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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1. เพ่ือศึกษาการออกกําลังกายของนิสิตพลศึกษา มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต              
ในสถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 2. เพ่ือเปรียบเทียบการออกกําลังกายของนิสิตพลศึกษามหาวิทยาลัย
รัตนบัณฑิต ตามเพศ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เปน็นิสิตชั้นปีท่ี 1-5 สาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต 
จํานวน 169 คน ได้มาโดยวิธีการเปิดตารางเครซ่ีมอร์แกน ด้วยวิธีการสุ่มแบบแบ่งชั้นตามสัดส่วน เคร่ืองมือท่ีใช้      
ในการวิจัยครั้งนี้ แบบสอบถามการออกกําลังกายของนิสิตพลศึกษา มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ในสถานการณ์        
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 จากผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน มีค่าความเท่ียงตรง I-CVI เท่ากับ 0.6-1.00 และมีค่า       
ความเชื่อม่ันเท่ากับ .95 สถิติ ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ คือ ความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน           
และค่าสถิติ Independent t-test 

ผลการวิจัย พบว่า 
1. การออกกําลังกายของนิสิตพลศึกษามหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ในสถานการณ์ โรคติดเชื้อไวรัส             

โคโรนา 2019 (covid-19) พบว่า อยู่ในระดับบางคร้ัง มีค่าเฉลี่ย ( x  = 2.77,S.D. = 1.07) เมื่อพิจารณา               
เป็นรายด้านพบว่า ลําดับท่ี 1 คือ ด้านระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ มีค่าเฉล่ียเท่ากับ ( x  = 2.90, S.D. = 
0.84) ลําดับ ท่ี  2 ด้านความแข็งแรงมีค่าเฉลี่ย ( x  = 2.59, S.D.=1.06) และด้านความอ่อนตัว มีค่าเฉลี่ย              
( x  = 2.40, S.D. = 0.92) ตามลําดับ 

2. การเปรียบเทียบการออกกําลังกายของนิสิตพลศึกษามหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ในสถานการณ์โรคติดเชื้อ
ไวรัสโคโรนา 2019 (covid-19) ระหว่างเพศชายและเพศหญิง พบว่า ด้านระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
ด้านความแข็งแรงและด้านความอ่อนตัวแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ .05 โดยเพศชายมีค่าเฉลี่ยด้านความแข็งแรง
และด้านความอ่อนตัวมากกว่าเพศหญิง  
 
คําสําคัญ : การออกกําลังกาย สถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019  นิสิต 
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ABSTRACT 
The purposes of this study were 1) to study the exercise of physical education students 

in Rattana Bundit university in the COVID-19 pandemic situation, 2 ) to compare the exercise of 
physical education students in Rattana Bundit university in the COVID-19 pandemic situation by 
gender. The sample group, derived using Krejcie and Morgan’s Table and proportional stratified 
random sampling, comprised 1 6 9  students in Years 1-5 in the Physical Education program at 
Rattana Bundit University. The research instrument was a questionnaire on the exercise of 
physical education students in Rattana Bundit university in the COVID-10 situation. The 
questionnaire’s validity and reliabity were approved by three experts ( I-CVI and Objective= 0.6-
1.00, and Cronbach reliability=0.95). The data were analyzed using frequency, percentage, mean, 
standard deviation and Independent t-test.  

The results were as follows: 
1. The physical education students in Rattana Bundit University in the COVID-19 situation 

were found to exercise at the level of “sometimes,” with an average of ( x  = 2.77, S.D. =  1.07). 
When considered by item, exercising the circulatory and the respiratory systems was found to 
have the highest frequency with an average of ( x  = 2.90, S.D. = 0 .84) , followed by strength 
training, with an average of ( x = 2.59, S.D.=1.06), and flexibility training with an average of ( x  = 
2.40, S.D. = 0.92) respectively. 

2.  Regarding the comparison of the exercise of physical education students in Rattana 
Bundit University in the COVID-19 situation according to gender, it was found that males and 
females exercised the circulatory and respiratory systems, strength training, and flexibility training 
at different levels at the statistical significance level of .05. On average, males did strength and 
flexibility training with higher frequencies than females. 
 
Keywords: Exercise, COVID-19 pandemic, Student 
 
บทนํา 
 ในปัจจุบันการออกกําลั งกายเป็นสิ่ งสํ าคัญ      
และควรปฏิบัติอย่างสมํ่าเสมอ เป็นองค์ประกอบสําคัญ
อย่างหน่ึงท่ีส่งผลให้บุคคลมีสุขภาพดี เพราะช่วยให้
ระบบไหลเวียนของเลือดดีขึ้นโดยทําให้เลือดไปเลี้ยง
ส่วนต่าง ๆ ได้มากข้ึน ป้องกันโรคหัวใจ โรคความดัน
โลหิตต่ํามีภูมิต้านทานโรคดีขึ้น และป้องกันโรคต่าง ๆ 
เช่น โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคข้อเสื่อม ช่วยในการ

ควบคุมน้ําหนักตัว ทําให้ทรวดทรงดีขึ้น และทําให้
เคลื่อนไหวคล่องแคล่วขึ้น ช่วยให้ระบบขับถ่ายทํางาน
ได้ดีขึ้นช่วยลดความเค รียด  ทํ าให้การนอนหลับ  
พักผ่อนดีขึ้น อีกท้ังช่วยให้ร่างกาย เกิดการเคลื่อนไหว        
เช่น การเดิน การว่ิง การกระโดด การทํางาน การออก
กําลั งกายผ่านสื่ อแอพพิ เคชั่น  หรือการเล่นกีฬา       
การออกกําลังกายแต่ละกิจกรรม ยังส่งผลถึงการ        
มีสุขภาพท่ีสมบูรณ์ แข็งแรงของร่างกาย จิตใจ อารมณ์
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ด้วย (กาญจนศรี สิงห์ภู่, 2555) ซ่ึงสอดคล้องกับ เจริญ 
กระบวนรัตน์ (2550) ท่ีกล่าวว่า ผู้ ท่ีออกกําลังกาย
อย่างสมํ่าเสมอจะมีสมรรถนะทางกายท่ีดีขึ้น อวัยวะ
ต่าง ๆ  ทําหน้าท่ีได้ดีจากสถานการณ์แพร่ระบาด       
ของเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 เข้ามาในประเทศไทย     
คร้ังแรกโดยติดเชื้อโควิด 19 ในไทยคนแรก กระทรวง
สาธารณสุขของไทยประกาศเม่ือวันท่ี 12 มกราคม 
2563 พบว่า นักท่องเท่ียวหญิงวัย 61 ปี สัญชาติจีน     
ซ่ึงมีภูมิลําเนาอยู่ท่ีเมืองอู่ฮั่นโดย (ข่าวไทย พีบีเอส, 
2563) ต่อมาศูนย์บริหารสถานการณ์ แพร่ระบาด      
ของโรค ติด เชื้ อ ไว รัส โค โรน า  2019 ได้ ป ระกาศ                   
การแพร่ระบาดของไวรัสโคโรนาสามารถแพร่จากคน    
สู่คนผ่านทางละอองน้ํามูก น้ําลายจากจมูกหรือปาก          
ซ่ึงออกมาขณะท่ีผู้ติดเชื้อไอ จาม  หรือพูด  ทําให้          
ผู้ท่ีหายใจเอาละอองเหล่านี้เข้าไปติดเชื้อตามไปด้วย      
การรักษาระยะห่างจากผู้ อ่ื นอย่างน้ อย  1 เมตร        
และสวมใส่หน้ากากอนามัยเพื่อป้องกันโดยมีมาตรการ
ควบคุมสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 
ตามสาระสําคัญ คือ สั่งปิดสนามกีฬา สถานท่ีออก
กําลังกาย งดกิจกรรมกีฬาที่เป็นการรวมคนจํานวนมาก
ท่ีมีความเสี่ยงสูงต่อการแพร่ระบาดของโควิด-19 
(ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร โร ค ติ ด ต่ อ แ ห่ ง ช า ติ , 2563)           
รวมถึ งราชกิ จจานุ เบกษา  (2563) กํ าหนดห้าม        
หรือจํากัดการดําเนินการ หรือการทํากิจกรรมบางอย่าง                        
ตามพระราชกําหนด และกฎหมายอ่ืนท่ีเกี่ยวข้อง                   
ทําให้หน่วยงานท้ังภาครัฐและเอกชนรวมถึงประชาชน
ได้ มีการปรับวิธีการทํางาน  และการดําเนินชีวิต          
ให้เป็นไปตามข้อกําหนดที่เกิดข้ึน เช่น การจัดการเรียน
การสอน การประชุมสัมมนา การเดินทาง การทํางาน 
การปฏิบัติศาสนกิจ การเล่นกีฬาและออกกําลังกาย               
ในสถานท่ีต่าง ๆ เป็นต้น โดยมีมาตรการ แนวทาง                 
และวิธีการปฏิบัติประกาศ ให้ประชาชนยึดถือปฏิบัติ
อยู่อย่างต่อเนื่อง 
 จากสถานการณ์ดังกล่าว ส่งผลให้การใช้ชีวิต   
ของทุกคนเปลี่ยนแปลงไปรวมถึงการดูแลสุขภาพ     

ของตนเองจากท่ีเคยออกกําลังกายตามสนามกีฬา 
สวนสาธารณะถูกปิดตามมาตรการความปลอดภัย     
เป็นผลให้พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน
ลดลงร้อยละ  46.42 และใช้ เวลาออกกํ าลั งกาย      
น้อยกว่า 30 นาที/วัน ความถ่ีในการออกกําลังกาย   
น้อยกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์ ร้อยละ 38.82 (กระทรวง
สาธารณสุข, 2563)   
 จากประเด็น ท่ีกล่ าวมาข้างต้น  ผู้ วิ จั ยจึ ง มี     
ความสนใจท่ีจะศึกษาว่านิสิตพลศึกษา มหาวิทยาลัย
รัตนบัณ ฑิต  มีการออกกําลั งกายในสถานการณ์              
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (covid-19) อย่างไร 
เนื่องจากสถานการณ์นี้เป็นสถานการณ์ใหม่ของท่ัวโลก
ท่ีต้องเผชิญ  ส่งผลกระทบต่อการเข้าร่วมกิจกรรม     
การออกกําลังกาย เนื่องจากไม่สามารถดําเนินชีวิต      
ได้ตามปกติ  
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
 1 . เพ่ื อศึ กษ าการออก กําลั งกายของนิ สิ ต        
พลศึกษามหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ในสถานการณ์     
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019  
 2 . เ พ่ื อ เป รี ย บ เที ย บ ก า รอ อ ก กํ า ลั ง ก า ย            
ในสถานการณ์ โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ของนิสิต
พลศึกษา มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ตามเพศ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 
 ป ระช าก ร ท่ี ใช้ ใน ก ารศึ กษ าค ร้ั งนี้  ไ ด้ แ ก่        
นิสิตชั้นปี ท่ี 1-5 สาขาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต จํานวน 292 คน  
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ ได้แก่ นิสิต      
ชั้ นปี ท่ี  1-5 สาขาพลศึ กษ า  คณ ะศึ กษ าศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต จํานวน 169 คน ได้มาโดยวิธีการ
เปิดตารางเครซ่ีมอร์แกน (Krejcie and Morgan, 1970) 
ด้วยวิธีการสุ่มแบบแบ่งชั้นตามสัดส่วน 
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ABSTRACT 
The purposes of this study were 1) to study the exercise of physical education students 

in Rattana Bundit university in the COVID-19 pandemic situation, 2 ) to compare the exercise of 
physical education students in Rattana Bundit university in the COVID-19 pandemic situation by 
gender. The sample group, derived using Krejcie and Morgan’s Table and proportional stratified 
random sampling, comprised 1 6 9  students in Years 1-5 in the Physical Education program at 
Rattana Bundit University. The research instrument was a questionnaire on the exercise of 
physical education students in Rattana Bundit university in the COVID-10 situation. The 
questionnaire’s validity and reliabity were approved by three experts ( I-CVI and Objective= 0.6-
1.00, and Cronbach reliability=0.95). The data were analyzed using frequency, percentage, mean, 
standard deviation and Independent t-test.  

The results were as follows: 
1. The physical education students in Rattana Bundit University in the COVID-19 situation 

were found to exercise at the level of “sometimes,” with an average of ( x  = 2.77, S.D. =  1.07). 
When considered by item, exercising the circulatory and the respiratory systems was found to 
have the highest frequency with an average of ( x  = 2.90, S.D. = 0 .84) , followed by strength 
training, with an average of ( x = 2.59, S.D.=1.06), and flexibility training with an average of ( x  = 
2.40, S.D. = 0.92) respectively. 

2.  Regarding the comparison of the exercise of physical education students in Rattana 
Bundit University in the COVID-19 situation according to gender, it was found that males and 
females exercised the circulatory and respiratory systems, strength training, and flexibility training 
at different levels at the statistical significance level of .05. On average, males did strength and 
flexibility training with higher frequencies than females. 
 
Keywords: Exercise, COVID-19 pandemic, Student 
 
บทนํา 
 ในปัจจุบันการออกกําลั งกายเป็นสิ่ งสํ าคัญ      
และควรปฏิบัติอย่างสมํ่าเสมอ เป็นองค์ประกอบสําคัญ
อย่างหน่ึงท่ีส่งผลให้บุคคลมีสุขภาพดี เพราะช่วยให้
ระบบไหลเวียนของเลือดดีขึ้นโดยทําให้เลือดไปเลี้ยง
ส่วนต่าง ๆ ได้มากข้ึน ป้องกันโรคหัวใจ โรคความดัน
โลหิตต่ํามีภูมิต้านทานโรคดีขึ้น และป้องกันโรคต่าง ๆ 
เช่น โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคข้อเสื่อม ช่วยในการ

ควบคุมน้ําหนักตัว ทําให้ทรวดทรงดีขึ้น และทําให้
เคลื่อนไหวคล่องแคล่วขึ้น ช่วยให้ระบบขับถ่ายทํางาน
ได้ดีขึ้นช่วยลดความเค รียด  ทํ าให้การนอนหลับ  
พักผ่อนดีขึ้น อีกท้ังช่วยให้ร่างกาย เกิดการเคลื่อนไหว        
เช่น การเดิน การว่ิง การกระโดด การทํางาน การออก
กําลั งกายผ่านสื่ อแอพพิ เคชั่น  หรือการเล่นกีฬา       
การออกกําลังกายแต่ละกิจกรรม ยังส่งผลถึงการ        
มีสุขภาพท่ีสมบูรณ์ แข็งแรงของร่างกาย จิตใจ อารมณ์
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ด้วย (กาญจนศรี สิงห์ภู่, 2555) ซ่ึงสอดคล้องกับ เจริญ 
กระบวนรัตน์ (2550) ท่ีกล่าวว่า ผู้ ท่ีออกกําลังกาย
อย่างสมํ่าเสมอจะมีสมรรถนะทางกายท่ีดีขึ้น อวัยวะ
ต่าง ๆ  ทําหน้าท่ีได้ดีจากสถานการณ์แพร่ระบาด       
ของเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 เข้ามาในประเทศไทย     
ครั้งแรกโดยติดเชื้อโควิด 19 ในไทยคนแรก กระทรวง
สาธารณสุขของไทยประกาศเม่ือวันท่ี 12 มกราคม 
2563 พบว่า นักท่องเท่ียวหญิงวัย 61 ปี สัญชาติจีน     
ซ่ึงมีภูมิลําเนาอยู่ท่ีเมืองอู่ฮั่นโดย (ข่าวไทย พีบีเอส, 
2563) ต่อมาศูนย์บริหารสถานการณ์ แพร่ระบาด      
ของโรค ติด เชื้ อ ไว รัส โค โรน า  2019 ได้ ป ระกาศ                   
การแพร่ระบาดของไวรัสโคโรนาสามารถแพร่จากคน    
สู่คนผ่านทางละอองน้ํามูก น้ําลายจากจมูกหรือปาก          
ซ่ึงออกมาขณะท่ีผู้ติดเชื้อไอ จาม  หรือพูด  ทําให้          
ผู้ท่ีหายใจเอาละอองเหล่านี้เข้าไปติดเชื้อตามไปด้วย      
การรักษาระยะห่างจากผู้ อ่ื นอย่างน้ อย  1 เมตร        
และสวมใส่หน้ากากอนามัยเพื่อป้องกันโดยมีมาตรการ
ควบคุมสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 
ตามสาระสําคัญ คือ สั่งปิดสนามกีฬา สถานท่ีออก
กําลังกาย งดกิจกรรมกีฬาที่เป็นการรวมคนจํานวนมาก
ท่ีมีความเสี่ยงสูงต่อการแพร่ระบาดของโควิด-19 
(ค ณ ะ ก ร ร ม ก า ร โร ค ติ ด ต่ อ แ ห่ ง ช า ติ , 2563)           
รวมถึ งราชกิ จจานุ เบกษา  (2563) กํ าหนดห้าม        
หรือจํากัดการดําเนินการ หรือการทํากิจกรรมบางอย่าง                        
ตามพระราชกําหนด และกฎหมายอ่ืนท่ีเกี่ยวข้อง                   
ทําให้หน่วยงานท้ังภาครัฐและเอกชนรวมถึงประชาชน
ได้ มีการปรับวิธีการทํางาน  และการดําเนินชีวิต          
ให้เป็นไปตามข้อกําหนดที่เกิดข้ึน เช่น การจัดการเรียน
การสอน การประชุมสัมมนา การเดินทาง การทํางาน 
การปฏิบัติศาสนกิจ การเล่นกีฬาและออกกําลังกาย               
ในสถานท่ีต่าง ๆ เป็นต้น โดยมีมาตรการ แนวทาง                 
และวิธีการปฏิบัติประกาศ ให้ประชาชนยึดถือปฏิบัติ
อยู่อย่างต่อเนื่อง 
 จากสถานการณ์ดังกล่าว ส่งผลให้การใช้ชีวิต   
ของทุกคนเปลี่ยนแปลงไปรวมถึงการดูแลสุขภาพ     

ของตนเองจากท่ีเคยออกกําลังกายตามสนามกีฬา 
สวนสาธารณะถูกปิดตามมาตรการความปลอดภัย     
เป็นผลให้พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชน
ลดลงร้อยละ  46.42 และใช้ เวลาออกกํ าลั งกาย      
น้อยกว่า 30 นาที/วัน ความถ่ีในการออกกําลังกาย   
น้อยกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์ ร้อยละ 38.82 (กระทรวง
สาธารณสุข, 2563)   
 จากประเด็น ท่ีกล่ าวมาข้างต้น  ผู้ วิ จั ยจึ ง มี     
ความสนใจท่ีจะศึกษาว่านิสิตพลศึกษา มหาวิทยาลัย
รัตนบัณ ฑิต  มีการออกกําลั งกายในสถานการณ์              
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (covid-19) อย่างไร 
เน่ืองจากสถานการณ์นี้เป็นสถานการณ์ใหม่ของท่ัวโลก
ท่ีต้องเผชิญ  ส่งผลกระทบต่อการเข้าร่วมกิจกรรม     
การออกกําลังกาย เนื่องจากไม่สามารถดําเนินชีวิต      
ได้ตามปกติ  
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
 1 . เพ่ื อศึ กษ าการออกกํ าลั งกายของนิ สิ ต        
พลศึกษามหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ในสถานการณ์     
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019  
 2 . เ พ่ื อ เป รี ย บ เที ย บ ก า รอ อ ก กํ า ลั ง ก า ย            
ในสถานการณ์ โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ของนิสิต
พลศึกษา มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ตามเพศ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 
 ป ระช าก ร ท่ี ใช้ ใน ก ารศึ กษ าค ร้ั ง น้ี  ไ ด้ แ ก่        
นิสิตชั้นปี ท่ี 1-5 สาขาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต จํานวน 292 คน  
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ ได้แก่ นิสิต      
ชั้ นปี ท่ี  1-5 สาขาพลศึ กษ า  คณ ะศึ กษ าศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต จํานวน 169 คน ได้มาโดยวิธีการ
เปิดตารางเครซ่ีมอร์แกน (Krejcie and Morgan, 1970) 
ด้วยวิธีการสุ่มแบบแบ่งชั้นตามสัดส่วน 
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ตารางท่ี 1 การได้มาซ่ึงกลุ่มตัวอย่าง 

ระดับชั้นปี 
ประชากร กลุ่มตัวอย่าง 

ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม
ชั้นปีท่ี 1 65 23 88 37 13 50
ชั้นปีท่ี 2 52 22 74 30 13 43
ชั้นปีท่ี 3 22 10 32 13 6 19
ชั้นปีท่ี 4 27 23 50 16 13 29
ชั้นปีท่ี 5 34 14 48 20 8 28
รวม 200 92 292 116 53 169

 
 ตัวแปรที่ศึกษา   
 ตัวแปรต้น ได้แก่ เพศชาย และเพศหญิง  
 ตั ว แ ป ร ต าม  ได้ แ ก่  ก า ร อ อ ก กํ า ลั ง ก า ย             
ในสถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019  
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 1. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย   
     แบ บ สอบ ถ าม ค ว าม คิ ด เห็ น ข อ งนิ สิ ต         
เร่ือง การออกกําลังกายในสถานการณ์ โรคติดเชื้อ    
ไ ว รั ส โค โ ร น า  2 0 1 9  นิ สิ ต ส า ข า พ ล ศึ ก ษ า              
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต   
 2. การสร้างและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ  
  2.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง        
เพ่ือสร้างแบบสอบถามความคิดเห็น เรื่อง การออก
กําลังกายในสถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 
ของนิสิตพลศึกษา มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต  
  2.2 ผู้ วิจัยได้นํ าแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึน       
ไปหาความเท่ียงตรงตามเน้ือหา (Content Validity)               
โดยผู้เชี่ยวชาญ จํานวน 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบ
ความถูกต้อง ความชัดเจนของภาษา และความ
เหมาะสมของแบบสอบถาม  ด้วยการหาค่าดัชนี    
ความสอดคล้อง (I-CVI) ซ่ึงมีค่า I-CVI ตั้งแต่ 0.6-1.0 
  2.3 นําข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญมาแก้ไข
ปรับปรุง  

  2.4 ห าค ว าม เชื่ อ ม่ั น  (Reliability) โด ย
ทดลองใช้กับกลุ่มท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จํานวน 30 คน 
ได้ค่ า เท่ ากับ  0.95 จาก น้ันนํ าไป เก็บจริงกับกลุ่ ม
ตัวอย่าง  
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  3.1 ทําหนังสือเพ่ือขอความร่วมมือในการทําวิจัย 
  3.2  นั ดหมายกับนิ สิ ตเพ่ื อชี้ แจงการตอบ
แบบสอบถาม พร้อมอธิบายเอกสารชี้แจง (Information 
Sheet) และลงนามในใบยินยอมเข้าร่วม (Consent form) 
ผ่านระบบออนไลน์ Google meet  
  3.3 ดําเนินการเก็บข้อมูลแบบออนไลน์โดยใช้ 
Google Form   
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
  4.1 ความถ่ีและค่าร้อยละ ของข้อมูลท่ัวไป 
ได้แก่ เพศและชั้นปี  
 4.2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน         
ของรูปแบบการออกกําลังกายของนิสิตสาขาพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต 
 4.3 เปรียบเทียบรูปแบบการออกกําลังกาย    
ในช่วงโควิด-19 ของนิสิตสาขาพลศึกษามหาวิทยาลัย      
รั ต น บั ณ ฑิ ต ราย ด้ าน  จํ าแน กต าม เพ ศ  โด ย ใช้           
การทดสอบ Independent t-test  
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ผลการวิจัย 
 การวิจัย เรื่อง “การออกกําลังกายของนิสิต     
พลศึกษา มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ในสถานการณ์    
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019” ซ่ึงมีการวิเคราะห์    

และการแปลผลความหมายของการวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยได้กําหนดสัญลักษณ์ต่าง ๆ ท่ีใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมูลดังนี้ 

 
ตารางท่ี 1 จํานวนร้อยละ (%) ของผู้ตอบแบบสอบถามจําแนกตามเพศและชั้นปี 

ชั้นปี ชาย (%) หญิง (%) 
1 37 (31.9) 13 (24.5) 
2 30 (25.9) 13 (24.5) 
3 13 (11.2) 6 (11.3) 
4 16 (13.8) 13 (24.5) 
5 20 (17.2) 8 (15.1) 

รวม 116 (100.0) 53 (100.0) 
  

 จากตารางท่ี 1 ความถ่ีร้อยละของข้อมูล ท่ัวไป
พบว่า เพศชายชั้นท่ี 1 จํานวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ 
31.9  เพศหญิง จํานวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 24.5 
เพศชาย ชั้นท่ี 2 จํานวน 30 คน คิดเป็นร้อยละ 25.9 
เพศหญิง จํานวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 24.5 เพศชาย
ชั้นท่ี 3 จํานวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 11.2 เพศหญิง 

จํานวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 11.3  เพศชายชั้นท่ี 4 
จํ าน วน  16 คน  คิ ด เป็ น ร้อยละ  13.8 เพ ศหญิ ง              
จํานวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 24.5 เพศชายชั้นท่ี 5 
จํ าน วน  20 คน  คิ ด เป็ น ร้อยละ  17.2 เพ ศหญิ ง              
จํานวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 15.1 
 

ตารางท่ี 2 ค่าเฉล่ีย ( x ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผู้แสดงความคิดเห็นต่อการออกกําลังกายของนิสิต
พลศึกษา มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิตในสถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019  

รายการ x S.D. แปลผล
ด้านระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 2.90 .84 บางคร้ัง
ด้านความแข็งแรง 2.59 1.06 นาน ๆ ครั้ง
ด้านความอ่อนตัว 2.40 .92 นาน ๆ ครั้ง

รวม 2.77 1.07 บางครั้ง
 
 จากตาราง ท่ี  2 พบว่ า  การออกกํ าลั งกาย              
ในสถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ของนิสิต     
พลศึกษาอยู่ในระดับบางครั้ง มีค่าเฉลี่ย ( x = 2.77         
,S.D. =  1.07) เมื่ อ พิ จ ารณ าเป็ น รายด้ านพบ ว่า        
ลําดับท่ี 1 มีด้านระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ       

ค่ า เฉ ลี่ ย  ( x = 2 .90, S.D. =  0 .84) ลํ า ดั บ ที่  2         
ด้านความแข็งแรง มีค่าเฉลี่ย ( x  = 2.59, S.D. = 
1.06) และด้านความอ่อนตัว มีค่าเฉลี่ย ( x  = 2.40, 
S.D. = 0.92) ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 1 การได้มาซ่ึงกลุ่มตัวอย่าง 

ระดับชั้นปี 
ประชากร กลุ่มตัวอย่าง 

ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม
ชั้นปีท่ี 1 65 23 88 37 13 50
ชั้นปีท่ี 2 52 22 74 30 13 43
ชั้นปีท่ี 3 22 10 32 13 6 19
ชั้นปีท่ี 4 27 23 50 16 13 29
ชั้นปีท่ี 5 34 14 48 20 8 28
รวม 200 92 292 116 53 169

 
 ตัวแปรที่ศึกษา   
 ตัวแปรต้น ได้แก่ เพศชาย และเพศหญิง  
 ตั ว แ ป ร ต าม  ได้ แ ก่  ก า ร อ อ ก กํ า ลั ง ก า ย             
ในสถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019  
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 1. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย   
     แบ บ สอบ ถ าม ค ว าม คิ ด เห็ น ข อ งนิ สิ ต         
เร่ือง การออกกําลังกายในสถานการณ์ โรคติดเชื้อ    
ไ ว รั ส โค โ ร น า  2 0 1 9  นิ สิ ต ส า ข า พ ล ศึ ก ษ า              
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต   
 2. การสร้างและการหาคุณภาพเคร่ืองมือ  
  2.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง        
เพ่ือสร้างแบบสอบถามความคิดเห็น เรื่อง การออก
กําลังกายในสถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 
ของนิสิตพลศึกษา มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต  
  2.2 ผู้ วิจัยได้นํ าแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึน       
ไปหาความเท่ียงตรงตามเน้ือหา (Content Validity)               
โดยผู้เชี่ยวชาญ จํานวน 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบ
ความถูกต้อง ความชัดเจนของภาษา และความ
เหมาะสมของแบบสอบถาม  ด้วยการหาค่าดัชนี    
ความสอดคล้อง (I-CVI) ซ่ึงมีค่า I-CVI ตั้งแต่ 0.6-1.0 
  2.3 นําข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญมาแก้ไข
ปรับปรุง  

  2.4 ห าค ว าม เชื่ อ ม่ั น  (Reliability) โด ย
ทดลองใช้กับกลุ่มท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จํานวน 30 คน 
ได้ค่ า เท่ ากับ  0.95 จากนั้ นนํ าไป เก็บจริงกับกลุ่ ม
ตัวอย่าง  
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  3.1 ทําหนังสือเพ่ือขอความร่วมมือในการทําวิจัย 
  3.2  นั ดหมายกับนิ สิ ตเพ่ื อชี้ แจงการตอบ
แบบสอบถาม พร้อมอธิบายเอกสารชี้แจง (Information 
Sheet) และลงนามในใบยินยอมเข้าร่วม (Consent form) 
ผ่านระบบออนไลน์ Google meet  
  3.3 ดําเนินการเก็บข้อมูลแบบออนไลน์โดยใช้ 
Google Form   
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
  4.1 ความถ่ีและค่าร้อยละ ของข้อมูลท่ัวไป 
ได้แก่ เพศและชั้นปี  
 4.2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน         
ของรูปแบบการออกกําลังกายของนิสิตสาขาพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต 
 4.3 เปรียบเทียบรูปแบบการออกกําลังกาย    
ในช่วงโควิด-19 ของนิสิตสาขาพลศึกษามหาวิทยาลัย      
รั ต น บั ณ ฑิ ต ราย ด้ าน  จํ าแน กต าม เพ ศ  โด ย ใช้           
การทดสอบ Independent t-test  
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ผลการวิจัย 
 การวิจัย เรื่อง “การออกกําลังกายของนิสิต     
พลศึกษา มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ในสถานการณ์    
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019” ซ่ึงมีการวิเคราะห์    

และการแปลผลความหมายของการวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยได้กําหนดสัญลักษณ์ต่าง ๆ ท่ีใช้ในการวิเคราะห์
ข้อมูลดังนี้ 

 
ตารางท่ี 1 จํานวนร้อยละ (%) ของผู้ตอบแบบสอบถามจําแนกตามเพศและชั้นปี 

ชั้นปี ชาย (%) หญิง (%) 
1 37 (31.9) 13 (24.5) 
2 30 (25.9) 13 (24.5) 
3 13 (11.2) 6 (11.3) 
4 16 (13.8) 13 (24.5) 
5 20 (17.2) 8 (15.1) 

รวม 116 (100.0) 53 (100.0) 
  

 จากตารางท่ี 1 ความถ่ีร้อยละของข้อมูล ท่ัวไป
พบว่า เพศชายชั้นท่ี 1 จํานวน 37 คน คิดเป็นร้อยละ 
31.9  เพศหญิง จํานวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 24.5 
เพศชาย ชั้นท่ี 2 จํานวน 30 คน คิดเป็นร้อยละ 25.9 
เพศหญิง จํานวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 24.5 เพศชาย
ชั้นท่ี 3 จํานวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 11.2 เพศหญิง 

จํานวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 11.3  เพศชายชั้นท่ี 4 
จํ าน วน  16 คน  คิ ด เป็ น ร้ อ ยละ  13.8 เพ ศหญิ ง              
จํานวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 24.5 เพศชายชั้นท่ี 5 
จํ าน วน  20 คน  คิ ด เป็ น ร้ อ ยละ  17.2 เพ ศหญิ ง              
จํานวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 15.1 
 

ตารางท่ี 2 ค่าเฉล่ีย ( x ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผู้แสดงความคิดเห็นต่อการออกกําลังกายของนิสิต
พลศึกษา มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิตในสถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019  

รายการ x S.D. แปลผล
ด้านระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 2.90 .84 บางคร้ัง
ด้านความแข็งแรง 2.59 1.06 นาน ๆ ครั้ง
ด้านความอ่อนตัว 2.40 .92 นาน ๆ ครั้ง

รวม 2.77 1.07 บางครั้ง
 
 จากตาราง ท่ี  2 พบว่ า  การออกกํ าลั งกาย              
ในสถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ของนิสิต     
พลศึกษาอยู่ในระดับบางครั้ง มีค่าเฉลี่ย ( x = 2.77         
,S.D. =  1.07) เมื่ อ พิ จ ารณ าเป็ น รายด้ านพบ ว่า        
ลําดับท่ี 1 มีด้านระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ       

ค่ า เฉ ลี่ ย  ( x = 2 .90, S.D. =  0 .84) ลํ า ดั บ ท่ี  2         
ด้านความแข็งแรง มีค่าเฉลี่ย ( x  = 2.59, S.D. = 
1.06) และด้านความอ่อนตัว มีค่าเฉลี่ย ( x  = 2.40, 
S.D. = 0.92) ตามลําดับ 
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ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ย (M) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S) ด้านระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจจําแนก        
ตามรายข้อและเพศ 

ด้านระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจ 

ชาย หญิง 
x S.D. แปลผล x S.D. แปลผล

1. ว่ิง/เดิน 4.03 .95 บ่อย 3.98 .97 บ่อย
2. ปั่นจักรยาน 2.60 1.47 นาน ๆ ครั้ง 2.38 1.24 นาน ๆ ครั้ง
3. เต้นแอโรบิค 2.59 1.47 นาน ๆ ครั้ง 3.13 1.33 บางคร้ัง
4. ว่ายน้ํา 2.16 1.37 นาน ๆ ครั้ง 1.81 1.06 นาน ๆ ครั้ง
5. เต้น TikTok 2.35 1.61 นาน ๆ ครั้ง 2.87 1.54 นาน ๆ ครั้ง
6. เล่นกีฬาต่าง ๆ 4.11 1.09 บ่อย 3.70 1.14 บ่อย
7. การเคล่ือนไหวร่างกายประกอบเพลง 2.99 1.47 บางคร้ัง 3.66 1.27 บ่อย
8. เล่นสเก็ตบอร์ด 2.14 1.51 นานๆ ครั้ง 1.81 1.24 นานๆ ครั้ง
 

 จากตารางท่ี 3 พบว่า ในด้านระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจโดย เพศชาย ลําดับท่ี 1 คือ เล่นกีฬาต่าง ๆ   
( x =  4.11 , S.D.= 1 .09 ) ลํ า ดั บ ท่ี  2  คื อ  วิ่ ง/ เดิ น                       
โดย ( x = 4.03, S.D.=0.95) ลําดับท่ี 3 คือ การเคลื่อนไหว
ร่างกายประกอบเพลง ( x =2.99, S.D.=1.47) รองลงมา

ตามลําดับ เพศหญิง ลําดับท่ี 1 คือ วิ่ง/เดิน ( x  = 3.98, 
S.D.=0.97) ลํ าดั บที่  2 เล่ นกี ฬ าต่ าง ๆ  ( x = 3.70 
,S.D.= 1.14) ลํ าดั บ ท่ี  3   การเคลื่ อน ไห วร่ างกาย          
ประกอบเพลง ( x = 3.66, S.D.=1.27) รองลงมาตามลําดับ 

 

ตารางท่ี 4 ค่าเฉลี่ย ( x ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ด้านความแข็งแรงจําแนกตามรายข้อและเพศ 
 

รายการ 
ชาย หญิง 

x S.D. แปลผล x S.D. แปลผล
1. บอดี้เวท 3.22 1.40 บางคร้ัง 2.72 1.43 บางคร้ัง
2. การยกน้ําหนักโดยเครื่องยกน้ําหนัก 2.72 1.45 บางคร้ัง 1.91 1.15 นาน ๆ ครั้ง
3. การออกกําลังกายโดยใช้สายยางยืด 2.72 1.39 บางคร้ัง 2.25 1.07 นาน ๆ ครั้ง
 

 จากตารางท่ี  4 พบว่า ในด้านความแข็งแรง     
เพศชาย ลําดับท่ี 1 บอด้ีเวท ( x  =3.22, S.D.=1.40) 
ลําดับ ท่ี  2 การยก นํ้ าหนักโดยเค ร่ืองยกน้ํ าหนั ก                
( x =2.72, S.D.=1.45) และการออกกําลังกายโดยใช้
สายยางยืด  ( x = 2 .72 , S.D. =1.39) ตามลํ าดับ       

เพศหญิง ลําดับท่ี 1 บอดี้เวท ( x = 2.72, S.D.=1.43) 
ลําดับ ท่ี  2 การออกกําลั งกายโดยใช้สายยางยืด        
( x = 2.25, S.D.=1.07) ลําดับท่ี 3 การยกนํ้าหนัก    
โด ย เค รื่ อ งย ก นํ้ าหนั ก  ( x = 1 .91 , S.D.= 1 .15 ) 
ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 5 ค่าเฉล่ีย ( x ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ด้านความอ่อนตัวจําแนกตามรายข้อและเพศ 

รายการ 
 

ชาย หญิง 
x S.D. แปลผล x S.D. แปลผล

1. โยคะ 2.20 1.43 นาน ๆ ครั้ง 2.26 1.24 นาน ๆ ครั้ง
2. พิลาทิส 2.01 1.35 นาน ๆ ครั้ง 1.55 .93 ไม่เคย
3. ไทชิ 2.03 1.32 นาน ๆ ครั้ง 1.55 .97 ไม่เคย
4. ยิมนาสติก 2.39 1.48 นาน ๆ คร้ัง 2.02 1.22 นานๆ ครั้ง
5. รํามวยจีน 1.90 1.36 นาน ๆ ครั้ง 1.36 .71 ไม่เคย
6. ยืดเหยียดแบบอยู่กับท่ี  3.68 1.34 บ่อย 3.85 1.25 บ่อย
7. ยืดเหยียดโดยมีแรงภายนอกมาช่วย  3.20 1.48 บางคร้ัง 2.64 1.35 บางคร้ัง
8. ยืดเหยียดแบบเคลื่อนท่ี 3.08 1.48 บางคร้ัง 2.70 1.31 บางคร้ัง
   

 จากตารางท่ี 5 พบว่า ด้านความอ่อนตัว เพศชาย 
ลํ า ดั บ ท่ี  1  ยื ด เห ยี ย ด แบ บ อ ยู่ กั บ ท่ี  ( x = 3.68, 
S.D.=1.34) ลําดับท่ี 2 ยืดเหยียดโดยมีแรงภายนอก    
มาช่วย ( x =3.20, S.D.=1.48) ลําดับท่ี 3 ยืดเหยียด
แบบ เคลื่ อ น ท่ี  ( x =3.08, S.D.= 1 .48 ) เพ ศห ญิ ง           

ลํ า ดั บ ท่ี  1  ยื ด เห ยี ย ด แบ บ อ ยู่ กั บ ท่ี  ( x =3 .8 5 
,S.D.=1.25) ลํ าดับ ท่ี  2 ยืด เหยียดแบบเคลื่ อน ท่ี      
( x =2.70,S.D.=1.31) ลําดับท่ี 3 ยืดเหยียดโดยมีแรง
ภายนอกมาช่วย ( x =2.64, S.D.=1.35) ตามลําดับ 
 

ตารางท่ี 6 การเปรียบเทียบความต่างการออกกําลังกายของนิสิตพลศึกษา มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิตรายด้านจําแนกตามเพศ 
รายด้าน x S.D. t sig

ด้านระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ชาย 2.87 .94 -.30* .01
หญิง 2.91 .73

ด้านความแข็งแรง ชาย 2.89 1.19 3.24* .03
หญิง 2.29 .93

ด้านความอ่อนตัว ชาย 2.56 1.08 1.93* .00
หญิง 2.24 .75

   

 จากตารางท่ี 6 ผลการเปรียบเทียบการออกกําลังกาย
ของนิ สิ ตพ ลศึ กษ า  มหาวิ ท ยาลั ย รั ตนบั ณ ฑิ ต                   
ในสถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 จําแนกตามเพศ 
โดยใช้สถิติการทดสอบ Independent t-test พบว่า        
เพศท่ีต่างกัน ทําให้การออกกําลังกายด้านระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ ด้ านความแข็ งแรงและด้ าน        
ความอ่อนตัวต่างกัน ท่ีระดับนัยสําคัญ .05 โดยเพศชาย

มีค่ าเฉลี่ ยการออกกําลั งกาย  ด้ านความแข็งแรง         
และด้านความอ่อนตัวมากกว่าเพศหญิง  
 

สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 
 ผลการวิจัย เร่ือง การออกกําลังกายของนิสิต     
พลศึกษา มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ในสถานการณ์    
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 สามารถอภิปรายผล              
ตามวัตถุประสงค์และสมมุติฐาน ได้ดังนี้ 
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ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ย (M) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S) ด้านระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจจําแนก        
ตามรายข้อและเพศ 

ด้านระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจ 

ชาย หญิง 
x S.D. แปลผล x S.D. แปลผล

1. วิ่ง/เดิน 4.03 .95 บ่อย 3.98 .97 บ่อย
2. ปั่นจักรยาน 2.60 1.47 นาน ๆ ครั้ง 2.38 1.24 นาน ๆ ครั้ง
3. เต้นแอโรบิค 2.59 1.47 นาน ๆ ครั้ง 3.13 1.33 บางคร้ัง
4. ว่ายน้ํา 2.16 1.37 นาน ๆ ครั้ง 1.81 1.06 นาน ๆ ครั้ง
5. เต้น TikTok 2.35 1.61 นาน ๆ ครั้ง 2.87 1.54 นาน ๆ ครั้ง
6. เล่นกีฬาต่าง ๆ 4.11 1.09 บ่อย 3.70 1.14 บ่อย
7. การเคล่ือนไหวร่างกายประกอบเพลง 2.99 1.47 บางคร้ัง 3.66 1.27 บ่อย
8. เล่นสเก็ตบอร์ด 2.14 1.51 นานๆ ครั้ง 1.81 1.24 นานๆ ครั้ง
 

 จากตารางท่ี 3 พบว่า ในด้านระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจโดย เพศชาย ลําดับท่ี 1 คือ เล่นกีฬาต่าง ๆ   
( x =  4.11 , S.D.= 1 .09 ) ลํ า ดั บ ท่ี  2  คื อ  วิ่ ง/ เดิ น                       
โดย ( x = 4.03, S.D.=0.95) ลําดับท่ี 3 คือ การเคลื่อนไหว
ร่างกายประกอบเพลง ( x =2.99, S.D.=1.47) รองลงมา

ตามลําดับ เพศหญิง ลําดับท่ี 1 คือ วิ่ง/เดิน ( x  = 3.98, 
S.D.=0.97) ลํ าดั บที่  2 เล่ นกี ฬ าต่ าง ๆ  ( x = 3.70 
,S.D.= 1.14) ลํ า ดั บ ท่ี  3   การเคลื่ อน ไห วร่ างกาย          
ประกอบเพลง ( x = 3.66, S.D.=1.27) รองลงมาตามลําดับ 

 

ตารางท่ี 4 ค่าเฉลี่ย ( x ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ด้านความแข็งแรงจําแนกตามรายข้อและเพศ 
 

รายการ 
ชาย หญิง 

x S.D. แปลผล x S.D. แปลผล
1. บอดี้เวท 3.22 1.40 บางคร้ัง 2.72 1.43 บางคร้ัง
2. การยกน้ําหนักโดยเครื่องยกน้ําหนัก 2.72 1.45 บางคร้ัง 1.91 1.15 นาน ๆ ครั้ง
3. การออกกําลังกายโดยใช้สายยางยืด 2.72 1.39 บางคร้ัง 2.25 1.07 นาน ๆ ครั้ง
 

 จากตารางท่ี  4 พบว่า ในด้านความแข็งแรง     
เพศชาย ลําดับท่ี 1 บอด้ีเวท ( x  =3.22, S.D.=1.40) 
ลําดับ ท่ี  2 การยก นํ้ าหนักโดยเค ร่ืองยกน้ํ าหนั ก                
( x =2.72, S.D.=1.45) และการออกกําลังกายโดยใช้
สายยางยืด  ( x = 2 .72 , S.D. =1.39) ตามลํ าดับ       

เพศหญิง ลําดับท่ี 1 บอดี้เวท ( x = 2.72, S.D.=1.43) 
ลําดับ ท่ี  2 การออกกําลั งกายโดยใช้สายยางยืด        
( x = 2.25, S.D.=1.07) ลําดับท่ี 3 การยกนํ้าหนัก    
โด ย เค รื่ อ งย ก นํ้ าหนั ก  ( x = 1 .91 , S.D.= 1 .15 ) 
ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 5 ค่าเฉล่ีย ( x ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ด้านความอ่อนตัวจําแนกตามรายข้อและเพศ 

รายการ 
 

ชาย หญิง 
x S.D. แปลผล x S.D. แปลผล

1. โยคะ 2.20 1.43 นาน ๆ ครั้ง 2.26 1.24 นาน ๆ ครั้ง
2. พิลาทิส 2.01 1.35 นาน ๆ ครั้ง 1.55 .93 ไม่เคย
3. ไทชิ 2.03 1.32 นาน ๆ ครั้ง 1.55 .97 ไม่เคย
4. ยิมนาสติก 2.39 1.48 นาน ๆ คร้ัง 2.02 1.22 นานๆ ครั้ง
5. รํามวยจีน 1.90 1.36 นาน ๆ ครั้ง 1.36 .71 ไม่เคย
6. ยืดเหยียดแบบอยู่กับที่  3.68 1.34 บ่อย 3.85 1.25 บ่อย
7. ยืดเหยียดโดยมีแรงภายนอกมาช่วย  3.20 1.48 บางคร้ัง 2.64 1.35 บางคร้ัง
8. ยืดเหยียดแบบเคลื่อนท่ี 3.08 1.48 บางคร้ัง 2.70 1.31 บางคร้ัง
   

 จากตารางท่ี 5 พบว่า ด้านความอ่อนตัว เพศชาย 
ลํ า ดั บ ท่ี  1  ยื ด เห ยี ย ด แบ บ อ ยู่ กั บ ท่ี  ( x = 3.68, 
S.D.=1.34) ลําดับท่ี 2 ยืดเหยียดโดยมีแรงภายนอก    
มาช่วย ( x =3.20, S.D.=1.48) ลําดับท่ี 3 ยืดเหยียด
แบบ เคลื่ อ น ท่ี  ( x =3.08, S.D.= 1 .48 ) เพ ศห ญิ ง           

ลํ า ดั บ ท่ี  1  ยื ด เห ยี ย ด แบ บ อ ยู่ กั บ ท่ี  ( x =3 .8 5 
,S.D.=1.25) ลํ าดับ ท่ี  2 ยืด เหยียดแบบเคลื่ อน ท่ี      
( x =2.70,S.D.=1.31) ลําดับท่ี 3 ยืดเหยียดโดยมีแรง
ภายนอกมาช่วย ( x =2.64, S.D.=1.35) ตามลําดับ 
 

ตารางท่ี 6 การเปรียบเทียบความต่างการออกกําลังกายของนิสิตพลศึกษา มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิตรายด้านจําแนกตามเพศ 
รายด้าน x S.D. t sig

ด้านระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ชาย 2.87 .94 -.30* .01
หญิง 2.91 .73

ด้านความแข็งแรง ชาย 2.89 1.19 3.24* .03
หญิง 2.29 .93

ด้านความอ่อนตัว ชาย 2.56 1.08 1.93* .00
หญิง 2.24 .75

   

 จากตารางท่ี 6 ผลการเปรียบเทียบการออกกําลังกาย
ของนิ สิ ตพ ลศึ กษ า  มหาวิ ท ยาลั ย รั ตนบั ณ ฑิ ต                   
ในสถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 จําแนกตามเพศ 
โดยใช้สถิติการทดสอบ Independent t-test พบว่า        
เพศท่ีต่างกัน ทําให้การออกกําลังกายด้านระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ ด้ านความแข็ งแรงและด้ าน        
ความอ่อนตัวต่างกัน ท่ีระดับนัยสําคัญ .05 โดยเพศชาย

มีค่ าเฉลี่ ยการออกกําลั งกาย  ด้ านความแข็งแรง         
และด้านความอ่อนตัวมากกว่าเพศหญิง  
 

สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 
 ผลการวิจัย เรื่อง การออกกําลังกายของนิสิต     
พลศึกษา มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ในสถานการณ์    
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 สามารถอภิปรายผล              
ตามวัตถุประสงค์และสมมุติฐาน ได้ดังน้ี 
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โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 สามารถอภิปรายผล                
ตามวัตถุประสงค์และสมมุติฐาน ได้ดังนี้ 
 1. นิสิตมีการออกกําลั งกายในสถานการณ์      
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 อยู่ในระดับบางครั้ง     
โดยมี ( x   =2.77,S.D.=1.07) ซ่ึงด้านระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบหายใจอยู่ในระดับบางครั้ง ส่วนความ
แข็งแรงและความอ่อนตัว อยู่ในระดับนาน ๆ ครั้ง 
สอดคล้องกับ กุลธิดา เหมาเพชร (2556) ได้ศึกษา
พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก กํ า ลั ง ก า ย ข อ งบุ ค ล า ก ร                       
ในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน 
ผลการวิจัยพบว่า ในด้านพฤติกรรมการปฏิบัติตน       
ใน ก า รอ อ ก กํ า ลั ง ก า ย อ ยู่ ใน ร ะ ดั บ ป าน ก ล า ง             
เม่ือพิจารณารายด้านพบว่า  
  1.1 การออกกําลังกายของนิสิตพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ในสถานการณ์โรคติดเชื้อ
ไวรัส โค โรนา  2019 ด้ านระบบ ไหลเวียน โล หิต        
และระบบหายใจโดยรวมอยู่ในระดับนาน ๆ คร้ัง         
มีค่าเฉลี่ย ( x =2.90) โดยกิจกรรมที่ทํามากท่ีสุด คือ 
การเดิน  วิ่ ง เล่นกีฬาต่าง ๆ  และการเคลื่อนไหว
ประกอบเพลง สอดคล้องกับกรมอนามัย (2547, 
ออนไลน์) กองออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพกระทรวง
สาธารณะสุข สํารวจสถานการณ์การออกกําลังกาย   
ของคนไทยภายหลังมหกรรมรวมพลังสร้างสุขภาพ     
คร้ังท่ี 1 ผลการสํารวจพบว่า ประเภทของการออก
กําลังกายท่ีนิยมเล่น คือ วิ่ง ฟุตบอล การเดิน 
  1.2 การออกกําลังกายของนิสิตพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ในสถานการณ์โรคติดเชื้อ
ไวรัสโคโรนา 2019 ด้านความแข็งแรงของร่างกาย 
โดยรวมอยู่ในระดับนาน ๆ ครั้ง มีค่าเฉล่ีย  ( x  = 2.59) 
โดยกิจกรรมท่ีทํามากที่สุด คือ การออกกําลังกาย                 
โดยใช้บางยืด บอดี้เวท และการยกน้ําหนักโดยเคร่ือง
ยกน้ําหนัก สอดคล้องกับ ถนอมวงศ์ กฤษณ์ เพ็ชร 
(2539) ท่ีได้กล่าวว่า การฝึกด้วยน้ําหนัก หมายถึง    
การฝึกท่ีช่วยส่งเสริมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ                

ได้โดยการใช้น้ําหนักเป็นแรงต้านทาน เช่น ดัมเบลล์ 
บาร์เลล์ และสอดคล้องกับ กมลมาศ เบญจพลสิทธิ์ 
และชนิ นทร์ชั ย  อิน ทิ ราภรณ์  (2557) กล่ าว ถึ ง          
การฝึ กแรงต้ าน ด้วยยางยืด  (Elastic resistance) 
สามารถนํามาใช้ฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงได้จริง 
  1.3 การออกกําลังกายของนิสิตพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ในสถานการณ์โรคติดเชื้อ
ไวรัสโคโรนา 2019 ด้านความอ่อนตัวของร่างกาย 
โดยรวมอยู่ในระดับนาน ๆ ครั้ง มีค่าเฉลี่ย ( x =2.40) 
กิจกรรมที่ทํามากท่ีสุดคือ การยืดเหยียดแบบอยู่กับท่ี 
แบบเคล่ือนท่ีและยืดเหยียดโดยมีแรงภายนอกมาช่วย 
สอดคล้องกับ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) ท่ีกล่าวถึง 
การฝึกความอ่อนตัวโดยวิธีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ     
คือการยืดแบบเคลื่อนท่ี แบบอยู่กับที่ ยืดกล้ามเนื้อ   
แบบมีผู้ช่วย 
 2. การเปรียบเทียบการออกกําลังกายของนิสิต       
พลศึกษา มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ในสถานการณ์          
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 จําแนกตามเพศพบว่า 
เพศท่ีต่างกันทําให้มีการออกกําลังกายต่างกัน ท่ีระดับ
นัยสําคัญ .05 สอดคล้องกับสมมุติฐานของงานวิจัย 
โดยเพศชายมีค่าเฉลี่ยการออกกําลังกาย ด้านความ
แข็งแรงและด้านความอ่อนตัวมากกว่าเพศหญิ ง 
สอดคล้องกับ ศิวะ พลนิล (2555) ได้ศึกษาพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี สถาบัน   
การพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต้ ผลการศึกษา พบว่า 
นักศึกษาทีมีเพศและสถานท่ีศึกษาต่างกัน มีพฤติกรรม
การออกกําลังกายแตกต่างกัน อย่างไม่มีนัยสําคัญ    
ทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะเพื่อนําผลการวิจัยไปใช้ 
 1. จากผลการวิจัยพบว่า นิสิตออกกําลังกาย    
อยู่ในระดับบางคร้ัง จึงควรจัดโปรแกรมการออก      
กําลังกายให้เหมาะสมกับเพศและอายุ โดยเฉพาะ   
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ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความแข็งแรง
และความอ่อนตัว         
 2. จากผลวิจัยพบว่า นิสิตชอบกิจกรรมการเดิน        
วิ่ ง  และ เล่ น กี ฬ าต่ า ง  ๆ  โด ย เฉพ าะนิ สิ ต ห ญิ ง                   
ชอบออกกําลั งกายประกอบเพลง ส่วนนิสิตชาย             
ชอบบอด้ีเวท 

 ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต่อไป 
 ควรมีการศึกษาตัวแปรด้านรูปแบบการออกกําลัง
กายในช่วงโควิด-19 อาจจะมาจากส่ือออนไลน์ เช่น ยูทูบ      
ออกกําลังกาย  
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โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 สามารถอภิปรายผล                
ตามวัตถุประสงค์และสมมุติฐาน ได้ดังน้ี 
 1. นิสิตมีการออกกําลั งกายในสถานการณ์      
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 อยู่ในระดับบางครั้ง     
โดยมี ( x   =2.77,S.D.=1.07) ซ่ึงด้านระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบหายใจอยู่ในระดับบางครั้ง ส่วนความ
แข็งแรงและความอ่อนตัว อยู่ในระดับนาน ๆ ครั้ง 
สอดคล้องกับ กุลธิดา เหมาเพชร (2556) ได้ศึกษา
พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร อ อ ก กํ า ลั ง ก า ย ข อ งบุ ค ล า ก ร                       
ในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน 
ผลการวิจัยพบว่า ในด้านพฤติกรรมการปฏิบัติตน       
ใน ก า รอ อ ก กํ า ลั ง ก า ย อ ยู่ ใน ร ะ ดั บ ป าน ก ล า ง             
เม่ือพิจารณารายด้านพบว่า  
  1.1 การออกกําลังกายของนิสิตพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ในสถานการณ์โรคติดเชื้อ
ไวรัส โค โรนา  2019 ด้ านระบบ ไหลเวียน โล หิต        
และระบบหายใจโดยรวมอยู่ในระดับนาน ๆ คร้ัง         
มีค่าเฉลี่ย ( x =2.90) โดยกิจกรรมที่ทํามากท่ีสุด คือ 
การเดิน  วิ่ ง เล่นกีฬาต่าง ๆ  และการเคลื่อนไหว
ประกอบเพลง สอดคล้องกับกรมอนามัย (2547, 
ออนไลน์) กองออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพกระทรวง
สาธารณะสุข สํารวจสถานการณ์การออกกําลังกาย   
ของคนไทยภายหลังมหกรรมรวมพลังสร้างสุขภาพ     
คร้ังท่ี 1 ผลการสํารวจพบว่า ประเภทของการออก
กําลังกายท่ีนิยมเล่น คือ วิ่ง ฟุตบอล การเดิน 
  1.2 การออกกําลังกายของนิสิตพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ในสถานการณ์โรคติดเชื้อ
ไวรัสโคโรนา 2019 ด้านความแข็งแรงของร่างกาย 
โดยรวมอยู่ในระดับนาน ๆ ครั้ง มีค่าเฉล่ีย  ( x  = 2.59) 
โดยกิจกรรมท่ีทํามากที่สุด คือ การออกกําลังกาย                 
โดยใช้บางยืด บอดี้เวท และการยกน้ําหนักโดยเคร่ือง
ยกน้ําหนัก สอดคล้องกับ ถนอมวงศ์ กฤษณ์ เพ็ชร 
(2539) ท่ีได้กล่าวว่า การฝึกด้วยน้ําหนัก หมายถึง    
การฝึกท่ีช่วยส่งเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ                

ได้โดยการใช้น้ําหนักเป็นแรงต้านทาน เช่น ดัมเบลล์ 
บาร์เลล์ และสอดคล้องกับ กมลมาศ เบญจพลสิทธิ์ 
และชนิ นทร์ชั ย  อิน ทิ ราภรณ์  (2557) กล่ าว ถึ ง          
การฝึ กแรงต้ าน ด้วยยางยืด  (Elastic resistance) 
สามารถนํามาใช้ฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงได้จริง 
  1.3 การออกกําลังกายของนิสิตพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ในสถานการณ์โรคติดเชื้อ
ไวรัสโคโรนา 2019 ด้านความอ่อนตัวของร่างกาย 
โดยรวมอยู่ในระดับนาน ๆ ครั้ง มีค่าเฉลี่ย ( x =2.40) 
กิจกรรมที่ทํามากท่ีสุดคือ การยืดเหยียดแบบอยู่กับท่ี 
แบบเคล่ือนท่ีและยืดเหยียดโดยมีแรงภายนอกมาช่วย 
สอดคล้องกับ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) ท่ีกล่าวถึง 
การฝึกความอ่อนตัวโดยวิธีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ     
คือการยืดแบบเคลื่อนท่ี แบบอยู่กับที่ ยืดกล้ามเนื้อ   
แบบมีผู้ช่วย 
 2. การเปรียบเทียบการออกกําลังกายของนิสิต       
พลศึกษา มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ในสถานการณ์          
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 จําแนกตามเพศพบว่า 
เพศท่ีต่างกันทําให้มีการออกกําลังกายต่างกัน ท่ีระดับ
นัยสําคัญ .05 สอดคล้องกับสมมุติฐานของงานวิจัย 
โดยเพศชายมีค่าเฉลี่ยการออกกําลังกาย ด้านความ
แข็งแรงและด้านความอ่อนตัวมากกว่าเพศหญิ ง 
สอดคล้องกับ ศิวะ พลนิล (2555) ได้ศึกษาพฤติกรรม
การออกกําลังกายของนักศึกษาปริญญาตรี สถาบัน   
การพลศึกษา วิทยาเขตภาคใต้ ผลการศึกษา พบว่า 
นักศึกษาทีมีเพศและสถานท่ีศึกษาต่างกัน มีพฤติกรรม
การออกกําลังกายแตกต่างกัน อย่างไม่มีนัยสําคัญ    
ทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะเพื่อนําผลการวิจัยไปใช้ 
 1. จากผลการวิจัยพบว่า นิสิตออกกําลังกาย    
อยู่ในระดับบางคร้ัง จึงควรจัดโปรแกรมการออก      
กําลังกายให้เหมาะสมกับเพศและอายุ โดยเฉพาะ   
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ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความแข็งแรง
และความอ่อนตัว         
 2. จากผลวิจัยพบว่า นิสิตชอบกิจกรรมการเดิน        
วิ่ ง  และ เล่ น กี ฬ าต่ า ง  ๆ  โด ย เฉพ าะนิ สิ ต ห ญิ ง                   
ชอบออกกําลั งกายประกอบเพลง ส่วนนิสิตชาย             
ชอบบอด้ีเวท 

 ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต่อไป 
 ควรมีการศึกษาตัวแปรด้านรูปแบบการออกกําลัง
กายในช่วงโควิด-19 อาจจะมาจากส่ือออนไลน์ เช่น ยูทูบ      
ออกกําลังกาย  
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