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การวĉจัยครัĚงนĊĚǰมĊวัตถčประสงคŤđพČęอศċกษาพฤตĉกรรมĒละทัศนคตĉของประชาชนĔนđขตกรčงđทพมหานครทĊęมĊตŠอการ

đสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออกกĈลังกายĒบบǰNew Normal ĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19ǰ đปŨนการศċกษาวĉจัยđชĉง
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Attitudes of people in Bangkok towards health promotion 

With New Normal exercise to prevent infection with covid 19 

Prathum Chobjai

Sports and Health Service Industry Program, Rattana Bundit University 

e-mail : prathum_c@rbac.ac.th 

Abstract 

This research The objective of this study was to study the behavior and attitudes of people in 

Bangkok to enhance health through New Normal exercise in preventing infection with COVID-19.ǰIt is an 

exploratory research study. By using a specific method and choosing a convenient method (Convenient 

Sampling) and a chain method (Snowball Sampling) totaling a total of 315 people, representing 78.75%.ǰData 

were collected using a questionnaire on behavior and attitudes of people in the district. Bangkok towards 

enhancing health through New Normal exercise in preventing the infection of COVID-19 through the LINE 

application The results of the study found that 

 Most of them were in good health overall. Will exercise 1-2 days / week, using the time interval 

from 5 pm to 21.00 pm, spending 1-2 hours / time, most of the time, most prefer to exercise by running, 

running in the house / running around the house or building a Home Gym. help with exercise 

People with personal factors gender and education Has no effect on enhancing health with New 

Normal exercise to prevent infection with COVID-19 As for the factors of age, occupation, level of education, 

and income, they had a positive attitude, affecting health promotion through exercise. The results of the 

comparison of exercise patterns byǰA group that exercises using the Application to help with exercise. They 

will have a better attitude towards enhancing their health through exercise than those who exercise at home 

by themselves or create a Home Gym for those who use Fit-Tech equipment to enhance their exercise. The 

traditional exercise group in the park near the house and groups that access various page channels 

Keywordsǰ:  attitude health promotion New Normal exercise to prevent covid 19 infection 



บทนĈ 

ǰ จากการระบาดของđชČĚอĕวรัสēคēรนŠาǰ2019ǰหรČอǰēควĉด-19ǰ(Covid-19)ǰทĊęĕดšđรĉęมตšนđมČęอปลายปŘǰพ.ศ.ǰ2562ǰĒละ

ลčกลามĕปทัęวēลกǰสรšางความหวาดกลัวĒละสŠงผลกระทบตŠอสčขภาพǰสังคมĒละđศรษฐกĉจของประชากรǰĒละđมČęอตšนđดČอน

มกราคมǰพ.ศ.ǰ2563ǰมĊการระบาดĔหญŠǰ(pandemic) ซċęงđปŨนการตĉดđชČĚอทัęวēลกอยŠางรวดđรĘวǰตามประกาศขององคŤการอนามัย

ēลกǰđมČęอวันทĊęǰ11ǰมĊนาคมǰพ.ศ.ǰ2563ǰ(กรมควบคčมēรคǰกระทรวงสาธารณสčข, 2563)ǰจากสถĉตĉđมČęอวันทĊęǰ15ǰđมษายนǰพ.ศ.ǰ

2563ǰประชากรทัęวēลกมĊผĎšตĉดđชČĚอǰ1,982,939ǰคนǰĒละตายǰ126,761ǰคนǰēดยǰ5ǰลĈดับĒรกของประđทศทĊęมĊผĎšตĉดđชČĚอสĎงสčดǰ

ประđทศสหรัฐ อđมรĉกาǰ(609,516ǰคน)ǰđปŨนอันดับหนċęงǰตามดšวยสđปนǰ(174,060ǰคน)ǰอĉตาลĊǰ(162,488ǰคน)ǰđยอรมันǰ

(132,362ǰคน)ǰĒละฝรัęงđศสǰ(131,362ǰคน)ǰĒละđมČęอพĉจารณาǰ5ǰลĈดับĒรกของประđทศทĊęมĊจĈนวนผĎšđสĊยชĊวĉตมากทĊęสčดǰ

ĕดšĒกŠǰสหรัฐอđมรĉกาǰ(26,057ǰคน)ǰอĉตาลĊǰ(21,067ǰคน)ǰสđปนǰ(18,255ǰคน)ǰฝรัęงđศสǰ(15,750ǰคน)ǰĒละสหราชอาณาจกัรǰ

(12,129ǰคน)ǰตามลĈดับǰ(Dong, Du, & Gardner, 2020)ǰǰ 

ǰ สĈหรับประđทศĕทยǰการระบาดของđชČĚอĕวรัสēควĉด-19ǰรอบĒรกǰพบผĎšปśวยตšองสงสัยรายĒรกđมČęอวันทĊęǰ21ǰมกราคมǰ

พ.ศ.ǰ2563ǰđปŨนนักทŠองđทĊęยวหญĉงชาวจĊนอายčǰ74ǰปŘǰซċęงđดĉนทางมาถċงกรčงđทพมหานครēดยđทĊęยวบĉนจากนครอĎŠฮัęนǰđมČองหลวง

ของมณฑลหĎđปśยŤǰสาธารณรัฐประชาชนจĊนǰĒละǰณǰวันทĊęǰ8ǰđมษายนǰพ.ศ.ǰ2563ǰพบอัตราการตĉดđชČĚอĔนประđทศĕทยǰจĈนวนǰ

2,369ǰคนǰมĊผĎšđสĊยชĊวĉตǰ30ǰคนǰผĎšปśวยรายĔหมŠǰ111ǰคนǰĔนกรčงđทพĒละจังหวัดนนทบčรĊǰ1,250ǰคนǰภาคตะวันออก đฉĊยงđหนČอǰ

101ǰคนǰภาคđหนČอǰ86ǰคนǰภาคกลางǰ332ǰคนǰĒละภาคĔตšǰ409ǰคนǰ(กรมควบคčมēรคǰกระทรวงสาธารณสčข, 2563)ǰĒละจาก

สถĉตĉđมČęอวันทĊęǰ22ǰđมษายนǰพ.ศ.ǰ2563ǰประđทศĕทยมĊการระบาดĒละมĊจĈนวนผĎšตĉดđชČĚอēควĉด-19ǰจĈนวนǰ2,826ǰคนǰจĈนวน

ผĎšรักษาหายǰ2,352ǰคนǰคĉดđปŨนรšอยละǰ83.2ǰรšอยละของการรักษาหายอยĎŠĔนลĈดับทĊęǰ2ǰของēลกรองจากประđทศสาธารณรัฐ

ประชาชนจĊนǰ(กรมควบคčมēรคǰกระทรวงสาธารณสčข, 2563)ǰǰĒละđกĉดการระบาดรอบทĊęǰ2ǰĔนประđทศĕทยǰǰđรĉęมขċĚนชŠวงปลาย

đดČอนธันวาคมǰพ.ศ.ǰ2563ǰēดยพบหญĉงĕทยǰอายčǰ67ǰปŘǰอาชĊพคšาขายทĊęตลาดกลางกčšงǰตĈบลมหาชัยǰอĈđภอđมČองǰจังหวัด

สมčทรสาครǰตĉดđชČĚอēดยĕมŠมĊประวัตĉการđดĉนทางออกนอกประđทศǰซċęงคาดวŠาđปŨนการตĉดđชČĚอจากĒรงงานชาวđมĊยนมาĔนตลาดกčšงǰ

ซċęงđปŨนพČĚนทĊęทĊęมĊĒรงงานชาวđมĊยนมาอาศัยอยĎŠอยŠางหนาĒนŠนǰēดยđจšาหนšาทĊęสาธารณสčขจังหวัดสมčทรสาครĕดšลงพČĚนทĊęđพČęอทĈ

การตรวจđชĉงรčกǰ(active case finding) ĒละพบวŠามĊผĎšตĉดđชČĚอรายĔหมŠทĊęĕมŠมĊอาการĔนกลčŠมĒรงงานชาวđมĊยนมาđปŨนจĈนวนมากǰ

ēดยการระบาดรอบทĊęǰ2ǰนĊĚǰมĊความตŠางจากการระบาดระลอกĒรกĔนหลายดšานǰđชŠนǰจĈนวนผĎšตĉดđชČĚอมĊจĈนวนมากกวŠามĊการ

กระจายĕปหลายจังหวัดǰทĈĔหšคาดวŠาการระบาดรอบทĊęǰ2ǰคงĕมŠหมดĕปอยŠางรวดđรĘวđหมČอนรอบĒรกǰ(สčรชัยǰēชคครรชĉตĕชย, 

2563)ǰĒมšระบบควบคčมēรคของประđทศĕทยǰมĊการĒยกผĎšปśวยทĊęตĉดđชČĚอหรČอđสĊęยงตŠอการตĉดđชČĚอĕดšอยŠางรวดđรĘวǰรวมทัĚงมĊ

การตĉดตามผĎšทĊęสัมผัสđชČĚอทčกรายǰĒละมĊการตรวจđชČĚอจากผĎšปśวยĔหšĕดšอยŠางรวดđรĘวǰĒตŠการระบาดĔนประđทศĕทยกĘยังคง

ดĈđนĉนอยŠางตŠอđนČęองǰĒละสŠงผลกระทบตŠอการĔชšชĊวĉตของประชาชนǰđนČęองจากทĈĔหšđกĉดการđปลĊęยนĒปลงทางสังคมǰ

đศรษฐกĉจǰĒละการĔชšđทคēนēลยĊǰđหลŠานĊĚลšวนมĊผลกระทบตŠอตัวบčคคลĒละภาพรวมทัĚงสĉĚนǰđชŠนǰตกงานǰหรČอถĎกđลĉกจšางǰ

สมาชĉกครอบครัวตšองอยĎŠหŠางกันǰĒละมĊการรักษาระยะหŠางทางสังคมǰ( social distancing) รวมถċงǰสัมพันธภาพĔน

ครอบครัวĒละชčมชนลดลงǰทĈĔหšวĉถĊชĊวĉตของประชาชนđปลĊęยนĕปǰđกĉดปŦญหาการขาดรายĕดšǰĒละชĊวĉตประจĈวันทĊęตšอง

ปรับđปลĊęยนĕปǰ(บัญชาǰđกĉดมณĊ, สčรชัยǰธรรมทวĊธĉกčล, ญานพĉนĉจǰวชĉรสčรงคŤ, บดĉนทรŤชาตĉǰสčขบท, ĒละสมบัตĉǰทĊฆทรัพยŤ, 

2563) 

2563¡ ËÃ×Í 2563¢
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2563¡ ËÃ×Í 2563¢



ǰ ǰประđทศĕทยǰǰĕดšมĊการจัดตัĚงคณะกรรมการศĎนยŤบรĉหารสถานการณŤการĒพรŠระบาดของēรคตĉดđชČĚอĕวรัสēคēรนาǰ

2019ǰ(ēควĉดǰ-19)ǰ(ศบค.)ǰซċęงđปŨนคณะกรรมการบรĉหารēรคตĉดđชČĚอĕวรัสēควĉด-19ǰĒหŠงชาตĉǰทĊęมĊนายกรัฐมนตรĊđปŨนประธานǰ

ĕดšประกาศภาวะฉčกđฉĉนของประđทศĕทยǰēดยมčŠงđนšนĔหšประชาชนอยĎŠบšานǰ(stay at home) ปฏĉบัตĉงานทĊęบšานǰ(Work 

from home: WFH) ร ักษาระยะห Šางทางกายภาพǰ(physical distancing) ร ักษาระยะห Šางทางส ังคมǰ( social 

distancing) สวมหนšากากอนามัยǰĒละลšางมČอบŠอยėǰ(ศĎนยŤปฏĉบัตĉการภาวะฉčกđฉĉนǰกรมควบคčมēรคǰกระทรวงสาธารณสčข, 

2563)ǰซċęงการประกาศภาวะฉčกđฉĉนสŠงผลĔหšประชาชนตšองมĊการปรับđปลĊęยนวĉถĊชĊวĉตทัĚงหมดǰǰĒละđมČęอวันทĊęǰ17ǰมĊนาคมǰ

2563ǰพล.ต.อ.อัศวĉนǰขวัญđมČองǰผĎšวŠาราชการกรčงđทพมหานครǰĒจšงวŠาดšวยสถานการณŤǰการระบาดของēรคตĉดđชČĚอĕวรัสǰ

COVID-19ǰซċęงđปŨนēรคตĉดตŠออันตรายตามประกาศกระทรวงสาธารณสčขǰđรČęองǰชČęอĒละอาการสĈคัญของēรคตĉดตŠออันตรายǰ

(ฉบับทĊęǰ3)ǰพ.ศ.ǰ2563ǰพบการđพĉęมขċĚนของจĈนวนผĎšปśวยอยŠางรวดđรĘวǰซċęงจังหวัดกรčงđทพมหานครđปŨนศĎนยŤกลางสĈคัญทาง

đศรษฐกĉจǰการคมนาคมǰĒละการทŠองđทĊęยวǰมĊความหนาĒนŠนของประชากรสĎงǰจċงถČอđปŨนปŦจจัยđสĊęยงทĊęจะมĊการĒพรŠระบาด

ของēรคอยŠางรวดđรĘวǰผĎšวŠาราชการกรčงđทพมหานครǰēดยความđหĘนชอบของคณะ กรรมการēรคตĉดตŠอกรčงđทพมหานครตามมตĉทĊę

ประชčมครัĚงทĊęǰ4/2563ǰđมČęอวันทĊęǰ17ǰมĊนาคมǰ2563ǰออกประกาศกรčงđทพมหานครǰđรČęองǰสัęงปŗดสถานทĊęđปŨนการชัęวคราวǰēดยĔหš

ปŗดสถานทĊęĔนพČĚนทĊęกรčงđทพมหานครđปŨนการชัęวคราวǰตัĚงĒตŠวันทĊęǰ18-31ǰมĊนาคมǰ2563ǰดังตŠอĕปนĊĚǰ1.สถานประกอบกĉจการ อาบǰ

อบǰนวดǰ(đวšนĒตŠการĔหšบรĉการดังกลŠาวĔนสถานพยาบาลตามกฎหมายวŠาดšวยสถานǰพยาบาล)ǰ2.สถานประกอบกĉจการอาบนĚĈǰ

อบĕอนĚĈǰอบสมčนĕพรǰ(đวšนĒตŠการĔหšบรĉการดังกลŠาวĔนสถานพยาบาลตามกฎหมายวŠาดšวยสถาน -พยาบาล)ǰ3.สถานประกอบ

กĉจการēรงมหรสพǰ(ēรงภาพยนตรŤǰēรงละครǰēรงมหรสพ)ǰ4.สถานประกอบกĉจการสถานทĊęออกกĈลังกายǰ5.สถานบรĉการĒละสถาน

ประกอบการทĊęคลšายสถานบรĉการǰ6.สนามมวยǰ7.สนามกĊฬาǰ8.สนามมšาǰđนČęองดšวยมาตรการปŜองกันēรคระบาดทĊęรัฐบาลกĈหนด

ขċĚนทาĔหšประชาชนสŠวนĔหญŠตšองทĈกĉจกรรมตŠางǰėǰทĊęบšานทัĚงหมดǰǰรวมĕปถċงการออกกĈลังกายđชŠนกันǰการออกกĈลังกายđปŨน

กĉจกรรมทĊęสŠงđสรĉมสčขภาพประการหนċęงทĊęสĈคัญēดยจะมĊการđคลČęอนĕหวสŠวนตŠางėǰของรŠางกายǰชŠวยđพĉęมประสĉทธĉภาพการ

ทĈงานกลšามđนČĚอǰอวัยวะǰĒละระบบตŠางǰėǰของรŠางกายĕดšทĈงานอยŠางđตĘมทĊęǰ đชŠนǰǰระบบกลšามđนČĚอĒละขšอตŠอǰระบบ

หายĔจǰระบบĕหลđวĊยนēลหĉตǰđปŨนตšนǰĒละนอกจากนĊĚยังทĈĔหšđกĉดประēยชนŤตŠอบčคคลǰทčกđพศǰทčกวัยǰทัĚงผĎšทĊęมĊสčขภาพทĊęดĊอยĎŠ

ĒลšวĒละผĎšทĊęđจĘบปśวยĒละยังสามารถปŜองกันēรคหรČอลดอัตราđสĊęยงของการđกĉดēรคตŠางǰėǰĕดšดšวยǰđชŠนēรคอšวนǰēรคหัวĔจ ǰ

ēรคความดันēลหĉตǰēรคหลอดđลČอดǰ(กรมอนามัย,2549)ĒละĔนชŠวงǰCovid-19ǰนัĚนǰประชาชนจċงđลČอกการออกกĈลังกายทĊę

đรĉęมตšนĕดšงŠายǰėǰđพČęอĔหšสะดวกตŠอวĉถĊชĊวĉตǰNew Normal  จċงมĊบทบาทĒละความจĈđปŨนอยŠางยĉęงǰǰดังนัĚนǰจċงมĊความสนĔจทĊę

จะศċกษาทัศนคตĉของประชาชนĔนđขตกรčงđทพมหานครทĊęมĊตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออกกĈลังกายĒบบǰNew 

Normal ĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19ǰǰđพČęอđปŨนĒนวทางสŠงđสรĉมĒละสนับสนčนการจัดกĉจกรรมทĊęđกĊęยวขšองกับการออก

กĈลังกายĔนชŠวงสถานการณŤการĒพรŠระบาดของđชČĚอĕวรัสนĊĚǰทัĚงทางภาครัฐĒละภาคđอกชนดšานการ ดĎĒลĒละสŠงđสรĉม

สčขภาพǰĒละđปŨนขšอมĎลสĈหรับประชาชนĒละหนŠวยงานทĊęđกĊęยวขšองกับดšานการกĊฬาĒละออกกĈลังกายทĊęđหมาะสมตŠอĕป 

üĆตถčปøąÿงคŤกćøüĉจĆย 

 1.ǰǰđพČęอศċกษาพฤตĉกรรมการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออกกĈลังกายĒบบǰNew Normal ĔนการปŜองกันการ

ตĉดđชČĚอēควĉด19ǰของประชาชนĔนđขตกรčงđทพมหานคร 
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 2.ǰđพČęอศċกษาทัศนคตĉของประชาชนĔนđขตกรčงđทพมหานครทĊęมĊผลตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออกกĈลัง

กายĒบบǰNew Normal ĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19 

 3.ǰđพČęอđปรĊยบđทĊยบระหวŠางปŦจจัยสŠวนบčคคลĒละรĎปĒบบการออกกĈลังกายกับทัศนคตĉของประชาชนĔนđขต

กรčงđทพมหานครทĊęมĊตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออกกĈลังกายĒบบǰNew Normal ĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19 

ÿมมตĉฐćนกćøüĉจĆย 

 1. ปŦจจัยสŠวนบčคคลǰดšานđพศǰอายčǰอาชĊพǰการศċกษาǰรายĕดšǰǰสŠงผลตŠอĔหšมĊทัศนคตĉทĊęดĊตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพ

ดšวยการออกกĈลังกายĒบบǰNew Normal ĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19 

  2. รĎปĒบบการออกกĈลังกายĒบบǰNew Normal ǰสŠงผลĔหšมĊทัศนคตĉทĊęดĊตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออก

กĈลังกายĒบบǰNew Normal ĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19 

üĉธĊดĈđนĉนกćøüĉจĆย 

ǰ การศċกษาđรČęองǰทัศนคตĉของประชาชนĔนđขตกรčงđทพมหานครทĊęมĊตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออกกĈลัง

กายĒบบǰNew Normal ĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19ǰǰǰครัĚงนĊĚǰ ĕดšมĊการดĈđนĉนการตามขัĚนตอนǰดังนĊĚ 

ปøąชćชนǰทĊęอาศัยอยĎŠĔนกรčงđทพมหานคร ǰ5,588,222 คนǰ(ประกาศสĈนักทะđบĊยนกลางǰđรČęองǰจĈนวนราษฎร

ทัęวราชอาณาจักรǰตามหลักฐานการทะđบĊยนราษฎรǰณǰวันทĊęǰ31ǰธันวาคมǰ2563)ǰ 

 กúčŠมตĆüĂยŠćงĔนกćøüĉจĆยǰǰประชาชนทĊęอาศัยอยĎŠĔนกรčงđทพมหานคร ǰชŠวงอายčǰ20-60ǰปŘǰทĊęออกกĈลังกายĒละ

đนČęองจากจĈนวนประชากรมĊจĈนวนมากǰจċงคĈนวณจากสĎตรของǰKrejcie ĒละǰMorganǰĕดšขนาดกลčŠมตัวอยŠางทĊęตšองการǰ

ĕมŠนšอยกวŠาǰ384ǰตัวอยŠางǰēดยขัĚนตอนĒรกĔชšวĉธĊđลČอกĒบบđจาะจงĒละđลČอกĔชšวĉธĊตามสะดวกǰ(Convenient Sampling) 

ĒละวĉธĊĒบบลĎกēซŠǰ(Snowball Sampling)ǰēดยđกĘบขšอมĎลจากđขตทĊęมĊประชากรนาĒนŠนǰĒละประกอบกĉจกรรมการออก

กĈลังกายǰประกอบดšวยǰđขตสายĕหมǰ(202,272)ǰđขตคลองสามวาǰ(204,900)ǰđขตบางĒค(193,303)ǰđขตบางđขน

(187,377)ǰđขตบางขčนđทĊยนǰ(186,144)ǰđขตประđวศǰ(181,821)ǰđขตลาดกระบังǰ(178,971)ǰđขตหนองจอก(177,979)ǰ

đขตดอนđมČอง(170,791)ǰđขตหนองĒขมǰ(156,203)ǰจĈนวนǰ10ǰđขตėละ40ǰคนǰรวมǰ400ǰตัวอยŠาง 

ǰ đคøČęĂงมČĂทĊęĔชšǰıǰĒบบสอบถามĔนการđกĘบรวบรวมขšอมĎลǰĒบŠงออกđปŨนǰǰ5ǰสŠวน 

  ตอนทĊęǰ1ǰขšอมĎลทัęวĕปของผĎšตอบĒบบสอบถćม 

  ตอนทĊęǰ2ǰขšอมĎลđกĊęยวกับพฤตĉกรรมการออกกĈลังกายของประชาชนǰĒบบ New Normalǰของ

ประชาชนǰđชŠนǰความถĊęǰจĈนวนครัĚงǰความหนักนานĔนการออกกĈลังกายǰสถานทĊęǰอčปกรณŤĔนการออกกĈลังกาย 

  ตอนทĊęǰ3ǰขšอมĎลđกĊęยวกับรĎปĒบบออกกĈลังกายของประชาชนǰĒบบ New Normal 

ǰ  ตอนทĊęǰ4ǰขšอมĎลđกĊęยวกับทัศนคตĉมĊตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออกกĈลังกายĒบบǰNew NormalǰĔน

การปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19ǰประกอบดšวยǰ6ǰดšานǰ1.ǰการรับรĎšประēยชนŤของการปฏĉบัตĉพฤตĉกรรมǰ(perceived benefits of 

action)ǰ2.ǰการรับรĎšอčปสรรคĔนการปฏĉบัตĉพฤตĉกรรมǰ(perceived barriers to action) 3.ǰการรับรĎšความสามารถของตนđองǰ

(perceived self-efficacy) 4.ǰความร Ď š ส ċ กท Ċ ę ม Ċต Šอพฤต ĉกรรมǰ(activity-related affect 5 . ǰอ ĉทธ ĉพลระหว Š างบ čคคลǰ

(interpersonal influences)  6.ǰอĉทธĉพลจากสถานการณŤǰ(situational influences)   

ǰ  ตอนทĊęǰ5ǰขšอđสนอĒนะđพĉęมđตĉมǰđปŨนลักษณะปลายđปŗด 

กćøÿøšćงđคøČęĂงมČĂทĊęĔชšĔนกćøüĉจĆยǰผĎšวĉจัยǰĕดšดĈđนĉนการสรšางđครČęองมČอทĊęĔชšĔนการวĉจัยǰǰēดยมĊขัĚนตอนǰǰดังนĊĚ 
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ǰ ศċกษาคšนควšาđอกสารǰตĈราǰĒละรายงานการวĉจัยทĊęđกĊęยวขšองกับการจดัการกĉจกรรมกĊฬาǰĒนวคĉดของผĎšđชĊęยวชาญǰ

ตลอดจนǰระđบĊยบขšอบังคับตŠางėǰđพČęอนĈมาสรšางĒบบสอบถามǰĒละนĈขšอมĎลมารวบรวมĒละสรšางđปŨนĒบบสอบถามǰǰจากนัĚน

นĈĒบบสอบถามĔหšกับผĎšđชĊęยวชาญǰพĉจารณาความถĎกตšองđพČęอĔหšĕดšĒบบสอบถามทĊęมĊความđทĊęยวตรงǰจĈนวนǰ3ǰทŠานǰĒลšวนĈ

ĒบบสอบถามทĊęผŠานการพĉจารณาĒลšวǰนĈĕปทดลองĔชšǰ(Try Out)ǰกับกลčŠมทĊęĕมŠĔชŠกลčŠมตัวอยŠางǰจĈนวนǰ30ǰชčดนĈĒบบสอบถาม

มาคĈนวณหาคŠาความđชČęอมัęนǰ(Reliability)ǰซċęงĕดšความđชČęอมัęนđทŠากับ.86ǰǰจากนัĚนǰนĈĒบบสอบถามทĊęĒกšĕขđรĊยบรšอยĒลšวĔหš

ผĎšđชĊęยวชาญตรวจสอบอĊกครัĚงǰǰĒละนĈĕปดĈđนĉนการđกĘบรวมขšอมĎลĔนการศċกษาตŠอĕปǰǰēดยĔชšวĉธĊการđกĘบขšอมĎลēดยวĉธĊการđกĘบ

ขšอมĎลĒบบออนĕลนŤǰซċęงผĎšวĉจัยĒละทĊมงานǰชĊĚĒจงวัตถčประสงคŤของการวĉจัยǰĒละสĉทธĉĝĔนการตอบรับหรČอปฏĉđสธการđขšารŠวม

วĉจัยครัĚงนĊĚǰǰǰēดยยċดหลักการพĉทักษŤสĉทธĉĝของผĎšđขšารŠวมวĉจยัǰรวมทัĚงĒนวทางการđกĘบขšอมĎลēดยตอบĒบบสอบถามออนĕลนŤ

ผŠานการĔชšǰGoogle Form ดาวนŤēหลดĒบบสอบถามēดยการĔชšǰQR code ĒละĔชšđวลาประมาณ10-15ǰนาทĊĔนการตอบ

ĒบบสอบถามǰǰđมČęอđกĘบกับกลčŠมคนĒรกĒลšวชŠวยĒนะนĈđพČęอนหรČอคนทĊęรĎšจักĒละมĊคčณสมบตัĉตามđกณฑŤทĊęกĈหนดอยŠางนšอยǰ

5ǰคนǰจนครบจĈนวนทĊęกĈหนดǰจċงยčตĉการรับĒบบสอบถามǰนĈขšอมĎลĕปวĉđคราะหŤขšอมĎลทางสถĉตĉǰตŠอĕป 

üĉธĊüĉđคøćąĀŤขšĂมĎú 

 จากขšอมĎลทĊęรวบรวมĕดšทัĚงหมดǰผĎšวĉจัยจะนĈขšอมĎลทัĚงหมดมาประมวลผลǰǰตามขัĚนตอนǰดังนĊĚ 

ǰ ตอนทĊęǰ1 ขšอมĎลทัęวĕปของผĎšตอบĒบบสอบถามǰนĈมาĒจกĒจงความถĊęของĒตŠละคĈตอบǰđปŨนรšอยละǰĒละนĈđสนอ

ĔนรĎปของตารางประกอบความđรĊยง 

ตอนทĊęǰ 2ǰ ขšอมĎลđกĊęยวกับǰ ตอนทĊęǰ 2ǰ ขšอมĎลđกĊęยวกับพฤตĉกรรมการออกกĈลังกายของประชาชนǰ Ēบบ New 

NormalǰของประชาชนǰđชŠนǰความถĊęǰจĈนวนครัĚงǰความหนักนานĔนการออกกĈลังกายǰสถานทĊęǰอčปกรณŤĔนการออกกĈลัง

กายนĈมาĒจกĒจงความถĊęของĒตŠละคĈตอบǰǰđปŨนรšอยละǰǰĒละนĈđสนอĔนรĎปของตารางประกอบความđรĊยง 

ǰ ตอนทĊęǰ3ǰขšอมĎลđกĊęยวกับการรĎปĒบบออกกĈลังกายของประชาชนǰĒบบ New NormalǰǰนĈมาĒจกĒจงความถĊę

ของĒตŠละขšอǰđพČęอหาคŠาđฉลĊęยǰ(x )ǰĒละสŠวนđบĊęยงđบนมาตรฐานǰ(S.D.) 

 ตอนทĊęǰ4ǰขšอมĎลđกĊęยวกับขšอมĎลđกĊęยวกับทัศนคตĉมĊตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออกกĈลังกายĒบบǰNew 

NormalǰĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19ǰประกอบดšวยǰ6ǰดšานǰ1.ǰการรับรĎšประēยชนŤของการปฏĉบัตĉพฤตĉกรรมǰ(perceived 

benefits of action)ǰ2.ǰการรับรĎšอčปสรรคĔนการปฏĉบัตĉพฤตĉกรรมǰ(perceived barriers to action) 3.ǰการรับรĎšความสามารถ

ของตนđองǰ(perceived self-efficacy) 4.ǰความรĎšสċกทĊęมĊตŠอพฤตĉกรรมǰ(activity-related affect ǰนĈมาĒจกĒจงความถĊęของĒตŠ

ละขšอǰđพČęอหาคŠาđฉลĊęยǰ( x )ǰĒละสŠวนđบĊęยงđบนมาตรฐานǰ(S.D.)ǰēดยĕดšกĈหนดระดับของคะĒนนđพČęอđปŨนđกณฑŤĔนการ

ประđมĉนคŠาǰ5  ระดับǰดังนĊĚ 

คŠาđฉลĊęย 4.21   -ǰǰǰ5.00   หมายถċง ǰǰǰทัศนคตĉĔนระดับมากทĊęสčด 

คŠาđฉลĊęย 3.41   -ǰǰǰ4.20   หมายถċง ǰǰǰทัศนคตĉĔนระดับมาก 

คŠาđฉลĊęย 2.61   -ǰǰǰ3.40   หมายถċง ǰǰǰทัศนคตĉĔนระดับปานกลาง 

คŠาđฉลĊęย 1.81   -ǰǰǰ2.60   หมายถċง ǰǰǰทัศนคตĉĔนระดับนšอย 

คŠาđฉลĊęย 1.00   -ǰǰǰ1.80   หมายถċง ǰǰǰทัศนคตĉĔนระดับนšอยทĊęสčด 
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ผúกćøüĉจĆย 

1. ผลการวĉđคราะหŤขšอมĎลทัęวĕปđกĊęยวกับđพศของผĎšตอบĒบบสอบถามǰǰพบวŠาǰสŠวนĔหญŠđปŨนđพศหญĉง 

ǰรšอยละǰ80.30ǰĒละđพศชายรšอยละ19.7ǰมĊอายčđฉลĊęยระหวŠางǰ31-40ǰปŘǰรšอยละǰ56.0ǰประกอบอาชĊพอĉสระ/ธčรกĉจสŠวนตัวǰ 

รšอยละǰ43.0ǰ มĊวčฒĉการศċกษาระดับปรĉญญาตรĊǰรšอยละ 64.1ǰĒละมĊรายĕดšตŠอđดČอนǰระหวŠางǰ20,001-30,000ǰบาทǰรšอยละ

50.5ǰ ĒละǰผลการวĉđคราะหŤขšอมĎลđกĊęยวกับพฤตĉกรรมการออกกĈลังกายของประชาชนǰĒบบ New NormalǰพบวŠาǰสŠวนĔหญŠ 

มĊสčขภาพēดยรวมอยĎŠĔนđกณฑŤĒขĘงĒรงดĊǰรšอยละǰ85.7ǰรองลงมามĊēรคประจĈตัวǰรšอยละǰ8.6ǰสŠวนĔหญŠจะออกกĈลังกายชŠวงǰ1-

2ǰวัน/สัปดาหŤǰรšอยละ 45.4ǰǰēดยĔชšชŠวงđวลาǰ17.01-21.00ǰน.ǰรšอยละ76.8ǰēดยđฉลĊęยĔชšđวลาออกกĈลังกายǰ1-2ǰชัęวēมงǰ/ครัĚงǰ

รšอยละǰ35.9ǰǰสŠวนĔหญŠนĉยมออกกĈลังกายดšวยวĉธĊการวĉęงอยĎŠกับทĊęǰ/ǰวĉęงĔนบรĉđวณบšานǰรšอยละ32.1ǰรองลงมาคČอđปŨนการđดĉนǰ

รšอยละǰ14.9ǰĒละĔชšอčปกรณŤชŠวยĔนการออกกĈลังกายǰรšอยละǰ10.2ǰēดยĔชšพČĚนทĊęวŠางบรĉđวณบšานǰรšอยละ44.1ǰรองลงมาออก

กĈลังกายบรĉđวณหšองนอน/หšองสŠวนตัวǰรšอยละ20.3ǰĒละสĈหรับอčปกรณŤทĊęĔชšประกอบการออกกĈลังกายǰสŠวนĔหญŠนĉยมĔชš

อčปกรณŤĔนการออกกĈลังกายǰรšอยละ18.7 ǰวัตถčประสงคŤหลักĔนการออกกĈลังกายǰสŠวนĔหญŠǰđพČęอรักษาสčขภาพทĈĔหšรŠางกาย

ĒขĘงĒรงǰรšอยละǰ78.1ǰǰ 

2. ผลการวĉđคราะหŤขšอมĎลทัęวĕปđกĊęยวกับรĎปĒบบการออกกĈลังกายของประชาชนǰĒบบ New NormalǰǰพบวŠาǰ 

การออกกĈลังกายทĊęบšานดšวยตัวđองหรČอสรšางǰHome Gymǰรšอยละǰ36.5ǰรองลงมาǰนĉยมĔชšǰApplicationǰชŠวยĔนการ

ออกกĈลังกายǰรšอยละǰ25.1ǰการออกกĈลังกายตามสวนสาธารณะĔกลšบšานĒบบđดĉมǰรšอยละǰ18.7ออกกĈลังกายēดยđขšา

ĔชšชŠองทางđพจตŠางėǰđชŠนǰInstagram หรČอǰYouTube ēดยđทรนđนอรŤǰรšอยละ13.3ǰǰĒละการĔชšอčปกรณŤǰFit-Techǰ

đสรĉมออกกĈลังกายǰรšอยละǰ6.3ǰรายละđอĊยดǰดังĒสดงĔนตารางǰ1 

ตารางǰ1ǰจĈนวนǰรšอยละขšอมĎลทัęวĕปđกĊęยวกับรĎปĒบบการออกกĈลังกายของประชาชนǰĒบบ New Normalǰǰ 

øĎปĒบบĂĂกกĈúĆงกćย จĈนüนǰ(N) øšĂยúą(%) 

øĎปĒบบกćøĂĂกกĈúĆงกćยĒบบ New NormalǰทĊęชČęนชĂบǰǰ   

ĔชšǰApplicationǰชŠวยĔนการออกกĈลังกาย 79 25.1 

ออกกĈลังกายทĊęบšานดšวยตัวđองหรČอสรšางǰHome Gym 115 36.5 

ออกกĈลังกายēดยđขšาĔชšชŠองทางđพจตŠางėǰđชŠนǰ Instagram  

หรČอǰYouTube ēดยđทรนđนอรŤ 
42 13.3 

ĔชšอčปกรณŤǰFit-TechǰđสรĉมออกกĈลังกาย 20 6.3 

ออกกĈลังกายตามสวนสาธารณะĔกลšบšานĒบบđดĉม 59 18.7 

ǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰรวม 315 100.0 

 

3. ผลการวĉđคราะหŤขšอมĎลđกĊęยวกับทัศนคตĉมĊตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออกกĈลังกายĒบบǰ 

New NormalǰĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19ǰǰพบวŠาǰภาพรวมทัศนคตĉมĊตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการ

ออกกĈลังกายĒบบǰNew NormalǰĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19ǰอยĎŠĔนระดับปานกลางǰ(x = 3.05) ǰđมČęอ

ÃÇÁ¡Ñ¹äÁ� ä´� 100



พĉจารณาđปŨนรายดšาน ǰพบวŠาǰมĊจĈนวนǰ4ǰดšานทĊęจัดอยĎŠĔนระดับปานกลางǰĕดšĒกŠǰการรับรĎšประēยชนŤของการ

ออกกĈลังกายǰǰการรับรĎšอčปสรรคของการออกกĈลังกายǰǰการรับรĎšความสามารถของตนđองǰǰอĉทธĉพลระหวŠาง

บčคคลǰ(X=3.27,2.58,3.32,2.91ǰตามลĈดับ)ǰĒละดšานอĉทธĉพลจากสถานการณŤตŠางėǰอยĎŠĔนระดับมากǰ(x = 

3.05) ǰรายละđอĊยดǰดังĒสดงĔนตารางǰ2 

ตćøćงǰ2ǰǰǰǰคŠาđฉลĊęยĒละสŠวนđบĊęยงđบนมาตรฐานǰทัศนคตĉมĊตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออกกĈลังกาย 

ǰǰǰĒบบǰNew NormalǰĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19 

ทĆýนคตĉมĊตŠĂกćøđÿøĉมÿøšćงÿčขภćพดšüยกćøĂĂกกĈúĆงกćยǰ 

ĒบบǰNew Normal X  SD ระดับการรับรĎš 

1.กćøøĆบøĎšปøąēยชนŤขĂงกćøĂĂกกĈúĆงกćย 

1.ǰรŠางกายคลŠองĒคลŠวกระฉับกระđฉงมากขċĚน 

 

3.44 .87 มาก 

2.ǰความđมČęอยลšาĒละอาการปวดđมČęอยตามรŠางกายนšอยลง 3.03 .64 ปานกลาง 

3.ǰทĈĔหšการขับถŠายของđสĊยดĊขċĚน 3.03 .64 ปานกลาง 

4.ǰทĈĔหĕมŠđปŨนหวัดงŠาย 3.09 .56 ปานกลาง 

5.ǰทĈĔหšหายĔจĕดšสะดวก 3.28 .77 ปานกลาง 

6.ǰทĈĔหšมĊความอดทนĔนการทĈงานมากขċĚน 3.39 .94 ปานกลาง 

7.ǰทĈĔหšกลšามđนČĚอĒขĘงĒรงขċĚน 3.59 .93 มาก 

8.ǰทĈĔหšรĎปรŠางดĊขċĚน 3.30 .80 ปานกลาง 

9.ǰทĈĔหšนอนหลับĕดšĕวĒละหลับสนĉทขċĚน 3.31 .82 ปานกลาง 

10.ǰทĈĔหšรĎสċกผŠอนคลายความกังวลĔจĒละความđครĊยดลงĕดš 3.25 .83 ปานกลาง 

ǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰøüม 3.27 .61 ปćนกúćง 

2.กćøøĆบøĎšĂčปÿøøคขĂงกćøĂĂกกĈúĆงกćย    

1.ǰงานประจĈทĈĔหšทŠานĕมŠสามารถออกกĈลังกายĕดšตามทĊęตัĚงĔจ  2.11 .92 นšอย 

2.ǰทŠานมĊภารกĉจตšองดĎĒลครอบครวัǰทĈĔหšĕมŠสามารถออกกĈลังกาย 

ǰǰǰĕดšตามทĊęตัĚงĔจ 
2.69 1.09 ปานกลาง 

3.ǰความยčŠงยากĕมŠสามารถมาออกกĈลังกายĕดšตามทĊęตัĚงĔจ 3.01 1.04 ปานกลาง 

4.ǰการออกกĈลังกายทĈĔหšทŠานđสĊยคŠาĔชšจŠายมากขċĚน 2.36 1.14 ปานกลาง 

5.ǰการมĊēรคประจĈตัว/การđจĘบปśวยทĈĔหšทŠานĕมŠสามารถออกกĈลังกาย 

ǰǰǰĕดšตามทĊęตัĚงĔจ 
2.76 .74 

ปานกลาง 

øüม 2.58 .82 ปćนกúćง 

ãË�·º·Ç¹¤�Ò SD
à¹×èÍ§¨Ò¡ÁÕ¤�ÒÁÒ¡à¡Ô¹ä»

â´Â·ÑèÇä» ÊÒÁÒÃ¶µÃÇ¨ÊÍº¤�Ò SD ä´�¤Ã�ÒÇæ
¹Ó¤�Ò SD ¤Ù³´�ÇÂ 3 

àÁ×èÍºÇ¡¤�Òà©ÅÕèÂ ¤�Ò·Õè ä´� äÁ�¤ÇÃà¡Ô¹ 5 ÁÒ¡¹Ñ¡
ËÃ×ÍàÁ×èÍàÍÒ¤�Òà©ÅÕèÂÁÒÅº ¤�Ò·Õè ä´� äÁ�¤ÇÃ¹�ÍÂ¡Ç�Ò 1 ÁÒ¡¹Ñ¡
àª�¹  ¢�Í 4(2) ¤�Òà©ÅÕèÂ 2.53 SD 1.20

1.20x3=3.6 —> 3.6+2.53=6.13 =ÁÒ¡¡Ç�Ò 5 ÁÒ¡à¡Ô¹ä»
             —> 2.53-3.6 = -1.07 = ¹�ÍÂ¡Ç�Ò 1 ÁÒ¡à¡Ô¹ä»



ตćøćงǰ2ǰǰ(ตŠĂ)ǰǰǰǰ 

ทĆýนคตĉมĊตŠĂกćøđÿøĉมÿøšćงÿčขภćพ 

ดšüยกćøĂĂกกĈúĆงกćยĒบบǰNew Normal X  SD ระดับการรับรĎš 

ǰ3.กćøøĆบøĎšคüćมÿćมćøถขĂงตนđĂง 

1.đหตčทĊęออกกĈลังกายชŠวงนĊĚǰđนČęองจากทĊęผŠานมากĘđคยปฏĉบตัĉอยĎŠĒลšว 
2.90 1.16 ปานกลาง 

2.đหĘนประēยชนŤของการออกกĈลังกายชŠวยลดความđสĊęยงทĊęสŠงผลตŠอสčขภาพĕดš 3.57 .90 มาก 

3.ǰđคยมĊประสบการณŤđกĊęยวกับการđคลČęอนĕหวรŠางกายจċงนĈมาđปŨน 

ǰǰǰĒนวทางĔนการออกกĈลังกาย 
3.45 .85 มาก 

ǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰøüม 3.32 .68 ปćนกúćง 

4.ĂĉทธĉพúøąĀüŠćงบčคคú 

1.ǰออกกĈลังกายđพราะคนĔนครอบครัวสŠงđสรĉมĔหšทŠานออกกĈลังกาย 
3.86 .71 มาก 

2.ǰทŠานออกกĈลังกายđพราะđพČęอนบšานมาชักชวนĔหšทŠานออกกĈลังกาย 2.53 1.20 นšอย 

3.ǰđมČęอđหĘนดารานักรšองđปŨนผĎšนĈĔนการออกกĈลังกายทĈĔหšทŠานตšองการ 

ǰǰออกกĈลังกายบšางǰ 
2.56 1.11 นšอย 

4.ǰđหĘนกระĒสĔนอĉนđตอรŤđนĘต 3.68 1.17 มาก 

ǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰǰøüม 2.91 .85 ปćนกúćง 

5.ĂĉทธĉพúจćกÿถćนกćøณŤตŠćงė 

ǰ1.ǰđมČęอĕดšอŠานđอกสารĒผนพับđชĉญชวนĔหšออกกĈลังกายทĈĔหšทŠาน 

ǰǰǰǰตšองออกกĈลังกาย 

3.48 1.15 มาก 

2.ǰการจัดกĉจกรรมđชĉญชวนĔหšทŠานออกกĈลังกายทĈĔหšทŠานอยากออกกĈลังกาย 2.68 .90 ปานกลาง 

3.ǰทŠาđตšนทĊęสนčกĒละđรšาĔจทĈĔหšทŠานออกกĈลังกาย 3.52 .93 มาก 

4.ǰđสĊยงđพลงทĊęĔชšประกอบการออกกĈลังกายđปŨนสĉęงđรšาĔจจċงทĈĔหšทŠาน 

ǰǰǰออกกĈลังกายĕปดšวย 
3.65 .84 

มาก 

5.ǰēฆษณาđชĉญชวนĔหšทŠานออกกĈลังกายทĈĔหšทŠานออกกĈลังกาย 2.80 .84 ปานกลาง 

øüม 3.97 .66 มćก 

øüม 3.05 .45 ปćนกúćง 

 

4.การđปรĊยบđทĊยบระหวŠางปŦจจัยสŠวนบčคคลĒละรĎปĒบบการออกกĈลังกายǰกับทัศนคตĉของประชาชนĔน

đขตกรčงđทพมหานครทĊęมĊตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออกกĈลังกายĒบบǰNew Normal Ĕนการ

ปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19ǰ 

(1.17x3)+3.68 = 7.19 —> à»�¹ä»äÁ� ä´�



ǰ ผลการđปรĊยบđทĊยบระหวŠางปŦจจัยสŠวนบčคคลǰดšานđพศǰอายčǰอาชĊพǰระดับการศċกษาǰรายĕดšǰǰ

พบวŠาǰทัศนคตĉของประชาชนǰดšานđพศĒละการศċกษาǰĕมŠมĊผลตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออกกĈลัง

กายĒบบǰNew Normal ǰǰสŠวนปŦจจัยดšานอายčǰรายĕดšǰĒละอาชĊพǰมĊผลตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการ

ออกกĈลังกายĒบบǰNew Normal ĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19ǰǰǰผลการวĉđคราะหŤđปรĊยบđทĊยบ

ระหวŠางทัศนคตĉของประชาชนดšานรĎปĒบบการออกกĈลังกายǰมĊผลตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออก

กĈลังกายĒบบǰNew Normal ĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19ǰēดยǰกลčŠมทĊęออกกĈลังกายēดยĔชšǰ

ApplicationǰชŠวยĔนการออกกĈลังกายǰจะมĊทัศนคตĉทĊęดĊตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออกกĈลังกาย

ĒบบǰNew NormalǰĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19ǰǰมากกวŠาǰกลčŠมทĊęออกกĈลังกายทĊęบšานดšวยตัวđอง

หรČอสรšางǰHome GymǰนšอยกวŠาǰกลčŠมทĊęĔชšอčปกรณŤǰFit-TechǰđสรĉมออกกĈลังกายǰǰกลčŠมออกกĈลังกาย

ตามสวนสาธารณะĔกลšบšานĒบบđดĉมǰĒละกลčŠมทĊęđขšาĔชšชŠองทางđพจตŠางėǰđชŠนǰ Instagram หรČอǰ

YouTube ēดยđทรนđนอรŤ 

Ăภĉปøćยผú 

 จากการศċกษาวĉจัยđรČęอง ĶĶทัศนคตĉของประชาชนĔนđขตกรčงđทพมหานครทĊęมĊตŠอการđสรĉมสรšาง

สčขภาพดšวยการออกกĈลังกายĒบบǰNew Normal ĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19ķǰ ǰķǰ ผĎšวĉจัยมĊ

ประđดĘนทĊęนŠาสนĔจนĈđสนอǰǰดังนĊĚ 

 ǰพฤตĉกรรมการออกกĈลังกายของประชาชนǰĒบบ New NormalǰพบวŠาǰพบวŠาออกกĈลังกายชŠวงǰ1-2ǰ

วัน/สัปดาหŤǰĔชšđวลาออกกĈลังกายǰ1-2ǰชัęวēมงǰ/ครัĚงǰǰนĉยมĔชšรĎปĒบบออกกĈลังกายดšวยวĉธĊการวĉęงอยĎŠกับทĊęǰ/ǰวĉęง

ĔนบรĉđวณบšานตนđองหรČอสรšางǰHome GymǰĒละนĉยมĔชšǰApplicationǰชŠวยĔนการออกกĈลังกายǰรšอยละǰ25.1ǰ

สŠวนĔหญŠมĊสčขภาพēดยรวมอยĎŠĔนđกณฑŤĒขĘงĒรงดĊǰ ĒมšจะยังอยĎŠĔนชŠวงสถานการณŤการĒพรŠระบาดของēควĉด19ǰ กĘ

ตามǰอาจđปŨนผลมาจากการĔหšขšอมĎลขŠาวสารจากศĎนยŤบรĉหารสถานการณŤēควĉดǰ19ǰ(ศบค.)ǰทĊęĔหšขšอมĎลขŠาวสารĔน

ทčกชŠองทางกับประชาชนǰหลังจากทĊęĕมŠสามารถĕปออกกĈลังกายĔนสวนสาธารณะǰยĉมǰฟŗตđนสǰหรČอสตĎดĉēอ

ออกกĈลังกายตŠางėǰ ĕดšตามปกตĉสŠงผลĔหšพฤตĉกรรมการออกกĈลังกายของประชาชนđปลĊęยนĒปลงĕปหันมา

ออกกĈลังกายǰ ดĎĒลสčขภาพตนđองกันมากขċĚนǰ ดšวยวĉธĊĒละชŠองทางตŠางėมากมายǰ นอกจากนĊĚǰ ธčรกĉจฟŗตđนสǰ

ศĎนยŤออกกĈลังกายตŠางėǰ กĘตšองปรับđปลĊęยนวĉถĊđพČęอความอยĎŠรอดดšวยđชŠนกันǰ หาหลากหลายวĉธĊǰ มานĈđสนอดċง

ความสนĔจĔหšประชาชนหันมาออกกĈลังกายกันǰ ēดยĔชšđทคēนēลยĊดĉจĉทัลđขšาชŠวยĔนการĒนะนĈออกกĈลังกายĔน

รĎปĒบบตŠางė 

ǰ ทัศนคตĉมĊตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออกกĈลังกายĒบบǰNew NormalǰĔนการปŜองกันการตĉด

đชČĚอēควĉด19ǰǰพบวŠาǰอยĎŠĔนระดับปานกลางǰĔนđรČęองของการรับรĎšประēยชนŤของการออกกĈลังกายǰǰการรับรĎš

อčปสรรคของการออกกĈลังกายǰǰการรับรĎšความสามารถของตนđองǰǰǰอĉทธĉพลระหวŠางบčคคลǰǰสอดคลšองกับ

à»ÃÕÂºà·ÕÂºÍÂ�Ò§äÃ ãª�Ê¶ÔµÔÍÐäÃ



ผลงานวĉจัยของกฤษดาǰตัĚงชัยศักดĉĝǰĒละคณะǰ(2562)ǰทĊęพบวŠาประชากรมĊทัศนคตĉดšานการออกกĈลังกาย

ชŠวยĔหšสčขภาพทĊęดĊǰทĈĔหšปอดĒละหัวĔจทĈงานĕดšดĊǰลดĕขมัยĔนđสšนđลČอดĒละชะลอความชราĕดšǰนอกจากนĊĚ

ยังสอดคลšองกับงานวĉจัยของǰณัฎฐวรรณǰคĈĒสนǰ(2564)ǰทĊęพบวŠาǰพฤตĉกรรมĔนการปŜองกันตนđองจากการ

ตĉดđชČĚอĕวรัสēควĉด-19ǰนĊĚǰĕดšมĊการรณรงคŤĔนทčกประđทศทัęวēลกซċęงนับวŠาǰđปŨนพฤตĉกรรมǰNew normal หรČอ 

พฤตĉกรรมĔหมŠของประชาชนทĊęมĊการดĈđนĉนชĊวĉตĔนรĎปĒบบทĊęđปลĊęยนĕปǰซċęงประชาชนĕดšปฏĉบัตĉĔหšđปŨนนĉสัยǰ 

จċงทĈĔหšคะĒนนđฉลĊęยของความรĎšอยĎŠĔนระดับมากǰรวมทัĚงǰมĊทัศนคตĉทĊęดĊđกĊęยวกับēรคตĉดđชČĚอĕวรัสēควĉด-19 

ĒละมĊพฤตĉกรรมทĊęดĊĔนการปŜองกันตนđองจากการตĉดđชČĚอĕวรัสēควĉด-19ǰดšวยǰǰ 

ǰ ĒละผลการđปรĊยบđทĊยบระหวŠางปŦจจัยสŠวนบčคคลǰดšานđพศǰอายčǰอาชĊพǰระดับการศċกษาǰรายĕดšǰǰ

พบวŠาǰทัศนคตĉของประชาชนǰดšานđพศĒละการศċกษาǰĕมŠมĊผลตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออกกĈลัง

กายĒบบǰNew Normal ĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19ǰสอดคลšองกับผลงานวĉจัยของกฤษดาǰตัĚงชัย

ศักดĉĝǰĒละคณะǰ(2562)ǰซċęงพบวŠาǰĕมŠมĊความĒตกตŠางระหวŠางđพศĒละอายčǰประชาชนมĊทัศนคตĉทĊęดĊตŠอการ

ออกกĈลังกายǰซċęงđปŨนĕปĕดšวŠาทัĚงđพศชายĒละđพศหญĉงมองวŠากĉจกรรมการออกกĈลังกายĒละการĔหšบรĉการ

ดšานกĊฬาĒละการออกกĈลังกายĒกŠประชาชนของหนŠวยงานทĊęđกĊęยวขšองǰđนČęองจากĕมŠสามารถดĈđนĉนการĕดš

ตามปกตĉǰĕมŠสามารถออกĕปออกกĈลังกายตามสภาวะปกตĉĕดšǰจċงตšองมĊการปรับกĉจกรรมĒละวĉธĊการปฏĉบัตĉ

ĔหšđหมาะสมกับการđปลĊęยนĒปลงทĊęđกĉดขċĚนđพČęอรักษารŠางกายĔหšมĊความพรšอมตŠอการปฏĉบัตĉกĉจกรรมตŠางėǰĕดš

อยŠางมĊประสĉทธĉภาพǰประกอบกับǰอาจถČอđปŨนกĉจกรรมหนċęงทĊęรŠวมกันทĈĔนครอบครัวǰĔนชŠวงสถานการณŤ

ดังกลŠาวǰǰสŠวนปŦจจัยดšานอายčǰรายĕดšǰĒละอาชĊพǰมĊผลตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออกกĈลังกายĒบบǰ

New Normal ĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19ǰǰสอดคลšองกับผลงานวĉจัยของกฤษดาǰตัĚงชัยศักดĉĝǰĒละ

คณะǰ(2562)ǰพบวŠาǰผĎšมĊระดับการศċกษาǰรายĕดšǰตĈĒหนŠงงานสĎงขċĚนǰมĊทัศนคตĉทĊęดĊตŠอการออกกĞาลังกายมาก

ขċĚนǰสอดคลšองกับงานวĉจัยของǰสมภพǰชčนรัตนǰĒละคณะǰ(2549)ǰĒละฉัตรกมลǰสĉงหŤนšอยǰĒละǰณรงคŤฤทธĉĝ

นĉęมมากǰ(2558)ǰđปŨนĕปĕดšวŠาผĎšมĊระดับการศċกษามĊขšอมĎลĒละความรĎšความđขšาĔจมากขċĚนǰĔนđรČęองของการ

ออกกĞาลังกายǰผĎšมĊรายĕดšสĎงขċĚนนัĚนมĊรายĕดšđพĊยงพอจċงđรĉęมหันมามองการออกกĞาลังกายǰผĎšมĊตĈĒหนŠงสĎงอาจ

มĊความđครĊยดมากกวŠาผĎšมĊตĈĒหนŠงงานตęĈกวŠาจċงคĉดĔหšความสĈคัญตŠอการออกกĞาลังกายมากขċĚนǰสŠวนผล

การวĉđคราะหŤđปรĊยบđทĊยบระหวŠางทัศนคตĉของประชาชนดšานรĎปĒบบการออกกĈลังกายǰมĊผลตŠอการ

đสรĉมสรšางสčขภาพดšวยการออกกĈลังกายĒบบǰNew Normal ĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19ǰēดยǰกลčŠม

ทĊęออกกĈลังกายēดยĔชšǰApplicationǰชŠวยĔนการออกกĈลังกายǰจะมĊทัศนคตĉทĊęดĊตŠอการđสรĉมสรšางสčขภาพ

ดšวยการออกกĈลังกายĒบบǰNew NormalǰĔนการปŜองกันการตĉดđชČĚอēควĉด19ǰǰมากกวŠาǰกลčŠมทĊęออกกĈลัง

กายทĊęบšานดšวยตัวđองหรČอสรšางǰHome GymǰนšอยกวŠาǰกลčŠมทĊęĔชšอčปกรณŤǰFit-TechǰđสรĉมออกกĈลังกายǰǰ

กลč ŠมออกกĈลังกายตามสวนสาธารณะĔกลšบšานĒบบđดĉมǰĒละกลč ŠมทĊęđขšาĔชšชŠองทางđพจตŠางėǰ đชŠนǰ 
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Instagram หรČอǰYouTube ēดยđทรนđนอรŤǰǰสาđหตčนŠาจะมาจากǰรĎปĒบบการออกกĈลังกายǰĒบบǰNew 

Normal ĒตŠประđภทจĈđปŨนตšองอาศัยđทคēนēลยĊđขšามาชŠวยǰđชŠนǰการออกกĈลังกายทĊęĔชšĒอปพลĉđคชันǰซċęง

ĕมŠĔชŠđรČęองทĊęĔหมŠĒละนŠาตČęนđตšนǰĒตŠสถานการณŤđชŠนทčกวันนĊĚǰทĈĔหšคนหันมาĔชšĒอปฯĒทนการđขšาฟŗตđนส ǰ

มากขċĚนǰอาทĉǰทัĚงการสัęงอาหารออนĕลนŤǰǰ การศċกษาทางĕกลǰ การทĈงานทĊęบšานǰǰ การชĈระđงĉนดšวยMobile 

BankingǰการออกกĈลังกายกĘđชŠนกันǰดังนัĚนǰผĎšđขšารŠวมอาจตšองศċกษาขšอมĎลดšวยตนđองđพČęอสามารถĔชšĕดš

อยŠางคčšมคŠาĒละมĊประสĉทธĉภาพǰǰ 

 

ขšĂđÿนĂĒนą 

 ขšĂđÿนĂĒนąจćกกćøüĉจĆย 

การศċกษาวĉจัยครัĚงนĊĚดĈđนĉนการđกĘบขšอมĎลĔนชŠวงสถานการณŤการระบาดของēรคđชČĚอĕวรัสēควĉด 

19ǰĔชšการสĈรวจĒบบออนĕลนŤǰĔนกรčงđทพมหานครǰĕมŠสามารถđกĘบขšอมĎลตามกลčŠมตัวอยŠางĕดšēดยตรงǰซċęง

อาจĕดšตัวĒทนทĊęĕมŠđหมาะสมđทŠาทĊęควรǰอาจสŠงผลĔหšผลการวĉจัยđบĊęยงđบนĕดš 

 

ขšĂđÿนĂĒนąĔนกćøüĉจĆยคøĆĚงตŠĂĕป 

1.ǰควรมĊการศċกษาสĈรวจความตšองการการจัดกĉจกรรมการออกกĈลังกายของĒบบǰNew Normalǰǰǰ

đพČęอสถานประกอบการตŠางėǰจะĕดšนĈĕปปรับวĉธĊĒละวางĒผนĔนการĔหšบรĉการดšานการออกกĈลังกายĕดš 

2.ǰควรมĊการศċกษาđปรĊยบđทĊยบผลความสĈđรĘจของประชาชนĔนการĔชšกĉจกรรมการออกกĈลังกาย

ของĒบบǰNew NormalǰĒละĒบบตŠางėǰđพČęอนĈĕปวางĒผนĒละออกĒบบรĎปĒบบกĉจกรรมการออกกĈลัง

กายĔหšđหมาะสมตŠอĕป 

đĂกÿćøĂšćงĂĉง 
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