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 งานวิจัยฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดีเนื่องจากผู้วิจัยได้รับความช่วยเหลื่อเป็นอย่างดี  จากความ
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ขอกราบขอบพระคุณ คณาอาจารย์สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย ผู้ประสิทธิ์

ประสาทวิชาความรู้ให้แก่ผู้วิจัยทุกๆ ท่าน และขอขอบคุณนักศึกษาชั้นปีที่ 4 หมู่ 1 สาขาวิชา

วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกายรวมถึงทุกท่านที่เกี่ยวข้องที่ได้ให้ความร่วมมือในการเก็บ
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 สุดท้ายขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อและคุณแม่ ผู้ให้ชีวิตและมีพระคุณต่อผู้วิจัยอย่างหาที่สุดมิได้ 

รวมทั้งผู้ที่อยู่เบื้องหลังความส าเร็จทุกๆ ท่าน ที่คอยห่วงใย ให้ก าลังใจ สนับสนุน และส่งเสริมสิ่งดีๆ

ให้แก่ผู้วิจัยจนประสบความส าเร็จลุล่วงได้เป็นอย่างดี 
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  คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

ปีท าการโครงการ: 2563 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ าวันให้หันมาสนใจการออก

ก าลังกายการดูแลสุขภาพของตนเอง และชวนคนรอบข้างมาออกก าลังกายมากขึ้น กลุ่มที่เข้าร่วมเป็นสมาชิก

ในฟิตเนตทั้งหมด 20 คน เวลาในการจัดโครงการ ตั้งแต่วันที่  1 ธันวาคน พ.ศ. 2562  -  31 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 

2563 ในการตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับการจัดโครงการ ในด้านบุคลากรผู้ให้บริการ ด้านอุปกรณ์การออก

ก าลังกาย และด้านการบริหารจัดการและด าเนินการ หาค่าเฉลี่ย ผลความพึงพอใจของผู้ที่เข้าร่วมโครงการใน

ครั้งนี ้
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บทที่ 1 

บทน า 

หลักการและเหตุผล 

 ในสภาวะปัจจุบันการท างานที่เร่งรีบให้ทันกับเวลาจึงท าให้คนในปัจจุบันเกิดความเครียดสะสมและมี

ภาวะเกิดโรคแทรกซ้อนต่างๆ  เนื่องจากมีหลายปัจจัยและสาเหตุหลายอย่างที่ท าให้เกิดภาวะโรคต่างๆ ตามมา 

เช่น กลุ่มของโรค NCDS หรือ โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (ความดันสูง, โรคอ้วน), ออฟฟิสซินโดม เป็นต้น นอกจากนี้

พฤติกรรมในการด าเนินชีวิตจะส่งผลต่อระดับความรุนแรงของโรค ดังนั้น การด าเนินชีวิตประจ าวัน เช่น การ

นั่งท างานหรือนอนเป็นเวลานาน การเดินน้อย การสูบบุหรี่ และการขาดการออกก าลังกาย จึงเป็นปัจ จัย

ก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ ปัญหาด้านสุขภาพได้ง่าย และท าให้สุขภาพแย่ลงกว่าเดิม  

 น.พ.ชัยวัฒน์ จตุพร สาธารณสุขจังหวัดระยอง เปิดเผยว่า มีผู้ที่เป็นโรคไม่ติดต่อค่อนข้างสูงในปี 2559 

เป็นโรคเบาหวาน 50,000 คน โรคความดันโลหิตสูง 100,000 คน และมีโรคแทรกซ้อนหลอดเลือดในสมองอุด

ตันเป็นเหตุของพิการมีทั้งสิ้น 900 คน  ดังนั้นจึงจ าเป็นต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการด าเนินชีวิต และมีการ

ออกก าลังกายที่เพียงพอ เพ่ือให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงลดความเสี่ยงโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง NCDs มีการเสื่อม

สมรรถภาพของร่างกายช้าลง  

จากข้อมูลข้างต้น ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษา ความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้เกี่ยวกับโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง กับพฤติกรรม

การส่งเสริมสุขภาพในการป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง NCDs ของกลุ่มที่เป็นสมาชิก Fitness ต าบลเนินพระ

อ าเภอเมือง จังหวัดระยอง ซึ่งผลการวางแผน การจัดกิจกรรมโครงการเพ่ือด าเนินการส่งเสริมสุขภาพและ

พฤติกรรมในการป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เพ่ือให้คนหันมาสนใจในการออกก าลังกายให้มากยิ่งขึ้น 

วัตถุประสงค ์  

 1. เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมโครงการสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางด้านสุขภาพได้อย่างถูกต้อง 

และเหมาะสม เช่น การบริโภคอาหาร การออกก าลังกายและการใช้ชีวิตประจ าวันในการท างาน    

 2. เพ่ือส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมโครงการเห็นถึงความส าคัญของการออกก าลังกายเพ่ือสร้างความแข็งแรง

และป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

 

 

 

 



ขอบเขตของโครงการ 

 กลุ่มประชากร ที่เข้ามาใช้บริการโครงการสงเสริมออกก าลังกายเพ่ือป้องกันโรคไม่ติดต่อ NCDs  

จ านวน 100 คน 

สถานที่ในการท าโครงการ 

 Fitness Golden Golf & Sport Club  

วิธีการด าเนินโครงการ 

1. ค้นหาและรวบรวมข้อมูลเพ่ือด าเนินโครงการ 

2. เขียนโครงการและวางแผนการด าเนินโครงการ 

3. แจ้งอาจารย์ที่ปรึกษาโครงการเพ่ืออนุมัติการด าเนินโครงการ 

4. เตรียมอุปกรณ์ท่ีใช้ส าหรับการด าเนินการ 

5. นักศึกษาด าเนินการจัดโครงการ 

6. ให้ผู้เข้าร่วมโครงการตอบแบบประเมินโครงการ 

7. รวบรวมการด าเนินโครงการ ข้อเสนอแนะและปัญหาที่พบ เพื่อน าไปปรับปรุงแก้ไข้ในโครงการต่อไป 

8. เสนอผลการด าเนินโครงการต่ออาจารย์ เกษศิรินทร์  กิตติพงษ์ภากรณ์ 

เป้าหมาย 

ความพึงพอใจของผู้ที่เข้าร่วมโครงการ มีค่าเฉลี่ยมากกว่า 3.5 

ระยะเวลาในการจัด 

วันที่   1 ธันวาคน พ.ศ. 2562  -  31 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2563 

งบประมานในการจัดโครงการ 

งบประมานในการจัดโครงการ มีดังนี ้

ข้อมูล จ านวนเงิน 
1. ค่าสื่อสิ่งพิมพ์แนะน าการเข้าร่วมโครงการ 700 
2. ค่าอุปกรณ์ประกอบกิจกรรม 500 
 รวม 1,200 

 

 



บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 การศึกษาความรู้สุขภาพด้านร่างกายพฤติกรรมการบริโภคและการด าเนินชีวิตประจ าวัน เพ่ือป้องกัน

โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง NCDs 

 1. กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง NCDs 

 2. พฤติกรรมก่อให้เกิดโรค และวิธีการหลีกเลี่ยงของการเกิดโรครวมถึงการด าเนินชีวิตในแต่ละวัน 

 3. วิจัยที่เกี่ยวข้อง 

กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง NCDs 

 โรค NCDs หรือ non-communicable diseases เป็นกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง คือ ไม่ได้เกิดจาก

เชื้อโรคและไม่สามารถแพร่กระจายจากคนสู่คนได้ แต่เป็นโรคที่เกิดจากนิสัยหรือพฤติกรรมการด าเนินชีวิต ซึ่ง

จะมีการด าเนินโรคอย่างช้าๆ ค่อยๆ สะสมอาการอย่างต่อเนื่อง และเมื่อมีอาการของโรคแล้วมั กจะเกิดการ

เรื้อรังของโรคด้วย จึงอาจจัดว่าโรค NCDs เป็นกลุ่มโรคเรื้อรังได้ ชนิดของโรคท่ีเกิด มีดังนี้ 

- โรคระบบหัวใจและหลอดเลือด เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ 

- โรคหลอดเลือดสมอง 

- โรคเบาหวาน 

- โรคมะเร็งต่างๆ 

- โรคระบบทางเดินหายใจเรื้อรัง เช่น โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง ถุงลมโป่งพอง 

- โรคไตเรื้อรัง 

- โรคอ้วนลงพุง 

- โรคตับแข็ง 

- โรคสมองเสื่อม 

 พฤติกรรมการเกิดของโรค 

 สาเหตุหลักส าคัญของกลุ่มโรค NCDs คือพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ ในการด าเนินชีวิต ไม่ว่าจะเป็น

การรับประทานอาหารรสจัด เช่น หวานจัด เค็มจัด อาหารที่มีไขมันสูง อาหารปิ้งย่าง การดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์ การสูบบุหรี่ การไม่ออกก าลังกาย การนอนดึก การมีความเครียดสูง การรับประทานยา

โดยไม่ปรึกษาแพทย์ เป็นต้น ดังนั้นคนที่มีพฤติกรรมการด าเนินชีวิตเช่นนี้จึงมีความเสี่ยงที่จะเป็นโรค 

NCDs 

 

 



การหลีกเลี่ยงของการเกิดโรค 

 ข้อมูลจากหนังสือ “กลุ่มโรค NCDs โรคที่คุณสร้างขึ้นเอง” โดยส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง

เสริมสุขภาพ (สสส.)  อธิบายว่า กลุ่มโรค NCDs นั้นเกิดจากการมีพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ ได้แก่ การดื่ม

แอลกอฮอล์ สูบบุหรี่ ทานอาหารที่มีรสชาติจัดจนเกินไป เช่น หวานจัด มันจัด หรือเค็มจัด รวมถึงการออก

ก าลังกายที่ไม่เพียงพอ ซึ่งอาการในกลุ่มโรค NCDs นี้ จะไม่ป่วยโดยทันที แต่จะค่อยๆ สะสมจนก่อเกิดโรค

ต่างๆ ในอนาคต ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคถุงลมโป่งพอง โรคมะเร็ง โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ โรคอ้วนลง

พุง และโรคความดันโลหิตสูง 

 อ.สง่า ดามาพงษ์ ที่ปรึกษากรมอนามัย และผู้ทรงคุณวุฒิด้านโภชนาการ สสส. กล่าวว่า การป้องกัน

ไม่ให้เกิดโรค NCDs ไม่ใช่เฉพาะอาหารอย่างเดียว แต่เป็นเรื่องของพฤติกรรมการดูแลสุขภาพทั้งหมด โดย

พฤติกรรมสุขภาพที่ไม่พึงประสงค์สามารถน าไปสู่ โรค NCDs อย่างเช่น สูบบุหรี่จัด ดื่มสุรามาก นอนดึก 

พักผ่อนไม่เพียงพอ ไม่ออกก าลังกาย และการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งอยู่ตลอดเวลา อีกท้ังการมีความเครียด กังวล 

ก็น าไปสู่โรค NCDs 

 วิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 คัทลิยา วสุธาดา. (2561). ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้เกี่ยวกับโรคไม่ติดต่อเรื้อรังกับ

พฤติกรรมการส่งเสริม สุขภาพในการป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรังของประชาชนในเขตอ า เภอเมือง จังหวัด

จันทบุรี. การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงสหสัมพันธ์ เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้เกี่ยวกับโรคไม่

ติดต่อเรื้อรังกับพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพในการป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรังของประชาชน กลุ่มตัวอย่างเป็น

ประชาชนที่มีภูมิล าเนาอยู่ในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี ในปี พ.ศ. 2560 ที่ไม่มีประวัติการเจ็บป่วยด้วย

โรคไม่ติดต่อเรื้อรังจ านวน 240 คน เครื่องมือการวิจัยเป็นแบบสอบถาม แบ่งออกเป็น 3 ส่วน ได้แก่ ข้อมูลส่วน

บุคคล การรับรู้เกี่ยวกับโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง มีค่าความเชื่อมั่น .80 และพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพในการ

ป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรังมีค่าความเชื่อมั่น .80 เก็บรวบรวมข้อมูลในช่วงเดือนกันยายนถึงเดือนพฤศจิกายน 

2560 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน 

 ผลการวิจัยพบว่า 1) ประชาชนมีคะแนนเฉลี่ยการรับรู้สาเหตุของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังโดยรวม 

คะแนนเฉลี่ยการรับรู้ผลที่เกิดจากการเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังโดยรวม และคะแนนเฉลี่ยการรับรู้สิ่ง

สนับสนุนทางสังคมในการส่งเสริมสุขภาพ ในระดับสูง (M = 3.92, SD = 1.27; M = 4.06, SD = 1.30 และ 

M = 4.32,SD = 1.03 ตามล าดับ) 2) ประชาชนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพในการป้องกันโรค

ไม่ติดต่อเรื้อรังในระดับปานกลาง (M = 3.57, SD = 1.30) และ 3) การรับรู้สาเหตุของการเกิดโรคไม่ติดต่อ

เรื้อรัง การรับรู้ผลที่เกิดจากการเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และการรับรู้สิ่งสนับสนุนทางสังคม ในการ

ส่งเสริมสุขภาพ มีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพในการป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r = .243,p < .001, r = .265, p < .001 และ r = .301, p < .001 ตามล าดับ) 



 เพชรตะวัน ธนะรุ่ง. (2558). การศึกษาพฤติกรรมเสี่ยงและปัจจัยเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อ ของประชาชน

บ้านหนองไฮ ต าบลหนองขอน อ าเภอเมือง จังหวัดอุบลราชธานี. กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้องรัง (NCDs) เป็นสาเหตุ

หลักการเสียชีวิตของประชากร ที่มีอัตราตายสูงใน 5 อันดับแรกและมีแนวโน้มเพ่ิมสูงขึ้นต่อเนื่อง การวิจัยเชิง

ส ารวจครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาความชุกของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และ 2) ศึกษาปัจจัยเสี่ยงและ

พฤติกรรมเสี่ยงของการเกิดโรคไม่ติดต่อของประชาชน ในพ้ืนที่บ้านหนองไฮ ต าบลหนองขอน อ าเภอเมือง 

จังหวัดอุบลราชธานีกลุ่มตัวอย่างจ านวน 101 คน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยผู้วิจัยท าการสัมภาษณ์ตาม

แบบสอบถามที่ประยุกต์จากแบบส ารวจเฝ้าระวังพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อและการบาดเจ็บ กรมควบคุมโรค 

วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนาหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จ านวนและร้อยละผลการศึกษา พบ 

ผู้ป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 18 คน คิดเป็นร้อยละ 18.8 โรคที่พบมากที่สุด ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง ร้อย

ละ 7.9 รองลงมา ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคไตวายเรื้อรัง และโรคหัวใจขาดเลือด เท่ากับร้อยละ 5.5 2.0 และ 

1.0 ตามล าดับ นอกจากนี้ยังพบผู้ป่วยโรคพิษสุราเรื้อรังจ า นวน 1 ราย กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีพฤติกรรมเสี่ยง

ต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง คือ การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ ซึ่งกลุ่มตัวอย่างมากถึง 3 ใน 4(72 คน) ไม่

ออกก าลังกายและ ออกก าลังกายไม่เพียงพอ (ท าน้อยกว่า 30 นาทีและ/หรือต่ าๆกว่า3วันต่อสัปดาห์)

รองลงมา คือ การสูบบุหรี่ การไม่กินผลไม้ มีความเครียดสูง และการไม่กินผัก และกลุ่มตัวอย่างเกือบครึ่งหนึ่ง

มีปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง คือมีน้ าหนักเกินและอ้วน โดยพบมีค่าดัชนีมวลกายและรอบเอวเกิน

มาตรฐานและบางส่วนมีภาวะไขมันในเลือดสูง ข้อเสนอแนะ เจ้าหน้าที่โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลและ

องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น ควรรณรงค์สร้างกระแสการออกก าลังกายโดยเฉพาะกลุ่มเสี่ยงและผู้ป่วยโรคไม่

ติดต่อเรื้อรัง เพ่ิมการบริโภคอาหารประเภทผัก อาหารพื้นบ้าน และลดการบริโภคอาหารที่มีพลังงานสูง ได้แก่ 

อาหารจานด่วน ขนมหวาน/ขนมซอง และเครื่องดื่มน้ าหวาน น้ าอัดลม ส่งเสริม/สร้างพ้ืนที่ปลอดควันบุหรี่ใน

ชุมชน และใช้มาตรการทางกฎหมาย/มาตรการทางสังคม ในควบคุมการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และ

ยาสูบในชุมชน และควรสร้างระบบเฝ้าระวัง/คัดกรองกลุ่มเสี่ยงเพ่ือจัดการปัจจัยเสี่ยงโรคไม่ติดต่อ และ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกลุ่มเสี่ยง/ผู้ป่วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังและมีการติดตามประเมินผลอย่างต่อเนื่อง 

 ดร.พิมพ์พรรณ ศิลปะสุวรรณ. (2556). การวิเคราะห์ข้อมูลและสรุปผลการด าเนินงานเฝ้าระวัง 

ป้องกันและควบคุมโรคไม่ติดต่อของ หน่วยงานที่เกี่ยวข้องในระดับประเทศ พ.ศ. 2551-2555.กลุ่มโรคไม่

ติดต่อ (Non-communicable diseases: NCDs) เป็นปัญหาสาธารณสุขส าคัญและเป็นโรคที่สามารถป้องกัน

ได้โดยการลดปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพโดยเฉพาะการสูบบุหรี่ การดื่มแอลกอฮอล์การรับประทานอาหารที่ไม่ดีต่อ

สุขภาพ และการมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอ ดังนั้นผู้ป่วยด้วย NCD นอกจากจะต้องให้ความร่วมมือในการ

รักษาแล้วควรหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงเหล่านี้ร่วมด้วย การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือรายงานสถานการณ์การมี

พฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพในผู้ป่วยด้วย NCD ในประเทศไทยจากการส ารวจอนามัยและสวัสดิการ พ.ศ. 2558 

จัดเก็บโดยส า นักงานสถิติแห่งชาติในกลุ่มประชากรไทยที่มีอายุ15-65 ปีโดยท าการศึกษาข้อมูลผู้ที่รายงานว่า



ป่วยด้วย NCD 4 กลุ่มหลัก ได้แก่โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคมะเร็งและโรคทางหายใจเรื้อรัง 

ผลการศึกษาพบว่า ผู้ป่วย NCD ใน 4 กลุ่มโรคหลักนี้ยังมีพฤติกรรมเสี่ยงในการสูบบุหรี่ร้อยละ 10.7 ดื่ม

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ร้อยละ 16.8 ดื่มเครื่องดื่มรสหวานร้อยละ 51.3 และมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอร้อย

ละ 68.8 โดยเพศชายมีการสูบบุหรี่และดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มากกว่าเพศหญิง และเพศหญิงมีการดื่ม

เครื่องดื่มรสหวานและกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอมากกว่าเพศชาย เมื่อพิจารณาลักษณะของผู้ป่วยด้วย 

NCD ที่มีพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพแล้ว พบว่า ส่วนใหญ่อยู่ในวัยแรงงานและวัยสูงอายุประกอบอาชีพที่ใช้

ทักษะต่ า หรือท า งานภาคเกษตรกรรม อาศัยอยู่นอกเขตเทศบาล ส า หรับสถานภาพทางเศรษฐกิจ พบว่า

ผู้ป่วยด้วย NCD มีพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพในสัดส่วนใกล้เคียงกันทุกกลุ่ม ผลการศึกษานี้ชี้ให้เห็นว่า

ประชาชนไทยส่วนหนึ่งยังมีพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพถึงแม้จะเป็นผู้ป่วยด้วย NCD แล้วก็ตาม ดังนั้นในการ

ดูแลผู้ป่วยด้วย NCD ควรสนับสนุนให้ผู้ป่วยหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงและปรับสภาพแวดล้อมให้เอ้ือต่อการมี

กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

 ความส าคัญและความเป็นมาของโครงการ ส านักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 

มีความประสงค์ติดตามประเมินผล การด าเนินงานการเฝ้าระวัง ป้องกัน ควบคุม โรคไม่ติดต่อ (NCD) ที่ส าคัญ 

ของประเทศไทย ได้แก่ โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมอง โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาด

เลือดและ โรคระบบทางเดินหายใจส่วนล่าง แบ่งแยกตามจังหวัด เขตพ้ืนที่บริการ ในประเทศไทย ปีพ.ศ. 

2553-2554 จึงประสานงาน ร่วมมือกับคณะสาธารณสุขศาสตร์มหาวิทยาลัยมหิดล จัดผู้เชี่ยวชาญในการวิจัย

เชิงเอกสาร และทีมงานวิชาการ ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลจากเอกสารรายงานส าคัญ เพ่ือวิเคราะห์

สังเคราะห์โดยใช้กรอบแนวคิดในการด าเนินงาน ประยุกต์ใช้กรอบแนวคิดรวบยอดเป็นแผนที่ ทางความคิด 

NonCommunicable Disease Outcome Model 

 วิธีการด าเนินงาน ได้ใช้ข้อมูลการบันทึกรายงานการเจ็บป่วยในประเทศไทยจากรายงานผู้ป่วยภายใน 

ทั้งหกโรคจากโรงพยาบาลต่างๆ ทั่วประเทศไทย โดยรวบรวมจากส านักนโยบายและยุทธศาสตร์ส านักงาน 

ปลัดกระทรวงสาธารณสุข รวบถึงข้อมูลที่ได้จากการด าเนินงานตามนโยบาย แผนงานโครงการทุกระดับ ใน 

งานเฝ้าระวัง ป้องกัน และควบคุมโรคไม่ติดต่อในระดับประเทศ เขตและจังหวัดของประเทศไทย เอกสาร 

แบ่งเป็น 3 ประเภท ได้แก่ 1) กลุ่มนโยบาย แผนโครงการ สถานการณ์ทางการเจ็บป่วยและตาย 2) กลุ่ม 

รายงานกิจกรรม ผลลัพธ์ของงาน 3) กลุ่มนวัตกรรมเผยแพร่การวิเคราะห์ข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูลเชิง

คุณภาพใช้  Textual analysis จัดท า  code และเนื้ อหาสาระ theme, sub theme, sub categories, 

category แล้วน ามาเชื่อมโยงจัดเป็นแผนที่ทางความคิด ในแต่ละconcept ย่อยๆ และเชื่อมโยงกลุ่ม 

concept เป็น categories ตามกรอบแนวคิดรวบยอด NCD outcomemodel จากการท า Integrative 

review ที่ก าหนดไว้แล้วตรวจสอบ โดยผู้เชี่ยวชาญงานวิชาการ วิจัย การบริหารจัดการองค์กร ระบบงาน NCD 

ของประเทศไทย และระเบียบวิธีวิจัย เป็นต้น ส าหรับการวิเคราะห์ 



ข้อมูลเชิงปริมาณวิเคราะห์จาก จ านวนผู้ป่วย NCD ทั้ง 6 โรคของ 77 จังหวัด ที่จะน ามาเปรียบเทียบกันได้ต้อง 

ท าเป็นคะแนนมาตรฐาน โดยใช้การเจ็บป่วยด้วยโรคเดียวกัน ในพ.ศ. ที่ผ่านมาเป็นข้อมูลฐานในการปรับค่า 

และค านวณค่าคาดการณ์จ านวนผู้ป่วยทั้ง 6 โรคในปีที่ต้องการศึกษา ใช้วิธีปรับค่ามาตรฐานจากระดับกลุ่ม 

โครงสร้างของอายุประชากรในแต่ละจังหวัด โดยใช้จ านวนผู้ป่วยในของทั้ง 6 โรคไม่ติดต่อ ย้อนหลัง ไป 3 ปี 

ได้แก่ พ.ศ. 2551 – พ.ศ. 2553 เปรียบเทียบจ านวนการเจ็บป่วยแต่ละโรค ปีพ.ศ. 2554 และ 2553 เพ่ือหา 

อัตราส่วนการเจ็บป่วยที่ปรับค่าแล้ว (Standardized Morbidity Ratio: SMR) เป็นการวัดค่าการเจ็บป่วยทาง 

ระบาดวิทยา ที่น ามาใช้เป็นตัวแทนที่จะแสดงถึงความรุนแรงของการเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อ 6 โรคในแต่ละ 

จังหวัด (Standardized Morbidity Ratio: SMR) ค านวณได้จากสูตร / i ii SMR O E  และใช้ Mixer Model

และ classification เพ่ือจัดท า Disease mapping เปรียบเทียบจ าแนกแต่ละโรคใน 77 จังหวัด  

 นุจรี อ่อนสีน้อย. (2560). ปัจจัยท า นายพฤติกรรมการป้องกันความดันโลหิตสูงในกลุ่มประชาชนที่มี

ภาวะก่อนเป็นโรคความดันโลหิตสูงโรคความดันโลหิตสูง นับเป็นหนึ่งในปัญหาสาธารณสุขส า คัญที่ก าลัง

คุกคามโลก และมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่องเป็นโรคเรื้อรังที่เปรียบเสมือนเพชฌฆาตเงียบที่คร่าชีวิตคนจ า 

นวนมากแบบไม่รู้ตัว การศึกษาวิจัยเชิงพยากรณ์ (predictive research)ครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษา

พฤติกรรมการป้องกันโรคความดันโลหิตสูง และปัจจัยท า นายพฤติกรรมการป้องกันความดันโลหิตสูงในกลุ่ม

ประชาชนที่มีภาวะก่อนเป็นโรคความดันโลหิตสูง กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่  ประชาชนที่มีค่าความดันโลหิตอยู่

ระหว่าง 120-129/80-89 มิลลิเมตรปรอท จากการตรวจคัดกรองโรคในชุมชนในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา ในเขต

อ า เภอพนัสนิคม จังหวัดชลบุรีจ า นวน 257 คน ซึ่งได้มาด้วยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือที่ใช้ในการ

เก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย แบบสัมภาษณ์ข้อมูลส่วนบุคคล แบบสัมภาษณ์ความรู้เกี่ยวกับโรคความดัน

โลหิตสูง แบบสัมภาษณ์เจตคติต่อโรค และพฤติกรรมการป้องกันโรคความดันโลหิตสูง แบบสัมภาษณ์การรับรู้

แหล่งประโยชน์ในชุมชน แบบสัมภาษณ์การได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม และแบบสัมภาษณ์พฤติกรรมการ

ป้องกันภาวะความดันโลหิตสูง วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพรรณนา และสถิติถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน 

 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมการป้องกันโรคความดันโลหิตสูงอยู่ในระดับปานกลาง (M 

= 2.59, SD =0.29) ปัจจัยที่สามารถท า นายพฤติกรรมการป้องกันโรคความดันโลหิตสูงมากท่ีสุด คือ เพศหญิง 

(β = 0.353) รองลงมาคือการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม (β = 0.281) และความรู้เกี่ยวกับโรคความดัน

โลหิตสูง (β = 0.189) โดยสามารถร่วมกันท า นายพฤติกรรมการป้องกันโรคความดันโลหิตสูงของประชาชนที่

มีภาวะก่อนเป็นโรคความดันโลหิตสูงได้ ร้อยละ 27.6 (R2 =0.276, p < 0.01) 

  

 

 

 



บทที่ 3 

วิธีการศึกษา 

  ในการศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติ มีวัตถุประสงค์เพ่ือให้เข้าร่วมโครงการส่งเสริมการ

ออกก าลังกายเพ่ือป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง NCDs สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางด้านสุขภาพได้

อย่างถูกต้องและเหมาะสม โดยมีขั้นตอนวิธีด าเนินงานดังนี้ 

ประชากรและกลุ่มผู้เข้าร่วม 

 กลุ่มประกรที่ใช้ในการเข้าร่วมโครงการครั้งนี้  ได้แก่ สมาชิก Golden Golf & Sport Club 

จ านวน 100 คน  

เครื่องมือที่ใช้ในการท าโครงการ 

 1. โปรแกรมการออกก าลังกาย 12 สัปดาห์ๆ ละ 4 วัน คือวันจันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี เวลา 

18.15 – 18.45 น.  / วัน 

 2.เครื่องท่ีใช้ในการเก็บรวมรวมข้อมูลได้แก่ 

  2.1 นาฬิกาจับเวลา 

  2.2 Dumbbells 

  2.3 เบาะโยคะ 

  2.4 Barbell 

  2.5 step 

การเก็บรวบรวมข้อมูล  

 1. การจัดเตรียมอุปกรณ์และสถานที่ เพ่ือใช้ในการออกก าลังกาย 

 2. ก าหมดระยะเวลาในการออกก าลังกาย 12 สัปดาห์ๆ 4 วัน วันจันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี 

เวลา 18.15 – 18.45 น./วัน  

 3. แจกแบบสอบถามเพ่ือประเมินความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมโครงการ โดยวิธีการสุ่ม จ านวน 20 

คน คิดเป็นร้อยละ 80  

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 น าข้อมูลมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติส าหรับการวิจัยทาง สังคมศาสตร์        

โดยวิเคราะห์ข้อมูล ดังต่อไปนี้ 

  1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) ของความพึงพอใจโดยมีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 

 ความพึงพอใจในการออกก าลังกาย   ในระดับมากท่ีสุด       ให้ค่าคะแนน  5 

 ความพึงพอใจในการออกก าลังกาย   ในระดับมาก             ให้ค่าคะแนน  4 

 ความพึงพอใจในการออกก าลังกาย   ในระดับปานกลาง      ให้ค่าคะแนน  3 



 ความพึงพอใจในการออกก าลังกาย   ในระดับน้อย            ให้ค่าคะแนน  2 

 ความพึงพอใจในการออกก าลังกาย   ในระดับน้อยที่สุด       ให้ค่าคะแนน  1 

 

เมื่อได้ค่าเฉลี่ยในแต่ละข้อแล้ว น ามาแปลงความหมายของค่าคะแนนเฉลี่ยโดยใช้เกณฑ์  ดังนี้ 

 ค่าเฉลี่ยระหว่าง  4.51-5.00  ถือว่า  มีความพึงพอใจในการออกก าลังกายมากท่ีสุด 

 ค่าเฉลี่ยระหว่าง  3.51-4.50  ถือว่า  มีความพึงพอใจในการออกก าลังกายมาก 

 ค่าเฉลี่ยระหว่าง  2.51-3.50  ถือว่า  มีความพึงพอใจในการออกก าลังกายปานกลาง 

 ค่าเฉลี่ยระหว่าง  1.51-2.50  ถือว่า  มีความพึงพอใจในการออกก าลังกายน้อย 

 ค่าเฉลี่ยระหว่าง  1.00-1.50  ถือว่า  มีความพึงพอใจในการออกก าลังกายน้อยที่สุด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



            บทที่ 4 

     ผลการศึกษาและการอภิปรายผล 
ผลการศึกษา 

 การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้บริการที่มีต่อผู้ฝึกสอนฟิตเนต Golden Golf 

& Sport Club จ านวน 20 คน โดยใช้แบบสอบถามผู้ศึกษาได้น าเสนอผลวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งเป็น 3 

ตอน ดังนี้ 

  ตอนที ่1 ข้อมูลบุคลทั่วไป 

  ตอนที ่2 แบบสอบถามความพึงพอใจของผู้ที่มาใช้บริการ 

  ตอนที ่3 ข้อเสนอแนะของผู้ใช้บริการที่มาใช้บริการฟิตเนต Golden Golf & sport Club  

แทนสัญลักษณ์ 

 x̅  หมายถึง ค่าเฉลี่ย 

 S.D. หมายถึง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ตารางท่ี 1 แสดงข้อมูลส่วนบุคคลทั่วไปโดยจ าแนกตามจ านวนและร้อยละ 

ข้อมูลส่วนบุคคลทั่วไป   จ านวน(คน) N = 20   ร้อยละ 

1. เพศ 

 ชาย      9    45.0 

 หญิง     11    55.0 

2. ช่วงอายุ 

 อายุระหว่าง ต่ ากว่า 25 ปี   2    10.0 

 อายุระหว่าง   26 – 30 ปี   7    35.0 

 อายุระหว่าง   31 - 35 ปี   3    15.0 

 อายุระหว่าง   36 - 40 ปี   2    10.0 

 อายุระหว่าง   41 - 45 ปี   4    20.0 

 อายุระหว่าง   46 ปีขึ้นไป   2    10.0 

 จากตารางที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลทั่วไป ของผู้ใช้บริการเข้าร่วมโครงการสงเสริมการออกก าลังกาย

เพ่ือป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง NCDs พบว่า เพศหญิง จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 55.0 เพศชาย 

จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 45.0 ตามล าดับ ช่วงอายุ ต่ ากว่า 25 ปี จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 

10.0 ช่วงอายุ 26 - 30 ปี จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 35.0  ช่วงอายุ 31 - 35 ปี จ านวน 3 คน คิด



เป็นร้อยละ 15.0  ช่วงอายุ 36 - 40 ปี จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 10.0  ช่วงอายุ 41 - 45 ปี 

จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 20.0   ช่วงอายุ 45 ปีขึ้นไป จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 10.0 

 

 ตารางที่ 2 แสดงข้อมูลความพึงพอใจของผู้ใช้บริการที่มีต่อผู้ฝึกโครงการสงเสริมการออกก าลัง

กายเพ่ือป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง NCDs โดยแสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานด้านบุคลากร

ผู้ให้บริการ 

(N = 20) 

1.ด้านบุคลากรผู้ให้บริการ        𝑥̅          S.D.     ระดับความพึงพอใจ 

1.1 เจ้าหน้าที่มีความสุภาพอ่อนโยนในการต้อนรับ             4.75 0.433  มากที่สุด 

 และบริการ 

1.2 การให้ค าแนะน าเกี่ยวกับการใช้อุปกรณ์   4.55 0.589           มากที่สุด  

การออกก าลังกาย 

1.3 ความกระตือรือร้นในการบริการของเจ้าหน้าที่  4.55 0.589  มากที่สุด 

1.4 เจ้าหน้าที่บริการสมาชิกได้อย่างทั่วถึง   4.5 0.670  มาก 

1.5 การแต่งกายของเจ้าหน้าที่มีความเหมาะสม  4.8 0.4  มากที่สุด 

1.6 เจ้าหน้าที่มีความสามารถในการใช้ภาษา  4.45 0.668  มาก 

สื่อสารเข้าใจง่าย 

1.7 เจ้าหน้าที่มีความเอาใจใส่ และเต็มใจในการให้บริการ 4.7 0.458  มากที่สุด 

1.8 เจ้าหน้าที่มีความตรงต่อเวลา    4.35 0.653  มาก 

1.9 เจ้าหน้าที่มีความเป็นผู้น าในการออกก าลังกาย  4.55 0.589  มากที่สุด 

1.10 เจ้าหน้าที่ดูแลความปลอดภัย    4.45 0.668  มาก 

รวม        4.56 0.571  มากที่สุด 

 

 จากตารางที่ 2 แสดงระดับความพึงพอใจของผู้ใช้บริการที่มีต่อผู้ฝึกสอนด้านบุคลกรผู้ให้บริการ

พบว่า 𝑋̅ = 4.56 S.D. = 0.571   ระดับความพึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด 

 จากตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ตามข้อมูลความพึงพอใจของ

ผู้ใช้บริการด้านบุคลากรผู้ให้บริการ ข้อ1 เจ้าหน้าที่มีความสุภาพอ่อนโยนในการต้อนรับและผู้บริการ

𝑥̅ = 4.75 S.D. = 0.433   ข้อ2 การให้ค าแนะน าเกี่ยวกับการใช้อุปกรณ์การออกก าลังกาย  𝑥̅ =4.55 

S.D. = 0.589   ข้อ3 ความกระตือรือร้นในการบริการของเจ้าหน้าที่ 𝑥̅ = 4.55   S.D. = 0.589   ข้อ

4 เจ้าหน้าที่บริการสมาชิกได้อย่างทั่วถึง   𝑥̅ = 4.5   S.D. = 0.670  ข้อ5 การแต่งกายของเจ้าหน้าที่



มีความเหมาะสม   𝑥̅ = 4.8 S.D. = 0.4    ข้อ6 เจ้าหน้าที่มีความสามารถในการใช้ภาษาสื่อสาร

เข้าใจง่าย 𝑥̅ =  4.45  S.D = 0.668  ข้อ7 เจ้าหน้าที่มีความเอาใจใส่ และเต็มใจในการให้บริการ  𝑥̅ 

= 4.7   S.D = 0.458   ข้อ8 เจ้าหน้าที่มีความตรงต่อเวลา   𝑥̅ = 4.35    S.D. = 0.653   ข้อ9 

เจ้าหน้าที่มีความเป็นผู้น าในการออกก าลังกาย 𝑥̅ = 4.55   S.D. = 0.589  ข้อ10 เจ้าหน้าที่

ดูแลความปลอดภัย  𝑥̅ = 4.45   S.D = 0.668 

 

 ตารางที่ 3 แสดงข้อมูลความพึงพอใจของผู้ใช้บริการที่มีต่อผู้ฝึกโครงการสงเสริมการออกก าลัง

กายเพ่ือป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง NCDs โดยแสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานด้านอุปกรณ์

ในการออกก าลังกาย 

(N = 20) 

2.ด้านอุปกรณ์การออกก าลังกาย    𝑥̅          S.D.     ระดับความพึงพอใจ 

2.1 ความทันสมัยของอุปกรณ ์    3.85 0.726  มาก 

2.2 ความปลอดภัยของอุปกรณ์    3.9 0.7  มาก 

2.3 ความสะอาดของอุปกรณ ์    4 0.774  มาก 

2.4 จ านวนอุปกรณ์มีเพียงพอต่อผู้ให้บริการ   4.1 0.768  มาก 

2.5 การจัดวางอุปกรณ์ได้อย่างเหมาะสม   4.1 0.624  มาก 

2.6 อุปกรณ์มีความหลากหลาย    4 0.547  มาก  

2.7 การจัดอุปกรณ์ใหม่เพ่ือทดแทนอุปกรณ์ที่ช ารุดอยู่เสมอ 3.65 0.909  มาก  

2.8 ความสะดวกในการเดินทางมาออกก าลังกาย  4.35 0.653  มาก  

2.9 ความปลอดภัยในสถานที่จัดโครงการ   4.2 0.509  มาก  

รวม        4.01 0.690  มาก 

 

 จากตารางที่ 3 แสดงระดับความพึงพอใจของผู้ใช้บริการที่มีต่อผู้ฝึกสอนด้านอุปกรณ์ในการออก

ก าลังกายพบว่า 𝑋̅ = 4.01 S.D. = 0.690   ระดับความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก 

 จากตารางที่ 3  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ตามข้อมูลความพึงพอใจของ

ผู้ใช้บริการด้านอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย  ข้อ1 ความทันสมัยของอุปกรณ์  𝑥̅ = 3.85   S.D. = 

0.726   ข้อ2 ความปลอดภัยของอุปกรณ์  𝑥̅ =  3.90 S.D. = 0.7    ข้อ3 ความสะอาดของอุปกรณ์  

𝑥̅  =  4.00  S.D. = 0.774   ข้อ4 จ านวนอุปกรณ์มีเพียงพอต่อผู้ให้บริการ 𝑥̅ =  4.1   S.D. = 0.768   

ข้อ5 การจัดวางอุปกรณ์ได้อย่างเหมาะสม  𝑥̅ =  4.1   S.D. = 0.624   ข้อ6 อุปกรณ์มีความ

หลากหลาย  𝑥̅ =   4    S.D =  0.547   ข้อ7 การจัดอุปกรณ์ใหม่เพ่ือทดแทนอุปกรณ์ที่ช ารุดอยู่



เสมอ  𝑥̅  =  3.65    S.D =  0.909    ข้อ8 ความสะดวกในการเดินทางมาออกก าลังกาย   𝑥̅ =  

4.35    S.D.  =  0.653    ข้อ2.9 ความปลอดภัยในสถานที่จัดโครงการ  𝑥̅ =  4.2   S.D = 0.509 

 

 ตารางที่ 4 แสดงข้อมูลความพึงพอใจของผู้ใช้บริการที่มีต่อผู้ฝึกโครงการสงเสริมการออกก าลัง

กายเพ่ือป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง NCDs โดยแสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานด้านการ

บริหารจัดการและการด าเนินการ 

(N = 20) 

3.ด้านการบริหารจัดการและการด าเนินการ    𝑥̅          S.D.    ระดับความพึงพอใจ 

3.1 เวลาในการจัดโครงการมีความเหมาะสม  4.48 0.589  มาก 

3.2 ความสว่างภายในศูนย์การออกก าลังกาย  4.6 0.583  มากที่สุด 

3.3 พ้ืนในการจัดโครงการมีความเหมาะสม   4.45 0.668  มาก 

3.4 ความชัดเจนในการสื่อสาร ก่อนที่จะเริ่มออกก าลังกาย 4.55 0.589  มากที่สุด 

3.5 ความชัดเจนของป้าย ค าแนะน าของการออกก าลังกาย 4.15 0.852  มาก 

3.6 ความพึงพอใจในกฎระเบียบของการออกก าลังกาย 4.7 0.458  มากที่สุด 

 

รวม        4.48 0.623  มาก 

 

 จากตารางที่ 3 แสดงระดับความพึงพอใจของผู้ใช้บริการที่มีต่อผู้ฝึกสอนด้านการบริหารจัดการ

และการด าเนินการพบว่า 𝑋̅ = 4.48 S.D. = 0.623   ระดับความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก 

 จากตารางที่ 3 ข้อ1 เวลาในการจัดโครงการมีความเหมาะสม  𝑥̅ =  4.48  S.D = 0.589   ข้อ2 

ความสว่างภายในศูนย์การออกก าลังกาย  𝑥̅ =   4.6   S.D. = 0.583     ข้อ3 พ้ืนในการจัดโครงการ

มีความเหมาะสม  𝑥̅  =  4.45   S.D. = 0.668    ข้อ4 ความชัดเจนในการสื่อสาร ก่อนที่จะเริ่มออก

ก าลังกาย    𝑥̅  =   4.55    S..D. = 0.589    ข้อ5 ความชัดเจนของป้าย ค าแนะน าของการออก

ก าลังกาย  𝑥̅ = 4.15    S.D. = 0.852    ข้อ6 ความพึงพอใจในกฎระเบียบของการออกก าลังกาย  

 𝑥̅  = 4.7    S.D.  =  458 

 

 

 

 

 



ผลการประเมินโครงการ 

 สาขาวิชาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ได้ด าเนินการจัดโครงการส่งเสริมการออกก าลังกายเพ่ือและป้องกัน

โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

  ก าหนดให้ผู้ใช้บริการเข้าร่วมโครงการจ านวนทั้งสิ้น 20 คน เข้าร่วมและ ได้ประเมินความพึง

พอใจของผู้ เข้าร่วมโครงการดังกล่าวขึ้น โดยการกรอกแบบสอบถาม ทั้ง นี้ข้อมูลที่ได้รับจาก

แบบสอบถามทางนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกายจะน าไปปรับปรุง

และแก้ไขการจัดโครงการครั้งต่อไปซึ่งผลการประเมินสรุปได้ดังนี้ 

 ในการตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับการจัดโครงการ ในด้านบุคลากรผู้ให้บริการ ด้านอุปกรณ์การ

ออกก าลังกาย และด้านการบริหารจัดการและด าเนินการ ผลการประเมินของผู้เข้าร่วมโครงการโดย

ภาพรวม ความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.38 เมื่อพิจารณาตามรายการ พบว่า ด้าน

บุคลากรผู้ให้บริการค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมากที่สุด มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.56 ด้านอุปกรณ์การออกก าลัง

กายอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.01 และด้านการบริหารจัดการและด าเนินการอยู่ในระดับ

มาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.48 ตามล าดับ 

ข้อเสนอแนะ 

 1.จากการจัดโครงการ พบว่า  กลุ่มของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง NCDs เป็นโรคที่เกิดจากพฤติกรรม

ของมนุษย์ที่สะสมมาเลื่อยๆ ดังนั้นการจัดโครงการควรมีระยะเวลานานเพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใน

การใช้ชีวิตประจ า ให้หันมาออกก าลังเพิ่มมากขึ้น 

 2. ควรมีเรื่องป้องกันการบาดเจ็บจากการฝึกหรือประกอบกิจกรรมต่างๆควรมีการ วอร์มอัพ 

(Warm up) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) ก่อนและมีการคลายอุ่น (Cool Down) หลังการ

ฝึกหรือประกอบกิจกรรมต่างๆ++ 

ข้อเสนอแนะในการจัดโครงการครั้งต่อไป 

 1. ควรเชิญชวนกลุ่มสมาชิกในฟิตเนตเข้าร่วมโครงการจ านวนมากกว่านี้ 

 2. ศึกษาพฤติกรรมของผู้ที่เข้าร่วมโครงการ เพ่ือรู้ถึงระดับความเสี่ยงที่จะเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

NCDs  

ผลที่คาดว่าจะได้รับ 

     1. ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้ความเข้าใจทางด้านสุขภาพเพ่ือการดูแลตนเองและสร้างความ

แข็งแรงของร่างกายเพื่อน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน 

  2. ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ าวันให้หันมาสนใจการออกก าลังกายการดูแลสุขภาพ

ของตนเอง และชวนคนรอบข้างมาออกก าลังกายมากข้ึน  
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ภาคผนวก ก.   แบบสอบถามความพึงพอใจ 

 แบบสอบถามความพึงพอใจในการเข้าร่วมโครงการ 

ค าชี้แจง  โปรดเขียนเครื่องหมาย √ ลงใน         ที่ก าหนดให้และความพึงพอใจตามความจริง 

1. เพศ                                                              2. อายุ 

                    ชาย                                               ต่ ากว่า 25 ปี                26 - 30 

หญิง                                                31 – 35                       36 - 40                                  

                         41 – 45                      46 ปีขึ้นไป 

 

รายการ 

ระดับความพึงพอใจ 

มากที่สุด 

มาก 

ปานกลาง 

น้อย 

น้อยที่สุด 

ด้านบุคลากรผู้ให้บริการ      
1. เจ้าหน้าที่มีความสุภาพอ่อนโยนในการต้อนรับ และบริการ      
2. การให้ค าแนะน าเกี่ยวกับการใช้อุปกรณ์การออกก าลังกาย      
3. ความกระตือรือร้นในการบริการของเจ้าหน้าที่      
4. เจ้าหน้าที่บริการสมาชิกได้อย่างทั่วถึง      
5. การแต่งกายของเจ้าหน้าที่มีความเหมาะสม      
6. เจ้าหน้าที่มีความสามารถในการใช้ภาษา สื่อสารเข้าใจง่าย      
7. เจ้าหน้าที่มีความเอาใจใส่ และเต็มใจในการให้บริการ      
8. เจ้าหน้าที่มีความตรงต่อเวลา      
9. เจ้าหน้าที่มีความเป็นผู้น าในการออกก าลังกาย      
10. เจ้าหน้าที่ดูแลความปลอดภัย      
ด้านอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย      
1. ความทันสมัยของอุปกรณ์      
2. ความปลอดภัยของอุปกรณ์      
3. ความสะอาดของอุปกรณ์      
4. จ านวนอุปกรณ์มีเพียงพอต่อผู้ให้บริการ      
5.การจัดวางอุปกรณ์ได้อย่างเหมาะสม      



รายการ 

ระดับความพึงพอใจ 

มากที่สุด 

มาก 

ปานกลาง 

น้อย 

น้อยที่สุด 

ด้านอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย (ต่อ)      
6. อุปกรณ์มีความหลากหลาย      
7. การจัดอุปกรณ์ใหม่เพ่ือทดแทนอุปกรณ์ท่ีช ารุดอยู่เสมอ      
8. ความสะดวกในการเดินทางมาออกก าลังกาย      
9. ความปลอดภัยในสถานที่จัดโครงการ      
ด้านการบริหารจัดการและด าเนินการ      
1. เวลาในการจัดโครงการมีความเหมาะสม      
2. ความสว่างภายในศูนย์การออกก าลังกาย      
3. พ้ืนในการจัดโครงการมีความเหมาะสม      
4. ความชัดเจนในการสื่อสาร ก่อนที่จะเริ่มออกก าลังกาย      
5. ความชัดเจนของป้าย ค าแนะน าของการออกก าลังกาย      
6. ความพึงพอใจในกฎระเบียบของการออกก าลังกาย      

 

ข้อเสนอแนะและความคิดเห็นอื่นๆ 

............................................................................................................................. ...................................

................................................................................................ ..............................................................................

............................................................................................................................. .................................................

................................................................................................................................. ............................................. 

 

 

 

 

 



ภาคผนวก ข. ตารางการด าเนินการ 

กิจกรรม ระยะเวลาในการด าเนินการ ผู้รับผิดชอบ 
ธ.ค.  ม.ค. ก.พ. 

1.รวบรวมข้อมูลและ
ประสานงานกับพ้ืนที่ที่เก่ียวข้อ 

   อมรเทพ   เขจรดวง 
ชัยวัฒน ์   แสงทอง 

2. เสนอโครงการเพ่ือขออนุมัติ
โครงการ 

   อมรเทพ   เขจรดวง 
ชัยวัฒน์    แสงทอง 

3. จัดท าแผนงานการส่งเสริม
สุขภาพการออกก าลังกาย 

   อมรเทพ   เขจรดวง 
ชัยวัฒน ์   แสงทอง 

4. รับสมัครผู้เข้าร่วมโครงการ 
 

   อมรเทพ   เขจรดวง 
ชัยวัฒน ์   แสงทอง 

5.  ชี้แจ้งโครงการให้กับผู้ที่สนใจ
เข้าร่วมโครงการ พร้อมกรอก
ประวัติและแบบสอบถาม ก่อน
เข้าร่วมกิจกรรม 

   อมรเทพ   เขจรดวง 
ชัยวัฒน ์   แสงทอง 

6. ด าเนินกิจกรรมโครงการ
ส่งเสริมการออกก าลังกาย 

   อมรเทพ   เขจรดวง 
ชัยวัฒน ์   แสงทอง 

7. การให้ความรู้ระหว่างการ
ด าเนินกิจกรรม และให้
ค าแนะน า 

   อมรเทพ   เขจรดวง 
ชัยวัฒน ์   แสงทอง 

8. ประเมินผลผู้เข้าร่วมโครงการ    อมรเทพ   เขจรดวง 
ชัยวัฒน ์   แสงทอง 

 

 

 

 

 

 



ภาคผนวก ค.    ตารางการฝึก 

วัน โปรแกรมการออกก าลังกาย ชื่อท่าออกก าลังกาย เวลา/เซต 

จันทร์ Total body 

- Deadlift 
- Squat side 
- Push up 
- Bridging 
- Bicycle Crunch 
- Mountain 

เล่น 30-40 
วินาที 3-4 เซต 
พักระหว่างเซต 

1-2 นาที 

อังคาร upper body 

- Push up 
- Triceps Dips 
- Deadlift 
- Dent Rows  
- Arm Curl  
- Shoulder press 

เล่น 30-40 
วินาที 3-4 เซต 
พักระหว่างเซต 

1-2 นาที 

พุธ lower body 

- Squat side 
- One squat one lunge 
- Sumo squat 
- Bridging 
- Bent Knee Hip 

Extensions 
- Jump Squat 

เล่น 30-40 
วินาที 3-4 เซต 
พักระหว่างเซต 

1-2นาที 

พฤหัสบดี Tabata 

- Sit up 
- Jump squat 
- Jamping jack 
- Mountain 
- Bicycle Crunch 
- Push-Up Burpee 

เล่น 20 วินาที 
พัก 10 วินาที 
เล่น 6-8 รอบ  

เปลี่ยนท่า 
 

 

  

 



ภาคผนวก ง.  รูปในการจัดท าโครงการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ประวัติผู้วิจัย 

ประวัติส่วนตัว นายอมรเทพ เขจรดวง เกิดวันที่ 4 ตุลาคม พ.ศ.2540 สถานที่อยู่ปัจจุบัน บ้านเลขที่ 421 

  หมู่ 8 ต.หนองแวง อ.ละหานทราย จ.บุรีรัมย์ 31170 

  บิดาชื่อนายทองศรี เขจรดวง 

  มารดาชื่อนางพะเยาว์ เขจรดวง 

  พ่ีชายชื่อนายณรงฤทธิ์ เขจรดวง 

  น้องชายชื่อนายธีระภัทธ์ เขจรดวง 

ต าแหน่ง นักศึกษา  

ประวัติการศึกษา ส าเร็จการศึกษามัธยมต้นที่โรงเรียนละหานทรายรัชดาภิเษกปี พ.ศ.2555 

  ส าเร็จการศึกษามัธยมปลายที่โรงเรียนละหานทรายรัชดาภิเษกปี พ.ศ.2558 

  ก าลังศึกษาปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี โปรแกรมวิทยาศาสตร์การกีฬาและ

  การออกก าลังกายชั้นปีที่ 4 พ.ศ.2563 มหาลัยราชภัฎนครราชสีมา  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ประวัติผู้วิจัย 

ประวัติส่วนตัว นายชัยวัฒน์ แสงทอง เกิดวันที่ 5 กรกฎาคม พ.ศ.2540 สถานที่อยู่ปัจจุบัน บ้านเลขที่ 80 

   หมู่ 4 ต.หนองหลัก อ.ชุมพวง จ.นครราชสีมา 3027 

  บิดาชื่อนายชิงชัย แสงทอง 

  มารดาชื่อนางรัชกร แสงทอง 

  น้องสาวชื่อชิดชนก แสงทอง 

ต าแหน่ง นักศึกษา  

ประวัติการศึกษา ส าเร็จการศึกษามัธยมต้นที่โรงเรียนบ้านเนินหอมปี พ.ศ.2555 

  ส าเร็จการศึกษามัธยมปลายที่โรงเรียนชุมพวงศึกษาปี พ.ศ.2558 

  ก าลังศึกษาปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี โปรแกรมวิทยาศาสตร์การกีฬาและ

  การออกก าลังกายชั้นปีที่ 4 พ.ศ.2563 มหาลัยราชภัฎนครราชสีมา 

 

 


