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ABSTRACT 
This survey research aims to detect the differences in physical activity level, metabolic equivalent 

(MET), and sedentary behavior of working adults in the Higher Education Institution at Mahasarakham province. 
The population comprised 400 participants: 162 men and 238 women with an average of ages at 39.64±7.93 
years old. The primary data for this study consisted of the Global Physical Activity Questionnaire (GPAQ) and 
two-separated types of activity; mid-level and high-level of metabolic equivalent (MET) and physical activities. 
The data were examined and detected by using descriptive statistics. The results were overall results show that 
men working adults in the Higher Education Institution at Mahasarakham province have higher physical activity 
levels than women. Moreover, men participants also have higher averages in the categories of recreational 
activity, mid-level, and high-level activity than women as well. However, when calculated by using metabolic 
equipment (MET-min/week), sorted into mid-level as working activity and walk from and to place, women 
participants have a higher average physical activity level than men participle. Therefore, physical activities of 
working adults in the Higher Education Institution at Mahasarakham province should be encouraged in order to 
enhance physical fitness and ease sedentary activity in working adults. 

 
(Journal of Sports Science and Technology 2022; 22(1):127-140)) 

(Received:  21 February 2022, Revised: 11 May 2022, Accepted:  17 May 2022) 
 

Keywords: Physical Activity / Working Adults / Situation of Corona Virus 2019 (COVID-19) 
 
 
 
 
 
 
 
* Corresponding author: Kritchapol ARSAPKDEE   
Master Program in Exercise and Sport Science, Department of Health and Sport Science 
Faculty of Education, Mahasarakham University, Thailand  
E-mail: 62010550001@msu.ac.th 



128 
วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา ปีท่ี 22 ฉบบัท่ี 1, กรกฎาคม 2565 

Journal of Sports Science and Technology Volume 22, No. 1,  2022 
นิพนธต์น้ฉบบั 

การศึกษากจิกรรมทางกายของบุคลากรวัยท างาน ระดับอุดมศกึษาในจังหวัดมหาสารคาม  
: สถานการณใ์นช่วงการระบาดของโรคตดิเชือ้ไวรัสโคโรนา 2019 

 
กฤชพล อาษาภกัดี*  และชยัรตัน ์ชสูกลุ 

ภาควชิาวทิยาศาสตร์สขุภาพและการกฬีา คณะศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยัมหาสารคาม 
 

บทคัดย่อ 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงส ารวจ (Survey Research) มีวตัถปุระสงคเ์พ่ือเปรียบเทียบระดบัของกิจกรรมทาง

กาย  ปรมิาณการออกก าลงักาย (MET-min/week) และพฤติกรรมเนือยน่ิง ในบคุลากรวยัท างาน สงักดัระดบัอดุมศกึษาใน
จงัหวดัมหาสารคาม จ านวน 400 คน เป็นเพศชาย จ านวน 162 คน และเพศหญิง จ านวน 238 คน มีอายเุฉล่ีย 39.64±7.93 
ปี เก็บรวบรวมขอ้มลูโดยใชแ้บบสอบถามกิจกรรมทางกายระดบัโลก (Global Physical Activity Questionnaire: GPAQ) 
และแบ่งระดบักิจกรรมทางกาย ปริมาณการออกก าลงักาย (MET-min/week) แยกตามหมวดและลกัษณะของกิจกรรม
ทางกายระดับปานกลาง และระดับหนัก วิเคราะหผ์ลและเปรียบเทียบขอ้มูลดว้ย ค่าเฉลี่ย รอ้ยละ และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ผลการวิจยัพบว่า บุคลากรวยัท างาน ระดบัอดุมศึกษาในจงัหวดัมหาสารคาม  โดยภาพรวมเพศชายมีระดบั
กิจกรรมทางกาย มากกวา่เพศหญิง แตเ่ม่ือคิดตามปรมิาณการออกก าลงักาย (MET-min/week) โดยแยกตามกิจกรรมทาง
กายระดบัปานกลาง หมวดท่ี 1) กิจกรรมในการท างาน และหมวดท่ี 2) กิจกรรมในการเดินทางจากท่ีหนึ่งไปยงัอีกท่ีหนึ่ง 
เพศหญิงมีกิจกรรมทางกายมากกวา่เพศชาย  แตใ่นหมวดท่ี 3) กิจกรรมเพ่ือการพกัผ่อนหยอ่นใจ/นนัทนาการ กิจกรรมทาง
กายระดบัปานกลาง และกิจกรรมทางกายระดบัหนกั เพศชายมีกิจกรรมทางกายมากกว่าเพศหญิง ดงันัน้จึงควรสนบัสนนุ
การมีกิจกรรมทางกายในบุคลากรวัยท างาน ระดับอุดมศึกษาในจังหวัดมหาสารคาม เพ่ือช่วยเสริมสรา้งสมรรถภาพ
รา่งกายและลดพฤติกรรมเนือยน่ิง ของบคุลากรวยัท างาน 
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บทน า 
จากสถิติการส ารวจขอ้มลูระหวา่งเดือนมีนาคมถงึพฤษภาคม พ.ศ. 2563 พบวา่ การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ

ของประชากรไทยในภาพรวมลดลงจากปีก่อนรอ้ยละ 19.1 มาอยู่ท่ีรอ้ยละ 55.5 นับเป็นอัตราท่ีอยู่ในระดับต ่าท่ีสุด
นับตัง้แต่มีการส ารวจมาตัง้แต่ปี 2555 จากส ารวจท่ีผ่านมาจนถึงปัจจุบัน  ส าหรบัการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 
(Physical Inactivity) ถกูก าหนดใหเ้ป็นปัจจยัเสี่ยงอนัดบัท่ี 4 ของสาเหตกุารเสียชีวิตของประชากรโลก ขณะท่ีระดบัของ
การมีกิจกรรมทางกายไมเ่พียงพอเพิ่มสงูขึน้ในกลุม่ประเทศท่ีมีอตัราการแพรร่ะบาดของโรคไมต่ิดต่อเรือ้รงั  ซึง่สถานการณ์
ดงักลา่วเป็นไปในทิศทางเดียวกนัทัง้วยัผูใ้หญ่หรือวยัท างาน ส าหรบัประชากรทั่วโลกมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอถึงมาก
ถึงรอ้ยละ 80 ผูท่ี้มีกิจกรรมไม่เพียงพอมีความเสี่ยงท่ีจะเสียชีวิตเพิ่มขึน้  20-30% โดยเฉพาะอย่างยิ่งผลกระทบจากการ
แพรร่ะบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 สง่ผลกระทบตอ่การลดลงของการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของประชากร
วยัผูใ้หญ่หรือวยัท างาน เช่นเดียวกบัประชากรวยัอ่ืน ๆ โดยในภาพรวมพบว่า ลดลงมาอยู่ท่ีรอ้ยละ 54.7 หรือลดลงรอ้ยละ 
19.9 เม่ือเปรียบเทียบกบัช่วงปี 2562 1   ในช่วงการระบาดใหญ่ ประชากรทั่วโลกควรอยู่บา้นและหลีกเลี่ยงการติดต่อกบั
บคุคลภายนอกบา้น การลอ็กดาวนแ์ละมาตรการอ่ืนๆ ท่ีจ ากดัเรื่องของการเดินทาง ท าใหเ้ขา้ถงึโรงยิม สวนสาธารณะ และ
สถานท่ีอ่ืนๆ เป็นไปตามมาตรการเวน้ระยะห่างทางสงัคม ส าหรบัประเทศไทย การแพรร่ะบาดไดก้ระจายลงสู่ระดบัพืน้ท่ี
อย่างกวา้งขวาง ท าใหร้ฐับาลตอ้งประกาศมาตรการรบัมือท่ีเขม้ขน้มากขึน้เรื่อย ๆ ตัง้แต่ระดบัจงัหวดั อ  าเภอ ต าบลไป
จนถงึระดบัหมูบ่า้น ซึง่สง่ผลใหผู้ค้นไม่สามารถออกก าลงักายหรอืมีกิจกรรมทางกายไดต้ามปกติ 2  การปิดสถานท่ีพกัผ่อน
ในเมืองและต่างจงัหวดั สิ่งอ  านวยความสะดวก สถานท่ีท่องเท่ียวอทุยานแห่งชาติ และสนามเด็กเลน่ 3 นอกจากนัน้การปิด
อย่างไม่มีก าหนดของธุรกิจส าคญัต่างๆ เช่น รา้นอาหาร หา้งสรรพสินคา้ โรงยิม 4 และรวมทัง้สถานประกอบการต่างๆ มี
นโยบายใหพ้นกังานท างานจากท่ีบา้น5-6 นอกจากนีข้่าวสารของการแพรร่ะบาดใหญ่ยงัครอบคลมุในช่องทางโซเชียลมีเดีย 
ท าใหช้าวอเมริกนัหลายคนวิตกกงัวล เช่นเดียวกบัประเทศอ่ืนๆ เหตกุารณเ์หล่านีท้  าใหกิ้จวตัรประจ าวนัของชาวอเมริกนั
หลายคน และพฤติกรรมดา้นสขุภาพลดลง7 ทัง้หมดนีส้่งผลต่อวิถีการด าเนินชีวิตใหม่ (New Normal) ซึ่งเป็นแนวทางท่ี
หลาย ๆ คนจะตอ้งปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ าวัน ในช่วงท่ีมีการแพร่ระบาดของไวรสัโคโรนาเป็นระยะ
เวลานาน ท าใหเ้ราตอ้งปรบัเปลี่ยนรูปแบบวิถีชีวิตไปพรอ้มกนัทั่วโลก  ส่งผลใหพ้ฤติกรรมกิจกรรมทางกายแต่ละประเภท
ของคนไทยลดลงในช่วงการแพรร่ะบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 20198  

กิจกรรมทางกายเป็นพฤติกรรมท่ีเกิดขึน้โดยรวมถึงการสง่เสริมสขุภาพและการอยู่ดีมีสขุ ระดบักิจกรรมทางกาย  
มีความสมัพนัธต์อ่การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด(เช่น โรคหวัใจและหลอดเลือด เบาหวานชนิดที่ 2 โรคอว้น)9 และมะเรง็
บางชนิด (เช่น ล  าไสใ้หญ่ เตา้นม และต่อมลกูหมาก)10,ช่วยเพิ่มอารมณแ์ละการอยู่ดีมีสขุทางจิตใจ11-12 แมว้่ากิจกรรมทาง
กายจะใหป้ระโยชนต์่อสขุภาพส าหรบัทกุวยั แต่ส  าหรบัประชากรวยัท างานเป็นกลุ่มท่ีเป็นก าลงัส  าคญัของครอบครวัและ
ประเทศชาติ ท่ีมีช่วงอายุระหว่าง 25-59 ปี เพ่ือเป็นการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกัน และลดปัจจัยเสี่ยงดา้นสุขภาพของ
ประชากรวัยท างานตอ้งมาจากการมีวิถีชีวิตท่ีเหมาะสม รวมถึงปัจจัยท่ีเอือ้ต่อสุขภาพและความปลอดภัยทัง้ในบา้น 
สถานท่ีท างาน ชมุชนและสถานท่ีสาธารณะตา่ง ๆ 13 การสง่เสรมิกิจกรรมทางกายมีความส าคญัมากขึน้เม่ือมีเปลี่ยนแปลง
จากวยักลางคนไปสู่วยัชรา กิจกรรมทางกายระหว่างวยักลางคนและวยัสงูอายยุงัช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหวัใจ
และหลอดเลือด โรคหลอดเลือดสมอง และโรคกลา้มเนือ้หัวใจตายเฉียบพลนั 9 สามารถลดขอ้จ ากัดท่ีเก่ียวขอ้งในการ
ท างานกบัอายท่ีุเพิ่มขึน้และลดความเสี่ยงในการหกลม้14-15,ลดความหนาแน่นของกระดกูลดลง16 และชะลอการรบัรูล้ดลง
และการเกิดโรคอลัไซเมอรแ์ละท่ีเก่ียวขอ้งภาวะสมองเสื่อม17 กิจกรรมทางกายใหป้ระโยชนต์่อสขุภาพมากมาย สามารถ
น ามาช่วยเสริมการท างานของระบบภูมิคุม้กนั และช่วยลดความเสี่ยงส าหรบัสถานการณก์ารแพร่ระบาดของโรคติดเชือ้
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ไวรสัโคโรนาที่รุนแรง ช่วยเพิ่มประสทิธิภาพของวคัซีน และช่วยปอ้งกนัโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเครียด ความวิตกกงัวล และ
ภาวะซมึเศรา้18-19 

ในขณะเดียวกันนีเ้ครื่องมือแบบส ารวจกิจกรรมทางกายระดับสากล หรือ GPAQ (Global Physical Activity 
Questionnaire) จึงไดถ้กูพฒันาขึน้โดยผูเ้ช่ียวชาญขององคก์ารอนามยัโลก ซึ่งเป็นชดุค าถาม 16 ขอ้ เพื่อประเมินกิจกรรม
ทางกายหรือการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักาย ใน 4 หมวด ประกอบดว้ยหมวดท่ี 1) กิจกรรมในการท างาน (Activity 
at work) ทัง้งานบา้นและงานอาชีพ หมวดท่ี 2) กิจกรรมในการเดินทางจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่ง (Travel to and from 
place) และหมวดท่ี 3) กิจกรรมเพ่ือการพกัผ่อนหย่อนใจ/นนัทนาการ (Recreational activities) หลงัเลิกงานหรือเสร็จสิน้
ภาระกิจงานประจ า และและพฤติกรรมเนือยน่ิง (Sedentary Behaviors)20 นอกจากนีย้งัสอบถามพฤติกรรมเนือยน่ิง หรือ
กิจกรรมส่วนใหญ่ท่ีปฏิบัติเป็นการนั่งและนอน (Sedentary lifestyle) รวมดว้ยเพ่ือใหค้รอบคลุมกิจกรรมท่ีปฏิบตัิในวิถี
ชีวิตประจ าวนัของประชากร ทัง้นีใ้นปัจจุบนัการส ารวจกิจกรรมทางกายของประชากรในแต่ละประเทศลว้นแลว้แต่น า
แบบสอบถามกิจกรรมทางกายระดบัสากลหรือ GPAQ นีไ้ปใชก้นัอย่างกวา้งขวาง ท าใหเ้กิดประโยชนใ์นงานการวางแผน
และนโยบายการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีเนน้กลุ่มประชากรมากกว่ารายบุคคลกรอบการลงมือปฏิบตัิการน านโยบาย
และแผนปฏิบตัิระดับชาติไปสู่การปฏิบตัิน าเสนอนโยบายท่ีสนับสนุนกิจกรรมทางกายการปรบัเปลี่ยนบริการและการ
สนบัสนนุทนุเพ่ือยกระดบัความส าคญัของกิจกรรมทางกาย อาทิ การศึกษาการวางแผนระบบขนส่งมวลชน การวางแผน
ดา้นสภาพแวดลอ้ม สถานประกอบการหรอืองคก์รการกีฬา สวนสาธารณะ และกิจกรรมนนัทนาการสขุภาพ นอกจากนีย้งั
สามารถเปรียบเทียบขอ้มลูการมีกิจกรรมทางกายของแต่ละประเทศภายใตม้าตรวดัมาตรฐานเดียวกนัอีกดว้ย สามารถ
น าไปใชป้ระโยชนเ์พ่ือการก าหนดทิศทางนโยบายและยทุธศาสตรท่ี์ส  าคญัในการส่งเสริมสขุภาพประชากรในแง่ของการ
เพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity) และลดพฤติกรรมเนือยน่ิง (Sedentary Behavior) ในหมู่ประชากรไทยได้
อยา่งมีประสทิธิผล  
 
วัตถุประสงคข์องการวจิัย 

1. เพ่ือศกึษาระดบัการมีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity Level) ของบคุลากรวยัท างาน 
2. เปรียบเทียบปรมิาณการออกก าลงักาย (MET-min/week ) แยกตามตามหมวดของกิจกรรมทางกาย 
3. เปรียบเทียบปรมิาณการออกก าลงักาย (MET-min/week) แยกตามลกัษณะของกิจกรรมทางกายระดบัปาน
กลาง และระดบัหนกั 
4. เปรียบเทียบพฤติกรรมเนือยน่ิง (Sedentary Behavior) ของบคุลากรวยัท างาน 

 
วธิีด าเนินการวจิัย 
 การศกึษาวิจยันีเ้ป็นการวิจยัเชิงส ารวจ (Survey Research) 
 
กลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มประชากร 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้เป็นบคุลากรวยัท างานท่ีท างานและอาศยัอยู่ในเขตพืน้ท่ีจงัหวดัมหาสารคาม ท่ีมี
อายุระหว่าง 25-59 ปี เพศชายและเพศหญิง จ านวน 4,604 คน (กองการเจา้หนา้ท่ี: มหาวิทยาลยัมหาสารคาม , กอง
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บรหิารงานบคุคล ส านกังานอธิการบดี: มหาวิทยาลยัราชภฏัมหาสารคาม และ ส านกังานรองอธิการบดี: มหาวิทยาลยัการ
กีฬาแหง่ชาติ วิทยาเขตมหาสารคาม :ขอ้มลู ณ วนัท่ี 10 พฤษภาคม 2564) 
  

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุม่ตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้ป็นบคุลากรวยัท างาน ท่ีมีอายรุะหว่าง 25-59 ปี เพศชายและเพศหญิง ผูว้ิจยั

ก าหนดขนาดกลุม่ตวัอย่าง จากประชากรตามตารางเครจยซ่ี์ และมอรแ์กน21 ไดข้นาดกลุม่ตวัอยา่ง 355 คน แตเ่พ่ือใหก้ลุม่
ตวัอยา่งมีลกัษณะเป็นตวัแทนของประชากรที่แทจ้รงิ ดงันัน้ผูว้ิจยัจงึเพิ่มจ านวนกลุม่ตวัอยา่งขึน้ 45 คน (คิดเป็น 13 %) ซึง่
อ้างอิงจากงานวิจัย Jort Veen และคณะ(2022) เรื่อง Effects of Reallocating Time Spent in Different Physical 
Activity Intensities on Sarcopenia Risk in Older Adults: An Isotemporal Substitution Analysis22 การวิจัยครัง้นี ้จึง
ใชก้ลุม่ตวัอยา่งจ านวน 400 คน 

 
ข้อพจิารณาด้านจริยธรรม 

 โครงการวิจยันีผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคน มหาวิทยาลยัมหาสารคาม 
เม่ือวนัท่ี 16 กนัยายน 2564 หนงัสือรบัรองเลขท่ี 291-233/2564 วิธีการเชิญชวนเขา้ร่วมโครงการดว้ยการลงลายมือช่ือ
ยินยอมผูข้อความยินยอมคือผูช้่วยวิจยัท่ีไม่ไดท้  างานในมหาวิทยาลยันัน้ๆ อาสาสมคัรตอ้งเขา้โครงการวิจยัดว้ยความเต็ม
ใจและหากบคุลากรปฏิเสธการเขา้รว่มโครงการวิจยัจะไมมี่ผลการปฏิบตัิงานและการประเมินใดๆตอ่การท างาน 
  

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจัิย ไดแ้ก่ 
1. แบบสอบถามกิจกรรมทางกายระดับโลก (Global Physical Activity Questionnaire: GPAQ version 2)20 

ฉบบัภาษาไทย ใชป้ระเมินกิจกรรมทางกาย ประกอบดว้ย 16 ขอ้ค าถาม ซึ่งมีค่าความเช่ือมั่นเท่ากบั 0.8923  แบ่งเป็น 4 
หมวด ไดแ้ก่ กิจกรรมในท่ีท างาน การเดินทาง กิจกรรมนนัทนาการและพฤติกรรมเนือยน่ิง ส  าหรบักิจกรรมทางกายท่ีมี
ความหนกัระดบัสงูใชพ้ลงังานคิดเป็น 8 เท่าของการนั่งเฉยๆ และการมีกิจกรรมทางกายท่ีมีความหนกัระดบัปานกลางใช้
พลงังานคิดเป็น 4 เทา่ของการนั่งเฉยๆ ผลคะแนนเป็นคา่ MET-minutes per week บอกพลงังานท่ีใชใ้นการท ากิจกรรมใน 
1 สปัดาหท่ี์ผ่านมา สามารถแบ่งระดบักิจกรรมทางกายไดต้าม WHO แนะน า คือ มีระดบักิจกรรมทางกายในระดบัปาน
กลางและหนกั รวมกนัอย่างนอ้ย 600 MET-minutes ต่อสปัดาห ์โดยเกณฑร์ะดบักิจกรรมทางกาย ระดบัเบา ระดบัของ
การมีกิจกรรมทางกายต ่ากว่าเกณฑ ์ระดบัปานกลางและมาก , ระดบัปานกลาง มีกิจกรรมทางกายไม่มากถึงระดบัมาก 
และมีกิจกรรมอย่างหนัก ≥3 วนั/สปัดาหแ์ละเวลา ≥20 นาทีต่อวนั หรือ  กิจกรรมปานกลาง หรือเดิน ≥ 5วนั/สปัดาห์
อยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาทีตอ่วนั หรอืกิจกรรมหนกัและปานกลางหรอืเดิน รวม ≥ 5วนั/สปัดาห ์และ total MET-นาที/สปัดาห ์
≥ 600 และระดบัหนกั  มีกิจกรรมทางกายอย่างหนกั ≥3 วนั/สปัดาหแ์ละ total MET-นาที/สปัดาห ์≥1500 หรอื มีกิจกรรม
ทางกายอยา่งหนกั หรอืปานกลางรวม ≥7วนั/สปัดาหแ์ละ total MET-นาที/สปัดาห ์≥300024 
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 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ผูว้ิจยัไดท้  าหนงัสือขออนญุาตในการเก็บขอ้มลูการวิจยั ไปยงัมหาวิทยาลยัมหาสารคาม มหาวิทยาลยัราชภฏั
มหาสารคาม และมหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตมหาสารคาม  ก่อนการเก็บรวบรวมขอ้มลู  ผูว้ิจยัจะท าการน า
แบบสอบถามท่ีไดท้ดลองใช ้(Pilot Test) กบับุคลากรวยัท างาน จ านวน 20 คน และท าการพิทกัษ์สิทธ์ิของกลุ่มตวัอย่าง  
โดยชีแ้จงวตัถปุระสงคแ์ละขัน้ตอนการเก็บรวบรวมขอ้มลู  พรอ้มทัง้ขอความรว่มมือในการท าวิจยั  และชีแ้จงใหท้ราบว่า
ขอ้มลูท่ีไดจ้ากกลุ่มตวัอย่างจะถือเป็นความลบัและน ามาใชเ้ฉพาะในการวิจยัครัง้นีเ้ท่านัน้  การน าเสนอขอ้มลูกระท าใน
ภาพรวมและน าไปใชป้ระโยชนท์างวิชาการเท่านั้น  ขั้นตอนและวิธีการศึกษาในครัง้นี ้ไม่ก่อใหเ้กิดอันตราย ต่อกลุ่ม
ตวัอย่าง และไม่รบกวนเวลาการท างาน และกิจวตัรประจ าวนัของกลุ่มตวัอย่าง  เม่ือกลุ่มตวัอย่างยินดีเขา้ร่วมการวิจัย  
ผูว้ิจยัจงึด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลูตอ่ไป  มีรายละเอียดดงันี ้ในการใชแ้บบสอบถามนี ้ผูช้่วยนกัวิจยัตอ้งถามทกุค าถาม 
การถามหรือไม่ถามในบางองคป์ระกอบ จะท าใหไ้ม่สามารถค านวณผลลพัธไ์ดท้กุองคป์ระกอบ ดงันัน้ ก่อนท่ีจะใช ้GPAQ 
ผูช้่วยวิจยัท่ีเก็บขอ้มลูจะตอ้งทบทวนค าถาม ขอ้แนะน าในแต่ละตอนจะช่วยใหผู้ช้่วยวิจยัสอบถามและบนัทึกค าตอบได้
อย่างถูกต้อง โดยใช้เวลาในการตอบแบบสอบถาม 10-20 นาที ในการศึกษาครั้งนีผู้ ้วิจัยได้ท  าการส ารวจระหว่าง
สถานการณแ์พร่ระบาดโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา เป็นช่วงมาตรการเวน้ระยะห่างทางสงัคม และการท างานท่ีบา้น (Work 
from Home) และผูว้ิจยัน าขอ้มลูท่ีไดไ้ปวิเคราะหข์อ้มลูตามวิธีทางสถิติโดยใชโ้ปรแกรม Microsoft Excel 
 การวเิคราะหข้์อมูล 

 น าผลท่ีไดม้าวิเคราะหร์อ้ยละ ค่าเฉลี่ย (𝑥̅ ) สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) เพ่ือเปรยีบเทียบระดบัของกิจกรรม
ทางกาย เปรยีบเทียบปรมิาณการออกก าลงักาย (MET-min/week ) แยกตามหมวดและลกัษณะของกิจกรรมทางกาย
ระดบัปานกลาง และระดบัหนกั และเปรยีบเทียบพฤติกรรมเนือยน่ิง (Sedentary Behavior) ของบคุลากรวยัท างาน ของ
บคุลากรวยัท างาน ระดบัอดุมศกึษาในจงัหวดัมหาสารคาม ในสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 
ผลการวจิัย 

จากการศึกษาระดบัของกิจกรรมทางกายของบคุลากรวยัท างาน สงักดัระดบัอดุมศึกษาในจงัหวดัมหาสารคาม 
แสดงผลในรูปแบบตารางดงัตอ่ไปนี ้
ตารางที ่1 แสดงขอ้มลูพืน้ฐานของประชากรเขา้รว่มโครงการ (n = 400) 
รายการ จ านวน (ร้อยละ) ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
เพศ    
 ชาย 162 (40.50)   
 หญิง 238 (59.50)   
อาย ุ(ปี)  39.64 7.94 
น า้หนกั (กิโลกรมั)  64.03 12.83 
สว่นสงู (เซนติเมตร)  163.83 7.08 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/เมตร2)  23.75 3.86 
สงักดัมหาวิทยาลยั    
 มหาวิทยาลยัมหาสารคาม 294 (73.50)   
 มหาวิทยาลยัราชภฏัมหาสารคาม 90 (22.50)   
 มหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ชาติ  16 (4.00)   
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วิทยาเขตมหาสารคาม 
ระดบัการศกึษา    
 ต ่ากวา่ปรญิญาตร ี    30 (7.50)   
 ปรญิญาตร ี 193 (48.25)   
 ปรญิญาโท 151 (37.75)   
 ปรญิญาเอก 26 (6.50)   
โรคประจ าตวั    
 ไมมี่ 333 (83.25)   
 มี 67 (16.75)   
ระดบัของกิจกรรม GPAQ    
 ระดบันอ้ย 51 (12.75)   
 ระดบัปานกลาง 110 (27.50)   
 ระดบัสงู 239 (59.75)   
พฤติกรรมเนือยน่ิง    
 ทกุวนั 180 (45.00)   
 บางวนั                          143 (35.75)   
 ไมน่ั่งเลย 77 (19.25)   

 
 จากตารางท่ี 1 กลุ่มตวัอย่างจ านวน 400 คน แบ่งเป็นเพศชาย จ านวน 162 คน คิดเป็นรอ้ยละ 40.50 เพศหญิง 
จ านวน 238 คน คิดเป็นรอ้ยละ 59.50 โดยมีอายุเฉลี่ย 39.64 ปี (S.D.7.93) น า้หนักเฉลี่ย 64.03 กิโลกรมั (S.D.12.83)     
มีค่าดชันีมวลกายเฉลี่ย 23.75 กิโลกรมั × เมตร-2 (S.D.3.86) สงักดัมหาวิทยาลยั มหาสารคาม จ านวน 294 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 73.50 , มหาลยัราชภฏัมหาสารคาม จ านวน 90 คน คิดเป็นรอ้ยละ 22.30 , มหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ชาติวิทยาลยั
มหาสารคาม จ านวน 16 คน คิดเป็นรอ้ยละ 4.00 (แยกตามสดัส่วนของบุคลากรแต่ละสถาบนั) ระดบัการศึกษา ต ่ากว่า
ปรญิญาตรี จ านวน 30 คน คิดเป็นรอ้ยละ 7.50 , ปรญิญาตร ีจ านวน 193 คน  คิดเป็นรอ้ยละ 48.25 , ปรญิญาโท 151 คน  
คิดเป็นรอ้ยละ 37.75 , ปรญิญาเอก จ านวน 26 คน คิดเป็นรอ้ยละ 6.50 ท่ีอยู่อาศยั เขตอ าเภอกนัทรวิชยั จ านวน 199 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 49.75 , เขตอ าเภอเมืองมหาสารคาม จ านวน 193 คน คิดเป็นรอ้ยละ 48.25 , และอ่ืนๆ จ านวน 8 คน คิด
เป็นรอ้ยละ 2.00 มีโรคประจ าตัว จ านวน 67 คน คิดเป็นรอ้ยละ 16.75 ไม่มีโรคประจ าตัว จ านวน 333 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
83.25  มีระดบักิจกรรมทางกาย ระดบัของกิจกรรมทางกาย ระดบันอ้ย จ านวน 51 คน คิดเป็นรอ้ยละ 12.75 , ระดบัปานกลาง 
จ านวน 110 คิดเป็นรอ้ยละ 27.50 , ระดับมาก จ านวน 239 คน คิดเป็นรอ้ยละ 59.75 พฤติกรรมนั่งนาน และนอน ทุกวนั 
จ านวน 180 คน คิดเป็นรอ้ยละ 45.00 , บางวนั จ านวน 143 คน คิดเป็นรอ้ยละ 35.75 , และไม่นั่งเลย จ านวน 77 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 19.25 
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แผนภูมทิี ่1 แสดงคา่รอ้ยละท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ/ไมเ่พียงพอ 

 
จากแผนภูมิท่ี 1 พบว่า กิจกรรมทางกายเพียงพอ เพศหญิง (87.39%) มีค่าเฉลี่ยมากกว่าเพศชาย (87.04%) 

สว่นกิจกรรมทางกายไมเ่พียงพอ เพศชาย (12.96%) มีคา่เฉลี่ยมากกว่าเพศหญิง (12.61%) 
 

แผนภูมทิี ่2 แสดงคา่รอ้ยละของระดบักิจกรรมทางกาย ระหวา่งเพศชายและเพศหญิง 

 
จากแผนภูมิท่ี 2 พบว่าระดับกิจกรรมทางกายในระดับสูง เพศชาย (63.58%) มีค่าเฉลี่ยมากกว่าเพศหญิง 

(57.14%) ระดบัปานกลาง เพศหญิง (30.25%) มีคา่เฉลี่ยมากกวา่ เพศชาย (23.46%) และระดบันอ้ย เพศชาย (12.96%) 
มีคา่เฉลี่ยมากกว่าเพศหญิง (12.61%) 
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แผนภูมทิี ่3 แสดงการปรยีบเทียบคา่เฉลี่ยของปรมิาณการออกก าลงักาย (MET-min/week) แยกตามตามหมวดของ
กิจกรรมทางกาย 

 
จากแผนภมูิท่ี 3 พบวา่ปรมิาณการออกก าลงักาย (MET-min/week ) โดยผลรวมคา่เฉลี่ยของเพศชาย (2326.98) 

มีค่าเฉลี่ยมากกว่าเพศหญิง (2118.65)  หมวดท่ี 1) กิจกรรมในการท างาน (Activity at work) ทัง้งานบา้นและงานอาชีพ 
ของเพศชาย (818.22) มีค่าเฉลี่ยมากกว่าเพศหญิง (789.74)  หมวดท่ี 2) กิจกรรมในการเดินทางจากท่ีหนึ่งไปยงัอีกท่ีหนึ่ง 
(Travel to and from place) ของเพศหญิง (306.47) มีค่าเฉลี่ยมากกว่าเพศชาย (297.77)   และหมวดท่ี 3) กิจกรรมเพ่ือ
การพกัผ่อนหย่อนใจ/นันทนาการ (Recreational activities) หลงัเลิกงานหรือเสร็จสิน้ภาระกิจงานประจ า ของเพศชาย 
(1210.98) มีคา่เฉลี่ยมากกว่าเพศหญิง (1022.43)   
แผนภูมทิี ่4 แสดงการปรยีบเทียบคา่เฉลี่ยปรมิาณการออกก าลงักาย (MET-min/week) แยกตามลกัษณะของกิจกรรม
ทางกายระดบัปานกลาง และระดบัหนกั 

 
จากแผนภมูิท่ี 4 พบวา่ปรมิาณการออกก าลงักาย (MET-min/week )  หมวดท่ี 1) กิจกรรมในการท างาน (Activity 

at work) ทัง้งานบา้นและงานอาชีพ มีคา่เฉลี่ยของกิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง เพศหญิง (528.24) มีเฉล่ียค่ามากกว่า
เพศชาย (540.49)  และกิจกรรมทางกายระดบัหนกั เพศชาย (277.73) มีค่าเฉลี่ยมากกว่าเพศหญิง (261.53) หมวดท่ี 2) 
กิจกรรมในการเดินทางจากท่ีหนึ่งไปยงัอีกท่ีหนึ่ง (Travel to and from place) ของเพศหญิง (306.47) มีค่าเฉลี่ยมากกว่า
เพศชาย (297.77)  และหมวดท่ี 3) กิจกรรมเพ่ือการพกัผ่อนหย่อนใจ/นนัทนาการ (Recreational activities) หลงัเลิกงาน
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หรอืเสรจ็สิน้ภาระกิจงานประจ า มีคา่เฉลี่ยของกิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง เพศชาย (563.58) มีคา่เฉลี่ยมากกว่าเพศ
หญิง (549.33)  และกิจกรรมทางกายระดบัหนกั เพศชาย (647.41) มีคา่เฉลี่ยมากกว่าเพศหญิง (473.11) 
แผนภูมทิี ่5 แสดงการปรยีบเทียบคา่รอ้ยละของพฤติกรรมเนือยน่ิง (Sedentary Behavior) ของบคุลากรวยัท างาน 

 
 จากแผนภมูิท่ี 5 พบวา่พฤติกรรมเนือยน่ิง 1.ไมน่ั่งหรอืเอนกายเฉยๆ นานเกิน 2 ชั่วโมงทกุวนั เพศหญิง (21.85%) 
สงูกวา่เพศชาย (15.43%) 2. นั่งหรอืเอนกายเฉยๆ นานเกิน 2 ชั่วโมงทกุวนั เพศชาย (49.38%) สงูกวา่เพศหญิง (42.02%) 
3. นั่งหรอืเอนกายเฉยๆ นานเกิน 2 ชั่วโมงบางวนั เพศหญิง (36.13%) สงูกวา่เพศชาย (35.19%) 
 
อภปิรายผล 
  การศึกษาวิจัยครัง้นีพ้บว่า ระดบักิจกรรมทางกาย (Physical Activity Level) และปริมาณการออกก าลงักาย 
(MET-min/week) ของบคุลากรวยัท างาน ของเพศชาย มีค่าสงูกว่าเพศหญิง ในสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโรคติดเชือ้
ไวรสัโคโรนา 2019  ซึ่งไม่แตกต่างกนัมากนกั ซึ่งผลส ารวจในทกุภมูิภาคต่างระบไุปในทิศทางเดียวกนัว่าผูช้ายมีกิจกรรม
ทางกายมากกว่าผูห้ญิง เน่ืองจากเพศชายและเพศหญิงมีความแตกต่างของยีนหรือฮอรโ์มนเพศ โดยเพศชายจะมี
โครงสรา้งท่ีแข็งแรง มีลกัษณะความแข็งแกรง่มั่นคง ในขณะท่ีเพศหญิงจะมีโครงสรา้งท่ีบอบบางกว่า มีลกัษณะของความ
น่ิมนวล อ่อนไหวง่าย จากโครงสรา้งท่ีแตกต่างกันจ าท าใหกิ้จกรรมทางกายต่างกัน จากการศึกษาทบทวนงานวิจัยท่ี
เก่ียวกบักิจกรรมทางกาย ดงัเช่น การศึกษาของ Matsushita, Harada, and Arao (2015) ศึกษาความสมัพนัธข์องปัจจยั
ส่วนบุคคลกิจกรรมทางกายจากการท างาน จากการเดินทาง และกิจกรรมยามว่าง ของเพศชาย และเพศหญิง รอ้ยละ 
50.6, 49.4 ตามล าดบั พบว่าเพศชายมีกิจกรรมทางกายเพียงพอจากการท างาน จากกิจกรรมยามว่าง และกิจกรรมทาง
กาย มากกว่าเพศหญิง แมปั้จจุบนัเพศหญิงท างานนอกบา้นมากขึน้ รายไดเ้พิ่มขึน้ และเพศชายและเพสหญิงช่วยกัน
ท างานบา้นมากขึน้ แต่ขอ้มลูสถิติจากกระทรวงแรงงานสหรฐัอเมรกิา พบว่า ในแต่ละวนัผูช้าย 19% ท่ีท  างานบา้น เช่น ซกั
ผา้ ท าความสะอาด ฯลฯ ในขณะท่ีผูห้ญิงตอบว่าท างานบ้านถึง 49%25 เม่ือเปรียบเทียบระหว่างภมูิภาค อเมริกาและเมดิ
เตอเรเนียนตะวนัออกมีจ านวนผูมี้กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอสงูสดุ คือ รอ้ยละ 44 และ 40 ตามล าดบั โดยประชากรเพศ
หญิงเกือบรอ้ยละ 50 ของทัง้สองภมูิภาคมีกิจกรรมทางกายไมเ่พียงพอ ดา้นเอเชียตะวนัออกเฉียงใตมี้ความชุกของจ านวน
ของผูมี้กิจกรรมทางกาย ไมเ่พียงพอต ่าท่ีสดุ คือ รอ้ยละ 18 ซึง่ประเทศไทยมีความชกุอยูท่ี่รอ้ยละ 19 (ชายรอ้ยละ 17 หญิง
รอ้ยละ 21) ขณะท่ีภูฏานเป็นประเทศท่ีผูมี้กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอสูงท่ีสุดในภูมิภาค โดยมีความชุกถึงรอ้ยละ 52 
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อย่างไรก็ตาม ระดบักิจกรรมทางกาย มีความสมัพนัธต์่อการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด โดยการมีกิจกรรมทางกายท่ี
เพียงพอสามารถลดอตัราป่วยและอตัราตายจากโรคหวัใจและหลอดเลือดได ้โดยกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิคสะสม 150 
นาทีต่อสปัดาห ์ดว้ยความหนกัระดบัปานกลางถึงระดบัหนกัจะช่วยควบคมุสมดลุของการใชพ้ลงังานและควบคมุน า้หนกั
ตวัได ้และหากมีกิจกรรมทางกายดว้ยระดบัความหนกัดงักล่าวทกุวนั วนัละ 30 – 60 นาที สามารถลดความเสี่ยงต่อการ
เกิดโรคมะเรง็ล  าไสใ้หญ่และมะเรง็เตา้นม24 จากการแพรร่ะบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 และมาตรการควบคมุ
การแพรร่ะบาด ตัง้แต่เดือนมีนาคม พ.ศ. 2563 ไดมี้การจ ากดัการเดินทาง และควบคมุการเปิดใหบ้รกิารรา้นคา้ ตลอดจน
สถานท่ีสาธารณะต่าง รวมถึงสวนสาธารณะ และสถานท่ีออกก าลงักายต่างๆ ทัง้ภายใน และภายนอกสถานประกอบการ
ต่างๆ ประชาชนตอ้งอาศยัอยู่ในบา้นมากขึน้ การควบคมุและจ ากดักิจกรรมต่างๆ ดงักล่าวเป็นอปุสรรคต่อการมีกิจกรรม
ทางกายท่ีเพียงพอของประชาชน การระบาดและในช่วงท่ีผ่านมามีหลายหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง ไดท้  าการส ารวจเพ่ือติดตาม
สถานการณระดบักิจกรรมทางกายในประชากร ในการนีก้องโรคไม่ติดต่อ ไดร้วบรวมผลการส ารวจท่ีเก่ียวขอ้งเพ่ือติดตาม
ผลกระทบจากการแพรร่ะบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนาต่อการมีกิจกรรมทางกายในประชากร จากการส ารวจ ระยะการ
ระบาดระลอกสาม (ภายหลงัเดือนเมษายน พ.ศ. 2564) พบวา่ในช่วงดงักลา่วมีผูท่ี้มีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอมากถึงรอ้ย
ละ 56.3 โดย เพศหญิงมีกิจกรรมทางกายเพียงพอสงูกว่าผูช้ายเล็กนอ้ย (รอ้ยละ 56.6 และ 56 ตามล าดบั) เม่ือพิจารณา
ในแต่ละกลุ่มอาย ุพบว่าในกลุ่มอาย ุ25-59 ปีเป็นกลุ่มท่ีมีกิจกรรมทางกายเพียงพอสงูท่ีสดุ (รอ้ยละ 59.9) ในขณะท่ีการ
ส ารวจครัง้ก่อนในปีพ.ศ. 2558 ในประชากรอาย ุ18 ปีขึน้ไป มีผูท่ี้มีกิจกรรมทางกายเพียงพอท่ีรอ้ยละ 42.4 (6) ซึ่งจะเห็น
ว่ามีสดัสว่นผูท่ี้มีกิจกรรมทางกายเพียงพอในช่วงการแพรร่ะบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา ระยะท่ี 2 และ 3 มีค่าสงูกว่า
ในปี พ.ศ. 2558 อยา่งไรก็ตามขอ้มลูจากการส ารวจโดยส านกังานสถิติแหง่ชาติจงึยงัไมส่ามารถใชอ้ธิบายการเปลี่ยนแปลง
การมีกิจกรรมทางกายท่ีถกูกระทบโดยการแพรร่ะบาดของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนาไดช้ดัเจนนกั เน่ืองจากไมมี่ผลการส ารวจ
ในปี พ.ศ. 2562  
 นอกเหนือจากการวิเคราะหข์อ้มูลเก่ียวกับการมีกิจกรรมทางกายแลว้ การส ารวจนีย้ังสนใจศึกษาเก่ียวกับ
พฤติกรรมเนือยน่ิง ท่ีถกูจดัเป็นการขาดกิจกรรมทางกายซึง่เป็นปัจจยัเสี่ยงท่ีส  าคญัท่ีมีผลตอ่การเสียชีวิตของประชากรโลก
ในอนัดบัตน้ ๆ จากการศึกษาในครัง้นีพ้บว่าพฤติกรรมเนือยน่ิง ของบคุลากรวยัท างาน พบว่า ล  าดบัท่ี 1 นั่งหรือเอนกาย
เฉยๆ ทุกวัน ล าดับท่ี 2 นั่งหรือเอนกายเฉยๆ บางวัน และล าดับท่ี 3 ไม่นั่งหรือเอนกายเฉยๆ ทุกวัน ซึ่งสอดคลอ้งกับ
การศึกษาของ Sallis et al.26 ไดเ้ห็นความส าคญัเพิ่มเติมของการศึกษาในครัง้นีว้่านอกจากจะมีการใหค้  าแนะน ากิจกรรม
ทางกายท่ีเพียงพอในการแพรร่ะบาดใหญ่เท่านัน้ และยงัสามารถเป็นแนวทางในสถานการณท่ี์อาจจะเกิดขึน้ในอนาคตได ้
จากการศึกษางานวิจยัเก่ียวกบัขอ้งพบว่า การแพรร่ะบาดยงัส่งผลต่อพฤติกรรมเนือยน่ิง และพฤติกรรมดา้นกิจกรรมทาง
กาย และพฤติกรรมทางสขุภาวะอ่ืน ๆ27 การศึกษาเหล่านีพ้บว่าการนั่งในแต่ละวนัเพิ่มขึน้ 26–60% ในช่วงท่ีมีการระบาด
ใหญ่ โดยก่อนหนา้นีเ้พิ่มขึน้มากท่ีสดุท่ีพบในบคุคลท่ีมีการเคลื่อนไหวรา่งกายนอ้ย เม่ือพิจารณารว่มกนั กิจกรรมทางกายท่ี
ลดลงและพฤติกรรมเนือยน่ิง ท่ีเพิ่มขึน้เหล่านีอ้าจส่งผลใหก้ารเผาผลาญแคลอรี่ในแต่ละวนัลดลง ซึ่งท าใหน้ า้หนักตวั
เพิ่มขึน้ในสถานการณก์ารแพรร่ะบาดใหญ่28 จากปัญหาดงักล่าว Carter et al. ระบวุ่าการระบาดใหญ่นีอ้าจจะท าใหก้าร
บรโิภคแคลอรี่เพิ่มขึน้29 นอกจากกิจกรรมทางกายทัง้หมดในแตล่ะวนัจะลดลงแลว้ การนั่งและนอนในแตล่ะวนัเพิ่มขึน้อยา่ง
มาก สง่ผลใหกิ้จกรรมทางกายแต่ละประเภทลดลงและน่าเป็นหว่ง กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยน่ิง เป็นปัจจยัเสี่ยง
ท่ีส่งต่อความผิดปกติของระบบหัวใจและหลอดเลือด30ดังนัน้พฤติกรรมเนือยน่ิงท่ีเพิ่มขึน้ แต่กิจกรรมทางกายท่ีลดลง
อาจจะส่งผลต่อการเกิดโรคอ่ืน ๆ ตามมา ซึ่งการท่ีจะส่งเสริมกิจกรรมทางกายของบุคลากรวยัท างาน เพ่ือใหบ้คุลากรวยั
ท างานมีโอกาสเขา้ถึงกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพออย่างเท่าเทียมเช่นเดียวกบักลุ่มวยัอ่ืน ๆ ในสถานการณก์ารแพรร่ะบาด
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ของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 เม่ือกล่าวถึงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายของบคุลากรวยัท างานในประเทศไทย พบว่า
แมปั้จจบุนัมีการจดักิจกรรม แคมเปญ หรือการรณรงคต์่าง ๆ สามารถส่งเสริมกิจกรรมทางกายของบคุลากรวยัท างานได ้
เพ่ือเป็นทางเลือกใหก้ับมหาวิทยาลยั หรือหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งไดน้ าไปประยุกตใ์ชใ้นการส่งเสริมกิจกรรมทางกายใน
บคุลากรวยัท างานภายใตบ้รบิทของสงัคมไทย  
 
สรุปผลการวจิัย 
 บุคลากรวัยท างาน ระดับอุดมศึกษาในจังหวัดมหาสารคาม  โดยภาพรวมเพศชายมีระดับกิจกรรมทางกาย 
มากกว่าเพศหญิง แต่เม่ือคิดตามปริมาณการออกก าลงักาย (MET-min/week) โดยแยกตามกิจกรรมทางกายระดบัปาน
กลาง หมวดท่ี 1) กิจกรรมในการท างาน และหมวดท่ี 2) กิจกรรมในการเดินทางจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่ง เพศหญิงมี
กิจกรรมทางกายมากกว่าเพศชาย  แต่ในหมวดท่ี 3) กิจกรรมเพ่ือการพกัผ่อนหย่อนใจ/นนัทนาการ กิจกรรมทางกายระดบั
ปานกลาง และกิจกรรมทางกายระดับหนัก เพศชายมีกิจกรรมทางกายมากกว่าเพศหญิง ดงันัน้จึงควรสนับสนุนการมี
กิจกรรมทางกายในบคุลากรวยัท างาน ระดบัอดุมศกึษาในจงัหวดัมหาสารคาม เพ่ือช่วยเสรมิสรา้งสมรรถภาพรา่งกายและ
ลดพฤติกรรมเนือยน่ิง ของบคุลากรวยัท างาน สามารถน าไปใชป้ระโยชนเ์พ่ือการก าหนดทิศทางนโยบายและยทุธศาสตรท่ี์
ส  าคญัในการส่งเสริมสขุภาพประชากรในแง่ของการเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity) และลดพฤติกรรม
เนือยน่ิง (Sedentary Behavior) ในหมูป่ระชากรไทยไดอ้ยา่งมีประสทิธิผล 
 
ข้อเสนอแนะการวจิัย 
 1. ควรศึกษาแนวโนม้กิจกรรมทางกายของประชากรกลุ่มต่างๆ โดยการวิเคราะหแ์บบ Age-Period-Cohort 
(APC) (อาย-ุช่วงเวลา-รุน่ของประชากร) เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงระหว่างรุน่ประชากร  ในสถานการณก์ารแพรร่ะบาด
ของโรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 
 2. ควรมีการศกึษารูปแบบของกิจกรรมทางกายท่ีมีต่อความเพียงพอของการมีกิจกรรมทางกายของคนวยัอ่ืนเพ่ือ
จะไดน้ ามาก าหนดแนวทางในการสง่เสรมิกิจกรรมทางกายใหห้มาะสมกบับคุคลในแต่ละวยัมากยิ่งขึน้  
 3. ควรมีการศึกษาเก่ียวกับค่าพลงังานท่ีใชแ้ต่ละประเภทของการมีกิจกรรมทางกายในบุคลากรวัยท างานให้
ครอบคลมุกลุ่มอาชีพต่าง ๆ มากขึน้ เพราะคนท่ีประกอบอาชีพเดียวกนัอาจมีการออกแรงในการท างานต่างกนั ท าใหค้่า
พลงังานรวมท่ีใชแ้ตกต่างกนั ซึ่งขอ้มลูท่ีไดจ้ะเป็นประโยชนใ์นการจดักิจกรรมทางกายใหเ้หมาะสมกบับคุลากร หรือตอบ
โจทยน์โยบายของมหาวิทยาลยั ในการส่งเสริมสขุภาพของบคุลากร ใหส้อดคลอ้งกบัสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโรค
ติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 มากยิ่งขึน้ 
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