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บทคัดยอ 

 ปจจุบันสถานการณโรคไมติดตอเร้ือรังยังเปนปญหาท่ีสำคัญในระบบสาธารณสุขของประเทศไทย 
ซึ่งการออกกำลังกายเปนพฤติกรรมท่ีสามารถปองกันโรคไมติดตอเร้ือรังและสงเสริมสุขภาพดีได โดยเฉพาะในวัย
ทำงานเพื่อปองกันการเกิดโรคไมติดตอเร้ือรังเมื่อเปนวัยสูงอายุ การศึกษาภาคตัดขวางนี้ประยุกตใชแบบจำลอง 
PRECEDE-PROCEED เปนกรอบแนวคิดเพื่อศึกษาปจจัยนำ ปจจัยเสริม และปจจัยเอื้อท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรม
การออกกำลังกายในประชาชนวัยทำงาน มีกลุมตัวอยางท้ังสิ้น 232 คน ดำเนินการเก็บขอมูลในชวงเดือนตุลาคม 
ถึง พฤศจิกายน 2566 โดยใชแบบสอบถามประกอบดวย 3 สวน ไดแก 1) ปจจัยสวนบุคคลและลักษณะ
การทำงาน 2) ปจจัยนำ ปจจัยเสริม และปจจัยเอื้อ มีคาความตรงตามเนื้อหา เทากับ 1 และคาความเท่ียงได
ระหวาง 0.86 - 0.94 และ 3) พฤติกรรมการออกกำลังกาย คาความตรงตามเนื้อหาไดเทากับ 0.66 และคาความเท่ียง 
ไดเทากับ 0.89 วิเคราะหความสัมพันธโดยใชสถิติการวิเคราะหสหสัมพันธเพียรสันและไคสแควร 
 ผลการศึกษา พบวา วัยทำงานตอนตน รอยละ 17.24 วัยทำงานตอนปลาย รอยละ 8.19 และวัยทำงาน
ตอนกลาง รอยละ 6.03 มีระดับพฤติกรรมการออกกำลังกายอยูในระดับมาก ปจจัยนำท่ีมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกำลังกายของประชาชนท่ีมาใชบริการสนามกีฬา อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ไดแก ระดับการศึกษา อาชีพ และรูปแบบการทำงาน (𝒳𝒳𝒳𝒳2 = 15.174, 32.093, และ 20.821 ตามลำดับ) และ
ปจจัยเอื้อดานการเขาถึงบริการสนามกีฬามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของประชาชนท่ีมาใช
บริการสนามกีฬาระดับต่ำมาก อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = .217) 

คำสำคัญ: พฤติกรรมการออกกำลังกาย ปจจัยนำ ปจจัยเสริม ปจจัยเอื้อ วัยทำงาน 
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Abstract 

 Non-communicable diseases are currently important problems in Thai public health 
system. Exercise behaviors can help prevent non-communicable diseases, promote good 
health, and prohibit disease in working-aged group. The PRECEDE-PROCEED model was applied 
in this cross-sectional study which aimed to study predisposing, reinforcing, and enabling 
factors related to exercise behaviors in working-aged group. During October - November 
2023, two hundred thirty-two samples were collected through administered questionnaire 
which was divided into three parts, as followed: 1) personal and work factors; 2) predisposing, 
reinforcing, and enabling factors which showed content validity of 1 and reliability value 
between 0.86 - 0.94; and 3) exercise behaviors which showed content validity of 0.66 and reliability 
value equal to 0.89. The Pearson’s coefficient and Chi-square were used for analysis. 
 The result revealed that 17.24% of early working-aged people, 8.19% of late working-aged 
people, and 6.03% of middle working-aged people had high exercise behaviors. Predisposing 
factors such as education level, occupation, and work pattern were related to exercise 
behaviors with statistical significance at .05 (𝒳𝒳𝒳𝒳2 = 15.174, 32.093, and 20.821, respectively). 
Enabling factor including accessibility to sport field service (r = .217) was very low related to 
exercise behaviors among working-aged people using the Naval Medical Department sport 
field with statistical significance at .05. 

Keywords: exercise behaviors, predisposing factor, reinforcing factor, enabling factor, working-aged people 

ความเปนมาและความสำคัญ 
ของปญหา 

 ในปจจุบันปญหาโรคไม ติดตอเร้ือ รัง 
(Non-communicable diseases: NCDs) ยังคงเปน
ปญหาสุขภาพท่ีสําคัญและเปนสาเหตุการเสียชีวิต
อันดับหนึ่งในประเทศไทย ซึ่งโรคท่ีมีอัตราการเสียชีวิต 
มากท่ีสุด 4 อันดับแรก ไดแก โรคหลอดเลือดสมอง 
โรคหัวใจขาดเลือด โรคเบาหวาน และโรคทางเดิน
หายใจอุดกั้นเร้ือรัง ตามลําดับ และเปนกลุมโรคท่ี   
ทำใหมีผูเสียชีวิตมากกวารอยละ 70 ของการเสียชีวิต
ของประชากรไทยท้ังหมดในชวง 10 ปท่ีผานมา และ
สวนใหญเสียชีวิตกอนอายุ 70 ป ซึ่งเปนการเสียชีวิต 
กอนวัยอันควร1 จากขอมูลอัตราการเสียชีวิตดวยโรค 
ไมติดตอเร้ือรังตอประชากร 100,000 คน พบวา 
มีแนวโนมเพิ่มข้ึน จาก 113.93 ตอประชากร 

100,000 คน ในป  พ.ศ. 2561 เป น  123.84 ต อ
ประชากร 100,000 คน ในป พ.ศ. 2562 และ
เพิ่มข้ึนเปน 124.65 ตอประชากร 100,000 คน ใน
ป พ.ศ. 2563 เมื่อพิจารณาตามกลุมอายุ จากฐานขอมูล 
Health Data Center (HDC) ข อ ง ก ร ะ ท ร ว ง
สาธารณสุข พบอัตราการปวยตายดวยโรคเบาหวาน 
และโรคความดันโลหิตสูงมีอัตราท่ีเพิ่มสูงข้ึนในทุก
ชวงอายุของประชาชนวัยทํางาน แบงเปนกลุมอายุ 
15 - 39 ป , 40 - 49 ป  และ 50 - 59 ป 2 จากขอมู ล
ดังกลาวทําใหเห็นถึงความสําคัญของประชาชน
วัยทํางานท่ีมีอัตราการปวยดวยโรคไมติดตอเร้ือรัง
เพิ่มสูงข้ึน หากไมไดรับการเตรียมความพรอมเกี่ยวกับ
การปองกันและลดอัตราการเกิดโรคไมติดตอเร้ือรัง 
อาจสงผลตอการเปนผูสูงวัยท่ีมีโรคประจําตัว และ
นํามาซึ่งการเสียชีวิตกอนวัยอันควร1 



Royal Thai Navy Medical Journal

วารสารแพทย์นาวี

Volume 51 No.1 January-April 2024112

3 

 
 โรคไมติดตอเร้ือรังมีระยะของการแฝงตัวและ
ระยะเวลาการดําเนินโรคท่ียาวนานกอนการเกิดโรค 
มีสาเหตุจากปจจัยเสี่ยงท่ีไมสามารถเปลี่ยนแปลงได 
(Non – modifiable risk factors) เชน อายุ เพศ 
พันธุกรรม และปจจัยพฤติกรรมเสี่ยงท่ีสามารถ
เปลี่ยนแปลงได (Modifiable risk factors) ไดแก 
การสูบบุหร่ี การบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล การ
บริโภคอาหารท่ีไมเหมาะสม การมีกิจกรรมทางกาย
หรือการออกกําลังกายท่ีไมเพียงพอ และความเครียด 
สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา ไดแก 
ภาวะความดันโลหิตสูง ภาวะน้ำตาลในเลือดสูง ภาวะ
ไขมันในเลือดสูง และภาวะน้ำหนักเกินหรือโรคอวน 
ท่ีนําไปสูการเกิดโรคไมติดตอเร้ือรัง3 ดังนั้นการปองกัน
ปจจัยเสี่ยงดังกลาวโดยเฉพาะปจจัยพฤติกรรมเสี่ยง
ท่ีสามารถเปลี่ยนแปลงไดจะทําใหปองกันและลด
อัตราการเกิดโรคไมติดตอเร้ือรังได 
 การออกกำลังกายเปนพฤติกรรมท่ีปองกัน
และลดโรคไมติดตอเร้ือรังท่ีไดผลวิธีหนึ่ง มีประโยชน
ท้ังในดานรางกายและดานจิตใจ ดานรางกายจะชวย
ใหหลอดเลือดมีความยืดหยุนดี ลดการเกาะของ
ไขมันในเสนเลือด จึงทำใหหัวใจมีประสิทธิภาพใน
การบีบตัวเพื่อนำเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย
ไดดี อัตราการเตนของหัวใจจะชาลง ปอดสามารถ
ฟอกเลือดและนำออกซิเจนไดดี ทำใหไมเหนื่อยงาย 
รวมท้ังสามารถทำกิจกรรมตางๆ ไดทนทานและ
นานข้ึน ดานจิตใจ พบวา การออกกำลังกายจะทำให
รางกายหลั่งสารซีโรโทนิน (Serotonin) สารเอ็นโดฟน 
(Endorphin) และสารโดปามีน (Dopamine) ท่ีทำให
มีความสุข ลดความเครียด ความวิตกกังวล ตลอดจน 
ภาวะซึมเศรา ในทางตรงกันขาม ผลกระทบของ
การไมออกกำลังกายจะทำใหเกิดความเสื่อมของ
สมรรถภาพรางกายและเพิ่มความเสี่ยงในการเปน
โรคไมติดตอเร้ือรัง3 
 ต้ังแตป พ.ศ. 2558 - 2563 ประชากรไทย
มีแนวโนมพฤติกรรมการออกกำลังกายเพิ่มข้ึน รอยละ 
41.82 ของประชากรอายุ 15 ปข้ึนไป มีการออกกำลังกาย

หรือเลนกีฬาอยางสม่ำเสมอ ไดแก การเดิน การว่ิง 
และการปนจักรยาน คิดเปนรอยละ 44.32, 26.88 
และ 11.42 ตามลำดับ เมื่อพิจารณาตามชวงอายุ 
พบวา ประชาชนวัยทำงานตอนกลางอายุ 40 - 49 ป 
เปนกลุมท่ีใหความสนใจในการออกกำลังกายมากท่ีสุด 
เนื่องจากตองการใหรางกายแข็งแรง ใชเวลาวางใหเกิด
ประโยชน  เปนการคลายเครียดและการพักผอน 
ประชาชนวัยทำงานตอนตนอายุ 30 - 39 ป มีความ
พึงพอใจในสุขภาพของตนเองแตมีความประสงค
ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพท่ีดีข้ึน สวนประชาชน  
วัยทำงานตอนปลายอายุ 50 - 59 ป โดยสวนใหญมี
ภาวะน้ำหนักเกินจึงมีความประสงคท่ีจะออกกำลังกาย
เพื่อควบคุมน้ำหนัก เมื่อพิจารณาการออกกำลังกาย
ตามเพศ พบวา เพศหญิงตองการออกกำลังกาย
เพราะอยากใหรูปรางดีมากกวาเพศชาย4 
 จากผลการทบทวนวรรณกรรมงานวิจัยท่ี
ผานมา พบวา ปจจัยเอื้อท่ีทำใหประชาชนวัยทำงาน
มาออกกำลังกายท่ีสนามกีฬา ไดแก สนามมีความพรอม 
มีความทันสมัย มีความสวยงามและพรอมใชงาน
ตามมาตรฐานของการสรางสนามสากล มีความสะดวก
ตอการเขาถึงการใชงานของสนามกีฬา และขนาด
ของสนามกีฬาท่ีสามารถรองรับจำนวนของผูท่ีมา
ใชบริการไดอยางเพียงพอ รวมถึงความปลอดภัย
และบรรยากาศของสนามกีฬาท่ีเอื้ออำนวยตอผูมา
ใชบริการ เชน มีไฟสองสวางสำหรับตอนกลางคืน 
มีสถานท่ีเปลี่ยนเคร่ืองแตงกาย และมีหองน้ำท่ี
สะอาดและมีจำนวนท่ีเพียงพอตอผูมาใชบริการ
สนามกีฬา ซึ่งองคประกอบท้ังหมดเหลานี้สะทอนถึง
ความพึงพอใจของประชาชนท่ีมาใชบริการสนามกีฬา5 
สนามกีฬากรมแพทยทหารเรือเปนสนามกีฬาท่ี
ใหบริการแกกำลังพลและครอบครัวทหารเรือ ตลอดจน
ประชาชนท่ัวไป ต้ังอยูในพื้นท่ีของโรงพยาบาลสมเด็จ
พระปนเกลา กรมแพทยทหารเรือ มีรอบว่ิงระยะทาง 
400 เมตร มีสนามหญาสำหรับเลนฟุตบอล พื้นท่ี
รอบๆ มีบริการเคร่ืองออกกำลังกายและสนามเปตอง 
ผลการสังเกตเบ้ืองตนของผูวิจัย พบวา สนามกีฬา
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กรมแพทยทหารเรือมีประชาชนเขามาใชบริการ
จำนวนมากในชวงเวลาหลังเลิกงานถึงชวงหัวค่ำ 
สวนใหญออกกำลังกายโดยการเดิน ว่ิง และเลนฟุตบอล 
สนามกีฬากรมแพทยทหารเรือจึงเปนสนามกีฬาท่ี
เหมาะสมตอการศึกษาถึงพฤติกรรมการออกกำลังกาย
ในประชาชนวัยทำงาน 
 อยางไรก็ตามผลการทบทวนงานวิจัยท่ี
เกี่ยวของ ยังพบวา มีปจจัยท่ีทำใหพฤติกรรมการ
ออกกำลังกายไมสม่ำเสมอในกลุมวัยทำงาน ประกอบดวย
ปจจัยภายใน ไดแก เหนื่อยจากการเรียนหรือการ
ทำงาน6 ในขณะเดียวกัน เพศ อายุ สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา และอาชีพ เปนปจจัยท่ีมีผลการศึกษา
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกำลังกายท่ี
แตกตางกันในหลายๆ การศึกษา7-10 เมื่อพิจารณา
วิถีชีวิตของประชาชนวัยทำงาน สวนใหญมีวิถีชีวิต
ท่ีเกี่ยวของกับการทำงาน (Working life style) 
อยูในสภาพการทำงานท่ีแตกตางกันออกไป เชน การ
ทำงานเปนกะ ตำแหนงงาน รายไดตอเดือน จากผล
การทบทวนงานวิจัยท่ีเกี่ยวของดังกลาว ผูวิจัยจึงนำ
ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา และสภาพการทำงานท่ีเปนปจจัย
เฉพาะสำหรับประชาชนวัยทำงานมาศึกษาในการศึกษา
วิจัยนี้ นอกจากนั้นปจจัยสภาพแวดลอมท่ีไมเอื้ออำนวย
และไมสงเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกาย พบวา 
การไมมีสถานท่ีออกกำลังกายท่ีปลอดภัยใกลบานหรือ
ท่ีทำงาน ไมมีเพื่อนออกกำลังกาย6 เปนปจจัยท่ีมี
ความสัมพันธเชิงลบกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย
และปจจัยดานสถานท่ีออกกำลังกายยังมีความไม
สอดคลองเร่ืองความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ออกกำลังกาย9-10 นอกจากนั้นประชาชนวัยทำงาน
เปนกลุมวัยท่ีมีความเกี่ยวของดานการปฏิบัติงานกับ
หัวหนางาน ผูบังคับบัญชา เพื่อนรวมงาน และบุคลากร
ทางการแพทย ตลอดจนดานปฏิสัมพันธกับบุคคล
รอบขางเพื่อดำเนินชีวิตประจำวัน จากปจจัยดังกลาว
สามารถสรุปไดวา การมีสนามกีฬาท่ีปลอดภัย การเขาถึง 
บริการสนามกีฬา และการไดรับแรงสนับสนุนจาก

ครอบครัว เพื่อน หัวหนางาน/ผูบังคับบัญชา หรือการ
ไดรับแรงสนับสนุนจากบุคลากรทางการแพทยเปน
ปจจัยเอ้ือและปจจัยเสริมท่ียังตองไดรับการศึกษาใน
การศึกษาวิจัยนี้ตอไป 
 จากสถานการณโรคไมติดตอเร้ือรังใน
ประชาชนวัยทำงานและการทบทวนงานวิจัยท่ีผานมา 
ผูวิจัยมีความตระหนักถึงปญหาของการเกิดโรค
ไมติดตอเร้ือรังท่ีมีแนวโนมสูงข้ึนซึ่งมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกำลังกายท่ีลดลง จึงเห็น
ความสำคัญของการศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
และปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออก
กำลังกายของประชาชนวัยทำงาน โดยปจจัยท่ีมี
ความสัมพั นธกับพฤติกรรมการออกกำลั งกาย 
ประกอบดวย ปจจัยภายในหรือปจจัยสวนบุคคล 
และปจจัยภายนอกหรือปจจัยสภาพแวดลอม ซึ่งมี
ความสอดคลองกับแบบจำลอง PRECEDE-PROCEED11 
ท่ีมีแนวคิดหลักสำคัญในข้ันตอนท่ี 3 ของกรอบ
แนวคิด คือ  พฤติกรรมสุขภาพเกิดข้ึนจากการ
วิเคราะหปจจัยภายในและปจจัยภายนอกตัว
บุคคล ขอคนพบจากการวิเคราะหปจจัยดังกลาว
จะนำมาเปนขอมูลพื้นฐานในการสงเสริม ปรับเปลี่ยน
หรือแกไขพฤติกรรมสุขภาพให เหมาะสมตอไป 
ดังนั้นแบบจำลอง PRECEDE-PROCEED จึงมีความ
สอดคลองตอกรอบแนวคิดของการศึกษาวิจัยนี้ 
ผู วิจัยจึงใชแบบจำลอง PRECEDE-PROCEED ใน
ข้ันตอนท่ี 3 เพื่อวิเคราะหความสัมพันธระหวาง
พฤติกรรมการออกกำลังกายตอปจจัย ดังตอไปนี้ 
ปจจัยนำ ไดแก เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับ
การศึกษา ดัชนีมวลกาย โรคประจำตัว และสภาพการ
ทำงาน ไดแก  อาชีพ รายได เฉลี่ ยตอเดือน  และ
รูปแบบการทำงาน ปจจัยเสริม ไดแก แรงสนับสนุน 
จากครอบครัว เพื่อน หรือหัวหนางานในดานการ
ชักชวนใหออกกำลังกายและการกระตุนเตือนให
ออกกำลังกาย และปจจัยเอื้อ ไดแก การจัดบริการ
ความปลอดภัยและการเขาถึงสนามกีฬา 
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 การศึกษาวิจัยนี้มีคำถามการวิจัยเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการออกกำลังกายของประชาชนวัยทำงาน
ท่ีมาใชบริการสนามกีฬากรมแพทยทหารเรือเปน
อยางไร และปจจัยใดบางท่ีมีความสัมพันธ โดยใช
กรอบแนวคิดของแบบจำลอง PRECEDE-PROCEED 
ท้ังนี้ผลการวิจัยจะเปนขอมูลพื้นฐานในการพัฒนา
นโยบาย มาตรการดานการสงเสริมพฤติกรรมการ
ออกกำลังกาย โดยจัดการท่ีปจจัยนำ ปจจัยเสริม 
และปจจัยเอื้อ เพื่อปองกันโรคไมติดตอเร้ือรังแก
ประชาชนวัยทำงาน จัดเปนการเตรียมความพรอม
ในการเปนผูสูงวัยสุขภาพดีในสังคมสูงวัยตอไป 

วัตถุประสงคการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของประชาชนวัยทํางานท่ีมาใชบริการสนามกีฬา
กรมแพทยทหารเรือ 
 2. เพื่อศึกษาปจจัยนำ ปจจัยเสริม และปจจัย
เอื้อท่ีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของประชาชนวัยทํางานท่ีมาใชบริการสนามกีฬา
กรมแพทยทหารเรือ 

กรอบแนวคิดการวิจัย 

 การวิจัยนี้ศึกษาตามกรอบเเนวคิดของ 
PRECEDE-PROCEED MODEL ใน ขั ้นตอนที ่ 3 
ท่ีศึกษาปจจัยภายนอกและภายใน 3 ปจจัย คือ 
1) ปจจัยนำ (Predisposing factors) ไดแก เพศ 
อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา คาดัชนี
มวลกาย โรคประจำตัว อาชีพ รายไดเฉลี่ยตอเดือน 
และรูปแบบการทำงาน 2) ปจจัยเสริม (Reinforcing 
factors) ไดแก เเรงสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน 
ผูบังคับบัญชา/หัวหนางาน บุคลากรทางการแพทย
ในดานการชักชวนและกระตุนเตือนใหออกกำลังกาย
เนื่องจากเปนสวนท่ีกระตุนใหเกิดพฤติกรรมการ
ออกกำลังกายของประชาชนวัยทำงาน และ 3) ปจจัยเอ้ือ 
(Enabling factors) ไดแก การจัดบริการความ
ปลอดภัยของสนามกีฬาและการเขาถึงบริการ
สนามกีฬา เนื่องจากเปนปจจัยท่ีสงเสริมตอพฤติกรรม
ออกกำลังกาย ซึ่งท้ัง 3 ปจจัย มีความเกี่ยวของ
สัมพันธกันสามารถนำไปสูการเสริมสรางหรือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ
สำหรับประชาชนวัยทำงานที่มาออกกำลังกายที่
สนามกีฬากรมแพทยทหารเรือ ดังแผนภาพท่ี 1 

แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

ปจจัยเอื้อ 
 1. การจัดบริการความปลอดภัยของสนามกีฬา 
 2. การเขาถึงบริการสนามกีฬา 

ปจจัยนำ 
1. เพศ  6. โรคประจำตัว 
2. อาย ุ  7. อาชีพ  
3. สถานภาพสมรส 8. รายไดเฉลีย่ตอเดือน 
4. ระดับการศึกษา 9. รูปแบบการทำงาน 
5. คาดัชนีมวลกาย 

พฤติกรรม 
การออกกำลังกาย 

ปจจัยเสริม 
 แรงสนับสนุนจากครอบครัว เพื่อน ผูบังคบับัญชา/หัวหนางาน 
บุคลากรทางการแพทย ในดาน: 
 1. การชักชวนออกกำลังกายรวมกันจากครอบครัว 
เพื่อน ผูบังคับบัญชา/หัวหนางาน 
 2. การกระตุนเตือนใหออกกำลังกายจากครอบครัว 
เพื่อน ผูบังคับบัญชา/หัวหนางาน บุคลากรทางการแพทย 
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วิธีดำเนินการวิจัย 

 ประชากร คือ ประชาชนวัยทํางานท่ีมาใช
บริการสนามกีฬากรมแพทยทหารเรือ ต้ังแตเดือน
ตุลาคม - พฤศจิกายน 2566 
 กลุมตัวอยาง คือ ประชาชนวัยทำงาน
ท่ีมาใชบริการสนามกีฬากรมแพทยทหารเรือ 
จำนวน 232 คน การกำหนดกลุมตัวอยางในการ
ศึกษาวิจัยนี้ใชการทดสอบความสัมพันธระหวาง
ตัวแปรตนและตัวแปรตาม โดยใช โปรแกรม
สำเร็จรูป G*Power12 มีการกำหนดคาสถิติ ดังนี้ 
การทดสอบความสัมพันธระหวางตัวแปรตนและ
ตัวแปรตามจากงานวิจัยใกลเคียง13 พบวา ปจจัยท่ีมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย อยูใน
ระดับนอย เทากับ 0.2 ดังนั้นงานวิจัยนี้จึงกำหนดคา 
r = 0.2 คาความคลาดเคลื่อน (α) = 0.05 อำนาจ
การทดสอบ (1- β) = 0.8 ไดขนาดกลุมตัวอยางข้ันต่ำ 
จำนวน 193 คน เพื่อปองกันความไมสมบูรณของ
แบบสอบถาม ผูวิจัยไดเพิ่มจำนวนกลุมตัวอยางอีก
รอยละ 20 จากท่ีคำนวณได คือ 39 คน ดังนั้นใน
การศึกษานี้ใชกลุมตัวอยางท้ังสิ้น 232 คน 
 เกณฑคัดเขา คือ ประชาชนวัยทำงานในชวง
อายุ 18 - 59 ป ท่ีมาใชบริการสนามกีฬากรมแพทย
ทหารเรือเพื่อออกกำลังกาย สมัครใจและสามารถ
ฟง อาน เขียนภาษาไทยไดอยางเขาใจ 
 เกณฑคัดออก คือ ประชาชนวัยทำงานในชวง
อายุ 18 - 59 ป ท่ีมาใชบริการสนามกีฬากรมแพทย
ทหารเรือเพื่อออกกำลังกายเปนคร้ังแรก ตอบขอคำถาม
ไมครบทุกขอ และไมอยูในชวงเวลาท่ีเก็บขอมูล 
 การสุมกลุมตัวอยาง ใชวิธีการเลือกแบบ
บังเอิญ (Accidental sampling) ผูวิจัยจะเชิญชวน
ประชาชนวัยทำงาน ในชวงอายุ 18 - 59 ปท่ีมาใชบริการ
สนามกีฬากรมแพทยทหารเรือเพื่อออกกำลังกาย
ใหเขารวมงานวิจัยตามความสมัครใจและคัดเขาตาม
เกณฑการคัดเขา และดำเนินการเก็บรวบรวมขอมูลจนได
กลุมตัวอยางครบตามขนาดกลุมตัวอยางท่ีคำนวณได 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยและการตรวจสอบ
คุณภาพของเครื่องมือ 
 1. แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลและ
ลักษณะการทำงาน ท่ีจัดเปนปจจัยนำในการศึกษา
วิจัยนี้ จำนวน 10 ขอ เปนรูปแบบการตรวจสอบ
รายการ จำนวน 6 ขอ ไดแก เพศ สถานภาพสมรส ระดับ
การศึกษา โรคประจำตัว อาชีพ และรูปแบบการทำงาน 
การตอบคำถามเปนรูปแบบใหกรอกขอมูล จำนวน 
4 ขอ ไดแก อายุ น้ำหนัก สวนสูง และรายไดเฉลี่ย
ตอเดือน ผูวิจัยแบงวัยทำงาน เปน 3 ชวงวัยเพื่อ
การวิเคราะหขอมูล ไดแก วัยทำงานตอนตนอายุ 
18 - 39 ป วัยทำงานตอนกลางอายุ 40 - 49 ป และ
วัยทำงานตอนปลายอายุ 50 - 59 ป 
 2. แบบสอบถามปจจัยเอื้อและปจจัยเสริม 
จำนวน 14 ขอ เปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางมา
จากการทบทวนกรอบแนวคิดทฤษฎีใหสอดคลอง
กับประชาชนวัยทำงาน แบงเปนปจจัยดานตาง  ๆดังนี้ 
1) ปจจัยเสริมดานการเชิญชวนใหออกกำลังกาย 
จำนวน 3 ขอ 2) ปจจัยเสริมดานการกระตุนเตือน
ใหออกกำลังกาย จำนวน 4 ขอ 3) ปจจัยเอ้ือดานการ
จัดบริการความปลอดภัยของสนามกีฬา จำนวน 7 ขอ 
4) ปจจัยเอ้ือดานการเขาถึงบริการสนามกีฬา จำนวน 
4 ขอ รูปแบบคำถามเปนแบบมาตรประมาณคา 
5 ระดับ ไดแก เห็นดวยนอยท่ีสุดถึงเห็นดวยมากท่ีสุด 
คะแนน 1 - 5 มีการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา
โดยผูทรงคุณวุฒิดานการการพยาบาลอาชีวอนามัย 
ดานการสงเสริมและปองกันโรคไมติดตอเร้ือรัง 
จำนวน 3 ทาน ไดคาดัชนีความตรงตามเนื้อหา (Content 
Validity Index: CVI) เทากับ 1 และทดสอบหาความเท่ียง
ในกลุมวัยทำงานท่ีมาออกกำลังกายท่ีไมใชกลุมตัวอยาง 
จำนวน 30 คน ไดคาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
อยูระหวาง 0.86 - 0.94 
 3. แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
ใชแบบสอบถามของ Kusinitz & Fine14 ซึ่งไดรับ
การแปลเปนภาษาไทยและนำมาใชอยางแพรหลาย 
มีคาความตรงตามเนื้อหา เทากับ 0.66 และคา



Royal Thai Navy Medical Journal

วารสารแพทย์นาวี

Volume 51 No.1 January-April 2024116

7 

 
ความเท่ียง เทากับ 0.8913,15,16 มีขอคำถาม 3 ขอ 
ความถ่ี ความนาน และความหนักของการออกกำลังกาย 
ในชวง 1 - 2 สัปดาหท่ีผานมา รูปแบบคำถามเปน
แบบมาตรประมาณคา 6 ระดับ ไดแก 1) ความถ่ีใน
การออกกำลังกาย/สัปดาห ออกกำลังกายนอยกวา 
1 คร้ัง/สัปดาห ถึงออกกำลังกาย 5 คร้ังหรือมากกวา 
5 คร้ัง/สัปดาห ไดคะแนน 0 - 5 คะแนน 2) ความนาน
ในการออกกำลังกาย/คร้ัง แบงเปน ออกกำลังกายนอย
กวา 5 นาที/คร้ัง 5 - 14 นาที/คร้ัง 15 - 29 นาที/คร้ัง 
30 - 44 นาที/คร้ัง 45 - 59 นาที/คร้ัง และ 60 นาที
หรือมากกวา 60 นาที/คร้ัง ไดคะแนน 0 - 5 คะแนน 
ตามลำดับ 3) ความหนักในการออกกำลังกาย แบงเปน 
6 แบบ ไดแก แบบท่ี 1 ไมเหนื่อยเลย หัวใจเตนปกติ 
แบบท่ี 2 ไมเหนื่อย หัวใจเตนเร็วข้ึนเล็กนอย แบบท่ี 3 
เหนื่อยเล็กนอย หัวใจเตนเร็วข้ึน แบบท่ี 4 คอนขาง
เหนื่อย หัวใจเตนเร็วข้ึน แบบท่ี 5 เหนื่อยมาก แตไมหอบ 
มีเหง่ือออก และแบบท่ี 6 เหนื่อยมาก หายใจหอบ 
มีเหง่ือออก ไดคะแนน 0 - 5 คะแนน ตามลำดับ วิธีการ
ใหคะแนน คือ คะแนนความถ่ี x คะแนนความนาน x 
คะแนนความหนัก เกณฑการใหคะแนน แบงเปน 
< 15 คะแนน หมายถึง ระดับพฤติกรรมการออกกำลังกาย
สมบูรณครบถวนนอยมาก 15 - 24 คะแนน หมายถึง 
มีระดับพฤติกรรมการออกกำลังกายสมบูรณครบถวน
นอย 25 - 40 คะแนน หมายถึง ระดับพฤติกรรมการ
ออกกำลังกายสมบูรณครบถวนปานกลาง 41 - 60 คะแนน 
หมายถึง มีระดับพฤติกรรมการออกกำลังกายสมบูรณ
ครบถวนมาก และ > 60 คะแนน หมายถึง มีระดับ 
พฤติกรรมการออกกำลังกายสมบูรณครบถวนมากท่ีสุด 
 การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผู วิจัยดำเนินการเก็บขอมูลโดยเชิญชวน
ประชาชนท่ีมาออกกำลังกายท่ีสนามกีฬากรมแพทย
ทหารเรือ ในชวงเดือนตุลาคม - พฤศจิกายน 2566 
เมื่อกลุมตัวอยางยินดีเขารวมการวิจัย จะขอความ
ยินยอมโดยลงนามในหนังสือแสดงความยินยอม
เขารวมการวิจัย ในข้ันการตอบแบบสอบถาม 
ผูวิจัยจะใหกลุมตัวอยางเลือกชวงเวลากอนหรือ

หลังการออกกำลังกาย ถากลุมตัวอยางเลือกตอบ
แบบสอบถามกอนออกกำลั งกาย ผู วิจั ยจะนำ
แบบสอบถามใหกลุมตัวอยางตอบ ถากลุมตัวอยาง
เลือกตอบแบบสอบถามหลังการออกกำลังกาย 
ผูวิจัยจะนัดหมายเวลาและสถานท่ีตอบแบบสอบถาม
ตามท่ีกลุมตัวอยางสะดวก การตอบแบบสอบถาม
ใชเวลาประมาณ 15 นาที 
 การพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง 
 งานวิจัยนี้ไดผานการรับรองจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัย กรมแพทยทหารเรือ เอกสาร
รับรองเลขท่ี COA-NMD-REC 026/66 เมื่อวันท่ี 9 
ตุลาคม 2566 วันสิ้นสุดการอนุมัติ 8 ตุลาคม 2567 
 การวิเคราะหขอมูล 
 วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร
สําเร็จรูป โดยกำหนดคานัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ดังนี้ 
 1. วิเคราะหขอมูลสวนบุคคล ขอมูลการทำงาน 
และพฤติกรรมการออกกำลังกายของกลุมตัวอยาง 
ไดแก เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา 
ดัชนีมวลกาย โรคประจำตัว อาชีพ รูปแบบการ
ทำงาน รายไดเฉลี่ยตอเดือน และพฤติกรรมการ
ออกกำลังกาย โดยใชสถิติเชิงพรรณนา ประกอบดวย 
จำนวน รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 2. วิเคราะหความสัมพันธของพฤติกรรม
การออกกำลังกายกับปจจัยท่ีศึกษา ดังนี้ 
 2.1 ปจจัยนำ ไดแก เพศ โรคประจำตัว 
สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ รายไดเฉลี่ย
ตอเดือน และรูปแบบการทำงาน โดยใชสถิติทดสอบ
ไคสแควร 
 2.2 ปจจัยนำ ไดแก อายุ คาดัชนีมวลกาย 
ปจจัยเสริม ดานการชักชวนออกกำลังกายรวมกัน 
และดานการกระตุนเตือนใหออกกำลังกาย จาก
ครอบครัว เพื่อน ผูบังคับบัญชา/หัวหนางาน ปจจัย
เอื้อดานการจัดบริการความปลอดภัยของสนาม
กีฬา และดานการเขาถึงบริการสนามกีฬา โดยใช
สถิติการวิเคราะหสหสัมพันธเพียรสันโดยกำหนด
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เกณฑการแปลความหมายคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ 
ดังนี้ 0.90 - 1.00 หมายถึง มีความสัมพันธระดับ 
สูงมาก 0.70 - 0.89 หมายถึง มีความสัมพันธ
ระดับสูง 0.50 - 0.69 หมายถึง มีความสัมพันธระดับ
ปานกลาง 0.30 - 0.49 หมายถึง มีความสัมพันธ
ระดับต่ำ และ 0.00 - 0.29 หมายถึง มีความสัมพันธ
ระดับต่ำมาก17 

ผลการวิจัย 
 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 จากกลุมตัวอยางจำนวนท้ังหมด 232 คน 
ลักษณะท่ัวไปของกลุม ตัวอยางเปนเพศชาย
มากกวาเพศหญิง รอยละ 53 และ รอยละ 47 
ตามลำดับ มีอายุเฉลี่ย 37.05 (SD = 10.71) เปน

วัยทำงานตอนตนมากท่ีสุด รอยละ 61.21 มี
สถานภาพโสด รอยละ 64.66 มีระดับการศึกษา
ระดับปริญญาตรีเปนสวนใหญ รอยละ 81.03 มี
ดัชนีมวลกายในระดับปกติมากท่ีสุด รอยละ 51.29 
รองลงมามีดัชนีมวลกายอวนระดับท่ี 1 รอยละ 
37.50 โรคประจำตัวท่ีพบมากท่ีสุด ไดแก โรค
ความดันโลหิตสูง รอยละ 30.95 ดังตารางท่ี 1 
ลักษณะงานของกลุมตัวอยาง พบวา ประกอบอาชีพ
รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ รอยละ 47.41 มีรายได
เฉลี่ย 27,986.50 บาท (SD = 14,874.54) ทำงาน
แบบเปนกะ 8 ชั่วโมง (กะเชา กะบาย กะดึก) มากท่ีสุด 
รอยละ 56.03 ดังตารางท่ี 2 

ตารางที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง (n = 232) 

ขอมูลสวนบุคคล จำนวน (คน) รอยละ 

เพศ   

ชาย 123 53.00 

หญิง 109 47.00 

อาย ุ Min = 19, Max = 59, Mean = 37.05, SD = 10.71 

วัยทำงานตอนตน  142 61.21 

วัยทำงานตอนกลาง  49 21.12 

วัยทำงานตอนปลาย  41 17.67 

สถานภาพสมรส   

โสด 150 64.66 

แตงงาน/สมรส/คู 81 34.91 

หยาราง/หมาย 1 0.43 

ระดับการศึกษา   

ประถมศึกษา 2 0.86 

มัธยมศึกษาตอนตน/ปวช. 3 1.29 

มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวส. 23 9.91 

ปริญญาตรี 188 81.03 

สูงกวาปริญญาตรี (ปริญญาโท/ปริญญาเอก) 16 6.90 
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ตารางที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง (n = 232) (ตอ)  

ขอมูลสวนบุคคล      จำนวน (คน)            รอยละ            

ดัชนีมวลกาย  Min = 13.74, Max = 41.62, Mean = 22.80, SD = 3.42  

น้ำหนักนอยหรือผอม (≤ 18.49 kg/m2) 18 7.76 

ปกติ (18.50 - 22.99 kg/m2) 119 51.29 

น้ำหนักเกิน (23.00 - 24.99 kg/m2) 0 0.00 

อวนระดับท่ี 1 (25.00 - 29.99 kg/m2) 87 37.50 

อวนระดับท่ี 2 (≥ 30.00 kg/m2) 8 3.45 

โรคประจำตัว (n = 42)   

โรคความดันโลหิตสูง 13 30.95 

โรคไขมันในหลอดเลือดสูง 5 23.81 

โรคทางหลอดเลือดหัวใจ 5 23.81 

โรคเกาท 1 2.38 

โรคภูมิแพ 1 2.38 

โรคเบาหวาน 5 11.90 

โรคไซนัส 1 2.38 

โรคตอมลูกหมาก 1 2.38 

ตารางที่ 2 ขอมูลการทำงานของกลุมตัวอยาง (n = 232) 

ขอมูลการทำงาน จำนวน (คน) รอยละ 

อาชีพ   

รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 110 47.41 

คาขาย/ธุรกิจสวนตัว 53 22.84 

รับจางท่ัวไป/พนักงานบริษัท 69 29.75 

รายไดเฉลี่ยตอเดือน (บาท/เดือน) Min = 6,000, Max = 120,000, Mean = 27,986.50, SD = 14,874.54 

≤ 14,999 บาท 24 10.34 

15,000 - 25,000 บาท 106 45.70 

25,001 - 35,000 บาท 42 18.10 

> 35,000 บาท 60 25.86 

รูปแบบการทำงาน   

ทำงานไมเปนกะ 59 25.43 

ทำงานเปนกะ 6 ชั่วโมง 7 3.02 

ทำงานเปนกะ 8 ชั่วโมง (กะเชา กะบาย กะดึก) 130 56.03 

ทำงานเปนกะ 12 ชั่วโมง (กะเชา/กะดึก) 7 3.02 

ไมสามารถระบุชวงเวลาได 29 12.50 
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 พฤติกรรมการออกกำลังกายของกลุมตัวอยาง พบวา กลุมตัวอยางมีระดับพฤติกรรมการออกกำลังกาย
สมบูรณครบถวนระดับมาก คิดเปนรอยละ 31.47 แบงเปน กลุมตัวอยางท่ีเปนวัยทำงานตอนตน รอยละ 17.24 
วัยทำงานตอนกลาง รอยละ 6.03 และวัยทำงานตอนปลาย รอยละ 8.19 ดังตารางท่ี 3 

ตารางที่ 3 จำนวน และรอยละระดับพฤติกรรมการออกกำลังกายจำแนกตามวัยทำงาน (n = 232) 

ระดับพฤติกรรมการ

ออกกำลังกาย 

สมบูรณครบถวน 

วัยทำงาน 

ตอนตน ตอนกลาง ตอนปลาย รวม 

จำนวน 

(คน) 

รอยละ จำนวน 

(คน) 

รอยละ จำนวน 

(คน) 

รอยละ จำนวน 

(คน) 

รอยละ 

นอยมาก 26 11.21 7 3.02 7 3.02 40 17.24 

นอย 33 14.22 7 3.02 6 2.59 46 19.83 

ปานกลาง 32 13.79 13 5.60 8 3.45 53 22.84 

มาก 40 17.24 14 6.03 19 8.19 73 31.47 

มากท่ีสุด 11 4.74 8  3.45 1 0.43 20 8.62 

รวม 142 61.21 49 21.12 41  17.67 232 100 

 ความสัมพันธของปจจัยนำ ปจจัยเอื้อ และปจจัยเสริมกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของประชาชนวัย
ทำงานที่มาใชบริการสนามกีฬากรมแพทยทหารเรือ 
 พบวา ระดับการศึกษา อาชีพ และรูปแบบการทำงานมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
ของประชาชนวัยทำงานท่ีมาใชบริการสนามกีฬากรมแพทยทหารเรือ อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี .05 โดยมี 
𝒳𝒳𝒳𝒳2 = 15.174, 32.093, และ 20.821 ตามลำดับ สวนเพศ โรคประจำตัว สถานภาพสมรส และรายไดเฉลี่ย
ตอเดือน ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกำลังกายของประชาชนวัยทำงานท่ีมาใชบริการสนามกีฬา
กรมแพทยทหารเรือ ดังตารางท่ี 4 

ตารางที่ 4 ความสัมพันธระหวางปจจัยนำกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนวัยทํางานท่ีมาใช
บริการสนามกีฬากรมแพทยทหารเรือ (n = 232) 

ปจจัยนำ 

พฤติกรรมการออกกำลังกายสมบูรณครบถวน 

𝓧𝓧𝓧𝓧2 p- value 
นอยมาก
จำนวน 
(รอยละ) 

นอย 
จำนวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง
จำนวน
(รอยละ) 

มาก
จำนวน 
(รอยละ) 

มากที่สุด
จำนวน
(รอยละ) 

เพศ      4.941 .293 
  ชาย 25 

(20.33) 
19 

(15.45) 
26 

(21.14) 
42 

(34.14) 
11 

(8.94) 
  

  หญิง 15 
(13.76) 

27 
(24.77) 

27 
(24.77) 

31 
(28.44) 

9 
(8.26) 
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ตารางที่ 4 ความสัมพันธระหวางปจจัยนำกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนวัยทํางานท่ีมาใช

บริการสนามกีฬากรมแพทยทหารเรือ (n = 232) (ตอ) 

ปจจัยนำ 

พฤติกรรมการออกกำลังกายสมบูรณครบถวน 

𝓧𝓧𝓧𝓧2 p- value 
นอยมาก
จำนวน 
(รอยละ) 

นอย 
จำนวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง
จำนวน
(รอยละ) 

มาก
จำนวน 
(รอยละ) 

มากที่สุด
จำนวน
(รอยละ) 

โรคประจำตัว      5.781 .216 
  ไมมี 33 

(17.36) 
43 

(22.63) 
42 

(22.11) 
57 

(30.00) 
15 

(7.89) 
  

  มี 7 
(16.67) 

3 
(7.14) 

11 
(26.19) 

16 
(38.10) 

5 
(11.90) 

  

สถานภาพสมรส     8.733 .068 
  โสด/หยาราง/หมาย 27 

(17.88) 
36 

(23.84) 
37 

(24.50) 
39 

(25.83) 
12 

(7.95) 
  

  แตงงาน/สมรส/คู 13 
(16.05) 

10 
(12.35) 

16 
(19.75) 

34 
(41.98) 

8 
(9.88) 

  

ระดับการศึกษา     15.174 .004 
  ต่ำกวาปริญญาตรี 9 

(32.14) 
1 

(3.57) 
5 

(17.86) 
7 

(25.00) 
6 

(21.43) 
Cramer’s 
V = .256 

 

  ปริญญาตรี/สูงกวา
ปริญญาตรี 

31 
(15.20) 

45 
(22.06) 

48 
(23.53) 

66 
(32.35) 

14 
(6.86) 

  

อาชีพ      32.093 < .001 
  รับราชการ/
รัฐวิสาหกิจ 

13 
(11.82) 

13 
(11.82) 

25 
(22.73) 

50 
(45.45) 

9 
(8.18) 

Cramer’s 
V = .263  

 

  คาขาย/ 
ธุรกิจสวนตัว 

7 
(13.21) 

15 
(28.30) 

10 
(18.87) 

14 
(26.42) 

7 
(13.21) 

  

  รับจางท่ัวไป/
พนักงานบริษัท 

20 
(28.99) 

18 
(26.09) 

18 
(26.09) 

9 
(13.04) 

4 
(5.79) 

  

รายไดเฉลี่ยตอเดือน (บาท)     7.207 .844 
  ≤ 14,999 6 

(25.00) 
5 

(20.83) 
5 

(20.83) 
7 

(29.17) 
1 

(4.17) 
  

  15,000 - 25,000 18 
(16.98) 

17 
(16.04) 

24 
(22.64) 

39 
(36.79) 

8 
(7.55) 

  

  25,001 - 35,000 7 
(16.67) 

9 
(21.43) 

11 
(26.19) 

12 
(28.57) 

3 
(7.14) 

  

  > 35,000 9 
(15.00) 

15 
(25.00) 

13 
(21.67) 

15 
(25.00) 

8 
(13.33) 
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ตารางที่ 4 ความสัมพันธระหวางปจจัยนำกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนวัยทํางานท่ีมาใช

บริการสนามกีฬากรมแพทยทหารเรือ (n = 232) (ตอ) 

ปจจัยนำ 

พฤติกรรมการออกกำลังกายสมบูรณครบถวน 

𝓧𝓧𝓧𝓧2 p- value 
นอยมาก
จำนวน 
(รอยละ) 

นอย 
จำนวน 
(รอยละ) 

ปานกลาง
จำนวน
(รอยละ) 

มาก
จำนวน 
(รอยละ) 

มากที่สุด
จำนวน
(รอยละ) 

รูปแบบการทำงาน     20.821 .008 
  ทำงานไมเปนกะ 14 

(23.73) 
10 

(16.95) 
11 

(18.64) 
17 

(28.81) 
7 

(11.86) 
Cramer’s 
V = .212 

 

  ทำงานเปนกะ 15 
(10.42) 

30 
(20.83) 

34 
(23.61) 

53 
(36.81) 

12 
(8.33) 

  

  ไมสามาระระบุ
ชวงเวลาได 

11 
(37.93) 

6 
(20.69) 

8 
(27.59) 

3 
(10.34) 

1 
(3.45) 

  

 การวิเคราะหในสวนนี้มีการทดสอบการแจกแจงปกติกอนการวิเคราะหหาความสัมพันธระหวาง 
ปจจัยนำ ปจจัยเสริม และปจจัยเอื้อ ตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนวัยทํางานท่ีมาใชบริการสนาม
กีฬากรมแพทยทหารเรือ โดยมีผลการทดสอบคาความแจกแจงปกติ ดังตอไปนี้ ตัวแปรตน ประกอบดวย ปจจัย
นำ ไดแก อายุ คาดัชนีมวลกาย ปจจัยเสริม ไดแก 1) การชักชวนออกกำลังกายรวมกันจากครอบครัว เพื่อน 
ผูบังคับบัญชา/หัวหนางาน และ 2) การกระตุนเตือนใหออกกำลังกายจากครอบครัว เพื่อน ผูบังคับบัญชา/
หัวหนางาน บุคลากรทางการแพทย และปจจัยเอื้อ ไดแก 1) การจัดบริการความปลอดภัยของสนามกีฬา และ 
2) การเขาถึงบริการสนามกีฬา มีคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานนอยกวาคร่ึงหนึ่งของคาเฉลี่ย รวมถึงตัวแปรตาม 
ไดแก พฤติกรรมการออกกำลังกาย มีคาความโดงและความเบ อยูระหวาง -1 ถึง +118 ดังนั้นตัวแปรตน
และตัวแปรตามมีการแจกแจงแบบปกติ จึงใชการวิเคราะหความสัมพันธโดยใชสถิติสหสัมพันธเพียรสัน 

ตารางที่ 5 ความสัมพันธระหวางปจจัยนำ ปจจัยเสริม และปจจัยเอ้ือกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชาชนวัยทํางานท่ีมาใชบริการสนามกีฬากรมแพทยทหารเรือ (n = 232) 

 X1 X2 X3 X4 X5 X6 Y 

X1 1       
X2 .290 1      

X3 .094 .123 1     

X4 .007 .036 .881 1    

X5 - .050 - .196 .359 .422 1   

X6 - .126 - .366 - .072 .004 .344 1  

Y .039 - .120 - .057 - .043 .046 0.217* 1 

 * p-value < .05 
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Y = พฤติกรรมการออกกำลังกาย 
X1 = ปจจัยนำ: อายุ 
X2 = ปจจัยนำ: ดัชนีมวลกาย 
X3 = ปจจัยเสริม: การชักชวนออกกำลังกายรวมกนัจากครอบครัว เพื่อน ผูบังคับบัญชา/หัวหนางาน 
X4 = ปจจัยเสริม: การกระตุนเตือนใหออกกำลังกายจากครอบครัว เพื่อน ผูบังคับบัญชา/หัวหนางาน 
บุคลากรทางการแพทย 
X5 = ปจจัยเอื้อ: การจัดบริการความปลอดภัยของสนามกีฬา 
X6 = ปจจัยเอื้อ: การเขาถึงบริการสนามกีฬา 

 จากตารางท่ี 5 พบวา ปจจัยเอ้ือดานการเขาถึงบริการสนามกีฬามีความสัมพันธระดับต่ำมากกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนวัยทํางานท่ีมาใชบริการสนามกีฬากรมแพทยทหารเรือ อยางมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (r = 0.217) และพบวา อายุ ดัชนีมวลกาย ปจจัยเสริมดานการชักชวนออก
กำลังกายรวมกันจากครอบครัว เพื่อน ผูบังคับบัญชา/หัวหนางาน ปจจัยเสริมดานการกระตุนเตือนใหออก
กำลังกายจากครอบครัว เพื่อน ผูบังคับบัญชา/หัวหนางาน บุคลากรทางการแพทย และปจจัยเอ้ือดานการ
จัดบริการความปลอดภัยของสนามกีฬาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนวัย
ทํางานท่ีมาใชบริการสนามกีฬากรมแพทยทหารเรือ 

การอภิปรายผลการวิจัย 
 1. พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนวัยทํางานที่มาใชบริการสนามกีฬากรมแพทย
ทหารเรือ 
 จากผลการวิจัย พบวา ประชาชนวัยทำงาน มีพฤติกรรมการออกกำลังกายครบถวนสมบูรณระดับมาก 
อยูในทุกชวงวัยทำงาน ไมสอดคลองกับการศึกษาของ นวพร ศิริสม และคณะ9 ท่ีพบวา ประชาชนวัยทำงาน
ท่ีเปนขาราชการในสถานท่ีราชการแหงหนึ่งมีพฤติกรรมการออกกำลังกายครบถวนสมบูรณระดับต่ำ และใน
การศึกษาของ จารุณี ศรีทองทุม13 ท่ีพบวา ประชาชนท่ีมาออกกำลังกายท่ีสวนลุมพินี กรุงเทพมหานคร 
มีพฤติกรรมการออกกำลังกายครบถวนสมบูรณระดับต่ำเชนกัน สามารถอธิบายไดวา ประชาชนวัยทำงานสวนใหญ 
ในการศึกษาวิจัยนี้เปนผูประกอบอาชีพขาราชการ/รัฐวิสาหกิจ ท่ีอาจจะเปนผูท่ีประกอบอาชีพเปนบุคลากรสขุภาพ
ท่ีปฏิบัติงานในพื้นท่ีของโรงพยาบาล เชน พยาบาล แพทย พนักงานชวยการพยาบาล จึงมีแนวโนมพฤติกรรม
การปองกันโรคและสงเสริมสุขภาพไดดีกวาประชาชนท่ัวไป 
 2. ปจจัยนำที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนวัยทํางานที่มาใชบริการ
สนามกีฬากรมแพทยทหารเรือ ไดแก ระดับการศึกษา อาชีพ และรูปแบบการทำงาน 
 2.1 ระดับการศึกษา เปนปจจัยนำท่ีพบวา มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกำลังกายใน
ประชาชนวัยทำงาน สามารถอธิบายไดจากเหตุผลท่ีวา ประชาชนท่ีมีการศึกษาสูงมีแนวโนมของพฤติกรรม
รักษาสุขภาพมากกวาประชาชนท่ีมีการศึกษาต่ำ สอดคลองกับแนวคิดของแบบจำลอง PRECEDE-PROCEED11 
ท่ีกลาววา ปจจัยนำเปนคุณลักษณะท่ีติดตัวของบุคคลนั้น เชน ระดับการศึกษา ทัศนคติ และอายุ สามารถ
กอใหเกิดแรงจูงใจในการแสดงหรือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ อีกท้ังยังสอดคลองกับงานวิจัยท่ีผานมาท่ี
ศึกษาเกี่ยวกับการสงเสริมและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกำลังกาย พบวา ปจจัยสวนบุคคล ไดแก 
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ระดับการศึกษา ความรู อายุ มีความสัมพันธ
ทางบวกกับการมีพฤติกรรมการออกกำลังกาย6 
ตลอดจนการเกิดพฤติกรรมท่ีพึ งประสงค ใน
การศึกษาวิจยัในกลุมประชาชนตางๆ19 เชนกัน 
 2.2 อาชีพ เปนปจจัยนำดานงานท่ีมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกำลังกายใน
ประชาชนวัยทำงาน สอดคลองกับแบบจำลอง 
PRECEDE-PROCEED11 ท่ี มี แนวคิดในการวิ เคราะห
ลักษณะเฉพาะของบุคคล เชน ระดับความรู ทัศนคติ 
ตลอดจนการประกอบอาชีพ ท่ีตางเปนปจจัยนำท่ี
กอใหเกิดการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี นอกจากนั้น 
สามารถอธิบายไดวา อาชีพสงผลตอชวงเวลาวาง 
ความสะดวกของการเดินทางมาออกกำลังกายท่ี
สนามกีฬา อยางไรก็ตามผลการคนพบวา อาชีพมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกำลังกายไม
สอดคลองกับการวิจัยของ นวพร ศิริสม และคณะ9 
ท่ีพบวา อาชีพขาราชการ/รัฐวิสาหกิจไมมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการออกกำลังกาย สามารถอธิบาย
ไดวา ประชาชนสวนใหญในการศึกษาวิจัยนี้มีอาชีพ
ขาราชการ/รัฐวิสาหกิจและมีการทำงานเปนกะ 
อาจจะเปนบุคลากรท่ีปฏิบั ติงานในพื้น ท่ีของ
โรงพยาบาลสมเด็จพระปนเกลา ซึ่งเปนท่ีต้ังของ
สนามกีฬากรมแพทยทหารเรือ จึงมีความสะดวกท่ี
จะออกมาออกกำลังกายท่ีสนามกีฬาได 
 2.3 รูปแบบการทำงาน เปนปจจัยนำ
ท่ีเกี่ยวของกับลักษณะงานของประชาชนวัยทำงาน 
ในท่ีนี้ ไดแก การทำงานเปนกะและไมเปนกะ ซึ่งมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกำลังกายใน
ประชาชนวัยทำงาน แบบจำลอง PRECEDE-PROCEED11 
ไดอธิบายไวเชนเดียวกับปจจัยของอาชีพ คือ เปน
ปจจัยนำท่ีสามารถสงผลตอการเกิดพฤติกรรมท่ี
พึงประสงคได เปนปจจัยท่ียังไมพบการศึกษาใน
ประเทศไทย อยางไรก็ตามมีการศึกษาท่ีเกี่ยวของ 
พบวา การทำงานเปนกะสงผลใหกิจกรรมรางกาย
ลดลง และการนอนหลับไมมีคุณภาพ20 ซึ่งมีความ

สอดคลองกับผลการศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ท่ีพบวา 
รูปแบบการทำงานมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ออกกำลังกาย เนื่องจากการทำงานเปนกะเปนอุปสรรค
ตอการออกกำลังกายครบถวน เชน ไมสามารถ
ออกกำลังกายไดอยางสม่ำเสมอสงผลใหความถี่
ไมเพียงพอ ไมสามารถออกกำลังกายใหเหนื่อยได 
เพราะเหนื่อยลาจากการทำงานสงผลใหความหนัก
ไมเพียงพอ เปนตน 
 3. ปจจัยเอื้อที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การออกกําลังกายของประชาชนวัยทํางานที่มา
ใชบริการสนามกีฬากรมแพทยทหารเรือ ไดแก 
ปจจัยเอื้อดานการเขาถึงบริการสนามกีฬา 
 ปจจัยเอื้อดานการเขาถึงบริการสนาม
กีฬา มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของแบบจำลอง PRECEDE-
PROCEED11 ท่ีกลาววา ปจจัยเอ้ือเปนทรัพยากรจำเปน
ท่ีใชในการแสดงพฤติกรรมตองทำใหเขาถึงไดงาย
สอดคลองกับบริบทของสนามกีฬาของกรมแพทย
ทหารเรือ ท่ีต้ังอยูในพื้นท่ีของโรงพยาบาลซึ่งมีท่ี
อยูอาศัยประเภทหอพักแพทย พยาบาล ประกอบกับ
การตั้งอยูในพื้นที่ยานชุมชน ทำใหเดินทางมา
ออกกำลังกายท่ีสนามกีฬากรมแพทยทหารเรือไดงาย 
ลดระยะเวลาการเดินทาง นอกจากนั้นสนามกีฬา
ไมมีการคิดคาใชจาย เปนพื้นท่ีเปดโลง มีลักษณะ
ของสนามกีฬาท่ีเอ้ือใหจัดกิจกรรมไดหลากหลาย 
เชน ว่ิง เดิน เลนฟุตบอล เลนเปตอง ทำใหเปน
ปจจัยสำคัญท่ีดึงดูดใหประชาชนวัยทำงานมาใชบริการ
ของสนามกีฬากรมแพทยทหารเรือ ซึ่งสอดคลองกับ
งานวิจัยท่ีผานมา ท่ีพบวา ปจจัยเอ้ือดานการ
เขาถึงสนามกีฬาหรือสวนสาธารณะตางเปนปจจัย
ท่ีทำใหเอ้ือตอการเขาถึงสงผลตอพฤติกรรมการ
ออกกำลังกาย5 
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ขอเสนอแนะในการนำผลการวิจัย 

ไปใช 

 1. ควรมีการรณรงค สงเสริมนโยบาย หรือ
มาตรการท่ีสนับสนุนใหประชาชนวัยทำงานมาใช
บริการสนามกีฬาเพื่อการออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ
และตอเนื่อง โดยเฉพาะการเอ้ืออำนวยใหสนามกีฬา
มีเวลาการเปดและปดท่ีสอดคลองกับรูปแบบการ
ทำงาน เชน กะเชา กะบาย กะดึก การเอื้อใหประชาชน
มาใชสนามกีฬาโดยไมเสียคาใชจาย ตลอดจนการ
ปรับปรุงสนามกีฬาใหพรอมใชและมีรูปแบบการ
ออกกำลังกายท่ีหลากหลาย 
 2. ควรพัฒนากลยุทธการสรางเส ริม
สุขภาพในระดับปจจัยเอื้อเพื่อใหเขาถึงบริการการ
ออกกำลังกายภายใตขอจำกัดดานอาชีพและ
รูปแบบการทำงาน เชน การสนับสนุนอุปกรณการ
ออกกำลังกายในท่ีทำงาน ระบบการต้ังเตือนออก
กำลังกายประจำวันผานระบบเสียงตามสาย การจัดหา
นาิกาอัจฉริยะท่ีมีระบบบันทึกขอมูลและกระตุน
เตือนการทำกิจกรรมทางกายหรือออกกำลังกาย 

ตลอดจนการจัดต้ังคณะทำงานดานการสงเสริม
พฤติกรรมออกกำลังกายท่ีสามารถจัดทำนโยบาย
เร่ืองการจัดรูปแบบการทำงานเปนกะท่ีเหมาะสม 
และเพียงพอตอการมีพฤติกรรมการออกกำลังกาย
อยางครบถวน เปนตน 

ขอเสนอแนะในการทำวิจัย 
คร้ังตอไป 

 ควรทำการศึกษารูปแบบการเปรียบเทียบ
ความแตกตางของพฤติกรรมการออกกำลังกาย
ของประชาชนวัยทำงานในแตละชวง เพราะวัยทำงาน
ตอนปลายจัดเปนวัยท่ีมีความเสื่อมสภาพของ
รางกายมากกกวาวัยทำงานอ่ืนๆ และลดอคติโดย
ทำการศึกษาแบบติดตามผล ระยะยาว รวมถึงควร
ทำการศึกษารูปแบบการทดลองหรือนวัตกรรมโดย
การนำปจจัยท่ีมีความสัมพันธมาพัฒนารูปแบบ 
กลยุทธหรือกระบวนการในการสงเสริมพฤติกรรม
การออกกำลังกายในประชาชนวัยทำงาน 
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