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การวิจัยเรื่องรูปแบบการด าเนินชีวิตและแรงจูงใจของบุคลากร สังกัดส านักงาน
ศึกษาธิการจังหวัดล าปางที่ผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกายฉบับนี้ เป็นส่วนหนึ่งของโครงการส่งเสริม
ศักยภาพบุคลากรในส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง ปีงบประมาณ พ.ศ.2564 ซึ่งส าเร็จลุล่วงได้
ด้วยความร่วมมือจากบุคลากรในสังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางทุกคน ที่เข้าร่วมกิจกรรม
การอบรมเชิงปฏิบัติการสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตการท างานและสุขภาพ (Workshop on Work-
Life Balance) รวมทั้งให้ข้อมูลด้านรูปแบบการด าเนินชีวิตและแรงจูงใจที่ส่งต่อการตัดสินใจออก
ก าลังกาย ผลของการวิจัยที่ได้รับเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินการพัฒนาองค์กรและการพัฒนา
บุคลากรอย่างยิ่ง ขอขอบคุณอาจารย์รชต ตะนาวศรี อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและ
สุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตล าปาง ที่ให้แนวคิด ข้อเสนอแนะ และแนวทาง   
การจัดกิจกรรมออกก าลังกายในสถานที่ท างานให้เหมาะสมกับบุคลากร และสภาพแวดล้อมของ
องค์กรเหล่านี้ท าให้การวิจัยฉบับนี้เสร็จสิ้นโดยสมบูรณ์  

 

ท้ายนี้ ขอขอบพระคุณผู้บริหารส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง นายบรรพ์  ใสแจ่ม 
ศึกษาธิการจังหวัดล าปาง และนางรุ่งทิพย์ ทาวดี รองศึกษาธิการจังหวัดล าปาง  ที่ให้ค าแนะน า       
ให้โอกาส และให้ก าลังใจ จนงานวิจัยฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงด้วยดี  
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บทคัดย่อ 
 

  การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา (1) รูปแบบการด าเนินชีวิตด้านการออก
ก าลังกาย (2) เพ่ือศึกษาแรงจูงใจในการออกก าลังกาย และ (3) เพ่ือศึกษาความต้องการออกก าลัง
กายของบุคลากรส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ บุคลากรใน
ส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง จ านวน 40 คน เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ เครื่องมือที่ใช้เป็น
แบบสอบถาม สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ประกอบด้วย สถิติพรรณนา ได้แก่ ค่าความถี่ ร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติอนุมาน ได้แก่ การถดถอยพหุคูณด้วยวิธี Enter 
  ผลการศึกษาพบว่า รูปแบบการด าเนินชีวิต และแรงจูงใจ มีความส าคัญอยู่ในระดับ
ปานกลาง และระดับมาก ส่วนการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ พบว่ารูปแบบการด าเนินชีวิต และ
แรงจูงใจ มีผลกระทบต่อการตัดสินใจออกก าลังกายของบุคลากรสังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัด
ล าปาง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .01 
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Abstract 
 

The study aims to explore the importance level of lifestyle, motivation, and 
exercise decision of the personnel in the Lampang Provincial Educational Office.        
It also focuses on the impacts of the lifestyle, motivation, and exercise decision of 
the personnel in the organization. The population of this study was 40 personnel in 
the Lampang Provincial Educational Office.  It is a survey research, and the research 
tool was a questionnaire. Statistics used for the data analysis involved descriptive 
statistics including frequency, percentage, mean, and standard deviation and 
inferential statistics including multiple regression with the Enter method.  

The results showed that the lifestyle, motivation, and exercise decision of 
the personnel in the Lampang Provincial Educational Office exhibited the high level 
of importance. The multiple regression analysis revealed that the lifestyle and 
motivation affected the exercise decision of the personnel in the Lampang Provincial 
Educational Office at the significance level of .01  
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การวิจัยเรื่องรูปแบบการด าเนินชีวิตและแรงจูงใจของบุคลากร สังกัดส านักงาน
ศึกษาธิการจังหวัดล าปาง เป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมอบรมเชิงปฏิบัติการสร้างความสมดุลระหว่างชีวิต
การท างานและสุขภาพ (Workshop on Work-Life Balance) โครงการส่งเสริมศักยภาพบุคลากร   
ในส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง ปีงบประมาณ พ.ศ.2564 กิจกรรมนี้ได้เชิญวิทยากรที่ม ี 
ความเชี่ยวชาญเฉพาะทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ให้ความรู้ ค าแนะน าและฝึกทักษะ      
การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับรูปแบบชีวิตการท างานให้กับบุคลากร มีผลการประเมินความ       
พึงพอใจในภาพรวมและในรายด้านระดับมาก รวมทั้งให้ความเห็นว่าการออกก าลังกายที่เหมาะสมมี
ส่วนช่วยลดความเสี่ยงจากการท างาน การด าเนินกิจกรรมส าเร็จลุล่วงไปด้วยดีโดยการมีส่วนร่วม   
จากบุคลากร ส่งผลถึงการบรรลุนโยบายการบริหารงานบุคคล ส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง 
(พ.ศ.2563 - 2565) ด้านการรักษาทรัพยากรบุคคล ให้มีความสุข ผูกพัน มีขวัญและก าลังใจ และ
ยุทธศาสตร์การพัฒนาบุคลากร (พ.ศ.2563 - 2565) กลยุทธ์ที่ 3 การพัฒนาคุณภาพชีวิตให้มีความ
สมดุล  

การวิจัยในครั้งนี้  มุ่งศึกษารูปแบบพฤติกรรมและแรงจูงใจของบุคลากรที่ส่งผล         
ต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย และน าไปประกอบการจัดกิจกรรมออกก าลังกายภายในพ้ืนที่         
ของหน่วยงานให้สอดคล้องกับบริบทการท างานและความต้องการของบุคลากรต่อไปในภายภาคหน้า 
กลุ่มบริหารงานบุคคลตระหนักว่าบุคลากรที่มีคุณภาพเป็นต้นทุนและต้นทางของความส าเร็จของ
องค์กร เป็นกลไกที่ส าคัญในการขับเคลื่อนองค์กรไปสู่รูปแบบการบริหารราชการแบบ 4.0 โดย
นอกจากการส่งเสริมพัฒนาด้านความรู้ ทักษะ และสมรรถนะในงานแล้ว การสร้างสภาพแวดล้อมและ
บรรยากาศในการท างานเป็นกิจกรรมที่ส าคัญท่ีส่งผลต่อคุณภาพชีวิตและคุณภาพงานขององค์กร 

ในด้านการปฏิบัติราชการขององค์กรนั้น ส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางมีผล
ประเมินการปฏิบัติราชการตามค ารับรองการปฏิบัติราชการของส านักงานศึกษาธิการ ประจ าปี
งบประมาณ พ.ศ.2562 - 2563 ค่าคะแนน 4.670 และค่าคะแนน 4.637 ตามล าดับ ผลการ
ประเมินคุณธรรมและความโปร่งใสในการด าเนินงานของหน่วยงานภาครัฐ (ITA) ของส านักงาน
ปลัดกระทรวงศึกษาธิการ อยู่ในระดับ AA โดยในปีงบประมาณ พ.ศ.2563 – 2564 ได้ค่าคะแนน 
97.44 และค่าคะแนน 100 ตามล าดับ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางมี
ระบบการท างานที่สามารถบูรณาการและขับเคลื่อนกลยุทธ์ โครงสร้าง กระบวนการและคน จนบรรลุ
พันธกิจได้ตามเป้าหมายที่ก าหนด เป็นองค์กรสมรรถนะสูง (High Performance Organization) 
ขณะเดียวกัน ในด้านของทรัพยากรมนุษย์พบผลกระทบที่ไม่พึงประสงค์จากการท างานที่เกิดกับ
สุขภาพของบุคลากรทั้งทางร่างกายและคุณภาพชีวิต ดังนั้น เพ่ือให้ระบบการบริหารงานบุคคล     
ด้านการใช้ประโยชน์บุคลากรมีความต่อเนื่อง เต็มศักยภาพตามกรอบโครงสร้างอัตราก าลัง  จึงควร
ด าเนินการพัฒนาคุณภาพชีวิตควบคู่ไปกับการส่งเสริมสมรรถนะในงาน ให้สอดคล้องกับความต้องการ
รายบุคคลและบริบทขององค์กร จึงเป็นที่มาของการด าเนินการวิจัยฉบับนี้ 



ผลการวิจัยพบว่า  
1. บุคลากรให้เวลากับการออกก าลังกายในวันหยุด นิยมออกก าลังกายที่เน้นพัฒนา

ระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจและปอด เช่น การเดินเร็ว การปั่นจักรยาน การวิ่ง การเล่นกีฬาต่างๆ ซึ่ง
ท าให้อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้น 

2. แรงจูงใจภายในที่ส่งผลให้บุคลากรออกก าลังกาย ได้แก่ เพ่ือการมีสุขภาพแข็งแรง 
เพ่ือรักษาโรคภัยไข้เจ็บ และเพ่ือผ่อนคลายความเครียดในชีวิตประจ าวัน ส่วนแรงจูงใจภายนอก ได้แก่ 
เชื่อในค าแนะน าของแพทย์ ผู้ เชี่ยวชาญด้านโภชนาการ ได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว            
ลดค่าใช้จ่ายด้านอาหารเสริมสุขภาพและได้รับค าชักชวนจากเพ่ือน คนรู้จัก 

3. ต้องการค าแนะน าในการออกก าลังกายรูปแบบที่เน้นพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต 
หัวใจและปอดที่ถูกวิธี และรับรู้ระดับความสามารถของตนเอง (perceived self-efficacy) สามารถ
ประเมินความสามารถของตนได้ว่าออกก าลังกายหรือท างานได้ในระดับใดในเบื้องต้น 

ผลการวิจัยแสดงให้เห็นถึงรูปแบบพฤติกรรมของบุคลากรในการออกก าลังกาย ซึ่งจะ
เป็นประโยชน์ต่อการวางแผนพัฒนาคุณภาพชีวิตและคุณภาพงาน นอกจากนี้ยังสะท้อนให้เห็นถึง
ทัศนคติของบุคลากร ดังนี้ 

1. ทัศนคติด้านความพึงพอใจในงาน (Job Satisfaction) บุคลากรมีความพึงพอใจใน
งานและมีทัศนคติในทางบวกต่องานที่ท า มีขวัญและก าลังใจ (Morale)   

2. ทัศนคติด้านการมีส่วนร่วมในงาน (Job Involvement) บุคลากรรับรู้เกี่ยวกับ
ความสามารถในการท างานว่ามีความส าคัญและมีคุณค่า ผู้ที่มีส่วนร่วมในงานสูงจะมีความระมัดระวัง
เกี่ยวกับงาน มุ่งมั่น ทุ่มเทเพ่ือเป็นส่วนหนึ่งขององค์กร (Organizational Commitment) ขณะเดียวกัน   
ก็มีความเสี่ยงและได้รับผลกระทบจากการท างานหนัก และอาจส่งผลต่อคุณภาพงานในอนาคต 

3. ทัศนคติด้ านความผูกพันหรือความจงรักภักดีต่อองค์กร (Organizational 
Commitment) บุคลากรมีความต้องการที่จะมีส่วนร่วมในการท างาน ต้องการรักษาความเป็นสมาชิก 
จึงควรส่งเสริมวัฒนธรรมองค์กร “TEAM” เพ่ือเสริมสร้างการมีความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งและเชื่อมโยง
กับเป้าหมายขององค์กร 

และมีความส าคัญส าหรับผู้บริหารองค์กรเพื่อการตัดสินใจ ดังนี้  
1. เป็นการตรวจสอบและทราบถึงสภาพ รูปแบบความต้องการ ความคิดเห็นและ

ทัศนคติของบุคลากรว่ามีความรู้สึกอย่างไรต่อการบริหารองค์กร (Monitoring Attitudes) ด้าน
สภาพแวดล้อมในการท างาน 

2. มีประโยชน์ในด้านการสื่อสารในองค์กร (The Flow of Communication) 
ทราบวิธีคิดและความต้องการของบุคลากรด้านการพัฒนาและฝึกอบรม ตลอดจนสภาพแวดล้อมที่
ต้องการ 

3. เป็นเครื่องมือช่วยฝ่ายบริหารในการวางแผนและจัดการด้านทรัพยากรมนุษย์และ
การวางแผนโครงการใหม่ ๆ 
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บทที่ 1 
 

บทน า 
 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

กรอบยุทธศาสตร์การบริหารทรัพยากรบุคคลภาครัฐ ส านักงานคณะกรรมการ
ข้าราชการพลเรือน (พ.ศ.2560 - 2579) แผนยุทธศาสตร์ส านักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ 
ปีงบประมาณ พ.ศ.2563 –2565 มุ่งเน้นให้ความส าคัญกับการพัฒนาและส่งเสริมให้บุคลากร
ภาครัฐมีความรู้ความสามารถ มีความเข้าใจ มีทักษะในการปฏิบัติงาน มีทัศนคติและพฤติกรรมที่ดี 
เพ่ือเป็นกลไกในการบริหารราชการแบบ 4.0 และด าเนินการพัฒนาศักยภาพข้าราชการและบุคลากร
ภาครัฐให้สามารถปรับตัวเป็นข้าราชการ 4.0 ให้สอดคล้องกับนโยบายและวิสัยทัศน์ของรัฐบาลที่
ต้องการให้ข้าราชการเป็นผู้ขับเคลื่อนการท างาน พร้อมทั้งน าเทคโนโลยีสมัยใหม่มาปรับใช้บริการ
ประชาชนให้รวดเร็วและมีประสิทธิภาพมากขึ้น  

จากความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีที่มีความทันสมัย สะดวกสบาย ได้เข้ามามีบทบาท
สัมพันธ์กับรูปแบบการใช้ชีวิตและการท างานในศตวรรษ ที่ 21 เป็นอย่างมาก รวมทั้งได้ส่งผลกระทบ
ต่อคุณภาพชีวิตองค์รวมจากสภาพการท างานที่ต้องใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลานานโดยไม่เปลี่ยน
อิริยาบถ ซึ่งพบได้บ่อยในผู้ที่นั่งท างานในส านักงาน โดยมีสาเหตุและปัจจัยจากท่าทางการท างาน   
การท างานซ้ า หรือระยะเวลาของการท างานมากเกินไปจนสุขภาพร่างกายล้า สิ่งแวดล้อมในการ
ท างานไม่เหมาะสม เช่น ลักษณะโต๊ะท างาน หน้าจอคอมพิวเตอร์ แสงสว่าง ระบบการระบายอากาศ 
เหล่านี้ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตและคุณภาพของผลงานในท้ายที่สุด การเจ็บป่วยจากการท างานด้วย 
กลุ่มอาการไม่พึงประสงค์มีแนวโน้มรุนแรงมากขึ้นในภาวการณ์เติบโตของสังคมเมือง และผู้ที่มีอายุ
มากขึ้น ในปัจจุบันปัญหาโรคไม่ติดต่อได้เป็นปัญหาหนึ่งที่ส าคัญของประเทศ จากรายงานของ
กระทรวงสาธารณสุขพบผู้ป่วยกลุ่มโรคไม่ติดต่อจ านวนมาก ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
โรคหัวใจ โรคระบบกล้ามเนื้อและโครงร่าง และโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด ซึ่งส่วนใหญ่อยู่ในกลุ่มวัย
แรงงานและกลุ่มผู้สูงอายุ มีสาเหตุจากพฤติกรรมการบริโภคและขาดการออกก าลังกาย ทั้งนี้หากได้
บริโภคอาหารอย่างถูกสุขลักษณะ ออกก าลังกายอย่างถูกวิธี และอย่างสม่ าเสมอจะมีส่วนช่วยลด
ปัญหาลงได้ ประกอบกับนโยบายของศึกษาธิการจังหวัดล าปางที่ให้บุคลากรออกก าลังกายโดยใช้พ้ืนที่
ของหน่วยงานเป็นสถานที่ออกก าลังกาย เพื่อส่งเสริม สนับสนุน การดูแลสุขภาพและคุณภาพชีวิตของ
บุคลากร โดยตระหนักว่าบุคลากรที่มีคุณภาพเป็นต้นทุนและต้นทางของความส าเร็จขององค์กร     
เป็นกลไกที่ส าคัญในการขับเคลื่อนองค์กรไปสู่รูปแบบการบริหารราชการแบบ 4.0 

ในด้านการปฏิบัติราชการของส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางนั้น ผลประเมินการ
ปฏิบัติราชการตามค ารับรองการปฏิบัติราชการของส านักงานศึกษาธิการ ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ.
2562 - 2563 ได้ค่าคะแนน 4.6706 และค่าคะแนน 4.6372 ตามล าดับ ผลการประเมิน



คุณธรรมและความโปร่งใสในการด าเนินงานของหน่วยงานภาครัฐ (ITA) ของส านักงานปลัดกระทรวง
ศึกษาธิการ อยู่ในระดับ AA โดยในประจ าปีงบประมาณ พ.ศ.2563 – 2564 ได้ค่าคะแนน 97.44 
และค่าคะแนน 100 ตามล าดับ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางมีระบบการ
บริหารงานเชิงยุทธศาสตร์ที่มีประสิทธิภาพ สามารถบูรณาการและขับเคลื่อนกลยุทธ์ โครงสร้าง 
กระบวนการและคน จนบรรลุพันธกิจได้ตามเป้าหมายที่ก าหนด เป็นองค์กรสมรรถนะสูง (High 
Performance Organization) ขณะเดียวกัน ในด้านของทรัพยากรมนุษย์นั้นพบผลกระทบที่ไม่     
พึงประสงค์จากการท างานที่เกิดกับสุขภาพของบุคลากรทั้งทางร่างกายและคุณภาพชีวิต โดยใน
ปีงบประมาณ พ.ศ.2564 กลุ่มบริหารงานบุคคลได้จัดกิจกรรมการอบรมเชิงปฏิบัติการสร้างความ
สมดุลระหว่างชีวิตการท างานและสุขภาพ (Workshop on Work-Life Balance) และเชิญวิทยากร  
ที่มีความเชี่ยวชาญเฉพาะทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ให้ความรู้ ค าแนะน าและ       
ฝึกทักษะการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับรูปแบบชีวิตการท างาน มีผลการประเมินความพึงพอใจ    
ในภาพรวมและในรายด้านระดับมาก และบุคลากรให้ความเห็นว่าการออกก าลังกายที่เหมาะสม       
มีส่วนช่วยลดความเสี่ยงจากการท างาน ดังนั้น เพ่ือให้ระบบการบริหารงานบุคคลมีความต่อเนื่อง      
มีการพัฒนาคุณภาพชีวิตควบคู่ไปกับการส่งเสริมสมรรถนะการปฏิบัติงาน สอดคล้องกับความต้องการ
รายบุคคลและบริบทขององค์กร จึงด าเนินการศึกษาพฤติกรรมบุคลากรด้านการออกก าลังกาย  

 
วัตถุประสงค ของการวิจัย  
 

1. เพ่ือศึกษารูปแบบการด าเนินชีวิตด้านการออกก าลังกาย 
2. เพ่ือศึกษาแรงจูงใจในการออกก าลังกาย 
3. เพ่ือศึกษาความต้องการออกก าลังกาย 

 
สมมติฐานการวิจัย  
 

1. รูปแบบการด าเนินชีวิตมีผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย  
2. แรงจูงใจภายในส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกายมากกว่าแรงจูงใจภายนอก 

 
ความส าคัญของการวิจัย  
 

1. ทราบรูปแบบการด าเนินชีวิต แรงจูงใจ ความต้องการของบุคลากรด้านการ       
ออกก าลังกาย  

2. น าไปใช้ประกอบการวางแผนด้านการบริหารงานบุคคลให้สอดคล้องกับ          
ความต้องการของบุคลากรและเป้าหมายองค์กร 

 
 



 
ขอบเขตของการวิจัย  
 

ก าหนดขอบเขตการศึกษา จ านวน 2 ด้าน ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้  
1. ขอบเขตด้านแหล่งข้อมูล ประชากร ได้แก่ บุคลากรสังกัดส านักงานศึกษาธิการ

จังหวัดล าปาง  
2. ขอบเขตด้านตัวแปร 

3.1 ตัวแปรตาม ได้แก่ ความต้องการออกก าลังกาย 
3.2 ตัวแปรอิสระ ได้แก่ รูปแบบการด าเนินชีวิต แรงจูงใจในการออกก าลังกาย 
 

นิยามศัพท เฉพาะ  
 

รูปแบบการด าเนินชีวิต หมายถึง วิถีการด าเนินชีวิตของบุคคล โดยที่ลักษณะของ
พฤติกรรมและความคิดจะเป็นตัวบ่งบอกถึงรูปแบบการด าเนินชีวิตแต่ละแบบ พฤติกรรมในการเข้า
สังคม การบริโภค การหาความบันเทิง การพักผ่อนหย่อนใจใช้เวลาว่าง และการแต่งตัวล้วนเป็ น
ส่วนประกอบของรูปแบบการด าเนินชีวิต รูปแบบการด าเนินชีวิตจะกลายเป็นอุปนิสัย เป็นวิธีที่ท าเป็น
ประจ า โดยทั่วไปแล้วจะบ่งบอกถึง ทัศนคติ ค่านิยม และ มุมมองของแต่ละบุคคล ซึ่งในที่นี้ ได้แก่ 
กิจกรรมและความต้องการออกก าลังกาย 

แรงจูงใจ หมายถึง กระบวนการภายในจิตใจที่ผลักให้มนุษย์แสดงพฤติกรรมหรือการ
กระท าใด ๆ เพ่ือตอบสนองความต้องการ (Need) และ เป้าหมาย (Goal) ของมนุษย์ โดยแบ่งเป็น
แรงจูงใจภายใน และแรงจูงใจภายนอก โดยแรงจูงใจภายใน ได้แก่ความต้องการ ความปรารถนา และ
ความสนใจพิเศษ ส่วนแรงจูงใจภายนอก ได้แก่ เป้าหมาย ความคาดหวัง และความก้าวหน้า 

ความเสี่ยง หมายถึง โอกาสที่จะเกิดความผิดพลาด ความเสียหาย การรั่วไหล ความสูญ
เปล่าหรือเหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ ซึ่งอาจเกิดขึ้นในอนาคต และมีผลกระทบหรือท าให้การ
ด าเนินงานไม่ประสบความส าเร็จตามวัตถุประสงค์ เป้าประสงค์ และเป้าหมายขององค์กร ทั้งใน
ยุทธศาสตร์การปฏิบัติงาน การเงินและการบริหาร ซึ่งอาจเป็นผลกระทบทางบวกด้วยก็ได้ โดยการวัด
จากผลกระทบ (Impact) ที่ได้รับและโอกาสที่จะเกิดของเหตุการณ์ 

การออกก าลังกาย หมายถึง การใช้แรงกล้ามเนื้อและร่างกายเคลื่อนไหว โดยจะใช้
กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้ ในงานวิจัยนี้ น าเสนอหลักทฤษฎี กรอบแนวคิด รูปแบบการออกก าลังกาย 
ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

องค กรแห่งความสุข หมายถึง รูปแบบของผู้บริหารในการบริหารองค์กร ในงานวิจัยนี้ 
หมายถึงการบริหารองค์กรตามกรอบความคิดเรื่ององค์กรแห่งความสุขของประเทศไทย ของ
ส านักงานสนับสนุนสุขภาวะองค์กร ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาวะ กระทรวง
สาธารณสุข 

 
 



 
กรอบแนวคิดในการวิจัย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบที่ 1 แสดงกรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

รูปแบบการด าเนินชีวิต 

การแสดงออกด้านพฤติกรรม 
การแสดงออกด้านความคิด 

แรงจูงใจ 

แรงจูงใจภายใน 
แรงจูงใจภายนอก 

ความตอ้งการ 

ออกก าลังกาย 



บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

การศึกษาเพ่ือการจัดท าวิจัยในครั้งนี้ ได้ตรวจสอบเอกสาร เก็บข้อมูลจากเอกสารที่เกี่ยวข้อง
กับการพัฒนาคุณภาพชีวิต โดยการออกก าลังกาย เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการศึกษา แนวคิด ทฤษฎี 
ประกอบการวิเคราะห์ ผลการศึกษาตามวัตถุประสงค์ และขอบเขตการวิจัย ดังนี้  

1. ปัจจัยด้านพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
2. ปัจจัยทางด้านทัศนคติ 
3. ปัจจัยทางด้านความเสี่ยง 
4. แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
5. องค์กรแห่งความสุข  
6. นโยบายของส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางด้านการพัฒนาบุคลากร 

 

1. ปัจจัยด้านพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
 

Pender et al. (2002, อ้างถึงใน ธิดารัตน์ ทรายทอง, อุมาพร ปุญญโสพรรณ,ขนิษฐา 
นาคะ.2547) ได้เสนอแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ประกอบด้วย 3 ปัจจัย คือ ปัจจัย
ด้านการรู้คิดและการรับรู้ ปัจจัยท าให้เกิดการปรับเปลี่ยน และตัวชี้แนะการกระท า ซึ่งต่อมาได้ปรับ
รูปแบบการจ าลองการส่งเสริมสุขภาพโดยเพ่ิมตัวแปรใหม่ 3 ตัวแปร ได้แก่ การรับรู้และอารมณ์ที่
จ าเพาะต่อพฤติกรรม ความมุ่งมั่นต่อแผนการกระท า และทางเลือกที่สอดคล้องกับความต้องการ   
และความชอบของบุคคลในขณะนั้น แล้วน ามาจัดความสัมพันธ์ของตัวแปรใหม่ มีรายละเอียดใน    
แต่ละองค์ประกอบ ดังนี้ 

1. คุณลักษณะและประสบการณ์ของแต่ละบุคคล เป็นบุคลิกลักษณะและประสบการณ์
การปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพเฉพาะตัวของบุคคล โดยมีพ้ืนฐานความเชื่อว่า บุคคลมี
บุคลิกลักษณะ และประสบการณ์ที่แตกต่างกัน ซึ่งส่งผลกระทบต่อการกระท าพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพของบุคคลในภายหลัง ปัจจัยในส่วนนี้ประกอบไปด้วย 

1.1 พฤติกรรมเดิมที่เกี่ยวข้อง (prior related behavior) เป็นพฤติกรรมที่บุคคล
เคยปฏิบัติมาก่อน และปฏิบัติซ้ าๆ เป็นประจ าในอดีต พฤติกรรมเดิมมีผลทั้งทางตรง และทางอ้อมต่อ
การปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ผลทางตรงเกิดขึ้นเนื่องจากการพัฒนาพฤติกรรมจนมีทักษะและ
เป็นนิสัย จึงท าให้บุคคลปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพนั้นอย่างอัตโนมัติ โดยไม่สนใจในรายละเอียด 
หรือสิ่งแวดล้อมรอบตัวที่มีความเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติพฤติกรรมมากนัก ส่วนผลทางอ้อมต่อ
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ เกิดข้ึนโดยผ่านกระบวนการรับรู้ความสามารถของตนเอง (self - efficacy) 
การรับรู้ประโยชน์ (perceived benefits) การรับรู้อุปสรรค (perceived barriers) และอารมณ์ที่
เกี่ยวข้องกับพฤติกรรม (self - related affect) ผลทางอ้อมสามารถอธิบายได้ด้วยทฤษฎีการเรียนรู้



ทางสังคมของแบนดูรา (Bandura)  ซึ่งเป็นแนวคิดพ้ืนฐานของแบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ 
โดยอธิบายไว้ว่า ผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นจากการกระท าจะเป็นข้อมูลป้อนกลับที่มีผลต่อความคาดหวังใน
สามารถ (efficacy expectation) และความคาดหวังในผลลัพธ์ (outcome expectation) ท าให้บุคคลเกิด
การรับรู้ความสามารถ รับรู้ทักษะของตนเอง ผลประโยชน์ที่เคยได้รับจากการปฏิบัติพฤติกรรมในอดีต
เป็นประจ า ซึ่งแบนดูรา เรียกว่า ความคาดหวังในผลลัพธ์จะท าให้บุคคลมีโอกาสปฏิบัติพฤติกรรมนั้น
ซ้ ามากขึ้น ในขณะที่อุปสรรคที่เคยได้รับจากการปฏิบัติพฤติกรรมในอดีตเป็นประจ า จะท าให้บุคคล
น าข้อมูลดังกล่าวมาพิจารณาไตร่ตรอง ก่อนจะปฏิบัติพฤติกรรมดังกล่าวซ้ าในภายหลัง ดังนั้น  จึง
พบว่าพฤติกรรมเดิมที่เก่ียวข้องมีผลทางอ้อมต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยผ่านตัวแปรดังที่ได้กล่าว
ไว้แล้ว 

1.2 ปัจจัยส่วนบุคคล (personal factors) เป็นลักษณะทั่วไปของบุคคล ซึ่งแบ่งเป็น 
3 ด้าน คือ 

1.2.1 ปัจจัยด้านชีวภาพ (personal biologic factors) เป็นลักษณะทางด้าน
ร่างกายของบุคคลที่มีผลต่อการปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ซึ่งประกอบด้วย อายุ เพศ ดัชนีมวล
กาย ภาวะเจริญพันธุ์ ภาวะหมดประจ าเดือน ความสามารถในการออกก าลังกาย ความแข็งแรง ความ
ว่องไว หรือความสมดุลของร่างกาย 

1.2.2 ปัจจัยด้านจิตใจ (personal phychologic factors) เป็นลักษณะทางด้าน
จิตใจของบุคคลซึ่งมีผลต่อการปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ประกอบด้วย ความรู้สึกมีคุณค่าใน
ตนเอง แรงจูงในตนเอง ความสามารถของบุคคล การรับรู้ภาวะสุขภาพ และการให้ค าจ ากัดความของ
สุขภาพ 

1.2.3 ปัจจัยด้านสังคมวัฒนธรรม (personal sociocultural factors) เป็น
ลักษณะทางด้านสังคมและวัฒนธรรมของบุคคล ซึ่งมีผลต่อการปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
ประกอบด้วย เชื้อชาติ ภูมิล าเนาเดิม  วัฒนธรรมที่เปลี่ยนแปลงตามยุคสมัย (acculturation) 
การศึกษา และสภาวะของเศรษฐกิจและสังคม  

โดยปัจจัยส่วนบุคคลทั้งสามด้านจะมีผลทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อการปฏิบัติ
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ มีผลทางอ้อมโดยผ่านองค์ประกอบด้านการรับรู้และอารมณ์ที่จ าเพาะต่อ
พฤติกรรม เนื่องจากตัวแปรของปัจจัยส่วนบุคคลมีมาก บางตัวแปรก็มีอิทธิพลเฉพาะบางพฤติกรรม
เท่านั้น เช่น ความสามารถในการออกก าลังกาย มีอิทธิพลโดยตรงต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย     
แต่ไม่มีผลต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ประกอบกับปัจจัยส่วนบุคคลบางตัวแปรไม่สามารถ
เปลี่ยนแปลงได้ ดังนั้นจึงไม่นิยมน ามาใช้ในกิจกรรมของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

2. การรับรู้และอารมณ์ท่ีจ าเพาะต่อพฤติกรรม เป็นตัวแปรที่เกี่ยวข้องกับแรงจูงใจ
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และเป็นกลุ่มตัวแปรซึ่งมีความส าคัญส าหรับพยาบาล เพ่ือน าไปใช้
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของบุคคล โดยตัวแปรในส่วนนี้ จะประกอบไปด้วย 

2.1 การรับรู้ประโยชน์ของการกระท า (perceived benefits of action)   
เป็นการไตร่ตรองของบุคคลก่อนที่จะปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพใด ๆ ซึ่งขึ้นอยู่กับการรับรู้ถึง
ผลประโยชน์ที่เคยได้รับในอดีต หรือประโยชน์ที่อาจจะได้รับจากการกระท าพฤติกรรม สามารถ  
อธิบายได้ด้วยทฤษฎีคุณค่าแห่งความคาดหวัง ซึ่งเป็นแนวคิดพ้ืนฐานของแบบจ าลองการส่งเสริม



สุขภาพของเพนเดอร์ โดยประโยชน์ที่ได้รับจากการปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ประกอบด้วย   
1) ประโยชน์ภายใน และ 2) ประโยชน์ภายนอก  ซึ่งประโยชน์ภายในเป็นผลประโยชน์ที่เกิดขึ้นกับ
ร่างกายและความรู้สึกของบุคคลเนื่องจากการปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพมาในระยะเวลาหนึ่ง
ได้แก่ร่างกายมีการเตรียมพร้อมเพ่ิมขึ้น ลดความรู้สึกเหนื่อยล้า แต่ในขณะที่ประโยชน์ภายนอกเป็น
ผลประโยชน์ที่บุคคลได้รับในช่วงแรกๆ ได้แก่ ได้รางวัล ทรัพย์สิน เงินทอง หรือการปฏิสัมพันธ์ใน
สังคม (social interaction) ดังนั้นประโยชน์ภายนอกจึงเป็นแรงจูงใจที่ส าคัญ ซึ่งสนับสนุนให้บุคคล
เริ่มปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ แต่ในขณะที่ประโยชน์ภายในเป็นพลังจูงใจให้บุคคลปฏิบัติ
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง การรับรู้ประโยชน์เป็นแรงจูงใจต่อการปฏิบัติพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพทั้งทางตรงและทางอ้อม มีอิทธิพลทางอ้อมโดยผ่านความมุ่งมั่นต่อแผนการกระท า   
การรับรู้ประโยชน์มีอิทธิพลต่อความมุ่งมั่นต่อแผนการกระท ามากน้อยต่างกัน ขึ้นอยู่กับประโยชน์ที่
ได้รับว่ามีความส าคัญหรือไม่ และระยะห่างของเวลาการปฏิบัติกับผลประโยชน์ที่จะเกิดขึ้น 

2.2 การรับรู้อุปสรรคในการกระท า (perceived barriers of action) เป็น
การคาดการณ์ของบุคคลต่ออุปสรรค หรือสิ่งที่ จะขัดขวาง ความตั้งใจ และขัดขวางการปฏิบัติ
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ซึ่งอุปสรรคที่บุคคลคาดการณ์อาจเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นจริงหรือเป็นเพียงการ
คาดคะเนก็ได้ เช่น การรับรู้เกี่ยวกับความไม่เหมาะสม ความไม่สะดวกสบาย ค่าใช้จ่ายที่สิ้นเปลือง 
ความยากล าบาก หรือการเสียเวลา การรับรู้อุปสรรคเป็นสิ่งจูงใจให้บุคคลหลีกเลี่ยงการกระท า
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ดังนั้นเมื่อบุคคลมีความพร้อมในการกระท าน้อยก็จะรับรู้อุปสรรคสูง 
โอกาสปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพจึงน้อยลงด้วยเช่นกัน แต่ในขณะที่เมื่อบุคคลมีความพร้อมใน
การกระท ามากก็จะรับรู้อุปสรรคต่ า โอกาสในการปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพจึงมากขึ้นเช่นกัน    
การรับรู้อุปสรรคมีอิทธิพลทางตรง และทางอ้อมต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพมีอิทธิพลทางอ้อมโดย
ผ่านความมุ่งม่ันต่อแผนการกระท า ซึ่งมีผลท าให้ความตั้งใจของบุคคลลดลง 

2.3 การรับรู้ความสามารถของตนเอง (perceived self - efficacy) เป็นการ
ตัดสินเกี่ยวกับความสามารถของตนเอง ว่าสามารถปฏิบัติพฤติกรรมหรือท างานได้ในระดับใดโดยไม่
ค านึงถึงทักษะ การรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นแนวคิดซึ่งน ามาจากทฤษฎีการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองของแบนดูรา (self - efficacy theory) ซึ่งแสดงให้เห็นว่า บุคคลจะตัดสินความสามารถ
ของตนเองจากความคาดหวังในผลลัพธ์ ซึ่งเป็นการตัดสินที่อยู่บนพ้ืนฐานของการพิจารณาผลลัพธ์ที่
อาจจะเกิดขึ้น แต่ในขณะที่การรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นการตัดสินใจว่าตนเองสามารถกระท า
พฤติกรรมนั้น ๆ ส าเร็จความคาดหวังในความสามารถของตนเอง (sources of efficacy) มีพ้ืนฐาน
จากปัจจัย 4 ประการคือ  

1) การกระท าของตนเองที่บรรลุผลส าเร็จ (performance accomplishments) 
เป็นการปฏิบัติพฤติกรรมใดๆ ด้วยตนเอง ท าให้บุคคลมีพ้ืนฐานและมีประสบการณ์ตรง ซึ่งผลที่เกิดขึ้น
จากการปฏิบัติที่ผ่านมาจะเป็นแหล่งข้อมูลท าให้บุคคลเกิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง โดย
บุคคลที่มีประสบการณ์การปฏิบัติพฤติกรรมใด ๆ แล้วประสบผลส าเร็จซ้ า ๆ ท าให้บุคคลนั้นรับรู้
ความสามารถของตนเองสูง แต่ในขณะเดียวกันหากการปฏิบัติพฤติกรรมใด ๆ แล้วบุคคลไม่ประสบ
ความส าเร็จซ้ า ๆ ก็ท าให้บุคคลนั้นรับรู้ความสามารถของตนเองต่ าได้เช่นกัน อย่างไรก็ตามบุคคลที่มี



การรับรู้ความสามารถของตนเองในระดับสูงมาก ๆ การไม่ประสบความส าเร็จจากการปฏิบัติ
พฤติกรรมซึ่งเกิดข้ึนเป็นครั้งคราว จะไม่มีผลกระทบต่อการรับรู้ความสามารถของบุคคลนั้น  

2) การได้เห็นประสบการณ์ของบุคคลอ่ืน (vicarious experience) 
เป็นการเรียนรู้จากการสังเกต หรือการเห็นแบบอย่างจากบุคคล หรือแบบอย่างที่เป็นสัญลักษณ์ แล้ว
ท าให้บุคคลเกิดการเปรียบเทียบและเกิดการรับรู้ว่าตนเองก็สามารถ ปฏิบัติได้เช่นกัน  

3) การชักจูงด้วยค าพูดจากบุคคลอ่ืน (verbal persuasion) เป็นการ
พูดชักจูงจากบุคคลอ่ืน ด้วยวิธีการต่างๆ เช่น การเสนอแนะ หรือการสอน ท าให้บุคคลสามารถดึง
ความสามารถที่มีอยู่แสดงออกมาเพ่ือกระท าพฤติกรรม 

4) ภาวะอารมณ์ของตนเอง (physiologic states) เป็นการตัดสิน
ความสามารถของตนเองจากการประเมินภาวะทางด้านอารมณ์ของตนเอง เช่น ความวิตกกังวล   
ความกลัว ความสงบ  และความเงียบ อารมณ์เหล่านี้บุคคลจะน ามามีส่วนในการตัดสินความสามารถ
ของตนเองจากพ้ืนฐานทั้ง 4 ประการนี้เป็นแหล่งข้อมูลท าให้บุคคลรับรู้ความสามารถของตนเอง    
ตามรูปแบบจ าลองการส่งเสริมสุขภาพของแพนเดอร์ พบว่า ปัจจัยด้านอารมณ์ที่เกี่ยวข้องกับ
พฤติกรรม เป็นปัจจัยซึ่งมีอิทธิพลโดยตรงต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง บุคคลที่มีอารมณ์    
ด้านบวกต่อพฤติกรรมจะมีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูงขึ้นด้วยและในขณะที่การรับรู้
ความสามารถของตนเองมีอิทธิพลทางตรงต่อการรับรู้ อุปสรรคของการกระท าบุคคลที่รับรู้
ความสามารถของตนเองสูงจะมีการรับรู้อุปสรรคของการกระท าต่ า และการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองมีอิทธิพลทั้งทางตรง และทางอ้อมต่อการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ อิทธิพลทางอ้อมโดย
ผ่านทางการรับรู้อุปสรรคของการกระท าและความมุ่งม่ันต่อแผนการกระท า 

2.4 อารมณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรม (activity-related affect)เป็นความรู้สึก
ของบุคคลที่เกิดขึ้นก่อน ระหว่าง และหลังการกระท าพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยอารมณ์และ
ความรู้สึกเหล่านี้ จะผ่านการตัดสินและเก็บไว้ในความจ า และน ามาใช้ประกอบกระบวนการคิดเมื่อ
บุคคลปฏิบัติพฤติกรรมในเวลาต่อมา อารมณ์ที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรม ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ 
คือ  

1) อารมณ์ท่ีเกิดจากการกระท าพฤติกรรมในขณะนั้น (activity - related)  
2) อารมณ์ของตนเองในขณะนั้น (self - related)    
3) อารมณ์ซึ่งเกี่ยวข้องกับบริบทในขณะที่กระท าพฤติกรรม (context 

- related) อารมณ์และความรู้สึกที่เกิดขึ้นมีผลต่อการปฏิบัติพฤติกรรม โดยพฤติกรรมที่กระท าเกิด
ร่วมกับอารมณ์ด้านบวก  ส่งผลให้บุคคลนั้นกระท าพฤติกรรมนั้นซ้ าอีกแต่ในขณะที่พฤติกรรมที่กระท า
เกิดร่วมกับอารมณ์ด้านลบ ส่งผลให้บุคคลนั้นหลีกเลี่ยงการกระท าพฤติกรรมนั้น อารมณ์ที่เกี่ยวข้อง
กับพฤติกรรมมีอิทธิพลทั้งทางตรง และทางอ้อมต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ อิทธิพลทางอ้อมผ่าน
ทางความมุ่งมั่นต่อแผนการกระท า 

2.5 อิทธิพลระหว่างบุคคล (interpersonal influences) เป็นความนึกคิดของ
บุคคลต่อความเชื่อ เจตคติ และพฤติกรรมของบุคคลอ่ืน โดยความนึกคิดที่เกิดขึ้นอาจสอดคล้อง 
หรือไมส่อดคล้องกับความเป็นจริงก็ได้ กลุ่มบุคคลเหล่านั้นได้แก่ สมาชิกในครอบครัว กลุ่มเพ่ือน และ



ผู้ให้บริการทางด้านสุขภาพ ซึ่งกลุ่มบุคคลเหล่านี้มีผลโน้มน้าวให้บุคคลกระท าพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพ ซึ่งประกอบไปด้วย 3 องค์ประกอบ คือ 

2.5.1 บรรทัดฐานทางสังคม (norms) เป็นความหวังจากบุคคลที่มีความส าคัญ  
ต่อตนเอง และเป็นตัวก าหนดมาตรฐานของการกระท า ซึ่งมีผลต่อการกระท าพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพ แต่บุคคลจะยอมรับหรือปฏิเสธก็ได้ 

2.5.2 แรงสนับสนุนทางสังคม (social support) เป็นแหล่งช่วยเหลือที่
ได้รับจากบุคคลอ่ืน ในการเป็นขวัญและก าลังใจ สนับสนุนด้านอุปกรณ์ ต่อการกระท าพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพ 

2.5.3 การเป็นแบบอย่าง (modeling) เป็นการเรียนรู้จากการสังเกตจาก
บุคคลอ่ืน ๆ ที่มีผลเกี่ยวข้องกับพฤติกรรม ถือเป็นกลวิธีที่ส าคัญในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตาม
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม 

การยอมรับอิทธิพลจากบุคคลอ่ืน ซึ่งมีผลต่อการปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพของแต่ละบุคคลแตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับระยะพัฒนาการ และอิทธิพลจากบุคคลอ่ืนมีผลต่อ
พฤติกรรมของบุคคลก็ต่อเมื่อบุคคลนั้นให้ความสนใจต่อพฤติกรรมนั้น ตรงตามความต้องการ และการ
ได้รับสิ่งกระตุ้นจากบุคคลอ่ืนจนเกิดความเข้าใจ น าเข้าสู่กระบวนการเรียนรู้จากข้อเท็จจริง เกี่ยวกับ
พฤติกรรมนั้น ๆ โดยอิทธิพลระหว่างบุคคลทั้ง 3 องค์ประกอบนี้มีอิทธิพลทั้งทางตรง และทางอ้อมต่อ
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ อิทธิพลทางอ้อมจะผ่านตัวแปรความมุ่งม่ันต่อแผนการกระท า 

2.6 อิทธิพลสถานการณ์ (situational infiuences) เป็นการรับรู้และความคิด
ของบุคคลต่อสถานการณ์และสภาพแวดล้อมที่ส่งเสริมหรือขัดขวางต่อการปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพ ซึ่งประกอบด้วย 

  2.6.1 การรับรู้ถึงทางเลือกที่มีอยู่ (perceptions of options available) เป็น
การรับรู้และความคิดเกี่ยวกับความยากหรือง่ายของทางเลือกนั้น 

 2.6.2 คุณลักษณะความต้องการ (demand characteristics) เป็นการ
รับรู้ว่าสถานการณ์ หรือเหตุการณ์นั้น ๆ สอดคล้องกับความต้องการต่อการปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพของตนเองหรือไม่ 

 2.6.3 ความเหมาะสมของสภาพแวดล้อมที่จะกระท าพฤติกรรมนั้น 
(aesthetic features of the environment) เป็นการรับรู้ว่า สิ่งแวดล้อมรอบ ๆ ตัว มีความเหมาะสม
ส าหรับปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพหรือไม่โดยสภาพแวดล้อมที่มีความเหมาะสมเป็นแรงจูงใจให้
บุคคลปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

อิทธิพลสถานการณ์มีอิทธิพลทั้งทางตรง และทางอ้อมต่อพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพ อิทธิพลทางอ้อมจะผ่านตัวแปรความมุ่งม่ันต่อแผนการกระท า 

3. ผลลัพธ์เชิงพฤติกรรม (behavioral outcome) เป็นการก าหนดความตั้งใจต่อ
แผนการกระท าในขณะที่อาจมีความต้องการอ่ืนเข้ามาแทรก ซึ่งมีผลต่อการกระท าพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพของบุคคล องค์ประกอบในส่วนนี้ประกอบด้วย 3 ปัจจัย คือ 

3.1 ความมุ่งมั่นต่อแผนการกระท า เป็นความตั้งใจของบุคคลที่จะปฏิบัติตาม
แผนหรือกลวิธีที่ก าหนดไว้ล่วงหน้า ซึ่งประกอบด้วย วิธีการปฏิบัติเวลา สถานที่ บุคคลที่เข้าร่วม



กิจกรรมด้วยหรือปฏิบัติคนเดียว และก าหนดเป้าหมายที่เป็นไปได้รวมทั้งก าหนดกลวิธีเสริมแรงเพ่ือจูง
ใจปฏิบัติพฤติกรรม เนื่องจากมนุษย์กระท าพฤติกรรมที่เป็นระบบมากกว่าการกระท าพฤติกรรมที่ไม่ได้
มีการจัดระบบ ความตั้งใจจึงเป็นปัจจัยหลักที่ส าคัญในการกระท าพฤติกรรม ความมุ่งมั่นเป็นแรงผลัก
ต้นภายในให้บุคคลกระท าพฤติกรรม แต่ความมุ่งมั่นอย่างเดียวโดยปราศจากกลวิธีที่เฉพาะในการ
กระท าพฤติกรรม จะให้ผลลัพธ์ที่แสดงถึงความตั้งใจดีแต่ไม่บรรลุผลส าเร็จของการกระท าพฤติกรรม
สุขภาพ ความมุ่งมั่นต่อแผนการกระท ามีอิทธิพลทางตรงต่อการกระท าพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 

3.2 ทางเลือกที่สอดคล้องกับความต้องการในขณะนั้น เป็นทางเลือกอ่ืนๆ ที่
เกิดขึ้นทันทีทันใดในขณะนั้น บุคคลสามารถควบคุมความต้องการนี้ได้ในระดับต่ า เพราะเป็นการ
ตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อมท่ีเกิดข้ึนทันทีทันใด ดังนั้นทางเลือกที่สอดคล้องกับความต้องการในขณะนั้น
มีผลต่อความมุ่งมั่นต่อแผนการกระท าหรือไม่ จึงขึ้นอยู่กับความสามารถในการควบคุมตนเองของ
บุคคล (seli-regulation) ความต้องการที่จะปฏิบัติตามทางเลือกนั้นแตกต่างกับอุปสรรคตรงที่ 
พฤติกรรมที่บุคคลกระท าเป็นพฤติกรรมที่ไม่ได้เกิดจากการคาดหวังไว้ล่วงหน้า ปัจจัยในสวนนี้มี
อิทธิพลทางตรงต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพและมีอิทธิพลทางอ้อมในระดับปานกลางผ่านความมุ่งมั่น
ต่อแผนการกระท า 

3.3 พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ (health-promotion behavior) เป็นพฤติกรรม     
ซึ่งช่วยส่งเสริมให้สุขภาพดีขึ้น คงไว้ซึ่งความสามารถในการท าหน้าที่ของร่างกายอย่างสมบูรณ์ และมี
คุณภาพชีวิตที่ดีในทุกๆ ด้านตลอดช่วงชีวิต เป็นแบบแผนการด าเนินชีวิตที่ส่งเสริมสุขภา พ            
ซึ่งประกอบไปด้วย 6 ด้าน คือ 

1) ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ  
2) การออกก าลังกาย 
3) โภชนาการ 
4) สัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน 
5) การพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณ  
6) การจัดการกับความเครียด  

 
2. ปัจจัยทางด้านทัศนคติ  

ทัศนคติ (Attitudes) คือ การประเมินหรือการตัดสินใจเกี่ยวกับความชอบหรือไม่ชอบ
ในวัตถ ุคน หรือ เหตุการณ์ ซึ่งจะสะท้อนให้เห็นถึงความรู้สึกของบุคคลเกี่ยวกับบางสิ่งบางอย่าง หรือ
เป็นแนวโน้ม ของบุคคลที่แสดงต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง อาจเป็นบุคคล กลุ่มคน ความคิด หรือสิ่งของก็ได้โดย
มีความรู้สึกหรือ ความเชื่อเป็นพื้นฐาน ทัศนคติไม่ใช่สิ่งเดียวกับค่านิยม แต่มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกัน 
โดยค่านิยมเป็นสิ่งที่ บุคคลเห็นคุณค่า แต่ทัศนคติเป็นความรู้สึกด้านอารมณ์  

2.1. องค์ประกอบของทัศนคติ (Components of Attitude) ทัศนคติประกอบด้วย 
3 ส่วน ดังนี้  

          1.1.1 องค์ประกอบด้านความเข้าใจ (Cognitive Component) คือ ส่วน
ที่เป็นความเข้าใจ ในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงความคิดและความเชื่อของบุคคล  



           1.1.2 องค์ประกอบด้านความรู้สึก (Affective Component) คือ ส่วนของ
อารมณ์และ ความรู้สึกว่าชอบหรือไม่ชอบในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 

           1.1.3 องค์ประกอบด้านพฤติกรรม (Behavioral Component) คือ ส่วนของ
ความตั้งใจที่จะปฏิบัติต่อคนใดคนหนึ่งหรือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เช่น การเลือกกลุ่มออกก าลังกาย   

การมองทัศนคติจากองค์ประกอบทั้ง 3 ส่วนนี้ จะช่วยให้เราเข้าใจความซับซ้อน
หรือความสัมพันธ์ระหว่าง ทัศนคติกับพฤติกรรมได้เป็นอย่างดี 

2.2 ที่มาของทัศนคติ (Success of Attitudes) ทัศนคติกับค่านิยม คือ ได้รับอิทธิพลจาก
บิดา มารดา ครู กลุ่มเพื่อน และกลุ่มสังคม โดยบุคคลจะสังเกตวิธีที่ครอบครัวและเพ่ือนประพฤติ แล้ว
น ามาสร้างทัศนคติและพฤติกรรมที่มีต่อผู้อ่ืน ทัศนคติจะคงอยู่ไม่นาน เช่น ข่าวการโฆษณาต่างๆ ซึ่ง
พยายามเปลี่ยนแปลงทัศนคติของเราที่มีต่อสินค้าและบริการ หรือพนักงานของบริษัทหนึ่งสามารถท า
ให้เรารู้สึกชอบสินค้าของเขา ทัศนคตินั้นจะน าไปสู่พฤติกรรมการตัดสินใจคือการซื้อผลิตภัณฑ์ได้  

2.3 ความส าคัญของทัศนคติ (Importance of Attitudes) ทัศนคติเป็นสิ่งส าคัญใน
องค์กร เพราะจะมีผลต่อพฤติกรรมการท างาน ถ้าบุคลากรมีทัศนคติที่ดีหรือทัศนคติบวก (Positive 
Affectivity) จะท าให้บุคลากรมุ่งสร้างสรรค์สิ่งที่ดีให้กับองค์กรและตนเอง เช่น ทุ่มเทให้กับการท างาน
อย่างเต็มก าลัง ความสามารถ แต่ถ้ามีทัศนคติที่ไมด่ีหรือมีทัศนคติด้านลบ (Negative Affectivity) ต่อ
งานหรือองค์กร อาจท าให้เขาไม่ตั้งใจท างานไม่เห็นคุณค่าของงาน และลาออกจากงานในที่สุด ซึ่งจะ
ส่งผลกระทบ ต่อองค์กรโดยรวม โดยทั่วไปองค์กรธุรกิจส่วนใหญ่จะมีการส ารวจถึงทัศนคติที่มีต่อ
สินค้าบริการ ตลอดจนการด าเนินการของหน่วยงานเสมอ ในงานบริหารองค์กร นักบริหารที่ดีย่อม
ต้องการรู้ทัศนคติของบุคลากรในหน่วยงานของตนว่ามีความรู้สึกต่อผู้บริหารและนโยบายอย่างไร  
สมควรที่จะปรับปรุงหรือไม่และในด้านใด หากผู้บริหารไม่สนใจทัศนคติเหล่านั้นผลลัพธ์จะเป็นอย่างไร 
ดังนั้นทัศนคติจึงเป็นประเด็นที่น่าสนใจทั้งนี้เพ่ือจะน าไปสู่ความเข้าใจที่ตรงกันและสร้างบรรยากาศที่ดี
ในองค์กร เพ่ือประสิทธิภาพสูงสุดในงานโดยรวม  

2.4 ประเภทของทัศนคติ (Types of Attitudes) ในทีนี้จะกล่าวเฉพาะทัศนคติที่เกี่ยวข้อง    
กับงานเท่านั้น ซึ่งเป็นการประเมินบุคลากรทั้งด้านบวกและด้านลบ เกี่ยวกับสภาพแวดล้อมในการ
ท างาน แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ (1) ทัศนคติด้านความพึงพอใจในงาน (2) ทัศนคติด้านการมี
ส่วนร่วมในงาน (3) ทัศนคติด้านความผูกพันกับองค์กรหรือความจงรักภักดีต่อองค์กร โดยมี
รายละเอียดดังนี้  

2.4.1 ทัศนคติด้านความพึงพอใจในงาน (Job Satisfaction) หมายถึง ความรู้สึก
ของบุคคลที่มีต่องานของเขา บุคคลที่มีความพึงพอใจในงานสูงจะมีทัศนคติในทางบวกต่องานที่ท า 
ในทางตรงข้ามบุคคลที่ไม่พึงพอใจในงานก็จะมีทัศนคติในทางลบต่องานที่ท า ในการศึกษาถึงทัศนคติ
ของบุคลากรมักจะศึกษากับความพึงพอใจในการท างานของกลุ่ม  หรือเรียกว่าขวัญและก าลังใจ 
(Morale)  



องค์ประกอบของความพึงพอใจในการท างาน โดยทั่วไปความพึงพอใจในการ
ท างาน อาจมองได้ทั้งจากทัศนคติโดยรวมทั้งหมด (Overall attitudes) หรือวัดเฉพาะจากความ    
พึงพอใจในงานของบุคลากรเป็นรายบุคคล (Individual’s job) แต่ข้อเสียคืออาจไม่รู้สาเหตุที่แท้จริงที่
ซ่อนอยู ่การศึกษาความพึงพอใจในการท างานจึงควรมุ่งเฉพาะเจาะจงไปในส่วนที่ส าคัญ อาทิ ค่าจ้าง 
หัวหน้างาน เพ่ือนร่วมงานหรือกลุ่มงาน ตลอดจนสภาพแวดล้อมในการท างาน เป็นต้น ดังนั้นความ  
พึงพอใจในการท างานจึงเป็นมุมมองที่มีรูปแบบหลายมิติ (Multidimensional) ซึ่งผู้บริหารจะต้องมี
มุมมองรอบด้านเพ่ือจะวัดหรือตัดสินใจเกี่ยวกับทัศนคติและความพึงพอใจในการท างานของ
ผู้ปฏิบัติงานในหน่วยงาน  

ความพึงพอใจในการท างานถือเป็นส่วนหนึ่ งของความพึงพอใจในชีวิต          
(Life Satisfaction) เพราะหน้าที่การงานถือเป็นสิ่งส าคัญส่วนหนึ่งในชีวิตคน ดังนั้นความพึงพอใจใน     
การท างานย่อมมีอิทธิพลต่อความพึงพอใจในชีวิตด้วย การสร้างความพึงพอใจในการท างานให้เกิดขึ้น
ในตัวผู้ปฏิบัติงาน ผู้บริหารจะต้องพิจารณาถึงปัจจัยที่มีผลต่อความพึงพอใจในชีวิตประกอบด้วยปัจจัย
เกี่ยวกับงาน ครอบครัว สภาพแวดล้อม การเมือง ศาสนาและกิจกรรมนันทนาการหรืองานอดิเรกของ
บุคลากร บุคลากรอาจไม่พอใจในงานที่ท าบ้างเป็นบางครั้ง แต่ไม่ได้หมายความว่าจะไม่พอใจองค์กร
ทั้งหมด แต่หากบุคลากรเกิดความไม่พอใจต่อองค์กรก็มักจะคิดถึงเรื่องการลาออกจากงานมากขึ้น  

2.4.2 ทัศนคติด้านการมีส่วนร่วมในงาน (Job Involvement) หมายถึง อัตราการรับรู้ 
เกี่ยวกับความสามารถในการท างานว่ามีความส าคัญและมีคุณค่า พนักงานที่มีระดับของการมีส่วนร่วม
ในงานสูงจะมีความระมัดระวังเกี่ยวกับงานที่ท าสูง ขาดงานและการลาออกน้อย โดยจะทุ่มเททั้งเวลา 
ก าลังกายและก าลังใจให้กับการท างานอย่างเต็มที่ อีกทั้งมองว่างานนั้นเป็นสิ่งส าคัญเหนือสิ่งอ่ืนใดใน
การด าเนินชีวิต การมีโอกาสรับผิดชอบต า แหน่งหน้าที่หมายถึงภาพลักษณ์ของตนเอง การมีส่วนร่วม
ในการท างานของบุคลากรนั้น การมีส่วนร่วมในงาน (Job involvement) และการเป็นส่วนหนึ่งของ
องค์กร (Organizational Commitment) บุคลากรจะมีความพึงพอใจ และไม่มีพฤติกรรมการ     
ขาดงานและลาออกจากงาน  

2.4.3 ทัศนคติด้านความผูกพันกับองค์กรหรือความจงรักภักดีต่อองค์กร 
(Organizational Commitment) หมายถึง ระดับความต้องการที่จะมีส่วนร่วมในการท างานให้กับ
หน่วยงานหรือองค์กรที่ตนเองเป็นสมาชิกอยู่อย่างเต็มก าลังความสามารถและศักยภาพที่มีอยู่ หรือ
หมายถึง ระดับท่ีบุคลากรเข้ามาเกี่ยวข้องกับเป้าหมายขององค์กร และต้องการรักษาความเป็นสมาชิก
ขององค์กร บุคลากรที่มีความรู้สึกผูกพันกับองค์กรสูงจะมีความรู้สึกว่าเขาเป็นส่วนหนึ่งขององค์กร 
ความรู้สึกผูกพันกับองค์กรของบุคลากรสามารถเป็นเครื่องชี้วัดการออกจากงานได้ดีกว่าการคาดคะเน
โดยใช้ความพอใจในงาน  

2.5 ผลกระทบจากทัศนคติของบุคลากร (Effect of Employee Attitudes) ทัศนคติ 
นับเป็นสิ่งชี้วัดถึงพฤติกรรมของบุคลากรได้เป็นอย่างดี เพราะเป็นสิ่งที่สามารถบ่งบอกถึงการ
แสดงออกของพฤติกรรมได้ กล่าวคือ ทัศนคติต่องานในเชิงบวกจะช่วยบ่งชี้ถึงพฤติกรรมใน          



เชิงสร้างสรรค์ที่จะมีขึ้น ตรงข้ามกับทัศนคติต่องานในเชิงลบ ก็จะช่วยให้เห็นพฤติกรรมในเชิงลบได้
เช่นกัน  

พฤติกรรมทั้งสองแบบนี้ล้วนมีผลกระทบโดยตรงต่อการด าเนินงานขององค์กรทั้ งสิ้น 
แต่จะมีความมากน้อยแตกต่างกันออกไป หากบุคลากรมีทัศนคติในด้านลบหรือไม่พอใจในการท างาน
ก็จะมีปัญหาตามมา ซึ่ งพฤติกรรมที่แสดงออกอาจเป็นได้ทั้ งในเชิงความคิดหรือด้านจิตใจ 
(Psychological withdrawal) เช่น นั่งฝันกลางวันไปเรื่อยไม่ตั้งใจท างาน หรือแสดงออกด้วยการ
กระท า (Physical withdrawal) เช่น ขาดงานโดยไม่มีเหตุผลเพียงพอ กลับบ้านก่อนเวลา หยุดพัก
นานเกินไป (อู้งาน) ท างานช้าลง ไปจนถึงการมีพฤติกรรมที่ก้าวร้าว รุนแรง และการลาออก ตรงข้าม
หากบุคลากรมีความพึงพอใจ มีทัศนคติที่ดีต่อองค์กรและงาน พฤติกรรมในการท า งานย่อมแสดงออก
ในด้านดี เช่น ท างานในหน้าที่อย่างเต็มที่ และพร้อมจะท างานเกินหน้าที่ที่ได้รับมอบหมาย ดังนั้นจึง
พอจะสรุปได้ว่า ความพึงพอใจในการท างานจะน าไปสู่ประสิทธิภาพในการท างาน  

ประโยชน์จากการศึกษาถึงทัศนคติและความพึงพอใจในการท างาน ผู้บริหารควร
ศึกษาและ รวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับความพอใจในการท างานของบุคลากร เพื่อประโยชน์ในการตัดสินใจ
ทั้งในด้านการป้องกันและแก้ปัญหา แนวทางที่นิยมใช้ได้แก่ การส ารวจความคิดเห็นหรือความพึง
พอใจของบุคลากรที่มีต่อการท างาน การส ารวจขวัญก าลังใจ หรือการส ารวจคุณภาพชีวิตใน        
การท างาน การศึกษาทัศนคติและความพึงพอใจในการท งานก่อให้เกิดประโยชน์ ดังนี้  

1. เป็นการตรวจสอบและรู้เท่าทันความพึงพอใจและทัศนคติของบุคลากรว่ามีความรู้สึก
อย่างไรต่อองค์กร (Monitoring Attitudes)  

2. มีประโยชน์ในด้านการสื่อสารระหว่างฝ่ายต่างๆ  ในองค์กร (The Flow of Communication) 
ท าให้รู้ว่าบุคลากรต้องการอะไร คิดอย่างไรต่องาน มีความต้องการฝึกอบรมหรือไม่ เป็นต้น  

3. เป็นเครื่องมือช่วยฝ่ายบริหารในด้านการวางแผนและจัดการด้านทรัพยากรมนุษย์
และการ วางแผนโครงการใหม่ๆ 

2.6 ทัศนคติและความสอดคล้องกัน (Attitudes and Consistency) บุคคลมัก
แสวงหาทัศนคติที่ตรงกันเพ่ือให้เกิดการประสมกลมกลืนของทัศนคติ และทัศนคติกับพฤติกรรมของ
เขา เพ่ือว่าสิ่งเหล่านั้นจะได้สมเหตุสมผลและมีความสอดคล้องกัน เมื่อมีความไม่สอดคล้องเกิดขึ้น    
จะสร้างแรงจูงใจขึ้นมาเพ่ือท าให้กลับสู่ภาวะความสมดุล โดยท าให้ทัศนคติและพฤติกรรมมีความ
สอดคล้องกัน สิ่งนี้สามารถท าได้โดยการเปลี่ยนแปลง ทัศนคติหรือพฤติกรรม หรืออาจพัฒนาโดยการ
ใช้เหตุผลส าหรับความคาดเคลื่อนหรือเข้าใจผิดที่เกิดขึ้น  

สรุปได้ว่า องค์ประกอบของทัศนคติ คือองค์ประกอบด้านความเข้าใจ องค์ประกอบ
ด้านความรู้สึก และองค์ประกอบด้านพฤติกรรม ที่โยงเข้ามาท าให้เกิดทัศนคติต่างๆ ในแต่ละบุคคล 

 

 



3. ปัจจัยทางด้านความเสี่ยง (Risk)  

ความเสี่ยง หมายถึง เหตุการณ์ที่อาจเกิดขึ้นภายใต้สถานการณ์ที่มีความไม่แน่นอนและ
จะส่งผลกระทบเชิงลบต่อการบรรลุวัตถุประสงค์ขององค์กร การบริหารความเสี่ยงควรเริ่มต้นจากการ
ที่ผู้บริหาร ตลาดจนบุคลากรที่อยู่ในองค์กรได้ท าความเข้าใจให้ตรงกันต่อค านิยามหรือความหมายของ 
“ความเสี่ยง” เพ่ือให้บุคลากรสามารถบ่งชี้ความเสี่ยง โอกาส และผลกระทบไปในทิศทางเดียวกัน  

ปัจจัยเสี่ยง (Risk Factor) หมายถึง ต้นเหตุ หรือสาเหตุที่มาของความเสี่ยงที่จะท าให้ไม่
บรรลุวัตถุประสงค์ โดยต้องระบุได้ด้วยว่าเหตุการณ์นั้นจะเกิดที่ไหน เมื่อใด เกิดขึ้นได้อย่างไร และ
ท าไม ทั้งนี้ สาเหตุของความเสี่ยงที่ระบุควรเป็นสาเหตุที่แท้จริง เพ่ือจะได้วิเคราะห์และก าหนด
มาตรการลดความเสี่ยงในภายหลังได้อย่างถูกต้อง  

การประเมินความเสี่ยง (Risk Assessment) หมายถึง กระบวนการระบุความเสี่ยงการ
วิเคราะห์ความเสี่ยง และจัดล าดับความเสี่ยง โดยประเมินจากโอกาสที่จะเกิด (Likelihood)        
และผลกระทบ (Impact) ซึ่งโอกาสที่จะเกิด (Likelihood) หมายถึง ความถี่หรือโอกาสที่จะเกิด
เหตุการณ์ความเสี่ยง และผลกระทบ (Impact) หมายถึง ขนาดความรุนแรงของความเสียหายที่จะ
เกิดขึ้นหากเกิดเหตุการณ์ความเสี่ยง ผลการประเมินจะท าให้ทราบระดับของความเสี่ยง (Degree of 
Risk) แบ่งออกเป็น 5 ระดับ คือ สูงมาก สูง ปาน กลาง น้อย และน้อยมาก  

การบริหารความเสี่ยง (Risk Management) หมายถึง กระบวนการที่น าไปประยุกต์ใช้
ในการก าหนดกลยุทธ์ขององค์กรในทุกระดับ โดยได้รับการออกแบบให้สามารถระบุเหตุการณ์ที่อาจ
เกิดขึ้นและส่งผลกระทบต่อ องค์กร และจัดการความเสี่ยงให้อยู่ในระดับที่ยอมรับได้ เพ่ือให้ได้รับ
ความมั่นใจอย่างสมเหตุสมผลในการบรรลุวัตถุประสงค์ กลยุทธ์ในการจัดการความเสี่ยงมี  4 แบบ 
เรียกว่า 4T’s Strategies ดังนี้  

1. Terminate การหลีกเลี่ยงความเสี่ยง (Risk Avoidance) การหลีกเลี่ยงเหตุการณ์      
ที่ก่อให้เกิดความเสี่ยง เช่น การหยุดด าเนินกิจกรรม การเปลี่ยนวัตถุประสงค์ หรือการเปลี่ยนแปลง
กิจกรรมที่เป็นความเสี่ยง การปรับเปลี่ยนรูปแบบการท างาน การลดขนาดของงานหรือกิจกรรม หรือ
เลือกกิจกรรมที่สามารถยอมรับได้มากกว่า เป็นต้น  

2. Transfer การกระจาย/โอนความเสี่ยง (Risk Sharing/Transfer) การกระจาย/
โอน ความเสี่ยงทั้งหมดหรือเพียงบางส่วนไปยังผู้ที่มั่นใจได้ว่าสามารถควบคุมความเสี่ยงนั้นได้เป็น
อย่างดี ทั้งนี้ เพ่ือลดความสูญเสียที่อาจเกิดขึ้น เช่น การท าประกันภัย การจ้างบุคคลภายนอกด าเนินการ
แทน เป็นต้น  

3. Treat การลด/ควบคุมความเสี่ยง (Risk Reduction/Control) การลดโอกาสใน
การเกิดความเสี่ยงและ/หรือความรุนแรงของผลกระทบที่เกิดขึ้น โดยหาวิธีเพ่ือจัดการความเสี่ยง เช่น 
การออกแบบระบบการควบคุมภายใน การปรับปรุงแก้ไขกระบวนงาน/การปฏิบัติงาน การตรวจ
ติดตาม การจัดท าแผนฉุกเฉิน การจัดท ามาตรฐานความปลอดภัย การฝึกอบรมเพ่ือพัฒนาทักษะ เป็น
ต้น  



4. Take การยอมรับความเสี่ยง (Risk Acceptance) การยอมรับให้มีความเสี่ยง
ปรากฏอยู่ และสามารถยอมรับได้ เนื่องจากมีกิจกรรมควบคุมภายในที่ดีอยู่แล้ว เป็นต้น  

การบริหารความเสี่ยงทั่วทั้งองค์กร (Enterprise Risk Management) การบริหาร
ความเสี่ยงทั่วทั้งองค์กร หมายถึง การบริหารปัจจัยและควบคุมกิจกรรมทั้งกระบวนการด าเนินงาน 
เพ่ือลดมูลเหตุของแต่ละโอกาสที่จะเกิดความเสียหาย ให้ระดับของความเสี่ยงและผลกระทบที่จะเกิด
ขึ้นอยู่ในระดับที่องค์กรยอมรับได้ประเมินได้ ควบคุมได้ และตรวจสอบได้อย่างมีระบบ โดยค านึงถึง
การบรรลุเป้าหมายทั้งในด้านกลยุทธ์การปฏิบัติตามกฎระเบียบ การเงิน และชื่อเสียงขององค์กรเป็น
ส าคัญ โดยได้รับการสนับสนุนและการมีส่วนร่วมในการบริหารความเสี่ยงจากหน่วยงานทุกระดับทั่ว
ทั้งองค์กร 

    การควบคุม (Control) การควบคุม หมายถึง นโยบาย แนวทาง หรือขั้นตอนปฏิบัติ
ที่กระท าเพ่ือลดความเสี่ยง และท าให้การด าเนินการบรรลุวัตถุประสงค์แบ่งได้ 4 ประเภท คือ  

1. การควบคุมเพ่ือการป้องกัน (Preventive Control) เพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดความ
เสี่ยงและข้อผิดพลาดตั้งแต่แรก  

2. การควบคุมเพ่ือให้ตรวจพบ (Detective Control) เพ่ือค้นพบข้อผิดพลาดที่
เกิดข้ึนแล้ว  

3. การควบคุมโดยการชี้แนะ (Directive Control) เพ่ือส่งเสริมหรือกระตุ้นให้เกิด
ความส าเร็จตามวัตถุประสงค์ที่ต้องการ  

4. การควบคุมเพ่ือการแก้ไข (Corrective Control) เพ่ือแก้ไขข้อผิดพลาดที่เกิดขึ้น
ให้ถูกต้อง หรือเพ่ือหาวิธีการแก้ไขไม่ให้เกิดข้อผิดพลาดซ้ าในอนาคต  

 
4. แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 

การออกก าลังกายแปลมาจากศัพท์ภาษาอังกฤษ ค าว่า “exercise” ส่วนการ
เคลื่อนไหวออกก าลังกายแปลมาจากค าศัพท์ภาษาอังกฤษค าว่า “physical activity” การออกก าลัง
กายเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมการเคลื่อนไหวออกก าลังกาย เนื่องจากการเคลื่อนไหวออกก าลังกาย
ประกอบด้วยกิจกรรมหลายรูปแบบ เช่น กิจกรรมในงานอาชีพ กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน การแข่งขัน
กีฬา กิจกรรมการพักผ่อนหย่อนใจ การออกก าลังกายมีส่วนประกอบหลักที่ส าคัญ คือการเคลื่อนไหว
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย ซ้ าๆ อย่างมีแบบแผน และต้องมีจุดมุ่งหมายอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น         
เพ่ือสมรรถภาพของร่างกาย เสริมสร้างสุขภาพ ความสนุกสนาน เพ่ือสังคม 

งานวิจัยฉบับนี้อ้างอิงค าจ ากัดความของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (กรม
อนามัย,2543ก) ว่าหมายถึง การใช้แรงกล้ามเนื้อและร่างกายเคลื่อนไหวเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงและ
มีสุขภาพดี โดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้ เช่น การบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ หรือการฝึกกีฬาที่มิได้
มุ่งท่ีการแข่งขัน 



พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมีแบบ
แผนที่บุคคลปฏิบัติในเวลาว่างนอกเหนือจากงานอาชีพ มีการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เคลื่อนไหวเป็น
จังหวะ ในรูปแบบที่ใช้เวลาต่อเนื่องและใช้ออกซิเจนเพ่ือความแข็งแรงและเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ 
โดยพิจารณาตามหลักการเคลื่อนไหวที่ครอบคลุมถึง ประเภทการออกก าลังกาย ความถี่ใช้จ านวนวัน/
สัปดาห์ ความนานของการออกก าลังกายเป็นนาที/ครั้ง และความแรงซึ่งประเมินจากความรู้สึกเหนื่อย
หลังหยุดออกก าลังกาย และความต่อเนื่องของการออกก าลังกายประเมินจากระยะเวลารวมของการ
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอตั้งแต่เริ่มต้นปฏิบัติจนถึงปัจจุบัน  

รูปแบบการเคลื่อนไหวออกก าลังกาย แบ่งได้ 2 รูปแบบ ดังนี้ 
1. การเคลื่อนไหวออกก าลังกายในชีวิตประจ าวัน (lifestyle exercise program) 

เป็นการเคลื่อนไหวในงานอาชีพ หรือกิจกรรมนันทนาการ เช่น เดินขึ้นบันได ท าสวน ท างานบ้าน 
เต้นร า การเคลื่อนไหวออกก าลังกายในชีวิตปัจจุบันเพ่ือสุขภาพที่ดี ต้องกระท ากิจกรรมรวมกันให้ได้
อย่างน้อย 30 นาที ใน 1 วัน ที่ระดับความแรงปานกลางถึงมาก 

2. การเคลื่อนไหวออกก าลังกายที่เป็นแบบแผน (structured physical activity) 
โดยการฝึกออกก าลังกายอย่างเป็นแบบแผนซ้ า ๆ ในเวลาว่าง เพ่ือเสริมสร้างความสมบูรณ์แข็งแรง
หรือสมรรถภาพ และเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ ที่ระดับความแรงปานกลางถึงมากและใช้ระยะเวลา
ออกก าลังกายต่อเนื่องนาน 20 นาทีขึ้นไป 

วัตถุประสงค์ของการเคลื่อนไหวออกก าลังกาย 
การเคลื่อนไหวออกก าลังกายโดยทั่วไปมีวัตถุประสงค์เพ่ือความสมบูรณ์แข็งแรงของ

ร่างกายหรือเพ่ือสมรรถภาพทางร่างกาย ได้แก่ สามารถปฏิบัติงาน/กิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่าง
ยาวนาน ไม่อ่อนเพลียง่าย และยังท าได้ดีที่สุดเท่าที่ร่างกายเอื้ออ านวย แบ่งได้ 2 ส่วน ดังนี้ 

1. สุขภาพที่แข็งแรง (health – related fitness) ประกอบด้วย ความทนทานของ
ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความอ่อน
ตัวและสัดส่วนร่างกาย ซึ่งช่วยส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค 

2. สมรรถภาพทางทักษะ (skill – related fitness) ประกอบด้วย ความคล่องแคล่ว    
การทรงตัว การประสานงาน พละก าลัง ความเร็ว และปฏิกิริยาตอบโต้ ซึ่งเป็นทักษะที่จ าเป็นส าหรับ
นักกีฬา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



องค ประกอบของความสมบูรณ แข็งแรงของร่างกาย 

 
ภาพประกอบที่ 2 แสดงองค  ประกอบของความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย 

จาก“คู่มือส่งเสริมการออกก าลังกายส าหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุข”(หน้า 27),กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข, 2543ก, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย.จัดพิมพ์
ปี พ.ศ.2543 

หลักเกณฑ์การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่แข็งแรง (health – related fitness)  
การออกก าลังกายประเภทนี้มุ่งประโยชน์เพ่ือส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค จึงเน้นไปใน

ด้านการเคลื่อนไหวออกก าลังกาย เพ่ือส่งเสริมองค์ประกอบ 5 ด้าน ได้แก่ ความทนทานของระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวและ
สัดส่วนร่างกาย ประกอบด้วยหลักเกณฑ์ 4 ด้าน ดังนี้ 

1. ความถี่ของการออกก าลังกาย (frequency of exercise) เป็นการก าหนดจ านวน
วันหรือจ านวนครั้ง โดยใช้ความถี่ จ านวน 3 – 5 ครั้งต่อสัปดาห์ และต้องปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอเพ่ือช่วย
เผาผลาญพลังงาน รวมทั้งพิจารณาระดับความแรงและความนานร่วมด้วย เมื่อออกก าลังกายโดย     
ใช้ระยะเวลานานและใช้ความแรงอย่างหนัก ความถ่ีต้องลดลงเป็น 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ในทางตรงข้าม      

ความสมบูรณ์แข็งแรง                
(physical fitness) 

สุขภาพที่แข็งแรง                                   
(health – related fitness)  

ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียน
โลหิต  (cardiorespiratory endurance) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (strength) 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ (endurance) 

ความอ่อนตัว (flexibility) 

สัดส่วนร่างกาย (body) 

สมรรถภาพทางทักษะ                               
(skill – related fitness) 

ความคล่องแคล่ว (agility) 

การทรงตัว (balance) 

การประสานงาน (coordination) 

พละก าลัง (power) 

ความเร็ว (speed) 

ปฏิกิริยาตอบโต้ (reaction time) 



เมื่อออกกก าลังกายระดับเบาหรือปานกลาง อาจต้องใช้ความถี่ในการออกก าลังกายเพ่ิมมากขึ้นหรือ
ทุกวัน 

2. ความแรงของการออกก าลังกาย (intensity of exercise) เป็นการก าหนดขนาด
ของการออกก าลังกายซึ่งต่างกันตามสภาพร่างกายและความสามารถเดิมของแต่ละคน เนื่องจากอัตรา
การเต้นของหัวใจเป็นตัวบ่งชี้การท างานของระบบหัวใจและหลอดเลือดระหว่างการออกก าลังกาย   
จึงใช้อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (maximum heart rate : MHR) หรืออัตราการเต้นหัวใจส ารอง 
(maximum heart rate reserve: HRR) เป็นค่าบ่งบอกความแรงของการออกก าลังกาย แต่เนื่องจาก
สามารถแปรตามอายุที่นับเป็นปี มีหลักการค านวณดังนี้ 

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด = 220 – อายุ (ปี) 
อัตราการเต้นหัวใจส ารอง = 220 – อายุ (ปี) – อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก 
และอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดสามารถเบี่ยงเบนจากค่าที่ค านวณได้ บวกหรือลบ 10 

ตัวอย่างเช่น บุคคลอายุ 50 ปี มีอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดเท่ากับ 220 - 50 = 170 ครั้ง / นาที 
(หรืออยู่ในช่วง 160 -180 ครั้ง / นาที) หากต้องการออกก าลังกายให้ได้ความแรงระดับปานกลางที่ 
65 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (MHR) จึงเท่ากับ 170 x 0.65 = 110 ครั้ง/นาที  

นอกจากนั้นสามารถประเมินความแรงของการออกก าลังกาย โดยกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข ได้ก าหนดความแรงที่เหมาะสม คือ ผู้ออกก าลังกายต้องเริ่มรู้สึกเหนื่อยถึง
ค่อนข้างเหนื่อยแต่สามารถพูดคุยกับคนข้างเคียงได้ เป็นความแรงระดับปานกลาง และเมื่อ
เปรียบเทียบกับอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดเท่ากับ 55 - 69 % 

3. ความนานของการออกก าลังกาย (time or duration of exercise) คือช่วงเวลา
ของการออกก าลังกายคิดเป็นจากเวลาเป็นนาที เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพต่อร่างกายควรใช้เวลา
ประมาณ 20 – 60 นาที ต่อครั้ง และก่อนออกก าลังกายจึงควรแบ่งระยะเวลาการปฏิบัติเพ่ือความ
ปลอดภัย จ านวน 3 ขั้นตอน ได้แก่ 

      3.1 ระยะอบอุ่นร่างกาย (warm up phase) เป็นวิธีกายบริหาร ร่วมกับยืด
เหยียดและเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัวของข้ออุณหภูมิที่เพ่ิมขึ้นใน
กล้ามเนื้อจากการอบอุ่นร่างกาย จะช่วยให้เม็ดเลือดแดงปล่อยออกซิเจนให้แก่เนื้อเยื่อมากขึ้น ทั้งยัง
ช่วยเพ่ิมอัตราการแพร่ของก็ซออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ ลดความหนืดของเลือด กล้ามเนื้อ
เรียบของหลอดเลือดคลายตัวท าให้เลือดไหลไปสู่กล้ามเนื้อมากขึ้น จึงเป็นการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
และลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บเนื่องจากการออกก าลังกาย 

      3.2 ระยะออกก าลังกาย (exercise phase) เป็นระยะการออกก าลังกาย
หลังจากการอบอุ่นร่างกายแล้ว ระยะเวลาขึ้นอยู่กับความเหมาะสมตามประเภทของการออกก าลัง
กายและสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล ส่วนใหญ่ระยะเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อและเกิดผลดีต่อสุขภาพ คือ 20 - 60 นาที หรือออกก าลังกายโดยใช้เวลาต่อเนื่อง 
20 - 30 นาที 

      3.3 ระยะผ่อนคลาย (cool down phase) เป็นระยะหลังจากออกก าลังกาย
อย่างเต็มที่ เมื่อหยุดออกก าลังกายจะค่อยๆผ่อนคลายร่างกาย เพ่ือเป็นการยึดกล้ามเนื้อ และความ
อ่อนตัวของกล้ามเนื้อ ปรับร่างกายให้เข้าสู่ภาวะปกติ ทั้งนี้เนื่องจากในระยะที่ออกก าลังกายอย่าง



เต็มที่มีเลือดมาเลี้ยงกล้ามเนื้อเพ่ิมมากข้ึน ดังนั้นหากหยุดออกก าลังกายทันทีโดยไม่ผ่อนคลายร่างกาย 
หัวใจจะสูบฉีดเลือดออกน้อยลงอย่างรวดเร็ว สมองอาจได้รับเลือดไปเลี้ยงไม่เพียงพอจึงท าให้เกิด
อาการหน้ามืด นอกจากนั้นการผ่อนคลายร่างกายเป็นการช่วยเคลื่อนย้ายสารตกค้างอันเนื่องจาก
ขบวนการเผาผลาญระหว่างการท างานของกล้ามเนื้อ เช่น กรดแลคติค และโพแทสเซียม จึงช่วยลด
อาการปวดกล้ามเนื้อหลังจากการออกก าลังกายได้ 

4. ประเภทของการออกก าลังกาย (type of exercise) การออกก าลังกาย
สามารถปฏิบัติได้หลายวิธีและหลายประเภท ซึ่งให้ประโยชน์ต่อร่างกายที่แตกต่างกัน กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุขแบ่งประเภทการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่แข็งแรง เป็น 4 ประเภท ใหญ่ ๆ 
ดังนี้ 

    4.1. การออกก าลังกายเพ่ือความทนทานของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิต คือความสามารถในการท างานร่วมกันของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนโลหิตเพ่ือ
น าออกซิเจนไปเลี้ยงกล้ามเนื้ออย่างเพียงพอและมีประสิทธิภาพ ซึ่งหมายถึงร่างกายสามารถใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้อย่างต่อเนื่อง  

การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน หรือการออกก าลังกายแบบแอโรบิก (aerobic 
exercise) หมายถึง การออกก าลังกายที่มีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ เป็นจังหวะซ้ าๆ 
อย่างต่อเนื่อง ความแรงของการเคลื่อนไหวอยู่ในระดับเบาถึงปานกลาง กล้ามเนื้อใช้ออกซิเจนอย่าง
ต่อเนื่อง เป้าหมายส าคัญของการออกก าลังกายประเภทนี้ คือ สมรรถภาพและสุขภาพดี รูปร่างได้
สัดส่วน มีความแข็งแรงและความทนทานของระบบต่างๆ ในร่างกาย ตัวอย่างได้แก่ เดินเร็ว วิ่ง 
เต้นร า ปั่นจักรยาน ฟุตบอล เต้นแอโรบิก บาสเก็ตบอล ร ามวยจีน ว่ายน้ า ฯลฯ 

การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน หรือการออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิก 
(anaerobic exercise) หมายถึง การออกก าลังกายที่ใช้พลังงานจากการสลายกลัยโคเจน ซึ่งเป็นต้น
ตอของแหล่งพลังงานที่กล้ามเนื้อสะสมไว้ ตัวอย่างได้แก่ การวิ่งระยะสั้น 100 เมตร หรือ 200 เมตร 
ตีเทนนิสหรือแบดมินตัน เพราะการออกก าลังกายที่ไม่ต่อเนื่อง คือ วิ่ ง ๆ หยุด ๆ การออกก าลังกาย
ชนิดนี้ไม่มีผลดีมากนักต่อหัวใจและปอด 

4.2. การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและความทนทานของ
กล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรง
ต้านอย่างสูงสุดด้วยการหดตัวหรือเกร็งกล้ามเนื้อต่อความต้านทาน ซึ่งวัดโดยการออกแรงเต็มที่หนึ่ง
ครั้ง ในขณะที่ความทนทานของกล้ามเนื้อเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง หรือกลุ่ม
กล้ามเนื้อในการหดตัวช้ าๆ ในท่าซ้ าๆ ในช่วงระยะเวลาหนึ่ง กรมอนามัย(2543, อ้างถึงใน ธิดารัตน์ 
ทรายทอง, อุมาพร ปุญญโสพรรณ, ขนิษฐา นาคะ กรมอนามัย, 2547) หากความแข็งแรงความ
ทนทานของกล้ามเนื้อไม่เพียงพอก็ไม่สามารถท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ตามต้องการ (กรมอนามัย, 2543
ก) สามารถแบ่งประเภทการออกก าลังกายได้ 2 แบบ คือ แบบไม่เคลื่อนที่ และแบบเคลื่อนที่ 

           4.2.1. การฝึกแบบไม่เคลื่อนที่ (isometric training) เกี่ยวข้องกับการ
หดเกร็งของกล้ามเนื้อโดยไม่มีการเคลื่อนที่ของส่วนร่างกายที่ออกก าลังกาย หรือเป็นแรงกด แรงดัน 
ดึง ที่กระท ากับสิ่งของที่อยู่กับที่ กล้ามเนื้อจะไม่มีการเปลี่ยนแปลงความยาวและเพ่ิมขนาด เช่น      



การใช้มือทั้งสองข้างดันกันหรือใช้อุปกรณ์เชือก การฝึกความแข็งแรงแบบไม่เคลื่อนที่นั้นต้องออกแรง
เกร็งให้มากท่ีสุด  

4.2.2. การฝึกแบบเคลื่อนที่ (dynamic) เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลง
ความยาวของกล้ามเนื้อ มีการหดตัว ยืดตัวของกล้ามเนื้อโดยการยกน้ าหนักหรือการหย่อยตัวแบบ   
ขึ้นลง แบ่งออกเป็น 2 แบบ คือ 

  4.2.2.1. ไอโซโทนิกเทรนนิง (isotonic training) เกี่ยวข้องกับ
การใช้น้ าหนักรูปแบบบาร์เบล ดัมเบล รวมทั้งน้ าหนักหรือส่วนของร่างกาย เช่น การฝึกยกน้ าหนัก 
การบริหารกล้ามเนื้อโดยใช้น้ าหนักหรือส่วนของร่างกาย แรงที่กระท าต่อกล้ามเนื้อจะเปลี่ยนไปตาม
ความเร็ว มุมข้อต่อ และความยาวของกล้ามเนื้อ 

  4.2.2.2 ไอโซคิเนติคเทรนนิง (isokinetic training) เป็นการ
ออกก าลังกายยกของหนัก หรือต้านวัตถุโดยใช้เครื่องมือ เป็นการน าหลักการและข้อดีทั้งจากการฝึก
แบบไม่เคลื่อนที่ และไอโซโทนิก (isotonic) เข้ามาผสมผสานกับการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องด้วย
ความเร็วคงที่ และปรับน้ าหนักหรือแรงต้านให้เหมาะสมกับกล้ามเนื้อตลอดช่วงการเคลื่อนที่ 

4.3. การออกก าลังกายเพ่ือความอ่อนตัว เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหว
ของข้อต่ออย่างอิสระตลอดช่วงของการเคลื่อนไหวโดยปราศจากความตึงจนเกินไปของกล้ามเนื้อและ
เนื้อเยื่ออ่ืน ๆ รอบข้อต่อ เป็นการยึดเหยียดกล้ามเนื้อเพ่ือสร้างความอ่อนตัว ซึ่งปัจจัยที่มีผลต่อความ
อ่อนตัว คือ กล้ามเนื้อ เส้นเอ็น (tendons) เอ็น (ligaments) และกระดูก (กรมอนามัย, 2543ก: 
Bishop, 1992a) การออกก าลังกายประเภทดังกล่าวมักปฏิบัติในระยะอบอุ่นร่างกายและระยะผ่อน
คลายร่างกาย มี 3 วิธี ซึ่งสามารถท าได้ทั้งในแบบปฏิบัติเอง (active) และผู้อ่ืนกระท าให้ (passive) 
คือ 

4.3.1. การยึดเหยียดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ (Sstatic stretch) ปฏิบัติได้
โดยยืดหรือเหยียดกล้ามเนื้อหรือสัดส่วนของร่างกายอย่างช้าๆ และยึดให้มากที่สุด เมื่อใกล้จุดสิ้นสุด
ของการเคลื่อนไหวหรือจุดที่รู้สึกว่าตึงพอสมควร หยุดค้างไว้ท่านั้นประมาณ 10 - 30 วินาที และ
ผ่อนคลาย 

4.3.2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุก (balistic stretch ) เป็น
การเคลื่อนไหวกระตุกข้ึนลงด้วยความเร็ว เช่น การก้มลงแตะเท้าแล้วเคลื่อนไหวกระตุก หรือกระแทก
ขึ้นลงเป็นจังหวะ มีโอกาสเกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อได้มาก 

4.3.3. การยึดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
(proprioceptive neuromuscular facilitation : PNF) เป็นการยืดเหยียดที่ประกอบด้วยการหดตัว
คลายตัวและยึดเหยียด ใช้ส าหรับการฝึกเพ่ือสุขภาพและฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 

4.4. การออกก าลังกายเพ่ือสัดส่วนของร่างกาย เป็นการออกก าลังกาย
เพ่ือควบคุมสัดส่วน หรือร้อยละของไขมันไม่ให้มีมากหรือน้อยจนเกินไป โดยการเคลื่อนไหวออกก าลัง
กายแบบประเภทฝึกความทนทานของระบบหายใจ และไหลเวียนโลหิต หรือการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิก เพ่ือให้มีการเผาผลาญพลังงานเพ่ิมมากขึ้น ควรเป็นการออกก าลังกายแบบต่อเนื่อง และ
เพ่ิมเติมด้วยการออกก าลังกายประเภทฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วย ร่วมกับการควบคุมอาหาร 



ส าหรับประเทศไทย กระทรวงสาธารณสุขได้ก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกาย
แบบสะสม โดยแบ่งโปรแกรมการออกก าลังกาย เป็น 2 รูปแบบ ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ คือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบที่ 3 แสดงการออกก าลังกายแบบสะสม 
ที่มา “ออกก าลังกายแบบสะสม” โดยกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2546,  

ค้นเมื่อ 20 กันยายน 2564, จาก http://anamai.moph.go.th 
1. สะสมระยะทาง เป็นโปรแกรมการออกก าลังกายสะสม ส าหรับกิจกรรมเดิน-

วิ่ง ต้องสะสมระยะทางให้ได้ 15 กิโลเมตรต่อสัปดาห์ ถ้าเดิน-วิ่ง สัปดาห์ละ 5 วัน จะเดินหรือวิ่งเฉลี่ย  
วันละ 3 กิโลเมตร และไม่จ าเป็นต้องเดินหรือวิ่งครั้งเดียวให้ได้ 3 กิโลเมตร อาจจะแบ่งเป็น 2 ช่วง ๆ 
ละ 1.5 กิโลเมตร หรืออาจจะเดิน - วิ่งมากกว่าวันละ 3 กิโลเมตรก็ได้ แต่ต้องไม่ให้เครดิตเกิน        
5 กิโลเมตรต่อวัน หมายความว่า ถ้าเดิน - วิ่ง วันละ 10 กิโลเมตรจะได้รับการบันทึกสะสมเพียง      
5 กิโลเมตรเท่านั้น เพ่ือเป็นเงื่อนไขให้ออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3 วัน ทั้งนี้ต้องเดิน - วิ่ง สะสมให้ได้ 
25 สัปดาห์ ภายในระยะเวลา 6 - 7 เดือนจึงครบเกณฑ์ 

2. สะสมเวลา เป็นโปรแกรมออกก าลังกายสะสม ส าหรับการออกก าลังกาย    
ทุกวิธี ทั้งที่อยู่กับที่หรือเคลื่อนที่ (รวมทั้งการเดินหรือวิ่งด้วย) และสามารถท ากิจกรรมการออกก าลัง
กายหลายๆ วิธีรวมกันได้ โดยต้องสะสมเวลาให้ได้ 150 นาทีต่อสัปดาห์ ถ้าออกก าลังกายสัปดาห์ละ 
5 วัน จะต้องออกก าลังกายเฉลี่ยวันละ 30 นาที และไม่จ าเป็นต้องออกก าลังกายครั้งเดียวให้ได้ 30 
นาที อาจจะแบ่งเป็น 2 ครั้ง ๆ ละ 15 นาที หรืออาจจะออกก าลังกายมากกว่าวันละ 30 นาทีก็ได้ 
แต่จะให้เครดิตไม่เกิน 1 ชั่วโมงต่อวัน หมายความว่า ถ้าออกก าลังกายวันละ 2 ชั่วโมง จะได้รับการ
บันทึกสะสมเพียง 1 ชั่วโมงเท่านั้นเพ่ือเป็นเงื่อนไขให้ต้องออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน 
และต้องออกก าลังกายสะสมให้ได้ 25 สัปดาห์ภายในระยะเวลา 6 - 7 เดือนจึงครบเกณฑ์ (กรม
อนามัย, 2546) 

ส าหรับหลักทฤษฎีที่น ามาใช้ในศึกษาและก าหนดกรอบแนวคิดการประเมิน
พฤติกรรมการออกก าลังกายในงานวิจัยนี้ จะใช้หลักเกณฑ์จากคู่มือส่งเสริมการออกก าลังกายของกรม
อนามัย (2543ก)  

การออกก าลังกายสะสม 

สะสมระยะทาง เดิน-วิ่ง 
สะสม 15 กม./สัปดาห ์

(เครดิตไมเ่กิน 5 ชม./วัน) 
สะสม 25 สัปดาห์ ภายใน 6-7 เดือน 

 

สะสมเวลา กิจกรรมการออกก าลังกายทุกแบบ 
สะสม 150 นาที/สัปดาห ์
(เครดิตไมเ่กิน 1 ชม./วัน) 

สะสม 25 สัปดาห์ ภายใน 6-7 เดือน 
 

ครบเกณฑ ์

http://anamai.moph.go.th/


5. องค กรแห่งความสุข 
 

การบริหารองค์กรสมัยใหม่มีแนวโน้มเป็นการบริหารองค์กรแบบองค์รวม (Holistic 
Management) มากยิ่งขึ้น และเน้นการเติบโตอย่างยั่งยืน (Sustainable Growth) การมีคุณธรรม 
ในการด าเนินธุรกิจ เน้นการเพ่ิมผลผลิต (High Performance Organization) ขณะเดียวกันก็เน้น
การปรับตัว (Adaptive Organization) เป็นองค์กรที่พนักงาน ชุมชน และภาคส่วนมีความสุข (Living 
Organization) เพ่ือให้องค์กรสามารถอยู่รอดจากวิกฤตต่างๆ และท าให้องค์กรเติบโยอย่างยั่งยืน โดย
ได้ทั้งผลผลิตและพนักงานมีความสุขรวมเรียกว่า “องค์กรสุขภาวะ” (Healthy Organization) 

นอกจาก“องค์กรสุขภาพดี”แล้วยังมีการบริหารจัดการที่มีรูปแบบคล้ายกัน หรือมี
ลักษณะอย่างเดียวกัน ซึ่งถูกเรียกชื่อแตกต่างกันออกไป เช่น จิตวิญญาณแห่งองค์กร (Spirituality 
Organization) องค์กรแห่งความเบิกบานใจ (Joyful Organization) องค์กรที่มีความยืดหยุ่น (Flexible 
Organization) บริษัทสุขภาพดี(Healthy Companies) สถานที่ท างานที่ดี (Healthy Workplace) องค์กร
แห่งความสุข (Happy Workplace) เป็นต้น  

องค์การอนามัยโลกให้ค านิยามองค์กรสุขภาวะ (Healthy Workplace) ว่าเป็นสถานที่
ท างานซึ่งบุคลากรและผู้บริหารร่วมมือกันเพ่ือพัฒนากระบวนการของการปกป้อง และสนับสนุน
สุขภาพ ความปลอดภัย และความเป็นอยู่ของ พนักงานทุกคน และเพ่ือให้เกิดความยั่งยืนใน 4 มิติ 
คือสภาพแวดล้อมทาง กายภาพ สภาพแวดล้อมทางสังคมจิตวิทยา ทรัพยากรบุคลากรที่มีสุขภาพดี
และการมีส่วนร่วมของชุมชนกับองค์การ Burton, J. (2010. อ้างอิงในส านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ. ศูนย์องค์กรสุขภาวะ, 2556) โดยให้เหตุผลว่าควรพัฒนาองค์กรให้เป็นองค์กร
แห่งความสุข ดังนี้ 

1. เพ่ือสร้างจริยธรรมในการบริหารงานและส่งเสริมสิทธิของบุคลากร เนื่องจากหลักการ 
บริหารที่มุ่งเน้นผลงานเพียงอย่างเดียวจะท าให้บุคลากรเครียด จึงควรสร้างบรรยากาศการท างานที่ดี 
นอกจากนี้แนวโน้ม ของการบริหารงานยังพยายามลดความเลื่อมล้ าต่าง ๆ เช่น การส่งเสริมความเท่า
เทียมกันของผู้ชายและผู้หญิง การส่งเสริมความเป็นอยู่ที่ดี มาตรฐานการท างาน สิ่งแวดล้อม และการ
บริหารองค์กรด้วยความโปร่งใส ในมุมมองของบุคลากรนั้นต้องเรียนรู้สิทธิที่ตนเองควรได้รับตามที่
กฎหมายก าหนด นอกจากนี้พบว่าบุคลากรไม่เพียงต้องการความปลอดภัยและสิ่งแวดล้อมในการ
ท างานที่ดีเท่านั้น แต่ยังต้องการความเป็นอยู่ทั้งของตนเอง ชุมชนและสังคมที่ยั่งยืน 

2. เพ่ือส่งเสริมความส าเร็จขององค์กร เนื่องจากในระยะยาวความส าเร็จและ
ความสามารถในการแข่งขันขององค์กรขึ้นอยู่กับปัจจัยด้านสุขภาพ ทั้งด้านร่างกายจิตใจ ความพึง
พอใจในการท างาน และความปลอดภัยจากการท างาน การเป็นองค์กรแห่งความสุขช่วยลดการ
ลาออก การขาดงาน การป่วย ช่วยสร้างความสัมพันธ์ที่ดีในองค์กร รวมถึงช่วยให้บุคลากรมีคุณธรรม 
มีแรงจูงใจในการท างาน ความพึงพอใจ ความรักความผูกพันต่อองค์กร ช่วยเพ่ิมผลิตผลขององค์กร
และท า ให้องค์กรมีภาพลักษณ์ท่ีดีขึ้น 
 
 



3. กฎหมายก าหนดให้ต้องด าเนินการ โดยประเทศส่วนใหญ่มีกฎหมายเพ่ือปกป้องสิทธิ
เสรีภาพของคนท างาน อย่างน้อยที่สุดคือป้องกันจากอันตรายจากการท างาน เพ่ือหลีกเลี่ยงค่าปรับ
และการเรียกร้อง จึงควรด าเนินการเชิงรุก ด้วยการให้ความส าคัญต่อสุขภาพ ความปลอดภัยและ
ความเป็นอยู่ที่ดีซ่ึงเป็นกรอบของกฎหมาย 

4. องค์กรแห่งความสุขเป็นกรอบการบริหารทรัพยากรบุคคลระดับโลกเนื่องจากทั้ง
องค์การอนามัยโลก (WHO) และองค์กรแรงงานระหว่างประเทศ(ILO) ต่างเห็นว่าแรงงานทั่วโลกยังมี
ปัญหาเรื่องสุขภาพ ความปลอดภัยและความเป็นอยู่ที่ดี ดังนั้นจึงพยายามส่งเสริมเงื่อนไขในการ
ท างานที่ดี 

กรอบความคิดเรื่ององค์กรแห่งความสุข ของประเทศไทยซึ่งส านักสนับสนุนสุขภาวะ
องค์กรส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาวะให้ความหมายองค์กรแห่งความสุขใน        
2 มุมมอง คือ 
     1. การอธิบายองค์กรแห่งความสุข ที่เน้นกระบวนการ ซึ่งองค์กรแห่งความสุข 
หมายถึง กระบวนการพัฒนาคนในองค์กรอย่างมีเป้าหมาย และยุทธศาสตร์ให้สอดคล้องกับวิสัยทัศน์
ขององค์กรเพื่อให้องค์กรมีความพร้อมต่อการเปลี่ยนแปลง น า พาองค์กรไปสู่การเติมโตอย่างยั่งยืน 
     2. การอธิบายองค์กรแห่งความสุข ที่เน้นลักษณะขององค์กรแห่งความสุขซึ่งองค์กร
แห่งความสุข หมายถึงองค์กรที่คนท า งานที่มีความสุข ที่ท า งานน่าอยู่ชุมชนสมานฉันท์ 

  คนท างานมีความสุข (Happy People) หมายถึง บุคลากรตระหนักว่า ตนเองเป็นบุคคลที่มี
ความส าคัญขององค์กร มีความเป็นมืออาชีพ มีความเป็นอยู่ มีครอบครัวที่อบอุ่น มีศีลธรรมอันดีงาม และ 
เอ้ืออาทรต่อตนเองและสังคม 

  ที่ท างานน่าอยู่ (Happy Home) บุคลากรต้องรู้สึกว่า ที่ท างานคือบ้าน หลังที่ 2 ที่มีความรัก 
ความสามัคคีในองค์กร โดยที่ท างานน่าอยู่นี้ ประกอบด้วยความอบอุ่นของบ้าน (House) คนในองค์กร 
(Human) และความสุข (Happy)  

  ชุมชนสมานฉันท์ (Happy Team Work) ชุมชนต้องมีความสามัคคี มีการท างานเป็นทีม       
มีการช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกัน และเอ้ืออาทรกับสังคมรอบข้าง ลูกค้าหรือผู้มีส่วนได้ส่วนเสียกับองค์กร    
รวมถึงชุมชม สังคมพึงพอใจต่อการปฏิบัติงานขององค์กร  

  แนวคิดเรื่ององค์กรแห่งความสุข ต้องด าเนินการทั้ง 2 องค์ประกอบ คือ 1) การพัฒนา
บุคลากรให้เป็น “คนท างานมีความสุข (Happy People) โดยการใช้แนวคิดความสุข 8 ประการ  2) การ
พัฒนาองค์กรให้เป็นที่ท างานน่าอยู่ (Happy Home) 



 

ภาพประกอบที่ 4 แสดงภาพความสุข 8 ประการ 
ที่มา “มาสร้างองค์กรแห่งความสุขกันเถอะ” โดยส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. 

ศูนย์องค์กรสุขภาวะ, 2556, ค้นเมื่อ 20 กันยายน 2564,  
จาก http://www.happy8workplace.com 

 
   ความสุข 8 ประการ  

แนวความคิดความสุข 8 ประการ หรือ Happy 8 ของส านักสนับสนุนสุขภาวะองค์กร 
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาวะ (สสส.) สังเคราะห์ขึ้นมา บนพ้ืนฐานของความ
ต้องการให้เกิดความสุขที่สมดุลและยั่งยืน โดยเป็นความสุขที่สมดุลของโลก 3 ใบที่ทับซ้อนกัน ได้แก่ 
1)ความสุขของตนเอง 2) ความสุขของครอบครัว และ 3) ความสุขขององค์กร/ สังคม 

ความสุข 8 ประการ จึงหมายถึงการจัดสมดุลชีวิตมนุษย์ผ่านความสุขใน โลก 3 ใบที่ 
ทับซ้อนกัน ประกอบด้วย เป็นผู้ที่มีสุขภาพดีดูแลตนเองไม่ให้เป็นภาระของผู้อ่ืน (HappyBody) เป็น 
ผู้ที่มีน้ าใจช่วยเหลือผู้อื่น (Happy Heart) เป็นผู้ที่สามารถจัดการกับอารมณ์ของตนเอง (HappyRelax) เป็น
ผู้รักการเรียนรู้และเป็นมืออาชีพในงานของตนเอง (HappyBrain) เป็นผู้มีคุณธรรม และความกตัญญู 
(Happy Soul) เป็นผู้ใช้เงินเป็น (Happy Money) เป็นผู้ที่รักและดูแลครอบครัวตนเองได้ (Happy 
Family) เป็นผู้ที่รักและดูแลองค์กร/ สังคมของตนเองได้(Happy Society) ดังนี้ 

1. เป็นผู้ที่มีสุขภาพดีดูแลตนเองไม่ให้เป็นภาระของผู้อ่ืน (HappyBody) มีสุขภาพ
แข็งแรงทั้งกายและจิตใจ ใช้ชีวิตอย่างมีความสุขซึ่งเกิดจากการรู้จักใช้ชีวิตรู้จักกิน รู้จักนอน  

2. เป็นผู้ที่มีน้ าใจช่วยเหลือผู้อ่ืน (Happy Heart) คือ การมีน้ าใจ การคิดถึงคนอ่ืน      
มีน้ าใจเอ้ืออาทรต่อกันและกัน การรู้บทบาทของเจ้านาย ลูกน้อง บทบาทในครอบครัว และผลของ
การกระท าของตนเองต่อสิ่งต่างๆ  

http://www./


3. เป็นผู้ที่สามารถจัดการกับอารมณ์ของตนเอง (Happy Relax) คือ การรู้จักการผ่อน
คลายกับสิ่งต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิต เมื่อชีวิตในการท างาน และ/หรือการด าเนินชีวิตประจ าวันมี
ความเครียดต้องหาวิธีผ่อนคลายเพื่อรักษาสมดุลของชีวิตไว้ 

4. เป็นผู้รักการเรียนรู้และเป็นมืออาชีพในงานของตนเอง (Happy Brain) คือ การศึกษาหา
ความรู้การพัฒนาตัวเอง เพื่อให้เป็นมืออาชีพ และเพ่ือให้เกิดความม่ันคงก้าวหน้าในหน้าที่การงาน  

5. เป็นผู้มีคุณธรรมและความกตัญญู (Happy Soul) คือ การเป็นผู้ที่มีคุณธรรม โดยเฉพาะ
หิริโอตัปปะ (ความละอายและเกรงกลัวต่อการกระท าของตน) ซึ่งเป็นคุณธรรม เบื้องต้นพ้ืนฐานของ
การอยู่รวมกันของสังคมมนุษย์และเป็น คุณธรรมที่ส าคัญต่อการท างานเป็นที่มี นอกจากนี้ควรมี
คุณธรรมอ่ืนๆ เช่น การเป็นคนดีมีศรัทธาต่อศาสนา มีศีลธรรมในการด าเนินชีวิต มีความซื่อสัตย์มี
ความรับผิดชอบ มีระเบียบวินัยตรงต่อเวลา เป็นต้น 

6. เป็นผู้ใช้เงินเป็น (Happy Money) คือเป็นผู้ใช้เงินเป็น มีเงินเก็บ รู้จักใช้ เป็นหนี้
อย่างมีเหตุผล มีชีวิตที่เหมาะสมกับตนเอง หรืออาจกล่าวว่า เป็นบุคคลที่สามารถจัดการรายรับ
รายจ่ายของตนเองได้ ทั้งนี้ต้องบริหารจัดการรายรับ และรายจ่ายของตนเองและครอบครัว  

7. เป็นผู้ที่รักและดูแลครอบครัวตนเองได้ (Happy Family) คือ การมีครอบครัวที่
อบอุ่นและมั่นคง ให้ความส าคัญต่อครอบครัว และครอบครัวเป็นก าลังใจที่ดีในการท างาน เพราะ
ครอบครัวเป็นเหมือนภูมิคุ้มกัน เป็นก าลังใจเมื่อต้องเผชิญกับอนาคตหรืออุปสรรคในชีวิต การมี
ครอบครัวเข้มแข็งจะท าให้สังคมม่ันคงด้วย 

8. เป็นผู้ที่รักและดูแลองค์กร/ สังคมของตนเองได้ (Happy Society) คือ การเป็นสมาชิกที่ดี
ขององค์กรและสังคม โดยสังคมมี 2 ระดับคือ สังคมในที่ท างานกับสังคมนอกที่ท างาน 

ประโยชน์ขององค์กรแห่งความสุข 
1. ประโยชน์ต่อบุคลากร  
    1.1 บุคลากรได้รับการดูแล อย่างน้อยตามมาตรฐานที่กฎหมายก าหนด 
    1.2 มีความเครียดน้อยลง  
    1.3 ลดอัตราการลาออก 
    1.4 ลดการขาดงาน 
    1.5 ลดการป่วย 
    1.6 ลดอัตราการเกิดอุบัติเหตุ 
    1.7 บุคลากรตระหนักและมีความรู้ด้านสุขภาพ 
    1.8 บุคลากรมีสุขภาพท้ังทางร่างกายและจิตใจดีขึ้น 
    1.9 บุคลากรมีรูปแบบการใช้ชีวิตที่ส่งเสริมให้มีสุขภาพด ี 
    1.10 บุคลากรมีคุณธรรม  
    1.11 บุคลากรมีแรงจูงใจในการท างาน  
    1.12 บุคลากรมีความพึงพอใจต่องานและองค์กร 
    1.13 บุคลากรมีความผูกพันต่อองค์กร  
 
 



2. ประโยชน์ต่อองค์การ 
     2.1 ลดต้นทุนทั้งด้านค่ารักษาพยาบาล 
     2.2 ลดความเลื่อมล้ าในองค์กร 
     2.3 บุคลากรมีส่วนร่วมกับองค์กร 
     2.4 มีบรรยากาศการท างานที่ด ี
     2.5 สามารถบริหารอัตราก าลังและบริหารทรัพยากรมนุษย์ ได้ง่ายขึ้น 
     2.6 สามารถสรรหาและคัดเลือกบุคลากรได้ง่ายขึ้น  
     2.7 ลดอัตราการขาดงาน 
     2.8 ลดอัตราลาออก 
     2.9 บุคลากรมีความผูกพันต่อองค์กร 
     2.10 บุคลากรมีขวัญและก าลังใจในการท างานเพ่ิมมากข้ึน 
     2.11 องค์กรมีผลการด าเนินงานที่ดี 
     2.12 สร้างภาพลักษณ์ท่ีดีต่อองค์กร 
 

6. นโยบายของส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางด้านการพัฒนาบุคลากร 
 
ส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางเป็นหน่วยงานด้านการศึกษาที่จัดตั้งขึ้นในภูมิภาค

ตามค าสั่งหัวหน้าคณะรักษาความสงบแห่งชาติ ที่ 19/2560 สั่ง ณ วันที่ 30 เมษายน 2560    
เพ่ือขับเคลื่อนการปฏิรูปการศึกษาของกระทรวงศึกษาธิการในส่วนภูมิภาคระดับจังหวัด เพ่ือยกระดับ
คุณภาพการศึกษาโดยเน้นการมีส่วนร่วมจากหลายภาคส่วนเพ่ือให้สอดคล้องและบรรลุนโยบาย
รัฐบาลด้านการศึกษา 

กรอบยุทธศาสตร์การบริหารทรัพยากรบุคคลภาครัฐ ส านักงานคณะกรรมการ
ข้าราชการพลเรือน (พ.ศ.2560-2579) แผนยุทธศาสตร์ส านักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ 
ปีงบประมาณ พ.ศ.2563 – 2565 มุ่งเน้นให้ความส าคัญกับการพัฒนาและส่งเสริมให้บุคลากร
ภาครัฐมีความรู้ความสามารถ มีความเข้าใจ มีทักษะในการปฏิบัติงาน ตลอดจนมีทัศนคติและ
พฤติกรรมที่ดี เพ่ือเป็นกลไกในการบริหารราชการแบบ 4.0 และด าเนินการพัฒนาศักยภาพ
ข้าราชการและบุคลากรภาครัฐให้สามารถปรับตัวเป็นข้าราชการ 4.0 สอดคล้องกับนโยบายและ
วิสัยทัศน์ของรัฐบาลชุดปัจจุบันที่ต้องการให้ข้าราชการเป็นผู้ขับเคลื่อนการท างาน พร้อมทั้งน า
เทคโนโลยีสมัยใหม่มาปรับใช้เพ่ือบริการประชาชนให้รวดเร็วและมีประสิทธิภาพมากขึ้น  

ส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง ให้ความส าคัญกับบุคลากรทั้งในมิติของชีวิตการ
ท างานและสุขภาพ จึงก าหนดนโยบายการบริหารงานบุคคลที่ให้ความส าคัญต่อกระบวนการพัฒนา
ทรัพยากรบุคคลอย่างเป็นระบบ มุ่งผลการพัฒนาที่ยั่งยืน เพ่ือเป็นกลไกในการบริหารราชการแบบ 
4.0 และด าเนินการพัฒนาศักยภาพข้าราชการและบุคลากรภาครัฐให้สามารถปรับตัวเป็นข้าราชการ 
4.0  

 
 



       นโยบายการบริหารทรัพยากรบุคคล 
เพ่ือให้เป็นไปตามพระราชบัญญัติระเบียบข้าราชการพลเรือน พ.ศ. 2551 พระราช

กฤษฎีกาว่าด้วยหลักเกณฑ์และวิธีการบริหารกิจการบ้านเมืองที่ดี พ.ศ. 2546 แผนการปฏิรูปประเทศ
และยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี (พ.ศ.2560-2579) แผนยุทธศาสตร์ส านักงานคณะกรรมการข้าราชการ    
พลเรือน (ก.พ.) ระยะ 20 ปี (พ.ศ.2560-2579) รวมทั้งแผนยุทธศาสตร์การพัฒนาบุคลากร 
ส านักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ พ.ศ.2563–2565 

ศึกษาธิการจังหวัดล าปาง มีความมุ่งมั่นในการขับเคลื่อนส านักงานศึกษาธิการจังหวัด
ล าปางให้เป็นหน่วยงานภาครัฐที่มีคุณธรรม ปลอดทุจริต เป็นราชการที่ สร้างและส่งเสริมการใช้
นวัตกรรมและเป็นองค์กรที่มีประสิทธิภาพ สามารถตอบสนองต่อความต้องการและเป็นที่เชื่อถือของ
ประชาชน โดยการบริหารทรัพยากรบุคคลให้เป็นไปตามกฎหมาย ระเบียบ ขั้นตอน หลักเกณฑ์เพ่ือให้
ได้มาและรักษาไว้ซึ่งคนดีคนเก่งที่มีจิตสาธารณะ ดังนั้นจึงก าหนดนโยบายการบริหารทรัพยากรบุคคล 
สังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง ดังนี้ 

1. การสรรหาทรัพยากรบุคคล  :  มีประสิทธิภาพและธรรมาภิบาล  
วางแผนก าลังคน แสวงหาคนตามคุณลักษณะที่ก าหนด เลือกสรรคนดีคนเก่งที่

เหมาะสมกับลักษณะงานเพ่ือปฏิบัติภารกิจของหน่วยงาน 
แนวทางปฏิบัติ 
1.1. ก าหนดคุณลักษณะให้เป็นไปตามมาตรฐานการก าหนดต าแหน่ง 
1.2. ด าเนินการสรรหาบุคลากรให้เป็นไปตามกฎ ระเบียบ ขั้นตอนและวิธีการที่

ก าหนด 
1.3. ด าเนินการสรรหาบุคลากรในรูปของคณะบุคคล ค านึงถึงผู้มีส่วนได้เสีย 

ประโยชน์ที่ประชาชนและราชการจะได้รับ 
1.4. จัดท ามาตรการป้องกันการทุจริตและประพฤติมิชอบ 

2. การพัฒนาทรัพยากรบุคคล  :  เก่ง ดี มีสุข ก้าวทันการเปลี่ยนแปลง 
พัฒนา ส่งเสริมความรู้ความสามารถ ความเข้าใจ ทักษะ ตลอดจนทัศนคติและ

พฤติกรรมการท างานที่เหมาะสมกับหน้าที่ความรับผิดชอบ โดยใช้เครื่องมือที่หลากหลายเพ่ือรองรับ
ภารกิจของหน่วยงาน 

แนวทางปฏิบัติ 
2.1 ด าเนินการพัฒนาบุคลากรอย่างต่อเนื่อง ตามแผนยุทธศาสตร์การพัฒนาบุคลากร

ส านักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ.2563-2565 
2.2 ส่งเสริมการก าหนดเป้าหมายการพัฒนาบุคลากรระดับรายบุคคลให้สอดคล้องกับ

เป้าหมายของหน่วยงาน โดยการจัดท าแผนพัฒนาตนเอง (ID PLAN)  
2.3 ส่งเสริมการเรียนรู้แบบ 70:20:10 เน้นการเรียนรู้จากการปฏิบัติจริง (Action 

Learning) 
2.4 ส่งเสริมการพัฒนาสมรรถนะและทักษะด้านดิจิทัล รองรับการปรับเปลี่ยนเป็น

รัฐบาลดิจิทัล พัฒนาและประยุกต์ใช้นวัตกรรม 



 2.5 ส่งเสริมค่านิยมการท างานโดยมุ่งผลสัมฤทธิ์ ควบคู่ไปกับคุณธรรมจริยธรรมและ
จรรยาบรรณวิชาชีพ 

2.6 การสร้างสภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการท างานเป็นทีม 
3. การรักษาทรัพยากรบุคคล  :  มีความสุข ผูกพันและก้าวหน้า 

การสร้างและพัฒนาคุณภาพชีวิตให้มีความสมดุล เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม มีความสุข
และผูกพัน ยกย่องชมเชย สร้างขวัญก าลังใจ ด ารงความเป็นธรรม ส่งเสริมความก้าวหน้าในสายอาชีพ 

    แนวทางปฏิบัติ 
3.1. ส่งเสริมการประยุกต์ใช้หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงในการบริหาร

จัดการความสมดุลของชีวิตการปฏิบัติงานและความเป็นส่วนตัว 
3.2. ส่งเสริมกิจกรรมกีฬา กิจกรรมสันทนาการ เสริมสร้างความผูกพัน ความ

สามัคคี 
3.3. ส่งเสริมบรรยากาศการท างานที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม 
3.4. ส่งเสริมระเบียบวินัย การประพฤติปฏิบัติตนตามจรรยาบรรณ มาตรฐาน

วิชาชีพ             
3.5. ส่งเสริม สนับสนุนคนเก่ง คนดี มีความสามารถ ในการพัฒนาศักยภาพและ

ความก้าวหน้าในสายอาชีพ 
3.6. ให้ความส าคัญและให้โอกาสบุคลากรทุกประเภททุกระดับ ด้วยความเป็นธรรม 

เสมอภาคและเท่าเทียม 
3.7. ก าหนดเกณฑ์การให้ผลตอบแทนการปฏิบัติงานครอบคลุมทุกพันธกิจอย่าง

เป็นธรรม ทั้งท่ีเป็นตัวเงินและไม่ใช่ตัวเงิน 
3.8. ประเมินผลการปฏิบัติราชการโดยใช้เกณฑ์มาตรฐานความรู้ความสามารถ 

ทักษะ และสมรรถนะตามท่ีส านักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการก าหนด 
4. การใช้ประโยชน จากทรัพยากรบุคคล   :  ท างานเต็มที่เต็มศักยภาพ  

มอบหมายงานและควบคุมให้ท างานได้ผลดี ประพฤติดี  
    แนวทางปฏิบัติ 

4.1. มีระบบพี่เลี้ยงสนับสนุนการท างาน 
4.2. สร้างบรรยากาศการแข่งขันท่ีเป็นมิตร 
4.3. ก ากับ ติดตามและประเมินผลการปฏิบัติงานอย่างสม่ าเสมอ 
4.4. ทบทวน ปรับปรุง กฎระเบียบ แนวปฏิบัติและเงื่อนไขการบริหารงานให้เอ้ือ

ต่อการผลิตผลงาน รวมทั้งสร้างหรือประยุกต์ใช้นวัตกรรมใหม่ๆ เพื่อพัฒนางาน 
 
 
 
 
 



ยุทธศาสตร การพัฒนาบุคลากร ส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง 
ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ. 2563 - 2565 

 

วิสัยทัศน   บุคลากร ศธจ.ล าปาง “เก่ง ดี มีสุข ก้าวทันการเปลี่ยนแปลง” 
ยุทธศาสตร การพัฒนาบุคลากร  

1. พัฒนาสมรรถนะของบุคลากรเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานตามยุทธศาสตร์
องค์กรและการท างานในศตวรรษท่ี 21 

2. ส่งเสริมและพัฒนาบุคลากรให้มีสมรรถนะและทักษะด้านดิจิทัลเพ่ือรองรับการ
ปรับเปลี่ยนเป็นรัฐบาลดิจิทัล 

3. พัฒนาคุณภาพชีวิตความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างานตามหลักปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง 

4. ส่งเสริมและพัฒนาบุคลากรให้ตระหนักและป้องกันการทุจริตประพฤติมิชอบ 

เป้าประสงค การพัฒนาบุคลากร 
1. บุคลากรส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางมีสมรรถนะพร้อมปฏิบัติงานตามภารกิจ

และได้รับการพฒันาอย่างเหมาะสมและเป็นมืออาชีพ 
2. บุคลากรส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางมีความรู้ ทักษะ สมรรถนะที่จ าเป็นด้าน

เทคโนโลยีดิจิทัลตามแนวทางการพัฒนาทักษะด้านดิจิทัลเพ่ือรองรับการท างานในรูปแบบที่หลากหลาย 
3. บุคลากรส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางมีการประพฤติปฏิบัติตนตามค่านิยม

องค์กร                มีความรู้ความเข้าใจในการสร้างความสมดุลระหว่างชีวิตกับการท างาน 
4. บุคลากรส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางปลอดจากการทุจริต คอร์รัปชันและ

ประพฤติมิชอบ 

กลยุทธ การพัฒนาบุคลากร 
กลยุทธ์ที่ 1 พัฒนาสมรรถนะของบุคลากรให้พร้อมปฏิบัติงาน 

1.1. ก าหนดโมเดลสมรรถนะของบุคลากรที่เหมาะสมกับบริบทขององค์กรและสร้าง
ความก้าวหน้า              ในสายอาชีพได้อย่างชัดเจนและเป็นรูปธรรม 

1.2. พัฒนาสมรรถนะของนักบริหารให้สามารถขับเคลื่อนองค์กรด้วยการบริหารจัดการ
สมัยใหม ่

1.3. ส่งเสริมและพัฒนาสมรรถนะเชิงทักษะ (Literacy) ส าหรับผู้ปฏิบัติงานในศตวรรษที่ 
21 

1.4. พัฒนาและส่งเสริมองค์ความรู้ ทักษะ ประสบการณ์ของบุคลากรให้สามารถ
ขับเคลื่อนองค์กรให้ได้คุณภาพมาตรฐานสากลด้านระบบการบริหารจัดการสมัยใหม่ 

กลยุทธ์ที่ 2 ส่งเสริมและพัฒนาสมรรถนะและทักษะด้านดิจิทัล 
2.1. ส่งเสริมและพัฒนาให้บุคลากรมีความรู้ มีทักษะ และสมรรถนะที่หลากหลาย 
2.2. น าเทคโนโลยีสารสนเทศมาเป็นเครื่องมือในการพัฒนาบุคลากรเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพ

ในการปฏิบัติงานที่น าไปสู่การเพ่ิมผลิตภาพของการด าเนินงาน (Productivity) 



2.3. พัฒนาสมรรถนะบุคลากรเพ่ือเตรียมความพร้อมรองรับการน าทักษะด้านดิจิทัลมา
ประยุกต์ใช้ในการออกแบบ พัฒนา และปรับปรุงกระบวนการปฏิบัติงาน 

2.4. พัฒนาแหล่งเรียนรู้ เนื้อหาความรู้ สื่อการเรียนรู้ วิธีการเรียนรู้ผ่านระบบเทคโนโลยี
สารสนเทศ 

กลยุทธ์ที่ 3 พัฒนาคุณภาพชีวิต 
3.1. ส่งเสริมการใช้กิจกรรมกีฬาในการผ่อนคลายและสร้างความสุขในการปฏิบัติงาน 
3.2. ส่งเสริมและพัฒนาความรู้และความเข้าใจให้กับบุคลากรให้สามารถบริหารจัดการ                   

ความสมดุลของชีวิตการปฏิบัติงานและชีวิตส่วนตัวได้ด้วยตนเอง ทั้งสุขภาพกาย สุขภาพจิต สุขภาพ
การเงิน รวมทั้งส่งเสริมระเบียบวินัยของบุคลากร 

3.3. ส่งเสริมและพัฒนาความรู้ ทักษะ ประสบการณ์ของบุคลากรให้สามารถประยุกต์ใช้             
หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงในการบริหารจัดการความสมดุลชีวิตการปฏิบัติงานและชีวิตส่วนตัว
ไดด้้วยตนเอง 

กลยุทธ์ที่ 4 ตระหนักและป้องกันการทุจริตประพฤติมิชอบ 
4.1. พัฒนาบุคลากรให้มีความรู้เกี่ยวกับมาตรการป้องกันความเสี่ยง การควบคุมภายใน                

เพ่ือป้องกันการทุจริตและประพฤติมิชอบ 
4.2. พัฒนาช่องทางการเข้าถึงแหล่งข้อมูลการใช้สิทธิร้องเรียน การป้องกันการทุจริตและ

ประพฤติมิชอบ รวมถึงกฎหมาย กฎระเบียบ ข้อบังคับต่าง ๆ 
4.3. สร้างเครือข่ายเพ่ือเสริมพลังในการป้องกันการทุจริตและประพฤติมิชอบทั้งเชิงความรู้

และการใช้ทรัพยากร 
4.4. ป้องกันการทุจริตและประพฤติมิชอบโดยน้อมน าหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง                     

เป็นหลักในการปฏิบัติงานและการด าเนินชีวิต 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บทที่ 3 
 

 วิธีการด าเนินการศึกษา 
 
 

การศึกษาเรื่อง รูปแบบการด าเนินชีวิตและแรงจูงใจของบุคลากรสังกัดส านักงาน
ศึกษาธิการจังหวัดล าปางที่มีผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย ซึ่งผู้ศึกษาได้ด าเนินการตามล าดับ
ขั้นตอนดังนี้ 

1. ประชากรที่ใช้ในการศึกษา 
2. การพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการศึกษา 

 
 
1.  ประชากรที่ใช้ในการศึกษา 
 

ประชากรใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ บุคลากรสังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง 
ประกอบด้วย ผู้บริหาร ข้าราชการ ลูกจ้างประจ า และลูกจ้างชั่วคราว รวมจ านวน 40 คน 
 
 
2.  การพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา 
 
 ผู้ศึกษาได้ด าเนินการสร้างเครื่องมือเพ่ือใช้ในการศึกษาเรื่องรูปแบบการด าเนินชีวิตและ
แรงจูงใจของบุคลากรสังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางที่มีผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย
ตามข้ันตอนดังต่อไปนี้ 

1.  การทบทวนแนวคิดและทฤษฎีที ่เกี ่ยวข้องด้านปัจจัยด้านพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพ ปัจจัยทางด้านทัศนคติ ปัจจัยทางด้านความเสี ่ยง แนวคิดเกี ่ยวกับพฤติกรรมการออก     
ก าลังกาย แนวคิดองค์กรแห่งความสุข และนโยบายของส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางด้าน   
การพัฒนาบุคลากร 

2.  ด าเนินการสร้างเครื่องมือ ซึ่งงานวิจัยนี้ใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือ โดยน า            
มาจากกรอบแนวความคิดทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 

3.  น าเครื่องมือที่สร้างขึ้นมา เสนอต่อศึกษาธิการจังหวัดล าปางเพ่ือท าการตรวจสอบและ
ให้ค าแนะน าในการปรับปรุงแก้ไขให้ถูกต้อง 

4.  การวัดความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) จากเครื่องมือในการท าศึกษา 
เป็นแบบสอบถาม โดยน าแบบสอบถามที่สร้างขึ้นเสนอต่อผู้ เชี่ยวชาญ 3 ท่าน เพ่ือตรวจสอบ             



ความเที่ยงตรง (Validity) ในด้านเนื้อหา ภาษา ข้อความ ความหมาย และโครงสร้าง รวมทั้ง          
การตรวจสอบความสอดคล้องระหว่างเนื้อหากับสิ่งที่ต้องการศึกษา (Item Objective Congruence : 
IOC) ผลการค านวณค่าสัมประสิทธิ์ความสอดคล้องระหว่ างเนื้อหากับสิ่ งที่ต้องการศึกษาได้                      
ค่าสัมประสิทธิ์ความสอดคล้องรวมทั้งฉบับเป็น 0.93 โดยการประเมินของผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 3 ท่าน 
ประกอบด้วย 

 4.1  นางสาวณัชชา  ถาวร ต าแหน่งศึกษานิเทศก์ช านาญการพิเศษ  
 4.2  นางสาวปรียาดา  ติ๊บตึง ต าแหน่งศึกษานิเทศก์ช านาญการพิเศษ 
 4.3  นายวสันต์  แปงจิตต์ ต าแหน่งศึกษานิเทศก์ช านาญการ 

 5. น าแบบสอบถามที่สมบูรณ์แล้วใช้เป็นเครื่องมือในการศึกษาต่อไป 
 

3.  การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 
 การศึกษาครั้งนี้ผู้ศึกษาได้เก็บรวบรวมข้อมูลจากแหล่งปฐมภูมิ โดยใช้แบบสอบถาม 
(Questionnaire) เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล ซึ่งการจัดเก็บข้อมูลที่ใช้ในการศึกษา             
มีข้ันตอนในการด าเนินการ ดังนี้ 
 1. ด าเนินการจัดท าแบบสอบถามตามประชากรที่ใช้ในการศึกษา 
 2. ท าการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

2.1 แจกแบบสอบถามให้แก่กลุ่มประชากรที่ศึกษา คือบุคลากรที่ปฏิบัติงาน             
ในส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง จ านวน 40 ชุด 

2.3 เก็บรวบรวมแบบสอบถามด้วยตนเอง ได้รับกลับคืนมาจ านวน 40 ชุด คิดเป็น    
ร้อยละ 100 โดยผู้ศึกษาเก็บรวบรวมแบบสอบถาม ระหว่างวันที่ 21 - 25 กรกฎาคม 2564 
 3.  ตรวจสอบความสมบูรณ์ ครบถ้วนของแบบสอบถามท่ีได้รับกลับคืนมา 
 4.  น าข้อมูลที่ได้จากการตอบแบบสอบถามท่ีสมบูรณ์มาวิเคราะห์ต่อไป 
 
4.  การวิเคราะห ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการศึกษา 
 
 ในการด า เนินการวิ เคราะห์ข้อมูลที่ ได้จากแบบสอบถามมีล าดับและขั้นตอนใน                    
การวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
 1.  ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถามทุกฉบับ 
 2. น าข้อมูลจากแบบสอบถามที่สมบูรณ์นั้นมาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยใช้โปรแกรม
ส าเร็จรูปทางสถิติในการวิเคราะห์ข้อมูล ซึ่งแบ่งออกเป็น 4 ส่วน ดังต่อไปนี้ 
 ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม โดยใช้สถิติพรรณนา 
(Descriptive Statistics)ได้แก่ ค่าความถี่ (Frequency) และค่าร้อยละ (Percentage) 
 



 ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ระดับความส าคัญของรูปแบบการด าเนินชีวิต แรงจูงใจ และ
การตัดสินใจออกก าลังกาย โดยใช้สถิติพรรณนา (Descriptive Statistics) ได้แก่ ค่าเฉลี่ย (Mean) 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ก าหนดการให้คะแนนการตอบแบบสอบถามใน
รูปแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ของลิเคิร์ท (Likert, 1970, p.76) ซึ่งก าหนดระดับ
ความส าคัญไว้ 5 ระดับ ดังนี้  

ระดับมากท่ีสุด  มีคะแนนเท่ากับ 5 คะแนน 
ระดับมาก  มีคะแนนเท่ากับ 4 คะแนน 
ระดับปานกลาง  มีคะแนนเท่ากับ 3 คะแนน 
ระดับน้อย  มีคะแนนเท่ากับ 2 คะแนน 
ระดับน้อยที่สุด  มีคะแนนเท่ากับ 1 คะแนน 

  จากนั้นน าคะแนนที่ได้รับมาวิเคราะห์ เพ่ือหาค่าเฉลี่ยและใช้เกณฑ์ในการแปล
ความหมายของค่าเฉลี่ย โดยก าหนดเกณฑ์ในการแปลความหมายของค่าเฉลี่ย ดังนี้  (บุญชม                 
ศรีสะอาด, 2553, หน้า 141) 

ค่าเฉลี่ย 4.51 – 5.00 หมายถึง ระดับมากท่ีสุด 
ค่าเฉลี่ย 3.51 – 4.50 หมายถึง ระดับมาก 
ค่าเฉลี่ย 2.51 – 3.50 หมายถึง ระดับปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย 1.51 – 2.50 หมายถึง ระดับน้อย 
ค่าเฉลี่ย 1.00 – 1.50 หมายถึง ระดับน้อยที่สุด 

  ตอนที่ 3 การวิเคราะห์รูปแบบการด าเนินชีวิต แรงจูงใจ ของบุคลากรสังกัด
ส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางที่มีต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย โดยใช้สถิติอนุมาน 
(Interferential Statistics) ได้แก่ การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ แบบ Enter  
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห ข้อมูล 

 

การศึกษาเรื่อง รูปแบบการด าเนินชีวิตและแรงจูงใจของบุคลากรสังกัดส านักงาน
ศึกษาธิการจังหวัดล าปางที่มีผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย  มีวัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาระดับ
ความส าคัญของรูปแบบการด าเนินชีวิต แรงจูงใจ และการตัดสินใจออกก าลังกายของบุคลากรสังกัด
ส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง และเพ่ือศึกษารูปแบบการด าเนินชีวิต แรงจูงใจที่มีต่อผลการ
ตัดสินใจออกก าลังกายของบุคลากรสังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง ผู้ศึกษาได้น าข้อมูลที่ได้
จากแบบสอบถามมาวิเคราะห์ โดยแบ่งการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 

 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม โดยสอบถามเกี่ยวกับ 
เพศ อายุ และกลุ่มงาน  

 ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ความส าคัญของรูปแบบการด าเนินชีวิต แรงจูงใจ และการ
ตัดสินใจออกก าลังกายของบุคลากรสังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง 

 ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ผลกระทบของรูปแบบการด าเนินชีวิต แรงจูงใจ ที่มีต่อการ
ตัดสินใจออกก าลังกายของบุคลากรสังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ตอนที ่1 ผลการวิเคราะห ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ตารางที ่1  จ านวนและร้อยละข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  

(N=40) 
 

รายการ 
จ านวน  

(คน) 
    ร้อยละ 

เพศ   
              ชาย 11 27.50 
              หญิง 29 72.50 
อายุ   
             ต่ ากว่า 30 ปี 3 7.50 
             30-40 ปี 14 35.00 
             41-50 ปี 7 17.50 
             50 ปีขึ้นไป 16 40.00 
กลุ่มงานของท่าน   
              ด้านบริหาร บริหารทั่วไป การเงินพัสดุ 
              (ผู้บริหาร อ านวยการ ตรวจสอบภายใน) 

13 32.50 

              ด้านบริหารงานบุคคล คุรุสภา 9 22.50 
              ด้านวิชาการ (นโยบายและแผน ศึกษานิเทศก์ฯ  
              พัฒนาการศึกษา) 

18 45.00 

รวม 40 100.00 
 
 จากตารางที ่1 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 29 คน คิดเป็น
ร้อยละ 72.50 เพศชาย จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 27.50 

 อายุ 50 ปีขึ้นไป  มีจ านวนมากที่สุด จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 40.00 รองลงมา                  
มีอายุ 30 – 40 ปี จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 35.00 และน้อยที่สุดมีอายุต่ ากว่า 30 ปี 
จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 7.50             

 กลุ่มงานของผู้ตอบแบบสอบถามมีจ านวนมากที่สุด คือกลุ่มงานด้านวิชาการ (นโยบาย   
และแผน ศึกษานิเทศก์ฯ พัฒนาการศึกษา) จ านวน 18 คน  คิดเป็นร้อยละ 45.00 รองลงมากลุ่มงาน 
ด้านบริหาร บริหารทั่วไป การเงินพัสดุ จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 32.50 และน้อยที่สุดกลุ่ม
งานด้านบริหารงานบุคคล คุรุสภา จ านวน 9 คน  คิดเป็นร้อยละ 22.50  ตามล าดับ 



ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะห ระดับความส าคัญของรูปแบบการด าเนินชีวิต แรงจูงใจ และ           
            การตัดสินใจออกก าลังกายของบุคลากรสังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง 
 
ตารางที ่2  แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความส าคัญของรูปแบบการด าเนินการชีวิต  
               ด้านการแสดงออกด้านพฤติกรรม 

รูปแบบการด าเนินการชีวิต 
ค่าเฉลี่ย 

(μ) 
 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(σ) 

ระดับ 
ความส าคัญ 

 
การแสดงออกด้านพฤติกรรม    
1. ท่านออกก าลังกายสม่ าเสมอ 3.40 1.354 ปานกลาง 
2. ท่านให้เวลากับการออกก าลังกายหลังจากเลิกงาน 3.20 1.304 ปานกลาง 
3. ท่านให้เวลากับการออกก าลังกายในวันหยุด 3.47 1.085 ปานกลาง 
4. งานอดิเรกของท่านคือการออกก าลังกาย 3.17 1.129 ปานกลาง 
5. ท่านนิยมออกก าลังกายท่ีเน้นพัฒนาระบบไหลเวียน
โลหิต 

3.62 1.054 มาก 

6. ท่านนิยมออกก าลังกายท่ีเน้นเสริมสร้างความ
แข็งแรงให้กล้ามเนื้อ 

3.27 1.198 ปานกลาง 

รวม 3.35 1.187 ปานกลาง 
 

  จากตารางที่ 2  พบว่า รูปแบบการด าเนินการชีวิต ด้านการแสดงออกด้านพฤติกรรมโดยภาพรวม  
มีระดับความส าคัญ อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.35 เมื่อพิจารณาในแต่ละประเด็น พบว่า
บุคลากรนิยมออกก าลังกายที่เน้นพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต มีความส าคัญอยู่ในระดับมาก โดยมี
ค่าเฉลี่ยสูงสุดเท่ากับ 3.62 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.054  รองลงมาบุคลากรให้เวลากับการ
ออกก าลังกายในวันหยุด มีความส าคัญอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.47 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 1.08 และบุคลากรให้เวลากับการออกก าลังกายหลังจากเลิกงาน มีความส าคัญอยู่ใน
ระดับปานกลาง  มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุด เท่ากับ 3.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.304 ตามล าดับ 

 

 

 

 

 



ตารางที ่3  แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความส าคัญของรูปแบบการด าเนินการชีวิต 
               ด้านการแสดงออกด้านความคิด 

รูปแบบการด าเนินการชีวิต 

 
ค่าเฉลี่ย 

(μ) 
 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (σ) 

 
ระดับ 

ความส าคัญ 

การแสดงออกด้านความคิด    
1. ท่านติดตามข่าวสารด้านการออกก าลังกายเป็น
ประจ า 

3.45 0.932 ปานกลาง 

2. ท่านชอบศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับวิธีการออกก าลัง
กาย 

3.55 0.904 มาก 

3. ท่านคิดว่าการออกก าลังกายจะส่งผลถึงสุขภาพกาย
และจิตที่ดี 

4.17 0.873 มาก 

4. ท่านคิดว่าการออกก าลังกายเป็นประจ าจะส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานมากขึ้น 

4.22 0.919 มาก 

5. ท่านคิดว่า ศธจ.ล าปาง ควรเสริมการออกก าลังกาย
ในหน่วยงาน 

4.17 0.747 มาก 

6. ท่านคิดว่าบุคลากร ศธจ.ล าปาง ควรให้ความส าคัญ
ต่อการออกก าลังกาย 

4.20 0.723 มาก 

ค่าเฉลี่ยรวม 3.96 0.849 มาก 
   

  จากตารางที่ 3  พบว่า รูปแบบการด าเนินการชีวิต ด้านการแสดงออกด้านความคิดโดยภาพรวม
มีระดับความส าคัญ อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.96 เมื่อพิจารณาในแต่ละประเด็น พบว่า
บุคลากรคิดว่าการออกก าลังกายเป็นประจ าจะส่งผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานมากขึ้น          
มีความส าคัญอยู่ในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ยสูงสุดเท่ากับ 4.22 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.919 รองลงมาคิดว่าการออกก าลังกายจะส่งผลถึงสุขภาพกายและจิตที่ดี มีความส าคัญอยู่ใน   
ระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.17 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.873 และ ศธจ.ล าปาง ควรเสริม
การออกก าลังกายในหน่วยงาน มีความส าคัญอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.17 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.747 และบุคลากรติดตามข่าวสารด้านการออกก าลังกายเป็นประจ า              
มีความส าคัญอยู่ในระดับปานกลาง  มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุด เท่ากับ 3.45 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.932 ตามล าดับ 

 

 



ตารางที ่4 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับความส าคัญด้านแรงจูงใจภายใน 

แรงจูงใจ 
ค่าเฉลี่ย 

(μ) 
 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(σ) 

ระดับ 
ความส าคัญ 

 
แรงจูงใจภายใน    
1. เพ่ือการมีสุขภาพแข็งแรง 4.37 0.704 มาก 
2. เพ่ือลดน้ าหนัก 3.97 0.767 มาก 
3. เพ่ือความสนุกสนาน 3.87 0.722 มาก 
4. เพ่ือรักษาโรคภัยไข้เจ็บ 4.20 0.686 มาก 
5. เพ่ือผ่อนคลายความเครียดในชีวิตประจ าวัน 4.17 0.712 มาก 
6. เพ่ือสร้างสังคม ต้องการพบปะผู้คน 3.65 0.802 มาก 

ค่าเฉลี่ยรวม 4.03 0.732 มาก 
 

จากตารางที่ 4 พบว่า ด้านแรงจูงใจภายใน โดยภาพรวมมีระดับความส าคัญอยู่ในระดับมาก 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.03 และเม่ือพิจารณาในแต่ละประเด็น พบว่าออกก าลังเพ่ือการมีสุขภาพแข็งแรง     
มีความส าคัญอยู่ในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ยสูงสุดเท่ากับ 4.37 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.704 รองลงมาออกกก าลังกายเพ่ือรักษาโรคภัยไข้เจ็บ มีความส าคัญอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 4.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.686 และออกก าลังกายเพ่ือสร้างสังคม ต้องการ
พบปะผู้คน มีความส าคัญอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุด เท่ากับ 3.65 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.802 ตามล าดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ตารางที ่5 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับความส าคัญด้านแรงจูงใจภายนอก 

แรงจูงใจ 
ค่าเฉลี่ย 

(μ) 
 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(σ) 

ระดับ 
ความส าคัญ 

 
แรงจูงใจภายนอก    
1. เชื่อในค าแนะน าของแพทย์ ผู้เชี่ยวชาญด้าน
โภชนาการ 

3.92 0.729 มาก 

2. ชื่นชอบ นักกีฬา ดารา บล็อกเกอร์ หรือบุคคลบน
โลกออนไลน์ 

3.17 0.873 ปานกลาง 

3. ท าตามค่านิยมของสังคม 3.17 0.780 ปานกลาง 
4. ต้องการลดค่าใช้จ่ายด้านอาหารเสริมสุขภาพ 3.40 1.000 ปานกลาง 
5. ได้รับการชักชวนจากเพ่ือน คนรู้จัก 3.40 0.810 ปานกลาง 
6. ได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว 3.70 0.790 มาก 

ค่าเฉลี่ยรวม 3.46 0.830 ปานกลาง 
 
จากตารางที่ 5 พบว่า ด้านแรงจูงใจภายนอก โดยภาพรวมมีระดับความส าคัญอยู่ในระดับ

ปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.46 และเม่ือพิจารณาในแต่ละประเด็น พบว่าบุคลากรเชื่อในค าแนะน า
ของแพทย ์ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการ มีความส าคัญอยู่ในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ยสูงสุดเท่ากับ 3.92 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.729 รองลงมาบุคลากรได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว             
มีความส าคัญอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.70 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.790 และ      
ชื่นชอบ นักกีฬา ดารา บล็อกเกอร์ หรือบุคคลบนโลกออนไลน์มีความส าคัญอยู่ในระดับปานกลาง มี
ค่าเฉลี่ยน้อยที่สุด เท่ากับ 3.17 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.873 ตามล าดับ 
 

 

 

 

 

 

 

 



ตารางที ่6 แสดงค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับความส าคัญของการตัดสินใจออกก าลังกาย 

การตัดสินใจออกก าลังกาย 
ค่าเฉลี่ย 
(μ) 
 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 
(σ) 

ระดับ 
ความส าคัญ 
 

1. ต้องการความรู้ข้อมูลข่าวสารด้านการออกก าลัง
กาย 

4.05 0.714 มาก 

2. ต้องการค าแนะน าในการออกก าลังกายที่ถูกวิธี 4.07 0.693 มาก 
3. การออกก าลังกายท่ีเน้นพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต 
หัวใจ และปอด การเคลื่อนไหวร่างกายที่ต่อเนื่องแบบ
เต้นแอโรบิค เช่น เดิน เดินเร็ว วิ่งเหยาะ  

4.22 0.659 มาก 

4. การออกก าลังกายท่ีเน้นเสริมสร้างความแข็งแรงให้
กล้ามเนื้อ การใช้น้ าหนักเป็นแรงต้าน เช่น ออกก าลัง
กายด้วยบันได วิดพ้ืน สควอท เวท/ดัมเบล อุปกรณ์
ยางยืด 

3.97 0.733 มาก 

5. การออกก าลังกายกลางแจ้ง เช่น เปตอง เทเบิล
เทนนิส แบดมินตัน 

3.45 0.904 ปานกลาง 
 

6. อ่ืนๆ 3.70 0.790 มาก 
ค่าเฉลี่ยรวม 4.23 0.748 มาก 

 

จากตารางที่ 6 พบว่า ด้านการตัดสินใจออกก าลังกาย โดยภาพรวมมีระดับความส าคัญอยู่ 
ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.23 เมื่อพิจารณาในแต่ละประเด็น พบว่า การออกก าลังกายที่เน้น
พัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจ และปอด การเคลื่อนไหวร่างกายที่ต่อเนื่องแบบเต้นแอโรบิค เช่น 
เดิน เดินเร็ว วิ่งเหยาะ มีความส าคัญอยู่ในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ยสูงสุดเท่ากับ 4.22 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.659 รองลงมาต้องการความรู้ข้อมูลข่าวสารด้านการออกก าลังกาย มีความส าคัญ
อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.05 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.714 และการออกก าลัง
กายกลางแจ้ง เช่น เปตอง เทเบิลเทนนิส แบดมินตัน มีความส าคัญอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยน้อย
ที่สุด เท่ากับ 3.70 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.790 ตามล าดับ 

 

 

 

 



ตารางที ่7  แสดงภาพรวมค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความส าคัญของรูปแบบ 
              การด าเนินชีวิต แรงจูงใจ และการตัดสินใจออกก าลังกายของบุคลากร 
              สังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง 

รายการ 
ค่าเฉลี่ย 

(μ) 
 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

(σ) 

ระดับ 
ความส าคัญ 

 
ด้านรูปแบบการด าเนินชีวิต    
     การแสดงออกด้านพฤติกรรม 3.35 1.187 ปานกลาง 
     การแสดงออกด้านความคิด 3.96 0.849 มาก 
ด้านแรงจูงใจ    
     แรงจูงใจภายใน 4.03 0.732 มาก 
     แรงจูงใจภายนอก 3.46 0.830 ปานกลาง 
ด้านการตัดสินใจออกก าลังกาย 4.23 0.748 มาก 

 

  จากตารางที่ 7  พบว่า ภาพรวมของระดับความส าคัญของรูปแบบการด าเนินชีวิต แรงจูงใจ 
และการตัดสินใจออกก าลังกายของบุคลากรสังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง ทั้ง 3 ด้านอยู่
ในระดับปานกลาง ถึงระดับมาก โดยที่ด้านการตัดสินใจออกก าลังกายมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุดเท่ากับ 4.23 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.748 รองลงมาด้านด้านแรงจูงใจภายใน มีค่าเฉลี่ยสูงที่สุดเท่ากับ 4.03 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.732  และด้านรูปแบบการด าเนินชีวิต การแสดงออกด้าน
พฤติกรรม มีค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดเท่ากับ 3.35 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.187 ตามล าดับ 
 

 

 

 

 

 

 



ตอนที่  3  การวิเคราะห ผลกระทบรูปแบบการด าเนินชีวิต แรงจูงใจ ที่มีต่อการตัดสินใจ 
            ออกก าลังกายของบุคลากรสังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง 
 
ตารางที ่8  ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ โดยวิธี Enter 

ตัวแปรอิสระ 
ผลการปฏิบัติงาน  

t p-value 
B S.E Beta 

ค่าคงที่ (a) 1.710 0.330 - 6.173   0.000   
รูปแบบการด าเนินชีวิต                                        
การแสดงออกด้านพฤติกรรม 0.220 0.076 0.298 3.589 0.000** 
การแสดงออกด้านความคิด 0.231 0.113 0.359 2.042 0.000** 
แรงจูงใจภายใน 0.389 0.075 0.345 5.187 0.000** 
แรงจูงใจภายนอก 0.196 0.129 0.329 1.516 0.000** 
 F = 59.593     p-value = 0.000     AdjR2 =  0.493 

* มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05    
** มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01   
 
  จากตารางที่ 8 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ ด้วยวิธี Enter ผลการทดสอบการถดถอย
พหุคุณโดยวิธี Enter พบว่า แรงจูงใจภายในมีผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกายมากที่สุด โดยมีค่า B 
เท่ากับ 0.389 ค่า S.E เท่ากับ 0.075 ค่า Beta เท่ากับ 0.345 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.01 เนื่องจากบุคลากรออกก าลังเพ่ือการมีสุขภาพที่แข็งแรง ออกก าลังกายเพ่ือรักษาโรคภัยไข้เจ็บ 
และออกก าลังกายเพ่ือผ่อนคลายความเครียดในชีวิตประจ าวัน 
  รองลงมาคือ รูปแบบการด าเนินชีวิตด้านการแสดงออกด้านความคิด โดยมีค่า B เท่ากับ 
0.231 ค่า S.E เท่ากับ 0.113 ค่า Beta เท่ากับ 0.359 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
เนื่องจากบุคลากรคิดว่าการออกก าลังกายเป็นประจ าจะส่งผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานมาก
ขึ้น บุคลากร ศธจ.ล าปาง ควรให้ความส าคัญต่อการออกก าลังกาย และคิดว่าการออกก าลังกายจะ
ส่งผลถึงสุขภาพกายและจิตที่ดี 

รูปแบบการด าเนินชีวิตด้านการแสดงออกด้านพฤติกรรม โดยมีค่า B เท่ากับ 0.220        
ค่า S.E เท่ากับ 0.076 ค่า Beta เท่ากับ 0.298 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 เนื่องจาก
บุคลากรนิยมออกก าลังกายที่เน้นพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต บุคลากรให้เวลากับการออกก าลังกาย
ในวันหยุด และบุคลากรออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 

ด้านแรงจูงใจภายนอก โดยมีค่า B เท่ากับ 0.196 ค่า S.E เท่ากับ 0.129 ค่า Beta เท่ากับ 
0.329 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 เนื่องจากบุคลากรเชื่อในค าแนะน าของแพทย์ 
ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการ ได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว และต้องการลดค่าใช้จ่ายด้านอาหาร
เสริมสุขภาพ 



ตัวแปรอิสระทั้ง 4 สามารถท านายผลการตัดสินใจการออกก าลังกายได้ร้อยละ 49.30 
(AdjR2 = 0.493) แปลผลได้ว่าอาจมีปัจจัยอ่ืนอีกที่ส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกายของบุคลากร
สังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง ซึ่งจะศึกษาเพ่ิมเติมต่อไป 
 
 
ผลการทดสอบสมมติฐาน  
    H 1 : รูปแบบการด าเนินชีวิตมีผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย  

ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 1 พบว่า รูปแบบการด าเนินชีวิตด้านการแสดงออกด้านพฤติกรรม 
มีผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย โดยมีค่าสัมประสิทธิ์ การถดถอย 0.298 ค่า t เท่ากับ 3.598 
และค่า p-value เท่ากับ 0.000 ซึ่งสนับสนุนสมมุติฐาน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
ด้านการแสดงออกด้านความคิดมีผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย โดยมีค่าสัมประสิทธิ์การถดถอย 
0.359 ค่า t เท่ากับ 2.042 และค่า p-value เท่ากับ 0.000 ซึ่งสนับสนุนสมมุติฐาน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
    H 2 : แรงจูงใจภายในส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกายมากกว่าแรงจูงใจภายนอก 
 ผลการทดสอบสมมติฐานที่ 1 พบว่าแรงจูงใจภายในส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกายมากกว่า
แรงจูงใจภายนอก โดยมีค่าสัมประสิทธิ์ การถดถอย 0.345 ค่า t เท่ากับ 5.187 และ ค่า p-value 
เท่ากับ 0.000 ซึ่งสนับสนุนสมมุติฐาน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 



บทที่ 5 
 

สรุป อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ 
 

การวิจัย เรื่อง รูปแบบการด าเนินชีวิตและแรงจูงใจของบุคลากรสังกัดส านักงาน
ศึกษาธิการจังหวัดล าปางที่ส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษารูปแบบการ
ด าเนินชีวิต ศึกษาแรงจูงใจที่ส่งผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย ผลจากการวิจัยในครั้งนี้จะน า ไปใช้
ประกอบการวางแผนด้านการบริหารงานบุคคลและการพัฒนาบุคลากรต่อไป ก าหนดกลุ่มประชากร 
ได้แก่ บุคลากรสังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง เครื่องมือที่ ใช้ ในงานวิจัย ได้แก่ 
แบบสอบถามด้านรูปแบบการด าเนินชีวิต แรงจูงใจในการออกก าลังกาย โดยท าการเก็บข้อมูลด้วย
ตนเอง และวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย (  ) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) และ
การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ แบบ Enter 

 

สรุปผลการวิจัย  

 
ตอนที่ 1 การวิเคราะห์สภาพทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามทั้งหมด 40 คน เป็นเพศหญิงมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 

72.50 เพศชายร้อยละ 27.50 ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุ 30-40 ปี คิดเป็นร้อย
ละ 35.00 และอายุ 50 ปีขึ้นไป คิดเป็นร้อยละ 35.00 เท่ากัน ซึ่งรวมแล้วคิดเป็นร้อยละ 70.00 
และปฏิบัติงานในกลุ่มงานด้านวิชาการมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 45.00 รองลงมา ได้แก่ กลุ่มงาน
ด้านบริหาร บริหารทั่วไป ร้อยละ 32.50  และด้านบริหารงานบุคคล ร้อยละ 22.50 ตามล าดับ 

ตอนที่ 2 รูปแบบการด าเนินชีวิต แรงจูงใจ ความต้องการออกก าลังกาย 
1. รูปแบบการด าเนินชีวิต มีรูปแบบการด าเนินชีวิตในการออกก าลังกาย ดังนี้ 

1.1. การแสดงออกด้านพฤติกรรม โดยให้เวลากับการออกก าลังกาย ใน
วันหยุด (   = 3.47) ท าเป็นประจ าสม่ าเสมอ 30 นาที/วัน สัปดาห์ละอย่างน้อย 3 วัน (   = 3.40) 
หลังจากเลิกงาน (   = 3.20) ตามล าดับ บุคลากรถือว่ากิจกรรมการออกก าลังกายเป็นงานอดิเรก  
(   = 3.17) โดยนิยมออกก าลังกายที่เน้นพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจและปอด เช่น การเดิน
เร็ว การปั่นจักรยาน การวิ่ง การเล่นกีฬาต่างๆ ซึ่งท าให้อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้น (   = 3.62) 
มากกว่า นิยมออกก าลังกายที่เน้นเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อ เช่น วิดพ้ืน ซิทอัพ การใช้
แรงต้านกับอุปกรณ์ต่างๆ การเดินขึ้นลงบันได ซึ่งช่วยรักษามวลกล้ามเนื้อและเพ่ิมการเผาผลาญขั้นต่ า
ให้กับร่างกาย (   = 3.27)  

สรุป บุคลากรส่วนมากมีพฤติกรรมออกก าลังกายในวันหยุด นิยมออกก าลัง
กายที่เน้นพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจและปอด เช่น การเดินเร็ว การปั่นจักรยาน การวิ่ง การ
เล่นกีฬาต่างๆ ซึ่งท าให้อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้น 



1.2.  การแสดงออกด้านความคิด คิดว่าการออกก าลังกายเป็นประจ า จะ
ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานมากขึ้น (   = 4.22) และจะส่งผลถึงสุขภาพกายและจิตที่ดี 
(   = 3.17) บุคลากรจึงชอบศึกษาความรู้เกี่ยวกับวิธีการออกก าลังกาย (   = 3.55) ติดตามข่าวสาร
ด้านการออกก าลังกายเป็นประจ า (   = 3.45) บุคลากรคิดว่า บุคลากรสังกัดส านักงานศึกษาธิการ
จังหวัดล าปางควรให้ความส าคัญต่อการออกก าลังกาย (   = 4.20) และหน่วยงานควรส่งเสริมการ
ออกก าลังกายในหน่วยงาน (   = 4.17)   

สรุป บุคลากรคิดว่าการออกก าลังกายเป็นประจ าจะส่งผลต่อประสิทธิภาพ
ในการปฏิบัติงานมากขึ้น ชอบศึกษาความรู้เกี่ยวกับวิธีการออกก าลังกาย และคิดว่าบุคลากรใน
หน่วยงานควรให้ความส าคัญต่อการออกก าลังกาย 

2. แรงจูงใจในการออกก าลังกาย มีแรงจูงใจด้านการออกก าลังกาย ดังนี้ 
2.1. แรงจูงใจภายใน มีวัตถุประสงค์ออกก าลังกายเพ่ือการมีสุขภาพ

แข็งแรงมากที่สุด (   = 4.37) เพ่ือรักษาโรคภัยไข้เจ็บ (   = 4.20) เพ่ือผ่อนคลายความเครียดใน
ชีวิตประจ าวัน (   = 4.17)   เพ่ือลดน้ าหนัก (   = 3.97) เพ่ือความสนุกสนาน (   = 3.87) และ
เพ่ือสร้างสังคม ต้องการพบปะผู้คน (   = 3.65) ตามล าดับ 

สรุป แรงจูงใจภายในของบุคลากรในการออกก าลังกาย 3 ล าดับแรก ได้แก่ 
เพ่ือการมีสุขภาพแข็งแรง เพ่ือรักษาโรคภัยไข้เจ็บ และเพ่ือผ่อนคลายความเครียดในชีวิตประจ าวัน 

2.2. แรงจูงใจภายนอก มีวัตถุประสงค์ออกก าลังกายเพราะเชื่อใน
ค าแนะน าของแพทย์ ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการมากที่สุด (   = 3.92) ได้รับการสนับสนุนจาก
ครอบครัว (   = 3.70) ต้องการลดค่าใช้จ่ายด้านอาหารเสริมสุขภาพ (   = 3.40) ได้รับค าชักชวน
จากเพ่ือน คนรู้จัก (   = 3.40) ชื่นชอบนักกีฬา ดารา บล็อกเกอร์หรือบุคคลบนโลกออนไลน์ (   = 
3.17) และท าตามค่านิยมของสังคม (in trend) (   = 3.17) ตามล าดับ 

สรุป แรงจูงใจภายนอกของบุคลากรในการออกก าลังกาย 3 ล าดับแรก 
ได้แก่ เชื่อในค าแนะน าของแพทย์ ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการ ได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว และ
ลดค่าใช้จ่ายด้านอาหารเสริมสุขภาพรวมทั้งได้รับค าชักชวนจากเพ่ือน คนรู้จัก 

3.ความต้องการออกก าลังกาย 
2.2. ด้านวิชาการ ต้องการค าแนะน าในการออกก าลังกายที่ถูกวิธีมากที่สุด 

(   = 4.07) และต้องการความรู้ ข้อมูลข่าวสารด้านการออกก าลังกาย (   = 4.05) 
2.3. ด้านการปฏิบัติ ต้องการรูปแบบการออกก าลังกายเน้นพัฒนาระบบ

ไหลเวียนโลหิต หัวใจและปอด มากท่ีสุด (   = 4.22) รองลงมา ได้แก่ ออกก าลังกายที่เน้นเสริมสร้าง
ความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อ (   = 3.97) การออกก าลังกายกลางแจ้ง (   = 3.45) ตามล าดับ 

สรุป บุคลากรมีความต้องการค าแนะน าในการออกก าลังกายที่ถูกวิธี ใน
รูปแบบที่เน้นพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจและปอด เช่น การเดินเร็ว การปั่นจักรยาน การวิ่ง 
การเล่นกีฬาต่างๆ ซึ่งท าให้อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้น 

 
 



2.4. ปัญหา/อุปสรรค ที่ท าให้ไม่สามารถออกก าลังกายได้ตามต้องการ 
       1) การท างานที่ต่อเนื่องตลอดทั้งวันจนไม่สามารถจัดสรรเวลาในการ

ออกก าลังกายในแต่ละสัปดาห์ได้ 
                   2) มีภาระงานจ านวนมาก 
          3) สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า(Covid-19) 
          4) ภาระงาน/สังคม 
          5) ไม่มีแรงจูงใจ 
                   6) สภาพแวดล้อมไม่เอ้ืออ านวย 

 

อภิปรายผลการวิจัย  

 
จากสรุปผลการวิจัย เรื่องรูปแบบการด าเนินชีวิตและแรงจูงใจของบุคลากรสังกัด

ส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางที่มีผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย ผู้วิจัยขออภิปรายผล ดังนี้ 
ผลการวิจัยพบว่า โดยภาพรวมบุคลากรส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางมีทัศนคติที่ดี

ต่อการออกก าลังกาย ดังรายละเอียดความคิดเห็นในแต่ละข้อค าถามมีค่าเฉลี่ยมากกว่า 3.00 ทุก
รายการ ซึ่งแปลความหมายได้ว่าบุคลากรเห็นคุณประโยชน์ของการออกก าลังกาย รับทราบปัญหา
และอุปสรรคที่ไม่สามารถออกก าลังกายได้ตามต้องการ สามารถเลือกรูปแบบการด าเนินชีวิตให้
เหมาะสมกับตนเอง ดังนี้ 

1. รูปแบบการด าเนินชีวิตในการออกก าลังกาย 
บุคลากรให้เวลากับการออกก าลังกายในวันหยุด (   = 3.47) นิยมออกก าลังกายที่เน้น

พัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจและปอด เช่น การเดินเร็ว การปั่นจักรยาน การวิ่ง การเล่นกีฬา
ต่างๆ ซึ่งท าให้อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้น (   = 3.62) 

ทั้งนี้บริบทการท างานของส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางมีระบบการบริหารงานเชิง
ยุทธศาสตร์ที่มุ่งบูรณาการงานด้านการศึกษาระดับจังหวัด โดยการขับเคลื่อนกลยุทธ์ โครงสร้าง 
กระบวนการและคน ให้บรรลุเป้าหมายตามที่กระทรวงศึกษาธิการก าหนด ส่งผลให้บุคลากรมีปริมาณ
ภาระงานจ านวนมาก ภายใต้สถานการณ์ที่มีความไม่แน่นอน ซึ่งอาจส่งผลกระทบเชิงลบต่อการบรรลุ
เป้าหมาย ขณะเดียวกันบุคลากรได้รับผลกระทบที่ไม่พึงประสงค์จากการท างานที่เกิดกับสุขภาพทั้ง
ทางร่างกายและคุณภาพชีวิต จึงได้ด าเนินการประเมินความเสี่ยง (Risk Assessment) ระดับตนเอง 
จากการวิเคราะห์ความถี่ โอกาสที่จะเกิดเหตุการณ์ความเสี่ยง ผลกระทบ ขนาดของผลกระทบต่ อ
ร่างกายจิตใจ และด าเนินการบริหารความเสี่ยง (Risk Management) โดยตระหนักรู้ว่าไม่สามารถ
หลีกเลี่ยงความเสี่ยงโดยการหยุดงาน หรือปรับลดปริมาณภาระงานในหน้าที่ลงได้ หากแต่ให้ความ
เสี่ยงปรากฎอยู่ในระดับที่สามารถยอมรับได้โดยใช้การออกก าลังกายเป็นตัวควบคุมความเสี่ยง ให้การ
ออกก าลังกายในวันหยุดเป็นงานอดิเรกอย่างหนึ่ง รับรู้ถึงประโยชน์ของการกระท า (Perceived 
benefits of action) โดยการไตร่ตรองไว้ก่อน แม้จะรู้ว่าหลักการออกก าลังกายที่ดีคือต้องท าเป็น
ประจ าสม่ าเสมอ 30 นาท/ีวัน สัปดาห์ละอย่างน้อย 3 วัน (   = 3.40) เลือกรูปแบบหรือวิธีการออก



ก าลังกายที่เน้นพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจและปอด เช่น การเดินเร็ว การปั่นจักรยาน การวิ่ง 
การเล่นกีฬาต่างๆ ซึ่งช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงได้ทั้งร่างกายและการผ่อนคลายอารมณ์ จิตใจ ทั้งนี้
บุคลากรรับรู้ถึงประโยชน์ที่จะได้รับจากพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ ที่เป็นประโยชน์ภายในและ
ประโยชน์ภายนอก ตามทฤษฎีคุณค่าแห่งความคาดหวังของเพนเดอร์ ที่ได้อธิบายว่า ประโยชน์ภายใน
เป็นผลประโยชน์ที่เกิดขึ้นกับร่างกายและความรู้สึกของบุคคลเนื่องจากการปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพมาในระยะเวลาหนึ่ง ได้แก่ร่างกายมีการเตรียมพร้อมเพ่ิมขึ้น ลดความรู้สึกเหนื่อยล้า แต่
ในขณะที่ประโยชน์ภายนอกเป็นผลประโยชน์ที่บุคคลได้รับในช่วงแรก ๆ ได้แก่ การปฏิสัมพันธ์ใน
สังคม (social interaction) ความสุขใจ ดังนั้นประโยชน์ภายนอกจึงเป็นแรงจูงใจสนับสนุนให้
บุคลากรเริ่มปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ แต่ในขณะที่ประโยชน์ภายในเป็นพลังจูงใจให้บุคลากร
ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง 

บุคลากรคิดว่าการออกก าลังกายเป็นประจ าจะส่งผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน
มากขึ้น (   = 4.22) การออกก าลังกายจะส่งประโยชน์ถึงสุขภาพกายและจิตที่ดี (   = 3.17) และ
ชอบศึกษาความรู้เกี่ยวกับวิธีการออกก าลังกาย (   = 3.55) แสดงให้เห็นว่าบุคลากรมีทัศนคติด้าน
บวกเกี่ยวกับสภาพแวดล้อมในการท างาน มีทัศนคติด้านความพึงพอใจในการท างาน (Job 
Satisfaction) ซึ่งถือเป็นส่วนหนึ่งของความพึงพอใจในชีวิต ทัศนคติด้านการมีส่วนร่วมในงาน (Job 
Involvement) มีการรับรู้เกี่ยวกับความสามารถในการท างาน ระมัดระวัง ทุ่มเททั้งเวลา ก าลังกาย
และก าลั งใจให้กับการท างานเต็มที่  ทัศนคติด้านความผูกพันกับองค์กร (Organizational 
Commitment) มีส่วนร่วมในการท างานอย่างเต็มก าลังความสามารถและศักยภาพที่มีอยู่  ซึ่งแม้
บุคลากรจะได้รับผลกระทบเชิงลบจากการท างาน แต่ด้วยบุคลากรมีทัศนคติต่องานในเชิงบวกจึงเป็น
สิ่งชี้วัดว่าบุคลากรมีพฤติกรรมในเชิงสร้างสรรค์ พร้อมแสวงหาทัศนคติที่ตรงกันเมื่อมีความไม่
สอดคล้องเกิดขึ้น และจะสร้างแรงจูงใจขึ้นมาเพ่ือท าให้กลับสู่ภาวะความสมดุล โดยท าให้ทัศคติและ
พฤติกรรมมีความสอดคล้องกัน สิ่งเหล่านี้สามารถท าได้โดยการเปลี่ยนแปลงทัศนคติหรือพฤติกรรม 
หรือหาเหตุผลมาประกอบ จากผลการวิจัยข้างต้น แม้สภาพการท างานจะส่งผลเชิงลบต่อสุขภาพและ
ประสิทธิภาพการท างานที่ถดถอยลง แต่บุคลากรยังมีแรงจูงใจ โดยคิดว่าการได้ออกก าลังกายเป็น
ประจ าจะส่งผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานมากขึ้น (   = 4.22) และจะส่งประโยชน์ถึงสุขภาพ
กายและจิตที่ดี 

บุคลากรสังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางเห็นว่าเพ่ือนร่วมงานในองค์กรควรให้
ความส าคัญต่อการออกก าลังกาย (   = 4.20) และองค์กรควรส่งเสริมการออกก าลังกายในหน่วยงาน 
(   = 4.17) ด้วยเช่นกัน ซึ่งเป็นแนวคิดเรื่ององค์กรแห่งความสุข ซึ่งเป็นรูปแบบการบริหารองค์กร
สมัยใหม่ที่เป็นการบริหารแบบองค์รวม (Holistic Management) ที่เน้นการเติบโตอย่างยั่งยืน 
(Sustainable Growth) เน้นการเพ่ิมผลผลิต (High Performance Organization) ขณะเดียวกันก็
เน้นการปรับตัวเพ่ือให้อยู่รอดพ้นจากวิกฤต ได้ผลผลิตทั้งงานและบุคลากรที่มีความสุของค์รวมที่
เรียกว่า องค์กรสุขภาวะ (Healthy Organization) โดยองค์กรมีกระบวนการพัฒนาคนอย่างมีเป้าหมาย 
และยุทธศาสตร์ให้สอดคล้องกับวิสัยทัศน์ขององค์กร มีองค์ประกอบ 2 ด้าน ได้แก่ การพัฒนา
บุคลากรให้เป็นคนท างานมีความสุข (Happy People) และการพัฒนาองค์กรให้เป็นที่ท างานน่าอยู่ 
(Happy Home) 



ผลจากวิจัยนี้ อาจกล่าวได้ว่าบุคลากรสังกัดส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางมีทัศนคติ
ต่อรูปแบบการด าเนินชีวิตในเชิงบวก ใช้กิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือสร้างสมดุลระหว่างชีวิตการ
ท างานและสุขภาพ โดยการดูแลสุขภาพตนเอง (Happy Body) จัดการกับอารมณ์ของตนเอง 
(Happy Relax) รักและดูแลองค์กร (Happy Society) และเป็นผู้รักการเรียนรู้และเป็นมืออาชีพใน
งานของตนเอง (Happy Brain) โดยมีการศึกษาความรู้เกี่ยวกับวิธีการออกก าลังกาย (   = 3.55) 
เพ่ือพัฒนาตนเองและเพ่ือให้เกิดความม่ันคงก้าวหน้าในหน้าที่การงาน 

2. แรงจูงใจในการออกก าลังกาย  
แรงจูงใจภายในที่ส่งผลให้บุคลากรออกก าลังกาย ได้แก่ เพ่ือการมีสุขภาพแข็งแรง      

(   = 4.37) เพ่ือรักษาโรคภัยไข้เจ็บ (   = 4.20) และเพ่ือผ่อนคลายความเครียดในชีวิตประจ าวัน 
(   = 4.17) ส่วนแรงจูงใจภายนอก ได้แก่ เชื่อในค าแนะน าของแพทย์ ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการ   
(   = 3.92) ได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว (   = 3.70) ลดค่าใช้จ่ายด้านอาหารเสริมสุขภาพ
และได้รับค าชักชวนจากเพ่ือน คนรู้จัก (   = 3.40) 

พ้ืนฐานความเชื่อของมนุษย์ขึ้นอยู่กับคุณลักษณะและประสบการณ์ของแต่ละบุคคล    
ซึ่งมีความแตกต่างกัน ส่งผลกระทบต่อวิธีคิดและการแสดงออกของบุคลากรในพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพ (health-promotion behavior) สอดคล้องกับแนวคิดพ้ืนฐานของแบบจ าลองการส่งเสริม
สุขภาพของเพนเดอร์ ซึ่งอธิบายว่า บุคคลมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพอย่าง อัตโนมัติ โดยไม่สนใจ
รายละเอียดหรือสิ่งแวดล้อมรอบตัวมากนัก แต่เกิดจากการรับรู้และไตรตรองถึงประโยชน์ อุปสรรค
และอารมณ์ที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย โดยบุคลากรตระหนักว่าการออกก าลังกายเป็น
พฤติกรรมที่ช่วยส่งเสริมให้สุขภาพดีขึ้น คงไว้ซึ่งความสามารถในการท าหน้าที่ ของร่างกายอย่าง
สมบูรณ์ และมีคุณภาพชีวิตที่ดีในทุกๆ ด้านตลอดช่วงชีวิต เป็นแบบแผนการด าเนินชีวิตที่มีความสุข 
ซึ่งประกอบไปด้วย 6 ด้าน ได้แก่ 1) ความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 2) การออกก าลังกาย 3 โภชนาการ 
4 สัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน 5) การพัฒนาทางด้านจิตวิญญาณ และ 6) การจัดการกับความเครียด  
และเป็นการสร้างความสุขที่ยั่งยืนและคงความสมดุลของโลก 3 ใบที่ทับซ้อนกัน ได้แก่ 1) ความสุข
ของตนเอง 2) ความสุขของครอบครัว และ 3) ความสุขขององค์กร/สังคม ซึ่งเป็นแนวความคิด
ความสุข 8 ประการ (Happy8) ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาวะ (สสส.) 

เมื่อพิจารณาถึงลักษณะทั่วไปของบุคลากรส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง ด้าน
ปัจจัยส่วนบุคคล (personal factors) พบว่า ปัจจัยด้านชีวภาพ (personal biologic factors) 
บุคลากรในภาพรวมมีลักษณะทางด้านร่างกายในวัยท างาน โดยมีอายุเฉลี่ย 49 ปี มีความสามารถใน
การออกก าลังกาย มีความแข็งแรง ความว่องไว และมีความสมดุลของร่างกาย ปัจจัยด้านจิตใจ 
(personal phychologic factors) แม้บุคลากรจะได้รับผลกระทบเชิงลบจากการท างาน แต่ยังมี
ทัศนคติในเชิงบวก ประกอบด้วย ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง แรงจูงใจของตนเอง ระดับ
ความสามารถ การรับรู้ภาวะสุขภาพ และการให้ค าจ ากัดความของสุขภาพ ดังนั้น แรงจูงใจภายในของ
บุคลากรส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปางที่มีผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย ล าดับแรกคือการ
แสดงความรับผิดชอบต่อตนเอง โดยการท าให้ตนเองมีสุขภาพแข็งแรง (   = 4.37) ไม่ให้เป็นภาระ  

 



ของผู้อื่นทั้งการดูแลตนเองและการให้ท างานแทน เมื่อมีความเจ็บป่วยก็ใช้กิจกรรมการออกก าลังกาย
เพ่ือรักษาโรคภัยไข้เจ็บ (   = 4.20) ร่วมด้วย รวมทั้งเพ่ือผ่อนคลายความเครียดในชีวิตประจ าวัน     
(   = 4.17) ซึ่งผลจากการได้ผ่อนคลาย คือจิตใจได้รับการฟ้ืนฟู และได้รับความสนุกสนานจากการ
ออกก าลังกาย เช่น การเดินเร็ว การปั่นจักรยาน การวิ่ง การเล่นกีฬาประเภทต่างๆ ตามความถนัด 
ความชอบ ซึ่งเป็นปัจจัยด้านสังคมวัฒนธรรม (personal sociocultural factors)  และไม่ได้คาดหวัง
ว่าจะใช้กิจกรรมนี้เพื่อสร้างสังคม หรือพบปะผู้คนมากนัก 

ขณะที่การรับรู้และอารมณ์ที่มีผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกายจากปัจจัยภายนอก 
บุคลากรได้ไตร่ตรองและรับรู้ประโยชน์ของการกระท า (perceived benefits of action) โดยเชื่อใน
ค าแนะน าของแพทย์ ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการ (   = 3.92) เพ่ือผลต่อสุขภาพเป็นที่ตั้ง สามารถ
อธิบายได้ด้วยทฤษฎีคุณค่าแห่งความคาดหวัง ซึ่งเป็นแนวคิดพ้ืนฐานของแบบจ าลองการส่งเสริม
สุขภาพของเพนเดอร์ โดยประโยชน์ที่ได้รับ ประกอบด้วย 1) ประโยชน์ภายใน และ 2) ประโยชน์
ภายนอก ในช่วงแรกของการออกก าลังกายจะได้รับประโยชน์ภายนอกก่อน ได้แก่ ความสนุกสนาน   
ได้รางวัลจากการออกก าลังกาย หรือการปฏิสัมพันธ์ในสังคม (social interaction) ได้รับการสนับสนุน 
จากครอบครัว (   = 3.70) ได้รับค าชักชวนจากเพ่ือน คนรู้จัก (   = 3.40) เป็นแรงจูงใจสนับสนุน
ให้เริ่มสร้างพฤติกรรมออกก าลังกาย เมื่อได้ออกก าลังกายมาในระยะเวลาหนึ่ง จะเกิดประโยชน์
ภายในเป็นผลประโยชน์ที่เกิดขึ้นกับร่างกายและความรู้สึกส่วนบุคคล ร่างกายมีการเตรียมพร้อม
เพ่ิมขึ้น แข็งแรงเพ่ิมขึ้น ลดความรู้สึกเหนื่อยล้า ประโยชน์ภายในจึงเป็นแรงจูงใจให้บุคลากรแสดง
พฤติกรรมออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง และอาจส่งผลถึงการลดค่าใช้จ่ายด้านอาหารเสริมสุขภาพ     
(   = 3.40) 

3. ความต้องการออกก าลังกาย 
ความต้องการออกก าลังกายของบุคลากรส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง เป็นความ

ต้องการที่เกิดจากการรับรู้และไตร่ตรองถึงประโยชน์ อุปสรรคและอารมณ์ที่เกี่ยวข้องกับการออก
ก าลังกาย โดยไม่สนใจรายละเอียดหรือสิ่งแวดล้อมรอบตัวมากนัก รับรู้อุปสรรคในการกระท า 
(perceived barriers of action) แต่มีความพร้อมในการกระท า  

ในด้านวิชาการ บุคลากรต้องการค าแนะน าในการออกก าลังกายที่ถูกวิธีมากที่สุด      
(   = 4.07) และต้องการความรู้ ข้อมูลข่าวสารด้านการออกก าลังกาย (   = 4.05) โดยรับรู้ระดับ
ความสามารถของตนเอง (perceived self-efficacy) สามารถประเมินความสามารถของตนได้ว่า
ออกก าลังกายหรือท างานได้ในระดับใด ซึ่งแสดงให้เห็นว่าบุคลากรจะตัดสินความสามารถของตนเอง
จากความคาดหวังในผลลัพธ์ เป็นการตัดสินที่อยู่บนพ้ืนฐานของการพิจารณาผลลัพธ์ที่อาจจะเกิดขึ้น  
จาก 1) การกระท าของตนเองที่บรรลุผลส าเร็จ (performance accomplishments) เป็นพ้ืนฐาน
ประสบการณ์ตรงที่ผ่านมา เป็นแหล่งข้อมูลท าให้เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเอง 2) การได้เห็น
ประสบการณ์ของบุคคลอ่ืน (vicarious experience) แล้วท าให้บุคคลเกิดการเปรียบเทียบและเกิด
การรับรู้ว่าตนเองก็สามารถปฏิบัติได้เช่นกัน 3) การชักจูงด้วยค าพูดจากบุคคลอ่ืน (verbal persuasion) 
ด้วยวิธีการต่างๆ เช่น การเสนอแนะ หรือการสอน และ 4) ภาวะอารมณ์ของตนเอง (physiologic 
states) ในเบื้องต้นบุคลากรสามารถประเมินภาวะทางด้านอารมณ์ของตนเอง เช่น ความวิตกกังวลต่อ
สุขภาพ ความกลัวต่อโรค เป็นต้น 



ในด้านการปฏิบัติ บุคลากรต้องการรูปแบบการออกก าลังกายเน้นพัฒนาระบบไหลเวียน
โลหิต หัวใจและปอดมากที่สุด (   = 4.22) รองลงมา ได้แก่ ออกก าลังกายที่เน้นเสริมสร้างความแข็งแรง 
ให้กับกล้ามเนื้อ (   = 3.97) การออกก าลังกายกลางแจ้ง (   = 3.45) ตามล าดับ 

การออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมการเคลื่อนไหวออกก าลังกาย และการ
เคลื่อนไหวออกก าลังกายประกอบด้วยกิจกรรมหลายรูปแบบ เช่น กิจกรรมในงานอาชีพ กิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวัน การแข่งขันกีฬา กิจกรรมการพักผ่อนหย่อนใจ การออกก าลังกายมีส่วนประกอบหลักที่
ส าคัญ คือการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายซ้ าๆ อย่างมีแบบแผน และต้องมีจุดมุ่งหมายอย่างใด
อย่างหนึ่ง เช่น เพ่ือสมรรถภาพของร่างกาย เสริมสร้างสุขภาพ ความสนุกสนาน เพ่ือสังคม การศึกษา
นี้อ้างอิงค าจ ากัดความของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขว่าหมายถึง การใช้แรงกล้ามเนื้อและ
ร่างกายเคลื่อนไหวเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงและมีสุขภาพดี โดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้ เช่น การ
บริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ หรือการฝึกกีฬาที่มิได้มุ่งที่การแข่งขัน บุคลากรมีความต้องการรูปแบบการ
ออกก าลังกายที่เน้นพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจและปอด เพ่ือสุขภาพที่แข็งแรง  (health – 
related fitness) สามารถปฏิบัติงาน/กิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างยาวนาน ไม่อ่อนเพลียง่าย
และยังท าได้ดีที่สุดเท่าที่ร่างกายเอ้ืออ านวย สุขภาพที่แข็งแรง ประกอบด้วย ความทนทานของระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวและ
สัดส่วนร่างกาย ซึ่งต้องค านึงถึงความถี่ของการออกก าลังกายต่อสัปดาห์ ความแรงของการออกก าลัง
กายท่ีสอดคล้องกับสภาพร่างกาย และความนานของการออกก าลังกายที่คิดจากเวลาเป็นนาที 

สรุปแล้วบุคลากรส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง 
4. บุคลากรให้เวลากับการออกก าลังกายในวันหยุด นิยมออกก าลังกายที่เน้นพัฒนา

ระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจและปอด เช่น การเดินเร็ว การปั่นจักรยาน การวิ่ง การเล่นกีฬาต่างๆ ซึ่ง
ท าให้อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้น 

5. แรงจูงใจภายในที่ส่งผลให้บุคลากรออกก าลังกาย ได้แก่ เพ่ือการมีสุขภาพแข็งแรง 
เพ่ือรักษาโรคภัยไข้เจ็บ และเพ่ือผ่อนคลายความเครียดในชีวิตประจ าวัน ส่วนแรงจูงใจภายนอก ได้แก่ 
เชื่อในค าแนะน าของแพทย์ ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการ ได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว ลด
ค่าใช้จ่ายด้านอาหารเสริมสุขภาพและได้รับค าชักชวนจากเพ่ือน คนรู้จัก 

6. ต้องการค าแนะน าในการออกก าลังกายรูปแบบการออกก าลังกายเน้นพัฒนาระบบ
ไหลเวียนโลหิต หัวใจและปอดที่ถูกวิธี และรับรู้ระดับความสามารถของตนเอง (perceived self-
efficacy) สามารถประเมินความสามารถของตนได้ว่าออกก าลังกายหรือท างานได้ในระดับใด ใน
เบื้องต้น 

ผลการวิจัยในครั้งนี้ แสดงให้เห็นถึงรูปแบบพฤติกรรมของบุคลากรในการออกก าลังกาย 
ที่สะท้อนให้ทราบถึงความต้องการออกก าลังกายในพ้ืนที่ส านักงานซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อการแผนการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคลากรควบคู่ไปกับพัฒนาประสิทธิภาพงาน/เป้าหมายองค์กร นอกจากนี้การ
วิจัยในครั้งนี้ ยังสะท้อนให้เห็นถึงทัศนคติของบุคลากรที่เก่ียวข้องกับสภาพแวดล้อมในการท างาน ดังนี้ 

4. ทัศนคติด้านความพึงพอใจในงาน (Job Satisfaction) บุคลากรมีความพึงพอใจใน
งานสูงและมีทัศนคติในทางบวกต่องานที่ท า หรือเรียกว่ามีขวัญและก าลังใจ (Morale)   



5. ทัศนคติด้านการมีส่วนร่วมในงาน (Job Involvement) บุคลากรมีอัตราการรับรู้ 
เกี่ยวกับความสามารถในการท างานว่ามีความส าคัญและมีคุณค่า ผู้ที่มีระดับของการมีส่วนร่วมในงาน
สูงจะมีความระมัดระวังเกี่ยวกับงานที่ท าสูง โดยจะทุ่มเททั้งเวลา ก าลังกายและก าลังใจให้กับ       
การท างานอย่างเต็มที่ การมีส่วนร่วมในงาน (Job involvement) และการเป็นส่วนหนึ่งขององค์กร 
(Organizational Commitment) บุคลากรกลุ่มนี้มีความเสี่ยงได้รับผลกระทบจากการท างาน และ
อาจส่งผลต่อคุณภาพงานในอนาคต 

6. ทัศนคติด้านความผูกพันกับองค์กรหรือความจงรักภักดีต่อองค์กร (Organizational 
Commitment) บุคลากรมีความต้องการที่จะมีส่วนร่วมในการท างานให้องค์กร ต้องการรักษาความ
เป็นสมาชิกขององค์กร มีความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งและเข้ามาเก่ียวข้องกับเป้าหมายขององค์กร 

ทัศนคติต่องานในเชิงบวกจะช่วยบ่งชี้ถึงพฤติกรรมในเชิงสร้างสรรค์ท่ีจะมีขึ้น ซึ่งตรงข้าม
กับทัศนคติต่องานในเชิงลบจะท าให้เห็นพฤติกรรมในเชิงลบได้เช่นกัน พฤติกรรมทั้งเชิงบวกและเชิง
ลบล้วนมีผลกระทบโดยตรงต่อการด าเนินงานขององค์กรทั้งสิ้น ดังนั้น ผลการศึกษารูปแบบการ
ด าเนินชีวิตและแรงจูงใจของบุคลากรที่มีผลต่อการตัดสินใจออกก าลังกาย มีประโยชน์ต่อในการ
ตัดสินใจทั้งในด้านการป้องกันและแก้ปัญหาอันเกิดจากสภาพแวดล้อมในการท างาน ดังนี้  

1. เป็นการตรวจสอบและทราบถึงสภาพ ความต้องการ ระดับความพึงพอใจและ
ทัศนคติของบุคลากรว่ามีความรู้สึกอย่างไรต่อการบริหารองค์กร (Monitoring Attitudes)  

2. มีประโยชน์ในด้านการสื่อสารระหว่างฝ่ายต่างๆ  ในองค์กร (The Flow of Communication) 
ท าให้ทราบว่าบุคลากรต้องการอะไร คิดอย่างไร มีความต้องการฝึกอบรมหรือไม่ เป็นต้น  

3. เป็นเครื่องมือช่วยฝ่ายบริหารในด้านการวางแผนและจัดการด้านทรัพยากรมนุษย์
และการ วางแผนโครงการใหม่ๆ 
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แบบตรวจสอบคุณภาพของการศึกษา  

การหาค่าดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์  

(Index of Item Objective Congruence: IOC) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
รายการขอความคิดเห็น 

ประมาณค่าความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ
คนท่ี 

 
ค่า 
IOC 

 
 

แปลผล 1 2 3 
1. รูปแบบการด าเนินชีวิต 
    1.1 การแสดงออกด้านพฤติกรรม 

          1) ท่านออกก าลังกายสม่ าเสมอ (30 นาที/วัน    
              สัปดาห์ละอยา่งน้อย 3 วัน) 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

          2) ท่านให้เวลากับการออกก าลังกายหลังเลิกงาน +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
          3) ท่านให้เวลากับการออกก าลังกายในวันหยุด +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
          4) งานอดิเรกของท่านคือการออกก าลังกาย +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
          5) ท่านนิยมออกก าลังกายที่เน้นพัฒนาระบบ
ไหลเวียนโลหิต หัวใจ และปอด การเคลื่อนไหวรา่งกายที่
ต่อเนื่อง เช่น การเดินเร็ว การปั่นจักรยาน การวิ่ง การว่าย
น้ า การเล่นกีฬาต่างๆ ซึ่งท าให้อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้น 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

          6) ท่านนิยมออกก าลังกายที่เน้นเสริมสร้างความ
แข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อ การใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้าน เช่น  
วิดพื้น ซิทอัพ การใช้แรงต้านจากยางยืด การใช้แรงต้านกับ
อุปกรณ์ต่างๆ เช่น ขวดน้ า ผนังบา้น เสา ขอบโตะ๊-เก้าอี ้   
ที่มั่นคง การเดินข้ึนลงบันได การยกน้ าหนัก หรือเล่นเวทซึ่ง
ช่วยรักษามวลกล้ามเนื้อและเพิม่การเผาผลาญขั้นต่ าให้กับ
ร่างกาย 

0 +1 +1 0.06 ใช้ได้ 

   1.2 การแสดงออกด้านความคิด 
         1) ท่านติดตามข่าวสารด้านการออกก าลังกาย
เป็นประจ า 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

         2) ท่านชอบศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับวิธีการ
ออกก าลังกาย 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

         3) ท่านคิดว่าการออกก าลงักายจะส่งผลถึง
สุขภาพกายและจติที่ด ี

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

         4) ท่านคิดว่าการออกก าลงักายเป็นประจ าจะ
ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบตัิงานมากข้ึน 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

         5) ท่านคิดว่า ศธจ.ล าปาง ควรส่งเสริมการ
ออกก าลังกายในหน่วยงาน 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

         6) ท่านคิดว่าบุคลากร ศธจ.ล าปาง ควรให้
ความส าคญัต่อการออกก าลังกาย 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
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2. แรงจูงใจการออกก าลังกาย 
    2.1 แรงจูงใจภายใน 
          1) เพื่อการมีสุขภาพแข็งแรง +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
          2) เพื่อลดน้ าหนัก +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
          3) เพื่อความสนุกสนาน +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
          4) เพื่อรักษาโรคภัยไข้เจบ็ +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
          5) เพื่อผ่อนคลายความเครียดใน
ชีวิตประจ าวัน 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

          6) เพื่อสร้างสังคม ต้องการพบปะผู้คน +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
     2.2 แรงจูงใจภายนอก 
          1) เชื่อในค าแนะน าของแพทย์ ผู้เช่ียวชาญ
ด้านโภชนา 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

          2) ช่ืนชอบ นักกีฬา ดารา บล็อกเกอร์หรือ
บุคคลบนโลกออนไลน ์

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

          3) ท าตามค่านิยมของสังคม +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
          4) ต้องการลดค่าใช้จ่ายดา้นอาหารเสริม
สุขภาพ 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

          5) ได้รับการชักชวนจากเพื่อน คนรู้จัก +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
          6) ได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
3. ความต้องการออกก าลังกาย 
    3.1 ด้านวิชาการ 
          1) ต้องการความรู้ ข้อมูลข่าวสารดา้นการ
ออกก าลังกาย 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

          2) ต้องการค าแนะน าในการออกก าลังกายที่
ถูกวิธี 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

    3.2 ด้านการปฏิบัติ  
          1) การออกก าลังกายที่เน้นพัฒนาระบบ
ไหลเวียนโลหิต หัวใจ และปอด การเคลื่อนไหว
ร่างกายที่ต่อเนื่องแบบแอโรบคิ เช่น เดิน เดินเร็ว    
วิ่งเหยาะ เต้นแอโรบิค 
 
 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
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          2) การออกก าลังกายที่เน้นเสรมิสร้างความ
แข็งแรงให้กล้ามเนื้อ การใช้น้ าหนกัตัวเป็นแรงต้าน 
เช่นออกก าลังกายด้วยบันได วิดพืน้  สควอท เวท/
ดัมเบล อุปกรณย์างยืด 

+1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

         3) การออกก าลังกายกลางแจ้ง เช่น เปตอง  
เทเบิลเทนนสิ แบดมินตัน 

+1 0 +1 0.06 ใช้ได้ 

         4) อื่นๆ (โปรดระบุ) +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
รวม 0.93  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ประวัติย่อผู้ศึกษา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ชื่อ – นามสกุล   นางสาวกาญจนี  ฟูค าใบ 
วัน เดือน ปีเกิด   14 มีนาคม 2516 
ที่อยู่ปัจจุบัน   39/3 ถนนมนตรี ต าบลสบตุ๋ย อ าเภอเมือง จังหวัดล าปาง 
 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2538   ศศ.บ.(การสื่อสารมวลชน) มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  
 พ.ศ. 2551   บธ.บ.(การตลาด) มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
 พ.ศ. 2559  กศ.ม. (บริหารการศึกษา) มหาวิทยาลัยพะเยา 
    
  
ประวัติการท างาน 
      พ.ศ. 2551-2554  นักประชาสัมพันธ์ปฏิบัติการ 
   ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาบุรีรัมย์ เขต 3   
      พ.ศ. 2554-2559     นักทรัพยากรบุคลากรปฏิบัติการ - ช านาญการ 
   ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาพะเยา เขต 2 
      พ.ศ. 2559-2560     นักทรัพยากรบุคลากร ช านาญการ 
   ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาล าปาง เขต 1 
      พ.ศ. 2560-2564  นักทรัพยากรบุคลากร ช านาญการ 
   ส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง 
      ปัจจุบัน  นักทรัพยากรบุคลากรช านาญการ รักษาราชการในต าแหน่ง 

 นักทรัพยากรบุคลากรช านาญการพิเศษ ปฏิบัติหน้าที่ผู้อ านวยการ
กลุ่มบริหารงานบุคคล ส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง 

 
 
 

 
 
 
 
 
 



 
ชื่อ – นามสกุล   นางสาวกนกรัตน์  ภัทรสุทธิผล 
วัน เดือน ปีเกิด   14 กันยายน 2563 
ที่อยู่ปัจจุบัน   446/33 หมู่ 3 ต าบลชมพู อ าเภอเมือง จังหวัดล าปาง  
 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2542   ประถมศึกษาปลายโรงเรียนอัสสัมชัญล าปาง 
 พ.ศ. 2548   มัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนอัสสัมชัญล าปาง 
 พ.ศ. 2552  ปริญญาตรี บริหารธุรกิจบัณฑิต (บธ.บ)  
   สาขาวิชาการจัดการระบบสารสนเทศทางคอมพิวเตอร์ 
                                      มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลล้านนาล าปาง 
  
ประวัติการท างาน 
 พ.ศ. 2553   ประชาสัมพันธ์ สถานสงเคราะห์เด็กบ้านเวียงพิงค์  
                                   จังหวัดเชียงใหม่ 
 พ.ศ. 2554-2558     เจ้าหน้าที่ทะเบียนประวัติอิเล็กทรอนิกส์ 
                                      ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาล าปาง เขต 1 
      พ.ศ. 2559-ปัจจุบัน  นักทรัพยากรบุคคลช านาญการ  
                                      ส านักงานศึกษาธิการจังหวัดล าปาง 
 

 

 
 


