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จุดมุ่งหมายในการวิจัยนีเ้พื่อศึกษา (1) ผลกระทบ อุปสรรคในการท างานและคุณภาพชีวิต

ของผูฝึ้กสอนฟิตเนสโรงแรมช่วงการแพรร่ะบาดของโควิด-19 (2) เปรียบเทียบรายไดช้่วงก่อนกบัช่วงแพร่
ระบาดของโควิด-19 กลุ่มตัวอย่างคือ ผูฝึ้กสอนฟิตเนสโรงแรม 4-5 ดาวในเขตกรุงเทพฯ 20 คน ชาย 13 
คน หญิง 7 คน เก็บขอ้มูลด้วยการสัมภาษณ์ การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ การกระตุ้นความจ า และ
แบบสอบถามคุณภาพชีวิต ผลการวิจัยพบว่า (1) ผลกระทบจากการแพร่ระบาดของโควิด-19 สรุปได ้8 
ข้อคือ (1.1) เงินเดือนลดลง (1.2) เงินเซอร์วิสชารจ์ไม่มีหรือลดลง  (1.3) เงินค่าเทรนลดลง (1.4) วัน
ท างานลดลง (1.5) ถูกย้ายไปช่วยงานแผนกอื่น (1.6) ใหท้ างานที่บา้น (1.7) ถูกปลดออก (1.8) ระคาย
เคืองโพรงจมูกเพราะตรวจ ATK บ่อย (2) รายไดต่้อเดือนของผูฝึ้กสอนฟิตเนสลดลงช่วงแพรร่ะบาดของ
โควิด-19 (3) อุปสรรคในการท างานของผูฝึ้กสอนฟิตเนส  สรุปได้ 5 ข้อ คือ (3.1) การสวมแมสหายใจ
ล าบาก (3.2) มือเป็นแผลเพราะลา้งและพ่นแอลกอฮอลบ่์อย (3.3) งานท าความสะอาดในฟิตเนสมากขึน้ 
(3.4) ปฏิบัติตามมาตรการรักษาระยะห่างของอุปกรณ์และผู้ใช้  และ (3.5) มีผู้ฝ่าฝืนไม่ปฏิบัติตาม
มาตรการป้องกันโควิด-19 ของฟิตเนส (4) คะแนนตอบแบบสอบถามคุณภาพชีวิตอยู่ในระดับดี  เฉล่ีย
เท่ากบั 103.75 (คะแนน 26-60 คือ คุณภาพชีวิตไม่ดี 61-95 ปานกลาง และ 96-130 คือ คุณภาพชีวิตดี) 
(5) คะแนนเฉล่ียการประเมินคุณภาพชีวิตด้วยตนเอง  เท่ากับ 6.90 (จากคะแนน 1-9 คะแนนน้อย 
หมายถึง ส่งผลกระทบน้อยกว่าคะแนนมาก) แสดงว่า การแพร่ระบาดของโควิด-19 ส่งผลกระทบต่อ
คุณภาพชีวิตมาก สรุปไดว้่าการแพร่ระบาดของโควิด-19 ส่งผลกระทบเชิงลบและเป็นอุปสรรคต่อการ
ท างานของผูฝึ้กสอนฟิตเนส รายไดต่้อเดือนลดลงและคณุภาพชีวิตลดลง 
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The purposes of this study are to determine the following: (1) the impact, working 

barriers and quality of life of hotel fitness instructors during the COVID-19 pandemic; and (2) 
to compare the earnings of hotel fitness instructors before and during the COVID-19. The 
participants were twenty fitness instructors working for four to five-star hotels in the Bangkok 
metropolitan area, consisting of thirteen males and seven females. The data were collected 
using interview, critical incidence, stimulated recall, and a quality-of-life survey. The findings 
indicated the following: (1) the impact of the COVID-19 pandemic included eight categories: 
(1.1) salary reduction; (1.2) decrease in service charges or no service charges; (1.3) decrease 
in training money; (1.4) reduction in work days; (1.5) shifting to work in other divisions; (1.6) 
working from home; (1.7) getting fired; and (1.8) irritation of nostrils because of too many ATK 
tests; (2) the monthly income of fitness instructors decreased during the COVID-19 
pandemic; (3) obstacles to work as fitness instructors included five categories, namely: (3.1) 
difficulty breathing with a mask; (3.2) injured hands due to frequent washing and spraying 
alcohol; (3.3) increasing fitness cleaning tasks; (3.4) following social distance policy in 
organizing equipment and users; and (3.5) not complying with fitness rules for preventing 
COVID-19 among users;  (4) the quality of life score, (X = 103.75), was in good category; (26-
60 = poor, 61-95 = fair, 96-130 = good); and (5) self-evaluation mean score on quality of life, 
from 1-9, lower scores represented a lower impact than those higher scores, was 6.90, 
indicated the great impact of the COVID-19 pandemic. In conclusion, the COVID-19 pandemic 
had a negative impact, hindered the jobs of fitness instructors, as well as reduced income and 
quality of life. 
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บทท่ี 1 
บทน า 

 
ภูมิหลัง  

การมีสุขภาพดีมีความส าคัญส าหรบัคนทุกเพศ ทุกวัย เพราะสุขภาพท่ีดีท าให้บุคคล
ท างานไดโ้ดยไม่ตอ้งขาดหรือลางานบ่อย ๆ อีกทัง้เป็นการประหยัดค่ารกัษาพยาบาลอีกดว้ย ซึ่ง
การดูแลตนเองให้มีสุขภาพดีนั้นมีปัจจัยเกี่ยวข้องหลายอย่าง ได้แก่ การรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมถูกหลักโภชนาการ การพักผ่อนท่ีเพียงพอ การลดละส่ิงเสพติดท่ีท าลายสุขภาพต่าง ๆ 
เช่น สบูบุหรี่หรือด่ืมสรุา รวมทัง้การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอดว้ย (Edlin, Golanty & Brown, 
2002; Powers & Dodd, 1999) 

ภาครัฐบาลเองได้มีการส่งเสริมให้การออกก าลังกายเป็นส่วนหน่ึงของการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน เช่น การก าหนดแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติฉบับท่ี 11 (พ.ศ.2554-2563) ใหก้าร
ออกก าลงักายเป็นวาระส าคัญของประเทศรว่มกบัการมีนโยบายท่ีชัดเจน อย่างไรก็ตาม ในสงัคม
เมือง เช่น กรุงเทพฯ และปริมณฑล มีพื ้นท่ีในการออกก าลังกายน้อยเมื่อเทียบกับต่างจังหวัด 
นอกจากนั้นบุคคลในเมืองยังมีวิถีชีวิตในแต่ละวันท่ีเร่งรีบ จึงไม่มีเวลาเดินทางไปยังสถานท่ีออก
ก าลังกาย ท าให้เกิดธุรกิจการบริการด้านการออกก าลังกายท่ีเรียกว่า ฟิตเนส (Fitness) เกิดขึน้
มากมาย ทั้งท่ีตัง้อยู่ในโรงแรม หมู่บา้นจัดสรร และตามอาคารส านักงานต่าง  ๆ ซึ่งสถานบริการ
ดา้นการออกก าลังกายแบ่งได ้4 ประเภท คือ (1) สโมสร เป็นศนูยก์ีฬาท่ีมีพืน้ท่ีขนาดใหญ่ มีกีฬา
หลายประเภททัง้กลางแจง้และในอาคาร พรอ้มดว้ยส่ิงอ านวยความสะดวก (2) ศนูยก์ีฬา เป็นศนูย์
ออกก าลังกายขนาดกลางโดยมากจะอยู่ในโรงแรมหรืออาคารส านักงานขนาดใหญ่ มีกีฬา
กลางแจง้และในอาคารไวบ้ริการ (3) ฟิตเนส หรือฟิตเนสเซ็นเตอร ์ตัง้อยู่ในแหล่งชุมชน เป็นศูนย์
ออกก าลังกายขนาดเล็ก เนน้การออกก าลังกายพวกการฝึกดว้ยน า้หนัก (Weight Training) การ
เตน้ร  า เตน้แอโรบิก เป็นตน้ และ (4) ศูนยบ์ริการเฉพาะ เป็นศูนยบ์ริการเฉพาะท่ีรวบรวมการออก
ก าลังกายเฉพาะส่วนของร่างกายโดยมีเป้าหมายหลักเพื่อควบคุมน า้หนักตัว และมีกลุ่มลูกค้า
เฉพาะเจาะจง (เกษศิรินทร ์กิตติพงษ์ภากรณ ์และ จฑุา ติงศภทิัย,์ 2555) 

การมีจ านวนฟิตเนสเซ็นเตอรเ์พิ่มขึน้ท าให้ความต้องการผู้ฝึกสอนในฟิตเนส (Fitness 
Instructor) เพิ่มขึน้ดว้ย กล่าวไดว้่า ท่ีใดมีธุรกิจการบริการดา้นสุขภาพในรูปของฟิตเนส ท่ีนั้นมี
บุคลากรผูฝึ้กสอนฟิตเนส จ านวนมากนอ้ยแตกต่างกัน ทัง้นี ้ขึน้อยู่กับขนาดของฟิตเนส ซึ่งผูท่ี้จะ
ท างานดา้นนีไ้ด้ดีนั้น ตอ้งมีความรูด้้านวิทยาศาสตรส์ุขภาพเกี่ยวกับกิจกรรมการออกก าลังกาย
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รวมทัง้สามารถออกแบบโปรแกรมเพื่อเสริมสรา้งและด ารงไวซ้ึ่งสขุภาพท่ีดีของสมาชิกผูใ้ชบ้ริการ 
นอกจากนั้นยังตอ้งมีความรู ้ความสามารถในการก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายท่ีสอดคลอ้ง
กบัแต่ละบุคคล (Personal Trainer) ตามความตอ้งการของสมาชิกอีกดว้ย (Mazetti et al., 2000) 
ซึ่งมาเล็ก (Malek et al., 2002) ศึกษาพบว่า ความรูด้า้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬามีความส าคัญต่อผู้
ฝึกสอนในฟิตเนส เพราะสามารถช่วยลดปัญหาการบาดเจ็บจากการฝึกท่ีไม่ถูกตอ้ง สรา้งความ
เชื่อมั่นใหผู้ใ้ชบ้ริการ กล่าวไดว้่าปัจจยัดงักล่าวช่วยใหผู้ฝึ้กสอนฟิตเนส ประกอบอาชีพไดอ้ย่างเต็ม
ภาคภูมิ ด้วยเหตุนี ้ นิสิตท่ีศึกษาด้านวิทยาศาสตรก์ารกีฬาจึงนิยมฝึกประสบการณ์วิชาชีพใน  
ฟิตเนสและสมัครเขา้ท างานในฟิตเนสเมื่อส าเร็จการศึกษา ลักษณะการท างานมีทัง้ท่ีท าประจ า
และท าแบบฟรีแลนซ ์(Freelance or Part-Time)  

การส ารวจความนิยมของประชาชนในธุรกิจด้านสุขภาพและฟิตเนสประจ าปีของ
วิทยาลัยเวชศาสตรก์ารกีฬาแห่งสหรฐัอเมริกา (Walter, 2013) พบว่าผูฝึ้กสอนฟิตเนสไดร้บัความ
นิยมมากขึน้ นอกจากนั้นยังพบว่า ผู้ฝึกสอนไม่ว่าจะเรียกตนเองว่าผู้ฝึกสอนฟิตเนส (Fitness 
Instructor) หรือ ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) ก็ตาม เป็นบุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อการ
ฝึกฝนตามโปรแกรม ก่อให้เกิดความก้าวหน้าและการพัฒนาในด้านองค์ประกอบต่าง ๆ ของ
สุขภาพ เช่น ความแข็งแรง ความอดทน ความยืดหยุ่น หรือการลดน ้าหนัก ตามท่ี สมาชิกได้
ตัง้เป้าหมายไว ้และดีกว่าการฝึกออกก าลังกายดว้ยตนเอง (Ratamess et al., 2008) นอกจากนั้น 
การออกก าลังกายโดยมีผู้ฝึกสอนฟิตเนสดูแลใกลช้ิดยังช่วยเพิ่มแรงจูงใจและเพิ่มความมั่นใจใน
เร่ืองความปลอดภยัในการฝึกอีกดว้ย (Maloof, Zabik & Dawson, 2001; Mazetti, 2000) 

ความต้องการผู้ฝึกสอนฟิตเนสมีแนวโน้มเพิ่มขึน้อย่างต่อเน่ืองเพราะปริมาณฟิตเนส 
เซ็นเตอรเ์พิ่มขึน้ (Malek et al., 2002) อย่างไรก็ตาม ในปี พ.ศ. 2563-2565 เป็นช่วงท่ีมีการแพร่
ระบาดของไวรสัโคโรนาสายพนัธุใ์หม่ 2019 (Covid-19) ส่งผลใหม้ีผูป่้วยดว้ยโรคนีเ้ป็นจ านวนมาก 
ทัง้ต่างประเทศและในประเทศ ท าใหม้ีการประกาศปิดฟิตเนสทัง้ของโรงแรม และของเอกชน ทั่ว
ประเทศ เป็นระยะ ๆ เช่น 3 เดือน หรือ 1 เดือน ส่งผลกระทบโดยตรงต่อการท างาน รายได ้และ
คุณภาพชีวิตของผู้ท่ีประกอบอาชีพผู้ฝึกสอนฟิตเนส และเทรนเนอร ์บางคนต้องออกจากงาน
เพราะรายได้ลดลง บางคนหันไปประกอบอาชีพอื่น หรือ ต้องย้ายไปช่วยงานแผนกอื่น ๆ เช่น 
แผนกอาหาร แผนกรกัษาความปลอดภยั เป็นตน้ ซึ่งการประกาศปิดฟิตเนส หรือการผ่อนปรนใหม้ี
การเปิดบริการฟิตเนสไดน้ั้น มีการเพิ่มมาตรการและความถี่ในการท าความสะอาดเครื่องมือการ
ออกก าลังกายต่าง ๆ มีการลดจ านวนผู้ใช้บริการในห้องออกก าลังกายให้น้อยลง งดกิจกรรม
บางอย่าง เช่น มวยไทย การเตน้แอโรบิก รวมถึงการหา้มมีผูฝึ้กสอนและเทรนเนอร ์ฯลฯ นโยบาย
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ดงักล่าวนีก้็เพื่อป้องกันการแพร่ระบาดของโควิด-19 ซึ่งก็ส่งผลกระทบโดยตรงต่ออาชีพผูฝึ้กสอน
ฟิตเนสเพราะท าใหต้้องพักงาน มีวัน เวลาในการท างานน้อยลง ไม่สามารถสอนคลาสหรือสอน
ลกูคา้รายบุคคลได ้จึงมีผลกระทบโดยตรงต่อรายไดท่ี้ลดนอ้ยลง คุณภาพชีวิตโดยเฉพาะช่วงแพร่
ระบาดของโควิด-19 จึงเปล่ียนแปลงไปจากภาวะปกติท่ีไม่มีการแพรร่ะบาดของโรคนี ้เพราะรายได้
มีความจ าเป็นต่อการด ารงชีพ ซึ่งผูฝึ้กสอนฟิตเนสของโรงแรมไดร้บัสวัสดิการด้านทานอาหารฟรี
ในช่วงท่ีมีการท างาน เช่น 8-10 ชั่วโมงของช่วงเวลาท างาน และทุกวันท่ีท างาน เมื่อวัน เวลา ใน
การท างานลดลง หรือตอ้งพักงาน นอกจากรายไดจ้ะลดลงแลว้ รายจ่ายในเรื่องของค่าอาหารยัง
เพิ่มขึน้อีกดว้ย ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตของผูฝึ้กสอนฟิตเนส 

 งานต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟิตเนสมีหน้าท่ีและความรบัผิดชอบหลายอย่าง นอกจากนั้นยัง
ตอ้งเกี่ยวขอ้งกับคนจ านวนมากเพื่อตอบสนองความตอ้งการของผูใ้ชบ้ริการ ซึ่งรูปแบบองคก์รแต่
ละแห่งมีเป้าหมายต่างกัน กล่าวคือ ฟิตเนสในโรงแรมไม่เนน้การขายหรือการท ายอดขาย แต่เนน้
ดา้นการให้บริการท่ีประทับใจ เพื่อให้ผู้ใชบ้ริการรูสึ้กว่าตนเองมีคุณค่า เป็นแขกคนส าคัญของ
โรงแรม ผู้ฝึกสอนฟิตเนสจึงจ าเป็นต้องเป็นผู้มีความรักในการบริการ (Service Mind) ต้องมี
ความสามารถหลายดา้น เช่น สอนกิจกรรมการออกก าลังกายได ้ส่ือสารด้วยภาษาอังกฤษได้ดี 
เน่ืองจากผูใ้ชบ้ริการมีทัง้คนไทยและชาวต่างชาติ (อนุศักด์ิ ตัง้ปณิธานวัฒน ์และ จารึก สระอิส, 
2553ก) ซึ่งแตกต่างกับ ฟิตเนสเซ็นเตอรข์องเอกชน ท่ีเนน้การแข่งขนัทางธุรกิจและการท ายอดขาย
โดยใชผู้ฝึ้กสอนฟิตเนสเป็นกลยทุธใ์นการกระตุน้ยอดขาย โดยอาศยัความนิยมและการไดร้บัความ
เชื่อถือจากผูใ้ชบ้ริการ ผูฝึ้กสอนฟิตเนสของเอกชนมีเงินเดือนประจ าซึ่งไม่มาก แต่มีรายไดอ้ีกส่วน
หน่ึงจากยอดขาย เช่น ขายโปรแกรมการออกก าลงักาย 3 เดือน 6-12 เดือน ใหแ้ก่ลกูคา้ รายไดแ้ต่
ละเดือนจึงต้องอาศัยยอดขายด้วย ตรงข้ามกับผู้ฝึกสอนฟิตเนสของโรงแรมซึ่งมีรายได้เป็น
เงินเดือนท่ีค่อนข้างแน่นอน ส่วนค่าบริการ (Service Charge) ในแต่ละเดือนนั้นแปรผันตาม
จ านวนแขกท่ีมาพักและมาใชบ้ริการในโรงแรม ซึ่งการแพร่ระบาดของไวรสัโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 
2019 (โควิด-19) ท าให้ปริมาณแขกท่ีเข้าพักในโรงแรมต่าง ๆ ลดจ านวนลงอย่างมาก รายได้จึง
ลดลง อย่างไรก็ตาม ผู้ฝึกสอนฟิตเนสของโรงแรมได้รับสวัสดิการเรื่องอาหารฟรี 2-3 มื ้อ ตาม
ช่วงเวลาของการท างานในแต่ละวนั ท าใหไ้ม่ตอ้งเสียเงินค่าอาหาร ซึ่งสถานการณแ์พร่ระบาดของ
โควิด-19 ท าใหม้ีมาตรการหลายอย่างเกี่ยวกบัฟิตเนส เช่น ตอ้งท าความสะอาดอปุกรณ ์เครื่องมือ
ออกก าลงักายและพืน้ท่ีหรือหอ้งท่ีใชอ้อกก าลงักายบ่อยขึน้ ตอ้งท างานหนกัขึน้ จึงส่งผลกระทบต่อ
คณุภาพชีวิตของผูฝึ้กสอนฟิตเนสอย่างมาก 
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คณุภาพชีวิต คือการด ารงชีวิตของมนษุยใ์นระดับท่ีเหมาะสมตามความจ าเป็นพืน้ฐานท่ี
ไดก้ าหนดไวใ้นสังคมหน่ึง ๆ ในช่วงเวลาหน่ึง (เพ็ญศรี เปล่ียนข า, 2542) ซึ่งมีองคป์ระกอบหลาย
ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นสขุภาพ การศึกษา ท่ีอยู่อาศัย ส่ิงแวดลอ้ม รายได ้การท างาน จริยธรรม ครอบครวั 
ความปลอดภัย การคมนาคมและการส่ือสาร รวมทั้งด้านการมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ 
(กระทรวงการพัฒนาสงัคมและความมั่นคงของมนุษย์, 2557) อย่างไรก็ตาม องคก์ารอนามัยโลก
ได้ออกแบบเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตซึ่งเป็นแบบสอบถาม และน ามาแปลเป็นไทยไว้แล้ว 
(WHOQOF-BREF-THAI) (WHO, 1998) โดยมี การวัดใน  4 ด้าน  คือ  ด้านร่า งกาย  จิตใจ 
สัมพันธภาพกับสังคม และด้านส่ิงแวดล้อม ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่า ดัชนีชี ้วัดคุณภาพชีวิตของ
องคก์ารอนามยัโลกใหค้วามส าคญักบัองคป์ระกอบทัง้ 4 ดา้นดงักล่าว 

 เน่ืองจากสถานการณก์ารแพร่ระบาดของโควิด-19 ท าใหม้ีประกาศและนโยบายต่าง ๆ 
ท่ีเกี่ยวขอ้งกับฟิตเนส รวมทัง้ผูฝึ้กสอนฟิตเนสและเทรนเนอร ์โดยเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล ส่งผลกระทบโดยตรงต่อผูท่ี้ประกอบอาชีพผูฝึ้กสอนฟิตเนส ซึ่งผูท่ี้ส าเร็จการศึกษา
ด้านวิทยาศาสตรก์ารกีฬาหรือวิทยาศาสตรส์ุขภาพส่วนหน่ึงประกอบอาชีพนี้ ด้วยเหตุนี ้จึง
จ าเป็นตอ้งมีการศึกษาถึงอปุสรรคในการท างานและคณุภาพชีวิตของผูฝึ้กสอนฟิตเนสช่วงท่ีมีการ
แพรร่ะบาดของโควิด-19 ผลการวิจัยจะเป็นขอ้มูลประกอบการตัดสินใจใหก้ับผูท่ี้ตอ้งการท างาน
ต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟิตเนส ผูฝึ้กสอนส่วนบุคคล อีกทัง้เป็นประโยชนต่์อสถาบันท่ีผลิตบัณฑิตดา้นนี ้
เพื่อปรบัเปลี่ยนกลยุทธ์ในการผลิตใหส้อดคลอ้งกบัสถานการณปั์จจบุันและอนาคตเพราะเป็นการ
ยากท่ีจะคาดเดาว่าสถานการณโ์ควิด-19 จะยาวนานเพียงใด อาจเป็นปี หรืออีกหลาย ๆ ปี 

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลกระทบและอุปสรรคในการท างานของผู้ฝึกสอนฟิตเนสช่วงการแพร่
ระบาดของโควิด-19 

2. เพื่อศึกษาคณุภาพชีวิตของผูฝึ้กสอนฟิตเนสช่วงการแพรร่ะบาดของโควิด-19 
 

ค าถาม/สมมตุิฐานในการวิจัย 
1. การแพรร่ะบาดของโควิด-19 ส่งผลกระทบต่ออาชีพผูฝึ้กสอนฟิตเนสอย่างไรบา้ง 
2. การแพรร่ะบาดของโควิด-19 ส่งผลกระทบต่อรายไดข้องผูฝึ้กสอนฟิตเนสอย่างไร  
3. อปุสรรคในการท างานของผูฝึ้กสอนฟิตเนสช่วงแพรร่ะบาดของโควิด-19 มีอะไรบา้ง   
4. การแพรร่ะบาดของโควิด-19 มีผลต่อคณุภาพชีวิตระยะสัน้และระยะยาวอย่างไร 
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กลุ่มตัวอย่างและการเลือกกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 
 คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจงจากอาสาสมคัรท่ีเป็นผูฝึ้กสอนฟิตเนสชายและ

หญิงซึ่งท างานในโรงแรมระดบั 4-5 ดาว ในเขตกรุงเทพฯ และปริมณฑล และสมคัรใจเขา้รว่ม
โครงการวิจยั จ านวน 40 คน โดยประกาศทางเฟซบุ๊ก (Facebook) และไลน ์(Line) ของผูว้ิจยั โดย
มีเกณฑใ์นการคดัเขา้คือ  

1. เป็นผูฝึ้กสอนฟิตเนสชายหรือหญิงท่ีส าเร็จการศึกษาด้านวิทยาศาสตรก์ารกีฬาหรือ
วิทยาศาสตรส์ขุภาพ  

2. มีประสบการณ์ท างานในต าแหน่งผู้ฝึกสอนฟิตเนสไม่น้อยกว่า 4 ปี เป็นผู้ฝึกสอน 
ฟิตเนสของโรงแรมระดบั 4-5 ดาว ในเขตกรุงเทพฯ หรือปริมณฑล 

3. ทุกคนลงนามในหนังสือแสดงความยินยอม เพื่อยืนยันการเป็นกลุ่มตัวอย่างในการ
วิจัย โดยกลุ่มตัวอย่างสามารถถอนตัวหรือยกเลิกไม่เขา้ร่วมในโครงการวิจัยไดต้ลอดเวลา แม้ว่า
การวิจยัจะยงัไม่เสร็จสิน้ก็ตาม  

4. เก็บขอ้มลูดว้ยการสมัภาษณเ์บือ้งตน้ (Pre-interview 1) เพื่อคดักรองกลุ่มตวัอย่างท่ีมี
คุณสมบัติตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้เข้าร่วมโครงการวิจัย 40 คน โดยผู้ฝึกสอนฟิตเนสท่ีประเมิน
ตนเองว่าการแพร่ระบาดของโควิด-19 (มกราคม 2563-เมษายน 2565) ส่งผลกระทบต่อคุณภาพ
ชีวิตมาก อันดบั 1-20 คนแรก จะไดร้บัคัดเลือกเป็นกลุ่มตวัอย่าง (การประเมินตนเองนั้นประเมิน
จากคะแนน 1-9 คือ คะแนน 1-3 หมายถึง มีผลต่อคุณภาพชีวิตน้อย, 4-6 มีผลต่อคุณภาพชีวิต
ปานกลาง, 7-9 มีผลต่อคุณภาพชีวิตมาก) โดยกลุ่มตัวอย่างทั้ง 20 คนจะใหข้้อมูลด้วยการ (1) 
ตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ (2) ตอบแบบวัดคุณภาพชีวิต (Quality of Life) (3) กระตุ้น
ความจ าดว้ยภาพถ่าย และ (4) สมัภาษณ ์(Post-Interview 2) 

 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 

1. กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้เป็นผูฝึ้กสอนฟิตเนสท่ีท างานในโรงแรมระดับ 4-5 
ดาว ในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล ในช่วงการแพรร่ะบาดของโควิด-19 (พ.ศ. 2563-2565)  

2. การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย  ด าเนินการทางออนไลน์ในช่วงเดือนมิถุนายน 
2564-เมษายน 2565 ทัง้นีเ้น่ืองจากสถานการณใ์นการแพรร่ะบาดของโควิด-19 หลายระลอก ซึ่งมี
การตรวจพบผูติ้ดเชือ้ในกรุงเทพฯ และปริมณฑลค่อนข้างมาก การเก็บข้อมูลทางออนไลน์จึงมี
ความปลอดภัยต่อผู้วิจัยและกลุ่มตัวอย่างท่ีให้ข้อมูล เพราะสถานการณ์โควิด -19 ในแต่ละ
ช่วงเวลามีความแตกต่างกัน ซึ่งโรงแรมหลายแห่งเขม้งวดและมีมาตรการไม่ใหบุ้คคลภายนอกเขา้
ไปในฟิตเนสของโรงแรม 
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. ผูฝึ้กสอนฟิตเนส หมายถึง บุคคลท่ีปฏิบติังานในต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟิตเนสของโรงแรม 

4-5 ดาว เขตกรุงเทพฯ และปริมณฑล ซึ่งมีคณุสมบติัครบตามเกณฑก์ารคดัเขา้ท่ีผูว้ิจยัก าหนดไว ้ 
2. ฟิตเนส หรือฟิตเนสเซ็นเตอร ์หมายถึง องคก์รของรฐัหรือเอกชนท่ีประกอบธุรกิจดา้น

การใหบ้ริการเกี่ยวกบัการออกก าลงักายและสขุภาพซึ่งอยู่ในโรงแรมเขตกรุงเทพฯ และปริมณฑล  
3. คณุภาพชีวิต หมายถึง การประเมินคณุภาพชีวิตดว้ยแบบวดัคณุภาพชีวิตขององคก์าร

อนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย (WHOQOL-BREF-THAI) (เพ็ญศรี เปล่ียนข า, 2542) ซึ่งมีค่า
ความเท่ียงตรงเท่ากบั 0.65 และความเชื่อมั่น เท่ากบั 0.84 (กรมสขุภาพจิต, 2564) 

4.โควิด-19 หมายถึง โรคทางเดินหายใจอย่างหน่ึงท่ีมีสาเหตุมาจากเชือ้ไวรสัโคโรนา ท่ี
เป็นสายพันธุ์ใหม่ ท่ีพึ่งคน้พบในปี ค.ศ. 2019 มีชื่อว่า ไวรสัโคโรนา 2019 ต่อมามีชื่อเป็นทางการ
ว่า โควิด-19 (COVID-19) ซึ่งมีต้นตระกูลของไวรัสท่ีเป็นสาเหตุของโรคซารส์ หรือโรคทางเดิน
หายใจเฉียบพลนัรุนแรง (รตัตา ตัง้ไพโรจนว์งศ,์ 2563) 

5. อปุสรรคในการท างาน หมายถึง ผลกระทบหรือปัญหาท่ีก่อใหเ้กิดความยากยุ่งยากใน
การท างานต าแหน่งผู้ฝึกสอนฟิตเนสของโรงแรม ช่วงแพร่ระบาดของโควิด -19 นับตั้งแต่เดือน
มกราคม 2563-2565 (เมษายน 2565 ซึ่งสิน้สดุการเก็บขอ้มลูเพื่อการวิจยันี)้  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย  
การวิจัยนีใ้ชก้รอบแนวคิดขององคก์ารอนามัยโลกท่ีกล่าวถึงคุณภาพชีวิตของประชาชน

ใน 4 ดา้น คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสัมพันธภาพกับสังคม และดา้นส่ิงแวดล้อม (WHO, 
1998) 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

คณุภาพชีวิต 

รา่งกาย 

จิตใจ 

สมัพนัธภาพกบัสงัคม  

ส่ิงแวดลอ้ม 
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ขั้นตอนในการวจิัย 
 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 ขัน้ตอนในการวิจยั 



 

บทท่ี 2 
ทบทวนวรรณกรรม 

ในบทนีผู้ว้ิจัยไดท้ าการศึกษา คน้ควา้และรวบรวมขอ้มลูต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวขอ้งกบังานวิจยัซึ่ง
ประกอบดว้ยเอกสาร วารสาร ต ารา บทความ และงานวิจยัจากในประเทศและต่างประเทศโดยจะ
ไดน้ าเสนอหวัขอ้ต่าง ๆ ตามล าดบัดงันี ้ 

1. ความหมายและองคป์ระกอบของการมีสขุภาพดี 
2. การออกก าลงักายในฟิตเนส 
3. บทบาทและหนา้ท่ีของผูฝึ้กสอนฟิตเนส 
4. อปุสรรคในการท างานของผูฝึ้กสอนฟิตเนส 
5. ความหมายและองคป์ระกอบของคณุภาพชีวิต 
6. การวดัคณุภาพชีวิต 
7. การแพรร่ะบาดของโควิด-19 
8. นโยบายเกี่ยวกบัการป้องกนัการแพรร่ะบาดของโควิด-19 ในฟิตเนส 
9. งานวิจยัท่ีเกี่ยวขอ้ง 
9.1 งานวิจยัในประเทศ 

9.2 งานวิจยัต่างประเทศ 
 

1. ความหมายและองคป์ระกอบของการมสีขุภาพดี 
องคก์ารอนามัยโลก (World Health Organization; WHO, 1946) ไดจ้  ากัดความหรือให้

ความหมายในรฐัธรรมนญูองคก์ารอนามยัโลกเมื่อปี ค.ศ. 1946 (พ.ศ. 2489) ไวว้่า “สขุภาพ” ไม่ได้
หมายถึงการไม่มีโรคหรือไม่ทุพพลภาพเท่านั้น แต่รวมถึงสภาวะของความเป็นอยู่ท่ีดีใน 3 มิติ คือ 
ด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม (World Health Organization, 1946; ธิติมา บุญเจริญ , 2556) 
อย่างไรก็ตาม ในปี ค.ศ. 1998 (พ.ศ. 2541) WHO ไดเ้พิ่มสภาวะของความเป็นอยู่ท่ีดีอีก 1 มิติ คือ 
Spiritual Well-being หรือ Spiritual Domain ซึ่งเดิมทีเข้าใจว่าเป็นเรื่องของ จิตวิญญาณ แต่
เน่ืองจากค าว่า  จิตและวิญญาณมีความหมายเดียวกัน จึงใช้ค าว่า  “สติปัญญา” แทน  
(นงณภัส รุ่งเนย, 2559) ท านองเดียวกัน พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ พ .ศ. 2550 ได้จ  ากัด
ความค าว่า “สุขภาพ” ว่าหมายถึง ภาวะของมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ทั้งทางกาย จิต ทางปัญญาและ
สงัคม เชื่อมโยงกนัเป็นองคร์วมอย่างสมดลุ (กระทรวงสาธารณสขุ, 2560; พระราชบญัญัติสขุภาพ
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แห่งชาติ พ.ศ. 2550, 2550) จึงสรุปไดว้่า สุขภาพ หมายถึง ภาวะท่ีสุขสมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ 
สงัคม และสติปัญญา  

ดา้นร่างกาย (Physical Domain) หมายถึง ภาวะท่ีบุคคลมีร่างกายท่ีแข็งแรง สมบูรณ ์
ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ ไม่พิการ มีปัจจยัส่ีเพียงพอต่อการด ารงชีพ  

ด้านจิตใจ (Psychological Domain) หมายถึง ภาวะท่ีมีจิตใจเบิกบาน แจ่มใส มี
ความสขุทางอารมณ ์ไม่หดหู่หรือซึมเศรา้ 

ดา้นสังคม (Social Domain) หมายถึง ภาวะท่ีมีความสุขในครอบครวั หรือในชุมชนซึ่ง
อยู่อาศัย อยู่ร่วมกันดว้ยดี ไม่เบียดเบียนกัน สภาพแวดล้อมในชุมชนท่ีดีช่วยส่งเสริมมิติทางกาย
และทางจิตใจ 

ดา้นสติปัญญา (Spiritual Domain) ดา้นนีน้กัวิชาการส่วนใหญ่เรียกว่า ดา้นจิตวิญญาณ 
ซึ่งค าว่า จิตวิญญาณ เป็นค าท่ีเกิดขึน้มาใหม่ ยังรูจ้ักและเข้าใจกันในวงแคบ ค าว่า วิญญาณมี
ความหมายหลายอย่าง ได้แก่ หมายถึง ภูติ ผี การเอาค ามารวมกันคนส่วนใหญ่อาจเข้าใจ
คลาดเคล่ือนจึงไม่เหมาะสมท่ีจะน ามาใช้ในเอกสารสาธารณะ (พระธรรมปิฎก, 2546) ตาม
พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน พ .ศ. 2554 นั้น ไม่มีศัพท์ค าว่า “จิตวิญาณ” อย่างไรก็ตาม 
นั กวิ ชาการบ างคนได้ ให้ความหมายสุ ขภาพด้าน นี้ว่ า  เป็ น เรื่อ งของส ติ ปัญญ า ซึ่ ง  
พิณนภา หมวกยอด (2558) ศึกษาความหมายในมิติของสุขภาวะปัญญา (Intellectual Well-
being) ของทางตะวันตกและสรุปไดว้่า สุขภาวะทางปัญญาหมายถึง ความสามารถในการเรียนรู ้
การเปิดรบัส่ิงใหม่ ความคิดสรา้งสรรค ์มีความใฝ่รูแ้ละความสนใจในตนเอง นอกจากนีสุ้ขภาวะ
ทางปัญญายังหมายถึงความเชื่อ ความศรทัรา ในแต่ละศาสนา หรือส่ิงท่ีใช้เป็นท่ียึดเหน่ียวทาง
จิตใจของแต่ละคนอีกดว้ย 

ปัจจุบนับุคคลมีความตระหนกัและใหค้วามส าคัญต่อการดแูลสขุภาพมากขึน้ ส่งผลใหม้ี
ความตอ้งการบริการดา้นสถานท่ีและอปุกรณใ์นการออกก าลงักายเพิ่มขึน้ดว้ย ท าใหเ้กิดธุรกิจการ
ใหบ้ริการดา้นสุขภาพมากขึน้ เช่น ฟิตเนส ดว้ยเหตุนีจ้  านวนฟิตเนสเซ็นเตอรใ์นกรุงเทพมหานคร
และปริมณฑลจึงเพิ่มขึน้และคาดว่าจะมีอัตราหรือการเติบโตมากขึน้ แสดงให้เห็นว่าธุรกิจการ
บริการด้านสุขภาพได้รบัความสนใจและเป็นท่ีนิยมมากยิ่งขึน้ ส่งผลต่อการเพิ่มความต้องการ  
ผูฝึ้กสอนในฟิตเนส (Fitness Instructor) ซึ่งเป็นบุคลากรท่ีท าหนา้ท่ีดูแล ใหบ้ริการตลอดจนสอน
กิจกรรมในฟิตเนสเซ็นเตอรแ์ต่ละแห่ง 
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2. การออกก าลังกายในฟิตเนส 
สงัคมเมืองเป็นพืน้ท่ีซึ่งมีกลุ่มคนอาศยัอยู่รว่มกนัเป็นจ านวนมาก อีกทัง้ยงัเป็นศนูยก์ลาง

ของความเจริญ  มีการคมนาคมท่ีสะดวก มีอาชีพท่ีหลากหลาย อย่างเช่นเมืองหลวง คือ 
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล ซึ่ง อภิวฒัน ์รตันวราหะ (2563) กล่าวว่า วิถีชีวิตของคนในเมืองมี
ความเร่งรีบ แข่งกับเวลาและมีรายจ่ายสูงกว่าคนในชนบท อีกทั้งมีปัญหาเรื่องการจราจร  
(วราพงษ์ ป่านแก้ว, 2558) ซึ่งผลส ารวจของบริษัทวิเคราะห์ข้อมูลทางการจราจร INRIX เมื่อ
ปลายปี  พ .ศ . 2560 พบว่า ประเทศไทยเป็นประเทศท่ีมีรถติดท่ีสุดเป็นอันดับ 1 ของโลก 
(บี บี ซี นิวซ ์ไทย, 2560) และกรุงเทพฯ รถติดเป็นอันดบัท่ี 12 โดยผูค้นใชเ้วลาอยู่บนถนนมากกว่า 
56 ชั่วโมง ต่อปี (ชอบรถ, 2561) ซึ่งวิถีชีวิตของคนท่ีอาศัยอยู่ในเมืองต้องต่ืนเชา้เพื่อเผ่ือเวลาใน
การเดินทางไปท างาน จึงเป็นสาเหตุให้ไม่สามารถดูแลสุขภาพของตนเองได้ดีเท่าท่ีควร 
นอกจากนั้น ในกรุงเทพฯ มีพืน้ท่ีสาธารณะให้ประชาชนไดอ้อกก าลังกายหรือท ากิจกรรมต่าง ๆ 
ร่วมกันนอ้ย ส่งผลท าให้คนในกรุงเทพฯ มีความเส่ียงต่อการเป็นโรคอ้วน (กรุงเทพธุรกิจ, 2561) 
ซึ่งผู้ท่ีมีความตระหนักถึงความส าคัญของการออกก าลังกายก็พยายามหาสถานท่ีในการ 
ออกก าลงักายซึ่งใกลท่ี้ท างานหรือสะดวกต่อการเดินทาง ฟิตเนสจึงเป็นสถานท่ีซึ่งไดร้บัความสนใจ
ส าหรบัคนในเมืองเพราะมีอุปกรณ์การออกก าลังกายหลากหลายชนิดใหเ้ลือก มีส่ิงอ านวยความ
สะดวก เช่น สระว่ายน า้ หอ้งล็อกเกอรห์รือห้องเปล่ียนเสือ้ผ้า ลานจอดรถ ตลอดจนมีผู ้ฝึกสอน 
ฟิตเนส (Fitness Instructor) และมีเทรนเนอร ์หรือเทรนเนอรส่์วนบุคคล (Trainer & Personal 
Trainer) ไวใ้หบ้ริการแก่ลกูคา้อีกดว้ย 

ฟิตเนส เป็นสถานท่ีออกก าลังกายรูปแบบหน่ึงท่ีได้รบัความนิยมจากผูท่ี้สนใจเรื่องการ
ออกก าลังกายและการดแูลสุขภาพ ไม่ว่าจะเป็นผูท่ี้อยู่ในแวดวงดารา นักแสดง ผูท่ี้มีชื่อเสียง หรือ
แม้กระทั่งนักกีฬา กล่าวได้ว่า มีผู้ใช้บริการฟิตเนสเพิ่มมากขึน้ โดยเฉพาะกลุ่มบุคคลช่วงอายุ
ระหว่าง 25-44 ปี ซึ่งมีก าลงัซือ้และอยู่ในวยัท างาน มีเป็นจ านวนมาก ประมาณ 5.4 ลา้นคน กล่าว
ได้ว่า ฟิตเนส เป็นสถานท่ีบริการด้านออกก าลังกายท่ีครบวงจร ไม่ว่าจะเป็นสถานท่ี อุปกรณ์
ส าหรบัออกก าลังกาย ผูฝึ้กสอน และ เทรนเนอร ์บางแห่งมีการจ าหน่ายชุดกีฬา และอาหารเสริม
ดว้ย (ศูนย์วิจัยกสิกรไทย, 2562) ฟิตเนสจึงเป็นสถานท่ีซึ่งสอดรับกับวิถีชีวิตคนเมือง เหมาะสม
และใหค้วามสะดวกในการออกก าลงักายของคนในเมืองใหญ่ เช่น กรุงเทพฯ และปริมณฑล 

ข้อมูลจากกรมพัฒนาธุรกิจการค้า พบว่า สถิติปี พ .ศ. 2559-2561 มีมูลค่าทุนจด
ทะเบียนธุรกิจฟิตเนสเพิ่มขึน้อย่างต่อเน่ือง โดยเฉพาะในปี พ.ศ. 2561 มีมลูค่าทนุจดทะเบียนสงูถึง 
377 ลา้นบาท ซึ่งคิดเป็นการเพิ่มขึน้รอ้ยละ 30 จากปี พ.ศ. 2559 สะทอ้นใหเ้ห็นถึงการใชว้ิถีชีวิตท่ี
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เปลี่ยนแปลงไปของผูบ้ริโภค และมีการตอบสนองต่อกลุ่มลกูค้าในเมืองโดยมีท าเลท่ีตัง้ท่ีสะดวกใน
การเดินทาง (กรมพฒันาธุรกิจการคา้, 2562; ศศิรินทร ์โพธิ์ศรี, 2563) 

ฟิตเนส แบ่งได้เป็น 4 ประเภท คือ ขนาดใหญ่ ขนาดกลาง ขนาดเล็ก และศูนยบ์ริการ
เฉพาะ ซึ่งการท่ีจ านวนฟิตเนสเปิดใหบ้ริการเพิ่มขึน้ การแข่งขันทางด้านการตลาดก็มากขึน้ดว้ย 
ส่งผลใหฟิ้ตเนส แต่ละแห่งตอ้งอาศัยกลยุทธท์างการตลาดทัง้ 4 กลยทุธ์ ไดแ้ก่ (1) ดา้นบริการและ
ผลิตภัณฑ ์คือ มีอุปกรณ์และเครื่องออกก าลังกาย มีคลาสกิจกรรมต่าง ๆ ใหเ้ลือกหลากหลาย มี
หอ้งเปล่ียนเสือ้ผ้าพรอ้มล็อกเกอร ์(2) ด้านราคา มีการจัดโปรโมชั่น (3) ดา้นพนักงาน มีจ านวน
เพียงพอ และ (4) ดา้นสถานท่ีตัง้ ซึ่งส่วนใหญ่ฟิตเนส ตัง้อยู่ตามห้างสรรพสินคา้และในตึกหรือ
อาคารส านกังาน (มลัลิกา รอดมี และคนอื่น ๆ, 2563) นอกจากนัน้ยงัมีฟิตเนสของโรงแรมซึ่งตัง้อยู่
ในโรงแรมต่าง ๆ นั่นเอง 

ฟิตเนสเอกชนเป็นสถานท่ีออกก าลังกายท่ีด าเนินการธุรกิจโดยเอกชน ในตึกหรือใน
อาคาร มีพืน้ท่ีและอุปกรณเ์พื่อใชใ้นการออกก าลังกายหลากหลายชนิด เช่น จักรยานแบบอยู่กบัท่ี 
(Stationary Bike) เครื่องกรรเชียงบก (Rowing Machine) เครื่องเดินสายพาน (Treadmill) เครื่อง
เดินในอากาศ (Air Walker) เครื่องฝึกดว้ยน า้หนัก (Weight Training) นอกจากนั้นยังมีผู้ฝึกสอน
ฟิตเนสท่ีมีความรู ้ความช านาญ คอยดูแลและใหค้ าแนะน าในเรื่องการออกก าลังกายอีกดว้ย ซึ่ง
ฟิตเนสของเอกชนส่วนใหญ่ตัง้อยู่ตามแหล่งท่ีเป็นศูนยร์วมของคนหมู่มาก เช่น หา้งสรรพสินค้า 
อาคารพาณิชย ์หอ้งเช่าใกลส้ถานีรถไฟฟ้า หรือเป็นสถานท่ีซึ่งสรา้งขึน้ใหม่เพื่อใหบ้ริการแก่บุคคล
ท่ีสมัครเป็นสมาชิกของฟิตเนส ซึ่งฟิตเนสทั่ว ๆ ไป จะมีการบริหารจัดการท่ีเป็นระบบ มีเครื่องมือ
และอปุกรณส์ าหรบัออกก าลงักายประเภทต่าง ๆ การมีกิจกรรมการออกก าลงักายแบบกลุ่ม หรือท่ี
เรียกว่า “คลาส” ต่าง ๆ มากมายและหลากลายประเภท เช่น โยคะ พิลาทิส คลาสออกก าลังกาย
ประกอบเพลงประเภทต่าง ๆ ทัง้แอโรบิก ซุมบา้ และอื่น ๆ อีกทัง้มีการจัดโปรแกรมออกก าลังกาย
ส่วนบุคคล (เดชา เดชานพพงศ,์ 2559) บางแห่งมีการใหบ้ริการสระว่ายน า้ และกิจกรรมออกก าลัง
กายในน ้า มีห้องสปา และห้องอบไอน ้า โดยต้องสมัครเป็นสมาชิกและเสียค่าสมาชิก ตาม
ระดับแพ็กแกจ มีหลากหลายราคา และการเป็นสมาชิกมีหลายแบบ เช่น รายวัน รายเดือน หรือ
รายปี ซึ่งเป็นไปตามเงื่อนไขที่บริษัทก าหนด ฟิตเนสเอกชนบางบริษัทมีหลายสาขาท าใหเ้กิดความ
สะดวกแก่สมาชิกท่ีสามารถใช้บริการสาขาท่ีใกล้บ้าน หรือใกล้ท่ีท างาน ไม่ต้องเสียเวลาเดิน
ทางไกล 

ฟิตเนสของโรงแรมเป็นสถานท่ีออกก าลงักายซึ่งตัง้อยู่ภายในโรงแรมแห่งใดแห่งหน่ึงเพื่อ
ใหบ้ริการแก่แขกท่ีมาพักในโรงแรมรวมทั้งลูกคา้ทั่วไปท่ีสมัครเป็นสมาชิก (ราย 3, 6 เดือน หรือ 
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รายปี) ซึ่งไม่ไดพ้ักอาศัยอยู่ในโรงแรม เป้าหมายของฟิตเนสคือการใหบ้ริการ สถานท่ีและอุปกรณ์
การออกก าลงักาย ในบางแห่งมีสระว่ายน า้ สนามกีฬาบางประเภท เช่น สควอท เทนนิส รวมถึงมี
กิจกรรมการออกก าลังกายไวใ้หบ้ริการแก่สมาชิกและแขกโรงแรมท่ีเขา้มาใชบ้ริการ ซึ่งมีผูฝึ้กสอน
ฟิตเนสท าหนา้ท่ีดแูล ใหบ้ริการและอ านวยความสะดวกแก่สมาชิกท่ีเขา้มาใชบ้ริการ โดยมีเกณฑ์
มาตรฐานท่ีพักเพื่อการท่องเท่ียวและโรงแรม ท่ีก าหนดโดยส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการ
เศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ (ปี พ.ศ. 2550) และสมาคมโรงแรมไทย (สมาคมโรงแรมไทย, 2564) 
มีองคป์ระกอบ 12 หมวดเกณฑม์าตรฐาน ดงันี ้

หมวดท่ี 1. สถานท่ีตัง้ สภาพแวดลอ้ม ส่ิงก่อสรา้งทั่วไป และท่ีจอดรถ 
หมวดท่ี 2. โถงตอ้นรบั หอ้งน า้สาธารณะ ลิฟทแ์ละทางสญัจรภายในอาคาร 
หมวดท่ี 3. หอ้งพักแบบมาตรฐาน (Standard) ทัง้นีร้วมถึงทางเดิน ระเบียง และหอ้งน า้

ดว้ย 
หมวดท่ี 4. หอ้งพกัแบบสทูและเอกซีคิวทีพ (Suite & Executive) 
หมวดท่ี 5. หอ้งอาหาร คอฟฟ่ีชอป บารแ์ละครวั 
หมวดท่ี 6. ส่วนบริการดา้นสนัทนาการ : ฟิตเนสเซ็นเตอร,์ หอ้งอบซาวน่า, หอ้งอบไอน า้, 

สปา, หอ้งนวด, และสระว่ายน า้ 
หมวดท่ี 7. ส่วนบริการดา้นธุรกิจ : หอ้งประชมุ และศนูยก์ลางธุรกิจ (Business Center) 
หมวดท่ี 8. บุคลากร และการบริการ 
หมวดท่ี 9. ระบบความปลอดภยัทั่วไป 
หมวดท่ี 10. ทรพัยากร และชมุชนแวดลอ้ม 
หมวดท่ี 11. ส่วนของพนกังาน 
หมวดท่ี 12. คณุลกัษณะเสริมอื่น ๆ 
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ตาราง 1 แสดงหมวดหมู่องคป์ระกอบมาตรฐานตามระดบัดาวของโรงแรมแต่ละระดบั 

หมวด 

ระดบั 

5 

ดาว 

ระดบั

4 

ดาว 

ระดบั 

3  

ดาว 

ระดบั

2  

ดาว 

ระดบั 

1  

ดาว 

1. สถานที่ตัง้ สภาพแวดลอ้ม ส่ิงก่อสรา้งทั่วไป และที่จอดรถ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

2. โถงตอ้นรบั หอ้งน า้สาธารณะ ลิฟทแ์ละทางสญัจร ภายใน

อาคาร 
✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

3. หอ้งพกัแบบมาตรฐาน (Standard) ทัง้นีร้วมถึงทางเดิน 

ระเบียง และหอ้งน า้ดว้ย 
✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

4. หอ้งพกัแบบสทูและเอกซีคิวทีพ (Suite & Executive) ✓ ✓    

5. หอ้งอาหาร คอฟฟ่ีชอป บารแ์ละครวั ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

6. ส่วนบริการดา้นสนัทนาการ : ฟิตเนสเซ็นเตอร,์ หอ้งอบซาวน่า, 

หอ้งอบไอน า้, สปา, หอ้งนวด, และสระว่ายน า้ 
✓ ✓    

7. ส่วนบริการดา้นธุรกิจ  :หอ้งประชุม และศนูยก์ลางธุรกิจ 

(Business Center) 
✓ ✓    

8. บุคลากร และการบริการ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

9. ระบบความปลอดภยัทั่วไป ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

10. ทรพัยากร และชุมชนแวดลอ้ม ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

11. ส่วนของพนกังาน ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

12. คณุลกัษณะเสริมอื่นๆ ✓ ✓ ✓   

 

ส าหรบัระดับมาตรฐานของโรงแรม สมาคมโรงแรมไทยไดท้ าการจัดอันดับโรงแรมไทย
ตามมาตรฐานเพื่อเป็นการรบัรองคณุภาพแบ่งออกเป็น 5 ระดบัดาว คือ 
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โรงแรมระดับ 1 ดาว หมายถึง โรงแรมขนาดเล็ก มีขนาดหอ้งพักไม่เล็กกว่า 10 ตาราง
เมตร พรอ้มเตียงขนาด 3 ฟุต มีส่ิงอ านวยความสะดวก และเฟอรนิ์เจอรพ์อใชง้าน มีหอ้งน า้ หอ้ง
สว้มไวบ้ริการในลกัษณะของการใชร้่วมกันอย่างเพียงพอ มีบริการอาหารและเครื่องด่ืมใหเ้ฉพาะ
แขกผูเ้ขา้พกัเท่านัน้ 

โรงแรมระดับ 2 ดาว หมายถึง โรงแรมท่ีมีขนาดหอ้งพักไม่ต ่ากว่า 14 ตารางเมตร มีการ
ตกแต่งดว้ยเฟอรนิ์เจอร ์มีหอ้งน า้แบบชักโครกในตัว เตียงขนาด 3 ฟุต มีโซ่คลอ้งประตูเพื่อความ
ปลอดภัย มีโทรทัศน์ขนาดหน้าจอ 14 นิว้ ขึน้ไป มีโทรศัพท์ส าหรบัติดต่อภายในอยู่ภายในห้อง 
บริการผา้เช็ดตวั มีบริการอาหารและเครื่องด่ืมเฉพาะแขกผูเ้ขา้พกัเท่านัน้ 

โรงแรมระดบั 3 ดาว หมายถึง โรงแรมที่มีขนาดหอ้งพักไม่ต ่ากว่า 18 ตารางเมตร ภายใน
หอ้งมีส่ิงอ านวยความสะดวกเพิ่มขึน้ระดับปานกลาง โทรทัศนข์นาดหน้าจอ 14 นิว้ ขึน้ไป พรอ้ม
รีโมตคอนโทรล มีตูเ้สือ้ผา้ ภายในหอ้งน า้มีอ่างอาบน า้ ระบบน า้รอ้นและน า้เย็น บริการสบู่ หมวก
อาบน า้ ผา้เช็ดตัว ภายในพืน้ท่ีของโรงแรมมีบริการห้องประชุม ศูนย์ธุรกิจ คอฟฟ่ีชอบ ห้องน า้
สาธารณะ และมีบริการอาหารและเครื่องด่ืมทัง้แขกผูเ้ขา้พกัและบุคคลภายนอก 

โรงแรมระดับ 4 ดาว หมายถึง โรงแรมขนาดใหญ่ มีการตกแต่งสถานท่ีอย่างสวยงาม มี
ขนาดหอ้งพักไม่ต ่ากว่า 24 ตารางเมตร ภายในหอ้งพัก มีขนาดเตียงไม่ต ่ากว่า 3.5 ฟุต โทรทัศน์
ขนาดหนา้จอ 20 นิว้ ขึน้ไป ตู้เย็น กระติกน า้รอ้น โทรศัพท ์ภายในหอ้งน า้มีอุปกรณ์ครบครนั ทั้ง 
สบู่ ยาสระสม ไดรเ์ป่าผม โดยมีบริการหอ้งชดุใหเ้ลือก 2 แบบ ทัง้แบบ Standard และแบบ Delux 
พืน้ท่ีภายในโรงแรมมีบริการ หอ้งอาหาร หอ้งนวด หอ้งอบไอน า้ ห้องฟิตเนสท่ีมีเครื่องออกก าลัง 
กายไม่ต ่ากว่า 5 ชนิด สระว่ายน า้ ศูนยธ์ุรกิจ หอ้งประชุมขนาดใหญ่ และหอ้งขนาดย่อยไม่นอ้ย
กว่า 2 หอ้ง มีระบบรกัษาความปลอดภยัครบถว้น 

โรงแรมระดับ 5 ดาว หมายถึง โรงแรมขนาดใหญ่ มีการตกแต่งทั้งภายนอกและภายใน
หรูหรา ขนาดห้องพักไม่ต ่ากว่า 30 ตารางเมตร ขนาดเตียงไม่น้อยกว่า 4 ฟุต ภายในห้องพัก มี
โทรทัศนข์นาดจอ 20 นิว้ ขึน้ไป มีตูเ้ย็น โทรศัพท์ หอ้งน า้ตกแต่งดว้ยสุขภัณฑท่ี์สวยงาม อุปกรณ์
ของใชภ้ายในหอ้งน า้มีครบถ้วน พืน้ท่ีของโรงแรม มีบริการหอ้งฟิตเนสท่ีมีเครื่องออกก าลังกายไม่
ต ่ากว่า 7 ชนิด สระว่ายน า้ ห้องอบไอน า้ อ่างจากุชชี่ ห้องนวด ห้องประชุมขนาดใหญ่และห้อง
ขนาดย่อยอีก ไม่นอ้ยกว่า 4 หอ้ง มีระบบรกัษาความปลอดภัยท่ีทันสมัย (กฤษดา สุร  าไพ, 2558;  
อีเวนท ์บานาน่า, 2560; เอลิษา ไทยสิทธา, 2560) กล่าวไดว้่า ฟิตเนสของโรงแรมระดบั 4-5 ดาว มี
เครื่องออกก าลังกายหลากหลายชนิดไว้ให้บริการแก่สมาชิกรวมทั้งแขกท่ีมาเข้าพักในโรงแรม
มากกว่าโรงแรมระดบั 1-3 ดาว 



  16 

 ช่วงปี  พ .ศ . 2563-2564 มีการแพร่ระบาดของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่  2019 
(Covid-19) ทั่วโลก ส่งผลกระทบโดยตรงต่อฟิตเนสเป็นอย่างมากทัง้ฟิตเนสเอกชนและฟิตเนสของ
โรงแรม ท าใหฟิ้ตเนสมีมาตรการ “การปรบัตัว” โดยเฉพาะฟิตเนสของเอกชนมีการใหบ้ริการดา้น
การออกก าลงักาย หรือจัดคลาสต่าง ๆ ผ่านทางระบบออนไลน ์(Online) ไม่ว่าจะเป็นทางโซเชียล
เน็ตเวิร ์ก (Social Network) อย่างเฟซบุ๊ก (Facebook) ยูทูบ (Youtube) โดยสมาชิกไม่ต้อง
เดินทางมาใชบ้ริการท่ีฟิตเนส เน่ืองจากฟิตเนสถกูสั่งปิดชั่วคราว และตอ้งปฏิบติัตามมาตรการต่าง 
ๆ อย่างเคร่งครัด เช่น การเว้นระยะห่างของเครื่องออกก าลังกาย การใช้เครื่องออกก าลังกาย
บางส่วน ปิดใช้งานบางส่วนเพื่อรักษาระยะห่าง การจ ากัดจ านวนผู้เข้าใช้บริการ เป็นต้น ทั้งนี ้
เป็นไปตามสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโควิด-19 ในแต่ละช่วงเวลา   

สถานการณแ์พร่ระบาดของโควิด-19 ท าใหม้ีแขกเขา้พักในโรงแรมลดลง โดยเฉพาะแขก
ต่างชาติท่ีเดินทางมาเมืองไทยมีนอ้ยมาก ผูท่ี้มาใชบ้ริการฟิตเนสของโรงแรมจึงเป็นสมาชิกซึ่งเป็น
คนไทยและคนต่างชาติท่ีอาศยัอยู่ในเมืองไทย ถึงแมบ้างช่วงสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโควิด-
19 จะเริ่มผ่อนคลายลง ฟิตเนสสามารถเปิดท าการไดต้ามปกติ แต่ก็ยังมีการคงมาตรการหลาย
อย่าง เช่น การรกัษาระยะห่าง การจ ากัดจ านวนสมาชิกท่ีมาใชบ้ริการและมาเขา้คลาส ประกอบ
กบัความวิตกกงัวล กลัวจะติดโควิด-19 ของสมาชิกเอง ท าใหม้ีผูม้าใชบ้ริการฟิตเนสนอ้ยลง ส่งผล
กระทบต่อรายไดแ้ละคุณภาพชีวิตของผูฝึ้กสอนฟิตเนสของโรงแรม จากการท่ีเคยมีรายไดป้ระจ า
และรายไดเ้สริมค่อนขา้งดี ก็มีรายไดล้ดลง บางแห่งมีการลดจ านวน ปลดผูฝึ้กสอนฟิตเนส หรือให้
ใชว้ันลาเพิ่มขึน้ นอกจากนั้น ในการท างานก็ตอ้งท าความสะอาดหอ้งและเครื่องมือออกก าลงักาย
บ่อยขึน้ ท าใหภ้าระงานเพิ่มขึน้ ส่งผลใหเ้กิดความเหน่ือยลา้ทัง้รา่งกายและจิตใจ กล่าวไดว้่า แม้
จะมีผูใ้ชบ้ริการฟิตเนสนอ้ยลง แต่ผูฝึ้กสอนฟิตเนสมีงานท่ีตอ้งรบัผิดชอบมากขึน้ นอกจากนัน้ การ
ท่ีผู้ฝึกสอนฟิตเนสต้องสวมหน้ากาก (Mask, แมส) ตลอดช่วงเวลาท่ีท างาน ก็ก่อให้เกิดความ
ยากล าบากต่อการหายใจ แตกต่างจากภาวะท่ีไม่มีการแพรร่ะบาดของโควิด-19 ซึ่งไม่จ  าเป็นตอ้ง
สวมหนา้กากอนามยั  

 
3. บทบาทและหน้าที่ของผู้ฝึกสอนฟิตเนส 

ผูฝึ้กสอนฟิตเนส (Fitness Instructor) เป็นอาชีพหน่ึงในสายงานวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
หรือวิทยาศาสตรส์ุขภาพ ซึ่งมีหนา้ท่ีหลักในการใหค้ าแนะน า ใหค้ าปรึกษาเกี่ยวกับการออกก าลัง
กาย รวมถึงดแูลรกัษาอปุกรณ ์ส่ิงอ านวยความสะดวก ตลอดจนทรพัยสิ์นของหน่วยงาน ซึ่งหนา้ท่ี
รบัผิดชอบมีหลายอย่าง พอสรุปไดด้งันี ้
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1. ควบคุม ดแูลคณุภาพและมาตรฐานของอุปกรณแ์ละสถานท่ีในความรบัผิดชอบ โดย
ตรวจดคูวามพรอ้มท่ีจะใชง้านของอปุกรณ ์ท าความสะอาดเครื่องมือและอปุกรณต่์าง ๆ ในฟิตเนส 
รวมถึงสถานท่ีในส่วนท่ีตอ้งรบัผิดชอบ ไดแ้ก่ พืน้ท่ีบริเวณฟิตเนส หอ้งฝึกกิจกรรม (Studio) พืน้ท่ี
บริเวณสระว่ายน า้ เป็นตน้  

2. บริการใหค้วามช่วยเหลือ ใหค้ าแนะน าในการใชอ้ปุกรณ ์เครื่องออกก าลงักายประเภท
ต่าง ๆ ใหเ้หมาะสมแก่ลูกคา้แต่ละกลุ่ม แต่ละคน แนะน าการออกก าลังกายท่ีไม่ตอ้งใชอุ้ปกรณ ์
เช่น การออกก าลังกายด้วยน ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน (Body Weight) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching) ฯลฯ เพื่อให้ลูกคา้ท่ีเขา้มาใชบ้ริการออกก าลังกายดว้ยความปลอดภัย ไม่บาดเจ็บ 
รวมถึงการสรา้งความสมัพนัธอ์นัดีเพื่อใหล้กูคา้รูสึ้กมีความสขุและสนกุกบัการออกก าลงักาย 

3. ให้ความช่วยเหลือ ดูแลด้านความปลอดภัยของลูกคา้ท่ีเขา้มาใชบ้ริการ โดยตอ้งให้
ค าแนะน าแก่ลูกค้าถึงกฎ ระเบียบในการเข้ารับบริการของฟิตเนส ก าชับลูกค้าให้ปฏิบัติตาม
กฎระเบียบท่ีก าหนดไว ้เพื่อความปลอดภยัของทุกคน เช่น สวมชุดออกก าลงักาย รองเทา้กีฬา เล่น
เครื่องออกก าลงักายไดน้านเท่าไรในกรณีท่ีมีคนรอคอย เป็นตน้   

4. จัดท ารายงานการบันทึกการท างานของพนักงานและรายงานการเข้าใช้บริการของ
ลกูคา้เพื่อเสนอแก่ผูบ้ริหารและผูท่ี้เกี่ยวขอ้ง โดยจดบันทึกการใชบ้ริการของลกูคา้ท่ีเขา้ใชส้ถานท่ี
และอปุกรณ ์ขอ้คิดเห็นและขอ้เสนอแนะแก่ผูบ้งัคบับญัชา 

5. ติดต่อและประสานงานกับหน่วยงาน หรือบุคคลทัง้ภายในและภายนอก เช่น แผนก
แม่บา้น แผนกงานช่าง แผนกจดัซือ้ จดัจา้ง และฝ่ายขาย เป็นตน้  

6. แกไ้ขปัญหาและด าเนินการซ่อมบ ารุงอุปกรณใ์หอ้ยู่ในสภาพพรอ้มใชง้านตลอดเวลา 
โดยตัดสินใจแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้หากเกิดเหตุการณ์ฉุกเฉิน และส่งรายงานให้ผูบ้ังคับบัญชา
ทราบ 

7. ท างานอื่น  ๆ  ท่ี ได้ รับมอบหมาย ซึ่ งด า เนินการตาม ท่ีได้รับมอบหมายจาก
ผูบ้งัคบับญัชา (โรงแรมแมนดาริน, ม.ป.ป)  

ส าหรบัเทรนเนอร ์หรือผูฝึ้กสอนการออกก าลังกายส่วนบุคคล (Personal Trainer) เป็น
อาชีพท่ีมีลกัษณะการท างานคลา้ยคลึงกับผูฝึ้กสอนฟิตเนส (Fitness Instructor) หรืออาจเป็นคน
เดียวกนักบัผูฝึ้กสอนฟิตเนสก็ได ้แต่จะมีหนา้ท่ีแตกต่างกนัพอสรุปไดด้งันี ้ 

1. ให้ค าปรึกษาด้านการออกก าลังกาย รบัฟัง ประเมิน วิเคราะหแ์ละวางแผนรูปแบบ
โปรแกรมการออกก าลงักายและรูปแบบโภชนาการเพื่อเป้าหมายของลกูคา้หรือผูเ้ขา้ใชบ้ริการ โดย
ลกัษณะเป็นแบบตวัต่อตวัส่วนบุคคล แบบเป็นคู่หรือเป็นแบบกลุ่ม 
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2. ใหค้วามรูเ้กี่ยวกบัการออกก าลังกาย การใชอ้ปุกรณอ์อกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง ปลอดภัย
และเหมาะสมแก่ลกูคา้หรือผูเ้ขา้ใชบ้ริการ 

3. สรา้งแรงจูงใจ กระตุ้นและให้ก าลังใจเพื่อการก้าวไปสู้เป้าหมายของลูกค้าหรือ
ผูใ้ช้บริการให้มีความสนุก ท้ายทาย ไม่น่าเบื่อและบรรลุเป้าหมายท่ีตัง้ไว ้เช่น โปรแกรมเพื่อลด
น า้หนกัตวั เป็นตน้  

4. ใหค้วามช่วยเหลือและดูแลดา้นความปลอดภัยของลูกคา้ท่ีเขา้มาใชบ้ริการ โดยต้อง
ใหค้ าแนะน าแก่ลูกคา้ถึงกฎ ระเบียบในการเขา้รบับริการของฟิตเนส ก าชบัลูกคา้ใหป้ฏิบัติตามกฎ 
ระเบียบท่ีก าหนดไวเ้พื่อความปลอดภยั ป้องกนัอนัตราย รวมถึงการดแูลลกูคา้ในกลุ่มพิเศษ 

กล่าวไดว้่า เทรนเนอร ์หรือผูฝึ้กสอนการออกก าลังกายส่วนบุคคล (Personal Trainer) 
จะมุ่งเนน้ไปในการใหบ้ริการแบบส่วนบุคคลและมีการวางแผนเพื่อบรรลเุป้าหมายของลกูคา้แต่ละ
รายหรือแต่ละกลุ่มท่ีชดัเจน เมื่อเปรียบเทียบกบัผูฝึ้กสอนฟิตเนส หรือผูฝึ้กสอนการออกก าลังกาย 
(Fitness Instructor) ซึ่งลักษณะงานของผูฝึ้กสอนฟิตเนส หรือผูฝึ้กสอนการออกก าลังกายจะเนน้
การท างานประจ า คือ ใหบ้ริการในฟิตเนสโดยรวมในพืน้ท่ีหรืออุปกรณ์ท่ีมีอยู่ และพยายามสรา้ง
ความพึงพอใจใหล้กูคา้ (Australian Fitness Academy, 2020; Future Fit Training, 2014)  

ผู้ฝึกสอนฟิตเนส (Fitness Instructor) และผู้ฝึกสอนการออกก าลังกายส่วนบุคคล 
(Personal Trainer) มีอิทธิพลต่อการประสบความส าเร็จของธุรกิจฟิตเนส ซึ่งผลการศึกษาพบว่า 
กลยุทธ์ทางการตลาดมีอิทธิพลต่อการประสบความส าเร็จของฟิตเนสเซ็นเตอรใ์นระดับมากท่ีสุด 
และมาตรฐานของผู้ฝึกสอนการออกก าลังกายส่วนบุคคลมีความส าคัญมากส าหรบัการจัดการ
ธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร ์(ดิฏฐชยั จนัทรค์ณุา, 2561) 

 
4. อุปสรรคในการท างานของผู้ฝึกสอนฟิตเนส 

อุปสรรคในการท างานของผู้ฝึกสอนฟิตเนสนั้นเกี่ยวข้องกับหลายปัจจัย ไดแ้ก่ ความรู้
ความสามารถของแต่ละคน ประสบการณ์ ปฏิภาณไหวพริบในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า ผล
การศึกษาเรื่องการเพิ่มประสิทธิภาพในการปฏิบั ติงานของพนักงานโรงแรมระดับ 4 ดาว ย่าน
สยามสแควร ์พบว่า พนกังานมีอปุสรรคในการปฏิบัติงาน 4 ดา้น ไดแ้ก่ (1) ดา้นการใหบ้ริการของ
พนักงานท่ีสนองต่อความตอ้งการของลูกคา้ (2) ดา้นต าแหน่งและหนา้ท่ีรบัผิดชอบของพนักงาน 
(3) ด้านการส่ือสารดว้ยทักษะภาษาอังกฤษ และ (4) ดา้นการรบัพนักงานใหม่และรบันักศึกษา
ฝึกงาน (พิชญา วัฒนรงัสรรค ์และ ชลวิช สุธัญารกัษ์, 2559) ซึ่งพนักงานทุกแผนกท่ีเกี่ยวขอ้งตอ้ง
เผชิญกับความกดดนัรอบดา้น เน่ืองจากตอ้งสามารถท างานในหนา้ท่ีใหต้อบสนองความตอ้งการ
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ขององค์กร ของลูกค้าหรือสมาชิกท่ีใชบ้ริการ และของตนเอง (ปราณี สกุลลิขเรศสีมา, สุกานดา 
กล่ินขจร และอัจฉราวรรณ ท้าวด่อน , 2562) นอกจากนั้น ผู้ฝึกสอนฟิตเนสส่วนมากเมื่อมี
ประสบการณใ์นการท างานท่ีมากขึน้จะมีการออกก าลงักายลดลง เน่ืองจากสาเหตุหลกั 3 ประการ 
คือ (1) ไม่ตระหนกัถึงประโยชนข์องการออกก าลงักายซึ่งส่งผลต่อการมีบุคลิกภาพท่ีดี (2) มีปัญหา
เร่ืองการบริหารจัดการเวลาของตนเอง และ (3) การมีปัญหาส่วนตัวหรือปัญหาเรื่องเครื่องออก
ก าลังกายไม่เพียงพอ (ธเนษฐ์พงษ์ สุขวงศ์, สนธยา สีละมาด และดิฏฐชัย จันทรค์ุณา, 2564) 
ท านองเดียวกัน ณัฐพงษ์ วงษ์สุรินทร ์และ สาล่ี สุภาภรณ ์(2557) ท าการศึกษาการบาดเจ็บของ
อวัยวะในการใชเ้สียงของผูน้  าเตน้แอโรบิกและพบว่า เมื่อผูส้อนมีปัญหาสขุภาพ โดยเฉพาะระบบ
เสียง เช่น เจ็บคอ แสบคอ เสียงหาย เสียงแหบแหง้ จะส่งผลกระทบต่อการสอนแอโรบิก ตอ้งหยุด
พักการสอน หรือหยุดการท างานชั่วคราว ท าใหข้าดรายได ้นอกจากปัญหาในส่วนของผูฝึ้กสอน
การออกก าลังกายแลว้ ยังมีปัญหาในส่วนของสถานท่ีโดยการท่ีจ านวนของผูเ้ขา้ใช้บริการท่ีเพิ่ม
มากขึน้อย่างต่อเน่ือง ไม่ว่าจะเป็น การเข้าใช้บริการพรอ้มกันในช่วงเวลาใดเวลาหน่ึง หรือช่วง
วนัหยดุ ท าใหฟิ้ตเนสซึ่งมีพืน้ท่ีจ  ากัด เกิดความแออดั อปุกรณก์ารออกก าลังกายไม่เพียงพอส่งผล
ท าใหไ้ม่สามารถใหบ้ริการลกูคา้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ลกูคา้ไม่ประทบัใจ ไม่พอใจ หรือยา้ยไปใช้
บริการฟิตเนสอื่นแทน ลูกค้าจึงลดลง ส่งผลต่อธุรกิจฟิตเนสเอกชนท่ีตอ้งท าก าไร ซึ่งตรงข้ามกับ  
ฟิตเนสของโรงแรมท่ีจ ากัดจ านวนสมาชิกใหเ้หมาะสมกับอุปกรณ์และส่ิงอ านวยความสะดวกท่ีมี
อยู่ เน้น การให้บริการท่ีประทับใจ เพื่อให้แขกของโรงแรมหรือสมาชิก กลับมาใช้บริการอีก  
ฟิตเนสของโรงแรมระดับ 4-5 ดาว จึงมีสมาชิกหรือผูท่ี้มาใชบ้ริการในฟิตเนสนอ้ยกว่าฟิตเนสเอก
ชน เพราะเป็นนโยบายอย่างหน่ึงของโรงแรมท่ีตอ้งสรา้งความประทับใจ เน่ืองจากโรงแรมมีหลาย
แผนก เช่น แผนกหอ้งพัก หอ้งอาหาร หอ้งประชุม ซึ่งฟิตเนสเป็นเพียงแผนกหน่ึงเท่านั้น ภาพรวม
ของความพึงพอใจจึงมาจากหลายแผนก มิใช่เฉพาะฟิตเนส เท่านั้น ต่างกบัฟิตเนสเอกชน เพราะ
เป็นธุรกิจฟิตเนส อย่างเดียว  
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5. ความหมายและองคป์ระกอบของคุณภาพชีวิต 
ความหมายของคุณภาพชีวติ 

องค์การอนามัยโลก (WHO) ไดใ้ห้ความหมาย คุณภาพชีวิต ว่าเป็นการรบัรูถ้ึงสถานะ
ของต าแหน่งในชีวิตของตน ภายใตส้งัคมท่ีตนอาศยัอยู่ 

เรวดี สวุรรณพนเกา้ และ รศรินทร ์เกรย ์(2554) กล่าวถึง คณุภาพชีวิตว่ามีองคป์ระกอบ
ส าคัญหลายด้าน วัดได้จากการมีสุขภาพท่ีดี สามารถท ากิจวัตรประจ าวันได้ดว้ยตนเอง รวมถึง
สถานภาพทางครอบครวั สงัคม ส่ิงแวดลอ้ม เศรษฐกิจและท่ีอยู่อาศยัท่ีเหมาะสมดว้ย  

นริสรา พ่ึงโพธิ์สภ และ ฐาศุกร ์จันประเสริฐ (2556) ได้ท าการสังเคราะห์งานวิจัยและ
สรุปความหมายว่า คุณภาพชีวิต เป็นการรบัรูข้องตัวบุคคลต่อสภาพการในการด ารงชีวิต วัดได้
จากความพึงพอใจในเร่ืองสุขภาพกาย จิตใจ อาหาร ส่ิงของตามความจ าเป็น สภาพแวดลอ้ม และ
การอยู่ในสงัคม 

เอกพล เคราเซ และคนอื่น ๆ (2562) ไดใ้หค้วามหมายว่า คือแนวคิดในการรบัรูข้องตน
ต่อสภาพการด ารงชีวิต ซึ่งสามารถวัดไดท้ัง้เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ โดยวดัจากความรูสึ้กตาม
การรบัรูเ้ร่ืองสขุภาพทางกายและจิตใจ ความสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น และสภาพแวดลอ้ม 

องคป์ระกอบของคุณภาพชีวติ 
องค์ประกอบท่ีเป็นตัวก าหนดหรือชีว้ัดคุณภาพชีวิตนั้นมีหลากหลายมิติ ตัวอย่าง เช่น 

วาฮีดี (Vahedi, 2010) สรุปวิธีการวดัคณุภาพชีวิตไดจ้าก 4 องคป์ระกอบ คือ (1) ดา้นรา่งกาย (2) 
ดา้นจิตใจ (3) ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม และ (4) ด้านส่ิงแวดล้อม ซึ่งสอดคล้องกับท่ี WHO 
(1998) ได้ก าหนดคุณภาพชีวิตไว ้4 ดา้น ส่วนเบิรก์ฮอรน์และคนอื่น ๆ (Berghorn et al., 1981) 
กล่าวถึง ตวับ่งชีค้ณุภาพชีวิตไว ้5 ดา้น คือ (1) ดา้นสภาพทางเศรษฐกิจ (2) ดา้นสขุภาพ (3) ดา้น
ส่ิงแวดล้อม (4) ด้านความสามารถในการพึ่งพาตนเอง และ (5) ด้านการท ากิจกรรม ท านอง
เดียวกนั ฟลานาแกน (Flanagan, 1978) กล่าวถึง องคป์ระกอบของคณุภาพชีวิต ไว ้5 ดา้นคือ (1) 
มีความสุขสบายในทางกายและวตัถุ (2) มีความสมัพันธ์กบับุคคลอื่น (3) มีกิจกรรมทางสงัคม (4) 
มีการพัฒนาตนเองและความตอ้งการส่วนบุคคล และ (5) มีการนันทนาการ กล่าวไดว้่า คุณภาพ
ชีวิต มีองค์ประกอบหลายด้าน อย่างไรก็ตาม การวิจัยนี ้อ้างอิงตามแนวคิดของ WHO ซึ่งแบ่ง
คณุภาพชีวิตเป็น 4 ดา้น ดงัจะไดก้ล่าวถึงในหวัขอ้ต่อไป  

 
6. การวัดคุณภาพชีวิต 

การวดัคณุภาพชีวิตท าไดห้ลายอย่าง แต่ส่วนใหญ่นิยมวดัดว้ยแบบสอบถามขององคก์าร
อนามัยโลกฉบับย่อ (WHOQOL-BREF–THAI) (เพ็ญศรี เปล่ียนข า, 2542) ซึ่งประกอบด้วยข้อ
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ค าถาม 26 ขอ้ มีการแปลเป็นภาษาไทยแลว้โดยผูเ้ชี่ยวชาญทางภาษา แลว้จึงน าไปทดสอบความ
เขา้ใจทางภาษาไทยกบับุคคลท่ีมีพืน้ฐานทางดา้นภาษาแตกต่างกนั น ามาแกไ้ขและปรบัปรุงแลว้
ทดสอบซ า้ ทั้งหมด 3 รอบ ซึ่งมีการพัฒนามาจากเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตขององคก์ารอนามัย
โลกฉบบัเต็ม 100 ขอ้ ท่ีมี 24 หมวด  

การศึกษาค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือโดยมีค่าความเชื่อมั่น Cronbach’s Alpha 
Coefficient เท่ากับ 0.84 และค่าความเท่ียงตรงเท่ากับ 0.61 โดยเทียบแบบวัดคุณภาพชีวิตฉบับ
ย่อ 26 ขอ้ กับแบบวดัคุณภาพชีวิตฉบบัเต็ม 100 ขอ้ฉบับภาษาไทย (WHOQOL-100) ท่ีองคก์าร
อนามยัโลกยอมรบัอย่างเป็นทางการ (กรมสขุภาพจิต, 2564) 

เครื่องมือคุณภาพชีวิตฉบับย่อ (WHOQOL-BREF–THAI) มีส่วนประกอบข้อค าถาม 2 
ชนิด ได้แก่ แบบภาวะวิสัย (Perceived Objective) และอัตวิสัย (Self-report Subjective) ซึ่ง
ประกอบดว้ยองคป์ระกอบของคณุภาพชีวิตทัง้ 4 ดา้น ดงันี ้

1. ดา้นรา่งกาย (Physical Domain) คือ การรบัรูถ้ึงสภาพทางร่างกายของบุคคล ซึ่งมีผล
ต่อการใชช้ีวิตประจ าวนั เช่น การรบัรูถ้ึงสภาพความสมบูรณข์องรา่งกาย รบัรูถ้ึงความสุขสบาย ไร้
ความรูสึ้กเจ็บปวดใด ๆ รบัรูถ้ึงพละก าลงัในการด าเนินชีวิตประจ าวนั รบัรูถ้ึงความอิสระทัง้ในการ
เคล่ือนไหวรา่งกายและความสามารถในการเคล่ือนไหวของร่างกาย รบัรูถ้ึงการไม่พึ่งพาบุคคลอื่น 
รบัรูถ้ึงการไม่พึ่งยารกัษา หรือการรกัษาทางการแพทย ์

2. ด้านจิตใจ (Psychological Domain) คือ การรบัรูถ้ึงสภาพจิตใจของตน เช่น รบัรูถ้ึง
อารมณ์ความรูสึ้กทางบวกท่ีมีต่อตนเอง รบัรูภ้าพลักษณข์องตนเอง รบัรู ้ถึงความภาคภูมิใจและ
ความมั่นใจในตนเอง การรบัรูใ้นการจัดการความคิด ความรูสึ้กทางลบของตนเอง ท่ีส่งผลต่อการ
ด าเนินชีวิต 

3. ด้านสัมพันธภาพทางสังคม (Social Relationship) คือ การรับรู ้ถึงความสัมพันธ์
ระหว่างตนกับผู้อื่น รบัรูถ้ึงการเป็นผูไ้ดร้บัความช่วยเหลือและเป็นผูใ้หค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ้ื่นใน
สงัคม รบัรูถ้ึงอารมณท์างเพศ หรือ การมีเพศสมัพนัธ์ 

4. ด้าน ส่ิงแวดล้อม  (Environment) คือ  การรับ รู ้ถึ งส่ิงแวดล้อม ท่ีมี ผลต่อการใช้
ชีวิตประจ าวันของตนเอง เช่น การรบัรูถ้ึงอิสระในตนเอง ไม่ถูกกักขัง มีความมั่นคงและปลอดภัย
ในชีวิต รบัรูถ้ึงตนเองไดอ้ยู่ในส่ิงแวดลอ้มท่ีดี ไรม้ลพิษต่างๆ การเดินทาง การคมนาคมสะดวก รบัรู ้
ถึงแหล่งการเงินของตนเอง รบัรูถ้ึงโอกาสท่ีจะได้รบัข่าวสารหรือพัฒนาทักษะต่างๆ รบัรูถ้ึงการมี
เวลาว่าง รบัรูถ้ึงการมีกิจกรรมนนัทนาการของตนเอง (กรมสุขภาพจิต, 2564; จิราภรณ ์ใจสบาย, 
2553; ศกัดิภทัร ์เฉลิมพฒุิพงศ,์ 2556) 
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เครื่องมือคณุภาพชีวิตฉบบัย่อ (WHOQOL-BREF–THAI) มีค าถาม 26 ขอ้ มีค าชีแ้จงใน
การตอบค าถาม (ภาคผนวก ค) คือ “ขอ้ค าถามต่อไปนีจ้ะถามถึงประสบการณอ์ย่างใดอย่างหน่ึง
ของท่าน ในช่วง 2 สัปดาห์ท่ีผ่านมา ให้ท่านส ารวจตัวท่านเอง และประเมินเหตุการณ์หรือ
ความรูสึ้กของท่าน แลว้ท าเครื่องหมาย  ในช่องค าตอบท่ีเหมาะสมและเป็นจริงกับตัวท่านมาก
ท่ีสดุ โดยค าตอบมี 5 ตวัเลือก” ไดแ้ก่ ไม่เลย เล็กนอ้ย ปานกลาง มาก และมากท่ีสดุ  

ส าหรบัการใหค้ะแนนแบบวัดคุณภาพชีวิต WHOQOL 26 ขอ้นั้น มีขอ้ความท่ีเป็นบวก
จ านวน 23 ขอ้ และขอ้ความท่ีเป็นลบ 3 ขอ้ (ใหค้ะแนนตรงขา้มกับขอ้ค าถามท่ีเป็นบวก) ส าหรบั
ขอ้ความท่ีเป็นบวกใหค้ะแนน ดงันีคื้อ ถา้ตอบว่า ไม่เลย ได ้1 คะแนน เล็กนอ้ย ได ้2 คะแนน ปาน
กลางได ้3 คะแนน มาก ได ้4 คะแนน และ มากท่ีสดุได ้5 คะแนน ซึ่งวิธีการแปลผล ดจูากคะแนน 
รวม คือ คะแนน 26-60 หมายถึง มีคุณภาพชีวิตท่ีไม่ดี คะแนน 61-95 หมายถึง มีคุณภาพชีวิต
ปานกลาง และคะแนน 96-130 หมายถึง มีคณุภาพชีวิตท่ีดี ส่วนการแปลผลองคป์ระกอบรายดา้น 
คือ  

ดา้นสขุภาพกาย ไดแ้ก่ ขอ้ 2, 3, 4, 10, 11, 12, 24 
ดา้นสขุภาพจิตใจ ไดแ้ก่ ขอ้ 5, 6, 7, 8, 9, 23 
ดา้นสมัพนัธภาพทางสงัคม ไดแ้ก่ ขอ้ 13, 14, 25 
ดา้นส่ิงแวดลอ้ม ไดแ้ก่ ขอ้ 15, 16, 17, 18, 19, 21, 21, 22 
 

7. การแพร่ระบาดของโควิด-19 
การแพร่กระจายระบาดของไวรสัโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ SARS – CoV - 2 (Coronavirus 

Disease 2019) เร่ิมตน้ท่ีมณฑลหเูป่ยของสาธารณรฐัประชาชนจีนจากนัน้ก็มีการแพรร่ะบาดไปยงั
ประเทศอื่น ๆ อีกมากมาย ซึ่งเมื่อวันท่ี 30 มกราคม ค.ศ. 2020 คณะกรรมการภาวะฉุกเฉินของ
องค์การอนามัย โลก (World Health Organization, WHO) ได้ประกาศภาวะฉุก เฉินด้าน
สาธารณสขุระหว่างประเทศ โดยพิจารณาจากจ านวนผูป่้วยท่ีเพิ่มมากขึน้ทัง้ในประเทศจีนและใน
ประเทศต่าง ๆ ซึ่งมีการตรวจพบจ านวนผูป่้วยเพิ่มขึน้ทุกวัน ต่อมาในช่วงเดือนกุมภาพนัธ์ปี 2020 
ประเทศจีนมีจ านวนผูป่้วยและผูเ้สียชีวิตจ านวนมาก ในขณะท่ีอบุติัการณข์องการแพรก่ระจายโรค
ในประเทศอื่น ๆ ในทวีปเอเชีย ทวีปยโุรปและทวีปอเมริกาเหนือยังอยู่ในเกณฑร์ะดับต ่า (Velavan 
& Meyer, 2020) 

ช่วงปลายเดือนธันวาคมปี 2019 มีผูป่้วยจ านวน 5 ราย ไดเ้ข้าโรงพยาบาลเพื่อรับการ
รกัษาจากการวินิจฉัยว่าเป็นโรคปอดบวมโดยท่ีไม่ทราบสาเหตขุองการเกิดโรค และมี 1 คนในกลุ่ม
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นีเ้สียชีวิตลง ผู้ป่วยเหล่านีม้ีประวัติเชื่อมโยงทางระบาดวิทยากับทางตลาดคา้ส่งอาหารทะเลท่ี
มณฑลหูเป่ยในประเทศจีน จากนั้นในวันท่ี 22 มกราคมปี 2020 มีรายงานผูป่้วยท่ีติดเชือ้เพิ่มขึน้
เป็น 571 ราย ใน 25 จังหวัดและเขตเมืองของประเทศจีน และเริ่มมีจ  านวนผูเ้สียชีวิตอีก 17 ราย 
ภายในไม่กี่วนัจ านวนผูป่้วยและจ านวนผูเ้สียชีวิตมีแนวโนม้เพิ่มขึน้เร่ือย ๆ และกระจายไปในหลาย
ประเทศทั่วโลก รวมทัง้ประเทศไทยดว้ย อาการของผูท่ี้ติดเชือ้ไวรสัโควิด-19 จะปรากฏขึน้หลังจาก
มีระยะฟักตัวประมาณ 5 วัน และจะเสียชีวิตระหว่างในช่วงวันท่ี 6 ถึง 41 ซึ่งกลุ่มเส่ียงสูงต่อการ
เสียชีวิต คือ กลุ่มผู้สูงวัยท่ีมีอายุมากกว่า 70 ปี โดยจะแสดงอาการป่วยจากการมีไข้ ไอแห้ง 
อ่อนเพลีย ทอ้งเสีย หายใจล าบาก และปอดบวม จากขอ้มูลท่ีไดจ้ากผูติ้ดเชือ้จ  านวนมาก พบว่า 
บุคคลเหล่านีม้ีการสัมผัสกับอาหารสดจากตลาดคา้ส่งอาหารทะเลท่ีเมืองอู่ฮั่นในประเทศจีน การ
แพรเ่ชือ้สามารถแพรจ่ากคนสู่คนไดโ้ดยผ่านการสัมผสัโดยตรงหรือผ่านละอองฝอยน า้ลายดว้ยการ
ไอหรือจามจากผูท่ี้ติดเชือ้ ซึ่งปัจจุบนัยังไม่มียาตา้นไวรสั หรือวคัซีนป้องกันการติดเชือ้ Covid-19 
(Rothan & Byranreddy, 2020) 

ขอ้มูลจากการรายงานสถานการณ์โรคปอดอักเสบจากเชือ้ไวรสัโคโรนาสายพันธุ์ใหม่  
2019 ในประเทศไทย ตัง้แต่วนัท่ี 3 มกราคม พ.ศ. 2563 ทางกรมควบคมุโรคไดด้ าเนินการเฝา้ระวัง
และคัดกรองผู้โดยสารทางเครื่องบิน จากเท่ียวบินตรงจากเมื องอู่ฮั่น ประเทศจีน ท่ีสนามบิน
สวุรรณภมูิ สนามบินดอนเมือง สนามบินเชียงใหม่ และสนามบินภูเก็ต พบผูท่ี้มีอาการตามนิยาม 
และไดท้ าการคดัแยกผูป่้วยเพื่อดูอาการต่อไป จนกระทั่งวนัท่ี 13 มกราคม พ.ศ. 2563 พบผูติ้ดเชือ้
ไวรสัโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 ในประเทศไทยเพิ่มขึน้ จึงมีการยกระดับภาวะฉุกเฉิน เพิ่มเป็น
ระดบัท่ี 2 เมื่อจ านวนผูป่้วยท่ีติดเชือ้เร่ิมเพิ่มจ านวนมากขึน้ทัง้จากผูท่ี้กลบัเขา้มาประเทศไทยและผู้
ท่ีอาศัยอยู่ภายในประเทศไทย เมื่อวันท่ี 25 มีนาคม พ.ศ. 2563 นายกรฐัมนตรี (พลเอกประยุทธ ์
จนัทรโ์อชา) ไดป้ระกาศสถานการณฉ์กุเฉินตามพระราชก าหนดการบริหารราชการในสถานการณ์
ฉกุเฉิน พ.ศ. 2548 (กรมควบคุมโรค, 2563ก) โดยการประกาศขอ้บงัคับหา้มเดินทางไปในพืน้ท่ีสุ่ม
เส่ียง มีการสั่งปิดสถานท่ีสุ่มเส่ียงในการรวมตวัและการติดโรคต่าง ๆ และหา้มออกนอกเคหะสถาน
ในช่วงเวลา 22.00–04.00 น. ของวันรุ่งขึน้ (เคอรฟิ์ว) ส่งผลกระทบต่อการใชช้ีวิตประจ าวันของ
ประชาชน และส่งผลต่อภาวะเศรษฐกิจในประเทศไทยอย่างมาก (พงษ์มนัส ดีอด, 2563) การ
ประกาศขอความรว่มมือจากทุกฝ่ายในการปฏิบติัตามมาตรการป้องกนัโรคดว้ยการเวน้ระยะห่าง
ทางสังคม (Social Distancing) อย่างเคร่งครดัท าใหส้ามารถควบคมุสถานการณข์องโรค Covid-
19 ได้ ท าให้จ  านวนผู้ติดเชือ้ภายในประเทศไทยลดลง และเริ่มมีมาตรการผ่อนปรนข้อบังคับ
เรื่อยมา ตั้งแต่เดือนพฤษภาคม พ .ศ. 2563 ท าให้สถานท่ีประกอบการต่าง ๆ เริ่มกลับมาเปิด
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ใหบ้ริการ จนกระทั่งถึงวันท่ี 17 ธันวาคม พ.ศ. 2563 ไดพ้บผูติ้ดเชือ้ 1 รายท่ีมีประวติัการคา้ขายท่ี
ตลาดคา้ส่งอาหารทะเลท่ีจงัหวดัสมทุรสาคร ในวันถดัมาก็พบผูติ้ดเชือ้จ  านวนมากเป็นชาวต่างดา้ว
ในพืน้ท่ีจงัหวัดสมทุรสาครและชาวต่างดา้วไดเ้ดินทางไปยงัจังหวดัอื่น ๆ ท าใหย้อดจ านวนผูติ้ดเชือ้
รายใหม่และจ านวนผู้ป่วยสะสมกลับมามีจ านวนสูงขึน้อีกครั้ง ท าให้เกิดมาตรการจ ากัดการ
เดินทางและเฝ้าระวังจังหวัดท่ีเป็นกลุ่มเส่ียงมากยิ่งขึน้ยาวนานจนถึงต้นปี พ .ศ. 2564 (กรม
ควบคมุโรค, 2563ข) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 3 กราฟแสดงจ านวนผูติ้ดเชือ้รายใหม่ในแต่ละวนั ตัง้แต่วนัท่ี 9 มีนาคม 2563 ถึง 
วนัท่ี 2 เมษายน 2563 

ท่ีมา: กระทรวงการอดุมศึกษาวิทยาศาสตร ์วิจยัและนวตักรรม, (2563) 
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ภาพประกอบ 4 กราฟแสดงจ านวนผูติ้ดเชือ้รายใหม่และผูป่้วยสะสม รายสปัดาห ์ตัง้แต่สปัดาหท่ี์ 

50 ปี 2563 ถึง สปัดาหท่ี์ 2 ปี 2564 (วนัท่ี 15 มกราคม 2564) 

ท่ีมา: ไทย พี บี เอส นิวส,์ (2564) 

8. นโยบายเก่ียวกับการป้องกันการแพร่ระบาดของโควดิ-19 ในฟิตเนส 
จากการประกาศสถานการณ์ฉุกเฉินตามราชกิจจานุเบกษา เมื่อวันท่ี 25 มีนาคม พ.ศ. 

2563 ไดม้ีขอ้ก าหนดฉบบัท่ี 1 ใหป้ระชาชนปฏิบติัตาม ดงันี ้
(1)  หา้มเขา้พืน้ท่ีสุ่มเส่ียง โดยผูว้่าราชการจงัหวดัเป็นผูม้ีอ  านาจในการออกค าสั่ง 
(2)  ปิดสถานท่ีสุ่มเส่ียงต่อการติดต่อโรค โดยสั่งปิดสถานท่ีในการท ากิจกรรมซึ่งมีคนมา

รวมตัวกันมาก ได้แก่ สนามกีฬา สวนสาธารณะ สถานบริการ สถานท่ีออกก าลังกาย (ฟิตเนส) 
สถานท่ีซึ่งเป็นแหล่งท่องเท่ียว รวมถึง ตลาด และหา้งสรรพสินคา้ 

(3)  ปิดทกุช่องทางเขา้มาในราชอาณาจกัรไทย ทัง้ทางอากาศ ทางบก และทางเรือ 
(4)  หา้มกกัตนุสินคา้ 
(5)  หา้มชมุนมุหรือรวมตวักนัในสถานท่ีแออดั 
(6)  หา้มเผยแพรข่อ้มลูอนัเป็นเท็จ เกี่ยวกบัสถานการณโ์รคโควิด-19 
ต่อมาเมื่อวันท่ี 2 เมษายน พ .ศ. 2563 ได้มีข้อก าหนดฉบับท่ี 2 ออกมาเพิ่มเติมให้

ประชาชนปฏิบติัตาม ดงันี ้
(1) หา้มออกนอกเคหะสถานระหว่างช่วงเวลา 22:00 – 04:00 น. ของวนัรุง่ขึน้ 
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จากประกาศดังกล่าวส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันของประชาชน สถานท่ี
ประกอบการ และเศรษฐกิจเป็นอย่างมาก สถานท่ีด าเนินการต่าง ๆ ไดท้ าการปิดกิจการชั่วคราว
ผนวกกับการมีกฎขอ้บังคับท่ีก าหนดใหม้ีการเวน้ระยะห่างทางสังคม (Social Distancing) ท าให้
พนกังาน ลกูจา้งของบริษัทถกูพกังานหรือถกูเลิกจา้งตามไปดว้ย (วิจยักรุงไทย, 2563) 

ช่วงต่อมาสถานการณภ์ายในประเทศไทยเริ่มดีขึน้ จึงมีการประกาศผ่อนคลายขอ้ก าหนด
ต่าง ๆ เป็นระยะท่ี 3 เพื่อใหป้ระชาชนสามารถด าเนินชีวิตและท ากิจกรรมต่าง ๆ บางอย่างได ้เช่น 
เปิดสถานท่ีออกก าลงักายและฟิตเนสไดแ้ต่ยังมีการจ ากดัผูเ้ขา้ใชส้ถานท่ีต่าง ๆ ภายใตแ้นวทางวิถี
ชีวิตแบบใหม่ (New Normal) ตั้งแต่วันท่ี 1 มิถุนายน พ.ศ. 2563 (ราชกิจจานุเบกษา ฉบับท่ี 9) 
โดยมีมาตรการป้องกันการแพร่ระบาดของเชื ้อไวรัสโคโรนา 2019 (Covid-19) ส าหรับสถาน
ประกอบการต่าง ๆ สรุปไดด้งันี ้ 

(1)  ตอ้งก าหนดจุดคัดกรองผูเ้ขา้ใชบ้ริการ โดยการลงทะเบียนและวัดอุณหภูมิร่างกาย
ก่อนเขา้รบับริการ และจ ากดัจ านวนผูเ้ขา้ใชบ้ริการในแต่ละครัง้ 

(2)  จัดท าสถานท่ีไวส้ าหรบัลา้งมือ หรือจัดหาเจลแอลกอฮอลลส์ าหรบัลา้งมือไวภ้ายใน
สถานท่ีประกอบการ 

(3)  คัดกรองพนักงานก่อนปฏิบัติหนา้ท่ี ตอ้งสวมหนา้กากอนามัยตลอดเวลา และมีการ
ก าหนดจดุเวน้ระยะห่างอย่างนอ้ย 1-2 เมตร 

(4)  ท าความสะอาดอุปกรณ์ พืน้ผิวต่าง ๆ และบริเวณท่ีเส่ียงมีการสัมผัสซ า้ ทัง้ก่อนใช้
งานและหลงัใชง้านอย่างสม ่าเสมอ (ส านกัข่าวกรมประชาสมัพนัธ์, 2563) 

ส าหรบัฟิตเนส ท่ีไดร้บัการผ่อนปรนเป็นสถานท่ีประกอบการประเภทใหบ้ริการดา้นการ
ออกก าลังกาย โดยสามารถเปิดใหบ้ริการไดภ้ายใตม้าตรการป้องกันโรคโควิด-19 ส าหรบัสถานท่ี
ประกอบการ (มติชนออนไลน,์ 2563) โดยมีขอ้จ ากัดเพิ่มเติม มีผูเ้ขา้รบับริการไม่เกิน 35 คน แบ่ง
ออกเป็น 3 โซน ไดแ้ก่ 

(1)  โซนออกก าลังกายแบบคารดิ์โอ จ ากัด 18 คน แบ่งออกเป็น ลู่วิ่ง จ านวน 8 คน 
จกัรยาน จ านวน 8 คน เครื่องเดินวงรี จ  านวน 2 คน โดยทัง้หมดจะใหใ้ชร้ะยะเวลาไม่เกิน 30 นาที 

(2)  โซนออกก าลังกายโดยใช้อุปกรณ์ จ ากัด 7 คน โดยทั้งหมดจะให้ใช้เวลาไม่เกิน 1 
ชั่วโมง 

(3)  โซนหอ้งกิจกรรม จ ากดั 5 คน ต่อ 1 คลาส ต่อ 1 ครัง้ ต่อวนั ต่อ 1 ครัง้ 
  



  27 

  



  28 

ภาพประกอบ 5 มาตรการผ่อนปรนสถานประกอบการ ประเภทสถานท่ีออกก าลงักายหรือ 
ฟิตเนส เพื่อป้องกนัการแพรร่ะบาดของโรคโควิด-19 

ท่ีมา: ส่ือมลัติมีเดียกรมอนามยั, (2563) 

ต่อมามีการระบาดระลอกใหม่ในเขตบางพืน้ท่ีตามจังหวัดต่าง ๆ ในช่วงเดือนธันวาคม 
พ.ศ. 2563 ภาครฐัจึงมีการยกระดับการป้องกันโรคโควิด-19 จากมาตรการต่าง ๆ เพื่อไม่ใหเ้กิด
การระบาดลุกลามเป็นวงกว้าง โดยก าหนดตามระดับความรุนแรงของพื ้นท่ี ได้แก่ จังหวัด
สมุทรสาคร ให้เป็นพืน้ท่ีควบคุมสูงสุดและเข้มงวดสูงสุด รองลงมาเป็นจังหวัดกรุงเทพมหานคร 
นนทบุรี ปทมุธานี และสมทุรปราการ ใหเ้ป็นพืน้ท่ีควบคุมสงูสดุ จึงมีการยกระดบัมาตรการควบคุม
ในพืน้ท่ีสุ่มเส่ียงดังกล่าวขา้งตน้ขึน้ ส่งผลใหส้ถานประกอบการต่าง ๆ ส่วนใหญ่ถูกพิจารณาใหปิ้ด
สถานท่ีเป็นการชั่วคราว หรือหา้มท ากิจกรรมท่ีมีความเส่ียงในการแพรก่ระจายของโรค (ราชกิจจา
นุเบกษา ฉบับ 18) สถานการณ์นีส่้งผลกระทบต่อการท างานของพนักงาน และเศรษฐกิจในสาย
อาชีพต่าง ๆ รวมทัง้ผูฝึ้กสอนฟิตเนสดว้ย 

ช่วงเดือนเมษายน พ.ศ. 2564 พบผูติ้ดเชือ้โควิด-19 รายใหม่เพิ่มมากจากการเท่ียวสถาน
บนัเทิง ท าใหม้ีการประกาศพืน้ท่ีควบคุมสูงสดุระดับสีแดง ไดแ้ก่ กรุงเทพฯ และปริมณฑล รวมถึง
จงัหวดัอื่น ๆ อีก 18 จังหวดั พืน้ท่ีควบคุมระดับสีสม้ในอีก 59 จังหวดั ปริมาณผูติ้ดเชือ้โควิด-19 มี
เพิ่มมากขึน้ ส่งผลให้มีการห้ามใช้อาคารหรือสถานศึกษาในการเรียนการสอน จึงจ าเป็นต้อง
จดัการเรียนการสอนออนไลน ์หา้มจดักิจกรรมการรวมกลุ่มของบุคคลตัง้แต่ 50 คน ขึน้ไป ส่งผลท า
ใหม้ีการปิดสถานบนัเทิง ผับ บาร ์และสถานท่ีอีกหลาย ๆ แห่ง รวมทัง้มีการขอความรว่มมือบริษัท
ต่าง ๆ ในการให้พนักงานท างานท่ีบ้าน (Work From Home) แทนการเดินทางมาท างานท่ี
ส านักงาน มีการก าหนดระยะเวลาปิดท าการส าหรบัหา้งสรรพสินค้า และรา้นสะดวกซือ้ ภายใน 
21:00 น. นอกจากนั้นสนามกีฬาหรือสถานท่ีออกก าลังกายรวมถึงฟิตเนสต่าง ๆ สามารถเปิด
ใหบ้ริการไดแ้ต่ตอ้งปิดไม่เกินเวลา 21: 00 น. และมาตรการนีต้อ้งปฏิบัติตามอย่างเครง่ครดั (ราช
กิจจานุเบกษา เล่ม 138 ตอน 82ง, 2564) ทางภาครฐัยังมีการบริหารจัดการในการรองรบัผูป่้วย
ติดเชือ้ โดยเพิ่มศกัยภาพโรงพยาบาลทัง้ในสังกัดและนอกสังกัด ท าการปรบัเปล่ียนโรงแรมใหเ้ป็น
พืน้ท่ีเฝา้ระวงัอาการ (Hospitel) ส าหรบัผูติ้ดเชือ้ท่ีมีอาการนอ้ย และจดัตัง้โรงพยาบาลสนามขึน้อีก
หลายแห่ง รวมถึงโรงพยาบาลของกองทัพและโรงพยาบาลของมหาวิทยาลัยต่าง ๆ เพื่อรองรับ
ผูป่้วยท่ีติดเชือ้โควิด-19 เพิ่มมากขึน้ (ไทย พี บี เอส, 2564)  
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สถานการณก์ารเฝ้าระวงัและการก าหนดมาตรการต่าง ๆ เพื่อป้องกนัการแพรร่ะบาดของ
โควิด-19 มีการเปล่ียนแปลงในแต่ละเดือน และไม่สามารถคาดเดาไดว้่าสถานการณนี์จ้ะยืดเยือ้
หรือยาวนานเท่าใด ซึ่งประชาชนทุกคนมีหน้าท่ีให้ความร่วมมือและระมัดระวังตนเองเพื่อไม่ให้
กลายเป็นผูติ้ดเชือ้รายต่อไป เพราะบุคลากรทางการแพทย์มีจ  ากัด และท างานอย่างหนักหน่วง
ตลอดเวลาตัง้แต่เร่ิมมีการแพร่ระบาดของโรคเมื่อ ตน้ปี พ.ศ. 2563 ส่งผลใหเ้กิดความเหน็ดเหน่ือย
ทัง้ร่างกายและจิตใจ อีกทัง้อุปกรณเ์ครื่องมือต่าง ๆ ทางการรกัษาก็มีไม่เพียงพอ เช่น เครื่องช่วย
หายใจ หากมีผูป่้วยติดเชือ้เพิ่มขึน้เร่ือย ๆ ซึ่งแน่นอนว่า จะมีจ านวนผูเ้สียชีวิตเพิ่มมากขึน้ดว้ย 

 
9. งานวจิัยทีเ่ก่ียวข้อง 

9.1 งานวิจัยในประเทศ 
สุรีพร โรจนศิริ (2547) ศึกษาความคิดเห็นของสมาชิกท่ีมีต่อการบริหารจัดการดา้นการ

ออกก าลงักายในศนูยอ์อกก าลงักายฟิตเนสเฟิรสท์ (Fitness First) ในกรุงเทพฯ ปี พ.ศ. 2546 กลุ่ม
ตวัอย่างไดม้าโดยสุ่มแบบหลายขั้นตอน 400 คน ชาย 200 คน และหญิง 200 คน เก็บขอ้มูลดว้ย
แบบสอบถามความคิดเห็นท่ีมีต่อการบริหารจัดการดา้นการออกก าลังกายของฟิตเนสเฟิรสท์ ผล
การศึกษาพบว่า คุณสมบัติส าคัญของผู้ฝึกสอนฟิตเนสท่ีผู้ใช้บริการคาดหวังคือ (1) แต่งกาย
เหมาะสมกบัชนิดของกิจกรรม (2) มีมนษุยสมัพนัธท่ี์ดีต่อผูใ้ชบ้ริการ (3) มีบุคลิกภาพท่ีดีทัง้ในและ
นอกเวลาสอนกิจกรรม (4) ใชว้าจาสุภาพกับสมาชิกผูใ้ชบ้ริการ และ (5) มีความสามารถในการ
ด าเนินการสอนหรือการฝึกไดอ้ย่างถกูตอ้ง 

ณัฐวุฒิ เกิดกรุง (2551) ศึกษาคุณสมบัติของผูฝึ้กสอนการออกก าลังกาย โรงแรมปทุม
วนัปริ๊นเซส กลุ่มตัวอย่างเป็นสมาชิกศูนยอ์อกก าลงักาย โรงแรมปทุมวนัปริ๊นเซส 320 คน โดยใช้
แบบสอบถามในการเก็บขอ้มลู ผลการวิจยัพบว่า ระดบัความคิดเห็นต่อคณุสมบติัของผูฝึ้กสอนใน
การออกก าลงักายดา้นบุคลิกภาพ ดา้นความรู ้ความสามารถ และดา้นการสอนการออกก าลงักาย
ประเภทต่าง ๆ โดยรวมอยู่ในระดับมาก ระดับความคิดเห็นต่อคุณสมบัติของผูฝึ้กสอนในการออก
ก าลังกาย เมื่อพิจารณาคณุลกัษณะส่วนบุคคลจ าแนกตามเพศ ต่อระดบัความคิดเห็น พบว่า เพศ
ชายและเพศหญิงมีความคิดเห็นต่อ คุณสมบัติของผูฝึ้กสอนการออกก าลังกายทัง้สามดา้นอยู่ใน
ระดับมาก เช่นเดียวกัน ระดับความคิดเห็นคุณสมบัติของผู้ฝึกสอนในการออกก าลังกาย เมื่อ
พิจารณาคณุสมบติัส่วนบุคคลจ าแนกตามอาชีพต่อระดบัความคิดเห็น พบว่า ผูท่ี้มาออกก าลงักาย
ส่วนใหญ่มีอาชีพเป็นพนักงานบริษัทมีความคิดเห็นต่อคุณสมบติัของผูฝึ้กสอนการออกก าลังกาย
โดยรวมอยู่ในระดับมากท่ีสุดและระดับความคิดเห็น ท่ีแยกตามวัตถุประสงคข์องการออกก าลัง
กายต่อระดับความคิดเห็นพบว่า  ผู้ ท่ีมาออกก าลังกายส่วนใหญ่มีวัตถุประสงค์ในการ 
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ออกก าลังกายเพื่อต้องการมีสุขภาพแข็งแรง มีความคิดเห็นต่อคุณสมบัติของผู้ฝึกสอนการ 
ออกก าลงักายโดยรวมอยู่ในระดบัมากท่ีสดุ 

เกษศิรินทร ์กิตติพงษ์ภากรณ์ และ จุฑา ติงศภัทิย์ (2553) ศึกษาความคิดเห็นของ
ผูบ้ริหารและสมาชิกฟิตเนสเซ็นเตอรเ์กี่ยวกบัคณุลกัษณะท่ีพึงประสงคข์องการออกก าลงักาย โดย
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้บริหาร 45 คน และสมาชิก จ านวน 540 คน จากฟิตเนสเซ็นเตอร์ เขต
กรุงเทพมหานคร 45 แห่ง โดยใชแ้บบสอบถาม ผลการศึกษาพบว่า ผูบ้ริหารมีความเห็นเกี่ยวกับ
คุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ของการเป็นผูน้  าการออกก าลังกายอยู่ในระดับมาก ยกเวน้ ดา้นทักษะ
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและการส่ือสาร อยู่ในระดับมากท่ีสุด ด้านคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์
ของผูน้  าการออกก าลังกายทุกดา้นอยู่ในระดับมาก สมาชิกเพศชายและเพศหญิงมีความคิดเห็น
เกี่ยวกบัคณุลกัษณะท่ีพึงประสงคข์องผูน้  าการออกก าลงักายแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 สรุปไดว้่า คณุลกัษณะดา้นทกัษะความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลและการส่ือสาร เป็นส่ิงท่ี
ผูบ้ริหารตอ้งการมากท่ีสดุ และดา้นคุณธรรม จริยธรรม เป็นส่ิงท่ีสมาชิกตอ้งการมาก ส าหรบัการ
เป็นผูน้  าการออกก าลงักายในฟิตเนสเซ็นเตอร ์ 

อนุศักด์ิ ตัง้ปณิธานวัฒน ์และ จารึก สระอิส (2553ข) ศึกษาความพึงพอใจและปัญหา
ของสถานประกอบการท่ีมีต่อนักศึกษาฝึกงาน กรณี ศึกษารายวิชาการฝึกปฏิบัติงานด้าน
วิทยาศาสตรก์ารกีฬาและการออกก าลังกาย เป็นการวิจัยในชั้นเรียน เพื่อศึกษาระดับความพึง
พอใจของสถานประกอบการท่ีมีต่อคุณลักษณะของนักศึกษาปฏิบัติงาน และศึกษาปัญหาของ
สถานประกอบการท่ีมีต่อการปฏิบัติงานของนักศึกษาปฏิบัติงาน ภาคเรียนท่ี 3 ปีการศึกษา 2551 
กลุ่มตัวอย่างจ านวน 20 คน โดยใช้แบบสอบถามความพึงพอใจของสถานประกอบการท่ีมีต่อ
คณุลกัษณะของนักศึกษาปฏิบัติงาน และแบบสัมภาษณปั์ญหาของสถานประกอบการท่ีมีต่อการ
ปฏิบัติงานของนักศึกษาฝึกปฏิบัติงาน โดยหาความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หาจากผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 
และหาค่าความเชื่อมั่น ท าการวิเคราะหข์อ้มูล ผลจากการศึกษาพบว่า ระดับความพึงพอใจของ
สถานประกอบการท่ีมีต่อคุณลักษณะของนักศึกษาฝึกปฏิบัติงาน ทั้ง 4 ดา้นพบว่า ด้านความรู้
ความสามารถ ดา้นทักษะ ดา้นคุณลักษณะทางสังคมและด้านบุคลิกภาพ มีความพึงพอใจอยู่ใน
ระดบัมาก ส่วนปัญหาของสถานประกอบการท่ีมีต่อการปฏิบติังานของนกัศึกษาปฏิบติังาน สรุปได้
หลายประเด็นคือ ปัญหาการส่ือสาร ปัญหากระบวนการท างาน การบริการและบุคลิกภาพ และ
ปัญหาการเป็นผูน้  ากิจกรรม กีฬา นนัทนาการ 

ณรงค์ฤทธิ์ น่ิมมาก และคนอื่น ๆ (2554) ศึกษาระดับขวัญ ก าลังใจและความท้อถอย 
เปรียบเทียบปัจจยัลกัษณะส่วนบุคคลกับขวัญก าลังใจและความทอ้ถอย และศึกษาความสมัพนัธ์
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ระหว่างขวัญก าลังใจกับความทอ้ถอยในการปฏิบัติงานของครูฝึก (Trainer) กลุ่มตัวอย่างเป็นครู
ฝึกประจ าฟิตเนสเซ็นเตอร ์21 แห่ง ในจังหวัดชลบุรี 84 คน ชาย 57 คนและหญิง 27 คน โดยใช้
แบบสอบถาม ผลการวิจยัสรุปไดด้งันี ้

1. ขวญัก าลงัใจในการปฏิบติังานครูฝึกประจ าฟิตเนสเซ็นเตอรใ์นจงัหวดัชลบุรีอยู่ในระดบั
มาก 

2. ความทอ้ถอยในการปฏิบติังานของครูฝึกประจ าฟิตเนสเซ็นเตอรใ์นจงัหวดัชลบุรีอยู่ใน
ระดบันอ้ย 

3. การเปรียบเทียบปัจจยัลกัษณะส่วนบุคคลกบัขวญัก าลงัใจในการปฏิบติังานของครูฝึก
พบว่า ดา้นเพศ ประสบการณ ์รายได ้และประเภทของฟิตเนสเซ็นเตอร ์มีขวญัก าลงัใจ ไม่แตกต่าง
กนั 

4. การเปรียบเทียบปัจจยัลกัษณะส่วนบุคคลกบัความทอ้ถอยในการปฏิบติังานของครูฝึก
พบว่า ดา้นเพศ ประสบการณ ์รายได ้และประเภทของฟิตเนสเซ็นเตอร ์มีความทอ้ถอย ไม่แตกต่าง
กนั 

5. การวิเคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหว่างขวญัก าลงัใจกบัความทอ้ถอยในการปฏิบติังานของ
ครูฝึกประจ าฟิตเนสเซ็นเตอรใ์นจงัหวดัชลบุรีพบว่า มีความสมัพนัธก์นัระดบัมาก  

นิศากร นามโคต (2557) ศึกษาอิทธิพลของคุณภาพของการบริการ การตลาด และ
ภาพลักษณ์ท่ีส่งผลให้ตัดสินใจเลือกใช้บริการโรงแรมระดับ 5 ดาว ในกรุงเทพมหานคร กลุ่ม
ตัวอย่าง คือ ผู้ท่ี เข้ามาใช้บริการโรงแรมระดับ 5 ดาว จ านวน 400 คน เครื่องมือ ท่ีใช้เป็น
แบบสอบถาม ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างให้ความส าคัญทางด้านการบริการท่ีมีการจอง
หอ้งพักไดจ้ากหลากหลายช่องทางเป็นอันดบัแรก ทางดา้นความส าคัญกับทางโรงแรมคือการจัด
สัดส่วนพื ้นท่ีส าหรับห้องรองรับต่าง ๆ ทางด้านการตัดสินใจใช้บริการในโรงแรมระดับ 5 ดาว 
เพราะมีบริการที่หลากหลาย เช่น ฟิตเนส สปา หอ้งซาวน่า 

พิชญา วัฒนรงัสรรค ์และ ชลวิช สุธัญารกัษ์ (2559) วิจัยเกี่ยวกับการเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการปฏิบัติงานของพนักงานโรงแรมระดับ 4 ดาว ย่านสยามสแควร ์เพื่อศึกษา (1) ระดับ
ประสิทธิภาพการปฏิบัติงานของโรงแรม (2) แนวทางการเพิ่มประสิทธิภาพการปฏิบัติงานของ
โรงแรม (3) ปัญหา อุปสรรคและขอ้เสนอแนะการปฏิบัติงาน กลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงานโรงแรม 
220 คน และผูบ้ริหาร 3 คน เก็บขอ้มูลดว้ยแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบว่า ประสิทธิภาพการ
ปฏิบัติงานของพนักงานโดยรวมอยู่ในระดับสูง ดา้นปัญหาและอุปสรรคท่ีพบ มี 4 ดา้น ไดแ้ก่ (1) 
ดา้นการใหบ้ริการใหต้รงต่อความตอ้งการของลกูคา้ (2) ดา้นต าแหน่งหนา้ท่ีความรบัผิดชอบ (3) 
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ดา้นทักษะการส่ือสารดว้ยภาษาต่างประเทศ และ (4) ดา้นการรบัพนักงานใหม่และรบันักศึกษา
ฝึกงาน 

สมเจตต์ พริง้สกุล (2559) ศึกษาคุณลักษณะท่ีเป็นจริงและท่ีพึงประสงคข์องผู้ฝึกสอน 
ฟิตเนส ตามทัศนะของผูใ้ช้บริการฟิตเนสเซ็นเตอร ์เขตบางกะปิ กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่าง
เป็นผูท่ี้เขา้รบับริการ 400 คน เก็บขอ้มูลด้วยแบบสอบถาม วิเคราะหค์วามแตกต่างระหว่างเพศ
ด้วยการทดสอบค่าที (t-test) ผลการศึกษาพบว่า (1) ด้านคุณลักษณะเป็นจริงตามทัศนะของ
ผูร้บับริการดา้นทักษะความสมัพันธร์ะหว่างบุคคลและทกัษะดา้นการส่ือสาร อยู่ในระดับมากท่ีสุด 
(2) ดา้นบุคลิกภาพ พบว่า การมีจิตบริการ เป็นมิตร มีมารยาทรูจ้กักาลเทศะ และมีความอ่อนนอ้ม 
อยู่ในระดับมากท่ีสุด (3) ด้านมาตรฐานการเป็นผู้ฝึกสอนฟิตเนส พบว่า การดูแลและเตรียม
อุปกรณ์ใหพ้รอ้มใชง้านและปลอดภัย รองลงมา คือ จบจากสาขาวิชาวิทยาศาสตรก์ารกีฬาหรือ
สาขาท่ีเกี่ยวข้อง ในระดับมากท่ีสุด (4) ด้านการเผยแพร่ความรู ้พบว่า ความสามารถในการ
ออกแบบโปรแกรมการออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการของลกูคา้ มีระดบัมากท่ีสดุ (5) 
ดา้นคณุธรรม จริยธรรม พบว่า การมีน า้ใจนกักีฬา มีระดบัมากท่ีสดุ (6) ดา้นความสมัพนัธร์ะหว่าง
บุคคลและการส่ือสาร พบว่า ความสามารถในการเขียนและบรรยายอธิบายเกี่ยวกบัโปรแกรมการ
ออกก าลังกายในดา้นต่าง ๆ ได ้อยู่ในระดับมากท่ีสุด (7) เมื่อเปรียบเทียบคุณลักษณะท่ีเป็นจริง
และท่ีพึงประสงคต์ามรายดา้นและภาพรวม พบว่า มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 ซึ่งเมื่อพิจารณาตามค่าเฉล่ียพบว่า คณุลักษณะท่ีพึงประสงคม์ีค่าสงูกว่าคุณลกัษณะ
ตามจริง (8) เมื่อเปรียบเทียบคณุลกัษณะท่ีเป็นจริง จากผูใ้ชบ้ริการทัง้เพศชายและเพศหญิง พบว่า 
ผูใ้ชบ้ริการท่ีเป็นเพศหญิงมีทัศนะต่อคุณลักษณะท่ีเป็นจริงสูงกว่าผูใ้ชบ้ริการท่ีเป็นเพศชายเพียง
เล็กนอ้ย (9) เมื่อเปรียบเทียบคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์จากผูใ้ชบ้ริการทั้งเพศชายและเพศหญิง 
พบว่า ผูใ้ชบ้ริการเพศชายมีทัศนะต่อคุณลักษณะท่ีพึงประสงคส์ูงกว่าผูใ้ชบ้ริการท่ีเป็นเพศหญิง 
(10) ผู้ท่ีเข้ามาใช้บริการฟิตเนส ท่ีมีเพศแตกต่างกัน มีความคิดเห็นเกี่ยวกับคุณลักษณะท่ีพึง
ประสงคข์องผูฝึ้กสอนไม่แตกต่างกนั 

ณัฐธิดา ช่างต่อ (2560) ศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อการตดัสินใจเลือกคอนเทนตก์ารออกก าลัง
กายดว้ยการเตน้ของผูบ้ริโภค วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา (1) พฤติกรรมท่ีมีต่อการออกก าลังกายดว้ย
การเต้น (2) วิธีการส่ือสารของผูน้  าเต้น เพื่อพัฒนาสุขภาพและบุคลิกภาพ (3) ปัจจัยท่ีมีต่อการ
ตัดสินใจเลือกการออกก าลังกายด้วยการเต้น และ (4) ความเป็นไปได้ในด้านของธุรกิจ กลุ่ม
ตวัอย่าง คือ ผูท่ี้ออกก าลงักายดว้ยการเตน้ 400 คน ตอบแบบสอบถามทางออนไลน ์ผลการศึกษา
พบว่า ผู้บริโภคส่วนใหญ่เคยเต้นซุมบ้า (Zumba) โดยมีเหตุผลท่ีเลือกการเต้นเพื่อสุขภาพท่ีดี 
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กระชบัสัดส่วน ดา้นปัจจัยท่ีมีผลต่อการตัดสินใจเลือกการออกก าลงักายดว้ยการเตน้ คือ ดา้นการ
เลือกใชเ้พลงของเทรนเนอรอ์ยู่ในระดบัมากท่ีสดุ รองลงมาคือ ดา้นสถานท่ี ดา้นการใหบ้ริการ ดา้น
ภาพลักษณ์ของเทรนเนอร ์ด้านการตลาด ด้านบุคลากร กล่าวคือ มีความตอ้งการเทรนเนอรท่ี์มี
ความรู ้ความสามารถ  

ดวงรตัน ์โกยกิจเจริญ (2563) ศึกษาคุณภาพชีวิตในการท างานของแรงงานภาคบริการ
ในอตุสาหกรรมการท่องเท่ียวท่ีส่งผลต่อความส าเร็จในการท างานในกลุ่มจังหวัดสามเหล่ียมอันดา
มนั กลุ่มตวัอย่างเป็นพนกังาน จ านวน 400 คน เก็บรวบรวมขอ้มลูดว้ยแบบสอบถาม พบว่า ขอ้มูล
ส่วนบุคคลและข้อมูลด้านการท างานท่ีแตกต่างกันส่งผลให้คุณภาพชีวิตในการท างานและ
ความส าเร็จในการท างานแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และคุณภาพชีวิตใน
การท างานสามารถท านายความส าเร็จในการท างานไดร้อ้ยละ 62 

ธีระพงษ์ ทศวัฒน ์และ ปิยะกมล มหิวรรณ (2563) ศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ประชาชนและการป้องกันการแพร่ระบาดของโรคติดเชือ้ไวรัสโคโรนา (Covid-19) พบว่า มีการ
พฒันา 9 ดา้น คือ (1) ดา้นคณุภาพชีวิตทางสงัคมของประชาชนโดยการไดร้บัความช่วยเหลือจาก
หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง (2) ด้านการพัฒนาสาธารณสุข มีการจัดเจ้าหน้าท่ีลงพื ้นท่ีจริงเพื่อช่วย
ป้องกนัการแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสั (3) ดา้นเศรษฐกิจและสังคม มีการช่วยเหลือทางดา้นปัจจยัส่ี 
(4) ด้านการปฏิบัติตามมาตรการควบคุมส าหรับพื ้นท่ีควบคุม (5) ด้านมาตรการเฝ้าระวังและ
ป้องกันกลุ่มท่ีมีความเส่ียง (6) ดา้นการติดตามกิจกรรมและข่าวสารการแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสั 
โควิด-19 (7) ดา้นมาตรการป้องกนัผลกระทบจากเชือ้ไวรสัโควิด-19 (8) ดา้นการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตในการท างานช่วงสถานการณ์การระบาดของเชือ้ไวรสัโควิด-19 และ (9) ดา้นพฤติกรรมการ
ด าเนินชีวิตดว้ยวิถีแบบใหม่ (New Normal) 

นิภาพรรณ เจนสันติกุล (2563) ศึกษาสถานการณ์แรงงานและมาตรการของรัฐบาล
ในช่วงสถานการณ์แพร่ระบาดของไวรัสโคโรนา (Covid-19) และผลกระทบจากแหล่งข้อมูล
ออนไลน์และวิเคราะห์ข้อมูลตามแนวคิดของ ไดเคลแมน และ อัลเลน (Diekelman & Allen, 
1989) พบว่า (1) แรงงานท่ีมีความเส่ียงสูงในการถูกเลิกจ้าง ได้แก่ กลุ่มแรงงานสูงอายุ (2) 
แรงงานแต่ละกลุ่มมีผลกระทบท่ีแตกต่างกันขึน้อยู่กับลักษณะของธุรกิจและลักษณะของอาชีพท่ี
ไม่สามารถปรบัตัวไปในรูปแบบอื่นได ้เช่น รูปแบบออนไลน ์(3) แรงงานจ านวนหน่ึงยงัขาดความรู้
ดา้นเทคโนโลยีและมีฐานะยากจนจึงส่งผลต่อการเหล่ือมล า้ทางสงัคม เน่ืองจากไม่สามารถเขา้ถึง
กิจกรรม หรือธุรกรรมทางออนไลน์ได้ ดังนั้นหน่วยงานภาครัฐจึงควรส่งเสริมทักษะและความรู้
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ทางด้านเทคโนโลยีใหก้ับแรงงาน การปรบัรูปแบบการจา้งงานใหม่และกระบวนการท างานใหม่ 
รวมถึง การใหค้วามรูด้า้นกฎหมายกบัแรงงานอย่างต่อเน่ือง 

พงษ์มนัส ดีอด (2563) ท าการศึกษาผลกระทบของการแพร่ระบาดของไวรัสโคโรน่า 
(Covid-19) ต่อการประกอบอาชีพบริการจัดส่งอาหาร กลุ่มตัวอย่างเป็นผูข้ับรถส่งอาหารในเขต
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล 385 คน เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถามทางออนไลน์ เกี่ยวกับ
ผลกระทบจากการระบาดของโควิด-19 ต่อการท างาน แบ่งออกเป็น 3 ส่วน (1) ขอ้มูลทั่วไป (2) 
ผลกระทบท่ีเกิดขึน้จากการท างานในช่วงปัจจุบัน (3) มาตรการจากภาครฐัและความกังวลต่อ
สถานการณ์ในปัจจุบัน พบว่ากลุ่มตัวอย่างสามารถปรับตัวกับสภาพการท างานได้ในระดับ 
ปานกลาง เน่ืองจากมีการดูแลตัวเองและทางบริษัทตน้สังกัดมีนโยบายการท างานและมาตรการ
ป้องกนัแบบต่าง ๆ ออกมาช่วยเหลือพนกังาน ส่งผลใหย้ังสามารถประกอบอาชีพบริการส่งอาหาร
ไดอ้ย่างต่อเน่ือง ในประเด็นมาตรการความช่วยเหลือจากภาครฐั พบว่า ภาครฐัยังไม่สามารถท า
ให้ประชาชนเข้าถึงมาตรการต่าง ๆ ได้โดยง่าย ส่วนในเรื่องความกังวล พบว่า กลุ่มตัวอย่างมี 
ความกงัวลดา้นเศรษฐกิจมากท่ีสดุ 

9.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
แม็คคลาแรน (McClaran, 2002) ศึกษาระดับความสามารถของครูฝึกส่วนบุคคล กลุ่ม

ตัวอย่างเป็นอาสาสมัคร จ านวน 129 คน ท่ีมีอายุระหว่าง 20-60 ปี ไดร้บัอนุญาตจากครูฝึกส่วน
บุคคลใหเ้ขา้รว่มโปรแกรมเป็นเวลา 10 สัปดาห ์หลงัจากการเก็บรวบรวมขอ้มลู ผูเ้ขา้รบัการฝึกจะ
น าเสนอระดบัของแรงจงูใจในการออกก าลงักายและความตอ้งการหยดุออกก าลงักายผ่านรูปแบบ
ของหลกัการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม โดยเลือกจากขัน้ท่ี 1-5 คือ ขัน้ท่ี 1 ระยะท่ียงัมองไม่เห็นปัญหา
ของตนเอง ขั้นท่ี 2 ระยะท่ีเริ่มมองเห็นปัญหา ขั้นท่ี 3 ระยะเริ่มวางแผน ขั้นท่ี 4 ระยะเริ่มลงมือ
ปฏิบัติ และขั้นท่ี 5 ระยะท่ีปฏิบัติจนเป็นนิสัย ผลจากการศึกษาพบว่า 27 คนยังสามารถรกัษา
ระดบัของการออกก าลงักายอยู่ในขัน้สดุทา้ย ซึ่งเป็นขั้นท่ีไม่มีการเปล่ียนแปลง และพบว่า 102 คน 
มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม โดยท่ี 61 คน (60%) มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมไป 1 ขั้น 13 คน 
(13%) มีการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมไป 2 ขัน้ 27 คน หรือ (26%) ไม่มีการเปล่ียนแปลง และพบว่ามี
เพียง 1 คน (1%) เท่านั้นท่ีมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมลดลงไป 1 ขั้น ซึ่งผลการศึกษานีส้ามารถ
ยืนยันได้ว่าการฝึกร่วมกับครูฝึกส่วนบุคคลตามรูปแบบหน่ึงต่อหน่ึงเป็นการฝึกท่ีมีประสิทธิภาพ 
สามารถเปล่ียนแปลงทศันคติและพฤติกรรมในการออกก าลงักาย รวมถึงสามารถความสามารถใน
การท ากิจกรรมทางกาย และยังพบอีกว่าวิธีการดังกล่าวส่งผลต่อความส าเร็จในการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการออกก าลงักายอีกดว้ย 
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ไวนนิ์งเกอร ์(Wininger, 2002) ศึกษาความสัมพันธร์ะหว่างความสนุกสนานในการออก
ก าลงักาย การตดัสินใจในการเลือกคลาสเรียนและเลือกผูฝึ้กสอนออกก าลังกาย กลุ่มตวัอย่างเป็น
หญิง 296 คนท่ีเข้าคลาสเต้นแอโรบิก ท่ีศูนย์ออกก าลังกายของมหาวิทยาลัย พบว่า ความ
สนุกสนานมีผลต่อการเขา้คลาสการออกก าลังกาย บุคลิกลักษณะของผูฝึ้กสอนออกก าลังกายมี
ความส าคัญต่อการสรา้งความสนุกสนานให้กับกลุ่มตัวอย่าง นอกจากนั้นยังพบว่า (1) ครูสอน
รายบุคคลใหค้วามส าคญักบักลุ่มตวัอย่างและจดจ ารายละเอียดของกลุ่มตวัอย่างแต่ละคนได้ (2) 
ผูฝึ้กสอนมีความสามารถดา้นการส่ือสาร มีทักษะในการสอนและมีการใหค้ าแนะน าท่ีดี และ (3) 
ความชอบ ความสนิทสนมและสามารถเขา้กบัผูเ้รียนได ้ท าใหเ้กิดความสนกุสนานดว้ยเช่นกนั  

ชางและคิม (Chang & Kim, 2003) ศึกษาความสามารถของครูฝึกออกก าลังกายใน 
ฟิตเนสโดยใช้เทคนิคเดลฟาย โดยให้ผูเ้ข้าร่วมการวิจัยท าแบบสอบถาม 3 รอบ เพื่อน าขอ้มูลท่ี
ไดม้าวิเคราะหต์ามเทคนิคเดลฟาย ผลการศึกษาพบว่า ครูฝึกออกก าลังกาย มีองคป์ระกอบดา้น
ความสามารถทัง้หมด 37 ดา้น โดยแบ่งเป็น 7 หัวขอ้คือ (1) คุณสมบัติส่วนบุคคล (2) ความเป็น
มืออาชีพ (3) ความสามารถในการส่ือสาร (4) ความสามารถดา้นการบริหาร (5) การศึกษาและ
บริการ (6) ความสามารถด้านการสอน (7) การให้บริการ จากผลการศึกษาท าให้เข้าใจถึง
ความสามารถของครูฝึกออกก าลังกายในแต่ละด้านเพิ่มมากขึน้ รวมถึงยังเป็นประโยชน์ในการ
พฒันาโปรแกรมของครูฝึกออกก าลงักาย และในอนาคตการวิจยัควรมุ่งเนน้ในเรื่องการบริหารซึ่ง
จะเป็นประโยชนอ์ย่างมาก 

อีแวนสแ์ละลอยล ์(Evans & Roy, 2005) ศึกษาความชื่นชอบในรูปรา่งของผูน้  าการเตน้
แอโรบิก พบว่า ส่ิงท่ีมีความส าคญัต่อการเป็นผูน้  าการเตน้แอโรบิก คือ รูปรา่ง เน่ืองจากว่าเป็นส่ิงท่ี
มองเห็นได้ง่ายและคนส่วนใหญ่มักมีความคาดหวังถึงรูปร่างของผู้น าการเต้นแอโรบิก กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักศึกษาซึ่งลงเรียนวิชากิจกรรมทางกายของมหาวิทยาลัยแห่งหน่ึงในประเทศ
สหรฐัอเมริกา เป็นชาย 55 คน และหญิง 116 คน โดยใหก้ลุ่มตวัอย่างเลือกจากรูปภาพท่ีวาดแสดง
รูปร่างแบบต่าง ๆ จากทัง้หมด 9 แบบ ท่ีคิดว่าผูน้  าการเตน้แอโรบิกควรมีรูปร่างแบบนัน้ และยังให้
ผูเ้ขา้รว่มการศึกษาเลือกคณุสมบติัท่ีคิดว่าส าคญัส าหรบัผูน้  าการเตน้แอโรบิก ซึ่งคณุสมบติัท่ีอยู่ใน
รายการท่ีให้เลือกนีป้ระกอบด้วยคุณสมบัติท่ีเห็นได้ชัดเจน เช่น การได้รบัประกาศนียบัตรหรือ
ส าเร็จการศึกษาดา้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬา และพบว่า กลุ่มผูเ้ขา้รว่มเตน้แอโรบิกหญิงชื่นชอบผูน้  า
การเตน้แอโรบิกท่ีมีรูปรา่งผอมมากกว่ากลุ่มผูร้ว่มเตน้แอโรบิกชาย อย่างไรก็ตาม ทัง้หญิงและชาย
คิดว่าคุณสมบัติท่ีส าคัญของผูน้  าการเตน้แอโรบิกคือ ความกระตือรือรน้ การมีแรงจงูใจและการมี
รูปรา่งท่ีสมส่วน ไม่อว้น 
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เมลทัล, คาทูลา และมัสเตียน (Melton, Katula & Mustian, 2008) ศึกษาคุณภาพของ
ครูฝึกส่วนบุคคลในชุมชนขนาดเล็กทางตะวันออกเฉียงใต ้ของรฐัแคโรไลนา โดยมีจุดประสงคเ์พื่อ
วิเคราะหค์วามสามารถท่ีจ าเป็นต่อการเป็นผูน้  าการออกก าลังกายท่ีมีประสิทธิภาพ กลุ่มตัวอย่าง
เป็นครูฝึกสอนส่วนบุคคลในทอ้งถิ่น 11 คน เก็บขอ้มูลโดยการสัมภาษณ์แบบกลุ่มและวิเคราะห์
ขอ้มูลแบบอุปนยั พบว่า คุณลักษณะท่ีส าคัญมี 4 ดา้น คือ (1) ดา้นเหตุผลในการเลือกของลูกคา้ 
ท่ีมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจของลูกค้าในการเลือกท่ีจะจ้างครูฝึกส่วนบุคคลโดยเฉพาะ (เช่น, 
รา่งกาย, เพศ เชือ้ชาติ) (2) ดา้นความซื่อสตัยข์องลูกคา้ โดยเฉพาะปัจจยัท่ีเกี่ยวขอ้งกบัการรกัษา
ความเชื่อมั่นลูกค้า เช่น ทักษะแรงจูงใจ , เอาใจใส่, ทักษะทางสังคม (3) ด้านประกาศนียบัตร
รบัรองการฝึกอบรมอย่างเป็นทางการ เช่น วิทยาลยัท่ีใหก้ารรบัรอง, ประกาศนียบตัร และ (4) ดา้น
คุณลักษณะเชิงลบจะหมายถึง พฤติกรรมท่ีถือว่าผิดจริยธรรมหรือพฤติกรรมท่ีแสดงถึงความไม่
เป็นมืออาชีพ เช่น การแสดงความคิดเห็นทางเพศ การใชอ้  านาจในทางท่ีผิด รวมทัง้ผลกระทบของ
พฤติกรรมท่ีเกิดขึน้ เช่นการสูญเสียของลูกค้า คดีความ ผลท่ีได้มีความเกี่ยวข้องและส่งผลต่อ
วิชาชีพ วิทยาลยั, องคก์รหรือสถาบนัท่ีใหก้ารรบัรองรบัรู ้ดังนั้นการเป็นครูฝึกส่วนบุคคลควรไดร้บั
การรบัรองมาตรฐานของการเป็นผูฝึ้กสอนจากสถาบนัท่ีไดร้บัการยอมรับ 

ราททาเมส (Ratamess et al., 2008) ท าการเปรียบเทียบการฝึกดว้ยแรงตา้นของกลุ่มท่ี
ท าการฝึกร่วมกับครูฝึกส่วนบุคคล กับกลุ่มท่ีท าการฝึกดว้ยตัวเอง กลุ่มตัวอย่างท่ีเคยผ่านการฝึก
ดว้ยแรงตา้น เป็นหญิง 16 คน (อาย ุ= 26.6 ± 6.4 ปี; ดชันีมวลกาย = 64.2 ± 10.9 กก.) กลุ่มท่ีฝึก
ดว้ยตัวเอง 27 คน และกลุ่มท่ีฝึกร่วมกับครูฝึกส่วนบุคคล (PT) 19 คน ท าการฝึกดว้ยแรงตา้นโดย
ใชห้ลักการหา 10 RM เพื่อทดสอบระดับน า้หนักท่ีเหมาะสมในการออกก าลังกาย ตามสามารถ
ของกลุ่มทดลอง 10 ครั้ง ท่าท่ีฝึก ได้แก่ Chess Press (CP), Lat Pulldown (LP), Seated Row 
(SR), and Leg Extension (LE) ทุกคนได้รบัการทดสอบ (1 RM) หรือแรงต้านสูงสุดในการออก
ก าลังกายในแต่ละครัง้ เพื่อหาระดับความหนักท่ีตนเองสามารถท าได ้เพื่อค านวณจากค่ารอ้ยละ
ของแต่ละท่าการออกก าลังกาย ส าหรบักลุ่ม PT พบว่าการฝึกมีระดับความหนักเพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคญัมากขึน้ในท่า LP (50% เมื่อเทียบกบักลุ่มท่ีไม่มี PT 41%), ท่า CP (57.4% เมื่อเทียบกับ
กลุ่มท่ีไม่มี PT 48%), และท่า SR (56% เมื่อเทียบกับกลุ่มท่ีไม่มี PT 42%) (p = 0.10) ส่วน LE 
(43% เมื่อเทียบกับกลุ่มท่ีไม่มี PT 38%) โดยรวมแลว้ระดับความหนักท่ีเหมาะสมส าหรบัการออก
ก าลงักายโดยเฉล่ียคือ 51.4% ในกลุ่ม PT และ 42.3% ในกลุ่มไม่มี PT ส าหรบัค่า 1RM ในท่า LP, 
LE, และ SR พบว่าเพิ่มมากขึน้ในกลุ่ม PT มากกว่ากลุ่มท่ีไม่มี PT นอกจากนั้นยังพบว่าระดบัของ
การรบัรูถ้ึงการออกแรงมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญในกลุ่มมี PT เมื่อเทียบกับกลุ่มไม่มี PT 
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ส าหรบั CP, LE, และ SR ยกเว้น LP แสดงให้เห็นว่าการฝึกออกก าลังกายภายใต้การดูแลของผู้
ฝึกสอนส่วนบุคคล (PT) จะสามารถเพิ่มระดับความสามารถของการฝึกด้วยแรงต้านซึ่งมีการ
ตอบสนองมากขึน้ในการออกก าลังกายและยังรวมถึงความสามารถในการออกแรงท่ีเพิ่มมากขึน้
ระหว่างการออกก าลงักายอีกดว้ย 

เกอรแ์ละกัลรา (Kaur & Kalra, 2010) ศึกษาการรบัรูด้า้นสรีรวิทยาการออกก าลังกาย
ของผูฝึ้กสอนฟิตเนสทางตอนเหนือของเมืองเดลี ประเทศอินเดีย กลุ่มตวัอย่างเป็นผูฝึ้กสอนฟิตเนส 
20 คน เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามเพื่อส ารวจการรบัรูข้องผูฝึ้กสอนฟิตเนสใน 3 ดา้น คือ ดา้น
การเคล่ือนไหวรา่งกายของมนษุย ์โภชนาการ และการออกแบบโปรแกรมการออกก าลงักาย พบว่า 
คะแนนเฉล่ียของแบบสอบถามอยู่ท่ี 57 % และ คะแนนเฉล่ียต ่าสดุในเร่ืองโภชนาการท่ี 51% สรุป
ไดว้่า ผูฝึ้กสอนฟิตเนสยังมีความรูใ้นดา้นวิชีพของตนเองไม่เพียงพอ ซึ่งผูฝึ้กสอนจะไม่สามารถ
ประสบความส าเร็จในการเป็นผู้ให้ค าแนะน าด้านสุขภาพ เน่ืองจากต้องใช้ความรูใ้นหลายด้าน 
เช่น การออกก าลังกาย การลดน ้าหนัก และด้านสุขภาพ นอกจากนั้นยังมีความจ าเป็นท่ีต้อง
พฒันาในเร่ืองการสอนส าหรบัผูฝึ้กสอน ซึ่ง พบว่าในอินเดียยงัไม่มีมาตรการดงักล่าว 

เมลทัลและคนอื่น ๆ (Melton et al., 2010) ศึกษาเจตคติของผูบ้ริหารในสถานใหบ้ริการ
ดา้นฟิตเนสต่อครูฝึกส่วนบุคคล ซึ่งผู้จัดการฟิตเนสเป็นผู้มีบทบาทส าคัญในการด าเนินการและ
บริหารจัดการในการอ านวยความสะดวกและใหค้วามช่วยเหลือในการท างาน และพบว่า หน่ึงใน
ความรบัผิดชอบท่ีส าคญัท่ีสุดและก าลงัเป็นปัญหาก็คือการว่าจา้งครูฝึกส่วนบุคคล การฝึก รวมถึง
การดูแล ควบคมุครูฝึกส่วนบุคคล ซึ่งจากการวิจยัท่ีผ่านมาพบว่า มีสถิติท่ีบ่งชีถ้ึงความสามารถใน
แต่ละดา้นของการที่จะเป็นผูน้  าการออกก าลงักายที่มีประสิทธิภาพท่ีควรจะตอ้งมี แต่กลบัพบว่ายัง
มีผูบ้ริหารท่ีค านึงถึงความส าคัญของความสามารถในการปฏิบัติหน้าท่ีของครูฝึกส่วนบุคคลอยู่
น้อยมาก การเก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์แบบกลุ่มกับผู้บริหารและผู้จัดการของครูผู้ฝึกส่วน
บุคคลท่ีได้มาจากการคัดเลือก เพื่อสอบถามถึงความคิดเห็นท่ีเกี่ยวข้องกับคุณ ลักษณะท่ีพึง
ประสงคข์องครูฝึกส่วนบุคคลและความคิดเห็นเกี่ยวกับประกาศนียบัตรรบัรอง รวมถึงการเตรียม
ความพรอ้มด้านวิชาการ ผลจากการศึกษาพบว่ามี 2 ปัจจัย คือเหตุผลของการคัดเลือกและ
พฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ ซึ่งเหตุผลจากการคัดเลือก กล่าวถึงปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจ
ของผูจ้ดัการในการคัดเลือกครูฝึกส่วนบุคคลประกอบดว้ยหลายปัจจยั เช่น รูปรา่ง ระดบัการศึกษา 
ทกัษะทางสังคม เป็นตน้ ส่วนลักษณะท่ีไม่พึงประสงคห์มายถึง คุณสมบัติทางดา้นจริยธรรมและ
พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงความไม่เป็นมืออาชีพ เช่น การแสดงความคิดเห็นทางเพศท่ีไม่เหมาะสม 
หรือการใช้ก าลังท่ีส่งผลกระทบในทางท่ีผิดและพฤติกรรมท่ีก่อให้เกิดส่ิงเหล่านี้ซ  า้  ๆ เช่น การ
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สญูเสียลูกคา้ หรือการ มีส่วนเกี่ยวขอ้งกับการด าเนินคดีต่าง ๆ ผลการวิจยัพบว่า ครูฝึกส่วนบุคคล
ท่ีมีระดับการศึกษาต ่ากว่าปริญญาตรี ควร ไดร้บัการพัฒนาในดา้นความรูใ้นการออกก าลังกาย 
เพื่อเพิ่มพูนระดับความรูค้วามสามารถให้เป็นมาตรฐาน นอกจากนีย้ังแนะน าให้ผู้บริหารหรือ
ผูจ้ดัการ ท าการอบรมหรือจดัหาประกาศนียบตัรใหก้บัครูฝึกส่วนบุคคล 

เมลทัลและคนอื่น ๆ (Melton et al., 2011) ศึกษาเจตคติของผูใ้ชบ้ริการท่ีมีต่อครูฝึกส่วน
บุคคล โดยใช้การสัมภาษณ์แบบกลุ่มเพื่อวิเคราะห์เจตคติของกลุ่มผู้ใช้บริการเพศหญิงต่อ
คุณสมบัติท่ีพึงประสงค์ของครูฝึกส่วนบุคคลรวมถึงความคิดเห็นเกี่ยวกับมาตรฐานการรบัรอง
คุณสมบัติและการศึกษาด้านวิชาการ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ใช้บริการเพศหญิงจ านวน 5 คน  
อาย ุ24-50 ปี ผลสรุปได ้4 หวัขอ้ คือ (1) เหตผุลของการเลือกครูฝึกส่วนบุคคล (2) ดา้นครูฝึกส่วน
บุคคล (3) เหตผุลดา้นความศรทัธา (4) เหตุผลดา้นคณุลกัษณะท่ีไม่พึงประสงค ์ซึ่งเหตผุลของการ
เลือกครูฝึกส่วนบุคคลประกอบไปด้วย คุณสมบัติส าคัญท่ีมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจของลูกคา้ใน
การเลือกครูฝึกส่วนบุคคล เช่น รูปร่าง, ผลลัพธ์จากการสังเกตลูกค้าคนอื่น, ทักษะทางสังคม 
เหตุผลดา้นครูฝึกส่วนบุคคล เช่น ความสามารถของการออกก าลงักายในปัจจุบนั เป็นสาเหตหุน่ึง
ของการจา้งครูฝึกส่วนบุคคล ส่วนเหตุผลดา้นความศรทัธาของลูกคา้ต่อครูฝึกส่วนบุคคลคือ การ
รกัษาความลับ และความเป็นส่วนตัวของลูกค้า สอดคล้องกับเหตุผลด้านคุณลักษณะท่ีไม่พึง
ประสงค ์โดยเฉพาะการประพฤติผิดจรรยาบรรณท่ีแสดงถึงความไม่เป็นมืออาชีพ ซึ่งผลจากการ
วิจัยแสดงให้เห็นว่าครูฝึกส่วนบุคคลควรมีการพัฒนาด้านองคค์วามรูท้างด้านวิทยาศาสตรก์าร
กีฬา เพื่อเพิ่มศกัยภาพในการประกอบอาชีพ ซึ่งจะส่งผลท่ีเป็นประโยชนต่์อประชาชนผูใ้ชบ้ริการ 

นรเดชานันท,์ เวิรส์เลยม์ และกรอเลอร ์(Noradechanunt, Worsley & Groeller, 2017) 
ท าการปรียบเทียบผลการออกก าลงักายท่ีใชค้วามหนักต ่า 12 สัปดาห ์ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย
และคณุภาพชีวิตของผูสู้งอาย ุจ านวน 39 คน กลุ่มตัวอย่าง อายเุฉล่ีย 67.7 ปี แบ่งเป็น 3 กลุ่มคือ 
กลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดร้บัการฝึก กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโยคะ กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกไทจ้ี๋โดยฝึกครัง้ละ 90 
นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ระยะเวลา 12 สัปดาห์ ส าหรบักลุ่มควบคุมนั้นจะได้รับค าปรึกษาทาง
โทรศัพทก์่อนและหลังการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 และ 12 ท าการวัดสมรรถภาพทางกาย (ยืน-นั่ง, งอแขน
ยกน า้หนัก, นั่งเกา้อีเ้อือ้มแตะ, มือแตะดา้นหลงั, เดินออ้มกรวย และเดิน 6 นาที) นอกจากนีย้ังใช้
แบบส ารวจสุขภาพเอสเอฟ 36 (SF-36) แบบส ารวจความสนุกสนานของกิจกรรมทางกาย ผล
พบว่า กลุ่มฝึกโยคะมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีกว่ากลุ่มควบคุม ส่วนกลุ่มท่ีฝึกไทจ้ี๋ไม่แตกต่างจาก
กลุ่มควบคุม เมื่อเปรียบเทียบกลุ่มท่ีฝึกโยคะและกลุ่มท่ีฝึกไทจ้ี๋พบว่ากลุ่มท่ีฝึกโยคะมีสมรรถภาพ
ทางกาย (ยืน-นั่ง, นั่งเกา้อีเ้อือ้มแตะ, เดิน 6 นาที) และความสนกุสนานดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกไทจ้ี๋ 
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สลิมานี และคนอื่น ๆ (Slimani et al., 2020) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างกิจกรรมทาง
กายและคุณภาพชีวิตขณะท่ีตอ้งกักตัวในช่วงสถานการณแ์พร่ระบาดของโควิด-19 กลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 216 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ (1) กลุ่มท่ีไม่มีกิจกรรมทางกาย (IG) (2) กลุ่มท่ีมี
กิจกรรมทางกายนอ้ย (MAG) และ (3) กลุ่มท่ีมีกิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ (HEPAG) เครื่องมือท่ี
ใช้คือแบบสอบถามคุณภาพชีวิตฉบับย่อ (WHOQOL-BREF) และแบบสอบถามเรื่องการ
เคล่ือนไหวร่างกายระดับสากล (IPAQ-BREF) ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มท่ีมีกิจกรรมทางกายน้อย 
(MAG) และกลุ่มท่ีมีกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ (HEPAG) มีกิจกรรมทางกายโดยรวมและมี
คณุภาพชีวิตท่ีดีกว่ากลุ่มท่ีไม่มีกิจกรรมทางกาย (IG) และพบว่าผูท่ี้มีกิจกรรมการออกก าลังกาย
และกิจกรรมทางกายไดร้บัผลกระทบเชิงลบดา้นจิตใจและดา้นสงัคมนอ้ยกว่า ผูท่ี้ไม่มีกิจกรรมทาง
กายในช่วงท่ีมีการกกัตวั 

จางและหม่า (Zhang & Ma, 2020) ศึกษาผลการแพร่ระบาดของโควิด -19 ท่ีมีต่อ
สขุภาพจิตและคณุภาพชีวิตของผูท่ี้อาศยัอยู่ในมณฑลเหลียวหนิงประเทศจีน กลุ่มตวัอย่างเป็นผูท่ี้
มีอายุ 18 ปี ขึน้ไป 263 คน (ชาย 106 คน และหญิง 157 คน) เครื่องมือท่ีใช้เป็นแบบสอบถาม
เกี่ยวกับผลกระทบจากการแพร่ระบาดของโควิด-19 โดยส ารวจแบบออนไลน ์ผ่านโปรแกรมแอ
พลิเคชนั วีแชท (WeChat) และท าการสมัภาษณท์างโทรศพัท ์โดยวดัผลกระทบทางดา้นจิตใจ การ
สนับสนุนทางครอบครัวและสังคม รวมทั้งการเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตท่ีมีความเกี่ยวข้องทาง
สขุภาพจิต ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตวัอย่างรอ้ยละ 53.3 มีความเห็นว่าสถานการณแ์พร่ระบาดของ
โควิด-19 ไม่ไดท้ าใหเ้กิดความรูสึ้กเชิงลบหรือหมดหนทาง อย่างไรก็ตาม กลุ่มตัวอย่างรอ้ยละ 52 
รูสึ้กหวาดกลัวและมีความวิตกกังวลเน่ืองจากเหตกุารณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 ส าหรบัการ
ได้รับความสนับสนุนจากครอบครัวและสังคมในด้านต่าง ๆ นั้นมีมากถึงรอ้ยละ 57.8-77.9 
นอกจากนั้นยังพบว่า การแพร่ระบาดของโควิด -19 ส่งผลต่อความเครียดเล็กน้อย และโดย
ภาพรวมคณุภาพชีวิตดอ้ยลงกว่าภาวะปกติ แต่ก็ท าใหก้ลุ่มตวัอย่างตระหนกัถึงการใชช้ีวิตดว้ยการ
เพิ่มความระมดัระวงัตนเองใหป้ลอดภยัจากโควิด-19 มากขึน้ 
  



 

บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวจิัย 

วิธีด าเนินการวิจัยในบทนี ้จะไดก้ล่าวถึงกลุ่มตัวอย่างและการเลือกกลุ่มตัวอย่างในการ
วิจัย วิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูล การวิเคราะห์ขอ้มูล และการตรวจสอบความเชื่อถือไดข้องขอ้มูล 
ตามล าดบั 

 
กลุ่มตัวอย่างและการเลือกกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

 คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจงจากอาสาสมคัรท่ีเป็นผูฝึ้กสอนฟิตเนสชายและ
หญิงซึ่งท างานในโรงแรมระดบั 4-5 ดาว ในเขตกรุงเทพฯ และปริมณฑล และสมคัรใจเขา้รว่ม
โครงการวิจยั จ านวน 40 คน โดยประกาศทางเฟซบุ๊กและไลนข์องผูว้ิจยั โดยมีเกณฑใ์นการคดัเขา้
คือ 

1. เป็นผูฝึ้กสอนฟิตเนสชายหรือหญิงท่ีส าเร็จการศึกษาด้านวิทยาศาสตรก์ารกีฬาหรือ
วิทยาศาสตรส์ขุภาพ  

2. มีประสบการณ์ท างานในต าแหน่งผู้ฝึกสอนฟิตเนสไม่น้อยกว่า 4 ปี เป็นผู้ฝึกสอน 
ฟิตเนสของโรงแรมระดบั 4-5 ดาว ในเขตกรุงเทพฯ หรือปริมณฑล 

3. ทุกคนลงนามในหนังสือแสดงความยินยอม เพื่อยืนยันการเป็นกลุ่มตัวอย่างในการ
วิจัย โดยกลุ่มตัวอย่างสามารถถอนตัวหรือยกเลิกไม่เขา้ร่วมในโครงการวิจัยไดต้ลอดเวลา แม้ว่า
การวิจัยจะยังไม่เสร็จสิน้ก็ตาม ซึ่งงานวิจัยนีผ่้านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของ
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ (เลขท่ี SWUEC/EG-259/2564) 

 
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูล ผ่านระบบออนไลน ์เพื่อความปลอดภัยของผู้วิจัยและกลุ่ม
ตวัอย่างเน่ืองจากเป็นช่วงสถานการณท่ี์มีการแพรร่ะบาดของโควิด-19 ดว้ยวิธีการดงันี ้ 

1. การสมัภาษณเ์บือ้งตน้ (Pre-interview 1) เพื่อคดักรองกลุ่มตวัอย่างท่ีมีคณุสมบติัตาม
เกณฑท่ี์ก าหนดไวเ้ขา้ร่วมโครงการวิจัย 40 คน โดยผูฝึ้กสอนฟิตเนสท่ีประเมินตนเองว่าการแพร่
ระบาดของโควิด-19 (มกราคม 2563 –เมษายน 2565) ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตมาก อันดับ 
1- 20 คนแรก จะไดร้บัคัดเลือกเป็นกลุ่มตัวอย่าง (การประเมินตนเองนั้นประเมินจากคะแนน 1-9 
คือ คะแนน 1-3 หมายถึง มีผลต่อคณุภาพชีวิตนอ้ย, 4-6 มีผลต่อคณุภาพชีวิตปานกลาง, 7-9 มีผล
ต่อคณุภาพชีวิตมาก) 

2. การตอบแบบบรรยายเหตกุารณส์ าคญั  
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3. ตอบแบบสอบถาม แบบวดัคณุภาพชีวิต (Quality of Life) จ านวน 26 ขอ้  
4. กระตุน้ความจ าดว้ยภาพถ่าย  
5. สมัภาษณเ์พื่อปิดโครงการวิจยั (Post-Interview 2) 
 

การวิเคราะหข์้อมูล 
ข้อมูลเชิงคุณภาพซึ่งเก็บรวบรวมด้วยการสัมภาษณ์  2 ครั้ง การตอบแบบบรรยาย

เหตุการณ์ส าคัญ และการกระตุ้นความจ าด้วยภาพถ่าย น ามาวิเคราะห์แบบอุปนัยด้วยการ
เปรียบเทียบความคงท่ีของขอ้มูล (Constant Comparison) ซึ่งประกอบดว้ยการอ่านเพื่อก าหนด
หวัขอ้ (Category) การจดักลุ่มหัวเร่ือง (Theme) จากนัน้น าขอ้มลูมาจดัเขา้หัวขอ้ท่ีเหมาะสม และ
ท าการอธิบายหวัขอ้ต่าง ๆ (สาล่ี สภุาภรณ,์ 2550) โดยมีขัน้ตอนดงันี ้ 

1. ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ครั้งท่ี 1 และ 2 ผู้วิจัยได้ท าการบันทึกเทปเสียงในการ
สัมภาษณท์ุกครัง้ และน าเทปเสียงมาถอดความโดยพิมพล์งในโปรแกรมเวิรด์ (Microsoft Word) 
เพื่อเตรียมขอ้มลูไวใ้ชใ้นการวิเคราะหผ์ล 

2. ขอ้มูลจากการตอบแบบบรรยายเหตุการณส์ าคัญ ท าการบันทึกเทปเสียง โดยน าเทป
เสียง มาถอดความ เพื่อจดัท าสคริปขอ้มลูของกลุ่มตวัอย่างส าหรบัน าไปใชว้ิเคราะหข์อ้มลู 

3. ขอ้มูลจากการกระตุน้ความจ าด้วยภาพถ่าย ท าการบันทึกเทปเสียงค าตอบ และน า
เทปเสียงมาถอดความโดยพิมพล์งในโปรแกรมเวิรด์ (Microsoft Word) เหมือนกับการสัมภาษณ์
เพื่อเตรียมขอ้มลูไวใ้ชใ้นการวิเคราะหผ์ล  

4. การวิเคราะหข์อ้มูลจากแบบสอบถามซึ่งเป็นการวดัคณุภาพชีวิต (WHOQOL-BREF-
THAI) (เพ็ญศรี เปลี่ยนข า, 2542) ระยะสัน้ทัง้นีเ้พราะผูต้อบจะคิดถึงประสบการณข์องตนในช่วง 2 
สัปดาห์ท่ีผ่านมา คะแนนท่ีได้น ามาค านวณ ตามวิธีการท่ีกล่าวถึงไวใ้น ภาคผนวก ค เพื่อระบุ
ระดบัของคณุภาพชีวิตซึ่งมี 3 ระดบัคือ  

คะแนน 26-60 หมายถึง มีคณุภาพชีวิตท่ี ไม่ดี  
คะแนน 61-95 หมายถึง มีคณุภาพชีวิต ปานกลาง 
คะแนน 96-130 หมายถึง มีคณุภาพชีวิต ท่ีดี 
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การตรวจสอบความเชื่อถือได้ของข้อมลู 

ขอ้มูลเชิงคุณภาพมีการตรวจสอบความเชื่อถือไดข้องขอ้มลูการสัมภาษณ ์การบรรยาย
เหตุการณ์ส าคัญ และการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพถ่ายดว้ยวิธีการสามเสา้ (Triangulation) เพื่อ
ตรวจสอบความสอดคล้องตรงกันของข้อมูล และสรุปออกมาเป็นผลการวิจัย (สาล่ี สุภาภรณ์, 
2550)



 

บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลแบบอุปนัยด้วยการตรวจสอบความคงท่ีของข้อมูลจากการ
สัมภาษณ์ การตอบแบบสอบถามแบบประเมินคุณภาพชีวิต การตอบแบบบรรยายเหตุการณ์
ส าคญั และการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพถ่าย สรุปผลดงัตารางซึ่งจะไดก้ล่าวถึงตามล าดบั 

 
ตาราง 2 คณุลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง 
 

ชื่อสมมตุิ 
เพศ/อาย ุ

(ปี) 

น า้หนกั (กก.) 

ส่วนสงู (ซม.) 

การศึกษา 

สงูสดุ/สาขา 

ระดบัดาว/ 

เขต กทม. 

ประสบการณ์

ท างาน 

 ยา้ย 

โรงแรม 
เปลี่ยนงาน 

1. FFI 1 1*/30 56/167 โท*SP 5 8   

2. FFI 2 1*/33 55/160 เอก*SP 5 6  / 

3. FFI 3 1*/28 54/157 โท*SP 5 5   

4. FFI 4 1*/27 51/162 ตรี*SP 4 4   

5. FFI 5 1*/29 73/180 ตรี*SP 5 8   

6. MFI 6 2*/29 90/174 ตรี*SP 5 5   

7. MFI 7 2*/29 65/171 ตรี*SP 5 4 /  

8. MFI 8  2*/34 70/165 เอก*SP 5 7 / / 

9. MFI - 9  2*/42 88/173 ตรี*SP 5 8   

10. MFI 10 2*/36 70/168 ตรี*SP 5 6   

11. MFI 11 2*/26 68/177 ตรี*SP 5 4   

12. MFI 12 2*/27 62/172 ตรี*SP 5 5   

13. FFI 13 1*/26 57/165 ตรี*SP 5 4   

14. MFI 14 2*/29 100/176 ตรี*SP 5 7   

15. MFI 15 2*/27 61/169 ตรี*SP 5 5   

16. MFI 16 2*/40 68/175 ตรี*SP 4 8   

17. MFI 17 2*/26 59/177 ตรี*SP 4 4   

18. FFI 18 1*/27 59/160 ตรี*SP 5 4   

19. MFI 19 2*/26 58/175 ตรี*SP 5 4 /  

20. MFI 20 2*/36 78/180 โท*SP 5 13  / 

X̅ 30.35    9.5   
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หมายเหตุ : FFI = Female Fitness Instructor (ผู้ฝึกสอนฟิตเนสหญิง), MFI = Male 
Fitness Instructor (ผูฝึ้กสอนฟิตเนสชาย), 1* = เพศหญิง, 2* = เพศชาย, *SP = ส าเร็จการศึกษา
สาขาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 

จากตาราง 2 แสดงคุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 20 คน เป็นชาย 13 คน และ
หญิง 7 คน อายุระหว่าง 26-42 ปี อายุเฉล่ียเท่ากับ 30 ปี น ้าหนัก 51-100 กิโลกรัม ส่วนสูง 
157-180 เซนติเมตร ส าเร็จการศึกษาสาขาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา ระดบัปริญญาตรีถึงปริญญาเอก 
ได้แก่ ปริญญาตรี 15 คน ปริญญาโท 3 คน และปริญญาเอก 2 คน ท างานต าแหน่งผู้ฝึกสอน      
ฟิตเนสของโรงแรมเขตกรุงเทพฯ เป็นโรงแรมระดบั 5 ดาว 17 คน ระดบั 4 ดาว 3 คน ประสบการณ์
ในการท างาน 4-13 ปี เฉล่ีย 9.5 ปี กลุ่มตัวอย่างมีการย้ายโรงแรมท่ีท างานจ านวน 3 คน ถูกให้
ออกจากงาน 1 คน จึงเปล่ียนไปท าอาชีพผู้ฝึกสอนฟิตเนสฟรีแลนซ ์และอีก 2 คน ลาออกเพื่อ
เปล่ียนงานไปประกอบอาชีพอาจารย์ (การเก็บข้อมูลช่วงเดือนมิถุนายน 2564-เดือนเมษายน
2565) ส าหรับรายได้ต่อเดือนช่วงก่อนและช่วงท่ีมีการแพร่ระบาดของโควิด -19 ดังสรุปได ้
ในตาราง 3 

 
ตาราง 3 รายไดก้่อนและช่วงการแพรร่ะบาดของโควิด-19 

ชื่อ

สมมตุิ 

รายไดช้่วงก่อนการแพรร่ะบาดของโควิด-19 รายไดช้่วงการแพรร่ะบาดของโควิด-19 

ฐาน

เงินเดือน 

เซอรวิ์ส

ชารจ์ 

รายได้

เสริม 

รวม/

เดือน 

ฐาน

เงินเดือน 

เซอรวิ์ส

ชารจ์ 
รายไดเ้สริม รวม/เดือน 

FFI 1 25,000   25,000 24,000*-   24,000 

FFI 2 22,000   22,000 22,000   22,000 

FFI 3 16,000 9,000  25,000 16,000 0  16,000 

FFI 4 10,000 7,000  17,000 10,000 0  10,000 

FFI 5 15,000 15,000  30,000 15,000 0  15,000 

MFI 6 15,000 20,000  35,000 12,000*- 0  12,000 

MFI 7 15,000 17,000  32,000 12,000*- 0  12,000 
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ตาราง 3 รายไดก้่อนและช่วงการแพรร่ะบาดของโควิด-19 (ต่อ) 

ชื่อสมมตุิ 

รายไดช้่วงก่อนการแพร่ระบาดของโควิด-19 รายไดช้่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 

ฐาน

เงินเดือน 

เซอรว์ิส

ชารจ์ 

รายได้

เสริม 

รวม/

เดือน 

ฐาน

เงินเดือน 

เซอรว์ิส

ชารจ์ 
รายไดเ้สริม รวม/เดือน 

MFI 8  17,000 15,000 3,000 30,000 17,000 0  17,000 

MFI 9  12,000 20,000*  30,000 9,000*- 0  9,000 

MFI 10 11,000 15,000*  30,000 8,000*- 0  8,000 

MFI 11 11,000 11,000*  23,000 9,000*- 0  9,000 

MFI 12 10,000 15,000* 15,000 40,000 10,000 0 4,000 14,000 

FFI 13 10,000 11,000*  25,000 10,000 1,000*  11,000 

MFI 14 10,000 10,000 60,000* 80,000 10,000 0 30,000* 40,000 

MFI 15 25,000   25,000 20,000*-   20,000 

MFI 16 22,000 8,000  30,000 22,000 0  22,000 

MFI 17 11,000 7,000  18,000 11,000 0  11,000 

FFI 18 10,000 13,000  23,000 7,500*- 0  7,500 

MFI 19 10,000 12,000*  25,000 10,000 8,000  18,000 

MFI 20 28,000 10,000* 20,000 60,000 21,000*- 10,000 0 30,000 

X̅ 15,250 10,750 4,900 31,250 13,775 950 1,700 16,375 

หมายเหตุ : * = รายได ้(จ านวนเงิน) ขึน้อยู่กับผลก าไรของโรงแรมในแต่ละเดือน, *- = 
รายไดล้ดลงรอ้ยละ 20-50 เงื่อนไขเป็นไปตามนโยบายของแต่ละโรงแรม 

จากตาราง 3 แสดงรายไดข้องกลุ่มตวัอย่างช่วงก่อนการแพรร่ะบาดและช่วงท่ีมีการแพร่
ระบาดของโควิด-19 รายไดป้ระจ าโดยรวมต่อเดือนมาจากฐานเงินเดือน เซอรว์ิสชารจ์ และ /หรือ
รายไดเ้สริมอื่น ๆ กลุ่มตวัอย่างมีฐานเงินเดือนช่วงก่อนการแพรร่ะบาดของโควิด-19 ตัง้แต่ 10,000-
28,000 บาท เฉล่ีย 15,250 บาท ต่อเดือน มีเงินเซอรว์ิสชารจ์ช่วงก่อนโควิด -19 ตั้งแต่ 7,000-



  46 

20,000 บาท เฉล่ีย 10,750 บาท ต่อเดือน มีรายได้เสริมนอกเหนือจากงานประจ า 4 คน ตั้งแต่ 
3,000-60,000 บาท เฉล่ีย 4,900 บาท ต่อเดือน ส าหรบัเงินเดือนช่วงระหว่างการแพร่ระบาดของ 
โควิด-19 ลดลง คือต่อเดือนอยู่ท่ี 7,500-24,000 บาท เฉล่ีย 13,775 บาท ต่อเดือน มีเซอรว์ิสชารจ์
ช่วงระหว่างการแพร่ระบาดของโควิด-19 ตั้งแต่ 1,000-10,000 บาท เฉล่ีย 950 บาท ต่อเดือน มี
รายไดเ้สริมนอกเหนือจากงานประจ า 2 คน ตัง้แต่ 4,000-30,000 บาท เฉล่ีย 1,700 บาท ต่อเดือน 
ดงัแสดงใน ภาพประกอบ 6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 6 กราฟแท่งแสดงรายไดต่้อเดือนของผูฝึ้กสอนฟิตเนสก่อนและช่วงการแพรร่ะบาด
ของโควิด-19 

 
 
 

- 
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ตาราง 4 ผลกระทบและอปุสรรคในการท างานของผูฝึ้กสอนฟิตเนส 

 
จากตาราง 4 พบว่าการแพร่ระบาดของโควิด-19 ส่งผลกระทบและก่อใหเ้กิดอุปสรรคใน

การท างาน หลายประการ ดงัแสดงในตาราง 4 ซึ่งจะไดอ้ธิบายผลตามล าดบั 
 

1. ผลกระทบ  
ผลการวิจัยพบว่า การแพร่ระบาดของโควิด-19 ส่งผลกระทบต่อผูฝึ้กสอนฟิตเนสหลาย

ดา้น โดยเฉพาะดา้นรายไดต่้อเดือนลดลงอย่างมาก นอกจากนั้น ยังส่งผลต่อการถูกโยกยา้ยไป
ท างานแผนกอื่น ๆ ชั่วคราว ซึ่งหลายคนต้องไปเรียนรูว้ิธีการท างานของแผนกอื่น ๆ เช่น แผนก
รกัษาความปลอดภยัฯ และบางโรงแรมปลดหรือเลิกจา้งผูฝึ้กสอนฟิตเนส ซึ่งผลสรุปไดด้งันี ้

1.1 เงินเดือนลดลง 
การท างานต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟิตเนส (FI; Fitness Instructor) ของโรงแรมระดบั 4-5 ดาว 

แต่ละคนจะมีเงินเดือนประจ า แตกต่างกันไปซึ่งเมื่อมีการแพรร่ะบาดของโควิด-19 หลายระลอก 
บางช่วงฟิตเนสถูกสั่งปิด บางช่วงเปิดท าการได ้แต่คนก็มาใชบ้ริการฟิตเนสนอ้ยลงเน่ืองจากกลัว
การแพร่ระบาดของโควิด-19 ท าใหโ้รงแรมต้องลดค่าใชจ้่ายลง ดว้ยการใหผู้ฝึ้กสอนฟิตเนสหยุด
งาน หรือใชว้นัลาเพิ่มเติม หรือมาท างานเป็นบางวัน เช่น มา 2-3 วันต่อสปัดาห ์ดว้ยเหตนีุ ้ทุกคน
จึงไดร้บัเงินเดือนนอ้ยลง ตัวอย่าง MFI 7 เคยไดร้บัเงินเดือน 32,000 บาทต่อเดือน เงินลดลงเหลือ 

ผลกระทบ อปุสรรคในการท างาน 

1.1 เงินเดือนลดลง 

1.2 เงินเซอรว์ิสชารจ์ ไมม่ีหรือลดลง  

1.3 เงินค่าเทรนลดลง 

1.4 วนัท างานลดลง 

1.5 ถกูยา้ยไปช่วยงานแผนกอื่น 

1.6 ใหท้ างานท่ีบา้น  

1.7 ถกูปลดออก 

1.8 ระคายเคืองโพรงจมกูเพราะตรวจ ATK 

บ่อย 

2.1 การสวมแมสหายใจล าบาก 

2.2 มือเป็นแผลเพราะลา้งและพ่นแอลกอฮอล์

บ่อย 

2.3 งานท าความสะอาดในฟิตเนสมากขึน้ 

2.4 ปฏิบติัตามมาตรการรกัษาระยะห่างของ

อปุกรณแ์ละผูใ้ช ้

2.5 มีผูฝ่้าฝืนไม่ปฏิบติัตามมาตรการป้องกนัโค

วิด-19 ของฟิตเนส 
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12,000 บาท ต่อเดือน เขาบรรยาย “เพราะมนัไม่มีแขกมาพกัโรงแรมไง เซอรว์ิสชารจ์ก็ไม่มีให ้แลว้
เขาให้ท างานแบบ Leave Without Pay คือ หยุดงานเพิ่มขึน้ ก็ถือว่าไม่ได้รบัเงินค่าจ้าง ซึ่งปกติ
เงินเดือนจะคิดเหมาเป็นเดือนท่ีรวมวันหยุดให้แล้ว คือ ช่วงโควิด เราท างาน 15 วัน แล้วรับ
เงินเดือนแค่ 50-70 เปอร์เซ็นต์ ของฐานเงินเดือน มันเป็นนโยบายของทางโรงแรมในการลด
รายจ่าย” สอดคล้องกัน FFI 5 ซึ่งเคยมีรายได้ต่อเดือนประมาณ 30,000 บาท รายได้ลดเหลือ 
15,000 บาทต่อเดือน เธออธิบาย “เน่ืองจากโรงแรมท่ีเราท างานฟิตเนสโดนสั่งปิด ไม่มีแขกมาพัก 
โรงแรมก็ต้องลดค่าใช้จ่ายลง เงินเซอรว์ิสชารจ์เป็น 0 บาท หักเงินเดือนตามขั้นบันได และมีช่วง 
Work From Home เลยโดนลดเงินเดือนเพราะถือว่าไม่ไดท้ างานเต็มเวลา (Full-Time Job)” 

1.2 เงินเซอรว์ิสชารจ์ ไม่มหีรือลดลง 
งานต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟิตเนสของโรงแรมระดับ 4-5 ดาว นอกเหนือจากเงินเดือนประจ า

แลว้แต่ละคนจะไดร้บัเงินค่าบริการหรือเซอรว์ิสชารจ์จากโรงแรมดว้ย แต่เน่ืองจากการแพร่ระบาด
ของโควิด-19 ท าใหไ้ม่มีแขก โดยเฉพาะแขกต่างชาติ เขา้มาพกัในโรงแรม หรือบางโรงแรมมีแขกใน
ประเทศมาพกับา้งแต่ก็จ  านวนนอ้ย ท าใหผู้ฝึ้กสอนฟิตเนสไม่ไดร้บัเงินเซอรว์ิสชารจ์ ดงัเช่น MFI 11 
เคยมีรายไดต่้อเดือนประมาณ 23,000 บาท รายไดล้ดเหลือ 9,000 บาท เขากล่าวว่า “รายไดล้ดลง
เพราะโรงแรมไม่มีเซอรว์ิสชารจ์ คือ เงินเดือนมันมาจาก ฐานเงินเดือนบวกเซอรว์ิสชารจ์ ซึ่งงาน
โรงแรมฐานเงินเดือนมันจะนอ้ย ประมาณ 10,000 กว่าบาท คลา้ย ๆ ฟิตเนสทั่วไป แลว้ก็จะมีเงิน
ส่วนของเซอรว์ิสชารจ์อีก 10,000 กว่าบาท ซึ่งแต่ละเดือน เงินตรงส่วนเซอรว์ิสชารจ์ก็ไม่เท่ากัน” 
ท านองเดียวกัน FFI 4 บรรยาย “ช่วงก่อนโควิด ไดเ้งินเดือนตามปกติโดยจะแบ่งออกเป็น 2 กอ้น 
คือ เงินเดือน กับ เงินเซอรว์ิสชารจ์ แต่ช่วงโควิด เงินท่ีไดเ้หลือเป็นเงินเดือนเท่านั้น ส่วนเซอรว์ิส
ชารจ์จะถูกงดออกไปก่อนในช่วงนี ้ซึ่งตอนนีก้็ยังไม่ไดน้ะ ยังงดอยู่” MFI 6 กล่าวเพิ่มเติม “ก่อน 
โควิดพี่มีเงินเดือนจากฐานเงินเดือนบวกเซอรว์ิสชารจ์ ก็ 3 หมื่นบาทขึน้ไปโควิดช่วงแรก ๆ มีโดนให้
หยดุงานบา้ง ฐานเงินเดือนเหลือ 70% บวกเซอรว์ิสชารจ์ 0% มนัหายไปเยอะเลยนะ เลยตอ้งไปหา
งานเทรนข้างนอกเอา เพื่อหารายได้เสริม โควิดช่วงปี 2565 เงินเดือนกลับมา 100% แล้ว ส่วน 
เซอรว์ิสชารจ์ยังได้ประมาณ 70% ยังไม่เต็ม 100% เหมือนท่ีเคยได้ก่อนช่วงโควิด ตอนนีก้็ยังมี 
เทรนขา้งนอกเป็นรายไดเ้สริม” MFI 8 สรุป “รายไดก้็มีความแตกต่างกนั เพราะตอนนีเ้ป็นช่วงโควิด 
รายไดม้นัลดลง รายไดจ้ากเซอรว์ิสชารจ์ก็หายไป รายไดจ้ากงานเสริมก็ยงัไม่กลบัมา ยงังดไปเทรน
อยู่ ก็เลยเหลือเงินส่วนท่ีเป็นฐานเงินเดือน แลว้ก็โดนหกั 25% เพิ่มดว้ย” 
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1.3 เงินค่าเทรนลดลง 
ช่วงแพรร่ะบาดของโควิด-19 การเทรนลดนอ้ยลงเพราะคนกลวัติดโรคระบาด ระมดัระวัง

เรื่องความปลอดภัย ยกเลิกการเทรน ท าให้ผู้ฝึกสอนฟิตเนสมีเงินค่าสอนหรือค่าเทรนลดลง 
ตวัอย่างเช่น MFI 6 ซึ่งภาวะปกติเงินรายไดต่้อเดือนประมาณ 35,000 บาท แต่ช่วงแพรร่ะบาดของ
โควิดเงินเดือนลดลงเหลือ 12,000 บาท เท่านัน้ เขากล่าวว่า “ก็โรงแรมไม่จ่ายเงินส่วนของเซอรว์ิส
ชารจ์ก็ตัดรายได้กอ้นนีไ้ป 1 ก้อนใหญ่ แล้วก็ลูกค้าขา้งนอกก็ไม่ไดน้ัดเทรนเพราะเขากลัวก็เลย
ไม่ได้เงินอีก 1 ก้อน แล้วฟิตเนสปิดอีก ก็หายไปอีก 1 ก้อน แล้วเงินเดือนก็โดนตัดลงอีก เงินก็
หายไปอีก” สอดคล้องกับ MFI 12 บรรยายว่า “ถา้ก่อนโควิดเราได้เงินเดือนท่ีรวมค่าคอมมิชชั่น
จากท่ีเรามีเทรนลูกค้า มันก็ประมาณ 40,000 บาท ต่อเดือน แต่ถ้าไม่รวมค่าคอมมิสชั่น ก็จะได้
ประมาณ 25,000 บาท ต่อเดือน คือ เรามีค่าคอมฯ จากการเทรนดว้ย...ช่วงโควิดระบาด เราไม่ได้
เทรนเลย จากค่าคอมฯ ประมาณ 600 ต่อ 1 ชั่วโมง เงินจากการเทรนก็ไม่ได”้ 

1.4 วันท างานลดลง 
การท างานต าแหน่งผู้ฝึกสอนฟิตเนส (FI) ของโรงแรมระดับ 4-5 ดาว ในภาวะปกติผู้

ฝึกสอนฟิตเนสแต่ละคนจะท างาน 5-6 วนัต่อสปัดาห ์คนท่ีท างานวนัละ 10 ชั่วโมง จะท างาน 5 วัน 
หยุด 2 วัน ส่วนคนท่ีท างาน วันละ 8 ชั่ วโมง จะท างาน 6 วัน ต่อสัปดาห์ การแพร่ระบาด 
ของโควิด -19 ตัง้แต่ปี 2563-2565 บางช่วงมีค าสั่งปิดฟิตเนส บางช่วงเปิดเฉพาะบางส่วน ท าใหผู้้
ฝึกสอนฟิตเนสถูกพักงาน ลดวันท างาน หรือให้ลาหยุดงานมากขึน้ ท าให้ผู้ฝึกสอนฟิตเนสมีวัน
ท างานลดลง ดังเช่น MFI 11 กล่าวว่า “โควิดรอบแรก ก็รูสึ้กจะช่วง เมษายน – กรกฎาคม โดนให้
หยุดอยู่บ้าน 4 เดือน ไม่ได้ท าอะไรเลย แล้วก็มีมาสอนออนไลน์ให้แผนกบุคคล  (Human 
Resource; HR) อาทิตยล์ะ 2 ครัง้ ช่วงฟิตเนสสั่งปิด เราหยดุแต่แผนกอื่นไม่ไดโ้ดนหยดุ แลว้แผนก 
HR เขาก็จะมีจัดกิจกรรม เช่น พวกออกก าลังกายออนไลน์ หรือ เทรนน่ิงทางออนไลน์ ก็ใหที้มผู้
ฝึกสอนฟิตเนสเขา้ไปท่ีโรงแรมแลว้ไปถ่ายคลิปออกก าลงักายแบบถ่ายทอดสด ก็ไป 4 ครัง้ในรอบ 2 
เดือน แลว้ก็มีเขา้ไปเพื่อไปท าความสะอาดยิม อาทิตยล์ะ 1 ครัง้ ก็แค่ไปท าความสะอาดเฉย ๆ แลว้
ก็กลบับา้น หลัก ๆ คือไม่ไดท้ างาน 4 เดือน” สอดคลอ้งกับ MFI 12 กล่าวว่า “การระบาดโควิดในซี
ซั่นแรกกบัซีซั่น 2 ถกูใหห้ยดุงาน แบบใหห้ยดุไปเลย อยู่บา้นยาวเลย 4-5 เดือน พอกลับมาเปิดครัง้
ท่ี 1 ไดไ้ม่กี่เดือน โควิดมันก็กลบัมาระบาดอีกรอบ คราวนีก้็ปิดยาวเหมือนเดิม 4-5 เดือน ก็กลบัมา
เปิดครัง้ท่ี 2 อีกแป๊บนึง แลว้โดนสั่งปิดเพราะมีระลอกครัง้ท่ี 3 อีก” ท านองเดียวกัน FFI 3 บรรยาย
ว่า “มันจะมี 2 ช่วงท่ีฟิตเนสโรงแรมถูกสั่งปิด ช่วงแรกของระลอกแรกก็หยุดทัง้โรงแรมเลย ก็หยุด
แบบไม่ไดเ้งิน (Leave Without Pay) ปิดไปก่อนท่ีจะมีค าสั่งปิดฟิตเนสอีก โดนทัง้โรงแรมเลย หยุด
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ยาวไปประมาณ 4 เดือน พอรอบท่ี 2 กลบัมาท างานไดไ้ม่ถึงอาทิตย ์โควิดมันก็กลบัมาระบาดใหม่  
ฟิตเนสก็โดนสั่งปิดอีก เขาเลยใหไ้ปท างานแผนกอื่นท่ีเราไม่ถนดั” 

1.5 ถูกย้ายไปช่วยงานแผนกอ่ืน  
ในช่วงท่ีมีการสั่งปิดฟิตเนส ทางโรงแรมใหผู้ฝึ้กสอนฟิตเนสยา้ยไปช่วยแผนกอื่น ซึ่งบาง

แผนกก็เกี่ยวข้องกับงานฟิตเนส บางแผนกก็ไม่เกี่ยวข้องกัน เช่น ไปช่วยแผนกรับส่งอาหาร ไป
ช่วยงานในครวั และช่วยงานแผนก อื่น ๆ ตวัอย่าง FFI 4 อธิบาย “ถกูยา้ยไปช่วยแผนกอื่น ก็ไปช่วย
แผนกอื่นอยู่หลังฟรอนต์ (Front Desk) เขาให้ไปนั่งเฉย ๆ คอยช่วยงาน ช่วงแรก ๆ เลยท่ียังไม่มี 
Work From Home เขาใหไ้ปช่วยแผนกอื่น คอยนั่งสแตนดบ์ายเอาไว ้มีอะไรเขาก็เรียกใช ้เพิ่งจะมี
ช่วงหลัง ๆ ท่ีทางรฐับาลขอความรว่มมือเพื่อลดความแออดัของพนกังาน ทางบริษัทก็มีนโยบายให้
ท าเหมือนกันนะ แผนกไหนท่ีสามารถ Work From Home ได้ก็ทยอยได้ Work From Home ไป
ก่อน” ท านองเดียวกัน FFI 3 บรรยาย “ฟิตเนสสั่งปิด เราโดนสั่งหยุด หยุดไปได้ 2 เดือน ก็โดน
โรงแรมเรียกกลบัมาใหท้ างาน Loss Prevention (LP) ช่วยแผนกอื่นไปก่อน เพราะฟิตเนสยงัไม่ให้
เปิด แลว้พอฟิตเนสเปิดรอบแรก ก็ควบ 2 งานเลย คือยงัช่วยงาน LP อยู่ แลว้ก็ท างานฟิตเนสฝ่ังเรา
เองบา้ง พอโดนสั่งปิดใหญ่อีกรอบก็ไม่ไดโ้ดนพกังานแลว้ค่ะ แต่ตอ้งไปช่วยแผนกอื่นยาวเลยค่ะ จน
มาตอนนีก้็กลับมาท างานของตัวเองได้แล้ว” สอดคล้องกับ MFI 11 กล่าวว่า “…พอเปิดยิมได ้
น่าจะช่วงเดือนกรกฎาคม – ธันวาคม มันก็จะมีข่าวโควิดระบาดระลอก 2 เขา้มา ท าใหย้ิมโดนสั่ง
ปิดไปอีก 2 อาทิตย์ ก็ได้ไปช่วยเสิรฟ์อาหารท่ีห้องอาหารคาเฟ่ แต่แค่ช่วยเพียง 2-3 วัน แล้วก็
กลับมาท่ียิมไดเ้หมือนเดิม แล้วก็จะมีเคสติดเชือ้ซอยทองหล่อท่ีหนัก น่าจะเป็นโควิดระลอกท่ี 4 
ส่วนยิมโดนสั่งปิดครัง้ท่ี 3 ท่ีปิดนาน ๆ ก็ไดก้ลับมานอนอยู่บา้นเหมือนเดิมครบั 4 เดือนเลย แลว้ก็
กลับมาช่วยเสิรฟ์อาหารอีกประมาณ 3-4 อาทิตย ์แลว้แต่เขาจะดึงตัวเราไปท างานเลยครบั” MFI 
16 สรุปว่า “ช่วงแรกก็ย้ายไปช่วยแผนกอื่นบ้าง ไปเฝ้าประตูนะ เหมือนไปดูแลความปลอดภัย
ประมาณนัน้ แลว้พอฟิตเนสสั่งเปิดแลว้ก็กลบัมาประจ าฟิตเนสเหมือนเดิม” 

1.6 ให้ท างานที่บ้าน 
เน่ืองจากการสถานการณ์แพรร่ะบาดของโควิด-19 ท่ีรุนแรงมากขึน้ท าใหท้างภาครฐัขอ

ความร่วมมือให้หน่วยงานทั้งภาครฐัและเอกชนให้พนักงานท างานท่ีบ้าน (Work From Home) 
บางธุรกิจมีการปรบัแผนลักษณะการท างานไปเป็นระบบออนไลน์ ให้เข้ากับสถานการณ์เพื่อ
ด าเนินงานให้ได้ปกติ ซึ่งทางโรงแรมก็มีการปรับแผนการท างานให้กับพนักงาน ดังเช่น FFI 4 
อธิบายว่า “เพิ่งจะมีช่วงหลงั ๆ ท่ีทางรฐับาลขอความร่วมมือเพื่อลดความแออัดของพนักงาน ทาง
บริษัทก็มีนโยบายใหท้ าเหมือนกนันะ แผนกไหนท่ีสามารถท างานท่ีบา้นได ้ก็ทยอยกันท าไป แผนก
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ออฟฟิตก็โดนก่อน ส่วนงานฟิตเนสของเรา จริง ๆ มันไม่ใช่งานท่ีสามารถท าท่ีบ้านได ้แลว้ค าสั่ง
จากรฐับาลก็ยงัใหปิ้ดฟิตเนส เราก็เลยเหมือนไดห้ยดุไปอยู่บา้นเฉย ๆ” 

1.7 ถูกปลดออก 
การแพร่ระบาดของโควิด-19 ส่งผลให้โรงแรมต้องลดค่าใช้จ่ายด้านต่าง ๆ แผนก 

ฟิตเนสก็มีการลดจ านวนผู้ฝึกสอนฟิตเนส ท าให้มีการปลดหรือเลิกจ้างผูฝึ้กสอนฟิตเนสบางคน 
ตวัอย่างเช่น MFI 20 กล่าวดงันี ้“… มันเป็นวนัหน่ึงท่ีอยู่ดี ๆ เราก็ไม่รูว้่าเขา้หอ้งประชมุจะโดนเรียก
คยุเรื่องอะไร และก็เริ่มรูว้่า โรงแรมมนัโดนผลกระทบมากจนตอ้งถึงขั้นเชิญพนักงานออกเพื่อรกัษา
โรงแรมไว ้แล้วพี่คือหน่ึงในคนท่ีโดนเชิญให้ออก ก็ตกใจ ช็อกพอสมควรเพราะมันโดนปลดแบบ
ฟ้าผ่าเลย พี่ก็ไม่เคยว่างจากงานประจ ามาก่อนตัง้แต่เรียนจบตอนอายุ 22 ปี มาจนอายุ 36 ปี ไม่
เคยไม่มีงานประจ า มนัเลยรูสึ้กเควง้ควา้งมาก โควิดมันกวาดเรียบเลย” สอดคลอ้งกัน MFI 10 ได้
บรรยายว่า “พอดีมีคนในแผนกติดโควิด ท าใหเ้ราไดพ้ักหยุดกักตัวกันทัง้แผนก ระหว่างท่ีพี่กักตัว
อยู่ คือ เราหายไปยกแผนก ท่ีโรงแรมเขาก็ใหพ้นกังานของแผนกอื่นเขา้มาช่วยท าหนา้ท่ีแทนแผนก
เรา พอหลงัจากท่ีเรากกัตัวครบ 14 วนั ฟิตเนส โดนสั่งปิดอีกรอบพอดี พนกังานประจ าในช่วงโควิด
ระบาดหนัก ๆ อาจจะไม่จ าเป็นก็ได ้แลว้ยิ่งในโรงแรมมันมีคนท่ีโดนจ้างให้ออกด้วย โดนกันทุก
แผนกเลย ฟิตเนสเองก็โดน ท่ีโดนจา้งออกเพื่อลดรายจ่ายขององค์กร มีคนท่ีเพิ่งจะเขา้มาท างาน
คนหน่ึงพึ่งผ่านโปรฯ มาไม่นาน เลยแจ็คพอตแตก นอ้งเขาโดนจา้งออกไป พี่ก็คุยกบัคนในแผนกว่า
ทางโรงแรมจะมีการวางแผนท่ีจะให้พวกเราออกไหม … เพราะโควิดเองมันก็ท าให้โรงแรมโดน
ผลกระทบดา้นรายไดอ้ยู่ เราก็เลยคิดมากนะ” 

1.8 ระคายเคืองโพรงจมูกเพราะตรวจ ATK บ่อย 
เน่ืองจากโรงแรมมีนโยบายท่ีให้ผู้ฝึกสอนฟิตเนสท าการตรวจคัดกรองโควิดก่อนเข้า

ท างาน ซึ่งจะเป็นการตรวจด้วย Antigen Test Kit (ATK) โดยใช้เครื่องมือนี้ชุบน ้ายาแล้วแยง 
(สวอป) เขา้ไปในโพรงจมูกซึ่งการตรวจตอ้งท าบ่อยมาก ผูฝึ้กสอนฟิตเนสส่วนใหญ่ไม่อยากตรวจ
บ่อย ๆ เพราะท าใหรู้จมูกระคายเคือง เจ็บ และหากตรวจพลาดแยงจมูกลึกเกินไปอาจท าใหเ้กิด
อนัตรายต่อโพรงจมูกได ้ตวัอย่าง MFI 12 อธิบาย “ช่วงก่อนท่ีฟิตเนสกลับมาเปิดครัง้ ล่าสุดน่าจะ
เดือนตลุาคม 2564 พี่ก็ ตรวจ ATK ทกุวนั เพราะทาง HR เขาเอาเครื่องมือ ATK มาใหต้รวจทุกวัน
เลยจริง ๆ ถา้ไม่ตรวจก็ไม่ใหข้ึน้ตึกเลย มีช่วงกุมภาพันธ์-มีนาคม 2565 นีต้รวจสัปดาหล์ะ 2 ครัง้ 
ทกุ ๆ วนัจนัทรก์บัวนัพฤหสั” ท านองเดียวกนั MFI 20 บรรยาย “ท่ีโรงแรม มี ATK ใหแ้ต่ว่าเป็นแบบ
แหย่จมูก พี่ไม่ชอบไง ไม่อยากแหย่จมูกมันเจ็บนะ เรามันยิ่งท างานบริการ เร่ืองตรวจมันค่อนขา้ง
บ่อยมาก พี่เลยไปหาซือ้แบบน า้ลายมาใชดี้กว่า” 
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2. อุปสรรคในการท างาน 
2.1 การสวมแมสหายใจล าบาก 

การแพรร่ะบาดของโควิดในประเทศไทย ท าใหก้ารสวมแมส กลายเป็นนโยบายท่ีทุกคน
ตอ้งปฏิบติั ซึ่งในการท างานทกุคนตอ้งสวมแมสขณะปฏิบติัหนา้ท่ีและสวมต่อเน่ืองกนัหลายชั่วโมง
ซึ่งท าให้หายใจไม่สะดวก ตัวอย่างเช่น FFI 1 กล่าวว่า “มันอยู่ในห้องแอร ์โอกาสติดโรคมันก็มี
มากกว่าท่ีโล่ง ใส่แมสตลอดเวลามันก็หายใจไม่สะดวก ... แมสก็เหมือนกัน ดว้ยความท่ีเราหายใจ
ไม่ออก แลว้ขา้งในเรามีเหงื่อ เราก็ตอ้งเปล่ียนใหม่เหมือนกัน บางทีใส่แมสสองชั้น ก็ยิ่งหายใจไม่
ออกเลย” สอดคลอ้งกับ MFI 8 ท่ีกล่าวว่า “มันมีปัญหาเรื่องใส่แมสนาน ๆ เจ็บหูมาก แมสเหม็น 
อนันีคื้อขอ้เสียเลย พี่หายใจไดน้ะ วิ่งได ้มีหอบบา้งแต่ยงัได ้พอไหวอยู่ แต่เร่ืองรายจ่ายค่าซือ้แมสนี้
ก็เอาเร่ืองอยู่ พี่ซือ้กล่องละประมาณ 800 บาท” เช่นเดียวกนักบั MFI 9 ท่ีอธิบายดงันี ้“ใส่แมสมาก 
ๆ หูโดนสายยางคลอ้งแมสจนเป็นแผลฉีก กลัวหูจะขาดเอา” FFI 13 ได้บรรยายว่า “เร่ืองการใส่
แมส ล าบากขึน้เยอะมาก หายใจก็ล าบาก ส่วนตวัไม่ชอบเลย ... ท างานยากขึน้” นอกจากนั้น เมื่อ
มีการสอนกิจกรรมการออกก าลังกาย ก็มีเหงื่อออก การสวมแมสจึงท าใหห้ายใจล าบาก ดงัท่ี MFI 
14 กล่าว “ตัง้แต่เปิดฟิตเนส มาแลว้มีนโยบายว่าพนกังงานตอ้งใส่แมสตลอดเวลา ซึ่งพี่ลองใส่ตอน
สอนแลว้ มนัไม่ได ้มนัอึดอดัมาก หายใจไม่ออก กลวัตายเพราะหายใจไม่ออก” 

2.2 มือเป็นแผลเพราะล้างและพ่นแอลกอฮอลบ์่อย 
การลา้งมือบ่อย ๆ เป็นนโยบายหน่ึงในการป้องกันการแพรร่ะบาดของโควิด-19 รวมถึง

การพ่นแอลกอฮอลด์ว้ย ซึ่งผูฝึ้กสอนฟิตเนสของโรงแรมเป็นอาชีพท่ีมีความเส่ียงในการไดร้บัเชือ้
ไวรัสจากการพบปะลูกค้าและแขกโรงแรมท่ีเข้ามาใช้บริการ ประกอบกับการท างานต้องเช็ด
เครื่องมือออกก าลังกาย ในหอ้งยิม และอุปกรณต่์าง ๆ ท าใหต้อ้งมีการลา้งมือหรือพ่นแอลกอฮอล์
ท่ีมือบ่อยมากในแต่ละวนั ท าใหม้ือเป็นแผล มือเป่ือย และมือแหง้ ดังเช่น MFI 6 กล่าวว่า “ลา้งมือ
บ่อย ๆ มือก็เป่ือย ถา้ใชแ้อลกอฮอล ์มือก็แหง้” FFI 3 อธิบายเพิ่มเติม “ช่วงโควิด ก็ตอ้งมีใส่ถงุมือ 
ใส่แมส ใส่เฟซชิล พ่นน า้ยา เช็ดท าความสะอาด ลา้งมือบ่อยจนมือเป่ือย” 

2.3 งานท าความสะอาดในฟิตเนสมากขึน้ 
การแพร่ระบาดของโควิด-19 แมจ้ะมีผูม้าใชบ้ริการฟิตเนสไม่มาก แต่งานในหนา้ท่ีของผู้

ฝึกสอนฟิตเนสเพิ่มขึน้มาก ตวัอย่าง MFI 12 กล่าว “คืองานมนัมีขัน้ตอนเยอะขึน้ กว่าจะไดม้ายืนท่ี
หอ้งฟิตเนส พออยู่ในห้องฟิตเนส งานท่ีเคยท ามันก็มีอะไรให้ท ายิบย่อยมากขึ ้นกว่าเดิม บุ๊คกิง้
ลูกค้าเอย รบัโทรศัพท์เอย พอลูกค้ามาก็มีเรื่องใส่แมสอีก … หงุดหงิดเหมือนกันนะ ถึงลูกคา้จะ
นอ้ยลงมาก งานควรจะนอ้ยลงตามจ านวนลูกคา้ แต่มันกลบัมีหนา้ท่ีงานท าเพิ่มหนักกว่าเดิม ถา้
วนัไหนมีคนมาเยอะ ๆ ก็ไม่ไดว้่างเลย เพราะตอ้งเช็ดเครื่องออกก าลังกายบ่อยมาก ถึงเราเคลียร์
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งานส่วนของเราแลว้นะ เด๋ียวเขาก็หางานอื่น ๆ ให้เราท าอยู่ดี ไปท าความสะอาดตรงนูน้บา้ง ไป
เช็ดบิ๊กคลีนน่ิงท่ีล็อกเกอรบ์า้ง เหน่ือยมาก” ท านองเดียว MFI 14 บรรยาย “ตัง้แต่เปิดฟิตเนสมา 
จะมีการท าความสะอาดท่ีจริงจังมากขึน้ เราจะมีการเช็ดเครื่องบ่อยมากขึน้ ทุกครัง้ท่ีลูกค้าใช้
เครื่องเสร็จเราตอ้งเช็ดท าความสะอาดเด๋ียวนัน้เลย ซึ่งปกติ เราไม่เคยจะตอ้งมานั่งท าความสะอาด
หอ้งน า้ หอ้งล็อกเกอร ์ไม่ตอ้งท างานมากขนาดนั้นเท่ากับแม่บา้น แต่ก็เป็นงานละเอียดมากขึน้ท่ี
เราตอ้งท า มันก็ล าบากนะท่ีเราตอ้งมาคอยใส่ถงุมือทุกครัง้ แลว้ตอ้งมาเก็บขยะ แลว้ก็ตอ้งมาถอด
ถงุมือทิง้ใหม่ ถา้จะมาเก็บอีกก็มาใส่ถุงมือใหม่ มาลา้งมือใหม่” สอดคลอ้งกับ FFI 1 กล่าว “ก่อน
จะมีโควิดระบาด การเช็ดท าความสะอาดใชเ้พียงแค่น า้เปล่าหรือชบุน า้ยาเพียงเล็กนอ้ย ท า 1 รอบ
ก็เพียงพอ แต่พอมีโควิดระบาด โอโ้ฮ น า้ยาเช็ดท าความสะอาดสารพัดเลย ตอ้งเนน้ ตอ้งย า้ ตอ้ง
เช็ดท าความสะอาดซ า้หลายรอบมาก” เช่นเดียวกันกับ FFI 4 เธอสรุปว่า “ต้องท าความสะอาด
บ่อยขึน้ ก็มีความเคร่งมากขึน้ ต้องท าตามมาตรการเป๊ะ ๆ หน่อย ท าความสะอาดถี่ขึน้” MFI 7 
กล่าวเพิ่มเติม “เพราะเป็นค าสั่งจากรฐับาลเหมือนกนั ก็มีเร่ืองเวน้ระยะห่าง และเร่ืองเช็ดเครื่องทุก 
ๆ 1-2 ชั่วโมง ซึ่งเราก็ตอ้งเช็ดทกุครัง้หลงัใชง้านอยู่ดี การท าความสะอาด ค่อนข้างถี่มาก” 

2.4 ปฏิบัติตามมาตรการรักษาระยะห่างของอุปกรณแ์ละผู้ใช้ 
การให้บริการลูกค้าท่ีเข้ามาใช้บริการในช่วงการแพร่ระบาดของโควิด -19 ผู้ฝึกสอน 

ฟิตเนสตอ้งรกัษามาตรการตามนโยบายของภาครฐั ซึ่งทางโรงแรมไดม้ีการเวน้ระยะห่างระหว่าง
พนักงานและลูกคา้ท่ีมาเขา้ใชบ้ริการ และตอ้งมีการจัดพืน้ท่ีรวมถึงเครื่องออกก าลังกายใหม้ีการ
เวน้พืน้ท่ีการใชบ้ริการ รวมถึงจัดวางอปุกรณฟิ์ตเนสใหห่้างกันดว้ย ดังเช่น FFI 1 กล่าวว่า “ทัง้เวน้
ระยะห่าง ทั้งจ ากัดจ านวนคน ลดการสัมผัส เราอยากจะช่วยอยากจะสอน ก็ไม่สามารถท าได ้
เพราะเขาก็กลัวเรา เราก็กลัวเขาเหมือนกนั ถึงลกูคา้เขาไม่กลวัเรา แต่เราก็กลวัเขานะ เราก็ไม่กลา้
เพราะเราก็ไม่อยากติดโควิด ถ้าติดมาจะยุ่งเลย ทั้งค่ารักษาพยาบาล ทั้งเวลาก็เสียไปอีก ” 
สอดคลอ้งกับ FFI 3 ท่ีกล่าวว่า “ตอ้งเวน้ระยะห่าง ท าใหเ้ครื่องออกก าลังและพืน้ท่ีซึ่งมีไวใ้หบ้ริการ
มนัลดนอ้ยลง แลว้ก็ตอ้งจ ากดัเวลาในการเล่นดว้ย จ ากัดจ านวนคนใชฟิ้ตเนส ตอ้งมาจดัตารางให้
แขก ตามคิวท่ีแขกหรือสมาชิกฟิตเนสจองไว”้ 

2.5 มีผู้ฝ่าฝืนไม่ปฏิบัติตามมาตรการป้องกันโควิด-19 ของฟิตเนส  
การแพร่ระบาดของโควิด-19 ท าให้มีนโยบายทั้งของรฐับาลและของโรงแรมซึ่งผูม้าใช้

บริการฟิตเนส ตอ้งใหค้วามร่วมมือ ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองการสวมแมส การเวน้ระยะห่าง การล้างมือ 
ฯลฯ อย่างไรก็ตามลูกคา้และสมาชิกฟิตเนส มีทัง้คนไทยและต่างชาติ การฝ่าฝืนไม่ปฏิบติัตามกฎ 
ระเบียบการใชห้อ้งฟิตเนสมีอยู่เป็นประจ า ท าใหผู้ฝึ้กสอนฟิตเนสท างานยากล าบากยิ่งขึน้ ตวัอย่าง 
MFI 15 กล่าวว่า “เร่ืองการใส่แมสของลกูคา้ เด๋ียวนีม้ันเหมือนกลายเป็นมารยาททางสงัคมไปแลว้
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ว่าทกุคนตอ้งใส่ตลอดเวลา แลว้ถา้จะไอหรือจาม ตอ้งเอาผา้ปิดปากไว ้ซึ่งทางเราก็มีผา้บริการให้
อยู่แลว้นะ ลูกคา้เขาเอาผา้ไปแต่เขาไม่ใช ้มันก็จะน่าเบื่อท่ีจะตอ้งมาคอยแจง้เชิงบังคับใหใ้ส่แมส 
เพราะท าตามค าสั่งป้องกนัโรคดว้ย ท าตามมาตรฐานเดียวกนัดว้ย มนัส่งผลต่อทัง้กายที่ตอ้งไปเช็ด
เครื่องและเหน่ือยใจท่ีตอ้งคอยบอกแกมบงัคับลูกคา้ท่ีก็ไม่ค่อยท าตามดว้ยนะ” FFI 13 อธิบายว่า 
“เป็นเร่ืองท่ีล าบากใจ ในการบังคับใหแ้ขกใส่แมสตอนอยู่ในยิม … ลูกคา้ต่างชาติ บางคนเขาไม่
ชอบใส่แมส แลว้เขาก็ไม่ไดก้ลัวอะไรขนาดนั้น … ตามมาตรการของประเทศไทยมันตอ้งใส่ แล้ว
ภายในนโยบายของทางโรงแรมก็ต้องใส่ เราก็ต้องคอยเตือนเขาว่าเขาต้องใส่แมส ถึงเขาจะไม่
พอใจแต่คณุตอ้งใส่เพื่อเป็นไปในทิศทางเดียวกนั เพื่อความปลอดภยัของทกุคน บางคนก็ใส่แต่โดย
ดี แต่บางคนก็แกลง้ใส่แต่จริง ๆ ไม่ใส่ เอาแมสมาคาดไวท่ี้คางก็มี” MFI 9 กล่าวเสริมดังนี ้“ตัง้แต่
เปิดฟิตเนส มาเลย แล้วลูกค้าในฟิตเนสจะมีคนอยู่ 2 ประเภท คือหน่ึงกลัวโควิดมาก ต้องใส่
หนา้กาก 2 ชั้นตลอดเวลา และ สอง มีขอ้อา้งตลอดว่าก็ใส่หนา้กากแลว้ ฉันหายใจไม่ออก ฉันออก
ก าลังกายไปฉันใส่หนา้กากไม่ไดห้รอกนะ รา่งกายตอ้งการออกซิเจน” เราก็ตอ้งอิงกฎ คือ ตอ้งใส่
หน้ากาก เรื่องนีแ้หละค่อนข้างมีปัญหามากเลยเพราะแขกก็ไม่ยอมใส่หน้ากาก เรื่องนีท้ าให้พี่
ค่อนขา้งเครียดนะ” MFI 14 สรุปว่า “เราแจง้แขกเร่ืองมาตรการสวมแมสแลว้ ท าทุกอย่างท่ีท าได้
แลว้ แต่แขกบางคนก็ไม่ยอมใส่แมสอยู่ดี ก็จะมีปัญหาแบบนีค่้อนขา้งทกุวนั ฝ่ายเราเองก็ล าบากใจ
นะ” 

 
3. ผลการประเมินคุณภาพชีวิต 

การประเมินคุณภาพชีวิตจากการตอบแบบสอบถามคุณภาพชีวิต (Quality of Life; 
QOL) จ านวน 26 ข้อ  ซึ่ งเป็นการพิจารณาคุณภาพชีวิตระยะสั้น คือ 2 สัปดาห์ก่อนตอบ
แบบสอบถาม และการประเมินด้วยตนเองระยะยาว คือ ช่วงสถานการณ์โควิดเริ่มระบาดจนถึง
ปัจจุบัน (มกราคม 2563-เมษายน 2565) (การประเมินตนเองนั้นประเมินจากคะแนน 1-9 คือ 
คะแนน 1-3 หมายถึง การระบาดของโควิด-19 มีผลต่อคุณภาพชีวิตนอ้ย, 4-6 มีผลต่อคุณภาพ
ชีวิตปานกลาง, 7-9 มีผลต่อคณุภาพชีวิตมาก) ดงัสรุปผลในตาราง 5 
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ตาราง 5 การประเมินคณุภาพชีวิตระยะสัน้ (QOL) และระยะยาว (Self Evaluation) 

ชื่อสมมตุิ 
QOL/WHO 

(26-130) 

การประเมินคณุภาพชีวิตดว้ยตนเอง (1-9 คะแนน) 

กาย จิต  สงัคม ส่ิงแวดลอ้ม รวม 4 ดา้น 

FFI 1 121 7 7 7 7 8 

FFI 2 103 5 5 4 3 6 

FFI 3 106 8 8 8 8 8 

FFI 4 95 3 7 7 8 7 

FFI 5 120 8 8 7 5 7 

MFI 6 101 6 8 6 7 7 

MFI 7 85 5 7 7 6 7 

MFI 8 101 6 3 5 5 7 

MFI 9 118 6 9 6 7 9 

MFI 10 96 4 6 6 4 5 

MFI 11 77 8 7 5 7 6 

MFI 12 83 6 9 7 7 7 

FFI 13 107 9 9 9 7 9 

MFI 14 116 4 4 3 6 7 

MFI 15 111 6 8 8 6 7 

MFI 16 90 7 6 6 7 9 

MFI 17 109 5 5 5 5 5 

FFI 18 112 3 5 4 7 5 

MFI 19 121 5 5 3 5 7 

MFI 20 103 8 3 8 9 5 

X̅ 103.75 5.95 6.45 6.05 6.30 6.90 
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หมายเหตุ : QOL (คะแนน 26-60 คือ คุณภาพชีวิตไม่ดี, 61-95 คือ คุณภาพชีวิตปาน
กลาง, 96-130 คณุภาพชีวิตดี), คะแนนประเมินตนเอง การระบาดของโควิด-19 มีผลต่อคุณภาพ
ชีวิต (1-3 คือ มีผลนอ้ย, 4-6 มีผลปานกลาง, 7-9 มีผลมาก) 

จากตาราง 5 การประเมินคณุภาพชีวิตจากการตอบแบบสอบถามคณุภาพชีวิต (Quality 
of Life; QOL) จ านวน 26 ขอ้ พบว่า ผูฝึ้กสอนฟิตเนสส่วนใหญ่มีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีคะแนนเฉล่ีย 
คณุภาพชีวิตทัง้กลุ่ม (N= 20) เท่ากบั 103.75 คะแนน (คะแนน 26-60 หมายถึง มีคุณภาพชีวิตท่ี
ไม่ดี คะแนน 61-95 หมายถึง มีคณุภาพชีวิตปานกลาง คะแนน 96-130 หมายถึง มีคณุภาพชีวิตท่ี
ดี) 

ส าหรบัการประเมินคุณภาพชีวิต ระยะยาว คือ ช่วงสถานการณ์โควิดเร่ิมระบาดจนถึง
ปัจจบุัน (มกราคม 2563-เมษายน 2565) พบว่า ผูฝึ้กสอนฟิตเนสไดร้บัผลกระทบต่อคุณภาพชีวิต
ค่อนขา้งมาก (การประเมินตนเองจากคะแนน 1-9, 1-3 คือ มีผลต่อคณุภาพชีวิตนอ้ย, 4-6 มีผลต่อ
คณุภาพชีวิตปานกลาง, 7-9 มีผลต่อคุณภาพชีวิตมาก) คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวิตโดยรวมเท่ากับ 
6.90 คะแนน ด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและส่ิงแวดล้อมเท่ากับ 5.95, 6.45, 6.05, และ 6.30 
ตามล าดบั (ดตูาราง 5) 

 
4. ผลกระทบระยะยาวต่อคุณภาพชวีิต 

ขอ้มูลเชิงคุณภาพท่ีไดจ้ากการสมัภาษณ ์สอดคลอ้งกบัขอ้มลูจากการตอบแบบบรรยาย
เหตุการณส์ าคัญ และการกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ นั่นคือ การแพรร่ะบาดของโควิด-19 มีผลต่อ
คุณภาพชีวิตมาก ดังจะได้กล่าวถึงผลด้านร่างกาย จิตใจ สัมพันธภาพกับสังคม และด้าน
ส่ิงแวดลอ้มดงัตาราง 6 
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ตาราง 6 ผลกระทบระยะยาวต่อคณุภาพชีวิตจากการแพรร่ะบาดของโควิด-19 

ผลกระทบระยะยาวต่อคุณภาพชีวติ 
4.1 ดา้นรา่งกาย 
    4.1.1 เส่ียงต่อการติดโควิด 
    4.1.2 น า้หนกัขึน้เพราะออกก าลงักายนอ้ย 
4.2 ดา้นจิตใจ 
    4.2.1 กลวัติดโควิด 
    4.2.2 กงัวลเรื่องรายได ้
    4.2.3 เครียดเพราะเดินทางขา้มจงัหวดัไม่ได ้
4.3 ดา้นสมัพนัธภาพกบัสงัคม 
    4.3.1 ตอ้งอยู่บา้นไม่มีสงัคม 
    4.3.2 ตอ้งเวน้ระยะห่าง (Social Distancing) 
4.4 ดา้นส่ิงแวดลอ้ม 
    4.4.1 หลีกเล่ียงท่ีชมุชน 
    4.4.2 วางแผนเร่ืองซือ้อาหาร/ลดการเดินทาง 
    4.4.3 หลีกเล่ียงการสมัผัส 
    4.4.4 ป้องกนัตวัตามมาตรการสงัคม 

 
4.1 ด้านร่างกาย  

4.1.1 เส่ียงต่อการติดโควิด 
ในช่วงท่ีมีการสั่งปิดฟิตเนส ทางโรงแรมใหผู้ฝึ้กสอนฟิตเนสยา้ยไปช่วยแผนก

อื่น ซึ่งบางแผนกก็เกี่ยวขอ้งกับงานฟิตเนส บางแผนกก็ไม่เกี่ยวขอ้งกัน เช่น ไปช่วยแผนกรบัส่ง
อาหาร ไปช่วยงานในครวั และช่วยงานแผนกอื่น ๆ ท าใหใ้กลช้ิดกับพนกังานท่ีร่วมท างานดว้ยกัน
แลว้ยงัไดใ้กลช้ิดกับกลุ่มลูกคา้ท่ีเขา้ใชบ้ริการ ท าใหก้ลัวการติดโควิดจากงานท่ีไดร้บัมอบหมายให้
ท า ทั้งงานในฟิตเนสและงานอื่น ๆ เช่น MFI 16 ได้รบัหนา้ท่ีใหช้่วยแผนกอื่น เขาบรรยายว่า “พ่ี
ไดร้บัมอบหมายใหไ้ปพ่นน า้ยาทั่วโรงแรม เขา้ไปถึงหอ้งแขกท่ีติดโควิด พี่ไม่มีอะไรป้องกันตวัด้วย
นะ มีแค่ใส่แมสกับถุงมือ เฟซชิลตอนนั้นก็ยังไม่มี ชุด PPE ก็ไม่มี” สอดคลอ้งกับ FFI 1 ซึ่งไดร้ับ
หน้าท่ีไปช่วยแผนกอื่นเช่นกัน เธอบรรยายว่า “พี่มาท าหน้าท่ีรบัส่งอาหาร แล้วต้องเจอไรเดอร  ์
หลายคนมาก ๆ ยิ่งเส่ียงมาก ๆ เลยนะ เพราะช่วงนัน้โควิดระบาดหนักมากจริง ๆ เราก็ไม่รูว้่าคนส่ง
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ขา้ว ส่งอาหาร เขาขี่มอเตอรไ์ซคม์าจากท่ีไหนกนับา้ง ท่ีกัน้ละอองน า้ลายเวน้ระยะห่างตอนนัน้ก็ยัง
ไม่มี ก็ไดแ้ค่ส่งมือต่อมือ มนัน่ากลวัมากเลยนะ พี่ใส่แค่แมสกบัถงุมือแค่นัน้เลย” 

4.1.2 น า้หนกัขึน้เพราะออกก าลงักายนอ้ย 
เน่ืองจากสถานท่ีต่าง ๆ รวมทัง้สถานท่ีออกก าลังกายในและนอกฟิตเนสถูก

สั่งปิด อีกทัง้สวนสาธารณะและสนามกีฬาก็ถกูสั่งปิดเพื่อเป็นการลดความเส่ียงในการแพรก่ระจาย
ของโรคซึ่งสถานการณ์การแพร่ระบาดยังไม่ดีขึน้ ค าสั่งปิดสถานท่ีออกก าลังกายจึงเป็นช่วง
เวลานานหลายเดือน ส่งผลใหพ้ฤติกรรมการออกก าลังกายของผูฝึ้กสอนฟิตเนสมีการเปล่ียนแปลง
ไปในทางท่ีนอ้ยลง น า้หนักตัวเพิ่มขึน้ ดังเช่นค ากล่าวของ FFI 3 เธอกล่าวว่า “ช่วงฟิตเนสโดนสั่ง
ปิดน่ีไม่ไดอ้อกก าลงัเลย ออกก็นอ้ยมาก เพราะขีเ้กียจดว้ย” สอดคลอ้งกบั MFI 7 เขาบรรยาย “ทุก
ท่ีมนัปิดหมด ออกไปขา้งนอกไม่ไดแ้บบแต่ก่อน ก็อาศัยออกก าลังกายง่าย ๆ อยู่ท่ีหอ้ง ฝึกบอดีเ้วท
เอา แต่พออยู่ในหอ้งมันก็ขีเ้กียจออกก าลังกายอยู่ดี พี่มีพุงแลว้นะ น า้หนักขึน้แต่ยังไม่เยอะมาก 
สาเหตุคือกินไง ไม่ไดท้ างานดว้ยอยู่แต่หอ้ง ถึงฟิตเนสกลับมาเปิด เรากลบัไปท างานแลว้ ก็มีออก
ก าลงักายบา้งเวลาไม่มีแขกมาใชห้อ้งฟิตเนส ก็ไดย้กเวทนิด ๆ หน่อย ๆ แต่ไม่ไดจ้ริงจงัเหมือนก่อน
โควิด” ท านองเดียวกัน MFI 8 กล่าวเสริม “พี่ก็อว้นขึน้ เพราะโควิดมา ทุกอย่างสั่งปิด งานก็ไม่ได้
ท าช่วงหน่ึง ก็ไม่ได้ออกก าลังกายเลย หรือออกน้อยลงร่างกายไม่ได้แอคทีฟ ” MFI 20 สรุปว่า 
“สภาพความฟิตเรา พอสถานท่ีมันโดนสั่งปิด สั่งงด จะไปวิ่งสวนสาธารณะก็ไม่ได ้เพราะสวนมัน
ปิด ก็ตอ้งกลบับา้นอย่างเดียว ก็มาวิ่งเอาตามหมู่บา้น เวทก็ไม่ไดเ้ล่นเลย ความฟิตท่ีเราเคยมีมนัก็
ดรอปลงไปหมดเลย” 

4.2 ด้านจติใจ 
4.2.1 กลวัติดโควิด 
จากตัวเลขยอดผู้ติดเชือ้ท่ีเพิ่มสูงขึน้อย่างรวดเร็วในช่วงเดือน มีนาคม ปี 

2564 ส่งผลกระทบทางลบดา้นจิตใจ กลุ่มตวัอย่างมีความรูสึ้กกลวั และกงัวลว่าจะติดโรค ดังเช่น 
FFI 1 กล่าวว่า “พี่กลัวมาก เพราะไม่รูทิ้ศทางการรกัษาของหมอ พยาบาล สาธารณสุข ดูจาก
ข่าวสารก็รูว้่าการระบาดรุนแรงมาก แพนนิค (Panic) มาก แลว้เราตอ้งมาช่วยท างานแผนกรบัส่ง
อาหารท่ีเจอคนเยอะ ๆ อีก” สอดคลอ้งกับ FFI 3 ท่ีบรรยายว่า “เราตอ้งมาคอยเครียด คอยระแวง
ว่า เราติดโรคนีแ้ลว้หรือยัง กังวลนะ” ท านองเดียวกัน FFI 5 อธิบาย “เครียด ไม่ไดท้ าอะไรท่ีอยาก
ท าเหมือนตอนโควิดยงัไม่มา เบื่อและกงัวล” 
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4.2.2 กงัวลเรื่องรายได ้
สถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 ส่งผลกระทบถึงเศรษฐกิจและ

รายไดข้องพนกังานในโรงแรมรวมถึงผูฝึ้กสอนฟิตเนส ท่ีทางโรงแรมไดม้ีการก าหนดนโยบายขึน้มา
ใหม่ เพื่อประคับประคองธุรกิจใหด้ าเนินต่อไปได ้มีตัง้แต่ใหห้ยุดท างานชั่วคราว การลดเงินเดือน 
หรือแม้กระทั่งปลดออก ซึ่งส่งผลต่อระดับความกังวลของผู้ฝึกสอนฟิตเนส ดังเช่น MFI 20 ได้
บรรยายว่า “พอดีมีคนในแผนกติดโควิด ท าใหเ้ราไดพ้ักหยุดกักตัวกันทัง้แผนก ระหว่างท่ีพี่กักตัว
อยู่ คือ เราหายไปยกแผนก ท่ีโรงแรมเขาก็ให้พนักงงานของแผนกอื่นเข้ามาช่วยท าหน้าท่ีแทน
แผนกเรา พอหลงัจากท่ีเรากกัตัวครบ 14 วนั ฟิตเนสโดนสั่งปิดอีกรอบพอดี พนักงานประจ าในช่วง
โควิดระบาดหนัก ๆ อาจจะไม่จ าเป็นก็ได”้ ท านองเดียวกนั FFI 2 อธิบายว่า “กังวลเร่ืองหนา้ท่ีการ
งาน เพราะโดนสั่งปิดฟิตเนส แลว้การเงินเราล่ะ จะโดนเลิกจา้ง เพราะงานหยุด เครียดอ่อน ๆ นะ 
เพราะว่ารายจ่ายเรามีเท่าเดิมไง พอโควิดมา แล้วรายไดล่้ะ จะไปหาท่ีไหน แล้วเงินส ารองเราก็
ไม่ไดเ้ยอะขนาดนัน้ เงินส ารองท่ีมีอยู่ก็ทยอย ๆ เก็บ แต่ก็ไม่ไดม้ีถึงขัน้ท่ีเอาไวเ้ผ่ือซบัพอรต์ตวัเองได้
หลาย ๆ เดือนขนาดนั้น เลยกังวลเรื่องเงิน” สอดคลอ้งกับ MFI 6 ท่ีเล่าว่า “ก็ในช่วงแรกมีเรื่องให้
เครียด คือ เร่ืองเงิน เร่ืองท่ีท างาน เร่ืองโรคดว้ย เพราะพอท่ีท างานมีสั่งปิด ก็ท าใหก้ารท างานเราถูก
เปล่ียนแบบไปดว้ย พองานเปล่ียนแบบไปเงินมันก็เปล่ียนไปดว้ย เครียดหลาย ๆ เร่ืองรวมกนั แต่
ส่วนใหญ่คือรายไดท่ี้เปลี่ยนไปนัน้แหละ” สอดคลอ้งกบั MFI 9 ท่ีกล่าวว่า “จิตใจมันตามเงินไปเลย 
เพราะเราเองก็มีรายจ่าย เราก็ตอ้งพยายามลดรายจ่ายของเราลง แลว้เราก็ตอ้งพยายามจะหาเงิน
เขา้มา ซึ่งมนัก็ไดบ้า้งไม่ไดบ้า้ง” 

4.2.3 เครียดเพราะเดินทางขา้มจงัหวดัไม่ได ้
สถานการณโ์ควิด-19 ช่วงเริ่มแพรร่ะบาดทั่วประเทศมากขึน้ เดือนมีนาคม ปี 

2564 ส่งผลใหห้ลายจังหวดัในประเทศไทยมีการปิดจังหวัดหา้มบุคคลเขา้-ออกจังหวัด หรือตอ้งมี
การคัดกรองอย่างนอ้ย 14 วนั เพื่อดอูาการ และประกาศเป็นพืน้ท่ีสีแดง ส่งผลใหผู้ฝึ้กสอนฟิตเนส
ไม่สามารถเดินทางกลับภูมิล าเนาในช่วงนีไ้ด ้จึงเกิดความรูสึ้กเป็นกังวล ดังเช่น FFI 3 ท่ีกล่าวว่า 
“พี่ไม่ไดก้ลบับา้นเลย พี่อยู่แต่หอ้ง พี่กลบับา้นไม่ได ้เพราะเขาสั่งปิดจงัหวดั ถา้ไปก็ตอ้งไปกกัตวัอีก 
ท่ีบา้นพี่เลยโทรบอกว่าไม่ตอ้งกลับ มันเสียเวลาแลว้มันเส่ียงดว้ย” สอดคลอ้งกับ MFI 8 “ช่วงท่ีพี่
โดนพักงาน พี่ก็กลับมาบ้านท่ีต่างจังหวัด พี่ก็เช็ครอบรถท่ีมันเหลือน้อยลงมาก พอหารถได ้
เจา้หนา้ท่ีเขาก็ใหไ้ปกักตวัท่ีวัด 14 วนั แลว้ไปกักตวัต่อท่ีบา้นเพิ่มเติมอีก 7 วัน เพราะพี่ก็ห่วงว่าเรา
จะเอาโรคไปติดแม่ไหม เลยไปอยู่กลางทุ่งนาเพื่อกกัตวั” 
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4.3 ด้านสมัพันธภาพกับสังคม 
4.3.1 ตอ้งอยู่บา้นไม่มีสงัคม 
ช่วงการแพรร่ะบาดของโควิด-19 บางช่วง เช่น เมื่อวนัท่ี 25 มีนาคม ปี 2563 

ทางรฐับาลไดป้ระกาศใชพ้ระราชก าหนดการบริหารราชการในสถานการณฉ์กุเฉิน (พ.ร.ก.ฉกุเฉิน) 
ส่งผลท าใหผู้ฝึ้กสอนฟิตเนสถูกจ ากัดเวลาและพืน้ท่ีในการด าเนินชีวิตเป็นอย่างมากเมื่อเทียบกับ
สภาวะปกติ ตอ้งหยดุงานและไปไหนไม่ได ้ตัวอย่าง FFI 4 กล่าวว่า “ช่วงเวลาท่ีรฐับาลสั่งเคอรฟิ์ว 
ปิดหา้ง ปิดไม่ใหอ้อกจากบา้น มันเลยส่งผลใหจ้ิตใจเราห่อเห่ียว เพราะเราไม่ไดเ้ปิดโลก ไม่มีสงัคม 
ไม่ได้เจอใครเลย ไม่ได้พูดคุย เหมือนอยู่คนเดียว” สอดคล้องกับ FFI 13 ท่ีอธิบายว่า “รูเ้ลยว่า
ตวัเองเป็นคนจิตตกมาก ๆ ความรูสึ้กไม่ดีมาก ๆ เพราะเราไม่ไดไ้ปไหนเลย นิสัยส่วนตัวคือเป็นคน
รกัอิสระสูง ต้องเท่ียว ต้องออกไปขา้งนอก อยู่น่ิงท่ีเดิม ๆ ไม่ได ้แล้วพอโควิดมา มันหยุดเลยค่ะ 
โดนหยุดงานยงัไม่เท่าไหรน่ะคะ แต่นีคื้อหยดุแบบตอ้งอยู่ในหอ้ง ออกขา้งนอกไม่ไดเ้ลย มนัอยู่กับ
ท่ีอุดอู้ ท างานก็โหลดด้วย เหน่ือยทั้งกายและใจ” และสอดคล้องกับ MFI 12 ซึ่งกล่าวว่า “Panic 
มากเลย จิตตก พอเขาสั่งปิดฟิตเนสเราก็ตอ้งอยู่บา้นเฉย ๆ เลย ตามปกติเราท างานทกุวนั ท างาน
หลกั 5 วนัหยุด 2 วัน แต่เรามีเทรนขา้งนอกอีก 2 วนั เท่ากับว่าเราท างานครบ 7 วันเลย เราไม่ชินท่ี
เราตอ้งมานั่งอยู่บา้น อยู่เฉย ๆ คนมนัเคยท างาน พอมาอยู่บา้นก็จิตตก อึดอดัมาก ทัง้กลวัโรคดว้ย
แลว้อยากท างานแต่ท าไม่ได”้ 

4.3.2 ตอ้งเวน้ระยะห่าง (Social Distancing) 
การเวน้ระยะห่างท าใหเ้ราขาดการพูดคยุ มีสงัคมกับผูอ้ื่นนอ้ย ตอ้งใหค้วาม

รว่มมือ ในการเวน้ระยะห่างทางสังคม เป็นหน่ึงในมาตรการท่ีช่วยลดการติดเชือ้ผ่านละอองฝอย 
หรือการสมัผสั ยกตวัอย่างเช่น การยืนห่างกนั 1.5-2 เมตร ไม่ทานอาหารในภาชนะเดียวกนัรว่มกับ
ผูอ้ื่นและควรแยกทานคนเดียว ปรบัเปล่ียนระบบมาท าธุรกรรมออนไลน์มากขึน้ ดั่งเช่น FFI 13 
อธิบายว่า “มาตรการเวน้ระยะห่าง มนัไม่ไดเ้จอใครเลย ท่ีบา้นท่ีมีช่วงติดโควิดกนั ก็มีแยกขา้วแยก
ท่ีกิน ไม่ยุ่งกันพักใหญ่ ๆ เลย มันก็เหงานะคะ ความสัมพันธ์ก็เว้นระยะห่างกับคนตัวเป็น ๆ” 
สอดคล้องกับ MFI 20 ท่ีกล่าวว่า “เราห่างหายไปจากกรุ๊ปคลาส เราห่างหายไปจากผู้คน ถึงมี
อินเตอรเ์น็ตก็ทดแทนไม่ได้นะ เพราะเวลาเจอตัวเป็น ๆ กัน พี่มองว่ามันไดเ้ห็นภาษากาย มันมี
ปฏิสัมพันธ์กันมากกว่านี้ แต่ถ้าเป็นออนไลน์อย่างเราเข้า Zoom กัน 10-20 คน พี่ว่าเราไม่ได ้
คอนเนคชั่นกันจริง ๆ อะไรขนาดนั้น” ท านองเดียวกัน MFI 9 สรุปว่า “เราก็ติดต่อหาเพื่อนหรือหา
ใครเด๋ียวนีม้ันก็ล าบาก เพราะเผ่ือเราติดโรคแต่เราไม่รูต้ัว เราก็มองว่าเราเองจะเอาเชือ้โรคไปติด
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เขาหรือเปล่า ไปติดบา้นเขาไหม มันก็ท าให้ความสัมพันธ์ของเรากับเขาก็ห่างเหินนะ เพราะมัน
ไม่ไดเ้จอกนัแบบตวัเป็น ๆ” 

 
4.4 ด้านสิง่แวดล้อม 

4.4.1 หลีกเล่ียงท่ีชมุชน 
การติดต่อของโรคโควิด -19 จะมาจากการสัมผัสละลองฝอยน ้าลาย 

โดยเฉพาะพืน้ท่ีซึ่งมีคนแออัดหรือท่ีชุมชน ย่อมมีความเส่ียงในการสัมผัสโรคเขา้สู่รา่งกายมากขึน้
ตามไปด้วย เพื่อให้มีความปลอดภัยต่อตนเองตามมาตรการการป้องกันโรค บุคคลจึงมีการ
หลีกเล่ียงสถานท่ีคนแอดอัด ดังเช่น MFI 7 กล่าวว่า “พยายามป้องกันตัวเอง ไปไหนก็รีบกลับ ไม่
อยู่ ท่ีไหนท่ีคนเยอะ ๆ ไม่จับ ไม่ยุ่ง ไม่สัมผัสอะไร ไม่พูดกับใครเกินความจ าเป็น มันก็อึดอัด
เหมือนกัน” สอดคลอ้งกับ MFI 8 อธิบาย “เราใชร้ถประจ าทางรถโดยสาร เราก็เริ่มระแวง ว่าจะมี
ความเส่ียงกับตัวเรา เจอรถเมลท่ี์คนอดักนัอย่างปลากระป๋องแบบนีม้ีความเส่ียงนะ เราก็พยายาม
เล่ียงตรงนัน้ไป เปลี่ยนเป็นนั่งมอเตอรไ์ซดแ์ทน ความเส่ียงยงัมีแต่นอ้ยกว่ารถเมล ์หรือไม่ก็เดินเอา” 

4.4.2 วางแผนเร่ืองซือ้อาหาร/ลดการเดินทาง 
การเดินทางไปในท่ีซึ่งมีคนมาก ในช่วงแพร่ระบาดของโควิด-19 อาจจะไม่

สามารถหลีกเล่ียงไดใ้นทุกครัง้เน่ืองจากความจ าเป็นในการด ารงชีวิต แต่เพื่ อเป็นการลดความ
เส่ียงและประหยัดเวลาท่ีมากขึน้ จึงมีการวางแผนเรื่องการซื ้ออาหารและการเดินทางมากขึน้ 
ดังเช่น FFI 1 ท่ีกล่าวว่า “เรามีการวางแผนก่อนจะเดินทางมากขึน้ เขา้ไปซือ้ของรา้นสะดวกซือ้ก็
นอ้ยลง รีบซือ้ รีบออก ไม่ไปตลาด ไม่ไปท่ีคนแออัด หรืออย่างมากก็ไปช่วงเวลาท่ีคนนอ้ย ๆ แทน 
เพราะท่ีโรงแรมมีข้าวให้กินอยู่แลว้” มีการวางแผนในการกักตุนอาหารมากขึน้ ท านองเดียวกัน  
MFI 9 ท่ีบรรยายว่า “ถา้จ าเป็นตอ้งอยู่กบัคนเยอะ ๆ ก็รีบท าธุระแลว้เล่ียงออกมา วางแผนซือ้ของ
เขา้บา้น ซือ้เยอะ ๆ ไวแ้ลว้อัดเขา้ตูเ้ย็นไวก้็จบ” MFI 16 กล่าวในท านองเดียวกันว่า “เวลาพี่จะไป
ซือ้ของ พี่ก็ไปทีเดียวซือ้ทีเดียวไปเลย เดือนหน่ึงก็ไปซือ้ 1-2 ครัง้ จากเมื่อก่อนไป อาทิตยล์ะ 1-2 
ครัง้ ลดความถี่การเดินทางไปเยอะ บางทีก็สั่งทางออนไลนเ์อาก็ไดส้ะดวกดี แต่เราก็ตอ้งมาลา้งท า
ความสะอาดเพื่อความชวัรอ์ีกที” 

4.4.3 หลีกเล่ียงการสมัผสั 
เชือ้โควิด-19 สามารถเขา้สู่ร่างกายของเราไดโ้ดยการ หายใจสูดเอาละออง

ฝอยน า้ลายท่ีติดเชือ้เขา้ไปในรา่งกายหรือผ่านการสมัผสัส่ิงของท่ีมีการปนเปื้อนและน ามือและผ่าน
การสัมผัสเชือ้ปนเปื้อนมาสัมผัสใบหนา้ ปาก ตา จมูก ก็สามารถท าให้เกิดการติดเชือ้ได ้ท าให้มี
ความกงัวลและระแวงต่อส่ิงแวดลอ้มมากขึน้ ดังเช่น FFI 3 ท่ีบรรยายว่า “มันก็แย่นะเพราะถา้เรา
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จะไปใชข้นส่งสาธารณะ เราก็ตอ้งระวงัตวัมากขึน้ ไปบีทีเอสช่วงแรก ๆ ของโควิด เราก็ไม่กลา้ไปจบั 
ไปสมัผสัอะไรในรถเลย จะออกไปไหนเราก็ตอ้งคอยระวงักนัเองอีก” สอดคลอ้งกบั FFI 5 ท่ีกล่าวว่า 
“พ่นแอลกอฮอลท์ุกท่ีท่ีเราตอ้งมีการสมัผสั ซึ่งขัน้ตอนมนัเยอะขึน้” สอดคลองกบั FFI 13 ท่ีอธิบาย
ว่า “ ... ก็จะระแวง ไม่กลา้จบัเงิน เวลามีลกูคา้มาจบัมาดขูอง เราก็จะมอง ๆ ไม่อยากใหเ้ขาจบั กั้น
ไม่ให้เขาเข้าบ้าง มันระแวงไปหมด” และยังท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ดังท่ี MFI 20 
บรรยายว่า “พี่มองว่าผลกระทบมันเยอะนะ คือเราตอ้งกลายเป็นคนท่ีมีสติตลอดเวลา จะหยิบจับ 
จะเอามือมาลูบหนา้ลูบตา ทกุสัมผัสมันค่อนขา้งเปล่ียนไปเยอะ พฤติกรรมมันเปล่ียนไปทันทีเลย 
ตอ้งมีสติเพื่อป้องกนัตวัเอง” 

4.4.4 ป้องกนัตวัตามมาตรการสงัคม 
เมื่อวันท่ี 25 เมษายน 2564 ทางผู้ว่าราชการกรุงเทพมหานคร ได้มีการ

ประกาศค าสั่งใหป้ระชาชนสวมแมสตลอดเวลาท่ีออกนอกเคหะสถาน หากผูใ้ดผ่าฝืนจะมีความผิด
ตามมาตรา 51 แห่ง พ.ร.บ.โรคติดต่อ พ.ศ. 2558 และระวางโทษปรบัไม่เกิน 20,000 บาท ส่งผลให้
ผูค้นท่ีอาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานคร ต้องสวมแมส ล้างมือบ่อย ๆ หรือด้วยเจลแอลกอฮอล ์และ
ป้องกันตัวเองโดยรกัษามาตรการต่าง ๆ ตามค าสั่งของทางภาครฐั ดงัเช่น MFI 6 อธิบายว่า “ก็ท า
ไดแ้ค่พยายามป้องกันตัวเองใหม้ากท่ีสุด กังวลบา้ง ก็ไม่ประมาท พยายามท าตามค าแนะน าของ
รฐั” สอดคลอ้งกบั MFI 12 กล่าวว่า “เวลาเราไปตลาดหรือจ าเป็นตอ้งไปซือ้ของ เมื่อท าธุระเสร็จก็
รีบกลบับา้นมาอาบน า้สระผม เปล่ียนเสือ้ผา้ เอาเสือ้ผา้ท่ีใส่ไปขา้งนอกไปแช่น า้รอ้น แลว้ก็ตอ้งท า
แบบนีม้าโดยตลอด มันเล่ียงไม่ไดท่ี้จะไม่ออกบา้นไปซือ้ของเลย แต่ก็พยายามป้องกันตัวใหส้ดุ ๆ
เหมือนกัน ใส่แมส 2 ชัน้ ใส่ถุงมือเวลาจับอะไร ฉีดแอลกอฮอลก์่อนจับอะไร ฉีดลา้งมือบ่อย ๆ ไม่
เอามือไปจบัหนา้โดยไม่จ าเป็น แลว้ก็รีบไปรีบกลับ พยายามแพลนไวว้่าจะไปท าอะไรบา้ง” ท านอง
เดียวกัน FFI 13 บรรยายว่า “ทกุคนก็กลายเป็นรูม้าตรการป้องกันโรคเบือ้งตน้กนั เช่น ใส่แมส พก
เจล เวน้ระยะห่าง กลบับา้นมาก็รีบอาบน า้ ยอมรบัว่ามนัท าใหไ้ม่ค่อยสดใส บรรยากาศหม่นหมอง
มากขึน้” อีกทัง้สถานการณม์ันยาวนาน ส่งผลใหเ้กิดความรูสึ้กท่ีเบื่อหน่ายต่อการเปล่ียนแปลงวิถี
ชีวิตใหม่ (New Normal) ดังเช่น MFI 11 กล่าวว่า “ผมก็มองว่าท าไมอยู่ดี ๆ เราตอ้งมาใส่แมสวิ่ง 
ใส่แมสตลอดเวลา ตอ้งมาคอยพกเจลแอลกอฮอล ์ตอ้งมานั่งบนัทึกไทมไ์ลน ์มาโดนแหย่จมกูตรวจ 
ATK บ่อย ๆ มนัรูสึ้กเบื่อ และร าคาญมาก” 

 



 

บทท่ี 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลกระทบและอุปสรรคในการท างานของผู้ฝึกสอนฟิตเนสช่วงการแพร่
ระบาดของโควิด-19 

2. เพื่อศึกษาคณุภาพชีวิตของผูฝึ้กสอนฟิตเนสช่วงการแพรร่ะบาดของโควิด-19 
 

ค าถาม/สมมตุิฐานในการวิจัย 
1. การแพรร่ะบาดของโควิด-19 ส่งผลกระทบต่ออาชีพผูฝึ้กสอนฟิตเนสอย่างไรบา้ง 
2. การแพรร่ะบาดของโควิด-19 ส่งผลกระทบต่อรายไดข้องผูฝึ้กสอนฟิตเนสอย่างไร  
3. อปุสรรคในการท างานของผูฝึ้กสอนฟิตเนสช่วงแพรร่ะบาดของโควิด-19 มีอะไรบา้ง 
4. การแพรร่ะบาดของโควิด-19 มีผลต่อคณุภาพชีวิตระยะสัน้และระยะยาวอย่างไร 
 

การวิเคราะหข์้อมูล 
ขอ้มูลเชิงคุณภาพซึ่งเก็บรวบรวมด้วยการสัมภาษณ์ การตอบแบบบรรยายเหตุการณ์

ส าคัญ และการกระตุ้นความจ าด้วยภาพถ่าย น ามาวิเคราะห์แบบอุปนัยด้วยการเปรียบเทียบ
ความคงท่ีของข้อมูล (Constant Comparison) และตรวจสอบความเชื่อถือได้ของข้อมูลด้วย
วิธีการสามเสา้ (Triangulation) (สาล่ี สุภาภรณ์, 2550) ส าหรบัขอ้มูลเชิงปริมาณซึ่งได้จากการ
ตอบแบบสอบถามคุณภาพชีวิต (WHOQOL-BREF-THAI) (เพ็ญศรี เปล่ียนข า, 2542) น ามา
ค านวณคะแนน และหาค่าเฉล่ีย เพื่อระบุระดับของคุณภาพชีวิตซึ่งมี 3 ระดับคือ ไม่ดี ปานกลาง 
และดี 

 
สรุปและอภิปรายผลการวิจัย  

สรุปผลการวิจัย 
1. ผลกระทบจากการแพร่ระบาดของโควิด-19 สรุปได้ 8 ข้อคือ (1.1) เงินเดือนลดลง 

(1.2) เงินเซอรว์ิสชารจ์ ไม่มีหรือลดลง (1.3) เงินค่าเทรนลดลง (1.4) วนัท างานลดลง (1.5) ถกูยา้ย
ไปช่วยงานแผนกอื่น (1.6) ใหท้ างานท่ีบา้น (1.7) ถูกปลดออก (1.8) ระคายเคืองโพรงจมูกเพราะ
ตรวจ ATK บ่อย 

2. รายไดต่้อเดือนของผูฝึ้กสอนฟิตเนสลดลงช่วงแพรร่ะบาดของโควิด-19  
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3. อปุสรรคในการท างานของผูฝึ้กสอนฟิตเนส สรุปได ้5 ขอ้ คือ (2.1 การสวมแมสหายใจ
ล าบาก , 2.2 มือเป็นแผลเพราะล้างและพ่นแอลกอฮอล์บ่อย , 2.3 งานท าความสะอาดใน 
ฟิตเนสมากขึน้ 2.4 ปฏิบติัตามมาตรการรกัษาระยะห่างของอปุกรณแ์ละผูใ้ช ้และ 2.5 มีผูฝ่้าฝืนไม่
ปฏิบติัตามมาตรการป้องกนัโควิด-19 ของฟิตเนส) 

4. คะแนนตอบแบบสอบถามคุณภาพชีวิตอยู่ในระดับดี เฉล่ียเท่ากับ 103.75 (คะแนน 
26-60 คือ คณุภาพชีวิตไม่ดี 61-95 ปานกลาง และ 96-130 คือ คณุภาพชีวิตดี) 

5. คะแนนเฉล่ียการประเมินคุณภาพชีวิตด้วยตนเอง เท่ากับ 6.90 (จากคะแนน 1-9
คะแนนนอ้ยหมายถึง ส่งผลกระทบนอ้ยกว่าคะแนนมาก) แสดงว่า การแพร่ระบาดของโควิด-19 
ส่งผลต่อคณุภาพชีวิตมาก 

  
อภิปรายผลการวิจัย 

1. ผลกระทบจากการแพร่ระบาดของโควดิ-19  
ผลกระทบจากการแพร่ระบาดของโควิด-19 สรุปได ้8 ขอ้คือ (1.1) เงินเดือนลดลง (1.2) 

เงินเซอรว์ิสชารจ์ ไม่มีหรือลดลง (1.3) เงินค่าเทรนลดลง (1.4) วันท างานลดลง (1.5) ถูกย้ายไป
ช่วยงานแผนกอื่น (1.6) ให้ท างานท่ีบ้าน (1.7) ถูกปลดออก (1.8) ระคายเคืองโพรงจมูกเพราะ
ตรวจ ATK บ่อย ผลการวิจัยพบว่า สถานการณแ์พร่ระบาดของโควิด-19 ส่งผลใหจ้ านวนลูกคา้ท่ี
เข้าพักหรือเขา้ใชบ้ริการในโรงแรมในเขตกรุงเทพฯ ลดน้อยลงอย่างมาก โดยเฉพาะช่วง ปี พ .ศ. 
2563 ซึ่งมีมาตรการสั่งห้ามอากาศยานท าการบินเข้าสู่ประเทศไทยตามท่ีมีประกาศใช้ พ.ร.ก.
ฉกุเฉินในช่วงเดือนเมษายน - กันยายน 2563 ส่งผลใหจ้ านวนลูกคา้ต่างชาติท่ีเป็นกลุ่มลูกคา้หลัก
ของธุรกิจโรงแรมมีการเข้าพักหรือเข้ามาใชบ้ริการในโรงแรมลดน้อยลงมาก (วิจัยกรุงศรี, 2564) 
นอกจากนั้น ยังมีค าสั่งใหซ้ือ้อาหารกลับไปทานท่ีบา้น ค าสั่ง พ.ร.ก.ฉกุเฉิน และค าสั่งปิดสระว่าย
น ้า ฟิตเนส & สปาเป็นการชั่วคราว ท าให้โรงแรมได้รับผลกระทบอย่างมาก รายได้ลดลงแต่
ค่าใช้จ่ายยังคงมีมากมาย การท่ีจะประคองธุรกิจของโรงแรมใหด้ าเนินต่อไปได้ โรงแรมจึงต้อง
ก าหนดมาตรการหลายอย่าง ไดแ้ก่ การปรบัลดเงินเดือนของพนักงานในโรงแรมทุกแผนกรวมทัง้
แผนกฟิตเนสดว้ย เพื่อไม่ใหม้ีค่าใชจ้่ายท่ีสูงเกินกว่าท่ีโรงแรมจะแบกรบัได ้ผลกระทบต่อผูฝึ้กสอน
ฟิตเนสของโรงแรม คือ (1.1) เงินเดือนลดลง (1.2) เงินเซอรว์ิสชารจ์ ไม่มีหรือลดลง (1.3) เงินค่า 
เทรนลดลง (1.4) วันท างานลดลงเพราะสถานการณ์โควิด-19 ยังคงทวีความรุนแรง ท าให้มีการ
ขยายค าสั่งปิดฟิตเนสออกไปเรื่อย ๆ ทางโรงแรมจึงมีการปรับแผนการท างานตามสถานการณ์
ความรุนแรงของโควิด-19 โดย (1.5) ยา้ยผู้ฝึกสอนฟิตเนสไปช่วยงานแผนกอื่น (1.6) ใหท้ างานท่ี
บา้น (WFH) เป็นระยะ ๆ รวมถึง (1.7) ปลดออกและจา้งใหอ้อก เพื่อลดจ านวนผูฝึ้กสอนฟิตเนสให้
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นอ้ยลง สอดคลอ้งกับผลงานวิจัยท่ีผ่านมาซึ่งพบว่า บริษัทธุรกิจประเภทการประเมินทรพัยสิ์นมี
การแกไ้ข และปรบัตัวโดยก าหนดมาตรการในช่วงสถานการณก์ารแพร่ระบาดของโควิด-19 ไดแ้ก่ 
การปรบัลดเงินเดือนของพนักงานภายในองค์กร การลดความเส่ียงจากการติดเชือ้ของโควิด-19 
ของพนักงานภายในองค์กรโดยการให้ท างานท่ีบ้านหรือ Work From Home (อธิยุต ทัตตมนัส  
และคนอื่นๆ, 2565) นอกจากนั้นยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ ดารณี อาจหาญ และสันติธร ภูริ
ภักดี (2564) ท่ีศึกษากลยุทธ์การตอบสนองภาวะวิกฤตของธุรกิจโรงแรมในเขตกรุงเทพมหานคร
และพบว่า ธุรกิจโรงแรมมีการตอบสนองในสภาวะวิกฤตเชิงกลยุทธิ์ ได้แก่ (1) ด้านการปรับ
โครงสรา้งองคก์ร โดยการปรบัเปลี่ยนรูปแบบการท างานและพนกังานไดร้บัมอบหมายใหท้ างานได้
หลากหลายหนา้ท่ีตลอดจน สามารถทดแทนหนา้ท่ีกันได ้(2) ดา้นการลดค่าใชจ้่าย เช่น เงินเดือน 
มีการลดลงตามล าดบัของต าแหน่งงาน การใหใ้ชว้นัหยุดประจ าปี การใหล้าพักแบบไม่ไดเ้งินเดือน 
การลดจ านวนการท างาน และการเลิกจา้ง ตามล าดับ สรุปไดว้่า มาตรการดา้นการลดค่าใชจ้่าย 
เช่น เงินเดือน มีการลดลงตามล าดับของต าแหน่งงาน มีการใหใ้ชว้ันหยุดประจ าปี  การให้ลาพัก
แบบไม่ไดเ้งินเดือน การลดจ านวนการท างาน และการเลิกจา้ง ตามล าดบั  

เน่ืองจากสถานการณแ์พรร่ะบาดโควิด-19 หลายสายพันธุ์ ท าใหม้ีมาตรการป้องกนัการ
แพร่ระบาดด้วยการให้ผู้ฝึกสอนฟิตเนสท าการตรวจ Antigen Test (ATK) โดยในช่วงแรกของ
สถานการณแ์พร่ระบาดของโควิด-19 จะมีวิธีตรวจ ATK แบบเก็บสารคดัหลั่งจากโพรงจมูกเท่านั้น 
กล่าวคือ มีการสอดไมส้วอป (Swab) เขา้ทางรูจมูกใหลึ้กประมาณ 2 เซนติเมตร จากนั้นหมุนไม ้
สวอป ประมาณ 10 วินาที เพื่อเก็บตัวอย่างเชือ้ ซึ่งหากผูต้รวจไม่มีความช านาญ อาจก่อให้เกิด
การระคายเคืองหรือบาดเจ็บจากการตรวจ ท าใหเ้ยื่อบุโพรงจมูกอักเสบ มีเลือดก าเดาไหล และ
หากเสียบไมส้วอป ลึกเกินไปอาจทะลถุึงดวงตาและไซนสั หรือแมก้ระทั่งไมส้วอปหกั ท าใหเ้กิดการ
บาดเจ็บ เป็นการเพิ่มความเส่ียงในการน าเชือ้ไวรสัเขา้สู่รา่งกายไดง้่าย (ไทย พี บ ีเอส นิวส,์ 2564) 

2. รายได้ต่อเดือนของผู้ฝึกสอนฟิตเนสลดลงช่วงแพร่ระบาดของโควิด-19  
ผลการวิจยัพบว่า รายไดต่้อเดือนในช่วงการแพรร่ะบาดโควิด-19 ของผูฝึ้กสอนฟิตเนสลด

นอ้ยลง คือรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนก่อนการแพร่ระบาดอยู่ท่ีประมาณ 31,250 บาท แต่ช่วงการแพร่
ระบาดโควิด -19 รายได้เฉล่ียอยู่ ท่ี เดือนละประมาณ 16,375 บาท ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบกับ
สถานการณป์กติพบว่าช่วงการแพรร่ะบาดโควิด-19 รายไดล้ดลงอย่างมาก สอดคลอ้งกบังานวิจัย
ของ ธิดาพร สันดี (2564) ท่ีศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีรายได้ลดลง เน่ืองจากงานลดน้อยลง
หรือไม่มีงานท า รายไดจ้ึงลดลงหรือไม่มีรายได ้อีกทัง้สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ ทยากร สวุรรณภมูิ 
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และ ปราการ ใจดี (2564) ท่ีศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างถกูลดเงินค่าจา้งหรือลดวนัท างานใหน้อ้ยลง 
เน่ืองจากรายไดข้องรา้นลดลง  

3. อุปสรรคในการท างานของผู้ฝึกสอนฟิตเนส สรุปได ้5 ขอ้ คือ (2.1 การสวมแมส 
หายใจล าบาก, 2.2 มือเป็นแผลเพราะลา้งและพ่นแอลกอฮอลบ์่อย, 2.3 งานท าความสะอาดใน
ฟิตเนสมากขึน้ 2.4 ปฏิบติัตามมาตรการรกัษาระยะห่างของอปุกรณแ์ละผูใ้ช ้และ 2.5 มีผูฝ่้าฝืนไม่
ปฏิบัติตามมาตรการป้องกันโควิด-19 ของฟิตเนส) กล่าวไดว้่า ตัวผูฝึ้กสอนฟิตเนสเองก็มีปัญหา
เกี่ยวกับการสวมแมสทัง้วันหรือตลอดเวลาท่ีปฏิบัติงานเน่ืองจากเกิดความอึดอัด หายใจล าบาก 
และเมื่อตอ้งน ากิจกรรมการออกก าลังกาย แมสเปียกเหงื่อ ท าใหห้ายใจล าบากยิ่งขึ ้น สอดคลอ้ง
กับ ธันนารี เจนวิถีและกาญจนา นาถะพินธุ (2560) ท่ีพบว่า กลุ่มตัวอย่างไม่ชอบใส่แมสขณะ
ท างานเพราะท าใหรู้สึ้กอึดอดั หายใจล าบาก และเกิดความไม่คล่องตวัในระหว่างการท างาน  

ดา้นมาตรการท่ีใหม้ีการลา้งมือบ่อย ๆ หรือพ่นแอลกอฮอลท่ี์มือบ่อย ๆ เมื่อสมัผสัลกูบิด
ประตู อุปกรณ์ เครื่องมือต่าง ๆ ในหอ้งฟิตเนสและหอ้งออกก าลังกายท าใหม้ือแหง้ มือเป็นแผล 
นอกจากนั้นปริมาณงานดา้นการท าความสะอาดทัง้ในห้องฟิตเนสและบริเวณใกลเ้คียงท่ีเพิ่มขึน้ 
ท าให้ผู้ฝึกสอนฟิตเนส มีงานมาก โดยเฉพาะงานด้านการท าความสะอาดห้อง พืน้ห้อง รวมถึง
เครื่องมือออกก าลงักายท่ีตอ้งเช็ดถ ูท าความสะอาดทนัทีท่ีลูกคา้ใชง้านเสร็จ ปริมาณงานเพิ่มมาก
ขึน้ แต่จ านวนผู้ฝึกสอนฟิตเนสลดลง และรายได้ก็ลดลงเช่นกัน ผูฝึ้กสอนฟิตเนสจึงเหน่ือยมาก
กว่าเดิมโดยเฉพาะในวนัท่ีมีสมาชิกหรือแขกของโรงแรมมาใชบ้ริการหอ้งฟิตเนสและหอ้งออกก าลัง
กายกันมาก สอดคล้องกับผลงานวิจัยของ ภานุวัฒน์ ศรีมาฆะ และ อุมาพร มุณีแนม (2564) ท่ี
พบว่า มีงานดา้นสุขลักษณะของอาคารและสถานท่ีมากขึน้ เช่น การท าความสะอาดทั่วบริเวณ
พืน้ท่ีเพิ่มมากขึน้กว่าปกติ ดว้ยการก าหนดช่วงเวลาในการท าความสะอาดและท าความสะอาดซ า้
ทกุครัง้ภายหลงัจบกิจกรรมทนัที ตามดว้ยการฉีดพ่นน า้ยาฆ่าเชือ้โรคทั่วบริเวณพืน้ท่ีโดยรอบ และ
สอดคลอ้งกับงานวิจัยของ อามากาซะ และคนอื่น ๆ (Amagasa et al., 2020) ท่ีไดท้ าการศึกษา
การป้องกนัการระบาดของโรคติดเชือ้ท่ีอุปกรณอ์อกก าลังกาย พบว่า สถานท่ีออกก าลังกายไดถู้ก
พิจารณาใหเ้ป็นพืน้ท่ีซึ่งมีความเส่ียงระดบัสงูมากในการแพรเ่ชือ้โรค เน่ืองจากเป็นการท ากิจกรรม
ท่ีมีการใชอุ้ปกรณร์ว่มกนั และมีการใกลช้ิดกนัระหว่างผูฝึ้กสอน และลกูคา้ เพื่อเป็นการปรบัตวัต่อ
สถานการณก์ารแพร่ระบาดของโควิด-19 อย่างเหมาะสม ทางสถานท่ีประกอบการออกก าลังกาย
จึงมีการปฏิบัติตามมาตรการของการป้องกันโรคอย่างเคร่งครดั ไดแ้ก่ การลงทะเบียนคัดกรองผู้
เขา้ใช้บริการก่อนและหลังการเข้ามาในพื ้นท่ี การตั้งจุดบริการล้างมือ การจ ากัดจ านวนลูกค้า
เพื่อให้มีการเวน้ระยะห่างระหว่างบุคคล (Social Distancing) มีการขอความร่วมมือให้ท าการ
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สวมแมสตลอดเวลา (Wearing Mask) และมีการท าความสะอาดพื ้นท่ีทั้งก่อนและหลังการใช้
บริการ  

ส าหรบัมาตรการในการรักษาระยะห่างนั้นฟิตเนสของโรงแรมก าหนดให้มีการรักษา
ระยะห่างของสมาชิกท่ีมาใช้บริการคือต้องไม่ยืนหรือนั่งหรือท ากิจกรรมในพืน้ท่ีซึ่งใกลก้ันเกินไป 
ตลอดจนตอ้งจดัตัง้เครื่องมือออกก าลงักายใหห่้างกนัหรือมีการเวน้ระยะ ใชไ้ดบ้างเครื่อง และงดใช้
บางเครื่อง ท านองเดียวกบัการนั่งเกา้อี ้นั่งตวัเวน้ตวั เป็นตน้ ท าใหจ้  านวนเครื่องมือออกก าลงักาย
เหลือนอ้ยลงเพราะตอ้งงดใชเ้ป็นบางเครื่อง นอกจากนั้น พืน้ท่ีในการท ากิจกรรมก็ลดลงเพราะตอ้ง
เวน้ระยะให้ห่างมากขึน้ การเขา้ร่วมกิจกรรม เช่น โยคะ ไท้เก็ก ก็จ  ากัดจ านวนคนให้นอ้ยลงเพื่อ
รกัษาระยะห่าง รวมถึงการใชส้ระว่ายน า้ก็ตอ้งกั้นเป็นลู่ ก าหนดใหว้่ายไดเ้ป็นบางช่องเท่านั้น ไม่
สามารถว่ายไดทุ้กลู่ (Lane) ก่อให้เกิดความยากล าบากในการดูแลลูกค้า หรืออธิบายให้ลูกค้า
เขา้ใจเพราะลูกคา้บางคนมาจากต่างประเทศซึ่งนโยบายป้องกันและเฝ้าระวงั การแพร่ระบาดโค
วิด-19 แต่ละประเทศ หรือแต่ละจังหวัดมีความเขม้งวดแตกต่างกัน ในกรุงเทพฯ ถูกก าหนดเป็น
พืน้ท่ีสีแดงหรือสีสม้ซึ่งพบการติดเชือ้โควิด-19 สูงกว่าพืน้ท่ีอื่น ๆ และมีความเส่ียงสูงต่อการติดเชือ้ 
ท าให้การท างานของผู้ฝึกสอนฟิตเนสมีความยุ่งยากเพิ่มขึน้ บางแห่งต้องจองหรือรอคิวการ  
ออกก าลงักาย การท างานคือใหบ้ริการใหล้กูคา้ประทบัใจหรือพึงพอใจในการมาออกก าลังกายใน 
ฟิตเนสจึงท าไดย้ากขึน้ (กรมอนามยั, 2564) 

ขอ้ก าหนดและมาตรการหลายอย่างตามประกาศของรฐับาลและของโรงแรมซึ่งต้อง
ปฏิบัติตาม โดยเฉพาะเรื่องการใหบ้ริการหรือดูแลหอ้งฟิตเนสใหม้ีความเส่ียงต่อการติดเชือ้ของผู้
มาใชบ้ริการใหน้อ้ยท่ีสดุ ก่อใหเ้กิดความไม่พอใจแก่ลูกคา้ โดยเฉพาะเรื่องการสวมแมสขณะออก
ก าลังกายหรือใชเ้ครื่องมือในหอ้งฟิตเนส ซึ่งเป็นไปตามค าสั่งของประกาศของ พ.ร.ก. ฉุกเฉินท่ีได้
ก าหนดนโยบายและมาตรการของการป้องกันควบคุมโควิด-19 ในสถานประกอบการประเภท
สถานท่ีออกก าลงักายอย่างเครง่ครดั (กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา, 2564) ลกูคา้หรือแขกบาง
คนฝ่าฝืนไม่ปฏิบัติตามกฎการใชฟิ้ตเนส เช่น ดึงแมสมาหอ้ยไว้ใตค้างโดยอา้งว่าหายใจไม่ออก 
หายใจไม่สะดวกเมื่อออกก าลังกาย ประเด็นดังกล่าวเป็นอุปสรรคในการท างานของผู้ฝึกสอน 
ฟิตเนสอย่างมาก ซึ่งบุคคลควรตระหนักในเร่ืองการสวมแมสและใหค้วามรว่มมือเมื่อตอ้งเขา้ไปใน
พืน้ท่ีซึ่งเข้มงวดและก าหนดให้สวมแมส ทั้งฟิตเนสและสถานท่ีอื่น ๆ (สินศักด์ิชนม์ อุ่นพรมมี, 
2563) 
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4. การประเมินคุณภาพชวีิตจากแบบสอบถาม (WHOQOL) (เพ็ญศรี เปลี่ยนข า, 2542) 

ผลการวิจัยพบว่า คะแนนตอบแบบสอบถามคุณภาพชีวิตของ WHO ซึ่งมีค าถาม 26 ขอ้ 
อยู่ ในระดับดี มีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ 103.75 (คะแนน 26-60 คือ คุณภาพชีวิตไม่ ดี  61-95  
ปานกลาง และ 96-130 คือ คุณภาพชีวิตดี) ทั้งนี ้เน่ืองจากแบบประเมินเป็นการระบุให้ผู้ตอบ
คิดถึงช่วง 2 สัปดาหท่ี์ผ่านมา ซึ่งเป็นการประเมินในระยะสัน้โดยมีคะแนนจาก 26-130 ช่วงการ
ประเมินจึงขึน้อยู่กับสถานการณแ์ละความรุนแรงของโควิด-19 ในช่วงนั้น ๆ ซึ่งการวิจัยนี ้พบว่า ผู้
ฝึกสอนฟิตเนสมีคุณภาพชีวิตอยู่ในเกณฑ์ท่ีดี ทั้งนี ้ เน่ืองจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของ 
โควิด-19 ด าเนินมาเป็นระยะเวลานานสะสมเป็นปี ๆ เริ่มตัง้แต่เดือนมกราคม 2563 ซึ่งโควิด-19 
แพร่ระบาดเข้ามาในประเทศไทยจนถึงปัจจุบัน (เมษายน 2565) ขณะนี้ในประเทศไทยเริ่มมี
สถานการณ์ทรงตัว และมีแนวโน้มจะประกาศให้โควิด-19 เป็นโรคประจ าถิ่น ภายในปี 2565 นี ้
เน่ืองจากเชือ้โควิด-19 ท่ีระบาดระลอกท่ี 5 เป็นสายพันธุโ์อไมครอนท่ีมีระดบัความรุนแรงท่ีนอ้ยลง 
เมื่อเปรียบเทียบกับจ านวนยอดผูเ้สียชีวิต ประกอบกบัประชาชนเร่ิมมีภูมิคุม้กันจากการฉีดวคัซีน 
2-4 เข็มท าให้เริ่มมีการปรับตัวได้ดีขึน้ เรียนรูท่ี้จะใช้ชีวิตและปรับตัวอยู่กับโรคระบาดนี้ให้ได ้  
(กรมสขุภาพจิต, 2565) สอดคลอ้งกบั อธิป จนัทรส์รุิย ์(2564) (อา้งอิงจาก Bernard, W., 1960) ท่ี
กล่าวว่า ผูค้นเร่ิมมีความสามารถในการปรบัตวัใหเ้ขา้กบัโลกภายนอกไดใ้นระดบัท่ีดี มีระดบัความ
พึงพอใจต่อชีวิตสงูขึน้ มีพฤติกรรมที่สามารถเขา้กบัสภาพแวดลอ้มในสงัคมได ้

5. การประเมินคุณภาพชวีิตด้วยตนเอง  
การประเมินคุณภาพชีวิตระยะยาว คือตลอดช่วงเวลาท่ีมีการแพร่ระบาดของโควิด-19 

(มกราคม 2563-เมษายน 2565) ว่าส่งผลกระทบต่อคณุภาพชีวิตมากเพียงใด คะแนนการประเมิน
ดว้ยตนเองของกลุ่มตัวอย่าง จาก 1-9 (คะแนน 1-3 คือ นอ้ย, 4-6 ปานกลาง, 7-9 มาก) หมายถึง 
ถ้าได้คะแนนมากแสดงว่าการระบาดของ โควิด -19 มีผลกระทบกับคุณภาพชีวิตมาก ซึ่ ง
ผลการวิจัยพบว่า คะแนนเฉล่ียคุณภาพชีวิตโดยรวมเท่ากับ 6.90 คะแนน โดยคะแนนรายด้าน 
ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย จิตใจ สัมพันธภาพทางสังคม และดา้นส่ิงแวดลอ้ม เท่ากับ 5.95, 6.45, 6.05, 
และ 6.3 ตามล าดับ แสดงว่า ผูฝึ้กสอนฟิตเนสมีคุณภาพชีวิตระยะยาวท่ีไม่ดี คือ ไดร้บัผลกระทบ
จากการแพร่ระบาดของโควิด-19 อยู่ในระดับมาก ทัง้ดา้นร่างกาย จิตใจ สังคม และส่ิงแวดลอ้ม 
สอดคลอ้งกับ การวิจัยท่ีผ่านมาซึ่งพบว่า คนจ านวนมากตกงาน ถูกเลิกจา้ง ไม่มีงานท า มีรายได้
ลดลง หรือไม่มีรายไดใ้นช่วงการแพร่ระบาดของโควิด-19 ซึ่งรฐับาลเองก็ไดม้ีการจ่ายเงินเยียวยา
ใหเ้ป็นระยะ ๆ (ยงยทุธ แฉลม้วงษ์, สมชยั จิตสชุน และเกศินี ธารีสงัข,์ 2563) 
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
การแพรร่ะบาดของโควิด-19 ท าใหม้ีการปรบัเปลี่ยนรูปแบบของการท างาน ต าแหน่งงาน

ผูฝึ้กสอนฟิตเนสของโรงแรมจึงเป็นงานท่ีเส่ียงต่อการถูกเลิกจา้ง ถูกลดเงินเดือน สถาบันท่ีผลิต
นกัศึกษาสาขาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา หรือสาขาที่เกี่ยวขอ้งจึงตอ้งตระหนกัและปรบัเปล่ียนรูปแบบ
การผลิตหรือการท างานให้สอดคล้องกับสถานการณ์เพื่อให้นักศึกษาสามารถท างานได้
หลากหลาย ความเส่ียงหรือโอกาสตกงานก็จะลดลง 

 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 

1. ท าการศึกษาผลกระทบและอปุสรรคในการท างานของผูฝึ้กสอนฟิตเนสของเอกชน 
2. ศึกษาอุปสรรคในการท างานและผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตในช่วงการแพร่ระบาดโควิด-

19 ของกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นผูฝึ้กสอนฟิตเนสในต่างจังหวัดนอกเหนือจากกรุงเทพฯ และ
ปริมณฑล 

3. ศึกษาการเตรียมความพร้อมในการฝึกงานวิชาชีพผู้ฝึกสอนฟิตเนสของนิสิตสาขา
วิทยาศาสตรก์ารกีฬา หรือสาขาที่เกี่ยวขอ้ง 
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ใบปลิวประชาสัมพันธก์ารรับสมัครกลุ่มตัวอย่าง 
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ภาคผนวก ข 
แบบสัมภาษณ ์1 

ค าชีแ้จง โปรดใหข้อ้มลูส่วนบุคคลและตอบค าถามผ่านการสมัภาษณอ์อนไลนด์งันี ้

1. ชื่อ .............................. สกุล .................................เพศ (  ) ชาย  (  ) หญิง 

2. อาย ุ.......... ปี  น า้หนกั .......... กก.  ส่วนสงู .......... ซ.ม.   

3. ส าเร็จการศึกษาระดบัปริญญาตรีสาขาใด  

4. ส าเร็จการศึกษาสงูสดุระดบัใดและเมื่อปี พ.ศ. ใด  

5. อธิบายประสบการณท์ างานต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟิตเนสตัง้แต่เร่ิมตน้จนถึงปัจจบุนัโดยย่อ   

6. ปัจจบุนัคณุท างานต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟิตเนสท่ีโรงแรมอะไร  

6.1 ระดบัดาวของโรงแรม (  ) 2-3 ดาว, (  ) 4 ดาว, (  ) 5 ดาว, (  ) อื่น ๆ (ระบ)ุ …………

ดาว 

7. ช่วงการแพรร่ะบาดของโควิด-19 (พ.ศ. 2563-2565) ท่านยา้ยโรงแรมท่ีท างานหรือไม่ 

เพราะเหตใุด 

8. อาชีพผูฝึ้กสอนฟิตเนสของโรงแรมมีสวสัดิการหรือขอ้ดีอย่างไรบา้งเมื่อเทียบกบัฟิตเนส

ทั่วไป 

9. เปรียบเทียบรายไดป้ระจ า รายไดเ้สริมและรายไดร้วมแต่ละเดือนช่วงปกติและช่วงโควิด-19 

10. เปรียบเทียบความแตกต่างในการท างานเป็นผูฝึ้กสอนฟิตเนสช่วงปกติกบัช่วงแพรร่ะบาด

ของโควิด-19  มา 2-3 ขอ้  

11. ระบุปัญหาการท างานต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟิตเนสช่วงแพรร่ะบาดของโควิด-19 มา 2-3 ขอ้  

ค าถามตาม ปัญหาดงักล่าวมีสาเหตมุาจากอะไรบา้ง และคณุแกปั้ญหาอย่างไร  
12. การระบาดของโควิด-19 ส่งผลต่อรา่งกาย จิตใจ สงัคม และส่ิงแวดลอ้มของคณุอย่างไร

บา้ง 

13. หากมีประเด็นท่ีตอ้งการกล่าวถึงเพ่ิมเติมเกี่ยวกบัประสบการณใ์นการท างานโปรดอธิบาย



 

ภาคผนวก ค 
เคร่ืองชีว้ัดคุณภาพชวีิตขององคก์ารอนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย 

(WHOQOL - BREF – THAI)
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองชีว้ัดคุณภาพชวีิตขององคก์ารอนามัยโลกชุดย่อ ฉบับภาษาไทย 

(WHOQOL - BREF – THAI) 
 

ค าชีแ้จง ขอ้ค าถามต่อไปนีจ้ะถามถึงประสบการณอ์ย่างใดอย่างหน่ึงของท่าน ในช่วง 2 
สปัดาหท่ี์ผ่านมาใหท่้านส ารวจตวัท่านเอง และประเมินเหตกุารณห์รือความรูสึ้กของท่าน แลว้ท า
เครื่องหมาย  ในช่องค าตอบท่ีเหมาะสมและเป็นจริงกบัตวัท่านมากท่ีสดุ โดยค าตอบมี 5 
ตวัเลือก คือ ไม่เลย เล็กนอ้ย ปานกลาง มาก และ มากท่ีสดุ  
ไม่เลย  หมายถึง  ท่านไม่มีความรูสึ้กเช่นนัน้เลย รูสึ้กไม่พอใจมาก หรือรูสึ้กแย่มาก  
เล็กน้อย  หมายถึง  ท่านมีความรูสึ้กเช่นนัน้นาน ๆ ครัง้รูสึ้กเช่นนัน้เล็กนอ้ยรูสึ้กไม่พอใจ หรือ รูสึ้ก
แย่  
ปานกลาง  หมายถึง  ท่านมีความรูสึ้กเช่นนัน้ปานกลาง รูสึ้กพอใจระดบักลาง ๆ หรือรูสึ้กแย่
ระดบักลางๆ 
มาก  หมายถึง  ท่านมีความรูสึ้กเช่นนัน้บ่อย ๆ รูสึ้กพอใจหรือรูสึ้กดี  
มากที่สุด  หมายถึง  ท่านมีความรูสึ้กเช่นนัน้เสมอ รูสึ้กเช่นนัน้มากท่ีสดุ หรือรูสึ้กว่าสมบูรณ ์รูสึ้ก
พอใจมาก รูสึ้กดีมาก 
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การให้คะแนน 

ขอ้
ที่ 

ในช่วง 2 สปัดาหท์ี่ผ่านมา 
ไม่
เลย 

เล็ก 
นอ้ย 

ปาน 
กลาง 

มาก 
มาก 
ที่สดุ 

1 ท่านพอใจกับสขุภาพของทา่นในตอนนีเ้พียงใด       

2 
การเจ็บปวดตามร่างกาย เชน่ ปวดหวั ปวดทอ้ง ปวดตามตวั ท าใหท้่านไม่
สามารถท าในส่ิงที่ตอ้งการมากนอ้ยเพียงใด  

     

3 
ท่านมีก าลงัเพียงพอที่จะท าสิ่งต่าง ๆ ในแต่ละวนัไหม (ทัง้เร่ืองงาน หรือการ
ด าเนินชีวิตประจ าวนั)  

     

4 ท่านพอใจกับการนอนหลบัของทา่นมากนอ้ยเพียงใด       

5 
ท่านรูสึ้กพึงพอใจในชวีิต (เช่น มีความสขุ ความสงบ มีความหวงั) มากนอ้ย
เพียงใด  

     

6 ท่านมีสมาธิในการท างานต่าง ๆ ดีเพียงใด       

7 ท่านรูสึ้กพอใจในตนเองมากนอ้ยแค่ไหน       
8 ท่านยอมรบัรูปรา่งหนา้ตาของตวัเองไดไ้หม       

9 
ท่านมีความรูสึ้กไม่ดี เช่น รูสึ้กเหงา เศรา้ หดหู่ สิน้หวงั วิตกกังวล บ่อยแค่
ไหน  

     

10 ท่านรูสึ้กพอใจมากนอ้ยแค่ไหนที่สามารถท าอะไร ๆ ผ่านไปไดใ้นแต่ละวนั       

11 
ท่านจ าเป็นตอ้งไปรบัการรกัษาพยาบาลมากนอ้ยเพียงใด เพื่อทีจ่ะท างาน
หรือมีชีวิตอยูไ่ปไดใ้นแต่ละวนั  

     

12 
ท่านพอใจกับความสามารถในการท างานไดอ้ย่างที่เคยท ามามากนอ้ย
เพียงใด  

     

13 ท่านพอใจต่อการผูกมิตรหรือเขา้กับคนอื่น อยา่งที่ผ่านมา แค่ไหน       
14 ท่านพอใจกับการช่วยเหลอืที่เคยไดร้บัจากเพื่อน ๆ แคไ่หน       
15 ท่านรูสึ้กว่าชีวิตมีความมั่นคงปลอดภยัดีไหมในแต่ละวนั       
16 ท่านพอใจกับสภาพบา้นเรือนที่อยู่ตอนนีม้ากนอ้ยเพียงใด       

17 ท่านมีเงินพอใชจ้่ายตามความจ าเป็นมากนอ้ยเพียงใด       
18 ท่านพอใจที่จะสามารถไปใชบ้ริการสาธารณสขุไดต้ามความจ าเป็นเพียงใด       
19 ท่านไดรู้เ้ร่ืองราวข่าวสารที่จ าเป็นในชีวิตแต่ละวนั มากนอ้ยเพียงใด       
20 ท่านมีโอกาสไดพ้กัผ่อนคลายเครียดมากนอ้ยเพียงใด       
21 สภาพแวดลอ้มดีต่อสขุภาพของท่านมากนอ้ยเพียงใด       

22 
ท่านพอใจกับการเดินทางไปไหนมาไหนของท่าน (หมายถึงการคมนาคม) 
มากนอ้ยเพียงใด  

     

23 ท่านรูสึ้กว่าชีวิตท่านมีความหมายมากนอ้ยแค่ไหน       
24 ท่านสามารถไปไหนมาไหนดว้ยตนเองไดด้ีเพียงใด       

25 
ท่านพอใจในชวีิตทางเพศของท่านแคไ่หน? (ชีวิตทางเพศ หมายถึง เมื่อเกิด
ความรูสึ้กทางเพศขึน้แลว้ท่าน มีวิธีจดัการท าใหผ่้อนคลายลงได ้รวมถึง 
การช่วยตวัเองหรอื การมีเพศสมัพนัธ์)  

     

26 ท่านคิดว่าท่านมีคณุภาพชีวิต (ชีวิตความเป็นอยู่) อยู่ในระดบัใด       
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การให้คะแนน 
แบบวัดคุณภาพชีวิต WHOQOL 26 ข้อนั้น มีข้อความท่ีเป็นบวกจ านวน 23 ข้อ และ

ขอ้ความท่ีเป็นลบ 3 ขอ้ ส าหรบัขอ้ความท่ีเป็นบวกใหค้ะแนนดงันี ้ 
ตอบ ไม่เลย   ได ้1 คะแนน 
ตอบ เล็กนอ้ย   ได ้2 คะแนน 
ตอบ ปานกลาง  ได ้3 คะแนน 
ตอบ มาก   ได ้4 คะแนน 
ตอบ มากท่ีสดุ   ได ้5 คะแนน  
ส าหรบัขอ้ค าถามท่ีมีความหมายเป็นลบใหค้ะแนนตรงขา้มกบัค าถามท่ีมีความหมายเป็น

บวก 

 

การแปลผลโดยรวม  
คะแนน 26-60   หมายถึง มีคณุภาพชีวิตท่ีไม่ดี  
คะแนน 61-95   หมายถึง มีคณุภาพชีวิตปานกลาง 
คะแนน 96-130  หมายถึง มีคณุภาพชีวิตท่ีดี 
 

การแปลผลองคป์ระกอบรายด้าน  

ดา้นสขุภาพกาย  ไดแ้ก่ ขอ้ 2, 3, 4, 10, 11, 12, 24 
ดา้นสขุภาพจิตใจ  ไดแ้ก่ ขอ้ 5, 6, 7, 8, 9, 23 
ดา้นสมัพนัธภาพทางสงัคม ไดแ้ก่ ขอ้ 13, 14, 25 
ดา้นส่ิงแวดลอ้ม  ไดแ้ก่ ขอ้ 15, 16, 17, 18, 19, 21, 21, 22 



 

ภาคผนวก ง 
แบบบรรยายเหตุการณส์ าคัญ
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ภาคผนวก ง 
แบบบรรยายเหตุการณส์ าคัญ 

แบบบรรยายเหตุการณส์ าคัญ แบบท่ี 1 

ค าชีแ้จง โปรดบรรยายเหตกุารณส์ าคญัในช่วงวนัใดวนัหน่ึงท่ีคณุท างานเป็นผูฝึ้กสอนฟิตเนสและ

ไดร้บัผลกระทบจากสถานการณโ์ควิด-19 มากกว่าวนัอื่น ๆ อธิบายใหช้ดัเจนว่าตวัเรา เพื่อน ๆ 

ลกูคา้หรือผูบ้ริหารท าอะไรจึงท าใหเ้กิดปัญหาในการท างานของคณุมากเมื่อเทียบกบัวนัอื่น ๆ   

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

 เหตกุารณท่ี์บรรยายเกิดขึน้วนัท่ี ………….. เดือน …………………… พ.ศ. ………………… 

แบบบรรยายเหตุการณส์ าคัญ แบบที ่2  

ค าชีแ้จง โปรดบรรยายเหตกุารณส์ าคญัในวนัใดวนัหน่ึงท่ีคณุท างานเป็นผูฝึ้กสอนฟิตเนสและ

ไดร้บัผลกระทบจากสถานการณโ์ควิด-19 นอ้ยกว่าวนัอื่น ๆ อธิบายใหช้ดัเจนว่าตวัเรา เพื่อน ๆ 

ลกูคา้ หรือผูบ้ริหารท าอะไร ปัญหาในการท างานจึงนอ้ยกว่าวนัอื่น ๆ   

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

เหตกุารณท่ี์บรรยายเกิดขึน้วนัท่ี ………….. เดือน ……………………… พ.ศ. ………………….



 

ภาคผนวก จ 
แบบสัมภาษณ ์2
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ภาคผนวก จ 
แบบสัมภาษณ ์2 

1. ช่วยบรรยายการท างานต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟิตเนสของคณุตัง้แต่เริ่มตน้จนถึงปัจจบุนัโดยย่อ    

2. การท างานท่ีฟิตเนสแห่งนีก้่อนช่วงโควิด-19 คณุท าหนา้ท่ีอะไรบา้ง  

3. บอกผลกระทบของการแพรร่ะบาดโควิด-19 ตัง้แต่ปี 2563 ถึงปัจจบุนั ท่ีมีต่อการท างาน

ต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟิตเนสของคณุ 2-3 ขอ้   

4. บอกปัญหาในการท างานต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟิตเนสช่วงโควิด-19 มา 2-3 ขอ้  

ค าถามตาม ปัญหาดงักล่าวส่งผลกระทบต่อคณุอย่างไรบา้ง   
5. คณุมีแนวทางในการแกไ้ขปัญหาในการท างานช่วงโควิด-19 อย่างไร (ระยะสัน้ ระยะยาว)  

6. เปรียบเทียบความแตกต่างการท างานต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟิตเนสช่วงภาวะปกติ และช่วงโควิด-19  

7. เลือกคณุภาพชีวิตดา้นต่าง ๆ ในช่วงโควิด-19 ท่ีส่งผลกระทบต่อตวัคณุ (เลือกไดม้ากกว่า 1 ขอ้)  

….. (1) ดา้นสขุภาพกาย 
….. (2) ดา้นจิตใจ 
….. (3) ดา้นสมัพนัธภาพกบัสงัคม 
….. (4) ดา้นส่ิงแวดลอ้ม 
ค าถามตาม ช่วยอธิบายแต่ละขอ้ท่ีเลือกเพิ่มเติม  

8. เปรียบเทียบคณุภาพชวีิตช่วงก่อนและชว่งท่ีมกีารระบาดของโควิด-19  

9. รายไดจ้ากการท างานต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟิตเนสของคณุช่วงโควิด-19 แตกต่างจากช่วงปกติมาก

นอ้ยเพียงใด 

10. คณุคิดจะเปลี่ยนงานจากผูฝึ้กสอนฟิตเนสไปท างานอื่นหรือไม่ เพราะเหตใุด  

11. หากมีขอ้คิดเห็นอื่น ๆ ท่ียงัไม่ไดก้ล่าวถึง กรุณาอธิบายเพิ่มเติม 



 

ภาคผนวก ฉ 
แบบกระตุ้นความจ าด้วยภาพถ่าย
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ภาคผนวก ฉ 
แบบกระตุ้นความจ าด้วยภาพถ่าย 

แบบที่ 1 ภาพการท างานเป็นผูฝึ้กสอนฟิตเนสวันท่ีประสบปัญหามากชว่ง Covid-19  

ค าชีแ้จง ขอใหท่้านหาภาพถ่ายเกี่ยวกบัการท างานต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟิตเนสซึ่งเป็นเหตกุารณใ์น

วนัใดวนัหน่ึงท่ีคณุท างานแลว้ประสบปัญหามากกว่าวนัอื่น ๆ ส่งผลเสียต่อสขุภาพกายและจิตของ

คณุ จ านวน 3 ภาพ และส่งภาพมาใหผู้ว้ิจยัก่อนวนัท่ีนดัหมาย เพื่อใหท่้านตอบค าถาม (ทาง

โทรศพัท)์ โดยจะมีการบนัทึกเสียงค าตอบ ซึ่งค าถามมีดงันี ้ 

1. ภาพนัน้เกี่ยวขอ้งกบัอะไร เพราะเหตใุดท่านจึงเลือกภาพนัน้  
2. ภาพนัน้เป็นปัญหาในการท างานช่วงการแพร่ระบาดของ Covid-19 มากกว่าวนัอื่น ๆ 

เพราะเหตใุด   
3. ภาพนัน้มีผลกระทบต่อสขุภาพกายและจิตของคณุอย่างไรบา้ง   
4. หากท่านมีขอ้คิดเห็นอื่นเพิ่มเติม กรุณาอธิบาย (ถา้ไม่มี กรุณาดภูาพท่ี 2)  
5. การกระตุ้นความจ าด้วยภาพแบบท่ี 1 จะด าเนินไปตามขั้นตอนท่ี 1-4 จนครบทัง้ 3 

ภาพ     
 

แบบที่ 2 ภาพการท างานเป็นผูฝึ้กสอนฟิตเนสวันท่ีประสบปัญหานอ้ยในช่วง Covid-19  

ค าชีแ้จง ขอใหท่้านหาภาพถ่ายเกี่ยวกบัการท างานต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟิตเนสซึ่งเป็นเหตกุารณใ์น

วนัใดวนัหน่ึงท่ีคณุท างานแลว้ประสบปัญหานอ้ยกว่าวนัอื่น ๆ จ านวน 3 ภาพ และส่งภาพมาให้

ผูว้ิจยัก่อนวนัท่ีนดัหมาย เพื่อใหท่้านตอบค าถาม (ทางโทรศพัท)์ โดยจะมีการบนัทึกเสียงค าตอบ 

ซึ่งค าถามมีดงันี ้ 

1. ภาพนัน้เกี่ยวขอ้งกบัอะไร เพราะเหตใุดท่านจึงเลือกภาพนัน้  
2. ภาพนั้นเป็นอุปสรรคต่อการท างานน้อยกว่าวันอื่น ๆ ในช่วงการแพร่ระบาดของ 

Covid-19 เพราะเหตใุด   
3. ภาพนัน้มีผลกระทบต่อสขุภาพกายและจิตของคณุอย่างไรบา้ง   
4. หากท่านมีขอ้คิดเห็นอื่น ๆ เพิ่มเติม กรุณาอธิบาย (ถา้ไม่มี กรุณาดภูาพท่ี 2)  
5. การกระตุ้นความจ าด้วยภาพแบบท่ี 2 จะด าเนินไปตามขั้นตอนท่ี 1-4 จนครบทัง้ 3 

ภาพ     
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ท่าน (กลุ่มตัวอย่าง) สามารถแสดงความคิดเห็นไดอ้ย่างอิสระ ข้อมูลท่ีท่านแสดงความ

คิดเห็นหรือตอบค าถามทัง้หมดจะถูกน าเสนอเป็นภาพรวมของผลการวิจยัจากกลุ่มตวัอย่างทกุคน

โดยใช้ชื่อสมมุติแทนชื่อจริง ภาพต่าง ๆ ท่ีท่านน ามา หากมีการน าเสนอจะไม่มีตัวท่านในภาพ

หรือไม่มีขอ้ความท่ีบ่งบอกถึงท่านแต่อย่างใด ส่วนขอ้มลูท่ีไดจ้ากการตอบค าถาม นัน้ ผูว้ิจยัจะไม่มี

การน าขอ้มลูไปเปิดเผยหรือสนทนากบัผูอ้ื่น นอกจากอาจารยท่ี์ปรกึษาวิทยานิพนธ ์ค าตอบไม่มีถูก

หรือผิดแต่อย่างใดเพราะเป็นการแสดงความคิดเห็นตามมมุมองของแต่ละคน 

 

ขอขอบคณุทกุท่านท่ีใหค้วามรว่มมือในการตอบค าถามในแบบกระตุน้ความจ าดว้ยภาพ



 

ภาคผนวก ช 
หนังสือแสดงความยินยอม
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ภาคผนวก ช 
หนังสือแสดงความยินยอม 

 ข้าพ เจ้า นางสาวพิมพ์ ทิพย์ ละเอียดดีนันท์ นิ สิตปริญญ าโท ภาควิชา
วิทยาศาสตร์การกีฬามหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มีความสนใจท่ีจะท า การวิจัยเกี่ยวกับ 
อุปสรรคในการท างานของผู้ฝึกสอนฟิตเนสและคุณภาพชีวิตช่วงการแพร่ระบาดของโควิด -19 
ข้าพเจ้าจะท าการ (1) เก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เบื ้องต้น (Pre-interview 1) ใช้เวลา 30-45 
นาที เพื่อคัดกรองกลุ่มตัวอย่างท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไวเ้ขา้ร่วมโครงการวิจัย โดยผู้
ฝึกสอนฟิตเนสท่ีประเมินตนเองว่าการแพรร่ะบาดของโควิด-19 (มกราคม 2563 –มิถุนายน 2565) 
ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตมาก อันดับ 1- 20 คนแรก จะไดร้บัคัดเลือกเป็นกลุ่มตัวอย่าง (การ
ประเมินตนเองนัน้ประเมินจากคะแนน 1-9 คือ คะแนน 1-3 หมายถึง มีผลต่อคณุภาพชีวิตนอ้ย, 4-
6 มีผลต่อคณุภาพชีวิตปานกลาง, 7-9 มีผลต่อคณุภาพชีวิตมาก) โดยกลุ่มตวัอย่างทัง้ 20 คนจะให้
ข้อมูลด้วยการ (1) ตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ ใช้เวลา 20-30 นาที (2) ตอบแบบวัด
คณุภาพชีวิต (Quality of Life) ใชเ้วลา 10-20 นาที (3) กระตุน้ความจ าดว้ยภาพถ่าย ใชเ้วลา 30-
50 นาที และ (4) สัมภาษณ์ (Post-Interview 2) ใช้เวลา 30-60 นาที โดยจะท าการนัดหมาย
ล่วงหนา้และมีการบนัทึกเทปเสียงการสมัภาษณ ์ซึ่งผูว้ิจยัจะเป็นผูถ้อดเทปดว้ยตวัเอง 

ชื่อและนามสกุลของท่าน สถานท่ีสอน เช่น ชื่อโรงแรมและชื่อเฉพาะอื่น ๆ จะไม่ไดร้บัการ

เปิดเผย แต่จะใชช้ื่อสมมติุแทน ในการเขา้รว่มโครงการวิจยันี ้ไมว่่าท่านจะเขา้รว่มโครงการวิจยั

หรือไม่ก็ตามจะไม่มีผลกระทบต่ออาชีพของท่าน 

 การเขา้รว่มโครงการวิจยันีไ้ม่มีความเส่ียงใด ๆ ต่อตวัท่าน และจะไมม่ีการเผยแพรภ่าพ

กลุ่มตวัอย่าง ไมว่่ากรณีใด ๆ ทัง้สิน้ และท่านสามารถขอดขูอ้มลูของตวัท่านเองได ้นอกจากนัน้ ยงั

สามารถถอนตวัจากการเป็นกลุ่มตวัอยา่งไดท้กุเมื่อ ถึงแมโ้ครงการวิจยัจะยงัไม่เสร็จสิน้ก็ตาม 

 หากท่านประสงคท่ี์จะเขา้รว่มโครงการวิจยันี ้กรุณาลงลายมือชือ่เพื่อแสดงความยินยอม

ในท่ีว่างท่ีเวน้ไวใ้ห ้ขอ้มลูท่ีไดจ้ากการศึกษาครัง้นีจ้ะเป็นประโยชนต่์อผูท่ี้สนใจประกอบอาชีพผู้

ฝึกสอนฟิตเนส ขา้พเจา้จะน าผลการวิจยัไปเผยแพรใ่นวารสารหรือบทความทางวิชาการท่ีตีพิมพ์

ทัง้ในและต่างประเทศ 

 โครงการวิจยันีผ่้านการพิจารณาจริยธรรมการวจิยัในมนษุยข์องมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิ

โรฒ (เลขท่ี SWUEC/EG-259/2564) หากท่านมขีอ้สงสยัหรือตอ้งการสอบถามขอ้มลูเพิ่มเติม 

กรุณาติดต่อขา้พเจา้ไดท่ี้โทรศพัทห์มายเลข 098-689-.......... ขา้พเจา้ขอขอบคณุเป็นอยา่งสงูมา 
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ณ โอกาสนี ้ท่ีท่านกรุณาสมคัรเขา้รว่มโครงการวิจยัเพื่อใหข้อ้มลูเกี่ยวกบัประสบการณใ์นการ

ท างานต าแหน่งผูฝึ้กสอนฟิตเนสในโรงแรม 4-5 ดาว ของท่าน   

ขา้พเจา้ไดอ้่านและรบัทราบขอ้ตกลงในหนังสือแสดงความยินยอมและยินดีเขา้รว่มการวิจยันี  ้
ลงชื่อผูเ้ขา้รว่มโครงการวิจยั .................................................................................................... 
ชื่อตวับรรจง ........................................................................................................................... 
หมายเลขโทรศพัท ์....................................................................วนัท่ี....................................... 
ลงชื่อผูว้ิจยั ........................................................................(นางสาวพิมพทิ์พย ์ละเอียดดีนนัท)์ 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล พิมพท์ิพย ์ละเอียดดีนนัท ์
วัน เดือน ปี เกิด 19 กรกฎาคม พ.ศ. 2537 
สถานท่ีเกิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒิการศึกษา พ.ศ.2556 - มธัยมศึกษาตอนปลาย  

         ศึกษาที ่โรงเรียนกรพิทกัษ์ศึกษา  
 
พ.ศ.2559 - ปริญญาตรี หลกัสตูรวิทยาศาสตรบณัฑิต (วท.บ.)  
         วิทยาศาสตรก์ารกีฬาและการออกก าลงักาย  
         ศึกษาที ่มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
 
พ.ศ.2564 - ปริญญาโท หลกัสตูรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (วท.ม.)  
         วิทยาศาสตรก์ารกีฬาและการออกก าลงักาย  
         ศึกษาที ่มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน บา้นเลขที ่26/305-7 หมู่ที3่ หมู่บา้นสินสมบูรณ ์ซอยเพชรเกษม114  
ถนนเพชรเกษม แขวงหนองคา้งพล ูเขตหนองแขม กรุงเทพมหานคร 10160   
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