
(เอกสารหมายเลข 5) 
 

สรุปผลการประเมินและติดตามขอมูลเฝาระวังพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค 
และการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอตอสุขภาพของกลุมวัยทํางาน 

  ระหวางพฤษภาคม – กรกฎาคม 2561 
ณ จังหวัดพิษณุโลก  เพชรบูรณ  สุโขทัย  อุตรดิตถ  ตาก 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย  

บทนํา  
การเฝาระวังการมีกิจกรรมทางกายในประชากรท่ัวไป จังหวัดพิษณุโลก  เพชรบูรณ  สุโขทัย  

อุตรดิตถ  ตาก โดยวิธีการสํารวจภาคตัดขวาง โดยกองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ รวมกับศูนยอนามัยท่ี 2 
พิษณุโลก ไดดําเนินการประเมินและติดตามขอมูลเฝาระวังพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค และการมีกิจกรรม
ทางกายท่ีเพียงพอตอสุขภาพของกลุมวัยทํางาน ระหวางพฤษภาคม – กรกฎาคม 2561 ณ จังหวัดพิษณุโลก  
เพชรบูรณ  สุโขทัย  อุตรดิตถ  ตาก ดังรายละเอียดการประเมินและติดตามขอมูลเฝาระวัง ดังนี้  

 
จังหวัด วันท่ี  

พิษณุโลก 21-25 พฤษภาคม 2561 
เพชรบูรณ 18-22 มิถุนายน 2561 
สุโขทัย 25-29 มิถุนายน 2561 

อุตรดิตถ 9-13 กรกฎาคม 2561 
ตาก 16-20 กรกฎาคม 2561 

 
กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ ไดดําเนินการสํารวจการมีกิจกรรมทางกายของประชากรท่ัวไป ท่ีมี

อายุตั้งแต 15 ปข้ึนไป ในประเทศไทย ตั้งแตป พ.ศ. 2546 โดยมี วัตถุประสงคเพ่ือเก็บขอมูลในประชากรวัย
ผูใหญไวใชในวางแผนการมีกิจกรรมทางกายอยางเปนระบบ โดยใชแบบสอบถามกิจกรรมทางกายระดับโลก 
(Global Physical Activity Questionnaire: GPAQ) ซ่ึงเปนชุดคําถาม 16 ขอ จัดทําโดยองคการอนามัยโลก 
(1) เปนเครื่องมือในการเก็บขอมูลกิจกรรมทางกายหรือการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลัง เพ่ือใชในการเฝา
ระวังการมีกิจกรรมทางกายระดับประเทศ การมีกิจกรรมทางกายของประชากรท่ัวไป จังหวัด โดยวิธีการ 
สํารวจภาคตัดขวาง ฉบับนี้ ไดถูกพัฒนาข้ึนในป พ.ศ. 2551 ดวยวัตถุประสงคเพ่ือให สํานักงานสาธารณสุข
จังหวัดใชเปนแนวทาง ดําเนินการเฝาระวังการมีกิจกรรมทางกายประชากรท่ัวไปโดยวิธีการสัมภาษณดวย
แบบสอบถาม แบบภาคตัดขวางดวยมาตรฐาน เดียวกันท่ัวประเทศ ท้ังนี้ กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ ได
ใหการสนับสนุนดานเทคนิคและซอฟแวร กับจังหวัดท่ีเปนหนวยเฝาระวังในเครือขายฯรวมท้ังทําหนาท่ี
รวบรวมขอมูลการสํารวจจากทุกๆจังหวัด ท่ีดําเนินการมาวิเคราะหและประมวลผลเปนขอมูลรวมใน
ระดับประเทศ เพ่ือจะสามารถชวยอธิบาย สถานการณของการมีกิจกรรมทางกายในประชากรท่ัวไป ตลอดจน
บอกแนวโนมการ เปลี่ยนแปลงในแตละภูมิภาคในระยะยาวตอไป  

สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดมอบหมายใหมีผูรับผิดชอบประสานงานการสํารวจขอมูลใน ภาคสนาม 
และจัดทีมงานเก็บขอมูลข้ึนมาโดยเฉพาะ ประกอบดวยนักวิชาการในสํานักงาน สาธารณสุขจังหวัดและ
เจาหนาท่ีสาธารณสุขในพ้ืนท่ีท่ีถูกสุมเลือกได และท้ังหมดไดรับการอบรม วิธีการสํารวจและการใช



แบบสอบถามกอนดําเนินการ ในแตละทีมควรมีเจาหนาท่ีอยางนอย 2 คน รวม จํานวน 3 ทีม ซ่ึงแตละทีมจะ
เก็บขอมูลประมาณ 3 clusters คือ วัยทํางานตอนตน ตอนกลาง ตอนปลาย ท้ังนี้ เพ่ือเปนการควบคุมคุณภาพ
การ ดําเนินงานเก็บขอมูลโดยทีมท่ีผานการซักซอมการทํางานแลว 

 วัตถุประสงคของการเฝาระวังโดยการสํารวจ  

1. เพ่ือไดขอมูลสถานการณของการมีกิจกรรมทางกายในประชากรท่ัวไป ของจังหวัด ท่ีเขารวมการเฝา
ระวังและของประเทศไทย  

2. เพ่ือติดตามแนวโนมของรอยละการมีกิจกรรมทางกายในประชากรท่ัวไป เพ่ือติดตามการเปลี่ยนแปลง
ของรูปแบบการมีกิจกรรมทางกายในประชากรท่ัวไป 
ผูมีสวนสําคัญท่ีทําใหไดขอมูลท่ีมีความถูกตองนาเชื่อถือ ไดแก เจาหนาท่ีเก็บขอมูลในพ้ืนท่ี และผู

ประสานงานภาคสนาม ซ่ึงเปนผูรับผิดชอบในระดับจังหวัด และนอกจากนี้อาจจะมีทีมงานจาก สวนกลาง
มารวมการสํารวจดวย โดยบทบาทหนาท่ีของผูเก่ียวของมี ดังนี้  

การคํานวณตอไปนี้ใชคําตอบจากหลายๆ คําถามในแตละหมวด เพ่ือใหงายข้ึน จึงจัดคําถาม เปน 4 
กลุม พรอมท้ังการกําหนดชื่อตัวแปร และรหัสในสองสดมภขวาดังท่ีแสดงไวใน แบบสอบถาม  
1) กิจกรรมการทํางาน  

- มีกิจกรรมท่ีทําใหคุณเหนื่อยมาก จนทําใหหายใจแรง หรือหัวใจเตนเร็ว อยางนอย 10  นาทีอยาง
ตอเนื่องหรือไม  

- จํานวนวันท่ีใชในการทํากิจกรรมในการประกอบอาชีพการงานท่ีทําใหคุณเหนื่อยมากในสัปดาห
หนึ่งๆ  

- ระยะเวลาท่ีใชในการทํากิจกรรมในการประกอบอาชีพการงานท่ีทําใหคุณเหนื่อยมากในสัปดาห
หนึ่งๆมีกิจกรรมท่ีทําใหคุณเหนื่อยปานกลาง จนทําใหหายใจแรงหรือหัวใจเตนเร็วกวาปกติ เชน เดินเร็ว อยาง
นอย 10 นาทีอยางตอเนื่องหรือไม  

.  - จํานวนวันท่ีใชในสัปดาหหนึ่งๆในการทํากิจกรรมทําใหคุณเหนื่อยปานกลาง จนทําใหหายใจแรง 
หรือหัวใจเตนเร็ว กวาปกติ  

. - ระยะเวลาท่ีใชในแตละวันในการทํากิจกรรมในการประกอบอาชีพการงานท่ีทําใหคุณเหนื่อยปาน
กลาง จนทําใหหายใจแรง หรือหัวใจเตนเร็ว กวาปกติ     

2) กิจกรรมในการเดินทางจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่ง  
- มีการเดินหรือถีบจักรยานอยางตอเนื่อง อยางนอย 10 นาที เพ่ือเดินทางจากท่ีหนึ่งไปท่ี หนึ่งหรือไม  
- จํานวนวันท่ีใชในสัปดาหหนึ่งๆ ในการเดินหรือถีบจักรยานตอเนื่องอยางนอย 10 นาที อยาง
ตอเนื่องเพ่ือเดินทางจากท่ีหนึ่งไปท่ีหนึ่งหรือไม  
- ระยะเวลาท่ีใชแตละวันในการเดินหรือถีบจักรยานเพ่ือเดินทางจากท่ีหนึ่งไปท่ีหนึ่ง  

3) กิจกรรมท่ีทําในเวลาวางเพ่ือพักผอนหยอนใจ/สันทนาการ  
  - มีการเลนกีฬา เลนฟตเนส หรือทํากิจกรรมสันทนาการ จนรูสึกเหนื่อยมากทําให หายใจแรง หอบ
เหนื่อย เปนระยะเวลาตอเนื่องกันอยางนอย 10 นาทีหรือไม  
  - จํานวนวันท่ีใชในสัปดาหหนึ่งๆ ในการเลนกีฬา เลนฟตเนส หรือทํากิจกรรม สันทนาการ จนรูสึก
เหนื่อยมากทําใหหายใจแรง หอบเหนื่อย  
  - ระยะเวลาท่ีใชแตละวันการเลนกีฬา เลนฟตเนส หรือทํากิจกรรมสันทนาการ จน รูสึกเหนื่อยมากทํา
ใหหายใจแรง หอบเหนื่อย  



- มีการเลนกีฬา เลนฟตเนส หรือทํากิจกรรมสันทนาการ จนรูสึกเหนื่อยปานกลาง จนทําใหหายใจแรง 
หัวใจเตนเร็วกวาปกติ เปนระยะเวลาตอเนื่องกันอยางนอย 10 นาที  

- จํานวนวันท่ีใชในสัปดาหหนึ่ง ๆในการเลนกีฬา เลนฟตเนส หรือทํากิจกรรมนันทนาการ จนรูสึก
เหนื่อยปานกลาง จนทําใหหายใจแรง หรือหัวใจเตนเร็วกวาปกติ  

- ระยะเวลาท่ีใชแตละวันการเลนกีฬา เลนฟตเนส หรือทํากิจกรรมสันทนาการจนรูสึก เหนื่อยปาน
กลาง จนทําใหหายใจแรง หรือหัวใจเตนเร็วกวาปกติ  
4) พฤติกรรมนั่งๆนอนๆ ระยะเวลาท่ีใชแตละวันในการนั่ง การนั่ง ๆ นอน ๆ   

ผลการสัมภาษณ  และวิเคราะหขอมูลเบื้องตน พบวา ประชาชนวัยทํางานของจังหวัดพิษณุโลก 
มีการใชพลังงานในการทํากิจกรรมทางกายมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 28 รองลงมาคือ จังหวัดเพชรบูรณ  
สุโขทัย และจังหวัดอุตรดิตถ  ท้ังนี้ หมายรวมถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายระดับหนัก 
ครั้งละอยางนอย 20 นาที ตอวันเปนเวลา 3 วันหรือมากกวาในหนึ่งสัปดาห หรือทํากิจกรรมการเคลื่อนไหว
ออกแรง/ออกกําลังกายระดับปานกลาง เปนเวลา 5 วันหรอืมากกวาในหนึ่งสัปดาหและ/หรือเดินครั้งละอยาง
นอย 30 นาที ตอวันหรือทํากิจกรรมรวมของการเดิน การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายระดับปานกลาง
หรือทํากิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกกําลังกายระดับหนัก ไดคาอยางนอย 600 Met-minutes/week  
ท้ังนี้ ไดนําผลการดําเนินงานและเฝาระวังท้ังเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ไปเผยแพร ใชประโยชนในเวปไซด
ของกองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ 
ปญหาและขอเสนอแนะ                                                                                                     
1. ขอคําถามในแบบสัมภาษณระดับการมีกิจกรรมทางกาย ขอเสนอแนะ ควรแยกใหชัดเจน เนนสี ตัวหนังสือ
ทึบ                                                                                                                                 
2. ขอมูลท่ัวไปในการสัมภาษณ ชื่อ  นามสกุล  บานเลขท่ี น้ําหนัก  สวนสูง  เสนรอบเอว  ขอเสนอแนะ ควร
จัดกลุมใหงายและสะดวกในการบันทึกขอมูล                                                                                                         
3. พฤติกรรมการกินผัก ขอเสนอแนะ ควรกําหนดเปนชอนโตะมากกวาทัพพี                                                                         
4. การเชื่อมตอระบบ internet ของกรมอนามัยท่ีเปน CAT TELECOM ท้ัง 2 สาย ทําใหขาดประสิทธิภาพใน
การสงสัญณาณกับ Server ของพ้ืนท่ี ศูนยอนามัยท่ี 2 พิษณุโลก การแกปญหา ตองทํา Offline และ Scan 
QR code และบันทึกขอมูลตามโปรแกรมสําเร็จรูป และกรมอนามัยควรมีระบบมาตรฐาน L0ad balance ๒ 
เครือขายท่ีตางบริษัทกัน จะไดมีการ สงตอ จัดเก็บ และวิเคราะหขอมูล ท่ีเปนปจจุบัน รวดเร็ว และมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  

 
 

……………………… ……………………………………………………..………………………………… 


