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บทคดัย่อ 
 

การวจิยัครัง้นี้มจีุดมุ่งหมายเพื่อศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายในช่วงแพร่ระบาดเชือ้โควดิ 19 ของ
วยัรุ่น ทัง้ 3 ดา้น คอื ดา้นการรบัรู ้(Cognitive) ดา้นเจตคต ิ(Affective) และดา้นความรู ้(Perceived) โดยกลุ่ม
ตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ไดแ้ก่ วยัรุ่นอายุ 12 – 18 ปี ในจงัหวดันครนายกทีอ่ยู่ในพืน้ทีเ่สีย่งสงู และมกีาร
ปริมาณการแพร่ระบาดสูง จ านวน 400 คน จากสูตรการค านวณของทาโร่ยามาเน่ โดยใช้การสุ่มแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยเก็บขอ้มูลผ่านแบบสอบถามออนไลน์ (Google Form) มีค่าความ
เทีย่งตรงเชงิเนื้อหา (Content Validity) 0.80 ค่าความเชื่อมัน่ (Reliability) 0.72 ท าการวเิคราะหข์อ้มลูโดยการ
หาค่าเฉลีย่ และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน เปรยีบเทยีบหาความแตกต่างของขอ้มลูพฤตกิรรมการออกก าลงักาย 
ผลการวจิยัพบว่า 1) วยัรุ่นเพศหญงิมกีารออกก าลงักายทีม่ากกว่าเพศชาย เพราะเพศหญงิสามารถตดิตามการ
ออกก าลงักายจากสื่อต่างๆ และไม่ใช้พื้นที่หรืออุปกรณ์มากจึงสามารถออกก าลงักายได้มากกว่าเพศชาย          
2) วยัรุ่นมจี านวนวนัในการออกก าลงักายน้อยกว่า 3 วนัต่อสปัดาห ์3) วยัรุ่นมเีวลาในการออกก าลงักายน้อย
กว่า 30 นาทต่ีอวนั  4) วยัรุ่นมจีุดประสงค์ในการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ เพื่อรูปร่าง เพื่อความสนุกสนาน 
เพื่อแข่งขนั เพื่อสงัคม และไม่ออกก าลงักายเลย ตามล าดบั 5) พฤตกิรรมดา้นเจตคตใินการออกก าลงักายช่วง
แพร่ระบาดเชือ้โควดิ 19 ของวยัรุ่นทัง้สองเพศมคีวามแตกต่างกนั เพศชายมเีจตคตทิีด่กีว่าเพศหญงิ 
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Abstract 
 
 The research aims to study exercise behaviors during the COVID-19 epidemic, focusing on 
three aspects: cognitive, affective, and perceived knowledge. The sample consisted of 400 adolescents 
aged 12-18 years from high-risk area in Nakhon Nayok province, determined using Taro Yamane’s 
sampling formula. Data were collected via an online questionnaire (Google Form) with a content validity 
index of 0.80 and reliability coefficient of 0.72. The data were analyzed using mean, standard deviation, 
an comparative analysis to identify differences in exercise behaviors. The findings revealed the following 
: (1) Female adolescents engaged in exercise more frequently than males, as females tended to follow 
exercise routines from various media sources that required minimal space or equipment. (2) Most 
adolescents exercised fewer than three days per week. (3) The average duration of exercise per session 
was less than 30 minutes. (4) Adolescents reported exercising for purposes including health, physical 
appearance, enjoyment, competition, social interaction, and, for some, a lack of motivation to exercise 
at all. (5) Differences in exercise-related attitudes were observed between genders, with males exhibiting 
more positive attitudes toward exercise than females during the pandemic.   
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บทน า 
 ไวรสัโคโรนา คอื เชือ้ไวรสัทีท่ าใหเ้กดิโรคระบบทางเดนิหายใจ ตัง้แต่ไขห้วดัธรรมดารวมไปจนถงึโรค
ที่มีภาวะรุนแรง เช่น โรคทางเดินหายใจตะวันออกกลาง (Middle East Respiratory Syndrome : MERs)      
โรคระบบทางเดนิหายใจเฉียบพลนัรา้ยแรง (Severe Acute Respiratory Syndrome : SARs) และเชือ้ทีพ่บใหม่
ในปัจจุบนั คอื โคโรนาสายพนัธใ์หม่ หรอืโควดิ19 (COVID-19) โดยเริม่มกีารแพร่ระบาดทีเ่มอืงอู่ฮ ัน่ ประเทศ
จนี และแพร่กระจายจากละอองเสมหะ เหงื่อ และสารคดัหลัง่ไปอย่างรวดเรว็ทัว่โลก ท าใหผู้ต้ดิเชือ้มอีาการไข้
สงู ไอแหง้ หายใจล าบาก และอาจมภีาวะแทรกซอ้นอื่น ๆ ร่วมดว้ย (Rothan & Byrareddy, 2020) ซึง่ปัจจุบนั
ยังไม่มียารักษา หรือวัคซีนที่สามารถต่อต้านเชื่ อได้โดยตรง ท าให้องค์กรอนามัยโลก (World Health 
Organization : WHO) ได้ประกาศใหเ้ป็นโรคระบาดทัว่ไป เพราะมผีู้เสยีชวีติทัว่โลกเป็นจ านวนมาก ส่งผลให้
หลายประเทศทัว่โลกรวมถงึประเทศไทยมมีาตรการป้องกนั เช่น ใส่หน้ากากอนามยั ลา้งมอื อยู่ห่างจากบุคคล
อื่น (Social Distancing) กักตัว 14 วัน หากสงสัยว่าตนเองมีการสัมผัสเชื้อ ส่งผลให้ประชาชนเกิดความ
ยากล าบากในการด าเนินชวีติ เพิม่ความเครยีด ความวติกกงัวลต่อภาวะการเงนิ การงาน  (Islam et al., 2020) 
และสขุภาพร่างกายแย่ลง ท าใหผู้ค้นเหน็ความส าคญัของการดแูลสขุภาพ และมาดแูลสขุภาพมากขึน้ 
 พฤตกิรรมสขุภาพ คอื การกระท าทุกดา้นทีม่คีวามสมัพนัธต่์อสขุภาพ แบ่งตามผลการกระท าออกเป็น 
3 พฤตกิรรม ไดแ้ก่ 1.ดา้นความรู ้(Cognitive domain) เป็นพฤตกิรรมทีม่ผีลจากความรู ้ความจ า ความคดิ 2.
ด้านเจตคติ (Affective domain) เป็นพฤติกรรมที่มีผลจากอารมณ์ ความรู้สึก ทัศนคติ 3.ด้านการปฏิบัติ 
(Psychomotor domain) เป็นพฤตกิรรมทีม่ผีลจากความช านาญ ทกัษะ และประสบการณ์เฉพาะตวั (Bloom,  
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1975) ทัง้ 3 พฤตกิรรมเป็นทฤษฎทีีส่ามารถน ามาใชใ้นการประเมนิพฤตกิรรมการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพได ้
ซึง่เป็นสว่นหนึ่งของการดแูลสขุภาพใหแ้ขง็แรงขึน้ 
 พฤติกรรมการออกก าลงักาย เป็นพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกบัการออกก าลงักาย มีจุดมุ่งหมายหรือ
วตัถุประสงค์เพื่อรกัษา สร้างเสริม หรือชะลอความเสื่อมสมรรถภาพทางกาย  (Martin et al., 2009) ผู้ที่ออก
ก าลงักายเป็นประจ าจะท าให้ระบบหวัใจ และไหลเวยีนเลอืดพฒันาขึน้ กล้ามเนื้อ กระดูก และขอ้ต่อมคีวาม
แขง็แรงขึน้ กระตุ้นการท างานของระบบประสาท ลดความเสีย่งของการเกดิโรคต่าง ๆ เป็นต้น หากขาดการ
ออกก าลงักายจะส่งผลใหร้่างกายอ่อนแอ ป่วยง่าย ระบบหวัใจ และไหลเวยีนเลอืดแย่ลง เกดิความเครยีด เป็น
ตน้ (Warburton et al., 2006) แสดงใหเ้หน็ว่าการออกก าลงักายเป็นสิง่ส าคญัต่อการดแูลสขุภาพของทุกเพศทุก
วยั 
 วยัรุ่น คอื บุคคลที่มชี่วงอายุระหว่าง 12 – 20 ปี เป็นวยัที่มพีฒันาการด้านการเจรญิเติบโตทัง้ด้าน
ร่างกาย จติใจ อารมณ์ และสงัคมอย่างรวดเรว็ การออกก าลงักายนัน้จงึมสีว่นช่วยในการเสรมิสรา้งพฒันาการ
ให้สมวยั จากการแนะน าในช่วงอายุของวยัรุ่นนัน้ควรมกีารออกก าลงักายเป็นเวลา 60 นาทเีป็นประจ าทุกวนั 
(Faigenbaum, 2018) กองทุนฉุกเฉินสงเคราะห์เด็กแห่งสหประชาชาติ  (United Nations International 
Children’s Fund, UNICEFF) มคีวามวติกกงัวลต่อสถานการณ์ปัจจุบนัทีม่กีารแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 ซึง่
สง่ผลกระทบโดยตรงต่อการท ากจิกรรมของวยัรุ่น เช่น การปิดโรงเรยีน การกกัตวั การเวน้ระยะห่าง ความวติก
กงัวล ความเครยีด และมแีนวโน้มของพฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behavior) เพิม่มากขึน้ (Bates et al., 
2020) อย่างไรกต็ามการศกึษาทีผ่่านมายงัไม่มขีอ้มลูยนืยนัถงึพฤตกิรรมการออกก าลงักายทีม่ผีลมาจากความรู ้
เจตคต ิและการรบัรูใ้นสภาวะการแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 ของวยัรุ่น ดว้ยเหตุนี้ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจที่จะ
ศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายในสภาวะแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 ของวยัรุ่น จากพฤตกิรรมทีม่ผีลมาจาก
ตวัแปรทัง้ 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความรู ้ดา้นเจตคต ิและดา้นการรบัรู ้เพื่อทีจ่ะเผยแพร่ขอ้มูลพฤตกิรรมการออก
ก าลงักายของวยัรุ่นในช่วงสภาวะแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 และน าขอ้มูลไปประยุกตใ์ชใ้นการเสรมิสรา้งการ
ออกก าลงักายในสภาวะแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 หรอืโรคอื่นต่อไป 
 
วตัถปุระสงคข์องการวิจยั  
 1. เพื่อศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายของวยัรุ่นในสภาวะแพร่ระบาดเชือ้โควดิ19 

2. ปัจจยัทีม่ผีลต่อพฤตกิรรมการออกก าลงักายของวยัรุ่นในสภาวะแพร่ระบาดเชือ้โควดิ19 
3. ความสมัพนัธพ์ฤตกิรรมการออกก าลงักายของวยัรุ่นในสภาวะแพร่ระบาดเชือ้โควดิ19 

 
ขอบเขตของการวิจยั  
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั  
 วยัรุ่นช่วงอายุ 12-18 ปี ของจงัหวดันครนายก จ านวน 19,324 คน โดยแบ่งเป็น ช่วงอายุ 12-14 ปี 
เพศชาย 4,535 คน เพศหญงิ 4,132 คน รวม 8,667 คน ช่วงอายุ 15-17 ปี เพศชาย 5,881 คน เพศหญงิ 4,776 
คน รวม 10,657 รวมทัง้หมดเป็น 19,324 คน (Nakhon nayok Community Development Plan, 2560) 
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 กลุ่มตวัอย่าง  
 กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้นี้ เป็นวยัรุ่น อายุระหว่าง 12 – 18 ปี จ านวน 392 คน (เกบ็ขอ้มูล
ตัวอย่างจริง 400 คน) จากสูตรการค านวนประชากรของ ทาโร่ ยามาเน่ (Yamane, 1975) และเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างดว้ยวธิกีารสุม่แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) 

 
วิธีการด าเนินการวิจยั  

ผูว้จิยัท าการคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างจากประชากรทัง้หมด โดยการเลอืกกลุ่มตวัอย่างเป็นวยัรุ่นทีม่ชี่วง
อายุระหว่าง 12 – 18 ปี จ านวน 392 และเกบ็ขอ้มลูจรงิ 400 คน จากสตูรการค านวณประชากรของทาโร่ ยามา
เน่ และเลอืกกลุ่มตวัอย่างดว้ยวธิกีารสุม่แบบเฉพาะเจาะจง ซึง่เกณฑใ์นการคดัเลอืกมดีงันี้ 1. มชี่วงอายุระหว่าง 
12 – 18 ปี 2. อ่านออก เขยีนได ้3. ยนิดทีีจ่ะเขา้ร่วมตอบแบบสอบถาม และมเีกณฑก์ารคดัออก ดงันี้ 1. กลุ่ม
ตวัอย่างกรอกแบบสอบถามไม่สมบรูณ์ 2. กลุ่มตวัอย่างไม่เซน็เอกสารยนิยอมการเขา้ร่วมการวจิยั โดยผูว้จิยัใช้
แบบสอบถามพฤตกิรรมการออกก าลงักายในสภาวะการแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 โดยในแบบสอบถามได้
แบ่งออกเป็น 4 ส่วน ไดแ้ก่ ส่วนที่ 1 สอบถามขอ้มูลทัว่ไป ส่วนที ่2 สอบถามดา้นการรบัรู้พฤตกิรรมการออก
ก าลงักายในสภาะวะแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 ส่วนที ่3 สอบถามพฤตกิรรมดา้นเจตคตต่ิอการออกก าลงักาย
ในสภาวะแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 และสว่นที ่4 สอบถามความรูข้องการออกก าลงักายในสภาวะแพร่ระบาด
ของเชือ้โควดิ19 ของวยัรุ่น โดยแบบสอบถามดงักล่าวทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ไดผ้่านการตรวจสอบ และวเิคราะหห์าค่า
ความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา และความถูกตอ้งของภาษาจากผูเ้ชีย่วชาญเฉพาะทาง 5 ท่าน และน ามาหาค่าความ
เชื่อมัน่โดยวธิกีารวดัซ ้าก่อนน าไปใชเ้กบ็ขอ้มลูจรงิ หลงัจากนัน้น าแบบสอบถามไปใชใ้นการเกบ็ขอ้มูลกบักลุ่ม
ตวัอย่าง จ านวน 400 คน และเกบ็รวบรวมขอ้มลู ตรวจความถูกตอ้งของขอ้มลูโดยคดัเลอืกจากแบบสอบถามที่
สมบูรณ์ที่สุด และน าผลไปวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ (SPSS) โดยวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้          
1. วเิคราะหข์อ้มูลทัว่ไป แจกแจงความถี่ รอ้ยละตามตวัแปร ไดแ้ก่ เพศ อายุ จ านวนวันในการออกก าลงักาย 
และเวลาในการออกก าลังกาย 2. หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ร้อยละของข้อมูลในส่วนของ
พฤตกิรรมความรู ้พฤตกิรรมเจตคต ิและพฤตกิรรมการรบัรูก้ารออกก าลงักายในสภาวะแพร่ระบาดของเชือ้โค
วดิ19 และ F-Test 3. หาความสมัพนัธพ์ฤตกิรรมทีเ่ป็นผลมาจากดา้นความรู ้เจตคต ิและดา้นการรบัรูก้ารออก
ก าลงักายในสภาวะแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 ของวยัรุ่น โดยวธิกีารวเิคราะหส์หสมัพนัธ ์

 
ผลการวิจยั  
 
ตารางท่ี 1 แสดงขอ้มลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตามจ านวนวนัทีอ่อกก าลงักาย 

 
จ านวนวนัทีอ่อกก าลงักาย ความถี ่ รอ้ยละ 

น้อยกว่า 3 วนั 251 62.7 
3 – 5 วนั 149 37.3 
5 – 7 วนั - - 
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รวม 400 100.00 
 
จากตารางที่ 1 พบว่าพฤติกรรมในการออกก าลังกายส่วนใหญ่นัน้ ออกก าลังกายน้อยกว่า 3 วนั 

จ านวน 251 คน ซึ่งคดิเป็นร้อยละ 62.7 ล าดบัต่อมาออกก าลงักาย 3 – 5 วนั จ านวน 149 คน คดิเป็นร้อยละ 
37.3 ตามล าดบั 
 
ตารางท่ี 2 แสดงขอ้มลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตามระยะเวลาในการออกก าลงักาย 

 

 
จากตารางที ่2 พบว่า พฤตกิรรมในการออกก าลงักายส่วนใหญ่ใชร้ะยะเวลาในการออกก าลงักายน้อย

กว่า 30 นาท ีจ านวน 233 คน คดิเป็นรอ้ยละ 58.0 และใชร้ะยะเวลาในการออกก าลงัมากกว่า 30 นาท ีจ านวน 
167 คน คดิเป็นรอ้ยละ 42.0 ตามล าดบั 

 
ตารางท่ี 3 แสดงค่าความถีแ่ละรอ้ยละของขอ้มลูทัว่ไป จ าแนกตามจุดประสงคท์ีอ่อกก าลงักาย 

จุดประสงคท์ีอ่อกก าลงักาย ความถี ่ รอ้ยละ 
เพื่อสขุภาพ 172.0 43.0 
เพื่อรปูร่าง 154.0 38.5 
เพื่อสงัคม 3.0 0.8 

เพื่อสนุกสนาน 48.0 12.0 
เพื่อแขง่ขนั 21.0 5.3 

ไม่ออกก าลงักาย 2.0 0.5 
รวม 400 100.00 

 
จากตารางที ่3 พบว่าสว่นใหญ่มจีุดประสงคใ์นการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ จ านวน 172 คน คดิเป็น

รอ้ยละ 43.0 ล าดบัต่อมาออกก าลงักายเพื่อรูปร่าง จ านวน 154 คน คดิเป็นรอ้ยละ 38.5 เพื่อความสนุกสนาน 
จ านวน 48 คน คดิเป็นรอ้ยละ 12.0 ออกก าลงักายเพื่อแขง่ขนั จ านวน 21 คน คดิเป็นรอ้ยละ 5.3 ออกก าลงักาย
เพื่อสงัคม จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 0.8 และไม่ออกก าลังกายเลย จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 0.5 
ตามล าดบั 

 
 
 
 

ระยะเวลาทีอ่อกก าลงักาย ความถี ่ รอ้ยละ 
น้อยกว่า 30 นาท ี 233 58.0 
มากกว่า 30 นาท ี 167 42.0 

รวม 400 100.00 
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ตารางท่ี 4 เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกก าลงักายระหว่างเพศ 
 

ตวัแปรศกึษา เพศ Mean S.D. t p 
การรบัรู ้ ชาย 1.75 .13 -.25 0.80 

หญงิ 1.75 .12   
เจตคต ิ ชาย 3.05 .32 3.00 0.00* 

หญงิ 2.95 .28   
การปฏบิตั ิ ชาย 2.95 .47 .93 0.35 

หญงิ 2.91 .43   
     *ระดบันยัส าคญัทางสถติทิี ่.05 
 
 จากตารางที่ 4 พบว่าพฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่างเพศชาย และเพศหญิง ด้านความรู้  
(t = -.251, p = .80) และด้านการรบัรู้ (t = -.930, p = .35) ไม่พบความแตกต่างกนัทางสถิติ ด้านเจตคติพบ
ความแตกต่างกนั (t = 3.00, p = .00*) อย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 และเมื่อพจิารณาค่าเฉลีย่พบว่า 
เพศชาย (M = 3.05, S.D. = 0.32) มีระดับเจตคติต่อการออกก าลังกายสูงกว่ า เพศหญิง  (M = 2.95,  
S.D. = 0.28) 
 
ตารางท่ี 5 การเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกก าลงักายระหว่างจุดประสงคท์ีอ่อกก าลงักาย 

ตวัแปรศกึษา 
Sum of 
Squares df Mean Square F p 

การรบัรู ้ ระหว่างกลุ่ม .15 5 .03 1.88 .097 
ภายในกลุ่ม 6.44 394 .01   

รวม 6.60 399    
เจตคต ิ ระหว่างกลุ่ม .61 5 .12 1.33 .249 

ภายในกลุ่ม 36.50 394 .09   
รวม 37.11 399    

การปฏบิตั ิ ระหว่างกลุ่ม 3.09 5 .61 3.19 .008* 
ภายในกลุ่ม 76.41 394 .19   

รวม 79.51 399    
     *ระดบันยัส าคญัทางสถติทิี ่.05 
  

จากตารางที ่5 แสดงการเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกก าลงักายระหว่างจุดประสงคใ์นการออกก าลงั
กาย พบว่า ดา้นการรบัรู ้(F = 1.88, p = .09) และดา้นเจตคต ิ(F = 1.33, p = .24) ไม่พบความแตกต่างกนัทาง
สถติ ิแต่ดา้นการปฏบิตัพิบความแตกต่างกนั (F = 3.19, p = .008*) อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตารางท่ี 6 การเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกก าลงักายดา้นการรบัรู ้รายคู่ 
 

ตวัแปรศกึษา จุดประสงค ์(I) จุดประสงค ์(J) ความแตกต่างของคา่เฉลีย่ p 
การปฏบิตั ิ เพื่อสขุภาพ เพื่อรปูร่าง .04 .98 

เพื่อสงัคม .03 1.00 
เพื่อสนุกสนาน .13 .58 
เพื่อแขง่ขนั -.00 1.00 

ไม่ออกก าลงักาย 1.11 .02* 
 เพื่อรปูร่าง เพื่อสขุภาพ - .04 .98 
  เพื่อสงัคม - .00 1.00 
  เพื่อสนุกสนาน .09 .87 
  เพื่อแขง่ขนั - .04 .99 
  ไม่ออกก าลงักาย 1.07 .04* 

การปฏบิตั ิ เพื่อสงัคม เพื่อสขุภาพ - .03 1.00 
เพื่อรปูร่าง .00 1.00 

เพื่อสนุกสนาน .10 .99 
เพื่อแขง่ขนั - .03 1.00 

ไม่ออกก าลงักาย 1.08 .20 
 เพื่อสนุกสนาน เพื่อสขุภาพ - .13 .58 
  เพื่อรปูร่าง - .09 .87 
  เพื่อสงัคม - .10 .99 
  เพื่อแขง่ขนั - .14 .91 
  ไม่ออกก าลงักาย .97 .09 
 เพื่อแขง่ขนั เพื่อสขุภาพ .00 1.00 
  เพื่อรปูร่าง .04 .99 
  เพื่อสงัคม .03 1.00 
  เพื่อสนุกสนาน .14 .91 
  ไม่ออกก าลงักาย 1.11 .04* 
 ไม่ออกก าลงักาย เพื่อสขุภาพ -1.11 .02* 
  เพื่อรปูร่าง -1.07 .04* 
  เพื่อสงัคม -1.08 .205 
  เพื่อสนุกสนาน - .97 .096 
  เพื่อแขง่ขนั -1.11 .04* 

           *ระดบันยัส าคญัทางสถติทิี ่.05 
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จากตารางที่ 6 แสดงการเปรยีบเทยีบพฤติกรรมการออกก าลงักายด้านการปฏบิตัิเป็นรายคู่ พบว่า 
ความแตกต่างกนัระหว่างการปฏบิตัพิฤตกิรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ กบัไม่ออกก าลงักาย (p = .02*) 
นอกจากนี้ยงัพบความแตกต่างระหว่างการออกก าลงักายเพื่อรูปร่าง กบั ไม่ออกก าลงักาย (p = .04*) และ
ระหว่างการออกก าลงักายเพื่อแข่งขนั กบั ไม่ออกก าลงักาย (p = .04*) อย่างมนีัยส าคญัทางสถติที่ระดบั .05 
ตามล าดบั 
 
สรปุผล 

จากการศกึษาพบว่า 
1. พฤตกิรรมการออกก าลงักายในช่วงแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 ของวยัรุ่น ส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ 

คดิเป็นรอ้ยละ 63.7 และเป็นเพศชาย รอ้ยละ 36.3 ซึง่มชี่วงอายุอยู่ระหว่าง 12 – 18 ปี และพบว่าความถีใ่นการ
ออกก าลงักายต่อสปัดาหน์ัน้โดยส่วนใหญ่แล้วพบว่า มคีวามถี่ในการออกก าลงักายเป็นเวลา 3 วนัต่อสปัดาห ์
คดิเป็นรอ้ยละ 62.7 และล าดบัต่อมาเป็นออกก าลงักาย 3 – 5 วนัต่อสปัดาห ์ซึง่คดิเป็นรอ้ยละ 37.3 ตามล าดบั 

2. พฤตกิรรมในการออกก าลงักายในช่วงแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 ของวยัรุ่น พบว่าระยะเวลาทีใ่ช้
ในการออกก าลงักายต่อครัง้นัน้สว่นใหญ่ใชเ้วลาในการออกก าลงัน้อยกวา่ 30 นาท ีรอ้ยละ 58.0 และล าดบัต่อมา
ใชเ้วลาในการออกก าลงักายต่อครัง้มากกว่า 30 นาท ีคดิเป็นรอ้ยละ 42.0 ตามล าดบั 

3. จุดประสงค์ของผู้ที่ต้องการออกก าลังในช่วงแพร่ระบาดของเชื้อโควิด19 พบว่าส่วนใหญ่มี
จุดประสงคใ์นการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ รอ้ยละ 43.0 ออกก าลงักายเพื่อรปูร่าง รอ้ยละ 38.5 ออกก าลงักาย
เพื่อความสนุกสนาน รอ้ยละ 12.0 ออกก าลงักายเพื่อการแข่งขนั รอ้ยละ 5.3 ออกก าลงักายเพื่อสงัคม รอ้ยละ 
0.8 และไม่ออกก าลงักายเลย รอ้ยละ 0.5 ตามล าดบั 

4. เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกก าลงักายระหว่างเพศชาย และเพศหญิง พบว่า ระหว่างเพศชาย 
และเพศหญิงด้านการรบัรู้ (t = - .251, p = .80) และด้านการปฏบิตัิ (t = .930, p = .35) ไม่พบความแตกต่าง
กนัทางสถติ ิแต่ดา้นเจตคตพิบความแตกต่างกนั (t = 3.00, p = .00*) อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และ
เมื่อพจิารณาค่าเฉลีย่ของระดบัเจตคตต่ิอการออกก าลงักาย พบว่า เพศชาย (M = 3.05, S.D. = 0.32) มคี่าเฉลีย่
สงูกว่าเพศหญงิ (M = 2.95, S.D. = 0.28) 

5. เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกก าลงักายระหว่างจุดประสงคใ์นการออกก าลงักาย พบว่าดา้นการ
รบัรู ้(F = 1.88, p = .09) และดา้นเจตคต ิ(F = 1.33, p = .24) ไม่พบความแตกต่างกนัทางสถติ ิแต่ในดา้นการ
ปฏบิตัพิบความแตกต่างกนั (F = 3.19, p = .008*) อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

6. เปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกก าลงักายดา้นการปฏบิตัเิป็นรายคู่ พบว่ามคีวามแตกต่างกนัอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในคู่ของการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ กบั ผูท้ีไ่ม่ออกก าลงักายเลย (p = .02*) 
การออกก าลงักายเพื่อรปูร่าง กบั ผูท้ีไ่ม่ออกก าลงักายเลย (p = .04*) และผูท้ีอ่อกก าลงักายเพื่อการแขง่ขนั กบั 
ผูท้ีไ่ม่ออกก าลงักายเลย (p = .04*) ตามล าดบั 
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อภิปรายผล  
 จากการศกึษาพฤตกิรรมการออกก าลงักายในช่วงแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 ของวยัรุ่น พบว่า ส่วน
ใหญ่แลว้นัน้ผูท้ีอ่อกก าลงักายในช่วงของการแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 เป็นเพศหญงิมากกว่าเพศชาย อาจ
เป็นเพราะว่าเพศหญงิมคีวามสนใจทางดา้นสุขภาพ รูปร่าง และสามารถออกก าลงักายทีบ่า้นไดโ้ดยใชอุ้ปกรณ์ 
และพื้นที่ในการออกก าลงักายน้อยกว่า แต่ในทางกลบักนัเพศชายนัน้มคีวามต้องการใช้อุปกรณ์ และพื้นที่ 
สถานที่ในการออกก าลงักายมากกว่า ซึ่งในช่วงเวลาของการแพร่ระบาดของเชื้อโควิด19 มนุษย์ทุกคนไม่
สามารถที่จะเขา้มารวมกลุ่ม ใกล้ชดิ หรอืด าเนินวถิชีวีติกนัได้อย่างปกต ิโดยพฤตกิรรมในการออกก าลงักาย
สว่นใหญ่นัน้เกดิขึน้กบัผูท้ีอ่ายุอยู่ในช่วงระหว่าง 12 – 18 ปี เพราะในช่วงทีส่ถานการณ์การแพร่ระบาดของเชือ้
โควดิ19 ยงัไม่มคีวามรุนแรงมากนัน้ วัยรุ่นทีม่ชี่วงอายุดงักล่าวมคีวามต้องการดา้นกจิกรรมทางกาย ใหค้วาม
สนใจกบัการออกก าลงักาย และมสีงัคมกลุ่มเลก็ๆในการปฏบิตักิจิกรรมทางกายร่วมกนั แต่อย่างไรกต็ามในช่วง
ของการแพร่ระบาดของเชื้อโควิด19 พบว่า เด็กอายุระหว่าง 12 – 18 ปี มีกิจกรรมทางกายที่ลดลง และมี
พฤตกิรรมเนือยนิ่งเพิม่มากขึน้เมื่อเปรยีบเทยีบกบัช่วงก่อนของการแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 โดยส่วนใหญ่
พฤตกิรรมในการออกก าลงักายของวยัรุ่นนัน้มคีวามถี่ในการออกก าลงัต่อสปัดาหอ์ยู่ที ่3 วนัต่อสปัดาห ์และใช้
ระยะเวลาในการออกก าลงักายต่อครัง้น้อยกว่า 30 นาทต่ีอวนั หรอืต่อครัง้ ซึ่งน้อยกว่าหลกัการของการออก
ก าลงักาย FITT ของ ACSM (American College of Sports and Medicine) ซึง่อาจเป็นเพราะว่าการมขีอ้จ ากดั
ในการออกก าลงักายเพิม่มากขึน้ในช่วงเวลาของการแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 แต่อย่างไรกต็ามการมกีจิกรรม
ทางกายของคนไทยมแีนวโน้มเพิม่ขึน้อย่างต่อเนื่องในทุก ๆ ปี จนถงึปัจจุบนั โดยมสี านักงานกองทุนสนบัสนุน
การสรา้งเสรมิสขุภาพ หรอื สสส. เป็นองคก์รทีช่่วยผลกัดนั และขบัเคลื่อนการมกีจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอ เพื่อ
ลดพฤตกิรรมเนือยนิ่งของคนไทยให้เป็นไปไดต้ามแผนการส่งเสรมิกจิกรรมทางกาย พ.ศ. 2561 – 2573, NCD 
Global Monitoring Framework 9 Voluntary Targets ขององค์กรอนามัยโลก และแผนการปฏิบัติกิจกรรม
สง่เสรมิของทางกายโลก Global Action Plan on Physical Activity 2018 – 2030 ขององคก์ร และสหประชาชาต ิ
 การออกก าลงักายของแต่ละบุคคลนัน้ต่างมจีุดประสงค์ของการออกก าลงักายที่แตกต่างกนัออกไป   
ซึง่จากการเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกก าลงักายระหว่างเพศชาย และเพศหญงิ ดา้นความรู ้ดา้นการรบัรู้ 
และดา้นเจตคต ิพบว่าเพศชายมเีจตคตใินการออกก าลงักายในช่วงเวลาของการแพร่ระบาดของเชื้อโควดิ19 สงู
กว่าเพศหญิง เนื่องจากโดยปกติทัว่ไปแล้วนัน้เพศชายเป็นเพศที่ชอบการออกก าลงักาย เล่นกีฬา มีความ
ต้องการทางกจิกรรมทางกายสูงกว่า มคีวามต้องการท าร่างกายใหม้คีวามแขง็แรงอยู่ตลอดเวลามากกว่าเพศ
หญงิ ในทางกลบักนัเพศหญงิมจีดุประสงคใ์นการออกก าลงักายเพื่อท าให้ตนเองมสีดัส่วน และรูปร่างทีส่วยงาม
มากกว่า อาจกล่าวไดว้่าทัง้เพศหญงิ และเพศชายมทีศันคตทิีด่ต่ีอการออกก าลงักายในช่วงแพร่ระบาดของเชือ้
โควดิ19 ดงังานวจิยัของ (Awikunprasert et al., 2021) พบว่า เจตคติในการออกก าลงักายของเพศชาย และ
เพศหญงิไม่มความแตกต่างกนั เพศหญงิ และเพศชายมคีวามวติกกงัวลเกีย่วกบัรูปร่างทีอ่ยู่ในเกณฑร์ะดบัมาก 
สอดคลอ้งกบั (Poolsawat et al., 2015) ศกึษาเรื่องทศันคต ิและพฤตกิรรมการออกก าลงักายของผูป่้วยโรคขอ้
เข่าเสื่อม พบว่า ผูป่้วยโรคขอ้เข่าเสื่อมมทีศันคตต่ิอการออกก าลงักายว่า การออกก าลงักายมคีวามจ าเป็นต่อ
การรกัษาโรคทีเ่ป็นอยู่โดยตอ้งออกก าลงักายใหถู้กวธิ ีและมคีวามเหมาะสม 
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 จากผลการวจิยัพบว่า การเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกก าลงักายดา้นการรบัรูข้องผูท้ีม่จีุดประสงค์
ในการออกก าลงักายมคีวามแตกต่างกนัระหว่าง ผูท้ีต่อ้งการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ กบัผูท้ีไ่ม่ออกก าลงักาย 
กล่าวไดว้่าผูท้ีอ่อกก าลงักายสามารถรบัรูถ้งึประโยชน์ของการออกก าลงักายมากกว่าผูท้ีไ่ม่ออกก าลงักาย และ
นอกจากนี้ยงัพบความแตกต่างกนัระหว่างผูท้ีอ่อกก าลงักายเพื่อรกัษารปูร่าง กบัผูท้ีไ่ม่ออกก าลงักาย สอดคลอ้ง
กบั World Health Organization (WHO, 2020) กล่าวว่า การออกก าลงักายมปีระโยชน์ต่อสุขภาพ และหวัใจ 
สามารถป้องกนัโรคเรือ้รงั ลดภาวะความเครยีดกระตุ้นสภาวะทางอารมณ์ ลดน ้าหนัก ความดนั พฒันาร่างกาย
ใหม้คีวามแขง็แรงสมบรูณ์ ลดความเสีย่งของโรคเรือ้รงั เสรมิสขุภาพสมอง และความจ าได้ 
 
สรปุและอภิปรายผล  

ในการวจิยัครัง้นี้ผู้วจิยัได้ท าการเกบ็รวบรวมขอ้มูลจากแบบสอบถามที่มคีวามสมบูรณ์ที่สุดจ านวน 
400 คน จากกลุ่มตวัอย่าง พบว่า โดยส่วนใหญ่แลว้ในช่วงของการแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ 19 ของวยัรุ่นนัน้   
ผูท้ีม่พีฤตกิรรมในการออกก าลงักายจะอยู่ในช่วงอายุระหว่าง 12 – 18 ปี โดยประมาณ และแนวโน้มส่วนใหญ่
ในการออกก าลงักายเป็นเพศหญงิมากกว่าเพศชาย เนื่องจากในปัจจุบนัเพศหญิงเริม่มคีวามสนใจในการดูแล
สุขภาพเพิม่มากขึน้ ทัง้ในเรื่องของการดแูลรูปร่าง สดัส่วนของร่างกายใหแ้ขง็แรง และดูด ีอกีทัง้ในปัจจุบนัยงัมี
รูปแบบในการออกก าลงัทีง่่าย และสะดวกมากขึน้ท าใหเ้พศหญงิในปัจจุบนักลบัมาใส่ใจทีจ่ะออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพ และดูและรูปร่างของตนเอง อกีปัจจยัของการออกก าลงักายในเพศหญงิอาจกล่าวไดว้่าในปัจจุบนันัน้
สามารถทีจ่ะออกก าลงักายในบา้นไดใ้ชอุ้ปกรณ์และพืน้ทีใ่นการออกก าลงักายน้อยลงซึง่แตกต่างกนักบัเพศชาย
ที่มีความต้องการในการใช้อุปกรณ์ และพื้นที่ในการออกก าลงัที่มากกว่าเนื่องจากกิจกรรมทางกายที่สนใ จ       
มาเกีย่วขอ้ง ในการศกึษาถงึพฤตกิรรมในการออกก าลงักายในช่วงแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 ของวยัรุ่นพบว่า 
จ านวนวนัในการออกก าลงักายส่วนใหญ่นัน้น้อยกว่า 3 วนัต่อสปัดาห ์และมกีารใชร้ะยะเวลาในการออกก าลงั
กายต่อครัง้นัน้น้อยกว่า 30 นาท ีอาจเพราะการออกก าลงักายในช่วงของการทีม่กีารแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 
นัน้มขีอ้จ ากดัทีเ่พิม่มากขึน้ เช่น การออกไปพบเจอ หรอืรวมกลุ่มกนั การไปสถานทีต่่าง ๆ เพื่อออกก าลงักายที่
เป็นสถานที่ปิด กจิกรรม หรอืกฬีาที่เลอืกเล่น เป็นต้น อาจท าให้ความสนุกสนาน หรอืความต้องการในการ   
ออกก าลงักายลดลง 

จากผลการเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมการออกก าลงักายในช่วงแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 ของวยัรุ่นดา้น
ความรู้ ด้านการรับรู้ และเจตคติ พบว่าเพศชายมีเจตคติในการออกก าลังกายที่มากกว่าเพศหญิง อัน
เนื่องจากว่าโดยปกตแิลว้เพศชายเป็นเพศทีม่คีวามสนใจในกฬีา การออกก าลงักาย และความตอ้งการทีจ่ะดแูล
สุขภาพร่างกายของตนเองใหม้คีวามแขง็แรงอยู่ตลอดเวลา ซึ่งแตกต่างกนักบัเพศหญิงที่มจีุดประสงคใ์นการ
ออกก าลังกายที่แตกต่างกันออกไป เช่น ออกก าลังกายเพื่อท าให้มีสดัส่วน และรูปร่างที่สวยงาม เป็นต้น        
แต่โดยรวมแลว้ทัง้เพศชาย และเพศหญงิมเีจตคตทิีด่ต่ีอการออกก าลงักายในช่วงของการแพร่ระบาดของเชื้อ   
โควดิ19 แต่แตกต่างกนัทีจุ่ดประสงคข์องการออกก าลงัของแต่ละบุคคลเท่านัน้ 

จากผลการเปรยีบเทยีบพฤตกิรรมในการออกก าลงักายในช่วงแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 ของวยัรุ่น 
ดา้นการรบัรูข้องผูท้ีม่จีุดประสงคใ์นการออกก าลงักาย พบว่า ผูท้ีม่จีุดประสงคใ์นการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ 
และผู้ที่ออกก าลงักายเพื่อรูปร่างที่สวยงาม สมส่วน กบัผู้ที่ไม่ออกก าลงักายเลยมีความแตกต่างกนัในด้าน     
ของสขุภาพในช่วงของสภาวะการแพร่ระบาดของเชือ้โควดิ19 แสดงใหเ้หน็ว่าการออกก าลงักายอย่างเพยีงพอ  
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และสม ่าเสมอ ช่วยใหร้่างกายมคีวามแขง็แรง รูปร่างสมส่วน มสีุขภาพทางกายทีด่ ีกระดูก และขอ้ต่อท างาน             
ไดด้ ีอกีทัง้ยงัช่วยเรื่องของระบบทางเดนิหายใจใหด้ยีิง่ขึน้ ลดความเสีย่งของโรคเรือ้รงั ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็
ได ้ซึง่กล่าวไดว้่าการออกก าลงักายนัน้มคีวามส าคญั และผูท้ีอ่อกก าลงักายนัน้สามารถรบัรูถ้งึประโยชน์ของการ
ออกก าลงักายได ้
 
ข้อเสนอแนะ  
 1. น าแบบสอบถามทีผู่ว้จิยัพฒันาไป ปรบัปรุง ใหเ้หมาะสมและเพิม่ความเชื่อมัน่ของแบบสอบถามให้
มากขึน้ น าขอ้มูลมาเปรยีบเทยีบกบัช่วงอายุทีแ่ตกต่างกนั หรอืวยัทีแ่ตกต่างกนั เช่น วยัเดก็ วัยผูใ้หญ่ วยัชรา 
หรอืน าไปใชก้บัสถานการณ์ในการออกก าลงักายในผูป่้วย บุคคลพเิศษ หรอืคนพกิาร เป็นตน้ 

2. เพิม่ตวัแปรอื่นในการศกึษา เช่น การหลบัพกัผ่อน การรบัประทานอาหาร รูปแบบการออกก าลงั
กายทีเ่หมาะสม เป็นตน้ 
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