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บทคัดย่อ 

งานวิจัยน้ีศึกษาทัศนคติของประชาชนวัยทํางานที่มีต่อการออกกําลังกายและรูปแบบของการ
ให้บริการท่ีประชาชนวัยทํางานคาดหวังหรือต้องการจะได้รับจากสถานออกกําลังกาย (Fitness center) เพ่ือ
เป็นประโยชน์ในการส่งเสริมให้สถานบริการออกกําลังกายนําข้อมูลมาประกอบการวางแผนนําเสนอบริการให้
ตรงกับความต้องการของประชาชนเพื่อชักจูงให้ประชาชนได้ออกกําลังกายอย่างกว้างขวางมากขึ้น ประชากร
ในการศึกษาคือประชากรท่ีอาศัยอยู่ในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีอายุ 21 ปีขึ้นไปจํานวน 5,023,175 คน ผู้วิจัย
สุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มแบบตามสะดวกในเขตท่ีมีประชากรหนาแน่นท่ีสุดในกรุงเทพมหานครจํานวน 5 เขต
ได้กลุ่มตัวอย่างจํานวน 400 คน โดยใช้แบบสอบถามในการเก็บข้อมูล ผลการวิจัยพบว่าประชากรวัยทํางานใน
กรุงเทพมหานครมีทัศนคติในทางบวกในระดับมากถึงมากท่ีสุด ต่อการออกกําลังกาย ประชากรที่มีเพศและ
อายุต่างกันมีทัศนคติต่อการออกกําลังกายไม่ต่างกัน ประชากรท่ีมีระดับการศึกษา รายได้ ตําแหน่งงาน 
สถานภาพสมรส ต่างกันมีทัศนคติต่อการออกกําลังกายต่างกัน โดยผู้มีระดับการศึกษา รายได้ ตําแหน่งงาน
สูงขึ้นมีทัศนคติต่อการออกกําลังกายในทางบวกมากข้ึน คนโสด สมรส หย่าร้าง มีทัศนคติต่อการออกกําลังใน
ทางบวกลดลงตามลําดับ อย่างไรก็ตามลักษณะประชากรศาสตร์ไม่มีผลต่อความคาดหวังต่อบริการของสถาน
ออกกําลังกาย  
 
คําสําคัญ: การออกกําลังกาย ทัศนคติต่อการออกกําลังกาย สถานบริการออกกําลังกาย  บริการท่ีคาดหวังจาก
สถานบริการออกกําลังกาย 
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Abstract 
This research project aimed to investigate the attitude toward exercise and the 

expected services from fitness center among working people in Bangkok metropolitan.  Fitness 
centers can use the information in order to offer the services which people expect. This would 
help to promote exercises.  Population consisted people aged 21 years old and above who 
reside in Bangkok metropolitan area.  The total number of the population were 5,023,175 
people.  Convenience sampling were performed in top 5 highest density areas in Bangkok.  
Data were collected via questionnaire from four hundred samples.  Results found that the 
population had high to highest positive attitude toward exercise.  Differences among people 
who had different gender and age were not detected regarding expectation from fitness 
center.  Different expectations were found among people who had different education, 
income, job position and marital status.  Those who had higher education, income, and job 
position had higher positive level of attitude toward exercise.  Single people had higher 
attitude than married and divorced people respectively.   Differences were not found regarding 
expectations from fitness center among people who had different demographic.   
 
Keywords: Exercise, Attitude toward exercise, Fitness center, Service expectation from fitness 
center 
 
บทนํา 

ประเทศไทยให้ความสําคัญกับการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เพ่ือเป็นแกนนําในการพัฒนาสังคม 
เศรษฐกิจ และการเมือง ต้ังแต่แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2545-2549) เรื่อยมา
จนถึงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับปัจจุบันคือฉบับท่ี 12 (พ.ศ. 2560-2564) มุ่งพัฒนาประเทศ
โดยเน้นคนเป็นศูนย์กลางตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจแบบพอเพียง ซ่ึงหน่ึงในแผนยุทธศาสตร์การพัฒนาสังคมที่
สําคัญคือการพัฒนาคุณภาพชีวิตและสุขภาพท่ีดีของคนในชาติด้วยการกีฬา มีการจัดทําแผนพัฒนาการกีฬา
แห่งชาติฉบับที่ 1 ขึ้นใช้ในปี พ.ศ.2531 จนถึงฉบับปัจจุบันคือ ฉบับที่ 6 สํานักงานปลัดกระทรวงการท่องเท่ียว
และกีฬา (พ.ศ. 2560-2564) มุ่งเน้นการมีส่วนร่วมจากทุกภาคส่วน การส่งเสริมอุตสาหกรรมการกีฬา การเพ่ิม
บทบาทของภาคเอกชนในการลงทุนและพัฒนาอุตสาหกรรมการกีฬา และการพัฒนากีฬาเพื่อความเป็นเลิศ
และการอาชีพ โดยมีการจัดต้ังคณะกรรมการนโยบายการกีฬาแห่งชาติขึ้นดูแล (แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ 
ฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2560-2564) ซ่ึง Kemm and Close (1995) ได้สรุปถึงความหมายของสุขภาพจากนักวิชาการ
หลายท่านว่าสุขภาพหมายถึงความสมบูรณ์ของบุคคลท้ังด้านร่างกายและจิตใจและสุขภาพสังคม ความมี
สุขภาพที่ดีน้ันหมายถึงการท่ีบุคคลมีสุขภาวะที่สมบูรณ์ท้ังทางกาย จิตใจ สังคม และปัญญา (พ.ร.บ. สุขภาพ
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แห่งชาติ, 2550) นอกจากน้ันพระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ 2550 ระบุว่า สุขภาพหมายถึงภาวะของมนุษย์ท่ี
สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม (พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ 2550)  

แต่ทว่า สภาพแวดล้อมในการดํารงชีวิตในปัจจุบันและการใช้คอมพิวเตอร์ทําให้เกิดโรคออฟฟิศซินโด
รม (Office Syndrome) มีอาการกล้ามเน้ืออักเสบและปวดเมื่อย (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ, 2555) นอกจากนั้น สํานักงานสถิติแห่งชาติ (2558) ยังรายงานว่าร้อยละ 60 ของพนักงานสํานักงาน
มีภาวะ 1) ปวดหลังเรื้อรังเน่ืองมาจากการน่ังทํางานเป็นระยะเวลานานโดยเฉพาะอย่างย่ิงการน่ังหลังค่อมซ่ึง
ทําให้กล้ามเน้ือต้นคอและสะบักอยู่ในสภาวะเกร็งอยู่ตลอดเวลา 2) ปวดศีรษะไมเกรน เนื่องมาจากจากการ
พักผ่อนไม่เพียงพอ และ 3) มือชา เอ็นอักเสบ น้ิวล็อค เน่ืองมาจากการอักเสบของปลอกหุ้มเอ็นข้อมือ และเส้น
เอ็นน้ิวมือ และภาวะสุขภาพของคนกลุ่มนี้มีแนวโน้มท่ีไม่ดีและมีโอกาสในการเป็นโรคภัยไข้เจ็บอ่ืน ๆ มากมาย  

การออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอจะช่วยให้มีสุขภาพกายสุขภาพใจท่ีแข็งแรง ไม่เจ็บป่วยหรือเป็น
โรคภัยไข้เจ็บได้ง่าย และเกิดสุขภาวะที่ดี การออกกําลังกายส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค โดยท่ีการออก
กําลังกายแต่ละชนิดจะมีรูปแบบ กระบวนการ และหลักเกณฑ์แตกต่างกันไป ราชบัณฑิตยสถาน (2525) ได้ให้
คํานิยามการออกกําลังกายไว้ว่าหมายถึง การใช้กําลังและแรงในการบริหารร่างกายเพ่ือให้ร่างกายมีความ
แข็งแรง โดยมีจุดหมายเพ่ือให้ร่างกายได้เผาผลาญสารอาหารซ่ึงส่งผลให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายทํางานได้ดี
ขึ้น การออกกําลังกายช่วยการเผาผลาญพลังงาน ลดความดันและไขมัน ส่งเสริมการทํางานของระบบต่าง ๆ 
ภายในร่างกาย ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันโรค ช่วยให้มีบุคลิกภาพท่ีดี ชะลอการเสื่อมสภาพของอวัยวะต่าง ๆ 
นอกจากน้ันยังสามารถเสริมสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีกับบุคคลอ่ืนอีกด้วย (วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร, 2537) อย่างไรก็
ตามการออกกําลังกายน้ันต้องมีการจัดชนิด ประเภท และแนวทางการออกกําลังกายให้เหมาะสมกับสภาพ
ร่างกายของแต่ละคน ในปัจจุบันสถานออกกําลังให้บริการและแนะนํารูปแบบการออกกําลังกายที่หลากหลาย 

สภาพปัญหาท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบันคือประชาชนส่วนใหญ่ยังคงขาดการออกกําลังกาย (ชาตรี ประชา
พิพัฒน์ และ นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร. 2545) ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากไม่มีเวลา สภาพร่างกายไม่เหมาะสมหรือไม่มี
สถานที่ออกกําลังกาย การที่ประชาชนไม่ออกกําลังกายน้ันจะส่งผลเสียต่อสุขภาพตามมา นิตยสาร 
positioning online รายงาน ว่า จํานวนประชากรไทยท่ีใช้บริการฟิตเนสมีเพียง 0.6% ของประชากรท้ังหมด 
และยังมีหลายพ้ืนที่ที่ยังไม่มีสถานออกกําลังกาย (Positioning, 2016) ประกอบกับแนวโน้มรักสุขภาพ และ
การสนับสนุนจากภาครัฐดังกล่าวข้างต้น 

ดังน้ัน การให้ความรู้ความเข้าใจแก่ประชาชนทั่วไปเกี่ยวกับความสําคัญของการออกกําลังกายและการ
เล่นกีฬาเป็นสิ่งจําเป็นท่ีจะทําให้ประชากรไทยมีค่านิยมการออกกําลังกายและมีความสนใจเล่นกีฬาเพ่ือ
สุขภาพพลานามัยท่ีสมบูรณ์แข็งแรง เป็นกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศชาติได้ต่อไป (สํานักงานพัฒนาการ
กีฬาและนันทนาการ, 2551) งานวิจัยนี้จึงมีจุดมุ่งหมายต้องการศึกษาทัศนคติของประชากรวัยทํางานในเขต
กรุงเทพมหานครท่ีมีต่อการออกกําลังกาย และ รูปแบบการให้บริการของสถานออกกําลังกายท่ีคาดหวัง เพ่ือ
ผู้ประกอบการสถานออกกําลังกายนําข้อมูลไปประกอบการวางแผนการให้บริการได้ตรงกับความต้องการของ
ประชาชนอย่างแท้จริงอันเป็นการสนับสนุนให้ประชาชนมีการออกกําลังกายอย่างกว้างขวางมากข้ึน  
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สถานออกกําลังกาย (Fitness Center) 
สถานออกกําลังกายเป็นทางเลือกท่ีดีของประชาชนในการออกกําลังกาย เน่ืองจากสถานออกกําลัง

ส่วนใหญ่ มีอุปกรณ์ช่วยเหลือในการออกกําลังกายและจัดให้มีรูปแบบการออกกําลังกายที่หลากหลาย มีการ
รักษาความสะอาด มีผู้ดูแลและให้ความรู้ในการออกกําลังกายอย่างถูกต้อง สถานออกกําลังกายจึงมีบทบาท
สําคัญในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ให้มีสุขภาวะที่ดีท้ังกายและใจ และเน่ืองจากสถานออกกําลังกายส่วนใหญ่
ต้ังอยู่ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยเฉพาะอย่างย่ิงในเขตที่มีประชากรอาศัยอยู่หนาแน่นเพ่ือให้บริการกับคนวัย
ทํางาน ดังนั้นผู้วิจัยจึงต้องการศึกษาทัศนคติของประชาชนวัยทํางานที่มีต่อการออกกําลังกายและรูปแบบของ
การให้บริการท่ีประชาชนวัยทํางานคาดหวังหรือต้องการจะได้รับจากสถานออกกําลังกาย (Fitness center) 
เพ่ือเป็นประโยชน์ในการส่งเสริมให้สถานบริการออกกําลังกายนําข้อมูลมาประกอบการวางแผนนําเสนอบริการ
ให้ตรงกับความต้องการของประชาชนเพื่อชักจูงให้ประชาชนได้ออกกําลังกายอย่างกว้างขวางมากขึ้นเพ่ือสุข
ภาวะที่ดีของคนในชาติ  
 ในประเทศไทยน้ันมีการให้บริการสถานออกกําลังกายออกเป็น 4 ประเภท (แคลิฟอร์เนียร์ว้าวเอ็กซ์พี
เรียนซ์, 2553) คือ  

(1) สโมสร หมายถึง ศูนย์ออกกําลังกายที่มีพ้ืนท่ีขนาดใหญ่ ต้ังอยู่เป็นเอกเทศบนพ้ืนท่ีของตนเอง      
มีอุปกรณ์และมีเครื่องมือให้เล่นกีฬาหลายประเภท  

(2) ศูนย์กีฬา หมายถึง ศูนย์ออกกําลังกายที่มีขนาดปานกลาง มีพ้ืนที่สําหรับเล่นกีฬากลางแจ้งบาง
ประเภท มักเป็นส่วนหน่ึงของอาคารที่ให้บริการอย่างอ่ืน เช่น โรงแรมหรืออาคารสํานักงานขนาดใหญ่  

(3) สถานออกกําลังกาย หมายถึง ศูนย์ออกกําลังกายที่เน้นเฉพาะการออกกําลังกายที่ไม่ใช่การเล่น
กีฬาที่ต้องการพ้ืนท่ีมาก 

(4) ศูนย์บริการเฉพาะทาง หมายถึง ศูนย์บริการที่ให้บริการออกกําลังกายเฉพาะส่วนและการควบคุม
นํ้าหนัก เช่น ศูนย์ลดความอ้วน เป็นต้น สถานออกกําลังกาย  

สถานออกกําลังกาย (fitness center) หมายถึง สถานท่ีให้บริการด้านการออกกําลังกายในรูปแบบ
ต่าง ๆ แก่ลูกค้าหรือสมาชิก โดยมีอุปกรณ์ออกกําลังกายหรือสิ่งอํานวยความสะดวกให้แก่ลุกค้าหรือสมาชิก 
(อานันท์ เชิงชวโน, 2550) นอกจากน้ัน คณะกรรมการสาธารณสุข (2560) ให้คํานิยามว่า สถานออกกําลังกาย 
หมายถึง “สถานประกอบกิจการด้านการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพท่ีมีสถานที่ อุปกรณ์หรือเครื่องมือสําหรับ
การออกกําลังกาย บุคลากรผู้ให้บริการ และส่ิงอํานวยความสะดวก ท่ีมุ่งให้การเสริมสร้างสุขภาพและการ
ป้องกันโรค ไม่ว่าสถานประกอบกิจการน้ันจะให้บริการเพ่ือความมุ่งหมายอ่ืนหรือไม่ก็ตาม”  
 พยุงศักด์ิ วิริยะบัณฑิตกุล (2549) และ Economic Intelligence Center of Siam Commercial 
Bank (2017) รายงานว่า ผู้ออกกําลังกายส่วนใหญ่หันมาใช้บริการสถานบริการออกกําลังกายมากขึ้น ธุรกิจ
สถานบริการออกกําลังกายกําลังได้รับความนิยมมากข้ึนเน่ืองจากเป็นธุรกิจที่ตอบรับกับค่านิยมในปัจจุบันและ
ยังมีแนวโน้มที่จะเติบโตได้อีกมาก สถานบริการออกกําลังกาย คือ สถานท่ีท่ีจัดไว้สําหรับการออกกําลังกาย 
รวมการออกกําลังกายหลากหลายรูปแบบ ซ่ึงจะจัดไว้ในพ้ืนที่ท่ีจํากัด เช่น การว่ิงบนสายพาน การออกกําลัง
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กายโดยใช้อุปกรณ์เพ่ือช่วยสร้างกล้ามเน้ือ หรือขจัดไขมันส่วนเกิน โดยท่ัวไปจะแบ่งเป็น 3 ส่วน ได้แก่ ส่วนท่ี 1  
การออกกําลังกายแบบคาร์ดิโอ คือ การเล่นเครื่องเล่นท่ีทําให้มีการเคล่ือนไหวอย่างต่อเน่ือง เพ่ือเผาผลาญ
พลังงานส่วนเกินหรือสร้างความแข็งแรงให้กับการสูบฉีดเลือดของหัวใจ ส่วนที่ 2 ห้องออกกําลังกายสําหรับ
กิจกรรมต่าง ๆ เช่น การเต้นแอโรบิค ปั่นจักรยาน โยคะ มักเป็นการออกกําลังกายแบบเคลื่อนไหว ท่ีเน้นความ
สนุกสนานและความอดทน และส่วนที่ 3 คือการยกนํ้าหนัก ซ่ึงเป็นการออกกําลังกายที่ใช้เสริมสร้างกล้ามเน้ือ
และกระซับกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ   

ในปัจจุบันมีการพัฒนาสถานที่ออกกําลังกาย (fitness center) ให้มีความหลากหลายและมีจํานวน
เพ่ิมมากข้ึน อุตสาหกรรมสถานออกกําลังกายมีการเติบโตขึ้นเป็นอย่างมาก กรมพัฒนาธุรกิจการค้า (2562) 
รายงานว่าในปี พ.ศ. 2560 ตลาดธุรกิจฟิตเนสมีขนาด 6,300 กว่าล้านบาท มีอัตราการเติบโตเฉล่ียปีละ 
12.4% โดย ฟิตเนส เฟิรส์ทมีส่วนแบ่งการตลาดเป็นอันดับ 1 ของประเทศ โดยเฉลี่ยแล้วฟิตเนสขนาดใหญ่มี
กําไรสุทธิประมาณ 16% ในขณะที่ฟิตเนสขนาดเล็กยังประสบการขาดทุนอยู่   

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1.  เพ่ือศึกษาทัศนคติของประชาชนวัยทํางานท่ีมีต่อการออกกําลังกาย  
2.  เพ่ือศึกษารูปแบบการให้บริการท่ีประชาชนวัยทํางานคาดหวังจะได้รับจากสถานออกกําลังกาย 
3.  เพ่ือเปรียบเทียบทัศนคติของประชาชนวัยทํางานต่อการออกกําลังกาย จําแนกตามลักษณะ

ประชากรศาสตร ์ 
4.  เพ่ือเปรียบเทียบรูปแบบการให้บริการที่ประชาชนวัยทํางานคาดหวังจะได้รับจากสถานออกกําลัง

กาย จําแนกตามลักษณะประชากรศาสตร์  
 

วรรณกรรมที่เก่ียวข้อง  
ความหมายของการออกกําลังกาย  
แลมป์ (Lamp, 1984) ให้นิยามการออกกําลังกายว่าหมายถึง การทํางานของกล้ามเน้ือลายเพ่ือให้

ร่างกายมีการเคลื่อนไหวตามความมุ่งหมาย นอกจากน้ัน ชูศักด์ิ เวชแพศย์ (2524) ยังอธิบายเพ่ิมเติมว่าการ
ออกกําลังกาย หมายถึง การให้กล้ามเน้ือลายทํางานเพ่ือให้ร่างกายมีการเคล่ือนไหวพร้อมกับการได้แรงงานใน
ขณะเดียวกันยังมีการทํางานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายเพ่ือช่วยการจัดแผนงานควบคุม และปรับปรุงส่งเสริม
ให้การออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและคงอยู่ สมหวัง สมใจ (2520) ระบุว่า การออกกําลังกาย หมายถึง การ
เคลื่อนไหวให้มีจังหวะเหมาะสม เป็นการฝึกซ้อมให้ร่างกายมีความคล่องแคล่ว ทําให้ร่างกายมีความพร้อม มี
ความอดทนเข้มแข็ง และผ่อนคลายความตึงเครียดจากการทํางานหรือชีวิตประจําวัน ส่วนวรศักด์ิ เพียรชอบ 
(2525) อธิบายว่า การออกกําลังกาย หมายถึง การทําให้ร่างกายใช้แรงงานหรือพลังงานที่มีอยู่ในร่างกายเพื่อ
เกิดการเคลื่อนไหว เช่น การเดิน กระโดด การวิ่ง การทํางานหรือในการเล่นกีฬา โดยท่ีร่างกายต้องใช้กําลัง
พลังงานมากน้อยแตกต่างไปตามลักษณะของงาน  จรวยพร ธรณินทร์ (2530) ระบุว่า การออกกําลังกาย 
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หมายถึง การออกแรงทางกายที่ทําให้ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพและรูปร่างดี เพ่ิมทักษะและศักยภาพในกีฬา 
ตลอดจนฟ้ืนฟูกล้ามเน้ือหลังจากการบาดเจ็บ หรือ พิการได้อีกด้วย ซ่ึงการออกกําลังกายจะใช้ กิจกรรมใดเป็น
สื่อก็ได้ เช่น การบริหาร การเดิน ว่ิงเหยาะ ข่ีจักรยานหรือการฝึกด้วยกีฬาท่ีไม่คํานึงถึงการแข่งขัน แต่มุ่งความ
สนุกสนานและสุขภาพ วลีรัตน์ แตรตุลากร (2541) อธิบายว่า การออกกําลังกาย หมายถึง การทํากิจกรรม    
ใด ๆ เพ่ือให้อวัยวะของร่างกายได้เคลื่อนไหวไปได้อย่างเหมาะสมไม่ว่าจะออกแรงมากหรือน้อยก็ตาม 
สอดคล้องกับ สายัณห์ สุขยิ่ง (2543) กล่าวว่า การออกกําลังกาย หมายถึง การกระทําใด ๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหว
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพ่ือสุขภาพ เพ่ือความสนุกสนาน และเพ่ือสังคม ไพบูลย์ ศรีชัยสวัสด์ิ (2549) กล่าวว่า 
การออกกําลังกาย หมายถึง การท่ีร่างกายได้มีการเคลื่อนไหวระบบต่าง ๆ ของร่างกายทําให้ระบบการ
ไหลเวียนของเลือดได้มีการสูบฉีดเพ่ิมมากขึ้น และระบบกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายได้มีการยืดหดและคลาย
กล้ามเน้ือ โดยใช้กิจกรรมต่าง ๆ สรุปว่า การออกกําลังกาย หมายถึงการเคลื่อนไหว หรือ ขยับส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง สุขภาพดี และช่วยคลายความตึงเครียดจากการดําเนินชีวิตประจําวัน  

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2553) ได้แบ่งการออกกําลังกายออกเป็น 7 ประเภท ด้วยกัน คือ 
1.  การบริหารด้วยมือเปล่า (Calisthenics Exercise) ใช้กระตุ้นร่างกายก่อนประกอบ กิจกรรมออก

กําลังกาย 
2. การบริหารแบบยืด-เหยียด (Stretching Exercise) เพ่ือให้ข้อต่อมีความตึงอยู่ระยะหนึ่ง ควรทํา

ก่อนออกกําลังกายที่หนัก 
3. การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric Exercise) เป็นการออกกําลังกายโดยการเกร็ง

กล้ามเน้ือมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มใดกลุ่มหน่ึงสักครู่แล้วคลายแล้วเกร็งใหม่ทําสลับกันหรือออกแรงดึงดันวัตถุท่ี
ไม่เคลื่อนไหว เช่น การดันพ้ืน เป็นต้น นอกจากน้ีการเกร็งกล้ามเน้ือกําลัง 2ใน 3 ของกําลังสูงสุดเป็นเวลา 6
นาทีโดยทําเพียงวันละครั้งจะ ช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรงได้ 

4.  การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic Exercise) เป็นการออกกําลังกายต่อสู้กับแรง
ต้านทานโดยกล้ามเน้ือมีการหดตัวด้วย ซ่ึงหมายถึง มีการเคลื่อนไหวข้อต่อหรือแขนขาด้วย ได้แก่ การยก
สิ่งของขึ้นแล้ววางลง การออกกําลังกายแบบน้ีเป็นการบริหารกล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ โดยตรงทําให้ กล้ามเนื้อโต
ขึ้นแข็งแรงขึ้น 

5. การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic Exercise) เป็นการออกกําลังกายโดยให้ ร่างกาย
ต่อสู้กับแรงต้านทานด้วยความเร็วคงที่ ได้แก่ ลู่ว่ิงที่ผู้เดินหรือว่ิงสวนทางกับสายพานท่ีเคลื่อน เข้ามาด้วย
ความเร็วสม่ําเสมอ มีกลไกปรับระดับความเร็วได้ มีการติดต้ังอุปกรณ์การวัดการเต้นของ หัวใจด้วย 

6. การออกกําลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการใช้พลังงานจาก สาร
พลังงาน หรือ ATP ท่ีสะสมอยู่ในเซลล์กล้ามเน้ือ ได้แก่การทํางานเบา ๆ การว่ิงเป็นระยะสั้น 50 เมตร 100 
เมตร หรือการยกนํ้าหนัก เป็นต้น 

7. การออกกําลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) มักเรียกทับศัพท์ว่า การออก กําลังกาย
แบบแอโรบิค เป็นการออกกําลังกายที่ทําให้ร่างกายเพิ่มพูนความสามารถในการรับ ออกซิเจนทําให้บริหาร
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หัวใจและปอดเป็นเวลานานพอที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์ขึ้น ภายในร่างกายด้วยความเร็ว
ปานกลางในระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาที ร่างกายจะหายใจเอา ออกซิเจนไปใช้ในการสร้างพลังงานเพ่ิมขึ้น
กว่าระดับปกติมาก ทําให้ระบบหายใจและระบบไหลเวียน เลือดทํางานมากช่ัวระยะเวลาหน่ึง ก่อให้เกิดความ
ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 

 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย  

อดิศักด์ิ กรีเทพ (2543) ระบุว่าพฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง พฤติกรรมจริงที่เกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพ่ือการแข่งขันในการเล่นกีฬาเพื่อความเป็นเลิศ ซ่ึงเป็นการรายงานพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ท่ีบ่งบอกสิ่งท่ีปฏิบัติจริงอย่างสมํ่าเสมอเกี่ยวกับการออกกําลังกาย หรือเล่นกีฬาเพ่ือการแข่งขันประกอบด้วย 
ทางด้านการฝึกสมรรถภาพ การฝึกทักษะกีฬาของนักกรีฑา นอกจากน้ันไพบูลย์ ศรีชัยสวัสด์ิ (2549) ยังอธิบาย
ว่า พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพท่ีเหมาะสม        
ถูกหลักของการออกกําลังกายและเป็นประจําสมํ่าเสมอ โดยมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกายอย่างน้อย 
3 ครั้งต่อสัปดาห์ และต้องกระทําอย่างสมํ่าเสมอ ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 20-30 นาทีต่อครั้ง 
 
ระเบียบวิธีวิจัย  
 ประชากรในงานวิจัยน้ีคือคนวัยทํางานที่อาศัยอยู่ในเขตกรุงเทพมหานคร สํานักยุทธศาสตร์และ
ประเมินผล กรุงเทพมหานคร (สํานักยุทธศาสตร์และประเมินผล ,  กรุงเทพมหานคร .  สถิติ 2563 
กรุงเทพมหานคร.) รายงานที่มีล่าสุดในปัจจุบันประกาศในราชกิจจานุเบกษารายงานจํานวนผู้ลงทะเบียนอยู่
อาศัยในกรุงเทพมหานคร ณ วันท่ี 31 ธันวาคม พ.ศ. 2561 มีจํานวน 5,676,648 คน หากรวมประชากรในเขต
ปริมณฑลคือ สมุทรปราการ นนทบุรี ปทุมธานี นครปฐม และสมุทรสาคร จะมีจํานวนรวมเป็น 11,290,660 
คน ประชากรเป้าหมายของงานวิจัยนี้คือประชากรวัยทํางานท่ีอยู่อาศัยในกรุงเทพมหานครอายุ 21-60 ปี คิด
เป็นจํานวน 3,337,196 คน คํานวณตามสูตรของ Krejcie และ Morgan (กฤษดา ต้ังชัยศักด์ิ, 2559) ได้จํานวน
ขนาดกลุ่มตัวอย่างท่ีต้องการไม่น้อยกว่า 384 ตัวอย่าง ผู้วิจัยได้แจกแบบสอบถามโดยวิธีตามสะดวก โดยสุ่ม
ตัวอย่างและเก็บข้อมูลในบริเวณชุมชนในเขตท่ีมีจํานวนประชากรหนาแน่นมากท่ีสุด 5 อันดับแรกคือ เขตสาย
ไหม (200,532 คน) เขตคลองสามวา (198,019 คน) เขตบางแค (193,315 คน) เขตบางเขน (191,323 คน) 
และเขตบางขุนเทียน (183,878 คน) เขตละ 80 คน ได้แบบสอบถามจํานวน 400 ชุด  
 ผู้วิจัยสร้างแบบสอบถามโดยรวบรวมข้อมูลจาก แบบสอบถามแบ่งเป็น 3 ส่วน ส่วนท่ี 1 เก็บข้อมูล
ประชากรศาสตร์ประกอบไปด้วย เพศ อายุ ระดับการศึกษา รายได้ต่อเดือน ระดับตําแหน่งงาน และสถานภาพ
สมรส ส่วนที่ 2 สอบถามมูลทัศนคติท่ีมีต่อการออกกําลังกาย โดยสร้างข้อคําถามจากวรรณกรรมและงานวิจัย
ในอดีตท่ีเกี่ยวข้อง เพ่ือเก็บข้อมูลความคิดเห็นของผู้ตอบแบบสอบถามท่ีมีต่อการออกกําลังกาย ประกอบไป
ด้วยข้อคําถามจํานวน 14 ข้อ ส่วนท่ี 3 สอบถามความคาดหวังถึงบริการที่ต้องการจากสถานบริการออกกําลัง
กาย (Fitness center) ประกอบไปด้วยข้อคําถามจํานวน 24 ข้อ ส่วนท่ี 2 และ 3 เป็นแบบสอบถามแบบ 
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Likert Scale มีค่าต้ังแต่ 1 ได้แก่ ไม่เห็นด้วยอย่างย่ิง ไปถึง 5 ได้แก่ เห็นด้วยอย่างย่ิง ผู้วิจัยขอให้ผู้เช่ียวชาญ
ในด้านการออกกําลังกายและสถานออกกําลังกายและผู้เช่ียวชาญด้านการตลาดจํานวน 5 ท่าน ประเมินความ
เหมาะสมของข้อคําถามในแบบสอบถามและปรับปรุงแบบสอบถามตามคําแนะนําของผู้เช่ียวชาญจน
ผู้เช่ียวชาญทั้ง 5 ท่านเห็นพ้องกันว่าข้อคําถามมีความตรงกับตัวแปรที่ศึกษา จากน้ันผู้วิจัยนําแบบสอบถามไป
ทําการทดลองโดยกลุ่มคนทํางานในเขตกรุงเทพมหานครจํานวน 30 คน แล้วนํามาทดสอบค่าความเช่ือม่ันด้วย
วิ ธีการ Cronbach’s alpha (กฤษดา ต้ัง ชัยศักด์ิ ,  2559) แบบสอบถามส่วนท่ี 2 มีค่าความเ ช่ือม่ัน 
(Cronbach’s alpha) เท่ากับ 0.856 และแบบสอบถามส่วนที่ 3 มีค่าความเช่ือม่ัน (Cronbach’s alpha) 
เท่ากับ .820 ผู้วิจัยใช้ค่าสถิติ ความถ่ีและร้อยละเพ่ือวิเคราะห์ข้อมูลลักษณะประชากรศาสตร์ นอกจากนั้นใช้
ค่าเฉล่ีย และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเพ่ือวิเคราะห์ระดับความคิดเห็นของกลุ่มตัวอย่างท่ีมีต่อทัศนคติท่ีมีต่อ
การออกกําลังกาย และความคาดหวังต่อบริการของสถานออกกําลังกาย ส่วนการเปรียบเทียบตัวแปรทัศนคติท่ี
มีต่อการออกกําลังกายและความคาดหวังต่อบริการของสถานออกกําลังกายจําแนกตามลักษณะ
ประชากรศาสตร์ใช้ค่าสถิติ การวิเคราะห์ค่า T, One-way ANOVA และการวิเคราะห์ความต่างรายคู่ด้วย
วิธีการของ Tukey  
 
ผลการวิจัย  
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลลักษณะประชากรพบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นหญิงจํานวน 215 คนคิดเป็น
ร้อยละ 53.8 ส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุ 41-50 ปี คิดเป็นร้อยละ 37.5 จบการศึกษาระดับปริญญาตรีจํานวน 298 
คนคิดเป็นร้อยละ 74.5 รายได้เฉลี่ยอยู่ในช่วง 20,001-30,000 บาทต่อเดือน คิดเป็นร้อยละ 33.5 ตําแหน่ง
งานอยู่ในระดับพนักงานจํานวน 214 คน คิดเป็นร้อยละ 53.5 ส่วนใหญ่เป็นโสดจํานวน 292 คน คิดเป็นร้อย
ละ 73.0 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทัศนคติท่ีมีต่อการออกกําลังกาย พบว่า โดยรวมแล้วกลุ่มตัวอย่างมีทัศนคติใน
ทางบวกต่อการออกกําลังกายในระดับมากโดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.80 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.50 เม่ือ
พิจารณาเป็นรายข้อพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็นในทางบวกในระดับมากที่สุดสามรายการคือ การออก
กําลังกายทําให้ปอดและหัวใจแข็งแรง ช่วยลดไขมันในเส้นเลือด และ ชะลอความชรา โดยมีค่าเฉล่ีย (Xഥ) 
เท่ากับ 4.56 (SD = 0.55),  4.41 (SD = 0.75), และ 4.35 (SD = 0.78) ตามลําดับ กลุ่มตัวอย่างมีความ
คิดเห็นในทางบวกในระดับมาก 8 รายการคือ การออกกําลังกายช่วยทําให้จิตใจแจ่มใส ผ่อนคลายความเครียด 
ช่วยให้หายใจสะดวก พัฒนาบุคลิกภาพ เสริมภูมิคุ้มกัน ช่วยให้ระบบอวัยวะภายในทํางานได้ดี ไม่เจ็บป่วยบ่อย 
และพัฒนาสติปัญญา โดยมีค่าเฉล่ียเท่า (Xഥ) เท่ากับ 4.06 (SD = 0.85), 4.02 (SD = 0.87), 4.00 (SD = 
0.83), 3.98 (SD = 0.84), 3.92 (SD = 0.97), 3.88 (SD = 0.92), 3.84 (SD = 0.88), และ 3.75 (SD = 0.92) 
ตามลําดับ กลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็นในทางบวกในระดับปานกลาง 3 รายการคือ การออกกําลังกายทําให้
กล้ามเนื้อสวยงาม ช่วยให้นอนหลับดี และคุ้มค่ากับค่าใช้จ่ายท่ีต้องจ่าย โดยมีค่าเฉล่ียเท่า (Xഥ) เท่ากับ (Xഥ= 
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3.31, SD = 0.58), 3.18 (SD = 1.74), และ 3.16 (SD = 1.70) ตามลําดับ ความเบ่ียงเบนสูงกว่าข้ออ่ืน ๆ      
น่าสังเกตว่าสามรายการหลังนี้กลุ่มตัวอย่างมีทัศนคติต่างกันอยู่มากกว่ารายการอื่น ๆ  
 
ตาราง 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของทัศนคติต่อการออกกําลังกาย  
 

ทัศนคติต่อการออกกําลังกาย Mean 
Std. 

Deviation 
เห็นด้วยใน

ระดับ 
การออกกําลังกายทําให้ปอดและหัวใจแข็งแรง 4.56 0.55 มากท่ีสุด 
การออกกําลังกายช่วยลดไขมันในเส้นเลือด 4.41 0.75 มากท่ีสุด 
การออกกําลังกายช่วยชะลอความชรา 4.35 0.78 มากท่ีสุด 
การออกกําลังกายช่วยทําให้จิตใจแจ่มใส 4.06 0.85 มาก 
การออกกําลังกายช่วยผ่อนคลายความเครียด 4.02 0.87 มาก 
การออกกําลังกายช่วยให้หายใจสะดวก 4.00 0.83 มาก 
การออกกําลังกายช่วยให้พัฒนาบุคลิกภาพ 3.98 0.84 มาก 
การออกกําลังกายช่วยให้เสริมภูมิคุ้มกัน 3.92 0.97 มาก 
การออกกําลังกายช่วยให้ระบบอวัยวะภายในทํางานได้ดี 3.88 0.92 มาก 
การออกกําลังกายช่วยให้ไม่เจ็บป่วยบ่อย 3.84 0.88 มาก 
การออกกําลังกายทําให้มีการพัฒนาสติปัญญา 3.75 0.92 มาก 
การออกกําลังกายทําให้กล้ามเนื้อสวยงาม 3.31 1.58 ปานกลาง 
การออกกําลังกายช่วยให้นอนหลับดี 3.18 1.74 ปานกลาง 
การออกกําลังกายคุ้มค่ากับค่าใช้จ่ายที่ต้องจ่าย 3.16 1.70 ปานกลาง 
         ทัศนคติโดยรวม  3.80 0.50 มาก 

 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลความคาดหวังที่กลุ่มตัวอย่างต้องการให้สถานออกกําลังกายมี พบว่า โดยรวม
แล้วกลุ่มตัวอย่างมีความคาดหวังต่อบริการของสถานออกกําลังกายในระดับมากโดยมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.03 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.29 เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าการให้บริการท่ีกลุ่มตัวอย่างมีความต้องการ
ให้สถานออกกําลังกายนําเสนอในระดับมากที่สุดมี 8 รายการได้แก่ สถานออกกําลังกายควรมีการรักษาความ
ปลอดภัยอย่างเหมาะสม เอาใจใส่สมาชิก มีอุปกรณ์ท่ีมีมาตรฐาน ไม่ควรเน้นการขายคอร์สมากเกินไป รักษา
ความสะอาด บรรยากาศสบาย ๆ มีอุปกรณ์เพียงพอให้สมาชิก และ จัดเตรียมสิ่งอํานวยความสะดวกต่าง ๆ 
เช่น นํ้าด่ืม ห้องนํ้า ฯลฯ โดยมีค่าเฉลี่ย (Xഥ) เท่ากับ 4.39 (SD = 0.69), 4.37 (SD = 0.67), 4.36 (SD = 0.72), 
4.35 (SD = 0.76), 4.34  (SD = 0.76), 4.31 (SD = 0.73), 4.27 (SD = 0.75), และ 4.21 (SD = 0.83) 
ตามลําดับ  
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การให้บริการท่ีกลุ่มตัวอย่างมีความคาดหวังให้สถานออกกําลังกายนําเสนอในระดับมากมี 16 รายการ
ได้แก่  สถานออกกําลังกายควรมีท่ีจอดรถเพียงพอ จัดกิจกรรมสัมพันธ์ระหว่างสมาชิก ใช้โทนสีสนุกสนาน 
เหมาะกับการออกกําลังกาย มีบริการหลากหลายทันสมัย อุปกรณ์ต่าง ๆ ในสถานออกกําลังกายควรมีการติด
คําแนะนํา พนักงานสถานออกกําลังกายควรมีความสุภาพอัธยาศัยดี ควรมีพ้ืนที่กว้างขวางไม่แออัด พนักงาน
สถานออกกําลังกายควรให้คําแนะนําและให้บริการท่ีดี ควรมีการพัฒนาปรับปรุงสถานที่อยู่เสมอ ควรมีคนมี
ช่ือเสียงมาออกกําลังกาย ควรมีสาขามากเพียงพอ ควรมีการเดินทางไปถึงได้สะดวก มีการออกกําลังกายได้
หลายรูปแบบ จัดสถานที่ให้สะดวกสบาย จัดวางเครื่องให้เป็นสัดส่วน และสถานบริการที่ดีควรมีช่ือเสียงและ
รักษาคุณภาพ โดยมีค่าเฉลี่ย (Xഥሻ	เท่ากับ 4.16 (SD = 0.90), 4.13 (SD = 0.86), 4.11 (SD = 0.79), 4.05 
(SD = 0.67), 3.96 (SD = 0.55), 3.95 (SD = 0.55), 3.95 (SD = 0.63), 3.90 (SD = 0.63), 3.90 (SD = 
0.62), 3.78 (SD = 0.45), 3.75 (SD = 0.61), 3.73 (SD = 0.60), 3.67 (SD = 0.77), 3.67 (SD = 0.64), 
3.67 (SD = 0.58), และ 3.62 (SD = 0.85) ตามลําดับ 

 
ตาราง 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความคาดหวังต่อบริการของสถานออกกําลังกาย  
 

บริการของสถานออกกําลังกายที่ต้องการ Mean 
Std. 

Deviation 
เห็นด้วยใน

ระดับ 
สถานออกกําลังกายควรมีการรักษาความปลอดภัยอย่างเหมาะสม 4.39 0.69 มากที่สุด 
พนักงานสถานออกกําลังกายควรมีการเอาใจใส่สมาชิก 4.37 0.67 มากที่สุด 
สถานออกกําลังกายควรมีอุปกรณ์ที่มีมาตรฐาน 4.36 0.72 มากที่สุด 
พนักงานสถานออกกําลังกายไม่ควรเน้นการขายคอร์สมากเกินไป 4.35 0.76 มากที่สุด 
สถานออกกําลังกายควรรักษาความสะอาด 4.34 0.76 มากที่สุด 
สถานออกกําลังกายควรมีบรรยากาศสบาย ๆ 4.31 0.73 มากที่สุด 
สถานออกกําลังกายควรมีอุปกรณ์เพียงพอให้สมาชิก 4.27 0.75 มากที่สุด 
สถานออกกําลังกายควรจัดเตรียมสิ่งอํานวยความสะดวกต่าง ๆ 
เช่น น้ําด่ืม ห้องน้ํา ฯลฯ  

4.21 0.83 มากที่สุด 

สถานออกกําลังกายควรมีท่ีจอดรถเพียงพอ 4.16 0.90 มาก 
สถานออกกําลังกายควรจัดกิจกรรมสัมพันธ์ระหว่างสมาชิก  4.13 0.86 มาก 
สถานออกกําลังกายควรใช้โทนสีสนุกสนาน เหมาะกับการออก
กําลังกาย 

4.11 0.79 มาก 

สถานออกกําลังกายควรมีบริการหลากหลายทันสมัย 4.05 0.67 มาก 
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ตาราง 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความคาดหวังต่อบริการของสถานออกกําลังกาย (ต่อ) 
 

บริการของสถานออกกําลังกายที่ต้องการ Mean 
Std. 

Deviation 
เห็นด้วยใน

ระดับ 
อุปกรณ์ต่าง ๆ ในสถานออกกําลังกายควรติดคําแนะนํา 3.96 0.55 มาก 
พนักงานสถานออกกําลังกายควรมีความสุภาพอัธยาศัยดี 3.95 0.55 มาก 
สถานออกกําลังกายควรมีพ้ืนที่กว้างขวางไม่แออัด 3.95 0.63 มาก 
พนักงานสถานออกกําลังกายควรให้คําแนะนําและให้บริการท่ีดี  3.9 0.63 มาก 
สถานออกกําลังกายควรมีการพัฒนาปรับปรุงสถานที่อยู่เสมอ 3.9 0.62 มาก 
สถานออกกําลังกายควรมีคนมีช่ือเสียงมาออกกําลังกาย 3.78 0.45 มาก 
สถานออกกําลังกายควรมีสาขามากเพียงพอ 3.75 0.61 มาก 
สถานออกกําลังกายควรมีการเดินทางไปถึงได้สะดวก 3.73 0.60 มาก 
สถานออกกําลังกายควรมีการออกกําลังกายได้หลายรูปแบบ 3.67 0.77 มาก 
สถานออกกําลังกายควรจัดสถานท่ีให้สะดวกสบาย 3.67 0.64 มาก 
สถานออกกําลังกายควรจัดวางเครื่องให้เป็นสัดส่วน 3.67 0.58 มาก 
สถานออกกําลังกายควรมีช่ือเสียง และรักษาคุณภาพ 3.62 0.85 มาก 
        ความคาดหวังโดยรวม  4.03 0.29 มาก 

 
ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบทัศนคติต่อการออกกําลังกายและความคาดหวังท่ีประชากรมีต่อสถาน

ออกกําลังกายจําแนกตามลักษณะประชากรศาสตร์พบว่า ประชากรท่ีมีเพศและอายุต่างกันมีทัศนคติต่อการ
ออกกําลังกายและความคาดหวังบริการจากสถานออกกําลังกายโดยรวมไม่ต่างกัน ระดับการศึกษาไม่มีผลต่อ
ความคาดหวังโดยรวมแต่มีผลต่อทัศนคติโดยรวม (F = 4.090, df = 2, 397) โดยท่ี ผู้จบการศึกษาตํ่ากว่า
ระดับปริญญาตรี (Xഥ= 3.73, SD = 0.64) ทัศนคติต่อการออกกําลังกายโดยรวมตํ่ากว่า ผู้จบการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี (Xഥ= 3.91, SD = 0.65)  และผู้จบการศึกษาสูงกว่าระดับปริญญาตรี) (Xഥ= 4.10, SD = 0.36) 
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p < .05 ดังแสดงในตาราง 3(ก) และ 3(ข)   
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ตาราง 3(ก) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของทัศนคติต่อการออกกําลังกายของผู้มีระดับ
การศึกษาต่างกัน 
 

ระดับการศึกษา Mean Std. Deviation 
ตํ่ากว่าปริญญาตรี 3.73 0.64 
ปริญญาตรี 3.91 0.65 
สูงกว่าปริญญาตรี 4.10 0.36 

 
ตาราง 3(ข) ผลการวิเคราะห์ค่าความแตกต่างของทัศนคติต่อการออกกําลังกายของผู้มีระดับการศึกษาต่างกัน 
ด้วยวิธีของ Tukey 
 

(I) การศึกษา (J) การศึกษา Mean Difference (I-J) Std. Error Sig. 

< ปริญญาตรี ปริญญาตรี -.18191* .08090 .025 
> ปริญญาตรี -.37059* .14303 .010 

ปริญญาตรี < ปริญญาตรี .18191* .08090 .025 
> ปริญญาตรี -.18868 .12873 .144 

> ปริญญาตรี < ปริญญาตรี .37059* .14303 .010 
ปริญญาตรี .18868 .12873 .144 

* p < .05 
 

ระดับรายได้ไม่มีผลต่อความคาดหวังโดยรวมแต่มีผลต่อทัศนคติโดยรวม (F = 20.42, df = 4, 395) 
โดยท่ี ผู้มีรายได้ 10,001-20,000 และ 20,001-30,000 ต่อเดือน มีทัศนคติโดยรวม (Xഥ= 3.65, SD = 0.62) 
และ Xഥ= 3.74, SD = 0.61)  ตํ่ากว่าผู้ที่มีรายได้ 30,001-40,000 (Xഥ= 4.23, SD = 0.61) และมากกว่า 
40,000 บาทต่อเดือน (Xഥ= 4.25, SD = 0.46) อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) ดังแสดงในตาราง 4(ก) 
และ 4(ข) 
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ตาราง 4(ก) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของทัศนคติต่อการออกกําลังกายของผู้มีระดับ
รายได้ต่างกัน 
 

รายได้ Mean Std. Deviation 
10,001-20,000 3.66 0.62 
20,001-30,000 3.74 0.61 
30,001-40,000 4.23 0.61 
มากกว่า 40,000 4.25 0.46 

 
ตาราง 4(ข) ผลการวิเคราะห์ค่าความแตกต่างของทัศนคติต่อการออกกําลังกายของผู้มีระดับรายได้ต่างกัน 
ด้วยวิธีของ Tukey 
 

(I) รายได้ (J) รายได้ Mean Difference (I-J) Std. Error Sig. 

10,001-20,000 
 
 
20,001-30,000 

30,001-40,000 -.57972* .09844 .000 
> 40,000 -.59966* .08010 .000 
30,001-40,000 -.48887* .09763 .000 
> 40,000 -.50881* .07910 .000 

* p < .05 
 

ระดับตําแหน่งงานไม่มีผลต่อความคาดหวังโดยรวมแต่มีผลต่อทัศนคติโดยรวม (F = 18.335, df = 3, 
396) โดยที่ ระดับพนักงาน  (Xഥ= 3.70, SD = 0.60) มีทัศนคติโดยรวมตํ่ากว่าระดับหัวหน้าแผนก (Xഥ= 3.97, 
SD = 0.68) และตํ่ากว่าระดับผู้จัดการ (Xഥ= 4.25, SD = 0.46) แต่ระดับผู้อํานวยการมีผู้ตอบเพียง 4 คนดังน้ันจึงไม่
สามารถหาความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) จากกลุ่มอ่ืนได้ ดังแสดงในตาราง 5(ก) และ 5(ข) 
 

ตาราง 5(ก) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของทัศนคติต่อการออกกําลังกายของผู้มี
ตําแหน่งการทํางานต่างกัน 
 

ตําแหน่งงาน Mean Std. Deviation 
พนักงาน 3.70 0.60 
หัวหน้าแผนก 3.97 0.68 
ผู้จัดการ 4.25 0.46 
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ตาราง 5(ข) ผลการวิเคราะห์ค่าความแตกต่างของทัศนคติต่อการออกกําลังกายของผู้มีตําแหน่งการทํางาน
ต่างกัน ด้วยวิธีของ Tukey 
 

(I) ตําแหน่ง (J) ตําแหน่ง Mean Difference (I-J) Std. Error Sig. 

พนักงาน หัวหน้าแผนก -.26542* .07278 .000 
ผู้จัดการ -.55210* .07682 .000 

หัวหน้าแผนก พนักงาน .26542* .07278 .000 
ผู้จัดการ -.28669* .08872 .001 

* p < .05 
 

สถานภาพสมรสไม่มีผลต่อความคาดหวังโดยรวมแต่มีผลต่อทัศนคติโดยรวม (F = 15.314, df = 2, 
397) โดยท่ี ผู้มีสถานภาพโสด (Xഥ= 3.99, SD = 0.62) มีทัศนคติโดยรวมสูงกว่าผู้มีสถานภาพสมรส (Xഥ= 3.62, 
SD = 0.58) และผู้มีสถานภาพหย่าร้าง (Xഥ= 3.49, SD = 0.63) อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .05) แสดงใน
ตาราง 6(ก) และ 6(ข) 
 

ตาราง 6(ก) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของทัศนคติต่อการออกกําลังกายของผู้มี
สถานภาพสมรสต่างกัน 
 

สถานภาพสมรส Mean Std. Deviation 
โสด 3.99 0.62 
สมรส 3.62 0.58 
หย่าร้าง 3.49 0.63 

 
ตาราง 6(ข) ผลการวิเคราะห์ค่าความแตกต่างของทัศนคติต่อการออกกําลังกายของผู้มีสถานภาพสมรสต่างกัน
ด้วยวิธีของ Tukey 
 

(I) สถานภาพ (J) สถานภาพ Mean Difference (I-J) Std. Error Sig. 

โสด สมรส .37063* .07100 .000 
หย่าร้าง .49670* .21959 .024 

* p < .05 
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อภิปรายผล 
 ผลการวิจัยพบว่าประชากรวัยทํางานในกรุงเทพมหานครมีทัศนคติไม่แตกต่างกันในเร่ืองการออกกําลัง
กายทําให้เห็นได้ว่าประชากรมีความต่ืนตัวในการออกกําลังกายในระดับหนึ่ง อย่างไรก็ตามจากการศึกษาของ 
กรมพัฒนาธุรกิจการค้า (2562) ท่ีพบว่า ประชากรชาวกรุงเทพมหานครยังมีการออกกําลังกายน้อยอยู่แม้ว่าจะ
มีทัศนคติที่ดีต่อการออกกําลังกายแต่ส่วนใหญ่ยังไม่ได้ไปออกกําลังกายจริง ๆ และประชากรยังใช้บริการสถาน
ออกกําลังกายเป็นจํานวนน้อย  
 ผลการวิเคราะห์ทัศนคติของประชากรที่มีต่อการออกกําลังกายพบว่า สามอันดับแรกท่ีประชากรมี
ความเห็นด้วยอย่างสูงต่อการออกกําลังกายคือ ทําให้ปอดและหัวใจทํางานได้ดี ลดไขมันในเส้นเลือดและชะลอ
ความชรา สรุปได้ว่าประชากรมีทัศนคติว่าการออกกําลังช่วยให้มีสุขภาพที่ดี นอกจากน้ันผลการวิเคราะห์ความ
แตกต่างพบว่า ไม่มีความแตกต่างระหว่างเพศและอายุ แต่ผลการวิจัยพบว่าผู้มีระดับการศึกษา รายได้ 
ตําแหน่งงานสูงขึ้นมีทัศนคติท่ีดีต่อการออกกําลังกายมากข้ึน สอดคล้องกับงานวิจัยของ สมภพ ชุนรัตน และ
คณะ (2549) และฉัตรกมล สิงห์น้อย และ ณรงค์ฤทธ์ิ น่ิมมาก (2558) เป็นไปได้ว่าผู้มีระดับการศึกษาสูงขึ้นมี
ข้อมูลและความรู้ความเข้าใจมากขึ้น ในเรื่องของการออกกําลังกาย ผู้มีรายได้สูงขึ้นนั้นมีรายได้เพียงพอจึงเร่ิม
หันมามองการออกกําลังกาย ผู้มีตําแหน่งสูงอาจมีความเครียดมากกว่าผู้มีตําแหน่งงานตํ่ากว่าจึงคิดให้
ความสําคัญต่อการออกกําลังกายมากขึ้น ส่วนผู้ท่ีหย่าร้างมีทัศนคติท่ีน้อยท่ีสุดต่อการออกกําลังกายเป็นไปได้
ว่าผู้หย่าร้างอาจให้ความสําคัญกับเรื่องอ่ืนในชีวิตมากกว่า ส่วนคนสมรสแล้วมีทัศนคติต่อการออกกําลังกายตํ่ากว่าคน
โสด เป็นไปได้ว่าคนโสดมีเวลาว่างมากกว่าผู้ท่ีสมรสแล้วจึงหันมามองเห็นประโยชน์ของการออกกําลังกาย  

ผลการวิเคราะห์ความต้องการของประชากรท่ีมีต่อสถานออกกําลังกายพบว่า สามอันดับแรกท่ี
ประชากรมีความต้องการสูงท่ีสุดคือ การรักษาความปลอดภัย พนักงานควรมีการเอาใจใส่ดูแลสมาชิก และควร
มีอุปกรณ์ท่ีมีมาตรฐาน ทําให้เห็นได้ว่า ประชากรวัยทํางานในกรุงเทพมหานครต้องการให้สถานออกกําลังกาย
ดูแลความปลอดภัยทั้งในด้านร่างกายและทรัพย์สิน ท้ังในเรื่องของที่เก็บของและอุปกรณ์การออกกําลังกาย 
พนักงานควรคอยเดินตรวจตราดูแลอยู่ตลอดเวลา นอกจากน้ันความต้องการส่วนใหญ่จะเน้นไปในด้านของ
สถานท่ีและอุปกรณ์ท่ีต้องมีความสะดวกสบายให้กับสมาชิก และพนักงานควรมีความสุภาพ อัธยาศัยดี ให้
คําแนะนําและบริการท่ีดี สอดคล้องกับงานวิจัยของสมภพ ชุนรัตน และคณะ (2549) ท่ีพบว่าผู้ใช้บริการให้
ความสําคัญกับอุปกรณ์และพนักงานท่ีให้บริการควรให้คําแนะนําการออกกําลังกายอย่างถูกวิธี และงานวิจัย
ของ จิรวุฒิ หลอมประโคน, จิราพร อังศุวิโรจน์กุล, และ นรเศรษฐ กมลสุทธิ (2554) ท่ีรายงานว่าผู้บริโภคใน
เขตกรุงเทพมหานครมีทัศนคติท่ีดีต่อการออกกําลังกายในสถานออกกําลังกาย และมีความเห็นว่าสถานออก
กําลังกายควรมีอุปกรณ์ท่ีเหมาะสม และพนักงานควรมีการให้บริการและให้คําแนะนําสมาชิกอย่างเหมาะสม 
และ พชร พันธวัชโกศล (2558) ท่ีพบว่าผู้บริโภคต้องการให้สถานออกกําลังกายจัดพ้ืนท่ีการออกกําลังกายให้
เหมาะสมและปลอดภัย  
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สรุปและข้อเสนอแนะ 
งานวิจัยน้ีพบว่าประชากรวัยทํางานในกรุงเทพมหานครมีทัศนคติท่ีดีต่อการออกกําลังกายและมีความ

คาดหวังไม่ต่างกันในเร่ืองของการให้บริการของสถานให้บริการออกกําลังกาย ดังน้ัน ผู้เก่ียวข้องควรมีการ
เผยแพร่ข้อมูลและสนับสนุนให้ประชากรออกกําลังกายมากขึ้นโดยเฉพาะอย่างย่ิงการตอบสนองความต้องการ
ของประชากร เช่น การจัดให้มีการรักษาความปลอดภัยอย่างเหมาะสม และควรอบรมให้พนักงานมีการเอาใจ
ใส่สมาชิก จัดหาอุปกรณ์ท่ีมีมาตรฐานให้สมาชิกใช้ ไม่ควรเน้นการขายคอร์สมากเกินไป ควรรักษาความสะอาด
และจัดบรรยากาศให้สบาย ๆ จัดหาอุปกรณ์ให้เพียงพอ ตลอดจนสิ่งอํานวยความสะดวกต่าง ๆ ของสมาชิก 
เพ่ือสร้างทัศนคติท่ีดีต่อการออกกําลังกายให้แพร่หลายมากขึ้นอันจะทําให้ประชากรวัยทํางานหันมาใช้บริการ
ของสถานบริการออกกําลังกายมากขึ้น วางแผนการตลาดเพ่ือจับกลุ่มลูกค้าที่มีทัศนคติท่ีดีต่อสถานออกกําลัง
กาย ซ่ึงจากผลการวิจัยพบว่า ผู้มีการศึกษาสูง มีตําแหน่งงานสูง และมีรายได้สูง และเป็นโสดมีทัศนคติที่ดีต่อ
การใช้บริการสถานออกกําลังกายมากกว่าผู้มีสถานภาพด้อยกว่า 

การวิจัยต่อไปในอนาคตควรศึกษาเจาะลึกลงไปในกลุ่มผู้มีสถานภาพและรายได้สูง เพ่ือศึกษารูปแบบ
ความต้องการท่ีเจาะจงมากขึ้น นอกจากน้ันยังอาจใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพเพ่ือทําความเข้าใจทัศนคติและ
ความต้องการของประชาชนที่มีต่อสถานออกกําลังกายให้ลึกซ้ึงมากขึ้น  
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