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Abstract
	 Purpose: This study aimed to examine predicting factors of attitude towards exercise, outcome 
expectancy for exercise, perceived exercise self-efficacy, exercise experiences and workplace exercise 
environment to the exercise behavior among overweight workers at South Capital Electric Plant in 
Samut Prakan Province.
	 Design: A correlation predictive design. 
	 Methods: 180 overweight workers at South Capital Electric Plant were selected by stratified 
random sampling. Data were collected using self-administered questionnaires, including 1)  
demographics data 2) attitude towards exercise 3) outcome expectancy for exercise 4) perceived 
exercise self-efficacy 5) exercise experiences 6) workplace exercise environment, and 7) exercise 
behavior. Data were analyzed by using multiple regression.
	 Main findings: The result revealed that 54 percent of participants had exercise level lower than 
standard criteria of the American College of Sport Medicine. Perceived self-efficacy, workplace 
environment, and outcome expectancy were significant predictors of exercise behaviors, at 27.90%. 
(p = .005)
	 Conclusion and recommendations: Promoting exercise behavior among factory workers, the 
environment plays an important factor besides fostering an individual’s personal factor.  
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บทคัดย่อ 
	 วัตถุประสงค์: เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์เชิงทำ�นายของทัศนคติต่อการออกกำ�ลังกาย ความคาดหวังผลลัพธ์ของการ
ออกกำ�ลังกาย การรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกาย ประสบการณ์ในการออกกำ�ลังกาย และสภาพแวดล้อม
ในท่ีทำ�งาน ต่อพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของพนักงานโรงไฟฟ้าพระนครใต้ จังหวัดสมุทรปราการ ท่ีน้ําหนักเกินเกณฑ์
	 รูปแบบการวิจัย: การศึกษาความสัมพันธ์เชิงทำ�นาย
	 วิธีการดำ�เนินการวิจัย: กลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงานโรงไฟฟ้าพระนครใต้ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินเกณฑ์ จำ�นวน 180 คน 
คัดเลือกโดยการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งช้ัน รวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถาม 1) ข้อมูลส่วนบุคคล 2) ทัศนคติต่อการ 
ออกกำ�ลังกาย 3) ความคาดหวังผลลัพธ์ของการออกกำ�ลังกาย 4) การรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกาย  
5) ประสบการณ์ในการออกกำ�ลังกาย 6) สภาพแวดล้อมในท่ีทำ�งาน 7) พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย วิเคราะห์ข้อมูลด้วย
สถิติวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุ
	 ผลการวิจัย: กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 54 มีการออกกำ�ลังกายไม่ถึงตามตามเกณฑ์มาตรฐานของวิทยาลัยเวชศาสตร์ 
การกีฬา โดยการรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกาย สภาพแวดล้อมในท่ีทำ�งาน และความคาดหวังผลลัพธ์ของ
การออกกำ�ลังกาย สามารถร่วมกันทำ�นายพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายได้ร้อยละ 27.90 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 
.005
	 สรุปและข้อเสนอแนะ: การส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของวัยแรงงาน นอกจากการส่งเสริมปัจจัยด้าน
บุคคลแล้ว ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมก็เป็นปัจจัยหน่ึงท่ีมีความสำ�คัญ

คำ�สำ�คัญ: ภาวะน้ําหนักเกินเกณฑ์ การออกกำ�ลังกาย พนักงานโรงงาน การรับรู้สมรรถนะแห่งตน ความคาดหวังผลลัพธ์
	 	 	 ของการออกกำ�ลังกาย
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ความสำ�คัญของปัญหา	

	 ภาวะน้ําหนักเกิน คือ ภาวะท่ีร่างกายรับพลังงานจาก

อาหารมากกว่าพลังงานท่ีใช้ไป ทำ�ให้มีการสะสมของไขมัน

มากเกินไปจนเกิดผลเสียต่อสุขภาพและนำ�ไปสู่โรคเร้ือรัง 

และทำ�ให้ค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพมีมูลค่าสูงถึง ร้อยละ 46 

ของต้นทุนค่ารักษาพยาบาลของประเทศท้ังหมด1 นอกจากน้ี

ภาวะน้ําหนักเกินยังเป็นสาเหตุการเสียชีวิตลำ�ดับท่ี 5 ของ

ประชากรโลก3 และพบว่าโรคเบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด 

และโรคมะเร็ง มีความสัมพันธ์กับภาวะน้ําหนักเกินและ 

โรคอ้วนถึงร้อยละ 44, 23 และ 7-41 ตามลำ�ดับ2  

การวินิจฉัยภาวะน้ําหนักเกิน ได้จากการคำ�นวณค่าดัชนี

มวลกาย (Body Mass Index: BMI) ตามเกณฑ์ท่ีองค์การ

อนามัยโลกกำ�หนดสำ�หรับประชากรชาวเอเชียรวมถึง 

ชาวไทย ค่า BMI ระหว่าง 23-24.9 kg/m2 แสดงว่ามี 

ภาวะน้ําหนักเกิน2 สำ�หรับประเทศไทย ภาวะน้ําหนักเกิน/

โรคอ้วน เป็นสาเหตุการเสียชีวิตมากถึง ร้อยละ 5.1 ของ

การเสียชีวิตท้ังหมด4 ขณะเดียวกันความชุกของผู้ท่ีมี 

น้ําหนักเกินมีแนวโน้มสูงข้ึน โดยเพ่ิมจากร้อยละ 34.4 ในปี 

พ.ศ. 2547 เป็นร้อยละ 40.7 ในปี พ.ศ. 25525 ประเทศไทย

จึงมีการผลักดันนโยบายสุขภาพดี วิถีไทย เพ่ือส่งเสริมการ

ออกกำ�ลังกายเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตประจำ�วันแก่คนไทย 

ท่ัวประเทศ แม้จะมีการส่งเสริมอย่างเป็นรูปธรรม แต่จาก

การสำ�รวจพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของพนักงานใน

โรงงานอุตสาหกรรม พบว่า มีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

ไม่เพียงพอร้อยละ 3.79 และมีพฤติกรรมไม่ค่อย 

ออกกำ�ลังกายถึงร้อยละ 51.456 สอดคล้องกับการสำ�รวจ

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของประชากรไทย พบว่าวัย 

ท่ีมีอัตราการออกกำ�ลังกายต่ําสุด คือ วัยทำ�งาน ร้อยละ 197 

ดังน้ันการส่งเสริมให้บุคคลวัยทำ�งานมีพฤติกรรมการ 

ออกกำ�ลังกาย จึงเป็นส่ิงสำ�คัญและก่อให้เกิดประโยชน์ต่อ

ภาวะสุขภาพต่อไป

	 การวัดพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายสามารถทำ�ได้

หลายลักษณะ สำ�หรับการศึกษาน้ีวัดพฤติกรรมการ 

ออกกำ�ลังกาย โดยการนำ�พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายมา

คำ�นวณเป็นค่าการเผาผลาญพลังงานจากการออก 

กำ�ลังกาย เพ่ือพิจารณาว่าผลท่ีเกิดจากพฤติกรรมการ 

ออกกำ�ลังกายท่ีปฏิบัติจริงน้ันเพียงพอต่อการก่อให้เกิด

ประโยชน์แก่ร่างกายจริงหรือไม่ 

	 จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่ามีการใช้ทฤษฎีท่ี

หลากหลายเป็นกรอบแนวคิดเพ่ืออธิบายพฤติกรรมการ

ออกกำ�ลังกาย เช่น ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม 

ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน ทฤษฏีการควบคุมตนเอง 

สำ�หรับทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม เช่ือว่า การแสดง

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของบุคคลน้ันเกิดจากปัจจัย

สามด้าน ได้แก่ ปัจจัยด้านบุคคล เช่น ความรู้ ทัศนคติ ความ

คาดหวัง ความต้ังใจ การรับรู้สมรรถนะแห่งตน ปัจจัยด้าน

พฤติกรรม เช่น ทักษะ และด้านส่ิงแวดล้อม เช่น บทบาท

และอิทธิพลของสังคม โดยปัจจัยท้ังสามมีอิทธิพลต่อกัน

และเป็นตัวกำ�หนดซ่ึงกันและกัน9 และเม่ือศึกษาปัจจัย 

ท่ีมีความสัมพันธ์กับการออกกำ�ลังกายพบว่า การรับรู้

สมรรถนะแห่งตน เป็นปัจจัยท่ีมีอิทธิพลมากท่ีสุดต่อ 

การออกกำ�ลังกาย และพบว่าความคาดหวังผลลัพธ์ของ 

การออกกำ�ลังกาย และสภาพแวดล้อมของสถานท่ีปฏิบัติงาน

ซ่ึงเอ้ือต่อการออกกำ�ลังกายมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการ

ออกกำ�ลังกาย10 สอดคล้องกับการศึกษาของ Plotnikoff, 

Pickering, Flaman and Spence ท่ีพบว่าการรับรู้

สมรรถนะแห่งตนและการสนับสนุนของสภาพแวดล้อมใน

สถานท่ีปฏิบัติงานเป็นปัจจัยทำ�นายพฤติกรรมการออก

กำ�ลังกายของพนักงาน11 และความต้ังใจในการออกกำ�ลัง

กายก็มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการออกกำ�ลังกายด้วย12 

จากการศึกษาในประเทศไทยของ เย็นฤดี แสงเพ็ชร13  

พบว่า ทัศนคติเก่ียวกับการส่งเสริมสุขภาพ การได้รับแรง

สนับสนุนทางสังคมจากหัวหน้างาน นโยบายส่งเสริม 

สุขภาพในสถานประกอบการ การได้รับแรงสนับสนุนทาง

สังคมจากครอบครัว อายุ และการได้รับข้อมูลข่าวสาร 

จากส่ือ สามารถร่วมทำ�นายพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

ได้ร้อยละ 25 (p < .05) จากการศึกษาดังกล่าวข้างต้น และ

จากการสำ�รวจพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของประชากร

วัยทำ�งานท่ีมีการออกกำ�ลังกายเพียงร้อยละ 197 ผู้วิจัย 

ในฐานะผู้ปฏิบัติงานด้านส่งเสริมสุขภาพซ่ึงเป็นบทบาท

หน่ึงของสถานพยาบาลโรงไฟฟ้าพระนครใต้ อ.เมือง 

จ.สมุทรปราการ พบว่า ในการตรวจสุขภาพพนักงาน
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ประจำ�ปี 2556 พบพนักงานท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน 104 คน 

และโรคอ้วน 193 คน จากพนักงานท้ังส้ิน 505 คน นอกจาก

น้ียังพบว่ามีจำ�นวนพนักงานท่ีเข้ารับบริการท่ีหน่วยสุขภาพ

อนามัย ด้วยโรคระบบต่อมไร้ท่อ โรคระบบหัวใจและ 

หลอดเลือด สูงเป็นอันดับ 1-2 ของรายงานผู้เข้ารับบริการ

ประจำ�เดือน ในปี 2556 และยังพบผู้ป่วยใหม่ด้วยโรคระบบ

หัวใจและหลอดเลือดในพนักงานใหม่ท่ีเข้ามาใช้บริการท่ี

หน่วยสุขภาพอนามัยด้วย14 ทำ�ให้ผู้วิจัยสนใจศึกษาปัจจัย

ทำ�นายพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของพนักงานโรงไฟฟ้า

พระนครใต้ จังหวัดสมุทรปราการ ภายใต้กรอบแนวคิด 

ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม9 (social cognitive 

theory) และการรับรู้สมรรถนะแห่งตน15 (self-efficacy) 

ของ Bandura ครอบคลุมปัจจัยด้านบุคคล คือ ทัศนคติ 

ต่อการออกกำ�ลังกาย ความคาดหวังผลลัพธ์ของการ 

ออกกำ�ลังกาย และการรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออก

กำ�ลังกาย ปัจจัยด้านพฤติกรรม คือ ประสบการณ์ในการ

ออกกำ�ลังกาย และปัจจัยด้านส่ิงแวดล้อม คือ สภาพ

แวดล้อมในท่ีทำ�งาน เพ่ือนำ�ผลการศึกษาไปจัดทำ�โปรแกรม

ส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายในประชากรวัย

แรงงานต่อไป

	  

วัตถุประสงค์ของการวิจัย เพ่ือศึกษา

	 1.	พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของพนักงานโรงไฟฟ้า

ท่ีน้ําหนักเกินเกณฑ์

	 2.	อำ�นาจทำ�นายของทัศนคติต่อการออกกำ�ลังกาย 

ความคาดหวังผลลัพธ์ของการออกกำ�ลังกาย การรับรู้

สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกาย ประสบการณ์ใน

การออกกำ�ลังกาย สภาพแวดล้อมในท่ีทำ�งาน ต่อพฤติกรรม

การออกกำ�ลังกายของพนักงานโรงไฟฟ้าท่ีน้ําหนักเกิน

เกณฑ์

สมมติฐานการวิจัย

	 ทัศนคติต่อการออกกำ�ลังกาย ความคาดหวังผลลัพธ์

ของการออกกำ�ลังกาย การรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อ 

การออกกำ�ลังกาย ประสบการณ์ในการออกกำ�ลังกาย และ

สภาพแวดล้อมในท่ีทำ�งาน สามารถร่วมทำ�นายพฤติกรรม

การออกกำ�ลังกายของพนักงานโรงไฟฟ้าท่ีน้ําหนักเกิน

เกณฑ์ได้

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศึกษาความสัมพันธ์เชิงทำ�นาย 

	 ประชากรและตัวอย่าง

	 ประชากร คือ พนักงานประจำ�โรงไฟฟ้าพระนครใต้ 

จังหวัดสมุทรปราการ ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินเกณฑ์ จำ�นวน 

297 คน แบ่งเป็นพนักงานแผนกสำ�นักงาน 104 คน แผนก

โรงงาน 193 คน14 คิดเป็นสัดส่วน 1:1.86  การคำ�นวณ

ขนาดตัวอย่าง โดยใช้สูตรของ Yamane16 ได้จำ�นวน

ตัวอย่าง 170 คน และเพ่ือทดแทนข้อมูลท่ีอาจไม่ครบถ้วน/

สมบูรณ์ ผู้วิจัยจึงเก็บตัวอย่างเพ่ิมร้อยละ 2017 รวมจำ�นวน

ตัวอย่างท้ังส้ิน 205 คน เลือกตัวอย่างโดยการสุ่มแบบ 

แบ่งช้ัน ได้พนักงานแผนกสำ�นักงาน 71 คน และแผนก

โรงงาน 134 คน โดยมีเกณฑ์การคัดเข้า ดังน้ี 1) เป็น

พนักงานท่ีปฏิบัติงานในโรงไฟฟ้าพระนครใต้ขณะท่ีดำ�เนิน

การเก็บข้อมูลไม่น้อยกว่า 3 เดือน 2) อายุ 21-59 ปี  

3) มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ≥ 23 kg/m2 จากรายงานการ

ตรวจสุขภาพประจำ�ปีในเดือนมิถุนายน 2556 ของหน่วย

สุขภาพอนามัยโรงไฟฟ้าพระนครใต้ 4) สามารถอ่าน-เขียน 

และเข้าใจภาษาไทยได้ เก็บข้อมูลระหว่าง เดือนเมษายน-

เดือนมิถุนายน พ.ศ. 2557 

	 เคร่ืองมือการวิจัย 

	 เคร่ืองมือท่ีใช้เก็บข้อมูล มีดังต่อไปน้ี

	 1.	ข้อมูลส่วนบุคคล ประกอบด้วย เพศ อายุ น้ําหนัก 

ส่วนสูง โรคประจำ�ตัว รายได้ ระดับการศึกษา ลักษณะการ

ทำ�งาน พฤติกรรมการทำ�งาน การลดน้ําหนัก ความบ่อยใน

การปฏิบัติกิจกรรมท่ีทำ�เป็นประจำ�ในเวลาว่าง และ

นโยบายสร้างเสริมสุขภาพในหน่วยงาน

	 2.	 ทัศนคติต่อการออกกำ�ลังกาย ผู้วิจัยสร้างข้ึนเอง

จากการทบทวนวรรณกรรมและทฤษฎีการเรียนรู้ทาง

ปัญญาสังคม เป็นแบบสอบถามความเช่ือเก่ียวกับประโยชน์

ของการออกกำ�ลังกาย 

	 3.	ความคาดหวังผลลัพธ์ของการออกกำ�ลังกาย ผู้วิจัย

สร้างข้ึนโดยใช้ทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน เป็นแบบ
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ประเมินระดับความคาดหวังผลลัพธ์ในการออกกำ�ลังกาย

ต่อตนเองท้ังด้านบวกและด้านลบ 

	 4.	การรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกาย  

ผู้วิจัยสร้างข้ึนโดยใช้ทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน เป็น

แบบประเมินระดับการรับรู้สมรรถนะแห่งตนจากความ 

เช่ือม่ันในการออกกำ�ลังกายอย่างต่อเน่ืองและสม่ําเสมอ 

	 5.	ประสบการณ์ในการออกกำ�ลังกาย เป็นแบบ

ประเมินพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของพนักงานโรงงาน

ใน 3 เดือนท่ีผ่านมา มีข้อคำ�ถามพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย 

และในกรณีท่ีเคยออกกำ�ลังกาย มีข้อคำ�ถามลักษณะและ

ปัญหาการออกกำ�ลังกายท่ีผ่านมา 

	 6.	สภาพแวดล้อมในท่ีทำ�งาน ผู้วิจัยสร้างข้ึนเองจาก

การทบทวนวรรณกรรมและทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญา

สังคม ในแต่ละข้อคำ�ถามจะประเมินการรับรู้ถึงการ

สนับสนุนของส่ิงแวดล้อมในโรงไฟฟ้าต่อการออกกำ�ลังกาย 

	 7.	พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย ใช้แบบประเมิน 

การออกกำ�ลังกาย (Godin leisure-time exercise  

questionnaire) ของ Godin and Shephard18 ซ่ึงแปล

เป็นภาษาไทยและแปลกลับ (translation-back  

translation process) โดย วรรณภา ประภาสอน19 เป็น

จำ�นวนคร้ังต่อสัปดาห์ ในการออกกำ�ลังกายระดับหนัก 

ระดับปานกลาง และระดับเบา จากน้ันนำ�พฤติกรรมการ

ออกกำ�ลังกายมาคำ�นวณเป็นค่าการเผาผลาญพลังงานจาก

การออกกำ�ลังกาย

	 การคำ�นวณค่าการเผาผลาญพลังงานจากการ 

ออกกำ�ลังกาย โดยการนำ�คะแนนรวมของการออกกำ�ลังกาย  

มาแปลผลเทียบเคียงกับค่ามาตรฐานของวิทยาลัยเวชศาสตร์

การกีฬา ประเทศสหรัฐอเมริกา ซ่ึงแบ่งผลของการ 

ออกกำ�ลังกายออกเป็น 2 ระดับ ดังน้ี มีการออกกำ�ลังกาย

ไม่ถึงตามเกณฑ์มาตรฐาน คือ มีการเผาผลาญพลังงาน < 

450 METs (Metabolic Equivalent)  นาที/สัปดาห์ และ

มีการออกกำ�ลังกายถึงตามเกณฑ์มาตรฐาน คือ มีการ 

เผาผลาญพลังงาน ≥ 450 METs นาที/สัปดาห์ข้ึนไป8  

โดยกำ�หนดค่าการเผาผลาญพลังงานของการออกกำ�ลังกาย

ในแต่ละระดับดังน้ี 1) การออกกำ�ลังกายระดับหนัก ค่าการ

เผาผลาญพลังงาน 9 METs 2) การออกกำ�ลังกายระดับ

ปานกลาง ค่าการเผาผลาญพลังงาน 5 METs 3) การออก

กำ�ลังกายระดับเบา ค่าการเผาผลาญพลังงาน 3 METs วิธี

การคิดคะแนน คือ นำ�ค่าคะแนนการเผาผลาญพลังงาน 

(METs) ของแต่ละระดับ คูณด้วยจำ�นวนคร้ังต่อสัปดาห์ของ

การออกกำ�ลังกายในระดับน้ันๆ และคูณด้วยระยะเวลาของ

การออกกำ�ลังกายในแต่ละคร้ังท่ีกำ�หนดให้ คือ 15 นาที 

รวมกันท้ัง 3 ระดับ

	 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ

	 แบบสอบถามได้ผ่านการตรวจสอบความตรงเชิง

เน้ือหา (content validity) จากผู้ทรงคุณวุฒิ 5 คน และ

นำ�ไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างท่ีมีคุณลักษณะคล้ายกลุ่ม

ตัวอย่างท่ีศึกษาจำ�นวน 30 ราย ได้ค่าดัชนีความตรงตาม

เน้ือหาและค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาค ดังน้ี 

แบบสอบถามทัศนคติต่อการออกกำ�ลังกาย แบบสอบถาม

ความคาดหวังผลลัพธ์ของการออกกำ�ลังกาย แบบสอบถาม

การรับ รู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ� ลังกาย 

แบบสอบถามประสบการณ์การออกกำ�ลังกาย และ

แบบสอบถามสภาพแวดล้อมในท่ีทำ�งาน มีค่าดัชนีความตรง

ตามเน้ือหาเท่ากับ 1, .89, .87, 1, และ .91 ตามลำ�ดับ 

แบบสอบถามทัศนคติต่อการออกกำ�ลังกาย แบบสอบถาม

ความคาดหวังผลลัพธ์ของการออกกำ�ลังกาย แบบสอบถาม

การรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกาย และ 

แบบสอบถามสภาพแวดล้อมในท่ีทำ�งาน มีค่าสัมประสิทธ์ิ

อัลฟาของครอนบาค เท่ากับ .73, .69, .90, และ .78  

ตามลำ�ดับ สำ�หรับแบบสอบถามประสบการณ์การออก

กำ�ลังกาย เน่ืองจากเป็นแบบสอบถามท่ีมีข้อคำ�ถามเพียง

ข้อเดียวจึงไม่จำ�เป็นต้องนำ�ไปหาค่าความสอดคล้อง

ภายใน20 

	 การพิทักษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง

	 การวิจัยคร้ังน้ีได้รับการรับรองจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยในคน คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัย

มหิดล (เลขท่ี COA No. IRB-NS2014/04.0601) และได้

รับอนุมัติให้ดำ�เนินการวิจัยจากผู้บริหารโรงไฟฟ้าพระนคร

ใต้ ในการเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยดำ�เนินการผ่านพนักงาน

ธุรการของหน่วยสุขภาพอนามัยโรงไฟฟ้าพระนครใต้  

โดยกลุ่มตัวอย่างมีสิทธ์ิปฏิเสธการเข้าร่วมการวิจัยโดยไม่ส่ง
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แบบสอบถามตอบกลับ และผู้เข้าร่วมการวิจัยจะไม่ตอบ

แบบสอบถามข้อใดก็ไ ด้ หรือสามารถหยุดตอบ

แบบสอบถามได้ การไม่เข้าร่วมการวิจัยจะไม่ส่งผลต่อการ

เข้ารับบริการในหน่วยสุขภาพอนามัยโรงไฟฟ้าพระนครใต้ 

และสถานภาพการทำ�งานแต่อย่างใด ผู้วิจัยจะเก็บข้อมูล

ของกลุ่มตัวอย่างเป็นความลับ โดยจะมีการระบุข้อมูลโดย

ใช้รหัสตัวเลข ไม่มีการระบุช่ือ ท่ีทำ�งานหรือท่ีอยู่ของ

ตัวอย่าง และจะนำ�เสนอข้อมูลเป็นภาพรวม ไม่มีการระบุ

ถึงตัวบุคคล 

	 วิธีเก็บรวบรวมข้อมูล

	 เม่ือได้รับอนุมัติให้เก็บข้อมูลจากผู้บริหารโรงไฟฟ้า

พระนครใต้ ผู้วิจัยประสานกับหน่วยสุขภาพอนามัย  

เพ่ือทำ�การสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งช้ัน จากพนักงานท่ีมีภาวะ 

น้ําหนักเกินเกณฑ์ (BMI ≥ 23 kg/m2) จากรายงานการ

ตรวจสุขภาพประจำ�ปีพนักงานโรงไฟฟ้าพระนครใต้ประจำ�ปี 

255614 และให้พนักงานธุรการของหน่วยสุขภาพอนามัย

ส่งแบบสอบถามถึงกลุ่มตัวอย่าง เม่ือตอบแบบสอบถาม

เสร็จให้กลุ่มตัวอย่างนำ�แบบสอบถามใส่ซองปิดผนึกมาใส่

ในกล่องทึบท่ีผู้วิจัยจัดไว้ให้ ทำ�การเก็บรวบรวมข้อมูล

ระหว่าง เดือนเมษายน-เดือนมิถุนายน พ.ศ. 2557 ทำ�การ

ส่งแบบสอบถามจำ�นวน 205 คน ได้รับแบบสอบถามตอบ

กลับจำ�นวน 180 คน คิดเป็นร้อยละ 87.80 และมากกว่า

จำ�นวนตัวอย่างท่ีคำ�นวณไว้ตามสูตรของ Yamane16 คือ 

170 คน จึงถือว่าได้จำ�นวนตัวอย่างเพียงพอ

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 การศึกษาคร้ังน้ีใช้สถิติเชิงพรรณนาในการวิเคราะห์

ข้อมูลส่วนบุคคลและตัวแปรท่ีเก่ียวข้อง สำ�หรับอำ�นาจ

ทำ�นายระหว่างตัวแปรท่ีศึกษา วิเคราะห์ด้วยสถิติการ

วิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (multiple regression 

analysis) แบบเป็นข้ันตอน (stepwise method) โดย 

ผู้วิจัยตรวจสอบข้อตกลงเบ้ืองต้นก่อนการวิเคราะห์ข้อมูล 

ด้วยการตรวจสอบการแจกแจงของข้อมูล โดยพิจารณาจาก

ค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของความเบ้ (skewness) 

ซ่ึงมีค่าไม่เกิน ± 2.5 แสดงว่าทุกตัวแปรมีการแจกแจงข้อมูล

แบบโค้งปกติ21 ค่าสหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรท่ีมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 มีค่าระหว่าง .162 - .450 ดังน้ันตัวแปร

ท่ีเลือกมาศึกษาไม่มีปัญหาความสัมพันธ์พหุร่วมเชิงเส้น 

(multicollinearity) พิจารณาภาพการกระจาย (scatter 

plot) พบว่า ค่าความแปรปรวนของความคลาดเคล่ือนใน

การพยากรณ์ของตัวแปรพยากรณ์กระจายบริเวณค่าศูนย์ 

แสดงว่าค่าความแปรปรวนของความคลาดเคล่ือนใน 

การพยากรณ์ของตัวแปรพยากรณ์ทุกตัวมีค่าคงท่ี  

(homoscedasticity) ตรวจสอบค่า Durbin-Watson = 

2.426 แสดงว่า ค่าความคลาดเคล่ือนของตัวแปรพยากรณ์

และตัวแปรเกณฑ์เป็นอิสระจากกัน และตรวจสอบค่าเฉล่ีย

ความคลาดเคล่ือนของตัวแปรจากตาราง Residuals  

statistics พบว่าค่า Standard predicted value = .000 

และค่า Standard residuals = .000 ดังน้ันค่าเฉล่ียของ

ความคลาดเคล่ือนจึงเท่ากับศูนย์ 

ผลการวิจัย

	 พนักงานโรงไฟฟ้าท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินเกณฑ์จำ�นวน 

180 คน มีอายุเฉล่ีย 46 ปี (SD = 10.01 ปี) ส่วนใหญ่เป็น

เพศชายร้อยละ 86 มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในระดับอ้วน (BMI 

≥ 25 kg/m2) ร้อยละ 82 เป็นผู้ท่ีมีโรคประจำ�ตัวร้อยละ 65 

โดยโรคความดันโลหิตสูงมีจำ�นวนมากท่ีสุด (ร้อยละ 49) 

ส่วนใหญ่ร้อยละ 57 มีลักษณะการทำ�งานในเวลาราชการ 

และร้อยละ 51 ใช้เวลามากกว่า 6 ช่ัวโมง/วัน ทำ�งานด้าน

เอกสารร้อยละ 49 กลุ่มตัวอย่าง เคยลดน้ําหนักโดยใช้วิธี

การควบคุมอาหาร การควบคุมอาหารร่วมกับการ 

ออกกำ�ลังกาย การออกกำ�ลังกาย และการรับประทานยา

ลดความอ้วน ร้อยละ 38, 27, 24 และ 11 ตามลำ�ดับ  

ใน 3 เดือนท่ีผ่านมา กลุ่มตัวอย่างออกกำ�ลังกายเป็น 

บางคร้ัง ใกล้เคียงกับการออกกำ�ลังกายสม่ําเสมอ คือ  

ออกกำ�ลังกายอย่างน้อย 3-5 คร้ัง/สัปดาห์และเป็นเวลา

อย่างน้อย 30 นาที/คร้ัง ร้อยละ 49 และร้อยละ 44 ตาม

ลำ�ดับ สำ�หรับชนิดของการออกกำ�ลังกายท่ีปฏิบัติมากท่ีสุด 

คือ เดินเร็ว และการว่ิง ร้อยละ 29 และ 23 ตามลำ�ดับ และ

ยังพบว่าเพศชายและเพศหญิงมีความช่ืนชอบลักษณะ 

การออกกำ�ลังกายท่ีแตกต่างกัน คือ เพศชายช่ืนชอบ 

การออกกำ�ลังกายในลักษณะท่ีเป็นการแข่งขันมากท่ีสุด 

ขณะท่ีเพศหญิงช่ืนชอบการออกกำ�ลังในลักษณะท่ีเล่น
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เป็นกลุ่มมากท่ีสุด ร้อยละ 4 ของกลุ่มตัวอย่างเคยประสบ

ปัญหาจากการออกกำ�ลังกาย คือ เกิดการบาดเจ็บของ

กระดูกและข้อ 

	 พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของกลุ่มตัวอย่าง จำ�แนก

ตามระดับความหนัก-เบาของการออกกำ�ลังกาย พบว่า 

ส่วนใหญ่ ร้อยละ 47 ออกกำ�ลังกายในระดับปานกลาง  

โดยออกกำ�ลังกายในระดับหนักมีจำ�นวนน้อยท่ีสุด คือ  

ร้อยละ 23 และเม่ือจำ�แนกตามค่าพลังงานท่ีได้จาก 

การออกกำ�ลังกายพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีค่าการเผาผลาญ

พลังงานจากการออกกำ�ลังกายเฉล่ียเท่ากับ 586.13 MET 

นาที/สัปดาห์ (SD = 381.44; Range = 75 - 1,785) แปล

ผลตามเกณฑ์มาตรฐานของวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬา

ประเทศสหรัฐอเมริกา8 พบว่ากลุ่มตัวอย่างร้อยละ 54 มี

การออกกำ�ลังกายไม่ถึงตามเกณฑ์มาตรฐานของวิทยาลัย

เวชศาสตร์การกีฬาประเทศสหรัฐอเมริกา

ตารางท่ี 1	 จำ�นวนและร้อยละของพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย จำ�แนกตามระดับการออกกำ�ลังกายและการแปลผล

	 	 จากค่าการเผาผลาญพลังงานการออกกำ�ลังกาย (n = 180)                  

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

           ระดับหนัก

           ระดับปานกลาง

           ระดับเบา

การแปลผลจากค่าการเผาผลาญพลังงานจากการออกกำ�ลังกาย

         มีการออกกำ�ลังกายไม่ถึงตามเกณฑ์มาตรฐาน                                           

         มีการออกกำ�ลังกายถึงตามเกณฑ์มาตรฐาน                                    

จำ�นวน

42

85

53

97

83

ร้อยละ

23.33

47.22

29.44

53.89

46.11

	 เม่ือทำ�การวิเคราะห์อำ�นาจการทำ�นายของตัวแปรโดย

ใช้สถิติการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (multiple  

regression analysis) โดยใช้การวิเคราะห์ถดถอยแบบข้ัน

ตอน (stepwise regression) เพ่ือให้ค่าสัมประสิทธ์ิ 

การทำ�นายพหุมีค่าสูงสุด ผลการวิเคราะห์พบว่า ตัวแปรท่ี

สามารถร่วมกันทำ�นายพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยเรียงจากตัวแปรท่ีมี

อำ�นาจทำ�นายสูงสุด ได้แก่ การรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อ

การออกกำ�ลังกาย สภาพแวดล้อมในท่ีทำ�งาน และความ

คาดหวังผลลัพธ์ของการออกกำ�ลังกาย (β = .311, .199, 

.193 ตามลำ�ดับ) ซ่ึงสามารถร่วมกันทำ�นายพฤติกรรม 

การออกกำ�ลังกายของตัวอย่างได้ร้อยละ 27.90 (R2 = .279) 

และสามารถนำ�มาเขียนเป็นสมการทำ�นาย ได้ดังน้ี

	 ý =1514.813+27.915 X
2
+21.408 X1+15.256 X

3

ตารางท่ี 2	ปัจจัยทำ�นายพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของพนักงานโรงไฟฟ้าท่ีน้ําหนักเกินเกณฑ์ โดยการวิเคราะห์ถดถอย

	 	 	 พหุคูณ

ตัวแปรพยากรณ์

Constant

ความคาดหวังผลลัพธ์ของการออกกำ�ลังกาย

(X
1
)

การรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อ

การออกกำ�ลังกาย (X
2
)

สภาพแวดล้อมในท่ีทำ�งาน (X
3
)

B

1514.813   

21.408

27.915

15.256

SEb

275.20

7.614

6.569

5.335  

β

.193

.311

.199

t

5.504

2.811

4.249

2.860

p-value

.000

.005

.000

.005

R = .528  R2 = .279  adj.R2 = .266  F = 7.905  p = .005  
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การอภิปรายผล

	 พนักงานโรงไฟฟ้าท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินเกณฑ์  

ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายในระดับปานกลาง 

ร้อยละ 47 และออกกำ�ลังกายในระดับเบาและระดับหนัก

ใกล้เคียงกัน คือ ร้อยละ 29, 23 ตามลำ�ดับ โดยชนิดของ

การออกกำ�ลังกายท่ีกลุ่มตัวอย่างปฏิบัติมากท่ีสุด คือ  

เดินเร็ว และเม่ือพิจารณาความถ่ีในการออกกำ�ลังกายใน 3 

เดือนท่ีผ่านมา พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีออกกำ�ลังกาย 

สม่ําเสมอ คือ ออกกำ�ลังกายอย่างน้อย 3-5 คร้ัง/สัปดาห์

และเป็นเวลาอย่างน้อย 30 นาที/คร้ัง มีจำ�นวนใกล้เคียง 

กับกลุ่มท่ีออกกำ�ลังกายเป็นบางคร้ัง (ร้อยละ 44, 49 ตามลำ�ดับ) 

ขณะท่ีมีกลุ่มตัวอย่างอีกร้อยละ 7 ท่ีออกกำ�ลังกายนานๆ 

คร้ังหรือไม่ออกกำ�ลังกายเลย แต่เม่ือพิจารณาค่าการเผา

ผลาญพลังงานจากการออกกำ�ลังกายเพ่ือนำ�ไปเทียบเคียง

เกณฑ์มาตรฐานของวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาประเทศ

สหรัฐอเมริกา พบว่า พนักงานโรงไฟฟ้าท่ีมีภาวะน้ําหนัก

เกินเกณฑ์มากกว่าคร่ึงหน่ึงมีการออกกำ�ลังกายไม่ถึงตาม

เกณฑ์มาตรฐาน จากพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของ

พนักงานโรงไฟฟ้าท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินเกณฑ์พบว่า แม้บาง

ส่วนจะมีความสม่ําเสมอในการออกกำ�ลังกาย แต่เม่ือ

พิจารณาค่าการเผาผลาญพลังงานท่ีเกิดจากการออกกำ�ลังกาย

กลับพบว่าไม่เพียงพอท่ีจะทำ�ให้น้ําหนักลดลง อาจเน่ืองจาก

กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ออกกำ�ลังกายในระดับเบา ท้ังน้ีอาจ

เน่ืองมาจากการท่ีกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ท่ีมีภาวะน้ําหนัก 

เกินเกณฑ์ ซ่ึงการออกกำ�ลังกายทำ�ให้เหน่ือยง่ายและเกิด

การบาดเจ็บได้มากกว่าคนท่ีมีนํ้าหนักอยู่ในเกณฑ์ปกติ  

ดังจะเห็นได้จากผลการศึกษาท่ีพบว่ากลุ่มตัวอย่างร้อยละ 

4 เคยบาดเจ็บจากการออกกำ�ลังกาย สอดคล้องกับการ

ศึกษาของ Dishman, Heath and Lee ท่ีพบว่า การมี 

น้ําหนักตัวมากทำ�ให้คนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินและอ้วนได้รับ

การบาดเจ็บในระบบกระดูกและข้อมากกว่าผู้ท่ีมีน้ําหนัก

น้อยกว่า22 นอกจากน้ีกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ยังเป็นผู้ท่ีมี 

โรคประจำ�ตัวอยู่แล้ว (ร้อยละ 65) ทำ�ให้มีข้อจำ�กัดในการ

ออกกำ�ลังกายในระดับหนักมากกว่าผู้ท่ีมีน้ําหนักปกติ  

ดังน้ันการออกกำ�ลังกายท่ีเหมาะสมสำ�หรับกลุ่มตัวอย่าง

อาจเป็นการออกกำ�ลังกายในระดับเบาและปานกลาง  

โดยเพ่ิมระยะเวลาและความถ่ีในการออกกำ�ลังกายให้ 

มากข้ึน เช่น ออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิคเป็นระยะเวลา 60 

นาทีต่อคร้ัง 3-5 คร้ัง/สัปดาห์ หรือออกกำ�ลังกายท่ีมีความ

แรงระดับปานกลางเป็นระยะเวลา 45 นาทีต่อคร้ัง 4-5 คร้ัง

ต่อสัปดาห์23

	 เม่ือศึกษาอำ�นาจทำ�นาย พบว่าปัจจัยท่ีมีอำ�นาจ

ทำ�นายพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของพนักงานโรงไฟฟ้า

ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินเกณฑ์ ได้แก่ ปัจจัยด้านบุคคล คือ  

การรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกาย และความ

คาดหวังผลลัพธ์ของการออกกำ�ลังกาย และปัจจัยด้าน 

ส่ิงแวดล้อม คือ สภาพแวดล้อมในท่ีทำ�งาน ซ่ึงสามารถร่วม

กันทำ�นายพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายได้ร้อยละ 27.90 

(p < .05) สำ�หรับปัจจัยท่ีมีอำ�นาจทำ�นายมากท่ีสุด คือ  

การรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกาย (β = .311) 
โดยการรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกายอย่าง

เดียวทำ�นายพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายได้ร้อยละ 20.4 

สอดคล้องกับแนวคิดของทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะแห่งตน 

คือ หากบุคคลเช่ือว่าตนสามารถออกกำ�ลังกายได้อย่าง 

สม่ําเสมอ บุคคลก็จะแสดงพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย 

และสอดคล้องกับหลายๆ การศึกษาท่ีพบว่า การรับรู้

สมรรถนะแห่งตนเป็นปัจจัยท่ีสามารถทำ�นายพฤติกรรม

การออกกำ�ลังกายได้มากท่ีสุด24,25 และเม่ือเพ่ิมตัวแปร

สภาพแวดล้อมในท่ีทำ�งานสามารถทำ�นายพฤติกรรมการ

ออกกำ�ลังกายได้เพ่ิมข้ึนร้อยละ 3.8 แสดงว่า ปัจจัยด้าน 

ส่ิงแวดล้อมเป็นปัจจัยหน่ึงท่ีมีผลต่อการแสดงพฤติกรรม

ของบุคคล ดังน้ันหากส่ิงแวดล้อมเอ้ือต่อการออกกำ�ลังกาย 

จะมีส่วนกระตุ้นให้บุคคลแสดงพฤติกรรมการออกกำ�ลัง

กายเพ่ิมข้ึน และสอดคล้องกับการศึกษาของ Prodaniuk, 

Plotnikoff, Spence, and Wilson ท่ีพบว่าการสนับสนุน

การออกกำ�ลังกายในสถานท่ีปฏิบัติงานสามารถส่งเสริมให้

เกิดพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของพนักงานเพ่ิมข้ึน26 

นอกจากน้ียังพบว่าเม่ือเพ่ิมตัวแปรความคาดหวังผลลัพธ์

สามารถทำ�นายพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายได้เพ่ิมข้ึน 

ร้อยละ 3.2 สอดคล้องกับแนวคิดของทฤษฎีการรับรู้

สมรรถนะแห่งตน คือ หากบุคคลเช่ือว่าการออกกำ�ลังกาย

ก่อให้เกิดผลลัพธ์ด้านบวกต่อตนเอง บุคคลก็จะแสดง



J Nurs Sci   Vol 34 No 1 January - March 2016

Journal of Nursing Science 85

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย และสอดคล้องกับการศึกษา

ของ Lin, Kao, Edington, and Larson ซ่ึงทำ�การศึกษา

ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของ

พนักงานระดับปฏิบัติการในตำ�แหน่งผู้เช่ียวชาญท่ีอายุ 18 

ปีข้ึนไปของบริษัท IT 3 แห่งในภาคเหนือของไต้หวันพบว่า 

ความคาดหวังในผลลัพธ์สามารถทำ�นายพฤติกรรม 

การออกกำ�ลังกายได้อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ10 

	 การศึกษาน้ีสอดคล้องกับทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะ

แห่งตน คือ การรับรู้สมรรถนะแห่งตน เป็นปัจจัยท่ีมีอิทธิพล

ต่อการแสดงพฤติกรรมของบุคคลมากท่ีสุด และยัง

สอดคล้องกับทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม คือ  

การแสดงพฤติกรรมของบุคคลข้ึนอยู่กับปัจจัยด้านบุคคล 

พฤติกรรม และสภาพแวดล้อม9 ซ่ึงการศึกษาน้ีพบว่า  

ปัจจัยทำ�นายพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของพนักงาน

ไฟฟ้าเรียงตามอำ�นาจทำ�นายสูงสุด ได้แก่ การรับรู้

สมรรถนะแห่งตนต่อการออกกำ�ลังกาย สภาพแวดล้อมใน

ท่ีทำ�งาน และความคาดหวังผลลัพธ์ของการออกกำ�ลังกาย 

ดังน้ันในการส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย นอกจาก

จะส่งเสริมปัจจัยด้านบุคคล คือ การรับรู้สมรรถนะแห่งตน

ต่อการออกกำ�ลังกาย และความคาดหวังผลลัพธ์ของ 

การออกกำ�ลังกายแล้ว การส่งเสริมให้มีนโยบายจัดสภาพ

แวดล้อมท่ีส่งเสริมการออกกำ�ลังกายของพนักงาน ท้ังด้าน

บุคคล สังคม องค์กร นโยบาย และส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ 

ยังสามารถกระตุ้นให้พนักงานแสดงพฤติกรรมการออก

กำ�ลังกายท่ีสม่ําเสมอและย่ังยืนได้ อย่างไรก็ตามเน่ืองจาก

เป็นการศึกษาในสถานท่ีปฏิบัติงานเพียงแห่งเดียว คือ  

โรงไฟฟ้าพระนครใต้ จ.สมุทรปราการ จึงมีข้อจำ�กัดใน 

การอ้างอิงผลการศึกษาในพนักงานโรงงานท่ีมีบริบทแตก

ต่างไปจากการศึกษาน้ี

ข้อเสนอแนะ

	 1.	ในการสร้างโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการ 

ออกกำ�ลังกายของประชากรวัยแรงงาน ควรส่งเสริมปัจจัย

ด้านบุคคล คือ การรับรู้สมรรถนะแห่งตนต่อการ 

ออกกำ�ลังกาย ความคาดหวังผลลัพธ์ของการออกกำ�ลังกาย 

และปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมในท่ีทำ�งาน โดยการสร้าง

สภาพแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการออกกำ�ลังกายท้ังด้านบุคคล 

สังคม องค์กร นโยบาย และส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ 

	 2.	การ จัด โปรแกรม ส่ง เส ริมพฤ ติกรรมการ 

ออกกำ�ลังกายของประชากรวัยแรงงาน ควรคำ�นึงถึง 

ข้อจำ�กัดในการออกกำ�ลังกายของบุคคลด้วย เช่น การมีภาวะ 

น้ําหนักเกินเกณฑ์ การมีโรคประจำ�ตัว เพศ ลักษณะการ

ทำ�งานและพฤติกรรมการทำ�งาน เพ่ือป้องกันการเกิดการ

บาดเจ็บหรืออันตรายจากการออกกำ�ลังกายท่ีไม่เหมาะสม 

และส่งผลให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมสามารถแสดงพฤติกรรม

การออกกำ�ลังกายได้อย่างสม่ําเสมอและย่ังยืน

	 3.	หากมีการนำ�เคร่ืองมือไปใช้ศึกษาต่อ ควรเพ่ิมเติม

การสอบถามพฤติกรรมเป็นระดับการออกกำ�ลังกาย 

ความถ่ีในการออกกำ�ลังกาย ระยะเวลาในการออกกำ�ลัง

กาย เพ่ือวัดพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายท่ีตรงกับความเป็น
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