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 การวิจยัเชิงพรรณนาเร่ืองนี้  มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปจจยัท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรม
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ตําแหนงสายงาน  การตรวจสุขภาพ ประวตัิการเจ็บปวย ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรม 
การออกกาํลังกาย 
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 4.  ปจจัยเอ้ือ  ไดแก  การมีและการเขาถึงสถานท่ีในการออกกําลังกาย นโยบายสงเสริม
การออกกําลังกาย     ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร โรงพยาบาล
วังทรายพูน จงัหวัดพิจิตร 
 5.  ปจจัยเสริม  ไดแก  การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการบริโภคอาหารจากส่ือและบุคคล
ตางๆ การ ไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลตางๆ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายฯอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ .01 
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 The  purpose  of  this  descriptive  research  was  to  study  factors  relating to  exercise 
behaviors among personnel of Wang Sai Phun Hospital, Phichit Province.  The  sample of  this  
study  were  109  personnel of  Wang Sai Phun Hospital, Phichit  Province.  Data  were  collected  by  
the  questionnaire  constructed  by  the  researcher.  Data  analysis  was  made  by  statistical  
computer  package  for  percentage,  mean,  standard  deviation,  Chi-square  test, and Pearson’s  
Product  Moment  Correlation  Coefficient   
 

The  research  result  were  as  follows. 
1.  Exercise behaviors among personnel of  Wang Sai Phun Hospital, Phichit Province 

were  at  a  moderate  level. 
2.  The  biosocial  factors  namely sex had relation with exercise behaviors with 

statistical  significance  level  of .05 but age, level of education,  marital status, monthly income, 
position classification, check up and illness history, had no significant  relation with exercise  
behaviors. 

3.  The  predisposing  factors  namely  knowledge and  exercise-related attitude, 
showed no significant  relation with exercise  behaviors but perception  of  health had statistical  
significant relation at a  level  of .01 

4.  The  enabling factor namely encouraging exercise behaviors policy of the Wang Sai 
Phun Hospital, provision and accessibility to exercise club and equipments, and appropriate 
exercise times allocation, showed no relation. 

5.  The  reinforcing  factors namely  receiving   information of consumption and social 
support   had  relation with    exercise behaviors among personnel of Wang Sai Phun Hospital, 
Phichit Province Province at  a statistical  significance  level  of  .01  
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คํานํา 
  
 เปนท่ีทราบกันมาหลายศตวรรษแลววา  เคล็ดลับงายๆ ของการมีสุขภาพดีนั้นเร่ิมจาก  
การมีนิสัยการกินท่ีดแีละเปนระบบ  มีการออกกําลังกายที่พอเพียง ขอมูลทางวิทยาศาสตรและ
ระบาดวิทยาท่ีเพิ่มพูนมากข้ึน ก็สนับสนุนขอเท็จจริง นัน้คือ ออกกําลังกายปานกลางสามารถลด
อุบัติการณของโรคกลามเน้ือหัวใจขาดเลือด โรคหลอดเลือดในสมองโรคเบาหวานในผูใหญและ
มะเร็งบางชนดิซ่ึงเปนโรคไมติดตอ โรคไมติดตอท่ีเกดิข้ึนตลอดระยะเวลาท่ีผานมานัน้ พฤติกรรม
เปนสวนหนึ่งของปญหา โดยท่ีความยากจน ความรุนแรง การเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม
อยางรวดเรว็การขาดการศึกษา การไมมีบริการสาธารณสุขหรือมแีตไมเพยีงพอ  และการขาดทิศทาง
นโยบายท่ีชดัเจน ลวนเปนส่ิงท่ีสนับสนุนทําใหเกิด โรคมะเร็ง เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด 
สาเหตุสําคัญของโรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคอวนก็คือการขาดการเคลื่อนไหว
ออกแรง/ออกกําลังกาย องคการอนามัยโลกไดประมาณการวาการขาดการเคล่ือนไหวออกแรง/
ออกกําลังกายนําไปสูการเสียชิวิตกวา 2 ลานรายตอป และหากกินอาหารไมเหมาะสมเคล่ือนไหว
ออกแรง/ออกกําลังกายไมเพยีงพอและสูบบุหรีดวยจะเปนสาเหตุของการเกิดโรคหวัใจตีบกอนวยัถึง 
80 %  การไมเคล่ือนไหวออกแรงจะเพ่ิมความเส่ียงของความดันโลหิตสูง ความผิดปกติของไขมัน
ในเลือด โรคกระดูกพรุน โรคซึมเศราและวิตกกังวล (องคการอนามัยโลก, 2545)  
  
 การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอโดยอาศัยหลักของการออกกําลังกายท่ีถูกตองจะกอใหเกิด
การเปล่ียนแปลงท่ีเปนประโยชนตอรางกายในระบบหวัใจและการไหลเวียนเลือด  คือ  มีความถ่ี
ความนาน  และความแรง  ของการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ  มกีารเปล่ียนแปลงในขนาดสัดสวน
ตางๆ  ของรางกาย  เพิ่มความทนทานของหัวใจและปอด  ลดอัตราเส่ียงของโรคหัวใจชวยปองกนั
โรคเสนเลือดหัวใจตีบตัน  ลดความดันโลหิต  ปองกันและรักษาโรคเบาหวาน  ทําใหกลามเนื้อเอ็น  
เอ็นขอตอ  กระดูกมีความหนาและแข็งแรงมากข้ึน  ชวยควบคุมน้ําหนกัตัว  และควบคุมสัดสวน
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ของรางกายใหดีข้ึน  นอกจากนี้ยังมีผลตอสุขภาพจิต  ทําใหจิตใจราเริงแจมใสเบิกบาน  เกิดความสมดลุ
ของจิตใจ  ชวยคลายความตงึเครียดจากงานประจํา  ลดความวิตกกังวลและซึมเศรา  ทําใหเกิดสมาธิ  
เกิดความคิด  เกิดความจํา  เสริมสรางภาพลักษณท่ีดี  สงเสริมอัตมโนทัศนบุคลิกภาพและมนุษยสัมพันธ
ท่ีดี  และสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุขการออกกําลังกายยังชวยชะลอความชราไดอยาง
แนนอน  และทําใหมีอายยุืนยาวข้ึนได  นอกจากนี้ยังสามารถทําใหอาการของโรคหลายๆ อยางดีข้ึน  
เชน  กลามเน้ือแข็งแรงข้ึน การทรงตัวดีข้ึน รูปรางดีข้ึน  ชะลอความเส่ือมของอวัยวะ ชวยดาน
จิตใจใหมีอาการดีข้ึน  ระบบขับถายดีข้ึน นอนหลับไดดข้ึีน  พลังทางเพศดีข้ึน  ชวยใหหวัใจ  ปอด  
และหลอดเลือดทํางานดีข้ึน  ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีข้ึน  ประหยัดคารักษาพยาบาล (ดํารง, 
2540)  
 
 โรคท่ีเปนสาเหตุการปวยมากท่ีสุดอันดับแรก ไดแก โรคความดันโลหติสูง 265,636 ราย 
โรคเบาหวาน 247,165 ราย  โรคหัวใจและหลอดเลือด 242,023 ราย  และยงัมีประชาชนเส่ียงท่ีจะปวย
จากโรคดังกลาวอีก 10 ลานคน โรคท่ีเปนสาเหตุหลักการตาย 3 อันดับแรก ไดแก โรคมะเร็ง ปละ 
45,759 ราย  อุบัติเหตุ ปละ 30,897 ราย  โรคหัวใจ ปละ 16,622 ราย (กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 
การสํารวจคนไทยท่ีมีอายุ 15 ปข้ึนไป ในป พ.ศ.2547 – พ.ศ.2550 พบวามีการเคล่ือนไหวออกแรง/
ออกกําลังกายพอเพียงประมาณรอยละ 80  และจะลดลงเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ  นอกจากนี้ยังพบวาการ
ออกกําลังกาย(ในเวลาวาง) โดยจําแนกตามกลุมอายุ   กลุมวัยทํางาน (25-59 ป)  ออกกําลังกาย
ประมาณรอยละ 10 เทานั้น และเม่ือจําแนกตามเพศ และกลุมอายุ  ยังพบวา เพศชายออกกําลังกาย
มากกวาเพศหญิง  และออกกาํลังกายลดลงเม่ือายุมากข้ึนตามลําดับ (กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, 
2550) 
 
 จากการวิเคราะหปญหาสาธารณสุขในระบบบริการสุขภาพ พบวา พฤติกรรมเปนปจจัย
หนึ่งท่ีมีความสัมพันธโดยตรงตอปญหาสุขภาพ หากบุคคลหรือกลุมบุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพ 
ท่ีเหมาะสมกจ็ะเปนผลดีตอสุขภาพ ในทางตรงกันขามหากบุคคลและกลุมบุคคลมีพฤติกรรมเส่ียง
หรือมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไมเหมาะสม ก็จะมีผลกระทบตอปญหาสุขภาพหรือปญหาสาธารณสุข 
ท้ังในปจจุบันและอนาคต ปจจุบันโลกมีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว ประชาชนสวนใหญครํ่าเครง 
กับการดําเนินชีวิต ละเลยการออกกําลังกายในกิจวัตรประจําวัน ซ่ึงสงผลใหเกิดปญหาสุขภาพ
ท้ังทางรางกาย และจิตใจ (กองสุขศึกษา, 2546) การออกกําลังกายและมีโภชนาการที่ดีตองดําเนินการ
ในทุกกลุมอาย ุกลาวคือ     ตองสรางพฤติกรรมที่ดีท้ังสองอยาง ตั้งแตเยาววยัจนถึงผูสูงอายุ จึงได  
สงเสริมและสนับสนุนพฤตกิรรมสวนบุคคล สภาพสังคมและส่ิงแวดลอม เพื่อเสริมสรางใหบุคคล 
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ครอบครัว ชุมชน มีสุขภาวะมีคุณภาพชีวิตท่ีดี และไดสงเสริมใหเกิดชมรมสรางสุขภาพเพื่อรวมกลุม 
ประชาชนในการมีสวนรวมในการสรางสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชน (สํานักสงเสริม
สุขภาพ กรมอนามัย, 2548) 
           
 โรงพยาบาลวงัทรายพูน จังหวัดพิจิตร เปนโรงพยาบาลชุมชนสามารถใหบริการดาน
สุขภาพแกประชาชนท่ีอยูในเขตอําเภอวังทรายพูนและเขตใกลเคียง  โดยมีขนาดเตียง  30  เตียง  
มีบุคลากรโรงพยาบาลจํานวน 109 คน บุคลากรตองมีความชํานาญและทักษะในการใหบริการ  
ปจจุบันโรงพยาบาลอยูในชวงของการพัฒนาตามนโยบายระบบคุณภาพตางๆ  เชน  การพัฒนา
คุณภาพโรงพยาบาลดวยมาตรฐาน (Hospital  Accreditation)  และเปนโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ  
(Health Promoting  Hospital: HPH) บุคลากรมีภาระงานเพิ่มมากข้ึนในการใหบริการ จึงทําใหแทบ
จะไมมีเวลาในการออกกําลังกาย เลยเปนผลใหสมรรถภาพรางกายเปล่ียนแปลงไปในทางลบมากกวา 
ในทางบวกและเปนผลใหรางกายเสียความสมดุลไปทําใหประสิทธิภาพในการทํางานของอวัยวะ 
สวนตางๆ ภายในรางกายลดลง รวมไปถึงการเสียสุขภาพจิตก็จะตามมา โรงพยาบาลวังทรายพูน
ตระหนกัถึงความสําคัญของการเสริมสรางใหบุคลากรมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพตนเอง โดยจัด
ใหมีการแขงขันกีฬาภายในประจําป  เตนแอโรบิคทุกวนัศุกร  กิจกรรมเสียงตามสายออกกําลังกาย
วันละ 5 นาที  อยางไรก็ตามในทางปฏิบัตจิริง  การมีสวนรวมในกจิกรรมตางๆ  ยงัอยูในระดับท่ีนอย
เม่ือเทียบกับสัดสวนของบุคลากร  จากการสํารวจขอมูลการออกกําลังกายในป  2552  พบวามีจํานวน 
ผูออกกําลังกายหรือเลนกฬีามากกวา  30 นาทีตอวัน  และมากกวา  3 วนัตอสัปดาห รอยละ 25.71   
ผูออกกาํลังกายนอยกวา 3  วนัตอสัปดาห รอยละ  54.28  และผูท่ีไมออกกําลังกายเลย  คิดเปนรอยละ 
20  สวนการตรวจสุขภาพประจําป  2552  มีจํานวนเจาหนาท่ีตรวจสุขภาพทั้งหมด  คิดเปนรอยละ  
87.15  พบผูมีไขมันในเลือดสูง คิดเปนรอยละ 41.28 (ศูนยสุขภาพชุมชน โรงพยาบาลวังทรายพูน, 
2552) 
 

ดวยเหตุนี้เองทําใหผูวิจัยสนใจท่ีจะศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร
โรงพยาบาลวงัทรายพูน  จังหวัดพิจิตร ในดานความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย  เจตคติเกี่ยวกับ 
การออกกําลังกาย  การรับรูภาวะสุขภาพ  การมีและเขาถึงสถานท่ีออกกําลังกาย  นโยบายสงเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  การไดรับขอมูลขาวสารจากส่ือตางๆ การไดรับแรงสนบัสนุนทาง
สังคมจากบุคคลตางๆ ปจจยัทางชีวสังคม และพฤติกรรมการออกกําลังกาย  เพื่อนาํไปใชเปนขอมูล 
พื้นฐานสําหรับผูบริหารโรงพยาบาล  ในการพิจารณาใหการสนับสนุนสงเสริมใหเจาหนาท่ีมีการ
ออกกําลังกาย  เพื่อใหมีสุขภาพอนามัยท่ีดท้ัีงดานรางกายและจิตใจ  ลดภาวะเส่ียงจากการเกดิโรค 
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ท่ีสามารถปองกันได  หรือแนวทางสําหรับบุคลากรสาธารณสุข ในการวางแผนเพ่ือสงเสริมและ
พัฒนาพฤติกรรมสุขภาพดานการออกกําลังกาย ใหเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ สามารถเปนแบบ 
อยางท่ีดีแกประชาชน ซ่ึงจะเปน ประโยชนตอตนเองและสนองตอบตอนโยบายของกระทรวง
สาธารณสุข และรัฐบาลไดอีกทางหนึ่ง  
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วัตถุประสงค 
 
วัตถุประสงคหลัก 
 
 เพื่อศึกษาปจจยัท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาล     
วังทรายพูน  จงัหวัดพิจิตร  
 
วัตถุประสงคเฉพาะ 
 
 1.  เพื่อหาความสัมพันธระหวางปจจยัทางชีวสังคม ไดแก  เพศ  อายุ  สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา  รายไดเฉล่ียตอเดือน การตรวจสุขภาพ ประวัติการเจ็บปวยกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพจิิตร  
  
 2.  เพื่อหาความสัมพันธระหวางปจจยันํา ไดแก ความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย เจตคติ
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย  การรับรูภาวะสุขภาพ  กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร
โรงพยาบาลวงัทรายพูน  จังหวัดพิจิตร  
  
 3.  เพื่อหาความสัมพันธระหวางปจจยัเอ้ือ ไดแก การมีและเขาถึงสถานท่ีออกกําลังกาย  
นโยบายสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย  กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร
โรงพยาบาลวงัทรายพูน  จงัหวัดพิจิตร  
   
 4.  เพื่อหาความสัมพันธระหวางปจจยัเสริม ไดแก  การไดรับขอมูลขาวสารจากส่ือตางๆ  
การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลตางๆ  กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร
โรงพยาบาลวงัทรายพูน  จังหวัดพิจิตร  
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ประโยชนท่ีไดรับ 
 
 ในการศึกษาคร้ังนี้จะกอใหเกิดประโยชนดังนี ้
 
 1.   ผลการวิจัยทําใหทราบปจจยัท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร   
ซ่ึงสามารถกําหนดแนวทางการสรางเสริมสุขภาพ  ปลูกฝงพฤติกรรมการออกกําลังกาย  เพื่อให
บุคลากรมีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตอง  สูการมีสุขภาพท่ีด ี
 
 2.   แนวทางการสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีไดจากงานวิจยั  สามารถพัฒนา
เปนตนแบบในการปลูกฝงพฤติกรรมการออกกําลังกาย  เปนแหลงเรียนรูในหนวยงานตางๆ และ
ชุมชนตอไป 
   
 3. ผลการวิจัยสามารถใชเปนแนวทางในการศึกษาคนควาเพิ่มเติม  หรือเปนประโยชนตอ
ผูสนใจตอไป 
 

ขอบเขตการวจัิย 
 
 ประชากรที่ศึกษาเปนบุคลากรท่ีปฏิบัติงานในโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวดัพิจิตร        
 

ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย 
 
 การวิจยัมุงศึกษาตัวแปรท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร
โรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพิจิตร โดยกําหนดเปนตัวแปรอิสระ ตวัแปรตาม ดังนี้ 
 
ตัวแปรอิสระ (Independent Variables)  
   
 1. ปจจัยนํา ไดแก  
   
  1.1 ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย 
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  1.2 เจตคติเกีย่วกับการออกกําลังกาย 
       
  1.3  การรับรูภาวะสุขภาพ 
 
 2. ปจจัยเอ้ือ ไดแก  
     
  2.1 การมีและเขาถึงสถานท่ีออกกําลังกาย 
                   
  2.2   นโยบายสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
  
 3.   ปจจัยเสริม ไดแก  
                  
  3.1 การไดรับขอมูลขาวสารจากส่ือตางๆ  
             
  3.2   การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลตางๆ ไดแก บุคคลในครอบครัว ญาติ
พี่นอง   เพื่อนบาน เพื่อนรวมงาน  
 
 4. ปจจัยทางชวีสังคม ประกอบดวย  
 
  4.1 เพศ 
 
  4.2 อายุ 
 
  4.3 ระดับการศึกษา 
 
  4.4 สถานภาพสมรส 
 
  4.5 รายไดเฉล่ียตอเดือน 
 
  4.6 ตําแหนงสายงาน     
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  4.7 การตรวจสุขภาพ 
 
  4.8 ประวัติการเจบ็ปวย   
 
ตัวแปรตาม (Dependent Variables) 
 
 พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพจิิตร 
 

นิยามศัพท 
  
 ผูวิจัยไดกําหนดคํานิยามศัพทท่ีเกี่ยวของไวดังนี ้
 
 ปจจัย  หมายถึง  ส่ิงท่ีสงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาล 
วังทรายพูน  จงัหวัดพิจิตร 
  
 พฤติกรรมการออกกําลังกาย  หมายถึง  พฤติกรรมท่ีแสดงออกของบุคลากรในการ 
ออกกําลังกาย และพฤตกิรรมท่ีเกีย่วเนื่องกับการออกกําลังกาย 
  
 บุคลากร  หมายถึง บุคลากรท่ีปฏิบัติงานในโรงพยาบาลวังทรายพูน จงัหวัดพิจิตร ท้ังหมด 
ไดแก ขาราชการ พนักงานของรัฐ ลูกจางประจํา ลูกจางช่ัวคราว 
    
 ปจจยัทางชีวสังคม  หมายถึง  ขอมูลสวนตัวบุคลากร ประกอบดวย เพศ อายุ ระดับการศึกษา 
สถานภาพสมรส รายไดเฉล่ียตอเดือน  ตาํแหนงสายงาน  ภาวะสุขภาพ ประวัติการเจบ็ปวย  
  
 ความรูเร่ืองการออกกําลังกาย  หมายถึง  ความสามารถในการบอกเร่ืองราวหรือสาระของ
ขอเท็จจริงตามเน้ือหา เกี่ยวกับการออกกําลังกายอยางถูกตอง 
  
 เจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  หมายถึง  ความคิดเห็น การรับรู ความรูสึกนึกคิด 
ความเช่ือเฉพาะตัวของบุคคลในเร่ืองการออกกําลังกาย 
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 การรับรูภาวะสุขภาพ  หมายถึง  ความคิดเห็น การรับรู ความรูสึกหรือการแสดงออกถึง
ความเขาใจของบุคลากรตอภาวะสุขภาพของตนเอง 
  
 การมีและเขาถึงสถานท่ีออกกําลังกาย  หมายถึง สถานท่ีออกกําลังกายตางๆ ท้ังในและนอก
โรงพยาบาล ท่ีเอ้ืออํานวยตอการปฏิบัติเพื่อใหเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย เชน  fitness room 
  
 นโยบายสรางเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การที่หนวยงาน ออกกฎ ขอ
ปฏิบัติ  หรือดําเนินการวางแผนเพ่ือสนบัสนุนใหบุคลากรมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีถูกตอง
เหมาะสม 
  
 การไดรับขอมูลขาวสารจากส่ือตางๆ หมายถึง การไดยิน ไดฟง ไดอาน ความรูเกี่ยวกบั
พฤติกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม จากส่ือ เชน วิทยกุระจายเสียง วทิย-ุโทรทัศน 
หนังสือพิมพ นิตยสาร อินเตอรเนต 
  
 การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลตางๆ หมายถึง การที่บุคลากรไดรับ 
การสงเสริมสนับสนุน หรือคําแนะนําจากบุคคลในครอบครัว หนวยงาน ไดแก บุคคลในครอบครัว 
ญาติพี่นอง เพือ่นบาน เพื่อนรวมงาน เกีย่วกับการออกกําลังกายท่ีถูกตอง และเหมาะสม 
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การตรวจเอกสาร 
 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร
โรงพยาบาลวงัทรายพูน จังหวัดพิจิตร ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควาแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร และ
งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ โดยมีสาระสําคัญดังตอไปนี ้
 
 1.   บริบทของโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพิจิตร 
       
 2.   แนวคิดเกีย่วกบัพฤติกรรม 
 
 3.   ความรูเร่ืองการออกกําลังกาย 
 
 4.  แนวคิดและทฤษฎีที่นํามาใชในงานวิจยั 
 
  4.1  แนวคิดแบบจาํลอง PRECEDE (PRECEDE Model) 
 
  4.2  ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม (social support theory) 
        
 5.  งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 
 

บริบทของโรงพยาบาลวังทรายพูน 
 
ขอมูลท่ัวไป 
 
 โรงพยาบาลวงัทรายพูนเปนโรงพยาบาลชุมชนขนาด 30 เตียง ตั้งอยูบานเลขท่ี 340 หมู 1 
ตําบลวังทรายพูน อําเภอวังทรายพูน จังหวัดพจิิตร เดิมเปนโรงพยาบาลขนาด 10 เตียงเร่ิมเปด
ดําเนินการเม่ือเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2528 และตอมาไดขยายเปนโรงพยาบาลชุมชนขนาด 30 เตียง
ในป พ.ศ. 2540 และโรงพยาบาลวงัทรายพนูไดรับบริจากจากหลวงปูจนัทา ถาวโรซ่ึงเปนพระประจํา
อยูท่ีวัดปาเขานอย ตําบลวังทรายพูน อําเภอวังทรายพูน จังหวดัพิจิตร เพื่อสรางตึกพิเศษ ซ่ึงแรกเร่ิม
ในการกอต้ังนัน้ไดรับการบริจาคเนื้อท่ีในการสรางโรงพยาบาลวังทรายพูนจากนายสมเกยีรติ์ ภูละออ 
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ซ่ึงบริจาคเนื้อท่ีเปนจํานวน 23 ไร 2 งาน แตแรกเร่ิมนัน้หลวงปูจันทา ถาวโร ไดกอสรางตึกเพยีง 
ตึกเดยีวคือตึกคนไขพิเศษในปจจุบัน สวนตึกท่ีเหลือภายในโรงพยาบาลน้ันไดรับงบประมาณ 
ในการกอสรางในภายหลัง (แผนงานและขอมูลขาวสารโรงพยาบาลวังทรายพูน, 2551) 
 
นโยบายโรงพยาบาลวังทรายพูน 
  
 1. ยึดหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
  
 2. นําปรัชญาโรงพยาบาลมาเปนแนวทางในการปฏิบัติงาน 
  
 3. เนนบริการเชิงรุกมากกวาเชิงรับ 
  
 4. ใชหลักธรรมาภิบาลในการบริหารงาน (นิตธิรรม คุณธรรม โปรงใสมีสวนรวม มีความ 
รับผิดชอบ คุมคา)  
  
 5. บริหารงานโครงการโดยมุงเนนผลลัพธ  
  
 6. เนนการพัฒนาคุณภาพโรงพยาบาลและสมรรถนะของบุคลากร 
 
วิสัยทัศน 
 
 โรงพยาบาลมีมาตรฐานและนาอยู ประชาชนสุขภาพดี เจาหนาท่ีมีความสุข 
 
พันธกิจ 
 
 โรงพยาบาลวงัทรายพูน ใหบริการสุขภาพแบบผสมผสานท้ังการสงเสริม ปองกัน รักษา
และฟนฟูแกประชาชนทุกระดับภายใตส่ิงแวดลอมท่ีนาอยู พัฒนาความรูอยางตอเนื่อง โดยให
ประชาชนมีความรู 
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ปรัชญา 
  
 1. ยึดผูปวยเปนศูนยกลาง 
  
 2. ใหบริการผูปวยแบบผสมผสานอยางตอเนือ่ง 
 
 3. โรงพยาบาลวงัทรายพูนไดแบงกลุมหนาท่ีออกเปน 9 กลุมประกอบดวย         
   
  3.1 กลุมงานบริการทางการแพทย  มีจํานวนบุคลากร  5 คน  
   
  3.2 กลุมงานเทคนคิบริการทางการแพทย มีจํานวนบุคลากร 6 คน  
   
      3.3 กลุมงานเภสัชกรรมชุมชน มีจํานวนบุคลากร 8 คน  
   
  3.4 กลุมงานทันตสาธารณสุข มีจํานวนบุคลากร 6คน     
   
  3.5 กลุมงานเวชปฏิบัติครอบครัวและชุมชน    มีจํานวนบุคลากร 10 คน 
   
  3.6 กลุมการพยาบาล   มีจํานวนบุคลากร 37  คน 
                  
  3.7 กลุมแผนงานและขอมูลขาวสาร  มีจํานวนบุคลากร 6 คน 
   
  3.8 กลุมงานบริหารท่ัวไป มีจํานวนบุคลากร 22 คน 
   
  3.9 กลุมงานประกันสุขภาพและพัฒนาคุณภาพโรงพยาบาล  มีจํานวนบุคลากร 6  คน 
  
     บุคลากรในโรงพยาบาลวังทรายพูนมีจํานวนรวม 109 คน 
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แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรม 
 

ความหมายของคําวาพฤติกรรม  
 
 ธนวรรธน (2532) ไดใหความหมายวา “พฤติกรรมสุขภาพ” หมายถึง ความสามารถในการ
แสดงออกของบุคคลท่ีมีผลตอสุขภาพบุคคลนั้นๆ หรือบุคคลอ่ืนๆ แลวแตกรณี รวมถึงการกระทํา 
หรือการงดเวน การกระทําในส่ิงท่ีเปนผลดี หรือผลเสียตอสุขภาพในรูปของความรู ความเขาใจ  
เจตคติ และการกระทําท่ีเปนผลดี หรือผลเสียตอสุขภาพ  
 
 ราชบัณฑิตยสถาน (2542) ไดใหความหมายวา “พฤติกรรม” หมายถึง “น. การกระทํา หรือ 
อาการที่แสดงออกทางกลามเน้ือ ความคิด และความรูสึก เพื่อตอบสนองส่ิงเรา”  
 
 นววรรณ (2544) ไดใหความหมายวา“พฤติกรรม” หมายถึง “การกระทําท่ัวๆ ไป  
มีการเคล่ือนไหว การพูด การคิด เปนตน เชน ศึกษาพฤติกรรมของเด็กท่ีพอแมหยาราง”  
 
 Bloom (1975) ไดกลาวถึงพฤติกรรมวาเปนกิจกรรมทุกประเภทท่ีมนษุยกระทํา อาจเปนส่ิง
ท่ีสังเกตไดหรือไมได และพฤติกรรมดังกลาวนี้ไดแบงเปน 3 สวน คือ  
 
 1.  พฤติกรรมดานความรู (Cognitive Domain) พฤติกรรมดานนี ้ไดแก  
     
      1.1  ความรูความจาํ (Knowledge) เปนพฤติกรรมข้ันตนเกีย่วกบัความจําได หรือระลึก
ได ถึงเร่ืองราวท่ีไดรับไปแลว  
     
      1.2   ความเขาใจ (Comprehension) เปนพฤติกรรมที่ตอเนื่องมาจากความรู คือ จะตองมี
ความรูมากอนจึงจะเขาใจ ความเขาใจนีจ้ะแสดงออกมาในรูปของการแปลความ ตีความและ
สามารถที่จะนําเอาขอมูลท่ีไดรับมาใชใหเปนประโยชน  
 
       1.3  การนําไปใช (Application) เปนการนําเอาวิธีการ ทฤษฎี กฎเกณฑ และแนวคิด 
ตางๆ ไปใชในสถานการณใหมท่ีไมเหมือนเดิมได  
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       1.4   การวิเคราะห (Analysis) เปนข้ันท่ีบุคคลมีความสามารถและมีทักษะในการจําแนก
เร่ืองราวท่ีสมบูรณใดๆ ออกเปนสวนยอย และมองเหน็ความสัมพนัธอยางแนชัดระหวางสวนประกอบ
ท่ีรวมเปนปญหา หรือสถานการณอยางใดอยางหนึ่ง  
    
      1.5   การสังเคราะห (Synthesis) เปนความสามารถของบุคคลในการรวบรวมสวนยอย 
ตางๆ เขาเปนสวนรวมที่มีโครงสรางใหม มีความชัดเจนและมีคุณภาพ เพื่อใหภาพพจนท่ีสมบูรณ  
 
      1.6   การประเมินผล (Evaluation) เปนความสามารถของบุคคลในการวนิิจฉัยและ 
ตีราคาของส่ิงตางๆ โดยมีเกณฑท่ีใชชวยประเมินคานี้ อาจจะเปนเกณฑท่ีบุคคลสรางข้ึนมาหรือ 
มีอยูแลวก็ตาม  
 
             2.   พฤติกรรมดานเจตคติ (Affective Domain) พฤติกรรมดานนี ้หมายถึง ความสนใจ  
ความรูสึก ทาที ความชอบในการใหคุณคา หรือปรับปรุงคานิยมท่ียดึถืออยู เปนพฤติกรรมที่ยาก  
แกการอธิบาย  
 
      2.1   การรับหรือการใหความสนใจ (Receiving or Attending) เปนข้ันท่ีบุคคลถูกกระตุ
นใหทราบวา เหตุการณ หรือส่ิงเราบางอยางเกดิข้ึน และบุคคลนั้นมีความยินด ีหรือมีภาวะจิตใจ 
พรอมท่ีจะรับ หรือใหความพอใจตอส่ิงเรานั้น ในการยอมรับนี้ประกอบดวย ความตระหนกั  
ความยินดีท่ีควรรับและการเลือกรับ  
 
     2.2   การตอบสนอง (Responding) เปนข้ันท่ีบุคคลถูกจูงใจ ใหเกิดความรูสึกผูกมัด  
ตอส่ิงเรา เปนส่ิงท่ีบุคคลพยายามทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง พฤติกรรมข้ันนี้ประกอบดวย  
การยินยอม ความเต็มใจ และพอใจที่จะตอบสนอง  
 
      2.3  การใหคานิยม (Valuing) เปนข้ันท่ีบุคคลมีปฏิกิริยาซ่ึงแสดงใหเห็นวาบุคคลนั้น  
ยอมรับวาเปนส่ิงท่ีมีคุณคาสําหรับตนเอง และไดนําไปพฒันาเปนของตนอยางแทจริง พฤติกรรม  
ข้ันนี ้สวนมากใชคําวา “คานิยม” ซ่ึงการเกดิคานิยมนี้ประกอบดวยการยอมรับ ความชอบและ
ผูกมัดคานิยมเขากับตนเอง  
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      2.4   การจัดกลุมคานิยม (Organization) เปนข้ันท่ีบุคคลจัดระบบของคานิยมตางๆ  
ใหเขากลุมโดยพิจารณาถึงความสัมพันธระหวางคานิยมเหลานั้น ในการจัดกลุมนี้ประกอบดวย  
การสรางแนวคิดเกี่ยวกับคานิยม และจัดระบบคานิยม  
     
       2.5   การแสดงลักษณะตามคานิยมท่ียึดถือ พฤติกรรมขั้นนี้ถือวา บุคคลมีคานิยม
หลายชนิด และจัดอันดับของคาเหลานั้นจากดีท่ีสุดไปถึงนอยท่ีสุดและพฤติกรรมเหลานี้จะเปนตัว
คอยควบคุมพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรมในข้ันนี้ประกอบดวย การวางแนวทางของการปฏิบัติ
และการแสดงลักษณะท่ีจะปฏิบัติตามแนวทางท่ีเขากําหนด  
   
 3.   พฤติกรรมดานการปฏิบัติ (Psychomotor Domain) เปนพฤติกรรมที่ใชความสามารถ  
ในการแสดงออกของรางกาย ซ่ึงรวมถึงการปฏิบัติท่ีอาจแสดงออกในสถานการณหนึ่งๆ หรือ  
อาจเปนพฤติกรรรมท่ีคาดคะเนวาอาจจะปฏิบัติในโอกาสตอไป พฤติกรรมดานนี้เปนพฤติกรรม  
ข้ันสุดทายซ่ึงตองอาศัยพฤตกิรรมดานพุทธิปญญา หรือเปนพฤติกรรมที่สามารถประเมินผลไดงาย 
แตกระบวนการที่กอใหเกิดพฤติกรรมนี้ ตองอาศัยเวลาและการตัดสินใจหลายข้ันตอน  
 
 ธนวรรธน (2532) ไดจําแนกพฤติกรรมสุขภาพออกเปน 3 ลักษณะ ตามกระบวนการพัฒนา 
สุขภาพ คือ  
 
 1.   พฤติกรรมการเจ็บปวยและรักษาพยาบาล เปนพฤติกรรมที่สามารถปลูกฝงหรือสามารถ
เปล่ียนแปลงปรับปรุงได กระบวนการเรียนรูท่ีใชสําหรับพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ ในลักษณะน้ี
จะเนนความเกีย่วของของการรับรู ความเช่ือ และประสบการณของบุคคลเปนส่ิงสําคัญ  
 
 2.   พฤติกรรมการปองกันและควบคุมโรค จะยากตอการพัฒนามากกวาพฤติกรรม  
การเจ็บปวย กระบวนการเรียนรูท่ีใชสําหรับพัฒนาพฤตกิรรมสุขภาพ ในลักษณะนี้จะเนน 
ความเกีย่วของกับการรับรู ความเช่ือ และประสบการณของบุคคลเปนสําคัญ  
 
 3.  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพและดูแลตนเอง การเรียนรูเพื่อใหเกิดพฤติกรรมลักษณะนี ้
ตองเนนการสรางคานิยม และวิถีการดํารงชีวิตใหฝงลึกลงไปในกลุมเปาหมายของแตละเร่ือง 
รวมท้ังการสรางจิตสํานึกของการดําเนนิชีวิตตามหลักการทางสุขภาพดวย  
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ความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
 
ความหมายของการออกกําลังกาย 
  
 ศิริรัตน (2539) ไดใหความหมายของ “การออกกําลังกาย” (Exercise) วาหมายถึง การใช 
กลามเน้ือและอวัยวะอ่ืนๆ ของรางกายทํางานมากกวาการเคล่ือนไหวหรืออวัยวะตางๆ ในชีวิต 
ประจําวนั การออกกําลังกายที่ดีและถูกตอง การปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอตามความเหมาะสมของอายุ 
เพศ และสภาวะของรางกาย โดยมีสัญญาณใหทราบวา การออกกําลังกายนั้นเหมาะสมหรือยัง คือ
อัตราการเตนของหัวใจสูงข้ึน หายใจถ่ีและแรงข้ึน มีเหง่ือออก ผลท่ีตามมาหลังการออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอ คือ สมรรถภาพดานความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ขา ความคลองแคลววองไว  
การตอบสนองตอสถานการณ และส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดคือ ความอดทน หรือความทนทานของระบบ
ไหลเวยีนเลือดดีข้ึน  
 
 กรมอนามัย (2540) ไดใหความหมายของ การออกกําลังกาย  หมายถึง  เปนการใชแรง
กลามเน้ือและรางกายใหเคล่ือนไหวเพื่อใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี  โดยจะใชกิจกรรมใดเปนส่ือ
ก็ได  เชน  การบริหาร  เดินเร็ว  วิ่งเหยาะ  หรือการฝกกฬีาท่ีมิไดมุงท่ีการแข็งขัน 
 
 สุชาติ (2542) ไดใหความหมายของ การออกกําลังกาย (Exercise) วาหมายถึง การออกแรง  
เพื่อทํากิจกรรมทางรางกายในทุกๆ ลักษณะ ไมวาจะเปนการเลนกฬีา หรือการทํางานใดๆ ไมวา 
จะเปนกิจกรรมท่ีสมัครใจ หรือฝนใจ และไมวากิจกรรมนั้นๆ จะเปนอาชีพหรือสมัครเลน  
การออกกําลังกายท่ีด ีจําเปนจะตองออกแรงมากพอจนรูสึกเหน่ือย เพื่อใหรางกายเกิดการเคล่ือนไหว 
(Isotonic Exercise) หรือบางคร้ังอาจจะอยูกับท่ีก็ตาม (Isometric Exercise) ซ่ึงเปนผลทําใหหัวใจ  
เตนเร็วข้ึนกวาปกติ การออกกําลังกายแตเพียงบางสวนของรางกายจะไดประโยชนนอย เพราะ  
หัวใจทํางานไมหนักพอ ชีพจรเตนไมเร็วกวาปกติเทาท่ีควรจะเปน  
 
 กรมอนามัย (2544) ไดใหความหมายของ “การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ” ไววา เปนการ
เคล่ือนไหวของรางกายท่ีใชกลามเน้ือมัดใหญ เชน กลามเนื้อขา ลําตัว แขน ใหมีการเคล่ือนไหว 
ท่ีเร็วข้ึน ทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพิม่ข้ึน หรือเหนือ่ยข้ึนอยางตอเนื่อง อยางนอยสัปดาหละ  
3 วันๆ ละ 20-60 นาที แลวแตความเหนื่อยนั้นมากหรือนอย ถาเหนื่อยมาก ก็ใชเวลานอย แตถา
เหนื่อยนอยก็ใชเวลามากข้ึน ซ่ึงจะทําใหเกิดประโยชนตอรางกาย คือ มีการเปล่ียนแปลงท่ีทําใหเกิด
ความแข็งแรงอดทนของการทํางานของปอด หัวใจ ระบบไหลเวยีนโลหติ กลามเน้ือ กระดูก เอ็น  
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ขอตอ และสงผลใหรางกายมีความแข็งแรง เพิ่มความทนทานของการเกิดโรค ชวยลดโอกาสเส่ียง
ของการเกิดโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคอวน ไขมันในเสนเลือด  
 
 แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาต ิฉบับท่ี 3 (พ.ศ. 2545-2549) ไดใหความหมายวา การออกกาํลังกาย คือ 
การกระทําใดๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกายเพ่ือสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน และ 
เพื่อสังคม โดยใชกิจกรรมงายๆ หรือมกีฎ กติกา การแขงขันงายๆ เชน วิ่ง กระโดดเชือก การบริหาร 
รางกาย การยกนํ้าหนัก แอโรบิค วายน้ํา ข่ีจักรยาน เกม และการละเลนพื้นเมือง เปนตน รวมทั้ง  
การออกกําลังกาย ในการประกอบอาชีพ และการออกกําลังกายในชีวิตประจําวนั (การกีฬาแหง 
ประเทศไทย, 2544)  
 
 กองสุขศึกษา (2545) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกาย เปนกิจกรรมท่ีเกิดจาก 
การเคล่ือนไหวกลามเน้ือมัดใหญของรางกายซํ้าๆ กัน นานพอท่ีจะทําใหอัตราการเตนของหัวใจ
ทํางานเพ่ิมข้ึน ซ่ึงถือวาเปนการบริหารปอด หัวใจ กลามเน้ือและขอตอใหแข็งแรงข้ึนทําใหมี
สุขภาพด ีชวยปองกันการเกดิโรคเร้ือรัง และทําใหรางกายมีภูมิคุมกันโรค  
 
 แผนแมบทกระทรวงสาธารณสุข ดานออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ (พ.ศ. 2546-2549) ไดให
ความหมายวา การออกกําลังกาย คือ กิจกรรมทางกายท่ีเปนสวนหนึ่งของการเคล่ือนไหวรางกาย 
ออกแรง/ออกกําลังท่ีมีการวางแผน มีแบบแผนหรือมีการเตรียมตัว โดยจะเปนกิจกรรมท่ีมี  
การกระทําซํ้าๆ หรือสมํ่าเสมอ โดยมีจุดหมายเพื่อเพิ่มหรือคงไวซ่ึงสมรรถภาพทางรางกาย 
(กระทรวงสาธารณสุข, 2546)  
 
 สมบัติ และคณะ (2548) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกาย (Exercise) หมายถึง  
การเคล่ือนไหวรางกายท่ีมกีารวางแผน หรือมีการเตรียมตัว โดยจะเปนกิจกรรม ท่ีมีการกระทําซํ้าๆ 
โดยมีจุดมุงหมายเพื่อเพิ่ม หรือคงไวซ่ึงสมรรถภาพทางกาย  
 
 สมศรี และ ภานี (2549) กลาวไววาการออกกําลังกาย ทําไดโดยการเคล่ือนไหวรางกาย  
ซ่ึงอาจเคล่ือนไหวรางกายโดยการทํางาน โดยการเลนกฬีา โดยการวิ่ง โดยการเดนิ โดยการทํา  
กายบริหาร โดยการยกของหนัก หรือโดยประการใดๆ ท่ีทําใหกลามเน้ือ และอวยัวะตางๆ ของ 
รางกายไดถูกใชในลักษณะและขนาดท่ีทําใหเพิ่มการสูบฉีดโลหิตไปเล้ียงรางกายมากขึ้นกวาปกติ 
เปนท่ีเขาใจกนันานนับศตวรรษแลววา “การออกกําลังกายเปนยาท่ีดีสุดของมนุษย”  
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 จากแนวคิดขางตน  สามารถสรุปไดวา  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเปนการออกกําลังกาย 
ท่ีเนนการออกกําลังกายแบบแอโรบิค  เพื่อใหเกิดการพัฒนาความอดทนของปอด หัวใจ  และ
ระบบไหลเวียนเลือด  การออกกําลังกายนั้นจะตองทํากิจกรรมอยางตอเนื่องและเปนประจํา
สมํ่าเสมอ จะตองประกอบดวยองคประกอบหลัก 3 ประการ คือ หนกัพอ นานพอ  และบอยพอ  
และจะตองใหเหมาะสมกับอายุ  เพศ  และสภาวะของรางกายดวย  ซ่ึงจะมีผลตอสุขภาพทําให
รางกายสมบูรณ  แข็งแรง  และปองกันโรคไดด ี
 
หลักการออกกําลังกาย 
 
 หลักการออกกําลังกาย (Exercise Prescription) ถาจะใหไดประโยชนอยางแทจริง จะตอง
ปฏิบัติใหถูกตองตามหลักและวิธีการ  มิฉะนั้นจะไมไดรับผลประโยชนแตอาจจะเกดิโทษได 
ผูออกกําลังกายจะตองปฏิบัติในการฝกเพือ่ใหเพยีงพอท่ีจะกระตุนใหหัวใจและปอดทํางานมากข้ึน 
และเกดิการเปล่ียนแปลงท่ีเปนประโยชนตอรางกาย 
 
 ตามหลักการฟทท (Frequency  Intensity Time Type Enjoyment-FITTE) สรุปไดดังนี้ 
(ACSM, 1898) 
 
 1. ความถ่ีของการออกกําลังกาย (Frequency) หมายถึง  จํานวนคร้ังท่ีออกกําลังกาย ในแต
ละสัปดาห  ในการออกกําลังกายท่ีจะใหผลในแงของการเพ่ิมสมรรถภาพทางกายและการออก
กําลังกายเพื่อความทนทานของปอดและหัวใจ  ควรออกกําลังกาย 3-5 วันตอสัปดาห  และตองทํา
อยางตอเนื่องสมํ่าเสมอ (จรวยพร, 2538)  แตไมควรทํามากกวา 6 วันตอสัปดาห  เพื่อใหรางกายได
พักผอนบาง (ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย, 2544) ซ่ึงการที่ออกกําลัง
กายมากกวา 6 วันตอสัปดาห หรือออกกําลังกายเฉล่ีย 2 วันตอสัปดาห  พบวาไมมีผลตอการเปล่ียนแปลง
ของหัวใจและปอดท่ีมีประโยชนตอรางกาย (Payne-Hahn, 1995) 
 
 2. ความแรงของการออกกําลังกาย (Intensity) หมายถึง ขนาดของการออกกําลังกายบุคคล
จะออกกําลังกายไดความแรงมากนอยเพียงใดนัน้  จะตองข้ึนอยูกับความสามารถท่ีมีอยูเดิม แตท่ีถือ
วาเปนเกณฑท่ีดีท่ีสุด ไดแก  การออกกําลังกายโดยใหการเตนของหัวใจประมาณรอยละ 55/65 % - 
90 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเทากับ 220-อายุเปนป)  
(กรมอนามัย, 2543) 
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 3. ระยะเวลาหรือความนานของการออกกําลังกาย (Time or duration of exercise)  
หมายถึง  ชวงเวลาของการออกกําลังกาย ซ่ึงข้ึนอยูกับประเภทของการออกกําลังกายในแตละคร้ัง 
โดยท่ัวไปควรอยูระหวาง 20-60 นาที มีความตอเนื่อง หรือ เปนชวงๆ ส้ันท่ีสุด 8-10 นาที  สะสม    
ท้ังวัน  ระยะเวลาข้ึนอยูกับความแรง  ถาความแรงระดับปานกลางหรือตํ่า ตองใชเวลาอยางนอย  
30 นาที หรือมากกวา  แตถาใชความแรงระดับหนกัหรือการฝกฝนเปนนกักีฬา ควรทําอยางนอย  
20 นาที อยางนอย 3 วนัตอสัปดาห 
 
 เฉก (2541) ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายไววา 
 
 1.   จะตองเปนการออกกําลังกายท่ีทุกสวนของรางกายไดเคล่ือนไหว ยืดหด ไมใชวาใช
อวัยวะสวนใดสวนหนึ่งมากเกินไป 
 
 2.   จะตองคอยเปนคอยไปแลวจึงคอยๆเพิ่มปริมาณทีละนอยเพิ่มระยะเวลาใหนานเขา 
และเพิ่มความยากข้ึนตามลําดับจนรางกายอยูตัว ออกกําลังติดตอกันไดเปนระยะเวลาอยางนอย               
20-30 นาที หรือมากกวานั้นก็ยิ่งดี แตระวังอยาใหเกินกําลังของตน 
   
 3.   จะตองออกกําลังสมํ่าเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3-4 คร้ัง ถาทํามากกวานั้นในสัปดาห    
หยุดสัก 1 วันยิ่งด ี
   
 4.   ในขณะท่ีออกกําลังอยูนี้ หามคิดถึงเร่ืองการงานเปนอันขาด  ตองปลอยจิตใจใหวาง 
เฉย ๆ ถาบังเอิญคิดถึงเร่ืองใด  ก็ใหรูตัวเองและหยุดคิดเสีย วิธีการนี้เปนการ “พักจิต” อยางไรก็ดี 
ในระหวางออกกําลังอยูนี้ ทานอาจจะนึกสวดมนตอยูในใจก็ได คือใชหลักสมาธิใหจิตใจอยูท่ี
พุทธคุณอยางเดียว  สุชาติ (2542) ไดกลาววา “การทําสมาธิขณะออกกําลังกาย นอกจากประโยชน
อ่ืนๆ แลว ยังทําใหจิตไดพกั  และไมเบ่ืออีกดวย เชน การวิ่งสมาธิ”  
 
 5.   การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไมจํากดัอาย ุเพศ และเวลา แตถาเปนเวลาเชาดีกวา เพราะ
จะไดรับอากาศบริสุทธ์ิกวา และไดรับแสงแดดตอนเชาดวย หามออกกาํลังกายหลังอาหารอยางนอย 
4 ชั่วโมง 
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 ศิริรัตน (2539) กลาวถึง หลักการออกกําลังกายท่ีสําคัญๆ มีดังนี้  
  
 1.   อบอุนรางกาย 5-10 นาที  โดยการยดื  เหยียด  กลามเน้ือขอตอและเอ็นท่ีใช  ในการ
เคล่ือนไหวแบบอยูกับท่ี (Static Stretching) เชน นั่งเหยียดขากมแตะเขาคางไวจนกระท่ังรูสึกตึง
บริเวณขอพับขาท้ังสอง ใชเวลา 5 นาที พยายามทําการยดืเหยียดกลามเนื้อทุกมัด ทุกขอตอ โดยเร่ิม
จากกลามเน้ือมัดสําคัญๆ เชน  ลําตัว  แขน  ขา  และหลัง 
   
 2.   การอบอุนรางกาย (Warm - up) โดยเร่ิมเคล่ือนท่ีชาๆ และเร็วข้ึนตามลําดับ  เชน   
วิ่งเหยาะๆ อยูกับท่ี, กระโดดตบ, แลวเร่ิมวิ่งเหยาะๆ ระยะทางส้ันๆ  
   
 3.   การออกกําลังกาย (Exercise Activities) สําหรับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ   ควรใช
เวลาอยางนอย 20 นาที และไมควรเกิน 1 ชัว่โมง  อาจจะใชการเลนกฬีาเปนส่ือ  เชน  แบตมินตัน 
เทนนิส  ฟุตบอล ฯลฯ  ซ่ึงควรเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิค  คือ  ตองเปน  การออกกําลัง 
ท่ีกระตุนใหการหายใจและการไหลเวยีนเลือดทํางานมากถึงกวา 50 เปอรเซ็นตของสมรรถภาพ
สูงสุด  และไมควรเกิน 90 เปอรเซ็นตของสมรรถภาพสูงสุด  โดยปกติจะทราบวา  ออกกําลังกาย 
อยูในระดับใดตองอาศัยความรูสึกเหน่ือยเปนเคร่ืองตัดสิน แตจะมีโอกาสผิดพลาดได การกําหนด
ความหนกัของการออกกําลังกายท่ีแนนอนสามารถทําไดดวยการทดสอบสมรรถภาพสูงสุดของ 
แตละคน  แลวลดความหนกัตามเปอรเซ็นตลงมา  โดยอาศัยอาจนับชีพจรขณะออกกําลังหรือทันที
ท่ีหยุดออกกําลัง 
   
 4.   การลดสภาวะรางกาย (Cool - down) คือ  การทําใหรางกายคอย ๆ ลดความเขมขนลงที
ละนอยอยางคอยเปนคอยไปตามลําดับ  ภายหลังการออกกําลังกายควรใชเวลาในการลดสภาวะ 
(Cool - down) เทาๆ กับการอบอุนรางกาย (Warm - up) คือ  อยางนอย 10 นาที รวมทัง้การยืดเหยยีด
กลามเน้ือขอตออยูกับท่ีดวย  
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 อุดมศิลป (ม.ป.ป.) กลาววา  ตามหลักวิชาเวชศาสตรการกีฬา  เช่ือวาการจะมีสุขภาพ
แข็งแรงนั้น ตองมีองคประกอบท่ีสําคัญ 4 ประการ คือ 
   
 1.   พลัง  เปนการหมั่นออกกาํลังบริหารกลามเน้ือทุกสวนของรางกายอยางสมํ่าเสมอ 
   
 2.   ความทนทานของกลามเน้ือ เปนความสามารถของกลามเน้ือ ท่ีจะออกแรงซํ้าๆ คร้ังแลว
คร้ังเลา ไดเปนเวลานานๆ หรือเกร็งตัวอยูไดเปนเวลานานๆ โดยไมออนแรงโดยงาย 
   
 3. ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด  หมายถึง  ความสามารถในการ
ออกกําลังกายอยางหนกั  โดยใชกลามเนื้อมัดใหญๆ ติดตอกันเปนเวลานานๆ ท้ังนี้  ตองข้ึนอยูกับ
ความสามารถของปอด  หัวใจ  หลอดเลือด  ท่ีขนสงออกซิเจนไปเล้ียงกลามเน้ือเหลานั้น  โดยออก
แรงบริหารติดตอกันอยางนอยคร้ังละ 30 นาที  ซ่ึงจะมีผลทําใหหวัใจเตนเร็วข้ึนอยางนอย รอยละ 
70 ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุดตามอายุของคนนั้น  และการออกกําลังบริหารรางกายนี้จะตอง
ปฏิบัติติดตอกนัเปนเวลาอยางนอย 4-6 สัปดาหจึงจะไดผล 
   
 4.   ความคลองแคลววองไว หมายถึง  ความสามารถในการทํางานของขอตอกระดกู 
ตางๆ ในการเคล่ือนไหวทิศทางตาง ๆ ท่ีกําหนดโดยความยาวของกลามเน้ือ เสนเอ็นของขอตอ
กระดูกนั้นๆ การจะเพิ่มสมรรถนะของขอตอและกระดูกตองทําอยางสมํ่าเสมอเปนประจํา  
 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2540) ไดรวบรวมบัญญัติ 10 ประการ สําหรับการเลนกีฬาและ
การออกกําลังกาย  เพื่อเปนแนวทางในการปฏิบัติ ดังนี ้
   
 1.   การประมาณตน  การเพิ่มสมรรถภาพจากการออกกําลังกายมีกฎอยูวา จะตองเปนไป
ตามความเหมาะสมกับสภาพรางกายของแตละบุคคล  และมีขอสังเกตวาการฝกซอมหนักเกินไป
หรือไม โดยสังเกตจากความเหน่ือย คือ หากออกกําลังกายถึงข้ันเหนื่อยแลวยังสามารถฝกตอไปได
ดวยความหนักเทาเดิม  โดยไมเหนื่อยเพิ่มข้ึน และเม่ือไดพักประมาณ 10 นาที  กห็ายเหนื่อย แมจะมี
ความออนเพลียอยูบาง  แตในวนัรุงข้ึนกห็ายแลวกลับสดช่ืน แสดงวาการออกกําลังกายคร้ังนั้นไม
หนักเกินไป  แตถารูสึกเหนือ่ยแลว พอฝนเลนตอไปอีก กลับทําใหเหนื่อยมากข้ึนจนหอบและรูสึก
วาหายใจไมทัน  แมไดพกันานเปนช่ัวโมงแลวกย็ังไมหายเหน่ือย  ในวนัรุงข้ึนมีอาการออนเพลียและ
ปวดตามรางกาย  แสดงวาการออกกําลังกายคร้ังนั้นหนักเกนิไป   



 

 

22 

 2.   การแตงกาย  การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาแตละชนิด  ตางก็มีแบบของเคร่ืองแตงกาย 
ท่ีแตกตางกัน เคร่ืองแตงกายท่ีเหมาะสมรัดกุมยอมทําใหการเคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพดีกวา 
และยังเปนการปองกันอันตรายอันอาจจะเกิดข้ึน ตองคํานึงถึงการระบายความรอนออกจากรางกาย
เปนสําคัญ   การใชชุดวอรม  จุดประสงคหลักคือ  ทําใหรางกายอบอุนเร็ว เมื่อความอบอุนของรางกาย
ถึงขนาดหนึ่ง  การทํางานของรางกายกจ็ะไดสมรรถภาพสูงสุด  แตถาอบอุนเกินไปสมรรถภาพกลับ
ลดลง  ดังนั้นหากตองการใชความอดทนแลว  เคร่ืองแตงกายท่ีระบายความรอนไดยากจะเปนอุปสรรค
อยางยิ่ง 
   
 3.   เลือกเวลาดินฟาอากาศ  หมายถึง  การกําหนดเวลาการออกกําลังกายที่แนนอน และ 
ควรจะเปนเวลาเดียวกันทุกวนั  เพราะมีผลตอการปรับตัวของรางกาย การออกกําลังกายตามสะดวก
โดยไมมีกําหนดเวลาที่แนนอน ทําใหการปรับตัวของรางกายสับสน อาจไมไดผลจากการฝกซอม
เทาท่ีควร  การเลือกสภาพอากาศทําไดยาก  แตการเลือกเวลาทําไดงาย  และเวลาท่ีเหมาะสมคือ 
ตอนเชาตรูและตอนเย็น 
   
 4.   สภาพของกระเพาะอาหาร  ในเวลาอ่ิมจัด  กระเพาะอาหารซ่ึงอยูใตกระบังลมจะเปนตวั 
ทําใหการขยายตัวของปอดไมดีเทาท่ีควร  เพราะกระบังลมไมอาจหดตัวตํ่าลงไดมาก  ในขณะเดียวกนั
การไหลเวยีนของเลือดจะตองแบงเลือด  สวนหนึ่งไปใชในการยอยและการดูดซึม ทําใหเลือดท่ีจะไป
เล้ียงกลามเน้ือลดนอยลง  จึงเปนผลเสียตอการออกกําลังกายหลักท่ัวไป  จึงควรงดอาหารหนักกอน
การออกกําลังกายประมาณ  3 ชั่วโมง  และหากเปนกฬีาท่ีตองมีการปะทะ  กระเพาะอาหารท่ีเต็ม   
จะแตกไดงาย  ดังนั้นจึงไมควรออกกําลังกายในขณะอ่ิมจัด 
  
 5.   การดื่มน้ํา  น้ํามีความจําเปนมากในการออกกําลังกาย เพราะถารางกายสูญเสียน้ําไปมาก
จนปริมาณหนึง่  สมรรถภาพจะลดตํ่าลง  เนื่องจากกระบวนการระบายความรอนออกจากรางกาย
ขัดของ  และถาเสียมากไปจะเปนอันตรายตอรางกาย  จากการทดลองยนืยันวา การขาดน้ําทําให
สมรรถภาพรางกายลดลง  การใหน้ําชดเชยสวนท่ีขาดทําใหสมรรถภาพเพ่ิมข้ึน  แตในรางกายของ
ทุกคนมีน้ําสํารอง รอยละ 2 ของน้ําหนักตัว  (เชน คนท่ีน้ําหนัก 50 กก.มีน้ําสํารองเสียได 1  กก.)   
ในอากาศรอน การออกกําลังกายอาจทําใหรางกายเสียน้ําเกินรอยละ 2  ความกระหายน้ํา   
เปนเคร่ืองบอกอยางหนึ่งวารางกายขาดน้ํา  ซ่ึงจําเปนตองไดรับการชดเชย  
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 6.   ความเจ็บปวย  การเจ็บปวยทุกชนิดทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง ถารางกาย     
มีอุณหภูมิสูงกวาปกติจากการเปนไข  หัวใจตองทํางานหนักข้ึนเพื่อระบายความรอน  เมื่อไป
ออกกําลังกาย  หากเปนไขท่ีเกิดจากเช้ือโรค  การไหลเวยีนของเลือดเพิ่มข้ึนจากการออกกําลังกาย
อาจจะทําใหเช้ือโรคแพรกระจายไดรวดเร็วยิ่งข้ึน  กอใหเกิดการอักเสบท่ัวรางกายหรือในอวยัวะ   
ท่ีสําคัญซ่ึงเปนอันตรายตอชีวิตได  
  
 7.   ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลังกาย  เม่ือเกิดการบาดเจ็บหรืออุบัติเหตุข้ึนใน
ระหวางการออกกําลังกายควรหยดุพัก หากการบาดเจ็บเพียงเล็กนอยเม่ือไดพักช่ัวครูก็หายเปนปกติ
อาจจะลงไปเลนตอได  แตถาหากเลนตอไปใหอาการเดิมกลับมามากข้ึนก็ตองหยุด  ขอนี้สําคัญมาก
สําหรับผูท่ีมีอายุเกนิ 35 ป  โดยเฉพาะการหายใจขัด  จกุแนน  เจ็บบริเวณหนาอก  ซ่ึงเปนอาการของ
โรคหวัใจขาดเลือด  การฝนเลนตอไปทําใหหวัใจวายและเปนอันตรายตอชีวิต 
 
 8.   ดานจิตใจ ในระหวางการออกกําลังกายควรทําจิตใจใหปลอดโปรง  คิดถึงประโยชน 
ท่ีจะไดรับจากการออกกําลัง ตั้งใจปฏิบัติตามทาตามเทคนิคตางๆ  พยายามขจัดปญหาเร่ือง
รบกวนใจ หากขจัดไมไดกไ็มควรออกกําลังตอไป  เพราะจะทาํใหเสียสมาธิและเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
    
 9.   ความสม่ําเสมอ  ผลเพ่ิมของสมรรถภาพตาง ๆ นอกจากจะข้ึนอยูกับปริมาณ  ความหนัก
เบาของการฝกซอมและการออกกําลังกายแลว ยงัข้ึนกับความสมํ่าเสมอดวย  การออกกําลังติดตอกนั  
1 เดือน แลวหยุดไป 2 สัปดาห  จะมาเร่ิมใหม จะเริ่มเทากับการฝกคร้ังสุดทายไมได จะตองลด 
ความหนกัใหต่ํากวาคร้ังสุดทายท่ีฝกอยู แลวคอยๆ เพิ่มข้ึน 
  
 10.  การพักผอน  หลังการออกกําลังกายเสียพลังสํารองไปมาก  จําเปนตองมี การชดเชย  
รวมทั้งตองซอมแซมสวนท่ีสึกหรอและเสริมสรางใหแข็งแรงยิ่งข้ึน  กระบวนเหลานี้  จะเกิดข้ึน 
ในระหวางการพักผอน หลังการออกกําลังกายตองมีการพักผอนใหเพยีงพอ  ขอสังเกตงายๆ  คือ  
กอนการออกกําลังกายครั้งตอไป รางกายจะตองสดช่ืนอยูในสภาพเดมิหรือดีกวา  
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 กรมอนามัย (2540) ไดรวบรวมสุขบัญญัติ 10 ประการ  สําหรับการออกกําลังกายและ  
การเลนกฬีา เพื่อเปนแนวทางในการปฏิบัติ ดังนี ้
   
 1.  เคล่ือนไหวใชแรงกายในชีวิตประจําวันทุกคร้ังท่ีมีโอกาส  เพ่ือใหรางกายกระฉับกระเฉง 
   
 2.  ออกกําลังกาย และเลนกฬีาเปนประจําอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 15-30  นาที 
 
 3.   การออกกําลังกาย และเลนกฬีาจะใหไดผลดี  ตองทําไดงาย สะดวก สนกุ เต็มใจ และ
พึงพอใจ 
   
 4.   การออกกําลังกาย และเลนกฬีา ควรประกอบดวย 3 ชวง คือ ชวงอบอุน ชวงฝกจริง และ
ชวงผอนคลาย 
   
 5.  การฝกออกกําลังกาย และเลนกีฬา ควรฝกแบบคอยเปนคอยไป และกาวหนาข้ึน  
จนสามารถรักษาระดับคงท่ีไปตลอด 
   
 6.   การเลือกกิจกรรมออกกําลังกาย และกฬีาควรมีความหลากหลาย และมีแรงจูงใจ 
   
 7.   เลือกกิจกรรมออกกําลังกายและกีฬา ใหเหมาะกับเพศ วัย และความแตกตางของ 
แตละคน 
   
 8.   การออกกําลังกาย และเลนกฬีา เพื่อสุขภาพตองทําแลวใหเกิดประโยชนสูงสุดตอ
สุขภาพแตตองฝกดวยความปลอดภัย และประหยดั ตามความถนัด และความสนใจของแตละคน 
   
 9.   แตงกาย ใชอุปกรณ  และสถานท่ีในการออกกําลังกาย ท่ีเหมาะสมกับชนิดกฬีา 
 
 10.  สําหรับผูใหญ  ผูสูงอายุ  หญิงมีครรภ  ผูปวย  คนพกิาร  หรือกลุมพิเศษอ่ืนๆ   
ควรตรวจสุขภาพและฝกตามโปรแกรมท่ีออกแบบอยางเหมาะสม 
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 หลักในการออกกําลังกาย (นที,2530) ท่ีใหเส่ียงตอการบาดเจ็บนอยท่ีสุด ควรปฏิบัติ
ดังตอไปนี ้ 
   
 1.   ตรวจรางกายกอนการออกกําลังกาย  เพื่อหาความผิดปกติของโครงสรางรางกาย เชน   
มีอุงเทาแบน  ขอเทาตะแคงเขาหรือตะแคงออก ขอเขาโกง หรือขายาวไมเทากัน  เปนตน   
ความผิดปกติเหลานี้อาจไมรบกวนชวีิตประจําวัน  แตถาไปออกกําลังกายอยางหนักเขา เชน  วิ่ง  
หรือเตนแอโรบิค  ก็อาจบาดเจ็บได เพราะเทาและขาตองรับน้ําหนักมากถึง 3 เทา ก็จะเกดิปญหาข้ึน 
   
 2.  ศึกษาการออกกําลังกายท่ีจะทํานั้นใหละเอียดเสียกอน และทําใหถูกตองตามเทคนิค 
 
 3.   เร่ิมตนออกกําลังอยางชา ๆ ตามข้ันตอน อยาใจรอน อยาหักโหม ควรทําตามข้ัน  
   
 4.   กอนออกกําลังกายตองมีการอบอุนรางกาย  แตอยาทํามากจนลาหรือหมดแรงกอน 
เพราะความเพลียหรือลานั้นเปนสาเหตุสําคัญยิ่งของการบาดเจ็บ  และส่ิงสําคัญท่ีไมควรลืมคือ  
การยืดเหยยีดกลามเน้ือ  ซ่ึงควรตองทํากอนการออกกําลังกายเสมอ 
   
 5.   ตองมีสมาธิท่ีดีในขณะท่ีออกกําลังกาย อยาทําอยางใจลอย 
   
 6.   สังเกตปฏิกิริยาของรางกายตลอดเวลา  ท้ังกอนและหลังการออกกําลังกายวา มีความผิดปกติ 
หรือเจ็บปวดท่ีสวนใดหรือไม 
   
 7.   พยายามหลีกเล่ียงการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพท่ีมีการแขงขันทุกชนดิ  เพราะการแขงขันนัน้ 
นอกจากจะตองมีการซอมอยางหนักแลว ยงัทําใหเกิดความเครียดทางจติและมักเกิดการฮึดสู 
ในระหวางการแขงขัน ซ่ึงอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บไดมาก 
   
 8.   หลังการออกกาํลังกายอยางหนักทุกคร้ัง (แอโรบิค) หัวใจยังเตนเร็วมาก  อยาหยดุ 
โดยทันที  ตองมีการผอนคลายกลามเน้ือหลังการออกกําลังกายใหถูกตอง  การหยดุโดยทันทีมี
อันตรายมาก อาจถึงตายได  ภายหลังการออกกาํลังกายแบบแอโรบิคแลว ใหเคล่ือนไหวตอไปเร่ือยๆ 
กอนจนกวาหวัใจจะเตนชาลง ถาเปนหนุมสาวจะตองชาลงถึง 120 คร้ัง/นาที หรือถาอายุเกิน 50 ป  
ก็ตองลดลงเหลือประมาณ 100 คร้ัง/นาที เสียกอนจึงจะหยุดนิ่งหรือนัง่ลงพักได 
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 สรุปไดวา  การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและถูกตองตามหลักการออกกําลังกาย จะทํา
ใหรางกายไดรับประโยชนมสุีขภาพแข็งแรง และมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีโรคภัยไขเจ็บก็จะ 
ไมบังเกิดกับรางกาย  และยังมีสวนชวยใหขณะออกกําลังกายจะไมไดรับบาดเจ็บ  ตองคํานึงถึง
ความเหมาะสมของแตละบุคคล  และสภาพของรางกาย หลักการออกกําลังกายท่ีดจีะตองคํานึงถึง 
คือ  ความหนกั  ความนาน  และความบอยของการออกกาํลังกาย  โดยไมเครงเครียดหรือไมมี   
การแขงขัน และตองมีระยะการอบอุนรางกาย  ระยะฝกฝน และระยะผอนคลาย  ใหเหมาะสมกับ
สภาพรางกายของแตละบุคคล  รวมทั้งเวลาท่ีเหมาะสม 
 
เกณฑและรูปแบบของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
  
 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2540) ไดกําหนดเกณฑวัดความจาํเปนข้ันพื้นฐาน  
ในการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ (จ.ป.ฐ. ดานกีฬา) สําหรับคนไทยไวดังนี ้ 
 
 1.  ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาไดอยางนอย 1 ชนิด  
 
 2.  เขาใจวิธีด ูวิธีเลนกีฬา และสนุกในการดกูฬีาไดอยางนอย 3 ชนิด  
 
 3.  ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจําอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน  
 
 4.  อัตราการเตนของหัวใจขณะพักสําหรับผูเลนกีฬาเปนประจําควรเปน 65-75 คร้ังตอ  
นาที อัตราการเตนของหวัใจขณะฝก ประมาณ 120-130 คร้ังตอนาที ในผูใหญท่ัวไป จงึจะใหผลดี 
ตอสุขภาพ  
 
 5.  เม่ือออกกําลังกาย และเลนกีฬาแลว ผูเลนจะมีสมรรถภาพ สุขภาพ และบุคลิกภาพด ี 
กระฉับกระเฉงมีภูมิตานทานโรค และทรวดทรงสงางาม  
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ชนิดของการออกกําลังกาย  
 
 การออกกําลังกายอาจทําไดหลายวิธี หรือมีอยูหลายชนดิ แตละชนิดจะใหผลตอ 
องคประกอบของความสมบูรณ แข็งแรง ไมเหมือนกัน โดยท่ัวๆ ไปแบงการออกกําลังกาย  
ไดเปน 3 ชนิด (ปรีชา, 2533)  
 
 1.  การออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนาน เพลิดเพลิน (Recreational exercise)  
 
 2.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพโดยทัว่ๆ ไป (General fitness exercise)  
 
 3.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของหัวใจและปอด (Cardiopulmonary exercise)  
โดยธรรมชาติของมนุษยมักจะชอบรวมออกกําลังกายประเภทเพื่อความสนุกสนาน เพลิดเพลิน  
ดังนั้นผูนําการออกกําลังกาย จึงควรสอดแทรกความสนุกสนานในการออกกําลังกาย ใหกับการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพโดยท่ัวๆ ไป หรือเพื่อสุขภาพของหวัใจและปอด ซ่ึงเปนแบบท่ีตองเหน็ดเหน่ือย
มากกวาการออกกําลังกายทุกแบบ  
 
 ดํารง (2527) ไดแบงการออกกําลังกายแตละชนิด ซ่ึงจะใหผลตอองคประกอบความสมบูรณ
แข็งแรงไมเหมือนกันไวดังนี้  
 
 1.  การออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน (Recreational exercise) ซ่ึงมักจะมี  
คํานําหนาเสมอ เชนเลนกอลฟ ฯลฯ จุดประสงคเพื่อการเขาสังคม ซ่ึงการออกกําลังกายแบบนี ้จะให
ผลตอองคประกอบของความสมบูรณแข็งแรงหรือไม ข้ึนอยูกับผูเลนและวิธีการเลน  
 
 2.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทั่วไป (General fitness exercise) ไดแก การบริหาร  
รางกายตางๆ รวมถึงการออกกําลังกายแบบรํามวยจนี ซ่ึงถาทําอยางถูกตองแลวจะมีประโยชนตอ 
สุขภาพไมนอย ซ่ึงจะมีผลตอความสมบูรณแข็งแรงของกลามเน้ือ และเพิ่มความยืดหยุนของขอ  
แตไมมีผลทางแอโรบิค เพราะแมจะเกร็งกลามเน้ือใหเหนื่อยเพยีงใดกต็าม ก็ยากท่ีจะทําใหหวัใจ 
เตนแรงถึงเปาหมายได  
 



 

 

28 

 3.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพหัวใจและปอด (Cardiopulmonary exercise, true fitness 
exercise หรือ Aerobic exercise) เปนการออกกําลังกายแบบผสมผสานกันแตละประเภทท่ีใหความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ ความยืดหยุนของกลามเน้ือและขอตอตางๆ และสมรรถภาพการทํางานของ
ปอดและหวัใจดังนี ้ 
 
  3.1  การออกกําลังกายเพื่อความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ แบงเปนแบบ
ไมเคล่ือนท่ี เชน การยกนํ้าหนัก เปนการออกกําลังกายชนิดท่ีกลามเน้ือหดตัว เกิดแรงตึงตัวในกลาม
เนื้อเพิ่มข้ึนอยางมาก ความยาวของกลามเน้ือไมเปล่ียนแปลง มีผลตอการลดการไหลเวียนโลหติไป
เล้ียงกลามเนื้อหัวใจ และยงัทําใหเกดิความดนัโลหติสูงข้ึนได และแบบเคล่ือนท่ีเปนการออกกําลังกาย
ชนิดท่ีกลามเน้ือหดตัวแลวทําใหความยาวเปล่ียนแปลงไป ขณะเดียวกันแรงตึงตัว ในกลามเน้ือเอง
เปล่ียนแปลงไปเพียงเล็กนอย  
 
  3.2  การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพของปอดและหวัใจ เปนการทํากจิกรรมใด 
ก็ไดท่ีเพิ่มระดับการใชพลังงานใหอยูในชวงท่ีสามารถทําใหออกซิเจนไปเล้ียงกลามเน้ือเพิ่มมากข้ึน
สามารถเพ่ิมสมรรถภาพการทํางานระบบหายใจและการไหลเวยีนโลหิต เปนประโยชนตอความ
แข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือ ความคลองแคลววองไว การทรงตัวด ีเชนการเดิน การวิ่ง
เหยาะๆ การวายน้ํา การวิ่งอยูกับท่ี เปนตน ซ่ึงการเดินควรเปนการเดนิเร็ว จะตองรูสึกเหน่ือยและ 
 มีเหง่ือออกพอสมควร เดินติดตอกัน 20-30 นาที  
 
  3.3  การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความยดืหยุนและผอนคลาย (Flexibility and relaxation  
activity) เปนการออกกําลังกายท่ีทําซํ้าๆ กันดวยการยดื (stretching) กลามเนื้อและเอ็นเพือ่ใหสามารถ
เคล่ือนไหวขอตางๆ ไดอยางเต็มท่ีถือวาเปนสวนหนึ่งของการออกกําลังกายในระยะอบอุนรางกาย 
และระยะผอนคลาย ไดแก การฝกโยคะ การฝกไทชิ (มวยจีน) เปนการออกกําลังกายท่ีมี การควบคุม
การเคล่ือนไหวและการหายใจเปนสําคัญ เปนประโยชนในการพัฒนาความยืดหยุน ความตึงตัวของ
กลามเน้ือและสมรรถภาพของปอดและหวัใจได  
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ประเภทของการออกกําลังกาย 
 
 ในชีวิตประจําวันของคนเรามีการออกกําลังกายอยูเสมอ เชน การออกกาํลังกายในกิจวัตร
ประจํา เชน การอาบน้ํา กินอาหาร แปรงฟน ทํางานบานหรือการออกกาํลังกายเพื่อประกอบการงาน
ตามอาชีพ ซ่ึงใชกําลังงานแตกตางกัน เชน กรรมกร ชาวนา กับนักธุรกิจ นายธนาคาร การออกกําลังกาย 
ท่ีทําใหสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรงมีอยูหลายลักษณะ แตละลักษณะมีวิธีการแตกตางกันดังนี ้
(อนงค, 2542)  
 
 ประเภทของการออกกําลังกาย แบงตามจุดมุงหมาย 
 
 1.  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เปนการออกกําลังกายที่เนนวิธีการใหรางกายเกิด 
การพัฒนาและรักษาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรง โดยการเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมทีทํ่าใหเกิด 
การพัฒนาสุขภาพ  
 
 2.  การออกกําลังกายเพื่อเลนกฬีา กีฬา เปน การออกกําลังกายชนิดหนึง่ซ่ึงมีกฎกติกา 
แนนอนแลวแตๆ ละชนิดของกีฬาแตกตางกันไป สําหรับนักกฬีานัน้ มุงเนนการแขงขันกีฬา  
เพื่อความเปนเลิศ มีการฝกซอม ออกกําลังกายซ่ึงมีความหนักมากจนบางคร้ังอาจเกิดอันตราย  
เปนผลเสียตอสุขภาพ การแขงขันนั้น มีหลายระดับ เชน อาจแขงขันกันเพื่อความสนุกสนาน 
เปนนันทนาการ เพื่อเช่ือมความสามัคคี หรือแขงขันเพื่อความเปนเลิศทางกีฬา ซ่ึงการแขงขันระดับ 
สุดยอดของโลก คือ กีฬาโอลิมปก  
 
 3.  การออกกาํลังกายเพื่อรักษาทรวดทรงและสัดสวน เปนการออกกําลังกายท่ีเนน  
การบริหารกายเฉพาะสวน เพื่อใหรูปรางทรวดทรงท่ีสมสวน  
 
 4.  การออกกําลังกายเพื่อแกไขความพิการ เปนการออกกําลังกายท่ีเนนใหอวัยวะหรือ 
สวนตางๆ ของรางกายท่ีออนแอหรือพกิารใหแข็งแรงข้ึน และสามารถทํางานได  
  
 5.  การออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนานเปนกิจกรรมนันทนาการ เปนการออกกําลังกาย
ท่ีเนนการสงเสริมสุขภาพจิต คลายความเครียด ลดความวิตกกังวล และสงเสริมความสามัคคี  
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 ประเภทของการออกกําลังกายแบงตามวัย 
 
 1.  การออกกําลังกายสําหรับทารก (แรกเกิด-3 ป) วยัเดก็ทารกระยะน้ีกลามเน้ือ กระดูก  
ระบบประสาทตองมีการเปล่ียนแปลงอยางมีสัดสวนและมีความพรอมกอน เดก็จึงจะเกดิการเรียนรูได 
กิจกรรมการออกกําลังกายควรเนนในเร่ืองของการพัฒนาระบบกลามเนื้อ ระบบประสาท และความ
สัมพันธระหวางประสาทกับกลามเน้ือ โดยมีผูปกครองใชมือ หรืออุปกรณ (ของเลน) มาชวยเสริม
พัฒนาการของเด็ก  
 
 2.  การออกกําลังกายสําหรับวัยเด็กเล็ก (4 ป – 6 ป) เด็กในชวงวยันี้มีพัฒนาอยางมาก 
ในดานจิตใจและบุคลิกภาพตอสภาพแวดลอม ตองจัดกจิกรรมออกกําลังกายเพื่อพัฒนากลามเน้ือ
มัดใหญ ใหแข็งแรงและทํางานประสานกันดีข้ึน เพื่อสงเสริมการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน พัฒนาการ 
ดานอารมณ สังคม และสติปญญา กิจกรรมท่ีควรจัด คือ ทักษะการเคล่ือนไหวพ้ืนฐาน เชน  
การโยนรับ, เตะลูกบอล, ยมินาสติก, หอยโหนปนปาย, การเลนอิสระ, กิจกรรมประกอบดนตรี, 
กิจกรรมเลียนแบบ, เกม และวายน้ํา  
 
 3.  การออกกําลังกายสําหรับวัยเขาเรียน (7 ป – 11 ป) วัยนี้เร่ิมมีวุฒิภาวะทางเพศ เขาสูระยะ
ของวัยรุน กิจกรรมการออกกําลังกายควรสนองความตองการทางดานสังคมของเด็ก โดยปลูกฝงนิสัย 
รักการออกกําลังกาย รูจักการเขากลุมยอมรับความสามารถของผูอ่ืน และความแตกตางระหวาง
บุคคล โดยจัดกิจกรรม กฬีา ท่ีไมเนนการแขงขัน กิจกรรมเขาจังหวะ เกมนําสูกฬีา  
 
 4.  การออกกําลังสําหรับวัยรุน (12 ป – 18 ป วัยนี้รางกายมีเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา
มากมาย เม่ือเขาสูวัยหนุมสาวเต็มท่ีการทํางานของระบบตางๆ ในรางกายจะเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพมาก ควรจัดกจิกรรมการออกกําลังกายหลายๆ อยาง เพื่อใหเด็กไดมีโอกาสเลือกเลน 
กีฬาท่ีตนชอบ โดยใหมีสวนเปนผูวางแผนการจัดกจิกรรมดวย เชน กิจกรรมกีฬาทุกประเภท  
(ควรระวังและปองกันอันตรายจากการบาดเจ็บทางกฬีา) กิจกรรมเขาจังหวะ กิจกรรมเสริม
สมรรถภาพ และเสริมทักษะพื้นฐานท่ีดีในการเลนกฬีาหรือการออกกําลังกาย  
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 5.  การออกกําลังกายสําหรับวัยหนุมสาว (19 ป – 25 ป) วัยนี้เร่ิมเขาสูวัยผูใหญ เปนวัย  
ท่ีมีวุฒิภาวะ หรือการเจริญเติบโตของรางกายเต็มท่ี รางกายทํางานมีประสิทธิภาพ อารมณและ  
การสังคมมีการพัฒนา กิจกรรมการออกกําลังกาย ควรเสริมสรางในดานระเบียบวินยั พัฒนา
ความสามารถทางกีฬา เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย คุณภาพ และใหเห็นคุณคาของกิจกรรมกฬีา
ไดแก กีฬา ทุกชนดิ การวิ่ง วายน้ํา  
 
 6.  การออกกําลังกายสําหรับผูใหญ (26 ป - 54 ป) ประสิทธิภาพของรางกายจะมีสูงสุด  
เม่ืออาย ุ25 ป หลังจากนี้ประสิทธิภาพของรางกายจะลดลงจนถึง 40-45 ป จะเร่ิมมีอัตราเส่ือมถอย
มากข้ึนปญหาสําหรับวัยนี ้คือ ความยากลําบากในการปรับตัวดานประสิทธิภาพของรางกายจําเปน 
ตองจัดกจิกรรมใหกระตุนระบบหายใจและไหลเวียนใหทํางานดีข้ึน เสริมสรางความแข็งแรงให
กระดูกไมใหแตกหรือเปราะงาย เพื่อชะลอความแกกิจกรรมกีฬาเพ่ือสุขภาพที่ความรุนแรงปะทะ 
นอยลง  
 
 7.  การออกกําลังกายสําหรับวัยสูงอายุ (55 ปข้ึนไป) วัยนี้รางกายจะออนแอลง กลามเน้ือ
หยอนยานและเหีย่วยน ความสามารถของขอตอลดลง กระดูกเร่ิมเส่ือม กิจกรรมการออกกําลังกาย
ควรชวยปรับสัดสวนทรวดทรง ฟนฟูและรักษาสภาพรางกาย ชวยกระตุนใหระบบ ไหลเวียน
ทํางานดีข้ึน ชะลอความเส่ือมของระบบประสาท กิจกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพที่ไมมีการปะทะ  
ออกแรงเบง  
 
 ขอปฏิบัติในการออกกําลังกาย (กองสุขศึกษา, 2545)  
 
 1.   เคล่ือนไหวออกแรงในชีวิตประจําวนัสะสมอยางนอย 30 นาที ตอวัน การเคล่ือนไหว  
ออกแรงในชีวติประจําวนัมีรูปแบบตางๆ ดงันี้  
  
     1.1   การเคล่ือนไหวออกแรงจากการทํางานบาน เชน การเดนิข้ึน-ลงบันได การกวาด
หรือคราดกิ่งไมใบไม การลางรถ เช็ดรถ เช็ดกระจก การซักผา ขยี้ผา รีดผาเปนตน  
  
     1.2   การเคล่ือนไหวออกแรงจากการประกอบอาชีพ เชน การทําสวน การทําประมง  
การถีบสามลอ การกอสราง การยกหรือแบกของ เดินสงของหรือเดินขายของ เปนตน  
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  การออกแรงในชีวติประจาํวนั ตองสะสมความนานรวมกันอยางนอย 30 นาที ในแตละวัน 
ซ่ึงอาจออกแรงคร้ังละ 10 นาที 3 คร้ัง หรือ 15 นาที 2 คร้ังก็ได โดยใหมีความเหนื่อยในระดบั  
ปานกลาง (พอพูดได) หลังเสร็จงานควรยดืเหยยีดกลามเน้ือ เชน การบิดลําตัวซาย-ขวา การเหยยีด
แขนข้ึนบนศีรษะ และกมลงแตะพ้ืน (ควรยอเขาเล็กนอย) หรือท่ีเราเรียกวา “บิดข้ีเกียจ” เพื่อเปน 
การยืดกลามเน้ือและขอตอ เพิ่มการไหลเวยีนของโลหิตใหดีข้ึน และยังชวยผอนคลายกลามเน้ือ  
ทําใหหายปวด หายเม่ือย และรูสึกดีข้ึน  
 
  ในกรณีผูท่ีตองการจะพัฒนาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรงสามารถลดปจจัยเส่ียงตอ  
การเกิดโรคเร้ือรัง ควรออกกําลังกายท่ีเปนแบบแผน  
 
 2.   การออกกําลังกายท่ีเปนแบบแผน 3-5 วันตอสัปดาห  
 
  การออกกําลังกายท่ีเปนแบบแผน 3-5 วันตอสัปดาห เปนวิธีออกกําลังกาย เพื่อความ
แข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อ ใชเวลานานตอเนื่อง 20-30 นาทีตอวัน หรือถาออกกําลังกายเพ่ือ
ความแข็งแรงของหัวใจและปอด ใชเวลานาน 20-60 นาทีตอวัน ดวยความหนักหรือเหน่ือยในระดบั
ปานกลาง โดยสังเกตวาหายใจแรงข้ึน แตไมเหนื่อยจนหอบ ยังพูดกบัคนขางเคียงรูเร่ือง หรืออยูใน
เกณฑการเตนของหัวใจตอนาที เทากับ 170-อาย ุเชน คนอาย ุ40 ป ควรออกกําลังกายใหอัตรา 
การเตนของหัวใจ = 170-40 จะไดเทากับ 130 คร้ังตอนาที เปนตน  
 
  การออกกําลังกายท่ีเปนแบบแผน เชน การเดินเร็วๆ การวิง่ การถีบจักรยาน การวายน้ํา 
การเตนแอโรบิค การเตนรํา การเลนกีฬา การบริหารรางกายในรูปแบบตางๆ เชน รํามวยจีนไทเกก็ 
ช่ีกง เปนตน  
 
  การออกกําลังกายทุกวิธีมีประโยชนตอรางกายท้ังส้ิน ท้ังนี้ ควรเลือกวิธีการออก กําลัง
กายตามความชอบ ความถนัด และเหมาะสมกับวยั  
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 3.  ตรวจสุขภาพประจําปตามความเหมาะสม และมีประสิทธิผลตามวัย อยางนอยปละ  
1 คร้ัง  
 
 เพื่อสุขภาพท่ีดีของตนเองควรรูสถานะสุขภาพตนเองอยางนอยปละ 1 คร้ัง โดยรูจักสังเกต
ประเมินสุขภาพตนเอง โดยเฉพาะผูท่ีมีอาย ุ30 ปข้ึนไป สภาพรางกายจะเร่ิมคอยๆ เส่ือมถอย และ
พบความเส่ียงตอการเกิดโรคสูง และเม่ืออาย ุ40 ปข้ึนไป ยิ่งมีความเส่ียงตอการเกิดโรคมากข้ึน  
ควรไปตรวจสุขภาพทางการแพทยตามความเหมาะสมและมีประสิทธิผลตามวัย เพื่อตรวจหา  
ความผิดปกติของรางกาย และคนหาโรคท่ีพบบอยและปองกันได 
  
 การไมออกกําลังกายหรือออกกําลังกายนอย จะทําใหสุขภาพรางกายเส่ือมโทรมตามสภาพ
อายุท่ีเพิ่มมากขึ้น และมีโอกาสเส่ียงท่ีจะเกดิการเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรัง เชน โรคหลอดเลือดหวัใจ 
โรคเบาหวาน โรคมะเร็งลําไส และภาวะความดันโลหิต ภาวะอวน หรือไขขอเส่ือม  
 
 ดังนั้น ควรออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหรางกายแข็งแรง นอกจากนั้น การไปตรวจ
สุขภาพประจําปอยางสมํ่าเสมอ ตามความเหมาะสมในแตละวัย จะสามารถปองกันและรักษาโรคได
ทันทวงที (กองสุขศึกษา, 2545) 
 
 วิธีเลือกการออกกําลังกายใหเหมาะสมกบัวัยทํางาน 
 
 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ถูกตองของวัยทํางาน ควรเลือกใหเหมาะสมกับอาย ุเพศ 
และสภาพรางกาย โดยแบงตามระดับอาย ุดังนี ้(กองเทพ และคณะ, 2547)  
 
 กลุมอาย ุ18-35 ป  
 
 กลุมผูใหญและวยักลางคน กลุมนี้สวนหนึ่งจะอยูในเกณฑวัยรุนตอนปลายแลว การออก
กําลังกาย จึงควรเนนใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดของรางกาย ฝกทักษะท่ียากสลับซับซอนข้ึน และ 
มีหลากหลาย เชน วิ่ง ถีบจักรยาน วายน้ํา เตนแอโรบิค เลนกีฬาประเภทตางๆ หรือการออกกาํลังกาย
เพื่อสังคม เชนตีกอลฟ ลีลาศ เปนตน โดยควรเนนการออกกําลังกายใหเปนกิจวัตรประจําวัน  
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 กลุมอาย ุ36-55 ป  
 
 กลุมผูใหญวัยกลางคนเร่ิมเขาสูวัยสูงอายุเปนวัยท่ีกําลังรางกายจะอยูตัว ไมแข็งแรงอดทน
เหมือนวัย 25-35 ป การออกกําลังกายจึงควรเนนการฝกความอดทน การฝกทาซํ้าๆ แบบงายๆ  
ไมออกกําลังหนักเกนิไป เชน การวิ่งระยะส้ัน การแกวงแขน วายน้ํา เตนแอโรบิค เลนกีฬาประเภท
ไมตองออกแรงปะทะมาก เชน หวงยาง ตะกรอขามตาขาย วอลเลยบอล ยกนํ้าหนกั กายบริหาร  
รํากระบอง กายบริหารแบบแอโรบิคพ้ืนฐาน รํามวยจีน (ไทเกก) ฝกโยคะ ออกกําลังกายแบบ
สบายๆ ปานกลางไมหักโหมรุนแรง ใชเวลามากข้ึน  
 
 กลุมอาย ุ56 ปข้ึนไป  
 
 ผูสูงอายุถือวาเปนวยัของการพักผอน ซ่ึงถานอนนานๆ จะไมเกิดผลดีอะไรเลย มิหนําซํ้า  
จะเกิดผลเสียไดหลายอยางอีกดวย ดังนี ้ 
 
 1.   กลามเน้ือแขนขา จะออนแรงลงเร่ือยๆ เนื่องจากไมไดใชงานไมมีการทํางานของ  
กลามเน้ือเทาท่ีควร  
 
 2.   เกิดอาการเวยีนหัว คล่ืนไส เปนลมไดงาย เพราะการนอนนานๆ ความดนัโลหิตของ  
รางกายจะลดลงตํ่า รางกายปรับตัวไมทันเม่ือลุกข้ึนมานัง่ หรือลุกข้ึนมายืนทันที อาจจะลมลงได  
 
 3.   เกิดโรคแทรกซอนข้ึน เชนโรคปอดและหัวใจไมแข็งแรง รางกายมีความตานทานตํ่า  
เม่ือมีอาการเปลี่ยนแปลง  
 
 การออกกําลังกายไมใชส่ิงท่ีตองหามสําหรับคนสูงอายุ คนสูงอายุสามารถออกกําลังกายได 
โดยเลือกชนดิของการออกกาํลังกายและความหนักเบาในการออกกําลังกายแตละคร้ัง ใหเปนไป
ตามสภาพรางกายและไมหักโหมเกินไป  
ข้ันตอนการออกกําลังกาย  
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 สมศรี และภานี (2549) ไดแบงการออกกําลังกาย เปน 3 ข้ันตอน ดังนี้  
 
 ข้ันตอนท่ี 1 ชวงอบอุนรางกาย (WARM UP) ควรเร่ิมดวยการวิ่งเหยาะๆ แลวทําการยดื 
กลาม เนื้อ เอ็นและขอตอกอนเปนเวลา 5-10 นาที เพื่อใหรางกายปรับตัวเพื่อเตรียมความพรอมกับ
งานท่ีหนกัตอไปและชวยปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกดิข้ึนกับกลามเน้ือ กระดูกและอวยัวะตางๆ 
ไดดี  
 
 ข้ันตอนท่ี 2 ชวงการออกกําลังกาย จะใชกิจกรรมท่ีเราชอบ เหมาะสมกับรางกายของเรา 
เชน การเดินเร็ว ตระกรอ ฟุตบอล บาสเกตบอล ฯลฯ ซ่ึงชวงของการออกกําลังกายนีจ้ะใชเวลา
ประมาณ 20-30 นาที และพยายามใหความหนักหรือชีพจรถึง 50 % ของชีพจรสูงสุดหรือใหรูสึก  
วาเหนื่อยพอประมาณ แตอยาใหหนักเกินไป ควรตรวจชีพจรเปนระยะ หรือใชการสังเกตอาการ
เหนื่อยอยางสบาย ก็ถือวาไมหนักเกินไป แตถาออกกําลังกายแลวหายใจไมทัน หรือพูดไมออก
แสดงวา การออกกําลังกายหนักเกนิไป อาจทําใหเกิดอันตรายได  
 
 ข้ันตอนท่ี 3 ชวงการผอนคลาย จะใชกิจกรรมเหมือนกบัการอบอุนรางกาย คือ การวิ่งเหยาะๆ 
และการบริหารกายยืดเหยียดกลามเนือ้ใชเวลาประมาณ 5-10 นาที เชนเดยีวกนั ใน การออกกําลังกาย
นั้นควรออกกาํลังกายดวยความสม่ําเสมอเปนประจําทุกวัน หรืออยางนอย 3 วัน ตอสัปดาห  
ซ่ึงจะใชสถานท่ีท่ีไหนก็ได ท่ีเราสามารถไปไดแมกระท่ังท่ีบาน โดยเลือกกิจกรรมใหเหมาะสมกับ
สถานท่ี สภาพดินฟาอากาศ สภาพรางกายและการแตงกาย  
 
 การออกกําลังกายแบบฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 การออกกําลังฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ  เปนการออกกําลังกายท่ีไมไดใชออกซิเจน
อยางตอเนื่อง (Anaerobic exercise) มีจุดมุงหมายเพื่อใหกลามเน้ือแข็งแรง  ซ่ึงจะทําใหรางกาย
แข็งแรงและมีความอดทนในการปฏิบัติภารกิจประจําวนั  ระหวางทํางาน การฝกอยางสมํ่าเสมอ
และฝกดวยความปลอดภัย  ชวยทําใหสัดสวนของรางกายดีข้ึน  ชวยในการเผาผลาญพลังงาน
สวนเกนิอยางมีประสิทธิภาพ  สงผลใหน้าํหนักลดลง 
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 การออกกําลังกายโดยการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
  
 การยืดเหยียดกลามเนือ้  เปนการบริหารรางกายท่ีมีบทบาทสําคัญในการรักษาความแข็งแรง
และความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอ  ซ่ึงจะชวยลดการบาดเจ็บลง  ดวยเหตุผลนี้ จึงควรเพ่ิม
การยืดเหยยีดกลามเน้ือเขาไปในชวงของการอบอุนรางกายและการผอนหยดุดวย  การยืดเหยียด
กลามเนื้ออยางจริงจัง  จะชวยจัดการกับความกดดันและความเหน็ดเหน่ือยไดอยางมีประสิทธิภาพ  
การยืดเหยียดอยางเปนประจาํนั้น ควรยดืเหยยีดกลามเนื้อมัดใหญ ๆ แตละมัด  และไมตองใชเวลานาน
เพียง 5-10 นาที ก็เพียงพอสําหรับแตละวนั 
 
 หลักการยดืเหยียดกลามเน้ือ 
   
 1.   ข้ันแรกควรอบอุนรางกายกอน  เพราะถาหากอุณหภมูิรางกายสูงข้ึน  จะทําใหการยดื
เหยยีดกลามเน้ือและเสนเอ็นไดดี  ทําใหลดการบาดเจ็บลงได 
 
 2.  ควรยืดเหยยีดกลามเน้ือดวยความนุมนวล แลวคอยๆเพิ่มข้ึน 
   
 3.   ยืดเหยียดคางไวประมาณ 10-30 วินาที เพื่อทําใหกลามเนือ้คอยๆ เหยยีดยาวข้ึนอยางชาๆ 
   
 4.   อยากระตุกหรือกระชาก เพราะจะทําใหกลามเน้ือหดตัวและส้ันลง 
   
 5.   ยืดเหยยีดจนถึงจุดท่ีเร่ิมรูสึกหนักๆ ตึงๆ ถายืดเหยยีดจนเจ็บ  แสดงวาออกแรงดึงหรือ
ดันมากเกินไป 
          
  6. ใชการยดืเหยียดกลามเน้ือเพือ่ปรับความสมดุลของรางกาย  และจิตใจระหวางการทํา
กิจกรรม ไมจําเปนตองยดืเหยียดกลามเน้ือเต็มชุดเปนประจํา 
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 ประโยชนของการยืดเหยยีดกลามเน้ือ (Benefits of Stretching) (สํานักสงเสริมสุขภาพ, 
2547) 
 
 1.  ชวยเพิ่มความยืดหยุนตัวของกลามเน้ือและขอตอ  
 
 2.  ชวยลดความตึงเครียดภายในกลามเน้ือและขอตอ  
 
 3.  ชวยใหรางกายรูสึกผอนคลาย หรือลดอาการปวดเมื่อยตามรางกาย  
 
 4.  ชวยปองกันการบาดเจ็บจากการยึดของเอ็นขอตอและกลามเน้ือ  
 
 5.  ชวยปองกันและลดอาการปวดของกลามเน้ือหลังและขอเขา  
 
 6.  ชวยปองกันอาการของโรคขอติด และขอเล่ือน  
 
 7.  ชวยลดอาการปวดประจําเดอืน  
 
 ขอหามในการยืดเหยยีดกลามเน้ือ (Contraindications)  (สํานักสงเสริมสุขภาพ, 2547) 
 
 1.  ควรงดทําการยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณท่ีมีการอักเสบ ปวด บวม ของกลามเน้ือและ 
ขอตอ  
 
 2.  ควรงดทําการยืดเหยยีดกลามเน้ือบริเวณท่ีกําลังอยูในชวงของการบําบัดรักษาอาการ
เจ็บปวด  
 
 3.  ควรงดทําการยืดเหยยีดกลามเน้ือในสวนท่ีมีการบาดเจบ็  
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 ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 
 ดํารง (2540) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายมีดังนี ้
  
 1. กลามเน้ือแข็งแรงขึน้ การออกกาํลังกายชวยใหกลามเน้ือแข็งแรงข้ึน ทําใหมีพลังดีข้ึน  
จะทําการงานส่ิงใดก็ทําไดอยางสะดวกสบาย แมยามท่ีตองเผชิญกับเหตุการณรุนแรงเฉพาะหนา  
ก็จะแกปญหาไดงายกวาและดีกวา 
  
 2.  การทรงตัวดีข้ึน การออกกําลังกายอยูเสมอ จะชวยใหมกีารทรงตัวดีข้ึน  มีความ
กระฉับกระเฉง  เพราะรางกายไดมกีารซอมเคล่ือนไหวอยูเสมอ  การทาํงานของอวัยวะตางๆ        
มีความสัมพันธและประสานงานกันไดด ี
  
 3.  รูปรางดีข้ึน การออกกําลังกายจะชวยใหมีรูปรางดีข้ึน ท่ีเคยผอมก็จะอวนข้ึนและ     
ท่ีเคยอวนเกินไปก็จะผอมลง  เปนท่ียอมรับกันในปจจุบันนี้วา  การออกกําลังกายเปนการลด     
ความอวน  และควบคุมน้ําหนักตัวไดผลดท่ีีสุด  การมีรูปรางท่ีดีนั้น  นอกจากจะมีความคลองตัว
มากข้ึนแลว  ยงัทําใหจิตใจสบาย  หนาตายิม้แยมแจมใส  และเกดิความเช่ือม่ันในตัวเองมากข้ึน
สามารถเขาสังคมไดดีข้ึน  และมีผลตอความเจริญกาวหนาในงานอาชีพไดดวย 
  
 4.  ชะลอความเส่ือมของอวัยวะ  การออกกําลังกายท่ีพอเหมาะพอดี จะสามารถชะลอ 
ความเส่ือมของอวัยวะตางๆ ในผูสูงอายุไดอยางดีท่ีสุด  ดงัจะเห็นวาผูท่ีออกกาํลังกายอยูเสมอ   
จะแกชาและมีอายุยืนยาวกวา  โดยเฉพาะกระดูกตางๆ จะแข็งแรงกวาผูท่ีไมออกกําลังมากทีเดยีว 
ยิ่งในหญิงวยัหมดประจําเดอืน  ซ่ึงกระดูกจะจางลงมากเพราะขาดฮอรโมนนั้น  การออกกําลังกาย 
จะชวยชะลอการจางของกระดูกไดมาก 
   
 5. ชวยดานจิตใจ การออกกาํลังกายชวยใหผูท่ีมีอาการผิดปกติทางจิต  เชน  พวกท่ีมี
อาการซึมเศรากลับมีอาการดีข้ึนได  เพราะการออกกาํลังกายท่ีหนกัพอสมควร  จะทําใหมีการหล่ังของ
สารเอ็นดอรฟน  ซ่ึงสารนี้นอกจากจะลดความเจ็บปวดไดแลว  ยังเปนสารท่ีตอตานความซึมเศราได  
ปจจุบันมีแพทยท่ีทําการรักษาผูปวยทางจิตดวยการออกกําลังกายมากข้ึนเร่ือยๆ  กลาวกนัวาหากวิ่ง
ติดตอกันเปนเวลาประมาณ 18-20 นาที  อาการทางจิตจะดีข้ึนพอๆ กับการกินยากลอมประสาท  
1 โดส ผูท่ีเคยตองใชยานี้อยูจึงอาจลดยาลง หรือถึงกับหยดุยาได หากไดออกกําลังกายดวยการวิ่ง  
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ทางยุโรปก็มีรายงานวา  การออกกําลังกายดวยการวิ่งเพียงวันละ 15-20 นาที  สัปดาหละ 3 วัน 
จะสามารถลดอาการซึมเศราลงไดอยางชัดเจน  แพทยหญิงเฮเลน โรซิส  จิตแพทยของมหาวิทยาลัย
นิวยอรก  กลาววาเธอจะส่ังการออกกําลังกายเพ่ือคลายเครียดใหกับผูปวยของเธอเสมอ  โดยถือวา
การออกกําลังนั้นเปนยากลอมประสาทแบบธรรมชาติท่ีดีท่ีสุด 
  
 6. ระบบขับถายดีข้ึน การออกกําลังกายอยูเสมอ จะชวยใหระบบขับถายดีข้ึนทุกระบบ  
ไมวาจะเปนถายหนกั  ถายเบา หรือแมแตระบบขับเหง่ือ  มีผลใหรางกายและจิตใจปลอดโปรง     
ไมมีปญหาเร่ืองทองอืดทองเฟอและไมตองพึ่งยาระบายดวย 
  
 7.  นอนหลับไดดข้ึีน การออกกาํลังกายจะชวยผูท่ีนอนไมหลับ หรือนอนหลับยาก      
ใหนอนหลับไดดีข้ึน  โดยเฉพาะในผูท่ีนอนไมหลับจากความเครียด หรือจากความวติกกังวล     
จะไดผลดีมากไดมีการศึกษาจากมหาวิทยาลัยฟลอริดา โดยเปรียบเทียบการเกิดความวิตกกังวล 
หรือแอนไซต้ี  ในผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอกับผูท่ีไมออกกําลังกายเลยพบวา ในผูท่ีออก
กําลังกายอยางสมํ่าเสมอ วันละอยางนอย 15 นาที จะเกิดอาการวิตกกังวล (anxiety) เพียงรอยละ 
10 เทียบกับผูท่ีไมออกกําลังกายเลยซ่ึงจะมีเกิดข้ึนถึงรอยละ 40 หรือมากกวา 4 เทา 
  
 8.  พลังทางเพศดข้ึีน การออกกาํลังกายท่ีพอเหมาะพอดีชวยใหมพีลังทางเพศดีข้ึน      
ท้ังชายและหญิง  เพราะการออกกําลังกายทําใหรูปรางสมสวน กลามเนื้อแข็งแรงมีความทนทาน  
ขอตางๆ เคล่ือนไหวไดคลองแคลว  ปฏิบัติการทางเพศยอมจะดีข้ึนแน  นอกจากนีก้ารออกกําลัง 
ท่ีพอดียังชวยใหมีฮอรโมนเพศหล่ังออกมามากข้ึนท้ังชายและหญิง  ความคึกคักทางเพศจึงมากข้ึนดวย  
นายแพทยเคนเน็ธ   คูเปอร  ไดใหขอสังเกตจากผูคนจํานวนมากท่ีออกกําลังกายแบบแอโรบิกวามี
สมรรถภาพทางเพศดีข้ึนเกือบท้ังส้ินอยางไรก็ตาม  ตองระวังท่ีจะไมออกกําลังกายหนักมากเกนิไป
จนหมดแรง คือ ชนิดนอนแผ หรือหัวถึงหมอนก็หลับเปนตาย  อยางนี้คงไมทําใหคูสมรสถูกใจ
เปนแน  นอกจากความเม่ือยลาแลว  การออกกําลังกายท่ีหนักเกินไป ยงักลับทําใหระดับฮอรโมน
เพศชายลดลงได  เคยมีผลงานวิจัยของมหาวิทยาลัยอัลเบอรตาในสหรัฐอเมริกา  โดยเจาะเลือด
ของนักวิ่งชายมาหาระดับของเทสโตสเตอโรน (ฮอรโมนเพศชาย) พบวา  ผูท่ีวิ่งมากเกินไป คือ  
วิ่งเกนิสัปดาหละ 40 ไมล หรือ 64 ก.ม. จะมีระดับฮอรโมนเพศชายลดลงกวาระดับปกติ  ดังนัน้ 
การออกกําลังกายเพื่อหวังการเพ่ิมพูนสมรรถภาพทางเพศ  จึงตองทําแตพอดี  เทานัน้  มิฉะนั้นจะ
ไดผลตรงขามกับท่ีหวังไว  สําหรับในผูหญิงนั้นการออกกําลังกายที่พอดี  นอกจากจะชวยใหมี
ฮอรโมนเพศออกมามาข้ึนแลว  ยังชวยใหมีเลือดไหลเวยีนดีข้ึน  อันมีผลใหผิวพรรณดูเปลงปล่ัง  
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เม่ือประกอบกบักลามเน้ือท่ีเข็งแรงดวย ก็จะทําใหดูดีข้ึน เปนท่ีช่ืนชอมของคนท่ัวไปมากกวาผูท่ี 
ไมออกกําลังกายเลย  แตการออกกําลังกายในผูหญิงนั้น  ตองระวังเร่ืองแดด เร่ืองลมไวเหมือนกนั  
โดยเฉพาะประเทศท่ีมแีดดจัดอยางไทยเรานี้  การถูกแดดและลมมากเกินไปจะทําใหผิวเสียไดมาก  
ดังนั้นตองเลือกเวลาและสถานท่ีใหเหมาะดวย ยิ่งคนท่ีวายน้ําในสระท่ีมีคลอรีนยิ่งตองระวังใหมาก  
ผิวหนังท่ีเปยกน้ําคลอรีนแลวมานอนผ่ึงแดดน้ันจะเสียมากทีเดยีว 
  
 9.  ชวยใหหวัใจ ปอด และหลอดเลือดทํางานดีข้ึน การออกกําลังกายบางรูปแบบ  เชน  
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะชวยใหการทํางานของหัวใจ  ปอด  และหลอดเลือดดีข้ึน 
อยางชัดเจนมาก 
  
 10.  ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีข้ึน การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและถูกตองตาม
หลักการ  สามารถชวยใหอาการของโรคหลายอยางดีข้ึน  เชน  ผูท่ีเปนเบาหวาน จะมีระดับน้ําตาล
ต่ําลง  ท่ีเคยตองใชยามากกจ็ะใชยานอยลง  หรือท่ีใชยานอยอยูแลวกอ็าจหยดุยาได ผูท่ีมีแรงดัน
เลือดก็เชนกนั  การออกกาํลังท่ีพอดจีะชวยใหแรงดนัเลือดลดลงได ในทางตรงขามผูท่ีมแีรงดันเลือด
ต่ํา  การออกกาํลังกายจะชวยใหมีแรงดันเลือดสูงข้ึนได  อีกอยางท่ีนาสนใจก็คือ  การออกกําลังกาย
ชวยใหไขมนัในเลือดลดลงได  นอกจากน้ีอาการปวดหลัง  ปวดคอ  ท่ีเปนกนัมากในสมัยนี้ก็อาจดีข้ึน
ไดมากหากไดออกกําลังอยางถูกตอง 
   
 11.  ชวยใหผูหญิงมีสุขภาพด ีถาทานเปนผูหญิงท่ีตั้งครรภยาก การออกกาํลังกายชวยทําให
ตั้งครรภงายข้ึน และเม่ือถึงเวลาคลอดก็จะคลอดงายดวย ปญหาตาง ๆ ภายหลังคลอดก็นอย และ
รูปรางจะกลับคืนสูสภาพเดมิไดเร็วกวาดวย   การออกกําลังในผูหญิงยังมีเร่ืองท่ีนาสนใจอีกอยาง 
ศาสตราจารยโรส ฟริสซ จากมหาวิทยาลัยฮารวารด ซ่ึงไดทําการศึกษาการเกิดมะเร็งของอวัยวะ
สืบพันธุในหญิง 5,398 คน โดยศึกษายอนหลังไปถึง 56 ป (พ.ศ. 2468-2524) พบวา  ในหญิงท่ีมี 
การออกกําลังกายหรือเลนกฬีาต้ังแตสมัยเรียนหนงัสือ (และ 75% ยังเลนตอมา) นั้น  มีการเกดิมะเร็ง
ของอวัยวะสืบพันธุ  เชน  มดลูก  รังไข  นอยกวาผูท่ีไมออกกําลังหรือเลนกีฬาอยูสองเทาคร่ึง
สําหรับมะเร็งของเตานมนั้นเกิดนอยกวา 2 เทา 
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 12.  ประหยดัคารักษาพยาบาล  เนื่องจากการออกกําลังทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรง  
ดังนัน้ผูท่ีออกกําลังกายอยูเสมอจึงลาปวยนอย มีผูทําสถิติในสหรัฐอเมริกาพบวา ผูท่ีออกกาํลังกาย
เสมอจะมีวนัลาเพียง 1/3 ของผูท่ีไมออกกําลังกาย  และแนนอนวาจะประหยัดคารักษาพยาบาล   
ไดอีกมากดวย  
 
 กรมพลศึกษา (2538) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกาํลังกายท่ีสมํ่าเสมอ  จะมีผลดีตอ
รางกายดังนี ้
   
 1. ระบบไหลเวียน 
     
    1.1   กลามเน้ือหวัใจแข็งแรง 
     
  1.2   หลอดเลือดยืดหยุนได 
     
  1.3   ชีพจรขณะพักลดลง 
   
 2. ระบบหายใจ 
     
  2.1   ถุงลมหด/ขยายและยืดตวัไดดี 
      
  2.2   ปอดแข็งแรง 
 
 3. ระบบกลามเน้ือกระดูกขอตอ 
     
  3.1  กลามเน้ือแข็งแรง 
     
  3.2  ขอตอเคล่ือนไหวดี 
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 4. ประโยชนอ่ืนๆ อีกมากมาย ไดแก 
      
  4.1 เปนการเสริมสรางบุคลิกภาพ ความคลองแคลวความสมดุลของรางกาย 
     
  4.2   ทําใหนอนหลับพักผอนไดอยางเต็มท่ี ไมกงัวลใจ 
     
  4.3   ทําใหมีพละกําลังเข็มแข็ง ทนทาน สามารถทํางานไดเปนเวลานานๆ 
     
  4.4   ทําใหมีพฤติกรรมท่ีดี ไมเปนคนเหน็แกตวั มีน้ําใจเปนนักกฬีา ไมโกรธงาย 
     
  4.5   เพิ่มสมรรถภาพทางเพศ 
     
  4.6   ลดความรุนแรงของโรคและโรคเร้ือรัง 
   
 สรุปคือ  การออกกําลังกายเปนประจํา จะมีผลดีตอสุขภาพในดานตางๆ ดังนี้มีพลังท่ี 
จะทํางานไดท้ังวัน โดยไมออนเพลีย การไหลเวียนของเลือดดีข้ึน เสนเลือดและหัวใจทํางานดีข้ึน 
กลามเน้ือท่ัวรางการแข็งแรงข้ึน โดยเฉพาะกลามเน้ือหวัใจ การทํางานของสมองและระบบประสาท
ดีข้ึน  ขอตอตางๆ ไดมีการบริหารและยดืหยุน  การยอยอาหารและการขับถายดีข้ึน ชวยปองกันโรค
ตางๆ เชน  โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง นอกจากนี้ยังมีผลตอสุขภาพจิตและบุคลิกภาพอีกดวย  
โดยทําใหเกดิความรูสึกท่ีดี  สดช่ืนแจมใส  ชวยใหรางกายไดผอนคลายความเครียด สมองโปรง  
ใจสบาย ทําใหเกิดความม่ันใจในตนเองมากข้ึน 
  
ประโยชนและความสําคัญของการออกกําลังกาย  
 
 ในปจจุบันบันวิทยาการทางการแพทยมีความเจริญกาวหนามากข้ึน สามารถปองกันและ
รักษาโรคตางๆ ไดมากมาย ดังนั้น สาเหตุสวนใหญของการเสียชีวิต จะมาจากโรคท่ีไมติดเช้ือ และ
จากพฤติกรรมของมนุษย เชน การสูบบุหร่ี การดื่มสุรา ยาเสพติด ฯลฯ ซ่ึงโรคตางๆ เหลานี้  
เราสามารถปองกันได หรือทําใหทุเลาลงได โดยการออกกําลังกาย ควบคุมอาหาร และมีพฤติกรรม 
ในการดํารงชีวิตท่ีเหมาะสม การปองกันเสริมสรางสุขภาพ เปนวิธีการที่ไดผล และประหยดัท่ีสุด 



 

 

43 

สําหรับการมีสุขภาพท่ีด ีดังนั้น การออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพจึงมีประโยชนและมีความสําคัญ ดังนี้ 
(สมบัติ และคณะ, 2548)  
 
 1.   สมรรถภาพการทํางานของหวัใจจะดีข้ึนมาก ถาออกกําลังกายอยางถูกตอง และสมํ่าเสมอ
ติดตอกัน 3 เดอืน ชีพจร หรือหัวใจ จะเตนชาลง ซ่ึงเปนการประหยดัการทํางานของหวัใจ  
 
 2.   ลดไขมันในเลือด เพราะไขมนัในเลือดสูง เปนสาเหตุของโรคหัวใจตีบตัน  
 
 3.   เพิ่มคอเลสเตอรอลท่ีละลายไดในไขมัน ซ่ึงเปนประโยชนตอรางกายปองกันโรคหลอด  
เลือดหัวใจ ตีบตัน  
 
 4.   ลดความอวน (ไขมัน) เพิ่มกลามเน้ือ (น้ําหนักอาจไมลด)  
 
 5.   ปองกัน และรักษาโรคเบาหวาน  
 
 6.   ชวยลดความดนัโลหิต (สําหรับผูท่ีมีความดันโลหิตสูง) ลดไดประมาณ 10-15 ม.ม. 
ปรอท  
 
 7.   ชวยทําใหหัวใจ ปอด ระบบหมุนเวียนของโลหิต กลามเน้ือ เอ็น ขอตอ กระดูก ผิวหนัง 
แข็งแรงยิ่งข้ึน ชวยลดความเครียด ทําใหนอนหลับดียิ่งข้ึน ความจําด ีเพิ่มสมรรถภาพทางเพศ ชะลอ
อายุ ชวยปองกันอาการปวดหลัง (เพราะกลามเน้ือหลังแข็งแรงข้ึน)  
 
 8.   ปองกันโรคกระดูกเปราะ โดยเฉพาะสุภาพสตรีวัยหมดประจําเดือน 
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 9.   รางกายเปล่ียนไขมันมาเปนพลังงานได ดีกวาเดิม ซ่ึงเปนการประหยดัการใชแปง  
(Glycogen) ซ่ึงมีอยูนอย และเปนการปองกันโรคหัวใจ  
 
 10.  ชวยปองกันโรคมะเร็งบางชนิด เชน ลําไสใหญ เตานม ตอมลูกหมาก  
 
 11.  ทําใหมีสุขภาพด ีประหยัดคาใชจายในการรักษาโรค  
 
 การออกกําลังกายมีประโยชนตอรางกาย จติใจ และสังคม มีผลเก่ียวพนัตอเนื่องกนัเปน 
ลูกโซ การออกกําลังกายมีผลตอระบบตางๆ ของรางกาย การออกกําลังกายท่ีถูกตองและกระทํา 
อยางสมํ่าเสมอจะสามารถชะลอความเส่ือมของรางกายไดอยางดีท่ีสุด รวมท้ังเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายโดยทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทุกระบบของรางกายไปในทางที่ดีข้ึน 
 
 การออกกําลังกายและเลนกีฬา สามารถปองกันบําบัดรักษาบางโรคได อาทิเชน (สมศรี 
และ ภาน,ี 2549)  
 
 1.  โรคไขมันอุดตันในหลอดเลือด  
 
  2.  โรคหัวใจ  
 
 3.  โรคความดันโลหิตสูง  
 
  4.  โรคเบาหวาน  
 
  5.  โรคภูมิแพ หอบหืด  
  
 6.  โรคซึมเศรา  
 
 7.  โรคกระดูกพรุนและกระดูกเส่ือม  
 
  8.  โรคขอตางๆ 
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 ปรีชา (2533) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไว ดังนี ้ 
 
    1.  การออกกําลังกายทําใหกลามเน้ือแข็งแรงมีพลังดีข้ึน  
 
   2.   การออกกําลังกายจะชวยใหมีการทรงตัวดข้ึีน มีความวองไวมากข้ึน  
 
   3. การออกกําลังกายบางแบบ เชน การออกกาํลังกายแบบแอโรบิค จะสามารถชวยให
ระบบหัวใจ ปอด และหลอดเลือดทํางานดข้ึีนอยางชัดเจน  
 
   4.   การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอและถูกตองตามหลักการจะสามารถชวยใหอาการของ  
โรคหลายอยางดีข้ึนได  
 
 5.   การออกกําลังกายจะชวยใหผูท่ีนอนไมหลับ นอนหลับไดดีข้ึน  
 
 6.   การออกกําลังกายท่ีพอเหมาะพอดีจะชวยใหพลังทางเพศดีข้ึนท้ังชายและหญิง  
 
 7.   การออกกําลังกายจะชวยใหผูท่ีมีอาการทางจิต เชน ซึมเศรา (depression) มีอาการดข้ึีน  
 
 8.   การออกกําลังกายจะชวยใหมีรูปรางดีข้ึน  
 
 9.   การออกกําลังกายท่ีพอเหมาะพอด ีจะสามารถชะลอความเส่ือมของอวัยวะตางๆ  
ในผูสูงอายุไดดีท่ีสุด  
 
 เฉก (2540) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายอยางนอย 5 ประการ ดังนี ้ 
 
 1.   เปนการเพิ่มการไหลเวยีนเลือดทําใหผนังเสนเลือดท่ัวรางกายไดรับการออกกําลังเปน  
การปองกันเสนเลือดเปราะแข็ง อุดตัน หรือแตกงาย และปองกันโรคหวัใจเปนอยางด ีทําใหแรงดัน
เลือดนําออกซิเจนไปเล้ียงเนือ้เยื่อสวนตางๆ ไดอยางท่ัวถึง พรอมกับขับถายของเสียออกทางไต  
ลําไส และตอมเหง่ือ และท่ีสําคัญ คือ ทําใหสารตางๆ ท่ีอยูในโลหิต เชน ไขมนั น้ําตาล และกรดยูริค 
อยูในระดับปกติ  
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 2.   ทําใหกลามเน้ือในสวนตางๆ และท่ีสําคัญ คือ กลามเน้ือหัวใจแข็งแรงข้ึน กลามเน้ือจะ
ไดรับการยืดและหดตวัจากการออกกําลังกาย ไขมันจะถูกละลาย ความอวนจะลดนอยลง ทรวดทรง
จะดีข้ึน นอกจากนี้ยังทําใหเนื้อเยื่อกลามเน้ือมีความแข็งแกรง สวนจะเปนกลามเน้ือใดก็แลวแตกีฬา
ประเภทนั้น กลาวกันวาการวายน้ําเปนการออกกําลังกายที่ใชกลามเน้ือสวนตางๆ มากกวาการออก
กําลังกายประเภทอ่ืนๆ  
 
 3.   ตามปกติ เม่ือมีอายุมากข้ึน ถาไมมีการออกกําลังกายขอตางๆ เปนกิจวตัรประจําวนั  
แคลเซียมจะตกตะกอนตามขอตางๆ ทําใหเกิดอาการขอติดและปวดขอ  
 
 4.   ทําใหการขับถายเปนปกติ เปนการระบายของเสียและของมีพิษท้ังหลายในลําไส  
ออกไปจากรางกายเปนประจําทําใหรูสึกสดช่ืนแจมใสตลอดวัน  
 
 5.   ทําใหผอนคลายความเครียด เพราะการออกกําลังกายนัน้มีผลตอการพักจติทางออม 
ฉะนั้นจึงทําใหจิตประสาทตื่นตัวอยูเปนประจํา และจิตเปนสมาธิไดงาย ทําใหความจําด ีความเหน็ด
เหนื่อยเม่ือยลาชาลง ชีวิตจะมีแตความสุขราเริง สดใส เพิ่มบุคลิกภาพใหแกตนเอง ไดอยางประหลาด 
ไมเปนโรคกระเพาะลําไส และจิตประสาท  
 
 การออกกําลังกายสมํ่าเสมอเปนประจํา ใหประโยชนตอรางกายท้ังส้ิน ท้ังนี้ ข้ึนอยูกับ
ความบอย ความหนัก และความนาน โดยจะเกิดประโยชนตอรางกาย ดังนี ้(กองสุขศึกษา, 2545)  
 
 1.   สุขภาพรางกาย แข็งแรง รูสึกกระปร้ีกระเปรา  
 
 2.   ปองกันการเกดิโรคเร้ืองรัง และทําใหรางกายมีภูมิคุมกนัโรค  
 
 3.   รูปรางดี ชวยลดความอวน  
 
 4.   นอนหลับสบาย หลับนาน  
 
 5.  การขับถายด ี 
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 6.  ชะลอความแก ทําใหดูออนกวาวัย และชวยยืดอายใุหยืนยาว  
 
 7.   ผอนคลายความเครียด ความวิตกกังวล ทําใหจิตใจแจมใส  
 
 8.   เสริมสรางบุคลิกภาพท่ีด ีและสรางความเช่ือม่ันในตนเอง  
 
 9.   ชวยรักษาและฟนฟูสภาพรางกาย จากโรคเร้ือรังบางชนิด เชน อัมพฤกษ อัมพาต  
เบาหวาน เปนตน  
 
 10.  สรางความสัมพันธท่ีดีระหวางสมาชิกในครอบครัว และบุคคลอ่ืนในสังคม  
 
โทษของการขาดการออกกําลังกาย 
 
 การเจริญและการเส่ือมโทรมของอวยัวะตางๆ ภายในรางการมนษุยเปนไปตามกฎธรรมชาติ 
กลาวคือ อวัยวะใดท่ีไดรับการใชงานอยางถูกตองเหมาะสม จะเจริญข้ึนท้ังรูปรางและสมรรถภาพ
ในการทําหนาท่ี อวัยวะท่ีไมไดใชงานหรือถูกใชงานหนักเกินไป จะเกิดความเส่ือมโทรมหรือเสียหาย
ข้ึนได การออกกําลังกายเปนวิธีการทางธรรมชาติท่ีทําใหอวยัวะตางๆ เกือบทุกระบบในรางกายถูก
ใชงานมากกวาในภาวะปกติ ซ่ึงถาเปนไปดวยปริมาณความหนกัเบาท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกาย  
จะทําใหอวัยวะตางๆ เจริญข้ึน ตรงกันขามการขาดการออกกําลังกายทําใหอวัยวะหลายระบบไมได
ถูกใชงานในปริมาณท่ีมากพอ เปนผลใหเกิดการเส่ือมโทรมของอวัยวะ และ เปนสาเหตุนําของ
โรครายหลายชนิด  
 
 ในสังคมปจจบัุนความเจริญกาวหนาทางวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีทําใหมนุษยมีเคร่ือง 
ทุนแรงมากมายเปนผลใหการใชแรงกายในชีวิตประจําวนัลดนอยลง ประกอบกับการตอสูแขงขัน
ในเร่ืองการศึกษา การทํามาหากิน ทําใหการเลนกีฬาและการออกกําลังกายเปรียบเสมือนส่ิงฟุมเฟ
อยแทนท่ีจะเปนส่ิงจําเปนจึงมีคนจํานวนมากท่ีออกกําลังกายไมพอหรือขาดการออกกําลังกายจนถึง
ข้ันเกิดโทษแกรางกาย 
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 โทษของการขาดการออกกําลังในวยัหนุมสาว 
 
 คนวัยหนุมสาวท่ีขาดการออกกําลังกายอาจจําแนกไดเปนสองพวก คือ (ศูนยวิทยาศาสตร
การกีฬา, 2540)  
 
 1.  ขาดการออกกาํลังกายมาต้ังแตวัยเด็ก  
 
 2.  เคยออกกําลังกายเปนประจาํมากอน แตมาหยุดในวัยหนุมสาว  
 
  ในพวกท่ี 1 เนื่องจากมีผลเสียของการขาดการออกกําลังกายในวยัเดก็อยูแลวโดยเฉพาะ
ในดานรูปรางทรวดทรง และสมรรถภาพทางกาย ผลเสียเหลานี้ยิ่งมีเพิม่มากข้ึน ขณะเดียวกัน จะเร่ิม
เกดิการเส่ือมในดานรูปรางและหนาท่ีการทํางานของอวยัวะภายในหลายระบบ จนสามารถแสดง
อาการคลาย เปนโรคท่ีมีพยาธิสภาพได เชน อาการหอบเหนื่อย ใจส่ัน เม่ือใชแรงงานเพียงเล็กนอย 
คลายกับผูท่ีเปนโรคหัวใจหรือโรคปอด (ซ่ึงแทท่ีจริงจากการที่ระบบหายใจและ การไหลเวียนเลือด
พยายามปรับตัวใหเขากับการใชแรงกายนัน้) 
 
  ในพวกท่ี 2 พวกนีไ้มมีผลเสียของการขาดการออกกําลังในวยัเดก็อยู การเจริญเติบโตไมมี 
ขอขัดของมากอน แตรูปรางทรวดทรงอาจเปล่ียนแปลงไปไดมากจากการขาดการออกกําลังในวัยน
เนื่องจากการที่กลามเน้ือนอยลงและมีการสะสมไขมันมากข้ึน (ผูท่ีออกกําลังเปนประจําจะกิน
อาหารมากกวาผูท่ีไมไดออกกําลัง แตเม่ือหยุดออกกําลังเปนประจําแลวยังคงกินอาหารเทาเดิม จึงมี
อาหารสวนเกนิท่ีสะสมไวในสภาพไขมัน) ในดานสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกายดาน 
ตางๆ จะลดตํ่าลงอยางรวดเร็ว แตจะไดเปรียบพวกท่ี 1 ท่ีสามารถฝกใหสมรรถภาพกลับคืน มาได
ในเวลาอันส้ัน อยางไรก็ตามพวกนี้เม่ือมาเร่ิมออกกําลังใหม หลายรายจะไดรับอันตรายจาก 
การออกกําลังเกิน เนื่องจากพยายามจะออกกําลังใหไดเทาท่ีเคยทําในทันที 
 
  ในท้ังสองพวกน้ี การมีสมรรถภาพทางกายตํ่า ประกอบกับสุขภาพไมสมบูรณเทาท่ีควร 
และผลเสียทางสังคม จิตใจ และบุคลิกภาพทําใหกระทบกระเทือนตอการศึกษาหรือการประกอบ
อาชีพดวย 
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 โทษของการขาดการออกกําลังในวยักลางคนและวัยชรา  
 
 การขาดการออกกําลังในวัยกลางคนและวยัชรา เปนสาเหตุนําของโรครายแรงหลายชนิด 
ซ่ึงไดแก (ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา, 2540)  
 
 โรคประสาทเสียดุลยภาพ ตามปกติการทํางานของอวัยวะภายในอยูในความควบคุมของ
ระบบประสาทเสรี 2 ระบบ ซ่ึงทํางานเหนีย่วร้ังซ่ึงกันและกันในสภาพสมดุล การขาดการออกกําลัง
ทําใหการทํางานของประสาทเสรีระบบหน่ึงลดลง การทํางานของอีกระบบหนึ่งจึงเดนข้ึน เปนผล
ใหเกิดความผิดปกติในการทํางานของอวยัวะภายในท่ีถูกควบคุมอยู ท่ีเห็นไดชัด ไดแก ระบบ
ทางเดินอาหารโดยมีอาการทองอืดเฟอ อาหารไมยอย ทองผูกประจํา และมีอาการของโรคทาง
ประสาทอ่ืนๆ อาทิเชน เปนลมบอย เหง่ือออกตามฝามือฝาเทา ใจส่ัน นอนไมหลับ ฯลฯ  
โรคหลอดเลือดหัวใจเส่ือมสภาพ การขาดการออกกําลัง (ประกอบกับปจจัยอ่ืน เชน กินอาหารเกนิ 
ความเครงเครียดทางจิตใจ การสูบบุหร่ีมากๆ ฯลฯ)  ทําใหหลอดเลือดตางๆ  เสียความยืดหยุนและ 
มีแรธาตุหินปูน ไขมัน ไปพอกพูนทําใหหลอดเลือดตีบแคบและเกดิการอุดตันไดงายโดยเฉพาะ 
ท่ีหัวใจ อาการของโรคนี้ข้ึนอยูกับสภาพและตําแหนงของหลอดเลือดท่ีถูกอุดตัน ในข้ันท่ีเปนนอย 
อาจมีอาการเพยีงเจ็บแนนหนาอกระยะส้ันเปนคร้ังคราว แตในข้ันท่ีเปนมาก จะมีอาการเจ็บแนน 
อยูนานหรือเกดิการหวัใจวายอยางปจจุบันได  
 
 โรคความดันโลหิตสูง จากสภาพของหลอดเลือดท่ัวไปท่ีมีการเส่ือม  ประกอบกับสภาวะ
ทางจิตใจและการเสียดุลยภาพของระบบประสาทอันเนื่องจากการขาดการออกกําลัง ผูท่ีขาด 
 การออกกําลังจะมีโอกาสเปนโรคความดนัโลหิตสูงไดมากกวาผูท่ีออกกําลังเปนประจํา  
 
 โรคอวน การขาดการออกกําลังทําใหการเผาผลาญอาหารเปนพลังงานนอยลง จึงมี 
การสะสมอาหารสวนเกินไวในสภาพไขมัน การมีไขมันเกินถึง 15 เปอรเซ็นตของน้ําหนักตวัท่ีควร  
เปนถือไดวาเปนโรค แตอาการของโรคจะแสดงออกมาในระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบ  
การเคล่ือนไหวมีการติดขัดไมคลองตัว ระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือดมีอาการเหน่ือยงาย  
ใจส่ัน เปนตน ยิ่งไปกวานั้นความอวนยังเปนสาเหตุประกอบของโรคอ่ืนๆ อีกมาก อาทิเชน 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ  
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 โรคเบาหวาน จริงอยูโรคเบาหวานเปนโรคทางกรรมพันธุและผิดปกติของตอมท่ีผลิต 
ฮอรโมนควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด แตการออกกําลังสามารถชวยลดระดับน้ําตาลโดยเผาผลาญ 
เปนพลังงาน ผูท่ีออกกําลังเปนประจาํ แมจะมีโอกาสเปนเบาหวานอยูในตัวแลวกต็าม อาจไมแสดง
อาการออกมาเลยจนตลอดชีวิต ตรงกันขามกับผูท่ีขาดการออกกําลัง จะเปนโรคเบาหวานไดเร็ว 
กวาท่ีควรเปน  จึงถือวาการขาดการออกกําลังเปนสาเหตุนําอยางหนึ่งของโรคเบาหวาน 
 
  โรคของขอตอและกระดกู การขาดการออกกําลังทําใหขอตอตางๆ ไดรับการใชงานนอย 
จึงเกิดการเปล่ียนแปลงในทางเส่ือมไดเร็ว โดยเฉพาะท่ีเยือ่บุและเอ็นหุมขอตอซ่ึงจะมีการอักเสบ
และธาตุหินปูนเกาะ ทําใหเกิดการติดขัดและเจ็บปวดเม่ือมีการเคล่ือนไหวท่ีกระดูก จะมี 
การเคล่ือนยายธาตุหินปูนออกไปจากกระดูก ทําใหกระดูกบางลง เปราะแตกหักไดงาย จะเห็นไดวา 
การขาดการออกกําลังกายใหโทษตอคนทุกวยั แตอาการและความรุนแรง จะแตกตางกันไป  
โดยข้ึนอยูกับความมากนอยของการขาดการออกกําลังกาย ระยะเวลาท่ีขาด การออกกําลังกาย  
สภาพรางกายแตเดิมของบุคคลนั้น และปจจัยเกีย่วของอ่ืนๆ เชน โภชนาการ กิจกรรมในระหวางวนั 
สภาวะแวดลอมตางๆ การปองกันมิใหเกิดโทษจากการขาดการออกกําลังกาย นอกจาก 
การออกกําลังกายแลว ยังตองคํานึงถึงปจจยัท่ีเกีย่วของดังกลาวดวย  
 
 สําหรับผูท่ีรูตนเองวาขาดการออกกําลังกายหรือออกกําลังกายไมพอหากยังไมมีโทษ 
ดังกลาวขางตนเกิดข้ึน และสุขภาพท่ัวไปปกติด ีสามารถเร่ิมออกกําลังกายไดทันที หลักปฏิบัติคือ 
เลือกการออกกําลังกายหรือกีฬาท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ และวัย เร่ิมจากนอยไปหามาก 
เบาไปหาหนัก และตองปฏิบัติเปนประจําสมํ่าเสมอ ในผูท่ียังไมสามารถจัดเวลาสําหรับออกกําลัง
กายหรือเลนกฬีาเปนประจําได อาจเปล่ียนแปลงกิจวัตรประจําวนัใหมีการใชกําลังกายมากข้ึน  
โดยหลีกเล่ียงเคร่ืองทุนแรงตางๆ การเดินทางในระยะทางท่ีไมไกล ควรใชการเดนิเร็วแทนใช
พาหนะ ใชการเดินข้ึนบันไดแทนข้ึนลิฟต หรือบันไดเล่ือน เปนตน  
 
 ในผูท่ีมีโทษจากการออกกําลังปรากฏชัดแลว การออกกําลังกายเปนการรักษาท่ีสําคัญท่ีสุด 
แตวิธีการและปริมาณของการออกกําลังกายจะตองจัดใหถูกตองเหมาะสม ซ่ึงแพทยท่ีมีความรู 
ทางกีฬาเวชศาสตรจะเปนผูใหคําแนะนําได  
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ขอจํากัดของการออกกําลังกาย 
 
 เสก (2543) กลาวถึง  มูลเหตุหลายๆ อยางท่ีทําใหการออกกําลังกายตองจํากัดลงไป   
ทําไมไดเต็มท่ีหรือทําแลวเกดิอันตรายมีดงันี้ 
 
 1.  อายุ  ในชวงใดชวงหนึ่งระหวางอายุ 25 -35 ป ความสามารถของรางกาย  จะเร่ิมลดลง 
ความทนทานจะลดลง  ความวองไวจะลดลง  สายตาไมวองไว  กําลังกลามเน้ือจะลดลง  ความสามารถ
ในการถายทอดออกซิเจนลดลง  เม่ือเปนเชนนั้นความสามารถในการเลนกีฬาจึงลดลงดวย  
เชน  การแขงกีฬาประเภทความเร็ว เร่ิมเส่ือมสมรรถภาพต้ังแตอายุ 20 กวาปเล็กนอย  กีฬาประเภท
ตองใชกําลังมากๆ หรือใชทักษะมากๆ จะเร่ิมเส่ือมสมรรถภาพเม่ืออายใุกลๆ 30 ป หรือ 30 ปเล็กนอย  
กีฬาประเภททนทาน  เชน  วิง่ทน  วายนํ้าทน  จะเร่ิมเส่ือมสมรรถภาพเม่ืออายุ 35-40 ป 
 
 2.   ความแข็งแรงของรางกาย  การกีฬาหรือการออกกําลังกายทุกประเภท มักจะมีจุดออน
ในตัวของมนัเอง  เชน  การวิง่  อาจเกดิการบาดเจ็บตอเทา  ขอเทา  หวัเขาได  และอาจกระทบกระเทือน
ถึงกระดกูสันหลังไดดวย  ฉะนัน้ความสมบูรณแข็งแรงของรางกายจึงจาํเปนอยางยิ่ง  เพราะถารางกาย
ไมสมบูรณเพียงพอก็เทากับเพิ่มโอกาสใหสวนตางๆ เหลานั้นไดรับบาดเจ็บมากข้ึน  และ 
ถาตองการจะใหเปนการปองกันอยางเต็มท่ี จําเปนตองทําความแข็งแรงเฉพาะท่ีใหเปนพิเศษ  
ดังนัน้บุคคลท่ีขาดความสมบูรณแข็งแรงจงึไมสามารถจะออกกําลังหรือเลนกีฬาไดเต็มท่ี อาจจะ
ไดรับบาดเจ็บไดงาย  จึงเปนสาเหตุหนึ่งท่ีจาํกัดการออกกาํลังกาย  ในการแกไขกจ็ะตองเร่ิมฝกซอม
แตแรกๆ เพื่อสรางสมความแข็งแรงเสียกอน  จากนัน้จึงเพิ่มกําลังเฉพาะท่ีสําหรับกฬีาท่ีจะเลน   
เพื่อปองกันจดุออนดังกลาว  จึงจะสามารถเลนกีฬานัน้ไดดีและปลอดภยั 
 
 3.  การเส่ือมสภาพของกระดกูขอและเนื้อเยือ่เกี่ยวพันเม่ือขอกระดูกตางๆ รวมถึงเอ็นและ
เนื้อเยื่อเกี่ยวพนัมีการเส่ือมสภาพและมีการอักเสบเร้ือรังจะทําใหเกิดความเจ็บปวด บวม ขอติดขัด
และออนแรงได  ซ่ึงจะเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายท้ังส้ิน   ยิง่ออกกาํลังมากกย็ิง่เส่ือมมาก 
ฉะนั้นคนท่ีมกีารเส่ือมสภาพของส่ิงเหลานี้อยูแลวจึงไมสามารถออกกําลังหรือเลนกีฬาไดเต็มท่ี  
เปนสาเหตุของขอจํากัดการออกกําลังไดสาเหตุหนึ่ง 
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 4.  โรคตางๆ ไดแก โรคเบาหวาน โรคตับ โรคไต โรคปอด โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง 
โรคตางๆ เหลานี้มีขอจํากัดในการออกกําลังกายท้ังส้ิน ซ่ึงจะตองออกกาํลังกายตามแบบเฉพาะของ
แตละโรคจึงจะเกดิประโยชนสูงสุด 
  
 ขอหามในการออกกําลังกาย มีดังนี ้
 
 1.   ขณะเจ็บปวย โดยเฉพาะอยางยิ่งขณะท่ีเปนไข หรือมีการอักเสบสวนใดสวนหนึ่ง 
ของรางกาย 
   
 2.   หลังจากฟนไขใหมๆ 
   
 3.  หลังจากรับประทานอาหารใหมๆ ควรใหเลย 4 ชั่วโมงไปแลว คือ ตองออกกําลังกาย 
กอนรับประทานอาหารคือตอนทองวาง 
  
 4.   ในผูท่ีมีอายเุกนิ 45 ป ควรปรึกษาแพทยทางดานวิทยาศาสตรการกฬีากอนออกกาํลังกาย 
      
             5.   ในผูท่ีมีโรคประจําตัว เชน โรคหัวใจ ควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย 
 

แนวคิดทฤษฎท่ีีเก่ียวของกับการสงเสริมสุขภาพ 
 
แนวคิด PRECEDE Model  
 
 PRECEDE Model เปนคํายอมาจาก Predisposing, Reinforcing and Enabling Causes  
in Educational Diagnosis and Evaluation เปนกระบวนการวิเคราะหเพือ่การวางแผนการดําเนนิงาน  
สุขศึกษาโดยใชรูปแบบท่ีพฒันาข้ึนใหม โดย (Green, 1980) ท่ีมีแนวคิดวาพฤติกรรมบุคคลมีสาเหตุ
มาจากสหปจจยั (Multiple Factors) ดังนั้นจะตองมีการวิเคราะหถึงปจจัยสําคัญๆ ท่ีมีผลตอ พฤติกรรม
นั้นๆ เพื่อนํามาเปนขอมูลในการวางแผน และกําหนดกลวิธีในการดําเนินงานสุขศึกษาเพือ่การเปล่ียน
พฤติกรรมตอไป กระบวนการวิเคราะหใน PRECEDE Model เปนการวิเคราะหแบบยอนกลับ  
โดยเริ่มจาก Outcome ท่ีตองการ หรืออีกนยัหนึ่ง คือ คุณภาพชีวติของบุคคลท่ีพึงประสงคแลว 
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พิจารณาถึงสาเหตุหรือปจจัยท่ีเกี่ยวของ โดยเฉพาะสาเหตุท่ีเนื่องมาจากพฤติกรรมของบุคคล  
การวิเคราะหประกอบดวยข้ันตอนตางๆ 7 ข้ันตอน ดังนี้ (Green and Kreuter, 1991)  
  
 ข้ันตอนท่ี 1  การวิเคราะหทางสังคม (Phase 1: Social Diagnosis)  
 
 เปนการพิจารณาและวิเคราะห “คุณภาพชีวิต” ซ่ึงถือวาเปนข้ันตอนแรกของการวิเคราะห
โดยประเมินส่ิงท่ีเกี่ยวของหรือตัวกําหนดคุณภาพชีวิตของประชากรกลุมเปาหมายตางๆ เชน ผูปวย 
นักเรียน กลุมคนวัยทํางาน ผูใชแรงงาน หรือผูบริโภค ส่ิงประเมินไดจะเปนเคร่ืองช้ีวดัและ  
เปนตัวกําหนดระดับคุณภาพชีวิตของประชากรกลุมนั้น  
 
 ข้ันตอนท่ี 2  การวิเคราะหทางระบาดวิทยา (Phase 2: Epidemiological Diagnosis)  
 

เปนการวเิคราะหวามีปญหาสุขภาพท่ีสําคัญอะไรบาง ซ่ึงปญหาสุขภาพเหลานี้จะเปน  
สวนหนึ่งของปญหาสังคม หรือไดรับผลกระทบจากปญหาสังคมในขณะเดียวกนัปญหาสุขภาพ  
ก็มีผลกระทบตอคุณภาพชีวติเชนกัน ขอมูลทางระบาดวทิยาจะช้ีใหเหน็ถึงการเจ็บปวย การเกิดโรค
และภาวะสุขภาพตลอดจนปจจัยตางๆ ท่ีทําใหเกิดการเจ็บปวยและเกดิการกระจายของโรค  
การวิเคราะหทางระบาดวิทยาจะชวยใหสามารถจัดเรียงลําดับความสําคัญของปญหาเพื่อประโยชน
ในการวางแผนการดําเนินงานสุขศึกษาไดอยางเหมาะสมตอไป  
 
 ข้ันตอนท่ี 3  การวิเคราะหดานพฤติกรรม (Phase 3: Behavioral Diagnosis)  
 
 จากปจจัยปญหาดานสุขภาพอนามัยท่ีไดในข้ันตอนท่ี 1-2 จะนํามาวเิคราะหตอเพื่อหา
สาเหตุท่ีเกีย่วของ โดยแบงเปนสาเหตุอันเนื่องมาจากพฤติกรรมของบุคคลและสาเหตุท่ีไมเกีย่วของ
กับพฤติกรรม เชน สาเหตุจากพันธุกรรมหรือสภาวะเศรษฐกิจ เปนตน โดยกระบวนการสุขศึกษา  
จะใหความสนใจประเด็นท่ีเปนสาเหตุ อันเนื่องมาจากพฤติกรรมของบุคคลเปนสําคัญ 
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 ข้ันตอนท่ี 4  การวิเคราะหทางการศึกษา (Phase 4: Educational Diagnosis)  
 
 ในข้ันตอนนี ้เปนการวิเคราะหเพื่อหาปจจยัดานตางๆ ท่ีมีพฤติกรรมสุขภาพท้ังท่ีเปนปจจัย
ภายในตัวบุคคลและปจจยัภายนอกตัวบุคคล เพื่อนํามาเปนขอมูลในการวางแผนสุขศึกษาโดยใน
ข้ันตอนนี้จะแบงปจจัยท่ีเกี่ยวของออกเปน 3 กลุม ไดแก ปจจัยนํา ปจจัยเอ้ือ และปจจยัเสริม  
 
 ปจจัยนํา (Predisposing Factors) หมายถึง ปจจยัท่ีเปนพืน้ฐานและกอใหเกิดแรงจูงใจ  
ในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล หรือในอีกดานหน่ึงปจจัยนี้จะเปนความพอใจ (Preference)  
ของบุคคล ซ่ึงไดมาจากประสบการณในการเรียนรู (Education Experience) ซ่ึงความพอใจนี้อาจมี  
ผลท้ังในทางสนับสนุนหรือยบัยั้งการแสดงพฤติกรรม ท้ังนี้ ข้ึนอยูกับแตละบุคคล ปจจัยซ่ึงเปนองค
ประกอบของปจจัยโนมนาวไดแก ความรู ทัศนคติ ความเช่ือ คานิยม การรับรู นอกจากนี้ยังรวมไป
ถึงสถานภาพทางสังคม- เศรษฐกิจ (Socioeconomic Status) และอาย ุเพศ ระดับ การศึกษา  
ขนาดของครอบครัว ซ่ึงปจจยัเหลานี้จะมีผลกระทบตอการวางแผนโครงงานทางสุขศึกษาดวย  
 
 ความรู เปนปจจัยนําท่ีสําคัญในการท่ีจะสงผลตอการแสดงพฤติกรรม แตการเพ่ิมความรู  
ไมกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเสมอไป ถึงแมความรูจะมีความสัมพันธกับพฤติกรรมและ
ความรูเปนส่ิงจําเปนท่ีจะกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม แตความรูอยางเดียวไมเพียงพอ  
ท่ีจะกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพไดจะตองมีปจจัยอ่ืนๆ ประกอบดวย  
 
 การรับรู หมายถึง การท่ีรางกายรับส่ิงเราตางๆ ท่ีผานมาทางประสาทสัมผัสสวนใดสวนหนึ่ง
แลวตอบสนองเอาส่ิงเรานั้นออกมาเปนลักษณะของจิตท่ีเกิดข้ึนจากการผสมกันระหวางพวก
ประสาทสัมผัสชนิดตางๆ แลวความคิดรวมกับประสบการณเดิมท่ีมีอยู การรับรูเปนตัวแปรทางจิต
สังคมท่ีเช่ือวามีผลกระตุนตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล  
 
 ความเช่ือ คือ ความม่ันใจในสิ่งตางๆ ซ่ึงอาจเปนปรากฏการณหรือวัตถุวาส่ิงนั้นๆ เปน  
ส่ิงท่ีถูกตองจริง ใหความไววางใจ เชน แบบแผนความเช่ือทางสุขภาพ (Health Belief Model) ของ 
Becker (อางถึงใน Green, 1980) ซ่ึงเนนวาพฤติกรรมสุขภาพจะข้ึนอยูกับความเช่ือใน 3 ดาน คือ  
 
 1.  ความเช่ือตอโอกาสเส่ียงของการเปนโรคหรือไดรับเช้ือโรค เปนความเช่ือเกี่ยวกับ 
ความไมปลอดภัยของสุขภาพ หรืออยูในอันตราย  
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 2.  ความเช่ือเกีย่วกับความรุนแรงของส่ิงท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพในดานของความเจ็บปวด
ทรมาน การเสียเวลา เสียเศรษฐกิจ  
 
 3.  ความเช่ือเกี่ยวกับผลตอบแทนท่ีไดจากการแสดงพฤติกรรมท่ีถูกตองวาจะคุมคา  
มากกวาราคา เวลา และส่ิงตางๆ ท่ีลงทุนไปเม่ือมีความเชื่อดังกลาวแลวจะทําใหบุคคลมีความพรอม
ในการแสดงพฤติกรรม  
 
 คานิยม หมายถึง การใหความสําคัญ ใหความพอใจในส่ิงตางๆ ซ่ึงบางคร้ังคานิยมของ
บุคคลก็ขัดแยงกันเอง เชน ผูท่ีใหความสําคัญตอสุขภาพ แตขณะเดียวกนัเขาก็พอใจในการสูบบุหร่ีดวย 
ซ่ึงความขัดแยงของคานิยมเหลานี้ก็เปนส่ิงท่ีจะวางแผนในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดวย  
 
 เจตคติ หมายถึง ความรูสึกท่ีคอนขางจะคงที่ของบุคคลท่ีมีตอส่ิงตางๆ เชน บุคคล วัตถุ  
การกระทํา ความคิด ซ่ึงความรูสึกดังกลาวมีท้ังท่ีมีผลดีและผลเสียในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  
 
 ปจจัยเอ้ือ (Enabling Factors) หมายถึง ส่ิงท่ีเปนแหลงทรัพยากรที่จําเปนในการแสดงพฤติกรรม
ของบุคคลชุมชน รวมทั้งลักษณะท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถแสดงพฤติกรรมนั้นๆ ไดดวย และ
สามารถที่จะใชแหลงทรัพยากรตางๆ ซ่ึงมีสวนเกีย่วของกับราคา ระยะทาง เวลา  
 
 นอกจากนั้นส่ิงท่ีสําคัญก็คือ การหาไดงาย (Availability) และความสามารถเขาถึงได 
(Accessibility) ของส่ิงท่ีจําเปนในการแสดงพฤติกรรมหรือชวยใหการแสดงพฤติกรรมนั้นๆ  
เปนไปไดงาย  
 
 ปจจัยเสริม (Reinforcing Factors) หมายถึง ส่ิงท่ีบุคคลจะไดรับหรือคาดวาจะไดรับ 
จากบุคคลอ่ืน อันเปนผลจากการกระทําของตน ส่ิงท่ีบุคคลจะไดรับอาจเปนรางวัลท่ีเปนส่ิงของ  
คําชมเชย การยอมรับ การลงโทษ การไมยอมรับการกระทํานั้นๆ หรืออาจเปนกฎระเบียบท่ีบังคับ
ควบคุมใหบุคคลนั้นๆ ปฏิบัติตามก็ได ซ่ึงส่ิงเหลานี้บุคคลจะไดรับจากบุคคลอ่ืนท่ีมีอิทธิพลตอ 
ตนเอง เชน ญาติ เพื่อน แพทย ผูบังคับบัญชา เปนตน และอิทธิพลของบุคคลตางๆ นี้ก็จะแตกตางกนั
ไปตามพฤติกรรมของบุคคลและสถานการณ โดยอาจจะชวยสนับสนนุหรือยับยั้งการแสดง
พฤติกรรมนั้นๆ ก็ได  
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 พฤติกรรมหรือการกระทําตางๆ ของบุคคล เปนผลมาจากอิทธิพลรวมของปจจัยท้ังสาม 
ดังกลาวมาแลวคือ ปจจยันํา ปจจัยเอ้ือ และปจจัยเสริม ดังนั้นในการวางแผนการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมใดๆ จึงจําเปนตองคํานึงถึงอิทธิพลจากปจจัยดงักลาวรวมกันเสมอ โดยไมควรนําปจจัย
ใดปจจัยหนึ่งมาพิจารณาโดยเฉพาะ  
 
 จากปจจัยท้ังสามดังกลาว Green and Kreuter (1991) ไดนํามาแสดงใหเห็นความสัมพนัธ
เช่ือมโยงระหวางปจจัยท้ังสามกบัพฤติกรรมสุขภาพท่ีเปนปญหาเฉพาะเพ่ือใชในการวิเคราะหหา
ความสัมพันธระหวางสาเหตุทางพฤติกรรมกับปจจยัดังกลาว โดยในการวิเคราะหจะกําหนดวา
สาเหตุทางพฤติกรรมควรเรียงลําดับตามความหมาย ดังตอไปนี ้ 
 
 1.   เปนแรงจูงใจท่ีจะตองกระทําใหได  
 
 2.   การดัดแปลงหรือหาแหลงทรัพยากรที่สามารถทําใหเกิดพฤติกรรมนั้นได  
 
 3.   เปนปฏิกิริยาตางๆ ท่ีบุคคลอ่ืนแสดงออกใหทราบหลังจากเกิดพฤติกรรมนั้นแลว  
 
 4.   ตองมีการเสริมแรง และทําใหพฤติกรรมนัน้คงทนตอไป  
 
 5.  ในการเสริมแรง หรือการลงโทษของพฤติกรรมนั้นอาจมีผลกระทบถึงปจจัยนํา รวม
ท้ังปจจัยเอ้ือดวยเชนกัน  
 
 ข้ันตอนท่ี 5  การเลือกกลยุทธทางการศึกษา (Phase 5: Selection of Educational Strategies)  
 
 เม่ือวิเคราะหหาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมไดแลว ข้ันตอนตอไปจะเปนการเลือกกลยุทธ
และเทคนิคในการดําเนนิงานดานสุขศึกษามาใช ท้ังนี ้โดยพิจารณาถึงความเหมาะสมและสอดคลอง 
กับผลการวิเคราะหปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมท้ัง 3 ดานขางตนดวย เพื่อกอใหเกิดการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรมสุขภาพในท่ีสุด นอกจากนีก้ารกําหนดกลยุทธการดําเนินงานจะตองคํานึงถึงการผสมผสาน
หลายเทคนิค หลายกลวิธีดานสุขศึกษาเขาดวยกัน เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด  
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 ข้ันตอนท่ี 6  การวิเคราะหทางการบริหาร (Phase 6: Administrative Diagnosis)  
 
 ในข้ันตอนนี้จะเปนการวิเคราะหเพื่อประเมินถึงปจจัยดานการบริหารจดัการท่ีมีผลตอ  
การดําเนนิโครงการท่ีไดวางแผนไว โดยปจจัยดังกลาวอาจจะมีผลท้ังในดานบวก คือ ทําใหโครงการ
บรรลุเปาหมาย หรือมีผลตรงขาม คือ กลายเปนขอจํากัดของโครงการ ปจจัยเหลานี้ไดแก 
งบประมาณ ระยะเวลา ความสามารถของผูดําเนินการ ตลอดจนทรัพยากรอ่ืนๆ ในองคกร ดังนั้น 
ในการวางแผนเพ่ือดําเนินงานสุขศึกษาใดๆ จะตองใหความสําคัญกับข้ันตอนนี้ไมนอยไปกวา
ข้ันตอนอ่ืนๆ และจะตองมีการวิเคราะหและพิจารณาใหครอบคลุมทุกดาน  
 
 ข้ันตอนท่ี 7  การประเมินผล (Phase 7: Evaluation)  
 
 ข้ันตอนนี้จะเปนข้ันตอนท่ีดําเนินการในทุกข้ันตอน โดยท้ังนี้ตองมีตัวกําหนดหลักเกณฑ 
ในการประเมินผลและดัชนตีัวช้ีวดัไวอยางชัดเจนแลว การประเมินผลใน PRECEDE Model  
จะประกอบดวยการประเมินใน 3 ระดับ คือ การประเมินโครงการหรือโปรแกรมสุขศึกษา  
การประเมินผลกระทบของโครงการหรือโปรแกรมท่ีมีตอปจจัยท้ัง 3 ดาน และทายสุด คือ  
การประเมินผลลัพธของโครงการท่ีมีตอคุณภาพชีวิตของบุคคล ซ่ึงการประเมินในข้ันตอนนี ้ 
จะเปนการดําเนินงานระยะยาว  
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ เปนการศึกษาปจจยัท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูนจังหวัดพจิิตร จึงไดนําแนวคิด และปจจัยท้ังสามของ Green and 
Kreuter มาเปนสวนหนึ่งของกรอบแนวคิดในการศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูนจงัหวัดพิจิตร  
  
ทฤษฏีแรงสนบัสนุนทางสังคม (Social Support Theory)  
 
 แรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support) เปนทฤษฏีท่ีมีพื้นฐานมาจากการศึกษาทาง  
สังคมจิตวิทยา ซ่ึงพบวา “การตัดสินใจสวนใหญของคนน้ันจะข้ึนอยูกบัอิทธิพลของบุคคล  
ผูซ่ึงมีความสําคัญและมีอํานาจเหนือกวาตัวเราตลอดเวลา” ซ่ึงเปนการแสดงถึงปฏิสัมพันธอยาง  
มีจุดมุงหมายระหวางบุคคลท่ีแสดงออกถึงความสนใจชวยเหลือซ่ึงกันและกัน ไมวาจะเปน  
การชวยเหลือดานวัตถุ ส่ิงของ ขอมูล ขาวสาร หรือดานอารมณ ซ่ึงทําใหเกิดความใกลชิด  
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ความผูกพัน เช่ือวามีคนรัก ดูแลเอาใจใส และยกยอง มองเห็นคุณคาวาเปนสวนหนึง่ของสังคม และ
ท่ีสําคัญอยางยิ่งแรงสนับสนุนทางสังคมยังมีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของคน ท้ังดานรางกายและ
จิตใจ  
 
 ความหมายของแรงสนับสนุนทางสังคม  
 
 มีผูใหคําจํากัดความของแรงสนับสนุนทางสังคมไวตางๆ กันดังนี ้ 
 
 Cobb (1976) ไดใหความหมายวา แรงสนบัสนุนทางสังคม หมายถึง การที่บุคคลไดรับ 
ขอมูลท่ีทําใหตนเองเช่ือวามีบุคคลใหความรัก ความเอาใจใส เห็นคุณคาและยกยองตัวเอง ทําให 
รูสึกวาตัวเองเปนสวนหนึ่งของเครือขายสังคมนั้นๆ  
 
 Pilisuk (1982) กลาววา แรงสนับสนุนทางสังคมหมายถึง ความสัมพันธระหวางบุคคล  
ไมเฉพาะแตความชวยเหลือทางดานวตัถุและความม่ันคงทางอารมณเทานั้น แตยังรวมไปถึง  
การที่บุคคลรูสึกวาตนเองไดรับการยอมรับใหเปนสวนหนึ่งของผูอ่ืนดวย และนอกจากน้ี  
แรงสนับสนุนทางสังคมอาจเปนบุคคลในครอบครัว เชน สามี ภรรยา ญาติพี่นอง เพื่อนบาน  
เพื่อนรวมงาน หรือเจาหนาท่ีสาธารณสุข อาสาสมัครสาธารณสุข กลุมแมบาน กลุมเยาวชน  
กลุมอ่ืนๆ  
 
 Kahn (1979) ไดใหคําจํากดัความของการสนับสนุนทางสังคมวาเปนการปฏิสัมพันธอยางมี
จุดมุงหมายระหวางบุคคล ซ่ึงจะทําใหเกดิส่ิงเหลานี้ข้ึน หนึ่งหรือมากกวาหนึ่งนัน้คือความผูกพัน 
ในแงดีจากคนหนึ่งไปยังอีกคนหนึ่ง การยนืยันรับรองหรือเห็นพองกบัพฤติกรรมของอีกผูหนึ่ง  
การชวยซ่ึงกนัและกันในดานเงินทอง ส่ิงของหรืออ่ืนๆ 
 
 Brown (1986) ไดใหความหมายของการสนับสนุนทางสังคมวา เปนส่ิงท่ีบุคคลไดรับ 
การเอาใจใสเม่ือประสบปญหา และแบงแรงสนับสนุนทางสังคมออกเปน 4 ดาน คือ ดานอารมณ 
ดานการประเมินคา ดานขอมูลขาวสาร และดานวัตถุส่ิงของและแรงงาน ซ่ึงการสนับสนุนทาง
อารมณเปนส่ิงสําคัญท่ีสุด เพราะจะชวยลดความเครียดและสรางความม่ันคงของสุขภาพ 
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 บุญเยี่ยม (2528) ใหความหมายแรงสนับสนุนทางสังคม คือ ส่ิงท่ีผูรับการสนับสนุนไดรับ
การชวยเหลือดานขอมูล ขาวสาร วัสด ุส่ิงของ หรือการสนับสนุนทางดานจิตใจจากผูใหการสนับสนนุ 
ซ่ึงอาจเปนบุคคลหรือกลุมบุคคล แลวมีผลทําใหผูรับนําไปปฏิบัติในทิศทางท่ีผูรับตองการ  
ซ่ึงหมายถึง การมีสุขภาพอนามัยท่ีด ี
 
 ธนวรรธน (2544) อธิบายวา ปจจัยนํา และปจจัยเอ้ือ เปนส่ิงท่ีจะตองมี จะขาดอยางใด 
อยางหนึ่งไมได สวนปจจัยเสริมจะทําใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพท่ีงายข้ึนหรือรวดเร็วข้ึน ถาไดมี 
แรงกระตุนจากบุคคลตางๆ หรือจากสังคมส่ิงแวดลอม 
 
 Caplan (1974) ไดใหความหมายของแรงสนับสนุนทางสังคมไว 2 แนวคิด ดังนี ้ 
 
 แนวคิดท่ี 1 คือ ความพึงพอใจความจําเปนพื้นฐานทางสังคม ไดแก การไดรับการยกยอง  
นับถือ การยอมรับ การไดความเหน็ใจ และความชวยเหลือซ่ึงไดรับจากการติดตอสัมพันธกับ  
คนในกลุมสังคม  
 
 แนวคิดท่ี 2 เปนความสําคัญท่ีบุคคลสามารถรับรูไดจากกลุมสังคมท่ีใหการสนับสนนุ  
ซ่ึงหมายถึงบุคคลท่ีมีความสําคัญตอบุคคลนั้น  
 
 จากความหมายหรือคําจํากดัความของบุคคลตางๆ ดังกลาว สามารถสรุปความหมาย 
การสนับสนุนทางสังคมไดคือ การที่บุคคลไดรับความชวยเหลือหรือสนับสนุนทางดานอารมณ 
ดานการประเมินคา ดานขอมูลขาวสาร และดานวัตถุส่ิงของและแรงงาน ทําใหเกิดความม่ันคง 
ทางอารมณ และการปฏิบัติพฤติกรรมตางๆ 
 
องคประกอบของแรงสนับสนุนทางสังคม  
 
 แรงสนับสนุนทางสังคมจะประกอบดวยหลักการที่สําคัญ ดังนี ้ 
   

1.   จะตองมีการติดตอส่ือสารระหวางผูใหและผูรับบริการสนับสนุน  
 
 2.   ลักษณะของแรงติดตอสัมพันธนั้น จะตองประกอบดวย  
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  2.1   ขอมูลขาวสารที่มีลักษณะท่ีทําให “ผูรับ” เช่ือวามีคนเอาใจใสและมีความรัก  
ความหวังดีในตนอยางจริงใจ  
 
  2.2   ขอมูลขาวสารนั้นเปนขาวสารท่ีมีลักษณะทําให “ผูรับ” รูสึกวาตนเองมีคุณค
าและเปนท่ียอมรับในสังคม  
 
  2.3   ขอมูลขาวสารที่มีลักษณะท่ีทําให “ผูรับ” เช่ือวาเขาเปนสวนหนึ่งของสังคม และ 
มีประโยชนแกสังคม  
 
 3.   ปจจัยนําเขาของการสนับสนุนทางสังคม อาจอยูในรูปของขอมูลขาวสาร วัตถุส่ิงของ  
หรือทางดานจิตใจ  
 
 4.   จะตองชวยใหผูรับบรรลุถึงจุดมุงหมายท่ีเขาตองการ ในท่ีนี้คือ การมีสุขภาพด ี 
แรงสนับสนุนทางสังคม ไมวาจะเปนแรงสนับสนุนทางดานรางกาย จิตใจ หรือวัตถุส่ิงของก็ตาม  
ยอมสงผลกระทบอยางแนนอน เพราะคนเรานั้นกายกับใจไมสามารถท่ีจะแยกออกจากกันได  
โดยส้ินเชิง การสนับสนุนทางสังคมจึงเปนส่ิงจําเปนตอภาวะสุขภาพของมนุษยอยางยิ่ง  
 
แหลงของแรงสนับสนุนทางสังคม  
 
 แหลงของแรงสนับสนุนทางสังคม มี 2 ประเภท ดังนี ้ 
 
 1.   กลุมปฐมภูม ิเปนกลุมท่ีมีความสนิทสนมและมีสัมพันธภาพระหวางสมาชิกเปนสวนตัวสูง 
กลุมนี้ไดแก ครอบครัว ญาติพี่นอง และเพือ่นบาน  
 
 2.  กลุมทุติยภูม ิเปนกลุมสังคมท่ีมีความสัมพนัธกันตามแผนและกฎเกณฑท่ีวางไว  
มีอิทธิพลเปนตัวกําหนดบรรทัดฐานของบุคคลในสังคม กลุมนี้ไดแก เพื่อนรวมงาน กลุมวิชาชีพ  
และกลุมสังคมอ่ืนๆ ซ่ึงในระบบแรงสนับสนุนทางสังคมถือวามีการเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา  
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ประเภทของแรงสนับสนนุทางสงัคม  
 
 การใชแรงสนับสนุนทางสังคม แบงออกเปนหลายรูปแบบ ซ่ึง House (1981) ไดแบง 
รูปแบบของพฤติกรรมในการใหแรงสนับสนุนทางสังคมออกเปน 4 รูปแบบ คือ  
 
 1.   การสนับสนุนทางอารมณ (Emotional Support) เชน การใหความพอใจการยอมรับ  
นับถือ ความหวงใย การกระตุนเตือน  
 
 2.   การใหการสนับสนุนในการประเมิน (Appraisal Support) เชน การใหขอมูลยอนกลับ  
(Feedback) การเห็นพอง การใหการรับรอง หรือการยอมรับในส่ิงท่ีคนอ่ืนไดแสดงออกมา 
(Affirmation) รวมถึงการสนับสนุนทางสังคม ซ่ึงอาจเปนการชวยเหลือโดยตรงหรือโดยออมก็ได  
 
 3.   การใหการสนับสนุนทางดานขอมูล ขาวสาร (Informational Support) เชน การให  
คําแนะนํา (Suggestion) ตักเตือน ใหคําปรึกษา (Advice) และการใหขาวสาร (Information)  
 
 4.   การใหการสนับสนุนทางดานของเคร่ืองมือ (Instrumental Support) เชน แรงงาน เงิน  
เวลา อุปกรณ เคร่ืองมือ เปนตน  
 
ระดับของการใหแรงสนับสนุนทางสังคม  
 
 Gottieb (1985) ไดแบงระดับของการใหแรงสนับสนุนทางสังคม เปน 3 ระดับ คือ  
 
 1.   ระดับมหภาคหรือระดับกวาง (Macro Level) เปนการพิจารณาถึงการเขารวมหรือ  
การมีสวนรวมในสังคมโดยวดัจากลักษณะตางๆ เชน ความสัมพันธกับสถาบันในสังคม การเขารวม  
กับกลุมตางๆ ในสังคมหรือชุมชน ดวยความสมัครใจ  
 
 2.   ระดับกลุมเครือขาย (Mezzo Level) เปนการพิจารณาท่ีโครงสรางและหนาท่ีของ  
เครือขายทางสังคม โดยการวัดอยางเฉพาะเจาะจงลงไปถึงกลุมบุคคลท่ีมีสัมพันธภาพกัน  
อยางสมํ่าเสมอ เชน กลุมเพ่ือน กลุมบุคคลในสังคมท่ีใกลชิดกันเสมอืนญาติ มีการใหคําแนะนํา  
ชวยเหลือดานวัตถุส่ิงของ ความเปนมิตร และแรงสนับสนุนทางอารมณ  
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 3.   ระดับจุลภาค ระดับแคบหรือระดับลึก (Micro Level) เปนการพิจารณาถึงความสัมพันธ
ของบุคคลท่ีมีความใกลชิดสนิทสนมกันมากท่ีสุด เพราะมีความเช่ือวาส่ิงสําคัญของการสนับสนุน
ทางสังคมมาจากการใหการสนับสนุนทางอารมณท่ีมีความผูกพันอยางลึกซ้ึง ซ่ึงผูใหการสนับสนุน 
จะมีเพยีงคนใกลชิดบางคนเทานั้นท่ีจะทําได เชน คนรัก สามี ภรรยา บุตร หรือสมาชิกในครอบครัว  
 
 การวิจยัคร้ังนี ้ผูวิจัยไดนําแรงสนับสนุนทางสังคมมาใชเปนการจูงใจ และเปนการกระตุน  
ทางอารมณเพือ่สนับสนุนและนําไปสูการปฏิบัติตัวในการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาล
วังทรายพูนจังหวัดพิจิตร ซ่ึงผูใหการสนับสนุนทางสังคมไดแก ผูบังคับบัญชา บุคคลในครอบครัว 
ญาติ และเพื่อน การใหแรงสนับสนุนทางสังคมไดแก ขอมูลขาวสาร  
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
     ศุภวรินทร (2539) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุจังหวัด
ลําปาง  กลุมตัวอยาง จํานวน 400 คน พบวา ความรูเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ การรับรูภาวะ
สุขภาพ เพศ อาย ุสถานภาพสมรส ระดับการศึกษา สภาพการเปนอยูในปจจุบัน และสถานภาพ 
ในครอบครัวมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนปจจัยเอ้ือ 
พบวา อาชีพ รายได ประวัตกิารมีโรคประจําตัว การมีชมรมผูสูงอายุ การเปนสมาชิก และการเขา 
รวมกิจกรรมชมรมผูสูงอายุ การไปใชบริการของโรงพยาบาล หรือสถานบริการทางสุขภาพ การไป
แหลงพบปะสังสรรคประจําหมูบาน มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิต ิสวนปจจยัเสริม คือ การไดรับการสนับสนนุทางสังคม จากสมาชิกในครอบครัวญาติพี่นอง 
เพื่อนบาน และจากบุคลากรทางการแพทย เจาหนาท่ีสาธารณสุข มีความสัมพันธกับพฤติกรรม 
สงเสริมสุขภาพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และเม่ือวเิคราะหปจจัยท่ีรวมทํานายพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพ พบวา ตัวแปรในกลุมปจจัยนํา ปจจัยเอ้ือ ปจจัยเสริม ท้ัง 3 กลุม สามารถทํานายพฤติกรรม 
สงเสริมสุขภาพไดรอยละ 42.00  
 
 จิตอารี (2543) ไดศึกษาการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายและพฤติกรรม การออกกําลังกาย
ของพยาบาลโรงพยาบาลจงัหวัดนาน กลุมตัวอยาง จํานวน 331 ราย โดยใชแบบสอบถาม พบวา  
กลุมตัวอยางมีการออกกําลังกาย รอยละ 82.78 แตเปนการออกกําลังกายอยางถูกตองเพียง 
รอยละ 2.72 วธีิการออกกําลังกายท่ีนยิมมากท่ีสุด 5 อันดบั ไดแก เดินเร็ว วิ่งเหยาะ กายบริหาร 
ข่ีจักรยาน และเตนแอโรบิค การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายสวนใหญอยูในระดับตํ่า  
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เม่ือพิจารณาการรับรูอุปสรรคตอการออกกาํลังกาย ในรายดานไดแก เวลาท่ีใชในการออกกําลังกาย 
สภาพแวดลอมของการออกกําลังกาย ความพรอมของรางกายและการสนับสนุนจากครอบครัวหรือ
สังคม สวนใหญอยูในระดับตํ่า การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกาย ไดแก ดานเวลาและสภาพ
แวดลอมของการออกกําลังกาย การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายมีความสัมพันธทางลบกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย และเม่ือพิจารณาการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายในรายดานเวลา
และความพรอมของรางกาย พบวา มีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
 
 ประยงค (2544) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอการออกกําลังกายและสมรรถภาพทางกายของ 
ขาราชการสังกัดกระทรวงสาธารณสุขในจงัหวัดนครปฐม กลุมตัวอยาง จํานวน 242 คน โดยใช
แบบสอบถาม พบวา รอยละ 13.6 มีพฤติกรรมการออกกําลังกายระดับปานกลาง รอยละ 52.1  
มีเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ในระดับดี รอยละ 58.7 มีความเห็นเร่ืองการสงเสริม 
การออกกําลังกายในระดับปานกลาง รอยละ 57.0 มีความเห็นเร่ืองการสนับสนุนการออกกําลังกาย 
ในระดบัสูง ปจจัยทางดานเพศ อาย ุสถานภาพสมรส มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลัง 
กายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.05  
 
 ปริญญา (2544) ไดศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการออกกําลังกายและการรับรูอุปสรรคตอ 
การออกกําลังกายของอาจารยสตรี  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  กลุมตัวอยางคือ  อาจารยสตรีท่ีเปน
ขาราชการ ในสังกัดของมหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน 290 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปน
แบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา  อาจารยสตรีในมหาวทิยาลัยเชียงใหมรอยละ 83.45  มีพฤติกรรม
การออกกําลังกาย แตมีเพยีง รอยละ 4.55 ท่ีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีมีประสิทธิภาพและ 
รอยละ 95.45 ยังมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีไมมีประสิทธิภาพตามหลักการออกกําลังกาย  
ในเร่ืองระยะอบอุนรางกาย ความถี่ ระยะผอนคลายรางกาย ความแรงและ ความนาน  ตามลําดับ   
การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับตํ่า สวนการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกาย 
รายดาน ไดแก  การใชเวลาในการออกกําลังกายสภาพแวดลอมของการออกกําลังกาย  การขาด 
การสนับสนนุจากครอบครัวหรือสังคม และความพรอมของรางกายอยูในระดับตํ่าทุกดานพฤติกรรม
การออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกับการรับรูอุปสรรคตอการออกกาํลังกาย 
 
 วาทินา (2545) ไดศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาล 
นพรัตนราชธานี จํานวน 300 คน โดยนํา PRECEDE-PROCEDE Model มาประยุกตเปนกรอบแนวคิด 
ในการวิจัย ผลการวิจยัพบวา ปจจัยชีวสังคมไมมีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาล
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นพรัตนราชธานี ปจจยันําท่ีสงผลตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาลนพรัตนราชธานี 
คือ ความรูและทัศนคติตอพฤติกรรมสุขภาพ ปจจัยเอ้ือท่ีสงผลตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากร 
โรงพยาบาลนพรัตนราชธานีคือความสะดวก เพื่อการเขารับการรักษาและจํานวนสถานท่ีท่ีเขารับ
การรักษา ปจจยัเสริมท่ีสงผลตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาลนพรัตนราชธานี คือ 
การไดรับความรูจากการจดัประชุมวิชาการ การมีเพื่อนชวนไปออกกาํลังกาย การมีแพทยและ
พยาบาลใหคําอธิบายในการดูแลสุขภาพของบุคลากร พฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาล
นพรัตนราชธานี มีการปฏิบัติอยูในระดับปานกลาง  
 
 ปริญญา (2544) ไดศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการออกกําลังกายและการรับรูอุปสรรคตอ 
การออกกําลังกายของอาจารยสตรี  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  กลุมตัวอยางคือ  อาจารยสตรีท่ีเปน 
ขาราชการ ในสังกัดของมหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน 290 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการวจิัยเปน
แบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา  อาจารยสตรีในมหาวทิยาลัยเชียงใหมรอยละ 83.45  มีพฤติกรรม
การออกกําลังกาย แตมีเพยีง รอยละ 4.55 ท่ีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีมีประสิทธิภาพ และ 
รอยละ 95.45 ยังมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีไมมีประสิทธิภาพตามหลักการออกกําลังกาย  
ในเร่ืองระยะอบอุนรางกาย ความถี่ ระยะผอนคลายรางกาย ความแรงและ ความนาน  ตามลําดับ   
การรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับตํ่า สวนการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกาย 
รายดาน ไดแก  การใชเวลาในการออกกําลังกายสภาพแวดลอมของการออกกําลังกาย  การขาด 
การสนับสนนุจากครอบครัวหรือสังคม และความพรอมของรางกายอยูในระดับตํ่าทุกดาน  พฤติกรรม
การออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกับการรับรูอุปสรรคตอการออกกาํลังกาย 
 
 เบญจมาศ (2546) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาล โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา กลุมตัวอยาง จํานวน 350 คน  
โดยใชแบบสอบถาม พบวา พฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ อยูในระดับ  
ปานกลาง ปจจัยชีวสังคมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ  
ของบุคลากรทางการพยาบาล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 คือ สถานภาพสมรส ตัวแปร
นอกเหนือจากนั้น ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของ
บุคลากรทางการพยาบาล ปจจัยนําท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกาย  
เพื่อสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 คือ ทัศนคติ                 
ตอพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกาย คานิยมตอพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกาย 
และการรับรูภาวะสุขภาพ นอกจากความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อ
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สุขภาพไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากร
ทางการพยาบาล ปจจัยเอ้ือท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
ของบุคลากรทางการพยาบาล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 คือ การมีและการเขาถึงสถาน
บริการตางๆ และนโยบายการสงเสริมการออกกําลังกาย ปจจัยเสริมท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การสงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ท่ีระดบั 0.01 คือ การไดรับขาวสารเกีย่วกับการออกกาํลังกายจากส่ือตางๆ การไดรับขาวสารเกีย่วกับ
การออกกําลังกายจากบุคคลตางๆ และการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม ตัวแปรท่ีมีอํานาจในการ
ทํานายสูงสุด คือ คานิยมตอพฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายและตัวแปรรวมทํานาย คือ  
ปจจัยเสริม การรับรูภาวะสุขภาพ และปจจัยเอ้ือ โดยท้ัง 4 ตัวแปร สามารถรวมทํานายพฤติกรรม
การสงเสริมการออกกาํลังกายเพ่ือสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาลได รอยละ 47.4  
 
 ธัญชนก (2548) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร  
กรมวิทยาศาสตรการแพทย กระทรวงสาธารณสุข กลุมตัวอยาง จํานวน 260 คน พบวาบุคลากร 
กรมวิทยาศาสตรการแพทย กระทรวงสาธารณสุข มีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อยูในระดับ
ปานกลาง ปจจัยทางชวีสังคมท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คือ อายุ สถานภาพสมรส และรายไดเฉล่ียตอเดือน ปจจัยนําดาน 
ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกายและทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ไมมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ปจจัยเอ้ือท่ีมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คือ นโยบาย
กระทรวงสาธารณสุข สถานท่ีและอุปกรณในการออกกําลังกาย ปจจัยเสริมท่ีมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 คือ การไดรับขาวสาร 
จากส่ือตางๆ และการไดรับแรงสนับสนุนจากบุคคล ตัวแปรท่ีมีอํานาจจาํแนกในการทาํนายสูงสุด 
คือปจจัยเสริมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และตัวแปรท่ีรวมทํานาย คือ สถานภาพ โสด หมาย/หยา 
อายุ 51-60 ป และอาย ุ31-40 ป โดยสามารถรวมกนัทํานายพฤติกรรมการออกกาํลังกายของบุคลากร
ไดรอยละ 20.6  
  
 จินตนา ( 2548 )  ไดศึกาปจจยัท่ีมีผลตอการออกกําลังกายของเจาหนาท่ีโรงพยาบาลลําปาง
โดยนํากรอบแนวคิดพฤตกิรรมสรางสุขภาพของเพนเดอรมาประยุกตใชในการวิจัยเครื่องมือท่ีใช 
ในการวจิัยเปนแบบสอบถาม  ผลการศึกษาพบวา  เจาหนาท่ีท่ีไมมีโรคประจําตัว  มกีารออกกาํลังกาย
มากกวา ผูท่ีมีโรคประจําตัว  และเจาหนาท่ีท่ีมีประสบการณการออกกําลังกายมีการออกกําลังกาย
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มากกวาผูท่ีไมมีประสบการณการออกกําลังกาย ความมุงม่ันในการออกกําลังกายเปนปจจยัสําคัญ 
ท่ีมีผลตอการออกกําลังกายของเจาหนาท่ีโรงพยาบาลลําปางไดรอยละ 25.6   
  
 Uitenbroek (1993) ไดศึกษาเพื่อทดสอบคําตอบของ 2 คําถามเกี่ยวกับ  การยอมรับความ
เปล่ียนแปลงในสุขภาพรางกายของตนเม่ือไมนานมานี้  และความสมบูรณของรางกายท่ีสัมพนัธ 
กับคําตอบของคําถามท่ีวาคุณคิดวา (1) การออกกําลังกายมากข้ึนจะทําใหสุขภาพของคุณดีข้ึน  
(2) คุณออกกําลังกายมากพอเทาท่ีจําเปน และ (3) คุณแข็งแรงเทาคนอ่ืนท่ีอยูในวยัเดียวกนั  ขอมูล
ไดมาจากการตอบคําถามทางโทรศัพทของผูหญิงจํานวน  9,125 ราย  และผูชายจํานวน 7,157 ราย   
ท่ีอาศัยอยูชุมชนเมืองของ Glasgow และ Edinburgh ผลการศึกษาพบวา  มีความสัมพันธอยางมาก
ระหวางการเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพหรือความสมบูรณของรางกายในทางลบ  และความคิดเหน็วา  
การออกกําลังกายมากข้ึนจะทําใหสุขภาพดีข้ึน พวกเขาออกกําลังกายนอยกวาท่ีควร  และมีความแข็งแรง
นอยกวาคนอ่ืนท่ีอยูในวยัเดยีวกัน 
 
 Gentle (1994) ไดศึกษาวิธีการออกกําลังกายและเหตุผลของคนวัยหนุมสาวในระดับ  
การออกกําลังกายท่ีแตกตางกัน กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนอาย ุ14-15 ป ในโรงเรียนมัธยมท่ี Devon 
จํานวน 382 คน โดยใชแบบสอบถาม พบวา คนท่ีออกกําลังกายมาก มีความชอบตอ 
การออกกําลังกายมากกวา สวนในกลุมคนท่ีออกกําลังกายนอยกวานั้น มีความเช่ือวาผลของ 
การออกกําลังกาย ในประเภทและปริมาณท่ีพวกเขาชอบนั้นไดผลเพียงคร่ึงในเพศชาย และเพียง
หนึ่งในสามในเพศหญิงเด็กผูชายสวนใหญคิดวาสุขภาพในอนาคตของพวกเขาข้ึนอยูกับพฤติกรรม
ในปจจุบัน สวนเด็กผูหญิงคิดวาข้ึนอยูกับระดับของการออกกําลังกาย ผลการศึกษาสรุปไดวา  
การแนะนําวัยรุนและการใหความรูดานโปรแกรมการออกกําลังกายในโรงเรียน จะชวยทําให
ทัศนคติและความเช่ือเกีย่วกบัการออกกําลังกายดีข้ึน  
 
 Garcia (1995) ไดศึกษาความแตกตางระหวางเพศและพัฒนาการในการออกกําลังกายกับ
ความเช่ือและพฤติกรรมการออกกําลังกายในปจจุบันนอยกวา มีความม่ันใจในตัวเองต่ํากวา และ  
มีภาวะทางสุขภาพตํ่ากวา รวมท้ังมีแบบแผนในการออกกาํลังกายของตนเองตํ่ากวาระดับช้ันเรียน 
การรับรูภาวะสุขภาพ การสนับสนุนจากสังคมใหออกกําลังกาย และสภาพสังคมเกี่ยวกับ 
การออก กําลังกาย มีผลปานกลางกับนิสัยการออกกําลังกาย ความแตกตางทางเช้ือชาติมีผลปานกลาง 
ตอการเขาถึงโปรแกรมการออกกําลังกาย  
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 Hurrell (1997) ไดศึกษาเหตุผลของการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอของผูใหญท่ีอาศัยอยู
ทางตอนใตของรัฐ New York และมีรายไดของครอบครัวอยางนอย 50,000 ดอลลารตอป  จํานวน 
450 คน  โดยใชการสัมภาษณทางโทรศัพท ผลการศึกษาพบวา มีรอยละ 62.7 ท่ีออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอ  เหตุผลหลักของการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอมีดังนี้  เพือ่รักษารูปรางรอยละ 38.49  
เพื่อรักษาสุขภาพรอยละ 31.7  การใชบริการของ health club  สัมพันธกับการออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอ  การท่ีไมมีเวลาเปนปจจยัสําคัญท่ีขัดขวางการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
 
 Nguyen et al. (1997)  กลาววา  ทฤษฎีของพฤติกรรมการวางแผนและระดับของ 
การเปล่ียนแปลงถูกนํามาใชเพื่อใหเขาใจปจจยัท่ีสัมพนัธกับการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอไดดีข้ึน
เพื่อนําไปสูการวางแผนที่มีประสิทธิภาพในการปองกันโรคหัวใจท่ีมีประสิทธิภาพ  การศึกษา 
ทําโดยการสงแบบสอบถามไปใหผูชายอายุ 30-60ป  ตอบดวยตนเอง ผลพบวา  เกือบหนึ่งในส่ี             
(รอยละ 23.3)  ตอบวาไมไดออกกําลังกาย รอยละ 42.1 ออกกําลังกายนอยกวา 2 คร้ังตอสัปดาหมี
เพียงรอยละ 34.6 ท่ีออกกําลังกายสม่ําเสมออยางนอย 20 นาที  อยางนอย  2   คร้ังตอสัปดาห  และ 
มีความต้ังใจท่ีจะทําอยางตอเนื่องตอไป  เม่ือทํา Logistic Regression พบวา  ทัศนคติมีความสัมพันธ
กับระดับความต้ังใจท่ีจะออกกําลังกายของแตละบุคคล 
 
 Chen and Chang (2004) กลาววา   แนวโนมของระบบการทํางานของรางกายท่ีแกกอนวยัและ
การเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่องของโรคเร้ือรังหลายอยาง ทําใหการสงเสริมสุขภาพเปนเร่ืองตน  ๆ ท่ีผูเช่ียวชาญ
สาธารณสุขตองใสใจ  การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอเปนเร่ืองท่ีสําคัญยิ่งท้ังดานของการสงเสริม
สุขภาพและการปองกันโรค  การศึกษานี้มีวตัถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรม  การออกกําลังกายของ
ผูหญิงทํางานและปจจยัท่ีเกีย่วของ  ประชากรท่ีศึกษาไดแกลูกจางหญิงของธนาคารในไทเป อายุ  
20-56 ป จํานวน 361 คน ผลการศึกษาพบวา  มีเพยีงรอยละ 8.6 ท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และ
เหตุผลสําคัญคือไมมีเวลา 
 
 จากการประมวลแนวคิด ทฤษฏี และงานวจิัยท่ีเกี่ยวของ พบวา ไดมีการศึกษาพฤติกรรม 
การออกกําลังกายในกลุมบุคคลตางๆ และมีปจจัยหลายปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรม  
การออกกําลังกาย ซ่ึงข้ึนอยูกับผูวิจยัแตละคนจะนาํแนวคิดทฤษฏีใดมาประยุกตใชในการวจิัย  
ของตน สําหรับการวิจยัในคร้ังนี้ผูวิจัยไดประยุกตแนวคิด (PRECEDE Model Theory) รวมกับ
ทฤษฏีแรงสนับสนุนทางสังคม (Social Support) ซ่ึงประกอบดวยปจจัยนําไดแก ความรูเร่ือง
การออกกําลังกาย เจตคติเกีย่วกับการออกกําลังกาย การรับรูสภาวะสุขภาพ ปจจัยเอ้ือไดแก  การมี



 

 

68 

และเขาถึงสถานท่ีออกกําลังกาย  นโยบายสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย ปจจัยเสริมไดแก 
การไดรับขอมูล ขาวสารจากส่ือตางๆ และการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลตางๆ ไดแก 
บุคคลในครอบครัว ญาติพี่นอง เพื่อนบาน เพื่อนรวมงาน มาเปนสวนหนึ่งของกรอบแนวคิดในการ
วิจัย 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
ตัวแปรอิสระ                                                                           ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตัวแปรอธิบาย 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ปจจัยนํา 
- ความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย 
-เจตคติเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย 
-การรับรูภาวะสุขภาพ 

ปจจัยเอ้ือ 
-การมีและเขาถึงสถานท่ีออกกําลัง
กาย 
-นโยบายสงเสริมพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย 

ปจจัยเสริม 
-การไดรับขอมูลขาวสารจากส่ือตางๆ 
-การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม
จากบุคคลตาง ๆ 

ปจจัยทางชีวสังคม 
-เพศ         -อาย ุ
-ระดับการศึกษา 
-สถานภาพสมรส 
-รายไดเฉล่ียตอเดือน 
-ตําแหนงสายงาน 
-การตรวจสุขภาพประจําป 
-ประวัตกิารเจบ็ปวย 

พฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน 
จังหวดัพิจิตร 
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สมมติฐานในการวิจัย 
 
 จากการศึกษาและประมวลเอกสารงานวิจยัท่ีเกีย่วของ ผูวิจัยไดตั้งสมมติฐานการวิจัย 
ไวดังนี ้
 
 สมมติฐานท่ี 1  ปจจัยทางชวีสังคม ไดแก เพศ อาย ุสถานภาพสมรส ระดับการศึกษา         
รายไดเฉล่ีตอเดือน ภาวะสุขภาพ ประวัติการเจ็บปวย ตําแหนงสายงาน มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพจิิตร 
 
 สมมติฐานท่ี 2  ปจจัยนํา ไดแก ความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย เจตคติเกี่ยวกับ 
การออกกําลังกาย และการรับรูภาวะสุขภาพมีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคลากร โรงพยาบาลวังทรายพูน จงัหวัดพิจิตร  
 
 สมมติฐานท่ี 3  ปจจัยเอ้ือ ไดแก การมีและเขาถึงสถานท่ีออกกําลังกายและนโยบายสงเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของบุคลากร
โรงพยาบาลวงัทรายพูน จังหวัดพิจิตร  
 
 สมมติฐานท่ี 4  ปจจัยเสริม ไดแก การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายจากส่ือตางๆ 
และการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากคูสมรส บิดา มารดา ญาติพี่นอง เพื่อนรวมงาน 
ผูบังคับบัญชา มีความสัมพนัธกับพฤตกิรรมการ ออกกําลังกาย ของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน 
จังหวดัพิจิตร  
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อุปกรณและวิธีการ  
 

รูปแบบการวิจัย  
 

การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชิงพรรณนา(Descriptive Research) ประเภทการสํารวจ (Survey 
Research) มุงท่ีจะศึกษาปจจยัท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร 
โรงพยาบาลวงัทรายพูน จังหวัดพิจิตร 

 
ประชากร  

 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ บุคลากรในโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพจิิตร 
  จํานวน 109 คน 
       
  1.  กลุมงานทางการแพทย  มีจํานวนบุคลากร  9 คน  
   
 2.  กลุมงานชันสูตร  มีจํานวนบุคลากร 5 คน  
   

3.  กลุมงานเภสัชกรรม  มีจํานวนบุคลากร 8 คน  
   
 4.  กลุมงานทันตสาธรณสุข มีจํานวนบุคลากร 6 คน     
   
 5.  กลุมเวชปฏิบัติชุมชน    มีจํานวนบุคลากร 10 คน 
   
 6.  กลุมงานการพยาบาล    มีจํานวนบุคลากร 37  คน 
    
  7.  กลุมงานบริหาร   มีจํานวนบุคลากร 6 คน 
   
 8.  กลุมงานบริหาร   มีจํานวนบุคลากร 22 คน 
   
 9.  กลุมงานประกัน   มีจํานวนบุคลากร 6  คน 



 

 

72 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
  

 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ ใชแบบสอบถาม (Questionnaire) โดยสอบถามบุคลากร  
ในโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวดัพิจิตร แบบสอบถาม 1 ชุด แบงออกเปน 5 สวน คือ  
 
 สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลปจจัยทางชีวสังคมของบุคลากรในโรงพยาบาลวังทรายพูน 
จังหวดัพิจิตร ไดแก เพศ อาย ุระดับการศึกษา สถานภาพการสมรส รายไดเฉล่ียตอเดือน ตําแหนง
สายงาน ภาวะสุขภาพ (การตรวจรางกายประจําป) และประวัตกิารเจ็บปวย แบบสอบถามเปนแบบ
เลือกตอบ (Checklist)  
 
 สวนท่ี 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจยันํา ท่ีสงผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
แบงเปน 3 ดาน ประกอบดวย  
 
 1.  ดานความรูเร่ืองการออกกําลังกาย แบบสอบถามเปนแบบเลือกคําตอบเพียง คําตอบ
เดียว คือ ถูก ผิด และไมทราบ จํานวน 15 ขอ กําหนดเกณฑการใหคะแนน ดังนี ้ 
 
  คําตอบท่ีตอบถูก ไดคะแนนเทากับ    1   คะแนน  
  คําตอบท่ีตอบผิด ไดคะแนนเทากับ    0  คะแนน  
 
  เกณฑการประเมินระดับความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย แบงออกเปน 3 ระดับ  
โดยพิจารณาจากเกณฑเฉล่ียของระดับความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย จากคามัชฌิมเลขคณิต 
ของคะแนนท่ีได คือ  ± ½    (สุวิมล, 2546) ซ่ึงมีระดบัคะแนนดังนี ้ 
 
  ระดับมาก   คะแนนระหวางคะแนนมากกวา  + ½  ถึงคะแนนสูงสุด  
  ระดับปานกลาง  คะแนนระหวาง  ± ½     
  ระดับนอย    คะแนนระหวางคะแนนนอยกวา  - ½  ถึงคะแนนต่ําสุด 
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 2.  ดานเจตคคติเกีย่วกับการออกกําลังกาย แบบสอบถามเปนแบบเลือกคําตอบเพียง  
คําตอบเดียว คือ เห็นดวยอยางยิ่ง เห็นดวย ไมเห็นดวย ไมเห็นดวยอยางยิ่ง และขอคําถามเปนแบบ
มาตราสวนประเมินคา (Rating Scale) ขอคําถามมีท้ังดานบวกและดานลบ จํานวน 15 มีมาตราวัด 
 4 ระดับ กําหนดเกณฑการใหคะแนน ดังนี้  
 
  คําถามเชิงบวก  
  เห็นดวยอยางยิ่ง  ได  4  คะแนน  
  เห็นดวย    ได  3  คะแนน  
  ไมเห็นดวย    ได  2  คะแนน  
  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  ได  1 คะแนน  
 
  คําถามเชิงลบ  
  เห็นดวยอยางยิ่ง  ได 1  คะแนน  
  เห็นดวย    ได  2  คะแนน  
  ไมเห็นดวย    ได  3  คะแนน  
  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  ได  4  คะแนน  
 
  เกณฑการประเมินระดับเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย แบงออกเปน 3 ระดับ  
โดยพิจารณาจากเกณฑเฉล่ียของระดับเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย จากคามัชฌิมเลขคณิตของ
คะแนนท่ีได คือ  ± ½    (สุวิมล, 2546) ซ่ึงมีระดับคะแนนดังนี ้ 
 
  ระดับด ี   คะแนนระหวางคะแนนมากกวา  + ½  ถึงคะแนนสูงสุด  
  ระดับปานกลาง  คะแนนระหวาง  ± ½     
  ระดับไมด ี   คะแนนระหวางคะแนนนอยกวา  - ½  ถึงคะแนนต่ําสุด 
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 3.  ดานการรับรูสภาวะสุขภาพ แบบสอบถามเปนแบบเลือกคําตอบเพียงคําตอบเดียว คือ  
เห็นดวยอยางยิ่ง เห็นดวย ไมเห็นดวย ไมเห็นดวยอยางยิ่ง และขอคําถามเปนแบบมาตราสวน
ประเมินคา (Rating Scale) ขอคําถามมีท้ังดานบวกและดานลบ จํานวน 15 ขอ มีมาตราวัด 4 ระดับ 
กําหนดเกณฑการใหคะแนนดังนี ้(นิภา, 2527) 
 
  คําถามเชิงบวก  
  เห็นดวยอยางยิ่ง  ได   4  คะแนน  
  เห็นดวย    ได 3  คะแนน  
  ไมเห็นดวย    ได  2  คะแนน  
  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  ได 1 คะแนน  
 
  คําถามเชิงลบ  
  เห็นดวยอยางยิ่ง  ได  1  คะแนน  
  เห็นดวย    ได  2  คะแนน  
  ไมเห็นดวย    ได  3  คะแนน  
  ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  ได 4  คะแนน  
 
  เกณฑการประเมินระดับการรับรูสภาวะสุขภาพ แบงออกเปน 3 ระดับ โดยพิจารณาจาก
เกณฑเฉล่ียของระดับการรับรูสภาวะสุขภาพ จากคามัชฌิมเลขคณิตของคะแนนท่ีได คือ  ± ½   
(สุวิมล, 2546) ซ่ึงมีระดับคะแนนดังนี ้ 
 
  ระดับมาก   คะแนนระหวางคะแนนมากกวา  + ½   ถึงคะแนนสูงสุด  
  ระดับปานกลาง  คะแนนระหวาง  ± ½    
  ระดับนอย    คะแนนระหวางคะแนนนอยกวา  - ½   ถึงคะแนนตํ่าสุด  
 
 สวนท่ี 3 แบบสอบถามการไดรับปจจัยเอ้ือเกี่ยวกับการออกกําลังกาย แบบสอบถาม  
เปนแบบเลือกคําตอบเพียงคําตอบเดียว คือ ไดรับมาก ไดรับคอนขางมาก ไดรับคอนขางนอย และ
ไมไดรับ ประกอบดวยขอคําถามเปนประโยคบอกเลาท่ีแตละประโยคมีมาตราวัด 4 หนวย โดยมี
เกณฑการใหคะแนนดังนี ้(นิภา, 2527) 
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 กําหนดเกณฑการใหคะแนนดังนี ้ 
 ไดรับมาก    ได  4  คะแนน  
 ไดรับคอนขางมาก ได  3  คะแนน  
 ไดรับคอนขางนอย  ได 2  คะแนน  
               ไมไดรับ   ได         1            คะแนน 
 
 เกณฑการประเมินระดับการไดรับปจจัยเอ้ือเกี่ยวกับการออกกําลังกาย แบงออกเปน 3 ระดับ 
โดยพิจารณาจากเกณฑเฉล่ียของระดับการไดรับปจจยัเอ้ือเกี่ยวกับการออกกําลังกาย จากคามัชฌิม
เลขคณิตของคะแนนท่ีได คือ  ± ½  (สุวิมล, 2546) ซ่ึงมีระดับคะแนนดังนี ้ 
 
 ไดรับมาก  คะแนนระหวางคะแนนมากกวา  + ½  ถึงคะแนนสูงสุด  
 ไดปานกลาง  คะแนนระหวาง  + ½  
 ไดรับนอย คะแนนระหวางคะแนนนอยกวา  -  ½  ถึงคะแนนต่ําสุด  
 
 สวนท่ี 4 แบบสอบถามการไดรับปจจัยเสริมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย ไดแก การไดรับ
ขอมูลขาวสารจากส่ือตาง ๆ การไดรับขาวสารจากบุคคลตาง ๆ และการไดรับแรงสนบัสนุนทาง
สังคม แบบสอบถามเปนแบบเลือกคําตอบเพียงคําตอบเดียว คือ ไดรับมาก ไดรับคอนขางมากไดรับ
คอนขาง  นอย  และไมไดรับ จํานวน 15 ขอ มีมาตราวัด 4 ระดับ กําหนดเกณฑการใหคะแนนดังนี ้
(นิภา, 2527) 
 
 ไดรับมาก    ได  4 คะแนน  
 ไดรับคอนขางมาก  ได  3  คะแนน  
 ไดรับคอนขางนอย  ได  2  คะแนน  
              ไม     ได        1           คะแนน 
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 เกณฑการประเมินระดับการไดรับปจจยัเสริมเกีย่วกับการออกกาํลังกาย แบงออกเปน 3 ระดับ 
โดยพิจารณาจากเกณฑเฉล่ียของระดับการไดรับปจจยัเสริมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย จากคามัชฌิม
เลขคณิตของคะแนนท่ีได คือ  ± ½  (สุวิมล, 2546) ซ่ึงมีระดับคะแนนดังนี ้ 
 
 ไดรับมาก   คะแนนระหวางคะแนนมากกวา  + ½   ถึงคะแนนสูงสุด  
 ไดรับปานกลาง  คะแนนระหวาง  ± ½  
 ไดรับนอย   คะแนนระหวางคะแนนนอยกวา  - ½  ถึงคะแนนต่ําสุด  
 
 สวนท่ี 5  แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรในโรงพยาบาล
วังทรายพูน จงัหวัดพิจิตร แบบสอบถามเปนแบบเลือกคําตอบเพียงคําตอบเดียว คือ ปฏิบัติมาก 
ปฏิบัติคอนขางมาก ปฏิบัติคอนขางนอย ไมไดปฏิบัติ ขอคําถามมีท้ังดานบวกและดานลบ มีมาตรา
วัด 4 ระดับ กําหนดเกณฑการใหคะแนนดงันี้ (นิภา, 2527) 
 
 คําถามเชิงบวก  
 ปฏิบัติมาก    ได   4  คะแนน  
 ปฏิบัติคอนขางมาก  ได   3  คะแนน  
 ปฏิบัติคอนขางนอย  ได   2  คะแนน  
 ไมไดปฏิบัต ิ   ได     1  คะแนน  
 
 คําถามเชิงลบ  
 ปฏิบัติมาก    ได   1  คะแนน  
 ปฏิบัติคอนขางมาก  ได   2  คะแนน  
 ปฏิบัติคอนขางนอย  ได   3  คะแนน  
 ไมปฏิบัติ    ได  4  คะแนน  
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 เกณฑการประเมินระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย แบงออกเปน 3 ระดับ โดยพิจารณา
จากเกณฑเฉล่ียของระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย จากคามัชฌิม เลขคณิตของคะแนนท่ีไดคือ 
 ± ½   (สุวิมล, 2546) ซ่ึงมีระดับคะแนนดังนี ้ 
 
 ระดับด ี    คะแนนระหวางคะแนนมากกวา  + ½   ถึงคะแนนสูงสุด  
 ระดับปานกลาง   คะแนนระหวาง  ±  ½    
 ระดับควรปรับปรุง  คะแนนระหวางคะแนนนอยกวา  - ½   ถึงคะแนนตํ่าสุด  
 

การสรางเคร่ืองมือ 
 
 1.  ศึกษาเนื้อหา แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเกี่ยวของจากเอกสารตางๆ 
 
 2.  กําหนดขอบเขตและโครงสรางของเน้ือหาแบบสอบถาม และกําหนดเกณฑการให 
คะแนน 
 
 3.  นําขอมูลตางๆ ท่ีไดจาการศึกษามาสรางแบบสอบถาม โดยใหมเีนื้อหาสาระครอบคลุม
วัตถุประสงคของการวิจยั 
 
 4.  นําแบบสอบถามท่ีสรางข้ึนเสนอคณะกรรมการท่ีปรึกษา เพื่อตรวจสอบโครงสราง 
เนื้อหาของแบบสอบถาม และภาษาท่ีใช แลวนํา มาปรับปรุงแกไข 
 
 5.   การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
       
    5.1    ตรวจสอบความตรงของเน้ือหา (Content Validity) โดยการใหผูทรงคุณวุฒ ิ
จํานวน 5 ทาน ตรวจสอบความถูกตองในดานเนื้อหา ภาษาท่ีใช และนํามาปรับปรุงแกไข 
อีกคร้ัง  
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         5.2   การหาความเช่ือมั่น (Reliability) โดยนําแบบสอบถามที่ไดตรวจสอบความตรงตาม
เนื้อหาแลวไปทดสอบบุคลากรที่มีลักษณะใกลเคียงประชากรท่ีจะศึกษา จํานวน 30 คน ท่ีโรงพยาบาล
โพธ์ิประทับชาง จังหวดัพิจติร และนําขอมูลจาการทดลองใชมาวิเคราะหหาความเช่ือม่ัน  
ตามวิธีการของ Cronbach (Cronbach, 1970) ผลการวิเคราะหคาความเช่ือม่ันคือ 
 
   แบบวัดความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  คาความเช่ือม่ัน = .71 
   แบบวัดเจตคติตอการออกกําลังกาย  คาความเช่ือม่ัน = .77 
   แบบวัดการรับรูภาวะสุขภาพ   คาความเช่ือม่ัน = .82 
   แบบวัดปจจัยเอ้ือ    คาความเช่ือม่ัน = .84 
   แบบวัดปจจัยเสริม    คาความเช่ือม่ัน = .84 
   แบบวัดพฤติกรรมการออกกําลังกาย  คาความเช่ือม่ัน = .87 
      
  5.3   แบบวัดความรู นํามาวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนก และคาความยากงาย รายขอ 
โดยใชวิธีของ Kuder Richardson Formula 20 หรือ KR-20 เลือกใชขอคําถามท่ีมีคาอํานาจจําแนก 
ตั้งแต .2 ข้ึนไป  
     
  5.4   แบบวัดเจตคติตอการออกกําลังกาย การรับรูภาวะสุขภาพ  และพฤติกรรมการออก
กําลังกาย  นํามาหาคาอํานาจจําแนกโดยการทดสอบคาที (Separated t-test) เลือกขอท่ีมีนัยสําคัญ 
ท่ีระดับ .05 ถือวามีคาอํานาจจําแนกอยูในเกณฑท่ียอมรับได 
 
 6.  นําผลการวิเคราะหมาปรับปรุงแบบสอบถามข้ันสุดทาย และเสนอประธานกรรมการ 
ท่ีปรึกษา เพื่อตรวจสอบจนอยูในเกณฑท่ียอมรับไดกอนนําไปเก็บรวบรวมขอมูลจริง 
 

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล  
 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยดําเนนิการดังนี ้ 
 
 1.  ผูวิจัยขอหนังสือจากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวยิาลัยเกษตรศาสตร  
ถึงผูอํานวยการโรงพยาบาลวังทรายพูน จงัหวัดพิจิตร เพื่อขออนุญาตและขอความรวมมือในการ
เก็บรวบรวมขอมูล  
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 2.  ติดตอประสานงานขอความรวมมือจาก ผูอํานวยการโรงพยาบาลวังทรายพูน  
เพื่ออธิบายถึงวัตถุประสงคในการดําเนินการวิจัย และเนือ้หาที่ใชสอบถาม  
 
 3.  ผูวิจัยดําเนินการเก็บขอมูล โดยการแนะนําตัวเอง และนําแบบสอบถามไปช้ีแจงวัตถุ
ประสงคและอธิบายวิธีการตอบแบบสอบถามโดยละเอียด พรอมท้ังแจกแบบสอบถามเปน
รายบุคคล และเก็บแบบสอบถามคืนภายใน 1 สัปดาห  
 
 4.  เม่ือบุคลากรในโรงพยาบาลวังทรายพูน จงัหวัดพิจิตร ตอบแบบสอบถามเสร็จแลว 
ผูวิจัยเก็บแบบสอบถามคืนและมีการตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถาม ความถูกตอง และ
ครบถวนของคําตอบ  
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการวิเคราะหขอมูลไดกําหนดข้ันตอน การดําเนนิการคือ นําแบบสอบถามท้ังหมดมา  
ตรวจสอบความสมบูรณและนําแบบสอบถามท่ีตรวจสอบความสมบูรณเรียบรอยแลว มาวิเคราะห 
ดวยโปรแกรมสําเร็จรูป สถิติท่ีนํามาใชในการวิเคราะหขอมูล ดังนี้  
 
 1.  ขอมูลท่ัวไป ขอมูลปจจัยทางชีวสังคม ปจจยันํา ปจจยัเอ้ือ และปจจัยเสริม นํามา 
วิเคราะหดวยสถิติพรรณนา ไดแก คารอยละ(Percentage)  คาเฉล่ีย (Mean)  และคาเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (Standard Deviation) เพื่ออธิบายลักษณะของขอมูล  
 
 2.  วิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจัยทางชีวสังคมกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
ท่ีระดับนยัสําคัญทางสถิติท่ี .05 โดยทดสอบสถิติวิเคราะหความสัมพันธดวยคาไคสแควร (Chi-
square)  
 
 3.  วิเคราะหหาความสัมพันธของปจจัยนํา ปจจัยเอ้ือ และปจจัยเสริม แตละปจจัยกับ  
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ท่ีระดับนยัสําคัญทางสถิติท่ี .05 โดยทดสอบดวยสถิติสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธของ Pearson (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient)  
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ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 
 การวิจยัเร่ืองปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร 
โรงพยาบาลวงัทรายพูน จังหวัดพิจิตร เปนการวจิัยเชิงสํารวจ  โดยใชระเบียบวิจยัเชิงพรรณนา   
มีวัตถุประสงคเพื่อทราบพฤติกรรมการออกกําลังกายและปจจยัท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรม 
การออกกําลังกาย  ของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพิจิตร ไดแก   

  
 1. ปจจยัทางชวีสังคม ประกอบดวย  เพศ  อาย ุระดับการศึกษา สถานภาพสมรส รายได
เฉล่ียตอเดือน ลักษณงานท่ีปฏิบัติ  การตรวจสุขภาพประจําป และประวัติการเจบ็ปวย   
 
 2. ปจจัยนํา ประกอบดวย  ความรูเร่ืองการออกกําลังกาย เจตคติตอการออกกําลังกาย  
การรับรูภาวะสุขภาพ  
 
 3. ปจจัยเอ้ือ ประกอบดวย  การมีและเขาถึงสถานท่ีออกกําลังกาย  นโยบายสงเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
 4. ปจจัยเสริม ประกอบดวย  การไดรับขอมูลขาวสารจากส่ือตางๆ และการไดรับแรง
สนับสนุนทางสังคมจากบุคคลตางๆ 
 
 เคร่ืองมือทีใ่ชในการเก็บรวบรวมขอมูล  ไดแก  แบบสอบถามท่ีผูวิจยัสรางข้ึน  การวิเคราะห
ขอมูลใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป  สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลในการวจิัยคร้ังนี้  คือ  
การวิเคราะหหาความสัมพนัธระหวางปจจัยทางชีวสังคมกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  โดยใช
สถิติวิเคราะหความสัมพันธดวยการทดสอบคาไคสแคว  (Chi-squre)  การวิเคราะหความสัมพันธ
ระหวางปจจยันํา  ปจจยัเอ้ือและปจจัยเสริม  กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  โดยใชสถิติสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธเพยีรสัน (Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient)  นอกจากนีย้ังมีสถิติ 
ช้ันรองในการวเิคราะหขอมูล   คือ คารอยละ  (Percentage)  คาเฉล่ีย  (Mean)  และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
(Standard  Deviation)   
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 การเสนอผลการวิเคราะหขอมูลนําเสนอในรูปของตารางประกอบคําอธิบายโดยแบง 
ผลการวิจัยออกเปน 3 ตอน ดังนี ้ 
 
 ตอนท่ี  1  พรรณนาขอมูลลักษณะทางชีวสังคมของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน 
จังหวดัพิจิตร 
 
 ตอนท่ี 2  พรรณนาขอมูลของตัวแปรทีทําการศึกษา ประกอบดวย ปจจยันํา ปจจัยเอ้ือ 
ปจจัยเสริม และพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
 ตอนท่ี  3  การวิเคราะหขอมูลเพื่อตรวจสอบสมมติฐานการวิจัยท่ีไดกําหนดไว 
 
ตอนที ่1 พรรณนาลักษณะทางชี วสังคม ของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน 
 
ตารางท่ี 1  จํานวนและรอยละของบุคลากรจําแนกตามลักษณะทางชีวสังคม 

                                                                                                                                             (N=109) 
       ลักษณะทางชีวสังคม            จํานวน(คน)               รอยละ  
1.  เพศ 
 ชาย     26      23.85  
 หญิง     83     76.15  
 
2.  อายุ (ป) 
 20 - 29              28 25.70 

30 – 39                                                        48 44.00 
40 – 49                                                        23 21.10 
50 – 59                                                       10   9.20 
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ตารางท่ี 1  (ตอ) 
                                                                                                                                             (N=109) 

       ลักษณะทางชีวสังคม                       จํานวน(คน)              รอยละ  
3.  ระดับการศึกษา 
 มัธยมศึกษาตอนตน/ปลาย / ปวช.                      28                25.70                                       
 อนุปริญญาหรือเทียบเทา                                 15           13.70 
 ปริญญาตรีหรือเทียบเทา          56                51.40  

ปริญญาโท                                                                  2                                       1.80 
อ่ืนๆ                                                                            8   7.40 

                    
4.  สถานภาพการสมรส 
 โสด          36    33.00   
  สมรสอยูดวยกัน                                                55     50.50 
 สมรสแยกกันอยู           8      7.30 
 หยา/หมาย                  10      9.20  
 
5.  รายไดเฉล่ียตอเดือน (บาท ) 
 5000-10,000                        46    42.20  

10,001-15,000                     23   21.10 
 15,001-20,000                     14    12.80 
 สูงกวา 20,000                                                           26                 23.90 
 
6.  ตําแหนงสายงาน 
 แพทย,ทันตแพทย,เภสัชกร       11                10.10 
 พยาบาล/เทคนิคการแพทย/รังสีการแพทย  29    26.60 
 ผูชวยพยาบาล/ลูกจางประจํา/ลูกจางช่ัวคราว  46    42.20   
 บริหารงานท่ัวไป          17                 15.60 
 นักวิชาการสาธารณสุข                        4      3.70 
 เวชสถิติ  2                                          1.80 
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ตารางท่ี 1  (ตอ) 
                                                                                                                                             (N=109) 

       ลักษณะทางชีวสังคม                  จํานวน(คน)              รอยละ  
7. การตรวจสุขภาพประจําป 
 ตรวจสุขภาพประจําป         106 97.20 
 ไมตรวจสุขภาพประจําป       3   2.80 
 
8. ประวัติการเจ็บปวย 

ไมมี                                                                    31  28.40 
 มี  78 71.60 
 
 จากตารางท่ี 1 ลักษณะทางชวีสังคม พบวาบุคลากรสวนใหญเปนเพศหญิงรอย 76.1 มีอายุ
ระหวาง 30-39 ป รอยละ 44.00 รองลงมามีอายุระหวาง 20-29 ป รอยละ 25.70 มีการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี รอยละ 51.40 รองลงมามีการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน/ปลาย / ปวช. รอยละ 
25.70 มีสถานภาพสมรสอยูดวยกันรอยละ 50.50  รองลงมามีสถานภาพโสด รอยละ 33.30 มีรายได
เฉล่ีย 5,000-10,000 ตอเดือน รอยละ 42.20 รองลงมามีรายไดสูงกวา 20,000 ตอเดือนรอยละ 23.90 
บุคลากรสวนใหญปฏิบัติงานในตําแหนงผูชวยพยาบาล/ลูกจางประจํา/ลูกจางช่ัวคราว รอยละ 42.20 
รองลงมาปฏิบัตงานในตําแหนงพยาบาลวิชาชีพ/เทคนิคการแพทย/รังสีการแพทย รอยละ 26.60  
มีการตรวจสุขภาพประจําป รอยละ 97.20 ไมตรวจสุขภาพประจําป รอยละ 2.80  และบุคลากร 
ไมมีประวัตกิารเจ็บปวย รอยละ 71.60 มีประวัตกิารเจ็บปวยรอยละ 28.4 
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ตอนท่ี 2  ลักษณะของตัวแปรท่ีศึกษาประกอบดวย ปจจัยนํา ปจจัยเอ้ือ ปจจัยเสริม และพฤติกรรม
การออกกําลังกาย 
 

             2.1  ปจจัยนํา  ไดแก  ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย  เจตคติตอการออกกําลังกาย   
การรับรูภาวะสุขภาพ              
 
ตารางท่ี 2  จํานวนและรอยละของบุคลากรจําแนกตามระดับความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย 

(N=109) 
      ระดับความรู           จํานวน(คน)             รอยละ 
ระดับด ี  (คะแนนระหวาง 13.87-15.00 )  47     43.10 
ระดับปานกลาง (คะแนนระหวาง 12.26-13.86 )  35  32.10 
ระดับนอย (คะแนนระหวาง  7.00-12.25 )   27    24.80 
 
 =13.05          = 1.6       Max = 15     Min = 7 
 
 จากตารางท่ี  2  พบวา บุคลากรสวนใหญมีความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกายในระดับดี
คิดเปนรอยละ 43.10 เทากัน  
 
ตารางท่ี 3  จํานวนและรอยละของบุคลากรจําแนกตามระดับเจตคติเกีย่วกับการออกกําลังกาย 

(N=109) 
       ระดับเจตคติ          จํานวน(คน)             รอยละ 
เจตคติด ี (คะแนนระหวาง 50.42-58.00 )               42  38.50 
เจตคติปานกลาง (คะแนนระหวาง 45.22-50.41 )  25  23.00 
เจตคติไมดี  (คะแนนระหวาง 38.00-45.21 )  42  38.50 
 
 = 47.80        = 5.19       Max =58       Min = 38 
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  จากตารางท่ี 3 พบวา  บุคลากรสวนใหญมีเจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายอยูในระดับ
ดีและไมดีคิดเปนรอยละ38.50 เทากัน  
 
ตารางท่ี 4  จํานวนและรอยละของบุคลากรจําแนกตามระดับการรับรูภาวะสุขภาพเกีย่วกับการออก

กําลังกาย 
(N=109) 

      ระดับการรับรูภาวะสุขภาพ                    จํานวน(คน)                   รอยละ 

ระดับมาก     (คะแนนระหวาง  39.38-57.00 )                 31   28.40 
ระดับปานกลาง      (คะแนนระหวาง  31.07-39.37 )     31   28.40 
ระดับนอย      (คะแนนระหวาง  22.00-31.06 )     47   43.20 
 
 =35.21         =8.30       Max =57        Min =22   
 
  จากตารางท่ี  4  พบวา บุคลากรสวนใหญมีการรับรูภาวะสุขภาพตอการออกกําลังกาย
อยูในระดับนอยคิดเปนรอยละ 43.20  รองลงมามีการรับรูระดับมากและปานกลางคิดเปนรอยละ 
28.40  เทากัน    
 
 2.2  ขอมูลดานปจจัยเอ้ือ ไดแก  การมี/การเขาถึงสถานท่ีในการออกกําลังกาย  นโยบาย
สงเสริมการออกกําลังกาย 
 
ตารางท่ี 5  จํานวนและรอยละของบุคลากรจําแนกตามระดับการมีและการเขาถึงสถานท่ี 

ในการออกกําลังกาย  
(N=109) 

    ระดับการไดรับความสะดวก          จํานวน(คน)                รอยละ 
ระดับมาก (คะแนนระหวาง  25.67-35.00 )                 36  33.10 
ระดับปานกลาง (คะแนนระหวาง  20.16-25.66 )   31  28.40 
ระดับนอย  (คะแนนระหวาง  10.00-20.15 )   42  38.50 
 
 =22.90        =5.5       Max =35        Min = 10  
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  จากตารางท่ี 5  พบวา บุคลากรสวนใหญไดมีและไดเขาถึงสถานท่ีในการออกกําลังกาย 
อยูในระดับนอยคิดเปนรอยละ 38.50  รองลงมาไดมีและเขาเขาถึงสถานท่ีในการออกกําลังกาย 
ในระดบัมากคิดเปนรอยละ 33.10      
 
ตารางท่ี 6  จํานวนและรอยละของบุคลากรจําแนกตามระดับการไดรับนโยบายสงเสริมพฤติกรรม

การออกกําลังกาย  
(N=109) 

  ระดับการไดรับ         จํานวน(คน)                รอยละ 
ระดับมาก (คะแนนระหวาง 16.60-20.00 )              27     24.80 
ระดับปานกลาง (คะแนนระหวาง 13.70-16.50 )              50    45.90 
ระดับนอย  (คะแนนระหวาง 10.00-13.60 )  32    29.30 
 
  =15.00        = 2.80      Max =20        Min = 10  
 
  จากตารางท่ี 6 พบวา  บุคลากรสวนใหญไดรับนโยบายสงเสริมการออกกําลังกาย  
ในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ 49.90 รองลงมาไดรับในระดับนอยคิดเปนรอยละ 29.30     
 
 2.3 ปจจัยเสริม ไดแก  การไดรับขาวสารเกี่ยวกบัการออกกําลังกายจากส่ือตางๆ การไดรับ
แรงสนับสนุนทางสังคมเกี่ยวกับการออกกําลังกายจากบุคคลตางๆ 
 
ตารางท่ี 7  จํานวนและรอยละของบุคลากรจําแนกตามระดับการไดรับขาวสารเกี่ยวกบัการออก

กําลังกายจากส่ือตางๆ 
(N=109) 

   ระดับการไดรับขาวสารการออกกําลังกายจากส่ือตางๆ         จํานวน(คน)       รอยละ         
ระดับมาก           (คะแนนระหวาง  23.36-32.00)                           38   35.00 
ระดับปานกลาง  (คะแนนระหวาง  18.46-23.35)              34   31.20 
ระดับนอย          (คะแนนระหวาง    9.00-18.45)              37   33.80 
 
 =20.90        = 4.9       Max =32       Min = 9  
    



 

 

87 

  จากตารางท่ี 7  พบวา บุคลากรสวนใหญไดรับขาวสารเกีย่วกบัการออกกาํลังกายจากส่ือ
ตางๆ ในระดับมากคิดเปนรอยละ35.00 และไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกาํลังกายจากส่ือตางๆ  
ในระดับนอยคิดเปนรอยละ33.80 
 
ตารางท่ี 8  จํานวนและรอยละของบุคลากรจําแนกตามระดับการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม

เกี่ยวกับการออกกําลังกายจากบุคคลตางๆ 
(N=109) 

ระดับการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลตางๆ         จํานวน(คน)                รอยละ 
ระดับมาก           (คะแนนระหวาง  20.74-28.00)                    38    34.90  
ระดับปานกลาง (คะแนนระหวาง  16.73-20.73)       36    33.00  
ระดับนอย  (คะแนนระหวาง  10.00-16.72)       35                       32.10  
 
  =18.72         = 4.00       Max = 28        Min = 10  
 
  จากตารางท่ี 8  พบวา บุคลากร สวนใหญได รับแรงสนับสนุนทางสังคมเกี่ยวกับ 
การออกกําลังกายจากบุคคลตางๆ  ในระดับมากคิดเปนรอยละ  34.90 รองลงมาได รับแรง
สนับสนนุทางสังคมเกี่ยวกับการออกกําลังกายจากบุคคลตางๆในระดับนอยคิดเปนรอยละ 33.00    
 
 2.4  ขอมูลดานพฤติกรรมการออกกาํลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพนู จังหวดัพิจติร 
 
ตารางท่ี 9  จํานวนและรอยละของบุคลากรจาํแนกตามระดบัพฤตกิรรมการออกกําลังกาย 

(N=109) 
                       ระดับพฤติกรรม          จํานวน(คน)        รอยละ 
ระดับดี                    (คะแนนระหวาง   45.57-60.00)       30                 27.50   
ระดับปานกลาง      (คะแนนระหวาง  37.86-45.56)        46    42.20  
ระดับควรปรับปรุง  (คะแนนระหวาง  26.00-37.85)        33       30.30  
 
  = 41.70        = 7.70       Max = 60       Min = 26    
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  จากตารางท่ี 9  พบวาบุคลากรสวนใหญมีพฤติกรรมการการออกกําลังกายอยูในระดับ
ปานกลางคิดเปนรอยละ 42.20 รองลงมามีพฤติกรรมการการออกกําลังกายอยูในระดบัควรปรับปรุง
คิดเปนรอยละ30.30        
 
ตอนท่ี 3  การวิเคราะหเพื่อทดสอบสมมตฐิาน  
 
 สมมติฐานท่ี 1  ปจจัยทางชวีสังคม ไดแก เพศ อาย ุระดับการศึกษา สถานภาพการสมรส 
รายไดเฉล่ียตอเดือน ตําแหนงสายงาน การตรวจสุขภาพ และประวัติการเจ็บปวย มีความสัมพันธกบั
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพจิิตร โดยทดสอบสถิติ
วิเคราะหความสัมพันธ ดวยคา ไคสแคว  (Chi-square)  
 
ตารางท่ี 10  ความสัมพันธระหวางลักษณะทางชีวสังคมกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

บุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพจิิตร  
(N=109) 

             ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ลักษณะทาง
ชีวสังคม 

ดี ปานกลาง ควร 
ปรับปรุง 

รวม 
 

    2        p-value 
 

 
1. เพศ  .996 0.007* 
    - ชาย 7 (6.42)  11 (10.10)        8 (7.34)   26 (23.85)                          
    - หญิง   23 (21.10)   35 (32.11)  25(22.93) 83 (76.15)  
 
2. อายุ ( ป )                                .008    17.227 
    - 20 – 29 11 (10.09) 7 (6.42) 10 (9.71)  28 (25.70)   
    -30 – 39  7 (6.42)       25 (22.93) 16 (14.67)   48 (44.00)                 
    - 40 – 49  8 (7.33) 13 (9.74) 8 (7.33) 23 (21.10)                   
    - 50 – 59   4 (3.66) 1 (0.91) 5 (4.58) 10 (9.20)                 
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ตารางท่ี 10  (ตอ) 
(N=109) 

             ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ลักษณะทางชวีสังคม ดี ปานกลาง ควร 

ปรับปรุง 
รวม 

 

    2        p-value 
 

3.  ระดับการศึกษา     5.529 .700 
- มัธยมศึกษาตอนตน, 4 (3.66)  14 (12.84)  10 (9.17)    28 (25.70)          
ปลาย , ปวช.                       
- อนุปริญญาหรือ 
เทียบเทา  5 (4.59) 6 (5.50) 4 (3.67)    15 (13.70) 
- ปริญญาตรีหรือ 
เทียบเทา 18 (16.51) 21 (19.26) 17 (15.59)    56 (51.40) 
- ปริญญาโท                 0 (0.0)    1 (0.92)        1 (0.92)    2 (1.80) 
- ปริญญาเอก 0 (0.0) 0 (0.0)  0 (0.0) 0 (0.0) 
- อ่ืนๆ              3 (2.75) 4 (3.67)   1 (0.92)     8 (7.40) 

                    
4.  สถานภาพการสมรส     4.873 .560 

- โสด 12 (11.01) 11 (10.09) 13 (11.93) 36 (33.00)    
- สมรสอยูดวยกัน    15 (13.76)     24 (22.01) 16 (14.67)  55 (50.50)   
- สมรสแยกกนัอยู 1 (0.91)  5 (4.58)  2 (1.83)       8 (7.30) 
- หยา/หมาย  2  (1.83) 6 (5.50) 2 (1.83) 10 (9.20) 

 
5.  รายไดเฉล่ียตอเดือน (บาท )    .767    3.329 

- 5000-10,000    13 (11.92) 21 (19.26) 12 (11.00) 46 (42.20)   
- 10,001-15,000 4 (3.66) 9 (8.25) 10 (9.17) 23 (21.10)      
- 15,001-20,000 5 (4.58)           5 (4.58)    (3.66)  14 (12.80)      
- สูงกวา 20,000       8 (7.33) 11 (10.09)   7 (6.42)       26 (23.90)                                          
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ตารางท่ี 10  (ตอ) 
(N=109) 

             ระดับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ลักษณะทางชวีสังคม ดี ปานกลาง ควร 

ปรับปรุง 
รวม 

 

    2        p-value 
 

6.  ตําแหนงสายงาน     .685 7.420 
- แพทย,ทันตแพทย,    3 (2.75) 5 (4.58) 3 (2.75) 11 (10.10) 
เภสัชกร 
- พยาบาลวิชาชีพ,     9 (8.25)   10 (9.17) 10 (9.17) 29 (26.60) 
เทคนิคการแพทย, 
รังสีการแพทย 
- ผูชวยพยาบาล,      10 (9.17)  25 (22.93)  11 (10.09)  46 (42.20) 
ลูกจางประจํา, 
ลูกจางช่ัวคราว 
- บริหารงานท่ัวไป 5 (4.58)   5 (4.58)   7 (6.42) 17 (15.60) 
- นักวิชาการ 

สาธารณสุข   2 (1.83)   1 (0.91) 1 (0.91)  4 (3.70) 
- เวชสถิต ิ 1 (0.91) 0 (0.0)   1 (0.91) 2 (1.80) 

 
7.  การตรวจสุขภาพประจําป      .261 2.689 

- ตรวจสุขภาพ 
ประจําป    29 (26.60) 46 (42.20) 31 (28.44) 106 (97.20) 

- ไมตรวจสุขภาพ 
ประจําป 1 (0.91)  0 (0.0) 2 (1.83)   3 (2.80) 
 
8. ประวัติการเจ็บปวย                                                                                .971         .059 

- มี 21 (19.26) 33 (30.27)  24 (22.01) 78 (71.60) 
- ไมม ี            9 (8.25) 13 (11.92)   9 (8.25)   31 (28.40) 

 
* p-value ≤ .05   
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 จากตารางท่ี  10  พบวาปจจัยทางชีวสังคม ไดแก อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส 
รายไดเฉล่ียตอเดือน ตําแหนงสายงาน การตรวจสุขภาพ และประวัติการเจ็บปวย ไมมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวดัพิจิตร ยกเวน เพศ 
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ดังนั้น 
จงึยอมรับสมมติฐานบางสวน 
 
 สมมติฐานท่ี 2  ปจจยันําไดแก ความรูเกีย่วกับการออกกําลังกาย  เจตคติกับการออกกําลังกาย 
การรับรูภาวะสุขภาพกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยทดสอบ
สถิติวิเคราะหความสัมพันธดวยคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสัน(Pearson’s Product 
Moment Correlation Coefficient)  
 
ตารางท่ี  11  คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางปจจัยนํากับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ   
        บุคลากร โรงพยาบาลวงัทรายพูน จังหวัดพิจิตร  

(N=109) 
   ปจจัยนํา           พฤติกรรมการออกกําลังกาย             p- value 
                         คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ (r) 
ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย   .008               .932 
เจตคติกับการออกกําลังกาย   .055               .570  
การรับรูภาวะสุขภาพกับการออกกําลังกาย  .414**               .000 
 
** p-value  ≤ .01   
 
 จากตารางท่ี 11 พบวา ปจจยันาํ ไดแก ความรู เจตคติเกีย่วกับการออกกาํลังกายไมมีความสัมพันธ
กับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย สวนการรับรูภาวะสุขภาพเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01   
 
 สมมติฐานท่ี 3 ปจจัยเอ้ือไดแก การมีและการเขาถึงสถานท่ีในการออกกาํลังกาย นโยบาย
สงเสริมสุขภาพในดานการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย โดยทดสอบ
สถิติวิเคราะหความสัมพันธดวยคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสัน(Pearson’s Product 
Moment Correlation Coefficient)  
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ตารางท่ี 12  คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางปจจัยเอ้ือ กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ   
       บุคลากร โรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพจิิตร  

(N=109)  
   ปจจัยเอ้ือ           พฤติกรรมการออกกําลังกาย             p- value 
                         คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ (r) 
การมีและการเขาถึงสถานท่ีออกกําลังกาย    .069                                             .475 
การไดรับนโยบายสงเสริมสุขภาพ                             .179                                              .063 
ในดานการออกกําลังกาย 
 
 จากตารางท่ี  12  พบวา  ปจจยัเอ้ือไดแก การมีและการเขาถึงสถานท่ีในการออกกําลังกาย 
นโยบายสงเสริมสุขภาพในดานการออกกําลังกาย ไมมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการออกกาํลังกาย  
 
 สมมติฐานท่ี 4 ปจจัยเสริม ไดแก การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายจากส่ือตางๆ  
การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลตางๆ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
พิสูจนโดยทดสอบสถิติวิเคราะหความสัมพันธดวยคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของเพียรสัน
(Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient)  
 
ตารางท่ี 13  คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางปจจัยเสริม กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ

บุคลากร โรงพยาบาลวังทรายพูน จงัหวัดพิจิตร  
(N=109) 

   ปจจัยเสริม           พฤติกรรมการออกกําลังกาย             p- value 
                         คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ (r) 
การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการ   .262**    .006 
ออกกําลังกายจากส่ือตางๆ 
การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม   .311**    .001 
เกี่ยวกยัการออกกําลังกายจากบุคคลตางๆ                        
 
** p  ≤  .01 
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 จากตารางท่ี  13  พบวา  ปจจยัเสริมไดแก การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายจาก
ส่ือตางๆ  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลตางๆมีความสัมพันธกับพฤติกรรม 
การออกกําลังกายโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวดัพิจิตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
ดังนั้นเปนการยอมรับสมมติฐาน  

 
ขอวิจารณ 

 
 จากการศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร 
โรงพยาบาลวงัทรายพูน จังหวัดพิจิตร ผลการวิเคราะหขอมูลทํา ใหไดขอคนพบและนํามาเปน 
ขอวิจารณเช่ือมโยงไปยังงานวิจยัท่ีเกีย่วของกับพฤติกรรมการออกกําลังกายหรืองานวิจยัทางดาน
สุขภาพอ่ืนๆ ท่ีไดมีผูดําเนนิการศึกษาวิจยัไว โดยมีสาระสําคัญดังนี้ 
 
 สมมติฐานท่ี 1 ปจจัยทางชวีสังคม ไดแก เพศ อาย ุสถานภาพ ระดับการศึกษา รายไดเฉล่ีย
ตอเดือน ตําแหนงสายงาน การตรวจสุขภาพประจําป และประวัตกิารเจ็บปวย มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพจิิตร 
 
 จากการศึกษาความสัมพันธของปจจัยทางชีวสังคม ประกอบดวยเพศ อายุ สถานภาพ 
การสมรส ระดับการศึกษา รายไดเฉล่ียตอเดือน ตําแหนงสายงาน ประวัติการเจ็บปวย และการตรวจ
สุขภาพประจําป กับความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาล 
วังทรายพูน จงัหวัดพิจิตร ผลการวิเคราะหความสัมพันธ  พบวา   
 
 เพศ  สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 76.15  ซ่ึงมีมากกวาเพศชายท่ีมีเพียงรอยละ 23.85  
และเพศชายมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยูในระดบัปานกลางเทากันกบัเพศหญิง  
เม่ือวิเคราะหความสัมพันธระหวางเพศกับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ พบวาเพศมี
ความสัมพนัธกันทางสถิติ และไมพบงานวิจัยท่ีสอดคลอง ท้ังนี้อาจเนือ่งมาจากการมีความแตกตาง
ในเร่ืองของการดูแลสุขภาพและพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีมีความแตกตางกัน 
 
 อายุ สถานภาพการสมรส ระดับการศึกษา รายไดเฉล่ียตอเดือน ตําแหนงสายงาน ประวัติ
การเจ็บปวย และการตรวจสุขภาพประจําป พบวา บุคลากรโรงพยาบาลวงัทรายพูนสวนใหญรอยละ 
44.00  มีอายรุะหวาง  30-39  ป ซ่ึงในกลุมนีส้วนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดบั 
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ปานกลางและเม่ือวิเคราะหความสัมพันธระหวางอายุกับพฤติกรรมการออกกําลังกายแลว พบวา 
ไมมีความสัมพันธกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ  อัจฉรี (2550)  
ท่ีศึกษา ปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาล 
ในกองอายุรกรรม โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา และเชนเดียวกับการศึกษาของ  เบญจมาศ 
(2546) พบวา อายุไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  แตไมสอดคลองกับการศึกษา
ของ ธัญชนก (2548) ท่ีพบวา อายุมีความสัมพันธทางสถิติกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ท้ังนี้อาจเปนเพราะกลุมตัวอยางท่ีนํามาศึกษาอยูในวยัทํางาน ซ่ึงถือวาอยูในวัยมีการพัฒนาท้ังรางกาย  
จิตใจอยางสมบูรณ  และยังเปนกลุมวยัท่ีมีความสามารถในการจดัการเกี่ยวกับตนเอง  การตัดสินใจ
ในการเรียนรู ส่ิงตาง ๆ ดังนั้นอายุจึงอาจไมไดเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย  ถาบุคคลนั้นๆ 
ไมไดมีปญหาดานสุขภาพท่ีไมสามารถออกกําลังกายหรือทําการเคล่ือนไหวรางกายไดอยางปกติ  
 
 ระดับการศึกษา  พบวา บุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพิจิตร สวนใหญรอยละ 51.40   
มีการศกึษาระดับปริญญาตรีหรือเทียบเทา  ซ่ึงในกลุมนี้สวนใหญ มีพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
อยูในระดับปานกลาง  และเม่ือวิเคราะหความสัมพันธระหวางระดับการศึกษากับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายแลว  พบวา ไมมีความสัมพนัธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษา
ของ อัจฉรี  (2550)  และการศึกษาของ ธัญชนก (2548) ท่ีพบวา ระดับการศึกษาไมมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากการไดรับขอมูลขาวสาร  ความรู ความเขาใจ 
เร่ืองการออกกาํลังกายเพื่อใหเกิดความตระหนักและมีเจตคติท่ีดีตอการออกกําลังกายและสงผลถึง
การมีพฤติกรรมออกกําลังกายนั้น โรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพิจิตรไดมีการเผยแพร
ประชาสัมพันธ  และจัดกิจกรรมรณรงคอยางตอเนื่องท้ังในโรงพยาบาลและเผยแพรสูชุมชน  
โดยผานเสียงตามสาย ส่ือส่ิงพิมพ  แผนพบั คูมอืและการจัดกิจกรรมรณรงคการออกกําลังกาย  
 
 สถานภาพการสมรส  พบวา บุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวดัพิจติร สวนใหญ 
รอยละ 50.50  มีสถานภาพสมรสอยูดวยกนั  รองลงมาในอัตราสวนท่ีใกลเคียง คือรอยละ 33.00 
เปนคนโสด  ซ่ึงท้ัง 2 กลุมนี้สวนใหญมีพฤตกิรรมการออกกําลังกายในระดับปานกลางและระดับสูง
ตามลําดับ  และเม่ือวเิคราะหความสัมพันธระหวางสถานภาพสมรสกับพฤติกรรมการออกกําลังกายแลว 
พบวา  ไมมีความสัมพนัธกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของของ อัจฉรี 
(2550) พบวา สถานภาพการสมรสไมมีความสัมพันธทางสถิติกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ซ่ึงไม
สอดคลองกับการศกึษาของ เบญจมาศ (2546) และ ประยงค (2544)   ท่ีพบวา สถานภาพการสมรสมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริมการออกกําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาล ท้ังนี้ถึงแมวา
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สถานภาพสมรสเปนตัวบงช้ีถึงการไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลตางๆ หรือการไดรับ
ความเกื้อหนุนจากคูสมรสทําใหบุคคลรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง  มีกําลังใจ  และชวยสงเสริมให
บุคคลสามารถดูแลตนเองไดดีข้ึน  สําหรับผูท่ีเปนโสดกส็ามารถไดรับแรงสนับสนนุจากเพ่ือน หรือ
บุคคลในครอบครัว  ทําใหการมีสถานภาพการสมรสท่ีแตกตางกัน จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ไมตางกัน  ดังนั้นสถานภาพการสมรสจึงไมมีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย    
  
 รายไดเฉล่ียตอเดือน  พบวา  บุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จงัหวัดพิจิตร สวนใหญ 
รอยละ 42.20  มีรายไดเฉล่ียตอเดือนระหวาง  5,000 – 10,000  บาท   ซ่ึงในกลุมนี้สวนใหญมี
พฤติกรรมการออกกําลังกาย อยูในระดับปานกลาง  และเม่ือวิเคราะหความสัมพันธระหวางรายได
เฉล่ียตอเดือนกับพฤติกรรมการออกกําลังกายแลว  พบวา  ไมมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ อัจฉรี (2550)  และการศึกษาของ เบญจมาศ (2546)  พบวา
รายไดเฉล่ียตอเดือนไมมีความสัมพันธทางสถิติกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ท้ังนี้ถึงแมวารายได
เปนปจจยัท่ีมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตในดานการตอบสนอง ความตองการข้ันพืน้ฐานของบุคคล
สามารถจัดหาหรือเขาถึงแหลงประโยชนท่ีจะชวยใหบรรลุถึงการดูแลสุขภาพของตนเอง  จัดหา
อุปกรณ  สถานท่ีในการออกกําลังกายไดอยางไมยากลําบาก แตในปจจุบันการเขาถึงขอมูลขาวสาร 
สถานท่ี/อุปกรณหาไดสะดวกโดยไมตองใชเงินในการจดัซ้ือจัดหา พบวา รายไดเฉล่ียตอเดือนไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
 ตําแหนงสายงาน  พบวา  บุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพจิิตร สวนใหญ รอยละ 
44.20 เปนผูชวยพยาบาล, ลูกจางประจํา,ลูกจางช่ัวคราว  ซ่ึงในกลุมนี้มพีฤติกรรมการออกกําลังกาย
อยูในระดับปานกลาง  และเม่ือวิเคราะหความสัมพันธระหวางสถานภาพของตําแหนงสายงานกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย พบวา ไมมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลองกับ
การศึกษาของ  ธัญชนก (2548) และการศึกษาของ  ประยงค (2544) ท่ีพบวาระดับช้ันของตําแหนง
ราชการไมมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการออกกําลังกาย ท้ังนี้อาจเปนเพราะบุคลากรโรงพยาบาล
วังทรายพูน จงัหวดัพิจิตร ไดรับความรู ความเขาใจ แนวทางในการปฏิบัติตนในการออกกําลังกาย 
รวมทั้งการปลุกกระแสใหบุคลากรของหนวยงาน ใหเกดิความตระหนักและเปนแบบอยางแก
ประชาชนดวยการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในรูปแบบตาง ๆ ซ่ึงผานทางเสียงตามสาย แผนพับ 
โปสเตอร เพื่อกระตุนใหประชาชนเห็นความสําคัญของการสรางสุขภาพ  ซ่ึงโรงพยาบาลวังทราย
พูน จังหวัดพิจติรไดดําเนนิการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยางตอเนื่องตลอดมา  
ประกาศใหบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัด รวมกันผลักดันใหเปนองคกรหลักในการ
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สงเสริมสุขภาพ  และปฏิบัตตินใหเปนตนแบบสุขภาพ  จึงทําใหสถานภาพของตําแหนงสายงาน 
ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
 
 การตรวจสุขภาพประจําป (ภาวะสุขภาพ) พบวา บุคลากรโรงพยาบาลวงัทรายพูน จังหวัด
พิจิตร สวนใหญไดรับการตรวจสุขภาพประจําป ในระยะเวลา 1 ปท่ีผานมา  รอยละ 97.25  
เม่ือวิเคราะหความสัมพันธระหวางภาวะสุขภาพกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย พบวาไมมีความ
สัมพันธกันทางสถิติ ซ่ึงแสดงวาภาวะสุขภาพไมมีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย  
ซ่ึงไมสอดคลองกับการศึกษาของ นพวรรณ (2542) ท่ีศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการ 
ไมออกกําลังกายของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา ภาวะสุขภาพมีความสัมพันธ
กับการไมออกกําลังกายของผูสูงอายุ และสอดคลองกับการศึกษาของ วาทินา (2545) ท่ีศึกษาปจจัย
ท่ีสงผลตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาลนพรัตนราชธานี ผลการศึกษาพบวา ภาวะ
สุขภาพไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากร  
 
 ประวัติการเจบ็ปวย พบวา บุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวดัพิจติร สวนใหญไมมี 
การเจ็บปวยท่ี   ตองไปโรงพยาบาลในรอบ 1 ป ท่ีผานมา รอยละ 71.60  เม่ือวิเคราะหความสัมพันธ
ระหวางภาวะสุขภาพกับพฤติกรรมการออกกาํลังกายเพ่ือสุขภาพ พบวา ไมมีความสัมพันธกันทาง
สถิติ ซ่ึงแสดงวาประวัติการเจ็บปวยไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย ซ่ึงไมสอด
คลองกับการศึกษาของ จุฑามาศ (2541) ท่ีศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุโรคตอม
ลูกหมากโต ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายท่ีุไมออกกําลังกายสวนหนึ่งเนื่องมาจากสุขภาพไมแข็งแรง 
มีโรคประจําตัว เชนโรคหัวใจ ขอเขาเส่ือม และสอดคลองกับ วาทินา (2545) ท่ีศึกษาปจจัยท่ีสงผล 
ตอพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาลนพรัตนราชธานี ผลการศึกษาพบวา โรคประจําตัว
ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากร สมมติฐานท่ี 2   ปจจัยนํา ไดแก  ความรู
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย  เจตคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  การรับรูภาวะสุขภาพมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพนู จังหวัดพจิิตร 
  
 1. ความรูเกี่ยวกบัการออกกาํลังกาย  พบวาบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพิจติร 
สวนใหญรอยละ  43.10  มีความรูระดับดี  รองลงมา มีความรูระดับปานกลาง และระดบันอย  
ในอัตราสวนท่ีใกลเคียงกันคือ รอยละ 32.10 และ 24.80  ตามลําดับ และพบวา  ความรูไมมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ธัญชนก  
(2548) พบวา ความรูไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  และสอดคลองกับ
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การศึกษาของ เบญจมาศ (2546) พบวา ความรูไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการสงเสริมการออก
กําลังกาย  ท้ังนีอ้าจเปนเพราะบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพิจติร ไดรับความรู ความเขาใจ  
แนวทางในการปฏิบัติ เร่ืองการออกกําลังกายผานส่ือตาง ๆ เชน เสียงตามสาย วิทยุ โทรทัศน 
หนังสือพิมพ ส่ือส่ิงพิมพตาง ๆ ตลอดจนมีนโยบายสงเสริมใหบุคลากรในสังกัดออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง รวมทั้งมีการจัดกจิกรรมรณรงคเพื่อปลุกกระแส  และกระตุน
ใหเกิดความตระหนักในการดูแลตนเองดวยการออกกําลังกาย  พรอมท้ังเปนแบบอยางใหแก
บุคลากรใหหนวยงานและประชาชน  ดังนัน้ความรูจึงไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออก
กําลังกาย 
                   
 2.  เจตคติเกีย่วกับการออกกําลังกาย  พบวา  บุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพิจติร 
สวนใหญ มีเจตคติระดับดแีละไมดี รอยละ 38.50  มีเจตคติในระดับปานกลางรอยละ 23.00 พบวา 
เจตคติไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ซ่ึงสอดคลองกับ
การศึกษาของ  ธัญชนก (2548) พบวา  ทัศนคติไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
และสอดคลองกับการศึกษาของ  ประยงค  (2544)  พบวา เจตคติ ไมมีความสัมพันธกบัพฤติกรรม
การออกกําลังกาย   ท้ังนี้บุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพจิิตร ซ่ึงถือวาเปนหนวยงานท่ีมี
ภารกิจหลักในการสงเสริมสุขภาพของประชาชน  บุคลากรในหนวยงานมีการออกกําลังกายอยาง
ตอเนื่องเปนประจํา อีกท้ังยังเปนการสรางภาพลักษณของบุคลากรและหนวยงาน เปนแบบอยาง
หรือตนแบบใหกับประชาชนในการดูแลสุขภาพของตนเอง  และบุคลากรเห็นความสําคัญของ 
การออกกําลังกาย การไดรับความรู ความเขาใจ มีเจตคติท่ีดี และมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ไมแตกตางกัน จึงทําใหทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกายไมมีความสัมพันธกับพฤตกิรรม 
การออกกําลังกาย 
 
 การรับรูสภาวะสุขภาพ พบวา บุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพนู จังหวัดพิจิตร สวนใหญ 
รอยละ 43.20 มีการรับรูสภาวะสุขภาพในระดับนอย เม่ือวิเคราะหความสัมพันธระหวางการรับรู
สภาวะสุขภาพกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย พบวา มีความสัมพันธทางสถิติอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .001 สอดคลองกับการศึกษาของ ศุภวรินทร (2539) ท่ีศึกษาปจจยัท่ีมีอิทธิพลตอ 
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ จังหวัดลําปาง พบวา การรับรูภาวะสุขภาพมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ   
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 สมมติฐานท่ี 3  ปจจัยเอ้ือ ไดแก  การมแีละเขาถึงสถานท่ีออกกําลังกาย นโยบายสงเสริม
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพนู จังหวัดพจิิตร  มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพนู จังหวัดพจิิตร   
  
 ปจจัยเอ้ือประกอบดวย การมีและเขาถึงสถานท่ีออกกําลังกาย นโยบายสงเสริมพฤติกรรม
การออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวดัพิจิตร  มีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวดัพิจิตร สวนใหญรอยละ 38.50 ไดรับ
ปจจัยเอ้ือในระดับนอย  รองลงมา ไดรับปจจัยเอ้ือในระดับมาก  รอยละ 31.10 และไดรับปจจัยเอ้ือ 
ในระดบัปานกลางรอยละ 28.40  และพบวาปจจัยเอ้ือไมมคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สอดคลองกับการศึกษาของ ประยงค (2544) ท่ีพบวา  ปจจยัเอ้ือไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ท้ังนี้อาจเปนเพราะบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน 
จังหวดัพิจิตร  บางสวนยังไมใหความสําคัญเทาท่ีควรเกีย่วกับการดแูลสุขภาพตนเอง  ในสวนของ
โรงพยาบาลไดจัดทําโครงการสงเสริมสุขภาพของบุคลากร โดยจัดใหมีกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ
โดยเนนกิจกรรมใหบุคลากรมีการเคล่ือนไหวรางกายหรือออกกําลังกายในวิถีชีวิตประจําวันเพิ่ม
มากข้ึน  มีการจัดแขงขันกีฬาภายในโรงพยาบาล การสํารวจพฤติกรรมเส่ียงตอการเกิดโรคและ 
การทดสอบสมรรถภาพรางกาย ส่ิงเหลานีจ้ึงเปนตัวกระตุนและสงเสริมใหแกบุคลากรทุกคน 
ในโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวดัพิจิตร ไดมีการออกกาํลังกายอยูแลว ซ่ึงไดรับปจจัยเอ้ือเหลานี้
เทาๆ กัน ดังนัน้ผลการศึกษา  จึงพบวา ปจจัยเอ้ือ ไมมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพจิิตร   
 
 สมมติฐานท่ี 4  ปจจัยเสริม ไดแก  การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายจากส่ือตางๆ  
และการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลตางๆ เชน คูสมรส บิดา มารดา ญาติพี่นอง เพื่อน
รวมงาน ผูบังคับบัญชา มีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวงั
ทรายพนู จังหวัดพจิิตร   
 
 ปจจยัเสริมประกอบดวย การไดรับขาวสารการออกกําลังกายจากส่ือตางๆ และการไดรับแรง
สนับสนุนจากบุคคลตางๆ  เชน  คูสมรส บิดา มารดา ญาติพี่นอง เพื่อนรวมงาน ผูบังคับบัญชา  
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพนู จังหวัดพจิิตร  
สวนใหญไดรับปจจัยเสริมในระดับ มาก รอยละ 35.00   รองลงมาไดรับปจจัยเสริมในระดับนอย 
รอยละ 33.80 และไดรับปจจยัเสริมในระดบัปานกลาง  รอยละ 31.20  และพบวา  ปจจัยเสริมมี
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ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.001 ซ่ึงสอดคลอง
กับการศึกษาของ  ธัญชนก (2548)  พบวา ปจจยัเสริมมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการออกกาํลังกาย 
สอดคลองกับการศึกษาของ  ปริญญา (2544)  ท่ีศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายและการรับรู
อุปสรรคตอการออกกําลังกายของอาจารยสตรี มหาวิทยาลัยเชียงใหม  พบวา  การไดรับการสนับสนุน
ชวยเหลือจากบุคคลในครอบครัว เพื่อนรวมงานใหมีพฤติกรรมการออกกาํลังกาย  สงผลใหกลุม
ตัวอยางมีพฤติกรรมการออกกําลังกายมากข้ึน  และสอดคลองกับการศึกษาของ  เบญจมาศ (2546) 
พบวา การไดรับขาวสารเกีย่วกับการออกกําลังกายจากส่ือตางๆ  จากบุคคลตางๆ และการไดรับแรง
สนับสนนุจากสังคมมีความสัมพันธกบัพฤตกิรรมการสงเสริมการออกาํลังกายท้ังนี้อาจเปนเพราะ 
การไดรับขาวสารการออกกําลังกายจากส่ือตางๆ อยางตอเนื่อง และเปนรูปธรรมตลอดมา  พรอมท้ัง 
การไดรับแรงสนับสนนุจากกลุมเพ่ือน  ครอบครัว  สามี ภรรยาและผูบังคับบัญชา มีผลสําคัญอยางมาก
ตอพฤตกิรรมการออกกําลังกายของบุคคลเนื่องจากเปนตัวกระตุน ใหเกดิแรงจงูใจ และทําใหผูรับเกดิ
ความเช่ือวาตนไดรับความเอาใจใส  และความหวังดแีกบุคคลรอบขาง  และสังคมอยางจริงใจ ซ่ึงผล
การศกึษาพบวาปจจยัเสริมมีความสัมพนัธเชิงบวกกับพฤติกรรมการออกกาํลังกาย 
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 
 จากการศึกษาวิจัย เร่ือง “ปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวดัพิจติร”  เปนการศึกษาวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive 
Research) โดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพนู จังหวัดพจิิตร  โดยนําแนวคิดทฤษฎีแบบจําลอง  PRECEDE 
Framework มาประยุกตในการศึกษาวจิัย  ซ่ึงการพิจารณาผลการวิเคราะหขอมูลดังกลาว จะทําให
ไดขอสรุปของการศึกษาวิจยั  อันจะนําไปสูการสรางเสริมหรือปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพของบุคลากรมอนามัยใหดยีิง่ข้ึน รวมทั้งเปนแบบอยางใหกับประชาชน  ตลอดจน
นําผลการศึกษาและขอมูลท่ีไดไปใชเปนแนวทางในการวางแผนปฏิบัติและสงเสริมสุขภาพของ
บุคลากรของโรงพยาบาลวังทรายพนู จังหวัดพจิิตร และในหนวยงานอ่ืนตอไป   
 
   ในการวิจัยคร้ังนี้ พื้นท่ีในการศึกษาคือบุคลากรของโรงพยาบาลวังทรายพนู จังหวัดพิจิตร  
โดยประชากรที่ทําการศึกษาเปนบุคลากรท่ีปฏิบัติงานในบุคลากรของโรงพยาบาลวังทรายพนู 
จังหวดัพิจิตร จํานวน 109 คน  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยัเปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเอง  
โดยผานการตรวจสอบความเท่ียงตรงของเนื้อหาจากผูเช่ียวชาญจํานวน 5 ทาน  และทดลองใชกับ
ประชากรที่มลัีกษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน  แลวนาํมาวิเคราะหหาความเช่ือม่ัน
ของแบบสอบถามตามวิธีของ Cronbach  โดยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป โดยแบบวดัความรู
เกีย่วกบัการออกกําลังกายไดคาความเช่ือมัน่เทากับ  0.72  เจตคติเกีย่วกบัการออกกําลังกายไดคา
ความเช่ือม่ันเทากับ 0.77  การรับรูภาวะสุขภาพไดคาความเช่ือมั่นเทากบั  0.82 แบบสอบถามปจจัย
เอ้ือ ไดคาความเช่ือม่ันเทากบั  0.84  แบบสอบถามปจจัยเสริม ไดคาความเช่ือม่ันเทากับ 0.84 
แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกายไดคาความเช่ือม่ันเทากับ 0.87  เร่ิมดําเนินการต้ังแตเดือน 
กรกฎาคม   ถึงเดือน มีนาคม 2553 
 
 ผลการวิเคราะหขอมูล ทําใหไดขอสรุปผลการวิจัยเร่ือง  “ปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรม          
การออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวดัพิจิตร”  ซ่ึงสรุปตามวัตถุประสงคของ
การวิจยั  ดังนี้ 
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สรุปผลตามวัตถุประสงคหลักของการวิจัย 
 
 วัตถุประสงคหลักของการวิจัยคร้ังนี้ คือ เพื่อศึกษาปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวดัพิจิตร ผลการวิจัยนี้ช้ีใหเห็นวา 
บุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวดัพิจติร จะมีพฤติกรรมการออกกําลังกายไดอยางถูกตอง และ
พึงประสงค  จะตองประกอบดวยหลายปจจยั (Multiple Factor)  ซ่ึงปจจยัแตละอยางจะมีลักษณะ
แตกตางกนั  ข้ึนอยูกับปจจยัท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมนัน้ๆ ตามรูปแบบจําลอง PRECEDE Model ท่ีได
กลาววา  การแสดงพฤติกรรมหรือการกระทําพฤตกิรรมนัน้ๆ ของบุคคลเปนผลมาจากอิทธิพลรวมของ
ปจจยั ท้ัง 3 ดาน คือ  ปจจยันาํ  ปจจยัเอ้ือ และปจจัยเสริม รวมทั้งแรงสนบัสนุนทางสังคม 
 
สรุปผลตามวัตถุประสงคเฉพาะของการวจัิย 
 
 วัตถุประสงคเฉพาะของการวิจัย  เพื่อศึกษาประเด็น ดังตอไปนี ้
 
 พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพนู จังหวัดพจิิตรอยูในระดับ
ปานกลางคิดเปนรอยละ 42.20  รองลงมามีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับควรปรับปรุง 
คิดเปนรอยละ 30.30 
 
 1. ความสัมพันธระหวางปจจยัทางชีวสังคม  ไดแก  เพศมีความสัมพันธกบัพฤติกรรม 
การออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนอายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา 
รายไดเฉล่ียตอเดือน การตรวจสุขภาพประจําป  ประวัตกิารเจ็บปวย ไมมคีวามสัมพนัธกับพฤติกรรม
การออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวดัพิจิตร 
 
  สรุปไดวาผลการวิเคราะห ขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานท่ี 1 นั้นยอมรับสมมติฐานท่ี 1 
บางสวน 
   
 2. ความสัมพนัธปจจยันาํ ไดแก ความรู เจตคติเกีย่วกบัการออกกําลังกายไมมีความสัมพนัธ
กับพฤตกิรรมการออกกําลังกาย สวนการรับรูภาวะสุขภาพเกี่ยวกับการออกกําลังกายมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  โดยมีสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ
เทากับ .414 หมายถึง เม่ือบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพจิิตร มีการรับรูสภาวะสุขภาพ
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เกี่ยวกับการออกกําลังกาย เพิ่มข้ึนจะทําใหมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มข้ึนดวย  ดังนั้นเปน 
การยอมรับสมมุติฐานบางสวน 
 

  สรุปไดวาผลการวิเคราะห ขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานท่ี 2 นั้นยอมรับสมมติฐานท่ี 2 
บางสวน 
  
 3. ความสัมพันธระหวางปจจยัเอ้ือ  ไดแก  การมีและการเขาถึงสถานท่ีออกกําลังกาย  
นโยบายสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกาย ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพนู จังหวัดพจิิตร 
 
  สรุปไดวาผลการวิเคราะห ขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานท่ี 3 นั้นไมยอมรับสมมติฐาน 
ที่ 3 
 
 4. ความสัมพันธระหวางปจจยัเสริม ไดแก  การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
จากส่ือตางๆ การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลตางๆ การไดรับขาวสารเกี่ยวกับการออก
กําลังกายจากส่ือตางๆ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .01  โดยมีสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเทากับ .262 สวนการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจาก
บุคคลตางๆ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
โดยมีสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเทากับ .311 หมายถึง  บุคลากรไดรับทราบขาวสารเกี่ยวกับการออก
กําลังกายจากส่ือตางๆ  และไดรับคําแนะนําของการออกกําลังกายจากบุคคลตางๆ ทําใหมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มข้ึนดวย ดังนั้นเปนการยอมรับสมมุติฐานท่ี 4  
 
  สรุปไดวาผลการวิเคราะห ขอมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานท่ี 4 นั้นยอมรับสมมติฐานท่ี 4 
ท้ังหมด 
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ขอเสนอแนะ 
 
 จากผลการวิจยัทําใหทราบถึง ปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพจิิตร ผูวิจัยจึงขอใหขอเสนอแนะ ดังนี ้
 
 1.   การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรสวนใหญอยูในระดับปานกลาง  รวมท้ัง
ความรู  และเจตคติ  เกี่ยวกับการออกกําลังกายก็อยูในระดบัปานกลาง   ดงันั้นภายในหนวยงาน 
ในโรงพยาบาล ควรจดัใหมกีิจกรรมสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกายใหแกบุคลากรโดยเนนให
บุคลากรมีความรูท่ีถูกตองในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพในรูปแบบตางๆ อยางเหมาะสม โดยเฉพาะ
กลุมคนในวยัทํางาน ในกลุมอายุระหวาง 40-59 ป ข้ึนไป  และจดัใหมีกจิกรรมเพ่ือกระตุนใหเกดิ 
การรวมกลุมของบุคลากรในหนวยงานเพื่อการสงเสริมใหมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ิมมากข้ึน
อยางตอเนื่องเชน  กิจกรรมการประกวดแขงขัน  กจิกรรมเชิดชูบุคคลตัวอยางท่ีเปนตนแบบ  
จัดเหตุการณพเิศษในวาระตาง ๆ   เปนตน 
 
 2.   พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพจิิตร พบวา 
สวนใหญมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดบัปานกลาง และ การไดรับปจจัยเอ้ือ ไดแก การมี
และการเขาถึงสถานท่ีในการออกกําลังกาย นโยบายสงเสริมการออกกําลังกาย พบวา สวนใหญได
รับปจจัยเอ้ืออยูในระดับนอย  ดังนั้นหนวยงานจึงควรจดัใหมีชมรมการออกกําลังกาย มีสถานท่ี 
อุปกรณ  และเวลาท่ีเหมาะสมให โดยไมเสียเวลาในการทํางานหรือเสียงาน และกําหนดเปนนโยบาย
ใหบุคลากรในสังกัดสมัครเปนสมาชิก จัดวทิยากรใหความรูเร่ืองการออกกําลังกาย และกําหนดให
มีการออกกําลังกายในเวลาราชการโดยถือวาเปนสวนหนึ่งของการปฏิบัติหนาท่ี เพื่อฝกฝนทักษะ 
ในการออกกําลังกายและสามารถเปนตนแบบใหแกสังคมไดอยางถูกตอง  
 
 3.  การรับรูสภาวะสุขภาพ และปจจัยเสริมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพจิิตร ดังนัน้จึงควรจดัการ
สนับสนุนและสงเสริมใหบุคคลในครอบครัว ญาติ เพื่อน บุคลากรทางการแพทย มีสวนรวมในการ   
สงเสริมการออกกําลังกาย ท้ังนี้ควรมีการกระตุนเตือนผานทางส่ือตางๆ อยางตอเนื่องดวยเชนกัน 
เพื่อเสริมสราง การพัฒนาหรือการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกําลังกายใหมีความเหมาะสม  
และสมํ่าเสมอ  
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 4.  ควรมีการประสานความรวมมือกันระหวางหนวยงานตางๆ ท่ีมีหนาท่ีเกีย่วของกับ 
การสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพในดานการออกกําลังกาย เชน สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด 
หนวยงานภาครัฐและภาคเอกชนตางๆ ในการใหการสนับสนุนขอมูลขาวสารและส่ือตางๆ  
เพื่อประโยชนในการสรางเสริมและกระตุนใหเกิดพฤตกิรรมการสงเสริมสุขภาพในดาน 
การออกกําลังกายอยางท่ัวถึงตอไป 
 
 5.  ควรมีการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายใหกับบุคลากรในโรงพยาบาล เพื่อความ
ยั่งยืน ควรมีการดําเนินการอยางตอเนื่องและท่ัวถึง ดวยรูปแบบท่ีเหมาะสม ใหบุคลากรไดรับรูถึง
ประโยชนของการมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีด ีโดยมุงเนนใหบุคลากร ตระหนกัถึงความสําคัญ
ของพฤติกรรมการออกกําลังกาย และตระหนักถึงความรับผิดชอบรวมกันตอสังคม กลาวคือ 
บุคลากรในโรงพยาบาล ไมเพียงใหการบริการดานการแพทยและสาธารณสุขเทานั้น แตบุคลากร
ตองเปนแบบอยางท่ีดีดานพฤติกรรมการออกกําลังกาย ใหกับบุคคลในครอบครัว รวมถึงบุคคล
อ่ืนๆท่ีมารับบริการจากโรงพยาบาล 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1. ควรมีการศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการรับรูภาวะสุขภาพไปในระดับครอบครัว
ของบุคลากร เพื่อนําผลการวจิัยไปใชในการแกไขหรือปรับเปล่ียนพฤตกิรรมของบุคคลในครอบครัว
ของบุคลากรเพื่อสงเสริมสุขภาพในระดับครอบครัวตอไป 
 
 2.   ควรมีการศึกษาถึงกระบวนการดําเนินงาน ผลลัพธท่ีเกิดข้ึน รวมท้ังปจจยัท่ีทําให  
การดําเนนิงานสําเร็จและไมสําเร็จ ของหนวยงานตาง ๆ ท้ังภาครัฐ เอกชน ในการดาํเนินงาน
สงเสริมสุขภาพ ของบุคลากรในหนวยงาน ใหมีความรูเร่ืองการออกกําลังกายอยางถูกตอง รวมท้ังมี
พฤติกรรมการออกกําลังกายเพิ่มมากข้ึน เพือ่นําบทเรียนท่ีไดจากการศึกษามาใชในการพัฒนาการ
ดําเนินงานดานการสงเสริมสุขภาพใหประชาชน มีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพไดอยางมี
ประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล ตอไป 
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 3. ควรมีการวิจยัโดยการใชโปรแกรมสุขศึกษา และมีการประยุกตทฤษฎีตางๆ เชน ทฤษฎี
แบบแผนความเช่ือดานสุขภาพ ทฤษฏีความสามารถตนเอง ในรูปแบบท่ีใหบุคลากร มีความตระหนัก
ในการออกกาํลังกาย และขยายไปสูบุคคลในครอบครัว ญาติ หรือเพือ่นรวมงาน เพื่อสงเสริม พัฒนา 
และเสริมสรางพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ิมข้ึนอีกทางหน่ึง รวมท้ังจะทําใหพฤติกรรม 
การออกกําลังกายของบุคลากร มีความสม่ําเสมอ และตอเนื่องตลอดไป 
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แบบสอบถาม 
เรื่อง ปจจัยที่มีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

ของบุคลากรโรงพยาบาลวังทรายพูน  จังหวัดพิจิตร 

คําชี้แจง 

 
 แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาขอมูลท่ัวไปในเร่ือง  ความรู เจตคติ  ปจจยัเอ้ือ 
ปจจัยเสริมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร 
โรงพยาบาลวงัทรายพูน  เพือ่ตองการทราบความคิดเหน็ของทานตามสภาพความเปนจริง ขอให
ทานตอบดวยความสบายใจ ตามความรูสึกท่ีแทจริงของทาน คําตอบท่ีไดจะเก็บเปนความลับ ไมมี
ผลกระทบตอตัวทาน แตจะเปนประโยชนในการสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคใหแกบุคลากร
ของหนวยงาน และประชาชนท่ัวไป  ผูวิจัยจึงขอความรวมมือจากทานในการตอบแบบสอบถามทุก
ขอตามความเปนจริง 
         
             รายละเอียดเกีย่วกับแบบสอบถาม ประกอบดวย  5 สวน คือ 
       สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป        
       สวนท่ี 2 ปจจัยนํา ประกอบดวย 
     2.1 ความรูเกี่ยวกบัการออกกําลังกาย        
     2.2 เจตคติตอการออกกําลังกาย                   
   2.3      การรับรูภาวะสุขภาพ         
       สวนท่ี 3 ปจจัยเอ้ือเกี่ยวกับการออกกําลังกาย       
       สวนท่ี 4 ปจจัยเสริมเกี่ยวกับการออกกําลังกาย     
       สวนท่ี 5 พฤติกรรมการออกกําลังกาย   
 
 ขอขอบคุณทุกทานท่ีใหความรวมมือเปนอยางดียิ่งในการตอบแบบสอบถามคร้ังนี้ 
 
                                     นางสาวสุนันทา  ธงทอง 
                                                              นิสิตปริญญาโท หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
                                                          สาขาวิชาสุขศึกษา  ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
                                                                      มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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สวนท่ี 1   ขอมูลท่ัวไป 
คําชี้แจง   โปรดทําเคร่ืองหมาย    ลงในชอง (    )  หรือเติมขอความลงในชองวาง ท่ีตรงกับ 
                 ความเปนจริงมากท่ีสุด 
 
1.  เพศ 
 (     )  1.  ชาย  (      )  2.  หญิง 
 
2.  อายุ………….ป  ( เต็มบริบูรณ ) 
  
3.  ระดับการศึกษา 
 (     )  1.  มัธยมศึกษาตอนตน/ปลาย / ปวช.  (     ) 2. อนุปริญญาหรือเทียบเทา  
 (     )  3.  ปริญญาตรี หรือเทียบเทา   (     )  4.  ปริญญาโท 
 (     )  5.  ปริญญาเอก                              (     )  6.  อ่ืนๆ โปรดระบุ.................... 
 
4.   สถานภาพสมรส 
 (     )  1.  โสด     (     )  2.  สมรสอยูดวยกัน 
 (     )  3.  สมรสแยกกันอยู (     )  4.  หยา  หมาย 
 
5.  รายไดเฉล่ียตอเดือน 

(     ) 1. 5,000-10,000 บาท  (     ) 2. 10,001-15,000 บาท  
(     ) 3. 15,001-20,000 บาท (     ) 4. สูงกวา 20,000 บาท  

  
6. ตําแหนงสายงาน  
 (     ) 1. แพทย, ทันตแพทย, เภสัชกร   (     )  2. พยาบาล, เทคนิคการแพทย, รังสีการแพทย 
 (     )  3. ผูชวยพยาบาล, ลูกจางช่ัวคราว,     (      )  4.  บริหารงานท่ัวไป     
 (     )  5. นักวชิาการสาธารณสุข                  (      )  6.  เวชสถิติ 
 
7. การตรวจสุขภาพประจําป ในระยะเวลา 1 ปท่ีผานมา  

(     ) 1. ตรวจสุขภาพประจําป    (     ) 2. ไมไดตรวจ(ระบุหตุผล).................................  
 



 

 

119 

8. ประวัติการเจ็บปวย  
การเจ็บปวยท่ีตองไปโรงพยาบาล ในรอบ 1 ป ท่ีผานมา  

 (    ) 1. ไมมี    (     ) 2. มี (ระบุโรค) .................................................. 
 
สวนท่ี 2   ปจจัยนํา 
 
2.1  แบบสอบถามความรูเก่ียวกับเร่ืองการออกกําลังกาย 
 

คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในชองวางท่ีตรงกับความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  
เพียงคําตอบเดยีวในแตละขอคําถาม 
 

ลําดับท่ี ขอคําถาม ถูก ผิด 
1. การออกกําลังกายควรเริ่มแบบเบาๆ และคอยๆ เพิ่มความหนักข้ึน

ตามลําดับ 
  

2. ไมควรออกกําลังกาย ในสภาพอากาศรอนจดั เพราะจะเปนอันตรายได   
3. การออกกําลังกายชวยใหกลามเน้ือแข็งแรงข้ึนและสามารถทรงตัวไดดี

ข้ึน มีความกระฉับกระเฉง 
  

4. การออกกําลังกายท่ีพอเหมาะพอควรจะทําใหมีการหล่ัง 
สารเอ็นดอรฟน ทําใหรางกายรูสึกสบาย  สดช่ืน กระปร้ีกระเปรา และ
ผอนคลายความเครียด 

  

5. การออกกําลังกายเปนประจาํชวยปองกันโรคหัวใจ   
6. ผลท่ีเกิดจากการออกกําลังกายเปนประจําชวยใหระบบขับถายดีข้ึน   
7. การขาดการออกกําลังกายของวัยทํางานเปนสาเหตุของโรครายแรง

หลายชนิด เชนโรคเบาหวานโรคความดนัโลหิตสูง  
  

8. การออกกําลังกายเปนประจาํทําใหสมรรถภาพทางเพศดีข้ึน   
9. การออกกําลังกายทําใหหายจากความเครียดความซึมเศรา   
10. การออกกําลังกายแบบยืดเหยยีดกลามเนื้อทําใหเกิดอาการปวดหลังมากข้ึน   
11. การออกกําลังกายทําใหทานอาหารไดมากข้ึน   
12. การออกกําลังกายชวยปองกนัโรคมะเร็งบางชนิด  เชน  มะเร็งลําไสใหญ 

มะเร็งเตานม มะเร็งตอมลูกหมาก 
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ลําดับท่ี ขอคําถาม ถูก ผิด 
13. การออกกําลังกายชวยใหมีรูปรางท่ีดีข้ึน   
14. การมีสุขภาพท่ีแข็งแรงสมบูรณอยูแลวไมจําเปนตองออกกําลังกาย   
15. การออกกําลังกายทําใหชะลอความแกและดูออนกวาวยั   

 
2.2 แบบสอบถามเจตคติเก่ียวกับการออกกําลังกาย  
 
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย   ลงในชองวางท่ีตรงกบัความคิดเหน็ของทานมากที่สุด 
   เพียงขอเดยีวในแตละขอความ โดยมีหลักเกณฑดังนี ้
 
เห็นดวยอยางยิ่ง            หมายถึง ทานมีความคิดเห็นตรงกับขอความนั้นมากท่ีสุด 
เห็นดวย            หมายถึง ทานมีความคิดเห็นตรงกับขอความนั้นมาก 
ไมเห็นดวย                   หมายถึง ทานมีความคิดเห็นไมตรงกบัขอความนั้นมาก  
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง      หมายถึง ทานมีความคิดเห็นไมตรงกบัขอความนั้นมากท่ีสุด 
 
ลําดับ
ท่ี 

   
                 ขอคําถาม 

 

เห็นดวย 
อยางยิง่ 

เห็นดวย ไม 
เห็นดวย 

ไมเห็น
ดวย 

อยางยิง่ 
1. ผูท่ีออกกําลังกายอยางเหมาะสมและสมํ่าเสมอ

จะเปนผูมีรางกายสมบูรณแข็งแรง 
    

2. คนท่ีออกกําลังกายจะมีรางกายสดช่ืน  กระปร้ี 
กระเปรา  ตื่นตัว  

    

3. ผูท่ีตองการมีอายุยืนจําเปนตองออกกําลังกาย     
4. การออกกําลังกาย ชวยรักษาโรคเบาหวานได     
5. กลุมเพ่ือนมีอิทธิพลตอความสนใจในการ 

ออกกําลังกาย 
    

6. คนท่ีมีน้ําหนกัมากไมควรออกกําลังกายเพราะ
จะทําใหเกดิการบาดเจ็บไดงาย 

    

7. การออกกําลังกาย ชวยรักษาโรคขอตอ 
เส่ือมสภาพได 
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ลําดับ
ท่ี 

   
                 ขอคําถาม 

 

เห็นดวย 
อยางยิง่ 

เห็นดวย ไม 
เห็นดวย 

ไมเห็น
ดวย 

อยางยิง่ 
8. การออกกําลังกายท่ีไดผลดีควรมีอุปกรณชวย     
9. การออกกําลังกายเปนกลุมเปนการเขาสังคม     
10. การออกกําลังกายเปนประจาํสมํ่าเสมอ สามารถ

ลดรายจายคารักษาพยาบาลจากการเจ็บปวยได 
    

11. การออกกําลังกาย ทําใหศักยภาพในการ
เคล่ือนไหวลดลง 

    

12. ทานสมัครใจท่ีจะใหเวลาในการออกกําลังกาย     
13. ทานประสงคใหผูอ่ืนเห็นคุณคาหรือประโยชน

ของการออกกาํลังกาย 
    

14. การออกกําลังกายในแตละวัน เพื่อทําใหมีชีวติชีวา      
15. การออกกําลังกายในแตละวนัเปนส่ิงจําเปน

สําหรับสุขภาพ 
    

 
2.3  แบบสอบถามการรับรูภาวะสุขภาพ  
 

คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย   ลงในชองวางท่ีตรงกบัความคิดเหน็ของทานมากที่สุด 
   เพียงขอเดยีวในแตละขอความ โดยมีหลักเกณฑดังนี ้
 

เห็นดวยอยางยิ่ง            หมายถึง ทานมีความคิดเห็นตรงกับขอความนั้นมากท่ีสุด 
เห็นดวย            หมายถึง ทานมีความคิดเห็นตรงกับขอความนั้นมาก 
ไมเห็นดวย                   หมายถึง ทานมีความคิดเห็นไมตรงกบัขอความนั้นมาก   
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง      หมายถึง ทานมีความคิดเห็นไมตรงกบัขอความนั้นมากท่ีสุด 
 
ลําดับ
ท่ี 

 
ขอคําถาม 

 

เห็นดวย 
อยางยิง่ 

เห็นดวย ไม 
เห็นดวย 

ไมเห็น
ดวย 

อยางยิง่ 
1.  ทานไมเคยสนใจสุขภาพของทานเลย         
2. ทานมีภาวะเจบ็ปวยดวยโรคเร้ือรัง     
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ลําดับ
ท่ี 

 
ขอคําถาม 

 

เห็นดวย 
อยางยิง่ 

เห็นดวย ไม 
เห็นดวย 

ไมเห็น
ดวย 

อยางยิง่ 
3. ทานรูสึกวาทานมีอาการปวยบอยข้ึน เม่ือเทียบ

กับอดีตท่ีผานมา 
    

4. ทานรูสึกวาทานมีสุขภาพรางกายท่ีออนแอ เม่ือ
เทียบกับบุคคลอ่ืน 

    

5. ทานรูสึกวาทานไมมีภูมิตานทาน เลยทําให
รางกายทานนัน้ออนแอ 

    

6. เม่ืออากาศเปล่ียนแปลงทานมักเจ็บปวยเสมอ     
7. ทานรูสึกวาตนเองติดโรคไดงายกวาบุคคลอ่ืน     
8. ทานมีปญหาเร่ืองสุขภาพไมแข็งแรงเสมอ     
9. ทานรูสึกวาทานมีสุขภาพท่ีสมบูรณ   และ

แข็งแรง 
    

10. ทานมักพบแพทยเสมอเม่ือพบวามีภาวะผิดปกติ
ของรางกาย 

    

11. ทานรูสภาพรางกายของทานดี     
12. ในอนาคตทานคิดวาสุขภาพของทานจะดีกวา

ในปจจุบัน 
    

13. ทานรูสึกออนเพลียทุกคร้ังหลังออกกําลังกาย     
14. ถึงแมวาทานจะอารมณเสีย หงุดหงดิ ก็สามารถ

ออกกําลังกายได 
    

15. ทานยังออกกําลังกายถึงแมวาทานจะทํางานมา
ท้ังวัน 
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สวนท่ี 3  แบบสอบถามการไดรับปจจัยเอ้ือเก่ียวกับการออกกําลังกาย  
 

คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย   ลงในชองวางทายขอความท่ีตรงกับส่ิงท่ีทานไดรับ  เพียงขอละ 
1 คําตอบ  ดังนี้ 
 

                ไดรับมาก         หมายถึง  ทานไดรับเปนประจํา สมํ่าเสมอ 
    ไดรับคอนขางมาก  หมายถึง  ทานไดรับเปนสวนใหญ แตไมเปนประจําและไมสมํ่าเสมอ 
    ไดรับคอนขางนอย  หมายถึง  ทานไดรับเปนคร้ังคราว หรือนานๆคร้ัง 
    ไมไดรับ        หมายถึง  ทานไมไดรับเลย 
 

 1. การมี / การเขาถึงสถานท่ีในการออกกําลังกาย  

ลําดับ
ท่ี 

 
ขอความ 

 

ไดรับ
มาก 

ไดรับ
คอนขาง 
มาก 

ไดรับ
คอนขาง
นอย 

ไมได
รับ 

1. การมีสนาม สวนสุขภาพหรือพื้นท่ีวางท่ีใชออก
กําลังกายไดในหนวยงาน 

    

2. การมีกฎกติกา / ขอปฏิบัติในการใชสถานท่ีออก
กําลังกาย  ทานสามารถออกกําลังกายได 

    

3. สถานท่ีออกกําลังกายอยูไกล เปนอุปสรรคตอ 
การออกกําลังกาย 

    

4. การมีสถานท่ีออกกําลังกายในบริเวณท่ีพกัอาศัย     
5. การมีความปลอดภัยในสถานท่ีออกกําลังกาย     
6. ความเพยีงพอและสะดวกของสถานท่ีในการ

ออกกําลังกาย 
    

7. การมีอุปกรณใหออกกําลังกายเพียงพอกับความ
ตองการของบุคลากร 

    

8. การมีอุปกรณท่ีใชในการออกกําลังกายมีคุณภาพ
และปลอดภยั 

    

9. การมีคําแนะนําในการใชอุปกรณแตละชนิดอยาง
ละเอียดครบถวน เพื่อใหใชงานไดอยางถูกตอง 
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ลําดับ
ท่ี 

 
ขอความ 

 

ไดรับ
มาก 

ไดรับ
คอนขาง 
มาก 

ไดรับ
คอนขาง
นอย 

ไมได
รับ 

10. อุปกรณท่ีใชในการออกกําลังกายใชไดท้ังใน
และนอกเวลาราชการ 

    

2. นโยบายการสงเสริมการออกกําลังกาย  
11. 

 
การมีนโยบายสงเสริมสุขภาพในดานการออก
กําลังกายของหนวยงาน 

    

12. การมีแผนกใหความรูเกีย่วกับการสงเสริม
สุขภาพดานการออกกําลังกายในหนวยงาน 

    

13. การไดรับทราบขาวสารกิจกรรมการออกกําลัง
กาย ทางเสียงตามสายของหนวยงาน 

    

14. การจัดกจิกรรมสงเสริมใหเจาหนาท่ีมีสวนรวม
ในการออกกําลังกาย 

    

15. การมีการตรวจสุขภาพประจําปในหนวยงาน     
 

สวนท่ี 4  แบบสอบถามการไดรับปจจัยเสริมเก่ียวกับการออกกําลังกาย  
 
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย   ลงในชองวางท่ีตรงกับส่ิงท่ีทานไดรับ เพียงขอละ 1 คําตอบ  ดังนี้ 
 

                 ไดรับมาก         หมายถึง  ทานไดรับเปนประจําสม่ําเสมอ 
    ไดรับคอนขางมาก  หมายถึง  ทานไดรับเปนสวนใหญ แตไมเปนประจําและไมสม่ําเสมอ 
                 ไดรับคอนขางนอย หมายถึง  ทานไดรับเปนคร้ังคราว หรือนานๆคร้ัง 
    ไมไดรับเลย         หมายถึง  ทานไมเคยไดรับเลย 

 

1. การไดรับขาวสารเก่ียวกับการออกกําลังกายจากส่ือตางๆ 

ลําดับ
ท่ี 

 
ขอคําถาม 

 

ไดรับ
มาก 

ไดรับ
คอนขาง 
มาก 

ไดรับ
คอนขาง
นอย 

ไมได
รับเลย 

1. โทรทัศน     
2. วิทยกุระจายเสียง     



 

 

125 

ลําดับ
ท่ี 

 
ขอความ 

 

ไดรับ
มาก 

ไดรับ
คอนขาง 
มาก 

ไดรับ
คอนขาง
นอย 

ไมได
รับเลย 

3. นิตยสาร วารสาร     
4. หนังสือพิมพ     
5. เสียงตามสาย     
6. แผนพับ คูมือ     
7. โปสเตอร ปายประกาศ     
8. Internet     

        2.  การไดรับแรงสนบัสนุนทางสังคมจากบุคคลตางๆ  
9. ผูบริหาร/ผูบังคับบัญชาใหการสนับสนุนดาน

อุปกรณในการออกกําลังกาย 
    

10. ผูบริหาร/ผูบังคับบัญชาใหการสนับสนุน 
ดานเวลาในการออกกําลังกาย 

    

11. ครอบครัวใหคําแนะนําในการออกกําลังกาย     
12. ครอบครัวใหกําลังใจในการออกกําลังกาย     
13. เพื่อนและผูรวมงานใหคําแนะนํา 

ในการออกกําลังกาย 
    

14. เพื่อนและผูรวมงานชักชวนใหออกกําลังกาย     
15. จัดเสียงตามสายเพื่อชวยใหบุคลากรไดรับ

ทราบถึงกิจกรรมการออกกําลังกาย 
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สวนท่ี 5  แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกกําลังกาย  
 
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย   ลงในชองวางท่ีตรงกบัการปฏิบัติตนของทานมากท่ีสุดเพียงขอ
เดียวในแตละขอคําถาม โดยมีหลักเกณฑดงันี้ 
  
             ปฏิบัติมาก  หมายถึง ทานปฏิบัติเปนประจําสมํ่าเสมอ  
 ปฏิบัติคอนขางมาก หมายถึง ทานปฏิบัติเปนสวนใหญแตไมเปนประจําไมสมํ่าเสมอ 
 ปฏิบัติคอนขางนอย หมายถึง ทานปฏิบัติเปนคร้ังคราวหรือนาน ๆ คร้ัง 
 ไมปฏิบัติเลย  หมายถึง ทานไมปฏิบัติเลย 
 
ลําดับ
ท่ี 

 
ขอคําถาม 

 

ปฏิบตัิ
มาก 

ปฏิบตั ิ
คอนขาง 
มาก 

ปฏิบตัิ
คอนขาง 
นอย 

ไม
ปฏิบตั ิ
เลย 

1. ทานออกกําลังกายหรือเขารวมกิจกรรมออก
กําลังกายสม่ําเสมอ 

    

2. ทานมีการอบอุนรางกาย (warm up) ทุกคร้ัง
กอนออกกําลังกาย 

    

3. ทานออกกําลังกายสัปดาหละ 3 คร้ัง  
เปนอยางนอย 

    

4. ทานออกกําลังกายกับเพื่อนๆ เปนกลุม / ทีม     
5. ทานทําการผอนคลายกลามเนื้อ (cool down)

หลังการออกกาํลังกาย 
    

6. ทานออกกําลังกายท่ีบาน     
7. ทานออกกําลังกาย เม่ือมีเวลาวาง     
8. ทานเปล่ียนรูปแบบของการออกกําลังกาย  

เพื่อไมใหเกดิความเบ่ือหนาย เชน วิ่ง เดนิ  
วายน้ํา เตนแอโรบิค 

    

9. ทานเลือกการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับตนเอง     
10. ทานหลีกเล่ียงการออกกําลังกายกลางแจง 

ในขณะท่ีมีอากาศรอนจัด 
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ลําดับ
ท่ี 

 
ขอคําถาม 

 

ปฏิบตัิ
มาก 

ปฏิบตั ิ
คอนขาง 
มาก 

ปฏิบตัิ
คอนขาง 
นอย 

ไม
ปฏิบตัิ 
เลย 

11. ทานออกกําลังกายในสถานท่ีท่ีจัดไวให     
12. ทานแตงกายใหเหมาะสมกับการออกกําลังกาย     
13. การสังเกตอาการผิดปกติของทานเองขณะออก

กําลังกาย 
    

14. การเลือกประเภทการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม
กับตัวทานเอง 

    

15. การเลือกอุปกรณออกกําลังกายท่ีปลอดภัยกับ
ตนเอง 

    

 
 
 

……………………………………………… 
ขอขอบคุณทุกทานท่ีตอบแบบสอบถาม 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ชื่อ นางสาวสุนันทา  ธงทอง 
เกิดวันท่ี 12  ธันวาคม  2521 
สถานท่ีเกิด  จังหวดัรอยเอ็ด 
ประวัติการศึกษา ประกาศนยีบัตรวิทยาศาสตรการแพทย 

จุฬาลงกรณ  สภากาชาดไทย 
วิทยาศาสตรบัณฑิต (รังสีเทคนิค) 
มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

ตําแหนงหนาท่ีการงานปจจุบัน เจาหนาท่ีรังสีการแพทย ชํานาญงาน 
กลุมงานเทคนคิบริการ 

สถานท่ีทํางานปจจุบัน โรงพยาบาลวังทรายพูน จังหวัดพิจิตร 
 

 




