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บทคัดย่อ
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะระหว่างก่อนและหลังการใช้โปรแกรม

การส่งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม 
กลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม จ.มหาสารคาม จำ�นวน 50 คน โดยการเลือกแบบอาสา
สมัคร เครื่องมือวิจัยคือ โปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม
ที่มีความเหมาะสมอยู่ในระดับดีและมีความตรงเชิงเนื้อหาเท่ากับ 0.73 และแบบทดสอบสุขสมรรถนะ 
สถิติที่ใช้เปรียบเทียบก่อนและหลังการใช้โปรแกรมใช้การวิเคราะห์ด้วยสถิติ Wilcoxon Signed Rank 
Test คำ�นวณในโปรแกรมสำ�เร็จรูป ผลการวิจัยพบว่า หลังใช้โปรแกรมคะแนนเฉลี่ยความหนาของไขมัน
ใต้ผิวหนังของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรมต่ำ�กว่าก่อนใช้โปรแกรม  อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ  
.01 อยู่ในเกณฑ์ค่อนข้างผอม และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือมีค่าเฉลี่ยหลังใช้โปรแกรมสูง
กว่าก่อนใชโ้ปรแกรมการสง่เสรมิกจิกรรมทางกาย อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั.01 อยูใ่นเกณฑต์่ำ�ถงึ
ปานกลาง ส่วนความทนทานของระบบหัวใจและระบบหายใจมีค่าเฉลี่ยหลังการใช้โปรแกรมต่ำ�กว่าก่อน
ใช้โปรแกรม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 อยู่ในเกณฑ์ต่ำ� ความแข็งแรงและความทนทานของ
กล้ามเนื้อขาและความอ่อนตัวก่อนและหลังใช้โปรแกรมไม่แตกต่างกัน ความพึงพอใจต่อโปรแกรมภาพ
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รวมอยู่ในระดับปานกลาง โดยบางกิจกรรมในโปรแกรม เช่น การชวนเพื่อนมาทำ�กิจกรรมทางกายหลัง
เลกิงานไมส่ามารถทำ�ได้เพราะเลกิงานกดึ็กแลว้ และมคีวามตอ้งการผูน้ำ�ทีเ่ชีย่วชาญดา้นกจิกรรมทางกาย

คำ�สำ�คัญ:	 โปรแกรม สุขภาพ โรงงาน การเรียน

Abstract
The objective of this research is to compare the health-related physical fitness 

between before and after using a Social Cognitive Theory-base physical activity promotion 
intervention of the industrial workers. The samples of research were 50 industrial workers, 
all workers are in Mahasarakham Province by volunteer selection. The research tool is Social 
Cognitive Theory-base physical activity promotion intervention, that is suitable for a good level 
and the content validity was 0.73, Fitness test. The statistical analysis for compare before 
and after was Wilcoxon Signed Rank Test, which calculated in the program. The results of a 
Social Cognitive Theory-base physical activity promotion intervention after using the program,  
the average of skinfold thickness is lower than before using the program with statistical 
significance at the level of.01 in the relatively thin criteria. And the strength of the arm and 
hand muscles were higher than before using the program with statistical significance at the 
level of.01 in the low to medium criteria. As for the cardio-respiratory systems, the mean 
after using the program was lower than before with statistical significance at the level of .05 
in the low criteria. The strength and endurance of leg muscles and the flexibility before and 
after using the program were not significant. The overall satisfaction of the program is at a 
moderate level, which some activity in the program such as inviting friends to do physical 
activities after work can’t do it because of work is late and there is a need for leaders who 
specialize in physical activity.
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บทนำ�
การสำ �รวจกิจกรรมทางกาย โดย 

สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (สวรส.) (วิชัย  
เอกพลากร, 2557) พบว่า ประชากรไทยอายุ 
15 ปีขึ้นไปมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ คิดเป็น
ร้อยละ 19.2 เวลาที่มีกิจกรรมทางกายใช้ในการ
ทำ�งาน คิดเป็นร้อยละ 66.4 รองลงมาใช้ในการ

เดินทาง ร้อยละ 17.6 และ ใช้ในกิจรรมยามว่าง 
ร้อยละ 16.1 สอดคล้องกับการสำ�รวจการออก
กำ�ลังกายของประชากรไทยอายุตั้งแต่ 11 ปี ของ
สำ�นักงานสถติแิหง่ชาต ิพ.ศ. 2550 ประชากรไทย
อายุ 25-59 ปี ซึ่งเป็นวัยทำ�งานมีการออกกำ�ลัง
กายน้อยที่สุด เนื่องมาจากหลายสาเหตุ เช่น งาน
เยอะ เครียด ขี้เกียจ และเหนื่อย เป็นต้น สำ�หรับ
กลุม่อาชพีทีต่อ้งใช้แรงงานกาย มสีดัสว่นของการมี
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กิจกรรมยามว่างดังนี้ อาชีพทหาร (ร้อยละ 73.8) 
ช่างฝีมือ หรืองานฝีมือในธุรกิจ (ร้อยละ 20.3) 
อาชีพแรงงาน (ร้อยละ 17.9) เกษตรกร (ร้อยละ 
17.9) และงานโรงงาน หรืองานควบคุม เครือ่งจกัร 
(ร้อยละ 18.4) (วิชัย เอกพลากร, 2557) โดย
ธรรมชาติของมนุษย์วัยทำ�งานมี การดำ�เนินชีวิตที่
แตกต่างกัน เช่น ด้านสังคม ด้านการศึกษา ด้าน
เศรษฐกิจ และความเจริญทางด้านเทคโนโลยีและ
นวัตกรรม เป็นแนวโน้มที่ทำ�ให้ในชีวิตประจำ�วันมี
กิจกรรมทางกายและการใช้แรงลดลง มีลักษณะ
การใช้ชีวิตแบบน่ังอยู่กับท่ีมากข้ึน อีกทั้งกิจกรรม
ทางกายในการเดนิทาง การประกอบอาชีพทีม่กีาร
แข่งขันกันมากขึ้น เป็นอีกหนึ่งสาเหตุที่ทำ�ให้การ
เคลือ่นไหวน้อยลง สิง่เหลา่นีเ้ปน็ผลกอ่ใหเ้กดิการ
ขาดกิจกรรมทางกายและการลดลงของกิจกรรม
ทางกายอย่างต่อเนื่อง (วิลาสินี อดุลยานนท์,  
2553) จะเห็นได้ว่าคนวัยทำ�งานโดยเฉพาะ
พนักงานโรงงานอุตสาหกรรมมีร้อยละการมี
กิจกรรมทางกายยามว่างอย่างเพียงพอน้อยที่สุด
เม่ือเทียบกับอาชีพอื่น ดังนั้นภายใต้ข้อจำ�กัดของ
การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอและเหมาะสม
อาจจะเป็นผลเสียต่อสุขสมรรถนะของพนักงาน
โรงงานอุตสาหกรรม WHO (2014) ยังกล่าวถึง 
เหตุผลที่ไม่มีกิจกรรมทางกาย คือ ในปัจจุบัน
ระดับของการไม่มีกิจกรรมทางกายเกิดขึ้นจาก
การท่ีส่วนรว่มกิจกรรมทางกายในยามวา่งไมเ่พียง
พอและมพีฤติกรรมการนัง่เฉยเพ่ิมขึน้ขณะทำ�งาน 
เชน่เดยีวกบัสิง่อำ�นวยความสะดวกในการเดินทาง
เพิ่มขึ้นจึงทำ�ให้กิจกรรมทางกายลดลง การเพ่ิม
รูปแบบในส่ิงแวดล้อมต่างๆ นานา เป็นผลทำ�ให้
กิจกรรมทางกายลดลง เช่น ความหักโหม การ
จราจรติดขัด มลพิษทางอากาศ ขาดแคลนสวน
สาธารณะ ทางเดินและสิ่งอำ�นวยความสะดวก  
มีการศึกษาอุปสรรคและสิ่งอำ�นวยความสะดวก 
ในการทำ�กิจกรรมทางกายของกลุ่มพ่อและกลุ่ม
แม่วัยทำ�งาน พบว่า กลุ่มพ่อรายงานว่าลูกเป็น

อุปสรรคในการทำ�กิจกรรมทางกายมากกว่ากลุ่ม
แม่ และความรู้สึกผิดก็เป็นอุปสรรคของทั้งกลุ่ม
พ่อและกลุ่มแม่เนื่องจากถ้าจะทำ�กิจกรรมทาง
กายก็กลัวจะไม่ได้ดูแลลูกเพราะเป็นความรับผิด
ชอบท่ีต้องทำ� อีกท้ังการขาดการสนับสนุนในการ
มกีจิกรรมทางกายและตารางของการทำ�งานกเ็ปน็
อปุสรรคเชน่กนั ในสว่นของสิง่อำ�นวยความสะดวก 
พบว่า กิจกรรมที่ทำ�กับลูกและเป็นตัวอย่างให้ลูก 
และการจัดลำ�ดับเวลา รวมท้ังการสนับสนุนใน
การทำ�กิจกรรมทางกายเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ
และครอบครัว การศึกษายังรายงานว่า การจัด
ลำ�ดับช่วงเวลาให้เน้นไปที่ครอบครัวก่อนและการ
สร้างสมดุลความรับผิดชอบของครอบครัวและ
การประกอบอาชีพเป็นกลยุทธ์ในการทำ�กิจกรรม
ทางกายที่เหมาะสม (Mailey, Hubrty, Dainkel 
and McAuley, 2014) บุคคลท่ีมีอายุอยู่ในช่วง 
19-60 ปี เป็นวัยที่ต้องหารายได้เพื่อเลี้ยงตัวเอง
และครอบครัว (สำ�นักงานสถิติแห่งชาติ, 2557) 
ถือเป็นวัยที่มีบทบาทสำ�คัญต่อเศรษฐกิจและ
สังคมของประเทศเป็นกลไกขับเคลื่อนผลผลิต
ทางเศรษฐกิจ ซึ่งจำ�เป็นต้องมีสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธ์กับสุขภาพหรือสุขสมรรถนะ เพื่อ
การทำ�งานจะได้มีประสิทธิภาพสูงสุด American 
College of Sports Medicine (1998) ได้กล่าว
ถึงความหมายของสุขสมรรถนะไว้ว่า เป็นความ
สามารถของร่างกายในการปฏิบัติงานในชีวิต
ประจำ�วันและกิจกรรมอืน่ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสมเพือ่
ใหป้ระสบผลสำ�เร็จดว้ยความแขง็ขนัและตืน่ตวัอยู่
ตลอดเวลาด้วยความกระฉับกระเฉงในระยะเวลา
หนึ่งโดยไม่เหนื่อยล้าเกินไป 

ทฤษฎีหนึ่งที่ใช้กันอย่างแพร่หลายกับ
พฤติกรรมสุขภาพรวมทั้งกิจกรรมทางกาย คือ 
ทฤษฎี การเรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social  
cognitive theory: SCT) ทฤษฎีนี้ได้อธิบาย
ถึงพฤติกรรมมนุษย์ใน 3 ปัจจัยที่สัมพันธ์กัน 
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คือ ปัจจัยส่วนบุคคล อิทธิพลสิ่งแวดล้อม และ
พฤตกิรรมตอ่เน่ือง โดยมแีนวคิดและกระบวนการ
จากการเรียนรู้ การศึกษาพฤติกรรม และรูป
แบบทางอารมณ์ของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ซึ่ง SCT ไม่ใช่เฉพาะการเรียนรู้ของบุคคลแต่จะ
เป็นการสังเกตการกระทำ�อื่นๆ และผลของการก
ระทำ�นั้นๆ ปัจจัยส่วนบุคคลเป็นหัวใจของ SCT 
ซึ่งเป็นได้ทั้งตัวแทนการเปลี่ยนแปลงและการ
เปล่ียนแปลงย้อนกลับ ดังนั้นการเปล่ียนแปลง
ในสิ่งแวดล้อม เช่น แบบอย่างและการสนับสนุน
สามารถใชส้ง่เสรมิพฤตกิรรมสขุภาพได ้(Bandura,  
1986) จากผลการศกึษา ไดน้ำ�แนวคิดของทฤษฎ ี
SCT มาใช้ในการจัดโปรแกรมเพ่ือเพ่ิมกิจกรรม
ทางกายให้กับกลุ่มตัวอย่างตั้งแต่วัยผู้ใหญ่ตอน
ตน้ (กำ�ลงัศกึษาในมหาวทิยาลัย) ถงึวยัผูใ้หญต่อน
กลาง (กลุ่มวัยทำ�งาน) ผลการศึกษาที่สรุปได้คือ 
องค์ประกอบทางด้านปัจจัยส่วนบุคคลประกอบ
ดว้ย การควบคมุคนเอง (Self-regulation) และการ
มีประสิทธิภาพในตนเอง (Self-efficiency) เป็น
ปจัจัยชว่ยในการเพ่ิมกิจกรรมทางกายได้ รองลงมา
คือ สิ่งแวดล้อมในการทำ�งาน ส่วนการสนับสนุน
ทางสังคมยังไม่ชัดเจน อีกทั้งยังไม่พบการศึกษา
อย่างชดัเจนและแพรห่ลาย ในการแสดงผลตอ่การ
เปลีย่นแปลงสขุสมรรถนะ (Dligonski, and Motl, 
2014 ; Everman-Moore, 2008 ; Joseph et al., 
2013 ; Levent, 2008 ; Lin, 2011 ; Proper 
et al., 2006) 

จากที่กล่าวมาแล้วจะได้ว่าการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในคนวัยทำ�งานโดยเฉพาะ
พนักงานโรงงานอุตสาหกรรมโดยใช้แนวคิด
ทางทฤษฎี SCT ที่จะพัฒนาองค์ประกอบให้
ครอบคลุมปัจจัยหลักของทฤษฎียังมีการศึกษา
และเผยแพร่ข้อมูลค่อนข้างน้อย จึงทำ�ให้ผู้วิจัย
ตระหนักถึงความสำ�คัญและสนใจศึกษาและ
นำ�แนวคิดทฤษฎีดังกล่าวมาเป็นพ้ืนฐานในการ

ประยกุตแ์ละพฒันาโปรแกรมการสง่เสรมิกจิกรรม
ทางกายโดยใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม
ที่มีต่อ สุขสมรรถนะของพนักงานในโรงงาน
อุตสาหกรรม โดยให้หัวหน้างานส่วนที่เกี่ยวข้อง
เข้ามามีส่วนร่วมในการพัฒนาโปรแกรม เพื่อให้
สามารถนำ�โปรแกรมไปใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ
และสอดคล้องกับความต้องการของโรงงาน
อุตสาหกรรมต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย
เพื่อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะก่อนและ

หลังการใช้โปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทาง
กายโดยใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมของ
พนักงานโรงงานอุตสาหกรรม 

วิธีดำ�เนินการวิจัย
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

ประชากรในการวจิยั คอื พนกังานโรงงาน
อุตสาหกรรมการผลิตที่มีลักษณะงานด้านการ
ปฏิบัติการและด้านสนับสนุนงานบริหาร จำ�นวน 
1,034 คน โดยใช้การเลือกแบบเจาะจง (Purpo-
sive sampling) ได้แก่ บริษัทวีเอเอสการ์เม้นท์ 
(ประเทศไทย) จำ�กัด จังหวัดมหาสารคาม ซึ่งเป็น
จังหวัดที่ผู้วิจัยกำ�ลังศึกษาอยู่ และเป็นบริษัทที่มี
ลักษณะเป็นโรงงานอุตสาหกรรมการผลิต

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย เป็นพนักงาน
โรงงานอุตสาหกรรม เพศชายและหญิง บริษัทวี
เอเอส การ์เม้นท์ (ประเทศไทย) จำ�กัด จังหวัด
มหาสารคาม จำ�นวน 50 คน โดยการเลือกแบบ
อาสาสมัคร (Volunteer selection) (Alvi, 2016) 
เป็นการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจากสมาชิกที่อาสา
เข้ามามีส่วนร่วมเป็นตัวอย่างด้วยความเต็มใจที่มี
เหตุผลแตกต่างกัน โดยตัวอย่างจะถูกคัดเข้าตาม
เกณฑ์รับอาสาสมัคร คือ เป็นผู้ที่ทำ�งานมาแล้ว
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ไม่น้อยกว่า 3 เดือน และเป็นผู้ที่มีกิจกรรมทาง
กายระดับต่ำ�ถึงปานกลาง และเกณฑ์คัดออก คือ 
ไม่มาทำ�งานติดต่อกันเกินตามระเบียบของบริษัท
กำ�หนด การมีอุปสรรคทางร่างกายที่ไม่สามารถ
ทำ�กิจกรรมทางกายได้ การลาออกจากบริษัทและ 
ข้อจำ�กัดทางด้านเวลากับการผลิต

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

1. โปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทาง
กายโดยใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม  
ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น

2. แบบทดสอบสุขสมรรถนะ ใช้แบบ
ทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทาง
กายของประชาชนไทยอายุ 19-59 ปี ของกรม
พลศึกษา (สุพิตร สมาหิโต และคณะ, 2556) 

3. แบบประเมนิความพึงพอใจ โดยผูว้จิยั
นำ�หัวขอ้กิจกรรมในโปรแกรมการสง่เสรมิกจิกรรม
ทางกายมาเป็นข้อคำ�ถาม

ขั้นตอนการวิจัย

1. ประเมนิสุขสมรรถนะของกลุม่ตัวอย่าง
ก่อนการใช้โปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทาง
กายโดยใช้แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายของประชาชนไทยอายุ 19-59 
ปี ของกรมพลศึกษา 

2. ดำ�เนินการทดลองใช้โปรแกรมการส่ง
เสริมกิจกรรทางกาย โดยมีผู้วิจัยดูแลอย่างใกล้
ชิด เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ตามขั้นตอนดังนี้

2.1 อบรมเชิงปฏิบัติการ (Work shop) 
เพ่ือให้ความรู้และแนะนำ�โปรแกรมการส่งเสริม
กิจกรรมทางกาย โดยผู้วิจัยอธิบาย สาธิต ชี้แจง
รายละเอียดต่างๆ ในการใช้โปรแกรมฯ

2.2 กลุ่มตวัอย่างใช้โปรแกรมการสง่เสรมิ
กิจกรรมทางกาย ในชีวติประจำ�วนั (Intervention) 
เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ โดยนักวิจัยเป็นผู้นำ�
กิจกรรมทางกายในยามวา่งด้านการออกกำ�ลงักาย 

ในชว่งกอ่นปฏบิตังิานเวลา 07.50 น. ใชเ้วลา 10-
15 นาท ีปฏบิตั ิ3 วนัตอ่สปัดาห ์ทีแ่ผนก QA-QC 
และอีก 2 วันต่อสัปดาห์ที่แผนกสำ�นักงาน พร้อม
กนันีไ้ดค้ดัเลอืกพนกังานทีจ่ะสามารถจะเปน็ผูน้ำ�
กจิกรรมทางกายลกัษณะนีไ้ด ้และเปดิคลนิกิใหค้ำ�
ปรึกษาและเสียงตามสายในช่วงเวลาพักเที่ยง 3 
วันต่อสัปดาห์ ในระหว่างนั้นผู้วิจัยสังเกตและสุ่ม
สัมภาษณ์การใช้โปรแกรมของตัวอย่าง

2.3 ในวันที่ผู้วิจัยไม่ได้เข้าไปนำ� ผู้วิจัย
ให้ทางแผนกพากันทำ�กิจกรรมทางกายด้านการ
ออกกำ�ลังกายช่วงเช้ากันเอง และกระตุ้นให้มีการ
เปลี่ยนท่าทางการทำ�งานในระหว่างวัน

3. ประเมนิสุขสมรรถนะของกลุม่ตวัอยา่ง
หลงัการใชโ้ปรแกรมโดยใชแ้บบทดสอบและเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย
อายุ 19-59 ปี ของกรมพลศึกษา 

4. นำ�ข้อมูลท่ีได้จากการประเมินท้ังสอง
คร้ังไปวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติเพื่อสรุปผลการ
ทดลองตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยต่อไป

การวิเคราะห์ข้อมูล

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อเปรียบเทียบ
กอ่นและหลงัการใชโ้ปรแกรมการสง่เสรมิกจิกรรม
ทางกายโดยใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม
ของรายการสขุสมรรถนะ โดยใชก้ารวเิคราะหด์ว้ย
สถิต ิWilcoxon Signed Rank Test เนือ่งจากกลุม่
ตวัอยา่งหลังการใชโ้ปรแกรมมจีำ�นวนลดลงเพราะ
วา่เปน็ชว่งการเรง่การผลติของสถานประกอบการ
จงึทำ�ใหก้ลุม่ตวัอยา่งบางคนไมส่ามารถมาทดสอบ
สุขสมรรถนะหลังการใช้โปรแกรมได้

ผลการวิจัย
1. พนักงานโรงงานอุตสาหกรรมมีอายุ

เฉลี่ยเพศหญิง เท่ากับ 30.33 ปี และเพศชาย 
42.80 ปี แบ่งเป็นแผนกตรวจสอบคุณภาพ เพศ
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หญิง เท่ากับ 31.22 ปี และเพศชาย 37.25 ปี 
แผนกเย็บเพศหญิง เท่ากับ 38.81 ปี และแผน
กอื่นๆ เพศหญิง เท่ากับ 33.5 ปี และเพศชาย 

29.67 ปี และอายุเฉลี่ยภาพรวมของพนักงาน
โรงงานอุตสาหกรรม เพศชายมีอายุมากกว่า 
เพศหญิง ดังตาราง 1

ตาราง 1	 ค่าเฉลี่ยอายุ (ปี) ของตัวอย่างแยกตามเพศและแผนกงาน

แผนก เพศหญิง เพศชาย

สำ�นักงาน 30.33 42.80

ตรวจสอบคุณภาพ 31.22 37.25

เย็บ 38.81 -

อื่นๆ 33.50 29.67

ค่าเฉลี่ยภาพรวม 34.59 37.67

2. ผลการทดสอบสุขสมรรถนะก่อนและ
หลังการใช้โปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
โดยใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม ดังนี้

2.1 ค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะก่อนการ
ใช้โปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทางกายโดยการ
เทียบกับเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของ
ประชาชนไทยอายุ 19-59 ปี ของกรมพลศึกษา 
พบว่าค่าเฉลี่ยความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง
วัดโดยเครื่องวัดความหนาของไขมัน ใต้ผิวหนัง 
(Lange skinfold caliper) เท่ากับ 20.16 มม. 
อยู่ในเกณฑ์สมส่วน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

แขนและมือทดสอบโดยเครื่องวัดกำ�ลังกล้ามเนื้อ
มือ (Grip dynamometer) เท่ากับ 0.46 กก./นน. 
อยู่ในเกณฑ์ต่ำ�ถึงต่ำ�มาก ความแข็งแรงและความ
ทนทานของกลา้มเน้ือขาทดสอบโดยการยนื-นัง่บน
เก้าอี้ 60 วินาที เท่ากับ 45.53 ครั้ง/นาทีอยู่ใน
เกณฑ์ดมีาก ความออ่นตวัทดสอบโดยการน่ังงอตวั
ไปข้างหน้าด้วยเคร่ืองมือวัดความอ่อนตัว เท่ากับ 
8.60 ซม. อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ความทนทาน
ของระบบหัวใจและระบบหายใจทดสอบโดยก้าว
เป็นจังหวะ 3 นาทีแล้วจับชีพจร เท่ากับ 151.47 
ครั้ง/นาที อยู่ในเกณฑ์ต่ำ�ถึงต่ำ�มาก ดังตาราง 2

ตาราง 2	 แสดงการค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวอย่างก่อนการใช้โปรแกรม

รายการ  (±S.D.) (n) การแปลผล

ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (มม.) 20.16±5.84 (50) สมส่วน

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือ (กก./นน.) 0.46±0.14 (48) ต่ำ�ถึงต่ำ�มาก

ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเน้ือขา (คร้ัง/นาที) 45.53±12.81 (47) ดีมาก

ความอ่อนตัว (ซม.) 8.60±10.30 (48) ปานกลาง

ความทนทานของระบบหัวใจและระบบหายใจ (อัตราเต้นชีพจร ครั้ง/นาที) 151.47±16.78 (45) ต่ำ�ถึงต่ำ�มาก
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม
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2.2 ค่าเฉลี่ยหลังการใช้โปรแกรมการส่ง
เสรมิกจิกรรมทางกาย 3 เดอืนโดยมผีูว้จิยัควบคุม
โปรแกรมฯ อย่างใกล้ชิด พบว่าค่าเฉลี่ยความหนา
ของไขมันใต้ผิวหนังวดัโดยเคร่ืองวดัความหนาของ
ไขมนัใต้ผวิหนัง (Lange skinfold caliper) เทา่กบั 
17.72 มม. อยู่ในเกณฑ์ค่อนข้างผอม ความแข็ง
แรงของกล้ามเนือ้แขนและมอืทดสอบโดยเคร่ืองวดั
กำ�ลังกลา้มเน้ือมอื (Grip dynamometer) เทา่กบั 
0.54 กก./นน. อยู่ในเกณฑ์ต่ำ�ถึงปานกลาง ความ

แขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือขาทดสอบ
โดยการยืน-นั่งบนเก้าอี้ 60 วินาที เท่ากับ 53.36 
ครัง้/นาท ีอยูใ่นเกณฑด์มีาก ความออ่นตวัทดสอบ
โดยการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ดว้ยเครือ่งมอืวดัความ
อ่อนตัว เท่ากับ 8.63 ซม. อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง 
ความทนทานของระบบหัวใจและระบบหายใจ
ทดสอบโดยก้าวเป็นจังหวะ 3 นาทีแล้วจับชีพจร 
เท่ากับ 145.24 ครั้ง/นาที อยู่ในเกณฑ์ต่ำ� ดัง
ตาราง 3

ตาราง 3	 แสดงการค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวอย่างหลังการใช้โปรแกรม

รายการ  (±S.D.) (n) การแปลผล

ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (มม.) 17.72±5.75 (27) ค่อนข้างผอม

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือ (กก./นน.) 0.54±0.15 (26) ต่ำ�ถึงปานกลาง

ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเน้ือขา  (คร้ัง/นาที) 53.36±15.61 (22) ดีมาก

ความอ่อนตัว (ซม.) 8.63±9.60 (24) ปานกลาง

ความทนทานของระบบหัวใจและระบบหายใจ (อัตราเต้นชีพจร  
ครั้ง/นาที) 

145.24±18.34 (21) ต่ำ�

การส่งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม

3. ผลการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะ  
ผู้วิจัยใช้ The Wilcoxon’s Matched Pairs 
Signed-Ranks Test พบว่า หลังใช้โปรแกรม
การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย คะแนนเฉลี่ยความ
หนาของไขมันใต้ผิวหนัง ( =17.72±5.75 มม.) 
ต่ำ�กว่าก่อนใช้โปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทาง
กาย ( =25.16±5.84 มม.) ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ค่อน
ข้างผอม แสดงว่ากลุ่มตัวอย่างมีค่าความหนาของ
ไขมันใต้ผิวหนังของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม
ลดลงหลังใช้โปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทาง
กาย อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ.01 และ
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนและมือมีค่าเฉลี่ย
หลังใช้โปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  
( =0.55±0.15 กก./นน.) สงูกวา่กอ่นใช้โปรแกรม
การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ( =0.46±0.14 

กก./นน.) แสดงว่าตัวอย่างมีค่าความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแขนและมือเพิ่มขึ้นหลังใช้โปรแก
รมฯ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ.01 ส่วน
ความทนทานของระบบหัวใจและระบบหายใจมี
ค่าเฉล่ียหลังการใช้โปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกาย ( =145.24±18.34 ครั้ง/นาที) ต่ำ�กว่า
ก่อนใช้โปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  
( =151.47±16.78 ครั้ง/นาที) แสดงว่าตัวอย่าง
มคีา่ความทนทานของระบบหวัใจและระบบหายใจ
ลดลงหลังใช้โปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทางา
กาย อยา่งมนัียสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 สำ�หรบั
ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อขา
และความออ่นตวักอ่นและหลงัใชโ้ปรแกรมการสง่
เสริมกิจกรรมทางกายไม่แตกต่างกัน ดังตาราง 4
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4. สรุปผลจากการสังเกตและสัมภาษณ์
อย่างไม่เป็นทางการขณะใช้โปรแกรมการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายกับตัวอย่างในช่วง 3 เดือนโดยผู้
วิจัยควบคุมอย่างใกล้ชิด พบว่า

4.1 พนักงานมีความสนใจในการทำ�
กิจกรรมในโปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทาง
กายไม่ว่าจะเป็นป้ายความรู้ การใช้เสียงตามสาย 
และรว่มปฏบิตักิจิกรรมตามผูน้ำ�มากขึน้ แตท่ีเ่ปน็
อุปสรรคคือ เวลาในการทำ�กิจกรรมต้องขึ้นอยู่กับ
การผลิตในแต่ละวันว่ามากน้อยแค่ไหน 

4.2 พนักงานบางแผนกที่ไม่ได้รับโอกาส
ในการทำ�กิจกรรมตามผู้นำ� ร้องขอให้ผู้วิจัยเข้าไป

ทำ�บา้ง แตม่อีปุสรรคทีห่วัหนา้แผนกนัน้ไมอ่นญุาต
ให้ทำ� เนื่องจากต้องเร่งผลิตให้ได้ตาม ออร์เดอร์
ของลูกค้า 

4.3 กิจกรรมเสียงตามสายช่วงพักเที่ยง
เป็นการกระตุ้นให้พนักงานปฏิบัติตามได้ส่วน
หนึง่ โดยผูว้จิยัสงัเกตเหน็วา่มกีารปฏบิตัติาม แต่มี
อปุสรรคคอืการรบีทานขา้วให้เสรจ็ภายใน 10-15 
นาที แล้วรีบไปทำ�งานต่อ

4.4 บางแผนกให้ความสนใจกับกิจกรรม
ช่วงก่อนเข้าทำ�งาน โดยถ้าวันไหนมีเหตุเร่งรีบไม่
สามารถปฏิบัติกิจกรรมตามผู้นำ�ได้ ก็จะมีความ
ผิดหวังเล็กน้อย เสียดาย 

ตาราง 4	 เปรียบเทียบผลสุขสมรรถนะก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

คะแนน n ±S.D. Wilcoxon value Wilcoxon Prob

ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (มม.) 

ก่อนใช้โปรแกรมฯ 50
27

25.16±5.84
-2.955 .003หลังใช้โปรแกรมฯ 17.72±5.75

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือ (กก./นน.) 

ก่อนใช้โปรแกรมฯ 48
26

0.46±0.14
-3.527 .000

หลังใช้โปรแกรมฯ 0.54±0.15

ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเน้ือขา (คร้ัง/นาที) 

ก่อนใช้โปรแกรมฯ 47
22

45.53±12.81
-1.527 .127

หลังใช้โปรแกรมฯ 53.36±15.61

ความอ่อนตัว (ซม.) 

ก่อนใช้โปรแกรมฯ 48
24

8.60±10.30
-.157 .875

หลังใช้โปรแกรมฯ 8.63±9.60

ความทนทานของระบบหัวใจและระบบหายใจ (อัตราเต้นชีพจร ครั้ง/นาที) 

ก่อนใช้โปรแกรมฯ 45
21

151.47±16.78
-2.062 .039

หลังใช้โปรแกรมฯ 145.24±18.34
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4.5 โดยภาพรวมในช่วง 3 เดือนที่ให้
โปรแกรมโดยมีการควบคุมโดยนักวิจัย ใช้เวลาใน
การปฏิบัติกิจกรรมทางกายในยามว่างตามผู้นำ� 
เฉล่ียวันละ 12-15 นาที กิจกรรมเสียงตามสาย 
วันละ 15-20 นาที 

5. เมื่อสิ้นสุดการดำ�เนินการใช้โปรแกรม
การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ผู้วิจัยได้ประเมิน
ความพึงพอใจของต่อโปรแกรมการส่งเสริม
กิจกรรมทางกาย โดยใช้แบบประเมินความพึง

พอใจของตัวอย่างที่ผู้วิจัยนำ�หัวข้อต่างๆ ในราย
ละเอียดของกิจกรรมในโปรแกรมการส่งเสริม
กจิกรรมทางกายมาเปน็ขอ้คำ�ถาม ผลการประเมนิ
ปรากฏว่า ตัวอย่างมีความพึงพอใจต่อโปรแกรม
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายที่นำ�มาใช้ในชีวิต
ประจำ�วันโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง 

2.4 ผลการประเมินความพึงพอใจของ
โปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใช้
ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม ดังตาราง 5

ตาราง 5	 ความพึงพอใจที่มีต่อโปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ 
ทางปัญญาสังคม 

รายการ
 (±S.D.) 
(n=13) 

ระดับ
ความพึงพอใจ

1. การให้ความรู้ โดยการบรรยายครั้งแรกที่โรงอาหารในช่วงเวลาพักเที่ยง 2.62±0.51 มาก

2. การจัดสิ่งแวดล้อมให้เอื้อต่อการมีกิจกรรมทางกาย ได้แก่ คู่มือ ป้าย  
และอุปกรณ์เสริม

2.62±0.65 มาก

3. การใช้เสียงตามสาย ในการให้ความรู้ และเชิญชวนให้ปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 2.31±0.75 ปานกลาง

4. การมีผู้นำ�พาทำ�กิจกรรมทางกายด้านการออกกำ�ลังกาย 2.54±0.78 มาก

5. การให้เพื่อนพนักงานนำ�ทำ�กิจกรรมในแต่ละวัน 2.62±0.65 มาก

6. คลินิกให้คำ�ปรึกษาโดยผู้วิจัยนั่งรอให้คำ�ปรึกษาหน้าออฟฟิศ 2.38±0.65 มาก

7. การให้แกนนำ�พนักงานพาทำ�กิจกรรมในแต่ละวัน 2.38±0.77 มาก

8. การชวนเพื่อนๆ กิจกรรมทางกาย ระหว่างทำ�งาน 1.92±0.64 ปานกลาง

9. การชวนเพื่อนๆ ทำ�กิจกรรมทางกาย หลังเลิกงาน 1.62±0.77 น้อย

10. กิจกรรมการหาพนักงานต้นแบบ เพื่อสร้างแรงบันดาลใจในการทำ�กิจกรรม
ทางกาย

2.00±0.82 ปานกลาง

11. การกระตุ้นให้ทำ�กิจกรรมทางกลุ่มไลน์ 2.31±0.63 ปานกลาง

รวม 2.31±0.69 ปานกลาง

จากตาราง 5 ความพึงพอใจตอ่โปรแกรม
การสง่เสรมิกจิกรรมทางกาย มคีะแนนรวม เทา่กบั 
2.31±0.69 อยู่ในระดับปานกลาง โดยจำ�แนก
เป็นรายข้อได้ดังนี้ ตัวอย่างมีความพึงพอใจระดับ

มากในกิจกรรม จำ�นวน 6 ข้อ คือ การให้ความรู้ 
โดยการบรรยายคร้ังแรกที่โรงอาหารในช่วงเวลา
พักเที่ยง (2.62±0.51) การจัดสิ่งแวดล้อมให้เอื้อ
ต่อการมีกิจกรรมทางกาย ได้แก่ คู่มือ ป้าย และ
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อปุกรณเ์สรมิ (2.62±0.65) การให้เพ่ือนพนกังาน
นำ�ทำ�กิจกรรมในแต่ละวัน (2.62±0.65) การมี
ผู้นำ�พาทำ�กิจกรรมทางกายด้านการออกกำ�ลัง
กาย (2.54±0.78) คลินิกให้คำ�ปรึกษาโดยผู้วิจัย
นัง่รอใหค้ำ�ปรึกษาหน้าออฟฟิศ (2.38±0.65) และ
การให้แกนนำ�พนักงานพาทำ�กิจกรรมในแต่ละวัน  
(2.38±0.77) รองลงมามีความพึงพอใจระดับ
ปานกลาง จำ�นวน 4 ข้อ คือ การใช้เสียงตามสาย  
ในการให้ความรู้ และเชิญชวนให้ปฏิบัติกิจกรรม
ทางกาย (2.31±0.75) การกระตุ้นให้ทำ�กิจกรรม 
ทางกลุ่มไลน์ (2.31±0.63) กิจกรรมการหา
พนักงานต้นแบบ เพื่อสร้างแรงบันดาลใจในการมี
กิจกรรมทางกาย (2.00±0.82) การชวนเพื่อนๆ 
ทำ�กิจกรรมทางกาย ระหวา่งทำ�งาน (1.92±0.64)  
และความพึงพอใจในระดับน้อย 1 ข้อ คือ การ
ชวนเพื่อนๆ ทำ�กิจกรรมทางกาย หลังเลิกงาน 
(1.62±0.77) 

อภิปรายผล
จากผลการวิจัยเรื่อง โปรแกรมการส่ง

เสริมกิจกรรมทางกายโดยใช้ทฤษฎีการเรียนรู้
ทางปญัญาสงัคมทีม่ตีอ่สขุสมรรถนะของพนกังาน
โรงงานอุตสาหกรรม มีประเด็นที่น่าสนใจควรแก่
การนำ�มาอภิปรายผล

1. จากการตรวจสอบความเหมาะสมของ
โปรแกรมด้วยหัวหน้างานและผู้ประสานงานพบ
ว่าควรปรับในเรื่องของการใช้เวลาในการทำ�แต่ละ
กิจกรรม ให้มีความสั้นกระชับ เนื่องจากการเร่ง
การผลิตที่เกิดขึ้นในช่วงเก็บข้อมูลซึ่งเป็นข้อจำ�กัด
ที่เกิดขึ้นในงานวิจัยครั้งนี้

2. การศกึษาสุขสมรรถนะในช่วง 3 เดือน
โดยผู้วิจัยควบคุมอย่างใกล้ชิด พบว่าพนักงานมี
รายการสุขสมรรถนะท่ีแตกต่างกันทางสถิติอย่าง
มีนัยสำ�คัญ 3 รายการคือ ความหนาของไขมันใต้
ผิวหนัง ความทนทานของระบบหัวใจและระบบ

หายใจ และความแข็งแรงและความทนทานของ
กลา้มเนือ้ขา เนือ่งจากกลุม่ตวัอยา่งไดท้ำ�กจิกรรม
ทางกายตามโปรแกรมได้ค่อนข้างสมบูรณ์ใน
กิจกรรมท่ีพัฒนารายการสุขสมรรถนะน้ันๆ ส่วน
รายการอ่ืนๆ ไม่แตกต่างกันแต่มีแนวโน้มไปใน
ทางทีด่ ีอาจเปน็เพราะว่าระยะเวลาและความหนัก
ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายน้อยกว่าที่ WHO 
แนะนำ� คอื ผูใ้หญท่ีม่อีาย ุ18-64 ปี ควรมกีจิกรรม
ทางกายในระดับปานกลาง 150 นาทีต่อสัปดาห์ 
หรอืระดบัหนกั 75 นาทตีอ่สปัดาห ์เพือ่จะพฒันา
สขุสมรรถนะไดอ้ยา่งชดัเจน ซึง่ตามโปรแกรมกลุม่
ตวัอยา่งไมส่ามารถทำ�กจิกรรมทางกายไดส้มบรูณ์
เนื่องจากมีข้อจำ�กัดเรื่องเวลาและการเร่งการผลิต
ชิ้นงานเข้ามาเกี่ยวข้อง แต่ก็ยังสอดคล้องกับผล
การศึกษา Dishman et al. (2009) ได้ศึกษาถึง
การขยับเพื่อปรับปรุง พบว่า ผู้เข้าร่วมในการวิจัย
มีการออกกำ�ลังกายและการเดินที่กระฉับกระเฉง
ขึ้นมากในระดับปานกลาง เมื่อเทียบกับกลุ่มผู้เข้า
ร่วมที่ถูกควบคุมโดยเงื่อนไขทางสุขศึกษา ผู้เข้า
รว่มทีม่รีะดบัการออกกำ�ลงักายในระดบัปานกลาง 
และกระฉบักระเฉงในกลุม่ควบคมุอยูท่ีร่อ้ยละ 25 
แต่กลุ่มทดลองเพิ่มขึ้น ร้อยละ 51 ในระหว่าง 
6 สัปดาห์ของการศึกษา ผู้เข้าร่วมที่อยู่ในกลุ่ม
ทดลองมีการออกกำ�ลังกายเพิ่มมากขึ้นถึง 300 
นาทีต่อสัปดาห์

3 . ผลการสังเกตโดยผู้ วิจัย พบว่า 
พนักงานผู้ชายส่วนใหญ่มีกิจกรรมทางกายด้าน
กีฬา ได้แก่ การเล่นฟุตบอลในเวลาพัก ซึ่งก็
สอดคล้องกับ Bennie et al. (2011) พบว่า ใน
กลุม่ผูช้ายมกีารออกกำ�ลงักายชว่งเวลาพกัระหวา่ง
ชัว่โมงทำ�งานมากกว่าผูห้ญิง ผูท้ีเ่ข้ารว่มเปน็ผูห้ญิง 
คดิเป็นร้อยละ 65 อายเุฉลีย่จะอยูท่ี ่54 ป ีคดิเปน็
รอ้ยละ 88 ซึง่มคีวามแตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญั
ทางสถิติและปัจจัยสำ�คัญที่มีผลกระทบต่อการมี
การออกกำ�ลงักายคอื การขาดชว่งเวลาพกัระหว่าง
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ชั่วโมงทำ�งานในกลุ่มผู้ชาย และการขาดการให้
ข้อมูลเกี่ยวกับการออกกำ�ลังกายในกลุ่มผู้หญิง 

จากการศึกษาสรุปได้ว่า โปรแกรมการ
ส่งเสริมกิจกรรมทางกายโดยใช้ทฤษฎีการเรียนรู้
ทางปัญญาสังคมทำ�ให้สุขสมรรถนะของพนักงาน
โรงงานอุตสาหกรรมนี้มีแนวโน้มเปลี่ยนแปลงไป
ในทางท่ีดแีละทำ�ใหพ้นกังานมกิีจกรรมทางกายใน
ยามว่างเพิ่มขึ้น สามารถนำ�ไปใช้ให้เกิดประโยชน์
ตอ่สถานประกอบการได้ ทัง้นี ้การทดสอบรายการ
สุขสมรรถนะบางรายการที่ใช้เวลานานและทำ�ให้
รู้สึกเหนื่อยอาจจะส่งผลเสียต่อการปฏิบัติหน้าที่ 
ดงันัน้ สถานประกอบการสามารถดำ�เนนิการตาม
โปรแกรมได้แต่อาจจะไม่จำ�เป็นต้องประเมินสุข
สมรรถนะทุกรายการ

ข้อเสนอแนะ
ข้อเสนอแนะในการนำ�โปรแกรมไปใช้

และการปรับปรุงโปรแกรม 

1. กลุ่มตวัอย่างมปีญัหาทางสขุสมรรถนะ
เกีย่วกบัความออ่นตวัและความทนทานของระบบ
หัวใจและระบบหายใจ ซึ่งในการจัดกิจกรรมทาง
กายให้พนักงานนั้นควรเพิ่มกิจกรรมทางกาย
ในรูปแบบการพัฒนาความอ่อนตัวและความ
ทนทานของระบบหัวใจและระบบหายใจ ควรเพิ่ม
ระยะเวลาในการทำ�กิจกรรมและควรรณรงค์ให้
มีกิจกรรมทั่วถึงทุกแผนก ที่สำ�คัญควรทำ�ความ
เข้าใจแก่ผู้บริหารและพนักงาน โดยชี้ให้เห็นความ
สำ�คัญและประโยชน์ที่จะได้รับในการใช้โปรแกรม 

2. กลุม่ตวัอย่างยงัขาดความรูค้วามเขา้ใจ
ในรายการทดสอบสุขสมรรถนะและประโยชน์
ของการทดสอบอย่างถ่องแท้ จึงควรจัดกิจกรรม
ให้ความรู้และทำ�ความเข้าใจให้กับพนักงานอย่าง
ต่อเนื่อง

3. การนำ�โปรแกรมนี้ไปใช้ ผู้ที่จะนำ�
โปรแกรมไปใช้ส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้กับ
พนักงานต้องหมั่นกระตุ้นและแนะนำ�ให้พนักงาน
มีกิจกรรมทางกายอย่างต่อเนื่อง และผู้ใช้อาจจะ
ต้องเลือกกิจกรรมที่มีความเหมาะสมและเป็นไป
ได้ในทางปฏิบัติ เพื่อประโยชน์อันสูงสุด

ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป

1. พบปัญหาโดยภาพรวม คือ เวลาใน
การทำ�กิจกรรมทางกายท่ีค่อนข้างจำ�กัด เป็นช่วง
ที่โรงงานมีงานสั่งจากลูกค้าในปริมาณมาก ทำ�ให้
หัวหน้าแผนกไม่อนุญาตให้ทำ�กิจกรรม ดังนั้นควร
มกีารศกึษาวจิยัเพือ่แกป้ญัหาในระดบัสงูบรษัิทตอ่
ไป อีกทั้งพนักงานมีผลการทดสอบสุขสมรรถนะ
ในรายการความทนทานของระบบหวัใจและระบบ
หายใจที่ใช้การทดสอบโดยก้าวเป็นจังหวะ 3 
นาทีซึ่งใช้เวลานานและเหนื่อย และที่สำ�คัญกลุ่ม
ตวัอยา่งทีไ่มต่อ้งการทดสอบตวัแปรนี ้แตต่อ้งการ
ทำ�กิจกรรมทางกายในโปรแกรมเท่านั้น

2. ควรนำ�ข้อมูลจากผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย 
เชน่ สถานประกอบการทีเ่ปน็นายจา้ง มาเปน็สว่น
ประกอบในการพฒันาโปรแกรมดว้ยเพ่ือความเปน็
ไปได้ในการจัดโปรแกรมได้ดีขึ้น
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