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บทคัดย่อ 

การวิจยัเร่ือง “การส่ือสารและการเขา้ถึงการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพของประชากรในอาํเภอเวียงชยัจงัหวดั

เชียงราย” เป็นการวิจยัเชิงสํารวจ (Survey Research) มีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาทศันคติและพฤติกรรมการออกกาํลงั

กายเพ่ือสุขภาพของประชากรในเขตอาํเภอเวียงชยั จงัหวดัเชียงราย และเพ่ือศึกษาพฤติกรรมในการออกกาํลงักายเพ่ือ

สุขภาพของประชากรในเขตอาํเภอเวียงชยั จงัหวดัเชียงราย 

ประชากรของการศึกษาคร้ังน้ี คือประชาชนในเขตอาํเภอเวียงชยัจงัหวดัเชียงราย ผูว้ิจยัเก็บขอ้มูลจากกลุ่ม

ตวัอยา่งจาํนวน 400 คน โดยใชแ้บบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการรวบรวมขอ้มูล ขอ้มูลท่ีรวบรวมไดจ้ะถูกประมวล

และวิเคราะห์ดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป SPSS for Windows version 17.0 สถิติท่ีใชป้ระกอบดว้ยสถิติเชิง

บรรยาย (Descriptive statistics) ไดแ้ก่ สถิติค่าความถ่ี (Frequency) ค่าเฉล่ีย (Mean) และ ค่าเบ่ียงแบนมาตรฐาน 

(Standard deviation) เพ่ือใชใ้นการบรรยายปัจจยัส่วนบุคคล ทศันคติต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพและ

พฤติกรรมการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพ 

 

คาํสําคญั:  ทศันคติ พฤติกรรม การออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพ 

 

ABSTRACT 

This research with a title of "Communication and Access to Exercise for Health of the Population in 

Wiang Chai District, Chiang Rai Province" is a survey research that aimed to study 1) attitudes and exercise 

behaviors for health of the population in Wiang Chai District, Chiang Rai Province, and 2) intention and exercise 

behaviors for health of the population in Wiang Chai District, Chiang Rai Province.  

The population of this study were the people in Wiang Chai District, Chiang Rai Province. The researcher 

collected data from the sample of 400 people by using a questionnaire as a data collection tool. The data collected 

was evaluated and analyzed by using SPSS for Windows Version 17.0. The statistics used in this study were 

descriptive statistics including frequency, mean and standard deviation for describing personal factors, attitudes 

toward exercise behaviors for health and exercise behaviors for health. 
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1. บทนํา 

ในช่วงระยะเวลาหลายปีท่ีผ่านมาจนกระทัง่ถึงกลางปี พ.ศ.2559 จากการสํารวจพ้ืนท่ีของส่ือ ตลอดจนถึง

การสาํรวจผา่นสถาบนัต่าง ๆ อาทิ เช่น ไทยรัฐ พบว่า “สุขภาพ”  ไม่ใช่แค่เร่ืองการของกาํลงักายเพ่ือสุขภาพท่ีอยู่ใน

กระแสความสนใจของกลุ่มชนชั้นกลางของคนไทย ไม่ว่าจะพิจารณาจากในแง่ของ สุขภาพกายและสุขภาพจิต การ

ออกกาํลังกาย มีคาํท่ีมีความหมายใกล้เคียงกนัท่ีสามารถใช้แทนกนัได ้คือ การออกกาํลังกาย  การเล่นกีฬาและ

กิจกรรมทางกาย ซ่ึงการออกกาํลงักาย เป็นกิจกรรมท่ีมีการวางแผนเป็นลาํดบัขั้นเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของร่างกา การ

เล่ากีฬา เป็นกิจกรรมท่ีเป็นไปตามกฎกติกาท่ีนอกเหนือจากกิจกรรมท่ีทาํแล้วยงัตอ้งการทกัษะในการเล่น และ

กิจกรรมทางกายเป็นการเคล่ือนไหวร่างกาย ไม่จาํกดัของการเคล่ือนไหว ส่วนใหญ่เป็นกิจกรรมท่ีจาํเป็นตอ้งทาํใน

ชีวิตประจาํวนั เช่น กวดบา้น เช็ดบา้น ซกัผา้ เป็นตน้ ซ่ึงรัฐบาลเสริมสร้างให้คนไทยมีสุขภาพท่ีดี ภายใตยุ้ทธศาสตร์

แห่งชาติ “รวมพลงัสร้างสุขภาพ เพ่ือคนไทยแข็งแรง เมืองไทยแข็งแรง”  โดยมีวตัถุประสงค์ให้ทุกภาคมีส่วนร่วม

ดาํเนินการอยา่งเป็นระบบต่อเน่ืองเนน้การมีส่วนร่วม ของส่ือสาธารณะ และสร้างความสามคัคี มีสาํนึกสาธารณะและ

ทาํให้ประชาชนรวมกลุ่มเกิดการตระหนักในการเสริมสร้างสุขภาพอย่างต่อเน่ือง (ศูนยข์อ้มูลการออกกาํลงักายเพ่ือ

สุขภาพสาํหรับคนรักสุขภาพ, 2014) 

จากท่ีไดก้ล่าวมาขา้งตน้การออกกาํลงักายเป็นส่ิงท่ีเหมาะกบัทุกเพศทุกวยั เป็นกิจกรรมท่ีส่งผลดีต่อร่างกาย 

กล่าวคือ ช่วยส่งเสริมระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายให้ดีข้ึนการมีสุขภาพท่ีดีมิไดมี้สุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงและสมบูรณ์

ของร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม หรือ เพ่ือส่งเสริมสุขภาพ เพ่ือความสนุกสนาน เพ่ือสังคมเพียงเท่านั้น ตามท่ี

องคก์รอนามยัโลกสาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพท่ีสนับสนุนให้คนไทยมีสุขภาพท่ีดีจากการลด

พฤติกรรมเนือยน่ิงและหันมาออกกาํลงักายไดแ้นะนาํว่า ควรแก่การออกกาํลงักายหรือเคล่ือนไหวร่างกายอย่างน้อย

วนัละ 30 นาที อาทิตยล์ะอยา่งนอ้ย 150 นาที เพ่ือให้สุขภาพแข็งแรงมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน ดงันั้น “การใชเ้วลาว่าง” จึง

เป็นพ้ืนท่ีทางการระบายออกโดยเฉพาะ “การควบคุมอารมณ์และความรู้สึก” และ “การใชห้ลกัเหตุผล” มากกว่าการ

ออกกาํลังกายมีประโยชน์ต่อคนไทยในภาพรวมในประเทศเพ่ิมข้ึนเร่ือย ๆ และเชียงรายก็เป็นหน่ึงในจังหวดัท่ีมี

ปริมาณของคนออกกาํลงักายเพ่ิมมากข้ึนซ่ึงจะเห็นไดจ้ากความเคล่ือนไหวการแข่งขนัวิ่ง “สิงห์ ชีรีส์ รัน 2018” ท่ี

สร้างประสบการณ์ใหม่ในการวิ่งสุดทา้ยทาย เม่ือวนัท่ี 25 กุมภาพนัธ์ 2561 ไดจ้ดัชิงชยัในสนามแรกรายการ “สิงห์

ปาร์ค เชียงราย ครอสคนัทรี มาราธอน 2018 ” บริเวณหนา้สิงห์ปาร์คเชียงราย โดยไดรั้บความสนใจจากนักวิ่งและคน

ท่ีรักในการออกกาํลงักาย ( สิงห์ ชีรีส์ รัน, 2018) นอกจากน้ีอาํเภอเวียงชยัเป็นอาํเภอหน่ึงท่ีเร่ิมเล็งเห็นการออกกาํลงั

กายเป็นส่ิงสาํคญัต่อประชากรในอาํเภอเวียงชยั จึงเร่ิมมีการจดัทาํสถานท่ีการออกกาํลงักายเพ่ิมข้ึนตามตาํบลต่าง ๆ ใน

อาํเภอเวียงชยัจงัหวดัเชียงรายโดยเร่ิมจาก ตาํบลเวียงชยั ได้จดัทาํข้ึนท่ี อ่างเก็บนํ้ าหนองหลวง ซ่ึงเป็นอ่างเก็บนํ้ า

ธรรมชาติท่ีใหญ่ท่ีสุดของจงัหวดัเชียงราย มีพ้ืนท่ีประมาณ 9000 ไร่ ตั้งอยูใ่นพ้ืนท่ี 3 ตาํบล 2 อาํเภอ คือ ตาํบลเวียงชยั

และตาํบลดอนศิลา อาํเภอเวียงชยั จาํนวน 3000 ไร่ และ ตาํบลห้วยสัก อาํเภอเมืองเชียงราย จาํนวน 6000 ไร่ หนอง

หลวงเป็นแหล่งนํ้ าขนาดใหญ่ เป็นแหล่งนํ้ าธรรมชาติท่ีสําคญัในการทาํเกษตร ประมง เพาะเล้ียงสัตว์นํ้ า สถานท่ี

ท่องเท่ียว พกัผอ่น และสวนสาธารณะท่ีสาํคญัของ อาํเภอเวียงชยั จงัหวดัเชียงราย (อ่างเก็บนํ้าหนองหลวง, 2018) 

ผูว้ิจยัเห็นว่า การส่ือสารกบัการเขา้ถึงการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพ เร่ิมไดรั้บความนิยมจากสังคมไทย เป็น

ผลสืบเน่ืองมาจากมิติทางการส่ือสารผา่น ส่ือต่าง ๆ ท่ีทาํให้เป็นท่ีนิยมและเลือกออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพดว้ยการเร่ิม

ออกไปทาํกิจกรรมทางกายในรูปแบบท่ีต่างกนัออกไป 
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2. วตัถุประสงค์การวจิัย 

1. เพ่ือศึกษาทศันคติและพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพของประชากรในเขตอาํเภอเวียงชยั จงัหวดั

เชียงราย 

2. เพ่ือศึกษาปัจจยัการส่ือสารออนไลน์ท่ีช่วยตดัสินใจออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพของประชากรในเขตอาํเภอ

เวียงชยั จงัหวดัเชียงราย 

 

3. แนวคดิ ทฤษฏแีละงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

1. แนวคดิและทฤษฎกีารส่ือสารกบัส่ือใหม่ 

เม่ือเรามองส่ือออนไลน์ตาม ทฤษฎีผลกระทบของส่ือ Impact / Effect ซ่ึงเป็นทฤษฎีท่ีว่าดว้ยเร่ืองของมิติของ

ผลกระทบ (Dimension of impact) คือส่ือส่งผลกระทบทั้งในระยะสั้ น ซ่ึงเป็นผลกระทบโดยตรง และครอบคลุมทุก

กลุ่มเป้าหมาย ซ่ึงเป็นผลกระทบ 3 ดา้นคือ ความรู้ ความเขา้ใจ อารมณ์ ความรู้สึก ทศันคติ และการกระทาํ (K-A-P) 

และยงัเพ่ิมเติมผลกระทบซ่ึงมาจากลกัษณะเฉพาะของส่ือใหม่คือ ผลกระทบดา้นการสร้างจินตนาการ ดว้ยลกัษณะ

ของส่ือใหม่ในการสร้างโลกเสมือนและการประกอบสร้างท่ีหลากหลายดว้ยตวัผูส่ื้อสาร ผลกระทบต่อดา้นการใช้

ภาษา โดยการวิเคราะห์เป็นการวิเคราะห์ท่ีตวัเน้ือหาของส่ือนั้น ในการศึกษาส่ือออนไลน์ในบริบทตามทฤษฎีน้ี

สําหรับส่ือใหม่มีประเด็นท่ีแตกต่างจากกบัใชก้บัส่ือดั้งเดิม Castells (2007) อธิบายว่า การเลือกใชแ้ละเลือกรับสาร

ของส่ือใหม่ เป็นการส่ือสารดว้ยตวัเอง (Self-communication) มีลกัษณะของการ เลือกเองตามความตอ้งการ (self-

selectivity) และการผลิตส่ือก็มีลกัษณะเป็นการสร้างส่ือดว้ยแต่ละบุคคล (self-generated)  

การศึกษาต้องให้ความสําคัญกับทั้ งการรับเน้ือหาและกระบวนการสร้างเน้ือหา แนวคิดเร่ืองทฤษฎี

ผลกระทบจากส่ือท่ีสร้างดว้ยตวัเอง (Self-generated Media Effect) เป็นแนวคิดท่ีเพ่ิมเติมข้ึนมาในส่วนของการศึกษา

ส่ือใหม่ โดยให้คาํอธิบายว่า การสร้างเน้ือหาส่ือของปัจเจกชนมีผลต่อการรับรู้ ความเช่ือ และพฤติกรรมของผูส้ร้าง

เน้ือหาเอง โดยผลทางตรงคือ กระบวนการในการผลิตส่ือนั้นหล่อหลอมและมีผลต่อความคิดของผูผ้ลิตในเร่ืองนั้นๆ 

เช่น การโพสเร่ืองเก่ียวกับการเมืองบนส่ือสังคม คือการแสดงออกทางการเมือง และการทาํให้ตัวเองอยู่ใน

กระบวนการมีส่วนร่วมทางการเมือง การโพสเป็นการกลัน่กรองความคิดความเช่ือของตวัเอง ในขณะท่ีผลกระทบ

ทางอ้อมมาจากการท่ีมีคนปฏิสัมพนัธ์ หรือให้ feedback ต่อเน้ือหาท่ีผลิตข้ึน ซ่ึงไปมีผลต่อความคิด ความรู้สึก 

ทศันคติ หรือพฤติกรรมของผูผ้ลิตส่ือ แนวคิดน้ีใชไ้ดก้บัส่ือมวลชนและส่ือระดบัปัจเจกชนคนทัว่ไปท่ีสร้างเน้ือหาลง

บนส่ือออนไลน์ 

 

ทฤษฎกีารใช้ประโยชน์จากส่ือใหม่ 

ศึกษาทั้งเร่ืองความตอ้งการ แรงจูงใจในการส่ือสารเป็นส่ิงสําคญัในส่ือใหม่เพราะเป็นส่ือท่ีเลือกไดต้าม

ความพึงพอใจ เป็นส่ือท่ีสร้างเน้ือหาไดเ้องซ่ึงมีผลต่อการหลอมพฤติกรรม วิธีการใชส่ื้อ รูปแบบการใช ้ความถ่ี การ

เขา้ถึง รูปแบบของการเอาข้อมูลจากส่ือใหม่มาใช้ประโยชน์ในเร่ืองต่างๆ ในมุมของการวิเคราะห์ส่ือใหม่ต้อง

วิเคราะห์จากทั้ง 2 ทางคือ ส่ือทาํอย่างไรให้คนเอาส่ิงท่ีนําเสนอไปใชส่ื้อ และคนทาํอย่างไรในการผลิตส่ือเพ่ือ

ประโยชน์ของตวัเอง  
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อีกทฤษฎีการส่ือสารท่ีสําคญัในการใชศึ้กษาคือทฤษฎีเก่ียวกับการส่ือสารการเมืองบนส่ือออนไลน์ เม่ือ

พิจารณาทฤษฎีน้ีในบริบทของส่ือสังคมออนไลน์ (Social Media) คอมม ์(2009) อธิบายว่าส่ือสังคมออนไลน์อยา่ง 

เฟซบุก๊และทวิตเตอร์สามารถเขา้ถึงกลุ่มคนท่ีหาขอ้มูลเร่ืองราวท่ีสนใจไดก้ารส่ือสารกระชบั ตรงประเด็น

ช่วยให้การหาส่ิงท่ีสนใจง่ายข้ึน และการปฏิสัมพนัธ์ยงัช่วยให้นักการเมืองสร้างปฏิสัมพนัธ์และพฒันาความสัมพนัธ์

กบัประชาชนท่ีติดตามไดลึ้กซ้ึงมากข้ึน ซ่ึงมีผลต่อการกาํหนดทิศทางการส่ือสารและรณรงคท์างการเมือง ทฤษฏีน้ีเม่ือ

วิเคราะห์ควบคู่กบัทฤษฎีการพ่ึงพาส่ือและแนวคิดส่ือออนไลน์กบัการเปิดเผยตวัตน (Social Media and Disclosure) 

จะอธิบายไดว้่าข่าวสารจากส่ือมีอิทธิพลต่อความรู้สึก ความเช่ือและพฤติกรรมของผูรั้บสารโดยข้ึนอยู่กบัระดบัการ

พ่ึงพาข่าวสารจากส่ือของผูรั้บสารซ่ึงผลท่ีเกิดข้ึนจากทฤษฎีน้ีคือการก่อให้เกิดทศันคติขยายระบบความเช่ือของบุคคล 

ตอกย ํ้าค่านิยมให้ชดัเจน เพ่ิมหรือลดความรู้สึกผกูพนั นาํไปสู่ผลทางพฤติกรรมคือการเร่งเร้าให้ลงมือกระทาํหรือ

หยดุย ั้งการกระทาํ การลงมือปฏิบติั เช่น ในบริบทการเมืองก็เป็นการเคล่ือนไหวทางการเมือง เช่นการเดินขบวนทาง

การเมือง การประทว้งต่อตา้น นกัคิดจาํนวนมากให้ความสาํคญัต่อบทบาทของส่ือสังคมออนไลน์ (Social Media) ใน

การสร้างการมีส่วนร่วมทางการเมือง จากการศึกษาการหาเสียงในการเลือกตั้งประธานาธิบดีสหรัฐในปี 2551 ซ่ึง

การศึกษาพบว่าทั้งส่ือสังคมออนไลน์และส่ือดั้งเดิมมีส่วนเสริมกนัในการจุดประเด็นถกเถียงทางการเมืองและดว้ยการ

ปฏิสัมพนัธ์โดยตรงกบัผูส้มคัรหรือนกัการเมือง (Metzgar & Maruggi, 2552) ทาํให้ผูมี้สิทธิลงคะแนนรู้สึกใกลชิ้ดกบั

นกัการเมืองมากข้ึนซ่ึงสามารถพฒันาไปสู่รูปแบบของการมีส่วนร่วม การตอกย ํ้าความคิดและการเปล่ียนความคิดได ้ 

(Hanson, 2553)  

ตามแนวคิดเร่ืองส่ือสังคมออนไลน์กบัการเปิดเผยตวัตน (Social Media and Disclosure) นักคิดวิเคราะห์ไว้

ว่า เฟซบุก๊และทวิตเตอร์ในการเปิดเผยตวัตนของตวัเองเพ่ือให้คนอ่ืนมาโตต้อบ ขอ้ดีคือส่ิงน้ีช่วยทะลายกาํแพงการ

ส่ือสารระหว่างคนแต่ละกลุ่ม โดยเฉพาะเร่ืองการส่ือสารการเมือง นักการเมือง ผูมี้ความเห็นทางการเมือง และ

ประชาชนทัว่ไปให้ส่ือสารกนัไดส้ะดวกและใกลชิ้ดมากข้ึน ส่งผลให้เกิดการมีส่วนร่วมให้มีส่วนร่วมในลกัษณะของ

การสนทนา แลกเปล่ียนความคิดเห็น และสร้างความสัมพนัธ์ระหวา่งนกัการเมืองกบัคนทัว่ไปในรูปแบบใหม่ ซ่ึง 

แบร์โลว ์(2551) อธิบายว่า ลกัษณะความสัมพนัธ์รูปแบบใหม่น้ีมีผลต่อการคิดและตดัสินใจทางการเมืองได้

ถา้นักการเมืองใชอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งน้ีส่ือสังคมออนไลน์ช่วยให้นักการเมืองสร้างรูปแบบการส่ือสารท่ีเป็น

ส่วนตวัมากข้ึนกบัผูส้นบัสนุนซ่ึงสร้างความสัมพนัธ์ท่ีลดช่องว่างและทาํให้สองฝ่ายรู้สึกเช่ือมโยงถึงกนัไดม้ากข้ึนกว่า

เม่ือก่อน 

 

2. แนวคดิเกีย่วกบัการส่ือสารเพื่อสุขภาพ 

ความเป็นมาของการส่ือสารสุขภาพ (Health Communication) เร่ิมเกิดข้ึนเม่ือมีการศึกษาความสัมพนัธ์

ระหว่างการส่ือสาร (Communication) และสุขภาพ (Health) เน่ืองจากการยอมรับว่ากาส่ือสารได้กลายเป็นศาสตร์ 

เคร่ืองมือ และเป็นกลยุทธ์ท่ีสําคญัในโลกยุคปัจจุบนัท่ีมนุษยมี์ความจาํเป็นตอ้งเรียนรู้และฝึกทกัษะดา้นการส่ือสาร 

เพ่ือให้ตน้เองสามารถกา้วทนักบัความเจริญกา้วหนา้ของเทคโนโลยกีารส่ือสารท่ีส่งผลกระทบต่อการเปล่ียนแปลงวิถี

ชีวิตของมนุษยทุ์กระดับ ทุกสังคมและดา้นสุขภาพก็เป็นอีกส่วนหน่ึงท่ีการส่ือสารไดถู้กนาํไปใชใ้นกระบวนการ

ส่ือสารไดถู้กนาํไปใชใ้นกระบวนการซ่อมแซมสุขภาพ ซ่ึงเป็นการรักษาความเจ็บป่วยต่างๆ ในยคุแรกๆ ต่อมาเม่ือเกิด

การปฏิรูประบบสุขภาพในประเทศไทยประมาณช่วงปี 2540 (สถาบนัส่งเสริมสุขภาพไทยและสถาบนัวิจยัระบบ
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สาธารณสุข,2541,น.10) เป็นตน้มามุมมองดา้นสุขภาพไดเ้ปล่ียนไปเป็น “สร้าง” นาํ “ซ่อม” คือ การสร้างเสริมการมี

สุขภาพดี (Good Health) ไม่ใช่รอให้สุขภาพเสียแล้วจึงซ่อม (สถาบนัส่งเสริมสุขภาพไทยและสถาบนัวิจัยระบบ

สาธารณสุข,2541,น.13) อนัเป็นการสร้างจิตสาํนึกดา้นสุขภาพแนวใหม่ในวงการสาธารณสุขและประชาชน 

 

ความหมายของการส่ือสารสุขภาพ 

การส่ือสารเพ่ือสุขภาพ (Health Communication) ได้รับการนิยามความหมายอย่างหลากหลายดังต่อไปน้ี

องค์การอนามยัโลก (World Health Organization, 2009) ไดนิ้ยาม ความหมายของการส่ือสารสุขภาพว่า การใชก้ลยุทธ์

ต่าง ๆ ในการให้ข้อมูลด่านสุขภาพและความสําคัญของประเด็นสุขภาพต่าง ๆ ท่ีสาธารณชนควรรู้ โดยใช้ทั้งการ

ส่ือสารมวลชนและส่ือประสม รวมทั้ งนวัตกรรมทางด่านเทคโนโลยีต่าง ๆ เพ่ือเผยแพร่ข้อมูลด่านสุขภาพแก่

สาธารณชนในการเพ่ิมความตระหนกัด่านสุขภาพทั้งในระดบัตนเองและสังคมในการดูแลสุขภาพท่ีมีความสําคญัพอ ๆ 

กบัการพฒันาสุขภาพ (Health Development) 

การส่ือสารสุขภาพจึงเป็นวิธีการท่ีมุ่งปรับปรุงสุขภาพทั้งในระดบัตวับุคคลและประชากรทั้งประเทศ โดยมี

การผสานวฒันธรรมใหม่ ๆ โดยส่ือมวลชนและส่ือประสม ซ่ึงมีทั้งในแง่บวกและในแง่ลบท่ีเก่ียวข้องกับสุขภา

งานวิจยัต่าง ๆ ไดแ้สดงให้เห็นทฤษฎีแรงขบัของส่ือในรายการส่งเสริมสุขภาพต่าง ๆ ท่ีสามารถบรรจุเร่ืองสุขภาพเพ่ือ

เป็นวาระประชาชน (Public Agenda) เน้ือหาการส่งเสริมสุขภาพ (Reinforce Health Message) การกระตุน้การ

แสวงหาขอ้มลูของประชาชน และขอ้เทจ็จริงบางประการในการนาํมาสร้างวิถีสุขภาพท่ีดี 

การส่ือสารสุขภาพจึงประกอบดว้ยศาสตร์ต่าง ๆ อยา่งหลากหลายไม่ว่าจะเป็นสาระบนัเทิง (Edutainment or 

Enter-Education) วารสารสุขภาพ (Health Journalism) การส่ือสารระหว่างบุคคล (Interpersonal Communication) 

การช้ีนาํด่านส่ือ (Media Advocacy) การส่ือสารในองค์กร (Organizational Communication) การส่ือสารความเส่ียง 

(Risk Communication) การส่ือสารเพ่ือสังคม (Social Communication) และการตลาดทางสังคม (Social Marketing) ท่ี

สามารถนําเสนอข้อมูลได้หลากหลายรูปแบบ ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีอย่างส่ือประสมและเทคโนโลยี

สารสนเทศสามารถช่วยในการให้ขอ้มลูดา้นสุขภาพไดเ้ป็นอย่างดี ในการเขา้ถึงขอ้มูลดา้นสุขภาพท่ีมีมากข้ึนเพ่ือให้

บรรลุเป้าหมาย ทั้งในระดบับุคคลและระดบัสังคม 

รัทเซน (Ratzan, 2009) ได้กล่าวว่า การส่ือสารสุขภาพคือ ศิลปะและเทคนิคต่าง ๆ ในการบอกกล่าว 

(Inform) การสร้างอิทธิพล (Influence) และการสร้างแรงจูงใจในระดบัปัจเจกชนองคก์ร และสาธารณชน เก่ียวกบั

ประเด็นความสําคญัของสุขภาพ ซ่ึงมีขอบเขตรวมถึงการป้องกนัโรคภยัต่าง ๆ (Disease Prevention) การส่งเสริม

สุขภาพ (Health Promotion) นโยบายในการดูแลสุขภาพและธุรกิจบริการด้านสุขภาพ (Health care policy and 

business) รวมถึงการมีคุณภาพชีวิตและสุขภาพท่ีดีทั้งในระดบัปัจเจกชนและระดบัสังคม 

วาสนา จนัทร์สว่าง (2548, น. 31-32) กล่าวว่า การส่ือสารเพ่ือสุขภาพ คือ การศึกษาและการใชก้ลยุทธ์การ

ส่ือสารในงานสุขภาพเป็นกลวิธีในการนาํเสนอขอ้มูล การเผยแพร่ข่าวสารความรู้ด่านสุขภาพผ่านส่ือต่าง ๆ เพ่ือให้

สาธารณชนไดรั้บรู้ สนใจ ตระหนัก เกิดจิตสํานึกในเร่ืองสุขภาพ โดยเน้นกระบวนการส่ือสารอย่างมีประสิทธิภาพ

และประสิทธิผลตามวตัถุประสงคข์องการส่ือสาร คือ การแจง้ให้ทราบ (to inform) การสอนหรือการให้การศึกษา (to 

educate) การสร้างความพอใจหรือความบนัเทิง (to entertain) และการเสนอหรือโนม้นา้วชกัจูงใจ (to persuade) 
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การส่ือสารสุขภาพจึงหมายถึงการใช้กลยุทธ์ต่าง ๆ ในการให้ข้อมูลหรือบอกกล่าว(Inform) ข้อมูลด้าน

สุขภาพท่ีมีความสาํคญัต่อสาธารณชนรวมถึงการสร้างความตระหนกัและเห็นความสาํคญัในการดา้นการดูแลสุขภาพ

โดยใชก้ารส่ือสารมวลชนเป็นส่ือกลางในการให้ขอ้มูลข่าวสารเหล่านั้นในการส่งเสริมสุขภาพเพ่ือให้มีสุขภาพและ

คุณภาพชีวิตท่ีดีทั้งในระดบัปัจเจกชนและระดบัสังคม 

 

4. การดําเนินการวจิัย 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยมีองค์ประกอบวิธีการศึกษา และ

วิเคราะห์ ดงัน้ี 

1. กลุ่มประชากรของการศึกษาคร้ังน้ี ประกอบด้วย ประชาชนท่ีอาศยัอยู่ในเขตอาํเภอเวียงชยัจังหวัด

เชียงราย จากสถิติจาํนวนประชากรในเขตอาํเภอเมืองจงัหวดัเชียงราย ประมาณ 44,036 คน (ศูนยข์อ้มูลมูลประเทศ

ไทย) 

จาํนวน กลุ่มตวัอยา่งของการวจิยัคร้ังน้ี คาํนวณโดยใชสู้ตรของยามาเน่ (Taro Yamane) 

N =
44,036

1 + 44,036(.0025)
 

 =     396.3993159หรือ เท่ากบั  400 คน 

2. การทดสอบเคร่ืองมือเก็บขอ้มลู กบัคนท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 40 คน 

จากการทดสอบความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามโดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูปพบว่าแบบสอบถาม

โดยรวมมีค่าความเช่ือมัน่ 0.80 ซ่ึงเป็นค่าความเช่ือมัน่ระดบัสูง จึงถือว่าแบบสอบถามชุดน้ีมีความน่าเช่ือถืออยู่ใน

เกณฑท่ี์ใชไ้ด ้ 

3. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาคือ แบบสอบถาม ใช้เพ่ือเก็บข้อมูลโดยประกอบไปดว้ยคาํถามปลายปิด 

(Close-Ended Question) ทั้งหมดแบ่งออกเป็น 4 ส่วนโดยแบ่งโครงสร้างของแบบสอบถามไดด้งัน้ี 

ส่วนท่ี 1 ของกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศึกษา อาชีพ และรายได ้รวม 5 ขอ้ ลกัษณะขอ้

คาํถามเป็นคาํถามปลายปิด มีคาํตอบให้เลือกตอบเพียง 1 คาํตอบ 

ส่วนท่ี 2 คาํถามเก่ียวกบัทศันคติต่อพฤติกรรมในการออกกาํลงักายของประชาชนกลุ่มตวัอย่าง เป็น

แบบประเมินค่า 1-5 ของ Likert  

ส่วน 3 คาํถามเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกกาํลังกายของกลุ่มตัวอย่างเป็นลักษณะข้อคาํถามเป็น

คาํถามปลายปิด มีคาํตอบให้เลือกตอบเพียง 1 คาํตอบ 

ส่วนท่ี 4 คาํถามเก่ียวกบัพฤติกรรมในการออกกาํลังกายขอลกลุ่มตวัอย่างลกัษณะข้อคาํถามเป็น

คาํถามปลายปิด มีคาํตอบให้เลือกตอบเพียง 1 คาํตอบ 

4. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล ผูศึ้กษาทาํการเก็บข้อมูลตัวอย่างด้วยตัวเองโดยการแจกแบบสอบถาม 

(Questionnaire) ให้แก่กลุ่มประชาชนทัว่ไปท่ีมีอายตุั้งแต่ 26-50 ปี ในเขตอาํเภอเวียงชยั จงัหวดัเชียงราย และนาํขอ้มูล

ท่ีรวบรวมไดม้าหาค่าสถิติผา่นโปรแกรม SPSS แลว้นาํมาวิเคราะห์เพ่ือให้ไดผ้ลสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์
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5. ผลการวจิัย 

ขอ้มลูส่วนบุคคล พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย มีอายุช่วง 31-35 ปี มีอาชีพเป็นเกษตรกร สถานภาพสมรส 

และมีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนช่วง 5,100-15,000 บาท 

ทัศนคติต่อพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ พบว่า ภาพรวมอยู่ในระดับมาก ส่วนใหญ่ให้

ความสาํคญัการออกกาํลงักายเป็นประจาํทาํให้ท่ีไดพ้บเพ่ือนใหม่ มากกว่า รองลงมา การออกกาํลงักายทาํให้ท่านได้

ใชเ้วลาว่างให้เกิดประโยชน์ การออกกาํลงักายทาํให้มีสุขภาพดี การออกกาํลงักายช่วยชะลอความเส่ือมของร่างกาย 

และการออกกาํลงักายเป็นประจาํทาํให้ปอดและหัวใจแข็งแรง และการออกกาํลงักายทาํให้ลดความเครียดได ้และการ

ออกกาํลงักายสามารถช่วยลดอาการเจ็บป่วยได ้การออกกาํลงักายทาํให้ท่านไดพ้บเพ่ือนใหม่ และการออกกาํลงักาย

ทาํให้เกิดการสร้างกล้ามเน้ือ และควรออกกาํลงักายอย่างน้อยวนัละ 15-30 นาที การออกกาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอ

สามารถลดคลอเลสเตอรอลในเลือดได ้และการออกกาํลงักายทาํให้ช่วยลดการสะสมตวัของไขมนัได ้การออกกาํลงั

กายเป็นประจาํทาํให้รูปร่างกระชบัไดส้ัดส่วน มีความคล่องตวั การออกกาํลงักายสามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางร่างกาย 

จิตใจและสติปัญญาได ้และผูท่ี้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงไม่จาํเป็นตอ้งออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายทาํให้สุขภาพ

ทรุดโทรม ควรยืดกลา้มเน้ือก่อนออกกาํลงักายทุกคร้ัง การออกกาํลงักายทาํให้เสียค่าใชจ่้ายโดยไม่จาํเป็น และการ

ออกกาํลงักายทาํให้อ่อนลา้ไดง่้าย การออกกาํลงักายท่ีดีควรพกัผ่อนอย่างน้อยสัปดาห์ 2 วนั การออกกาํลงักายทาํให้

เหน่ือยง่าย และสุดทา้ยการออกกาํลงักายทาํให้กลา้มเน้ือไม่สวยงาม ตามลาํดบั 

พฤติกรรมการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพ พบว่า ส่วนใหญ่ออกกาํลงักายโดยการวิ่งต่อสัปดาห์ 2-3 วนั มีเวลาท่ี

ใชอ้อกกาํลงักายต่อวนั 31-1 ชัว่โมงต่อวนั ใชเ้วลาช่วงเยน็ มีจุดประสงคใ์นการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพทั้งกายและใจ 

พฤติกรรมในการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพ พบว่า ส่วนใหญ่มีการออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอในการดาํเนิน

ชีวิต ไม่เลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมกบัสภาพตนเอง ไม่มีเวลา ไม่เคยอบอุ่นร่ายกายเลย ส่วนใหญ่ออก

กาํลังกายท่ีมีหลากหลายรูปแบบ และหยุดออกกาํลังกายทุกคร้ังเม่ือเกิดความผิดปกติ คิดว่าการออกกาํลังกายมี

ประโยชน์มาก 

 

6. การอภปิรายผล 

การศึกษาวิจยัเร่ือง การส่ือสารกบัการเขา้ถึงการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพของประชากรในอาํเภอเวียงชยั

จงัหวดัเชียงราย มีประเด็นสาํคญันาํมาอภิปรายผล ดงัน้ี 

ทัศนคติต่อพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ พบว่า ภาพรวมอยู่ในระดับมาก ส่วนใหญ่ให้

ความสาํคญัการออกกาํลงักายเป็นประจาํทาํให้ท่ีไดพ้บเพ่ือนใหม่ มากกว่า รองลงมา การออกกาํลงักายทาํให้ท่านได้

ใชเ้วลาว่างให้เกิดประโยชน์ การออกกาํลงักายทาํให้มีสุขภาพดี การออกกาํลงักายช่วยชะลอความเส่ือมของร่างกาย 

และการออกกาํลงักายเป็นประจาํทาํให้ปอดและหัวใจแข็งแรง และการออกกาํลงักายทาํให้ลดความเครียดได ้และการ

ออกกาํลงักายสามารถช่วยลดอาการเจ็บป่วยได ้การออกกาํลงักายทาํให้ท่านไดพ้บเพ่ือนใหม่ และการออกกาํลงักาย

ทาํให้เกิดการสร้างกล้ามเน้ือ และควรออกกาํลงักายอย่างน้อยวนัละ 15-30 นาที การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ

สามารถลดคลอเลสเตอรอลในเลือดได ้และการออกกาํลงักายทาํให้ช่วยลดการสะสมตวัของไขมนัได ้การออกกาํลงั

กายเป็นประจาํทาํให้รูปร่างกระชบัไดส้ัดส่วน มีความคล่องตวั การออกกาํลงักายสามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางร่างกาย 

จิตใจ และสติปัญญาได ้และผูท่ี้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงไม่จาํเป็นตอ้งออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายทาํให้สุขภาพ
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ทรุดโทรม ควรยืดกลา้มเน้ือก่อนออกกาํลงักายทุกคร้ัง การออกกาํลงักายทาํให้เสียค่าใชจ่้ายโดยไม่จาํเป็น และการ

ออกกาํลงักายทาํให้อ่อนลา้ไดง่้าย การออกกาํลงักายท่ีดีควรพกัผ่อนอย่างน้อยสัปดาห์ 2 วนั การออกกาํลงักายทาํให้

เหน่ือยง่าย และสุดทา้ยการออกกาํลังกายทาํให้กลา้มเน้ือไม่สวยงาม ตามลาํดบั สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ แพทย์

ประจาํบา้นคณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาลจาํนวน 271 คน ดา้นทศันคติพบว่าแพทยป์ระจาํบา้นส่วนใหญ่มีทศันคติ

ว่าประโยชน์ของการออกกาํลงักายคือ ทาํให้ร่างกายแข็งแรงปราศจากโรค (ร้อยละ 69) ส่วนดา้นพฤติกรรมสาเหตุของ

ผูท่ี้ไม่ไดอ้อกกาํลงักาย 3 อนัดบัแรกเป็นจากปัญหาดา้นเวลา (ร้อยละ 68.9) ปัญหาดา้นความอ่อนเพลียเหน่ือยลา้(ร้อย

ละ 59.2) ปัญหาดา้นสภาพแวดลอ้ม (ร้อยละ27.2) และ สุธี ดาํคง (2544) ได ้ศึกษาขอ้มูลพฤติกรรมดา้นสุขภาพของ

ประชาชนจงัหวดัตรังโดยมีวตัถุประสงค ์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนจงัหวดัตรัง ผลการวิจยั

พบว่า ประชาชนจงัหวดัตรัง มีพฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกายและอายุ ไดอ้อกกาํลงักายไม่

นอ้ยกว่า 3 วนัต่อสัปดาห์ โดยออกกาํลงักายเพ่ือเสริมสุขภาพ 

พฤติกรรมการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพ พบวา่ ส่วนใหญ่ออกกาํลงักายโดยการวิ่งต่อสัปดาห์ 2-3 วนั มีเวลา

ท่ีใชอ้อกกาํลงักายต่อวนั 31-1 ชัว่โมงต่อวนั ใชเ้วลาช่วงเยน็ มีจุดประสงคใ์นการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพทั้งกายและ

ใจ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ สายตัน์ กุฎาคาร (2538) ได ้ทาํการศึกษาความตอ้งการในการใช ้บริการการออกกาํลงั

กายของผูม้าใช ้บริการศนูยฝึ์กกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย เพ่ือทราบความตอ้งการในการใชบ้ริการการออกกาํลงั

กายของผูม้าใช ้บริการศนูยฝึ์กการกีฬาแห่งประเทศไทย โดยใช ้แบบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล

และวิเคราะห์ขอ้มลูโดยใช ้ค่าร้อยละ ผลการวิจยัพบว่า ความตอ้งการดา้นช่วงระยะเวลาการออกกาํลงักาย ช่วงเวลาท่ี

ประชาชนผูม้าใชบ้ริการการออกกาํลงักายท่ีศนูยฝึ์กกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย ตอ้งการมากคือช่วงเวลา 16.00 –

19.00 น. 

15พฤติกรรมในการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพ พบว่า ส่วนใหญ่มีการออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอในการดาํเนิน

ชีวิต ไม่เลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมกบัสภาพตนเอง ไม่มีเวลา ไม่เคยอบอุ่นร่ายกายเลย ส่วนใหญ่ออก

กาํลังกายท่ีมีหลากหลายรูปแบบและหยุดออกกาํลังกายทุกคร้ังเม่ือเกิดความผิดปกติคิดว่าการออกกําลังกายมี

ประโยชน์มาก สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ จินตนา มหายศ และคนอ่ืน (2548) ไดท้าํการศึกษาปัจจยัท่ีผลต่อการออก

กาํลงักายของประชาชน ตาํบลดอนศรีชม อาํเภอดอกคาํใต ้จงัหวดัพะเยา ผลการศึกษาพบว่า จากการศึกษาปัจจยันาํคือ

ปัจจยัดา้นการรับรู้เร่ืองการออกกาํลงักายปัจจยันาํดา้นทศันคติตอการออกกาํลงักายและปัจจยันาํดา้นความตอ้งการ

ทางสุขภาพ 

 

7. บทสรุปและข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะจากงานวจิัยเพือ่นําไปใช้ 

1. ทศันคติต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพ ผูท่ี้เก่ียวขอ้งต่อการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพ ควร

ส่งเสริมให้ประชาชนใชเ้วลาว่างให้เป็นประโยชน์โดยการออกกาํลงักายเป็นประจาํอยา่งสมํ่าเสมอ เพ่ือทาํให้มีผลดีต่อ

สุขภาพและร่างกาย ส่งผลต่อปอดและหัวใจแข็งแรง ควรจดัอบรมระยะสั้นให้ความรู้เก่ียวกบัออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพ

ให้แก่ประชาชนในอาํเภอเวียงชยัจงัหวดัเชียงราย 

2. การส่ือสารออนไลน์ช่วยตดัสินใจออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพ ผูท่ี้เก่ียวขอ้งต่อการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพ 

ควรส่งเสริมให้ประชาชนในอาํเภอเวียงชัยจงัหวดัเชียงราย ใช้ส่ือออนไลน์เพ่ือเป็นการติดต่อส่ือสารเน่ืองจากส่ือ
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 การประชมุนําเสนอผลงานวจัิยระดับบณัฑิตศึกษา 

ครัง้ท่ี ๑๓  ปีการศึกษา ๒๕๖๑ 
 

ออนไลน์สามารถเขา้ถึงไดง่้าย ควรจดัอบรมระยะสั้ นให้ความรู้เก่ียวกบัช่องทางการเขา้ถึงส่ือสารออนไลน์ท่ีมีผลต่อ

ออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพให้แก่ประชาชนในอาํเภอเวียงชยัจงัหวดัเชียงราย 

ข้อเสนอแนะในการวจิัยคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาปัญหาการส่ือสารท่ีส่งผลต่อการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพของประชาชนในอาํเภอเวียงชยั 

จงัหวดัเชียงราย 

2. ควรมีการศึกษาปัจจยัภูมิหลงัท่ีมีผลต่อการส่ือสารออนไลน์ช่วยตดัสินใจออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพของ

ประชาชนในอาํเภอเวียงชยั จงัหวดัเชียงราย 

3. ควรมีการศึกษาปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการส่ือสารออนไลน์ช่วยตัดสินใจออกกาํลังกายเพ่ือสุขภาพของ

ประชาชนในอาํเภอเวียงชยั จงัหวดัเชียงราย 
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