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บทคัดย่อ 
 

 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ของ
ประชาชนวัยท างานในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ ประชากรวัย
ท างานในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร โดยใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล และ
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์ความ
ถดถอยเชิงพหุคูณ 
 ผลการวิจัย พบว่า ทัศนคติต่อการออกก าลังกายโดยรวม และรายด้าน ได้แก่ ด้านการส่งเสริม
และรักษาสุขภาพ ด้านป้องกันและบรรเทาโรคภัย ด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพ ด้านกิจกรรม
นันทนาการ อยู่ในระดับดี พฤติกรรมการออกก าลังกายด้านความถี่ในการออกก าลังกาย (ครั้ง/เดือน) 
โดยเฉล่ียประมาณ 5 ครั้ง และด้านระยะเวลาในการออกก าลังกาย โดยเฉล่ียประมาณ 10  นาที 
ส าหรับผลการทดสอบสมมติฐานพบว่า ทัศนคติต่อการออกก าลังกายด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพ และ
ด้านกิจกรรมนันทนาการ ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายด้านระยะเวลาในการออกก าลังกาย 
อย่างมีนัยสถิติท่ีระดับ .01 และทัศนคติต่อการออกก าลังกายด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพ และด้านการ
ส่งเสริมและรักษาสุขภาพ ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้านความถี่ในการออกก าลังกาย 
(ครั้ง/เดือน) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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Abstract 
The purpose of this research is to study attitudes and exercise behavior of 

working-age people in Dusit District Bangkok The sample group used in this research is 
working-age population in Dusit District. Bangkok The questionnaire was used as a tool 
for data collection. The data were analyzed by frequency, percentage, mean and 
standard deviation. And multiple regression analysis 

The results of the research showed that the overall attitude towards exercise 
and individual aspects were health promotion and maintenance. Prevention and 
mitigation of disease personality promotion recreational activities good level exercise 
behavior in terms of exercise frequency (times/month) on average about 5 times and 
the duration of exercise on average, about 10 minutes. Attitude towards personality 
promotion exercise and recreational activities affect the exercise behavior of the 
duration of exercise statistical at .01 level and attitude towards personality promotion 
exercise and in promoting and maintaining health affect exercise behavior the 
frequency of exercise (Times/month) was statistically significant at the .01 level. 

Keywords:    Attitude, Working people 
 

บทน า 
 การมีภาวะสุขภาพท้ังกายและใจเป็นส่ิงท่ีทุกคนพึงปราถนา โดยการมีสุขภาพท่ีดีมิได้  
หมายความเพียงแต่การไม่เจ็บป่วยหรือปราศจากโรคภัยไข้เจ็บเท่านั้น หากยังครอบคลุมถึงการมี  
สุขภาพท่ีสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม Ministry of Public Health (2010) 
การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพประการหนึ่งท่ีส าคัญโดยมีการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของ
ร่างกาย เพื่อช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท างานให้อวัยวะระบบต่างๆ ของร่างกายได้ท างานอย่างเต็มท่ี 
เช่น ระบบกล้ามเนื้อและข้อต่อ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ เป็นต้น นอกจากนี้ยังก่อให้เกิด
ประโยชน์ต่อบุคคลทุกเพศ ทุกวัย ท้ังบุคคลท่ีมีภาวะสุขภาพดีและบุคคลท่ีเจ็บป่วย อีกท้ังยังสามารถ
ป้องกันโรคหรือลดอัตราเส่ียงการเกิดโรคต่างๆ เช่น โรคอ้วน โรคความ ดันโลหิตสูง โรคหัวใจและ
หลอดเลือด Ministry of Public Health (2006) 
  ประเทศไทยมีนโยบายส่งเสริมการออกก าลังกายโดยกระทรวงสาธารณสุขมีนโยบายสร้าง
เสริมสุขภาพเพื่อให้ประชาชนไทยทุกกลุ่มอายุมีการออกก าลังกายท่ีถูกต้องและเหมาะสม ต้ังแต่  
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับท่ี 9 (พ.ศ. 2545 – พ.ศ. 2549) ได้ก าหนดแผนพัฒนา 
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สุขภาพแห่งชาติ มุ่งเน้นสร้างเสริมสุขภาพมากกว่าซ่อมสุขภาพ ก าหนดเป้าหมายให้ประชาชนอย่าง
น้อยร้อยละ 60 มีการออกก าลังกายและนโยบายต่อเนื่องถึงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 
ฉบับท่ี 10 (พ.ศ. 2550 – พ.ศ. 2554) ซึ่งมีเป้าหมายการพัฒนาคุณภาพคนโดยให้คนไทยทุกคนได้รับ 
การพัฒนาท้ังทางร่างกาย จิตใจ โดยมีการก าหนดแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติ เพื่อมุ่งเสริมสร้าง  
สุขภาพคนไทยให้มีสุขภาพแข็งแรง สนับสนุนให้คนไทย ลด ละ เลิก พฤติกรรมกลุ่มเส่ียงทางสุขภาพ 
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเล่นกีฬา และใช้เวลาว่างเป็นประโยชน์ Ministry of Public Health 
(2007) 
 จากข้อมูลท่ีกล่าวมาข้างต้น สามารถประมวลสรุปได้ว่า พฤติกรรมสุขภาพเป็นปัจจัยส าคัญท่ีมี
ความสัมพันธ์โดยตรงต่อปัญหาสุขภาพของประเทศ ใน สังคมปัจจุบันประชากรในกรุงเทพมหานครมี
การออกก าลังกายน้อย ดังนั้นการดูแลสุขภาพจึงเป็นส่ิงส าคัญอย่างยิ่งส าหรับบุคคลทุกเพศ ทุกวัย โดย
กิจกรรมการออกก าลังกายเป็นกิจกรรมหนึ่งท่ีสามารถช่วยเสริมสร้างให้มีสุขภาพท่ีดีได้ซึ่งการส่งเสริม
สุขภาพนั้น เป็นนโยบายการสร้างคุณภาพชีวิตท่ีส าคัญของรัฐบาลในปัจจุบัน โดยมีกระทรวง
สาธารณสุขเป็น หน่วยงานท่ีรับผิดชอบในการด าเนินกิจกรรม ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นถึงความส าคัญและ
สนใจท่ีจะศึกษาวิจัย เรื่อง ทัศนคติท่ีส่งผลต่อการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวันของประชาชนวัย
ท างานในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร 

 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

ศึกษาทัศนคติต่อการออกก าลังกาย  ประกอบด้วย  ด้านการส่งเสริมและรักษาสุขภาพ ด้าน
การป้องกันและบรรเทาโรคภัยไข้เจ็บ ด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพ และด้านกิจกรรมนันทนาการ  ท่ี
ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนวัยท างานในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร 

 
การทบทวนวรรณกรรม 

ทฤษฎีและแนวคิดเก่ียวกับทัศนคติ                                         
 Kotler (1997) ได้ให้ความหมายของทัศนคติ คือ การประเมินความพึงพอใจของบุคคล 
ความรู้สึกด้านอารมณ์และแนวโน้มการปฏิบัติท่ีมีต่อ ความคิดหรือส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ทัศนคติเป็นส่ิงท่ีมี
อิทธิพลต่อความเช่ือ ในขณะเดียวกันความเช่ือก็มีอิทธิพลต่อทัศนคติ จากการศึกษาพบว่าทัศนคติของ
ผู้บริโภคกับการตัดสินใจซื้อสินค้าจะมีความสัมพันธ์กัน นักการตลาดจึงต้องศึกษาว่าทัศนคตินั้นเกิด
ขึ้นมาได้อย่างไร และ เปล่ียนแปลงอย่างไร การเกิดของทัศนคตินั้นเกิดจากข้อมูลท่ีแต่ละคนได้รับ 
กล่าวคือ เกิดจากประสบการณ์ท่ีเรียนรู้ในอดีตเกี่ยวกับสินค้าหรือความรู้สึกนึกคิดของบุคคล และเกิด
จากความสัมพันธ์ท่ีมีต่อกลุ่มอ้างอิง เช่น พ่อ แม่ เพื่อน เป็นต้น  ถ้านักการตลาดต้องการให้ซื้อสินค้า
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ของเขา นักการตลาดมีทางเลือกคือ 1. สร้างทัศนคติของผู้บริโภคให้สอดคล้องกับสินค้าของธุรกิจ 2. 
พิจารณาว่าทัศนคติของผู้บริโภคเป็นอย่างไร แล้วจึงพัฒนาสินค้าให้สอดคล้องกับทัศนคติของผู้บริโภค 

 

องค์ประกอบของทัศนคติ 

โมเดลทัศนคติซึ่งประกอบด้วย 3 ส่วน คือ (1) ส่วนของความเข้าใจ (Cognitive) หรือ ความรู้ 
(Knowledge)  (2) ส่วนของความรู้สึก (Affective หรือ feeling learning)  (3) ส่วนของพฤติกรรม 
(Cognitive หรือ Doing หรือ Behavior) Shiffman & Kanuk (2000) 

  

         

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 1 โมเดลองค์ประกอบทัศนคติ 3 ประการ (Tricomponent attitude model) 

ท่ีมา : ชิฟฟ์แมน และ คานุก Schiffman & Kanuk (2000) 

 

แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวกับการออกก าลังกาย 

 ความหมายของการออกก าลังกาย ได้มีผู้ให้ความหมายไว้หลากหลายแนวคิด ดังนี้  Sports 
Authority (2002) กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การกระท าใดๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ 
ของร่างกายเพื่อสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน และเพื่อสังคมโดย กฎ กติกาการแข่งขันต่าง ๆ 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง การท่ีร่างกายได้ใช้งาน หรือ ก าลังท่ีมีอยู่เพื่อให้ส่วนใดส่วนหนึ่ง
ของร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว เช่น การบริหาร การวิ่ง การเล่นกีฬา ฯลฯ การเคล่ือนไหวนั้นจะต้องมี
ส่วนท าให้เกิดการพัฒนาทางด้านร่างกาย และระบบต่างๆ ของร่างกาย เช่น ท าให้หัวใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิตท างานอย่างมีประสิทธิภาพ เป็นต้น และการปฏิบัติ นั้นจะต้องถูกต้องตามหลักของการ
ออกก าลังกายด้วย Thamchanda (2000)  

พฤติกรรม

(Cognitive) ความรูส้กึ

(Affective) 

ความเขา้ใจ

(Cognitive) 
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 หลักของการออกก าลังกาย Department of Physical Education (2000) การออกก าลัง
กายนั้น ถ้าจะให้ได้ประโยชน์กับร่างกายอย่างแท้จริง  แล้ว ควรปฏิบัติให้ถูกต้องตามหลักดังนี้   
               1. ควรเริ่มออกก าลังกายช้าๆ สม่ าเสมอพยายามเพิ่มความหนักของการออกก าลังกายที
ละน้อยไม่หักโหมในช่วงแรก   
 2. เลือกกิจกรรมท่ี เหมาะสมกับอายุ และสมรรถภาพของแต่ละคน และควรออกก าลังกาย 
ในระดับท่ีหัวใจเต้นไม่เกิน 25 ครั้งต่อนาทีซึ่งเป็นขีดความปลอดภัยส าหรับผู้มีวัยอยู่ในช่วงอายุ 19- 40 
ปี  
 3. ควรออกก าลังกายอย่างน้อย 3-5 วันต่อสัปดาห์มีระยะเวลาในการฝึก 15-60 นาทีโดย เน้น
กิจกรรมการฝึกแบบแอโรบิค  
 4. อบอุ่นร่างกาย 5-10 นาทีโดยการยืดเหยียดข้อต่อ และเอ็น กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ท่ีใช้ใน 
การเคล่ือนไหวจากช้าไปเร็วขึ้นตามล าดับ หลังจากเสร็จส้ินกิจกรรมออกก าลังกาย ควรค่อยๆ ผ่อน
คลายกล้ามเนื้อหลังออกก าลังกาย จนกระท่ังอยู่ในภาวะปกติ        
 5. ควรมีสุขนิสัยในการออกก าลังกาย เช่น แต่งกายให้เหมาะสมกับกิจกรรมการออกก าลัง 
กาย เส้ือ กางเกง รองเท้า รวมทั้งอุปกรณ์ในการออกก าลังกายควรสะอาดเรียบร้อย  
 6. ควรให้ทุกส่วนของร่างกายได้ออกก าลังกายอย่างท่ัวถึง ไม่ควรมุ่งออกก าลังกายเฉพาะ ส่วน
ใดส่วนหนึ่งเท่านั้น   
 7. ควรค านึงถึงสภาวะของร่างกาย ถ้าหากร่างกายอ่อนแออันเนื่องมาจากสาเหตุใดก็ตาม เช่น 
เจ็บป่วย อดนอน ฯลฯ การออกก าลังกายท่ีเคยกระท าอยู่นั้น อาจกลายเป็นว่าหนักเกินไป ซึ่งอาจมี
อาการบางอย่างท่ีแสดง เช่น ใจส่ัน หน้ามืด หายใจขัด คล่ืนไส้จะเป็นลม หากมีอาการ เช่นนี้  เกิดขึ้น
ให้หยุดทันที พักจนกว่าจะหายเหนื่อย หรืออาการดังกล่าวหายไป สรุปได้ว่า คือ การออกก าลังกายท่ี
ถูกต้องควรมีหลักการออกก าลังกาย เพราะหลักการออก ก าลังกายจะช่วยบ่งบอกว่า ก่อนออกก าลัง
กายนั้นควรท าอย่างไรบ้าง และลักษณะไหนท่ีไม่สมควร ออกก าลังกาย เช่น บุคคลท่ีเจ็บป่วยด้วย
โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคกระดูก ฯลฯ เป็นต้น การ เจ็บป่วยด้วยโรคดังกล่าว ก็จะมีหลักการออก
ก าลังกายท่ีแตกต่างกันออกไป ดังนั้น หลักการออกก าลังกาย จึงมีความส าคัญอย่างมากส าหรับบุคคล
ท่ีจะออกก าลังกาย ควรท่ีจะมีการศึกษาถึง ความส าคัญของการออกก าลังกายท่ีถูกต้องและเหมาะสม
กับตนเอง   

แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 

 ความหมายของพฤติกรรม ได้มีผู้ให้ความหมายไว้หลากหลายแนวคิด ดังนี้  พจนานุกรมฉบับ
ราชบัณฑิตยสถาน 2542 ได้ให้ความหมายของค าว่า การปฏิบัติหรือพฤติกรรม คือ การกระท า การ
ด าเนินการตามระบบแบบแผน Jitpitak (1982) กล่าวว่าพฤติกรรมหรือการกระท าของบุคคลนั้นไม่
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รวมเฉพาะส่ิงท่ีแสดงปรากฏออกมาภายนอกเท่านั้น แต่ยังรวมถึงส่ิงท่ีอยู่ภายในใจของบุคคล ซึ่งคน
ภายนอกไม่สังเกตเห็นได้โดยตรง เช่น คุณค่า (Value) ท่ียึดเป็นหลักการใน การประเมินส่ิงต่างๆ 
ทัศนคติหรือเจตคติ (Attitude) ท่ีเขามีต่อส่ิงต่างๆ ความคิดเห็น (Opinion) ความเช่ือ (Belief) 
รสนิยม (Taste) และสภาพจิตใจท่ีถือว่าเป็นบุคลิกภาพของบุคคลนั้น และการเกิดการปฏิบัติหรือ
พฤติกรรม คือ  

1. ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ท า ง ด้ า น ร่ า ง ก า ย เ ป็ น แ ร ง ผ ลั ก ดั น ท า ใ ห้ เ กิ ด พ ฤ ติ ก ร ร ม ขึ้ น  
2. เ มื่ อ มี ส่ิ ง เ ร้ า ท่ี เ ห ม า ะ ส ม ม า ก ร ะ ตุ้ น  บุ ค ค ล จ ะ แ ส ด ง พ ฤ ติ ก ร ร ม อ อ ก ม า  
3. บุคคลจะแสดงพฤติกรรมอะไรย่อมขึ้นอยู่กับอารมณ์หรือความรู้สึกของบุคคลนั้น  
Suwan (1983) ได้ให้ความหมายพฤติกรรมไว้ว่า หมายถึง กิจกรรมทุก ประเภทท่ีมนุษย์ 

กระท า ไม่ว่าส่ิงนั้นจะสังเกตได้หรือไม่ เช่น การเดิน การพูด การคิด ความรู้สึก ความสนใจ ชัยพร 
วิชชาวุธ  

Charoenphan and Tansakul (2006) พฤติกรรมสุขภาพ (Health) ได้ให้ ความหมาย คือ  
พฤติกรรม (Behavior) หมายถึง กิจกรรมหรือการกระท าของบุคคลท่ีสามารถสังเกตได้โดยบุคคลอื่นๆ 
โดยลักษณะของพฤติกรรม มี 2 ลักษณะ ดังนี้ 

1. พฤติกรรมภายนอก (Overt Behaviors) หมายถึง ลักษณะของการกระท าหรือกิจกรรม 
ของบุคคลท่ีสามารถสังเกตได้โดยบุคคลอื่น เช่น การยืน การเดิน หรือการแสดงออกเคล่ือนไหวต่างๆ   

2. พฤติกรรมภายใน (Covert Behaviors) หมายถึง การกระท าหรือกิจกรรมของบุคคลท่ี
เกิดขึ้นภายในตัวบุคคลนั้นโดยท่ีบุคคลอื่นไม่สามารถสังเกตเห็นได้แต่สามารถท่ีจะรู้หรือทราบได้ว่ามี  
พฤติกรรมนั้นเกิดขึ้นได้โดยอาศัยเครื่องมือต่างๆ มาช่วยในการสังเกตพฤติกรรม เช่น ความคิด ความ
ฝัน เป็นต้น ในการศึกษาพฤติกรรมศาสตร์ส่วนใหญ่ได้จ าแนกพฤติกรรมออกเป็น 2 ลักษณะ คือ  

2.1 พฤติกรรมปกติเป็นภาวการณ์แสดงออกของกิจกรรม  หรือการกระท าของบุคคล 
โดยท่ัวไปในสังคมท่ีมีการยอมรับกันของสังคมนั้น โดยมีการสอดคล้องกับเกณฑ์การพิจารณา  
 2.1.1 เป็นพฤติกรรมท่ีแตกต่างไปจากแบบแผนการพัฒนาวุฒิภาวะของบุคคล  
 2.1.2 เป็นพฤติกรรมกลมกลืนกับวัฒนธรรมของสังคมท่ีตนเองเป็นสมาชิกอยู่  

2.1.3 ต้องเป็นไปตามระเบียบท่ีสังคมก าหนดไว้  
2.2 พฤติกรรมปกติเป็นลักษณะของพฤติกรรมที่ไม่เป็นไปตามกฎเกณฑ์ มีหลักเกณฑ์การ 

พิจารณากว้างๆ ดังนี้ 
  2.2.1 เป็นพฤติกรรมท่ีแตกต่างไปจากแบบแผนการพัฒนาวุฒิภาวะของบุคคล  
  2.2.2 เป็นพฤติกรรมท่ีขัดแย้งกับวัฒนธรรมของสังคมท่ีตนเองเป็นสมาชิกอยู่  
 2.2.3 เป็นพฤติกรรมท่ีแตกต่างไปจากบุคคลส่วนใหญ่โดยการแสดงออกมา  
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง         
 ผลการทบทวนงานวิจัยในอดีตท่ีเกี่ยวข้องกับทัศนคติท่ีส่งผลต่อการออกก าลังกายใน
ชีวิตประจ าวันของประชาชนวัยท างานในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Kamros et al (2013)  ท่ีท าการศึกษาเรื่อง พฤติกรรมและการเข้าถึงการออกก าลังกายของคนภาษี
เจริญ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีระดับความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายอยู่ในระดับดีมาก คิดเป็น
ร้อยละ 94.06 ทัศนคติต่อการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( x 
=2.92) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ข้อท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดได้แก่ การออกก าลังกายช่วยท าให้ท่าน
อารมณ์ดี ( x =4.04) รองลงมา การออกก าลังกายท่ีถูกต้อง ท าให้ช่วยลดค่าใช้จ่ายในการรักษาโรค ( x 
=3.92)การรับรู้ต่อการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ( x =3.31) 
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ข้อท่ีมีค่าเฉล่ีย สูงท่ีสุดได้แก่ การท างานภายในบ้านเป็นการออกก าลัง
กายแล้ว เช่น กวาดบ้าน ถูบ้าน ( x =4.00) รองลงมา ได้แก่ การออกก าลังกายช่วยลดอาการปวด
เมื้อย กล้ามเนื้อ ( x =3.73)และระดับพฤติกรรมและการเข้าถึงการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่างโดย
ภาพรวมอยู่ในระดับมาก ( x =3.47) เมื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ คนชุมชนในเขตภาษีเจริญท่ีมีเพศ 
อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ต่อเดือน และท่ีพักอาศัย แตกต่างกันมีพฤติกรรมและ
การเข้าถึงการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน และทัศนคติต่อการออกก าลังกาย การรับรู้เกี่ยวกับการ
ออกก าลังกาย และปัจจัยสนับสนุนการออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ในทิศทางเดียวกันกับพฤติกรรม
และการเข้าถึงการออกก าลังกาย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  
 ซึ่งแนวคิดและงานวิจัยในอดีตต่างๆนั้น ผู้วิจัยได้น ามาก าหนดเป็นกรอบแนวคิดการวิจัยและ
แนวทางการศึกษาทัศนคติท่ีส่งผลต่อการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวันของประชาชนวัยท างานใน
เขตดุสิต กรุงเทพมหานครในครั้งนี้ 
 

กรอบแนวคิดการวิจัย 

         ตัวแปรอิสระ                                                  ตัวแปรตาม 

 

 

 

 

 

ทัศนคติต่อการออกก าลังกาย 
  - ด้านการส่งเสริมและรักษาสุขภาพ 
  - ด้านการป้องกันและบรรเทา
โรคภัย 
  - ด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพ 
  - ด้านกิจกรรมนันทนาการ 

 

พฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชน 

วัยท างานในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร 

   - ระยะเวลาในการออกก าลังกาย (นาที) 

 - ความถี่ในการออกก าลังกาย (ครั้ง/เดือน) 
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สมมติฐานการวิจัย 
 ทัศนคติต่อการออกก าลังกายประกอบด้วย  ด้านการส่งเสริมและรักษาสุขภาพ ด้านการ
ป้องกันและบรรเทาโรคภัยไข้เจ็บ ด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพ และด้านกิจกรรมนันทนาการ  ส่งผลต่อ
พฤติกรรมออกก าลังกายของประชาชนวัยท างานในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร 
 

ระเบียบวิธีการวิจัย 

 ขอบเขตของการวิจัย 
ตัวแปรท่ีศึกษาประกอบด้วย 
1. ทัศนคติต่อการออกก าลังกายประกอบด้วย  ด้านการส่งเสริมและรักษาสุขภาพ ด้านการ

ป้องกันและบรรเทาโรคภัยไข้เจ็บ ด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพ และด้านกิจกรรมนันทนาการ 
           2. พฤติกรรมออกก าลังกายของประชาชนวัยท างานในเขตดุสิต กรุง เทพมหานคร 
ประกอบด้วย ระยะเวลาในการออกก าลังกาย (นาที) และความถ่ีในการออกก าลังกาย (ครั้ง/เดือน) 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการท าวิจัยครั้งนี้ คือ ประชาชนวัยท างานในเขตดุสิต มีข้ันตอน ดังนี ้

ขั้นที่ 1 ใช้วิธีสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Sample Random Sampling)  โดยการสุ่มตัวอย่างจาก
ประชากร ท้ังหมด 10 ชุมชน ในเขตดุสิต ได้แก่ ชุมชนสวนอ้อย  ชุมชนวัดราชาธิวาส  ชุมชนวัดสวัสดิ
วารีสีมาราม ชุมชนซอยโซดา ชุมชนซอยสันติสุข ชุมชนศรีย่าน ชุมชนบางกระบือ ชุมชนตรอกต้นโพธิ์ 
ชุมชนสุคันธาราม ชุมชนวัดประชาระบือธรรม  

ขั้นที่ 2  ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบโควต้า (Quota Sampling) โดยการกระจายการเก็บ
รวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถามไปยังประชากรท่ีอาศัยอยู่ในชุมชนต่างๆตามข้ันท่ี 1 โดยใช้หลักการ
แบ่งโดยเท่ากัน จะได้ชุมชนละ 40 คน    

ขั้นที่ 3  ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบมีระบบ (Systematic Random Sampling)  เป็นการสุ่ม
ตัวอย่างจากหน่วยย่อยของประชากรท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกัน แบบสุ่มเป็นช่วง ๆ โดยด าเนินการในวัน
จันทร์ – อาทิตย์ ช่วงเวลา 09.00-18.00 น. ในแต่ละวัน รวมท้ังส้ิน 10 วัน ได้กลุ่มตัวอย่างประชากร
ในเขตดุสิต ครบตามจ านวนขนาดตัวอย่างท่ีก าหนดไว้ 400 คน   
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) เพื่อใช้เป็นเครื่องมือในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล โดยผู้วิจัยได้น าแบบสอบถามท่ีสร้างขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยต่างๆ 
ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความถูกต้องทางด้านโครงสร้างเนื้อหาและภาษาท่ีใช้ให้มี
ความถูกต้องสมบูรณ์ รวมถึงน าไปทดลองใช้ (Try Out) กับกลุ่มท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง ท่ีมีลักษณะ
คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 40 ชุด แล้วน าผลท่ีได้ไปวิเคราะห์หาค่าความเช่ือมั่น (Reliability) 
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ของแบบสอบถามด้วยวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา ( Alpha-Coefficient) ของครอนบัค 
(Cronbach) ได้ค่าสัมประสิทธิ์ดังนี้ ทัศนคติ ด้านการส่งเสริมและรักษาสุขภาพ .7163 ด้านการ
ป้องกันและบรรเทาโรคภัย .7466 ด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพ .7773 และกิจกรรมนันทนาการ .7749 
ซึ่งอยู่ในระดับท่ียอมรับในการน าไปใช้เก็บรวบรวมข้อมูลจริงได้ Wanichbancha (2011) 
 วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) เพื่ออธิบายคุณลักษณะกลุ่มตัวอย่างในด้าน
ลักษณะทางประชากรศาสตร์ ทัศนคติต่อการออกก าลังกาย และพฤติกรรมการออกก าลังกาย ได้แก่ 
ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ส าหรับในส่วนของแบบสอบถาม
เกี่ยวกับทัศนคติ ท่ีมีลักษณะค าถามเป็นแบบ Likert Scale 5 ระดับนั้น ผู้วิจัยได้ก าหนดเกณฑ์ในการ
วิเคราะห์ข้อมูลระดับการให้คะแนนเฉล่ียในแต่ละขั้น ดังนี้ Wanichbancha (2001) 

 คะแนนเฉลี่ย    ทัศนคติ 
  4.21 – 5.00 หมายถึง   ประชากรมีทัศนคติอยู่ในระดับดีมาก 

 3.41 – 4.20 หมายถึง   ประชากรมีทัศนคติอยู่ในระดับดี 
  2.61 – 3.40 หมายถึง   ประชากรมีทัศนคติอยู่ในระดับปานกลาง 
  1.81 – 2.60 หมายถึง   ประชากรมีทัศนคติอยู่ในระดับไม่ดี 

      1.00 – 1.80 หมายถึง   ประชากรมีทัศนคติอยู่ในระดับไม่ดีอย่างมาก 
 

2. สถิติเชิงอนุมาน ( Inferential statistics) เพื่อใช้ในการทดสอบสมมติฐานทัศนคติ  
ประกอบด้วย  ด้านการส่งเสริมและรักษาสุขภาพ ด้านการป้องกันและบรรเทาโรคภัยไข้เจ็บ ด้านการ
ส่งเสริมบุคลิกภาพ และด้านกิจกรรมนันทนาการ ท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมออกก าลังกายของประชาชนวัย
ท างานในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร คือ การวิเคราะห์ถดถอยเชิงพหุคูณ (Multiple Regression 
Analysis) 
 

ผลการวิจัย 
ผลการวิเคราะห์ทัศนคติ และพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชากรวัยท างานในเขตดุสิต 

กรุงเทพมหานคร  
1.  ทัศนคติต่อการออกก าลังกาย  ประกอบด้วย  ด้านการส่งเสริมและรักษาสุขภาพ ด้าน

การป้องกันและบรรเทาโรคภัยไข้เจ็บ ด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพ และด้านกิจกรรมนันทนาการ  
จากตารางท่ี 1 พบว่า ทัศนคติโดยรวมอยู่ในระดับดี โดยเมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า 

ด้านการส่งเสริมและรักษาสุขภาพ ประชากรมีทัศนคติด้านการส่งเสริมและรักษาสุขภาพ
โดยรวมอยู่ในระดับ ดีมาก คือ การออกก าลังกายช่วยให้หลับง่าย/สนิทขึ้น อยู่ในระดับดี คือ การออก
ก าลังกายช่วยให้ร่างกายแข็งแรง อายุยืน และการออกก าลังกายช่วยผ่อนคลายความตึงเครียด 
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 ด้านป้องกันและบรรเทาโรคภัย ประชากรมีทัศนคติต่อด้านป้องกันและบรรเทาโรคภัยโดย
รวมอยู่ในระดับ ดี เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า การออกก าลังกายช่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรค 
การออกก าลังกายท าให้ระบบต่างๆของร่างกายท างานได้ดีขึ้น และการออกก าลังกายช่วยป้องกันและ
รักษาโรค 
 ด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพ ประชากรมีทัศนคติด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพโดยรวมอยู่ใน
ระดับ ดี เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า การออกก าลังกายช่วยชะลอวัยและเพิ่มสมรรถภาพทาง
ร่างกาย การออกก าลังกายท าให้อารมณ์ดี จิตใจแจ่มใส และการออกก าลังกายช่วยให้รูปร่างดีขึ้น 
 ด้านกิจกรรมนันทนาการ ประชากรมีทัศนคติด้านกิจกรรมนันทนาการ โดยรวมอยู่ในระดับ ดี 
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า การออกก าลังกายท าให้สมองปลอดโปร่ง เกิดความคิดสร้างสรรค์ การ
ออกก าลังกายท าให้พบปะหรือรู้จักผู้คนมากขึ้นและการออกก าลังกายเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์ 
ตารางที่ 1 ค่าเฉล่ีย และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของทัศนคติ 

ทัศนคติต่อการออกก าลังกาย 
ระดับความคิดเห็น 

    𝐱̅            S.D.          แปลผล 

ด้านการส่งเสริมและรักษาสุขภาพ    

1. การออกก าลังกายช่วยให้ร่างกายแข็งแรง อายุยืน                                 4.14 .463 ดี 

2. การออกก าลังกายช่วยให้หลับง่าย/สนิทขึ้น 4.24 .635 ดีมาก 

3. การออกก าลังกายช่วยผ่อนคลายความตึงเครียด 4.11 .629 ดี 

ด้านการส่งเสริมและรักษาสุขภาพโดยรวม 4.16 .575 ดี 

ด้านการป้องกันและบรรเทาโรคภัย    

4. การออกก าลังกายช่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรค 4.13 .669 ดี 

5. การออกก าลังกายช่วยป้องกันและรักษาโรค 3.55 .754 ดี 

6. การออกก าลังกายท าให้ระบบต่างๆของร่างกายท างานได้ดีขึ้น 3.66 .695 ดี 

ด้านการป้องกันและบรรเทาโรคภัยโดยรวม 3.78 .706 ดี 

ด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพ    

7. การออกก าลังกายช่วยให้รูปร่างดีขึ้น                                 3.86 .825 ดี 

8. การออกก าลังกายท าให้อารมณ์ดี จิตใจแจ่มใส 4.05 .606 ดี 

9. การออกก าลังกายช่วยชะลอวัยและเพิ่มสมรรถภาพทางร่างกาย 4.12 .645 ดี 
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ทัศนคติต่อการออกก าลังกาย 
ระดับความคิดเห็น 

    𝐱̅            S.D.          แปลผล 

ด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพที่โดยรวม 4.01 .692 ดี 

ด้านกิจกรรมนันทนาการ    

7. การออกก าลังกายเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์                                 3.87 .825 ดี 

8. การออกก าลังกายท าให้พบปะหรือรู้จักผู้คนมากขึ้น 4.06 .606 ดี 

9. การออกก าลังกายท าให้สมองปลอดโปร่ง เกิดความคิดสร้างสรรค์ 4.13 .645 ดี 

ด้านกิจกรรมนันทนาการโดยรวม 3.98 .696 ดี 

ทัศนคติต่อการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวันโดยรวม 3.98 .667 ดี 

2.  พฤติกรรมการออกก าลังกายของประชากรวัยท างานในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร จาก
ตารางท่ี 2 พบว่า ประชากรมีระยะเวลาในการออกก าลังกาย (นาที) มากท่ีสุดเท่ากับ 180 นาที และ
น้อยท่ีสุด 2 นาที โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 10.35 นาที และประชากรมีความถ่ีในการออกก าลังกาย (ครั้ง/
เดือน) มากท่ีสุดเท่ากับ 30 ครั้ง และน้อยท่ีสุด 1 ครั้ง โดยมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 5 ครั้ง 

นอกจากนี้ จากตารางท่ี 3 พบว่า ประชากรส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยตัวคน
เดียว รองลงมาคือเพื่อน และครอบครัว/ญาติ รูปแบบการออกก าลังกายท่ีช่ืนชอบ ได้แก่ เดิน/วิ่ง 
อบอุ่นร่างกาย เต้นแอโรบิค/โยคะ ว่ายน้ า ปั่นจักรยาน ฟุตบอล/บาสเกตบอล และอื่นๆ ประชากร
ส่วนใหญ่ใช้สวนสาธารณะเป็นสถานท่ีออกก าลังกาย รองลงมาคือฟิตเนส/สนามกีฬา บ้าน และสถานท่ี
อื่นๆ 

 

ตารางที่ 2 ค่าต่ าสุด ค่าสูงสุด ค่าเฉล่ีย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ในด้านระยะเวลาในการออกก าลังกาย(นาที) และด้านความถ่ีในการออกก าลังกาย (ครั้ง/เดือน) 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย Min Max 𝐱̅ S.D. 

1. ระยะเวลาในการออกก าลังกาย (นาที) 2 180 10.35 108.27 
2. ความถ่ีในการออกก าลังกาย (ครั้ง/เดือน) 1 30 5.07 3.19 
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ตารางที่ 3 ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ของพฤติกรรมการออกก าลังกาย  

พฤติกรรมการออกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 
1. ท่านออกก าลังกายกับผู้ใด 
                         คนเดียว 
                         เพื่อน 
                         ครอบครัว/ญาติ 
                         แฟน/สามี/ภรรยา                

 
177 
83 
72 
68 

 
44.2 
20.8 
18.0 
17.0 

                                  รวม 400 100 
2. รูปแบบการออกก าลังกายที่ชื่นชอบ 
                               เดิน/วิ่ง อบอุ่นร่างกาย 
                               เต้นแอโรบิค/โยคะ 
                               ว่ายน้ า 
                               ปั่นจักรยาน 
                               ฟุตบอล/บาสเกตบอล 
                               อื่นๆ 

 
165 
85 
53 
45 
33 
19 

 
41.2 
21.3 
13.2 
11.23 
8.3 
4.7 

                                  รวม 400 100 
 
3. สถานที่ออกก าลังกาย 
                         บ้าน 
                         ฟิตเนส/สนามกีฬา 
                         สวนสาธารณะ 
                         สถานท่ีอื่นๆ                

 
92 
123 
157 
28 

 
23.0 
30.8 
39.2 
7.0 

                                  รวม 400 100 
  
ผลการวิเคราะห์ทัศนคติต่อการออกก าลังกายท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมออกก าลังกายของ

ประชากรในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร 
 ผลการวิเคราะห์ทัศนคติต่อการออกก าลังกายท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมออกก าลังกายของ
ประชากรในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร ด้านระยะเวลาในการออกก าลังกาย (นาที) พบว่า ทัศนคติต่อ
การออกก าลังกายด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพ และด้านกิจกรรมนันทนาการ เป็นตัวก าหนดพฤติกรรม
การออกก าลังกาย ด้านระยะเวลาในการออกก าลังกาย ส่วนทัศนคติต่อการออกก าลังกายด้านการ
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ส่งเสริมและรักษาสุขภาพ ด้านป้องกันและบรรเทาโรคภัย ไม่ได้เป็นปัจจัยท่ีเป็นตัวก าหนดพฤติกรรม
การออกก าลังกาย ด้านระยะเวลาในการออกก าลังกาย ดังแสดงในตารางท่ี 4                    

ส าหรับผลการวิเคราะห์ทัศนคติต่อการออกก าลังกายท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมออกก าลังกายของ
ประชากรในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร ด้านความถ่ีในการออกก าลังกาย (ครั้ง/เดือน) พบว่า ทัศนคติ
ต่อการออกก าลังกายด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพ และด้านการส่งเสริมและรักษาสุขภาพ เป็น
ตัวก าหนดพฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้านความถ่ีในการออกก าลังกาย (ครั้ง/เดือน) ส่วนทัศนคติต่อ
การออกก าลังกายด้านป้องกันและบรรเทาโรคภัย และด้านกิจกรรมนันทนาการ ไม่ได้เป็นปัจจัยท่ีเป็น
ตัวก าหนดพฤติกรรมการออกก าลังกาย ด้านความถ่ีในการออกก าลังกาย (ครั้ง/เดือน)                      
ตารางที่ 4  ผลการวิเคราะห์ถดถอยเชิงพหุคูณแบบ Stepwise Multiple Regression Analysis 

ทัศนคติต่อการออกก าลังกายท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกาย             

ตัวแปร B SE T Sig. Tolerance VIF 
พฤติกรรมการออกก าลังกายด้านระยะเวลาในการออกก าลังกาย (นาที) 
ค่าคงท่ี (Constant) 
ด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพ 
(X3) 

71.34 14.96 4.77 .000 .754 1.32 

ด้านกิจกรรมนันทนาการ 
(X4) 

35.51 11.91 2.98 .003 .754 1.32 

 r = .235  Adjusted R2 = .051  
     R2       = .055             SE   = 121.09  
พฤติกรรมการออกก าลังกายด้านความถ่ีในการออกก าลังกาย (คร้ัง/เดือน) 
ค่าคงท่ี (Constant) 5.23 1.36 3.84 .000   
ด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพ 
(X3) 

.97 .26 3.69 .000 .678 1.47 

ด้านการส่งเสริมและรักษา
สุขภาพ (X1) 

1.31 .39 3.37 .001 .678 

 r = .356  Adjusted R2 = .122  
     R2       = .127             SE   = 2.99  

** มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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สรุป และอภิปรายผลการวิจัย 
 จากการวิเคราะห์ทัศนคติต่อการออกก าลังกาย มีผลต่อพฤติกรรมออกก าลังกายใน
ชีวิตประจ าวันของประชาชนวัยท างานในเขตดุสิต กรุงเทพมหานคร ด้านระยะเวลาในการออกก าลัง
กาย และด้านความถี่ในการออกก าลังกาย (ครั้ง/เดือน) พบว่า สอดคล้องกับงานวิจัยของ Kaewwilai 
(2009) ท่ีท าการศึกษาเรื่อง ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญา
ตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร พบว่าการรับรู้ประโยชน์ของการออกก าลังกาย การ
รับรู้ภาวะสุขภาพ การรับรู้ความสามารถ แห่งตน แรงสนับสนุนทางสังคม และแรงสนับสนุนทาง
ส่ิงแวดล้อม มีความสัมพันธ์ทางบวกกับ พฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนการรับรู้อุปสรรค
การออกก าลังกาย มีความสัมพันธ์ทางลบกับพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญา
ตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย ปัจจัยท่ี
สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับ ปริญญาตรี มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ได้แก่ การรับรู้ความสามารถแห่งตน การรับรู้อุปสรรคของการออกก าลัง
กาย เพศ คณะท่ีศึกษา การรับรู้ภาวะสุขภาพ และ แรงสนับสนุนทางสังคม ร่วมกันท านายได้ร้อยละ 
23.40 ซึ่งสามารถเขียนเป็นสมการถดถอย พหุคูณ แบบขั้นตอนจากคะแนนดิบ ดังนี้ Y = 0.516 + 
0.114X6 + 0.068X4 + 0.156X1.1 + 0.102X1.2+ 0.047X5 + 0.029X7 
 

ข้อเสนอแนะ 
 1. ผู้วางแผนการออกก าลังกายควรให้ความส าคัญกับทัศนคติต่อการออกก าลังกายด้านการ
ส่งเสริมและรักษาสุขภาพ ด้านป้องกันและบรรเทาโรคภัย ด้านการส่งเสริมบุคลิกภาพ และด้าน
กิจกรรมนันทนาการ ให้เพิ่มขึ้น ยกตัวอย่างเช่น มีการสนับสนุนและส่งเสริมการออกก าลังกาย โดยมี
สถานท่ีออกก าลังกายเพิ่มขึ้น มีอุปกรณ์อ านวยความสะดวกด้านการออกก าลังกาย มีการรณรงค์
ส่งเสริมการออกก าลังกายโดยใช้ดาราหรือบุคคลท่ีมีช่ือเสียง เป็นต้น 
 2. ผู้วางแผนการออกก าลังกายควรให้ความส าคัญกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัย พบว่าส่วนใหญ่ออกก าลังกายด้วยตนเอง รูปแบบการออกก าลังกายท่ีช่ืนชอบ 
ได้แก่ เดิน/วิ่ง อบอุ่นร่างกาย และส่วนใหญ่ใช้สวนสาธารณะเป็นถานท่ีออกก าลังกาย สามารถน า
ผลการวิจัยนี้ใช้เป็นข้อมูลประกอบการพัฒนาการวางแผน  ปรับแผนการด าเนินงานด้านการออกก าลัง
กายเพื่อป้องกันและส่งเสริมสุขภาพของประชากรในอนาคต 
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