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บทคัดย่อ
 การศึกษาเชิงวิเคราะห์ภาคตัดขวางครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการออก
ก�าลังกายของประชาชนต�าบลแหลมโตนด อ�าเภอควนขนุน จังหวัดพัทลุง กลุ่มตัวอย่าง คือประชาชน
ที่อาศัยอยู่ในต�าบลแหลมโตนดจ�านวน 250 คน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม วิเคราะห์
ข้อมูลโดยใช้สถิติถดถอยลอจิสติกพหุคูณ ผลการศึกษาพบว่า สถานที่ออกก�าลังกายและความตั้งใจ
ในการออกก�าลังกายมีผลต่อการออกก�าลงักายอย่างมนียัส�าคัญทางสถิต ิโดยทีป่ระชาชนออกก�าลงักาย
ในบริเวณสวนสาธารณะของชุมชนมากเป็น 2.51 เท่า (OR: 2.51; 95% CI: 1.21 ถึง 5.23) เมื่อ
เปรียบเทียบกับการออกก�าลังกายบริเวณบ้าน และคะแนนความตั้งใจในการออกก�าลังกายเพิ่มขึ้น
มโีอกาสท�าให้การออกก�าลงักายเป็น 1.10 เท่า (OR: 1.10; 95% CI: 1.04 ถงึ 1.16) จากผลการศกึษา
ควรส่งเสริมให้ประชาชนมีการออกก�าลังกายอย่างต่อเนื่อง โดยการเตรียมความพร้อมด้านสถานที่
ออกก�าลังกาย เช่น จัดบริเวณสวนสาธารณะของชุมชนให้มีบรรยากาศ อุปกรณ์ที่เหมาะสม หรือผู้น�า
ในการออกก�าลังกายเพื่อเป็นการกระตุ้นให้เกิดการออกก�าลังกายในชุมชน รวมทั้งควรมีการจัดตั้ง
กลุ่มหรือชมรมออกก�าลงักายเพือ่ส่งเสรมิให้ประชาชนเกดิความตัง้ใจในการออกก�าลงักายเพิม่มากขึน้

ค�าส�าคัญ : การออกก�าลังกาย สถานที่ออกก�าลังกาย ความตั้งใจในการออกก�าลังกาย
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บทน�า
 จากการเปลีย่นแปลงด้านสิง่แวดล้อม เศรษฐกจิ
และสังคม อย่างรวดเร็วในช่วงทศวรรษท่ีผ่านมา
ท�าให้วิถีการด�าเนินชีวิตของประชาชนเปลี่ยนแปลง
ไปจากเดิมอย่างมาก ซึ่งมีผลกระทบทั้งเชิงบวกและ
เชิงลบต่อสุขภาพโดยรวมของประชาชน กล่าวคือ 
ประชาชนมีอายุยืนยาวขึ้น การเจ็บป่วยและเสียชีวิต
ด้วยโรคตดิต่อลดลงจากความก้าวหน้าทางการแพทย์
และสาธารณสุข ในขณะเดียวกันการเจ็บป่วยและ
เสียชีวิตด้วยโรคเรื้อรังเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว สาเหตุ
ส�าคญัเกดิจากการมพีฤตกิรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม1 
โดยเฉพาะการขาดการออกก�าลังกาย การมีกิจกรรม
ทางกายและการออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอช่วย
ส่งเสริมการมีสุขภาพที่ดี รวมทั้งป้องกันและชะลอ
การเกิดโรค ผู้ที่มีการเคลื่อนไหวออกก�าลังกายน้อย
หรือไม่เคลื่อนไหวเลย เป็นสาเหตุส�าคัญต่อการเกิด
โรคหวัใจและหลอดเลอืด โดยเฉพาะกล้ามเนือ้หวัใจ
ตาย นอกจากนี้ ยังเป็นสาเหตุส�าคัญของโรคที่เกิด
จากการขาดการเคลื่อนไหวออกก�าลังกายอ่ืนๆ เช่น 

Abstract
 This analytical cross-sectional study was to investigate factors affecting 
exercise among people in Leam Tanod subdistrict, Khun Khanun district, 
Phatthalung province. Two hundred and fifty subjects were randomly selected. 
The data were gathered by using questionnaires. Multiple logistic regression analysis 
was used for data analysis. The main results found that place of exercise and 
intention to exercise were significantly associated with exercise. The subjects were 
more likely to exercise in the community park (OR: 2.51; 95% CI: 1.21 to 5.23). 
Furthermore, those who had more intention to exercise were more likely to exercise 
(OR: 1.10, 95% CI: 1.04 to 1.16). The authors suggested that exercise activities 
should be promoted continuously, especially exercise resources such as public 
areas, equipment, and exercise leaders. In addition, community sport club should 
be established in order to promote exercise activities among the people. 
   

Keywords : Exercise, Place of exercise, Intention to exercise

โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวานในผู ้ใหญ ่
โรคอ้วน อาการปวดหลัง และภาวะกระดูกพรนุ ฯลฯ1

 จากการส�ารวจพฤติกรรมการเล่นกฬีาหรอืออก
ก�าลังกายของประชาชนอายุ 11 ปีขึ้นไป ทั่วประเทศ 
พ.ศ. 2554 โดยส�านักงานสถิติแห่งชาติ2 พบว่า
ประมาณ 1 ใน 3 ของประชาชนมีการเล่นกีฬาหรือ
ออกก�าลังกาย (26.1%) โดยส่วนใหญ่อยู่ในเขต
กรุงเทพมหานคร (31.5%) รองลงมาเป็นภาคใต้ 
(29.9%) และภาคเหนือ (28.8%) ตามล�าดับ 
อย่างไรก็ตามเมือ่เปรยีบเทยีบอัตราการเล่นกีฬาหรอื
ออกก�าลังกายจากการส�ารวจในปี พ.ศ. 2547 และ 
25503 พบว่า อัตราการเล่นกีฬาหรือออกก�าลังกาย
ของประชาชนทัว่ประเทศลดลง โดยเฉพาะในภาคใต้ 
นอกจากนี้เมื่อเปรียบเทียบอัตราการเล่นกีฬาหรือ
ออกก�าลังกายในแต่ละช่วงวัยต่อจ�านวนประชากร 
พบว่าวยัผูใ้หญ่อาย ุ25–59 ปี มอีตัราการเล่นกฬีาหรอื
ออกก�าลังกายสูงสุด (44.3%) รองลงมาคือวยัเยาวชน
อายุ 15–24 ปี (27.6%) วัยเด็กอายุ 11–14 ปี 
(15.3%) และต�า่สุดคอืวยัสูงอายุ 60 ปี ขึน้ไป (12.8%) 
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 จากข ้อมูลด ้านสุขภาพของประชาชนใน
จังหวัดพัทลุง ปี พ.ศ. 2553 พบว่า การป่วยด้วยโรค
ความดันโลหิตสูงมีอัตราป ่วยสูงสุดในแผนก
ผู้ป่วยใน และเป็นอันดับหนึ่งของการเข้ารับการ
รักษาในโรงพยาบาล และพบว่า อัตราการเสียชีวิต
ด้วยโรคระบบไหลเวียนโลหิตสูงเป็นอันดับหนึ่ง4 

นอกจากนี้ ข้อมูลอัตราการป่วยของผู ้ป่วยนอก
โรงพยาบาลพทัลงุ ปีงบประมาณ 2555 พบว่า ผูป่้วย
ส่วนใหญ่ป่วยด้วยโรคเรื้อรัง ได้แก่ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง และโรคเบาหวาน
ตามล�าดบั5 ส�าหรบัต�าบลแหลมโตนด อ�าเภอควนขนนุ
จังหวัดพัทลุง เป็นพื้นที่เขตชนบทตามแนวรอยต่อ
ระหว่างจังหวดัพัทลุงและนครศรธีรรมราช มีลกัษณะ
พื้นที่ที่มีความแตกต่างจากที่อื่น โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
เป็นท่ีราบลุม่ตดิกบัทะเลสาบสงขลาตอนบน ประชาชน
ส่วนใหญ่มสีถานะสขุภาพคล้ายคลงึกบัสถานะสขุภาพ
ในภาพรวมของจังหวัด โดยส่วนใหญ่ป่วยด้วยโรค
เรื้อรัง และมีแนวโน้มสูงขึ้น6 ซึ่งปัญหาดังกล่าวเป็น
ปัญหาสาธารณสขุท่ีส�าคญั และส่งผลกระทบต่อระดบั
บุคคล ครอบครัว และชุมชน โรคดังกล่าวล้วนเป็น
โรคอันเกิดจากวิถีชีวิต หรือพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่
เหมาะสม นอกจากนี้ การขาดการออกก�าลังกาย
อาจส่งผลต่อการเกิดโรคเรื้อรัง โดยเฉพาะในกลุ่ม
ผู้สูงอายุต�าบลแหลมโตนด ซึ่งพบว่ามีเพียง 1 ใน 4
เท่านั้น ที่มีการออกก�าลังกายเป็นประจ�า7 ดังนั้น 
การศึกษาคร้ังนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัย
ที่มีผลต่อการออกก�าลังกายของประชาชนต�าบล
แหลมโตนด อ�าเภอควนขนุน จังหวัดพัทลุง เพื่อเป็น
ประโยชน์ในการวางแผนแก้ไขปัญหาสุขภาพอันเกิด
จากพฤติกรรมการขาดการออกก�าลังกายต่อไป

วิธีการวิจัย
 การศกึษาเชงิวเิคราะห์ภาคตัดขวาง (Analytic
cross-sectional study) กลุม่ตวัอย่าง คือ ประชาชน
ต�าบลแหลมโตนด อ�าเภอควนขนุน จังหวัดพัทลุง 
ที่มีอายุระหว่าง 20 – 60 ปี จากฐานข้อมูลประชากร

ทะเบียนราษฎร์โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพระดับ
ต�าบลจ�านวน 2,639 คน จาก 9 หมู่บ้าน ท�าการหา
ขนาดตัวอย่างโดยการค�านวณจากการประมาณค่า
สัดส่วนในกรณีทราบจ�านวนประชากร โดยก�าหนด
ให้จ�านวนประชากร (N) เท่ากับ 2,639 คน ค่าพื้นที่
ใต้โค้งปกติ (Zα/2) เท่ากับ 1.96 สัดส่วนของการ
ออกก�าลังกายที่ได้จากการทบทวนวรรณกรรม8 
(P) เท่ากับ 0.75 และค่าความคลาดเคลื่อนของการ
ศึกษา (e) เท่ากับ 0.05 ได้ขนาดตัวอย่างไม่น้อยกว่า 
288 คน เกบ็รวบรวมข้อมูลและสุ่มตัวอย่างด้วยวธีิการ
สุม่อย่างง่าย (Simple random sampling) มอีตัรา
การตอบกลับของแบบสอบถามเท่ากับร้อยละ 86.8 
 การศึกษาครั้งนี้เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบ
สอบถามซึง่ประยกุต์จากการศกึษาการออกก�าลงักาย9

ประกอบด้วย 4 ส่วน คือ 1) คุณลกัษณะทางประชากร 
2) การปฏิบัติการออกก�าลังกาย 3) เจตคติต่อการ
ออกก�าลังกาย 4) ความตั้งใจในการออกก�าลังกาย 
และ 5) ข้อเสนอแนะซึง่เป็นค�าถามปลายเปิด ในส่วน
ของแบบสอบถามด้านเจตคติและความตั้งใจในการ
ออกก�าลงักายเป็นการวดัแบบประมาณค่า 5 ตวัเลอืก 
โดยแบบวัดเจตคติต่อการออกก�าลังกายมีจ�านวน 
19 ข้อ และแบบวัดความตั้งใจในการออกก�าลังกาย
มีจ�านวน 11 ข้อ ท�าการตรวจสอบคุณภาพของ
เครือ่งมือโดยผูเ้ช่ียวชาญจ�านวน 3 ท่าน และตรวจสอบ
ความเทีย่งของแบบสอบถามด้านเจตคติและพฤติกรรม
การออกก�าลังกายโดยมีค่าสัมประสิทธิครอนบาท
แอลฟา (Cronbach’s alpha coefficient) เท่ากับ 
0.874 และ 0.938 ตามล�าดับ ส�าหรับข้อมูลด้าน
เจตคตแิละพฤตกิรรมการออกก�าลงักายจดักลุม่ด้วย
วิธีการอิงกลุ่ม (X ± SD) โดยจ�าแนกออกเป็น 3 
ระดับ ได้แก่ สูง ปานกลาง และต�่า ตามล�าดับ ตรวจ
สอบความถูกต้องของข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล
โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา 
 จากวตัถุประสงค์การวจัิย ตัวแปรตาม คือ การ
ออกก�าลงักาย โดยจ�าแนกออกเป็นการออกก�าลงักาย
ครบตามเกณฑ์ และไม่ครบตามเกณฑ์ โดยการออก
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ก�าลังกายครบตามเกณฑ์ก�าหนดให้เป็นการออก
ก�าลงักายอย่างน้อย 3 ครัง้ ต่อสปัดาห์ ครัง้ละไม่น้อย
กว่า 30 นาท ีมสีเกลการวดัแบบแจงนบั (Categorical
outcome) เบือ้งต้นวเิคราะห์ทลีะปัจจยั (Univariate
analysis) ด้วยสถิติถดถอย ลอจิสติกอย่างง่าย 
(Simple logistic regression analysis) เพื่อ
ค้นหาปัจจัยท่ีมผีลต่อการออกก�าลังกาย และพิจารณา
ปัจจัยเข้าสมการ โดยพิจารณาจากตัวแปรที่มีค่า 
p-value ของ Wald test น้อยกว่าหรือเท่ากับ 0.25 
และน�าตัวแปรวิเคราะห์ด้วยสถิติถดถอยลอจิสติก
พหุคณู (Multiple logistic regression analysis) 
ด้วยวิธี Backward elimination และตัวแปรใด
ทีใ่ห้ค่า p-value มากกว่า 0.05 ให้น�าออกจากสมการ

น�าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่า Odd ratios 
และ 95% Confident interval และทดสอบ 
Partial likelihood ratio test

ผลการวิจัย
 กลุม่ตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ (64.8%) 
มอีายรุะหว่าง 31 – 40 ปี (28.8%) มรีะดบัการศกึษา
อยูใ่นชัน้ประถมศกึษาและต�า่กว่า (57.2%) มสีถานภาพ
สมรส (80.4%) และมรีายได้เฉล่ีย 5,000 – 10,000 บาท
ต่อเดือน (45.6%) โดยทั่วไปมีการออกก�าลังกาย
บริเวณบ้านของตนเอง (45.2%) และออกก�าลังกาย
ในช่วงเย็น (84.0%) ดังแสดงในตารางที่ 1 

ตารางที่ 1  คุณลักษณะทางประชากร ของประชาชนต�าบลแหลมโตนด อ�าเภอควนขนุน จังหวัดพัทลุง

เพศ

 ชาย  88  35.2

 หญิง  162  64.8

อายุ

 20-30 ปี  45  18.0

 31-40 ปี  72  28.8

 41-50 ปี  71  28.4

 51-60 ปี  62  24.8

ระดับการศึกษา

 ประถมศึกษาและต�่ากว่า  143  57.2

 มัธยมศึกษาขึ้นไป  107  42.8

สถานภาพ

 โสด/หย่า/หม้าย/แยก  49  19.6

 สมรส  201  80.4

คุณลักษณะทางประชากร จ�านวน ร้อยละ
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ตารางที่ 1  คุณลักษณะทางประชากร ของประชาชนต�าบลแหลมโตนด อ�าเภอควนขนุน จังหวัดพัทลุง

รายได้

 ต�่ากว่า 5,000  40  16.0

 5,000-10,000  114  45.6

 มากกว่า 10,000 ขึ้นไป  96  38.4

การออกก�าลังกาย

 ไม่ครบตามเกณฑ์   66  26.4

 ครบตามเกณฑ์  184  73.6

สถานที่ออกก�าลังกาย

 บริเวณบ้าน  113  45.2

 สนามกีฬา  57  22.8

 บริเวณที่สาธารณะ/อื่นๆ  80  32.0

ช่วงเวลาในการออกก�าลังกาย

 เช้า  40  16.0

 เย็น  210  84.0

คุณลักษณะทางประชากร จ�านวน ร้อยละ

(ต่อ)

 การปฏบิตักิารออกก�าลังกายของกลุ่มตวัอย่าง 
พบว่า มีการออกก�าลังกายครบตามเกณฑ์ (73.6%) 
และมีเพียง 1 ใน 3 ที่มีการออกก�าลังกายเป็นประจ�า
ทกุวนั (28.4%) โดยออกก�าลงักายอย่างเต็มทีม่ากกว่า
15 นาที และท�าให้รู้สึกผ่อนคลาย (44.8%) และมี
เหตุผลในการออกก�าลังกาย คือ การออกก�าลังกาย
เป็นงานอดเิรกทีม่คุีณค่า และเป็นการส่งเสรมิสุขภาพ 
(48.0%) และเห็นว่าการออกก�าลังกายเป็นกิจกรรม
ทีง่่ายและปลอดภยั (36.4%) ส�าหรบัหลักในการออก
ก�าลงักายพบว่า ออกก�าลังกายจากเบาไปหาหนัก และ
มีการออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ (36.0%) และ
เริ่มออกก�าลังกายแบบค่อยเป็นค่อยไป (22.8%) 
หลังจากออกก�าลังกายแล้วส่วนใหญ่ให้ความเห็นว่า 

มีรูปร่าง ทรวดทรงที่ดีขึ้น ร่างกายมีความแข็งแรง 
และทนทานมากขึ้น (46.8%) นอกจากนี้การดูแล
สขุภาพ พบว่า นอนพกัผ่อนประมาณ 7 ชัว่โมงต่อคนื 
(27.2%) และมกีารดืม่น�า้ก่อนเข้านอน โดยมกีารดืม่
น�้า 1 แก้ว หรือมากกว่าเป็นประจ�าทุกวัน (34.0%) 
และรับประทานอาหารครบ 5 หมู ่เกือบทุกวัน 
(39.2%) ในส่วนของความสามารถและทกัษะในการ
ออกก�าลังกายพบว่า ความสามารถและทักษะในการ
ออกก�าลังกายระดับปานกลาง (40.8%) และมีความ
เข้าใจในวิธีการออกก�าลังกายที่ถูกต้องในการออก
ก�าลังกายเพื่อสุขภาพ (39.2%) จากแบบสอบถาม
ปลายเปิด พบว่า ประชาชนส่วนใหญ่ต้องการให้มี
การพัฒนาและปรับปรุงสถานที่ออกก�าลังกาย โดย
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เฉพาะบริเวณที่สาธารณะ (ศาลาประชาคมหมู่บ้าน) 
เพื่อให้เป็นท่ีออกก�าลังกายของประชาชนในชุมชน 
รวมทั้งการจัดหาอุปกรณ์ส�าหรับการออกก�าลังกาย
และผู้น�าในการออกก�าลังกาย นอกจากนี้ ประชาชน
ส่วนใหญ่ต้องการให้มีการจัดตั้งชมรมหรือกลุ่มออก
ก�าลังกายในชุมชน 
 ส�าหรับระดับเจตคติและความตั้งใจในการ
ออกก�าลังกายของประชาชนต�าบลแหลมโตนด 
อ�าเภอควนขนุน พบว่า เจตคติต่อการออกก�าลังกาย
อยู่ในระดับปานกลาง (65.6%) รองลงมาเป็นระดับ
ต�่า (17.6%) และระดับสูง (16.8%) ตามล�าดับ โดย
มีค่าเฉลี่ยของคะแนนเจตคติเท่ากับ 76.3 (SD 7.7) 
คะแนน ในส่วนของความตั้งใจในการออกก�าลังกาย 
พบว่า ความตั้งใจในการออกก�าลังกายอยู่ในระดับ
ปานกลาง (68.4%) รองลงมาคอื ระดบัต�า่ (16.8%) 
และระดบัสูง (14.8%) ตามล�าดบั โดยมีค่าเฉลีย่ของ
คะแนนความตั้งใจในการออกก�าลังกายเท่ากับ 41.6 
(SD 5.5) คะแนน ดังแสดงในตารางที่ 2

เจตคติต่อการออกก�าลังกาย  42(16.8)  164(65.6)  44(17.6)  76.3  7.7

ความตั้งใจในการออกก�าลังกาย  37(14.8)  171(68.4)  42(16.8)  41.6  5.5

ตารางที่ 2  ระดับเจตคติและความตั้งใจในการออกก�าลังกายของประชาชนแหลมโตนด จังหวัดพัทลุง

ปัจจัย
สูง          ปานกลาง          ต�่า

Mean          SD.
ระดับ, จ�านวน (ร้อยละ)

 จากการวิ เคราะห ์อย ่างหยาบ (Crude 
analysis) ถงึปัจจยัทีม่ผีลต่อการออกก�าลงักายของ
ประชาชนต�าบลแหลมโตนด อ�าเภอควนขนนุ จงัหวดั
พัทลุง พบว่า เพศ สถานที่ออกก�าลังกาย และความ
ตั้งใจในการออกก�าลังกายมีผลต่อการออกก�าลังกาย
ของประชาชนอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ โดยที่ เพศ
หญิงมีการออกก�าลังกายมากกว่าเพศชาย 1.8 เท่า 

(OR: 1.80; 95% CI: 1.02 ถึง 3.22) ส�าหรับสถานที่
ออกก�าลังกายพบว่า ประชาชนมีการออกก�าลังกาย
ในสนามกีฬา 1.10 เท่า (OR: 1.10; 95% CI: 0.55 
ถึง 2.19) และสวนสาธารณะ 2.41 เท่า (OR: 2.41; 
95% CI: 1.18 ถึง 4.92) เมื่อเปรียบเทียบกับการ
ออกก�าลังกายบริเวณบ้าน ส�าหรับความตั้งใจในการ
ออกก�าลังกาย พบว่ามีความสัมพันธ์เชิงบวกกับการ
ออกก�าลังกาย โดยเมื่อมีคะแนนความตั้งใจในการ
ออกก�าลงักายเพิม่ขึน้จะมโีอกาสออกก�าลงักายเพิม่ขึน้
เป็น 1.10 เท่า (OR: 1.10; 95% CI: 1.04 ถงึ 1.16)
อย่างไรก็ตาม จากการวิเคราะห์อย่างหยาบ พบว่า 
อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพ รายได้ ช่วงเวลา
ในการออกก�าลังกาย และเจตคติต่อการออกก�าลังกาย
ไม่มีผลต่อการออกก�าลังกายของประชาชนต�าบล
แหลมโตนด อ�าเภอควนขนนุ จงัหวดัพทัลงุ ดงัแสดง
ในตารางที่ 3 
 จากการวิเคราะห์ด้วยสถิติถดถอยลอจิสติก
พหคุณู (Multiple logistic regression analysis) 

พบว่า ปัจจยัด้านสถานทีอ่อกก�าลงักายและความตัง้ใจ
ในการออกก�าลังกายมีผลต่อการออกก�าลังกายของ
ประชาชนแหลมโตนด อ�าเภอควนขนนุ จงัหวดัพทัลงุ 
อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ โดยที่ประชาชนมีการออก
ก�าลังกายในสวนสาธารณะมากเป็น 2.51 เท่า (OR: 
2.51; 95% CI: 1.21 ถึง 5.23) เมื่อเปรียบเทียบ
กับการออกก�าลังกายบริเวณบ้าน และเมื่อประชาชน
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ตารางที่ 3  การวิเคราะห์อย่างหยาบส�าหรับปัจจัยที่มีผลต่อการออกก�าลังกายของประชาชนต�าบลแหลมโตนด 

   อ�าเภอควนขนุน จังหวัดพัทลุง

เพศ    0.043

 ชาย  Ref.

 หญิง  1.80 1.02 ถึง 3.22

อายุ    0.259

 20-30 ปี  Ref.

 31-40 ปี  1.34  0.61 ถึง 2.96

 41-50 ปี  1.75  0.77 ถึง 3.97

 51-60 ปี  2.30  0.96 ถึง 5.53

การศึกษา    0.097

 ประถมศึกษา และต�่ากว่า  Ref.

 มัธยมศึกษาขึ้นไป  0.62  0.35 ถึง 1.09

สถานภาพ    0.461

 โสด/หย่า/หม้าย/แยก  Ref.

 สมรส  1.30  0.65 ถึง 2.58

รายได้ (บาท)    0.108

 ต�่ากว่า 5,000  Ref.

 5,000 – 10,000  0.44  0.18 ถึง 1.09

 มากกว่า 10,000 ขึ้นไป  0.71  0.28 ถึง 1.83

สถานที่ออกก�าลังกาย    0.035

 บริเวณบ้าน  Ref.

 สนามกีฬา  1.10  0.55 ถึง 2.19

 บริเวณที่สาธารณะ/อื่นๆ  2.41  1.18 ถึง 4.92

ช่วงเวลาในการออกก�าลังกาย    0.077

 เช้า Ref.

 เย็น  0.66  0.41 ถึง 1.05

เจตคติต่อการออกก�าลังกาย (คะแนน)  1.04  1.00 ถึง 1.08  0.061

ความตั้งใจในการออกก�าลังกาย (คะแนน) 1.10  1.04 ถึง 1.16  <0.001

ปัจจัย Odd ratios 95% CI p-value
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มีคะแนนความตั้งใจในการออกก�าลังกายเพิ่มขึ้น
มีโอกาสออกก�าลังกายเพิ่มขึ้นเป็น 1.10 เท่า (OR: 
1.10; 95% CI: 1.04 ถงึ 1.16) ดังแสดงในตารางท่ี 4

อภิปรายผล
 โดยสรุป จากการศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อการ
ออกก�าลงักายของประชาชนต�าบลแหลมโตนด อ�าเภอ
ควนขนุน จังหวัดพัทลุง พบว่า ปัจจัยด้านสถานที่
ออกก�าลังกายและความตั้งใจในการออกก�าลังกาย
มีผลเชิงบวกต่อการออกก�าลังกายอย่างมีนัยส�าคัญ
ทางสถิติ โดยที่ประชาชนมีการออกก�าลังกายในสวน
สาธารณะมากเป็น 2.51 เท่า (OR: 2.51; 95% CI: 
1.21 ถึง 5.23) เมื่อเปรียบเทียบกับประชาชนที่มี
การออกก�าลังกายบริเวณบ้าน และเม่ือประชาชน
มีคะแนนความตั้งใจในการออกก�าลังกายเพิ่มขึ้น
มีโอกาสออกก�าลังกายเพิ่มขึ้นเป็น 1.10 เท่า (OR: 
1.10; 95%CI: 1.04 ถึง 1.16)
 จากการศึกษาครัง้น้ีพบว่า อตัราการตอบกลบั
ของแบบสอบถามคิดเป็นร้อยละ 86.8 ซึ่งสัดส่วน
การได้รับแบบสอบถามคนืดงักล่าวไม่ส่งผลต่อขนาด
ของกลุ่มตัวอย่าง และการวิเคราะห์ข้อมูล อีกทั้งมีค่า

ความคลาดเคลื่อนอยู่ในช่วงที่สามารถยอมรับได้ 
(ไม่เกินร้อยละ 20) และยังสามารถเป็นตัวแทน
ของประชาชนต�าบลแหลมโตนด อ�าเภอควนขนุน 
จังหวัดพัทลุง ได้  นอกจากนี้ การใช้ค่าสัดส่วนของ
การออกก�าลังกายท่ีได้จากการทบทวนวรรณกรรม
ในกลุ่มนักศึกษา มหาวิทยาลัยขอนแก่น5 นั้น อาจ
ไม่สอดคล้องกบักลุ่มประชากรทีท่�าการศกึษาในครัง้นี้
มากนกั อย่างไรกต็าม จากผลการศกึษาครัง้นี ้พบว่า
ประชาชนมสีดัส่วนการออกก�าลงักายประมาณ 2 ใน 3
ซึ่งสอดคล้องและใกล้เคียงกับการศึกษาดังกล่าว5 

(73.6% และ 75.0% ตามล�าดับ) นอกจากนี ้จากการ
ส�ารวจข้อมลูการออกก�าลงักายในระดบัประเทศ โดย
ส�านกัสถติแิห่งชาติ3 ทีพ่บว่าอตัราการออกก�าลงักาย
ของประชาชนทัว่ทกุภาคลดลง โดยเฉพาะในภาคใต้
ลดลงมากถงึร้อยละ 7.5 น้ัน เน่ืองจากในช่วงปีดังกล่าว
ประเทศไทยประสบกับปัญหาอุทกภัยทั่วทุกภาค 
ท�าให้ประชาชนไม่สะดวกทีจ่ะออกก�าลงักาย นอกจากนี้
สถานที่ออกก�าลังกายและสนามกีฬาไม่สามารถ
ใช้งานได้ เป็นผลให้อัตราการออกก�าลังกายลดลง
 ผลการศึกษาพบว่าประชาชนกลุ่มอายุ 51-
60 ปี มีอัตราส่วนในการออกก�าลังกายสูงสดุประมาณ 
2.3 เท่า เมื่อเปรียบเทียบกับประชาชนกลุ่มอายุ 

ปัจจัย Odd ratios 95% CI p-value

ตารางที่ 4 การวเิคราะห์พหตุวัแปรส�าหรบัปัจจยัทีมี่ผลต่อการออกก�าลังกายของประชาชน ต�าบลแหลมโตนด 
   อ�าเภอควนขนุน จังหวัดพัทลุง

สถานที่ออกก�าลังกาย   0.025*

 บริเวณบ้าน Ref.

 สนามกีฬา 1.02 0.50 ถึง 2.08

 บริเวณที่สาธารณะ/อื่น ๆ 2.51 1.21 ถึง 5.23

ความตั้งใจในการออกก�าลังกาย (คะแนน) 1.10 1.04 ถึง 1.16 <0.001

* Partial likelihood ratio test
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20-30 ปี แต่ไม่มีนัยส�าคัญทางสถิติ อย่างไรก็ตาม
หากมปัีจจยัเอือ้ต่าง ๆ  เกดิขึน้ อาจส่งผลให้อัตราส่วน
ในการออกก�าลังกายของประชาชนกลุ่มนี้ รวมทั้ง
กลุ่มอายุอื่นๆ เพิ่มขึ้นได้
 ส�าหรับเจตคติต่อการออกก�าลังกายของ
ประชาชนต�าบลแหลมโตนด พบว่า ประชาชนส่วนใหญ่
ประมาณ 2 ใน 3 มเีจตคตใินระดบัปานกลาง (65.6%)
โดยมีคะแนนเฉลี่ยของเจตคติต่อการออกก�าลังกาย
เท่ากับ 76.3 (SD 7.7) คะแนน เมื่อพิจารณารายข้อ
พบว่า ประชาชนประมาณ 1 ใน 2 เท่านั้นที่มีความ
เห็นว่าการออกก�าลังกายเป็นสิ่งจ�าเป็นส�าหรับคน
ทกุวยั (52.0%) และประมาณ 1 ใน 3 มีความคดิเหน็
ว่าการออกก�าลังกายหรือการเล่นกีฬาถือว่าเป็นงาน
อดิเรกที่มีคุณค่า (38.8%) และการออกก�าลังกาย
อย่างสม�่าเสมอจะเพิ่มประสิทธิภาพในการท�างาน 
(37.2%) ซ่ึงแตกต่างจากการศึกษาของจินตนา 
มหายศ และคณะ10 ที่ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการ
ออกก�าลงักายของประชาชนต�าบลดอนศรชีมุ อ�าเภอ
ดอกค�าใต้ จังหวัดพะเยา พบว่า ประชาชนมีคะแนน
เฉลี่ยด้านทัศนคติต่อการออกก�าลังกายภาพรวมอยู่
ในระดับมาก และมีคะแนนเฉลี่ยมากที่สุดคือ การ
ออกก�าลงักายเป็นสิง่ทีด่ ีการศกึษาของล�าพนู ฉวรีกัษ์11

ที่ท�าการศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออก
ก�าลังกายของอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�าหมู่บ้าน 
กรณีศึกษาอ�าเภอกุดข้าวปุ้น จังหวัดอุบลราชธานี 
พบว่า กลุ ่มอาสาสมัครสาธารณสุขประจ�าหมู ่บ้าน
มรีะดับทศันคตอิยูใ่นระดบัดี โดยข้อทัศนคตเิชงิบวก
ที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดคือ การออกก�าลังกายท�าให้
สุขภาพแข็งแรง และการศึกษาของอนุชา เจริญผล12 
ทีศึ่กษาปัจจยัท่ีมีผลต่อการออกก�าลงักายของประชาชน
บ้านช่างเคี่ยน ต�าบลช้างเผือก อ�าเภอเมือง จังหวัด
เชียงใหม่ ที่พบว่า ประชาชนมีทัศนคติต่อการออก
ก�าลังกายในระดับดี และประชาชนให้ความคิดเห็น
ว่าการออกก�าลังกายเป็นสิ่งที่ดี
 อย่างไรกต็ามจากการศกึษาครัง้น้ี พบว่า ระดบั
เจตคติไม่มีผลต่อการออกก�าลังกายของประชาชน

ต�าบลแหลมโตนด จังหวัดพัทลุง ซึ่งอธิบายได้ว่า
เจตคติเป็นนามธรรมและเป็นส่วนที่ท�าให้เกิดการ
แสดงออกด้านการปฏิบัติ และเจตคติหรือทัศนคติ
ไม่ใช่แรงจูงใจ (Motive) และแรงขับ (Drive) หาก
แต่เป็นสภาพแห่งความพร้อมที่จะโต้ตอบ (State 
of readiness) และแสดงให้ทราบถึงแนวทางของ
การสนองตอบของบุคคลต่อสิ่งเร้า13 ดังนั้นการที่
ประชาชนต�าบลแหลมโตนด อ�าเภอควนขนนุ จงัหวดั
พัทลุง มีพฤติกรรมการออกก�าลังกายในระดับ
ปานกลางนั้น ส่วนหนึ่งเกิดจากระดับเจตคติเชิงบวก
ต่อการออกก�าลังกาย 
 ส�าหรับการวิเคราะห์พหุตัวแปรส�าหรับปัจจัย
ทีม่ผีลต่อการออกก�าลงักาย พบว่า ปัจจยัด้านสถานที่
ออกก�าลังกายมีผลต่อการออกก�าลังกายอย่างมีนัย
ส�าคัญทางสถิติ โดยที่ประชาชนมีการออกก�าลังกาย
ในสวนสาธารณะเป็น 2.51 เท่าเมื่อเปรียบเทียบกับ
การออกก�าลังกายบริเวณบ้าน อธิบายได้ว่า การ
ออกก�าลงักายในสวนสาธารณะมบีรรยากาศท่ีส่งเสรมิ
ให้เกิดการออกก�าลังกาย เช่น ความร่มรื่น อุปกรณ์
ส�าหรับออกก�าลังกายที่มีหลากหลายรูปแบบ หรือ
ความสนุกสนานที่ได ้จากการรวมกลุ ่มกันออก
ก�าลังกาย เป็นต้น ซึ่งผลการศึกษาครั้งนี้สอดคล้อง
กบัผลการศกึษาของอนชุา เจรญิผล12 ทีพ่บว่า ปัจจยั
ทีม่ผีลต่อการออกก�าลงักาย คอื สถานทีอ่อกก�าลงักาย
เพียงพอต่อความต้องการของชุมชน และการมี
บรรยากาศทีเ่อือ้อ�านวยต่อการออกก�าลังกาย เนือ่งจาก
ท�าให้รูส้กึสนุกสนาน เพลดิเพลนิต่อการออกก�าลงักาย
อย่างไรก็ตาม ผลการศึกษาครั้งนี้ แตกต่างจากการ
ศึกษาของล�าพูน ฉวีรักษ์11 ที่ท�าการศึกษาปัจจัยที่มี
ผลต่อพฤติกรรมการออกก�าลังกายของอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ�าหมูบ้่าน กรณศีกึษาอ�าเภอกดุข้าวปุน้
จังหวัดอุบลราชธานี ที่พบว่าปัจจัยเอื้อด้านสถานที่
ออกก�าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
ออกก�าลังกายของประชาชน
 นอกจากนี ้ส�าหรบัผลการศกึษาทีพ่บว่า คะแนน
ความตั้งใจในการออกก�าลังกายมีผลต่อการออก



The Public Health Journal of Burapha University :                                                                                                            Vol.8  No.1  January - June  2013 46

ก�าลังกายอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิตินั้น ทั้งนี้เม่ือ
ประชาชนมีคะแนนความตั้งใจในการออกก�าลังกาย
เพ่ิมขึ้นมีโอกาสการออกก�าลังกายเป็น 1.10 เท่า 
เมื่อพิจารณาในภาพรวมพบว่า ประชาชนประมาณ 
2 ใน 3 มรีะดบัคะแนนความต้ังใจในการออกก�าลงักาย
ระดับปานกลาง (68.4%) โดยมคีะแนนเฉลีย่ของค่า
คะแนนความตั้งใจในการออกก�าลังกายเท่ากับ 41.6 
(SD 5.5) คะแนน และเมื่อพิจารณารายข้อพบว่า 
ประเดน็ทีป่ระชาชนมีความต้ังใจในการออกก�าลังกาย
มากที่สุด 3 อันดับ คือ หลังเลิกงานทุกเย็นจะชวน
เพื่อนบ้านไปออกก�าลังกาย (26.0%) รองลงมาคือ 
ต้ังใจทีจ่ะออกก�าลงักายเป็นประจ�าเพราะมีประโยชน์
ต่อสุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจ (22.4%) และ
ตัง้ใจทีจ่ะออกก�าลงักายเป็นประจ�าโดยไม่ต้องให้ใคร
เตือน (19.6%) ตามล�าดับ ซึ่งผลการศึกษาดังกล่าว
แตกต่างจากศกึษาของธดิารตัน์ ทรายทอง14 ทีศ่กึษา
ความสัมพันธ์ระหว่างอิทธิพลสถานการณ์ อิทธิพล
ระหว่างบุคคล ความมุ่งมั่นต่อการออกก�าลังกาย 
และพฤติกรรมการออกก�าลังกายของสมาชิกกลุ่ม
ออกก�าลังกายในจงัหวัดพงังา ท่ีพบว่ากลุม่ประชาชน
ส่วนใหญ่มีระดับความมุ่งมั่นต่อการออกก�าลังกาย
อยู่ในระดับต�่า (58.2%)
 จากผลการศึกษาครั้งนี้ อธิบายได้ว่าความ
ตัง้ใจในการปฏิบัตพิฤตกิรรมเป็นแรงผลกัดันภายใน
ของบุคคลในการกระท�าพฤติกรรม ซึ่งตามแนวคิด
ทฤษฎกีารกระท�าด้วยเหตุผลของเอจเซนและฟิชไบน์ 
(Ajzen & Fishbein)15 เชื่อว่าพฤติกรรมสามารถ
ท�านายได้ด้วยความตั้งใจในการกระท�าพฤติกรรม 
และความตั้งใจในการกระท�าพฤติกรรมถูกก�าหนด
ด้วยตวัก�าหนดพืน้ฐานของบคุคล และสังคมแวดล้อม
ของบุคคลนั้น ซึ่งจากผลการศึกษาครั้งนี้ พบว่า
ประชาชนมีระดับเจตคติและความตั้งใจในการ
ออกก�าลังกายในระดับปานกลางจึงอาจเป็นตัวช่วย
ผลักดันให้เกิดพฤติกรรมการออกก�าลังกาย อย่างไร
กต็าม ผลจากการศกึษาครัง้นีแ้ตกต่างจากการศกึษา
ของธิดารัตน์ ทรายทอง14 ที่พบว่า ความมุ่งมั่นต่อ

การออกก�าลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
การออกก�าลงักาย กล่าวคือ ประชาชนทีม่คีวามมุง่มัน่
ต่อการออกก�าลังกายอาจปฏิบัติพฤติกรรมการ
ออกก�าลังกายหรือไม่ปฏิบัตินั้น โดยมีสาเหตุที่อาจ
เป็นไปได้ คือ การมภีาระหรอืเหตอ่ืุนทีจ่�าเป็นมากกว่า
ในการปฏบิตัติามแผนการออกก�าลงักายทีก่�าหนดไว้ 
จงึเป็นสาเหตทุ�าให้ความมุง่มัน่ต่อการออกก�าลังกาย
ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก�าลังกาย
 จากผลการศกึษาครัง้นี ้ควรส่งเสรมิให้ประชาชน
มีการออกก�าลังกายอย่างต่อเนื่อง โดยการเตรียม
ความพร้อมด้านสถานทีอ่อกก�าลงักาย เช่น จดับรเิวณ
สวนสาธารณะให้มีบรรยากาศ อุปกรณ์ที่เหมาะสม 
หรือมีผู้น�าในการออกก�าลังกายเพื่อเป็นการกระตุ้น
ให้เกิดการออกก�าลังกายในชุมชน รวมทั้งควรมีการ
จัดตั้งกลุ่มหรือชมรมออกก�าลังกาย เพื่อส่งเสริมให้
ประชาชนเกิดความตั้งใจในการออกก�าลังกายเพิ่ม
มากขึ้น ส�าหรับการศึกษาครั้งต่อไป ควรมีการศึกษา
การมีส่วนร่วมของชุมชนในการสร้างเสริมการออก
ก�าลังกาย ทั้งในระดับบุคคล ครอบครัว และชุมชน 
ต่อไป
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