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Abstract
Objective: To study Perceived Exercise Behavior in people who exercise at public parks, Bangkok.

Method: This is a survey research. The samples consisted of 206 adults who exercised at public parks 
in Bangkok. The research tools were the questionnaires which were constructed by the 
researchers and modified from the Heath Promotion Model concept of Pender et al. (2011). 
The data were analyzed with percent, mean, standard deviation (SD), t-test and F-test.

Results: The results showed that exercise behavior in people who exercised at public parks, Bangkok 
were the followings. Most samples preferred running as the type of exercise (64.07%), they had 
duration of exercise at the parks for 1-6 months (59.22%) and the daily exercise time was 60 
minutes (51.94%). Overall perceived exercise behavior was at high level. When classified by 
catagories, it was found that they had perceived at high level in exercise benefit and self 
efficacy. The perceived exercise barrier was at moderate level. The variables of gender, age, 
education, income and family status showed no statistically significant differences in perceived 
exercise behavior while occupation had statistically significant differences in perception of 
exercise behavior (p<0.05).

Conclusion: Overall the people who exercised at public parks, Bangkok had perceived exercise 
behavior was at high level. They had perception at high level in exercise benefit and self 
efficacy. The perceived exercise barrier was at moderate level. 
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บทนํา
 ปจจุบันประชากรของโลกเสียชีวิตจากกลุ มโรค
ไมติดตอเรื้อรัง (Non-Communicable Diseases = NCDs) 
ถึงรอยละ 71 หรือ 41 ลานคนจากจํานวนผูเสียชีวิตท้ังหมด 
57 ลาน องคการอนามัยโลก (World Health Organization 
= WHO)  ไดจัดกลุมโรค NCDs เปนปญหาใหญที่กําลังทวี
ความรุนแรงขึ้นเร่ือย ๆ จากการติดตามสถิติผูเสียชีวิตจาก
กลุมโรค NCDs ในป พ.ศ. 2018 พบวาการเสียชีวิตของ
ประชากรโลกทั้งหมดเกิดจากกลุมโรค NCDs (WHO, 2018) 1 
และเกดิในประชากรของประเทศท่ีกาํลงัพฒันามากวารอยละ 80 
สําหรับประเทศไทยมีผู เสียชีวิตจากโรคไมติดตอเร้ือรังถึง
รอยละ 75 หรือประมาณ 320,000 คนตอป เฉลี่ยชั่วโมงละ 
37 คน และเปนสถิติการเสียชีวิตมากกวาคาเฉลี่ยของทั้งโลก
และมีแนวโนมจะสูงขึ้นอยางตอเนื่องในอนาคต โรคไมติดตอ
เรื้อรัง อันดับหนึ่งคือ โรคหลอดเลือดสมองคิดเปนรอยละ 
4.59 หรอืประมาณ 28,000 คน รองลงมา คอื โรคหวัใจขาดเลือด 
โรคทางเดินหายใจอดุกัน้เรือ้รงั เบาหวาน และความดันโลหติสงู 
ตามลําดับ สาเหตุสวนใหญเกิดจากการรับประทานอาหารที่มี
รสหวาน มัน เค็ม ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล สูบบุหรี่ ขาดการ
ออกกําลังกายที่สมํ่าเสมอ มีภาวะเครียด สวนมากเปนในกลุม
ประชากรวัยทํางาน ซึ่งสงผลกระทบตอการเจริญเติบโตทาง
เศรษฐกิจ2 การปองกันหรือลดปจจัยเสี่ยงของโรคไมติดตอ
เรื้อรัง ทางการแพทยเชื่อวาวิธีที่ไดผลวิธีหนึ่ง คือ การออก
กําลังกาย เนื่องจากการออกกําลังกาย ชวยใหร างกาย
กลามเน้ือแข็งแรง มีสุขภาพกาย สุขภาพจิต ดีขึ้น ระบบทาง
เดนิอาหาร หวัใจ ปอดแขง็แรงขึน้ และระบบอ่ืน ๆ ของรางกาย
ดีขึ้น รวมทั้งเพิ่มสมรรถนะทางเพศ3 แตมีประชาชนใน
กรงุเทพมหานครและปริมณฑลกลุมหน่ึง จาํนวนคอนขางมาก 
ที่มาออกกําลงักายในสวนสาธารณะของทางราชการ4 เปนกลุม
ประชาชนท่ีสนใจการสรางเสริมสุขภาพตนเองใหมีสุขภาพดี
ดวยความสมัครใจ ไมมีใครบังคับ ประชาชนกลุมนี้นาจะเปน
กลุมบคุคลทีม่กีารรบัรูพฤติกรรมการออกกาํลงักายในทางบวก 
แตสภาพเปนจริงอาจจะเปนเชนน้ันหรือไม ยังไมมีหลักฐานที่
ยนืยนัไดชดัเจน นาจะมกีารศึกษาหาขอเทจ็จรงิเพิม่เติม จากการ
ทบทวนวรรณกรรมยอนหลงั 10 ป (พ.ศ. 2552-2562) เกีย่วกับ
การรับรู พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน ที่มา
ออกกําลังกายในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร ยังไมพบวา

มีวจิยัคนใดทีศ่กึษาเก่ียวกบัการรับรูพฤตกิรรมการออกกําลังกาย
ของประชาชน ท่ีมาออกกํา ลั งกายในสวนสาธารณะ 
กรุงเทพมหานคร โดยใชกรอบแนวคิด Health promotion 
model ของ Pender et al. (2011) 5 แตพบมีการศึกษาที่มี
ลักษณะคล ายคลึงกัน  โดยศึกษาในกลุ มนักศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร บุคลากรสาธารณสุข และกลุมผูสูงอายุใน
ตางจงัหวดั เชน การศกึษาของ Palitnonkiat A, Suebwiset P, 
Kannang O, Srisouy K, Madta R, Boonrod W. et al.6 
ได ศึกษาพฤติกรรมการออกกํ าลั งกายของนักศึกษา
กายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ในดาน
การรับรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย Yamsri T, Toonsiri T, 
Leelukkanaveera Y.7 ได ศกึษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี
เครือขายภาคตะวันออกเฉียงเหนือ Ponpa Wi, Kaidit A.8 

ไดศกึษาปจจัยดานการรับรูประโยชนคณุคาการออกกําลงักาย 
พฤติกรรมออกกําลังกายของบุคลากรสาธารณสุขเครือขาย
บรกิารสขุภาพ อาํเภอสงิหนคร จงัหวดัสงขลา Pattaradech C.9 
ไดศึกษาอํานาจในการทํานายการรับรูประโยชนและคุณคา
การออกกําลังกายตอทัศนคติการออกกําลังกายของผูสูงอายุ
จังหวัดสงขลา และ Panta P, Weiangkham D.10 ไดศึกษา
ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล การรับรูประโยชนของ
การออกกาํลงักายและการรบัรูอปุสรรคของการออกกาํลงักาย
กับพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุในจังหวัดพะเยา 
จากการทบทวนวรรณกรรมที่พบดังกลาวขางตน นาจะเปน
หลกัฐานทีเ่ช่ือไดวา การศกึษาการรับรูเกีย่วกับการออกกําลงักาย
ของประชาชนในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร ยังมี
จํานวนนอย ประกอบกับประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสวน
สาธารณะ กรุงเทพมหานคร เปนกลุมที่มาจาก กลุม อายุ 
อาชีพ รายได ระดับการศึกษา และสถานที่แตกตางกันแตมี
เปาประสงคทีเ่หมือนกัน คอื มาออกกําลงักายในสวนสาธารณะ 
กรุงเทพมหานครเหมือนกัน ทั้งที่ตองทํางานแขงกับเวลา 
รีบเรง ใชเวลาในแตละวันหมดไปกับการเดินทางในทองถนน
ที่มีจราจรแออัด ไมมีเวลาวางสําหรับการออกกําลังกาย 
สถานท่ีออกกําลังกายก็มีจํานวนนอย ไกลจากท่ีพัก ซึ่งตาม
แนวคดิของการเสริมสรางสขุภาพของ Pender et al.5 กลาววา 
การลงมือปฏิบัติหรือการออกกําลังกาย (ผลลัพธ ด าน
พฤติกรรม) จะเก่ียวของกับประสบการณสวนบุคคลท่ีผานมา 
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และปจจัยดานความรู การเขาใจ และความรูสกึนกึคดิเฉพาะ
เรื่องที่สนใจหรือการรับรู พฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดี 
ผู วิจัยจึงสนใจศึกษาการรับรูพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของประชาชนที่ มาออกกํ าลั งกาย ในสวนสาธารณะ 
กรุงเทพมหานคร

วัตถุประสงคการวิจัย
 1. เพ่ือศกึษาพฤตกิรรมการออกกาํลงักาย และการรบัรู
พฤตกิรรมการออกกาํลงักาย ของประชาชนทีม่าออกกาํลงักาย
ในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร 
 2. เพือ่เปรียบเทียบการรับรูพฤตกิรรมการออกกาํลงักาย 
ที่มีความแตกตางในตัวแปรขอมูลสวนบุคคลของประชาชน
ที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร

ขอบเขตการวิจัย 
  การวิจยัครัง้นีศ้กึษาเฉพาะประชาชนทีม่าออกกาํลงักาย
ในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร เขตธนบุรี ได แก  
สวนหลวงพระราม 8 สวนทววีนารมย และ สวนเฉลมิพระเกียรตฯิ 
80 พรรษา จากทั้งหมด 10 แหง โดยศึกษาตัวแปรเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย และการรับรูพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย ประกอบดวย การรับรู ประโยชนของการ
ออกกําลงักาย การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย และ
การรับรูสมรรถนะแหงตน ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
เดือน มกราคม – พฤษภาคม 2561

นิยามศัพทเฉพาะ 
 พฤติกรรมการออกกําลังกาย หมายถึง การแสดงออก
ของประชาชนในการเลือกวิธีปฏิบัติ เพื่อตองการใหรางกาย
ทุกสวนมีการเคลื่อนไหวมากกวาปกติในชีวิตประจําวัน โดย
เฉพาะกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย ไดแก เอ็น กระดูก 
ไข ขอ มีการยืด หด คลายตัว หัวใจ ปอด มีการหายใจเร็วขึ้น 
การสูบฉีดโลหิตระหวางออกกําลังกายเพิ่มข้ึน โดยคาดหวัง
เพื่อส งเสริมสุขภาพตนเองในทางที่ดี ร างกายแข็งแรง 
พฤติกรรมการออกกําลังกายเหลานั้นไดแก การเดินที่ใชเวลา
นาน ๆ การเดินเร็ว การว่ิง การเลนกีฬาชนิดตาง ๆ เชน 
แบดมินตัน ฟุตบอล ฯลฯ

 การรับรู พฤติกรรมการออกกําลังกาย5,7 หมายถึง 
ความสามารถทางสติปญญา ในการจําเรื่องราวเกี่ยวกับ
การออกกําลังกายที่ผานมาจากสิ่งแวดลอมตาง ๆ และนํามา
วิเคราะหวามผีลและเก่ียวของกบัตนเองอยางไร ในดานประโยชน 
อุปสรรค และสมรรถนะตนเอง 
 การรับรูประโยชนของการออกกําลังกาย5,7 หมายถึง 
ความสามารถทางสติปญญาในการจําเรื่องตาง ๆ ที่ผานมา
เกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลังกายที่กําลังปฏิบัติอยูใน
สวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร
 การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย5,7 หมายถึง 
ความคิดเห็นหรือการแสดงออกทางความคิดและความเขาใจ
เกี่ ยวกับสาเหตุที่ ทํ า ให  ไม สามารถออกกําลั งกายใน
สวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร ได
  การรับรูสมรรถนะแหงตน5,7 หมายถึง ความคิดและ
ความเขาใจ เก่ียวกับความสามารถดานการออกกําลังกายของ
ตนเองที่กําลังปฏิบัติอยูในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร

กรอบแนวคิดในการวิจัย
  การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยนําแนวคิดการสงเสริมสุขภาพ
ของ Pender et al.5 เป นกรอบแนวคิดในการศึกษา 
โดย Pender et al.5 ไดเสนอแนวคดิพฤตกิรรมการสงเสริมสุข
ภาพท่ีดี ประกอบดวย 3 องคประกอบท่ีมีความสัมพันธกัน 
คือ 1) คุณลักษณะและประสบการณของบุคคล ไดแก 
พฤติกรรมด้ังเดิมและปจจัยสวนบุคคล 2) ปจจัยดานความรู 
การเขาใจ และความรู สึกนึกคิดเฉพาะเรื่องที่สนใจ ไดแก 
การรับรูประโยชนของการปฏิบัติ การรับรูอุปสรรคตอการ
ปฏิบัติ การรับรูความสามารถของตนเอง อารมณที่เก่ียวของ
กับการปฏิบัติ พฤติกรรมอิทธิพลระหวางบุคคล และอิทธิพล
จากสถานการณ และ3) ผลลัพธดานพฤติกรรม การวิจัยคร้ังนี้
ศกึษา องคประกอบท่ี 2 (การรบัรูพฤตกิรรมการออกกําลงักาย) 
และองคประกอบท่ี 3 คือ ผลลัพธดานพฤติกรรม (พฤติกรรม
การออกกําลังกาย) และเปรียบเทียบขอมูลสวนบุคคล 
(องคประกอบ ที่ 1) ที่แตกตางกันกับการรับรูพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย
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ระเบียบวิธีดําเนินการวิจัย
รูปแบบการวิจัย
 วิจัยเชิงสํารวจ
ประชากรและกลุมตัวอยาง
 ประชากร คือ ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายใน
สวนสาธารณะ กรงุเทพมหานคร (ฝงธนบรุ)ี ซึง่มทีัง้หมด 10 แหง 
ไดแก วงเวียนใหญ  สวนธนบุรีรมย  สวนทวีวนารมย อุทยาน
เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี 
สวนเฉลิมพระเกียรติฯ80 พรรษา สวนยอดแขม สวนหลวง
พระราม 8 สวนมณฑลภิรมย สวนเพชรกาญจนารมย 
สวนสิรินธราพฤกษาพรรณ
 กลุมตัวอยาง
 กลุ มตัวอยาง คือ ประชาชนท่ีมาออกกําลังกาย
ในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร จากประชากรดังกลาว
ขางตน และมีคุณสมบัติดังนี้
 1. ไม จํา กัดเพศ  อายุ  ระดับการศึกษา  อาชีพ 
รายได และวิธีออกกําลังกาย
 2. ออกกําลังกายในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร 
อยางนอย สามเดือน
 3. ยินดี ให ความร วมมือในการสัมภาษณ/ตอบ
แบบสอบถาม
 4. มีการรับรูปกติ สามารถสื่อสารภาษาไทยได 
 5. สามารถอานและเขียนภาษาไทยได
 เทคนิคการสุ มตัวอย าง ใช การสุ มตัวอย างแบบ 
clustered random sampling จํานวน 3 แหง จาก 10 แหง 
(อัตราสวน 1:3) ดวยวิธีจับฉลาก ไดสวนหลวงพระราม 8 
สวนทวีวนารมย และ สวนเฉลิมพระเกียรติฯ 80 พรรษา 
ตอจากนั้นใชการสุมตัวอยางแบบบังเอิญจากสวนสาธารณะ
ทั้งสามแหง แหงละ 70-80 คน 
 คํานวณขนาดตัวอยาง จากการเปดตาราง Cohen11 
โดยกําหนดให  = 0.05, ES= medium, power analysis= 
0.80 ไดขนาดตัวอยางเทากับ 177 คน เพื่อปองกันขอมูลที่ไม
สมบูรณ ผูวิจัยเก็บรวบรวมเพิ่มอีกรอยละ 15 จากการเก็บ
รวบรวมขอมูลไดกลุมตัวอยางจํานวน 206 คน
 เครื่องมือวิจัย เปนแบบสอบถามการรับรูพฤติกรรม
การออกกําลังกาย ที่ผู วิจัยสรางขึ้นเอง ตามแนวคิดการ
สงเสรมิสขุภาพของ Pender et al.5 ประกอบดวย 3 ตอน คือ 

 ตอนท่ี 1 ขอมลูสวนบุคคลของกลุมตวัอยาง ประกอบดวย 
เพศ อายุ อาชีพ ระดับการศึกษา รายได สถานภาพครอบครัว 
และพฤติกรรมการออกกําลังกาย ไดแก ประเภทของกีฬาท่ี
ออกกําลังกาย ระยะเวลาท่ีมาออกกําลังกายสวนสาธารณะ
และระยะเวลาท่ีมาออกกําลังกายในแตละวัน ลักษณะของขอ
คําถามเปนขอความใหเลือกและเติมคําในชองวาง 
 ตอนท่ี 2 แบบสอบถามการรับรู พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย แบงเปน 3 ดาน ไดแก
 2.1 การรับรูประโยชนในการออกกําลังกาย มีจํานวน 
11 ขอ
 2.2 การรับรูอุปสรรคในการออกกําลังกาย มีจํานวน 
9 ขอ
 2.3 การรบัรูความสามารถสวนตนในการออกกาํลงักาย 
มีจํานวน 6 ขอ
 ลักษณะของแบบสอบถามเปน rating scale 3 ระดบั 
คือ เห็นดวย (3 คะแนน) ไมแนใจ (2 คะแนน) ไมเห็นดวย 
(1 คะแนน) เปนแบบสอบถามท่ีผูวิจัยสรางขึ้นเอง ตามแนว
คิดทฤษฏีสงเสริมสุขภาพ (health promotion model) 
ของ Pender et al.5

 การกํ าหนดการแปลความหมายของคะแนน 
กําหนดการรับรูพฤติกรรมการออกกําลังกาย ออกเปน 3 กลุม 
ใชหลักเกณฑการแบงกลุมตามระดับคะแนนเดิมท่ีมีสามกลุม 
แตเปล่ียนใหเปนขอมูลตอเนื่องตามหลักการวัดผล คือ  
 คะแนนเฉลี่ย 2.51-3.00 มีการรับรู พฤติกรรม
การออกกําลังกาย สูง 
 คะแนนเฉลี่ย 1.51-2.50 มีการรับรู พฤติกรรม
การออกกําลังกาย ปานกลาง
 คะแนนเฉลี่ย 1.00-1.50 มีการรับรู พฤติกรรม
การออกกําลังกาย ตํ่า 

การหาคุณภาพเครื่องมือวิจัย
 ผู วิจัยนําแบบสอบถามการรับรู พฤติกรรมการออก
กําลังกายท่ีสรางข้ึน ไปหาคาความตรงตามเน้ือหา (content 
validity)
 โดยใหผู ทรงคุณวุฒิจํานวน 3 คน ตรวจและนํามา
ปรับปรุงแกไขตามท่ีผู ทรงคุณวุฒิแนะนําและมาคํานวณ
หาคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Congruence : IOC) 
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โดยเลือกใชขอคําถามที่มีคา IOC มากกวา 0.67 ตอจากนั้น
นําแบบสอบถาม ที่ปรับปรุงแล วไปให ประชาชนที่มา
ออกกําลังกายในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร ฝงธนบุรี 
(สวนมณฑลภิรมย) ซึ่งไมใชเปนกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน
ตอบแบบสอบถาม และนํามาหาคาความเที่ยง (reliability) 
ดวยสูตรสัมประสิทธิแอลฟาครอนบาค ไดคา reliability 
0.91

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 เก็บรวบรวมขอมูล ผูชวยวิจัย เขาพบกลุมตัวอยางท่ี
สวนสาธารณะ กรงุเทพมหานคร ในวนัเสาร – อาทติย โดยช้ีแจง
วัตถุประสงคการทําวิจัย และขอความรวมมือในการตอบ
แบบสอบถาม ผูทีย่นิดีใหความรวมมอืในการตอบแบบสอบถาม 
จะเลือกเปนกลุมตวัอยาง และใหตอบแบบสอบถามดวยตนเอง 
จํานวนแหงละ 70-80 คน จนไดกลุมตัวอยางครบจํานวน 
ระหวางเดือน มกราคม – พฤษภาคม 2561

สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
  1. ขอมลูสวนบคุคลและขอมลูพฤตกิรรมการออกกาํลงักาย
ของประชาชนที่มาออกกําลั งกาย  ในสวนสาธารณะ
กรุงเทพมหานคร วิเคราะหดวยคารอยละ
  2. ข อมูล เป รียบเทียบการ รับรู พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย ที่มีความแตกตางในตัวแปรขอมูลสวนบุคคล
ของประชาชน ท่ีมาออกกําลั งกายในสวนสาธารณะ 
กรุงเทพมหานคร วิเคราะหดวย คาเฉลี่ย และเบี่ยงเบน
มาตรฐาน t-test, F-test

การพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง 
  การวจิยัฉบบันี ้ไดรบัใบรบัรองจริยธรรม รหสั Certificate 
Number 1-095/2518 มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา 
และผูวิจัยดําเนินการวิจัยโดยคํานึงถึงการรักษาความลับและ
ผลกระทบที่มีตอกลุมตัวอยางตลอดการดําเนินการวิจัย

ผลการวิจัย
  1. ขอมูลสวนบุคคลของประชาชนที่มาออกกําลังกาย
ในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร ที่เปนกลุ มตัวอยาง
จํานวน 206 คน พบวา สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 51.94 

ชวงอายุ 20-29, 30-39 และ 40-49 ป (วัยทํางาน) 
รอยละ 66.00 อาชีพรับจาง คาขาย ธุรกิจสวนตัวรอยละ 
31.10 การศึกษาระดับปริญญาตรีรอยละ 57.76 รายได 
20001-40000 บาทรอยละ 39.80 สถานภาพครอบครัว-
อยูคนเดียวรอยละ 35.92 ดังตารางที่ 2
 2. พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน
ที่มาออกกําลังกายสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร พบวา 
สวนใหญประเภทกีฬาท่ีพบมากที่สุด คือ การวิ่ง รอยละ 
64.07 ระยะเวลาท่ีมาออกกําลังกายสวนสาธารณะติดตอกัน
นาน 1-6 เดือนรอยละ 59.22 ระยะเวลาที่มาออกกําลังกาย
ในแตละวัน คือ วันละ 60 นาทีรอยละ 51.94 
  3. การรับรูพฤติกรรมการออกกําลังกาย ผลการวิจัย 
พบวา ในภาพรวมมีการรับรู พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
อยูในระดบัสงู (X= 2.54) เมือ่จาํแนกรายดาน พบวา การรับรู
พฤติกรรมการออกกําลังกายดานประโยชนอยู ในระดับสูง 
(X = 2.89) ดานอุปสรรคอยูในระดับปานกลาง (X = 1.79) 
และดานสมรรถนะตนเองมีการรับรูอยูในระดับสูง (X = 2.65) 
(ดังตารางที่ 1) และเม่ือจําแนกรายขอของแตละดาน พบวา 
 3.1 ดานประโยชนของการออกกําลังกาย ขอที่
ประชาชนมีการรับรูดานประโยชนสูงที่สุดในสามอันดับแรก 
จาก 11 ขอ คือ อันดับท่ี 1 การออกกําลังกายเปนวิธีระบาย
และชวยผอนคลายความเครียดได (X = 2.98) อันดับที่ 2 
การออกกําลังกาย ชวยใหกลามเน้ือและกระดูกแข็งแรงข้ึน 
(X = 2.97) อันดับท่ี 3 การออกกําลังกาย ลดความเส่ียง
การเกิดโรค โรคไมติดตอเร้ือรัง เชน กลุมโรคหัวใจ ความดัน
โลหิตสูง เบาหวาน กระดูกและขอ (X = 2.95)
  3.2. ดานอุปสรรคของการออกกําลังกาย ขอที่
ประชาชนมีการรับรูวาเปนอุปสรรคสูงที่สุดในสามอันดับแรก 
จาก 9 ขอ คอื อนัดบัที ่1 ไมสะดวกมาออกกําลงักายไดบอย ๆ 
เนื่องจากไกลบานมาก (X = 2.67) อันดับท่ี 2 มีปญหาเรื่อง
ยานพาหนะท่ีจะเดินทางมาออกกําลังกายเพราะตองคอย
ญาติพามา (X = 2.46) และ อันดับท่ี 3 ไมสามารถจัดเวลา
ตนเองใหมาออกกําลังกายไดเปนประจําทุกอาทิตยอยาง
สมํ่าเสมอ (X = 2.18)
  3.3 ดานสมรรถนะตนเองของการออกกําลังกาย 
ขอทีป่ระชาชนรบัรูวาตนเองมสีมรรถนะสงูทีส่ดุในสามอนัดบัแรก 
จาก 6 ขอ คือ อันดับท่ี 1 สามารถเดินทางมาออกกําลังกายได

ÇªÔÃàÇªÊÒÃáÅÐÇÒÃÊÒÃàÇªÈÒÊμÃ �à¢μàÁ×Í§
ปที่ 63  ฉบับที่ 6  พฤศจิกายน - ธันวาคม พ.ศ. 2562

460 การรับรูพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร
เปรมวดี คฤหเดช  สาหรี แดงทองดี  จันทนา แจงเจนเวทย  นภพรพัชร มั่งถึก  จิราพร รักการ



ดวยตนเอง (X = 2.97)  อันดับที่ 2 มียานพาหนะสําหรับเดิน
ทางมาออกกําลังกาย (X = 2.90) อันดับที่ 3 สามารถคํานวณ
เวลาที่ตองออกกําลังกายเหมาะสมกับสภาพรางกายตนเอง 
(X = 2.61) ดังตารางที่ 1
 3. ผลการเปรียบเทียบการรับรู พฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสวน
สาธารณะ กรุงเทพมหานคร ที่มีความแตกตางกัน ในตัวแปร
ขอมูลสวนบุคคล พบวา อาชีพท่ีตางกันมีการรับรูพฤติกรรม
การออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 โดยผูที่มีอาชีพ-เปนขาราชการบํานาญมีการรับรู
พฤติกรรมการออกกําลงักายสูงสดุและผูทีม่อีาชีพเปนผูสงูอายุ
ที่ไมมีอาชีพ มีการรับรูพฤติกรรมการออกกําลังกายตํ่าสุด 
  เมื่อพิจารณาการรับรูพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ของประชาชน ท่ีมาออกกําลั งกายในสวนสาธารณะ 
กรุงเทพมหานคร ที่มีความแตกตางกันในตัวแปร เพศ อายุ 
ระดับการศึกษา รายได และสถานภาพครอบครัว มีการรับรู
พฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิต ิดังตารางที่ 2

ตารางที่ 1: 
คาเฉลี่ยและเบ่ียงเบนมาตรฐานการรับรูพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสวนสาธารณะ 
กรุงเทพมหานคร จําแนกรายดานและรายขอเฉพาะขอที่มีคาเฉลี่ยสูงสุดในสามอันดับแรกและขอที่มีคาเฉลี่ยตํ่าสุด (n=206)

อันดับ        การรับรูพฤติกรรมการออกกําลังกาย X SD ระดับ
ดานประโยชน

1 การออกกําลังกาย เปนวิธีระบายและชวยผอนคลายความเครียดได 2.98 0.15 สูง

2 การออกกําลังกาย ชวยใหกลามเน้ือและกระดูกแข็งแรงขึ้น 2.97 0.16 สูง

3 การออกกําลังกาย ลดความเสี่ยงการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรัง
เชน กลุมโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน.... ได

2.95 0.20 สูง

11 การออกกําลังกาย ชวยลดอาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ 2.71 0.51 สูง

เฉลี่ยดานประโยชน 2.89 0.15 สูง

ดานอุปสรรค
1 ไมสะดวกมาออกกําลังกายไดบอยๆ เนื่องจากไกลจากบาน 2.67 0.72 สูง

2 มีปญหาเรื่องยานพาหนะที่จะเดินทางมาออกกําลังกายเพราะตองคอยญาติพามา 2.46 0.88 ปานกลาง

3 ไมสามารถจัดเวลาตนเองใหมาออกกําลังกายไดเปนประจําทุกอาทิตยอยาง
สมํ่าเสมอ

2.18 0.75 ปานกลาง

9 ขี้เกียจออกกําลังกาย 1.24 0.63 นอย

เฉลี่ยดานอุปสรรค 1.79 0.48 ปานกลาง

ดานสมรรถนะตนเอง
1 สามารถเดินทางมาออกกําลังกายไดดวยตนเอง 2.97 0.24 สูง

2 มียานพาหนะสําหรับเดินทางมาออกกําลังกาย 2.90 0.32 สูง

3 สามารถคํานวณเวลาที่ตองออกกําลังกายเหมาะสมกับสภาพรางกายตนเอง 2.61 0.53 สูง

6 สามารถจัดสรรชวงเวลามาออกกําลังกายได 2.51 0.52 สูง

เฉลี่ยดานสมรรถนะตนเอง 2.65 0.23 สูง

ภาพรวมการรับรู 2.54 0.14 สูง
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ตารางที่ 2: 
จํานวนและรอยละขอมลูสวนบคุคลและผลการเปรียบเทยีบการรบัรูพฤตกิรรมการออกกําลงักายของประชาชนท่ีมาออกกําลงักาย
ในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร ที่มีความแตกตางในตัวแปรขอมูลสวนบุคคล

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน รอยละ Mean SD คา F-test
เพศ

ชาย 99 48.05 2.54 0.14 0.26 
(t-test)หญิง 107 51.94 2.53 0.15

รวม 206 100.00 2.53 0.14
อายุ

0.77

นอยกวา 20 ป 24 11.65 2.54 0.05
20-29 ป 46 22.33 2.56 0.14
อายุ 30-39 ป 49 23.78 2.52 0.14
อายุ 40-49 ป 41 19.90 2.55 0.13
อายุ 50-59 ป 28 13.59 2.55 0.17
60 ปและมากกวา 18 8.73 2.49 0.18

รวม 206 100.00 2.54 0.14
อาชีพ

2.68*

รับจาง คาขาย ธุรกิจสวนตัว 64 31.10 2.53 0.14
ขาราชการ พนักงานของรัฐ 61 29.61 2.58 0.16
ขาราชการบํานาญ 7 3.39 2.59 0.25
เปนผูสูงอายุ ไมมีอาชีพ 24 11.65 2.50 0.09
อื่น ๆ 50 24.27 2.53 0.11

รวม 206 100.0 2.54 0.14
รายได

1.42

7000-20000  บาท 80 38.83 2.54 0.11
20001-40000 บาท 82 39.80 2.55 0.15
40001-60000 บาท 20 9.70 2.47 0.16
60001-80000 บาท 2 0.97 2.56 0.11
800001-100000 บาท 9 4.36 2.60 0.21
100001-800000 บาท 13 6.31 2.52 0.21

รวม 206 100.00 2.54 0.14
ระดับการศึกษา

0.86

ประถมศึกษา 10 4.85 2.50 0.04
มัธยมศึกษาตอนตน 25 12.13 2.51 0.12
มัธยมศึกษาตอนปลาย 43 20.87 2.52 0.09
ปริญญาตรี 119 57.76 2.54 0.16
ปริญญาโท 9 4.36 2.59 0.17

รวม 206 100.00 2.54 0.14
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วิจารณ
 1. จากผลงานวิจยั พบวา พฤติกรรมการออกกําลงักาย
ของประชาชน ท่ีมาออกกําลั งกายในสวนสาธารณะ 
กรุงเทพมหานคร พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน
ที่มาออกกําลังกายสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร พบวา 
สวนใหญ ประเภทกีฬาที่พบมากที่สุด คือ การวิ่ง รอยละ 
64.07 ระยะเวลาท่ีมาออกกําลังกายสวนสาธารณะติดตอกัน
นาน 1-6 เดือนรอยละ 59.22 ระยะเวลาที่มาออกกําลังกาย
ในแตละวัน คือ วันละ 60 นาทีรอยละ 51.94 แสดงวา 
เปน กีฬาที่ลงทุนนอยแตใหประโยชนมาก โดยทางการแพทย
มีหลักฐานท่ีเชื่อไดวาการออกกําลังกาย สามารถปองกัน
โรคไมติดตอเร้ือรังได โดยชวยใหรางกายกลามเน้ือแข็งแรง 
มีสุขภาพกาย สุขภาพจิตดีขึ้น ระบบทางเดินอาหาร หัวใจ 
ปอดแข็งแรงข้ึน และระบบอ่ืน ๆ ของรางกาย ดีขึ้น รวมท้ัง
เพิ่มสมรรถนะทางเพศ3 และพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ที่ประชาชนกรุงเทพมหานครท่ีพบในการวิจัยครั้งนี้ สอดคลอง
กบันกัวิชาการท่ีไดบรรยายไวในเอกสารคูมอืการออกกําลงักาย
เพือ่สขุภาพ ของกองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ กระทรวง
สาธารณสุข12 และคําแนะนําการออกกําลังกายในวัยทํางาน
ของกรมอนามัยสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข13 ที่รายงานวา 
การออกกําลังกายที่ดีที่สุด คือ การวิ่งเร็ว และตองวิ่งนาน
อยางนอยที่สุด 30-60 นาที ซึ่งแสดงถึงพฤติกรรมการ
ออกกาํลงักายของประชาชนกรงุเทพมหานครทีป่ฏบิตัใินการวจิยั
ครั้งนี้เปนพฤติกรรมการออกกําลังกายที่ดี และยังสอดคลอง

กับผลงานวิจัยอีกหลายคน เชน ผลการสํารวจของสํานักงาน
สถิติแหงชาติเมื่อป 25544 ที่ศึกษาพบวาประชากรคนไทยท่ี
อายุ 11 ป ขึ้นไปและมีการออกกําลังกายเปนผูที่มีอายุ 25-29 
ปมากที่สุด รอยละ 44.3 ระยะเวลาท่ีมาออกกําลังกายติดตอ
กันนาน 7 เดือนข้ึนไปมากท่ีสุดรอยละ 73.2 ระยะเวลาท่ีมา
ออกกําลังกายในแตละวัน คือ วันละ 30-60 นาทีมากที่สุด 
สอดคลองกับผลงานวิจัยของ Kantharatanakun W.13 
Sirikun Chayanon C.14 Phu Khok Sung C.15 และ 
Kasivitumnouy N. et al.16 ทีศ่กึษาพบวา การออกกําลังกาย
ที่ดีที่สุด คือ การวิ่ง การเดินเร็ว ตองใชเวลานอยที่สุด 
30 นาที หรือ 30-60 นาที และตองออกกําลังกายอาทิตยละ 
3 ครั้ง จากผลงานวิจัยที่พบขางตน อภิปรายตามแนวคิดของ 
Pender et al.5 ไดว า ประชาชนที่มาออกกําลังกายใน
สวนสาธารณะ กรงุเทพมหานคร เปนกลุมท่ีปฏบิตัไิดเหมาะสม 
เพราะมีการรับรูประโยชนและสมรรถนะตนเองในระดับสูง 
จึงมีการสงเสริมสุขภาพของตนเองโดยมาออกกําลังกายท่ี
สวนสาธารณะ โดยไมมีใครบังคับ เพราะ Pender et al. 5 

กลาววา การตั้งใจจะปฏิบัติเรื่องใด ตองมีองคประกอบการรับ
รูเรื่องนั้นดีดวย 
 2. การรับรูพฤติกรรมการออกกําลังกาย ผลการวิจัย 
พบวา ในภาพรวมมีการรับรูพฤติกรรมการออกกําลังกายอยู
ในระดับสูง เมื่อจําแนกรายดาน พบวา การรับรูพฤติกรรม
การออกกําลังกายดานประโยชนมีการรับรูสูงที่สุด รองลงมา 
คือ ดานสมรรถนะตนเองและจัดอยูในระดับสูง สวนดาน

ขอมูลสวนบุคคล จํานวน รอยละ Mean SD คา F-test
สภาพครอบครัว

0.45

อยูคนเดียว 74 35.92 2.53 0.12
อยูสองคน (สามีภรรยา) 36 17.47 2.52 0.14
อยูกับบุตร 28 13.59 2.56 0.15
อยูมากกวาสี่คน 68 33.00 2.55 0.16

รวม 206 100.00 2.54 0.14
* P < 0.05

ตารางที่ 2: 
จํานวนและรอยละขอมลูสวนบคุคลและผลการเปรียบเทยีบการรบัรูพฤตกิรรมการออกกําลงักายของประชาชนท่ีมาออกกําลงักาย
ในสวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร ที่มีความแตกตางในตัวแปรขอมูลสวนบุคคล
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อุปสรรคมีการรับรูในระดับปานกลาง ซึ่งสอดคลองกับผลงาน
วิจัยของ Palitnonkiat A. et al.6 ที่ศึกษาพบวา พฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักศึกษากายภาพบําบัด มหาวิทยาลัย
หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ในภาพรวมมีการรับรู เกี่ยวกับ
การออกกําลังกายอยู  ในระดับมาก และสอดคลองกับ 
Pattaradech C. 9 ที่ศึกษา พบวา ผูสูงอายุจังหวัดสงขลา 
มีการรับรูประโยชนและคุณคาการออกกําลงักายอยูในระดับสงู 
เม่ือจําแนกรายดาน พบวา สอดคลองและคลายคลึงกับ
ผลงานวิจัยของ Yamsri T, Toonsiri T.7 ที่ศึกษาพบวา 
พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนีเครือขายภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
มีการรับรูพฤติกรรมการออกกําลังกายดานประโยชนอยูใน
ระดับสูง ดานอุปสรรคอยู ในระดับปานกลาง และดาน
สมรรถนะตนเองอยูในระดับปานกลาง เชนเดียวกับงานวิจัย
ของ Ponpa W, Kaidit A.8 ที่ศึกษา พบวา ปจจัยดานการ
รบัรูประโยชนคณุคาการออกกาํลงักาย พฤตกิรรมออกกาํลงักาย
ของบุคลากรสาธารณสุขเครือขายบริการสุขภาพ อําเภอ
สิงหนคร จังหวัดสงขลา อยูในระดับดีมาก การรับรูหลักและ
วิธีการออกกําลังกายอยูในระดับดี และปจจัยดานความพรอม
ในการออกกําลังกายของตนเองอยูในระดับดี และสอดคลอง
และคลายคลึงกับผลงานวิจัยของ Pattaradech C.9 ที่ศึกษา
พบวา การรับรูประโยชนของการออกกําลังกายตอรางกาย
ของผูสูงอายุ จังหวัดสงขลา อยูในระดับดี จากผลการวิจัย
ครั้ ง น้ี อภิปรายได ว าประชาชนท่ีมาออกกําลังกายใน
สวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร เปนกลุมที่มีองคประกอบ
การรับรูพฤติกรรมการออกกําลังกาย (องคประกอบท่ี 2) 
ตามแนวคิดการสรางเสริมสุขภาพของ Pender et al.5 ที่อยู
ในระดับสูง ซึ่งเปนตนทุนเดิมของประชาชนกลุมนี้จึงมา
ออกกําลังกายในสวนสาธารณะกรุงเทพมหานคร ดวยตนเอง
โดยไมมีใครบังคับ (องคประกอบที่ 3 = พฤติกรรมการปฏิบัติ) 
 3. ผลการเปรียบเทียบการรับรู พฤติกรรมการ
ออกกาํลังกาย ทีม่คีวามแตกตางกนัในตวัแปรขอมลูสวนบคุคล 
ของประชาชน ท่ีมาออกกําลั งกายในสวนสาธารณะ 
กรุงเทพมหานคร จากขอมูลสวนบุคคลของกลุ มตัวอยาง 
พบวา สวนใหญ เปนกลุมวัยทํางาน (ชวงอายุ 20-29, 30-39 
และ 40-49 ป) รอยละ 66.00 เปนเพศหญิงรอยละ 51.94 

และมีระดับการศึกษาปริญญาตรี (รอยละ 57.76) มีอาชีพ 
รายได และสถานภาพครอบครัว มีอัตราสวน 1: 3 (รอยละ 
31.10, 39.80 และ 35.92 ตามลําดับ ) ซึ่ งแสดงถึง
ประสบการณสวนบุคคลท่ีผานมาของกลุมตัวอยาง มีพื้นฐาน
ใกลเคียง ตามกรอบแนวคิดของ Pender et al.5 กลาววา 
การลงมือปฏิบัติหรือการออกกําลังกาย (ผลลัพธ ด าน
พฤติกรรม) จะเก่ียวของกับประสบการณสวนบุคคลท่ีผานมา 
เมื่อนํามาเปรียบเทียบการรับรูพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ี
มีความแตกตางกันในตัวแปรขอมูลสวนบุคคล ผลการรับรู
พฤติกรรมการออกกําลังกายจึงแตกต างกันอย างไม มี
นัยสํ า คัญทางสถิติ  ซึ่ งคล  ายคลึง กับผลงานวิจัยของ 
Kasivitumnouy N. et al.16 ทีศ่กึษา พบวา ผูปวยโรคเบาหวาน 
ที่มีปจจัยดานประชากรตางกัน ไดแก เพศ อายุ ระดับ
การศึกษา อาชีพ ไมมีอิทธิพลตอการรับรู ประโยชนของ
การออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกาย และ
สอดคลองกับผลงานวิจัยของ Panta P, Weiangkham D.10 

ที่ศึกษาพบวา ผูสูงอายุในจังหวัดพะเยา ที่มีตัวแปรขอมูล
สวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ อาชีพ สถานภาพสมรส ระดับการ
ศึกษาและรายได ไมมีความสัมพันธกับการรับรูประโยชนของ
การออกกําลังกาย การรับรูอุปสรรคของการออกกําลังกาย
และพฤติกรรมการออกกําลังกายของผูสูงอายุ ซึ่งอภิปราย
ได ว  าประชาชนท่ีมาออกกําลังกายในสวนสาธารณะ 
กรุงเทพมหานคร เปนกลุมที่มีองคประกอบประสบการณ
และลักษณะสวนบุคคลท่ีแตกตางกัน (องคประกอบที่ 1) 
ตามแนวคิดการสรางเสริมสุขภาพของ Pender et al.5 แตก็มี
การรบัรูพฤตกิรรมการออกกาํลงักายเหมอืนกนัหรอืมกีารรบัรู
พฤตกิรรมการออกกาํลงักายทีถ่กูตอง เพราะผลวจิยัในภาพรวม 
มีการรับรูพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับสูง 

สรุป
 ประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะ 
กรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสม 
และมีการรับรูพฤติกรรมการอออกกําลังกายดานประโยชน
และดานสมรรถนะตนเองในระดับสูง ดานอุปสรรคในระดับ
ปานกลางและผลการเปรียบเทียบการรับรู พฤติกรรม
การออกกําลังกายที่มีความแตกตางกัน ในตัวแปร เพศ อายุ 
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ระดับการศึกษา รายได สถานภาพครอบครัว มีการรับรู 
พฤติกรรมการออกกําลังกายแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ สวนตัวแปร อาชีพ มีการรับรู พฤติกรรมการ
ออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05

ขอเสนอแนะการนําผลวิจัยไปใชประโยชน
 จากผลวิจัยที่พบวา ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายใน
สวนสาธารณะ กรุงเทพมหานคร มพีฤติกรรมการออกกําลงักาย
ที่ เหมาะสมเปนสวนใหญ คือ ใช วิธีการออกกําลังกาย 
โดยการว่ิงและเดนิมากทีส่ดุ และออกกําลงักายครัง้ละ 30 นาที
เปนอยางนอย12-13 และมกีารรับรูพฤตกิรรมการออกกําลงักาย
ที่ถูกตอง คือ มีการรับรู พฤติกรรมการออกกําลังกายดาน
ประโยชน ดานสมรรถนะตนเองในระดับสูง และดานอุปสรรค
การออกกําลังกายในระดับปานกลาง ผูบริหารท่ีเกี่ยวของกับ
การสร  าง เสริมสุขภาพ  ควรจัดหาสวนสาธารณะใน
กรุงเทพมหานครไว หลาย ๆ แหง จะไดใกลบาน สะดวกที่จะ
ไปออกกําลังกายไดบอย ๆ

กิตติกรรมประกาศ
  ขอขอบคุณ อธิการบดี รศ. ดร. ฤๅเดช เกิดวิชัย และ 
ผศ. ดร. สุวรีย ยอดฉิม ผูอํานวยการสถาบันวิจัยและพัฒนา 
อาจารยและเจาหนาที่ทุกคนของสถาบันวิจัยและพัฒนา 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ที่ให ความชวยเหลือ 
สนับสนุนแหลงทุนวิจัย และอํานวยความสะดวกทุกเรื่อง ๆ 
เกี่ยวกับงานวิจัย
 ขอขอบคุณ นส.มนัญชยา เรืองสันติกรกุล นักศึกษา
พยาบาล วิทยาลัยพยาบาลและสุขภาพมหาวิทยาลัยราชภัฏ
สวนสุนันทา ที่ใหความชวยเหลือในการเก็บรวบรวมขอมูลใน
การวิจัยครั้งนี้ 
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