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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 ปญหาสุขภาพที่นับวันจะเพิม่มากขึ้นโดยเฉพาะปญหาทีเ่กิดจากโรคที่สามารถปองกันได 
องคการอนามัยโลกจึงหนัมาใหความสําคญัของสุขภาพในมิติใหม กลาวคือสุขภาพมิไดมี
ความหมายจํากัดอยูเพียงการไมเจ็บปวยหรือพิการเทานัน้ หากยังครอบคลุมถึงการดําเนินชวีิตที่ยนื
ยาวของทุกคนโดยพิจารณาถึงปจจัยทางรางกาย จิตใจ สังคม ส่ิงแวดลอมและจิตวิญญาณเปนสําคัญ 
(วิพุธ  พูลเจริญ, 2544) นอกจากนีย้ังไดมกีารปรับเปลี่ยนกระบวนทัศนใหม คือมุงเนนแนวทางและ
กลวิธีที่จะสรางสรรคสุขภาวะ เพื่อไมใหเกดิการระดมกําลังและทรัพยากรไปในการดแูลรักษา
สุขภาพที่เสื่อมและทรุดโทรมโดยไมจําเปน อันเปนการตอสูเชิงรับซึ่งตองใชทรัพยากรมากกวาแตมี
ความคุมทุนนอยกวาแนวคิดการสรางเสริมสุขภาพ (Health promotion) จึงกอกําเนิดขึน้เปนครั้งแรก
ในการประชุมนานาชาติที่กรงุออตตาวาเมื่อป พ.ศ. 2539 โดยมวีัตถุประสงคเพื่อเปนแนวทางการ
สรางเสริมสุขภาพวาเปนกระบวนการเพิ่มความสามารถของบุคคลในการดูแลและพฒันาสุขภาพ
ของตนเองใหดีขึ้น บรรลุสุขภาวะที่สมบูรณทั้งรางกาย สังคมและจิตใจ เปาหมายสําคัญของการ
สรางเสริมคือการทําใหบุคคลเกิดการสรางเสริมสุขภาพโดยการปฏิบัตตินในการดําเนินชีวิต 
ประจําวนัเพื่อเพิ่มพูนคุณภาพชีวิต มุงที่จะเพิ่มระดับความผาสุก เพื่อการมีภาวะสุขภาพดีทั้งทางดาน
รางกาย จิตใจและสังคม ประกอบดวยการปฏิบัติกิจกรรมดานความรับผิดชอบตอสุขภาพทางกาย 
 จากการศึกษาภาระโรคและภาวะจากปจจยัเส่ียงทางสุขภาพของประชาชนไทย ป 2547 มี
ความสูญเสียทางสุขภาพจากโรคไมติดตอเรื้อรัง คิดเปน รอยละ 65 ของความสูญเสียทั้งหมด 
โดยเฉพาะอยางยิ่งกลุมโรคหวัใจและหลอดเลือด มะเร็ง ความดันโลหิตสูง เบาหวาน ซ่ึงเปนโรคที่
เกิดจากปจจยัเสี่ยงจากการดาํรงชีวิตที่ไมเหมาะสมถูกตอง เชนการบรโิภคแอลกอฮอล บุหร่ี การ
บริโภคอาหารที่ไมถูกตอง ภาวะอวน และการออกกําลังกายที่ไมเพียงพอสม่ําเสมอทําใหอัตราการ
เจ็บปวยดวยโรคดังกลาวมีแนวโนมสูงขึ้น จากป 2537 ประมาณ 3.6 - 6.5 เทา ในป 2549 คือโรค
ความดันโลหติสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมองและโรคมะเร็ง มอัีตราปวยคิดเปน 
659.57, 618.53, 586.82, 188.33 และ 124.38 ตอประชากรแสนคน และมีอัตราตายสูงสุดดวย
โรคมะเร็งในอัตรา 38.1 ตอประชากรแสนคน รองลงมาคือ โรคหัวใจโรคหลอดเลือดสมอง 
โรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง ในอัตรา 28.4, 20.6, 12.0 และ 3.89 ตอประชากรแสนคน
(กระทรวงสาธารณสุข, 2550: 4) ซ่ึงสอดคลองกับอัตราการตายของจังหวัดนราธิวาสคือโรคหลอด
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เลือดสมอง โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคความดันโลหิตสูงและเบาหวาน ในอัตรา 31.55, 31.27, 25.96, 
22.33 และ 13.26 ตอประชากรแสนคน (สํานักงานสาธารณสุขจังหวดันราธิวาส, 2551: 18) จาก
สถานการณปญหาดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะลดปจจยัเส่ียง ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม หา
มาตรการแนวทางในการสงเสริมสุขภาพในการปองกันไมใหเกิดดังกลาวเพิ่มขึ้น และรองรับกับ
แนวนโยบายของรัฐตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติและแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ 
ฉบับที่ 10 ที่ผูกโยงกับปจจัยพื้นฐาน ภมูิสังคมและบริบทของสังคมไทย 
 จากการสํารวจภาวะสุขภาพของประชาชนในระดับจังหวดั คร้ังที่ 1 ป พ.ศ. 2544 โดย
กระทรวงสาธารณสุข พบวา มีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา ซ่ึงรวมทั้งการเคลื่อนไหวออกแรง 
ออกกําลังกายในการประกอบอาชีพและทาํกิจวัตรประจาํวัน ในประชาชนอาย ุ15 ป ขึ้นไปมีการ
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนแบบแผนเพียง รอยละ 29.0 (จุฑาภรณ  คณานุรักษ, 2548: 2) พ.ศ. 
2547 และ 2550 ไดมีการสํารวจครั้งที่ 2, 3 พบวามกีารออกกําลังกาย รอยละ 29.1 และ 29.6 สําหรับ
จังหวดันราธิวาสประชากรมีการออกกําลังกายสม่ําเสมอทุกรูปแบบในป พ.ศ. 2545 และป พ.ศ. 
2546 รอยละ 10.51 และ 12.29 ตามลําดับ ในป พ.ศ. 2547 ประชากรมีการออกกําลังกายทุกชนดิรวม
การขยับกาย รอยละ 74.08 สําหรับป 2548 รอยละ 85.69 ป 2549 รอยละ 81.92 ป 2550 มีการออก
กําลังกายตามรูปแบบ รอยละ 33.90 ป 2551 มีการออกกําลังกายตามรูปแบบ รอยละ 28.98 
(สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดนราธิวาส, 2551: 141) จะเห็นไดวาประชากรในจังหวดันราธิวาสมี
การออกกําลังกายคอนขางนอย อยางไรกต็ามประชาชนวยัทํางานถึงวยัสูงอายุเปนวยัที่สุขภาพกาย
และสุขภาพจติ เร่ิมเสื่อมลง เกิดจากการเจบ็ปวยดวยโรคที่เกี่ยวเนื่องจากการทํางาน จากความเครียด
และจากการเปลี่ยนแปลงของรางกาย ถึงแมนโยบายของรัฐจะมุงเนนการสงเสริมสุขภาพมากกวา
การซอมสุขภาพ แตดวยความเชื่อของประชาชนที่ยังคุนเคยกับความเชือ่วา เมื่อมีการเจ็บปวยตองไป
หาหมอรักษา ไมคอยเหน็ความสําคัญของการออกกําลังกายและการสงเสริมสุขภาพ โดยอางวาตอง
รับผิดชอบในหนาที่การงาน ครอบครัว ไมมีเวลาออกกําลังกายจึงทําใหเกิดโรคซึ่งเปนโรคที่
สามารถปองกันไดดวยการออกกําลังกาย  
 ในยุคปจจุบันที่โลกถูกครอบงําดวยความกาวหนาทางเทคโนโลยีสมัยใหม ทําใหสภาพ
สังคมในปจจบุันมีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว มนุษยใชชวีิตประจาํวันอยูกับเทคโนโลยีแทบ
จะตลอดเวลา จนไมเหลือเวลาวางมากพอที่จะหนัมาใสใจดแูลรักษาสขุภาพของตัวเองและคนใน
ครอบครัวรวมทั้งเศรษฐกิจในปจจุบันเกิดการทรุดตัวลงอยางรวดเรว็ มนุษยจึงตองการใชเวลาทกุ
นาทีใหเกิดประโยชนและประสิทธิภาพมากที่สุดจึงมีความจําเปนอยางยิง่ตอการทุมเทกําลังกายและ 
สติปญญาใหกบัหนาที่การงานเพื่อคาตอบแทนในการเลี้ยงครอบครัว ทําใหมนษุยในสภาพสังคม
ปจจุบันมีเวลาใหกับการดูแลรักษาสุขภาพนอยลง ทําใหเกิดปญหาดานสุขภาพของประชาชนใน
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ประเทศ การพัฒนาประเทศจงึจําเปนตองพฒันาประชาชนในประเทศ เพราะประเทศที่เจริญจะตอง
ประกอบดวยประชาชนที่มสุีขภาพที่แข็งแรง มีสุขอนามัยที่ดีการที่ประชาชนมีคุณภาพชีวติไมดกี็จะ
สงผลตอความเจริญกาวหนาของประเทศ เพราะมนุษยถือวาเปนทรัพยากรที่สําคัญยิ่ง ในขณะ 
เดียวกันพบวามีประชาชนจํานวนไมนอยทีส่นใจและใสใจในการดูแลรักษาสุขภาพและใหความ 
สําคัญกับการออกกําลังกายเปนอยางมากเพราะการออกกําลังกายนัน้มปีระโยชนตอรางกาย และ
จิตใจของผูออกกําลังกายโดยตรง สวนประโยชนทางออมนั้นจะชวยใหผูที่ออกกําลังกายไดผอน
คลายความเครยีด ซ่ึงจะสอดคลองกับคํากลาวที่วา “การออกกําลังกายนัน้จะชวยพัฒนาทั้งทางดาน
รางกาย อารมณ จิตใจ และสังคม” การออกกําลังกายทีจ่ะกอให เกิดประสิทธิภาพนั้น ผูออกกําลัง
กายจะตองมีความมุงมั่นในการออกกําลังกายและมองเหน็ถึงประโยชนที่จะไดรับจากการออกกําลัง
กาย ดังคํากลาวที่วาการไมมโีรคคอืลาภอันประเสริฐถึงมนุษยจะมีส่ิงอํานวยความสะดวกที่ครบครัน 
มีฐานะที่มัน่คงเพียงใด แตถาสุขภาพรางกายและจิตใจไมแข็งแรง พรอมไปดวยโรคภัยไขเจ็บแลว
มนุษยจะเอากาํลังและสติปญญาที่ไหนไปพัฒนาประเทศชาติตอไปไดอีก 
 การเสริมสรางพฤติกรรมสุขภาพที่ดีของประชาชน เปนนโยบายที่สําคญัของกระทรวง
สาธารณสุข ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาต ิฉบับที่ 10 (พ.ศ. 2550 – 2554) ไดระบุถึง
สถานการณปญหาสุขภาพของคนไทย ซ่ึงเปนภัยคกุคามตอสุขภาพจากพฤติกรรมเสี่ยง สาเหตุของ
การเจ็บปวยและการตายที่มสีาเหตุมาจากพฤติกรรมเสี่ยงจากการดื่มสรุา สูบบุหร่ี การบริโภคสุรา
นําไปสูการเกดิอุบัติเหตุ ความรุนแรง ฆาตกรรม โรคที่เกิดจากพฤติกรรมมีอุบัติการณสูงขึ้นอยาง
มากเชน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมองและโรคมะเร็งการ
เจ็บปวยจากโรคเหลานี้เกิดจากพฤติกรรมเสี่ยงที่สามารถปองกันได โดยตองสรางกระแสตื่นตวั 
สรางความตระหนกัและการใสใจเรื่องสุขภาพของประชาชนสรางใหสังคมชุมชนเกิดกระบวนการ 
เรียนรูเร่ืองสุขภาพ การพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพโดยการปลูกฝง สรางกรอบและปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองเหมาะสม สามารถพึ่งพาตนเองดานสุขภาพได การออกกําลังกายเปน
พฤติกรรมสุขภาพที่มีความสําคัญ เปนประโยชนอยางมากตอสุขภาพ และความผาสกุในชวีิตของ
บุคคลในทุกเพศทุกวยั อวยัวะตาง ๆ จะมสีรรถภาพที่ดีขึ้น เพิ่มความทนทานของปอด หัวใจ และ
กลามเนื้อ กระดูก ขอตอมีความหนาและแขง็แรงขึ้น (ศิริรัตน  หิรัญรัตน, 2533) รางกายหลั่งสาร
เอ็นโดฟนส ทาํใหราเริงแจมใส เกิดความสมดุลของจิตใจ คลายความตึงเครียด ลดความวิตกกังวล
และภาวะซึมเศรา (Bronchard et al, 1990) พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพและพฤติกรรมการปองกัน
โรค เปนองคประกอบที่สนบัสนุนซึ่งกันและกัน (Pander, 1996) เพื่อพฒันาคุณภาพชวีิตไปสู
ความสําเร็จในจุดมุงหมายสูงสุดของชีวิตและความผาสุกของชีวิต  
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 จากแนวโนมของการเกิดโรคไมติดตอ เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคอวน 
โรคหัวใจ เพิ่มขึ้น ผูวิจัย จึงมคีวามสนใจทีจ่ะศึกษาภาวะสขุภาพ ของผูออกกําลังกายที่
สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมืองนราธิวาส โดยมีความคดิเห็นวาจะเปนประโยชนอยางมาก ถาไดนํา
ผลการวิจัยเปนแนวทางในการวางแผนสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพดานการออกกําลังกายของ
ประชาชนใหเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ ทําใหประชาชนมีสุขภาพที่ดีและแข็งแรง ปราศจากโรค
ที่สามารถปองกันดวยการออกกําลังกาย สงผลใหอายุยนืยาวและมีคณุภาพชีวิตที่ดีตอไป 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาจํานวนของผูออกกําลังกายที่สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมืองนราธิวาส 
จําแนกตามเพศ ของเด็ก วยัรุน ผูใหญและผูสูงอายุ  
 2. เพื่อศึกษาจํานวน ชนิด วันเวลาและสถานที่การออกกําลังกายของผูออกกําลังกายที่
สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมืองนราธิวาส  
 3. เพื่อศึกษาภาวะสุขภาพของผูออกกําลังกายที่สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมืองนราธิวาส
ตามจริงและการรับรู 
 4. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางขอมูลทั่วไปและการออกกําลังกายของผูออกกําลังกาย
ที่สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมืองนราธิวาสกับภาวะสุขภาพของผูออกกําลังกายซึ่งประกอบดวย
ดัชนีมวลกาย รอบเอว ความดันโลหิต โรคประจําตัวและการรับรูภาวะสุขภาพ 
  

สมมติฐานการวิจัย 

 ขอมูลทั่วไปและการออกกําลังกายของผูออกกําลังกายมคีวามสัมพันธกับภาวะสุขภาพ
ของผูออกกําลังกายที่สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมืองนราธิวาส 
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กรอบแนวคดิการวิจัย    
        ตัวแปรอิสระ                                                                 ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
                                                                                                                                             
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคดิการวจิัย 
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับจากการวจิัย 
 1. ทราบถึงขอมูลการออกกําลังกายของผูออกกําลังกายทีส่วนสาธารณะเขตเทศบาลเมือง
นราธิวาส ในเขตเทศบาลเมืองจังหวดันราธิวาส และสามารถนําไปเปนแนวทาง ในการวางแผน
สงเสริมการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดนราธวิาสตอไป 
 2. ทราบถึงภาวะสุขภาพของผูที่ออกกําลังกายที่สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมือง
นราธิวาสเพื่อสนับสนุนและสงเสริมใหประชาชนในจังหวัดนราธิวาสมีการออกกําลังกายมากขึน้
และสงผลใหประชาชนมีสุขภาพที่ด ี
 3. ขอมูลที่ไดจากการวจิัยจะเปนแนวทางใหหนวยงานที่เกี่ยวของในการกําหนดนโยบาย
และวางแผนในการดําเนินงานสงเสริมสุขภาพ  
 4. ขอมูลที่ไดจากการวจิัย จะเปนประโยชนตอการดําเนนิงานสงเสริมสุขภาพของ
ประชาชนในจงัหวัดนราธิวาส และสามารถใชเปนพื้นฐานในการขยายผลการวิจัยไปใชประโยชน
ในพื้นที่อ่ืนๆ ตอไป 
 
 

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

     ดัชนีมวลกาย 

     เสนรอบเอว 

     ความดันโลหิต 

     โรคประจําตัว 

     การรับรูภาวะสุขภาพ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 ในการวิจัยคร้ังนี้มุงศึกษาภาวะสุขภาพของผูออกกําลังกายที่สวนสาธารณเขตเทศบาล
เมืองนราธิวาส วาเปนอยางไร ประชากรและกลุมตัวอยางคือ ประชาชนผูมาออกกําลังกายที่สวน
กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทรและสวนเฉลิมพระเกียรติ์ ร.5 ในเดือนมิถุนายน 2552 วิธี
การศึกษาเปนเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง (Cross sectional study) การเก็บขอมูลโดยวิธีสังเกต
และตรวจสุขภาพโดยมีตวัแปรที่ศึกษาดังนี ้
 1. ตัวแปรตามคือภาวะสุขภาพของผูออกกําลังกาย ไดแกดชันีมวลกาย รอบเอว ความดนั
โลหิต โรคประจําตวัและการรับรูภาวะสุขภาพ  
  2. ตัวแปรอิสระ คือขอมูลทั่วไปและการออกกําลังกายไดแก เพศ อายุ ศาสนา สถานภาพ
การสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ รายได ระยะเวลาเดินทางถึงสถานที่ออกกําลังกาย และการออก
กําลังกายสม่ําเสมอและไมสม่ําเสมอ  
 

ขอจํากัดของการวิจัย 
 เนื่องจากสถานการณความไมสงบในจังหวัดนราธิวาส ทําใหการทําวจิัย จะเก็บขอมลูได
เฉพาะในเขตเทศบาลเมืองนราธิวาสเทานั้น การเก็บขอมูลในเขตเทศบาลที่อยูตางอําเภออาจทําให
เกิดความไมปลอดภัยขึ้นได 
 

นิยามศัพทเฉพาะ  
 ภาวะสุขภาพ  หมายถึง สภาพปกติหรือผิดปกติทางรางกาย ซ่ึงใชคาดัชนีมวลกาย คารอบ
เอวและคาความดันโลหิต เปนตัววัด  
 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI)  หมายถึง สภาพปกติและผิดปกติของน้ําหนักตัว
ซ่ึงวัดจากการคํานวณคาน้ําหนักตวัเปรียบเทียบกับความสูงจะไดเปนคาตั้งแต 23 กิโลกรัมตอตาราง
เมตรขึ้นไปคือน้ําหนกัเกนิถือวาอวน คาตั้งแต 18 - 22.9 กิโลกรัมตอตารางเมตรถือวาน้ําหนกัปกติ
คาต่ํากวา 18 กิโลกรัมตอตารางเมตร ถือวาต่ํากวาเกณฑ (ผอม)  
 รอบเอว  หมายถึง สภาพปกติและผิดปกตขิองรอบเอวจากการวดัรอบเอว คาปกติใน
ผูหญิง 80 เซนติเมตร ผูชาย 90 เซนติเมตร 
 ความดันโลหติ  หมายถึง สภาพความปกติและผิดปกตขิองความดันโลหิต ซ่ึงตรวจวัดได
โดยใชเครื่องวดัความดนั วดัความดันโลหติที่ปกติจะมีคานอยกวา 140/90 mm.Hg  
 การรับรูภาวะสุขภาพ  หมายถึง การบอกถงึความรูสึกเกี่ยวกับภาวะสุขภาพโดยทัว่ไป
ของตนเองวา ปกติ ผิดปกตนิอย ผิดปกตปิานกลาง ผิดปกติมาก ไดแก การเตนของหัวใจ การหายใจ

 
 
 



 7 

ติดขัด กลามเนื้อเมื่อยลา การพับ, ยืด, เหยยีดของกลามเนื้อ เอ็นและขอ ปญหาเรื่องกระดกู การทรง
ตัว ระบบขับถาย ปวดศีรษะ ตาพรามัว กนิจุ/ หวิบอย เครยีด/ นอนไมหลับ ผิวหนัง 
 โรคประจําตัว หมายถึง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคอัมพฤกษ 
โรคไขขอ โรคกระดูกเสื่อม โรคหอบหืดและโรคกระเพาะอาหาร 
 การออกกําลังกาย  หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายที่บุคคลตั้งใจปฏิบัติเพื่อ
สงเสริมสุขภาพอยางมีแบบแผน เชน การเดิน การวิ่ง กายบริหาร แอโรบิก รํามวยจนี ฟุตซอล 
ตะกรอ โดยแบงเปนการออกกําลังกายสม่าํเสมอ และการออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ 
 การออกกําลังกายสม่ําเสมอ  หมายถึง กิจกรรมการออกกําลังกายแตละประเภทโดยใช
ระยะเวลาในการออกกําลังกายอยางนอยวนัละ 30 นาที สัปดาหละ 5 วัน 
 การออกกาํลังกายไมสม่ําเสมอ  หมายถึง กิจกรรมการออกกําลังกายแตละประเภทโดยใช
ระยะเวลาในการออกกําลังกายไมถึงวันละ 30 นาที สัปดาหละไมถึง 5 วัน 
 สวนสาธารณะเขตเทศบาลเมืองนราธิวาส  หมายถึง สวนสาธารณะทีอ่ยูในเขตเทศบาล
เมืองนราธิวาส ไดแก สวนกรมหลวงนราธิวาสราชนครินทรและสวนเฉลิมพระเกียรติ์ ร.5 
 ผูออกกําลังกาย หมายถึง ประชาชนที่มาออกกําลังกายทีส่วนกรมหลวงนราธิวาสราช
นครินทรและสวนเฉลิมพระเกียรติ์ ร.5 
 ชนิดการออกกําลังกาย  หมายถึง ประเภทของกีฬา ไดแก แอโรบกิ วิ่งเหยาะ เดนิ รํามวย
จีน กายบริหาร ฟุตซอล ตะกรอ 

 
 
 


