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บทคัดยอ 
วัตถุประสงคของการศึกษาครั้งนี้เพ่ือศึกษา

ผลของการใชโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมท่ี
มีผลตอสมรรถภาพทางกาย คาดัชนีมวลกาย และ
รอบเอวของบุคลากรปองกันและปราบปรามยาเสพ
ติดภาค 5 การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยก่ึงทดลอง 
แบบกลุมเดียวทดสอบกอน-หลังจํานวน 52 คน 
โดยใชโปรแกรมการออกกําลังกาย วัดสมรรถภาพ
ทางกาย ดัชนีมวลกาย รอบเอว กอนและหลังเขา
โครงการ ระยะเวลาการศึกษา  18 สัปดาห  

ผลการศึกษาพบวา  
1. ความจุปอด ความออนตัว  ความอดทน

ของกลามเนื้อหนาทอง ความอดทนของกลามเนื้อ
หนาอกและตนแขน มีความแตกตางจากกอนเขา
โปรแกรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.01 

2. ดัชนีมวลกาย มีความแตกตางจากกอน
เขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

3.  ความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกลามเนื้อ รอบ
เอว ไมมีความแตกตางกันทางสถิติ  

Abstract 
The objectives of this study was effective 

of using Program behavior change to physical 
activity, body mass index and waist of Narcotics 
Control Office Region 5 This study used semi 
experiment method in one group of pre physical 
activity test and post physical activity test, 52 
sample groups by exercise program to measure 
physical activity, body mass index and waist 
before and after project in 18 weeks. 

The findings reveal that. 
1. Lung capacity, flexibility, endurance of 

abdominal muscles, endurance of chest muscles

 



43 
 

วารสารการสงเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดลอมลานนา ปท่ี 6 ฉบับท่ี 2 ประจําเดือน กรกฎาคม – ธันวาคม 2559    

and endurance of arm muscles had level of 
statistic significant in 0.01 

2. Body mass index had level of statistic 
significant in 0.05 

3. Cardio respiratory fitness, strength of 
muscles, waist had not level of statistic 
significant  
 
บทนํา 

การสรางเสริมสุขภาพสุขภาพ หมายความ
วา การใด ๆ ท่ีมุงกระทําเพ่ือสรางเสริมใหบุคคลมี
สุขภาวะทางกาย จิต และสังคม โดยสนับสนุน
พฤติกรรมของบุคคล สภาพสังคม และสิ่งแวดลอม
ท่ีจะนําไปสูการมีรางกายท่ีแข็งแรง สภาพจิตท่ี
สมบูรณ  อายุยืนยาว และคุณภาพชีวิต ท่ีดี [1 ]      
การตรวจสุขภาพประจําป จึงเปนการสรางความ
ตระหนักตอการดูแลและรับผิดชอบสุขภาพของ
ตนเอง ตลอดจนบุคลากรในหนวยงาน เพ่ือให
พนักงานเจ็บปวยชาท่ีสุด ไมควรเจ็บปวยกอนวัย
อันควร เห็นคุณคาของตนเองในการท่ีจะดํารง
ภาวะสุขภาพท่ีดี เปนกําลังในการพัฒนาองคกร ซ่ึง
แนวโนมความชุกของภาวะน้ําหนักเกินและอวน
ของคนไทยเพ่ิมข้ึนกวารอยละ 20 ในชวง 6 ปท่ี
ผานมา ในป 2551-2551 พบในเด็ก 1.6 ลานคน 
ผู ใหญ  17.6 ลานคน และมีอวนลงพุง 16.2      
ลานคน โดยมีการใชยาลดความอวนเพ่ิมข้ึน 5.5 
เทา เสี่ยงตอการเกิดโรควิถีชีวิต โดยรอบเอวท่ี
เพ่ิมข้ึนทุกๆ 5 เซนติเมตร จะเพ่ิมโอกาสเกิด
โรคเบาหวาน 3-5 เทา โรคเบาหวานในผูหญิงอวน
มีมากกวาคนปกติ 8-10 เทาและชาย 2 เทา คนท่ี
มีน้ําหนักเกินตั้งแต 13 กิโลกรัมข้ึนไป มีถึงรอยละ 
30 ท่ีมีปญหาความดันโลหิตสูง คนอวนจะเปน
อัมพาต อัมพฤกษและโรคหัวใจไดมากกวาคนปกติ 
2-4 เทา ถาลดน้ําหนักลงไดเพียงรอยละ 5-10 
ของน้ําหนักตัว จะสามารถลดความเสี่ยงท่ีเปน   
โรคตางๆ ไดถึงรอยละ 20 ลดอัตราการเสียชีวิตได
ถึ งร อยละ 44 [2 ] ซ่ึ งการปรับพฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร มีการออกกําลังกายอยาง
สมํ่าเสมอและใชพลังงานในชีวิตประจําวันใหมาก

ข้ึนจะสามารถปองกันและลดความเสี่ยงจาก     
โรคอวน โรคเรื้อรังตางๆ ได[3] ซ่ึงมีหลักฐาน
งานวิจัยท่ีจัดกิจกรรมในกลุมท่ีมีความเสี่ยง เชน
น้ํ าหนัก เ กิน  โดย เน น เ รื่ อ งการปรับ เปลี่ ยน
พฤติกรรมการกินและเคลื่อนไหวออกกําลังกาย
แลวพบวาสามารถลดน้ําหนักและรอบเอวได[4,5] 

จากผลการตรวจสขุภาพประจําปท่ีผานมา
พบวาภาวะสุขภาพของบุคลากรในหนวยงาน
ปองกันและปราบปรามยาเสพติดภาค 5 เชียงใหม 
ในป 2555 และ 2556 ท่ีผานมา พบวาบุคลากรท้ัง
หญิงและชายมีแนวโนมเปนโรคอวนลงพุงเพ่ิม   
มากข้ึน  จากรอยละ 40 เ พ่ิมเปนรอยละ 42       
ซ่ึงภาวะเสี่ยงนี้เหลานี้ เกิดจากมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารท่ีมากเกินความจําเปนของรางกาย 
และขาดการออกกําลังกาย การใชแรงกายท่ีไม
เหมาะสม ทําใหเกิดการสะสมไขมัน สวนตางๆ 
ของรางกาย โดยเฉพาะพุง และกอใหเกิดโรคแทรก
ซอนตามมาในท่ีสุด 

คลินิกส ง เสริมสุขภาพ โรงพยาบาล
สงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 10 เชียงใหม จึงได
รวมมือกับ ปองกันและปราบปรามยาเสพติดภาค 
5  เชียงใหม จัดทําโครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
เพ่ือใหบุคลากรปองกันและปราบปรามยาเสพติด
ภาค 5 มีพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพท่ีเหมาะสม 
ตระหนักถึงปญหาและความเสี่ยงตาง ๆ ท่ีอาจ
เกิดข้ึนในการท่ีมีรอบเอวเกิน มีความรูความเขาใจ
ในเรื่องการบริโภคและการออกกําลังกายท่ีถูกวิธี 
อันจะสงผลใหมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงคและเปนไป
อยางยั่งยืน 

วัตถุประสงค 
เพ่ือศึกษาผลของการใชโปรแกรมการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีมีผลตอสมรรถภาพทาง
กาย คาดัชนีมวลกาย และรอบเอวของบุคลากร
ปองกันและปราบปรามยาเสพติดภาค 5 
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วิธีการศึกษา เปนการวิจัยก่ึงทดลอง 
ขอบเขตการศึกษา 
ประชากรท่ีใช ในการศึกษา บุคลากร

หนวยงานปองกันและปราบปรามยาเสพติดภาค 5  
เชียงใหม จํานวน 52 คน     

เครื่องมือท่ีใชในการศึกษา 
1.  แบบทดสอบสมรรถภาพร างกาย     

โดยทดสอบกอน หลังเขาโครงการ ประกอบดวย 
- การวัดสมรรถภาพหรือความ

อดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต       
โดยวิธีวิ่ง 200 เมตร 

 -  การวัดความจุปอด 
 -  การวัดสมรรถภาพกลามเนื้อ 

(การทดสอบแรงบีบมือ)  
 -  การวัดความออนตัว 
 -  การทดสอบความอดทนของ

กลามเนื้อ (การทดสอบการวิดพ้ืน การซิทอัพ) 
วิเคราะหขอมูล ใชสถิติคาเฉลี่ย สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน 

สรุปผลการศึกษา 
เปรียบเทียบขอมูลกอนและหลังการเขา

โครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตอสมรรถภาพทาง
กาย ดัชนีมวลกายและรอบเอวของบุคลากร
หนวยงานปองกันและปราบปรามยาเสพติดภาค 5  
เชียงใหม พบวา   

1. ค ว า ม จุ ป อ ด ข อ ง บุ ค ล า ก ร
หนวยงานปองกันและปราบปรามยาเสพติดภาค 5 
เชียงใหมกอนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 18 
สัปดาหคาเฉลี่ยเทากับ 2746 มิลลิลิตรและหลัง
การออกกําลังกาย 18 สัปดาหคาเฉลี่ยเทากับ 
2943.26 มิลลิลิตรเม่ือเปรียบเทียบกัน พบวาความ
จุปอด กอนและหลังการออกกําลังกาย มีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 

2. คว าม อ อน ตั ว ข อ งบุ ค ล า ก ร
หนวยงานปองกันและปราบปรามยาเสพติดภาค 5 
เชียงใหมกอนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 18 
สัปดาหคาเฉลี่ยเทากับ 8.15 เซนติเมตรและหลัง
การออกกําลังกาย 18 สัปดาหคาเฉลี่ยเทากับ 

9.11 เซนติเมตรเม่ือเปรียบเทียบกัน พบวาความ
ออนตัว กอนและหลังการออกกําลังกาย มีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 

3. ความอดทนของระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิตโดยการวิ่งระยะ 200 เมตรของ
บุคลากรหนวยงานปองกันและปราบปรามยา   
เสพติดภาค 5 เชียงใหมกอนการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพ  18 สัปดาหค า เฉลี่ ย เท า กับ  15 .46  
มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอน้ําหนักตัวและหลังการ
ออกกําลังกาย 18 สัปดาหคาเฉลี่ยเทากับ 15.73 
มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอน้ําหนักตัวเม่ือเปรียบเทียบ
กัน พบวาความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหิต กอนและหลังการออกกําลังกาย ไม
มีความแตกตางกันทางสถิติ 

4. ความแข็งแรงของกลามเนื้อโดย
การทดสอบแรงบีบมือ ของบุคลากรหนวยงาน
ปองกันและปราบปรามยาเสพติดภาค 5 เชียงใหม
กอนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 18 สัปดาห
คาเฉลี่ยเทากับ 33.92 กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว และ
หลังการออกกําลังกาย 18 สัปดาหคาเฉลี่ยเทากับ 
34.44 กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว เม่ือเปรียบเทียบกัน 
พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนและหลัง
การออกกําลังกาย ไมมีความแตกตางกันทางสถิติ 

5. ความอดทนของกลามเนื้อหนา
ทองโดยการซิทอัพของบุคลากรหนวยงานปองกัน
และปราบปรามยาเสพติดภาค 5 เชียงใหมกอน
การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 18 สัปดาหคาเฉลี่ย
เทากับ 43.10 ครั้ง และหลังการออกกําลังกาย 18 
สัปดาหคาเฉลี่ยเทากับ 46.46 ครั้งเม่ือเปรียบเทียบ
กัน พบวาความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง กอน
และหลังการออกกําลังกาย มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 

6. คว า ม อ ด ท น ขอ ง ก ล า ม เ นื้ อ
หนาอกและตนแขนโดยการวิดพ้ืนของบุคลากร
หนวยงานปองกันและปราบปรามยาเสพติดภาค 5 
เชียงใหม กอนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 18 
สัปดาหคาเฉลี่ยเทากับ 27.88 ครั้ง และหลังการ
ออกกําลังกาย 18 สัปดาหคาเฉลี่ยเทากับ 34.17 
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ครั้ง เม่ือเปรียบเทียบกัน พบวาความอดทนของ
กลามเนอหนาอกและตนแขนกอนและหลังการ
ออกกําลังกาย มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.01 

7. ดั ช นี ม ว ลก า ยข อ งบุ ค ล าก ร
หนวยงานปองกันและปราบปรามยาเสพติดภาค 5 
เชียงใหม กอนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 18 
สัปดาหคาเฉลี่ยเทากับ 22.92 กิโลกรัมตอตาราง
เมตรและหลังการออกกําลังกาย 18 สัปดาห
คาเฉลี่ยเทากับ 23.17 กิโลกรัมตอตารางเมตรเม่ือ
เปรียบเทียบกัน พบวาดัชนีมวลกายกอนและหลัง
การออกกําลั งกาย  มีความแตกต า งอย า ง มี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

8. รอบเอวของบุคลากรหนวยงาน
ปองกันและปราบปรามยาเสพติดภาค 5 เชียงใหม
กอนการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 18 สัปดาห
คาเฉลี่ยเทากับ 78.46 เซนติเมตร และหลังการ
ออกกําลังกาย 18 สัปดาหคาเฉลี่ยเทากับ 79.08 
เซนติเมตร เม่ือเปรียบเทียบกัน พบวารอบเอวกอน
และหลังการออกกําลังกาย ไมมีความแตกตางกัน
ทางสถิติ 

อภิปรายผล 
1. ความจุปอด ระดับความจุปอด

ข อ ง ก ลุ ม ตั ว อ ย า ง มี ค า เ ฉ ลี่ ย เ พ่ิ ม ข้ึ น  เ ม่ื อ
เปรียบเทียบกันพบวา  ระดับความจุปอดของกลุม
ตัวอยางกอนและหลังการเขาโครงการออกกําลัง
กายเพ่ือสุขภาพแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ อธิบายไดวาขณะออกกําลังกายตามโปรแกรม
นั้นจะมีการสอนการหายใจท่ีถูกวิธีเพ่ือใหการออก
กําลังไดผลดี ซ่ึงในการออกกําลังกายนั้นการหายใจ
จะถ่ีข้ึนและปริมาตรอากาศแตละครั้งจะมากข้ึน 
การเพ่ิมของการหายใจเปนปฏิภาคโดยตรงกับ
ความหนักของการออกกําลังกาย แสดงวาระบบ
หายใจมีการปรับตัวเพ่ือใหรางกายไดรับออกซิเจน
เขาไปใหเพียงพอกับความตองการและการขับถาย
คารบอนไดออกไซดออกมา จึงสงผลใหปอดมีความ
จุเพ่ิมข้ึน[6] สอดคลองกับการศึกษาของ ทัดมนู 
โพธิสารัตน ท่ีศึกษาการจัดโปรแกรมการออกกําลัง

กายเพ่ือสุขภาพท่ีมีผลสมรรถภาพทางกายของ 
นศ .มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลลานนา 
เชียงรายพบวาหลังการออกกําลังกายสัปดาหท่ี
ระดับความจุปอดของนักศึกษากอนและหลังการ
ออกกําลังกาย เพ่ือสุขภาพมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ 0.01[7] 

2. ความออนตัวอธิบายไดวากอน
ออกกําลังกายตามโปรแกรมการออกกําลังกาย 
เพ่ือสุขภาพนั้นจะมีการฝกความออนตัว ดวยการ
ยึดกลามเนื้อทุกครั้ง ในชวงการอบอุน รางกาย
กอนและหลังการออกกําลังกาย จึงสงผลใหกลุม
ตัวอยางมีความออนตัวมากข้ึน ซ่ึงความออนตัว
หมายถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวขอตอได
เต็มศักยภาพหรือชวงกวางของการเคลื่อนไหว  
ความออนตัวมีความสําคัญตอการปองกันและลด
อาการปอดเ ม่ือย ปวดกลามเนื้อ และทําให
เคลื่อนไหวไดดี[8] ดังนั้นการฝกความออนตัวควรจะ
ทําทุกครั้งในชวงการอบอุนรางกาย กอนการฝก
ซอนหรือแขงขัน และในชวงหลังการฝกซอม 

3. ความอดทนของระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิต โดยการวิ่งระยะทาง 200 
เมตร ไมมีความแตกตางกันทางสถิติอธิบายไดวา
โปรแกรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางมี 
การออกกําลังกายหลากหลายสัปดาหละหนึ่งครั้ง 
และมีความหนักเบาแตกตางกัน ทําใหไมมีผลตอ
ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
ซ่ึงการออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมความทนทานของ
ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตตองเปนการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิคท่ีมีความหนักระดับ
ปานกลางถึงหนัก ไมนอยกวา 30 นาทีอยางนอย 3 
ครั้งตอสัปดาห[9] 

4. ความอดทนของกลามเนื้ออธิบาย
ไดวาหลังเขาโปรแกรมออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
กลุมตัวอยางมีสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวของกับ
ความอดทนของกลาม เนื้ อดี ข้ึน  ท้ั งนี้ เพราะ
โปรแกรมการออกกําลังกายประกอบดวย ยางยืด 
ดัมเบล สวิสบอล แอโรบิค  ถือวาเปนการฝกความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ และการ
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ออกกําลังกายหลายชนิดนั้นนอกจากจะเปนการ
ปองกัน ไมใหเบื่อหนาย ยังเปนการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายไดครบองคประกอบดวย  
สอดคลองกับการศึกษาของวาสนา ตาลพรรณ  
เรื่องผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ
ผสมผสาน ท่ีมีผลตอสมรรถภาพทางกาย พบวา 
หลังการทดลอง บุคลากรหองผาตัดมีสมรรถภาพ
ทางกายท่ีเก่ียวของกับสุขภาพดีข้ึนวากอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญ ทางสถิติท่ีระดับ 0.05[10] 

5. ความแข็งแรงของกลามเนื้อโดย
การทดสอบแรงบีบมือไมมีความแตกตางกันทาง
สถิติอธิบายไดวาในการวัดความแข็งแรงของ
กลามเนื้อทําไดหลายวิธี  ไดแก การทดลองแรง  
บีบมือ การทดสอบแรงเหยียดแขน การทดสอบ
แรงเหยียดขา เปนตน ซ่ึงในการเขาโปรแกรม    
การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพครั้งนี้ ไมไดเนนท่ี
กลามเนื้อแขน แตเปนการออกกําลังกายดวย
กลามเนื้อท่ีหลากหลาย ดังนั้นการทดลอบดวยแรง
บีบมือจึงไมมีความแตกตางท้ังกอนและหลังการ
เขาโปรแกรม ท้ังนี้ เพราะ ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ หมายถึง แรงสูงสุด ท่ีเกิดข้ึนจากการหด
ตัวหรือเกร็งของกลามเนื้อ หรือกลามเนื้อเฉพาะ  
ความแข็งแรงมีลักษณะเฉพาะสําหรับกลามเนื้อ
หรือกลุมกลามเนื้อนั้น หากกลามเนื้อมัดนี้แข็งแรง 
ไมไดหมายความวา กลามเนื้อมัดอ่ืนจะแข็งแรง
ดวย[8] 

6. ดั ชนี ม วลกาย  อธิ บ าย ได ว า
โปรแกรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพมีผลตอ
สมรรถภาพทางกายท่ีดี ข้ึนในเรื่องความจุปอด 
ความออนตัว ความอดทนของกลามเนื้อ แตไมมาก
พอดัชนีมวลกายลด ซ่ึงในโปรแกรมการออกกําลัง
กายครั้งนี้ไดมีการทํากิจกรรมอาทิตยละ 1 ครั้ง
และเปนการออกกําลังกายท่ีหลากหลายและไมได
มีการควบคุมพฤติกรรมการกิน ทําใหน้ําหนักของ
กลุมตัวอยางเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ     
ซ่ึงการลดน้ําหนักตองการ 3 ปจจัยรวมกัน ไดแก 
ลดการบริโภค เพ่ิมการเคลื่อนไหวรางกาย และ
การปรับพฤติ ก รรม ซ่ึ งต อ ง ทํ า ในระยะยาว 

สอดคลองกับการศึกษา Bouchard ไดทําการศึกษา
ใหมีการออกกําลังกายโดยการควบคุมใหบริโภค
อาหารท่ีมีพลังงานเทาเดิมตลอดการศึกษา เปน
เวลา 100 วันศึกษาในผูชาย 5 คน โดยใหออก
กําลังกาย 55% ของความสามารถการใช O2 
สู งสุ ด  วันละ  2 ครั้ ง  6  วัน /สัปดาห  พบว า 
อาสาสมัครลดน้ําหนัก 8 กิโลกรัม[11] 

ขอเสนอแนะ 
กา รป รั บ เ ปลี่ ย น พ ฤติ ก ร ร ม เ พ่ื อ ใ ห

สมรรถภาพทางกาย ดัชนีมวลกาย และรอบเอวดี
ข้ึนตองมีกิจกรรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคและการออกกําลังกายอยางนอย 3 วัน/
สัปดาหข้ึนไป จึงจะทําใหประสบความสําเร็จ 
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