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 การวจิยัเร่ืองน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ1.) ศึกษาบริบทชุมชนท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพของ

ประชาชนบา้นบางเนียน ต าบลคลองนอ้ย อ าเภอปากพนงั จงัหวดันครศรีธรรมราช 2.) จดั

กระบวนการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายของประชาชนบา้นบางเนียนและการฝึกอบรม

ใหค้วามรู้ 3.)ประเมินผลสุขภาพของประชาชนบา้นบางเนียนหลงัจากเขา้ร่วมกระบวนการสร้าง

เสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายเป็นการวจิยัเชิงคุณภาพ (QUALITATIVE RESEARCH) ท าการ

เก็บขอ้มูลโดยการสัมภาษณ์กลุ่มตวัอยา่งฝึกปฏิบติัการออกก าลงักายตามตารางท่ีก าหนดไดแ้ก่  การ

เดิน การวิง่ การร าไมพ้ลอง การเตน้แอโรบิก จดักระบวนการฝึกอบรมใหค้วามรู้เก่ียวกบัการปฏิบติั

ตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงและท าการประเมินสุขภาพ ทุก ๆ2 เดือนรวมเป็น 3 คร้ังตลอด

โครงการ ประเมินโครงการโดยการชัง่หนกั วดัรอบเอว วดัระดบัน ้าตาลในเลือดและวดัความดนั

โลหิต  

 ผลการวจิยัพบวา่ในดา้นบริบทชุมชนท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพของประชาชนบา้นบางเนียน

เป็นหมู่บา้นพึ่งพาตนเองแบบพอเพียง ทางดา้นการจดัการสุขภาพ  ไดรั้บการสนบัสนุนจาก

โครงการสร้างเสริมสุขภาพเป็นชุมชนเขม้แขง็ท่ีมีอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น (อสม.)

ปฏิบติังานช่วยเหลือประชาชนอยา่งเขม้แขง็ จากการประเมินผลสุขภาพ หลงัจากการปฏิบติัการ
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ออกก าลงักายและอบรมใหค้วามรู้ กลุ่มตวัอยา่งมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการรับประทาน

อาหาร  และพฤติกรรมสุขภาพดีข้ึนโดยมีน ้าหนกัตวัลดลงเฉล่ียคนละ 1-2 กิโลกรัม  ความสูงอยูใ่น

เกณฑป์กติเพราะเป็นผูอ้ยูใ่นวยัผูใ้หญ่แลว้  ผลการวดัรอบเอวทุกคนมีรอบเอวลดลงเฉล่ีย 1-2 น้ิว  

ระดบัน ้าตาลในเลือดลดลงอยูใ่นระดบัปกติ เช่นเดียวกบัความดนัโลหิตซ่ึงอยูเ่กณฑป์กติ

เช่นเดียวกนั 

 ส าหรับขอ้เสนอแนะจากการวจิยัมีดงัน้ี 

 1.  ขอ้เสนอแนะดา้นการบริการ  ควรส่งเสริมใหป้ระชาชนทุกเพศ ทุกวยั ทุกชุมชนได้

ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอโดยใหอ้งคก์รปกครองส่วนทอ้งถ่ินเขา้มามีบทบาทในการจดัสถานท่ี  

จดัลานกีฬา  เส้นทางเดิน – วิง่หรือเส้นทางจกัรยานในหมู่บา้น/ชุมชนท่ีปลอดภยัจากยวดยานอ่ืนๆ  

รวมทั้งอุปกรณ์การออกก าลงักายท่ีจ าเป็นดว้ย 

 2.  ขอ้เสนอแนะทางดา้นวชิาการ ควรให้เจา้หนา้ท่ีสาธารณะสุข นกัวชิาการ และ

ผูเ้ก่ียวขอ้งไดมี้บทบาทในการเอาใจใส่ดูแลสุขภาพของประชาชนใหท้ัว่ถึงดงัตวัอยา่งบา้นบางเนียน 

 3.  ขอ้เสนอแนะในการวจิยั ควรวจิยัเก่ียวกบัสุของคร์วมของประชาชนในพื้นท่ีต่างๆ เพื่อ

เป็นพื้นฐานในการดูแลสุขภาพของประชาชนอยา่งมีประสิทธิภาพ 
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 The purposes of this study were to 1) Study the community data concerning the health 
problems of the people at Banbangnean 2) Arrange the learning Process of health and the 
exercising  for the sampling  population and  knowledge  training  in Banbangnean  3) To 
evaluate the health status of the people of Banbangnean 

 This is a qualitative research. The sampling population were collected by purposive 
sampling from the members of health promotion at Banbangnean. The process of exercising were 
jogging, walking, dancing with the pole and aerobic dance and other personal exercising in their 
work, together with the health lesson from the academic health promoter. The result of the 
research revealed that the community of Banbangnean is a self -reliance in health promotion by 
the public welfare. There are community health volunteers who work hard for health promotion 
of the people. The evaluation of the people’s health after the practice showed that they have better 
health condition. The body weight reduce 1-2 kilogram by average . The height is normal of the 
adult. The circle of the body  reduce 1-2 inches by average. The blood sugar and the blood 
pressure are normal  is that to encourage all the people to do the exercise under the promotion of 
the local government body. And the recommendation for further research is to study the wholistic 
problems of the people in the local area as a base for health promotions. 
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 The recommendation for the administrator is that, the loeal administration office should 

encourage the people to do the exercise under the promotion by building the exercising area, 

building a jogging way, biking way, as well as preparing exercising equipments. 
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กติติกรรมประกาศ 
 

 วทิยานิพนธ์ฉบบัน้ี  ส าเร็จสมบูรณ์ไดด้ว้ยความกรุณาช่วยเหลือ แนะน าใหค้  าปรึกษาอยา่ง
ดียิง่จาก  รองศาสตราจารยว์ิฑูรย ์  เวชประสิทธ์ิ  ท่ีปรึกษาหลกั  รองศาสตราจารย ์ดร.กนัตภณ  หนู
ทองแกว้ ท่ีปรึกษาร่วม  และผูช่้วยศาสตราจารยสุ์ริยนัต ์ สุวรรณราช ท่ีกรุณาใหค้วามรู้และความ
เขา้ใจในการเขียน  แนวคิด  วิธีการ ค าแนะน าและตรวจสอบแกไ้ขขอ้บกพร่องต่างๆดว้ยความเอาใจ
ใส่จนท าใหว้ทิยานิพนธ์  ส าเร็จลุล่วงไปดว้ยดีและขอขอบพระคุณคณาจารยทุ์กท่านท่ีไดก้รุณา
ถ่ายทอดความรู้ในแขนงวชิาต่างๆแก่ผูว้จิยั 

ขอขอบพระคุณ  ผูมี้ส่วนเก่ียวขอ้งกบัการวิจยัทุกๆท่าน  ท่ีไดใ้หก้ารสนบัสนุนและเป็นผู ้
ร่วมวจิยั  ตลอดถึงปราชญช์าวบา้น วทิยากร ผูน้ ากลุ่มอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น 
นางสาวสุทธาทิพย ์ จนัทร์ตกัเตือน และนายประเสริฐ แสนทองแกว้ ในการจดักระบวนการสร้าง
เสริมสุขภาพและขอขอบคุณเจา้หนา้ท่ีโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้นแสงวมิาน คุณประ
ยทุธ  สีตุกา  นกัวชิาการสาธารณสุข  ท่ีใหค้  าปรึกษาแนะน าช่วยเหลือในดา้นวชิาการ เอกสารและ
รายละเอียดกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพโดยกระบวนการเรียนรู้ในชุมชนบา้นบางเนียน  ขอขอบคุณ
เจา้หนา้ท่ีกลุ่มงานอนามยัส่ิงแวดลอ้มส านกังานสาธารณสุขจงัหวดันครศรีธรรมราช  คุณวชิาญ  หนู
กนัท่ีเปิดโอกาสในการพฒันาและใหค้วามรู้แก่ผูว้จิยัและใหก้ารสนบัสนุนอุปกรณ์การตรวจสาร
ปนเป้ือนในอาหาร อุปกรณ์ในการใชป้ระกอบการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม และท่ีส าคญัขอขอบคุณ
ประชาชนในชุมชนบา้นบางเนียนทุกท่านท่ีมีความสนใจและใหค้วามร่วมมือร่วมใจ  ในการวจิยัการ
สร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายของประชาชน  ขอขอบคุณผูอ้  านวยการโรงเรียนบา้นบาง
เนียน  คุณธรรมศกัด์ิ  ทิศพว่นและคณะครูทุกคน ท่ีช่วยเหลือและใหค้ าแนะน าในการท าขอ้มูล   
ขอขอบคุณสมาชิกในครอบครัวท่ีคอยเป็นก าลงัใจในการศึกษา หวงัเป็นอยา่งยิง่วา่ คุณค่าและ
ประโยชน์อนัพึงเกิดจากวทิยานิพนธ์ ผูว้จิยัขอมอบความดีทั้งหมดใหแ้ก่บิดามารดา ท่ีมอบความรัก 
ดูแล อบรม สั่งสอนและใหก้ารสนบัสนุนและส่งเสริมทางการศึกษาอยา่งดี 
 สุดทา้ยน้ีความส าเร็จ คุณค่า และประโยชน์จากศึกษาวทิยานิพนธ์คร้ังน้ี ผูว้จิยัขอมอบเป็น
กตเวทิตา เคร่ืองบูชาพระคุณบิดามารดา  ตลอดจนบูรพาจารยผ์ูป้ระสิทธ์ิประสาทความรู้และผูมี้
พระคุณทุกท่านท่ีไดว้างรากฐานทางดา้นการศึกษาใหก้บัผูว้จิยัตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนั จึงท าให้
ผูว้จิยัประสบความส าเร็จในการท าวทิยานิพนธ์คร้ังน้ี 
 

กาญจนา  ศรีสังข์แก้ว 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 
  การมีภาวะสุขภาพท่ีดีทั้งกายและใจเป็นส่ิงท่ีทุกคนพึงปรารถนา โดยท่ีการมีสุขภาพท่ี
ดีมิไดห้มายความเพียงแต่การไม่เจบ็ป่วยหรือปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็เท่านั้นหากยงัครอบคลุมถึงการ
มีสุขภาพท่ีสมบูรณ์ แขง็แรงของร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม (กระทรวงสาธารณสุข , กรม
อนามยั;2540 ) อยา่งไรก็ตามเม่ือพิจารณาถึงการด าเนินชีวิตของมนุษยต์ั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนั
พบวา่วถีิการด าเนินชีวติมีการเปล่ียนแปลงไป เน่ืองจากมีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วของโลกไม่
วา่จะเป็นดา้นเศรษฐกิจ สังคม เทคโนโลย ีลว้นส่งผลใหป้ระชาชนส่วนใหญ่คร ่ าเคร่งกบัการด าเนิน
ชีวติประจ าวนั ส่งผลใหพ้ฤติกรรมสุขภาพในดา้นต่างๆเปล่ียนแปลงไปจากเดิม  รวมถึงละเลยต่อ
การออกก าลงักายทั้งโดยทางตรงและขาดการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการออกก าลงักาย
ประจ าวนั จึงท าใหเ้กิดปัญหาสุขภาพในดา้นต่าง ๆ ตามมา และเม่ือพิจารณาถึงโรคท่ีเป็นปัญหา
สุขภาพของคนไทยในอดีตและปัจจุบนัมีความแตกต่างกนัอยา่งชดัเจน โดยในอดีตส่วนใหญ่จะเป็น
ลกัษณะของโรคติดต่อต่าง ๆ เช่น โรคคอตีบ ไอกรน บาดทะยกั แต่ในปัจจุบนัโรคเหล่าน้ีมี
แนวโนม้ลดลงโดยส่วนใหญ่แลว้เป็นโรคไม่ติดต่อ โรคท่ีเก่ียวกบัพฤติกรรมสุขภาพ ตลอดจนโรค
เร้ือรังต่าง ๆ ซ่ึงจากการส ารวจของกระทรวงสาธารณสุข ในปี พ.ศ. 2547 (ส านกังานปลดักระทรวง
สาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุข 2547 ) พบวา่สาเหตุการตาย 5 ล าดบัแรก ไดแ้ก่ โรคมะเร็งทุก
ชนิด อตัราตาย 81.3 ต่อแสนประชากร  อุบติัเหตุ และการเป็นพิษ อตัราตาย 58.9 ต่อแสนประชากร  
ความดนัโลหิตสูงและโรคหลอดเลือดในสมอง อตัราตาย 34.8 ต่อแสนประชากร และปอดอกัเสบ
และโรคอ่ืน ๆ ของปอด อตัราตาย 26.3 ต่อแสนประชากร ซ่ึง 3 ใน 5 โรคดงักล่าว ประกอบดว้ย 
โรคความดนัโลหิตสูง โรคหลอดเลือดในสมอง และโรคหวัใจเป็นโรคท่ียอมรับกนัโดยทัว่ไปวา่เกิด
จากการด าเนินวถีิชีวติท่ีไม่ถูกตอ้งหรือมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม โดยเฉพาะอยา่งยิง่การ
ขาดการออกก าลงักาย บริโภคอาหารไม่ถูกตอ้ง ผลของการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม
ดงักล่าวส่งผลต่อสภาวะสุขภาพไดอ้ยา่งชดัเจน  โดยเฉพาะวกิฤตเศรษฐกิจดา้นการเงินการคลงัในปี 
พ.ศ. 2540 ท าใหท้ั้งภาครัฐและเอกชน ตอ้งจ ากดังบประมาณในดา้นต่าง ๆ ลง ไม่เวน้แมก้ระทัง่
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งบประมาณดา้นสาธารณสุขผลจากการเปล่ียนแปลงทั้งดา้นเศรษฐกิจ สังคม เทคโนโลย ีและภาวะ
เศรษฐกิจใน ปีพ.ศ. 2540  ท าใหก้ระทรวงสาธารณสุขตอ้งกลบัทบทวนการลงทุนดา้นสุขภาพ โดย 
เฉพาะดา้นการคน้หาสาเหตุและแนวทางการแกปั้ญหาสุขภาพ เพื่อใหส้ามารถใชง้บประมาณท่ีมีอยู่
อยา่งจ ากดัไดอ้ยา่งเพียงพอและเกิดประโยชน์สูงสุดกบัประชาชน โดยพบวา่บุคลากรทางการแพทย์
และทางสาธารณสุข ใหก้ารบริการโดยเนน้ท่ีตวัปัญหาของการเจบ็ป่วยหรืออีกนยัหน่ึง คือการรักษา
โรค ไม่ใช่รักษา คน ขาดการเป็นองคร์วม คือขาดการมองทางดา้นมิติมนุษยแ์ละสังคมควบคู่กนัไป
(ปรีดา แตอ้ารักษแ์ละคณะ,2543) ซ่ึงไม่สอดคลอ้งกบัเป้าหมายของแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติฉบบั
ท่ี 9  (พ.ศ. 2545-2549 )  ท่ีมีแนวคิดหลกัท่ียดึ คนเป็นศูนยก์ลางของการพฒันา ในทุกมิติอยา่งเป็น
องคร์วม ตลอดจนใหค้วามส าคญักบัการพฒันาท่ีสมดุลทั้งทางดา้นตวัคน สังคม เศรษฐกิจและ
ส่ิงแวดลอ้ม โดยเฉพาะอยา่งยิง่การสร้างระบบบริหารจดัการภายในท่ีดีใหเ้กิดข้ึนทุกระบบ
(ส านกังานคณะกรรมการพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 2545)จากการด าเนินงานดา้นการ 
แพทยแ์ละการสาธารณสุขท่ีผา่นมาพบวา่มีการใหบ้ริการท่ีมุ่งเนน้ดา้นการรักษาพยาบาลเป็นอนัดบั
แรก ซ่ึงถือวา่เป็นการด าเนินงานแกไ้ขปัญหาสุขภาพท่ีปลายเหตุ ท าใหเ้สียค่าใชจ่้ายดา้นการรักษา 
พยาบาลเป็นจ านวนเงินท่ีสูงมากดงัจะเห็นไดจ้ากการจดัสรรงบประมาณดา้นสาธารณสุขท่ีมีมูลค่า
สูงและเพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็ว โดยมีขอ้สรุปของการจดัสรรงบประมาณดา้นสาธารณสุขท่ีใชไ้ปในการ
รักษาพยาบาลมากกวา่ใชใ้นดา้นของการส่งเสริมสุขภาพและป้องกนัโรค ซ่ึงงบประมาณท่ีใชไ้ป
เป็นค่าใชจ่้ายดา้นการรักษาพยาบาลสูงถึงร้อยละ 57.7 ในขณะท่ีใชเ้พื่อการป้องกนัโรคเพียงร้อยละ 
13.4 และจดับริการพื้นฐานดา้นการส่งเสริมสุขภาพเพียงร้อยละ 11.4 เท่านั้น (วิโรจน ์ตั้งเจริญ
เสถียร 2540) 
 จากการวเิคราะห์ปัญหาต่าง ๆ ท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สามารถประมวลสรุปไดว้า่พฤติกรรม
สุขภาพเป็นปัจจยัส าคญัท่ีมีความสัมพนัธ์โดยตรงต่อปัญหาสุขภาพของประเทศ ดว้ยเหตุน้ี
กระทรวงสาธารณสุขซ่ึงเป็นหน่วยงานหลกัท่ีดูแลเก่ียวกบัเร่ืองการสาธารณสุขของประเทศ
ตลอดจนสุขภาพอนามยัของประชาชนโดยตรง จึงมีแนวคิดในการด าเนินงานท่ีจะมีผลดีต่อการ
บริหารจดัการงบประมาณและการส่งเสริมสุขภาพของประชาชน โดยจดัท าโครงการต่าง ๆ ท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการส่งเสริมสุขภาพมาอยา่งต่อเน่ืองและไดก้ าหนดแนวทางอยา่งเป็นรูปธรรมท่ีชดัเจน
คือ การประกาศใชพ้ระราชบญัญติัหลกัประกนัสุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. 2545 รองรับการด าเนินงานท่ี
ย ัง่ยนื ท่ียดึหลกั การสร้างสุขภาพ น า การซ่อมสุขภาพ โดยรัฐบาลไดป้ระกาศนโยบายใหปี้ พ.ศ. 
2545 เป็นปีเริมตน้แห่งการรวมพลงัสร้างสุขภาพตามกรอบการรณรงค ์6 อ. ไดแ้ก่ 1.ออกก าลงักาย 
2.อาหาร  3.อารมณ์  4.อนามยัชุมชน 5. อโรคยา และ6.อบายมุข หรือการลดโรคท่ีส าคญั ๆ ซ่ึง
กิจกรรมระดบัชาติในการรณรงคใ์หป้ระชาชนหนัมาใส่ใจสร้างสุขภาพอยา่งเป็นธรรม (ส านกังาน
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หลกัประกนัสุขภาพแห่งชาติ : 2547 )  และในแผนการพฒันาสาธารณสุขแห่งชาติฉบบัท่ี 9 (2545-
2549)  ท่ีเนน้เร่ืองการสร้างสุขภาพ กล่าวคือ ตอ้งมีการส่งเสริมใหป้ระชาชนสามารถดูแลสุขภาพ
ตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม  
 ในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันารวมพลงัสร้างสุขภาพตามกรอบการรณรงค ์6 อ. นั้น อ.
ออกก าลงักายเป็นพฤติกรรมสุขภาพดา้นหน่ึงท่ีกระทรวงสาธารณสุขเล็งเห็นถึงความส าคญัและหา
แนวทางเพื่อส่งเสริมพฤติกรรมดา้นน้ีใหเ้หมาะสมและเกิดผลดีต่อสุขภาพของประชาชน โดยได้
ด าเนินงานส่งเสริมสุขภาพ ดา้นการออกก าลงักายและไดมี้การก าหนดมาตรฐานโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพ เพื่อมุ่งสนบัสนุนใหบุ้คลากรของหน่วยงาน ผูป่้วยและประชาชนทุกเพศ ทุกวยัทุก
ฐานะ และทุกสภาพร่างกายไดมี้การออกก าลงักายกนัอยา่งถูกวธีิต่อเน่ืองและจริงจงั การสร้างเสริม
สุขภาพดว้ยการออกก าลงักายตามนโยบายของรัฐบาลคือ นโยบายเมืองไทยแขง็แรง ท่ีมีเป้าหมาย
ใหค้นไทยท่ีมีอาย ุ6 ปีข้ึนไป ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอเพื่อสุขภาพในทุกหมู่บา้น ทุกต าบล ทุก
ชุมชน ทุกหน่วยงาน และสถานประกอบการ การสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายตาม
นโยบายขา้งตน้นั้นจะสัมฤทธ์ิผลหรือไม่นั้น ผูว้จิยัมีความเห็นวา่แนวทางการด าเนินงานและการ
ออกก าลงักายของบุคลากรสาธารณสุขในโรงพยาบาล หรือหน่วยงานของกระทรวงสาธารณสุข
น่าจะเป็นแบบอยา่งท่ีดีตลอดจนมีผลกระตุน้ใหป้ระชาชนเกิดความสนใจ และเกิดความต่ืนตวัใน
การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพมากยิง่ข้ึนการพฒันาสุขภาพในแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติ ฉบบัท่ี ๑๐ 
(๒๕๕๐-๒๕๕๔) โดยเนน้ให“้สังคมท่ีมีความสุขอยา่งย ัง่ยนื” โดยยดึหลกั “ปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียง” ดว้ยกระบวนการพฒันาแบบบูรณาการเป็นองคร์วมท่ีมี “คนเป็นศูนยก์ลางการพฒันา” 
ภายใตก้ารพฒันาอยา่งสมดุลของทุนทางเศรษฐกิจ ทุนทางสังคม และทุนทางทรัพยากรธรรมชาติ
และส่ิงแวดลอ้ม โดยเนน้หลกัทางสายกลาง ความสมดุลและย ัง่ยนื ความพอประมาณอยา่งมีเหตุผล 
การมีภูมิคุม้กนัและรู้เท่าทนัโลก ตลอดจนการเสริมสร้างคุณภาพคน ทั้งน้ีเป็นการน าเอาปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงมาสู่การปฏิบติัใหเ้กิดผลการพฒันาสุขภาพแห่งชาติ ฉบบัท่ี ๑๑ (๒๕๕๕-
๒๕๕๙)โดยเนน้ให้ “สังคมอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสุข ดว้ยความเสมอภาค เป็นธรรมและมี
ภูมิคุม้กนัต่อการเปล่ียนแปลง”และกรอบยทุธศาสตร์ท่ีส าคญัดงัน้ี๑. ยทุธศาสตร์การสร้างความเป็น
ธรรมในสังคม๒. ยทุธศาสตร์การพฒันาคนสู่สังคมแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวิตอยา่งย ัง่ยืน ๓. 
ยทุธศาสตร์การสร้างความสมดุลและมัน่คงของอาหารและพลงังาน๔. ยทุธศาสตร์การสร้าง
เศรษฐกิจฐานความรู้และการสร้างปัจจยัแวดลอ้ม๕. ยทุธศาสตร์การสร้างความเช่ือมโยงกบั
เศรษฐกิจในภูมิภาค๖. ยทุธศาสตร์การจดัการทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้มอยา่งย ัง่ยนื  
เป้าหมายของแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี ๑๑ มุ่งเนน้ท่ีจะพฒันาให้บรรลุ
เป้าหมายของ MDGs ในปี ๒๕๕๘ ซ่ึงมีเป้าหมายส าคญัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาสุขภาพโดยเฉพาะ
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เร่ืองอตัราตายของเด็กและทารก อตัราตายของมารดา  การป้องกนัและควบคุมโรคติดต่อที่ส ำคัญ 

ฯลฯปี๒๕๕๗เป็นปีแห่งการรณรงคค์นไทยไร้พุงเพื่อพฒันาผลิตและถ่ายทอดองคค์วามรู้และ
เทคโนโลย ีผลกัดนัสร้างกระแสสังคมใหเ้กิดความตระหนกัในการดูแลสุขภาพตนเองแบบยัง่ยนื
ตามหลกัการ 3 อ. สนบัสนุนใหเ้ครือข่ายดาเนินงานในการจดักิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพ 
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมบริโภคดา้นอาหารและโภชนาการ และการใชแ้รงกายท่ีเหมาะสมของคนใน
ชุมชน/องคก์ร อนัจะน าไปสู่การสร้างเสริมสุขภาพและลดปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรควิถีชีวติต่อไป  
 ในกรณีของประชาชนบา้นบางเนียน  หมู่ท่ี 10  ต าบลคลองนอ้ย  อ าเภอปากพนงั  จงัหวดั
นครศรีธรรมราช  ก็เช่นเดียวกบัคนในชนบทอ่ืนๆ  ท่ีอาจมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่ถูกตอ้งอยูบ่า้ง  
เช่น  สุขนิสัยการรับประทานอาหาร  ภาวะโภชนาการ  การพกัผอ่นหยอ่นใจในรูปแบบท่ีแฝงดว้ย
อบายมุข  การไม่ออกก าลงักาย  ไม่เคยตรวจสุขภาพ  เป็นตน้ การมีสุขภาพดีของชุมชนบา้นบาง
เนียน  ทั้งร่างกายและจิตใจเป็นสิทธิขั้นพื้นฐานของ มนุษย ์และเป็นหนา้ท่ีของทุกคนท่ีพึงแสวงการ
สร้างเสริมสุขภาพและการช่วยเหลือเก้ือกลูใหบ้งัเกิดข้ึนกบัตนเอง มีการต่ืนตวัและหนัมาดูแลตวัเอง
มากข้ึนโดยเฉพาะดูแลในเร่ืองการรับประทานอาหารเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ และการออกก าลงักาย  
การปลูกผกัปลอดสารพิษรับประทานเองภายในครอบครัวของแต่ละคนและหนัมาดูแลตนเองใหมี้
สุขภาพร่างกายแขง็แรง และปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ โดยการออกก าลงักายเร่ิมเป็นท่ีนิยมตั้งแต่ใน
เมืองสู่ชุมชนทอ้งถ่ิน การมีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจเป็นหนา้ท่ีของทุกคนในการสร้างเสริม
สุขภาพตนเองและผูอ่ื้นให้อยูดี่  มีสุข สุขภาพร่างกายแขง็แรงปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ถว้นหนา้กนั  
จากขอ้ความขา้งตน้เป็นส่วนท่ีจุดประกายความคิดใหข้องแพทยโ์รงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล
บา้นแสงวมิาน  ผูใ้หญ่บา้น  สมาชิกสภาองคก์ารบริหารส่วนต าบลหมู่ท่ี  10 และจิตอาสาของกลุ่ม
อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น    ท่ีพบเห็นปัญหาสุขภาพของประชาชนบา้นบางเนียนใน
พื้นท่ีและเห็นความส าคญัในการแกไ้ขปัญหาของประชาชนในชุมชนบา้นบางเนียน ซ่ึงไดว้เิคราะห์
ขอ้มูลจากสถิติปัญหาสุขภาพของประชาชนในชุมชนบา้นบางเนียน(โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
ต าบลบา้นแสงวมิาน)พบวา่ ในปี 2551 – 2555  มีผูท่ี้เป็นความดนัโลหิตสูง ร้อยละ 3.14 
โรคเบาหวาน ร้อยละ 2.16 โรคหอบหึด ร้อยละ 1.57 โรคหวัใจและหลอดเลือด ร้อยละ 0.78 ภาวะ
ไขมนัเลือดสูง ร้อยละ0.39  และประชาชนบา้นบางเนียนท่ีป่วยจากโรคต่างๆ  คือ  ความดนัโลหิต
สูง  27  คน  โรคเบาหวาน  6  คน  โรคเบาหวานและความดนัโลหิตสูงดว้ย  6  คน  โรคหวัใจ  1  
คน  โรคภูมิแพ ้ 10  คน  สถานการณ์โรคดงักล่าว  กลุ่มอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น ได้
ร่วมกนัด าเนินโครงการสร้างเสริมสุขภาพดีในวถีิชาวบา้นบางเนียน  มีความจ าเป็นเพื่อแกปั้ญหา
ของประชาชนบา้นบางเนียน พดูคุยปรึกษาหารือกนั  สมาชิกในครอบครัวมีกิจกรรมร่วมกนันอ้ย
มาก  ขาดความอบอุ่น ผูสู้งอายใุนยคุภูมิปัญญาพื้นบา้นก่อนเคย ไดส้านปลาและงูใบมะพร้าวและใบ
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จากใหเ้ด็กเล่น  แต่ปัจจุบนัน้ีไม่มีแลว้  ท าใหส้ายสัมพนัธ์ระหวา่งผูสู้งวยักบัเด็ก ๆห่างไกลกนั  
ดงันั้นกลุ่มอาสาของกลุ่มอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น และผูน้ าชุมชนทุกคน  ผูป่้วยโรค
เร้ือรัง โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง ไดจ้ดักิจกรรมกบัชุมชนดว้ยกนั ท าใหมี้สุขภาพจิตใจท่ี
ดีข้ึน  เม่ือไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้กนั โดยมีกิจกรรมการส่งเสริมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ  
กิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู้ดา้นอาหารโดยการคน้หา  การอนุรักษภ์ูมิปัญญาพื้นบา้น อาหารเพื่อ
สุขภาพ  กิจกรรมแลกเปล่ียนเรียนรู้การบริหารจดัการสุขภาพจิต   กิจกรรมการคดักรองความเส่ียง
ดา้นสุขภาพ เช่น ชัง่น ้าหนกั วดัส่วนสูง ดชันีมวลกาย วดัรอบเอว วดัความดนัโลหิต  ตรวจน ้าตาล
ในเลือด  ตรวจสารเคมีในเลือด เป็นตน้ และต่อยอดโครงการสร้างกระบวนการเรียนรู้ดา้นการ
คุม้ครองผูบ้ริโภคเพื่อสุขภาวะ ท่ีมุ่งเนน้ในเร่ืองการตรวจสารปนเป้ือนในอาหาร และกระบวนการ
เรียนรู้ท่ีประชาชนในชุมชนบา้นบางเนียนทุกเพศทุกวยัมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น ร่วม
วางแผน  ร่วมด าเนินการและร่วมกนัรับผดิชอบ  ผลส าเร็จท่ีไดจ้ากการรวมพลงัขบัเคล่ือนในเร่ือง
สุขภาพในปีท่ีผา่นมาเกิดนวตักรรมใหม่ในการออกก าลงักายโดย “ ท่าร ากสิกรรมชาวบา้นบางเนียน 
“ ท่ีประยกุตม์าจากการประกอบอาชีพวธีิการท านาขา้วในสมยัโบราณตามวถีิชีวิตของประชาชนใน
ชุมชนบา้นบางเนียน 
 จากการจดักิจกรรมส่งเสริมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของกลุ่มอาสาสมคัรสาธารณะ
สุขประจ าหมู่บา้นบางเนียนดงักล่าว  ผูว้จิยัเห็นวา่เป็นกิจกรรมท่ีดีในการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการ
ออกก าลงัของประชาชนบา้นบางเนียนโดยในขั้นแรกจะท าการศึกษาบริบทชุมชนท่ีเก่ียวขอ้งกบั
สุขภาพของประชาชนบา้นบางเนียนในสภาพเป็นท่ีอยู ่ จากนั้นจะจดักระบวนการสร้างเสริม
สุขภาพดว้ยการออกก าลงักายควบคู่กบัการฝึกอบรมให้ความรู้ดา้นสุขภาพและท าการประเมินผล
สุขภาพของกลุ่มตวัอยา่งในโครงการวิจยัทุก ๆ 2 เดือนเพื่อศึกษาความเปล่ียนแปลงดา้นสุขภาพ  
ดว้ยการชัง่น ้าหนกั  วดัรอบเอว  วดัน ้าตาลในเลือด  วดัความดนัโลหิต  และการประเมินพฤติกรรม
สุขภาพ  การวจิยัเร่ืองน้ีจะท าใหป้ระชาชนบา้นบางเนียน  เกิด การเรียนรู้ในการออกก าลงักายท่ี
ถูกตอ้ง  ไดร่้วมเรียนรู้ดา้นสุขปฏิบติัท าใหมี้สุขภาพดีทั้งดา้นร่างกาย  จิตใจ  ส่งเสริมดา้นสังคมและ
สติปัญญา  และจะเป็นแบบอยา่งใหแ้ก่ชุมชนอ่ืน ๆไดน้ าไปเป็นแนวทางในการปฏิบติั   
 
ค าถามในการวจิัย 
 
 1. ประชาชนบา้นบางเนียนมีสุขภาพองคร์วมดั้งเดิมเป็นอยา่งไร เช่น พฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร ภาวะโภชนาการ การพกัผอ่นหยอ่นใจ การป้องกนัโรคและการออกก าลงักาย 
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 2.  การจดักระบวนการฝีกอบรมใหค้วามรู้และการจดัโครงการออกก าลงักายจะมีผลดีต่อ
สุขภาพอยา่งไร 
 3.  ประชาชนบา้นบางเนียนมีสุขภาดีข้ึนหรือไม่  หลงัจากเสร็จส้ินโครงวจิยัการสร้าง
เสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักาย 
 
วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 
  1.  เพื่อศึกษาบริบทชุมชนท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพของประชาชนบา้นบางเนียนต าบลคลอ
นอ้ย อ าเภอปากพนงั จงัหวดันครศรีธรรมราช  
 2.  เพื่อจดักระบวนการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายของประชาชนบา้นบาง
เนียนและการฝึกอบรมใหค้วามรู้  
 3.  เพื่อประเมินผลสุขภาพของประชาชนบา้นบางเนียน หลงัจากเขา้ร่วมกระบวนการ
สร้างเสริมสุขภาพ   
 
ขอบเขตของการวจิัย 
 
 การวจิยัเร่ืองการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายของประชาชน : ศึกษากรณี
ชุมชนบา้นบางเนียน ต าบลคลองนอ้ย อ าเภอปากพนงั จงัหวดันครศรีธรรมราช  มีขอบเขตการศึกษา
ดงัน้ี  
 
  ขอบเขตด้านเนือ้หา 
                      1.  ศึกษาสภาพปัญหาและบริบทของชุมชนบา้นบางเนียน จากเอกสารต่างๆและการ
สัมภาษณ์  เพื่อท าความเขา้ใจภูมิหลงัตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนั 
        2.  จดักระบวนการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายแบบต่างๆ เช่น การเดิน 
การวิง่  การร าไมพ้ลอง  การเตน้แอโรบิก  และการอบรมใหค้วามรู้ดา้นสุขภาพ 
        3.  ประเมินผลการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักาย และพฤติกรรมสุขภาพ
ของประชาชนในชุมชนบา้นบางเนียน    
 
 
 



7 
 

 ขอบเขตด้านประชากร  
  1.  ประชากรท่ีศึกษาคือประชาชนในบา้นบางเนียนต าบลคลองนอ้ย อ าเภอปากพนงั  
จงัหวดันครศรีธรรมราช   
  2.  ประชากรกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีไดแ้ก่ประชาชนในชุมชนบา้นบาง
เนียน หมู่ท่ี  10   ต าบลคลองนอ้ย  อ าเภอปากพนงั  จงัหวดันครศรีธรรมราช จ านวน 30 ราย      
 
 ขอบเขตด้านพืน้ที่ 
                    พื้นท่ีชุมชนบา้นบางเนียน  ซ่ึงหมู่ท่ี10  ต าบลคลองนอ้ย อ าเภอปากพนงั   
จงัหวดันครศรีธรรมราช   
 
 ขอบเขตด้านระยะเวลา 
                    ระยะเวลาศึกษาตั้งแต่   มกราคม  -  ธนัวาคม  2556 
 
นิยามศัพท์ 
  
 การสร้างเสริมสุขภาพ   หมายถึง  กระบวนการปฏิบติัเพื่อใหเ้กิดสุขภาพกายแขง็แรง  
เจริญเติบโตปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็  และ สามารถด ารงชีวิตอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งปกติสุข  โดยมี
กิจกรรมหลายลกัษณะท่ีมุ่งสร้างสุขภาพท่ีดีจากการควบคุมปัจจยัเส่ียง  ดว้ยการการออกก าลงัอยา่ง
สม ่าเสมอ  รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์และปลอดจากสารพิษ 

 การออกก าลงักาย หมาถึง การใชแ้รงกลา้มเน้ือเพื่อให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวอยา่งมี
ระบบแบบแผน โดยมีการก าหนด ความถ่ีของการออกก าลงักาย ความแรงหรือความหนกัของการ
ออกก าลงักาย ความหนาหรือระยะเวลาของการออกก าลงักาย ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายและ
ระยะผอ่นคลายร่างกายท่ีถูกตอ้ง ทั้งน้ีการออกก าลงักายในรูปใดหรือใชกิ้จกรรมใดเป็นส่ือก็ได ้โดย
ผลของการออกก าลงักายจะช่วยท าใหร่้างกายเกิดความแข็งแรง ระบบการท างานต่าง ๆ ของร่างกาย
มีประสิทธิภาพดีข้ึน มีสุขภาพดี 

 กระบวนการเรียนรู้  หมายถึง การด าเนินการอยา่งเป็นขั้นตอน หรือ การใชว้ธีิการต่างๆ 
ท่ีจะช่วยใหบุ้คคลเกิดการเรียนรู้ข้ึน 
 สุขภาพองค์รวม  หมายถึงความสมบูรณ์ทั้งทางร่างกาย  จิตใจ  สังคมและจิตวิญญาณ   
ไม่เพียงแต่ไม่เจบ็ป่วยหรือไม่มีโรคหากยงัครอบคลุมถึงการด าเนินชีวิตท่ียนืยาวและมีความสุข 
ของทุกคนดว้ย 
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 ชุมชนบ้านบางเนียน   หมายถึง  ประชาชนหรือบุคคลท่ีอาศยัอยูใ่นหมู่ท่ี  10 
ต าบลคลองนอ้ย  อ าเภอปากพนงั  จงัหวดันครศรีธรรมราช 
 อโรคยา  หมายถึง “อโรคยา  ปรมา  ลาภา” ดว้ยหลกั 10 อ.จากพุทธภาษิตท่ีกล่าววา่ 
“อโรคยา ปรมา ลาภา”   ความไม่มีโรค เป็นลาภอนัประเสริฐ  เป็นความจริง ยิง่กวา่ความจริงใด ๆ 
สุขภาพเป็นปัจจยัพื้นฐานแห่งชีวติและความส าเร็จ จึงเป็นยอดปรารถนาของมนุษยทุ์กคน ดงัค าอวย
พรในแทบทุกโอกาสท่ีผูอ้วยพรกล่าวใหผู้ถู้กอวยพรใหมี้ความสุข อายมุัน่ขวญัยืน สุขภาพแขง็แรง 
หรือค าอวยพรจากพระท่ีวา่ “ อาย ุวรรณะ สุขะ พละ” ลว้นแลว้แต่เก่ียวขอ้งกบัการมีสุขภาพดีทั้งส้ิน 
ขณะเดียวกนั ก็ยงัมีผูค้นอีกจ านวนมากท่ีมิไดใ้ส่ใจสุขภาพของตนเอง มวัแต่วุน่วายกบังานอาชีพ
และเสพสุขในรสชาติอาหารร่ืนรมยใ์นสถานบนัเทิง ใชชี้วติอยา่งประมาทมวัเมาจนเกิดปัญหาการ
เจบ็ป่วย แทจ้ริงแลว้ สุขภาพ เป็นส่ิงท่ีทุกคนสามารถดูแลกนัเองไดง่้าย ๆ เพียงแต่ใหค้วามสนใจ
และลงมือปฏิบติัในชีวติประจ าวนั เพราะธรรมชาติ ของร่างกายไดผ้า่นกระบวนการวิวฒันาการมา
นานนบัลา้น ๆ ปี จึงกลายเป็นระบบชีวติท่ีสามารถปรับตวัและ ดูแลตวัเองไดอ้ยา่งสมบูรณ์และ
มหศัจรรยย์ิง่ หนา้ท่ีของเรา คือ พยายามพยงุและส่งเสริมใหร้ะบบของร่างกาย ท างานเป็นปกติ และ
สอดประสานกบัธรรมชาติตามวงจรนาฬิกาชีวิต (BIOLOGICXAL  CLOCK) การเจบ็ป่วยมิใช่วา่
เกิดจากการรับเช้ือโรคหรือส่ิงก่อโรคจากภายนอกเพียงดา้นเดียวเท่านั้น แต่ยงัข้ึนอยูก่บัความ
แขง็แรงของ ร่างกาย เม่ือพิจารณาถึงปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ จะเห็นไดว้า่พวกเราทุกคนมีส่วน
ส าคญัในการดูแลสุขภาพ ของตนเองตามหลกั “อคตาหิ  อตตาโน นาโถ”   
 
ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 
  1.  ประชาชนในชุมชนบา้นบางเนียน  เกิดการเรียนรู้การสร้างเสริมสุขภาพแบบองคร์วม
ในการออกก าลงักาย  4  มิติ ( กาย  จิต  สังคม  ปัญญา ) แบบพอเพียงท่ีถูกตอ้ง   
 2.  ประชาชนในชุมชนบา้นบางเนียน ไดร่้วมเรียนรู้ดา้นสุขปฏิบติั  เกิดการสร้างเสริม
สุขภาพดว้ยการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งอยา่งสม ่าเสมอและย ัง่ยนื   
                 3.  เกิดการขยายผลส าเร็จ  และแลกเปล่ียนเรียนรู้เครือข่ายการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการ
ออกก าลงักายภาคภาคีประชาชนในชุมชนและพื้นท่ีใกลเ้คียงอยา่งต่อเน่ือง 
                 4. ไดแ้นวทางการพฒันาของการสร้างเสริมสุขภาพการออกก าลงักายของประชาชนบา้น
บางเนียนและเป็นแบบอยา่งท่ีดีแก่ประชาชนในชุมชนอ่ืนๆต่อไป 
  5.  ประชาชนกลุ่มตวัอยา่งมีสุขภาพดีข้ึน   
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กรอบแนวคดิในการวจิัย 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                      ภาพที ่1.1 กรอบแนวคิดในการวจิยั 

การจดักระบวนการสร้างเสริมสุขภาพ
ดว้ยการออกก าลงักาย 

1.การเดิน  การวิง่ 
2.การร าไมพ้ลอง 
3.การเตน้แอโรบิก  
4.การฝึกอบรมใหค้วามรู้ดา้นสุขภาพ 

การประเมินผลสุขภาพ 

1.การชัง่น ้าหนกั 

2.การวดัส่วนสูง  
3. การวดัรอบเอว   
4.การตรวจน ้าตาลในเลือด 

5.การตรวจความดนัโลหิต  
 
 
 
- พฤติกรรมสุขภาพ  
 

บริบทชุมชน 

บา้นบางเนียน 
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บทที ่2 
ทฤษฎแีละงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 การศึกษาวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายของ
ประชาชน : ศึกษากรณีชุมชนบา้นบางเนียน  หมู่ท่ี  10  ต าบลคลองนอ้ย  อ าเภอปากพนงั จงัหวดั
นครศรีธรรมราช   ผูว้ิจยัไดศึ้กษาทบทวนเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งท่ีส าคญั 
 
 1. แนวคิดและทฤษฏีเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
 2. แนวคิดและทฤษฏีเก่ียวกบัสุขภาพสาธารณสุขแนวใหม่  
 3. แนวคิดเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
 4. การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพของประเทศไทย 
 5. การส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายของโรงพยาบาลชุมชนจงัหวดั
นครศรีธรรมราช 
 6. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 7. แผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติฉบบัท่ี 9 
 8. แผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติฉบบัท่ี 10 
 9. แผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติฉบบัท่ี 11 
 10.แผนพฒันาการกีฬาแห่ง ฉบบัท่ี 4  
 11. แผนยทุธศาสตร์ของกรมอนามยั (2553-2556) 
 
1.  แนวคดิและทฤษฏเีกีย่วกบัการออกก าลงักาย 
 
 การออกกก าลงักายในประเทศไทยนั้น มีการจดบนัทึกไวเ้ป็นหลกัฐานนอ้ยมาก แต่เช่ือได้
วา่คนไทยเรามีการออกก าลงักายเพื่อเป็นศิลปะป้องกนัตวัและรักษาโรคมากกวา่ 750 ปี ซ่ึงพร้อมๆ 
กบัการเกิดอาณาจกัรสุโขทยัเป็นราชธานี ในยคุนั้นการออกก าลงักายยงัคงเป็นกิจกรรมท่ีมีเป้าหมาย
เพื่อการเตรียมตวัป้องกนัประเทศและใชเ้วลาวา่งเพื่อการนนัทนาการของชุมชน การออกก าลงักาย
ในสมยัก่อนนั้น มีแบบแผนอยา่งไรไม่ปรากฏจนถึงในสมยัของรัฐกาลท่ี 5 ไดท้รงมีการส่งเสริมการ
ออกก าลงักายท่ีมีรูปแบบและเป็นแบบแผนมากข้ึน โดยทรงน าแนวคิดต่าง ๆ เก่ียวกบัการออกก าลงั
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กายมาจากประเทศตะวนัตก ซ่ึงต่อมากิจกรรมการออกก าลงักายในรูปแบบใหม่น้ีเป็นท่ีนิยมของ
ประชาชนทัว่ไป และส่งเสริมการออกก าลงักายในประเทศไทยไดมี้การพฒันาและมีแบบแผนท่ี
ชดัเจนมากยิง่ข้ึนโดยในปี พ.ศ.2507 ภายใตอ้งคก์รส่งเสริมกีฬาแห่งประเทศไทย ไดส่้งเสริมให้
ประชาชนไดอ้อกก าลงักายโดยช้ีใหเ้ห็นถึงประโยชน์และคุณค่าในการออกก าลงักาย ในส่วนของ
กระทรวงสาธารณสุข  กรมอนามยั ไดเ้ล็งเห็นถึงความส าคญัของประโยชน์ของการออกก าลงักายที
ส่งผลดีต่อสุขภาพ จึงด าเนินโครงการส่งเสริมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพซ่ึงสอดคลอ้งกบัแผน 

พฒันาเศรษฐกิจ และสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 9 (พ.ศ. 2545-2549 ) ท่ีตั้งเป้าหมายใหป้ระชาชนออก

ก าลงักายและเล่นกีฬามากข้ึน ( คณะกรรมการอ านวยการ จดัท าแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติ ฉบบัท่ี 
9 2545 ) จากการส่งเสริมการออกก าลงักายนั้นจะส่งผลดีในหลาย ๆ ดา้นโดยเฉพาะในทาง
สาธารณสุข พบวา่ การออกก าลงักายเป็นปัจจยัท่ีช่วยลดอตัราเกิดโรคท่ีเกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ 
เช่น โรคเบาหวาน โรคหวัใจ ความดนัโลหิตสูง และโรคหลอดเลือดในสมอง จากความส าคญั
ดงักล่าวขา้งตน้ ผูว้จิยัจึงไดท้  าการศึกษาแนวคิด ทฤษฏีเก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อใชใ้นการศึกษา
การสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายของประชาชนในชุมชนบา้นบางเนียน อ าเภอปากพนงั 
จงัหวดันครศรีธรรมราช 

 1..1  ประโยชน์และคุณค่าของการออกก าลงักาย 
     การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะช่วยพฒันาองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย
ช่วยท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงของกระบวนการชีววทิยาในร่างกายในหลายดา้น และการออกก าลงั
กายสามารถช่วยเพิ่มความแขง็แรงสมบูรณ์ของร่างกายและมีผลดีต่อจิตใจ สังคม โดยมีรายละเอียด
ดงัต่อไปน้ี 

 1.1.1 ระบบหัวใจและการไหลเวยีนเลอืด การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ เป็นการ
เท่ีปริมาณของเลือดใหร่้างกาย ช่วยปรับปรุงใหห้ลอดเลือดท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ ไม่เปราะมี
ความยดืหยุน่ดี เพิ่มปริมาณการน าออกซิเจนในเส้นเลือด เพิ่มประสิทธิภาพการสูบฉีดเลือดออกจาก
หวัใจการแลกเปล่ียนก๊าซในหลอดเลือดแดง เพิ่มความจุของหลอดเลือด ดงันั้นผลของการออกก าลงั
กายอยา่งสม ่าเสมอจึงเป็นกลไกในการป้องกนัโรคหวัใจ และช่วยท าใหโ้คเลสเตอรอลชนิดท่ีมีความ

หนาแน่นต ่าลดลง ซ่ึง LDL น้ีจะเป็นตวัส าคญัท่ีจะเกาะตามผนงัหลอดเลือดท าให้เกิดการอุดตนั
ของหลอดเลือด และช่วยท าใหโ้คเลสเตอรอลชนิดท่ีมีความหนาแน่นสูงเพิ่มข้ึน ซ่ึงHDL มีจ านวน
สูงข้ึน โอกาสท่ีจะเป็นโรคหวัใจและท าใหห้วัใจขาดเลือดจึงนอ้ยลง นอกจากน้ีการออกก าลงักาย
อยา่งต่อเน่ืองยงัช่วยลดน ้าหนกัตวั ลดไขมนัท่ีสะสมในร่างกายมีผลท าใหค้วามดนัโลหิตลดลง ลด
อตัราการเตน้ของหวัใจขณะหยดุพกัหลงัออกก าลงักาย 
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 1.1.2 ระบบหายใจ การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอท าใหท้รวงอกขยายใหญ่ กลา้ม 
เน้ือท่ีท าหนา้ท่ีหายใจมีความแขง็แรงท างานไดดี้ข้ึน ท าใหป้ริมาณอากาศท่ีหายใจเขา้หรือหายใจ
ออกแต่ละคร้ังเพิ่มข้ึน และเพิ่มปริมาตรอากาศท่ีหายใจออกเตม็ท่ีภายหลงัหายใจเขา้เตม็ท่ีถึงร้อยละ 
20 ท าใหอ้ตัราการหายใจชา้ลง ความลึกของการหายใจเพิ่มข้ึน นอกจากนั้นยงัท าใหป้ริมาตรการ
ไหลเวยีนเลือดเขา้สู่ปอดไดดี้ข้ึน มีการใชอ้อกซิเจนอยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน เพิ่มความทนทาน
และความสามารถในการปฏิบติักิจกรรมการออกก าลงักาย และกิจกรรมการท างานต่างๆในชีวติ 
ประจ าวนั 

 1.1.3 ระบบภูมิคุ้มกนัและสารทีก่่อให้เกดิมะเร็ง การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะ
ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของระบบภูมิคุม้กนั ท าใหไ้ปยบัย ั้งการเจริญเติบโตของเซลท่ีผดิ 
ปกติไดแ้ละเพิ่มการไหลเวยีนของเม็ดเลือดขาวชนิดโคไซด์ ลดปัจจยัเส่ียงการเป็นมะเร็งเตา้นม 
มะเร็งทางระบบอวยัวะสืบพนัธ์ุ ช่วยลดการเกิดมะเร็งล าส้ 

 1.1.4 ระบบต่อมไร้ท่อและการเผาผลาญอาหาร การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะ
กระตุน้ใหต่้อมหมวกไตมีการหลัง่ฮอร์โมน อีปิเนฟรีน และนออีปิเนฟรีน มีผลท าใหมี้การเปล่ียน 
แปลงคือ หวัใจจะเตน้ถ่ีและแรงข้ึน เลือดไปสู่ทางลดัท่ีตอ้งการเลือดมาเล้ียงมาก ๆ เช่น กลา้มเน้ือ
หวัใจ การสลายตวัของไกลโคเจนเพิ่มข้ึนในตบั และในกลา้มเน้ือลายมีการละลายไขมนั การเล่ียน
แปลงดงักล่าวจะท าใหร่้างกายมีพลงังานเพิ่มข้ึนใหส้มดุลกบัพลงังานท่ีตอ้งใชใ้นการออกก าลงักาย
เพิ่มการเผาผลาญอาหาร และหลัง่แคลทีโคลามีน และกลูคากอนเพิ่มข้ึน ลดระดบัอินซูลินในกระแส
เลือด ซ่ึงมีผลต่อการลดภาวะเส่ียงของโรคเบาหวาน 

 1.1.5 ระบบกล้ามเนือ้และกระดูก การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอท าใหก้ระดูก 
กระดูกอ่อนและขอ้ต่าง ๆ แขง็แรงข้ึน ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือ เอ็นจะมีความสามารถในการยืดและหดตวั
ไดดี้ ขอ้ต่อจะสามารถเคล่ือนไหวไดต้ลอดช่วงการเคล่ือนไหว หรือเคล่ือนไหวไดม้ากกวา่ปกติ เม่ือ
องคป์ระกอบส าคญัท่ีช่วยในการเคล่ือนไหวน้ีแขง็แรง อตัราท่ีบาดเจบ็จากการออกก าลงักายหรือ
อุบติัเหตุท่ีอาจเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนัก็ลดนอ้ยลงและกลบัจะท าใหส้มรรถภาพทางกายในทุก ๆ
ดา้นดีข้ึนตามไปดว้ย นอกจากน้ีเส้นใยกลา้มเน้ือท่ีมีขนาดใหญ่ กลา้มเน้ือแขง็แรงและพลงังานดีข้ึน 
มีการสะสมสารต่าง ๆ เพิ่มข้ึน หลอดเลือดฝอยมีการกระจายในกลา้มเน้ือมาก ท าใหก้ลา้มเน้ือ
สามารถรับออกซิเจนไดม้ากข้ึน และขณะท่ีพกักลา้มเน้ือจะท างานอยา่งประหยดั ซ่ึงเป็นการเพิ่ม
ความแขง็แรง นอกจากน้ีการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะสามารถช่วยป้องกนัภาวะโรคกระดูก
พรุนได ้ชะลอความเส่ือมของกระดูก 

 1.1.6 ระบบประสาท การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอท าใหก้ารท างานของสมองมี
ประสิทธิภาพดียิง่ข้ึน มีการสั่งงานใหก้ลา้มเน้ือต่าง ๆ ท างานประสานกนัไดดี้ และยงัท าใหอ้วยัวะ
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ต่างๆ ท่ีควบคุมดว้ยประสาทอตัโนมติัท างานไดดี้ เพราะการออกก าลงักายจะไปกระตุน้ใหต่้อม   
แอลดรีนัล่หลัง่สารนอร์แอดดรีนาลีน และแอดดรีนาลีน ออกมา สารน้ีจะไปกระตุน้ระบบประสาท
อตัโนมติัอีกต่อหน่ึง ส่งผลใหเ้หง่ือออกมา ท าใหอุ้ณหภูมิของร่างกายลดลง เพิ่มปริมาณเลือดท่ีออก
จากหวัใจส่งผลใหเ้พิ่มปริมาณออกซิเจนในส่วนต่างๆของร่างกาย เพิ่มการถ่ายเท
คาร์บอนไดออกไซด ์เพิ่มการถ่ายเทของเสียจากการเผาผลาญ และเพิ่มอาหารใหแ้ก่กลา้มเน้ือ 

 1.1.7 ระบบทางเดินอาหาร การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะช่วยลดอาการทอ้งผกู
เพราะขณะท่ีมีการออกก าลงักายอาหารจะผา่นทางเดินล าไส้ค่อนขา้งเร็ว และท าใหร่้างกายมีการ
ปล่อยสารแมกนีเซียมออกมาในล าไส้ ซ่ึงแมกนีเซียมมีฤทธ์ิช่วยเป็นยาระบาย และการออกก าลงักาย
ยงัลดความเส่ียงท่ีท าใหเ้กิดแผลในกระเพาะอาหาร เพราะวา่ในขณะท่ียงัออกก าลงักายไม่เตม็ท่ีนั้น
จะช่วยลดการหลัง่กรดของกระเพาะอาหารทั้งยงัลดการเกิดน่ิวในถุงน ้าดีท่ีเกิดจากโคเลสเตอรอล 
 

1.2  ประโยชน์ของการออกก าลงักายทีม่ีผลทางด้านจิตใจและสังคม 
                     การออกก าลงักายนอกเหนือจากมีประโยชน์ต่อร่างกาย ดงัท่ีกล่าวมาแลว้ยงัมี
ประโยชน์ต่อจิตใจและสังคมอีกดว้ย ทั้งน้ีเน่ืองจากการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะมีผลให้
ร่างกายเกิดการหลัง่สารจากต่อมใตส้มองท่ีเรียกวา่ เอน็ดอร์ฟิน ซ่ึงสารตวัน้ีจะมีฤทธ์ิคลา้ยมอร์ฟิน มี
ผลท าใหล้ดอาการเศร้าซึม ลดความวติกกงัวล และการออกก าลงักายท าใหเ้กิดความสนุกสนาน 
เพลิดเพลินแจ่มใส ไม่เซ่ืองซึม นอกจากน้ีการออกก าลงักายยงัเพิ่มความเช่ือมัน่ในตนเอง มีอตัมโน
ทศัน์ ท่ีดีต่อตวัเองและมีความโนม้เอียงท่ีมีพฤติกรรมอ่ืน ๆ ในทางท่ีดีข้ึนดว้ย โดยเฉพาะการละเวน้
หรือลดการใชส้ารเสพติด เช่น การสูบบุหร่ี การด่ืมสุรา เป็นตน้ การออกก าลงักายท าใหแ้บบแผน 
การนอนหลบัดีข้ึน โดยเฉพาะผูท่ี้นอนไม่หลบัจากความเครียด การออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเป็น
หมู่คณะ จะท าใหเ้กิดความเขา้ใจและการเรียนรู้พฤติกรรม มีบุคลิกภาพท่ีดี มีความเป็นผูน้ า มีมนุษย์
สัมพนัธ์ท่ีดี และ สามารถอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
 
  คุณค่าและความส าคัญของการออกก าลงักาย 

 คุณค่าและความส าคญัของการออกก าลงักายดงักล่าวขา้งตน้ประมวลสรุปไดเ้ป็น 2 ส่วน
คือ 
                1.  คุณค่าต่อตนเอง คือ การออก าลงักายท าใหจิ้ตแจ่มใส ไม่เครียด ชะลอความชรา 
สุขภาพดีข้ึนและเป็นการใชเ้วลาวา่งใหเ้กิดประโยชน์ 
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               2.  คุณค่าต่อสังคม คือ การออกก าลงักายช่วยท าใหค้่าใชจ่้ายในการรักษาพยาบาลเก่ียวกบั
โรคนั้นลดลง เป็นการลดภาระงานดา้นสาธารณสุขและทั้งในส่วนงบประมาณและบุคลากรของ
ประเทศชาติดว้ย 
 

ความหมายของการออกก าลังกาย 
              การออกก าลงักายเป็นกลไกท่ีส าคญัในการเสริมสร้างสุขภาพ สมบติั กาญจนนิจ (2541:5 ) 
ไดก้ล่าววา่ การออกก าลงักายเป็นการใชแ้รงกลา้มเน้ือและแรงกายใหเ้คล่ือนไหวเพื่อให้ร่างกาย
แขง็แรง มีสุขภาพดี โดยจะใชกิ้จกรรมใดเป็นส่ือก็ได ้เช่น การบริหาร เดินเร็ว วิง่ เหยาะ หรือการฝึก
ท่ีไม่มุ่งการแข่งขนั ในขณะท่ีส านกัส่งเสริมสุขภาพ กรมสุขภาพ (2543 : 14-19 ) ไดก้ล่าววา่ 
บทบาทของการเคล่ือนไหวของการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ท าใหเ้กิดความแขง็แรงสมบูรณ์
ของร่างกายในดา้นการป้องกนัโรค คือ ช่วยลดความเส่ียงและปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดโรคเร้ือรังท่ีส าคญั 
เช่น โรคเบาหวาน โรคหวัใจและหลอดเลือด ความดนัโลหิตสูง ความอว้น ฯลฯ อนัเป็นผลมาจาก
ขาดหรือเคล่ือนไหวออกก าลงักายนอ้ย ดงันั้นในกระทรวงสาธารณสุข จึงเล็งเห็นวา่การเคล่ือนไหว
ออกก าลงักายจึงเปรียบเสมือนเป็นวคัซีนป้องกนัโรคเร้ือรัง นอกจากน้ียงัเป็นวธีิหน่ึงในการส่งเสริม
สุขภาพและความสุขสบาย ท าใหมี้คุณภาพชีวติท่ีดี มีสุขภาพท่ีแขง็แรง ท าใหค้นเราดูดีข้ึน รู้สึกดี 
และมีความเพลิดเพลินในชีวิต นอกเหนือจากน้ีการออกก าลงักายเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับทุกคนตั้งแต่
แรกเกิดจนถึงวยัชรา แมใ้นคนป่วย ยงัตอ้งการการออกก าลงักายเพื่อใหฟ้ื้นสภาพเร็วยิง่ข้ึน ในวยั
ชราการออกก าลงักายจะช่วยป้องกนัแลรักษาอาการของโรคท่ีเกิดในวยัชราได ้เช่น อาการปวดเม่ือย 

ในส่วนท่ีเป็นความหมายของการออกก าลงักายนั้น จากการคน้ควา้เอกสารงานวจิยัพบวา่มี
การใหค้วามหมายในแง่มุมท่ีหลากหลายกนัไป อาทิ 

อวย เกตุสิงห์ (2531 : 20 ) ไดก้ล่าวถึงความส าคญัของการออกก าลงักายไวว้า่ การออกก าลงั
กายอยา่งถูกตอ้งเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับทุกคนตั้งแต่แรกเกิดจนถึงวยัชรา แมใ้นคนป่วย ยงัตอ้งการ
การออกก าลงักายเพื่อใหฟ้ื้นสภาพเร็วยิง่ข้ึน ในวยัชราการออกก าลงักายจะช่วยป้องกนัและรักษา
อาการของโรคท่ีเกิดในวยัชราได ้เช่น อาการปวดเม่ือย จากความส าคญัของการออกก าลงักาย  

ชูศักดิ์ เวชแพทย์ (2519 : 1 ) ไดส้รุปความหมายของการออกก าลงักายวา่ หมายถึงการท่ี
กลา้มเน้ือลายท างานเพื่อให้ร่างกายมีการเคล่ือนไหวพร้อมกบัการไดแ้รงงานดว้ย ในขณะ 
เดียวกนัยงัมีการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เพื่อช่วยการจดัแผนงาน ควบคุมและปรับปรุง
ส่งเริมใหอ้อกก าลงักายมีประสิทธิภาพและคงอยู ่
 วรศักดิ์ เพยีรชอบ (2533 : 37 ) กล่าววา่การออกก าลงักายคือ การท่ีท าใหร่้างกายไดใ้ช้
พลงังานหรือก าลงังานท่ีมีอยูใ่นตวันั้น เพื่อให้ร่างกายส่วนใดส่วนหน่ึงเกิดการเคล่ือนไหวนัน่เอง 
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เช่น การเดิน การกระโดด การวิง่ การท างาน หรือในการเล่นกีฬา การออกก าลงักายแต่ละกิจกรรม 
ร่างกายตอ้งใชก้ าลงังานมากนอ้ยแตกต่างกนัไปตามลกัษณะของงานนั้นวา่มากนอ้ยหรือเบาแค่ไหน 
 จรวยพร ธรนินทร์ (2534 : 71-72 ) ใหค้วามหมายของการออกก าลงักายวา่ เป็นการออก
แรงทางกายท่ีท าใหร่้างกายแขง็แรงทั้งระบบโครงสร้าง และท าใหก้ลา้มเน้ือสามารถรวม 
กนัต่อตา้นและเอาชนะแรงบงัคบัได ้
 จิตอารี ศรีอาคะ (2543 : 22-25 ) กล่าววา่ การออกก าลงักายเป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหว
ของร่างกายอยา่งมีแบบแผน โดยมีการก าหนด ความถ่ี ความนาน ความแรง ระยะเวลาในการอบอุ่น
ร่างกายและระยะผอ่นคลายร่างกายท่ีถูกตอ้ง และมีการกระท าเป็นประจ าก่อใหเ้กิดการเสริมสร้าง
สมรรถภาพและคงไวใ้หมี้สุขภาพดี 

จากความหมายดงักล่าวผูว้จิยัประมวลไดว้า่ การออกก าลงักายหมายถึง การใชแ้รง
กลา้มเน้ือเพื่อใหร่้างกายเกิดการเคล่ือนไหวอยา่งมีระบบแบบแผน โดยมีการก าหนด ความถ่ีของ
การออกก าลงักาย ความแรงหรือความหนกัของการออกก าลงักาย ความหนาหรือระยะเวลาของการ
ออกก าลงักาย ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายและระยะผอ่นคลายร่างกายท่ีถูกตอ้ง ทั้งน้ีการออก
ก าลงักายในรูปใดหรือใชกิ้จกรรมใดเป็นส่ือก็ได ้โดยผลของการออกก าลงักายจะช่วยท าใหร่้างกาย
เกิดความแขง็แรง ระบบการท างานต่าง ๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพดีข้ึน มีสุขภาพดี 

 
ประเภทการออกก าลงักาย 

             การจ าแนกประเภทการออกก าลงักายเนน้ไปในแนวทางการสร้างความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือการเพิ่มประสิทธิภาพของปอดและหวัใจ และการเพิ่มความยดืหยุน่และการผอ่นคลายของ
กลา้มเน้ือโดยจ าแนกประเภทของการออกก าลงักายไดด้งัน้ี 

1.  การออกก าลงักายแบบไอโซเมตริก ( Isometric of Exercise ) เป็นการออกก าลงั
กายอยูก่บัท่ี โดยเกร็งกลา้มเน้ือ ไม่มีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ  เหมาะส าหรับการออกก าลงักายท่ี
สถานท่ีจ ากดัร่างกายเป็นการเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ อาจท าร่วมกบัใชแ้รงตา้นดว้ย เช่น 
การออกแรงดนัส่ิงหน่ึงส่ิงใด 

2.  การออกก าลงักายแบบไอโซโทนิก ( Isotonic of Exercise ) เป็นการออกก าลงั
กายโดยการเกร็งกลา้มเน้ือพร้อมกบัการเคล่ือนไหวอวยัวะแขน ขา หรือขอ้ต่าง ๆ เป็นการออกก าลงั
กายแบบต่อสู้แรงตา้นทาน และเป็นการออกก าลงักายใหก้ลา้มเน้ือภายนอก แต่กลา้มเน้ือหวัใจไม่ได้
รับออกก าลงักายดว้ยเลย เช่น การยกน ้าหนกั กรรเชียงบก ยกดมัเบล เป็นตน้ 

                   3. การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic Exercise) เป็นการออกก าลงักายท่ีใช้
ออกซิเจนจ านวนมาก โดยสม ่าเสมอและติดต่อกนัท าให้ระบบหวัใจและหลอดเลือดท าหนา้ท่ีดีข้ึน
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เป็นการออกก าลงักายท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆของร่างกาย ซ่ึงประกอบดว้ยกิจกรรมท่ีเพิ่ม
ความยดืหยุน่และแขง็แรงของกลา้มเน้ือกิจกรรมการออกก าลงักายประเภทน้ี เช่น กิจกรรมการเตน้
แอโรบิก การวิง่ การป่ันจกัรยาน การออกก าลงักายฟิทเนต เป็นตน้ 

4.  การออกก าลงักายแบบไมใ่ชอ้อกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการออกก าลงั

กายท่ีอาศยัพลงังานจากครีเอตินินฟอสเฟต และอดีโนซินโตรฟอสฟตท่ีสะสมอยูใ่นเซลกลา้มเน้ือ 

เป็นการออกก าลงักายท่ีไม่ใชอ้อกซิเจนหรือใชเ้พียงเล็กนอ้ย ตวัอยา่งการออกก าลงักายประเภทน้ี 

คือการวิง่ระยะสั้น ยกน ้าหนกั เหมาะส าหรับการฝึกนกักีฬา โบวล่ิ์ง เทนนิส วอลเล่ยบ์อล กอลฟ์จาก

ประเภทของการออกก าลงักายท่ีกล่าวมาแลว้นั้นสามารถประมวลไดว้า่ ประเภทของการออกก าลงั

กายมีทั้งหมด 4 ประเภท โดยการออกก าลงักายแบบไอโซโทนิกและไอโซเมตริกเป็นการออกก าลงั

กายเพื่อสร้างกลา้มเน้ือและการออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจนและแบบไม่ใชอ้อกซิเจนเป็นการ

ออกก าลงักายเพื่อใชพ้ลงังาน 

 

หลกัการออกก าลงักาย 

วธีิการออกก าลงักายของบุคคลนั้น ตอ้งมีความรู้ความเขา้ใจในหลกัและวธีิการออกก าลงั

กาย รวมไปถึงการเตรียมความพร้อมในดา้นต่าง ๆ ของตนเอง จากความหมายและประเภทของการ

ออกก าลงักายท่ีกล่าวแลว้ช้ีใหเ้ห็นวา่การออกก าลงักายตอ้งเป็นไปอยา่งมีระบบแบบแผน ดงันั้นการ

ออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งไดมี้การก าหนดหลกัการการออกก าลงักายไวด้งัต่อไปน้ี 

 วรศักดิ์ เพยีรชอบ (2533 : 37 ) ไดจ้  าแนก หลกัการทัว่ไปของการออกก าลงักายไว ้9 
ประการ คือ 

1.  ผูท่ี้ไม่เคยออกก าลงักายมาก่อนควรจะเร่ิมออกก าลงักายดว้ยท่าทีง่าย ๆและเบาๆ 

ก่อน ในวนัต่อไปจึงค่อยเพิ่มความหนกัของการออกก าลงักายนั้นใหม้ากข้ึนท่ีละนอ้ย ๆตามล าดบั 

ทั้งน้ีเพื่อช่วยให้ร่างกายมีโอกาสปรับตวัได ้

2.  ถา้หากวา่ออกก าลงักายแลว้ท าใหมี้อาการผิดปกติอยา่งใดอยา่งหน่ึงเกิดข้ึน เช่น

เวยีนศีรษะ ใจสั่น เหน่ือยมากผดิปกติ ควรหยดุออกก าลงักายนั้นทนัทีและควรไปปรึกษาแพทย ์

3.  ควรออกก าลงักายเพื่อสุขภาพและเพื่อความสนุกสนานมากกวา่เพื่อมุ่งการแข่งขนั 

4.  ควรเลือกกิจกรรมง่ายโดยเป็นกิจกรรมท่ีตนเองมีความรัก ความถนดั ความสามารถ

ท่ีจะออกก าลงักายไดทุ้กวนั 
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5. ในการออกก าลงักายทุกคร้ังควรจะปล่อยและท าใจใหมี้ความสนุกสนานในกิจกรรม

นั้นดว้ย ควรหลีกเล่ียงไม่น าเอาความเคร่งเครียดจากการงานเขา้มาเก่ียวขอ้งดว้ย 

6.  การออกก าลงักายแต่ละคร้ังควรท าใหถึ้งระดบัเหน่ือยกวา่ปกติ เหง่ือเร่ิมออกและมี

อตัราการเตน้ของชีพจรเร็วกวา่ปกติ 

7.  ผูท่ี้มีอาย ุ40 ปีข้ึนไป และไม่ค่อยไดอ้อกก าลงักายมาก่อน ควรจะไดป้รึกษาแพทย ์

ก่อนการออกก าลงักายท่ีหนกั ๆ 

8.  การออกก าลงักายท่ีมีเคร่ืองผอ่นแรง ช่วยดึง ดนั สั่นหรืออยา่งหน่ึงอยา่งใดอาจจะมี

ประโยชน์นอ้ยมาก ทั้งน้ีก็เพราะความมุ่งหมายหลกัของการออกก าลงักายนั้นก็คือเพื่อใหร่้างกายได้

มีโอกาสใชแ้รงงานเอง มิฉะนั้นแลว้การออกก าลงักายก็เสียเวลาเปล่า 

9.  การพกัผอ่นนอนหลบัท่ีเพียงพอ การรับประทานอาหารท่ีไดส้ัดส่วน ตลอดจนการ

หลีกเล่ียงเคร่ืองดองของมึนเมาต่าง ๆ ควรจะไดค้วบคู่กนัไปกบัการออกก าลงักายดว้ยผลท่ีมีต่อ

สุขภาพจึงจะเป็นไปไดอ้ยา่งสมบูรณ์ 

 ในขณะท่ี อุดมศกัด์ิ ศรีแสงนาม (2538 : 15-20) ไดน้ าเสนอหลกัการทัว่ไปของการ

ออกก าลงักายเพื่อสุขภาพไว ้4 ประการ คือ 

1. ไม่เคร่งเครียด แต่มีความสนุกสนานและเพลิดเพลิน 

2.  ตอ้งใชว้ธีิค่อย ๆ เป็น ค่อย ๆ ไป 

3.  ตอ้งใหทุ้กส่วนของร่างกายไดอ้อกก าลงักาย ในแต่ละสัปดาห์ควรใชกิ้จกรรมการ

ออกก าลงักายหลาย ๆ อยา่งผสมผสาน 

4.  การออกก าลงักายควรท าอยา่งสม ่าเสมอ อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 20-30 

นาทีและเป็นเวลาเดียวกนัอยา่งไรก็ตามไดก้ าหนด หลกัการเลือกกิจกรรมการออกก าลงักายไวด้งัน้ี 

 4.1  ค  านึงถึงเป้าหมายส าคญัในการออกก าลงักาย มุ่งเพื่อสุขภาพของร่างกาย 

4.2  ฝึกตามหลกั ท างานใหห้นกัข้ึนคือค่อย ๆ เพิ่มขีดความสามารถในการออก

ก าลงักายอยา่งค่อยเป็นค่อยไป จนร่างกายสามารถปรับระบบการท างานไดดี้ตามไปดว้ย 

4.3  ฝึกอยา่งสม ่าเสมอต่อเน่ืองกนัทุกวนั หรืออยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั คร้ังละ

20-30 นาที เพราะการฝึกบา้งหยดุบา้ง ท าใหร้ะบบการท างานของร่างกายไม่ไดรั้บการกระตุน้ให้

ท างานอยา่งสม ่าเสมอ จึงไม่ไดผ้ลต่อสมรรถภาพ 
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4.4  ฝึกแลว้พอใจผอ่นคลายความเครียด คือ การฝึกท่ีมีประโยชน์ 

4.5  เปล่ียนกิจกรรมให้หลากหลาย เปล่ียนรูปแบบของการออกก าลงักาย เพื่อ

ไม่ใหเ้บ่ือหน่ายและไดอ้อกแรงทุกส่วนของร่างกาย 

4.6  ค  านึงถึงความปลอดภยั การออกก าลงักายท่ีดีตอ้งสอดคลอ้งกบัความถนดัและ

ภาวะสุขภาพของผูฝึ้ก ควรอบอุ่นและผอ่นคลายร่างกายทุกคร้ัง กิจกรรมไม่หนกัมากจนเหน่ือย

หอบ แต่ไม่เบาจนรู้สึกเหมือนไม่ไดอ้อกแรง 

4.7  เลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัจุดประสงคใ์นการฝึก เช่น ถา้ตอ้งการยดืเส้นยดื

สาย ควรใชก้ายบริหาร ถา้ฝึกความอดทนกิจกรรมควรหนกันอ้ยแต่ท านาน เช่น วิง่เหยาะ 

                    4.8  สร้างก าลงัใจในการฝึก เน่ืองจากช่วงแรกร่างกายอาจปวดเม่ือยจากภารกิจใน
ชีวติประจ าวนั โดยเฉพาะในช่วง 6 สัปดาห์แรก ถา้พยายามจูงใจตนเองใหฝึ้กไดถึ้ง 6 สัปดาห์ ก็จะมี
แนวโนม้ฝึกต่อไปไดเ้ร่ือย ๆ 

4.9  เลือกกิจกรรมท่ีฝึกตามล าพงัหรือฝึกกบักลุ่มได ้ควรมีความยดืหยุน่ในการ
เลือกกิจกรรม เช่น วา่ยน ้า กระโดดเชือก เทนนิส ตะกร้อ แอโรบิก เป็นตน้ 

                   4.10  ติดตามความกา้วหนา้ การฝึกท่ีดีควรไดผ้ลลพัธ์ท่ีดีตามความคาดหวงั ผูฝึ้กจึง
ควรชัง่น ้า หนกัตวัและสังเกตความรู้สึกหรือสุขภาพโดยทัว่ไป ถา้ฝึกแลว้ตวัเบากระปร้ีกระเปร่า
สบายใจ แสดงวา่การฝึกนั้นเหมาะสม ถา้ฝึกแลว้รู้สึกยิง่อว้นข้ึนส าหรับผูท่ี้มีน ้าหนกัเกินแสดงวา่ฝึก
ไม่ถูกวธีิตอ้งแกไ้ข 

จากหลกัการออกก าลงักายท่ีกล่าวมาขา้งตน้สามารถประมวลไดว้า่ หลกัการออกก าลงักาย
คือ การออกก าลงัท่ีเร่ิมออกก าลงักายดว้ยท่าท่ีง่าย ๆ และเบา ๆ ก่อน แลว้เพิ่มความหนกัของการ
ออกก าลงักายนั้นใหม้ากข้ึนทีละนอ้ย ๆ ตามล าดบั ควรออกก าลงักายเพื่อความสนุกสนานมากกวา่
เพื่อมุ่งการแข่งขนั การเลือกกิจกรรมควรเลือกท่ีความถนดั ความชอบ สามารถท่ีจะออกก าลงักายได้
ทุกวนั การออกก าลงักายแต่ละคร้ังควรท าใหถึ้งระดบั เหน่ือยกวา่ปกติ เหง่ือเร่ิมออกและมีอตัราการ
เตน้ของชีพจรเร็วกวา่ปกติ การออกก าลงักายควรท าอยา่งต่อเน่ืองกนัทุกวนั หรืออยา่งนอ้ยสัปดาห์
ละ 3 วนั คร้ังละ 20-30 นาที 

 
การเตรียมความพร้อมในการออกก าลงักาย 
1.  การออกก าลงักายจะมีการสร้างแรงจูงใจอยา่งไรนั้น ส่ิงแรกคือการสร้างแรงจูงใจภายใน

ตนเอง คือ การส ารวจตวัเองวา่ในทุกวนัน้ีไดอ้อกก าลงักายในชีวติประจ าวนัหรือไม่ แลว้ก็ส ารวจ
สภาวะร่างกายวา่สภาวะร่างกายของเราทุกวนัน้ี เวลาท างานหรือมีกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัเหน่ือย
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ง่ายไหมกระฉบักระเฉงเพียงพอไหมหรือในเร่ืองของน ้าหนกัตวัมากไปหรือเปล่า กลา้มเน้ือกระดูก
แขง็แรงไหมเม่ือเทียบคนท่ีเขาออกก าลงักายเป็นประจ า 

2.  การสร้างแรงจูงใจภายนอกดว้ยช่วยเสริมแรงจูงใจภายใน เลือกกิจกรรมการออกก าลงั
กายท่ีน่าสนใจ สนุกสนานแลว้ก็มีสถานท่ีจูงใจ เช่น การเลือกเล่นกีฬาบางประเภทท่ีมีกฎกติกา
แข่งขนั จะท าใหรู้้สึกสนุกไปกบักิจกรรมการออกก าลงักาย หรือการออกก าลงักายตามจงัหวะดนตรี
จะท าใหเ้พลิดเพลินไปกบักิจกรรมการออกก าลงักาย และท าใหส้ามารถออกก าลงักายไดส้ม ่าเสมอ
ข้ึน ระยะเวลานานข้ึน 

3.  การวางแผนและส ารวจวา่กิจกรรมในชีวิตประจ าวนัช่วงไหนบา้งมีการออกก าลงักายได้
ถา้ไม่สามารถจะออกก าลงักายอยา่งมีแบบแผน เช่น การไปเตน้แอโรบิก  การจอ๊กก้ิงใน
สวนสาธารณะ ถา้ท าไม่ไดก้็ตอ้งพยายามเพิ่มกิจกรรมในชีวติประจ าวนัในการเคล่ือนไหวอิริยาบถ
ต่าง ๆ ตอ้งพยายามใชพ้ลงัและใชก้ าลงังานเพิ่มมากข้ึน 

4.  ประเมินตวัเองวา่สภาพร่างกายดีข้ึนไหม หลงัจากมีการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ
เช่น กระฉบักระเฉงข้ึนหรือไม่ จิตใจเบิกบานข้ึนหรือไม่ นอนหลบัง่ายข้ึน ส่ิงเหล่าน้ีช่วยจูงใจใหมี้
การออกก าลงักายมากยิง่ข้ึน 

5.  ประเมินประเภทของการออกก าลงักาย ใหเ้หมาะสมกบัอายเุพราะกิจกรรมบางกิจกรรม
อาจไม่เหมาะสมและเกิดอุบติัเหตุได ้เช่น คนท่ีอายมุากจะไปเตน้แอโรบิก เตน้กบัเขาก็ไม่ไหว
เพราะฉะนั้นเร่ืองน้ีเป็นเร่ืองส าคญัวา่ปัญหาอุปสรรคของอายแุต่ละวยั การออกก าลงักายท่ีเหมาะสม
ในแต่ละวยัก็จะแตกต่างกนั 

6.  ประเมินสุขภาพและปัญหาสุขภาพ จะพบวา่บางคนท่ีไม่เคยออกก าลงักายมาก่อน การท่ี
จะไปเร่ิมออกก าลงักายปานกลางไปถึงหนกั อาจจะเป็นปัญหาท าไดไ้ม่นานก็อาจจะเหน่ือยง่ายหรือ
บางคนรู้สึกหอบเพราะฉะนั้นถา้ใครท่ีมีปัญหาสุขภาพจ าเป็นท่ีตอ้งตรวจสุขภาพก่อนหรือปรึกษา
แพทย ์เพื่อรู้วา่ควรออกก าลงักายแบบไหนถึงจะไม่เป็นอนัตราย แต่ถา้คนท่ีไม่เคยออกก าลงักายและ
ไม่มีปัญหาเร่ืองสุขภาพ ก็ควรท่ีจะตอ้งเร่ิมจากเวลานอ้ย ๆ ออกแรงเบา ๆ ไปก่อน เพื่อใหร่้างกายเคย
ชินแลว้ก็เพิ่มความหนกัและระยะเวลามากข้ึน 

7.  การขาดทกัษะของการออกก าลงักาย การออกก าลงักายอยา่งไรจะไม่บาดเจบ็และถูกวธีิ
ทั้งในเร่ืองของการแต่งกายใหเ้หมาะสม เวลาท่ีจะออกก าลงักายใหพ้อเหมาะจะไดไ้ม่เป็นปัญหาและ
อุปสรรค ถา้ใครยงัไม่มีทกัษะทางดา้นน้ีก็อาจจะท าใหอ้อกก าลงักายผดิวธีิ เกิดการบาดเจบ็กลา้มเน้ือ 
บาดเจบ็ขอ้ต่อต่าง ๆ ในร่างกาย จะท าใหไ้ม่อยากออกก าลงักายอีกต่อไป 
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8.  ประเมินสมรรถภาพของตวัเอง สมรรถภาพของคนไม่เหมือนกนั คนท่ีไม่เคยออกก าลงั
กายมาก่อนอยูดี่ ๆ จะไปวิง่หรือวา่เดินข้ึนบนัได 5 ชั้นรวดเดียวอาจจะบาดเจบ็แน่นอน เช่น อยูดี่ๆ 
อาจไปวิง่ อาจจะมีปวดเม่ือยกลา้มเน้ือและท าใหไ้ม่อยากมาออกก าลงักายอีก 

 
ขั้นตอนในการออกก าลงักาย 
ขั้นตอนในการออกก าลงักายประกอบดว้ย 3 ขั้นตอน คือ 

ขั้นตอนท่ี 1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) เป็นการเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายก่อนการออกก าลงักาย เป็นการเพิ่มอุณหภูมิในกลา้มเน้ือ ท าใหก้ลา้มเน้ือสามารถหดตวัได้
อยา่งมีประสิทธิภาพสูงสุด การอบอุ่นร่างกายใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที ไดแ้ก่ การเหยยีด การ
สะบดัแขง้สะบดัขา แกวง่แขน วิง่เหยาะ ๆ 

ขั้นตอนท่ี 2 การออกก าลงักายอยา่งจริงจงั เป็นการออกก าลงักายเพื่อใหร่้างกาย
เกิดการเผาไหมอ้าหารในร่างกายโดยใชอ้อกซิเจนในอากาศดว้ยการหายใจเขา้ไป เพื่อท าใหเ้กิด
พลงังานระดบัหน่ึง ในขณะออกก าลงักายการเตน้ของหวัใจจะเพิ่มข้ึนมากนอ้ยเพียงใดจึงจะเกิด

ประโยชน์แก่ร่างกาย ข้ึนอยูก่บัอายขุองบุคคลนั้น ค านวณจากสูตรของ American College of 
Sport Medicine คือการใช ้220 ลบดว้ยอายขุองบุคคลนั้น อตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเหมาะสมคือ 
ประมาณ ร้อยละ 65-80  

ขั้นตอนท่ี 3 การผอ่นให้เยน็ลง (Cool Down) เม่ือไดอ้อกก าลงักายท่ีเหมาะสม
ตามขั้นตอนท่ี 2 แลว้ ควรจะค่อย ๆ ผอ่นการออกก าลงักายทีละนอ้ย แทนการหยดุการออกก าลงักาย
โดยทนัที ทั้งน้ีเพื่อให้เลือดท่ีคัง่อยูต่ามกลา้มเน้ือไดมี้โอกาสกลบัคืนสู่หวัใจ เม่ือทราบถึงหลกัการ
และขั้นตอนการออกก าลงักายแลว้เห็นไดว้า่การออกก าลงักายส่งผลโดยตรงและโดยออ้มกบัตวั
บุคคลและสังคมอยา่งมาก ดงันั้นทางกระทรวงสาธารณสุขซ่ึงเป็นหน่ึงในหลายกระทรวงท่ีรับ
นโยบายในการพฒันาคุณภาพชีวติและสังคมของประชาชนใหดี้ยิง่ข้ึน ไดเ้ล็งเห็นถึงความส าคญั
ของการออกก าลงักายจึงจดัท าแผนนโยบายออกก าลงักายเพื่อสุขภาพข้ึนและหวงัผลเป็นอยา่งยิง่ให้
ประชาชนมีสุขภาพดีถว้นหนา้ 

นโยบายของรัฐบาลและกระทรวงสาธารณสุขในการสร้างเสริมสุขภาพดา้นการออกก าลงั
กายกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข ไดก้ าหนดนโยบายการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพไวด้งัน้ี 

1. ใหป้ระชาชนทุกกลุ่มอาย ุทุกสภาพร่างกาย มีการออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้งเหมาะสม
ต่อเน่ืองสม ่าเสมอ โดยถือเอาการออกก าลงักายเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตและปรับเปล่ียนวิถีชีวติ ใหมี้
การเคล่ือนไหวร่างกายในการประกอบกิจวตัรประจ าวนัมากข้ึน เพื่อส่งผลใหอ้ายยุนืยาว และมี
คุณภาพชีวติท่ีดี ไม่เจบ็ป่วยและตายดว้ยโรคอนัเกิดจากการขาดการออกก าลงักายก่อนวยัอนัสมควร 
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2.  ใหมี้การประยกุตกิ์จกรรมการละเล่นพื้นบา้นของไทยเพื่อการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ
ใหส้อดคลอ้งกบัศิลปวฒันธรรม ความเป็นอยูข่องประชาชนแต่ละภาค 

3.  ใหมี้การใชท้รัพยากรท่ีมีอยูอ่ยา่งเตม็ประสิทธิภาพ ในการส่งเสริมการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพโดยพฒันารูปแบบการบริหารศูนยกี์ฬา สถานท่ีราชการ สวนสาธารณะ เพื่อเป็นแบบอยา่ง
ในการจดัการเชิงรุกสู่ประชาชนและเปิดโอกาสใหป้ระชาชนใชใ้นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ
อยา่งทัว่ถึงตอบสนองต่อความตอ้งการของประชาชนมากยิง่ข้ึน 

4.  กระทรวงสาธารณสุขประสานงานกบัหน่วยงานท่ีรับผิดชอบ ดา้นการกีฬา เช่น การกีฬา
แห่งประเทศไทย กรมพลศึกษา ทบวงมหาวทิยาลยั สมาคมกีฬา เพื่อก าหนดบทบาท และทิศ
ทางการออกก าลงักาย เพื่อสุขภาพของประเทศไทยตลอดจนพฒันาความร่วมมือในการส่งเสริมการ
ออกก าลงักายเพื่อสุขภาพทางเลือกอ่ืน ๆ 

5.  ใหมี้การพฒันาปรับเปล่ียนรูปแบบการบริการในสถานบริการสาธารณสุข ใหเ้ป็นแบบ
องคร์วมผสมผสานรูปแบบการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ การใหค้  าแนะปรึกษา ดา้นการออกก าลงั
กายเพื่อสุขภาพเป็นส่วนหน่ึงของการใหบ้ริการดา้นสุขภาพอนามยั โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในสถาน
บริการสาธารณสุขของรัฐ 

6.  ใหส่้งเสริมบทบาทผูน้ าชุมชน อาสาสมคัร องคก์รทอ้งถ่ิน องคก์รเอกชน ในการเป็น 
ผูน้ า การส่งเสริมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ ซ่ึงมีหน่วยงานของรัฐเป็นผูใ้หก้ารสนบัสนุน
โดยเฉพาะอยา่งยิง่กระทรวงสาธารณสุข เป็นหน่วยงานหลกัในการสร้างผูน้ าการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพ 

7.  ใหมี้กิจกรรมส่งเสริมค่านิยมของครอบครัวในการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของทุก 
ครอบครัว ทัว่ประเทศไทยในโอกาสต่าง ๆ 

8.  ใหห้น่วยงานต่าง ๆ โดยเฉพาะหน่วยงานในรัฐ จดัใหบุ้คลากรในหน่วยงานไดอ้อก
ก าลงักายเพื่อสุขภาพในวนัราชการ เพื่อเป็นแบบอยา่งแก่ประชาชน และหน่วยงานภาคเอกชนอ่ืน ๆ 

จากแนวคิด ทฤษฏีเก่ียวกบัการออกก าลงักายสรุปไดว้า่ การออกก าลงักายคือการใชแ้รง
กลา้มเน้ือเพื่อใหร่้างกายเกิดการเคล่ือนไหว มีการเตรียมความพร้อมของตนเองในการออกก าลงักาย
โดยมีการก าหนด ความถ่ีของการออกก าลงักาย ความแรงหรือความหนกัของการออกก าลงักาย 
ความนานหรือระยะเวลาของการออกก าลงักาย ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายและระยะผอ่นคลาย
ร่างกาท่ีถูกตอ้ง โดยจะออกก าลงักายในรูปแบบใดหรือใชกิ้จกรรมใดเป็นส่ือก็ได ้ทั้งน้ีการออก
ก าลงักายยงัเกิดประโยชน์ต่อร่างกายและจิตใจ ดงันั้นรัฐบาลจึงเห็นความส าคญัของการออกก าลงั
กายจึงก าหนดแผนและโครงการต่าง ๆ เพื่อเป็นการส่งเสริมใหป้ระชาชนมีพฤติกรรมการออกก าลงั
กายและใหบุ้คลากรสาธารณสุขเป็นผูน้ าในการส่งเสริมสุขภาพ 
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2. แนวคดิทฤษฏเีกีย่วกบัสุขภาพและสาธารณสุขแนวใหม่ 
 
              แนวคิดเก่ียวกบัสุขภาพ ระบบสุขภาพชุมชน  และการดูแลสุขภาพแบบองคร์วม   อาจมีผูค้น
อีกมากมายท่ีมองเพียงภาวะท่ีไม่มีโรคและความเจบ็ป่วยเท่านั้นกลุ่มคนเหล่าน้ี  มกัจะน าสุขภาพของ
ตนไปฝากกบับุคลากรทางการแพทยแ์ละการพยาบาล  หากเราพยายามท าความขา้ใจเก่ียวกบัสุขภาพ
อยา่งแทจ้ริงแลว้  จะพบวา่การใหค้วามหมายของสุขภาพจะกวา้งกวา่ส่ิงท่ีผูค้นส่วนใหญ่ยงัเขา้ใจกนั  
องคก์ารอนามยัโลกไดใ้หค้วามหมายของสุขภาพ  หมายถึงสภาวะท่ีมีความสมบูรณ์ของร่างกายจิตใจ
และจิตวญิญาณ   และสามารถอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข  มิใช่เพียงแต่ปราศจากโรคและความ
พิการเท่านั้น(กระทรวงสาธารณสุข. 2550) มุมมองท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพท่ีถูกตอ้งท่ีสุด  จึงตอ้งมอง
สุขภาพอยา่งเป็นระบบ  และเป็นองคร์วม ซ่ึงมีองคป์ระกอบ  10  ประการคือ            
1. ศกัด์ิศรีและคุณค่าความเป็นมนุษย ์ 2. สัมมาชีพเตม็พื้นท่ี  3. วฒันธรรมและส่ิงแวดลอ้ม 
 4. ชุมชนเขม้แขง็  5. การศึกษา  6.  ศาสนา 7. วทิยาศาสตร์และเทคโนโลยี   8. การส่ือสาร 
 9.  การสาธารณสุข 10. นโยบายสาธารณะและทิศทางการพฒันา 
  ทั้งน้ีเพราะสุขภาพมีความส าคญัต่อคุณภาพชีวิตคือ 
  1. สุขภาพมีความส าคญัต่อวิถีชีวติและความเป็นอยูข่องบุคคล 2. สุขภาพมีความส าคญัต่อ 
การพฒันาทางการศึกษา  3.สุขภาพมีความส าคญัต่อการพฒันาทางดา้นเศรษฐกิจ 4.สุขภาพเป็นส่ิง 
ท่ีไม่หยดุน่ิงอยูก่บัท่ี  แต่จะมีการเปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลา  ซ่ึงจะเห็นไดว้า่บางวนัสุขภาพดี สดช่ืน 
 บางวนัก็สุขภาพไม่ดี ป่วย เป็นไขห้วดั  ปวดศีรษะสลบักนัไปมาค าวา่สุขภาพดีมากกวา่ค าวา่สุขภาพ 
เสีย  เพราะหากรอใหสุ้ขภาพเสียแลว้ค่อยไปพบแพทยอ์ยูเ่สมอ  ดงันั้นเราจึงตอ้งดูแลสุขภาพอยา่ง 
ต่อเน่ืองสุขภาพไม่ใช่ส่วนใดส่วนหน่ึงของบุคคล แต่สุขภาพ หมายถึง ทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีประกอบ 
ข้ึนเป็นบุคคลดงันั้นสุขภาพจึงเป็นส่วนรวมทั้งหมดของบุคคล หากเราจะดูแลสุขภาพจะตอ้งดูแลใน
รูปแบบองคร์วมเพราะทุกส่ิงทุกอยา่งยอ่มสัมพนัธ์กนั สุขภาพเป็นยอดปรารถนาของมนุษย ์ แต่
ไม่ใช่จุดหมายปลายทางท่ีทุกคนตอ้งไปใหถึ้งเพราะสุขภาพเป็นเป้าหมายท่ีจะท าใหบุ้คคลหาวธีิดูแล 
ตนเองสร้างเสริมสุขภาพของตนเองอยา่งต่อเน่ืองตามขอ้จ ากดัของแต่ละบุคคลสุขภาพ มีความหมาย
แตกต่างกนัในแต่ละบุคคลผูใ้ดมีความตระหนกัในเร่ืองสุขภาพหรือยงัมีร่างกายปกติก็จะใหค้วาม 
หมายของสุขภาพในแง่บวก  อีกนยัหน่ึงหากบุคคลใดท่ีสูญเสียอวยัวะบางส่วนไป  หรือมีความพิการ
แลว้  ก็จะใหค้วามหมายของสุขภาพต่างจากคนท่ีปกติ 5.สุขภาพเป็นภาระหนา้ท่ีของทุกคนท่ีจะตอ้ง
ดูแลตนเองมิไดเ้ป็นหนา้ท่ีของแพทยห์รือบุคคลอ่ืน เพราะการมีสุขภาพดีหรือไม่นั้นตวัเราเป็นผู ้
ก  าหนด 6.สุขภาพข้ึนอยูก่บัการกระท าหรือไม่กระท าของบุคคลนั้นๆ  ซ่ึงการกระท าหรือไม่กระท า
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ยอ่มมีผลดีและผลเสียต่อสุขภาพ 7. สุขภาพไม่สามารถกระท าแทนกนัได ้ และถึงแมจ้ะมีเงิน
มหาศาลก็ ไม่สามารถแลกกบัสุขภาพท่ีดีได ้8.สุขภาพสามารถแสดงออกใหบุ้คคลอ่ืนเห็นไดโ้ดยการ
กระท าของเรา แต่ไม่ใช่แสดงออกโดย  ส่ิงท่ีเรารู้หรือคิด 9. สุขภาพเป็นส่ิงท่ีท าใหส้มบูรณ์ครบถว้น
ไดย้าก  แต่ก็สามารถหาวธีิการท่ีจะปรับปรุงแกไ้ขสุขภาพใหดี้อยูเ่สมอได ้10.สุขภาพไม่ใช่ส่ิงท่ี
เกิดข้ึนลอย ๆ แต่จะตอ้งอาศยัความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนๆสังคมและส่ิงแวดลอ้มต่างๆ อยา่งมี
ประสิทธิภาพ 11.สุขภาพสามารถท าใหเ้ส่ือมไดภ้ายในเวลาไม่ก่ีวนั  แต่การท่ีจะท าสุขภาพใหดี้ข้ึน
ได ้ตอ้งใชเ้วลานาน การดูแลสุขภาพอยา่งสม ่าเสมอจะลดภาวการณ์เส่ือมของสุขภาพไดเ้ป็นอยา่งดี 
12. สุขภาพหากเส่ือมแลว้ไม่สามารถพื้นคืนสู่สภาพเดิมไดท้ั้งหมด ดงันั้นควรใส่ใจจะเกิดผลเสีย  
มากกวา่ผลดี 

ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อสุขภาพในเชิงสร้างสรรคน์ั้น (ประเวศ วสี.2539:)ไดแ้ยกเป็น 8 ดา้น 
ดว้ยกนั ไดแ้ก่ 1. นโยบาย กฎ ระเบียบท่ีเอ้ือต่อการมีสุขภาพท่ีดี 2. ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ ท่ีเอ้ือ
ต่อการมีสุขภาพดี 3. ส่ิงแวดลอ้มทางสังคมท่ีเอ้ือต่อการมีสุขภาพดี  4. ทกัษะของประชาชนในการ
ท างาน และด าเนินชีวติท่ีเอ้ือต่อการมีสุขภาพดี  
5. การมีสุขภาพดี  กลุ่มประชาชนพลงัต่างๆ ท่ีมีความเขม้แขง็  6. ความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัชุมชน    
7. บริการสุขภาพท่ีตรงกบัสภาพปัญหา  8. บุคลากรและทีมสุขภาพท่ีเขา้ใจบทบาทใหม่   

 
3. แนวคดิเกีย่วกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
 

การน าเสนอเน้ือหาสาระเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายคร้ังน้ี ผูว้จิยัจะเร่ิมช้ีให้เห็นถึง
แนวคิดท่ีเก่ียวกบัเร่ืองสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพเป็นเบ้ืองตน้ โดยเน้ือหาสาระเป็นดงัต่อไปน้ี 
 

ความหมายของสุขภาพ 

สุขภาพของมนุษยน์ั้นจะตอ้งพิจารณาทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต เพราะสุขภาพเป็นส่ิง

ส าคญัและจ าเป็นส าหรับทุกชีวติเพื่อการด ารงอยูอ่ยา่งปกติ หากพิจารณาในแง่ของสุขภาพจิตก็คือ

การท าใหชี้วติมีความสุข มีความพอใจ ความสมหวงั ทั้งของตนเองและของผูอ่ื้นซ่ึงสอดคลอ้งกบั

ความหมายท่ีองคก์ารอนามยัโลกไดใ้หไ้ว ้ดงัน้ี สุขภาพ หมายถึง สภาวะแห่งความสมบูรณ์ของ

ร่างกายและจิตใจ สุขภาพดีมิไดห้มายความเฉพาะเพียงแต่ปราศจากโรคหรือความเจบ็ป่วยเท่านั้น

รวมถึงความสามารถในการด ารงชีวติอยูใ่นสังคมดว้ยดี 



24 
 

 ประเวศ วะสี (2536) ไดข้ยายแนวคิดเก่ียวกบัสุขภาพขององคก์ารอนามยัโลก ท่ีท าให ้

แนวคิดท่ีสะทอ้นถึงขนบประเพณี วฒันธรรมของไทยและพุทธศาสนา ดงัน้ี 

สุขภาพ คือ สุขภาวะทางกายทางจิตวิญญาณ ทางสังคม ทางปัญญาและลกัษณะของ 

ความสุข ซ่ึงก็คือความเป็นอิสระหรือการหลุดพน้จากความบีบคั้นทางกาย ทางจิต ทางสังคม และ 

ทางปัญญา ประกอบไปดว้ย 

1.  อิสระทางกายหรือทางวตัถุ หมายถึง ไม่ขาดแคลนวตัถุปัจจยัเกินไป ไม่เป็นโรค 

ปลอดภยัในทรัพยสิ์น และมีส่ิงแวดลอ้มท่ีเหมาะสม  2. อิสระทางสังคม หมายถึง การมีสัมพนัธภาพ

ท่ีดีต่อกนักบับุคคลรอบขา้ง กบัชุมชนมีครอบครัวท่ีอบอุ่น มีความเสมอภาค  3. อิสระทางจิต คือ มี

จิตใจท่ีดี สงบ มีสติ มีสมาธิ หลุดพน้จากการครอบง าของกิเลศ  4. อิสระทางปัญญา หมายถึง การ

รับรู้โลกท่ีแทจ้ริง เรียนรู้ และมีทศันะต่อโลกท่ีถูกตอ้งมีทกัษะชีวติท่ีดีส่วนความสุขทางจิตวิญญาณ

เป็นความสุขอนัประณีต ด่ืมด ่า ซ่ึงจะเกิดเม่ือเราลดอตัราหรือลดความมีตวัตน ลดความเห็นแก่ตวั 

จิตวิญญาณก็จะสูงข้ึน ซ่ึงเป็นการพฒันาการทางคุณค่าท่ีสูงสุดของมนุษย ์ส าหรับพฤติกรรมท่ีควร

จะเป็นแนวคิดน้ี ไดแ้ก่ 

 1.1 การออกก าลงักายสม ่าเสมอช่วยใหร่้างกายแขง็แรง จิตใจแจ่มใส และป้องกนั

โรคไดห้ลายอยา่ง เช่น โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคเบาหวานและภูมิแพ ้เป็นตน้   

 1.2  การรับประทานอาหารท่ีถูกตอ้ง คือ รับประทานพอประมาณไดส้ัดส่วน

ครบถว้น กินผกัผลไมต่้าง ๆ ช่วยป้องกนั โรคอว้น เบาหวาน โรคหวัใจ โรคมะเร็ง โรคสมองเส่ือ 

 1.3  การหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง อยา่งนอ้ย 4 อยา่งคือ การสูบบุหร่ี ด่ืมสุรามาก

เกินไป ส าส่อนทางเพศ และพฤติกรรมเส่ียงต่ออุบติัเหตุและภยัอนัตราย 

 1.4  การสร้างทกัษะในชีวติ เพื่อการอยูร่่วมกนัดว้ยสันติ มีความสามารถในการ

เผชิญสถานการณ์ทางสังคมท่ีเป็นลบ เช่น ความกดดนัหรือถูกชกัชวนใหมี้พฤติกรรมเส่ียง  

 1.5  การจดัส่ิงแวดลอ้มใหเ้ก้ือกลูต่อสุขภาพ ทั้งทางกายภาพ ทางชีวภาพ และทาง

สังคม เช่นร่มเยน็ สะอาด ปราศจากมลพิษ มีความปลอดภยัและเอ้ืออาทรต่อกนั  

 1.6  การมีพฒันาการทางจิตวิญญาณ ซ่ึงมีวธีิการหลากหลายท่ีจะช่วยใหบุ้คคลละ

ความเห็นแก่ตวัเขา้ถึงความดี เช่น การเล่น การเรียนรู้ การศาสนา การรวมกลุ่ม การเจริญเมตตา การ

สัมผสัธรรมชาติ ท าใหเ้ขา้ถึงความสุขทางจิตวิญญาณอนัท าใหสุ้ขภาพดียิง่ข้ึน  
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 1.7  การมีการเรียนรู้ท่ีดี เป็นการเรียนรู้ท่ีสนุก เกิดปัญญา มีอิสรภาพท าใหมี้

ความสุขและมีแรงจูงใจอยากเรียนรู้ 

 

ความรู้เกีย่วกบัการออกก าลงักาย 

เน่ืองจากความรู้เป็นปัจจยัส าคญัท่ีส่งผลโดยตรงต่อการแสดงพฤติกรรม การส่งเสริมการ

ออกก าลงักายของประชาชน จ าเป็นตอ้งพฒันาให้ประชาชนมีความรู้ทั้งดา้นประโยชน์คุณค่าและ

หลกัวธีิการการออกก าลงักาย เพื่อท่ีจะไดเ้พิ่มความรู้หรือส่งเสริมใหป้ระชาชนนั้นทราบและมีการ

สร้างเสริมสุขภาพการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง 

ความรู้  หมายถึง พฤติกรรมของมนุษยท่ี์แสดงออกใหเ้ห็นถึงความรู้ท่ีมีต่อ สถานท่ี

เหตุการณ์  ส่ิงของและบุคคล ซ่ึงไดม้าจากการจ า ระลึก ประสบการณ์ การสังเกต และ การคน้ควา้ 

โดยการรวบรวมสะสมไวเ้ก่ียวกบัขอ้มูลท่ีเป็นจริง กฎเกณฑ ์ทฤษฎี โครงสร้าง วธีิการต่าง ๆความรู้

เก่ียวกบัการออกก าลงักายหมายถึง พฤติกรรมท่ีแสดงออกใหเ้ห็นวา่บุคคลมีการจ าลึก สังเกต 

คน้ควา้ และรวบรวมสะสมขอ้มูลเก่ียวกบัการออกก าลงักายในดา้นต่าง ๆ ไดแ้ก่ประโยชน์ คุณค่า

และหลกัวธีิการการออกก าลงักาย 

 

ทศันคติเกีย่วกบัการออกก าลังกาย 

ทศันคติ เป็นปัจจยัน าท่ีส าคญัท่ีส่งผลโดยตรงต่อการแสดงพฤติกรรม เน่ืองจากทศันคติเป็น

เร่ืองของความคิดเห็นต่อส่ิงหน่ึงส่ิงใดมกัเกิดข้ึนจากการรับรู้หรือประเมินจากความรู้เดิม ความเช่ือ

เดิมหรือการปฏิบติั ซ่ึงมีผลต่อความคิดและปฏิกิริยาในใจของเรา ดงันั้นการส่งเสริมพฤติกรรมการ

ออกก าลงักายของบุคลากรจ าเป็นตอ้งทราบถึงทศันคติท่ีมีอยูเ่พื่อการส่งเสริมใหบุ้คลากรมี

พฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง 

ทศันคติ หมายถึง ความคิดเห็นมีอารมณ์เป็นส่วนประกอบ เป็นส่วนท่ีพร้อมจะมีปฏิกิริยา

เฉพาะอยา่งต่อสถานการณ์ภายนอก เป็นความรู้สึกนึกคิดท่ีเกิดจากการประเมินค่าของบุคคลต่อส่ิง

หน่ึงส่ิงใด โดยอาศยัประสบการณ์และการเรียนรู้เป็นตวัเร่งใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมหรือ

ตอบสนองต่อส่ิงเร้านั้นไปในทางบวกหรือลบก็ได ้
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ทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย เป็นองคป์ระกอบหน่ึงท่ีมีอยูใ่นตวับุคคล ทศันคติจะเป็น

แรงผลกัดนัใหบุ้คคลเกิดพฤติกรรมต่าง ๆ ไปตามทิศทางท่ีก าหนด และจากการท่ีทศันคติเป็นส่ิง

ท่ีมาจากการเรียนรู้ ดงันั้น สังคม วฒันธรรม และบุคคลในสังคมจึงมีอิทธิพลต่อการสร้างทศันคติ

ของบุคคล ส าหรับความพร้อมดา้นทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายจ าแนกองคป์ระกอบของ

ทศันคติออกเป็น 3 ดา้น คือ องคป์ระกอบดา้นความรู้ (TheCognitive Component) องคป์ระกอบ

ดา้นความรู้สึก (The Affective Component) และองคป์ระกอบดา้นพฤติกรรม (The Behavioral 

Component) 

การรับรู้ความพร้อมในการออกก าลงักายของตนเอง 

การรับรู้ เป็นปัจจยัน าท่ีส าคญัท่ีส่งผลต่อการสร้างเสริมสุขภาพ เน่ืองจากการรับรู้เป็น

กระบวนการทางดา้นความคิดท่ีแปลความหมายจากส่ิงเร้าท่ีมาสัมผสักบับุคคลแลว้แสดงออกอยา่ง

มีจุดมุ่งหมาย ดงันั้นการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากรจ าเป็นตอ้งทราบถึงการ

รับรู้ท่ีมีอยูเ่พื่อการส่งเสริมใหป้ระชาชนมีพฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง 

การรับรู้ความพร้อมของตนเองเก่ียวกบัการออกก าลงักาย หมายถึง กระบวนการทางดา้น

ความคิดและจิตใจของคน ท่ีสมองจะตอ้งแปลความหมายจากส่ิงเร้าท่ีมาสัมผสักบับุคคลแลว้

แสดงออกอยา่งมีจุดมุ่งหมาย โดยมีแรงผลกัดนัจากการอาศยัความรู้เดิมและประสบการณ์ การท่ี

บุคคลจะเขา้ใจส่ิงใดส่ิงหน่ึง ซ่ึงอาจจะมีเหตุผลหรือไม่มีเหตุผล หรืออาจจะเป็นไปในทางลบหรือ 

ทางบวกก็ได ้ซ่ึงจะท าใหบุ้คคลมีแนวโนม้ท่ีจะปฏิบติัตามแนวคิดหรือการรับรู้นั้น  ดงันั้นการรับรู้

ความพร้อมของตนเองในการออกก าลงักายคือ การรับรู้เก่ียวกบัความพร้อมทางกาย ไดแ้ก่ การ

บรรลุวุฒิภาวะดา้นร่างกายทัว่ไป คือมีการเตรียมของร่างกายท่ีจะออกก าลงักาย ร่างกายมีความ

แขง็แรงและสมบูรณ์พร้อมท่ีจะออกก าลงักายได ้โดยรับรู้วา่ไม่มีภาวะแทรกซอ้นหลงัออกก าลงักาย 

สภาพร่างกายพร้อมท่ีจะท ากิจกรรมออกก าลงักายโดยส าเร็จลุล่วงและเกิดประโยชน์แก่ตวัเอง 

ปัจจยัดา้นความพร้อมในการออกก าลงักาย จ าแนกออกเป็น 3 ดา้น คือ ความพร้อมดา้น

ความรู้เก่ียวกบัประโยชน์, คุณค่า, หลกัและวธีิการออกก าลงักาย ทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 

และ ความพร้อมดา้นการรับรู้เก่ียวกบัความพร้อมในการออกก าลงักายของตนเอง  
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4.  การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพของประเทศไทย   
 

จากค าแถลงนโยบายของคณะรัฐมนตรี  เม่ือวนัท่ี 23 มีนาคม 2548 กล่าวถึง การ

เปล่ียนแปลงท่ีรวดเร็ว ในสังคมยคุโลกาภิวฒัน์ ประกอบดว้ยความเจริญกา้วหนา้ทางวิทยาศาสตร์

และเทคโนโลย ีการแข่งขนัทางธุรกิจ รวมทั้งการเปล่ียนแปลงดา้นสังคม อนัเน่ืองมาจากโครงสร้าง

ประชากรของโลกท่ีเขา้สู่สังคมผูสู้งอายมุากข้ึน การระบาดของโรคอุบติัใหม่ ยาเสพติดในรูปแบบท่ี

หลากหลาย รัฐบาลจึงให้ความส าคญัแก่การปรับโครงสร้างเศรษฐกิจและสังคมใหส้มดุลข้ึน โดย

รัฐบาลจะด าเนินนโยบาย 9 ประการ คือ 1. นโยบายขจดัความยากจน  2. นโยบายพฒันาคนและ

สังคมท่ีมีคุณภาพ  3. นโยบายปรับโครงสร้างเศรษฐกิจให้สมดุลและแข่งขนัได ้ 4. นโยบายบริหาร

จดัการทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม  5. นโยบายการต่างประเทศและเศรษฐกิจระหวา่ง

ประเทศ  6. นโยบายพฒันากฎหมายและส่งเสริมการบริหารจดัการบา้นเมืองท่ีดี  7. นโยบาย

ส่งเสริมประชาธิปไตยและกระบวนการประชาสังคม  8. นโยบายรักษาความมัน่คงของรัฐ  9. 

นโยบายตามแนวนโยบายพื้นฐานแห่งรัฐ 

ในนโยบายขอ้ท่ี 2 คือพฒันาคนและสังคมท่ีมีคุณภาพ เป้าหมายของการพฒันาคือการท าให้

คนมีความสุข ซ่ึงจะตอ้งประกอบดว้ยการมีสุขภาพแขง็แรง ครอบครัวท่ีอบอุ่น มีสภาพแวดลอ้มท่ีดี

มีสังคมท่ีสันติและเอ้ืออาทร รัฐบาลจึงใหค้วามส าคญัในนโยบายท่ีจะตอ้งพฒันาคนและสังคมใหมี้

คุณภาพ รวมถึงอนุรักษส่์งเสริมทุนทางสังคมท่ีเขม้แขง็ของประเทศไทย ซ่ึงเป็นรากฐานส าคญัท่ีจะ

ท าใหเ้ศรษฐกิจมีความมัน่คงและย ัง่ยนืได ้

ในดา้นการพฒันาสุขภาพของประชาชน รัฐบาลจะปฏิรูประบบบริหารจดัการสาธารณสุขท่ี

มีประสิทธิภาพและครบวงจรทั้งการซ่อม สร้าง และเสริมสุขภาพ โดยปรับระบบบริการทางการ 

แพทยแ์ละสาธารณสุขใหค้รอบคลุมทั้งการส่งเสริมสุขภาพและการป้องกนัโรค ปรับเปล่ียน

พฤติกรรมประชาชนให้ ลด ละ เลิกพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ ปฏิรูประบบบริการทางการแพทย์

และสาธารณสุขใหมี้คุณภาพและมาตรฐาน เพื่อใหป้ระชาชนไดรั้บบริการอยา่งเท่าเทียมกนัรวมทั้ง

จดัตั้งศูนยศึ์กษาและวจิยัทางการแพทยเ์พื่อสร้างองคค์วามรู้เก่ียวกบัโรคอุบติัใหม่ 

กระทรวงสาธารณสุขเป็นเจา้ภาพหลกัในการด าเนินการตามนโยบายขอ้ท่ี 2 นโยบายคือ

พฒันาคนและสังคมท่ีมีคุณภาพ ในดา้นการพฒันาสุขภาพของประชาชน กระทรวงสาธารณสุขจึง
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ไดก้ าหนดยทุธศาสตร์เพื่อสร้างความเขม้แขง็ของชุมชน ใหมี้ความต่ืนตวัและปรับเปล่ียนพฤติกรรม

ในการดูแลสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชน รวมถึงการดูแลส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงในการพฒันา

คนและสังคมท่ีมีคุณภาพนั้น กระทรวงสาธารณสุขไดมี้การด าเนินงานและมีรูปแบบท่ีชดัเจนในปี 

2545 คือการรณรงคก์ารเร่ิมตน้รณรงคส์ร้างสุขภาพทัว่ไทย 

ในปี พ.ศ. 2545 รัฐบาลจึงไดป้ระกาศใหเ้ป็นปีแห่งการเร่ิมตน้รณรงคส์ร้างสุขภาพทัว่ไทย

ภายใตย้ทุธศาสตร์ รวมพลงัสร้างสุขภาพ (Empowerment for Health) เพื่อใหป้ระชาชนและ

หน่วยงานต่าง ๆ ทั้งภาครัฐและเอกชน มีส่วนร่วมสนบัสนุนใหเ้กิดการสร้างสุขภาพมากกวา่การ 

ซ่อมสุขภาพ และก าหนดเป้าหมายการรณรงคด์งัน้ี พฒันาศูนยสุ์ขภาพชุมชน พฒันาให้เกิด

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ รวมถึงการควบคุมและลดโรคท่ีท าใหค้นไทยมีอตัราป่วยและตายสูง

ไดแ้ก่ โรคหวัใจ ความดนัโลหิตสูง เบาหวาน โรคมะเร็ง โรคไขเ้ลือดออก และโรคเอดส์สนบัสนุน

ใหเ้กิดชมรมออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ ซ่ึงมีเป้าหมายคือการด าเนินงานร่วมกบัองคก์รปกครอง

ทอ้งถ่ินต่าง ๆ สนบัสนุนใหเ้กิด “ชมรมออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ” ท่ีเป็นแกนหลกั อยา่งนอ้ยต าบล

หรือเทศบาลละ 1 ชมรม ทัว่ประเทศ เพื่อเป็นแกนประสานและส่งเสริมใหป้ระชาชนมีพฤติกรรม

การออกก าลงักายมากข้ึน 

ในปี พ.ศ. 2546 ไดเ้นน้การส่งเสริมใหป้ระชาชนรวมกลุ่มท ากิจกรรมในการส่งเสริม

สุขภาพ ในรูปกลุ่มหรือชมรมสร้างสุขภาพ ซ่ึงไดมี้การจดัตั้งชมรมสุขภาพอยา่งนอ้ยหมู่บา้นละ 1

ชมรม และในปี 2545-2546 ไดมี้การจดัตั้งชมรมสร้างสุขภาพไปแลว้จ านวน 35,184 ชมรมโดยมี

จุดมุ่งหมายใหป้ระชาชนรวมกลุ่มและมีกิจกรรมร่วมกนั เช่น มีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่ง

ต่อเน่ือง ไม่เก่ียวขอ้งกบัยาเสพติด เป็นตน้ 

ในปี พ.ศ. 2547 กระทรวงสาธารณสุขมีนโยบายส าคญัและแผนปฏิบติัการประจ าปี ท่ีเนน้

เป้าหมายการด าเนินงานเร่ืองการส่งเสริมสุขภาพ ไว ้5 ดา้น คือ การออกก าลงักาย อาหารการพฒันา

อารมณ์ การลดโรค ส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงในการออกก าลงักายนั้น ไดมี้เป้าหมาย ให ้คนไทยท่ีมีอาย ุ6 ปี

ข้ึนไป ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอเพื่อสุขภาพในทุกหมู่บา้น ทุกต าบล ทุกชุมชน ทุกหน่วยงาน 

และสถานประกอบการ  

และในปี พ.ศ. 2548 ประเทศไทยไดรั้บเกียรติจากองคก์ารอนามยัโลกในการเป็นเจา้ภาพ

ร่วมจดัประชุมการส่งเสริมสุขภาพระดบัโลก คร้ังท่ี 6 จึงเป็นเร่ืองท่ีประเทศไทยในฐานะเจา้ภาพ
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จะตอ้งรับผดิชอบและจดัเตรียม Model ของการพฒันา สุขภาพดีในการประชุมดงักล่าว ซ่ึงไดใ้ช้

เมืองไทยสุขภาพดี (Healthy Thailand) เป็นแนวคิดเชิงยุทธศาสตร์ท่ีกระทรวงสาธารณสุขก าหนด

ข้ึน เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการลดปัจจยัเส่ียงเชิงพฤติกรรมสุขภาพ และลดโรคท่ีเป็นปัญหา

สาธารณสุขส าคญัของประเทศ 

 

5.  การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพการออกก าลงักายของโรงพยาบาลชุมชน   

     จังหวดันครศรีธรรมราช 

 

ในอดีตโรงพยาบาลชุมชนต่าง ๆ ในจงัหวดันครศรีธรรมราช  ท าการส่งเสริมพฤติกรรม

การออกก าลงักายใหผู้รั้บบริการและประชาชนและชุมชน โดยก าหนดในแผนการปฏิบติังานปกติ

ของแต่ละฝ่ายงาน เช่นการออกก าลงักายในแผนกผูป่้วยใน การออกก าลงักายในแผนกผูป่้วยนอก  

ฝ่ายเวชกรรมก็มีกิจกรรมการออกก าลงักายใหก้บัประชาชน ตลอดจนการใหสุ้ขศึกษาในโรงเรียน 

แต่อาจยงัไม่มีการรณรงคเ์ก่ียวกบัการออกก าลงักายมากมาย หรือชดัเจนนกั ส่วนการออกก าลงักาย

ของประชาชนในชุมชนในโรงพยาบาลโดยตรงนั้น โรงพยาบาลไม่ไดก้  าหนดแผนงานเฉพาะ แต่จะ

เกิดจากความตอ้งการของแต่ละบุคคล จึงมีประชาชนในชุมชนท่ีออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอเป็น

จ านวนไม่มากนกั 

ต่อมาปี 2550  ประชาชนในชุมชน ไดจ้ดัการแข่งขนักีฬาระหวา่งโรงพยาบาลชุมชนแบบ 

ต่อเน่ืองตลอดปี ประเภทของกีฬา ไดแ้ก่ วิง่มินิมาราธอน จกัรยานเสือภูเขา ฟุตบอลชายวอลเลยบ์อล

ชาย วอลเลยบ์อลหญิง เปตอง เทเบิลเทนนิส และตะกร้อ และไดด้ าเนินกิจกรรมการออกก าลงักาย

มาอยา่งต่อเน่ือง 

ปี 2551 ส านกังานสาธารณสุขจงัหวดันครศรีธรรมราช จดัการแข่งขนักีฬาระหวา่ง  

คปสอ.(คณะกรรมการประสานงานอ าเภอ) ข้ึนโดยบุคลากรทางสาธารณสุขทุกระดบัโรงพยาบาล

ศูนยโ์รงพยาบาลทัว่ไป ส านกังานสาธารณสุขอ าเภอ สถานีอนามยั และศูนยว์ชิาการในจงัหวดั

นครศรีธรรมราช จ านวน 1,000 คน 28 หน่วยงาน 11 ทีม โดยมีวตัถุประสงคคื์อ 1. เพื่อส่งเสริมให้

บุคลากรสาธารณสุขมีพฤติกรรมออกก าลงักายท่ีดีโดยการเล่นกีฬาอยา่งเหมาะสม 2. เพื่อใหห้น่วย 
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งานสาธารณสุขส่งเสริมการออกก าลงักาย และจดัการแข่งขนักีฬาเช่ือมความสามคัคีระหวา่ง

หน่วยงาน 3. เพื่อเผยแพร่กิจกรรมการออกก าลงักายใหเ้ป็นแบบอยา่งท่ีดีแก่ประชาชน และได้

ด าเนินกิจกรรมการออกก าลงักายมาอยา่งต่อเน่ือง รวมถึงการเขา้ร่วมแข่งขนักีฬาสาธารณสุขดว้ย 

ต่อมาในปี พ.ศ. 2550 - 2553 เม่ือรัฐบาลไดป้ระกาศเป็นปีแห่งการเร่ิมตน้รณรงคส์ร้าง

สุขภาพทัว่ไทยภายใตย้ทุธศาสตร์ รวมพลงัสร้างสุขภาพ เพื่อใหป้ระชาชนและหน่วยงานต่าง ๆ ทั้ง

ภาครัฐและเอกชนมีส่วนร่วมสนบัสนุนใหเ้กิดการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงัมากกวา่การ

ซ่อมสุขภาพ ท าใหเ้กิดชมรมออกก าลงักายเพื่อสุขภาพตามชุมชนต่าง ๆ ในจงัหวดันครศรีธรรมราช 

โดยใหป้ระชาชนมีความรู้และทกัษะการออกก าลงักาย และท ากิจกรรมออกก าลงักายอยา่งนอ้ย

สัปดาห์ละ 3 คร้ัง ๆ ละ 30 นาที  ซ่ึงจงัหวดันครศรีธรรมราชไดมี้ชมรมเกิดข้ึนจ านวนทั้งส้ิน 30 

ชมรม และไดด้ าเนินกิจกรรมการออกก าลงักายมาอยา่งต่อเน่ือง และโรงพยาบาลศูนยอ์นามยัท่ี  11 

ร่วมกบัโรงพยาบาลปากพนงั และโรงพยาบาลมหาราช ในจงัหวดันครศรีธรรมราช ไดร่้วมลงนาม

แสดงเจตจ านงเขา้ร่วมโครงการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ และไดร่้วมกนัด าเนินกิจกรรมตาม

องคป์ระกอบต่าง ๆ ของมาตรฐาน 

 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพซ่ึงมี 7 องค์ประกอบ ดังนีค้ือ 

1. การน าองคก์ร และการบริหาร  

2. การจดัสรรทรัพยากร และการพฒันาทรัพยากรบุคคล  

3. การจดัการส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อการด าเนินงาน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 

 4. การส่งเสริมสุขภาพส าหรับบุคลากรโรงพยาบาล  

5. การส่งเสริมสุขภาพส าหรับผูรั้บบริการและครอบครัวท่ีมารับบริการในโรงพยาบาล  

6. การส่งเสริมสุขภาพในชุมชน  

7. ผลลพัธ์ของกระบวนการส่งเสริมสุขภาพ 

มีองคป์ระกอบขอ้ท่ี 4 คือการส่งเสริมสุขภาพบุคลากร องคป์ระกอบขอ้ท่ี 5 คือการส่งเสริม

สุขภาพผูรั้บบริการ และองคป์ระกอบขอ้ท่ี 6 คือการส่งเสริมสุขภาพในชุมชน เป็นการด าเนิน

กิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักาย ทุกโรงพยาบาลในจงัหวดันครศรีธรรมราช ไดด้ าเนิน

กิจกรรมตามองคป์ระกอบต่าง ๆ ของมาตรฐานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพอยา่งต่อเน่ือง 
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ปี 2552-2555 เม่ือนายกรัฐมนตรีไดป้ระกาศใชน้โยบาย และเป้าหมาย  “เมืองไทยแข็งแรง”  

เพื่อใหทุ้กภาคส่วนมีเป้าหมายร่วมกนัในการน าพาทุกชุมชนของประเทศไทยสู่การเป็นเมืองไทย

แขง็แรงภายในปี 2560 เมืองไทยสุขภาพดี (Healthy Thailand) จึงเป็นแนวคิดเชิงยทุธศาสตร์ท่ี

กระทรวงสาธารณสุขก าหนดข้ึน เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการลดปัจจยัเส่ียงเชิงพฤติกรรมสุขภาพ 

และลดโรคท่ีเป็นปัญหาสาธารณสุขส าคญัของประเทศ ทุกโรงพยาบาลในจงัหวดันครศรีธรรมราช 

ไดด้ าเนินกิจกรรมตามเป้าหมาย  5  ดา้น คือ ออกก าลงักาย (Exercise)อาหาร (Diet) การพฒันา

อารมณ์ (Emotion) การลดโรค (Disease Reduction) และส่ิงแวดลอ้ม (Environment) ตามกลุ่ม 

อายแุละทุกหมู่บา้น / ต าบล และทุกอ าเภอ โดยเป้าหมายประชาชนทุกหมู่บา้น / ต าบล / อ าเภอ / ท่ี

อาย ุ6 ปีข้ึนไป ออกก าลงักายวนัละ 30 นาที อยา่งนอ้ย3 วนัต่อสัปดาห์ มากกวา่ร้อยละ 50 ของ

ประชาชน และไดมี้การประเมินผลตามตวัช้ีวดัอยา่งต่อเน่ือง 

 

5. ผลงานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 

 

ชาคริต เทพรัตน์ (2540 : บทคดัยอ่)ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีท านายพฤติกรรมการออกก าลงักาย

ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ จงัหวดัชยันาท พบวา่ ร้อยละ 50 ของกลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรม

การออกก าลงักายเกิน 30 นาที และออกก าลงักายเฉล่ียเพียง 1 คร้ังต่อสัปดาห์เท่านั้น หลงัจากการ

ออกก าลงักายในแต่ละคร้ัง พบวา่ นกัเรียนส่วนใหญ่มีการหายใจแรงและเร็วกวา่ปกติมากท่ีสุด

นอกจากนั้นยงัมีเหง่ือออกมากกวา่ปกติทุกคร้ังท่ีออกก าลงักายจ านวนมากท่ีสุดเช่นกนั และพบวา่

ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายเป็นตวัแปรท่ีสามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของ

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ 

ประดิษฐ์ นาทวชัิย (2540:ค) ศึกษาภาวะสุขภาพและพฤติกรรมการออกก าลงักายของครูใน

จงัหวดัชยันาท พบวา่พฤติกรรมการออกก าลงักายโดยรวมยงัอยูใ่นระดบัต ่า มีจ  านวนวนัในการออก

ก าลงักาย 1-2 วนั / สัปดาห์ ระยะเวลาในการออกก าลงักาย 5-15 นาที / คร้ัง ความหนกัในการออก

ก าลงักายเพียงรู้สึกเหง่ือออกเล็กนอ้ย ประเภทกิจกรรมท่ีเลือกใชอ้อกก าลงักายเป็นกิจกรรมเบา ๆ 

เช่น เดิน วิง่เบา ๆ และกายบริหาร ช่วงเวลาการออกก าลงักายเป็นช่วงเวลาเยน็และภาวะสุขภาพมี
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ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย ดา้นระยะเวลาท่ีใชอ้อกก าลงักายมีความสัมพนัธ์กบั

จ านวนวนัท่ีใชอ้อกก าลงักาย และช่วงเวลาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .01 

ทรงศักดิ์ ไพศาล (2541: บทคดัยอ่) ศึกษาเร่ืองความรู้ เจตคติ และการปฏิบติัตนในการ 

ออกก าลงักาย เพื่อสุขภาพของบุคลากรในส านกังานเลขานุการคุรุสภา พบวา่ บุคลากรในส านกังาน 

เลขานุการคุรุสภา มีความรู้ เจตคติ และการปฏิบติัตนในการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพมีความ 

สัมพนัธ์กนัทางบวกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

มนูญ ขอเสงี่ยม และพสุิทธ์ิ คงข า (2542 : 70) ศึกษาสภาวะสุขภาพในกลุ่มประชาชน

จงัหวดัราชบุรี พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมการออกก าลงักายทุกวนั แต่ไม่ไดอ้อกก าลงักายอยา่ง

ต่อเน่ืองและเพียงวนัละ 1 คร้ัง ส่วนใหญ่การออกก าลงักายจะไดม้าจากการเคล่ือนไหวร่างกายอยา่ง

ต่อเน่ืองสะสมนานมากกวา่ 30 นาทีข้ึนไป เม่ือพิจารณาภาพรวมของพฤติกรรมการออกก าลงักาย

พบวา่อยูใ่นระดบัต ่าจ  านวนมากท่ีสุด จึงท าใหเ้กิดความแตกต่างของพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

บรูเนอร์ (Brunner 1969, quoted in Pender 1987, อา้งถึงใน สรัลรัตน์ พลอินทร์ 2542: 35) 

กล่าววา่ บุคคลท่ีมีการรับรู้และประโยชน์ของการออกก าลงักายวา่จะเกิดผลดีต่อตนเองอยา่งต่อ 

เน่ืองเป็นเวลานาน พบวา่ จะมีการปฏิบติัพฤติกรรมการออกก าลงักายไดบ้่อยกวา่บุคคลท่ีมีการรับรู้

ประโยชนข์องการปฏิบติัพฤติกรรมการออกก าลงักายในระยะเวลาสั้น 

สรัลรัตน์ พลอนิทร์ (2542 :บทคดัยอ่) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคลการ

รับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายและ

สภาพแวดลอ้มของวทิยาลยักบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาพยาบาล พบวา่ การรับรู้

ประโยชน์ของการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของ

นกัศึกษาพยาบาล  

ดวงเดือน พนัธุโยธี (2539:บทคดัยอ่) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งความส าคญัของสุขภาพ

การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักาย และพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุในจงัหวดั

เชียงใหม่ พบวา่ การรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลงักายไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออก

ก าลงักายของผูสู้งอายแุละไม่สามารถท่ีจะท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูสู้งอายไุด ้
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มยุรี นิรัตธราดร (2539 : บทคดัยอ่) ศึกษาการรับรู้ประโยชน์ การรับรู้อุปสรรคของการ 

ส่งเสริมสุขภาพและพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น ตามแนวคิดการส่งเสริม

สุขภาพของเพนเดอร์ พบวา่ ปัจจยัดา้นการรับรู้โดยเฉพาะการรับรู้ประโยชน์ของการส่งเสริม

สุขภาพ มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.001 และรายไดส้ามารถร่วมท านายพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภ ์วยัรุ่นไดร้้อย 

34.4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001 

สุพฒันา ค าสอน ( 2535 : 66-74 ) ศึกษาผลของการจดัโปรแกรมการออกก าลงักายแบบ 

แอโรบิคต่อการปรับตวัของผูสู้งอายใุนเขตชนบท จงัหวดัพิษณุโลก พบวา่ ผูสู้งอายกุลุ่มตวัอยา่งมี

ค่าคะแนนเฉล่ีย การปรับตวัตามความตอ้งการดา้นสรีรวทิยา การปรับตวัดา้นอตัมโนทศัน์ และการ

ปรับตวัทั้งสองดา้นสูงกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < .001) และผูสู้งอายกุลุ่ม

ตวัอยา่งยงัมีค่าเฉล่ียของคะแนนตามเกณฑก์ารปรับตวัตามความตอ้งการดา้นสรีรวทิยา, การปรับตวั

ดา้นอตัมโนทศัน์และการปรับตวัทั้งสองดา้นสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 

.001) ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษาเป็นผูสู้งอายุ บา้นเหล่าขวญั ต าบลทอ้แท ้อ าเภอวดัโบสถจ์งัหวดั

พิษณุโลกท่ีมีอายรุะหวา่ง 60.74 ปี โดยเลือกตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจงตามเกณฑท่ี์ก าหนดไว ้36 

คน ท่ีไดรั้บการฝึกการออกก าลงักายแบบแอโรบิคตามโปรแกรม วนัละ 15-20 นาทีสัปดาห์ละ 5 วนั 

เป็นเวลานาน 12 สัปดาห์ 

สุพรรณี ธีระเจตกุล (2539) ไดศึ้กษาความสัมพนัธ์ระหวา่ง การรับรู้ภาวะสุขภาพ กบั

พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอายใุนชนบท กลุ่มตวัอยา่งคือผูสู้งอายใุนชนบทอ าเภอตระกาล

พืชผล จงัหวดัอุบลราชธานี จ านวน 240 คน ผลการศึกษาพบวา่ การรับรู้ภาวะสุขภาพมี

ความสัมพนัธ์ทางบวกในระดบัต ่ากบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของผูสู้งอายอุยา่งมีนยัส าคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .001 (r=.2007) 

 

สรุปแนวคิด 

แนวคิดจากการคน้ควา้เอกสารงานวจิยัพบวา่มีการใหค้วามหมายในแง่มุมท่ีหลากหลายกนั

ไป อาทิ 
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อวย เกตุสิงห์ ไดก้ล่าวถึงความส าคญัของการออกก าลงักายไวว้า่ การออกก าลงักายอยา่ง

ถูกตอ้งเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับทุกคนตั้งแต่แรกเกิดจนถึงวยัชรา แมใ้นคนป่วยยงัตอ้งการการออก

ก าลงักายเพื่อใหฟ้ื้นสภาพเร็วยิง่ข้ึน  

ชูศักดิ์ เวชแพทย์  ไดส้รุปการออกก าลงักายวา่ หมายถึงการท่ีกลา้มเน้ือลายท างานเพื่อให้

ร่างกายมีการเคล่ือนไหวพร้อมกบัการไดแ้รงงานดว้ย ในขณะเดียวกนัยงัมีการท างานของระบบต่าง 

ๆ ในร่างกาย เพื่อช่วยการจดัแผนงาน ควบคุมและปรับปรุงส่งเริมใหอ้อกก าลงักายมีประสิทธิภาพ

และคงอยู ่

วรศักดิ์ เพยีรชอบ สรุปการออกก าลงักายคือ การท่ีท าใหร่้างกายไดใ้ชพ้ลงังานหรือก าลงั

งานท่ีมีอยูใ่นตวันั้น เพื่อให้ร่างกายส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวนัน่เอง เช่น การ

เดิน การกระโดด การวิง่ การท างาน หรือในการเล่นกีฬา การออกก าลงักายแต่ละกิจกรรม ร่างกาย

ตอ้งใชก้ าลงังานมากนอ้ยแตกต่างกนัไปตามลกัษณะของงานนั้นวา่มากนอ้ยหรือเบาแค่ไหน 

จรวยพร ธรนินทร์  สรุปการออกก าลงักายวา่ เป็นการออกแรงทางกายท่ีท าใหร่้างกาย
แขง็แรงทั้งระบบโครงสร้าง และท าใหก้ลา้มเน้ือสามารถรวมกนัต่อตา้นและเอาชนะแรงบงัคบัได ้

 
จิตอารี ศรีอาคะ  สรุปการออกก าลงักายเป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายอยา่งมี

แบบแผน โดยมีการก าหนด ความถ่ี ความนาน ความแรง ระเวลาในการอบอุ่นร่างกายและระยะ
ผอ่นคลายร่างกายท่ีถูกตอ้ง และมีการระท าเป็นประจ าก่อใหเ้กิดการเสริมสร้างสมรรถภาพและ
คงไวใ้หมี้สุขภาพดี 
 

สรุป 
จากความหมายดงักล่าวผูว้จิยัสรุปไดว้า่ การออกก าลงักายหมายถึง การใชแ้รงกลา้มเน้ือ

เพื่อให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวอยา่งมีระบบแบบแผน โดยมีการก าหนด ความถ่ีของการออก
ก าลงักาย  ความแรงหรือความหนกัของการออกก าลงักาย  ความหนาหรือระยะเวลาของการออก า
ลงกาย  ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายและระยะผอ่นคลายร่างกายท่ีถูกตอ้ง ทั้งน้ีการออกก าลงัการ
ในรูปใดหรือใชกิ้จกรรมใดเป็นส่ือก็ได ้โดยผลของการออกก าลงักายจะช่วยท าใหร่้างกายเกิดความ
แขง็แรง  ระบบการท างานต่าง ๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพดีข้ึน มีสุขภาพดี 
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7. แผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติฉบับที ่9 (2545 – 2549) 
ในช่วงแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 9 กระทรวงสาธารณสุขไดป้ระกาศ

เปล่ียนแปลงช่ือ “แผนพฒันาสาธารณสุข” มาเป็น “แผนพฒันาสุขภาพ” ซ่ึงมีแนวโนม้ในการพฒันา
สุขภาพ ในแผนพฒันาสุขภาพฉบบัท่ี 9 โดยจะไม่ละเลยในส่ิงต่อไปน้ี  การตอบสนองความตอ้งการ
ของประชาชน  การสอดคลอ้งไปกบักระแสการปฏิรูป ทั้งการปฏิรูประบบการเมืองการปกครอง ท่ี
เนน้การกระจายอ านาจมากข้ึน การปฏิรูปการบริหารงานภาครัฐ ท่ีเนน้คุณภาพประสิทธิภาพ และ
ความโปร่งใส ตรวจสอบได ้รวมไปถึงการปฏิรูประบบบริการสุขภาพ ท่ีกาลงัจะเกิดข้ึน  

การเปล่ียนแปลงในปัญหาสุขภาพและวธีิการจดัการ ท่ีพบวา่แนวโนม้ความรุนแรงของโรค
บางโรคไดเ้ปล่ียนแปลง และแตกต่างกนัไปในแต่ละพื้นท่ี ดงันั้น การเปล่ียนแปลงแนวทางในการ
จดัล าดบัความส าคญัของปัญหา และแนวทางในการจดัการใหต้อบสนองต่อความตอ้งการของแต่
ละพื้นท่ี รวมถึงบทบาทของหน่วยงานวชิาการต่างๆ ควรไดรั้บการพิจารณาใหม่ เพื่อใหส้อดคลอ้ง
กบัวธีิการจดัสรรงบประมาณและการกระจายอ านาจท่ีจะเปล่ียนแปลงไปจากเดิม ทิศทางในการ
ด าเนินงานของแผนพฒันาสุขภาพ  ฉบบัท่ี 9 มีแนวโนม้ท่ี  1.การเป็นแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติ 
โดยมุ่งเนน้ใหเ้ป็นแผนยทุธศาสตร์ท่ีจะบอก ทิศทางแก่ทุกฝ่ายท่ีเก่ียวขอ้ง ไม่ใช่แต่เฉพาะกระทรวง
สาธารณสุขเท่านั้นอยา่งท่ีผา่นมา  2.การมีส่วนร่วมจากทุกส่วน ทั้งภาคประชาชน ภาครัฐ และภาค 
เอกชน โดยตอ้งตั้งตน้ดว้ยการร่วมกนัคิด ร่วมด าเนินการ ไปจนถึงร่วมในการติดตามประเมินผล   
3.การท่ีตอ้งเช่ือมโยงกบักลไกทางสังคม ระบบงบประมาณ โครงสร้าง และองคค์วามรู้ เพื่อใหทุ้ก
ฝ่ายเกิดความมัน่ใจวา่จะตอ้งมีการด าเนินการ เพื่อความส าเร็จของแผนอยา่งแน่นอน การมีส่วนร่วม
จากทุกส่วน ทั้งภาคประชาชน ภาครัฐและภาคเอกชน วสิัยทศัน์ของแผนพฒันาสุขภาพ ฉบบัท่ี 9 ได้
ก าหนดไวว้า่ สุขภาพท่ีสมบูรณ์ทั้ง กาย ใจ สังคม และจิตวญิญาณ เป็นอุดมการณ์ของสังคมไทยท่ี
ทุกส่วนมีจิตส านึกรับผิดชอบร่วมกนั ในการสร้างให้  บุคคล ครอบครัว และชุมชน มีความศรัทธา
เช่ือมัน่ในศกัยภาพของตน ในการ ดูแลรักษาสุขภาพไดอ้ยา่งเหมาะสม และตระหนกัในสิทธิของ
การมีส่วนร่วมในการก าหนด ติดตาม และตรวจสอบการบริหารจดัการทรัพยากรสาธารณสุขใหเ้กิด
ประโยชน์สูงสุด  การบริการดา้นสุขภาพเป็นการดูแลสุขภาพแบบองคร์วม ท่ีมีคุณภาพมาตรฐาน 
และมีหลกัประกนัดา้นสุขภาพใหแ้ก่ประชาชนทุกคนอยา่งเท่าเทียมกนั  ระบบสุขภาพไทยสามารถ
คุม้ครองสุขภาพของคนไทยจากผลกระทบของระบบโลกไดอ้ยา่งมีศกัด์ิศรี โดยค านึงถึงภูมิปัญญา
ไทยและการพึ่งตนเองไดใ้นดา้นสุขภาพ  สรุปวา่ในการพฒันาพฤติกรรมสุขภาพนั้น จะตอ้งมีการ
ดาเนินการพฒันาใหเ้ป็นระบบ โดยอาศยักระบวนการการมีส่วนร่วมของภาคประชาชน ภาครัฐ 
และภาคเอกชนในการพฒันาร่วมกนัอยา่งสอดคลอ้งและต่อเน่ือง เพื่อการบริหารจดัการระบบ
พฤติกรรมสุขภาพของปัจเจกบุคคล ชุมชนใหเ้ป็นไปตามสภาวการณ์จริงและความตอ้งการของ
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พื้นท่ีเป็นหลกั จะมุ่งเนน้ในหลกัใหญ่ๆ 3 ประการ คือ  การเป็นแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติ โดย
มุ่งเนน้ให้เป็นแผนยทุธศาสตร์ท่ีจะบอก ทิศทางแก่ทุกฝ่ายท่ีเก่ียวขอ้ง ไม่ใช่แต่เฉพาะกระทรวง
สาธารณสุขเท่านั้นอยา่งท่ีผา่นมา  การมีส่วนร่วมจากทุกส่วน ทั้งภาคประชาชน ภาครัฐ และ
ภาคเอกชน โดยตอ้งตั้งตน้ดว้ยการร่วมกนัคิด ร่วมด าเนินการ ไปจนถึงร่วมในการติดตาม
ประเมินผล  การท่ีตอ้งเช่ือมโยงกบักลไกทางสังคม ระบบงบประมาณ โครงสร้าง และองคค์วามรู้ 
เพื่อใหทุ้กฝ่ายเกิดความมัน่ใจวา่จะตอ้งมีการดาเนินการ เพื่อความส าเร็จของแผนอยา่งแน่นอน การ
มีส่วนร่วมจากทุกส่วน ทั้งภาคประชาชน ภาครัฐและภาคเอกชน  
 

8. แผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติฉบับที ่10 (2550-2554)  
 
มีเป้าหมายส าคญัคือ การพฒันาสุขภาพไทยไปสู่ระบบสุขภาพพอเพียง สอดคลอ้งกบั

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง สรุปสาระส าคญัแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติฉบบัท่ี 10 พ.ศ.2550 - 2554 
ทิศทางของการพฒันาในแผนฉบบัน้ี ยงัคงมีทิศทางหลกัท่ีสานต่อจากแผนท่ีผา่นมา แต่ใหค้วาม 
ส าคญัต่อยอดความคิด สร้างจินตนาการสุขภาพใหม่และมุ่งสู่จุดหมายท่ีเป็นเอกภาพในการสร้าง
ระบบสุขภาพไทยท่ีพึงประสงคท่ี์ชดัเจนมากยิง่ข้ึน เพื่อการพฒันาสุขภาวะท่ีเป็นองคร์วม ทั้งทาง
กาย ทางใจ ทางสังคมและทางจิตวิญญาณ การรวมพลงัสังคมเพื่อสร้างสุขภาพ และการ นอ้มน า
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใชเ้ป็นฐานคิดและขบัเคล่ือนไปสูการปฏิบติั ทั้งในการด าเนินชีวติ การ
บริหารและการพฒันาทางดา้นสุขภาพในทุกมิติ ทุกระดบั และทุกภาคส่วน ท่ีสอดคลอ้งกบัทิศ
ทางการพฒันาประเทศ สรุปสาระส าคญัของแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติฉบบัท่ี 10 ไดด้งัน้ี ปรัชญา
และแนวคิดการพฒันาระบบสุขภาพไทย ไดน้อ้มน า “ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงเป็น แนวทางการ
พฒันาสุขภาพ” และยดึหลกัการท่ีวา่ “สุขภาพดีเป็นผลจากสังคมดี” โดยมีแนวคิดหลกั 2 ประการ
คือ แนวคิดหลกัประการแรก : จากเศรษฐกิจพอเพียงสู่ระบบสุขภาพพอเพียงท่ีมี หลกัการส าคญั 7 
ประการคือ (1) ยดึทางสายกลาง (2) มีความสมดุลพอดี (3) รู้จกัพอประมาณ (4) การมีเหตุผล (5) มี
ระบบภูมิคุม้กนั (6) รู้เท่าทนัโลก (7) มีคุณธรรมและจริยธรรม แนวคิดหลกัประการท่ีสอง : สุขภาพ
ดีเป็นผลจากสังคมดี หรือสังคมแห่งสุขภาวะ เป็นสังคมท่ีเป็นธรรม เอ้ือเฟ้ือเก้ือกลูกนั ไม่กดข่ีหรือ
เอารัดเอาเปรียบกนั เคารพในคุณค่าความเป็นมนุษยเ์สมอกนั ไม่เบียดเบียนตนเอง ผูอ่ื้น และไม่
เบียดเบียนธรรมชาติ  วสิัยทศัน์ และเป้าหมายการพฒันาระบบสุขภาพไทย   วสิัยทศัน์ ไดก้  าหนด
วสิัยทศัน์ระบบสุขภาพไทยท่ีสอดคลอ้งกบัวสิัยทศัน์ของแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 
ฉบบัท่ี 10 “สังคมอยูเ่ยน็เป็นสุขร่วมกนัภายใตแ้นวปฏิบติัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง” ไวว้า่ “มุ่งสู่
ระบบสุขภาพพอเพียง เพื่อสร้างใหสุ้ขภาพดี บริการดีสังคมดี ชีวติมีความสุขอยา่งพอเพียง” 
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เป้าหมายการพฒันา ไดก้ าหนดเป้าหมายหลกัในการพฒันาระบบสุขภาพไทย ท่ีมุ่งสู่ระบบสุขภาพ
พอเพียงไว ้10 ประการคือ (1) เอกภาพและธรรมมาภิบาลในการจดัการระบบสุขภาพท่ีสมดุลและ
ย ัง่ยนื (2) งานสร้างเสริมสุขภาพเชิงรุกท่ีสามารถสร้างปัจจยัพื้นฐานของการมีสุขภาพดี (3) 
วฒันธรรมสุขภาพและวถีิชีวติท่ีมีความสุขพอเพียงอยา่งเป็นองคร์วม (4) ระบบสุขภาพชุมชนและ
เครือข่ายบริการปฐมภูมิท่ีเขม้แขง็ (5) ระบบบริการสุขภาพและการแพทยท่ี์มีประสิทธิภาพ มีการใช้
เทคโนโลยอียา่งพอ ประมาณตามหลกัวชิาการอยา่งถูกตอ้ง เหมาะสม ท าใหผู้รั้บบริการมีความอุ่น
ใจและผูใ้ห ้บริการมีความสุข (6) หลกัประกนัสุขภาพท่ีเป็นธรรม ทัว่ถึง มีคุณภาพ (7) ระบบ
ภูมิคุม้กนัและความพร้อมรองรับเพื่อลดผลกระทบจากโรคและภยัคุกคามสุขภาพ ไดอ้ยา่งทนัการณ์ 
(8) ทางเลือกสุขภาพท่ีหลากหลายผสมผสานภูมิปัญญาไทยและสากลอยา่งรู้เท่าทนัและ พึ่งตนเอง
ได ้(9) ระบบสุขภาพฐานความรู้ดว้ยการจดัการความรู้อยา่งมีเหตุผลรอบดา้น (10) สังคมท่ีไม่
ทอดทิ้งคนทุกขย์าก เป็นสังคมท่ีดูแลรักษาคนจน คนทุกขค์นยาก และผูด้อ้ยโอกาสอยา่งเคารพใน
คุณค่าและศกัด์ิศรีความเป็นมนุษย ์3. ยทุธศาสตร์การพฒันาระบบสุขภาพไทย ทิศทางการสร้าง
ระบบสุขภาพพอเพียงในสังคมท่ีอยูเ่ยน็เป็นสุขร่วมกนั มียทุธศาสตร์หลกัในการพฒันา 6 
ยทุธศาสตร์ดงัน้ี 1. การสร้างเอกภาพและธรรมมาภิบาลในการจดัการระบบสุขภาพ ปฏิรูประบบ 
งาน โครงสร้างการบริหารจดัการ กลไกและกระบวนการดา้นโยบายสุขภาพ ใหเ้กิดความเป็น
เอกภาพและธรรมมาภิบาล มีความยติุธรรม โปร่งใสตรวจสอบได ้2. การสร้างวฒันธรรมสุขภาพ
และวถีิชีวติท่ีมีความสุขในสังคมแห่งสุขภาวะ เร่งรัดงานสุขภาพเชิงรุกเพื่อสร้างหลกัประกนัความ
ปลอดภยัอยา่งพอเพียงในชีวิตประจาวนั รวมทั้ง ส่งเสริมบทบาทของครอบครัว ชุมชนและภาค
ประชาสังคมในการสร้างวฒันธรรมการดูแลรักษาสุขภาพท่ีดีและสร้างสรรคส์ังคมท่ีมีความสุขใน
ทุกระดบั 3.การสร้างระบบบริการสุขภาพและการแพทยท่ี์ผูรั้บบริการอุ่นใจ ผูใ้หบ้ริการมีความสุข 

4.การสร้างระบบภูมิคุม้กนัเพื่อลดผลกระทบจากโรคและภยัคุกคามสุขภาพ สร้างความเขม้แขง็
ใหแ้ก่ระบบการป้องกนัควบคุมโรค การควบคุมปัจจยัเส่ียงและผลกระทบดา้นสุขภาพ ของการ
เปล่ียนแปลงต่างๆ รวมทั้งเตรียมความพร้อมเพื่อรองรับภยัพิบติัและความรุนแรงท่ีแพร่ระบาด
ทัว่ไป 5. การสร้างทางเลือกสุขภาพท่ีหลากหลาย ผสมผสานภูมิปัญญาไทยและสากล เนน้การ
พฒันาศกัยภาพเพื่อการพึ่งตนเองไดใ้นดา้นสุขภาพ ดว้ยการส่งเสริมสมุนไพร การแพทยแ์ผนไทย 
การแพทยพ์ื้นบา้น และการแพทยท์างเลือก รวมทั้งพฒันาวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยีทางการ
แพทยท่ี์มีความปลอดภยั 6.การสร้างระบบสุขภาพฐานความรู้ ดว้ยการจดัการความรู้ สร้างระบบ
การจดัการท่ีเนน้การใชค้วามรู้เป็นฐานการตดัสินใจ ดว้ยการสร้างวฒันธรรมการวิจยัและการ
จดัการความรู้ในทุกระดบัองคก์รดา้นสุขภาพ การแปลงแผนยทุธศาสตร์สู่การปฏิบติัการทางสังคม 

ไดก้ าหนดแนวทางการขบัเคล่ือนยทุธศาสตร์สู่การปฏิบติัการ และจดัท าขอ้เสนอบทบาทภาคีการ
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พฒันาทุกภาคส่วนในทุกระดบั ท่ีจะร่วมกนัผลกัดนัและขบัเคล่ือนยทุธศาสตร์ไปสู่การปฏิบติั
ตลอดจนแนวทางการก ากบัติดตามประเมินผลการด าเนินงานใหบ้รรลุวสิัยทศัน์ เป้าหมายการ
พฒันาระบบสุขภาพพอเพียงตามท่ีก าหนดไว ้ 

 
9.  แผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติ ฉบับที ่11 (พ.ศ. 2555-2559)  

 
ยทุธศาสตร์การพฒันาประเทศในแผนพฒันาสุขภาพแห่งชาติท่ี 11 การวางแผนพฒันาท่ี

สามารถน าไปปฏิบติัไดจ้ริง และบรรลุเป้าหมายท่ีตั้งไว ้จะตอ้งก าหนดเร่ืองส าคญัท่ีจ าเป็นตอ้ง
ด าเนินการ ใหเ้ป็นยทุธศาสตร์การพฒันาประเทศ โดยมียุทธศาสตร์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ คือ 
ยทุธศาสตร์การพฒันาคนสู่สังคมแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวิตอยา่งย ัง่ยนื มุ่งพฒันาคนไทยทุกกลุ่มวยั
ใหมี้ความสามารถ ดว้ยการพฒันาใหมี้จิตสาธารณะหรือสานึกรับผดิชอบต่อสังคม 5 ดา้น ทั้งการ
เรียนรู้ต่อเน่ืองตลอดชีวิต คิดเป็น ท าเป็น การสะสมความรู้และน ามาคิดเช่ือมโยง เกิดเป็นความคิด
ริเร่ิม และสร้างสรรค ์การเปิดใจกวา้งพร้อมรับทุกความคิดเห็น และการปลูกฝังให้ จิตใจมีคุณธรรม 
รวมทั้งสร้างสภาพแวดลอ้มของครอบครัว ชุมชน และสังคมใหม้ัน่คง เอ้ือต่อการพฒันาคน โดยมี
แนวทางส าคญั คือ  ส่งเสริมคนไทยใหมี้การเกิดท่ีมีคุณภาพ มีการตั้งถ่ินฐานท่ีสอดคลอ้งกบัสภาพ
และโอกาสของพื้นท่ี โดยส่งเสริมการเกิดท่ีมีคุณภาพและมีบุตรในจ านวนท่ีเหมาะสม สนบัสนุนให้
คนตั้งถ่ินฐานและมีการกระจายตวัของประชากรอยา่งสอดคลอ้งกบัสภาพ โอกาสและ
ทรัพยากรธรรมชาติในพื้นท่ี  พฒันาคุณภาพคนไทยใหมี้ภูมิคุม้กนัต่อการเปล่ียนแปลงและการ
พฒันาประเทศในอนาคต โดยพฒันาคุณภาพคนไทยทุกช่วงวยั สนบัสนุนกระบวนการเรียนรู้ท่ี
ก่อใหเ้กิดวฒันธรรมการเก้ือกลูช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั ดว้ยการพฒันาใหมี้จิตสาธารณะ การสร้าง
สุขภาพคนไทยใหส้มบูรณ์แขง็แรงทั้งร่างกายและจิตใจ ตั้งแต่ในครรภม์ารดาจนถึงวาระสุดทา้ยของ
ชีวติ สร้างความเขม้แขง็ใหส้ถาบนัหลกัของสังคมทั้งสถาบนัครอบครัว สถาบนัการศึกษา สถาบนั
ศาสนา ใหมี้บทบาทหลกัในการเล้ียงดูเด็กและเยาวชนให้เป็นคนดี มีคุณธรรม และท าประโยชน์แก่
ส่วนรวม มุ่งพฒันาภายใตป้รัชญาเศรษฐกิจพอเพียง สร้างเอกภาพและธรรมาภิบาลในการอภิบาล
ระบบสุขภาพ ใหค้วามส าคญักบักระบวนการสร้างการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วน เนน้การสร้าง
หลกัประกนัและการจดับริการท่ีครอบคลุม เป็นธรรม เห็นคุณค่าของการสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดี
ระหวา่งผูใ้หแ้ละผูรั้บบริการ วสิัยทศัน์ ประชาชนทุกคนมีสุขภาพดี ร่วมสร้างระบบสุขภาพพอเพียง 
เป็นธรรม น าสู่สังคมสุขภาวะ เป้าประสงค ์1. ประชาชน ชุมชน ทอ้งถ่ินและภาคีเครือข่าย มี
ศกัยภาพและสามารถสร้างเสริมสุขภาพ ป้องกนัโรค ลดการเจบ็ป่วยจากโรคท่ีป้องกนัไดห้รือโรค 
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ท่ีเกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ มีการใชภู้มิปัญญาไทย และมีส่วนร่วมจดัการปัญหาสุขภาพของตนเอง
และสังคมได ้2. ระบบสุขภาพเชิงรุกท่ีมุ่งเนน้การสร้างเสริมสุขภาพและป้องกนัโรค มีระบบ
ภูมิคุม้กนัท่ีมีความไวพอเพียงในการเตือนภยั และจดัการปัญหาภยัคุกคามสุขภาพได ้3.ระบบบริการ
ท่ีมีคุณภาพมาตรฐาน สามารถตอบสนองต่อความตอ้งการตามปัญหาสุขภาพและมีความสัมพนัธ์ท่ี
ดีระหวา่งผูใ้ห้และผูรั้บบริการ 4. ระบบบริหารจดัการสุขภาพและการเงินการคลงัท่ีมีเอกภาพและ
ประสิทธิภาพอตัราป่วยดว้ยโรคหวัใจ หลอดเลือดสมอง และอตัราการควบคุมเบาหวานและความ
ดนัโลหิตสูงในผูป่้วยเพิ่มข้ึน ร้อยละของต าบลท่ีมีแผนและด าเนินการตามแผนพฒันาสุขภาพต าบล 
ร้อยละของประชากรเป้าหมายมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตอ้งเพิ่มข้ึน (ออกก าลงักาย บริโภคผกั/
ผลไม ้รับประทานอาหารหวาน/มนั/เคม็ สูบบุหร่ี ด่ืมสุรา)  อตัราป่วย อตัราตายจากภยัพิบติั โรค
ระบาดและภยัสุขภาพลดลง  สัดส่วนการลงทุนดา้นสร้างเสริมสุขภาพและป้องกนัโรค  อตัราการ
ปฏิเสธการส่งต่อ  อตัราการฟ้องร้องผูใ้หบ้ริการดา้นสุขภาพ  อตัราส่วนแพทยต่์อประชากรระหวา่ง
ภูมิภาค  ร้อยละของมูลค่าการใชย้าแผนไทยในสถานบริการสาธารณสุขลดลงเม่ือมีการออกก าลงั
กายมากข้ึน 
  

10. แผนพฒันาการกฬีาแห่งชาติ ฉบับที ่4 
 

คนไทยไดรั้บการส่งเสริมการออกก าลงักายและการเล่นกีฬาอยา่งถูกตอ้งจนเป็นวถีิชีวิต มี
สุขภาพสมรรถภาพท่ีดี มีคุณธรรม จริยธรรม และมีน ้าใจนกักีฬา หลอมรวมเป็นหน่ึงเดียวเพื่อความ
สามคัคีสมานฉนัท ์พฒันากีฬาสู่ความเป็นเลิศโดยใชว้ทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกีฬาเพื่อพฒันา
นกักีฬาท่ีมีศกัยภาพใหไ้ดม้าตรฐานสากลมีการบริหารจดัการกีฬาทุกมิติอยา่งเป็นระบบ เพื่อสร้าง
รายไดส้ร้างอาชีพและพฒันาเศรษฐกิจของประเทศ พนัธกิจ  ๑) เพิ่มโอกาสใหค้นไทยไดรั้บการ
ส่งเสริมการออกก าลงักายและการเล่นกีฬาอยา่งทัว่ถึงและมีคุณภาพ๒) ส่งเสริมการมีส่วนร่วมของ
สังคมทุกภาคส่วนในการใชกิ้จกรรมการออกก าลงักายและการเล่นกีฬาเป็นส่ือในการสร้างสังคม
สามคัคีสมานฉนัท ์ ๓) พฒันาศกัยภาพของนกักีฬาโดยใชว้ทิยาศาสตร์การกีฬาใหไ้ดม้าตรฐาน
ระดบัสากล น า ไปสู่การกีฬาเพื่อความเป็นเลิศและกีฬาเพื่อการอาชีพ  ๔) พฒันาคุณภาพและ
มาตรฐานการบริหารจดัการกีฬาและการออกก า ลงักายทุกมิติ อยา่งเป็นระบบ วตัถุประสงค ์ ๑) เพื่อ
ส่งเสริมใหค้นไทยไดรั้บโอกาสในการออกก า ลงักายและการเล่นกีฬาอยา่งทัว่ถึงและมีคุณภาพ
สร้างค่านิยมวถีิชีวติรักการออกก า ลงักายและการเล่นกีฬาสู่การมีสุขภาพและสมรรถภาพท่ีดี  ๒) 
เพื่อส่งเสริมการมีส่วนร่วมของสังคมทุกภาคส่วนในการใชกิ้จกรรมการออกก า ลงักายและการเล่น
กีฬาเป็นส่ือสร้างสังคมท่ีมีน ้าใจนกักีฬา มีคุณธรรม จริยธรรม และสามคัคีสมานฉนัท ์ ๓) เพื่อจดัหา
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และพฒันาโครงสร้างพื้นฐานดา้นการกีฬาใหเ้พียงพอ โดยเฉพาะส่ิงอ า นวยความสะดวกเช่น สนาม
กีฬา วสัดุ อุปกรณ์ท่ีทนัสมยั รวมทั้งการจดัใหมี้ผูฝึ้กสอนและอาสาสมคัรการกีฬาประจ า ศูนยแ์ละ
สนามกีฬา  ๔) เพื่อปรับบทบาทของกองทุนพฒันากีฬาแห่งชาติ ใหส้นบัสนุนภารกิจในการพฒันา
นกักีฬาตั้งแต่ระดบัเด็กและเยาวชน โดยจดัใหมี้ทุนการศึกษาและทุนสนบัสนุนแก่เด็กและเยาวชนท่ี
มีความสามารถและมีแนวโนม้วา่จะเป็นผูมี้ความสามารถสูงดา้นกีฬาในระดบันานาชาติ ใหส้ามารถ
พฒันาเป็นนกักีฬาทีมชาติท่ีสร้างช่ือเสียงและเป็นแบบอยา่งท่ีดีแก่เยาวชนของประเทศ  ๕) เพื่อ
ส่งเสริมใหภ้าคเอกชนมีส่วนร่วมในการลงทุนและการบริจาค เพื่อพฒันาการกีฬาดว้ยมาตรการจูง
ใจท่ีเหมาะสม เช่น มาตรการภาษี มาตรการส่งเสริมการลงทุน และมาตรการการเงิน ภายใตค้วาม
โปร่งใสและมีธรรมาภิบาล  ๖) เพื่อพฒันากีฬาเพื่อความเป็นเลิศ ดว้ยการน า วทิยาศาสตร์และ
เทคโนโลยกีารกีฬามาประยกุตใ์ชอ้ยา่งจริงจงั เพื่อพฒันากีฬาท่ีมีศกัยภาพไปสู่กีฬาอาชีพ รวมทั้ง
พฒันาผูฝึ้กสอนและผูต้ดัสินใหไ้ดม้าตรฐานสากล  ๗) เพื่อปรับปรุงแกไ้ขกฎหมาย กฎระเบียบ เพื่อ
ใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการบริหารจดัการองคก์รกีฬาเพื่อพฒันาคุณภาพและมาตรฐานการบริหารจดัการ
กีฬาในทุกมิติอยา่งเป็นระบบ   ยทุธศาสตร์การพฒันาการออกก าลงักายและการกีฬาขั้นพื้นฐานให้
ความส าคญักบัการพฒันาเด็กและเยาวชนทุกกลุ่มใหมี้ความรู้ ความเขา้ใจ มีเจตคติและทกัษะในการ
ออกก า ลงักายและการกีฬาขั้นพื้นฐาน ใหส้ามารถพฒันาคุณภาพชีวติดว้ยการออกก า ลงักายและ
การเล่นกีฬาไดอ้ยา่งเหมาะสม ส า หรับสร้างเสริมสุขภาวะและสมรรถภาพทางกายอยา่งต่อเน่ือง 
รวมทั้งการพฒันาคุณธรรม จริยธรรมมีระเบียบวนิยัและน ้ าใจนกักีฬา ดว้ยกิจกรรมการออกก าลงั
กายและการกีฬาขั้นพื้นฐาน เพื่อการด า เนินชีวิตในสังคมอยา่งมีความสุขตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง ตลอดจนการส่งเสริมใหเ้ด็กและเยาวชนท่ีมีทกัษะและความสามารถทางการกีฬาขั้น
พื้นฐาน ใหไ้ดรั้บพฒันาสู่ความเป็นเลิศทางดา้นกีฬา ตามความถนดัและศกัยภาพอยา่งต่อเน่ือง  
ยทุธศาสตร์การพฒันาการออกก า ลงักายและการเล่นกีฬาเพื่อมวลชนใหค้วามส าคญักบัการส่งเสริม
ใหป้ระชาชนทุกกลุ่มไดอ้อกก า ลงักายและเล่นกีฬาใหส้อดคลอ้งกบัวถีิชีวติอยา่งเหมาะสมและ
สม ่าเสมอ รวมถึงการส่งเสริม สนบัสนุนใหป้ระชาชนทุกกลุ่มไดมี้โอกาสเขา้ถึงการบริการดา้นการ
ออกก า ลงักายและกีฬาอยา่งทัว่ถึง เพื่อส่งเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ จริยธรรม ความสามคัคีและ
ความมีวนิยัของคนในชาติ ยทุธศาสตร์ท่ี ๑ การพฒันาการออกก า ลงักายและการกีฬาขั้นพื้นฐาน    
เพื่อใหเ้ด็กและเยาวชนทุกกลุ่มมีความรู้ ความเขา้ใจ มีเจตคติและทกัษะในการออกก า ลงักายและ
การเล่นกีฬา  เพื่อให้เด็กและเยาวชนทุกกลุ่มไดรั้บการพฒันาคุณธรรม จริยธรรม มีระเบียบวนิยัและ
น ้าใจนกักีฬาและการด า เนินชีวติในสังคมอยา่งมีความสุขกระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา เพื่อให้
เด็กและเยาวชนทุกกลุ่มมีความรู้ ความเขา้ใจ มีเจตคติและทกัษะในการออกก า ลงักายและการเล่น
กีฬาผลผลิตเด็กและเยาวชนทุกกลุ่มมีความรู้ความเขา้ใจ มีเจตคติและทกัษะในการออกก า ลงักาย
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และการเล่นกีฬาสามารถพฒันาคุณภาพชีวติดว้ยการออกก า ลงักายและการเล่นกีฬาไดอ้ยา่ง
เหมาะสมเด็กและเยาวชนทุกกลุ่มทั้งในสถานศึกษาและนอกสถานศึกษา มีความรู้ ความเขา้ใจมีเจต
คติ และทกัษะในการออกก าลงักายและการเล่นกีฬาขั้นพื้นฐาน  ส่งเสริมและสนบัสนุนให้
สถานศึกษาทุกระดบัจดัการศึกษาและกิจกรรมออกก าลงักาย เล่นกีฬาและกิจกรรมนนัทนาการเป็น
ประจ าโดยการจดัตั้งชมรมออกก าลงักาย กีฬา และนนัทนาการ และจดัมาตรการจูงใจใหเ้ขา้ร่วม
กิจกรรม  พฒันาหลกัสูตร และกระบวนการเรียนการสอน โดยใหส้ถานศึกษามีการจดัการศึกษา
ดา้นพลศึกษาและกีฬา    หลกัสูตรการศึกษาระดบัท่ีสูงกวา่มธัยมศึกษาหรือเทียบเท่า ใหมี้ชัว่โมง
สอนพลศึกษาอยา่งนอ้ย ๒ หน่วยกิต ตลอดหลกัสูตรหลกัสูตรการศึกษามธัยมศึกษา ประถมศึกษา 
และปฐมวยั ใหมี้ชัว่โมงสอนพลศึกษาและกีฬาและ/หรือกิจกรรมนนัทนาการ อยา่งนอ้ย ๒ ชัว่โมง
ต่อสัปดาห์   การบูรณาการและประสานความร่วมมือระหวา่งกระทรวง/กรม/องคก์รปกครองส่วน
ทอ้งถ่ินตลอดจนภาคเอกชนในการจดักิจกรรมการออกก าลงักาย เล่นกีฬา และนนัทนาการส า หรับ
เด็กและเยาวชนนอกสถานศึกษาเด็กและเยาวชนทุกกลุ่มมีคุณธรรม จริยธรรม มีระเบียบ วนิยัและ
น ้าใจนกักีฬา สามารถด า เนินชีวติในสังคมอยา่งมีความสุข 

 
11.  แผนยุทธศาสตร์ของกรมอนามยั (2553-2556) 
 
  แผนยทุธศาสตร์ของกรมอนามยั 2553-2556  สรุปไดด้งัน้ี 

1. ยทุธศาสตร์การเสริมสร้างความเขม้แขง็ของภาคีสุขภาพในการสร้างสุขภาพ ตลอดจน
การพึ่งพาตนเองดา้นสุขภาพบนพื้นฐานภูมิปัญญาไทย 2. ยทุธศาสตร์การพฒันาระบบเฝ้าระวงั 
เตือนภยั และการจดัการภยัพิบติัและภยัสุขภาพ 3. ยทุธศาสตร์การมุ่งเนน้การสร้างเสริมสุขภาพ การ
ป้องกนั ควบคุมโรคและคุม้ครองผูบ้ริโภคดา้นสุขภาพ เพื่อใหค้นไทยแขง็แรงทั้งร่างกาย จิตใจ 
สังคมและปัญญา 4. ยทุธศาสตร์การเสริมสร้างระบบบริการสุขภาพใหมี้มาตรฐานในทุกระดบัเพื่อ
ตอบสนองต่อปัญหาสุขภาพ 5. ยทุธศาสตร์การสร้างกลไกกลางระดบัชาติในการดูแลระบบบริการ
สุขภาพและพฒันาระบบบริหารจดัการทรัพยากรใหมี้ประสิทธิภาพ ระบบสุขภาพพอเพียง มี
รากฐานท่ีเขม้แขง็จากการมีความพอเพียงทางสุขภาพในระดบัครอบครัวและชุมชน มีความรอบ 
คอบและรู้จกัประมาณอยา่งมีเหตุผลในดา้นการเงินการคลงัเพื่อสุขภาพในทุกระดบั  มีการใช้
เทคโนโลยท่ีีเหมาะสมและใชอ้ยา่งรู้เท่าทนั โดยเนน้ภูมิปัญญาไทยและการพึ่งตนเอง  มีบูรณาการ
ดา้นการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกนัโรค รักษาพยาบาล ฟ้ืนฟูสภาพและคุม้ครองผูบ้ริโภค มีระบบ
ภูมิคุม้กนัท่ีใหห้ลกัประกนัและคุม้ครองสุขภาพ  มีคุณธรรม จริยธรรมคือซ่ือตรง ไม่โลภมาก และ
รู้จกัพอ  สังคมมีสันติสุข อยูเ่ยน็เป็นสุข  การมีส่วนร่วมของทุกส่วนในการสร้างสุขภาพ  มี
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หลกัประกนัดา้นสุขภาพท่ีอุ่นใจทั้งยามปกติ ยามเจบ็ป่วย และยามวกิฤต  ระบบบริการท่ีมีคุณภาพ 
เป็นมิตร และใหบ้ริการดว้ยหวัใจความเป็นมนุษยเ์ศรษฐกิจพอเพียงเป็นแนวทางการพฒันาสุขภาพ  
สุขภาพดีมาจากสังคมดี คือสังคมท่ีอยูเ่ยน็เป็นสุข สุขภาวะหรือสุขภาพดีของทุกคนเป็นศีลธรรม
ของสังคมเพราะหวัใจของสุขภาวะคือการเคารพในคุณค่าและศกัด์ิศรีของความเป็นมนุษย ์ แผนน้ี
น าเสนอวสิัยทศัน์อนัเป็นอุดมคติ ทุกคนท่ีเห็นดว้ยกบัแนวคิดสุขภาพในแผนน้ีท่ีจะตอ้งถือเป็น
หนา้ท่ีท่ีจะช่วยสร้างสุขภาพดีใหเ้ป็นวถีิชีวิต ในทุกช่วงวยัตั้งแต่ครรภม์ารดาถึงเชิงตะกอน สร้าง
ระบบบริการสุขภาพท่ีเป็นมิตร ใส่ใจในความทุกขแ์ละมีความละเอียดอ่อนต่อความเป็นมนุษย ์ มี
หลกัประกนัดา้นสุขภาพท่ีให้ความอุ่นใจและมัน่คงปลอดภยัในชีวติ ทั้งยามปกติ ยามเจบ็ป่วย และ
ยามวกิฤต เป็นสังคมเรียนรู้ อุดมดว้ยภูมิปัญญาสุขภาพ 
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บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
การสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายของประชาชน : ศึกษากรณีชุมชนบา้นบาง

เนียน  หมู่ท่ี  10  ต าบลคลองนอ้ย  อ าเภอปากพนงั  จงัหวดันครศรีธรรมราช  มุ่งเนน้ใหป้ระชาชน

ในชุมชนบา้นบางเนียนไดมี้สุขภาพท่ีเป็นการวจิยัเชิงคุณภาพ (QUALITATIVE RESEARCH) มี

วธีิการด าเนินการวิจยั 

 

1.  รูปแบบในการวจิัย   

การวจิยัเร่ืองการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายของประชาชนกรณีชุมชนบา้น

บางเนียนเป็นการวจิยัเชิงคุณภาพ (QUALITATIVE RESEARCH)โดยท าการศึกษาบริบทชุมชน

ของประชากรกลุ่มตวัอยา่ง จดักระบวนการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายและใหค้วามรู้

เก่ียวกบัสุขภาพองคร์วม  ท าการประเมินผลสุขภาพตามระยะเวลาท่ีก าหนด 

 

2.  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

2.1  ประชากร 

       หน่วยประชากรท่ีท าการศึกษาคือชุมชนบา้นบางเนียนหมู่ท่ี  10  ต าบลคลองนอ้ย  
อ าเภอปากพนงั  จงัหวดันครศรีธรรมราช มีประชากรทั้งส้ิน 104 ครัวเรือน      
 

2.2   การเลอืกกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวจัิย 

               กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีคือ ประชาชนบา้นบางเนียน หมู่ท่ี  10  ต าบล

คลองนอ้ย  อ าเภอปากพนงั  จงัหวดันครศรีธรรมราช ท่ีเป็นสมาชิกชมรมการออกก าลงักายเพื่อ

สุขภาพจ านวน 30  ราย    
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การสุ่มตัวอย่าง  

ประชากรกลุ่มตวัอยา่งเป็นการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (PURPOSIVE SAMPLING)) 

 

3.  เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย  

 ผูว้จิยัใชเ้คร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูลตามวตัถุประสงคแ์ละขอบเขตของการศึกษา 
ซ่ึงไดแ้ก่ 

3.1  แบบสัมภาษณ์ เก่ียวกบัสุขภาพองคร์วม 

3.2  แบบสังเกต 

3.3  การฝึกปฏิบติัการออกก าลงักาย 

3.4  การฝึกอบรมใหค้วามรู้ดา้นสุขภาพองคร์วม 

3.5  เคร่ืองมือตรวจสุขภาพ : เคร่ืองชัง่น ้าหนกั เคร่ืองวดัส่วนสูง เคร่ืองวดัความดนัโลหิต

อุปกรณ์การตรวจน ้าตาลในเลือด  อุปกรณ์การวดัรอบเอว    

 

4. ขั้นตอนการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 

               4.1   การศึกษาสุขภาพองคร์วมของประชาชนกลุ่มตวัอยา่งบา้นบางเนียน (แบบของชุมชน

ดั้งเดิม)ศึกษาดว้ยการสัมภาษณ์ ประชากรกลุ่มตวัอยา่งในดา้น 

 4.1.1 การรับประทานอาหาร/ภาวะโภชนาการ 

 4.1.2 การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 

    4.1.3 พฤติกรรมการสูบบุหร่ี 

 4.1.4 พฤติกรรมการออกก าลงักาย 

 4.1.5 พฤติกรรมการใชแ้รงงานในการท างาน 

 4.1.6 พฤติกรรมการพกัผอ่นหยอ่นใจ/นนัทนาการ 

 4.2  การฝึกอบรมเชิงปฏิบติัการดา้นการส่งเสริมสุขภาพองคร์วม 

 4.2.1  จดัเวทีประชาคมโดยเชิญวทิยากรผูเ้ช่ียวชาญมาฝึกอบรมใหแ้ก่ประชากรกลุ่ม

ตวัอยา่งในดา้นโภชนาการ  พฤติกรรมสุขภาพ  นนัทนาการ การออกก าลงักาย 
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 4.2.2  จดัใหมี้การออกก าลงักายตามโครงการสร้างเสริมสุขภาพ ไดแ้ก่ การเดิน การ

วิง่ การร าไมพ้ลอง การเตน้แอโรบิก  

              4.3  การประเมินผลสุขภาพองคร์วม  ระหวา่งโครงการและหลงัเสร็จส้ินโครงการทุก ๆ 2 

เดือน รวม 3 คร้ัง 

  4.3.1 จดัใหมี้การตรวจสุขภาพองคร์วม  เดือนละ 1 คร้ัง ทุกเดือนในระยะกลาง/และ

หลงัจากการเสร็จโครงการออกก าลงักายดว้ยความร่วมมือของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล

บา้นแสงวมิาน  ต าบลคลองนอ้ย  อ าเภอปากพนงั  จงัหวดันครศรีธรรมราช 

 

5. การวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 5.1  วเิคราะห์ขอ้มูลสุขภาพองคร์วมของประชาชนบา้นบางเนียน ก่อนด าเนินโครงการ 

ในดา้นอาหาร/โภชนาการ  พฤติกรรมสุขภาพ  การพกัผอ่นหยอ่นใจ  การออกก าลงักาย  การใชแ้รง

ในการท างาน  น าเสนอในรูปการบรรยาย 

 5.2  การวเิคราะห์ผลการฝึกอบรมเชิงปฏิบติัการและการฝึกปฏิบติัการออกก าลงักาย

ประเมินโดยการตรวจสุขภาพ  การชัง่น ้าหนกั  วดัความดนัโลหิต  ตรวจเบาหวาน  และค านวณ

ระดบัความเส่ียงดา้นสุขภาพ  ดว้ยการวดัรอบเอวและค านวณจากสูตรส าเร็จคือ  

                                       

                                                  ค่าดัชนีมวลกาย  =   น า้หนักตัว (กิโลกรัม) 
                 ส่วนสูง (เมตร) X ส่วนสูง (เมตร) 

แผนการด าเนินการวจัิย 
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6.  แผนการด าเนินการวจิัย 
 
ตารางที ่3.1 ตารางกิจกรรมการวจิยั 
 
ขั้น กิจกรรมการวจิยั เดือน มกราคม-ธนัวาคม พ.ศ.2556 

ตอนท่ี (เร่ิมท าการศึกษาฯ เดือนมกราคม พ.ศ.2556) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1 เก็บขอ้มูลสุขภาพรายบุคคล /   /    /   /  
2 ฝึกปฏิบติัการออกก าลงักาย / / / / / / / / / / / / 
3 ประเมินผลสุขภาพหลงัการออกก าลงักาย 

ภายใน 1 เดือน   คร้ังท่ี 1 
/   /   /   /   

4 ฝึกปฏิบติัการออกก าลงักาย / / / / / / / / / / / / 
5 ประเมินผลสุขภาพ คร้ังท่ี 2 /   /   /   /   
6 ฝึกปฏิบติัการออกก าลงักาย / / / / / / / / / / / / 
7 ประเมินผลสุขภาพ คร้ังท่ี 3 /   /   /   /   
8 การประเมินผลโดยผูร่้วมโครงการ   /   /    /  / 
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บทที ่4 
ผลการวจิยั 

 
จากการวจิยัเร่ือง  การสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายของประชาชน : ศึกษา

กรณีชุมชนบา้นบางเนียน  ต าบลคลองนอ้ย อ าเภอปากพนงั  จงัหวดันครศรีธรรมราช  สรุปผล
การศึกษาไดด้งัน้ี  

 
1. องค์ความรู้ด้านบริบทชุมชน 
 

ความเป็นมาของชุมชนบา้นบางเนียน  หมู่ท่ี 10  ต าบลคลองนอ้ย  อ าเภอปากพนงั   จงัหวดั
นครศรีธรรมราช    จากการท่ีไดฟั้งมาจากผูเ้ฒ่า ผูแ้ก่หลายๆ คนในหมู่บา้นบางเนียนเล่าใหฟั้งวา่ 
เม่ือสมยัก่อนเรียกวา่  หมู่บา้นป่ากลว้ย  เพราะสมยันั้นไดมี้การปลูกกลว้ยน ้าวา้มากต่อมาเม่ือก่อนปี 
พ. ศ. 2483 ไดมี้หน่วยงานภาครัฐเขา้มาท าการส ารวจถนนในชนบท  ชาวบา้นมีอาชีพปลูกกลว้ย
น ้าวา้  อาชีพท านา เล้ียงปลา และอาชีพเล้ียงววั การเดินทางมายงัหมู่บา้นบางเนียนในสมยัก่อนตอ้ง
นัง่เรือไป  ลงรถนัง่เรือท่ีสะพานบางจากประมาณ  1  ชัว่โมง  เขา้มาในหมู่บา้นบางเนียน  สาเหตุท่ี
ไดน้ัง่เรือเป็นเพราะยงัไม่มีการตดัถนนต่อมาไดมี้การก่อตั้งโรงเรียนบา้นบางเนียนเกิดข้ึน หมู่ท่ี 10 
ต าบลคลองนอ้ย อ าเภอปากพนงั จงัหวดันครศรีธรรมราชและหน่วยงานภาครัฐเช่น กรม
ชลประทาน อ าเภอปากพนงั หน่วยงาน รพช. นายอ าเภอปากพนงั ไดเ้ขา้มาดู ท่ีทางสร้างถนนและ
การสร้างท าประตูน ้า เจา้หนา้ท่ี ท่ีเดินเขา้มาดูทางจะสร้างถนนเดินพบชาวบา้น ก็ถามวา่ ช่ือหมู่บา้น
อะไร ชาวบา้นบางคนก็บอกวา่ บา้นป่ากลว้ย ชาวบา้นบางคนก็บอกวา่ บา้นบางเนียน เพราะชาว 
บา้นส่วนใหญ่จะเรียกตามช่ือ โรงเรียนบา้นบางเนียน  เจา้หนา้ท่ีและผูท่ี้เก่ียวขอ้งกบัการสร้างถนน
เดินเจอชาวบา้นก็ถามทุก ๆ คน ถามทุก ๆ วนั ท่ีเดินผา่นไปผา่นมาถามวา่ช่ือหมู่บา้นอะไร  ชาวบา้น
บอกวา่ บา้นบางเนียน การสร้างถนนและการตดัถนน  การสร้างประตูน ้าในหมู่บา้นบางเนียนเสร็จ
แลว้ทางการของอ าเภอปากพนงัก็ข้ึนป้ายวา่  หมู่บา้นบางเนียน  จึงเรียกกนัมาจนถึงทุกวนัน้ีและผู ้
เฒ่าผูแ้ก่ยงับอกวา่ท่ีหนา้โรงเรียนบา้นบางเนียนมีตน้ไมต้น้ใหญ่อยูต่น้หน่ึงซ่ึงติดกบัคลองบางจาก
ช่ือวา่ ตน้เนียนหมู่ท่ี 10 หมู่บา้นบางเนียนมีประวติัความเป็นมาจากการท่ีไดเ้รียกช่ือตาม โรงเรียน
บา้นบางเนียน  จึงมาเป็นหมู่บา้นบางเนียน  จนถึงทุกวนัน้ี 
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ลกัษณะภูมิประเทศ    
ต าบลคลองนอ้ย เป็นต าบลหน่ึงท่ีอยูใ่น  อ าเภอปากพนงัจงัหวดันครศรีธรรมราช ตั้งอยูท่าง

ทิศตะวนัออกของศาลากลางจงัหวดันครศรีธรรมราช ระยะทางจากอ าเภอเมือง 20 กิโลเมตร ทิศ
เหนือติดต่อกบั ทะเลอ่าวไทย อ าเภอปากพนงั  จงัหวดันครศรีธรรมราช  ทิศใตติ้ดกบัต าบลเกาะ
ทวด  อ าเภอปากพนงั ทิศตะวนัออกติดกบัต าบลปากพนงัฝ่ังตะวนัตกและต าบลคลองกระบือ อ าเภอ
ปากพนงั ทิศตะวนัตกติดต่อกบัต าบลบางจาก  อ าเภอเมือง สภาพพื้นท่ีโดยทัว่ไปสภาพของต าบล
คลองนอ้ย  เป็นดินเหนียวเป็นพื้นท่ีเกษตรกรรม มีผลไมข้ึ้นช่ือคือ ส้มโอแสงวมิาน จ านวนประชา
ชากรในเขต องคก์ารบริหารส่วนต าบลคลองนอ้ย  13,386 คน และ จ านวนหลงัคาเรือน  2,351 
หลงัคาเรือน  ขอ้มูลอาชีพของต าบลคลองนอ้ย  อาชีพหลกัท าการเกษตร รับจา้ง  อาชีพเสริม ท าไร่
นาสวนผสม  มีจ านวน  19  หมู่บา้น  สถานท่ีส าคญัของต าบลคลองนอ้ย  1.องคก์ารบริหารส่วน
ต าบลคลองนอ้ย  2. สถานีอนามยั  20  แห่ง  3.  วดัต่าง ๆ 6  แห่ง  4. มสัยดิ 10  แห่ง  หมู่บา้นบาง
เนียน  อยูใ่นต าบลคลองนอ้ย หมู่ท่ี 10 สภาพพื้นท่ีดินเหมาะแก่การเกษตรทั้งผลไม ้ สวนส้มโอ  
สวนกลว้ยน ้าวา้ สวนพืชผกัชนิดต่างๆ ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรรม  ท านา  ท าสวน  ท าไร่  
เล้ียงสัตว ์ รับจา้งทัว่ไป คา้ขาย  และรับราชการ   
 

สภาพทัว่ไปของชุมชนบ้านบางเนียน   
ท่ีตั้งอยูห่่างจากท่ีวา่การอ าเภอ ปากพนงั  ไปทางทิศตะวนัออกระยะทางประมาณ  15  

กิโลเมตร  อาณาเขตทิศเหนือติดต่อกบัหมู่ท่ี 9 หมู่บา้นบางมะขาม  ทิศใตติ้ดต่อกบัหมู่ท่ี 15 หมู่บา้น
บางดุก ทิศตะวนัออกติดต่อกบัหมู่ท่ี 16   หมู่บา้นหวัแค  ทิศตะวนัตกติดต่อกบัคลองบางจากพื้นท่ีมี
พื้นท่ีทั้งหมดประมาณ  600 ไร่ ลกัษณะภูมิประเทศ ภูมิอากาศฤดูกาลมีลกัษณะดงัน้ี เดือนมกราคม-
เมษายนอากาศร้อนอบอา้ว  เดือนพฤษภาคม – ธนัวาคมมีฝนตกหนกัถึงหนกัมาก สลบักบัอากาศดี 
ประชากร  มีจ  านวนครัวเรือน  104  ครัวเรือน  มีประชากรทั้งหมด  325 คน  เพศชาย  150  คน  เพศ
หญิง  175  คน จ าแนกเป็น อาย ุ 1-5 ปี  29 คน  อาย ุ 6-12 ปี  20 คน อาย ุ13-24 ปี  45 คน อาย ุ 40-
59 ปี  81 คน อาย ุ60 ปีข้ึนไป  98 คน หน่วยประชากรในการศึกษาคร้ังน้ี  ไดแ้ก่  ประชาชนใน
ชุมชนบา้นบางเนียน  หมู่ท่ี  10  ต าบลคลองนอ้ย  อ าเภอปากพนงั รวมประชากรทั้งหมดจ านวน  30  
คน  ประชากรส่วนใหญ่ในหมู่บา้นนบัถือศาสนาพุทธ     
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สภาพทางเศรษฐกจิของชุมชนบ้านบางเนียน 
อาชีพ  ประชากรส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรรม คือ ท าไร่นาสวนผสม   สวน

มะพร้าวน ้าหอม เล้ียงปลา  เล้ียงกุง้  เล้ียงววั  เล้ียงไก่  เล้ียงนกเขา  รับจา้งทัว่ไปและรับราชการ 
อาชีพหลกัของคนในหมู่บา้นผลผลิตท าการเกษตรเช่น  สวนส้มโอ สวนมะพร้าว สวนผกัต่างๆ  
สวนปาลม์โดยมีปริมาณไม่มากนกั อาชีพรอง รับจา้งทัว่ไป    อาชีพเสริมของครัวเรือนเล้ียงสัตว์
และจกัสาน  มีขอ้ดีและจุดแข็ง ของประชาชนชุมชนบา้นบางเนียน มีความร่วมมือร่วมใจมากและ
เขา้ร่วมกิจกรรมเพิ่มข้ึน  ร่วมคิด  ร่วมวางแผน  ร่วมท า  ร่วมช่ืนชม  มีความรัก  มีความสามคัคีและ
ยงัร่วมรับผิดชอบและร่วมประเมินผล  กลุ่มเป้าหมายสามารถเป็นวทิยากรในการออกก าลงักาย  
เป็นผูน้ าในการดูแลสุขภาพ นอกจากนั้นภายในชุมชนบา้นบางเนียน ไดมี้การรวมตวักนัของ
ชาวบา้นเพื่อสร้างกลุ่มอาชีพในชุมชน เช่นกลุ่มสตรีเสริมสวย  กลุ่มเคร่ืองถมเงิน  กลุ่มหตัถกรรม
ผลิตภณัฑเ์ชือกกลว้ย  กลุ่มเกษตรกรผูเ้ล้ียงปลาและเล้ียงกุง้  กลุ่มวสิาหกิจสวนส้มโอ   กลุ่ม
เกษตรกรรมปุ๋ยชีวภาพ  กลุ่มจกัสาน  เป็นตน้ รายไดข้องชุมชนบา้นบางเนียนไดจ้ากการท าสวนส้ม
โอ  สวนมะพร้าว  ท าสวนผกัชนิดต่าง ๆ  ท าไร่  เล้ียงปลา  เล้ียงกุง้  รับจา้งทัว่ไป  คา้ขาย    ฐานะ
ทางเศรษฐกิจของชุมชนบา้บางเนียนในต าบลคลองนอ้ยแบ่งไดเ้ป็นสองช่วง  คือ  สมยัเดิม  ชุมชน
บา้นบางเนียนมีฐานะปานกลาง  อนัเน่ืองดว้ยทรัพยากรธรรมชาติมีมาก  ชุมชนบา้นบางเนียนมีกินมี
ใชส้มบูรณ์  ดินฟ้าอากาศเปล่ียนแปลง  ชุมชนบา้นบางเนียนมีรายไดเ้สริม คือการเผาถ่านจาก กะลา 
มะพร้าว ก่ิงไม ้ก่ิงส้มโอ  การท าปุ๋ยชีวภาพ  กลุ่มเป้าหมาย ส่วนใหญ่เรียนจบก็จะกลบัมาหางานท า
ท่ีจงัหวดันครศรีธรรมราช เป็นเพราะวยัสูงอายไุดป้ลูกฝังไวว้า่เม่ือเรียนจบใหก้ลบัมาท างานท่ีบา้น
จะเป็นอ าเภอปากพนงัหรืออ าเภอเมือง อ าเภออ่ืนๆเพราะวา่ค่าครองชีพไม่สูงเหมือนท่ีกรุงเทพฯ 
จงัหวดัภูเก็ต วยัท างานมีอาชีพหลกัท างานบริษทับา้ง รับราชการบา้งบางคนก็ลงทุนประกอบอาชีพ
คา้ขายเป็นของตนเอง โดยเฉพาะตน้ทุนในการผลิตทางการเกษตรท่ีสูงข้ึนเป็นอยา่งมาก  จึงท าให้
การคา้ขายบางคร้ังก็ขาดทุนไปบา้ง  หน่วยบริการสาธารณะทางสังคม /การศึกษา /สาธารณสุข   ท่ีมี
ในหมู่บา้นบางเนียน คือ วดั 1  แห่ง   ช่ือ วดัธาราวดีโรงเรียน 1  แห่ง  ช่ือโรงเรียนบา้นบางเนียน  
ศูนยพ์ฒันาเด็กเล็ก  1  แห่ง  ช่ือ  ศูนยพ์ฒันาเด็กเล็กบา้นบางเนียน  สถานีอนามยั  1  แห่ง   ช่ือ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้นแสงวมิาน  หอกระจายข่าว  1  แห่ง และท่ีประชุมหมู่บา้น  2  
แห่ง แหล่งน ้า  แหล่งน ้าตามธรรมชาติ  มีล าคลองไหลผา่น  1  สาย  คือ  คลองบางจาก แหล่งน ้ากิน 
– น ้าใชท่ี้สร้างข้ึน ประปาหมู่บา้น   1  แห่ง  ถนนและการคมนาคม    - ถนนลาดยาง  1  แห่ง  คือ  
สาย  แสงวมิาน-ถนนคอนกรีต  2  สาย  คือ  สาย  1  ทางเขา้โรงเรียนบา้นบางเนียน(100 เมตร)  2  
ถนนวงแหวน  2  (150 เมตร)  - ถนนลูกรัง  1  สาย  คือ  หนา้ศาลาเอนกประสงค ์- ถนนหินคลุก  5  
สาย ไฟฟ้า มีไฟฟ้าใช ้   104  ครัวเรือน  มีตูโ้ทรศพัทส์าธารณะ  1  ตู ้  มีโทรศพัทบ์า้น  38  
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ครัวเรือน  แหล่งท่องเท่ียว/สถานบริการท่ีน่าสนใจของหมู่บา้น  คือ เกษตรแบบไร่นาสวนผสม  
ผลิตภณัฑ/์สินคา้ท่ีมีช่ือเสียงน่าสนใจของหมู่บา้นไดแ้ก่  ส้มโอแสงวมิาน  มะพร้าวน ้าหอม  กลว้ย
น ้าวา้  งานประเพณีเทศกาลส าคญั/การละเล่นพื้นบา้นท่ีน่าสนใจของหมู่บา้น คือ  เทศกาลท าบุญ
เดือนสิบ  งานชกัพระ  งานวนักตญัํู  กลองยาว  ร ามโนราห์ 
 

รางวลัของหมู่บ้านบางเนียน 
 หมู่บา้นบางเนียนเป็นหมู่บา้นท่ีส่งเสริมดา้นกีฬา  ทั้งเยาวชนและกลุ่มผูสู้งอายใุนแต่ละปีจะ
มีการแข่งกีฬาประเพณีระหวา่งหมู่บา้นและทางโรงเรียนในระดบัหมู่บา้น ไดรั้บรางวลัชนะเลิศใน
การแข่งขนัจ านวน  19  หมู่บา้นและระดบัแต่ละอนามยัไดรั้บรางวลัรองชนะเลิศ  ปี 2543  รับธง
หมู่บา้นปลอดยาเสพติดเป็นหมู่บา้นตวัอยา่งดา้นส่งเสริมสุขภาพ ดา้นออกก าลงักายของสมาชิก
อาสาบา้นแสงวมิาน  ปี 2550 ไดรั้บรางวลัอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นดีเด่นของอ าเภอ
ปากพนงั 
 

ทุนภูมิปัญญา/ปราชญ์ชาวบ้าน 
ตารางที ่4.1 ขอ้มูลภูมิปัญญาชาวบา้นบางเนียน 

 
ที่ รายละเอยีดข้อมูลภูมิปัญญา 

ความเช่ียวชาญ 
ช่ือสกุล – สกุล ทีอ่ยู่ 

1 ร ามโนราห์,ยาสมุนไพรแผนโบราณ           นายช่วง   ทองมี                     13 หมู่ท่ี  10 
2 กลองยาว                                               นายสมบูรณ์  สินอุปการ               36 หมู่ท่ี  10 
3  หมอต าแย                                 นางถนอม  ชวดชุม                      5 หมู่ท่ี  10 

4 นวดแผนโบราณ                                          นายวโิรจน์  สุทธิรักษ์               15 หมู่ท่ี  10 

5 ยาสมุนไพร                                              นางสมนึก   อกัษรแป้น                 60 หมู่ท่ี  10 

6 การจกัสาน                                                     นางหนูลาภ สุทธิรักษ ์                   15 หมู่ท่ี  10 

7 งานไมแ้ละดนตรี                                             นายเพื่อม    ภุมเรศ                          26 หมู่ท่ี  10 

8 ดา้นวฒันธรรมและศาสนา   นายเสง่ียม  สุวรรณวิโก                  28 หมู่ท่ี  10 
9 เพลงกล่อมเด็ก                                                 นางละมา้ย  หนูจอ้ย                       49 หมู่ท่ี   10 

10 งานผา้เยบ็ปักถกัร้อย                                      นางจ าเนียร  สีเตง้    94 หมู่ท่ี   10 
11 งานถกัฝีมือ                                                    นางพว่น  สุวรรณวิโก                    28 หมู่ท่ี   10 
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ปัญหาการประกอบอาชีพของชุมชนบ้านบางเนียน 
         1.  พื้นท่ีท าการเกษตร  บางพื้นท่ีเป็นดินเหนียวแต่บางแห่งเส่ือมสภาพ 
         2.  แหล่งน ้าในการเกษตรขาดแคลน การชลประทานไม่มีคลองส่งน ้า 
         3.  การปลูกพืช ผกั สวนส้มโอ ยงัมีสารพิษตกคา้ง  เน่ืองดว้ยเกษตรกรขาดความรู้ความ
เขา้ใจใ การใชส้ารเคมี 
      4.  เกษตรกรมีทุนไม่เพียงพอในการบริหารจดัการดา้นอาชีพใหต่้อเน่ือง 
       5. เกษตรกรบางคนในชุมชนบา้นบางเนียนใชปุ๋้ยเคมีราคาแพงท าให้ไม่คุม้กบัการลงทุน                                                                                    

ศกัยภาพของชุมชนบา้นบางเนียน  มีประเพณี   วฒันธรรม  คุณธรรม  จริยธรรม  มีวถีิชีวติ
อยา่งย ัง่ยนื และภูมิปัญญาดา้นสุขภาพและการบริการดา้นสุขภาพในชุมชน  หมู่บา้นบางเนียนได้
งบประมาณจากโครงการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)จงัหวดัสุราษฏร์ธานี  เป็นหมู่บา้นพึ่งพาตนเอง
ทางดา้นการจดัการสุขภาพของชุมชนบา้นบางเนียน และยงัขยายเครือข่ายร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้ไป
ยงัหมู่บา้นใกลเ้คียง  เป็นชุมชนเขม้แขง็ ผูค้นแขง็แรงเครือข่ายขบัเคล่ือนร่วมแรงแบ่งงานชดัเจน
ด าเนินกิจกรรมอยา่งมีประสิทธิภาพโดยมีก าลงัใจจากคุณหมอเป็นพี่เล้ียงท่ีดี เป็นผูติ้ดตามประสาน
อยา่งใกลชิ้ด และผูด้  าเนินงานท่ีดีในชุมชน บา้นบางเนียนมีท่ีดินเป็นของตนเองตั้งแต่สมยัปู่ ทวด 
ปัจจุบนัชุมชนบา้นบางเนียนมีประชากรเพิ่มหนาแน่นข้ึน 

ผลวเิคราะห์ขอ้มูลของกลุ่มเป้าหมาย การสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายของ
ประชาชนบา้นบางเนียน มีดีน้ี 

อาชีพ  อาชีพหลกัของกลุ่มเป้าหมาย   ท าสวนส้มโอ  สวนกลว้ยน ้าวา้   สวนฟักทอง   สวน
ผกัชนิดต่าง ๆ  เม่ือถึงหนา้แลง้จะปลูก  แตงกวา พริกข้ีหนู  และปลูกพืช  ผกักาดเขียวกวางตุง้  สวน
ฟักเขียว  ชุมชนบา้นบางเนียนจะน าผลผลิตของตนเอง ไปขายเองท่ีตลาดพืชผลในอ าเภอเมือง 
จงัหวดันครศรีธรรมราช โดยไม่ผา่นพอ่คา้คนกลางใหเ้ขากินก าไรอีกคร้ัง  อาชีพรองคือรับจา้ง
ทัว่ไปและเผาถ่านเช่นกะลามะพร้าว  ก่ิงไม ้ก่ิงส้มโอ  

ขอ้มูลกลุ่มเป้าหมาย  จะอยูบ่า้นของตนเอง  มีวยัเยาวชนบางคนท่ีอาศยัอยูก่บั ปู่  ยา่ ตา ยาย 
เพราะพอ่แม่ของเยาวชนบางคนหยา่ร้างกนั  บางคนพอ่แม่ไปท างานท่ีกรุงเทพฯ  กลุ่มเป้าหมาย  
หลงัจากเลิกเรียนก็ไปท ากิจกรรมร่วมกนัท่ีศาลาหมู่บา้นบางเนียน  มีเตน้แอโรบิก  การร าไมพ้ลอง  
การร ามโนราห์  เล่นกีฬาพื้นบา้น   ฝึกสานกา้นไมม้ะพร้าว  ร าไทย  ฝึกท าดอกไมจ้ากใบเตยหอม  
วยัเยาวชนจะมีความสนใจมากเพราะไม่เคยเห็นมาก่อน  สุขภาพองคข์องประชาชนก่อนการจดั
กระบวนการสร้างเสริมสุขภาพ  ประชาชนในชุมชนบา้นบางเนียนเม่ือก่อนจะมีอาชีพรับจา้งทัว่ไป 
เช่น ท างานก่อสร้าง  ส่วนใหญ่ก็ซ้ืออาหารถุง  อาหารรถเร่(ตลาดเคล่ือนท่ี) เวลาเลิกงานกลบัมาตอน
เยน็ด่ืมเหลา้ และมีการเล่นพนนับา้งเล็กนอ้ย 
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2. การจัดกระบวนการสร้างเสริมสุขภาพ 
 
  การออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่ง แบ่งออกเป็น 2 ประเภท  คือ 

2.1   การออกก าลงักายตามตาราง  
        ผูว้จิยัไดก้  าหนดตารางการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งไวช้ดัเจนคือ 
        จนัทร์/พุธ/ศุกร์         เวลา  17.00น.-1830น. ปฏิบติัการเตน้แอโรบิก 
        องัคาร/พฤหสับดี       เวลา  17.00น.-18.30น. ปฏิบติัการร าไมพ้ลอง  
2.2  การออกก าลงักายส่วนบุคคล 
       นอกจากการออกก าลงักายตามตารางท่ีก าหนดแลว้กลุ่มตวัอยา่งยงัมีการออกก าลงักาย

ดว้ยตนเอง เช่น การป่ันจกัรยาน การเดิน – วิง่ ในเชา้ การเดิน – วิง่เพื่อฝึกววัชนก็เป็นการออกก าลงั
กายอีกแบบหน่ึง เพราะเจา้ของผูฝึ้กววัจะตอ้งวิง่ไปกบัววัดว้ย ท าใหเ้จา้ของววัมีสุขภาพดี นอกจาก 
นั้นทุกคนก็ไดอ้อกก าลงักายในการท าไร่ ท าสวนทุกวนัเช่นเดียวกนั 

2.3  การฝึกอบรมให้ความรู้ด้านสุขภาพ 
       ผูว้จิยัไดจ้ดัใหมี้การอบรมการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการ เชิญวทิยากรมาใหค้วามรู้แก่  

กลุ่มเป้าหมาย  30  ราย แต่มีผูเ้ขา้ร่วมฟังจ านวน 60 ราย วทิยากรไดใ้หค้วามรู้เร่ืองการออกก าลงักาย  
เร่ืองการดูแลสุขภาพใหแ้ขง็แรงอยูเ่สมอและเร่ืองอาหารตอ้งกินใหค้รบ 5 หมู่โดยอาหารในหมู่
เดียวกนัสามารถกินทดแทนกนัไดเ้พื่อให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารต่าง ๆ ครบถว้นและเพียงพอ เพื่อ
การมีภาวะโภชนาการท่ีดี  ประโยชน์ของการออกก าลงักายท่ีมีผลทางดา้นร่างกาย  ระบบหวัใจและ
การไหลเวยีนเลือด  ระบบหายใจ  ระบบภูมิคุม้กนัและสารท่ีก่อใหเ้กิดมะเร็ง 
ระบบต่อมไร้ท่อและการเผาผลาญอาหาร  ระบบกลา้มเน้ือและกระดูก ระบบประสาท   ระบบ
ทางเดินอาหาร  ประโยชน์ของการออกก าลงักายท่ีมีผลทางดา้นจิตใจและสังคมการออกก าลงักาย
นอกเหนือจากมีประโยชน์ต่อร่างกาย ดงัท่ีกล่าวมาแลว้ยงัมีประโยชน์ต่อจิตใจและสังคม  อีกดว้ย 
ทั้งน้ีเน่ืองจากการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอจะมีผลใหร่้างกายเกิดการหลัง่สารจากต่อมใตส้มอง
ท่ีเรียกวา่ เอน็ดอร์ฟิน ซ่ึงสารตวัน้ีจะมีฤทธ์ิคลา้ยมอร์ฟิน มีผลท าใหล้ดอาการเศร้าซึม ลดความวติก
กงัวล และการออกก าลงักายท าใหเ้กิดความสนุกสนาน เพลิดเพลินแจ่มใส ไม่เซ่ืองซึม นอกจากน้ี
การออกก าลงักายยงัเพิ่มความเช่ือมัน่ในตนเอง มีอตัมโนทศัน์ ท่ีดีต่อตวัเองและมีความโนม้เอียงท่ีมี
พฤติกรรมอ่ืน ๆ ในทางท่ีดีข้ึนดว้ย โดยเฉพาะการละเวน้หรือลดการใชส้ารเสพติด เช่น การสูบบุหร่ี 
การด่ืมสุรา เป็นตน้ การออกก าลงักายท าใหแ้บบแผนการนอนหลบัดีข้ึน โดยเฉพาะผูท่ี้นอนไม่หลบั
จากความเครียด การออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเป็นหมู่คณะ จะท าใหเ้กิดความเขา้ใจและการเรียนรู้
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พฤติกรรม มีบุคลิกภาพท่ีดี มีความเป็นผูน้ า มีมนุษยส์ัมพนัธ์ท่ีดี และ สามารถอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมี
ความสุข 

 
การศึกษาสุขภาพองค์รวมก่อนการจัดกระบวนการเรียนรู้  
พฤติกรรมสุขภาพ  ก่อนการจดัการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการอบรมใหค้วามรู้ความเขา้ใจ

เก่ียวกบัสุขภาพองคร์วมบา้ง แต่หลงัจากหารอบรมใหค้วามรู้  กลุ่มตวัอยา่งมีความรู้ความเขา้ใจดีข้ึน
มากและมีการปฏิบติัท่ีถูกตอ้งในการรับประทานอาหาร  การดูแลตนเอง  การแลกเปล่ียนเรียนรู้กบั
คนในชุมชน  มีการออกก าลงักายตามตารางท่ีผูว้ิจยัก าหนดรวมทั้งการออกก าลงักายในการท างาน
ของตนเองและมีการประเมินผลสุขภาพทุก ๆ 2 เดือน ไดแ้ก่  การชัง่น าหนกั  การวดัส่วนสูง  การ
วดัน ้าตาลในเลือด  การวดัความดนัโลหิต  และดชันีมวลกาย 
 

การศึกษาสุขภาพองค์รวมหลงัการจัดกระบวนการเรียนรู้  
ด้านอาหาร  ประชาชนบา้นบางเนียน  มีการปลูกพืชผกัพื้นบา้นไวรั้บประทานในครัวเรือน  

และการปลูกพืชสมุนไพรชนิดต่าง ๆเช่น ฟ้าทะทายโจร แกไ้ข ้แกไ้อ เจบ็คอ ใบส้มป่อย ช่วยการ
ขบัถ่าย  กระเจ๊ียบแดง แกร้้อนใน  ไวใ้ชรั้กษาโรคง่าย ๆ  ในดา้นการรับประทานอาหารมกัเป็น
อาหารท่ีปรุงเองในครอบครัว  ไม่ซ้ืออาหารถุงหรืออาหารรถเร่  และมีความเขา้ใจในการไม่
รับประทานอาหารท่ีหวานจดั  มนัจดั  และเคม็จดั 
 ด้านอารมณ์  บา้นบางเนียนเป็นสังคมชนบทเป็นครอบครัวอบอุ่น    สมาชิกในครัวเรือน
รับประทานอาหารพร้อมกนั ไดพ้ดูคุย  ดูโทรทศัน์  มีกิจกรรมนนัทนาการร่วม  พบปะพดูคุยกบั
เพื่อนบา้น  ร่วมงานประเพณีต่าง ๆ  ท าบุญฟังธรรมท่ีวดัในวนัพระและมีการนัง่สมาธิ  จึงท าให้
ประชาชนบา้นบางเนียนเป็นผูท่ี้มีจิตใจโอบออ้มอารี 
 ด้านอโรคยา  มีการตรวจสุขภาพอยา่งนอ้ยปีละ 1 คร้ัง  ไม่ด่ืมเหลา้  ไม่ด่ืมเหลา้  ไม่มีการ
พนนั  ลดละเลิกบุหร่ีและไม่มีการลกัขโมย  มีการรักษาความสะอาดบา้นเรือน  รักษาแหล่งแม่น ้าล า
คลอง  ก าจดัขยะมูลฝอยและก าจดัยงุลาย 
 ด้านอาชีพเสริมจากภูมิปัญญาท้องถิ่น  บา้นบางเนียน  มีภูมิปัญญาทอ้งถ่ินอยูม่าก
พอสมควร  สามารถใชภู้มิปัญญาเป็นอาชีพเสริมได ้ เช่น  การร ามโนราห์  ยาแผนโบราณ  นวดแผน
โบราณ  การร ากลองยาว  เป็นหมอต าแย  การท าจกัสาน  งานไม ้ งานถกัฝีมือ  เยบ็ปักถกัร้อย  ช่าง
เสริมสวย  ช่างตดัผมชาย  เล่ือยหยวกท าเชือกมดั  ท าเคร่ืองถม  และช่างก่อสร้าง  จึงท าใหป้ระชาชน
มีอาชีพเสริมและมีรายไดต้ามสมควร 
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 ด้านจิตอาสา  มีการช่วยกนัปลูกพืชผกักินไดใ้นท่ีสาธารณะ   ช่วยกนัพฒันาสองขา้งถนน  
ท าความสะอาด  ปลูกตน้ไม ้ ช่วยกนัเก็บขยะในชุมชน  ร่วมกิจกรรมพฒันาทุกคร้ังในชุมชน  ทุกคน
ในชุมชนช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั 

 ด้านอาชีวอนามัย  ชุมชนบา้นบางเนียนไดมี้การเรียนรู้การป้องกนัควบคุมอนัตราย/ความ
เส่ียงต่างๆจากการประกอบอาชีพ  ไม่มีการใชส้ารเคมีในการเกษตร  มีขบัเคล่ือนการใชชี้วภาพอยา่ง
เขม้ขน้ 

 
การจัดกระบวนการสร้างเสริมสุขภาพด้วยการออกก าลงักาย 
การจดักระบวนการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งมี  2  รูปแบบ

คือ  
1.  การออกก าลงัตามตารางการออกก าลงัท่ีผูว้จิยัเป็นผูจ้ดัให ้ โดยเร่ิมตั้งแต่ เดือนเมษายน

ถึงเดือนกนัยายน  2556  รวม 6 เดือนโดยทุกวนัจนัทร์  พุธ  ศุกร์  ผูว้จิยัจะเป็นผูน้ าเตน้แอโรบิกร่ว
มกบักลุ่มอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น (อสม.) เวลา  17.00 น. – 18.30 น.  ส่วนทุกวนั
องัคารและวนัพฤหสับดี ปฏิบติัการร าไมพ้ลอง  เวลา  17.00 น. – 18.30 น. (ตามตาราง) 

2.  การออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งรายบุคคลมี  การเดิน  การวิง่  และการป่ันจกัรยาน
ในช่วงเชา้  การเดินจูงววัน าววัออกวิง่ (การฝึกววัชนใหอ้อกก าลงักายทุกวนั  เจา้ของววัจะวิง่ไป
พร้อมกบัววัดว้ย)นอกจาดนั้นก็มีการออกก าลงักายดว้ยการท าสวนผกั  รดน ้าสวนผกัในช่องเชา้และ
เยน็  

 
การประเมินพฤติกรรมสุขภาพองค์รวม 
ผลการศึกษาสุขภาพองคร์วมของประชากรกลุ่มตวัอยา่ง 

  1.  ดา้นอาหารและโภชนาการ 
  2.  การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกฮอล์ 
  3.  พฤติกรรมการสูบหร่ี 
  4.  พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
  5.  พฤติกรรมใชแ้รงงานในการท างาน 
  6.  พฤติกรรมการพกัผอ่นหยอ่นใจ/นนัทนาการ 
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การประเมินพฤติกรรมสุขภาพ 
จากผลการอบรมดา้นความรู้ความเขา้ใจในการสร้างเสริมสุขภาพร่างกายใหแ้ขง็แรง และ

ลดโรคภยัต่างๆ  จิตใจ แจ่มใสสร้างสมาธิ  ดบัความเครียด  เสริมความรู้  สะสมปัญญา  เรียนรู้เท่า
ทนักนัและอยูร่่วมกนัในชุมชน  สังคมอยา่งสงบและมีความสุข  การวดัความรู้ก่อนอบรม กลุ่ม
ตวัอยา่งมีความรู้ความเขา้ใจบา้ง  การวดัความรู้หลงัการอบนม  กลุ่มตวัอยา่งมีความรู้ความเขา้ใจดี
มากข้ึนและมีการพฒันาการรับประทานอาหาร  การดูแลตนเองการแลกเปล่ียนเรียนรู้กบัคนใน
ชุมชน  ซ่ึงตอ้งสนบัสนุนและเนน้การสร้างพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักาย
และการสร้างเสริมสุขภาพท่ีถูกตอ้งอยูบ่นพื้นฐานวถีิชีวิตอยา่งต่อเน่ืองและย ัง่ยนืเป็นแบบอยา่งท่ีดี
ซ่ึงในอนาคตจะเป็นผูท่ี้มีคุณภาพ ช่วยพฒันาชุมชน  พฒันาสังคม  และพฒันาประเทศชาติต่อไป 
 

กลุ่มตัวอย่างทีเ่ห็นคุณค่าของการออกก าลงักาย 
มีประโยชน์ต่อสุขภาพ ช่วยท าใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรง ป้องกนัโรคภยัไขเ้จบ็ ช่วยคลาย

เครียด ท าใหร่้างกาย นอนหลบัสบาย มีบุคลิกภาพดีข้ึน ช่ือนางสาวสุทธาทิพย ์ นามสกลุจนัทร์
ตกัเตือน  เกิดวนัท่ี  30  พฤษภาคม  พ.ศ.  2512 อาย ุ 46  ปี  เป็นลูกคนเดียว สถานภาพ โสด  
สถานท่ีบา้นเลขท่ี 4 หมู่ท่ี 10 ต าบลคลองนอ้ย อ าเภอปากพนงั จงัหวดันครศรีธรรมราช 
รหสัไปรษณีย ์80330 โทร 0840582055  บิดาช่ือนายแอบ จนัทร์ตกัเตือน มารดาช่ือหนูเลียบ สอ้ิง
ทอง วฒิุการศึกษา ชั้นประถมปีท่ี 1ถึงชั้นปะถมปีท่ี 4  จบโรงเรียนบา้นบางเนียน ต าบลคลองนอ้ย 
อ าเภอปากพนงั จงัหวดันครศรีธรรมราช ชั้นประถมปีท่ี 5 ถึงชั้นประถมปีท่ี 6 จบโรงเรียนชุมชน
บา้นบางจาก  ต าบลบางจาก อ าเภอเมือง จงัหวดันครศรีธรรมราช  ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ถึง ชั้น
มธัยมศึกษาปีท่ี 6 จบโรงเรียนสตรีปากพนงั  อ าเภอปากพนงั จบประกาศนียบตัรวชิาชีพ  จาก
วทิยาลยัเกษตรและเทคโนโลยนีครศรีธรรมราช  ปัจจุบนัมีอาชีพ  คา้ขาย  และเร่ิมเป็นอาสาสมคัร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้นบางเนียน  เม่ือปี  2546  มีประสบการณ์  ดา้นงานชุมชน  ดา้นสุขภาพ
ของคนในชุมชน  คน้ควา้หา  สาเหตุของการเกิดโรคของประชาชนในชุมชน  เป็นวทิยากรในการ
ท าโครงการต่างๆใหก้บัชุมชนอ่ืนๆ  เป็นวทิยากรในกาตรวจหาสารเคมีในกระแสเลือดและในพืช 
ผกั ผลไม ้ และแสวงหาความรู้ในการแกปั้ญหาดา้นสุขภาพโดยใชผ้กั  สมุนไพรไทยท่ีมีในชุมชน
ท าใหผู้ป่้วยโรคเร้ือรังไม่มีภาวะแทรกซอ้น เช่น  โรคความดนัโลหิตสูง  โรคเบาหวานลดลง  ภูมิ
ปัญญาและความเช่ียวชาญเร่ืองการใชพ้ืชผกัสมุนไพรพื้นบา้นท่ีมีในชุมชนมาใชก้บัผูป่้วยโรคเร้ือรัง
ไม่มีภาวะแทรกซอ้นใหบ้รรเทาลดลง  ดา้นสุขภาพร่างกายศูนยเ์รียนรู้และสร้างเสริมสุขภาพบา้น
บางเนียน  ประสบความส าเร็จในการสร้างเสริมสุขภาพของคนในชุมชนบา้นบางเนียน  ท่ีท าใหโ้รค
เร้ือรัง  ไม่มีภาวะแทรกซอ้น  เช่น  โรคความดนัโลหิตสูง  โรคเบาหวานลดลง  และเร่ิมการจดั
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กิจกรรมการออกก าลงักาย  การเตน้แอโรบิก  เด็กผูค้นหนุ่มสาวและผูสู้งอายไุดม้าเจอกนัพดูคุยกนั  
คนในชุมชนเห็นความสนุกและไดค้ลายเคลีย  ผูสู้งอายไุดพ้บปะพดูคุยกนั คิดท ากิจกรรมหลายๆ
อยา่งรวมกบัอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่และโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้นแสงวมิาน 
และอนามยัศูนยท่ี์ 11 มีกิจกรรมเช่น  การประกวดผูป่้วยเร้ือรังสุขภาพดี  การประกวดอาหาร
สมุนไพรเพื่อสุขภาพ  การออกก าลงักาย ท่ากสิกรรมบา้นบางเนียน  การจกัสานจากวสัดุธรรมชาติ  
การจดักิจกรรมต่างๆท่ีผา่นมาเป็นประจ าท าให้ผูป่้วยเร้ือรังท่ีเป็นโรคความดนัโลหิตสูงและ
โรคเบาหวานในชุมชนบา้นบางเนียนลดลงและยงัมีการจดัตั้งชมรมผูสู้งอาย ุ ศูนยส์ามวยั  มีการจดั
กิจกรรมต่างๆ  เช่น  การแข่งกีฬาพื้นบา้นสามวยั  การไดรั้บการจดัตั้งเป็นศูนยก์ารเรียนรู้ดา้น
สุขภาพ  เช่น  ศูนยเ์รียนรู้การท าน ้ายาเอนกประสงค ์ ศูนยก์ารท าน ้าส้มควนัไม ้ ศูนยก์ารท าน ้ามนั
มะพร้าวสกดัเยน็  ศูนยก์ารเจาะเลือดครบวงจร  ศูนยต์รวจหาสารเคมีในพืช-ผกัในกระแสเลือด  
ศูนยจ์กัสาน  เป็นตน้  ท าใหเ้จา้หนา้ท่ีของศูนยอ์นามยัท่ี  11 และโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล
บา้นบางแสงวมิาน  ยอมรับและไดส่้งเร่ืองไปโรงพยาบาลปากพนงัและสสส. ไดรั้บรางวลัเป็น
ชุมชนเขม้แขง็และประชาชนสุขภาพดี  อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นบางเนียนดีเด่นชุมชน
พอเพียง  จึงเป็นท่ีมาของคลีนิกยอ่ยท่ีมีคุณหมอมาใหบ้ริการในชุมชนบา้นบางเนียนทุกๆ เดือนละ  
1  คร้ัง  โดยมีเจา้หนา้ท่ีจากศูนยอ์นามยัท่ี  11  และโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้นแสงวมิาน  
มาบริการวนัพุธแรกของเดือน จึงมีเครือข่ายท่ีมาดูงานของศูนยเ์รียนรู้และสร้างเสริมสุขบา้นบาง
เนียนเฉลิมพระเกียรติ  มีเครือข่ายจากต่างอ าเภอ  ต่างจงัหวดั มาศึกษาดูงานเป็นประจ าท าใหบุ้คคล
ทัว่ไปไดรู้้จกัหมู่บา้นบางเนียนยิง่ข้ึน   
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ตารางที ่4.2  แผนการด าเนินงานและรูปแบบการออกก าลงักาย 

 
 
 
 
 

เดือน วนั เวลา การปฏิบัติ หมายเหตุ 

เมษายน 
2556 

จนัทร์,พุธ,ศุกร์ 17.00น - 18.30 น การเตน้แอโรบิก การเดินและการวิง่
กลุ่มเป้าหมายจะปฏิบติั

ในช่วงเชา้ องัคาร,พฤหสับดี 17.00น - 18.30 น การร าไมพ้ลอง 
 

พฤษภาคม 
2556 

จนัทร์,พุธ,ศุกร์ 17.00น - 18.30 น การเตน้แอโรบิก การเดินและการวิง่
กลุ่มเป้าหมายจะปฏิบติั

ในช่วงเชา้ องัคาร,พฤหสับดี 17.00น - 18.30 น การร าไมพ้ลอง 
 

มิถุนายน 
2556 

จนัทร์,พุธ,ศุกร์ 17.00น - 18.30 น การเตน้แอโรบิก การเดินและการวิง่
กลุ่มเป้าหมายจะปฏิบติั

ในช่วงเชา้ องัคาร,พฤหสับดี 17.00น - 18.30 น การร าไมพ้ลอง 
 

กรกฎาคม 
2556 

จนัทร์,พุธ,ศุกร์ 17.00น - 18.30 น การเตน้แอโรบิก การเดินและการวิง่
กลุ่มเป้าหมายจะปฏิบติั

ในช่วงเชา้ องัคาร,พฤหสับดี 17.00น - 18.30 น การร าไมพ้ลอง 
 

สิงหาคม 
2556 

จนัทร์,พุธ,ศุกร์ 17.00น - 18.30 น การเตน้แอโรบิก การเดินและการวิง่
กลุ่มเป้าหมายจะปฏิบติั

ในช่วงเชา้ องัคาร,พฤหสับดี 17.00น - 18.30 น การร าไมพ้ลอง 
 

กนัยายน 
2556 

จนัทร์,พุธ,ศุกร์ 17.00น - 18.30 น การเตน้แอโรบิก การเดินและการวิง่
กลุ่มเป้าหมายจะปฏิบติั

ในช่วงเชา้ องัคาร,พฤหสับดี 17.00น - 18.30 น การร าไมพ้ลอง 
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ตารางที ่4.3  การประเมินผลการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักาย 
 

ล าดบั
ที ่

             ช่ือ – สกลุ           น า้หนกั (กก.)                 สว่นสงู                 รอบเอว            น า้ตาลในเลอืด      ความดนัโลหิต 

ครัง้ที่ 1 ครัง้ที2่ ครัง้ที3่ ครัง้ที่ 1 ครัง้ที2่ ครัง้ที3่ ครัง้ที่ 1 ครัง้ที2่ ครัง้ที3่ ครัง้ที่ 1 ครัง้ที2่ ครัง้ที3่ ครัง้ที่ 1 ครัง้ที2่ ครัง้ที3่ 

1 นางยกแห้ว คงทอง 55 54 53 154 154 154 78 77 75 210 180 120 147/76  150/85  137/84 

2 นางละม้าย หนจู้อย 57 55 55 151 151 151 87 85 80 220 158 125 118/69  116/72  110/70 

3 น.ส.สทุธาทิพย์ จนัทร์ตกัเตือน 60 58 57 160 160 160 98 95 92 110 91 90 130/80 128/75 128/82 

4 นางจินดา พรหมสวุรรณ 55 54 55 153 153 153 83 82 80 100 99 98 140/81 135/75 133/70 

5 นางหนเูลยีบ สะอิง้ทอง 45 45 45 145 145 145 74 74 73 110 99 96 136/63 130/69 130/66 

6 นางอไุร พรหมดวง 52 52 51 155 155 155 79 76 75 100 99 97 145/75 140/72 132/68 

7 นางถนอม ชวดชมุ 56 55 55 155 155 155 80 75 75 104 100 98 130/79 125/77 124/79 

8 นางล าดวน พลูสวสัดิ ์ 53 54 53 160 160 160 66 67 66 120 115 117 128/79 124/70 127/71 

9 นางเกสร จนัทร์ทอง 58 58 57 156 150 150 77 77 75 129 130 125 130/69 129/64 128/68 

10 นางหนพูิน  แขกเอยีด 60 60 59 160 160 160 80 80 79 100 98 97 122/72 118/70 120/72 

11 นางพนมไพร แซอ่ิง้ 84 84 83 165 165 165 96 96 95 120 118 115 120/81 121/82 119/80 

12 นายถนอม  สเีต้ง 82 82 81 160 160 160 100 99 98 330 250 180 140/85 149/80 137/81 

13 นางประพนัธ์  แสนทองแก้ว 46 46 45 150 150 150 72 70 70 92 91 91 116/68 113/65 116/66 

14 นางจินดา  จีนด า 50 50 49 145 145 145 72 70 67 110 98 96 130/81 125/79 115/72 

15 นางจินดา รอดอปุการ 62 63 62 153 153 153 78 79 78 120 110 110 157/79 150/76 140/80 
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ตารางที ่4.3  การประเมินผลการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักาย (ต่อ) 
 

ล าดบั
ที ่

             ช่ือ – สกลุ           น า้หนกั (กก.)                 สว่นสงู                 รอบเอว            น า้ตาลในเลอืด      ความดนัโลหิต 

ครัง้ที่ 1 ครัง้ที2่ ครัง้ที3่ ครัง้ที่ 1 ครัง้ที2่ ครัง้ที3่ ครัง้ที่ 1 ครัง้ที2่ ครัง้ที3่ ครัง้ที่ 1 ครัง้ที2่ ครัง้ที3่ ครัง้ที่ 1 ครัง้ที2่ ครัง้ที3่ 

16 นางยินดี  คงสงัข์ 55 54 55 157 157 157 89 73 73 115 120 112 155/83 150/80 146/83 

17 นางสมศรี  ศรีรัตน์ 64 64 64 155 155 155 89 85 83 120 125 119 130/82 128/79 117/74 

18 นางพะเยาว์  อปุการสง 63 62 62 150 150 150 84 85 84 107 105 100 134/83 132/80 130/79 

19 นายสมบรูณ์ ชวดชมุ 65 64 64 170 170 170 84 84 83 120 119 114 135/79 132/76 131/74 

20 นายประสทิธ์ิ หนจู้อย 80 80 79 162 162 162 100 96 96 120 125 120 50/89 51/85 47/80 

21 นางละมลู สนิอปุการ 48 47 48 150 150 150 76 75 75 90 88 85 134/69 145/67 134/66 

22 นางทศันย์ี ชจูร 55 55 54 160 160 160 79 77 76 99 96 93 118/72 116/69 115/66 

23 นางจ าเนยีร สเีต้ง 52 52 52 153 153 153 75 77 75 90 85 82 119/80 115/79 111/80 

24 นางหนเูอือ้น ดีหน ู 44 43 43 152 152 152 82 80 79 128 125 120 131/66  131/78 111/66 

25 นางสมจิตร  ถือทอง 58 57 57 150 150 150 85 85 85 120 115 110 152/78 145/69 112/66 

26 นายสมยรูณ์ สนิอปุการ 67 66 66 170 170 170 80 78 78 120 118 115 140/82 135/80 133/80 

27 นางฉลวย เจริญขนุ 67 67 66 165 165 165 85 83 82 104 100 98 125/80 115/69 109/64 

28 นายเอกรัตน์ รอดพิสดาร 68 68 67 165 165 165 92 91 90 110 106 100 122/68 110/66 107/66 

29 นางอารีย์ หนนุแก้ว 66 64 65 165 165 165 90 90 89 107 110 98 147/72 145/70 135/69 

30 นางสมบรูณ์ ทองม ี 44 44 44 155 155 55 70 70 70 90 89 85 115/65 110/60 107/64 
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ค่ามาตรฐาน      รอบเอวผูช้าย  90  ซม. รอบเอวผูห้ญิง  80   ซม. น ้าตาลในเลือดไม่เกิน  120  ความคนัโลหิตไม่เกิน 130/80  สูงกวา่ 130-/90  เส่ียง 
คร้ังที ่1 ประเมินวนัท่ี 3 เมษายน 2556     คร้ังที ่2 ประเมินวนัท่ี 5 มิถุนายน 2556      คร้ังที ่3 ประเมินวนัท่ี 4 กนัยายน 2556   
สัมภาษณ์ รายท่ี 17.นางสมศรี ศรีรัตน์ วา่ท าไมไม่มาออกก าลงั ปรากฏวา่แม่ไม่สบายตอ้งดูแลแม่  รายท่ี23. นางจ าเนียร สีเตง้ไม่สบายตอ้งรักษาตวัท่ีกรุงเทพฯ 
รายท่ี 30 นางสมบูรณ์ ทองมี มาออกก าลงัทุกวนัแต่น ้าหนกัไม่ลดไม่เพิ่มคงท่ีประมาณ 44 กิโลกรัมมาหลายปีแลว้ 
รายท่ี 7. นางถนอม ชวดชุม บอก การออกก าลงักาย เป็นยาวเิศษท่ีไม่มีขาย ใครอยากไดต้อ้งมาออกก าลงัเองช่วยใหสุ้ขภาพร่างกายและจิตใจดีข้ึน
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3. การประเมนิพฤติกรรมสุขภาพด้วยการออกก าลงักาย 

               

 จากผลการการออกก าลงักายดว้ยวธีิการเดิน – วิง่  การร าไมพ้ลอง  การเตน้แอโรบิก ตั้งแต่
เดือนเมษายนถึงเดือน กนัยายน พบวา่ประชากรกลุ่มตวัอยา่ง มีผลการประเมินดงัน้ี1.น ้าหนกัตวั  
จากการประเมินดว้ยการชัง่น ้ าหนกัตวัทุก 2 เดือน ผลปรากฏวา่กลุ่มตวัอยา่งทุกคน มีน ้ าหนกัตวั
ลดลง 1 – 2  กิโลกรัม 2.ดา้นส่วนสูง  ความสูงอยูใ่นเกณฑป์กติ  เพราะกลุ่มตวัอยา่งอยูใ่นวยัผูใ้หญ่ 
ความสูงจึงไม่เพิ่มข้ึน 3.รอบเอว  ผลการวดัรอบเอวในรอบ  2  เดือนคร้ังผลปรากฏวา่  ทุกคนมีรอบ
เอวลดลงตั้งแต่  1 – 2 น้ิว 4.น ้าตาลในเลือด  ทุกคนมีน ้าตาลในเลือดลดลง ในกลุ่มตวัอยา่งบางราย 
เช่น นางละมา้ย  หนูจอ้ย  มีน ้ าตาลในเลือด 220 ลดลงเหลือ 120  เกือบจะปกติและนายถนอม สีเตง้ 
น ้าตาลในเลือดสูงจาก  330  ลดลงเหลือ  180  5.ความดนัโลหิต  ทุกคนมีความดนัโลหิตตามเกณฑ์ 



 
 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
1.  ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

      ในปัจจุบนัโรคท่ีเป็นภยัคุกคามคนไทยซ่ึงเป็นสาเหตุการตายมากท่ีสุด 5 อนัดบัแรก คือ
โรคมะเร็ง  อุบติัเหตุ  โรคความดนัโลหิตสูง  โรคปอด  โรคหวัใจ และโรคหลอดเลือดในสมอง
โดยเฉพาะโรคความดนัโลหิตสูง  โรคหลอดเลือดในสมองและโรคหวัใจ  เป็นโรคท่ีเกิดจากการ
ด าเนินชีวติท่ีไม่ถูกตอ้งหรือมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม  เช่น  การบริโภคอาหารไม่ถูกตอ้ง  
การไม่ออกก าลงักาย  ช่ึงจะส่งผลต่อภาวะสุขภาพอยา่งชดัเจน  ฉะนั้นการออกก าลงักายจะช่วย
ป้องกนัโรคต่างๆไดม้าก 

พ. ศ.  2545  เป็นปีเร่ิมตน้แห่งการรวมพลงัสร้างเสริมสุขภาพตามกรอบการรณรงค ์6  อ. 
คือ  ออกก าลงักาย   อาหาร  อารมณ์  อนามยัชุมชน  อโรคยา  และอบายมุข  ในการศึกษาคร้ังน้ีจะ
ใชชุ้มชนบา้นบางเนียน  ต าบลคลองนอ้ย  อ าเภอปากพนงั  จงัหวดันครศรีธรรมราช  เป็นพื้นท่ีศึกษา
เพื่อสร้างเสริมสุขภาพของประชาชนดว้ยการออกก าลงักายตามแนวนโยบายระดบัชาติ  เพื่อให้
ประชาชนหนัมาใส่ใจดา้นสุขภาพสามารถดูแลตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม  เป็นนโยบายท่ีจะสร้าง
เสริมดว้ยการออกก าลงักาย  โดยมีเป้าหมายใหค้นไทยท่ีมีอายตุั้งแต่  6  ปีข้ึนไปออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอในทุกชุมชน ทุกหมู่บา้น ไดมี้สุขภาพดี จากการจดักิจกรรมส่งเสริมการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพของกลุ่มอาสาสมคัรสาธารณะสุขประจ าหมู่บา้นบางเนียนดงักล่าว  ผูว้จิยัเห็นวา่เป็น
กิจกรรมท่ีดีในการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงัของประชาชนบา้นบางเนียนโดยในขั้นแรก
จะท าการศึกษาบริบทชุมชนท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพของประชาชนบา้นบางเนียนในสภาพท่ีเป็นอยู ่ 
จากนั้นจะจดักระบวนการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายควบคู่กบัการฝึกอบรมใหค้วามรู้
ดา้นสุขภาพและท าการประเมินผลสุขภาพของกลุ่มตวัอยา่งในโครงการวจิยัทุก ๆ 2 เดือนเพื่อศึกษา
ความเปล่ียนแปลงดา้นสุขภาพ  ดา้นการชัง่น ้าหนกั  วดัรอบเอว  วดัน ้าตาลในเลือด  วดัความดนั
โลหิต  และการประเมินพฤติกรรมสุขภาพ  การวิจยัเร่ืองน้ีจะท าใหป้ระชาชนบา้นบางเนียน  เกิด 
การเรียนรู้ในการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง  ไดร่้วมเรียนรู้ดา้นสุขปฏิบติัท าใหมี้สุขภาพดีทั้งดา้น
ร่างกาย  จิตใจ  ส่งเสริมดา้นสังคมและสติปัญญา  และจะเป็นแบบอยา่งใหแ้ก่ชุมชนอ่ืน ๆไดน้ าไป
เป็นแนวทางในการปฏิบติัต่อไป  
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 2.  ผลการวจิัย 
 

ผลการวจิยัพบวา่ในดา้นบริบทชุมชนท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพของประชาชนบา้นบางเนียน
เป็นหมู่บา้นพึ่งพาตนเองแบบพอเพียง ทางดา้นการจดัการสุขภาพ  ไดรั้บการสนบัสนุนจาก
โครงการสร้างเสริมสุขภาพ  เป็นชุมชนเขม้แขง็ท่ีมีอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้น (อสม.)
ปฏิบติังานช่วยเหลือประชาชนอยา่งเขม้แขง็จากการประเมินผลสุขภาพ หลงัจากการปฏิบติัการออก
ก าลงักายและอบรมใหค้วามรู้ กลุ่มตวัอยา่งมีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการรับประทานอาหาร  
และพฤติกรรมสุขภาพดีข้ึนโดยมีน ้าหนกัตวัลดลงเฉล่ียคนละ 1-2 กิโลกรัม  ความสูงอยูใ่นเกณฑ์
ปกติเพราะเป็นผูอ้ยูใ่นวยัผูใ้หญ่แลว้  ผลการวดัรอบเอวทุกคนมีรอบเอวลดลงเฉล่ีย 1-2 น้ิว  ระดบั
น ้าตาลในเลือดลดลงอยูใ่นระดบัปกติ เช่นเดียวกบัความดนัโลหิตซ่ึงอยูเ่กณฑป์กติเช่นเดียวกนั จาก
การจดักระบวนการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการการออกก าลงักายของประชาชนกลุ่มตวัอยา่ง  นบัวา่
เป็นโครงการท่ีดีท าใหป้ระชาชนมีโอกาสไดอ้อกก าลงักายซ่ึงแตกต่างจากการท างานประวนั 

การออกก าลงักายท่ีประชาชนบา้นบางเนียนปฏิบติักนัมาเป็นประจ าคือการออกก าลงักาย
ในการท างาน เช่น  ท าไร่  ท านา  ขดุดิน  ตดัหญา้  รดน ้า  และการจูงววัวิง่  การจูงววัวิง่เป็นการฝึก
ใหว้วัออกก าลงักายเพื่อใหแ้งแรงพร้อมเขา้สู่สนามววัชน  เจา้ของหรือผูฝึ้กจึงตอ้งวิง่ไปกบัววัท าให้
เจา้ของแขง็แรงไปดว้ย 

อยา่งไรก็ตามการออกก าลงักายตามโครงการจดักระบวนการสร้างเสริมสุขภาพเป็นการ
ออกก าลงัท่ีถูกวธีิมีการอบอุ่นร่างกาย (warm up) ก่อนและเม่ือออกก าลงักายแลว้ก็จะมีการ(warm 
dawn) เพื่อใหใ้ห้ร่างกายกลบัเขา้สู่ภาวะปกติ  การออกก าลงักายตามแบบแผนน้ีจะตอ้งมีผูน้ าในการ
จดัการมีการร่วมมือร่วมใจอยา่งชดัเจนทั้งฝ่ายจดัการ  ฝ่ายผูร่้วมโครงการจึงจะไดผ้ลดีผูว้จิยัจึงเห็น
วา่ควรน าวธีิการของบา้ยบางเนียนเป็นแนวทางไปใชใ้นหมู่บา้นอ่ืนใหก้วา้งขวางยิง่ข้ึน  ก็จะท าให้
คนในชุมชนต่างๆมีสุขภาพดีข้ึนเช่นเดียวกนั  ส่วนการฝึกอบรมใหค้วามรู้ดา้นสุขภาพนั้นไดท้  าการ
ฝึกอบรมสุขภาวะ 4 มิติ คือ กาย จิต ปัญญา และสังคมบริบทชุมชนท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพของ
ประชาชนบา้นบางเนียน ทุกคนในชุมชนไดรั้บการตรวจคดักรองความเส่ียงการเกิดโรคอยา่งนอ้ยปี
ละ 1 คร้ัง วยัท างานท่ีประกอบอาชีพต่างๆตอ้งหมัน่ดูแลสุขภาพอนามยั เรียนรู้ป้องกนั ควบคุมการ
เจบ็ไขทุ้กครัวเรือนมีส่วนร่วนในกิจกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ ทุกครัวเรือนมีส่วนร่วมในการ
รักษาแม่น ้าล าคลองและแหล่งเก็บกกัน ้า จดัเวทีการแลกเปล่ียนเรียนรู้ในการประกอบอาชีพภาค
เกษตรกรรมตามช่วงฤดูกาล  การอนุรักษสื์บสานประเพณี วฒันธรรมและภูมิปัญญาพื้นบา้นเป็น
มรดกชุมชนต่อไป  การท าบุญวนัพระฟังเทศน์ฟังธรรมเสริมสร้างใหทุ้กครัวเรือนเห็นความส าคญั
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และปฏิบติั  ร่วมดว้ยช่วยกนัดูแลและติดตามใหค้  าแนะน าผูป่้วยท่ีเป็นโรคเร้ือรังใหส้ามารถดูแล
สุขภาพของตนเองไดอ้ยา่งถูกตอ้งและมีการแลกเปล่ียนประสบการณ์  ของผูท่ี้ประสบความส าเร็จ
เป็นแบบการออกก าลงักายอยา่ง เพื่อนช่วยเพื่อน เวทีสนทนาสภากาแฟทุกดา้นอยา่งต่อเน่ือง การจดั
กระบวนการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายของประชาชนบา้นบางเนียนและการฝึกอบรม
ใหค้วามรู้  จนัทร์/พุธ/ศุกร์  เวลา  17.00 น. - 1830 น.ปฏิบติัการเตน้แอโรบิก องัคาร/พฤหสับดี เวลา  
17.00 น.-18.30 น. ปฏิบติัการร าไมพ้ลอง การออกก าลงักายของแต่ละคนในกลุ่มตวัอยา่งการเดิน
และวิง่ จะปฏิบติัช่วงเชา้  การป่ันจกัรยาน จะปฏิบติัช่วงเชา้  การเดินจูงววัจะปฏิบติัช่วงเชา้  การท า
สวนผกั จะปฏิบติัช่วงเชา้และช่วงเยน็การประเมินผลสุขภาพของประชาชนบา้นบางเนียน หลงัจาก
เขา้ร่วมกระบวนการสร้างเสริมสุขภาพ  การประเมินพฤติกรรมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักาย 

การสร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพก่อนการฝึกอบรม 
การจดัการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการอบรมใหค้วามรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัสุขภาพองคร์วม

บา้ง แต่หลงัจากการอบรมให้ความรู้  กลุ่มตวัอยา่งมีความรู้ความเขา้ใจดีข้ึนมากและมีการปฏิบติัท่ี
ถูกตอ้งในการรับประทานอาหาร  การดูแลตนเอง  การแลกเปล่ียนเรียนรู้กบัคนในชุมชน  มีการ
ออกก าลงักายตามตารางท่ีผูว้ิจยัก าหนดรวมทั้งการออกก าลงักายในการท างานของตนเองและมีการ
ประเมินผลสุขภาพทุก ๆ 2 เดือน ไดแ้ก่  การชัง่น าหนกั  การวดัส่วนสูง  การวดัน ้าตาลในเลือด  การ
วดัความดนัโลหิต  และดชันีมวลกาย 

การสร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพหลงัการฝึกอบรม  
 แต่หลงัจากการอบรมใหค้วามรู้  กลุ่มตวัอยา่งมีความรู้ความเขา้ใจดีข้ึนมากและมีการ

ปฏิบติัท่ีถูกตอ้งในการรับประทานอาหาร  การดูแลตนเอง  การแลกเปล่ียนเรียนรู้กบัคนในชุมชน  มี
การออกก าลงักายตามตารางท่ีผูว้จิยัก าหนดรวมทั้งการออกก าลงักายในการท างานของตนเองและมี
การประเมินผลสุขภาพทุก ๆ 2 เดือน สรุปผลแต่ละดา้นเป็นดงัน้ี  

พฤติกรรมดา้นอาหาร  ประชาชนบา้นบางเนียน  มีการปลูกพืชผกัพื้นบา้นไวรั้บประทาน
ในครัวเรือน  และการปลูกพืชสมุนไพรชนิดต่าง ๆเช่น ฟ้าทะทายโจร แกไ้ข ้แกไ้อ เจ็บคอ ใบ
ส้มป่อย ช่วยการขบัถ่าย  กระเจ๊ียบแดง แกร้้อนใน  ไวใ้ชรั้กษาโรคง่าย ๆ  ในดา้นการรับประทาน
อาหารมกัเป็นอาหารท่ีปรุงเองในครอบครัว  ไม่ซ้ืออาหารถุงหรืออาหารรถเร่  และมีความเขา้ใจใน
การไม่รับประทานอาหารท่ีหวานจดั  มนัจดั  และเคม็จดั 

พฤติกรรมดา้นอารมณ์  บา้นบางเนียนเป็นสังคมชนบทเป็นครอบครัวอบอุ่น    สมาชิกใน
ครัวเรือนรับประทานอาหารพร้อมกนั ไดพู้ดคุย  ดูโทรทศัน์  มีกิจกรรมนนัทนาการร่วม  พบปะ
พดูคุยกบัเพื่อนบา้น  ร่วมงานประเพณีต่าง ๆ  ท าบุญฟังธรรมท่ีวดัในวนัพระและมีการนัง่สมาธิ  จึง
ท าใหป้ระชาชนบา้นบางเนียนเป็นผูท่ี้มีจิตใจโอบออ้มอารี 
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พฤติกรรมดา้นอโรคยา  มีการตรวจสุขภาพอยา่งนอ้ยปีละ 1 คร้ัง ไม่ด่ืมเหลา้ ไม่ด่ืมเหลา้  
ไม่มีการพนนั  ลดละเลิกบุหร่ี  และไม่มีการลกัขโมย  มีการรักษาความสะอาดบา้นเรือน  รักษา
แหล่งแม่น ้าล าคลอง  ก าจดัขยะมูลฝอยและก าจดัยงุลาย 

พฤติกรรมดา้นอาชีพเสริมจากภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน  บา้นบางเนียน  มีภูมิปัญญาทอ้งถ่ินอยูม่าก
พอสมควร  สามารถใชภู้มิปัญญาเป็นอาชีพเสริมได ้ เช่น  การร ามโนราห์  ยาแผนโบราณ  นวดแผน
โบราณ  การร ากลองยาว  เป็นหมอต าแย  การท าจกัสาน  งานไม ้ งานถกัฝีมือ  เยบ็ปักถกัร้อย  ช่าง
เสริมสวย  ช่างตดัผมชาย  เล่ือยหยวกท าเชือกมดั  ท าเคร่ืองถม  และช่างก่อสร้าง  จึงท าใหป้ระชาชน
มีอาชีพเสริมและมีรายไดต้ามสมควร 

พฤติกรรมดา้นจิตอาสา  มีการช่วยกนัปลูกพืชผกักินไดใ้นท่ีสาธารณะ   ช่วยกนัพฒันาสอง
ขา้งถนน  ท าความสะอาด  ปลูกตน้ไม ้ ช่วยกนัเก็บขยะในชุมชน  ร่วมกิจกรรมพฒันาทุกคร้ังใน
ชุมชน  ทุกคนในชุมชนช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั 

พฤติกรรมดา้นอาชีวอนามยั  ชุมชนบา้นบางเนียนไดมี้การเรียนรู้การป้องกนัควบคุม
อนัตราย/ความเส่ียงต่างๆจากการประกอบอาชีพ  ไม่มีการใชส้ารเคมีในการเกษตร  มีขบัเคล่ือนการ
ใชชี้วภาพอยา่งเขม้ขน้ 

การฝึกอบรมด้านสุขภาวะ 4  มิติ  (กาย จิต ปัญญา สังคม) 
ด้านทางกาย  การออกก าลงักายเป็นประจ า สุขภาพแขง็แรง ไม่เจบ็ไข ้การเล่นกีฬา การ

ลด ละ เลิกบุหร่ีการตรวจคดักรองสุขภาพ 
ด้านทางจิตใจ  การอยูร่วมกนัของสมาชิก ลูกหลาน ในครอบครัว  การประกอบอาชีพ

การเกษตร มีรายไดลู้กหลานไม่เกเร การแสดงการร าประกอบเพลง การปลูกตน้ไม ้
ด้านทางปัญญา  การแลกเปล่ียนเรียนรู้เร่ืองสุขภาพ การท าเคร่ืองจกัสาน (ของใช ้ของ

เล่น ของโชว)์ 
                  ด้านทางสังคม  มีการเขา้กิจกรรมต่างๆในหมู่บา้นบางเนียน การร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้
กบัผูอ่ื้นการช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัในชุมชนไม่มีการลกัขโมย โจรกรรม การร่วมกนัสร้างศาลา
เอนกประสงค ์

จากผลการอบรมดา้นความรู้ความเขา้ใจในการสร้างเสริมสุขภาพร่างกายใหแ้ขง็แรง และ
ลดโรคภยัต่างๆ  จิตใจ แจ่มใสสร้างสมาธิ  ดบัความเครียด  เสริมความรู้  สะสมปัญญา  เรียนรู้เท่า
ทนักนัและอยูร่่วมกนัในชุมชน  สังคมอยา่งสงบและมีความสุข  การวดัความรู้ก่อนอบรม กลุ่ม
ตวัอยา่งมีความรู้ความเขา้ใจบา้ง  การวดัความรู้หลงัการอบนม  กลุ่มตวัอยา่งมีความรู้ความเขา้ใจดี
มากข้ึนและมีการพฒันาการรับประทานอาหาร  การดูแลตนเองการแลกเปล่ียนเรียนรู้กบัคนใน
ชุมชน  ซ่ึงตอ้งสนบัสนุนและเนน้การสร้างพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักาย
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และการสร้างเสริมสุขภาพท่ีถูกตอ้งอยูบ่นพื้นฐานวถีิชีวิตอยา่งต่อเน่ืองและย ัง่ยนืเป็นแบบอยา่งท่ีดี
ซ่ึงในอนาคตเป็นจะใหญ่ท่ีมีคุณภาพช่วยพฒันาชุมชน  พฒันาสังคม  และพฒันาประเทศชาติต่อไป 

 1. อภิปลายผลปัญหาการประกอบอาชีพของชุมชนบา้นบางเนียน ปัญหาในการประกอบ
อาชีพพื้นท่ีท าการเกษตร  บางพื้นท่ีเป็นดินเหนียวแต่บางแห่งเส่ือมสภาพ   การปลูกพืช ผกั  สวนส้ม
โอ ยงัมีสารพิษตกคา้ง  เน่ืองดว้ยเกษตรกรขาดความรู้ความเขา้ใจในการใชส้ารเคมี เกษตรกรมีทุน
ไม่เพียงพอในการบริหารจดัการดา้นอาชีพใหต่้อเน่ืองเกษตรกรบางคนในชุมชนบา้นบางเนียนใช้
ปุ๋ยเคมีราคาแพงมาใชค้วรเปล่ียนเป็นปุ๋ยอินทรียซ่ึ์งจะประหยดัค่าใชจ่้ายลงไดม้ากและมีผลดีต่อ
สุขภาพ 

2. อภิปลายผลปัญหาแหล่งน ้ าในการเกษตรขาดแคลนการชลประทานไม่มีคลองส่งน ้า 
ศกัยภาพของชุมชนบา้นบางเนียน  มีประเพณี   มีวฒันธรรม  มีคุณธรรม  มีจริยธรรม  มีวถีิชีวติ
อยา่งย ัง่ยนื และภูมิปัญญาดา้นสุขภาพและการบริการดา้นสุขภาพในชุมชน  หมู่บา้นบางเนียนได้
งบประมาณจาก  การสร้างเสริมสุขภาพจงัหวดัสุราษฏร์ธานี เป็นหมู่บา้นพึ่งพาตนเองแบบพอเพียง
ทางดา้นการจดัการสุขภาพของชุมชนบา้นบางเนียน และยงัขยายเครือข่ายร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้ไป
ยงัหมู่บา้นใกลเ้คียง  เป็นชุมชนเขม้แขง็และอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นบางเนียนไดรั้บ
รางวลัดีเด่นของอ าเภอปากพนงั ผูค้นแขง็แรงเครือข่ายขบัเคล่ือนร่วมแรงแบ่งงานชดัเจนด าเนิน
กิจกรรมอยา่งมีประสิทธิภาพโดยมีก าลงัใจจากแพทยเ์ป็นพี่เล้ียงท่ีดี เป็นผูติ้ดตามประสานอยา่ง
ใกลชิ้ดและผูด้  าเนินงานท่ีดีในชุมชนบา้นบางเนียนมีท่ีดินเป็นของตนเองตั้งแต่สมยัปู่ ทวด ปัจจุบนั
ชุมชนบา้นบางเนียนมีประชากรเพิ่มหนาแน่นข้ึน  

อภิปลายผลวเิคราะห์ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง  การสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักาย
ของประชาชน : ศึกษากรณีชุนชมบา้นบางเนียน  หมู่ท่ี  10  ต าบลคลองนอ้ย  อ าเภอปากพนงั  
จงัหวดันครศรีธรรมราช   

อาชีพ  อาชีพหลกัของกลุ่มเป้าหมาย   ท าสวนส้มโอ  สวนกลว้ยน ้าวา้   สวนฟักทอง   สวนผกั
ชนิดต่าง ๆ  เม่ือถึงหนา้แลง้จะปลูก  แตงกวา  พริกข้ีหนู  และปลูกพืช ผกักาดเขียวกวางตุง้  สวนฟัก
เขียวชุมชนบา้นบางเนียนจะน าผลผลิตของตนเอง ไปขายเองท่ีตลาดพืชผลในอ าเภอเมือง จงัหวดั
นครศรีธรรมราช โดยไม่ผา่นพอ่คา้คนกลางใหเ้ขากินก าไรอีกคร้ัง  อาชีพรองคือรับจา้งทัว่ไป  และ
เผาถ่าน  เช่น กะลามะพร้าว  ก่ิงไม ้ก่ิงส้มโอ 

ขอ้มูลกลุ่มเป้าหมาย  จะอยูบ่า้นของตนเอง  มีวยัเยาวชนบางคนท่ีอาศยัอยูก่บัปู่ ยา่ยายตาเพราะ
พอ่แม่ของวยัเยาวชนบางคนหยา่ร้างกนับางคนพ่อแม่ไปท างานท่ีกรุงเทพฯกลุ่มเป้าหมาย  หลงัจาก
เลิกเรียนก็ไปท ากิจกรรมร่วมกนัท่ีศาลาเอนกประสงคห์มู่บา้นบางเนียน  มีเตน้แอโรบิก  การร าไม้
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พลอง  การร ามโนราห์  เล่นกีฬาพื้นบา้น   ฝึกสานกา้นไมม้ะพร้าว  ร าไทย  ฝึกท าดอกไมจ้ากใบเตย
หอม  วยัเยาวชนจะมีความสนใจมากเพราะไม่เคยเห็นมาก่อน 

จากผลการการออกก าลงักายดว้ยวธีิการเดิน – วิง่  การร าไมพ้ลอง  การเตน้แอโรบิก การป่ัน
จกัรยานตั้งแต่เดือน เมษายนถึงเดือน กนัยายน พบวา่ประชากรกลุ่มตวัอยา่ง มีผลการประเมินดงัน้ี 

1. น ้าหนกัตวั  จากการประเมินดว้ยการชัง่น ้าหนกัตวัทุก 2 เดือน ผลปรากฏวา่กลุ่ม
ตวัอยา่งทุกคน มีน ้าหนกัตวัลดลง 1 – 2  กิโลกรัม 

2. ดา้นส่วนสูง  ความสูงอยูใ่นเกณฑป์กติ  เพราะกลุ่มตวัอยา่งอยูใ่นวยัผูใ้หญ่  
        ความสูงจึงไม่เพิ่มข้ึน 
3. รอบเอว  ผลการวดัรอบเอวในรอบ  2  เดือนคร้ังผลปรากฏวา่  ทุกคนมีรอบเอว

ลดลงตั้งแต่  1 – 2 น้ิว  
4. น ้าตาลในเลือด  ทุกคนมีน ้าตาลในเลือดลดลง ในกลุ่มตวัอยา่งบางราย เช่น  

นางละมา้ย  หนูจอ้ย  มีน ้าตาลในเลือด 220 ลดลงเหลือ 120  เกือบจะปกติ 
        และนายถนอม  สีเตง้ น ้ าตาลในเลือดสูงจาก  330  ลดลงเหลือ  180 
5. ความดนัโลหิต   ทุกคนมีความดนัโลหิตตามเกณฑ์ 

 
3.  การอภิปรายผล 
 จากการศึกษาบริบทชุมชนบา้นบางเนียนพบวา่ บา้นบางเนียนมีจุดเด่นอยูห่ลายประการ 
เช่น  มีภูมิปัญญาพื้นบา้นหลากหลาย  มีภูมิความรู้ดา้นสมุนไพร  ศิลปวฒันธรรม แบบพื้นบา้น  
มโนราห์  กลองยาว  เพลงกล่อมเด็ก  นวมแผนโบราณ  และอ่ืนๆ  นอกจากนั้นยงัเป็นหมู่บา้น
ส่งเสริมการกีฬา  เป็นหมู่บา้นตวัอยา่งดา้นส่งเสริมสุขภาพ  รางวลัอาสาสมคัรสาธารณสุขดีเด่นของ
อ าเภอปากพนงัเป็นตน้  อยา่งไรก็ตามบา้นบางเนียนก็ยงัมีปัญหาท่ีตอ้งแกไ้ขอีกหลายดา้นซ่ึงสรุปได้
ดงัน้ี 

1.  ปัญหาเก่ียวกบัท่ีดินการเกษตร  ท่ีดินบา้นบางเนียนเป็นดินเหนียวแต่บางแห่งด
เส่ือมสภาพ  ขาดแคลนน ้าจืดและมีตน้ไมยราพยกัษร์ะบาดในพื้นท่ี  ไมยราพยกัษเ์ป็นวชัพืชท่ีปราบ
ยาก  ถา้ปล่อยใหร้ะบาดมากจะเป็นอนัตรายต่อพื้นท่ีเกษตร  จึงตอ้งมีมาตรการในการปราบตั้งแต่ตน้ 

2.  บริเวณบา้นบางเนียน  มีล าน ้าเพียงสายเดียวคือ คลองบางจาก แต่เดิมคลองบางจากเป็น
คลองน ้าจืดแต่จากการเปล่ียนแปลงของภูมิประเทศ  คุณภาพน ้าในคลองบางจากมีการเปล่ียนแปลง
ไปกลายเป็นน ้าท่ีปนเป้ือนมลพิษและมีน ้าเคม็รุกข้ึนมาจึงควรหาวธีิการป้องกนัการรุกล ้าของน ้าเคม็
และพิจารณาระบบชลประทานใหม่ เพื่อให้น ้าจืดสามารถหล่อเล้ียงการเกษตรได ้
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3.  การใชส้ารเตมีเกษตร เกษตรกรบางส่วนยงัไม่มีความรู้เพียงพอในการเกษตรอินทรีย ์ ยงั
ใชส้ารเคมีอยูบ่า้งและยงัมีการซ้ือปุ๋ยเคมีราคาแพงๆ  มาใชใ้นการปลูกพืชไร่  เช่น ถัว่ฝักยาว  ผกักาด 
แตงกวา  จึงออกรณรงคใ์ห้ความรู้และแกไ้ขปัญหาต่อไป 

4.  เกษตรกรมีทุนนอ้ย  ไม่สามารถท าการเกษตรขนาดใหญ่ท่ีลงทุนมากๆ ได ้ เช่นการขดุ
ร่องท าแปลงเกษตรขนาดใหญ่  จึงควรส่งเสริมการท าเกษตรทฤษฎีใหม่เนน้การจดัท าแหล่งเก็บกกั
น ้าร้อยละ 30 ของพื้นท่ี การปลูกพืชหลกั  พืชผสมผสาน ร้อยละ 30 ของพื้นท่ี ท านาปลูกขา้วร้อยละ 
30 ของพื้นท่ีและอีกร้อยละ 10 เป็นท่ีอยูอ่าศยั  คอกเล้ียงสัตวแ์ละพืชสวนชนิดต่างๆ  จะท าให้
สามารถพึ่งตนเองได ้ มีขา้ว  มีพืชผกั  มีปลา  มีสัตวเ์ล้ียงท่ีเป็นอาหาร  มีความอุดมสมบรูณ์และมี
เหลือขายเป็นรายได ้ ซ่ึงมีผูท้  าใหส้ าเร็จมาแลว้เป็นจ าวนวนไม่นอ้ย 

5.  สืบเน่ืองจากการท่ีบา้นบางเนียน  มีภูมิปัญญาอยูห่ลายดา้นจึงควรส่งเสริมอาชีพท่ีใชภู้มิ
ปัญญาเหล่านั้น เช่น 

     5.1การท ากรงนกดว้ยไมป้อทะเล  เน่ืองจากบา้บางเนียนตั้งอยูใ่กลป่้าชายเลน  มีแหล่ง
ไมป้อทะเลอยูไ่ม่ไกลไมป้อทะเลมีคุณสมบติัเป็นไมเ้น้ืออ่อน ดดัง่าย ทนทาน ชกัเงาไดส้วยงาม จึง
เหมาะในการท ากรงนกใชส้ าหรับขงั  นกกรงหวัจุก  หรือนกปรอท ซ่ึงเป็นท่ีนิยมกนัทัว่ประเทศ  
และผูเ้ล้ียงก็นิยมท่ีจะมีกรงนกท่ีสวยงามไวป้ระกวดประชนักนัดว้ย  จึงควรส่งเสริมการใชไ้มป้อ
ทะเล  มาท าหถัภาพประเภทน้ีและควรส่งเสริมใหมี้การปลูกไมป้อทะเลในเขตท่ีวา่งเปล่าเพื่อไดใ้ช้
สอยดงักล่าวดว้ย 

    5.2  สืบเน่ืองจากการท่ีบา้นบางเนียน มีการปลูกกลว้ยน ้าวา้อยูม่าก  จึงควรส่งเสริม
การตลาดกลว้ยน ้าวา้  ท ากลว้ยแปรรูปขยายการตลาด  นอกจากนั้นควรทดลองปลูกกลว้ยชนิดอ่ืน  
เช่น กลว้ยหอมทอง  กลว้ยเล็บมือนาง  กลว้ยไข่  อาจมีการศึกษาการปลูกกลว้ยเหล่าน้ีจากแหล่ง
ตน้แบบ  ดว้ยการไปศึกษาดูงานการปลูกกลว้ยไข่ท่ีก าแพงเพชร  การปลูกกลว้ยหอมทองบริเวณ
ปากช่องและการปลูกกลว้ยเล็บมือนางท่ีหลงัสวน ชุมพร  เป็นตน้ อาจท าใหลุ่้มน ้าปากพนงัเป็น
แหล่งกลว้ยพนัธ์ดีของประเทศไทยได ้ นอกจากนั้นควรส่งเสริมการปลูกส้มโอพนัธ์ุทบัทิมสยามซ่ึง
มีราคาสูง  ฝร่ังแป้นสีทอง  แกว้มงักร  หรือพืชสวนอ่ืนๆท่ีมีราคาดี 

 5.3  ส่งเสริมการแปรรูป  พืช  ผกั  เช่นการท าพริกข้ีหนูแห้ง  ท าเคร่ืองแกงส าเร็จซ่ึงเป็น
ท่ีนิยมของผูป้รุงอาหารมาก  การท าเคร่ืองแกงรูปดว้ยใชพ้ืชหลายชนิด  เช่น  พริก  หอม  กระเทียม  
ตะไคร้  ขิง  ข่า  ขมิ้น  ถา้มีกลุ่มท าเคร่ืองแกงส าเร็จรูป  จะมีการปลูกพืชเหล่าน้ีเพิ่มข้ึน  จึงควรน าเอา
หลกัเศรษฐกิจพอเพียงมาใชใ้นรูปของทฤษฎีใหม่ครัวเรือนต่างๆ  จะตอ้งช่วยกนัปลูกและน ามาส่ง
กลุ่มผูท้  าเคร่ืองแกงก็จะเป็นการกระจายรายไดแ้ก่ชุมชนมากข้ึน 
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 5.4  จากความเหมาะสมของพื้นท่ีบา้นบางเนียน  ควรมีการส่งเสริมการเล้ียงปลาน ้าจืด
ชนิดต่างๆ  เช่น  ปลาดุกพื้นบา้น  ปลานิล  ทั้งปลาดุกและปลานิดเป็นท่ีตอ้งการของตลาด  ในขณะ
ท่ีปลาทะเลมีราคาแพงข้ึนมาก  ปลาดุกพื้นบา้นและปลานิดยงัพอมีราคาปานกลาง  สามารถซ้ือกนั
ไดไ้ม่แพงนกั           

 
4. การเปรียบเทยีบกบังานวจิัยของผู้อืน่ 
 
 จากการวจิยัการสร้างเสริมสุขภาพ คือการออกก าลงักายของประชาชนศึกษากรณีชุมชน
บา้นบางเนียน จากการประเมินโดย  การชัง่น ้าหนกั วดัรอบเอว วดัน ้าตาลในเลือด และวดัความดนั
โลหิต  พบวา่ส่วนใหญ่อยูใ่นเกณฑ ์รอบเอวลดลง น ้าหนกัลดลง น ้าตาลในเลือดและความดนัโลหิต
ไม่เกินเกณฑม์าตรฐาน  ซ่ึงสรุปวา่โครงการวจิยัคร้ังน้ีไดรับผลส าเร็จเป็นท่ีน่าพอใจ เม่ือเปรียบเทียบ
กบัผลงานวจิยั 

ชาคริต เทพรัตน์ (2540) ท่ีไกศึ้กษาปัจจยัท่ีท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัเรียน

ชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ จงัหวดัชยันาท พบวา่ ร้อยละ 50 ของนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมการ

ออกก าลงักายเกิน 30 นาที และออกก าลงักายเฉล่ียเพียง 1 คร้ัง และความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย

เป็นตวัแปรท่ีสามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัเรียน  งานวิจยัของ ชาคริต  เทพ

รัตน์ มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาปัจจยัท่ีท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัเรียนเท่านั้น ไม่ได้

มุงหวงัใหเ้กิดผลต่อสุขภาพโดยตรง และไม่มีการประเมินผลจากการออกก าลงักายแต่อยา่งใด เช่น

การวจิยัของ ประดิษฐ์ นาทวิชยั (2540) ไดศึ้กษาภาวะสุขภาพและพฤติกรรมการออกก าลงักายของ

ครูในจงัหวดัชยันาท พบวา่พฤติกรรมการออกก าลงักายของครูยงัอยูใ่นระดบัต ่าคือ มีจ านวนวนัท่ี

ครูในการออกก าลงักายเพียง 1-2 วนั ต่อ สัปดาห์ และการออกก าลงักายคร้ังละประมาณ 5-15 นาที

ต่อ คร้ัง ความหนกัในการออกก าลงักายเพียงรู้สึกเหง่ือออกเล็กนอ้ย เป็นกิจกรรมเบา ๆ เช่น การเดิน 

วิง่เบา ๆ และกายบริหาร  ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่การออกก าลงักายของครูดงักล่าวเป็นไปตามธรรมชาติ 

ไม่มีโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีชดัเจน มีการฝึกอบรมใหค้วามรู้ดา้นสุขภาพและมีการ

ประเมินผลทุกๆระยะ 2 เดือน จึงเป็นโครงการวิจยัท่ีเหมาะสมและไดผ้ลดีต่อกลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วม

โครงการตามผลการประเมินท่ียกมา 
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ผลการประเมินพฤติกรรมสุขภาพ 
จากผลการอบรมดา้นความรู้ความเขา้ใจในการสร้างเสริมสุขภาพร่างกายใหแ้ขง็แรง และ

ลดโรคภยัต่างๆ  จิตใจ แจ่มใสสร้างสมาธิ  ดบัความเครียด  เสริมความรู้  สะสมปัญญา  เรียนรู้
เท่ากนัและอยูร่่วมกนัในชุมชน  สังคมอยา่งสงบและมีความสุข  การวดัความรู้ก่อนอบรม กลุ่ม
ตวัอยา่งมีความรู้ความเขา้ใจบา้ง  การวดัความรู้หลงัการอบนม  กลุ่มตวัอยา่งมีความรู้ความเขา้ใจดี
มากข้ึนและมีการพฒันาการรับประทานอาหาร  การดูแลตนองการแลกเปล่ียนเรียนรู้กบัคนใน
ชุมชน ซ่ึงตอ้งสนบัสนุนและเนน้การสร้างพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักาย
และการสร้างเสริมสุขภาพท่ีถูกตอ้งอยูบ่นพื้นฐานวถีิชีวิตอยา่งต่อเน่ืองและย ัง่ยนืเป็นแบบอยา่งท่ีดี
ซ่ึงในอนาคตจะเป็นผูท่ี้มีคุณภาพช่วยพฒันาชุมชนพฒันาสังคมและพฒันาประเทศชาติต่อไป 
 

5.  ข้อเสนอแนะ 
 
 5.1 ขอ้เสนอแนะดา้นการบริหาร 

        ควรส่งเสริมใหป้ระชาชนทุกเพศ ทุกวยั ทุกชุมชนไดอ้อกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ

โดยใหอ้งคก์รปกครองส่วนทอ้งถ่ินเขา้มามีบทบาทในการจดัสถานท่ี  จดัลานกีฬา  เส้นทางเดิน –วิง่

หรือเส้นทางจกัรยานในหมู่บา้น / ชุมชนท่ีปลอดภยัจากยวดยานอ่ืนๆ  รวมทั้งอุปกรณ์การออกก าลงั

กายท่ีจ าเป็น   

5.2  ขอ้เสนอแนะทางวชิาการ  
         การท่ีกระทรวงสาธารณสุขมีนโยบายการสร้างเสริมสุขภาพ โดยมี อสม.ปฏิบติัหนา้ท่ี
ในการส่งเสริมสุขภาพของประชาชนทุกต าบลนั้น  เป็นนโยบายท่ีดีจึงควรปฏิบติัตามนโยบายน้ีให้
เขม้แขง็ยิง่ข้ึน  โดยการสนบัสนุน อสม.ทัว่ไปในดา้นส่ิงอ านวยความสะดวกในการท างานและดา้น
สวสัดิการเพื่อเป็นขวญัก าลงัใจใหบุ้คคลกรดา้นน้ี   

5.3  ขอ้เสนอแนะเพื่อการวิจยั   
       จากการศึกษาเร่ืองการสร้างเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายของประชาชนศึกษา

กรณีชุมชนบา้นบางเนียน  ท าใหค้น้พบวา่จากการฝึกปฏิบติัอยา่งจริงจงัท าใหป้ระชาชนมีสุขภาพดี
ข้ึน จึงควรส่งเสริมใหมี้การวิจยัดา้นการสร้างเสริมสุขภาพของประชาชนใหก้วา้งขวางข้ึน  เช่น การ
วจิยัดา้นอาหารและโภชนาการ   
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ภาคผนวก ก. 
การสร้างเสริมสุขภาพด้วยการออกก าลงักายของประชาชน : ศึกษากรณชุีมชน 
บ้านบางเนียน  ต าบลคลองน้อยอ าเภอปากพนัง  จงัหวดันครศรีธรรมราช 

 
 

  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที ่1 กลุ่มตวัอยา่งออกก าลงักายดว้ยการร าไมพ้ลองของประชาชนบา้นบางเนียน  30  คน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที ่2 การออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิก กลุ่มตวัอยา่งขยายผลสู่โรงเรียนบา้นบางเนียน 
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ภาพที ่3  คุณหมอจากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้นแสงวมิานกลุ่มตวัอยา่งอาสาสมคัร 

                   สาธารณสุขประจ าหมู่บา้นบางเนียนมาใหค้วามรู้เก่ียวกบัการดูแลสุขภาพใหก้บั  
                    ผูสู้งอาย ุ ผูป้กครองนกัเรียน คณะครู และนกัเรียน 

 

 
 

ภาพที ่4 กลุ่มตวัอยา่งมาตรวจสุขภาพในชุมชนบา้นบางเนียนทุกเดือนละ 1 คร้ัง 
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โครงการสร้างเสริมสุขภาพด ี

กลุ่มตัวอย่าง เป็นวิทยากรให้ความรู้ด้านส่งเสริมสุขภาพร่างกาย 
 

 
 

ภาพที ่5 กลุ่มตวัอยา่งอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นบางเนียนตรวจหาสารตกคา้งในร่างกาย 
              ใหก้บันกัเรียนทุกคน 

 

 
 

ภาพที ่6 กลุ่มตวัอยา่งอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นบางเนียนรายงานผลการตรวจเป็น
รายบุคคลและแนะน าการปฏิบติัตนการดูแลสุขภาพส าหรับนกัเรียนท่ีมีปัญหา 
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ภาพที ่7 กลุ่มตวัอยา่งมาขยายผลส่งเสริมสุขภาพดว้ยออกก าลงักายในโรงเรียนบา้นบางเนียน  
      ทุก ๆ วนัตอนเชา้ก่อนเขา้เรียน 

 

 
 

ภาพที ่8 กลุ่มตวัอยา่งมาช่วยฝึกการออกก าลงักายดว้ยการร าไมพ้ลองขยายผลสู่ชุมชนใกลเ้คียง 
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ภาพที ่9 กลุ่มตวัอยา่งเชิญชวน  คณะครู  นกัเรียนและอาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บา้นบาง
เนียนร่วมกนั  ตีกลองยาวเพื่อเดินรณรงคใ์หค้นในชุมชนออกก ากายเพื่อสุขภาพ 

 

 
 

ภาพที ่10 กลุ่มตวัอยา่ง  เชิญชวน คุณหมอไกรวุฒิ  คณะครู  นกัเรียน  ผูป้กครองร่วม 

        กิจกรรมทุกคนร่วมออกก าลงักายเพื่อสุขภาพท่ีแขง็แรง 
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