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The Study of Exercise Behavior of Staffs 
in Phra Nakhon Si Ayutthaya Provincial Public Health Office

Abstract Wimon Laohapichatchai, M.Sc.*

	 The purpose of this research was to study exercise behavior of staffs in Phra Nakhon  
Si Ayutthaya Provincial Public Health Office. The study design was one group pre-test  
and post-test design. The study samples were 50 staffs who were willing to enroll in this 
study. The samples were selected by purposive sampling from the staffs in Phra Nakhon Si  
Ayutthaya Provincial Public Health Office. The body mass indexes of the samples were 25 
kg/m2 or over. The waistlines of men were more than 90 cm. and women were more than 
80 cm. Stage of Change Theory was applied in this study. The research instruments were 
knowledge attitude and exercise behavior questionnaires. The data were collected 1 week 
before and after applying the program. Percentage, mean, standard deviation and dependent 
samples t-test were applied for data analysis.
	 The results indicated that after participating in the exercise behavior modification program, 
the staffs had significantly better knowledge, attitude and practice on exercise behavior than 
before participating in the exercise behavior modification program at the 0.05 level. They also 
had significantly lower body mass indexes and the waistlines than before participating in the 
exercise behavior modification program at the 0.05 level.
	 Therefore, exercise behavior modification program should be applied for enhancing  
exercise behavior of staffs in Phra Nakhon Si Ayutthaya Provincial Public Health Office. 
Keywords : Exercise Behavior Modification Program, Exercise Behavior
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การศึกษาพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของบุคลากรในสำ�นักงานสาธารณสุข
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา

บทคัดย่อ วิมล เลาหภิชาติชัย, (วท.ม)

	 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของบุคลากรในส�ำนักงานสาธารณสุข
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา รูปแบบการศึกษาเป็นการศึกษากลุ่มเดียวแบบทดสอบก่อนและหลัง (One group 
pre-test post-test design) กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคลากรในส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดพระนครศรีอยุธยา ที่
สมัครใจเข้าร่วมโครงการ ซึ่งได้มาโดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) จากบุคลากรท่ี
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บทน�ำ
	 การออกก�ำลังกายเป ็นกิจกรรมส่งเสริม 
สุขภาพประการหนึ่งท่ีส�ำคัญโดยมีการเคลื่อนไหว 
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย เพื่อช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
การท�ำงาน ให้อวยัวะระบบต่างๆ ของร่างกายท�ำงาน
อย่างเต็มที่ เช่น ระบบกล้ามเนื้อและข้อต่อ ระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ เป็นต้น นอกจากนี้
ยังเกิดประโยชน์ต่อบุคคลทุกเพศ ทุกวัย ท้ังบุคคล
ท่ีมีสุขภาพดี และบุคคลท่ีเจ็บป่วย และอีกท้ังยัง
สามารถป้องกันโรค หรือลดอัตราเสี่ยงการเกิดโรค 
เช่น โรคอ้วนโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และ
หลอดเลือด(1)

	 จากการส�ำรวจพฤตกิรรมสขุภาพของบคุลากร
ในส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดพระนครศรีอยุธยา
เมื่อ พ.ศ. 2557 จ�ำนวน 150 คน พบว่า มีดัชนี
มวลกายเท่ากับหรือมากกว่า 25 กิโลกรัม/ตาราง
เมตร (BMI 25) จ�ำนวน 78 คน คิดเป็นร้อยละ 
52.00 และเส้นรอบเอวผูช้ายมากกว่า 90 เซนตเิมตร 
ผู้หญิงมากกว่า 80 เซนติเมตร รวมจ�ำนวน 63 คน  
คดิเป็นร้อยละ 42.00 จงึกล่าวได้ว่าบคุลากรส�ำนกังาน 

*นักวิชาการสาธารณสุขชำ�นาญการ สำ�นักงานสาธารณสุขจังหวัดพระนครศรีอยุธยา

สาธารณสุขจังหวัดพระนครศรีอยุธยา มีความเสี่ยง
เกิดโรคต่างๆ ท่ีสามารถป้องกันได้ด้วยการออก 
ก�ำลงักาย เช่น โรคความดนัโลหิตสงู โรคหลอดเลอืด
สมอง และโรคหัวใจ เป็นต้น และหากบคุลากรเหล่านี้ 
มพีฤตกิรรมการออกก�ำลงักายท่ีถูกต้องแล้ว นอกจาก
จะเพิ่มคุณภาพชีวิตของบุคลากรแล้วยังสามารถ 
เป็นแบบอย่างท่ีดีให้แก่บุคคลในครอบครัว และ
ประชาชนทั่วไปได้อีกด้วย
	 จากความส�ำคัญของการออกก�ำลังกาย 
ดังกล่าว ผู้วิจัยซึ่งเป็นบุคลากรหลักในด้านสุขภาพ 
ท่ีจะช ่วยส ่งเสริมการออกก�ำลังกายโดยเฉพาะ
บุคลากรในส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดฯ ซึ่ง
เป็นหน่วยงานท่ีผู้วิจัยสังกัดอยู ่ จึงมีความสนใจ
ศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของบุคลากร 
ในส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดฯ เพื่อเป็นแนวทาง 
ส่งเสริมและสนับสนุนการจัดกิจกรรมท่ีเก่ียวข้อง
กับการออกก�ำลังกายและเพื่อน�ำผลการวิจัยมาใช้
เป็นแนวทางในการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก�ำลัง
กาย สร้างกลยทุธ์เสริมแรงจงูใจร่วมถึงการออกแบบ 
การจั ด กิจกรรมออกก� ำลั งกายในส� ำนั กงาน

มีภาวะอ้วนจ�ำนวน 50 คน โดยมีค่าดัชนีมวลกายเท่ากับหรือมากกว่า 25 กิโลกรัม/เมตร2 เพศชายมีเส้น 
รอบเอว มากกว่า 90 เซนติเมตร เพศหญิงมีเส้นรอบเอว มากกว่า 80 เซนติเมตร การวิจัยครั้งนี้ได้ใช้ทฤษฎี 
ขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม (Stage of Change) เคร่ืองมอืท่ีใช้ในการรวบรวมข้อมลูเป็นแบบสอบถาม
ความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมเก่ียวกับการออกก�ำลังกาย โดยเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการจัดกิจกรรมตาม
โปรแกรม 1 สัปดาห์ และหลังการจัดกิจกรรมตามโปรแกรม 1 สัปดาห์ ท�ำการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที (Dependent sample t-test) 
	 ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังได้รับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย บุคลากรกลุ่ม
ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย ดีกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม
อย่าง มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ค่าเฉลี่ย รอบเอว ต�่ำกว่าก่อนเข้าร่วม
โปรแกรมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
	 ดังนั้นควรมีการใช้โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการออก
ก�ำลังกายของบุคลากรในส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดพระนครศรีอยุธยา
ค�ำส�ำคัญ : โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย, พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย
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หลัง (One group pre-test post-test design) 
กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การออกก�ำลังกาย

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 2 ส่วนท่ี 
ผู้วิจัยสร้างขึ้น
	 1.	 เคร่ืองมือท่ีใช ้ในการทดลอง ได้แก่ 
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมออกก�ำลังกาย จาก
แนวคิด ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
(Stage of Change) แบ่งเป็น 5 ระยะ 
	 -	 ระยะก่อนชั่งใจ โดยการจัดกิจกรรมการ
ให้ข้อมูลความรู้เร่ืองการออกก�ำลังกาย การเสนอ 
ตัวแบบผู้มีรูปร่างและสุขภาพดี
	 -	 ระยะชัง่ใจ การจดักิจกรรม การอภิปราย
กลุม่เปรียบเทียบข้อด ีข้อเสยี เร่ืองการออกก�ำลงักาย
	 -	 ระยะพร้อมท่ีจะปฏิบัติ จัดกิจกรรม
สาธิตการออกก�ำลังกายรูปแบบต่างๆ เช่น การเต้น 
แอโรบิก, การร�ำไม้พลอง, การเล่นฮูล่าฮูป, การ
ออกก�ำลงักายด้วยยางยดื เป็นต้น ฝึกทักษะการออก 
ก�ำลังกายและการสร้างกลุ่มเพื่อน
	 -	 ระยะปฏิบัติ การจัดกิจกรรมออกก�ำลัง
กายตามความชอบหรือตามความถนดัอย่างสม�ำ่เสมอ  
โดยได้รับการกระตุ้นจากกลุ่มเพื่อนและผู้วิจัย
	 -	 ระยะคงไว ้ซึ่ งพฤติกรรม มีการจด
บันทึกติดตามการออกก�ำลังกาย ในแบบบันทึกการ                 
ออกก�ำลังกาย ในระยะ 2 เดือน มีการอภิปราย
ความส�ำเร็จ/อุปสรรคในการออกก�ำลังกาย
	 2.	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
ประกอบด้วย แบบทดสอบความรู้เก่ียวกับออก 
ก�ำลังกาย แบบสอบถามเจตคติ และพฤติกรรม 
เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย 
	 แบบทดสอบความรู้เก่ียวกับการออกก�ำลัง
กาย แบบสอบถามเจตคติ และพฤติกรรมเก่ียวกับ 
การออกก�ำลังกาย ผู ้วิจัยสร ้างขึ้นได ้น�ำไปให้ 
ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ตรวจสอบความเท่ียงตรง 
เชิงเนื้อหา (Content validity) และน�ำไปปรับปรุง

สาธารณสุขจังหวัดฯ เผยแพร่ความรู้และผลการ
ศกึษาวจิยัแก่หน่วยงานสาธารณสขุในสงักัดส�ำนกังาน
สาธารณสุขจังหวัดฯ เพื่อขยายผลในวงกว้างต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1.	 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 
ของบุคลากรในส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด
พระนครศรีอยุธยา
	 2.	 เพื่อศึกษาเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย 
ความรู้ เจตคติ เก่ียวกับการออกก�ำลังกาย ก่อน
และหลังได้โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ 
ออกก�ำลังกาย 
	 3.	 เพื่อศึกษาเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย ก่อนและหลังได้
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย 
	 4.	 เพื่อศึกษาเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยดัชน ี
มวลกาย ค่าเฉลี่ยรอบเอว ก่อนและหลังได้รับ
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

ขอบเขตของการวิจัย
	 ประชากรท่ีใช้ในการศกึษาคร้ังน้ี เป็นบคุลากร
ในส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
จ�ำนวน 150 คน กลุ ่มตัวอย่างเป็นบุคลากร 
ทุกระดบั ท่ีปฏิบตังิานในส�ำนักงานสาธารณสขุจงัหวัด 
พระนครศรีอยุธยา ได้จากการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) ตามคุณสมบัติท่ีก�ำหนด
ข้อใดข้อหนึ่งดังนี้คือ มีค่าดัชนีมวลกายเท่ากับหรือ
มากกว่า 25 กิโลกรัม/ตารางเมตร (BMI 25)  
มีเส้นรอบเอว ผู ้ชายมากกว่า 90 เซนติเมตร  
ผู้หญิง มากกว่า 80 เซนติเมตร เป็นผู้สมัครใจเข้า
ร่วมโครงการได้กลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 50 คน  

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การศึกษาคร้ังนี้ เป ็นการวิจัย ก่ึงทดลอง  
(Quasi-Experimental Research) รูปแบบการ
ศึกษาเป็นการศึกษากลุ่มเดียวแบบทดสอบก่อนและ
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ตาราง 1	 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยด้านความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมเก่ียวกับการ 
		  ออกก�ำลังกาย ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง (ต่อ)

การออกก�ำลังกาย

เจตคติเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย
	 ก่อนทดลอง
	 หลังทดลอง
พฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย
	 ก่อนทดลอง
	 หลังทดลอง

*p<.05

p

	 .000*

	 .000*

t

	 18.73

	 6.24

s

	 0.26
	 0.22

	 0.49
	 0.44

n

50
50

50
50

	 2.39
	 2.84

	 0.93
	 1.21

แก้ไขตามค�ำแนะน�ำ การตรวจสอบความเชื่อมั่น
ของเคร่ืองมือ (Reliability) โดยน�ำแบบสอบถาม
ท่ีแก้ไขปรับปรุงแล้ว ไปทดลองใช้ (Try out) กับ
บุคลากรที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 30 คน โดย
แบบสอบถามความรู้เก่ียวกับการออกก�ำลังกาย  
หาความเชื่อมั่นด้วยสูตร KR-20 ของคูเดอร์  
ริชาร์ดสัน (Kuder Richardson 20) ได้ค ่า
ความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.89 ส่วนแบบสอบถาม 
เจตคต ิและแบบสอบถามพฤตกิรรมเก่ียวกับการออก 
ก�ำลังกาย หาค่าความเชื่อมั่น โดยใช้สัมประสิทธิ์
แอลฟา (α-Coefficient) ของครอนบัค ได้ค่าความ
เชื่อมั่นเท่ากับ 0.82 และ 0.90 ตามล�ำดับ

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 ภายหลังเก็บรวบรวมข้อมูลและตรวจสอบ
ความสมบูรณ์ของแบบสอบถามผู้วิจัย วิเคราะห์
ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส�ำเร็จรูป ดังนี้
	 1.	 วิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานด้วยสถิติการ
แจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน
	 2.	 เปรียบเทียบค่าเฉลีย่ของคะแนน ความรู้  
เจตคติ พฤติกรรมเกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย
	 ค่าดัชนีมวลกายและรอบเอว ก่อนและหลัง
ทดลองโดยใช้สถิติที (Dependent sample t-test)

ผลการศึกษา
	 ตอนที่ 1. ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่าง
ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 76.00 มีอายุระหว่าง 
26-30 และ 46-50 ปี ร้อยละ 18.00 มีการศึกษา
ระดบัปรญิญาตรี ร้อยละ 70.00 ต�ำแหน่งข้าราชการ
ร้อยละ 60.00 ระยะเวลาท่ีท�ำงานในหน่วยงาน
มากกว่า 7 ปี ร้อยละ 62.00 มีรายได้ต่อเดือน 
20,000 บาทขึ้นไป ร้อยละ 50.00. ส่วนใหญ่ไม่มี
โรคประจ�ำตัว ร้อยละ 70 เคยได้รับข่าวสารเกี่ยวกับ
การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ ร้อยละ 98 ส่วนใหญ่
ได้รับข่าวสารจากโทรทัศน์ ร้อยละ 52.00 เวลาว่าง 
ดูโทรทัศน์หรือฟังเพลง ร้อยละ 60.00 ส่วนใหญ่
ออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬาสัปดาห์ละ 3 วัน ร้อยละ 
24.00 เวลาท่ีใช้ในการออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬา
ประมาณ 30 นาที ร้อยละ 32.00 จุดประสงค์ใน
การออกก�ำลังกายพบว่าส่วนใหญ่ออกก�ำลังกายเพื่อ
สุขภาพร้อยละ 60.00 และส่วนใหญ่ออกก�ำลังกาย
ด้วยการเดิน ร้อยละ 22.00 ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 
26.13 กิโลกรัม/ตารางเมตร ผู้ชายมค่ีาเฉลีย่รอบเอว 
87.33 ผู้หญิงมีค่าเฉลี่ยรอบเอว 87.23 
	 ตอนท่ี 2 เปรียบเทียบความแตกต่างของ
คะแนนเฉลี่ยด้านความรู้ เจตคติ และพฤติกรรม 
เก่ียวกับการออกก�ำลังกาย ก่อนทดลองและหลัง
ทดลอง
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ตาราง 2	 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายและค่าเฉลี่ยรอบเอว ของกลุ่มทดลอง ก่อน 
		  การทดลองและหลังการทดลอง

ผลตรวจภาวะสุขภาพ

ดัชนีมวลกาย
	 ก่อนทดลอง
	 หลังทดลอง
รอบเอว
	 ก่อนทดลอง
	 หลังทดลอง

*p<.05

p

	 .000*

	 .000*

t

	 11.48

	 11.56

s

	 2.54
	 2.49

	 6.97
	 6.87

n

50

50

	 26.13
	 25.57

	 86.65
	 85.28

µαÖ

	 จากตาราง 1 แสดงว่า ภายหลังได้รับ
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมออกก�ำลังกาย 
กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยความรู้ เจตคติ และ

	 จากตาราง 2 แสดงว่า ภายหลังได้รับ
โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมออกก�ำลังกาย กลุ่ม
ทดลอง มค่ีาเฉลีย่ดชันมีวลกาย และค่าเฉลีย่รอบเอว 
ดีกว่าก่อนได้รับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมออก
ก�ำลังกาย อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05                                                                                             

อภิปรายผล 
	 ภายหลังการทดลองกลุ ่มทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมเก่ียวกับการ                  
ออกก�ำลังกาย ดีกว่าก่อนทดลอง เนื่องจากกลุ่ม
ทดลองได้รับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ                    
ออกก�ำลังกาย 5 ระยะ ได้แก่ ระยะก่อนชั่งใจเป็น
ระยะท่ีบุคคลยังไม่สนใจท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ท่ีตนเองกระท�ำอยู่ เพราะไม่มีข้อมูลเพียงพอหรือ
ไม่มีแรงจูงใจหรือไม่พร้อม โดยในการวิจัยคร้ังนี ้
ผูวิ้จยัได้ให้ข้อมลูความรู้เร่ืองออกก�ำลงักายการเสนอ
ตวัแบบผู้มรูีปร่างและสขุภาพดจีากการออกก�ำลงักาย 
ท�ำให้กลุม่ทดลองมคีวามรู้ ความเข้าใจท่ีถูกต้องเร่ือง
การออกก�ำลังกาย ระยะชั่งใจ เป็นระยะท่ีบุคคล 

พฤติกรรมเก่ียวกับการออกก�ำลังกาย ดีกว่าก่อน 
ได้รับโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมออกก�ำลังกาย 
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

มีแนวโน้มท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในอนาคต 
อันใกล้โดยตระหนกัถึงประโยชน์ของการเปลีย่นแปลง
พฤติกรรม ในระยะนี้ผู ้วิจัยใช้วิธีจัดกิจกรรมการ
อภิปรายกลุ่มเปรียบเทียบข้อดี ข้อเสีย เร่ืองการ 
ออกก�ำลังกาย เพื่อให ้กลุ ่มทดลองได ้สะท ้อน 
ความรู้สกึและได้ทบทวนประสบการณ์ ความรู้ ความ
เข้าใจ เพือ่สร้างความตระหนกัถึงข้อด ีหรือประโยชน์
ของการออกก�ำลังกาย ระยะพร้อมที่จะปฏิบัติ เป็น
ระยะท่ีบุคคลได้ทดลองท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ที่เคยกระท�ำอยู่ หรือเตรียมตนเองที่จะลงมือกระท�ำ
การใดๆ เพื่อท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ในอนาคตอันใกล้ ระยะนีผู้วิ้จยัใช้วิธจีดักิจกรรมสาธติ
การออกก�ำลงักายรูปแบบต่างๆ การสร้างกลุม่เพือ่น 
ระยะปฏิบตั ิเป็นระยะท่ีบคุคลเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม
อย่างชัดเจนในวิถีชีวิตและประเมินผลการกระท�ำ
ว่าก่อให้เกิดผลลัพธ์อย่างไรบ้าง ระยะนี้ผู้วิจัยใช้วิธี
จัดกิจกรรมให้บุคลากรมีการออกก�ำลังกายอย่าง
สม�่ำเสมอ และกระตุ้นเตือนให้มีการออกก�ำลังกาย
โดยใช้กลุ่มเพื่อนและผู้วิจัย ระยะคงไว้ซึ่งพฤติกรรม 
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เป็นระยะท่ีบุคคลกระท�ำพฤติกรรมเป็นประจ�ำบน 
พืน้ฐานของความพยายามและความสามารถแห่งตน 
จะอยู ่ได้ในระยะนานพอสมควร ระยะน้ีผู ้วิจัยใช ้
วธิกีารจดบนัทึกตดิตามการออกก�ำลงักาย ชัง่น�ำ้หนกั
และวัดรอบเอวทุกสัปดาห์ ในระยะ 3 เดือน ทั้งนี้ 
เพื่อสร้างความยั่งยืนของพฤติกรรมการออกก�ำลัง
กายเหมือนกับว่าเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตประจ�ำวัน 
ดังนั้นจึงเป็นผลท�ำให้กลุ่มทดลองมีคะแนนความรู้  
เจตคติ และพฤติกรรม ดีกว่าก่อนการทดลอง 
สอดคล้องกับนิยม จันทร์นวล, ยุวดี รอดจากภัย, 
นิภา มหารัชพงศ์(2) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม
การรับรู้ความสามารถตนเองร่วมกับการจดัการความ
รู้ท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก�ำลังกายของนิสิต 
ท่ีศกึษาด้านวิทยาศาสตร์สขุภาพ มหาวทิยาลยับรูพา 
โดยกลุม่ทดลองได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถ
แห่งตนเองร่วมกับการจดัการความรู้ โดยการประชมุ
กลุ่ม อภิปรายกลุ่ม แจกคู่มือการส่งเสริมพฤติกรรม
การออกก�ำลังกาย และการจัดการความรู้ เสนอตัว
แบบ สาธิตและฝึกการออกก�ำลังกายตามตัวแบบ 
การกระตุ้นเตือนจากผู้วิจัยและเพื่อน ผลการศึกษา
พบว่า กลุม่ทดลองมกีารรับรู้ความสามารถตนเองใน
การออกก�ำลงักาย ความคาดหวงัผลลพัธ์ในการออก
ก�ำลงักาย การจดัการความรู้ด้านออกก�ำลงักาย และ
พฤตกิรรมการออกก�ำลงักายดขีึน้กว่าก่อนการทดลอง
	 หลังการทดลองค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายและ 
ค่าเฉลี่ยรอบเอว ต�่ำกว่าก่อนการทดลอง และ
สอดคล้องกับผลวิจัยของ วรรัตน์ สุขคุ ้ม และ 
จิราพร เกศพิชญวัฒนา.(3) ศึกษาผลของโปรแกรม
ส่งเสริมการรับรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุมน�้ำ
หนักต่อพฤติกรรมการบริโภค ขนาดรอบเอว และ
ค่าดัชนีมวลกายของผู้สูงอายุท่ีมีภาวะอ้วน พบว่า
ค่าเฉลี่ยขนาดรอบเอวและค่าดัชนีมวลกายของผู้สูง
อายุท่ีมีภาวะอ้วนหลังได้รับโปรแกรมส่งเสริมการ 
รับรู้สมรรถนะแห่งตนในการควบคุมน�้ำหนักน้อย
กว่าก่อนได้รับโปรแกรมและน้อยกว่ากลุ่มท่ีได้รับ

บรกิารตามปกตอิย่างมนียัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
อธบิายได้ว่าโปรแกรมปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการออก 
ก�ำลังกาย โดยมีการจดบันทึกการออกก�ำลังกายโดย
การใช้กลุ่มเพื่อนคอยกระตุ้นเตือนให้กลุ่มทดลองมี
การออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ จึงมีผลท�ำให้กลุ่ม
ทดลองมนี�ำ้หนกัตวัลดลงเพราะจดุประสงค์การบนัทึก
กิจกรรมทุกวันเพื่อควบคุมตัวเองและบันทึกเป็น 
หลักฐาน ท�ำให้กลุ่มทดลองทราบการเปลี่ยนแปลง
ของน�้ำหนักอย่างต่อเนื่อง สุรัตน์ โคมินทร์, (4) 
สอดคล้องกับผลการวิจัยของ วิชัย ตันไพจิตร และ
คณะ(5) ศึกษาปัญหาและแนวทางในการควบคุม 
โรคอ้วนในชุดโครงการวิจัยเพื่อพัฒนาสุขภาพ 
คนไทย ผลการศึกษาพบว่าการออกก�ำลังกาย 
อย่างสม�่ำเสมอเป็นวิธีการท่ีส�ำคัญของการเพิ่มการ
เผาผลาญพลังงานและยังช่วยก�ำจัดการสูญเสียมวล
ไขมัน ในระหว่างการควบคุมอาหารเพื่อลดน�้ำหนัก
ตวัตลอดจนจ�ำกัดการเพิม่ของน�ำ้หนกัตวัด้วย ดงันัน้ 
การใช้โปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออก 
ก�ำลังกาย ช่วยให้กลุ่มทดลองมีค่าดัชนีมวลกายและ
เส้นรอบเอวลดลง เนือ่งจากโปรแกรมดงักล่าวส่งเสริม
ให้บคุคลออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอ สอดคล้องกับ
วัชราภรณ์ ภูมิภูเขียว(6) ศึกษาประสิทธิผลของการ
ประยุกต์ใช้ทฤษฎีการก�ำกับตนเองร่วมกับทฤษฎี
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการพัฒนา
พฤติกรรมลดน�้ำหนักของข้าราชการ อ�ำเภอนาแห้ว 
จังหวัดเลย ผลการศึกษาพบว่าค่าดัชนีมวลกาย 
เฉลีย่ลดลงมากกว่าก่อนทดลองและกลุม่เปรียบเทียบ
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p-value < 0.05) เส้น 
รอบเอวเฉลี่ยลดลงมากกว่าก่อนทดลองอย่างม ี
นัยส�ำคัญทางสถิติ (p-value < 0.05) ดังเช่น 
นาตญา พแดนนอก, ชมนาด พจนามาตร์, ประพมิพ์  
พุทธิรักษ์กุล(7) กล่าวว่าการสร้างสุขภาพด้วยการ
ออกก�ำลังกายอย่างยั่งยืนต้องมาจากการมีส่วนร่วม
อย่างเต็มท่ีของประชาชนและกระตุ้นให้มีความคิด
สร้างสรรค์และวางแผนการด�ำเนนิงานอย่างมขีัน้ตอน
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สรุปผลการศึกษา
	 โปรแกรมปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการออกก�ำลงั
กาย ท�ำให้บุคลกรมีความรู้ เจตคติ และพฤติกรรม
การออกก�ำลงักาย ดขีึน้ เป็นการส่งเสริมให้บคุลากร
ท่ีมีภาวะอ้วนมีการออกก�ำลังกาย เพื่อควบคุมน�้ำ
หนักท�ำให้ค่าดัชนีมวลกายและรอบเอวลดลง จึงเป็น
วธิกีารหนึง่ท่ีสามารถใช้ในการส่งเสริมให้บคุลากรท่ีมี
ภาวะอ้วนได้มีการออกก�ำลังกายเพื่อควบคุมน�้ำหนัก
และเพื่อสุขภาพที่ดีอย่างยั่งยืน

ข้อเสนอแนะ
	 1.	 ควรให้ความรู้ สร้างเจตคติท่ีดี และ 
ส่งเสริมการปฏิบัติตน ท่ีจะก่อเกิดพฤติกรรมการ 
ออกก�ำลังกายอย่างยั่งยืน
	 2.	 บุคลากรด ้านสุขภาพควรหันมาให ้
ความส�ำคัญกับกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ                        
ออกก�ำลังกายอย่างจริงจังและสม�่ำเสมอ เพื่อ 
ส่งเสริมสุขภาพ ให้มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง 
และเป็นแบบอย่างท่ีดีด้านสุขภาพ ให้แก่บุคลากร 
หน่วยงานอื่นๆ และประชาชนได้
	 3.	 ควรมีการพัฒนาศักยภาพบุคลากร
สาธารณสุขท่ีปฏิบัติงานในชุมชนในเร่ืองความรู้  
เทคนิคการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก�ำลัง
กาย การติดตาม ประเมินผล เพื่อเป็นรูปแบบและ
แนวทางในการจัดกิจกรรมให้แก่ประชาชนและกลุ่ม
อื่นๆ ต่อไป

ข้อเสนอแนะส�ำหรับการท�ำวจิยัในคร้ังต่อไป
	 1.	 ก า รศึ กษ าโ ป รแก รมป รั บ เ ปลี่ ย น

พฤติกรรมการออกก�ำลังกาย ควรมีการประเมินผล  
ติดตามอย ่างต ่อเนื่อง ในลักษณะประเมินผล 
เชงิคณุภาพ เพือ่ตดิตามพฤตกิรรมการออกก�ำลงักาย 
ร่วมกับกับประเมินค่าดัชนีมวลกายและรอบเอว 
รายบุคคล เพื่อน�ำมาพิจารณาร่วมกับข้อมูลเชิง
ปริมาณ ท่ีจะช ่วยให ้สามารถอภิปรายผลของ
โปรแกรมได้อย่างชัดเจนขึ้น
	 2.	 บคุลากรสาธารณสขุท่ีปฏิบตังิานในชมุชน
สามารถน�ำโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ออกก�ำลังกายไปประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมสุขภาพ
ประชาชนกลุ่มอ่ืนๆ เช่น คนอ้วน กลุ่มท่ีมีความ
เสี่ยงต่อเบาหวาน หัวใจ หลอดเลือด เป็นต้น ซึ่ง
โปรแกรมดังกล่าวเป็นการสร้างเสริมสุขภาพเชิงรุก
ประชาชนมีส่วนร่วมในการส่งเสริมซึ่งกันและกันใน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกก�ำลังกาย

กิตติกรรมประกาศ
	 ขอขอบพระคุณ นายแพทย์พิทยา ไพบูลย์ศิริ  
นายแพทย์สาธารณสุขจังหวัดพระนครศรีอยุธยา  
ท่ีให ้การสนับสนุนการท�ำวิจัย ขอขอบพระคุณ 
นางลักษณา ศังชาต นักวิชาการสาธารณสุข
เชี่ยวชาญ (ด้านบริการทางวิชาการ) ส�ำนักงาน
สาธารณสุขจังหวัดพระนครศรีอยุธยา ท่ีกรุณาให ้
ค�ำปรึกษาและเสนอแนะการท�ำวิจัย ขอขอบพระคุณ
รองศาสตราจารย์จฑุามาศ เทพชยัศรี คณะพลศกึษา 
มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ ท่ีกรุณาให้ค�ำปรึกษา
และตรวจสอบความถูกต้องของงานวิจัย ขอขอบ 
คุณบุคลากรและผู้เก่ียวข้องท่ีให้ความร่วมมือในการ
วิจัย จนท�ำให้การวิจัยครั้งนี้ส�ำเร็จลุล่วงไปด้วยดี
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