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บทคัดย่อ 

การวจิัยคร้ังนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรสถานี

สร้างสุขภาพต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของเจ้าหน้าท่ีในส านักงานสาธารณสุขจังหวัดศรีสะเกษ กลุ่มตัวอย่าง คือ 

เจ้าหน้าท่ีในส านักงานสาธารณสุขศรีสะเกษ จ านวน 54 คน โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการฝึกปฏิบัติตามโปรแกรมการออก

ก าลังกายแบบวงจรสถานีสร้างสุขภาพ ร่วมกับการใช้สื่อในการกระตุ้น การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เก็บข้อมูลก่อนและ

หลังการทดลองโดยใชแ้บบบันทึกผลดัชนีช้ีวัดดา้นสุขภาพ  วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิต ิ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

เปรียบเทียบความแตกตา่งของค่าเฉลี่ยด้วยสถติ ิPaired Sample t-test ท่ีระดับนัยส าคัญ .05 

ผลการวจิัยสรุปได้ว่า หลังการทดลองกลุ่มตัวอยา่งมีน้ าหนักตัวเฉลี่ยนอ้ยกว่าก่อนทดลอง อยา่งมีนัยส าคัญทางสถิต ิ

(p-value<0.001) ค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายหลังการทดลองน้อยกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ( p-value 

<0.001) ความยาวรอบเอวเฉลี่ยหลังการทดลองน้อยกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value<0.001) ค่าเฉลี่ย

ของความดันโลหิตบนหลังการทดลองมากกว่าก่อนการทดลอง  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (p-value <0.001) ค่าเฉลี่ยของ

ความดันโลหิตล่างก่อนและหลังการทดลองไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ (p-value=0.45) ค่าเฉลี่ยของชีพจรหลังการ

ทดลองมคี่าสูงกว่าก่อนทดลอง อยา่งมีนัยส าคัญทางสถิต ิ(p-value=0.002) และมีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวหลังการทดลอง

มคี่าสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติ (p-value<0.001) 
 

 

 

 

*    นักศึกษาระดับบัณฑิตศกึษา สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ (พฤติกรรมศาสตร์และการส่งเสรมิสุขภาพ) มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 

**   คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 

*** คณะแพทยศ์าสตร์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://grad.snru.ac.th/


162 
GRADUATE STUDIES JOURNAL 14(64) January - March 2017 

 

 

มหาวทิยาลัยราชภัฏสกลนคร : http://grad.snru.ac.th 

ABSTRACT 
This research study was a Quasi-Experimental Design with the aim to investigate the effects of the “Circuit 

Training Exercise for Health” program on the exercise behavior of Si Sa Ket Provincial Public Health officers.  The overall 

sample consisted of 54 officers working in the Si Sa Ket Provincial Public Health Office, who have received “Circuit 

Training Exercise for Health” Program in their office together with the use of media to stimulate consistent exercise. The 

data were collected using recorded forms of health indicators during the pre-test and post-test periods of the study. 

The statistical analysis used descriptive data such as percentage, mean, standard deviation and Paired Sample t-test to 

compare the differences of average health indicators.  

The results showed that the post-test average weight of the sample was lower than that of pre-test samples 

with statistical significance (p-value<0.001). The post-test average Body Mass Index (BMI) was lower than that of the 

pre-test with statistical significance (p-value<0.001). The post-test average of waistlines was less than that of the 

pre-test with statistical significance (p-value<0.001).  

 The post-test systolic on average appeared to be higher than that of the pre-test with statistical significance 

(p-value <0.001). The average diastolic blood pressure in pre and post-test has no statistical differences (p-value = 

0.45). The post-test pulse on average appeared to be higher than that of the pre-test with statistical significance (p-

value = 0.002). Finally there was a higher post-test average flexibility than that found in the pre-test with statistical 

significance (p-value<0.001).  

 

บทน า 
พฤติกรรมสุขภาพเป็นปัจจัยส าคัญท่ีมีความสัมพันธ์โดยตรงต่อปัญหาสุขภาพของประเทศด้วยเหตุนี้ กระทรวง

สาธารณสุขซึ่งเป็นหน่วยงานหลักท่ีดูแลเกี่ยวกับเร่ืองการสาธารณสุขของประเทศตลอดจนสุขภาพอนามัย ของประชาชน

โดยตรงจึงมีแนวคิดในการด าเนินงานท่ีจะมีผลดีต่อการบริหารจัดการงบประมาณและการส่งเสริมสุขภาพของประชาชน ได้

ก าหนดแนวทางอย่างเป็นรูปธรรมท่ีชัดเจนในการจัดท าโครงการตา่งๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพมาอย่างตอ่เนื่อง โดย

การรวมพลังสร้างสุขภาพตามหลัก 3 อ. คือ การออกก าลังกาย อาหาร และอารมณ ์ซึ่งเป็นกิจกรรมระดับชาติในการรณรงค์

ให้ประชาชนหันมาใส่ใจสรา้งสุขภาพอยา่งเป็นรูปธรรม  

  แม้ว่าส านักงานสาธารณสุขจังหวัดศรีสะเกษ จะตระหนักถึงความส าคัญของการส่งเสริมให้เจ้าหน้าท่ีมีพฤติกรรม

การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ได้มีการวางแผนการด าเนินงานเพื่อเป็นการส่งเสริมสุขภาพตนเองของเจ้าหน้าท่ี โดยจัดให้

มสีนามบาสเกตบอล วอลเล่ย์บอล ตะกร้อ เทเบิลเทนนิส ให้แก่เจ้าหนา้ที่ในการออกก าลังกาย การจัดการแข่งขันกีฬาภายใน

ประจ าป ีการจัดโครงการองค์กรไร้พุง เพื่อกระตุน้ให้เจ้าหนา้ที่ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ อย่างไรก็ตาม ในทางปฏิบัติจริง 

การออกก าลังกายของเจ้าหน้าท่ี ยังอยู่ในระดับท่ีน้อย เมื่อเทียบกับสัดส่วนของเจ้าหน้าท่ีในส านักงานสาธารณสุข 

จังหวัดศรีสะเกษ ซึ่งจากการส ารวจพฤติกรรมการออกก าลังกายในปี 2553-2555 พบวา่ เจ้าหนา้ที่ในส านักงานสาธารณสุข

จังหวัดศรีสะเกษ มีการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา มากกว่า 30 นาทีและมากกว่า 3 วันต่อสัปดาห์ เพียงร้อยละ 21.38 

44.85 และ 35.18 ตามล าดับ (คณาวุฒิ  มั่นอยู่. 2553) ซึ่งจากการศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อส่งเสริม

สุขภาพของผู้สูงอายุหญิง จังหวัดสมุทรปราการ (วิมัลรัศมิ์ พันธ์ุจิรภาค. 2554) พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมี

พฤติกรรมการออกก าลังกายดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) 

ประกอบกับการศึกษาเร่ือง ผลของโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพต่อพฤตกิรรมการออกก าลังกายและการบริโภคอาหารในกลุ่ม

เสี่ยงโรคเบาหวาน 
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พบว่า กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลังกายและการบริโภคอาหารดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติ   (p-value<0.05) (วาสนา บุณยมณ.ี 2557) และผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรท่ีมีต่อการพัฒนา

สมรรถภาพทางกลไกของนักกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้ น ได้ค่าเฉลี่ย

ผลตา่งเท่ากับ 1.55 กิโลกรัม ความแข็งแรงของกลา้มเนื้อขาเพ่ิมขึน้ ได้คา่เฉลี่ยผลตา่ง เท่ากับ 5.36 พลังระเบิดของกล้ามเนื้อ

ขาเพ่ิมขึน้ ได้คา่เฉลี่ยผลตา่งเท่ากับ 5.90 เซนติเมตร ความออ่นตัวเพิ่มขึ้น ได้คา่เฉลี่ยผลตา่ง เท่ากับ 3.10 เซนติเมตร ความจุ

ปอดเพิ่มขึ้น ได้คา่เฉลี่ยผลตา่ง เท่ากับ 345 มิลลเิมตร ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ 0.41 วินาที 

และความเร็วเพิ่มขึ้น ได้คา่เฉลี่ยผลตา่ง เท่ากับ 0.43 วินาที (กรัณย์ ปัญโญ. 2554, 2555) 

American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance (1999) ได้กล่าวสนับสนุนไว้ว่าการออก

ก าลังกายแบบวงจร เป็นวธีิหน่ึงท่ีมีผลต่อการกระตุ้น การท างานของหัวใจและปอดการออกก าลังกายท่ีใชเ้วลา 20 - 60 นาที 

จะชว่ยในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายและชพีจรเป้าหมายสูงสุด ในการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องโดยไม่พักจะช่วย ในการ

เพิ่มอัตราการเผาผลาญพลังงานในกล้ามเนื้อ เพิ่มอัตราการเต้นของชีพจรและช่วยในการเผา ผลาญไขมันและน้ าตาลใน

ร่างกาย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ สว่างจิต แซ่โง้ว (2551) ซึ่งศกึษาผลของโปรแกรมการออก ก าลังกายแบบวงจรท่ีมีต่อ

สุขสมรรถนะของเด็กที่มภีาวะน้ าหนักตัวเกิน อายุระหว่าง 10 -12 ปี โดยกลุ่มทดลองท าการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลัง

กายแบบวงจร เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ วันละ 60 นาที และกลุ่มควบคุมให้

ด าเนนิชีวิตประจ าวันตามปกติ ผลการวจิัยพบวา่ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองเป็นเด็กท่ี มีภาวะน้ าหนักตัวเกิน ฝึก

ตามโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบสุข 4 สมรรถนะทุกตัวแปรเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุม

เป็นเด็กที่มภีาวะน้ าหนักตัวเกิน ให้ด าเนินชวีติประจ าวันตามปกติ อย่างมนีัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และกลุ่มทดลองท่ีฝึก

โปรแกรมออกก าลังกายแบบวงจร มีค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื้น และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร พัฒนาการ

มากกวา่ก่อนทดลองอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ.05 ส่วนกลุ่มควบคุมไมม่คีวามแตกตา่งอย่างมนีัยส าคัญ 

ดังนัน้ผู้วจิัยจึงสนใจท่ีจะท าการวิจัยผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรสถานีสร้างสุขภาพต่อพฤติกรรม

การออกก าลังกายของเจ้าหน้าท่ีในส านักงานสาธารณสุขจังหวัดศรีสะเกษ เพื่อน าผลการวิจัยมาใช้เป็นแนวทางในการปรับ

พฤตกิรรมการออกก าลังกายของเจ้าหนา้ที่ในส านักงานสาธารณสุขจังหวัดศรีสะเกษ สร้างกลยุทธ์เสริมแรงจูงใจ รวมถึงการ

ออกแบบการจัดกิจกรรมออกก าลังกายในส านักงานสาธารณสุขจังหวัด โรงพยาบาล และรวมไปถึงชุมชนของผู้วิจัย  เพื่อให้

บุคลากรและประชาชนเกิดพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอส่งผลดีต่อสมรรถภาพ และสุขภาพกาย รวมท้ังเพื่อ

เผยแพร่ความรู้ และผลการวจิัยแก่โรงพยาบาลชุมชนอื่นๆ ในจังหวัดศรีสะเกษต่อไป 
 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรสถานีสร้างสุขภาพต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ

เจ้าหนา้ที่ในส านักงานสาธารณสุขจังหวัดศรีสะเกษ โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยดัชนชีี้วัดสุขภาพ ได้แก่ น้ าหนักตัว ดัชนีมวลกาย 

ความยาวรอบเอว ความดันโลหติบน ความดันโลหิตล่าง ชพีจร และความออ่นตัว ก่อนและหลังการทดลอง 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

                                   ตัวแปรต้น                                                             ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ เป็นเจ้าหน้าท่ีทุกระดับท่ีปฏิบัติงานอยู่ในส านักงานสาธารณสุขจังหวัดศรีสะเกษ 

จ านวนท้ังสิ้น 131 คน  

 กลุ่มตัวอยา่ง คือ เจ้าหนา้ที่ในส านักงานสาธารณสุขจังหวัดศรีสะเกษ โดยเลอืกกลุ่มตัวอยา่งแบบเจาะจง จ านวน

ท้ังสิ้น 54 คน  ตามเกณฑ์ ดังนี้ 

    1. ผู้ท่ีสมัครใจเขา้รว่มโปรแกรม 

    2. ผู้ท่ีออกก าลังกายน้อยกวา่ 3 คร้ัง   ตอ่สัปดาห์ 

    3. ผู้ท่ีมีคา่ดัชนีมวลกาย (BMI.) สูงกว่า 22.9   

    4. ผู้ชายท่ีมีขนาดรอบเอวมากกวา่ 90 เซนติเมตร 

    5. ผู้หญงิท่ีมีขนาดรอบเอวมากกวา่ 80 เซนติเมตร 

    6. ผู้ท่ีไม่มโีรคประจ าตัวท่ีอาจเป็นอุปสรรคต่อการทดลองตามโปรแกรม  

 โดยจัดกิจกรรมตามโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรสถานีสร้างสุขภาพ ซึ่งใช้ระยะเวลาท้ังสิ้น 12 สัปดาห์ 

รวม 2 กิจกรรม ดังตอ่ไปน้ี 

  กิจกรรมท่ี 1 จัดกิจกรรมการออกก าลังกายแบบวงจรสถานีสร้างสุขภาพ โดยมีสถานท่ีและอุปกรณ์ออกก าลัง

กายในท่ีท างาน มคีรูฝึกแนะน าการออกก าลังกายตามโปรแกรม แบง่เป็น 7 สถานี ดังนี้  

โปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรสถานีสร้างสุขภาพต่อพฤติกรรม

การออกก าลังกายของเจ้าหน้าที่ในส านักงานสาธารณสุขจังหวัดศรีสะเกษ 

    -  จัดกิจกรรมการออกก าลังกายแบบวงจรสวนสร้างสุขภาพ โดย

แบง่เป็น 7 สถานี ดังน้ี 

สถานี 1 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือสว่นอก 

สถานี 2 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือสว่นหลัง 

สถานี 3 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือสว่นแขนหน้า 

สถานี 4 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือสว่นแขนหลัง 

สถานี 5 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือสว่นไหล่ 

สถานี 6 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือสว่นขา 

สถานี 7 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือสว่นทอ้ง 

 

ปัจจัยเอือ้และปัจจัยสนับสนุนต่อการออกก าลังกาย 

-  จัดสวนสร้างสุขภาพในที่ท างาน มีอุปกรณ์และเครื่องออกก าลังกายที่เพียงพอ มคีรูฝึกแนะน าการออกก าลังกาย และมีการจัดภูมทิัศนใ์หส้วยงาม

เหมาะสมต่อการออกก าลังกาย 

-  จัดส่ือประชาสัมพันธ์กระตุ้นเตือนใหม้ีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ประกอบด้วย โปสเตอร์ เสียงตามสาย ป้ายเตือน และเครื่องชั่งน้ าหนัก  

-  สร้างกลุ่มเฟสบุค๊ชมรมรักออกก าลังกายสาธารณสุขศรีสะเกษ 

 

 ดัชนีชีว้ัดสุขภาพ ได้แก่ 

- น้ าหนักตัว 

- ดัชนีมวลกาย  

- ความยาวรอบเอว 

- ความดันโลหิตบน 

- ความดันโลหิตล่าง 

- ชีพจร 

- ความอ่อนตัวของร่างกาย 
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   สถานี 1 การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนื้อส่วนอก  

   สถานี 2 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนหลัง  

   สถานี 3 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนแขนหนา้  

   สถานี 4 การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนื้อส่วนแขนหลัง  

   สถานี 5 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนไหล่  

   สถานี 6 การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนื้อส่วนขา  

   สถานี 7 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนท้อง 

  กิจกรรมท่ี 2 จัดกิจกรรมกลุ่ม โดยใชแ้รงสนับสนุนทางสังคมจากเพ่ือนร่วมงาน 

   1. ใชก้ารจับกลุม่ โดยจับกลุ่มตามเพศ อายุ น้ าหนักตัวและรอบเอว 

   2. ให้รางวัลกับกลุม่ท่ีชนะ สามารถลดขนาดรอบเอว และลดน้ าหนักตัวได้ตามเกณฑ์การแขง่ขันท่ีก าหนด 

โดยจัดให้มปัีจจัยเอื้อตอ่การออกก าลังกาย ประกอบด้วย จัดสถานสีร้างสุขภาพให้เป็นสถานท่ีและมีอุปกรณอ์อกก าลังกายใน

ท่ีท างาน จัดให้มีครูฝึกแนะน าการออกก าลังกายอยา่งถูกตอ้ง จัดสื่อประชาสัมพันธ์กระตุ้นเตือนให้มีการออกก าลังกายอย่าง

สม่ าเสมอ ประกอบด้วย โปสเตอร์ เสียงตามสาย ปา้ยเตอืน เคร่ืองช่ังน้ าหนักตัว และสร้างกลุ่มเฟสบุ๊คชมรมรักออกก าลังกาย

สาธารณสุขศรีสะเกษ 

 เครื่องมอืที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล  

 1. เคร่ืองมอืท่ีใชใ้นการทดลอง คือ โปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรสถานีสร้างสุขภาพ ประกอบด้วย การจัด

กิจกรรมออกก าลังกายแบบวงจร การจัดให้มีอุปกรณ์ออกก าลังกายในท่ีท างาน จัดให้มีครูฝึกแนะน าการออกก าลังกาย  

การจัดกิจกรรมกลุ่ม มีการแข่งขันชิงรางวัล จัดสื่อกระตุ้นเตือนให้ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอและสร้างกลุ่มเฟสบุ๊คชมรม

รักการออกก าลังกายสาธารณสุขศรีสะเกษ 

 2. เครื่องมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล  ได้แก ่ แบบบันทึกผลดัชนชีี้วัดดา้นสุขภาพ 

สถิตทิี่ใช้ในการวิเคราะห์ 

 สถิตท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) วิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไป  ได้แก่ 

ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) ได้แก่ การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย

ดัชนชีี้วัดสุขภาพก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง โดยใชส้ถิติ Paired samples t-test 
 

สรุปผลการวิจัย 
น้ าหนักตัว ก่อนทดลองมีน้ าหนักตัวเฉลี่ยเท่ากับ 61.64 กิโลกรัม ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 10.00  หลังการ

ทดลองมีน้ าหนักตัวเฉลี่ย  เท่ากับ  60.61  กิโลกรัม  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  เท่ากับ 9.46  เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ

น้ าหนักตัว  พบว่า  กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยของน้ าหนักตัว  หลังการทดลองน้อยกว่าก่อนการทดลอง  อย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิต ิ(p-value <0.001)   

ดัชนีมวลกาย ก่อนทดลองมีดัชนีมวลกายเฉลี่ย เท่ากับ 24.10 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 3.47  หลังการ

ทดลองมีดัชนีมวลกายเฉลี่ย  เท่ากับ 23.70  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  เท่ากับ 3.26  เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของดัชนีมวล

กาย  พบว่า  กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย หลังการทดลองน้อยกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ 

(p-value <0.001)  

ความยาวรอบเอว ก่อนทดลองมีความยาวรอบเอวเฉลี่ย เท่ากับ 80.18  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  เท่ากับ  9.42  

หลังการทดลองมคีวามยาวรอบเอวเฉลี่ย เท่ากับ  79.05  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 8.28 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
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ความยาวรอบเอว พบว่า  กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยของความยาวรอบเอว  หลังการทดลองน้อยกว่าก่อนการทดลอง  อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติ  (p-value <0.001)   

ความดันโลหิตตัวบน ก่อนทดลองมคีวามดันโลหิตตัวบนเฉลี่ย เท่ากับ 116.33 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  เท่ากับ 9.02 

หลังการทดลองมีความดันโลหิตตัวบนเฉลี่ย เท่ากับ 119.40 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 10.73 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย

ของความดันโลหิตตัวบน พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตตัวบน หลังการทดลองมากกว่าก่อนการทดลอง 

อย่างมนีัยส าคัญทางสถิติ  (p-value <0.001) 

ความดันโลหิตตัวล่าง ก่อนทดลองมีความดันโลหิตตัวล่างเฉลี่ย  เท่ากับ  80.67  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  เท่ากับ  

6.26  หลังการทดลองมีความดันโลหิตตัวล่างเฉลี่ย  เท่ากับ   81.07  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  เท่ากับ  8.26  เมื่อ

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความดันโลหติตัวลา่ง พบวา่   ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตตัวล่างหลังการทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง

อย่างไม่มนีัยส าคัญทางสถิติ  (p-value=0.45) 

ชพีจร ก่อนทดลองมชีพีจรเฉลี่ย เท่ากับ 62.22  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 7.53 หลังการทดลองม ี  ชีพจร

เฉลี่ย เท่ากับ 63.68 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  เท่ากับ 6.53 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของชีพจร พบวา่  ค่าเฉลี่ยของชีพจรหลัง

การทดลองมคี่าสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติ (p-value = 0.002) 

ความอ่อนตัวของร่างกาย ก่อนทดลองมีค่าความอ่อนตัวของร่างกายเฉลี่ย เท่ากับ 13.63 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

เท่ากับ 3.38 หลังการทดลองมีค่าความอ่อนตัวเฉลี่ย เท่ากับ 14.77 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ  2.86 เมื่อเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยของคา่ความอ่อนตัว พบว่า ค่าเฉลี่ยของค่าความอ่อนตัวหลังการทดลองมากกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิต ิ(p-value <0.001) 
 

ตาราง 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยดัชนชีี้วัดสุขภาพก่อนและหลังการทดลอง  

            ตัวแปร ก่อน หลัง       t      p-value 

X S.D. X S.D. 

1. น้ าหนักตัว (กก.) 61.64 10.20 60.61 9.83 5.6 <0.001* 

2. ดัชนมีวลกาย 24.10 3.40 23.70 3.38 4.27 <0.001* 

3. ความยาวรอบเอว (ซม.) 80.18 9.42 79.05 8.28 4.58 <0.001* 

4. ความดันโลหิตตัวบน 116.33 9.02 119.40 10.73 4.49 <0.001* 

5. ความดันโลหิตตัวล่าง 80.67 6.26 81.07 8.26 0.7 0.45 

6. ชพีจร (คร้ัง/นาที) 62.22 7.53 63.68 6.54 3.18 0.002* 

7. ความออ่นตัวของร่างกาย 13.63 3.38 14.77 3.53 13.46 <0.001* 

 (*มนีัยส าคัญทางสถิต ิที่ p-value <0.05) 
 

 จากการศกึษาในครั้งนี้ ได้น าผลมาอภปิรายไดด้ังต่อไปนี้ 

 การศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรสถานีสร้างสุขภาพต่อ

พฤติกรรมการออกก าลังกายของเจ้าหน้าท่ีในส านักงานสาธารณสุขจังหวัดศรีสะเกษ โดยเปรียบเทียบค่ าเฉลี่ยดัชนีชี้วัด

สุขภาพ ได้แก่ น้ าหนักตัว ดัชนีมวลกาย ความยาวรอบเอว ความดันโลหิตตัวบน ความดันโลหิตตัวล่าง ชีพจร และความอ่อน

ตัวของร่างกาย ก่อนและหลังการทดลอง พบว่า  หลังการทดลองกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยของดัชนีชี้วัดสุขภาพส่วนใหญ่

เปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น  ได้แก่ ค่าเฉลี่ยน้ าหนักตัวหลังการทดลองน้อยกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ

http://grad.snru.ac.th/


167 
วารสารบัณฑิตศกึษา ปีท่ี 14 ฉบับที่ 64  มกราคม – มีนาคม 2560 

 

 

(p-value<0.001) ค่าเฉลี่ยดัชนมีวลกายหลังการทดลองนอ้ยกว่าก่อนการทดลอง อยา่งมีนัยส าคัญทางสถิต ิ(p-value<0.001) 

ค่าเฉลี่ยของความยาวรอบเอว หลังการทดลองน้อยกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value<0.001) 

ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตบน หลังการทดลองมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ( p-value <0.001) 

ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตล่างหลังการทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value = 0.45) ค่าเฉลี่ย

ของชีพจรหลังการทดลองมีค่าสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value = 0.002) และค่าเฉลี่ยของค่าความ

ออ่นตัวของร่างกายหลังการทดลองมากกว่าก่อนทดลอง อยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติ (p-value<0.001) เนื่องจากกลุ่มตัวอย่าง

ได้มีการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรสถานีสร้างสุขภาพในการท างาน ซึ่งมีการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ส่วนต่างๆ มีการจัดกิจกรรมกลุ่ม โดยใช้แรงสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อนร่วมงาน มีการแข่งขันให้รางวัล มีสถานท่ีและ

อุปกรณ์ออกก าลังกายอย่างเพียงพอ มีครูฝึกแนะน าการออกก าลังกาย รวมท้ังมีการจัดสื่อประชาสัมพันธ์กระตุ้นใ นมีการ

ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ท าให้กลุม่ตัวอย่างมนี้ าหนักตัว ความยาวรอบเอว ดัชนีมวลกายลดลง ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างมี

ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิต ชีพจรและค่าความอ่อนตัวของร่างกายเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ (ปาริฉัตร 

พงษ์หาร. 2554) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการสร้างเสริมสุขภาพต่อพฤติกรรมการป้องกันกลุ่มอาการอ้วนลงพุงของ

อาสาสมัครสาธารณสุขในจังหวัดก าแพงเพชร พบว่า ค่าเฉลี่ยน้ าหนักตัว ค่าเฉลี่ยดัชนมีวลกาย และค่าเฉลี่ยรอบเอวของกลุ่ม

ทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ และ 12 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่ างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ

(p<0.001) และต่ ากวา่กลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติ (p<0.001) สอดคล้องกับ (กรัณย์ ปัญโญ. 2554, 2555) ศึกษา

เ ร่ือง  ผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจร ท่ีมีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักกีฬา บุคลากร

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้น ได้ค่าเฉลี่ยผลต่างเท่ากับ 1.55 กิโลกรัม ความแข็งแรง

ของกลา้มเนื้อขาเพ่ิมขึน้ ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ 5.36 พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้น ได้ค่าเฉลี่ยผลต่างเท่ากับ 5.90 

เซนติเมตร ความอ่อนตัวเพิ่มขึ้น ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ 3.10 เซนติเมตร ความจุปอดเพิ่มขึ้น ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ 

345 มิลลเิมตร ความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มขึ้น ได้คา่เฉลี่ยผลตา่ง เท่ากับ 0.41 วนิาที และความเร็วเพิ่มขึ้น ได้คา่เฉลี่ยผลต่าง 

เท่ากับ 0.43 วินาที และสอดคล้องกับ (วิบูลย์ โง้วธนะวัฒน์. 2555) ได้ท าการวิจัยเร่ืองการพัฒนาโปรแกรมออกก าลังกาย

แบบวงจรเพื่อลดน้ าหนักตัวของนักเรียนท่ีมีภาวะน้ าหนักตัวเกิน โรงเรียนหนองหว้าพทิยาสรรค์โดยใช้โปรแกรมการออกก าลัง

กายแบบวงจรเพื่อลดน้ าหนักตัว พบวา่ กลุ่มตัวอยา่งมีค่าดัชนมีวลกายลดลง อย่างมนีัยส าคัญทางสถิติทุกรายการ  
 

ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะในการน าไปใช ้

  การประยุกตใ์ชโ้ปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรสถานสีร้างสุขภาพรวมถึงการจัดสวนสร้างสุขภาพในท่ีท างาน 

มีอุปกรณ์และเคร่ืองออกก าลังกายท่ีเพียงพอ มีครูฝึกแนะน าการออกก าลังกาย การจัดสื่อประชาสัมพันธ์กระตุ้นเตือนให้มี

การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ และสรา้งกลุ่มเฟสบุ๊คชมรมรักออกก าลังกายสาธารณสุขศรีสะเกษ  ท าให้บุคลากรมีความ

สนใจที่อยากจะออกก าลังกายมากขึ้นจึงควรสนับสนุนให้มีการจัดกิจกรรมตอ่ไปในหนว่ยงาน 

 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 

  1. ควรประยุกต์ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรสถานีสร้างสุขภาพในกลุ่มอื่นๆ เช่น วัยผู้สูงอายุ  หรือ

เยาวชน ฯลฯ 

  2. ควรมกีารประยุกตโ์ปรแกรมควบคุมพฤตกิรรมการบริโภคอาหารควบคู่กับการออกก าลังกายเพื่อช่วยเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการส่งเสริมสุขภาพด้วย 
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