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บทนำ

ความเป็นมาและความฟ้าคัญฃองปัญหา
เน่ืองจากนโยบายการพัฒนาเศรษฐกิจและการเปล่ียนแปลงโครงสร้างการผลิตฃองแผน 

พัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 10 พ.ศ. 2550-พ.ศ. 2554 ส่งผลให้สภาพสังคม 
เปล่ียนแปลงอย่างเห็นได้ชัด ท้ังด้านเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรมประเพณี ในขณะเดียวกัน 
ก็มีสัวนผสักดัน'ให้ผู้หญิง ในฐานะส่วนหน่ึงของกำลังแรงงานเข้ามามีส่วนร่วมในเซิงเศรษฐกิจ
มากข้ึน ท้ังน้ีเพ่ีอซิวยหารายได้เสริมเล้ียงตนเองและครอบครัว (นริศรา พ่ีงโพธ๋ึลภ, 2549) โดย 
พบว่าผู้หญิงมีส่วนร่วมในกำลังแรงงาน สูงถึงร้อยละ 51 ซ่ึงนับว่าสูงมากเม่ือเทียบกับประเทศอ่ืนๆ  
(สำนักงานสถิติแห่งชาติ, 2549)

สตรีเม่ือผ่านเข้าส่วัยกลางคนจะมีการเปล่ียนแปลงของระบบต่าง  ๆของร่างกายท่ีเล่ีอมลง 
และก่อให้เกิดปัญหาทางสุขภาพดามมา ปัญหาสุขภาพท่ีสำคัญ คือ การป่วยและตายด้วยโรคไม่ 
ติดต่อ เซิน โรคหัวใจและหลอดเลือด (ไกรศร วิวัฒน์พัฒนากุล, 2543) อันเน่ืองมาจากการมี 
พกุติกรรมท่ีใม่เหมาะลม เซิน ขาดการออกกำสังกาย ซ่ึงจากการสำรวจพบว่าสตรีไทยออกกำลัง 
กายลม่ําเสมอเพียงร้อยละ 20 (อาภา ยังประดิษฐ, 2547) โดยเหตุผลสำคัญของการไม่ออกกำลัง 
กาย คือ ไม่มีเวลาและไม่มีสทานท่ีสำหรับออกกำสังกาย (ฉายศรี สุพรคืลป็ชัย, 2539) ทำให้ 
ปัจจุบันทางภาครัฐได้จัดให้มีระบบบริการลาธารณสุขท่ีสนับสนุนการส่งเสริมสุขภาพและป้องกัน 
โรค เพ่ีอส่งเสริมให้สตรีไทยมีพฤติกรรมทางด้านสุขภาพท่ีดีมากข้ึน ซ่ึงนับเป็นล่ีงท่ีจำเป็น (ปิยะนุช 
สินทนะโยธิน, 2543)

กิจกรรมทางกายเป็นการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ๆ  เซิน ท่ีบริเวณแขน 
ขา หลัง เป็นต้น ทำให้ร่างกายมีการเผาผลาญพลังงานเพ่ิมข้ึนจากภาวะปกติ กิจกรรมทางกาย 
สำหรับแต่ละวัยข้ึนอยู่กับสมรรถภาพเร่ิมต้น ภาวะสุขภาพ อายุ ความต้องการ และความสนใจ 
ของแต่ละบุคคล ศูนย์ควบคุมป้องกันโรคและวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกาได้
แนะนำให้ความหนักของกิจกรรมทางกายควรอยู่ท่ีประมาณ 40% ถึง 80% ของอัตราการเต้น 
หัวใจสำรอง หรือ 64% ถึง 90% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ในการคงไว้ซ่ึงสุขภาพของผู้ท่ีอายุ 
ระหว่าง 18-65 ปี ควรประกอบกิจกรรมทางกายท่ีระคับความหนักปานกลางอย่างน้อย 30 นาที 5 
วัน/สัปดาห์ หรือกิจกรรมทางกายท่ีความหนักสูงอย่างน้อย 20 นาที 3 วัน/สัปดาห์ หรือรวมกัน
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ระหว่างกิจกรรนทางกายท่ีความหนักปานกลางและความหนักสูง เพ่ีอให้ได้ความหนักตามท่ีได้
แนะนำไว้ แฮสเคล (Haskell et al., 2007)

การเดินเป็นการออกกำลงกายแบบแอโรบิกท่ีได้รับความนิยมกันอย่างกว้างขวาง เหมาะ
กับผู้ท่ีเร่ิมออกกำลังกาย เน่ึองจากไม่จำเป็นต้องใช้ทักษะความชำนาญ สามารถเดินได้ทุกท่ี ทุก 
เวลา ค่าใช้จ่ายน้อย และไม่ต้องใช้อุปกรณ์พิเศษ โฮนก'อร (Hoeger, 2007) การเดินต่อเน่ืองจะชํวย 
ให้ระบบต่างๆ ของร่างกายทำงานได้อย่างปกติ มีผลดีต่อระบบไหลเวียนโลหิต (วารุณี วรคักด๋ึเสนีย์, 
2538) ชํวยลดความด้นโลหิตของผู้ท่ีมีความดันโลหิตสูง (จิตราภรณ์ธุรี, 2547)

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) คือ ความสามารถของร่างกายในการประกอบ 
ภารกิจประจำวันได้อย่างกระฉับกระเฉง และมีประสิทธิภาพและพินคัวกลับคืนส่สภาพปกติได้อย่าง 
รวดเร็ว และสามารถดำรงชีวิตอยู่ในลังคมได้อย่างราบร่ินมีความสุข ปราศจากโรคท่ีเกิดจากการ 
ขาดการออกกำลังกาย (ถนอมวงค์ กโ]ษณ์เพ็ชรั และ กุลธิดา เชิงฉลาด, 2544) สมรรถภาพทางกาย 
ประกอบด้วย 3 ส่วน คือ สุขสมรรถนะ (Health-related physical fitness) ทักษะสมรรถนะ (Skill- 
related fitness) และสมรรถภาพทางกายเก่ียวกับสรีรวิทยา (Physiologic fitness) โฮเกอร์
(Hoeger, 2007) ทางด้านสุขสมรรถนะน้ันชํวยส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค ส่วนทักษะน้ันจำเป็น 
สำหรับการแข่งขันกีฬา แต่มีความสำคัญค่อนช้างน้อยสำหรับการดำเนินชีวิตกิจวัตรประจำวันหรีอ 
สุขภาพของคนท่ัวไป ครอบิน และ ลินด์เซย์ (Corbin and Linbsey, 1997)

ปัจจุบันสตรีวัยทำงานประสบกับปัญหาด้านสุขภาพ เน่ืองจากการมีพกุติกรรมท่ีไม่
เหมาะสมโดยเฉพาะอย่างย่ิงการราดการออกกำลังกาย โดยเหตุผลสำคัญ คือ ไม่มีเวลาและไม่มี 
สถานท่ีสำหรับออกกำลังกาย ซ่ึงการเดินเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิกท่ีได้รับความนิยม
มากกิจกรรมหน่ึง เพราะง่ายและสะดวก สามารถกระทำได้ทุกสถานท่ี ค่าใช้จ่ายน้อย โดยเฉพาะ 
การเดินแบบมีทิศทางมีความเหมาะลมกับสภาพภูมิอากาศของประเทศไทย ท่ีมีฝนตกชุกและมีฤดู 
ร้อนยาวนานข้ึน รวมท่ังการเดินแบบทิศทางไม่ต้องไข้บริเวณหรีอสถานท่ีกว้างมากนัก ผู้วิจัยจึง 
ต้องการคืกษารูปแบบการเดินแบบทิศทางให้มีความน่าสนใจ ไม่น่าเบ่ือ และนำไปใช้ได้จริง ด้งน้ัน 
ผู้วิจัยจึงต้องการคืกษาโดยเปรียบเทียบผลของการเดินแบบปกติและการเดินแบบทิศทาง ว่าจะ
ส่งผลต่อการพัฒนาสุขสมรรถนะในสตรีวัยทำงานแตกต่างกันหรีอไม่

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
1. เพ่ีอคืกษาผลของการเดินแบบทิศทาง ท่ีมีผลต่อสุขสมรรถนะในสตรีวัยทำงาน
2. เพ่ีอเปรียบเทียบผลของการเดินแบบปกติและการเดินแบบทิศทาง ท่ีมีผลต่อสุข 

สมรรถนะไนสตรีวัยทำงาน
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สมมติฐานของการวิจัย
1. การIดินแบบทิศทางให้ผลดีต่อสุขสมรรถนะในสตรีวัยทำงาน
2. การเดินแบบปกติและการเดินแบบมีทิศทาง ให้ผลดีต่อสุขสมรรถนะในสตรีวัยทำงานใม่ 

แตกต่างกัน 
ขอบเขตของการวิจัย

1. การดีกษาวิจัยคร้ังน้ี กลุ่มตัวอย่าง คือ บุคลากร ในสำนักงานจังหวัดเลย เพศหญิง 
ทำงานในลักษณะน่ังโต๊ะ อายุระหว่าง 30-45 ปี มีสุขภาพแข็งแรง ดำเนินชีวิตประจำวันใด้ 
ตามปกติ

2. ตัวแปรในการวิจัยดีกษาเปรียบเทียบผล จำแนกตัวแปรท่ีดีกษา ตังน้ี
2.1 ตัวแปรต้น หรือ ตัวแปรอิสระ (Independent variables) คือ รูปแบบของการเดิน 2

แบบ
2.2 ตัวแปรตาม (Dependent variables) มีค่าตังต่อ'ใปนี คือ

- สมรรถภาพการใช้ออกชิเจนสูงสุด
- อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก
- ความตันโลหิต
- ดัชนีมวลกาย
- เปอรีเซ็นต์ไขมันของร่างกาย
- เปอร์เซ็นต์มวลร่างกายปราศจากใขมัน
- มวลกล้ามเน้ือ
- ความอ่อนตัว
- ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือขา
- การทรงตัว
- เวลาปฏิกิริยาเชิงช้อนต่อเสียง
- การใช้พลังงานขณะพัก
- ความพึงพอใจในรูปแบบของการเดิน 2 แบบ

ข้อตกลงเบี้องต้น
1. ผู้เช้าร่วมการวิจัยมีลุฃภาพสมบูรณ์แข็งแรง และให้ความร่วมมือด้วยความเต็มใจ
2. ผู้เช้าร่วมการวิจัยไต้รีบการกระดุ้นและจูงใจให้มีการเดินตามโปรแกรมอย่างสม่ําเสมอ
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3. ตลอดระยะเวลาการtin 10 สัปดาห์ผู้เข้าร่วมการวิจัยเดินตามโปรแกรมการ่ฝืกและมี 
การดำเนินชีวิตประจำวันตามปกติ
4. การเก็บข้อมูลทุกคร้ัง กระทำโดยผู้วิจัย และผ้ๆู เวยวิจัยชุดเดียวกัน ในสภาวะแวดล้อม 
ใกล้เคียงกัน

ความจำกัดของการวิจัย

1. ผู้วิจัยใม่สามารถควบคุมชีวิตประจำวันของผู้เข้าร่วมการวิจัยให้เหมือนกันใด้ทุกคนและ
ทุกวัน

2. ผู้วิจัยเลือกกลุ่มต้วอย่างด้วยวิธีเจาะจง (Purposive selection) ส่วนการเข้ากลุ่มการ 
ทดลองน้ันผู้เข้าร่วมการวิจัยเลือกตามความสมัครใจ เน่ืองจากผู้เข้าร่วมการวิจัยประสงค์ท่ีจะเลือก 
เข้ากลุ่มเอง

คำจำกัดความท่ีใช้ในการวิจัย
การเดินแบบปกติ (Conventional walking) หมายถึง การเดินออกกำลังกายท่ีนิยม 

ท่ัวใปซ่ึงเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิก โดยการก้าวเท้ายาวข้ึนกระฉับกระเฉงข้ึน เช่น เดิน 
ออกกำลังกายในสวนลาธารณะ รอบสนามกีฬา หรือรอบอาคาร การเดินออกกำลังกายน้ันช่วย 
เสรืมสร้างสมรรถภาพของระบบหายใจและใหลเวียนโลหิต ในการวิจัยคร้ังน้ีใข้การเดินรอบอาคาร 
ลำมักงาน โดยใข้จำนวนก้าว 126 ก้าว/นาที ใช้เวลาเดิน 30 นาที/วัน 3 วัน/สัปดาห์

การเดินแบบทิศทาง (Directional walking) หมายถึงการเดินออกกำลังกายในอีก 
รูปแบบหน่ึง ท่ีผู้วิจัยใด้ปรับปรุงท่าการเดินโดยใด้ประยุกต์มาจากท่าการเดินตามปกติ เพ่ีอให้๓ด 
ความสะดวก ปลอดภัย และไม่น่าเบ่ือ การเดินแบบทิศทางใม'ต้องใช้บริเวณหรือสถานท่ีกว้างมาก 
มักเหมาะกับสภาพอากาศท่ีมักมีฝนตกหรืออากาศร้อนจัดทำให้ไม่สามารถออกกำลังกายภายนอก 
ได้ ในการวิจัยคร้ังน้ี รืเกการเดินแบบมีทิศทางในบริเวณอาคารลำมักงาน ประกอบไปด้วยการเดิน 
ย่ําเท้าอยู่กับท่ี, เดินหน้า -  เดินถอยหลัง, เดินไป - กลับ โดยใช้จำนวนก้าว 126 ก้าว/นาที ใช้เวลา 
เดิน 30 นาที/วัน 3 วัน/'สัปดาห์

สุขสมรรถนะ (Health-related physical fitness) หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ี 
เก่ียวข้องกับการมีสุขภาพดี มีความลามารถในการปฏิบัติภารกิจประจำวันอย่างต่อเน่ืองด้วยความ 
กระฉับกระเฉงและด่ืนตัว ปราศจากความเหน่ือยล้าและช่วยป้องกันโรคกัยใช้เจ็บ เช่น โรคหลอด 
เลือดหัวใจอุดตัน โรคความตันโลหิตสูง ตลอดจนปัญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการขาดการออกกำลัง
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กาย โดยมีองค์ประกอบ 4 ด้าน คือ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความ 
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว และองค์ประกอบของร่างกาย

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 
หมายถึง ความลามารถของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ในการประกอบกิจกรรมช้ําๆ  ได้เป็น 
ระยะเวลานานแต่เหน่ือยน้อย และเม่ือหยุดกิหายเหน่ือยเร็ว ในการวิจัยคร้ังน้ื ใช้ค่าสมรรถภาพการ 
ใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake)

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) หมายถึง
ความสามารถของร่างกายท่ีจะนำออกซิเจนใช้ให้เพียงพอ ในระหว่างท่ีร่างกายออกกำลังกายอย่าง 
เต็มท่ี โดยใช้จักรยานวัดงาน มีหน่วยวัดเป็น มิลลิลิตร/ กิโลกรัม/ นาที

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular strength and endurance) 
หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือท่ีจะออกแรงให้มากและออกแรงทำงานได้อย่างต่อเน่ืองเป็น 
ระยะเวลานานโดยไม่เม่ือยล้า ในการวิจัยคร้ังน้ืใช้การทดสอบ ลุก-น่ัง เก้าอ้ี 30 วินาที มีหน่วยวัด 
เป็นจำนวนคร้ัง

ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ช่วงของการเคล่ือนไหวซ่ึงเกิดข้ึนท่ีช้อต่อ ในการวิจัย 
คร้ังน้ืใช้ช่วงการเคล่ือนไหวข้อต่อกระดูกลันหลังส่วนล่างและข้อต่อกระดูกสะโพกท่ีงอตัวได้มาก 
ที,สุด โดยใช้การน่ังก้มแตะไปช้างหน้า (Sit and reach box) มีหน่วยเป็นเชนติเมตร

องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) หมายถึงปริมาณของกล้ามเน้ือ ไขมัน 
กระดูก และส่วนประกอบท่ีสำคัญอ่ืนๆ  ของร่างกาย ในการวิจัยคร้ังน้ืวัด มวลของไขมันในร่างกาย 
มีหน่วยเป็น กิโลกรัม เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย มีหน่วยเป็น เปอร์เซ็นต์ มวลร่างกายปราศจาก 
ไขมัน มีหน่วยเป็น กิโลกรัม และเปอร์เซ็นต์มวลร่างกายปราศจากไขมัน มีหน่วยเป็นเปอร์เซ็นต์ 
โดยใช้เคร่ือง มัลตรอน (Maltron)

การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความน่ันคงหรือท่าทาง 
เฉพาะในสภาพแวดล้อมขณะน้ัน  ๆ ท้ังในขณะอยู่กับท่ี และในขณะเคล่ือนท่ี ในการวิจัยคร้ังน้ืทำ 
การทดสอบการทรงตัวแบบเคล่ือนท่ี โดยใช้เคร่ืองมือทดสอบ ใทม์ อัพ แอนด์ โก (Timed up and 
go test) มีหน่วยวัดเป็น วินาที

เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง ช่วงเวลาท่ีสมองหรือประสาทรับเ 
ความรู้สืกได้รับการกระตุ้นจากล่ืงเร้า ซ่ึงอาจจะเป็นเสียง แลง ภาพ สัมผัส กล่ิน รส เป็นต้น 
เช้าส่สมองส่วนกลางเพ่ีอแปลความหมายและลังการให้ร่างกายเร่ิมตอบสนองต่อล่ิงเร้าน้ัน ใน 
การวิจัยคร้ังน้ี ทำการทดสอบเวลาปฏิกิริยาอย่างง่ายโดยใช้เสียง มีหน่วยวัดเป็นวินาที
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สตรวึัยทำงาน (Working-women) หมายถึง วัยท่ีมีอายุระหว่าง 25-55 ปี (วิศาล คันธา 
รัตนกุล, 2543) สำนักงานสถิติแห่งชาติได้แบ่งๆ เวงชีวิต ดังน้ี วัย1ด็ก (6-14 ปี) เยาวชน (15-24 ปี) 
วัยทำงาน (25-59 ปี) วัยสูงอายุ (60 ปีข้ึนไป) ในงานวิจัยคร้ังน้ีใช้วัยทำงานๆ เวงอายุ 30-45 ปี

การน่ังโต๊ะทำงาน (Sedentary occupation) หมายถึง งานท่ีมีลักษณะท่ีต้องน่ังโต็ะ หรือ 
ต้องอยู่ในอิริยาบถเดิม  ๆเกือบตลอดเวลาหรือตลอดเวลาการทำงาน เซ็น งานในสำนักงาน งานใน 
โรงงาน ในงานวิจัยน้ีเลือกบุคคลท่ีต้องน่ังโต๊ะในการทำงานอย่างน้อย 6 ช่ัวโมงต่อวัน

ความหนักของงาน (Exercise intensity) หมายถึง อัตราการเต้นของหัวใจ ช่ึงอัตราการ 
เต้นชองหัวใจจะเป็นดัวบอกถึงระดับการใช้พลังงานของร่างกาย ตลอดถึงปริมาณการใช้ออกชิเจน 
ขณะออกกำลังกาย ในการวิจัยคร้ังน้ีใช้ความหนักปานกลาง โดยใช้จำนวนก้าว 126 ก้าว/นาที 
เทียบเคียงได้กับ 64 -  74 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด

ระยะเวลาในการออกกำลังกาย (Exercise duration) หมายถึง ระยะเวลาท่ีใช้ออกกำลัง 
กายด้วยการเดินและการเดินอยู่กับท่ีอย่างต่อเน่ืองกันต้ังแต่เร่ิมต้นจนถึงสินสุดการออกกำลังกาย 
วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา แนะนำให้ออกกำลังกายเป็นเวลา 20 -  30 นาที ใน 
การพัฒนาการใช้ออกชิเจนสูงสุด การวิจัยคร้ังน้ีใช้เวลา 30 นาที

ความถ่ีในการออกกำลังกาย (Exercise frequency) หมายถึง โดยท่ัวไปเม่ือปีก 
บ่อยคร้ังข้ึน หรือปีกด้วยๆ เวงเวลาท่ียาวข้ึน ก็จะทำให้แข็งแรงมากข้ึน ความถ่ีในการปีก ควรอยู่ 
ระหว่าง 3-5 วันต่อลัปดาห์ การวิจัยคร้ังน้ีใช้เวลา 3 วัน/ลัปดาห์

ประโยชน์ท่ีไต๊รับจากการวิจัย
1. ทำให้ทราบข้อเท็จจริงเก่ียวกับรูปแบบของการเดินท่ังสองรูปแบบ ท่ีส่งผลต่อสุข

สมรรถนะในสตรีวัยทำงาน
2. เป็นแนวทางในการส่งเสริมการออกกำลังกายด้วยการเดิน
3. เพ่ือส่งเสริมและสนับสนุนให้คนไทยออกกำลังกายและเคล่ือนไหวร่างกายอย่างลม่ําเสมอ
4. เป็นแนวทางในการคีกษาด้นคว้าวิจัย รูปแบบของการเดินท่ีมีต่อสุขสมรรถนะ ในเพศ 

และวัยอ่ืน ๆ  ในรูปแบบหรือวิธีการท่ีแตกต่างออกไป
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