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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 ปญหาสุขภาพที่นับวันจะเพิม่มากขึ้นโดยเฉพาะปญหาทีเ่กิดจากโรคที่สามารถปองกันได 
องคการอนามัยโลกจึงหนัมาใหความสําคญัของสุขภาพในมิติใหม กลาวคือสุขภาพมิไดมี
ความหมายจํากัดอยูเพียงการไมเจ็บปวยหรือพิการเทานัน้ หากยังครอบคลุมถึงการดําเนินชวีิตที่ยนื
ยาวของทุกคนโดยพิจารณาถึงปจจัยทางรางกาย จิตใจ สังคม ส่ิงแวดลอมและจิตวิญญาณเปนสําคัญ 
(วิพุธ  พูลเจริญ, 2544) นอกจากนีย้ังไดมกีารปรับเปลี่ยนกระบวนทัศนใหม คือมุงเนนแนวทางและ
กลวิธีที่จะสรางสรรคสุขภาวะ เพื่อไมใหเกดิการระดมกําลังและทรัพยากรไปในการดแูลรักษา
สุขภาพที่เสื่อมและทรุดโทรมโดยไมจําเปน อันเปนการตอสูเชิงรับซึ่งตองใชทรัพยากรมากกวาแตมี
ความคุมทุนนอยกวาแนวคิดการสรางเสริมสุขภาพ (Health promotion) จึงกอกําเนิดขึน้เปนครั้งแรก
ในการประชุมนานาชาติที่กรงุออตตาวาเมื่อป พ.ศ. 2539 โดยมวีัตถุประสงคเพื่อเปนแนวทางการ
สรางเสริมสุขภาพวาเปนกระบวนการเพิ่มความสามารถของบุคคลในการดูแลและพฒันาสุขภาพ
ของตนเองใหดีขึ้น บรรลุสุขภาวะที่สมบูรณทั้งรางกาย สังคมและจิตใจ เปาหมายสําคัญของการ
สรางเสริมคือการทําใหบุคคลเกิดการสรางเสริมสุขภาพโดยการปฏิบัตตินในการดําเนินชีวิต 
ประจําวนัเพื่อเพิ่มพูนคุณภาพชีวิต มุงที่จะเพิ่มระดับความผาสุก เพื่อการมีภาวะสุขภาพดีทั้งทางดาน
รางกาย จิตใจและสังคม ประกอบดวยการปฏิบัติกิจกรรมดานความรับผิดชอบตอสุขภาพทางกาย 
 จากการศึกษาภาระโรคและภาวะจากปจจยัเส่ียงทางสุขภาพของประชาชนไทย ป 2547 มี
ความสูญเสียทางสุขภาพจากโรคไมติดตอเรื้อรัง คิดเปน รอยละ 65 ของความสูญเสียทั้งหมด 
โดยเฉพาะอยางยิ่งกลุมโรคหวัใจและหลอดเลือด มะเร็ง ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ซ่ึงเปนโรคที่
เกิดจากปจจยัเสี่ยงจากการดาํรงชีวิตที่ไมเหมาะสมถูกตอง เชนการบรโิภคแอลกอฮอล บุหร่ี การ
บริโภคอาหารที่ไมถูกตอง ภาวะอวน และการออกกําลังกายที่ไมเพียงพอสม่ําเสมอทําใหอัตราการ
เจ็บปวยดวยโรคดังกลาวมีแนวโนมสูงขึ้น จากป 2537 ประมาณ 3.6 - 6.5 เทา ในป 2549 คือโรค
ความดันโลหติสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมองและโรคมะเร็ง มอัีตราปวยคิดเปน 
659.57, 618.53, 586.82, 188.33 และ 124.38 ตอประชากรแสนคน และมีอัตราตายสูงสุดดวย
โรคมะเร็งในอัตรา 38.1 ตอประชากรแสนคน รองลงมาคือ โรคหัวใจโรคหลอดเลือดสมอง 
โรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง ในอัตรา 28.4, 20.6, 12.0 และ 3.89 ตอประชากรแสนคน
(กระทรวงสาธารณสุข, 2550: 4) ซ่ึงสอดคลองกับอัตราการตายของจังหวัดนราธิวาสคือโรคหลอด
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เลือดสมอง โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคความดันโลหิตสูงและเบาหวาน ในอัตรา 31.55, 31.27, 25.96, 
22.33 และ 13.26 ตอประชากรแสนคน (สํานักงานสาธารณสุขจังหวดันราธิวาส, 2551: 18) จาก
สถานการณปญหาดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะลดปจจยัเส่ียง ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม หา
มาตรการแนวทางในการสงเสริมสุขภาพในการปองกันไมใหเกิดดังกลาวเพิ่มขึ้น และรองรับกับ
แนวนโยบายของรัฐตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติและแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ 
ฉบับที่ 10 ที่ผูกโยงกับปจจัยพื้นฐาน ภมูิสังคมและบริบทของสังคมไทย 
 จากการสํารวจภาวะสุขภาพของประชาชนในระดับจังหวดั คร้ังที่ 1 ป พ.ศ. 2544 โดย
กระทรวงสาธารณสุข พบวา มีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา ซ่ึงรวมทั้งการเคลื่อนไหวออกแรง 
ออกกําลังกายในการประกอบอาชีพและทาํกิจวัตรประจาํวัน ในประชาชนอาย ุ15 ป ขึ้นไปมีการ
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนแบบแผนเพียง รอยละ 29.0 (จุฑาภรณ  คณานุรักษ, 2548: 2) พ.ศ. 
2547 และ 2550 ไดมีการสํารวจครั้งที่ 2, 3 พบวามกีารออกกําลังกาย รอยละ 29.1 และ 29.6 สําหรับ
จังหวดันราธิวาสประชากรมีการออกกําลังกายสม่ําเสมอทุกรูปแบบในป พ.ศ. 2545 และป พ.ศ. 
2546 รอยละ 10.51 และ 12.29 ตามลําดับ ในป พ.ศ. 2547 ประชากรมีการออกกําลังกายทุกชนดิรวม
การขยับกาย รอยละ 74.08 สําหรับป 2548 รอยละ 85.69 ป 2549 รอยละ 81.92 ป 2550 มีการออก
กําลังกายตามรูปแบบ รอยละ 33.90 ป 2551 มีการออกกําลังกายตามรูปแบบ รอยละ 28.98 
(สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดนราธิวาส, 2551: 141) จะเห็นไดวาประชากรในจังหวดันราธิวาสมี
การออกกําลังกายคอนขางนอย อยางไรกต็ามประชาชนวยัทํางานถึงวยัสูงอายุเปนวยัที่สุขภาพกาย
และสุขภาพจติ เร่ิมเสื่อมลง เกิดจากการเจบ็ปวยดวยโรคที่เกี่ยวเนื่องจากการทํางาน จากความเครียด
และจากการเปลี่ยนแปลงของรางกาย ถึงแมนโยบายของรัฐจะมุงเนนการสงเสริมสุขภาพมากกวา
การซอมสุขภาพ แตดวยความเชื่อของประชาชนที่ยังคุนเคยกับความเชือ่วา เมื่อมีการเจ็บปวยตองไป
หาหมอรักษา ไมคอยเหน็ความสําคัญของการออกกําลังกายและการสงเสริมสุขภาพ โดยอางวาตอง
รับผิดชอบในหนาที่การงาน ครอบครัว ไมมีเวลาออกกําลังกายจึงทําใหเกิดโรคซึ่งเปนโรคที่
สามารถปองกันไดดวยการออกกําลังกาย  
 ในยุคปจจุบันที่โลกถูกครอบงําดวยความกาวหนาทางเทคโนโลยีสมัยใหม ทําใหสภาพ
สังคมในปจจบุันมีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว มนุษยใชชวีิตประจาํวันอยูกับเทคโนโลยีแทบ
จะตลอดเวลา จนไมเหลือเวลาวางมากพอที่จะหนัมาใสใจดแูลรักษาสขุภาพของตัวเองและคนใน
ครอบครัวรวมทั้งเศรษฐกิจในปจจุบันเกิดการทรุดตัวลงอยางรวดเรว็ มนุษยจึงตองการใชเวลาทกุ
นาทีใหเกิดประโยชนและประสิทธิภาพมากที่สุดจึงมีความจําเปนอยางยิง่ตอการทุมเทกําลังกายและ 
สติปญญาใหกบัหนาที่การงานเพื่อคาตอบแทนในการเลี้ยงครอบครัว ทําใหมนษุยในสภาพสังคม
ปจจุบันมีเวลาใหกับการดูแลรักษาสุขภาพนอยลง ทําใหเกิดปญหาดานสุขภาพของประชาชนใน
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ประเทศ การพัฒนาประเทศจงึจําเปนตองพฒันาประชาชนในประเทศ เพราะประเทศที่เจริญจะตอง
ประกอบดวยประชาชนที่มสุีขภาพที่แข็งแรง มีสุขอนามัยที่ดีการที่ประชาชนมีคุณภาพชีวติไมดกี็จะ
สงผลตอความเจริญกาวหนาของประเทศ เพราะมนุษยถือวาเปนทรัพยากรที่สําคัญยิ่ง ในขณะ 
เดียวกันพบวามีประชาชนจํานวนไมนอยทีส่นใจและใสใจในการดูแลรักษาสุขภาพและใหความ 
สําคัญกับการออกกําลังกายเปนอยางมากเพราะการออกกําลังกายนัน้มปีระโยชนตอรางกาย และ
จิตใจของผูออกกําลังกายโดยตรง สวนประโยชนทางออมนั้นจะชวยใหผูที่ออกกําลังกายไดผอน
คลายความเครยีด ซ่ึงจะสอดคลองกับคํากลาวที่วา “การออกกําลังกายนัน้จะชวยพัฒนาทั้งทางดาน
รางกาย อารมณ จิตใจ และสังคม” การออกกําลังกายทีจ่ะกอให เกิดประสิทธิภาพนั้น ผูออกกําลัง
กายจะตองมีความมุงมั่นในการออกกําลังกายและมองเหน็ถึงประโยชนที่จะไดรับจากการออกกําลัง
กาย ดังคํากลาวที่วาการไมมโีรคคอืลาภอันประเสริฐถึงมนุษยจะมีส่ิงอํานวยความสะดวกที่ครบครัน 
มีฐานะที่มัน่คงเพียงใด แตถาสุขภาพรางกายและจิตใจไมแข็งแรง พรอมไปดวยโรคภัยไขเจ็บแลว
มนุษยจะเอากาํลังและสติปญญาที่ไหนไปพัฒนาประเทศชาติตอไปไดอีก 
 การเสริมสรางพฤติกรรมสุขภาพที่ดีของประชาชน เปนนโยบายที่สําคญัของกระทรวง
สาธารณสุข ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาต ิฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2550 – 2554) ไดระบุถึง
สถานการณปญหาสุขภาพของคนไทย ซ่ึงเปนภัยคกุคามตอสุขภาพจากพฤติกรรมเสี่ยง สาเหตุของ
การเจ็บปวยและการตายที่มสีาเหตุมาจากพฤติกรรมเสี่ยงจากการดื่มสรุา สูบบุหร่ี การบริโภคสุรา
นําไปสูการเกดิอุบัติเหตุ ความรุนแรง ฆาตกรรม โรคที่เกิดจากพฤติกรรมมีอุบัติการณสูงขึ้นอยาง
มากเชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมองและโรคมะเร็งการ
เจ็บปวยจากโรคเหลานี้เกิดจากพฤติกรรมเสี่ยงที่สามารถปองกันได โดยตองสรางกระแสตื่นตวั 
สรางความตระหนกัและการใสใจเรื่องสุขภาพของประชาชนสรางใหสังคมชุมชนเกิดกระบวนการ 
เรียนรูเร่ืองสุขภาพ การพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพโดยการปลูกฝง สรางกรอบและปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองเหมาะสม สามารถพึ่งพาตนเองดานสุขภาพได การออกกําลังกายเปน
พฤติกรรมสุขภาพที่มีความสําคัญ เปนประโยชนอยางมากตอสุขภาพ และความผาสกุในชวีิตของ
บุคคลในทุกเพศทุกวยั อวยัวะตาง ๆ จะมสีรรถภาพที่ดีขึ้น เพิ่มความทนทานของปอด หัวใจ และ
กลามเนื้อ กระดูก ขอตอมีความหนาและแขง็แรงขึ้น (ศิริรัตน  หิรัญรัตน, 2533) รางกายหลั่งสาร
เอ็นโดฟนส ทาํใหราเริงแจมใส เกิดความสมดุลของจิตใจ คลายความตึงเครียด ลดความวิตกกังวล
และภาวะซึมเศรา (Bronchard et al, 1990) พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพและพฤติกรรมการปองกัน
โรค เปนองคประกอบที่สนบัสนุนซึ่งกันและกัน (Pander, 1996) เพื่อพฒันาคุณภาพชวีิตไปสู
ความสําเร็จในจุดมุงหมายสูงสุดของชีวิตและความผาสุกของชีวิต  
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 จากแนวโนมของการเกิดโรคไมติดตอ เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคอวน 
โรคหัวใจ เพิ่มขึ้น ผูวิจัย จึงมคีวามสนใจทีจ่ะศึกษาภาวะสขุภาพ ของผูออกกําลังกายที่
สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมืองนราธิวาส โดยมีความคดิเห็นวาจะเปนประโยชนอยางมาก ถาไดนํา
ผลการวิจัยเปนแนวทางในการวางแผนสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพดานการออกกําลังกายของ
ประชาชนใหเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ ทําใหประชาชนมีสุขภาพที่ดีและแข็งแรง ปราศจากโรค
ที่สามารถปองกันดวยการออกกําลังกาย สงผลใหอายุยนืยาวและมีคณุภาพชีวิตที่ดีตอไป 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาจํานวนของผูออกกําลังกายที่สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมืองนราธิวาส 
จําแนกตามเพศ ของเด็ก วยัรุน ผูใหญและผูสูงอายุ  
 2. เพื่อศึกษาจํานวน ชนิด วันเวลาและสถานที่การออกกําลังกายของผูออกกําลังกายที่
สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมืองนราธิวาส  
 3. เพื่อศึกษาภาวะสุขภาพของผูออกกําลังกายที่สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมืองนราธิวาส
ตามจริงและการรับรู 
 4. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางขอมูลทั่วไปและการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย
ที่สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมืองนราธิวาสกับภาวะสุขภาพของผูออกกําลังกายซึ่งประกอบดวย
ดัชนีมวลกาย รอบเอว ความดันโลหิต โรคประจําตัวและการรับรูภาวะสุขภาพ 
  

สมมติฐานการวิจัย 

 ขอมูลทั่วไปและการออกกําลังกายของผูออกกําลังกายมคีวามสัมพันธกับภาวะสุขภาพ
ของผูออกกําลังกายที่สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมืองนราธิวาส 
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กรอบแนวคดิการวิจัย    
        ตัวแปรอิสระ                                                                 ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
                                                                                                                                             
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคดิการวจิัย 
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวจิัย 
 1. ทราบถึงขอมูลการออกกําลังกายของผูออกกําลังกายทีส่วนสาธารณะเขตเทศบาลเมือง
นราธิวาส ในเขตเทศบาลเมืองจังหวดันราธิวาส และสามารถนําไปเปนแนวทาง ในการวางแผน
สงเสริมการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดนราธวิาสตอไป 
 2. ทราบถึงภาวะสุขภาพของผูที่ออกกําลังกายที่สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมือง
นราธิวาสเพื่อสนับสนุนและสงเสริมใหประชาชนในจังหวัดนราธิวาสมีการออกกําลังกายมากขึน้
และสงผลใหประชาชนมีสุขภาพที่ด ี
 3. ขอมูลที่ไดจากการวจิัยจะเปนแนวทางใหหนวยงานที่เกี่ยวของในการกําหนดนโยบาย
และวางแผนในการดําเนินงานสงเสริมสุขภาพ  
 4. ขอมูลที่ไดจากการวจิัย จะเปนประโยชนตอการดําเนนิงานสงเสริมสุขภาพของ
ประชาชนในจงัหวัดนราธิวาส และสามารถใชเปนพื้นฐานในการขยายผลการวิจัยไปใชประโยชน
ในพื้นที่อ่ืนๆ ตอไป 
 
 

ขอมูลทั่วไป 
1. เพศ 
2. อายุ 
3. ศาสนา 
4. สถานภาพการสมรส 
5. ระดับการศกึษา 
6. อาชีพ 
7. รายได 
8. ระยะเวลาเดนิทางถึงสถานที่    
    ออกกําลังกาย 
9. การออกกําลังกาย 

     ดัชนีมวลกาย 

     เสนรอบเอว 

     ความดันโลหิต 

     โรคประจําตัว 

     การรับรูภาวะสุขภาพ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ในการวิจัยคร้ังนี้มุงศึกษาภาวะสุขภาพของผูออกกําลังกายที่สวนสาธารณเขตเทศบาล
เมืองนราธิวาส วาเปนอยางไร ประชากรและกลุมตัวอยางคือ ประชาชนผูมาออกกําลังกายที่สวน
กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทรและสวนเฉลิมพระเกียรติ์ ร.5 ในเดือนมิถุนายน 2552 วิธี
การศึกษาเปนเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง (Cross sectional study) การเก็บขอมูลโดยวิธีสังเกต
และตรวจสุขภาพโดยมีตวัแปรที่ศึกษาดังนี ้
 1. ตัวแปรตามคือภาวะสุขภาพของผูออกกําลังกาย ไดแกดชันีมวลกาย รอบเอว ความดนั
โลหิต โรคประจําตวัและการรับรูภาวะสุขภาพ  
  2. ตัวแปรอิสระ คือขอมูลทั่วไปและการออกกําลังกายไดแก เพศ อายุ ศาสนา สถานภาพ
การสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ รายได ระยะเวลาเดินทางถึงสถานที่ออกกําลังกาย และการออก
กําลังกายสม่ําเสมอและไมสม่ําเสมอ  
 

ขอจํากัดของการวิจัย 
 เนื่องจากสถานการณความไมสงบในจังหวัดนราธิวาส ทําใหการทําวจิัย จะเก็บขอมลูได
เฉพาะในเขตเทศบาลเมืองนราธิวาสเทานั้น การเก็บขอมูลในเขตเทศบาลที่อยูตางอําเภออาจทําให
เกิดความไมปลอดภัยขึ้นได 
 

นิยามศัพทเฉพาะ  
 ภาวะสุขภาพ  หมายถึง สภาพปกติหรือผิดปกติทางรางกาย ซ่ึงใชคาดัชนีมวลกาย คารอบ
เอวและคาความดันโลหิต เปนตัววัด  
 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI)  หมายถึง สภาพปกติและผิดปกติของน้ําหนักตัว
ซ่ึงวัดจากการคํานวณคาน้ําหนักตวัเปรียบเทียบกับความสูงจะไดเปนคาตั้งแต 23 กิโลกรัมตอตาราง
เมตรขึ้นไปคือน้ําหนกัเกนิถือวาอวน คาตั้งแต 18 - 22.9 กิโลกรัมตอตารางเมตรถือวาน้ําหนกัปกติ
คาต่ํากวา 18 กิโลกรัมตอตารางเมตร ถือวาต่ํากวาเกณฑ (ผอม)  
 รอบเอว  หมายถึง สภาพปกติและผิดปกตขิองรอบเอวจากการวดัรอบเอว คาปกติใน
ผูหญิง 80 เซนติเมตร ผูชาย 90 เซนติเมตร 
 ความดันโลหติ  หมายถึง สภาพความปกติและผิดปกตขิองความดันโลหิต ซ่ึงตรวจวัดได
โดยใชเครื่องวดัความดนั วดัความดันโลหติที่ปกติจะมีคานอยกวา 140/90 mm.Hg  
 การรับรูภาวะสุขภาพ  หมายถึง การบอกถงึความรูสึกเกี่ยวกับภาวะสุขภาพโดยทัว่ไป
ของตนเองวา ปกติ ผิดปกตนิอย ผิดปกตปิานกลาง ผิดปกติมาก ไดแก การเตนของหัวใจ การหายใจ
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ติดขัด กลามเนื้อเมื่อยลา การพับ, ยืด, เหยยีดของกลามเนื้อ เอ็นและขอ ปญหาเรื่องกระดกู การทรง
ตัว ระบบขับถาย ปวดศีรษะ ตาพรามัว กนิจุ/ หวิบอย เครยีด/ นอนไมหลับ ผิวหนัง 
 โรคประจําตัว หมายถึง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคอัมพฤกษ 
โรคไขขอ โรคกระดูกเสื่อม โรคหอบหืดและโรคกระเพาะอาหาร 
 การออกกําลังกาย  หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายที่บุคคลตั้งใจปฏิบัติเพื่อ
สงเสริมสุขภาพอยางมีแบบแผน เชน การเดิน การวิ่ง กายบริหาร แอโรบิก รํามวยจนี ฟุตซอล 
ตะกรอ โดยแบงเปนการออกกําลังกายสม่าํเสมอ และการออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ 
 การออกกําลังกายสม่ําเสมอ  หมายถึง กิจกรรมการออกกําลังกายแตละประเภทโดยใช
ระยะเวลาในการออกกําลังกายอยางนอยวนัละ 30 นาที สัปดาหละ 5 วัน 
 การออกกาํลังกายไมสม่ําเสมอ  หมายถึง กิจกรรมการออกกําลังกายแตละประเภทโดยใช
ระยะเวลาในการออกกําลังกายไมถึงวันละ 30 นาที สัปดาหละไมถึง 5 วัน 
 สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมืองนราธิวาส  หมายถึง สวนสาธารณะทีอ่ยูในเขตเทศบาล
เมืองนราธิวาส ไดแก สวนกรมหลวงนราธิวาสราชนครินทรและสวนเฉลิมพระเกียรติ์ ร.5 
 ผูออกกําลังกาย หมายถึง ประชาชนที่มาออกกําลังกายทีส่วนกรมหลวงนราธิวาสราช
นครินทรและสวนเฉลิมพระเกียรติ์ ร.5 
 ชนิดการออกกําลังกาย  หมายถึง ประเภทของกีฬา ไดแก แอโรบกิ วิ่งเหยาะ เดนิ รํามวย
จีน กายบริหาร ฟุตซอล ตะกรอ 

 
 
 


