
บทที่  1 
บทนํา 

 

1.1 ท่ีมาและความสําคัญ 
   ปจจุบันสุขภาพของประชากรโลก มีความเส่ียงเพ่ิมมากข้ึน จากการเปล่ียนแปลงของ
ประชากรและส่ิงแวดลอม รวมทั้งพฤติกรรมและวัฒนธรรมการใชชีวิตท่ีแตกตางอีกดวย อันมี
สาเหตุจากการพัฒนาประเทศ และระบบเศรษฐกิจ ท่ีเนนการแสวงหาประโยชนจากทรัพยากรซ่ึง
เปนองคประกอบสําคัญของชีวิตมนุษยมากเกินไป ท้ังนี้ ประชากรโลกถูกคุกคามดวยโรคระบาด
ตางๆ  และปจจุบัน พบวามีจํานวนเพิ่มมากข้ึน สวนใหญลวนเปนผลมาจากการเปล่ียนแปลงทาง
ส่ิงแวดลอม ปญหาจากพฤติกรรมภาพ อาทิ เพศสัมพันธในกลุมตางๆ ยาเสพติด การบริโภคท่ีไม
เหมาะสม และการผลิตอาหารท่ีขาดคุณภาพ ไมไดมาตรฐาน ความหนาแนนของเมือง การยายถ่ิน
ฐานและการคา รวมท้ังโรคติดเช้ือท่ีอุบัติใหม อีกท้ังความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยีทําใหมนุษยมีเคร่ืองทุนแรงมากมาย  เปนผลใหการใชแรงงานในชีวิตประจําวันลด
นอยลง จากสถานการณโรคในปจจุบัน หนวยงานกระทรวงมหาดไทย หนวยงานของกระทรวง
สาธารณสุข ไดเล็งเห็นความสําคัญของการสรางสุขภาพโดยการณรงคปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพ และไดมีการรณรงคสรางความตระหนักถึงพิษภัยของปจจัยเสียงของโรคอวนลงพุงและ
โรคไมติดตอเร้ืองรัง การใหความรูในวงกวาง และการรณรงคสรางกระแสเนนเร่ืองการปรับเปล่ียน
วิถีชีวิต 3 อ (คือ อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ) ใหประชาชนท่ัวไปและประชาชนกลุมเส่ียงสามารถ
ตลอดจนสนับสนุนใหเกิดมีนโยบายสาธารณะในการสรางเสริมสุขภาพ อันจะนําไปสูความยั่งยืน
ในการสรางสุขภาพท่ีดีของคนไทยตอไป  จากการรายงานสถานการณการเจ็บปวยของคนไทยในป 
2550 พบวา ปวยดวย 5 โรค คือ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด โรคหลอด
เลือดสมอง และโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง ตองเขารับการรักษาตัวในโรงพยาบาลท่ัวประเทศกวา 2 ลาน
รายมากท่ีสุดคือโรคความดันโลหิตสูง ท่ีพบอัตราผูปวยในตอแสนประชากรเทากับ 782.38 
รองลงมาเปนโรคเบาหวาน 654.44 โรคหัวใจขาดเลือด 262.32 และโรคหลอดเลือดสมอง 206.34 
ตามลําดับ ซ่ึงใน ป 2552 กระทรวงสาธารณสุข ไดกําหนดมาตรการ การสรางความตระหนักการให
ความรูในวงกวาง และการรณรงคสรางกระแส จัดเปนกิจกรรมสัญจรในเร่ือง “คนไทยไรพุง มุงสู
สุขภาพดีวิถีไทย” ดวยทฤษฏี 3 อ คือ อาหาร ออกกําลังกาย และอารมณ เพื่อพิชิตอวน พิชิตพุง โดย
มีวัตถุประสงคเพื่อรณรงคสรางความตระหนักถึงพิษภัยของปจจัยเส่ียงของโรคอวนลงพุงและโรค
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ไมติดตอเร้ือรัง การใหความรูในวงกวาง และการรณรงคสรางกระแสเนนเร่ืองการปรับเปล่ียนวิถี
ชีวิต ใหประชาชนท่ัวไป และประชาชนกลุมเสียงสามารถจัดการตนเองในการปฏิบัติตนเพื่อลด
เส่ียง ลดโรคอวนลงพุงและโรคไมติดตอเร้ือรัง  และจากสภาพปญหาสุขภาพดังกลาว รัฐบาลจึงได
จัดทําแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบับท่ี 10 พ.ศ. 2550-2554 ซ่ึงเนนเปาหมายคือ การพัฒนาสุขภาพ
ไทย ไปสูระบบสุขภาพพอเพียง โดยท่ีเปาหมายหนึ่งก็คือ การออกกําลังกาย 
   การออกกําลังกายเปนพฤติกรรมท่ีสําคัญอยางยิ่ง รางกายของมนุษยต้ังแตเกิดจนตายลวน
ตองการออกกําลังกายเพื่อการเจริญเติบโตและรักษาไว ซ่ึงสมรรถภาพและสุขภาพท้ังส้ิน 
นอกจากนั้น การออกกําลังกายยังเปนพื้นฐานสําคัญของการเสริมสรางศักยภาพของคน ท้ังดาน
รางกาย จิตใจ และสติปญญา การมีสุขภาพพลานามัยท่ีดีเปนเสมือนเคร่ืองมือหรือโอกาสท่ีจะทําให
คนมีความสุข มีคุณภาพท่ีดีและเปนประชากรท่ีมีคุณภาพของประเทศชาติ แมแตการแพทยและการ
สาธารณสุขยังถือวาการออกกําลังกายเปนวิธีสงเสริมสุขภาพ และนํามาใชในการบําบัดรักษา หรือ
ฟนฟูสภาพรางกายไดอยางประหยัด และมีประสิทธิภาพ อีกท้ังเปนกลวิธีท่ีไมตองใชจายคา
เวชภัณฑแตอยางใด ดังนั้นการออกกําลังกายจึงถือเปนยุทธศาสตรเชิงรุกอยางหน่ึง สามารถใชใน
การแกปญหาโรคยุคใหมท่ีกลายเปนสาเหตุการปวยและการตายซ่ึงมีแนวโนมเพิ่มสูงข้ึนในแตละป   
นั่นคือโรคความเส่ือมของรางกายท่ีเกิดจากพฤติกรรมสุขภาพท่ีไมเหมาะสมอื่นๆรวมกับการขาด
การออกกําลังกาย  ในการพัฒนาทรัพยากรมนุษยใหมีประสิทธิภาพ จําเปนตองดําเนินงานท้ัง
สุขภาพอนามัย และการศึกษาควบคูกันไป กระทรวงสาธารณสุขจึงไดรณรงคใหคนไทย อายุต้ังแต 
11 ปข้ึนไปออกกําลังกายใหมากข้ึนอยางนอยใหไดวันละ 30 นาที ผลสํารวจลาสุดในป 2550 พบคน
ไทยอายุ 11 ปข้ึนไปออกกําลังกายเพียง 16 ลานกวาคน โดยคนที่จบปริญญาตรีออกกําลังกายนอย
ท่ีสุดเพียงรอยละ 14 ท้ังนี้มีรายงานผลการศึกษาในป 2550 พบวาในกลุม 15 ป ข้ึนไปที่ไมคอยออก
กําลังกาย มีอาการปวยและตองนอนรักษาอยูในโรงพยาบาลในรอบปท่ีผานมามากกวากลุมท่ีออก
กําลังกายพอเพียงถึงรอยละ10 นอกจากนั้นผูท่ีไมคอยออกกําลังกายยังมีโรคประจําตัวกระทรวง
สาธารณสุขจึงเรงรณรงคใหทุกหมูบานต้ังเปนชมรมออกกําลังกายสรางสุขภาพ ตามกลุมอายุท้ังท่ีผู
ท่ียังไมปวยและผูท่ีปวยแลว ซ่ึงผลจากการสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชากรอายุ 11 
ปข้ึนไป ในป 2546  2547 และ2550  พบวาปจจุบันประชาชนมีแนวโนมของการออกกําลังกาย
เพิ่มข้ึนเล็กนอย คือ จากรอยละ 29.0 เปน 29.1 และ 29.6ตามลําดับ โดยผูชายมีอัตราการออกกําลัง
กายสูงกวาผูหญิงและผูท่ีอาศัยอยูในเขตเทศบาลมีอัตราการออกกําลังกายสูงกวานอกเขตเทศบาล 
แตอยางไรก็ตาม พบวาผูหญิงและผูท่ีอาศัยอยูนอกเขตเทศบาลมีแนวโนมของการออกกําลังกาย
เพิ่มข้ึนอยางชาๆ คือ ผูหญิงเพิ่มข้ึนจากรอยละ 25.3 เปน25.4 และ 26.7 และผูท่ีอาศัยอยูนอกเขต
เทศบาลเพ่ิมข้ึนจากรอยละ 25.8 เปน 26.9 และ 27.9 ในป 2546 2547 และ2550 ตามลําดับ ขณะท่ี
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ผูชายและผูท่ีอาศัยอยูในเขตเทศบาลมีอัตราการออกกําลังกายคอนขางคงท่ีและมีแนวโนมลดลง
เล็กนอย และความถ่ีในการออกกําลังกายของประชากรตอสัปดาหพบวา ในป 2550 ประชากรอายุ 
11 ปข้ึนไปท่ีออกกําลังกาย สวนใหญออกกําลังกายสม่ําเสมอ คือ ออกกําลังกาย 3-5วัน (รอยละ 
38.2) รองลงมา 6-7 วัน(รอยละ 28.2) และนอยกวา 3 วัน(รอยละ 21.6) ตามลําดับ สําหรับการออก
กําลังกายไมสมํ่าเสมอ มีนอยท่ีสุดเพียงรอยละ 12.0 ซ่ึงความถ่ีในการออกกําลังกายไมเปล่ียนแปลง
มากนักเม่ือเทียบกับปท่ีผานมา   

 

รูปท่ี 1.1  อัตราการออกกําลังกายของประชากรอาย ุ11 ปข้ึนไปจําแนกตามกลุมอาย ุและเพศ ป 2550     
 
              
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่ีมา : สํานักงานสถิติแหงชาติ (2550) 
 

   จากรูปท่ี 1.1  ชวงวัยของประชากรที่ออกกําลังกาย (ป 2550) เม่ือพิจารณาผูท่ีออกกําลัง
กายจํานวน 16.3 ลานคน ตามกลุมอายุ 4 กลุม พบวา เปนผูท่ีอยูในวัยเด็ก(11-14 ป) รอยละ 18.4 
เยาวชน (15-24 ป) รอยละ 29.3 วัยทํางาน(25-59 ป) รอยละ 40.3 และผูสูงอายุ(อายุต้ังแต 60 ปข้ึน
ไป)รอยละ 12.0 เม่ือเปรียบเทียบอัตราการออกกําลังกายของประชากรในแตละกลุมชวงวัย พบวา
ประชากรกลุมวัยเด็กออกกําลังกายมากกวากลุมอ่ืน ซ่ึงสวนใหญอาจเปนเพราะกลุมนี้อยูในวัยเรียน 
การเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายเปนสวนหน่ึงของหลักสูตรการเรียน โดยมีอัตราการออกกําลัง
กายสูงถึงรอยละ 73.1 รองลงมา เปนกลุมเยาวชนและประชากรสูงอายุ คือ รอยละ 45.4 และ 28.0 
ตามลําดับสวนประชากรวัยทํางานมีอัตราการออกกําลังกายนอยท่ีสุดคือ รอยละ 19.7 ท้ังนี้อัตราการ
ออกกําลังกายของชายสูงกวาหญิงในทุกกลุมชวงวัย  (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2550)  และจาก
การศึกษาความสัมพันธของการออกกําลังกายของประชากรกับภาวะสุขภาพ (การเจ็บปวยและการ
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เขาพักรักษาในสถานพยาบาล) พบวา จํานวนประชากรอายุ 11 ปข้ึนไป ท้ังหมด 55.0 ลานคน มี
อาการปวยในรอบ 1 เดือนท่ีผานมาจํานวน 9.2 ลานคน (รอยละ 16.7) ซ่ึงในจํานวนนี้เปนผูท่ีไมออก
กําลังกาย รอยละ 68.5และผูท่ีเขาพักรักษาในสถานพยาบาลระหวาง 12 เดือนกอนวันสัมภาษณ มี
จํานวน 3.3 ลานคน (รอยละ 6.1) ซ่ึงในจํานวนนี้เปนผูท่ีไมออกกําลังกายถึงรอยละ 74.2 (สํานักงาน
สถิติแหงชาติ, 2550)  
 

ตารางท่ี 1.1  ประชากรอาย ุ11 ปข้ึนไป จําแนกตามการปวยการเขาพักรักษาในสถานพยาบาล และ 
                         การออกกําลังกาย (ป 2550) 
 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ

(พันคน) (พันคน) (พันคน)

ออกกําลังกาย 16,318.90 29.7 2,897.40 31.5 861.6 25.8

ไมออกกําลังกาย 38,712.10 70.3 6,301.30 68.5 2,748.60 74.2

รวม 55,031.00 100 9,198.70 100 3,340.20 100

การออกกําลังกาย

เขาพักรักษา

ในสถานพยาบาล
รวม ปวย

 
 

ท่ีมา :  สํานักงานสถิติแหงชาติ พ.ศ. 2550 
 

  เม่ือพิจารณาความสัมพันธของระยะเวลาในการออกกําลังกายกับการเจ็บปวย พบวาผูท่ี
ออกกําลังกายสม่ําเสมอในระยะเวลาท่ีนานกวา 3 เดือนข้ึนไปจะมีการปวยในรอบ 1 เดือน หรือเขา
พักรักษาในสถานพยาบาลในรอบป นอยกวาผูท่ีออกกําลังกายในระยะเวลาท่ีส้ันกวา (ตํ่ากวา 1 
เดือน) กลาวคือ ผูท่ีออกกําลังกาย เปนระยะเวลานานต้ังแต 3 เดือนข้ึนไป มีการเจ็บปวยและการเขา
พักรักษาในสถานพยาบาลเพียงรอยละ 17.4 และ 5.2 ตามลําดับ ขณะท่ีผูออกกําลังกายเปน
ระยะเวลาตํ่ากวา 1 เดือน มีการเจ็บปวย และการเขาพักรักษาในสถานพยาบาล สูงกวาคือ รอยละ 
24.1 และ 8.2 ตามลําดับ ( สํานักงานสถิติแหงชาติ , 2550 ) 
  จากท่ีกลาวมาขางตน สถานการณการออกําลังกายของคนไทยดีข้ึนอยางตอเนื่อง แตก็ยัง
อยูในอัตราท่ีตํ่า เม่ือเทียบกับประเทศออสเตรเลีย  อังกฤษ  และสิงคโปร  ท่ีมีอัตราการออกกําลังกาย
ประจํามากกวาคร่ึงหนึ่งของประชากรท้ังหมด กระทรวงสาธารณสุขซ่ึงเปนหนวยงานท่ีมีภารกิจ
ดานการดูแลสุขภาพ และเสริมสรางสุขภาพใหประชาชนใหมีสุขภาพท่ีดีในทุกมิติ ท้ังรางกาย จิตใจ 
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อารมณ และสังคม  บุคลากรสาธารณสุข จึงถูกคาดหวังจากสังคมในการเปนผูนําดานสุขภาพ เปน
แบบอยางท่ีดีในการปฏิบัติตัวดานสุขภาพ อีกท้ังบุคลากรดานสาธารณสุข จัดเปนทรัพยากรบุคคล 
และเปนกําลังสําคัญของประเทศ  ซ่ึงถาบุคลากรสาธารณสุข และประชาชนทุกคนออกกําลังกาย
อยางสมํ่าเสมอ มีรางกายแข็งแรง มีสุขภาพท่ีดีไมมีใครเจ็บปวย ก็จะชวยลดอัตราการปวย และลด
คาใชจายในการเขาพักรักษาตัวในโรงพยาบาล ทําใหรัฐสูญเสียรายไดในดานการรักษาพยาบาล
นอยลง และสามารถนําเงินท่ีเหลือในการดูแลสุขภาพไปใชในการฟนฟูเศรษฐกิจ หรือพัฒนา
ประเทศในดานอ่ืนๆใหยั่งยืนตอไป จึงทําใหผูวิจัย สนใจท่ีจะศึกษาถึงพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของบุคลากรสาธารณสุข  ตลอดจนความคิดเห็นของบุคลากรสาธารณสุขในเร่ืองเกี่ยวกับการออก
กําลังกาย เพื่อเปนแนวทางในการวางแผนสงเสริมสุขภาพดานการออกกําลังกาย วางแผนจัด
กิจกรรม และรณรงคใหบุคลากรทางดานสาธารณสุขมีการออกกําลังกายเพื่อเปนแบบอยางท่ีดีให
ประชาชนตอไป 
 
1.2 วัตถุประสงคของการศึกษา 

  1)  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรสาธารณสุข ในอําเภอเมือง จังหวัด
เชียงใหม 
  2)  เพื่อศึกษาถึงปจจัยท่ีมีผลตอการออกกําลังกายของบุคลากรสาธารณสุข ในอําเภอเมือง  
จังหวัดเชียงใหม 
 

1.3 ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
  1)  เพื่อทราบถึงพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรสาธารณสุข ในอําเภอเมือง 
จังหวัดเชียงใหม 
  2)  หนวยงานท่ีเกี่ยวของสามารถ นําขอมูลท่ีไดจากการศึกษานี้ ไปวางแผน เพื่อสงเสริม
ใหบุคลากรดานสาธารณสุข และขาราชการทั่วไป ตระหนักถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย 
  3)  เพื่อเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมท่ีเหมาะสม เพื่อกระตุนใหเกิดการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรม และมีการออกกําลังกายตอไป 
 
1.4 ขอบเขตการศึกษา 
 การศึกษาคร้ังนี้มุงศึกษาถึงปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร
สาธารณสุข ในอําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม ใชแผนการเลือกตัวอยางแบบไมใชความนาจะเปน 
โดยวิธีจะทําการสุมตัวอยางแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) โดยแบงเก็บจากหนวยงานทางดาน
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สาธารณสุข คือ สํานักงานปองกันควบคุมโรคท่ี 10 เชียงใหม  สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด
เชียงใหม  และโรงพยาบาลในเขตอําเภอเมืองจังหวัดเชียงใหม รวมท้ังส้ิน 500 ตัวอยาง 
 
1.5 นิยามศัพท 
 การออกกําลังกาย  หมายถึง  การกระทําการใด ๆ ท่ีทําใหมีการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของ
รางกาย  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมสุขภาพ  เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม  เพื่อการแขงขัน  
การเลน  การฝก  อาจจะเครงครัดตอกฎ  กติกา  หรือไมก็ได  การเลนกีฬาเปนการออกกําลังกาย
อยางหนึ่ง เชน  การเดิน  วิ่งเหยาะ  เตนแอโรบิค  เลนฟุตบอล  ยกน้ําหนัก วายน้ํา  ข่ีจักรยาน  กาย
บริหาร  ฯลฯ (ยกเวนกีฬาท่ีไมใชแรง  เชน  หมากกระดาน  บริดส)  
 ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  หมายถึง การออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง โดย
ออกตอเนื่องอยางนอยคร้ังละ 30 นาที ออกกําลังกายวันเวนวัน หรือ 3 วันติดกัน พักไมเกิน 3 วันตอ
สัปดาห   
 พฤติกรรมการออกกําลังกาย  หมายถึง ความสนใจ การตัดสินใจและการปฏิบัติเกี่ยวกับ
ออกกําลังกาย 
 บุคลากรสาธารณสุข  หมายถึง  บุคลากรท่ีเปนขาราชการ พนักงานของรัฐ ลูกจางประจํา 
รวมถึงลูกจางช่ัวคราว ในสังกัดของหนวยงานท่ีมีบทบาทภารกิจดานการสงเสริมสุขภาพ ปองกัน
ควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข  
 
 


