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บทคัดยอ 

การวิจัยเชิงสํารวจแบบภาคตัดขวางนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของพนักงาน
โรงงานอุตสาหกรรม กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปนพนักงานโรงงาน จํานวนท้ังส้ิน 403 คน คัดเลือกกลุม
ตัวอยางดวยวิธีการสุมแบบหลายขั้นตอน เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม วิเคราะหความสัมพันธของตัว
แปรดวยสถิติไคสแควร   

ผลการวิจัย พบวา พนักงานโรงงานมีพฤติกรรมออกกําลังกาย รอยละ 62.3 เม่ือจําแนกตามการออกกําลังกายท่ี
ถูกตองในดานวิธีการ ความถ่ี ระยะเวลาและข้ันตอนการออกกําลังกาย  พบวา พฤติกรรมการออกกําลังกายที่ถูกตอง อยูใน
ระดับตํ่า รอยละ 36.9 ระดับปานกลาง รอยละ 16.1 และระดับสูง รอยละ 9.3 โดยพบวา พนักงานสวนใหญออกกําลังกาย 
1-2 วัน/สัปดาห รอยละ 63.8 โดยใชเวลาออกกําลังกาย 11-20 นาที รอยละ 45.5 และ 21-30 นาทีขึ้นไป รอยละ 36.7 โดยมี
การอบอุนรางกายกอนออกกําลังกายรอยละ 44.6  และมีการผอนคลายกลามเนื้อหลังการออกกําลังกาย รอยละ 60.8 
สําหรับปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของพนักงานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 
ประกอบดวย ปจจัยนํา ไดแก เพศลักษณะงาน ความพอเพียงของรายได การรับรูความสามารถของตนเองในการ
ออกกําลังกายและการรับรูภาวะสุขภาพ ปจจัยเอื้อ ไดแก การสนับสนุนจากโรงงานอุตสาหกรรมในการจัดเวลา/
กิจกรรมการออกกําลังกาย การจัดอุปกรณ/สถานท่ีออกกําลังกาย และการมีอุปกรณ/สถานที่การออกกําลังกาย
บริเวณท่ีพักอาศัย ปจจัยเสริม ไดแก การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลตาง ๆ ไดแก บุคคลในครอบครัว 
พอ แม/พี่ นอง เพื่อน เพื่อนรวมงานและเจาหนาที่สุขภาพ  ผูประกอบการโรงงานควรมีนโยบายในการสงเสริมการ
ออกกําลังกายในสถานประกอบการ และมีการสนับสนุนทั้งดานขอมูลขาวสาร อุปกรณและเวลา 
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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. 
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ที่มาและความสําคัญของปญหา 

การพัฒนาประเทศไทยกวาคร่ึงศตวรรษที่
ผานมา มุงเนนการเติบโตทางเศรษฐกิจดวยการ
พัฒนาอุตสาหกรรมอยางตอเน่ือง สงผลใหมีการ
เพิ่มขึ้นเปนอยางมากของโรงงานอุตสาหกรรมและ
แรงงานรับจาง  ขอมูลกระทรวงแรงงานในป 
พ.ศ.2551 ระบุวา มีจํานวนสถานประกอบการท่ี
ขึ้นทะเบียนกับกองทุนเงินทดแทน 138,656 แหง 
มีจํานวนลูกจาง 3,231,049 คน(1) หากคนงาน
เหลาน้ีมีแบบแผนการดําเนินชีวิตท่ีไมเหมาะสม 
ยอมเกิดผลกระทบตอสุขภาพและการเจ็บปวย 
โดยเฉพาะการเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรังตาง ๆ เชน 
โรคความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ  โรคมะเ ร็ง 
โรคเบาหวาน โรคอวนและภาวะเครียดท่ีเปนภาระ
ใหภาครัฐตองใชเงินเพื่อการดูแลรักษาปละกวา 
175,000 ลานบาท ซึ่งโรคเหลาน้ีเปนโรคท่ีปองกัน
ไ ด ด ว ย ก า ร ส ร า ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ  ( Health 
promotion) โดยไมตองอาศัยเทคโนโลยีทาง
การแพทยท่ีทันสมัยและมีคาใชจายนอยกวาการ
รักษาโรคติดเชื้อมาก  

การออกกํา ลังกายซึ่ ง เปนพฤติกรรม
สุขภาพท่ีสําคัญเพื่อการมี สุขภาพท่ีดีขึ้นของ
ประชาชน จากผลการสํารวจของสํานักงานสถิติ
แหงชาติถึงพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชากรอายุ 11 ปขึ้นไป ในป พ.ศ.2546, 2547 
และ 2550 พบวา ประชาชนมีการออกกําลังกาย
เพิ่มขึ้นเพียงเล็กนอย คือ จากรอยละ 29.0 เปน 
29.1 และ 29.6 ตามลําดับโดยผูชายมีอัตราการ
ออกกําลังกายสูงกวาผูหญิง และกลุมชวงวัยท่ี

พบวา มีอัตราการออกกําลังกายนอยท่ีสุด คือ 
ประชากรสูงอายุและประชากรวัยทํางาน คือ  
รอยละ 28.0 และ 19.7ตามลําดับ (2) ดังน้ันการ
ดําเนินงานสรางเสริมสุขภาพดวยการออกกําลัง
กายจึงเปนส่ิงจําเปนตอคุณภาพชีวิตของคนวัย
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 

กระทรวงสาธารณสุขมีนโยบายการสราง
เสริมสุขภาพในสถานประกอบการดวยการสงเสริม
การออกกําลังกายโดยไดกําหนดอยางชัดเจนวา “จะ
ส ง เส ริมสนับสนุนให สถานท่ี ทํ างาน  สถาน
ประกอบการท้ังภาครัฐและเอกชนจัดต้ังชมรม
สุขภาพโดยมีการออกกําลังกายเปนพื้นฐาน” แต
จากสถิติขอมูลการออกกําลังกายขางตนกลับแสดง
ใหเห็นวา คนวัยแรงงานขาดการออกกําลังกายหรือ
ใหความสําคัญตอการออกกําลังกายนอย ดังน้ัน
ผูวิจัยจึงมีความสนใจศึกษา พฤติกรรมการออก
กําลังกายของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม 
กรุงเทพมหานครและปจจัยท่ีเก่ียวของตามกรอบ
แนวคิด PRECEDE  model ในการกําหนดปจจัย ซึ่ง
จะทําใหไดเขาใจสถานการณและปจจัยท่ีเก่ียวของ 
อันจะเปนประโยชน ในการวางแผนและการ
ดําเนินงานสงเสริมสุขภาพดวยการออกกําลังกายท้ัง
ในระยะส้ันและระยะยาว เพื่อใหคนงานซึ่งเปน
ประชากรวัยทํางานมีสุขภาพดีและเปนกําลังสําคัญ
ในการพัฒนาสังคมเศรษฐกิจของประเทศตอไป 
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วัตถุประสงคการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม กรุงเทพมหานคร 

2. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัย
นําปจจัยเอื้อและปจจัยเสริมกับพฤติกรรมการออก
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 
ประกอบดวย ปจจัยนํา ปจจัยเอื้อและปจจัยเสริม
ท่ีเชื่อวามีความสัมพันธกับการเกิดพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย ดังน้ี 

 
                     ตัวแปรอิสระ                                           ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
  

ปจจัยนํา ไดแก  อายุ  เพศ  ภาวะสุขภาพ  การศึกษา 
สถานภาพสมรส ที่พักอาศัย ลักษณะงาน ความพอเพียง
ของรายได  
ความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย  
ทัศนคติตอการออกกําลังกาย  
การรับรูความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย  
ความคาดหวังในผลลัพธการออกกําลังกาย  
การรับรูภาวะสุขภาพ 

ปจจัยเอ้ือ  
- นโยบายสงเสริมการออกกําลังกาย 

- การจัดเวลา/กิจกรรมการออกกําลังกาย 

- การจัดอุปกรณ/สถานที่ในการออกกําลังกาย 

- ที่พักอาศัยมีอุปกรณ/สถานที่ในการออกกําลังกาย 

ปจจัยเสริม ไดแก 
- การไดรับขาวสารจากส่ือตาง ๆ : โทรทัศน อินเทอรเนต     

วิทยุ/เสียงตามสาย สื่อสิ่งพิมพ นิตยสาร/แผนพับ 

- การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลตาง ๆ 

ไดแก พอ แม/พี่ นอง เพื่อน หัวหนางาน บุคลากร

พฤติกรรมการออกกําลัง
กายของพนักงานโรงงาน

อุตสาหกรรม 
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วิธีดําเนินการวิจัย 

รูปแบบการวิจัย เปนการวิจัยเชิงสํารวจ
แบบภาคตัดขวาง (Cross-sectional survey) 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
ปร ะช าก ร  ไ ด แ ก  พ นั ก ง าน โ ร ง ง าน

อุตสาหกรรม ในเขตพื้นท่ีกรุงธนใตกรุงเทพมหา-
นคร มีจํานวน 7,720 คน คํานวณขนาดตัวอยาง
โดยใชสูตรการคํานวณของ Daniel(3) ไดกลุม
ตัวอยาง 403 คน เลือกกลุมตัวอยางโดยใชวิธีสุม
แบบหลายชั้น (Multi-stage random sampling) 
โดยกําหนดคุณสมบัติของกลุมตัวอยางไดเปน 
โรงงานอุตสาหกรรมผลิตภัณฑอาหารและ
เคร่ืองด่ืมท่ีมีคนงานมากกวา 200 คนขึ้นไป และ
คนงานมีระยะเวลาการทํางานอยางนอย 6 เดือน  

 
เครื่องมือที่ใชและการเก็บรวบรวมขอมูล 

เ ค ร่ื อ ง มื อ ท่ี ใ ช  คื อ  แ บ บ ส อ บ ถ า ม 
ประกอบดวยขอมูลดานปจจัยนํา ปจจัยเอื้อและ
ปจจัยเสริมท่ีผานการตรวจสอบและแกไขเพื่อใหมี
ความชัดเจนของภาษา ความถูกตองและมีความ
ตรงในเน้ือหาโดยผูทรงคุณวุฒิ และนํามาปรับปรุง
ก อน นํ า ไปทดลอง ใช กั บพ นัก งาน โ ร ง ง าน
อุตสาหกรรมอื่น นําขอมูลจากการทดลองมา
วิเคราะหหาความเชื่อมั่นโดยใชสถิติ KR 20 และ
สถิติ Cronbach (Cronbach’ alpha coefficient) 
แบบสอบถาม แบงออกเปน 9 สวน โดยผูวิจัย
อธิบายรายละเอียดของแบบสอบถาม  กลุม
ตัวอยางตอบแบบสอบถามดวยตัวเอง ใชเวลา
ประมาณ 20 นาที และสงคืนผูวิจัยเพื่อตรวจสอบ

ความครบถวนของขอมูล การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีใช
แบบสอบถามในกลุมตัวอยางจํานวนท้ังส้ิน 403 
คน อัตราการตอบกลับแบบสอบถาม 385 คน คิด
เปนรอยละ 95.5  

การเก็บขอมูลดําเนินการภายหลังจาก
ไดรับการพิจารณาจริยธรรมจากคณะกรรมการ
จริยธรรมเลขท่ี COA. No. MUPH 2012-014 เมื่อ
วันท่ี 31 มกราคม 2555 

 
การวิเคราะหขอมูลและสถติิที่ใช 

วิ เ ค ร า ะ ห ค ว า ม สั ม พั น ธ ร ะ ห ว า ง
คุณลักษณะประชากร ปจจัยนํา ปจจัยเอื้อและ
ปจจัยเสริม กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
พนักงานโรงงานอุตสาหกรรม กรุงเทพมหานคร
ดวยสถิติ ไคสแควร (Chi-Square) 
 
ผลการวิจัย 

ขอมูลคุณลักษณะทางประชากร 
พนักงานโรงงานอุตสาหกรรมสวนใหญเปน

เพศหญิง รอยละ 55.3 มีอายุอยูในชวง 30–39 ป 
รอยละ 43.1 จบการศึกษาระดับประถมศึกษา 
รอยละ 36.1 มีสถานภาพคู/อยูดวยกัน รอยละ 
64.2  มีท่ีพักอาศัยอยูนอกโรงงานรอยละ 77.7 
ฐานะทางเศรษฐกิจอยูพอใช แตไมเหลือเก็บ รอย
ละ 54.3 สําหรับภาวะสุขภาพ คาดัชนีมวลกาย 
(BMI) อยูในระดับปกติ รอยละ 51.1 คาระดับ

ความดันโลหิตตัวลาง ปกติ ( 90 มม.ปรอท)รอย
ละ 83.6 ไมมีภาวะเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรัง รอยละ 
85.7 ในขณะท่ีคนในครอบครัว รอยละ 66.5 ไมมี
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ประวัติการเจ็บปวยดวยโรคเร้ือรัง ลักษณะการ
ทํางานของพนักงานสวนใหญรอยละ 71.9 มีการ
เคล่ือนไหวใชแรงพอสมควร โดยทํางาน 6 วันตอ
สัปดาห มากถึงรอยละ 73.5 ท่ีมีการทํางานแบบ
ไมหมุนเวียนกะ และรอยละ 44.2 มีการทํางาน
ลวงเวลา เดือนละ 1-50 ชั่วโมง  

พฤติกรรมการออกกําลั งกายของ
พนักงานโรงงานอุตสาหกรรม 

พนักงานเกินกวาคร่ึง คือรอยละ 62.3 มี
การออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ เมื่อพิจารณาโดย
จําแนกตามการออกกําลังกายท่ีถูกตองในดาน
วิธีการ ความถ่ี ระยะเวลาและข้ันตอน พบวา มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีถูกตองอยูในระดับ
ตํ่า รอยละ 36.9 ระดับปานกลาง รอยละ 16.1 
และระดับสูง รอยละ 9.3 (ตารางที่ 1) โดยพบวา 
พนักงานสวนใหญออกกําลังกาย 1-2 วัน/สัปดาห 
รอยละ  63.8 รองลงมา  ออกกําลังกายทุกวัน 
รอยละ 20.4 และออกกําลังกาย 3-4 วัน/สัปดาห 

รอยละ 13.3 โดยสวนใหญใชเวลาออกกําลังกาย 
11-20 นาที รอยละ 45.5 รองลงมา คือ ใชเวลาใน
การออกกําลังกายอยางถูกตอง 21-30  นาทีขึ้นไป 
รอยละ 36.7 และมีรอยละ 17.9 ท่ีออกกําลังกาย
นอยกวา 10 นาที ดานข้ันตอนการอบอุนรางกาย
กอนออกกําลังกาย พบวา พนักงานไมไดปฏิบัติถึง
รอยละ 44.6 รองลงมา คือ มีการอบอุนรางกาย
กอนออกกําลังกายนอยกวา 5 นาที รอยละ 27.9 
และ 5-10 นาทีขึ้นไป รอยละ 27.5 เชนเดียวกับ
การผอนคลายกลามเนื้อหลังการออกกําลังกาย 
พนักงานไมไดปฏิบัติ รอยละ 39.2 ในขณะท่ีรอย
ละ 34.3มีการผอนคลายกลามเน้ือหลังออกกําลัง
กาย 5-10 นาทีขึ้นไป เหตุผลของผูท่ีไมสามารถ
ออกกําลังกายไดอยางถูกตองและไมออกกําลัง
กาย สวนใหญใหเหตุผลวา ไมมีเวลา รอยละ 67.5 
รองลงมา คือ ไมมีสถานท่ี รอยละ 12.8 และไมมี
เพื่อน รอยละ 6.6 

 
ตารางที่ 1 จํานวนและรอยละของตัวอยาง จําแนกตามระดับของพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ระดับของพฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน (คน) รอยละ 

ระดับสูง 36 9.3 
ระดับปานกลาง 62 16.1 
ระดับตํ่า 142 36.9 

                     รวม   240 100.0 

* มีผูท่ีไมออกกําลังกาย  145  คน 
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ปจจัยที่ เ ก่ียวของกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย 

ปจจัยนํา พบวา พนักงานโรงงานมีความรู
เก่ียวกับการออกกําลังกาย ในระดับสูง รอยละ
50.6 สําหรับทัศนคติท่ีดีตอออกกําลังกายอยูใน
ระดับปานกลาง  รอยละ  63.1 สวนการ รับ รู
ความสามารถของตนเองในการออกกําลังกาย อยู
ในระดับปานกลาง รอยละ 74.2 ความคาดหวังใน
ผลลัพธท่ีดีของการออกกําลังกาย พบวา อยูใน
ระดับปานกลาง  รอยละ  61.8 การรับรูภาวะ
สุขภาพวา ตนเองมีการเจ็บปวยบางคร้ัง/ประจํา 
รอยละ 58.7 

ปจจัยเอื้อ พบวา พนักงานโรงงานสวน
ใหญรอยละ 82.6 เห็นวาท้ังผูบริหารโรงงานและ
บุคคลในครอบครัว มีสวนสนับสนุนใหออกกําลัง
กายอยูในระดับตํ่า และมีเพียงรอยละ 7.8 ท่ีคิดวา
ได รับการสนับสนุนเพื่อการออกกําลังกายใน
ระดับสูง  

ปจจัยเสริม พบวา พนักงานโรงงานสวน
ใหญรอยละ 85.2 ระบุวาตนเองไดรับการส่ือสาร 
สนับสนุนใหออกกําลังกายจากสื่อตาง ๆ ในระดับ
ตํ่า  ในขณะท่ีรอยละ  79.5 ระบุว าได รับการ
สนับสนุนจากบุคคลในสังคมในระดับตํ่าเชนกัน 

ปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมการออก
กําลังกาย 

ปจจัยคุณลักษณะทางประชากรของ
พนักงานโรงงานอุตสาหกรรมพบวา เพศลักษณะ
งาน ความพอเพียงของรายได มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ (p<0.05) ในสวนของอายุ ภาวะสุขภาพ 
ระดับการศึกษา สถานภาพสมรสและท่ีพักอาศัย 
ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม 

ปจจัยนํา พบวาการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการออกกําลังกายและการรับรูภาวะ
สุขภาพ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออก
กําลังกายของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรมอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) ในขณะท่ีความรู
เ ก่ียวกับการออกกําลังกาย  ทัศนคติตอการ 
ออกกําลังกายและความคาดหวังในผลลัพธการ
ออกกําลังกาย ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
กา ร ออก กํ า ลั ง ก ายขอ งพ นัก ง าน โ ร ง ง าน
อุตสาหกรรม 

ปจจัยเอื้อ พบวา การจัดเวลา/กิจกรรมการ
ออกกําลังกาย การจัดใหมีอุปกรณ/สถานท่ีในการ
ออกกําลังกายของโรงงานอุตสาหกรรม และการมี
อุปกรณ/สถานที่ออกกําลังกายบริเวณท่ีพักอาศัย 
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของพ นักงานโรงงานอุ ตสาหกรรมอย า งมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) ในขณะท่ีนโยบาย
สงเสริมการออกกําลังกายของโรงงาน  ไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
พนักงาน 

ปจจัยเสริม พบวา การไดรับขอมูลขาวสาร
จากส่ือตาง ๆ ไดแก โทรทัศน อินเทอรเนต วิทยุ/
เสียงตามสาย ส่ือส่ิงพิมพ/นิตยสาร/แผนพับ ไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
พนักงานในขณะท่ีปจจัยเสริมดานการไดรับแรง
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สนับสนุนทางสังคมจากพอแมพี่นอง  เพื่อน 
บุคลากรสุขภาพ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) ขณะท่ีปจจัย

ดานการไดรับแรงสนับสนุนจากหัวหนางาน ไมมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
พนักงาน ดังตารางท่ี 2 

 
ตารางที่ 2 ความสัมพันธระหวางปจจัยตาง ๆ กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 2 p-value 

ปจจัยคุณลักษณะทางประชากร 
อายุ 
เพศ 
ภาวะสุขภาพ 

- ดัชนีมวลกาย (BMI) 
- ระดับความดันโลหิตตัวลาง 
- 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 

ปจจัยนํา 
ความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
ทัศนคติตอการออกกําลังกาย                   
การรับรูความสามารถตนเองในการออกกําลังกาย 
ความคาดหวังในผลลัพธการออกกําลังกาย 
การรับรูภาวะสุขภาพ 

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 ความสัมพันธระหวางปจจัยตาง ๆ กับพฤติกรรมการออกกําลังกาย (ตอ) 
ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกาย 2 p-value 

ปจจัยเอื้อ 
โรงงานมีนโยบายสงเสริมการออกกําลังกาย 
โรงงานมีการจดัเวลา/กิจกรรมการออกกําลังกาย 
โรงงานมีการจดัอุปกรณ/สถานท่ีในการออกกําลังกาย 

ท่ีพักอาศัยมอีปุกรณ/สถานท่ีในการออกกําลังกาย 
ปจจัยเสริม 

การไดรับสือ่  
- โทรทัศน 
- อินเทอรเนต 
- วิทยุ /เสียงตามสาย 
- หนังสือพิมพ/นิตยสารแผนพับ 

แรงสนับสนุนทางสังคม 
- พอ แม/พี่ นอง 
- เพื่อน  
- หัวหนางาน 
- 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 

พนักงานโรงงานเกินกวาคร่ึงมีพฤติกรรม
ออกกําลังกาย รอยละ 62.3 ในขณะท่ีรอยละ 
37.7 ไมออกกําลังกาย สําหรับการออกกําลังกาย
ท่ีถูกตองในดานวิธีการ ความถ่ี ระยะเวลาและ
ขั้นตอนการออกกําลังกาย พบวา สวนใหญมี
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  อยูในระดับตํ่า  
รอยละ  36.9 รองลงมา  คือ  ระดับปานกลาง  
รอยละ 16.1 และระดับสูง รอยละ 9.3 

ผลจากการศึกษาพบวา ปจจัยคุณลักษณะ
ทางประชากร ไดแก เพศ ลักษณะงานและความ
พอเพียงของรายได มีความสัมพันธกับพฤติกรรม
กา ร ออก กํ า ลั ง ก ายขอ งพ นัก ง าน โ ร ง ง าน
อุตสาหกรรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สอดคลอง
กับการศึกษาของ พิมพพิชชา ล้ิมกาญจนพัฒน(4) 

เบญจมาศ ขาวสบาย(5) และไพโรจน  พรหมพันใจ
(6) ในขณะท่ีปจจัยอื่น ๆ ไดแก อายุ ภาวะสุขภาพ 
ระดับการศึกษา สถานภาพสมรสและสถานที่พัก 
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อาศัย  ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ 
ออกกําลังกาย ท้ังน้ีอาจเน่ืองมาจากการศึกษา
คร้ังน้ีเปนการศึกษาเฉพาะกลุมพนักงานโรงงาน
อุตสาหกรรมอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีมีสภาพ-
แวดลอมเหมือนกันดังน้ันแมพนักงานจะมีความ
แตกตางกันดานลักษณะทางประชากร แตอยู
ภายใตสภาพการทํางานและสภาพแวดลอมท่ี
ใกล เ คียงกัน  ทําใหมีอิทธิพลในการกําหนด
ความสามารถในการออกกําลังกายได สอดคลอง
กับผลการศึกษาของ  เอมอร  โพธิ์ประสิทธิ์ ( 7) 

และมัทนา อินทรแพง(8) 

ปจจัยนําดานการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการออกกําลังกายและการรับรูภาวะ
สุขภาพ  มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกายของพนักงานโรงงาน
อุตสาหกรรม สอดคลองกับทฤษฎี Self-efficacy 
ของแบน ดู ร า ( 9)  ท่ี มี ค ว าม เชื่ อ ว า  การ รับ รู
ความสามารถของตนเองจะมีผลตอการกระทํา
หรือการปฏิบัติพฤติกรรมของบุคคล ขณะเดียวกัน 
การรับรูภาวะสุขภาพอาจเปนอุปสรรคตอการออก
กําลังกายถาบุคคลน้ัน ๆ ท่ีมีปญหาสุขภาพไม
สามารถออกกําลังกายหรือทําการเคล่ือนไหว
รางกายไดอยางปกติ ดังน้ันการรับรูภาวะสุขภาพ
จึงอาจมีผลตอการจัดการเกี่ยวกับตนเองในการ
ตัดสินใจออกกําลังกาย สวนปจจัยดานความรู 
ทัศนคติและความคาดหวังในผลลัพธของการออก
กําลังกาย ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย อาจเน่ืองมาจากคนงานอยูใน
บริบทสภาพท่ัวไปท่ีมีการจัดอบรมใหความรูใน

เร่ืองการออกกําลังกาย สภาพแวดลอมการทํางาน
และการดําเนินชีวิต ท่ีไมแตกตางกัน  ซึ่ ง เปน
เง่ือนไขสําคัญในการกําหนดพฤติกรรมบุคคล 
สอดคลองกับการศึกษาของ วนลดา ทองใบ(10) 

และประยงค นะเขิน(11)  ท่ีพบวาปจจัยเหลาน้ีไม
เปนตัวกําหนดการแสดงออกของพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย 

ปจจัยเสริมดานแรงสนับสนุนทางดาน
สังคมจากบุคคลในครอบครัว พอ/แม พี่/นอง 
เพื่อน  เพื่อนรวมงานและบุคลากรสุขภาพ  มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
พนักงานโรงงานอุตสาหกรรมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ท้ังน้ีอาจเน่ืองจาก สัมพันธภาพ ความ
ใกลชิด โดยเฉพาะในกลุมเพื่อนจะเปนแรงกระตุน
สํ า คัญให พ นั ก ง านมี ค ว ามสนใจ ในกา รมี
พฤติกรรมการออกกําลังกาย รวมถึงปจจัยเอื้อ 
ไดแก การไดรับการสนับสนุนดวยการจัดเวลา/
กิจกรรม/อุปกรณ/สถานท่ีออกกําลังกายของสถาน
ประกอบการ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย สงผลทําใหพนักงานมีการออก
กําลังกายมากขึ้น  เชื่อมโยงกับลักษณะงาน 
ระยะเวลาทํางาน ทําใหมีขีดจํากัดในการออก
กําลังกาย จึงตองอาศัยการสรางส่ิงแวดลอมท่ีเอื้อ
และอยูในระบบการทํางาน จะทําใหคนงานมี
โอกาสออกกําลังกายไดมากข้ึน สําหรับการไดรับ
ขอมูลขาวสารจากส่ือตาง ๆ ไดแก โทรทัศน อิน
เทอรเนต วิทยุ/เสียงตามสายและหนังสือพิมพ/
นิตยสาร/แผนพับ ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การออกกําลังกาย แสดงใหเห็นวา ปจจุบันการ
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ส่ือสารและการสรางกระแสเร่ืองการออกกําลัง
กายมีอยางกวางขวางทําใหประชาชนมีความรู 
รับรูถึงผลดีผลเสีย ประโยชนของการออกกําลัง
กาย พนักงานทุกระดับสามารถเขาถึงส่ือไดไม
แตกตางกัน สอดคลองกับการศึกษาของ เย็นฤดี 
แสงเพ็ชร(12) และธัญชนก ขุมทอง(13) 

ผลการศึกษาแสดงให เห็นวา  การรับรู
สภาวะสุขภาพและการรับรูความสามารถของ
ตนเองเปนแรงขับจากภายในใหเกิดพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย  โดยท่ี ส่ิงแวดลอมของสถาน
ประกอบการทั้งนโยบาย ลักษณะการทํางานและ
การจัดส่ิงแวดลอมใหเอื้อตอการออกกําลังกาย 
รวมไปถึงแรงสนับสนุนท่ีเปนบุคคลท้ังเพื่อน 
ครอบครัวและสถานประกอบการมีสวนกระตุนให
เกิดการออกกําลังกาย  แสดงให เ ห็นวา  การ
สงเสริมใหพนักงานออกกําลังกายควรมีการ
สงเสริมท้ังในระดับปจเจกบุคคลและการสราง
ส่ิ งแวดลอมของสถาน ท่ี ทํางานและ ท่ีบ าน 
โดยเฉพาะอยางย่ิงพนักงานใชเวลาเปนสวนใหญ
ในการดํารงชีวิตในสถานท่ีทํางาน 
 
ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะเพ่ือเปนแนวทางปฏิบัติ 
1. ผูบริหาร/เจาของสถานประกอบการ

ควรใหความสําคัญและมีนโยบายท่ีชัดเจนตอการ
สงเสริมสนับสนุนสรางแรงจูงใจใหพนักงานออก
กําลังกาย และใหคนงานสามารถเขาถึงกิจกรรม
ออกกําลังกายไดงายโดยเฉพาะอยางย่ิงการจัด

เวลาสถานที่และอุปกรณการออกกําลังกายให
เพียงพอและเหมาะสม  

2. สถานประกอบการควรใหความสําคัญ
สนับสนุนใหมีการออกกําลังกายหรือเคล่ือนไหว
รางกาย โดยเฉพาะในกลุมพนักงานท่ีมีลักษณะ
งานแบบไมมีการเคล่ือนไหวรางกาย และพนักงาน
ท่ีมีโรคเร้ือรังและมีขอจํากัดในการมีกิจกรรมการ
ออกกําลังกาย ไดออกกําลังกายอยางเหมาะสม 

3. ควรมีการส่ือสาร ประชาสัมพันธและให
ขอมูลขาวสารผานทางส่ือตาง ๆ เชน โทรทัศน 
วิทยุ/เสียงตามสาย ส่ือส่ิงพิมพ/นิตยสาร/แผนพับ 
เพื่อกระตุนใหพนักงานออกกําลังกาย 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรศึกษาเปรียบเทียบในกลุมพนักงาน

ของสถานประกอบการตางๆ ใหครอบคลุมมิติอื่นๆ 
เชน นิคมอุตสาหกรรมในแตละภูมิภาค ประเภท
ของอุตสาหกรรมท่ีแตกตางกัน  

2. ควรออกแบบการศึกษาวิจัยในลักษณะ
วิจัยก่ึงทดลองหรือการวิจัยเชิงปฏิบัติการ เพื่อให
เกิดผลตอการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกําลัง
กายของพนักงาน 

 
เอกสารอางอิง 
1. สํานักงานกองทุนเงินทดแทน.รายงานจํานวน

สถานประกอบการและจํานวนผูประกันตน ป 
พ.ศ.2552. กรุงเทพฯ: กระทรวงแรงงาน, 
2553. 
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2. สํานักงานสถิติแหงชาติ สํานักนายกรัฐมนตรี.
การสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
ประชากร ป พ.ศ.2550. กรุงเทพฯ: สํานักงาน
สถิติแหงชาติ, ม.ป.ป. 

3. Daniel WW. Biostatistic: A Foundation for 
Analysis in the Health Sciences. (6thed). 
New York: John Wiley & Sons, 1995. 

4. พิมพพิชชา  ล้ิมกาญจนพัฒน . ปจจัย ท่ีมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการเคล่ือนไหว
รางกายและการออกกําลังกายของบุคลากรใน
สถานประกอบการภาคการผลิต  โรงงาน
อุตสาหกรรม  กรณีศึกษา  :  โรงงานไทย
มาสเตอรเฟรม จํากัด จังหวัดฉะเชิงเทรา. 
วิทยานิพนธปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต
สาขาสุขศึกษา. มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 
2550. 

5. เบญจมาศ  ขาวสบาย .  ปจจัย ท่ีมีผลตอ
พฤติกรรมการสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อ
สุ ขภาพของบุคลากรทางการพยาบาล 
โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา. วิทยานิพนธ
ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิตสาขาสุข
ศึกษา. มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2546. 
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