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   จากกระแสการปฏิรูประบบสุขภาพที่ใหความสําคัญกับการสรางสุขภาพมากกวาการซอม
สุขภาพ เปนระบบสุขภาพเชงิรุกที่มุงการสรางเสริมสุขภาพ โดยการดูแลสุขภาพตนเอง การสงเสริม 
สุขภาพและปองกนัโรค ทั้งในระดับบคุคล ครอบครวั และชุมชน ใหทกุคนในครอบครวัมพีฤติกรรม 
สุขภาพที่เหมาะสม  รวมทั้งเสริมสรางความเขมแข็งของชุมชน  ในการสรางเสริมสุขภาพและ 
ปองกันโรค ในป  พ.ศ. 2544 รัฐบาลมีนโยบายสรางหลกัประกนัสุขภาพถวนหนา  เพื่อใหคนไทย
ทุกคนไดรับโอกาสในการเขาถึงบริการทางสุขภาพอยางเสมอภาคมีมาตรฐานเดยีวกนั และเนน 
การสรางสุขภาพมากกวาการซอมสุขภาพ จงึไดประกาศใหป 2545-2547 เปน “ปแหงการรณรงค
สรางสุขภาพ ทั่วไทย” โดยมีวัตถุประสงคเพื่อใหประชาชน องคกร หนวยงานทั้งภาครัฐ เอกชน 
และภาคประชาชนไดรับรู ตระหนกั และใสใจสุขภาพ รวมกันสรางและดูแลสุขภาพตนเอง 
ครอบครัว ชุมชน เพื่อการมสุีขภาพดี พรอมทั้งประกาศให ป 2545 เปนปเร่ิมตนการรณรงคสราง
สุขภาพ (กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, 2547) 
                
               การเนนเรื่องสุขภาพเชิงรุกในการที่จะสรางใหประชาชนมีสุขภาพด ีโดยสรางความเขมแขง็
ของปจเจกบุคคล ครอบครัว ชุมชน และสังคมใหมีศักยภาพในการดูแลและสรางเสริมสุขภาพ   
มีการเรียนรูการมีสวนรวมในการสรางสุขภาพมากกวาการซอมสุขภาพ คือ การสรางปจจัยพื้นฐาน
ของการมีสุขภาพดี อันไดแก การลดสาเหตแุละจัดระบบดูแลปจจยัพื้นฐานทั้งผลิตภณัฑและ
สภาพแวดลอมใหเอื้อตอการสรางเสริมสุขภาพ การปองกันและการควบคุมปญหาสุขภาพ  
เนื่องดวยโรคที่เกิดจากพฤตกิรรมและโรคที่สามารถปองกันได ยังมีแนวโนมสูงขึ้น สวนหนึ่ง 
ของปญหาดังกลาวเกดิจากการขาดระบบการบริหารจัดการที่ดี  การดําเนินการมีลักษณะตั้งรับ  
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มุงความสนใจไปที่การดูแลหลังเจ็บปวย เปนการแกปญหาที่ปลายเหต ุ(คณะกรรมการอํานวยการ
จัดทําแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ ฉบับที่ 9, 2544) 

                                                                              
       จากการวิเคราะหปญหาสาธารณสุขในระบบบริการสุขภาพ พบวา พฤติกรรมเปนปจจัย 
หนึ่งที่มีความสัมพันธโดยตรงตอปญหาสุขภาพ หากบุคคลหรือกลุมบุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพที่
เหมาะสม กจ็ะเปนผลดีตอสุขภาพ  ในทางตรงกันขามหากบุคคลและกลุมบุคคลมีพฤติกรรมเสี่ยง
หรือมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไมเหมาะสม กจ็ะมีผลกระทบตอปญหาสุขภาพหรือปญหาสาธารณสุข 
ทั้งในปจจุบนัและอนาคต ปจจุบันโลกมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเรว็ ประชาชนสวนใหญครํ่าเครง
กับการดําเนินชีวิต ละเลยการออกกําลังกายในกิจวัตรประจําวนั  ซ่ึงสงผลใหเกิดปญหาสุขภาพทั้ง
ทางรางกาย และจิตใจ (กองสุขศึกษา, 2546)  การออกกําลังกายและมีโภชนาการทีด่ีตองดําเนินการ
ในทุกกลุมอาย ุ กลาวคือ ตองสรางพฤติกรรมที่ดีทั้งสองอยาง ตั้งแตเยาววยัจนถึงผูสูงอายุ จึงได 
สงเสริมและสนับสนุนพฤตกิรรมสวนบุคคล สภาพสังคมและสิ่งแวดลอม  เพื่อเสริมสรางใหบุคคล  
ครอบครวั ชุมชน มีสุขภาวะมีคุณภาพชีวติที่ดี และไดสงเสริมใหเกดิชมรมสรางสุขภาพเพือ่รวมกลุม
ประชาชนในการมีสวนรวมในการสรางสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชน (สํานักสงเสริม
สุขภาพ กรมอนามัย, 2548) 
 
     ...รางกายของคนเราธรรมชาติสรางมาสําหรับใชออกแรงมิใหอยูเฉยๆ ถาใชแรงได 
 พอเหมาะพอด ีโดยสม่ําเสมอ รางกายก็เจรญิแข็งแรงคลองแคลวและคงทนยิ่งขึ้น ถาไมใช
 แรงเลยหรือใชไมเพียงพอ รางกายกเ็จริญแข็งแรงอยูไมได แตจะคอยๆ เสื่อมไปเปนลําดับ 
 และหมดสภาพไปกอนเวลาอันควร  ดังนัน้ผูที่ปกติทํางานโดยไมใชกาํลังหรือใชกําลัง 
 แตนอย  จึงจําเปนตองหาเวลาออกกําลังกายใหเพียงพอกบัความตองการของธรรมชาติ
 เสมอทุกวัน  มิฉะนั้นจะเปนที่นาเสียดาย อยางยิ่งที่เขาจะใชสติปญญาความสามารถของเขา
 ทําประโยชนแกตนเองและสวนรวมไดนอยเกินไปเพราะรางกายอันกลบักลายออนแอนั้น 
 จะไมอํานวยใหทํางานโดยมปีระสิทธิภาพได...   

 
พระราชดํารัสพระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวัภูมิพลอดุลยเดช ในพิธีเปดการประชุมใหญ

สัมมนาเรื่องการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เมื่อวันที่ 17 ธันวาคม พ.ศ. 2523 (กองสุขศึกษา, 2549) 
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและกีฬาเพื่อสุขภาพนัน้ “ทรงโปรดกีฬามาแตยังทรงพระเยาว กีฬาที ่
ทรงโปรดมิใชที่ใชแตพละกําลังแตเพียงอยางเดียว แตเปนกีฬาที่ตองอาศยัเทคนิค ไหวพริบ  
ความละเอียดออนประยกุตเขากับความรู ความสามารถรอบตัวเขาชวย ทรงสนพระทัยกฬีาหลาย 
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ประเภท ทรงโปรดสกีน้ําแขง็ สกีน้ํา เรือใบ เรือกรรเชียง พระแสงปน แบดมินตนั การแขงขันรถเล็ก 
การวิ่งเหยาะ การเดินเรว็ และจักรยาน การทรงกีฬาทุกครั้ง  พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวัฯ  
ทรงปฏิบัติอยางถูกตองตามหลักวิทยาศาสตรการกีฬา เชน ทรงบันทึกพระชีพจร ความดันโลหิต
กอนและหลังการออกกําลังพระวรกายอยางสม่ําเสมอ ทรงศึกษาตลอดเวลาวาควรเริ่มตนออกกําลัง
พระวรกายอยางไร อบอุนพระวรกายอยางไร ผอนคลายความตึงเครียดของกลามเนื้อหลังการออก
กําลังพระวรกายอยางไร โดยทรงเชนนี้เปนกิจวัตร จึงทรงเปนแบบฉบับของนักกฬีาที่ดี  ในเวลา
กลางวันจะทรงอุทิศเวลาเพื่อปดเปาความทกุขของราษฎรของพระองคจนเสร็จสิ้นพระราชภารกิจ
ตอนย่ําค่ํา  จากนั้นจะทรงออกกําลังพระวรกาย ดวยการพระราชดําเนนิเร็ว เพื่อใหพระวรกาย
แข็งแรงพรอมออกไปชวยเหลือราษฎร นับเปนความเขาพระทัยในความสําคัญของการออกกําลัง
กายอยางลึกซึ้ง” (บทบรรณาธิการ วารสารกีฬา ฉบับที1่2, 2535)  ซ่ึงองคการอนามัยโลกไดทูลเกลา
ถวายเหรียญทองสุขภาพดีถวนหนา (Health for all Gold medal)  เพื่อเฉลิมพระเกียรติแหง 
องคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวัใหปรากฏสืบไป เมื่อวันที่ 24 พฤศจกิายน 2535 (กองสุขศึกษา, 
2549) 
               
              บุคลากรในสังกัดสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงครามเปนผูที่มีบทบาทและหนาที่
ในการสงเสริมสุขภาพของประชาชน  ดังนั้นจึงมีความจาํเปนอยางยิ่งทีจ่ะตองดแูลสุขภาพของ 
ตนเองใหมีสุขภาพกาย สุขภาพจิตที่ดแีละแข็งแรงอยูเสมอเพื่อใหการปฏิบัติงานมีประสิทธิภาพ 
และเปนแบบอยางที่ดีของประชาชนทั่วไปในการดแูลสุขภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่งการออกกําลังกาย 
รูจักวิธีการออกกําลังกาย และมีพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยางถูกตอง ตามแนวทางที่
พระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหวัทรงปฏิบัติเปนแบบอยางมายาวนานถึง 60 ป ในป พ.ศ. 2549 เปนปที่
พระองคทรงครองสิริราชสมบัติครบ 60 ป และที่สําคัญอยางยิ่ง คือ ในป 2550 นี้ เปนปที่พระองค 
ทรงมีพระชนมมายุครบ 80 พรรษา นับเปนพระมหากษตัริยที่มีพระชนมมายุยนืยาวที่สุดในราชวงศ
จักรีและในประวัติศาสตรชาติไทยอีกดวย 
 
  จากความสําคญัดังกลาว ทําใหผูวจิัยสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อ 
สุขภาพของบุคลากรในสังกดัสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงคราม  ในดานความรูเร่ือง 
การออกกําลังกาย ทัศนคติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย การรับรูสภาวะสขุภาพ นโยบายสงเสริม 
การออกกําลังกาย ทรัพยากรที่สนบัสนุนการออกกําลังกาย สถานที่และอุปกรณการออกกําลังกาย  
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การไดรับแรงสนับสนุนจากบุคคล การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม การไดรับขอมูลขาวสาร 
ปจจัยทางชวีสังคม และพฤตกิรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  เพื่อนาํไปใชเปนขอมูลพื้นฐาน   
หรือแนวทางสําหรับบุคลากรสาธารณสุข ในการวางแผนเพื่อสงเสริมและพัฒนาพฤติกรรม 
สุขภาพดานการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ใหเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ สามารถเปนแบบ 
อยางที่ดีแกประชาชน  ซ่ึงจะเปนประโยชนตอตนเองและสนองตอบตอนโยบายของกระทรวง 
สาธารณสุข และรัฐบาลไดอีกทางหนึ่ง 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
วัตถุประสงคท่ัวไป 
 

       ในการศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค คือ เพื่อศึกษา “ปจจัยทีม่ีผลตอพฤติกรรมการออก 
กําลังกายเพื่อสุขภาพ ของบุคลากรในสังกดัสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงคราม” 
 
วัตถุประสงคเฉพาะ 

    
       เพื่อศึกษาประเด็นสําคัญดังตอไปนี ้
 

 1.   พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรในสังกัดสํานักงานสาธารณสุข 
จังหวดัสมุทรสงคราม 
 
 2. ความสัมพันธระหวางปจจยัทางชีวสังคม ไดแก เพศ อายุ คาดัชนีมวลกาย ขนาดของ 
รอบเอว ระดับการศึกษา สถานภาพการสมรส รายได หนวยงาน/สถานที่ปฏิบัติงาน ลักษณะงานที่
ปฏิบัติ ระดับตําแหนง ภาวะสุขภาพ (การตรวจรางกายประจําป) ประวัติการเจ็บปวย และประเภท
ของการออกกาํลังกาย กับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพของบุคลากรในสังกัดสํานักงาน
สาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงคราม 
 
 3.   ความสัมพันธระหวางปจจยันํา ไดแก ความรูเร่ืองการออกกําลังกาย ทัศนคติเกี่ยวกับ
การออกกําลังกาย และการรบัรูสภาวะสุขภาพ กับพฤติกรรมการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพของ
บุคลากรในสังกัดสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงคราม   
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  4.  ความสัมพันธระหวางปจจยัเอื้อ ไดแก นโยบายสงเสริมการออกกําลังกาย ทรัพยากรที่
สนับสนุนการออกกําลังกาย สถานที่และอุปกรณการออกกําลังกาย กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพของบุคลากรในสังกัดสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงคราม   
 

   5.  ความสัมพันธระหวางปจจยัเสริม การไดรับแรงสนับสนุนจากบุคคล การไดรับแรง 
สนับสนุนทางสังคม และการไดรับขอมูลขาวสาร กับพฤติกรรมการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพของ
บุคลากรในสังกัดสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงคราม    

     
 6. ตัวแปรที่สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากร
ในสังกัดสํานกังานสาธารณสุขจังหวัดสมทุรสงคราม 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
  

 การวิจยัคร้ังนีจ้ะกอใหเกิดประโยชน ดังนี ้
 
 1. ทราบถึงปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรในสังกดั 
สํานักงานสาธารณสุขจังหวดัสมุทรสงคราม และนําผลการวิจัยมากําหนดนโยบายและแนวทาง    
ในการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่สอดคลองและเหมาะสมกบัสภาพของ     
ผูประกอบอาชีพรับราชการ 
 
 2. นําผลการวิจัยมากําหนดแนวทางในการพฒันาการจัดการอบรมเพื่อใหความรูแก 
บุคลากรสาธารณสุขที่เกี่ยวของกับการสงเสริมพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 
 3. เปนแนวทางในการศึกษาคนควาเพื่อพัฒนาองคความรูการสงเสริมสุขภาพดานอืน่ๆ 
ของบุคลากรในสังกัดสํานักงานสาธารณสุขจังหวดัสมุทรสงคราม ตอไป     
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 
  การวิจยัคร้ังนี ้ทําการวิจยัเกีย่วกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรในสังกดั
สํานักงานสาธารณสุขจังหวดัสมุทรสงคราม ระยะเวลาทีใ่ชในการศึกษาวิจัย เดือนกันยายน 2549  
ถึงธันวาคม 2549 
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ตัวแปรที่ศึกษา 
     

ตัวแปรอิสระ   
 

 1.   ปจจัยนํา 
              
   - ความรูเร่ืองการออกกําลังกาย           

   - ทัศนคติเกีย่วกับการออกกําลังกาย 
   - การรับรูสภาวะสุขภาพ 
 
  2.  ปจจัยเอื้อ 

           
  - นโยบายสงเสริมการออกกําลังกาย 

           - ทรัพยากรทีส่นับสนุนการออกกําลังกาย  
    - สถานที่และอุปกรณการออกกําลังกาย 
 

          3.   ปจจัยเสริม  
         

   - การไดรับแรงสนับสนุนจากบุคคล 
    - การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม 
    - การไดรับขอมูลขาวสาร  

 
ตัวแปรตาม 

    
พฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากรในสังกัดสํานักงานสาธารณสุข

จังหวดัสมุทรสงคราม 
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ตัวแปรอธิบาย 
   

 ปจจัยทางชวีสังคม ไดแก 
 
 1. เพศ 
 2 อายุ 
 3. คาดัชนีมวลกาย 
 4. ขนาดของรอบเอว  
 5. ระดับการศึกษา 
 6. สถานภาพการสมรส 
        7. รายได 
 8. หนวยงาน/สถานที่ปฏิบัติงาน 
 9. ลักษณะงานทีป่ฏิบัติ 
 10. ระดับตําแหนง 
 11. ภาวะสุขภาพ (การตรวจรางกายประจําป) 
        12. ประวัติการเจบ็ปวย 
 13. ประเภทของการออกกําลังกาย 

 
นิยามศัพท 

 
  เพื่อใหการวิจยัคร้ังนี้มีความเขาใจถูกตองตรงกัน ผูวิจยักําหนดคํานยิามศัพทที่เกี่ยวของไว
ดังนี ้

 
 ปจจัย  หมายถงึ  ส่ิงที่ทําใหเกิดผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพของบุคลากร
ในสังกัดสํานกังานสาธารณสุขจังหวัดสมทุรสงคราม 
 
 พฤติกรรมการออกกําลังกาย  หมายถึง  การออกแรงกระทาํโดยใชแรงจากกลามเนื้อหรือ
การ เคล่ือนไหวรางกาย และเปนการปฏิบตัิตอเนื่องกันอยางสม่ําเสมอ 30 นาทีตอคร้ัง และ 
อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง  เพื่อใหรางกายมีสุขภาพที่ดี  
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       สุขภาพ  หมายถึง  สภาวะทีส่มบูรณและเชื่อมโยงกับองครวมอยางสมดุล ทั้งรางกาย จิตใจ 
และสังคม 
   
 บุคลากรในสังกัดสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงคราม  หมายถงึ  ขาราชการตั้งแต 
ระดับ 2 ขึ้นไปถึงระดับ 9 พนักงานราชการ ลูกจางประจาํ และลูกจางชัว่คราว ที่ปฏิบตัิงานอยูใน
สังกัดสํานักงานสาธารณสุขจังหวดัสมุทรสงคราม 

   
 ปจจัยนํา  หมายถงึ  เหตุหรือแรงจูงใจภายในของบุคคลที่ทําใหเกดิพฤตกิรรมการออก 
กําลังกายของบุคลากรในสังกัดสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงคราม ไดแก 
 

   ความรูเร่ืองการออกกําลังกาย  หมายถึง  ความสามารถในการจํา การเขาใจ และการนําไป 
ใชในสวนที่เปนเนื้อหา ขอเทจ็จริงเกีย่วกับการออกกําลังกายในดานตางๆ เชน ความหมาย ประเภท 
ลักษณะ ขั้นตอน ประโยชนของการออกกาํลังกาย และโทษของการขาดการออกกําลังกาย   
 

 ทัศนคติเก่ียวกับการออกกําลังกาย  หมายถงึ  การแสดงความคิดเห็นสวนบุคคลทั้งดานบวก 
และดานลบในเรื่องการออกกําลังกาย 
 
 การรับรูสภาวะสุขภาพ  หมายถึง  ความคดิเห็น ความรูสึกนึกคิด หรือการแสดงออกถึง
ความรูสึกนึกคิด ความเขาใจตอสภาวะสุขภาพตนเอง  

   
 ปจจัยเอ้ือ  หมายถึง ปจจัยภายนอกที่เอื้ออํานวยตอการแสดงออกทางพฤติกรรม การออก 
กําลังกายของบุคลากรในสังกัดสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรสงคราม ไดแก 

   
   นโยบายสงเสริมการออกกําลังกาย หมายถงึ นโยบายของรัฐบาล และกระทรวงสาธารณสุข 
ไดแก แผนพฒันาสังคมและเศรษฐกิจแหงชาติ แผนแมบทของกระทรวงดานการออกกําลังกาย 
เพื่อสุขภาพของกระทรวงสาธารณสุข  
 

  ทรัพยากรที่สนับสนุนการออกกําลังกาย  หมายถึง งบประมาณ วิทยากร และเทคนคิวิธีการ 
ในการออกกําลังกาย ที่ไดรับจากองคกรภาครัฐทั้งในสวนของกระทรวงสาธารณสุข หนวยงานอืน่ๆ  
หรือองคกรเอกชน 
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 สถานที่และอุปกรณการออกกําลังกาย  หมายถึง  การไดรับความสะดวกหรือมีสถานที่ และ
อุปกรณที่จําเปนหรือใชประโยชนในการออกกําลังกาย 

   
 ปจจัยเสริม  หมายถึง  การไดรับการสนับสนุนทางสังคม ที่ชวยสรางแรงกระตุนใหเกิด
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ไดแก 
 
 การไดรับแรงสนับสนุนจากบุคคล  หมายถึง การไดรับความชวยเหลือ แนะนํา สงเสริม 
เพื่อกระตุนใหเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย จากผูบังคับบัญชา บุคคลในครอบครัว ญาติ และ
เพื่อน    
 
 การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม หมายถงึ การไดรับความชวยเหลือ แนะนําสงเสริมเพื่อ
กระตุนใหเกิดพฤติกรรมการออกกําลังกาย จากหนวยงานของกระทรวงสาธารณสุข หนวยงานอื่น 
หรือองคกรเอกชน 
   
 การไดรับขอมูลขาวสาร  หมายถึง  การไดรับขอมูลขาวสารการออกกําลังกายจาก
ส่ือสารมวลชน เชน วิทยุ โทรทัศน  หนังสือพิมพ การจดันิทรรศการ การรวมพลังสรางสุขภาพ 
   
 ปจจัยทางชวีสงัคม  หมายถึง  ลักษณะทางบคุคล ของบุคลากรในสังกดัสํานักงานสาธารณสุข
จังหวดัสมุทรสงคราม คือ เพศ อายุ คาดัชนีมวลกาย ขนาดของรอบเอว ระดับการศกึษา สถานภาพ
การสมรส รายได หนวยงาน/สถานที่ปฏิบัติงาน ลักษณะงานที่ปฏิบัติ ระดับตําแหนง ภาวะสุขภาพ 
(การตรวจรางกายประจําป) ประวัตกิารเจบ็ปวย และประเภทของการออกกําลังกาย 
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