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บทคัดย่อภาษาไทย  

ชื่อเรื่อง พฤติกรรมการออกก าลงักายในสภาวะแพรร่ะบาดเชือ้ไวรสัโควิด19 ของวยัรุน่ 
ผูว้ิจยั ทชัระพล น่ิมรตันสิงห ์
ปรญิญา วิทยาศาสตรมหาบณัฑติ 
ปีการศกึษา 2566 
อาจารยท์ี่ปรกึษา ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. พิชญาวรี ์ภานรุชัตฐ์นนท ์ 

  
การวิจยัครัง้นีม้ีจดุมุ่งหมายเพื่อศกึษาพฤติกรรมการออกก าลงักายในช่วงแพรร่ะบาดเชือ้โควิด19 

ของวัยรุ่น  ทั้ง 3 ด้าน คือ ด้านการรับรู ้ (Cognitve) ด้านเจตคติ (Affective) ด้านความรู้ (Perceived) กลุ่ม
ตวัอย่างในการวิจยั ไดแ้ก่ วัยรุ่นอายุ 12-18 ปี ในจงัหวดันครนายกที่อยู่ในพืน้ที่เส่ียงสงู และมีการปริมาณการ
แพรร่ะบาดสงู จ านวน 400 คน จากสตูรการค านวณของทาโรย่ามาเน่ ใชก้ารสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
sampling) โดยเก็บขอ้มลูผ่านแบบสอบถามออนไลน์ (Google form) มีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content 
Validity) 0.80 ค่าความเชื่อมั่น (Raliability) 0.72 วิเคราะหข์อ้มูลโดยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เปรียบเทียบหาความแตกต่าง ของขอ้มลูพฤติกรรมการออกก าลงักาย ผลวิจยัพบว่า 1. วยัรุน่เพศหญิงมีการออก
ก าลงักายที่มากกว่าเพศชาย เพราะเพศหญิงสามารถติดตามการออกก าลงักายในส่ือต่างๆ และไม่ใชพ้ืน้ที่หรือ
อปุกรณม์ากจึงสามารถออกก าลงักายไดม้ากกว่าเพศชาย 2. วยัรุ่นมีจ านวนวนัในการออกก าลงักายนอ้ยกว่า 3 
วนัต่อสัปดาห ์3. วัยรุ่นมีเวลาในการออกก าลังกายน้อยกว่า 30 นาทีต่อวัน 4. วัยรุ่นมีจุดประสงคใ์นการออก
ก าลังกาย เพื่อสุขภาพ เพื่อรูปร่าง เพื่อความสนุกสนาน เพื่อแข่งขัน เพื่อสังคม และไม่ออกก าลังกายเลย 
ตามล าดับ 5. พฤติกรรมดา้นเจตคติในการออกก าลังกายช่วงแพร่ระบาดเชือ้โควิด19 ของวัยรุ่นทั้งสองเพศมี
ความแตกต่างกนั เพศชายมีเจตคติที่ดีกว่าเพศหญิง 

 
ค าส าคญั : การออกก าลงักาย, โควิด-19, วยัรุน่ 
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This research aims to study exercise behaviors during the COVID-19 epidemic of 

adolescents in three aspects: cognitive, affective, and knowledge (perceived). These include 
teenagers aged 12-18 years in Nakhon Nayok Province who are in high-risk areas and there is a high 
epidemic amount of 400 people, using Taro Yamane's calculation formula and purposive sampling. 
The data was collected through an online questionnaire (Google form) with a content validity of 0.80 
and a reliability of 0.72. The data were analyzed by average, standard deviation, comparing and 
finding the differences in terms of exercise behavior data. The results revealed the following: (1) 
female adolescents who exercised more than males because females can track exercise in various 
media, and does not require a lot of space or equipment and therefore able to exercise more than 
males; (2) teenagers have less than three days of exercise per week; (3) teenagers have less than 30 
minutes of exercise per day; (4) adolescents have the purpose of exercising for health, for getting in 
shape, for fun, for competition, for society, and not exercising at all, respectively; and (5) attitude 
behaviors in exercising during the COVID-19 epidemic of adolescents of both sexes are different. 
Overall, males had better attitudes than females. 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง   
ไวรสัโคโรนา คือ เชือ้ไวรสัที่ท าใหเ้กิดโรคระบบทางเดินหายใจ ตัง้แต่หวดัธรรมดาจนถึง

โรคที่ มีอาการรุนแรง เช่น โรคทางเดินหายใจตะวันออกกลาง (Middle East Respiratory 
Syndrome MERs)  โรคระบบทางเดินหายใจเฉียบพลันร้ายแรง (Severe Acute Respiratory 
Syndrome SARs) และเชือ้ที่พบใหม่ในปัจจุบัน คือ โคโรนาสายพันธ์ใหม่ หรือโควิด19 (Covid-
19) โดยเริ่มแพร่ระบาดที่เมืองอู่ฮัน ประเทศจีน และกระจายไปทั่วโลกอย่างรวดเร็ว จากละออง
เสมหะ เหงื่อ และสารคัดหลั่ง ท าให้ผู ้ติดเชื ้อมีอาการไข้สูง ไอแห้ง หายใจล าบาก และอาจมี
ภาวะแทรกซอ้นอ่ืน (Rothan & Byrareddy, 2020) ซึ่งในปัจจุบันยังไม่มียา หรือวัคซีนที่สามารถ
ต่อตา้นเชือ้ไดโ้ดยตรง ท าใหอ้งคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization) ไดป้ระกาศใหเ้ป็น
โรคระบาดทั่วไป เพราะมีผูเ้สียชีวิตทั่วโลกเป็นจ านวนมาก ส่งผลใหห้ลายประเทศในโลก รวมถึง
ประเทศไทยมีมาตรการมาป้องกัน เช่น ใส่หนา้กากอนามัย ลา้งมือ อยู่ห่างจากบุคคลอ่ืน (Social 
Distancing) การกักตัว 14 วัน หากสงสัยว่าตนมีการสัมผัสเชื ้อ ส่งผลให้ประชาชนเกิดความ
ยากล าบากในการด าเนินชีวิต เพิ่มความเครียด ความวิตกกงัวล ต่อภาวะการเงิน การงาน (Islam, 
Dey Barna, Raihan, Khan, & Hossain, 2020) และสุขภาพร่างกายแย่ลง ท าให้หลายคนเห็น
ความส าคญั และหนัมาดแูลสขุภาพมากขึน้  

พฤติกรรมสุขภาพ คือ การกระท าทุกดา้นที่มีความสมัพันธ์ต่อสุขภาพ แบ่งตามผลการ
กระท าออกเป็น 3 พฤติกรรม ประกอบดว้ย 1. ดา้นความรู ้(Cognitive domain) เป็นพฤติกรรมที่มี
ผลจากความรู ้ความจ า ความคิด 2. ดา้นเจตคติ (Affective domain) เป็นพฤติกรรมที่มีผลมาจาก
อารมณ ์ความรูส้ึก ทศันคติ และ 3. ดา้นการปฏิบติั (Psychomotor domain) เป็นพฤติกรรมที่มีผล
มาจากการรบัรูค้วามช านาญ ทกัษะ ประสบการณเ์ฉพาะตวั (Bloom. 1975) ทัง้ 3 พฤติกรรมเป็น
ทฤษฎี ที่สามารถใชว้ดัประเมินพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการ
ดแูลสขุภาพใหแ้ข็งแรงได ้

พฤติกรรมการออกก าลังกาย เป็นพฤติกรรมที่ เก่ียวข้องกับการออกก าลังกาย มี
จุดมุ่งหมายเพื่อรกัษา สรา้งเสริม หรือชะลอความเสื่อมสมรรถภาพทางกาย (Martin, Pence, & 
Woods, 2009) ผูท้ี่ออกก าลังกายเป็นประจ า จะท าใหร้ะบบหัวใจและไหลเวียนเลือดพัฒนาขึน้ 
กลา้มเนือ้ กระดูก ขอ้ต่อมีความแข็งแรง กระตุน้การท างานของระบบประสาท ลดความเสี่ยงการ
เกิดโรคหัวใจ โรคมะเร็ง เบาหวาน เป็นตน้ หากขาดการออกก าลงักายท าใหร้่างกายอ่อนแอ ป่วย
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ง่าย ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดแย่ลง นอนไม่หลับ เกิดความเครียด เป็นต้น (Warburton, 
Nicol, & Bredin, 2006) แสดงใหเ้ห็นว่าการออกก าลงักายเป็นสิ่งที่ส  าคญัต่อการดแูลสขุภาพของ
คนทกุเพศทกุวยั รวมถึงวยัรุน่ 

วยัรุน่ คือ บุคคลที่มีช่วงอายรุะหว่าง 12-20 ปี เป็นวยัที่มีพฒันาการดา้นการเจรญิเติบโต
ทัง้รา่งกาย จิตใจ อารมณ ์สงัคมอย่างรวดเร็ว ออกก าลงักายนัน้จึงมีสว่นช่วยสรา้งเสรมิพฒันาการ
ของวยัรุ่นใหส้มวยั จากการแนะน าของวยัรุน่ ควรมีการออกก าลงักาย 60 นาทีเป็นประจ าทุกวนั ที่
ระดับปานกลางขึน้ไป (Faigenbaum, 2018) จากการส ารวจการออกก าลงักายของคนไทยแต่ละ
ช่วงอายุ พบว่า กลุม่วยัรุน่ และเยาวชน อาย ุ15-24 ปี มีอตัราการออกก าลงักายสงูสดุรอ้ยละ 40.6 
(ส านกังานสถิติแห่งชาติ. 2558) กองทุนฉุกเฉินสงเคราะหเ์ด็กแห่งสหประชาชาติ (United Nations 
International Children's Fund, UNICEF) มีความวิตกกังวลต่อสถานการณ์ปัจจุบนัที่มีการแพร่
ระบาดของเชือ้โควิด 19 ซึ่งส่งผลกระทบโดยตรงต่อการท ากิจกรรมของวยัรุน่ เช่น การปิดโรงเรียน 
การกักตัว การเวน้ระยะห่าง ความวิตกกังวล ความเครียด และมีแนวโนม้ของพฤติกรรมเนือยนิ่ง 
(Sedentary Behavior) เพิ่มมากขึน้ (Bates et al., 2020; Guerrero et al., 2020) อย่างไรก็ตาม 
การศึกษาที่ผ่านมายงัไม่มีขอ้มลูที่ยืนยนัถึงพฤติกรรมการออกก าลงักายที่มีผลมาจาก ความรู ้เจต
คติ และการรบัรู ้ในสภาวะการแพรร่ะบาดเชือ้โควิด 19 ของวยัรุน่ ดว้ยเหตนุี ้ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจ
ที่จะศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายในสภาวะแพร่ระบาดเชื ้อโควิด 19 ของวัยรุ่น จาก
พฤติกรรมที่มีผลมาจากตวัแปรทัง้ 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความรู ้ดา้นเจตคติ และดา้นการรบัรู ้เพื่อมุ่ง
หมายที่จะเผยแพร่ขอ้มูลพฤติกรรมการออกก าลงักายของวัยรุ่นในช่วงสภาวะแพร่ระบาดของเชือ้
โควิด 19 และน าขอ้มลูไปประยุกตใ์ชใ้นการสรา้งเสริมการออกก าลงักายในสภาวะแพรร่ะบาดของ
โควิด19 หรือโรคติดต่ออ่ืนต่อไป 

ความมุ่งหมายของการวิจัย  
1. เพื่อศกึษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของวยัรุ่นในสภาวะแพรร่ะบาดเชือ้โควิด19 
2. ปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของวัยรุ่นในสภาวะแพร่ระบาดเชือ้โควิด

19 
3. ความสมัพนัธพ์ฤติกรรมการออกก าลงักายของวยัรุ่นในสภาวะแพรร่ะบาดเชือ้โควิด19  
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ความส าคัญของการวิจัย  

เมื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายของวยัรุ่นในสภาวะแพร่ระบาดเชือ้โควิด 19 ที่มี
ผลมาจากความสมัพันธ์ของตัวแปรทัง้ 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความรู ้ดา้นเจตคติ และดา้นการรบัรู ้มี
ความสัมพันธ์กันในเชิงบวก อาจส่งผลดีต่อการดูแลสุขภาพ จิตใจ และอารมณ์ของวัยรุ่น และ
น าไปพัฒนารูปแบบการออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกับสถานการณ์การระบาดของเชือ้โควิด 19 
ของวยัรุน่หากเกิดสถานการณส์ภาวะการแพรร่ะบาดของเชือ้โควิด19 หรือโรคอ่ืนต่อไป 

ขอบเขตการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย  
วยัรุ่นช่วงอายุ 12-17 ปี ของจงัหวดันครนายก จ านวน 19,324 คน โดยแบ่งเป็น ช่วงอาย ุ

12-14 ปี เพศชาย 4,535 คน เพศหญิง 4,132 คน รวม 8,667 คน ช่วงอายุ 15-17 ปี เพศชาย 
5,881 คน เพศหญิง 4,776 คน รวม 10,657 รวมทั้งหมดเป็น 19,324 คน (แผนพัฒนาจังหวัด
นครนายก. 2560) 

กลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้เป็นวยัรุ่น อายุระหว่าง 12 – 17 ปี จ านวน 392 คน 

จากสตูการค านวนประชากรของ ทาโร่ ยามาเน่ (Yamane, T. 1975) และเลือกกลุ่มตัวอย่างดว้ย
วิธีการสุม่อย่างง่าย (Simple random sampling)  

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตัวแปรอิสระ (Independent Variable)  

1.1 เพศ 
1. 2 อาย ุ
1.3 วนัในการออกก าลงักาย 
1.4 เวลาในการออกก าลงักาย 
1.5 จดุประสงคใ์นการออกก าลงักาย 
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ตัวแปรตาม (Dependent Variable)  

ปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของวัยรุ่นในสภาวะแพร่ระบาดเชือ้โค
วิด19 แบ่งเป็น 3 ดา้น คือ 

2.1 ดา้นความรู ้ 
2.2 ดา้นเจตคติ  
2.3 ดา้นการรบัรู ้

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
สภาวะแพร่ระบาดของเชือ้โควิด19 หมายถึง เชือ้ไวรสัชนิดหนึ่งที่ชื่อ โคโรนา (Corona 

virus) เป็นเชือ้ไวรสัสายพนัธใ์หม่ ชื่อทางการแพทยคื์อ โนเวล โคโรนา 2019 (Novel Coronavirus 
2019 : nCOV2019) หรือที่ ทั่ ว โลก รู้จักกัน ในชื่ อ  โค วิด 19 (Covid-19) มาจากชื่ อ เต็ ม คื อ 
Coronavirus disease starting in 2019 ถูกตั้งโดยองค์การอนามัยโลก เมื่อวันที่ 11 กุมภาพันธ ์
2563   

พฤติกรรมการออกก าลงักาย หมายถึง การกระท าใดๆ ก็ตามที่เกิดขึน้จากประสบการณ์
ของผูก้ระท า จากการเลียนแบบ ทกุอย่างเก่ียวขอ้งกบัการออกก าลงักาย 

วัยรุ่น หมายถึง คนที่มีช่วงอายุ 12-20 ปี เป็นวัยที่ก าลังเจริญเติบโตจากวัยเด็กสู่วัย
ผู้ใหญ่ โดยมีการเปลี่ยนแปลงพรอ้มกันหลายด้าน ทั้ง ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
พฤติกรรม  

ทฤษฎีการเรียนรูข้อง บลมู (Bloom. 1975) หมายถึง ทฤษฎีการเรียนรูพ้ฤติกรรมโดยมี 3
องคป์ระกอบ ไดแ้ก่  

ดา้นความรู ้หรือ (Cognitive) หมายถึง พฤติกรรมที่มีผลจากความรู ้ความจ าความคิด 
ดา้นเจตคติ (Affective) หมายถึง พฤติกรรมที่มีผลมาจากอารมณ ์ความรูส้กึ ทศันคติ 
ด้านการรับรู ้(Perceived) หมายถึง พฤติกรรมที่มีผลมาจากการรับรูค้วามช านาญ 

ทกัษะ ประสบการณเ์ฉพาะตวั (Bloom. 1975) ใชป้ระเมินพฤติกรรมต่างๆ ของมนษุย ์
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

  

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

 

สมมุติฐานการวิจัย 
ความรู ้เจตคติ การรบัรู ้พฤติกรรมการออกก าลงักายของวยัรุ่นในสภาวะแพรร่ะบาดของ

เชือ้วิด19 มีความสมัพนัธก์นั 
 



 

บทที ่2 
ทบทวนวรรณกรรม 

1. การออกก าลงักาย 
2. ความหมายของวยัรุน่ 
3. ความหมายของพฤติกรรมสขุภาพ 
4. พฤติกรรมการออกก าลงักายของวยัรุน่  
5. สภาวะแพรร่ะบาดของเชือ้โควิด19 

การออกก าลังกาย  
การออกก าลังกาย (Exercise) คือกิจกรรมทางกายรูปแบบหนึ่ง ที่ประกอบด้วยการ

เคลื่อนไหวของร่างกายตามแผน โครงสรา้ง และท าต่อเนื่อง เสริมสรา้ง หรือชะลอความเสื่อม
สมรรถภาพทางกาย (American College of Sports, Riebe, Ehrman, Liguori, & Magal, 2018)  

การออกก าลงักาย คือ องคป์ระกอบย่อยของกิจจกรรมทางกายที่มีโครงสรา้ง ท าซ า้ และ
มีจดุมุ่งหมาย ซึ่งมีประโยชนใ์นการป้องกนั หรือรกัษา หลายโรค เช่น หลอดเลือดหวัใจ กระดกูพรุน 
เบาหวาน และภาวะซึมเศรา้ เป็นตน้ นอกจากนีย้งัเพิ่ม ความแข็งแรง ความอดทน การฟ้ืนฟู  ของ
กลา้มเนือ้ หวัใจ และระบบในรา่งกาย (Abou Elmagd, 2016) 

ประโยชนข์องการออกก าลังกาย 
การออกก าลังกาย ช่วยลดความเสี่ยงของการเป็นโรคเรือ้รงัต่างๆ เช่น โรคหลอด

เลือดและหวัใจ เบาหวาน ความดนั มะเร็ง โรคอว้น โรคเครียด และกระดพูรุน เป็นตน้ (Kumar, R. 
2017) หากขาดการออกก าลงักาย ส่งผลใหเ้พิ่มโอกาสการเสียชีวิต ความเสี่ยงที่จะป่วยเป็นโรคได้
ถึง 35 โรค เช่น เบาหวาน ความดัน มะเร็งล าไส ้มะเร็งเตา้นม มะเร็งเยื่อบุโพรงมดลกู โรคถุงน า้ดี 
และความเสี่ยงที่จะมีพฤติกรรมเนือยนิ่ ง (Sedentary Behavior) (Booth, Roberts, & Laye, 
2012) 

ขั้นตอนการออกก าลังกาย  
ขัน้ตอนการออกก าลงักาย เป็นกระบวนการในการปฏิบติัตามล าดบัขัน้ของการออก

ก าลังกาย ประกอบด้วย 3 ขั้นตอนส าคัญ คือ ขั้นตอนอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ขั้นตอนออก
ก าลงักาย (Exercise) ขัน้ตอนผ่อนคลาย (Cool down) มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้
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ขัน้ตอนอบอุ่นรา่งกาย มีความส าคญัมากเพื่อเตรียมรา่งกายใหพ้รอ้ม คือ เคลื่อนไหว 
กลา้มเนือ้ กระดกู ขอ้ต่อ เพื่อการเพิ่มอณุหภูมิของรา่งกายใหเ้ลือดไหลเวียนไปทั่วร่างกาย กระตุน้
การระบบประสาท ช่วยลดการบาดเจ็บในขณะออกก าลงักาย โดยแบ่งเป็น 2 รูปแบบ ไดแ้ก่  

1. อบอุ่นรา่งกายแบบทั่วไป เป็นท่าการเคลื่อนไหวง่ายๆ ใชทุ้กส่วนของรา่งกายพรอ้มกนั 
ใชเ้วลา 10-15 นาที เช่น กระโดดอยู่กบัที่ เดินหรือวิ่งเยาะ เพื่อเพิ่มอตัราการเตน้ของหวัใจและเพิ่ม
อณุหภมูิของรา่งกาย 

2. อบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะเจาะจง เป็นท่าการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะที่เหมือนกบัการ
ออกก าลังกายโดยใช้ความหนักเบา เช่น ท่าวิดพื ้น ท่าสควอท (Squat) ท่าโรว์ (Row) เน้นการ
ควบคมุรา่งกายใหต้รงกบัการออกก าลงักาย 

ขัน้ตอนการออกก าลงักาย คือ การออกก าลงักายตามความมุ่งหมาย โดยใชแ้นวปฏิบติั
ของ ACSM ที่ไดร้บัการยอมรบั ไดแ้ก่ FITT ทั่วไป 

F Frequency (ความถ่ี) คือ จ านวนครัง้ในการออกก าลงักาย 3-5 วนัต่อสปัดาห ์
I Intensity (ความหนัก) คือ ความหนักในการออกก าลังกายแบ่งเป็น 5 ระดับ คือ เบา

มาก นอ้ยกว่า 19% เบา 20-39% ปานกลาง 40-59% หนกั 60-84% หนกัมาก 85% ขึน้ไป 
T Time (เวลา) คือ เวลาในการออกก าลังกาย 30-60 นาทีต่อครัง้ หรือ 150 นาทีต่อ

สปัดาห ์
T Type (ประเภท) คือ ประเภทหรือรูปแบบการออกก าลงักาย เช่น วิ่ง ว่ายน า้ ยกน า้หนกั 

ฟตุบอล (American College of Sports et al., 2018) 
ขัน้ตอนผ่อนคลาย คือ การเคลื่อนไหวร่างกายใหช้า้ลงหลงัจากการออกก าลงักาย และ

ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ โดยการท าท่าคา้งไว ้10-30 วินาที เพื่อใหเ้ลือดที่ถกูใชง้านแลว้ตกคา้งอยู่ตาม
กลา้มเนือ้ส่วนต่างๆ ไหลเวียนกลบัเขา้สู่หวัใจ และลดอณุหภูมิร่างกายกลบัสู่สภาวะปกติหลงัการ
ออกก าลงักาย 

ประเภทของการออกก าลังกาย 
การออกก าลงักายไดแ้บ่งเป็น 5 ประเภท ไดแ้ก่ 

1. การออกก าลงักายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) คือ กลา้มเนือ้ออกแรง
ตา้นแบบเกรง็คา้ง เช่น ก ามือคา้ง ออกแรงดนัผนงั ท าท่าออกก าลงักายเกรง็คา้งไว ้

2. การออกก าลงักายแบบไอโซโทนิค (Isotonic Exercise) คือ การออกก าลงักายที่มี
การ ยืด หด ของกลา้มเนือ้ขณะออกก าลงักาย โดยแบ่งย่อยอีก 2 แบบ ไดแ้ก่ 
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2.1 คอนเซนตรกิ (Concentric) คือ การที่กลา้มเนือ้ออกแรงตา้น กลา้มเนือ้มีการหด
เขา้ เพื่อเคลื่อนแรงตา้นเขา้หาตวั เช่น การดงึตวัขึน้ 

2.2 เอคเซนตริก (Excentric) คือ การที่กลา้มเนือ้ออกแรงต้าน กล้ามเนือ้มีการยืด
ความยาวออกขณะที่ออกแรงเขา้หาตวั เช่น การดนัตวัขึน้ขณะวิดพืน้ 

3. การออกก าลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic) คือ การออกก าลังกายที่มีการ
ท างานของกลา้มเนือ้แบบต่อเนื่องสม ่าเสมอ เช่น การเดิน การวิ่งบนลู่วิ่ง หรือการป่ันจักรยานบน
เครื่องป่ันจกัรยาน 

4. การออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Exercise) คือ การออกก าลัง
กายแบบไม่ตอ้งใชอ้อกซิเจนในขณะออกก าลงักาย เพราะมีระยะสัน้ เช่น การกระโดด ทุ่มน า้หนัก 
การว่ิงระยะสัน้ 

5. การออกก าลงักายแบบแอโรบิค (Aerobic Exercise) คือ การออกก าลงักาบแบบ
มีการใช้ออกซิเจนพรอ้มหารหายใจ เข้า ออก เพื่อแลกเปลี่ยนพลังงานในขณะออกก าลังกาย 
เพราะมีระยะเวลานาน เช่น วิ่งระยะไกล ว่ายน า้ระยะไกล  

Martin et al. (2009) ไดศ้ึกษาเก่ียวกับความหนักของการออกก าลงักายกับกับการ
สรา้งภูมิคุม้กันของร่างกาย โดยใชก้ลุ่มตัวอย่าง 28 คนแบ่งสอง 2 กลุ่ม กลุ่มแรกออกก าลังกาย
ระดบัหนกั อีกกลุ่มออกก าลงักายที่รบัปานกลาง พบว่ากลุ่มที่ออกก าลงักายระดบัปานกลางมีการ
สรา้งฮอรโ์มนส ์และระบบการสรา้งภมูิคุม้กนัดีกว่ากลุม่ที่ออกก าลงักายในระดบัหนกั 

ความหมายของวัยรุ่น  
วัยรุ่น หรือ “Adolescent” มาจากภาษาละตินที่ว่า “Adolescere” หมายถึงการ

เติบโตขึน้เป็นผูใ้หญ่ ดงันัน้ ช่วงวยัรุ่น คือ มีการก าหนดที่มีช่วงอายุ 12-17 ปี (Bates et al., 2020; 
World Health, 2020) ช่วงเวลาที่ก าลงัเติบโตเป็นผูใ้หญ่ มีการเปลี่ยนแปลงทั้ง ร่างกาย อารมณ ์
สงัคม ความคิดสติปัญญาไปพรอ้มกัน (Steinberg, 1966) ทัง้นี ้ขึน้อยู่กับปัจจัยทางสิ่งแวดลอ้ม 
เช่น สิ่งแวดลอ้ม อาหารประเพณี ความเชื่อ และวฒันธรรม (พรพิมล. 2539)  

จี แสตนลี่ ฮอล ์(G. Stanley Hall) นักจิตวิทยาที่ได้รบัการยกย่องให้เป็น บิดาแห่ง
การศึกษาวิทยาศาสตรด์า้นวยัรุน่ ไดน้ิยามว่า วยัรุ่น คือ “วยัพายุบุแคบ” (Stress and Strom) โดย
แบ่งวยัรุน่ออกเป็น 3 ระยะ ไดแ้ก่  

1. วัยรุ่นตอนตน้ (Early Adolescent) อายุ 11-14 ปี เป็นระยะที่เปลี่ยนแปลงอย่าง
มากทัง้ทางรา่งกาย สรีรวิทยา และทางความคิด 
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2. วยัรุ่นตอนกลาง (Middle Adolescent) อายุ 14-17 ปี เป็นระยะที่มีการปรบัตัวให้
เขา้กบัสิ่งแวดลอ้มที่เปลี่ยนแปลงใหม่ๆ 

3. วยัรุน่ตอนปลาย (Late Adolescent) อายุ 17-20 ปี เป็นระยะที่มีการเปลี่ยนแปลง
จากการเป็นวยัรุน่เขา้สูว่นัผูใ้หญ่ตอนตน้ 

 
พัฒนาการวัยรุ่น ของฮาวิกเฮอรส์ท (Havighurst Developmental Tasks) 

ฮาวิกเฮอรส์ทไดก้ล่าวว่า “ในแต่ละช่วงวยัของชีวิตมีงานประจ า ซึ่งเป็นงานประจ าที่
ทุกคนควรท าในช่วงวยันัน้ๆ โดยเป็นงานที่แต่ละบุคคลตอ้งเรียนรู ้ถือเป็นงานของชีวิต โดยในช่วง
วยัต่างๆ ถา้บุคคลใดไม่ประสบความส าเร็จในงานนัน้ๆ จะมีผลต่อการปรบัตวั ซึ่งมีอิทธิพลต่องาน
ระยะหลงัได”้การสงัคมที่จะเจริญกา้วหนา้ต่อไปไดอ้ย่างสมบูรณ ์คือ บุคคลในสงัคมจะตอ้งบรรลุ
งานตามขัน้พฒันาการพฒันาการดา้นรา่งกาย  

ร่างกายมีการเจริญเติบโตขึน้ เริ่มตน้จากขา ไปสู่กลางล าตัว น า้หนักตัวจะเพิ่มขึน้จะ
ขึน้อยู่กบัหลายปัจจยั เช่น พนัธุกรรม อาหาร การออกก าลงักาย และเพศ  

-ปริมาณไขมันในเพศหญิงจะมีมากกว่าเพศชาย ส่วนวัยรุ่นชายน า้หนักพี่เพิ่มส่วนใหญ่
จะเป็นกลา้มเนือ้  

-สว่นสงูของเพศหญิงเพิ่มขึน้เรว็กว่าเพศชาย 1-2 ปี  
-อวยัวะภายในก็เติบโตขึน้ 2-3 เท่าจาก ท าใหห้ายใจชา้ลง หายใจเอาอากาศเขา้สูป่อดได้

มากขึน้   
-หวัใจมีขนาดเพิ่มขึน้ท าให ้จังหวะการเตน้ของหัวใจชา้ลง และมีความดัน และปริมาณ

เลือดมากขึน้ 
-กระดกูมีขนาดยาวและกวา้งขึน้  
-ผิวหนงัมีปรมิาณเหงื่อมากขึน้ ท าใหเ้พิ่มแนวโนม้ในการเกิดสิว 
-เริ่มมีขนมากขึน้ตามสว่นต่างๆ ของรา่งกาย 
-ฮอรโ์มนที่บอกความแตกต่างของเพศเริ่มหลั่งมากขึน้ การเปลี่ยนแปลงทั้งสองเพศมี

ความแตกต่างกนั ดงันี ้
ในเพศหญิง หนา้อกมีขนาดใหญ่ขึน้ มีขนที่บรเิวณต่างๆ เช่น อวยัวะเพศ รกัแร ้เริ่มขึน้ มี

ประจ าเดือนครัง้แรก อายุเฉลี่ยอยู่ที่ 12 ปี ฮอรโ์มนเอสโตเจน และโพรเจสเทอโรน (Estrogen and 
Progesterone ) เพิ่มขึน้ สะโพก ผาย มีการตกไข่ 
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ในเพศชาย อัณฑะมีขนาดใหญ่ขึน้ ขนเริ่มขึน้ที่อวัยวะเพศ มีการหลั่งของอสุจิ มีหนวด 
เครา เสียงเขม้ขึน้ มีการหลั่งของฮอรโ์มนเทสโทสเทอโรนมากขึน้ กลา้มเนือ้ส่วนต่างๆ ของร่างกาย
มีขนาดเพิ่มขึน้  

พัฒนาการด้านจิตใจ อารมณ ์
วยัรุ่นมีการพฒันาทางดา้นจิตใจ อารมณ ์ความคิดเป็นแบบแผนมากขึน้ ซึ่งสามารถ

วิเคราะห ์แยกแยะ และสงัเคราะหไ์ดดี้กว่าวยัเด็ก แต่ยงัไม่มากพอ มีความคิด ตดัสินใจเร็ว ใจรอ้น 
ยงัขาดการไตรตรองใหร้อบครอบ 

ความคิดเก่ียวกับตนเอง (Self-Awareness) มีการรับรู ้ตนเองในหลายด้าน มี
ความชอบมีการแสดงความเป็นตนเองที่โดดเด่น (Identity) เช่น วิชาที่ชอบ กีฬาที่ชอบ งานอดิเรก 
มีความรูส้กึกบัสิ่งที่มากระทบ เช่น แฟชั่น กระแส การยอมรบั  

ภาพลกัษณข์องตนเอง (Self-image) มองตนเองในดา้นด่างๆ ไดแ้ก่ หนา้ตา รูปร่าง 
ความสวยงาม ความหลอ่ ขอ้ดี ขอ้ดอ้ย ผิวพรรณ รูส้กึอบัอาย 

การได้รบัการยอมรบัจากผู้อ่ืน (Acceptance) วัยรุ่นต้องการการยอมรบัจากกลุ่ม
เพื่อน หรือผูอ่ื้น จึงจะรูส้กึว่าตนเองมีคณุค่า เป็นคนดีมีประโยชนต่์อผูอ่ื้น 

ความภมูิใจในตนเอง (Self esteem) เกิดขึน้หลงัการไดร้บัการยอมรบัจากผูอ่ื้นแลว้ 
ความเป็นตัวเอง (Independent) เป็นวัยที่รักความอิสระ เสรีภาพ ไม่ชอบอยู่ใน

กฎเกณฑห์รือกติกา ท าเอง พึ่งตนเอง เชื่อความคิดของตนเอง มีปฏิกิริยาตอบโตผู้ใ้หญ่สูง ท าให้
เกิดพฤติกรรมเสี่ยงไดง้่าย 

การควบคุมตนเอง (Self-control) วยัรุ่นเริ่มมีการเรียนรูท้ี่จะควบคุมตนเอง รูจ้ักการ
ยัง้คิด และอยู่รว่มกบัผูอ่ื้นไดดี้มากขึน้ 

อารมณ์ (Mood) อารมณป่ั์นป่วน เปลี่ยนแปลงง่าย หงุดหงิดง่าย โกรธง่าย ซึมเศรา้
ง่าย อารมณ์ไม่ดีเหล่านีส้่งผลใหเ้กิดพฤติกรรม เกเร ก้าวรา้ว รุนแรง ในวัยรุ่นตอนตน้การความ
ควบคุมอารมณ์ยังไม่ดีนัก อารมณ์ทางเพศมีมากขึน้ มีความอยากรูอ้ยากเห็น ควรใหค้วามรูท้ี่
ถกูตอ้งไม่อย่างนัน้อาจะเกิดปัญหา เช่น มีเพศสมัพนัธใ์นวยัรุน่ 

จริยธรรม (Moral development) วัยรุ่นมีความคิดแยกแยะความผิด ความถูกตอ้ง 
ชั่วดีไดแ้ลว้ ตอ้งการความถูกตอ้ง ความยุติธรรมในสงัคม ชอบช่วยเหลือผูอ่ื้น ตอ้งการเป็นคนดีน
สายตาผูอ่ื้น จะรูส้ึกอึดอดัหากเกิดความไม่ถูกตอ้งในสงัคม หรือที่บา้น แมแ้ต่พ่อแม่ของวยัรุ่นเองก็
เร่มถูกมองและรูส้ึกว่าไม่ไดดี้เหมือนเมื่อก่อน บางครัง้แสดงการตอบโต ้แบบรุนแรง และวิพากษ์
วิจารณืพ่อแม่ตนเอง หรือครู แบบตรงไปตรงมา  
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พัฒนาการทางสังคม (Social Development) วัยรุ่นเริ่มมีการเขา้สังคม เรียนรูก้าร
เขา้กบัผูอ่ื้น สนใจการรวมกลุ่มเพื่อน ชอบท ากิจกรรมกบัเพื่อน เริ่มมีความสนใจเพศตรงขา้ม สนใจ
สิ่งแวดลอ้ม ปรบัตัวใหเ้ขา้กบักฎกติกามากขึน้ เพื่อใหเ้ขา้กบัสงัคมรอบตวั มีความสามารถในการ
สื่อสารมากขึน้ รูจ้ักการเจรจา การแก้ปัญหา การยืดหยุ่น การประนีประนอม และการท างาน
รว่มกบัผูอ่ื้น เรียนรู ้พฒันาตนเองใหเ้หมาะกบัการด าเนินชีวิต และสิ่งแวดลอ้มรอบตวั 

ปัญหาในวัยรุ่น 
ปัญหาความสมัพนัธก์บัพ่อแม่ เนื่องจากวยัรุ่นพึ่งมีการเรียนรูก้ารควบคมุตนเอง บาง

เหตุการณืจึงยังไม่สามารถยับยั้งการแสดง ตอบโต้ ไดดี้พอ ประกอบกับมีอารมณ์ที่แปรปรวน 
หงดุหงิดง่าย  จึงท าใหเ้กิดการขดัแยง้กบัครอบครวั พอ่แม่ หรือครู อาจารย ์ 

ปัญหาการใชส้ารเสพติด เพราะเป็นวยัที่อยากรู ้อยากเห็น อยากลอง และยงัขาดการ
ยบัยัง้ ชั่งใจ ไตรตรอง มีพฤติกรรมลอกเลียนแบบเพื่อน และตอ้งการการยอมรบั ขาดทกัษะในการ
ปฏิเสธ  

ปัญหาทางเพศ ปัญหาแรก คือ พฤติกรรมรกัรว่มเพศ (Homosexualism) หากเกิดขึน้
มกัพบปัญหาอ่ืนตามมาอีกหลายอย่าง เช่น อาจถูกการตา้นจากสงัคมรอบขา้ง การลอ้เลียน การ
รงัเกียจ ไม่ยอมรบั แต่ในปัจจุบันสังคมได้เปิดรบัมากขึน้ ปัญหานีก้็ค่อยๆ ลดลงไป ต่อมา คือ 
ปัญหาการมีเพศสมัพันธ์ในวัยรุ่น (Sexual relationship) ฮอรโ์มนทางเพศที่มากขึน้ ประกอบกับ
การควบคุมตนเองน้อยของวัยรุ่น ท าให้เกิดการมีเพศสัมพันธ์กันในวัยรุ่น ส่งผลให้เกิดปีญหา
ตามมามากมายเช่น การตั้งครรภ์ การท าแท้ง การเลีย้งลูกที่ไม่ถูกต้อง ปัญหาครอบครวั และ
กลายเป็นปัญหาสงัคมต่อเนื่องในที่สดุ 

ปัญหาบุคลิกภาพ (Personality problem) บุคลิกภาพส่วนตัวของวยัรุ่นแต่ละคนจะ
ไดร้บัมาจากสิ่งแวดลอ้มที่ไดร้บั และสะสมเป็นประสบการณ ์แสดงว่าออกมาเป็นพฤติกรรม หาก
ไดเ้รียนรูท้ี่ดีมาจนเขา้สู่วัยรุ่นก็จะมีบุคลิกภาพที่ดี ตรงขา้มกับผูท้ี่ผ่านการเรียนรูท้ี่ไม่ดีมาก็จะมี
บุคลิกภาพส่วนตวัที่ไม่ดีตามไปดว้ย เช่น การลกัขโมย ฉ้อโกง รุนแรง โกหก ล่วงละเมิดผูอ่ื้น ไม่ให้
เกียรติผูอ่ื้น เป็นตน้ 

ความหมายของพฤติกรรมสุขภาพ 
พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การปฏิบัติหรือการกระท า หรืองดเว้น ทุกสิ่งที่มีผลต่อ

สขุภาพ โดยประกอบไปดว้ย 3 พฤติกรรม ไดแ้ก่  
1. พฤติกรรมด้านความรู ้หรือ พุทธพิสัย (Cognitive) เป็นพฤติกรรมที่มีผลจาก

ความรู ้ความจ า ความคิด  
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2. พฤติกรรมดา้นเจตคติ (Affective) เป็นพฤติกรรมที่มีผลมาจากอารมณ ์ความรูส้ึก 
ทศันคติ   

3. พฤติกรรมดา้นการรบัรู ้(Perceived) เป็นพฤติกรรมที่มีผลมาจากความช านาญ 
ทกัษะ ประสบการณเ์ฉพาะตวั (Bloom Ph.D., 1975) 

พฤติกรรมสขุภาพที่แบ่งจากการสงัเกต แบ่งได ้2 ประเภท ไดแ้ก่  
1. พฤติกรรมสขุภาพภายใน (Covert Behavior) เป็นพฤติกรรมที่เกิดจากภายในของ

บุคคล มีทัง้รูปธรรม และนามธรรม ซึ่งแบบแรกสามารถวัดได ้เช่น อัตราการเตน้ของหัวใจ อัตรา
การหายใจ เป็นตน้ เป็นปฏิกิริยาของร่างกาย แบบที่สอง ไดแ้ก่ ความคิด ความรูส้ึก ทัศนคติ เจต
คติ เช่น ระดับความเหนื่อย ระดับความหิว เป็นตน้ ไม่สามารถวัดไดด้ว้ยเครื่องมือ ทราบไดเ้มื่อ
บคุคลแสดงพฤติกรรมนัน้ออกมาเอง  

2. พฤติกรรมสขุภาพภายนอก (Overt Behavior) เป็นพฤติกรรมของบุคคลที่สามารถ
สงัเกตได ้เช่น บคุลิก ท่าทาง หนา้ตา น า้เสียง หรือพฤติกรรมที่ผิดปกติ (Good. 1959) 

ทฤษฎีทีใ่ช้ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
ทฤษฎีที่น ามาใชป้รบัเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพแบ่งได ้3 แบบ คือ  
1. ทฤษฎีพฤติกรรมบคุคล (Individual Health Behavior Theory)  
2. ทฤษฎีพฤติกรรมระหว่างบุคคล (Interpersonal Health Behavior Theory) แบ่ง

ไดอี้ก 2 แบบ คือ  
2.1 พฤติกรรม (การกระท า)  
2.2 การรบัรูปั้ญญา (Cognitive)  
3. ทฤษฎีพฤติกรรมชมุชน (Community Level Theory) 

1. ทฤษฎีพฤติกรรมบุคคลปรบัเปลี่ยนปัจจัยภายในตัวเช่น ความรู ้เจตคติ ความเชื่อ 
แรงจงูใจ พฒันาการจากประสบการณืของบคุคลในอดีตทัง้ ทกัษะ และพฤติกรรม ไดแ้ก่ 

1.1 โม เดลแผนความเชื่ อด้านสุขภาพ (Health Belief Model ) (Rosenstock, 
Strecher, & Becker, 1988) คือ ทฤษฎีที่ศึกษาเมื่อบคุคลเกิดความกลวัรบัรูภ้าวะคกุคามที่เกิดขึน้
ถึงบุคคลปฏิบัติตนตามเพื่อป้องกันโรคกับปัญหาโดยค านึงถึงประโยชน์ที่ตนจะได้รับ มี  4 
องคป์ระกอบ ไดแ้ก่      

- การรบัรูโ้อกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรค (Perceived Susceptibility) ความเชื่อว่าตนจะ
ติดโรคนัน้ๆ 
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- การรบัรูค้วามรุนแรงของโรค (Perceived Severity) บุคคลคิดถึงความรุนแรงของ
โรคนัน้ๆ ท าใหบ้คุคลรบัรูถ้ึงภาวะคกุคาม (Perceived Theat) ว่ามีทางหลบเลี่ยงไดน้อ้ยมาก 

- การรบัรูป้ระโยชน ์เป็นความเชื่อว่าท าตามค าแนะน าแลว้จะลดโอกาสเสี่ยงในการ
ติดโรคนัน้ๆ  

- การรบัรูอุ้ปสรรค และค่าใชจ้่าย เป็นความคิดที่เชื่อว่าการกระท าที่ตอ้งท าตามเพื่อ
หลบเลี่ยงการติดโรคนัน้ ยาก ล าบาก มีค่าใชจ้่ายสงู  

1.2 ทฤษฎีกระท าดว้ยเหตผุล (Theory of Reasoned : TRA) เป็นทฤษฎีทางเจตคติที่
พฒันาขึน้เพื่ออธิบายพฤติกรรมที่ควบคมุไดด้ว้ยตนเอง มี 2 ปัจจยั 

- เจตคติต่อพฤติกรรมนัน้ (Attitude toward Behavior) เจตคติที่เกิดจากความเชื่อว่า
ท าตามแล้วจะน าไปสู่ทางบวก (Positive outcome) ท าให้ไม่มี เจตคติทางลบ (Negative 
outcome) 

- อิทธิพลกลุม่อา้งอิงต่อการท าพฤติกรรม (Subjective norms) การกระท าของบุคคล
นัน้ตามกลุม่ที่บคุคลนัน้อยู่ 

1.3 ทฤษฎีการกระท าตามแผน (Theory of Planned behavior: TPB) Ajzen ได้
เสนอทฤษฎีนีข้ึน้โดยแยกจาก TRA โดยเจตคติอีก 1 ตัว คือ ความเชื่อกับการจะควบคุมปัจจัย
ต่างๆ (Control Beliefs) เมื่อเกิดความเชื่อทั้ง 2 แบบของ TRA แล้ว บุคคลยิ่งหนักแน่นตาม
พฤติกรรมที่จะกระท ามากย่ิงขึน้ 

1.4 การกระตุ้นให้ต่ืนตัว (Conscious raising) การรู ้ข้อมูลที่ ถูกต้องเก่ียวกับ
พฤติกรรมที่จะเสี่ยงอนัตรายต่อสขุภาพ 

1.5 การแสดงออกดา้นอารมณ ์(Dramatic relief) ดขูอ้มลู ภาพ หรือ วิดีโอที่เก่ียวกบั
อนัตรายต่อสขุภาพ 

1.6 การประเมินตนเอง (Self-evaluation) บคุคลรูข้อ้ดีขอ้เสียของตนเอง 
1.7 การประเมินสิ่งแวดล้อม (Environmental re-evaluation) การที่บุคคลรับรูถ้ึง

สิ่งแวดลอ้มของตนเอง 
1.8 ความสมดุลในการตัดสินใจ (Counter conditioning) บุคคลประเมินน ้าหนัก 

ผลดี กบั ผลเสียแลว้ตดัสินใจ 
1.9 การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (Self-efficacy) บุคคลรบัรูถ้ึงความสามารถ

ของตนเองต่อผูอ่ื้น 
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1.10 การควบคุมสิ่งเรา้ (Stimulus control) บุคคลเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมรอบตัวเพื่อ
หลบเลี่ยงความเสี่ยงอนัตรายต่อสขุภาพ 

2. ทฤษฎีที่ใชป้รบัระหว่างบุคคล (Intersonal Health Behavior Theory) ทฤษฎีที่ใชป้รบั
บคุคลกบับคุคลอื่นรอบขา้ง หรือคนอ่ืนสาธารณะ มี 2 ทฤษฎี คือ 

2.1 ทฤษฎีปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory : SCT) พฤติกรรมบุคคลที่
เกิดขึน้และเปลี่ยนแปลงตามสภาพแวดลอ้มโดย 3 แนวคิดดงันี ้ 

1. การสงัเกต (Observation learning) คือ กระบวนการที่บุคคลเปลี่ยนแปลงตนเอง
จากการ ฟัง อ่าน พฤติกรรมของคนอ่ืน และไดร้บัแรงเสริมจึงเกิดการคาดหวัง (Expectation) ว่า
ตนเองก็เป็นแบบนัน้ไดเ้ช่นกนั  

2. การรับรู ้ความสามารถตนเอง (Self-efficacy) บุคคลจะต้องถูกสอนมาเป็น
เวลานานเพื่อเกิดขึน้แลว้ บคุคลสามารถท าไดท้นัทีดว้ยความมั่นใขของพฤติกรรมนัน้ 

3. การก ากบัตนเอง Bandura เชื่อว่าพฤติกรรมบุคคลไม่ไดเ้กิดจากแรงเสริมหรือการ
ลงโทษเพียงเท่านัน้ แต่เกิดจากที่บคุคลหาผลกรรมของการกระท านัน้ไดจ้าก 3 กระบวนนีคื้อ  

- การสงัเกตตนเอง (Self-observation) 
- กระบวนการตดัสินใจ (Judgement process) 
- การแสดงปฏิกิรยิาต่อตนเอง (Self-reaction) 
2.2 เครือข่ายสังคมและแรงสนับสนุนทางสังคม (Social network and Social 

support Theory) บคุคลไดร้บัแรงเสรมิจากผูอ่ื้นรอบขา้ง มี 3 ลกัษณะ คือ 
- มีโครงสรา้ง (Structural) คนที่รูจ้กักนั 
- การมีปฏิสมัพนัธ ์(Interaction) บคุคลมีความคิดที่ดีต่อกนั 
- การสนบัสนนุดา้นขอ้มลู (Informational appraisal support) 

3. ทฤษฎีพฤติกรรมชมุชน ประกอบดว้ย 4 ประเภท 
3.1 องคก์ร (Community Organization) 
3.2 ทฤษฎีการกระจายดา้นนวตักรรม (Diffusion of Innovation Theory) 
3.3 ทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงองคก์ร (Organizational Change Theory) 
3.4 โมเดเชิงนิเวศวิทยา (Ecological Models) 

Kohl and Hobbs (1998) ไดศ้ึกษาปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมที่ดีต่อสขุภาพของเด็กและ
วยัรุ่น มี 3 ปัจจัย ไดแ้ก่ 1. ปัจจัยทางสรีรวิทยาและพัฒนาการ 2. ปัจจัยดา้นสิ่งแวดลอ้ม และ 3. 
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ปัจจัยดา้นจิตวิทยาสงัคมและประชากร ปัจจุบันไดศ้ึกษาแบบภาคตัดขวาง ซึ่งมีผลต่อการออก
ก าลงักายในเด็กและวยัรุน่ 

พฤติกรรมการออกก าลังกายของวัยรุ่น  
ในอดีตแนวการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของวยัรุน่ยงัไม่ชดัเจน เนื่องจากช่วง

วยัที่มีความคาบเก่ียวกับวัยเด็ก ซึ่งวยัเด็กและวัยรุ่นยังมีการเจริญเติบโตไม่เต็มที่ หากออกก าลงั
กายเพื่อสรา้งกลา้มเนือ้แบบหนกัมากเกินไป ส่งผลใหเ้กิดการบาดเจ็บร่างกายไดท้นัที หรือภายใน
อนาคต จึงท าไดแ้ค่ก าหนดแนวทางกับกิจกรรมทางกายเท่านัน้ไม่ไดอ้อกแบบเป็นหลกัชดัเจนใน
การออกก าลงักายของเด็กและวยัรุ่น ซึ่งก าหนดรูปแบบการออกก าลงักายรวมกบักิจกรรมทางกาย
ของวยัเด็กและวัยรุ่น เป็นกสนออกก าลงักายแบบผสมผสาน วนัละ 60 นาที ทุกวนั โดยไดร้บัการ
ยอมรับ และใช้เป็นแนวทางทั่ วโลก ภายหลังวิทยาลัยแพทย์เวชศาสตร์การกีฬาอเมริกา 
(American College of Sports and Medicine, ACSM.) จึงวางแนวทางการออกก าลังกายใน
วยัรุ่นไวโ้ดยเหมาะสมทัง้วยัรุ่นที่พึ่งเริ่มออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงว่า ตอ้งค านึงถึงความ
ปลอดภัยเป็นอันดับแรก ฝึก 2-3 วันต่อสัปดาห ์วันไม่ติดกัน ฝึก 6-15 ครัง้ต่อเซท 2-3 เซทต่อท่า 
ฝึกเพียง 1 ท่า และท่าฝึกตอ้งเป็นกลา้มเนือ้มดัหลกั ใชห้ลายขอ้ต่อ หรือ เช่น ขา อก หลงั ทอ้งและ
แกนกลางล าตวั โดยท่าจะตอ้งเป็นไปตามธรรมชาติของการเคลื่อนไหว และตอ้งค่อยรองรบัทกุการ
เคลื่อนไหวของผูฝึ้กไม่ห่าง 

แม็กแคมบริดค ์และสตริ๊กเกอรไ์ดก้ล่าวว่า “วยัรุ่นควรมีรูปแบบการออกก าลงักายที่เพิ่ม
ความแข็งไดม้ากกว่านี”้ ควรมีการฝึกเพิ่มความแข็งแรง 2-3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ครัง้ละ 20-30 นาที ฝึก
เซทละ 8-15 ครัง้ โดยฝึกลา้มเนือ้มัดหลัก และกลา้มเนือ้แกนกลางล าตัว โดยใหค้วามส าคัญกับ
ความปลอดภัยมาเป็นอันดับแรกเสมอ (McCambridge & Stricker, 2008) และ Arnett (2006) 
ยงักลา่วอีกว่า “ในวยัรุน่มีความกดดนัมากกว่าช่วงวยัอ่ืน” 

Amornsriwatanakul, Lester, Bull, and Rosenberg (2017) ไดพ้บว่า กิจกรรมทางกาย
ของวยัรุ่นไทยอยู่ในระดับต ่า ดงันัน้ควรมีการส่งเสริมใหว้ยัรุ่นหันมาท ากิจกรรมทางกาย หรือออก
ก าลงักายเป็นกลุม่ใหม้ากขึน้เพื่อกระตุน้ความสนใจของวยัรุน่  

Xiang et al. (2020)  ไดศ้ึกษาวัยรุ่นที่จีนที่ใชส้มารท์โฟนพบว่า การใชส้มารท์โฟนของ
วยัรุน่จีนใชเ้พื่อการพกัผ่อน บนัทึกกิจกรรมทางกาย และการเรียนรู ้ซึ่งส่งผลเชิงบวกต่อพฤติกรรม 
นอกจากนีย้ังพบอีกว่าวัยรุ่นจีนที่ใชส้มารท์โฟนมีคะแนนของการควบคุมตัวเองดี นั่นเป็นผลดีใน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสขุภาพส าหรบัวยัรุน่จีน  
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Xiang et al. (2019) ไดศ้กึษาโปรแกรมการออกก าลงักายแบบผสมผสานและกบัควบคมุ
อาหารกบัการควบคมุตนเองในวยัรุน่ที่มีภาวะน า้หนกัเกินพบว่าการออกก าลงักายแบบผสมผสาน
และการควบคุมอาหารมีประสิทธิภาพในการปรบัพฤติกรรมทัง้ดา้นความรู ้ความเขา้ใจ และการ
ควบคมุตนเอง ซึ่งสง่ผลดีต่อค่าดชันีมวลกายและภาวะน า้หนกัเกิน  

Charlton et al. (2014) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลกับการมีสมรรถภาพร่างกายต ่ากับเด็ก
วัย รุ่นผู้หญิ ง พบว่าวัย รุ่นที่ ขาดการศึกษาจะมีกิจกรรมทางกายต ่ า และมีแนวโน้มที่ มี 
คอเลสเตอรอลสูง กลโูคสสูง จ าเป็นตอ้งมุ่งเนน้การใหค้วามรูก้ิจกรรมการออกก าลงักายใหเ้ขา้ถึง
พืน้ที่ชมุชนเพื่อสรา้งความเขา้ใจ ความสนใจในการดแูลสขุภาพ  

Ruangkanchanasetr, Plitponkarnpim, Hetrakul, and Kongsakon (2005) ไดส้  ารวจ
พฤติกรรมเสี่ยงของเยาวชนกรุงเทพฯ พบว่าความเสี่ยงขอวยัรุน่เพศชายสงูในหลายพฤติกรรม ดงันี ้
1. พฤติกรรมนบัถือตนเอง ท าใหไ้ม่ฟัง พ่อ แม่ ครู จนคะแนนทางการเรียนไม่ดี 2. ความสมัพนัธใ์น
ครอบครวัต ่า 3. พฤติกรรมรวมกลุ่ม ใชส้ารเสพติด วิธีจดัการกบัปัญหาตอ้งใหค้วามส าคญักบั พ่อ 
แม่ เป็นอนัดบัแรก ผูป้กครองถ่ายทอดความรู ้ความเขา้ใจ สรา้งกิจกรรมการออกก าลงักายร่วมกนั 
ล าดบัต่อมาคือ ครู ควรมีการคดักรองเด็กวัยรุ่น และสรา้งแรงเสริมใหเ้ด็กวยัรุ่นมีกิจกรรมทางกาย
เพิ่มมากขึน้ เพื่อสรา้งและเบี่ยงเบนความสนใจ   

Qidwai, Ishaque, Shah, and Rahim (2010)  ส ารวจพฤติกรรมเสี่ยงของวัยรุ่นใน
ปากีสถาน พบว่า มีพฤติกรรมการนอนหลบัไม่เพียงพอ มีภาวะซึมเศรา้ และการสบูบุหรี่ ผูว้ิจยัได้
ใหค้  าแนะน าว่า วัยรุ่นตอ้งการความใส่ใจจากครอบครวัมากขึน้ ควรเพิ่มกิจกรรมการออกก าลัง
กายรว่มกนัทัง้ครอบครวั หรือชมุชน เพื่อเสรมิบรรยากาศใหว้ยัรุน่หนัมาดแูลสขุภาพตนเอง  

สภาวะแพร่ระบาดของเชือ้โควิด19  
โคโรนาไวรสั เป็นเชือ้โรคที่มีติดต่อทางระบบทางเดินหายใจของมนุษย์ ซึ่งมีการแพร่

ระบาดของ Coronavirus (CoVs) มาก่อนหน้านี ้ คือ โรคกลุ่มอาการทางเดินหายใจเฉียบพลัน
รุนแรง (SARS) และกลุ่มอาการทางเดินหายใจในตะวันออกกลาง (MERS) ซึ่งเคยแพร่ระบาด
ทั่วไปและเกิดมีผูเ้สียชีวิตไปมากมาย ในช่วงปลายเดือนธันวาคม 2019 ผูป่้วยกลุ่มหนึ่งเขา้รบัการ
รกัษาในโรงพยาบาลด้วยการวินิจฉัยเบือ้งตน้ว่าเป็นโรคปอดบวมจากสาเหตุที่ไม่ทราบสาเหต ุ
ผู้ป่วยเหล่านี ้ท างานเก่ียวข้องกับตลาดค้าส่งอาหารทะเล และสัตว์น ้า ในอู่ฮั่น มณฑลหูเป่ย 
ประเทศจีน ซึ่งไดไ้ปสัมผัสกับเชือ้ไวรสันีม้าท าให้เกิดการแพร่ระบาดของไวรสัโคโรนา การแพร่
ระบาดของไวรสัโคโรนาสายพนัธุใ์หม่ 2019 โดยใชช้ื่อที่รูจ้กักนัทั่วโลกว่า โควิด19 (COVID-19) ชื่อ
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เต็มคือ โคโรนา ดีซิส สตารท์ติง้ อิน 2019 (coronavirus disease starting in 2019) ตั้งชื่อโดย 
WHO เมื่อวนัที่ 11 ก.พ. 2563 

วารี พูลสวัสดิ์ และคณะ (2015) ศึกษาทัศนคติและพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
ผูป่้วยโรคขอ้เข่าเสื่อม พบว่าผูป่้วยมีทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลงักาย และออกก าลงักายรอ้ยละ 
75 สว่นรอ้ยละ 25 ที่ไม่ออกก าลงักายมีสาเหตมุาจากดา้นเวลา 

Waraporn  et.al (2019) ไดศ้ึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายและการเขา้ถึงการออก
ก าลงักายในเขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานครโดยใชแ้บบสอบถาม ทัศนคติต่อการออกก าลงัการ
รบัรูเ้ก่ียวกับการออกก าลังกาย และปัจจัยสนับสนุน พบว่ามีความสัมพันธ์เชิงบวกไปในทิศทาง
เดียวกนัซึ่งสง่ผลดีต่อพฤติกรรมและการเขา้ถึงการออกก าลงักาย   

Lopez et al. (2020) พบว่าในการศึกษาช่วงที่การกักตัว (Social distance) วัยรุ่น 
นกัเรียน สเปนมีการออกก าลงักายลดลงอย่างมาก บริโภคผกั ผลไมน้อ้ยลง แต่มีการเพิ่มขึน้ของ
การเล่นโทรศพัท ์และพฤติกรรมเนือยนิ่ง ซึ่งสาเหตสุ  าคัญที่ส่งผลต่อวัยรุ่น นักเรียน สเปนมาจาก
การปิดโรงเรียน  

Ruíz-Roso et al. (2020) พบว่าพฤติกรรมการออกก าลังกายของวัยรุ่นใน 2 ประเทศ
ยุโรปและ 3 ประเทศในละตินอเมริกา ไม่แตกต่างกนั แต่พบว่ามีการออกก าลงักายลดลง ช่วงการ
กักตัวในสภาวะแพร่ระบาดของเชือ้โควิด19 ในทวีปละตินอเมริกามีการบริโภคอาหารที่ลดลงอีก
ดว้ย  

Ko et al. (2020) ไดศ้ึกษาพฤติกรรมดา้นความรู ้ดา้นเจตคติ ดา้นปฏิบัติ การบัรูค้วาม
เชื่อมั่นในพฤติกรรมสขุภาพของเพศทางเลือกและเพศที่แตกต่างกนั พบว่าในกลุ่มเพศทางเลือกมี
ความไวต่อการรบัรูค้วามเชื่อมั่นในพฤติกรรมสุขภาพที่เก่ียวขอ้งกับโควิด19 มีความมั่นใจในการ
รบัมือของตนเองมากขึน้ และความกังวลน้อยลง นอกจากนีพ้บว่าการท าความสะอาดตนเอง 
สิ่งแวดลอ้ม บา้น ชมุชนใหส้ะอาดปลอดเชือ้ไม่แตกต่างกนัไม่ว่าจะเป็นเพศใด  

Zhang, Zhang, Ma, and Di (2020) ศึกษาปัญหาของสขุภาพจิตกบัการออกก าลงักาย
ระหว่างการแพร่ระบาดของเชือ้โควิด19 ในวยัรุย่ ชาวงที่มีการแพร่ระบาดรุนแรงสงูสดุ คือ วนที่ 23 
มกราคม ถึงวันที่  20 มีนาคม ประเทศจีน พบว่า โควิด19 ในวัยรุ่นมีผลเชิงลบในทางอ้อ ม
หมายความว่า เมื่อออกไปไหนไม่ไดว้ยัรุ่นจึงใชเ้วลาไปกบัการพกัผ่อนและดแูลสขุภาพตนเอง โดย
การออกก าลงักายตามแหลง่ออนไลนม์ากขึน้ ซึ่งการแพรร่ะบาดของเชือ้โควิด19 ไม่ไดส้ง่ผลเสียกบั
จิตวิทยาเสมอไป เนื่องจากประชาชนลดความกา้วรา้วลงพรอ้มทัง้ตระหนกัถึงความเปราะบางของ
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ชีวิตจึงหนัมาดแูล สขุภาพกนัมากขึน้ ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการดแูลสขุภาพสามารถน าผลการวิจยันีไ้ป
ใชใ้นเชิงจิตวิทยาไดท้ั่วโลกเพราะเชือ้ยงัคงแพรก่ระจายอยู่) 

ชยานนท์ อวิคุณประเสริฐ, และคณะ (2021) ศึกษาทัศนคติของนักศึกษาในการออก
ก าลงักายและความวิตกกงัวล เก่ียวกบัรูปร่างในช่วงการแพรร่ะบาดของไวรสัโควิด-19 ในเขตภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน พบว่านักศึกษามีความวิตกกงัวลเก่ียวกบัรูปร่างมากขึน้ มีกิจกรรม
ทางกายท่ีนอ้ยลงในช่วงสภาวะแพรร่ะบาดเชือ้วิด19 

ปิยวฒัน ์เกตุวงศา และกรกนก พงษ์ประดิษฐ์ (2020) ไดก้ล่าวถึงการส่งเสริม และแบ่ง
ประเภทของกิจกรรมทางกายออกเป็น 3 รูปแบบ 1. กิจกรรมทางกายในการท างาน 2. กิจกรรมทาง
กายในดา้นการเดินทางสญัจร 3. กิจกรรมทางกายทางดา้นนนัทนาการ หรือกิจกรรมยามว่าง และ
ทัง้ 3 รูปแบบมีความส าคญัที่ช่วยใหม้นุษย ์มีร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ ์ห่างไกลโรคเจ็บป่วยเรือ้รงั 
จึงควรสง่เสรมิ ผกัดนัใหม้ีประชาชนไทยหนัมาออกก าลงักายในรูปแบบต่าง ๆ ใหม้ากขึน้ 

ศนูยพ์ฒันาองคค์วามรูด้า้นกิจกรรมทางกายประเทศไทย (2563) ส ารวจโครงการพฒันา
ระบบเฝ้าระวงัติดตามพฤติกรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทย รอบที่ 2 พบว่าในปี 2563 
ที่มีการแพร่ระบาดของเชือ้โควิด19 ปริมาณประชาชนที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอน้อยลง มี
ปรมิาณประชาชนที่มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอเพิ่มมากขึน้ 

ดังนั้นผูว้ิจัยจึงตอ้งการศึกษาถึงพฤติกรรมการออกก าลงักายในช่วงสภาวะแพร่ระบาด
เชือ้โควิด19 ของวยัรุ่น เพื่อทราบพฤติกรรมการออกก าลงักายของวยัรุ่นไทย ในช่วงที่มีการเปลี่ยน
พฤติกรรมของการใชช้ีวิตหลายดา้นของวยัรุน่ไทย และคาดหวงัว่าผลการวิจยัที่ไดศ้กึษานี ้สามารถ
น าไปใชเ้ป็นแหล่งขอ้มลู หรือแนวทางการออกก าลงักายแก่ผูอ่ื้นหากเกิดการแพร่ระบาดเชือ้โควิด
19 หรือโรคติดต่ออ่ืนอีกดว้ย 

 



 

บทที ่3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นวิจยัเชิงส ารวจ (Survey Research) ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงั
กายของวยัรุน่ในสภาวะแพรร่ะบาดของเชือ้โควิด 19 มีการด าเนินขัน้ตอนดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอย่าง 
2. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 
วยัรุ่นช่วงอายุ 12-17 ปี ของจงัหวดันครนายก จ านวน 19,324 คน โดยแบ่งเป็น ช่วงอาย ุ

12-14 ปี เพศชาย 4,535 คน เพศหญิง 4,132 คน รวม 8,667 คน ช่วงอายุ 15-17 ปี เพศชาย 
5,881 คน เพศหญิง 4,776 คน รวม 10,657 รวมทั้งหมดเป็น 19,324 คน (แผนพัฒนาจังหวัด
นครนายก. 2560) 

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง  
วัยรุ่นอายุระหว่าง 12 – 18 ปี จ านวน 392 คน เก็บจริง 400 คน จากสูตรการค านวน

ประชากรของ ทาโร่ ยามาเน่ (Yamane, T. 1975) และเลือกกลุ่มตัวอย่างดว้ยวิธีการสุ่มอย่างง่าย 
(Simple random sampling)  

เกณฑก์ารคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง  
1. อาย ุ12-17 ปี  
2. อ่านออก เขียนได ้ 
3. ยินดีเขา้รว่มตอบแบบสอบถาม 
เกณฑก์ารคดักลุม่ตวัอย่างออก  
1. กลุม่ตวัอย่างกรอกแบบสอบถามไม่สมบรูณ ์
2. กลุม่ตวัอย่างเซ็นเอกสารยินยอมเขา้รว่มการวิจยั 
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การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

ผูว้ิจัยใชเ้ครื่องมือในการวิจัยเป็นแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักายในสภาวะ
การแพรร่ะบาดของเชือ้โควิด19 โดยแบ่งเป็น 4 สว่น ดงันี ้

ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอ้มูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง มีลักษณะการตอบเป็นแบบ
ส ารวจรายการ 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามพฤติกรรมดา้นความรูใ้นการออกก าลังกายในสภาวะแพร่
ระบาดของโควิด 19 ของวัยรุ่น ผูต้อบแบบสอบถามเป็นลักษณะตัวเลือกที่ถูกตอ้งเพียงค าตอบ
เดียว คือ ใช่ หรือ ไม่ใช่ 

ตอนที่ 3 แบบสอบถามพฤติกรรมดา้นเจตคติต่อการออกก าลังกายในสภาวะแพร่
ระบาดของโควิด 19 ของวัยรุ่น ผู้ตอบแบบสอบถามลักษณะมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 
score 4) ดงันี ้4 คือ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 3 คือ เห็นดว้ย 2 คือ ไม่เห็นดว้ย 1 คือ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 

ตอนที่  4 แบบสอบถามพฤติกรรมด้านการรับรูก้ารออกก าลังกายในสภาวะแพร่
ระบาดโควิด19 ของวยัรุ่น ผูต้อบแบบสอบถามลกัษณะมาตรส่วนประมาณค่า (Rating scale 4) 
ดงันี ้4 คือ บ่อยครัง้ 3 คือ บางครัง้ 2 คือ นานๆ ครัง้ 1 คือ ไม่เคย 

ขั้นตอนในการสร้างเคร่ืองมือ 
1. ผูว้ิจัยตั้งจุดมุ่งหมายในการศึกษา คน้ควา้วิจัยที่เก่ียวขอ้งกับจุดมุ่งหมายของผูว้ิจัย 

และอยู่ในขอบเขตเดียวกนักบัผูว้ิจยั  
2. รวบรวมแบบสอบที่ศกึษาในการเรียนรูพ้ฤติกรรมของ บลมู (Bloom. 1975) 
3. สรา้งแบบสอบถามให้ครอบคลุมเรื่องที่ศึกษา และปรึกษากับอาจารย์ที่ปรึกษา 

วิเคราะห ์ปรบัปรุง 
4. ส่งแบบสอบถามใหป้ระธาน และคณะกรรมการควบคมุปรญิญานิพนธเ์พื่อตรวจสอบ

ความถกูตอ้งเบือ้งตน้ และแกไ้ข 
5. ส่งแบบสอบถามใหผู้เ้ชี่ยวชาญเฉพาะทาง 5 ท่าน ดว้ยวิธีการหาความเที่ยงตรงเชิง

เนื ้อหา (Content Validity) เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรง และความถูกต้องของภาษา พรอ้ม
ขอ้เสนอแนะต่าง ๆ 

6. แกไ้ขแบบสอบถาม และน าส่งอาจารยท์ี่ปรกึษา ประธาน และคณะควบคมุปริญญา
นิพนธ ์
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7. หาความเชื่อมั่น (Reliability) โดยการวดัซ า้ น าแบบสอบถามไปทดสอบกบักลุ่มวยัรุ่น 
ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน เพื่อหาค่าสัมประสิทธิ์ของค่าคงท่ี (Coefficient of Stability) 
ของสตูรการวิเคราะหส์มัประสิทธิ์สหสมัพนัธ ์(Correlation) 

8. น าแบบสอบถามไปเก็บขอ้มลู 
วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

น าแบบสอบถามที่ผ่านอาจารย์ที่ปรึกษา ประธาน และคณะกรรมการควบคุม
ปริญญานิพนธ ์ใหผู้เ้ชี่ยวชาญตรวจสอบ น าแบบสอบถามมาแกไ้ข ทดสอบแบบสอบถามกบัวยัรุ่น 
30 คน เพื่อหาค่าความเชื่อมั่น ก่อนจะน าไปใชเ้ก็บขอ้มลู 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลูดงันี ้
1. ขอหนังสือจริยธรรมจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อน าส่ง

ผูเ้ชี่ยวชาญ และขอความอนเุคราะห ์ตรวจสอบแกไ้ขแบบสอบถาม 
2. ขอหนังสือจากบณัฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเป็นส่วนประกอบ

ในการขออนญุาติ ยินยอมท าแบบสอบถาม 
3. ผูว้ิจยัด าเนินการเก็บขอ้มลูใหส้มบรูณแ์ละถกูตอ้ง โดยผูว้ิจยัด าเนินการเก็บขอ้มลูเอง 
4. น าขอ้มลูที่ไดม้าวิเคราะห ์เรียบเรียง ด าเนินการทางสถิติต่อไป 

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้
1. ผู้วิจัยตรวจสอบความเรียบร้อย และความถูกต้องของข้อมูล  โดยคัดเลือก

แบบสอบถามที่สมบรูณท์ี่สดุ  
2. วิเคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเรจ็รูป 
2.1 น าแบบสอบถามขอ้มลูทั่วไปมาวิเคราะห ์แจกแจง ความถ่ี รอ้ยละตามตวัแปร ไดแ้ก่ 

เพศ อาย ุจ านวนวนัในการออกก าลงักาย เวลาในการออกก าลงักาย 
2.2 น าเสนอแบบสอบถามพฤติกรรมความรู ้พฤติกรรมเจตคติ พฤติกรรมการรบัรู ้การ

ออกก าลังกายของวัยรุ่นในสภาวะแพร่ระบาดของเชื ้อโควิด 19 ค่าเฉลี่ย ("�̅�") ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) ค่ารอ้ยละของขอ้มลู และ F-Test 
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3. หาความสมัพนัธพ์ฤติกรรมที่เป็นผลมาจากดา้นความรู ้ดา้นเจตคติ ดา้นการรบัรู ้การ
ออกก าลังกายในสภาวะแพร่ระบาดของเชือ้โควิด19 ของวัยรุ่น โดยวิธีการวิเคราะหส์หสัมพันธ ์
(Correlation analysis) เพื่อน ามาตอบสมมติุฐานการวิจยั 

 



 

 
บทที ่4 

ผลการวิจัย 

ตาราง 1 ค่าความถ่ีและรอ้ยละของขอ้มลูทั่วไป จ าแนกตามเพศ 

 

ภาพประกอบ 2 ค่าความถ่ีและรอ้ยละของขอ้มลูทั่วไป จ าแนกตามเพศ 

ตาราง 1 และภาพประกอบที่ 2 แสดงขอ้มูลทั่วไปของผูก้รอกแบบสอบถาม จ าแนกตาม
เพศ ว่าสว่นใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 255 คน คิดเป็นรอ้ยละ 63.7 รองลงมาเป็นเพศชาย จ านวน 
145 คิดเป็นรอ้ยละ 36.3 ตามล าดบั 

เพศ ความถ่ี รอ้ยละ 
ชาย 145 36.3 

หญิง 255 63.7 

รวม 400 100.0 
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ตาราง 2 ค่าความถ่ีและรอ้ยละของขอ้มลูทั่วไป จ าแนกตามอายุ 

  

ภาพประกอบ 3 ค่าความถ่ีและรอ้ยละของขอ้มลูทั่วไป จ าแนกตามอายุ 

 

ตาราง 2 และภาพประกอบ 3 แสดงขอ้มูลทั่วไปของผูก้รอกแบบสอบถาม จ าแนกตาม
อาย ุว่าทัง้หมดมีอายรุะหว่าง 12 – 18 ปี จ านวน 400 คน คิดเป็นรอ้ยละ 100.00  

 
 
 

อายุ ความถ่ี รอ้ยละ 
อายนุอ้ยกว่า 12 ปี - - 

12 – 18 ปี 400 100.00 

มากกว่า 18 ปี - - 
รวม 400 100.00 
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ตาราง 3 ค่าความถ่ีและรอ้ยละของขอ้มลูทั่วไป จ านวนวนัที่ออกก าลงักาย 

จ านวนวนัที่ออกก าลงักาย ความถ่ี รอ้ยละ 
นอ้ยกว่า 3 วนั 251 62.7 

3 – 5 วนั 149 37.3 
5 – 7 วนั - - 
รวม 400 100.00 

 

ภาพประกอบ 4 ค่าความถ่ีและรอ้ยละของขอ้มลูทั่วไป จ านวนวนัที่ออกก าลงักาย  

 
ตาราง 3 และภาพประกอบ 4 แสดงขอ้มูลทั่วไปของผูก้รอกแบบสอบถาม จ าแนกตาม

จ านวนวนัที่ออกก าลงักาย ว่าส่วนใหญ่ออกก าลงักายนอ้ยกว่า 3 วนั จ านวน 251 คน คิดเป็นรอ้ย
ละ 62.7รองลงมาออกก าลงักาย 3 - 5 วนัจ านวน 149 คิดเป็นรอ้ยละ 37.3 ตามล าดบั 
 
 
 



 26 
 

 

 

ตาราง 4 ค่าความถ่ีและร้อยละของข้อมูลท่ัวไป จ าแนกตามระยะเวลาทีอ่อกก าลังกาย 

 

 

 

ภาพประกอบ 5 ค่าความถ่ีและรอ้ยละของขอ้มลูทั่วไป จ าแนกตามจดุประสงคท์ี่ออกก าลงักาย 

  
 ตาราง 4 และภาพประกอบ 5 แสดงขอ้มลูทั่วไปของผูก้รอกแบบสอบถาม จ าแนก

ตามระยะเวลาที่ออกก าลงักาย ว่าส่วนใหญ่ใชร้ะยะเวลาออกก าลงักายนอ้ยกว่า 30 นาที จ านวน 
233 คน คิดเป็นรอ้ยละ 58.0 รองลงมาใชร้ะยะเวลาออกก าลงักายมากกว่า 30 นาที จ านวน 167 
คิดเป็นรอ้ยละ 42.0 ตามล าดบั 

 

ระยะเวลาที่ออกก าลงักาย ความถ่ี รอ้ยละ 
นอ้ยกว่า 30 นาที 233 58.0 

มากกว่า 30 นาที 167 42.0 

รวม 400 100.00 



 27 
 
ตาราง 5 ค่าความถ่ีและรอ้ยละของขอ้มลูทั่วไป จ าแนกตามจดุประสงคท์ี่ออกก าลงักาย 

จดุประสงคท์ี่ออกก าลงักาย ความถ่ี รอ้ยละ 
เพื่อสขุภาพ 172.0 43.0 
เพื่อรูปรา่ง 154.0 38.5 
เพื่อสงัคม 3.0 0.8 

เพื่อสนกุสนาน 48.0 12.0 
เพื่อแข่งขนั 21.0 5.3 

ไม่ออกก าลงักาย 2.0 0.5 
รวม 400 100.00 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 6 แสดงค่าความถ่ีและรอ้ยละตามจุดประสงคท์ี่ออกก าลงักาย 

 
ตาราง 5 และภาพประกอบ 6 แสดงขอ้มูลทั่วไปของผูก้รอกแบบสอบถาม จ าแนกตาม

จดุประสงคท์ี่ออกก าลงักาย ว่าส่วนใหญ่มีจุดประสงคเ์พื่อสขุภาพ จ านวน 172 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
43.0 รองลงมามีจุดประสงค์เพื่อรูปร่าง จ านวน 154 คิดเป็นรอ้ยละ 38.5 เพื่อสนุกสนาน จ านวน 
48.0 คิดเป็นรอ้ยละ 12.0 เพื่อแข่งขนั จ านวน 21.0 คิดเป็นรอ้ยละ 5.3 เพื่อสงัคม จ านวน 3.0 คิด
เป็นรอ้ยละ 0.8 และไม่ออกก าลงักายเลย จ านวน 2.0 คิดเป็นรอ้ยละ 0.5 ตามล าดบั 
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ตาราง 6 การเปรียบเทยีบพฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่างเพศ 
 

ตวัแปรศึกษา เพศ Mean S.D. t p 
ความรู ้ ชาย 1.75 .13 -.25 0.80 

หญิง 1.75 .12   
เจตคติ ชาย 3.05 .32 3.00 0.00* 

หญิง 2.95 .28   
การรบัรู ้ ชาย 2.95 .47 .93 0.35 

หญิง 2.91 .43   

*ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

 
ตาราง 6 แสดงการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายระหว่างเพศ พบว่า ระหว่าง

เพศชายและเพศหญิง ดา้นความรู ้(t = -.251, p = 0.80) และดา้นการรบัรู ้(t = .930, p = 0.35) 
ไม่แตกต่างกันทางสถิติ  แต่พบความแตกต่างกันด้านเจตคติ  (t = 3.00, p = 0.00*) ที่ ระดับ
นัยส าคัญทางสถิติที่  0.05 และเมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยพบว่า เพศชาย (M = 3.05, S.D. = 0.32) มี
ระดบัเจตคติต่อการออกก าลงักายสงูกว่าเพศหญิง (M = 2.95, S.D. = 0.28) 
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ตาราง 7 การเปรียบเทยีบพฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่างจุดประสงคท์ีอ่อกก าลังกาย 

ตวัแปรศึกษา 
Sum of 

Squares df Mean Square F p 
ความรู ้ ระหว่างกลุม่ .15 5 .03 1.88 .097 

ภายในกลุม่ 6.44 394 .01   
รวม 6.60 399    

เจตคติ ระหว่างกลุม่ .61 5 .12 1.33 .249 

ภายในกลุม่ 36.50 394 .09   
รวม 37.11 399    

การรบัรู ้ ระหว่างกลุม่ 3.09 5 .61 3.19 .008* 
ภายในกลุม่ 76.41 394 .19   

รวม 79.51 399    

 
ตาราง 7 แสดงการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายระหว่างจดุประสงคท์ี่    ออก

ก าลังกาย พบว่า ด้านความรู ้(F = 1.88, p = 0.09) และด้านเจตคติ (F = 1.33, p = 0.24) ไม่
แตกต่างกันทางสถิติ แต่พบความแตกต่างกันด้านการรับรู ้ (F = 3.19, p = 0.008*) ที่ ระดับ
นยัส าคญัทางสถิติที่ 0.05 
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ตาราง 8 การเปรียบเทยีบพฤติกรรมการออกก าลังกายด้านการรับรู้ เป็นรายคู่ 

ตวัแปรศึกษา จดุประสงค ์(I) จดุประสงค ์(J) 
ความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ย 

                  
p 

การรบัรู ้ เพื่อสขุภาพ เพื่อรูปรา่ง .04 .98 

เพื่อสงัคม .03 1.00 

เพื่อสนกุสนาน .13 .58 

เพื่อแข่งขนั -.00 1.00 

ไม่ออกก าลงักาย 1.11 .02* 

เพื่อรูปรา่ง เพื่อสขุภาพ -.04 .98 

เพื่อสงัคม -.00 1.00 

เพื่อสนกุสนาน .09 .87 

เพื่อแข่งขนั -.04 .99 

ไม่ออกก าลงักาย 1.07 .04* 

เพื่อสงัคม เพื่อสขุภาพ -.03 1.00 

เพื่อรูปรา่ง .00 1.00 

เพื่อสนกุสนาน .10 .99 

เพื่อแข่งขนั -.03 1.00 

ไม่ออกก าลงักาย 1.08 .20 

เพื่อสนกุสนาน เพื่อสขุภาพ -.13 .58 

เพื่อรูปรา่ง -.09 .87 

เพื่อสงัคม -.10 .99 

เพื่อแข่งขนั -.14 .91 

ไม่ออกก าลงักาย .97 .09 
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ตาราง 8 (ต่อ) 

ตวัแปรศึกษา จดุประสงค ์(I) จดุประสงค ์(J) 
ความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ย 

                  
p 

การรบัรู ้ เพื่อแข่งขนั เพื่อสขุภาพ .00 1.00 

เพื่อรูปรา่ง .04 .99 

เพื่อสงัคม .03 1.00 

เพื่อสนกุสนาน .14 .91 

ไม่ออกก าลงักาย 1.11 .04* 

ไม่ออกก าลงักาย เพื่อสขุภาพ -1.11 .02* 

เพื่อรูปรา่ง -1.07 .04* 

เพื่อสงัคม -1.08 .205 

เพื่อสนกุสนาน -.97 .096 

เพื่อแข่งขนั -1.11 .04* 

*ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติ 0.05 

ตาราง 8 แสดงการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายด้านการรบัรูเ้ป็นรายคู่ 
พบว่า ความแตกต่างกนัระหว่างการรบัรูพ้ฤติกรรมการออกก าลงักาย เพื่อสขุภาพ vs ไม่ออกก าลงั
กาย (p = 0.02*) นอกจากนีย้ังพบความแตกต่างระหว่าง เพื่อรูปร่าง vs ไม่ออกก าลังกาย (p = 
0.04*) และระหว่าง เพื่อการแข่งขนั vs ไม่ออกก าลงักาย (p = 0.04*) ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ 
0.05 ตามล าดบั 



 

บทที ่5  
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

ความมุ่งหมายการวิจัย 
  

1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของวัยรุ่นในสภาวะแพร่ระบาดเชือ้โควิด19 
ของวยัรุน่ 

2. ปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของวยัรุ่นในสภาวะแพร่ระบาดเชือ้โควิด
19 ของวยัรุน่ 

3. เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายของวยัรุ่นในสภาวะแพร่ระบาดเชือ้โควิด19 
ของวยัรุน่ 

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากร 
วยัรุ่นช่วงอายุ 12-17 ปี ของจงัหวดันครนายก จ านวน 19,324 คน โดยแบ่งเป็น ช่วง

อายุ 12-14 ปี เพศชาย 4,535 คน เพศหญิง 4,132 คน รวม 8,667 คน ช่วงอายุ 15-17 ปี เพศชาย 
5,881 คน เพศหญิง 4,776 คน รวม 10,657 รวมทั้งหมดเป็น 19,324 คน (แผนพัฒนาจังหวัด
นครนายก. 2560) 

กลุ่มตัวอย่าง  
วยัรุ่นอายุระหว่าง 12 – 18 ปี จ านวน 392 คน เก็บจริง 400 คน จากสตูรการค านวน

ประชากรของ ทาโร่ ยามาเน่ (Yamane, T. 1975) และเลือกกลุ่มตัวอย่างดว้ยวิธีการสุ่มตัวอย่าง
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
ผูว้ิจัยใชเ้ครื่องมือในการวิจัยเป็นแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก าลงักายในสภาวะ

การแพร่ระบาดของเชือ้โควิด19 โดยแบ่งเป็น 4 ส่วน ผูว้ิจยัสรา้งแบบสอบถาม สง่แบบสอบถามให้
ผูเ้ชี่ยวชาญเฉพาะทาง 5 ท่าน และตรวจสอบหาความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) 0.80 
หาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) 0.72 และความถกูตอ้งของภาษา พรอ้มขอ้เสนอแนะต่าง ๆ  

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
1. ตรวจสอบความเรียบรอ้ยของขอ้มลู หาค่าสถิติพืน้ฐาน 
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  1.1 ค่าเฉลี่ย 
  1.2 ค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. เปรียบเทียบหาความแตกต่าง 

 
สรุปผลการวิจัย 

 จากการศกึษาพบว่า 
 1. พฤติกรรมการออกก าลงักายในช่วงแพร่ระบาดเชือ้โควิด19 ของวยัรุน่ พบว่าส่วน

ใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 255 คน คิดเป็นรอ้ยละ 63.7 และเป็นเพศชาย จ านวน 145 คิดเป็นรอ้ย
ละ 36.3 และพบว่าช่วงอาย ุ12-18 ปี เป็นช่วงอายทุี่ออกก าลงักายมาก 

2. พฤติกรรมการออกก าลังกายในช่วงแพร่ระบาดเชื ้อโควิด19 ของวัยรุ่น พบว่า
จ านวนวนัที่ออกก าลงักาย ส่วนใหญ่ออกก าลงักายนอ้ยกว่า 3 วนั จ านวน 251 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
62.7 รองลงมาออกก าลงักาย 3 - 5 วนัจ านวน 149 คิดเป็นรอ้ยละ 37.3 

3. พฤติกรรมการออกก าลังกายในช่วงแพร่ระบาดเชื ้อโควิด19 ของวัยรุ่น พบว่า
ระยะเวลาที่ออกก าลงักาย ส่วนใหญ่ใชร้ะยะเวลาออกก าลงักายนอ้ยกว่า 30 นาที จ านวน 233 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 58.0 รองลงมาใชร้ะยะเวลาออกก าลงักายมากกว่า 30 นาที จ านวน 167 คิดเป็น
รอ้ยละ 42.0 

4. จุดประสงคข์องผูท้ี่ตอ้งออกก าลังกายในช่วงแพร่ระบาดของเชือ้โควิด19 พบว่า
ส่วนใหญ่มีจุดประสงค ์เพื่อสุขภาพ จ านวน 172 คน คิดเป็นรอ้ยละ 43.0 เพื่อรูปร่าง จ านวน 154 
คิดเป็นรอ้ยละ 38.5 เพื่อสนุกสนาน จ านวน 48.0 คิดเป็นรอ้ยละ 12.0 เพื่อแข่งขัน จ านวน 21.0 
คิดเป็นรอ้ยละ 5.3 เพื่อสงัคม จ านวน 3.0 คิดเป็นรอ้ยละ 0.8 และไม่ออกก าลงักายเลย จ านวน 2.0 
คิดเป็นรอ้ยละ 0.5 

5. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายระหว่างเพศ พบว่า ระหว่างเพศชาย
และเพศหญิง ด้านความรู ้(t = -.251, p = 0.80) และด้านการรับรู ้ (t = .930, p = 0.35) ไม่
แตกต่างกนัทางสถิติ แต่พบความแตกต่างกนัดา้นเจตคติ (t = 3.00, p = 0.00*) ที่ระดบันยัส าคัญ
ทางสถิติที่ 0.05 และเมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยพบว่า เพศชาย (M = 3.05, S.D. = 0.32) มีระดับเจต
คติต่อการออกก าลงักายสงูกว่าเพศหญิง (M = 2.95, S.D. = 0.28) 

6. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายระหว่างจดุประสงคท์ี่ ออกก าลงักาย 
พบว่า ดา้นความรู ้(F = 1.88, p = 0.09) และดา้นเจตคติ (F = 1.33, p = 0.24) ไม่แตกต่างกัน
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ทางสถิติ แต่พบความแตกต่างกนัดา้นการรบัรู ้(F = 3.19, p = 0.008*) ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ
ที่ 0.05 

7. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายดา้นการรบัรู ้เป็นรายคู่ ที่แตกต่างกนั
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติวัยรุ่นที่ออกก าลังกายคือ เพื่อสุขภาพกับผู้ที่ไม่ออกก าลังกาย (p = 
0.02*) เพื่อรูปร่างกับผูท้ี่ไม่ออกก าลังกาย (p = 0.04*) เพื่อการแข่งขันกับไม่ออกก าลังกาย (p = 
0.04*) 

8. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายดา้นการรบัรูเ้ป็นรายคู่ พบว่า ความ
แตกต่างกันระหว่างการรบัรูพ้ฤติกรรมการออกก าลงักาย เพื่อสุขภาพ vs ไม่ออกก าลงักาย (p = 
0.02*) นอกจากนีย้งัพบความแตกต่างระหว่าง เพื่อรูปร่าง vs ไม่ออกก าลงักาย (p = 0.04*) และ
ระหว่าง เพื่อการแข่งขนั vs ไม่ออกก าลงักาย (p = 0.04*) ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ 0.05 
 

อภปิรายผล 
จากการศึกษาพฤติกรรมการออกก าลงักายช่วงแพร่ระบาดเชือ้โควิด19 ของวยัรุ่น พบว่า 

ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย อาจเป็นเพราะว่าเพศหญิงมีความสนใจทางดา้นสขุภาพ
ในเรื่องของรูปร่าง สดัส่วนร่างกาย และสามารถออกก าลงักายที่บา้นไดไ้ม่ตอ้งใชอุ้ปกรณม์าก แต่
เพศชายตอ้งการอปุกรณแ์ละสถานที่มากกว่า ซึ่งช่วงแพรร่ะบาดของเชือ้โควิด19 มนุษยไ์ม่สามารถ
เขา้มารวมกลุ่มหรือใกลช้ิดกนัได ้และพฤติกรรมการออกก าลงักายในช่วงอาย ุ12-18ปี ที่มีการออก
ก าลงักายเป็นส่วนใหญ่ เพราะในช่วงที่เกิดสถานการณย์งัไม่รุนแรง และเป็นช่วงอายทุี่มีความสนุก 
คลื่นเคลง ความตอ้งการมีกิจกรรมทางกาย การอออกก าลังกาย และมีสังคมเป็นกลุ่มเล็ก ๆ แต่
อย่างไรก็ตามในช่วงการแพร่ระบาดเชือ้โควิด19 พบว่าเด็กอายุระหว่าง 13 -18ปี มีกิจกรรมทาง
กายทีลดลงและมีพฤติกรรมเนือยนิ่งเพิ่มมากขึน้ เมื่อเปรียบเทียบกับช่วงก่อนที่จะเกิดการแพร่
ระบาดของเชือ้โควิด19 แต่อย่างไรก็ตามการมีกิจกรรมทางกายของคนไทยมีแนวโนม้เพิ่มขึน้อย่าง
ต่อเนื่องในทุก ๆ ปี จนถึงปัจจุบัน โดยมีส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ หรือ 
สสส. เป็นองคก์รที่ช่วยผลกัดนั และขบัเคลื่อนการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ ลดพฤติกรรมเนือย
นิ่งของคนไทยใหเ้ป็นไปไดต้ามแผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย พ.ศ.2561-2573 ,NCD Global 
Monitoring Framework 9 Voluntary Targets ขององคก์รอนามยัโลก และแผนปฏิบติัการส่งเสริม
กิจกรรมของทางกายโลก Global Action Plan on Physical Activity 2018-2030 ขององค์กร 
และสหประชาชาติ พฤติกรรมการออกก าลังกายในช่วงแพร่ระบาดเชื ้อโควิด19 ของวัยรุ่น  
พบว่าจ านวนวันที่ออกก าลงักาย ส่วนใหญ่ออกก าลงักายนอ้ยกว่า 3 วันต่อสัปดาห ์น้อยกว่า 30 
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นาทีต่อวัน ซึ่งน้อยกว่าหลักการออกก าลังกาย FITT ของ ACSM (American College of Sports 
and Medicine) อาจเป็นเพราะการออกก าลงักายในช่วงที่มีการแพร่ระบาดเชือ้โควิด19 มีขอ้จ ากดั
มากขึน้ ท าใหก้ารออกก าลงักายของวยัรุ่นลดลงซึ่งการออกก าลงักายแต่ละบุคคลก็มีจุดประสงค์
แตกต่างกนั 

การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกายระหว่างเพศเพศชายและเพศหญิง ดา้น
ความรู ้ดา้นการรบัรู ้และดา้นเจตคติ พบว่าเพศชายมีเจตคติในการออกก าลงักายช่วงแพรร่ะบาด
เชือ้โควิด19 มากกว่าเพศหญิง เพราะโดยสถานการณป์กติแลว้เพศชายชอบออกก าลงักาย ชอบ
เล่นกีฬา ชอบท าร่างกายใหแ้ข็งแรง ซึ่งจะแตกต่างกว่าเพศหญิงที่มีจุดประสงคใ์นการออกก าลัง
กายเพื่อสดัส่วน รูปร่างที่สวยงาม ทัง้นีอ้าจกล่าวไดว้่า ทัง้เพศหญิงและเพศชาย มีทัศนคติที่ดีต่อ
การออกก าลงักายในช่วงแพร่ระบาดเชือ้โควิด19 ดังงานวิจัย ของชยานนท ์อวิคณุประเสริฐ และ
คณะ (2564) พบว่า เจตคติในการออกก าลงักายของเพศชายและเพศหญิงไม่มีความแตกต่างกัน 
และเพศหญิงและเพศชายมีความวิตกกังวลเก่ียวกับรูปร่างอยู่ในเกณฑ์ระดับมาก และได้
สอดคลอ้งกับผลการวิจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับดา้นความรู ้ของวารี พูลสวัสดิ์ และคณะ (2558) ศึกษา
เรื่องทัศนคติและพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูป่้วยโรคขอ้เข่าเสื่อม พบว่า ผูป่้วยโรคขอ้เข่า
เสื่อมมีทศันคติว่าการออกก าลงักายมีความจ าเป็นต่อการรกัษาโรคที่เป็นอยู่โดยตอ้งออกก าลงักาย
ใหถ้กูวิธีและเหมาะสม 

 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายดา้นการรบัรูข้องผูท้ี่มีจุดประสงคใ์นการ
ออกก าลงัพบว่า มีการรบัรูค้วามแตกต่างการออกก าลงักายระหว่าง ผูท้ี่ออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ 
และผูท้ี่ไม่ออกก าลังกาย อาจกล่าวไดว้่า ผูท้ี่ออกก าลงักายสามารถรบัรูถ้ึงประโยชนใ์นการออก
ก าลงักายมากกว่าผูท้ี่ไม่ออกก าลงักาย จึงท าใหม้ีความแตกต่างกันในดา้นสขุภาพในช่วงสภาวะ
แพร่ระบาดเชือ้โควิด และนอกจากนีย้งัมีความแตกต่างระหว่างผูท้ี่ออกก าลงักายเพื่อรกัษารูปรา่ง 
และผูท้ี่ไม่ออกก าลังกาย มีความสอดคลอ้งกันอย่างชัดเจนถึงการรบัรูป้ระโยชนเ์พราะการออก
ก าลงักายที่มีหลายดา้น ดงัที่องคก์ารอนามยัโลก (2565) กลา่วไวว้่า การออกก าลงักายมีประโยชน์
ต่อสุขภาพและหัวใจสามารถป้องกันโรคเรือ้รงั ลดความเครียดกระตุ้นสภาวะทางอารมณ์ ลด
น า้หนัก ความดัน พัฒนาร่างกายใหส้มบูรณ์แข็งแรง ลดความเสี่ยงของโรคเรือ้รงั เสริมสุขภาพ
สมองและความจ า ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บได ้

พบว่าการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายดา้นเจตคติ พฤติกรรมการออกก าลงั
กายด้านการรับรู ้ พฤติกรรมการออกก าลังกายด้าน แสดงให้เห็นว่าการออกก าลังกายนั้นมี
ความส าคัญ การที่ออกก าลงักายอย่างเพียงพอ และสม ่าเสมอ ช่วยใหร้่างกายแข็งแรง รูปร่างสม
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ส่วน มีสุขภาพทางกายที่ดี กลา้มเนือ้ กระดูกและขอ้ต่อท างานไดดี้ ที่ส  าคัญป้องกันภาวะน า้หนัก
ตวัเกินมาตรฐาน ซึ่งเป็นที่มาของโรคต่าง ๆ ดงัที่ส  านักงานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุภาพ 
(สสส) และ ปิยวฒัน ์เกตวุงศา และกรกนก พงษ์ประดิษฐ์ (2563) ไดส้ง่เสรมิและฟ้ืนฟกูิจกรรมทาง
กายของคนไทยใหก้ลบัมาเช่นเดิม หลงัวิกฤติโควิด 19 โดยมีการรณรงคเ์พื่อสื่อสารและสรา้งการ
รบัรูแ้ละความเขา้ใจ การผลักดันใหเ้กิดมาตรการเพื่อสรา้งแรงจูงใจใหม้ีการออกก าลังกายและ
ส่งเสริมพฤติกรรมทางสุขภาพในรูปแบบชีวิตใหม่ New normal  (ศูนย์พัฒนาองค์ความรูด้้าน
กิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK), 2563. 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. น าแบบสอบถามที่ผูว้ิจัยพัฒนาไป ปรบัปรุง ใหเ้หมาะสมและเพิ่มความเชื่อมั่นของ

แบบสอบถามใหม้ากขึน้ น าขอ้มูลมาเปรียบเทียบกับช่วงอายุที่แตกต่างกัน หรือวัยที่แตกต่างกัน 
เช่น วัยเด็ก วัยผูใ้หญ่ วัยชรา หรือน าไปใชก้ับสถานการณ์ในการออกก าลังกายในผูป่้วย บุคคล
พิเศษ หรือคนพิการ เป็นตน้ 

2. เพิ่มตวัแปรอ่ืนในการศึกษา เช่น การหลบัพกัผ่อน การรบัประทานอาหาร รูปแบบการ
ออกก าลงักายที่เหมาะสม เป็นตน้ 
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