
1

ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
ของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

กรณีศึกษา: โรงงานไทยมาสเตอรเฟรม จํากัด จังหวัดฉะเชิงเทรา

Factors Related to Personnel’s Physical Activities and Exercise Behaviors
for Health in Industrial Work Places; A Case of Thai Master

Frame Co., Ltd. Chachensao

คํานํา

ปจจุบันความเจริญกาวหนาทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทําใหการเปลี่ยนแปลง
ในดานตาง ๆ ทั้งดานเศรษฐกิจ  สังคม  ส่ิงแวดลอม  การติดตอส่ือสาร  การคมนาคมที่รวดเร็ว
ที่เรียกวาโลกไรพรหมแดนและความกาวหนาทางการแพทยและสาธารณสุข  ทําใหโรคภัยไขเจ็บ
ที่เกิดจากโรคติดเชื้อลดลง  แตโรคที่เกิดจากพฤติกรรมเพิ่มสูงขึ้น  ซ่ึงโรคที่เกิดจากพฤติกรรม
สามารถปองกันไดดวยการสงเสริมสุขภาพใหความรูและการปฏิบัติที่ถูกตอง  เพื่อใหมีเจตคติ
และพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพของตนเอง (บรรลุ, 2540)

ในแผนพัฒนาสาธารณสุขฉบับที่ 8 (พ.ศ. 2540-2544) ไดกําหนดกลุมพฤติกรรมสุขภาพ
ทีม่ผีลตอปญหาสาธารณสขุทีต่องไดรับการพฒันาใหเปนพฤตกิรรมสขุภาพทีพ่งึประสงคไว  6 กลุม
พฤติกรรม  คือ  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  การบริโภคยาสูบ
สุราและสารเสพติด  พฤติกรรมทางเพศ  พฤติกรรมความปลอดภัย  พฤติกรรมเกี่ยวกับสุขภาพจิต
พฤติกรรมการอนุรักษและฟนฟูส่ิงแวดลอม  ซ่ึงพฤติกรรมดังกลาวมีผลกระทบตอสุขภาพ
เปนอยางมาก  โดยเฉพาะพฤติกรรมการออกกําลังกาย จากสภาวะเรงรีบในสังคมเมืองปจจุบัน
ทําใหขาดการออกกําลังกายหรือออกกําลังกายไมเหมาะสม  โดยเฉพาะในกลุมวัยทํางาน
ซ่ึงจะสงผลกระทบตอสุขภาพกอใหเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด  และมีขนาดสัดสวนของ
รางกายไมเหมาะสมหรือเปนโรคตาง ๆ ไดงาย
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ตามเปาหมายของการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนไทย  ใหมีพฤติกรรม
ทีเ่หมาะสม  ตามแผนพฒันาสาธารณสขุในชวงแผนพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแหงชาต ิ ฉบบัที ่8
(พ.ศ. 2540-2544) ซ่ึงไดกําหนดไววาใหเพิ่มอัตราการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในกลุมวัยทํางาน
และผูสูงอายุรอยละ 60  ทั้งยังตอเนื่องไปสูแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ  ในชวงแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2545-2549) ที่ไดกําหนดแนวคิดหลักของการพัฒนา
สุขภาพ  โดยมุงเนนการสรางสขุภาพมากกวาการซอมสขุภาพ (สํานกันโยบายและแผนสาธารณสุข,
2544) ในอดีตที่ผานมานั้น เปนระบบตั้งรับเปนหลัก  คือ  การรอใหเจ็บปวยแลวจึงใหการรักษา
พยาบาล  ซ่ึงที่ผานมาพบวาระบบที่มุงที่การ “ซอม” สุขภาพที่เปนระบบมีความสิ้นเปลืองและ
มีตนทุนคาใชจายสูง  จึงทําใหสาธารณสุขในปจจุบันหันมาเนนการสงเสริมสุขภาพมากขึ้น
ซ่ึงสอดคลองกบัการทีรั่ฐบาลไดกาํหนดนโยบายพืน้ฐานแหงรัฐในการพฒันาคณุภาพของคนไววา
“ใหประชาชนมีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพิ่มขึ้น” โดยไดกําหนดนโยบายเรงดวน
ในการสรางหลักประกันสุขภาพถวนหนา  เพื่อลดรายจายของประเทศและเพื่อเปนการสราง
โอกาสในการเขาถึงบริการสาธารณสุขที่ไดมาตรฐานอยางทั่วถึงและเทาเทียมกัน ซ่ึงนโยบาย
ดังกลาวนี้ครอบคลุมถึงการเรงรัดสงเสริมการออกกําลังกายและการเคลื่อนไหวออกแรงไวดวย
โดยถือวา การออกกําลังกายถือเปนปจจัย พื้นฐานในการสรางสุขภาพ (กระทรวงสาธารณสุข,
2546)

สถานประกอบการภาคอุตสาหกรรมเปนสถานที่ใชแรงงานเปนสวนใหญ  มีลักษณะ
การทํางานของพนักงานที่ใชในขณะปฏิบัติงาน  คือ การยืน  การนั่งติดตอกันยาวนานประมาณ
8  ช่ัวโมงตอวัน  ทําใหพนักงานเกิดความเมื่อยลา เบื่อหนาย กลามเนื้อเกิดการตึงตัวทําให
พนักงานขาดความกระตือรือรนในการปฏิบัติงาน  ซ่ึงถาเกิดอาการดังกลาวก็เกิดผลเสีย  ดังนั้น
การเคลื่อนไหวรางกายหรือการออกกําลังกายเปนความตองการและจําเปนอยางมากของทุกคน
ที่จะชวยรักษาสมรรถภาพและสุขภาพใหมีความพรอมที่จะดํารงชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ
(เรณุมาศ, 2548 )

จากการจัดทําคําประกาศวิสัยทัศนนโยบายและเปาหมายวันสรางสุขภาพแหงชาติ
ในสวนที่เกี่ยวของกับการสรางสุขภาพโดยการออกกําลังกายของกระทรวงสาธารณสุขนั้น
สําหรับดานที่เกี่ยวของกับที่ทํางานและสถานประกอบการนั้น นโยบายการสรางสุขภาพ
โดยการออกกําลังกายไดกําหนดไวอยางชัดเจนวา “จะสงเสริมสนับสนุนใหสถานที่
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ทํางาน  สถานประ กอบการ ทั้งภาครัฐและเอกชน  จัดตั้งชมรมสุขภาพโดยมีการออกกําลังกาย
เปนพื้นฐาน” (กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, 2546)

จะเห็นไดวา การออกกําลังกายเปนสวนประกอบหนึ่งที่จะทําใหแตละบุคคลมีสุขภาพ
ที่ดีและมีสมรรถภาพที่ดี ซ่ึงสวนใหญเวลาที่ใชในการออกกําลังกายมีนอย  แตถาใชเวลาที่มี
เล็กนอยนี้ออกกําลังกายที่ตนเองชอบ  มีอุปกรณ  สถานที่พรอมเพียงพอเหมาะสม  ก็จะเกิด
ประโยชนตอรางกายและผลผลิตมากขึ้น  ผลกําไรมากขึ้น  พนักงานตองมีสุขภาพดี  รางกาย
แข็งแรง  สามารถทํางานไดปริมาณงานมาก

ดังที่กลาวมาแลวนั้นทําใหเห็นชัดวารัฐบาลและกระทรวงสาธารณสุขไดใหความสําคัญ
ตอการสงเสรมิใหมกีารเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายในสถานประกอบการภาคการผลติ
แตจากการศกึษาพบวา  ไดมกีารดาํเนนิงานในเรือ่งนีย้งัไมมากนกั  พนกังานในสถานประกอบการ
ภาคการผลติจงึยงัไมไดรับการสงเสรมิการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายมากเทาทีค่วร
จึงทําใหผูวิจัยสนใจที่จะศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)
ตามแนวคิดทฤษฎีปฏิสัมพันธนิยม (ดวงเดือน, 2538) รวมกับแนวคิดการสงเสริมสุขภาพ
ในสถานประกอบการของ Marcus (อางใน เรณุมาศ, 2548) มาเปนกรอบแนวคิดในการวิจัย
เพื่อใหไดขอมูลที่สามารถนําไปใชเปนแนวทางในการวางแผน และดําเนินการเสริมสราง
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการภาค
การผลิตเพื่อใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย

วัตถุประสงคหลัก

เพือ่ศกึษาปจจยัทีม่คีวามสมัพนัธกบัพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกาย
ของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) กรณีศึกษา : โรงงาน
ไทยมาสเตอรเฟรม  จํากัด  จังหวัดฉะเชิงเทรา
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วัตถุประสงคเฉพาะ

เพื่อศึกษาประเด็นที่สําคัญดังตอไปนี้

1. พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากร
ในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

2. ความสัมพันธระหวางปจจัยทางชีวสังคม  ไดแก  เพศ   อายุ  สถานภาพสมรส
รายไดระดับการศึกษา  และประสบการณในการทํางานกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

3. ความสัมพันธระหวางปจจัยภายในตัวบุคคล ไดแก  ความรูเกี่ยวกับพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย  ทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกาย  และความเชื่อในศักยภาพของตนเองในการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากร
ในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

4. ความสัมพันธระหวางปจจัยภายนอกตัวบุคคล ไดแก  การไดรับสิ่งอํานวย
ความสะดวกในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย จากสถานประกอบการกับ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการ
ภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ

ในการวิจัยคร้ังนี้จะกอใหเกิดประโยชนที่สําคัญ ดังนี้

1. ผลการวิจัย ทําใหทราบถึงปจจัยที่มีความสัมพันธตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงาน
อุตสาหกรรม) ซ่ึงขอมูลดังกลาวจะนํามากําหนดเปนขอมูลในการจัดทํานโยบายและแนวทาง
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ในการดําเนินงานสงเสริมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายที่สอดคลอง
และเหมาะสมกับสภาพบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

2. ผลการวิจัยสามารถนํามากําหนดแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม)

3. นําผลที่ไดจากการศึกษาวิจัยพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
ของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) มาใชเปนแนวทาง
ในการวางแผนปฏิบัติและสงเสริมสุขภาพของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิตอื่น ๆ
ตอไป

ขอบเขตของการวิจัย

การวิจัยคร้ังนี้ทําการวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
ของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม): กรณีศึกษา โรงงานไทย
มาสเตอรเฟรม  จํากัด  จํานวน 302 คน

ตัวแปรที่ทําการศึกษา

ตัวแปรอิสระ (Independent Variables)

ประกอบดวย

1. ความรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

2.  ทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

3. ความเชื่อในศักยภาพของตนเองในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ
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4. การไดรับสิ่งอํานวยความสะดวกในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพจากสถานประกอบการ

ตัวแปรตาม (Dependent Variables)

คือ  พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากร
ในสถานประกอบการภาคการผลิต

ตัวแปรอธิบาย (Explanatory Variables)

ไดแก  ปจจัยทางชีวสังคมหรือปจจัยสวนบุคคล

1. เพศ

2. อายุ

3. สถานภาพสมรส

4. รายได

5. ระดับการศึกษา

6. ประสบการณในการทํางาน

นิยามศัพท

เพือ่ใหการวจิยัคร้ังนีม้คีวามเขาใจถกูตองตรงกนั  ผูวจิยัจงึขอกาํหนดนยิามศพัทปฏิบตักิาร
ของตัวแปรที่ศึกษา  ดังนี้
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นิยามปฏิบัติการของตัวแปรอิสระ

ความรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง
สติปญญาในการเรียนรูและความเขาใจเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ  การปฏิบัติตัวในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของตนเอง
ทางดานปริมาณการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  การเดิน  การเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกาํลังกายในชวงเวลาวาง  การฝกความแขง็แรงของกลามเนือ้  และการยดืเหยยีดกลามเนื้อ
อยางเปนเรื่องเปนราว

ทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง  ลักษณะ
ทางจิตใจ  ที่มีองคประกอบ 3 องคประกอบ ไดแก  ความรูเชิงประเมินคา  ความรูสึกหรือ
ความคิดเห็นเชิงประเมินคา  ความโนมนาวของการมุงกระทําของบุคลากรในสถานประกอบการ
ภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) ตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
ทั้ง 5  ดาน  คือ 1) ปริมาณการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  2) การเดิน  3)  การเคลื่อนไหวรางกาย
และการออกกําลังกายในชวงเวลาวาง  4) การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  5) การยืดเหยียด
กลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว

ความเชื่อในศักยภาพของตนเองในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพือ่สุขภาพ  หมายถงึ  การทีบ่คุลากรของสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม)
มีความเชื่อวาตนเองสามารถที่จะปฏิบัติใหเกิดพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทางดานปริมาณการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  การเดิน  การเคลื่อน
ไหวรางกาย/ออกกําลังกายในชวงเวลาวาง  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และการยืดเหยียด
กลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว

การไดรับสิ่งอํานวยความสะดวกในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพจากสถานประกอบการ  หมายถึง  การที่บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต          
(โรงงานอตุสาหกรรม) ไดรับการสนบัสนนุจากสถานประกอบการเพือ่เอือ้อํานวยใหเกดิพฤตกิรรม
การเคลื่อนรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในดานตาง ๆ
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นิยามปฏิบัติการของตัวแปรตาม

พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย (Physical Activity and Exercise
Behaviors) หมายถงึ  การมพีฤตกิรรมการออกกาํลังกายและการเคลือ่นไหวออกแรง  โดยมีจดุมุงหมาย
เพื่อใหเกิดผลดีตอสุขภาพทั้งทางรายกาย  จิตใจ  อารมณ  และสังคม

การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย (Physical Activities / Exercise) หมายถึง
การเคลื่อนไหวหรือการทํางานของสวนตาง ๆ หรืออวัยวะตาง ๆ ของรางกาย  โดยใชกลามเนื้อ
โครงสราง (Skeletal muscle) ซ่ึงทําใหมีการใชพลังงานของรางกายมากกวาในขณะพัก
การเคลือ่นไหวออกแรงนีแ้บงออกไดเปนหลายประเภท  โดยทัว่ไปแบงตามประเภทของกจิกรรม
การเคลือ่นไหว  ไดแก  การเคลือ่นไหวออกแรงในการทาํงานในทีท่าํงาน การเคลือ่นไหวออกแรง
ในการทํางานในบาน  การเคลื่อนไหวออกแรงในการเดินทาง  การเคลื่อนไหวออกแรง
ในการทํางานอดิเรก

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (Exercise for Health) หมายถึง การออกกําลังกายที่มี
จุดหมายหลักเพื่อใหเกิดผลดีตอสุขภาพทั้งทางรางกาย  จิตใจ  อารมณ  และสังคม  โดยที่
การออกกําลังกายนั้นเปนการเคลื่อนไหวออกแรงที่มีการวางแผน  มีแบบแผนและ / หรือ
มกีารเตรยีมตวั  โดยจะเปนกจิกรรมทีซํ้่า ๆ ทาํอยางสม่าํเสมอ  โดยตองการใหมสีมรรถภาพทางกาย
(Physical fitness) ที่ดีเปนพื้นฐาน

นิยามศัพทท่ีเก่ียวของ

สถานประกอบการ  หมายถึง  สถานที่ประกอบกิจการงานตาง ๆ ในดานการผลิตในที่นี้
หมายถึง  โรงงานอุตสาหกรรม

บุคลากรในสถานประกอบการ  หมายถึง  คนที่ทํางานประจําในสถานประกอบการ
ทุกระดับ  ทั้งระดับผูบริหารและผูปฏิบัติการ
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เกณฑการจําแนกปริมาณการออกกําลังกายที่สงผลตอรางกาย

กลุมที ่1  ไมคอยเคลือ่นไหว : เปนกลุมทีม่กีารเคลือ่นไหวรางกายต่าํสดุ  คอื ไมมรีายงาน
หรือไมไดทําการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายระดับหนัก หรือระดับปานกลาง หรือ
การเดินเลย

กลุมที ่2   เคลือ่นไหวไมพอเพยีง : เปนกลุมทีม่กีารเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกาย
ระดับหนักหรือระดับปานกลางหรือการเดิน  แตไมครบตามเกณฑที่กําหนด

กลุมที่ 3   เคลื่อนไหวพอเพียง : เปนกลุมที่การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
อยางนอยตามเกณฑขอใดขอหนึ่ง ในเกณฑ 2 ขอตอไปนี้

-  เคลื่อนไหวระดับหนักอยางนอยวันละ 20 นาที เทากับหรือมากกวา 3 วันตอสัปดาห
หรือ

-  เคลื่อนไหวระดับปานกลางหรือเดินอยางนอยวันละ 30 นาที เทากับหรือมากกวา 5 วัน
ตอสัปดาห : ถาบุคคลใดเคลื่อนไหวรางกายไดอยางนอย 1 ขอ ตามเกณฑที่กลาวมาจะถูกจัด
อยูในกลุม “เคลื่อนไหวพอเพียง”

เกณฑการออกกําลังกายในชวงเวลาวาง

การออกกาํลังกายในชวงเวลาวาง  ไมรวมการออกแรงทาํงานอาชพี  งานบาน  งานเดนิทาง
โดยจัดกลุมออกเปน 3 ระดับ  คือ

กลุมที่ 1  ไมคอยออกกําลังกาย  เปนกลุมที่รายงานวาไมไดทําหรือไมไดออกกําลังกาย
เลยในชวง 7 วนัที่ผานมา

กลุมที่ 2  ออกกําลังกายไมพอเพียง  เปนกลุมที่มีการออกกําลังกาย แตไมครบตามเกณฑ
ของกลุม 3
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กลุมที่ 3  ออกกําลังกายพอเพียง  เปนกลุมที่มีการออกกําลังกายตามเกณฑขอใดขอหนึ่ง
ใน 2 ขอนี้

-  ออกกําลังกายระดับหนัก (เหนื่อยหรือเหนื่อยมาก) อยางนอย 3 วันตอสัปดาห
อยางนอยวันละ 20 นาที หรือ

-  ออกกาํลังกายระดบัปานกลาง (คอนขางเหนือ่ยหรือเหนือ่ยปานกลางหรอืเหนือ่ยเล็กนอย)
อยางนอย 5 วันตอสัปดาห  อยางนอยวันละ 30 นาที

เกณฑการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ

สําหรับการฝกความแขง็แรงของกลามเนือ้อยางเปนเรือ่งเปนราว  ตวัอยางเชน  การยกน้าํหนัก
การวดิพืน้  การดงึขอ  การซติอพั  การเลนบาร  การดงึยางยดื  หรือการดงึขนสปรงิ  โดยมีหลักเกณฑ
คือ  ควรมีการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อ  อยางนอย 3 วันตอสัปดาห

เกณฑการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว

สําหรับการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว  ยกตัวอยางเชน  การยืนหรือ
นั่งกมแตะปลายเทา  เอียง/กมคอ  เหยียดหลัง  เหยียดแขน  ขา  ซ่ึงอาจทํากอนหรือ
หลังการออกกําลังกายหรือในชวงเวลาอื่น ๆ โดยมีหลักเกณฑ  คือ ควรมียืดเหยียดกลามเนื้อ
อยางเปนเรื่องเปนราว  อยางนอย  3 วันตอสัปดาห
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การตรวจเอกสาร

การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาเกี่ยวกับปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกาํลังกายของบคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม)
ซ่ึงผูวิจัยไดนําแนวคิด  ทฤษฎี  ตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวของมาสนับสนุนและประกอบแนวคิด
ของการวิจัยคร้ังนี้  ดังนี้

1. แนวคิดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

1.1 ความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

1.2 ประเภทของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

1.3 อุปสรรคและดัชนีช้ีวัดผลของการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ

1.4 การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่เหมาะสมกับ
บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

2. เหตผุลและความจาํเปนของการสงเสรมิการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกาย
เพื่อสุขภาพในสถานประกอบการ

3. แนวคดิและทฤษฎพีืน้ฐานในการสงเสรมิการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกาย
เพื่อสุขภาพในสถานประกอบการ ไดแก

3.1 ทฤษฎีของ Marcus

3.2 ปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ
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แนวคิดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

จรินทร (2529) กลาววา  การออกกําลังกาย  หมายถึง  การเขารวมกิจกรรมทางกาย
ทั้งหลายที่บุคคลเลือกที่จะกระทํา  เพื่อตองการทําใหรางกายไดรับการเคลื่อนไหว  และชวยให
กลามเนื้อไดทํางาน  และเกิดความเจริญเติบโต  สงเสริมใหรางกายแข็งแรง  ทรวดทรงดี  ปอด
หัวใจทํางานอยางมีประสิทธิภาพและเปนประโยชนตอสุขภาพ

เจริญ (2530) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวาเปนการนวดตัวเองวิธีหนึ่ง
ชวยปองกันการเกร็งของกลามเนื้อที่ตองทํางานอยูในสภาวะใดสภาวะหนึ่งเปนเวลานาน ๆ ทําให
เกิดความรูสึกสบายทั้งรางกายและจิตใจ  สามารถกระทําไดหลายวิธี  เชน  วิ่ง  กระโดดเชือก
ขี่จักรยาน  วายน้ํา  เดิน  เลนกีฬา  เปนตน

จรวยพร (2534) ใหความหมายของการออกกําลังกายไดหลายความหมาย  ดังนี้

หมายถึง  การใชกลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหว  เพื่อใหรางกายมีสุขภาพดี
โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได  เชน  กายบริหาร  เดินเร็ว  วิ่งเหยาะ หรือการฝกกีฬาที่ไมได
มุงแขงขัน

หมายถึง  การออกกําลังกายที่สามารถตอบสนองตอรางกายของคนในรูปแบบของ
การออกกําลังกายเฉพาะอยางนั้น ๆ

หมายถึง  การออกแรงทางกายที่ทําใหรางกายแข็งแรงทั้งระบบโครงสราง  และทําให
กลามเนื้อสามารถรวมกันตอตานและเอาชนะบังคับได  หากขาดการออกกําลังกายรางกายจะลด
ศักยภาพในการเคลื่อนไหว นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมทางปญญา  อารมณ  และความรูสึกดีขึ้นดวย

หมายถึง  กิจกรรมของกลามเนื้อที่ทําใหรางกายมีสุขภาพและรูปรางดี  เพิ่มทักษะและ
ศักยภาพในดานกีฬา  ตลอดจนฟนฟูกลามเนื้อหลังจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย
การออกกาํลังกายจะใชกจิกรรมใดเปนสือ่กไ็ด  เชน  กายบรหิาร  การเดนิ  การวิง่เหยาะ  ขีจ่กัรยาน
หรือฝกดวยกีฬาที่ไมแขงขันมุงความสนุกสนานและสุขภาพ
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ไพจิตร (ม.ป.ป.) ใหความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง
การออกกําลังกายแบบแอโรบิคที่มีการใชไขมันเปนพลังงาน ใชออกซิเจนชวยในการสันดาป
เปนระยะเวลานานตดิตอกนั เพยีงพอทีจ่ะใหเกดิความอดทนของปอด  หวัใจ  และระบบไหลเวียน
จึงจะมีผลตอสุขภาพ

กรมอนามัย (ม.ป.ป.) ใหความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง
การออกกําลังกายชนิดที่สรางเสริมความอดทนของปอด  หัวใจ  และระบบไหลเวียน  รวมทั้ง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และความออนตัวของกลามเนื้อ

เฉก (2540) ใหความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง  การที่จะตอง
ทําใหรางกายรูสึกเหนื่อยดวยการทําใหหัวใจเร็ว  และแรงขึ้นกวาปกติประมาณเทาตัวหรือ
เกือบเทาตัวเปนเวลาติดตอกันอยางนอย 20 นาที  และในหนึ่งสัปดาห อยางนอย 3-4 วัน

โดยสรุป  การออกกําลังกาย  หมายถึง  การกระทําที่บุคคลกระทําขึ้นเพื่อใหเกิด
การเคลือ่นไหวของสวนตาง ๆ ของรางกาย  นาํไปสูการเปลีย่นแปลงของระบบตาง ๆ ของรางกาย
โดยมีวตัถุประสงคเพือ่สงเสรมิการมสุีขภาพด ี ซ่ึงผลทีไ่ดตอสุขภาพจะแตกตางกนัไปตามกจิกรรม
ที่บุคคลไดเลือกกระทํา

ความหมายของการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

(วิศาล, 2546)  การเคล่ือนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง
การออกแรง/ออกกาํลังกายเพือ่เพิม่หรือคงไวซ่ึงความทนทานของระบบไหวเวยีนโลหติและปอด
โดยมขีบวนการใชออกซเิจนในขบวนการเผาผลาญ  เพือ่ใหเกดิพลังงานสาํหรับการออกกาํลังกาย
อยางตอเนื่อง  จึงมีช่ือเรียกการออกกําลังกายชนิดนี้วา Aerobic Exercise

การเคล่ือนไหวรางกายและการออกกําลังกายในงานทั่วไป หมายถึง  การกระทําใด ๆ
ที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย  เพื่อการประกอบอาชีพ  เชน  อาชีพกรรมกร
รับจาง  ทํานาและเกษตรกรรม  พนักงานบริการ  เปนตน  การออกกําลังกายทํางานตามอาชีพ
บางอาชีพก็หนักเกินไป  บางอาชีพก็เบาเกินไป  และสวนใหญมีความเครงครัด  เพื่อใหงานเสร็จ
ตามเปาหมาย  จึงไมมีความอภิรมย  การออกกําลังกายทํางานตามอาชีพจึงไมใชการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพโดยแท
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สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง  ความสามารถในการควบคุม
การทาํงานของรางกายไดเปนอยางดแีละมปีระสิทธภิาพในระยะเวลานาน ๆ โดยไมเสือ่มสมรรถภาพ
ทางกาย  และในทางวัตถุประสงคเพื่อสุขภาพ  จึงเนนเฉพาะสมรรถภาพที่เกี่ยวของ  หรือมีผลตอ
สุขภาพในดานสงเสริมและปองกันโรค  คือ

1.  ความอดทนของหัวใจและปอด (Cardio Respiratory Endurance) เพื่อใหหัวใจ  ปอด
และระบบไหลเวียนเลือดสมบูรณแข็งแรง  เปนผลใหรางกายเมื่อเคลื่อนไหวนาน ๆ ซํ้า   ๆ  กนั
จะทําใหไมเหนื่อยงาย  จึงสามารถปองกันและรักษาโรคหัวใจขาดเลือดได

2.  ความออนตัวหรือความยืดหยุนของขอตอและเอ็นที่ยึดขอตอ (Flexibility)  เพื่อให
รางกายเคลื่อนไหว  โดยใชขอตอที่ทํามุมกวาง  จึงสามารถปองกันการยึดของขอตอและ
ภาวะขอเสื่อม  โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อเขาสูวัยกลางคนและสูงอายุ

3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) เพื่อใหรางกายเคลื่อนไหวโดยใช
กลามเนื้อที่มีแรงพลังในชีวิตประจําวัน  และเมื่อมีเหตุการณฉับพลันที่ตองใชแรงกลามเนื้อ
เปนพิเศษ

4. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) เพื่อใหกลามเนื้อทํางานนาน ๆ
ซํ้า  ๆ กันโดยไมมีอาการเมื่อยลาไดงาย

5. สัดสวนของรางกาย (Body Composition) เปนสมรรถภาพที่สําคัญอยางหนึ่ง
เพือ่ใหรางกายมขีนาดรปูรางสดัสวนทีเ่หมาะสมตามตองการ  เพือ่ชวยสงเสรมิสขุภาพและปองกัน
โรคตาง ๆ  คอื น้าํหนกัตวั  ความสงูของรางกาย  ขนาดของรางกาย  และทีสํ่าคญัคอื  สัดสวนไขมัน
ของรางกาย (Percent Body Fat)  ซ่ึงจะบงชี้ขนาดของไขมันที่สะสมในรางกายที่อยูใตผิวหนัง
และในอวัยวะภายในที่แทจริง  สําหรับภาวะอวน (Obesity) หรือตองการควบคุมน้ําหนักตัว

สําหรับสมรรถภาพชนิดอื่น ๆ นอกจากนี้เปนสิ่งที่ไมจําเปนสําหรับสุขภาพ  ไดแก
ความเร็ว (Speed) ความวองไว (Agility) ความสมดุล (Balance) และพละกําลัง (Power)
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ประเภทของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

อุดมศิลป (ม.ป.ป.) ไดจําแนกประเภทของการออกกําลังกายไว 5 ประเภท ดังนี้

1. การเกร็งกลามเนื้อโดยที่ไมเคลื่อนไหวอวัยวะ (Isometric Exercise)

เปนการออกกําลังกายเกร็งกลามเนื้อโดยไมมีการเคลื่อนไหวของอวัยวะสวนใด ๆ
ไมวาจะเปนลําตัว  แขน  ขา  หรือกระดูกขอตอใด ๆ เชน  การเกร็งกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง  หรือ
หลาย ๆ มัดแลวคลาย  แลวเกร็งใหม  หรือการออกแรงผลักวัตถุที่ไมเคลื่อนไหว  เชน  ยืนอยู
ระหวางกลางประตูที่เปดอยู  แลวใชมือทั้งสองผลักวงกบอยางแรง  ก็จะเปนการเกร็งกลามเนื้อ
ที่มือโดยที่วงกบประตูไมเคลื่อนไหว  หรือใชมือทั้งสองพยายามยกเกาอี้ที่เรานั่งอยู  เปนตน
จากการศกึษาพบวา  การเกรง็กลามเนือ้แบบไมเคลือ่นไหวอวยัวะนี ้ หากทาํบอย ๆ สามารถเพิม่ขนาด
และความแขง็แรงของกลามเนือ้มดันัน้ ๆ ได  แตไมเกดิประโยชนตอระบบหวัใจและหลอดเลอืดเลย
บางครั้งอาจจะเกิดโทษดวย  เชน  กําสิ่งของบางอยางในมือใหแนนเพียงไมกี่วินาทีก็อาจทําให
ความดันเลือดสูงขึ้นมาได

2. การยกน้ําหนัก (Isotonic or Isophasic Exercise)

เปนการออกกําลังเกร็งกลามเนื้อพรอมกับการเคลื่อนไหวขอตอหรือแขนขาดวย
ไดแก  พวกยกน้ําหนักหรือนักเพาะกาย  การออกกําลังแบบนี้เปนการบริหารกลามเนื้อมัดตาง ๆ
โดยตรงทําใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น แตก็ไมมีประโยชนตอระบบหัวใจและหลอดเลือด

3. การออกกําลังกายตอสูแรงตานดวยความเร็วคงที่ (Isokinetic Exercise)

เปนการออกกําลังกายแบบใหมลาสุด จากการประดิษฐเครื่องมือออกกําลังทันสมัย
ผนวกคอมพวิเตอร  คลาย ๆ  การยกน้าํหนกัในประเภททีส่อง  แตเปนการออกกาํลังกายตอเครือ่งมือ
ที่สรางมาใหไมวาจะดึงเขาหรือดึงออก  ยกขึ้นหรือยกลง ตองออกแรงตอแรงตานเทากันและ
ดวยความเร็วสม่ําเสมอ
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4. การออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise)

เปนการออกกําลังที่รางกายแทบไมทันไดหายใจเอาออกซิเจนไปใชเลย  เชน  การวิ่ง
อยางเรว็สุดฝเทาในระยะเวลาอนัสัน้  ตวัอยางนกัตเีทนนสิ  ทีอ่ยูรอลูกเสริฟอยูนิง่ ๆ พอฝายตรงขาม
เสิรฟลูกมาก็จะกลั้นหายใจ ถลันวิ่งสุดแรงออกไปรับลูกใหได หรือนักวิ่งระยะสั้นพวก 100 เมตร
พอเสียงปนปลอยตัวดังปง ก็จะถีบตัวออกสตารทวิ่งซอยเทาไปขางหนาเร็วที่สุดเทาที่จะทําได
แทบจะไมไดหายใจตลอดระยะทาง 100  เมตร  รางกายแทบไมไดใชออกซิเจนเลย

5. การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise)

เปนการออกกําลังกายที่รางกายเพิ่มความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจนทําใหได
บริหารหัวใจและปอดเปนเวลานานพอที่จะใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปนประโยชนขึ้นในรางกาย
การเดินเร็ว ๆ  การวิ่ง  วายน้ํา  ขี่จักรยาน ฯลฯ จัดเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิคทั้งสิ้น

จุดมุงหมายในการออกกําลังกายแบบแอโรบิค  คือ  ตองการบริหารรางกายใหเพิ่ม
ความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน  ซ่ึงเรียกวา “ปริมาณแอโรบิค” (Aerobic Capacity)
ซ่ึงทําให

1. ปอดหายใจเร็วเพื่อใหไดปริมาณอากาศมากที่สุด

2. หัวใจเตนเร็วขึ้นและสูบฉีดเลือดแรงขึ้น

3. เลือดในรางกายมีการไหลเวียนมากขึ้น

4. ออกซิเจนถูกจายไปยังสวนตาง ๆ ของรางกายเพิ่มมากขึ้น

ดังนั้น การออกกําลังกายแบบแอโรบิค  จึงมีผลทําใหปอดมีประสิทธิภาพ  หัวใจแข็งแรง
และมีระบบหลอดเลือดที่ดี
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Lamb (1984)  ไดแบงประเภทของการออกกาํลังกายตามชนดิของการหดตวัของกลามเนื้อ
ได 5 ชนิด คือ

1. การหดตัวแบบไอโซเมตริก (Isometric Contraction) เปนการออกกําลังกาย โดยการ
หดตวัของกลามเนือ้ชนดิทีไ่มมกีารเปลีย่นมมุของขอตอทีเ่กีย่วของ ตลอดจนไมมกีารเปลีย่นแปลง
ความยาวของกลามเนือ้  จงึไมทาํใหรางกายเคลือ่นไหว  เชน  ในระหวางชวงตนของการโดดค้าํถอ
หรือในขณะที่นักยิมนาสติกอยูบนราวคู เปนตน

2. การหดตัวแบบไอโซโทนิค (Isotonic Contraction) เปนการออกกําลังกาย โดยการ
หดตัวของกลามเนื้อชนิดมีการเปลี่ยนมุมในขอตอที่เกี่ยวของ โดยกลามเนื้อมีการหดตัว  และ
คลายตัว  เชน  การยกน้ําหนักขึ้นลง

3. การหดตวัแบบไอโซคเินตคิ (Isokinetic Contraction) เปนการออกกาํลังกายทีม่พีืน้ฐาน
การออกแบบโดยคอมพิวเตอร  คือ  การดึง ปลอยหรือยกขึ้นยกลง  จะมีแรงตานทานเทากัน
ตลอดสามารถที่จะปฏิบัติไดโดยการใชเครื่องมือที่มีราคาแพง  เชน  เครื่องมือที่เ รียกวา
ไซเบคซไดนาโมมิเตอร ( Cybex Dynamometer ) ซ่ึงสามารถตั้งความเร็วของการเคลื่อนไหว
คงที่ตลอดมุมของขอตอที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว  โดยการปรับเพิ่มหรือลดน้ําหนักของงานได
ตลอดมุมตาง ๆ ของขอตอ

4. การหดตัวแบบคอนเซนตริค (Concentric Contraction) คือ  การหดตัวที่เกิดขึ้น
ในขณะเมื่อความยาวของกลามเนื้อส้ันเขา  เชน  ในขณะที่ยกน้ําหนักขึ้น  หรือในการดึงขอ
ขณะงอศอก เปนตน

5. การหดตวัแบบเอคเซนตรคิ (Eccentric Contraction) คอื  การหดตวัทีเ่กดิขึน้ในขณะที่
กลามเนื้อยาวออกไป  เปนการหดตัวเพื่อชวยพยุงน้ําหนักถวงที่เคลื่อนออกไป  จึงไมไดงานที่เห็น
ภายนอก  เชน  ในขณะที่ปลอยน้ําหนักลงหรือการปลอยตัวลงจากการดึงขอ เปนตน
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นอกจากนี้กรมพลศึกษา (2538) กลาววา  การจําแนกประเภทของการออกกําลังกาย
ยังสามารถแบงไดหลายลักษณะเชนเดียวกับประเภทของกีฬา ดังตัวอยาง ตอไปนี้

1. แยกตามการใชอุปกรณ แบงเปน

1.1  การออกกําลังกายแบบมือเปลา  เชน  กายบริหาร  มวยจีน  โยคะ

1.2  การออกกําลังกายประกอบอุปกรณ  เชน  ใชเชือก  เข็มขัด  ผาพันคอ  ลูกบอล
ไมโยนริบบิ้น

2. แยกตามสุขภาพของผูฝก แบงเปน

2.1  การออกกําลังกายสําหรับนักกีฬา

2.2  การออกกําลังกายสําหรับผูปวยและคนพิการ

2.3  การออกกําลังกายสําหรับผูมีสุขภาพดี

3. แยกตามวัย แบงเปน

3.1  การออกกําลังกายสําหรับทารก (แรกเกิด – 2 ป)

3.2  การออกกําลังกายสําหรับเด็กเล็กและเด็กวัยเรียน (2-12 ป)

3.3  การออกกําลังกายสําหรับวัยรุน (13-18 ป)

3.4  การออกกําลังกายสําหรับหนุมสาว (19-25 ป)

3.5  การออกกําลังกายสําหรับผูใหญ (26-39 ป)
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3.6  การออกกําลังกายสําหรับวัยกลางคน (40-59 ป)

3.7  การออกกําลังกายสําหรับผูสูงอายุ (60 ปขึ้นไป)

4.  แยกตามวัตถุประสงคของการฝก

4.1  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

4.2  การออกกําลังกายเพื่อรักษาทรวดทรงและสัดสวน

4.3  การออกกําลังกายเพื่อแกไขความพิการ

5. แยกตามกลามเนื้อที่ใชแรง

5.1  การออกกําลังกายบริเวณศีรษะและคอ

5.2  การบริหารไหลและแขน

5.3  การบริหารขอตอ

5.4  การบริหารลําตัวและหลัง

5.5  การบริหารหนาทองและเอว

5.6  การบริหารสะโพก  โคนแขน  และขา

6. แยกตามประโยชนในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

6.1  การออกกําลังกายเพื่อฝกยืดเสนยืดสาย
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6.2  การออกกําลังกายเพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ

6.3  การออกกําลังกายเพื่อฝกความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ

6.4  การออกกําลังกายเพื่อฝกความคงทนของกลามเนื้อ ระบบไหลเวียนเลือดและ
ระบบทางเดินหายใจ

7. แยกตามเพลงที่ใชประกอบ

7.1  การออกกําลังกายประกอบเพลงมารช

7.2  การออกกําลังกายแบบแอโรบิคแดนซ

7.3  การออกกําลังกายแบบแจส

8. แบงตามอาชีพ

8.1  การออกกําลังกายสําหรับคนทํางานนั่งโตะ

8.2  การออกกําลังกายสําหรับผูใชแรงงานกรรมกร

8.3  การออกกําลังกายสําหรับนักกีฬา

นอกจากนี้ยังสามารถแบงประเภทของการออกกําลังกายตามการใชพลังงานได 3 กลุม
คือ (เสาวนยี, 2532; ศิริรัตน, 2534)

กลุมเบา เปนการออกกําลังกายซึ่งใชพลังงาน 2-3 แคลอรี่ตอนาที  เปนการใชพลังงาน
อยางเต็มที่ในระยะเวลาไมเกิน 1 นาที หรือใชกําลังเพียงบางสวน  และมีชวงพักนานจนเกือบ
หายเหนื่อยและมีอัตราการเตนของหัวใจนอยกวา 100 คร้ังตอนาที
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กลุมปานกลาง  เปนการออกกําลังกายที่ตองใชพลังงาน 3-6 แคลอรี่ตอนาที
เปนการออกกําลังกายในระดับปานกลางติดตอกันไมเกิน 30 นาทีหรือนอยกวา 1 ช่ัวโมง  และ
มีอัตราการเตนของหัวใจประมาณ 100-124 คร้ังตอนาที  ไดแก  ปงปอง  วายน้ํา  เดินเร็ว
เตนแอโรบิค  กายบริหาร  รํามวยจีน

กลุมหนกั  เปนการออกกาํลังกายซึง่ใชพลังงาน 6-8 แคลอรีต่อนาท ี เปนการออกกาํลังกาย
ระดบัปานกลางตดิตอกนันานกวา 1 ช่ัวโมง  และมอัีตราการเตนของหวัใจประมาณ 125 คร้ังตอนาที
ไดแก  เทนนิส  แบดมินตัน  วอลเลยบอล  บาสเกตบอล  รักบี้  ฟุตบอล

อุปสรรคและดัชนีชี้วัดผลของการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

อุปสรรคของการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (สมชาย, 2542)

จากการสํารวจของ The Hillary Commission (Hillary Commission, 1994) ในป 1994
โดยใชวิธีการสัมภาษณกลุม (Focus groups) และการสัมภาษณแบบเจาะลึกในกลุมผูใหญที่ไมได
ออกกาํลังกายเปนประจาํ  แตมคีวามตองการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายเพิม่มากขึ้น
เกี่ยวกับอุปสรรคที่ทําใหพวกเขาไมเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย  พบเหตุผล / อุปสรรคดังนี้

1. เหตุผลที่เปนพื้นฐาน  ไดแก

1.1 ไมมีเวลา

1.2 ตองรับผิดชอบทําในเรื่องอื่น ๆ  เชน  งาน  ครอบครัว

1.3 ขาดความรูเกี่ยวกับโอกาสและสิ่งอํานวยความสะดวกในการที่จะออกกําลังกาย

1.4 คาใชจาย
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2. เหตุผลในเชิงลึกหรือเหตุผลเฉพาะ  ไดแก

2.1 ความรูสึกเกี่ยวกับการที่จะเสริมสรางความงามใหกับตนเองนั้นยังไมเพียงพอ
ซ่ึงอาจจะเกิดจากภาพลักษณของบุคคลที่เปนนักกีฬา  หรือบุคคลที่มีการออกกําลังกายมาก
ที่ผานทางการโฆษณาและสื่อตาง ๆ

2.2 ความกลัวความลมเหลว  ซ่ึงเกิดจากการที่ผูที่ไมออกกําลังกายกลัววาเขาจะถูก
มองวาเปน “พวกที่โง”

นอกจากนั้น  จากการสํารวจนํารองของ The Pilot Survey of Fitness of Australia ในป
1997 พบวา  อุปสรรคของการออกกําลังกายคือ

1. ภาษา  โดยเฉพาะในกลุมที่ไมไดใชภาษาอังกฤษในชีวิตประจําวัน

2. ขาดแรงจูงใจ (ประมาณรอยละ 30)

3. บาดเจ็บหรือความพิการ (ประมาณรอยละ 20)

4. ไมมีประเภทกีฬาที่ชอบหรือที่ตองการ (ประมาณรอยละ 20)

5. ขาดเพื่อนหรือบุคคลที่จะออกกําลังกายดวยกัน, ตองดูแลเด็กเล็ก (อายุต่ํากวา 5 ป)

6. มีสุขภาพไมดี  มีความรูสึกวาไมสามารถออกกําลังกายได  ไมมีพลังงานเพียงพอที่
จะออกกําลังกาย  และไมพยายามที่จะออกกําลังกาย

จากการวิจัยเชิงสํารวจของ บุษบา  และคณะ (2547)  ที่ไดศึกษาความตองการ
การออกกําลังกายโดยการเดินและการปนจักรยานอยูกับที่ของประชาชนอายุ 25-60 ป  ที่ไมมี
การออกกําลังกายในเขตกรุงเทพมหานครจํานวน 475 คน  พบวา  ปจจัยที่ทําใหไมออกกําลังกาย
แบงไดเปน 3 กลุม  คือ
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1. ปจจัยสวนบุคคล  ไดแก

       1.1 สุขภาพไมดี  ปวย  อายุมาก

       1.2  ทํางานหนักพอแลว  ไมจําเปนตองออกกําลังกายอีก

1.3  ไมชอบ  ไมสนใจ

     1.4 ไมทราบประโยชนของการออกกําลังกาย

1.5 กลัวบาดเจ็บ

1.6 บาดเจ็บหรือพิการจากการออกกําลังกาย

1.7 ไมมีความรูหรือทักษะในการออกกําลังกาย  ไมมั่นใจวาจะทําไดถูกตอง

2. ปจจัยเอื้อ  ไดแก

2.1 ไมมีเวลา

2.2 ไมมีสถานที่ออกกําลังกาย  ไมทราบวาจะออกกําลังกายที่ไหน

2.3 ส่ิงอํานวยความสะดวกไมเพียงพอ

2.4 ศูนยบริหารรางกายหรืออุปกรณมีราคาแพง

3. ปจจัยเสริม  ไดแก

3.1 ไมมีเพื่อหรือกลุมในการออกกําลังกาย

3.2 ไมมีผูสนับสนุน  ไมมีใครในครอบครัวออกกําลังกาย
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จากผลการวิจัยดังกลาวชี้ใหเห็นวา การสงเสริมใหคนมีการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้น  จะตองขจัดอุปสรรคตาง ๆ ใหหมดไป  หรือลดลงใหเหลือ
นอยที่สุดออกไปกอน

ดัชนีชี้วัดผลของการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (วิศาล, 2542)

ตัวชี้วัดชุดท่ี 1 :  ดัชนีชี้วัดดานปจจัยเสี่ยง

เปนตัวช้ีวัดดานปจจัยเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดและหัวใจ  โดยตัวช้ีวัดชุดนี้ที่สําคัญคือ
ปจจัยเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดหัวใจที่เปนตัวช้ีวัดสําคัญในการติดตามผลการออกกําลังกายหรือ
ผลของเคลื่อนไหวรางกายตอปจจัยเสี่ยงเหลานี้  โดยปจจัยเสี่ยงที่แนะนําใหติดตามคือ

1. ปจจยัเสีย่งหลัก ซ่ึงไดแก  การบรโิภคบหุร่ี  ระดบัน้าํตาลในเลอืด  ระดบัความดนัโลหติสูง
ระดับไขมันในเลือดทั้งชนิด  โดยรวม (Total Cholesterol)  และระดับไขมันในเลือดชนิด
ความหนาแนนสูงและต่ํา (High and Low Density Cholesterol)

2. ปจจัยเสี่ยงเสริมนํา คือ การขาดการเคลื่อนไหวรางกายและความอวน

ตัวชี้วัดชุดท่ี 2 :  ดัชนีชี้วัดดานสมรรถภาพพื้นฐาน

ตัวช้ีวัดชุดนี้เปนตัวช้ีวัดดานสมรรถภาพพื้นฐานที่ควรวัด  คือ  อัตราการเตนของหัวใจ
หรืออัตราของชีพจร (Heart Rate)  ระดับความดันโลหิตสูง (Blood Pressure)  อัตราการคืนกลับ
ของระดับชีพจร (Heart Rate Recovery)

อัตราชีพจรขณะพักสามารถบงบอกสภาวะปกติของรางกายไดระดับหนึ่ง  แสดงถึงคลื่น
ที่เกิดจากการหดตัวของหลอดเลือดแดง  เนื่องจากการไหลผานของเลือด  สมาคมโรคหัวใจแหง
สหรัฐอเมริกา ไดกําหนดคาปกติของอัตราชีพขณะพัก  อยูในชวงระหวาง 50 – 100 คร้ัง / นาที
ในเพศหญิงจะมีอัตราที่เร็วกวาเพศชายประมาณ 5 – 10 คร้ัง /นาที
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ตัวชี้วัดชุดท่ี 3 :  ดัชนีชี้วัดดานขนาดและสัดสวนรางกาย

ตัวช้ีวัดชุดนี้คือตัวช้ีวัดดานขนาดและสัดสวนรางกายมนุษย  ซ่ึงประกอบดวยหลายตัววัด
แตทีแ่นะนาํคอื ดชันมีวลกาย (Body Mass Index : BMI) สัดสวนไขมนั (Percent Body Fat : %BF)
การวัดเสนรอบวงตนแขน (Arm Circumference Measurement) และการวัดรอบเอว
(Waist Circumference Measurement)

ดัชนีมวลกาย เปนสัดสวนระหวางน้ําหนักตัวกับสวนสูง  น้ําหนักตัวมีแนวโนมเพิ่มขึ้น
จากชวงอายุมากกวา 19 ป  และจะลดลงเล็กนอยในชวงอายุ 60 – 72 ป  เมื่อเปรียบเทียบ
ผลการสํารวจน้ําหนักตัวของประชากรไทยในป 2535 โดยศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา  พบวา
ชายไทยมนี้าํหนกัตวัมากกวาเกณฑ ประมาณ 2 – 4  กโิลกรัม  ในเกอืบทกุชวงอาย ุ สวนในเพศหญิง
พบวามีน้ําหนักตัวมากกวาเกณฑ  ประมาณ 1 – 2  กิโลกรัม  ในเกือบทุกชวงอายุเชนเดียวกัน

สวนสูง ในชวงอายุ 17 – 19 ป มีความสูงมากที่สุด   เพศชายมีความสูงเฉลี่ย 162.92
เซนติเมตร และเพศหญิงมีความสูงเฉลี่ย 156.69 เซนติเมตร  ซ่ึงความสูงนี้ใกลเคียงกับเปาหมาย
ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  ที่คาดหมายไววาในป 2453 ชายไทยโดยรวมจะมีสวนสูง
เฉลี่ย 169.60  เซนติเมตร  และหญิงไทยจะมีสวนสูงเฉลี่ย 157.70  เซนติเมตร

ในดานปริมาณไขมันในรางกายที่ใชเปนสิ่งหนึ่งในการประเมินสภาวะสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกาย  โดยท่ัวไป คนที่มีการออกกําลังกาย  หรือเลนกีฬา  มีการเคลื่อนไหวของ
รางกายเปนประจํา  หรือมีการใชพลังงานของรางกายในแตละวันเปนประจํา  มักมีปริมาณไขมัน
ในรางกายนอย  สวนคนที่มีพฤติกรรมตรงขาม มักมีปริมาณไขมันในรางกายมาก ทําใหมีน้ําหนัก
ตวัมากหรอือยูในสภาวะโรคอวน  ซ่ึงกอใหเกดิความเสีย่งตอการเปนโรคเบาหวาน   ความดนัโลหิตสูง
และโรคขอเสื่อมได

ตัวชี้วัดชุดท่ี 4 :  ดัชนีชี้วัดดานการไหลเวียนโลหิต

ตัวช้ีวัดชุดนี้คือ   ตัวช้ีวัดที่มีวัต ถุประสงคเพื่อการวัดความสมบูรณของรางกาย
ดานการไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular Fitness) โดยผูรายงานแนะนําใหใช  การวัดโดยวัด
ทางออมโดยการใชการทดสอบแบบ Sub Maximal  แลวนําไปหาคาการใชออกซิเจนสูงสุด  หรือ
ใชการทดสอบภาคสนามแบบเปนกลุม  คือ  การทดสอบโดยการเดินหรือวิ่ง (Walking Test)
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ความดันโลหิต  เปนความดันในหลอดเลือดแดง  ซ่ึงเปนปจจัยอยางหนึ่งในการกําหนด
ปริมาณของเลือดที่ไหลไปสูเนื้อเยื่อ  การวัดความดันโลหิต มักเปนการวัดเพื่อหาพยาธิสภาพของ
รางกาย  ทั้งระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด และระบบอื่น ๆ ที่เกี่ยวของ คาความดันโลหิต
ของคนปกติอาจแตกตางกันไดบาง  ขึ้นอยูกับอายุ  เพศ  น้ําหนักตัว  อาหาร  และสรีระสภาพของ
รางกายและการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ  โดยท่ัวไปคาความดันโลหิตปกติอยูระหวาง  120/80
มม. ปรอท  ในวัยผูใหญไมควรเกิน 140/90 มม.ปรอท  ถาเกินคาดังกลาวถือวาเปนภาวะ
ความดันโลหิตสูง

ตัวชี้วัดชุดท่ี 5 : ดัชนีชี้วัดดานความสมบูรณของระบบกลามเนื้อ

ตัวช้ีวัดความสมบูรณของระบบกลามเนื้อ (Muscular Fitness) โดยวัดความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  สําหรับความแข็งแรงของกลามเนื้อแนะนําใหใชทาดันน้ําหนัก (Bench Press) และ
ทาดันขา (Leg Press) โดยหาน้ําหนักสูงสุดที่ยกไดหนึ่งครั้ง (1-RM)

สวนความทนทานของกลามเนื้อแนะนําใหวัดโดยใชจํานวนครั้งที่ยกไดของรอยละของ
น้ําหนัก 1 RM หรือทาดึงแขน (Pull up) ทาวิดพื้นหรือดันพื้น (Push up) และทาเกร็งตัวขึ้น
(curl up/sit up)

สําหรับผูสูงอายุจากการทบทวนไมพบตัววัดที่เหมาะสมสําหรับการวัดความแข็งแรง
ที่ควรเสนอใหใชเลย

ตัวชี้วัดชุดท่ี 6 :  ดัชนีชี้วัดดานการเคลื่อนไหวของกระดูกและขอ

ชุดตัวช้ีวัดการเคลื่อนไหวและความยืดหยุนของขอ (Flexibility Test) แนะนําใหใช
การวัดการเคลื่อนไหวของหลังโดยการทดสอบแบบนั่งงอตัว (Sit-and-Reach Test) เปนวิธีการ
ที่นิยมกันอยางแพรหลาย  นอกจากนั้นอาจวัดโดยการกมและแอน  โดยการดูการเคลื่อนไหวของ
ผิวหนังและกลามเนื้อ (Skin Distraction and Attraction Test) คือ Scholar Test และ Extension
Test
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ความออนตัวเปนความสามรถของขอตอตาง ๆ ที่สามารถเคลื่อนไหวไดมากที่สุด
โดยไมเกิดอันตรายตอขอตอนั้น ๆ มีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตประจําวัน  การเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกาย  และการเลนกีฬาของคนที่มีความออนตัวดีจะมีการเคลื่อนไหวที่มี
ประสิทธิภาพ  และไมเกิดการบาดเจ็บไดงาย  ปจจัยที่มีผลตอการเคลื่อนไหวของขอตอ  ไดแก
ลักษณะโครงสราง  การจัดเรียงของขอ  เนื้อเยื่อออนที่หุมขอ  นอกจากนั้นยังไดแก  กิจกรรม
การเคลือ่นไหวรางกาย  รูปแบบการเคลือ่นไหวปกต ิ เพศ  อาย ุ สัดสวนรางกาย  และการบาดเจ็บ
ของรางกายดวย

นอกจากการตรวจสอบผลของการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ตามดชัน ี ดงักลาวขางตนแลว  ยงัสามารถตรวจสอบของการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ  โดยการตรวจสอบผลเปนระยะ ๆ ไดดังนี้

1. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  เมื่อออกกาํลังกายไปแลว 4 สัปดาห  แลวเปรียบเทียบ
กับผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนเริ่มตนออกกําลังกาย  ซ่ึงผลนาจะดีกวากอน
การออกกําลังกาย  และเมื่อออกกําลังกายไปแลว 8 สัปดาห  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
อีกครั้ง  ผลการทดสอบควรแสดงวามีสมรรถภาพทางกายอยูในเกณฑปกติ

2. ตรวจสอบตนเองจะพบวา  ทางดานรางกายจะรูสึกวามีสุขภาพทางรางกายดีขึ้น
นอนหลับสบาย  มีการขับถายปกติ  อาการปวดเมื่อยตาง ๆ หายไป  มีความคลองแคลววองไว
และมีความกระฉับกระเฉงในการทํางานเพิ่มมากขึ้น  สําหรับผูที่มีน้ําหนักตัวมากกวาปกติ
จะพบวามีน้ําหนักตัวลดลงดวย

ทางดานจิตใจจะรูสึกวาสดชื่น  แจมใส  สบายใจ  ไมวิตกกังวลหรือเครียดมากเกินไป
และมีอารมณขันเพิ่มขึ้นดวย

ทางดานสังคม  จะมีเพื่อนมากขึ้น  มีมนุษยสัมพันธที่ดีกับคนทั่วไป
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ความสําคัญของการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

การเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายเปนองคประกอบทีสํ่าคญัและจาํเปนอยางยิ่ง
สําหรับการดําเนินชีวิตอยูอยางปกติสุข  การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายอยาง
สม่าํเสมอ  และ/หรือการดาํเนนิชวีติอยางกระฉบักระเฉงมชีีวติชวีา  จะสงผลใหมสุีขภาพรางกายดี
ความจริงแลวการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและการดําเนินชีวิตอยางกระฉับกระเฉงจะชวย
ลดความดันโลหิตใหอยูในภาวะปกติ  และควบคุมน้ําหนักตัวใหคงที่การออกกําลังกาย
แบบแอโรบคิอยางถกูตอง  ไดแก  การเดนิ  การถบีจกัรยาน  การวายน้าํ ฯลฯ  เปนเวลา 20-30 นาที
อยางตอเนื่องอยางนอย 3-4 คร้ังตอสัปดาห  ถูกพิจารณาวาเพียงพอ  การเพิ่มกิจกรรมในแตละวัน
ใหมากขึ้น  โดยการเดินแทนการนั่งรถ  และการเดินขึ้น-ลงบันได  โดยใชเวลา 30-40 นาที
ในแตละวันจะทําใหการดําเนินชีวิตในแตละวันเปนไปอยางกระฉับกระเฉง (ดํารง, 2544)

ความสําคัญของการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในการลด
คา ใชจายทางดานการแพทยและบริการสุขภาพ (เรณุมาศ, 2548)

ประโยชนของการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในการลดอัตราปวยและ
อัตราตายนั้น  ไดรับการยอมรับกันอยางกวางขวาง  และมีบทความ / ผลงานวิชาการที่ตีพิมพ
เผยแพรมากมาย   แตผลโดยตรงของการออกกําลังกาย  ทางดานคาใชจายทางการแพทยนั้น
ยงัมอียูนอยและยังไมชัดเจน

การวิจัยโดยวิธีการ Cross – Sectional Stratified Analysis ในป 1987 ในประชาชน
ชาวอเมริกันที่เปนชายและหญิงที่ไมตั้งครรภอายุ 15 ปขึ้นไป  พบวาในกลุมที่ออกกําลังกาย
เปนประจํามีคาใชจายทางการแพทย  1,019  ดอลลารสหรัฐ  ในขณะที่กลุมที่ไมไดออกกําลังกาย
ประจํารายงานวาเสียใชจายทางการแพทยเฉลี่ย 1,349  ดอลลารสหรัฐ  และเมื่อเปรียบเทียบ
ในกลุมทีสู่บบหุร่ีกบักลุมทีไ่มสูบบหุร่ีพบวาในกลุมสบูบหุร่ีสูงกวา (1,448 กบั 1,234 ดอลลารสหรัฐ)
และเมื่อพิจารณาการใชบริการทางการแพทย (การไปโรงพยาบาล  การไปพบแพทยและคายา)
พบวากลุมที่มีการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกาํลังกายมีการใชบริการทางการแพทยนอยกวา
กลุมที่ไมมีการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายหรือมีนอย
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จงึกลาวไดวา  คาเฉล่ียทีเ่ปนกาํไรทางคาใชจายทางการแพทยทีเ่ปนผลจากการเคลือ่นไหว
รางกายและการออกกําลังกาย คือ  330 ดอลลารสหรัฐ ตอคนตอป (ในป 1987)  ผลการวิจัยนี้
ไดใหขอเสนอแนะวาการทาํใหคนเขามาสสีวนรวมในการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกาย
มากขึน้  โดยเปนการออกกาํลังกายอยางถกูตองและสม่าํเสมอ  โดยเฉพาะในกลุมทีไ่มออกกาํลังกาย
(ซ่ึงเปนกลุมคนสวนใหญ) จะชวยลดคาใชจายทางการแพทยทัง้ในระดบัประเทศและในระดบับุคคล
โดยประมาณการวาจะลดได 76.6 ลานลานดอลลารสหรัฐในป 2000

จากผลการวิจัยดังกลาวขางตน  ช้ีใหเห็นถึงความสําคัญของการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายในการลดอัตราการเจ็บปวยและอัตราตายจากโรคเรื้อรังตาง ๆ  และสภาวะ
ผิดปกตติาง ๆ  คอื  การทาํใหมกีารดาํรงชวีติอยูอยางสขุภาพด ี ในป 1990 พบวา 4% ของผูเสยีชีวิต
ในสหรัฐอเมริกา  มีสาเหตุมาจากการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย  ในขณะเดียวกันมีผล
การศึกษาที่ช้ีใหเห็นวา 23% ของผูที่เสียชีวิตจากโรคเรื้อรังเปนผูที่นั่งทํางานอยูเปนเวลานาน ๆ
ในแตละวนั  ขอมลูเหลานีใ้หขอเสนอแนะวาการประหยดัคาใชจายทางดานสขุภาพเปนจาํนวนมาก
สามารถทําได  โดยเฉพาะในบุคคลที่ใชชีวิตโดยการนั่งทํางานเปนเวลานาน ๆ โดยการเพิ่ม
การเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายใหเหมาะสม  ในความเปนจริงไดมีขอเสนอแนะวาระหวาง
4.3 ลานลานดอลลาร  และ 5.6 ลานลานดอลลาร จะประหยดัไดในแตละป  ถา 10% ของผูทีด่าํเนนิชีวิต
โดยการนั่งทํางานเปนประจําจะเริ่มตนโปรแกรมดวยการเดิน  จึงกลาวโดยสรุปไดวาคาใชจาย
ทางดานสุขภาพในแตละปสามารถลดลงไดอยางมากในแตละป

การศึกษาบทความตาง ๆ ที่ตีพิมพในป 1994  ในเรื่องเกี่ยวกับคาใชจายทางดานการดูแล
สุขภาพ  และประโยชนของการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายสรปุไดวา  การประหยัด
คาใชจายเปนสิ่งที่ไดรับการยอมรับในกลุมอายุ 45 ปขึ้นไป  เพราะวาในกลุมคนที่อายุนอย
มักจะมีคาใชจายดานการบาดเจ็บเขามาเกี่ยวของดวย  และนอกจากนั้นการประมาณการคาใชจาย
อาจคลาดเคลื่อน  เนื่องจากยังมีขอมูลไมเพียงพอ

ประโยชนของการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

นอกจากการออกกําลังกายอยางมีแบบแผนหรือการออกกําลังกายอยางเปนเรื่องเปนราว
(Formal Exercise) ทีจ่ะกอใหเกดิผลดตีอสุขภาพ  ดงักลาวรายละเอยีดขางตนแลว  การเคลือ่นไหว
รางกายในการดาํเนนิกจิกรรมในชวีติประจาํวนั กจ็ะชวยใหเกดิผลดตีอสุขภาพดวย  การเคลือ่นไหว
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รางกายในการดําเนินกิจกรรมในชีวิตประจําวัน  ไดแก  การเดินขึ้นบันไดแทนการใชลิฟท
จอดรถใหไกลจากที่ทํางานและเดินใหไกลขึ้นลงจากรถประจําทางกอนถึงบานหรือที่ทํางานแลว
เดนิใหไกลขึน้  ถีบจกัรยานหรอืเดนิไปซือ้ของแทนการใชรถยนต  และยดืเหยยีดกลามเนือ้ 3-5 นาที
ระหวางนั่งทํางาน 1-2 ช่ัวโมง  โดยเฉพาะการเดินเปนการเคลื่อนไหวรางกายที่กอใหเกิดผลดีตอ
สุขภาพอยางมาก  โดยมีขอยืนยันจากผลการวิจัยวา  การเดินเปนเวลา 40 นาที ถึง 60 นาที
ในแตละวัน  โดยเดินครั้งละประมาณ 10 นาที  จะกอใหเกิดผลดีตอสุขภาพไดมากกวา
การออกกําลังกายอยางหนักเปนเวลา 20 นาที (Hales, 2001) จากผลการวิจัยไดช้ีใหเห็นวา
การเดินกอใหเกิดประโยชนตอสุขภาพดังนี้ (Davison and Grant, 1993)

1. ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ  ชนิด Coronary  และภาวการณขาดเลือดไปเลี้ยง
สมอง (Stroke)

2.  ทําใหความดันโลหิตลดต่ําลง  หรือควบคุมระดับความดันโลหิตใหอยูในเกณฑปกติ

3.  ลดคลอเรสเตอรอลในเลือด  และควบคุมระดับไขมันในเลือดไมใหสูงเกินไป

4. ลดไขมันในรางกาย

5. ชวยใหสุขภาพจิตดีขึ้น

6. ชวยเพิ่มความหนาแนนของมวลกระดูก  และชวยปองกันโรคกระดูกพรุน
(Osteoporosis)

7.  ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งลําไสใหญ

8. ลดความเสี่ยงตอการเปนโรคเบาหวานชนิดตองพึ่งอินซูลิน

9. ชวยควบคุมน้ําหนักตัว

10. ชวยปองกันโรคกระดูกอักเสบ (Osteoarthritis)
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11. ชวยใหเกิดความยืดหยุนและการทํางานประสานกันของอวัยวะ  ทําใหลดความเสี่ยง
ในการที่จะลม

จากประโยชนของการเคลื่อนไหวรางกายในชีวิตประจําวันโดยเฉพาะการเดิน  จึงควรมี
การเคลื่อนไหวรางกายใหมากขึ้น  และลดการนั่งหรือการนอนโดยไมจําเปน  ภาพตอไปนี้
แสดงใหเห็นรูปแบบการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ซ่ึงสามารถนําไป
เปนแนวทางปฏิบัติในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไดเปนอยางดี
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ลดหรือหลีกเลี่ยง

- นั่งเลน
- อานหนังสือ
- ดู TV
- เลนเกม

กิจกรรมผอนคลายที่มีการเคลื่อนไหวรางกาย
นอย  ควรทําบางแตไมควรนานเกินครั้งละ
1 ช่ัวโมง

2-3  ครั้งตอสัปดาห

• สนุกกับกิจกรรมยามวาง
    -  เลนกอลฟ
    -  เดินเลน

• ยืดเหยียดกลามเนื้อ
      -  ดันขึ้น
      -  ยกน้ําหนัก

3-5 ครั้งตอสัปดาห  20-60 นาที / ครั้ง
ออกกําลังกายอยางมีแบบแผน

• ทํากิจกรรมแอโรบิค
      -  เดินทางไกล
      -  ขี่จักรยาน
      -  เตนแอโรบิค
      -  วายน้ํา
         ฯลฯ

• สนุกกับการเลนกีฬา
      -  ตะกรอ
      -  ฟุตบอล
      -  เทนนิส
      -  แบดมินตัน
         ฯลฯ

-  เดินขึ้นบันไดแทนขึ้นลิฟท
-  จอดรถใหไกลและเดินใหไกลขึ้น
-  ลงรถประจําทางกอนถึงบานหรือที่ทํางานแลวเดินใหไกลขึ้น
-  ยืดเหยียดกลามเนื้อ 3-5 นาที  ระหวางนั่งทํางาน 1-2 ช่ัวโมง

ภาพที่ 1  แสดงกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย / ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ที่มา: กองออกกําลังกาย กระทรวงสาธารณสุข (ม.ป.ป.)

ทุกวัน
ควรเคลื่อนไหวรางกายในชีวิตประจําวัน
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เหตุผลและความจําเปนของการสงเสริมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพในสถานประกอบการ

หลักการและเหตุผลเกี่ยวกับแนวคิดเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพในสถานประกอบการ

จากรางพระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ  ฉบับปรับปรุง 24 กันยายน 2545  จัดทําโดย
คณะอนุกรรมการยกราง พ.ร.บ.สุขภาพแหงชาติ คณะกรรมการปฏิรูประบบสุขภาพแหงชาติ
(คปรส.) ไดใหความหมายของคําวา "สุขภาพ" และ "การสรางเสริมสุขภาพ" ไววา  (นฤพนธ,
2546)

"สุขภาพ หมายความวา  สุขภาวะที่สมบูรณ  และเชื่อมโยงกันเปนองครวม  อยางสมดุล
ทั้งทางกาย  ทางจิต  ทางสังคม  และทางจิตวิญญาณ"

"การสรางเสริมสุขภาพ  หมายความวา  การใด ๆ ที่มุงกระทําโดยสงเสริมสนับสนุน
พฤติกรรมบุคคล  สภาพสังคม  และสิ่งแวดลอม  เพื่อสรางเสริมใหบุคคล  ครอบครัว  และชุมชน
มีสุขภาวะ  และมีคุณภาพชีวิตที่ดี"

กฎบัตรออตตาวา (Ottawa Charter) ซ่ึงไดรับการรับรองเมื่อป พ.ศ. 2529 ไดกําหนดไววา
การสงเสริมสุขภาพกอใหเกิดสภาวะตาง ๆ ในการดํารงชีวิต  และการทํางานที่ปลอดภัยกอใหเกิด
ความกระตือรือรน  ความพึงพอใจ  และความเพลิดเพลินเจริญใจ  กฎบัตรนี้ยังไดใหความหมาย
ของการสงเสริมสุขภาพวาเปนการเสริมพลังอํานาจแกปจเจกบุคคล  และกลุมคน  ชวยใหทุกคน
มีความสามารถควบคุม   สุขภาพของตนเอง  รวมทั้งสามารถควบคุมตัวกําหนดสุขภาพ
ดานสิ่งแวดลอมตาง ๆ เชน  ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ  และทางสังคม  ทั้งนี้ประกอบดวย
ยุทธศาสตรสําคัญอยางนอย 5 ประการ  คือ

1. การสรางนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ

2. การสรางสิ่งแวดลอม / สภาพแวดลอมที่เอื้อตอสุขภาพ
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3. การพัฒนาทักษะสวนบุคคลใหสามารถปรับพฤติกรรมเพื่อการสรางสุขภาพ

4. การเสริมสรางความเขมแข็งของชุมชน

5. การปรับเปลี่ยนระบบบริการดานสุขภาพใหเปนไปในลักษณะองครวม

นอกจากนี้ ความหมายของการสงเสริมสุขภาพ ซ่ึง O'Donnell 1989 ไดเสนอไวใน
the American Journal of Health Promotion วา

"การสงเสริมสุขภาพ (Health Promotion) หมายถึง  ศาสตรและศิลปในการชวยใหบุคคล
มีความสามารถในการปรับเปลี่ยนวิถีการดํารงชีวิตของเขา  ในหนทางที่จะนําไปสูสถานะทาง
สุขภาพที่เหมาะสม (Optimal Health) สุขภาพที่เหมาะสมเปนสภาวะที่สมดุลระหวางสุขภาพ
ทางกาย  ทางอารมณ  ทางสังคม  ทางจิตวิญญาณ (Spiritual Health) และทางปญญา (Intellectual
Health) การปรับเปลี่ยนวิถีการดํารงชีวิต  สามารถทําใหเกิดขึ้นได  โดยการผสมผสานระหวาง
ความพยายาม  ในการเพิ่มความตระหนักดานสุขภาพ  การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  และ
การพัฒนาสิ่งแวดลอมใหเอื้อตอการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี จากความพยายามทั้งสามดังกลาว
การพัฒนาสิ่งแวดลอมใหเอื้อตอการมีสุขภาพดีจะใหผลกระทบดีที่สุด  ในอันที่จะกอใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน"

สถานะทางสุขภาพที่เหมาะสม  ทั้ง 5 มิติ  ดังกลาว  อันไดแก  สุขภาวะทางกาย
ทางอารมณ  ทางสังคม  ทางจิตวิญญาณ  และทางปญญา  รวมทั้งโครงการสงเสริมสุขภาพ
ในสถานประกอบการ 3 ระดับ  จะไดกลาวถึงตอไปในที่นี้

มิติของสถานะสุขภาพที่เหมาะสม (Optimal Health)

โครงการสงเสริมสุขภาพสวนใหญในยุดคแรก ๆ มักมุงความสนใจไปที่การสรางเสริม
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  แตในปจจุบัน โครงการดังกลาวไดขยายครอบคลุมไปยัง
เร่ืองอื่น ๆ มากขึ้น  ไดแก  การลด  ละเลิก  บุหร่ี  โภชนาการ การควบคุมน้ําหนัก  และการจัดการ
กับความเครียด  ทุกเรื่องที่กลาวมาทั้งหมด  จะเปนมิติทางกายภาพ  ยกเวนเรื่องการจัดการ
กับความเครียด  อยางไรก็ตามการมุงเนนเฉพาะมิติทางกายภาพเพียงอยางเดียว  ยอมไมเพียงพอ
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แมวาการศึกษาวิจัยที่สนับสนุนความสัมพันธระหวางสุขภาวะทางกาย  การเจ็บปวย  และการตาย
มักใหความสําคัญกับมิติทางกายภาพมากกวาเหตุที่เปนเชนนี้เพราะโครงการที่จํากัดเฉพาะเรื่อง
สุขภาพทางกาย  มกัไมใหคาํตอบถงึผลกระทบตอสุขภาพโดยรวมของพนกังานจากประสบการณ
ทางดานการสงเสริมสุขภาพทําใหเขาใจไดวา  สุขภาพของพนักงานนั้นไดรับผลกระทบจากมิติ
หลาย ๆ  ดาน  ทัง้ในบานและทีท่าํงาน  ยกตวัอยางเชน  พนกังานทีไ่มสูบบร่ีุ  ทาํงานนอกบานทกุวัน
และรับประทานอาหารตามหลักโภชนาการ  ก็อาจมีปญหาเนื่องจากการทํางานหนักเกินไป หรือ
ไมไดรับการสนับสนุนจากสังคมที่เพียงพอ  มีอาการหดหู  และมีอารมณเสียงาย  หรือมีอาการ
เจบ็ปวยทางกายได  พนกังานทีอ่อกกาํลังกายอยางสม่าํเสมอ รับประทานอาหารตามหลกัโภชนาการ
หลีกเลี่ยงการใชยาที่ไมจําเปนและจัดการกับความเครียดไดดี  ก็อาจมีปญหารางกายออนเพลียได
เนื่องจากตองเลี้ยงดูลูก  ๆ หรือฐาติผูใหญ  นอกจากนี้พนักงานที่ดูมีพ ลังงานมาก หรือ
มีความกระตือรือรน  ประสานงานเกง  เขากับผูอ่ืนไดดี  เปนพนักงานที่มีประสิทธิภาพ  ก็อาจ
เปนผูเสพยาก็ได  ดังนั้นจึงเกิดที่มาของมิติทั้ง 5 ของสุขภาพที่เหมาะสม อันไดแก

สุขภาวะทางกาย (Physical Health) หมายถึง  สภาวะทางดานสรีระภาพของบุคคล
ผลกระทบตอสุขภาพ  อันเนือ่งมาจากการสบูบหุร่ี  กจิกรรมทางกาย  การดืม่สรุา  และการรบัประทาน
อาหาร  ลวนเปนตัวอยางของสุขภาพทางกายที่มีการกลาวถึงกันโดยทั่วไปอยูแลว  และโปรแกรม
การสงเสริมสุขภาพสวนใหญก็มักดําเนินการในเรื่องดังกลาว

สุขภาวะทางอารมณ (Emotional Health) หมายถึง  สภาวะทางดานจิตใจของบุคคล
ซ่ึงมีผลมาจากปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดในชีวิต  และวิธีการตอบสนองของบุคคลนั้น
ตอปจจัยดังกลาว  รวมทั้งความสามารถและโอกาสในการใชเวลาสวนตัว  เพื่อความเพลิดเพลิน
และผอนคลายความเครียด  ปจจุบันมีหลักฐานมากขึ้นที่แสดงถึงความเชื่อมโยง ระหวางสุขภาพ
ทางอารมณกบัการใชบริการทางการแพทยกบัความไวตอการเกดิโรค  และกบัพฤตกิรรมทีส่งผลเสีย
ตอสุขภาพ

สุขภาวะทางสังคม (Social Health) หมายถึง  ความสามารถในการอยูรวมกับผูอ่ืน
อันไดแก  สมาชกิในครอบครวั  เพือ่นฝูง  เพือ่นรวมงาน  และเพือ่นบาน  ทัง้นีม้กีารแสดงใหเหน็วา
การสนับสนุนของสังคมมีสวนสําคัญในการชวยใหรางกาย สามารถฟนตัวจากโรคภัยไขเจ็บ
ไดเร็วขึน้  นอกจากนีย้งัชวยลดผลกระทบของความเครยีดทีม่ตีอสุขภาวะทางกาย  และทางอารมณ
รวมทัง้ยงัชวยลดอตัราการเจบ็ปวย  และอตัราตายดวย สําหรับพืน้ฐานทางสงัคมนัน้  จะสงผลกระทบ
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อยางมากตอพฤติกรรม หรือวิถีการดํารงชีวิตของบุคคลนั้น  โปรแกรมดานสุขภาวะทาง
สังคม  อาจรวมถึงโปรแกรมการดูแลเด็ก หรือผูปกครอง การจัดกลุมสนับสนุนดานสุขภาพ
การจัดโอกาสในการพัฒนาความเปนผูนํา ความพยายามในการปรับเปลี่ยนวัฒนธรรม  สันทนา
การกลุม  และการกีฬา  และโปรแกรมการพัฒนาความชํานาญ  ทางดานการติดตอส่ือสาร
การเปนผูปกครอง  และการมีความเชื่อมั่นในตนเอง การผสมผสานโปรแกรมดานสุขภาวะทาง
สังคมเขาสูโครงการสงเสริมสุขภาพในสถานประกอบการ จะชวยเพ่ิมโอกาสในการประสบ
ผลสําเร็จของโครงการไดมาก

สุขภาวะทางจิตวิญญาณ (Spiritual Health) หมายถึง  สภาวะการมี spirit ของบุคคลใด
บุคคลหนึ่ง  ซ่ึงรวมความถึง  การตั้งวัตถุประสงคในชีวิตความสามารถในการใหและรับความรัก
และความรูสึกในการเสียสละ และปรารถนาดีตอผูอ่ืน  สําหรับในคนบางกลุม  ศาสนาอาจจะเปน
องคประกอบกลางที่สําคัญของโปรแกรมดานสุขภาวะทางจิตวิญญาณได โปรแกรมนี้อาจรวมถึง
การจัดสัมมนาเรื่องการวางแผนชีวิต  การใหบริการอยางสมัครใจ  หรือการใหบริจาคแกองคกร
อ่ืน ๆ และโปรแกรมความรวมมือตาง ๆ ในกลุมศาสนา การศึกษาวิจัยในเรื่องดังกลาวเหลานี้ยัง
มีอยูคอนขางจํากัด  แตก็กําลังแพรหลายมากขึ้น

สุขภาวะทางปญญา (Intellectual Health) มีความสัมพันธกับการประสบผลสําเร็จ
ในชีวิต  ซ่ึงเกิดขึ้นไดจากการทํางาน การเรียน การบริการในชุมชน  งานอดิเรก  หรือการทุมเท
เวลาใหกับงานดานวัฒนธรรม  สุขภาวะทางปญญานี้จะแสดงถึงผลกระทบตอสุขภาพในองครวม
โดยอาศัยความสัมพันธระหวางการศึกษากับวิถีการดํารงชีวิตเพื่อสุขภาพที่ดี  การวางงานกับ
การเกิดโรคสภาวะทางเศรษฐกจิสังคมกับการใชบริการทางการแพทย  และความภาคภูมิใจ หรือ
ความสาํเรจ็ในชวีติกบัพฤตกิรรมสขุภาพ  การศกึษาทางดานจติวทิยาประสาท (Neuropsychology)
และ Psychoneuro Immunology ก็กําลังเกิดขึ้น  เพื่อชวยใหเรามีความเขาใจถึงความสัมพันธ
ดงักลาวได  แมวาโปรแกรมทางดานสขุภาวะทางปญญายงัไมเปนสิง่ทีคุ่นเคยในโครงการสงเสริม
สุขภาพ ในสถานประกอบการ  แตในอนาคตคาดวาโปรแกรมดังกลาวอาจถกูรวบรวมไวดวย
เพื่อสงเสริมใหเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง  และการวางแผนความกาวหนาในชีวิตการงาน
รวมทั้งความพยายามในการพัฒนาตนเอง  ทั้งนี้โดยการประสานงานกับฝายฝกอบรม
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ความสําคัญของสมดุลระหวาง สุขภาวะทั้ง 5  ท่ีสงผลตอการเคล่ือนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายในสถานประกอบการ

ความพยายามใหไดมาซึ่งสุขภาวะที่สมบูรณทั้ง 5 มิติของสถานะสุขภาพที่เหมาะสมนั้น
เปนเปาหมายสูงสุดทีเดียว  แตโดยความเปนจริงแลวคนสวนใหญมักเห็นวาทําไดยาก  และ
ไมกลาที่จะพยายามทําใหได  ดังนั้นขอความที่เปนกุญแจสําคัญที่ควรสื่อสารไปยังพนักงานก็คือ
ความพยายามใหไดมาซึ่งสมดุลทั้ง 5 มิติดังกลาว  โดยไมเนนใหมิติใดเหนือกวามิติอ่ืน ๆ วิธีการ
ที่ดีที่สุดในการสื่อสารขอความดังกลาวก็คือ  การแลกเปลี่ยนประสบการณซ่ึงกันและกัน
ตัวอยางที่เปนรูปธรรมในสถานประกอบการ  เชน ผูบริหารสูงสุดขององคกรหนึ่ง ตัดสินใจที่จะ
สละทุกสิ่งทุกอยาง  เพื่อใหไดมาซึ่งความสําเร็จในหนาที่การงาน ยอมละเลยครอบครัว ไมคบหา
เพือ่นฝูงนอกงาน  ทาํงานวนัละหลาย ๆ ช่ัวโมง  ทัง้ทีค่วรเปนเวลาของการออกาํลังกาย  หรือเวลานอน
ทําใหเกิดบุคลิกลักษณะที่ไมผอนคลาย  วิธีการทํางานเชนนี้อาจชวยใหเขาประสบผลสําเร็จ
ในระยะสั้นก็จริง  แตอะไรจะเกิดขึ้นหากเขาตองถูกออกจากงาน  ครบเกษียณอายุการทํางาน
หรือไดผลงานที่ไมดี  การปรับตัวคงเปนเรื่องยากสําหรับเขา  เพราะเขาอาจจะไมไดรับ
การสนับสนุนจากสังคมเทาที่ควร  เนื่องจากเขาไมมีความสนิทสนมกับครอบครัว หรือ
มีเพื่อนนอกงานนอยมาก  สภาวะความเครียดที่เกิดขึ้นนี้  สามารถนําไปสูปญหาสุขภาพได
เนือ่งจากสภาพรางกายทีอ่อนแอ  และถาประกอบกบัภาวะโภชนาการทีไ่มเหมาะสม  และการใชชีวิต
ที่ตองนั่งเปนเวลานาน ๆ ความภาคภูมิใจในชีวิตของเขา ก็จะคอนขางนอย  เพราะกลายเปนคน
เก็บตัวอยูกับงานเสียแลว  และบางคนที่มีลักษณะเชนเดียวกันนี้ก็อาจไมมีทางรักษาใหหาย
เปนปกติได

สําหรับพนักงานทั่วไป  นาที่จะเขาใจไดวา การตกหลุมพรางนั้นเปนเรื่องงาย  และ
ยังกลายเปนบรรทัดฐานของสังคมไปเสีย  ส่ิงใดที่นาจะแนะนําไดมากกวาการอุทิศชีวิตของตน
ทัง้หมดใหกบัคูสามภีรรยา และลูก  ๆ เทานัน้  และสิง่ใดคอืส่ิงทีค่วรทาํอยางตอเนือ่ง  เพือ่การสงเสริม
สุขภาพอยางจริงจังไมใชแคเพียงการพัฒนาสภาวะรางกายใหประสบผลสําเร็จ  ดานกีฬาเทานั้น
จนถึงปจจุบัน  เราใหความสําคัญกับการสงเสริมสุขภาพในมุมมองที่กวาง  สําหรับความหมาย
ของคําวา "สุขภาพ"  ไปเพียงเล็กนอยเทานั้น  รวมทั้งยังขาดการมุงเนนในเรื่องความสมดุลของ
มิติตาง ๆ ของสถานะสุขภาพที่เหมาะสม
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การสงเสริมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในสถานประกอบการ
3 ระดับ

ในการดําเนินโครงการสงเสริมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ในสถานประกอบการที่ผานมามักมีขอจํากัดอยูขอหนึ่ง  คือ  การไมระบุใหชัดเจน  หรือทําความ
เขาใจโดยทั่วกัน  ถึงผลกระทบของโครงการที่มีตอองคกร ซ่ึงโดยแทจริงแลวการสงเสริมสุขภาพ
ในสถานประกอบการ สามารถสงผลกระทบได 3 ระดับ  กลาวคือ

1. คนทํางานเกิดความตระหนักในเรื่องสุขภาพมากขึ้น

2. คนทํางานมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

3. มีการปรับปรุงสภาพแวดลอม ใหเอื้อตอการมีสุขภาพดี

และเปนที่แนนอนวา การปรับปรุงสภาพแวดลอมใหเอื้อตอการมีสุขภาพดีนั้น  จะให
โอกาสความสําเร็จสูงสุด  ในการชวยใหคนทํางานพัฒนาและคงไวซ่ึงพฤติกรรมดานสุขภาพ
และความปลอดภัยที่ดี  เปนระยะเวลายาวนาน ผลกระทบของโครงการสงเสริมสุขภาพ
ในสถานประกอบการแตละระดับ  รวมทั้งองคประกอบพื้นฐาน  อธิบายไดดังตอไปนี้
(O' Donnell, 1992)

ระดับ 1 : ความตระหนัก (Awareness)

โปรแกรมการสรางความตระหนัก  จะชวยเพิ่มระดับความตระหนัก หรือความสนใจ
ของพนักงานในหัวขอโปรแกรมดังกลาว  อยางไรก็ตามมีเพียงบางกรณีเทานั้นที่โปรแกรม
การสรางความตระหนัก  จะสงผลใหคนทํางานมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ  หรือ
มีการปรับปรุงในดานการดูแลสุขภาพตนเอง  อันเปนผลมาจากโปรแกรมดังกลาว  ตัวอยาง
ของโปรแกรมการสรางความตระหนัก ไดแก  การสื่อสาร / ใหความรูผานจดหมายขาว โปสเตอร
แผนพับ / ใบปลิว งานมหกรรมเกี่ยวกับสุขภาพ  การใหสุขศึกษาในหองเรียน  การจัดกิจกรม
ในวันหยุดสุดสัปดาห  การตรวจคัดกรองสุขภาพ  การกําหนดเปาหมายดานสุขภาพ  และการให
คําปรึกษาโดยตรง  ผลกระทบของโปรแกรมการสรางความตระหนัก  โดยสวนใหญก็คือ
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การปรบัเปล่ียนพฤตกิรรมสขุภาพ  หรือการไดมาซึง่สขุภาพทีด่ขีึน้  แตผลลัพธมกัมเีพยีงระยะสั้น
ซ่ึงก็เปนเชนเดียวกับ การใหสุขศึกษาในหองเรียนที่มีการออกแบบโดยอาศัยรูปแบบเกา ๆ และ
มกัเขาใจวาการเปลีย่นแปลงความเชือ่  ทศันคต ิ และความรูของบคุคลจะมผีลตอการเปลีย่นแปลง
พฤติกรรมของเขา  ซ่ึงก็เกิดขึ้นไดจริงเพียงบางกรณีเทานั้น

ถาเปาหมายของโครงการสงเสริมสุขภาพ  คือ  การปรับปรุงสุขภาพของคนทํางาน
โปรแกรมการสรางความตระหนักโดยกลุมคนทํางานเองก็แทบจะไมมีความหมายอะไร
แตถาโปรแกรมการสรางความตระหนักไดรับการเสนอใหดําเนินการรวมกับโปรแกรมอื่น ๆ
ในองคกรก็จะเกิดประโยชนมาก  โดยเฉพาะอยางยิ่งใชเปนตัวนํารองสู  โปรแกรมการเปลี่ยน
วิถีการดํารงชีวิต (Lifestyle Change)

นอกจากนี้โปรแกรมการสรางความตระหนักจะมีประโยชนมาก  สําหรับคนทํางาน
โปรแกรมดงักลาวสามารถทาํใหเหน็ผลไดชัดในกลุมคนทาํงาน และชมุชนโดยรอบ นบัเปนการสราง
ความสมัพนัธทีด่ ี รวมท้ังสรางขวญั  และกาํลังใจ  โปรแกรมการสรางความตระหนกัสามารถทาํได
โดยสูญเสียคาใชจายนอยใชเปนจุดเริ่มตนของการสงเสริมสุขภาพ  และยังสามารถกระตุน
ระดับผูบริหารในการพัฒนาโปรแกรมที่กวางขวางยิ่งขึ้นตอไป

ระดับ 2 : โปรแกรมการเปลี่ยนวิถีการดํารงชีวิต (Lifestyle Change Programs)

โปรแกรมการเปลี่ยนวิถีการดํารงชีวิต เปนขั้นตอนตอเนื่องจากโปรแกรมสราง
ความตระหนัก  โดยกําหนดผลลัพธที่ตองการ เปนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่สัมพันธกับ
การดํารงชีวิต  เชน  การเลิกบุหร่ี  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  การจัดการกับความเครียด
อยางประสบผลสําเร็จ  การรับประทานอาหารตามหลักโภชนบัญญัติ  หรือการผสมผสาน
การออกกาํลังกายกบัการรบัประทานอาหาร  เพือ่ลดน้าํหนกัโปรแกรมการเปลีย่นวถีิการดาํรงชีวิต
ที่ประสบผลสําเร็จสวนใหญ ใชวิธีการผสมผสาน  ระหวางการใหสุขศึกษา การปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมและการปฏบิตัติน อยางผูมปีระสบการณ  รวมทัง้การมโีอกาสในการรบัรูขอมลูยอนกลับ
โปรแกรมที่ประสบผลสําเร็จ มักตองใชเวลาที่เพียงพอ  สําหรับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่จะ
เกิดขึ้น  รวมทั้งการปลูกจิตสํานึกดวยกระบวนการนี้อาจใชเวลาถึง 12 สัปดาหเปนอยางนอย
เพื่อการเริ่มตนที่ดี  หลังจากการเริ่มตนปรับปรุงสุขภาพของคนทํางานแลว โปรแกรมการเปลี่ยน
วิถีการดํารงชีวิตจะมีคุณคาตอนายจางมากกวาโปรแกรมการสรางความตระหนัก  กลาวคือ
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1) การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  สามารถสงผลตอสถานะสุขภาพที่ดีขึ้น  ซ่ึงนําไปสูการลดปญหา
และคาใชจายทางการแพทย  2) โปรแกรมการเปลี่ยนวิถีการดํารงชีวิต  จะชวยเพิ่มโอกาส
ในการปรบัปรงุใหคนทาํงานมบีคุลิกภาพทีด่ขีึน้  รวมทัง้มคีวามสามารถมากขึน้ ทัง้ทางดานกายภาพ
และอารมณสงผลตอการเพิ่มผลผลิตในการทํางาน  3) โปรแกรมดังกลาวจะชวยสรางขวัญ
กําลังใจในการทํางาน  รวมทั้งภาพลักษณขององคกรตอสาธารณชนไดเปนอยางดี  ทั้งนี้เนื่องจาก
โปรแกรมดังกลาวมีขอบเขตที่กวางขวางขึ้น  และ 4) โดยธรรมชาติของโปรแกรมที่มีขอบเขต
ที่กวางขวางนี่เองจะชวยเพิ่มโอกาสใหคนทํางานไดทําความรูจักซึ่งกันและกันไดมากขึ้น สงผล
ใหเกดิการเรยีนรูทีจ่ะทาํงานรวมกนัไดอยางมปีระสิทธภิาพ  ปญหาหรอืความลมเหลวของโปรแกรม
การเปลี่ยนวิถีการดํารงชีวิตก็คือ  การไมสามารถคงไวซ่ึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพได
อยางยั่งยืน  ยกตัวอยางเชน  คนที่เลิกบุหร่ีได ก็กลับมาสูบบุหร่ีเชนเดิมอีก  คนที่เคยลดน้ําหนักได
ก็กลับมาอวนเชนเดิมไดอีก  ภายใน 1 ป  มีเพียงจํานวนเล็กนอยเทานั้นที่สามารถรักษาโปรแกรม
สมรรถภาพทางกายไวไดอยางสม่ําเสมอ  วิธีที่ดีที่สุดที่จะชวยใหเกิดการปรับปรุงเปลี่ยนแปลง
ไดอยางตอเนื่องก็คือ  โปรแกรมการจัดสภาพแวดลอมใหเอื้อตอการมีสุขภาพดี

ระดับ 3 : สภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอการมีสขุภาพดี (Supportive Environment)

เปาหมายของโปรแกรมการจัดสภาพแวดลอม ที่เอื้อตอการดํารงชีวิตอยางมีสุขภาพดี
การไดทํางานอยูในสภาพแวดลอมที่ดี จะชวยใหคนทํางานรักษา หรือดํารงไวซ่ึงนิสัยใหม ๆ
ทีไ่ดรับจากโปรแกรม การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมสขุภาพ  ตวัอยางเชน หลังจากคนทาํงานเขารวม
โปรแกรมเลิกบุหร่ี  และเมื่อออกจากกลุมเลิกบุหร่ีก็ตองกลับไปทํางาน  กลับบาน หรือเขาสังคม
ที่ตนชอบ  ซ่ึงสวนใหญในชวีิตของเขาเหลานั้นเปนสังคมที่สูบบุหร่ี  ทั้งที่ทํางาน  และที่บาน
ก็มีการจัดเตรียมที่เขี่ยบุหร่ี  ไฟแช็ค  และไมขีดไฟ  นอกจากนี้เขายังรูวาจะไปซื้อบุหร่ีไดที่ใดบาง
เพื่อนสนิทสวนใหญก็สูบบุหร่ี  และยังไมพรอมที่จะเลิก  ดังนั้นถาเขาตองการเลิกบุหร่ีใหไดจริง
ก็จําเปนตองใชเวลากับเพื่อนที่สูบบุหร่ีใหนอยที่สุด  และในปจจุบันเราก็พบวามีสถานที่ทํางาน
และสังคมหลาย ๆ แหง  ที่ปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมที่สะดวกตอการสูบบุหร่ี  เปนสิ่งแวดลอม
ที่สูบบุหร่ีไดยากขึ้น  สงผลใหอัตราการสูบบุหร่ีลดลงไดมากเราคงไดเห็นการปรับเปลี่ยน
ในเรื่องการยอมรับการออกกําลังกาย และอาหารเพื่อสุขภาพ  ซ่ึงกลายเปนสิ่งที่คนทั่วไปชื่นชอบ
มากขึ้น  เชน  การออกกําลังกายเปนประจํา  เคยเปนที่นิยมเฉพาะในหมูนักกรีฑาวัยหนุมสาว
ซ่ึงสวนใหญเปนเพศชายเทานั้น  ปจจุบันสถานที่สําหรับออกกําลังกายกลายเปนแหลงที่คนทั่วไป
ออกจากบานไปเพื่อสันทนาการและเขาสังคมโดยไมจํากัดเพศและวัย  เรายังไดเห็นการเกิดขึ้น
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อยางรวดเร็ว  จนเปนแฟชั่นของสถานที่ออกกําลังกาย  และสถานที่เพื่อสุขภาพ  เชน  เฮลทคลับ
(Health Club) ซ่ึงเอือ้ตอการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมสขุภาพเปนอยางมาก  นอกจากนีเ้รากย็งัไดเห็น
การเปลี่ยนแปลงทํานองเดียวกันที่เกี่ยวกับอาการการกิน  เชน  การหาซื้ออาหารไขมันต่ํา
อาหารไมเค็มจัด หรือหวานจัด ก็เปนไปไดงายกวาที่ผานมาสภาพแวดลอมที่เปลี่ยนไปดังกลาว
ไมไดเกิดขึ้นจากความพยายาม ที่จะสงเสริมสุขภาพโดยตั้งใจ แตเราสามารถที่จะเปลี่ยนแปลง
สถานที่ทํางานอยางตั้งใจได  เพื่อเปนการโนมนาวใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ดี  ทั้งนี้เราสามารถ
สรางสภาพแวดลอมใหเอื้อตอการมีสุขภาพดีได  โดย

-  ปรับปรุงสิ่งแวดลอมทางกายภาพ นโยบาย และวัฒนธรรม โดยรวมขององคกร

-  ดําเนินโปรแกรมตาง ๆ อยางตอเนื่อง และ

-  สงเสริมใหคนทํางานมีสวนรวม และรูสึกเปนเจาของโปรแกรม

การปรับปรุงสิ่งแวดลอมทางกายภาพ  จะเอื้อใหเกิดวิถีการดํารงชีวิตดานสุขภาพที่ดี
เชน  การติดตั้งตูเก็บของสวนตัว (Locker) การจัดที่อาบน้ํา  การจัดพื้นที่ภายนอกที่ทํางาน
สําหรับเลนกีฬา  หรือพักผอนหยอนใจ  การจัดขายอาหารเฉพาะที่มีประโยชนตอสุขภาพ รวมทั้ง
การกําจัดพื้นที่สูบบุกร่ีและที่เขี่ยบุหร่ีออกไปจากบริเวณที่เปนสถานที่สวนรวม

นโยบายขององคกรที่ชวยสงเสริมวิถีการดํารงชีวิตดานสุขภาพ  รวมความถึงการชี้แนะ
ใหระดับผูจัดการสนับสนุนพนักงาน  ใหมีสวนรวมในโปรแกรมตาง ๆ การจัดตารางการทํางาน
ใหมีความยืดหยุน  เพื่อใหพนักงานสามารถออกกายบริหารไดในชวงเวลาทํางาน  การกําหนด
นโยบายหามสูบบุหร่ี  การจัดสรรงบประมาณสําหรับโปรแกรมที่ครอบคลุมการดูแลสุขภาพ
เพือ่ใหเกดิพฤตกิรรมสขุภาพทีด่ ี และปรบันโยบายเรือ่ง การขาดงาน เพือ่ใหรางวลัแกผูทีม่าทํางาน
ไดตามเปาหมาย  วัฒนธรรมองคกร  สามารถปรับเปลี่ยนใหสนับสนุนสุขภาพเชิงบวกได
โดยการยกยอง  ช่ืนชม  การมีสวนรวมของพนักงาน  รวมทั้งการประสบผลสําเร็จของโปรแกรม
ผูบริหารสูงสุด  รวมทั้งบุคคลสําคัญขององคกรควรปฏิบัติตนเปนแบบอยางที่ดี  ทางดาน
วิถีการดํารงชีวิตเพื่อสุขภาพและการจัดเตรียมรายงานสถานะทางสุขภาพ  และการปฏิบัติตนของ
พนักงานในแตละแผนกอยางสม่ําเสมอ  การที่จะทําใหโปรแกรมใด ๆ กลายเปนสวนหนึ่งของ
องคกรอยางถาวรไดนั้น  จะตองอาศัยโครงสรางที่กําหนดไวอยางชัดเจน  และเปนทางการ  เชน



42

โปรแกรมการสงเสริมสุขภาพ ก็จะตองมีผูจัดการโปรแกรม  วัสดุอุปกรณ  และสํานักงาน
รวมไปถึงการดาํเนนิกจิกรรมอยางตอเนือ่ง  ไดแก  การฝกอบรม  การตรวจคดักรองอยางตอเนื่อง
ไดแก  การฝกอบรม  การตรวจคดักรองทางสขุภาพ  กจิกรรมกลุม  กจิกรรมพเิศษ  โดยมีการสงเสริม
ใหเกิดกิจกรรมอยางสม่ําเสมอ

การที่พนักงานจะมีความรูสึกเปนเจาของโปรแกรมไดนั้น  หมายความถึงพนักงานไดรับ
รูวาโปรแกรมนั้นเปนที่นาสนใจสําหรับตนมากและพนักงานสามารถรวมกิจกรรมไดอยาง
กระตือรือรน  ความรูสึกเปนเจาของเชนนี้เกิดขึ้นได  โดยการคงไวซ่ึงขอมูลดานสุขภาพ
ของพนักงานอยางเปนความลับ  โดยใหพนักงานไดมีสวนรวมในการบริหารจัดการ  และ
ขยายผลโปรแกรม  และโดยกําหนดใหพนักงานจายเงินบางสวนในโปรแกรมนั้นดวย

ส่ิงแวดลอมที่เอื้อตอการมีสุขภาพดีนี้  จะชวยใหผูประกอบการ ไดรับโอกาสที่ดีที่สุด
ในการบรรลเุปาหมายทีเ่กีย่วของขององคกรในเรือ่งการลดคาใชจายดานสขุภาพ  การเพิม่ภาพพจนที่ดี
ขององคกร  และการกระตุนใหเกิดการปรับปรุงผลผลิต

แนวคิดและทฤษฎีพื้นฐานในการสงเสริมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพในสถานประกอบการ

ทฤษฎีของ Marcus ท่ีเก่ียวกับการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

การเคลื่อนไหวออกกําลังกาย (Physical Activity) เปนการเคลื่อนไหวของรางกาย
โดยใชกลามเนือ้มดัใหญ ๆ เชน  ทีบ่ริเวณแขน  ขา  หลัง  เปนตน  ทาํใหรางกายเผาผลาญพลงังาน
เพิ่มขึ้นจากภาวะปกติขณะพัก (Basal Level) การเคลื่อนไหวออกกําลังกาย มีผลทําใหรางกายเกิด
การเปลีย่นแปลงทางสรรีะวทิยาในทนัท ี เชน  หวัใจเตนเรว็  หายใจเรว็ขึน้  ความดนัโลหติสงูขึน้ ฯลฯ
และในระยะยาว ทําใหรางกายปรับตัว สงผลตอสุขภาพในดานบวก  ปจจุบันมีหลักฐานงานวิจัย
จาํนวนมากสนบัสนนุและยนืยนัถึงความสาํคญัและความจาํเปนของการเคลือ่นไหวออกกาํลังกาย
ที่มีผลตอสุขภาพ (สถาพร, 2548)
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ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต หรือความสมบูรณแข็งแรงของ
ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Fitness) เปนสวนที่คอนขางสําคัญที่สุดของ
ความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย  เพราะชวยลดความเสี่ยงของการเปนโรคหัวใจ  ซ่ึงเปนสาเหตุ
การตายอันดับหนึ่งของไทยติดตอกันมากวา 10 ป  สมาคมโรคหัวใจของอเมริกาและ
สมาคมศัลยแพทยทั่วไปของอเมริกาไดใหความเห็นวาการมีชีวิตอยูแบบสบายไมตองออกแรง
(Sedentary Living) เปนปจจัยเสี่ยงพื้นฐานตอการเปนโรคหัวใจ  และการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต
โดยการเคลื่อนไหวออกกําลังกายมากขึ้น จะทําใหมีสุขภาพดีลดความเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ
และความเสี่ยงตอการตายจากทุกสาเหตุ  ยังมีความสําคัญตอสมรรถภาพในการปฏิบัติงานอยางมี
ประสิทธิภาพในงานทุกชนิด  และกิจกรรมการเลนตาง ๆ

มีการศึกษาทางระบาดวิทยา และการทดลองเปนจํานวนมาก  แสดงใหเห็นวาผูที่มี
การเคลือ่นไหวทางรางกายกระฉบักระเฉง  มแีนวโนมทีจ่ะพฒันาใหตนเองมคีวามสมบรูณแขง็แรง
ของรางกายในระดับที่สูงอยูเสมอ  และแสดงใหเห็นถึงประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหว
ออกกําลังกาย (Physical Activity ไมใช Exercise Training) ที่มีผลปองกันความเสี่ยงตอการเกิด
โรคเร้ือรังตาง ๆ เชน  โรคหลอดเลอืดหวัใจ  ความดนัโลหติสงู  เบาหวานในผูใหญ  ภาวะกระดกูพรุน
มะเร็งลําไสใหญ  ความเครียด  และภาวะซึมเศรา  นอกจากนี้ยังพบวาระดับการเคลื่อนไหว
ออกกําลังกาย (Level of Physical Fitness) ในระดับที่ต่ํามีความสัมพันธกับอัตราการตายจาก
ทกุสาเหตทุีเ่พิม่ขึน้  เมือ่พจิารณาอตัราการตายจากโรคหลอดเลอืดหวัใจ  พบวา  ลดลงเมือ่มรีะดับ
การเคลือ่นไหวออกกาํลังกาย  และความสมบรูณแขง็แรงสงูขึน้  ระดบัความสมบรูณแขง็แรงยิง่สูง
ยิ่งเกิดประโยชนในการปองกันและลดความเสี่ยงตอการตาย (ยศพล, 2545)

Dann AL Marcus BH ซ่ึงทําการศึกษาแบบ Randomized clinical trial เปนระยะเวลา 2 ป
โดยแบงเปน 2 กลุม  คือ  กลุมที่มีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวันกับกลุมที่มาออกกําลังกาย
แบบ Structured Exercise Program ที่ศูนยออกกําลังกาย (Fitness Center) พบวารอยละ 78 ของ
กลุมที่มีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวัน สามารถเพิ่มกิจกรรมทางกายตามที่ Center of Disease
Control /American College of Sports Medicine (CDC/ASCM) แนะนําไดภายใน 6 เดือน  ซ่ึงไม
แตกตางกับกลุมที่ออกกําลังกายที่ศูนยออกกําลังกายที่พบวารอยละ 85 สามารถเพิ่มกิจกรรมทาง
กายไดภายใน 6 เดือน  และเมื่อติดตามผลการศึกษาไปจนครบ 2 ป  พบวาทั้ง 2 กลุมมีการเพิ่มขึ้น
ของสมรรถภาพของปอดและหัวใจ (Cardiorespiratory Fitness) อยางไมแตกตางกัน  รวมทั้ง
การเปลี่ยนแปลงของระดับความดันโลหิตที่ไมแตกตางกันทั้งสองกลุม
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จากการศึกษาวิจัยขางตนจะเห็นวาการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจําวันไมวาจะทํา
เปนชวง ๆ หรือคอย ๆ สะสมในแตละวันจะสามารถเพิ่มสมรรถภาพของปอดและหัวใจ และ
ความฟตของรางกายไมแตกตางกับการออกกําลังกายแบบมีแบบแผนโดยที่งานศึกษาวิจัย
สวนใหญมีลักษณะของการวิจัยที่ความเชื่อในระดับสูง คือเปน Randomized clinical trial
ซ่ึงผลการวิจัยเหลานี้สนับสนุนคําแนะนําขององคกรสุขภาพหลายองคกรที่แนะนําเรื่องของ
การมีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity) ดังที่กลาวไวขางตน

จากการศึกษาทบทวนงานวิจัยตาง ๆ ผูเชี่ยวชาญสรุปวาพลังงานและเวลาที่ใชไป
ในการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย มีความสัมพันธกับอุบัติการณและอัตราการตายของโรคหัวใจ
และหลอดเลือดที่ลดลง  พลังงานและเวลาทั้งหมด (Total Amount of  Physical Activity)
มีความสําคัญมากกวาประเภท (Mode) ความแรง (Intensity) หรือระยะเวลา (Duration)
ประโยชนตอสุขภาพจะเกิดขึ้นในชวงของการใชพลังงานระหวาง 700-2000 แคลอรี  ขั้นต่ํา
ที่เหมาะสมประมาณ 1000 แคลอรีตอสัปดาห  หรือ 150 แคลอรีตอวัน  ความสัมพันธดังกลาว        
มีลักษณะของ Dose-Response Relationship เมื่อเคลื่อนไหวออกกําลังกายเพิ่มขึ้นก็ไดรับ
ประโยชนเพิ่มขึ้น  ประโยชนมากหรือนอยขึ้นอยูกับระดับการเคลื่อนไหวเริ่มแรก           
(Initial Activity Level) ของคนนั้น  การเคลื่อนไหวออกกําลังกายดวยแรงระดับปานกลาง
(Moderate Physical Activity) อยางสม่ําเสมอ  พอเพียงที่จะเกิดประโยชนตอสุขภาพที่สําคัญ
(Substanial Health Benefite) และความสมบูรณแข็งแรง หรือการเคลื่อนไหวออกกําลังกายเปน
ชวง ๆ ประมาณ 8-10 นาที  สะสมอยางนอย 30 นาทีเกือบทุกวัน  พอเพียงที่จะเกิดประ โยชนตอ
สุขภาพที่สําคัญ และมีผลตอความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย  สรุปคําแนะนําออกกําลังกายคือ
“ทุกคนควรเคลื่อนไหวออกกําลังกายทุกวันหรือเกือบทุกวันสะสมใหไดอยางนอย 30 นาทีตอวัน
ดวยความแรงระดับปานกลาง”

จากคาํแนะนาํดงักลาวทาํใหมกีารปรบักระบวนทศันเร่ืองการออกกาํลังกาย  เพิม่ความอดทน
ของหวัใจและปอดไดเปลีย่นแปลงไปคอนขางมากจากเดมิทีมุ่งเนนการออกกาํลังกายทีเ่ปนแบบแผน
เพื่อฝกฝนเหมือนนักกีฬานั้นไดเปดกวางครอบคลุมถึงการออกแรงและการออกกําลังกายที่ไม
เปนแบบแผนดวยนัน่หมายความวาการออกแรง/ออกกาํลังกาย  ดวยความแรงระดบัปานกลางขึน้ไป
มีการใชแรงกายในงานอาชีพ  งานบาน  หรือทํากิจกรรมนันทนาการในยามวางตอเนื่องกัน
อยางนอย 30 นาที จะสามารถพัฒนาและคงสมรรถภาพทางกายไวได หรืออยางนอยที่สุด
มีการใชแรงกายครั้งละ 10 นาที สะสมจนครบ 30 นาทีตอวัน  ก็สามารถคงสภาพรางกายไดดีกวา
ไมมีการใชแรงกายเลยในแตละวัน
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โดยสรุปการออกแรงและการออกกําลังกายเปนการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย
ที่เกิดจากการทํางานเพื่อยืดตัว  หดตัว  ของกลามเนื้อและทํางานใหมีการใชพลังงานเพิ่มขึ้นจาก
ภาวะปกต ิ(Basal Level) ครอบคลมุทัง้การออกแรงในงานอาชพี  งานบาน  และการออกกาํลังกาย
ในเวลาวางดวย  และจากองคความรูใหมดังกลาวมีผลใหปญหาอุปสรรคอันเนื่องมาจากการไมมี
เวลา  สถานที่  อุปกรณหรือแมกระทั่งเทคนิคการออกกําลังกายลดลงไปคอนขางมาก  นั่นคือ
สามารถออกกําลังกายอยางเหมาะสมกับงานอาชีพ  วถีิชีวิต  หรือความชอบ/ถนัด  ที่อาจจะ
ไมตองใชเทคนิคขั้นสูงก็ได ดังแผนภาพ

ภาพที่ 2  แสดงการจัดแบงกลุมการเคลื่อนไหวออกกําลังกาย

การออกกําลังกายในเวลาวาง
(Leisure Time)

การออกแรงในงานอาชีพ
(Occupation Activity)

การออกแรง/ออกกําลังกาย
(Physical  Activity)

การออกแรงในงานบาน
(Household  Activity)

การแขงกีฬา
(Competitive Sports)

การออกกําลังกายในชวงนันทนาการ
(Recreational  Activity)

การออกกําลังกาย
(Exercise  Activity)
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ปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการเคล่ือนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ปจจัยที่สงผลตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย มี 2 ประเภท
คือ

1.  ปจจัยภายในตัวบุคคล

พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย  จัดเปนพฤติกรรมสุขภาพ
ที่พึงประสงค  ในปจจุบันไดมีการคนควาวิจัยเกี่ยวกับสาเหตุของการเกิดพฤติกรรม  โดยมุงเนน
สาเหตุทางจิตใจซึ่งจัดเปนปจจัยภายในตัวบุคคลเปนสําคัญ  ควบคูไปกับปจจัยภายนอกตัวบุคคล
(เรณุมาศ, 2548)

งานวิจัยหลายช้ินไดช้ีใหเห็นถึงปจจัยเชิงสาเหตุของการเกิดพฤติกรรมสุขภาพ
ซ่ึงพฤติกรรมที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย  จัดเปนพฤติกรรมสุขภาพ
ลักษณะหนึ่ง  ไดแก

(1)  ความเฉลียวฉลาดทางสติปญญา หรือการรูและเขาใจอยางแทจริงเกี่ยวกับ
เร่ืองราวของสุขภาพในที่นี้คือความรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ

(2)  ทัศนคติที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ

(3)  ความเชื่อในศักยภาพการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

(1)  ความเฉลียวฉลาดทางสติปญญา  หรือการรูและเขาใจอยางแทจริงเกี่ยวกับ
เร่ืองราวทางสุขภาพเปนปจจัยสําคัญประการหนึ่งของการเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองหรือ
ไมถูกตองในที่นี้หมายถึงการรูและเขาใจอยางถูกตองเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกาย  ดังไดกลาวรายละเอียดแลวขางตนไดมีการศึกษาเชิงสํารวจพบวา  บุคลากร
ในสถานประกอบการ 5 บริบท ในประเทศไทยไดแก ครูผูสอนในสถานศึกษาที่จัดการศึกษา
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ขั้นพื้นฐาน คนงานในโรงงานอุตสาหกรรมภาคการผลิตพนักงานบริการในโรงแรม  แพทยและ
พยาบาลในโรงพยาบาลของรัฐและทหาร  โดยสํารวจในแตละบริบทจํานวนบริบทละ 100  คน
พบวาบคุลากรในสถานประกอบการทัง้  5  บริบทดงักลาว  สวนใหญมคีวามรูเกีย่วกบัการเคลือ่นไหว
รางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดับคอนขางต่ํา (รอยละ 51 ถึง 75)  ซ่ึงทําให
คาดไดวาจะทําใหเกิดพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
นอยลงดวย

ในการใหความรูเพื่อใหเกิดความเฉลียวฉลาดทางการรูคิด  ซ่ึงจะนําไปสูพฤติกรรม
ทีพ่งึประสงคนัน้จะตองเปนความรูทีถู่กตองและเพยีงพอ (Functional Knowledge) (Popham, 1993)
นั่นคือ ความรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้นมีประโยชน
อยางไร  มวีธีิการทีส่ามารถปฏบิตัไิดดวยตนเองไดอยางไรบาง  รวมท้ังมปีญหาอปุสรรคอะไรบาง
ที่ทําใหไมสามารถกระทําพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
และจะปองกันหรือแกไขปญหาและอุปสรรคเหลานั้นไดอยางไร  ส่ิงเหลานี้เปนความรูที่สามารถ
อธิบายไดในลักษณะของขอความรูที่จําเปนที่จะชวยใหสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีคุณภาพ
และความรูในลักษณะดังกลาวนี้จะแตกตางจากความรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายโดยทั่วไป

จงึกลาวไดวาความเฉลยีวฉลาดทางการรูคดิจะตองเริม่จากความรูทีจ่าํเปนและเพยีงพอ
(Function Knowledge) เปนปจจัยสําคัญประการแรกที่นําไปสูการมีพฤติกรรมที่พึงประสงค
อยางไรกต็ามความเฉลยีวฉลาดทางการรูคดิแตเพยีงอยางเดยีวไมเพยีงพอสาํหรับการเกดิพฤตกิรรม
ที่พึงประสงค  (ในที่นี้คือการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยางถูกตอง
เหมาะสม)  จําเปนตองมีปจจัยทางดานคุณลักษณะทางจิตประกอบอื่น ๆ ประกอบดวย  ซ่ึงจะได
กลาวในรายละเอียดตอไป

(2) ทัศนคติตอการเคล่ือนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ทศันคตหิรือเจตคตเิปนลักษณะทางจติใจของบคุคลทีน่กัวชิาการเชือ่วามคีวามเกีย่วของ
กับพฤติกรรมของบุคคลนั้น  มากกวาจิตลักษณะประเภทอื่น ๆ (ดวงเดือน, 2538)
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ทัศนคติมีความหมายทางสาขาสังคมจิตวิทยาในลักษณะที่เปนองคประกอบ
3 ประการคือ  ความหมายทางการรูเชิงประเมินคา  ความหมายทางความรูสึก  และความหมายเชิง
พฤติกรรม  ซ่ึงอาจเรียกวาองคประกอบทั้งสามของทัศนคติของบุคคลตอส่ิงใดสิ่งหนึ่ง  ซ่ึงแตละ
องคประกอบมีความหมายดังตอไปนี้ (ดวงเดือน, 2538)

องคประกอบดานการรูเชงิประเมนิคา  เปนองคประกอบแรกของทศันคตใินความหมาย
ของการรูคดิ  ความเชือ่  ตลอดจนขอสนเทศทัว่ไปเกีย่วกบัวตัถุทางทศันคตนิัน้ และองคประกอบนี้
จะตองมีลักษณะที่มีทิศทางประกอบดวย  คือ  ทางดานดีหรือเลว  ประโยชนหรือโทษจึงไมใช
ขอเท็จจริง (Fact) ตามปกติเทานั้น  ดังนั้นเนื้อหาที่สําคัญที่สุดในองคประกอบนี้คือ  ความเชื่อ
เชิงประเมินคาวาสิ่งนั้นดีหรือเลว  มีประโยชนหรือมีโทษอยางไร

องคประกอบทางความรูสกึ  ทศันคตมิลัีกษณะทีสํ่าคญัคอื  อารมณของบคุคลเกีย่วกับ
วัตถุทางทัศนคตินั้น  และความรูสึกของบุคคลจะตองมีลักษณะที่เปนทิศทางดวย  ซ่ึงหมายถึง
ความชอบ  ความไมชอบสิ่งหนึ่ง  หรือความพอใจไมพอใจสิ่งหนึ่ง  และองคประกอบนี้จะตอง
สอดคลองกับทิศทางขององคประกอบแรกดวย  กลาวคือ  ถาบุคคลเชื่อวาสิ่งใดดีมีประโยชน
บุคคลก็จะชอบและพอใจสิ่งนั้น  และในทางตรงขามถาบุคคลเชื่อวาสิ่งนั้นเลวหรือมีโทษ
บุคคลก็จะไมชอบหรือไมพอใจสิ่งนั้น  องคประกอบนี้เปนองคประกอบที่สําคัญที่สุดของ
ทัศนคติ

องคประกอบทางความมุงกระทํา  เปนลักษณะทางจิตที่แตเดิม  คือความโนมนาว
ที่จะกระทําตอมาใชคําวามุงกระทํา

การพจิารณาและวดัทศันคต ิ จงึตองวดัครบทกุองคประกอบดวย  และจากความหมาย
ของทศันคตดิงักลาวขางตน  จงึกลาวไดวาถามทีศันคตทิีด่มีาก  กจ็ะทาํใหเกดิพฤตกิรรมทีต่องการเพิ่ม
มากขึ้นดวย  ดังนั้นในการเสริมสรางพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ  จึงตองสรางทัศนคติที่ดีตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ใหเกิดขึ้นตอจากการเสริมสรางความรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพที่ถูกตองเหมาะสมและเพียงพอแลว
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(3) ความเชื่อในศักยภาพของตนเองในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ

แนวคดิในเรือ่งความเชือ่ในศกัยภาพของตนเอง (Self – Efficacy) หรือความสามารถ
ในการคาดการณ (Efficacy Expectation) ในลักษณะของความชัดเจนของการคาดคะเนผลลัพธ
ซ่ึงหมายถึงการคาดคะเนของบุคคลที่จะมีพฤติกรรมที่จะนําไปสูผลลัพธที่ชัดเจนแนนอน  และ
ไดใหความหมายของความเชื่อในศักยภาพของตนเองไววาเปนการตัดสินใจ  ซ่ึงบุคคลสามารถ
กระทําพฤติกรรมที่ตองการไดอยางประสบความสําเร็จอยางนาพึงพอใจ  เพื่อทําใหเกิดผลลัพธ
ที่ตองการ  ตัวอยางที่เห็นไดชัดเจน  ไดแก  เหตุผลทางพฤตกิรรมสําหรับคนที่ตองการเลิกบุหร่ี
คอื เขาตองมคีวามเชือ่วาการเลกิบหุร่ีจะกอใหเกดิผลดตีอสุขภาพของเขา  ซ่ึงกค็อืผลลัพธทีค่าดวา
จะเกิดขึ้นและเขายังตองเชื่อวาเขาสามารถที่จะเลิกสูบบุหร่ีไดดวยตัวของเขาเอง  คือ  มีความเชื่อ
ในศกัยภาพของตนเองวาสามารถกระทาํได  ในลกัษณะดงักลาวนีค้วามเชือ่ในศกัยภาพของตนเอง
จงึเปนปจจยัทีช่วยในการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม  และการดาํรงไวซ่ึงการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมนั้น

ไดมกีารศกึษาเกีย่วกบัความสมัพนัธระหวางการรบัรูศกัยภาพของตนเองกบัพฤตกิรรม
พบวา  การรบัรูศกัยภาพของตนเองมผีลตอพฤตกิรรม  แบบแผนความคดิและปฏกิริิยาทางอารมณ
เพราะการรับรูศักยภาพของบุคคลจะมีผลตอการเลือกกิจกรรมและสิ่งแวดลอมของบุคคล  บคุคล
ที่จะมีความรูตอศักยภาพของตนเองต่ํา  จะพยายามหลีกเลี่ยงการเผชิญสถานการณที่ชักจูงไปสู
พฤติกรรมที่ไมตองการ  ในขณะที่บุคคลที่รับรูวาตนเองมีศักยภาพสูงก็จะไมทําเชนนั้น

การรบัรูศกัยภาพของตนเองยงัมอิีทธพิลตอการทีบ่คุคลจะใชความพยายามมากแคไหน
ในการทํางาน  และเปนเวลายาวนานเทาไรที่เขาจะอดทนทํางานอยูได  โดยเฉพาะอยางยิ่ง
ในการเผชญิกบัภาวะยากลาํบาก  ความเขมแขง็ของความตระหนกัในศกัยภาพของตนเองยิง่มมีาก
ความพยายามที่จะไปสูความสําเร็จก็จะมากตามไปดวย  เมื่อบุคคลเผชิญอุปสรรค  บุคคลที่มี
ความเชื่อในศักยภาพตนเองสูง  จะมีความพยายามสูง  และสามารถอดทนทํางานอยูไดเปนเวลา
นาน ๆ ในขณะที่บุคคลที่มีความไมแนใจในตนเอง  จะหมดความพยายามไดงาย ๆ  การรับรูถึง
ศักยภาพของตนเองยังชวยใหบุคคลหลีกเลี่ยงการใชเวลาและพลังงานมากเกินไป  โดยเฉพาะ
ในการเสริมสรางพฤติกรรมทางสุขภาพ  บุคคลที่มีศักยภาพในตนเองสูงจะสามารถกําหนดชวง
เวลาและจัดกิจกรรมที่จะรักษาสุขภาพไดดวยตนเอง
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การพัฒนาการรับรูศักยภาพของตนเอง มี 4 วิธี  คือ (สมโภชน, 2539)

1)  ประสบการณท่ีประสบความสาํเรจ็ (Mastery Experience) เปนวธีิทีม่ปีระสิทธภิาพ
มากที่สุดในการพัฒนาการรับรูศักยภาพของตนเอง  เนื่องจากเปนประสบการณโดยตรง
ความสําเร็จทําใหเพิ่มศักยภาพของตนเอง  ดังนั้นการจะพัฒนาการรับรูศักยภาพของตนเอง
จําเปนที่จะตองฝกใหบุคคลมีทักษะเพียงพอที่จะประสบความสําเร็จพรอมกับทําใหบุคคลรับรู
ตนเองมีศักยภาพจะไมยอมแพอะไรไดงาย ๆ  แตจะพยายามทํางานเพื่อใหบรรลุเปาหมายที่
ตองการ

2)  การใชตวัแบบ (Modeling) การทีบ่คุคลไดดตูวัแบบเปนตวัอยางทีป่ระสบความสําเร็จ
ทําใหรูสึกวาตนเองก็สามารถประสบความสําเร็จได  ถาพยายามอยางจริงจังไมยอทอ

3)  การใชคําพูดชักจูงใจ (Verbal Persuasion)  เปนการใชวาจาบอกวาบุคคลนั้น
มีความสามารถที่จะประสบความสําเร็จได  ซ่ึงจะใหไดผลตองใชรวมกับการทําใหบุคคล
มีประสบการณของความสําเร็จ

4)  การกระตุนทางอารมณ  (Emotional Arousal)  ถาบคุคลไมถูกกระตุนทางอารมณ
ในทางลบ  เชน  อยูในสภาพถูกขมขู  หรือตกอยูในความหวาดกลัวหรือวิตกกังวล  จะทําใหเกิด
การรับรูศักยภาพของตนเองดีขึ้น  จึงตองปองกันหรือหลีกเลี่ยงการกระตุนอารมณในทางลบ

จึงเห็นไดวาความเชื่อในศกัยภาพตนเองของบุคคล  จัดวาเปนปจจัยภายในตัวบุคคล
ทีม่อิีทธพิลสูงมากตอการเกดิพฤตกิรรม  เพราะการทีบ่คุคลรบัรูวาเขาสามารถจะกระทาํพฤตกิรรม
ไดสําเร็จ  จะเพิ่มความตองการหรือความพยายามที่จะกระทําพฤติกรรมนั้นมากขึ้น  ตัวอยางเชน
บุคคลที่มีความเชื่อมั่นวาตนสามารถเลิกสูบบุหร่ีได  เขาก็จะสามารถเลิกสูบบุหร่ีไดจริง ๆ
ในดานพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย  ถาบุคคลเชื่อมั่นวาเขาสามารถ
ที่จะออกกําลังกายไดอยางสม่ําเสมอและเอาชนะอุปสรรคตาง ๆ ที่ขัดขวางการออกกําลังกายของ
เขาได  เขาก็จะออกกําลังกายเปนกิจนิสัยได  ดังนั้นการจะสงเสริมใหคนมีการเคลื่อนไหวรางกาย
และการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจะตองพัฒนาการรับรูและเสริมสรางความเชื่อในศักยภาพของ
ตนเองกอนตามวิธีการดังกลาวขางตน
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2.  ปจจัยภายนอกตัวบุคคล

ปจจัยภายนอกตัวบุคคลที่สงผลตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่สําคัญ  คือ นโยบายดานการสงเสริมการเคลื่อนไหวรางกาย
และการออกกําลังกายของสถานประกอบการ

นโยบายดานการสงเสริมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ของสถานประกอบการ

นโยบาย  หมายถึง  ส่ิงที่สถานประกอบการไดกําหนดไวเปนแนวทางในการบริหาร
จดัการเพือ่ใหบรรลุเปาหมายของสถานประกอบการ  ซ่ึงในการกาํหนดนโยบายของสถานประกอบการ
โดยทัว่ไป  จะกาํหนดแยกเปนสวน ๆ  เพือ่ใหงายตอการนาํนโยบายสูการปฏบิตั ิ และการประเมินผล
การปฏบิตัวิาบรรลเุปาหมายตามทีน่โยบายไดกาํหนดไวหรือไม   อยางไร  เพือ่นาํไปปรบันโยบาย
ใหทันสมัย และเอื้อตอการปฏิบัติเพื่อบรรลุเปาหมายของสถานประกอบการใหมากที่สุด

การทีน่โยบายไดถูกกาํหนดไวเพือ่เปนแนวทางในการบรหิารจดัการใหปฏิบตัไิดอยาง
สะดวกที่สุด  ในลักษณะดังกลาวนี้  การกําหนดนโยบายของสถานประกอบการจึงตองสอดคลอง
กับนโยบายของรัฐและหนวยงานที่รับผิดชอบ  กํากับดูแลการดําเนินงานในดานนั้น ๆ  ดังนั้น
ในการที่สถานประกอบการจะกําหนดนโยบายดานการสงเสริมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับบุคลากร  จึงตองกําหนดใหสอดคลองกับนโยบายของรัฐ
ในดานการสงเสรมิการออกกาํลังกาย  และสอดคลองกบันโยบายดานการสงเสรมิการออกกาํลังกาย
ของกระทรวงสาธารณสขุ  ซ่ึงเปนหนวยงานทีรั่บผิดชอบ กาํกบัดแูลการดาํเนนิงานในดานสขุภาพ
ใหกับประชาชนทั้งประเทศดวย

นโยบายของรฐัและนโยบายของกระทรวงสาธารณสขุในการสงเสรมิการออกกําลงักาย
เพื่อสุขภาพ

ในปจจุบันเปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวาการออกกําลังกายกอใหเกิดผลดีอยางมาก
ในหลาย ๆ ดาน  ทัง้ทางดานสขุภาพ ดานเศรษฐกจิและสงัคม  ในลกัษณะดงักลาวนีจ้งึมกีารตืน่ตัว
อยางมากในเรื่องการออกกําลังกายจนทําใหรัฐบาลไดกําหนดนโยบายพื้นฐานแหงรัฐ
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ในการพฒันาคณุภาพของประชาชนไววา “ใหประชาชนมกีารออกกาํลังกายหรอืเลนกฬีาเพิม่ขึ้น”
โดยไดกําหนด “นโยบายเรงดวนในการสรางหลักประกันสุขภาพถวนหนา  เพื่อลดรายจายของ
ประเทศและประชากรในการดูแลสุขภาพ  และเพื่อเปนการสรางโอกาสในการเขาถึงบริการ
สาธารณสุขที่ไดมาตรฐานอยางทั่วถึงและเทาเทียมกัน” (สํานักงานคณะกรรมการพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, 2544) ซ่ึงนโยบายดังกลาวนี้ครอบคลุมถึงการเรงรัดสงเสริม
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายไวดวย โดยถือวาการออกกําลังกายถือเปนปจจัย
พื้นฐานในการสรางสุขภาพ  (กระทรวงสาธารณสุข, 2546)

จากแนวนโยบายแหงรัฐดังกลาวขางตน กระทรวงสาธารณสุขในฐานะองคกรระดับ
ประเทศที่มีหนาที่รับผิดชอบตอสุขภาพของประชาชนของประเทศ  จึงไดกําหนดแผนพัฒนา
สุขภาพแหงชาต ิในชวงแผนพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแหงชาตฉิบบัที ่9 โดยไดกาํหนดวสัิยทัศน
ไวอยางชัดเจนวา “คนในสังคมไทยทุกคนมีหลักประกนัที่จะดํารงชีวิตอยางมีสุขภาวะ และเขาถึง
บริการสุขภาพที่มีคุณภาพอยางเสมอภาค  รวมทั้งอยูในครอบครัว  ชุมชน  และสังคมที่มี
ความเพียงพอทางสุขภาพ  มีศักยภาพ  มีการเรียนรูและมีสวนรวมในการจัดการสุขภาพ
โดยสามารถใชประโยชนทั้งจากภูมิปญญาสากลกลและภูมิปญญาไทย” (กระทรวงสาธารณสุข,
2544) พรอมทั้งไดกําหนดเปาหมายการพัฒนาในดานการเสริมสรางสุขภาพและการปองกันโรค
ไวประเดน็หนึง่วา “(3) มกีารจดัทาํเปาหมายและระบบตดิตาม  เฝาระวงั การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม
สุขภาพที่เปนปญหา  และปจจัยหลักของสุขภาพที่สําคัญอยางชัดเจน  ครอบคลุมพฤติกรรม
การออกกําลังกาย  การสูบบุหร่ี  การดื่มสุรา  การเสพยาเสพติด  พฤติกรรมทางเพศ  ความเครียด
และภาวะสขุภาพจติ  การบรโิภคอาหารผลติภณัฑและเทคโนโลยสุีขภาพ  และการดแูลสิง่แวดลอม”
(กระทรวงสาธารณสุข, 2544)

สถานประกอบการภาคเอกชน  ทีไ่ดกาํหนดนโยบายสงเสรมิการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพ
ไวอยางชัดเจน  ไดแก  บริษัท ปูนซีเมนตไทย จํากัด  โดยไดกําหนดใหจัดสิ่งอํานวยความสะดวก
สําหรับการออกกําลังกาย  ไดแก  สถานที่ออกกําลังกายและเลนกีฬาสําหรับพนักงานของบริษัท
ไวอยางเพียงพอ  และจัดใหมีชวงเวลาสําหรับการออกกําลังกายในชวงกอนทํางานในตอนเชา
และหลังเลิกงานในตอนเย็นอีกดวย
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อยางไรก็ตาม  แมวาในสถานประกอบการจะไดกําหนดนโยบายดานการสงเสริม
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไวอยางชัดเจน ดังไดนํามายกตัวอยาง
ไวขางตน  แตส่ิงที่สําคัญ  คือ  การนํานโยบายมาสูการปฏิบัติอยางเปนรูปธรรม  ก็คือการเผยแพร
นโยบายใหบุคลากรในสถานประกอบการไดรับทราบ  และยึดถือเปนแนวปฏิบัติ  แตพบวายังมี
การดาํเนนิการในเรือ่งนีไ้มมากนกั  จากการสาํรวจการรบัรูนโยบายดานการสงเสรมิการเคลือ่นไหว
รางกายและการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพของพนกังานบรกิารของโรงแรมแหงหนึง่ จาํนวน 100 คน
พบวามเีพยีงรอยละ 12.90 เทานัน้ทีรั่บทราบวามกีารกาํหนดนโยบายดานการสงเสรมิการเคลือ่นไหว
รางกาย / ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไวในสถานประกอบการ

จงึเหน็ไดวา  นโยบายของสถานประกอบการ จดัเปนปจจยัภายนอกทีสํ่าคญั ทีส่งผลตอ
การเคลือ่นไหวรางกาย/ออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพของพนกังานหรอืบคุลากรในสถานประกอบการ
นั้น ๆ   ดังนั้นในการที่จะสงเสริมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพใหกบั
พนกังานหรอืบคุลากรในสถานประกอบการอยางเหมาะสมและเพยีงพอทีจ่ะสงผลดตีอสุขภาพนั้น
จําเปนตองมีการ

ดําเนินการดานนโยบายใหชัดเจน เพื่อเปนแนวทางสําหรับการบริหารจัดการใหเกิด
การปฏิบัติ  พรอมทั้งตองมีการเผยแพรนโยบายใหพนักงาน หรือบุคลากรไดรับทราบ  และยึดถือ
เปนแนวปฏิบัติไดอยางชัดเจนดวย

จากแนวคิด  ทฤษฏี  และงานวิจัยที่เกี่ยวของที่ศึกษานั้น  สรุปไดวาพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้น  ขึ้นอยูกับปจจัยภายในและปจจัยภายนอก
ตนเอง  จงึทาํใหผูวจิยัมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษา  ปจจยัทีม่คีวามสมัพนัธกบัพฤตกิรรมการเคลือ่นไหว
รางกายและการออกกาํลังกายของบคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม)
โดยใชแนวคิด และทฤษฎีตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวของมากําหนดกรอบแนวคิดในการวิจัยคร้ังนี้



54

กรอบแนวคิดในการวิจัย

                            ตัวแปรอิสระ                                 ตัวแปรตาม

         ตัวแปรอธิบาย

ภาพที่ 3  กรอ

1. ความร
รางกา
เพื่อสุข

2. ทัศนค
และก

3. ความเ
ในการ
การออ

ป
4. การได

ในการ
ประก

ปจจัยทางชีวสังคม
1. เพศ
ปจจัยภายในตัวบุคคล
ูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว
ยและการออกกําลังกาย
ภาพ
ติที่ตอการเคลื่อนไหวรางกาย
ารออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ชื่อในศักยภาพของตนเอง
เคลื่อนไหวรางกายและ
กกําลังกายเพื่อสุขภาพ

จจัยภายนอกตัวบุคคล
รับสิ่งอํานวยความสะดวก
ออกกําลังกายจากสถาน
อบการ
บแนวคิดของการวิจัยแสดงความสัมพันธขอ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย
และการออกกําลังกายของบุคลากร
ในสถานประกอบการภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม)
งตัวแปร

2. อายุ
3. สถานภาพสมรส
4. รายได
5. ระดับการศึกษา
6. ประสบการณในการทํางาน
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สมมติฐานการวิจัย

จากการศึกษาและประมวลเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของ ผูวิจัยไดตั้งสมมติฐานการวิจัยไว
ดังนี้

สมมติฐานที่ 1    

ปจจยัภายในตวับคุคล ไดแก  ความรูเกีย่วกบัการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกาย
เพื่อสุขภาพ  ทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ความเชื่อ
ในศักยภาพตนเองในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีความสัมพันธ
ทางบวกกบัพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายของบคุลากรในสถานประกอบการ
ภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

สมมติฐานที่ 2

ปจจัยภายนอกตัวบุคคล  คือ  การไดรับสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย
จากสถานประกอบการมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย
และการออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

สมมติฐานที่ 3

ปจจัยทางชีวสังคมหรือปจจัยสวนบุคคลมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกาํลังกายของบคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม)
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อุปกรณและวิธีการ

รูปแบบการวิจัย

การวิจัยคร้ังนี้ใชรูปแบบการวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive Research) ประเภทการศึกษา
ความสัมพันธ (Correlational Study)

ประชากรและกลุมตัวอยาง

ประชากรที่ใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้  คือ  บุคลากรทุกตําแหนงที่ปฏิบัติงานในโรงงาน
ไทยมาสเตอรเฟรม  จํากัด จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 302  คน ซ่ึงโรงงานอุตสาหกรรมไดมาโดย
เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  เปนแบบสอบถาม (Questionnaires)  ซ่ึงประกอบดวย
แบบวดัตวัแปรตาง ๆ  ทีผู่วจิยัสรางขึน้เองตามกรอบแนวคดิและวตัถุประสงคการวจิยั  แบงออกเปน
6 สวน ประกอบดวย

สวนท่ี 1  แบบสอบถามขอมูลทางชีวสังคม  ไดแก  เพศ  อายุ  สถานภาพสมรส  รายได
ระดบัการศกึษา  ประสบการณในการทาํงาน  ลักษณะแบบสอบถามเปนแบบเลอืกตอบ (Check List)
และเติมขอความ (Open Ended)  จํานวน 6 ขอ

สวนท่ี 2   แบบสอบถามความรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
มีลักษณะเปนขอคําถามแบบปลายปด  ใหเลือกตอบจาก 3 ตัวเลือก  ใหผูตอบเลือกตอบ  คือ  ใช
ไมใช  ไมทราบ  โดยเลือกเพียงคําตอบเดียว  จํานวน 25 ขอ  โดยมีคาคะแนนรวมอยูระหวาง
0-25 คะแนน
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เกณฑการใหคะแนน

ตอบถูก ได  1 คะแนน
ตอบผิด ได  0 คะแนน
ตอบไมทราบ ได  0 คะแนน

สวนท่ี 3  แบบสอบถามทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายมี
ลักษณะเปนขอคําถามแบบมาตรประเมินรวมคา (Summated Rating Scale) ประกอบดวย
ประโยคบอกเลา  มีทั้งทางดานลบและทางดานบวก จํานวน 20 ขอ  มีมาตรวัด 4 ระดับ  เพื่อให
ไดขอมูลที่แสดงทั้งปริมาณและทิศทาง  คือ  เห็นดวยอยางยิ่ง เห็นดวย  ไมเห็นดวย  และไมเห็น
ดวยอยางยิ่ง  ใหเลือกตอบเพียงคําตอบเดียว  โดยมีคาคะแนนรวมอยูระหวาง  20 - 80 คะแนน

เกณฑการใหคะแนน
 ขอความที่เปนบวก       ขอความที่เปนลบ
(Positive Statement)    (Negative Statement)

เห็นดวยอยางยิ่ง      มีคาคะแนน 4 1
เห็นดวย      มีคาคะแนน 3 2
ไมเห็นดวย      มีคาคะแนน 2 3
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  มีคาคะแนน 1 4

สวนท่ี 4  แบบสอบถามความเชื่อในศักยภาพตนเองในการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีลักษณะเปนขอคําถามแบบมาตรประเมินรวมคา (Summated
Rating Scale) ประกอบดวยประโยคบอกเลา จํานวน 14 ขอ มีมาตรวัด  4 ระดับ  คือ  เชื่อมั่นที่สุด
เชื่อมั่น  ไมเชื่อมั่น  ไมเชื่อมั่นที่สุด  โดยมีคาคะแนนรวมอยูระหวาง 22-88 คะแนน
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เกณฑการใหคะแนน
ขอความที่เปนบวก ขอความที่เปนลบ
(Positive Statement)      (Negative Statement)

เชื่อมั่นที่สุด    มีคาคะแนน 4 1
เชื่อมั่น  มีคาคะแนน 3 2
ไมเชื่อมั่น  มีคาคะแนน 2 3
ไมเชื่อมั่นที่สุด  มีคาคะแนน 1 4

สวนท่ี 5  แบบสอบถามการไดรับสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายจาก
สถานประกอบการมีลักษณะเปนขอคําถามแบบมาตรประเมินรวมคา (Summated Rating Scale)
ประกอบดวยประโยคบอกเลา จํานวน 10 ขอ  มีมาตราวัด 4 ระดับ  คือ  ไดรับมาก  ไดรับ
ไดรับนอยที่สุด ไมไดรับเลย  โดยมีคาคะแนนรวมอยูระหวาง 20-80 คะแนน

เกณฑการใหคะแนน
 ขอความที่เปนบวก ขอความที่เปนลบ
(Positive Statement)      (Negative Statement)

ไดรับมาก       มีคาคะแนน 4 1
ไดรับคอนขางมาก    มีคาคะแนน 3 2
ไดรับคอนขางนอย   มีคาคะแนน 2 3
ไดรับนอย       มีคาคะแนน 1 4

สวนท่ี 6  แบบสอบถามพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
มีลักษณะเปนขอคําถามโดยใชขอคําถามตามแนวทางของ  International Physical Activity
Questionnaires (IPAQ) โดยจัดกลุมพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายเปน 3 ระดับ
คือ   1.) ไมคอยเคลื่อนไหว (Inactive) 2.) เคลื่อนไหวไมพอเพียง (Insufficiently Active)  และ
3.) เคลื่อนไหวพอเพียง (Sufficiently Active)
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การสรางเครื่องมือในการวิจัย

1. ศึกษาขอมูลจาก  เอกสาร  ตําราทางวิชาการ  ทฤษฎีงานวิจัยที่เกี่ยวของกับปจจัย
ที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากร
ในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม ) กรณศีกึษา : โรงงานไทยมาสเตอรเฟรม
จํากัด  จังหวัดฉะเชิงเทรา  และปรึกษากับคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธเพื่อขอคําแนะนํา

2. นําองคความรูที่ไดจากการศึกษาและคําแนะนํามายกรางพิมพเขียวของแบบวัดแตละ
แบบวัดโดยกําหนดขอบเขต  โครงสรางเนื้อหาใหมีความครอบคลุมแนวคิดและวัตถุประสงค
การวิจัย  สรางขอคําถามและกําหนดเกณฑในการใหคะแนนในแตละขอ

3. ยกรางแบบสอบถามจากพมิพเขยีวทีไ่ดรับการตรวจสอบและแกไขจากคณะกรรมการ
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  มาตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ  หาความตรง (Validity)  ความเชื่อมั่น
(Reliability) คาอํานาจจําแนก (Discrimination Power) โดยมีรายละเอียดการตรวจสอบคุณภาพ
ของเครื่องมือ ดังนี้

      3.1 การตรวจสอบความตรง (Validity) นาํแบบสอบถามและแบบวดัทีผู่วจิยัสรางขึ้น
เสนอตอคณะกรรมการทีป่รึกษาวทิยานพินธและผูเชีย่วชาญ  จาํนวน 3 ทาน  ตรวจสอบความตรง
ของเนื้อหา (Content Validity) ตรงตามวัตถุประสงคที่ตองการวัด ความถูกตองและชัดเจนของ
การใชภาษาใหเหมาะสมกบักลุมตวัอยาง  แลวนาํมาปรบัปรงุแกไข เพือ่ใหแบบวดัมคีวามสมบูรณ

      3.2 การตรวจสอบความเชื่อมั่น (Reliability) นําแบบวัดที่ตรวจสอบความตรง
ตามเนื้อหาและปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง จํานวน 100 คน  ตรวจสอบ
ความเชื่อมั่นในแบบวัดประเมินรวมคา  ดวยวธีิหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha Coefficient)
วิธีของ Cronbach โดยการหาคาความเชื่อมั่นทั้งสวนรวมและสวนยอย  ผลการวิเคราะห
คาความเชื่อมั่น มีดังนี้
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แบบวัด                          คาความเชื่อมั่น

ความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ           .89
ทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ           .91
ความเชื่อในศักยภาพตนเองในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ       .84
การไดรับสิ่งอํานวยความสะดวกในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
จากสถานประกอบการ                                  .78

แบบวัดความรู นําไปวิเคราะหหาคาความยากงายรายขอ  โดยวิธีของ Kuder
Richardson (KR 20)  ซ่ึงมคีาระหวาง .20 - .80  และหาคาความเชือ่มัน่โดยไดคาความเชือ่มัน่ 0.89

      3.3 การตรวจสอบคาอํานาจจําแนก (Discrimination Power) ของทุกแบบวัดที่เปน
แบบมาตรประเมินรวมคาวิเคราะหขอคําถามรายขอ (Item Analysis) ทดสอบความแตกตางของ
คะแนนเฉลี่ยรายขอดวยสถิติ Separated t-test ยอมรับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไดคาอํานาจ
จําแนก (คาที) ดังนี้

แบบวัดความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
คาทีอยูระหวาง 1.96 – 5.0
แบบวัดทัศนคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
คาทีอยูระหวาง 1.96 – 7.43
แบบวัดความเชื่อในศักยภาพตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ

             การออกกําลังกาย
คาทีอยูระหวาง 1.96 – 4.24
แบบวัดการไดรับสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายจากสถานประกอบการ
คาทีอยูระหวาง 1.96 – 5.58

4. นําผลการวิเคราะหคุณภาพของเครื่องมือมาพิจารณาเลือกขอคําถามที่มีคุณภาพ
แลวนําเสนอคณะกรรมการที่ปรึกษาเพื่อตรวจสอบอีกครั้ง  จนยอมรับไดวาเครื่องมือดังกลาว
มีคุณภาพสามารถนําไปใชไดจริง
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วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล

ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของ
บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) กรณีศึกษา : โรงงาน
ไทยมาสเตอรเฟรม จํากัด  จังหวัดฉะเชิงเทรา   ดวยตนเอง  มีขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล ดังนี้

1. นําหนังสือจากภาควิชาพลศึกษาคณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
เร่ืองขออนุญาตเก็บขอมูลการวิจัยถึงผูบริหารของโรงงานไทยมาสเตอรเฟรม จํากัด  จังหวัด
ฉะเชิงเทรา

2.     ดําเนินการเก็บขอมูล  โดยผูวิจัยนําแบบสอบถามและแบบวัดไปแจกบุคลากร
ในหนวยงานตางๆ ของโรงงานไทยมาสเตอรเฟรม จํากัด จังหวัดฉะเชิงเทรา  พรอมทั้งชี้แจง
วัตถุประสงคและชี้แจงการตอบแบบสอบถาม  มอบแบบสอบถามและแบบวัดใหบุคลากรของ
โรงงานไทยมาสเตอรเฟรม จํากัด จังหวัดฉะเชิงเทรา กลับไปตอบแลวกําหนดรับแบบสอบถาม
คืนภายใน 2 สัปดาห

3. ผูวิจัยรับแบบสอบถามกลับดวยตนเอง  โดยประสานกับหัวหนาหนวยงานตาง ๆ
ในโรงงานไทยมาสเตอรเฟรม  จํากัด  จังหวัดฉะเชิงเทรา  เพื่อตรวจสอบความถูกตองสมบูรณ
และครบถวนของขอมูลในการเก็บรวบรวมขอมูลไดแบบสอบถามกลับคืนมา 350 ชุด  คิดเปน
รอยละ 91.57  ของกลุมตัวอยาง

การวิเคราะหขอมูล

ในการวิเคราะหขอมูลไดกําหนดขั้นตอน ดังนี้

1. นําแบบสอบถามทั้งหมดมาตรวจสอบความสมบูรณ

2. นาํแบบสอบถามทีต่รวจสอบเรยีบรอยแลว  มาวเิคราะหขอมลูดวยโปรแกรมสาํเรจ็รูป
(Statistics Program) โดยใชสถิติวิเคราะห  ดังนี้
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      2.1 สถิติพรรณนา (Descriptive Statistics) วิเคราะหขอมูลลักษณะชีวสังคม โดยใช
คาความถี่  คารอยละ  คาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตราฐาน

      2.2 สถิติวิเคราะหความสัมพันธ  ระหวางปจจัยภายใน และปจจัยภายนอก  แตละ
ปจจัยกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบ
การภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม ) กรณีศึกษา : โรงงานไทยมาสเตอรเฟรม จํากัด  จังหวัด
ฉะเชิงเทราดวยสถิติไคสแควร (Chi-Square)

2.3 วิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจัยลักษณะทางชีวสังคมกับพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม ) กรณีศึกษา : โรงงานไทยมาสเตอรเฟรม จํากัด  จังหวัดฉะเชิงเทรา   
ดวยสถิติไคสแควร (Chi-Square)

สถานที่และระยะเวลาในการดําเนินการวิจัย

สถานที่ดําเนินการวิจัย

โรงงานไทยมาสเตอรเฟรม จํากัด จังหวัดฉะเชิงเทรา

ระยะเวลาในการดําเนินการวิจัย

ตั้งแตเดือน ตุลาคม 2548 – ตุลาคม 2549



63

ผลการวิจัยและวิจารณ

ผลการวิจัย

จากการวิจัยเร่ืองปจจัยที่มีความสัมพันธตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพของบคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม)
: กรณีศึกษา  โรงงานไทยมาสเตอรเฟรม จํากัด  จังหวัดฉะเชิงเทรา เปนการวิจัยเชิงพรรณนา
มวีตัถุประสงคเพือ่ศกึษาวามปีจจยัอะไรบางทีม่คีวามสมัพนัธตอพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกาย
และการออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอุตสาหกรรม) :
กรณีศึกษา โรงงานไทยมาสเตอรเฟรม จํากัด  จังหวัดฉะเชิงเทรา

การวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป (Statistics Program) สถิติที่ใชวิเคราะห
ขอมูลการวิจัย   คือ  สถิติพรรณา (Descriptive Statistics)  ไดแก  คารอยละ (Percent) คาเฉลี่ย
(Mean)  และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) โดยการวิเคราะหสถิติทั้งหมดนี้ได
กระทําโดยภาพรวมในแตละตอน เพื่อใหไดผลการวิเคราะหขอมูล ที่ชัดเจนที่สุด  สถิติวิเคราะห
(Analytical Statistical) และสถิติไคสแควร (Chi-Square) ทดสอบความสัมพันธระหวางปจจัย
ทางชีวสังคม  ปจจัยภายในตัวบุคคล  และปจจัยภายนอกตัวบุคคลกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกาํลังกายของบคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม)

การเสนอผลการวเิคราะหขอมลู  นาํเสนอในรปูตารางประกอบคาํอธบิาย  แบงการนาํเสนอ
ออกเปน 3 ตอน  ดังนี้

ตอนที่ 1  ลักษณะทางชีวสังคมของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงาน
อุตสาหกรรม)

ตอนที่ 2  ลักษณะของตัวแปรที่ศึกษา ดังนี้

1. ความรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
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2. ทัศนคติที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพ

3. ความเชื่อในศักยภาพการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

4. การไดรับสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายจากสถานประกอบการ

5. ลักษณะของพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากร
ในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

ตอนที่ 3  การวิเคราะหเพื่อทดสอบสมมติฐานการวิจัยที่ไดกําหนดไว

ตอนที ่1  ลักษณะทางชวีสงัคมของบคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม)
: กรณีศึกษา โรงงานไทยมาสเตอรเฟรม จํากัด จังหวัดฉะเชิงเทรา

ตารางที่ 1  ลักษณะทางชีวสังคมของกลุมตัวอยาง
(n = 302)

ลักษณะทางชีวสังคม จํานวน (คน) รอยละ

1. เพศ
          ชาย 105 34.80
          หญิง 197 65.20

2. อายุ
          25 ป และนอยกวา 70 23.20
          26 – 30 ป 45 14.90
          31 – 35 ป 54 17.90
          36 – 40 ป 71 23.50
          41 – 45 ป 45 14.90
          46 – 50 ป 16 5.30
          สูงกวา 50 ป 1 0.30
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ตารางที่ 1  (ตอ)
(n = 302)

ลักษณะทางชีวสังคม จํานวน (คน) รอยละ

3. สถานภาพสมรส
          โสด 70 23.20
          สมรส 208 68.90
          หมาย 11 3.60
          แยกกันอยู 13 4.30

4. รายได
          ต่ํากวา 3,000 บาทตอเดือน 48 15.90
          3,000 – 5,000 บาทตอเดือน 194 64.20
          5,001 – 7,000 บาทตอเดือน 34 11.30
          7,001 – 10,000 บาทตอเดือน 26 8.60

5. ระดับการศึกษาสูงสุด
          ประถมศึกษา 200 66.20
          มัธยมศึกษาตอนตน 69 22.80
          มัธยมศึกษาตอนปลาย 6 2.00
          ประกาศนียบัตรวิชาชีพ 18 6.00
          ประกาศนียบัตรวิชาชีพขั้นสูง 5 17.00
          อ่ืน ๆ (ไมไดเรียนหนังสือ) 17 1.30

6. ประสบการณในการทํางาน
          นอยกวา 3 ป 126 41.70
          3 – 5 ป 2 0.70
          6 – 10 ป 82 27.20
          11 – 15 ป 50 16.60
          16 - 20 ป 38 12.60
          21 – 25 ป 4 1.30



66

จากตารางที่ 1  ลักษณะทางชีวสังคมของบุคลากรในโรงงานอุตสาหกรรมภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม )ในโรงงานไทยมาสเตอรเฟรม จํากัด  จังหวัดฉะเชิงเทรา พบวา สวนใหญ
เปนเพศหญงิ รอยละ 65.20 และเพศชาย รอยละ 34.80  อายสุวนใหญรอยละ 23.50  มอีายรุะหวาง
36-40 ป รองลงมา รอยละ23.20 มีอายุนอยกวา 25ป  และมีจํานวนนอยมากคือ รอยละ 0.30
มีอายุมากกวา 50 ป   สถานภาพสมรส   สวนใหญรอยละ 68.90  มีคู/อยูดวยกัน รอยละ 23.20
เปนโสด รอยละ 4.30 แยกกันอยู และรอยละ 3.60 เปนหมาย  รายไดตอเดือน  สวนใหญรอยละ
64.20  มีรายไดอยูระหวาง 3,000-5,000 บาท และมีเพียงรอยละ 8.60  มีรายไดระหวาง 7,001-
10,000  บาท  ระดบัการศกึษา สวนใหญรอยละ 66.20 จบการศกึษาระดบัต่าํกวาประถมศกึษาปที ่6
มีเพียงรอยละ 2 ที่จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  และอื่นๆ รอยละ 1.30  เชน ไมได
เรียนหนังสือ  ประสบการณในการทํางาน  สวนใหญรอยละ 41.70  มีประสบการณในการทํางาน
นอยกวา 3 ป  และรอยละ 0.70 มีประสบการณในการทํางาน 3-5 ป

ตอนที่ 2  ลักษณะของตัวแปรที่ศึกษา

วเิคราะหผล  ใชสถิตพิรรณนาหาคารอยละ คาเฉลีย่  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานมากําหนด
ระดับของตัวแปรโดย แบงออกเปน 3 ระดับ  โดยใชเกณฑ  การแบงดังนี้

ระดับสูง คะแนนมากกวา  X  + ½ S.D. ถึงคะแนนสูงสุด
ระดับปานกลาง คะแนนระหวาง  X  + ½ S.D.
ระดับต่ํา ตั้งแตคะแนนต่ําสุดถึงคะแนน  X  – ½ S.D.

1. ความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายตัวแปรนี้มี
ขอคําถามจํานวน 25 ขอ โดยมีคาคะแนนรวมอยูระหวาง 0 – 25 คะแนน  คาพิสัยของคะแนนจริง
(ต่ําสุด–สูงสุด) เทากับ  11-24 คะแนน คาเฉลี่ยของกลุม ( X ) เทากับ 16.93 และคาสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) เทากับ 3.15  คาคะแนนสูงแสดงวามีความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกายในระดับสูง
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คาคะแนนการแบงระดับความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ระดับสูง คะแนนระหวาง 18.52 ถึง 24.00 คะแนน
ระดับปานกลาง คะแนนระหวาง 15.36 ถึง 18.51 คะแนน
ระดับต่ํา คะแนนระหวาง 11.00 ถึง 15.35 คะแนน

ตารางที่ 2  จํานวนและรอยละของระดับความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย
    และการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

(n = 302)
ระดับความรู จํานวน (คน) รอยละ

ระดับสูง 70 23.20
ระดับปานกลาง 136 45.00
ระดับต่ํา 96 31.80
X  = 16.93      S.D. = 3.15     สูงสุด = 24      ต่ําสุด = 11

จากตารางที่ 2  พบวา  บุคลากรในสถานประกอบการ สวนใหญมีความรูเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ
45.00 รองลงมามีความรูระดับต่ํา  คิดเปนรอยละ 31.80 และมีความรูในระดับสูง  คิดเปนรอยละ
23.20

2. ทัศนคติเกี่ยวตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพตัวแปรนี้
มขีอคาํถามจาํนวน 20 ขอ โดยมีคาคะแนนรวมอยูระหวาง 20 – 80 คะแนน  คาพสัิยของคะแนนจรงิ
(ต่ําสุด–สูงสุด) เทากับ  49-80 คะแนน คาเฉลี่ยของกลุม ( X ) เทากับ 59.78 และคาสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) เทากับ 4.53  คาคะแนนสูงแสดงวามีในทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพระดับสูง
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คาคะแนนการแบงระดับทัศนคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ระดับสูง คะแนนระหวาง 62.06 ถึง 80.00 คะแนน
ระดับปานกลาง คะแนนระหวาง 57.52 ถึง 62.05 คะแนน
ระดับต่ํา คะแนนระหวาง 49.00 ถึง 57.51 คะแนน

ตารางที่ 3  จํานวนและรอยละของระดับทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
    เพื่อสุขภาพ

(n = 302)
ระดับทัศนคติ จํานวน (คน) รอยละ

ระดับสูง 73 24.80
ระดับปานกลาง 154 51.00
ระดับต่ํา 75 24.20
X  = 59.78      S.D. = 4.53     สูงสุด = 80      ต่ําสุด = 49

จากตารางที่ 3 พบวา  บุคลากรในสถานประกอบการ สวนใหญมีทัศนคติตอ
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ อยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ
51.00 รองลงมามีความรูระดับต่ํา  คิดเปนรอยละ 24.20 และมีความรูในระดับสูง  คิดเปนรอยละ
24.80

3. ความเชือ่ในศกัยภาพตนเองในการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพ
ตัวแปรนี้มีขอคําถามจํานวน 14 ขอ โดยมีคาคะแนนรวมอยูระหวาง 20 – 80 คะแนน  คาพิสัยของ
คะแนนจริง (ต่ําสุด–สูงสุด) เทากับ  30-54 คะแนน คาเฉลี่ยของกลุม ( X ) เทากับ 37.43 และ
คาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) เทากบั 4   คาคะแนนสงูแสดงวามใีนความเชือ่ในศกัยภาพตนเอง
ในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายระดับสูง
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คาคะแนนการแบงระดับความเชื่อในศักยภาพตนเองในการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ระดับสูง คะแนนระหวาง 39.44 ถึง 54.00 คะแนน
ระดับปานกลาง คะแนนระหวาง 35.44 ถึง 39.43 คะแนน
ระดับต่ํา คะแนนระหวาง 30.00 ถึง 35.43 คะแนน

ตารางที่ 4  จํานวนและรอยละของระดับความเชื่อในศักยภาพตนเองในการเคลื่อนไหวรางกาย
    และการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

(n = 302)
ระดับความเชื่อ จํานวน (คน) รอยละ

ระดับสูง 57 18.90
ระดับปานกลาง 153 50.07
ระดับต่ํา 92 30.50
X  = 37.43      S.D. = 4     สูงสุด = 54      ต่ําสุด = 30

จากตารางที ่4  พบวา  บคุลากรในสถานประกอบการ สวนใหญมคีวามเชือ่ในศกัยภาพ
ตนเองในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ อยูในระดับปานกลาง  คิดเปน
รอยละ 50.70 รองลงมามีความรูระดับต่ํา  คิดเปนรอยละ 30.50 และมีความรูในระดับสูง  คิดเปน
รอยละ 18.90

4. การไดรับสิ่งอํานวยความสะดวกในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพจากสถานประกอบการตัวแปรนี้มีขอคําถามจํานวน 10 ขอ โดยมีคาคะแนนรวมอยู
ระหวาง 20 – 80 คะแนน  คาพิสัยของคะแนนจริง (ต่ําสุด–สูงสุด) เทากับ  10-40คะแนน คาเฉลี่ย
ของกลุม ( X ) เทากับ 16.55 และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เทากับ 6.86   คาคะแนนสูง
แสดงวาไดรับสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายจากสถานประกอบการสูง
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คาคะแนนการแบงระดับการไดรับสิ่งอํานวยความสะดวกในการเคลื่อนไหวรางกาย
และการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจากสถานประกอบการ

ระดับสูง คะแนนระหวาง 19.99 ถึง 40.00 คะแนน
ระดับปานกลาง คะแนนระหวาง 13.13 ถึง 19.98 คะแนน
ระดับต่ํา คะแนนระหวาง 10.00 ถึง 13.12 คะแนน

ตารางที่ 5  จํานวนและรอยละของระดับการไดรับสิ่งอํานวยความสะดวกในการเคลื่อนไหว
    รางกาย  ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจากสถานประกอบการ

(n = 302)
ระดับการไดรับสิ่งอํานวยความสะดวก จํานวน (คน) รอยละ

ระดับสูง       74 24.50
ระดับปานกลาง     114 37.70
ระดับต่ํา     114 37.70
X  = 16.55      S.D. = 6.86     สูงสุด = 40     ต่ําสุด = 10

จากตารางที ่5  พบวา  บคุลากรในสถานประกอบการ สวนใหญมกีารไดรับสิง่อํานวย
ความสะดวกในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจากสถานประกอบการ
อยูในระดบัปานกลาง และต่าํเทากนั คดิเปนรอยละ 37.70 และมคีวามรูในระดบัสงู  คดิเปนรอยละ
24.50
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ตอนที่ 3  ลักษณะของพฤติกรรมการเคล่ือนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของ
บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

ขอมูลในสวนนี้ไดจากแบบวัดของ IPAQ (ดังรายละเอียดที่กลาวไวขางตน) ไดวิเคราะห
จําแนกกลุมตามเกณฑดังตอไปนี้

1. เกณฑการจําแนกปริมาณการออกกําลังกายที่สงผลตอรางกาย

กลุมที่ 1  ไมคอยเคลื่อนไหว

เปนกลุมทีม่กีารเคลือ่นไหวรางกายต่าํสดุ  คอื ไมมรีายงาน หรือไมไดทาํการเคลือ่นไหว
รางกายและการออกกําลังกายระดับหนัก หรือระดับปานกลาง หรือการเดินเลย

กลุมที่ 2  เคลื่อนไหวไมพอเพียง

เปนกลุมทีม่กีารเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายระดบัหนกัหรอืระดบัปานกลาง
หรือการเดิน แตไมครบตามเกณฑที่กําหนด

กลุมที่ 3  เคลื่อนไหวพอเพียง

เปนกลุมที่การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย อยางนอยตามเกณฑขอใด
ขอหนึ่ง ในเกณฑ 2 ขอตอไปนี้

1)  เคลื่อนไหวระดับหนักอยางนอยวันละ 20 นาที เทากับหรือมากกวา 3 วันตอ
สัปดาห หรือ

2)  เคลื่อนไหวระดับปานกลางหรือเดินอยางนอยวันละ 30 นาที เทากับหรือมากกวา
5 วันตอสัปดาห
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ถาบุคคลใดเคลื่อนไหวรางกายไดอยางนอย 1 ขอ ตามเกณฑที่กลาวมา จะถูกจัด
อยูในกลุม “เคลื่อนไหวพอเพียง”

ตารางที่ 6  พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย จําแนกกลุมตามปริมาณ
    ของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

(n = 302)
กลุม จํานวน (คน) รอยละ

กลุมที่ 1 ไมคอยเคลื่อนไหว       74 24.50
กลุมที่ 2  เคลื่อนไหวไมพอเพียง       50 16.56
กลุมที่ 3  เคลื่อนไหวพอเพียง     178 58.94

จากตารางที่ 6 พบวา  บุคลากรในสถานประกอบการสวนใหญมีพฤติกรรม
การเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพพอเพยีง  คดิเปนรอยละ 58.94  รองลงมา
อยูในกลุมที่ 1 ไมคอยเคลื่อนไหว รอยละ 24.50  และรอยละ 16.56 อยูในกลุมที่ 2 เคลื่อนไหว
ไมพอเพียง

2. เกณฑการออกกําลังกายโดยการเดินที่เกิดประโยชนตอสุขภาพ

การเดินที่เปนการออกกําลังกายอยางพอเพียง คือการเดินที่เทากับหรือมากกวา 5 วัน
ตอสัปดาห และ เดินติดตอกันครั้งละไมนอยกวา 10 นาที รวมแลวไมนอยกวา 30 นาทีตอวัน

ตารางที่ 7  การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายโดยการเดิน จําแนกกลุมตามปริมาณ
    ที่เพียงพอตอการออกกําลังกายเพื่อกอประโยชนตอสุขภาพ

(n = 302)
กลุม จํานวน (คน) รอยละ

กลุมที่ 1 ไมออกกําลังกายโดยการเดินเลย       96 31.79
กลุมที่ 2  ออกกําลังกายโดยการเดินแตไมพอเพียง       99 32.78
กลุมที่ 3  ออกกําลังกายโดยการเดินอยางพอเพียง     107 35.43
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จากตารางที่ 7  พบวา  บุคลากรในสถานประกอบการสวนใหญมีการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกายโดยการเดินอยางพอเพียง  คิดเปนรอยละ 35.43  รองลงมาอยูใน
กลุมที่ 2 ออกกําลังกายโดยการเดินแตไมพอเพียง  คิดเปนรอยละ 32.78  และรอยละ 31.79 อยูใน
กลุมไมออกกําลังกายโดยการเดินเลย

3. เกณฑการออกกําลังกายในชวงเวลาวาง

การออกกําลังกายในชวงเวลาวาง  ไมรวมการออกแรงทํางานอาชีพ  งานบาน
งานเดินทาง โดยจัดกลุมออกเปน 3 ระดับ  คือ

กลุมที ่1  ไมคอยออกกาํลังกาย  เปนกลุมทีร่ายงานวาไมไดทาํหรือไมไดออกกาํลังกาย
เลยในชวง 7 วันที่ผานมา

กลุมที่ 2  ออกกําลังกายไมพอเพียง  เปนกลุมที่มีการออกกําลังกาย แตไมครบตาม
เกณฑของกลุม 3

กลุมที่ 3  ออกกําลังกายพอเพียง  เปนกลุมที่มีการออกกําลังกายตามเกณฑขอใด
ขอหนึ่งใน 2 ขอนี้

-  ออกกําลังกายระดับหนัก (เหนื่อยหรือเหนื่อยมาก) อยางนอย 3 วันตอสัปดาห
อยางนอยวันละ 20 นาที หรือ

-  ออกกําลังกายระดับปานกลาง (คอนขางเหนื่อยหรือเหนื่อยปานกลางหรือ
เหนื่อยเล็กนอย) อยางนอย 5 วันตอสัปดาห อยางนอยวันละ 30 นาที
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ตารางที่ 8  การออกกําลังกายในชวงเวลาวาง จําแนกกลุมตามปริมาณที่เพียงพอตอ
    การออกกําลังกายเพื่อกอประโยชนตอสุขภาพ

(n = 302)
กลุม จํานวน (คน) รอยละ

กลุมที่ 1 ไมคอยออกกําลังกาย     147 48.68
กลุมที่ 2  ออกกําลังกายไมพอเพียง       90 29.80
กลุมที่ 3  ออกกําลังกายพอเพียง       65 21.52

จากตารางที่ 8  พบวา  การใชเวลาสําหรับการออกกําลังกายในชวงเวลาวางของ
บุคลากรในสถานประกอบการสวนใหญอยูในกลุมไมคอยออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ 48.68
และออกกําลังกายไมพอเพียง รอยละ 29.80 มีเพียงรอยละ 21.52 ที่อยูในกลุมออกกําลังกาย
พอเพียง

 4. เกณฑการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ

สําหรับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว  ตัวอยางเชน
การยกน้ําหนัก การวิดพื้น การดึงขอ การซิตอัพ การเลนบาร การดึงยางยืด หรือการดึงขนสปริง
โดยมีหลักเกณฑ คือ ควรมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ อยางนอย 3 วันตอสัปดาห

ตารางที่ 9  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ   จําแนกกลุมตามปริมาณที่เพียงพอตอ
    การออกกําลังกาย

(n = 302)
กลุม จํานวน (คน) รอยละ

กลุมที่ 1 ไมมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 247 81.79
กลุมที่ 2  มีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแตไมพอเพียง 26 8.61
กลุมที่ 3  มีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางพอเพียง 29 9.60

จากตารางที่ 9  พบวา  การบุคลากรสวนมากในโรงงานไมมีการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเลย  คิดเปนรอยละ 81.79  มีเพียงรอยละ 9.60 ที่มีการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้ออยางพอเพียง และมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแตไมพอเพียง รอยละ 8.61
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5. เกณฑการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว

สําหรับการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว  ยกตัวอยางเชน  การยืนหรือ
นั่งกมแตะปลายเทา  เอียง/กมคอ  เหยียดหลัง  เหยียดแขน  ขา  ซ่ึงอาจทํากอนหรือหลัง
การออกกําลังกายหรือในชวงเวลาอื่น ๆ  โดยมีหลักเกณฑคือ  ควรมียืดเหยียดกลามเนื้ออยาง
เปนเรื่องเปนราว อยางนอย 3 วันตอสัปดาห

ตารางที่ 10  การยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว  จําแนกกลุมตามปริมาณที่เพียงพอ
ตอการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

(n = 302)
กลุม จํานวน (คน) รอยละ

กลุมที่ 1 ไมมีการยืดเหยียดกลามเนื้อเลย 187 61.92
กลุมที่ 2  มีการยืดเหยียดกลามเนื้อแตไมพอเพียง 27 8.94
กลุมที่ 3  มีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางพอเพียง 88 29.14

จากตารางที่ 10  พบวาการบุคลากรสวนมากในโรงงานไมมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ
อยางเปนเรื่องเปนราวเลย รอยละ 61.92  ในกลุมที่มีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว
และพอเพียงมีรอยละ 29.14 และ รอยละ 8.94 มีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว
แตไมพอเพียง

ตอนที่ 3  การวิเคราะหเพื่อทดสอบสมมติฐาน

สมมตฐิานท่ี 1  กาํหนดไววา ปจจยัภายในตวับคุคล  ไดแก  ความรูเกีย่วกบัการเคลือ่นไหว
รางกาย / ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ทัศนคติที่ตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพือ่สุขภาพ   ความเชือ่ในศกัยภาพตนเองในการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพ
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากร
ในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) การวิเคราะหขอมูลในวิจัยนี้ใช
การวิเคราะหความสัมพันธโดยใชการทดสอบคาไคสแควร (χ2)  ผลการวิเคราะหดังแสดง
ในตารางที่ 11-15
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ตารางที่ 11 คาความสัมพันธระหวางปจจัยทางภายในตัวบุคคล กับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกายทางดานปริมาณของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

(n = 302)
ปริมาณการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ปจจัยภายในตัวบุคคล ไมออกกําลังกาย/
ออกแตไมเพียงพอ

ออกอยางพอเพียง χ2

ระดับความรู 19.598***
ต่ํา 70 (14.57) 52 (17.22)
ปานกลาง 40 (13.24) 96 (31.79)
สูง 40 (13.24) 30 (9.93)

ระดับทัศนคติ 8.286
ต่ํา 33 (10.93) 42 (13.91)
ปานกลาง 63 (20.86) 91 (30.13)
สูง 28 (9.27) 45 (14.90)

ระดับความเชื่อในศักยภาพตน 18.817***
ต่ํา 40 (13.24) 52 (17.22)
ปานกลาง 73 (24.17) 80 (24.50)
สูง 11 (3.64) 46 (15.23)

***p < .001

หมายเหตุ   เพื่อตองการใหเปนไปตามหลักเกณฑตามกฎของไคสแควร  จึงทําการรวมกลุม
ไมออกกําลังกาย กับ ออกกําลังกายแตไมพอเพียง ไวในกลุมเดียวกัน
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ตารางที่ 12  คาความสัมพันธระหวางปจจัยทางภายในตัวบุคคล กับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกายโดยการเดินของบุคลากรในสถานประกอบการ
ภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

(n = 302)
พฤติกรรมการเคล่ือนไหวรางกาย

ออกกําลังกายโดยการเดินปจจัยภายในตัวบุคคล ไมออกกําลังกาย/
ออกแตไมเพียงพอ

ออกอยางพอเพียง χ2

ระดับความรู 13.580***
ต่ํา 44 (14.57) 52 (17.22)
ปานกลาง 34 (11.25) 102 (33.77)
สูง 30 (9.93) 40 (13.25)

ระดับทัศนคติ 12.793***
ต่ํา 33 (10.93) 42 (13.91)
ปานกลาง 48 (15.89) 106 (35.10)
สูง 27 (8.94) 46 (15.23)

ระดับความเชื่อในศักยภาพตน 1.737
ต่ํา 30 (9.93) 62 (20.53)
ปานกลาง 60 (19.87) 93 (30.79)
สูง 18 (5.96) 39 (12.91)

***p < .001

หมายเหตุ  เพื่อตองการใหเปนไปตามหลักเกณฑตามกฎของไคสแควร  จึงทําการรวมกลุม
ไมออกกําลังกาย กับ ออกกําลังกายแตไมพอเพียง ไวในกลุมเดียวกัน
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ตารางที่ 13 คาความสัมพันธระหวางปจจัยทางภายในตัวบุคคล กับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกายในชวงเวลาวาง ของบุคลากรในสถานประกอบการ
ภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

(n = 302)
การเคล่ือนไหวรางกาย/

ออกกําลังกายในชวงเวลาวางปจจัยภายในตัวบุคคล ไมออกกําลังกาย/
ออกแตไมเพียงพอ

ออกอยาง
พอเพียง

χ2

ระดับความรู 8.719
ต่ํา 52 (17.22) 33 (10.93) 11  (3.64)
ปานกลาง 62 (20.53) 37 (12.25) 37 (12.25)
สูง 33 (10.93) 20  (6.62) 17 (5.63)

ระดับทัศนคติ 34 (11.26) 16  (5.30) 25 (8.28) 11.014**
ต่ํา 76 (25.16) 54 (17.88) 24 (7.95)
ปานกลาง 37 (12.25) 20 (6.62) 16 (5.30)
สูง

ระดับความเชื่อในศักยภาพตน 15.323**
ต่ํา 31 (10.26) 33 (10.93) 25 (8.28)
ปานกลาง 83 (27.48) 46 (15.23) 24 (7.95)
สูง 33 (10.93) 11  (3.64) 13 (4.30)

**p < .01
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ตารางที่ 14 คาความสัมพันธระหวางปจจัยทางภายในตัวบุคคล กับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ ของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

(n = 302)
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ปจจัยภายในตัวบุคคล ไมออกกําลงักาย ออกกําลังกาย
แตไมเพียงพอ

ออกกําลังกาย
อยางพอเพียง

χ2

ระดับความรู 12.933**
ต่ํา 76 (25.16) 6 (1.99) 14 (4.63)
ปานกลาง 113 (37.42) 17 (5.63) 6 (1.99)
สูง 55 (18.21) 6 (1.99) 9 (2.98)

ระดับทัศนคติ 4.367
ต่ํา 61 (20.20) 8 (2.65) 6 (1.99)
ปานกลาง 125 (41.39) 10 (3.31) 19 (6.29)
สูง 59 (19.54) 8 (2.65) 6 (1.99)

ระดับความเชื่อในศักยภาพตน 3.362
ต่ํา 70 (23.18) 11 (3.64) 11 (3.64)
ปานกลาง 128 (42.38) 12 (3.97) 13 (4.30)
สูง 47 (15.56) 5 (1.65) 5 (1.65)

**p < .01
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ตารางที่ 15 คาความสัมพันธระหวางปจจัยทางภายในตัวบุคคล กับการยืดเหยียดกลามเนื้อ
อยางเปนเรื่องเปนราว ของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม)

(n = 302)
การยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว

ปจจัยภายในตัวบุคคล ไมออกกําลงักาย ออกกําลังกาย
แตไมเพียงพอ

ออกกําลังกาย
อยางพอเพียง

χ2

ระดับความรู 4.396
ต่ํา 62 (20.53) 5 (1.65) 29   (9.60)
ปานกลาง 78 (25.83) 15 (4.96) 43 (14.24)
สูง 47 (15.56) 7 (2.31) 16   (5.30)

ระดับทัศนคติ 13.876***
ต่ํา 48 (15.89) 6 (1.99) 21 (6.95)
ปานกลาง 94 (31.12) 9 (2.98) 51 (16.88)
สูง 43 (14.24) 14 (4.64) 16 (5.30)

ระดับความเชื่อในศักยภาพตน 9.555*
ต่ํา 50 (16.55) 14 (4.63) 28 (9.27)
ปานกลาง 95 (31.45) 11 (3.64) 47 (15.56)
สูง 38 (12.58) 6 (1.99) 13 (4.30)

*p < .05     ***p < .001
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จากตารางที ่11-15 ผลการทดสอบคาไคสแควรเพือ่ทดสอบสมมตฐิาน ที ่1 วาปจจยัภายใน
ตัวบุคคลมีความสัมพันธกับพฤติกรรมเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย พบวา

1. ความรูเกีย่วกบัการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพมคีวามสัมพันธ
ทางกับพฤติกรรมเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายดานปริมาณการออกกําลังกาย
การเดิน  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 และมีความสัมพันธกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
อยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .01   แตไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายในชวงเวลาวาง และการยืดเหยียดกลามเนื้อ

2. ทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายดานการเดิน  และการออกกําลังกาย
ในชวงเวลาวางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 และมีความสัมพันธกับการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางมี
นยัสําคญัทีร่ะดบั .001 แตไมมคีวามสมัพนัธกบัปรมิาณการออกกาํลังกายและการฝกความแขง็แรง
ของกลามเนื้อ

3. ความเชื่อในศักยภาพตนเองในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายดาน
ปริมาณการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 มีความสัมพันธกับการออกกําลังกาย
ในชวงเวลาวางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  และมีความสัมพันธกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเดินและการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ

สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่ 1  ไดวา ความรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีความสัมพันธทางกับพฤติกรรมเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายดานปริมาณการออกกําลังกาย  การเดิน  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001
และมีความสัมพันธกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  ทัศนคติ
ตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายดานการเดิน และการออกกําลังกายในชวงเวลาวาง
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  และมีความสัมพันธกับการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญ
ที่ระดับ .001  ความเชื่อในศักยภาพตนเองในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
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เพื่อสุขภาพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายดาน
ปริมาณการออกกําลังกาย  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001  มีความสัมพันธกับการออกกําลังกาย
ในชวงเวลาวางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  และมีความสัมพันธกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  จึงเปนการยอมรับสมมติฐานที่ 1 เปนบางสวน

สมมตฐิานที ่2  กาํหนดไววา ปจจยัภายนอกตวับคุคล คอื การไดรับสิง่อาํนวยความสะดวก
ในการออกกาํลังกายจากสถานประกอบการ  มคีวามสมัพนัธทางบวกกบัพฤตกิรรมการเคลือ่นไหว
รางกายและการออกกาํลังกายของบคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม)

การวเิคราะหขอมลูในวจิยันีใ้ชการวเิคราะหความสมัพนัธโดยใชการทดสอบคาไคสแควร
(χ2)  ผลการวิเคราะหดังแสดงในตารางที่ 16-20

ตารางที่ 16 คาความสัมพันธระหวางปจจัยภายนอกตัวบุคคล กับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกายดานปริมาณการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

(n = 302)
ปริมาณการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ปจจัยภายนอกบุคคล ไมออกกาํลังกาย ออกกําลังกาย
แตไมเพียงพอ

ออกกําลังกาย
อยางพอเพียง

χ2

ระดับการไดรับสิ่งอํานวย
ความสะดวก

25.466***

ต่ํา 28 (9.27) 5 (1.65) 81 (26.82)
ปานกลาง 33 (10.93) 29 (9.60) 52 (17.22)
สูง 13 (4.30) 16 (5.30) 45 (14.90)

***p < .001
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ตารางที่ 17 คาความสัมพันธระหวางปจจัยภายนอกตัวบุคคล กับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกายโดยการเดิน ของบุคลากรในสถานประกอบการ
ภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

(n = 302)
การเคล่ือนไหวรางกายและการออกกําลังกายโดยการเดิน

ปจจัยภายนอกบุคคล ไมออกกําลังกาย ออกกําลังกาย
แตไมเพียงพอ

ออกกําลังกาย
อยางพอเพียง

χ2

ระดับการไดรับ
สิ่งอํานวยความสะดวก

15.860**

ต่ํา 28 (9.27) 6 (1.99) 80 (24.50)
ปานกลาง 21 (6.95) 27 (8.94) 66 (21.85)
สูง 13 (4.30) 13 (4.30) 48 (15.89)

**p < .01

ตารางที่ 18  คาความสัมพันธระหวางปจจัยภายนอกตัวบุคคล กับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกายในชวงเวลาวาง ของบุคลากรในสถานประกอบการ
ภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

(n = 302)
การเคล่ือนไหวรางกายและการออกกําลังกายในชวงเวลาวาง

ปจจัยภายนอกบุคคล ไมออกกําลังกาย ออกกําลังกาย
แตไมเพียงพอ

ออกกําลังกาย
อยางพอเพียง

χ2

ระดับการไดรับ
สิ่งอํานวยความสะดวก

9.755*

ต่ํา 68 (22.52) 27 (8.94) 19 (6.30)
ปานกลาง 51 (16.89) 37 (12.25) 26 (8.61)
สูง 28 (9.27) 26 (8.61) 20 (6.62)

*p < .05
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ตารางที่ 19 คาความสัมพันธระหวางปจจัยภายนอกตัวบุคคล กับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

(n = 302)
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ปจจัยภายนอกบุคคล ไมออกกําลังกาย ออกกําลังกาย
แตไมเพียงพอ

ออกกําลังกาย
อยางพอเพียง

χ2

ระดับการไดรับสิ่ง
อํานวยความสะดวก

17.677***

ต่ํา 102 (33.77) 6 (1.99) 6 (1.99)
ปานกลาง 81 (26.82) 17 (5.63) 16 (5.30)
สูง 61 (20.20) 6 (1.99) 7 (2.32)

***p < .001

ตารางที่ 20 คาความสัมพันธระหวางปจจัยภายนอกตัวบุคคล กับการยืดเหยียดกลามเนื้อ
อยางเปนเรื่องเปนราวของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม)

(n = 302)
การยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว

ปจจัยภายนอกบุคคล ไมออกกําลังกาย ออกกําลังกาย
แตไมเพียงพอ

ออกกําลังกาย
อยางพอเพียง

χ2

ระดับการไดรับ
สิ่งอํานวยความสะดวก

11.020*

ต่ํา 75 (24.83) 10 (3.31) 29 (9.60)
ปานกลาง 59 (19.53) 15 (4.97) 40 (13.24)
สูง 50 (16.55) 5 (1.65) 19 (6.30)

*p < .05
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จากตารางที ่16-20  ผลการทดสอบคาไคสแควรเพือ่ทดสอบสมมตฐิาน ที ่2 วาปจจยัภายนอก
ตัวบุคคลมีความสัมพันธกับพฤติกรรมเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย  พบวา

การไดรับสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายจากสถานประกอบการ
มีความสัมพันธทางกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในทุกดาน
กลาวคือ มีความสัมพันธกับปริมาณการออกกําลังกาย   การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001  มีความสัมพันธกับการเดิน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01
และมีความสัมพันธกับการออกกําลังกายในชวงเวลาวาง การยืดเหยียดกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญ
ที่ระดับ .05 จึงเปนการยอมรับสมมติฐานที่ 2

สมมติฐานที่ 3  กําหนดวาปจจัยทางชีวสังคมหรือปจจัยสวนบุคคล ไดแก  เพศ  อายุ
สถานภาพสมรส  รายได  ระดับการศึกษา  และประสบการณในการทํางาน  มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการ
ภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)  การวิเคราะหขอมูลในวิจัยนี้  ใชการวิเคราะหความสัมพันธ
โดยใชการทดสอบคาไคสแควร (χ2)  ผลการวิเคราะหดังแสดงในตารางที่ 21

ตารางที่ 21 คาความสัมพันธระหวางปจจัยทางชีวสังคมกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย
และการออกกําลังกาย ดานปริมาณของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากร
ในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

(n = 302)
พฤติกรรมการเคล่ือนไหวรางกายและ

การออกกําลังกาย  ดานปริมาณ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพลักษณะ

ทางชีวสังคม ไมออกกําลังกาย/
ออกไมเพียงพอ

พอเพียง
จํานวน χ2

1.  เพศ 16.909***
ชาย 51 (16.88) 54 (17.88) 105 (34.77)
หญิง 73 (24.17) 124 (41.06) 197 (65.23)
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ตารางที่ 21 (ตอ)
(n = 302)

พฤติกรรมการเคล่ือนไหวรางกายและ
การออกกําลังกาย  ดานปริมาณ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพลักษณะ

ทางชีวสังคม ไมออกกําลังกาย/
ออกไมเพียงพอ

พอเพียง
จํานวน χ2

2.  อายุ 15.085***
ต่ํากวา 35 ป 58 (19.20) 111(36.75) 169 (55.96)
35 ปขึ้นไป 66 (21.85) 67 (21.18) 133 (44.04)

3.  สถานภาพสมรส 34.597***
โสด 22   (7.28) 48 (15.89) 70 (23.19)
คู (สมรส , หมาย
แยกกันอยู)

102 (33.76) 130 (43.04) 232 (76.81)

4. รายได 24.364***
ต่ํากวา 5,000 บาท 83 (27.48) 159 (52.65) 242 (80.13)
5,001–10,000 บาท 41 (13.58) 19   (6.29) 60 (19.87)

5. ระดับการศึกษา 77.266***
ประถมศึกษา 70 (23.18) 130 (43.05) 200 (66.22)
มัธยมศึกษา 54 (17.87) 48 (15.88) 102 (33.76)

6. ประสบการณในการทํางาน 29.408***
ต่ํากวา 10 ป 92 (30.46) 167 (55.30) 259 (85.76)
11-25 ป 34 (11.26) 9   (2.98) 43 (14.24)

*p < .05     **p < .01     ***p < .001
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จากตารางที ่21  แสดงความสมัพนัธระหวางปจจยัทางชวีสังคมกบัพฤตกิรรมการเคลือ่นไหว
รางกายและการออกกําลังกาย  ดานปริมาณของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากร
ในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) ดังนี้

เพศ  พบวา บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)
สวนใหญเปนเพศหญงิรอยละ 65.23 โดยมพีฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกาย
ดานปรมิาณการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพในกลุมไมคอยเคลือ่นไหว หรือเคลือ่นไหวแตไมพอเพียง
รอยละ 24.17 และ กลุมที่เคลื่อนไหวอยางพอเพียง รอยละ 41.06 เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธ
ไคสแควรระหวางเพศกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายดานปริมาณ
ของการออกกําลังกาย พบวามีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ซ่ึงแสดงวา
เพศมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายดานปริมาณ
การออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ดังนั้นจึงยอมรับสมมติฐาน

อายุ  พบวา  บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)
สวนใหญมีอายุต่ํากวา 35 ป รอยละ 55.96โดยมีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายดานปริมาณการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในกลุมที่ไมคอยเคลื่อนไหว หรือ
เคลื่อนไหวแตไมพอเพียง รอยละ 19.20 และ กลุมที่เคลื่อนไหวอยางพอเพียง รอยละ 36.75
เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธไคสแควร  ระหวางอายุกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายดานปริมาณของการออกกําลังกาย พบวามีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .001 ซ่ึงแสดงวาอายุมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายดานปริมาณการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ดังนั้นจึงยอมรับ
สมมติฐาน

สถานภาพสมรส  พบวา  บคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ  (โรงงานอตุสาหกรรม)
สวนใหญสมรสแลว รอยละ 76.81 โดยมีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
ดานปรมิาณการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพในกลุมทีไ่มคอยเคลือ่นไหว หรือเคลือ่นไหวแตไมพอเพียง
รอยละ 30.79 และ กลุมที่เคลื่อนไหวอยางพอเพียง รอยละ 38.08  เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธ
ไคสแควรระหวางสถานภาพสมรสกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
ดานปรมิาณของการออกกาํลังกาย  พบวามคีวามสมัพนัธกนัอยางมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001
ซ่ึงแสดงวาสถานภาพสมรสมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายดานปริมาณการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ดังนั้นจึงยอมรับ
สมมติฐาน
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รายได พบวา  บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)
สวนใหญมีรายไดต่ํากวา 5,000 บาท รอยละ 80.13 โดยมีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายดานปริมาณการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในกลุมที่ไมคอยเคลื่อนไหว หรือ
เคลื่อนไหวแตไมพอเพียง รอยละ 27.48  และ กลุมที่เคลื่อนไหวอยางพอเพียง รอยละ 52.65
เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธไคสแควร ระหวางรายไดกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายดานปริมาณของการออกกําลังกาย พบวามีความสัมพันธกันอยางมนีัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .001 ซ่ึงแสดงวารายไดมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายดานปริมาณการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ดังนั้นจึงยอมรับ
สมมติฐาน

ระดับการศึกษา พบวา  บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต สวนใหญมีระดับ
การศึกษาระดับประถมศึกษา รอยละ 66.22 โดยมีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออก
กําลังกายดานปริมาณการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในกลุมที่ไมคอยเคลื่อนไหว หรือเคลื่อนไหว
แตไมพอเพียง รอยละ 23.18 และ กลุมที่เคลื่อนไหวอยางพอเพียง รอยละ 43.05 เมื่อพิจารณา
คาความสัมพันธไคสแควร ระหวางระดับการศึกษากับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายดานปริมาณของการออกกําลังกาย พบวามีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .001 ซ่ึงแสดงวาระดับการศึกษามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกายดานปริมาณการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ดังนั้น
จึงยอมรับสมมติฐาน

ประสบการณในการทํางาน  พบวา  บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต
สวนใหญมปีระสบการณในการทาํงานต่าํกวา 10 ป รอยละ 85.76 โดยมพีฤตกิรรมการเคลือ่นไหว
รางกายและการออกกาํลังกายดานปรมิาณการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพในกลุมทีไ่มคอยเคลือ่นไหว
หรือเคลื่อนไหวแตไมพอเพียง รอยละ 30.46 และ กลุมที่เคลื่อนไหวอยางพอเพียง รอยละ 55.30
เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธไคสแควร ระหวางประสบการณในการทํางาน กับพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายดานปริมาณของการออกกําลังกาย  พบวา
มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ซ่ึงแสดงวาประสบการณในการทํางาน
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายดานปริมาณ
การออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ดังนั้นจึงยอมรับสมมติฐาน
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ตารางที่ 22 คาความสัมพันธระหวางปจจัยทางชีวสังคมกับการเคลื่อนไหวรางกายออกกําลังกาย
โดยการเดินของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

(n = 302)
การเคล่ือนไหวรางกาย/
ออกกําลังกายโดยการเดินลักษณะ

ทางชีวสังคม ไมออกกําลังกาย/
ออกไมเพียงพอ

พอเพียง จํานวน χ2

1.  เพศ 2.021
     ชาย 33 (10.92) 72 (23.84) 105 (34.77)
     หญิง 75 (24.83) 122 (40.39) 197 (65.23)

2.  อายุ 16.267***
     ต่ํากวา 35 ป 44 (14.57) 125 (41.39) 169 (55.96)
     35 ปขึ้นไป 64 (21.19) 69 (22.85) 133 (44.04)

3.  สถานภาพสมรส 29.877***
     โสด 15 (4.96) 55 (18.21) 70 (23.19)
     คู (สมรส, หมาย
     แยกกันอยู)

93 (30.78) 139 (46.02) 232 (76.81)

4. รายได 5.641
    ต่ํากวา 5,000 บาท 83 (27.48) 159 (52.65) 242 (80.13)
    5,001–10,000 บาท 25   (8.28) 35 (11.59) 60 (19.87)

5. ระดับการศึกษา 22.280**
    ประถมศึกษา 71 (23.51) 129 (42.71) 200 (66.22)
    มัธยมศึกษา 37 (12.24) 65 (21.51) 102 (33.76)



90

ตารางที่ 22 (ตอ)
(n = 302)

การเคล่ือนไหวรางกาย/
ออกกําลังกายโดยการเดินลักษณะ

ทางชีวสังคม ไมออกกําลังกาย/
ออกไมเพียงพอ

พอเพียง จํานวน χ2

6. ประสบการณในการทํางาน 7.689*
     ต่ํากวา 10 ป 86 (28.48) 173 (57.28) 259 (85.76)
     11-25 ป 22 (7.28) 21 (6.95) 43 (14.24)

*p < .05     **p < .01     ***p < .001

จากตารางที ่22  แสดงความสมัพนัธระหวางปจจยัทางชวีสังคมกบัการเคลือ่นไหวรางกาย
และการออกกําลังกายโดยการเดินของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงาน
อุตสาหกรรม) ดังนี้

เพศ  พบวา บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)
สวนใหญเปนเพศหญงิรอยละ 65.23 โดยมกีารเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายโดยการเดิน
ในกลุมที่ไมออกกําลังกายโดยการเดินเลย หรือออกกําลังกายโดยการเดินแตไมพอเพียง รอยละ
24.83 และ กลุมทีอ่อกกาํลังกายโดยการเดนิอยางพอเพยีง รอยละ 40.39 เมือ่พจิารณาคาความสัมพันธ
ไคสแควร ระหวางเพศกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายโดยการเดิน  พบวาไมมี
ความสัมพันธกัน ดังนั้น จึงปฏิเสธสมมติฐาน

อาย ุ พบวา  บคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม) สวนใหญ
มีอายุต่ํากวา 35 ป รอยละ 55.96 โดยมีการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายโดยการเดิน
ในกลุมที่ไมออกกําลังกายโดยการเดินเลย หรือออกกําลังกายโดยการเดินแตไมพอเพียง รอยละ
14.57 และ กลุมที่ออกกําลังกายโดยการเดินอยางพอเพียง รอยละ 41.39  เมื่อพิจารณาคา
ความสัมพันธไคสแควร ระหวางอายุกับการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายโดยการเดิน
พบวามีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ซ่ึงแสดงวาอายุมีความสัมพันธกับ
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายโดยการเดินอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ดังนั้น
จึงยอมรับสมมติฐาน
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สถานภาพสมรส  พบวา  บคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ  (โรงงานอตุสาหกรรม)
สวนใหญสมรสแลว รอยละ 76.81 โดยมกีารเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายโดยการเดิน
ในกลุมที่ไมออกกําลังกายโดยการเดินเลย หรือออกกําลังกายโดยการเดินแตไมพอเพียง รอยละ
4.96  และ กลุมทีอ่อกกาํลังกายโดยการเดนิอยางพอเพยีง รอยละ 40.73 เมือ่พจิารณาคาความสัมพันธ
ไคสแควร ระหวางสถานภาพสมรสกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกาํลังกายโดยการเดิน
พบวามีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ซ่ึงแสดงวาสถานภาพสมรสมี
ความสัมพันธกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายโดยการเดินอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ  ดังนั้นจึงยอมรับสมมติฐาน

รายได พบวา  บคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม) สวนใหญ
มีรายไดต่ํากวา 5,000 บาท รอยละ 80.13 โดยมีการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
โดยการเดนิในกลุมทีไ่มออกกาํลังกายโดยการเดนิเลย หรือออกกาํลังกายโดยการเดนิแตไมพอเพียง
รอยละ 27.48  และ กลุมที่ออกกําลังกายโดยการเดินอยางพอเพียง รอยละ 52.65  เมื่อพิจารณาคา
ความสัมพันธไคสแควร  ระหวางรายไดกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายโดยการ
เดินพบวาไมมีความสัมพันธกัน  ดังนั้นจึงปฏิเสธสมมติฐาน

ระดบัการศกึษา พบวา  บคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม)
สวนใหญมีระดับการศึกษาระดับประถมศึกษา  รอยละ 66.22  โดยมีการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายโดยการเดินในกลุมที่ไมออกกําลังกายโดยการเดินเลย  หรือออกกําลังกาย
โดยการเดินแตไมพอเพียง รอยละ 23.51และ กลุมที่ออกกําลังกายโดยการเดินอยางพอเพียง
รอยละ 42.71 เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธไคสแควร ระหวางระดับการศึกษากับการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกายโดยการเดินพบวามีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01  ซ่ึงแสดงวาระดับการศึกษามีความสัมพันธกับการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายโดยการเดินอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังนั้น จึงยอมรับสมมติฐาน

ประสบการณในการทํางาน  พบวา  บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม) สวนใหญมีประสบการณในการทํางานต่ํากวา 10 ป รอยละ 85.76  โดยมี
การเคลื่อนไหวรางกายออกกําลังกายโดยการเดินในกลุมที่ไมออกกําลังกายโดยการเดินเลย หรือ
ออกกําลังกายโดยการเดินแตไมพอเพียง รอยละ 28.48 และกลุมที่ออกกําลังกายโดยการเดิน
อยางพอเพียง รอยละ 57.28  เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธไคสแควร  ระหวางประสบการณ
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ในการทาํงานกบัการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายโดยการเดนิพบวามคีวามสมัพนัธกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงแสดงวาประสบการณในการทํางานมีความสัมพันธกับ
การเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายโดยการเดนิอยางมนียัสําคญัทางสถติ ิ ดงันัน้จงึยอมรับ
สมมติฐาน

ตารางที่ 23 คาความสัมพันธระหวางปจจัยทางชีวสังคมกับการเคลื่อนไหวรางกาย/
ออกกําลังกายในชวงเวลาวางของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม)

(n = 302)
การเคล่ือนไหวรางกาย

และการออกกําลังกายในชวงเวลาวางลักษณะทางชีวสังคม ไมออกกําลังกาย/
ออกไมเพียงพอ

พอเพียง จํานวน χ2

1.  เพศ 3.903
     ชาย 76 (25.16) 29 (9.60) 105 (34.77)
     หญิง 161 (53.30) 36 (11.92) 197 (65.23)

2.  อายุ 4.569
     ต่ํากวา 35 ป 126 (41.72) 43 (14.24) 169 (55.96)
     35 ปขึ้นไป 111 (36.75) 22   (7.28) 133 (44.04)

3.  สถานภาพสมรส 21.805***
     โสด 44 (14.57) 26   (8.61) 70 (23.19)
     คู (สมรส, หมาย,
     แยกกันอยู)

193 (57.89) 39 (12.90) 232 (76.81)

4. รายได 17.610***
    ต่ํากวา 5,000 บาท 184 (60.93) 58 (19.20) 242 (80.13)
    5,001–10,000 บาท 53 (17.55) 7   (2.32) 60 (19.87)
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ตารางที่ 23 (ตอ)
(n = 302)

การเคล่ือนไหวรางกาย
และการออกกําลังกายในชวงเวลาวางลักษณะทางชีวสังคม ไมออกกําลังกาย/
ออกไมเพียงพอ

พอเพียง จํานวน χ2

5. ระดับการศึกษา 19.622*
    ประถมศึกษา 156 (51.65) 44 (14.57) 200 (66.22)
    มัธยมศึกษา 81 (26.79) 21 (6.95) 102 (33.76)

6. ประสบการณในการทํางาน 10.249**
   ต่ํากวา 10 ป 196 (64.90) 63 (20.86) 259 (85.76)
   11-25 ป 38 (12.58) 5 (1.65) 43 (14.24)

*p < .05     **p < .01     ***p < .001

จากตารางที ่23  แสดงความสมัพนัธระหวางปจจยัทางชวีสังคมกบัการเคลือ่นไหวรางกาย
และการออกกําลังกายในชวงเวลาวางของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต  (โรงงาน
อุตสาหกรรม) ดังนี้

เพศ  พบวา บคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม) สวนใหญ
เปนเพศหญิงรอยละ 65.23 โดยมีการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในชวงเวลาวาง
ในกลุมที่ไมคอยออกกําลังกาย หรือออกกําลังกายแตไมพอเพียง รอยละ 53.30 และกลุมที่
ออกกําลังกายอยางพอเพียง รอยละ 11.92 เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธไคสแควร ระหวางเพศ
กับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในชวงเวลาวาง พบวาไมมีความสัมพันธกัน
ดังนั้น จึงปฏิเสธสมมติฐาน
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อาย ุพบวา บคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม) สวนใหญมี
อายุต่ํากวา 35 ป รอยละ 55.96 โดยมีการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในชวงเวลาวาง
ในกลุมที่ไมคอยออกกําลังกาย หรือออกกําลังกายแตไมพอเพียง รอยละ 41.72 และกลุมที่
ออกกําลังกายอยางพอเพียง รอยละ 14.24  เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธไคสแควร ระหวางอายุ
กับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในชวงเวลาวาง พบวาไมมีความสัมพันธกัน
ดังนั้น จึงปฏิเสธสมมติฐาน

สถานภาพสมรส  พบวา  บคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม)
สวนใหญสมรสแลว รอยละ 76.81 โดยมีการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในชวง
เวลาวาง ในกลุมที่ไมคอยออกกําลังกาย หรือออกกําลังกายแตไมพอเพียง รอยละ 14.57 และ
กลุมที่ออกกําลังกายอยางพอเพียง รอยละ 8.61 เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธไคสแควรระหวาง
สถานภาพสมรสกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในชวงเวลาวางพบวา
มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ซ่ึงแสดงวาสถานภาพสมรสมี
ความสัมพันธกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในชวงเวลาวางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ดังนั้น จึงยอมรับสมมติฐาน

รายได พบวา  บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)
สวนใหญมีรายไดต่ํากวา 5,000 บาท รอยละ 80.13 โดยมีการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกาํลังกายในชวงเวลาวาง  ในกลุมทีไ่มคอยออกกาํลังกาย หรือออกกาํลังกายแตไมพอเพียง
รอยละ 60.93 และ กลุมที่ออกกําลังกายอยางพอเพียง รอยละ 19.20 เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธ
ไคสแควรระหวางรายไดกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในชวงเวลาวางพบวา
มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ซ่ึงแสดงวารายไดมีความสัมพันธกับ
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในชวงเวลาวางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ดังนั้น
จึงยอมรับสมมติฐาน

ระดบัการศกึษา พบวา  บคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม)
สวนใหญมีระดับการศึกษาระดับประถมศึกษา  รอยละ 66.22 โดยมีการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกาํลังกายในชวงเวลาวาง ในกลุมทีไ่มคอยออกกาํลังกาย หรือออกกาํลังกายแตไมพอเพียง
รอยละ 51.65  และ กลุมที่ออกกําลังกายอยางพอเพียง รอยละ 14.57 เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธ
ไคสแควรระหวางระดบัการศกึษากบัการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายในชวงเวลาวาง
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พบวามีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงแสดงวาระดับการศึกษามี
ความสัมพันธกับการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในชวงเวลาวางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  ดังนั้นจึงยอมรับสมมติฐาน

ประสบการณในการทํางาน  พบวา  บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม) สวนใหญมีประสบการณในการทํางานต่ํากวา 10 ป รอยละ 85.76  โดยมี
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในชวงเวลาวาง ในกลุมที่ไมคอยออกกําลังกาย
หรือออกกาํลังกายแตไมพอเพยีง รอยละ 64.90  และ กลุมทีอ่อกกาํลังกายอยางพอเพยีง รอยละ 20.86
เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธไคสแควร  ระหวางประสบการณในการทํางานกับการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกายในชวงเวลาวางพบวามีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01  ซ่ึงแสดงวาประสบการณในการทํางานมีความสัมพันธกับการเคลื่อนไหวรางกาย
และการออกกําลังกายในชวงเวลาวางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังนั้น จึงยอมรับสมมติฐาน

ตารางที่ 24 คาความสัมพันธระหวางปจจัยทางชีวสังคมกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

(n = 302)
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลักษณะ

ทางชีวสังคม ไมออกกําลังกาย/
ออกไมเพียงพอ

พอเพียง จํานวน χ2

1.  เพศ 5.940*
     ชาย 89 (19.47) 16 (5.30) 105 (34.77)
     หญิง 184 (60.93) 13 (4.30) 197 (65.23)

2.  อายุ 2.234
     ต่ํากวา 35 ป 152 (50.33) 17 (5.63) 169 (55.96)
     35 ปขึ้นไป 121 (40.07) 12 (3.97) 133 (44.04)
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ตารางที่ 24 (ตอ)
(n = 302)

การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลักษณะ
ทางชีวสังคม ไมออกกําลังกาย/

ออกไมเพียงพอ
พอเพียง จํานวน χ2

3.  สถานภาพสมรส 50.904***
     โสด 60 (19.87) 10 (3.31) 70 (23.19)
     คู (สมรส , หมาย ,
     แยกกันอยู)

197 (65.24) 11 (3.64) 232 (76.81)

4. รายได 4.333
    ต่ํากวา 5,000 บาท 217 (71.85) 25 (8.28) 242 (80.13)
    5,001–10,000 บาท 55 (18.21) 5 (1.65) 60 (19.87)

5. ระดับการศึกษา 61.993***
    ประถมศึกษา 184 (60.93) 16 (5.30) 200 (66.23)
    มัธยมศึกษา 89 (29.47) 13 (4.30) 102 (33.77)

6. ประสบการณในการทํางาน 2.539
   ต่ํากวา 10 ป 232 (76.82) 27 (8.94) 259 (85.76)
   11-25 ป 37 (12.25) 6 (1.99) 43 (14.24)

*p < .05     **p < .01     ***p < .001

จากตารางที่ 24  แสดงความสัมพันธระหวางปจจัยทางชีวสังคมกับการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ ของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) ดังนี้
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เพศ  พบวา บคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม) สวนใหญ
เปนเพศหญิงรอยละ 65.23 โดยมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในกลุมที่ไมมีการฝก
ความแขง็แรงของกลามเนือ้ หรือมกีารฝกความแขง็แรงของกลามเนือ้แตไมพอเพยีง รอยละ 60.93
และ กลุมที่มีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางพอเพียง รอยละ 4.30  เมื่อพจิารณาคา
ความสมัพนัธไคสแควร ระหวางเพศกบัการฝกความแขง็แรงของกลามเนือ้พบวามคีวามสมัพนัธกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงแสดงวาเพศมีความสัมพันธกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ดังนั้นจึงยอมรับสมมติฐาน

อาย ุพบวา บคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม) สวนใหญ
มีอายุต่ํากวา 35 ป รอยละ 55.96 โดยมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในกลุมที่ไมมีการฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หรือมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแตไมพอเพียง รอยละ
50.33 และกลุมที่มีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางพอเพียง รอยละ 5.63 เมื่อพิจารณาคา
ความสมัพนัธไคสแควรระหวางอายกุบัการฝกความแขง็แรงของกลามเนือ้พบวาไมมคีวามสมัพนัธกัน
ดังนั้นจึงปฏิเสธสมมติฐาน

สถานภาพสมรส  พบวา  บคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ   (โรงงานอตุสาหกรรม)
สวนใหญสมรสแลว รอยละ 76.81 โดยมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในกลุมที่ไมมีการฝก
ความแขง็แรงของกลามเนือ้ หรือมกีารฝกความแขง็แรงของกลามเนือ้แตไมพอเพยีง รอยละ 65.24
และ กลุมที่มีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางพอเพียง รอยละ 3.64  เมื่อพิจารณาคา
ความสัมพันธไคสแควร ระหวางสถานภาพสมรสกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อพบวา
มคีวามสมัพนัธกนัอยางมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 ซ่ึงแสดงวาสถานภาพสมรสมคีวามสัมพันธ
กับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังนั้น จึงยอมรับสมมติฐาน

รายได พบวา  บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)
สวนใหญมีรายไดต่ํากวา 5,000 บาท รอยละ 80.13 โดยมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ในกลุมที่ไมมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ หรือมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแตไม
พอเพียง รอยละ 71.85 และ กลุมที่มีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางพอเพียง รอยละ 8.28
เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธไคสแควรระหวางรายไดกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
พบวาไมมีความ สัมพันธกันดังนั้น จึงปฏิเสธสมมติฐาน
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ระดบัการศกึษา พบวา  บคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม)
สวนใหญมีระดับการศึกษาระดับประถมศึกษา  รอยละ 66.23 โดยมีการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อในกลุมที่ไมมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ หรือมีการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแตไมพอเพียง รอยละ 60.93 และ กลุมที่มีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยาง
พอเพียง รอยละ 5.30 เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธไคสแควร ระหวางระดับการศึกษากับการฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อพบวามคีวามสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001
ซ่ึงแสดงวาระดับการศึกษามีความสัมพันธกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ดังนั้น จึงยอมรับสมมติฐาน

ประสบการณในการทํางาน  พบวา  บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม) สวนใหญมีประสบการณในการทํางานต่ํากวา 10 ป รอยละ 85.76 โดยมี
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในกลุมที่ไมมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ หรือมีการฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแตไมพอเพียง รอยละ 76.82 และกลุมที่มีการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนือ้อยางพอเพยีง รอยละ 8.94 เมือ่พจิารณาคาความสมัพนัธไคสแควร ระหวางประสบการณ
ในการทํางานกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อพบวาไมมีความสัมพันธกัน  ดังนั้นจึงปฏิเสธ
สมมติฐาน

ตารางที่ 25 คาความสัมพันธระหวางปจจัยทางชีวสังคมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ
อยางเปนเรื่องเปนราว  ของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม)

(n = 302)
การยืดเหยียดกลามเนื้อ
อยางเปนเรื่องเปนราวลักษณะ

ทางชีวสังคม ไมออกกําลังกาย/
ออกไมเพียงพอ

พอเพียง จํานวน χ2

1.  เพศ 21.539***
     ชาย 57 (18.87) 48 (15.89) 105 (34.77)
     หญิง 157 (51.98) 40 (13.24) 197 (65.23)
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ตารางที่ 25 (ตอ)
(n = 302)

การยืดเหยียดกลามเนื้อ
อยางเปนเรื่องเปนราวลักษณะ

ทางชีวสังคม ไมออกกําลังกาย/
ออกไมเพียงพอ

พอเพียง จํานวน χ2

2.  อายุ 1.513
     ต่ํากวา 35 ป 115 (38.08) 54 (17.88) 169 (55.96)
     35 ปขึ้นไป 99 (32.78) 34 (11.26) 133 (44.04)

3.  สถานภาพสมรส 24.285***
     โสด 38 (12.58) 32 (10.59) 70 (23.19)
     คู (สมรส , หมาย ,
     แยกกันอยู)

176 (58.26) 56 (18.54) 232 (76.81)

4. รายได 19.107***
    ต่ํากวา 5,000 บาท 168 (55.63) 74 (24.50) 242 (80.13)
    5,001–10,000 บาท 46 (15.23) 14   (4.63) 60 (19.87)

5. ระดับการศึกษา 77.348***
    ประถมศึกษา 143 (47.35) 57 (18.87) 200 (66.23)
    มัธยมศึกษา 71 (23.48) 31 (10.26) 102 (33.77)

6. ประสบการณในการทํางาน 2.025
    ต่ํากวา 10 ป 181 (59.93) 78 (25.83) 259 (85.76)
    11-25 ป 33 (10.93) 10   (3.31) 43 (14.24)

*p < .05     **p < .01     ***p < .001
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จากตารางที ่25  แสดงความสมัพนัธระหวางปจจยัทางชวีสังคมกบัการยดืเหยยีดกลามเนื้อ
อยางเปนเรื่องเปนราวของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต(โรงงานอุตสาหกรรม)
ดังนี้

เพศ  พบวา บคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม) สวนใหญ
เปนเพศหญิงรอยละ 65.23 โดยมีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราวในกลุมที่ไมมีการ
ยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราวเลย หรือมีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว
แตไมพอเพียง รอยละ 51.98 และ กลุมทีม่กีารยดืเหยยีดกลามเนือ้อยางเปนเรือ่งเปนราวอยางพอเพียง
รอยละ 13.24  เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธไคสแควร ระหวางเพศกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ
อยางเปนเรื่องเปนราว พบวามีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ซ่ึงแสดงวา
เพศมีความสัมพันธกับการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ดังนั้นจึงยอมรับสมมติฐาน

อาย ุพบวา บคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม) สวนใหญ
มีอายุต่ํากวา 35 ป รอยละ 55.96โดยมีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราวในกลุมที่ไมมี
การยดืเหยยีดกลามเนือ้อยางเปนเรือ่งเปนราวเลย หรือมกีารยดืเหยยีดกลามเนือ้อยางเปนเรือ่งเปนราว
แตไมพอเพียง รอยละ 38.08 และ กลุมทีม่กีารยดืเหยยีดกลามเนือ้อยางเปนเรือ่งเปนราวอยางพอเพียง
รอยละ 17.88 เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธไคสแควร ระหวางอายุกับการยืดเหยียดกลามเนื้อ
อยางเปนเรื่องเปนราว  พบวาไมมีความสัมพันธกัน  ดังนั้นจึงปฏิเสธสมมติฐาน

สถานภาพสมรส  พบวา  บคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม)
สวนใหญสมรสแลว รอยละ 76.81โดยมีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราวในกลุมที่
ไมมีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราวเลย หรือมีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่อง
เปนราวแตไมพอเพียง  รอยละ 58.26 และกลุมที่มีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว
อยางพอเพียง รอยละ 18.54 เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธไคสแควร  ะหวางสถานภาพสมรสกับ
การยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว พบวามีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ระดับ .001 ซ่ึงแสดงวาสถานภาพสมรสมีความสัมพันธกับการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่อง
เปนราวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ดังนั้นจึงยอมรับสมมติฐาน
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รายได พบวา  บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)
สวนใหญมีรายไดต่ํากวา 5,000 บาท รอยละ 80.13 โดยมีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่อง
เปนราวในกลุมทีไ่มมกีารยดืเหยยีดกลามเนือ้อยางเปนเรือ่งเปนราวเลย หรือมกีารยดืเหยยีดกลามเนื้อ
อยางเปนเรื่องเปนราวแตไมพอเพียง รอยละ 55.63 และกลุมที่มีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปน
เร่ืองเปนราว อยางพอเพียง รอยละ 24.50 เมื่อพิจารณาคาความสัมพันธไคสแควร ระหวางรายได
กับการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว พบวามีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิีร่ะดบั .001 ซ่ึงแสดงวารายไดมคีวามสมัพนัธกบัการยดืเหยยีดกลามเนือ้อยางเปนเรือ่งเปนราว
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังนั้น จึงยอมรับสมมติฐาน

ระดบัการศกึษา พบวา  บคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม)
สวนใหญมีระดับการศึกษาระดับประถมศึกษา  รอยละ 66.23 โดยมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ
อยางเปนเรื่องเปนราวในกลุมที่ไมมีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราวเลย หรือ
มกีารยดืเหยยีดกลามเนือ้อยางเปนเรือ่งเปนราวแตไมพอเพยีง รอยละ 47.35 และ กลุมทีม่กีารยดืเหยียด
กลามเนือ้อยางเปนเรือ่งเปนราว อยางพอเพยีง รอยละ 18.87 เมือ่พจิารณาคาความสมัพนัธไคสแควร
ระหวางระดบัการศกึษากบัการยดืเหยยีดกลามเนือ้อยางเปนเรือ่งเปนราว  พบวามคีวามสมัพนัธกัน
อยางมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 ซ่ึงแสดงวาระดบัการศกึษามคีวามสมัพนัธกบัการยดืเหยียด
กลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ดังนั้นจึงยอมรับสมมติฐาน

ประสบการณในการทํางาน  พบวา  บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม) สวนใหญมีประสบการณในการทํางานต่ํากวา 10 ป รอยละ 85.76 โดยมี
การยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราวในกลุมที่ไมมีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่อง
เปนราวเลย หรือมีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราวแตไมพอเพียง รอยละ 59.93 และ
กลุมที่มีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว  อยางพอเพียง รอยละ 25.83 เมื่อพิจารณา
คาความสัมพันธไคสแควร ระหวางประสบการณในการทํางานกับการยืดเหยียดกลามเนื้ออยาง
เปนเรื่องเปนราว พบวาไมมีความสัมพันธกัน  ดังนั้นจึงปฏิเสธสมมติฐาน
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ขอวิจารณ

ประเด็นสําคัญที่ไดคนพบและนํามาเปนขอวิจารณ  มีสาระ ดังนี้

ปจจัยภายในตัวบุคคล

จากผลการศึกษาปจจัยภายในตัวบุคคล ไดแก  ความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกาย  ทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย และ
ความเชื่อในศักยภาพของตนเองในการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกาย ของบุคลากร
ในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) พบวาสวนใหญมีความรูสวนใหญ
มีความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง
คิดเปนรอยละ 45.00  มีทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย  อยูในระดับ
ปานกลาง  คิดเปนรอยละ 51.00 และมีความเชื่อในศักยภาพของตนเองในการเคลื่อนไหวรางกาย
และการออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 50.70

สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่ 1 วาปจจัยภายในตัวบุคคล ไดแก  ความรูเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย  ทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกาย  และความเชื่อในศักยภาพของตนเองในการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกาํลังกายมคีวามสมัพนัธทางบวกกบัพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกําลังกาย
ของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) สามารถวิจารณได ดังนี้

ความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายมีความสัมพันธ
ทางบวกกบัพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายในดานปรมิาณการออกกาํลังกาย
การเดิน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 และมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกายดานการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01
ซ่ึงสอดคลองกบั สรัลรัตน (2542) ศกึษาความสมัพนัธระหวางปจจยัสวนบคุคลการรบัรูความสามารถ
ของตนเองในการออกกําลังกาย กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล พบวา
ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษา
พยาบาล  อารญา (2544) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
ในจังหวัดอางทอง พบวา ความรูมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
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ในจงัหวดัอางทอง  เบญจมาศ (2546) ศกึษาปจจยัทีม่ผีลตอพฤตกิรรมการสงเสรมิการออกกาํลังกาย
เพื่อสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาลในโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา พบวา  ความรูเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาลในโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา

ทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย มีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย ในดานการเดิน และการออกกําลังกาย
ในชวงเวลาวางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 และมีความสัมพันธกับการยืดเหยียดกลามเนื้ออยาง
มีนัยสําคัญที่ระดับ .001 ซ่ึงสอดคลองกับ จําเนียร (2545) ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาลในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา ทัศนคติตอการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล
ในเขตกรุงเทพมหานคร  ธานินทร (2548) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชาชนวัยทํางาน  เขตเทศบาลเมืองสุพรรณบุรี  จังหวัดสุพรรณบุรี  พบวา  ทัศนคติตอ
การออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนวัยทํางาน
เขตเทศบาลเมืองสุพรรณบุรี  จังหวัดสุพรรณบุรี   ชาคริต (2540) ศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน  พบวาทัศนคติตอการออกกําลังกาย
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนมัธยม  ศึกษาตอนตนแสดงวา
ถาบุคลากรมีทัศนคติที่ดีมากขึ้นเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ  จะทําใหมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น หรือถาบุคลากรมีทัศนคติที่ดีนอยเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ
จะทําใหมีพฤติกรรมการออกกําลังกายนอยตามไปดวย สอดคลองกับ Green (1980)  กลาววา
เจตคติหรือทัศนคติ คือแนวโนมของจิตใจหรือความรูสึกที่คงที่ตอส่ิงใดสิ่งหนึ่งหรือสถานการณ
เปนผลมาจากประสบการณและความเชื่อที่สะสมกันมานาน  และผานการประเมินคุณคาวามี
ลักษณะดีหรือไมดี  พฤติกรรมของบุคคลนั้นจะเปนไปตามทิศทางนั้นตามทัศนคติของตน

ความเชื่อในศักยภาพของตนเองในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายมี
ความสมัพนัธกบัพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายดานปรมิาณการออกกาํลังกาย
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 มีความสัมพันธกับการออกกําลังกายในชวงเวลาวางอยางมีนัย
สําคัญที่ระดับ .01 และมีความสัมพันธกับการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05    
ซ่ึงสอดคลองกับ ประกอบ (2540) ศึกษาความสัมพันธระหวางความเชื่ออํานาจในตน การควบคุม
ตน และทัศนคติตอการออกกําลังกายกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรในองคกร
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ธุรกิจเอกชน ในเขตเทศบาลนครขอนแกน พบวา ความเชื่ออํานาจในตน มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรในองคกรธุรกิจเอกชน ในเขตเทศบาลนครขอนแกน
ยศพล (2545) ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยดานสังคมและการรับรูความ สามารถของตนเอง
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอเมือง จังหวัด
จันทบุรี  พบวา  การเชื่อในศักยภาพของตนเองมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอเมือง จังหวัดจันทบุรีแสดงใหเห็นวาความเชื่อ
ในศักยภาพของตนเองมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
กลาวคอื  บคุลากรทีม่คีวามเชือ่ในศกัยภาพของตนเองตอการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกําลังกาย
อยูในระดับ สูง ก็มีแนวโนมวาจะมีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายดีดวย
เนื่องจากความเชื่อในศักยภาพของตนเองเปนปจจัยภายในอีกปจจัยหนึ่งที่เปนแรงกระตุนให
บุคลากรแสดงพฤติกรรมตามความเชื่อในตน   ดังนั้นบุคลากรที่มีความเชื่อในศักยภาพตนเอง
แตกตางกันยอมทําใหมีการปฏิบัติพฤติกรรมแตกตางกันดวย

ปจจัยภายนอกตวับุคคล

จากผลการศึกษาปจจัยภายนอกตัวบุคคล  คือ  การไดรับสิ่งอํานวยความสะดวก
ในการออกกําลังกายจากสถานประกอบการ  พบวา  สวนใหญมีการไดรับสิ่งอํานวยความสะดวก
ในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจากสถานประกอบการ อยูในระดับ
ปานกลาง และต่ําเทากัน คิดเปนรอยละ 37.70

ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 2  ปจจัยภายนอกตัวบุคคลมีความสัมพันธทางบวกกับ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในทุกดาน  กลาวคือ มีความสัมพันธกับ
ปริมาณการออกกําลังกาย  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001
มคีวามสมัพนัธกบัการเดนิ  อยางมนียัสําคญัทีร่ะดบั .01 และ มคีวามสมัพนัธกบัการออกกาํลังกาย
ในชวงเวลาวาง การยืดเหยียดกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สามารถวิจารณไดดังนี้
การไดรับสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจากสถานประกอบการ                   
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากร
ในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) ซ่ึงสอดคลองกับ สถาพร (2548)
ศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูที่มาออกกําลังกาย  ณ  ศูนยสุขภาพ
จังหวัดเพชรบุรี  พบวา  การมีส่ิงอํานวยความสะดวกใหกับผูมาออกกําลังกายมีความสัมพันธกัน
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พฤติกรรมการออกกําลังกายของผูที่มาออกกําลังกาย ณ ศูนยสุขภาพ จังหวัดเพชรบุรี  แสดงให
เห็นวาการที่โรงงานอุตสาหกรรมมีนโยบายและโครงการสงเสริมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายที่ดี  สามารถทําใหบุคลากรมีพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายที่ดีตามไปดวย

ปจจัยชีวสังคม

จากผลการศึกษาปจจัยทางชีวสังคม  คือ  เพศ  อายุ  สถานภาพสมรส  รายได  ระดับ
การศึกษา  รายไดตอเดือน  และประสบการณในการทํางานของบุคลากรในสถานประกอบการ
ภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) พบวา  สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 65.20 และเพศชาย
รอยละ 34.80  อายุสวนใหญรอยละ 23.50  มีอายุระหวาง 36-40 ป  สถานภาพสมรส   สวนใหญ
รอยละ 68.90  รายไดตอเดือน สวนใหญรอยละ 64.20  มีรายไดอยูระหวาง 3,000-5,000 บาท
ระดบัการศกึษา สวนใหญรอยละ 66.20 จบการศกึษาระดบัต่าํกวาประถมศกึษาปที ่6  ประสบการณ
ในการทํางาน  สวนใหญรอยละ 41.70  มีประสบการณในการทํางานนอยกวา 3 ป

ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 3  ปจจัยทางชีวสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม) สามารถวิจารณไดดังนี้

เพศมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในดาน
ปริมาณการออกกําลังกาย การยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ
ทีร่ะดบั .001 และมคีวามสมัพนัธกบัพฤตกิรรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนือ้ อยางมนียัสําคัญ
ทางสถติทิีร่ะดบั .05  อายมุคีวามสมัพนัธกบัพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกาย
ในดานปริมาณการออกกําลังกายและการเดิน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  สถานภาพ
สมรสมีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในดานปริมาณ
การออกกําลังกาย  การเดิน  การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในชวงเวลาวาง  การฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  การยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว  อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิีร่ะดบั .001  รายได มคีวามสมัพนัธกบัพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกาย
ในดานปริมาณการออกกําลังกาย การเคลื่อนไหวรางกายในชวงเวลาวาง การยืดเหยียดกลามเนื้อ
อยางเปนเรื่องเปนราว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  ระดับการศึกษามีความสัมพันธกับ
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พฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายในดานปริมาณการออกกาํลังกาย  การเดิน
การเคลือ่นไหวรางกายในชวงเวลาวาง การฝกความแขง็แรงของกลามเนือ้  การยดืเหยยีดกลามเนื้อ
อยางเปนเรื่องเปนราวที่  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 และ ประสบการณในการทํางาน
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในดานปริมาณ
การออกกําลังกาย  การเดิน  การเคลื่อนไหวรางกายในชวงเวลาวาง อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001
ซ่ึงสอดคลองกบั อรพรรณ (2546) ศกึษาการเคลือ่นไหวออกแรงและการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพ
ของคนไทยในชุมชนอายุ 15 ปขึ้นไป  จังหวัดระนอง  พบวา  เพศ  อายุ  สถานภาพสมรส  ระดับ
การศึกษา  รายได  และประสบการณในการทํางานมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
ออกแรงและการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพของคนไทยในชมุชนอาย ุ15 ปขึน้ไป  ในจงัหวดัระนอง
แสดงใหเห็นวาหากบุคลากรภาคการผลิตในโรงงานอุตสาหกรรมทั้งเพศชายและเพศหญิง
มีความตระหนักหรือปฏิบัติในเรื่องของเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายดี  จะทําใหเกิด
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากรดีขึ้นตามไปดวย  นอกจากนี้
หากบคุลากรในโรงงานอตุสาหกรรมมรีะดบัการศกึษาสงูแลว  จะทาํใหเกดิพฤตกิรรมเคลือ่นไหว
รางกาย/ออกกําลังกายของบุคลากรในโรงงานอุตสาหกรรม ดีขึ้นตามไปดวย  ทั้งนี้ผูที่มีรายได
นอยยอมขาดโอกาสในการเรียนรูและปรับปรุงเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย
และการออกกําลังกายไดไมดีเทากับผูที่มีรายไดสูง  ซ่ึงผูมีรายไดสูงไมตองกังวลในเรื่องเงิน  และ
ยังใหความสนใจในเรื่องสุขภาพหรือการปฏิบัติตามคําแนะนําเพื่อสุขภาพที่ดีขึ้น
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สรุปและขอเสนอแนะ

สรุป

การวิจัยเร่ือง ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
ของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) เปนการวิจัยเชิงพรรณนา
โดยมีวตัถุประสงคเพือ่ศกึษาปจจยัทีม่ผีลตอพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกาย
ของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)  ศึกษาความสัมพันธ
ระหวางปจจัยภายในตัวบุคคล ไดแก  ความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกาย   ทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกาํลังกาย  และความเชื่อ
ในศกัยภาพของตนเองในการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกาย กบัพฤตกิรรมการเคลือ่นไหว
รางกายและการออกกาํลังกายของบคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม)
ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยภายนอกตัวบุคคล  ไดแก  การไดรับสิ่งอํานวยความสะดวก
ในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย จากสถานประกอบการ กับพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม) และศึกษาความสัมพันธระหวาง ปจจัยทางชีวสังคม ไดแก  เพศ  อายุ
สถานภาพสมรส  รายไดระดับการศึกษา  และประสบการณในการทํางาน กับพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม ) ผลการวิจัยจะนําไปแกไขและพัฒนา พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย
และการออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

การวิจัยคร้ังนี้กลุมตัวอยางที่ศึกษา คือ บุคลากรทุกตําแหนงที่ปฏิบัติงานในโรงงาน
ไทยมาสเตอรเฟรม จํากัด จํานวน 302 คน  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัย
สรางขึ้น  ซ่ึงผานการตรวจคุณภาพเครื่องมือ ความตรงตามเนื้อหาโดยผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน  หาคา
ความเชื่อมั่นในแบบวัดความรูโดยวิธีของ Kuder Richardson (KR 20) ไดคาความเชื่อมั่นเทากับ
.89  วิเคราะหคาอํานาจจําแนกดวย t – test  ยอมรับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนการหาคา
ความเชื่อมั่นในแบบวัดทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   
ความเชื่อในศักยภาพตนเองในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   และ
การไดรับสิ่งอํานวยความสะดวกในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายจาก
สถานประกอบการดวยวิธีหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา  (Alpha Coefficient)  ของ Cronbach  ไดคา
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ความเชื่อมั่นเทากับ .91,.84 และ .78  ตามลําดับ  เร่ิมดําเนินการวิจัย ตั้งแตเดือนตุลาคม 2548 ถึง
เดือนตุลาคม 2549 สรุปผลการวิจัยไดดังนี้

ลักษณะทางชวีสังคมของบคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม)
พบวา สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 65.20  เพศชาย รอยละ 34.80  อายุสวนใหญรอยละ 23.50
มีอายุระหวาง 36-40 ป รองลงมา รอยละ23.20 มีอายุนอยกวา 25 ป  และมีจํานวนนอยมากคือ
รอยละ 0.30  มีอายุมากกวา 50 ป   สถานภาพสมรส   สวนใหญรอยละ 68.90  มีคู/อยูดวยกัน
รอยละ 23.20  เปนโสด รอยละ 4.30 แยกกันอยู และรอยละ 3.60 เปนหมาย  รายไดตอเดือน
สวนใหญรอยละ 64.20  มีรายไดอยูระหวาง 3,000-5,000 บาท  และมีเพียงรอยละ 8.60  มีรายได
ระหวาง 7,001-10,000  บาท  ระดับการศึกษา สวนใหญรอยละ 66.20 จบการศึกษาระดับต่ํากวา
ประถมศึกษาปที่6  มีเพียงรอยละ 2 ที่จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  และอื่น ๆ
รอยละ 1.30  เชน ไมไดเรียนหนังสือ  ประสบการณในการทํางาน  สวนใหญรอยละ 41.70
มีประสบการณในการทํางานนอยกวา 3 ป  และรอยละ 0.70 มีประสบการณในการทํางาน 3-5 ป

ความรูเกีย่วกบัเกีย่วกบัพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพ
พบวา  บคุลากรในสถานประกอบการ สวนใหญมคีวามรูเกีย่วกบัพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกาย
และการออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 45.00 รองลงมามีความรูระดับต่ํา
คิดเปนรอยละ 31.80 และมีความรูในระดับสูง  คิดเปนรอยละ 23.20

ทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  พบวาบุคลากร
ในสถานประกอบการสวนใหญมีทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายอยูใน
ระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 51.00 รองลงมามีความรูระดับต่ํา  คิดเปนรอยละ 24.20  และ
มีความรูในระดับสูง  คิดเปนรอยละ 24.80

ความเชื่อในศักยภาพตนเองในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
พบวาบุคลากรในสถานประกอบการ  สวนใหญมีความเชื่อในศักยภาพตนเองในการเคลื่อนไหว
รางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  อยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 50.70 รองลงมา
มีความรูระดับต่ํา  คิดเปนรอยละ 30.50 และมีความรูในระดับสูง  คิดเปนรอยละ 18.90
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การไดรับสิง่อาํนวยความสะดวกในการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพ
จากสถานประกอบการ  พบวา บุคลากรในสถานประกอบการ สวนใหญมีการไดรับสิ่งอํานวย
ความสะดวกในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจากสถานประกอบการ
อยูในระดบัปานกลาง และต่าํเทากนั  คดิเปนรอยละ 37.70 และมคีวามรูในระดบัสงู  คดิเปนรอยละ
24.50

พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากร
ในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) รวม 5 ดาน ไดแก

พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย จําแนกกลุมตามปริมาณของ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ พบวาบุคลากรในสถานประกอบการสวนใหญมีพฤติกรรม
การเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพ พอเพยีง คดิเปนรอยละ 58.94  รองลงมา
อยูในกลุมที่ 1 ไมคอยเคลื่อนไหว รอยละ 24.50  และรอยละ 16.56 อยูในกลุมที่ 2 เคลื่อนไหว
ไมพอเพียง

พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายโดยการเดิน  จําแนกกลุมตาม
ปริมาณที่เพียงพอตอการออกกําลังกายเพื่อกอประโยชนตอสุขภาพ พบวาบุคลากรในสถาน
ประกอบการสวนใหญมีการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายโดยการเดินอยางพอเพียง
คิดเปนรอยละ 35.43  รองลงมาอยูในกลุมที่ 2 ออกกําลังกายโดยการเดินแตไมพอเพียง คิดเปน
รอยละ 32.78  และ รอยละ 31.79 อยูในกลุมไมออกกําลังกายโดยการเดินเลย

พฤติกรรมการออกกําลังกายในชวงเวลาวาง  จําแนกกลุมตามปริมาณที่เพียงพอตอ
การออกกาํลังกายเพือ่กอประโยชนตอสุขภาพ  พบวาการใชเวลาสาํหรับการออกกาํลังกายในชวงเวลา
วางของบุคลากรในสถานประกอบการสวนใหญอยูในกลุมไมคอยออกกําลังกาย  คิดเปนรอยละ
48.68 และออกกําลังกายไมพอเพียง รอยละ 29.80 มีเพียงรอยละ 21.52 ที่อยูในกลุมออกกําลังกาย
พอเพียง

พฤติกรรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  จําแนกกลุมตามปริมาณที่เพียงพอตอ
การออกกําลังกาย  พบวาการบุคลากรสวนมากในโรงงานไมมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เลย คิดเปนรอยละ 81.79  มีเพียงรอยละ 9.60 ที่มีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางพอเพียง
และมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแตไมพอเพียง รอยละ 8.61
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พฤตกิรรมการยดืเหยยีดกลามเนือ้อยางเปนเรือ่งเปนราว  จาํแนกกลุมตามปรมิาณทีเ่พยีงพอ
ตอการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพ  พบวาการบคุลากรสวนมากในโรงงานไมมกีารยดืเหยยีดกลามเนื้อ
อยางเปนเรื่องเปนราวเลย รอยละ 61.92  ในกลุมที่มีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว
และพอเพียงมีรอยละ 29.14 และ รอยละ 8.94 มีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว
แตไมพอเพียง

ผลการทดสอบสมมติฐาน

สรุปผลการทดสอบสมมติฐานที่ 1  ไดวาความรูเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรางกายและ
การ ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายดานปริมาณการออกกําลังกาย การเดิน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001 และ
มีความสัมพันธกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  ทัศนคติตอ
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายดานการเดิน และการออกกําลังกายในชวงเวลาวาง
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 และมีความสัมพันธกับการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญที่
ระดบั .001  ความเชือ่ในศกัยภาพตนเองในการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพ
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายดานปริมาณ
การออกกาํลังกาย  อยางมนียัสําคญัทีร่ะดบั .001 มคีวามสมัพนัธกบัการออกกาํลังกายในชวงเวลาวาง
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 และมีความสัมพันธกับการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 จึงเปนการยอมรับสมมติฐานที่ 1 เปนบางสวน

สรุปผลการทดสอบสมมตฐิานที ่2  ไดวาการไดรับสิง่อาํนวยความสะดวกในการออกกาํลังกาย
จากสถานประกอบการมคีวามสมัพนัธทางกบัพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกําลังกาย
ในทุกดาน กลาวคือ มีความสัมพันธกับปริมาณการออกกําลังกาย   การฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001  มีความสัมพันธกับการเดิน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01
และมีความสัมพันธกับการออกกําลังกายในชวงเวลาวาง การยืดเหยียดกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญ
ที่ระดับ .05 จึงเปนการยอมรับสมมติฐานที่ 2
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สรุปผลการทดสอบสมมตฐิานที ่3  ไดวาปจจยัทางชวีสังคม  ไดแก  เพศ  อาย ุ สถานภาพ
สมรส  รายได  ระดับการศึกษา  และประสบการณในการทํางาน   มีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม) ดังนี้

ความสัมพันธระหวางปจจัยทางชีวสังคมกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกาํลังกาย  ดานปรมิาณของการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพของบคุลากรในสถานประกอบการ
ภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) พบวา  เพศ  อายุ  สถานภาพสมรส  รายได  ระดับการศึกษา
และประสบการณในการทํางาน  มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกาํลังกาย ดานปรมิาณของการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพของบคุลากรในสถานประกอบการ
ภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)

ความสมัพนัธระหวางปจจยัทางชวีสังคมกบัการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกาย
โดยการเดินของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอุตสาหกรรม) พบวา อายุ
สถานภาพสมรส  รายได  ระดับการศึกษา  และประสบการณในการทํางาน  มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย  ดานปริมาณของการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) สําหรับ
ตัวแปรเพศไมมีความความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
โดยการเดินของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)  ดังนั้น
จึงยอมรับสมมติฐานบางสวน

ความสมัพนัธระหวางปจจยัทางชวีสังคมกบัการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกาย
ในชวงเวลาวางของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) พบวา
สถานภาพสมรส รายได ระดับการศึกษา และประสบการณในการทํางาน  มีความสัมพันธกับ
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในชวงเวลาวางของบุคลากรในสถานประกอบการ
ภาคการผลิต  (โรงงานอุตสาหกรรม) สําหรับตัวแปร  เพศ  และอายุ ไมมีความความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายในชวงเวลาวางของบุคลากร
ในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)  ดังนั้นจึงยอมรับสมมติฐานบางสวน
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ความสัมพันธระหวางปจจัยทางชีวสังคมกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อของ
บุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)  พบวา เพศ สถานภาพสมรส
รายได ระดับการศึกษามีความสัมพันธกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคลากรใน
สถานประกอบการภาคการผลิต  (โรงงานอุตสาหกรรม) สําหรับตัวแปร อายุ และประสบการณ
ในการทํางาน  ไมมีความสัมพันธกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคลากรในสถาน
ประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) ดังนั้น จึงยอมรับสมมติฐานบางสวน

ความสัมพันธระหวางปจจัยทางชีวสังคมกับการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่อง
เปนราวของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต(โรงงานอุตสาหกรรม)  พบวา เพศ อายุ
สถานภาพสมรส รายได ระดับการศึกษา และประสบการณในการทํางาน มีความสัมพันธกับ
การยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราวของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม) ดังนั้น จึงยอมรับสมมติฐาน

ขอเสนอแนะ

ขอเสนอแนะในเชิงนโยบาย

1.  จากผลการศึกษาครั้งนี้ พบวา ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกาํลังกายของบคุลากรในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม) ม ี4 ตวัแปร
คอื การไดรับสิง่อาํนวยความสะดวกในการออกกาํลังกายจากสถานประกอบการ  สถานภาพสมรส
รายไดตอเดือน  และระดับการศึกษา ดังนั้น จึงควรนํามากําหนดนโยบายเพื่อสงเสริมพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต
(โรงงานอุตสาหกรรม) กลาวคือ ควรจัดใหมีการสงเสริมใหบุคลากรในสถานประกอบการภาค
การผลิต ไดรับสิ่งอํานวยความสะดวกในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายภายใน
สถานประกอบการ นโยบายที่มุงเนนใหบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงาน
อุตสาหกรรม) มีนโยบายและโครงการที่ชัดเจนในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
เพือ่สุขภาพพรอมกนันีต้องดาํเนนิการควบคูไปกบัการดแูลสภาพแวดลอมภายในสถานประกอบการ
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2.  จากผลการศกึษาครัง้นี ้พบวา ปจจยัภายในตวับคุคล ไดแก ความรูเกีย่วกบัพฤตกิรรม
การเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกาย  ทศันคตติอการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกําลังกาย
และความเชื่อในศักยภาพของตนเองในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย              
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากร
ในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) ดังนั้นจึงควรกําหนดนโยบายที่มี
กลวิธีตาง ๆ เพื่อพัฒนาปจจัยดังกลาว เชน การสงเสริมใหบุคลากรภาคการผลิตในโรงงาน
อุตสาหกรรมมีทัศนคติที่ดีตอการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพตนเอง
การสงเสริมใหรูจัก  เขาใจ  เห็นประโยชน  และพรอมที่จะพัฒนาการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของตนเองใหดีตอไปในอนาคต

3.  จากผลการศกึษาครัง้นี ้พบวา ปจจยัภายในตวับคุคล ไดแก ความรูเกีย่วกบัพฤตกิรรม
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย  ทัศนคติตอการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกาย  และความเชื่อในศักยภาพของตนเองในการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)     
สวนใหญยังอยูในระดับปานกลางถึงต่ํา  ดังนั้นจึงควรกําหนดนโยบายเพื่อสงเสริมใหบุคลากร
มคีวามรู  ทศันคต ิ ตลอดจนความเชือ่ในศกัยภาพตนเอง เกีย่วกบัพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกาย
และการออกกาํลังกาย  เชน  การจดันโยบายสงเสรมิความรูเกีย่วกบัพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกาย
ไดแก  บอรดใหความรูประจําโรงงาน  การจัดวิทยากรหรือบุคคลที่เปนที่นับถือมาใหความรูหรือ
ประสบการณตาง ๆ ที่ประสบดวยตนเอง เพื่อเปนแนวทางใหกับบุคลากรในสถานประกอบการ

4. จากผลการศึกษาครั้งนี้  พบวา  ปจจัยภายนอกตัวบุคคล  คือ  การไดรับสิ่งอาํนวย
ความสะดวกในการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายจากสถานประกอบการ           
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากร
ในสถานประกอบการภาคการผลติ (โรงงานอตุสาหกรรม) ดงันัน้จงึควรกาํหนดนโยบายทีมุ่งเนน
ใหบุคลากรในโรงงานอุตสาหกรรมไดมีนโยบายและโครงการที่ชัดเจนในการเคลื่อนไหวรางกาย
และการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ พรอมนี้ตองดําเนินการควบคูไปกับการดูแลสภาพแวดลอม
ภายในสถานประกอบการ ตลอดจนมีการสงเสริมใหไดรับขอมูลขาวสารและคําแนะนําทางดาน
สุขภาพจากสื่อตางๆ  เชน  หนังสือพิมพ  อินเตอรเน็ต  โทรทัศน  แผนพับ  และจากบุคคลตาง ๆ
เชน  เพื่อน  ญาติ  และบุคลากรทางการแพทยและสาธารณสุขใหมากขึ้น
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ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ

จากผลการศึกษา พบวา ปจจัยภายในและปจจัยภายนอกตัวบุคคล เปนปจจัยที่มีสวนรวม
ในการพัฒนาพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายของบุคลากรในสถานประกอบการ
ภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม) ดังนั้นในการสรางกลวิธีดําเนินการควรจัดทําในรูปแบบ
บูรณาการคือ ทุก ๆ ฝายมีสวนรวมในการดําเนินงาน ดังนั้นจึงควรมีการกําหนดแนวทาง ดังนี้

1.  ทางดานการเพิม่ทศันคตทิีด่ตีอการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกายเพือ่สุขภาพ
ควรจัดใหมีการฝกอบรมแกบุคลากร  เพื่อเพิ่มทัศนคติที่ดีตอการพัฒนาการเคลื่อนไหวรางกาย/
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแกตนเอง  เพื่อนําไปสูการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองและเหมาะสม
ตอไป

2.  จัดโครงการ/กิจกรรม  เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ในดานตาง ๆ  และการตรวจสุขภาพประจําปที่ถูกตองใหกับ
บุคลากรของโรงงานอุตสาหกรรม  โดยสงเสริม  สนับสนุน  และกระตุนใหเกิดพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เชน  มีการจัดสถานที่และวัสดุอุปกรณ
อํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย  จัดการแขงขันกีฬาในกลุมเจาหนาที่  จัดใหมีการผอน
คลายความเครียด  เชน  นั่งสมาธิ  รองเพลง  และสงเสริมใหมีการตรวจสุขภาพประจําป  เปนตน

3.  จัดกิจกรรมเพื่อชวยผอนคลายระหวางการทํางาน เชน กิจกรรมยืดเหยียดกลามเนื้อ
กอนเวลาเขางาน เพื่อชวยกระตุนใหการทํางานมีประสิทธิภาพและลดอาการเหนื่อยลา ออนเพลีย
ใหกับบุคลากรในสถานประกอบการไดอีกดวย

4.   มกีารยกยอง/ชมเชย  บคุลากรของโรงงานอตุสาหกรรมทีม่พีฤตกิรรมการดแูลสขุภาพ
ตนเองที่ถูกตองเหมาะสม  เพื่อเปนแบบอยางที่ดีแกบุคลากรคนอื่น ๆ ตอไป

ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป

1. ควรศึกษาพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดาน
อ่ืน ๆ  ที่อาจจะมีผลตอพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกายของบุคลากร
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2. การศกึษาครัง้นี ้ เปนการศกึษาพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกายและการออกกาํลังกาย
ของบคุลากรในสภาวะปกตเิพยีงมติเิดยีว  ดงันัน้ควรจะมกีารศกึษาพฤตกิรรมการเคลือ่นไหวรางกาย
และการออกกาํลังกายของบคุลากรเมือ่เจบ็ปวย  เพือ่จะไดทราบถงึการปฏบิตัตินดานการเคลือ่นไหว
รางกายและการออกกําลังกายของบุคลากรที่มีการเจ็บปวยเพิ่มขึ้น

3. การศึกษาครั้งนี้พบตวัแปรทํานายพฤติกรรมที่สําคัญ  ดังนั้นควรนําผลการวิจัยคร้ังนี้
ไปศึกษาวิจัยเชิงทดลองประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาที่พัฒนาขึ้นจากผลการวิจัย
คร้ังนี้
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ภาคผนวก ก

รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือ
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือ

1. นายแพทยกระสินธุ  รุงทองศรี
นายแพทย 8  กลุมงานอายุรกรรมทั่วไป
โรงพยาบาลธนบุรี

2. พ.ต.ท.หญิง  จิราพร  ถนอมกลอม
พยาบาลประจําศูนยสงเสริมสุขภาพ   
กลุมงานพยาบาล โรงพยาบาลตํารวจ

3. นางชลธิชา นิ่มพิลัย
นักวิชาการสาธารณสุข 7
(นักวิชาการสาธารณสุข โรงพยาบาลราชบุรี)
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ภาคผนวก ข

เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล
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แบบสอบถามงานวิจัย
เร่ือง ปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการเคล่ือนไหวรางกายและการออกกําลังกาย

ของบุคลากรในสถานประกอบการภาคการผลิต (โรงงานอุตสาหกรรม)
: กรณีศึกษา โรงงานไทยมาสเตอรเฟรม จํากัด จังหวัดฉะเชิงเทรา

คําชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม

1. แบบสอบถามชุดนี้แบงออกเปน 6 สวน  13 หนา  คือ
1.1 ขอมูลลักษณะทางชีวสังคม
1.2 ความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
1.3 ทัศนคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
1.4 ความเชื่อในศักยภาพตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและ

การออกกาํลังกาย
1.5 การไดรับสิ่งอํานวยความสะดวกในการออกกําลังกายจากสถานประกอบการ
1.6 พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกายและการออกกําลังกาย

2. โปรดอานคําชี้แจงในการตอบแบบสอบถามแตละสวนใหเขาใจกอนตอบ

3. โปรดตอบแบบสอบถามใหครบทุกสวน และทุกขอ ตามความเปนจริง

4. การตอบแบบสอบถามครั้งนี้ จะไมสงผลกระทบใด ๆ ตอการทํางานของทานเพราะ
คาํตอบของทานจะเปนความลบั และจะไมเปดเผยทีใ่ด ๆ เปนรายบคุคล นอกจากนาํผลรวมตาง ๆ
ไปใชในการวิจัยเทานั้น

การวิจัยคร้ังนี้  จะสําเร็จลงไมไดถาไมไดรับความอนุเคราะหจากทาน ผูวิจัยจึงขอ
ขอบคุณในความรวมมือของทานมา ณ โอกาสนี้

น.ส. พิมพพิชชา  ล้ิมกาญจนพัฒน
ผูวิจัย
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สวนท่ี 1   ขอมูลดานลักษณะทางชีวสังคม
คําชี้แจง  โปรดใสเครื่องหมาย   ลงใน    หนาขอความที่ตรงกับความเปนจริงของทานมาก
ที่สุด หรือ เติมคําในชองวางใหสมบูรณ

1.  เพศ              
  ชาย

 หญิง

 2.  อายุ
 นอยกวา 25 ป
 26 - 30 ป
 31 – 35 ป
 36 – 40 ป
 41 – 45 ป
 46 – 50 ป
 สูงกวา 50 ป

3.  สถานภาพสมรส
 โสด
 คู/อยูดวยกัน
 หมาย
 หยา
 แยกกันอยู

4.  รายได
 ต่ํากวา 3,000 บาทตอเดือน
 3,000 – 5,000 บาทตอเดือน
 5,000 – 7,000 บาทตอเดือน
 7,000 – 10,000 บาทตอเดือน
 สูงกวา 10,000 บาทตอเดือน
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5.  ระดับการศึกษาสูงสุด
 ต่ํากวาประถมศึกษาปที่ 6
 มัธยมศึกษาตอนตน (จบ ม.3)
 มัธยมศึกษาตอนปลาย (จบ ม.6)
 ประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ป.ว.ช.)
 ประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง (ป.ว.ส.)
 อนุปริญญา
 ปริญญาตรี หรือ เทียบเทา
 อ่ืน ๆ โปรดระบุ ……………………………………………………

6.   ประสบการณในการทํางาน
 นอยกวา 3 ป
 3 – 5  ป
 6 – 10 ป
 11 – 15 ป
 16 – 20 ป
 21 – 25 ป
 มากกวา 25 ป
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สวนท่ี 2  แบบสอบถามความรูเก่ียวกับพฤติกรรมการเคล่ือนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
คําชี้แจง    โปรดใสเครื่องหมาย  ลงในชองวางทายขอความที่ตรงกับความเปนจริงของทาน
มากที่สุดเพียงขอละ 1 คําตอบ

ลําดับท่ี ขอความ ใช ไมใช ไมทราบ
1. การออกกําลังกายหมายถึงการทําใหสวนตาง ๆ ของรางกาย

เคลื่อนไหวเพื่อใหเกิดความแข็งแรง
2. การออกกําลังกายที่ทําใหปอดและหัวใจทํางานเพิ่มมากขึ้นกวา

ปกติทําใหรางกายเสื่อมโทรมเร็ว
3. การทํางานอยางหนักทุกวันจัดเปนการออกกําลังกาย

เพื่อสุขภาพอยางหนึ่ง
4. การออกกําลังกายอยางตอเนื่องและเปนประจําชวยให

ลดอัตราปวยลงได
5. การออกกําลังกายจัดเปนเรื่องของนักกีฬาเทานั้น
6. ผูที่ออกกําลังกายเปนประจําอยางสม่ําเสมอ กับผูที่ไมได

ออกกําลังกาย มีโอกาสเจ็บปวยที่ไมแตกตางกัน
7. การมีสมรรถภาพทางกายในดานความอดทนของหัวใจ

และปอดสูง จะชวยใหรักษาโรคหัวใจได
8. ระยะเวลาที่เหมาะสมในการออกกําลังกายแตละครั้ง

ไมควรต่ํากวา 20 นาที
9. การออกกําลังกายที่ถูกตองคือการออกกําลังกายจนรูสึก

เหน็ดเหนื่อยอยางมาก
10. การออกกําลังกายแบบแอโรบิคเปนการออกกําลังกาย

เพื่อสุขภาพที่ดีที่สุด
11. การออกกําลังกายที่หนักเกินไปนอกจากไมเปนผลดี

ตอรางกายแลวยังอาจกอใหเกิดอันตรายไดอีกดวย
12. ความถี่ของการออกกําลังกายที่เหมาะสมคือสัปดาหละ 3-4 คร้ัง

หรือวันเวนวัน
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ลําดับท่ี ขอความ ใช ไมใช ไมทราบ
13. การออกกําลังกายที่จะใหผลดีตอสุขภาพ ตองทําใหครบ

ทั้ง 3 ขั้นตอน คือ อบอุนรางกาย ออกกําลังกายอยางเต็มที่
และผอนคลาย

14. การออกกําลังกายใหครบทั้ง 3 ขั้นตอนนั้นควรใชเวลา
ในการออกกําลังกายแตละขั้นตอนใหเทากัน

15. เมื่อรูสึกเหนื่อยก็หยุดพัก นั่นเทากับไดทําขั้นตอนของ
การผอนคลายไปแลว

16. การออกกําลังกายเมื่อไดเหงื่อก็หยุดไดเพราะถือวา
ไดออกกําลังกายแลว

17. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีที่สุดคือการออกกําลังกาย
อยางหนักติดตอกันทุกวัน

18. ในการออกกําลังกายแตละครั้งหากสามารถทนตอการเพิ่ม
ความหนักไดก็ควรลองทํา

19. การออกกําลังกายแบบแอโรบิคทําใหรางกายมีความแข็งแรง
ของกลามเนื้อมากกวาการออกกําลังกายดวยวิธีอ่ืน

20. การออกกําลังกายแบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เชน การยกน้ําหนัก การวิดพื้น การทําซิทอัพ เปนตน

21. การออกกําลังกายแบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ชวยปองกันการบาดเจ็บของแขน ขาและหลังได

22. การออกกําลังกายแบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ชวยใหมีทรวดทรงที่ดีขึ้น

23. การฝกยกน้ําหนักทุกครั้งจะตองมีอาการปวด เคล็ดขัดยอก
จัดเปนเรื่องธรรมดา

24. คนที่ปวยเปนโรคความดันโลหิตสูง  ไมควรออกกําลังกายดวย
การยกน้ําหนักเลย  เพราะจะทําใหเกิดอันตรายตอหลอดเลือด

25. หากเคยมีประวัติบาดเจ็บจากการออกกําลังกายควรปรึกษา
แพทยกอนออกกําลังกายครั้งตอไป
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สวนท่ี 3  แบบสอบถามทัศนคติเก่ียวกับพฤติกรรมการเคล่ือนไหวรางกายและการออกกําลังกาย
คําชี้แจง    โปรดใสเครื่องหมาย    ลงในชองวางทายขอความที่ตรงกับความคิดเห็นของทาน
มากที่สุดเพียงขอละ 1 คําตอบ โดยแตละคําตอบมีความหมายดังนี้

เห็นดวยอยางยิ่ง หมายถึง  ทานเห็นดวยกับขอความนั้นๆ มากที่สุด โดยทานเห็นวา
ขอความนั้นตรงกับความรูสึก หรือความคิดเห็น
ของทานทุกประการ

เห็นดวย  หมายถึง ทานเห็นดวยกับขอความนั้นๆ มากกวาไมเห็นดวย
โดยทานเห็นวาขอความนั้นตรงกับความรูสึก หรือ
ความคิดเห็นของทานเปนสวนมาก

ไมเห็นดวย  หมายถึง  ทานไมเห็นดวยกับขอความนั้นๆ มากกวาเห็นดวย
โดยทานเห็นวาขอความนั้นตรงกับความรูสึก หรือ
ความคิดเห็นของทานเพียงเล็กนอย

ไมเห็นดวยอยางยิ่ง หมายถึง ทานไมเห็นดวยกับขอความนั้นๆ มากที่สุด โดยทาน
เห็นวาขอความนั้นไมตรงกับความรูสึก หรือ
ความคิดเห็นของทานเลย

ลําดับท่ี ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง

เห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง
1. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเปนสิ่งที่ทุกคน

สามารถทําไดดวยตัวเอง
2. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเปนเรื่องนาเบื่อ

ไมนาสนใจ
3. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทําใหมีเวลาใหกับ

ครอบครัวนอยลง
4. การออกกําลังกายอาจทําใหเกิดอันตราย

ตออวัยวะของรางกายได
5. ภายหลังการออกกําลังกายจะมีเหงื่อออกมาก

ทําใหมีกล่ินตัวเปนที่นารังเกียจ
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ลําดับท่ี ขอความ เห็นดวย
อยางยิ่ง

เห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวย

อยางยิ่ง
6. การไปออกกําลังกายทําใหมีเพื่อนมากขึ้น
7. การใชเวลาในการออกกําลังกายทําใหตองสูญเสีย

เวลาไปโดยเปลาประโยชน
8. การออกกําลังกายไมจําเปนตองเสียเงินทองมากมาย
9. การเห็นถึงประโยชนของการออกกําลังกาย

ทําใหคนหันมาออกกําลังกายกันมากขึ้น
10. เปนหนาที่ของทุกๆคนที่จะชวยกันแนะนํา

ใหคนอื่นๆ มาออกกําลังกาย
11. ฉันชอบออกกําลังกายเพราะทําใหรางกายแข็งแรงขึ้น
12. ฉันจะบอกถึงประโยชนของการออกกําลังกาย

ใหกับคนในครอบครัวและเพื่อน ๆ ไดทราบ
13. การออกกําลังกายชวยรักษาโรคภัยไขเจ็บบาง

อยางได
14. การออกกําลังกายตองใชความพยายามอยางมาก

เพราะตองหาเวลาและสถานที่ในการออกกําลังกาย
15. ฉันรูสึกสบายใจเมื่อไดออกกําลังกาย
16. การออกกําลังกายกับคนในครอบครัวชวยให

ความสัมพันธดีขึ้น
17. หากในแตละวันทํางานอยางเหน็ดเหนื่อยแลว

ก็ไมจําเปนตองออกกําลังกายอีกแลว
18. การออกกําลังกายทําใหประสิทธิภาพในการทํางาน

ลดลง
19. หากมีความรูในการออกกําลังกายอยางถูกตอง

จะทําใหอยากออกกําลังกายมากขึ้น
20. การออกกําลังกายชวยปองกันการเจ็บไขไดปวย
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สวนท่ี 4  แบบสอบถามความเชื่อในศักยภาพตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคล่ือนไหวรางกาย
และการออกกําลังกาย
คําชี้แจง    โปรดใสเครื่องหมาย  ลงในชองวางทายขอความที่ตรงกับความเชื่อมั่นในการ
ปฏิบัติตนของทานมาก ที่สุดเพียงขอละ 1 คําตอบ โดยแตละคําตอบมีความหมายดังนี้

เชื่อม่ันท่ีสุด หมายถึง  ทานมีความเชื่อมั่นที่สุดวาจะสามารถปฏิบัติตนตามขอความ
นั้นทุกประการ

เชื่อม่ัน  หมายถึง ทานมีความเชื่อมั่นวาสามารถปฏิบัติตนตามขอความนั้น
ไดมากกวาความไมเชื่อมั่น

ไมเชื่อม่ัน หมายถึง  ทานมีความไมมีความเชื่อมั่นวาจะสามารถปฏิบัติตนตาม
ขอความนั้นหรือทานมีความเชื่อมั่นเพียงเล็กนอย

ไมเชื่อม่ันท่ีสุด หมายถึง ทานไมมีความเชื่อมั่นเลยวาจะสามารถปฏิบัติตนตามขอความ
นั้นไดทุกประการ

ความเชื่อม่ันตอการปฏิบัติตัวลําดับท่ี ขอความ
เชื่อม่ัน
ท่ีสุด

เชื่อม่ัน ไมเชื่อม่ัน ไมเชื่อม่ัน
ท่ีสุด

1. การเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกาย
เปนความรับผิดชอบของตัวเราเอง

2. การที่เราจะเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกาย
เพื่อใหมีสุขภาพดีนั้นสามารถทําไดดวยตัวเอง

3. ฉันมั่นใจวาออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ
3 คร้ังเปนประจํา

4. เมื่อฉันอยูภายใตภาวะความเครียดอยางมาก
ฉันจะออกกําลังกาย

5. ฉันสามารถออกกําลังกายเพียงคนเดียว
6. ฉันมักผลัดวันในการออกกําลังกายเนื่องจาก

ไมมีเวลา
7. หากเพื่อนที่สนิทไมไปออกกําลังกายดวย

ฉันจะตัดสินใจไมไปในวันนั้น
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ความเชื่อม่ันตอการปฏิบัติตัวลําดับท่ี ขอความ
เชื่อม่ัน
ท่ีสุด

เชื่อม่ัน ไมเชื่อม่ัน ไมเชื่อม่ัน
ท่ีสุด

8. ฉันไมอาจใชอุปกรณใหมๆ
ในการออกกําลังกายได

9. หากบุคคลที่มีความสําคัญตอฉันไมสนับสนุน
ใหออกกําลังกายฉันจะไมทํา

10. ฉันมั่นใจวาสามารถออกกําลังกายไดในเวลา
ที่รูสึกหดหู

11. ฉันมั่นใจวาสามารถออกกําลังกายไดในเวลา
ที่วิตกกังวล

12. ฉันไมสามารถออกกําลังกายไดหากในวันนั้น
มีงานยุงมาก

13. หากฝนตกในระหวางเดินทางฉันเลือก
ที่จะลมเลิกการออกกําลังกาย

14. เมื่อไปถึงสถานที่เลนกีฬาหากมีคนมาก
ฉันจะกลับบาน
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สวนท่ี 5  แบบสอบถามการไดรับสิง่อาํนวยความสะดวกในการออกกาํลังกายจากสถานประกอบการ
คําชี้แจง   โปรดใสเครื่องหมาย   ลงในชองวางทายขอความที่ตรงกับความเปนจริงมากที่สุด
เพียงขอละ 1 คําตอบ โดยแตละคําตอบมีความหมายดังนี้

ไดรับมาก  หมายถึง  ทานไดรับเปนประจํา สม่ําเสมอ
ไดรับคอนขางมาก หมายถงึ ทานไดรับเปนสวนใหญ แตไมเปนประจาํและไมสม่าํเสมอ
ไดรับคอนขางนอย หมายถึง ทานไดรับเปนครั้งคราว หรือนาน ๆ คร้ัง
ไดรับนอย หมายถึง ทานไดรับนอยคร้ังมาก จนถึงไมไดรับเลย

ลําดับท่ี ขอความ ไดรับ
มาก

ไดรับ
คอนขาง
มาก

ไดรับ
คอนขาง
นอย

ไดรับ
นอย

1. ทานไดรับการฝกอบรมใหความรูเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพจากโรงงานของทาน

2. ทานไดรับความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการเคลื่อนไหว
รางกาย/ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในโรงงาน

3. โรงงานของทานมีนโยบายที่สงเสริม
ในดานการออกกําลังกาย

4. โรงงานของทานไดจัดใหทานไดรับ
การตรวจสุขภาพประจําป

5. ทานมีสวนในการเสนอแนะนโยบายในการสงเสริม
ใหมีการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพในโรงงาของทาน

6. ทานมีสวนรวมในกิจกรรมออกกําลังกายที่โรงงาน
จัดให เชน การเตนแอโรบิค

7. ทานไดรับขาวสารเกี่ยวกับนโยบายพฤติกรรม
การเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
จากทางโรงงานของทาน

8. ทานไดรับการกระตุนใหมีการออกกําลังกาย
จากทางโรงงาน
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ลําดับท่ี ขอความ ไดรับ
มาก

ไดรับ
คอนขาง
มาก

ไดรับ
คอนขาง
นอย

ไดรับ
นอย

9. โรงงานไดจัดสถานที่ไวสําหรับการออกกําลังกาย
10. ทางโรงงานของทานสงเสริมและสนับสนุนทาน

อยางเต็มที่ในการออกกําลังกายภายหลังเลิกงาน

สวนท่ี 6  แบบสอบถามพฤติกรรมการเคล่ือนไหวรางกายและการออกกําลังกาย

ชวงแรกใหทานคิดถึงกิจกรรมทุกประเภทท่ีตองใช กําลังมากหรือหนัก และทําติดตอกัน
อยางนอย 10 นาทีขึ้นไป ซ่ึงทานไดทําในชวง 7 วันที่ผานมา การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลัง
ระดับหนัก หมายถึง การทํากิจกรรมที่ตองออกแรง/ออกกําลังมาก และทําใหทานรูสึกเหนื่อยมาก
โดยหายใจแรงและเร็ว หรือหอบ หรือขณะออกแรง/ออกกําลัง ไมสามารถพูดคุยกับคนขางเคียง
ไดจนจบประโยค

1. ชวง 7 วันที่ผานมา ทานเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังระดับหนัก ยกตัวอยางเชน การยกของ
หนักๆ ขุดดิน เตนแอโรบิค การวิ่งเหยาะ การวายน้ํา การเลนกีฬา หรือถีบจักรยานเร็ว ๆ เปน
เวลากี่วัน
……………………………. วันตอสัปดาห

  ไมไดเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังระดับหนักเลย  ( ขามไปตอบขอ 3 )

2. ในแตละวันที่ทานตอบวาไดใชเวลาสําหรับการเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังระดับหนัก
ติดตอกันอยางนอย 10 นาทีตอคร้ังนั้น โดยปกติทานใชเวลาทํารวมทั้งสิ้นแลว เปนระยะเวลา
นาทีเทาไรตอวัน
……………..ช่ัวโมง………………นาที ตอวัน

  ไมทราบ/ไมแนใจ



136

ขอตอไปนี้ใหทานคิดถึงกิจกรรมทุกประเภทท่ีตองใชกําลังปานกลาง และทําติดตอกัน
อยางนอย 10 นาทีขึ้นไป ซ่ึงทานไดทําในชวง 7 วันที่ผานมา การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลัง
ระดบัปานกลาง หมายถงึ การทาํกิจกรรมท่ีตองออกแรง/ออกกําลังพอประมาณ และทาํใหทานรูสึก
คอนขางเหนื่อยหรือเหนื่อยกวาปกติพอควรโดยหายใจเร็วกวาปกติเล็กนอยหรือหายใจกระชั้นขึ้น
หรือขณะออกแรง/ออกกําลัง ยังสามารถพูดคุยกับคนขางเคียงไดจนจบประโยคและรูเร่ือง

3. ชวง 7 วันที่ผานมา ทานเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลัง ระดับปานกลาง ยกตัวอยาเชน
ยกของที่น้ําหนักเบา ถีบจักรยานไปเรื่อยๆ เปนเวลากี่วัน ไมรวมเร่ืองของการเดิน
………………………. วันตอสัปดาห

         ไมไดเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังระดับปานกลางเลย  ( ขามไปขอ 5 )

4. ในแตละวนัทีท่านตอบวาทานไดใชเวลาสาํหรับการเคลือ่นไหวออกแรง/ออกกําลงัระดบัปานกลาง
ติดตอกันอยางนอย 10 นาทีตอคร้ังนั้น โดยปกติทานใชเวลาทํารวมทั้งสิ้นแลว เปนระยะเวลา
นานเทาไรตอวัน
……………..ช่ัวโมง………………นาที ตอวัน

         ไมทราบ/ไมแนใจ

ขอตอไปนี้ใหทานคิดถึงเวลาที่ใชสําหรับการเดินในชวง 7 วันท่ีผานมาโดยนับรวมทั้งหมด
ตั้งแตชวงอยูที่ทํางาน หรือขณะทํางาน อยูที่บาน การเดินจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง และการเดิน
อ่ืนๆ  ที่ทานปฏิบัติเพื่อการพักผอนหยอนใจ เพื่อการออกกําลัง เพื่อกีฬา หรือเดินยามวาง

5. ชวง 7 วันที่ผานมา ทานไดเดินติดตอกันนานอยางนอย 10 นาทีในแตละคร้ังเปนเวลากี่วัน
………………………. วันตอสัปดาห

         ไมไดเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังระดับปานกลางเลย  ( ขามไปขอ 7 )

6. ในแตละวนัทีท่านตอบวาทานไดใชเวลาสาํหรับการเดนิตดิตอกันอยางนอย 10 นาทตีอคร้ังนั้น
โดยปกติทานใชเวลาสําหรับการเดินรวมทั้งสิ้นแลว เปนระยะเวลานานเทาไรตอวัน
……………..ช่ัวโมง………………นาที ตอวัน

  ไมทราบ/ไมแนใจ
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ขอตอไปนี้ใหทานคิดถึงเวลาที่ใชสําหรับการนั่ง ระหวางวันธรรมดา (จันทร-ศุกร)
ในชวง 7 วันที่ผานมาโดยนับรวมเวลาที่นั่งในขณะอยูที่ทํางาน ที่บาน และระหวางเวลาพักผอน
หยอนใจ รวมเวลาที่ใชไปสําหรับการนั่งที่โตะ นั่งคุยกับเพื่อนๆ นั่งอานหนังสือ นั่งหรือนอนดู
โทรทัศน

7. ชวง 7 วันที่ผานมา ทานไดใชเวลาสําหรับการนั่งในวันธรรมดา รวมแลวเปนระยะเวลานาน
เทาไรตอวัน
……………..ช่ัวโมง………………นาที ตอวัน

  ไมทราบ/ไมแนใจ

คําถามขอตอไปนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อสัมภาษณกิจกรรมการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา
ในชวงเวลาวางอยางเปนเรื่องเปนราว โดยขอใหทานคิดถึงเฉพาะเวลาที่ตั้งใจออกกําลังกายหรือ
เลนกีฬาเทานั้น ซ่ึงอาจจะมีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม
เพื่อการแขงขัน ท้ังนี้เปนกิจกรรมที่ทานไดทําติดตอกันอยางนอย 10 นาที ยกเวน กิจกรรมที่เปน
การออกแรงในการทํางานอาชีพ งานบาน หรือการเคลื่อนไหวทั่วไปในชีวิตประจําวัน และการ
เลนกีฬาบางชนิดซึ่งสวนใหญเปนการนั่งหรือยืน เชน เลนหมากรุก หมากกระดาน ปาเปา

8. ชวง 7 วันที่ผานมา ทานไดตั้งใจออกกําลังกาย หรือเลนกีฬาในชวงเวลาวาง อยางเปนเรื่อง
เปนราว เปนเวลากี่วัน
……………………วันตอสัปดาห   ทําแบบนี้มานาน………….ป…………..เดือน

  ไมไดทํา   ไมไดทํามานาน…………..ป…………เดือน (ขามไปตอบขอ 11)

9. ในแตละวนัทีท่านตอบวาตัง้ใจออกกาํลังกายหรอืเลนกฬีา อยางเปนเรือ่งเปนราวตามขอ 8  นั้น
โดยปกติทานใชเวลารวมทั้งสิ้นแลว เปนระยะเวลานานเทาไรตอวัน (ไมรวมระยะเวลาของ
การเปลี่ยนเสื้อผา การเดินทาง)
……………………ช่ัวโมง……………………นาทีตอวัน

  ไมทราบ/ไมแนใจ
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10. ทานมีความรูสึกเหนื่อยมากนอยเพียงใด ในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาที่ทานไดตอบใน
ขอ 8 (ไมใชรูสึกเมื่อย)

  เหนื่อยหรือเหนื่อยมาก โดยหายใจเร็วและแรง เหงื่อออกมาก
  คอนขางเหนื่อยหรือเหนื่อยปานกลาง โดยหายใจกระชั้นขึ้น เหงื่อยซึม
  เหนื่อยเล็กนอย
  ปกติ

11. ชวง 7 วนัทีผ่านมา ทานไดออกกาํลังเพือ่ฝกความแขง็แรงของกลามเนือ้อยางเปนเรือ่งเปนราว
ยกตัวอยางเชน การยกน้ําหนัก การวิดพื้น การดึงขอ การซิตอัพ การเลนบาร การดึงยางยืด
หรือดึงขดสปริง เปนเวลากี่วัน
…………………..วันตอสัปดาห

  ไมไดทํา

12. ชวง 7 วันที่ผานมา ทานไดบริหารรางกายโดยยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเปนเรื่องเปนราว
ยกตัวอยางเชน การยืนหรือนั่งกมแตะปลายเทา เอียง/กมคอ เหยียดหลัง เหยียดแขน ขา
ซ่ึงอาจทํากอนหรือหลังการออกกําลังกายหรือในชวงเวลาอื่น ๆ รามทั้งการรํามวยจีน
ฝกโยคะ เปนเวลากี่วัน
…………………….วันตอสัปดาห

  ไมไดทํา
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน

ช่ือ-สกุล นางสาวพิมพพิชชา  ล้ิมกาญจนพัฒน

วัน เดือน ป เกิด 20 พฤษภาคม 2526

สถานที่เกิด โรงพยาบาลศิริราช  กรุงเทพมหานคร
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