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 การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาความสมัพนัธ์ของปัจจยัส่วนบุคคล การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้
อุปสรรค การรับรู้ความสามารถของตน การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคล การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้ม กบั
กิจกรรมทางกายของคนวยัท างานในเขตเทศบาลเมืองมาบตาพดุ จงัหวดัระยอง กลุ่มตวัอยา่งคือ คนวยัท างาน 
จ านวน 260 คน ซ่ึงไดจ้ากการสุ่มแบบใชห้ลกัความน่าจะเป็นดว้ยวธีิก าหนดความน่าจะเป็นใหเ้ป็นสดัส่วนกบัขนาด 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูลประกอบดว้ย แบบสมัภาษณ์ขอ้มูลส่วนบุคคล กิจกรรมทางกาย แบบสมัภาษณ์การ
รับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรค  การรับรู้ความสามารถของตน การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคล และการรับรู้
อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้ม วเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติพรรณาและทดสอบความสมัพนัธ์ดว้ย Chi -Square และ Odds 
Ratio 
 ผลการวจิยั พบวา่ คนวยัท างานในเขตเทศบาลเมืองมาบตาพดุมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 
53.10 ในจ านวนน้ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอจากการท างานมากท่ีสุด (ร้อยละ 64.49)  ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบั
กิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน ไดแ้ก่ ลกัษณะงานท่ีท าและการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย (2 = 
16.84, p < .01; 2 = 5.29, p < .02 ตามล าดบั) โดยพบวา่คนวยัท างานท่ีประกอบอาชีพใชแ้รงมากมีโอกาสมี
กิจกรรมทางกายเพียงพอเป็น 8.50 เท่า ของคนวยัท างานท่ีประกอบอาชีพใชแ้รงนอ้ย (OR = 8.50, 95% CI = 2.60-
27.81)  และคนวยัท างานท่ีมีการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายสูงมีโอกาสมีกิจกรรม ทางกายเพียงพอเป็น 
1.88 เท่า ของคนวยัท างานท่ีมีการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายต ่า (OR = 1.88, 95% CI = 1.13-3.14) 
   ดงันั้น พยาบาลชุมชนควรน าผลการวจิยัน้ีไปใชเ้ป็นแนวทางในการปฏิบติัการพยาบาลเพ่ือส่งเสริม
กิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน  โดยจดัใหมี้การประเมินความเพียงพอของกิจกรรมทางกายจากการท างาน การ
ส่งเสริมการรับรู้ประโยชนข์องกิจกรรมทางกายอยา่งต่อเน่ือง และใหค้  าแนะน าวธีิการเพ่ิมกิจกรรมทางกายให้
เพียงพอ 
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 The purpose of this research was to describe the relationships among personal factors, perceived 
benefits, perceived barriers, perceived self-efficacy, interpersonal influence, and situational influence with 
physical activity of working-age persons in Maptaphut Municipality, Rayong Province. A probability 
proportional to size sampling was applied to selected 260 of working-age persons. The instruments consisted of 
demographic data record and questionnaires including the physical activity, the perceived benefits, perceived 
barriers, perceived self-efficacy, interpersonal influence and situational influence with the physical activity. 
Descriptive statistics, Chi –Square, Odds Ratio were employed for the data analyses. 
 The findings of the study revealed that 53.10% of the working age persons had sufficient physical 
activity and 64.49% of these persons had sufficient activity from work. The job characteristics and perceived 
benefits of physical activity were statistically significant related with physical activity (2 = 16.84, p < .01; 2 = 
5.29, p = .02, respectively). Working age persons with vigorous work activity were 8.50 times more likely to have 
sufficient physical activity than those with inactivity work (OR = 8.50, 95% CI = 2.60-27.81). Working age 
persons with high perceived benefits were 1.88 times more likely to have sufficient physical activity than those 
with low perceived benefits (OR = 1.88, 95% CI = 1.13-3.14). 
  The research results could be applied to promote physical activity among working-age persons. 
Community nurses should assess sufficient physical activity from work and the benefits of physical activity of 
working age people, and then provide necessary information about physical activity in daily living.  
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บทที ่1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
 ในช่วง 30-40 ปีท่ีผา่นมา มีการเปล่ียนแปลงทางประชากรของประเทศไทย ท่ีพบวา่ 
อตัราเกิดลดลงอยา่งมากและรวดเร็ว ในขณะท่ีสัดส่วนประชากรวยัแรงงานเพิ่มข้ึนจากร้อยละ 55.8 
ในปี พ.ศ. 2549 เป็นร้อยละ 57.4 ในปี พ.ศ. 2553 (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2555) ประชากรวยั
แรงงานหรือคนวยัท างานเป็นกลุ่มประชากรท่ีมีศกัยภาพมากท่ีสุด โดยเป็นก าลงัแรงงานท่ีส าคญัใน
การสร้างผลผลิต และการผลกัดนัการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจของประเทศใหมี้ความสามารถใน
การแข่งขนัระดบัสากล ซ่ึงนอกเหนือจากบทบาทดา้นเศรษฐกิจแลว้ประชากรวยัแรงงานยงัเป็นผูท่ี้
ใหก้ารดูแลประชากรวยัเด็ก และประชากรสูงอายุอีกดว้ย (ช่ืนฤทยั กาญจนะจิตรา และคณะ, 2551)  
 ถึงแมว้า่จ  านวนประชากรวยัแรงงานมีเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงน่าจะเป็นผลดีต่อประเทศชาติ 
เน่ืองจากการพฒันาประเทศจ าเป็นตอ้งอาศยัประชากรวยัแรงงานเป็นตวัจกัรขบัเคล่ือนส าคญั 
(ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2553) แต่สถานการณ์ปัจจุบนัโรคไม่ติดต่อเร้ือรังก าลงัเป็นปัญหาบัน่ทอน
สุขภาพของคนไทย ไดแ้ก่ กลุ่มโรคหวัใจและหลอดเลือด (โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ 
ขาดเลือด โรคหลอดเลือดสมองใหญ่ หรืออมัพฤกษ ์อมัพาต) และโรคเบาหวาน จากรายงานสถิติ
ของกระทรวงสาธารณสุขพบวา่ ในระหวา่งปี พ.ศ. 2551 ถึงปี พ.ศ. 2555 มีอตัราตายดว้ยโรคความ
ดนัโลหิตสูงเพิ่มข้ึนจาก 3.9 เป็น 5.7 ต่อแสนประชากร โรคหลอดเลือดสมองเพิ่มข้ึนจาก 20.8  
เป็น 31.7 ต่อแสนประชากร โรคหวัใจขาดเลือดเพิ่มข้ึนจาก 21.2 เป็น 23.4 ต่อแสนประชากร 
และโรคเบาหวานเพิ่มข้ึนจาก 11.1 เป็น 12.1 ต่อแสนประชากร นอกจากน้ีพบวา่การเจบ็ป่วยดว้ย
โรคไม่ติดต่อเร้ือรังมีแนวโนม้เพิ่มข้ึนทุกโรคอยา่งต่อเน่ือง ในระหวา่งปี พ.ศ. 2551 ถึงปี พ.ศ. 2555 
มีอตัราป่วยดว้ยโรคความดนัโลหิตสูงเพิ่มข้ึนจาก 860.5 เป็น 1,245.7 ต่อแสนประชากร โรคหวัใจ
เพิ่มข้ึนจาก 749.5 เป็น 955.1 ต่อแสนประชากร โรคหลอดเลือดสมองเพิ่มข้ึนจาก 216.6 เป็น 292.6 
ต่อแสนประชากร โรคเบาหวานเพิ่มข้ึนจาก 675.7 เป็น 868.3 ต่อแสนประชากร และโรคมะเร็ง
เพิ่มข้ึนจาก 134.2 เป็น 154.5 ต่อแสนประชากร (ส านกันโยบายและยทุธศาสตร์ กระทรวง
สาธารณสุข, 2556) ส าหรับในคนวยัท างานท่ีมีงานท า พบวา่มีโรคเร้ือรัง/ โรคประจ าตวั ร้อยละ 
11.4 โดยอนัดบัสูงสุดของโรคเร้ือรัง/ โรคประจ าตวั คือ โรคหวัใจและหลอดเลือด ร้อยละ 32.4 
รองลงมา คือ โรคเบาหวาน ร้อยละ 21.1 (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2553) นอกจากน้ีคนวยัท างานท่ี



2 
 

มีอายนุอ้ยกวา่ 40 ปี มีแนวโนม้ป่วยจากโรคไม่ติดต่อเร้ือรังมากข้ึนดว้ยเช่นกนั (กรมควบคุมโรค 
กระทรวงสาธารณสุข, 2554) 
 สถานการณ์โรคไม่ติดต่อเร้ือรังดงักล่าวเป็นสาเหตุการป่วยและการตายอนัดบัตน้ ๆ ของ
คนไทย ส่วนหน่ึงมีสาเหตุอนัเน่ืองมาจากวถีิชีวติและพฤติกรรมสุขภาพ (ส านกันโยบายและ
ยทุธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข, 2553) และพบวา่การมีกิจกรรมทางกายท่ีไม่เพียงพอเป็นปัจจยั
เส่ียงอนัดบัส่ีท่ีน าไปสู่การตายทัว่โลก คิดเป็น ร้อยละ 6 ของสาเหตุการตายทั้งหมด รองจาก     
ความดนัโลหิตสูง การสูบบุหร่ี และภาวะน ้าตาลในเลือดสูง คิดเป็น ร้อยละ 13, 9 และ 6 ตามล าดบั 
นอกจากน้ียงัพบวา่ประมาณ ร้อยละ 21-25 ของการเกิดมะเร็งเตา้นมและมะเร็งล าไส้ใหญ่ มีสาเหตุ
หลกัมาจากการมีกิจกรรมทางกายท่ีไม่เพียงพอ รวมทั้งเป็นสาเหตุของการเกิดโรคเบาหวาน และ
โรคหวัใจ ร้อยละ 27 และร้อยละ 30 ตามล าดบั (World Health Organization [WHO], 2010 a)  
 กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ท่ีท าใหเ้กิดการใช้
พลงังานจากกลา้มเน้ือ ท่ีครอบคลุม 3 ลกัษณะกิจกรรม คือ กิจกรรมทางกายเก่ียวกบัการท างาน  
การเดินทางในชีวติประจ าวนั และกิจกรรมทางกายในยามวา่ง โดยท่ีกิจกรรมทางกายในยามวา่ง  
มีความหมายครอบคลุมการออกก าลงักาย ซ่ึงหมายถึงการมีกิจกรรมทางกายท่ีมีการวางแผน 
อยา่งเป็นรูปแบบ ท าอยา่งซ ้ า ๆ เพื่อมุ่งหวงัในการพฒันาและคงไวซ่ึ้งสมรรถภาพดา้นต่าง ๆ       
ของร่างกาย (WHO, 2010 a)  ประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอเป็นแนวทางหน่ึงใน
การช่วยลดความเส่ียงของการตายก่อนวยัอนัควร ช่วยเพิ่มศกัยภาพการท างานของปอดและหวัใจ      
เพิ่มศกัยภาพการท างานของระบบการเผาผลาญพลงังานของร่างกาย ลดการเกิดภาวะน ้ าหนกัเกิน
และโรคอว้น ช่วยใหก้ระดูก ขอ้ต่อ และกลา้มเน้ือแขง็แรง นอกจากน้ีการมีกิจกรรมทางกาย 
อยา่งสม ่าเสมอต่อเน่ือง ยงัช่วยพฒันาหรือคงไวซ่ึ้งการท าหนา้ท่ีของส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และ
ช่วยผอ่นคลายความเครียด (Pender, Murdaugh, & Parsons, 2011) การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ
ต่อการป้องกนัโรคนั้นอาจเป็นกิจกรรมจากการท างาน ไดแ้ก่ การประกอบอาชีพ งานบา้น ท าสวน 
กิจกรรมจากการเดินทาง ไดแ้ก่ การเดิน การข่ีจกัรยาน รวมทั้งจากการมีกิจกรรมยามวา่ง ไดแ้ก่  
การออกก าลงักาย การเล่นกีฬา เป็นตน้ โดยขอ้แนะน าขององคก์ารอนามยัโลกไดก้ าหนดวา่  
วยัผูใ้หญ่ควรมีกิจกรรมทางกายตั้งแต่ระดบัปานกลางข้ึนไป คือ มีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง
อยา่งนอ้ย 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือกิจกรรมทางกายระดบัหนกัอยา่งนอ้ย 75 นาทีต่อสัปดาห์ หรือมี
กิจกรรมทางกายท่ีใชพ้ลงังานรวม 600 MET-minutes ต่อสัปดาห์ข้ึนไป ซ่ึงจะช่วยเพิ่มสมรรถภาพ
การท างานของหวัใจและปอด เพิ่มความแขง็แรงกลา้มเน้ือและกระดูก ช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิด
โรคไม่ติดต่อเร้ือรัง และลดความเครียดได ้(WHO, 2010 a) โดยค่าพลงังานท่ีร่างกายใชไ้ปกบัการมี 
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กรรมทางกายต่อสัปดาห์ (MET-minutes) ซ่ึงค านวณจากผลรวมท่ีเกิดจากจ านวนนาทีท่ีออกแรง
ปานกลางคูณดว้ย 4 รวมกบัจ านวนนาทีท่ีออกแรงอยา่งหนกัคูณดว้ย 8 ในหน่ึงสัปดาห์  
 จากรายงานการส ารวจพฤติกรรมสุขภาพของประชากรไทย พบวา่การมีกิจกรรมทางกาย
เพียงพอของประชากรไทยลดลงจาก ร้อยละ 85.4 ในปี พ.ศ. 2550 เป็นร้อยละ 66.1 ในปี พ.ศ. 2555 
และคนวยัท างานมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ พบเพียงร้อยละ 60.0  ซ่ึงกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอน้ี
รวมถึงการออกก าลงักายซ่ึงมีแนวโนม้ลดลงดว้ยเช่นกนั โดยพบวา่อตัราการออกก าลงักายของ
ประชากรไทยลดลงจาก ร้อยละ 29.6 ในปี พ.ศ. 2550 เป็นร้อยละ 26.1 ในปี พ.ศ. 2555 เม่ือ
เปรียบเทียบอตัราการออกก าลงักายในประชากรแต่ละวยั พบวา่ คนวยัท างานมีอตัราการ 
ออกก าลงักายนอ้ยท่ีสุดเพียง ร้อยละ 19 (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2555)  
 การมีกิจกรรมทางกายเป็นพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพอยา่งหน่ึง เพนเดอร์ และคณะ 
(Pender et al., 2011) กล่าววา่การมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพอยา่งสม ่าเสมอจนเป็นส่วนหน่ึงของ
การด าเนินชีวติประจ าวนั ข้ึนอยูก่บัองคป์ระกอบหลกั คือ องคป์ระกอบดา้นคุณลกัษณะและ
ประสบการณ์ของบุคคล (Individual characteristics and experiences) และองคป์ระกอบดา้นอารมณ์
และความคิดท่ีเฉพาะต่อพฤติกรรม (Behavior-specific cognitions and affect) จากการทบทวน
วรรณกรรมพบวา่ ในประเทศไทย การวจิยัมุ่งเนน้ท่ีการออกก าลงักายมากกวา่กิจกรรมทางกาย  
ซ่ึงพบวา่มีการศึกษากิจกรรมทางกายท่ีใชก้รอบแนวคิดของ เพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 
2011) ใน 5 ปีท่ีผา่นมา ไดแ้ก่ การศึกษาในหญิงวยักลางคน ท่ีมีอาย ุ40-59 ปี ในชนบทไทย พบวา่ 
ผูท่ี้รับรู้ประโยชน์ของการเคล่ือนไหวออกแรงระดบัสูงจะมีแนวโนม้เคล่ือนไหวออกแรงมากกวา่ 
ผูรั้บรู้ประโยชน์ของการเคล่ือนไหวออกแรงระดบัปานกลาง (กิตติ เหลาสุภาพ, จุฬาภรณ์ โสตะ 
และมาลินี เหล่าไพบูลย,์ 2551) การศึกษาในพระสงฆ ์พบวา่ การรับรู้ความสามารถตนเองมี
ความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย (มณฑิชา นงนุช, 2552) และการศึกษาในบุคลากรมหาวทิยาลยั
ราชภฏัสวนดุสิต พบวา่ ลกัษณะงานท่ีท ามีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย (ประกาย จิโรจน์กุล, 
สมจิต นิปัทธหตัถพงศ,์ ฐิตาพร เขียนวงษ,์ เพลินตา พิพฒัน์สมบติั และณฐันาฏ เร้าเสถียร, 2554)  
ซ่ึงจากการทบทวนงานวิจยัเก่ียวกบักิจกรรมทางกายดงักล่าว จะเห็นวา่มีปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งทั้งปัจจยั
ดา้นคุณลกัษณะส่วนบุคคล และปัจจยัดา้นอารมณ์และความคิดท่ีเฉพาะต่อพฤติกรรม และยงัไม่พบ
การศึกษาใดท่ีศึกษากิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน โดยเฉพาะในเขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด  
ซ่ึงเป็นเมืองอุตสาหกรรมขนาดใหญ่ วถีิชีวิตของประชาชนเปล่ียนจากสังคมชนบทมาเป็นสังคม
เมือง การประกอบอาชีพจากการท าเกษตรกรรมเปล่ียนมาเป็นรับจา้งท างานในโรงงานอุตสาหกรรม
เป็น  ส่วนใหญ่ เวลาในการท างานเป็นการเขา้งานเป็นกะ ท าใหไ้ม่มีเวลาออกก าลงักาย แต่อาจมี
กิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอจากการท างาน และหรือการเดินทาง 
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 ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงสนใจศึกษาวา่คนวยัท างานมีกิจกรรมทางกายมากนอ้ยเพียงใด และมี
ปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน ครอบคลุมปัจจยัดา้นคุณลกัษณะของบุคคล 
ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศึกษา รายได ้ลกัษณะงานท่ีท าซ่ึงเป็นการออกแรงในการประกอบอาชีพ
หลกั และดา้นอารมณ์และความคิดท่ีเฉพาะต่อพฤติกรรม ไดแ้ก่ การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทาง
กาย การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย การรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรมทางกาย การ
รับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย และการรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทาง
กาย ตามกรอบแนวคิดของ เพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2011) ซ่ึงยงัไม่มีงานวจิยัในกลุ่มน้ีมา
ก่อน ผลการวจิยัจะเป็นแนวทางส าหรับพยาบาลเวชปฏิบติัชุมชน ในการวางแผนจดักิจกรรมสร้าง
เสริมสุขภาพ และปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหค้นวยัท างานมีกิจกรรมทางกายอยา่งเหมาะสมและ
เพียงพอ ท่ีจะช่วยลดภาวะแทรกซอ้นจากโรคเร้ืองรัง และสามารถป้องกนัการเกิดโรคเร้ือรังใน
อนาคตต่อไป  
 

ค ำถำมกำรวจิัย 
 1.  คนวยัท างานในเขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด จงัหวดัระยอง มีกิจกรรมทางกายอยา่งไร 
 2.  ปัจจยัใดท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างานในเขตเทศบาลเมือง
มาบตาพุด จงัหวดัระยอง 
 

วตัถุประสงค์ของกำรวจิัย 
 1.  เพื่อศึกษากิจกรรมทางกายของคนวยัท างานในเขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด จงัหวดั
ระยอง 
 2.  เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ของปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศึกษา รายได ้
ลกัษณะงานท่ีท า และปัจจยัดา้นอารมณ์และความคิดท่ีเฉพาะต่อพฤติกรรม ไดแ้ก่ การรับรู้
ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย การรับรู้ความสามารถ 
ของตนต่อกิจกรรมทางกาย การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย และการรับรู้อิทธิพล
จากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกาย กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างานในเขตเทศบาลเมือง 
มาบตาพุด จงัหวดัระยอง 
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สมมติฐำนของกำรวจิัย 
 1.  เพศมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน 
 2.  อายมีุความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน 
 3.  ระดบัการศึกษามีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน 
 4.  รายไดมี้ความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน 
 5.  ลกัษณะงานท่ีท ามีความสมัพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน 
 6.  การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคน 
วยัท างาน 
 7.  การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกายมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคน 
วยัท างาน 
 8.  การรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรมทางกายมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย
ของคนวยัท างาน 
 9.  การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกายมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรม 
ทางกายของคนวยัท างาน 
 10.  การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกายมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรม 
ทางกายของคนวยัท างาน 
 

ขอบเขตของกำรวจิัย 
 การวจิยัคร้ังน้ี เป็นการศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน 
โดยศึกษาในกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีอาย ุ20-59 ปี และอาศยัอยูใ่นเขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด จงัหวดั
ระยอง จ านวน 260 คน เก็บขอ้มูลในระหวา่งเดือนธนัวาคม พ.ศ. 2558 ถึงเดือนมกราคม พ.ศ. 2559
โดยมี ตวัแปรในการศึกษา ดงัน้ี 
 1.  เพศ  

2.  อาย ุ 
3.  ระดบัการศึกษา 
4.  รายได ้

 5.  ลกัษณะงานท่ีท า 
 6.  การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย 
 7.  การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย 
 8.  การรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรมทางกาย 
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 9.  การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย 
 10.  การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกาย 
 11.  กิจกรรมทางกาย 
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 กิจกรรมทางกาย หมายถึง กิจกรรมท่ีท าใหเ้กิดการใชพ้ลงังานในหน่ึงสัปดาห์จาก            
การกระท ากิจกรรม 3 ลกัษณะประกอบกนั คือ 1) จากการท างาน (Activity at work) ไดแ้ก่               
การประกอบอาชีพการงาน การท างานบา้น ท าสวน 2) จากการเดินทาง (Travel to and from places) 
ไดแ้ก่ การเดิน การข่ีจกัรยาน 3) จากกิจกรรมยามวา่ง (Recreational activities) ไดแ้ก่ การเล่นกีฬา
การออกก าลงักาย ประเมินจากแบบสอบถามกิจกรรมทางกายระดบัสากลขององคก์ารอนามยัโลก 
(Global Physical Activity Questionnaire: GPAQ version 2) (WHO, 2011) ซ่ึงพฒันาโดย
ผูเ้ช่ียวชาญขององคก์ารอนามยัโลก แปลเป็นภาษาไทยโดยกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข           
การวดัค่าพลงังานซ่ึงค านวณมาจากระดบัความหนกั/ เบาของกิจกรรมทางกายและระยะเวลาเป็น
นาทีของการมีกิจกรรมทางกาย 3 ลกัษณะในแต่ละสัปดาห์  มีหน่วยวดัเป็น MET-minutes ต่อ
สัปดาห์  
 MET-minutes หมายถึง หน่วยของค่าพลงังานท่ีร่างกายใชไ้ปกบัการมีกิจกรรมทางกาย
ต่อสัปดาห์  
 คนวยัท างาน หมายถึง ประชากรไทยท่ีมีอายุอยูร่ะหวา่ง 20-59 ปี 
 อาย ุหมายถึง จ านวนเตม็เป็นปี นบัตั้งแต่เกิดจนถึงวนัท่ีผูว้ิจยัเก็บขอ้มูล 
 ระดบัการศึกษา หมายถึง วฒิุการศึกษาตั้งแต่ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1 จนถึงการศึกษาสูงสุด  
 รายได ้หมายถึง จ  านวนเงินท่ีไดรั้บจากการประกอบอาชีพหลกัของคนวยัท างาน เฉล่ีย
เป็นรายเดือน  
 ลกัษณะงานท่ีท า หมายถึง ลกัษณะการออกแรงในการประกอบอาชีพหลกัแต่ละวนัของ
คนวยัท างาน ดงัน้ี 
 1.  งานท่ีใชแ้รงมาก หมายถึง ลกัษณะอาชีพท่ีตอ้งใชเ้วลาส่วนใหญ่ในแต่ละวนั                  
ออกแรงมากจนรู้สึกเหน่ือยมากขณะท า ไดแ้ก่ ช่างก่อสร้าง ช่างซ่อมรถ ช่างซ่อมเคร่ืองจกัร  
การท าสวนขดุดิน  
 2.  งานท่ีใชแ้รงปานกลาง หมายถึง ลกัษณะอาชีพท่ีตอ้งใชเ้วลาส่วนใหญ่ในแต่ละวนั
ออกแรงจนรู้สึกเหน่ือยระดบัปานกลางขณะท า ไดแ้ก่ งานแม่บา้น คา้ขาย งานบา้น งานเล้ียงดูเด็ก 
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หรือผูสู้งอาย ุพยาบาล ครู พนกังานขบัรถบรรทุกสินคา้ งานยนืคุมเคร่ืองจกัร งานควบคุมงาน
ก่อสร้าง 
 3.  งานท่ีใชแ้รงนอ้ย หมายถึง ลกัษณะอาชีพท่ีตอ้งใชเ้วลาส่วนใหญ่ในแต่ละวนัท่ี  
ออกแรงเพียงเล็กนอ้ยไม่มีความรู้สึกเหน่ือยขณะท า ไดแ้ก่ ท างานเอกสารในส านกังาน พนกังาน
ตอ้นรับในส านกังาน พนกังานขบัรถยนต ์ขบัรถจกัรยานยนตรั์บจา้ง ขบัรถโดยสาร 
 การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดของคนวยัท างานต่อ
ผลดีท่ีจะเกิดจากการมีกิจกรรมทางกาย ทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ ประเมินจากแบบสัมภาษณ์ท่ีผูว้จิยั
สร้างข้ึน  
 การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย หมายถึง ความรู้สึกยากล าบากต่อการมีกิจกรรม
ทางกายของคนวยัท างาน ไดแ้ก่ ความไม่สะดวก ไม่สุขสบาย ความรู้สึกยุง่ยาก ส้ินเปลืองเวลา               
และค่าใชจ่้ายในการมีกิจกรรมทางกาย  ประเมินจากแบบสัมภาษณ์ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน 
 การรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรมทางกาย หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีตดัสินใจ
ของคนวยัท างานวา่สามารถจดัการตนเองใหมี้กิจกรรมทางกายได ้ไดแ้ก่ การจดัสรรเวลา การเลือก
กิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมกบัตนเอง และความพร้อมของร่างกาย ประเมินจากแบบสัมภาษณ์ท่ี
ผูว้จิยัสร้างข้ึน 
 การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย หมายถึง ความรู้สึกของคนวยัท างาน
ท่ีเช่ือวา่บุคคลอ่ืน ไดแ้ก่ คู่สมรส/ คู่รัก เพื่อนร่วมงาน เพื่อนบา้น บุคลากรทางสุขภาพ ใหก้าร
สนบัสนุนเป็นแบบอยา่งหรือผลกัดนัใหมี้กิจกรรมทางกาย ประเมินจากแบบสัมภาษณ์ท่ีผูว้จิยัสร้าง
ข้ึน  
 การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกาย หมายถึง ความรู้สึกของคนวยัท างาน 
เก่ียวกบับริบท หรือสถานการณ์ในละแวกบา้นหรือท่ีท างานวา่มีสถานท่ี อุปกรณ์ท่ีสนบัสนุน
เอ้ืออ านวยใหมี้กิจกรรมทางกาย และมีนโยบายของชุมชนท่ีส่งเสริมกิจกรรมทางกายดว้ยการ                   
ออกก าลงักายในชุมชน ประเมินจากแบบสัมภาษณ์ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน  
 

กรอบแนวคดิในกำรวจิัย 
 แนวคิดการส่งเสริมสุขภาพของ เพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2011)  เป็นแนวคิดท่ี
อธิบายถึงปัจจยัท่ีท าใหบุ้คคลมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ กล่าวคือ การท่ีบุคคลจะมีพฤติกรรมเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพ และปฏิบติักิจกรรมนั้น ๆ ไดอ้ยา่งสม ่าเสมอจนเป็นส่วนหน่ึงของการด าเนิน
ชีวติประจ าวนั ข้ึนอยูก่บัองคป์ระกอบหลกัท่ีส าคญั 3 องคป์ระกอบ คือ 1) คุณลกัษณะและ
ประสบการณ์ของบุคคล (Individual characteristics and experiences) ไดแ้ก่ ประสบการณ์ในอดีต 
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ปัจจยัดา้นชีวภาพ  ดา้นจิตวทิยา และดา้นสังคมวฒันธรรมของบุคคล 2) อารมณ์และความคิดท่ี
เฉพาะต่อพฤติกรรม (Behavior-specific cognitions and affect) ไดแ้ก่ การรับรู้ประโยชน์ของการ
กระท า การรับรู้อุปสรรคของการกระท า การรับรู้ความสามารถตนเองต่อการกระท า ความรู้สึกนึก
คิดท่ีสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม อิทธิพลระหวา่งบุคคล และอิทธิพลดา้นสถานการณ์ และ 3) ผลลพัธ์
ทางดา้นพฤติกรรมสุขภาพ (Behavioral outcome) ซ่ึงเพนเดอร์อธิบายความสัมพนัธ์ระหวา่ง 3 
องคป์ระกอบน้ีวา่ปัจจยัดา้นคุณลกัษณะและประสบการณ์ของบุคล และปัจจยัดา้นอารมณ์และ
ความคิดท่ีเฉพาะต่อพฤติกรรม มีผลทั้งโดยตรงและโดยออ้มต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ โดยท่ี
ปัจจยัดา้นคุณลกัษณะและประสบการณ์ของบุคล จะส่งผลผา่นปัจจยัดา้นอารมณ์และความคิดท่ี
เฉพาะต่อพฤติกรรม และอาจจะผา่นเจตจ านงท่ีจะปฏิบติั ก่อนท่ีจะเกิดพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ  
 การศึกษาวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดน้ ากรอบแนวคิดการส่งเสริมสุขภาพของ เพนเดอร์  
และคณะ (Pender et al., 2011) มาประยกุตเ์ป็นกรอบแนวคิดในการก าหนดตวัแปรท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างานในเขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด โดยศึกษา
องคป์ระกอบดา้นคุณลกัษณะส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศึกษา รายได ้ลกัษณะงานท่ีท า 
และองคป์ระกอบดา้นอารมณ์และความคิดท่ีเฉพาะต่อพฤติกรรม ไดแ้ก่ การรับรู้ประโยชน์ของ
กิจกรรมทางกาย การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย การรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรม
ทางกาย การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย และการรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อ
กิจกรรมทางกาย ซ่ึงองคป์ระกอบเหล่าน้ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย ดงัภาพท่ี 1 
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ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 
 
 
 
 

การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย 

การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย 

การรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรม            
ทางกาย 

การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรม                
ทางกาย 

การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรม     
ทางกาย 

 
 
 

กิจกรรมทางกาย 

เพศ 

อาย ุ

ระดบัการศึกษา 

รายได ้

ลกัษณะงานท่ีท า 



บทที ่2 
วรรณกรรมและงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน   
ในเขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด จงัหวดัระยอง ซ่ึงผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง
ครอบคลุมในหวัขอ้ ดงัน้ี 
 1.  กิจกรรมทางกาย 
 2.  การประเมินกิจกรรมทางกาย 
 3.  คนวยัท างานกบักิจกรรมทางกาย 
 4.  แนวคิดการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ 
 5.  ปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน 
 

กจิกรรมทางกาย 
 ความหมายของกจิกรรมทางกาย 
 กิจกรรมทางกาย (Physical activity) มีผูใ้หค้วามหมายไวต่้าง ๆ กนั ดงัน้ี 
 กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ท าใหเ้กิดการใช้
พลงังานจากกลา้มเน้ือ อนัเป็นปัจจยัส าคญัของการใชแ้ละเผาผลาญพลงังานของร่างกาย 
ท่ีครอบคลุม 3 ลกัษณะกิจกรรม คือ กิจกรรมทางกายเก่ียวกบัการท างาน ทั้งงานบา้น และงานอาชีพ 
กิจกรรมทางกายเก่ียวกบัการเดินทางในชีวติประจ าวนั และกิจกรรมทางกายในเวลาวา่ง (WHO, 
2010 a, p. 53)  
 กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีเกิดจากการท างานของกระดูกและ
กลา้มเน้ือท่ีเป็นผลใหมี้การใชพ้ลงังาน ประกอบดว้ย งานอาชีพ กิจกรรมยามวา่ง และกิจกรรมใน
ชีวติประจ าวนั (Pender et al., 2011, p. 141)  
 กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายท าใหเ้กิดการใชพ้ลงังาน ซ่ึงรวมถึงการ
ท างานบา้น กิจกรรมการท างานต่าง ๆ เช่น การพิมพดี์ด การเขียนหนงัสือ เป็นตน้ 
(มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช, 2552, หนา้ 313)  
 กิจกรรมทางกายมีความหมายท่ีครอบคลุมการออกก าลงักาย (Exercise) และการเล่นกีฬา 
(Sport) แต่มีนยัส าคญัท่ีแตกต่างกนั ดงัน้ี  
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 การออกก าลงักาย หมายถึง กิจกรรมทางกายยามวา่งท่ีมีการวางแผนอยา่งเป็นรูปแบบ  
ท าอยา่งซ ้ า ๆ เพื่อมุ่งหวงัในการพฒันาและคงไวซ่ึ้งสมรรถภาพดา้นต่าง ๆ ของร่างกาย (WHO, 2010 
a, p. 52)  
 การเล่นกีฬา หมายถึง การออกก าลงักายท่ีเป็นการเล่นหรือแข่งขนักนัอยา่งมีระเบียบ 
หรือกฎเกณฑ ์(นงนุช โอบะ, 2555, หนา้ 143) 
 ส าหรับการวจิยัน้ีใชนิ้ยามกิจกรรมทางกายขององคก์ารอนามยัโลก ท่ีวา่กิจกรรมทางกาย 
หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีใชพ้ลงังานมากข้ึนจากกิจกรรม 3 ลกัษณะ คือ กิจกรรมจากการ
ท างาน ไดแ้ก่ การประกอบอาชีพการงาน การท างานบา้น ท าสวน กิจกรรมจากการเดินทาง ไดแ้ก่ 
การเดิน การข่ีจกัรยาน และกิจกรรมยามวา่ง ดว้ยการออกก าลงักาย การเล่นกีฬา (WHO, 2010 a) 
 

การประเมนิกจิกรรมทางกาย 
 กิจกรรมทางกายเป็นกิจกรรมท่ีตอ้งใชพ้ลงังานเพื่อใหเ้กิดการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ  
ของร่างกาย  การประเมินกิจกรรมทางกายสามารถวดัไดจ้ากการประมาณค่าพลงังานท่ีใชใ้นการท า
กิจกรรมแต่ละชนิด ซ่ึงวธีิวดักิจกรรมทางกายไดห้ลายวธีิ (Manroe & Thompson, 2000 อา้งถึงใน 
ธานี แกว้ธรรมานุกลู, ชวพรรณ จนัทร์ประสิทธ์ิ, รุจิภาส ภู่สวา่ง, ดิลกา ไตรไพบูลย ์และวนัเพญ็ 
ทรงค า, 2551)  
 1.  การสังเกตพฤติกรรมต่าง ๆ ของบุคคล ผูส้ังเกตจะตอ้งมีการบนัทึกชนิดกิจกรรม 
ระยะเวลา ความหนกัในการท ากิจกรรม แลว้น ามาค านวณค่าพลงังานท่ีใชใ้นแต่ละชนิดของ
กิจกรรม ซ่ึงวธีิน้ีมีขอ้จ ากดั คือ ใชเ้วลาในการสังเกตมาก ผูถู้กสังเกตมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
ทุกขณะท่ีสังเกต ความแม่นย  าของขอ้มูลท่ีไดอ้าจลดลง เม่ือระยะเวลาสังเกตยาวนานข้ึนและ 
ไม่เหมาะสมท่ีจะใชก้บักลุ่มตวัอยา่งท่ีมีขนาดใหญ่ 
 2.  การใชเ้คร่ืองมือวดักิจกรรมทางกาย เพื่อใชว้ดัพลงังานท่ีใชจ้ากจ านวนกา้วเดินหรือ
ระยะทางการเดิน มีขอ้จ ากดั คือ ไม่สามารถประเมินกิจกรรมทางกายแบบอ่ืนไดน้อกจากการเดิน 
ความเช่ือมัน่และความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือค่อนขา้งต ่า ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัยีห่อ้ของเคร่ืองมือท่ีใช ้
ในการวดั 
 3.  การวดัโดยใชแ้บบสอบถามเก่ียวกบักิจกรรมทางกาย ซ่ึงมีตั้งแต่แบบสอบถามท่ีมี
เพียงขอ้ค าถามเดียวจนถึงแบบสอบถามท่ีมีจ านวนขอ้ค าถามหลายขอ้ และลกัษณะของขอ้ค าถาม 
มีความซบัซอ้นมากข้ึน แบบสอบถามเพื่อวดักิจกรรมทางกายท่ีถูกสร้างข้ึนนั้น มีความหลากหลาย
ของช่วงเวลาท่ีตอ้งการสอบถามถึงการท ากิจกรรมต่าง ๆ ของบุคคล เช่น ในระยะเวลา 1 วนั หรือ 
1 เดือนถึง 1 ปี ความถูกตอ้ง และแม่นย  าของขอ้มูล ท่ีจะน าไปค านวณค่าพลงังานท่ีใชไ้ปในแต่ละ
กิจกรรม จึงข้ึนอยูก่บัช่วงเวลาท่ีตอ้งการสอบถามถึงกิจกรรมท่ีกระท า  ขอ้ค าถามในแบบสอบถาม
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เพื่อวดักิจกรรมทางกายจะตอ้งประกอบดว้ย ประเภทของกิจกรรมท่ีท าในแต่ละช่วงเวลา โดย
ครอบคลุมทั้งกิจกรรมเพื่อสันทนาการ การท างานประจ า การเล่นกีฬา และงานบา้นต่าง ๆ ความถ่ี
ของการท ากิจกรรม ความแรงของกิจกรรมท่ีท า และระยะเวลาท่ีท ากิจกรรมแต่ละคร้ัง  ส าหรับขอ้ดี
ของการใชแ้บบสอบถามประเมินกิจกรรมทางกาย คือ สามารถประเมินรูปแบบการใชพ้ลงังานใน
การปฏิบติักิจกรรมทางกายของแต่ละบุคคล โดยไม่ตอ้งติดตั้งเคร่ืองมือใด ๆ กบัร่างกายของผูถู้ก
ประเมิน ท าใหส้ะดวกต่อการใชง้าน ราคาไม่แพง และสามารถประเมินกิจกรรมต่าง ๆ ในช่วงเวลา
ท่ีแตกต่างกนั 
 ระดับความหนักเบา (Intensity) ของการมีกจิกรรมทางกาย 
 ความหนกัเบาของกิจกรรมทางกาย ในแต่ละบุคคลปฏิบติัไม่เท่ากนั  กิจกรรมทางกายใช้
ความแรงมากนอ้ยเพียงใดข้ึนอยูก่บัความสามารถเดิมของบุคคลนั้น  ซ่ึงความหนกัเบาของกิจกรรม
ทางกายประเมินได ้ดงัน้ี 
 1.  ความหนกัเบาของกิจกรรมทางกายประเมินจากอตัราเตน้ของหวัใจสูงสุด ซ่ึงควรมี
ความหนกัประมาณ ร้อยละ 60-75 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ท่ีสามารถกระตุน้การท างาน
ของระบบหวัใจหลอดเลือด และระบบการหายใจได ้โดยไม่เป็นอนัตรายต่อร่างกาย  โดยอตัราการ
เตน้ของหวัใจสูงสุดสามารถค านวณไดจ้ากสูตร 220-อาย ุ(ปี) ผลลพัธ์ไดเ้ท่าใดก็เท่ากบั
ความสามารถของหวัใจท่ีจะเตน้สูงสุดของผูน้ั้นในหน่ึงนาที และร้อยละ 60-75 ของการเตน้หวัใจ
สูงสุดเป็นอตัราท่ีเหมาะสมเพียงพอใหเ้กิดประโยชน์ต่อร่างกาย (มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช, 
2552) 
 2.  ความหนกัเบาของกิจกรรมทางกาย ประเมินจากความรู้สึกเหน่ือยแต่ไม่มีอาการ   
แน่นหนา้อกหรือหายใจขดั และมีกิจกรรมทางกายไปจนกระทัง่ไม่สามารถพดูคุยได ้แสดงวา่
เหน่ือยมากจนถึงระดบัท่ีควรหยดุกิจกรรมทางกายนั้น (พรหมินทร์ เมธากาญจนศกัด์ิ, 2548) โดยใช้
ตารางเปรียบเทียบการวดัความหนกัเบาของกิจกรรมทางกายจาก บอร์กสเกล (Borg’s scale) หรือ 
อตัราการรับรู้การออกแรง (Rate of perceived exertion scale) ซ่ึงมีระดบัคะแนน ตั้งแต่ 6-20 โดย
เทียบความหนกัท่ีไม่รู้สึกเหน่ือยเท่ากบั 6-7 และความหนกัท่ีสุดเหน่ือยมากจนคิดวา่จะตอ้งหยดุ
เท่ากบั 19-20 จะเห็นวา่การมีกิจกรรมทางกายท่ีเหน่ือยปานกลาง จะมีคะแนนอยูร่ะหวา่ง 12 ถึง 14 
(ฉกาจ ผอ่งอกัษร, 2550) ดงัแสดงรายละเอียดในตารางท่ี 1 
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ตารางท่ี 1  ระดบัความเหน่ือย (Rate of Perceived Exertion: RPE)  
 

คะแนน ระดับความเหน่ือย 
6-7 ไม่เหน่ือยเลย (Very very light) 
8-9 เร่ิมเหน่ือย ( Very light) 
10-11 เหน่ือยเล็กนอ้ย (Fairly light) 
12-14 เหน่ือยปานกลาง (Somewhat hard) 
15-16 เหน่ือยมากข้ึน (Hard) 
17-18 เหน่ือยมาก (Very hard) 
19-20 เหน่ือยมากท่ีสุด (Very very hard) 

 
 3.  ความหนกัเบาของกิจกรรมทางกาย ประเมินจากความรู้สึกวา่หายใจแรงข้ึนหรือ      
หวัใจเตน้เร็วข้ึน (วชิยั เอกพลากร, 2553) ดงัน้ี 
 กิจกรรมทางกายระดบัหนกั หมายถึง กิจกรรมท่ีตอ้งใชพ้ลงัร่างกายอยา่งหนกั จนท าให้
หายใจแรง หรือหวัใจเตน้เร็วอยา่งมาก ไดแ้ก่  
 1.  การท างานออกแรงกายอยา่งหนกั ท าใหห้ายใจแรงข้ึน หรือหวัใจเตน้เร็วข้ึนมาก            
ออกแรงกายต่อเน่ืองเป็นเวลาตั้งแต่ 10 นาทีข้ึนไปในแต่ละคร้ัง เช่น การยกของหนกั งานก่อสร้าง 
งานขดุดิน การท านา ท าสวน ท าไร่ เป็นตน้ 
 2.  กิจกรรมยามวา่งท่ีออกแรงกายอยา่งมาก ไดแ้ก่ การออกก าลงักาย หรือเล่นกีฬา 
อยา่งหนกัจนท าให้หายใจแรงข้ึน หรือหวัใจเตน้เร็วข้ึนมาก โดยออกแรงกายเป็นเวลาตั้งแต่ 10 นาที
ข้ึนไปในแต่ละคร้ัง เช่น เตน้แอโรบิก วิง่ เล่นฟุตบอล เป็นตน้ 
 กิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง หมายถึง กิจกรรมท่ีใชพ้ลงัร่างกายระดบัปานกลาง  
จนท าใหห้ายใจเร็วข้ึน และหวัใจเตน้เร็วข้ึนจากปกติเล็กนอ้ย ไดแ้ก่ 
 1.  การท างานออกแรงกายปานกลาง ท าใหห้ายใจแรงข้ึน หรือหวัใจเตน้เร็วข้ึนปานกลาง 
ออกแรงกายต่อเน่ืองเป็นเวลาตั้งแต่ 10 นาทีข้ึนไปในแต่ละคร้ัง เช่น การเดินไปมาในท่ีท างาน หรือ
ร้านคา้ ท างานบา้น ท าครัว หรือถือของเบา ๆ เป็นตน้ 
 2.  การเดินทางจากสถานท่ีหน่ึงไปอีกท่ีหน่ึงโดยการเดิน หรือข่ีจกัรยานเป็นเวลา 10 นาที
อยา่งต่อเน่ือง 
 3.  มีกิจกรรมเล่นกีฬา ออกก าลงักาย หรือมีกิจกรรมยามวา่งท่ีใชแ้รงกายอยา่งปานกลาง
เป็นเวลาตั้งแต่ 10 นาทีข้ึนไปในแต่ละคร้ัง เช่น เดินเร็ว ข่ีจกัรยาน เล่นวอลเล่ยบ์อล หรือวา่ยน ้า  
เป็นตน้ 



14 
 

 การแบ่งระดับการมีกจิกรรมทางกาย โดยพิจารณาจากปริมาณพลงังาน ความหนกัเบา
ของกิจกรรม และ ความถ่ี (WHO, 2008) ดงัน้ี 
ระดับกจิกรรมทางกาย เกณฑ์ทีใ่ช้ 
 มาก (High) มีกิจกรรมทางกายอยา่งหนกั  ≥ 3 วนั/ สัปดาห์ และ total     

MET ≥ 1500 นาที/สัปดาห์ หรือ 
มีกิจกรรมทางกายจากการเดิน อยา่งหนกั หรือปานกลาง 7 
วนั และ total MET ≥ 3000 นาที/ สัปดาห์  

 ปานกลาง (Moderate) มีกิจกรรมทางกายไม่ถึงระดบัมาก และเป็นไปตามเกณฑ ์
ดงัน้ี 
มีกิจกรรมอยา่งหนกั ≥ 3 วนั/ สัปดาห์ และเวลา ≥ 20 
นาทีต่อวนั หรือ 
มีกิจกรรมปานกลาง หรือเดิน ≥ 5 วนั/ สัปดาห์ อยา่งนอ้ย
วนัละ 30 นาทีต่อวนั หรือ 
กิจกรรมหนกัและปานกลางหรือเดิน รวม ≥ 5 วนั/ 
สัปดาห์ และ total MET ≥ 600 นาที/ สัปดาห์  

 นอ้ย (Low) ระดบัของการมีกิจกรรมทางกายต ่ากวา่เกณฑร์ะดบั 
ปานกลาง คือ total MET นอ้ยกวา่  600 นาที/ สัปดาห์ 

 ค่าพลงังาน (MET) กิจกรรมทางกาย น ามาคิดเป็นพลงังานท่ีร่างกายตอ้งใชไ้ปต่อนาที 
ต่อสัปดาห์ โดยการค านวณเป็นค่า Metabolic equivalent (MET) (วชิยั เอกพลากร, 2553) 
 MET หมายถึง อตัราส่วนของพลงังานท่ีร่างกายใชใ้นการออกแรงกายต่อพลงังานท่ีใช้
ขณะพกั โดย 1 MET = 1 kcal/ kg/ hr เป็นพลงังานท่ีเทียบเท่ากบัพลงังานท่ีร่างกายใชข้ณะนัง่อยู ่
เฉย ๆ โดยร่างกายจะใชพ้ลงังาน 1 กิโลแคลอรีต่อน ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัมต่อชัว่โมง  
 กิจกรรมทางกายระดบัปานกลางจะใชพ้ลงังานเป็น 4 เท่าของการนัง่เฉย ๆ และกิจกรรม
ทางกายระดบัหนกัจะใชพ้ลงังานเป็น 8 เท่า  
 วธีิการค านวณค่าพลงังาน (MET)  
 การค านวณค่าพลงังานของกิจกรรมทางกายใน 1 สัปดาห์ ค านวณ (วชิยั เอกพลากร, 
2553) ดงัน้ี 
 1.  ค่าพลงังานกิจกรรมทางกายระดบัหนกั (MET) = รวมเวลา (นาที) ของกิจกรรม 
อยา่งหนกั ใน 1 สัปดาห์ × 8 
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 2.  ค่าพลงังานกิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง (MET) = รวมเวลา (นาที) ของกิจกรรม
อยา่งปานกลาง ใน 1 สัปดาห์ × 4 
 3.  ผลรวมค่าพลงังานของกิจกรรมทางกาย (Total MET) = MET ของกิจกรรมทางกาย
ระดบัหนกั + MET ของกิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง 
 การวดักิจกรรมทางกายสามารถวดัไดห้ลายวธีิดงักล่าวขา้งตน้ ส าหรับการวจิยัคร้ังน้ี
ผูว้จิยัตอ้งการวดักิจกรรมทางกาย โดยวดัค่าพลงังานท่ีใชใ้นการท ากิจกรรมตั้งแต่ระดบัปานกลาง 
ข้ึนไปในแต่ละกิจกรรม ประเมินระดบัความหนกัเบาของกิจกรรมทางกายดว้ยความรู้สึกวา่หายใจ
แรงข้ึน หรือหวัใจเตน้แรงข้ึน และค านวณค่าพลงังานของกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถึงหนกั 
ท่ีท าต่อเน่ืองตั้งแต่ 10 นาทีข้ึนไป เป็นค่าพลงังานของกิจกรรมทางกายทั้งหมดหน่วยเป็น MET-
minutes ต่อสัปดาห์   
 

คนวยัท างานกบักจิกรรมทางกาย 
 การมีกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพนั้น เพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2011) ไดมี้
ขอ้แนะน าวา่การมีกิจกรรมทางกายใหไ้ดป้ระโยชน์ต่อสุขภาพตอ้งเป็นระดบัปานกลางข้ึนไป  
เช่นเดียวกนัองคก์ารอนามยัโลก (WHO, 2010 a) มีขอ้แนะน ากิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในคน        
วยัท างานควรมีกิจกรรมทางกายตั้งแต่ระดบัปานกลางข้ึนไป คือ มีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง
อยา่งนอ้ย 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือมีกิจกรรมทางกายระดบัหนกัอยา่งนอ้ย 75 นาทีต่อสัปดาห์ ทั้งน้ี
ในการมีกิจกรรมทางกายแต่ละคร้ัง ควรปฏิบติัต่อเน่ืองตั้งแต่ 10 นาทีข้ึนไป โดยสรุปการมีกิจกรรม
ทางกายใหไ้ดผ้ลดีต่อสุขภาพข้ึนอยูก่บั ความถ่ี ระยะเวลา และความหนกัของกิจกรรมทางกายใน 
แต่ละประเภท ซ่ึง วศิาล คนัธารัตนกุล (ม.ป.ป.) ไดมี้ขอ้แนะน ากิจกรรมทางกายส าหรับ                              
คนวยัท างาน ช่วงอายุระหวา่ง 20-59 ปี ดงัภาพท่ี 2 อธิบายได ้ดงัน้ี 
 1.  กิจกรรมทางกายท่ีควรปฏิบติัทุกวนั ไดแ้ก่ การเดินมากข้ึนในชีวติประจ าวนั เช่น   
การเดินข้ึนลงบนัไดแทนการใชลิ้ฟท ์และการใชจ้กัรยานแทนการใชร้ถยนต ์หรือจกัรยานยนต ์ 
ในการเดินทางละแวกบา้น 
 2.  กิจกรรมทางกายท่ีควรปฏิบติัอยา่งนอ้ย 3-5 วนัต่อสัปดาห์ ไดแ้ก่ กิจกรรมท่ีท าอยา่ง
ต่อเน่ือง เช่น การเดินระยะทางไกล การข่ีจกัรยาน การวา่ยน ้า และการเล่นกีฬาต่าง ๆ เช่น เทนนิส 
วอลเลยบ์อล เพื่อเพิ่มความแขง็แรงของระบบหวัใจ ปอด และหลอดเลือด 
 3.  กิจกรรมทางกายท่ีควรปฏิบติัอยา่งนอ้ย 2-3 วนัต่อสัปดาห์ ไดแ้ก่ กิจกรรมยามวา่ง  
เช่น การท าสวน การเล่นโบล่ิง และกิจกรรมเพื่อความแขง็แรงและความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ เช่น 
การยกน ้าหนกั วดิพื้น ซิทอพั การฝึกโยคะ ร ามวยจีน ร าวง  
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 4.  กิจกรรมท่ีควรลดการปฏิบติัใหน้อ้ยลงในแต่ละวนั ไดแ้ก่ การนัง่ การนอนดูโทรทศัน์ 
การเล่นเกมส์คอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน 
 
  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 2  ปิรามิดการมีกิจกรรมทางกายและการออกก าลงักาย (วศิาล คนัธารัตนกุล, ม.ป.ป.)  
 
 ส าหรับกิจกรรมทางกายคนวยัท างาน ในการศึกษาคร้ังน้ี คือ การมีกิจกรรมทางกายท่ี      
ออกแรงระดบัปานกลางหรือหนกั ท าตั้งแต่ 10 นาทีข้ึนไป รวมกนัใหไ้ด ้150 นาทีต่อสัปดาห์             
ในระดบัปานกลาง หรือ 75 นาทีต่อสัปดาห์ในระดบัหนกั  
 ประโยชน์ของกจิกรรมทางกาย  
 ปัจจุบนัทัว่โลกใหค้วามส าคญักบักิจกรรมทางกาย เน่ืองจากมีหลกัฐานเชิงประจกัษ ์
ถึงประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย  ส าหรับประเทศไทย ขอ้มูลปี พ.ศ. 2555 พบวา่ ถา้ประชาชนไทย
ทุกคนมีกิจกรรมทางกาย จะท าใหโ้อกาสเกิดโรคหวัใจโคโรนารีในประชากรลดลงร้อยละ 3.2 
โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ลดลงร้อยละ 3.9 มะเร็งเตา้นมลดลงร้อยละ 5.6 มะเร็งล าไส้ใหญ่ลดลงร้อยละ 
5.7 และอตัราตายจากทุกสาเหตุลดลงร้อยละ 5.1 นอกจากน้ียงัท าใหอ้ายขุยัเฉล่ียของคนไทยเพิ่มข้ึน

สสัปดาห์ละ 3 – 5 คร้ัง 

ลดการนัง่ดู 
โทรทศันห์รือ 
วิดีโอเกม 

สัปดาห์ละ 2 - 3 คร้ัง 

ปฏิบัติทุกวนั 

ท ากิจกรรม 
นนัทนาการ เช่น 
เล่นโบล่ิง ท าสวน 

เพื่อความแขง็แรง 
และความยดืหยุน่ 
ของกลา้มเน้ือ 

หากิจกรรมท่ีเพิ่มความ 
ทนทานของระบบไหลเวียน 

เช่น เดินระยะทางไกล 
ข่ีจกัรยานต่อเน่ือง วา่ยน ้า 

ท ากิจกรรมสนัทนาการ เช่น 
การเล่นกีฬาต่างๆ ท่ี 
ค่อนขา้งต่อเน่ือง  เช่น เทนนิส 
วอลเลยบ์อล 

เดินมากข้ึนในชีวิตประจ าวนั 
ใชบ้นัไดแทนการใชลิ้ฟท ์

จอดรถท่ีทางข้ึนแลว้เดิน หรือใชจ้กัรยานแทนการใชร้ถยนตห์รือจกัรยานยนตใ์นบริเวณละแวกบา้น 
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โดยประมาณ 0.41 ปี ซ่ึงประโยชน์ของกิจกรรมทางกายท่ีส าคญัแบ่งเป็นประเภทใหญ่ ๆ                       
(กรม การแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข, 2555) ดงัน้ี 
 1.  ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายต่อสภาพร่างกาย ไดแ้ก่ 
  1.1  ลดอตัราตาย โดยในผูป่้วยเบาหวานลดอตัราตาย ร้อยละ 38 และลดอตัราตายจาก
โรคหวัใจและหลอดเลือด ร้อยละ 79 ในผูป่้วยความดนัโลหิตสูงลดอตัราตายมากกวา่สองเท่า  
และลดอตัราตายจากโรคหวัใจและหลอดเลือด ร้อยละ 16 ถึง 67 
  1.2  ท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลือดลดลง พบ HbA1c ลดลงประมาณ ร้อยละ 0.8  
ซ่ึง HbA1c ท่ีลดลง ร้อยละ 1 จะลดความเส่ียงต่อการเกิดภาวะแทรกซอ้นท่ีตา และไตไดป้ระมาณ  
ร้อยละ 40 
  1.3  ท าใหค้วามไวต่ออินซูลิน (Insulin sensitivity) เพิ่มข้ึนและมีฤทธ์ิอยูไ่ดน้าน
ประมาณ 24-72 ชัว่โมงหลงัการออกก าลงักาย 
  1.4  ท าใหค้วามดนัโลหิตลดลง การออกก าลงักายช่วยลดระดบัความดนัโลหิต              
ซิสโตลิกไดป้ระมาณ 3 มิลลิเมตรปรอท และไดแอสโตลิก 2 มิลลิเมตรปรอท ในผูท่ี้มีความดนั
โลหิตปกติ และลดระดบัความดนัโลหิตซิสโตลิกไดป้ระมาณ 7 มิลลิเมตรปรอท  และไดแอสโตลิก   
6 มิลลิเมตรปรอท ในผูป่้วยความดนัโลหิตสูง โดยจะมีผลอยูน่านประมาณ 22 ชัว่โมง หลงัการ  
ออกก าลงักาย 
  1.5  ท าใหร้ะดบัไตรกลีเซอไรด ์(Triglyceride) ในเลือดลดลงโดยเฉล่ีย 26.6 มก./ ดล. 
เพิ่ม High-densitylipoproteincholesterol (HDL-C) ประมาณ 5 มก./ ดล. และลด Low-density 
lipoproteincholesterol (LDL-C) ประมาณร้อยละ 5 
  1.6  ช่วยควบคุมน ้าหนกั 
  1.7  ท าใหร้ะบบกลา้มเน้ือและขอ้ต่อมีการเคล่ือนไหวดีข้ึน 
  1.8  ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคกระดูกพรุน (Osteoporosis)  
 2.  ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายดา้นจิตใจ  กิจกรรมทางกายมีผลท าใหผ้อ่นคลาย      
ลดความเครียดและความกงัวล นอกจากน้ียงัพบวา่ลดอาการซึมเศร้าไดใ้นผูป่้วยโรคเร้ือรัง 
 3.  ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายดา้นสังคม ท าใหเ้กิดเครือข่ายสังคมหรือชุมชน ลด
ความรู้สึกโดดเด่ียวเพิ่มความมัน่ใจ และความภาคภูมิใจในตวัเอง (Self-confidence and self-esteem)  
 4.  ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายดา้นเศรษฐกิจ  ท าใหค้่าใชจ่้ายทางสุขภาพลดลง  
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แนวคดิการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ 
 แนวคิดการส่งเสริมสุขภาพของ เพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2011) เช่ือวา่
พฤติกรรมเกิดจากกระบวนการทางสติปัญญาท่ีสมองแปลความจากการรับรู้ส่ิงแวดลอ้มทั้งภายใน
และภายนอก แลว้ใชก้ระบวนการคิดในการตดัสินใจกระท าพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพนั้น ๆ เพื่อ
ยกระดบัสุขภาพของตนเองใหดี้ยิง่ข้ึน ซ่ึงพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพตอ้งเกิดจากบุคคลนั้นริเร่ิม  
และกระท าอยา่งจริงจงัในแบบแผนการด าเนินชีวติประจ าวนั เพื่อเป้าหมายของการมีสุขภาพท่ีดี   
แนวคิดน้ีไดอ้ธิบายถึงปัจจยัต่าง ๆ ท่ีสัมพนัธ์กนัและมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ
ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบหลกั ดงัน้ี 
 1.  คุณลกัษณะเฉพาะและประสบการณ์ของบุคคล (Individual characteristics and 
experiences) แต่ละบุคคลมีคุณลกัษณะเฉพาะและประสบการณ์ท่ีเคยปฏิบติัมาก่อน ท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมในระยะต่อมา ในองคป์ระกอบหลกัน้ีมีองคป์ระกอบยอ่ย คือ พฤติกรรมเดิมท่ีเก่ียวขอ้ง 
และปัจจยัส่วนบุคคล โดยองคป์ระกอบทั้งสองมีความเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมสุขภาพบางพฤติกรรม
หรือในบางกลุ่มประชากรเท่านั้น (Pender et al., 2011) ดงัน้ี 
  1.1  พฤติกรรมเดิมท่ีเก่ียวขอ้ง (Prior related behavior) เป็นปัจจยัท่ีเป็นตวัท านายท่ีดี
ท่ีสุด คือ ความถ่ีของการมีพฤติกรรมเหมือนกนั หรือคลา้ยคลึงกนัในอดีตท่ีผา่นมา ซ่ึงมีผลทั้ง
ทางตรงและทางออ้มต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ผลทางตรง คือ พฤติกรรมเดิมในอดีตมีผลต่อ
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพในปัจจุบนั ท าใหบุ้คคลปฏิบติัตนไดโ้ดยอตัโนมติั เน่ืองจากความเคยชิน
จนเป็นสุขนิสัย สอดคลอ้งกบัทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเสนอวา่ พฤติกรรมเดิมในอดีตมีผล
ทางออ้มต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ โดยผา่นการรับรู้ความสามารถตนเอง การรับรู้ประโยชน์ 
การรับรู้อุปสรรค และความรู้สึกนึกคิดท่ีสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม ตามแนวคิดของ แบนดูรา (Bandura, 
1986) พฤติกรรมเดิมท่ีเคยท าส าเร็จในอดีตจะเป็นขอ้มูลยอ้นกลบัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการเกิด 
ความเช่ือมัน่ในความสามารถตนเอง หรือก่อให้เกิดทกัษะในการกระท าพฤติกรรมนั้น การรับรู้
ประโยชน์ของประสบการณ์เป็นการคาดหวงัต่อผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึน ถา้บุคคลมองประโยชน์ท่ีจะ
เกิดข้ึนจากการกระท าพฤติกรรมในระยะเวลาสั้น บุคคลจะกระท าพฤติกรรมนั้นซ ้ าอีก นอกจากน้ี
การปฏิบติัพฤติกรรมใหส้ าเร็จจ าเป็นตอ้งเอาชนะอุปสรรคท่ีเคยประสบ และถูกเก็บไวใ้นความ 
ทรงจ าดว้ยทุกคร้ังท่ีบุคคลกระท าพฤติกรรมใด ๆ ก็ตามมกัมีอารมณ์ต่าง ๆ เกิดข้ึนดว้ย ทั้งน้ีเป็น
อารมณ์ในทางบวกและทางลบอาจเกิดข้ึนก่อน ระหวา่ง หรือภายหลงัการกระท าพฤติกรรมจะถูก
บนัทึกในความทรงจ า เป็นขอ้มูลท่ีจะถูกดึงออกมาเพื่อการพิจารณาไตร่ตรองอีกคร้ัง เม่ือจะกระท า
พฤติกรรม  
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  1.2  ปัจจยัส่วนบุคคล (Personal factors) เป็นตวัท านายพฤติกรรมเป้าหมาย ซ่ึงถูก
ก าหนดโดยการพิจารณาพฤติกรรมเป้าหมายตามธรรมชาติ ปัจจยัส่วนบุคคลน้ีมีอิทธิพลโดยตรง 
ทั้งต่ออารมณ์ และความคิดท่ีเฉพาะต่อพฤติกรรม และต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ประกอบดว้ย   
3 ปัจจยัดงัน้ี 1) ปัจจยัดา้นชีววทิยา ไดแ้ก่ อาย ุดชันีมวลกาย ภาวะทางการเจริญพนัธ์ุ (เช่น วยัรุ่น  
วยัหมดประจ าเดือน) ความจุปอด ความแขง็แรงของร่างกาย ความกระฉบักระเฉง และความสมดุล
ของร่างกาย 2) ปัจจยัดา้นจิตวทิยา ไดแ้ก่ ความมีคุณค่าในตนเอง แรงจูงใจในตนเอง การรับรู้ภาวะ
สุขภาพของตนเอง 3) ปัจจยัดา้นสังคมวฒันธรรม ไดแ้ก่ เช้ือชาติ ชนชาติ วฒันธรรม การศึกษา         
และสถานะทางสังคมเศรษฐกิจ  แมว้า่ปัจจยัส่วนบุคคลจะมีอิทธิพลต่อการรับรู้ มีผลต่อพฤติกรรม 
และท านายพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ  แต่ปัจจยัส่วนบุคคลบางปัจจยัไม่สามารถเปล่ียนแปลงได ้           
จึงเป็นขอ้จ ากดัในการน าปัจจยัส่วนบุคคลมาใชใ้นกิจกรรมการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ  
 2.  อารมณ์และความคิดท่ีเฉพาะต่อพฤติกรรม (Behavior-specific cognition and affect) 
เป็นปัจจยัส าคญัท่ีใชใ้นการสร้างแรงจูงใจท่ีจะท าใหมี้พฤติกรรมสุขภาพของบุคคล ประกอบดว้ย  
  2.1  การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ (Perceived benefits of action)           
การท่ีบุคคลจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองนั้น บุคคลมกัจะพิจารณาถึงประโยชน์ท่ีจะไดรั้บ
ก่อนการเปล่ียนแปลง ซ่ึงการรับรู้ประโยชน์เป็นการวาดจินตนาการของผลลพัธ์ดา้นบวก  เม่ือมี
ความเป็นไปไดสู้งวา่จะเกิดประโยชน์ บุคคลจะมีความรู้สึกต่ืนตวั มีแรงผลกัและพร้อมท่ีจะปฏิบติั
พฤติกรรมใหม่ นอกจากนั้นการรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมใหม่จะมีอิทธิพลมากนอ้ยเพียงใดนั้น
ข้ึนอยูก่บัความส าคญัของประโยชน์ระหวา่งการปฏิบติั และหลงัการปฏิบติัพฤติกรรมนั้น กล่าวคือ 
การรับรู้ประโยชน์เป็นแรงจูงใจใหเ้กิดพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพทั้งโดยตรงและโดยออ้ม  
  2.2  การรับรู้อุปสรรคของพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ (Perceived barrier of action)              
เป็นการคาดการณ์ถึงปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงจะมีผลต่อ          
ความตั้งใจ  และการลงมือปฏิบติัของบุคคล อุปสรรคเหล่านั้นอาจจะเป็นส่ิงท่ีบุคคลคิดไปเอง หรือ
มีอยูจ่ริงก็ได ้เช่น ความไม่เหมาะสม ความไม่สะดวก ความส้ินเปลืองค่าใชจ่้าย ความยากล าบาก 
การสูญเสียเวลา การสูญเสียความพึงพอใจ การรับรู้อุปสรรคท าใหบุ้คคลหลีกเล่ียงการปฏิบติั
พฤติกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพเพราะถา้บุคคลรับรู้วา่พฤติกรรมนั้นยากล าบากจะท าใหค้วามตั้งใจ
ลดลงในการท่ีจะปฏิบติัพฤติกรรมนั้น ๆ กล่าวคือ เม่ือบุคคลมีความพร้อมในการกระท านอ้ย 
ในขณะท่ีการรับรู้อุปสรรคมีมาก พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพก็ยากท่ีจะเกิดข้ึน  เช่นเดียวกนัหาก
บุคคลมีความพร้อมในการกระท ามาก ในขณะท่ีการรับรู้อุปสรรคของนอ้ย ก็จะส่งผลใหมี้
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพมากข้ึน  
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  2.3  การรับรู้ความสามารถของตน (Perceived self-efficacy) เป็นการรับรู้ถึง
ความสามารถของตนวา่จะสามารถกระท ากิจกรรมเป้าหมายส าเร็จหรือไม่  หากบุคคลมีการรับรู้
ความสามารถของตนเองสูง จะมีแนวโนม้วา่บุคคลจะปรับเปล่ียนพฤติกรรม  การรับรู้ความสามารถ
ของตนท าใหม้ัน่ใจวา่จะสามารถเอาชนะอุปสรรคของการปฏิบติัพฤติกรรมใหม่ได ้และท าใหมี้
เจตจ านงในการปฏิบติัพฤติกรรมตามแผน กล่าวคือ ถา้บุคคลมีการรับรู้ความสามารถของตน                 
และมัน่ใจวา่กระท าพฤติกรรมนั้นได ้ก็จะมีโอกาสท่ีจะมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
  2.4  อารมณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ (Activity-related affect)                
เป็นความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนก่อน ระหวา่ง หรือหลงัการปฏิบติัพฤติกรรมนั้น ข้ึนอยูก่บัส่ิงท่ีมากระตุน้
ความรู้สึกอาจมาก หรือนอ้ย  การตอบสนองความรู้สึกน้ีอาจอยูใ่นระดบัต ่า ปานกลาง หรือรุนแรง 
ท าใหเ้กิดการเรียนรู้และเก็บไวใ้นความทรงจ า  และมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมในคร้ังต่อไป   
การตอบสนองความรู้สึกต่อพฤติกรรมท่ีเฉพาะเจาะจง ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ ส่ิงเร้า   
การปฏิบติั และบริบทแวดลอ้มในขณะปฏิบติัพฤติกรรม ผลของความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนมีอิทธิพลต่อ
บุคคลในการเลือกปฏิบติั หรือไม่ปฏิบติัพฤติกรรมนั้นซ ้ าอีก หรือคงมีพฤติกรรมนั้นใหย้าวนานข้ึน 
กล่าวคือ หากบุคคลมีความรู้สึกท่ีดีต่อการกระท า เช่น รู้สึกชอบ ทา้ทาย ก็จะท าใหอ้ยากกระท า    
แต่ถา้มีความรู้สึกไม่ดีต่อการกระท า เช่น อึดอดั ไม่สบายใจ แนวโนม้การกระท าพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพจะนอ้ยลง ซ่ึงความรู้สึกดงักล่าวน้ีจะมีผลต่อการกระท านั้นซ ้ า หรือหลีกเล่ียงการกระท า    
ซ่ึงการกระท าพฤติกรรมท าใหเ้กิดความรู้สึกทั้งดา้นดีและไม่ดี ดงันั้นบุคคลจึงมีการพิจารณา
เปรียบเทียบระหวา่งอารมณ์ท่ีดีและไม่ดีวา่ ดา้นใดมีมากกวา่กนั  
  2.5  อิทธิพลระหวา่งบุคคล (Interpersonal influences) เป็นการรับรู้และความรู้สึก 
นึกคิดเก่ียวกบัพฤติกรรม ความเช่ือ และเจตคติของบุคคลอ่ืน การรับรู้น้ีอาจตรงหรือไม่ตรงกบั 
ความจริงก็ได ้แหล่งของอิทธิพลระหวา่งบุคคลท่ีมีผลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ไดแ้ก่ 
ครอบครัว กลุ่มเพื่อน เจา้หนา้ท่ีสุขภาพ นอกจากน้ียงัรวมถึงบรรทดัฐานทางสังคม การสนบัสนุน
ทางสังคม และการเป็นแบบอยา่งของบุคคล  ซ่ึงบรรทดัฐานทางสังคมเป็นเสมือนมาตรฐานท่ี       
ถูกก าหนดส าหรับการปฏิบติัท่ีคนส่วนใหญ่ยอมรับหรือไม่ยอมรับ  การสนบัสนุนทางสังคมเป็น
แหล่งประโยชน์ในการคงไวซ่ึ้งพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ  ส่วนการเป็นแบบอยา่งของบุคคล         
มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมในเชิงเลียนแบบ  บุคคลจะมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพท่ีสอดคลอ้งกบัการ
รับรู้อิทธิพลของบุคคลอ่ืน โดยมกัจะปฏิบติัพฤติกรรมซ่ึงจะไดรั้บการช่ืนชม และสังคมสนบัสนุน   
  2.6  อิทธิพลดา้นสถานการณ์ (Situational influences) เป็นการรับรู้และความรู้สึก          
นึกคิดของบุคคลเก่ียวกบัสถานการณ์หรือบริบทท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรม ซ่ึงสามารถส่งเสริม 
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หรือขดัขวางการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพ อิทธิพลดา้นสถานการณ์ท่ีมีต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ
ประกอบดว้ย การรับรู้ประโยชน์ของทางเลือก คุณลกัษณะของความตอ้งการ และความสวยงาม 
ของส่ิงแวดลอ้มท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ ตลอดจนความปลอดภยัของส่ิงแวดลอ้มในการปฏิบติัพฤติกรรม  
อิทธิพลของสถานการณ์มีผลโดยตรงกบัพฤติกรรมสุขภาพ เช่น การรวมกลุ่มออกก าลงักาย 
ในสถานการณ์นั้น ส่ิงเหล่าน้ีมีอิทธิพลโดยตรงต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ และมีอิทธิพลโดยออ้ม
จากสภาพแวดลอ้มท่ีแสดงเป็นสัญลกัษณ์ถึงส่ิงท่ีตอ้งปฏิบติั เช่น การติดป้ายเตือนหา้มสูบบุหร่ี 
จะท าใหเ้กิดพฤติกรรมไม่สูบบุหร่ี  
 3.  ผลลพัธ์ทางดา้นพฤติกรรม (Behavioral outcome) เป็นผลท่ีเกิดข้ึนจากความมุ่งมัน่ 
ท่ีจะปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพตามเป้าหมายท่ีวางแผนไว ้ท่ีอาจมองเห็นไดด้ว้ย ตาเปล่าหรือ
อาจเป็นเพียงความรู้ ความคิดท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมท่ียงัไม่แสดงออกมาเป็นการกระท า โดย
พฤติกรรมเป้าหมายท่ีจะเกิดข้ึนนั้น บุคคลจะตอ้งเป็นผูริ้เร่ิมและปฏิบติัพฤติกรรมจากเร่ิมตน้ไปจน
จบ เวน้แต่มีความตอ้งการอ่ืน และความชอบอ่ืนท่ีเหนือกวา่เกิดข้ึนในขณะนั้น เป็นส่ิงท่ีบุคคล
ควบคุมไดน้อ้ย ตอ้งอาศยัความสามารถในการก ากบัตนเอง ซ่ึงแต่ละคนมีแตกต่างกนั ความตอ้งการ
อ่ืนและความชอบอ่ืนมีผลกระทบโดยตรงต่อโอกาสเกิดพฤติกรรมสุขภาพ รวมทั้งลดความมุ่งมัน่ใน
การปฏิบติั ท าใหบุ้คคลไม่ปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพตามท่ีตั้งเป้าหมายไว ้ อยา่งไรก็ตามหากบุคคลมี
ความมุ่งมัน่ในการปฏิบติัตามแผนท่ีวางไวอ้ยา่งเขม้แขง็ อาจจะช่วยใหส้ามารถปฏิบติัพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพไดเ้สร็จส้ินสมบูรณ์ได ้แมจ้ะมีความตอ้งการอ่ืน และความชอบอ่ืนเกิดข้ึนใน
ขณะนั้น  
 ความสัมพนัธ์ของปัจจยัทั้ง 3 องคป์ระกอบหลกั ตามแนวคิดการส่งเสริมสุขภาพของ 
เพนเดอร์ ดงัรายละเอียด ในภาพท่ี 3 
 ในการศึกษาวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดน้ ากรอบแนวคิดการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ 
มาประยกุตใ์ชใ้นการวเิคราะห์ปัจจยัต่าง ๆ ท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน
ในเขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด จงัหวดัระยอง โดยศึกษาปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ อาย ุระดบั
การศึกษา รายได ้ลกัษณะงานท่ีท า ซ่ึงเป็นตวับอกถึงการออกแรงในการประกอบอาชีพ และเป็น
ส่วนหน่ึงของกิจกรรมทางกาย ปัจจยัดา้นอารมณ์และความคิดท่ีเฉพาะต่อพฤติกรรม ไดแ้ก่ การรับรู้
ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย การรับรู้ความสามารถของ
ตนต่อกิจกรรมทางกาย การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย และการรับรู้อิทธิพลจาก
ส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกายซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของการรับรู้อิทธิพลดา้นสถานการณ์ โดยไดเ้นน้
เฉพาะส่ิงแวดลอ้ม เพราะกลุ่มตวัอยา่งอยูใ่นสถานการณ์ท่ีหลากหลายของการมีกิจกรรมทางกาย 
บางสถานการณ์ไม่สามารถท่ีจะเลือกปฏิบติัไดเ้พราะเป็นกิจกรรมท่ีตอ้งท าอยูแ่ลว้ เช่น การท างาน



22 
 

ประกอบอาชีพ ส าหรับปัจจยัเก่ียวกบัอารมณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบักิจกรรมทางกายไม่ไดน้ ามาเป็นตวัแปร
ในการศึกษาคร้ังน้ี เน่ืองจากเป็นกิจกรรมท่ีปฏิบติัในชีวติประจ าวนั และในแต่ละวนัมีความ
หลากหลาย ท าใหก้ารวดัอารมณ์ของการปฏิบติักิจกรรมทางกายเป็นเร่ืองท่ียาก  
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คุณลกัษณะและ  อารมณ์และความคิด  ผลลพัธ์ทางด้านพฤติกรรม 
ประสบการณ์ของบุคคล ทีเ่ฉพาะต่อพฤติกรรม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 3  แบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพของ เพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2011, p. 45) 
 

ปัจจยัส่วนบุคคล ; 
ดา้นชีวภาพ 
ดา้นจิตสงัคม 
ดา้นสงัคมวฒันธรรม 

การรับรู้ประโยชนข์อง
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

การรับรู้อุปสรรคของ
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
 

การรับรู้ความสามารถ 
ของตนต่อการเกิดพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพ 

อิทธิพลจากสถานการณ์ 

อิทธิพลระหวา่งบุคคล 
(ครอบครัว กลุ่มเพ่ือน
เจา้หนา้ท่ีสุขภาพ)  บรรทดั
ฐานทางสงัคม การสนบัสนุน
ทางสงัคมและการเป็น
แบบอยา่งของบุคคล 

ความตอ้งการและ
ความชอบอ่ืนท่ี
เกิดข้ึนในขณะนั้น 

พฤติกรรมเดิม 

อารมณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบั
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

เจตจ านงท่ีจะปฏิบติั พฤติกรรม 
ส่งเสริมสุขภาพ 
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ปัจจัยทีสั่มพนัธ์กบัการมีกจิกรรมทางกายของคนวยัท างาน  
 กิจกรรมทางกายท่ีปฏิบติัอยา่งต่อเน่ืองและสม ่าเสมอ จนเป็นแบบแผนในการด าเนิน
ชีวติประจ าวนั เป็นพฤติกรรมท่ีมีประโยชนต่์อสุขภาพของคนวยัท างาน ช่วยสร้างเสริมสุขภาพและ
คงไวซ่ึ้งสุขภาพท่ีดี จากแนวคิดการส่งเสริมสุขภาพของ เพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2011) 
เช่ือวา่พฤติกรรมเกิดจากกระบวนการทางสติปัญญาท่ีสมองแปลความจากการรับรู้ส่ิงแวดลอ้มทั้ง
ภายในและภายนอก แลว้ใชก้ระบวนการคิดในการตดัสินใจกระท าพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพนั้น ๆ 
เพื่อยกระดบัสุขภาพของตนเองใหดี้ยิง่ข้ึน ซ่ึงพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพตอ้งเกิดจากบุคคลนั้นริเร่ิม 
และกระท าอยา่งจริงจงัในแบบแผนการด าเนินชีวติประจ าวนั เพื่อเป้าหมายของการมีสุขภาพท่ีดี 
ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดเ้ลือกศึกษาปัจจยัต่าง ๆ ท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคน    
วยัท างานในเขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด ดงัน้ี 
 1.  เพศเป็นตวับอกถึงวฒิุภาวะทางสังคม และเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีแสดงถึงพลงัอ านาจและ
ความสามารถตามธรรมชาติของบุคคลตามปัจจยัทางกรรมพนัธ์ุ และเป็นตวัแปรท่ีก าหนดความ
ตอ้งการดูแลตนเอง (Pender et al., 2011) เพศหญิงชายมีความแตกต่างของยนี หรือฮอร์โมนเพศ 
โดยเพศชายจะมีโครงสร้างท่ีแขง็แรง มีลกัษณะของความแขง็แกร่ง มัน่คง ในขณะท่ีเพศหญิงจะมี
โครงสร้างท่ีบอบบางกวา่ มีลกัษณะของความน่ิมนวล อ่อนไหวง่าย จากโครงสร้างท่ีแตกต่างกนั   
จึงท าใหกิ้จกรรมทางกายต่างกนั จากการทบทวนงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบักิจกรรมทางกาย ดงัเช่น 
การศึกษาของ Matsushita, Harada, and Arao (2015) ศึกษาความสัมพนัธ์ของปัจจยัส่วนบุคคล 
กิจกรรมทางกายจากการท างาน จากการเดินทาง และจากกิจกรรมยามวา่งกบักิจกรรมทางกายของ
คนวยัผูใ้หญ่ในประเทศญ่ีปุ่น ท่ีมีอาย ุ30-59 ปี จ  านวน 3,132 คน เป็นเพศชาย เพศหญิง ร้อยละ 
50.6, 49.4 ตามล าดบั พบวา่เพศชายมีกิจกรรมทางกายเพียงพอจากการท างาน จากกิจกรรมยามวา่ง 
และกิจกรรมทางกาย มากกวา่เพศหญิง (p < .001)  นอกจากน้ีไดท้บทวนการศึกษาเก่ียวกบัการ  
ออกก าลงักายซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรมทางกาย ดงัเช่น การศึกษาของ ธานี แกว้ธรรมานุกลู  
และคณะ (2551) ศึกษาปัจจยัท านายการออกก าลงักายของผูช่้วยพยาบาลโรงพยาบาลมหาราชนคร
เชียงใหม่ พบวา่ เพศไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีระดบันยัส าคญั .05 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สุภาภรณ์ วรอรุณ, อาคม โพธ์ิสุวรรณ, อุมากร ใจย ัง่ยนื และพรพจน์ 
บุญญสิทธ์ิ (2554) ศึกษาปัจจยัท านายการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 
ต าบลสนามชยั อ าเภอเมือง จงัหวดัสุพรรณบุรี พบวา่ เพศไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักายท่ีระดบันยัส าคญั .05 จากผลการศึกษาจะเห็นไดว้า่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทาง
กายโดยรวม แต่ไม่มีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักาย ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรมทางกาย  
ดงันั้นการศึกษาคร้ังน้ีจึงน าเพศมาเป็นตวัแปรหน่ึงในการศึกษา 
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 2.  อายเุป็นองคป์ระกอบดา้นชีวภาพของบุคคลท่ีจะอธิบาย หรือท านายพฤติกรรม
เป้าหมาย (Pender et al., 2011) อายท่ีุแตกต่างกนัยอ่มมีการรับรู้ และประสบการณ์ในการด าเนิน
ชีวติท่ีแตกต่างกนั อายจึุงมีอิทธิพลต่อการก าหนดความสามารถในการดูแลตนเองของบุคคล ซ่ึงจะมี
สูงสุดในวยัผูใ้หญ่ และอาจลดลงเม่ือเขา้สู่วยัสูงอาย ุจากการทบทวนงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบักิจกรรม
ทางกาย ดงัเช่น การศึกษาของ บิวแมน และคณะ (Bauman et al., 2011) ศึกษาเปรียบเทียบ              
ความแตกต่างของเศรษฐกิจและสังคมเก่ียวกบัความชุกของการมีกิจกรรมทางกายยามวา่ง กิจกรรม
ทางกายจากการท างาน และกิจกรรมทางกายจากการเดินทาง ใน 6 ประเทศแถบเอเชียแปซิฟิก 
พบวา่ อายไุม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัผูใ้หญ่ในประเทศฟิลิปปินส์และ
มาเลเซีย นอกจากน้ีไดท้บทวนการศึกษาเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรม
ทางกาย ดงัเช่น การศึกษาของสุภาภรณ์ วรอรุณ และคณะ (2554) พบวา่ อายไุม่มีความสัมพนัธ์กบั
การออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีระดบันยัส าคญั .05 การศึกษาของ 
มณฑิชา นงนุช (2552) ศึกษาความสัมพนัธ์ของปัจจยัส่วนบุคคล การรับรู้ประโยชน์ การรับรู้
อุปสรรค การรับรู้ความสามารถตนเอง อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
พระสงฆใ์นอ าเภอเมือง จงัหวดัปราจีนบุรี พบวา่อายไุม่มีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายท่ีระดบั
นยัส าคญั .05 สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ธานี แกว้ธรรมานุกลู และคณะ (2551) พบวา่ อายไุม่มี
ความสัมพนัธ์กบั การออกก าลงักายของผูช่้วยพยาบาลท่ีระดบันยัส าคญั .05 จากผลการศึกษาจะเห็น
ไดว้า่อายไุม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย แต่อยา่งไรก็ตามยงัไม่พบการศึกษาความสัมพนัธ์
ของอายกุบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างานไทย  จึงไม่สามารถสรุปไดช้ดัเจนวา่อายมีุ
ความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย ดงันั้นการศึกษาคร้ังน้ีจึงน าอายมุาเป็นตวัแปรหน่ึงในการศึกษา 
 3.  ระดบัการศึกษา การศึกษามีผลต่อการพฒันาความรู้ ความเขา้ใจ และทศันคติ  เป็นผล
ใหบุ้คคลมีการด าเนินชีวติและพฤติกรรมสุขภาพไปในทางบวก โดยทัว่ไปบุคคลท่ีมีการศึกษาสูง 
จะมีความรู้ ทศันคติ และการปฏิบติัตนดา้นสุขภาพอนามยัดีกวา่ผูท่ี้มีการศึกษานอ้ย (จินตนา         
รังคะวงษ,์ 2548) จากการทบทวนงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบักิจกรรมทางกาย ดงัเช่น การศึกษาของ 
Matsushita et al. (2015) พบวา่ระดบัการศึกษาไม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยั
ผูใ้หญ่ในประเทศญ่ีปุ่น นอกจากน้ีไดท้บทวนการศึกษาเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึง
ของกิจกรรมทางกาย ดงัเช่น การศึกษาของ ธานี แกว้ธรรมานุกลู และคณะ (2551) พบวา่ ระดบั
การศึกษาไม่มีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายของผูช่้วยพยาบาลท่ีระดบันยัส าคญั .05 จากผล
การศึกษาไม่พบการศึกษาความสัมพนัธ์ของระดบัการศึกษากบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน
ไทย พบเพียงระดบัการศึกษาไม่มีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักาย ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรม
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ทางกาย  จึงไม่สามารถสรุปไดช้ดัเจนวา่ระดบัการศึกษามีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย ดงันั้น
การศึกษาคร้ังน้ีจึงน าระดบัการศึกษามาเป็นตวัแปรหน่ึงในการศึกษา 
 4.  รายไดเ้ป็นตวับอกถึงสภาพเศรษฐกิจและสังคม เป็นปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการด าเนิน
ชีวติในดา้นการตอบสนองความตอ้งการพื้นฐาน และความสามารถในการดูแลตนเองของบุคคล 
(Pender et al., 2011) จากการทบทวนงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบักิจกรรมทางกาย ดงัเช่น การศึกษาของ 
มตัชุชิตา (Matsushita et al., 2015) พบวา่ รายไดข้องครอบครัวมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย
ของคน   วยัผูใ้หญ่ในประเทศญ่ีปุ่น โดยพบวา่ในกลุ่มเพศชายท่ีครอบครัวมีรายไดสู้งกวา่ 7 ลา้นเยน 
มีกิจกรรมทางกายจากการท างานต ่ากวา่ครอบครัวท่ีมีรายไดต้  ่า (OR = 0.51, 95% CI = 0.35-0.75)  
แต่มีกิจกรรมทางกายจากการเดินทาง และจากกิจกรรมยามวา่งมากกวา่ครอบครัวท่ีมีรายไดต้  ่า 
ในขณะท่ีเพศหญิงท่ีมาจากครอบครัวท่ีมีรายไดสู้ง มีกิจกรรมทางกายจากการท ากิจกรรมยามวา่งต ่า
กวา่ผูห้ญิงท่ีมีรายไดค้รอบครัวต ่า แต่กิจกรรมทางกายจากการท างานไม่แตกต่างกนั นอกจากน้ีได้
ศึกษาเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรมทางกาย ดงัเช่น การศึกษาของ มนสัว ี   
เจริญเกษมวทิย,์ สุวรรณา จนัทร์ประเสริฐ และวรรณิภา อศัวชยัสุวกิรม (2546) พบวา่ รายไดไ้ม่มี
ความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายของพยาบาลวชิาชีพท่ีระดบันยัส าคญั .05 จากผลการศึกษาจะ
เห็นไดว้า่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย แต่ไม่มีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักาย ซ่ึงเป็น
ส่วนหน่ึงของกิจกรรมทางกาย จึงยงัไม่มีขอ้สรุปชดัเจนเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ของรายไดก้บั
กิจกรรมทางกาย ซ่ึงการศึกษาคร้ังน้ีสนใจศึกษารายไดห้ลกัของคนวยัท างาน จึงน ารายไดม้าเป็น        
ตวัแปรหน่ึงในการศึกษา 
 5.  ลกัษณะงานท่ีท าเป็นลกัษณะงานอาชีพท่ีบ่งบอกถึงการออกแรงในการท างาน เช่น 
การท างานท่ีนัง่โตะ๊ตลอดเวลา การท างานท่ีสลบักบัการเคล่ือนไหวบา้ง การท างานท่ีตอ้ง
เคล่ือนไหวตลอดเวลา และงานใชแ้รงงาน เป็นตน้ การนัง่โตะ๊ท างานหรือผูท่ี้มีการเคล่ือนไหว
ร่างกายนอ้ยนั้น มีการศึกษาจ านวนมาก พบวา่มีอายสุั้นและเกิดโรคต่าง ๆ ไดง่้ายกวา่คนท่ีมีการ
เคล่ือนไหวมากกวา่ (วศิาล คนัธารัตนกุล, ม.ป.ป.) จากการทบทวนงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบักิจกรรม
ทางกาย ดงัเช่นการศึกษาของ ประกาย จิโรจน์กุล และคณะ (2554) ศึกษากิจกรรมทางกาย 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และความเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดในบุคลากร
มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดุสิต พบวา่ ลกัษณะงานท่ีท ามีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  < .05 (r = .03, p < .001) โดยบุคลากรท่ีท างานดา้นธุรการ เช่น เจา้หนา้ท่ี
บริหารงานทัว่ไป งานการเงิน งานบญัชี งานเลขานุการ มีระดบักิจกรรมทางกายในระดบัต ่ามาก
ท่ีสุด นอกจากน้ีไดท้บทวนการศึกษาเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรม     
ทางกาย ดงัเช่น การศึกษาของ สาคร ศรีธรรมมา (2549) ศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการ              
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ออกก าลงักายของคนวยัท างานในต าบลแก่งเคง็ อ าเภอกุดขา้วปุ้น จงัหวดัอุบลราชธานี พบวา่ 
ลกัษณะงานท่ีท าไม่มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีระดบันยัส าคญั .05 จากผล
การศึกษาจะเห็นไดว้า่ลกัษณะงานท่ีท ามีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย แต่ไม่มีความสัมพนัธ์กบั
การออกก าลงักาย  แมจ้ะเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรมทางกาย  จึงยงัไม่สามารถสรุปไดช้ดัเจนวา่
ลกัษณะงานท่ีท ามีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย ดงันั้นการศึกษาคร้ังน้ีจึงน าลกัษณะงานท่ีท ามา
เป็นตวัแปรหน่ึงในการศึกษาตามการออกแรงท างานท่ีใชแ้รงมาก ปานกลาง นอ้ย 
 6.  การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย  เป็นความรู้สึกนึกคิดดา้นบวกต่อผลดีท่ีเกิด
จากการมีกิจกรรมทางกาย ทั้งดา้นร่างกาย จิตใจ และสังคม การท่ีบุคคลจะเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ของตนเอง บุคคลมกัจะพิจารณาถึงประโยชน์ท่ีจะไดรั้บก่อนการเปล่ียนแปลง ซ่ึงการรับรู้ประโยชน์ 
เม่ือมีความเป็นไปไดสู้งวา่จะเกิดประโยชน์ บุคคลจะมีความรู้สึกต่ืนตวั มีแรงผลกัและพร้อมท่ีจะ
ปฏิบติัพฤติกรรมใหม่ (Pender et al., 2011) ดงันั้นถา้บุคคลมีการรับรู้วา่การมีกิจกรรมทางกายมี
ประโยชน์ต่อสุขภาพ ยอ่มเป็นแรงจูงใจใหมี้กิจกรรมทางกายมากข้ึน จากการทบทวนงานวจิยั        
ท่ีศึกษาเก่ียวกบัการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย ดงัเช่น การศึกษาของ กิตติ เหลาสุภาพ  
และคณะ (2551) ศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อการเคล่ือนไหวออกแรงของหญิงวยักลางคนในชนบทไทย  
ท่ีมีอาย ุ40-59 ปี พบวา่ ผูท่ี้รับรู้ประโยชน์ของการเคล่ือนไหวออกแรงระดบัสูงจะมีแนวโนม้
เคล่ือนไหวออกแรงมากกวา่ผูรั้บรู้ประโยชน์ของการเคล่ือนไหว ออกแรงระดบัปานกลาง (adjusted 
OR = 1.7, 95% CI = 1.3-2.4)  ไม่สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ อุบลทิพย ์นนทณรงค,์ ขนิษฐา นาคะ 
และประนอม หนูเพชร (2553) ศึกษาการรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรคต่อกิจกรรมทางกายของ
สตรีมุสลิมผูป้ระกอบการอาชีพคา้ขายในตลาดสด พบวา่ การรับรู้ประโยชน์ไม่มีความสัมพนัธ์กบั
กิจกรรมทางกายท่ีระดบันยัส าคญั .05 เน่ืองจากกลุ่มตวัอยา่งมีอาชีพคา้ขายในตลาดสด วถีิชีวติเร่ง
รีบ เห็นวา่การท างานอาชีพเป็นการออกแรงท่ีเพียงพออยูแ่ลว้  นอกจากน้ีไดท้บทวนการศึกษา
เก่ียวกบัการออกก าลงักาย ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรมทางกาย ดงัเช่น การศึกษาของ ธานี                    
แกว้ธรรมานุกลู และคณะ (2551) พบวา่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์
ทางบวกกบัการออกก าลงักายของผูช่้วยพยาบาลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั < .05 (r = .180,              
p < .01) จากผลการศึกษาจะเห็นไดว้า่ปัจจยัการรับรู้ประโยชน์มีทั้งท่ีมีความสัมพนัธ์ และไม่มี
ความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย  ซ่ึงยงัไมส่ามารถสรุปไดช้ดัเจนวา่การรับรู้ประโยชน์ของ
กิจกรรมทางกายมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย ดงันั้นการศึกษาคร้ังน้ีจึงน าการรับรู้ประโยชน์
มาเป็นตวัแปรหน่ึงในการศึกษา 
 7.  การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย  เป็นความรู้สึกถึงความยากล าบาก ต่อการมี
กิจกรรมทางกาย ซ่ึงจะมีผลต่อความตั้งใจ  และการลงมือปฏิบติัของบุคคล อุปสรรคเหล่านั้นอาจจะ
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เป็นส่ิงท่ีบุคคลคิดไปเอง หรือมีอยูจ่ริงก็ได ้เช่น ความไม่สะดวก ไม่สุขสบาย ความยุง่ยาก ความ
ส้ินเปลืองเวลา และค่าใชจ่้าย การท่ีบุคคลมีความพร้อมในการมีกิจกรรมทางกายนอ้ย ในขณะท่ีการ
รับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกายมีมาก กิจกรรมทางกายก็ยากท่ีจะเกิดข้ึน  เช่นเดียวกนัหากบุคคล
มีความพร้อมในการมีกิจกรรมทางกายมาก ในขณะท่ีการรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกายนอ้ย ก็
จะส่งผลใหมี้กิจกรรมทางกายมากข้ึน จากการทบทวนงานวจิยัท่ีศึกษาเก่ียวกบัการรับรู้อุปสรรคของ
กิจกรรมทางกายกบักิจกรรมทางกาย ดงัเช่น การศึกษาของ อุบลทิพย ์นนทณ์รงค ์และคณะ (2553) 
พบวา่การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกายไม่มีความสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกายของสตรี
มุสลิมผูป้ระกอบอาชีพคา้ขายในตลาดสดท่ีระดบันยัส าคญั .05  เน่ืองจากกลุ่มตวัอยา่งมีอาชีพคา้ขาย
ในตลาดสด มีวถีิชีวติการท างานเร่งรีบ และเห็นวา่การออกแรงในงานอาชีพเป็นกิจกรรมทางกายท่ี
เพียงพอแลว้ นอกจากน้ีไดท้บทวนการศึกษาเก่ียวกบัการออกก าลงักาย  ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของการมี
กิจกรรมทางกาย ดงัเช่น การศึกษาของ ธานี แกว้ธรรมานุกลู และคณะ (2551) พบวา่ การรับรู้
อุปสรรคของการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายของผูช่้วยพยาบาลอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั < .05 (r = - .215, p < .01) ซ่ึงไมส่อดคลอ้งกบัการศึกษาของ เยาวเรศ 
จนัฑูรย ์(2551) ศึกษาการรับรู้อุปสรรคในการออกก าลงักายต่อการออกก าลงักายของบุคคลากรใน
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ พบวา่ การรับรู้อุปสรรคในการออกก าลงักายไม่มีความสัมพนัธ์กบัการออก
ก าลงักายท่ีระดบันยัส าคญั .05 จากผลการศึกษาจะเห็นไดว้า่ไม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย  
แต่มีทั้งมีและไม่มีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักาย ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรมทางกาย จึงยงั
ไม่สามารถสรุปไดช้ดัเจนวา่การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกายมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรม   
ทางกาย  ดงันั้นการศึกษาคร้ังน้ีจึงน าการรับรู้อุปสรรคมาเป็นตวัแปรหน่ึงในการศึกษา 
 8.  การรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรมทางกาย  เป็นความรู้สึกนึกคิดท่ีตดัสินใจวา่
สามารถจดัการตนเองใหมี้กิจกรรมทางกายได ้ซ่ึงหากบุคคลมีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูง 
จะมีแนวโนม้วา่บุคคลจะปรับเปล่ียนพฤติกรรม  การรับรู้ความสามารถของตนท าใหม้ัน่ใจวา่จะ
สามารถเอาชนะอุปสรรคของการปฏิบติัพฤติกรรมใหม่ได ้และท าใหมี้เจตจ านงในการปฏิบติั
พฤติกรรมตามแผน กล่าวคือ ถา้บุคคลมีการรับรู้ความสามารถของตน  และมัน่ใจวา่มีกิจกรรมทาง
กายได ้ก็จะมีโอกาสท่ีจะมีกิจกรรมทางกาย  จากการทบทวนงานวจิยัเก่ียวกบัการรับรู้ความสามารถ
ของตนกบัการมีกิจกรรมทางกาย พบเพียงการศึกษาเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของ
การมีกิจกรรมทางกาย ดงัเช่น การศึกษาของ ธานี แกว้ธรรมานุกลู และคณะ (2551) พบวา่ การรับรู้
สมรรถนะทางกายมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการออกก าลงักายของผูช่้วยพยาบาลอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั < .05 (r = .219, p < .01)  จากผลการศึกษาแมว้า่จะมีความสัมพนัธ์กบัการ 
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ออกก าลงักาย แต่ไม่สามารถสรุปไดช้ดัเจนวา่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย ซ่ึงรวมถึง
กิจกรรมจากการท างาน และการเดินทางดว้ย ดงันั้นการศึกษาคร้ังน้ีจึงน าการรับรู้ความสามารถของ
ตนมาเป็น ตวัแปรหน่ึงในการศึกษา 
 9.  การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย เป็นความรู้สึกนึกคิดเก่ียวขอ้งกบั
พฤติกรรม ความเช่ือ และเจตคติของบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย ถา้บุคคลมีการรับรู้อิทธิพลระหวา่ง
บุคคลท่ีตรงกบัความเป็นจริงและยอมรับบุคคลนั้น ไดแ้ก่ คู่สมรส/ คู่รัก เพื่อนร่วมงาน เพื่อนบา้น 
และบุคลากรทางสุขภาพ ก็จะมีการปฏิบติักิจกรรมทางกาย  จากการทบทวนงานวิจยัไม่พบ
การศึกษาความสัมพนัธ์ของอิทธิพลระหวา่งบุคคลกบักิจกรรมทางกาย มีเพียงการศึกษา
ความสัมพนัธ์ของอิทธิพลระหวา่งบุคคลกบัการออกก าลงักาย ดงัเช่น การศึกษาของ ธานี           
แกว้ธรรมานุกลู และคณะ (2551) พบวา่ การรับรู้การสนบัสนุนทางสังคมจากสมาชิกในครอบครัวมี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการออกก าลงักายของผูช่้วยพยาบาลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
< .05 (r = .211, p < .01) จากผลการศึกษาแมว้า่การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลจะมีความสัมพนัธ์กบั
การออกก าลงักาย แต่ไม่สามารถสรุปไดช้ดัเจนวา่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย ดงันั้น
การศึกษาคร้ังน้ีจึงน าการรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลมาเป็นตวัแปรหน่ึงในการศึกษา  
 10.  การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกาย ส่ิงแวดลอ้มเป็นส่วนหน่ึงของ
สถานการณ์ หรือบริบทท่ีมีผลต่อความรู้สึกนึกคิดของบุคคลกบัพฤติกรรม ซ่ึงสามารถส่งเสริม 
หรือขดัขวางการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพ การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มเก่ียวกบั ละแวกบา้นท่ีมี
ความปลอดภยั มีการสนบัสนุนอุปกรณ์ในการมีกิจกรรมทางกาย สถานท่ีส่ิงแวดลอ้มสวยงาม และ
มีนโยบายของชุมชนดา้นกิจกรรมทางกาย ก็จะส่งเสริมใหบุ้คคลมีกิจกรรมทางกาย  จากการ
ทบทวนงานวจิยัไม่พบการศึกษาความสัมพนัธ์ของอิทธิพลสถานการณ์กบักิจกรรมทางกาย มีเพียง
การศึกษาความสัมพนัธ์ของอิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มกบัการออกก าลงักาย ดงัเช่น การศึกษาของ     
มณฑิชา นงนุช (2552) พบวา่ อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มไม่มีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายของ
พระสงฆท่ี์ระดบันยัส าคญั .05 จากผลการศึกษาแมว้า่การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มจะไม่มี
ความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายก็ตาม แต่กิจกรรมทางกายรวมถึงการท างาน และการเดินทาง
ดว้ย ซ่ึงยงัไม่พบการศึกษากิจกรรมทางกายกบัการรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้ม จึงยงัไม่สามารถ
สรุปไดช้ดัเจนวา่มีหรือไม่มีความสัมพนัธ์กนั ดงันั้นการศึกษาคร้ังน้ีจึงน าการรับรู้อิทธิพลจาก
ส่ิงแวดลอ้มมาเป็นตวัแปรหน่ึงในการศึกษา  
  จากการทบทวนวรรณกรรมตามแนวคิดการส่งเสริมสุขภาพของ เพนเดอร์ และคณะ 
(Pender et al., 2011) จะเห็นวา่กิจกรรมทางกายเป็นพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนจากกระบวนการทาง
สติปัญญาท่ีรับรู้ส่ิงแวดลอ้มทั้งภายในและภายนอก แลว้ใชก้ระบวนการคิดในการตดัสินและจูงใจ
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ใหมี้กิจกรรมทางกาย เพื่อการส่งเสริมสุขภาพ การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ีศึกษาถึงปัจจยัส่วนบุคคล  
(เพศ อาย ุระดบัการศึกษา รายได ้ลกัษณะงานท่ีท า) การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย                    
ซ่ึงคาดวา่จะเกิดผลดีจากการมีกิจกรรมทางกาย คือ ช่วยใหมี้สุขภาพแขง็แรง ผอ่นคลายความเครียด 
สนุกสนาน และการมีเพื่อน  การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกายท่ีคาดวา่ปัญหาและอุปสรรค  
เน่ืองจากความไม่สะดวก  ความยากล าบาก ค่าใชจ่้าย  จะมีผลต่อการปฏิบติักิจกรรมทางกาย การ
รับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรมทางกาย ซ่ึงคาดวา่บุคคลยอ่มรับรู้ความสามารถตนเอง และถา้
รับรู้ความสามารถตนเองสูงมีแนวโนม้ปฏิบติักิจกรรมทางกาย  การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อ
กิจกรรมทางกาย ไดแ้ก่ คู่สมรส/ คู่รัก เพื่อนร่วมงาน เพื่อนบา้น และบุคลากรทางสุขภาพ และ             
การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกาย เก่ียวกบัอุปกรณ์ สถานท่ี และนโยบาย                    
การส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย ซ่ึงเม่ือบุคคลรับรู้ถึงประโยชน์ของกิจกรรมทางกายสูง รับรู้
อุปสรรคของกิจกรรมทางกายต ่า รับรู้ความสามารถของตนในการมีกิจกรรมทางกายสูง  รับรู้ถึง 
การสนบัสนุนท่ีไดรั้บจากครอบครัว เพื่อน บุคลากรดา้นสุขภาพ รวมทั้งรับรู้ถึงส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อ
การมีกิจกรรมทางกายสูง บุคคลนั้นก็จะตดัสินใจ และ จูงใจใหป้ฏิบติักิจกรรมทางกายสูง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 บทที ่3 
วธีิด ำเนินกำรวจิยั 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเชิงวเิคราะห์แบบภาคตดัขวาง (Cross-sectional analytic 
study) เพื่อศึกษาการมีกิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน และศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบั
กิจกรรมทางกายของคนวยัท างานในเขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด จงัหวดัระยอง โดยมีรายละเอียด
วธีิการด าเนินการวิจยั ดงัน้ี 
 

ประชำกรทีศึ่กษำ 
 ประชากรในการศึกษาคร้ังน้ี คือ คนวยัท างาน ท่ีอาศยัอยูใ่นเขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด 
จงัหวดัระยอง จ านวน 32,688 คน (ฐานขอ้มูลประชากรจากกลุ่มงานศูนยบ์ริการสาธารณสุข ขอ้มูล 
ณ วนัท่ี 1 ตุลาคม พ.ศ. 2558) 
 

กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาคร้ังน้ี เป็นคนวยัท างานท่ีมีอาย ุ20-59 ปี และอาศยัอยูใ่นเขต
เทศบาลเมืองมาบตาพุด มีคุณสมบติั ดงัน้ี  

1.  มีภูมิล าเนาอยูใ่นเขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด อยา่งนอ้ย 1 ปี 
2.  สามารถส่ือสาร พดู อ่าน เขียนภาษาไทยได ้
3.  ยนิดีใหข้อ้มูลดว้ยความสมคัรใจ 

 กำรค ำนวณขนำดของกลุ่มตัวอย่ำงไดจ้ากสูตรของ เลมโชว,์ คาร์ และแวงการ์
(Lemeshow, Klar, & Lwanga, 1992) ดงัน้ี 
 n  =  Z2

1-α/2P (1-P)/ d2 
 Z1-α/2 =  1.96 เม่ือระดบัความเช่ือมัน่ เท่ากบั 95% 
 P  = สัดส่วนของกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของคนวยัท างาน = 0.60 (กระทรวง
สาธารณสุข, 2554) 
 1-P =  1-0.60 = 0.40 
 d  =  ความคลาดเคล่ือนของการสุ่มตวัอยา่ง ท่ียอมใหผ้ิดพลาดไดไ้ม่เกิน .06 
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 แทนค่าในสูตร     
 n   = (1.96) 2 (0.60) (0.40)/ (.06) 2 
   = 256 คน 
 กำรสุ่มกลุ่มตัวอย่ำง ผูว้ิจยัไดใ้ชว้ธีิการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งแบบใชห้ลกัความน่าจะเป็นดว้ย
วธีิก าหนดความน่าจะเป็นใหเ้ป็นสัดส่วนกบัขนาด (Probability proportionate to size: PPS) โดย
ปกติขนาดของแต่ละ Cluster จะมีกลุ่มตวัอยา่ง 7-10 คน เพื่อใหส้ะดวกต่อการเก็บขอ้มูล และมี
จ านวนตวัอยา่งท่ีเพียงพอต่อการศึกษา (WHO, 2010 b) ขั้นตอนการสุ่มมีดงัน้ี 

1. ค านวณขนาดกลุ่มตวัอยา่งท่ีตอ้งการศึกษาในคร้ังน้ี จากสูตร n = Z2
1-α/2 P (1-P)/ d2   

จะไดก้ลุ่มตวัอยา่ง 256 คน 
 2.  ก าหนดขนาดของ Cluster ท่ีตอ้งการ ส าหรับการศึกษาคร้ังน้ี ก าหนดขนาดของแต่ละ 
Cluster ใหมี้กลุ่มตวัอยา่ง 10 คน 
 3.  ค  านวณจ านวน Cluster เพื่อใหไ้ดข้นาดกลุ่มตวัอยา่งตามท่ีตอ้งการศึกษา คือ 256 คน 
ซ่ึงค านวณโดยน าขนาดกลุ่มตวัอยา่งท่ีตอ้งการหารดว้ยขนาดของ Cluster = 256/ 10 = 25.6  ดงันั้น
จ านวน Cluster เท่ากบั 26 Cluster 
 4.  ประมาณการจ านวนครัวเรือนทั้งหมดในพื้นท่ีศึกษา โดยน าจ านวนครัวเรือนของ           
แต่ละชุมชนมาจดัเรียงตามรหสัชุมชนทั้ง 38 ชุมชนจากนอ้ยไปมาก  
 5.  ค  านวณจ านวนครัวเรือนสะสม โดยน าจ านวนครัวเรือนของแต่ละชุมชนบวกกนั 
เร่ิมตั้งแต่ชุมชนท่ี 1 จนถึงชุมชนท่ี 38 ไดจ้  านวนครัวเรือนสะสม 14,933 ครัวเรือน 
 6.  จดัท าหมายเลขครัวเรือนโดยน าบา้นเลขท่ีของครัวเรือนทั้งหมดเรียงล าดบัจากนอ้ยไป
มากตั้งแต่ชุมชนท่ี 1 ถึงชุมชนท่ี 38 ซ่ึงจะไดห้มายเลขครัวเรือนตั้งแต่ล าดบัท่ี 1 ถึง ล าดบัท่ี 14,933 
 7.  ค  านวณหา Sampling interval (kl) เพื่อใชใ้นการเลือก Cluster ในพื้นท่ีเป้าหมาย โดย
เอาจ านวนครัวเรือนสะสมหารดว้ยจ านวน Cluster = 14,933/ 26 = 574  ดงันั้นในทุก ๆ 574 
ครัวเรือน จะมีครัวเรือนท่ีถูกเลือก 1 Cluster แต่ละ Cluster ศึกษา 10 คนจาก 10 ครัวเรือน 
 8.  ท าการสุ่มเลือก Random starting number จ านวน 1 หมายเลขท่ีอยูใ่นช่วง 1-574 เพื่อ
น าไปใชใ้นการเลือก Cluster เป็นช่วง ๆ ตาม Sampling interval โดยใชต้ารางเลขสุ่มไดห้มายเลข
ครัวเรือนท่ีถูกเลือก คือล าดบัท่ี 178 เป็น Cluster แรก 
 9.  ค  านวณหาหมายเลขครัวเรือนท่ีจะถูกเลือกเป็น Cluster ต่อไป จากบญัชีจ านวน
ครัวเรือนสะสม  โดยการใส่ Random starting number คือ 178 จากนั้นบวกดว้ย Sampling interval 
คือ 574 จะไดห้มายเลขครัวเรือนท่ีถูกเลือก คือ 752 เป็น Cluster ต่อไป ท าเช่นน้ีซ ้ า ๆ จนครบ 
 26 Cluster  
 10.  เขียนระบุหมายเลข Cluster จนครบ 26 Cluster ใหต้รงกบัล าดบัท่ีชุมชนท่ีถูกสุ่ม
เลือก รายละเอียดดงัแสดงในตารางท่ี 2 
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 11.  บนัทึกบา้นเลขท่ีตามหมายเลขครัวเรือนท่ีสุ่มไดใ้นแต่ละ cluster เพื่อผูว้ิจยัจะใช้
ครัวเรือนนั้นเป็นหลงัแรกท่ีเก็บขอ้มูลในแต่ละ Cluster โดยเก็บขอ้มูลครัวเรือนละ 1 คน ถา้
ครัวเรือนนั้นมีผูท่ี้มีคุณสมบติัเป็นกลุ่มตวัอยา่งมากกวา่ 1 คน จะสุ่มอยา่งง่ายโดยการจบัฉลากมา            
1 คน และเก็บจากตวัแทนครัวเรือนอีก 9 ครัวเรือนท่ีอยูร่อบบา้นหลงัแรกท่ีสุ่มได ้จนครบ 10 คน 
หากชุมชนนั้นสุ่มได ้2 Cluster ซ่ึงมีพื้นท่ีติดกนัจะเก็บขอ้มูลโดยใชค้รัวเรือนทั้ง 2 เป็นศูนยก์ลาง 
แลว้เก็บขอ้มูลตามจ านวนท่ีก าหนด 
 จากการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งดว้ยวิธีน้ี ก าหนดกลุ่มตวัอยา่ง Cluster ละ 10 คน ใน 26 Cluster 
ดงันั้น กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี จึงเท่ากบั 260 คน 
 
ตารางท่ี 2  จ  านวนครัวเรือน จ านวนครัวเรือนสะสม หมายเลขครัวเรือน และล าดบัท่ีชุมชนท่ีสุ่ม 
 เป็นตวัอยา่ง 
 
ล ำดับ
ที่

ชุมชน 

ช่ือชุมชน 
 

จ ำนวน
ครัวเรือน 

จ ำนวน
ครัวเรือน
สะสม 

หมำยเลข
ครัวเรือน 
ถูกเลอืก 

หมำยเลขcluster 
 

1 วดัมาบตาพุด 668 668 178 1 
2 บา้นบน 496 1,164 752 2 
3 มาบยา 371 1,535 1,326 3 
4 บา้นพลง 266 1,801 - - 
5 บา้นล่าง 595 2,396 1,900 4 
6 มาบข่า-ส านกัอา้ยงอน 371 2,767 2,474 5 
7 มาบข่า-มาบใน 317 3,084 3,048 6 
8 ตลาดมาบตาพุด 455 3,539 - - 
9 เนินพยอม 389 3,928 3,622 7 
10 อิสลาม 365 4,293 4,196 8 
11 กรอกยายชา 183 4,476 - - 
12 เกาะกก-หนองแตงเม 282 4,758 - - 
13 เกาะกก 318 5,076 4,770 9 
14 ตากวน-อ่าวประดู่ 410 5,486 5,344 10 
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ตารางท่ี 2  (ต่อ) 
 
ล ำดับ
ที่

ชุมชน 

ช่ือชุมชน 
 

จ ำนวน
ครัวเรือน 

จ ำนวน
ครัวเรือน
สะสม 

หมำยเลข
ครัวเรือน 
ถูกเลอืก 

หมำยเลขcluster 
 

15 โขดหิน 1,024 6,510 5,918 
6,492 

11 
12 

16 เขาไผ ่ 1,022 7,532 7,066 13 
17 คลองน ้าหู 221 7,753 7,640 14 
18 ซอยร่วมพฒันา 606 8,359 8,214 15 
19 ซอยประปา 285 8,644 - - 
20 หนองบวัแดง 462 9,106 8,788 16 
21 หนองน ้าเยน็ 295 9,401 9,362 17 
22 วดัโสภณ 311 9,712 - - 
23 หนองแฟบ 186 9,898 - - 
24 ส านกักะบาก 206 10,104 9,936 18 
25 หว้ยโป่งใน 1 506 10,610 10,510 19 
26 หว้ยโป่งใน 2 465 11,075 - - 
27 หว้ยโป่งใน-สะพาน 

น ้าท่วม 
348 11,423 11,084 20 

28 ชากลูกหญา้ 148 11,571 - - 
29 ตลาดหว้ยโป่ง 424 11,995 11,658 21 
30 มาบชะลูด 369 12,364 12,232 22 
31 ซอยคีรี 263 12,627 - - 
32 หนองหวายโสม 354 12,981 12,806 23 
33 เจริญพฒันา 164 13,145 - - 
34 โขดหินมิตรภาพ 717 13,862 13,380 24 
35 ชากลูกหญา้ฝ่ังตะวนัออก 354 14,216 13,954 25 
36 หวัน ้าตกพฒันา 301 14,517 - - 
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ตารางท่ี 2  (ต่อ) 
 
ล ำดับ
ที่

ชุมชน 

ช่ือชุมชน 
 

จ ำนวน
ครัวเรือน 

จ ำนวน
ครัวเรือน
สะสม 

หมำยเลข
ครัวเรือน 
ถูกเลอืก 

หมำยเลขcluster 
 

37 มาบชะลูด-ชากกลาง 214 14,731 14,528 26 
38 วดัหว้ยโป่ง 202 14,933 - - 

 
เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในกำรวจิัย 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลคร้ังน้ี เป็นแบบสัมภาษณ์ท่ีใหก้ลุ่มตวัอยา่ง 
ตอบค าถาม ประกอบดว้ย 3 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคลเป็นแบบสัมภาษณ์ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน ประกอบดว้ยขอ้มูล เพศ 
อาย ุระดบัการศึกษา รายได ้ลกัษณะงานท่ีท าตามการออกแรงท างาน ซ่ึงแบ่งเป็นใชแ้รงมาก ใชแ้รง
ปานกลาง ใชแ้รงนอ้ย ลกัษณะค าถามเป็นแบบเลือกตอบ และเติมขอ้ความลงในช่องวา่ง  
 ส่วนท่ี 2 กิจกรรมทางกายใชแ้บบสัมภาษณ์กิจกรรมทางกายระดบัสากล (Global 
Physical Activity Questionnaire: GPAQ version 2) (WHO, 2011) ซ่ึงพฒันาโดยผูเ้ช่ียวชาญของ
องคก์ารอนามยัโลก เป็นเคร่ืองมือท่ีเหมาะสมกบัการใชเ้ฝ้าระวงักิจกรรมทางกายของประชาชน 
ในประเทศก าลงัพฒันา (Armstrong & Bull, 2006) และแปลเป็นภาษาไทยโดยกรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2552 เป็นชุดค าถาม 16 ขอ้ สอบถามจ านวนวนัในสัปดาห์ จ านวน
ชัว่โมงและนาทีในแต่ละวนัท่ีมีกิจกรรรมทางกายระดบัหนกั และระดบัปานกลางครอบคลุม
กิจกรรมทางกาย 3 ลกัษณะ คือ 1) กิจกรรมจากการท างาน ไดแ้ก่ การประกอบอาชีพการงาน  
งานสวน การท างานบา้น 2) กิจกรรมในการเดินทางจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง ไดแ้ก่ การข่ีจกัรยาน 
การเดิน 3) กิจกรรมยามวา่ง ไดแ้ก่ การออกก าลงักาย การเล่นกีฬา และไดส้อบถามพฤติกรรมท่ีมี                      
การเคล่ือนไหวนอ้ย หรือกิจกรรมส่วนใหญ่ท่ีปฏิบติัเป็นการนัง่และนอน (Sedentary lifestyle)  
เพื่อใหค้รอบคลุมกิจกรรมทางกายในแต่ละวนั แต่ไม่ไดน้ ามาค านวณค่าพลงังานท่ีใชเ้น่ืองจาก        
เป็นกิจกรรมทางกายท่ีไม่ไดอ้อกแรงในระดบัปานกลางหรือหนกั  ในการค านวณค่าพลงังาน                   
ท่ีร่างกายใชไ้ปกบักิจกรรมทางกายต่อสัปดาห์ ค านวณจากเวลาเป็นนาทีท่ีมีกิจกรรมออกแรงระดบั
ปานกลางหรือหนกั ท่ีท าต่อเน่ืองตั้งแต่ 10 นาทีข้ึนไป พลงังานท่ีออกแรงทั้งหมดต่อสัปดาห์มีค่า
เท่ากบั จ านวนนาทีท่ีออกแรงปานกลางคูณดว้ย 4 บวกกบัจ านวนนาทีท่ีออกแรงอยา่งหนกัคูณดว้ย 
8 ในสัปดาห์ โดยแบ่งระดบัค่าพลงังานของการมีกิจกรรมทางกายเป็น 2 ระดบั คือ 
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 กิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ หมายถึง การมีกิจกรรมทางกายท่ีค านวณการใชพ้ลงังาน 
ไดต้ั้งแต่ 600 MET-minutes ต่อสัปดาห์ข้ึนไป 
  กิจกรรมทางกายท่ีไม่เพียงพอ หมายถึง การมีกิจกรรมทางกายท่ีค านวณการใชพ้ลงังาน
ไดน้อ้ยกวา่ 600 MET-minutes ต่อสัปดาห์ 
 ส่วนท่ี 3 อารมณ์และความคิดท่ีเฉพาะต่อกิจกรรมทางกาย แบง่เป็น 5 ตอน ดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1 การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย เป็นแบบสัมภาษณ์ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนเอง
จากการทบทวนวรรณกรรม โดยสัมภาษณ์เก่ียวกบัความรู้สึกนึกคิดท่ีคาดวา่ผลของกิจกรรมทางกาย
มีประโยชนต่์อตนเองทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ และสังคม ลกัษณะค าตอบเป็นมาตรประมาณค่า 
(Rating scale) 4 ระดบั คือ มาก ค่อนขา้งมาก นอ้ย และนอ้ยมาก  และไดก้ าหนดเกณฑ์การให้
คะแนน ดงัน้ี 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
 คะแนน 4 = มาก หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีคาดวา่ผลของกิจกรรม 
     ทางกายมีประโยชน์ต่อตนเองมาก 
 คะแนน 3 = ค่อนขา้งมาก หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีคาดวา่ผลของกิจกรรม 
     ทางกายมีประโยชน์ต่อตนเองค่อนขา้งมาก 
 คะแนน 2 = นอ้ย หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีคาดวา่ผลของกิจกรรม 
     ทางกายมีประโยชน์ต่อตนเองนอ้ย 
 คะแนน 1 = นอ้ยมาก หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีคาดวา่ผลของกิจกรรม 
     ทางกายมีประโยชน์ต่อตนเองนอ้ยมาก 
 ตอนท่ี 2 การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย เป็นแบบสัมภาษณ์ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนเอง
จากการทบทวนวรรณกรรม โดยสัมภาษณ์เก่ียวกบัความรู้สึกยากล าบากต่อการมีกิจกรรมทางกาย
ของคนวยัท างาน ไดแ้ก่ ความไม่สะดวก ไม่สุขสบาย ความรู้สึกยุง่ยาก ส้ินเปลืองเวลา และค่าใชจ่้าย
ในการมีกิจกรรมทางกาย ลกัษณะค าตอบเป็นมาตรประมาณค่า 4 ระดบั คือ มาก ค่อนขา้งมาก นอ้ย 
และนอ้ยมาก และไดก้ าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
 คะแนน 4 = มาก  หมายถึง ความรู้สึกยากล าบากต่อการมีกิจกรรมทางกาย
       ของตนเองมาก  
 คะแนน 3 = ค่อนขา้งมาก หมายถึง ความรู้สึกยากล าบากต่อการมีกิจกรรมทางกาย
       ของตนเองค่อนขา้งมาก 
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 คะแนน 2 = นอ้ย  หมายถึง ความรู้สึกยากล าบากต่อการมีกิจกรรมทางกาย
       ของตนเองนอ้ย  
 คะแนน 1 = นอ้ยมาก  หมายถึง ความรู้สึกยากล าบากต่อการมีกิจกรรมทางกาย
       ของตนเองนอ้ยมาก 
 ตอนท่ี 3 การรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรมทางกาย เป็นแบบสัมภาษณ์ท่ีผูว้จิยั
สร้างข้ึนเองจากการทบทวนวรรณกรรม โดยสัมภาษณ์เก่ียวกบัความรู้สึกนึกคิดท่ีตดัสินใจของ    
คนวยัท างานวา่สามารถจดัการตนเองใหมี้กิจกรรมทางกายได ้ไดแ้ก่ การจดัสรรเวลา การเลือก
กิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมกบัตนเอง และความพร้อมของร่างกาย  ลกัษณะค าตอบเป็น           
มาตรประมาณค่า 4 ระดบั คือ มาก ค่อนขา้งมาก นอ้ย และนอ้ยมาก และไดก้ าหนดเกณฑก์ารให้
คะแนนดงัน้ี 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
 คะแนน 4 = มาก หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีตดัสินใจวา่ตนเองสามารถ

จดัการใหมี้กิจกรรมทางกายไดม้าก 
 คะแนน 3 = ค่อนขา้งมาก หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีตดัสินใจวา่ตนเองสามารถ

จดัการใหมี้กิจกรรมทางกายไดค้่อนขา้งมาก 
 คะแนน 2 = นอ้ย หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีตดัสินใจวา่ตนเองสามารถ

จดัการใหมี้กิจกรรมทางกายไดน้อ้ย 
 คะแนน 1 = นอ้ยมาก หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีตดัสินใจวา่ตนเองสามารถ

จดัการใหมี้กิจกรรมทางกายไดน้อ้ยมาก 
 ตอนท่ี 4 การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย เป็นแบบสัมภาษณ์ท่ีผูว้จิยั
สร้างข้ึนเองจากการทบทวนวรรณกรรม โดยสัมภาษณ์เก่ียวกบัความรู้สึกท่ีเช่ือวา่บุคคลอ่ืน ไดแ้ก่          
คู่สมรส/ คู่รัก เพื่อนร่วมงาน เพื่อนบา้น บุคลากรทางสุขภาพ ใหก้ารสนบัสนุนเป็นแบบอยา่งหรือ
ผลกัดนัใหมี้กิจกรรมทางกาย ลกัษณะค าตอบเป็นมาตรประมาณค่า 4 ระดบั คือ มาก ค่อนขา้งมาก 
นอ้ย และนอ้ยมาก และไดก้ าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
 คะแนน 4 = มาก  หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีคาดวา่บุคคลนั้น 
       มีส่วนสนบัสนุนหรือเป็นแบบอยา่งต่อการมีกิจกรรม 
       ทางกายของตนเองมาก 
 คะแนน 3 = ค่อนขา้งมาก หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีคาดวา่บุคคลนั้น 
       มีส่วนสนบัสนุนหรือเป็นแบบอยา่งต่อการมีกิจกรรม 
       ทางกายของตนเองค่อนขา้งมาก 
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 คะแนน 2 = นอ้ย  หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีคาดวา่บุคคลนั้น 
       มีส่วนสนบัสนุนหรือเป็นแบบอยา่งต่อการมีกิจกรรม 
       ทางกายของตนเองนอ้ย 
 คะแนน 1 = นอ้ยมาก  หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีคาดวา่บุคคลนั้น 
       มีส่วนสนบัสนุนหรือเป็นแบบอยา่งต่อการมีกิจกรรม 
       ทางกายของตนเองนอ้ยมาก 
 ตอนท่ี 5 การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกาย เป็นแบบสัมภาษณ์ท่ีผูว้จิยั
สร้างข้ึนเองจากการทบทวนวรรณกรรม โดยสัมภาษณ์ความรู้สึกเก่ียวกบัส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการมี
กิจกรรมทางกายในละแวกบา้นหรือท่ีท างานวา่มี สถานท่ี อุปกรณ์ท่ีสนบัสนุน และนโยบายของ
ชุมชนหรือหน่วยงานท่ีสนบัสนุนการมีกิจกรรมทางกาย โดยลกัษณะค าตอบเป็นมาตรประมาณค่า  
4 ระดบั มาก ค่อนขา้งมาก นอ้ย และนอ้ยมาก ไดก้ าหนดเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
 คะแนน 4 = มาก  หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีคาดวา่ส่ิงแวดลอ้มเอ้ือต่อ 
       การมีกิจกรรมทางกายของตนเองมาก 
 คะแนน 3 = ค่อนขา้งมาก หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีคาดวา่ส่ิงแวดลอ้มเอ้ือต่อ 
       การมีกิจกรรมทางกายของตนเองค่อนขา้งมาก 
 คะแนน 2 = นอ้ย  หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีคาดวา่ส่ิงแวดลอ้มเอ้ือต่อ 
       การมีกิจกรรมทางกายของตนเองนอ้ย 
 คะแนน 1 = นอ้ยมาก  หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดท่ีคาดวา่ส่ิงแวดลอ้มเอ้ือต่อ 
       การมีกิจกรรมทางกายของตนเองนอ้ยมาก 
 กำรแปลผลคะแนน 
 การแปลผลเพื่อพรรณนาขอ้มูลคะแนนการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย  การรับรู้
อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย  การรับรู้ความสามารถตนเองต่อกิจกรรมทางกาย  การรับรู้อิทธิพล
ระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย และการรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกาย                  
ใชเ้กณฑก์ารแบ่งความกวา้งของแต่ละระดบั  ซ่ึงแบ่งเป็น 4 ระดบั (บุญใจ ศรีสถิตยน์รากรู, 2550) 
ดงัน้ี 
 คะแนน 1.00-1.50  หมายถึง การรับรู้ประโยชน์/ การรับรู้อุปสรรค/  
       การรับรู้ความสามารถตนเอง/ การรับรู้อิทธิพลระหวา่ง 
       บุคคล/ การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มนอ้ยมาก 
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 คะแนน 1.51-2.50  หมายถึง การรับรู้ประโยชน์/ การรับรู้อุปสรรค/  
       การรับรู้ความสามารถตนเอง/ การรับรู้อิทธิพลระหวา่ง 
       บุคคล/ การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มนอ้ย 
 คะแนน 2.51-3.50  หมายถึง การรับรู้ประโยชน์/ การรับรู้อุปสรรค/  
       การรับรู้ความสามารถตนเอง/ การรับรู้อิทธิพลระหวา่ง 
       บุคคล/ การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มค่อนขา้งมาก 
 คะแนน 3.51-4.00  หมายถึง การรับรู้ประโยชน์/ การรับรู้อุปสรรค/  
       การรับรู้ความสามารถตนเอง/ การรับรู้อิทธิพลระหวา่ง 
       บุคคล/ การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มมาก 
 การแปลผลเพื่อการวเิคราะห์หาความสัมพนัธ์ระหวา่งการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรม
ทางกาย/ การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย/ การรับรู้ความสามารถตนเองต่อกิจกรรมทางกาย/ 
การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย/ การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรม 
ทางกาย กบัระดบักิจกรรมทางกาย แบ่งตวัแปรตน้เหล่าน้ีเป็น 2 กลุ่มโดยวธีิอิงกลุ่ม คือ  
 กลุ่มท่ีมีการรับรู้ในระดบัต ่า หมายถึง คะแนนนอ้ยกวา่ค่าเฉล่ียของกลุ่ม 
 กลุ่มท่ีมีการรับรู้ในระดบัสูง หมายถึง คะแนนเท่ากบัหรือมากกวา่ค่าเฉล่ียของกลุ่ม 
 

กำรตรวจสอบคุณภำพเคร่ืองมอืกำรวจิัย 
 1.  ผูว้จิยัไดน้ าเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ แบบสัมภาษณ์การรับรู้ประโยชน์ของ
กิจกรรมทางกาย  การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย  การรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรม
ทางกาย  การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย และการรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้ม
ต่อกิจกรรมทางกาย ท่ีพฒันาข้ึนเอง ตรวจสอบความเหมาะสมของขอ้ค าถาม ความครอบคลุมของ
เน้ือหา และการใชภ้าษา โดยผูท้รงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน ประกอบดว้ย อาจารยพ์ยาบาลผูเ้ช่ียวชาญ
แนวคิดการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ และกิจกรรมทางกาย 2 ท่าน  แพทยด์า้นเวชศาสตร์
ครอบครัว โรงพยาบาลเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี ระยอง 
1 ท่าน  ตรวจสอบความถูกตอ้ง ความครอบคลุมและความสอดคลอ้งของเน้ือหา ความชดัเจนของ
ขอ้ค าถาม และความเหมาะสมของภาษาท่ีใช ้รวมทั้งความถูกตอ้งของการวดั และเกณฑพ์ิจารณา
คะแนน โดยใชเ้กณฑต์ดัสินความเห็นพอ้ง 2 ใน 3 ท่าน หลงัจากผูท้รงคุณวฒิุไดพ้ิจารณาแลว้ ผูว้จิยั
น าแบบสัมภาษณ์มาปรับปรุงแกไ้ขใหเ้หมาะสมตามค าแนะน าของผูท้รงคุณวฒิุ และหาค่าดชันี
ความตรงตามเน้ือหา (Content Validity Index หรือ CVI) ของแบบสัมภาษณ์ ไดผ้ลดงัน้ี                   
แบบสัมภาษณ์ขอ้มูลส่วนบุคคลมีค่าความตรงตามเน้ือหาเท่ากบั 1.00  การรับรู้ประโยชน์ของ
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กิจกรรมทางกายมีค่าความตรงตามเน้ือหาเท่ากบั .95 การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกายมีค่า
ความตรงตามเน้ือหาเท่ากบั .93 การรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรม  ทางกายมีค่าความตรง
ตามเน้ือหาเท่ากบั .97 การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกายมีค่าความตรงตามเน้ือหา
เท่ากบั .88 และการรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มมีค่าความตรงตามเน้ือหาเท่ากบั .93 จากนั้น
ตรวจสอบอีกคร้ังโดยอาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์ ก่อนน าไปทดลองใช ้ 
 2.  ผูว้จิยัไดน้ าแบบสัมภาษณ์ขอ้มูลส่วนบุคคล แบบสัมภาษณ์กิจกรรมทางกายในรอบ          
1 สัปดาห์ท่ีผา่นมา แบบสัมภาษณ์อารมณ์และความคิดท่ีเฉพาะต่อกิจกรรมทางกาย ดา้นการรับรู้
ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย การรับรู้ความสามารถตนเอง
ต่อกิจกรรมทางกาย การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย และการรับรู้อิทธิพลจาก
ส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกาย ท่ีปรับปรุงแกไ้ขเรียบร้อยแลว้ ไปทดลองใชก้บัคนวยัท างานท่ี
ลกัษณะคลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษาในชุมชนท่ีไม่ไดต้กเป็นกลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 30 คน   
 เพื่อทดสอบความเขา้ใจในภาษาท่ีใชค้วามเขา้ใจในการตอบค าถาม  ตรวจสอบความชดัเจนของ  
ขอ้ค าถาม และความสะดวกในการน าเคร่ืองมือไปใช ้โดยพิจารณาจากค าตอบของกลุ่มตวัอยา่ง 
จากนั้นน าขอ้มูลการสัมภาษณ์ปัจจยัดา้นการรับรู้ประโยชน์/ การรับรู้อุปสรรค/ การรับรู้
ความสามารถของตน/ การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคล และการรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มกบั
กิจกรรมทางกาย ท่ีไดม้าตรวจสอบความเท่ียง โดยหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค 
(Cronbach, s alpha coefficient) ซ่ึงเคร่ืองมือท่ีมีคุณภาพใชไ้ดค้วรมีค่าความเท่ียงตั้งแต่ 0.7 ข้ึนไป 
(จุฬาลกัษณ์ บารมี, 2551) จากผลการวเิคราะห์ของแบบสัมภาษณ์ท่ีพฒันาข้ึนน้ีมีค่าความเท่ียง  
ทุกฉบบัเป็นท่ียอมรับได ้ดงัน้ี  
 แบบสัมภาษณ์การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย จ านวน 12 ขอ้ มีค่าความเท่ียง
เท่ากบั .86 การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย จ านวน 10 ขอ้ มีค่าความเท่ียงเท่ากบั .85 การรับรู้
ความสามารถของตนต่อกิจกรรมทางกาย จ านวน 10 ขอ้ มีค่าความเท่ียงเท่ากบั .83 การรับรู้อิทธิพล
ระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย จ านวน 8 ขอ้ มีค่าความเท่ียงเท่ากบั .97 และการรับรู้อิทธิพลจาก
ส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกาย จ านวน 10 ขอ้ มีค่าความเท่ียงเท่ากบั .90 
 แบบสัมภาษณ์กิจกรรมทางกาย ไดต้รวจสอบหาค่าความเท่ียงดว้ยวธีิทดสอบซ ้ า (test-
retest) โดยเก็บขอ้มูลสองคร้ังห่างกนัคร้ังละ 2 สัปดาห์ ในกลุ่มตวัอยา่ง 30 คน ค านวณหาค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของ เพียร์สัน (Pearson,s product moment correlation coefficient) ไดค้่า
ความเท่ียงเท่ากบั .89 
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กำรพทิกัษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่ำง 
 1.  ผูว้จิยัเสนอเคา้โครงวทิยานิพนธ์ และเคร่ืองมือการวจิยัต่อคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวจิยัระดบับณัฑิตศึกษา คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ใหก้ารรับรองตาม
หนงัสือรับรองจริยธรรมการวจิยั รหสั 07-11-2558 
 2.  ผูว้จิยัไดช้ี้แจงแก่กลุ่มตวัอยา่ง ใหไ้ดรั้บทราบขอ้มูลเก่ียวกบัวตัถุประสงค ์ขั้นตอน 
ระยะเวลา วธีิด าเนินการวจิยั และประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการวจิยัอยา่งละเอียด เพื่อใหผู้ท่ี้เป็นกลุ่ม
ตวัอยา่งพิจารณาตดัสินใจตอบรับหรือปฏิเสธการเขา้ร่วมวิจยัดว้ยตนเองอยา่งเป็นอิสระ โดยไม่มี
ผลเสียหรือเง่ือนไขใด ๆ ในกรณีท่ีตดัสินใจยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั ใหมี้การลงนามเป็นลายลกัษณ์
อกัษรในใบยนิยอมเขา้ร่วมวิจยัตามแบบฟอร์มท่ีผา่นการพิจารณาจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวจิยัของคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา  ผูต้อบแบบสัมภาษณ์มีอิสระในการ
ตอบค าถาม และมีสิทธ์ิยกเลิกการเขา้ร่วมโครงการ โดยไม่มีผลกระทบใด ๆ  ค าตอบท่ีไดจ้ากกลุ่ม
ตวัอยา่งถูกเก็บเป็นความลบั และใชเ้พื่อการวจิยัเท่านั้น โดยน าเสนอในลกัษณะกลุ่มไม่มีการระบุช่ือ
ของผูต้อบแบบสัมภาษณ์ในรายงานหรือเอกสารใด ๆ  
 

กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การวจิยัคร้ังน้ีใชว้ธีิการสัมภาษณ์ โดยผูว้จิยัและผูช่้วยวจิยัสัมภาษณ์กลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 
260 คน มีการเก็บรวบรวมขอ้มูล ดงัน้ี 
 1.  ผูว้จิยัขอหนงัสือจากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยับูรพา ถึง
นายกเทศมนตรีเมืองมาบตาพุด อ าเภอเมือง จงัหวดัระยอง เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงค ์และขออนุญาต
เก็บรวบรวมขอ้มูลในพื้นท่ีเป้าหมาย 
 2.  จดัเตรียมเคร่ืองมือ และก าหนดตวัผูช่้วยวจิยัในการสัมภาษณ์ โดยผูว้ิจยัไดป้ระชุม
ช้ีแจงวตัถุประสงค ์เคร่ืองมือแบบสัมภาษณ์ และแนะน าวิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูลแก่ผูช่้วยวจิยั  
ซ่ึงเป็นพยาบาลวชิาชีพท่ีปฏิบติังานศูนยบ์ริการสาธารณสุข เทศบาลเมืองมาบตาพุด จ านวน 6 คน  
 3.  เก็บรวบรวมขอ้มูล โดยผูว้จิยัและผูช่้วยวจิยัสัมภาษณ์กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคุณสมบติัตามท่ี
ก าหนด เร่ิมตน้จากบา้นเลขท่ีแรกท่ีสุ่มไดแ้ต่ละชุมชน โดยแต่ละครัวเรือนสัมภาษณ์กลุ่มตวัอยา่ง  
1 คน หากพบวา่ครัวเรือนนั้นมีกลุ่มตวัอยา่งมากกวา่ 1 คน จะใชว้ธีิสุ่มอยา่งง่าย โดยการจบัฉลาก
เลือกมา 1 คน ซ่ึงการสัมภาษณ์ใชร้ะยะเวลาประมาณ 30 นาที  มีขั้นตอนการสัมภาษณ์ ดงัน้ี  
1) ผูส้ัมภาษณ์แนะน าตนเองพร้อมกบัช้ีแจงวตัถุประสงค ์และขอความร่วมมือในการตอบขอ้ค าถาม 
2) ใหผู้ถู้กสัมภาษณ์ลงนามเป็นลายลกัษณ์อกัษรในใบยนิยอมเขา้ร่วมวจิยั 3) ใชค้  าถามท่ีชดัเจน               
ทีละค าถาม และใหค้  าอธิบายกรณีท่ีผูใ้ห้สัมภาษณ์ไม่เขา้ใจ 4) บนัทึกค าตอบของผูใ้หส้ัมภาษณ์และ
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ทบทวนความถูกตอ้งสมบูรณ์ของขอ้มูลในแบบสัมภาษณ์ 5) เม่ือจะส้ินสุดการสัมภาษณ์                             
ผูส้ัมภาษณ์กล่าวขอบคุณผูใ้หส้ัมภาษณ์ท่ีร่วมมือใหข้อ้มูลท่ีมีประโยชน์ต่อการศึกษาวิจยั จากนั้น 
ท าการเก็บขอ้มูลในครัวเรือนถดัไปเร่ือย ๆ จนไดก้ลุ่มตวัอยา่งครบในแต่ละชุมชนท่ีถูกเลือกเก็บ
ขอ้มูล 
 4.  ผูว้จิยัตรวจสอบความถูกตอ้งและความสมบูรณ์ของแบบสัมภาษณ์ทั้งหมด แลว้น า
ขอ้มูลไปวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติต่อไป 
 

กำรวเิครำะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป โดยก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั .05 และมีการวเิคราะห์ขอ้มูลตามล าดบั ดงัน้ี 
 1.  พรรณนาขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคล ระดบักิจกรรมทางกาย การรับรู้ประโยชน์ของ
กิจกรรมทางกาย การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย การรับรู้ความสามารถตนเองต่อกิจกรรม
ทางกาย อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย และการรับรู้ส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกาย 
ดว้ยการแจกแจงความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ส าหรับขอ้มูลท่ีมีการกระจาย
เป็นโคง้ปกติ และ ค่ามธัยฐาน พิสัยคลอไทล ์ ส าหรับขอ้มูลท่ีมีการกระจายไม่เป็นโคง้ปกติ 
 2.  หาความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย
การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย การรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรมทางกาย การรับรู้
อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย และการรับรู้ส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกายกบักิจกรรม
ทางกาย ดว้ยสถิติไคสแควร์ (Chi square) และ Odds Ratio 



บทที ่4 
ผลการวจิยั 

 
 การวจิยัคร้ังน้ี เป็นการศึกษาเชิงวเิคราะห์แบบภาคตดัขวาง (Cross-sectional analytic 
study) เพื่อศึกษากิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน และศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรม
ทางกายของคนวยัท างานในเขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด อ าเภอเมือง จงัหวดัระยอง  
ผลการศึกษาน าเสนอเป็น 4 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1  ขอ้มูลส่วนบุคคล  
 ส่วนท่ี 2  ลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่งตามปัจจยัท่ีศึกษา 
 ส่วนท่ี 3  กิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน 
 ส่วนท่ี 4  ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกาย 
 การวจิยัน้ีใชส้ัญลกัษณ์ทางสถิติในการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
 สัญลกัษณ์   ความหมาย 
 N      จ  านวนตวัอยา่ง 
 Min    ค่าต ่าสุด 
 Max     ค่าสูงสุด 
 M      ค่าเฉล่ีย 
 SD     ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 95% CI    ช่วงความเช่ือมัน่ท่ีร้อยละ 95 
 IQR     ค่าพิสัยคลอไทล ์
 

2      ค่าไคสแควร์ 
 Phi     สัมประสิทธ์ิ ฟี 

 
ส่วนที ่1  ข้อมูลส่วนบุคคล 

 ขอ้มูลส่วนบุคคลประกอบดว้ย เพศ อาย ุระดบัการศึกษา รายได ้ลกัษณะงานท่ีท า    
เสนอผลการวิเคราะห์โดยการแจกแจงความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
ค่ามธัยฐาน ค่าพิสัยคลอไทล ์ค่าต ่าสุด ค่าสูงสุด พบวา่ ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 65.4)                
อายเุฉล่ียเท่ากบั 41.85 ปี (SD  = 10.04 ปี) จบการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาถึงอนุปริญญา  
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ร้อยละ 46.5  รองลงมาคือไม่ไดเ้รียนหรือจบประถมศึกษา  ร้อยละ 37.7 ลกัษณะงานท่ีท าส่วนใหญ่
ใชแ้รงปานกลาง ร้อยละ 68.1 มีรายไดห้ลกัต่อเดือนนอ้ยกวา่ 15,000 บาท (ร้อยละ 73.5) ค่ามธัยฐาน
ของรายไดเ้ท่ากบั 11,000 บาทต่อเดือน (IQR  = 12,000 บาท) ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 3 
 
ตารางท่ี 3  จ  านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่ามธัยฐาน ค่าต ่าสุดและค่าสูงสุด ของ
 กลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามขอ้มูลส่วนบุคคล (N = 260) 
 
        ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน (คน) ร้อยละ 

เพศ   
     ชาย 90 34.6 
     หญิง 170 65.4 
อายุ (ปี)   
     20-39 103 39.6 
     40-59 157 60.4 
M = 41.85 ปี (SD = 10.04 ปี), Min = 20 ปี, Max = 59 ปี 
ระดับการศึกษา   
     ไม่ไดเ้รียนถึงประถมศึกษา 98 37.7 
     มธัยมศึกษาถึงอนุปริญญา  
     ปริญญาตรีข้ึนไป 

121 
41  

46.5 
15.8 

ลกัษณะงานที่ท า   
     ใชแ้รงนอ้ย 52 20.0 
     ใชแ้รงปานกลาง 177 68.1 
     ใชแ้รงมาก      31 11.9 
รายได้หลกัต่อเดือน (บาท)   
      นอ้ยกวา่ 15,000 191 73.5 
     ตั้งแต่ 15,000 ข้ึนไป 69 26.5 
     Median = 11,000 บาท (IQR = 12,000 บาท), Min = 0 บาท,  Max = 90,000 บาท  
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ส่วนที ่2  ลกัษณะของกลุ่มตัวอย่างตามปัจจัยทีศึ่กษา 
 การศึกษาลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่งตามปัจจยัท่ีศึกษา  วเิคราะห์โดยการหาค่าเฉล่ีย     
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และแปลผลระดบัการรับรู้ของกลุ่มตวัอยา่ง ดงัน้ี 
 1.  การรับรู้ประโยชน์ของกจิกรรมทางกาย 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษามีการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายโดยรวมในระดบัมาก 
ค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.69 (SD = 0.42) เม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่ อยูใ่นระดบัมากทุกขอ้ โดยมีคะแนน
เฉล่ียแต่ละขอ้อยูร่ะหวา่ง 3.50-3.80 ขอ้ท่ีมีคะแนนเฉล่ียสูงสุด 4 ล าดบัแรก คือ ท าให้ร่างกาย
แขง็แรง ท าใหก้ระฉบักระเฉง ท าให้กลา้มเน้ือและขอ้ต่อเคล่ือนไหวดีข้ึน ช่วยใหน้อนหลบัสบาย  
(M = 3.80, SD = 0.47; M = 3.77, SD = 0.50; M = 3.75, SD = 0.50; M = 3.75, SD = 0.53 ตามล าดบั) 
ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 4 
 
ตารางท่ี 4  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัของคะแนนการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรม
 ทางกาย จ าแนกตามรายขอ้และโดยรวม (Possible score = 1-4) (N = 260) 
 

การรับรู้ประโยชน์ของกจิกรรมทางกาย M SD ระดับ 

1.  ท าใหร่้างกายแขง็แรง 3.80 0.47 มาก 
2.  ท าใหก้ระฉบักระเฉง 3.77 0.50 มาก 
3.  ท าใหก้ลา้มเน้ือและขอ้ต่อเคล่ือนไหวดีข้ึน 3.75 0.50 มาก 
4.  ช่วยใหน้อนหลบัสบาย 3.75 0.53 มาก 
5.  ท าใหท้  างานท่ีออกแรงไดน้านข้ึน 3.73 0.53 มาก 
6.  ท าใหไ้ดพ้บปะพดูคุยกบัคนอ่ืน ๆ 3.72 0.48 มาก 
7.  ช่วยใหห้วัใจและหลอดเลือดท างานดีข้ึน 3.72 0.53 มาก 
8.  ช่วยผอ่นคลายลดความเครียดได ้ 3.69 0.55 มาก 
9.  ช่วยควบคุมน ้าหนกัตวั 3.68 0.61 มาก 
10.  ช่วยป้องกนัการเกิดโรคความดนัโลหิตสูงได ้ 3.58 0.66 มาก 
11.  ช่วยป้องกนัการเกิดโรคเบาหวานได ้ 3.55 0.69 มาก 
12.  ช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคกระดูกพรุน 3.50 0.72 มาก 
การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายโดยรวม 3.69 0.42 มาก 
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 2.  การรับรู้อุปสรรคของกจิกรรมทางกาย 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษามีการรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกายโดยรวมในระดบันอ้ย 
ค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.94 (SD = 0.58) เม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่ ขอ้ท่ีมีคะแนนเฉล่ียสูงสุดอยูใ่นระดบั
ค่อนขา้งมาก คือ ความไม่สะดวกปฏิบติักิจกรรมทางกายเน่ืองจากภาระงานมาก ค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.56 
(SD = 1.07) รองลงมาคือการรับรู้อุปสรรคอยูใ่นระดบันอ้ย ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด 3 ล าดบัแรก คือ 
การมีกิจกรรมทางกายท าใหรู้้สึกเม่ือยลา้ ท าใหห้มดแรงอ่อนเพลีย ท าใหเ้สียเวลาท่ีควรจะใหแ้ก่
ครอบครัว (M = 2.19, SD = 0.88; M = 2.18, SD = 0.90; M = 2.07, SD = 1.03 ตามล าดบั)  
ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 5  
 
ตารางท่ี 5  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัของคะแนนการรับรู้อุปสรรคของกิจกรรม 
 ทางกาย จ าแนกตามรายขอ้และโดยรวม (Possible score = 1-4) (N = 260) 
 

การรับรู้อุปสรรคของกจิกรรมทางกาย M SD ระดับ 

1.  ไม่สะดวกเน่ืองจากภาระงานมาก 2.56 1.07 ค่อนขา้งมาก 
2.  ท าใหเ้สียเวลาในการท างาน 2.32 1.08 นอ้ย 
3.  ท าใหรู้้สึกเม่ือยลา้ 2.19 0.88 นอ้ย 
4.  ท าใหห้มดแรง อ่อนเพลีย 2.18 0.90 นอ้ย 
5.  ท าใหเ้สียเวลาท่ีควรจะให้แก่ครอบครัว 2.07 1.03 นอ้ย 
6.  รู้สึกวา่เป็นเร่ืองท่ียุง่ยาก 2.00 0.91 นอ้ย 
7.  ท าใหเ้หง่ือออกมาก ตวัเปียกแฉะ ไม่สบายตวั 1.92 0.89 นอ้ย 
8.  ท าใหส้ิ้นเปลืองค่าใชจ่้าย 1.48 0.63 นอ้ยมาก 
9.  เส่ียงต่อการบาดเจบ็ของร่างกาย 1.39 0.64 นอ้ยมาก 
10.  รู้สึกอายท่ีจะปฏิบติั 1.32 0.59 นอ้ยมาก 
การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกายโดยรวม 1.94 0.58 นอ้ย 
 
 3.  การรับรู้ความสามารถของตนต่อกจิกรรมทางกาย 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษามีการรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรมทางกายโดยรวมในระดบั
ค่อนขา้งมาก ค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.53 (SD = 0.69) เม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่ ขอ้ท่ีมีคะแนนเฉล่ียสูงสุด
ในระดบัค่อนขา้งมาก 3 อนัดบัแรก คือ สามารถปฏิบติักิจกรรมทางกายร่วมกบัผูอ่ื้นได ้สามารถ
เลือกกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมกบัตวัท่านได ้และสามารถปฏิบติักิจกรรมทางกายไดล้ าพงั 
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คนเดียว (M = 3.21, SD = 0.81; M = 2.97, SD = 0.84; M = 2.97, SD = 0.90 ตามล าดบั)    
ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 6 
 
ตารางท่ี 6  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัของคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนต่อ
 กิจกรรมทางกาย จ าแนกตามรายขอ้และโดยรวม (Possible score = 1-4) (N = 260) 
 

การรับรู้ความสามารถของตนต่อกจิกรรมทางกาย M SD ระดับ 

1.  สามารถปฏิบติักิจกรรมทางกายร่วมกบัผูอ่ื้นได ้ 3.21 0.81 ค่อนขา้งมาก 
2.  สามารถเลือกกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมกบั 
     ตวัท่านได ้

2.97 0.84 ค่อนขา้งมาก 

3.  สามารถปฏิบติักิจกรรมทางกายไดล้ าพงั คนเดียว 2.97 0.90 ค่อนขา้งมาก 
4.  สามารถปฏิบติักิจกรรมทางกายได ้ 
     แมเ้ป็นวนัหยดุพกัผอ่น 

2.86 0.94 ค่อนขา้งมาก 

5.  สามารถก าหนดวนั เวลา เพื่อมีกิจกรรมทางกาย 
     ไวล่้วงหนา้ได ้

2.44 
 

0.99 
 

นอ้ย 
 

6.  สามารถปฏิบติักิจกรรมทางกายตามแผนท่ีวางไว ้ 2.27 0.95 นอ้ย 
7.  สามารถปฏิบติักิจกรรมทางกายได ้ 
     แมจ้ะรู้สึกเหน่ือยลา้จากการท างาน 

2.23 0.97 นอ้ย 

8.  สามารถจดัสรรเวลาในการมีกิจกรรมทางกายได ้ 
     แมว้า่งานจะยุง่ 

2.14 
 

0.94 
 

นอ้ย 
 

9.  สามารถปฏิบติักิจกรรมทางกายได ้ 
     แมจ้ะรู้สึกไม่สุขสบาย 

2.12 0.95 นอ้ย 

10.  สามารถปฏิบติักิจกรรมทางกายในท่ีท างานได ้ 2.11 1.05 นอ้ย 
การรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรมทางกายโดยรวม 2.53 0.69 ค่อนขา้งมาก 
 
 4.  การรับรู้อทิธิพลระหว่างบุคคลต่อกจิกรรมทางกาย 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษามีการรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกายโดยรวมใน
ระดบัค่อนขา้งมาก ค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.95 (SD = 0.73) เม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่ ขอ้ท่ีมีคะแนนเฉล่ีย
สูงสุดในระดบัค่อนขา้งมาก 3 อนัดบัแรก คือ การพดูคุยกบัท่านเก่ียวกบัประโยชน์ของกิจกรรม  
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ทางกาย แนะน าสถานท่ีท่ีเหมาะสมกบัการปฏิบติักิจกรรมทางกาย และช่วยกระตุน้ใหท้่านมี
กิจกรรมทางกาย (M = 3.13, SD = 0.85; M = 3.11, SD = 0.87; M = 3.11, SD = 0.90 ตามล าดบั)  
ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 7 
 
ตารางท่ี 7  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัของคะแนนการรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคล 
 ต่อกิจกรรมทางกาย ตามรายขอ้และโดยรวม (Possible score = 1-4) (N = 260) 
 

การรับรู้อทิธิพลระหว่างบุคคลต่อกจิกรรมทางกาย M SD ระดับ 

1.  พดูคุยเก่ียวกบัประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย 3.13 0.85 ค่อนขา้งมาก 
2.  แนะน าสถานท่ีท่ีเหมาะสมกบัการปฏิบติักิจกรรมทางกาย 3.11 0.87 ค่อนขา้งมาก 
3.  ช่วยกระตุน้ใหมี้กิจกรรมทางกาย 3.11 0.90 ค่อนขา้งมาก 
4.  แนะน าลกัษณะกิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสม 3.06 0.89 ค่อนขา้งมาก 
5.  แนะน าเก่ียวกบัเวลาท่ีเหมาะสมกบัการปฏิบติักิจกรรมทางกาย 3.03 0.87 ค่อนขา้งมาก 
6.  ใหค้  าชมเชยเม่ือมีกิจกรรมทางกาย 2.99 0.88 ค่อนขา้งมาก 
7.  มีกิจกรรมทางกายพร้อมกนั 2.71 0.98 ค่อนขา้งมาก 
8.  ช่วยออกค่าใชจ่้ายท่ีเกิดจากการปฏิบติักิจกรรมทางกาย  2.47 1.01 นอ้ย 
การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกายโดยรวม 2.95 0.73 ค่อนขา้งมาก 
 
 5.  การรับรู้อทิธิพลจากส่ิงแวดล้อมต่อกจิกรรมทางกาย 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษามีการรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกายโดยรวมใน
ระดบัค่อนขา้งมาก ค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.63 (SD = 0.65) เม่ือพิจารณารายขอ้พบวา่ ขอ้ท่ีมีคะแนนเฉล่ีย
สูงสุดในระดบัค่อนขา้งมาก 3 อนัดบัแรก คือ ชุมชนมีนโยบายส่งเสริมใหป้ฏิบติักิจกรรมทางกาย 
ชุมชนมีการรณรงคป์ระชาสัมพนัธ์ใหป้ฏิบติักิจกรรมทางกาย และบรรยากาศในท่ีท างาน หรือ
ละแวกบา้นชวนใหป้ฏิบติักิจกรรมทางกาย (M = 3.07, SD = 0.88; M = 3.03, SD = 0.87; M = 2.91, 
SD = 0.95 ตามล าดบั) การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกายท่ีอยูใ่นระดบันอ้ย และมี
ค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด คือ ละแวกบา้นมีทางส าหรับข่ีจกัรยานท่ีปลอดภยั ค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.98 (SD = 
1.00) ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 8 
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ตารางท่ี 8  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัของคะแนนการรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้ม
 ต่อกิจกรรมทางกาย ตามรายขอ้และโดยรวม (Possible score = 1-4) (N = 260) 
 

การรับรู้อทิธิพลจากส่ิงแวดล้อมต่อกจิกรรมทางกาย M SD ระดับ 

1.  ชุมชนมีนโยบายส่งเสริมใหป้ฏิบติักิจกรรมทางกาย 3.07 0.88 ค่อนขา้งมาก 
2.  ชุมชนมีการรณรงคป์ระชาสัมพนัธ์ใหป้ฏิบติั 
     กิจกรรมทางกาย 

3.03 0.87 ค่อนขา้งมาก 
 

3.  บรรยากาศในท่ีท างาน หรือละแวกบา้น ชวนใหป้ฏิบติั 
       กิจกรรมทางกาย 

2.91 0.95 ค่อนขา้งมาก 
 

4.  เดินทางไปสวนสาธารณะไดส้ะดวก 2.85 1.02 ค่อนขา้งมาก 
5.  สถานท่ีท างาน หรือ ละแวกบา้นมีความปลอดภยัต่อ 
     การปฏิบติักิจกรรมทางกาย  

2.66 0.96 ค่อนขา้งมาก 
 

6.  สถานท่ีท างาน หรือละแวกบา้นมีอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการ 
     ปฏิบติักิจกรรมทางกาย 

2.59 0.94 ค่อนขา้งมาก 
 

7.  บริเวณโดยรอบมีทิวทศัน์สวยงามเหมาะแก่การปฏิบติั   
     กิจกรรมทางกาย 

2.57 0.95 ค่อนขา้งมาก 
 

8.  ละแวกบา้นมีทางเทา้ส าหรับเดินท่ีสะดวก 2.47 1.05 นอ้ย 
9.  สถานท่ีท างานเหมาะสมต่อการปฏิบติักิจกรรมทางกาย 2.20 1.13 นอ้ย 
10.  ละแวกบา้นมีทางส าหรับข่ีจกัรยานท่ีปลอดภยั 1.98 1.00 นอ้ย 
การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกายโดยรวม 2.63 0.65 ค่อนขา้งมาก 
 

ส่วนที ่3  กจิกรรมทางกายของคนวยัท างาน 
 การศึกษากิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน  ไดว้เิคราะห์หาจ านวน ร้อยละ ของกลุ่ม
ตวัอยา่งตามกิจกรรมทางกายใน 3 ประเภท ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของจ านวนวนั เวลา          
ท่ีมีกิจกรรมทางกาย และค่ามธัยฐาน พิสัยคลอไทล ์ค่าต ่าสุด ค่าสูงสุด ของพลงังานท่ีใชใ้นกิจกรรม
ทางกาย  แลว้รวมพลงังานท่ีใชท้ั้งหมดจากทุกประเภท เป็น MET-Minutes/ week ดงัน้ี 
 เม่ือวิเคราะห์ค่าพลงังานรวมท่ีใชข้องกลุ่มตวัอยา่งทุกประเภทกิจกรรมทางกาย พบวา่ มี
ค่ามธัยฐานรวมพลงังานท่ีใชต่้อสัปดาห์เท่ากบั 620  MET-minutes (IQR = 1,200) ในจ านวนน้ีส่วน
ใหญ่ค่าพลงังานรวมท่ีใชม้ากท่ีสุดจากกิจกรรมการท างาน  มีค่ามธัยฐานรวมพลงังานท่ีใชต่้อ
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สัปดาห์เท่ากบั 280 MET-Minutes (IQR = 840) และค่าพลงังานรวมท่ีใชน้อ้ยท่ีสุดจากกิจกรรมจาก
การเดินทาง มีค่ามธัยฐานรวมพลงังานท่ีใชต่้อสัปดาห์เท่ากบั 0 MET-Minutes (IQR = 0)  
 ในการวเิคราะห์จ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ของกลุ่มตวัอยา่งในแต่ละประเภทของกิจกรรม
ทางกาย ตามความหนกัเบา และจ านวนวนั เวลาท่ีมีกิจกรรมทางกาย พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มี
กิจกรรมทางกายจากการท างานออกแรงระดบัปานกลาง (ร้อยละ 61.5) มีจ านวนวนัเฉล่ีย 3.03 วนั
ต่อสัปดาห์ (SD = 2.88 วนัต่อสัปดาห์) ใชเ้วลาเฉล่ีย 22.99 นาทีต่อวนั (SD = 30.19 นาทีต่อวนั)  
และกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีกิจกรรมทางกายนอ้ยท่ีสุด คือ กิจกรรมทางกายจากกิจกรรมยามวา่งระดบัหนกั 
(ร้อยละ 10.8) มีจ านวนวนัเฉล่ีย 0.32 วนัต่อสัปดาห์ (SD = 1.10 วนัต่อสัปดาห์) ใชเ้วลาเฉล่ีย 3.87 
นาทีต่อวนั (SD = 13.25 นาทีต่อวนั)  ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 9 
 
ตารางท่ี 9  จ  านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีกิจกรรมทางกายใน 3 ประเภท  จ าแนกตาม
 จ านวนวนั เวลา และพลงังานท่ีใชใ้นกิจกรรมทางกาย  (N = 260) 
 
ประเภทของกจิกรรมทางกาย จ านวน ร้อยละ 

กจิกรรมทางกายจากการท างาน   
จ  านวนคนท่ีออกแรงท างานระดบัหนกั 35 13.5 
  ค่าเฉล่ียจ านวนวนั/ สัปดาห์ เท่ากบั 0.56 วนั (SD = 1.59 วนั/ สัปดาห์)   
  ค่าเฉล่ียจ านวนนาที/ วนั เท่ากบั 2.19 นาที (SD = 6.14 นาที/ วนั)   
จ  านวนคนท่ีออกแรงท างานระดบัปานกลาง 160 61.5 
  ค่าเฉล่ียจ านวนวนั/ สัปดาห์ เท่ากบั 3.03 วนั (SD = 2.88 วนั/ สัปดาห์)   
  ค่าเฉล่ียจ านวนนาที/ วนั เท่ากบั 22.99 นาที (SD = 30.19 นาที/ วนั)   
ค่ามธัยฐานรวมพลงังานท่ีใชท้ั้งหมดจากการท างาน เท่ากบั 280 MET-minutes/ week 
(IQR = 840), Min = 0, Max = 3,360 
กจิกรรมทางกายจากการเดินทาง   
จ านวนคนท่ีเดิน หรือถีบจกัรยาน  48 18.5 
  ค่าเฉล่ียจ านวนวนั/ สัปดาห์  เท่ากบั 0.90 วนั (SD = 2.13 วนั/ สัปดาห์)   
  ค่าเฉล่ียจ านวนนาที/ วนั เท่ากบั 3.60 นาที (SD = 8.85 นาที/ วนั)   
  ค่ามธัยฐานรวมพลงังานท่ีใชท้ั้งหมดจากการเดินทาง เท่ากบั 0 MET-minutes/ week 
(IQR = 0), Min = 0, Max = 1,120 
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ตารางท่ี  9  (ต่อ)   
   

ประเภทของกจิกรรมทางกาย จ านวน ร้อยละ 

กจิกรรมทางกายจากกจิกรรมยามว่าง   
  จ  านวนคนท่ีออกแรงท ากิจกรรมยามวา่งระดบัหนกั  28 10.8 
    ค่าเฉล่ียจ านวนวนั/ สัปดาห์  เท่ากบั 0.32 วนั (SD = 1.10 วนั/ สัปดาห์)   
    ค่าเฉล่ียจ านวนนาที/ วนั  เท่ากบั 3.87 นาที (SD = 13.25 นาที/ วนั)   
  จ  านวนคนท่ีออกแรงท ากิจกรรมยามวา่งระดบัปานกลาง    91 35.0 
    ค่าเฉล่ียจ านวนวนั/ สัปดาห์  เท่ากบั 1.27 วนั (SD = 2.07 วนั/ สัปดาห์)   
    ค่าเฉล่ียจ านวนนาที/ วนั เท่ากบั 16.21 นาที (SD = 30.92 นาที/ วนั)   
ค่ามธัยฐานรวมพลงังานท่ีใชท้ั้งหมดจากกิจกรรมยามวา่ง  เท่ากบั 0 MET-minutes/ week  
(IQR = 480), Min = 0, Max = 3,360 
ค่ามธัยฐานรวมพลงังานท่ีใชท้ั้งหมดจากทุกประเภทของกิจกรรมทางกาย  เท่ากบั 620 MET-
minutes/ week (IQR = 1200), Min = 0, Max = 4,480 
  
 ส าหรับการพิจารณาความเพียงพอของกิจกรรมทางกาย  พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษา  
ส่วนใหญ่มีกิจกรรมทางกายในระดบัเพียงพอ (ร้อยละ 53.10) ในจ านวนน้ีมีกิจกรรมทางกายจากการ
ท างานมากท่ีสุด ร้อยละ 64.49 รองลงมาจากกิจกรรมยามวา่ง ร้อยละ 32.61 ดงัรายละเอียดในตาราง
ท่ี  10  
 
ตารางท่ี 10  จ  านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามความเพียงพอของกิจกรรมทางกาย 
   (N = 260) 
 

ความเพยีงพอของกจิกรรมทางกาย จ านวน ร้อยละ 

ไม่เพียงพอ ( 600 MET-minutes/ week) 122 46.90 
เพียงพอ (1 คนมีกิจกรรมทางกายเพียงพอไดม้ากกวา่ 1 กิจกรรม)  138 53.10 

-จากการท างาน 89 64.49 
            -จากการเดินทาง 5 3.62 
            -จากกิจกรรมยามวา่ง 45 32.61 
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ส่วนที ่4  ปัจจัยทีม่คีวามสัมพนัธ์กบัการมีกจิกรรมทางกาย 
 การศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกาย วเิคราะห์โดยการหาจ านวน 
ร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง และค่าไคสแควร์  ของปัจจยัต่าง ๆ กบัการมีกิจกรรมทางกาย ดงัน้ี 
 พิจารณาจากการแบ่งกิจกรรมทางกายออกเป็น 2 กลุ่ม คือ มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
และมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ พบวา่ส่วนใหญ่เพศชายมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ร้อยละ 61.1) 
ผูท่ี้มีอาย ุ20-39 ปี และ 40-59 ปี มีกิจกรรมทางกายเพียงพอใกลเ้คียงกนั (ร้อยละ 53.4, 52.9
ตามล าดบั) ผูท่ี้ไม่ไดเ้รียนถึงประถมศึกษามีกิจกรรมทางกายเพียงพอมากท่ีสุด ร้อยละ 55.1 ผูท่ี้มี
รายไดน้อ้ยกวา่ 15,000 บาท มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 54.5 และส่วนใหญ่ผูท่ี้มีลกัษณะงาน
ท่ีท าใชแ้รงมากมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ (ร้อยละ 87.1) 
 ส าหรับการรับรู้เก่ียวกบักิจกรรมทางกาย พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีการรับรู้ประโยชน์ของ
กิจกรรมทางกายสูงมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 58.7 กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีการรับรู้ความสามารถ
ของตนต่อกิจกรรมทางกายสูง การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกายสูง และการรับรู้
อุปสรรคของกิจกรรมทางกายสูง การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มสูง มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 
(ร้อยละ 57.0, 55.0, 54.5, 53.1 ตามล าดบั) 
 เม่ือทดสอบความสัมพนัธ์ของปัจจยัต่าง ๆ กบัการมีกิจกรรมทางกาย พบวา่ ลกัษณะงาน
ท่ีท าและการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายมีความสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกายอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั < .05 รายละเอียดในตารางท่ี 11 
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ตารางท่ี 11  จ  านวน ร้อยละ ของกลุ่มตวัอยา่ง และผลการวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัท่ี
    ศึกษากบัการมีกิจกรรมทางกาย (N = 260)   
 
 ระดับกจิกรรมทางกาย 

2  

(p-value) 
Phi coefficient 

หรือ CraMer's V 

(p-value) 
ปัจจัยทีศึ่กษา ไม่เพยีงพอ 

(n = 122) 
เพยีงพอ 

(n = 138) 
 จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
เพศ       
  หญิง  87 51.2 83 48.8 3.09 (.80) -.12 (.06) 
  ชาย  35 38.9 55 61.1   
อายุ (ปี)       
  40-59  74 47.1 83 52.9 < .01 (1.00) .01 (.93) 
  20-39 48 46.6 55 53.4   
ระดับการศึกษา*       
  ไม่ไดเ้รียนถึง 
   ประถมศึกษา  

 
44 

 
44.9 

 
54 

 
55.1 

 
0.27 (.87) 

 
.03 (.88) 

  มธัยมศึกษาถึงอนุ 
  ปริญญา  

 
58 

 
47.9 

 
63 

 
52.1 

  

  ปริญญาตรีข้ึนไป  20 48.8 21 51.2   
รายได้ (บาท)         
  นอ้ยกวา่ 15,000  87 45.5 104 54.5 0.36 (.55) -.05 (.46) 
  ตั้งแต่ 15,000 ข้ึนไป  35 50.7 34 49.3   
ลกัษณะงานที่ท า*       
  ใชแ้รงนอ้ย  29 55.8 23 44.2 16.84 (< 01) .26 (< .01) 
  ใชแ้รงปานกลาง  89 50.3 88 48.7   
  ใชแ้รงมาก  4 12.9 27 87.10   
การรับรู้ประโยชน์ของกจิกรรมทางกาย 
  ต ่า (1.00-3.68)  53 57.0 40 43.0 5.29 (.02) .15 (.02) 
  สูง (3.69-4.00)  69 41.3 98 58.7   
 



54 
 

ตารางท่ี 11  (ต่อ) 
 
 ระดับกจิกรรมทางกาย 

2  

(p-value) 
Phi coefficient 

หรือ CraMer's V 

(p-value) 
ปัจจัยทีศึ่กษา ไม่เพยีงพอ 

(n = 122) 
เพยีงพอ 

(n = 138) 
 จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
การรับรู้อุปสรรคของกจิกรรมทางกาย 
  สูง (1.95-4.00)  65 45.5 78 54.5 0.16 (.69) .03 (.60) 
  ต ่า (1.00-1.94) 57 48.7 60 51.3   
การรับรู้ความสามารถของตนต่อกจิกรรมทางกาย 
  ต ่า (1.00-2.52)  76 49.7 77 50.3 0.88 (.35) .07 (.29) 
  สูง (2.53-4.00)  46 43.0 61 57.0   
การรับรู้อทิธิพลระหว่างบุคคลต่อกจิกรรมทางกาย 
  ต ่า (1.00-2.94)  64 48.9 67 51.1 0.26 (.61) .04 (.53) 
  สูง (2.95-4.00)  58 45.0 71 55.0   
การรับรู้อทิธิพลจากส่ิงแวดล้อมต่อกจิกรรมทางกาย 
  ต ่า (1.00-2.62)  62 47.0 70 53.0 < .01 (1.00) < .01 (1.00) 
  สูง (2.63-4.00)  60 46.9 68 53.1   
* ค่า CraMer's V 
 
 จากการทดสอบความสัมพนัธ์ของปัจจยัต่าง ๆ กบัการมีกิจกรรมทางกาย  พบวา่ มีปัจจยั
ท่ีมีความสัมพนัธ์ 2 ตวัแปร คือ ลกัษณะงานท่ีท า และการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย                   
จึงน ามาวเิคราะห์ต่อเพื่อหาโอกาสท่ีจะมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ดว้ยการวเิคราะห์หาค่า                     
Odds ratio ดงัน้ี 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีลกัษณะงานท่ีท าใชแ้รงมากมีโอกาสท่ีจะมีกิจกรรมทางกายเพียงพอเป็น 
8.50 เท่า ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีลกัษณะงานท่ีท าใชแ้รงนอ้ย (95% CI = 2.60-27.81) และกลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีมีการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายสูงมีโอกาสท่ีจะมีกิจกรรมทางกายเพียงพอเป็น 1.88 เท่า 
ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายต ่า (95% CI = 1.13-3.14)   
ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 12 
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ตารางท่ี 12  จ  านวน ร้อยละ และค่า Odds Ratio ของปัจจยัต่าง ๆ กบัการมีกิจกรรมทางกาย ท่ี   
    เพียงพอ (N = 260)   
 

ปัจจัยทีศึ่กษา เพยีงพอ 

 (n = 138) 

ไม่เพยีงพอ 

(n = 122) 

 OR 95% CI  

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ลกัษณะงานที่ท า        
ใชแ้รงนอ้ย  23 44.20 29 55.80 1.00   
ใชแ้รงปานกลาง  88 48.70 89 50.30 1.25  0.67-2.32  
ใชแ้รงมาก  27 87.10 4 12.90 8.50   2.60-27.81*  
การรับรู้ประโยชน์ของกจิกรรมทางกาย 
ต ่า (1.00-3.68)  40 43.00 53 57.00 1.00   
สูง (3.69-4.00) 98 58.70 69 41.30 1.88  1.13-3.14*  
* หมายถึง มีนยัส าคญัทางสถิติ 
 



   บทที่ 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

  

สรุปผลการวจิัย 
 การศึกษาวจิยัเร่ือง ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างานในเขต
เทศบาลเมืองมาบตาพุด จงัหวดัระยอง เป็นการศึกษาเชิงวิเคราะห์แบบภาคตดัขวาง (Cross-
sectional analytic study) มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษากิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน และปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างานในเขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด จงัหวดัระยอง 
โดยใชส้ถิติไคสแควร์ (Chi square) และค่า Odds Ratio ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ร้อยละ 95 (95% CI)
กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษาในคร้ังน้ี ไดแ้ก่ คนวยัท างานท่ีมีอาย ุ20-59 ปี  อาศยัอยูใ่นเขตเทศบาลเมือง 
มาบตาพุด จงัหวดัระยอง จ านวน 260 คน เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบสัมภาษณ์ ผลการศึกษาสรุปได ้
ดงัน้ี 
 1.  ขอ้มูลส่วนบุคคล กลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศหญิง ร้อยละ 65.4  เป็นวยัผูใ้หญ่ตอนกลาง     
(40-59 ปี) ร้อยละ 60.4 จบการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาถึงอนุปริญญา หรือปวส. ร้อยละ 46.5 และ
ไม่ไดรั้บการศึกษาหรือประถมศึกษา ร้อยละ 37.7 ลกัษณะงานท่ีท าใชแ้รงปานกลาง ร้อยละ 68.1           
มีรายไดห้ลกัต่อเดือนนอ้ยกวา่ 15,000 บาท ร้อยละ 73.5  
 2.  ลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่งตามปัจจยัเก่ียวกบัการรับรู้ พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีการรับรู้
ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายโดยรวมอยูใ่นระดบัมาก (M = 3.69, SD = 0.42)  การรับรู้อิทธิพล
ระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย  การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรม ทางกาย  การรับรู้
ความสามารถของตนต่อกิจกรรมทางกายอยูใ่นระดบัค่อนขา้งมาก (M = 2.95, SD = 0.73; M = 2.63, 
SD = 0.65; M = 2.53, SD = 0.69 ตามล าดบั) และการรับรู้อุปสรรคของการมีกิจกรรมทางกายโดย
รวมอยูใ่นระดบันอ้ย (M = 1.94, SD = 0.58) 
 3.  กิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน  พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษามีกิจกรรมทางกาย
เพียงพอ ร้อยละ 53.10 โดยมีกิจกรรมทางกายเพียงพอจากการท างานมากท่ีสุด ร้อยละ 64.49 จาก
การท ากิจกรรมยามวา่ง ร้อยละ 32.61 เม่ือพิจารณาค่าพลงังานรวมท่ีใชข้องกลุ่มตวัอยา่งทุกประเภท
กิจกรรมทางกาย พบวา่ มีค่ามธัยฐานรวมพลงังานท่ีใชต่้อสัปดาห์เท่ากบั 620  MET-Minutes  
(IQR = 1,200)  ทั้งน้ีเม่ือพิจารณาค่าพลงังานรวมท่ีใชใ้นกิจกรรมทางกายแต่ละประเภท พบวา่  
มีค่ามธัยฐานรวมพลงังานท่ีใชต่้อสัปดาห์จากการท างานเท่ากบั 280 MET-Minutes (IQR = 840)   
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จากกิจกรรมยามวา่งเท่ากบั 0 MET-Minutes (IQR = 480) และจากการเดินทางเท่ากบั 0 MET-
Minutes (IQR = 0) ตามล าดบั  
 4.  ความสัมพนัธ์ของปัจจยัส่วนบุคคล และปัจจยัเก่ียวกบัการรับรู้ พบวา่ ปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ คือ ลกัษณะงานท่ีท า (2 = 16.84,             
p < .01; CraMer's V = .26, p < .01 ) และการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย (2 = 5.29,                
p = .02; Phi = .15, p = .02)  โดยพบวา่กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีลกัษณะงานท่ีท าใชแ้รงมากมีโอกาสท่ีจะมี
กิจกรรมทางกายเพียงพอเป็น 8.50 เท่า ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีลกัษณะงานท่ีท าใชแ้รงนอ้ย (95%               
CI = 2.60-27.81) และกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายสูงมีโอกาสท่ีจะมี
กิจกรรมทางกายเพียงพอเป็น 1.88 เท่า ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย
ต ่า (95% CI = 1.13-3.14)  
 

การอภิปรายผลการศึกษา  
 จากผลการศึกษามีประเด็นในการอภิปรายดงัน้ี 
 1.  ความเพียงพอของกิจกรรมทางกายของคนวนัท างาน 
 จากผลการศึกษาพบวา่ คนวยัท างานในเขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด มีกิจกรรมทางกาย
เพียงพอ ร้อยละ 53.10 ซ่ึงนอ้ยกวา่กิจกรรมทางกายของคนวยัท างานในระดบัประเทศ ท่ีมีกิจกรรม
ทางกายเพียงพอ ร้อยละ 60 (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2555) และนอ้ยกวา่ค่ามธัยฐานของกิจกรรม
ทางกายท่ีศึกษาในกลุ่มประเทศเอเชียแปซิฟิก 45 ประเทศ รวม 56 กลุ่มตวัอยา่ง ซ่ึงพบวา่ค่ามธัยฐาน
ของการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอเท่ากบัร้อยละ 62 (IQR = 40-85%) ค่าต ่าสุด-สูงสุดระหวา่ง 
ร้อยละ 7-93  (Macniven, BerMan, & Abouzcid, 2012)  แมว้า่คนวยัท างานจะมีลกัษณะงานท่ีท า
ส่วนใหญ่ใชแ้รงปานกลาง ร้อยละ 68.1 แต่มีความเพียงพอของกิจกรรมทางกายนอ้ย โดยมีค่ามธัย
ฐานรวมพลงังานท่ีใชต่้อสัปดาห์จากการท างานเพียง 280 MET-Minutes (IQR = 840) ทั้งน้ีอาจเป็น
เพราะกลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษามีลกัษณะท่ีค่อนขา้งเฉพาะ คือ เป็นกลุ่มวยัแรงงานท่ีอยูใ่นเขต
อุตสาหกรรม ซ่ึงมีการออกแรงจากการท างานท่ีนอ้ยกวา่ในภาคเกษตรกรรม  ประกอบกบัการมี
กิจกรรมทางกายจากการเดินทาง และจากกิจกรรมยามวา่งท่ีนอ้ยดว้ย  จึงท าใหมี้กิจกรรมทางกาย
เพียงพอนอ้ยกวา่ท่ีเคยมีรายงานมา ดงัจะเห็นไดจ้ากคนวยัท างานมีกิจกรรมทางกายเพียงพอจาก         
การท างานมากท่ีสุด ร้อยละ 64.49 ของคนท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ แต่มีกิจกรรมทางกาย
เพียงพอจากกิจกรรมยามวา่งเพียง ร้อยละ 32.61 หรือคิดเป็นร้อยละ 17.31 ของคนวยัท างานทั้งหมด  
ซ่ึงก็ยงันอ้ยกวา่การออกก าลงักายของคนวยัท างานในระดบั ประเทศท่ีมีการออกก าลงักายเพียงพอ 
ร้อยละ 19 (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2555)  และกิจกรรมทางกายเพียงพอจากการเดินทางมีเพียง 
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ร้อยละ 3.62 หรือคิดเป็น   ร้อยละ 1.92 ของคนวยัท างานทั้งหมด  การศึกษาน้ีแตกต่างจากการศึกษา
ในประเทศท่ีพฒันาแลว้อยา่งส้ินเชิง ดงัเช่น การศึกษาในประเทศญ่ีปุ่น พบวา่ คนวยัท างานมี
กิจกรรมเพียงพอจากการท างาน ร้อยละ 13.8 จากการเดินทาง ร้อยละ 45.5 และจากกิจกรรมยามวา่ง 
ร้อยละ 22.3 โดยมีความเพียงพอของกิจกรรมทางกายโดยรวม ร้อยละ 40.8 (Matsushita et al.,2015)   
 2.  ความสัมพนัธ์ของปัจจยัท่ีศึกษากบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน 
  2.1  ลกัษณะงานท่ีท า เป็นปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยั
ท างานอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั < .05  และกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีลกัษณะงานท่ีท าใชแ้รงมากมี
โอกาสมีกิจกรรมทางกายเพียงพอเป็น 8.50 เท่า ของคนวยัท างานท่ีใชแ้รงนอ้ย (95% CI = 2.60-
27.81)  ทั้งน้ีอาจเน่ืองจากลกัษณะงานท่ีท าเป็นการออกแรงท างานในชีวติประจ าวนั และเป็น    
ส่วนหน่ึงของการประเมินกิจกรรมทางกาย โดยผูท่ี้มีลกัษณะงานท่ีท าใชแ้รงมากยอ่มมีกิจกรรม  
ทางกายมากกวา่ผูท่ี้ใชแ้รงนอ้ย  ซ่ึงจากการศึกษาน้ีส่วนใหญ่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอจากกิจกรรม
การท างาน ร้อยละ 64.49 และมีกิจกรรมทางกายเพียงพอจากลกัษณะงานท่ีท าใชแ้รงมาก ร้อยละ 
87.1  จากการท าสวน ขดุดิน การท าก่อสร้าง การซ่อมเคร่ืองจกัร และช่างซ่อมรถยนต ์ ซ่ึงเป็น
กิจกรรมท่ีตอ้งออกแรงท างานมากกวา่กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชแ้รงปานกลาง และใชแ้รงนอ้ย  ผลการศึกษา
น้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ประกาย จิโรจน์กุล และคณะ (2554) พบวา่ ลกัษณะงานท่ีท ามี
ความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของบุคลากรมหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดุสิตอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั < .05 (r = .03, p < .001) โดยบุคลากรท่ีท างานดา้นธุรการ เช่น เจา้หนา้ท่ีบริหารงาน
ทัว่ไป งานการเงิน งานบญัชี งานเลขานุการ มีกิจกรรมทางกายในระดบัต ่ามากท่ีสุด 
  2.2  การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย เป็นปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรม
ทางกายของคนวยัท างานอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั < .05 โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีการรับรู้
ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายสูงมีโอกาสท่ีจะมีกิจกรรมทางกายเพียงพอเป็น 1.88 เท่า ของกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีมีการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายต ่า (95% CI = 1.33-3.14)  ทั้งน้ีอาจเน่ืองจาก
ปัจจุบนัสังคมใหค้วามส าคญักบัการดูแลสุขภาพ จึงท าให้ไดรั้บรู้ขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัประโยชน์
ของกิจกรรมทางกายไดม้ากข้ึน ส่งผลใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีการรับรู้วา่การมีกิจกรรมทางกายมี
ประโยชน์ต่อร่างกาย ไม่วา่จะเป็นกิจกรรมทางกายจากการท างาน การเดินทาง หรือการท ากิจกรรม
ยามวา่งดว้ยการออกก าลงักาย หรือเล่นกีฬา ซ่ึงกิจกรรมทางกายจากการท างานเป็นส่ิงท่ีสามารถ
ปฏิบติัไดใ้นชีวติประจ าวนั จึงท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีแนวโนม้ท่ีจะมีกิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึน   
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ เพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2011)  ท่ีกล่าววา่ถา้บุคคลมีการรับรู้
วา่การมีกิจกรรมทางกายเกิดประโยชน์ต่อตนเอง จะมีความต่ืนตวั และมีแรงผลกัใหพ้ร้อมปฏิบติั
กิจกรรมทางกาย  ผลการศึกษาน้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ กิตติ เหลาสุภาพ และคณะ (2551) 



59 
 

พบวา่ หญิงวยักลางคนท่ีรับรู้ประโยชน์ของการเคล่ือนไหวออกแรงระดบัสูง จะมีแนวโนม้
เคล่ือนไหวออกแรงมากกวา่หญิงวยักลางคนท่ีรับรู้ประโยชน์ของการเคล่ือนไหวออกแรงระดบั 
ปานกลาง (adjusted OR = 1.7, 95%, CI = 1.3-2.4) และสอดคลอ้งกบัการศึกษาเก่ียวกบัการ 
ออกก าลงักาย ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรมทางกาย ดงัเช่น การศึกษาของ ธานี แกว้ธรรมานุกลู 
และคณะ (2551) พบวา่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัการ
ออกก าลงักายของผูช่้วยพยาบาลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั < .05 (r = .180, p < .01)  
  2.3  เพศ เป็นปัจจยัท่ีไม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน ซ่ึงตาม
แนวคิดของ เพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2011) กล่าววา่การมีโครงสร้างร่างกายท่ีแตกต่างกนั 
คือ เพศชายมีโครงสร้างท่ีแข็งแรง ในขณะท่ีเพศหญิงจะมีโครงสร้างท่ีบอบบางกวา่ จึงท าใหมี้
กิจกรรมทางกายต่างกนั แต่ในการศึกษาน้ีพบวา่เพศไม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย ทั้งน้ี 
อาจเน่ืองจากกลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษาอยูใ่นวยัท างานซ่ึงสามารถมีกิจกรรมทางกายไดท้ั้งจากการท างาน 
การเดินทางดว้ยการเดิน และการข่ีจกัรยาน รวมทั้งจากกิจกรรมยามวา่ง การเล่นกีฬา และการออก
ก าลงักาย  การศึกษาคร้ังน้ีจึงไม่สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Matsushita et al. (2015) พบวา่ คน
ญ่ีปุ่นเพศชายมีกิจกรรมทางกายจากการท างาน จากกิจกรรมยามวา่ง กิจกรรมทางกายโดยรวม
เพียงพอมากกวา่เพศหญิง (p < .001) แต่มีความสอดคลอ้งกบัการศึกษาเก่ียวกบัการออกก าลงักาย                
ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรมทางกาย ดงัเช่น การศึกษาของธานี แกว้ธรรมานุกลู และคณะ (2551) 
พบวา่ เพศไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูช่้วยพยาบาลท่ีระดบันยัส าคญั 
.05 และการศึกษาของ สุภาภรณ์ วรอรุณ และคณะ (2554) พบวา่ เพศไม่มีความสัมพนัธ์กบั
พฤติกรรมการออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีระดบันยัส าคญั .05  
  2.4  อาย ุเป็นปัจจยัท่ีไม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน โดยกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีมีอาย ุ20-39 ปี และ 40-59 ปี มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ ร้อยละ 53.4, 52.9 ตามล าดบั  
ซ่ึงไม่แตกต่างกนัมากนกั ทั้งน้ีอาจเน่ืองจากกลุ่มตวัอยา่งมีอายท่ีุใกลเ้คียงกนั และอยูใ่นวยัท างานท่ี
เป็นวยัผูใ้หญ่ตอนกลางมีวฒิุภาวะท่ีแตกต่างกนัไม่มากนกั จึงสามารถมีกิจกรรมทางกายตามท่ี
ตนเองตอ้งการได ้ตามแนวคิดของ เพนเดอร์ และคณะ (Pender et al., 2011) ท่ีกล่าววา่การมีอายท่ีุ
แตกต่างกนัยอ่มมีการรับรู้  และประสบการณ์ในการด าเนินชีวติท่ีแตกต่างกนั อายจึุงมีอิทธิพลต่อ
การก าหนดความสามารถในการดูแลตนเองของบุคคล  ซ่ึงจะมีสูงสุดในวยัผูใ้หญ่ และอาจลดลงเม่ือ
เขา้สู่วยัสูงอาย ุผลการศึกษาน้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ บวัแมน และคณะ (Bauman et al., 2012) 
ศึกษาเปรียบเทียบความแตกต่างของเศรษฐกิจและสังคม  เก่ียวกบัความชุกของการมีกิจกรรมทาง
กายยามวา่ง กิจกรรม 
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ทางกายจากการท างาน และกิจกรรมทางกายจากการเดินทาง ใน 6 ประเทศแถบเอเชียแปซิฟิก 
พบวา่ อายไุม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัผูใ้หญ่ในประเทศฟิลิปปินส์ และ
มาเลเซีย สอดคลอ้งกบัการศึกษาเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรมทางกาย 
ดงัเช่น การศึกษาของ สุภาภรณ์ วรอรุณ และคณะ (2554)  พบวา่ อายไุม่มีความสัมพนัธ์กบัการ  
ออกก าลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นท่ีระดบันยัส าคญั .05 และการศึกษาของ 
มณฑิชา นงนุช (2552) พบวา่ อายไุม่มีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายของพระสงฆท่ี์ระดบั
นยัส าคญั .05 
  2.5  ระดบัการศึกษา เป็นปัจจยัท่ีไม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคน        
วยัท างาน ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะคนท่ีมีการศึกษานอ้ยอาจมีกิจกรรมทางกายจากการท างานมาก ใน
ขณะเดียวกนัคนท่ีมีการศึกษาสูงมีกิจกรรมทางกายจากการท างานท่ีนอ้ย เพราะเป็นลกัษณะงานท่ีท า
ใชก้ารออกแรงนอ้ย  แต่มีกิจกรรมทางกายจากการมีกิจกรรมยามวา่งดว้ยการออกก าลงักาย เล่นกีฬา
ท่ีมากกวา่การคนท่ีมีการศึกษานอ้ย  จึงท าใหผ้ลรวมของการมีกิจกรรมทางกายไม่แตกต่างกนั 
(รายละเอียดในตารางท่ี 13 ในภาคผนวก)  ซ่ึงผลการศึกษาน้ีสอดคลอ้งกบั การศึกษาในประเทศ
ญ่ีปุ่น ของ มตัชูชิตา และคณะ (Matsushita et al., 2015) การศึกษามีผลต่อการพฒันาความรู้                
ความเขา้ใจ และทศันคติ เป็นผลใหมี้พฤติกรรมไปในทางบวก โดยทัว่ไปผูท่ี้มีการศึกษาสูงจะมี               
การปฏิบติัตนดา้นสุขภาพอนามยัดีกวา่ผูท่ี้มีการศึกษานอ้ย (จินตนา รังคะวงษ,์ 2548) จึงเป็นเหตุผล
ท่ีท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งท่ีการศึกษาสูงมีแนวโนม้ท่ีจะกิจกรรมทางกายเพียงพอจากการท ากิจกรรมยาม
วา่งมากกวา่คนท่ีการศึกษานอ้ย 
  2.6  รายได ้เป็นปัจจยัท่ีไม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน ทั้งน้ี
อาจเน่ืองจากกลุ่มตวัอยา่งในการศึกษาน้ีส่วนใหญ่มีรายไดน้อ้ย (ร้อยละ 73.5)  ซ่ึงรายไดเ้ป็นปัจจยัท่ี
มีอิทธิพลต่อการด าเนินชีวติในดา้นการตอบสนองความตอ้งการพื้นฐาน และความสามารถในการ
ดูแลตนเองของบุคคล (Pender et al., 2011) เม่ือรายไดน้อ้ยท าใหต้อ้งใชเ้วลาไปกบัการประกอบ
อาชีพเพื่อหารายไดใ้นการด ารงชีวติ  ซ่ึงการท างานเป็นกิจกรรมทางกายอยา่งหน่ึง จึงอาจท าใหผู้ท่ี้มี
รายไดน้อ้ยมีกิจกรรมทางกายเพียงพอได ้ ส่วนผูท่ี้มีรายไดม้าก อาจมีกิจกรรมทางกายเพียงพอจาก
กิจกรรมยามวา่ง จึงท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีกิจกรรมทางกายไม่แตกต่างกนั ส่งผลใหร้ายไดไ้ม่มี
ความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย (รายละเอียดในตารางท่ี 13 ในภาคผนวก) ผลการศึกษาน้ี
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ (Matsushita et al., 2015)  ท่ีพบวา่รายไดข้องครอบครัวไม่มี
ความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัผูใ้หญ่ในประเทศญ่ีปุ่น (OR = 1.36, 95% ,                 
CI = 1.00-1.84)  แต่การศึกษาคร้ังน้ีพบวา่รายไดเ้กือบจะมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย                
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อาจเพราะความสัมพนัธ์ท่ีพบเป็นความสัมพนัธ์ระดบัต ่า และกลุ่มตวัอยา่งอาจนอ้ยเกินไปเม่ือเทียบ
กบัการศึกษาในประเทศญ่ีปุ่น   
  2.7  การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย เป็นปัจจยัท่ีไม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรม 
ทางกายของคนวยัท างาน  ทั้งน้ีอาจเน่ืองจากกลุ่มตวัอยา่งมีคะแนนการรับรู้อุปสรรคของกิจกรรม
ทางกายโดยรวมอยูใ่นระดบันอ้ย และมีการกระจายของขอ้มูลท่ีค่อนขา้งนอ้ย (M = 1.94, SD = 
0.58) ท าใหข้อ้มูลอาจมีความหลากหลายไม่เพียงพอ จึงไม่พบความสัมพนัธ์ในคร้ังน้ี  ซ่ึงอาจเป็น
เพราะกิจกรรมทางกายส่วนหน่ึงมาจากการท างานของคนวยัท างานท่ีมีศกัยภาพของร่างกายท่ี
ใกลเ้คียงกนั จึงท าใหไ้ม่เป็นอุปสรรคขดัขวางการมีกิจกรรมทางกายจากการท างาน หรือมีอุปสรรค
ท่ีคลา้ยกนัในดา้นของการไม่มีเวลา  สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ อุบลทิพย ์นนทณ์รงค ์และคณะ 
(2553) พบวา่ การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกายไม่มีความสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรมทางกาย
ของสตรีมุสลิมผูป้ระกอบอาชีพคา้ขายในตลาดสด 
  2.8  การรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรมทางกาย เป็นปัจจยัท่ีไม่มีความสัมพนัธ์
กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน  ทั้งน้ีอาจเน่ืองจากการศึกษาคร้ังน้ี กลุ่มตวัอยา่งมีกิจกรรม 
ทางกายท่ีเพียงพอส่วนใหญ่มาจากการท างาน  ซ่ึงตอ้งใชค้วามสามารถท่ีมีอยูแ่ลว้ของแต่ละคน  
ไม่จ  าเป็นตอ้งใชท้กัษะท่ีพฒันาข้ึนมาใหม ่ ดงัจะเห็นไดจ้ากการพิจารณาความเพียงพอของกิจกรรม
ทางกายเป็นรายดา้นท่ีพบวา่ การรับรู้ความสามารถของตนไม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย
จากการท างาน และจากการเดินทาง แต่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายจากกิจกรรมยามวา่ง 
โดยพบวา่คนท่ีรับรู้ความสามารถของตนสูงมีโอกาสท่ีจะมีกิจกรรมทางกายจากกิจกรรมยามวา่ง
เพียงพอมากกวา่คนท่ีมีการรับรู้ความสามารถของตนต ่า ถึง 5.24 เท่า (95%CI = 2.56-10.75) 
(รายละเอียดในตารางท่ี 13 ในภาคผนวก) ซ่ึงสามารถอธิบายไดว้า่การรับรู้ความสามารถของตน   
ท าใหม้ัน่ใจวา่จะสามารถเอาชนะอุปสรรคของการปฏิบติันั้นได ้ท าใหมี้เจตจ านงในการปฏิบติั   
ตามแผนท่ีก าหนดไว ้ และสามารถตดัสินใจเลือกปฏิบติักิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมกบัตนเองได ้
(Pender et al., 2011) แต่ดว้ยความสัมพนัธ์ท่ีพบน้ียงัมีขนาดความสัมพนัธ์ท่ีไม่สูงพอ จึงส่งผลให้
การรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรมทางกายไม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายในภาพรวม  
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สุภา อินทร และสุรีพร ธนศิลป์ (2548) พบวา่ การรับรู้ความสามารถ
ของตนไม่มีความสัมพนัธ์กบัการออกก าลงักายของผูใ้หญ่วยักลางคน 
  2.9  การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย เป็นปัจจยัท่ีไม่มีความสัมพนัธ์
กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน  อาจเน่ืองจากกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการสนบัสนุนจากกลุ่มบุคคล
ท่ีไม่แตกต่างกนัมากนกั ซ่ึงพบวา่ไดรั้บการสนบัสนุนอยูใ่นระดบัค่อนขา้งมากทุกขอ้ ยกเวน้                  
การสนบัสนุนเร่ืองค่าใชจ่้ายท่ีอยูใ่นระดบันอ้ย  ประกอบกบัเป็นคนวยัท างานท่ีมีกิจกรรมทางกาย    
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ส่วนหน่ึงมาจากการท างาน ท่ีตอ้งปฏิบติัตามระเบียบแบบแผนการท างานของแต่ละคนท่ีถูกก าหนด
ไว ้จึงท าใหก้ารรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลไม่มีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกาย สอดคลอ้งกบั
การศึกษาของ มณฑิชา นงนุช (2552) พบวา่ การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลไม่มีความสัมพนัธ์กบั
การออกก าลงักายของพระสงฆ ์
  2.10  การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกาย เป็นปัจจยัท่ีไม่มี
ความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน ทั้งน้ีอาจเน่ืองจากกลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษาอาศยัอยู่
ในส่ิงแวดลอ้มท่ีมีสถานการณ์หรือบริบทท่ีคลา้ยคลึงกนั เน่ืองจากอาศยัอยูใ่นเขตเทศบาลเดียวกนั  
ขอ้มูลของตวัแปรน้ีจึงอาจไม่หลากหลายพอ จึงไม่พบความสัมพนัธ์ระหวา่งสองตวัน้ี  สอดคลอ้ง
กบัการศึกษา ของ มณฑิชา นงนุช (2552) พบวา่ การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มไม่มีความสัมพนัธ์
กบัการออกก าลงักายของพระสงฆท่ี์ระดบันยัส าคญั .05   

  
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจัิยไปใช้ 
 จากการศึกษาท าใหท้ราบวา่คนวยัท างานในเขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด มีกิจกรรม     
ทางกายเพียงพอ เพียงร้อยละ 53.1 และทราบถึงปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของ            
คนวยัท างาน ขอ้เสนอแนะเพื่อน าผลการวิจยัไปใชใ้นการพฒันาใหค้นวยัท างานมีกิจกรรมทางกาย 
ท่ีเพียงพอ มีดงัน้ี 
 1.  พยาบาลหรือบุคลากรดา้นสุขภาพควรมีการประเมินความเพียงพอของการมีกิจกรรม
ทางกายในคนวยัท างาน เพื่อใหค้  าแนะน าท่ีเหมาะสมกบัแต่ละบุคคลท่ีมีการออกแรงท างานมาก
นอ้ยต่างกนั โดยคนท่ีมีการออกแรงท างานมาก ไดแ้ก่ ผูป้ระกอบอาชีพเก่ียวกบัการเกษตรกรรม    
ท าสวนขดุดิน ช่างก่อสร้าง ช่างซ่อมเคร่ืองจกัร จะมีกิจกรรมทางกายเพียงพอมากจากการท างานอยู่
แลว้ ค าแนะน าท่ีใหค้วรเป็นกิจกรรมทางกายเพื่อผอ่นคลายกลา้มเน้ือ หรือผอ่นคลายความเครียด
จากการท างาน ส าหรับคนท่ีมีการออกแรงท างานปานกลางแต่ไม่เพียงพอต่อสุขภาพ ควรแนะน าให้
มีกิจกรรมทางกายเพิ่มเติมจากการออกก าลงักาย  และจากการเดิน หรือข่ีจกัรยานในชีวิตประจ าวนั 
ส่วนคนท่ีมีการออกแรงท างานนอ้ย ไดแ้ก่ ผูป้ระกอบอาชีพเก่ียวกบังานเล้ียงดูเด็ก/ ผูสู้งอาย ุ                     
งานควบคุมการก่อสร้าง งานท าเอกสารในส านกังาน พนกังานขบัรถยนต ์งานคา้ขาย เป็นตน้                   
ควรส่งเสริมให้เพิ่มกิจกรรมทางกายจากการออกก าลงักาย และจากการเดิน หรือข่ีจกัรยานใน
ชีวติประจ าวนัดว้ยเช่นเดียวกนั โดยผูท่ี้มีการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายสูงมีโอกาสท่ีจะมี
กิจกรรมทางกายเพียงพอสูงกวา่ผูท่ี้มีการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายต ่า ดงันั้นความรู้ท่ีให้
ควรเนน้ใหเ้ห็นถึงประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกายวา่มีผลดีต่อร่างกาย จิตใจ สังคม และควรมี
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การฝึกทกัษะการออกก าลงักายท่ีหลากหลาย เพื่อใหส้ามารถเลือกวธีิการออกก าลงักายใหเ้หมาะสม
กบัเวลาและโอกาสท่ีมี  ซ่ึงเปรียบเสมือนเป็นการเพิ่มการรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรรม
ทางกาย  และเพื่อเป็นแรงกระตุน้ใหเ้กิดการมีกิจกรรมทางกายอยา่งย ัง่ยนื ควรมีนโยบายส่งเสริม
สนบัสนุนใหมี้สถานท่ีเพียงพอ และเหมาะสมต่อการมีกิจกรรมทางกายภายในสถานประกอบการ
และชุมชน  
 2.  จากการวจิยั พบวา่ คนวยัท างานมีกิจกรรมทางกายจากการเดินทางนอ้ยมาก ดงันั้น
ควรสนบัสนุนใหมี้กิจกรรมทางกายจากการเดินทางมากข้ึน โดยส่งเสริมการประชาสัมพนัธ์ให้
ประชาชนเห็นประโยชน์จากการเดิน หรือการใชจ้กัรยาน และการจดักิจกรรมรณรงคใ์หมี้การเดิน 
หรือการข่ีจกัรยานไปท างาน และใชใ้นชีวติประจ าวนัใหม้ากข้ึน ทั้งน้ีส่ิงส าคญั คือ นโยบายภาครัฐ
ควรมีการลงทุนใหมี้ทางเดิน หรือทางจกัรยานท่ีปลอดภยัเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงจะส่งผลดีต่อสุขภาพของ
คนวยัท างานและมีผลดีในดา้นเศรษฐกิจของประเทศชาติดว้ย 
 ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 
 1.  ควรมีการศึกษาวจิยัเก่ียวกบัค่าพลงังานท่ีใชใ้นแต่ละประเภทของการมีกิจกรรม 
ทางกายในคนวยัท างานใหค้รอบคลุมกลุ่มอาชีพต่าง ๆ มากข้ึน เพราะคนท่ีประกอบอาชีพเดียวกนั
อาจมีการออกแรงในการท างานต่างกนั ท าใหค้่าพลงังานรวมท่ีใชแ้ตกต่างกนั  ซ่ึงขอ้มูลท่ีไดจ้ะเป็น
ประโยชน์ในการจดักิจกรรมทางกายใหเ้หมาะสมกบับุคคล หรือชุมชนมากยิง่ข้ึน 
 2.  ควรมีการศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อความเพียงพอของการมีกิจกรรมทางกายของคนวยัอ่ืน 
เพื่อจะไดน้ ามาก าหนดแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพใหเ้หมาะสมกบับุคคลในแต่ละวยัมากยิง่ข้ึน 
 3.  การประเมินกิจกรรมทางกาย  ในการศึกษาคร้ังน้ีใชแ้บบประเมินกิจกรรมทางกาย 
ระดบัสากล (Global Physical Activity Questionnaire: GPAQ version 2) ขององคก์ารอนามยัโลก 
(WHO, 2011) ซ่ึงใชก้ารสัมภาษณ์แทนการใหก้ลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถามดว้ยตนเอง เน่ืองจาก
กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษาคร้ังน้ีมีระดบัการศึกษาท่ีหลากหลาย คือ ตั้งแต่ไม่ไดเ้รียน จนถึงสูงกวา่ปริญญา
ตรี ประกอบกบัขอ้ค าถามค่อนขา้งท่ีจะมีความซบัซอ้น ผูว้ิจยัเกรงวา่กลุ่มตวัอยา่งจะเขา้ใจ
ความหมายของกิจกรรมทางกาย รวมทั้งประเมินระดบัของกิจกรรมทางกายท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงอาจ 
ท าใหข้อ้มูลมีความคลาดเคล่ือนมาก ซ่ึงการใชว้ธีิสัมภาษณ์ช่วยใหก้ลุ่มตวัอยา่งง่ายต่อการใหข้อ้มูล 
และมีความเขา้ใจในขอ้ค าถามตรงกนัมากข้ึน  ท าให้ขอ้มูลท่ีไดมี้ความน่าเช่ือถือ ถูกตอ้งมากข้ึน
นอกจากน้ีการสัมภาษณ์กิจกรรมทางกายจากการท างาน การเดินทาง และกิจกรรมยามวา่ง ซ่ึงใน
แบบสัมภาษณ์มีการยกตวัอยา่งชนิดของกิจกรรมทางกายในแต่ละกิจกรรมท่ีเหมือนกนั เช่น                
การเดินมีทั้งกิจกรรมจากการท างานและการเดินทาง การข่ีจกัรยานมีทั้งกิจกรรมจากการเดินทาง
และกิจกรรมยามวา่ง ดงันั้นผูส้ัมภาษณ์จึงควรระมดัระวงัเป็นพิเศษในการสัมภาษณ์  เพราะผูถู้ก
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สัมภาษณ์จะตอบ ค าถามซ ้ ากบัท่ีตอบไปแลว้ ท าใหก้ารแปลผลกิจกรรมทางกายผดิพลาดได ้ ผูว้จิยั
ควรมีการตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูลหลงัการสัมภาษณ์ หรือหลงัการตอบค าถามของกลุ่ม
ตวัอยา่ง 
 4.  งานวจิยัน้ีเป็นการศึกษาเพื่อหาความสัมพนัธ์ พบวา่ ลกัษณะงานท่ีท า และการรับรู้
ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างาน จึงควรมีการ
พฒันากิจกรรมทางกายจากการท างานและใหค้วามรู้เก่ียวกบัการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรม      
ทางกาย เพื่อส่งเสริมใหค้นวยัท างานมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอต่อไป 
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เลขที่แบบสัมภาษณ์   
แบบสัมภาษณ์ 

เร่ืองปัจจัยทีม่ีความสัมพนัธ์กบักจิกรรมทางกายของคนวัยท างานในเขตเทศบาลเมือง 
มาบตาพุด จังหวดัระยอง 

ค าช้ีแจง 
 แบบสัมภาษณ์น้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาระดบั และปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบัการมีกิจกรรม
ทางกายของคนวยัท างานในเขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด จงัหวดัระยอง ประกอบดว้ย 3 ส่วน ดงัน้ี 
ส่วนท่ี 1 แบบสัมภาษณ์ขอ้มูลส่วนบุคคล    จ  านวน  7  ขอ้ 
ส่วนท่ี 2 แบบสัมภาษณ์กิจกรรมทางกาย    จ  านวน  16 ขอ้ 
ส่วนท่ี 3 แบบสัมภาษณ์อารมณ์และความคิดต่อกิจกรรมทางกาย แบ่งเป็น 5 ตอน ดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1 แบบสัมภาษณ์การรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย จ านวน   12 ขอ้ 
 ตอนท่ี 2 แบบสัมภาษณ์การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย จ านวน   10 ขอ้ 
 ตอนท่ี 3 แบบสัมภาษณ์การรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรมทางกาย   
          จ  านวน 10 ขอ้ 
 ตอนท่ี 4 แบบสัมภาษณ์การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย 
          จ  านวน  8 ขอ้ 
 ตอนท่ี 5 แบบสัมภาษณ์การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทางกาย 
          จ  านวน 10 ขอ้ 
 

 นางสาวมณเฑียร ทองนพคุณ 
 นกัศึกษาหลกัสูตรพยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต 

สาขาวชิาการพยาบาลเวชปฏิบติัชุมชน 
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
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แบบสัมภาษณ์ 
ปัจจัยทีม่ีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างานในเขตเทศบาลเมือง 

มาบตาพุด จังหวดัระยอง 
ส่วนที ่1  แบบสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล 
ค าช้ีแจง กรุณาตอบค าถามตามความเป็นจริง 

1. เพศ     ชาย     หญิง 
2. ปัจจุบนัท่านมีอาย.ุ...........ปี 
3. สถานภาพสมรสของท่าน    โสด        คู่    หมา้ย/ หยา่ /แยกกนัอยู ่
4. ระดบัการศึกษาสูงสุดของท่าน 

     ไม่ไดเ้รียนหนงัสือ   ประถมศึกษา 
     มธัยมศึกษา    ปวช / ปวส / อนุปริญญา 
     ปริญญาตรี    สูงกวา่ปริญญาตรี 

5. อาชีพหลกัในปัจจุบนัของท่าน 
     เกษตรกร    ขา้ราชการ/ พนกังานรัฐวิสาหกิจ 
     พนกังานบริษทั    รับจา้งทัว่ไป 
     คา้ขาย/ ธุรกิจส่วนตวั   ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 
     อ่ืนๆ ระบุ................................................ 

6. ลกัษณะงานท่ีท่านท า 
   ท าสวน/ ขดุดิน   ช่างก่อสร้าง    ช่างซ่อมรถ    ช่างซ่อมเคร่ืองจกัร   
   แม่บา้น               งานบา้น           คา้ขาย           พยาบาล 
   ครู                       งานเล้ียงดูเด็ก/ ผูสู้งอาย ุ             งานยนืคุมเคร่ืองจกัร    
   งานควบคุมงานก่อสร้าง    พนกังานตอ้นรับในส านกังาน 
     ท าเอกสารในส านกังาน   พนกังานขบัรถบรรทุกสินคา้ 
     พนกังานขบัรถยนต ์                    ขบัรถจกัรยานยนตรั์บจา้ง    
     ขบัรถโดยสารประจ าทาง      อ่ืนๆ ระบุ....................................... 

7. รายไดห้ลกัของท่านต่อเดือน...............................บาท 
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ส่วนที ่2  แบบสัมภาษณ์กจิกรรมทางกาย   

ค าช้ีแจง แบบสัมภาษณ์น้ีตอ้งการทราบเก่ียวกบักิจกรรมทางกายของท่านในรูปแบบต่าง ๆ 
ภายในสัปดาห์หน่ึง ๆ ขอความกรุณาใหต้อบค าถามต่อไปน้ี  ถึงแมท้่านจะคิดวา่ตวัท่านเองจะ
ไม่ค่อยไดมี้กิจกรรมทางกายมากนกัก็ตาม ในการตอบค าถามใหท้่านนึกถึงความหนกั/ เบา
ของกิจกรรมนั้น           ในความหมาย ดงัน้ี 
      กจิกรรมทางกายระดับหนัก หมายถึง  กิจกรรมท่ีตอ้งใชก้ารออกแรง/ ออกก าลงัอยา่ง
หนกั       จนท าใหห้ายใจแรง หรือหวัใจเตน้เร็วข้ึนมาก 
      กจิกรรมทางกายระดับปานกลาง หมายถึง กิจกรรมท่ีตอ้งใชก้ารออกแรง/ ออกก าลงั
ระดบั      ปานกลาง ท าใหห้ายใจเร็ว หรือหวัใจเตน้เร็วข้ึนจากปกติเล็กนอ้ย 
ส าหรับค าถาม แบ่งออกเป็น 4 ตอน ตามลกัษณะของกิจกรรมทางกาย ดงัน้ี 
1.  กจิกรรมทางกายจากการท างาน หมายถึง การท างานทั้งท่ีไดรั้บค่าจา้ง หรือไม่ไดรั้บ
ค่าจา้ง เช่น การประกอบอาชีพ การเรียน/ การอบรม  การท างานบา้น การท าสวนขุดดิน การ
เพาะปลูกและการเก็บเก่ียว เป็นตน้ 
2.  กจิกรรมทางกายจากการเดินทาง หมายถึง การเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง ดว้ย
วธีิการ  ต่าง ๆ เช่น การเดิน การถีบจกัรยาน เป็นตน้ 
3.  กจิกรรมทางกายยามว่างเพือ่พกัผ่อนหย่อนใจ หมายถึง กิจกรรมท่ีท าเพื่อความบนัเทิง 
หรือเพื่อผอ่นคลายในเวลาท่ีวา่งจากการท างาน เช่น การเล่นกีฬา การออกก าลงักาย 
4.  กจิกรรมน่ัง ๆ นอน ๆ หมายถึง กิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวออกแรงนอ้ยมาก มกัเป็นการ
นัง่  หรือนอนเฉย ๆ ไม่มีการท ากิจกรรมอ่ืน ๆ          
ตอนที ่1  กจิกรรมทางกายจากการท างาน  
      ต่อไปน้ีเป็นค าถามเก่ียวกบัการท างาน โดยงานท่ีท าทั้งท่ีไดรั้บค่าจา้ง หรือไม่ไดรั้บค่าจา้ง       
เช่น  การประกอบอาชีพ การเรียน/ การอบรม การท างานบา้น การท าสวนขดุดิน การ
เพาะปลูกและการเก็บเก่ียว เป็นตน้ ในสัปดาห์หน่ึง ๆ  

ค าถาม ค าตอบ รหัส 
1. ท่านท างานออกแรง/ ออกก าลงัระดับหนัก ซ่ึงท าให้

หายใจแรงและเร็วกวา่ปกติมาก หรือหอบ ติดต่อกนัเป็น
ระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาท ีเช่น การยก หรือแบกของ
หนกั ๆ การขดุดิน งานก่อสร้าง เป็นตน้ ใช่หรือไม่  

    ใช่         
    ไม่ใช่        
 (ถา้ไม่ใช่ ขา้มไปขอ้ 4) 

P1 

2. …………………………………………………………
………………………………………………………… 

จ านวน......วนัต่อ
สัปดาห์ 

P2 
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ค าถาม ค าตอบ รหัส 
3. …………………………………………………………

…………………………………………………………
……………………………………………………….... 

จ  านวน............ชัว่โมง        
................. นาที 

P3 
(a-b) 

4. ท่านท างานออกแรง/ ออกก าลงัระดับปานกลาง ซ่ึงท า
ใหห้ายใจเร็วข้ึนพอควร ไม่ถึงกบัหอบติดต่อกนัเป็น
ระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาท ีเช่น การกา้วเดินเร็ว ๆ 
หรือการยกถือของเบา ๆ เป็นตน้ ใช่หรือไม่ 

    ใช่         
    ไม่ใช่        
(ถา้ไม่ใช่ ขา้มไปขอ้ 7) 

P4 

5. ........................................................................................
........................................................................................ 

จ  านวน......วนัต่อ
สัปดาห์ 

P5 

6. ........................................................................................
........................................................................................
...................................................................................... 
 

จ  านวน.............ชัว่โมง                
................. นาที 

P6 
(a-b) 

ตอนที ่2  กจิกรรมทางกายจากการเดินทาง 
      ต่อไปน้ีเป็นค าถามเก่ียวกบัการเดินทางท่ีท่านท าโดยปกติในท่ีต่าง ๆ เช่น การเดินทางไป
ท างาน      ไปตลาด ไปซ้ือขา้ว-ของ ไปวดั-โบสถ ์ เป็นตน้  ในสัปดาห์หน่ึง ๆ  

ค าถาม ค าตอบ รหัส 
7. ท่านเดิน หรือถีบจกัรยานจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง

ติดต่อกนัเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาท ีใช่หรือไม่ 
 

    ใช่         
    ไม่ใช่        
(ถา้ไม่ใช่ ขา้มไปขอ้ 
10) 

P7 

8. ........................................................................................
........................................................................................
........................................................................................ 

 
 จ  านวน.....วนัต่อ
สัปดาห์ 

P8 

9. โดยปกติท่านเดิน หรือถีบจกัรยาน นั้น ในแต่ละวนั    
ท่านท าเป็นระยะเวลานานเท่าไร 
 

จ  านวน............ชัว่โมง                
................. นาที 

P9 
(a-b) 
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ตอนที ่3  กจิกรรมทางกายจากกจิกรรมยามว่างเพือ่พกัผ่อนหย่อนใจ 
     ค  าถามต่อไปเป็นค าถามเก่ียวกบัการเล่นกีฬา การเล่นฟิตเนส และกิจกรรมนนัทนาการ ท่ี
ท่านท าเพื่อความบนัเทิง หรือผอ่นคลายในเวลาท่ีวา่งจากการท างาน  ในสัปดาห์หน่ึง ๆ  

ค าถาม ค าตอบ รหัส 
10. ....................................................................................

....................................................................................

....................................................................................

....................................................................................

.................................................................................... 

    ใช่         
    ไม่ใช่  
(ถา้ไม่ใช่ ขา้มไปขอ้ 
13) 

P10 

12. โดยปกติท่านเล่นกีฬา ออกก าลงักายหรือท ากิจกรรม
นนัทนาการระดับหนัก นั้น ในแต่ละวนัท่านท า 
เป็นระยะ เวลานานเท่าไร 

 จ  านวน............
ชัว่โมง               
................. นาที 

P12 
(a-b) 

13. ....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................
.................................................................................... 

     ใช่         
    ไม่ใช่  
 (ถา้ไม่ใช่ ขา้มไปขอ้ 
16) 

P13 

14. โดยปกติท่านเล่นกีฬา ออกก าลงักาย หรือท ากิจกรรม
นนัทนาการระดับปานกลาง ในแต่ละสัปดาห์เป็น
จ านวนก่ีวนั 

 
 จ  านวน.....วนัต่อ
สัปดาห์ 

P14 

15. ....................................................................................
....................................................................................
.................................................................................... 

จ  านวน............ชัว่โมง                
................. นาที 

P15 
(a-b) 

ตอนที ่4  กจิกรรมน่ัง ๆ นอน ๆ 
     ต่อไปน้ีเป็นค าถามเก่ียวกบัการนัง่ การนัง่ ๆ นอน ๆ ท่ีบา้น หรือ ณ ท่ีใด ๆ จะเป็นการนัง่
เพื่อเดินทางไปในท่ีต่าง ๆ หรือ การนัง่พดูคุยกบัเพื่อน นัง่ท างาน นัง่ดูโทรทศัน์ แต่ไม่รวม
เวลาท่ีใชใ้นการนอน  ในสัปดาห์หน่ึง ๆ 
16. โดยปกติในแต่ละวนั ท่านใช้เวลาน่ัง ๆ นอน ๆ รวม

แลว้เป็นระยะเวลานานเท่าไร 
จ านวน..............
ชัว่โมง                
................. นาที 

P16 
(a-b) 
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ส่วนที ่3  แบบสัมภาษณ์อารมณ์และความคิดต่อกจิกรรมทางกาย 
ตอนที ่1  แบบสัมภาษณ์การรับรู้ประโยชน์ของกจิกรรมทางกาย 
ค าช้ีแจง  แบบสัมภาษณ์น้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อตอ้งการทราบความรู้สึกของท่านเก่ียวกบัการรับรู้
ประโยชน์ของการปฏิบติักิจกรรมทางกาย ค าตอบแบ่งเป็น 4 ระดบั คือ 
      1  หมายถึง ท่านคิดวา่มีประโยชน์ต่อท่านนอ้ยมาก 
      2  หมายถึง ท่านคิดวา่มีประโยชน์ต่อท่านนอ้ย 
      3  หมายถึง ท่านคิดวา่มีประโยชน์ต่อท่านค่อนขา้งมาก 
      4  หมายถึง ท่านคิดวา่มีประโยชน์ต่อท่านมาก  
ค าถาม ท่านคิดวา่การปฏิบติักิจกรรมทางกายโดยการออกแรง/ ออกก าลงัจากการท างาน การ
เดิน การข่ีจกัรยาน หรือ การออกก าลงักาย จนรู้สึกเหน่ือย มีประโยชน์ต่อท่านมากนอ้ยเพียงใด  
ในประเด็นต่อไปนี้ 
ขอ้ ประเด็น นอ้ยมาก 

(1) 
นอ้ย 
(2) 

ค่อนขา้ง 
มาก 
(3) 

มาก 
(4) 

1. ท าใหร่้างกายแขง็แรง     
2. ……………………………………………….     
3. ……………………………………………….     
4. ท าใหท้  างานท่ีออกแรงไดน้านข้ึน     
5. ……………………………………………….      
6. ช่วยป้องกนัการเกิดโรคเบาหวานได ้     
7. ……………………………………………….     
8. ……………………………………………….     
9. ช่วยควบคุมน ้าหนกัตวั     

10. ……………………………………………….     
11. ช่วยใหน้อนหลบัสบาย     
12. ………………………………………………      
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ตอนที ่2  แบบสัมภาษณ์การรับรู้อุปสรรคของกจิกรรมทางกาย 
ค าช้ีแจง  แบบสัมภาษณ์น้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อตอ้งการทราบความรู้สึกของท่านเก่ียวกบัการรับรู้
อุปสรรคของการปฏิบติักิจกรรมทางกาย ค าตอบแบ่งเป็น 4 ระดบั คือ 
      1  หมายถึง ท่านคิดวา่เป็นอุปสรรคนอ้ยมาก 
      2  หมายถึง ท่านคิดวา่เป็นอุปสรรคนอ้ย 
      3  หมายถึง ท่านคิดวา่เป็นอุปสรรคค่อนขา้งมาก 
      4  หมายถึง ท่านคิดวา่เป็นอุปสรรคมาก  
ค าถาม  ท่านคิดวา่มีอุปสรรคหรือความยากล าบากมากนอ้ยเพียงใด ในการปฏิบติักิจกรรมทาง
กายโดยการออกแรง/ ออกก าลงัจากการท างาน การเดิน การข่ีจกัรยาน หรือการออกก าลงักาย จน
ท่านรู้สึกเหน่ือย 
 ในประเด็นต่อไปนี้ 

ข้อ ประเด็น น้อยมาก 
 

(1) 

น้อย 
 

(2) 

ค่อนข้าง 
มาก 
(3) 

มาก 
 

(4) 
1 ท าใหท้่านรู้สึกเม่ือยลา้     
2 ....................................................................     
4 ท าใหท้่านส้ินเปลืองค่าใชจ่้าย     
5 ....................................................................     
6 ท าใหเ้สียเวลาในการท างาน     
7 ....................................................................     
9 ท่านรู้สึกอายท่ีจะปฏิบติั     

10 ....................................................................     
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ตอนที ่3 แบบสัมภาษณ์การรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรมทางกาย 
ค าช้ีแจง  แบบสัมภาษณ์น้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อตอ้งการทราบความรู้สึกเก่ียวกบัความมัน่ใจใน
ความสามารถของท่านต่อการปฏิบติักิจกรรมทางกาย  ค าตอบแบ่งเป็น 4 ระดบั คือ   
     1  หมายถึง ท่านมัน่ใจในความสามารถของท่านนอ้ยมาก 
      2  หมายถึง ท่านมัน่ใจในความสามารถของท่านนอ้ย 
      3  หมายถึง ท่านมัน่ใจในความสามารถของท่านค่อนขา้งมาก 
      4  หมายถึง ท่านมัน่ใจในความสามารถของท่านมาก 
ค าถาม  ท่านมัน่ใจในความสามารถของท่านมากนอ้ยเพียงใด  ในการปฏิบติักิจกรรมทางกาย 
โดยการออกแรง/ ออกก าลงัจากการท างาน การเดิน การข่ีจกัรยาน หรือการออกก าลงักาย                  
ในประเด็นต่อไปนี้ 

 

ข้อ ประเด็น น้อยมาก 
 

(1) 

น้อย 
 

(2) 

ค่อนข้าง
มาก 
(3) 

มาก 
 

(4) 
1 ท่านสามารถก าหนดวนั เวลา เพื่อมี

กิจกรรมทางกายไวล่้วงหนา้ได ้
    

2 ....................................................................
.................................................................... 

    

4 ท่านสามารถเลือกกิจกรรมทางกายท่ี
เหมาะสมกบัตวัท่านได ้

    

5 ....................................................................
.................................................................... 

    

7 ท่านสามารถปฏิบติักิจกรรมทางกายได้
ล าพงั คนเดียว 

    

9 ....................................................................
.................................................................... 

    

10 ท่านสามารถปฏิบติักิจกรรมทางกายได ้แม้
จะรู้สึกไม่สุขสบาย 

    

      
      



81 

ตอนที ่4 แบบสัมภาษณ์การรับรู้อทิธิพลระหว่างบุคคลต่อกจิกรรมทางกาย 
ค าช้ีแจง  แบบสัมภาษณ์น้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อตอ้งการทราบการรับรู้เก่ียวกบัการ
สนบัสนุนผลกัดนั ใหท้่านปฏิบติักิจกรรมทางกาย จากคู่สมรส/ คู่รัก เพื่อนร่วมงาน เพื่อน
บา้น บุคลากรทางสุขภาพ ค าตอบแบ่งเป็น 4 ระดบั คือ   
      1  หมายถึง มีส่วนสนบัสนุนผลกัดนันอ้ยมาก 
 2  หมายถึง มีส่วนสนบัสนุนผลกัดนันอ้ย 
 3  หมายถึง มีส่วนสนบัสนุนผลกัดนัค่อนขา้งมาก 
 4  หมายถึง มีส่วนสนบัสนุนผลกัดนัมาก 
ค าถาม  ท่านคิดวา่คู่สมรส/ คู่รัก เพื่อนร่วมงาน เพื่อนบา้น บุคลากรทางสุขภาพ มีส่วน
สนบัสนุนผลกัดนัใหท้่านไดป้ฏิบติักิจกรรมทางกายโดยการออกแรง/ ออกก าลงัจากการ
ท างาน การเดิน การข่ีจกัรยาน หรือ ออกก าลงักาย มากนอ้ยเพียงใด ในประเด็นต่อไปนี ้
 

ข้อ ประเด็น น้อยมาก 
 

(1) 

น้อย 
 

(2) 

ค่อนข้าง 
มาก 
(3) 

มาก 
 

(4) 
1 ช่วยกระตุน้ใหท้่านมีกิจกรรมทางกาย     
3 .......................................................................

.......................................................................  
    

4 มีกิจกรรมทางกายพร้อมกบัท่าน     
5 .......................................................................

....................................................................... 
    

7 แนะน าเก่ียวกบัเวลาท่ีเหมาะสมกบั 
การปฏิบติักิจกรรมทางกาย 

    

8 .......................................................................
....................................................................... 

    

  
 
 
 

    

 



82 

ตอนที ่5 แบบสัมภาษณ์การรับรู้อทิธิพลจากส่ิงแวดล้อมกับกจิกรรมทางกาย 
ค าช้ีแจง  แบบสัมภาษณ์น้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อตอ้งการทราบเก่ียวกบัการสนบัสนุนหรือเอ้ือ ให้
ท่านปฏิบติักิจกรรมทางกาย  จากส่ิงแวดลอ้มในละแวกบา้น หรือท่ีท างาน ค าตอบแบ่งเป็น   4 
ระดบั 
      1  หมายถึง มีส่วนสนบัสนุนหรือเอ้ือต่อท่านนอ้ยมาก 
      2  หมายถึง มีส่วนสนบัสนุนหรือเอ้ือต่อท่านนอ้ย 
     3  หมายถึง มีส่วนสนบัสนุนหรือเอ้ือต่อท่านค่อนขา้งมาก 
     4  หมายถึง มีส่วนสนบัสนุนหรือเอ้ือต่อท่านมาก 
ค าถาม  ท่านคิดวา่ส่ิงแวดลอ้มในละแวกบา้น หรือท่ีท างาน มีส่วนสนบัสนุนหรือเอ้ือใหท้่าน
ปฏิบติักิจกรรมทางกาย โดยการออกแรง/ ออกก าลงัจากการท างาน การเดิน การข่ีจกัรยาน 
หรือออกก าลงักาย มากนอ้ยเพียงใด ในประเด็นต่อไปนี้ 
 

ข้อ ประเด็น น้อยมาก 
 

(1) 

น้อย 
 

2) 

ค่อนข้าง 
มาก 
(3) 

มาก 
 

(4) 
1 สถานท่ีท างานเหมาะสมต่อการปฏิบติักิจกรรม

ทางกาย 
    

2 ............................................................................     
3 ท่านเดินทางไปสวนสาธารณะไดส้ะดวก     
4 ละแวกบา้นมีทางส าหรับข่ีจกัรยานท่ีปลอดภยั     
6 ............................................................................

............................................................................ 
    

7 สถานท่ีท างาน หรือ ละแวกบา้นมีความ
ปลอดภยัต่อการปฏิบติักิจกรรมทางกาย 

    

9 ............................................................................
............................................................................ 

    

10 บรรยากาศในท่ีท างาน หรือละแวกบา้น ชวนให้
ปฏิบติักิจกรรมทางกาย  
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ภาคผนวก ค 
เอกสารรายงานผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจยั เอกสารพิทกัษสิ์ทธิกลุ่มตวัอยา่ง 
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เอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการวจิยั 
 
การวจัิยเร่ือง ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างานในเขตเทศบาล 
เมืองมาบตาพุด  จงัหวดัระยอง 
รหัสจริยธรรมการวจัิย 07-11-2558 
 ดิฉนันางสาวมณเฑียร ทองนพคุณ นิสิตหลกัสูตรพยาบาลศาสตรมหาบณัฑิต สาขา          
การพยาบาลเวชปฏิบติัชุมชน คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ก าลงัท าการศึกษาปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างานในเขตเทศบาลเมืองมาบตาพุด จงัหวดัระยอง
โดยการศึกษาคร้ังน้ีจะท าการเก็บขอ้มูลในคนวยัท างานท่ีมีอาย ุ20-59 ปี ท่ีอาศยัอยูใ่นเขตเทศบาล
เมืองมาบตาพุด จงัหวดัระยอง โดยผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจะตอ้งตอบค าถามในการสัมภาษณ์เก่ียวกบัการมี
กิจกรรมทางกาย อารมณ์และความคิดต่อกิจกรรมทางกาย ดา้นการรับรู้ประโยชน์ของกิจกรรมทาง
กาย การรับรู้อุปสรรคของกิจกรรมทางกาย การรับรู้ความสามารถของตนต่อกิจกรรมทางกาย                
การรับรู้อิทธิพลระหวา่งบุคคลต่อกิจกรรมทางกาย การรับรู้อิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้มต่อกิจกรรมทาง
กาย ซ่ึงจะใชร้ะยะเวลาในการสัมภาษณ์ประมาณ 30 นาที ผลการศึกษาน้ีจะท าใหท้ราบวา่คนวยั
ท างานมีกิจกรรมทางกายเพียงพอมากนอ้ยเพียงใด และมีปัจจยัใดบา้งท่ีส่งเสริมใหมี้กิจกรรมทาง
กายเพียงพอ ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ต่อเทศบาลเมืองมาบตาพุด ในการก าหนดนโยบาย และการ
วางแผนส่งเสริมใหค้นวยัท างานมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในชีวติประจ าวนั  
 ในการวจิยัคร้ังน้ีจะไม่มีการระบุช่ือ-นามสกุล ของกลุ่มตวัอยา่ง ค าตอบหรือขอ้ความทุก
อยา่งถือเป็นความลบั และน าไปใชต้ามวตัถุประสงคใ์นการศึกษาคร้ังน้ีเท่านั้น  แบบสัมภาษณ์ท่ี
ตอบเสร็จเรียบร้อยแลว้ จะถูกเก็บมิดชิดในซองกระดาษ และใส่ตูล้็อคกุญแจ  และขอ้มูลท่ีบนัทึกใน
คอมพิวเตอร์ผูว้จิยัใส่รหสัผา่นเพื่อปกปิด มีเพียงผูว้จิยั และอาจารยท่ี์ปรึกษาการวจิยัเท่านั้นท่ี 
สามารถเขา้ถึงและใชข้อ้มูลได ้นอกจากน้ีมีการอบรมเก่ียวกบัจริยธรรมการท าวจิยัในมนุษยใ์หแ้ก่
ผูช่้วยนกัวจิยัใหมี้ความรู้ ความเขา้ใจและเก็บขอ้มูลเป็นความลบัดว้ย  ผลจากการศึกษาถูกน าเสนอ
ในภาพรวมมิไดว้ิเคราะห์แยกเป็นรายบุคคล ขอ้มูลจะถูกท าลายภายหลงัจากผลการวจิยัเผยแพร่และ
ตีพิมพแ์ลว้  

 การเขา้ร่วมการวิจยัเป็นความสมคัรใจ  ท่านสามารถตอบปฏิเสธไดโ้ดยจะไม่มี
ผลกระทบใด ๆ หากท่านมีปัญหา หรือขอ้งสงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโ้ดยตรงจากผูว้จิยั
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ในวนัท าการรวบรวมขอ้มูล หรือสามารถติต่อสอบถามเก่ียวกบัการวจิยัคร้ังน้ีไดต้ลอดเวลาท่ี 
นางสาวมณเฑียร ทองนพคุณ หมายเลขโทรศพัท ์08 1653 1518 หรือท่ี ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ยวุดี 
ลีลคันาวรีะ อาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั หมายเลขโทรศพัท ์08 1590 3787 

นางสาวมณเฑียร ทองนพคุณ 
              ผูว้จิยั 

 
หากท่านไดรั้บการปฏิบติัท่ีไม่ตรงตามท่ีไดร้ะบุไวใ้นเอกสารช้ีแจงน้ี ท่านจะสามารถแจง้ให้
ประธานคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยั ระดบับณัฑิตศึกษา ฝ่ายวจิยั คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวทิยาลยับูรพา ทราบไดท่ี้ เลขานุการคณะกรรมการจริยธรรม ระดบับณัฑิตศึกษา ฝ่ายวจิยั  
คณะพยาบาลศาสตร์มหาวทิยาลยับูรพา โทร. (038)102823  
 
 
ในเอกสารน้ีอาจมีขอ้ความท่ีท่านอ่านแลว้ยงัไม่เขา้ใจ โปรดสอบถามผูว้จิยัผูแ้ทนใหช่้วยอธิบาย
จนกวา่จะเขา้ใจดี ท่านอาจจะขอเอกสารน้ีกลบัไปท่ีบา้นเพื่ออ่านและท าความเขา้ใจหรือ
ปรึกษาหารือกบัญาติพี่นอ้ง เพื่อนสนิท แพทยป์ระจ าตวัของท่าน หรือแพทยท์่านอ่ืน เพื่อช่วยใน
การตดัสินใจเขา้ร่วมการวิจยัคร้ังน้ีได ้
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ใบยินยอมเข้าร่วมการวจิัย 
------------------------ 

 
หัวข้อวิทยานิพนธ์  ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบักิจกรรมทางกายของคนวยัท างานในเขตเทศบาล
เมืองมาบตาพุด จงัหวดัระยอง 
 วนัใหค้  ายนิยอม  วนัท่ี ……เดือน…………………………พ.ศ. ………………. 
 ก่อนท่ีจะลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยัน้ี ขา้พเจา้ไดรั้บการอธิบายจากผูว้จิยัถึง
วตัถุประสงคข์องการวจิยั วธีิการวจิยั ประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการวจิยัอยา่งละเอียด และมี
ความเขา้ใจดีแลว้ ขา้พเจา้ยนิดีเขา้ร่วมโครงการวิจยัน้ีดว้ยความสมคัรใจ และขา้พเจา้มีสิทธ์ิท่ีจะ
บอกเลิกการเขา้ร่วมในโครงการวจิยัน้ีเม่ือใดก็ได ้และการบอกเลิกการเขา้ร่วมการวจิยัน้ีจะไม่มี
ผลกระทบใด ๆ ต่อขา้พเจา้ 
 ผูว้จิยัรับรองวา่จะตอบค าถามต่าง ๆ ท่ีขา้พเจา้สงสัยดว้ยความเตม็ใจไม่ปิดบงั  
ซ่อนเร้นจนขา้พเจา้พอใจ ขอ้มูลเฉพาะเก่ียวกบัตวัขา้พเจา้จะถูกเก็บเป็นความลบั และจะเปิดเผย
ในภาพรวมท่ีเป็นการสรุปผลการวจิยั  
 ขา้พเจา้ไดอ่้านขอ้ความขา้งตน้แลว้และมีความเขา้ใจดีทุกประการและไดล้งนามใน
ใบยนิยอมน้ีดว้ยความเตม็ใจ 
 
 
   ลงนาม……………………………………………………ผูย้นิยอม 
                (…………………………………………………) 
   ลงนาม……………………………………………………ผูท้  าวจิยั 
      (นางสาวมณเฑียร ทองนพคุณ) 
   ลงนาม……………………………………………………ผูช่้วยวจิยั 
                (…………………………………………………) 
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ภาคผนวก ง 
ตารางผลการวิจยัเพิ่มเติม 
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ตารางท่ี 13  ผลการวเิคราะห์ค่า Odds Ratio และ 95% CI ระหวา่งตวัแปรอิสระกบัความเพียงพอของกิจกรรมทางกาย (N = 260)  
 
ปัจจัยทีศึ่กษา กจิกรรมจากการท างาน กจิกรรมจากการเดินทาง กจิกรรมยามว่าง รวมทุกกจิกรรม 

OR 95% CI OR 95% CI OR 95% CI OR 95% CI 

เพศ         
 หญิง (n = 170) 1.00  1.00  1.00  1.00  
 ชาย (n = 90) 1.47 0.86-2.51 1.27 0.21-7.71 1.85 0.97-3.55 1.65 0.98-2.77 
อายุ (ปี)         
 20-39 (n = 103)  1.00  1.00  1.00    
 40-59 (n = 157) 0.95 0.56-1.60 0.43 0.71-2.62 1.56 0.79-3.11 0.98 0.60-1.61 
ระดับการศึกษา         
 ไม่ไดเ้รียนถึงประถมศึกษา (n = 98)   1.00  1.00  1.00  1.00  
 มธัยมศึกษาถึงอนุปริญญา (n = 121)  1.08 0.62-1.88 2.45 0.25-24.09 0.78 0.37-1.62 0.93 0.57-1.51 
 ปริญญาตรีข้ึนไป (n = 41) 0.69 0.31-1.55 2.43 0.15-39.73 1.75 0.74-4.16 0.86 0.41-1.78 
รายได้ (บาท)          
 นอ้ยกวา่ 15,000 (n = 191)  1.00  1.00  1.00  1.00  
 ตั้งแต่ 15,000 ข้ึนไป (n = 69) 0.66 0.36-1.20 4.29 0.70-26.27 1.49 0.79-2.41 0.81 0.47-1.41 
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ตารางท่ี 13  (ต่อ) 
 

    

ปัจจัยทีศึ่กษา กจิกรรมจากการท างาน กจิกรรมจากการเดินทาง กจิกรรมยามว่าง รวมทุกกจิกรรม 

OR 95% CI OR 95% CI OR 95% CI OR 95% CI 

ลกัษณะงานที่ท า         
 ใชแ้รงนอ้ย (n = 52)  1.00  1.00  1.00  1.00  
 ใชแ้รงปานกลาง (n = 177) 2.21 1.01-4.85* 1.18 0.13-10.79 0.82 0.38-1.77 1.25 0.67-2.32 
 ใชแ้รงมาก (n = 31) 16.38 5.42-49.55* - - 0.26 0.53-1.25 8.50 2.60-27.81* 
การรับรู้ประโยชน์         
 ต ่า (1.00-3.68) (n = 93) 1.00  1.00  1.00  1.00  
 สูง (3.69-4.00) (n = 167) 1.99 1.13-3.50* 0.36 0.60-2.22 3.62 1.55-8.48* 1.88 1.13-3.14* 
การรับรู้อุปสรรค         
 ต ่า (1.00-1.94) (n = 117) 1.00  1.00  1.00  1.00  
 สูง (1.95-4.00) (n = 143) 1.76 1.04-2.98* 3.34 0.37-30.28 0.38 0.20-0.75* 1.14 0.70-1.86 
การรับรู้ความสามารถ         
 ต ่า (1.00-2.52) (n = 153) 1.00  1.00  1.00  1.00  
 สูง (2.53-4.00) (n = 107) 0.72 0.42-1.22 0.35 0.04-3.19 5.24 2.56-10.75* 1.31 0.80-2.15 
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ตารางท่ี 13  (ต่อ)         
         
ปัจจัยทีศึ่กษา กจิกรรมจากการท างาน กจิกรรมจากการเดินทาง กจิกรรมยามว่าง รวมทุกกจิกรรม 

OR 95% CI OR 95% CI OR 95% CI OR 95% CI 

การรับรู้อทิธิพล ระหว่างบุคคล         
 ต ่า (1.00-2.94) (n = 131) 1.00  1.00  1.00  1.00  
 สูง (2.95-4.00) (n = 129) 0.70 0.42-1.18 1.52 0.25-9.35 1.86 0.96-3.59 1.17 0.72-1.90 
การรับรู้อทิธิพลจากส่ิงแวดล้อม         
 ต ่า (1.00-2.62) (n = 132) 1.00  1.00  1.00  1.00  
 สูง (2.63-4.00) (n = 128) 0.63 0.37-1.05 0.68 0.11-4.15 1.69 0.88-3.26 1.00 0.62-1.63 

* หมายถึง มีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ตารางท่ี 14  จ  านวน ร้อยละ ของกลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามระดบัการออกแรงของกิจกรรมทางกาย 
    และความเพียงพอของกิจกรรมทางกาย (N = 260)  
  
ระดับการออกแรง  
ของกจิกรรมทางกาย 

จ านวน ร้อยละ ความเพยีงพอของกจิกรรมทางกาย 

เพยีงพอ (n = 138) ไม่เพยีงพอ (n = 122) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ใชแ้รงนอ้ย 52 20.0 23 44.2 29 55.8 
ใชแ้รงปานกลาง 177 68.1 88 48.7 89 50.3 
ใชแ้รงมาก 31 11.9 27 87.1 4 12.9 

 
ตารางท่ี 15  จ  านวน ร้อยละ ของกลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามอาชีพหลกัและความเพียงพอของกิจกรรม 
   ทางกาย (N = 260)  
  
อาชีพหลกั จ านวน ร้อยละ ความเพยีงพอของกจิกรรมทางกาย 

เพยีงพอ (n = 138) ไม่เพยีงพอ (n = 122) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
เกษตรกร 14 5.4 14 100.0 0 0.0 
ขา้ราชการ/        
พนกังานรัฐวสิาหกิจ 20 7.7 9 45.0 11 55.0 
พนกังานบริษทั 49 18.8 26 53.1 23 46.9 
รับจา้งทัว่ไป 48 18.5 23 47.9 25 52.1 
คา้ขาย/ ธุรกิจส่วนตวั 86 33.1 43 50.0 43 50.0 
ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 43 16.5 23 53.5 20 46.5 
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ตารางท่ี 16  จ  านวน ร้อยละ ของกลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามลกัษณะงานท่ีท าและความเพียงพอของ 
   กิจกรรมทางกาย (N = 260)  
  
ลกัษณะงานที่ท า จ านวน ร้อยละ ความเพยีงพอของกจิกรรมทางกาย 

เพยีงพอ  

(n = 138) 

ไม่เพยีงพอ  

(n = 122) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ใช้แรงมาก        
 ท าสวนขดุดิน 15 5.8 15 100.0 0 0.0 
 ช่างก่อสร้าง 8 3.1 7 87.5 1 12.5 
 ช่างซ่อมรถ 2 0.8 0 0.0 2 100.0 
 ช่างซ่อมเคร่ืองจกัร 6 2.3 5 83.3 1 16.7 
ใช้แรงปานกลาง       
 แม่บา้น 9 3.5  5 55.6 4 44.4 
 งานบา้น 59 22.7 32 54.2 27 45.8 
 คา้ขาย 74 28.5 35 47.3 39 52.7 
 พยาบาล 2 0.8 2 100.0 0 0.0 
 ครู 2 0.8 1 50.0 1 50.0 
 งานเล้ียงดูเด็ก/ ผูสู้งอายุ 5 1.9 1 20.0 4 80.0 
 งานยนืคุมเคร่ืองจกัร 18 6.9 9 50.0 9 50.0 
 งานควบคุมงานก่อสร้าง 8 3.1 3 37.5 5 62.5 
ใช้แรงน้อย       
 พนกังานตอ้นรับ       
 ในส านกังาน 6 2.3 3 50.0 3 50.0 
 ท าเอกสารในส านกังาน 31 11.9 13 41.9 18 58.1 
 พนกังานขบัรถ       
 บรรทุกสินคา้ 1 0.4 1 100.0 0 0.0 
 พนกังานขบัรถยนต์ 13 5.0 6 46.2 7 53.8 
 ขบัรถจกัรยานยนตรั์บจา้ง 1 0.4 0 0.0 1 100.0 

 


