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บทคัดย่อ
	 จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ส่งผลกระทบโดยตรงกับผู้ที่เล่นกีฬาและออก

กำ�ลังกาย ดังนั้นเพื่อเป็นการป้องกันตนเองในระหว่างการออกกำ�ลังกาย สิ่งสำ�คัญ คือ การมีพฤติกรรมในการออกกำ�ลัง

กายที่ถูกต้อง และอยู่บนพื้นฐานของมาตรการการป้องกันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ตามที่ภาครัฐประกาศและควบคุม  

การวิจัยเชิงสำ�รวจครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา 1) ระดับความสำ�คัญพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของประชาชน ในเขตอำ�เภอ

เมือง จังหวัดลำ�ปาง ภายใต้สถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 และ 2) การปฏิบัติตามมาตรการป้องกันตนเองสำ�หรับ

การออกกำ�ลังกาย และทัศนคติในการออกกำ�ลังกายที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของประชาชน ในเขตอำ�เภอเมือง 

จังหวัดลำ�ปาง ภายใต้สถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ จำ�นวน 400 ราย ด้วยวิธีการ

สุ่มตัวอย่างแบบง่าย เครื่องมือในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม และสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย  

ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ และการวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุคูณ ผลการวิจัย พบว่า 1) การปฏิบัติ

ตามมาตรการป้องกันตนเองสำ�หรับการออกกำ�ลังกายในภาพรวมอยู่ในระดับมาก ( Χ =4.16, S.D.=1.10) 2) ทัศนคติในการ

ออกกำ�ลังกาย ในภาพรวมอยู่ในระดับมากที่สุด ( Χ =4.44, S.D.=0.63) และ 3) พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย ในภาพรวมอยู่

ในระดับมากที่สุด ( Χ =4.39, S.D.=0.69) ผลการทดสอบสมมติฐาน พบว่า การปฏิบัติตามมาตรการป้องกันตนเองสำ�หรับการ

ออกกำ�ลังกาย และทัศนคติในการออกกำ�ลังกายมีผลต่อพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของประชาชน ในเขตอำ�เภอเมือง จังหวัด

ลำ�ปาง ภายใต้สถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลที่ได้จากการศึกษานำ�ไปใช้

เป็นข้อมูลและแนวทางเพื่อปรับปรุงแก้ไขพัฒนาในด้านการจัดการและส่งเสริมกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย

คำ�สำ�คัญ: การปฏิบัติตามมาตรการป้องกันตนเอง  ทัศนคติ  พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย
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Abstract 
	 The COVID-19 pandemic directly affects individuals who engage in sports and physical exercises. 

In order to protect oneself while exercising, one needs to have proper exercise behavior based on the 

preventive measures against the COVID-19 as declared and regulated by the government. This survey-

based research aims to study: the level of the importance of physical activity behaviors perceived by 

residents in Mueang District, Lampang Province; and self-preventive measures for engaging in physical 

activity; and attitudes towards physical exercise that influence their physical activity behaviors during 

the pandemic. The sample used in this study was 400 individuals who were selected using a simple 

random sampling method. A questionnaire was used as the research instrument. Statistics employed for 

data analysis includes percentages, means, standard deviations, correlation coefficients, and multiple 

regression analysis. The research findings revealed that overall, the public adherence to self-protective 

measures when having physical exercises was at a high level ( Χ =4.16, S.D.=1.10). Interestingly, their 

attitudes towards physical exercises and exercise behaviors were at the highest level ( Χ =4.44, S.D.=0.63;  

=4.39, S.D.=0.69; respectively). Results of hypothesis testing revealed that adherence to self-preventive 

measures and attitudes towards physical exercises significantly influenced their exercise behaviors during 

the pandemic. Findings of this study serve as guidelines for improving and developing management and 

promotion of physical exercise activities.

Keywords: Adherence to Self-preventive Measures; Attitudes; Exercise Behaviors

บทนำ�
	 ปจัจบุนัความเจรญิกา้วหนา้ทางดา้นวทิยาศาสตร์และ
เทคโนโลยี วิถีชีวิตของมนุษย์มีการเปลี่ยนแปลงไป เนื่องจาก
มีสิ่งอำ�นวยความสะดวกมากขึ้น จึงทำ�ให้มนุษย์เกิดปัญหา 
ในการดำ�เนนิชวีติประจำ�วนั ขาดการออกกำ�ลงักายทีเ่พยีงพอ 
ซึง่สง่ผลเสยีตอ่สขุภาพเปน็อยา่งยิง่ การมสีขุภาพทีด่เีปน็สิง่ที่
สำ�คญัอยา่งหนึง่ของการดำ�เนนิชวีติและเปน็ทีป่รารถนาของคน
ท่ัวไป การทีจ่ะมสีขุภาพดนีัน้มคีวามจำ�เปน็ทีจ่ะตอ้งปฏบิติัตน
และดแูลตนเองอยา่งถกูตอ้ง เร่ิมตัง้แตก่ารรบัประทานอาหารท่ี
มปีระโยชนค์รบถว้น การพกัผอ่นนอนหลบัอยา่งเพยีงพอ การ
ปอ้งกันโรค ซ่ึงรวมถึงการออกกำ�ลงักายอยา่งสม่ําเสมอ ปจัจุบนั
ประชาชนคนไทยหันมาให้ความสนใจและเอาใจใสต่่อสุขภาพ
กันมากขึ้น โดยเฉพาะการออกกำ�ลังกายซึ่งกำ�ลังเป็นที่นิยม
มากในขณะนี้ ดังจะเห็นได้จากการรวมกลุ่มกันเล่นกีฬาและ
ออกกำ�ลังกายกนัมากข้ึน ซึง่สามารถพบเหน็ผูค้นทัง้เดก็ ผูใ้หญ ่ 
ผู้หญิง และผู้ชาย รวมทั้งผู้สูงวัย หันมาออกกำ�ลังกายในพื้นที่
ต่าง ๆ  ทั่วประเทศ เช่น สนามกีฬา สวนสาธารณะ สนามกีฬา
ขององคก์รภาครฐั และภาคเอกชน รวมถงึสถานประกอบการ
ดา้นสขุภาพท่ีเกดิขึน้อย่างมากมาย เปน็ต้น การออกกำ�ลังกาย
เปน็กจิกรรมใด ๆ  กไ็ดท้ีเ่สรมิหรอืคงสภาพสมรรถภาพทางกาย 
ความแขง็แรงและสุขภาพทัว่ไปของร่างกาย The Royal Institute 

of Thailand (2013) ได้ให้คำ�นิยามการออกกำ�ลังกายไว้ว่า 
หมายถึง การใช้กำ�ลังและแรงในการบริหารร่างกายเพื่อให้
รา่งกายมคีวามแขง็แรง โดยมจีดุหมายเพือ่ใหร้า่งกายไดเ้ผาผลาญ 
สารอาหารซึ่งส่งผลให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายทำ�งานได้ดี 
การออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ คือ การกระตุ้นให้ร่างกายได้ม ี
โอกาสเคลื่อนไหว หรือเคลื่อนที่และออกแรงมากกว่าปกติ
โดยใช้กิจกรรมการออกกำ�ลังกายรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งด้วย
ความหนักและความนานที่ถูกต้องเหมาะสมกับตนเองอย่าง
สมํ่าเสมอ ตามหลักการและวิธีการอย่างเป็นระบบ เพื่อนำ�ไป
สูเ่ป้าหมายของสขุภาพในแต่ละด้านทีต้่องการ (Khantabudr, 
2009) โดยธรรมชาติมนุษย์มีความต้องการการเคลื่อนไหว  
ตามหลกัสรรีวทิยารา่งกายของมนษุยห์รอืสตัว ์ต่างก็ออกกำ�ลงักาย 
ตัง้แตเ่กดิจนกระทัง่ตาย ความจำ�เปน็ในการออกกำ�ลงักายนัน้ 
ถา้เปน็วยัเดก็กเ็พือ่ชว่ยในเรือ่งของการเจรญิเตบิโตทีส่มบรูณ์
เพื่อเป็นการตอบสนองความต้องการของร่างกายเป็นประจำ�
ทุกวัน แต่ในปัจจุบันมีความเจริญก้าวหน้าด้านวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยีมาก โดยมีเครื่องจักร เคร่ืองทุ่นแรง และส่ิง
อำ�นวยความสะดวกต่าง ๆ ทำ�ให้การใช้กำ�ลัง และกิจกรรม
การเคลื่อนไหวลดน้อยลง เป็นเหตุทำ�ให้สมรรถภาพร่างกาย
เสื่อมโทรมลง “อันเป็นเหตุให้ร่างกายเสี่ยงต่อการติดเชื้อโรค 
และปัญหาด้านสุขภาพต่าง ๆ ได้ง่ายข้ึน” กอปรกับใน
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สถานการณป์จัจบุนั ไดเ้กดิวกิฤตการแพรร่ะบาดของโรคตดิเช้ือ 
ไวรสัโคโรนา 2019 ทำ�ใหก้ารดำ�เนินชวิีตในยคุปัจจุบัน มคีวาม 
ยากลำ�บากยิ่งขึ้น ซึ่งการแพร่ระบาดของโรคนี้เริ่มเกิดขึ้นใน
ประเทศไทย เมื่อวันที่ 13 มกราคม พ.ศ. 2563 ส่งผลให้
ประเทศไทย ต้องประกาศสถานการณ์ฉุกเฉินตามพระราช
กำ�หนดการบริหารราชการในสถานการณ์ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 
ซึ่งในข้อกำ�หนดของกฎหมายฉบับดังกล่าวในมาตรา 9 ส่งผล 
กระทบกับการดำ�เนนิชวิีตประจำ�วนัของประชาชนในภาพรวม 
เช่น การห้ามเข้าพื้นที่เสี่ยง การปิดสถานบันเทิง สนามกีฬา 
สถานประกอบการด้านการออกกำ�ลงักายและสขุภาพ หรอืการ
จำ�กดัเวลาการเดนิทางและการขายอาหาร ตลอดจนการหา้ม 
ชุมนุมหรือกระทำ�กิจกรรมร่วมกันในสถานที่แออัด เป็นต้น  
อีกทั้งยังได้ใช้มาตรการท่ีสำ�คัญ เพื่อเป็นแนวปฏิบัติให้คนใน
ชาติได้นำ�ไปถือปฏิบัติในชีวิตประจำ�วัน อีกหลายข้อด้วยกัน 
เชน่ การเว้นระยะหา่ง 1 – 2 เมตร หลกีเลีย่งการอยูใ่นทีแ่ออดั  
การสวมหน้ากากผ้าหรือหน้ากากอนามัย การล้างมือบ่อย ๆ 
ด้วยนํ้า หรือเจลแอลกอฮอล์ การตรวจวัดอุณหภูมิ และการ
ตรวจหาโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 เปน็ตน้ ดว้ยขอ้กำ�หนด
และมาตรการที่รัฐบาลขอความร่วมมือให้ถือเป็นแนวทาง
ปฏบิติัดังกลา่วข้ันต้น ไดส่้งผลกระทบตอ่วถิชีวีติของประชาชน
ทุกด้าน ทั้งเศรษฐกิจ สังคม การเมือง การศึกษา ธุรกิจ ภาค
อุตสาหกรรม ตลอดจนด้านสุขภาพ ซึ่งในด้านสุขภาพน้ัน 
ผลกระทบทีเ่กดิขึน้ กค็อื การไมส่ามารถออกกำ�ลงักายไดอ้ยา่ง
ทีเ่คยปฏบิตั ิดว้ยขอ้จำ�กดัดงักลา่วขา้งตน้ และความกลวัในการ
ติดเชื้อโรคถ้าต้องออกไปนอกเคหะสถาน เนื่องด้วยมาตรการ
ปอ้งกนัโรคระบาดทีรั่ฐบาลกำ�หนดข้ึน ทำ�ใหป้ระชาชนสว่นใหญ่
ต้องทำ�กิจกรรมต่าง ๆ  ที่บ้านมากขึ้น รวมไปถึงการออกกำ�ลัง
กายด้วยเช่นกัน การออกกำ�ลังกายเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมสุข
ภาพประการหนึ่งที่สำ�คัญ โดยจะมีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ  
ของร่างกาย ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทำ�งานของกล้ามเนื้อ 
อวัยวะ และระบบต่าง ๆ ของร่างกายได้ทำ�งานอย่างเต็มท่ี 
เช่น ระบบกล้ามเนื้อและข้อต่อ ระบบหายใจ ระบบไหลเวียน
โลหิต เป็นต้น และนอกจากนี้ยังทำ�ให้เกิดประโยชน์ต่อบุคคล 
ทุกเพศ ทุกวัย ทั้งผู้ที่มีสุขภาพที่ดีอยู่แล้ว และผู้ที่เจ็บป่วย ยัง
สามารถป้องกันโรค หรือลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรคต่าง ๆ  
ได้ด้วย (Department of Health, 2010) 
	 จากความสำ�คญัของการดแูลสขุภาพทีด่ดีว้ยการออก
กำ�ลังกาย และด้วยสถานการณ์การแพร่ระบาดโรคติดเชื้อ
ไวรัสโคโรนา 2019 ท่ียังคงอยู่ ผู้วิจัย ซ่ึงเป็นบุคลากรหน่ึง
ของภาครัฐที่จะช่วยส่งเสริมการออกกำ�ลังกายให้กับบุคคล
โดยทัว่ไป โดยเฉพาะอยา่งยิง่ประชาชนของจงัหวัดลำ�ปาง ซึง่

เป็นจังหวัดที่หน่วยงานของผู้วิจัยสังกัดอยู่ จึงมีความสนใจที่
จะศึกษาพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของประชาชนในเขต
อำ�เภอเมือง จังหวัดลำ�ปาง ซึ่งผลที่ได้จากการศึกษานำ�ไปใช้
เป็นข้อมูลและแนวทางเพ่ือปรับปรุงแก้ไขและพัฒนาในด้าน
การจัดการและส่งเสริมกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย ให้ตอบ
สนองกับความต้องการของประชาชนอย่างมีประสิทธิภาพ
และจะเปน็แนวทางในการสง่เสริมในการรักการออกกำ�ลงักาย 
ได้เป็นอย่างดี

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 1. เพือ่ศกึษาระดบัความสำ�คญัพฤติกรรมการออกกำ�ลงั
กายของประชาชน ในเขตอำ�เภอเมือง จังหวัดลำ�ปาง ภายใต้
สถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019
	 2. เพื่อศึกษาการปฏิบัติตามมาตรการป้องกันตนเอง
สำ�หรับการออกกำ�ลังกาย และทัศนคติในการออกกำ�ลังกาย
ที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของประชาชนในเขต
อำ�เภอเมอืง จังหวดัลำ�ปาง ภายใตส้ถานการณโ์รคตดิเช้ือไวรสั
โคโรนา 2019

ทบทวนวรรณกรรม
แนวคิดเกี่ยวกับการออกกำ�ลังกาย
	 การออกกำ�ลังกายเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมทางกาย 
ซึ่งการออกกำ�ลังกาย ได้แบ่งเป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ  ดังนี้ การ
ออกกำ�ลงักายทีม่แีบบแผน หมายถึง การเคลือ่นไหวร่างกายท่ีมี
การเคลือ่นไหวขอ้ตอ่และกลา้มเนือ้ซํา้ ๆ  กนัอยา่งทีม่แีบบแผน 
เพื่อให้คงไว้ซึ่งสมรรถภาพของร่างกายเพ่ือให้มีสุขภาพดี ซึ่ง
ไดแ้ก ่การออกกำ�ลงักายในรปูแบบตา่ง ๆ  เชน่ การเดนิ การวิง่ 
กายบรหิาร เตน้แอโรบกิ วา่ยนํา้ ปัน่จกัรยาน รำ�มวยจนี โยคะ 
เปน็ต้น และการออกกำ�ลังกายอย่างที่ไม่มีแบบแผน หมายถึง 
กจิกรรมท่ีมุง่เนน้เพ่ือความเพลดิเพลนิ เปน็งานอดเิรก เช่น ปลกู
ต้นไม้ เลี้ยงสัตว์ การทำ�งานบ้าน ซักผ้า ล้างจาน กวาดถูบ้าน 
เป็นต้น (Holly, & Shaffrath, 2001) การออกกำ�ลังกายให้
ประโยชน์แก่สุขภาพ คือ การจัดชนิดความหนัก ความนาน 
และความบ่อยของการออกกำ�ลังกายให้เหมาะสมกับเพศ 
วัย สภาพร่างกาย สภาพแวดล้อม และจุดประสงค์ของแต่ละ
คน ซ่ึงถ้าหากสามารถจัดได้เหมาะสมก็จะให้คุณประโยชน์ 
ดังต่อไปนี้ (Department of Health, 2010) 
	 1. การเจริญเติบโต การออกกำ�ลังกายจัดเป็นปัจจัย
สำ�คัญอันหนึ่งที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต เด็กที่ไม่ค่อย
ไดอ้อกกำ�ลงักายแตมี่อาหารการกนิอดุมสมบรูณ ์อาจม ีสว่นสงู 
และนํา้หนกัตวัมากกวา่เดก็ในวยัเดยีวกนัโดยเฉลีย่ แตส่ว่นใหญ่
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แลว้จะมไีขมนัมากเกนิไป มกีระดูกเลก็ หวัใจมขีนาดเลก็เมือ่เทยีบ 
กับน้ําหนักตัว และรูปร่างอาจผิดปกติได้ เช่น เข่าชิดกัน 
อ้วนแบบฉุ เป็นต้น ซ่ึงถือว่า เป็นการเจริญเติบโตท่ีผิดปกติ 
ตรงข้ามกับเด็กที่ออกกำ�ลังกายถูกต้อง สม่ําเสมอ ร่างกาย
จะผลิตฮอร์โมนที่เกี่ยวกับการเจริญเติบโตอย่างถูกส่วน  
จึงกระตุ้นให้อวัยวะต่าง ๆ เจริญขึ้นพร้อมกันไปทั้งขนาด  
รปูรา่ง และหนา้ทีก่ารทำ�งาน และเมือ่ประกอบกับผลของการออก
กำ�ลงักายทีท่ำ�ใหเ้จริญอาหาร การยอ่ยอาหาร และการขับถา่ยด ี
เด็กที่ออกกำ�ลังกายอย่างถูกต้องและสมํ่าเสมอจึงมีการเจริญ
เติบโตดีกว่าเด็กที่ขาดการออกกำ�ลังกาย
	 2. รปูรา่งและทรวดทรง ดงัไดก้ลา่วแลว้วา่ การออกกำ�ลัง
กายเปน็ได้ทัง้ยาปอ้งกนัและยารกัษาโรค การเสยีทรวดทรงในช่วง
การเจรญิเตบิโตดงัขอ้ 1. ยอ่มปอ้งกนัไดด้ว้ยการออกกำ�ลงักาย 
แต่เมื่อเติบโตเต็มที่แล้วยังขาดการออกกำ�ลังกาย ก็จะทำ�ให้
ทรวดทรงเสียไปได้ เช่น ตัวเอียง หลังงอ พุงป่อง เป็นต้น ซึ่ง
ทำ�ให้เสียบุคลิกภาพได้อย่างมากในระยะนี้ ถ้ากลับมาออก
กำ�ลงักายอยา่งถกูตอ้งเปน็ประจำ�สมํา่เสมอยงัสามารถแกไ้ขให้
ทรวดทรงใหก้ลับดีขึน้ได้ แต่การแก้ไขบางอย่างอาจตอ้งใชเ้วลา
นานเปน็เดอืนเป็นปี แตบ่างอยา่งอาจเห็นผลภายในเวลาไมถ่งึ 
1 เดือน เช่น พุงป่อง เป็นต้น การบริหารกายเพื่อเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องเพียง 2 สัปดาห์ ทำ�ให้กล้าม
เนื้อหน้าท้องมีความตึงตัวเพิ่มข้ึนจนกระชับอวัยวะภายในไว้
ไม่ให้ดันออกมาเห็นพุงป่องได้
	 3. สุขภาพท่ัวไป เป็นท่ียอมรับกันโดยทั่วไปว่า  
การออกกำ�ลังกายมีประโยชน์ต่อสุขภาพถึงแม้ว่าจะไม่มีหลัก
ฐานแน่ชัดว่า การออกกำ�ลังกายจะสามารถเพิ่มภูมิต้านทาน
โรคท่ีเกิดจากการตดิเชือ้ได ้แตมี่หลกัฐานท่ีพบบอ่ยครัง้ว่า เมือ่
นกักีฬาเกดิการเจบ็ปว่ยจากการติดเชือ้จะสามารถหายไดเ้รว็กวา่ 
และมีโรคแทรกซ้อนน้อยกว่า ข้อที่ทำ�ให้เชื่อได้แน่ว่า ผู้ที่ออก
กำ�ลงักายยอ่มมสีขุภาพดกีวา่ผูข้าดการออกกำ�ลังกาย คอื การ
ที่อวัยวะต่าง ๆ มีการพัฒนาทั้งขนาด รูปร่างและหน้าที่การ
ทำ�งาน โอกาสของการเกดิโรคทีไ่มใ่ชโ่รคตดิเชือ้ เชน่ โรคเสือ่ม
สมรรถภาพในการทำ�งานของอวัยวะจึงมีน้อยกว่า เป็นต้น
	 4. สมรรถภาพทางกาย ถ้าจัดการออกกำ�ลังกายเป็น
ยาบำ�รุง การออกกำ�ลังกายถือเป็นยาบำ�รุงเพียงอย่างเดียว
ที่สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายได้ เพราะไม่มียาใด ๆ ที่
สามารถทำ�ใหร้า่งกายมสีมรรถภาพเพิม่ขึน้ไดอ้ย่างแทจ้ริงและ
ถาวร ยาบางอย่างอาจทำ�ให้ผู้ใช้สามารถทนทำ�งานบางอย่าง
ได้นานกว่าปกติ แต่เมื่อทำ�งานไปแล้วร่างกายก็จะอ่อนเพลีย
กว่าปกติจนต้องพักผ่อนนานกว่าปกติ หรือร่างกายทรุดโทรม 
ในทางปฏบิตัเิราสามารถเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายทกุ ๆ  

ด้านได้ เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความ
อดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
ความคล่องตัว เป็นต้น
	 5. การป้องกันโรค การออกกำ�ลังกายสามารถป้องกัน
โรคไดห้ลายชนดิ โดยเฉพาะโรคท่ีเกดิจากการเส่ือมสภาพของ
อวยัวะเนือ่งจากการมอีายมุากขึน้ ซึง่ประกอบกบัปจัจยัอืน่ ๆ  
ในชีวิตประจำ�วัน เช่น การกินอาหารมากเกินความจำ�เป็น 
ความเคร่งเครียด การสูบบุหร่ีมาก หรือกรรมพันธุ์ เป็นต้น 
โรคเหล่านี้ ได้แก่ โรคประสาทเสียดุลยภาพ หลอดเลือดหัวใจ
เส่ือมสภาพ ความดนัเลือดสงู โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคขอ้ตอ่ 
เสือ่มสภาพ ผูท้ีอ่อกกำ�ลงักายเปน็ประจำ�มโีอกาสเกิดโรคเหลา่นี ้
ไดช้า้กวา่ผูท้ีข่าดการออกกำ�ลงักาย หรอือาจไมเ่กดิขึน้เลยจน
ชั่วชีวิต การออกกำ�ลังกายจึงช่วยชะลอความชรา
	 6. การรกัษาโรคและฟื้นฟ ูสภาพโรคตา่ง ๆ  ทีก่ลา่วใน
ข้อ 5. หากเกิดขึ้นแล้วการเลือกวิธีออกกำ�ลังกายที่เหมาะสม
จัดเป็นวิธีรักษาและฟื้นฟูสภาพที่สำ�คัญในปัจจุบัน แต่ในการ
จัดการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมมีปัญหามาก เพราะบางครั้ง
โรคกำ�เริบรุนแรงจนการออกกำ�ลังกายแม้เพียงเบา ๆ ก็เป็น 
ข้อห้าม ในกรณีดังกล่าวการควบคุมโดยใกล้ชิดจากแพทย ์
ผูร้กัษาและการตรวจสอบสภาพรา่งกายโดยละเอยีดเปน็ระยะ
จำ�เป็นอย่างยิ่ง
แนวคิดเกี่ยวกับมาตรการป้องกันตนเองสำ�หรับการออก
กำ�ลังกาย
	 คูม่อืปฏบัิติการตามมาตรการผ่อนคลายกจิการและ
กิจกรรมเพื่อป้องกันการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัส
โคโรนา 2019 สำ�หรับประเภทกิจการและกิจกรรม กลุ่มท่ี 3 
(Ministry of Public Health, 2020)
	 กิจกรรมด้านการออกกำ�ลังกาย การดูแลสุขภาพหรือ
สันทนาการ
	 แนวทางปฏิบัติสำ�หรับผู้ใช้บริการ/นักกีฬา
	 1. การเตรียมตัวก่อนใช้บริการ 
		  1.1 หากผู้ใช้บริการมีอาการป่วยไข้ ไอหรือจาม 
หรือเป็นหวัด ให้งดการไปใช้บริการ 
		  1.2 พิจารณาจองคิวลว่งหน้าดว้ยระบบออนไลน์
หรอืโทรศพัทแ์ละควรเวน้ชว่งทีม่ผีูใ้ชบ้รกิารจำ�นวนมากเพือ่ลด
ความแออัด รวมท้ังการชำ�ระเงนิคา่บรกิารผา่นระบบออนไลน ์
(e-Payment) หรือ QR Code ผ่านแอปพลิเคชัน หากชำ�ระ
ด้วยเงินสด ต้องไม่สัมผัสมือโดยตรง
		  1.3 พจิารณาลดการใชข้นสง่สาธารณะในช่วงเวลา
ทีผู้่ใชบ้รกิารหนาแนน่ รวมทัง้คน้หาข้อมลูสนามกฬีาใกลบ้้าน 
เพือ่ลดความเสีย่งจากการโดยสารขนสง่สาธารณะระยะเวลานาน 
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รวมทั้งสวมหน้ากากอนามัยและหน้ากากผ้าตลอดเวลาการ
โดยสารขนส่งสาธารณะ 
		  1.4 ศกึษาคูม่อืใช้งาน และดาวนโ์หลดแอปพลเิคชนั 
ที่สามารถใช้สแกน QR Code ก่อนเข้าและออกจากสถานที่ 
ผ่านแอปพลิเคชันที่ทางราชการกำ�หนด “ไทยชนะ” 
		  1.5 อาจพกแอลกอฮอลเ์จล 70% สำ�หรับทำ�ความ
สะอาดมือ เพื่อลดความเสี่ยงในการติดเชื้อ 
	 2. ระหว่างและหลังการใช้บริการ 
		  2.1 ลงทะเบียนเข้าและออกจากสถานท่ี โดย
ใช้แอปพลิเคชันที่ทางราชการกำ�หนด “ไทยชนะ” ด้วยการ
สแกน QR Code หรือจดบันทึกข้อมูลและรายงานทดแทน 
		  2.2 ใหค้วามร่วมมอืปฏิบัตติามมาตรการป้องกนั
ควบคุมโรคท่ีกำ�หนด ตามที่สถานประกอบการแนะนำ�อย่าง
เคร่งครัด เพื่อช่วยลดความเสี่ยงในการแพร่กระจายเชื้อ 
		  2.3 ควรตรวจสอบ ความสะอาดของสถานที่
อุปกรณ์และการจัดพื้นที่และท่ีน่ังก่อนใช้บริการเพื่อให้ใช้
บริการได้อย่างปลอดภัย 
		  2.4 ขณะรอคิวใช้บริการ ให้เว้นระยะห่างตาม
จุดหรือสัญลักษณ์ที่สถานประกอบการกำ�หนด 
		  2.5 สวมหน้ากากอนามัยหรือหน้ากากผ้าก่อน
และหลังการฝกึซอ้ม โดยขณะทีไ่มไ่ดส้วมหนา้กากอนามยัหรอื
หนา้กากผ้า ให้ปอ้งกนัดว้ยการพจิารณาเวน้ระยะหา่ง อยา่งนอ้ย 
1-2 เมตร และลา้งมอืดว้ยสบู่ หรอืแอลกอฮอลเ์จล 70% บอ่ยครัง้ 
รวมทั้งก่อนและหลังเข้าใช้บริการ 
		  2.6 ลดการพูดคยุท่ีไม่จำ�เป็นระหวา่งใชบ้รกิาร หาก
จำ�เปน็ควรพดูโดยใชร้ะดับเสยีงปกตแิละไมต่ะโกน งดเวน้การ
จบัมอื โอบกอดแสดงความดใีจ และเลีย่งไอหรอืจามใกลผู้อ้ืน่ 
หากมกีารไอหรอืจามใหป้ดิปากและจมกูใหส้นทิ ทัง้นี ้ไมบ่ว้น
นํา้ลายหรอืเสมหะ และหลกีเลีย่งการสมัผสัใบหนา้โดยไมจ่ำ�เปน็ 
		  2.7 ทำ�ความสะอาดอุปกรณ์และจุดสัมผัสของ
เครื่องออกกำ�ลังกายด้วยน้ํายาทำ�ความสะอาดก่อนและหลัง
ใช้งาน 
		  2.8 ผูใ้ชบ้รกิารควรแจ้งหน่วยงานทีร่บัผิดชอบ หาก
พบวา่ การใหบ้ริการไมเ่ปน็ไปตามมาตรการปอ้งกนัควบคมุโรค 
ให้ประเมินการให้บริการในแอปพลิเคชันท่ีลงทะเบียนตาม
แนวทางประชาสัมพันธ์ของจังหวัด
แนวคิดเกี่ยวกับทัศนคต	ิ
	 Saritvanit (2010) กลา่ววา่ ทศันคต ิคอื ความรูส้กึและ
ความเชือ่ตอ่สิง่ใดสิง่หน่ึงหรอืต่อบคุคลใดบคุคลหนึง่ หรือความ
คิดเห็นทีม่ต่ีอเหตุการณต์อ่บคุคลใดบคุคลหนึง่ เกดิข้ึนไดท้ัง้ใน
แง่บวกและแง่ลบ เห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย ชอบหรือไม่ชอบ 

Wongnonta (1999) กล่าวว่า คำ�ว่า Attitude ภาษาไทยมี
คำ�หลายคำ� เช่น ทัศนคติ เจตคติ ท่าที ความรู้สึก แต่ในความ
หมายของศัพท์ คือ ความพร้อมที่จะปฏิบัติ (Readiness to 
Act) ถ้าเรามีความรู้สึกหรือทัศนคติในเชิงบวก เราก็จะปฏิบัติ
ออกมาในเชิงบวก แต่ถ้าเรามีความรู้สึกในเชิงลบ เราก็ปฏิบัติ
ออกมาในเชิงลบ ทัศนคติจึงมีลักษณะดังนี้
	 1. ทัศนคติเชิงบวก (Positive Attitude) การปฏิบัติ
ออกมาในเชิงบวก (Act Positive) เป็นทัศนคติที่ชักนำ�ให้
บคุคลแสดงออกมคีวามรูส้กึหรอือารมณจ์ากสภาพจติใจโตต้อบ 
ในด้านดีต่อบุคคลอ่ืน หรือเรื่องราวใดเรื่องราวหนึ่ง รวมท้ัง 
หน่วยงานองค์การ สถาบัน และการดำ�เนินกิจการขององค์การอ่ืน ๆ
	 2. ทัศนคติเชิงลบ (Negative Attitude) การปฏิบัติ
ออกมาในเชิงลบ (Act Negative) ทัศนคติที่สร้างความรู้สึก
เปน็ไปในทางเสือ่มเสยีไม่ไดรั้บความเชือ่ถือ หรือไวว้างใจ อาจ
มคีวามเคลอืบแคลงระแวงสงสยั รวมท้ังเกลยีดชงัตอ่บุคคลใด
บุคคลหนึ่ง เรื่องราวหรือปัญหาใดปัญหาหนึ่ง หรือหน่วยงาน
องค์การ สถาบัน และการดำ�เนินกิจการขององค์การอื่น ๆ
	 3. ทัศนคติท่ีบุคคลไม่แสดงความคิดเห็นในเร่ืองราว
หรือปัญหาใดปัญหาหนึ่ง หรือต่อบุคคล หน่วยงาน สถาบัน 
องค์การ และอื่น ๆ โดยสิ้นเชิง 	
	 จากความหมายที่กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า ทัศนคติ 
หมายถึง แนวโน้มที่มีผลต่อพฤติกรรมการตอบสนองของสิ่ง
แวดล้อมรอบข้าง สิ่งที่เกิดจากการเรียนรู้ หรือเป็นผลมาจาก
การปรบัปรงุตวัเองให้เข้ากับสภาพแวดลอ้มของชีวติ ซึง่สามารถ
เปลีย่นแปลงได ้และเปน็ตวัช้ีนำ�ของความรูสึ้กภายในทีบ่คุคล
ประเมนิเกีย่วกบัลกัษณะของสิง่เรา้ ในดา้นบวกจนไปถึงดา้นลบ 
ขึ้นอยู่กับประสบการณ์ของแต่ละบุคคล
แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย
	 พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย หมายถึง กิจกรรมการ
เคลือ่นไหวรา่งกายอยา่งมแีบบแผนทีบ่คุคลปฏิบตัใินเวลาวา่ง
นอกเหนอืจากงานอาชพี มกีารใชก้ล้ามเนือ้มัดใหญเ่คล่ือนไหว
เป็นจังหวะในรูปแบบที่ใช้เวลาต่อเนื่องและใช้ออกซิเจน เพื่อ
ความแข็งแรงและเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ (Department 
of Health, 2010) อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณาถึงพฤติกรรม
การออกกำ�ลงักายใหถ้กูตอ้งและมปีระโยชนต์อ่รา่งกายไมก่อ่ 
ให้เกิดการบาดเจ็บ และร่างกายทุกส่วนได้ออกกำ�ลังกายนั้น 
จำ�เป็นต้องมีความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายที่
ถูกต้อง ดังที่วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา 
(American College of Sports Medicine, 1995) ได้เสนอ 
ใหใ้ชพ้ฤตกิรรมขัน้พ้ืนฐานในการออกกำ�ลังกาย โดยมีองคป์ระกอบ 
ของการออกกำ�ลงักายตามหลกัเกณฑข์อง FITT (Frequency 
Intensity Time Type) ดังนี้
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	 1. หลักของความถ่ีของการออกกำ�ลังกาย เป็นหลัก

ของการกำ�หนดความถีเ่ปน็จำ�นวนครัง้ของการออกกำ�ลงักาย

ในแต่ละสัปดาห์ โดยควรออกกำ�ลังกาย 3 – 5 ครั้งต่อสัปดาห์ 

และตอ้งกระทำ�อยา่งสม่ําเสมอ จงึจะมผีลในการเพิม่สมรรถภาพ

ทางร่างกาย ทำ�ให้เกิดความทนทานของปอด หัวใจ สำ�หรับ

การออกกำ�ลังกายในจำ�นวนครั้งที่น้อยกว่านี้จะมีผลแค่การ

เผาผลาญพลังงานเท่านั้น แต่ไม่มีผลในการเพ่ิมสมรรถภาพ

ทางกาย

	 2. หลักของความแรงหรอืความหนกัของการออกกำ�ลงั

กาย ซึ่งในแต่ละบุคคลไม่เหมือนกัน การออกกำ�ลังกายโดยใช้

ความแรงมากหรอืนอ้ยเพยีงใดนัน้ขึน้อยูก่บัความสามารถเดมิ 

โดยใชค้า่อตัราการเต้นของหวัใจเป้าหมายหลกั โดยอตัราการ

เต้นของหัวใจเป้าหมาย สามารถคำ�นวณได้จากอัตราการเต้น

สูงสุดของหัวใจเท่ากับ 220-อายุ (ปี) เป็นการวัดดูอัตราการ

เต้นของหัวใจขณะออกกำ�ลังกาย

	 3. หลกัของระยะเวลาหรอืความนานของการออกกำ�ลงั

กาย โดยทั่วไปควรอยู่ในระหว่าง 20 – 60 นาที และมีความ

ต่อเนื่อง

	 ปจัจยัทางดา้นอารมณแ์ละความคดิทีเ่ฉพาะกบัพฤตกิรรม

เป็นแรงจงูใจทีส่ำ�คญั และยงัเปน็แกน่ทีส่ำ�คญัสำ�หรบัการบำ�บดั 

เนือ่งจากสามารถปรบัเปลีย่นไดด้ว้ยวธิกีารทางพยาบาล ปจัจยั

ดังกล่าว ได้แก่ (Pender, Murdaugh, & Parson, 2002)

	 1. การรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบัติพฤติกรรม  

(Perceived Benefits of Action) การรบัรูถ้งึประโยชนท์ำ�ให้

เกิดพฤติกรรม ทั้งในด้านประโยชน์ภายใน เช่น ความรู้สึกตื่น

ตัว ความอ่อนล้าลดลง เป็นต้น และประโยชน์ภายนอก เช่น 

การได้รับรางวัล การได้เข้าร่วมกลุ่มในสังคม เป็นต้น การรับ

รู้ประโยชน์ภายนอกเป็นแรงจูงใจที่สำ�คัญซึ่งทำ�ให้คนเริ่มต้น

ปฏิบัติพฤติกรรม ส่วนการรับรู้ประโยชน์ภายในจะเป็นแรง

จูงใจที่ทำ�ให้คนปฏิบัติพฤติกรรมอย่างต่อเนื่อง 

	 2. การรับรู้อุปสรรคของการปฏิบัติพฤติกรรม  

(Perceived Barrier to Action) การคาดการณ์ถึงอุปสรรค

ต่าง ๆ ของการปฏิบัติพฤติกรรมมีผลต่อความตั้งใจและการ

ลงมือปฏิบัติของบุคคล อุปสรรคเหล่านั้นอาจเป็นสิ่งที่บุคคล

วาดมโนภาพไปเองหรือมีอยู่จริงก็ได้ เช่น ความไม่เหมาะสม 

ความไม่สะดวก ความสิ้นเปลือง ค่าใช้จ่าย ความยากลำ�บาก      

การสูญเสียเวลา เป็นต้น อุปสรรคมักถูกมองว่าเป็นสิ่งที่สกัด

กั้นและกีดขวางการปฏิบัติพฤติกรรมรวมทั้งทำ�ให้บุคคลเกิด

การสูญเสีย เช่น การสูญเสียความพึงพอใจ การรับรู้อุปสรรค

จะกระตุ้นให้คนหลีกเลี่ยงการปฏิบัติหรือไม่ปฏิบัติพฤติกรรม

สุขภาพ เป็นต้น 

	 3. การรับรู้สมรรถนะของตนเอง (Perceived Self-

Efficacy) เป็นแนวคิดที่นำ�มาจากทฤษฎีการรับรู้สมรรถนะ

ของตนเองของแบนดรูาทีไ่ดก้ลา่ววา่ การตดัสนิความสามารถ

ของบคุคลในการจดัการให้สำ�เรจ็ การท่ีบคุคลรบัรูว้า่ ตนเองมี

ทักษะและสามารถจัดการได้ จะทำ�ให้มีความต้องการปฏิบัติ

ซ่ึงตัดสินอยู่บนฐานของข้อมูล กล่าวคือ ยิ่งมีอารมณ์ด้าน

บวกมากจะยิ่งรับรู้สมรรถนะของตนเองสูงข้ึน และการรับรู้

สมรรถนะของตนเองมีอิทธิพลโดยตรงต่อการรับรู้อุปสรรค

ของการปฏิบัติพฤติกรรม 

	 4. อารมณท์ีเ่กีย่วขอ้งกบัการปฏบิตัพิฤติกรรม (Activity-

Related Affect) ในการปฏบิตัพิฤตกิรรมใดกต็ามบคุคลจะมี

อารมณห์รอืความรูส้กึด้านบวกและด้านลบเกดิขึน้รว่มดว้ย โดย

อาจเกิดขึ้นก่อน ระหว่าง หรือภายหลังการปฏิบัติพฤติกรรม

น้ัน อารมณ์ดังกล่าวจะถูกนิยามตามความรู้ความเข้าใจและ

ถูกเก็บสะสมไว้ในความทรงจำ�และจะมีผลต่อความคิดเกี่ยว

กับพฤติกรรมนั้น ๆ ในภายหลัง 

	 5. อิทธิพลระหว่างบุคคล (Interpersonal Influ-

ences) อทิธพิลระหวา่งบคุคลเปน็ความนกึคดิท่ีเก่ียวขอ้งกบั

พฤติกรรม ความเชื่อ และเจตคติของบุคคลอื่น ความนึกคิดนี้

อาจตรงหรอืไมต่รงกับความเปน็จรงิกไ็ด ้แหลง่สำ�คัญทีส่ดุของ

อิทธิพลระหว่างบุคคลที่มีต่อพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ 

ได้แก่ ครอบครัว เพื่อน เจ้าหน้าที่สุขภาพ นอกจากนี้ยังรวม

ถงึบรรทดัฐานทางสงัคม แรงสนบัสนนุทางสงัคม และตวัแบบ

อย่างบรรทดัฐานทางสงัคม เปน็สิง่ทีก่ำ�หนดมาตรฐานสำ�หรบั

การปฏิบัติที่คนส่วนใหญ่ยอมรับหรือไม่ยอมรับ 

	 6. อิทธิพลจากสถานการณ์ (Situation Influences) 

อทิธพิลจากสถานการณ ์เปน็การรบัรูแ้ละความรู้สกึนกึคิดของ

บคุคลเกีย่วกบัสถานการณห์รอืบรบิททีเ่กีย่วขอ้งกบัพฤตกิรรม 

ซึ่งสามารถส่งเสริมหรือขัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรม ได้แก่ 

การรับรู้ทางเลือกที่มีอยู่ ลักษณะของความต้องการ และ

สุนทรียภาพของสิ่งแวดล้อมที่พฤติกรรมดังกล่าวจะได้นำ�ไป

ปฏบิตั ิสิง่เหลา่นีม้อีทิธิพลโดยตรงตอ่พฤตกิรรมสง่เสริมสุขภาพ

และโดยอ้อมผ่านเจตจำ�นงในการปฏิบัติพฤติกรรมตามแผน 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  ตัวแปรต้น       ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

การปฏิบัตติามมาตรการป้องกันตนเอง
ส าหรับการออกก าลังกาย 

ทัศนคติในการออกก าลังกาย 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

สมมติฐานในการวิจัย
	 1. การปฏบิตัติามมาตรการป้องกนัตนเองสำ�หรบัการ
ออกกำ�ลังกายมีผลต่อพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย
	 2. ทศันคตใินการออกกำ�ลงักายมผีลตอ่พฤตกิรรมการ
ออกกำ�ลังกาย

วิธีการวิจัย
	 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงสำ�รวจ 
	 ประชากร ไดแ้ก ่ประชาชนทัง้ชายและหญงิทีอ่ยูอ่าศยั 
ทำ�งาน หรือกำ�ลงัศึกษาอยูใ่นเขตอำ�เภอเมอืง จงัหวดัลำ�ปาง ที่
มอีาย ุ20 ปข้ึีนไป ซ่ึงไมส่ามารถระบจุำ�นวนประชากรท่ีแนน่อน
ได้ การคำ�นวณกลุ่มตัวอย่างกรณีไม่ทราบจำ�นวนประชากร
ที่แน่นอน ตามสูตรของ Cochran (Silpcharu, 2014) โดย
กำ�หนดสัดส่วนประชากรเท่ากับ 0.50 (P = 0.50 ซ่ึงมีค่า
สูงสุด) และกำ�หนดระดับความเชื่อมั่น 95% แทนค่าได้ขนาด
กลุม่ตวัอยา่ง 385 คน อยา่งไรกต็ามเพือ่เพิม่ความเชือ่มัน่และ
เพื่อความผิดพลาดที่จะเกิดข้ึน ผู้วิจัยจึงจัดทำ�แบบสอบถาม 
จำ�นวน 400 ชุด ใช้วิธีการเลือกตัวอย่างแบบง่าย (Simple 
Random Sampling)  
	 เครือ่งมอืวจิยัเปน็แบบสอบถาม ประกอบด้วย 3 สว่น 
คือ 1) ข้อมูลพื้นฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม 2) ข้อมูลระดับ
ความคดิเหน็เกีย่วกบัพฤตกิรรมการออกกำ�ลงักายของประชาชน
ในเขตอำ�เภอเมือง จังหวัดลำ�ปาง ภายใต้สถานการณ์โรคติด
เชื้อไวรัสโคโรนา 2019 โดยใช้มาตรวัดตามแบบของลิเคิร์ท 
(Likert’s Rating Scale) 5 ระดับ และ 3) เป็นแบบสอบถาม
ปลายเปิด หาค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม โดยค่า
สัมประสิทธิ์ แอลฟ่าตามวิธีของ Cronbach ได้ค่าความเชื่อ
ม่ัน ดังนี้ มาตรวัดมาตรการป้องกันโรคระบาด 0.80 มาตร
วดัทศันคตใินการออกกำ�ลงักาย 0.81 และมาตรวดัพฤตกิรรม 

การออกกำ�ลงักาย 0.81 ตามลำ�ดับ ตัวแปรอสิระ ซึง่ทกุปจัจยั
มคีา่เปน็ไปตามมาตรฐานทีก่ำ�หนดไว ้มคีา่มากกวา่ 0.70 ขึน้ไป 
(Nunnally, 1978)
	 ใช้สถิติเชิงพรรณนา เพื่อหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย  
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ 
และการวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุคูณ

ผลการวิจัย
	 1. ผลการศกึษาระดบัความสำ�คญัพฤตกิรรมการออก
กำ�ลังกายของประชาชน  ในเขตอำ�เภอเมือง จังหวัดลำ�ปาง  
ภายใต้สถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 การศึกษา
ข้อมูลทั่วไปของประชาชนในเขตอำ�เภอเมือง จังหวัดลำ�ปาง  
พบว่า เปน็เพศชาย ร้อยละ 68.0 อายุระหว่าง 50-59 ป ีร้อยละ 
32.3 ระดบัการศกึษาเรยีนจบปรญิญาตร ีร้อยละ 72.0 อาชพี
ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ ร้อยละ 32.0 การออกกำ�ลังกาย ด้วย
การว่ิง/ว่ิงเหยาะ ๆ  รอ้ยละ 44.0 สถานทีใ่นการออกกำ�ลังกาย 
ที่สวนสาธารณะใกล้บ้าน ร้อยละ 81.3 ช่วงเวลาในการออก
กำ�ลงักาย หลงัเวลา 18.00 น. รอ้ยละ 61.0 และ เหตผุลในการ 
ออกกำ�ลังกาย เพื่อสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ์ ร้อยละ 77.5
	 ประชาชนในเขตอำ�เภอเมืองจังหวัดลำ�ปาง ให้ความ
สำ�คญัตอ่ทศันคตใินการออกกำ�ลงักาย และพฤตกิรรมการออก
กำ�ลังกาย อยู่ในระดับมากที่สุด รองลงมา มาตรการป้องกัน
ตนเอง โดยให้ความสำ�คัญ ทัศนคติในการออกกำ�ลังกาย มาก
เป็นอันดับแรก (Χ =4.44, S.D.=0.63) พฤติกรรมการออก
กำ�ลงักาย (Χ =4.39, S.D.=0.69) และมาตรการปอ้งกนัตนเอง
สำ�หรับการออกกำ�ลังกาย (Χ =4.16, S.D.=1.10) ตามลำ�ดับ
	 ผลการวเิคราะหส์มัประสทิธิส์หสมัพนัธร์ะหวา่งตัวแปร 
โดยการหาคา่สมัประสทิธิส์หสมัพนัธแ์บบเพยีรส์นั (Pearson’s 
Correlation Coefficient)

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และความสัมพันธ์ของตัวแปรด้วยการวิเคราะห์สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ 
 

ตัวแปร Safety Attitude Exercise Behavior 
ค่าเฉลี่ย (X ) 4.16 4.44 4.39 
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 1.105 0.634 0.696 
การปฏิบัตติามมาตรการป้องกัน (Safety)  1   
ทัศนคติในการออกก าลังกาย (Attitude) .197** 1  
พฤติกรรมการออกก าลังกาย (Exercise Behavior) .331** .527** 1 

** Correlation is significant at the .01 level  
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	 จากตารางที่ 1 ค่าสัมประสิทธ์ิมีค่าเป็นบวกทั้งหมด 
แสดงถึงความสัมพันธ์ในทิศทางเดียวกัน และสังเกตได้ว่า
ตัวแปรทั้งหมดมีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 และพบว่า ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรทุกคู่
มีค่าความสัมพันธ์ไม่เกินเกณฑ์มาตรฐานที่กำ�หนด คือ 0.8 
(Schroeder, 1990) ความสัมพันธ์ระหว่าง 0.197-0.527  
ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า ตัวแปรที่นำ�มาวิเคราะห์ไม่มีปัญหาการมี
ความสัมพันธ์ระหว่างกันสูงเกินไป     

	 2. ผลศึกษาการปฏิบัติตามมาตรการป้องกันตนเอง

สำ�หรบัการออกกำ�ลังกาย และทศันคตใินการออกกำ�ลงักายทีม่ี

ผลตอ่พฤตกิรรมการออกกำ�ลงักายของประชาชนในเขตอำ�เภอ

เมอืง จงัหวดัลำ�ปาง ภายใตส้ถานการณโ์รคตดิเชือ้ไวรัสโคโรนา 

2019 ผลการวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุคูณ (ตารางท่ี 2) 

ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุคูณ ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนในเขตอ าเภอเมือง 
    จังหวัดล าปาง ภายใต้สถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 
 

ปัจจัย สัมประสิทธิถ์ดถอย (β) t p-value 
ค่าคงที่ (Constant) 1.290 4.461* .000 
การปฏิบัตติามมาตรการป้องกัน (Safety: Safe)  .104 4.457* .000 

ทัศนคติในการออกก าลังกาย (Attitude: Att) .595 9.059* .000 
R2 = .332 , Adjusted R2 = .326 , SE = .315 , F= 61.331 , N = 400 

* ระดับนัยส าคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
	 จากตารางที ่2 พบวา่ การปฏบิตัติามมาตรการปอ้งกนั
โรคระบาด และทศันคตใินการออกกำ�ลงักายมผีลต่อพฤตกิรรม
การออกกำ�ลงักายของประชาชนในเขตอำ�เภอเมอืง จงัหวดัลำ�ปาง 
ภายใต้สถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 อย่างมีนัย 
สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 อธิบายค่าความแปรผันของ
พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายได้ร้อยละ 33.20 (R2 = .332) 
โดยมีค่า β ตั้งแต่ 0.104 ถึง 1.290 และมีค่า Adjusted R2 

เท่ากับ 0.326 ทั้งนี้ทัศนคติในการออกกำ�ลังกายจะมีผลต่อ
พฤตกิรรมการออกกำ�ลงักายมากทีส่ดุ รองลงมา คอื การปฏบัิติ
ตามมาตรการป้องกันโรคระบาด สามารถสร้างตัวแบบความ
สัมพันธ์ได้ดังนี้ Beh = β

0
 + β

1
Self + β

2
Att + ε แทน

ค่าได้ดังนี้ Beh = 1.290 + .104Self + .595Att + ε ทั้งนี้
สามารถสรุปผลการทดสอบสมมติฐานได้ (ตารางที่ 3)

ตารางที่ 3 ผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 
 

สมมติฐานการวิจยั สรุปผล 
1. การปฏิบัติตามมาตรการป้องกันตนเองส าหรับการออกก าลังกายมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย สนับสนุน 
2. ทัศนคติในการออกก าลังกายมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย สนับสนุน 

 
อภิปรายผลการวิจัย
	 จากผลการวิจัยสามารถสรุปประเด็นได้ดังนี้

	 1. การปฏิบัตติามมาตรการป้องกนัตนเองสำ�หรบัการ

ออกกำ�ลงักาย ของประชาชนในเขตอำ�เภอเมอืง จังหวดัลำ�ปาง 

ภายใตส้ถานการณโ์รคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 มคีวามสำ�คญั

ในระดบัมาก โดยการหา้มไมใ่หบ้ว้นน้ําลายหรอืเสมหะ การเวน้ 

ระยะห่าง 1-2 เมตร และการลา้งมอืทำ�ความสะอาดกอ่น-หลงั 

ออกกำ�ลงักาย ซึง่อธิบายไดว่้า การท่ีบคุคลไดร้บัขอ้มลูขา่วสาร

จากศูนย์บริหารสถานการณ์แพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัส

โคโรนา 2019 ทีใ่หข้อ้มลูทกุวันและมกีารเน้นยํา้ใหเ้หน็ถงึความ

รนุแรงของโรคทีม่ต่ีอสุขภาพและอาจส่งผลทำ�ใหถ้งึแกช่วีติได้ 

มีผลต่อการป้องกันตนเองสำ�หรับการออกกำ�ลังกายที่
ถูกต้องได้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ Laemthaisong 
(2016) ที่พบว่า ความรู้เก่ียวกับโรคติดเชื้อในระบบทางเดิน
หายใจสามารถร่วมกันทำ�นายพฤติกรรมป้องกันโรคติดเชื้อ
ในระบบทางเดินหายใจได้ นั่นคือ ถ้ามีความรู้เกี่ยวกับโรคติด
เชื้อในระบบทางเดินหายใจมาก ก็จะมีพฤติกรรมการป้องกัน
โรคตดิเชือ้ทางเดนิหายใจไดด้ ีและสอดคลอ้งกบัผลการศกึษา
ของ Patcharanarumol et al., (2022) ที่ได้เสนอกรอบ
ยุทธศาสตร์การดำ�เนินงานด้านสาธารณสุขของประเทศไทย
ในการตอบสนองต่อการระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 
2019 โดยมีเป้าหมาย “ลดการติดเชื้อ ลดการป่วย และลด
การตายจากโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019”
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	 2. ทศันคตใินการออกกำ�ลงักาย ของประชาชนในเขต
อำ�เภอเมอืงจงัหวดัลำ�ปาง ภายใตส้ถานการณโ์รคตดิเช้ือไวรสั
โคโรนา 2019 มคีวามสำ�คญัในระดบัมากทีส่ดุ ซึง่อธบิายไดว่้า 
การออกกำ�ลงักายทำ�ใหร่้างกายแขง็แรงสมบรูณ ์การออกกำ�ลงั
กายช่วยเพิ่มสมรรถนะในการทำ�งานหรือการดำ�รงชีวิต และ
การออกกำ�ลังกายช่วยทำ�ให้ร่าเริง แจ่มใส สุขภาพจิตดี ซึ่ง
สอดคลอ้งกับงานวิจยัของ Khumrod et al., (2013) ไดศ้กึษา 
พฤติกรรมและการเข้าถึงการออกกำ�ลังกายของประชาชนใน
เขตภาษเีจรญิ กรงุเทพมหานคร พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่ 
มีระดับความรู้เกี่ยวกับการออกกำ�ลังกายอยู่ในระดับดีมาก 
ทศันคตติอ่การออกกำ�ลงักายของกลุม่ตวัอยา่งโดยภาพรวมอยูใ่น 
ระดบัปานกลาง เมือ่พิจารณาเปน็รายขอ้ พบวา่ ขอ้ทีม่คีา่เฉลีย่
สงูทีส่ดุ ได้แก ่การออกกำ�ลงักายชว่ยทำ�ใหอ้ารมณด์ ีรองลงมา 
การออกกำ�ลงักายทีถ่กูต้อง ทำ�ให้ช่วยลดค่าใช้จา่ยในการรักษาโรค 
และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ Sribuathong (2021) ไดศ้กึษา
ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติทางพลศึกษาที่มีผลต่อ
พฤตกิรรมการออกกาํลงักายของครูและบุคลากรทางการศกึษา
ในโรงเรียนสังกัดเทศบาลเมืองกระทุ่มแบน พบวา ครูและ
บคุลากรทางการศกึษามคีวามรูทางพลศกึษาเกีย่วกบัการออก 
กาํลงักายอยูในระดบัด ีมทีศันคตทิางพลศกึษาเก่ียวกบัการออก 
กําลังกายอยูในระดับดี
	 3. พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของประชาชนในเขต
อำ�เภอเมือง จงัหวัดลำ�ปาง ภายใตส้ถานการณโ์รคตดิเชือ้ไวรสั
โคโรนา 2019 มคีวามสำ�คญัในระดบัมากทีส่ดุ ซึง่อธบิายไดว่้า 
การเลอืกประเภทของการออกกำ�ลงักายให้เหมาะสมกับภาวะ
สขุภาพและวยั การออกกำ�ลงักายถอืเปน็สว่นหนึง่ในชวีติประจำ�
วัน และควรออกกำ�ลังกายครั้งละไม่น้อยกว่า 30 นาที ซึ่งการ
รบัรูส้มรรถนะของตนเองมอีทิธพิลตอ่พฤตกิรรมของบคุคล 3 
ทางด้วยกัน คือ ในการเลือกกิจกรรม การใช้ความพยายาม 
และความคงทนของการใช้ความพยายามนั้น (Bandura, 
1982; Stretcher, Devellis, Becker, & Rosenstock, 
1986) กล่าวคือ บุคคลจะหลีกเลี่ยงการปฏิบัติพฤติกรรมที่
เชื่อว่า เกินความสามารถของตน แต่จะปฏิบัติพฤติกรรมซึ่ง
พิจารณาแล้วว่า ตนเองมีความสามารถที่จะปฏิบัติได้ การ
รับรู้สมรรถนะของตนเองยังเป็นตัวกำ�หนดความมากน้อย 
และความคงทนของการใช้ความพยายามของบุคคล บุคคล
ที่ไม่ค่อยแน่ใจในความสามารถของตนเอง มักไม่ค่อยใช้ความ
พยายามอยา่งเตม็ทีห่รอืเลกิปฏบิตัพิฤติกรรมไดง้า่ยเมือ่เผชิญ
กบัปญัหาหรอือปุสรรค ในขณะทีบ่คุคลซึง่รบัรูส้มรรถนะของ
ตนเองสูงจะใช้ความพยายามอย่างมากเพื่อเอาชนะ อุปสรรค
ต่าง ๆ  และบุคคลที่มีความพยายามสูงมักปฏิบัติพฤติกรรมได้
สำ�เร็จ นอกจากนี้การรับรู้สมรรถนะของตนเองยังมีอิทธิพล
ต่อแบบแผนความคดิและปฏกิิรยิาทางอารมณข์องบคุคลเมือ่

คาดการณล์ว่งหนา้ถงึการมปีฏสิมัพนัธก์บัสิง่แวดลอ้มอกีดว้ย 
โดยบุคคลที่ตัดสินว่า ตนเองไม่มีความสามารถเพียงพอที่จะ
จัดการกับสิ่งแวดล้อมได้ มักจะหมกมุ่นอยู่กับความบกพร่อง
และจนิตนาการถงึความยุง่ยากตา่ง ๆ  ทีจ่ะเกดิขึน้อยา่งนา่กลวั 
เกนิความเปน็จรงิ (Bandura, 1982) และสอดคลอ้งกบังานวิจัย 
ของ Chantuk, & Kerddoung (2017) ศึกษาเรื่อง แรงจูงใจ
ในการดแูลสขุภาพของผูส้งูอายทุีใ่ชส้ถานทีอ่อกกำ�ลงักายแบบ
เบ็ดเสร็จครบวงจร กรณีศึกษาศูนย์เฉลิมพระเกียรติ สำ�นัก
วัฒนธรรมกีฬา และการท่องเที่ยวกรุงเทพมหานคร พบว่า  
ผู้สูงอายุมีแรงจูงใจภายในระดับมาก เกิดจากผู้สูงอายุอยากมี
สขุภาพรา่งกายแขง็แรง ไมต่อ้งพึง่ยารกัษาโรค เมือ่มอีายมุากขึน้ 
มีโอกาสเสี่ยงเป็นโรคสูง การออกกำ�ลังกายจึงช่วยลดภาวะ
เสี่ยงจากการเกิดโรคได้ส่วนหนึ่ง
	 ผลการวิเคราะห์การปฏิบัติตามมาตรการป้องกัน 
โรคระบาด และทศันคตใินการออกกำ�ลงักายสง่ผลตอ่พฤตกิรรม
การออกกำ�ลังกายของประชาชนในเขตอำ�เภอเมือง จังหวัด
ลำ�ปาง ภายใต้สถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 
อธิบายได้ว่า การได้รับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับโรคติดเชื้อไวรัส
โคโรนา 2019 จะมีพฤติกรรมการป้องกันโรคติดเชื้อไวรัส
โคโรนา 2019 ที่ถูกต้องเหมาะสม ผู้ที่มีการรับรู้สถานะทาง
สขุภาพและทศันคตทีิด่ตีอ่การออกกำ�ลงักายยอ่มมพีฤตกิรรม
การออกกำ�ลังกายที่ถูกต้องเหมาะสม สอดคล้องกับงานวิจัย
ของ Waeputeh, Kanchanapoom, & Tansakul (2021) 
ที่ศึกษาพฤติกรรมการป้องกันโรคจากไวรัสโคโรนา 2019  
ของนกัศึกษา มหาวทิยาลยัราชภฏัสงขลา ทีพ่บวา่ ความรู้เกีย่วกบั 
โรคไวรัสโคโรนา 2019 การรับรู้โอกาสเส่ียงของการเกิด 
โรคไวรัสโคโรนา 2019 ทัศนคติในการป้องกันตัวเองจากโรค 
โวรัสโคโรนา 2019 มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการป้องกัน 
โรคไวรัสโคโรนา 2019 ของนกัศึกษามหาวทิยาลยัราชภัฏสงขลา
ในระดบัทีต่ํา่ เปน็ไปในทศิทางเดยีวกนัอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติิ
ที่ระดับ .01 และการรับรู้ประโยชน์ของการปฏิบัติตัวในการ
ป้องกันโรคไวรัสโคโรนา 2019 มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
การป้องกันโรคไวรสัโคโรนา 2019 ของนกัศึกษามหาวทิยาลยั
ราชภัฏสงขลาในระดับปานกลาง เป็นไปในทิศทางเดียวกัน 
อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และสอดคลอ้งกับงานวิจัย 
ของ Chamnoi (2016) ที่พบว่า บุคคลนั้นต้องมีการรับรู้ว่า 
ตนเองมโีอกาสเสีย่งตอ่การเกดิโรค ทำ�ใหเ้กดิผลกระทบในการ
ดำ�เนินชีวิตได้ รับรู้ว่าการปฏิบัติ พฤติกรรมที่เฉพาะเจาะจง 
ใด ๆ จะก่อให้เกิดประโยชน์ในการลดโอกาสเสี่ยงต่อการ 
เกิดโรค รวมท้ังเป็นการลดความรุนแรงของโรคและรับรู้ว่า
เป็นการกระทำ�ที่ไม่มีอุปสรรคขัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรม
นั้น และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Singdamrong (2021) 
ท่ีศึกษาการนํานโยบายการป้องกัน และ ควบคุมการแพร่
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ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ไปปฏิบัติในกรณี
สถานบันเทิงบนถนนข้าวสาร พบว่า ระดับการนำ�นโยบาย
การป้องกัน และ ควบคุมการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัส
โคโรนา 2019 ไปปฏิบัติในกรณีสถานบันเทิงบนถนนข้าวสาร 
อยู่ในระดับปานกลาง และปัจจัยนโยบาย ปัจจัยผู้ใช้บริการ
สถานบริการ และปัจจัยสภาพแวดล้อม ส่งผลเชิงบวก และ
สามารถรว่มกันพยากรณก์ารนำ�นโยบายการจดัระเบยีบสถาน
บริการไปปฏิบัติของสถานบันเทิงบนถนนข้าวสาร อย่างมีนัย
สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

สรุป
	 จากการวจิยัครัง้นี ้พบวา่ สถานการณก์ารแพร่ระบาด
ของโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 สง่ผลกระทบต่อการดำ�เนนิ
ชีวิตในทุก ๆ ด้าน รวมทั้งการออกกำ�ลังกายและเล่นกีฬา  
การออกกำ�ลังกายเป็นกิจกรรมสุขภาพที่สำ�คัญที่จะช่วย 
เสรมิสรา้งภมิูคุ้มกันให้สงูขึน้ หรอืหากเปน็โรคติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 
2019 ก็จะมีภาวะโรค หรือมีอาการที่ไม่รุนแรง ร่างกายฟื้นฟู
ได้เร็วขึ้น การส่งเสริมการออกกำ�ลังกายที่เพียงพอ เหมาะสม 
และการสง่เสรมิใหเ้กดิการยกระดบัมาตรฐานดา้นการปอ้งกัน
ตนเอง ด้านความปลอดภัยและปลอดเช้ือในการจัดกิจกรรม
สุขภาพ จะช่วยให้สามารถส่งเสริมและสนับสนุนพฤติกรรม
สุขภาพแบบชีวิตวิถีใหม่ New Normal เพิ่มมากขึ้นทั้งใน
ปัจจุบันและอนาคตอันใกล้นี้ 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย
	 1. การปฏิบัติตามมาตรการป้องกันตนเองสำ�หรับ
การออกกำ�ลังกายส่งผลต่อพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของ
ประชาชนในเขตอำ�เภอเมอืง จงัหวดัลำ�ปาง ภายใตส้ถานการณ์
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ส่วนใหญ่มีมาตรการป้องกัน
ตนเองเป็นอย่างดีสำ�หรับการออกกำ�ลังกาย ดังนั้นประชาชน
ในเขตอำ�เภอเมือง จังหวัดลำ�ปาง ควรได้รับการส่งเสริมและ
สนับสนุนให้มีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมและ
ถูกต้องอย่างต่อเนื่อง
	 2. ทัศนคติในการออกกำ�ลังกายส่งผลต่อพฤติกรรม
การออกกำ�ลังกายของประชาชนในเขตอำ�เภอเมือง จังหวัด
ลำ�ปาง ภายใต้สถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ดัง
นัน้ประชาชนในเขตอำ�เภอเมอืง จงัหวดัลำ�ปางทีม่คีวามรู้ และ
ทัศนคติในการออกกำ�ลังกายที่ดีควรได้รับการส่งเสริมและ
สนับสนุน จะส่งผลทำ�ให้ประชาชนในเขตอำ�เภอเมือง จังหวัด
ลำ�ปางมีความตื่นตัวและอยากออกกำ�ลังกายมากขึ้น

ข้อเสนอแนะการวิจัยครั้งต่อไป
	 1. ควรมีการศึกษาประสบการณ์จากผู้ที่ติดโรคติด
เช้ือไวรัสโคโรนา 2019 เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐาน เพื่อส่งเสริม
พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายและพัฒนาโปรแกรมท่ีช่วยส่ง
เสริมพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายป้องกันการติดโรคติดเชื้อ
ไวรัสโคโรนา 2019
	 2. ควรมีการศึกษาปัจจัยอื่นที่เกี่ยวข้องซึ่งจะส่งผลให้
เกิดพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของประชาชนเพิ่มขึ้น
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