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ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
  

การมีสุขภาพดีทั้งทางกายและทางใจเป็นส่ิงท่ีทุกคนปรารถนา การมีสุขภาพดีนั้นมิได้
หมายถึง การไม่เจบ็ป่วยหรือปราศจากโรคภยัเท่านั้น แต่ยงัรวมไปถึงการมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์ทั้งทาง 
ดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมอีกดว้ย ปัจจุบนัมีการใชอุ้ปกรณ์ เทคโนโลยี ที่ทนัสมยั และ
ส่ิงอ านวยความสะดวกในชีวิตประจ าวนัจนท าให้มองขา้มองค์ประกอบท่ีส าคญัในการด ารงชีวิตนัน่ก็
คือ  การออกก าลงักาย    

การส่งเสริมการออกก าลงักายในประเทศไทย เร่ิมมาตั้งแต่ปี พ.ศ.2507 โดยการด าเนินงาน
ภายใตอ้งคก์รส่งเสริมกีฬาแห่งประเทศไทย ต่อมา พ.ศ.2508 ก่อตั้งการกีฬาแห่งประเทศไทยในส่วนของ
กระทรวงสาธารณสุข  กรมอนามยัไดด้ าเนินโครงการส่งเสริมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพมาตั้งแต่
ปีงบประมาณ 2530 สอดคล้องกบัแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบบัท่ี 6 (พ.ศ.2530-2534)  
โดยจดัเป็นกิจกรรมหน่ึงในกองอนามยัโรงเรียน ในปี พ.ศ.2523-2539 จดัตั้งเป็นส่วนออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพ ส านกัส่งเสริมสุขภาพ และช่วงแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบบัท่ี 9 (พ.ศ.2545-
2549) ไดรั้บการยกฐานะเป็นกองออกก าลงักายเพื่อสุขภาพในปี พ.ศ.2545 จากการปฏิรูประบบราชการ
นโยบายส่งเสริมสุขภาพการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพชดัเจนข้ึนเป็นล าดบั มีการบรรจุสาระส าคญัและ
เป้าหมายในแผนพฒันาการสาธารณสุขฉบับท่ี 8 (พ.ศ.2540-2544) และแผนพฒันาสุขภาพในช่วง
แผนพฒันาการสาธารณสุขฉบบัท่ี 9 ไดต้ั้งเป้าหมายวา่ประชาชนทุกเพศทุกวยั ทุกอาชีพไดอ้อกก าลงักาย
และเล่นกีฬาเป็นประจ าร้อยละ 60 (วจิกัร  อากปักริยา,  2546 : 47-48 )   

กระทรวงสาธารณสุข ไดใ้ห้ความส าคญักบัการส่งเสริมสุขภาพโดยการจดับริการการออก
ก าลงักายมาโดยตลอด นบัตั้งแต่ปี พ.ศ.2546 โดยการก าหนดนโยบายส่งเสริมให้ประชาชนออกก าลงักาย
พร้อมกนัทัว่ประเทศ ไดจ้ดังานมหกรรมรวมพลงัสร้างสุขภาพรวม 4 คร้ัง ไดส้นบัสนุนงบประมาณให้มี
การจดักิจกรรมส่งเสริมกีฬาและการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง (กระทรวงสาธารณสุข, 2548) และ
ไดป้ระกาศใหปี้ 2545-2547 เป็นปีแห่งการรณรงคก์ารสร้างสุขภาพทัว่ไทย โดยมีวตัถุประสงคใ์ห้ประชาชน 
ครอบครัว และชุมชน องคก์ร หน่วยงานและภาคส่วนต่าง ๆ มีความรู้ทกัษะดา้นสุขภาพในเร่ืองการออก
ก าลงักาย การบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ปลอดภยั สามารถลดโรคที่ป้องกนัไดท้ั้งเบาหวาน 
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ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ และโรคมะเร็ง การรณรงคส์ร้างสุขภาพในปี พ.ศ. 2548 ไดมุ้่งให้ประชาชน
ไดมี้ส่วนร่วมในการสร้างสุขภาพและจดัตั้งชมรมสร้างสุขภาพครอบคลุมทุกหมู่บา้นทั้งในเขตชนบท 
เขตเมืองรวมทั้งกรุงเทพมหานคร พร้อมทั้งส่งเสริมให้สมาชิกชมรมสร้างสุขภาพไดม้ีความรู้ 
และมีการปฏิบติัดา้นการส่งเสริมสุขภาพอยา่งต่อเน่ืองในเร่ืองการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพท่ีเหมาะสม 
การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพเป็นการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีใช้กลา้มเน้ือมดัใหญ่ เช่น กลา้มเน้ือขา 
ล าตวั แขน ใหมี้การเคล่ือนไหวท่ีเร็วข้ึน ท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่มข้ึน หรือเหน่ือยข้ึนอยา่งต่อเน่ือง 
อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 20-60 นาที แลว้แต่ความเหน่ือยนั้นมากหรือนอ้ย ถา้เหน่ือยมากก็ใชเ้วลา
นอ้ย แต่ถา้เหน่ือยนอ้ยก็ใชเ้วลามากข้ึน การออกก าลงักายท่ีจะมีผลต่อสุขภาพนั้นจะตอ้งท าให้พอเหมาะ
แก่วยั เพศและสภาพ (กระทรวงสาธารณสุข, 2548 : 1) 

การส่งเสริมการออกก าลงักาย เป็นกลไกและมาตรการส าคญัในการปรับเปล่ียนวิถีชีวิต
ของคนไทยทุกคนให้มีสุขภาพท่ีดีข้ึนเต็มตามศกัยภาพของตนเอง จากการศึกษาของอีริคเซ็น (Eriksson, 
2001) พบว่า ระดับการเคล่ือนไหวทางกายหรือการออกก าลังกายและระดับสมรรถภาพทางกายมี
ความสัมพนัธ์ในลักษณะแปรผกผนักบัอตัราการตายและความเส่ียงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ ผูท่ี้มีการ
เคล่ือนไหวทางกายหรือออกก าลงักายหรือมีสมรรถภาพทางกายนอ้ย มีความเส่ียงต่อการตายก่อนวยัอนั
สมควรและเส่ียงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ สูงกว่าผูท่ี้มีระดบัเคล่ือนไหวทางกายหรือออกก าลงักายและ
ระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีสูงกวา่  

การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอมีประโยชน์ต่อร่างกาย คือ ช่วยลดความเส่ียงต่อการตาย
ก่อนวยัอนัควร (ก่อนอาย ุ65 ปี) ถึง 3 เท่า เม่ือเปรียบเทียบกบัผูท่ี้ไม่ค่อยเคล่ือนไหวออกแรง/ออกก าลงักาย 
และลดความเส่ียงของการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด โรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน มะเร็ง
ล าไส้ใหญ่ ถึงร้อยละ 50 ท าให้ชีวิตยืนยาวข้ึนประมาร 1-2 ปี และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี (กระทรวง
สาธารณสุข, 2548 : 7) การไม่ออกก าลงักายเป็นปัจจยัเส่ียงต่อการเสียชีวิตจากทุกสาเหตุโดยเฉพาะจาก
โรคหลอดเลือดหัวใจและสมอง (พินิจ  กุลละวณิชย,์ 2550 : 315)  ซ่ึงโรคต่าง ๆ ท่ีกล่าวมาสามารถ
ป้องกันได้ด้วยการออกก าลังกายซ่ึงการด าเนินงานท่ีจะให้ประชาชนออกก าลังกาย เพื่อให้บรรลุ
เป้าหมายเมืองไทยสุขภาพดีในทุกกลุ่มอายุ ตอ้งอาศยัความร่วมมือจากหลายฝ่าย ตั้งแต่ระดบันโยบาย
ของประเทศ ระดับจังหวดั ระดับอ าเภอ ต าบลลงไปจนถึงระดับหมู่บ้าน ในระดับหมู่บ้านนั้ น
อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น (อสม.) เป็นประชาชนในหมู่บา้นท่ีอาสาสมคัรเขา้มาดูแล
การสาธารณสุขแก่คนในชุมชนนั้น  เพื่อให้ประชาชนมีภาวะสุขภาพท่ีดี และเป็นบุคคลท่ีมีคุณค่าต่อ
ชุมชนอย่างยิ่งนบัตั้งแต่แผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 4 (พ.ศ. 2520-2524) เป็นตน้มา 
อสม. มีบทบาทในการเป็นผูน้ าการเปล่ียนแปลงความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมสุขภาพของประชาชน
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อยา่งต่อเน่ืองโดยไม่มีค่าตอบแทนในลกัษณะเงินเดือนหรือค่าจา้ง  ซ่ึงหลกัการส าคญัน้ีไม่เปล่ียนแปลง 
จึงท าให ้อสม.ไดรั้บการยอมรับทั้งจากประชาชนไทยและต่างประเทศ 

อตัราความชุกของผูป่้วยโรคเร้ือรังสะสมมีแนวโนม้เพิ่มข้ึนใน ปี พ.ศ.2555 โดยเพศหญิง
มีอตัราป่วยดว้ยโรคความดนัโลหิตสูงและเบาหวานสูงกวา่เพศชายในขณะท่ีโรคหวัใจขาดเลือด เพศชาย
และหญิงมีอตัราป่วยเท่ากนั ส าหรับโรคหลอดเลือดสมองและโรคเร้ือรังทางเดินหายใจส่วนล่าง พบว่า
เพศชายอตัราป่วยสูงกวา่เพศหญิง กลุ่มอายุในโรคไม่ติดต่อเร้ือรังทั้ง 5 โรค พบวา่ กลุ่มอายุมากกวา่หรือ
เท่ากบั 60 ปีข้ึนไป มีอตัราป่วยสูงสุด รองลงมา คือ กลุ่มอายุ 50-59 ปี  กลุ่มอายุ 40-49 ปีและกลุ่มอายุต ่ากวา่ 
40  ปี ตามล าดบั ภาวะแทรกซ้อน ผูป่้วยโรคเบาหวานมีภาวะแทรกซ้อนสูง ผูป่้วยรายใหม่มีภาวะแทรกซ้อน 
ร้อยละ 14.71 ส าหรับผูป่้วยสะสมมีภาวะแทรกซ้อน ร้อยละ 21.09 โรคความดนัโลหิตสูงมีภาวะแทรกซ้อน
ร้อยละ 3.48 ผูป่้วยสะสมท่ียงัเพิ่มข้ึนน้ีจะแสดงถึงภาระงานของทั้งภาครัฐและเอกชนท่ีตอ้งร่วมมือกนั
ด าเนินการเฝ้าระวงั ป้องกนัและควบคมโรค  

โดยสถานการณ์พฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนในจงัหวดัชุมพร ในปีพ.ศ.2552
พบวา่ ประชาชนมีการออกก าลงักายคิดเป็นร้อยละ 90.14 โดยการออกก าลงักายเฉล่ียสัปดาห์ละ 3-5 วนั 
คิดเป็นร้อยละ 37.60 และส่วนใหญ่ออกก าลงักายคร้ังละ 30-45 นาที คิดเป็นร้อยละ 36.78 (กองสุขศึกษา 
กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข, 2552 : 66) ส าหรับสถานการณ์พฤติกรรม
การออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น  (อสม.) ในอ าเภอท่าแซะ จงัหวดัชุมพร 
ในปี พ.ศ. 2552 พบว่า อสม. มีพฤติกรรมการออกก าลงักายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-5 วนั ๆ ละ 30 นาที 
เพียงร้อยละ 47  พ.ศ. 2553 พบวา่ อสม. มีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3-5 วนั ๆ ละ 
45 นาที เพียงร้อยละ 43.75 และ พ.ศ. 2554 พบวา่ อสม. มีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 
3-5 วนั ๆ ละ 40 นาที เพียงร้อยละ 39.60   (เครือข่ายบริการสุขภาพอ าเภอท่าแซะ, 2554 : 57)  

นอกจากน้ีผูว้ิจยัสนใจศึกษาปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ อสม.  
ดงันั้นผูว้จิยัจึงไดท้  าวจิยัเร่ืองปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรประจ าหมู่บา้น 
อ าเภอท่าแซะ จงัหวดัชุมพร โดยจะน าผลการศึกษาเป็นแนวทางในการสร้างเสริมและพฒันาการด าเนินงาน
สร้างสุขภาพแก่ประชาชนทุกกลุ่มอาย ุทุกอาชีพ ไดรั้บความรู้ ตระหนกัและใส่ใจสุขภาพ 
 

วตัถุประสงค์กำรวจิัย 
 

ในการวจิยัคร้ังน้ี  ผูว้จิยัไดต้ั้งวตัถุประสงคไ์วด้งัน้ี 
1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น

ในอ าเภอท่าแซะ จงัหวดัชุมพร 
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2. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้น จ าแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล 

3. เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ และปัจจยัเสริมกบัพฤติกรรม
การออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 

4. เพื่อศึกษาปัจจยัน า  ปัจจยัเอ้ือ  และปัจจยัเสริมท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น  
 

สมมติฐำนกำรวจิัย 
 

ในการวจิยัคร้ังน้ี  ผูว้จิยัไดต้ั้งวตัถุประสงคไ์วด้งัน้ี 
1. อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีมีปัจจยัส่วนบุคคลแตกต่างกนัมีพฤติกรรม

การออกก าลงักาย  แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
2. ปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ และปัจจยัเสริมมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย

ของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
3. ปัจจัยน า ปัจจัยเอ้ือ และปัจจัยเสริมส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ

อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น  
 

ขอบเขตกำรวจิัย 
 

1. ขอบเขตด้ำนประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั คือ อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น (อสม.) ท่ีอาศยั

อยูใ่นเขตอ าเภอท่าแซะ จงัหวดัชุมพร จ านวน  1,958  คน      
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยั คือ อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น (อสม.) ท่ีอาศยั

อยูใ่นเขตอ าเภอท่าแซะ จงัหวดัชุมพร โดยค านวณขนาดกลุ่มตวัอยา่งโดยใชสู้ตรค านวณกลุ่มตวัอยา่งของ
ทาโร  ยามาเน่ (Yamane, 1973 : 108 อา้งถึงใน ยุทธ ไกยวรรณ์, 2553 : 284-285) ไดก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน 
332 คน      

2. ขอบเขตด้ำนตัวแปรทีศึ่กษำ   
2.1 ตวัแปรตน้  ไดแ้ก่   
 2.1.1 ปัจจยัน า  ประกอบดว้ย  ความรู้และทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
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 2.1.2 ปัจจยัเอ้ือ ประกอบดว้ย อุปกรณ์  สถานท่ี การรับรู้ขอ้มูลข่าวสาร การเป็น
สมาชิกชมรมออกก าลงักาย  ภูมิอากาศ  เวลา และสังคม 

 2.1.3 ปัจจยัเสริม ประกอบดว้ย การสนบัสนุนจากคนในครอบครัว การสนบัสนุน
จากเพื่อนบา้น การสนบัสนุนจากผูน้ าชุมชน และการสนบัสนุนจากเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข 

    2.2 ตวัแปรตาม คือ พฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ า
หมู่บ้าน ใช้หลักของการออกก าลังกายของศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นแนวคิดในการก าหนด
พฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น อ าเภอท่าแซะ จงัหวดัชุมพร 
โดยผูว้จิยัไดป้ระยกุตเ์ป็น 4 ดา้น คือ 1) การเลือกประเภทของการออกก าลงักาย 2) การใชร้ะยะเวลา
ในการออกก าลงักาย 3) การดูแลสภาพร่างกาย ก่อน ขณะ และหลงัออกก าลงักาย และ 4) การเลือกใช้
สถานท่ี เคร่ืองแต่งกาย ในการออกก าลงักาย 

3.   ระยะเวลำทีใ่ช้ในกำรวจัิย 
 ระยะเวลาในการท าวจิยัคร้ังน้ีตั้งแต่เดือนตุลาคม 2554 - เดือนตุลาคม 2555 

 

ค ำนิยำมศัพท์เฉพำะ 
 

พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย หมายถึง การเล่น การฝึกการกระท าท่ีท าให้มีการเคล่ือนไหว
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อเสริมสร้างสุขภาพ  เพื่อความสนุกสนาน  เพื่อสังคม 
โดยจะเคร่งครัดต่อกฎเกณฑ์กติกาของการแข่งขนัหรือไม่ก็ได ้หรือโดยใช้กิจกรรมต่าง ๆ มีกฎกติกา
การแข่งขนัง่าย ๆ ประกอบดว้ย 4 ดา้น คือ ประเภทของการออกก าลงักาย การใชร้ะยะเวลาในการออก
ก าลงักาย  การดูแลสภาพร่างกาย ก่อน  ขณะ และหลงัออกก าลงักาย และการเลือกใชส้ถานท่ี เคร่ืองแต่งกาย 
ในการออกก าลงักาย 

ประเภทของกำรออกก ำลังกำย หมายถึง การออกก าลงักายท่ีท าให้เกิดความสมบูรณ์
แข็งแรงของสุขภาพ โดยแบ่งประเภทหรือวิธีการออกก าลงักายอาจจะใชก้ารเตน้แอโรบิค โยคะ ไทเก็ก 
เตะฟุตบอล  ไมพ้ลอง  และเปตอง โดยการเลือกประเภทการออกก าลงักายให้เหมาะกบัสภาพร่างกาย
ของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 

กำรใช้ระยะเวลำในกำรออกก ำลังกำย  หมายถึง การใชเ้วลาในการออกก าลงักายให้เหมาะสม 
โดยใชเ้วลาคร้ังละไม่นอ้ยกวา่ 30 นาที และออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3-5 วนั/สัปดาห์ 

กำรดูแลสภำพร่ำงกำย ก่อน  ขณะ และหลังออกก ำลังกำย  หมายถึง การดูแลร่างกายก่อนเร่ิมตน้
การออกก าลงักายจะตอ้งมีการอบอุ่นร่างกาย เพื่อเป็นการเตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับการออกก าลงักาย
ประมาณ 5-10 นาที ไม่ควรรับประทานอาหารหรือด่ืมเคร่ืองแอลกอฮอลก่์อนออกก าลงักาย  
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กำรเลอืกใช้สถำนที ่เคร่ืองแต่งกำย ในกำรออกก ำลังกำย หมายถึง การเลือกสวมใส่เส้ือผา้ให้
เหมะสมกบัชนิดกีฬา และเหมาะสมกบัสถานท่ี และไม่ควรออกก าลงักายในขณะท่ีแดดร้อนจดั 

ปัจจัยน ำ หมายถึง ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัตวับุคคลในอนัท่ีจะมีอิทธิพลในแง่การจูงใจให้เกิด
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมประกอบดว้ย ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายและทศันคติเก่ียวกบัการออก
ก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 

ควำมรู้เกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำย  หมายถึง ความเขา้ใจในเร่ืองการออกก าลงักาย โดยมี
ความรู้เก่ียวกบัการแต่งกาย  การใชอุ้ปกรณ์  การเลือกสถานท่ีออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัชนิดกีฬานั้น ๆ 
ผลดี ผลเสีย ประโยชน์ของการออกก าลงักาย  

ทศันคติเกีย่วกบัออกก ำลงักำย หมายถึง ความรู้สึก ความคิดหรือความเช่ือ และแนวโนม้
ในการออกก าลงักาย ซ่ึงดูไดจ้ากพฤติกรรมของว่าชอบหรือไม่ชอบท่ีจะเลือกออกก าลงักายในประเภท
ต่าง ๆ  

ปัจจัยเอือ้ หมายถึง ส่ิงท่ีจะช่วยส่งเสริมให้พฤติกรรมเปล่ียนแปลงรวมทั้งการเปล่ียนแปลง
ส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงมีส่ิงดงัต่อไปน้ีท่ีเอ้ือต่อการออกก าลงักาย ไดแ้ก่ การมีอุปกรณ์การออกก าลงักาย  การมี
สถานท่ีออกก าลงักาย  การรับรู้ขอ้มูลข่าวสารการออกก าลงักาย  การเป็นสมาชิกชมรมออกก าลงักาย 
ภูมิอากาศ เวลาในการออกก าลงักาย และดา้นสังคม 

อุปกรณ์ หมายถึง เคร่ืองมือ เส้ือผา้ สถานท่ี และอุปกรณ์กีฬาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย
ท่ีเหมาะสมกบัชนิดของกีฬานั้น ๆ  

สถำนที่ หมายถึง สถานท่ีในการจดักิจกรรมออกก าลังกายท่ีเหมาะสม มีอากาศถ่ายเท
สะดวก สะอาด และปลอดภยั  

กำรรับรู้ข้อมูลข่ำวสำร หมายถึง การรับรู้ถึงขอ้มูลในการออกก าลงักาย ไม่ว่าจะเป็นจาก
ส่ือโทรทศัน์ วิทยุ ข่าวกีฬา หนงัสือพิมพ ์แผน่พบั ใบปลิว เพื่อให้มีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย
ท่ีถูกวธีิ  

กำรเป็นสมำชิกชมรมออกก ำลังกำย หมายถึง การท่ีอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 
อ าเภอท่าแซะ จงัหวดัชุมพร เขา้ร่วมเป็นสมาชิกชมรมออกก าลงักาย เพื่อจะไดเ้รียนรู้วิธีการออกก าลงักาย
อย่างถูกวิธี โดยมีผูฝึ้กสอนให้กบักีฬาชนิดต่าง ๆ ให้ค  าแนะน าท่ีหลากหลายและเหมาะสมในแต่ละ
บุคคล 

ภูมิอำกำศ หมายถึง การเลือกสภาพอากาศในการออกก าลงักายให้เหมาะสมกบัร่างกาย 
เพื่อป้องกนัการเกิดการบาดเจ็บ เจ็บป่วย โดยเลือกสภาพอากาศท่ีไม่ร้อนจดั หรือเยน็จดัจนเกินไป
ใหเ้หมาะสมกบัการออกก าลงักาย 
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เวลำ หมายถึง การเลือกช่วงเวลาส าหรับการออกก าลงักาย ควรเลือกเวลาในช่วงเชา้ตรู่หรือ
ช่วงตอนเยน็หลงัเลิกงาน เพราะเป็นช่วงเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุด โดยควรออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 
3 วนั ๆ ละ 30 นาที 

สังคม  หมายถึง การออกก าลงักายท าให้ได้พบปะและมีสังคมมากข้ึน โดยชักชวน
เพื่อนร่วมงาน หรือเพื่อนบา้น เพื่อจะไดสุ้ขภาพท่ีแขง็แรงและสร้างสัมพนัธไมตรีท่ีดีต่อกนัไดอี้กดว้ย 

ปัจจัยเสริม หมายถึง รางวลัท่ีบุคคลไดรั้บหรือขอ้มูลป้อนกลบัท่ีมาสู่บุคคลจากบุคคลอ่ืน
หลงัจากบุคคลไดป้ฏิบติัพฤติกรรมนั้น ๆ ต่อไป ไดแ้ก่ อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นไดรั้บ
การสนบัสนุนจากคนในครอบครัว การสนบัสนุนจากเพื่อนบา้น การสนบัสนุนจากผูน้ าชุมชนและ
การสนบัสนุนจากเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขในการออกก าลงักาย 

กำรสนับสนุนจำกคนในครอบครัว หมายถึง การไดรั้บแรงสนบัสนุนในการออกก าลงักาย
จากคนในครอบครัว โดยส่งเสริมและใหก้ าลงัใจในการออกก าลงักาย หรือออกก าลงักายร่วมกนั  

กำรสนับสนุนจำกเพื่อนบ้ำน หมายถึง การไดรั้บแรงสนบัสนุนในการออกก าลงักาย
จากเพื่อนบ้าน คอยให้ค  าแนะน าและให้ข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับการออกก าลังกาย คอยกระตุ้นหรือ
ชกัชวนใหอ้อกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 

กำรสนับสนุนจำกผู้น ำชุมชนหมายถึง หมายถึง การได้รับแรงสนบัสนุนในการออก
ก าลังกายจากผูน้ าชุมชน อาจมีการจัดกิจกรรมให้คนในหมู่บ้านได้ออกก าลังกายร่วมกัน โดยจัด
สถานท่ีและอุปกรณ์คอยอ านวยความสะดวกในออกก าลงักาย 

กำรสนับสนุนจำกเจ้ำหน้ำที่สำธำรณสุขในกำรออกก ำลังกำย หมายถึง การได้รับแรง
สนับสนุนในการออกก าลังกายจากเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข โดยเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขจะคอยให้
ค  าแนะน าและให้ขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัการออกก าลงักายท่ีถูกวิธีและเหมาะสมกบัสุขภาพร่างกาย
ของแต่ละคน และใหค้วามรู้เก่ียวกบัประโยชน์และโทษของการออก าลงักาย 

อำสำสมัครสำธำรณสุขประจ ำหมู่บ้ำน หมายถึง บุคคลท่ีไดรั้บการคดัเลือกจากชาวบา้น
ในแต่ละกลุ่มบา้นและไดรั้บการอบรมตามหลกัสูตรท่ีกระทรวงสาธารณสุขก าหนดเป็นอาสาสมคัร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้น อ าเภอท่าแซะ จงัหวดัชุมพร  
 

กรอบแนวคดิในกำรวจิัย 
 

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเร่ือง ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น อ าเภอท่าแซะ จงัหวดัชุมพรไดใ้ชห้ลกัของการออกก าลงักายของ
ศูนยว์ทิยาศาสตร์การกีฬาการกีฬาแห่งประเทศไทย(2554) เป็นแนวคิดในการก าหนดพฤติกรรมการออก
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ก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น เขตอ าเภอท่าแซะ  จงัหวดัชุมพร ครอบคลุมเน้ือหา 
4 ดา้น  ไดแ้ก่ 1) ประเภทของการออกก าลงักาย 2) การใชร้ะยะเวลาในการออกก าลงักาย  3) การดูแลสภาพ
ร่างกาย ก่อน ขณะ และ หลงัออกก าลงักาย 4) การเลือกใชส้ถานท่ี เคร่ืองแต่งกาย ในการออกก าลงักาย 

 
ภาพท่ี  1.1  กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 
              
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปัจจัยเอือ้ 
- อุปกรณ์ 
- สถานท่ี 
- การรับรู้ขอ้มูลข่าวสาร 
- การเป็นสมาชิกชมรมออกก าลงักาย 
- ภูมิอากาศ 
- เวลา 
- สงัคม 
 

ปัจจยัน ำ 
- ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
- ทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
 

พฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมัครสาธารณสขุ
ประจ าหมู่บ้าน 

 
- การเลือกประเภทของการออกก าลังกาย 
- การใช้ระยะเวลาในการออกก าลังกาย 
- การดูแลสภาพร่างกาย ก่อน ขณะ และหลังออกก าลังกาย 
- การเลือกใช้สถานที่ เครื่องแต่งกายในการออกก าลังกาย 
 

ตวัแปรต้น 

ตวัแปรตำม 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
- เพศ 
- อาย ุ
- สถานภาพสมรส 
- ระดบัการศึกษา  
- จ านวนปีเป็น อสม. 
- อาชีพ  
- รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 
- การมีโรคประจ าตวั 
- การประสบอุบติัเหตุ  
 

ปัจจยัเสริม 
- การสนบัสนุนจากคนในครอบครัว 
- การสนบัสนุนจากเพื่อนบา้น 
- การสนบัสนุนจากผูน้ าชุมชน 
- การสนบัสนุนจากเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข 
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ประโยชน์ของกำรวจิัย 
 

1.  ท าให้ทราบพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 
เพื่อเป็นขอ้มูลน าไปปรับปรุงแกไ้ขในการส่งเสริมการออกก าลงักายใหดี้ยิง่ข้ึน 

2. เป็นแนวทางในการจดักิจกรรมส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 

3.  น าผลงานวิจยัมาใช้เป็นแนวทางในการรณรงค์ให้อาสาสมัครสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้นมีความต่ืนตวัในการออกก าลงักาย 

 

 
 


