอปพลิเคชัน เพ่ือแบ่งปันและ

น าไปใช้ในแอปพลิเคชันอ่ืน ๆ ได้ ทั้งแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายและแอปพลิเค

ชันในหมวดอ่ืน ๆ เช่น ในแอปพลิเคชัน 30 Day Fit Challenge Workout ที่สามารถ

เชื่อมต่อได้ทั้งแอปพลิเคชันด้านข้อความ แอปพลิเคชันการจัดการข้อมูลและเอกสาร 

ฯลฯ นอกจากนี้ ในบางแอปพลิเคชันก็จะสามารถน าข้อมูลดังกล่าวไปใช้ในแอปพลิเคชัน

เพ่ือการออกก าลังกายที่เป็นพันธมิตร เช่น แอปพลิเคชันในเครือของ Runtastic ผู้ใช้จะ

สามารถเชื่อมต่อข้อมูลของตนเองร่วมกับแอปพลิเคชัน MyFitnessPal และสามารถแชร์

ข้อมูลผ่านแอปพลิเคชั่นเดิมไปยัง MyFitnessPal ไดใ้นระยะเวลาเดียวกัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.9:  ตัวอย่างการเชื่อมต่อข้อมูลในแอปพลิเคชัน ร่วมกับแอปพลิเคชันอื่น ๆ  
ที่มา :  แอปพลิเคชัน 30 Day Fit Challenge Workout (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Runtastic Road 

Bike GPS Cycling Tracker (ขวา) 
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3.5 สามารถเชื่อมต่อแอปพลิเคชันออกก าลังกาย ร่วมกับนาฬิกาอัจฉริยะ (Smart Watch) 

หรืออุปกรณ์อ่ืน : นอกเหนือจากการเชื่อมต่อแอปพลิเคชันออกก าลังกายร่วมกับนาฬิกา

อัจฉริยะ ในการช่วยเก็บ บันทึกข้อมูล และแสดงผลข้อมูลได้สะดวกและแม่นย าขึ้น เช่น 

ในแอปพลิเคชัน Garmin ConnectTM Mobile ที่สามารถเชื่อมต่อนาฬิกาอัจฉริยะ ได้

หลายรุ่น และด้วยเทคโนโลยีในปัจจุบันที่ก้าวหน้า ท าให้ผู้ใช้สามารถเชื่อมต่อแอปพลิเค

ชันร่วมกับอุปกรณ์ได้อย่างหลากหลาย อาทิ สายรัดข้อมือเพ่ือสุขภาพ (Smart Band) 

สายรัดเพ่ือวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ล าโพง หูฟัง หรือแม้กระทั่งสามารถเชื่อมต่อแอป

พลิเคชันกับรองเท้ากีฬาที่มีเซ็นเซอร์ (Sensor) ตรวจจับกิจกรรมอัตโนมัติได้ เช่น ใน

แอปพลิเคชัน Map My Fitness+ Workout Trainer 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.10:  ตัวอย่างการเชื่อมต่อแอปฯ ออกก าลัง ร่วมกับ นาฬิกาอัจฉริยะ หรืออุปกรณ์อ่ืน 
ที่มา : แอปพลิเคชัน Garmin ConnectTM Mobile (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Map My Fitness+ 

Workout Trainer (ขวา) 
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3.6 มีระบบเก็บคะแนน หรือเก็บเหรียญ/รางวัล ในการออกก าลังกาย : ในการกระตุ้นการ

ออกก าลังกายของผู้ใช้ บางแอปพลิเคชันจึงเพ่ิมวิธีการในการเก็บคะแนนกิจกรรมของ

ผู้ใช้ และ/หรือ ระบบเก็บสะสมเหรียญรางวัลเมื่อสามารถท ากิจกรรมได้ส าเร็จตาม

เป้าหมาย โดยเมื่อสามารถสะสมเหรียญได้ครบตามล าดับ ผู้ใช้ก็จะได้รับการเพ่ิมระดับ 

เช่น ในแอปพลิเคชัน iCare Health Monitor (BP & HR) นอกจากนี้ ในบางแอปพลิเค

ชันก็มีความร่วมมือกับแบรนด์สินค้าต่าง ๆ เช่น อุปกรณ์กีฬา สินค้าไอที  สินค้าอุปโภค

บริโภคทั่วไป เพ่ือกระตุ้นให้ผู้ใช้เข้าร่วมแข่งขันกับผู้อ่ืนในรายการที่ได้จัดเตรียมไว้ โดย

ผู้ใช้ที่ได้คะแนนสงสุดก็จะได้รับของรางวัลจากทางแอปพลิเคชันและจากทางแบรนด์ได้ 

เช่น ในแอปพลิเคชัน Map My Walk+ GPS Pedometer 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.11:  ตัวอย่างระบบเก็บคะแนน หรือเก็บเหรียญ/รางวัล ในการออกก าลังกาย  
ที่มา : แอปพลิเคชัน iCare Health Monitor (BP & HR) (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Map My Walk+ 

GPS Pedometer (ขวา) 
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3.7 มีระบบบันทึกภาพหรือวิดีโอ ในแอปพลิเคชัน : ระบบในการบันทึกภาพหรือวิดีโอในแอป

พลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายนั้น มีจุดประสงค์ท่ีแตกต่างกัน อาทิ ใช้เพื่อถ่ายภาพทั่วไป

ในการออกก าลังกาย หรือภาพความประทับใจต่าง ๆ ของผู้ใช้ เพ่ือแบ่งปันให้เพ่ือนได้รับ

รู้ หรือเพ่ือแบ่งปันเทคนิคเคล็ดลับในการออกก าลังกายต่าง ๆ ผ่านทางตัวแอปพลิเคชัน

และ/หรือ สื่อสังคมออนไลน์ที่ได้เชื่อมต่อไว้ เช่น ในแอปพลิเคชัน Custom Fit by 

Fitness First : Workout at gym or home ในบางแอปพลิเคชัน ก็จะเป็นการถ่ายภาพ

เพ่ือใช้เป็นข้อมูลต่าง ๆ ในตัวแอปพลิเคชันเอง เช่น ใช้เป็นรูปโปรไฟล์ หรือน ามาใช้เป็น

รูปเพ่ือแสดงการเปรียบเทียบผลลัพธ์ก่อนและหลังการออกก าลังกาย เช่น ในแอปพลิเค

ชัน My Net Diary PRO – Calorie/kJ Counter and Food Diary 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.12:  ตัวอย่างระบบบันทึกภาพหรือวิดีโอในแอปพลิเคชัน  
ที่มา : Custom Fit by Fitness First : Workout at gym or home (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน My 

Net Diary PRO – Calorie/kJ Counter and Food Diary (ขวา) 
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4. มีค าแนะน าการใช้งานในแอปพลิเคชัน : ประกอบด้วย 3 วิธีการย่อยที่พบ ได้แก่ 

 

4.1 มีเมนูแนะน าการใช้งาน หรือเมนูช่วยเหลือในแอปพลิเคชัน  : ประกอบด้วยเมนู

หลากหลายรูปแบบ เช่น ค าแนะน าการใช้งานในครั้งแรกที่เปิดใช้แอปพลิเคชัน หรือเป็น

ค าแนะน าการใช้งานในรูปแบบปิอปอัพ ในการใช้งานระบบใด ๆ เป็นครั้งแรก ที่มักจะ

แสดงผลเพียงแค่ครั้งเดียว เช่น แอปพลิเคชัน หรือเป็นเมนูถาม-ตอบ ปัญหาที่พบบ่อย 

นอกจากนี้ ในหลายแอปพลิเคชันมีการให้ค าแนะน าการใช้งานในรูปแบบของเมนู

ช่วยเหลือ ที่เป็นการรวบรวมปัญหาที่พบบ่อยเพ่ือให้ผู้ใช้สามารถแก้ปัญหาได้ด้วยตนเอง

อย่างง่าย หรือเป็นการค้นหาโดยใช้ค าส าคัญ (Keyword) ในกรณีที่ผู้ใช้ไม่พบวิธีการ

แก้ปัญหาที่ตรงกับที่ตนเองต้องการ เช่น ในแอปพลิเคชัน Moves  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.13:  ตัวอย่างเมนูแนะน าการใช้งาน หรือเมนูช่วยเหลือของแอปพลิเคชัน  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Moves (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Fitbit (ขวา) 
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4.2 มีวิดีโอสาธิตการใช้งานของแอปพลิเคชัน : นอกจากการสาธิตการใช้งานในรูปแบบเมนู

ช่วยเหลือแบบคิวแอนด์เอ (Q&A) หรือเมนูป๊อปอัพ (Pop-up) แล้ว ในบางแอปพลิเคชัน

ที่การใช้งานมีความซับซ้อนและต้องการความเที่ยงตรงในการใช้งาน อาทิ ในแอปพลิเค

ชัน Instant Heart Rate+ : Heart Rate & Pulse Monitor จะมีวิดีโอแนะน าการใช้

งานเพ่ือแสดงวิธีการวางนิ้วมือที่เหมาะสมลงบนเลนส์กล้องเพ่ือวัดอัตราการเต้นของ

หัวใจอย่างถูกวิธี รวมถึงปัญหาที่อาจพบและวิธีการแก้ไขปัญหาที่พบบ่อยในการวัดอัตรา

การเต้นของหัวใจ หรือในบางแอปพลิเคชัน เช่น Bike Fast Fit ก็จะมีเมนูวิดีโอแนะน า

การใช้งานเพ่ิมเติมนอกเหนือจากค าแนะน าแบบเมนูช่วยเหลือ เพ่ือแสดงการใช้งาน

ระบบที่ใช้งานซับซ้อน เช่น การใช้งานการควบคุมวิดีโอในแอปพลิเคชัน การใช้งานการ

วัดองศาในการปั่นและโน้มตัวของผู้ปั่น เป็นต้น 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.14:  ตัวอย่างวิดีโอสาธิตการใช้งานของแอปพลิเคชัน  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Instant Heart Rate+ : Heart Rate & Pulse Monitor (ซ้าย) และแอปพลิเค

ชัน Bike Fast Fit (ขวา) 
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4.3 มีระบบให้ค าแนะน าสุขภาพ วางแผนการออกก าลังกายและกิจกรรม : ค าแนะน าสุขภาพ

ในแต่ละแอปพลิเคชันมีการให้ค าแนะน ารูปแบบที่แตกต่างกัน อาทิ ในแอปพลิเคชัน 

Instant Heart Rate+ : Heart Rate & Pulse Monitor จะมีการให้ข้อมูลข่าวสารใน

เรื่องการออกก าลังกายและสุขภาพ เช่น ท่าออกก าลังกายที่ปลอดภัย การรับประทาน

อาหารที่เหมาะสม หรือข่าวสารอ่ืน ๆ อันเป็นประโยชน์ต่อผู้ใช้โดยรวม ส่วนในบางแอป

พลิเคชัน เช่น Bodykey App จะเป็นการให้ค าแนะน าในรูปแบบของการจัดโปรแกรม

การออกก าลังกาย การค านวณกิจกรรมและระยะเวลาในการออกก าลังกาย รวมถึง

จ านวนแคลอรีที่เหมาะสมในการบริโภคต่อวัน ตามเป้าหมายที่ผู้ใช้ได้ก าหนดไว้แตกต่าง

กันเป็นรายบุคคล เป็นต้น 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.15:  ตัวอย่างระบบให้ค าแนะน าสุขภาพ วางแผนการออกก าลังกายและกิจกรรม  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Instant Heart Rate+ : Heart Rate & Pulse Monitor (ซ้าย) และแอปพลิเค

ชัน Bodykey App (ขวา) 
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5. มีระบบเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชันได้ 

 

5.1 สามารถเชื่อมต่อแอปพลิเคชันกับสื่อสังคมออนไลน์ หรือโปรแกรมแชท อีเมล หรือ 

คลาวด์ไดรฟ ์(Cloud drive) : นอกจากการเชื่อมต่อเพ่ือการเข้าถึงข้อมูลส่วนตัวของผู้ใช้

แล้ว การเชื่อมต่อกับสื่อสังคมออนไลน์จะท าให้ผู้ใช้สามารถติดตามความเคลื่อนไหวของ

เพ่ือน และสามารถแชร์ข้อมูลของตนเองแก่กลุ่มเพ่ือนและชุมชนในแอปพลิเคชันได้ 

สามารถสร้างและเข้าร่วมกลุ่มของผู้ ใช้ที่มีความสนใจร่วมกันเพ่ือสนับสนุนและ

แลกเปลี่ยนข้อมูลการออกก าลังกายได้ เช่น แอปพลิเคชัน Runtastic PRO Running, 

Jogging and Fitness Tracker หรือเชื่อมต่อเพ่ือดาวน์โหลดและอัพโหลดข้อมูลร่วมกับ

คลาวด์ไดรฟ์ และสามารถน าข้อมูลไปใช้ประโยชน์ได้ เช่น ในแอปพลิเคชัน Bike Fast 

Fit เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปภาพที่ 4.16:  ตัวอย่างการเชื่อมต่อแอปพลิเคชันกับสื่อสังคมออนไลน์ หรือ โปรแกรมแชท อีเมล 
หรือ คลาวด์ไดรฟ์ ที่มา : แอปพลิเคชัน Runtastic PRO Running, Jogging and Fitness Tracker 

(ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Bike Fast Fit (ขวา) 
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5.2 สามารถแชร์ข้อมูลจากแอปพลิเคชันไปยังสื่อสังคมออนไลน์ : ในการลงชื่อเข้าใช้แอป

พลิเคชันจ านวนมาก ผู้ใช้จะสามารถเชื่อมต่อบัญชีต่าง ๆ ทั้งจากสื่อสังคมออนไลน์ อีเมล 

คลาวด์ไดรฟ์ ฯลฯ ซึ่งจะเป็นการอ านวยความสะดวกในการข้อมูลทั้งการน าเข้าและ

ส่งออก กล่าวคือ ผู้ใช้สามารถน าเข้าข้อมูลส่วนตัว ข้อมูลเพ่ือน ฯลฯ ในบัญชีของตนเข้า

มาในแอปพลิเคชัน เพ่ือท าการค้นหา เพ่ิมเพ่ือน ติดตามเพ่ือน หรือเชิญชวนเพ่ือนเข้า

มาร่วมใช้หรือท ากิจกรรมร่วมกันในแอปพลิเคชัน เช่น ในโปรแกรม แอปพลิเคชัน 

Runtastic Sits-ups & Abs PRO นอกจากนี้ ผู้ใช้สามารถส่งออกข้อมูลของตนไปยัง

บัญชีต่าง ๆ หรือสื่อสื่อสังคมออนไลน์ของตนได้เช่นกัน อาทิ ในแอปพลิเคชัน Running 

Walking and Biking with Endomondo ผู้ใช้สามารถแชร์ข้อมูลการออกก าลังกาย

หรอืรูปภาพไปยังไทม์ไลน์ในเฟซบุ๊คหรือทวิตเตอร์ ได ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.17:  ตัวอย่างการแชร์ข้อมูลจากแอปพลิเคชันไปยังสื่อสังคมออนไลน์  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Running Walking and Biking with Endomondo (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน 

Runtastic Sits-ups & Abs PRO (ขวา) 
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5.3 มีระบบติดตาม หรือแชร์ข้อมูลลงในสื่อสังคมออนไลน์ หรือคลาวด์ไดรฟ ์แบบออกอากาศ

สด : ในการแชร์ข้อมูลการออกก าลังกายลงในสื่อสังคมออนไลน์ หรือคลาวด์ไดรฟ์ นั้น 

บางแอปพลิเคชันมีระบบเพ่ิมเติมในการแชร์ข้อมูลแบบออกอากาศสด (Live) กล่าวคือ 

เป็นการแชร์ข้อมูลการออกก าลังกายที่เปิดโอกาสให้ผู้อ่ืนได้ติดตามในระยะเวลานั้น ๆ 

ทันที และยังสามารถพิมพ์ข้อความหรือส่งภาพหรือสติ๊กเกอร์สื่อสารกันกับผู้ใช้ได้ทันที  

ซึ่งโดยมากแล้วมักจะเป็นการแชร์ข้อมูลการวิ่งหรือปั่นจักรยาน ที่สามารถติดตาม

ต าแหน่งผู้ ใช้ ได้ผ่านแผนที่  เช่น ในแอปพลิเคชัน FITAPP GPS Running Walking 

Fitness Calorie Counter ที่สามารถแชร์พิกัด ระยะทาง แคลอรี่ที่ใช้ รวมถึงพูดคุยกับ

ผู้ใช้ได้ในระยะเวลานั้น ๆ หรือในแอปพลิเคชัน Runtastic Pedometer PRO ที่จะมีการ

แจ้งเตือนเพื่อนหรือผู้ใช้อ่ืน ๆ ที่ก าลังแชร์ข้อมูลแบบ ออกอากาศสดให้ติดตามได้ทันที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปภาพที่ 4.18:  ตัวอย่างระบบติดตาม หรือแชร์ข้อมูลลงในสื่อสังคมออนไลน์ หรือคลาวด์ไดรฟ์ แบบ

ออกอากาศสด ที่มา : แอปพลิเคชัน FITAPP GPS Running Walking Fitness Calorie Counter 
(ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Runtastic Pedometer PRO (ขวา) 
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5.4 มีระบบการเปรียบเทียบการออกก าลังกายกับผู้อ่ืนในแอปพลิเคชัน : การเปรียบเทียบ

ข้อมูลการออกก าลังกายกับผู้อ่ืนนั้น จะเป็นการเปรียบเทียบข้อมูลหลากหลายรูปแบบ 

อาทิ เปรียบเทียบคะแนนการออกก าลังกายโดยภาพรวม เปรียบเทียบระยะทางในการวิ่ง

หรือปั่นจักรยาน โดยแบ่งออกเป็นการเปรียบเทียบกับผู้ใช้ทั้งหมด และการเปรียบเทียบ

เฉพาะเพ่ือน นอกจากนี้ ยังสามารถก าหนดตัวกรองในการเปรียบเทียบได้ เช่น ในแอป

พลิเคชัน Nike+ Run Club ผู้ใช้สามารถเปรียบเทียบสถิติของตนเองกับสถิติของผู้อื่นได้

โดยการจัดล าดับตามระยะทางในการวิ่ง ซึ่งสามารถเลือกตัวกรองเป็นระยะทางราย

สัปดาห์ รายเดือน หรือระยะทางรวมทั้งหมด ส่วนในแอปพลิเคชัน Runtastic Sits-ups 

& Abs PRO ผู้ใช้จะสามารถเปรียบเทียบจ านวนครั้งที่ซิทอัพได้โดยเลือกตัวกรองเป็น

ระยะเวลาได้เช่นเดียวกัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.19:  ตัวอย่างระบบการเปรียบเทียบการออกก าลังกายกับผู้อ่ืนในแอปพลิเคชัน  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Runtastic Sits-ups & Abs PRO  (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Nike+ Run Club 

(ขวา) 
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6. มีระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน ประกอบด้วย 4 วิธีการย่อยที่พบ 

ได้แก่ 
 

6.1 มีระบบเว็บบอร์ด หรือ ฟีดข่าว หรือ สตอรี่ ในแอปพลิเคชัน : ระบบฟีดข่าว เว็บบอร์ด 

หรือ สตอรี่ ของแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย จะมีข้อมูลจ าแนกได้เป็น 2 รูปแบบ 

ได้แก่ ข้อมูลที่แชร์จากผู้ใช้รายอ่ืน ๆ ในแวดวง อาทิ ข้อมูลการออกก าลังกาย สถิติ ภาพ 

หรือข้อมูลอื่น ๆ ในรูปแบบเดียวกับสื่อสังคมออนไลน์ เช่น ในแอปพลิเคชัน Geocaching 

ที่ผู้ใช้สามารถเห็นข้อมูลการแชร์ของผู้ใช้รายอ่ืนที่ใช้แอปพลิเคชันอยู่ใกล้ ๆ จากต าแหน่ง

ของจีพีเอส ส าหรับข้อมูลอีกรูปแบบ คือ ข้อมูลจากผู้พัฒนาแอปพลิเคชันหรือผู้เชี่ยวชาญ 

ซึ่งมักจะเป็นข้อมูลความรู้เกี่ยวกับสุขภาพ การให้ค าปรึกษาเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

เกร็ดความรู้ หรือกิจกรรมต่าง ๆ ของแอปพลิเคชัน เช่น ในแอปพลิเคชัน Runtastic 

Results : Workout & Fitness Training เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.20 :  ตัวอย่างระบบเว็บบอร์ด หรือ ฟีดข่าว หรือ สตอรี่ ในแอปพลิเคชัน  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Geocaching (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Runtastic Results : Workout & 

Fitness Training (ขวา) 
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6.2 สามารถเข้าเยี่ยมชมโปรไฟล์ของผู้ใช้รายอ่ืนในแอปพลิเคชัน และกดติดตามได้  : 

นอกจากการค้นหาและเพ่ิมเพ่ือนแล้ว ในบางแอปพลิเคชัน เช่น แอปพลิเคชัน 

Runtastic PRO Running ผู้ใช้สามารถเข้าเยี่ยมชมโปรไฟล์ของผู้ใช้รายอ่ืน ทั้งผู้ใช้ที่เพ่ิม

เป็นเพ่ือนแล้วหรือผู้ใช้ที่ยังไม่ได้เป็นเพ่ือน และยังสามารถกดเพ่ิมเพ่ือนหรือติดตามได้

เช่นกัน ทั้งนี้ ข้อมูลผู้ใช้รายอื่นที่แสดงก็ประกอบด้วย ภาพ สถิติการใช้งาน สถิติการออก

ก าลังกาย อันดับที่ เรื่องราวที่ผู้ใช้แชร์ลงไปในฟีดข่าว ฯลฯ ขึ้นอยู่กับแอปพลิเคชัน และ

ในบางแอปพลิเคชันก็จะมีการแนะน าเพ่ือนที่อาจรู้จัก เช่น แอปพลิเคชัน Argus Health 

and Calories Counter ซึ่งผู้ใช้ที่สนใจก็จะสามารถกดเข้าไปชมโปรไฟล์และเพ่ิมเพ่ือน 

กดติดตาม หรือส่งค าร้องขอเข้าร่วมกลุ่มได้โดยตรง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.21:  ตัวอย่างการเข้าเยี่ยมชมโปรไฟล์ของผู้ใช้รายอื่นในแอปพลิเคชัน และกดติดตาม 
ที่มา : แอปพลิเคชัน Runtastic PRO Running, Jogging and Fitness Tracker (ซ้าย) และแอป

พลิเคชัน Argus Health and Calories Counter (ขวา) 
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6.3 สามารถโพสต์แสดงความคิดเห็นหรือแชร์ข้อมูลของท่านลงในแอปพลิเคชัน : การโพสต์

แสดงความคิดเห็นหรือแชร์ข้อมูลสามารถท าได้ 2 รูปแบบ คือ แชร์ข้อมูลลงในเฉพาะ

แอปพลิเคชัน หรือ แชร์ข้อมูลลงในแอปพลิเคชันและสื่อสังคมออนไลน์ที่เชื่อมต่ออยู่ ซึ่ง

ข้อมูลที่แชร์นั้นสามารถแชร์ได้หลากหลายรูปแบบขึ้นอยู่กับแอปพลิเคชัน เช่น ในแอป

พลิเคชัน Map My Walk+ GPS Pedometer ผู้ใช้สามารถแชร์ข้อความ ภาพ และสถิติ

การออกก าลังกายได้ ส่วนในแอปพลิเคชัน Cyclemeter GPS - Cycling, Running, 

Mountain Biking ผู้ใช้สามารถเลือกแชร์ทั้งข้อความ ภาพ และสถิติการออกก าลังกาย 

รวมถึงสามารถแชร์ต าแหน่งตามจีพีเอส รวมถึงระยะทางที่ปั่นจักรยานหรือวิ่งตามแผนที่

ได้เช่นเดียวกัน หรือในบางแอปพลิเคชัน ผู้ใช้สามารถแชร์และก าหนดแฮชแท็ก 

(Hashtag) เพ่ือให้แสดงข้อมูลหรือภาพในกลุ่มความสนใจเฉพาะได้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.22:  ตัวอย่างการโพสต์แสดงความคิดเห็นหรือแชร์ข้อมูลลงในแอปพลิเคชัน  
ที่มา : แอปพลิเคชัน Map My Walk GPS Pedometer (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Cyclemeter GPS 

- Cycling, Running, Mountain Biking (ขวา) 
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6.4 สามารถสร้างหรือเข้าร่วมกลุ่มของผู้ใช้ที่มีความสนใจร่วมกันในแอปพลิเคชัน : นอกจาก

การเชิญเพ่ือนและเพ่ิมเพ่ือนแล้ว ในหลายแอปพลิเคชันเปิดโอกาสให้ผู้ใช้สามารถสร้าง

กลุ่มที่รวมเพ่ือนหรือผู้ที่มีความสนใจเฉพาะเข้าด้วยกัน เพ่ือเป็นการแลกเปลี่ยนข้อมูลใน

การออกก าลังกาย ความรู้ เทคนิค หรือเพ่ือท ากิจกรรมและแข่งขันร่วมกันได้ โดยอาจ

เป็นกลุ่มเปิดสาธารณะที่ทุกคนสามารถเข้าร่วมได้ เช่น ในแอปพลิเคชัน Argus Health 

and Calories Counter จะมีการแนะน ากลุ่มผู้ออกก าลังกายเฉพาะที่อาจตรงกับความ

สนใจของผู้ใช้ หรือเป็นกลุ่มที่อยู่ในรัศมีใกล้เคียงของผู้ใช้ นอกจากนี้ กลุ่มในบางแอป

พลิเคชันจะเป็นกลุ่มปิดที่จ าเป็นต้องส่งค าร้องในการขอเข้าร่วมกลุ่มเป็นรายบุคคล เช่น 

กลุ่มในแอปพลิเคชัน Runtastic GPS Running, Jogging & Fitness Tracker เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.23:  ตัวอย่างการสร้างหรือเข้าร่วมกลุ่มของผู้ใช้ที่มีความสนใจร่วมกันในแอปพลิเคชัน 
ที่มา : Runtastic GPS Running, Jogging & Fitness Tracker (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Argus 

Health and Calories Counter (ขวา) 
 



 
 

 

86 

7. สามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอ่ืนได้โดยตรง ประกอบด้วย 4 วิธีการย่อยที่พบ ได้แก่ 

7.1 สามารถส่งข้อความ/รูปภาพ คุยกับผู้ใช้รายอ่ืนผ่านแอปพลิเคชันได้โดยตรง  : ผู้ใช้

สามารถส่งข้อความ รูปภาพ สถิติ ข้อมูลการออกก าลังกาย หรือค าเชิญชวนต่าง ๆ ไปยัง

ผู้ใช้รายอ่ืนผ่านแอปพลิเคขันได้โดยตรง โดยไม่จ าเป็นต้องใช้แอปพลิเคชันสนทนาอ่ืน ๆ 

ทั้งในรูปแบบของการส่งข้อความโต้ตอบผ่านโพสต์ในแอปพลิเคชันได้ เช่น ในแอปพลิเค

ชัน Runtastic GPS Running, Jogging & Fitness Tracker หรือสามารถส่งข้อความ

โดยตรงไปยังกล่องข้อความหรือส่งไปยังอีเมลของผู้ใช้รายอ่ืนเพ่ือเชิญชวนให้มาร่วม

กิจกรรมได้ เช่น ในแอปพลิเคชัน Map My Ride+ GPS Cycling 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปภาพที่ 4.24: ตัวอย่างการส่งข้อความ/รูปภาพ คุยกับผู้ใช้รายอื่นผ่านแอปพลิเคชันได้โดยตรง  

ที่มา : แอปพลิเคชัน Runtastic GPS Running, Jogging & Fitness Tracker (ซ้าย) และแอปพลิเค
ชัน Map My Ride+ GPS Cycling (ขวา) 
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7.2 มีระบบเชิญเพ่ือนมาร่วมใช้แอปพลิเคชัน หรือมีระบบจีพีเอส ค้นหาผู้ใช้ใกล้เคียง : ระบบ

เชิญชวนเพ่ือนมาร่วมใช้แอปพลิเคชันในหลายแอปพลิเคชัน สามารถเชิญชวนเพ่ือนได้

ผ่านหลายช่องทาง อาทิ ในแอปพลิเคชัน Runtastic Sits-ups & Abs PRO ผู้ใช้สามารถ

เพ่ิมเพ่ือนได้ผ่านการค้นหาชื่อ หรือเชิญชวนให้เข้ามาร่วมใช้แอปพลิเคชันด้วยการใช้ที่อยู่

ติดต่อทางอีเมล ข้อความโทรศัพท์ หรือผ่านสื่อสังคมออนไลน์ เช่น เฟซบุ๊ค ทวิตเตอร์ 

ฯลฯ ทั้งนี้ ระบบในแอปพลิเคชันก็จะช่วยแนะน าเพ่ือนที่ผู้ ใช้อาจรู้จักด้ว ยเช่นกัน 

นอกจากนี้ ในบางแอปพลิเคชัน เช่น Geocaching ผู้ใช้สามารถเปิดระบบจีพีเอส เพ่ือ

ค้นหาผู้ใช้ที่อยู่ในรัศมีใกล้เคียง เพ่ือติดตามกิจกรรม หรือสามารถเข้าเยี่ยมชมโปรไฟล์

และสามารถเพ่ิมเพ่ือนหรือพูดคุยได้โดยตรง เป็นต้น 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 4.25:  ตัวอย่างระบบเชิญเพ่ือนมาร่วมใช้แอปพลิเคชัน หรือระบบจีพีเอส ค้นหาผู้ใช้
ใกล้เคียง  ที่มา : แอปพลิเคชัน Runtastic Sits-ups & Abs PRO (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน 

Geocaching (ขวา) 
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7.3 มีระบบแข่งขัน หรือท ากิจกรรมในแอปพลิเคชันร่วมกับผู้ใช้รายอื่น ๆ : ในบางแอปพลิเค

ชัน ผู้ใช้สามารถแข่งขันออกก าลังกายกับเพ่ือนหรือผู้ใช้รายอ่ืน ๆ ในแอปพลิเคชัน หรือ

สามารถแข่งขันตามภารกิจที่แอปพลิเคชันก าหนดไว้ได้ เช่น ในแอปพลิเคชัน Custom 

Fit by Fitness First : Workout at gym or home ผู้ใช้สามารถเข้าร่วมการแข่งขัน

เฉพาะที่แอปพลิเคชันก าหนด เช่น แข่งขันดันพ้ืน โดยแข่งขันเปรียบเทียบกับผู้ใช้รายอื่น

ตามระยะเวลาที่ก าหนดไว้ นอกจากนี้ ในแอปพลิเคชัน Strava Running and Cycling 

GPS ผู้ใช้สามารถเลือกแข่งขันตามภารกิจของแอปพลิเคชันตามความสนใจ เพ่ือแลกรับ

ของรางวัลหรือสิทธิในการท ากิจกรรมบางประเภทได้ เป็นต้น 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปภาพที่ 4.26:  ตัวอย่างระบบแข่งขัน หรือท ากิจกรรมในแอปพลิเคชันร่วมกับผู้ใช้รายอ่ืน ๆ  

ที่มา : แอปพลิเคชัน Custom Fit by Fitness First : Workout at gym or home (ซ้าย) และแอป
พลิเคชัน Strava Running and Cycling GPS (ขวา) 
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7.4 มีระบบจับคู่บัดดี้ (Buddy) ออกก าลังกาย ร่วมกับผู้ใช้รายอ่ืน ๆ : นอกจากการแข่งขัน

กับผู้ใช้รายอ่ืน ๆ แล้ว ในบางแอปพลิเคชัน ผู้ใช้ยังสามารถเลือกจับคู่บัดดี้ เพ่ือส่งเสริม

การออกก าลังกายร่วมกันตามเป้าหมายที่สามารถก าหนดเองได้ เช่น ในแอปพลิเคชัน  

Runkeeper GPS Track Run Walk ผู้ใช้สามารถก าหนดเป้าหมายและเลือกเพ่ือนที่จะ

มาร่วมกันออกก าลังกายให้สมบูรณ์ตามเป้าหมายได้ เช่นเดียวกันกับแอปพลิเคชัน 

GeoCaching ซึ่งเป็นแอปพลิเคชันออกก าลังกายในรูปแบบของเกมส์ โดยผู้ใช้จะสามารถ

เลือกเพ่ือนมาช่วยในการค้นหาไอเท็มตามสถานที่ต่าง ๆ ตามภารกิจที่แอปพลิเคชัน

ก าหนดไว้ได้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปภาพที่ 4.27: ตัวอย่างระบบจับคู่บัดดี้ ออกก าลังกาย ร่วมกับผู้ใช้รายอื่น ๆ  

ที่มา : แอปพลิเคชัน  Runkeeper GPS Track Run Walk (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Geocaching 
(ขวา) 
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8. สามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชันได้ ประกอบด้วย 3 วิธีการย่อยที่พบ ได้แก่ 

 

8.1 สามารถส่งข้อความหรืออีเมลติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชันผ่านแอปพลิเคชันได้โดยตรง : 

การติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน สามารถติดต่อได้ผ่านช่องทางแอปพลิเคชันได้ 2 

รูปแบบ คือ การกดลิ้งค์จากแอปพลิเคชันเพ่ือเข้าสู่อีเมลที่ผู้ใช้ตั้งไว้เป็นค่าเริ่มต้น โดยจะ

มีที่อยู่อีเมลของผู้พัฒนาแอปพลิเคชันและหัวข้ออีเมลขึ้นมาให้อัตโนมัติ  เช่น ในแอป

พลิเคชัน Runtastic Sits-ups & Abs PRO หรืออีกวิธีคือ ในบางแอปพลิเคชัน เช่น 

Argus Health & Calorie Counter จะมี เมนูแสดงความคิดเห็น  ที่ผู้ ใช้สามารถส่ง

ข้อความแสดงความคิดเห็นได้โดยง่าย ผ่านช่องว่างที่ให้กรอกในหน้าข้อเสนอแนะ

โดยตรง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปภาพที่ 4.28: ตัวอย่างการส่งข้อความหรืออีเมลติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน ผ่านแอปพลิเคชันได้

โดยตรง ที่มา :  Runtastic Sits-ups & Abs PRO  (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน Argus Health & 
Calorie Counter (ขวา) 
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8.2 สามารถแสดงความคิดเห็นในโพสต์ของผู้พัฒนาแอปพลิเคชันได้ : ในบางแอปพลิเคชันที่

มีระบบฟีดข่าว เว็บบอร์ด หรือสตอรี่ นั้น ผู้ใช้จะสามารถเห็นโพสต์ของผู้พัฒนาแอป

พลิเคชัน ซึ่งอาจเป็นโพสต์ให้ข้อมูล แจ้งข่าวสาร หรือเป็นโพสต์เพ่ือให้ติดต่อขอความ

ช่วยเหลือเกี่ยวกับแอปพลิเคชัน โดยผู้ใช้สามารถแสดงความคิดเห็นหรือขอค าแนะน าได้

และสามารถพูดคุยโต้ตอบกับทีมผู้พัฒนาแอปพลิเคชันได้โดยตรง เช่น ในแอปพลิเคชัน 

Instant Heart Rate+ : Heart Rate & Pulse Monitor ที่ ผู้ ใช้สามารถแสดงความ

คิดเห็นในบทความของทีมผู้ พัฒนาได้ หรือในแอปพลิเคชัน All-in Fitness: 1200 

Exercise Workout, Calorie Counter, BMI Calculator by Sport.com ซึ่ ง ผู้ ใ ช้ จ ะ

สามารถแสดงความคิดเห็น หรือโพสต์ภาพ หรือใช้การกล่าวถึง (Mention) ถึงผู้พัฒนา 

คล้ายระบบในแอปพลิเคชันอินสตาแกรม ( Instagram) ในการขอค าแนะน าหรือ

ร้องเรียนได้โดยตรง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รูปภาพที่ 4.29 : ตัวอย่างการแสดงความคิดเห็นในโพสต์ของผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน ที่มา : แอปพลิเค

ชัน Instant Heart Rate+ : Heart Rate & Pulse Monitor (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน All-in 
Fitness: 1200 Exercise Workout, Calorie Counter, BMI Calculator by Sport.com (ขวา) 
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8.3 สามารถรีวิวการใช้งานผ่านแอปพลิเคชัน หรือในเพลย์ สโตร์ หรือ แอพ สโตร์ : นอกจาก

การติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชันผ่านทางอีเมลหรือโพสต์ต่าง ๆ แล้ว ในบางแอปพลิเคชัน

จะสามารถให้ผู้ใช้กดลิ้งค์จากตัวแอปพลิเคชันมายังหน้าเพลย์ สโตร์ หรือ แอพ สโตร์ 

ของแอปพลิเคชัน เพ่ือให้คะแนนรีวิว เพ่ือเขียนแสดงความคิดเห็น ร้องเรียน หรือเพ่ือให้

ผู้ใช้ได้อัพเดทรุ่นล่าสุดของแอปพลิเคชัน เช่น ในแอปพลิเคชัน Fitness Buddy: 1700 

Exercises และ FitJunctions เป็นต้น  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
รูปภาพที่ 4.30 : ตัวอย่างการรีวิวการใช้งานผ่านแอปพลิเคชัน หรือใน เพลย์ สโตร์ หรือ แอพ สโตร์ 
ที่มา : แอปพลิเคชัน Fitness Buddy: 1700 Exercises (ซ้าย) และแอปพลิเคชัน  FitJunctions 

(ขวา) 
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ส่วนที ่2 : ผลการวิเคราะห์เนื้อหาคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลัง
กาย จ าแนกตามความถี่ 

จากการวิเคราะห์คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ จ านวน 8 คุณลักษณะ จากกลุ่มตัวอย่างแอป
พลิเคชันทั้งหมด พบว่า จ านวนคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบมากที่สุด คือ คุณลักษณะด้านการเก็บ
ข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ โดยพบได้มากถึง 76 แอปพลิเคชัน จาก 80 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 95 
รองลงมาคือ คุณลักษณะด้านการมีค าแนะน าการใช้งาน และคุณลักษณะด้านการติดต่อผู้พัฒนาแอป
พลิเคชันได้ โดยพบมากถึง 75 และ 71 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 93.75 และ 88.75 ตามล าดับ 
 ส าหรับคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบได้น้อยที่สุด คือ คุณลักษณะด้านการติดต่อ
ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพได้ โดยพบเพียงแค่ 15 แอปพลิเคชัน จาก 80 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 
18.75 (ดูตารางที่ 4.2) 
 
ตารางท่ี 4.2 : ผลการวิเคราะห์เนื้อหาคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลัง
กายโดยภาพรวม จ าแนกตามจ านวนของแอปพลิเคชันที่พบคุณลักษณะในแต่ละด้าน 
 

คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพนัธ ์
จ านวน            
(ร้อยละ) 

มีการเก็บข้อมลูสุขภาพของผู้ใช้ 
76                

(95.00) 

มีค าแนะน าการใช้งาน 
75                         

(93.75) 

ติดต่อผู้พัฒนาแอปได ้
71                   

(88.75) 

มีเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน 
70                    

(87.50) 

สื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได้โดยตรง 
67                  

(83.75) 

เชื่อมต่อเครือข่ายออนไลนผ์่านตัวแอป 
65               

(81.25) 

มีระบบเว็บบอร์ด 
62                      

(77.50) 

ติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพได ้
15                        

(18.75) 

  n=80 
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เมื่อพิจารณาภาพรวมจากตารางที่ 4.2 ข้างต้น จะเห็นได้ว่า คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์
จ านวน 7 คุณลักษณะ มีจ านวนที่พบได้ในแอปพลิเคชันที่ใกล้เคียงกัน กล่าวคือ ตั้งแต่ 62 จนถึง 76 
แอปพลิเคชัน จาก 80 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 77.50 จนถึงร้อยละ 95 แต่ทั้งนี้ มีเพียง
คุณลักษณะเดียวเท่านั้นที่พบน้อยกว่าคุณลักษณะอ่ืน ๆ อย่างเห็นได้ชัด คือ คุณลักษณะด้านการ
ติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ โดยพบเพียงแค่ 15 แอปพลิเคชัน จาก 80 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อย
ละ 18.75 ห่างจากคุณลักษณะที่พบน้อยเป็นอันดับสอง คือ คุณลักษณะด้านการมีระบบเว็บบอร์ด
น้อยกว่าราว 3 เท่า (47 แอปพลิเคชัน) แสดงให้เห็นว่า คุณลักษณะด้านการติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้าน
สุขภาพ เป็นคุณลักษณะเดียวที่ยังไม่ได้รับความนิยมในการพัฒนาบนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลัง
กายในตลาดแอปพลิเคชันในปัจจุบัน 

ในส่วนของรายละเอียดวิธีการย่อย ๆ ของคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือ
การออกก าลังกายทั้ง 8 คุณลักษณะ สามารถแจกแจงรายละเอียดและตัวอย่างได้ในส่วนที่ 3 
 
 

ส่วนที่ 3 : ผลการวิเคราะห์เนื้อหาคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลัง
กาย จ าแนกตามวิธีการ  

จากการวิเคราะห์คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ จ านวน 8 คุณลักษณะ จากกลุ่มตัวอย่างแอป
พลิเคชันทั้งหมด สามารถแจกแจงรายละเอียดวิธีการที่พบในแต่ละคุณลักษณะได้ ตามตารางที่ 4.3.1 
ถึงตารางที่ 4.3.8 ดังนี้ 
 

ตารางท่ี 4.3.1 5: ผลการวิเคราะห์เนื้อหา เกี่ยวกับคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อ
การออกก าลังกาย ด้านการติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพได้ จ าแนกตามความถี่ 
 

คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพนัธ ์

กลุ่มแอปพลิเคชัน 
รวม  

(ร้อยละ) 
ระบบแอนดรอยด์ ระบบไอโอเอส 

ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย 
1. ติดต่อผูเ้ชี่ยวชาญด้านสุขภาพได้ 

1. สามารถซื้อหรือจ่ายเงินส าหรบั
บริการผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ 

4 1 3 2 
10    

(66.67) 
2. สามารถส่งข้อความติดต่อ
ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ 

1 1 4 3 
9 

(60.00) 
3. สามารถดูวิดีโอของผู้เชี่ยวชาญ
ด้านสุขภาพผ่านแอปฯ 

0 1 1 3 
5 

(33.33) 
 n=15 
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จากการวิเคราะห์คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ด้านการ
ติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพได้ พบว่า วิธีการที่พบได้มากที่สุด คือ สามารถซื้อหรือจ่ายเงินส าหรับ
บริการผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ โดยพบได้ใน 10 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 66.67 ส่วนวิธีการที่พบ
น้อยที่สุด คือ ความสามารถในการดูวิดีโอของผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพผ่านแอปพลิเคชัน โดยพบเพียง
ครึ่งหนึ่งของวิธีการที่พบได้มากท่ีสุด กล่าวคือ พบได้ใน 5 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 33.33 

 
 

ตารางท่ี 4.3.2 6: ผลการวิเคราะห์เนื้อหา เกี่ยวกับคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อ
การออกก าลังกาย ด้านการมีเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน จ าแนกตามความถ่ี 
 

คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพนัธ ์
กลุ่มแอปพลิเคชัน 

รวม   
(ร้อยละ) 

ระบบแอนดรอยด์ ระบบไอโอเอส 

ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย 
2. มีเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน 

1. สามารถลิ้งค์ไปยังเว็บไซต์ หรือ 
สื่อสังคมออนไลน ์ของแอปพลิเค
ชัน 

13 17 17 17 
64 

(91.43) 

2. สามารถกดลิ้งค์ไปยังหน้า 
เพลย์ สโตร ์หรือ แอพ สโตร ์ของ
แอปฯ 

9 17 9 16 
51 

(72.86) 

 n=70 

 
จากการวิเคราะห์คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ด้านการ

มีเว็บไซต์ของแอปพลิเคชันตามตารางที่ 4.3.2 พบว่า วิธีการที่พบได้มากที่สุด คือ สามารถลิ้งค์ไปยัง
เว็บไซต์ หรือสื่อสังคมออนไลน์ของแอปพลิเคชัน โดยพบได้ใน 64 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 91.43 
ส่วนความสามารถในการกดลิ้งค์ไปยังหน้าเพลย์ สโตร์ หรือ แอพ สโตร์ ของแอปพลิเคชัน พบได้ใน 
51 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 72.86  
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ตารางท่ี 4.3.3 7: ผลการวิเคราะห์เนื้อหา เกี่ยวกับคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อ
การออกก าลังกาย ด้านการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ จ าแนกตามความถ่ี 
 

คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพนัธ ์
กลุ่มแอปพลิเคชัน 

รวม  
(ร้อยละ) 

ระบบแอนดรอยด์ ระบบไอโอเอส 

ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย 
3. มีการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ 

1. มีระบบแจ้งเตือนข้อมลูสถิติ 
หรือแจ้งเตือนกิจกรรมอัตโนมัต ิ

18 17 16 18 
69 

(90.79) 
2. สามารถตั้งค่าการเก็บและ
บันทึกข้อมูลกิจกรรมในแอปฯ 
อัตโนมัต ิ

17 17 16 18 
68 

(89.47) 

3. สามารถเช่ือมต่อข้อมูลในแอป
ฯ ร่วมกับแอปฯ อื่น ๆ 

16 13 15 11 
55 

(72.37) 
4. สามารถเช่ือมต่อแอปฯ ร่วมกับ 
นาฬิกาอัจฉริยะ หรืออุปกรณ์อื่น 

11 13 14 7 
45 

(59.21) 
5. มีระบบบันทึกภาพหรือวิดีโอ 
ในแอปพลิเคชัน 

1 14 2 8 
25 

(32.89) 

6. มีระบบเก็บคะแนน หรือเก็บ
เหรียญ/รางวัล ในการออกก าลัง
กาย 

1 3 2 9 
15 

(19.74) 

7. สามารถเช่ือมต่อข้อมูลในแอป
ฯ กับปฏิทินกิจกรรม 

0 4 2 8 
14 

(18.42) 
 n=76 

 
จากการวิเคราะห์คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ด้านการ

เก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ พบว่า วิธีการที่พบได้มากที่สุด 3 ล าดับแรก คือ มีระบบแจ้งเตือนข้อมูล
สถิติ หรือแจ้งเตือนกิจกรรมอัตโนมัติ โดยพบได้ใน 69 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 90.79 รองลงมา
คือ สามารถตั้งค่าการเก็บและบันทึกข้อมูลกิจกรรมในแอปพลิเคชันโดยอัตโนมัติ และสามารถเชื่อมต่อ
ข้อมูลในแอปพลิเคชันร่วมกับแอปพลิเคชันอ่ืน ๆ โดยสามารถพบได้ใน 68 และ 55 แอปพลิเคชัน คิด
เป็นร้อยละ 89.47 และ 72.37 ตามล าดับ 

ส าหรับวิธีการที่พบได้น้อยที่สุด คือ ความสามารถเชื่อมต่อข้อมูลในแอปฯ กับปฏิทินกิจกรรม 
โดยพบได้เพียง 14 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 18.42  
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ตารางท่ี 4.3.4 8: ผลการวิเคราะห์เนื้อหา เกี่ยวกับคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อ
การออกก าลังกาย ด้านการมีค าแนะน าการใช้งาน จ าแนกตามความถี่ 
 

คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพนัธ ์
กลุ่มแอปพลิเคชัน 

รวม  
(ร้อยละ) 

ระบบแอนดรอยด์ ระบบไอโอเอส 

ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย 
4. มีค าแนะน าการใช้งาน 

1. มีเมนูแนะน าการใช้งาน หรือ
เมนูช่วยเหลือในแอปฯ 

17 19 17 20 
73 

(97.33) 
2. มีระบบให้ค าแนะน าสุขภาพ วาง
แผนการออกก าลังกายและกิจกรรม 

15 14 14 16 
59 

(78.67) 
3. มีวิดีโอสาธิตการใช้งานของ
แอปพลิเคชัน 

2 2 2 3 
9 

(12.00) 

 n=75 
 

จากการวิเคราะห์คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ตาม
ตารางที่ 4.3.4 ด้านการมีค าแนะน าการใช้งาน พบว่า วิธีการที่พบได้มากท่ีสุด คือ มีเมนูแนะน าการใช้
งาน หรือเมนูช่วยเหลือในแอปพลิเคชัน โดยพบได้ใน 73 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 97.33 ส่วน
วิธีการที่พบได้น้อยที่สุด คือ การมีวิดีโอสาธิตการใช้งานของแอปพลิเคชัน โดยพบเพียง 9 แอปพลิเค
ชัน คิดเป็นร้อยละ 12.00 เท่านั้น น้อยกว่าเมนูแนะน าการใช้งานถึงประมาณ 8 เท่า 

 
ตารางท่ี 4.3.5 9:  ผลการวิเคราะห์เนื้อหา เกี่ยวกับคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อ
การออกก าลังกาย ด้านการเชื่อมต่อเครือข่ายออนไลน์ผ่านแอปพลิเคชัน จ าแนกตามความถี่ 
 

คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพนัธ ์
กลุ่มแอปพลิเคชัน 

รวม  
(ร้อยละ) 

ระบบแอนดรอยด์ ระบบไอโอเอส 
ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย 

5. เช่ือมต่อเครือข่ายออนไลน์ผา่นแอปพลิเคชัน 

1. สามารถเช่ือมต่อแอปฯ กับสื่อ
สังคมออนไลน ์โปรแกรมแชท/
อีเมล/คลาวด์ไดรฟ ์

17 17 16 15 
65   

(100) 

2. มีระบบการเปรียบเทียบการ
ออกก าลังกายกับผู้อื่นในแอปฯ 

15 14 14 16 
59 

(90.77) 
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คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพนัธ ์

กลุ่มแอปพลิเคชัน 
รวม  

(ร้อยละ 
ระบบแอนดรอยด์ ระบบไอโอเอส 

ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย 

3. สามารถแชร์ข้อมลูจากแอปฯ 
ไปยังสื่อสังคมออนไลน ์

15 15 14 10 
54 

(83.08) 
4. มีระบบตดิตาม หรือแชร์ข้อมูล
ลงในสื่อสังคมออนไลน ์/ คลาวด์
ไดรฟ ์แบบออกอากาศสด 

2 7 2 7 
18 

(27.69) 

 n=65 
 

จากการวิเคราะห์คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ด้านการ
เชื่อมต่อเครือข่ายออนไลน์ผ่านแอปพลิเคชัน ตามตารางที่ 4.3.5 ข้างต้น ปรากฎว่า ความสามารถใน
การเชื่อมต่อแอปพลิเคชันกับสื่อสังคมออนไลน์ โปรแกรมแชท อีเมล หรือ คลาวด์ไดรฟ์ เป็นวิธีการที่
พบได้มากท่ีสุด กล่าวคือ พบได้ใน 65 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 100 รองลงมาคือ การมีระบบการ
เปรียบเทียบการออกก าลังกายกับผู้อ่ืนในแอปพลิเคชัน และสามารถแชร์ข้อมูลจากแอปพลิเคชันไปยัง
สื่อสังคมออนไลน์ พบได้ใน 59 และ 54 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 90.77 และ 83.08 ตามล าดับ 

ส าหรับวิธีการที่พบได้น้อยที่สุด คือ การมีระบบติดตาม หรือแชร์ข้อมูลลงในสื่อสังคมออนไลน์ 
หรือ คลาวด์ไดรฟ ์แบบออกอากาศสด โดยพบได้เพียง 18 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 27.69 

 
ตารางท่ี 10: ผลการวิเคราะห์เนื้อหา เกี่ยวกับคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการ
ออกก าลังกาย ด้านการมีระบบเว็บบอร์ด จ าแนกตามความถี่ 

คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพนัธ ์

กลุ่มแอปพลิเคชัน 
รวม   

(ร้อยละ) 
ระบบแอนดรอยด์ ระบบไอโอเอส 

ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย 
6. มีระบบเว็บบอร์ด 

1. มีระบบเว็บบอร์ด หรือ ฟีดข่าว 
หรือ สตอรี ่ในแอปฯ 

14 15 10 7 
46 

(74.19) 

2. สามารถโพสต์แสดงความคิดเหน็
หรือแชร์ข้อมูลของท่านลงในแอปฯ 

12 13 9 7 
41 

(66.13) 

3. สามารถเข้าเยี่ยมชมโปรไฟล์
ของผู้ใช้รายอื่น และกดติดตามได ้

11 12 9 7 
39 

(62.90) 
4. สามารถสร้างหรือเข้าร่วมกลุ่ม
ของผู้ใช้ที่มีความสนใจร่วมกัน 

10 12 10 3 
35 

(56.45) 
n=62 
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ส าหรับคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ตามตารางท่ี 4.3.6 
ด้านการมีระบบเว็บบอร์ด พบว่า การมีระบบเว็บบอร์ด หรือ ฟีดข่าว หรือ สตอรี่ ในแอปพลิเคชัน 
เป็นวิธีการที่สามารถพบได้มากที่สุด กล่าวคือ พบได้ใน 46 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 74.19 
รองลงมาคือ สามารถโพสต์แสดงความคิดเห็นหรือแชร์ข้อมูลลงในแอปพลิเคชัน โดยสามารถพบได้ใน 
41 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 66.13 และวิธีการที่พบได้มากเป็นอันดับที่ 3 คือ สามารถเข้าเยี่ยม
ชม Profile ของผู้ใช้รายอ่ืน และกดติดตามได้ โดยสามารถพบได้ใน 39 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 
62.90 

 ส าหรับวิธีการที่พบได้น้อยที่สุด คือ สามารถสร้างหรือเข้าร่วมกลุ่มของผู้ใช้ที่มีความสนใจ
ร่วมกันในแอปพลิเคชัน กล่าวคือ สามารถพบได้ใน 35 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 56.45 

 
ตารางท่ี11: ผลการวิเคราะห์เนื้อหา เกี่ยวกับคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออก
ก าลังกาย ด้านการสื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได้โดยตรง จ าแนกตามความถี่ 
 

คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพนัธ ์
กลุ่มแอปพลิเคชัน 

รวม  
(ร้อยละ) 

ระบบแอนดรอยด์ ระบบไอโอเอส 
ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย 
7. สื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได้โดยตรง 

1. สามารถส่งข้อความ/รูปภาพ คยุ
กับผู้ใช้รายอื่นผ่านแอปฯ ไดโ้ดยตรง 

13 12 8 9 
42 

(62.69) 
2. มีระบบเชิญเพื่อนมาร่วมใช้แอปฯ 
หรือมีระบบจีพีเอส ค้นหาผู้ใช้
ใกล้เคียง 

13 13 9 18 
53 

(79.10) 

3. มีระบบแข่งขัน หรือท ากิจกรรม
ในแอปฯ ร่วมกับผู้ใช้รายอื่น ๆ 

6 7 8 4 
25 

(37.31) 
4. มีระบบจับคู่บดัดี้ออกก าลังกาย 
ร่วมกับผู้ใช้รายอื่น ๆ 

1 4 2 3 
10 

(14.93) 

n=67  
 

เมื่อพิจารณาคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ตามตารางที่ 
4.3.7 ด้านการสื่อสารกับผู้ใช้รายอ่ืนได้โดยตรง ปรากฎว่า ระบบเชิญเพ่ือนมาร่วมใช้แอปพลิเคชัน 
หรือมีระบบจีพีเอสค้นหาผู้ใช้ใกล้เคียง เป็นวิธีการที่พบได้มากที่สุด โดยพบได้ในแอปพลิเคชันจ านวน 
53 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 79.10 รองลงมาคือ การส่งข้อความหรือรูปภาพคุยกับผู้ใช้รายอ่ืน
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ผ่านแอปพลิเคชันได้โดยตรง และการมีระบบแข่งขันหรือท ากิจกรรมในแอปพลิเคชันร่วมกับผู้ใช้ราย
อ่ืน ๆ โดยพบได้ใน 42 และ 25 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 52.50 และ 37.31 ตามล าดับ 

ส าหรับวิธีการที่พบได้น้อยที่สุด คือ การมีระบบจับคู่บัดดี้ออกก าลังกาย ร่วมกับผู้ใช้รายอื่น ๆ 
โดยพบเพียง 10 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 14.93 
 
ตารางท่ี 12: ผลการวิเคราะห์เนื้อหา เกี่ยวกับคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการ
ออกก าลังกาย ด้านการติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชันได้ จ าแนกตามความถ่ี 
 

คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพนัธ ์

กลุ่มแอปพลิเคชัน 
รวม   

(ร้อยละ) 
ระบบแอนดรอยด์ ระบบไอโอเอส 

ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย ดาวน์โหลดฟรี จ าหน่าย 

8. ติดต่อผู้พัฒนาแอปพลเิคชันได ้
1. สามารถส่งข้อความหรืออีเมล
ติดต่อผู้พัฒนาแอปฯ ผ่านแอปฯ ได้
โดยตรง 

17 16 12 20 
65 

(91.55) 

2. สามารถรีวิวการใช้งานผ่านแอปฯ 
หรือในเพลย์ สโตร ์หรือ แอพ สโตร์ 

9 17 9 16 
51 

(71.83) 

3. สามารถแสดงความคดิเห็นใน
โพสต์ของผู้พัฒนาแอปฯ ได ้

4 7 3 4 
18 

(25.35) 
n=71 

 

จากตารางที่ 4.3.8 ข้างต้น สามารถแจกแจงคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือ
การออกก าลังกาย ด้านการติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชันได้ว่า วิธีการด้านความสามารถในการส่ง
ข้อความหรืออีเมลติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชันผ่านตัวแอปพลิเคชันได้โดยตรง เป็นวิธีการที่พบได้มาก
ที่สุด กล่าวคือ 65 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 91.55 รองลงมาคือ สามารถรีวิวการใช้งานผ่านแอป
พลิเคชัน หรือในเพลย์ สโตร์ หรือ แอพ สโตร์ โดยพบได้ใน 51 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 71.83  

ส่วนวิธีการที่พบได้น้อยที่สุด คือ สามารถแสดงความคิดเห็นในโพสต์ของผู้พัฒนาแอปพลิเค
ชันได ้โดยสามารถพบได้เพียง 18 แอปพลิเคชัน คิดเป็นร้อยละ 22.50 น้อยกว่าคุณลักษณะที่พบมาก
ที่สุดราวเกือบ 4 เท่า 
 



 

 

บทที่ 5 
ผลการส ารวจการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย 
การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย และล าดับขัน้การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ

ออกก าลังกาย 

 

จากการเก็บรวมรวมข้อมูลในขั้นตอนที่ 2 โดยใช้วิธีการส ารวจ (Survey) แบบวัดครั้งเดียว 
(One-shot Description Study) ด้วยเครื่องมือแบบสอบถาม (Questionnaire) จากกลุ่มตัวอย่าง
ประชาชนที่อาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล อายุระหว่าง 25-34 ปี จ านวน 400 ตัวอย่าง 
ผู้วิจัยได้แบ่งการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลออกเป็น 6 ส่วน ดังนี้  

 
ส่วนที่ 1 ลักษณะทางประชากร 

ส่วนที่ 2 พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ส่วนที่ 3 พฤติกรรมการใช้แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย และการใช้งานคุณลักษณะเชิง

ปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย 

ส่วนที่ 4 การก ากับตนเองในการออกก าลังกาย 

ส่วนที่ 5 ล าดับขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ส่วนที่ 6 ผลการทดสอบสมมติฐาน 

สมมติฐานที่ 1 : ความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บน 

แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย กับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

สมมติฐานที่ 2 : ความสัมพันธ์ระหว่างระดับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

กับพฤติกรรมในทุก ๆ ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

สมมติฐานที่ 3 : ความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บน

แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย กับพฤติกรรมในทุก ๆ ล าดับขั้นของการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
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ส่วนที ่1 : ลักษณะทางประชากร 

ผู้วิจัยศึกษากลุ่มตัวอย่างประชาชนที่อาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล อายุระหว่าง 
25-34 ปี จ านวน 400 ตัวอย่าง ที่มีการดาวน์โหลดแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายบน
โทรศัพท์มือถือเฉพาะในระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์หรือระบบปฏิบัติการไอโอเอส อย่างน้อย 1 แอป
พลิเคชัน และมีการใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายอย่างน้อย 1 ครั้งในรอบ 3 เดือน โดยแบ่ง
ข้อมูลลักษณะทางประชากรออกเป็น 4 ส่วน คือ เพศ อายุ สถานภาพการสมรส การมีโรคประจ าตัว 
โดยมีผลการวิเคราะห์ข้อมูล (ดังตารางที่ 5.1) ดังนี้ 

 
 

ตารางท่ี 5.1: ผลการวิเคราะห์การจ าแนกลักษณะทางประชากรของกลุ่มตัวอย่าง 
 

ลักษณะทางประชากร จ านวน ร้อยละ 

1. เพศ 

ชาย 208 52.0 
หญิง 192 48.0 

2. อายุ 
29 ปี 51 12.8 
34 ปี 50 12.5 

28 ปี 46 11.5 
25 ปี 45 11.3 

26 ปี 43 10.8 
31 ปี 42 10.5 
30 ปี 34 8.5 
32 ปี 31 7.8 

33 ปี 30 7.5 
27 ปี 28 7.0 

3. สถานภาพการสมรส 
โสด 313 78.3 
สมรส 87 21.8 

4. โรคประจ าตัว 
ไม่ม ี 384 96.0 

มี 16 4.0 
n =400 
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เพศ : กลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงมีสัดส่วนที่ใกล้เคียงกัน คือ เป็นเพศชายจ านวน 
208 คน คิดเป็นร้อยละ 52 ส าหรับเพศหญิงมีจ านวน 192 คน คิดเป็นร้อยละ 48 

อายุ : กลุ่มตัวอย่างมีอายุในสัดส่วนที่ใกล้เคียงกัน โดยอายุที่มีจ านวนมากที่สุด 3 อันดับแรก 
ได้แก่ อายุ 29 ปี 34 ปี และ 28 ปี คิดเป็นร้อยละ 12.8 12.5 และ 11.5 ตามล าดับ ส าหรับอายุที่มี
สัดส่วนน้อยที่สุด 3 อันดับแรก ได้แก่ อายุ 27 ปี 33 ปี และ 32 ปี คิดเป็นร้อยละ 7.0 7.5 และ 7.8 
ตามล าดับ ทั้งนี้ ค่าเฉลี่ยอายุของกลุ่มตัวอย่างคือ 29.4 ปี 

สถานภาพการสมรส : กลุ่มตัวอย่างจ านวน 313 คน หรือกว่า 3 ใน 4 คิดเป็นร้อยละ 78.3   
มีสถานภาพโสด โดยกลุ่มตัวอย่างเพียง 87 คน คิดเป็นร้อยละ 21.8 มีสภานภาพสมรส ทั้งนี้ ไม่มีกลุ่ม
ตัวอย่างอยู่ในสถานภาพแยกกันอยู่ 

การมีโรคประจ าตัว : กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ าตัว กล่าวคือ มีจ านวน 384 คน 
คิดเป็นร้อยละ 96 ส่วนกลุ่มตัวอย่างที่มีโรคประจ าตัวนั้นมีเพียง 16 คน คิดเป็นร้อยละ 4 โดยโรค
ประจ าตัวที่พบประกอบด้วย โรคกระเพาะอาหาร โรคเก๊าท์ โรคไขมันในเลือดสูง โรคความดันโลหิตสูง 
โรคไซนัส โรคไทรอยด์ โรคภูมิแพ้ โรคเยื่อบุจมูกอักเสบ โรคหอบหืด และโรคเอสแอลอี 

 
 

ส่วนที ่2 : พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

พฤติกรรมการออกก าลังกายที่ผู้วิจัยได้ท าการศึกษา สามารถแบ่งข้อมูลออกเป็น 5 ส่วน คือ 
วิธีการออกก าลังกาย สถานที่ที่ออกก าลังกาย ความถี่ในการออกก าลังกาย ระยะเวลาในการออกก าลัง
กายโดยเฉลี่ยต่อครั้ง และเป้าหมายในการออกก าลังกาย โดยมีผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 

ตารางท่ี 5.2.1:  ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้านวิธีการออกก าลังกาย 

วิธกีารออกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 

วิ่ง 298 74.5 
เดิน 145 36.3 

เล่นเวท 128 32.0 
ว่ายน้ า 122 30.5 

ปั่นจักรยาน 112 28.0 
เล่นกีฬา 109 27.3 

โยคะ/พิลาทิส 62 15.5 
เต้น 60 15.0 
อื่น ๆ (กระโดดเชือก) 1 0.3 

 n=400 
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จากผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้านวิธีการออกก าลังกาย ตามตารางที่ 
5.2.1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างจ านวน 298 คน หรือมากถึง 3 ใน 4 คิดเป็นร้อยละ 74.8 เลือกการวิ่งเป็น
วิธีการออกก าลังกาย รองลงมาคือ การเดิน และการเล่นเวท ในสัดส่วนที่ใกล้เคียงกัน กล่าวคือ มี
จ านวน 145 และ 128 คน คิดเป็นร้อยละ 36.3 และ 32.0 ตามล าดับ 

ส าหรับวิธีการออกก าลังกายที่กลุ่มตัวอย่างเลือกปฏิบัติน้อยที่สุด คือ การเต้น กล่าวคือ มี
จ านวน 60 คน คิดเป็นร้อยละ 15.0 

 
ตารางท่ี 5.2.2 3:  ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้านสถานที่ที่ออกก าลังกาย 
 

สถานที่ท่ีออกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 

ฟิตเนส/ศูนยส์ุขภาพ 240 60.0 
ที่พักอาศัย 226 56.5 

สวน/ลานสาธารณะ 175 43.8 
สนามกีฬา 95 23.8 

สถานท่ีท างาน 65 16.3 
โรงยิมเนเซียม 57 14.3 
อื่นๆ (ถนนสาธารณะ) 2 0.5 

  n=400 
 

จากผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้านสถานที่ที่ออกก าลังกาย ตามตารางที่ 
5.2.2 พบว่า สถานที่ที่กลุ่มตัวอย่างนิยมออกก าลังกายมากที่สุด 3 อันดับแรก ได้แก่ ฟิตเนส/ศูนย์
สุขภาพ จ านวน 240 คน คิดเป็นร้อยละ 60.0 รองลงมาคือ ที่พักอาศัย และสวน/ลานสาธารณะ เป็น
จ านวน 226 และ 175 คน คิดเป็นร้อยละ 56.5 และ 43.8 ตามล าดับ 

ส าหรับสถานที่ที่กลุ่มตัวอย่างนิยมออกก าลังกายน้อยที่สุด ได้แก่ โรงยิมเนเซียม จ านวน 57 
คน คิดเป็นร้อยละ 14.3 
 
ตารางท่ี 5.2.3 4:  ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้านเป้าหมายในการออกก าลังกาย 
 

เป้าหมายในการออกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 

สุขภาพแข็งแรง 363 90.8 
ผ่อนคลาย/สนุกสนาน 182 45.5 
ลดน้ าหนัก 169 42.3 
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เป้าหมายในการออกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 

สร้างกล้ามเนื้อ 138 34.5 

รักษาโรค/กายภาพบ าบัด 20 5.0 
อื่น ๆ (ได้พบปะเพศตรงข้าม) 1 0.3 

  n=400 
 

จากผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้านเป้าหมายในการออกก าลังกาย ตาม
ตารางที่ 5.2.3 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีเป้าหมายการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพแข็งแรง 
กล่าวคือ มีจ านวน 363 คน คิดเป็นร้อยละ 90.8 รองลงมาคือ เพ่ือผ่อนคลายหรือเพ่ือความสนุกสนาน 
เพ่ือลดน้ าหนัก และเพ่ือสร้างกล้ามเนื้อ ในสัดส่วนที่ใกล้เคียงกัน กล่าวคือ มีจ านวน 182, 169 และ 
138 คน คิดเป็นร้อยละ 45.5, 42.3 และ 34.5 ตามล าดับ 

ส าหรับเป้าหมายที่กลุ่มตัวอย่างเลือกน้อยที่สุด คือ เพ่ือรักษาโรคหรือเพ่ือกายภาพบ าบัด 
จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 5.0 

 
ตารางท่ี 5.2.4 5:  ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง ด้านความถี่ในการ
ออกก าลังกาย 
 

พฤติกรรมการออก
ก าลังกาย 

ความถี่ 

𝐗̅ S.D. ระดับ 
น้อยกว่า
เดือนละ    
1 คร้ัง 

เดือนละ 
1-3 คร้ัง 

สัปดาห์
ละ 1-3 
คร้ัง 

สัปดาห์
ละ 4-6 
คร้ัง 

ทุกวัน 

ความถี่ในการออก
ก าลังกาย 

5   
(1.3) 

40 
(10.0) 

118 
(29.5) 

139 
(34.8) 

98 
(24.5) 

3.71 0.986 มาก 

n=400 
จากผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลังกาย ตามตารางที่ 5.2.4 ในด้านความถี่ในการ

ออกก าลังกาย พบว่า กลุ่มตัวอย่างจ านวนมากที่สุดออกก าลังกายประมาณสัปดาห์ละ 4-6 ครั้ง 
กล่าวคือ มีจ านวน 139 คน คิดเป็นร้อยละ 34.8 รองลงมาคือ ออกก าลังกายสัปดาห์ละ 1-3 ครั้ง และ
ออกก าลังกายทุกวัน ในสัดส่วนที่ใกล้เคียงกัน กล่าวคือ มีจ านวน 118 คน และ 98 คน คิดเป็นร้อยละ 
29.5 และ 24.5 ตามล าดับ ส าหรับความถี่ในการออกก าลังกายที่น้อยที่สุด คือ น้อยกว่าเดือนละ 1 
ครั้ง จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 1.3 
 เมื่อพิจารณาความถี่ในการออกก าลังกายโดยภาพรวม พบว่า มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.71 ซึ่งอยู่ใน
ระดับ มาก หมายความว่า กลุ่มตัวอย่างออกก าลังกายโดยเฉลี่ยประมาณสัปดาห์ละ 4-6 ครั้ง 



 
 

 

106 

ตารางท่ี 5.2.5 6:  ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง ด้านระยะเวลาใน
การออกก าลังกายโดยเฉลี่ยต่อครั้ง 
 

พฤติกรรมการออก
ก าลังกาย 

ความถี่ 

𝐗̅ S.D. ระดับ น้อยกว่า
30 นาท ี

30 นาที - 
1 ชั่วโมง 

1-2 
ชั่วโมง 

2-3 
ชั่วโมง 

มากกว่า  
3 ชั่วโมง 

ระยะเวลาในการออก
ก าลังกายโดยเฉลี่ยต่อ
ครั้ง 

3   
(0.8) 

187 
(46.8) 

144 
(36.0) 

49 
(12.3) 

17  
(4.3) 

2.73 0.846 ปาน
กลาง 

n=400 
 
จากผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลังกาย ตามตารางที่ 5.2.5 ในด้านระยะเวลาใน

การออกก าลังกายโดยเฉลี่ยต่อครั้ง พบว่า กลุ่มตัวอย่างนิยมออกก าลังกายครั้งละ 30 นาที-1 ชั่วโมง 
เป็นจ านวนมากที่สุด กล่าวคือ มีจ านวน 187 คน คิดเป็นร้อยละ 46.8 รองลงมาคือ ออกก าลังกายครั้ง
ละ 1-2 ชั่วโมง มีจ านวน 144 คน คิดเป็นร้อยละ 36.0 ทั้งนี้ กลุ่มตัวอย่าง ออกก าลังกายครั้งละน้อย
กว่า 30 นาที เป็นจ านวนน้อยที่สุด กล่าวคือ มีเพียง 3 คน คิดเป็นร้อยละ 0.8 

เมื่อพิจารณาระยะเวลาในการออกก าลังกายโดยเฉลี่ยต่อครั้งโดยภาพรวม พบว่า มีค่าเฉลี่ย
อยู่ที่ 2.73 ซึ่งอยู่ในระดับ ปานกลาง หมายความว่า กลุ่มตัวอย่างใช้เวลาในการออกก าลังกายโดย
เฉลี่ยต่อครั้งประมาณ 1-2 ชั่วโมง 
 
 
 
ส่วนที่ 3 : พฤติกรรมการใช้แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย และการใช้งานคุณลักษณะเชิง
ปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย 

 

พฤติกรรมการใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายที่ผู้วิจัยได้ท าการศึกษา สามารถแบ่ง
ข้อมูลออกเป็น 4 ส่วน คือ จ านวนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายที่ใช้งาน ความถี่ในการใช้งาน
แอปพลิเคชันออกก าลังกาย ระยะเวลาในการใช้งานแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายโดยเฉลี่ยต่อ
วัน และความถ่ีในการใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ ดังตารางที่ 5.3.1 ถึง 5.3.4 ดังนี้ 
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ตารางท่ี 5.3.1 7:  ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการใช้แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย ด้านจ านวน
แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายที่ใช้งาน 
 

จ านวนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลัง
กายท่ีใช้งาน 

จ านวน ร้อยละ 

1 แอปพลิเคชัน 258 64.5 

2 แอปพลิเคชัน 95 23.8 
3 แอปพลิเคชัน 34 8.4 
4 แอปพลิเคชัน 9 2.3 
5 แอปพลิเคชันขึ้นไป 4 1.0 

  n=400 
 

จากผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ด้านจ านวนแอป
พลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายที่ใช้งาน ตามตารางที่ 5.3.1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างจ านวนมากที่สุด ใช้
งานแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายเพียงคนละ 1 แอปพลิเคชัน กล่าวคือ มีจ านวน 258 คน คิด
เป็นร้อยละ 64.5 รองลงมาคือ ใช้งานคนละ 2 แอปพลิเคชัน และ 3 แอปพลิเคชัน กล่าวคือ มีจ านวน 
95 และ 34 คน คิดเป็นร้อยละ 23.8 และ 8.4 ตามล าดับ ทั้งนี้ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้งาน 5 แอปพลิเคชัน
ขึ้นไป มีจ านวนน้อยที่สุด กล่าวคือ มีเพียง 4 คน คิดเป็นร้อยละ 1.0  
 
ตารางท่ี 5.3.2 8:  ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการใช้แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย ด้านความถี่
ในการใช้งานแอปพลิเคชันออกก าลังกาย 
 

พฤติกรรมการใช้แอป
พลิเคชันเพ่ือการออก

ก าลังกาย 

ความถี่ 

𝐗̅ S.D. ระดับ น้อยกว่าเดือน
ละ 1 วัน 

เดือนละ  
1-3 วัน 

สัปดาห์ละ 
1-3 วัน 

สัปดาห์ละ 
4-6 วัน 

ทุกวัน 

ความถี่ในการใช้งาน
แอปพลิเคชันออก
ก าลังกาย 

16      
(4.0) 

100 
(25.0) 

156  
(39.0) 

85  
(21.3) 

43 
(10.8) 

3.10 1.023 ปาน
กลาง 

  n=400 
 

จากผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ด้านความถี่ในการ
ใช้งานแอปพลิเคชันออกก าลังกาย ตามตารางที่ 5.3.2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างจ านวนมากที่สุด ใช้งาน
แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายสัปดาห์ละ 1-3 วัน กล่าวคือ มีจ านวน 156 คน คิดเป็นร้อยละ 
39.0 รองลงมาคือ ใช้งานเดือนละ 1-3 วัน และใช้งานสัปดาห์ละ 4-6 วัน กล่าวคือ มีจ านวน 100 
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และ 85 คน คิดเป็นร้อยละ 25.0 และ 21.3 ตามล าดับ ทั้งนี้ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้งานน้อยกว่าเดือนละ 1 
วัน มีจ านวนน้อยที่สุด กล่าวคือ มีเพียง 16 คน คิดเป็นร้อยละ 4.0 

เมื่อพิจารณาความถี่ในการใช้งานแอปพลิเคชันออกก าลังกายโดยภาพรวม พบว่า มีค่าเฉลี่ย
อยู่ที่ 3.10 ซึ่งอยู่ในระดับ ปานกลาง หมายความว่า กลุ่มตัวอย่างใช้งานแอปพลิเคชันออกก าลังกาย
โดยเฉลี่ยสัปดาห์ละ 1-3 วัน 

ทั้งนี้ เมื่อน าผลการวิเคราะห์ความถี่ในการออกก าลังกาย (ตารางท่ี 5.2.4) มาเปรียบเทียบกับ
ผลการวิเคราะห์ความถี่ในการใช้งานแอปพลิเคชันออกก าลังกาย (ตารางที่ 5.3.2) จะเห็นได้ว่า กลุ่ม
ตัวอย่างออกก าลังกายสัปดาห์ละ 4-6 วัน เป็นจ านวนมากที่สุด แต่กลุ่มตัวอย่างใช้แอปพลิเคชันเพ่ือ
การออกก าลังกายเพียงสัปดาห์ละ 1-3 วัน มากที่สุด ซึ่งน้อยกว่า 1 ระดับ นอกจากนี้ ความถี่ในการใช้
งานแอปพลิเคชันโดยเฉลี่ยน้อยกว่าความถี่ในการออกก าลังกายโดยเฉลี่ย กล่าวคือ มีค่า  𝐗 เท่ากับ 
3.71 และ 3.10 ตามล าดับ ซึ่งมีความเป็นไปได้ว่า กลุ่มตัวอย่างมิได้ใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลัง
กายในทุกครั้งที่ออกก าลังกาย แต่จะเลือกใช้ในบางครั้งหรือใช้ในช่วงเวลาอ่ืน ๆ  

 
ตารางท่ี 5.3.3 9:  ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการใช้แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย ด้าน
ระยะเวลาในการใช้งานแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายโดยเฉลี่ยต่อวัน 
  

พฤติกรรมการใช้แอปพลิเคชัน
เพ่ือการออกก าลังกาย 

ความถี่ 

𝐗̅ S.D. ระดับ น้อยกว่า
30 นาท ี

30 นาที - 
1 ชั่วโมง 

1-2 
ชั่วโมง 

2-3 
ชั่วโมง 

มากกว่า  
3 ชั่วโมง 

ระยะเวลาในการใช้งานแอปฯ 
เพื่อการออกก าลังกายโดยเฉลี่ย
ต่อวัน 

58 
(14.5) 

164 
(41.0) 

132 
(33.0) 

39 
(9.8) 

7  
(1.8) 

2.43 0.915 น้อย 

 n=400 
 

 

จากผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ด้านระยะเวลาใน
การใช้งานแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายโดยเฉลี่ยต่อวัน ตามตารางท่ี 5.3.3 พบว่า กลุ่มตัวอย่าง
ใช้งานแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายวันละ 30 นาที- 1 ชั่วโมง เป็นจ านวนมากที่สุด กล่าวคือ มี
จ านวน 164 คน คิดเป็นร้อยละ 41.0 รองลงมาคือ ใช้งานวันละ 1-2 ชั่วโมง กล่าวคือ มีจ านวน 132 
คน คิดเป็นร้อยละ 33 ทั้งนี้ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้งานมากกว่าวันละ 3 ชั่วโมง มีจ านวนน้อยที่สุด กล่าวคือ 
มีเพียง 7 คน คิดเป็นร้อยละ 1.8 
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เมื่อพิจารณาระยะเวลาในการใช้งานแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายโดยเฉลี่ยต่อวันโดย
ภาพรวม พบว่า มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.43 ซึ่งอยู่ในระดับ น้อย หมายความว่า กลุ่มตัวอย่างใช้งานแอป
พลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายวันละ 30 นาที - 1 ชั่วโมง 
 

ส าหรับการใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายนั้น 
ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยจัดกลุ่มค าถามจ านวน 30 ค าถาม ตามวิธีการย่อยของแต่ละ
คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ จ านวน 8 คุณลักษณะ ที่ได้จากการวิเคราะห์เนื้อหาคุณลักษณะเชิง
ปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย โดยมีผลการวิเคราะห์ข้อมูลการใช้งานคุณลักษณะ
โดยภาพรวม ดังตารางที่ 5.3.4 ดังนี้ 
 
 

ตารางท่ี 10:  ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการใช้แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย ด้านการใช้งาน
คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์โดยภาพรวม 

การใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสมัพันธ์ 𝐗̅ S.D. ระดับ 

คุณลักษณะด้านค าแนะน าการใช้งานในแอปพลิเคชัน 3.49 1.137 มาก 

คุณลักษณะด้านการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ 3.47 0.895 มาก 

คุณลักษณะด้านระบบเว็บบอรด์หรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอป
พลิเคชัน 

3.40 1.110 ปานกลาง 

คุณลักษณะด้านเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน 3.38 1.121 ปานกลาง 

คุณลักษณะด้านความสามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได้
โดยตรง 

3.34 1.168 ปานกลาง 

คุณลักษณะด้านรายละเอียดติดตอ่ผู้เช่ียวชาญด้านสุขภาพ 3.23 1.347 ปานกลาง 

คุณลักษณะด้านระบบเช่ือมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์
ผ่านตัวแอปพลเิคชัน 

3.14 1.023 ปานกลาง 

คุณลักษณะด้านความสามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน 3.07 1.171 ปานกลาง 

การใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสมัพันธ์โดยภาพรวม 3.27 0.697 ปานกลาง 
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จากผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ด้านการใช้งาน
คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์โดยภาพรวม ตามตารางที่ 5.3.4 พบว่า มี 2 คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่
กลุ่มตัวอย่างใช้งานโดยเฉลี่ยอยู่ในระดับ มาก ได้แก่ คุณลักษณะด้านค าแนะน าการใช้งานในแอป
พลิเคชัน และคุณลักษณะด้านการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ โดยมีค่าเฉลี่ยที่ใกล้เคียงกัน กล่าวคือ มี
ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.49 และ 3.47 ตามล าดับ 

ส าหรับคุณลักษณะอ่ืน ๆ ประกอบด้วย คุณลักษณะด้านระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวม
ผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน คุณลักษณะด้านเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน คุณลักษณะด้านความสามารถการ
สื่อสารกับผู้ใช้รายอ่ืนได้โดยตรง คุณลักษณะด้านรายละเอียดติดต่อผู้ เชี่ยวชาญด้านสุขภ าพ 
คุณลักษณะด้านระบบเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชัน และคุณลักษณะด้าน
ความสามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน มีการใช้งานโดยเฉลี่ยอยู่ในระดับ ปานกลาง โดยมีค่าเฉลี่ย
ตั้งแต่ 3.07 ไปจนถึง 3.40 

ส าหรับการใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์โดยภาพรวมนั้น มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.27 กล่าวคือ 
มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับ ปานกลาง 

 

จากข้อมูลการใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์โดยภาพรวมตามตารางที่ 5.3.4 ผู้วิจัยได้
วิเคราะห์ข้อมูลเพ่ิมเติม โดยน าวิธีการย่อย ๆ จ านวน 30 วิธีการ ของทุกคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ 
มาจัดจ าแนกตามคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย  จ านวน 8 
คุณลักษณะ โดยมีผลการวิเคราะห์ข้อมูลที่จ าแนกตามคุณลักษณะได้ ดังตารางที ่5.3.5 ดังนี้ 
 

ตารางท่ี 11:  ผลการวิเคราะห์การใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออก
ก าลังกาย จ าแนกตามวิธีการในแต่ละคุณลักษณะ 
 

ความถี่ในการใช้งาน
คุณลักษณะเชิง

ปฏิสัมพนัธ ์

รายละเอียดผลการวิเคราะห์ 

ไม่เคย 
แทบจะ

ไม่ 
บางคร้ัง บ่อย ๆ เป็นประจ า 𝐗̅ S.D. ระดับ 

คุณลักษณะด้านค าแนะน าการใชง้านในแอปพลิเคชัน 

ชมวิดีโอสาธิตการใช้
งานของแอปฯ  

36    
(9) 

40   
(10) 

107 
(26.75) 

153 
(38.25) 

64 (16) 3.42 1.143 มาก 

ใช้เมนูแนะน าการใช้
งาน หรือเมนูช่วยเหลือ
ในแอปฯ ออกก าลัง 

43 
(10.75) 

29 
(7.25) 

124 
(31) 

145 
(36.25) 

59 
(14.75) 

3.37 1.150 
ปาน
กลาง 
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ความถี่ในการใช้งาน
คุณลักษณะเชิง

ปฏิสัมพนัธ ์

รายละเอียดผลการวิเคราะห์ 

ไม่เคย 
แทบจะ

ไม่ 
บางคร้ัง บ่อย ๆ เป็นประจ า 𝐗̅ S.D. ระดับ 

ซื้อหรือใช้งานระบบ
ค าแนะน าสุขภาพ หรือ
วางแผนการออกก าลังฯ  

98 
(24.50) 

44   
(11) 

113  
(28.25) 

112 
(28) 

33 
(8.25) 

2.85 1.296 
ปาน
กลาง 

คุณลักษณะด้านค าแนะน าการใชง้านในแอปพลิเคชันโดยภาพรวม 3.49 1.137 มาก 

คุณลักษณะด้านการเก็บข้อมูลสขุภาพของผู้ใช ้

ใช้งานระบบแจ้งเตือน
ข้อมูลสถิติ หรือแจ้ง
เตือนกิจกรรมอัตโนมัต ิ

27 
(6.75) 

38 
(9.50) 

116 
(29) 

142 
(35.50) 

77 
(19.25) 

3.51 1.110 มาก 

ใช้งานหรือตั้งค่าการ
เก็บและบันทึกข้อมลู
กิจกรรมในแอปฯ  

31 
(7.75) 

39 
(9.75) 

110 
(27.50) 

139 
(36.25) 

81 
(13.25) 

3.50 1.148 มาก 

เชื่อมต่อแอปฯ ร่วมกับ 
นาฬิกาอัจฉริยะ หรือ
อุปกรณ์อื่น ๆ 

34 
(8.50) 

47 
(11.75) 

94 
(23.50) 

156 
(39) 

69 
(17.25) 

3.45 1.158 มาก 

ใช้ระบบบันทึกภาพหรือ
ระบบบันทึกวิดีโอ ใน
แอปฯ 

37 
(9.25) 

46 
(11.50) 

124 
(31) 

132 
(33) 

61 
(15.25) 

3.34 1.147 
ปาน
กลาง 

เชื่อมต่อข้อมูลในแอปฯ 
ร่วมกับแอปฯ อื่น ๆ 

33 
(8.25) 

47 
(11.75) 

128 
(32) 

147 
(36.75) 

45 
(11.25) 

3.31 1.083 
ปาน
กลาง 

เชื่อมต่อข้อมูลในแอป 
กับปฏิทินกิจกรรม 

41 
(10.25) 

51 
(12.75) 

110 
(27.50) 

145 
(36.25) 

53 
(13.25) 

3.30 1.160 
ปาน
กลาง 

ใช้ระบบเก็บคะแนน 
หรือเก็บเหรียญ/รางวลั 
ในการออกก าลังกาย 

42 
(10.50) 

60   
(15) 

117 
(29.25) 

123 
(30.75) 

58 
(14.50) 

3.24 1.185 
ปาน
กลาง 

คุณลักษณะด้านการเก็บข้อมูลสขุภาพของผู้ใช้โดยภาพรวม 3.47 0.895 มาก 
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ความถี่ในการใช้งาน
คุณลักษณะเชิง

ปฏิสัมพนัธ ์

รายละเอียดผลการวิเคราะห์ 

ไม่เคย 
แทบจะ

ไม่ 
บางคร้ัง บ่อย ๆ เป็นประจ า 𝐗̅ S.D. ระดับ 

คุณลักษณะด้านระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน 

เข้าชมโปรไฟล์ของผู้ใช้
รายอื่นในแอปฯ หรือ
กดติดตาม 

35 
(8.75) 

41 
(10.25) 

132 
(33) 

140 
(35) 

52    
(13) 

3.33 1.102 
ปาน
กลาง 

ใช้งานเว็บบอร์ด หรือ 
ฟีดข่าว/สตอรี ่ในแอปฯ 

35 
(8.75) 

47 
(11.75) 

127 
(31.75) 

143 
(35.75) 

48   
(12) 

3.31 1.102 
ปาน
กลาง 

โพสต์แสดงความคดิเห็น
หรือแชร์ข้อมูลของท่าน
ลงในแอปฯ 

42 
(10.50) 

52    
(13) 

110 
(27.50) 

139 
(34.75) 

57 
(14.25) 

3.29 1.177 
ปาน
กลาง 

สร้างหรือเข้าร่วมกลุ่ม
ของผู้ใช้ที่มีความสนใจ
ร่วมกันในแอปฯ 

54 
(13.50) 

42 
(10.50) 

120 
(30) 

129 
(32.25) 

55 
(13.75) 

3.22 1.213 
ปาน
กลาง 

คุณลักษณะด้านระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชันโดย
ภาพรวม 

3.40 1.110 
ปาน
กลาง 

คุณลักษณะด้านเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน 

ลิ้งค์ไปยังเว็บไซต์ หรือ
สื่อสังคมออนไลน ์ 

28    
(7) 

57 
(14.25) 

119 
(29.75) 

132 
(33) 

64 
(16.00) 

3.37 1.123 
ปาน
กลาง 

ลิ้งค์ไปยังหน้าเพลย์ 
สโตร ์หรือ แอพ สโตร ์ 

45 
(11.25) 

55 
(13.75) 

115 
(28.75) 

135 
(33.75) 

50 
(12.50) 

3.23 1.174 
ปาน
กลาง 

คุณลักษณะด้านเว็บไซต์ของแอปพลิเคชันโดยภาพรวม 3.38 1.121 
ปาน
กลาง 

คุณลักษณะด้านความสามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได้โดยตรง 

เชิญเพื่อนเข้ามาร่วมใช้
แอปฯ หรือใช้ระบบจีพี
เอส เพื่อค้นหาผู้ใช้ที่อยู่
ใกล้เคียง 

41 
(10.25) 

50 
(12.50) 

101 
(25.25) 

154 
(38.50) 

54 
(13.50) 

3.33 1.165 
ปาน
กลาง 
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ความถี่ในการใช้งาน
คุณลักษณะเชิง

ปฏิสัมพนัธ ์

รายละเอียดผลการวิเคราะห์ 

ไม่เคย 
แทบจะ

ไม่ 
บางคร้ัง บ่อย ๆ เป็นประจ า 𝐗̅ S.D. ระดับ 

แข่งขัน หรือท ากิจกรรม 
ร่วมกับผู้ใช้รายอื่น  

36    
(9) 

59 
(14.75) 

100 
(25) 

165 
(41.25) 

40      
(10) 

3.29 1.114 
ปาน
กลาง 

ใช้งานระบบจับคู่บัดดี ้
ออกก าลังกาย ร่วมกับ
ผู้ใช้รายอื่น ๆ 

60   
(15) 

34 
(8.50) 

105 
(26.25) 

137 
(34.25) 

64   
(16) 

3.28 1.263 
ปาน
กลาง 

ส่งข้อความ/รปูภาพ คุย
กับผู้ใช้รายอื่นผ่านแอป 

66 
(16.50) 

46 
(11.50) 

114 
(28.50) 

131 
(32.75) 

43 
(10.75) 

3.10 1.236 
ปาน
กลาง 

คุณลักษณะด้านความสามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได้โดยตรงโดย
ภาพรวม 

3.34 1.168 
ปาน
กลาง 

คุณลักษณะด้านรายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ 

ดูวิดีโอของผู้เชี่ยวชาญ
ด้านสุขภาพผ่านแอปฯ 

43 
(10.75) 

47 
(11.75) 

91 
(22.75) 

133 
(33.25) 

86 
(21.50) 

3.43 1.249 มาก 

ส่งข้อความติดต่อ
ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ
ผ่านแอปฯ 

62 
(15.50) 

61 
(15.25) 

109 
(27.25) 

113 
(15.25) 

55 
(28.25) 

3.10 1.265 
ปาน
กลาง 

ซื้อหรือจ่ายเงินส าหรับ
บริการผู้เชี่ยวชาญด้าน
สุขภาพผา่นแอปฯ 

76   
(19) 

66 
(16.50) 

101 
(29.75) 

109 
(33) 

48   
(16) 

2.97 1.296 
ปาน
กลาง 

คุณลักษณะด้านรายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพโดยภาพรวม 3.23 1.347 
ปาน
กลาง 

คุณลักษณะด้านระบบเชื่อมต่อกบัเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชัน 

เชื่อมต่อแอปฯ กับสื่อ
สังคมออนไลน ์โปรแกรม
แชท อีเมล หรือ คลาวด ์ 

29 
(7.25) 

31 
(7.75) 

116 
(29) 

148 
(37) 

76   
(19) 

3.53 1.106 มาก 

แชร์ข้อมูลจากแอปฯ ไป
ยังสื่อสังคมออนไลน์
ส่วนตัว 

31 
(7.75) 

46 
(11.50) 

105 
(26.25) 

150 
(37.50) 

68   
(17) 

3.45 1.134 มาก 
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ความถี่ในการใช้งาน
คุณลักษณะเชิง

ปฏิสัมพนัธ ์

รายละเอียดผลการวิเคราะห์ 

ไม่เคย 
แทบจะ

ไม่ 
บางคร้ัง บ่อย ๆ เป็นประจ า 𝐗̅ S.D. ระดับ 

ใช้ระบบการเปรียบเทียบ
การออกก าลังกายกับ
ผู้อื่นในแอปพลิเคชัน 

30  
(7.5) 

38  
(9.5) 

125 
(31.25) 

142 
(35.5) 

65 
(16.25) 

3.44 1.102 มาก 

ใช้ระบบติดตามหรือแชร์
ข้อมูลลงในสื่อสังคม
ออนไลน์หรือในคลาวด ์
แบบออกอากาศสด  

76   
(19) 

57 
(14.25) 

116 
(29) 

116 
(29) 

35 
(8.75) 

2.94 1.242 
ปาน
กลาง 

คุณลักษณะด้านระบบเชื่อมต่อกบัเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปฯ โดย
ภาพรวม 

3.14 1.023 
ปาน
กลาง 

คุณลักษณะด้านความสามารถตดิต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน 

ส่งข้อความหรืออีเมล
ติดต่อผู้พัฒนาแอปฯ 
ผ่านตัวแอปฯ 

62 
(15.50) 

35 
(8.75) 

103 
(25.75) 

142 
(35.50) 

58 
(14.50) 

3.25 1.259 
ปาน
กลาง 

แสดงความคดิเห็นใน
โพสต์ของผู้พัฒนาแอปฯ 

73 
(18.25) 

41 
(10.25) 

118 
(29.50) 

144 
(36) 

24      
(6) 

3.01 1.198 
ปาน
กลาง 

เขียนรีวิวการใช้งานผ่าน
แอปฯ หรือในหน้า เพลย์ 
สโตร์ หรือ แอพ สโตร ์

75 
(18.75) 

53 
(13.25) 

128 
(32) 

127 
(31.75) 

17 
(4.25) 

2.90 1.167 
ปาน
กลาง 

คุณลักษณะด้านความสามารถตดิต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชันโดยภาพรวม 3.07 1.171 
ปาน
กลาง 

n=400 
 

จากผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการใช้แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย ด้านการใช้งาน
คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์จ าแนกตามวิธีการในแต่ละคุณลักษณะ ตามตารางท่ี 5.3.5 พบว่า 
 

1. คุณลักษณะด้านค าแนะน าการใช้งานในแอปพลิเคชัน : จาก 3 วิธีการที่พบ มีเพียงวิธีการ

เดียวที่มีค่าเฉลี่ยในการใช้งานอยู่ในระดับ มาก คือ การชมวิดีโอสาธิตการใช้งานของแอป

พลิเคชัน โดยมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.49 ส าหรับ 2 วิธีการที่เหลือ คือ การใช้เมนูแนะน าการใช้งาน 
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หรือเมนชู่วยเหลือในแอปพลิเคชันออกก าลังกาย และ ซื้อหรือใช้งานระบบค าแนะน าสุขภาพ 

หรือวางแผนการออกก าลังกาย พบว่า มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับ ปานกลาง กล่าวคือ มีค่าเฉลี่ย

อยู่ที่ 3.37 และ 2.85 ตามล าดับ ทั้งนี้ ค่าเฉลี่ยโดยรวมของคุณลักษณะด้านค าแนะน าการใช้

งานในแอปพลิเคชันอยู่ที่ 3.49 กล่าวคือ อยู่ในระดับ มาก 

2. คุณลักษณะด้านการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ : มี 3 วิธีการ จาก 7 วิธีการ ที่มีค่าเฉลี่ยใน

การใช้งานอยู่ในระดับ มาก ประกอบด้วย การใช้งานระบบแจ้งเตือนข้อมูลสถิติ หรือแจ้ง

เตือนกิจกรรมอัตโนมัติ การใช้งานหรือตั้งค่าการเก็บและบันทึกข้อมูลกิจกรรมในแอปพลิเค

ชันโดยอัตโนมัติ และการเชื่อมต่อแอปพลิเคชันร่วมกับ นาฬิกาอัจฉริยะ หรืออุปกรณ์อ่ืน ๆ 

โดยมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.51, 3.50 และ 3.45 ใกล้เคียงกันตามล าดับ ส่วนวิธีการที่เหลือมีค่าเฉลี่ย

อยู่ในระดับปานกลางทั้งหมด โดยที่ใช้ระบบเก็บคะแนน หรือเก็บเหรียญ/รางวัล ในการออก

ก าลังกาย มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุด คือ 3.24 ทั้งนี้ ค่าเฉลี่ยโดยรวมของคุณลักษณะด้านการเก็บ

ข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้อยู่ที่ 3.47 กล่าวคือ อยู่ในระดับ มาก 

3. คุณลักษณะด้านระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน : กลุ่มตัวอย่างมีการใช้

งานวิธีการทั้งหมดในระดับเดียวกัน กล่าวคือ ทุกวิธีการมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับ ปานกลาง 

ทั้งหมด โดยมีค่าเฉลี่ยใกล้เคียงกัน ได้แก่ การเข้าชมโปรไฟล์ของผู้ใช้รายอ่ืนในแอปพลิเคชัน 

หรือกดติดตาม มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.33 การใช้งานเว็บบอร์ด หรือ ฟีดข่าว/สตอรี่ ในแอปพลิเค

ชัน มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.31 การโพสต์แสดงความคิดเห็นหรือแชร์ข้อมูลของท่านลงในแอปพลิเค

ชัน มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.29 และการสร้างหรือเข้าร่วมกลุ่มของผู้ใช้ที่มีความสนใจร่วมกันในแอป

พลิเคชัน มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.22 ทั้งนี้ ค่าเฉลี่ยโดยรวมของคุณลักษณะด้านระบบเว็บบอร์ดหรือ

ศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน อยู่ที่ 3.40 กล่าวคือ อยู่ในระดับ ปานกลาง 

4. คุณลักษณะด้านเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน : ทุกวิธีการในคุณลักษณะดังกล่าว มีค่าเฉลี่ยอยู่ใน

ระดับ ปานกลาง ทั้งหมด โดยลิ้งค์ไปยังเว็บไซต์ หรือ สื่อสังคมออนไลน์ ของแอปพลิเคชัน มี

ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.37 และการลิ้งค์ไปยังหน้าเพลย์ สโตร์ หรือ แอพ สโตร์ ของแอปพลิเคชัน มี

ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.23 ทั้งนี้ ค่าเฉลี่ยโดยรวมของคุณลักษณะด้านเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน อยู่ที่ 

3.38 กล่าวคือ อยู่ในระดับ ปานกลาง 

5. คุณลักษณะด้านความสามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอ่ืนได้โดยตรง : กลุ่มตัวอย่างมีการใช้

งานวิธีการทั้งหมดในระดับเดียวกัน กล่าวคือ ทุกวิธีการมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับ ปานกลาง 
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ทั้งหมด โดยมีค่าเฉลี่ยใกล้เคียงกัน ได้แก่ การเชิญเพ่ือนเข้ามาร่วมใช้แอปพลิเคชัน หรือใช้

ระบบจีพีเอสเพ่ือค้นหาผู้ใช้ที่อยู่ใกล้เคียง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.33 การแข่งขัน หรือท ากิจกรรมใน

แอปพลิเคชันร่วมกับผู้ใช้รายอ่ืน มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.29 การใช้งานระบบจับคู่บัดดี้ออกก าลัง

กาย ร่วมกับผู้ใช้รายอ่ืน ๆ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.28 และการส่งข้อความ/รูปภาพ คุยกับผู้ใช้ราย

อ่ืนผ่านแอปพลิเคชัน มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.10 ทั้งนี้ ค่าเฉลี่ยโดยรวมของคุณลักษณะด้าน

ความสามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอ่ืนได้โดยตรง อยู่ที่ 3.34 กล่าวคือ อยู่ในระดับ ปาน

กลาง 

6. คุณลักษณะด้านรายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ : มีเพียงวิธีการเดียวจาก 3 วิธีการ

ที่พบ ที่มีค่าเฉลี่ยในการใช้งานอยู่ในระดับ มาก กล่าวคือ การดูวิดีโอของผู้เชี่ยวชาญด้าน

สุขภาพผ่านแอปพลิเคชัน มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.49 ส าหรับ 2 วิธีการที่เหลือ คือ การส่งข้อความ

ติดต่อเชี่ยวชาญด้านสุขภาพผ่านแอปพลิเคชัน และการซื้อหรือจ่ายเงินส าหรับบริการ

ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพผ่านแอปพลิเคชัน พบว่า มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับ ปานกลาง กล่าวคือ มี

ค่าเฉลี่ยอยู่ที่  3.10 และ 2.97 ตามล าดับ ทั้งนี้  ค่าเฉลี่ยโดยรวมของคุณลักษณะด้าน

รายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ อยู่ที่ 3.23 กล่าวคือ อยู่ในระดับ ปานกลาง 

7. คุณลักษณะด้านระบบเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชัน : พบว่า 3 

วิธีการมีความถี่ในการใช้งานอยู่ในระดับ มาก ประกอบด้วย การเชื่อมต่อแอปพลิเคชันกับสื่อ

สังคมออนไลน์ โปรแกรมแชท อีเมล หรือ คลาวด์ไดรฟ์ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.53 การแชร์ข้อมูล

จากแอปพลิเคชันไปยังสื่อสังคมออนไลน์ส่วนตัว มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.45 และการใช้ระบบการ

เปรียบเทียบการออกก าลังกายกับผู้อ่ืนในแอปพลิเคชัน มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่  3.44 ส่วนวิธีการใช้

ระบบติดตามหรือแชร์ข้อมูลลงในสื่อสังคมออนไลน์ หรือคลาวด์ไดรฟ์ แบบออกอากาศสด มี

ค่าเฉลี่ยในการใช้งานอยู่ในระดับ ปานกลาง กล่าวคือ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.94 ทั้งนี้ ค่าเฉลี่ย

โดยรวมของคุณลักษณะด้านระบบเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชัน 

อยู่ที่ 3.14 กล่าวคือ อยู่ในระดับ ปานกลาง 

8. คุณลักษณะด้านความสามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน : ทุกวิธีการในคุณลักษณะดังกล่าว 

มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับ ปานกลาง ทั้งหมด โดยการส่งข้อความหรืออีเมลติดต่อผู้พัฒนาแอป

พลิเคชันผ่านตัวแอปพลิเคชัน มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.25 ส่วนการแสดงความคิดเห็นในโพสต์ของ

ผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน  มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.01 และการเขียนรีวิวการใช้งานผ่านแอปพลิเคชัน 
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หรือในหน้า เพลย์ สโตร์ หรือ แอพ สโตร์ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 2.90 ทั้งนี้ ค่าเฉลี่ยโดยรวมของ

คุณลักษณะด้านความสามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน อยู่ที่ 3.07 หรือระดับ ปานกลาง 

 
 

ส่วนที่ 4 : การก ากับตนเองในการออกก าลังกาย 

ในการศึกษาวิจัยการก ากับตนเองในการออกก าลังกาย ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยจัด
กลุ่มค าถามจ านวน 31 ค าถาม ตามกระบวนการก ากับพฤติกรรมใน 7 ระดับ ของการก ากับตนเอง 
โดยมีผลการวิเคราะห์ข้อมูลการก ากับตนเองในการออกก าลังกายโดยภาพรวม ดังตารางที่ 5.4.1 ดังนี้ 
 
ตารางท่ี 12:  ผลการวิเคราะห์การก ากับตนเองในการออกก าลังกายโดยภาพรวม 
 

การก ากับตนเองในการออกก าลังกาย 𝐗̅ S.D. ระดับ 

การประเมินข้อมลูที่ได้และเปรียบเทียบกับมาตรฐาน 4.33 0.702 มากที่สุด 

การด าเนินตามแผน 3.97 0.561 มาก 

การประเมินประสิทธิภาพของแผน 3.96 0.567 มาก 

การค้นหาทางเลือก 3.95 0.584 มาก 

การไดร้ับข้อมลูที่เกี่ยวข้อง 3.92 0.542 มาก 

การกระตุ้นการเปลี่ยนแปลง 3.87 0.739 มาก 

การวางแผน 3.72 0.494 มาก 

การก ากับตนเองในการออกก าลังกายโดยภาพรวม 3.86 0.368 มาก 

 
 

จากผลการวิเคราะห์การก ากับตนเองในการออกก าลังกายโดยภาพรวม ตามตารางที่ 5.4.1
พบว่า มีเพียงกระบวนการเดียวที่กลุ่มตัวอย่างได้ปฏิบัติในระดับ มากที่สุด คือ การประเมินข้อมูลที่ได้
และเปรียบเทียบกับมาตรฐาน โดยมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.33 
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ส าหรับกระบวนการอ่ืน ๆ  ประกอบด้วย การด าเนินตามแผน การประเมินประสิทธิภาพของ
แผน การค้นหาทางเลือก การได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้อง การกระตุ้นการเปลี่ยนแปลง และการวางแผน 
กลุ่มตัวอย่างได้ปฏิบัติอยู่ในระดับ มาก โดยมีค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 3.72 จนถึง 3.97 

ส าหรับการก ากับตนเองในการออกก าลังกายโดยภาพรวมนั้น มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.86 กล่าวคือ 
มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับ มาก 

จากข้อมูลการก ากับตนเองในการออกก าลังกายโดยภาพรวม ตามตารางที่ 5.4.1 ผู้วิจัยได้
วิเคราะห์ข้อมูลเพ่ิมเติม โดยน ากลุ่มค าถามจ านวน 31 ค าถาม มาจัดจ าแนกตามกระบวนการก ากับ
พฤติกรรมใน 7 ระดับของการก ากับตนเอง โดยมีผลการวิเคราะห์ข้อมูลที่จ าแนกตามกระบวนการ
ย่อยได ้ดังตารางที ่5.4.2 ดังนี้ 
 
ตารางท่ี 13:  ผลการวิเคราะห์การก ากับตนเองในการออกก าลังกาย จ าแนกตามกระบวนการย่อย 

กระบวนการก ากับตนเอง 

รายละเอียดผลการวิเคราะห์ 

ไม่เห็นด้วย
อย่างย่ิง 

ไม่เห็นด้วย 
เฉยๆ/ไม่
แน่ใจ 

เห็นด้วย 
เห็นด้วย
อย่างย่ิง 𝐗̅ S.D. ระดับ 

การประเมินข้อมลูที่ได้และเปรียบเทียบกับมาตรฐาน (Evaluating) 
ฉันรู้ว่าตัวเองต้องการอะไร
จากการออกก าลังกาย 

2  
(0.50) 

4                 
(1) 

76           
(19) 

190 
(47.50) 

128 
(32) 

4.10 0.766 มาก 

ฉันตั้งมาตรฐานการออกก าลัง
กายให้ตัวเอง และพยายามท า
ให้ได ้

2   
(0.50) 

5   
(1.25) 

92    
(23) 

177  
(44.25) 

124  
(31) 

4.04 0.797 มาก 

การประเมินข้อมลูที่ได้และเปรียบเทียบกับมาตรฐานโดยภาพรวม 4.33 .0702 
มาก
ที่สุด 

การด าเนินตามแผน (Implementing) 
เมื่อฉันคิดว่าแผนการออกก าลัง
กายที่ท าอยู่นั้นเหมาะสม ฉันก็
จะท าตามแผนนั้นไปเรื่อยๆ 

0      
(0) 

4      
(1) 

81  
(20.25) 

166  
(41.5) 

149 
(37.25) 

4.15 0.771 มาก 

ฉันมีความตั้งใจอย่างแรงกลา้
ในการออกก าลังกาย 

1   
(0.25) 

4       
(1) 

95  
(23.75) 

171  
(42.75) 

129  
(32.25) 

4.06 0.788 มาก 

ฉันมีความสามารถในการ
ยับยั้งช่ังใจ ไม่ให้ตัวเองออก
นอกแผนการที่วางไว ้

0       
(0) 

2   
(0.50) 

106 
(26.50) 

197 
(49.25) 

95 
(23.75) 

3.96 0.723 มาก 
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กระบวนการก ากับตนเอง 

รายละเอียดผลการวิเคราะห์ 

ไม่เห็นด้วย
อย่างย่ิง 

ไม่เห็นด้วย 
เฉยๆ/ไม่
แน่ใจ 

เห็นด้วย 
เห็นด้วย
อย่างย่ิง 𝐗̅ S.D. ระดับ 

ฉันมีปัญหาในการท าตามแผน
ออกก าลังกายที่วางไว้ให้ลุล่วง 

92    
(23) 

153  
(38.25) 

125 
(31.25) 

30 
(7.50) 

0       
(0) 

3.77 0.889 มาก 

ฉันล้มเลิกความพยายามในการ
ออกก าลังกายในเวลาอันสั้น 

85 
(21.25) 

165 
(41.25) 

122 
(30.50) 

28    
(7) 

0              
(0) 

3.77 0.863 มาก 

ฉันเสียสมาธิง่ายมากในขณะที่
ฉันก าลังออกก าลังกาย 

58 
(14.50) 

204 
(51) 

113 
(28.25) 

25 
(6.25) 

0              
(0) 

3.74 0.781 มาก 

การด าเนินตามแผนโดยภาพรวม 3.97 .0702 มาก 

การประเมินประสิทธิภาพของแผน (Assessing) 
ความผิดพลาดในการออกก าลัง
กายเพียงครั้งเดยีวก็เพียงพอ
แล้วที่จะเป็นบทเรียนให้ฉัน 

1      
(0.25) 

3     
(0.75) 

82 
(20.50) 

156 
(39) 

158 
(39.50) 

4.17 0.791 มาก 

เมื่อฉันพยายามเปลีย่นแปลง
พฤติกรรมการออกก าลังกาย
ของตัวเอง ฉันจะใส่ใจกับ
วิธีการออกก าลังกาย 

2  
(0.50) 

4        
(1) 

77 
(19.25) 

183 
(45.75) 

134 
(33.50) 

4.11 0.776 มาก 

ฉันตั้งเป้าหมายในการออก
ก าลังกายและบันทึกความ
คืบหน้าไว้เสมอ 

2  
(0.50) 

7   
(1.75) 

106 
(26.50) 

187 
(46.75) 

98 
(24.50) 

3.93 0.788 มาก 

หากฉันตั้งปณิธานท่ีจะเปลีย่น 
แปลงตัวเองแล้ว ฉันจะใส่ใจ
มากกับวิธีการออกก าลังกาย 

2  
(0.50) 

6  
(1.50) 

100  
(25) 

201 
(50.25) 

91 
(25.75) 

3.93 0.761 มาก 

ฉันไม่ค่อยได้เรียนรูจ้ากความ
ผิดพลาดในการออกก าลังกาย 

91 
(22.75) 

166 
(41.25) 

117 
(29.25) 

26 
(6.50) 

0              
(0) 

3.81 0.862 มาก 

การประเมินประสิทธิภาพของแผนโดยภาพรวม 3.96 .0567 มาก 

การค้นหาทางเลือก (Searching) 
ทันที่ท่ีพบปัญหาจากการออก
ก าลังกาย ฉันก็หาทางแก้ไข
ทันท ี

2       
(0.50) 

10  
(2.50) 

80         
(20) 

152 
(38) 

156 
(39) 

4.13 0.849 มาก 



 
 

 

120 

กระบวนการก ากับตนเอง 

รายละเอียดผลการวิเคราะห์ 

ไม่เห็นด้วย
อย่างย่ิง 

ไม่เห็นด้วย 
เฉยๆ/ไม่
แน่ใจ 

เห็นด้วย 
เห็นด้วย
อย่างย่ิง 𝐗̅ S.D. ระดับ 

ฉันรู้เทคนิค วิธี หรือเคล็ดลับ
ในการออกก าลังกายมากมาย 
ที่จะท าให้ฉันเปลี่ยนแปลง
ตัวเองได ้

2   
(0.50) 

10 
(2.50) 

86 
(21.50) 

162 
(40.50) 

140 
(35) 

4.07 0.841 มาก 

ฉันสามารถออกก าลังกายได้
ตามเป้าหมายที่ตั้งไว ้

1    
(0.25) 

4        
(1) 

91 
(22.75) 

201 
(50.25) 

103 
(25.75) 

4.00 0.741 มาก 

หากฉันต้องการจะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ฉันมั่นใจว่าฉันท าได้แน่นอน 

26 
(6.50) 

111 
(27.75) 

98 
(24.50) 

108 
(27) 

57 
(14.25) 

3.15 1.166 
ปาน
กลาง 

การค้นหาทางเลือกโดยภาพรวม 3.95 .0584 มาก 

การได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้อง (Receiving) 
โดยปกติแล้วฉันจะบันทึก
ความคืบหน้าในการออกก าลัง
กายของตัวเอง 

3          
(0.75) 

14 
(3.50) 

116 
(29) 

136 
(34) 

131 
(32.75) 

3.95 0.908 มาก 

ฉันเรียนรู้วิธีออกก าลังกายที่
ถูกต้องจากข้อผิดพลาดในอดีต 

2             
(0.50) 

9         
(2.25) 

103 
(25.75) 

185 
(46.25) 

101 
(25.25) 

3.94 0.801 มาก 

ฉันไม่ค่อยไดส้ังเกตวิธีการออก
ก าลังกายของตัวเองว่า
เหมาะสมหรือไม ่

81 
(20.25) 

159 
(39.75) 

125 
(31.25) 

35 
(8.75) 

0              
(0) 

3.93 0.803 มาก 

ฉันไม่ได้สังเกตการเปลี่ยนแปลง
ทางร่างกายและจติใจของตัวเอง 
ที่มีผลมาจากการออกก าลังกาย 

117 
(29.25) 

159 
(39.5) 

85 
(21.25) 

39 
(9.75) 

0              
(0) 

3.89 0.940 มาก 

ฉันไม่ค่อยรู้ขีดจ ากัดของ
ร่างกายตัวเอง 

85 
(21.25) 

168 
(42) 

121 
(30.25) 

26 
(6.50) 

0              
(0) 

3.78 0.853 มาก 

บ่อยครั้งที่จิตใจของฉันกลับไม่
จดจ่ออยู่กับการออกก าลังกาย 

85 
(21.25) 

143 
(35.75) 

140 
(35) 

32     
(8) 

0              
(0) 

3.72 0.886 มาก 

การได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้องโดยภาพรวม 3.92 .0542 มาก 
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กระบวนการก ากับตนเอง 

รายละเอียดผลการวิเคราะห์ 

ไม่เห็นด้วย
อย่างย่ิง 

ไม่เห็นด้วย 
เฉยๆ/ไม่
แน่ใจ 

เห็นด้วย 
เห็นด้วย
อย่างย่ิง 𝐗̅ S.D. ระดับ 

การกระตุ้นการเปลี่ยนแปลง (Triggering) 

ฉันมีแนวโน้มที่จะออกก าลัง
กายแบบเดมิ ๆ แม้จะรู้ว่าไม่
ได้ผล 

67 
(16.75) 

253 
(63.25) 

82 
(20.50) 

19 
(4.75) 

0              
(0) 

3.87 0.739 มาก 

การกระตุ้นการเปลี่ยนแปลงโดยภาพรวม 3.87 .0739 มาก 

การวางแผน (Planning) 

เมื่อฉันตั้งเป้าหมายแล้ว ฉัน
มักจะวางแผนการออกก าลัง
กายที่จะท าให้ฉันบรรลุ
เป้าหมายได้ง่ายขึ้น 

0              
(0) 

7   
(1.75) 

92    
(23) 

210 
(52.50) 

91 
(22.75) 

3.96 0.726 มาก 

ฉันตัดสินใจเลือกวิธีการออก
ก าลังกายไม่ถูก เพราะมีหลาย
วิธีมากเกินไป 

106 
(26.50) 

131 
(32.75) 

129 
(32.25) 

34  
(8.50) 

0              
(0) 

3.77 0.937 มาก 

ฉันรู้สึกว่า การตั้งเป้าหมายใน
การออกก าลังกาย เป็นสิ่งที่ท า
ได้ยาก  

72       
(18) 

175 
(43.75) 

126 
(31.50) 

27 
(6.75) 

0              
(0) 

3.73 0.833 มาก 

ฉันลังเลใจท่ีจะไปออกก าลัง
กายอยู่เสมอ ๆ  

79 
(19.75) 

155 
(38.75) 

139 
(34.75) 

27 
(6.75) 

0              
(0) 

3.72 0.937 มาก 

ฉันมีปัญหาในการวางแผนการ
ออกก าลังกายอยู่เสมอ 

71 
(17.75) 

177 
(44.25) 

121 
(30.25) 

31 
(7.75) 

0              
(0) 

3.72 0.845 มาก 

บ่อยครั้งฉันผัดวันประกันพรุ่ง
จนไมไ่ด้ออกก าลังกายเสียท ี

87 
(21.75) 

142 
(35.50) 

130 
(32.50) 

41 
(10.25) 

0              
(0) 

3.69 0.926 มาก 

ก่อนท่ีฉันจะออกก าลังกาย ฉัน
มักจะคิดก่อนเสมอ 

11 
(2.75) 

75 
(18.75) 

152 
(38) 

102 
(25.50) 

60    
(15) 

3.31 1.028 
ปาน
กลาง 

การวางแผนโดยภาพรวม 3.72 .0494 มาก 

 n = 400 
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1. การประเมินข้อมูลที่ ได้และเปรียบเทียบกับมาตรฐาน ( Evaluating) : เมื่อพิจารณา

กระบวนการย่อยทั้ง 2 กระบวนการ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการก ากับตนเองในระดับ มาก 

เช่นเดียวกันทั้งหมด โดยมีค่าเฉลี่ยที่ใกล้เคียงกัน ได้แก่ การรับรู้ความต้องการจากการออก

ก าลังกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.10 และ การตั้งมาตรฐานในการออกก าลังกายและพยายาม

ปฏิบัติตาม มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.04 ทั้งนี้ ค่าเฉลี่ยโดยรวมของการประเมินข้อมูลที่ได้และ

เปรียบเทียบกับมาตรฐาน อยู่ที่ 4.33 กล่าวคือ อยู่ในระดับ มากที่สุด 

2. การด าเนินตามแผน (Implementing) : พบว่า ทุกกระบวนการย่อยมีค่าเฉลี่ยในการก ากับ

ตนเองอยู่ในระดับ มาก ทั้งหมด ประกอบด้วย การด าเนินการตามแผนการออกก าลังที่

เหมาะสม มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.15 การมีความตั้งใจอย่างแรงกล้าในการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ย

อยู่ที่ 4.06  ความสามารถในการยับยั้งชั่งใจไม่ให้ออกนอกแผนการที่วางไว้  มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 

3.96 การปฏิบัติตามแผนออกก าลังกายที่วางไว้ให้ลุล่วง และการรักษาความพยายามในการ

ออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ยเท่ากันที่ 3.77 และการมีสมาธิในระหว่างการออกก าลังกาย มี

ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.74 ทั้งนี้ ค่าเฉลี่ยโดยรวมของการด าเนินตามแผน อยู่ที่ 3.97 กล่าวคือ อยู่ใน

ระดับ มาก 

3. การประเมินประสิทธิภาพของแผน (Assessing) : เมื่อพิจารณากระบวนการย่อยทั้ง 5

กระบวนการ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการก ากับตนเองในระดับ มาก เช่นเดียวกันทั้งหมด 

ประกอบด้วย การเรียนรู้บทเรียนจากความผิดพลาดในการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 

4.17 ความใส่ใจกับวิธีการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.11 การตั้งเป้าหมายในการออก

ก าลังกายและบันทึกความคืบหน้าไว้เสมอ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.93 ความใส่ใจในปณิธานที่ตั้งไว้ 

มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.93 และการจดจ าความผิดพลาดในการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.81 

ทั้งนี้ ค่าเฉลี่ยโดยรวมของการประเมินประสิทธิภาพของแผน อยู่ที่ 3.96 กล่าวคือ อยู่ใน

ระดับ มาก 

4. การค้นหาทางเลือก (Searching) : จาก 4 กระบวนการย่อย มีเพียงกระบวนการเดียวที่มี

ค่าเฉลี่ยในการก ากับตนเองอยู่ ในระดับ ปานกลาง คือ ความมั่นใจในการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการออกก าลังกายของตนเอง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.15 ส าหรับกระบวนการอ่ืน ๆ มี

ค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับ มาก ทั้งหมด ประกอบด้วย การหาทางแก้ไขจากปัญหาที่พบในการออก

ก าลังกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.13 การตัดสินใจเลือกวิธีการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.07
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การรู้เทคนิค วิธี หรือเคล็ดลับในการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.00 ทั้งนี้ ค่าเฉลี่ย

โดยรวมของการค้นหาทางเลือก อยู่ที่ 3.95 กล่าวคือ อยู่ในระดับ มาก 

5. การได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้อง (Receiving) : เมื่อพิจารณากระบวนการย่อยทั้ง 6 กระบวนการ 

พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการก ากับตนเองในระดับ มาก เช่นเดียวกันทั้งหมด ประกอบด้วย การ 

บันทึกความคืบหน้าในการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.95 การเรียนรู้วิธีออกก าลังกายที่

ถูกต้องจากข้อผิดพลาด มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.04 การสังเกตความเหมาะสมในวิธีการออกก าลัง

กายของตนเอง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.93 การสังเกตการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจของ

ตนเองที่มีผลมาจากการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที ่3.89 การรู้ขีดจ ากดัของร่างกายตนเอง 

มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.78 และการจดจ่ออยู่กับการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.72 ทั้งนี้ 

ค่าเฉลี่ยโดยรวมของการได้รับข้อมูลที่เก่ียวข้อง อยู่ที่ 3.92 กล่าวคือ อยู่ในระดับ มาก 

6. การกระตุ้นการเปลี่ยนแปลง (Triggering) : มีเพียงกระบวนการย่อยกระบวนการเดียว คือ 

การออกก าลังกายแบบเดิม ๆ มีค่าเฉลี่ยในการก ากับตนเองอยู่ในระดับ ปานกลาง กล่าวคือ 

มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.87 ทั้งนี้ ค่าเฉลี่ยโดยรวมของการกระตุ้นการเปลี่ยนแปลง อยู่ที่ 3.87 

กล่าวคือ อยู่ในระดับ มาก 

7. การวางแผน (Planning) : จาก 7 กระบวนการย่อย มีเพียงกระบวนการเดียวที่มีค่าเฉลี่ยใน

การก ากับตนเองอยู่ในระดับ ปานกลาง คือ การคิดวางแผนก่อนออกก าลังกาย โดยมีค่าเฉลี่ย

อยู่ที่ 3.31 ส าหรับกระบวนการอ่ืน ๆ มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับ มาก ทั้งหมด ประกอบด้วย การ

วางแผนการออกก าลังกายตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.96 การตัดสินใจเลือก

วิธีการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.77 การตั้งเป้าหมายในการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ย

อยู่ที่ 3.73 ความลังเลใจในการออกก าลังกาย และการวางแผนการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ย

เท่ากันที่ 3.72 และการตัดสินใจเลื่อนการออกก าลังกาย มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.69 การกระตุ้นการ

เปลี่ยนแปลง ทั้งนี้ ค่าเฉลี่ยโดยรวมของการวางแผน อยู่ที่ 3.72 กล่าวคือ อยู่ในระดับ มาก 
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ส่วนที่ 5 : ล าดับขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ในการศึกษาวิจัยล าดับขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย ผู้วิจัยได้ท าการ
วิเคราะห์ข้อมูลโดยจัดกลุ่มค าถามจ านวน 8 ค าถาม ตามล าดับขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้ง 4 
ระดับ โดยมีผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังตารางที่ 5.5.1 ดังนี้ 

 
ตารางท่ี 5.5.14:  ผลการวิเคราะห์ล าดับขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายโดย
ภาพรวม 
 

พฤติกรรมในล าดับขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 𝐗̅ S.D. ระดับ 

ขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม                     
(Contemplation Stage) 

4.52 0.592 มากที่สุด 

ขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม                    
(Preparation Stage) 

4.39 0.689 มาก 

ขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม                             
(Action Stage) 

4.17 0.715 มาก 

ขั้นรักษาระดบัพฤติกรรม                                  
(Maintenance Stage) 

4.09 0.696 มาก 

 
 

จากผลการวิเคราะห์ล าดับขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยภาพรวม ตาม
ตารางที่ 5.5.1 พบว่า มีเพียงล าดับขั้นเดียวที่กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมโดยเฉลี่ยอยู่ในระดับ มากที่สุด 
ได้แก่ ขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม กล่าวคือ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.52 

ทั้งนี้ ในล าดับขั้นอื่น ๆ นั้น กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมโดยเฉลี่ยอยู่ในระดับ มาก ประกอบด้วย 
ขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และขั้นรักษาระดับ
พฤติกรรม โดยมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.39, 4.17 และ 4.09 ตามล าดับ 

 
จากข้อมูลล าดับขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยภาพรวม ตามตารางที่ 

5.5.1 ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูลเพ่ิมเติม โดยน ากลุ่มค าถามจ านวน 8 ค าถาม ของทุกล าดับขั้นการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มาจัดจ าแนกตามพฤติกรรมย่อย ๆ ที่ เกิดขึ้นในแต่ละล าดับขั้นการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม โดยมีผลการวิเคราะห์ที่จ าแนกตามคุณลักษณะได้ ดังตารางที ่5.5.2 ดังนี้ 

 
 



 
 

 

125 

ตารางท่ี15.5.2:  ผลการวิเคราะห์ล าดับขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย จ าแนกตาม
พฤติกรรมย่อย ๆ ที่เกิดขึ้นในแต่ละล าดับขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ล าดับขั้นการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

รายละเอียดผลการวิเคราะห์ 

น้อยที่สุด น้อย ปานกลาง มาก มากที่สุด 𝐗̅ S.D. ระดับ 

1. ขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม (Contemplation Stage) 
การประเมินผลกระทบต่อ
ตนเอง 

0       
(0) 

1   
(0.25) 

40             
(10) 

194 
(48.50) 

165 
(41.25) 

4.31 0.655 
มาก
ที่สุด 

การประเมินผลกระทบต่อ
สิ่งแวดล้อม 

0       
(0) 

3   
(0.75) 

29  
(7.25) 

234 
(58.50) 

134 
(33.50) 

4.25 0.614 
มาก
ที่สุด 

ขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยภาพรวม 4.52 0.592 
มาก
ที่สุด 

2. ขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Preparation Stage) 

การเปิดเผยทางสังคม 
1         

(0.25) 
0       
(0) 

69 
(17.25) 

185 
(46.25) 

145 
(36.25) 

4.18 0.725 มาก 

การตั้งเงื่อนไขโต้แย้ง 
1            

(0.25) 
5    

(1.25) 
68      
(17) 

194 
(48.5) 

132 
(33) 

4.13 0.747 มาก 

ขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมโดยภาพรวม 4.39 0.689 มาก 

3. ขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Action Stage) 
ความสัมพันธ์แบบ
ช่วยเหลือ 

1      
(0.25) 

4       
(1) 

103 
(25.75) 

190 
(47.50) 

102 
(25.50) 

3.97 0.759 มาก 

การจัดการการเสรมิแรง 
1           

(0.25) 
8               
(2) 

110 
(27.50) 

177 
(44.25) 

104 
(26) 

3.94 0.797 มาก 

ขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยภาพรวม 4.17 0.715 มาก 

4. ขั้นรักษาระดับพฤติกรรม (Maintenance Stage) 

ความเป็นอิสระต่อตนเอง 
0              
(0) 

5         
(1.25) 

100 
(25) 

200 
(50) 

95 
(23.75) 

3.96 0.733 มาก 

การควบคุมสิ่งเร้า 
0            
(0) 

10   
(2.5) 

100 
(25) 

211 
(52.75) 

79 
(19.75) 

3.90 0.734 มาก 

ขั้นรักษาระดับพฤติกรรมโดยภาพรวม 4.09 0.696 มาก 
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จากผลการวิเคราะห์ล าดับขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย จ าแนกตาม
พฤติกรรมย่อย ๆ ที่เกิดขึ้นในแต่ละล าดับขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ตามตารางท่ี 5.5.2 พบว่า 

 
1. ขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Contemplation Stage) : จาก 2 พฤติกรรมในขั้นตั้งใจ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการประเมินผลกระทบต่อทั้งตนเองและการ

ประเมินผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม อยู่ในระดับที่เท่ากัน คือ ระดับมากที่สุด โดยมีค่าเฉลี่ยอยู่

ที่  4.31 และ 4.25 ตามล าดับ ทั้งนี้  ค่าเฉลี่ยโดยภาพรวมของพฤติกรรมในขั้นตั้ งใจ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม อยู่ที่ 4.52 กล่าวคือ อยู่ในระดับ มากที่สุด 

2. ขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Preparation Stage) จาก 2 พฤติกรรมในขั้น

เตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการเปิดเผยทางสังคมและการตั้ง

เงื่อนไขโต้แย้งอยู่ในระดับที่เท่ากัน คือ ระดับ มาก กล่าวคือ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.18 และ 4.13 

ตามล าดับ ทั้งนี้ ค่าเฉลี่ยโดยภาพรวมของพฤติกรรมในขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

อยู่ที่ 4.39 กล่าวคือ อยู่ในระดับ มาก 

3. ขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Action Stage) : จาก 2 พฤติกรรมในขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการความสัมพันธ์แบบช่วยเหลือและมีการจัดการการเสริมแรงอยู่ใน

ระดับที่เท่ากัน คือ ระดับ มาก กล่าวคือ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.97 และ 3.94 ตามล าดับ ทั้งนี้ 

ค่าเฉลี่ยโดยภาพรวมของพฤติกรรมในขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม อยู่ที่ 4.17 กล่าวคือ อยู่ใน

ระดับ มาก 

4. ขั้นรักษาระดับพฤติกรรม (Maintenance Stage) : จาก 2 พฤติกรรมในขั้นรักษาระดับ

พฤติกรรม พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความเป็นอิสระต่อตนเองและมีการควบคุมสิ่งเร้าอยู่ในระดับ

ที่เท่ากัน คือ ระดับ มาก กล่าวคือ มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 3.96 และ 3.90 ตามล าดับ ทั้งนี้ ค่าเฉลี่ย

โดยภาพรวมของพฤติกรรมในขั้นรักษาระดับพฤติกรรม อยู่ที่ 4.09 กล่าวคือ อยู่ในระดับ มาก 
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ส่วนที่ 6 : ผลการทดสอบสมมติฐาน  

สมมติฐานที่ 1 : ความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชัน
เพื่อการออกก าลังกาย กับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

 
จากการวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานที่ 1 คือ ความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิง

ปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับการก ากับพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย โดยการวิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงอนุมาน ผู้วิจัยได้เลือกใช้การวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s Correlation) โดยก าหนดระดับความเชื่อมั่นที่ร้อยละ 95 เพ่ือ
ใช้วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของตัวแปรอิสระ คือ ความถี่ในการใช้งานคุณลักษณะการสื่อสารเชิง
ปฏิสัมพันธ์ และตัวแปรตาม คือ ค่าเฉลี่ยของการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ทั้งนี้ ผู้วิจัยแปล
ผลค่าสหสัมพันธ์โดยยึดถือระดับน้ าหนักความสัมพันธ์ของ Cohen (1988) โดยสามารถแจกแจงผล
การวิเคราะหโ์ดยรวมได้ ตามตารางท่ี 5.6.1 และแจกแจงผลการวิเคราะหจ์ าแนกตามคุณลักษณะย่อย
ได้ตามตารางท่ี 5.6.2 ดังนี้ 
 
 

ตารางท่ี 16.1:  ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความถ่ีในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บน
แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายโดยรวม กับค่าเฉลี่ยของการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

 

 
ค่าเฉลี่ยของการก ากับพฤติกรรม

การออกก าลังกาย 

ความถี่ในการใช้งาน
คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์

โดยรวม 

ค่าสหสัมพันธ ์ .283* 
Sig .000 

ระดับความสัมพันธ ์ ต่ า 
* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  
จากตารางข้างต้น พบว่า ความถี่ในการใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ โดยรวม มี

ความสัมพันธ์ในเชิงบวกกับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยมีค่าระดับน้ าหนักความสัมพันธ์ในระดับ ต่ า จึงสามารถสรุปได้ว่า หากผู้ใช้มีการใช้งาน
คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายมากขึ้น ก็จะยิ่งท าให้ผู้ใช้เกิดการ
ก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายของตนเองที่มากข้ึน 
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ตารางท่ี 17: ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอป
พลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย กับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ความถี่ในการใช้การสื่อสาร
เชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเค
ชันเพื่อการออกก าลังกาย 

การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

การได้รับ
ข้อมูลที่
เกี่ยวขอ้ง 

การประเมิน
ข้อมูลที่ได้

เปรียบเทียบ
กับมาตรฐาน 

การกระตุ้น
การเปลี่ยน   

แปลง 

การค้นหา
ทางเลือก 

การวางแผน 

การ
ด าเนินการ
ตามแผน 

การ
ประเมิน
ประสิทธ ิ

ภาพของ
แผน 

คุณลักษณะด้าน
รายละเอียด

ติดต่อ
ผู้เชี่ยวชาญด้าน

สุขภาพ 

ค่าสหสัมพันธ์ .167* .290* .206* -.026 -.069 .218* .109* 
Sig .001 .000 .000 .599 .168 .000 .029 

ระดับ
ความสัมพันธ ์ ต่ า ต่ า ต่ า 

ไม่มีความ 
สัมพันธ์ 

ไม่มีความ 
สัมพันธ์ 

ต่ า ต่ า 

คุณลักษณะด้าน
เว็บไซต์ของแอป

พลิเคชัน 

ค่าสหสัมพันธ์ .205* .227* .260* .172* .040 .181* .176* 
Sig .000 .000 .000 .001 .430 .000 .000 

ระดับ
ความสัมพันธ ์ ต่ า ต่ า ต่ า ต่ า 

ไม่มีความ 
สัมพันธ์ 

ต่ า ต่ า 

คุณลักษณะด้าน
การเก็บข้อมูล
สุขภาพของผู้ใช้ 

ค่าสหสัมพันธ์ .186* .246* .162* .057 .036 .158* .173* 
Sig .000 .000 .001 .258 .477 .002 .001 

ระดับ
ความสัมพันธ ์ ต่ า ต่ า ต่ า 

ไม่มีความ 
สัมพันธ์ 

ไม่มีความ 
สัมพันธ์ 

ต่ า ต่ า 

คุณลักษณะด้าน
ค าแนะน าการใช้
งานในแอปพลิเค

ชัน 

ค่าสหสัมพันธ์ .100* .202* .172* .042 .033 .141* .106* 
Sig .046 .000 .001 .399 .517 .005 .034 

ระดับ
ความสัมพันธ ์ ต่ า ต่ า ต่ า 

ไม่มีความ 
สัมพันธ์ 

ไม่มีความ 
สัมพันธ์ 

ต่ า ต่ า 

คุณลักษณะด้าน
ระบบเชื่อมต่อกับ
เครือข่ายสังคม
ออนไลน์ผ่านตัว
แอปพลิเคชัน 

ค่าสหสัมพันธ์ .152* .299* .200* .029 .003 .234* .143* 
Sig .002 .000 .000 .564 .947 .000 .004 

ระดับ
ความสัมพันธ ์ ต่ า ต่ า ต่ า 

ไม่มีความ 
สัมพันธ์ 

ไม่มีความ 
สัมพันธ์ 

ต่ า ต่ า 

คุณลักษณะด้าน
ระบบเว็บบอร์ดหรือ

ศูนย์รวมผู้ใช้งาน
แอปพลิเคชัน 

ค่าสหสัมพันธ์ .244* .275* .272* .121* .093 .305* .163* 
Sig .000 .000 .000 .015 .064 .000 .001 

ระดับ
ความสัมพันธ ์ ต่ า ต่ า ต่ า ต่ า 

ไม่มีความ 
สัมพันธ์ 

ปาน
กลาง 

ต่ า 
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ความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิง
ปฏิสัมพันธ์บนแอปพลเิคชันเพ่ือ

การออกก าลังกาย 

การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

การได้รับ
ข้อมูลที่
เกี่ยวขอ้ง 

การประเมิน
ข้อมูลที่ได้

เปรียบเทียบ
กับมาตรฐาน 

การกระตุ้น
การเปลี่ยน   

แปลง 

การค้นหา
ทางเลือก 

การวางแผน 

การ
ด าเนินการ
ตามแผน 

การ
ประเมิน

ประสิทธิภา
พของแผน 

คุณลักษณะด้าน
ความสามารถการ
สื่อสารกับผู้ใช้ราย

อื่นได้โดยตรง 

ค่าสหสัมพันธ์ .216* .249* .256* .030 -.008 .222* .159* 
Sig .000 .000 .000 .548 .866 .000 .001 

ระดับ
ความสัมพันธ ์ ต่ า ต่ า ต่ า 

ไม่มีความ 
สัมพันธ์ 

ไม่มีความ 
สัมพันธ์ 

ต่ า ต่ า 

คุณลักษณะด้าน
ความสามารถ
ติดต่อผู้พัฒนา
แอปพลิเคชัน 

ค่าสหสัมพันธ์ .230* .221* .254* .064 -.019 .236* .162* 
Sig .000 .000 .000 .202 .710 .000 .001 

ระดับ
ความสัมพันธ ์ ต่ า ต่ า ต่ า 

ไม่มีความ 
สัมพันธ์ 

ไม่มีความ 
สัมพันธ์ 

ต่ า ต่ า 

 

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
จากตารางที ่5.6.2 ข้างต้น สามารถสรุปผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ได้ว่า 
 
 

1. ความถี่ในการใช้งานคุณลักษณะการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ทุกด้าน มีความสัมพันธ์ในเชิงบวก

ต่อการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายด้านการได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้อง อย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีค่าระดับน้ าหนักความสัมพันธ์ในระดับ ต่ า ทุกคุณลักษณะ  

จากข้อมูลข้างต้น จึงสามารถสรุปได้ว่า ยิ่งใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ใด ๆ บน

แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายมากขึ้น ก็จะท าให้ผู้ใช้ได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับการออก

ก าลังกายเพิ่มขึ้นในทิศทางเดียวกัน 

2. ความถี่ในการใช้งานคุณลักษณะการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ทุกด้าน มีความสัมพันธ์ในเชิงบวก

ต่อการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้านการประเมินข้อมูลที่ได้เปรียบเทียบกับ

มาตรฐาน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยทุกคุณลักษณะมีค่าระดับน้ าหนัก

ความสัมพันธ์ในระดับ ต่ า  
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จากข้อมูลข้างต้น จึงสามารถสรุปได้ว่า ยิ่งใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ใด ๆ บน

แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายมากขึ้น ก็จะท าให้ผู้ใช้เกิดการประเมินข้อมูลที่ตนได้รับ

โดยเปรียบเทียบกับมาตรฐานมากขึ้นในทิศทางเดียวกัน 

3. ความถี่ในการใช้งานคุณลักษณะการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ทุกด้าน มีความสัมพันธ์ในเชิงบวก

ต่อการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้านการกระตุ้นการเปลี่ยนแปลง อย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยทุกคุณลักษณะมีค่าระดับน้ าหนักความสัมพันธ์ในระดับ ต่ า  
จากข้อมูลข้างต้น จึงสามารถสรุปได้ว่า ยิ่งใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ใด ๆ บน

แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายมากขึ้น ก็จะเป็นการกระตุ้นให้ผู้ ใช้งานเกิดการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายได้มากข้ึนในทิศทางเดียวกัน 

4. ความถี่ในการใช้งานคุณลักษณะการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์เพียง 2 คุณลักษณะ คือ 

คุณลักษณะด้านเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน และคุณลักษณะด้านระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวม

ผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน มีความสัมพันธ์ในเชิงบวกต่อการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ด้านการค้นหาทางเลือก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีค่าความสัมพันธ์ในระดับ 

ต่ า จึงสามารถสรุปได้ว่า ยิ่งมีการใช้งานเว็บไซต์และเว็บบอร์ดของแอปพลิเคชันมากขึ้น ก็จะ

ท าให้ผู้ใช้เกิดการค้นหาทางเลือกต่าง ๆ ในการออกก าลังกายที่มากข้ึนในทิศทางเดียวกัน 

5. ความถี่ในการใช้งานคุณลักษณะการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ทุกคุณลักษณะ ไม่มีความสัมพันธ์

ต่อการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้านการวางแผน จึงสามารถสรุปได้ว่า การใช้งาน

คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ใด ๆ บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ไม่มีผลต่อการ

วางแผนในการออกก าลังกายของผู้ใช้ 

6. ความถี่ในการใช้งานคุณลักษณะการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ทุกด้าน มีความสัมพันธ์ในเชิงบวก

ต่อการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้านการด าเนินการตามแผน อย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 โดยคุณลักษณะด้านระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน มี

ค่าระดับน้ าหนักความสัมพันธ์สูงสุดในระดับ ปานกลาง โดยมีค่าความสัมพันธ์ที่ .305 ส่วน

คุณลักษณะอ่ืน ๆ มีค่าระดับน้ าหนักความสัมพันธ์ในระดับ ต่ า ทั้งหมด  

จากข้อมูลข้างต้น จึงสามารถสรุปได้ว่า ยิ่งใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ใด ๆ บน

แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายมากข้ึน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การใช้งานเว็บบอร์ดหรือศูนย์

รวมผู้ใช้งาน จะช่วยให้ผู้ใช้งานออกก าลังกายตามแผนที่วางไว้ได้มากข้ึนในทิศทางเดียวกัน 
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7. ความถี่ในการใช้งานคุณลักษณะการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ทุกด้าน มีความสัมพันธ์ในเชิงบวก

ต่อการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้านการประเมินประสิทธิภาพของแผน อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยทุกคุณลักษณะมีค่าระดับน้ าหนักความสัมพันธ์ในระดับ 

ต่ า จากข้อมูลข้างต้น จึงสามารถสรุปได้ว่า ยิ่งใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ใด ๆ บนแอป

พลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายมากขึ้น ก็จะเป็นการส่งเสริมให้ผู้ใช้งานมีการประเมิน

ประสิทธิภาพของแผนการออกก าลังกายที่วางไว้มากข้ึนในทิศทางเดียวกัน 

 

เมื่อพิจารณาผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์
บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย กับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ตามตารางท่ี 5.6.1 
และ 5.6.2 สามารถสรุปได้โดยภาพรวมว่า การใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือ
การออกก าลังกาย เป็นปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมให้ผู้ใช้เกิดการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายมากขึ้น 
ยกเว้น ด้านการก ากับพฤติกรรมในด้านการวางแผนที่ไม่พบความสัมพันธ์ใด ๆ และด้านการค้นหา
ทางเลือก ที่พบความสัมพันธ์เพียง 2 คุณลักษณะ 

 
 

สมมติฐานที่ 2 : ระดับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมในทุก 
ๆ ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

 
จากการวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานที่ 2 คือ ระดับการก ากับพฤติกรรมการออก

ก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมในทุก ๆ ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย โดยการวิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงอนุมาน ผู้วิจัยได้เลือกใช้การวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s Correlation) โดยก าหนดระดับความเชื่อมั่นที่ร้อยละ 95 เพ่ือ
ใช้วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของตัวแปรอิสระ คือ ความถี่ในการใช้งานคุณลักษณะการสื่อสารเชิง
ปฏิสัมพันธ์ และตัวแปรตาม คือ ค่าเฉลี่ยของการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ทั้งนี้ ผู้วิจัยแปล
ผลค่าสหสัมพันธ์โดยยึดถือระดับน้ าหนักความสัมพันธ์ของ Cohen (1988) โดยสามารถแจกแจงผล
การวิเคราะห์โดยรวมได้ ตามตารางที่ 5.6.3 และแจกแจงผลการวิเคราะห์จ าแนกในแต่ละด้านได้ตาม
ตารางที่ 5.6.4 ดังนี้ 
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ตารางท่ี 18:  ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างระดับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายโดย
เฉลี่ย กับค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมในแต่ละล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 

 

ค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมในแตล่ะล าดับขั้น                                  
ของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ขั้นตั้งใจ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นเตรียมการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้น
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นรักษา
ระดับ

พฤติกรรม 

ระดับการก ากับ
พฤติกรรมการออก
ก าลังกายโดยเฉลี่ย 

ค่าสหสัมพันธ ์ .325* .392* .355* .202* 
Sig .000 .000 .000 .000 

ระดับความสัมพันธ ์ ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง ต่ า 

    * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 จากตารางข้างต้น พบว่า ระดับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยเฉลี่ย  มี
ความสัมพันธ์ในเชิงบวกต่อค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมในทุก ๆ ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยในขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ขั้นเตรียมการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีค่าระดับน้ าหนักความสัมพันธ์ในระดับ    
ปานกลาง ส่วนขั้นรักษาระดับพฤติกรรม ค่าระดับน้ าหนักความสัมพันธ์ในระดับ ต่ า จึงสามารถสรุปได้
ว่า หากผู้ใช้มีระดับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายของตนเองมากขึ้น ก็จะยิ่งท าให้ผู้ใช้แสดง
พฤติกรรมในทุก ๆ ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่มากขึ้น โดยเฉพาะพฤติกรรมใน 3 ขั้น
แรก คือ ขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และขั้นเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม ที่จะเห็นผลมากกว่าการแสดงพฤติกรรมในขั้นสุดท้าย คือ ขั้นรักษาระดับพฤติกรรม 

 
ตารางท่ี19:  ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างระดับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายกับ
พฤติกรรมในแต่ละล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 

ระดับการก ากับพฤติกรรม                             
การออกก าลังกาย 

พฤติกรรมในแตล่ะล าดับขั้นของการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม 

ขั้นตั้งใจ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นเตรียมการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้น
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นรักษา
ระดับ

พฤติกรรม 

การไดร้ับข้อมลู
ที่เกี่ยวข้อง 

ค่าสหสัมพันธ์ .247* .325* .238* .146* 

Sig .000 .000 .000 .004 

ระดับความสัมพันธ ์ ต่ า ปานกลาง ต่ า ต่ า 
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ระดับการก ากับพฤติกรรม                      
การออกก าลังกาย 

พฤติกรรมในแตล่ะล าดับขั้นของการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม 

ขั้นตั้งใจ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นเตรียมการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้น
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นรักษา
ระดับ

พฤติกรรม 

การด าเนินการ
ตามแผน 

ค่าสหสัมพันธ์ .168* .212* .206* .090 
Sig .001 .000 .000 .072 

ระดับความสัมพันธ ์ ต่ า ต่ า ต่ า 
ไม่มี

ความสัมพันธ์ 

การประเมินข้อมลูที่
ได้เปรียบเทียบกบั

มาตรฐาน 

ค่าสหสัมพันธ์ .154* .150* .296* .111* 
Sig .002 .003 .000 .026 

ระดับความสัมพันธ ์ ต่ า ต่ า ต่ า ต่ า 

การกระตุ้นการ
เปลี่ยนแปลง 

ค่าสหสัมพันธ์ .065 .181* .213* .037 
Sig .191 .000 .000 .466 

ระดับความสัมพันธ ์
ไม่มี

ความสัมพันธ์ 
ต่ า ต่ า 

ไม่มี
ความสัมพันธ์ 

การค้นหา
ทางเลือก 

ค่าสหสัมพันธ์ .245* .266* .143* .067 
Sig .000 .000 .004 .178 

ระดับความสัมพันธ ์ ต่ า ต่ า 
ไม่มี

ความสัมพันธ์ 
ไม่มี

ความสัมพันธ์ 

การวางแผน 

ค่าสหสัมพันธ์ .240* .175* .157* .034 
Sig .000 .000 .002 .495 

ระดับความสัมพันธ ์ ต่ า ต่ า 
ไม่มี

ความสัมพันธ์ 
ไม่มี

ความสัมพันธ์ 

การประเมิน
ประสิทธิภาพของ

แผน 

ค่าสหสัมพันธ์ .252* .307* .306* .167* 
Sig .000 .000 .000 .001 

ระดับความสัมพันธ ์ ต่ า ปานกลาง ปานกลาง ต่ า 

 
จากตารางที่ 5.6.4 ข้างต้น สามารถสรุปผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ได้ว่า 
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1. ระดับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายในทุกด้าน ยกเว้น การกระตุ้นการเปลี่ยนแปลง 

มีความสัมพันธ์ในเชิงบวกต่อการแสดงพฤติกรรมในขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 โดยทุกคุณลักษณะมีค่าระดับน้ าหนักความสัมพันธ์ในระดับ ต่ า  

จากข้อมูลข้างต้น จึงสามารถสรุปได้ว่า ยิ่งผู้ใช้มีการก ากับพฤติกรรมการออกก าลัง

กายของตนเองมากขึ้น ก็จะยิ่งท าให้ผู้ใช้แสดงพฤติกรรมในขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

มากขึ้นในทิศทางเดียวกัน 

2. ระดับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายในทุกด้าน มีความสัมพันธ์ในเชิงบวกต่อการ

แสดงพฤติกรรมในขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

ยกเว้น ด้านการประเมินข้อมูลที่ได้เปรียบเทียบกับมาตรฐาน ซึ่งไม่พบความสัมพันธ์กับการตั้ง

เงื่อนไขโต้แย้งในข้ันเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  

จากข้อมูลข้างต้น จึงสามารถสรุปได้ว่า ยิ่งผู้ใช้มีการก ากับพฤติกรรมการออกก าลัง

กายของตนเองมากขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่ง หากมีการได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้อง และการประเมิน

ประสิทธิภาพของแผน ก็จะยิ่งท าให้ผู้ใช้แสดงพฤติกรรมในขั้นเตรียมการ เปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมมากขึ้นในทิศทางเดียวกัน  

3. ระดับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายในทุกด้าน ยกเว้น การวางแผนและการค้นหา

ทางเลือก มีความสัมพันธ์ในเชิงบวกต่อการแสดงพฤติกรรมในขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ทั้งนี้ การประเมินประสิทธิภาพของแผน มีค่าน้ าหนัก

ความสัมพันธ์สูงสุด คือ อยู่ในระดับ ปานกลาง ส่วนการได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้อง การประเมิน

ข้อมูลที่ ได้ เปรียบเทียบกับมาตรฐาน การด าเนินการตามแผน และการกระตุ้นการ

เปลี่ยนแปลง มีค่าระดับน้ าหนักความสัมพันธ์ในระดับ ต่ า  

จากข้อมูลข้างต้น จึงสามารถสรุปได้ว่า ยิ่งผู้ใช้มีการก ากับพฤติกรรมการออกก าลัง

กายของตนเองมากขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่ง หากมีการประเมินประสิทธิภาพของแผน ก็จะยิ่ง

ท าให้ผู้ใช้แสดงพฤติกรรมในขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมากขึ้นในทิศทางเดียวกัน 

4. ระดับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายในด้านการประเมินประสิทธิภาพของแผน การ

ได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้อง และการประเมินข้อมูลที่ได้เปรียบเทียบกับมาตรฐาน มีความสัมพันธ์

ในเชิงบวกต่อการแสดงพฤติกรรมในขั้นรักษาระดับพฤติกรรม โดยมีค่าน้ าหนักความสัมพันธ์

ในระดับ ต่ า  
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จากข้อมูลข้างต้น จึงสามารถสรุปได้ว่า ยิ่งผู้ใช้มีการก ากับพฤติกรรมการออกก าลัง

กายของตนเองในด้าน การประเมินประสิทธิภาพของแผน การได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้อง และ

การประเมินข้อมูลที่ได้เปรียบเทียบกับมาตรฐานมากขึ้น ก็จะยิ่งท าให้ผู้ใช้แสดงพฤติกรรมใน

ขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมากข้ึนในทิศทางเดียวกัน 

 
สมมติฐานที่ 3 : ความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลัง
กาย มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมในทุก ๆ ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลัง
กาย 

 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐานที่ 3 คือ ความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิง
ปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมในทุก ๆ ล าดับขั้นของ
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยการวิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงอนุมาน ผู้วิจัยได้เลือกใช้
การวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s Correlation) โดยก าหนดระดับ
ความเชื่อมั่นที่ร้อยละ 95 เพ่ือใช้วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของตัวแปรอิสระ คือ ความถี่ในการใช้งาน
คุณลักษณะการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ และตัวแปรตาม คือ ค่าเฉลี่ยของการก ากับพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย ทั้งนี้ ผู้วิจัยแปลผลค่าสหสัมพันธ์โดยยึดถือระดับน้ าหนักความสัมพันธ์ของ Cohen (1988) 
โดยสามารถแจกแจงผลการวิเคราะห์โดยรวมได้ ตามตารางที่ 5.6.5 และแจกแจงผลการวิเคราะห์
จ าแนกในแต่ละคุณลักษณะได้ตามตารางที่ 5.6.6 ดังนี้ 

 
ตารางท่ี 20:  ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บน
แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายโดยเฉลี่ย กับค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมในแต่ละล าดับขั้นของการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

 

ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ขั้นตั้งใจ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นเตรียมการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้น
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นรักษา
ระดับ

พฤติกรรม 

ความถี่ในการใช้การ
สื่อสารเชิงปฏิสมัพันธ์
บนแอปพลิเคชันเพ่ือ
การออกก าลังกาย 

ค่าสหสัมพันธ ์ -.019 .010 .263* .156* 
Sig .711 .838 .000 .002 

ระดับ
ความสัมพันธ ์

ไม่มีความ 
สัมพันธ์ 

ไม่มีความ 
สัมพันธ์ 

ต่ า ต่ า 

    * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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จากตารางข้างต้น พบว่า ความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการ
ออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ในเชิงบวกต่อค่าเฉลี่ยของพฤติกรรมเฉพาะในสองขั้นสุดท้าย คือ ขั้น
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและขั้นรักษาระดับพฤติกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีค่า
ระดับน้ าหนักความสัมพันธ์ในระดับ ต่ า ทั้งสองขั้น แต่ไม่มีผลในเชิงความสัมพันธ์ต่อสองขั้นแรก จึง
สามารถสรุปการทดสอบสมมติฐานที่ 3 ได้ว่า ไม่เป็นไปตามสมมติฐาน 

จากข้อมูลข้างต้น จึงสามารถสรุปได้ว่า หากผู้ใช้มีการใช้สื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเค
ชันเพ่ือการออกก าลังกายมากขึ้น ก็จะยิ่งท าให้ผู้ใช้แสดงพฤติกรรมเฉพาะขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
และขั้นรักษาระดับพฤติกรรมมากขึ้น แต่จะไม่ส่งผลต่อขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและขั้น
เตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 

ตารางท่ี 21:  ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บน
แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย กับพฤติกรรมในแต่ละล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ความถี่ในการใช้การ
สื่อสารเชิงปฏิสมัพันธ์บน
แอปพลิเคชันเพ่ือการออก

ก าลังกาย 

พฤติกรรมในแตล่ะล าดับขั้นของการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม 

ขั้นตั้งใจ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นเตรียมการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นรักษาระดบั
พฤติกรรม 

คุณลักษณะด้าน
รายละเอียดติดต่อ
ผู้เชี่ยวชาญด้าน

สุขภาพ 

ค่าสหสัมพันธ์ -.093 -.020 .187* .070 
Sig .063 .693 .000 .159 

ระดับ
ความสัมพันธ ์

ไม่มี
ความสัมพันธ์ 

ไม่มี
ความสัมพันธ์ 

ต่ า 
ไม่มี

ความสัมพันธ์ 

คุณลักษณะด้าน
เว็บไซต์ของแอป

พลิเคชัน 

ค่าสหสัมพันธ์ .001 .039 .175** .149** 
Sig .977 .433 .000 .003 

ระดับ
ความสัมพันธ ์

ไม่มี
ความสัมพันธ์ 

ไม่มี
ความสัมพันธ์ 

ต่ า ต่ า 

คุณลักษณะ
ด้านการเก็บ
ข้อมูลสุขภาพ

ของผู้ใช้ 

ค่าสหสัมพันธ์ .034 -.018 .167* .153* 
Sig .495 .722 .001 .002 

ระดับ
ความสัมพันธ ์

ไม่มี
ความสัมพันธ์ 

ไม่มี
ความสัมพันธ์ 

ต่ า ต่ า 

คุณลักษณะ
ด้านค าแนะน า
การใช้งานใน
แอปพลิเคชัน 

ค่าสหสัมพันธ์ .036 .003 .251* .163* 
Sig .476 .957 .000 .001 

ระดับ
ความสัมพันธ ์

ไม่มี
ความสัมพันธ์ 

ไม่มี
ความสัมพันธ์ 

ต่ า ต่ า 
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ความถี่ในการใช้การ
สื่อสารเชิงปฏิสมัพันธ์บน
แอปพลิเคชันเพ่ือการออก

ก าลังกาย 

พฤติกรรมในแตล่ะล าดับขั้นของการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม 

ขั้นตั้งใจ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นเตรียมการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นรักษาระดบั
พฤติกรรม 

คุณลักษณะด้าน
ระบบเชื่อมต่อกับ
เครือข่ายสังคม
ออนไลน์ผ่านตัว
แอปพลิเคชัน 

ค่าสหสัมพันธ์ -.043 -.027 .222* .160* 
Sig .388 .590 .000 .001 

ระดับ
ความสัมพันธ ์

ไม่มี
ความสัมพันธ์ 

ไม่มี
ความสัมพันธ์ 

ต่ า ต่ า 

คุณลักษณะด้าน
ระบบเว็บบอร์ด
หรือศูนย์รวม

ผู้ใช้งานแอปพลิเค
ชัน 

ค่าสหสัมพันธ์ .029 .041 .222* .135* 
Sig .557 .410 .000 .007 

ระดับ
ความสัมพันธ ์

ไม่มี
ความสัมพันธ์ 

ไม่มี
ความสัมพันธ์ 

ต่ า ต่ า 

คุณลักษณะด้าน
ความสามารถการ
สื่อสารกับผู้ใช้ราย

อื่นได้โดยตรง 

ค่าสหสัมพันธ์ .000 .035 .204* .072 
Sig .994 .485 .000 .150 

ระดับ
ความสัมพันธ ์

ไม่มี
ความสัมพันธ์ 

ไม่มี
ความสัมพันธ์ 

ต่ า 
ไม่มี

ความสัมพันธ์ 
คุณลักษณะ

ด้าน
ความสามารถ
ติดต่อผู้พัฒนา
แอปพลิเคชัน 

ค่าสหสัมพันธ์ -.054 .048 .226* .101* 
Sig .280 .340 .000 .044 

ระดับ
ความสัมพันธ ์

ไม่มี
ความสัมพันธ์ 

ไม่มี
ความสัมพันธ์ 

ต่ า ต่ า 

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
จากตารางที่ 5.6.6 ข้างต้น สามารถสรุปผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ได้ว่า 
 

1. ความถี่ในการใช้งานคุณลักษณะการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ทุกด้าน ไม่มีความสัมพันธ์กับการ

แสดงพฤติกรรมในข้ันตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและข้ันเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

2. ความถี่ในการใช้งานคุณลักษณะการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ทุกด้าน มีความสัมพันธ์ในเชิงบวก

กับการแสดงพฤติกรรมในขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

โดยมีค่าระดับน้ าหนักความสัมพันธ์ในระดับ ต่ า ทุกคุณลักษณะ 
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จากข้อมูลข้างต้น จึงสามารถสรุปได้ว่า ยิ่งใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ใด ๆ บน

แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายมากขึ้น ก็จะยิ่งสนับสนุนให้ผู้ใช้งานเกิดการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการออกก าลังกายในขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมากข้ึน 

3. ความถี่ในการใช้งานคุณลักษณะการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์ทุกด้าน ยกเว้น คุณลักษณะด้าน

รายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ และคุณลักษณะด้านความสามารถการสื่อสารกับ

ผู้ใช้รายอ่ืนได้โดยตรง มีความสัมพันธ์ในเชิงบวกกับการแสดงพฤติกรรมในขั้นรักษาระดับ

พฤติกรรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีค่าระดับน้ าหนักความสัมพันธ์ในระดับ 

ต่ า ทุกคุณลักษณะ 

จากข้อมูลข้างต้น จึงสามารถสรุปได้ว่า ยิ่งใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ใด ๆ บน

แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายมากขึ้น ยกเว้น คุณลักษณะด้านรายละเอียดติดต่อ

ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ และคุณลักษณะด้านความสามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอ่ืนได้

โดยตรง ก็จะยิ่งสนับสนุนให้ผู้ใช้งานเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายในขั้น

รักษาระดับพฤติกรรมมากขึ้น 

 

เมื่อพิจารณาผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บน
แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย กับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ตามตารางที่ 5.6.6 
สามารถสรุปได้โดยภาพรวมว่า การใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออก
ก าลังกาย มิได้ส่งเสริมให้ผู้ใช้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและ
เตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม แต่จะช่วยส่งเสริมให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในล าดับขั้นที่
สูงขึ้น นั่นคือ ขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และข้ันรักษาระดับพฤติกรรม  
 



 

 

บทที่ 6 
สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 

 
การศึกษาวิจัยเรื่อง “การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายและ

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม” มีวัตถุประสงค์ในการวิจัยเพ่ือส ารวจการสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอป
พลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย และล าดับขั้นของการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย รวมถึงเพ่ืออธิบายความสัมพันธ์ของการสื่อสารเชิง
ปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย กับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายและ
ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยงานวิจัยนี้เป็นการวิจัยในรูปแบบ
ผสมผสาน (Mixed Method) ประกอบด้วยการวิจัย 2 ขั้นตอน คือ การวิเคราะห์เนื้อหา (Content 
Analysis) แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย จ านวน 80 แอปพลิเคชัน ในหมวดสุขภาพและการ
ออกก าลังกาย บนโทรศัพท์มือถือระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์และระบบปฏิบัติการไอโอเอส เพ่ือ
วิเคราะห์และจ าแนกคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบในแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย และน ามา
พัฒนาเป็นแบบสอบถาม  

ส าหรับขั้นตอนที่ 2 คือ การวิจัยเชิงปริมาณ โดยการส ารวจ (Survey) แบบวัดครั้งเดียว 
(One-shot Description Study) ด้วยเครื่องมือแบบสอบถาม (Questionnaire) จากกลุ่มตัวอย่าง
ประชาชนที่อาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล อายุระหว่าง 25-34 ปี จ านวน 400 ตัวอย่าง 
จากนั้น ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์และประมวลผลแบบสอบถามโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติเพ่ือ
ค านวณค่าสถิติต่าง ๆ ด้วยการใช้สถิติวิเคราะห์เชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) เพ่ือใช้อธิบาย
ข้อมูลลักษณะทางประชากร พฤติกรรมการออกก าลังกาย การใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย 
การก ากับตนเองในการออกก าลังกาย และล าดับขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
ด้วยวิธีการการแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และใช้สถิติวิเคราะห์ใน
เชิงอนุมาน (Inferential Statistics) โดยใช้ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s 
Correlation) โดยก าหนดระดับความเชื่อมั่นที่ร้อยละ 95 เพ่ือใช้วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของตัวแปร 
ตามสมมติฐานการวิจัยที่ได้ก าหนดไว้ทั้ง 3 ข้อ 

จากการวิเคราะห์และประมวลผลข้อมูลตามระเบียบวิธีวิจัยข้างต้น สามารถสรุปผลการวิจัย 
รวมถึงสามารถอภิปรายผลการวิจัยและข้อเสนอแนะต่าง ๆ ได้ โดยผู้วิจัยสามารถสรุปและน าเสนอ
เนื้อหาเป็น 4 ส่วน ดังนี้ 
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ส่วนที่ 1  :  ผลการวิเคราะห์คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบในแอปพลิเคชันเพ่ือการออก
ก าลังกายบนโทรศัพท์มือถือ 
ส่วนที่ 2  :  ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลังกาย การใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออก
ก าลังกาย การก ากับตนเองในการออกก าลังกาย และล าดับขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การออกก าลังกาย 
ส่วนที่ 3  :  ผลการทดสอบสมมติฐาน 
 
 

ส่วนที่ 1 : ผลการวิเคราะห์คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบในแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย
บนโทรศัพท์มือถือ 

 

ประเภทของแอปพลิเคชัน 
จากการวิเคราะห์แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายบนโทรศัพท์มือถือ โดยจ าแนกประเภท

ของแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายเป็น 5 ประเภทย่อย ๆ อ้างอิงจาก West et al. (2012) 
พบว่า ประเภทของแอปพลิเคชันที่พบมากที่สุด คือ แอปพลิเคชันเน้นตรวจจับและบันทึกการออก
ก าลังกาย รองลงมาคือ เน้นให้ข้อมูลการออกก าลังกาย ส่วนแอปพลิเคชันเน้นกิจกรรมและการแข่งขัน
การออกก าลังกาย และเน้นอ านวยความสะดวกแก่การออกก าลังกาย เป็นประเภทที่พบน้อยที่สุด 
และมีจ านวนที่น้อยกว่าสองประเภทแรกอย่างเห็นได้ชัด 

 
 

ภาษาของเมนูแอปพลิเคชัน 
จากการจ าแนกประเภทภาษาของเมนูแอปพลิเคชัน โดยจ าแนกจากการมีเมนูภาษาไทยและ

ไม่มีเมนูภาษาไทย พบว่า แอปพลิเคชันส่วนใหญ่ไม่มีเมนูภาษาไทย โดยแอปพลิเคชันที่มีเมนูภาษาไทย
นั้น มีจ านวนน้อยกว่าแอปพลิเคชันที่ไม่มีเมนูภาษาไทยมากกว่า 10 เท่า 

 
คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบในแอปพลิเคชัน 
คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบในแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายบนโทรศัพท์มือถือ

ระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์และไอโอเอส ณ วันที่ 25 มีนาคม 2560 พบว่า มีคุณลักษณะเชิง
ปฏิสัมพันธ์ตามการชี้วัดคุณลักษณะจากงานวิจัยของ Subramanian (2015) ครบทั้ง 8 ประการ จาก
การวิเคราะห์เนื้อหา สรุปวิธีการย่อยที่แตกต่างกันพี่พบในแต่ละคุณลักษณะ รวม 30 วิธีการ ดังนี้ 
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1. มีรายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ : พบ 3 วิธีการ ได้แก่ 

1.1 สามารถส่งข้อความติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ 

1.2 สามารถดูวิดีโอของผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพผ่านแอปพลิเคชัน 

1.3 สามารถซื้อหรือจ่ายเงินส าหรับบริการผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ 
 

2. มีเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน : พบ 2 วิธีการ ได้แก่ 

2.1 สามารถลิ้งค์ไปยังเว็บไซต์ หรือสื่อสังคมออนไลน์ ของแอปพลิเคชัน 

2.2 สามารถกดลิ้งค์ไปยังหน้าเพลย์ สโตร ์หรือ แอพ สโตร์ ของแอปพลิเคชัน 
 

3. มีการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ : พบ 7 วิธีการ ได้แก่ 

3.1 สามารถตั้งค่าการเก็บและบันทึกข้อมูลกิจกรรมในแอปพลิเคชันโดยอัตโนมัติ 

3.2 มีระบบแจ้งเตือนข้อมูลสถิติ หรือแจ้งเตือนกิจกรรมอัตโนมัติ 

3.3 สามารถเชื่อมต่อข้อมูลในแอปพลิเคชัน กับปฏิทินกิจกรรม 

3.4 สามารถเชื่อมต่อข้อมูลในแอปพลิเคชัน ร่วมกับแอปพลิเคชันอื่น ๆ 

3.5 สามารถเชื่อมต่อแอปพลิเคชันออกก าลังกายร่วมกับนาฬิกาอัจฉริยะหรืออุปกรณ์อ่ืน 

3.6 มีระบบเก็บคะแนน หรือเก็บเหรียญ/รางวัล ในการออกก าลังกาย 

3.7 มีระบบบันทึกภาพหรือวิดีโอ ในแอปพลิเคชัน 
 

4. มีค าแนะน าการใช้งานในแอปพลิเคชัน : พบ 3 วิธีการ ได้แก่ 

4.1 มีเมนูแนะน าการใช้งาน หรือเมนูช่วยเหลือในแอปพลิเคชัน 

4.2 มีวิดีโอสาธิตการใช้งานของแอปพลิเคชัน 

4.3 มีระบบให้ค าแนะน าสุขภาพ วางแผนการออกก าลังกายและกิจกรรม 
 

5. มีระบบเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชันได้ : พบ 4 วิธีการ ได้แก่ 

5.1 สามารถเชื่อมต่อแอปพลิเคชันกับสื่อสังคมออนไลน์ หรือ โปรแกรมแชท อีเมล หรือ 

คลาวด์ไดรฟ์ 

5.2 สามารถแชร์ข้อมูลจากแอปพลิเคชันไปยังสื่อสังคมออนไลน์ 

5.3 มีระบบติดตาม หรือแชร์ข้อมูลลงใน สื่อสังคมออนไลน์แบบออกอากาศสด 

5.4 มีระบบการเปรียบเทียบการออกก าลังกายกับผู้อ่ืนในแอปพลิเคชัน 
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6. มีระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชัน : พบ 4 วิธีการ ได้แก่ 

6.1 มีระบบเว็บบอร์ด หรือ ฟีดข่าว หรือ สตอรี่ ในแอปพลิเคชัน 

6.2 สามารถเข้าเยี่ยมชมโปรไฟล์ของผู้ใช้รายอื่นในแอปพลิเคชัน และกดติดตามได้ 

6.3 สามารถโพสต์แสดงความคิดเห็นหรือแชร์ข้อมูลของท่านลงในแอปพลิเคชัน 

6.4 สามารถสร้างหรือเข้าร่วมกลุ่มของผู้ใช้ที่มีความสนใจร่วมกันในแอปพลิเคชัน 
 

7. สามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได้โดยตรง : พบ 4 วิธีการ ได้แก่ 

7.1 สามารถส่งข้อความหรือรูปภาพ คุยกับผู้ใช้รายอ่ืนผ่านแอปพลิเคชันได้โดยตรง 

7.2 มีระบบเชิญเพ่ือนมาร่วมใช้แอปพลิเคชัน หรือมีระบบจีพีเอส ค้นหาผู้ใช้ใกล้เคียง 

7.3 มีระบบแข่งขัน หรือท ากิจกรรมในแอปพลิเคชันร่วมกับผู้ใช้รายอื่น ๆ 

7.4 มีระบบจับคู่ บัดดี้ ออกก าลังกาย ร่วมกับผู้ใช้รายอื่น ๆ 
 

8. สามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชันได้ : พบ 3 วิธีการ ได้แก่ 

8.1 สามารถส่งข้อความหรืออีเมลติดต่อผู้พัฒนาแอปฯ ผ่านแอปพลิเคชันได้โดยตรง 

8.2 สามารถแสดงความคิดเห็นในโพสต์ของผู้พัฒนาแอปพลิเคชันได้ 

8.3 สามารถรีวิวการใช้งานผ่านแอปพลิเคชัน หรือในเพลย์ สโตร์ หรือ แอพ สโตร์ 

 

เมื่อพิจารณาจากคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ทั้งหมด 8 คุณลักษณะ พบว่า คุณลักษณะเชิง
ปฏิสัมพันธ์ที่พบได้มากที่สุด คือ คุณลักษณะด้านการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้  รองลงมาคือ 
คุณลักษณะด้านการมีค าแนะน าการใช้งาน ส่วนคุณลักษณะที่พบได้น้อยที่สุด และมีจ านวนที่น้อยกว่า
คุณลักษณะอ่ืน ๆ อย่างเห็นได้ชัด คือ คุณลักษณะด้านการติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพได้ 

 
 

ส่วนที่ 2 :  ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการออกก าลังกาย การใช้แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลัง
กาย การก ากับตนเองในการออกก าลังกาย และล าดับขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลัง
กาย 

จากผลการวิเคราะห์แบบสอบถาม จ านวน 400 ชุด สามารถสรุปผลการวิเคราะห์ได้ ดังนี้ 
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ลักษณะทางประชากร 
กลุ่มตัวอย่างเพศชายและเพศหญิงมีสัดส่วนที่ใกล้เคียงกัน กลุ่มตัวอย่างท่ีพบมากที่สุดคือกลุ่ม

อายุ 29 ปี มีสถานภาพโสดมากที่สุด และส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ าตัว 
 
 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย สรุปได้ดังนี้ 
 

วิธีการออกก าลังกาย พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีวิธีการออกก าลังกายโดยการวิ่งมากที่สุด 
รองลงมาคือ การเดิน และการเล่นเวท ในสัดส่วนที่ใกล้เคียงกัน  

สถานที่ที่ออกก าลังกาย พบว่า กลุ่มตัวอย่างออกก าลังกายที่ฟิตเนส/ศูนย์สุขภาพ มากที่สุด 
รองลงมาคือ พักอาศัย และสวน/ลานสาธารณะ  

เป้าหมายในการออกก าลังกาย พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีเป้าหมายการออกก าลังกาย
เพ่ือสุขภาพแข็งแรง รองลงมาคือ เพ่ือผ่อนคลาย/เพ่ือความสนุกสนาน เพ่ือลดน้ าหนัก และเพ่ือสร้าง
กล้ามเนื้อ 

ความถี่ในการออกก าลังกาย พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความถี่ในการออกก าลังกายโดยเฉลี่ยอยู่
ในระดับ มาก กล่าวคือ ออกก าลังกายโดยเฉลี่ยสัปดาห์ละ 4-6 ครั้ง 

ระยะเวลาในการออกก าลังกายโดยเฉลี่ยต่อครั้ง พบว่า กลุ่มตัวอย่างใช้ระยะเวลาในการ
ออกก าลังกายโดยเฉลี่ยต่อครั้งอยู่ในระดับ ปานกลาง กล่าวคือ ใช้เวลาในการออกก าลังกายโดยเฉลี่ย
ครั้งละ 1-2 ชั่วโมง  

 
 

พฤติกรรมการใช้แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย  สรุปได้ดังนี้ 
 

จ านวนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายที่ใช้งาน พบว่า กลุ่มตัวอย่างใช้งานแอปพลิเค
ชันเพ่ือการออกก าลังกายเพียงคนละ 1 แอปพลิเคชัน มากที่สุด รองลงมาคือ ใช้งานคนละ 2 แอป
พลิเคชัน  

ความถี่ในการใช้งานแอปพลิเคชันออกก าลังกาย พบว่า กลุ่มตัวอย่างใช้งานแอปพลิเคชัน
เพ่ือการออกก าลังกายโดยเฉลี่ยอยู่ในระดับ ปานกลาง กล่าวคือ ใช้งานแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลัง
กายโดยเฉลี่ยสัปดาห์ละ 1-3 วัน 

ระยะเวลาในการใช้งานแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายโดยเฉลี่ยต่อวัน พบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างใช้งานแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายโดยเฉลี่ยต่อวันอยู่ในระดับ น้อย กล่าวคือ กลุ่ม
ตัวอย่างใช้งานแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายโดยเฉลี่ยวันละ 30 นาที - 1 ชั่วโมง 
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การใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการใช้งานคุณลักษณะเชิง
ปฏิสัมพันธ์โดยรวมอยู่ในระดับ ปานกลาง ทั้งนี้ เมื่อพิจารณาคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์แต่ละด้าน 
สามารถสรุปได้ว่า  

- คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่ใช้ในระดับมาก ได้แก่ คุณลักษณะด้านค าแนะน าการใช้งาน

ในแอปพลิเคชัน และคุณลักษณะด้านการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ 

- คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่ใช้ในระดับปานกลาง ได้แก่ คุณลักษณะด้านระบบเว็บบอร์ด

หรือศูนย์รวมผู้ ใช้งานแอปพลิ เคชัน คุณลักษณะด้านเว็บไซต์ของแอปพลิ เคชัน  

คุณลักษณะด้านความสามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอ่ืนได้โดยตรง คุณลักษณะด้าน

รายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ คุณลักษณะด้านระบบเชื่อมต่อกับเครือข่าย

สังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชัน และคุณลักษณะด้านความสามารถติดต่อผู้พัฒนา

แอปพลิเคชัน      

 
การก ากับตนเองในการออกก าลังกาย  พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการก ากับตนเองในการออก

ก าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับ มาก ทั้งนี้ เมื่อพิจารณาการก ากับตนเองในการออกก าลังกายแต่ละด้าน 
สามารถสรุปได้ว่า 

- การก ากับตนเองในการออกก าลังกายในระดับมากที่สุด ได้แก่ การประเมินข้อมูลที่ได้

และเปรียบเทียบกับมาตรฐาน 

- การก ากับตนเองในการออกก าลังกายในระดับมาก ได้แก่ การด าเนินตามแผน การ

ประเมินประสิทธิภาพของแผน การค้นหาทางเลือก การได้รับข้อมูลที่เกี่ยวข้อง การ

กระตุ้นการเปลี่ยนแปลง และการวางแผน 

 
ล าดับขั้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย  พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามล าดับขั้น ดังนี้ 
- ขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม อยู่ในระดับ มากที่สุด 

- ขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และขั้นรักษาระดับ

พฤติกรรม อยู่ในระดับ มาก 
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ส่วนที่ 3  :  ผลการทดสอบสมมติฐาน 

สมมติฐานข้อที่ 1 : ความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลัง
กาย มีความสัมพันธ์กับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 

จากการทดสอบสมมติฐานดังกล่าว พบว่า เป็นไปตามสมมติฐาน กล่าวคือ ความถี่ใน
การใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับ
การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย สามารถจ าแนกความสัมพันธ์ตามคุณลักษณะย่อยดัง
ตารางที่ 6.1 ดังนี้ 

 
ตารางท่ี 6.1: แสดงความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชัน
เพ่ือการออกก าลังกาย กับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย  

ความถี่ในการใช้การสื่อสาร
เชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเค
ชันเพื่อการออกก าลังกาย 

การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
การได้รับ
ข้อมูลที่
เกี่ยวขอ้ง 

การประเมิน
ข้อมูลที่ได้/
เปรียบเทียบ 

การกระตุ้น
การ

เปลี่ยนแปลง 

การค้นหา
ทางเลือก 

การวางแผน 

การ
ด าเนินการ
ตามแผน 

การประเมิน
ประสิทธิภาพ

ของแผน 

คุณลักษณะด้านรายละเอียด
ติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ    - -   

คุณลักษณะด้านเว็บไซต์ของ
แอปพลิเคชัน     -   

คุณลักษณะด้านการเก็บข้อมูล
สุขภาพของผู้ใช้    - -   

คุณลักษณะด้านค าแนะน าการ
ใช้งานในแอปพลิเคชัน    - -   

คุณลักษณะด้านระบบเช่ือมต่อ
กับเครือข่ายสังคมออนไลน์ฯ    - -   

คุณลักษณะด้านระบบเว็บ
บอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งาน     -   

คุณลักษณะด้านความสามารถ
การสื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได ้    - -   

คุณลักษณะด้านความสามารถ
ติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน    - -   

 หมายถึง มีความสัมพันธ์      
-  หมายถึง ไมม่ีความสัมพันธ์ 
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สมมติฐานข้อที่ 2 : ระดับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมใน
ทุก ๆ ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 

 

จากการทดสอบสมมติฐานดังกล่าว พบว่า เป็นไปตามสมมติฐาน กล่าวคือ ระดับการ
ก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมในทุก ๆ ล าดับขั้นของการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย สามารถจ าแนกความสัมพันธ์ตามวิธีการย่อย ดัง
ตารางที่ 6.2 ดังนี้ 

 

ตารางท่ี 6.2: แสดงความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชัน
เพ่ือการออกก าลังกาย กับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย  
 

ระดับการก ากับพฤติกรรม
การออกก าลังกาย 

พฤติกรรมในแตล่ะล าดับขั้นของการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม 

ขั้นตั้งใจ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นเตรียมการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นรักษาระดบั
พฤติกรรม 

การไดร้ับข้อมลูที่เกี่ยวข้อง     

การประเมินข้อมลูที่ได้
เปรียบเทยีบกับมาตรฐาน     

การกระตุ้นการเปลี่ยนแปลง    -   

การค้นหาทางเลือก   -   -   

การวางแผน   -   -   

การด าเนินการตามแผน    -   

การประเมินประสิทธิภาพ
ของแผน     

 หมายถึง มีความสัมพันธ์ 
 -  หมายถึง ไม่มีความสมัพันธ์ 
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สมมติฐานข้อที่ 3 : ความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลัง
กาย มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมในทุก ๆ ล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลัง
กาย 
 

จากการทดสอบสมมติฐานดังกล่าว พบว่า ความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์
บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมในขั้นเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม และขั้นรักษาระดับพฤติกรรม ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐาน แต่ไม่พบความสัมพันธ์ใด 
ๆ ระหว่างความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย 
กับพฤติกรรมในขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ซึ่งไม่เนไปตามสมมติฐาน ดังตารางที่ 6.3 และสามารถจ าแนกความสัมพันธ์ตามวิธีการย่อย
ในแต่ละคุณลักษณะ ดังตารางที่ 6.4 ดังนี้ 

 
ตารางท่ี 6.3: แสดงความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชัน
เพ่ือการออกก าลังกายโดยเฉลี่ย กับค่าเฉลี่ยของการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 

 พฤติกรรมในแตล่ะล าดับขั้นของการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม 

ขั้นตั้งใจ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นเตรียมการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้น
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นรักษา
ระดับ

พฤติกรรม 

ความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิง
ปฏิสัมพันธ์บนแอปพลเิคชันเพ่ือการ

ออกก าลังกาย 
- -   

 หมายถึง มีความสัมพันธ์ 
 -  หมายถึง ไม่มีความสมัพันธ์ 
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ตารางท่ี 6.4: แสดงความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชัน
เพ่ือการออกก าลังกายโดยเฉลี่ย กับค่าเฉลี่ยของการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย จ าแนกตาม
วิธีการย่อยในแตละคุณลักษณะ 
 

ความถี่ในการใช้การสื่อสาร
เชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเค
ชันเพื่อการออกก าลังกาย 

พฤติกรรมในแตล่ะล าดับขั้นของการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม 

ขั้นตั้งใจ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นเตรียมการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นรักษาระดบั
พฤติกรรม 

คุณลักษณะด้านรายละเอียด
ติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ 

- -  - 

คุณลักษณะด้านเว็บไซต์ของ
แอปพลิเคชัน 

- -   

คุณลักษณะด้านการเก็บข้อมูล
สุขภาพของผู้ใช้ 

- -    

คุณลักษณะด้านค าแนะน าการ
ใช้งานในแอปพลิเคชัน 

- -       

คุณลักษณะด้านระบบเช่ือมต่อ
กับเครือข่ายสังคมออนไลน์ฯ 

- -      

คุณลักษณะด้านระบบเว็บ
บอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งาน 

- -     

คุณลักษณะด้านความสามารถ
การสื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได ้

- -  - 

คุณลักษณะด้านความสามารถ
ติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน 

- -   

 หมายถึง มีความสัมพันธ์ 
 -  หมายถึง ไม่มีความสมัพันธ์ 

 
ทั้งนี้  ผู้วิจัยได้สรุปความสัมพันธ์ โดยน าผลการทดสอบสมมติฐานทั้ง 3 ข้อ กล่าวคือ 

ความสัมพันธ์ระหว่างความถี่ในการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลัง
กาย ระดับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย และพฤติกรรมในแต่ละล าดับขั้นของการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย มาเขียนเป็นแผนภาพแสดงความสัมพันธ์ได้ ตาม
รายละเอียดดังแผนภาพที่ 6.1 ดังนี้ 
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แผนภาพที่ 6.1: แสดงความสัมพันธ์ระหว่างการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการ
ออกก าลังกาย การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย และล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การออกก าลังกาย 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

          

*มีค่านัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 

r = .283* 

r = .325* r = .392* r = .355* r = .202* 

r = .263* r = .156* 

การใช้การสื่อสารเชิง
ปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชัน

เพ่ือการออกก าลังกาย 

การก ากับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย 

ขั้นตั้งใจ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้นเตรียมการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้น
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

ขั้น          
รักษาระดับ
พฤติกรรม 
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อภิปรายผลการวิจัย 

 จากผลการวิจัยข้างต้น ผู้วิจัยสามารถอภิปรายผลการวิจัยตามประเด็นต่าง ๆ ได้ ดังนี้ 
 

การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายเน้นหนักด้านข้อมูล 
 

จากผลการวิเคราะห์เนื้อหาแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ด้านประเภทของแอปพลิเค
ชัน พบว่า แอปพลิเคชันที่พบมากที่สุด คือ ประเภทเน้นตรวจจับและบันทึกการออกก าลังกาย ซึ่งเป็น
การเน้นเก็บข้อมูลผู้ใช้และรายงานผลทางด้านข้อมูลเป็นหลัก รองลงมาคือ เน้นให้ข้อมูลการออกก าลัง
กาย ซึ่งเป็นการเน้นให้ข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาพและเทคนิคการออกก าลังกายแก่ผู้ใช้ ทั้งนี้ เมื่อพิจารณา
คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบในแอปพลิเคชันทั้งหมดประกอบกัน พบว่า คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์
ที่พบได้มากที่สุด คือ ด้านการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ และคุณลักษณะด้านการมีค าแนะน าการใช้
งาน อันเป็นสองคุณลักษณะที่เน้นการเก็บข้อมูลและให้ข้อมูลแก่ผู้ใช้เช่นเดียวกัน สอดคล้องกับข้อมูล
ที่ได้จากการวิจัยเชิงส ารวจ คือ คุณลักษณะด้านการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ และคุณลักษณะด้าน
การมีค าแนะน าการใช้งาน ยังเป็นสองคุณลักษณะที่มีผู้ใช้มีค่าเฉลี่ยในการใช้งานในระดับมากที่สุด 
และยังสอดคล้องกับผลการวิเคราะห์ข้อมูลในด้านประเภทของแอปพลิเคชัน อันมีจุดร่วมเดียวกัน คือ 
การเน้นหนักทางด้านข้อมูล ทั้งการรับเข้าและส่งออกข้อมูล ซึ่งเห็นได้อย่างชัดเจนว่า คุณลักษณะเชิง
ปฏิสัมพันธ์ที่ผู้พัฒนาน ามาใช้ในแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายในปัจจุบัน จะเน้นหนักในด้าน
ข้อมูลเป็นหลัก ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของ Conroy & Maher (2014) ที่ท าการวิเคราะห์เนื้อหา
แอปพลิเคชันที่ได้รับความนิยมสูงสุดในกลุ่มแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายในสหรัฐอเมริกา โดย
ผลการวิจัยปรากฏว่า วิธีการที่ใช้บ่อยที่สุด 2 อันดับแรก คือ การให้ค าแนะน าเกี่ยวกับวิธีการออก
ก าลังกาย และจ าลองหรือสาธิตวิธีการออกก าลังกาย ซึ่งเป็นวิธีการที่เน้นหนักในด้านการให้ข้อมูล
เช่นเดียวกัน 

เนื่องจากผลวิจัยบ่งชี้ว่า คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบในแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลัง
กาย สอดคล้องกับคุณลักษณะที่ผู้ใช้มีค่าเฉลี่ยในการใช้งานแอปพลิเคชันด้านการเก็บข้อมูลและการให้
ข้อมูลในระดับสูงสุด ทั้งการตรวจจับ รายงานผล และให้ข้อมูลการออกก าลังกาย ซึ่งผลการทดสอบ
สมมติฐานชี้ให้เห็นว่า การใช้งานคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลั งกาย มี
ความสัมพันธ์ในเชิงบวกกับการก ากับตนเอง ซึ่งการก ากับตนเองในด้านข้อมูลนั้นจะส่งผลต่อเนื่องให้
เกิดกระบวนการย่อย ๆ ในการก ากับตนเอง 2 ใน 3 กระบวนการ คือ การส ารวจตนเอง ( Self-
observation) อันเป็นการที่บุคคลน าข้อมูลที่ได้จากการส ารวจตนเองในแอปพลิเคชัน เช่น การ
ตรวจวัดน้ าหนัก ความสมส่วน มวลกล้ามเนื้อ ร่วมกับข้อมูลอ่ืน ๆ ที่ได้ มาใช้ในการพิจารณาความ
เป็นไปได้ในการด าเนินพฤติกรรม ในกระบวนการตัดสินตนเอง (Self-judgement) โดยเปรียบเทียบ
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ระดับประสิทธิภาพของตนเองโดยเทียบกับมาตรฐานหรือเป้าหมายตามที่ก าหนดไว้ ตามแนวคิดของ 
Zimmerman & Schunk (1989) ซึ่งสองกระบวนการดังกล่าวนี้เป็นกระบวนการย่อยที่สนับสนุนให้
เกิดการก ากับพฤติกรรมด้านการประเมินข้อมูลที่ได้และเปรียบเทียบกับมาตรฐาน (Evaluating) อัน
เป็นด้านที่ผู้ ใช้แอปพลิเคชันมีการก ากับตนเองในระดับมากที่สุด  ซึ่งการประเมินข้อมูลและ
เปรียบเทียบกับมาตรฐานการชี้วัดนี้เอง มีแนวโน้มที่จะกระตุ้นการเกิดพฤติกรรมจากความเชื่อที่ว่า สิ่ง
ที่ตนก าลังท าอยู่นั้นมีความก้าวหน้าและน าไปสู่เป้าหมายในอนาคตได้ 

 
 
การใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์

กับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายในเรื่องของการค้นหาข้อมูลและการปฏิบัติจริง แต่ไม่มี
ความสัมพันธ์กับการวางแผนการออกก าลังกาย 

 
เมื่อพิจารณาความสัมพันธ์ของการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออก

ก าลังกายกับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย จะพบว่าทั้งสองตัวแปรมีความสัมพันธ์กันใน
ภาพรวม แต่เมื่อพิจารณารายละเอียดในแต่ละคุณลักษณะ พบว่า ไม่พบความสัมพันธ์ระหว่างการใช้
การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย กับการก ากับพฤติกรรมด้านการ
วางแผน ทั้งนี้ เมื่อพิจารณาถึงคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบในแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย 
และคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่มีผู้ใช้มีค่าเฉลี่ยในการใช้งานในระดับมากที่สุดนั้น เป็นการเน้นหนัก
ในด้านการเก็บข้อมูล รวมถึงประเภทของแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายที่พบก็เป็นประเภทที่
เน้นการเก็บข้อมูลเช่นเดียวกัน ส่วนคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่พบรองลงมาจากการวิเคราะห์เนื้อหา 
คือ สามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปได้ สามารถสื่อสารกับผู้ใช้รายอ่ืนได้โดยตรง และเชื่อมต่อเครือข่าย
ออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชัน อันเป็นคุณลักษณะที่เน้นหนักในด้านการแลกเปลี่ยนบทบาทระหว่างผู้
ส่งและผู้รับ และการมีส่วนร่วม ตามมิติของคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ของ Heeter (1989) ซึ่งใน 5 
คุณลักษณะข้างต้นนี้ มิได้มีคุณลักษณะใดที่สนับสนุนหรือเน้นหนักในด้านการวางแผนการออกก าลัง
กายของผู้ใช้อย่างเห็นได้ชัด ดังนั้น จึงไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บน
แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย กับการก ากับพฤติกรรมด้านการวางแผน แต่พบความสัมพันธ์
ระหว่างการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย  กับการก ากับ
พฤติกรรมในด้านอ่ืน ๆ โดยเฉพาะในด้านการได้รับข้อมูล การประเมินข้อมูล การกระตุ้นให้เกิด
พฤติกรรม การด าเนินพฤติกรรม และการประเมินพฤติกรรม ที่มีความสัมพันธ์กับการใช้การสื่อสาร
เชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกายในทุก ๆ คุณลักษณะ 
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ผู้ใช้แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย แสดงพฤติกรรมในขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมมากที่สุด 

 
จากผลการวิจัยที่พบว่า ขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Contemplation Stage) เป็นขั้น

เดียวที่ผู้ใช้แอปพลิเคชันแสดงพฤติกรรมการออกก าลังกายในระดับมากท่ีสุด ซึ่งเป็นขั้นตอนแรกที่ผู้ใช้
จะต้องเกิดพฤติกรรมก่อนที่จะเริ่มเข้าสู่การเกิดพฤติกรรมการออกก าลังกายในขั้นตอนอ่ืนๆ ตามมา 
โดยในขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนี้เองที่บุคคลจะเริ่มมีการสนใจผลดีและผลเสียของพฤติกรรมที่
ตนกระท าอยู่ เริ่มพิจารณาพฤติกรรมทางเลือก และจะเกิดกระบวนการเปรียบเทียบความสมดุล
ระหว่างข้อดีและข้อเสียของพฤติกรรมเดิมและพฤติกรรมทางเลือกในท้ายที่สุด (Prochaska & 
Velicer, 1997)  

ทั้งนี้ เมื่อพิจารณาควบคู่กับผลการวิจัยในประเด็นด้านการก ากับพฤติกรรม ที่พบว่า การ
ก ากับพฤติกรรมด้านการประเมินข้อมูลที่ได้และเปรียบเทียบกับมาตรฐาน (Evaluating) เป็นด้านที่
ผู้ใช้แอปพลิเคชันมีการก ากับตนเองในระดับมากที่สุด ซึ่งเป็นด้านที่ผู้ใช้น าข้อมูลที่ตนได้รับจากแหล่ง
ต่าง ๆ มาประเมินผลดี ผลเสีย ความเป็นไปได้ในการเกิดพฤติกรรม รวมถึงเปรียบเทียบกับมาตรฐาน
ที่ตนเองได้ตั้งไว้ (Brown, Miller & Lawendowski, 1999) ซึ่งสอดคล้องเป็นอย่างดีกับพฤติกรรม
ของบุคคลที่เกิดขึ้นในขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม อันประกอบไปด้วย 2 พฤติกรรมย่อย ได้แก่ 
การประเมินผลกระทบต่อตนเอง (Self-reevaluation) และการประเมินผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม 
(Environmental reevaluation) ที่บุคคลจะมีการประเมินและเปรียบเทียบทั้งด้านเหตุผลและด้าน
อารมณ์ประกอบกัน โดยใช้การรับรู้ในตนเองหรือใช้การจินตนาการเกี่ยวกับผลดีและผลเสียของการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม รวมถึงมีการประเมินว่า การกระท าพฤติกรรมนั้นๆ จะส่งผลกระทบต่อ
สิ่งแวดล้อมหรือไม่อย่างไร ทั้งสิ่งแวดล้อมทางกายภาพและสิ่งแวดล้อมทางสังคม (Prochaska & 
Velicer, 1997) 

 
การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้ใช้แอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย มี

ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมในทุกล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 
จากผลการวิจัยที่พบว่า การก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้ใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการ

ออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมในทุกล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย สอดคล้องกับงานวิจัยของ Anderson et al. (2016) ที่ศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อการ
ออกก าลังกายและกิจกรรมสุขภาพในกลุ่มชาวอเมริกัน 999 คน โดยผลปรากฏว่า การก ากับตนเอง 
เป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพมากที่สุด และสอดคล้องกับผลวิจัยของ 
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Rovniak et al. (2002) ที่สรุปได้ว่า การก ากับตนเองเป็นกุญแจส าคัญที่มีอิทธิพลมากต่อการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ ยิ่งไปกว่านั้น ยังสอดคล้องกับโมเดลทฤษฎีปัญญาสังคม (Social 
Cognitive Theory) ของ Bandura (1986) ที่กล่าวไว้ว่า การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใด ๆ ของบุคคล
นั้น เป็นผลมาจาก 3 ส่วนประกอบหลักที่มีอิทธิพลซึ่งกันและกัน ได้แก่ ปัจจัยส่วนบุคคล (Personal 
Factor) ปัจจัยพฤติกรรม (Behavioral Factor) และปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม (Environmental 
Factor) โดยจะมีการก ากับตนเองข้องเกี่ยวอยู่ตลอดทั้งกระบวนการ และท างานโดยการตอบสนอง
สนับสนุนกันไปเป็นวัฏจักร (Zimmerman, 1989) 

นอกจากนี้ เมื่อพิจารณาการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกายในแต่ละด้าน พบว่า การ
ก ากับพฤติกรรมด้านการประเมินข้อมูลที่ได้และเปรียบเทียบกับมาตรฐาน (Evaluating) เป็นด้านที่
ผู้ใช้แอปพลิเคชันมีการก ากับตนเองในระดับมากที่สุด จะพบว่า การก ากับตนเองด้านดังกล่าวนั้น เป็น
ด้านที่เกี่ยวข้องกับการรับและประเมินผลข้อมูลโดยตรง จึงสอดคล้องกับการที่  Rengert (2011) 
ขยายความ 3 ปัจจัยที่มีอิทธิพลซึ่งกันและกัน ตามโมเดลของ Bandura (1986) ที่กล่าวมาข้างต้น อัน
ได้แก่ ปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยเชิงพฤติกรรม และปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม โดย Rengert ได้
ยกตัวอย่างการออกก าลังกายประกอบว่า เมื่อบุคคลได้รับข้อมูลเกี่ยวกับกิจกรรมการออกก าลังกายที่
น่าสนใจเพ่ิมเข้าไป ก็จะเป็นการเสริมให้ปัจจัยเชิงพฤติกรรม มีอิทธิพลต่อปัจจัยส่วนบุคคล ส่งผลให้
บุคคลนั้น ๆ มีความมั่นใจในความสามารถของตนที่มากขึ้น นั่นคือ เป็นการเพ่ิมระดับในการก ากับ
ตนเอง อันจะท าให้มีความต้องการในการออกก าลังกายที่เพ่ิมมากขึ้นตามมา ส่งผลให้บุคคลเกิดการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองได้ในที่สุด 

 
การใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพื่อการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์

เฉพาะขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและขั้นรักษาระดับพฤติกรรม แต่ไม่มีความสัมพันธ์กับขั้นตั้งใจ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและข้ันเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

 
เมื่อพิจารณาความสัมพันธ์ของการใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์และพฤติกรรมในแต่ละล าดับ

ขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยไม่ได้ค านึงถึงอิทธิพลของตัวแปรด้านการ
ก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยผลการวิจัย พบว่า การใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอป
พลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์เฉพาะสองขั้นสุดท้ายของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การออกก าลังกาย คือ ขั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และข้ันรักษาระดับพฤติกรรม แต่ไม่มีความสัมพันธ์
กับขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซึ่งเมื่อพิจารณาจาก
คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ 5 อันดับ ที่พบมากที่สุดในแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายจากการ
วิเคราะห์เนื้อหา คือ การเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ การมีค าแนะน าการใช้งาน สามารถติดต่อผู้พัฒนา
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แอปได้ สามารถสื่อสารกับผู้ใช้รายอ่ืนได้โดยตรง และเชื่อมต่อเครือข่ายออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชัน 
รวมถึงเมื่อพิจารณาคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ที่ผู้ใช้มีค่าเฉลี่ยในการใช้งานในระดับมากที่สุดประกอบ
กัน คือ มีการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้ มีค าแนะน าด้านการใช้งาน จะเห็นได้ว่า ทั้งคุณลักษณะที่พบ
มากที่สุดและคุณลักษณะที่มีค่าเฉลี่ยการใช้งานในระดับสูงสุด เป็นคุณลักษณะที่เน้นหนักในด้านการ
เก็บข้อมูล การแลกเปลี่ยนบทบาทระหว่างผู้ส่งและผู้รับ และการมีส่วนร่วม ตามมิติของคุณลักษณะ
เชิงปฏิสัมพันธ์ของ Heeter (1989) สอดคล้องกับพฤติกรรมของบุคคลที่ เกิดขึ้นในขั้นตั้ งใจ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม อันประกอบไปด้วย 4 พฤติกรรม
ย่อย ได้แก่ การประเมินผลกระทบต่อตนเอง (Self-reevaluation) การประเมินผลกระทบต่อ
สิ่งแวดล้อม (Environmental reevaluation) ความเป็นอิสระต่อตนเอง (Self-liberation) และการ
เปิดเผยทางสังคม (Social liberation) กล่าวคือ ในขั้นแรก บุคคลจะมีการประเมินและเปรียบเทียบ
ผลดีและผลเสียของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจากข้อมูลที่ตนได้รับ รวมถึงมีการประเมินว่า การ
กระท าพฤติกรรมนั้นๆ จะส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมหรือไม่อย่างไร (Prochaska & Velicer, 1997) 
จากนั้นในขั้นต่อไป บุคคลจะการให้ค าสัญญาต่อตนเองที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ประกาศให้สังคม
ได้รับรู้ในพฤติกรรมใหม่ และยอมรับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้น ๆ (พรรณี ปานเทวัญ และ อายุ
พร ประสิทธิเวชชากูร, 2557) ซึ่งทั้งสองล าดับขั้นพฤติกรรมนั้นเกี่ยวข้องกับการเก็บข้อมูล ประเมิน
ข้อมูล การแลกเปลี่ยนบทบาทระหว่างผู้ส่งและผู้รับ และการมีส่วนร่วมตามมิติของคุณลักษณะเชิง
ปฏิสัมพันธ์โดยตรง อันจะน าไปสู่การก ากับพฤติกรรมตาม 3 ปัจจัยที่มี อิทธิพลซึ่งกันและกัน ตาม
โมเดลของ Bandura (1986) ส่งผลให้เกิดการเพ่ิมระดับในการก ากับตนเอง และการเพ่ิมระดับของ
การก ากับตนเองนี้ จะส่งผลต่อเนื่องให้มีความต้องการในการออกก าลังกายที่เพ่ิมมากขึ้นตามมา และ
จะท าให้บุคคลเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองได้ในที่สุด ตามสมมติฐานของการวิจัยข้อที่ 3 
ที่ก าหนดไว้ 

ทั้งนี้  การใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย  ไม่มี
ความสัมพันธ์กับขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม สามารถ
อธิบายได้ด้วยการที่กลุ่มตัวอย่างที่มีพฤติกรรมอยู่ในขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และขั้น
เตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม อันเป็นขั้นที่ถือว่า เป็นขั้นก่อนปฏิบัติพฤติกรรม ตามนิยามของ 
Prochaska & Velicer (1997) ซึ่งมีความเป็นไปได้ว่า การดาวน์โหลดแอปพลิเคชันของบุคคลที่มี
พฤติกรรมในสองขั้นดังกล่าว ดาวน์โหลดแอปพลิเคชันมาเพ่ือทดลองใช้ หรือดาวน์โหลดตามความ
ตั้งใจของตนเองที่จะเตรียมพร้อมออกก าลังกายตามเป้าหมายที่ตนวางไว้ แต่ท้ายที่สุดแล้ว บุคคลอาจ
มิได้ใช้แอปพลิเคชันในการออกก าลังกาย หรือยังใช้ไม่บ่อยเพียงพอหรือมิได้ใช้สม่ าเสมอเพียงพอที่จะ
ท าให้เกิดพฤติกรรม ซึ่งเห็นได้จากผลการวิเคราะห์ความถี่ในการใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลัง
กาย ที่มีความถี่โดยเฉลี่ยน้อยกว่าความถี่ในการออกก าลังกาย หรืออาจล้มเลิกความตั้งใ จในการ
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เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกายของตนไปเสียก่อน จึงท าให้ไม่สามารถแสดงพฤติกรรมถึงขั้น
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือขั้นรักษาระดับพฤติกรรม อันเป็นสองขั้นสุดท้ายที่จัดอยู่ในขั้นตอนที่
ปฏิบัติพฤติกรรม ตามแนวคิดของ Subramanian (2015) ซึ่งบุคคลในกลุ่มนี้มีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมแล้ว จึงมีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอมากกว่า ซึ่งเป็นไปได้ว่า การดาวน์โหลดแอป
พลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายของบุคคลที่แสดงพฤติกรรมในสองขั้นดังกล่าว จะดาวน์โหลดมาเพ่ือ
การสนับสนุนพฤติกรรมการออกก าลังกายของตนที่กระท าอยู่แล้ว หรือเพ่ือน ามาใช้สนับสนุ นให้
พฤติกรรมการออกก าลังกายของตนที่กระท าอยู่แล้วอย่างต่อเนื่อง ให้มีประสิทธิภาพและเป็นไปได้
อย่างราบรื่นมากขึ้น ดังนั้น จึงมีความเป็นไปได้ว่าเหตุผลที่กล่าวมาข้างต้น จะเป็นหนึ่งในสาเหตุที่ท า
ให้การใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับขั้น
ตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และข้ันเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

นอกจากนี้ การที่การใช้การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ไม่
มีความสัมพันธ์กับขั้นตั้งใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและขั้นเตรียมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีความ
เป็นไปได้ว่าตัวแปรในด้านการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ซึ่งเป็นตัวแปรในขั้นที่ 2 ที่อยู่
ระหว่างการใช้คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์ในแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย กับล าดับขั้นการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย ถือเป็นตัวแปรแทรกที่มีผลต่อการเกิดพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย กล่าวคือ การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์อาจไม่สามารถก่อให้เกิดผลโดยตรงต่อการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกก าลังกาย แต่การสื่อสารเชิงปฏิสัมพันธ์จะก่อให้เกิดผลโดยตรงต่อการก ากับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายในขั้นแรก และก ากับพฤติกรรมนี้เองจะน าไปสู่การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการออกก าลังกายในขั้นต่อไป โดยไม่สามารถก่อให้เกิดผลกระทบข้ามขั้นได้ ผลวิจัยใน
ประเด็นนี้ น าไปสู่การพิสูจน์เส้นทางความสัมพันธ์ของการใช้คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเค
ชันเพ่ือการออกก าลังกาย กับการก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย และล าดับขั้นของการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก าลังกาย ซึ่งจะต้องท าการศึกษาต่อไป 

 
 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปประยุกต์ใช้ 

1. การส่งเสริมให้เกิดการออกก าลังกาย สามารถใช้แอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายมา

ช่วยสนับสนุนได้ โดยเฉพาะแอปพลิเคชันประเภทเน้นตรวจจับและบันทึกการออกก าลัง

กาย และเน้นให้ข้อมูลการออกก าลังกาย 
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2. ในกลุ่มผู้ใช้ที่ตั้งใจที่จะออกก าลังกาย สามารถน าแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกายมา

ใช้สนับสนุนหรือกระตุ้นให้ผู้ใช้กลุ่มนี้มีพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ 

3. การพัฒนาคุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย ควรเน้น 

คุณลักษณะในด้านข้อมูล ได้แก่ คุณลักษณะด้านค าแนะน าการใช้งานในแอปพลิเคชัน 

และคุณลักษณะด้านการเก็บข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้   

 
 
ข้อเสนอแนะส าหรับงานวิจัยในอนาคต 

1. ควรศึกษาเพ่ือทดสอบขนาดอิทธิพลของตัวแปรเพ่ิมเติม โดยใช้การวิเคราะห์ โมเดล

สมการโครงสร้าง (Structural Equation Modeling: SEM) เพ่ือวิเคราะห์ความสัมพันธ์

ของการใช้คุณลักษณะเชิงปฏิสัมพันธ์บนแอปพลิเคชันเพ่ือการออกก าลังกาย กับการ

ก ากับพฤติกรรมการออกก าลังกาย และล าดับขั้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ

ออกก าลังกาย 

2. ควรศึกษาเพ่ิมเติมในกลุ่มอายุอ่ืน ๆ อาทิ กลุ่มเจเนอเรชั่นแซด เนื่องจากเป็นกลุ่มอาจมี

แนวโน้มในการครอบครองโทรศัพท์มือถือสูงและใช้เทคโนโลยีในชีวิตประจ าวันมาก 

3. ควรศึกษาแอปพลิเคชันในกลุ่มเพ่ือสุขภาพและการออกก าลังกาย หมวดการบริการ

จัดการสุขภาพในด้านอ่ืน ๆ ที่ใกล้เคียงเพิ่มเติม เช่น แอปพลิเคชันเพื่อรูปแบบการด าเนิน

ชีวิตและการจัดการความเครียด และแอปพลิเคชันเพ่ืออาหารและโภชนาการ เป็นต้น 

รวมถึงศึกษาร่วมกับการใช้แอปพลิเคชันร่วมกับอุปกรณ์เสริมด้านการออกก าลังกายที่

เกี่ยวข้อง อาทิ นาฬิกาอัจฉริยะ สายรัดข้อมือเพ่ือสุขภาพ หรือแอปพลิเคชันใน

ระบบปฏิบัติการอ่ืน ๆ เป็นต้น 
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หมายเหตุ : วิธีการในแต่ละคุณลกัษณะเชิงปฏสิัมพันธ์ที่ปรากฏในตาราง 

 

1. มีรายละเอียดติดต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ 

1.1 สามารถส่งข้อความตดิต่อผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ 

1.2 สามารถดูวิดีโอของผูเ้ชี่ยวชาญด้านสุขภาพผา่นแอปพลิเคชัน 

1.3 สามารถซื้อหรือจ่ายเงินส าหรับบรกิารผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ 

 

2. มีเว็บไซต์ของแอปพลิเคชัน 

2.1 สามารถลิ้งค์ไปยังเว็บไซต์ หรือสื่อสังคมออนไลน์ ของแอปพลิเคชัน 

2.2 สามารถกดลิ้งคไ์ปยังหน้าเพลย์ สโตร์ หรือ แอพ สโตร์ ของแอปพลิเคชัน 

 

3. มีการเก็บข้อมลูสขุภาพของผู้ใช ้

3.1 สามารถตั้งค่าการเก็บและบันทึกข้อมูลกิจกรรมในแอปพลิเคชันโดยอัตโนมัติ 

3.2 มีระบบแจ้งเตือนข้อมูลสถิติ หรือแจ้งเตือนกิจกรรมอัตโนมัต ิ

3.3 สามารถเชื่อมต่อข้อมูลในแอปพลิเคชัน กับปฏิทินกิจกรรม 

3.4 สามารถเชื่อมต่อข้อมูลในแอปพลิเคชัน ร่วมกับแอปพลิเคชันอ่ืน ๆ 

3.5 สามารถเชื่อมต่อแอปพลิเคชันออกก าลังกายร่วมกับนาฬิกาอัจฉริยะหรืออุปกรณ์อื่น 

3.6 มีระบบเก็บคะแนน หรือเก็บเหรียญ/รางวัล ในการออกก าลังกาย 

3.7 มีระบบบันทึกภาพหรือวิดโีอ ในแอปพลิเคชัน 

 

4. มีค าแนะน าการใช้งานในแอปพลเิคชัน 

4.1 มีเมนูแนะน าการใช้งาน หรือเมนูช่วยเหลือในแอปพลิเคชัน 

4.2 มีวิดีโอสาธติการใช้งานของแอปพลิเคชัน 

4.3 มีระบบให้ค าแนะน าสุขภาพ วางแผนการออกก าลังกายและกิจกรรม 

 

5. มีระบบเชื่อมต่อกับเครือข่ายสังคมออนไลน์ผ่านตัวแอปพลิเคชนัได้ 

5.1 สามารถเชื่อมต่อแอปพลิเคชันกับสื่อสังคมออนไลน์ หรือ โปรแกรมแชท อีเมล หรือ  

คลาวดไ์ดรฟ ์

5.2 สามารถแชร์ข้อมูลจากแอปพลิเคชันไปยังสื่อสังคมออนไลน ์

5.3 มีระบบติดตาม หรือแชร์ข้อมลูลงใน สื่อสังคมออนไลน์แบบออกอากาศสด 

5.4 มีระบบการเปรียบเทียบการออกก าลังกายกับผู้อื่นในแอปพลเิคชัน 



 
 

 

174 

 

6. มีระบบเว็บบอร์ดหรือศูนย์รวมผู้ใช้งานแอปพลิเคชนั 

6.1 มีระบบเว็บบอร์ด หรือ ฟีดข่าว หรือ สตอรี่ ในแอปพลิเคชัน 

6.2 สามารถเข้าเยีย่มชมโปรไฟล์ของผูใ้ช้รายอื่นในแอปพลิเคชัน และกดติดตามได้ 

6.3 สามารถโพสต์แสดงความคิดเห็นหรือแชร์ข้อมูลของท่านลงในแอปพลิเคชัน 

6.4 สามารถสรา้งหรือเข้าร่วมกลุม่ของผู้ใช้ที่มีความสนใจร่วมกันในแอปพลิเคชัน 

 

7. สามารถการสื่อสารกับผู้ใช้รายอื่นได้โดยตรง 

7.1 สามารถส่งข้อความหรือรูปภาพ คยุกับผู้ใช้รายอื่นผา่นแอปพลิเคชันได้โดยตรง 

7.2 มีระบบเชิญเพื่อนมาร่วมใช้แอปพลิเคชัน หรือมรีะบบ จีพีเอส ค้นหาผู้ใช้ใกล้เคียง 

7.3 มีระบบแข่งขัน หรือท ากิจกรรมในแอปพลิเคชันร่วมกับผู้ใช้รายอื่น ๆ 

7.4 มีระบบจับคู่ บัดดี้ ออกก าลังกาย ร่วมกับผู้ใช้รายอื่น ๆ 

 

8. สามารถติดต่อผู้พัฒนาแอปพลิเคชันได้ 

8.1 สามารถส่งข้อความหรืออีเมลติดตอ่ผู้พัฒนาแอปฯ ผ่านแอปพลเิคชนัได้โดยตรง 

8.2 สามารถแสดงความคิดเห็นในโพสต์ของผู้พัฒนาแอปพลิเคชันได้ 

8.3 สามารถรีวิวการใช้งานผ่านแอปพลิเคชัน หรือในเพลย์ สโตร์ หรือ แอพ สโตร์ 
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