
 
 
 
 

 
 

บทท่ี 4 
 

ผลการศึกษา 
 
การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภค

อาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี 
ปจจัยที่ศึกษา ไดแก ปจจัยสวนบุคคลประกอบดวย เพศ อายุ สถานภาพสมรส ดัชนีมวลกาย และ
ลักษณะงาน ปจจัยดานการรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ ปจจัยดาน
การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ ปจจัยดานการรับรูความสามารถของ
ตนเองของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ ปจจัยดานความรูสึกนึกคิดที่สัมพันธกับ
พฤติกรรม ปจจัยดานอิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลตอการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพ และปจจัยดานอิทธิพลดานสถานการณที่มีผลตอพฤติกรรม  กลุมตัวอยางมีจํานวน 186 คน 
ผูวิจัยไดนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลเปนลําดับ ดังนี้ 

สวนที่ 1 ปจจัยสวนบุคคลของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี  
สวนที่ 2 พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของ

กําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี และระดับพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพ  

สวนที่ 3 อารมณและความรูคิดที่เฉพาะเจาะจงกับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดาน 
การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัด
ชลบุรี 

สวนที่ 4 ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ สถานภาพสมรส 
ดัชนีมวลกาย และลักษณะงาน ปจจัยดานการรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพ ปจจัยดานการรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ ปจจัยดานการรับรู
ความสามารถของตนเองของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ ปจจัยดานความรูสึกนึกคิด 
ที่สัมพันธกับพฤติกรรม ปจจัยดานอิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลตอการปฏิบัติพฤติกรรม
สรางเสริมสุขภาพ และปจจัยอิทธิพลดานสถานการณที่มีผลตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพกับ
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะ
อวนลงพุงคายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี  

สวนที่ 5 ปจจัยที่มีอิทธิพลรวมในการทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี  
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4.1  ปจจัยสวนบุคคลของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง 
 

ตารางที่ 4.1 
จํานวนและรอยละของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพงุคายนวมินทราชนิี จังหวัดชลบุรี  

จําแนกตามขอมูลสวนบุคคล (n=186) 
 

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน รอยละ 

เพศ 
หญิง 
ชาย 

 
48 

138 

 
25.8 
74.2 

อายุ ( ป )  
21-30 
31-40 
41-50 
51-60 

(คาเฉล่ีย อายุ 45.35 ป, SD= 6.33) 

 
1 

47 
92 
46 

 
0.5 

25.3 
49.5 
24.7 

สถานภาพสมรส 
โสด 
คู 
หมาย 
หยา/แยก 

 
75 

105 
1 
5 

 
40.3 
56.5 
0.5 
2.7 

ลักษณะงาน 
นั่งทํางาน ≥ 4 ชั่วโมง 30 นาทีตอวันนั่ง
ทํางาน < 4 ชั่วโมง 30 นาทีตอวัน             

 
120 
66 

 
64.5 
35.5 

ดัชนีมวลกาย 
 (กิโลกรัมตอตารางเมตร)  

23 - 24.99 
25 - 29.99 
≥ 30 

 
 

70 
90 
26 

 
 

37.6 
48.4 
14.0 
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จากตารางที่ 4.1 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศชาย รอยละ 74.2 และเพศหญิง 
รอยละ 25.8 มีอายุระหวาง 41-50 ปมากที่สุด รอยละ 49.5 รองลงมาเปนกลุมอายุ 30-40 ป และ 
กลุมอายุ 50-60 ป คิดเปนรอยละ 25.3 และ 24.7 ตามลําดับ สถานภาพสมรสคูพบมากที่สุด รอยละ 
56.5 รองลงมาเปนโสด หยา/แยก และหมาย คิดเปนรอยละ 40.3, 2.7 และ 0.5 ลักษณะงานที่ทํา 
โดยสวนใหญ นั่งทํางาน ≥ 4 ชั่วโมง 30 นาทีตอวัน รอยละ 64.5 ที่เหลือนั่งทํางาน < 4 ช่ัวโมง 
30 นาทีตอวัน รอยละ 35.5 คาดัชนีมวลกายอยูระหวาง 25-29.99 กิโลกรัมตอตารางเมตรมากที่สุด 
รอยละ 48.4 รองลงมาอยูระหวาง 23 - 24.99 และ ≥ 30 กิโลกรัมตอตารางเมตร คิดเปนรอยละ 37.6 
และ 14 ตามลําดับ  
 

4.2  พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของ 
กําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง และระดับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ 

 
ตารางที่ 4.2 

คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบรโิภคอาหาร 
และการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี 

(n = 186) 
 

พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหาร 
และการออกกําลังกาย  S.D. 

ระดับ
พฤติกรรม  

ดานการบริโภคอาหาร 
1. รับประทานอาหารถุงปรุงสําเร็จหรืออาหารจานดวน
แบบตะวันตก เชน พิซซาและแฮมเบอเกอร  

2.52 1.11 ปานกลาง 

2. ดื่มเครื่องดื่มที่มีรสหวาน เชน น้ําอัดลม ชาเย็นและ 
กาแฟเย็น เปนตน 

2.72 1.11 ปานกลาง 

3. เลือกรับประทานอาหารที่ใชวิธีการตม ตุน นึ่ง หรืออบ
แทนอาหารทอดหรือผัด 

2.92 0.98 ปานกลาง 

4. รับประทานอาหารที่มีใยอาหารสูง เชน ผักสดและ  
ขาวซอมมือ เปนตน 

 3.27 0.97 ปานกลาง 

5. รับประทานอาหารมื้อเย็นหางจากเวลานอนอยางนอย 
4 ช่ัวโมง 

3.28 1.16 ปานกลาง 
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ตารางที่ 4.2 (ตอ) 
  

พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหาร 
 และการออกกําลังกาย  S.D. 

ระดับ
พฤติกรรม  

ดานการบริโภคอาหาร 
6. ในแตละมื้อ รับประทานอาหารแตพออิ่ม 

3.64 0.90 สูง 

ดานการออกกําลังกาย 
1. ออกกําลังกายเพิ่มเมื่อมีเวลาวาง 

3.04 1.11 ปานกลาง 

2. ประเมินสภาพรางกายกอนออกกําลังกาย 3.24 1.17 ปานกลาง 

3. ออกกําลังกายระหวางการทํากิจกรรมระหวางวัน เชน 
เดินเลนชวงหลังรับประทานอาหาร และ เดินขึ้น-ลง
บันไดแทนการใชลิฟต เปนตน 

3.28 1.22 ปานกลาง 

4. ออกกําลังกายตามวัน-เวลาที่หนวยงานกําหนดใหเปนวัน
ออกกําลังกาย 

3.66 1.09 สูง 

รวม 3.15 0.56 ปานกลาง 

  

จากตารางที่ 4.2 พบวา พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและ 
การออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี โดยภาพรวมอยู
ในระดับปานกลาง (Χ  = 3.15, S.D. = 0.56) เมื่อพิจารณารายขอ พบวา การออกกําลังกายตามวัน-
เวลาที่หนวยงานกําหนดใหเปนวันออกกําลังกาย มีคาเฉลี่ยของการปฏิบัติพฤติกรรมดานสุขภาพ 
ที่สูงสุด (Χ  = 3.66, S.D. = 1.09) รองลงมาคือในแตละมื้อ รับประทานอาหารแตพออ่ิม (Χ  = 3.64, 
SD = 0.90)  และออกกําลังกายระหวางการทํากิจกรรมระหวางวัน เชน เดินเลนชวงหลังรับประทาน
อาหาร และ เดินขึ้น-ลงบันไดแทนการใชลิฟต เปนตน (Χ  = 3.28, SD = 1.16) สวนการรับประทาน
อาหารถุงปรุงสําเร็จหรืออาหารจานดวนแบบตะวันตก มีคาเฉลี่ยของการปฏิบัติพฤติกรรม 
สรางเสริมสุขภาพนอยที่สุด (Χ  = 2.56, S.D. = 1.11)   
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4.3  อารมณและความรูคิดท่ีเฉพาะเจาะจงกับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหาร
และการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง 

 
 อารมณและความรูคิดที่เฉพาะเจาะจงกับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี
ประกอบดวย การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ การรับรูอุปสรรคของ
การปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ การรับรูความสามารถของตนเองของการปฏิบัติพฤติกรรม
สรางเสริมสุขภาพ ความรูสึกนึกคิดที่สัมพันธกับพฤติกรรม อิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลตอ
การปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ และอิทธิพลดานสถานการณที่มีผลตอพฤติกรรม แตละ
ปจจัยปรากฏผล ดังนี้ 
 
4.3.1 การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและ 

การออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี 
 

ตารางที่ 4.3 
คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการรับรูประโยชนของการปฏิบตัิพฤติกรรมสรางเสริม

สุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลงักายของกําลังพลที่มี 
ภาวะอวนลงพงุ คายนวมินทราชินี จังหวดัชลบุรี (n=186) 

 

การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรม 
สรางเสริมสุขภาพ  S.D. 

ระดับ 
การรับรู

ประโยชน ฯ 

1. การรับประทานเกลือโซเดียมไมเกิน 1 ชอนชาตอวัน 
จะชวยลดระดับความดันโลหิตได 

3.67 0.86 สูง 

2. การรับประทานอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ําหลาย ๆ ครั้ง 
จะทําใหระดับไขมันชนิดดีในเลือดนอยลง และเพิ่มไขมัน
ชนิดเลว 

3.81 0.91 สูง 

3. การรับประทานอาหารที่มีคาดัชนีน้ําตาลต่ํา เชน 
ขาวซอมมือ ขนมปงโฮลวีท วุนเสนและนมพรองมันเนย 
จะชวยใหเซลลไขมันหนาทองลดลง 

3.83 .90 สูง 

4. การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลในปริมาณมาก จะทําให 
ไตรกลีเซอไรดในเลือดสูง เกิดภาวะอวนลงพุงไดงาย 

3.93 0.92 สูง 
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ตารางที่ 4.3 (ตอ) 
 

การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรม 
สรางเสริมสุขภาพ  S.D. 

ระดับ 
การรับรู

ประโยชน ฯ 

5. การรับประทานอาหารมื้อเย็นหางจากเวลานอน มากกวา 
4 ช่ัวโมง จะชวยลดการสะสมไขมันในชองทอง 

3.94 0.73 สูง 

6. การรับประทานอาหารที่มีกากใยสูง เชน ผักสดและ 
ขาวซอมมือ จะชวยลดการดูดซึมไขมันและน้ําตาลเขา
กระแสเลือด 

3.96 0.78 สูง 

7. การลดขนาดเสนรอบเอว ทําใหลดความเสี่ยงตอการเปน
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจได 

3.98 0.82 สูง 

8. การออกกําลังกายอยางตอเนื่อง อยางนอย 30 นาที  
ชวยลดระดับไขมันในเลือดและความดันโลหิต 

4.25 0.69 สูง 

9. การควบคุมอาหารรวมกับการออกกําลังกาย ทําใหลด
ภาวะอวนลงพุงไดดีกวาทําเพียงอยางใด อยางหนึ่ง 

4.27 0.66 สูง 

รวม  3.95 0.52 สูง 

 
จากตารางที่ 4.3 พบวา ระดับการรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริม

สุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกํา ลังกายของกํา ลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง 
คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรีโดยภาพรวมอยูในระดับสูง (Χ  = 3.95, S.D. = 0.52) เมื่อพิจารณา
รายขอ พบวา การรับรูวาการควบคุมอาหารรวมกับการออกกําลังกาย ทําใหลดภาวะอวนลงพุงได
ดีกวาทําเพียงอยางใด อยางหนึ่งมีคาเฉลี่ยสูงที่สุด (Χ  = 4.27, S.D. =0 .66) รองลงมา คือ 
การออกกําลังกายอยางตอเนื่อง อยางนอย 30 นาที ชวยลดระดับไขมันในเลือดและความดันโลหิต 
(Χ  = 4.25, S.D. = 0.69) และการลดขนาดเสนรอบเอว ทําใหลดความเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจได (Χ  = 3.98, S.D. = 0.82) สวนการรับรูวาถารับประทาน
เกลือโซเดียมไมเกิน 1 ชอนชาตอวัน จะชวยลดระดับความดันโลหิตได มีคาเฉลี่ยนอยที่สุด 
(Χ  = 3.67, S.D. = 0.86) 
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4.3.2 การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและ 
การออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุงคายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี 

 

ตารางที่ 4.4 
คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการรับรูอุปสรรคของการปฏิบตัิพฤติกรรมสรางเสริม

สุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มี 
ภาวะอวนลงพงุ คายนวมินทราชินี จังหวดัชลบุรี (n=186) 

 

การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรม 
สรางเสริมสุขภาพ  S.D. 

ระดับ 
การรับรู 
อุปสรรคฯ 

1. อาจจะไมออกกําลังกาย ถาไมมีอุปกรณการออกกําลังกาย 
ที่ครบครัน 

3.09 1.08 ปานกลาง 

2. การออกกําลังกายทําใหเสียเวลาในการทํางานเพื่อหา
รายไดเสริม 

3.11 1.29 ปานกลาง 

3. ไมอยากออกกําลังกายเพิ่ม นอกจากชวงบายวันพุธตามที่
หนวยกําหนดใหออกกําลังกาย  

3.25 1.11 ปานกลาง 

4. เลือกที่จะไมไปออกกําลังกาย หากสถานที่ออกกําลังกาย
อยูไกล 

3.42 1.09 สูง 

5.รูสึกเบื่อหนายเมื่อออกกําลังกายแลวน้ําหนักหรือพุง 
ไมลดลง 

3.53 1.13 สูง 

6. การเลือกรับประทานอาหารใหเหมาะกับรางกายตนเอง
พรอม ๆ กับตองรับผิดชอบในหนาที่การงาน เปนสิ่งที่
ยุงยาก 

3.58 0.96 สูง 

7. ชวงที่ปฏิบัติภารกิจนอกหนวย ทําใหไมสามารถควบคุม
อาหารไดอยางที่เคย 

3.70 0.88 สูง 

8. เลือกปฏิบัติภารกิจใหเสร็จครบถวน มากกวาออกกําลังกาย
ตามที่หนวยงานกําหนด 

3.73 0.86 สูง 

9. การงดอาหารที่มีรสหวาน รสเค็มหรือเนื้อสัตวติดมัน 
 เปนสิ่งที่ทําไดยาก เพราะรับประทานจนเคยชิน 

3.82 0.83 สูง 

รวม 3.46 0.71 สูง 

 

 จากตารางที่ 4.4 พบวา ระดับการรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ
ดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุงคายนวมินทราชินี 
จังหวัดชลบุรีโดยภาพรวมอยูในระดับสูง (Χ  = 3.46, S.D. = 0 .71) เมื่อพิจารณารายขอ พบวา 
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การรับรูวางดอาหารที่มีรสหวาน รสเค็มหรือเนื้อสัตวติดมัน เปนสิ่งที่ทําไดยาก เพราะรับประทาน
จนเคยชิน มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด (Χ  = 3.82, S.D. = 0 .83) รองลงมาคือ เลือกปฏิบัติภารกิจใหเสร็จ
ครบถวน มากกวาออกกําลังกายตามที่หนวยงานกําหนด (Χ  = 3.73, S.D. = 0.86) และชวงที่ปฏิบัติ
ภารกิจนอกหนวย ทําใหไมสามารถควบคุมอาหารไดอยางที่เคย (Χ  = 3.70, S.D. = 0.88) สวน 
การรับรูวาอาจจะไมออกกําลังกาย ถาไมมีอุปกรณการออกกําลังกายที่ครบครัน มีคาเฉลี่ยนอยที่สุด 
(Χ  = 3.09, S.D. = 1.08)  
 

4.3.3 การรับรูความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ 
ด านการบริ โภคอาหารและการออกกํ า ลั งกายของกํ า ลั งพลที่ มีภาวะอ วนลงพุ ง  
คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี 

 

ตารางที่ 4.5 
คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการปฏบิัต ิ

พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ ดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของ 
กําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมนิทราชินี จังหวดัชลบุรี (n=186) 

 

การรับรูความสามารถของตนเองของการปฏิบัติ 
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ   S.D. 

ระดับการรับรู
ความสามารถ
ของตนเอง 

1. มั่นใจวาสามารถออกกําลังกายไดอยางสม่ําเสมอ แมวา
สภาพอากาศไมอํานวย เชน อากาศรอน และฝนตก  

3.38 0.93 สูง 

2. เลือกที่จะไมดื่มเครื่องดื่มที่มีรสหวาน 3.41 0.94 สูง 

3. มั่นใจวาสามารถรับประทานอาหารปริมาณเทากับ 
พลังงานที่ใชไป 

3.46 0.80 สูง 

4. สามารถเพิ่มระยะเวลาในการออกกําลังกายใหมากขึ้น 3.53 0.96 สูง 

5. สามารถรับประทานผักสดเปนประจําทุกวัน แมวาจะ
หาไดยาก 

3.56 0.88 สูง 

6. ไมนําไขมันจากสัตว เชน น้ํามันหมู และเนยแข็ง  
มาปรุงอาหาร แมจะมีราคาถูก 

3.61 0.96 สูง 

7. สามารถออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 
30 นาทีไดแมตองทํางานหนัก 

3.66 0.86 สูง 

รวม 3.51 0.65 สูง 
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จากตารางที่ 4.5 พบวา ระดับการรับรูความสามารถตนเองของการปฏิบัติพฤติกรรม 
สรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง
คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรีโดยภาพรวมอยูในระดับสูง (Χ  = 3.51, S.D. = 0.65) เมื่อพิจารณา 
รายขอ พบวา การรับรูวาแมตองทํางานหนัก ก็สามารถออกกําลังกายไดอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ๆ
ละ 30 นาที มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด (Χ  = 3.66, S.D. = 0.86) รองลงมาคือไมนําไขมันจากสัตว เชน 
น้ํามันหมู และเนยแข็ง มาปรุงอาหาร แมจะมีราคาถูก (Χ  = 3.61, S.D. = 0.96 ) และสามารถ
รับประทานผักสดเปนประจําทุกวัน แมวาจะหาไดยาก (Χ  = 3.56, S.D. = 0.88) สวนการรับรูวา
สามารถออกกําลังกายไดอยางสม่ําเสมอ แมวาสภาพอากาศไมอํานวย เชน อากาศรอน และฝนตก 
เปนตน มีคาเฉลี่ยนอยที่สุด (Χ  = 3.38, S.D. = 0.93) 
   
4.3.4  ความรูสึกนึกคิดท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและ 

การออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี 
 

ตารางที่ 4.6 
คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการรับรูความรูสึกนึกคิดท่ีสัมพันธกับพฤติกรรม 

สรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มี 
ภาวะอวนลงพงุ คายนวมินทราชินี จังหวดัชลบุรี (n=186) 

 

การรับรูความรูสึกนึกคิดท่ีสัมพันธกับ 
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ   S.D. 

ระดับ 
การรับรู
ความรูสึก 
นึกคิดฯ 

1. รูสึกวิตกกังวล หากตองรับประทานอาหารตาม
คําแนะนําของเจาหนาที่ดานสุขภาพ 

2.75 1.06 ปานกลาง 

2. รูสึกเบื่อหนายที่ตองรับประทานอาหารที่มีรสไมหวาน 2.89 1.08 ปานกลาง 

3. รูสึกเบื่อหนาย เมื่อนึกถึงเรื่องการออกกําลังกาย  3.12 1.16 ปานกลาง 

4. ไมรูสึกทอแท  แมวาการออกกําลังกายจะทําใหเหง่ือ 
ออกมาก 

3.53 1.19 สูง 

5. รูสึกช่ืนชอบ ตอการรับประทานอาหารที่ชวยลดพุง 3.96 0.78 สูง 
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ตารางที่ 4.6 (ตอ) 
 

การรับรูความรูสึกนึกคิดท่ีสัมพันธกับ 
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ   S.D. 

ระดับ 
การรับรู
ความรูสึก 
นึกคิดฯ 

6. รูสึกอยากออกกําลังกาย หากมีเพื่อนรวมออกกําลังกาย     4.14 0.83 สูง 

7. รูสึกสนุกสนาน ขณะออกกําลังกายที่ชอบ 4.22 0.72 สูง 

8. รูสึกมีความสุขภายหลังการออกกําลังกายที่ช่ืนชอบ 4.25 0.68 สูง 

9. รูสึกพอใจเมื่อไดออกกําลังกายตามที่ชอบ 4.31 0.57 สูง 

รวม 3.68 0.38 สูง 

 
 จากตารางที่ 4.6 พบวา ระดับการรับรูความรูสึกนึกคิดที่สัมพันธกับพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง 
คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรีโดยภาพรวมอยูในระดับสูง (Χ  = 3.68, S.D. = 0.38) เมื่อพิจารณา
รายขอ พบวา การรับรูวารูสึกพอใจเมื่อไดออกกําลังกายตามที่ชอบ มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด (Χ  = 4.31, 
S.D. = 0.57) รองลงมาคือ รูสึกมีความสุขภายหลังการออกกําลังกายที่ช่ืนชอบ (Χ  = 4.25, S.D. =  
0.68) และรูสึกสนุกสนาน ขณะออกกําลังกายที่ชอบ (Χ  = 4.22, S.D. = 0.72) สวนการรับรูวา  
รูสึกวิตกกังวล หากตองรับประทานอาหารตามคําแนะนําของเจาหนาที่ดานสุขภาพ มีคาเฉลี่ย 
นอยที่สุด (Χ  = 2.75, S.D. = 1.06) 
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4.3.5 อิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลตอการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดาน 

การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี 
จังหวัดชลบุรี 

 
ตารางที่ 4.7 

คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการรับรูอิทธิพลความสัมพนัธระหวางบุคคล 
ตอการปฏิบตัพิฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย 

ของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวดัชลบุรี (n=186) 
 

อิทธิพลระหวางบุคคลตอการปฏิบัติ 
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ  S.D. 

ระดับ 
การรับรู
อิทธิพล
ระหวาง
บุคคล 

1. ถาคนในครอบครัวชอบรับประทานอาหารไขมันสูง 
จะทําใหรับประทานตามไปดวยในบางครั้ง 

2.42 0.96 ปานกลาง 

2. จะหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสหวาน หากเพื่อนกระตุนเตือน 3.75 0.85 สูง 

3. เจาหนาที่ดานสุขภาพเปนแบบอยางในการทําใหลด 
การรับประทานอาหารหวานจัด เค็มจัดและไขมันสูง 

3.83 0.80 สูง 

4. เมื่อไดรับคําแนะนําจากเจาหนาที่ดานสุขภาพเรื่อง 
การออกกําลังกาย จะปฏิบัติตามอยางเครงครัด 

3.86 0.81 สูง 

5. ผูบังคับบัญชาเปนแบบอยางในการออกกําลังกาย 3.88 0.95 สูง 

6. เจาหนาที่ดานสุขภาพเปนแบบอยางในการลด 
การรับประทานอาหารหวานจัด เค็มจัดและ ไขมันสูง 

3.83 0.80 สูง 

7. จะออกกําลังกาย ถามีเพื่อนมาชวน 3.92 0.74 สูง 

8. เพื่อนรวมรุนหรือเพื่อนรวมงานออกกําลังกายแลวมี 
สุขภาพดี ทําใหอยากปฏิบัติตาม 

4.13 0.68 สูง 

รวม  3.68 0.49 สูง 

 
จากตารางที่ 4.7 พบวา ระดับการรับรูอิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลตอการปฏิบัติ

พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะ 
อวนลงพุงคายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี โดยภาพรวมอยูในระดับสูง (Χ  = 3.68, S.D. =0.49)  
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เมื่อพิจารณารายขอ พบวา การรับรูวา เพื่อนรวมรุนหรือเพื่อนรวมงานออกกําลังกายแลวมีสุขภาพดี 
ทําใหอยากปฏิบัติตาม มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด (Χ  = 4.13, S.D. = 0.68) รองลงมาคือจะออกกําลังกาย  
ถามีเพื่อนมาชวน (Χ  = 3.92, S.D. = 0.74) และเจาหนาที่ดานสุขภาพเปนแบบอยางใน 
การลดการรับประทานอาหารหวานจัด เค็มจัด และไขมันสูง (Χ  = 3.83, SD = 0.80) สวนการรับรู
วา ถามีคนในครอบครัวชอบรับประทานอาหารไขมันสูง จะทําใหรับประทานตามไปดวย มีคาเฉลี่ย
นอยที่สุด (Χ  = 2.42, S.D. = 0.96) 

 

4.3.6 อิทธิพลดานสถานการณท่ีมีผลตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและ 
การออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี 

 
ตารางที่ 4.8 

คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการรับรูอิทธิพลดานสถานการณตอการปฏิบัต ิ
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของ 

กําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมนิทราชินี จังหวดัชลบุรี (n=186) 
 

อิทธิพลดานสถานการณท่ีมีผลตอพฤติกรรม 
สรางเสริมสุขภาพ  S.D. 

ระดับ 
การรับรู

อิทธิพลดาน
สถานการณ    

1. หากไดรับรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อลดพุงจากสื่อ
เชน โทรทัศน จะทําใหอยากปฏิบัติตาม 

3.76 0.77 สูง 

2. หากมีชมรมเกี่ยวกับการลดพุง จะเขารวมชมรมดวย 3.77 0.84 สูง 

3. อยากปฏิบัติตามคําแนะนําเรื่องการรับประทานอาหาร 
เมื่อเจาหนาที่ดานสุขภาพใหคําแนะนํา 

3.94 0.76 สูง 

4. หากหนวยงานมีนโยบายจัดอาหารวางแคลอรีตํ่าใน 
การประชุม จะทําใหกําลังพลลดอาหารที่มี รสหวานได 

3.96 0.77 สูง 

5. จะเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ หากภายในคาย
มีอาหารเพื่อสุขภาพขาย 

4.02 0.73 สูง 

6. หากหนวยงานมีการรณรงคใหลดพุง จะใหความ
รวมมืออยางเต็มที่ 

4.03 0.73 สูง 

7. อยากออกกําลังกาย ถามีสถานที่ในการออกกําลังกาย 
ที่กวางขวาง 

4.08 0.72 สูง 

รวม 3.93 0.59 สูง 
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จากตารางที่ 4.8 พบวา ระดับการรับรูอิทธิพลดานสถานการณที่มีผลตอพฤติกรรม 
สรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง 
คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี โดยภาพรวมอยูในระดับสูง (Χ  = 3.93, S.D. = 0.59) เมื่อพิจารณา
รายขอ พบวา อยากออกกําลังกาย ถามีสถานที่ในการออกกําลังกายที่กวางขวาง มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด 
(Χ  = 4.08, S.D. = 0.72) รองลงมาคือ หากหนวยงานมีการรณรงคใหลดพุง จะใหความรวมมือ 
อยางเต็มที่ (Χ  = 4.03, S.D. = 0.73)  และจะเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ หากภายในคาย 
มีอาหารเพื่อสุขภาพขาย (Χ  = 4.02, S.D. = 0.73) สวนหากไดรับรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อ 
ลดพุงจากสื่อ เชน โทรทัศน จะทําใหอยากปฏิบัติตาม มีคาเฉลี่ยนอยที่สุด (Χ  = 3.76, S.D. = 0.77) 
 

4.4  ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล 
 
  ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ สถานภาพสมรส ดัชนีมวลกาย 
และลักษณะงาน ปจจัยดานการรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ ปจจัย
ดานการรับรูอุปสรรคของการปฏิบตัิพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ ปจจัยดานการรับรูความสามารถ
ของตนเองของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ ปจจัยดานความรูสึกนึกคิดที่สัมพันธกับ
พฤติกรรม ปจจัยดานอิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลตอการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพ และปจจัยอิทธิพลดานสถานการณที่มีผลตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพกับพฤติกรรม
สรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง
คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี 
 จากการศึกษา ความสัมพันธระหวางปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ (เพศ อายุ 
สถานภาพสมรส ดัชนีมวลกาย ลักษณะงาน การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพ การรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ การรับรูความสามารถของ
ตนเอง ความรูสึกนึกคิดที่สัมพันธกับพฤติกรรม อิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลตอการปฏิบัติ
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ และอิทธิพลดานสถานการณ) กับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดวย 
คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ (simple correlation coefficient) พบวาตัวแปรอิสระจํานวน 11 ตัวแปร 
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยเพศมีความสัมพันธทางบวกอยูในระดับต่ํา (r = 0.261) 
สถานภาพสมรสมีความสัมพันธทางลบในระดับต่ํา (r = - 0.134)  การรับรูประโยชนของการปฏิบัติ
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพมีความสัมพันธทางบวกในระดับต่ํา (r = 0.261) การรับรูอุปสรรคของ
การปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพมีความสัมพันธทางบวกในระดับต่ํา (r = 0.243) การรับรู
ความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพมีความสัมพันธทางบวกใน
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ระดับปานกลาง (r = 0.561) อิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลตอการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพมีความสัมพันธทางบวกในระดับปานกลาง (r = 0.458) และอิทธิพลดานสถานการณที่มี 
ผลตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพมีความสัมพันธทางบวกในระดับปานกลาง (r = 0.316)    

สวนอายุ ดัชนีมวลกาย  ลักษณะงาน  และความรูสึกนึกคิดพบวามีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะ 
อวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  

 
ตารางที่ 4.9 

คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางปจจัยทุกปจจัยท่ีเก่ียวของกับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ 
ดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลงัพลที่มีภาวะอวนลงพุง 

คายนวมนิทราชินี จังหวดัชลบุรี (n=186) 
 

ตัวแปร เพศ อายุ 
สถานภาพ
สมรส 

BMI 
ลักษณะ
งาน 

รับรู
ประโยชน 

รับรู
อุปสรรค 

รับรู
สามารถ 

รูสึก 
นึกคิด 

อิทธิพล
บุคคล 

อิทธิพล
สถานการณ 

พฤติกรรม
สรางเสริม
สุขภาพ ฯ 

เพศ 1 -0.023 0.026 0.052 0.155* -0.119 0.074 0.327** -0.024 0.327** 0.165* 0.261** 

อายุ  1 0.157* -0.051 -0.096 0.020 -0.044 0.119 0.086 0.026 -0.013 0.031 

สถานภาพ
สมรส 

  1 0.128 -0.145* -0.110 -0.095 -0.118 -0.098 -0.102 -0.174* -0.134* 

BMI    1 -0.092 -0.066 -0.034 0.043 0.047 0.019 0.031 -0.015 

ลักษณะงาน     1 .147* -0.130 0.004 0.123 0.131 0.009 0.068 

รับรู
ประโยชน 

     1 0.185* 0.184* 0.250** 0.258** 0.351** 0.261** 

รับรู
อุปสรรค 

      1 0.318** -0.361** 0.257** 0.353** 0.243** 

รับรู
สามารถ 

       1 0.103 0.565** 0.485** 0.561** 

รูสึกนึกคิด         1 0.290** 0.216** 0.128 

อิทธิพล
บุคคล 

         1 0.656** 0.458** 

อิทธิพล
สถานการณ 

          1 0.316** 

พฤติกรรม
สรางเสริม
สุขภาพ ฯ 

           1 

*p < 0.05 , **p < 0.01 
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4.5  ปจจัยท่ีมีอิทธิพลรวมในการทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหาร 
และการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง 

 
 ในการศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดวยสถิติถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน
นั้น ผูวิจัยไดทดสอบขอตกลงเบื้องตนกอนการใชสถิติ ปรากฏผลดังนี้ 

1. คาสัมประสิทธสหสัมพันธระหวางตัวแปรอิสระดวยกันและระหวางตัวแปรอิสระกับ 
ตัวแปรตามมีความสัมพันธกันในระดับต่ําถึงปานกลาง (r = 0.013 - 0.656) จัดวาไมเกิดปญหา
ความสัมพันธกันเองในระดับสูง (multicollinearity) ดังปรากฏตามตารางที่ 4.9 

2. ตัวแปรตนและตัวแปรตามมีความสัมพันธกันเชิงเสนตรง (linearity) ทดสอบโดยการ
สรางแผนภาพการกระจาย (scatter plot) ของขอมูลระหวางตัวแปรแตละคูทั้งหมด (ภาคผนวก ฉ.) 

3. การแจกแจงของขอมูลของพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ พบวามีลักษณะการแจกแจง
เปนโคงปกติ (ภาคผนวก ฉ.) 

4. ผลการวิเคราะหคาเดอรบิน-วัตสัน (Durbin –Watson) เทากับ 1.82 สรุปไดวาขอมูลไมมี
ความสัมพันธกันเอง (autocorrelation) (ภาคผนวก ฉ.) 

 
ตารางที่ 4.10 

คาอํานาจในการทํานายของตวัทํานายคาพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหาร 
และการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี 

 
ตัวแปรที่เขาสมการ สัมประสิทธ์ิ R R 2  R 2  t P-value 

ตามลําดับ การถดถอย Change 
 b Beta      

การรับรูความสามารถตนเอง 0.396 0.436 0.561 0.314 0.314 6.062** <0.01 
อิทธิพลระหวางบุคคล 0.213 0.178 0.586 0.344 0.030 2.429** <0.01 
การรับรูประโยชน 0.152 0.135 0.601 0.361 0.017 2.191* <0.05 
R 2 = 0.361 F =4.801**  คาคงที่ a=0.382 
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 

 

ผลการศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดวยสถิติถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน
แสดงในตารางที่ 4.10 จะเห็นไดวา ตัวแปรที่ เขาสมการเปนลําดับแรกและสามารถอธิบาย 
การผันแปรของพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของ 



 
 
 
 

 
 

68 
 

กําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุงคายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี คือ การรับรูความสามารถของตนเอง 
โดยอธิบายไดรอยละ 31.40 (R 2 = 0.314) และมีคาสัมประสิทธิ์การถดถอยเทากับ 0.396 หมายความ
วา กําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุงคายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี ที่มีการรับรูความสามารถของ
ตนเองเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ 1 หนวย จะมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ
ดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นเทากับ 0.396 หนวย (b = 0.396) 

การรับรูอิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลเปนตัวแปรอิสระที่เขาสมการเปนลําดับที่ 2 
เมื่อเขาสมการแลวทั้งตัวแปรการรับรู อิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลและการรับรู
ความสามารถของตนเองซึ่งเขาสมการกอนหนานี้สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกํา ลังกายของกํา ลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง 

คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรี ไดเพิ่มขึ้นเปนรอยละ 34.40 (R 2 = 0.344) และมีคาสัมประสิทธิ์ 

การถดถอยเทากับ 0.213 หมายความวา กําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัด
ชลบุรี ที่มีการรับรูอิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพ 1 หนวย จะมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย
เพิ่มขึ้นเทากับ 0.213 หนวย (b = 0.213) สามารถอธิบายความผันแปรของพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกํา ลังกายของกํา ลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง 
คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรีไดรอยละ 3 (R 2 change = 0.030) 

สําหรับการรับรูประโยชนเปนตัวแปรอิสระที่เขาสมการเปนลําดับที่ 3 เมื่อเขาสมการทั้ง 
3 ตัวแปร คือ การรับรูความสามารถของตนเอง การรับรูอิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคลและ
การรับรูประโยชนที่เขาสมการกอนหนานี้ สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดาน
การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัด

ชลบุรีไดเพิ่มขึ้นเปนรอยละ 36.10 (R 2 = 0.361) และมีคาสัมประสิทธิ์การถดถอยเทากับ 0.152 

หมายความวา กําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรีที่มีการรับรูประโยชน
เกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ 1 หนวย จะมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดาน 
การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นเทากับ 0.152 หนวย (b = 0.152) สามารถอธิบาย
ความผันแปรของพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพดานการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของ
กําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรีไดรอยละ 1.70 (R 2 change = 0.017) 

 สามารถเขียนเปนสมการถดถอยไดดังนี้  
1.  สมการพยากรณในรูปคะแนนดิบ 

Y พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ = 0.382 + 0.396 (การรับรูความสามารถตนเอง) 
+ 0.213 (อิทธิพลระหวางบุคคล) + 0 .152 (การรับรูประโยชน) 
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2.  สมการพยากรณในรูปคะแนนมาตรฐาน 
Z พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ = 0.436Z (การรับรูความสามารถตนเอง) 
+ 0.178Z (อิทธิพลระหวางบคุคล) + 0.135Z (การรับรูประโยชน)       

 จากสมการถดถอยที่ได  พบวาการรับรูความสามารถของตนเอง  การรับรู อิทธิพล
ความสัมพันธระหวางบุคคล และการรับรูประโยชน สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพ  ดานการบริโภคอาหารและการออกกํา ลังกายของกําลังพลที่มีภาวะอวนลงพุง 
คายนวมินทราชินี จังหวัดชลบุรีไดรอยละ 36.10 (R 2 = 0.361) 


