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บทคัดย่อ 

 วัตถุประสงค์ในการศึกษานี้คือเพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างระดบักิจกรรมทางกายและดัชนีมวลกายใน
บุคลากรในส านักงานของมหาวทิยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ โดยมีอาสาสมัครที่ยินยอมเข้าร่วมการศึกษาจาก
ส านักงานตา่ง ๆ ในมหาวิทยาลยัทั้งหมด 168 คน และไดท้ าการคัดเลือกโดยใช้เกณฑ์คัดเข้า และ คัดออก ตลอดจน
เกณฑ์ของค าแนะน าของแบบสอบถามกิจกรรมทางกายนานาชาติอย่างย่อ จงึสามารถคัดแบบสอบถามที่จะน าไปใช้
วิเคราะห์ข้อมูลได้ทั้งหมด 103 คน โดยเป็นเพศชาย 26 คน และ เพศหญิง 77 คน การประเมินด้วยแบบสอบถาม
กิจกรรมทางกายนานาชาติอย่างย่อจะเป็นการประเมินกิจกรรมทางกายที่ผ่านมาอยา่งน้อย 7 วัน โดยข้อมูลทีไ่ด้จาก
แบบสอบถามถูกน าไปค านวณตามสูตร METs x minutes x days ซึ่งแสดงผลเปน็ค่า MET.min/wk โดยค่ากิจกรรม
ทางกาย (MET หรือ  Metabolic equivalent) เป็นค่าคงที่โดยกิจกรรมระดับเบาหรือการเดิน มีค่าเทา่กับ 3.3 
METs, ระดับปานกลาง เท่ากับ 4 METs, และ ระดับหนักเท่ากับ 8 METs หลังจากได้ข้อมูลจากการค านวณแล้ว 
ต่อมาน าข้อมูลทีไ่ด้มาแปลผลแบ่งระดับกิจกรรมทางกายตาม IPAQ guideline โดยแบง่เป็น 3 ระดับคือ ระดับเบา 
ปานกลาง และ หนัก  จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าระดบักิจกรรมทางกายไม่มีความสัมพันธ์กับค่าดชันีมวลกาย 
อย่างไรก็ตามพบว่าร้อยละ 50.48 ของบุคลากรในส านักงานมดีัชนีมวลกายอยู่ในกลุ่มที่มนี้ าหนักเกิน และ อ้วน ดังนั้น
ระดับกิจกรรมทางกายอาจไม่ใชป่ัจจัยเพียงปจัจัยเดียวที่สง่ผลตอ่ระดับค่าดัชนีมวลกายแต่อาจมีผลจากปัจจัยอื่น ๆ 
ด้วยเช่น พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เป็นตน้ 

ค าส าคัญ : กิจกรรมทางกาย  บุคลากรส านักงาน  ดชันีมวลกาย 

Abstract 

 The purpose of this study was to investigate the relationship between physical activity 
levels and body mass index (BMI) of office workers in Huachiew Charlermprakiet University. One 
hundred and sixty-eight volunteers were included in the study. According to the inclusion, 
exclusion criteria, and criteria of short-form IPAQ (International Physical Activity Questionnaire), the 
data from 103 office workers (26 males and 77 females) were used to analyze. The IPAQ (short 
form) was used to evaluate last 7 days of physical activity. The data from the questionnaire were 
used to calculate by formula: METs x minutes x days, and the physical activity information was 
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presented in MET.min/wk. The IPAQ guideline provides the MET (Metabolic equivalent) values for 
each activity (walking = 3.3 METs, moderate activity = 4 METs, and vigorous activity = 8 METs). 
Then, all physical activity data were categorized into 3 levels (low, moderate, and high), following 
the short-form IPAQ guideline. The result showed that BMI did not correlate with the physical 
activity levels, and the study found that 50.48% of office workers are classified in overweight and 
obesity. Therefore, physical activity is not only one factor that impact to BMI, but also other 
factors such as food consumption behavior. 

Keywords : physical activity, office workers, body mass index 

บทน า 

ในปัจจุบนัความกา้วหน้าทางเทคโนโลยี การใช้อุปกรณ์สื่อสารตา่ง ๆ รวมถึงภาระหน้าที่และความรับผิดชอบ 
ส่งผลให้บุคลากรส านักงาน โดยเฉพาะบุคลากรในมหาวิทยาลัย มีความสะดวกในการท างานเพิม่ขึ้น  และอาจส่งผลต่อ
การเคลื่อนไหวในการท ากิจกรรมที่ใช้แรงกายน้อยลง (Fountaine et al., 2014) นอกจากนี้ ลักษณะการด าเนินชีวิต
รวมถึงสภาพสังคม พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปน็ปัจจัยส าคัญของปัญหาสุขภาพที่ตามมา เช่น ความเสี่ยงต่อการ
เกิดไขมันสะสมในร่างกาย ภาวะน้ าหนักเกิน หรือโรคอ้วน (Addo et al., 2015) 

Caspersen และคณะ (1985) ให้ค านิยามของกิจกรรมทางกายว่า “เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายโดยอาศัย
การหดตัวของกล้ามเนื้อเป็นผลมาจากการใช้พลังงาน” (p. 126) ซึ่งเป็นประโยชน์ในการเสริมสร้างมวลกระดูกและ
กล้ามเนื้อ เพิ่มความแข็งแรง ความทนทาน และความยืดหยุน่ของร่างกาย  ตาม American College of Sport 
Medicine (ACSM) ได้ก าหนดไว้ว่าปริมาณของกิจกรรมทางกายที่มผีลดีต่อสุขภาพคือ การใช้พลังงานประมาณ 
1,000 kcal/wk เมื่อท ากิจกรรมทางกายระดับปานกลาง หรือประมาณ 150 min/wk หรือเมื่อท ากิจกรรมทางกาย
ระดับหนัก (มากกว่าหรือเท่ากับ 6 METs) เป็นเวลา 20 นาที ต่อวัน 3-5 วันต่อสัปดาห์ หรือรวมทั้งหมดประมาณ 75 
min/wk หรือโดยรวมแล้วต้องท ากิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถึงหนัก อยู่ในช่วง 500-1,000 MET.min/wk จะ
เป็นผลดตี่อสุขภาพ และช่วยลดความเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อ (Haskell et al., 2007) 

ระดับของการท ากิจกรรมทางกายของแต่ละบุคคลในแต่ละวันมคีวามแตกต่างกันไปตามลักษณะการท างาน
และการใช้ชีวติประจ าวันการประเมินกิจกรรมทางกายจึงมสี่วนส าคัญในการบ่งชีส้ภาวะสุขภาพของแต่ละบุคคล ซึง่
สามารถท าไดโ้ดยการใช้แบบสอบถามแบบสอบถามที่นิยมใช้ในหลายประเทศ คือ International Physical Activity 
Questionnaire (IPAQ) เป็นแบบสอบถามเร่ืองการเคลื่อนไหวร่างกายที่ถามถึงกิจกรรมทางกายในช่วง 7 วันที่ผ่านมา 
และมีการน ามาแปลในหลายภาษา รวมทั้งภาษาไทยและได้พฒันาเปน็แบบสอบถามชุดสัน้ (IPAQ-short form) ซึ่งมี
มาตรฐานใกล้เคียงกับชุดยาว (IPAQ-long form) ซึ่งรายละเอียดในแต่ละข้อของชุดสัน้มีไม่มากท าให้ใช้ระยะเวลาใน
การกรอกแบบสอบถามน้อยกวา่ (พรพิมล และ คณะ, 2549)  

จากงานวิจัยทีผ่่านมายังพบความขัดแย้งโดยบางงานวิจยัพบวา่ บุคลากรในส านักงาน หรือ office workers 
มีกิจกรรมทางกายที่ลดลง และส่งผลต่อการเกิดโรคอ้วน (Albawardi et al., 2016) ในขณะที่บางการศึกษาพบวา่ 
บุคลากรที่นัง่ท างาน กิจกรรมทางกายไม่ไดล้ดลงเนื่องจากใช้เวลาในวนัหยุดพักผ่อนท ากิจกรรมทางกายแทน และอาจ
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ไม่สัมพันธ์กับน้ าหนักตัว (วิภาสิริ และ คณะ, 2558) รวมถึงงานวิจัยส่วนใหญ่ในปัจจบุัน มุ่งเนน้ศึกษากิจกรรมทางกาย
ในเด็กและวัยรุ่น (Wattanasit et al., 2010) และในกลุ่มผูสู้งอายุ (ประไพวรรณ และคณะ, 2553) ท าให้งานวิจัย
สนับสนนุของกลุ่มบุคลากรในส านักงานมีจ านวนน้อย และการวัดกิจกรรมทางกายในองค์กรยังมีส่วนส าคัญในการ
ผลักดันให้เกิดกิจกรรมทางกายต่าง ๆ เพื่อลดโอกาสเกิดโรคในอนาคต ซึ่งอาจท าให้เสียค่าใช้จ่ายทั้งต่อหน่วยงาน 
องค์กรทั้งภาคเอกชน และภาครัฐด้วย  ดังนั้น การประเมนิกิจกรรมทางกายในบุคลากรส านักงาน จะท าให้ทราบ
แนวโน้มการมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมและเปน็ประโยชน์ในการวางแผนป้องกันปัญหาสุขภาพในอนาคต  

ดังนั้นในการศึกษานี้จึงมีวัตถุประสงค์ คือ ส ารวจระดับกิจกรรมทางกายของบุคลากรในส านักงาน 
มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ และ ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างระดับกิจกรรมทางกายและค่าดัชนีมวลกาย ใน
กลุ่มบุคลากรในส านักงานมหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ  โดยมีสมมุติฐาน คือ ค่าระดับกิจกรรมทางกายมี
ความสัมพันธ์กับค่าดัชนีมวลกายในกลุ่มบุคลากรในส านักงานมหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ มีรายละเอียดการด าเนนิการวิจัยดังนี้ 

กลุ่มประชากร เป็นบุคลากรสายสนบัสนุน มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ จากกองแผนและพฒันา 
กองคลัง กองกลาง ศูนย์บรรณสารสนเทศ ศูนย์เทคโนโลยีการศึกษา ส านักทะเบียนและประมวลผล กองพัสดุ กอง
ทรัพยากรและบุคคล เป็นต้น  โดยมีเกณฑ์การคัดเข้าคือ เปน็บุคลากรสายสนบัสนนุ มหาวทิยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระ
เกียรติที่ยินดีเข้าร่วมการศึกษา และนั่งท างานต่อเนื่องมากกว่า 30 นาที หรือคิดเป็น 3 ใน 4 ของระยะเวลาในการ
ท างานทั้งหมด และมีเกณฑ์การคัดออกคือมีภาวะหรือโรคประจ าตัวที่มีผลต่อการท ากิจกรรมทางกายทีป่กติในชว่ง 7 
วันที่ผา่นมา เช่น มไีข้ ท้องเสีย หรือ มีโรคประจ าตัวที่ท าให้ไมส่ามารถท ากิจกรรมทางกายที่เปน็ปกติได้   

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย เครื่องชั่งน้ าหนัก อุปกรณว์ัดส่วนสูง และแบบสอบถามกิจกรรมทาง
กายฉบับย่อ หรือ International Physical Activity Questionnaire (IPAQ - short form) ซึ่งประกอบด้วย 7 ข้อ
ค าถาม เก่ียวกับจ านวนวัน เวลา ในการท ากิจกรรมทางกายระดับหนัก กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง การเดิน และ
การนั่ง ผู้ตอบต้องนึกถึงกิจกรรมทางกายทุกประเภทไม่วา่จะอยู่ในขณะท างานหรือไม่ท างาน ขณะอยู่ที่บ้าน ขณะพัก 
และขณะที่เดินทาง ในช่วง 7 วันที่ผา่นมา  

ขั้นตอนการเก็บข้อมูล ก่อนท าการเก็บข้อมูลผู้วิจัยชี้แจงรายละเอียดการเก็บข้อมูลทุกขั้นตอนแก่บุคลากรที่
สนใจและยนิยอมเข้าร่วมการศึกษา หลังจากนั้นจะให้บุคลากร เซ็นใบยินยอมเข้าร่วมการศึกษา และให้บุคลากรตอบ
แบบสอบถามเก่ียวกับข้อมูลส่วนตัวและภาวะสุขภาพเพื่อคัดกรองเกณฑ์ในการเข้าร่วมการศึกษา อาสาสมัครที่ผ่าน
เกณฑ์การเข้าร่วมการศึกษาจะต้องตอบแบบสอบถามกิจกรรมทางกายฉบับย่อ International Physical Activity  
(IPAQ – Short form) โดยต้องตอบเป็นเลขจ านวนเต็ม ไม่เป็นช่วง  

การรวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูล หลังจากได้ข้อมูลจ านวน วัน เวลา ในการท ากิจกรรมทางกายทั้ง 3  ระดับ 
(ระดับหนัก, ปานกลาง และ การเดิน) แล้ว จะน าข้อมูลทีไ่ด้มาค านวณหาคา่ MET.min/week จากสูตร METs x 
duration (จ านวนนาท)ี x frequency (จ านวนวนั) เพื่อหาค่ากิจกรรมทางกายที่ท าทั้งหมดใน 1 สัปดาห์ โดยคา่ 
METs ในแต่ละหัวข้อที่ก าหนดไว้ คือ กิจกรรมทางกายระดับหนัก, ปานกลาง และ การเดิน เทา่กับ 8, 4, 3.3 METs 
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ตามล าดับ โดยจะไม่น าข้อที่เก่ียวกับการนั่งมาคิดค านวณด้วย นอกจากนั้นกิจกรรมที่ท าต่อเนื่องน้อยกว่า 10 นาทีจะ
ไม่ถูกน าไปค านวณ หรือ ผู้ที่ใสจ่ านวนวันเกิน7 วัน หรือ ตอบว่า “ไม่ทราบ” “ไม่แน่ใจ” จะถูกคัดออก และถ้าผู้ตอบ
แบบสอบถามใส่กิจกรรมระดับหนัก เกิน 180 นาที หรือ 3 ชั่วโมง ค่าจะถูกปดัเป็น 3 ชั่วโมง หลังจากนัน้จะน าข้อมูล
ของบุคลากรแต่ละคนมาจัดประเภทของของการท ากิจกรรมทางกาย โดยแบง่ประเภทของการท ากิจกรรมทางกาย
เป็นจ านวนผู้ที่ท ากิจกรรมทางกายแบบหนัก แบบปานกลาง และ แบบเบา  ซึ่งจัดได้ตามเกณฑ์ของ IPAQ–short and 
long forms 2005 ดังตารางที่ 1 โดยข้อมูลทั้งหมดจะถูกแสดงแบบพรรณนา ในรูปแบบจ านวน หรือ เปอร์เซ็นต์   

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติเพื่อท าการหาความสัมพันธ์ระหว่างระดับค่าดชันีมวลกายและระดบักิจกรรมทาง
กายจะใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติและใชส้ถิติ Pearson Chi-square เพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างดัชนีมวลกาย
และระดับกิจกรรมทางกาย เนื่องจากตัวแปลทั้งสองเปน็แบบ nominal scale  

ตารางที่ 1 การแบ่งกลุ่มระดับกจิกรรมทางกาย  (IPAQ committee, 2004) 
ระดับกิจกรรม 

ทางกาย 
เกณฑ์การจัดระดับ 

เป็นวัน/สัปดาห ์ เป็นนาที/สัปดาห ์

หนัก 
(High) 

1) ท ากิจกรรมทางกายระดับหนัก ≥ 3วัน และ MET·min/week ≥1,500 
2) เดินร่วมกับท ากิจกรรมทางกายระดับปานกลางหรือ
หนัก ≥ 7 วัน 

และ MET·min/week ≥ 3,000 

ปานกลาง 
(Moderate) 

1) ท ากิจกรรมทางกายระดับหนัก ≥ 3 วัน   และเวลาที่ออกแรงอย่างหนัก ≥ 20 นาที 
2) ท ากิจกรรมทางกายระดับปานกลาง และ/หรือ ท า
กิจกรรมทางกายระดบัเบา (เดิน) ≥ 5วัน  

และเวลาที่ออกแรงอย่างปานกลาง และ/
หรือเบา ≥ 30 นาที/วัน 

3)เดินร่วมกับการท ากิจกรรมทางกายระดับปานกลาง
หรือหนัก ≥ 5 วัน 

และ MET·min/week ≥ 600 

เบา (Low) 
จ านวนเวลาเป็นนาทีหรือ MET·min/week ไม่ถึงที่ก าหนดไว้ใน High หรือ Moderate จัดว่าอยู่ใน

กิจกรรมทางกายระดบัต่ า 

 การรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ การวิจัยคร้ังนี้ด าเนินตามหลักจริยธรรม โดยผ่าน
การพิจารณาจากกรรมการจริยธรรมการวิจัย มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติเมื่อวันที่ 27 ตุลาคม พ.ศ. 2559 
เลขที่รับรอง อ.446/2559 การเก็บข้อมูลได้ท าในปี พ.ศ. 2560 

ผลการวิจัย 

จากงานวิจัยมีจ านวนอาสาสมัครเข้าร่วมงานวิจัยทัง้หมด 168 คน มีผู้ทีไ่ม่ผ่านเกณฑ์การคัดเข้าและคัดออก 
และ-ผู้ที่ข้อมูลจากแบบสอบถามไม่ตรงตามเกณฑ์ของ IPAQ จ านวนทั้งหมด 65 คน ซึ่งประกอบด้วย นัง่ท างาน
ติดต่อกันน้อยกว่า 30 นาที 19 คน, มีอาการบาดเจ็บทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อที่ท าให้จ ากัดกิจวัตรประจ าวัน ( 
เช่น ปวดเข่า, ปวดหลงั) 14 คน, กรอกข้อมูลในแบบสอบถามไม่ครบถ้วนสมบูรณ์ (เชน่ ไม่ไดก้รอกข้อมูลในส่วนของ 
เวลาในการท ากิจกรรมทางกายต่อหนึ่งวัน จึงท าให้ไม่สามารถน าข้อมูลมาค านวณคา่ METs ได้) 16 คน, ข้อมูลเกิน
จริง (เช่น เมื่อค านวณจ านวนชัว่โมงต่อวันแล้ว ได้จ านวนชั่วโมงการท ากิจกรรมทางกายมากกวา่ 21 ชั่วโมง) 4 คน, 
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อุจจาระร่วง 4 คน, เป็นไขไ้ม่สบาย 3 คน และ อื่น ๆ (เชน่ ไดร้ับอุบัติเหตุ, โรคหอบหืด ฯลฯ) 5 คน คงเหลือผู้เข้าร่วม
งานวิจยัทั้งหมด 103 คน ที่น ามาใช้วิเคราะห์ข้อมูล ซึ่งแสดงข้อมูลพื้นฐานตาม ตารางที่ 2  

ตารางที่ 2 แสดงข้อมูลพื้นฐานโดยแสดงเป็นคา่เฉลีย่ ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

ข้อมูลพ้ืนฐาน เพศชาย (n=26) เพศหญิง (n=77) รวม (N=103) 

อาย(ุปี) 41.50±10.23 39.44±9.83 39.96±9.93 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 69.65±9.54 57.90±9.72 60.87±10.91 

ส่วนสูง (เมตร) 1.70±0.07 1.58±0.05 1.61±0.07 

เส้นรอบเอว (เซนติเมตร.) 85.20±7.67 76.97±10.13 79.04±10.19 
ค่าดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 24.16±2.95 23.04±3.86 23.32±3.67 

เมื่อน าค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย (BMI) ทั้งเพศชายและเพศหญิงไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานของค่า
ดัชนีมวลกายพบว่าอยู่ในภาวะน้ าหนักเกิน คือ 24.16 กิโลกรัม/เมตร2 และ 23.04 กิโลกรัม/เมตร2 ตามล าดบั และ
ค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย เท่ากบั 23.32 กิโลกรัม/เมตร2 ซึ่งก็ยังคงอยู่ในเกณฑ์ของภาวะน้ าหนกัเกินเช่นกัน  

ตารางที่ 3 แสดงข้อมลูค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับกิจกรรมทางกายต่อสัปดาหจ์ากแบบสอบถามโดยแบ่ง
ตามเพศ 

กิจกรรมทางกาย เพศชาย (n=26) เพศหญิง (n=77) รวม (N=103) 

กิจกรรมทางกายระดับเบา 
(MET.min/week) 

789.50±344.38 587.10±429.50 616.02±418.95 

กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 
(MET.min/week) 

1913.07±717.15 2079.46±1493.72 2052.37±1391.64 

กิจกรรมทางกายระดับหนัก 
(MET.min/week) 

4318.00±1629.81 5479.38±2081.57 4934.98±1944.91 

รวมเฉลี่ย (MET.min/week) 3127.67±1939.87 2364.94±2280.77 2557.47±2215.66 

เมื่อน าผลของผู้เข้าร่วมงานวิจัยมาแจกแจงข้อมูลตามกิจกรรมทางกายในระดับตา่ง ๆ โดยใช้เกณฑ์ของ 
IPAQ-Short form ซึ่งแบ่งเปน็ 3 ระดับด้วยกัน ประกอบด้วย กิจกรรมทางกายระดับเบา จ านวน 28 คน, กิจกรรม
ทางกายระดับปานกลาง จ านวน 43 คน และ กิจกรรมทางกายระดับหนัก จ านวน 32 คน คดิเป็น 27.18%, 41.75% 
และ 31.07% ตามล าดบั จะเห็นได้ว่าสัดส่วนของผู้เข้าร่วมงานวิจัยในการท ากิจกรรมทางกายระดับปานปานกลางมี
จ านวนมากกว่าการท ากิจกรรมทางกายระดับเบาและหนัก ดงัที่แสดงในภาพที่ 1 
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ภาพที ่1 แผนภูมิแท่งแสดงร้อยละของจ านวนบุคลากร ท่ีท ากิจกรรมทางกายในแต่ละระดับ 

 เมื่อน าค่ามาตรฐานจากเกณฑ์ค่าดัชนีมวลกายของชาวเอเชียมาเปรียบเทียบ พบว่า บุคลากรในส านักงานของ
มหาวิทยาลยัหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ทั้งหมด 103 คน มีค่าดชันีมวลกายต่ ากว่าปกติ (BMI < 18.5) จ านวน 9 คน 

และ มีค่าดชันีมวลกายปกติ (BMI =18.5-22.9) จ านวน 42 คน และมีผูท้ี่มีค่าดชันีมวลกายเกินกว่าเกณฑ์ปกติ (BMI 
23 kg/m2) จ านวน 52 คน คิดเป็น 50.48%  โดยแบ่งเป็นกลุ่มที่มีน้ าหนักเกิน (BMI= 23-24.9 kg/m2) จ านวน 20 

คน, กลุ่ม obesity I (BMI=25–29.9 kg/m2) จ านวน 29 คน และ obesity II (BMI  30 kg/m2) จ านวน 3 คน 

ตารางที่ 4 แสดงค่าร้อยละของระดับกิจกรรมทางกายและความสัมพันธ์ระหว่างระดับดัชนีมวลกายและระดับกิจกรรมทางกาย
ของบุคลากรในส านักงานของมหาวิทยาลัยหัวเฉยีวเฉลมิพระเกียรต ิ

BMI (kg/m2) Physical Activity levels Total 

Pearson 
Chi-

square 
P= 0.068 

เบา ปานกลาง หนัก 
Underweight (BMI < 18.5) 5 (4.9%) 4 (3.9%) 0 (0%) 9 (8.7%) 

Normal (BMI =18.5-22.9) 9 (8.7%) 19 (18.4%) 14 (13.6%) 42 (40.8%) 

Overweight (BMI 23) 7 (6.8%) 4 (3.9%) 9 (8.7%) 20 (19.4%) 

Obesity I (BMI=25–29.9) 5 (4.9%) 15 (14.6%) 9 (8.7%) 29 (28.2%) 

Obesity II (BMI  30) 2 (1.9%) 1 (1%) 0 (0%) 3 (2.9%) 

Total 28 (27.2%) 43 (41.7%) 32 (31.1%) 103 (100%) 

จากการวิเคราะห์ทางสถิติเพื่อหาความสัมพนัธ์ระหว่างดัชนีมวลกายและระดบักิจกรรมทางกายโดยใช้สถิติ 
Chi-square พบว่า ได้ค่า Pearson Chi-square เท่ากับ 0.068 จึงสรุปไดว้่า ระดบักิจกรรมทางกายไม่มีความสัมพันธ์
กับดัชนีมวลกายอย่างมีนัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 4  

สรุปและอภิปรายผล 

เมื่อน าข้อมูลระดับกิจกรรมทางกายของบุคลากรในส านักงานของมหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติมาหา
ความสัมพันธ์ระหว่างระดบักิจกรรมทางกาย (physical activity levels) กับค่าดัชนีมวลกาย (BMI) พบว่าไม่มี
ความสัมพันธ์กัน โดยมีคา่ p เท่ากับ 0.068 การที่ระดับการท ากิจกรรมทางกายกับคา่ดัชนีมวลกายของบุคลากรที่นั่ง
ท างานในส านักงาน ไม่มีความสมัพันธ์อย่างมนีัยส าคัญทางสถิต ิอาจเนื่องมาจากหลายปัจจัย อาทิ เช่น ปัจจัยภายในที่
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ส่งผลต่อการท ากิจกรรมทางกาย ซึ่งได้แก่ ความรู้ของบุคลากร เพศ และอายุ จากการสงัเกตและสอบถามพบว่า 
บุคลากรส่วนมากมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับสุขภาพและการดแูลตนเองในการส่งเสริมการมีสขุภาวะที่ดี  
เนื่องมาจากมีการอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพเป็นประจ าทุกป ี  เพศและอายุเปน็อีกหนึ่งปัจจัยภายในที่
ส่งผลต่อการท ากิจกรรมทางกายได้เช่นกนั โดยพบวา่ เพศชายมีผลรวมการท ากิจกรรมทางกายมากกว่าเพศหญิง ใน
ขณะเดียวกันพบวา่กลุ่มบุคลากรที่มีกิจกรรมทางกายระดับหนักมีค่าเฉลี่ยอายุน้อยกว่ากลุ่มบุคลากรที่มีกิจกรรมทาง
กายระดับเบา 39.22 และ 41.78 ปี ตามล าดับ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Caspersen และคณะ (2000) ที่ท าการ
รวบรวมงานวิจัยเก่ียวกับกิจกรรมทางกายในสหรัฐอเมริกา พบว่าเพศชายจะมีกิจกรรมทางกายที่มากกว่าเพศหญิง 
และในกลุ่มคนอายุน้อยจะมีการท ากิจกรรมทางกายมากกว่าคนที่อายุมากกว่า 

สิ่งแวดล้อมก็เป็นอีกปัจจัยที่ส่งผลต่อกิจกรรมทางกาย ได้แก่ ลักษณะการท างานของบุคลากรในมหาวิทยาลยั
ส่วนใหญ่ พบว่างานที่ท ามีทั้งการนั่ง สลับเดนิ รวมทั้งยกกองเอกสารต่าง ๆ ที่ถือว่าเป็นการท ากิจกรรมทางกายระดับ
ปานกลาง แม้ว่าจะนัง่ท างานตดิต่อกันมากกว่า 30 นาทีก็ตาม นอกจากนัน้การวางผังอาคาร และสถานที่ตา่ง ๆ 
ภายในมหาวิทยาลัย โดยแยกสว่นอาคารส านักงานออกจากสถานที่อื่น ๆ ภายในมหาวิทยาลยั เช่น โรงอาหาร ลาน
จอดรถ โรงยิม และอาคารเรียน ส่งผลให้บุคลากรมีการเดิน หรือปั่นจักรยานไปยงัสถานที่ตา่ง ๆ และการจัดสรรพื้นที่
รอบ ๆ สถานที่ท างานให้มีสนามกีฬา โรงยิม สวนสุขภาพ ลานอเนกประสงค์ เพื่อให้มีพื้นที่ในการออกก าลังกาย  ซึ่ง
สอดคล้องกับงาน วิจัยของ Sallis และคณะ (1998) ที่รวบรวมงานวจิัยเกี่ยวกับสิ่งแวดล้อมและการท ากิจกรรมทาง
กาย ในกลุ่มประชากรที่อาศัยในประเทศออสเตรเลีย และงานวิจัยของ ชโลธร และคณะ (2558) ได้มีการศึกษา
เก่ียวกับปัจจัยที่ความสัมพันธ์กับการท ากิจกรรมทางกายของนกัศึกษา สถาบันอุดมศึกษา ในกรุงเพทมหานคร พบวา่
งานวิจยัทั้งสองให้ผลทางงานวิจยัไปทิศทางในเดียวกนั คือ การจัดสถานที่ สภาพแวดล้อมให้เพียงพอต่อความต้องการ
ในการท ากิจกรรมทางกายและมีการจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการท ากิจกรรมทางกายให้มากข้ึนจะช่วยสนบัสนนุให้มี
การท ากิจกรรมทางกายที่เพิ่มสูงขึ้นนอกจากนัน้ โครงการตรวจสุขภาพประจ าปีของมหาวิทยาลัยที่มีเปน็ประจ าทุกปี
อาจส่งเสริมท าให้บุคลากรได้สามารถรับรู้สุขภาวะของตนเองอย่างต่อเนื่องและส่งผลให้มีความตระหนักถึงการดูแล
สุขภาพ  

ค่าดัชนีมวลกายที่ไม่สอดคล้องกับระดับกิจกรรมทางกาย อาจมีเหตุผลมาจากข้อจ ากัดของแบบสอบถามที่ใช้
เป็นแบบสอบถามการท ากิจกรรมทางกายโดยเป็นการย้อนถามรวมภายใน 1 สัปดาห์ โดยไม่ได้แบ่งการท ากิจกรรม
ทางกายในช่วงวันท างานและช่วงวันหยุดสุดสัปดาห์ ซึ่งเป็นข้อจ ากัดของแบบสอบถามโดยอาจท าให้ไม่เห็น
ความสัมพันธ์ของค่าดัชนีมวลกายและระดับกิจกรรมทางกายมากนัก ดังนั้นจึงไม่สามารถบอกได้ว่างานที่นั่งเป็นส่วน
ใหญ่ที่ส่งเสริมการเพิ่มขึ้นของน้ าหนักตัวจะส่งผลต่อกิจกรรมทางกายที่ลดลง ถ้าบุคลากรใช้เวลาในวันหยุดในการท า
กิจกรรมทางกายที่มากเพียงพอ นอกจากนี้ การเก็บข้อมูลได้ท าการเก็บภายหลังที่ทางมหาวิทยาลัยมีการตรวจสุขภาพ
ประจ าปี อาจมีผลท าให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยมีการดูแลตัวเองที่เพิ่มมากขึ้น ซึ่งแสดงให้เห็นว่า physical activity 
สามารถมีการเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา แต่ในขณะที่ BMI นั้นอาจต้องอาศัยระยะเวลาหนึ่งที่ท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลง อาจเป็นเหตุผลหนึ่งที่ท าให้ข้อมูลไม่สอดคล้องกัน  

 ถึงแม้ว่าผลการวิเคราะห์ทางสถิติของงานวิจัยนี้ แสดงให้เห็นว่า ระดับการท ากิจกรรมทางกายอาจไม่มี
ความสัมพันธ์กับค่าดัชนีมวลกาย แต่เมื่อพิจารณาในกลุ่มบุคลากรพบว่าจ านวนบุคลากรที่มีภาวะน้ าหนักเกินหรืออ้วน
มีจ านวนมากถึง 50.48% แสดงให้เห็นว่ากิจกรรมทางกายอาจไม่ใช่ปัจจัยเดียวที่ส่งอาจส่งผลต่อภาวะน้ าหนักเกิน การ
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ที่จะมีค่าดัชนีมวลกายสูงอาจประกอบด้วยปัจจัยอื่น ๆ ได้แก่ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซึ่งเป็นปัจจัยที่มีผลต่อค่า
ดัชนีมวลกายมากเช่นกัน 

อย่างไรก็ตามงานวิจัยของ Owen และคณะ (2010) ได้มีการศึกษาเกี่ยวกับระยะเวลาในการนั่งส่งผลให้เกิด
ปัจจัยเสี่ยงของการเกิดโรคไม่ติดต่อในผู้ใหญ่ ผลการวิจัยพบว่า การนั่งนานติดต่อกันมากกว่า 1 ชั่วโมงขึ้นไปส่งผลให้มี
ปัจจัยเสี่ยงของโรคไม่ติดต่อได้แก่ โรคหลอดเลือดหัวใจ,โรคมะเร็งต่างๆ, โรคหลอดเลือดในสมอง โรคเบาหวานชนิด
ที่ 2 และโรคอ้วนลงพุง  ซึ่งบุคลากรในส านักงานมหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ มีการนั่งโดยเฉลี่ย 6 ชั่วโมงต่อ
วัน อาจท าให้เกิดปัจจัยเสี่ยงดังที่กล่าวในข้างต้น ดังนั้นจึงควรสนับสนุนให้บุคลากรมีกิจกรรมทางกายเพิ่มมากขึ้นและ
ท าอย่างต่อเนื่อง โดยให้บุคลากรตระหนักถึงความส าคัญของการดูแลสุขภาพ มีการให้ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
สุขภาพ จัดกิจกรรมและจัดสิ่งแวดล้อมภายในและบริเวณใกล้เคียงที่สนับสนุนให้บุคลากรท ากิจกรรมทางกายอย่าง
เพียงพอทั้งในและนอกเวลางาน เพื่อป้องกันและลดความเสี่ยงของการเป็นโรคอ้วน รวมทั้งโรคไม่ติดต่อที่อาจจะ
เกิดขึ้น  

ในการศึกษาครั้งต่อไป อาจต้องมีการปรับในเรื่องการใช้แบบสอบถาม เพื่อให้สามารถประเมินได้ทั้งใน
ช่วงเวลาท างานและในช่วงวันหยุดสุดสัปดาห์เพื่อให้เกิดความแม่นย าของการวัดกิจกรรมทางกายมากยิ่งขึ้น 
นอกจากนั้น อาจต้องมีการแบ่งระดับความหนักของการท ากิจกรรมทางกายโดยใช้การประเมินด้วย  rating of 
perceived exertion (RPE) หรือ modified RPE มาใช้ประเมินความเหนื่อยของการท ากิจกรรม และยกตัวอย่าง
กิจกรรมทางกายเพิ่มเติมในแบบสอบถามให้ใกล้เคียงกับลักษณะงานหรืออาชีพเพื่อให้เกิดความแม่นย าในการจ าแนก
กิจกรรมทางกายลักษณะต่าง ๆ ของผู้เข้าร่วมวิจัยมากขึ้น อย่างไรก็ตามข้อมูลในเรื่องความสัมพันธ์ จะเห็นว่าค่า
ความสัมพันธ์ของดัชนีมวลกายและกิจกรรมทางกายอยู่ที่ p = 0.068 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าเข้าใกล้ 0.05 ดังนั้นการเก็บ
ข้อมูลในกลุ่มตัวอย่างที่มีจ านวนมากขึ้น อาจสามารถเห็นปรากฎการณ์ต่าง ๆ ได้มากขึ้น  ถึงแม้ว่า การศึกษาใน
ลักษณะนี้มีข้อมูลค่อนข้างมากแล้ว แต่ผลการศึกษาที่พบก็อาจมีประโยชน์ในการส่งเสริมความสามารถทางกายของ
บุคคลกลุ่มนี้อย่างจ าเพาะ 
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