
บทท่ี 2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

การศึกษาครั้งนี้ เปนการศึกษาปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของเจาหนาที่โรง
พยาบาลลําปาง ผูวิจัยไดทําการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ครอบคลุมในหัวขอตอไปนี้

1. การออกกําลังกาย และหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
2. ประโยชนของการออกกําลังกาย และโทษของการขาดการออกกําลังกาย
3. ปจจัยที่เกี่ยวของ และ/หรือ มีอิทธิพลตอการออกกําลังกาย
4. แนวคิดพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอร

การออกกําลังกายและหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

การออกกําลังกาย

การออกกําลังกายเปนกิจกรรมหนึ่งที่สําคัญของการสงเสริมสุขภาพและปองกันภาวะ
เจ็บปวย มีผูใหความหมายของการออกกําลังกายไวหลายประการ เชน

แมคคาวน (McCown, 1996) กลาววา การออกกําลังกาย หมายถึง กิจกรรมหรือการ
เคลื่อนไหวที่มีการใชพลังงาน จากรางกายและจิตใจเกิดขึ้น

สถาบันสุขภาพของสหรัฐอเมริกา (The National Institution of Health – NIH, 
1995 อางใน มัทนา  อินทรแพง , 2543) กลาววา การออกกําลังกาย เปนชนิดของกิจกรรมทางกายที่
ทําอยางมีแบบแผน เกิดการใชพลังงานเพื่อพัฒนาหรือคงไวซ่ึงสุขภาพที่ดีและเกิดประโยชนตอสุข
ภาพ

การออกกําลังกายตามความหมายของ ACSM (1992)  หมายถึง การกระทําที่มีระบบ
แบบแผน มีการกระทําเปนประจํา มีวัตถุประสงคในการปฏิบัติ เพื่อสงเสริมและคงไวใหมีสุขภาพดี 
และนําไปสูสมรรถภาพของรางกาย

Godin และ Shephard (1895) ใหความหมายวา     การออกกําลังกาย หมายถึง การ
เคลื่อนไหวรางกายที่บุคคลปฏิบัติในเวลาวาง (นอกเหนือจากงานอาชีพ)  เพื่อสงเสริมสุขภาพของ
ตนเอง
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วรศักดิ์  เพียรชอบ (2523)     ใหความหมายวา   การออกกําลังกาย คือ การที่เราทําให
รางกายไดใชแรงงานหรือกําลังงานที่มีอยูในตัวนั้น เพื่อใหรางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย
เกิดการเคลื่อนไหว  เชน  การเดิน  การกระโดด  การวิ่ง  การทํางาน หรือการเลนกีฬา     โดยแตละ
กิจกรรม  รางกายตองใชกําลังงานมากนอยแตกตางกันไป ตามลักษณะของงานนั้นวา มากนอย 
หนักเบาแคไหน

จรวยพร  ธรณินทร (2535)   กลาววา  การออกกําลังกายเปนการใชแรงกลามเนื้อและ
รางกายใหเคลื่อนไหว เพื่อใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี  โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได เชน 
กายบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ หรือการฝกกีฬาที่มิไดมุงการแขงขัน

กรมอนามัย (2540) ใหความหมายวา การออกกําลังกายเปนการออกแรงทางกายที่ทําให
รางกายแข็งแรง ทั้งระบบโครงสราง และทําใหกลามเนื้อสามารถรวมตัวกันตอตานและเอาชนะแรง
บังคับได

กองคลังขอมูลและสนเทศสถิติ  สํานักงานสถิติแหงชาติ (2542)   ใหความหมายการ
ออกกําลังกาย เพื่อสํารวจพฤติกรรมการเลนกีฬา การดูกีฬาของประชาชนวา การออกกําลังกาย 
หมายถึง การกระทําใดๆ ที่ทําใหมีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกาย เพื่อเสริมสรางสุขภาพ 
เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม โดยใชกิจกรรมงายๆ หรือมีกฎการแขงขันงายๆ เชน เดิน วิ่ง 
กระโดดเชือก การบริหารรางกาย การยกน้ําหนัก เปนตน (ยกเวนการออกกําลังกายในอาชีพและการ
เคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน)

มีผูกลาวเปรียบเทียบการออกกําลังกายไววา “การออกกําลังกายคือ การปลูกฝหรือฉีด
วัคซีนปองกันโรคหลายสิบชนิด โดยไมตองใชเข็มฉีดยาแทงใหเจ็บเลยแมแตนอย แลวยังเปนการ
รักษาโรคภัยตางๆ ไดอยางชะงัดอีกหลายโรค โดยไมตองกินยาหรือฉีดยาอีกดวย” (เฉก  ธนศิริ, 
2534)

จากความหมายของการออกกําลังกายดังกลาวขางตน จะเห็นวา การออกกําลังกายเกี่ยว
ของกับการใชพลังงานและรางกายในการเคลื่อนไหว เพื่อการกระทําอยางมีระบบแบบแผนใน
ลักษณะการปฏิบัติซํ้าๆ โดยมีจุดมุงหมายเพื่อสมรรถภาพและสุขภาพ ในการศึกษาครั้งนี้ ผูศึกษา
กําหนดความหมายของการออกกําลังกายวา หมายถึง การเลน การฝก การกระทําใดๆ ที่ทําใหมีการ
ใชแรงกลามเนื้อ และมีการเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกาย นอกเหนือจากการออกกําลังกายใน
อาชีพและการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเสริมสรางสุขภาพ ความสนุก
สนานและสังคมซึ่งจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ไดและจะเครงครัดตอกฎกติกาการแขงขันหรือไมก็ได 
เชน  การเดิน วิ่งเหยาะ  เตนแอโรบิค  เลนฟุตบอล ยกน้ําหนัก วายน้ํา เลนกอลฟ ขี่จักรยาน เปนตน
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หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

หลักการออกกําลังกาย สําหรับบุคคลทั่วไปที่ถูกตองเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
ผูออกกําลังกายจะตองปฏิบัติในการฝกเพื่อใหเพียงพอที่จะกระตุนใหหัวใจและปอดทํางานมากขึ้น
และเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ เปนประโยชนตอรางกาย  โดยพิจารณาตามหลักการ “ฟทท” 
(Frequency Intensity Time Type Enjoyment [FITTE]) (ASCM, 1990; ASCM, 1995 
cited in ASCM, 1998) สรุปไดดังนี้

1. ความถี่ของการออกกําลังกาย (frequency) หมายถึง จํานวนครั้งที่ออกกําลังกายใน
แตละสัปดาห ในการออกกําลังกายที่จะใหไดผลในแงของการเพิ่มสมรรถภาพทางรางกาย และการ
ออกกําลังกายเพื่อความทนทานของปอดและหัวใจ ควรออกกําลังกาย 3-5 วัน/สัปดาห และตองทํา
อยางสม่ําเสมอ แตไมควรทํามากกวา 6 วัน/สัปดาหเพื่อใหรางกายไดพักผอนบาง (ศูนยวิทยาศาสตร
การกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย, 2537 อางใน ประดิษฐ  นาทวิชัย, 2540) การออกกําลังกายที่มาก
กวา 5 วัน/สัปดาห หรือ ออกกําลังกายเฉลี่ย 2 วัน/สัปดาห  พบวา ไมมีผลตอการเปลี่ยนแปลงของ
หัวใจและปอดที่มีประโยชนตอรางกาย

2. ความแรงของการออกกําลังกาย (intensity) หมายถึง ขนาดของการออกกําลังกาย 
บุคคลจะออกกําลังกายไดความแรงมากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับความสามารถเดิมที่มีอยู แตที่ถือเปน
เกณฑที่ดีที่สุด   ไดแก   การออกกําลังกายโดยใหการเตนของหัวใจประมาณรอยละ 60-90 ของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เทากับ220ลบดวยอายุเปนป) (Payne 

& Hahn, 1995)      หรือมีความแรงรอยละ50-85 ของความสามารถใชออกซิเจนสูงสุด   วิรุฬห  
เหลาภัทรเกษม (2537) กลาววา ถาจะใหเกิดผลกระตุนตอการพัฒนาระบบหัวใจและปอดใหทํางาน
โดยปลอดภัยและไมเครียดเกินไป       การออกกําลังกายควรมีความแรงมากกวารอยละ 50-60 แต
ไมเกินรอยละ 70-85 ของความสามารถใชออกซิเจนสูงสุด

3. ระยะเวลาหรือความนานของการออกกําลังกาย (time or duration of exercise)  
หมายถึง ชวงเวลาของการออกกําลังกาย ในแตละประเภทของการออกกําลังกายแตละครั้ง โดยท่ัว
ไปควรอยูระหวาง 20-60 นาทีมีความตอเนื่องอยางเพียงพอ  ระยะเวลาการออกกําลังกายจะ
ประกอบดวย 3 ระยะ คือ

- ระยะอบอุนรางกาย (warm up phase) เปนชวงเวลาสําหรับการเตรียมความพรอม
ของรางกายกอนการออกกําลังกายจริงๆ หรือเต็มที่ จะชวยทําใหประสิทธิภาพเมื่อออกกําลังกาย
จริงๆ สูงขึ้น หรือการประสานงานระหวางกลามเนื้อหดตัวดีขึ้น การเคลื่อนไหวขอตางๆ ไดคลอง
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แคลว เพิ่มอุณหภูมิในกลามเนื้อทําใหกลามเนื้อหดตัวไดประสิทธิภาพสูงสุด  ปริมาณการหายใจ
และการไหลเวียนโลหิตกลับเขาสูสภาพปกติ ระยะนี้ใชเวลาประมาณ 5-10 นาที (ASCM, 1998)

- ระยะออกกําลังกาย (exercise phase) เปนชวงเวลาของการออกกําลังกายจริงๆ หรือ
เต็มที่ ภายหลังการอบอุนรางกายแลว สวนใหญเปนการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ และการออกกําลังกายแบบแอโรบิค ระยะนี้ใชเวลา 20-60 นาที การออกกําลังกายที่
นานกวา 60 นาที   เปนการฝกความทนทานเพื่อการแขงขัน   แตจะไมมีความจําเปนในดานการ
เสริมสรางสุขภาพ

- ระยะผอนคลายรางกาย (cool down phase)       เปนชวงเวลาภายหลังสิ้นสุดการออก
กําลังกายจริง    โดยออกกําลังกายเบาๆ และชาลงเรื่อยๆ ดวยการเดิน กายบริหาร หรือออกกําลังกาย
เพื่อยืดกลามเนื้อ     เพื่อปรับอุณหภูมิ การหายใจ และความตึงเครียดของรางกายใหกลับสูภาวะปกติ
ชวยลดอาการบาดเจ็บใชเวลาประมาณ 5-10 นาที (ASCM, 1998)

4. ประเภทของการออกกําลังกาย (type of exercise)       การออกกําลังกายที่ดี และเกิด
ประโยชน ควรออกกําลังกายที่ผสมผสานกันแตละประเภท ที่ใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ     ชวย
เพิ่มประสิทธิภาพการทําหนาที่ของปอดและหัวใจ และเพิ่มความยืดหยุนและการผอนคลาย

5. รูปแบบการออกกําลังกายที่หลากหลาย งายสะดวก  ฝกแลวสนุก (enjoyment)   โดย
กิจกรรมการฝกแบบแอโรบิค  นอกจากจะไดรับประโยชนจากการฝกแลว ยังไดรับความสนุกสนาน
และเพลิดเพลินดวย

โดยสรุป   การออกกําลังกายของวัยผูใหญที่มีอายุ 20-60 ป    ตองเลือกกิจกรรมให
เหมาะสมกับ เพศ วัย และสมรรถภาพทางกายของแตละคนดวย กลาวคือ ธรรมชาติของเพศหญิง
ออนแอกวาเพศชาย ในดานสมรรถภาพทางกายตางๆ อยูแลว และสามารถฝกใหมีสมรรถภาพเพิ่ม
ขึ้นไดนอยกวาเพศชาย ประมาณ 20%  วัยหรืออายุ เมื่อพนวัยหนุมวัยสาว การเพิ่มของสมรรถภาพ
รางกายจากการออกกําลังกาย จะไมรวดเร็วและมากเทาวัยหนุมวัยสาว และการเพิ่มของสมรรถภาพ
ทางกาย จะลดลงตามวัยที่เพิ่มขึ้น     สําหรับผูที่มีโรคประจําตัวหรือสงสัยวามีโรคประจําตัว ไดแก 
มีประวัติการเจ็บปวยในครอบครัวของโรคหอบหืด โรคหัวใจโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคลมชัก หรือโรคไต มีประวัติสูบบุหร่ีจัดหรือดื่มเหลามากอน หรือผูที่มีอายุตั้งแต 35 ปขึ้นไปที่มี
การออกกําลังกายไมสม่ําเสมอควรไดรับการตรวจประเมินสุขภาพกอนเร่ิมมีการออกกําลังกาย สวน
ผูที่มีสุขภาพดีควรออกกําลังกาย 3-5 วัน/สัปดาห มีระยะเวลาที่ใชออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 20-60 
นาที มีความแรงของการออกกําลังกาย รวมทั้งตองมีระยะอบอุนรางกายและระยะผอนคลายรางกาย 
5-10 นาที
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ประโยชนของการออกกําลังกายและโทษของการขาดการออกกําลังกาย

ประโยชนของการออกกําลังกายตอสุขภาพ

การออกกําลังกาย   มีประโยชนตอสุขภาพและความผาสุกในชีวิต   ของบุคคลทุกเพศ
ทุกวัย การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ    โดยมีชนิด  ความถี่  ความแรง  และระยะเวลาของการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสม และปฏิบัติจนเปนแบบแผนในการดําเนินชีวิตประจําวัน จะกอใหเกิดผลดี
ตอรางกายและจิตสังคม โดยมีรายละเอียดดังนี้

ผลทางดานรางกาย
1. ระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ เปนการเพิ่ม

ปริมาตรของเลือดใหแกรางกาย ชวยปรับปรุงใหหลอดเลือดทํางานอยางมีประสิทธิภาพ ไมเปราะ มี
ความยืดหยุนดี เพิ่มปริมาณการนําออกซิเจนในเสนเลือด  เพิ่มประสิทธิภาพการสูบฉีดเลือดออก
จากหัวใจ การแลกเปลี่ยนกาซในหลอดเลือดแดง เพิ่มความจุของหลอดเลือด   ดังนั้น ผลของการ
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จึงเปนกลไกในการปองกันโรคหัวใจ และจากการศึกษาตางๆ พบวา
การออกกําลังกายชวยทําใหโคเลสเตอรอลชนิดที่มีความหนาแนนต่ํา (low density lipoprotein

[LDL]) ลดลง ซ่ึง LDL นี้จะเปนตัวสําคัญที่ไปเกาะตามผนังหลอดเลือดทําใหเกิดการอุดตันของ
หลอดเลือด และชวยทําใหโคเลสเตอรอลชนิดที่มีความหนาแนนสูง (high density lipoprotein

[HDL]) เพิ่มขึ้น ซ่ึง HDL มีหนาที่ชวยยับยั้งการจับกลุมของสารบางชนิดบริเวณผนังเยื่อช้ันในของ
หลอดเลือด ดังนั้น เมื่อ HDL มีจํานวนสูงขึ้น โอกาสที่จะเปนโรคหัวใจและทําใหหัวใจขาดเลือดจึง
นอยลง นอกจากนี้ การออกกําลังกายอยางตอเนื่องยังชวยลดน้ําหนักตัว ลดไขมันที่สะสมในรางกาย
มีผลทําใหความดันโลหิตลดลง ลดอัตราการเตนของหัวใจขณะหยุดพักหลังการออกกําลังกาย

2. ระบบหายใจ การออกกําลังกายทําใหทรวงอกขยายใหญ กลามเนื้อที่ทําหนาที่ในการ
หายใจมีความแข็งแรงทํางานไดดีขึ้น ทําใหปริมาตรอากาศที่หายใจเขาหรือหายใจออกแตละครั้ง
เพิ่มขึ้น และเพิ่มปริมาตรอากาศที่หายใจออกเต็มที่ภายหลังการหายใจเขาเต็มที่ถึงรอยละ 20 ทําให
อัตราการหายใจชาลง ความลึกของการหายใจเพิ่มขึ้น นอกจากนี้ ยังทําใหปริมาณการไหลเวียน
เลือดเขาสูปอดไดดีขึ้น มีการใชออกซิเจนอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น เพิ่มความทนทานและความ
สามารถในการปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกาย  และกิจกรรมการทํางานตางๆ ในชีวิตประจําวัน
(ศิริรัตน  หิรัญรัตน, 2533; De Vries, 1970)
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3. ระบบภูมิคุมกันและสารที่กอใหเกิดมะเร็ง จากการศึกษาพบวา การออกกําลังกายจะ
ไปเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของระบบภูมิคุมกัน ทําใหไปยับยั้งการเติบโตของเซลลที่ผิดปกติได
และเพิ่มการไหลเวียนของเม็ดเลือดขาวชนิดลิวโคไซดดวย (Bouchard et al., 1990)

4. ระบบตอมไรทอและการเผาผลาญอาหาร    การออกกําลังกายจะกระตุนใหตอม
หมวกไตมีการหลั่งฮอรโมน epinephrine และ nor epinephrine มีผลทําใหมีการเปลี่ยนแปลง
ทางสรีรภาพหลายอยาง หัวใจจะเตนถ่ีและแรงขึ้น เลือดไปทางลัดสูที่ที่ตองการเลือดมาเลี้ยงมากๆ
เชน กลามเนื้อหัวใจการสลายตัวของไกลโคเจนเพิ่มขึ้นในตับและในกลามเนื้อลาย และมีการละลาย
ไขมัน การเปลี่ยนแปลงดังกลาวจะทําใหรางกายมีพลังงานเพิ่มขึ้นใหสมดุลกับพลังงานที่ตองใชใน
การออกกําลังกาย เพิ่มการเผาผลาญอาหาร และหลั่ง cathecolamine และ glucagon เพิ่มขึ้น ลด
ระดับ insulin ในกระแสเลือด ซ่ึงมีผลตอการลดภาวะเสี่ยงของโรคเบาหวาน

5. ระบบกระดูกและกลามเนื้อ    การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหกระดูก   กระดูก
ออน และขอตางๆ แข็งแรงขึ้น เอ็นตางๆ มีความสามารถในการยืดและหดตัวไดดี ขอตอเคลื่อนไหว
ไดตลอดชวงการเคลื่อนไหว หรือเคลื่อนไหวไดมากกวาปกติ เมื่อองคประกอบสําคัญที่ชวยในการ
เคลื่อนไหวนี้แข็งแรง อัตราการบาดเจ็บจากการเลน การฝกซอมกีฬา และอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวันก็ลดนอยลง กลับทําใหสมรรถภาพทางกายในทุกๆ ดานดีขึ้นตามไปดวย และการ
ออกกําลังกายอยางปานกลางจะเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของระบบกลามเนื้อ และคงไว
ของมวลกระดูกในวัยผูใหญตอนตนชวยชะลอการเสื่อมของกระดูก ชวยลดโรคกระดูกพรุนและ
โรคขอเสื่อมสภาพ สอดคลองกับการศึกษาของแคลลีย (Kelley, 1998) ที่ศึกษาเปรียบเทียบในสตรี
วัยหลังหมดประจําเดือนในกลุมที่ออกกําลังกาย 370 ราย พบวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิค
และการออกกําลังกายที่เพิ่มความแข็งแรงและทนทานของกลามเนื้อ ชวยเพิ่มความหนาแนนของ
มวลกระดูก และชะลอการเสื่อมของกระดูกของสตรีวัยหมดประจําเดือน

ผลทางดานจิตสังคม
การออกกําลังกายมีผลดีตอสุขภาพจิตและความผาสุกในชีวิต ไดแก ทําใหอารมณดีขึ้น

มีความรูสึกมีคุณคาในตัวเองมากขึ้น มีความมั่นใจในตัวเองมากขึ้น ลดความวิตกกังวลความเครียด
และภาวะซึมเศราชนิดออนและปานกลาง จากผลการศึกษาประมาณ 80 เร่ือง พบวา มีการลดภาวะ
ซึมเศราชนิดออนและปานกลาง ที่สังเกตไดในการออกกําลังกายแบบแอโรบิค นอกจากนี้ การออก
กําลังกายที่นําไปใชในโครงการฟนฟูผูติดสุรา พบวาทําใหผูที่ติดสุรามีสุขภาพจิตดีขึ้น สามารถลด
การดื่มสุราหรือหยุดการดื่มสุราได (William, 1994 cited in Wiest & Lyle, 1997) การออกกําลัง
กายยังทําใหจิตใจราเริงแจมใส มีอารมณเยือกเย็น ไมหุนหันพลันแลน ชวยลดความตึงเครียดจาก
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งานประจํา ทําใหเกิดสมาธิความคิด ความจํา เสริมสรางภาพลักษณที่ดี สงเสริมอัตมโนทัศน บุคลิก
ภาพและมนุษยสัมพันธที่ดี และสามารถปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอ่ืนได     มีความรูสึกพึงพอ
ใจและมีความผาสุกในชีวิต ซ่ึงความรูสึกถึงความผาสุกในชีวิต จะพบไดในผูที่รับรูและตระหนักถึง
ประโยชนของการออกกําลังกาย และเปนผูที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนเวลานานนอก
จากนี้ การเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายรวมกันเปนหมูมากทําใหเกิดความเขาใจ เกิดการเรียนรู
พฤติกรรมของมนุษย และสามารถปรับตัวอยูในสังคมอยางมีความสุข

โทษของการขาดการออกกําลังกาย

การออกกําลังกาย เปนวิธีการทางธรรมชาติที่ทําใหอวัยวะตางๆ ทุกระบบในรางกายถูก
ใชงานมากกวาปกติ ซ่ึงถาเปนไปดวยปริมาณความหนักเบา ที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย จะทํา
ใหอวัยวะตางๆ เจริญขึ้น ในทางตรงกันขาม การขาดการออกกําลังกายทําใหอวัยวะหลายระบบ
ไมไดถูกใชงานในปริมาณที่มากพอ เปนผลใหเกิดความเสื่อมโทรมของอวัยวะ และเปนสาเหตุ
นํามาของโรคภัยหลายชนิด  ในสังคมปจจุบัน ความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยี ทําใหมนุษยมีเครื่องทุนแรงมากมาย เปนผลใหการใชแรงกายในชีวิตประจําวันลด
นอยลง ประกอบกับวิถีชีวิตของคนรุนใหมที่ตองมีการแขงขันในเรื่องการศึกษา การทํามาหากิน
ทําใหการเลนกีฬาและการออกกําลังกายเปรียบเสมือนสิ่งฟุมเฟอยแทนที่จะเปนสิ่งจําเปน จึงมี
คนจํานวนมากขาดการออกกําลังกายหรือออกกําลังกายไมพอจนถึงขั้นมีโทษตอรางกาย ดังนี้

1. กระดูกเปราะหักงาย การขาดการออกกําลังกายทําใหขอตอตางๆ ไดรับการใชงาน
นอย จึงเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมไดเร็ว โดยเฉพาะที่เยื่อบุและเอ็นหุมขอตอ จะมีการ
อักเสบและมีธาตุหินปูนเกาะ ทําใหเกิดการติดขัดและเจ็บปวดเมื่อมีการเคลื่อนไหว ที่กระดูกจะ
มีการเคลื่อนยายหินปูนออกไปจากกระดูก ทําใหกระดูกบางลง เปราะ แตกหักไดงาย

2. โรคประสาทเสียดุลยภาพ  ตามปกติการทํางานของอวัยวะภายในอยูในความควบคุม
ของระบบประสาทเสรี 2 ระบบ ซ่ึงทํางานเหนี่ยวร้ังซึ่งกันและกันในสภาพสมดุล การขาดการ
ออกกําลังกายทําใหการทํางานของระบบประสาทเสรีระบบหนึ่งลดลง การทํางานของอีกระบบ
หนึ่งเดนขึ้น เปนผลทําใหเกิดความผิดปกติในการทํางานของอวัยวะภายในที่ถูกควบคุมอยู ที่
เห็นไดชัดไดแก โรคระบบทางเดินอาหาร โดยมีอาการทองอืดเฟอ อาหารไมยอย ทองผูกเปน
ประจํา และมีอาการของโรคทางระบบประสาทอื่นๆ เชน เปนลมบอย เหงื่อออกตามฝามือฝาเทา
ใจสั่น นอนไมหลับ เปนตน
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3. โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ  การขาดการออกกําลังกายประกอบกับปจจัยอ่ืน
เชน กินอาหารเกิน ความเครงเครียดทางจิตใจ การสูบบุหร่ีมาก ฯลฯ ทําใหหลอดเลือดตีบแคบ
และเกิดการอุดตันไดงาย โดยเฉพาะที่หัวใจ อาการของโรคนี้ขึ้นอยูกับสภาพและตําแหนงของ
หลอดเลือดที่ถูกอุดตัน ในขั้นที่เปนนอยมากอาจมีอาการเพียงเจ็บแนนหนาอกระยะสั้นเปนครั้ง
คราว แตในขั้นที่เปนมากจะมีอาการเจ็บแนนอยูนาน หรือเกิดหัวใจวายอยางปจจุบันได

4. โรคอวน  การขาดการออกกําลังกายทําใหการเผาผลาญอาหารเปนพลังงานนอยลง จึง
มีการสะสมอาหารสวนเกินไวในสภาพไขมัน การมีไขมันเกินถึง 15% ของน้ําหนักตัวที่ควรจะ
เปน ถือไดวาเปนโรค แตอาการของโรคจะแสดงออกมาในระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบ
การเคลื่อนไหว มีการติดขัดไมคลองตัว ยิ่งไปกวานั้น ความอวนยังเปนสาเหตุประกอบของโรค
อ่ืนๆ อีกมาก เชน โรคเบาหวาน

5. ทําใหกลามเนื้อลีบ มีกําลังนอย เกิดการขัดยอกและปวดกลามเนื้อไดงาย
6. โรคความดันโลหิตสูง  จากสภาพของหลอดเลือดทั่วไปมีการเสื่อม    ประกอบกับ

สภาวะทางจิตใจและการเสียดุลยภาพของระบบประสาท อันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลัง
กาย ผูที่ขาดการออกกําลังกายจะมีโอกาสเปนโรคความดันโลหิตสูงไดมากกวาผูที่ออกกําลังกาย
เปนประจํา

จะเห็นไดวา การขาดการออกกําลังกายใหโทษตอคนทุกวัย แตอาการและความรุนแรง
จะแตกตางกันไป ขึ้นกับความมากนอยของการขาดการออกกําลังกาย ระยะเวลาที่ขาดการออกกําลัง
กาย สภาพรางกายแตเดิมของบุคคลนั้น และปจจัยเกี่ยวของอื่นๆ เชน โภชนาการ กิจกรรมใน
ระหวางวัน สภาวะแวดลอมตางๆ การปองกันไมใหเกิดโทษจากการขาดการออกกําลังกาย นอกจาก
การออกกําลังกายแลว ยังตองคํานึงถึงปจจัยที่เกี่ยวของดวย

การออกกําลังกายเพื่อใหประโยชนอยางแทจริง ควรปฏิบัติดังตอไปนี้
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1. ควรเริ่มตนโปรแกรมการออกกําลังกายที่ดีเสียตั้งแตอายุยังนอย หรือในวัยเรียน และ
ควรกระทําตอเนื่องเรื่องไปตลอดชีวิต รวมทั้งตองรูจักปรับปรุงการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับ
ตนเองอยูเสมอ โดยตองคํานึงถึงเพศ วัย ความสนใจ ความตองการ และความสามารถของรางกายที่
มีการเปลี่ยนแปลงดวย

2. กิจกรรมที่ใชในการออกกําลังกายควรจะแคลวคลองวองไวและใหความเหน็ดเหนื่อย
หรือหนักพอที่จะทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้น และทําใหหายใจถี่ขึ้นดวย

3. กิจกรรมที่ใชในการออกกําลังกาย ควรหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่จะทําใหเหน็ดเหนื่อยมาก
จนกระทั่งตองอาปากหรือหายใจแทบไมทัน ขอที่ควรระวังก็คือ ไมควรเอาอยางหรือเลียนแบบการ
ออกกําลังกายของผูอ่ืนที่มีความสามารถทางรางกายดีกวาตน

4. กิจกรรมที่ใชในการออกกําลังกาย ควรทําใหกลามเนื้อจํานวนมากไดออกแรงหรือ
ควรไดออกแรงทั้งตัว และทําใหรางกายของคนเราไดเคลื่อนไหวในหลายๆ ลักษณะดวยกัน

5. ควรเลือกชนิดของการออกกําลังกายใหเหมาะกับ  ความสนใจและความตองการของ
แตละบุคคล เพื่อใหเกิดความสนุกสนานและเพลิดเพลินไปดวยในตัว กิจกรรมที่เลือกนั้น ถาหาก
เปนประเภทที่ตนเองสามารถเลนไดสะดวก ชอบ และสามารถเลนไดนานๆ ดวยก็ยิ่งดี เพราะจะเปน
การเพิ่มสุขนิสัยในการออกกําลังกายที่ดีไปดวย

6. พึงเขาใจวาการออกกําลังกายนั้นมิใชเปนเพียงการบริหารกาย   การเลนกีฬาหรือเลน
เกมตางๆ เทานั้น งานอดิเรกหรือภารกิจประจําวันอีกมากมาย เชน การเดิน การขี่จักรยาน การขุดดิน
การทําสวน และการทํางานบานอื่นๆ ก็จัดวาเปนการออกกําลังกายได

7. ควรเริ่มออกแรงเบาๆ เสียกอน (warm up) เพื่อชวยใหรางกายอบอุนและพรอมที่จะ
ออกแรงหนักๆ ไดตอไป รวมทั้งชวยทําใหหัวใจและปอดไดเร่ิมเพิ่มอัตราการทํางานมากขึ้น อยารีบ
ดวนออกกําลังกายอยางหักโหม หรือออกแรงหนักในทันทีทันใด จะทําใหเหนื่อยงาย และเปน
อันตรายตอกลามเนื้อและหัวใจอีกดวย

8. ปริมาณในการออกกําลังกายของแตละคน อาจจะแตกตางกันไปไดมาก    คําแนะนํา
โดยทั่วไปคือ ควรออกกําลังกายทุกๆ วัน ปริมาณวันละ 30 นาที ถึง 1 ช่ัวโมง

9. ผูที่จะออกกําลังกายหนักๆ หรือนักกีฬา    ควรจะไดรับการตรวจรางกายจากแพทย
อยางสม่ําเสมอ โดยเฉพาะอยางยิ่งกอนการฝกซอมหนักหรือกอนการเก็บตัวเพื่อจะเขาแขงขัน
สําหรับผูที่มีสุขภาพไมดีมีโรคประจําตัว เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และ
โรคไต ควรจะปรึกษาแพทยเสียกอน

10. หลังจากออกกําลังกายทุกครั้ง ไมควรรีบอาบน้ําทันทีและควรไดพักผอนใหเพียงพอ
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ในปจจุบัน แมจะทราบถึงความสําคัญของการออกกําลังกายที่มีตอสุขภาพ แตคน
จํานวนมากยังขาดการออกกําลังกาย จากการสํารวจสตรีทุกเชื้อชาติในประเทศสหรัฐอเมริกา พบวา
มากกวา 1 ใน 3 ของสตรีที่มีอายุระหวาง 18-64 ป ไมมีการออกกําลังกาย (National Health

Interview Survey [NHIS] , 1991 cited in Wiest & Lyle, 1997)    นอกจากนี้ยังพบวา สตรีมี
การออกกําลังกาย และมีความถี่ในการออกกําลังกายนอยกวาบุรุษ และกิจกรรมการออกกําลังกาย
ในสตรียังลดลงไปตามอายุดวย  ผูสูงอายุก็มักมีขอจํากัดในการออกกําลังกายมากกวาวัยหนุมสาว
หรืออาจมีอุปสรรคดานรางกาย ทําใหมีพฤติกรรมการออกกําลังกายลดลงดวย

การปฏิบัติงานในโรงพยาบาล เปนงานดานบริการที่สวนใหญตองเผชิญกับความเจ็บ
ปวย ความทนทุกขทรมานของผูรับบริการ ประสบกับสิ่งที่ไมสดชื่นสวยงาม และสภาวะอารมณที่
ไมคงที่ของผูปวยและญาติ และบุคลากรในทีมสุขภาพ อันเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเจาหนาที่เกิด
ความเครียดในการทํางาน โดยเฉพาะอยางยิ่ง ผูปฏิบัติงานที่ตองผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนกัน ทั้งเวรเชา
เวรบายและเวรดึก ซ่ึงการทํางานในแตละเวรจะตองมีการประสานงานและสงตอขอมูลเกี่ยวกับผู
ปวยแตละรายตองขึ้นทํางานเร็วกวาเวลาทํางานจริง 30 นาที ถึง 1 ช่ัวโมง และลงชากวาเวลาทํางาน
จริง 30 นาที ถึง 1 ช่ัวโมง ทุกเวร สภาพการทํางานดังกลาว สงผลกระทบตอการดําเนินชีวิต ทําให
ชีวภาพของรางกายเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา รางกายตองปรับตัวอยูเสมอ กอใหเกิดความเครียดได
งาย ผลตอสุขภาพที่ตามมา คือ โรคกระเพาะอาหาร ปวดศีรษะ และอาการออนเพลีย  สําหรับดาน
สุขภาพจิต จะดีเพียงใดขึ้นอยูกับสุขภาพของรางกายที่ดีดวย     ผูที่สุขภาพจิตดี มีความราเริงเบิก
บาน หนาที่การงานมักจะกาวหนาเสมอ ผูที่ทํางานหนักโดยไมคํานึงถึงสุขภาพ ปลอยใหมี
ความเครียดเพิ่มขึ้น ในที่สุดอาจจะเปนโรคตางๆ ตามมา ดังนั้น เจาหนาที่โรงพยาบาลควรจะไดใช
ความสามารถทํางานเต็มที่ และบํารุงรางกายใหแข็งแรง โดยหมั่นออกกําลังกาย รับประทานอาหาร
เปนเวลา และพักผอนใหพอเพียง จะชวยใหสุขภาพของรางกายดีขึ้น สงผลใหการทํางานดียิ่งขึ้น
ดวย

สําหรับการศึกษาเกี่ยวกับ ปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกายของเจาหนาที่โรงพยาบาล
ยังไมพบวามีรายงานการศึกษา แตมีการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เกี่ยวของ ไดแก
การศึกษาของ ดวงเดือน  พันธุโยธี (2539) ศึกษาถึงความสัมพันธระหวางความสําคัญของสุขภาพ
กับการรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ จากคา
เฉลี่ยของจํานวนพลังงานที่ใชในการทํากิจกรรมตางๆ ตอสัปดาห พบวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายนอย และไมพบความสัมพันธระหวางความสําคัญของสุขภาพกับการรับรูประโยชน
ของการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการออกกําลังกาย สวนการศึกษาในกลุมวัยรุนของ ชาคริต
เทพรัตน (2540) เร่ือง ปจจัยที่ทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน
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พบวา พฤติกรรมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนของจังหวัดชัยนาท ไมถึงครึ่งหนึ่งของกลุมตัว
อยาง มีการออกกําลังกายมากกวา 30 นาที และมีการออกกําลังกายเฉลี่ยเพียงสัปดาหละ 1 คร้ัง

สวนการศึกษาในวัยทํางาน ประดิษฐ  นาทวิชัย (2540) ศึกษาภาวะสุขภาพและพฤติ
กรรมการออกกําลังกายของครูในจังหวัดชัยนาท ปการศึกษา 2539 จํานวน 340 ราย พบวา พฤติ
กรรมการออกกําลังกายโดยรวมยังอยูในระดับต่ํา มีจํานวนวันในการออกกําลังกาย 1-2 วัน/สัปดาห
ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 5-15 นาที/คร้ัง ความแรงในการออกกําลังกายเพียงรูสึกเหนื่อยและ
เหงื่อออกเล็กนอย ประเภทกิจกรรมที่เลือกใชออกกําลังกาย คือ เดิน วิ่งเบาๆ และกายบริหาร  และ
ในรายงานการวิจัย เร่ือง พฤติกรรมการออกกําลังกายและการรับรูถึงความสัมพันธของการออก
กําลังกายและสุขภาพจิตของขาราชการเจาหนาที่กระทรวงสาธารณสุขของธงชัย  ทวิชาชาติ และ
คณะ (2540) รายงานวา กลุมตัวอยางไมมีการออกกําลังกายรอยละ 58.0 โดยบุรุษ ไมมีการออกกําลัง
กายรอยละ 12.9 สวนสตรี ไมมีการออกกําลังกายรอยละ 45.0 และกลุมตัวอยางที่ออกกําลังกายสวน
ใหญออกกําลังกายเพียง 1-2 คร้ัง/สัปดาห  สวนรายงานวิจัยของ จันทรทิพย  นามชัย (2540) เร่ือง
ปจจัยที่มีความสัมพันธกับการออกกําลังกายของขาราชการกระทรวงสาธารณสุข ศึกษาในกลุมตัว
อยางที่มีอายุระหวาง 31-45 ป จํานวน 275 ราย พบวา กลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายเฉลี่ยเดือนละ
1-5 คร้ัง ชนิดของการออกกําลังกายที่ปฏิบัติสวนใหญ คือ การวิ่ง

งานวิจัยดังกลาว สะทอนใหเห็นถึงพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนไทยที่มี
การออกกําลังกายนอย ประกอบกับสังคมไทยแตเดิมไมมีวัฒนธรรมที่สนับสนุนการออกกําลังกาย
และยังตองประสบกับความยุงยากในชีวิตประจําวัน ดานภาระงาน ภาระรับผิดชอบในครอบครัว
และงานในบาน ลักษณะดังกลาวจึงอาจสงผลใหเจาหนาที่โรงพยาบาลขาดการออกกําลังกาย
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ปจจัยท่ีเก่ียวของ และ/หรือ มีอิทธิพลตอการออกกําลังกาย

จากการทบทวนเอกสารและรายงานการศึกษาที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย พบวา มี
ปจจัยที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย ดังนี้

1. ลักษณะสวนบุคคล
จากรายงานการศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของ  เชน การสํารวจปจจัยที่มีผลตอการออกกําลังกาย

ของขาราชการสาธารณสุขในจังหวัดนครปฐม ป 2544  พบวา  ปจจัยดาน เพศ อายุ สถานภาพสมรส
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ     ขาราชการที่มีพฤติกรรม
การออกกําลังกายตางกัน   จะมีความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายไมแตกตางกัน     และมีสมรรถภาพ
ทางกายไมแตกตางกันดวย      มีรายงานการศึกษาหลายรายงานที่ศึกษาความสัมพันธระหวางอายุกับ
พฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของบุคลากรในองคกร พบการรายงานผลที่ตางกัน เชน ลดาวัลย ผาสุก
(2535) ศึกษาพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลของรัฐในกรุงเทพมหานคร  จํานวน 200 คน  พบวา อายุมี
ความสัมพันธทางบวกกับแบบแผนการดํารงชีวิตดานสุขภาพ  แตการศึกษาของสุกัญญา  ไผทโสภณ
(2540)     พบวา     อายุที่มากขึ้น ไมไดทําใหเพิ่มการมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของเจาหนาที่
สาธารณสุขจังหวัดอุทัยธานี

เพศ  เปนลักษณะสวนบุคคลที่อาจมีผลตอการแสดงพฤติกรรมตามแนวคิดของเพนเดอร
อธิบายวา เปนผลมาจากเพศหญิงชายมีความแตกตางของยีนหรือฮอรโมนเพศ โดยเพศชายจะมี
โครงสรางที่แข็งแรง มีลักษณะของความแข็งแกรง มั่นคง    ในขณะที่เพศหญิงจะมีโครงสรางที่
บอบบางกวา มีลักษณะของความนิ่มนวล ออนไหวงาย    จากโครงสรางที่แตกตางกัน   จึงทําใหมี
กิจกรรมทางกายตางกัน     ผลการศึกษาที่ผานมา  พบวา  เพศหญิงและชายมีพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพแตกตางกัน

สถานภาพสมรส จากการศึกษาของมูเลนแคมและเซยเยห (Muhlenkamp & Sayley,
1986) พบวา สถานภาพสมรส เปนตัวบงชี้ถึงการไดรับการสนับสนุนทางสังคมหรือการไดรับความ
เกื้อหนุนจากคูสมรส ผูที่มีคูสมรสจะสามารถชวยเหลือแบงเบาภาระตางๆ คอยใหคําแนะนํา ให
กําลังใจในการมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ การมีแหลงสนับสนุนจะชวยใหบุคคลมีความภาคภูมิ
ใจ มีความเชื่อมั่น สงผลตออารมณและความรูสึกนึกคิดโดยสวนรวมของบุคคล

ระดับการศึกษา  การศึกษามีผลตอการพัฒนาความรู ความเขาใจ และทัศนคติ เปนผลให
บุคคลมีการดําเนินชีวิตและมีพฤติกรรมสุขภาพไปในทางบวก โดยท่ัวไป บุคคลที่มีการศึกษาสูงจะ
มีความรู ทัศนคติ และการฏิบัติตนดานสุขภาพอนามัยดีกวาผูที่มีการศึกษานอย
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นอกจากนี้  ยังมีการศึกษาของ ลัส เคอร และโรนิส (Lusk, Kull & Ronis,1995)       ที่
ศึกษาพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของคนทํางาน        ในภาคกลางแถบตะวันตกของประเทศสหรัฐ
อเมริกา  พบวา  คนที่มีการศึกษาสูงจะมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพที่ดีกวา         ดังนั้น   จึงยังไมมี
ขอสรุปที่จะอางไดวา อายุ เพศ และ ระดับการศึกษา ที่แตกตางกัน   จะมีผลตอการมีพฤติกรรมสราง
เสริมสุขภาพ

โรคประจําตัวหรือปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ  การออกกําลังกายทําใหรางกายออนเพลีย
เหนื่อย ลา และทําใหปวดเมื่อยกลามเนื้อ  โยชิดะ และคณะ (Yoshida et al., 1988) ศึกษาการรับรู
อุปสรรคที่มีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของสตรีที่สําคัญคือ สตรีไมออกกําลังกายเนื่องจากมี
ปญหาทางสุขภาพ และการที่รางกายขาดพลังงาน

2. การรับรู
การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย การที่บุคคลจะมีพฤติกรรมใดๆ มักจะคํานึงถึง

ประโยชนที่ไดรับ ซ่ึงเปนสิ่งที่เกิดขึ้นได ทั้งภายในและภายนอก     ประโยชนที่เกิดขึ้นภายใน ไดแก
การเพิ่มความตื่นตัว ความรูสึกเหนื่อยลาลดลง   ประโยชนที่เกิดขึ้นภายนอก ไดแก รางวัล ทรัพยสิน
เงินทอง หรือการปฏิสัมพันธทางสังคม       การรับรูประโยชน เปนสิ่งจูงใจตอพฤติกรรมทั้งทางตรง
และทางออม โดยกําหนดความตั้งใจที่จะปฏิบัติตามพันธสัญญา เพื่อวางแผนการกระทํา นําไปสูการ
กระทําพฤติกรรมที่คาดหวังวาจะเกิดประโยชน        ซ่ึงจากการศึกษาของ สมจิตรา  เหงาเกษ (2539)
ที่ศึกษาถึง     ความสัมพันธระหวางปจจัยคัดสรรกับวิถีชีวิตที่สรางเสริมสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพ
ศูนยบริการสาธารณสุข สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร จํานวน 401 คน พบวา มีการรับรูประโยชน
ของพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ คิดเปนรอยละ 54.5    และจากการศึกษาของ สุกัญญา  ไผทโสภณ
(2540)    พบวา   เจาหนาที่สาธารณสุขมีการรับรูประโยชนเกี่ยวกับพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ คิด
เปนรอยละ 64.4

การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย คือการรับรูถึงอิทธิพลทางดานลบ หรือส่ิงที่ขัด
ขวางการออกกําลังกาย ซ่ึงแบงการรับรูอุปสรรคตอการออกกําลังกายตามปจจัยภายนอกหรือปจจัย
ที่เกี่ยวกับวัตถุ ไดแก ปจจัยที่เกี่ยวกับเวลา ความสะดวก การขาดการสนับสนุนจากครอบครัวหรือ
สังคม คาใชจาย สภาพแวดลอมอื่นๆ สวนปจจัยภายในหรือปจจัยสวนบุคคล ไดแก การขาดพลัง
งาน ขาดแรงกระตุน ความพรอมของรางกาย และภาวะสุขภาพ  เปนปจจัยหนึ่งดานการรับรู เปนตัว
แปรสําคัญที่สามารถทํานายพฤติกรรมได จากการศึกษาของจิตรา  จันชนะกิจ (2541) พบวา การรับ
รูอุปสรรคของการกระทํา มีความสัมพันธทางลบกับการมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ
โรคปอดเรื้อรัง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
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สถานที่และกิจกรรมที่ไดรับการสนับสนุน ความสะดวกของการออกกําลังกาย จะเกี่ยว
ของกับ สถานที่ อุปกรณในการออกกําลังกาย คาใชจายในการออกกําลังกาย เสื้อผาที่สวมใสขณะ
ออกกําลังกาย  ซ่ึงสิ่งเหลานี้ หากไมมีความเหมาะสมหรือเอื้ออํานวยตอความสะดวกในการออก
กําลังกาย อาจกอใหเกิดความยุงยาก ขาดความมั่นใจ จากการศึกษาของเหยียน  จุน (Yan, 1999) ใน
นักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรี ในประเทศสาธารณรัฐประชาชนจีน จํานวน 217 ราย พบวา การรับ
รูอุปสรรคดานสภาพแวดลอมของการออกกําลังกาย มีคะแนนสูง โดยเฉพาะดานการขาดแคลน
สถานที่ และสถานที่สําหรับออกกําลังกายอยูไกล และไมมีความสะดวกหรือขาดสิ่งอํานวยความ
สะดวกในการออกกําลังกาย

อิทธิพลบุคคล  การกระตุนหรือสนับสนุนจากครอบครัวและเพื่อน เปนปจจัยหนึ่งที่
สําคัญและมีผลตอการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  จากการศึกษาของไมเยอร และรอธ (Myers &

Roth, 1997) ศึกษาในวัยผูใหญตอนตน พบวา อุปสรรคตอการออกกําลังกายดานสังคม อันไดแก
ไมมีเพื่อนไปออกกําลังกาย ครอบครัวไมสนับสนุนการออกกําลังกาย มีความสัมพันธตอพฤติ
กรรมการออกกําลังกายอยางมีนัยสําคัญ

การสํารวจปจจัยที่มีความสัมพันธกับการไมออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ    ของผูสูงอายุใน
กรุงเทพมหานคร ป2542 พบวา ความตั้งใจ ไดแก ความเชื่อดานการออกกําลังกาย แรงจูงใจดานการ
ออกกําลังกาย บรรทัดฐานดานการออกกําลังกาย  ปจจัยเอื้อ ไดแก ปจจัยดานสิ่งแวดลอม ปจจัยดาน
บุคคล    ประกอบดวย   การรับรูความสามารถของตนเอง   การควบคุมตนเอง        ปจจัยรวม ไดแก
การศึกษา  รายได   ภาวะสุขภาพและวิถีชีวิตดั้งเดิม ดานการออกกําลังกาย     มีความสัมพันธกับการ
ไมออกกําลังกายอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ
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การดําเนินงานดานการสรางเสริมสุขภาพของบุคลากร

การสรางเสริมสุขภาพตามนโยบายของโรงพยาบาลลําปาง

โรงพยาบาลลําปางเปนโรงพยาบาลระดับตติยภูมิในสังกัดกระทรวงสาธารณสุข  ไดเร่ิม
เขารวมโครงการพัฒนาโรงพยาบาลสูโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ   ตามแผนการพัฒนาโรงพยาบาล
ในสังกัดกระทรวงสาธารณสุขดานการสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรคแนวใหม เมื่อป พ.ศ. 2542
ซ่ึงดําเนินงานตามแผนแมบทโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ (health  promoting  hospital)      พ.ศ.
2541-2543 โดยสํานักนโยบายและแผนสาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุข  ซ่ึงมีสาระสําคัญคือ เพื่อ
พัฒนาบุคลากรสาธารณสุขทุกระดับใหมีจุดมุงหมายในการสรางเสริมสุขภาพ       พัฒนาโครงสราง
และวัฒนธรรมของโรงพยาบาลใหเหมาะกับการสรางเสริมสุขภาพ      กระตุนใหเกิดการมีสวนรวม
ของเจาหนาที่ ผูปวย ญาติ และชุมชน ตอการดูแลสุขภาพ                 และพัฒนาโรงพยาบาลใหอยูใน
ส่ิงแวดลอมที่เอื้อตอการสรางเสริมสุขภาพและความรวมมือกับชุมชน (ประภาเพ็ญ  สุวรรณ, 2540)

โรงพยาบาลลําปางไดดําเนินงานกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพ   โดยแบงกิจกรรมออกเปน
7 กลุม  คือ  กลุมแมและเด็ก  กลุมวัยเรียน/เยาวชน  กลุมวัยเจริญพันธ/วัยทํางาน  กลุมผูสูงอายุ  กลุม
ผูปวยและญาติ  กลุมประชาชนทั่วไป และกลุมบุคลากรในโรงพยาบาล      พรอมทั้งดําเนินงานตาม
แผนงานหลัก 6 แผน ในการดําเนินงานโรงพยาบาลสรางเสริมสุขภาพ ดังนี้คือ แผนพัฒนาศักยภาพ
เพื่อการสรางเสริมสุขภาพ         แผนการวิจัยและพัฒนาดานการสรางเสริมสุขภาพ         แผนพัฒนา
ส่ิงแวดลอมที่เอื้ออํานวยตอการสรางเสริมสุขภาพ     แผนพัฒนาดานสื่อสารประชาสัมพันธ     แผน
พัฒนาองคกรและการบริหารจัดการ   แผนงานประเมินผลภาพรวม          (คณะกรรมการดําเนินงาน
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ โรงพยาบาลลําปาง, 2543)

ซ่ึงการดําเนินงานตามแผนเหลานี้  ส่ิงแรกที่จะตองพัฒนาคือ กลุมบุคลากร  เพราะการที่
จะบรรลุเปาหมายโรงพยาบาลสรางเสริมสุขภาพ จะตองมีการพัฒนาเตรียมความพรอมของบุคลากร
ใหมีแนวคิดและมีจุดมุงหมายในการสรางเสริมสุขภาพ   จนเกิดจิตวิญญาณและความมุงมั่นของการ
สรางเสริมสุขภาพ       โรงพยาบาลลําปางไดดําเนินงานพัฒนาและเตรียมความพรอมบุคลากร  ใหมี
ความรู ความเขาใจ และมีพฤติกรรมที่สรางเสริมสุขภาพ  โดยจัดใหมีกิจกรรมและโครงการดานการ
พัฒนาพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของบุคลากรหลายโครงการ     เชน  โครงการออกกําลังกายและ
แอโรบิต    โครงการลีลาศเพื่อสุขภาพ      และโครงการเชื่อมความสัมพันธระหวางบุคลากรโดยการ
แขงขันกีฬา เชน วอลเลยบอล ฟุตบอล และกีฬาสีประจําป  ซ่ึงเปนการสนับสนุนพฤติกรรมดานการ
สรางเสริมสุขภาพ และปองกันความเสี่ยงที่จะมีผลกระทบตอสุขภาพของบุคลากรทุกระดับ
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แนวคิดพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอร

เพนเดอร (Pender,1996)    ไดเสนอรูปแบบพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพของบุคคล
โดยแสดงใหเห็นถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพแตละดาน ดังนี้

3.1 ลักษณะสวนบุคคลและประสบการณ (individual characteristics and

experiences) บุคคลจะมีลักษณะและประสบการณเฉพาะของแตละบุคคล   ซ่ึงมีผลกระทบตอการ
กระทําในภายหลัง      ความสําคัญของผลที่เกิดขึ้นทั้งหลาย จะสงผลตอพฤติกรรมเปาหมายโดยผาน
การพิจารณา ไดแก

- พฤติกรรมที่เคยเกิดขึ้น         จากการศึกษาที่ผานมาพบวา   พฤติกรรมที่เกิดขึ้นในอดีต
สามารถทํานายพฤติกรรมในปจจุบันได โดยเฉพาะถาเปนพฤติกรรมที่คลายคลึงในอดีต  ซ่ึงมีผลทั้ง
ทางตรงและทางออม    พฤติกรรมที่เกิดขึ้นแตละคร้ังจะเพิ่มพูนความหนักแนนของลักษณะนิสัยข้ึน
และจะยิ่งหนักแนนมากขึ้นดวยการมีพฤติกรรมนั้นซ้ําๆ

- ปจจัยสวนบุคคล  เปนตัวทํานายพฤติกรรมเปาหมาย   ซ่ึงถูกปรับแตงดวยการพิจารณา
ไตรตรองตามธรรมชาติ

3.2 ดานการรับรูและความรูสึกที่มีตอพฤติกรรม  (behavior–specific cognition and

affect)       การรับรู   เปนปจจัยที่มีอิทธิพลโดยตรงตอการปฏิบัติหรือคงไวซ่ึงพฤติกรรมสรางเสริม
สุขภาพ    ไดแก     การรับรูประโยชนของการกระทํา    การรับรูอุปสรรคของการกระทํา     การรับรู
ความสามารถแหงตน เปนการรับรูความสามารถของบุคคลวาสามารถกระทําไดหรือไม  ผลกระทบ
ที่เกี่ยวของกับกิจกรรม  อิทธิพลระหวางบุคคล และอิทธิพลดานสถานการณ

- การรับรูประโยชนของการกระทํา (perceived benefits of action)     การที่บุคคลจะ
กระทําพฤติกรรมใดๆ   มักจะคํานึงถึงประโยชนที่ไดรับจากผลของการกระทํานั้น การคาดการณถึง
ประโยชนของการกระทําเปนสิ่งจูงใจในการปฏิบัติกิจกรรมนั้น  ซ่ึงประโยชนที่ไดรับจากการแสดง
พฤติกรรม  อาจเปนสิ่งที่เกิดขึ้นไดทั้งภายในรางกายหรือภายนอกก็ได      ประโยชนที่เกิดขึ้นภายใน
ไดแก การเพิ่มความตื่นตัว และการลดความรูสึกเหนื่อยลา เปนตน สวนประโยชนที่เกิดขึ้นภายนอก
ไดแก รางวัล ทรัพยสิน เงินทอง หรือปฏิสัมพันธทางสังคม

- การรับรูอุปสรรคของการกระทํา (perceived barriers of action)      เปนการรับรูตอ
ส่ิงขัดขวาง หรือไมเอื้ออํานวยตอการกระทําพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ      ซ่ึงอาจเกิดขึ้นจริงหรือ
คิดไปเองก็ได  ในดานความไมเพียงพอของทางเลือก  ความไมสะดวก  การสิ้นเปลืองเงินทอง ความ
ยากลําบากในการฏิบัติกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพ และระยะเวลาที่ใชในการกระทํานั้นๆ เมื่อมีความ
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พรอมในการกระทําต่ําและมีอุปสรรคมาก การกระทําก็จะไมเกิดขึ้น        หรือเมื่อมีความพรอมที่จะ
กระทําสูงและมีอุปสรรคนอย ความเปนไปไดที่จะกระทําก็มีมากขึ้น

- การรับรูความสามารถแหงตน (perceived self - efficacy)      เปนการประเมินความ
สามารถของตนเองวาสามารถกระทําไดสําเร็จในระดับใด          ในขณะที่ความคาดหวังของผลที่จะ
เกิดขึ้นเปนตัวตัดสินวาผลอันใดที่จะเกิดขึ้นจากการกระทํานั้น  เชน เกิดประโยชนหรือมีการสูญเสีย
ขึ้น  การรับรูความสามารถเปนแรงจูงใจที่สําคัญของบุคคลที่จะกระทําพฤติกรรมที่มีความสามารถ

- ความรูสึกที่เกี่ยวของกับกิจกรรม (activity related affect)      กอนที่บุคคลจะกระทํา
พฤติกรรม บุคคลจะเกิดความรูสึกตอพฤติกรรมนั้น ทั้งกอน ระหวาง และภายหลังกระทําพฤติกรรม
ประกอบดวยความรูสึกที่เกิดขึ้นเนื่องจากพฤติกรรมนั้น ความรูสึกที่เกิดจากตัวบุคคลและความรูสึก
ตอสภาพแวดลอมในขณะปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ความรูสึกเกี่ยวของกับกิจกรรมมีอิทธิพลทั้งโดยตรง
และโดยออมตอพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ  โดยผานทางการรับรูความสามารถแหงตน และความ
มุงมั่นที่จะกระทําพฤติกรรม    ความรูสึกมีทั้งทางบวกและทางลบ โดยท่ีพฤติกรรมจะเกิดขึ้นตอเมื่อ
ผูนั้นมีความรูสึกทางบวก เชน ความสุข สนุกสนาน    แตในทางตรงกันขาม ถามีความรูสึกเปนทุกข
บุคคลก็จะไมกระทําพฤติกรรมนั้นเชนกัน

- อิทธิพลความสัมพันธระหวางบุคคล หมายถึง  การเรียนรูเกี่ยวกับพฤติกรรม ความเชื่อ
หรือทัศนคติของบุคคลอื่น   การสนับสนุนทางสังคม   การใหกําลังใจ และการเปนแบบอยาง   มีผล
โดยตรงตอการกระทําพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ

- อิทธิพลจากสถานการณ      เปนการรับรูและการเรียนรูของบุคคล  ตอสถานการณและ
บริบทแวดลอมใดๆ    ที่มีผลโดยตรงที่เอื้ออํานวยหรือยับยั้งการกระทําพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ

3.3 ผลลัพธของพฤติกรรม (behavior outcome)   เปนจุดสุดทายหรือเปนการกระทําที่
เกิดขึ้นในรูปแบบพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ ประกอบดวย

- ความมุงมั่นที่จะกระทําพฤติกรรม (commitment to a plan of action)               เปน
จุดเริ่มตนของการจูงใจใหบุคคลเริ่มปฏิบัติกิจกรรมจนสําเร็จ           แตการปฏิบัติกิจกรรมตามความ
ตั้งใจอาจไมเกิดขึ้นเนื่องจากมีความตองการอื่นเขามาแทรก     หรือมีความพอใจกับสิ่งที่เขามาแทรก
มากกวา จึงทําใหบุคคลนั้นไมสามารถปฏิบัติที่ตั้งใจไวแตตน      ดังนั้น   พฤติกรรมที่เกิดขึ้นจึงเปน
ผลลัพธจากความมุงมั่นที่จะปฏิบัติกิจกรรม

- ความตองการและความพอใจที่เกิดขึ้นทันทีทันใด (immediate   competing

demands and preference)      หมายถึง       พฤติกรรมทางเลือกอื่นที่แทรกเขามาในความคิดอยาง
ทันทีทันใด สามารถกระทําไดกอนการเกิดพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพที่วางแผนไว  ความตองการ
แทรกแซงถูกมองวา   เปนพฤติกรรมทางเลือกอื่นที่เกิดขึ้นแลวบุคคลสามารถควบคุมไดในระดับต่ํา
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เนื่องจากมีเงื่อนไขดานสิ่งแวดลอม     ความตองการที่แทรกแซงเขามานี้แตกตางจากอุปสรรคตรงที่
บุคคลจะตองแสดงพฤติกรรมที่ไมไดคาดหวังตอไปใหสําเร็จ          ซ่ึงมีผลกระทบโดยตรงตอความ
เปนไปไดที่จะเกิดพฤติกรรมสุขภาพและมีผลตอความตั้งใจไดพอประมาณ

กรอบแนวคิดในการวิจัย
กรอบแนวคิดของการวิจัยคร้ังนี้   ใชรูปแบบพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพของเพนเดอร ซ่ึง

แสดงใหเห็นถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย ซ่ึงกรอบแนวคิดเสนอไดดังนี้

ลักษณะสวนบุคคล
ประสบการณการออกกําลังกาย

การรับรู :
การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย
การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย            การออกกําลังกาย
การรับรูความสามารถแหงตน
ความชอบเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
ความมุงมั่นในการออกกําลังกาย

อิทธิพลภายนอก :
อิทธิพลบุคคล
อิทธิพลสถานการณ
สถานที่และกิจกรรมที่โรงพยาบาลสนับสนุน
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