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บทคัดย่อ 
การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษา 1) ขอ้มูลสถานภาพส่วนบุคคลของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร

ในช่วงสถานการณ์โควิด-19 2) ทศันคติในการออกก าลงักายของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร 3) พฤติกรรมการ
ออกก าลงักายของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครในช่วงสถานการณ์โควิด-19 4) ความสัมพนัธ์ระหว่างสถานภาพ
ส่วนบุคคลกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครในช่วงสถานการณ์โควิด-19 และ     
5) ความสัมพนัธ์ระหว่างทศันคติในการออกก าลงักายกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขต
กรุงเทพมหานครในช่วงสถานการณ์โควิด-19 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ ประชาชนในเขต
กรุงเทพมหานคร จ านวน 400 คน โดยใชวิ้ธีการสุ่มตวัอยา่งแบบง่าย (Simple Random Sampling) โดยใชก้าร
ค านวณหาขนาดของกลุ่มตวัอยา่งท่ีระดบัความเช่ือมัน่ 95% และความคลาดเคล่ือน 5% เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บ
รวบรวมขอ้มูลเป็นแบบสอบถาม สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และการทดสอบไคสแควร์ (Chi –Square Test)  
 ผลการวิจยั พบว่า ประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อาย ุ31-40 ปี มีรายไดต้่อเดือน 
15,000-30,000 บาท และส่วนใหญมี่อาชีพเป็นพนกังานบริษทั มีความคิดเห็นเก่ียวกบัทศันคติในการออกก าลงักายโดย
ภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก โดยดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ดา้นอารมณ์ความรู้สึก ส่วนดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าสุด คือ ดา้น
พฤติกรรม ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมรับรู้ข่าวสารการออกก าลงักายจากส่ืออินเทอร์เน็ต/โซเชียลมีเดีย ใชเ้วลาในการออก
ก าลงักายประมาณ 1 ชัว่โมง ออกก าลงักาย 1-2 วนัต่อสัปดาห์ มีเป้าหมายในการออกก าลงักายเพื่อใหสุ้ขภาพแขง็แรง 
และส่วนใหญ่การออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอ เช่น ว่ิงบนลู่ท่ีมีในบา้นหรือว่ิงบริเวณรอบ ๆ สถานภาพส่วนบุคคลของ
ประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร ไดแ้ก่ เพศ อาย ุรายไดต้่อเดือน และอาชีพ กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายมี
ความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และทศันคติกบัพฤติกรรมในการออกก าลงักายของประชาชน
ในเขตกรุงเทพมหานครมีความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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 สรุปไดว่้า ในช่วงสถานการณ์โควิด-19 ประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครมีทศันคติท่ีดีในการออกก าลงักาย
เพื่อให้สุขภาพแขง็แรง ปราศจากโรค และมีการปรับพฤติกรรมการออกก าลงักายในบา้นโดยศึกษาขอ้มูลการออกก าลงั
กายจากส่ือออนไลน์ต่าง ๆ ซ่ึงพฤติกรรมเหล่าน้ีจะส่งผลต่อธุรกิจท่ีเก่ียวกบัสุขภาพและการออกก าลงักายในอนาคต  

 
ค าส าคัญ : 1) พฤติกรรมการออกก าลงักาย 2) สถานการณ์โควิด-19  

 

ABSTRACT 

The purposes of this research were to study 1) Information on the personal data of people in Bangkok 
during COVID-19; 2) Attitudes toward exercise of people in Bangkok; 3) Behaviors toward exercise of people in 
Bangkok during COVID-19; 4) Relationships between personal data and behaviors toward exercise of people in 
Bangkok during COVID-19; and 5) Relationships between attitudes and behaviors toward exercise of people in 
Bangkok during COVID-19. Samples of 400 cases of people in Bangkok were collected using simple random 
sampling method. Sample size was calculated at 95% confidence interval with 5% error. Data were collected using 
questionnaires. Percentage, mean, standard deviation, and Chi-square test were used for data analysis. 
The findings indicated that: 

The most population of people in Bangkok is female with age range from 31-40 years old. Job occupation 
is mostly office employee with salary of 15,000-30,000 Baht per month. Overall attitudes toward exercise were high 
in rank, with the emotional part was highest while behaviors were lowest.  People received exercise instructions 
from Internet or social medias and spent one hour to exercise with 1-2 days per week. Running on the treadmill or 
around the house area was chose as cardio exercise by majority of people. Personal data information such as sex, 
age, salary, and occupation and behaviors toward exercise were statistically significant at .05 level Lastly.. Attitudes 
and behaviors toward exercise of people in Bangkok were statistically significant at .05 level. 

In conclusion during COVID-19 situation, people in Bangkok had positive attitudes toward exercise for 
their better health. Moreover, exercise behaviors were adapted to be indoor which they received instructions from 
online materials. These changes of behaviors will be an impact on business-related and exercise in the future. 
 
Keywords: 1) Exercise behaviors 2) COVID-19 situations 
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บทน า 
 ทั้งโลกไดรั้บรู้เร่ืองโรคติดต่อจากทางเดินหายใจหลงัจากทางการจีนยืนยนัเม่ือ31ธ.ค.2019 ว่าเกิดการระบาด
ของเช้ือไวรัสสายพนัธ์ุใหม่ในเมืองอู่ฮัน่ ซ่ึงมีประชากรในพ้ืนท่ีดงักล่าวกว่า 11 ลา้นคน หลงัจากเก็บตวัอยา่งไวรัส        
จากคนไขแ้ละไปวิเคราะหใ์นห้องปฏิบติัการ โดยต่อมาทางจีนและองคก์ารอนามยัโลก ประกาศว่า ไวรัสชนิดน้ีคือ 
"เช้ือไวรัสโคโรนา" และก่อนหนา้น้ี พบไวรัสโคโรนามาแลว้ 6 สายพนัธ์ุ ท่ีเคยเกิดการระบาดอยา่งหนกัในมนุษย ์ 
และในไวรัสโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่น้ีก าลงัระบาดเป็นสายพนัธ์ุท่ี 7 คนไทยเรารู้จกัไวรัสในตระกูลน้ีจากโรคระบบ
ทางเดินหายใจร้ายแรง โรคซาร์ส (Severe Acute Respiratory Syndrome - SARS) ซ่ึงมีท่ีมาจากเช้ือไวรัสโคโรนา
เช่นกนั โดยพบการระบาดรายแรกปลายปี 2002 โดยเร่ิมจากมณฑลกวางตุง้ของประเทศจีน ก่อนท่ีจะมีการ
แพร่กระจายเช้ือโรคไปในหลายส่วนของประเทศ และท าให้มีผูติ้ดเช้ือราว 8,000 คน ผูเ้สียชีวิตเกือบ 800 คนทัว่โลก 
ท าให้องคก์ารอนามยัโลก ประกาศช่ือท่ีเป็นทางการส าหรับใชเ้รียกโรคทางเดินหายใจท่ีเกิดขึ้นจากไวรัสโคโรนาสาย
พนัธ์ุใหม่ว่า "โควิด-ไนนที์น" (Covid-19)ในขณะท่ีคณะกรรมการระหว่างประเทศว่าดว้ย อนุกรมวิธานวิทยาของไวรัส 
(International Committee on Taxonomy of Viruses ) ไดก้ าหนดและตั้งช่ือให้ไวรัสท่ีท าใหเ้กิดโรค Covid-19 ว่า 
SARS-CoV-2 หรือไวรัสโคโรนาโรคทางเดินหายใจเฉียบพลนัรุนแรงชนิดท่ีสอง (Severe Acute Respiratory 
Syndrome Coronavirus 2 ) เพราะมีความเก่ียวขอ้งทางพนัธุกรรมอยา่งใกลชิ้ดกบัเช้ือไวรัสโรคซาร์ส องคก์ารอนามยั
โลกไดร้ะบุว่า ผูติ้ดเช้ือไวรัสโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่จะเร่ิมมีอาการแรกคือ มีไขก่้อน ตามดว้ยอาการไอแห้ง ๆ และ
หลงัจากนั้นประมาณ 1 สัปดาห์จะมีปัญหาการหายใจติด ๆ ขดั ๆ ซ่ึงผูป่้วยอาการหนกัจะมีอาการปอดบวมอกัเสบร่วม
ดว้ยและหากอาการรุนแรงมากอาจจะท าใหอ้วยัวะภายในลม้เหลว ซ่ึงค าแนะน าจากองคก์ารอนามยัโลกคือ เราสามารถ
ป้องกนัตวัเองไดจ้ากไวรัสน้ีท่ีติดต่อมาจากระบบทางเดินหายใจทกุชนิดไดด้ว้ยการลา้งมือ หลีกเล่ียงการเขา้ใกลผู้ค้นท่ี
ไอหรือจาม พยายามอยา่สัมผสัใบหนา้ ตา ปาก จมูกหรือสารคดัหลัง่ทุกชนิด  เน่ืองดว้ยสาเหตุน้ีท าให้ตอ้งมีการวาง
มาตรการป้องกนัและควบคุมโรคออกมานัน่เอง  เพ่ือป้องกนัการแพร่กระจายของเช้ือไวรัสโควิด-19จึงใหป้ระชาชน
ชนอยูบ่า้นท างานท่ีบา้นและอ่ืน ๆ เพ่ือป้องกนัความเส่ียงจากโรคระบาท ดว้ยสาเหตน้ีุท าให้ในวนัท่ี 17 มี.ค.2563 
พล.ต.อ.อศัวิน ขวญัเมือง ผูว่้าราชการกรุงเทพมหานคร แจง้ว่า ดว้ยสถานการณ์การระบาดของโรคติดเช้ือไวรัส 
COVID-19 ซ่ึงเป็นโรคติดต่ออนัตรายตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข เร่ือง ช่ือและอาการส าคญัของโรคติดต่อ
อนัตราย (ฉบบัท่ี 3) พ.ศ. 2563 พบการเพ่ิมขึ้นของจ านวนผูป่้วยอยา่งรวดเร็ว ซ่ึงจงัหวดักรุงเทพมหานครเป็นศูนยก์ลาง
ส าคญัทางเศรษฐกิจ การคมนาคม และการท่องเที่ยว มีความหนาแน่นของประชากรสูง จึงถือเป็นปัจจยัเส่ียงท่ีจะมีการ
แพร่ระบาดของโรคอยา่งรวดเร็ว ผูว่้าราชการกรุงเทพมหานคร โดยความเห็นชอบของคณะกรรมการโรคติดต่อ
กรุงเทพมหานครตามมติท่ีประชุมคร้ังท่ี 4/2563 เม่ือวนัท่ี 17 มี.ค.2563 ออกประกาศกรุงเทพมหานคร เร่ือง ส่ังปิด
สถานท่ีเป็นการชัว่คราว โดยให้ปิดสถานท่ีในพ้ืนท่ีกรุงเทพมหานครเป็นการชัว่คราว ตั้งแต่วนัท่ี 18-31 มี.ค.2563 
ดงัต่อไปน้ี 1.สถานประกอบกิจการอาบ อบ นวด (เวน้แต่การให้บริการดงักล่าวในสถานพยาบาลตามกฎหมายว่าดว้ย
สถานพยาบาล) 2.สถานประกอบกิจการอาบน ้า อบไอน ้า อบสมุนไพร (เวน้แต่การใหบ้ริการดงักล่าวในสถานพยาบาล
ตามกฎหมายว่าดว้ยสถานพยาบาล) 3.สถานประกอบกิจการโรงมหรสพ (โรงภาพยนตร์ โรงละคร โรงมหรสพ)                   
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4.สถานประกอบกิจการสถานท่ีออกก าลงักาย 5.สถานบริการและสถานประกอบการท่ีคลา้ยสถานบริการ 6.สนามมวย 
7.สนามกีฬา 8.สนามมา้ 
  เน่ืองดว้ยมาตรการป้องกนัโรคระบาดท่ีรัฐบาลก าหนดขึ้นท าให้ประชาชนส่วนใหญ่ตอ้งท ากิจกรรมต่าง ๆ ท่ี
บา้นทั้งหมดรวมไปถึงการออกก าลงักายเช่นกนั การออกก าลงักายเป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพประการหน่ึงท่ีส าคญั
โดยจะมีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานกลา้มเน้ือ อวยัวะ และระบบต่าง ๆ 
ของร่างกายไดท้  างานอยา่งเตม็ท่ี เช่นระบบกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต เป็นตน้ และ
นอกจากน้ียงัท าให้เกิดประโยชนต์่อบุคคล ทุกเพศ ทุกวยั ทั้งผูท่ี้มีสุขภาพท่ีดีอยูแ่ลว้และผูท่ี้เจบ็ป่วยและยงัสามารถ
ป้องกนัโรคหรือลดอตัราเส่ืองของการเกิดโรคต่าง ๆ ไดด้ว้ย เช่นโรคอว้น โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิต โรคหลอด
เลือด (กรมอนามยั,2549) ดงันั้นการหนัมาดูแลสุขภาพจึงเป็นส่ิงส าคญัอยา่งย่ิงส าหรับคนทุกเพศ ทุกวยั โดยการจดั
กิจกรรมการออกก าลงักายนั้นเป็นส่วนท่ีจะช่วยให้มีสุขภาพท่ีดีได ้ซ่ึงการส่งเสริมสุขภาพนั้นเป็นนโยบายสร้าง
คุณภาพชีวิตท่ีส าคญัของรัฐบาลในปัจจบุนัดว้ย โดยมีกระทรวงสาธารณสุขเป็นหน่วยงานท่ีรับผิดชอบต่อการ
ด าเนินงานการจดักิจกรรมต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง  

จากใจความส าคญัของการแพร่ระบาดจากโรคติดต่อน้ีทวีความรุนแรงมากขึ้นอยา่งต่อเน่ืองจนพบผูป่้วยติด
เช่ือท่ีเพ่ิมมากขึ้นในช่วงแรกจากสนามมวยส่งผลให้มีการปิดสถานท่ีออกก าลงัทั้งหมดอยา่งกระทนัหนัต่อมาสถานท่ี
ออกก าลงักายแบบกลางแจง้เช่นสวนสาธารณะก็ถูกปิดตามไปดว้ยและท าให้การออกก าลงักายของผูท่ี้ออกก าลงักายอยู่
ในสถานท่ีออกก าลงักายหรือสวนสาธารณะนั้นมีการเปล่ียนแปลงไป รวมไปถึงผูท่ี้ไม่ออกก าลงักายเป็นประจ าหรือไม่
ออกก าลงักาย เร่ิมตระหนกัถึงความส าคญัของสุขภาพมากขึ้นซ่ึงอาจจะมีการเปล่ียนแปลงของพฤติกรรมการออกก าลงั
กายเช่นกนั จึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครช่วง
สถานการณ์โควิด-19 เพื่อเป็นแนวทางส่งเสริมและสนบัสนุนการจดักิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักายในช่วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเช้ือไวรัสน้ีซ่ึงทั้งทางภาคองคก์รธุรกิจดา้นสถานใหบ้ริการดา้นสุขภาพจะน าไปใช้
ประโยชน์ได ้เพราะเม่ือเกิดสถานการณ์ท่ีมีส่วนคลา้ยคลึงกนัในอนาคตจะไดมี้การน าขอ้มูลส่วนน้ีไปใชไ้ดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาทศันคติในการออกก าลงักายของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร 

2. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครในช่วงสถานการณ์โควิด-19 

3. เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างสถานภาพส่วนบุคคลกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนใน

เขตกรุงเทพมหานครในช่วงสถานการณ์โควิด-19 

4. เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างทศันคติในการออกก าลงักายกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของ

ประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครในช่วงสถานการณ์โควิด-19 
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สมมติฐานของการวิจัย  

1. สถานภาพส่วนบุคคลมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขต
กรุงเทพมหานคร ในช่วงสถานการณ์โควิด-19  

2. ทศันคติในการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขต
กรุงเทพมหานคร ในช่วงสถานการณ์โควิด-19  
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอบเขตการวิจัย 

1. ขอบเขตดา้นเน้ือหา แบ่งออกเป็น 5 ส่วน ไดแ้ก่ 1. บริบทของการแพร่กระจายเช้ือไวรัสโคโรนา ใน

สถานการณ์โรคระบาดโควิด-19 ในโลกและในประเทศไทย 2.ขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งเก่ียวกบัโรคติดต่อทางเดินหายใจ                

3. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 4. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัทศันคติ และ 5. แนวคิดและทฤษฎี

เก่ียวกบัพฤติกรรม  

2. ขอบเขตดา้นประชากร คือ ประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร จ านวน 5,666,264 ลา้นคน 

 

 

 

ตวัแปรตาม 

 

ตวัแปรตน้ 

 
สถานภาพส่วนบุคคล 

1. เพศ 

2. อาย ุ

3. รายไดต้่อเดือน 

4. อาชีพ 
 

พฤติกรรมการออกก าลงักายของ
ประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร ในช่วง
สถานการณ์โควิด-19 
1. การรับรู้ข่าวสารการออกก าลงักาย 
2. เวลาท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย 
3. ความถ่ีในการออกก าลงักาย 
4. เป้าหมายในการออกก าลงักาย 
5. รูปแบบการออกก าลงักาย 
 

ทัศนคติในการออกก าลงักาย 
1. ดา้นความรู้ความเขา้ใจ 
2. ดา้นอารมณ์ความรู้สึก 
3. ดา้นพฤติกรรม 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. การออกก าลงักาย หมายถึง การปฏิบติักิจกรรมท่ีท าให้มีการใชแ้รงกลา้มเน้ือและมีการเคล่ือนไหวส่วน

ต่าง ๆ ของร่างกาย อยา่งมีระบบแบบแผน โดยการเลือกกิจกรรมการออกก าลงักายความถ่ี (คร้ังต่อสัปดาห์) ความหนา 

ความหนกัเบา รวมถึงระยะอบอุน่ร่างกายและระยะผอ่นคลายและความหนกัในการออกก าลงักาย ท่ีถูกตอ้งตามหลกั

ของการออกก าลงักาย 

2. พฤติกรรมการออกก าลงั หมายถึง พฤติกรรมโดยรวมของการออกก าลงักายโดยการเล่นคนเดียวหรือเป็น

หมู่คณะ ในแต่ละวนัในแต่ช่วงเวลาตามความพึงพอใจของประชาชน ทั้งแบบมีอุปกรณ์ และแบบไม่มีอุปกรณ์ เพ่ือ

สร้างสมรรถภาพทางกายและเพื่อให้มีรูปร่างท่ีดี 

3. ทศันคติในการออกก าลงักาย หมายถึง ความคิดเห็นส่วนบุคคลท่ีมีอารมณ์ของตนเองเป็นส่วนประกอบ 

และทศันคติจะเป็นตวัก าหนดทิศทางของบุคคลนั้นในส่ิงนั้น ๆ ต่อไป 

 

วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงปริมาณ  (Quantitative Approach ) มีขั้นตอนด าเนินการดงัน้ี 
1. ตวัแปรท่ีใชใ้นการวิจยั ตวัแปรตน้ คือ (1) สถานภาพส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุอาชีพ รายไดต้่อเดือน 

อาชีพ และ (2) ทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย จ านวน 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความรู้ความเขา้ใจ ดา้นอารมณ์ความรู้สึก 
ดา้นพฤติกรรม และตวัแปรตาม คือ พฤติกรรมการออกก าลงักายช่วงสถานการณ์โควิด-19 จ านวน 4ดา้น ไดแ้ก่                   
ดา้นการรับรู้ข่าวสาร ดา้นการใชเ้วลาในการออกก าลงักาย  ดา้นความถ่ีในการออกก าลงักาย และเป้าหมายในการ              
ออกก าลงักาย 
 2. ใชแ้บบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล จ านวน 400 ชุด โดยการสุ่มตวัอยา่งแบบง่าย 

(Simple Random Sampling)   

 3. การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ คือ การน าแบบสอบถามท่ีสร้างขึ้นให้ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน ไดแ้ก่                        

1) ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ชนะวงศ ์หงษสุ์วรรณ อาจารยป์ระจ าคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัรามค าแหง 2) ผูช่้วย

ศาสตราจารยภ์าสกร เรืองวานิช อาจารยป์ระจ าคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัรามค าแหง และ 3) นายปภงักร              

โพธ์ิรักษ ์นกักีฬาสควอชทีมชาติไทย ตรวจสอบความเท่ียงตรงของเน้ือหา (Context validity) แลว้น าผลมาพิจารณา

คะแนนของผูเ้ช่ียวชาญในแต่ละขอ้มาวิเคราะหห์าค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item Objective Congruence: IOC)  

 4. น าแบบสอบถามไปทดลองใช ้(Try-out) จ านวน 30 คน เพื่อหาคณุภาพของแบบสอบถามรายขอ้โดยการ              

หาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) ของแบบสอบถาม โดยใชสั้มประสิทธ์ิแอลฟา (Coefficient alpha) ของ Cronbach ได้

ค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามทั้งฉบบัเท่ากบั .852 
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 5. สถิติท่ีใชใ้นการวิจยั คือ สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี (Frequency)                

ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และสถิติเชิงอนุมาน 

(Inferential Statistics) ไดแ้ก่ สถิติ ไคสแควร์ (Chi-Square Test) 

 

ผลการวิจัย 

1. ประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง โดยมากอาย ุ31-40 ปี มีรายไดต้่อเดือน 15,000-
30,000 บาท และส่วนใหญ่อาชีพพนกังานบริษทั 

2. ประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครมีความคิดเห็นเก่ียวกบัทศันคติในการออกก าลงักาย โดยภาพรวมอยูใ่น
ระดบัมาก (X = 3.85) เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบว่า ดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ดา้นอารมณ์ความรู้สึก (X = 3.93) 
ส่วนดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียต ่าสุด คือ ดา้นพฤติกรรม (X = 3.61) 

3. ประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครส่วนใหญ่มีพฤติกรรมรับรู้ข่าวสารการออกก าลงักายจากส่ือ
อินเทอร์เน็ต/โซเชียลมีเดีย ใชเ้วลาในการออกก าลงักายประมาณ 1 ชัว่โมง ออกก าลงักาย 1-2 วนัต่อสัปดาห์ มีเป้าหมาย
ในการออกก าลงักายเพ่ือให้สุขภาพแขง็แรง และส่วนใหญ่มีการออกก าลงักายแบบคาร์ดิโอ เช่น ว่ิงบนลู่ท่ีมีในบา้น  
หรือว่ิงบริเวณรอบ ๆ  

4. สถานภาพส่วนบุคคลของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร ไดแ้ก่ เพศ อาย ุรายไดต้่อเดือน และอาชีพ 
กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

5. ทศันคติกบัพฤติกรรมในการออกก าลงักายของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครมีความสัมพนัธ์กนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

สรุปและอภิปรายผล 

จากการวิจยัคร้ังน้ี สามารถสรุปและอภิปรายผลการวิจยัตามสมมติฐานไดด้งัน้ี  
สมมติฐานที่ 1 สถานภาพส่วนบุคคลมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายในช่วงสถานการณ์      

โควิด-19 ของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า เพศ อายุ รายไดต้่อเดือน และอาชีพ มีความสัมพนัธ์กบั
พฤติกรรมการออกก าลงักาย ในช่วงสถานการณ์โควิด-19 ทั้งน้ีเพราะเพศชายและเพศหญิงมีความแขง็แรงไม่เท่ากนั
ตามสรีระจึงส่งผลให้การออกก าลงักายนั้นแตกต่างกนัทั้งเร่ืองความหนกั ประเภทของการ  ออกก าลงักาย เป้าหมายใน
การออกก าลงักาย การออกแรงสูงสุดของกลา้มเน้ือดว้ย รวมไปถึงอายท่ีุแตกต่างกนัท าให้การออกก าลงักายนั้น
จ าเป็นตอ้งมีล าดบัขั้นตอนท่ีแตกต่างในแต่ละประเภทการออกก าลงักาย ซ่ึงจะตอ้งมีการวางแผนท่ีดีตามหลกัการออก
ก าลงักายเพ่ือให้ไดป้ระสิทธิภาพในการออกก าลงักาย การวางแผนตามเป้าหมายท่ีตน ตั้งไวใ้นการออกก าลงักายนั้น     
มีการเตรียมความพร้อมก่อนออกก าลงักาย เช่นเร่ืองการแต่งกาย การเลือกทานอาหารก่อนและหลงัการออกก าลงักาย 
การประเมินตนเองก่อนออกก าลงักายว่าตนพกัผอ่นเพียงพอหรือไม่ เลือกสถานท่ีออกก าลงักายท่ีเหมาะสม อาการป่วย
หรือการบาดเจ็บของตนเอง จิตใจท่ีมีความพร้อม เป็นตน้ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัทฤษฎีหลกัการออกก าลงักาย (การกีฬาแห่ง
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ประเทศไทย,2544, น. 90) ท่ีกล่าวถึงหลกัการออกก าลงักายว่าเพื่อให้ร่างกายไดผ้ลเตม็ท่ีและไมเ่ป็นอนัตรายต่อร่างกาย 
ผูท่ี้ตอ้งการใชก้ารออกก าลงักายเพื่อส่งเสริมสุขภาพ ยึดหลกั 10 ประการ ดงัน้ี (1) การประมาณตน สภาพร่างกายและ
ความเหมาะสมของประเภทกีฬาชนิดต่าง ๆ ของแต่ละคนไม่เหมือนกนั แมแ้ต่คนเดียวกนัในช่วงเวลาหน่ึงกบัอีก
ช่วงเวลาหน่ึงก็แตกต่างกนัได ้การเพ่ิมสมรรถภาพจากการฝึกซอ้มมีกฎตายตวัว่าจะตอ้งเป็นไปตามความเหมาะสมกบั
สภาพร่างกาย หากออกก าลงัเบาเกินไป ก็ไดผ้ลนอ้ยหรือไม่ไดผ้ล หากหนกัเกินไปนอกจากไม่ไดผ้ลแลว้ยงัเป็น
อนัตรายต่อสุขภาพอีกดว้ย (2) การแต่งกาย มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหว ยอ่มมีเคร่ืองแตง่กายท่ีเหมาะสมทั้งเส้ือ 
กางเกง และรองเทา้ ในดา้นการเคล่ือนไหวรุ่มร่าม รองเทา้ท่ีไม่เหมาะสมกบัเทา้หรือสภาพสนามอาจะส่งผลให้
เคล่ือนไหวไม่คล่องตวัเท่าท่ีควร และยงัเป็นสาเหตทุ าให้เกิดอุบติัเหตุไดง้่ายในดา้นความอดทนตอ้งค านึงถึงการระบาย
ความร้อนจากร่างกายเป็นส าคญัเพราะในระหว่างท่ีออกก าลงักายจะมีความร้อนเกิดขึ้นมากากระบายความร้อนไม่ทนั
ความร้อนท่ีสะสมขึ้นจะเป็นตวัก าจดัการออกก าลงัต่อไปและท าอนัตรายต่อระบบต่าง ๆ ในร่างกาย (3) เลือกเวลา ดิน 
ฟ้า อากาศ ควรก าหนดเวลาการออกก าลงักายให้แน่นอน และควรเป็นเวลาเดียวกนัทุกคร้ัง เพราะมีผลต่อการปรับตวั
ของร่างกาย การออกก าลงักายในสถาพอากาศท่ีร้อนท าให้เหน่ือยเร็วและไดป้ริมาณนอ้ยกว่าในสภาพอากาศเยน็ (4) 
สภาพของกระเพาะอาหาร มีหลกัทัว่ไปว่าควรงดอาหารหนกัก่อนออกก าลงักาย3ชัว่โมง อยา่งไรก็ตามในกีฬาท่ีใช้
ความอดทนเป็นชัว่โมงๆเช่นว่ิงมาราธอน อาจเป็นอาหารท่ียอ่ยง่าย (5) การด่ืมน ้า สมรรถภาพทางกายจะลดต ่าลงเพราะ
ร่างกายขาดน ้า ร่างกายจะตอ้งมีน ้าส ารองปริมาณ2%ของน ้าหนกัตวัถา้ไม่สามารถค านวณไดว่้าควรด่ืมน ้าเท่าใดอาจใช้
ความกระหายเป็นเกณฑ ์แต่ทั้งน้ีมิไดห้มายความว่าจะตอ้งด่ืมน ้าคร้ังเดียวจนหมดความกระหายค่อยๆเฉล่ียปริมาณ
ออกไป (6) ความเจ็บป่วย ความเจ็บป่วยทุกชนิด ท าให้สมรรถภาพของร่างกายลดลงอยา่งแน่นอน และร่างกายจะตอ้ง
พกัผอ่น เม่ือเกิดเจบ็ป่วยจึงไม่ควรออกก าลงักาย โดยเฉพาะอยา่งย่ิงการเป็นไขซ่ึ้งร่างกายมีอุณหภูมิสูงกว่าปกติ หวัใจ
ท างานมากกว่าปกติเพ่ือระบายความร้อนนอกจากนั้นหากเป็นไขท่ี้เกิดจาการติดเช้ือ การไหลเวียนของโลหิตเพ่ิมขึ้น
จากการออกก าลงักายอาจท าให้เช้ือโรคกระจายไปตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท าใหเ้กิดการอกัเสบทัว่ร่างกาย และใน
อวยัวะส าคญั ซ่ึงเป็นอนัตรายต่อชีวิตได ้ส าหรับการเป็นหวดัแพอ้ากาศ หากไม่มีอาการไข ้เจ็บคอ ไอหรืออ่อนเพลีย ก็
สามารถฝึกซอ้มและออกก าลงักายไดต้ามปกติ (7) ความเจบ็ป่วยระหว่างการออกก าลงักาย เม่ือเกิดการเจ็บป่วยหรือ
อุบติัเหตุขึ้นระหว่างการออกก าลงักาย ควรหยดุพกัก่อน ความเจบ็ป่วยเลก็นอ้ยบา้งคร้ัง เม่ือพกัสักครู่ก็หายเป็นปกติได ้
อาจจะเล่นกีฬาหรือออกก าลงักายต่อไปได ้แต่ถา้เกิดการเจ็บป่วยขึ้นอีกก็ตอ้งหยดุ โดยเฉพาะอยา่งย่ิงคนท่ีมีอายเุกิน 35 
ปีขึ้นไป หากมีอาการหายใจขดั จกุแน่นเจบ็บริเวณหนา้อก ซ่ึงอาจเป็นการขาดเลือดหล่อเล้ียงหวัใจ การออกก าลงักาย
อาจะท าให้หวัใจวายและเป็นอนัตรายถึงชีวิตได ้(8) ดา้นจิตใจ ในระหว่างการออกก าลงักายตอ้งท าจิตใจให้แจ่มใส 
ตั้งใจมุ่งมัน่คิดถึงประโยชนท่ี์จะไดรั้บจากการออกก าลงักายนั้นปฏิบติัตามท่าทาง เทคนิคต่าง ๆ อยา่งมีสมาธิและการ
แกไ้ขการปฏิบติัท่ีผดิ ขจดัเร่ืองท่ีรบกวนจิตใจในระหว่างกายออกก าลงักาย (9) ความสม ่าเสมอผลเพ่ิมสมรรถภาพต่าง 
ๆ นอกจากจะขึ้นอยูก่บัปริมาณความหนกัเบาของการฝึกซอ้มและการออกก าลงักายแลว้ ยงัขึ้นอยูก่บัความสม ่าเสมอ
ดว้ย ดงันั้น การออกก าลงักายควรตอ้งรักษาความสม ่าเสมอไว ้และ (10) การพกัผอ่นหลงั  ออกก าลงักายจ าเป็นตอ้ง
พกัผอ่นใหเ้พียงพอมีวิธีสังเกตง่าย ๆ คือในการออกก าลงักายนั้นคร้ังต่อไปร่างกายตอ้งสดช่ืน อยูใ่นสภาพเดิมหรือดี
กว่าเดิมการออกก าลงักายวนัต่อไปจึงท าไดม้ากขึ้นตามล าดบั และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ กุลธิดา เหมาเพชร และ
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คณะ (2555) ศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการออกก าลงักายของบุคลากรในมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 
พบว่า เพศ อาย ุรายไดต้่อเดือน และอาชีพมีผลต่อพฤติกรรมในการออกก าลงักายของบุคลากรในมหาวิทยาลยั 
เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน  

สมมติฐานท่ี 2 ทศันคติในการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายช่วงสถานการณ์
โควิด-19 ของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่าทศันคติดา้นความรู้ ดา้นอารมณ์ความรู้สึก และดา้นพฤติกรรม 
มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร ในช่วงสถานการณ์โควิด-19 
ทั้งน้ีเพราะทศันคติดา้นความรู้จะส่งผลใหค้นวางแผนการออกก าลงักายไดถู้กตอ้ง ตามหลกัการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพอยา่งถูกวิธี ทศันคติดา้นความรู้สึกจะส่งผลให้เกิดการกระตุน้ตนเองให้ออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองหรือคดิท่ีจะ
เร่ิมออกก าลงักายรวมไปถึงอาจจะเลิกการออกก าลงักายไปไดด้ว้ยเช่นกนัหากมีความรู้สึกท่ีไม่ชอบในการออกก าลงั
กายประเภทนั้น ๆ และทศันคติดา้นพฤติกรรมนั้นจะส่งผลให้บคุคลนั้นลงมือปฏิบติัจริง ๆไม่เพียงแต่คิดท่ีจะออกก าลงั
กายหรือเห็นความส าคญัของการออกก าลงักาย แต่จะลงมือกระท าดว้ยซ่ึงสอดคลอ้งกบัทฤษฎี องคป์ระกอบดา้น
ทศันคติของ Schermerhorn (2000, น. 76) กล่าวว่า ทศันคติ ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ ดงัน้ี (1) องคป์ระกอบดา้น
ความรู้ความเขา้ใจ (Cognitive Component) คือ ทศันคติท่ีจะสะทอ้นใหเ้ห็นถึงความเช่ือ ความคิดเห็น ความรู้ และ
ขอ้มูลท่ีบุคคลคนหน่ึงมี ซ่ึงความเช่ือจะ แสดงใหเ้ห็นถึงความคดิของคน หรือส่ิงของและขอ้สรุปท่ีบุคคลไดมี้ต่อบุคคล
หรือส่ิงของนั้น ๆ (2) องคป์ระกอบดา้นอารมณ์ความรู้สึก(Affective Component) คือความรู้สึกเฉพาะอยา่งซ่ึงเก่ียวขอ้ง
กบัผลกระทบส่วนบุคคล ซ่ึงไดจ้ากส่ิงเร้าหรือส่ิงท่ีเกิดก่อนท าให้เกิดทศันคตินั้น ๆ เช่น ฉนัไม่ชอบงานของฉนั เป็น
ตน้ และ (3) องคป์ระกอบดา้นพฤติกรรม (Behavioral Component) คือ ความตั้งใจท่ีจะ ประพฤติในทางใดทางหน่ึง 
โดยมีรากฐานมาจากความรู้สึกเฉพาะเจาะจงของบคุคล หรือทศันคติ ของบคุคล เช่น ฉนัก าลงัไปท าางานของฉนัเป็น
ตน้ และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ กุลธิดา เหมาเพชร และคณะ (2555) ศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการออกก าลงักายของ
บุคลากรในมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน พบว่า บุคลากรส่วนใหญ่เคยรับรู้ข่าวสารการออกก าลงั
กาย ร้อยละ 95.90 ส่วนใหญ่ออกก าลงักายสัปดาห์ละคร้ัง ร้อยละ 26.10 เวลาท่ีใชใ้นการออกก าลงักายโดยการเล่นกีฬา
ประมาณ 30 นาที ร้อยละ 31.70 ส าหรับดา้นความรู้ พบว่า บุคลากรส่วนใหญ่มีความรู้อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 
54.00 ดา้นทศันคติอยูใ่นระดบัดี ร้อยละ 66.57 และดา้นพฤติกรรมการปฏิบติัตน อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 80.06 
นอกจากน้ีผลการวิจยัยงัไม่สอดคลอ้งกบังานวิจยัของสุนารี เจตสิทธ์ิ (2553) ศึกษาเร่ือง พฤติกรรมพฤติกรรมการออก
ก าลงักายของนิสิตคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหาสารคามมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงั
กาย ของนิสิตคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหาสารคาม พบว่า ความรู้ไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 

ข้อเสนอแนะ 

 1. จากผลวิจยัจะเห็นไดว่้าประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครส่วนใหญ่มีอาชีพเป็นพนกังานบริษทั ดงันั้นทาง
ภาคธุรกิจสถานออกก าลงักายควรมีการให้บริการดา้นการแกปั้ญหาอาการออฟฟิศซินโดรม มีการขายโปรแกรมเทรน
น่ิงตวัต่อตวั และน าหลกัการรักษาดูแลอาการดงักล่าวมาใชเ้พ่ือเป็นจุดขายของธุรกิจ  
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 2. จากผลวิจยัจะเห็นไดว่้าประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครส่วนใหญ่มีพฤติกรรมรับรู้ข่าวสารการออกก าลงั
กายจากส่ืออินเทอร์เนต็/โซเชียลมีเดีย ภาคธุรกิจท่ีเก่ียวกบัการออกก าลงักายควรเนน้การโฆษณาสินคา้ผา่นส่ือ
อินเทอร์เน็ต และบุคคลท่ีมีช่ือเสียงให้มากขึ้น  
 3. จากผลวิจยัจะเห็นไดว่้าประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกก าลงักายประเภท
คาร์ดิโอ เช่น ว่ิงบนลู่ท่ีมีในบา้น หรือว่ิงบริเวณ  รอบ ๆ บา้น ดงันั้นภาคธุรกิจอุปกรณ์เคร่ืองออกก าลงักายควรเนน้การ
ออกแบบลู่ว่ิงให้ใชไ้ดง้่ายเคล่ือนยา้ยง่าย มีขนาดท่ีเหมาะสมกบัการวางในบา้นมากขึ้น เพ่ือตอบสนองความตอ้งการ
ของผูบ้ริโภค 
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