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บทคัดยอ 

สถานการณการแพรระบาดของโควิด-19 

สงผลกระทบตอวิถีการดําเนินชีวิตของกลุมนักศึกษา

มหาวิทยาลัยกอใหเกิดการปรับเปลี่ยนรูปแบบของ

การจัดการเร ียนการสอนและการดําเน ินชีว ิตใน 

แตละวันของนักศึกษา การปรับเปลี ่ยนวิถีช ีว ิตที่

เกิดขึ ้นแฝงมาดวยการลดลงของกิจกรรมทางกาย 

ในกลุมนักศึกษา แนวทางการสงสริมกิจกรรมทาง

กายของนักศึกษาตองผานการวิเคราะหปจจัยที่มี 

ผลตอพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาภายใตกรอบ

ของสถานการณสุขภาพในปจจุบัน จากกรณีศึกษา

ของการสน ับสน ุนทางส ังคม โดยการสน ับสน ุน

ชองทางในการสงเสริมความรู และความตระหนัก 

ตอกิจกรรมทางกายและการประยุกตทฤษฎีการ 

วาง เงื ่อนไขโดยการใชแรงจ ูงใจ เช ิงบวกในกลุ ม

นักศึกษาจํานวน 30 คน ผานแอพลิเคชั ่น พบวา 

กลุ มน ักศึกษามีร อยละของระด ับความรู  ความ

ตระหนัก และกิจกรรมทางกายเ พิ ่มส ูงขึ ้น  การ

ประยุกตทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคมและทฤษฎี

กา รว าง เ งื ่อน ไขด ว ยการกระทํ าผ านกระบวน 

การส ง เสร ิมก ิจกรรมทางกายในกลุ มน ักศ ึกษา 

ภายใตบร ิบทและวิถ ีการดําเน ินชีวิตแบบใหมใน

สถานการณภายหลังการแพรระบาดของโควิด-19 

จึงเปนแนวทางที่สําคัญตอการยกระดับสุขภาพอยาง
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Abstract 

The COVID-19 s ituation affected 

the lifestyle of university students, and it 

was causing a change in the learning style 

and daily l i fe of students. The principal 

output was the decrease of physical activity 

l e v e l s  a m o n g  t h e  s t u d e n t s .  T h e 

determinants that affected students' health 

be ha v i o r s  w i t h i n  t h e  c u r r en t  hea l t h 

situation were essential to creating physical 

activity promotion guidelines. According to 

the  case s tudy appl ied the support ing 

channel s  to  p romote  knowledge and 

awareness  o f  physical act iv ity and the 

application of using positive motivation 

among 30 university students, the results 

s howed that  t he  per centa ge  o f  t he i r 

knowledge, awareness, and physical levels 

were increased. The application of social 

support and operant conditioning theories 

t h r o u g h  s t u d e n t s '  p h y s i c a l  a c t i v i t y 

p romot ion  p rocesses  among the  new 

context and post-COVID-19 situation was an 

e ssent i a l  app roach fo r  r a i s i ng  hea l th 

sustainably. 

 

Key Words: Physical activity / University 

s t u de n t  /  S o c i a l  s u p p o r t  /  O pe r an t 

conditioning / Covid-19 
 

 

 
Corresponding Author:  Asst. Prof. Ronnapoom Samakkeekarom, Faculty of Public Health, 

Th am m as a t  U n i v e r s i t y ,  P a t h u m Tha n i ,  Th a i l a n d ;  E ma i l : 

ronnapoom.s@fph.tu.ac.th 

Review Article 
 

GUIDELINE FOR PROMOTING PHYSICAL ACTIVITY AMONG UNIVERSITY 

STUDENTS THROUGH THE APPLICATION OF SOCIAL SUPPORT AND 

ACTION-CONDITIONING THEORIES IN THE POST-COVID-19: CASE STUDY 
 

Kitrawee Jiraratsatit1, Ronnapoom Samakkeekarom1 and Kitiya Yangthaworn2 
1 Faculty of Public Health, Thammasat University 

2 Faculty of Allied Health Sciences, Burapha University 

Received: 1 February 2024 / Revised: 1 April 2024 / Accepted: 22 August 2024 
 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2567) 3 
 

บทนํา

การมีระดับกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ 

เป นป จจ ัยสํ าค ัญต อการ เก ิดกลุ ม โ รค ไม ต ิด ต อ 

เรื ้อรัง (Non-communicable diseases; NCDs) 

ในประชาชนทุกกลุมวัย เชน โรคเบาหวาน โรคหลอด

เลือดหัวใจ และโรคความดันโลหิตสูง (Lee et al., 

2012) นอกจากนั ้นการมีระดับก ิจกรรมทางกาย 

ไม เพียงพอยังเป น 1 ใน 5 ความเสี ่ยงที ่ทําใหเกิด 

การเสียชีว ิตของประชาชนทั ่วโลก (WHO, 2009) 

การสงเสริมกิจกรรมทางกายจึงเปนแนวทางที่สําคัญ

อยางมากขององคกรอนามัยโลก (World health 

organization; WHO) ในการสรางเสร ิมสุขภาพ 

และลดอัตราการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังในประชาชน

ทุกช วงว ัย โดยเฉพาะอย างยิ ่ง ในประชากรกลุ ม 

วัยรุน ซึ่งเปนชวงวัยที่อยูในชวงของการเจริญเติบโต

และเปนชวงสําคัญตอการสรางรากฐานของพฤติกรรม

ส ุขภาพที ่เหมาะสม (Sothern et a l . ,  1999) 

จากการสํารวจพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของ

ประชากรกลุ มวัยรุ น พบวา ในป ค.ศ. 2016 กลุ ม

ว ัยรุ น ในทว ีป เอเช ีย  ม ีความช ุกของการม ีระด ับ

กิจกรรมทางกายไมเพียงพอคอนขางส ูง โดยหาก

เปร ียบเท ียบก ับประชากรกลุ มว ัยรุ นในภาคพื ้น 

ทวีปอื่น (Guthold et al., 2020) จากการสํารวจ

ความชุกของพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายของ

กลุ มว ัยรุ นในประเทศไทยระหวาง ป ค.ศ. 2012-

2020 พบวา กลุ มวัยรุ นที ่มีกิจกรรมทางกายระดับ

ปานกลางถึงระดับหนัก (Moderate-to-vigorous 

phys ical act iv ity;  MVPA) ม ีความเหมาะสม 

อยูในชวงรอยละ 19-27 เทานั้น (Widyastari et al., 

2021) 

จากการปรับเปลี่ยนวิถีการดําเนินชีวิตในชวง

สถานการณการแพรระบาดของโควิด-19 เปนแบบชีวิต

วิถีใหม (New normal) สูมาตรการของการทํางานที่

บาน (Work from home) รวมถึงบทบาทที่เพิ่มมาก

ขึ้นของการติดตอสื่อสารผานระบบออนไลน สงผล

กระทบอยางมากตอระดับของกิจกรรมทางกายของ

กลุมวัยรุนโดยเฉพาะกลุมนักศึกษา การปรับเปลี่ยนวิถี

ชีวิตของรูปแบบการเรียนจากการเรียนที่สถานศึกษา

มาเปนการเรียนผานระบบออนไลนนั้นสงผลกระทบ

อยางมากตอระดับกิจกรรมทางกายในกลุมนักศึกษา 

โดยในสถานการณปกติกิจกรรมสวนใหญของกลุม

นักศึกษาอยูในรูปแบบของการดําเนินกิจกรรมตางๆ 

ในบริเวณมหาวิทยาลัย เชน การเดินระหวางอาคาร

ตางๆ การเดินขึ้นลงบันได เปนตน (Katiya, 2016) 

จากการสํารวจพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของกลุม

วัยรุน ในป ค.ศ. 2021 ความชุกของการมีกิจกรรมทาง

กายระดับปานกลางถึงระดับหนัก (Moderate-to-

vigorous physical activity; MVPA) ในกลุม

ประชาชนไทยลดลงจากสถิติป ค.ศ. 2020 ถึงรอยละ 

19.9 ของประชาชนที่ทําการสํารวจและเฝาระวัง 

หากเปรียบเทียบสัดสวนของการมี MVPA ที่เพียงพอ

ในประชาชนแตละชวงวัยพบวา กลุมวัยรุนเปนกลุมที่มี 

MVPA คอนขางนอยเมื่อเทียบกับกลุมประชาชน 

วัยผูใหญท้ังในสถานการณปกติและภายใตสถานการณ

การแพรระบาดของโควิด-19 (Katewongsa et al., 

2021) การสงเสริมพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย 

ในกลุมวัยรุนโดยเฉพาะกลุมนักศึกษาจึงเปนสิ่งสําคัญ 

ที่ควรเรงดําเนินการเพ่ือลดความเสี่ยงของการเกิด 

โรคและความเจ็บปวยที่จะตามมาในอนาคต 
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องคกรอนามัยโลกไดมีการกําหนดแผนการ

ดําเนินการสนับสนุนแนวทางในการเพิ่มระดับกิจกรรม

ทางกายในประชาชนทุกกลุมวัยภายใตนโยบายและ

แผนปฏิบัติการตางๆโดยมีวัตถุประสงคสําคัญในการ

สงเสริมกิจกรรมทางกายโดยเนนการนําเสนอแนวทาง

เชิงกลยุทธและลดพฤติกรรมเนือยนิ่งท้ังในประชาชน

ทุกชวงวัย (Bull et al., 2020) อยางไรก็ตามการ

สงเสริมพฤติกรรมกิจกรรมทางกายในกลุมประชาชน

โดยเฉพาะกลุมวัยรุนตองอาศัยกลยุทธการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพควบคูไปกับแผนการดําเนินงานและ

นโยบายที่ตอบสนองตอการสง เสริมพฤติรกรรม 

ของกลุมเปาหมายเพื่อใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่ยั่งยืน 

โดยทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคม (Social support 

theory) และทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวยการกระทํา 

(Operant Conditioning Theory) เปนทฤษฎีที ่

มี ความสํ าคัญตอกระบวนการการปรับ เปลี่ ยน

พฤติกรรมการออกกําลังกายและการมีกิจกรรมทาง

กายในกลุมวัยรุน  (Mendonça et al . ,  2014; 

Strohacker et al., 2014) 

จากสถานการณดังกลาว การนําเสนอแนว

ทางการสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมนักศึกษา 

ผานการประยุกตทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคมและ

ทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวยการกระทําในสถานการณ

การแพรระบาดของโควิด-19 จึงเปนสิ่งสําคัญในการ

ยกระดับสุขภาพของกลุมนักศึกษาเพื่อลดอัตราการเกิด

โรคไมติดตอเรื้อรังและสรางเสริมสุขภาพของประชาชน

อยาง ย่ังยืนภายใตบริบทของการดําเนินวิถีชี วิ ต

ทามกลางการแพรระบาดของโควิด-19

นิยามกิจกรรมทางกาย 

กิจกรรมทางกายมิไดถูกจํากัดในแงมุมของ

การออกกําลังกายเพียงเทานั้น องคกรอนามัยโลก 

ไดนิยามความหมายของ กิจกรรมทางกาย (Physical 

activity) คือ การเคลื ่อนไหวรางกายในลักษณะ 

ตางๆที ่เกิดจากการทํางานของกลามเนื ้อโครงราง 

ซึ ่งทําใหเกิดการใชพลังงาน (Caspersen et al., 

1985) จากคํานิยามดังกลาวจะเห็นไดวา การกระทํา

กิจกรรมตางๆในชีวิตประจําวันลวนเปนกิจกรรมทาง

กายทั้งสิ ้น เชน การเดิน การทํางาน การทําสวน  

การทํางานบาน และการออกกําล ังกาย เปนตน 

ร ะ ด ับ ข อ ง ก ิจ ก ร ร ม ท า ง ก า ย ที ่เ ห ม า ะ ส ม ใ น 

กลุมประชาชนกอใหเกิดผลประโยชนที่หลากหลาย 

จากการศ ึกษาถ ึงผลประโยชน ที ่เ ก ิดจากการมี

พฤติกรรมกิจกรรมทางกายอยางเหมาะสม ชี ้ให 

เห ็นว า  การม ีก ิจกรรมทางกายอย า งพอเหมาะ

สามารถชวยในการสรางเสร ิมสุขภาพในมิติตางๆ

ไดแก ส ุขภาพดานรางกาย จิตใจ ส ังคม และจิต

วิญญาณ อีกทั ้งย ังสงผลตอการลดความเสี ่ยงของ 

การเก ิดโรคไม ต ิดต อ เรื ้อร ังและยังเป นการสราง

รากฐานในการพัฒนาความเชื ่อมโยงทางส ังคม 

และคุณภาพชีวิตอยางยั่งยืน (Warburton et al., 

2006)  

องคกรอนามัยโลกไดให ความสําคัญกับ

ขนาดหรือปริมาณของกิจกรรมทางกาย (Dose-

response) เนื่องจากย่ิงมีกิจกรรมกายมากยิ่งสงผลดี

ตอสุขภาพของประชาชน กิจกรรมทางกายประกอบ

ไปดวยองคประกอบสําคัญ 4 องคประกอบ ไดแก  
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1. ประเภท (Type) คือ ประเภทของกิจกรรม

ทางกายซึ่งสามารถแบงไดหลากหลายรูปแบบ เชน 

กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิก (Aerobic) กิจกรรมทาง

กายแบบเนนความแข็งแรง (Strength) กิจกรรมทางกาย

แบบเนนความยืดหยุน (Flexibility) กิจกรรมทางกาย

แบบเนนความสมดุล (Balance) 

2. ความถ่ี (Duration) คือ ระยะเวลาที่มี

กิจกรรมทางกาย โดยทั่วไปมักแสดงผลในหนวยของนาที 

3. ความถี่ (Frequency) คือ จํานวนครั้งที่มี

กิจกรรมทางกาย ความถี่โดยทั่วไปจะแสดงผลเปนครั้ง 

หรือ ครั้งตอสัปดาห 

4. ความเขม (Intensity) คือ อัตราที่กําลัง

ดําเนินกิจกรรมทางกายหรือขนาดของความพยายามท่ี

จําเปนในการดําเนินกิจกรรมกายนั้นๆ ซึ่งสามารถแบง

ออกเปน 3 ระดับ ไดแก  (1) กิจกรรมระดับเบา  

(Low physical activity) หมายถึง การเคลื่อนไหวที่

เกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน เปนระดับการเคลื่อนไหวที่ 

 นอย เชน การยืน การนั่ง การเดิน โดยระหวางที่ 

มีกิจกรรมทางกายระดับเบายังสามารถพูดเปนประโยค 

ไดและไมรูสึกเหนื่อย เปนตน (2) กิจกรรมทางกายระดับ

ปานกลาง (Moderate physical activity) หมายถึง  

การเคลื่อนไหวออกแรงที่ ใชกลามเนื้อมัดใหญ โดย

ระหวางท่ีมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางยังสามารถ

พูดเปนประโยคได แตเริ่มมีเหงื่อซึมเล็กนอยและเริ่มรูสึก

เหนื่อย เชน การเดินเร็ว การทํางานบาน การปนจักรยาน 

เปนตน (3) กิจกรรมทางกายระดับหนัก (Vigorous 

physical activity) หมายถึง การเคลื่อนไหวออกแรงที่ใช

กลามเนื้อมัดใหญและทําใหรูสึกเหนื่อยมาก โดยที่

ระหวางทํากิจกรรมทางกายระดับหนักไมสามารถพูดเปน

ประโยคได เชน การวายน้ํา การวิ่ง การเลนกีฬา เปนตน 

ปฏิสัมพันธระหว างองคประกอบทั้ ง  4 

องคประกอบของกิจกรรมทางกายสามารถแสดง

ออกมาในรูปแบบของ ขนาด หรือปริมาณ (Volume) 

ของกิจกรรมทางกายนั้นๆได ซึ่งเปนตัวชี้วัดสําคัญของ

การวัดและประเมินระดับของกิจกรรมทางที่เพียงพอ

และเหมาะสมตอการมีสุขภาพดี (WHO, 2020)  

สรุปไดวา กิจกรรมทางกาย (Physical activity) คือ

การเคลื่อนไหวของรางกายโดยกลามเนื้อและโครงราง

กระดูกที่ทําใหเกิดการเผาผลาญพลังงาน นอกจากนั้น

กิจกรรมทางกายยังเปนปจจัยสําคัญของการมีสุขภาพดี

หรือคุณภาพชีวิตที่ดีของบุคคล การมีกิจกรรมทางกาย

อย า ง เพี ยงพอจะก อ ให เ กิ ดผลดี ต อสุ ขภา พ ใน

หลากหลายมิติ  

 

ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม (Social support) 

แรงสนับสนุนทางสังคม คือ การที่บุคคลเกิด

การรับรู ถึงการสนับสนุนและการชวยเหลือผาน

กระบวนการตางๆจากบุคคลในเครือขายสังคมที่บุคคล

เหลานั้นมีปฏิสัมพันธ แรงสนับสนุนทางสังคมยังเปน

ปจจัยที่ทําใหบุคคลนั้นๆเกิดการปฏิบัติหรือแสดง 

ออกทางพฤติกรรมไปในทางที่มุงหวังไว (Cobb, 1976) 

แรงสนับสนุนทางสังคมเปนปฏิสัมพันธระหวางบุคคล

โดยมีความเก่ียวของกับกระบวนการใหความชวยเหลือ

ใน 4 ดาน (House, 1981) ไดแก (1) การสนับสนุน

ทางอารมณ (Emotional concern) (2) การสนับสนุน

ทางดานเครื่องมือ (Instrumental aid) (3) การ

สนับสนุนทางดานขอมูลขาวสาร (Information) 

หมายถึง การใหขอมูลที่จะชวยจัดการปญหาทั้งภายใน

และภายนอกของบุคคลได (4) การสนับสนุนดานการ

ใหการประเมินผล (Appraisal) 
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ทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคมจึงเปนแนวคิด

ที่สําคัญตอการสนับสนุนบุคคลในการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพผานกระบวนการชวยเหลือและ

สนับสนุนในเชิงบวกจากสังคม (Reblin and Uchino, 

2008) บุคคลที่ไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมจึงมีโอกาส

ประสบความสําเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สุขภาพมากกวาบุคคลที่ไมไดรับแรงสนับสนุนทาง

สังคม (Greaney et al. , 2018) จากการศึกษา 

ที่ผานมาเก่ียวกับการประยุกตใชทฤษฎีแรงสนับสนุน

ทางสังคมในการสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุม

นักศึกษามหาวิทยาลัย แรงสนับสนุนทางสังคมเปน

ปจจัยเชิงบวกในการสงเสริมพฤติกรรมการมีกิจกรรม

ทางกายในกลุมนักศึกษา โดยกลุมเพ่ือนและครอบครัว

เปนกลุมทางสังคมที่มีอิทธิพลอยางมากตอการสงเสริม

พฤติกรรมการมีกิ จกรรมทางกายในกลุมศึกษา 

(Alshehri et al. , 2021; Van Luchene and 

Delens, 2021) 

 

ทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวยการกระทํา (Operant 

Conditioning Theory) 

Skinner (1963) และ Sproatt and Navab 

(2013) ไดอธิบายวา พฤติกรรมสามารถหลอหลอมได

ดวยตัวเสริมแรง (Reinforcement) และการลงโทษ 

(Punishment) ขอสังเกตเก่ียวกับตัวเสริมแรงที่พบ 

คือ ตัวเสริมแรงมีผลตอโอกาสการเกิดพฤติกรรม 

ตัวเสริมแรงสามารถแบงออกเปน 2 ประเภท ไดแก 

ตัวเสริมแรงทางบวก (Positive reinforcement)  

และตัวเสริมแรงทางลบ (Negative reinforcement) 

โดยตัวเสริมแรงทางบวกจะมีอิทธิพลตอการสงเสริม

พฤติกรรมตางๆ เชน การใหลูกอม (ตัวเสริมแรงทางบวก) 

กับเด็กที่ ชอบกินขนมเพื่ อ เปนเงื่ อนไขให เด็ กทํ า 

ความสะอาดหอง  ในทางกลับกันการเสริมแรงเชิงลบ

เปนการขจัดสิ่งท่ีบุคคลไมพึงพอใจออกไปสงผลใหบุคคล

แสดงพฤติกรรมมากขึ้น เชน นักเรียนที่พูดคุยเสียงดัง

ขณะที่ครูสอนจะถูกเชิญใหไปอยูขางนอกหองและไมได

ทํากิจกรรมรวมกับเพ่ือนในหองเรียน หลังจากที่นักเรียน

ปรับตัวและหยุดเสียงดัง ครูก็อนุญาตใหเขาหองและ 

มี กิจกรรมรวมกับเพ่ือน จากแบบแผนพฤติกรรม 

การเสริมแรงทางบวกจะมีประสิทธิภาพตอการสงเสริม

พฤติกรรมไดดีและรวดเร็วกกวาการลงโทษ อยางไร 

ก็ตาม การวิเคราะหลักษณะของกลุมเปาหมาย และ

บริบทของสังคมก็ เปนปจจัยสําคัญที่ควรคํานึ ง ถึง 

(Scott et al., 2022) 

จากการศึ กษาที่ ผ านมา เกี่ ย ว กั บก า ร

ประยุกตใชทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวยการกระทําตอการ

สงเสริมพฤติกรรมกิจกรรมทางกาย การใชแรงจูงใจ 

(Incentives) ซึ่งเปนสวนหนึ่งของแนวคิดการวางเงื่อนไข

ดวยการกระทํา เชน การใชรางวัลหรือเงนิเปนสิ่งจูงใจให

กลุมเปาหมายเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการมี

กิจกรรมทางกาย พบวา การใชแรงจูงใจดังกลาวมีผลเชิง

บวกตอการสงเสริมพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายใน

กลุมเปาหมาย แตอยางไรก็ตาม กระบวนการดังกลาวได

ถูกศึกษาในชวงระยะเวลาสั้นๆ การติดตามผลของการใช

แรงจูงใจในระยะยาวจึงยังเปนสิ่ งที่ทาทายในการ

ประเมินประสิทธิผลของแนวคิดดังกลาวในการสราง

ความยั่งยืนของพฤติกรรมสุขภาพ (Strohacker et al., 

2014) รวมถึงการใชตัวเสริมแรง (Reinforcement) ซึ่ง

เปนกระบวนการสําคัญในการกระตุนกลุมเปาหมายให

สามารถบรรลุเปาหมายในการยกระดับกิจกรรมทางกาย

ของตนเองได (García-Álvarez and Faubel, 2020) 
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แนวทางการสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมนักศึกษา

ผานการประยุกตทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคมและ

ทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวยการกระทําในสถานการณ

การแพรระบาดของโควิด-19 

จากแนวทางการสงเสริมกิจกรรมทางกายใน

กลุมประชาชนชวงวัยตางๆขององคกรอนามัยโลก 

(WHO) กลุมนักศึกษาไดถูกจัดอยู ในกลุมวัยผู ใหญ 

(ชวงอายุ 18-64 ป) องคกรอนามัยโลกไดกําหนดเกณฑ

ของกิจกรรมทางกายในกลุมวัยผู ใหญ เพื่อให เกิด

ผลประโยชนดานสุขภาพสูงสุด โดยกลุมวัยผูใหญควร 

มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางอยางนอย 150-300 

นาทีตอสัปดาห หรือมีกิจกรรมทางกายในระดับหนัก 

75-150 นาทีตอสัปดาห หรือมีกิจกรรมทางกายใน

รู ปแบบของการผสมผสาน และหลี ก เลี่ ย งการ 

มีพฤติกรรมเนือยนิ่ ง  (Sedentary behavio r ) 

ในชีวิตประจําวันใหไดมากที่สุด (WHO, 2020) ลักษณะ

ของกิจกรรมทางกายในกลุมนักศึกษาในมหาวิทยาลัย

ส วนมากเป นกิ จกรรมทางกาย ในรู ปแบบของ 

การคมนาคมระหวางสถานที่ตางๆในมหาวิทยาลัย 

เชน การเดินขึ้นลงบันได การเดินระหวางอาคารตางๆ 

การปนจักรยานหรือการขับรถภายในมหาวิทยาลัย 

เปนตน รวมถึงกิจกรรมทางกายในรูปแบบของกิจกรรม

สันทนาการและการเลนกีฬาตางๆในมหาวิทยาลัยใน

ชวงเวลาพักหรือชวงเวลาของคาบเรียน จากการศึกษา

สถานการณปกติ สัดสวนของนักศึกษาชายจะมีระดับ

ของกิจกรรมทางที่ เหมาะสมสูงกวานักศึกษาหญิง 

(Clemente et al., 2016) โดยลักษณะและรูปแบบของ

กิจกรรมทางกายของนักศึกษา โดยมากจึงอยูในบริเวณ

สถานศึกษาและบริบทของสถานศึกษาที่ตอบสนองตอ

มาตรการการสงเสริมกิจกรรมทางกายของประเทศ 

จากสถานการณการแพรระบาดของโควิด-19 

กา รปรับ เปลี่ ย นการดํ า เนิ นชี วิ ตสู ชี วิ ต วิ ถี ใหม 

(New normal) โดยมีวัตถุประสงคในการลดความ

เสี่ยงของการแพรกระจายของโควิด-19 อิทธิพลของ

เทคโนโลยีสื่อสารทางไกลไดเขามาบทบาทอยางมากใน

วิถีการดําเนินชีวิตแบบชีวิตวิถีใหม การจัดการเรียน

การสอนไดถูกปรับใหเปนรูปแบบออนไลนเ พ่ือให

เหมาะสมตอสถานการณดังกลาว ซึ่งแนวทางการจัด

เรียนการสอนแบบออนไลนสงกระทบตอสุขภาพของ

กลุมนักศึกษาในหลากหลายมิติ  เชน กอให เ กิด

ความเครียดและความวิตกกังวลจากรูปแบบการเรียน

การสอนผานระบบออนไลน การไมไดพบปะเพ่ือนฝูง

และไมไดเขาสังคม และการเพ่ิมสูงข้ึนของพฤติกรรม

เนือยนิ่ง (Sedentary behavior) ในชีวิตประจําวัน 

(Jojoa et al., 2021) การศึกษาถึงผลกระทบของ

สถานการณการแพรระบาดของโควิด-19 ตอระดับ

กิจกรรมทางกายในกลุมนักศึกษาใน 5 ประเทศ ไดแก 

สหรัฐอเมริกา สเปน อิตาลี จีน และอังกฤษ พบวา 

นักศึกษาสวนมากมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง

ลดลงในชวงสถานการณการแพรระบาดของโควิด-19 

โดยเฉพาะกิจกรรมการเดิน และกลุมนักศึกษา 

ยั ง มีช วง เวลาของกิจกรรมเนือยนิ่ งที่ เ พ่ิมสู ง ข้ึน 

(Rivera et al., 2021) ขอจํากัดของสถานการณการ

แพรระบาดของโควิด-19 ยังสงผลใหการดําเนิน

กระบวนการตางๆภายใตแนวทางการสงเสริมกิจกรรม

ทางกายในกลุมนักศึกษาเ กิดการปรับเปลี่ยนให

สอดคลองตามวิถีชี วิตของประชาชนในปจจุบัน 

เทคโนโลยี การสื่อสารออนไลนผานแพลตฟอรมและ

แอพลิเคชันซึ่งเปนที่นิยมของกลุมนักศึกษา จึงเปน

ตัวเลือกที่สามารถนํามาประยุกตใชในการเขา ถึง
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กระบวนการสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมนักศึกษา

และการบันทึกขอมูลกิจกรรมทางกาย เชน อินตราแกรม 

(Instagram) ไลน (Line) เฟสบุค (Facebook) รวมถึง

แอพลิเคชันสําเร็จรูปสําหรับการออกกําลังกายและการ

บันทึกขอมูลการออกกําลังกายซึ่งการใชแพลตฟอรม

และแอพลิเคชันดังกลาวมีความสัมพันธเชิงบวกตอ 

การมีพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของกลุมวัยรุน 

(Pradal-Cano et al., 2020; Goodyear et al., 

2021) นอกเหนือจากนั้น สถานการณการแพรระบาด

ของโควิด-19 ยังสงผลใหเกิดการปรับเปลี่ยนลักษณะ

ของกิจกรรมทางกายตามความ เหมาะสมของ

สถานการณและชีวิตวิถีใหมเชน การออกกําลังกายผาน

ระบบออนไลน (Calcaterra et al., 2021) การออก

กําลังกายภายในบาน (Carvalho and Gois, 2020) 

กระบวนการสําคัญของการสงเสริมกิจกรรม

ทางกายในกลุมนักศึกษา คือ การวิเคราะหและระบุถึง

ปจจัยตางๆทั้งปจจัยภายใน และปจจัยภายนอกที่มีผล

ตอพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของกลุมศึกษาเพื่อให

เกิดแนวทางที่เหมาะสมในการสงเสริมกิจกรรมทาง

กายในกลุมนักศึกษา (Maselli et al., 2018) ดังนั้น

แนวทางการสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมนักศึกษา

มหาวิทยาลัยตองเริ่มตนจากการศึกษาถึงปจจัยที่มีผล

ตอพฤติกรรมกิจกรรมทางกายทั้งปจจัยภายในและ

ปจจัยภายนอกของนักศึกษา จากการศึกษาเหตุผลที่มี

ผลตอพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของกลุมนักศึกษา 

พบวา เหตุผลหลักของกลุมนักศึกษาที่มีพฤติกรรม

กิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมอยางสม่ําเสมอคือ การ

รักษาความฟตของรางกายและเพ่ือยกระดับสุขภาพ 

ในขณะที่การไมมีเวลาและความเกียจครานเปนสาเหตุ

หลักที่ทําใหกลุมนักศึกษามีพฤติกรรมกิจกรรมทางกาย

ที่ไมเพียงพอ (Carballo-Fazanes et al., 2020) 

จะเห็นไดวา ความตระหนักและการรับรูตอประโยชน

ของการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอของกลุมนักศึกษา

เปนปจจัยภายในที่สําคัญตอการสงเสริมพฤติกรรมการ

มีกิจกรรมทางกาย ในขณะที่ การสนับสนุนทางสังคม

และสภาพแวดลอมของกลุมนักศึกษาเปนปจจัย

ภายนอกที่สงผลตอการสงเสริมกิจกรรมทางกายใน

กลุมนักศึกษา การเสริมสรางความตระหนักและการ

รับรูถึงประโยชนของการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ

รวมถึงโทษของการขาดกิจกรรมทางกาย และการ

สนับสนุนทางสังคมอยางเหมาะสมตอกลุมนักศึกษา 

จึงเปนแนวทางสําคัญเบื้องตนในการสงเสริมกิจกรรม

ทางกายในกลุมนักศึกษา การคิดคนกระบวนการ

สงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมนักศึกษาภายใต

แนวทางดังกลาวตองมีความสอดคลองกับปจจัยที่มี

ผลกระทบตอพฤติกรรมกิจกรรมทางกายของกลุม

นักศึกษาและสถานการณปจจุบัน การประยุกตใช

ทฤษฎีหรือแนวคิดในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

มีความสําคัญอยางมากในการออกแบบกระบวนการ

สงเสริมพฤติกรรมสุขภาพดังกลาว จากอัตลักษณและ

วิถีการดําเนินชีวิตของกลุมนักศึกษา กลุมนักศึกษาเปน

วัยที่ตองการเปนที่ยอมรับของสังคมรวมถึงเพ่ือนฝูง 

ติดเพ่ือน และชอบความทาทาย (Friedman, 1989) 

กลยุทธในการสงเสริมกิจกรรมทางกายผานทฤษฎี

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพจึงควรเปนกลยุทธที่เนน

การสนับสนุนจากสังคมของกลุมนักศึกษา และเพ่ิม

ความทาทายในการบรรลุเปาหมายของการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม ทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคมและทฤษฎี

การวางเงื่ อนไขดวยการกระทําจึ งมีบทบาทใน

กระบวนการดังกลาว  
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กรณีศึกษา การสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุม

นักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมศาสตรผานการประยุกต

ทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคมและทฤษฎีการวาง

เงื่อนไขดวยการกระทําในสถานการณการแพร

ระบาดของโควิด-19 

ภายใตมาตรการของภาครัฐที่ตองการลดการ

แพรระบาดของโควิด-19 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตรได

ปรับรูปแบบการเรียนการสอนใหอยู ในรูปแบบ

ออนไลน นักศึกษาจึงไมสามารถดําเนินกิจกรรมตางๆ

ในวิถีชีวิตของนักศึกษาไดตามเดิมซึ่งสงผลใหนักศึกษา

มีกิจกรรมทางกายลดลง จากผลการสํารวจเบื้องตนใน

กลุมนักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมศาสตรกอนจัดทํา

กรณีศึกษาโดยแบบสอบถาม พบวา ในกลุมนักศึกษา

ทั้งหมด 100 คน พบวา มีนักศึกษาเพียงรอยละ 40 

ที่มีระดับทางกายเพียงพอ โดยการไมมี เวลาวาง 

ลักษณะของการเรียนออนไลน และความเกียจคราน 

เปนสาเหตุสําคัญของการมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ 

(อางอิงจากการสํารวจขอมูลเบื้องตนภายใตการเรียน

การสอนในรายวิชา) ซึ่ งสอดคลองกับการศึกษา 

ที่ผานมา (Grujičić et al., 2022) จะเห็นไดวา ปจจัย

ภายในที่มีผลตอพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย คือ 

ความรูสึกและความตระหนักที่มีตอกิจกรรมทางกาย 

และป จจัยภายนอกคื อวิ ถีการดํ า เนิ นชี วิ ตและ

สภาพแวดลอมที่ไม เอื้อตอการมี กิจกรรมทางกาย 

ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Carballo-Fazanes 

และคณะ (2020) การสงเสริมความตระหนักและ

ความรูถึงการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอจึงเปน

แนวทางเบื้องตนในการสงเสริมการมีกิจกรรมทางกาย

ในกลุมนักศึกษา จากวิถีการดําเนินชีวิตแบบวิถีชีวิต

ใหม (New normal) การนําเทคโนโลยีสื่อสาร เชน 

การสื่อสารผานชองทางออนไลน การสื่อสารผาน 

แอพลิ เคชันตางๆ จึงเปนทางเลือกที่นาสนใจใน 

การประยุกตใชในการสงเสริมการมีกิจกรรมทางกาย 

ในกลุมนักศึกษา ซึ่งชองทางออนไลนที่เปนที่นิยมของ

กลุมนักศึกษาไดแก อินสตราแกรม (Instagram) 

และไลน (Line) รวมถึงการใชแอปพลิ เคชันที่มี 

ฟงกชันในการบันทึกขอมูลของกิจกรรมทางกาย  

โดยมีการประยุกตทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคม 

(การโพสขอความและคลิปสงเสริมความรูและความ

ตระหนักตอการมีกิจกรรมทางกายเชน ประโยชนของ

การมีกิจกรรมทางกายตอการปองกันโควิ ด -19 

โทษของการมีกิจกรรมทางกายไมเพียงพอ เปนตน 

การแชรขอมูลการมีกิจกรรมทางกายจากกลุมเพื่อน 

การลงคลิปหรือรูปภาพการมีกิจกรรมทางกายผาน 

อินสตราแกรมและไลนของกลุมนักศึกษา การนําเสนอ

แนวทางในการออกกําลังกายจากอุปกรณที่ ใชใน

ชีวิตประจําวัน โดยจะทําการโพสเนื้อหาดังกลาววันละ 

2 ครั้งในแตละสัปดาห) และทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวย

การกระทํา (การใชแรงจูงใจเชิงบวก ผานการใหรางวัล

นักศึกษาที่มีระดับกิจกรรมทางกายสูงที่สุดโดยประเมิน

ผานผลรวมของระยะเวลา (นาที) ของการมีกิจกรรม

ทางกายตอสัปดาห และการจัดอันดับของนักศึกษา

จากระดับของกิจกรรมทางกายเพ่ือกระตุนใหนักศึกษา

เกิดพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย) ในกระบวนการ

สงเสริมความตระหนักและสนับสนุนการมีกิจกรรม 

ทางกายในกลุ มนักศึ กษา เ พ่ือ ใหกลุ มนักศึ กษา 

สามารถยกระดับกิจกรรมทางกายของตนเองได 

โดยกระบวนการของกรณีศึกษาเปนรูปแบบ Single 

arm study นักศึกษาที่ เขารวมโครงการทั้ งหมด 

100 คน ชั้นป 3-4 อายุเฉลี่ย 21 ป จะทําการบันทึก
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ขอมูลการมีกิจกรรมทางกายของตนเองในแตละวัน

ผ านแอพล ิเคช ันและล ิงค ที ่ทางผู จ ัดทําเตร ียมไว 

ผลของการดําเน ินการด ังกล าว พบว า  จากการ 

เ ก ็บ ข อ ม ูล ผ า น แ บ บส อ บ ถ าม ที ่ป ร ะ ย ุก ต จ า ก 

แบบสํารวจกิจกรรมทางกาย (Global Physical 

Activity Questionnaire: GPAQ) คาความเชื่อมั่น 

ข อ ง แ บ บ ส อ บ ถ า ม ที ่ค า ส ัม ป ร ะ ส ิท ธิ ์แ อ ล ฟ า 

(α-Coefficient) ของครอนบาช (Cronbach) เทากับ 

0.75 และวิเคราะหขอมูลโดยการใชสถิติเชิงพรรณนา

ในรูปแบบรอยละ ในระยะเวลา1 เด ือนภายหลัง 

เขารวมโครงการ นักศึกษาที่เขารวมโครงการมีความรู

และความตระหนักอยูในระดับมากรอยละ 87.9 และ 

59.3 ในด านระด ับของก ิจกรรมทางกาย พบว า 

นักศึกษาที่เขารวมโครงการมีระดับกิจกรรมทางกาย

ตอสัปดาหเพิ ่มขึ ้นร อยละ 57.6 ซึ ่งความพึงพอใจ

ภาพรวมของนักศึกษาที่เขารวมโครงการ อยูในระดับ

ด ีมาก จะเห ็นได ว า  การประย ุกต ใช ทฤษฎ ีการ

สนับสนุนทางสังคมและทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวยการ

กระทําผานกระบวนการสงเสริมการมีกิจกรรมทาง

กายในกลุ มนักศึกษาสงผลเชิงบวกตอการยกระดับ

ของก ิจกรรมทางกายในกลุ มน ักศ ึกษา  ซึ ่งการ

สนับสนุนทางสังคมทั้งจากกลุมเพื่อน ครอบครัว และ

มหาวิทยาลัยเปนกระบวนการสําคัญตอการยกระดับ

การมีก ิจกรรมทางกายในกลุ มน ักศึกษาผ านการ

เสร ิมสร างความเชื ่อมั ่นใจตนเองต อการดํ า เน ิน

พฤติกรรมดังกลาว (Zhang et al., 2022) สําหรับ

บทบาทของทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวยการกระทาํโดย

การเสร ิมแรงจ ูง ใจม ีความสําค ัญต อการดํา เน ิน

กระบวนการสงเสริมพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย

ในกลุ มเปาหมายใหมีความสมํ่าเสมอและสามารถ

บรรลุตามเกณฑมาตรฐานที ่ตั ้งขึ ้น อยางไรก็ตาม 

ข อจําก ัดที ่พบเจอจากการศึกษาที ่ผ านมา พบว า 

การวางเงื่อนไขดวยการกระทําโดยการเสริมแรงจูงใจ

ผานการใหของรางว ัลหรือให คําชื ่นชมจะมีผลต อ

กลุ ม เป าหมายเพ ียงระยะเวลาจําก ัด ซึ ่ง ในการ

ดําเนินการระยะยาว อาจตองมีการปรับรูปแบบและ

กระบวนการเสริมแรงจูงใจอื่นเพื่มเติมโดยผานการ

ว ิเ ค ร า ะห ป จ จ ัย ส ุข ภ าพต า ง ๆ ที ่ส ง ผ ล ก ระทบ 

ตอพฤติกรรมสุขภาพของกลุมเปาหมาย (Strohacker 

et al., 2014; Zhang et al., 2023) 

 

บทสรุป 

การส ง เ สร ิมก ิจกรรมทางกายในกลุ ม

นักศึกษาเปนแนวทางสําคัญในการยกระดับสุขภาพ

เพื ่อลดอัตราการเกิดโรคไมติดตอเรื้อรังอยางยั่งยืน 

ภายใต สถานการณการแพร ระบาดของโคว ิด-19  

การส ง เสร ิมก ิจกรรมทางกายในกลุ มน ักศ ึกษา 

จึงตองอาศัยแนวทางที่ผานการวิเคราะหถึงลักษณะ

ข อ ง ส ถ า น ก า ร ณ ส ัง ค ม แ ล ะ ล ัก ษ ณ ะ เ ฉ พ า ะ 

ของน ักศ ึกษา การประย ุกต ทฤษฎีการสน ับสนุน 

ทางสังคมและทฤษฎีการวางเงื่อนไขดวยการกระทํา

ร วมก ับการใช เทคโนโลยีการสื ่อสารที ่เหมาะสม 

ในการส ง เสร ิมก ิจกรรมทางกายในกลุ มนักศึกษา 

จึงเป นแนวที ่น าสนใจตอการสงเสร ิมให น ักศ ึกษา

สามารถเขาถึงกระบวนการดังกลาวไดทั่วถึงมากขึ้น 

อ ย า ง ไ ร ก ็ต าม  ก า รต ิด ต ามผ ล ร ะยะย า วแล ะ 

การปรับเปลี ่ยนกระบวนการใหมีความหลากหลาย

ภายใตกรอบของทฤษฎีเปนสิ่งสําคัญตอการสงเสริม

พฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกายในกลุ มนักศึกษา

อยางย่ังยืน  
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