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ความรู้ ทศันคติ และการปฏิบัติตัวเกีย่วกบัการออกกาํลงักายของอาสาสมัครสาธารณสุข 
ในเขตอาํเภอเมือง จังหวดัหนองบัวลาํภู 
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การศึกษาคร้ังน้ี มีวตัถุประสงค์ คือ ศึกษา ความรู้ ทศันคติ และการปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการออกกาํลงักายของ
อาสาสมคัรสาธารณสุข ในเขตอาํเภอเมือง จงัหวดัหนองบวัลาํภู เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา สุ่มตวัอยา่งแบบเป็นระบบ 
คาํนวณขนาดตวัอยา่งได ้222 คน เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามชนิดตอบเอง มีค่า reliability ของแบบวดัความรู้มีค่า 
KR20 เท่ากบั 0.56  แบบวดัทศันคติ มีค่า Cronbach Alpha เท่ากบั 0.77 และ การปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย มี
ค่า Cronbach Alpha เท่ากบั 0.64 วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช ้Program SPSS สถิติท่ีใชคื้อ ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย SD มธัยฐาน 
Inter-quartile rang, 95% CI และ independent sample t test อตัราตอบกลบัคิดเป็นร้อยละ 95 พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วน
ใหญ่เป็นหญิงคิดเป็นร้อยละ 74.3 อายเุฉล่ียคิดเป็น 47.54 (SD 8.25) ปี เคยไดรั้บการอบรมเก่ียวกบัการออกกาํลงักายคิด
เป็น ร้อยละ 53.2 นอกจากน้ี ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้คิดเป็น 18.02 (SD 2.48) (95%CI 16.39, 18.36) คะแนน เม่ือ
เทียบคะแนนเตม็ 22 คิดเป็นร้อยละ 81.91 มีระดบัความรู้ในระดบัดี ค่าเฉล่ียของคะแนนทศันคติคิดเป็น 3.36 (SD 0.27)  
(95%CI  3.32, 3.29) คะแนน เม่ือเทียบคะแนนเตม็ 4 คิดเป็นร้อยละ  84  มีระดบัทศันคติ ในทางบวก และมี ค่าเฉล่ียของ
คะแนนการปฏิบติั (มี 3 ระดบั) = 2.19 (SD 0.23) (95%CI 2.16, 2.22) เม่ือเทียบคะแนนเต็ม 3 คิดเป็นร้อยละ 73 มีการ
ปฏิบติัตวัอยูใ่นระดบัปานกลาง นอกจากน้ีพบวา่ อาย ุและการเคยไดรั้บการอบรมเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย มีผลต่อการ
ปฏิบติัเก่ียวกบัการออกกาํลงักายเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p<0.05) จึงควรมีการให้อบรม
เก่ียวกบัการออกกาํลงักายใหก้บั อสม. เพ่ือให ้ความรู้ สร้างทศันคติท่ีดีและเกิดความเขา้ใจ เพ่ือนาํสู่ปฏิบติัต่อไป 

ABSTRACT 
This study aims to assess knowledge, attitude and practice related to physical exercise among health 

volunteers in Amphoe Meuang, Nong Bua Lam Phu Province. The descriptive study was conducted. Sample 
calculation was reveal 222 sample by using systematic sampling. Self administration questionnaire was employed. 
The reliability of the measurement knowledge is KR20 was 0.56, attitude with the Cronbach Alpha was 0.77 and 
practice the exercises with the Cronbach Alpha value. 0.64. Data were analyzed using the Program SPSS used were 
frequency, percentage, mean, SD, median, Inter-quartile rang, 95% CI and independent sample t test. Response was 
95 percent. The majority of sample was female. The mean age of sample was of 47.54 (SD 8.25) years.  There was 
53.2 percent of sample physical exercise trained. This study found the average score of knowledge was 18.02 (SD 
2.48) (95% CI 16.39, 18.36) compare to a total score 22 representing 84 percent as good level. The average score of 
attitude towards physical exercise was 3.36 (SD 0.27) (95% CI 3.32, 3.29) compared to a total of 4, representing 84 
percent as good level and the average score of physical exercise practice was  2.19   (SD 0.23)    (95%CI  2.16, 2.22)  
compared to a total of 3, representing 73 percent as moderate level.  This study also found age and physical exercise 
trained was statistically different in mean score physical exercise practice (p<0.05). Therefore, physical exercise 
special training recommended for health volunteers regards to improve adequate knowledge, create positive attitude 
to improve the physical exercise practice. 
คาํสําคญั: การออกกาํลงักาย อาสาสมคัรสาธารณสุข         
Key Words: Physical exercise, Health Volunteers 
* นักศึกษาหลกัสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการพัฒนาสุขภาพชุมชน คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น  
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บทนํา 
สั งคมยุค โลกาภิวัต น์  ได้ส่ งผล ต่อการ

เปล่ียนแปลงของสังคมไทยในยุคปัจจุบนั โดยเฉพาะ
อ ย่ า ง ยิ่ ง วิ ถี แ ล ะพ ฤ ติ ก ร รม ก ารดํ า เนิ น ชี วิ ต ท่ี
เปล่ียนแปลงไป ไม่ว่าจะเป็นการดาํเนินชีวิตท่ีเร่งรีบ 
แต่กลบัมีกิจกรรมเคล่ือนไหวทางกาย/การออกกาํลงั
กายท่ีลดลง ประกอบกบัการมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารท่ีไม่เหมาะสมคือ บริโภคอาหารท่ีมีรสหวาน 
มนั และเค็มมากข้ึน ในขณะเดียวกนัก็บริโภคผกัและ
ผลไมน้้อยลง ทั้งหมดน้ีส่งผลให้คนไทยเกิด “โรควิถี
ชีวิต” ซ่ึงหมายถึงโรคท่ีเกิดจากพฤติกรรม เช่น ภาวะ
นํ้ าหนักเกินหรือภาวะอว้นลงพุง  ซ่ึงเป็นภาวะของเม
ตะบ อ ลิค ซิ น โดรม  (Metabolic Syndrome) ท่ี เป็ น
ปัญหาตน้ต่อของโรคต่างๆ เช่น โรคหัวใจขาดเลือด 
โรคหลอดเลือดสมองอุดตัน  ภาวะไขมันในเลือดสูง โรค
ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคมะเร็ง เป็นต้น 
นอกจากน้ีองคก์ารอนามยัโลกยงัรายงานผลการศึกษา
จากประเทศต่างๆท่ีสอดคล้องกันว่า ภาวะการตาย 
เจ็บป่วย และพิการท่ีเป็นผลมาจากโรควิถีชีวิต เช่น 
โรคหัวใจ มะเร็ง เบาหวาน นั้น เกิดข้ึนจากปัจจยัหลกั
คือการบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสม และการขาดการ
ออกกาํลงักายหรือการขาดกิจกรรมทางกาย (Physical 
Inactivity) ร่วมกบัปัจจยัเสริมอ่ืนเช่นการสูบบุหร่ีและ
การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ 

ประเทศไทย ไดก้าํหนดใหก้ารออกกาํลงักาย
เป็นยทุธศาสตร์ของชาติ  โดยแผนพฒันาเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 10 (พ.ศ. 2550-2554) ไดก้าํหนด
ยุทธศาสตร์การพัฒนาคุณภาพคนและสังคมไทยสู่
สังคมแห่งภูมิปัญญาและการเรียนรู้ โดยหน่ึงในนั้นได้
ให้ความสําคญักบัการเสริมสร้างสุขภาวะคนไทยให้มี
สุขภาพแขง็แรงทั้งกายและใจ และอยูใ่นสภาพแวดลอ้ม
ท่ีน่าอยู่ รวมไปถึงแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติ ฉบบัท่ี 
10 (พ.ศ.2550-2554) ท่ีไดก้าํหนดเป้าหมายการพฒันา
สุขภาพคนไทยไวอ้ย่างชัดเจน และหน่ึงในเป้าหมาย
ของการพฒันาสุขภาพคนไทยนั้นก็คือ งานสร้างเสริม
สุขภาพเชิงรุกท่ีสามารถสร้างปัจจยัพ้ืนฐานของการมี

สุขภาพดี สาํหรับแผนพฒันาการกีฬาแห่งชาติ ฉบบัท่ี 4 
(พ.ศ. 2550-2554) ก็ไดมี้การกาํหนดวิสัยทศัน์ไวอ้ยา่ง
ชดัเจนวา่ เดก็ เยาวชน และประชาชนเล่นกีฬาและออก
กาํลังกายอย่างถูกต้องจนเป็นวิถีชีวิต มีสุขภาพ และ
สมรรถภาพท่ีดี  นอกจากน้ี ในแผนยุทธศาสตร์ของ
กรมอนามัย พ.ศ. 2553-2556 ก็ได้กาํหนดการแก้ไข
ปั ญ ห าโรคอ้วน คน ไท ย  เป็ น ห น่ึ งในป ระ เด็ น
ยุท ธศาสตร์  โดยมี เป้ าประสงค์ให้ป ระชาชน มี
พฤติกรรมสุขภาพตามหลกัการ 3 อ. (อาหาร ออกกาํลงั
กาย และอารมณ์) การกาํหนดให้การออกกาํลงักายเป็น
วาระท่ีสาํคญัของประเทศ ตลอดจนการมีนโยบายและ
แผนระดบัชาติท่ีชดัเจน จะช่วยให้การดาํเนินงาน การ
สนับสนุน  ตลอดจนการประสานงานระหว่างฝ่าย 
ระหว่างองค์กร มีความสอดคล้องและมีทิศทางท่ี
เป็นไปในทางเดียวกนั  
 ผลสํารวจล่าสุด ในพ.ศ. 2554 พบว่าคนไทย
ออกกาํลงักายลดลงกว่า พ.ศ. 2550 ประมาณร้อยละ3 
สะทอ้นถึงการท่ีตอ้งทบทวนปรับยทุธศาสตร์การออก
กาํลงักายท่ีผ่านมา ผลการสํารวจพฤติกรรมการออก
กาํลงักายของคนไทยอายุ11 ปีข้ึนไป พ.ศ.2554 พบว่า
ลดลงกว่าปีท่ีผ่านมาประมาณร้อยละ 3 กล่าวคือ จาก
ร้อยละ 29.0-29.6 ใน พ.ศ.2546-2550 เป็นร้อยละ 26.1 
ใน พ.ศ. 2554 อย่างไรก็ตาม  มีเพียงไม่ถึง 1 ใน3 ของ
ประชากรไทยเท่านั้นท่ีออกกาํลงักายเป็นประจาํ แมว้า่
รัฐบาลมีนโยบายสนบัสนุนใหค้นไทยหันมาออกกาํลงั
กายอยา่งจริงจงัตั้งแต่ พ.ศ. 2545  เป็นตน้มา  

จังหวัดหนองบัวลําภู มีหน่วยงานองค์กร
ต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งส่งเสริมสุขภาพดา้นการออกกาํลงักาย
หลายหน่วยงาน เช่นสํานักงานจังหวดัหนองบัวลาํภู 
สํานักงานวฒันธรรมจงัหวดัหนองบวัลาํภู สํานักงาน
การท่องเท่ียวและกีฬาจงัหวดัหนองบวัลาํภู สํานกังาน
สาธารณสุขจงัหวดัหนองบวัลาํภู องคก์ารบริหารส่วน
จงัหวดัหนองบวัลาํภู เทศบาลเมืองหนองบวัลาํภู และ
ชมรมขาโถกเถกจงัหวดัหนองบัวลาํภู  ซ่ึงกิจกรรมท่ี
ดาํเนินการไดแ้ก่ กิจกรรมการออกกาํลงักาย "ชาเลน้จ์
เดย"์ การแข่งขนั Street Soccer ตา้นภยัยาเสพติด การ
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แข่งขนักีฬาพ้ืนบา้นขาโถกเถก ประเภท ชาย หญิงและ
เขยนานาชาติ (เขยต่างชาติ) เป็นตน้ แต่จากการสํารวจ
ยงัพบวา่ประชาชน บุคลากรทางดา้นสาธารณสุขเองยงั
ออกกาํลงักายไดไ้ม่ถึง 3 คร้ังต่อสัปดาห์ 
 อยา่งไรกต็ามยงัไม่พบรายงานวา่มีการสาํรวจ
เก่ียวกับเร่ืองความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติตวั การ
ออกกาํลงักายในอาสาสมคัรสาธารณสุข อาํเภอเมือง 
จงัหวดัหนองบวัลาํภู ดงันั้นผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษา
และสาเหตุท่ีผูว้ิจยัเลือกอาสาสมคัรสาธารณสุขเพราะ
ถือว่าเป็นบุคลากรท่ีมีความเก่ียวข้องกับภาวะทาง
สุขภาพ อยากทราบว่าบุคลากรสุขภาพเองมีความรู้ 
ทัศนคติ  การปฏิบัติตัว  ในการออกกําลังการเป็น
อยา่งไร ซ่ึงจะนาํผลการวิจยัไปใชว้างแผนแกไ้ขปัญหา
ดังกล่าว เพ่ือการมีสุขภาพอนามัยท่ีดีของประชาชน
ต่อไป 
 
วตัถุประสงค์ของการวจิัย 

1.  เพ่ือศึกษาระดบัความรู้เก่ียวกบัการออก
กาํลงักายในอาสาสมคัรสาธารณสุขในเขตอาํเภอเมือง 
จงัหวดัหนองบวัลาํภู 

2.  เพ่ือศึกษาระดบัทศันคติ เก่ียวกบัการออก
กาํลงักายในอาสาสมคัรสาธารณสุขในเขตอาํเภอเมือง 
จงัหวดัหนองบวัลาํภู 

3.  เพ่ือศึกษาการปฏิบติัตวั เก่ียวกบัการออก
กาํลงักายในอาสาสมคัรสาธารณสุขในเขตอาํเภอเมือง 
จงัหวดัหนองบวัลาํภู 
 
คาํนิยามเชิงปฎบิัตกิาร  

อาสาสมัครสาธารณสุข (อสม.)  หมายถึง ผูท่ี้
ไดรั้บการคดัเลือก และสมคัรใจเป็นตวัแทนทาํงานดา้น
สาธารณสุขในเขตรับผิดชอบสํานักงานสาธารณสุข
อาํเภอเมือง จงัหวดัหนองบวัลาํภู   

ความรู้เกี่ยวกับการออกกําลังกาย หมายถึง 
ความรู้ท่ี เก่ียวข้องกับการออกกําลังกาย  ซ่ึงได้แก่ 
ประเด็นของ ประโยชน์ของการออกกาํลังกาย และ
หลกัสาํคญัในการออกกาํลงักาย  วดัโดย แบบสอบถาม

วดัความรู้ประกอบไปดว้ยเน้ือ หา ประโยชน์ของการ
ออกกาํลังกาย และหลักสําคัญในการออกกาํลังกาย  
คาํถามมี  3  ตวัเลือก  ใหผู้ต้อบเลือกตอบในลกัษณะใช่  
ไม่แน่ใจ ไม่ใช่ จาํนวน 22 ขอ้ โดยการแปลความหมาย
ของคะแนนเฉล่ียระดบัความรู้เก่ียวกบัการออกกาํลงั
กาย ตามคะแนนเฉล่ียออกเป็น  2  ระดบั คือค่าคะแนน
นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 79 คะแนนหมายถึงมีความรู้ระดบั
ปานกลางมีค่าคะแนน  มากกว่า 80  คะแนนข้ึนไป
หมายถึง มีความรู้ระดบัดี 

ทัศนคติ เกี่ยวกับการออกกําลังกาย หมายถึง 
การแสดงออกทางด้านความคิดความรู้สึก ความเช่ือ 
ความเห็นชอบด้วย ไม่เห็นด้วย และค่านิยมเก่ียวกับ
การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ  ซ่ึงว ัดขอบเขตของ
ทัศนค ติ เร่ือ งการออกกําลังก ายในอาส าสมัคร
สาธารณสุขโดย แบบวดัทัศนคติ จํานวน  10  ข้อ มี
เกณฑ์การตดัสินคือ ตอบ  เห็นดว้ยอย่างยิ่ง   เห็นดว้ย  
ไม่เห็นดว้ย  ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่  วดัโดย แบบสอบถาม
ทศันคติมาตรวดั  4  ระดบัคือ   คาํตอบ  เห็นดว้ยอยา่ง
ยิ่ง  เห็นดว้ย  ไม่เห็นดว้ย  ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิ่ง  จาํนวน   
10  ข้อ   แปลความหมายของคะแนนเฉ ล่ียระดับ
ทัศนคติเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย ตามคะแนนเฉล่ีย
ออกเป็น   2  ระดับ ดังน้ี มีค่าคะแนน  น้อยกว่าหรือ
เท่ากบั 79 คะแนน  หมายถึง มีความทศันคติทางลบ  มี
ค่าคะแนน  มากกว่า  80 คะแนนข้ึนไป   หมายถึง มี
ความทศันคติทางบวก 

การปฏิบัติตัวเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
หมายถึง การไดก้ระทาํประจาํหรือซํ้ า ๆ จนเคยชินหรือ
เป็นนิสัยในช่วงระยะหน่ึง เก่ียวการออกกาํลงักาย แบบ
วดัการปฏิบัติตัวในการออกกําลังกายอย่างถูกวิธี มี
จาํนวน 20 ข้อ มีเกณฑ์การตอบคือ ประจาํ หมายถึง 
ปฏิบติัเป็นประจาํ (มากกวา่ 3 คร้ัง ) บางคร้ัง   หมายถึง  
ปฏิบติั บางคร้ัง (1-3 คร้ัง /สัปดาห์)  และไม่เคยปฏิบติั  
หมายถึงไม่ปฏิบัติ เลย วัดโดย แบบสอบถาม  มี  3 
ระดบั  คือ ปฏิบัติเป็นประจาํ  ปฏิบติับางคร้ัง  ไม่เคย
ปฏิบติั จาํนวน 15 ขอ้แปลความหมายของคะแนนเฉล่ีย
ระดับการปฏิบัติ เก่ียวกับการออกกําลังกาย  ตาม
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คะแนนเฉล่ียออกเป็น 2 ระดบั ดงัน้ี มีค่าคะแนน  นอ้ย
กว่าหรือเท่ากบั 79 คะแนน  หมายถึง  มีการปฏิบติัตวั
อยู่ในระดับป านกลาง  มีค่ าคะแนนมากกว่า  80   
คะแนนข้ึนไป  หมายถึง มีการปฏิบติัตวัอยูใ่นระดบัดี 

 
วธีิการวจิัย 
 เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา  (Descriptive 
study)  ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาในคร้ังน้ี หมายถึง  
อสม. ท่ีอาศยัอยู่ในอาํเภอเมือง จงัหวดัหนองบัวลาํภู 
ซ่ึงประกอบดว้ย 20 รพ.สต. 2 PCU คือ รพ.สต.หัวนา 
รพ.สต.หนองบวัโซม รพ.สต.ทุ่งโปร่ง รพ.สต.นาเลิง 
รพ .สต.บ้านพร้าว รพ .สต.ป่าไม้งาม รพ .สต.หมาก
เล่ือม รพ .สต.ดอนยานาง รพ .สต.โนนคูณ  รพ .สต.
หนองหวา้ รพ.สต.หนองบวัเหนือ รพ.สต.นาคาํไฮ รพ.
สต.ขอ้งโป้ รพ.สต.ห้วยลึก รพ.สต.นามะเฟือง รพ.สต.
โคกกลาง รพ.สต.บา้นบก รพ.สต.ยางหลวงเหนือ รพ.
สต.หว้ยโจด รพ.สต.โนนสมบูรณ์ ศูนยแ์พทย ์รพท.นภ 
และ  PCU วี ระพ ลก ารแพท ย์  จําน วน  2,402 คน  
คาํนวณขนาดตวัอย่างโดยใช้โปรแกรม winPepi เม่ือ
กํ า ห น ด ค่ า  Confidence level 95% กํ า ห น ด ค่ า 
Acceptable difference 0.75 % of mean Allowable 
coefficient of  variation 0.056 (5.61%)  ซ่ึงคาํนวณจาก
ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้จากการศึกษาเบ้ืองตน้ ใน 
อสม. ท่ี อ.โนนสัง จาํนวน 30 คน โดย จาํนวน อสม.
ใน อ.เมือง  จ.หนองบวัลาํภู มีจาํนวน 2,402 คน และค่า 
expected loss of subjects คิ ด เป็ น  1 0% ไ ด้ ข น าด
ตัวอย่าง 222 คน ทําการสุ่มตัวอย่างแบบเป็นระบบ  
(Systematic Sampling)  โดยนํารายช่ือจํานวน  อสม . 
อาํเภอเมืองมาเรียงกนั จาํนวน 1,2,3,4 จนถึง 2,402 คน 
ผูว้ิจยัไดจ้าํนวนท่ี 5  เป็นจาํนวนเร่ิมตน้ จากนั้นนาํค่า 
sampling interval  เท่ ากับ  10.82  สุ่ ม ตัวอ ย่ างต าม 
จาํนวน อสม.ทั้งหมด จนไดก้ลุ่มตวัอยา่งครบ 222 คน  
 เคร่ืองมือทีใชใ้นการศึกษา คือแบบสอบถาม
ชนิดตอบเอง ซ่ึงพฒันาโดยนกัวิจยั ประกอบไปดว้ย  4 
ส่วนคือ  ส่วนท่ี  1 ลักษณะทางประชากรของกลุ่ม
ตัวอย่าง เป็นแบบสอบถาม ลักษณะทางประชากร

ได้แก่  อายุ  เพศ  สถานภาพ   อาชีพ  รายได้  ระดับ
การศึกษา ระยะเวลาท่ีอาศัยอยู่ในเขตอําเภอเมือง 
ประสบการณ์การอบรมเก่ียวกับการออกกําลังกาย   
ส่วนท่ี  2 ข้อมูลความรู้เร่ืองการออกกําลังกาย ของ
ประชากรกลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ ประโยชน์ของการออก
กาํลงักาย และหลกัสําคญัในการออกกาํลงักาย  ส่วนท่ี 
3 แบบสอบถามทัศนคติการออกกําลังกายของ
อาสาสมัครสาธารณสุขในเขตรับผิดชอบของอาํเภอ
เมือง จงัหวดัหนองบวัลาํภู  และส่วนท่ี 4 แบบ สอบถาม
การปฏิบติัตวัการออกกาํลงักาย 
 แบบสอบถามท่ีศึกษาไดส้ร้างข้ึน ไดท้าํการ
ตรวจสอบแก้ไข ปรับปรุงความสมบูรณ์ของเน้ือหา 
เพ่ือให้ตรงตามเน้ือหาท่ีตอ้งการวดัแลว้จาํนวน 3 ท่าน 
ในส่วนแบบสอบถาม  คํานวณค่า reliability ได้คือ 
แบบวดัความรู้หา มีค่า KR20 = 0.56  แบบวดัทศันคติมี
ค่า Cronbach Alpha เท่ากับ 0.77 และ การปฏิบัติมีค่า 
Cronbach Alpha เท่ากบั 0.64 

เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยขอความอนุเคราะห์
จากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัขอนแก่น ในการออก
หนังสือขออนุญาตการทําวิจัยและการเก็บรวบรวม
ขอ้มูลถึงสาธารณสุขอาํเภอเมืองหนองบวัลาํภูในการ
ทําวิจัยในคร้ังน้ี ดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดย
ผูว้ิจยัและผูช่้วยวิจยัท่ีผา่นการอบรมทาํความเขา้ใจแลว้  
จาํนวน 5  คน ซ่ึงในเขตรับผิดชอบอาํเภอเมืองแบ่ง รพ.
ส ต .อ อ ก เป็ น  5 โซ น  ผู ้ วิ จั ย แ ล ะผู ้ ช่ ว ย วิ จั ย ส่ ง
แบบสอบถามตามรายช่ือท่ีสุ่มได้ทางจดหมายไปยงั 
อสม. ท่ีทําการสุ่มรายช่ือได้ และให้เวลาในการทํา
แบบสอบถามประมาณ  1 วัน  จากนั้ นให้  อสม .นํา
แบบสอบถามท่ีปิดผนึกซองโดยไม่ตอ้งระบุช่ือของ
ตนเอง นาํมาส่งในวนัประชุมประจาํเดือนของ อสม.ใน
แต่ละ รพ .สต.นั้ นๆ โดยส่งไปยงักล่องท่ีผูว้ิจัยและ
ผูช่้วยวิจัยได้เตรียมไวใ้ห้ การวิจัยคร้ังน้ี ได้ผ่านการ
พิจารณายกเว้น  การพิจารณาจริยธรรมการวิจัยใน
มนุษย ์เลขท่ี HE 571428 
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ก าร จัด ก ารข้ อ มู ล ดํ า เนิ น ก าร โด ยนํ า
แบบสอบถาม  ท่ี ได้มาตรวจสอบความครบถ้วน
สมบูรณ์ ความน่าเช่ือถือ เม่ือตรวจสอบขอ้มูลเรียบร้อย
แล้วให้นําข้อมูลท่ีได้ มาทําการลงรหัสนําเข้าข้อมูล 
โดยผู ้วิจัยลงรหัสตามคู่ มือ   และ  ข้อมูลท่ีผ่านการ
ตรวจสอบและลงรหสัครบถว้นแลว้ จะถูกนาํเขา้ขอ้มูล
แบบ data double entry  เพ่ือเป็นการควบคุมคุณภาพ
ของการบันทึกขอ้มูลโดยขอ้มูลในแบบสอบถามชุด
เดียวกนัผูว้ิจยัทาํการคียข์อ้มูล 1  แฟ้ม และผูช่้วยผูว้ิจยั
ทาํการคียข์้อมูลอีก 1 แฟ้ม  เม่ือเสร็จส้ินข้อมูลทั้ ง 2 
แฟ้มจะถูกนาํมาเปรียบเทียบความถูกตอ้ง ความเป็นไป
ได ้และความสอดคลอ้งของขอ้มูล หากพบขอ้ผิดพลาด
ก็จะดาํเนินการแกไ้ขให้ถูกตอ้งตรงตามแบบสอบถาม
ฉบับจริง  ขอ้มูลท่ีได้นํามาวิเคราะห์โดยใช้ Program 
SPSS สถิติท่ีใช้คือ  ค่าความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน มธัยฐาน Inter-quartile rang, 95% 
CI และ independent sample t test 

 
ผลการวจิัย 
 ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไป  

อตัราการตอบกลบัร้อยละ 95   พบว่า อสม.
ส่วนใหญ่เป็นหญิง อายุเฉล่ียเป็นวยักลางคน (47.54 
SD 8.25 ปี) โดยส่วนใหญ่เป็นผูท่ี้มีสถานภาพสมรสคู่ 
มีอาชีพเกษตรกร จบการศึกษาระดบัประถมศึกษา มี      
มธัยฐานของรายได  ้5000 บาท ต่อเดือน (IQR=2500) 
ระยะเวลาในการเป็น อสม. มีค่าเฉล่ียคิดเป็น 11.79 ปี 
(SD=8.13) และประมาณคร่ึงหน่ึงของ อสม. เคยไดรั้บ
การอบรมเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย  (ตารางท่ี 1) 
 
 
 
 
 
 
 

ตารางที ่1 จาํนวนและร้อยละของประชากรท่ีศึกษา  
 จาํแนกตามลกัษณะขอ้มูลทัว่ไป 

ตวัแปร       จาํนวน         ร้อย
ละ               

เพศ   
ชาย 57 25.7 
หญิง 165 74.3 
อาย ุเฉล่ีย 47.54 ปี  (SD 8.25) min 
22 max  73 

 

สถานภาพสมรส    
โสด 23 10.4 
คู่ 172 77.5 
หมา้ย 11 5.0 
หยา่/แยก 16 7.2 
อาชีพ   
เกษตรกร 156 70.3 
คา้ขาย 24 10.8 
รับจา้ง 42 18.9 
การศึกษา   
ประถมศึกษา 131 59.0 
มธัยมศึกษา 75 33.8 
อนุปริญญา 11 5.0 
ปริญญาตรี 5 2.3 
รายได้ มธัยฐาน = 5000 บาท 
(IQR=2500) 

 

ระยะเวลาในการเป็น อสม. 
ค่าเฉล่ีย = 11.79 ปี (SD=8.13) 

 

การเคยได้รับการอบรมเกีย่วกบั
การออกกาํลงักาย 

 

ไม่เคย 104 46.8 
เคย 118 53.2 
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ตอนที ่2  ระดับความรู้เกี่ยวกับการออกกําลังกายใน
อาสาสมัครสาธารณสุขในเขตอําเภอเมือง จังหวัด
หนองบัวลาํภู 
 จากคะแนนเต็ม 22 คะแนน พบว่า อสม. มี
ค่ า เฉ ล่ี ย ข อ งค ะแ น น ค ว าม รู้  = 18.02 (SD 2.48)    
(95%CI 16.39, 18.36)  ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ คิด
เป็นร้อยละ  81.91 มีระดบัความรู้ในระดบั ดี อยา่งไร ก็
ตาม  ย ังมีความรู้ในบางข้อท่ี  อสม .ส่วนใหญ่  ย ังมี
ความรู้ ไม่ถูกต้อง ได้แก่ ในขณะออกกาํลังกายควร
สวมใส่รองเท้าและเส้ือผา้ท่ีคบัแน่นเพ่ือไม่ให้เกะกะ
ร่างกายในขณะออกกาํลงักายและทาํให้ผูส้วมใส่เกิด
ความมั่นใจ, ในคนอายุ  30-55 ปี เร่ิมออกกําลังกาย

ใหม่ควรปรึกษาแพทยก่์อน เล่นกีฬาหรือออกกาํลงักาย
เพ่ือป้องกนัการบาดเจ็บหรืออนัตรายจากการออกกาํลงั
กาย , คนส่วนใหญ่ เม่ืออกกําลังกายแล้วจะทําให้
รับประทานอาหารไดม้าก การยอ่ยอาหาร ไม่ดี  จึงทาํ
ให้เกิดโรคอว้น  ร่างกายไม่สมสัดส่วน, ในขณะออก
กาํลงักายหากมีอาการเจ็บแน่นหนา้อก เป็นอาการของ
คนท่ีเหน่ือยจากการออกกาํลังกายเท่านั้ น  ควรออก
กาํลังกายต่อไปเร่ือยๆจนครบตามเวลาจึงหยุดออก
กาํลงักาย, การออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพหมายถึง การ
ออกกาํลังกายท่ีเพ่ิมข้ึนจากการทํากิจวตัรประจาํวนั 
และ คนท่ีทาํงานหนกัใชแ้รงงานเป็นประจาํอยูแ่ลว้ไม่
มีความจาํเป็นตอ้งออกกาํลงักาย เป็นตน้  (ตารางท่ี 2) 

 
ตารางที่ 2 ความรู้เก่ียวกบัการออกกาํลงักายใน อาสาสมคัรสาธารณสุข แยก รายขอ้ 

      
 
 
 
 

เน้ือหาความรู้ 
ถูกตอ้ง ผดิ 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 
1 การออกกาํลงักายอยา่งต่อเน่ือง เหมาะสมตามวยั ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง

ของระบบกลา้มเน้ือ กระดูก เอน็ ปอด หวัใจได ้

213 95.9 9 4.1 

2 คนท่ีทาํงานหนกัใชแ้รงงานเป็นประจาํอยูแ่ลว้ไม่มีความจาํเป็นตอ้งออกกาํลงักาย 171 77.0 51 23.0 

3 ถา้เราออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอวนัละ  30 นาที อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ  3  คร้ัง  

จะลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจตีบ 

โรคอว้น และอ่ืนๆได ้

211 95.0 11 5.0 

4 การออกกาํลงักายจะเกิดประโยชน์ต่อร่างกายมากหรือ นอ้ยข้ึนอยูก่บัวิธีการออก

กาํลงักาย,ระยะเวลา, ความต่อเน่ือง, ความเหมาะสมของวยั และสภาพร่างกาย 

207 93.2 15 6.8 

5 การออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพหมายถึง การออกกาํลงักายท่ีเพ่ิมข้ึนจากการทาํ

กิจวตัรประจาํวนั 

171 77.0 51 23.0 
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ตารางที่ 2 ความรู้เก่ียวกบัการออกกาํลงักายใน อาสาสมคัรสาธารณสุข แยก รายขอ้ (ต่อ) 

เน้ือหาความรู้ 
ถูกต้อง ผดิ 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 
6 ขั้นตนการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพประกอบดว้ย  3 ขั้นตอน 

คือ 1. การอบอุ่นร่างกาย  เป็นการเตรียมความพร้อมก่อนออก
กาํลงักาย 2.การออกกาํลงักายจริง  3.การทาํใหร่้างกายเยน็ลง 
หรือการเบาเคร่ืองเพ่ือผอ่นคลากลา้มเน้ือ 

201 90.5 21 9.5 

7 ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย เป็นขั้นตอนการเตรียมก่อนการ
ออกกาํลงักาย เช่น การจะออกวิง่จะตอ้งทาํการสะบดัแขง้
สะบดัขา แกวง่แขน 

204 91.9 18 8.1 

8 ก่อนออกกาํลงักายทุกคร้ัง  ไม่จาํเป็นตอ้งทาํการอบอุ่น
ร่างกาย 

175 78.8 47 21.2 

9 การคลายกลา้มเน้ือหรือการทาํใหร่้างกายเยน็ลง เป็นขั้นตอน
สุดทา้ยของการออกกาํลงักายจะตอ้งทาํทุกคร้ังก่อนหยดุการ
ออกกาํลงักาย 

188 84.7 34 15.3 

10 ในวยัเดก็อาย ุ 4- 6 ปี ควรไดอ้อกกาํลงักายทุกส่วน  เพ่ือ
พฒันากลา้มเน้ือและระบบหายใจ 

130 58.6 92 41.4 

11 ในวยัรุ่นอาย ุ 12 – 18 ปี  ไม่มีความจาํเป็นตอ้งออกกาํลงักาย 182 82.0 40 18.0 
 

12 ในคนอาย ุ 30 – 55 ปี เร่ิมออกกาํลงักายใหม่ควรปรึกษา
แพทยก่์อน เล่นกีฬาหรือออกกาํลงักายเพ่ือป้องกนัการ
บาดเจบ็หรืออนัตรายจากการออกกาํลงักาย 

139 62.6 83 37.4 

13 คนอาย ุ 60  ปี ข้ึนไป เป็นวยัผูสู้งอายไุม่ควรออกกาํลงักายทุก
ประเภท เพราะจะทาํใหเ้กิดอนัตรายต่อร่างกายได ้

132 59.5 90 40.5 

14 การออกกาํลงักายทาํใหเ้กิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน หาย
จากอาการซึมเศร้ารู้สึกผอ่นคลายและหลบัสนิท 

210 94.6 12 5.4 

15 คนส่วนใหญ่เม่ืออกกาํลงักายแลว้จะทาํใหรั้บประทานอาหาร
ไดม้าก การยอ่ยอาหาร ไม่ดี  จึงทาํใหเ้กิดโรคอว้น  ร่างกาย
ไม่สมสัดส่วน 

154 69.4 68 30.6 

16 การออกกาํลงักายจะช่วยเพิ่มความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือให้
ทาํงานไดดี้ข้ึน สามารถเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกายได้
อยา่งคล่องแคล่ว  และมีพละกาํลงัดีข้ึน 

211 95.0 11 5.0 

17 การออกกาํลงักายช่วยชะลอความแก่ และทาํใหอ้ายยุนืยาว 
ทาํใหมี้สมาธิ คิดไว 

185 83.3 37 16.7 
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ตารางที่ 2 ความรู้เก่ียวกบัการออกกาํลงักายใน อาสาสมคัรสาธารณสุข แยก รายขอ้ (ต่อ) 

เน้ือหาความรู้ 
ถูกต้อง ผดิ 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 
18 ในการออกกาํลงักายท่ีถูกตอ้งนั้นก่อนออกกาํลงักายควรมี

การอบอุ่นร่างกายและควรผอ่นคลายกลา้มเน้ือเม่ือส้ินสุดการ
ออกกาํลงักาย 

209 94.1 13 5.9 

19 ในขณะออกกาํลงักายหากมีอาการเจบ็แน่นหนา้อก เป็น
อาการของคนท่ีเหน่ือยจากการออกกาํลงักายเท่านั้น  ควร
ออกกาํลงักายต่อไปเร่ือยๆจนครบตามเวลาจึงหยดุออกกาํลงั
กาย 

160 72.1 62 27.9 

20 การออกกาํลงักายท่ีดีและเกิดประโยชน์นั้นจะตอ้งออกกาํลงั

กายอยา่งต่อเน่ืองสมํ่าเสมอวนัละ  30  นาที  อยา่งนอ้ย  3 วนั 

ต่อสัปดาห์เน้ือหาความรู้ 

208 93.7 14 6.3 

21 ในขณะออกกาํลังกายควรสวมใส่รองเท้าและเส้ือผา้ท่ีคับ

แน่นเพ่ือไม่ใหเ้กะกะร่างกายในขณะออกกาํลงักายและทาํให้

ผูส้วมใส่เกิดความมัน่ใจ 

123 55.4 99 44.6 

22 สถานท่ีออกกาํลงักายควรเป็นท่ี อากาศถ่ายเทไดส้ะดวก ไม่

ร้อน  อบอ้าวจนเกินไป  และเป็นสถานท่ีท่ีปลอดภัยจาก

อุบติัเหตุ 

217 97.7 5 2.3 

           ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ = 18.02 (SD 2.48)    (95%CI 16.39, 18.36)    
          ค่าเฉล่ียของคะแนนความรู้ คิดเป็นร้อยละ  81.91 มีระดบัความรู้ในระดบั ดี    
          คะแนนตํ่าสุด 10 คะแนน สูงสุด 22 คะแนน    

 
ตอนที ่3 ระดบัทัศนคติการออกกาํลงักายในอาสาสมคัร
สาธารณสุขในเขตอาํเภอเมือง จังหวดัหนองบัวลาํภู 
 อสม. มี ค่าเฉล่ียของคะแนนทัศนคติ = 3.36  
(SD 0.27)  (95%CI 3.32, 3.29) ค่ า เฉ ล่ี ยขอ งคะแนน
ทศันคติ  คิดเป็นร้อยละ  84  มีระดบัทศันคติ ในทางบวก  
อยา่งไร กต็าม ยงัมีบางประเดน็ของทศันคติ ท่ี อสม. ยงัมี 

 
ค่าคะแนน ท่ีไม่สูง ไดแ้ก่ ไม่จาํเป็นตอ้ง ออกกาํลงักาย
ทุกวนัเพราะท่านไม่มีเวลาเน่ืองจากภาระกิจการงานท่าน
มีประจาํอยู่แลว้, ไม่จาํเป็นตอ้งมีการออกกาํลงักายใน
กลุ่มวยัทาํงานเพราะทาํงานหนักอยู่แลว้ และ การออก
กาํลงักายเป็นส่ิงท่ีไร้สาระควรจะเอาเวลาท่ีมาออกกาํลงั
กายไป ใช้ทําอย่าง อ่ืน ดีกว่ า  เป็ นต้น  (ตาราง ท่ี  3)
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ตารางที ่3 จาํนวนและร้อยละของประชากรท่ีศึกษา ทศันคติในการออกกาํลงักาย 

ลาํดบั ทศันคติ 
       ระดบัทศันคต ิ 

       ค่าเฉลีย่       S.D. 
1 ชุมชนของท่านยงัมีผูท่ี้สนใจในการสร้างสุขภาพดา้นการออกกาํลงักายอยูม่าก 3.38 .573 
2 ชุมชนของท่านควรจะมีการจดังบประมาณในการฝึก อบรมการออกกาํลงักาย 3.44 .524 
3 ชุมชนของท่านควรจะมีสถานท่ีออกกาํลงักายท่ีปลอดโปร่ง สะอาด   ปลอดภยั   อากาศ

ถ่ายเทไดส้ะดวก 
3.60 .543 

4 โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบลควรจะมีการรณรงคก์ารออกกาํลงักายใหม้ากกวา่น้ี 3.51 .569 
5 ไม่จาํเป็นตอ้งมีการออกกาํลงักายในกลุ่มวยัทาํงานเพราะทาํงานหนกัอยูแ่ลว้ 3.11 .657 
6 ไม่จาํเป็นตอ้ง ออกกาํลงักายทุกวนัเพราะท่านไม่มีเวลาเน่ืองจากภาระกิจการงานท่านมี

ประจาํอยูแ่ลว้ 
2.83 .760 

7 การออกกาํลงักายเป็นส่ิงท่ีไร้สาระควรจะเอาเวลาท่ีมาออกกาํลงักายไปใชท้าํอยา่งอ่ืนดีกวา่ 3.17 .815 
8 การออกกาํลงักายเป็นส่ิงท่ีดีมีประโยชน์ควรท่ีจะมาออกกาํลงักายทุกวนัหรืออยา่งนอ้ย  3  

คร้ังต่อสัปดาห์ 
3.55 .499 

9 รพ.สต.ควรจะมีการอบรมการออกกาํลงักายในประชาชนทัว่ไปทุกปี   3.48 .527 
10 ถา้มีการจดัอบรมการการออกกาํลงักายแลว้ท่านจะเขา้รับการอบรมในคร้ังน้ีดว้ย 3.55 .526 

            ค่าเฉล่ียของคะแนนทศันคติ  = 3.36  (SD 0.27)    (95%CI  3.32, 3.29)    
            ค่าเฉล่ียของคะแนนทศันคติ  คิดเป็นร้อยละ  84  มีระดบัทศันคติ ในทางบวก   
 
ตอนที ่4 ระดบัการปฏิบัตติวัเกีย่วกบัการออกกาํลงักายใน
อาสาสมัครสาธารณสุขในเขตอาํเภอเมือง จังหวดั
หนองบัวลาํภู 

อสม. มี ค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบัติ  (มี 3 
ระดบั)  = 2.19  (SD 0.23)   (95%CI  2.16, 2.22)  ค่าเฉล่ีย
ของคะแนนปฎิบติั คิดเป็นร้อยละ  73  มีมีการปฏิบติัตวั
อยูใ่นระดบัปานกลาง   พบว่า เกือบคร่ึงของ อสม. ออก
กาํลงักายการออกกาํลงักายแต่ละคร้ังใชเ้วลาไม่ตํ่ากวา่   

 

30 นาที, อบอุ่นร่างกายเม่ือเร่ิมต้นและผ่อนคลายหลัง 
การออกกาํลงักาย หรือเล่นกีฬาทุกคร้ัง, ออกกาํลงักายจน
เหง่ือออกทุกคร้ัง, สังเกตอาการผิดปกติของตนเองขณะ
ออกกาํลังกาย และ มีการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก 
เช่น การวิ่งเหยาะๆ ว่ายนํ้ า แบดมินตนั ฟุตบอล เตน้แอ
โรบิก วอลเลยบ์อล (ตารางท่ี 4) 
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ตารางที่ 4 จาํนวนและร้อยละของประชากรท่ีศึกษา การปฏิบติัตวัในการออกกาํลงักาย    

ลาํดบั ทศันคติ 
เป็นประจาํ บางคร้ัง ไม่เคยปฎิบติั 
n % n % n % 

1 ออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง   83 37.4 129 58.1 10 4.5 
2 ไม่ไดมี้การวางแผนการออกกาํลงักายไวล้่วงหนา้ 50 22.5 117 52.7 55 24.8 
3 ไม่ออกกาํลงักายหากไม่มีเพ่ือนไปออกกาํลงักายดว้ย 37 16.7 109 49.1 76 34.2 
4 ในการออกกาํลงักายแต่ละคร้ังใชเ้วลาไม่ตํ่ากวา่ 30 

นาที 
112 50.5 101 45.5 9 4.1 

5 มีการออกกาํลงักายแบบแอโรบิก เช่น การวิง่เหยาะๆ 
วา่ยนํ้า แบดมินตนั ฟุตบอล  เตน้แอโรบิก วอลเลยบ์อล 

97 43.7 94 42.3 31 14.0 

6 อบอุ่นร่างกายเม่ือเร่ิมตน้และผอ่นคลายหลงัการออก
กาํลงักาย หรือเล่นกีฬาทุกคร้ัง 

119 53.6 98 44.1 5 2.3 

7 ออกกาํลงักายเฉพาะในกีฬาท่ีท่านช่ืนชอบ 60 27.0 116 52.3 46 20.7 
8 ขณะออกกาํลงักายท่านเลือกใส่รองเทา้และสวมชุดตาม

ความพอใจของท่านเอง 
86 38.7 115 51.8 21 9.5 

9 ออกกาํลงักายจนเหง่ือออกทุกคร้ัง   145 65.3 72 32.4 5 2.3 
10 ด่ืมเคร่ืองด่ืมชูกาํลงัหลงัการออกกาํลงักาย 25 11.3 94 42.3 103 46.4 
11 ชอบออกกาํลงักายคนเดียว 50 22.5 116 52.3 56 25.2 
12 ออกกาํลงักายในสถานท่ีท่ีจดัไวใ้หโ้ดยเฉพาะ 61 27.5 140 63.1 21 9.5 
13 สังเกตอาการผดิปกติของตนเองขณะออกกาํลงักาย 121 54.5 82 36.9 19 8.6 
14 ออกกาํลงักายในกีฬาท่ีท่านถนดั 96 43.2 104 46.8 22 9.9 
15 ในขณะออกกาํลงักายถา้กระหายนํ้าท่านจะด่ืมนํ้าทนัที 51 23.0 87 39.2 84 37.8 

ค่าเฉล่ียของคะแนนการปฏิบติั (มี 3 ระดบั)   = 2.19   (SD 0.23)    (95%CI  2.16, 2.22)    
ค่าเฉล่ียของคะแนนปฏิบติั คิดเป็นร้อยละ  73  มีมีการปฏิบติัตวัอยูใ่นระดบัปานกลาง    

 
ตอนที่ 5 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับ ความรู้ ทัศนคติ และการ
ปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเกี่ยวกับการออกกําลัง
กายในอาสาสมัครสาธารณสุขในเขตอําเภอเมือง จังหวัด
หนองบัวลาํภู 
 เม่ื อทดสอบปัจจัย ท่ี เก่ี ยวข้องกับ  ความ รู้ 
ทศันคติ และการปฏิบติัเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย 

 
เก่ียวกบัการออกกาํลงักายในอาสาสมคัรสาธารณสุขใน
เขตอาํเภอเมือง จังหวดัหนองบัวลาํภู พบว่า อายุของ    
อสม. และ การเคยไดรั้บการอบรมเก่ียวกบัการออกกาํลงั
กาย มีผลต่อการปฏิบติัเก่ียวกบัการออกกาํลงักายเก่ียวกบั
การออกกาํลังกาย อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 
(ตารางท่ี 5) 
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ตารางที่ 5 ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบั ความรู้ ทศันคติ และการปฏิบติัเก่ียวกบัการออกกาํลงักายเก่ียวกบัการออกกาํลงักายใน 
 อาสาสมคัรสาธารณสุขในเขตอาํเภอเมือง จงัหวดัหนองบวัลาํภู 

ตวัแปร 
คะแนนความรู้ คะแนนทศันคติ คะแนนการปฏิบติั 

ค่าเฉล่ีย SD p-value ค่าเฉล่ีย SD p-value ค่าเฉล่ีย SD p-value 
เพศ       
ชาย (n=57) 17.98±2.25 0.88 3.37±0.22 0.564 2.15±0.23 0.144 
หญิง (n=165) 18.03±2.56  3.35±0.28  2.20±0.23  
อายุ        
ตํ่ากวา่ และเท่ากบั 50 ปี(n=153) 17.98±2.49 0.708 3.38±0.25 0.056 2.16±0.23 0.004* 
มากกวา่ 50 ปีข้ึนไป(n=69) 18.11±2.47  3.31±0.29  2.26±0.23  
การเคยได้รับการอบรมเกีย่วกบัการออกกาํลงักาย     
ไม่เคย (n=104) 18.31±1.89 0.089 3.37±0.21 0.350 2.15±0.24 0.020* 
เคย (n=118) 17.76±2.89  3.34±0.30  2.22±0.23  
*มนัียสาํคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05 
 
อภิปรายผล 
 การศึกษาคร้ังน้ี ไดรั้บผลตอบกลบัมาค่อนขา้ง
สูง เน่ืองจาก ได้รับความร่วมมือเป็นอย่างดีจาก อสม. 
และหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง  ทั้งน้ี อสม.เองเป็นผูท่ี้คุน้เคย
กบัการทาํงาน และใช้แบบสํารวจเป็นอย่างดี จึงทาํให้
ตอบแบบสอบถาม  และนําส่งได้ครบตามจํานวน  ท่ี
คาํนวณขนาดตวัอยา่งไว ้ 

การศึกษาคร้ังน้ีพบวา่  อสม.โดยส่วนใหญ่แลว้ 
เป็นหญิงอายเุฉล่ียร้อยละ 74.3 อายเุฉล่ียเป็นวยักลางคน 
(47.54 SD 8.25 ปี) โดยส่วนใหญ่เป็นผูท่ี้ มีสถานภาพ
สม รส คู่  มี อ า ชี พ เกษ ตรก ร  จบ ก าร ศึ กษ าระดับ
ประถมศึกษา สอดคล้องกับ  การศึกษาของ ภูดิท  เต
ชาวฒัน์ และนิทรา กิจธีระวุฒิวงค ์(2557)  แต่ต่างกนัใน
ส่วนของ ระยะเวลาในการเป็น อสม. มีค่าเฉล่ียคิดเป็น 
11.79 ปี (SD=8.13) ซ่ึงพบว่า น้อยกว่า ระยะเวลาในการ
ทาํงานเป็น อสม.ในอาํเภอพรหมพิราม พิษณุโลก ซ่ึงมี
ร ะ ย ะ เว ล า ใ น ก า ร ทํ า ง า น  1 2 .8 8  ( SD 9.17 ปี )                
 โดยภาพรวมแลว้ อสม.มีความรู้ และทศันคติ
เก่ียวกบัการออกกาํลงักายในระดับดี ซ่ึงสอดคลอ้งกับ
การศึกษาของ   ศรีงามลักษณ์  คําทอง (2557)  ทั้ งน้ี       

อสม. เองคือ ผูท่ี้ไดรั้บคดัเลือกจากประชาชน ในชุมชน
ใหเ้ขา้มาทาํงาน  และไดรั้บการฝึกอบรมในส่วนของการ
ส่งเสริมสุขภาพ มีการแจง้ข่าวร้าย  กระจายข่าวดีพูดใน
ส่ิงท่ีถูกตอ้ง บทบาทช้ีบริการ และประสานงาน รวมถึง 
ได้รับการอบรมเร่ืองการส่งเสริมสุขภาพ  6 อย่างคือ 
อาหารปลอดภัย การออกกําลังกาย อโรคยา อารมณ์
อนามยัส่ิงแวดลอ้ม และอบายมุข ซ่ึงทาํให้มีความรู้ และ
มีทศันคติต่อการส่งเสริมสุขภาพเป็นอย่างดี  อย่างไรก็
ตามการศึกษาคร้ังน้ีพบว่า ในการอบรม หรือให้ความรู้
แก่ อสม.นั้น ไม่มีหลกัสูตร ท่ีกล่าวถึงการออกกาํลงักาย
ท่ีเหมาะสมในชุมชนอย่างชัดเจน ยงัพบว่า ยงัมีความรู้ 
ความเขา้ใจผิดในหลายประเด็น ซ่ึงมีผลต่ออนัตราย ท่ีจะ
เกิดข้ึนในการออกกาํลงักายเช่น  เช่น  ในขณะออกกาํลงั
กายควรสวมใส่รองเท้าและเส้ือผา้ท่ีคบัแน่นเพ่ือไม่ให้
เกะกะร่างกาย, ในขณะออกกาํลงักายหากมีอาการเจ็บ
แน่นหน้าอก เป็นอาการของคนท่ีเหน่ือยจากการออก
กาํลงักายเท่านั้น  ควรออกกาํลงักายต่อไปเร่ือยๆจนครบ
ตามเวลาจึงหยุดออกกาํลงักาย  เป็นต้น จึงควรจะต้อง
แกไ้ขโดยใหค้วามรู้ท่ีถูกตอ้งแก่ อสม.ต่อไป  
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ในขณะท่ี ยงัมีทศันคติบางขอ้ท่ี อสม.ส่วนใหญ่ 
มีทศันคติในทางลบ อยู่จาํนวนมาก กล่าวคือ ออกกาํลงั
กายทุกวนัเพราะท่านไม่มีเวลาเน่ืองจากภาระกิจการงาน
ท่านมีประจาํอยูแ่ลว้, ไม่จาํเป็นตอ้งมีการออกกาํลงักาย
ในกลุ่มวยัทาํงานเพราะทาํงานหนกัอยูแ่ลว้ และ การออก
กาํลงักายเป็นส่ิงท่ีไร้สาระควรจะเอาเวลาท่ีมาออกกาํลงั
กายไปใชท้าํอยา่งอ่ืนดีกว่า  เป็นตน้  ซ่ึงจาํเป็นท่ีจะตอ้ง
แกไ้ข และปรับทศันคติต่อไป 

การศึกษา คร้ังน้ีพบว่า อสม.มีการปฏิบัติตัว
เก่ียวกับการออกกําลังกาย  ในระดับปานกลาง  ซ่ึ ง 
แตกต่างจาก การศึกษาของ ลําพูน  ฉวีรักษ์ (2550) ท่ี 
พบว่า คะแนนเฉล่ียในภาพรวมเท่ากับ 2.59 ซ่ึงอยู่ใน
เกณฑร์ะดบัดี กิจกรรมท่ีปฏิบติัประจาํ คือ การออกกาํลงั
กายจนกระทัง่มีเหง่ือออกร้อยละ 63.3 รองลงมาคือ การ
เดินออกกาํลังกายอย่างน้อย 30 นาที ร้อยละ 58.2 และ
ออกกาํลงักายอย่างน้อยสัปดาห์ละ  3 วนั ๆ ละ 30 นาที 
ร้อยละ 56.4 ส่วนกิจกรรมท่ีไม่เคยปฏิบติัเลย ไดแ้ก่ การ
ออกกาํลงักายด้วยรํามวยจีนอย่างน้อย 30 นาที ร้อยละ 
77.4 รองลงมา คือ ออกกาํลงักายด้วยกีฬาตะกร้ออย่าง
นอ้ย 30 นาที ร้อยละ 66.1 และการออกกาํลงักายดว้ยกีฬา
แบดมินตันอย่างน้อย  30 นาที  ร้อยละ  56.8   ทั้ ง น้ี
เน่ืองจาก อสม.ในแต่ละพ้ืนท่ีอาจมีบริบทท่ีต่างกนั และ
บางส่วนยงัมีทัศนคติท่ีไม่ดี จึงยงัไม่สามารถปฏิบัติได้
อย่างสมํ่าเสมอ  นอกจากน้ี การศึกษาคร้ังน้ี วิธีการใน
การออกกาํลังกายของ อสม.ส่วนใหญ่ได้แก่ การออก
กําลังกายแบบแอโรบิก  เช่น  การวิ่งเหยาะๆ  ว่ายนํ้ า 
แบดมินตัน ฟุตบอล  เต้นแอโรบิก วอลเลยบ์อล ซ่ึงมี
ความแตกต่างกนั  

นอกจากน้ี การศึกษาคร้ังน้ียงัพบว่า อายุของ 
อสม. และ การเคยไดรั้บการอบรมเก่ียวกบัการออกกาํลงั
กาย มีผลต่อการปฏิบติัเก่ียวกบัการออกกาํลงักายเก่ียวกบั
การออกกําลังกาย  อย่างมีนั ยสํ าคัญ ท างส ถิ ติ  ซ่ึ ง 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ กนัทิมา  หลวงทิพย ์และดา
ริณี  ศรีนวล (2550)   ท่ีพบว่า   อายุ การไดรั้บการอบรม
เก่ียวกับการออกกําลังกาย   แตกต่างกันมีผลทําให้มี
พฤติกรรมการออกกาํลงักายแตกต่างกนั ทั้งน้ี เป็นท่ีน่า

สังเกตว่า อสม.ท่ีมีอายุมากกว่า ในคะแนนการปฏิบัติ
เก่ียวกบัการออกกาํลงักายมากกวา่ เน่ืองจากมีเวลาในการ
ออกกาํลงักาย กลุ่มท่ีได้รับการอบรมเก่ียวกับการออก
กาํลงักายมาก่อน มีคะแนนมากกวา่ ทั้งน้ีเน่ืองจากมีเพ่ือน
และมีความรู้ เขา้ใจท่ีมากกวา่จึงทาํให้ อสม.มีการปฏิบติั
ตวัมากข้ึน 
 
ข้อเสนอแนะ  

ผลการศึกษาคร้ังน้ีพบวา่ อสม.ยงัมีความรู้ และ
ทศันคติท่ีไม่ถูกตอ้ง และมีการปฏิบติัตวัเก่ียวกบัการออก
กาํลงักายท่ีอยู่ในระดบัปานกลาง จึงควรมีการให้อบรม 
เก่ียวกบัการออกกาํลงักายโดยตรง ให้กบั อสม.เพ่ือให้
ความรู้ สร้างทัศนคติ เพ่ือความเขา้ใจแก่ อสม. เพ่ือนํา
ปฏิบติัต่อไป  
 
กติตกิรรมประกาศ 

การศึกษาความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติตัว
เก่ียวกบัการออกกาํลงักายของอาสาสมคัรสาธารณสุขใน
เขตอาํเภอเมือง   จังหวดัหนองบัวลําภู สําเร็จได้ด้วย
ความกรุณาและความช่วยเหลือเป็นอย่างดียิ่งจาก ท่าน
สาธารณสุขอาํเภอเมืองหนองบวัลาํภู ผอ.รพ.สต.ทุกท่าน 
ท่ี ให้ เป็น พ้ืน ท่ีในการศึกษาการทําวิจัย  ช่วยช้ีแนะ 
ตลอดจนแกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ ในการศึกษาคร้ังน้ี จึง
กราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงไว ้ณ ท่ีน้ี ขอขอบพระคุณ
กลุ่มอสม.ทุกท่านท่ีไดใ้หข้อ้มูลในการเกบ็แบบสอบถาม
เป็นอยา่งดีหวงัเป็นอยา่งยิ่งว่าการศึกษาคร้ังน้ี คงจะเป็น
ประโยชน์ แก่ผูน้าํไปศึกษาคน้ควา้เพ่ือเป็นแนวทางใน
การวางแผน ในการทาํงานใหมี้ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 
 
เอกสารอ้างองิ 
กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา. แผนพฒันาการกีฬา
 แห่งชาติ . ฉบับ ท่ี  4  พ .ศ . 2550-2554 . กลุ่ม
 พฒันายทุธศาสตร์; 2550.  
 กรมอนามัย . แผนยุท ธศาสต ร์ของกรมอน ามัย .           
 พ.ศ.2553-2556. กองแผนงาน; 2552.     
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กันทิมา  หลวงทิพย์, ดาริณี   ศรีนวล . พฤติกรรมการ
 ออกกาํลังกายของบุคคลากรในโรงพยาบาล
 สามชุก  อาํเภอสามชุก จังหวดั สุพรรณบุรี; 

 2550. 
ภู ดิ ท  เต ช าวัฒ น์ , นิ ท ร า  กิ จ ธี ร ะ วุ ฒิ ว ง ค์ . ก าร
 ประเมินผลการปฏิบัติงานของอาสาสมัคร
 สาธารณสุขประจําหมู่บ้านท่ีปฏิบัติงานใน
 เครือข่ายบริการสุขภาพ  อําเภอพรมพิราม 
 จงัหวดัพิษณุโลก วารสารพยาบาลสาธารณสุข 
 28(1) :16-28;2557. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลําพูน  ฉวีรักษ์ . ปัจจัยท่ี มีผลต่อพฤติกรรมการออก
 กาํลงักายของอาสาสมัครสาธารณสุขประจาํ
 หมู่บ้าน  กรณีศึกษา อําเภอข้าวปุ้น  จังหวัด
 อุบลราชธานี; 2550. 
ศรีงามลักษณ์   คําทอง. การส่งเสริมสุขภาพชุมชน
 ของอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู่บ้าน 
 วารสารวารสารวิทยาศาสตร์แห่งมหาวิทยาลยั
 ราชภัฏเพชรบุรี  ค้นเม่ือ  6  มกราคม  2557; 
 หนา้ 74-79. 
สาํนกันโยบายและยทุธศาสตร์. สาํนกังานปลดักระทรวง
 สาธารณสุข ปีท่ี 4, ฉบบัท่ี 42.        
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