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บทคัดยอ 

การวิจัยเชิงสํารวจแบบภาคตัดขวางนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของพนักงาน
โรงงานอุตสาหกรรม กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปนพนักงานโรงงาน จํานวนท้ังส้ิน 403 คน คัดเลือกกลุม
ตัวอยางดวยวิธีการสุมแบบหลายขั้นตอน เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม วิเคราะหความสัมพันธของตัว
แปรดวยสถิติไคสแควร   

ผลการวิจัย พบวา พนักงานโรงงานมีพฤติกรรมออกกําลังกาย รอยละ 62.3 เม่ือจําแนกตามการออกกําลังกายท่ี
ถูกตองในดานวิธีการ ความถ่ี ระยะเวลาและข้ันตอนการออกกําลังกาย  พบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตอง อยูใน
ระดับตํ่า รอยละ 36.9 ระดับปานกลาง รอยละ 16.1 และระดับสูง รอยละ 9.3 โดยพบวา พนักงานสวนใหญออกกําลังกาย 
1-2 วัน/สัปดาห รอยละ 63.8 โดยใชเวลาออกกําลังกาย 11-20 นาที รอยละ 45.5 และ 21-30 นาทีขึ้นไป รอยละ 36.7 โดยมี
การอบอุนรางกายกอนออกกําลังกายรอยละ 44.6  และมีการผอนคลายกลามเนื้อหลังการออกกําลังกาย รอยละ 60.8 
สําหรับปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของพนักงานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 
ประกอบดวย ปจจัยนํา ไดแก เพศลักษณะงาน ความพอเพียงของรายได การรับรูความสามารถของตนเองในการ
ออกกําลังกายและการรับรูภาวะสุขภาพ ปจจัยเอื้อ ไดแก การสนับสนุนจากโรงงานอุตสาหกรรมในการจัดเวลา/
กิจกรรมการออกกําลังกาย การจัดอุปกรณ/สถานท่ีออกกําลังกาย และการมีอุปกรณ/สถานที่การออกกําลังกาย
บริเวณท่ีพักอาศัย ปจจัยเสริม ไดแก การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลตาง ๆ ไดแก บุคคลในครอบครัว 
พอ แม/พี่ นอง เพื่อน เพื่อนรวมงานและเจาหนาที่สุขภาพ  ผูประกอบการโรงงานควรมีนโยบายในการสงเสริมการ
ออกกําลังกายในสถานประกอบการ และมีการสนับสนุนทั้งดานขอมูลขาวสาร อุปกรณและเวลา 
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ABSTRACT 
This cross-sectional survey research aimed to study exercise behavior among employees of 

industries in Bangkok. The sample was 403 industry employees who were selected by multi-stage 
sampling method. The data were collected by using the questionnaire. The chi-square test was used to 
analyze relationships between variables. 

The research results showed that 62.3% of the sample employees had performed exercise 
behaviors. Regarding the proper exercise performed, as related to type of exercise, frequency, time and 
steps, most of the sample performed exercise behavior at low level 36.9%, moderate level 16.1% and high 
level 9.3%, respectively. It was found that 63.8% of them did exercise 1-2 days/week. In regard to time for 
doing exercise, 45.5% did for 11-20 minutes and 36.7% did for 21-30 minutes. Furthermore, 44.6% did 
warming up before starting exercise and 60.8%did cooling down after the exercise. The factors that were 
found to relate with exercise behavior of the sampled employees significantly (p<0.05) were predisposing 
factors which were composed of gender, work characteristics, adequacy of income, perceived self-efficacy 
to perform exercise behavior, and perceived health status; enabling factors which were composed of the 
support provided by their industries for time management/ exercise activities, equipment/places and 
availability of exercise equipment/places at nearby areas of their residences, and reinforcing factors which 
were composed of social support from various persons, family members, father, brother/sister, friends, co-
workers, and health personnel.  The industry owners should have explicit policy for promoting exercise 
among their employees, as well as providing resources, various equipment and time. 

 
KEY WORDS: EXERCISE BEHAVIOR/INDUSTRY EMPLOYEE/BANGKOK METROPOLIS  
 

Correspondence: Asst. Prof. Dr. Mondha Kengganpanich,  Health Education and Behavioral Sciences,  
          Faculty of Public Health, Mahidol University.    

* Thesis of M.Sc. (Public Health) Major in Health Education and Behavioral Sciences, Faculty of Public Health, 
  Mahidol University   

  

82 Journal of Health Education                         January - April  2013  Vol. 36   No. 123



3 
 
ที่มาและความสําคัญของปญหา 

การพัฒนาประเทศไทยกวาคร่ึงศตวรรษที่
ผานมา มุงเนนการเติบโตทางเศรษฐกิจดวยการ
พัฒนาอุตสาหกรรมอยางตอเน่ือง สงผลใหมีการ
เพิ่มขึ้นเปนอยางมากของโรงงานอุตสาหกรรมและ
แรงงานรับจาง  ขอมูลกระทรวงแรงงานในป 
พ.ศ.2551 ระบุวา มีจํานวนสถานประกอบการท่ี
ขึ้นทะเบียนกับกองทุนเงินทดแทน 138,656 แหง 
มีจํานวนลูกจาง 3,231,049 คน(1) หากคนงาน
เหลาน้ีมีแบบแผนการดําเนินชีวิตท่ีไมเหมาะสม 
ยอมเกิดผลกระทบตอสุขภาพและการเจ็บปวย 
โดยเฉพาะการเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรังตาง ๆ เชน 
โรคความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ  โรคมะเ ร็ง 
โรคเบาหวาน โรคอวนและภาวะเครียดท่ีเปนภาระ
ใหภาครัฐตองใชเงินเพื่อการดูแลรักษาปละกวา 
175,000 ลานบาท ซึ่งโรคเหลาน้ีเปนโรคท่ีปองกัน
ไ ด ด ว ย ก า ร ส ร า ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ  ( Health 
promotion) โดยไมตองอาศัยเทคโนโลยีทาง
การแพทยท่ีทันสมัยและมีคาใชจายนอยกวาการ
รักษาโรคติดเชื้อมาก  

การออกกํา ลังกายซึ่ ง เปนพฤติกรรม
สุขภาพท่ีสําคัญเพื่อการมี สุขภาพท่ีดีขึ้นของ
ประชาชน จากผลการสํารวจของสํานักงานสถิติ
แหงชาติถึงพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป ในป พ.ศ.2546, 2547 
และ 2550 พบวา ประชาชนมีการออกกําลังกาย
เพิ่มขึ้นเพียงเล็กนอย คือ จากรอยละ 29.0 เปน 
29.1 และ 29.6 ตามลําดับโดยผูชายมีอัตราการ
ออกกําลังกายสูงกวาผูหญิง และกลุมชวงวัยท่ี

พบวา มีอัตราการออกกําลังกายนอยท่ีสุด คือ 
ประชากรสูงอายุและประชากรวัยทํางาน คือ  
รอยละ 28.0 และ 19.7ตามลําดับ (2) ดังน้ันการ
ดําเนินงานสรางเสริมสุขภาพดวยการออกกําลัง
กายจึงเปนส่ิงจําเปนตอคุณภาพชีวิตของคนวัย
แ ร ง ง า น  อี ก ท้ั ง ส ง ผ ล ต อ ก า ร ทํ า ง า น ท่ี มี
ประสิทธิภาพ 

กระทรวงสาธารณสุขมีนโยบายการสราง
เสริมสุขภาพในสถานประกอบการดวยการสงเสริม
การออกกําลังกายโดยไดกําหนดอยางชัดเจนวา “จะ
ส ง เส ริมสนับสนุนให สถานท่ี ทํ างาน  สถาน
ประกอบการท้ังภาครัฐและเอกชนจัดต้ังชมรม
สุขภาพโดยมีการออกกําลังกายเปนพื้นฐาน” แต
จากสถิติขอมูลการออกกําลังกายขางตนกลับแสดง
ใหเห็นวา คนวัยแรงงานขาดการออกกําลังกายหรือ
ใหความสําคัญตอการออกกําลังกายนอย ดังน้ัน
ผูวิจัยจึงมีความสนใจศึกษา พฤติกรรมการออก
กําลังกายของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม 
กรุงเทพมหานครและปจจัยท่ีเก่ียวของตามกรอบ
แนวคิด PRECEDE  model ในการกําหนดปจจัย ซึ่ง
จะทําใหไดเขาใจสถานการณและปจจัยท่ีเก่ียวของ 
อันจะเปนประโยชน ในการวางแผนและการ
ดําเนินงานสงเสริมสุขภาพดวยการออกกําลังกายท้ัง
ในระยะส้ันและระยะยาว เพื่อใหคนงานซึ่งเปน
ประชากรวัยทํางานมีสุขภาพดีและเปนกําลังสําคัญ
ในการพัฒนาสังคมเศรษฐกิจของประเทศตอไป 
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วัตถุประสงคการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม กรุงเทพมหานคร 

2. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัย
นําปจจัยเอื้อและปจจัยเสริมกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม 
กรุงเทพมหานคร 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
ก า ร ศึ ก ษ า นี้ ใ ช ก ร อ บ แ น ว คิ ด ต า ม 

PRECEDE model ในการกําหนดตัวแปรอิสระ 
ประกอบดวย ปจจัยนํา ปจจัยเอื้อและปจจัยเสริม
ท่ีเชื่อวามีความสัมพันธกับการเกิดพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย ดังน้ี 

 
                     ตัวแปรอิสระ                                           ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
  

ปจจัยนํา ไดแก  อายุ  เพศ  ภาวะสุขภาพ  การศึกษา 
สถานภาพสมรส ที่พักอาศัย ลักษณะงาน ความพอเพียง
ของรายได  
ความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย  
ทัศนคติตอการออกกําลังกาย  
การรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย  
ความคาดหวังในผลลัพธการออกกําลังกาย  
การรับรูภาวะสุขภาพ 

ปจจัยเอ้ือ  
- นโยบายสงเสริมการออกกําลังกาย 

- การจัดเวลา/กิจกรรมการออกกําลังกาย 

- การจัดอุปกรณ/สถานที่ในการออกกําลังกาย 

- ที่พักอาศัยมีอุปกรณ/สถานที่ในการออกกําลังกาย 

ปจจัยเสริม ไดแก 
- การไดรับขาวสารจากส่ือตาง ๆ : โทรทัศน อินเทอรเนต     

วิทยุ/เสียงตามสาย สื่อสิ่งพิมพ นิตยสาร/แผนพับ 

- การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลตาง ๆ 

ไดแก พอ แม/พี่ นอง เพื่อน หัวหนางาน บุคลากร

พฤติกรรมการออกกําลัง
กายของพนักงานโรงงาน

อุตสาหกรรม 
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วิธีดําเนินการวิจัย 

รูปแบบการวิจัย เปนการวิจัยเชิงสํารวจ
แบบภาคตัดขวาง (Cross-sectional survey) 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
ปร ะช าก ร  ไ ด แ ก  พ นั ก ง าน โ ร ง ง าน

อุตสาหกรรม ในเขตพื้นท่ีกรุงธนใตกรุงเทพมหา-
นคร มีจํานวน 7,720 คน คํานวณขนาดตัวอยาง
โดยใชสูตรการคํานวณของ Daniel(3) ไดกลุม
ตัวอยาง 403 คน เลือกกลุมตัวอยางโดยใชวิธีสุม
แบบหลายชั้น (Multi-stage random sampling) 
โดยกําหนดคุณสมบัติของกลุมตัวอยางไดเปน 
โรงงานอุตสาหกรรมผลิตภัณฑอาหารและ
เคร่ืองด่ืมท่ีมีคนงานมากกวา 200 คนขึ้นไป และ
คนงานมีระยะเวลาการทํางานอยางนอย 6 เดือน  

 
เครื่องมือที่ใชและการเก็บรวบรวมขอมูล 

เ ค ร่ื อ ง มื อ ท่ี ใ ช  คื อ  แ บ บ ส อ บ ถ า ม 
ประกอบดวยขอมูลดานปจจัยนํา ปจจัยเอื้อและ
ปจจัยเสริมท่ีผานการตรวจสอบและแกไขเพื่อใหมี
ความชัดเจนของภาษา ความถูกตองและมีความ
ตรงในเน้ือหาโดยผูทรงคุณวุฒิ และนํามาปรับปรุง
ก อน นํ า ไปทดลอง ใช กั บพ นัก งาน โ ร ง ง าน
อุตสาหกรรมอื่น นําขอมูลจากการทดลองมา
วิเคราะหหาความเชื่อมั่นโดยใชสถิติ KR 20 และ
สถิติ Cronbach (Cronbach’ alpha coefficient) 
แบบสอบถาม แบงออกเปน 9 สวน โดยผูวิจัย
อธิบายรายละเอียดของแบบสอบถาม  กลุม
ตัวอยางตอบแบบสอบถามดวยตัวเอง ใชเวลา
ประมาณ 20 นาที และสงคืนผูวิจัยเพื่อตรวจสอบ

ความครบถวนของขอมูล การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีใช
แบบสอบถามในกลุมตัวอยางจํานวนท้ังส้ิน 403 
คน อัตราการตอบกลับแบบสอบถาม 385 คน คิด
เปนรอยละ 95.5  

การเก็บขอมูลดําเนินการภายหลังจาก
ไดรับการพิจารณาจริยธรรมจากคณะกรรมการ
จริยธรรมเลขท่ี COA. No. MUPH 2012-014 เมื่อ
วันท่ี 31 มกราคม 2555 

 
การวิเคราะหขอมูลและสถติิที่ใช 

วิ เ ค ร า ะ ห ค ว า ม สั ม พั น ธ ร ะ ห ว า ง
คุณลักษณะประชากร ปจจัยนํา ปจจัยเอื้อและ
ปจจัยเสริม กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
พนักงานโรงงานอุตสาหกรรม กรุงเทพมหานคร
ดวยสถิติ ไคสแควร (Chi-Square) 
 
ผลการวิจัย 

ขอมูลคุณลักษณะทางประชากร 
พนักงานโรงงานอุตสาหกรรมสวนใหญเปน

เพศหญิง รอยละ 55.3 มีอายุอยูในชวง 30–39 ป 
รอยละ 43.1 จบการศึกษาระดับประถมศึกษา 
รอยละ 36.1 มีสถานภาพคู/อยูดวยกัน รอยละ 
64.2  มีท่ีพักอาศัยอยูนอกโรงงานรอยละ 77.7 
ฐานะทางเศรษฐกิจอยูพอใช แตไมเหลือเก็บ รอย
ละ 54.3 สําหรับภาวะสุขภาพ คาดัชนีมวลกาย 
(BMI) อยูในระดับปกติ รอยละ 51.1 คาระดับ

ความดันโลหิตตัวลาง ปกติ ( 90 มม.ปรอท)รอย
ละ 83.6 ไมมีภาวะเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรัง รอยละ 
85.7 ในขณะท่ีคนในครอบครัว รอยละ 66.5 ไมมี
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ประวัติการเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรัง ลักษณะการ
ทํางานของพนักงานสวนใหญรอยละ 71.9 มีการ
เคล่ือนไหวใชแรงพอสมควร โดยทํางาน 6 วันตอ
สัปดาห มากถึงรอยละ 73.5 ท่ีมีการทํางานแบบ
ไมหมุนเวียนกะ และรอยละ 44.2 มีการทํางาน
ลวงเวลา เดือนละ 1-50 ชั่วโมง  

พฤติกรรมการออกกําลั งกายของ
พนักงานโรงงานอุตสาหกรรม 

พนักงานเกินกวาคร่ึง คือรอยละ 62.3 มี
การออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ เมื่อพิจารณาโดย
จําแนกตามการออกกําลังกายท่ีถูกตองในดาน
วิธีการ ความถ่ี ระยะเวลาและข้ันตอน พบวา มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีถูกตองอยูในระดับ
ตํ่า รอยละ 36.9 ระดับปานกลาง รอยละ 16.1 
และระดับสูง รอยละ 9.3 (ตารางที่ 1) โดยพบวา 
พนักงานสวนใหญออกกําลังกาย 1-2 วัน/สัปดาห 
รอยละ  63.8 รองลงมา  ออกกําลังกายทุกวัน 
รอยละ 20.4 และออกกําลังกาย 3-4 วัน/สัปดาห 

รอยละ 13.3 โดยสวนใหญใชเวลาออกกําลังกาย 
11-20 นาที รอยละ 45.5 รองลงมา คือ ใชเวลาใน
การออกกําลังกายอยางถูกตอง 21-30  นาทีขึ้นไป 
รอยละ 36.7 และมีรอยละ 17.9 ท่ีออกกําลังกาย
นอยกวา 10 นาที ดานข้ันตอนการอบอุนรางกาย
กอนออกกําลังกาย พบวา พนักงานไมไดปฏิบัติถึง
รอยละ 44.6 รองลงมา คือ มีการอบอุนรางกาย
กอนออกกําลังกายนอยกวา 5 นาที รอยละ 27.9 
และ 5-10 นาทีขึ้นไป รอยละ 27.5 เชนเดียวกับ
การผอนคลายกลามเนื้อหลังการออกกําลังกาย 
พนักงานไมไดปฏิบัติ รอยละ 39.2 ในขณะท่ีรอย
ละ 34.3มีการผอนคลายกลามเน้ือหลังออกกําลัง
กาย 5-10 นาทีขึ้นไป เหตุผลของผูท่ีไมสามารถ
ออกกําลังกายไดอยางถูกตองและไมออกกําลัง
กาย สวนใหญใหเหตุผลวา ไมมีเวลา รอยละ 67.5 
รองลงมา คือ ไมมีสถานท่ี รอยละ 12.8 และไมมี
เพื่อน รอยละ 6.6 

 
ตารางที่ 1 จํานวนและรอยละของตัวอยาง จําแนกตามระดับของพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ระดับของพฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน (คน) รอยละ 

ระดับสูง 36 9.3 
ระดับปานกลาง 62 16.1 
ระดับตํ่า 142 36.9 

                     รวม   240 100.0 

* มีผูท่ีไมออกกําลังกาย  145  คน 
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ปจจัยที่ เ ก่ียวของกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย 

ปจจัยนํา พบวา พนักงานโรงงานมีความรู
เก่ียวกับการออกกําลังกาย ในระดับสูง รอยละ
50.6 สําหรับทัศนคติท่ีดีตอออกกําลังกายอยูใน
ระดับปานกลาง  รอยละ  63.1 สวนการ รับ รู
ความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย อยู
ในระดับปานกลาง รอยละ 74.2 ความคาดหวังใน
ผลลัพธท่ีดีของการออกกําลังกาย พบวา อยูใน
ระดับปานกลาง  รอยละ  61.8 การรับรูภาวะ
สุขภาพวา ตนเองมีการเจ็บปวยบางคร้ัง/ประจํา 
รอยละ 58.7 

ปจจัยเอื้อ พบวา พนักงานโรงงานสวน
ใหญรอยละ 82.6 เห็นวาท้ังผูบริหารโรงงานและ
บุคคลในครอบครัว มีสวนสนับสนุนใหออกกําลัง
กายอยูในระดับตํ่า และมีเพียงรอยละ 7.8 ท่ีคิดวา
ได รับการสนับสนุนเพื่อการออกกําลังกายใน
ระดับสูง  

ปจจัยเสริม พบวา พนักงานโรงงานสวน
ใหญรอยละ 85.2 ระบุวาตนเองไดรับการส่ือสาร 
สนับสนุนใหออกกําลังกายจากสื่อตาง ๆ ในระดับ
ตํ่า  ในขณะท่ีรอยละ  79.5 ระบุว าได รับการ
สนับสนุนจากบุคคลในสังคมในระดับตํ่าเชนกัน 

ปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมการออก
กําลังกาย 

ปจจัยคุณลักษณะทางประชากรของ
พนักงานโรงงานอุตสาหกรรมพบวา เพศลักษณะ
งาน ความพอเพียงของรายได มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ (p<0.05) ในสวนของอายุ ภาวะสุขภาพ 
ระดับการศึกษา สถานภาพสมรสและท่ีพักอาศัย 
ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม 

ปจจัยนํา พบวาการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการออกกําลังกายและการรับรูภาวะ
สุขภาพ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรมอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) ในขณะท่ีความรู
เ ก่ียวกับการออกกําลังกาย  ทัศนคติตอการ 
ออกกําลังกายและความคาดหวังในผลลัพธการ
ออกกําลังกาย ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
กา ร ออก กํ า ลั ง ก ายขอ งพ นัก ง าน โ ร ง ง าน
อุตสาหกรรม 

ปจจัยเอื้อ พบวา การจัดเวลา/กิจกรรมการ
ออกกําลังกาย การจัดใหมีอุปกรณ/สถานท่ีในการ
ออกกําลังกายของโรงงานอุตสาหกรรม และการมี
อุปกรณ/สถานที่ออกกําลังกายบริเวณท่ีพักอาศัย 
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของพ นักงานโรงงานอุ ตสาหกรรมอย า งมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) ในขณะท่ีนโยบาย
สงเสริมการออกกําลังกายของโรงงาน  ไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
พนักงาน 

ปจจัยเสริม พบวา การไดรับขอมูลขาวสาร
จากส่ือตาง ๆ ไดแก โทรทัศน อินเทอรเนต วิทยุ/
เสียงตามสาย ส่ือส่ิงพิมพ/นิตยสาร/แผนพับ ไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
พนักงานในขณะท่ีปจจัยเสริมดานการไดรับแรง
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สนับสนุนทางสังคมจากพอแมพี่นอง  เพื่อน 
บุคลากรสุขภาพ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) ขณะท่ีปจจัย

ดานการไดรับแรงสนับสนุนจากหัวหนางาน ไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
พนักงาน ดังตารางท่ี 2 

 
ตารางที่ 2 ความสัมพันธระหวางปจจัยตาง ๆ กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 2 p-value 

ปจจัยคุณลักษณะทางประชากร 
อายุ 
เพศ 
ภาวะสุขภาพ 

- ดัชนีมวลกาย (BMI) 
- ระดับความดันโลหิตตัวลาง 
- โรคเร้ือรัง 

ระดับการศึกษา 

 
3.09 
13.59 

 
11.11 
2.62 
1.45 
9.92 

 
0.798 
0.004 

 
0.269 
0.454 
0.693 
0.622 

สถานภาพสมรส 
สถานท่ีพักอาศัย                                                               
ลักษณะงาน 
ความพอเพียงของรายได 

ปจจัยนํา 
ความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
ทัศนคติตอการออกกําลังกาย                   
การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 
ความคาดหวังในผลลัพธการออกกําลังกาย 
การรับรูภาวะสุขภาพ 

1.78 
6.11 
26.65 
21.45 

 
8.24 
4.92 
15.29 
3.07 
16.85 

0.619 
0.106 

< 0.001 
0.011 

 
0.221 
0.555 
0.018 
0.381 
0.001 
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ตารางที่ 2 ความสัมพันธระหวางปจจัยตาง ๆ กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย (ตอ) 
ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 2 p-value 

ปจจัยเอื้อ 
โรงงานมีนโยบายสงเสริมการออกกําลังกาย 
โรงงานมีการจดัเวลา/กิจกรรมการออกกําลังกาย 
โรงงานมีการจดัอุปกรณ/สถานท่ีในการออกกําลังกาย 

ท่ีพักอาศัยมอีปุกรณ/สถานท่ีในการออกกําลังกาย 
ปจจัยเสริม 

การไดรับสือ่  
- โทรทัศน 
- อินเทอรเนต 
- วิทยุ /เสียงตามสาย 
- หนังสือพิมพ/นิตยสารแผนพับ 

แรงสนับสนุนทางสังคม 
- พอ แม/พี่ นอง 
- เพื่อน  
- หัวหนางาน 
- บุคลากรสุขภาพ 

 
7.71 

13.79 
10.56 
9.54 

 
 

10.37 
9.07 
5.95 
8.65 

 
17.72 
22.58 
9.56 

15.56 

 
0.052 
0.003 
0.014 
0.023 

 
 

0.110 
0.170 
0.429 
0.194 

 
0.007 
0.001 
0.145 
0.016 

 
อภิปรายผล 

พนักงานโรงงานเกินกวาคร่ึงมีพฤติกรรม
ออกกําลังกาย รอยละ 62.3 ในขณะท่ีรอยละ 
37.7 ไมออกกําลังกาย สําหรับการออกกําลังกาย
ท่ีถูกตองในดานวิธีการ ความถ่ี ระยะเวลาและ
ขั้นตอนการออกกําลังกาย พบวา สวนใหญมี
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  อยูในระดับตํ่า  
รอยละ  36.9 รองลงมา  คือ  ระดับปานกลาง  
รอยละ 16.1 และระดับสูง รอยละ 9.3 

ผลจากการศึกษาพบวา ปจจัยคุณลักษณะ
ทางประชากร ไดแก เพศ ลักษณะงานและความ
พอเพียงของรายได มีความสัมพันธกับพฤติกรรม
กา ร ออก กํ า ลั ง ก ายขอ งพ นัก ง าน โ ร ง ง าน
อุตสาหกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลอง
กับการศึกษาของ พิมพพิชชา ล้ิมกาญจนพัฒน(4) 

เบญจมาศ ขาวสบาย(5) และไพโรจน  พรหมพันใจ
(6) ในขณะท่ีปจจัยอื่น ๆ ไดแก อายุ ภาวะสุขภาพ 
ระดับการศึกษา สถานภาพสมรสและสถานที่พัก 
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อาศัย  ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ 
ออกกําลังกาย ท้ังน้ีอาจเน่ืองมาจากการศึกษา
คร้ังน้ีเปนการศึกษาเฉพาะกลุมพนักงานโรงงาน
อุตสาหกรรมอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีมีสภาพ-
แวดลอมเหมือนกันดังน้ันแมพนักงานจะมีความ
แตกตางกันดานลักษณะทางประชากร แตอยู
ภายใตสภาพการทํางานและสภาพแวดลอมท่ี
ใกล เ คียงกัน  ทําใหมีอิทธิพลในการกําหนด
ความสามารถในการออกกําลังกายได สอดคลอง
กับผลการศึกษาของ  เอมอร  โพธิ์ประสิทธิ์ ( 7) 

และมัทนา อินทรแพง(8) 

ปจจัยนําดานการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการออกกําลังกายและการรับรูภาวะ
สุขภาพ  มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของพนักงานโรงงาน
อุตสาหกรรม สอดคลองกับทฤษฎี Self-efficacy 
ของแบน ดู ร า ( 9)  ท่ี มี ค ว าม เชื่ อ ว า  การ รับ รู
ความสามารถของตนเองจะมีผลตอการกระทํา
หรือการปฏิบัติพฤติกรรมของบุคคล ขณะเดียวกัน 
การรับรูภาวะสุขภาพอาจเปนอุปสรรคตอการออก
กําลังกายถาบุคคลน้ัน ๆ ท่ีมีปญหาสุขภาพไม
สามารถออกกําลังกายหรือทําการเคล่ือนไหว
รางกายไดอยางปกติ ดังน้ันการรับรูภาวะสุขภาพ
จึงอาจมีผลตอการจัดการเกี่ยวกับตนเองในการ
ตัดสินใจออกกําลังกาย สวนปจจัยดานความรู 
ทัศนคติและความคาดหวังในผลลัพธของการออก
กําลังกาย ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย อาจเน่ืองมาจากคนงานอยูใน
บริบทสภาพท่ัวไปท่ีมีการจัดอบรมใหความรูใน

เร่ืองการออกกําลังกาย สภาพแวดลอมการทํางาน
และการดําเนินชีวิต ท่ีไมแตกตางกัน  ซึ่ ง เปน
เง่ือนไขสําคัญในการกําหนดพฤติกรรมบุคคล 
สอดคลองกับการศึกษาของ วนลดา ทองใบ(10) 

และประยงค นะเขิน(11)  ท่ีพบวาปจจัยเหลาน้ีไม
เปนตัวกําหนดการแสดงออกของพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย 

ปจจัยเสริมดานแรงสนับสนุนทางดาน
สังคมจากบุคคลในครอบครัว พอ/แม พี่/นอง 
เพื่อน  เพื่อนรวมงานและบุคลากรสุขภาพ  มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
พนักงานโรงงานอุตสาหกรรมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ท้ังน้ีอาจเน่ืองจาก สัมพันธภาพ ความ
ใกลชิด โดยเฉพาะในกลุมเพื่อนจะเปนแรงกระตุน
สํ า คัญให พ นั ก ง านมี ค ว ามสนใจ ในกา รมี
พฤติกรรมการออกกําลังกาย รวมถึงปจจัยเอื้อ 
ไดแก การไดรับการสนับสนุนดวยการจัดเวลา/
กิจกรรม/อุปกรณ/สถานท่ีออกกําลังกายของสถาน
ประกอบการ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย สงผลทําใหพนักงานมีการออก
กําลังกายมากขึ้น  เชื่อมโยงกับลักษณะงาน 
ระยะเวลาทํางาน ทําใหมีขีดจํากัดในการออก
กําลังกาย จึงตองอาศัยการสรางส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อ
และอยูในระบบการทํางาน จะทําใหคนงานมี
โอกาสออกกําลังกายไดมากข้ึน สําหรับการไดรับ
ขอมูลขาวสารจากส่ือตาง ๆ ไดแก โทรทัศน อิน
เทอรเนต วิทยุ/เสียงตามสายและหนังสือพิมพ/
นิตยสาร/แผนพับ ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การออกกําลังกาย แสดงใหเห็นวา ปจจุบันการ
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ส่ือสารและการสรางกระแสเร่ืองการออกกําลัง
กายมีอยางกวางขวางทําใหประชาชนมีความรู 
รับรูถึงผลดีผลเสีย ประโยชนของการออกกําลัง
กาย พนักงานทุกระดับสามารถเขาถึงส่ือไดไม
แตกตางกัน สอดคลองกับการศึกษาของ เย็นฤดี 
แสงเพ็ชร(12) และธัญชนก ขุมทอง(13) 

ผลการศึกษาแสดงให เห็นวา  การรับรู
สภาวะสุขภาพและการรับรูความสามารถของ
ตนเองเปนแรงขับจากภายในใหเกิดพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย  โดยท่ี ส่ิงแวดลอมของสถาน
ประกอบการทั้งนโยบาย ลักษณะการทํางานและ
การจัดส่ิงแวดลอมใหเอื้อตอการออกกําลังกาย 
รวมไปถึงแรงสนับสนุนท่ีเปนบุคคลท้ังเพื่อน 
ครอบครัวและสถานประกอบการมีสวนกระตุนให
เกิดการออกกําลังกาย  แสดงให เ ห็นวา  การ
สงเสริมใหพนักงานออกกําลังกายควรมีการ
สงเสริมท้ังในระดับปจเจกบุคคลและการสราง
ส่ิ งแวดลอมของสถาน ท่ี ทํางานและ ท่ีบ าน 
โดยเฉพาะอยางย่ิงพนักงานใชเวลาเปนสวนใหญ
ในการดํารงชีวิตในสถานท่ีทํางาน 
 
ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะเพ่ือเปนแนวทางปฏิบัติ 
1. ผูบริหาร/เจาของสถานประกอบการ

ควรใหความสําคัญและมีนโยบายท่ีชัดเจนตอการ
สงเสริมสนับสนุนสรางแรงจูงใจใหพนักงานออก
กําลังกาย และใหคนงานสามารถเขาถึงกิจกรรม
ออกกําลังกายไดงายโดยเฉพาะอยางย่ิงการจัด

เวลาสถานที่และอุปกรณการออกกําลังกายให
เพียงพอและเหมาะสม  

2. สถานประกอบการควรใหความสําคัญ
สนับสนุนใหมีการออกกําลังกายหรือเคล่ือนไหว
รางกาย โดยเฉพาะในกลุมพนักงานท่ีมีลักษณะ
งานแบบไมมีการเคล่ือนไหวรางกาย และพนักงาน
ท่ีมีโรคเร้ือรังและมีขอจํากัดในการมีกิจกรรมการ
ออกกําลังกาย ไดออกกําลังกายอยางเหมาะสม 

3. ควรมีการส่ือสาร ประชาสัมพันธและให
ขอมูลขาวสารผานทางส่ือตาง ๆ เชน โทรทัศน 
วิทยุ/เสียงตามสาย ส่ือส่ิงพิมพ/นิตยสาร/แผนพับ 
เพื่อกระตุนใหพนักงานออกกําลังกาย 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรศึกษาเปรียบเทียบในกลุมพนักงาน

ของสถานประกอบการตางๆ ใหครอบคลุมมิติอื่นๆ 
เชน นิคมอุตสาหกรรมในแตละภูมิภาค ประเภท
ของอุตสาหกรรมท่ีแตกตางกัน  

2. ควรออกแบบการศึกษาวิจัยในลักษณะ
วิจัยก่ึงทดลองหรือการวิจัยเชิงปฏิบัติการ เพื่อให
เกิดผลตอการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของพนักงาน 
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สถานประกอบการและจํานวนผูประกันตน ป 
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