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Effects of COVID-19 Home Confinement on Physical Activity and Eating Behavior in Sports Science Students

บทน�า
โรคไวรัสโคโรนาสายพันธุใ์หม่ 2019 (COVID-19) 

เกดิจากเช้ือก่อโรคที่ช่ือว่า SARS-CoV-2 เป็นไวรัสชนิด

อาร์เอน็เอสายเดี่ยว (single stranded RNA virus) ใน 

Family Coronaviridae ซ่ึงเป็นตระกูลของไวรัสที่ก่อให้

อาการป่วยตั้งแต่โรคไข้หวัดธรรมดาไปจนถงึโรคทีม่คีวาม

รนุแรงมาก(1) มรีายงานการพบเช้ือไวรัสโคโรนาตั้งแต่ช่วง

ปี ค.ศ.1965 โดยสามารถติดเช้ือได้ทั้งในคนและสตัว์ 

ท�าให้มีอาการแสดงในระบบต่างๆ เช่น ระบบทางเดิน

หายใจ ระบบทางเดินอาหาร ระบบประสาท หรือระบบ

อื่นๆ นักวิทยาศาสตร์เช่ือว่า SARS-CoV-2 มต้ีนตอมา

จากเช้ือไวรัสโคโรนาในค้างคาวและเกดิการกลายพันธุข์ึ้น 

เพียงแต่ไม่แน่ชัดว่าการกลายพันธุแ์ละการแพร่กระจาย

เกดิในสตัว์ชนิดอื่นที่เป็นตัวกลาง (intermediate host) 

ก่อนมาสู่คนหรือไม่(2) SARS-CoV-2 ถูกพบคร้ังแรกใน

การระบาดที่เมอืงอูฮ่ั่น มณฑลหูเป่ย์ สาธารณรัฐประชาชน

จีน ในเดอืนพฤศจิกายน 2562 ท�าให้มผู้ีตดิเช้ือมากกว่า 

80,000 ราย และเสยีชีวิตเกอืบ 3,000 ราย ในหลาย

ประเทศทั่วโลก(3) 

วันที่ 11 มนีาคม 2563 องค์การอนามยัโลกประกาศ

ยกระดบัการแพร่ระบาดของ COVID-19 จากโรคระบาด 

(epidemic) เป็นโรคระบาดใหญ่ทั่วโลก (pandemic) 

อย่างเป็นทางการ โดยให้ค�านิยามว่าเป็นโรคที่แพร่-

กระจายระหว่างคนในหลายประเทศทัว่โลกในเวลาเดยีวกนั 

ณ เวลาที่ประกาศมีผู้ติดเช้ือ 118,000 รายทั่วโลก ใน 

114 ประเทศ และเสยีชีวิต 4,291 ราย และคาดว่าตวัเลข

จะเพ่ิมสงูขึ้นเร่ือยๆ(4) ส�าหรับประเทศไทย พบผู้ตดิเช้ือ

คร้ังแรกปลายปี 2562 และมปีริมาณผู้ตดิเช้ือเพ่ิมสงูขึ้น

เร่ือยๆ จนกระทัง่วันที่ 17 มนีาคม 2563 รัฐบาลประกาศ

สั่งปิดสถาบนัการศกึษา สถานบนัเทงิ กจิกรรมทางศาสนา

ช่ัวคราว และในวันที่ 24 มีนาคม ประกาศใช้พระราช-

ก�าหนดการบริหารราชการในสถานการณฉุ์กเฉิน (พ.ร.ก. 

ฉุกเฉิน) เพ่ือยกระดับการด�าเนินการควบคุมการแพร่

ระบาดของ COVID-19(5) การแพร่ของเช้ือไวรัส SARS-

CoV-2 ทีพ่บบ่อยทีส่ดุ คือ ผู้ตดิเช้ือแพร่เช้ือผ่านทางฝอย

ละอองขนาดใหญ่และขนาดเลก็เข้าไปในทางเดินหายใจ

ของผู้รับเช้ือ โดยการไอ จาม หรือพูด โดยไม่มอีปุกรณ์

ปิดปาก ในระยะใกล้ชิด (น้อยกว่า 1 เมตร) มีผลให้

ละอองฝอยเสมหะ น�า้มูก น�า้ลาย ที่มไีวรัสอยู่ฟุ้งกระจาย

ออกมา เรียกว่า airborne droplet หรือ หยดน�า้เลก็ที่ลอย

ในอากาศ (ขนาดมากกว่า 5 ไมครอน)(6) ดงัน้ัน มาตรการ

ป้องกนัการแพร่ระบาดที่ได้ผลมากที่สดุ คือ การเว้นระยะ

ห่างจากคนที่อาจจะแพร่เช้ือ หลีกเล่ียงการไปในที่ที่มคีน

หนาแน่น โดยเฉพาะอย่างย่ิงคนทีไ่ม่รู้ จัก และใส่หน้ากาก-

อนามยัทุกคร้ังทีต้่องออกนอกบ้าน ในประเทศไทย รัฐบาล

ได้ขอความร่วมมอืให้ประชาชนปรับพฤตกิรรมการอยู่ร่วม

กนั ให้ความส�าคัญกบัการเว้นระยะห่างทางสงัคม (social 

distancing) งดกิจกรรมทางสังคม เน้นอยู่บ้านให้มาก 

ที่สดุ(5) 

ในขณะที่มาตรการน้ีสามารถช่วยลดการแพร่ระบาด

ของ COVID-19 ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ แต่อาจส่งผล-

กระทบต่อการใช้ชีวิตในด้านอื่นๆ ของประชาชน เช่น การ

มีกจิกรรมทางกาย การเข้าถงึแหล่งอาหาร การเดินทาง 

และการออกก�าลังกาย (สถานที่ออกก�าลังกาย ร้านอาหาร 

และตลาดสดถูกปิด ห้ามไม่ให้มกีารรวมกลุ่มกนั) รวมถงึ

ในหลายๆ ประเทศที่มกีารประกาศใช้มาตรการฉุกเฉิน มี

การจ�ากัดระยะเวลาหรือไม่ให้มีกิจกรรมนอกบ้าน ซ่ึง

มาตรการเหล่าน้ีอาจส่งผลกระทบต่อสขุภาพ โดยเฉพาะ

สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) ของประชากรใน

ประเทศน้ันๆ(7) นอกจากน้ี มาตรการเว้นระยะห่างทาง

สังคมยังส่งผลกระทบต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ท�าให้ประชาชนไม่สามารถเข้าถึงแหล่งอาหารได้อย่าง

เพียงพอและเหมาะสม อกีทั้งภาวะเครียดและความเบื่อ

หน่ายจากการกกัตวัอยู่บ้านเป็นระยะเวลานาน อาจส่งผล

ให้มีการบริโภคอาหารที่ไม่ดีต่อสขุภาพในปริมาณที่มาก

ขึ้นเมื่อเปรียบเทยีบกบัภาวะปกติ(8) ดงัน้ันการแพร่ระบาด

ของ COVID-19 ไม่เพียงแต่จะส่งผลโดยตรงต่อผู้ที่ตดิ-

เช้ือเทา่น้ัน ยังส่งผลกระทบทางอ้อมต่อสขุภาพของผู้ที่ไม่

ติดเช้ือด้วย ทั้งน้ีการมีกิจกรรมทางกายน้อยร่วมกับ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ดีต่อสขุภาพ อาจเป็น
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สาเหตนุ�าไปสูก่ารได้รับพลังงานมากเกนิความจ�าเป็นและ

ท�าให้มนี�า้หนักตวัเพ่ิมขึ้นในที่สดุ อกีทั้งยังเป็นปัจจัยเสี่ยง

ที่ก่อให้เกดิโรคอื่นๆ ตามมาได้อกีหลายชนิด ไม่เพียงแต่

ในบุคคลทั่วไปเท่าน้ัน ในผู้สงูอายุ ผู้ป่วยที่เป็นโรคไม่-

ตดิต่อเร้ือรัง และเดก็ต่างกไ็ด้รับผลกระทบจากมาตรการ

น้ีในระยะยาวทั้งสิ้น

มหาวิทยาลัยเป็นหน่ึงในองค์กรการศึกษาที่จะต้อง

ปรับตัวเพ่ือให้ทนัต่อสถานการณ์ดังกล่าว มหาวิทยาลัย

ทัว่โลกปรับการเรียนการสอนจากปกตทิีเ่รียนในห้องเรียน

เป็นการเรียนแบบออนไลน์ ถึงแม้ว่าการเรียนรูปแบบน้ี

จะไม่ใช่การเรียนรปูแบบใหม่ เน่ืองจากในประเทศไทยได้

มกีารน�าเอาระบบ e-Leaning (electronics learning) การ

เรียนผ่านเวบ็ไซต์ และระบบประชุมทางไกลผ่านระบบ

วีดทีศัน์ (Videoconference) เข้ามาใช้ในมูลนิธกิารศกึษา

ทางไกลผ่านดาวเทียมตั้งแต่ปี 2538(9) แต่เน่ืองจาก

นักศกึษาในมหาวิทยาลัยทัว่ประเทศต้องปรับเปล่ียนรปู-

แบบการเรียนอย่างกระทนัหัน โดยไม่ได้มกีารวางแผนไว้

ล่วงหน้า ท�าให้มีผลกระทบทั้งทางตรงและทางอ้อมแก่

นักศกึษา (10, 11) โดยเฉพาะอย่างย่ิง นักศกึษาในคณะ-

วิทยาศาสตร์การกีฬาที่ปกติมีการรวมกลุ่มกันเพ่ือเล่น

กฬีาและประกอบกจิกรรมต่างๆ การปรับมาเรียนในรปู-

แบบออนไลน์ ท�าให้นักศกึษาต้องใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่หน้า

จอคอมพิวเตอร์และไม่ได้มีการรวมกลุ่มกันเพ่ือท�า

กจิกรรม อาจส่งผลให้นักศกึษาต้องปรับเปล่ียนพฤตกิรรม

การใช้ชีวิตเพ่ือให้เหมาะสมกบับริบทของสถานการณม์าก

ขึ้ น ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาผลของการกักตัวอยู่บ้านใน

ระหว่างการแพร่ระบาดของโรคตดิเช้ือไวรัสโคโรนาสาย-

พันธุใ์หม่ 2019 ต่อการมกีจิกรรมทางกายและพฤตกิรรม

การบริโภคอาหารของนักศกึษาคณะวิทยาศาสตร์การกฬีา 

เพ่ือน�าข้อมูลที่ได้จากงานวิจัยมาใช้เป็นแนวทางในการให้

ค�าแนะน�าเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางกายและ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาต่อไปใน

อนาคต 

การศึกษาน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาระดับของการมี

กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัย

เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก�าแพงแสน ในปีการศกึษา 2563 

และเปรียบเทยีบระดับกิจกรรมทางกายและพฤติกรรม

การบริโภคอาหารในช่วงก่อนและระหว่างการกักตัวอยู่

บ้านขณะทีม่กีารแพร่ระบาดของเช้ือไวรัสโคโรนาสายพันธุ์

ใหม่ 2019 ของนักศกึษา   

วิธีการศึกษา
การวิจัยเชิงส�ารวจ โดยใช้แบบสอบถามออนไลน์ที่ให้

กลุ่มตวัอย่างนึกย้อนกลับไปในช่วงก่อนกกัตวั (ก่อนที่จะ

มกีารแพร่ระบาดของ COVID-19) และในช่วงระหว่าง

กกัตวั (ระหว่างทีม่กีารแพร่ระบาดของ COVID-19) เพ่ือ

ประเมินระดับของการมีกจิกรรมทางกายและพฤติกรรม

การบริโภคอาหารของตนเอง (self-reporting) มกีารเกบ็

ข้อมูลระหว่างเดือนกุมภาพันธ ์ – เมษายน 2564 โดย   

ผู้วิจัยเข้าไปประชาสัมพันธ์โครงการวิจัยและส่งแบบ-

สอบถามให้กบันักศกึษาในห้องเรียนออนไลน์ 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง

ประชากร คือ นักศกึษาระดบัปริญญาตรีภาคปกตแิละ

ภาคพิเศษ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัย

เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก�าแพงแสน ในปีการศกึษา 2563 

จ�านวน 525 คน ซ่ึงเมื่อค�านวณขนาดของกลุ่มตัวอย่าง

จากตารางของเครจซ่ีและมอร์แกน(12) ก�าหนดสดัส่วนของ

ลักษณะทีส่นใจในประชากร เทา่กบั 0.5 ระดบัความคลาด-

เคล่ือนที่ยอมรับได้ร้อยละ 5 และระดบัความเช่ือมั่นร้อย-

ละ 95 ได้ขนาดของกลุ่มตวัอย่างเทา่กบั 217 คน ในการ

ศึกษาคร้ังน้ี มีนักศึกษาที่สมัครใจให้ข้อมูลและตอบ

แบบสอบถามอย่างครบถ้วน จ�านวน 240 คน 

นยิามศพัท ์

ช่วงระยะเวลาก่อนกกัตวั หมายถึง ช่วงระยะเวลา

ประมาณ 1 เดือนก่อนที่จะเกิดการแพร่ระบาดของ 

COVID-19 

ช่วงระยะเวลาระหว่างกกัตวั หมายถงึ ช่วงระยะเวลา

ตั้งแต่เกดิการแพร่ระบาดของ COVID-19 และรัฐบาล

ประกาศให้มหาวิทยาลัยทัว่ประเทศปรับรปูแบบการเรียน
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การสอนเป็นรปูแบบออนไลน์ ใช้มาตรการเว้นระยะห่าง

ทางสงัคม งดกจิกรรมการรวมกลุ่ม และเน้นอยู่บ้านให้

มากที่สดุ 

เครือ่งมือทีใ่ชใ้นการวิจยั

แบบสอบถามออนไลน์ โดยอ้างองิมาจากแบบสอบ-

ถาม Effects of home confinement on multiple lifestyle 

behaviors during the COVID-19 outbreak Interna-

tional Online Survey (ECLB-COVID 19)(13) เฉพาะ

ในส่วนของกจิกรรมทางกายและพฤตกิรรมการรับประทาน

อาหาร ซ่ึงแบบสอบถามน้ีเป็นแบบสอบถามออนไลน์ทีถู่ก

สร้างขึ้ นโดยกลุ่มสหสาขาวิชาชีพและเช่ียวชาญในสาขา

ต่างๆ (เช่น มนุษยศาสตร์ วิทยาศาสตร์การกฬีา ประสาท-

จิตวิทยา และวิทยาการคอมพิวเตอร์) จาก University of 

Magdeburg, University of Sfax, University of Munster, 

และ University of Paris-Nanterre และได้รับการตรวจ-

สอบจากจากผู้เช่ียวชาญทั่วโลกมากกว่า 50 คน และ

แบบสอบถามน้ีได้ถูกแปลเพ่ือน�าไปใช้ทั่วโลกถงึ 7 ภาษา 

อย่างไรกต็าม ยังไม่มภีาษาไทย ในการศกึษาคร้ังน้ีผู้วิจัย

จึงได้ท�าการแปลแบบสอบถามเป็นภาษาไทยโดยใช้วิธกีาร

แปลแบบย้อนกลับ (backward translation) และตรวจ-

สอบคุณภาพของเคร่ืองมอื โดยได้ค่าดชันีความสอดคล้อง

ของผู้เช่ียวชาญ (index of item-objective congruence; 

IOC) เท่ากบั 0.88 และค่าความเช่ือมั่นเท่ากบั 0.72 

เน้ือหาของแบบสอบถามจะแบ่งออกเป็น 3 ส่วน ได้แก่

ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลพ้ืนฐานของผู้ตอบ

แบบสอบถาม จ�านวน 9 ข้อ เป็นค�าถามที่เกี่ยวข้องกบั

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม โดยผู้ตอบแบบ-

สอบถามจะต้องเลือกค�าตอบเพียงค�าตอบเดียวเท่าน้ันที่

ตรงกบัคุณลักษณะของตนเอง เช่น เพศ อายุ สถานภาพ 

ลักษณะการอยู่อาศัย ครอบครัวได้รับผลกระทบจาก

สถานการณก์ารระบาดของไวรัสโคโรน่า 

ส่วนที่ 2 แบบสอบถามกจิกรรมทางกายสากลแบบสั้น 

(International Physical Activity Questionnaire Short 

Form; IPAQ-SF)(14, 15) เป็นแบบปรนัย จ�านวน 8 ข้อ 

ประกอบไปด้วยค�าถามที่ให้ผู้ตอบแบบสอบถามระบุ

จ�านวนวันต่อสปัดาห์และระยะเวลาที่ใช้ในการท�ากจิกรรม

ทางกายที่ระดับความหนักสงู ปานกลาง ต�่า (การเดิน) 

และระยะเวลาในการน่ังในแต่ละวัน ในช่วงก่อนการแพร่

ระบาดของ COVID-19 และระหว่างการแพร่ระบาดของ 

COVID-19 (กักตัวอยู่บ้าน) เพ่ือน�าค่าดังกล่าวมา 

ค�านวณหาปริมาณกิจกรรมทางกายรวมทั้งสัปดาห์ใน

แต่ละระดับความหนัก (มีหน่วยเป็น MET นาทีต่อ

สปัดาห์) ก�าหนดเกณฑค์�านวน ดงัน้ี

- กจิกรรมทางกายที่ระดับความหนักสงูมีค่าเท่ากบั 

8.0 METs (METรวม = จ�านวนวัน x จ�านวนนาท ีx 8.0) 

- กจิกรรมทางกายที่ระดับความหนักปานกลางมีค่า

เทา่กบั 4.0 METs (METรวม = จ�านวนวัน x จ�านวนนาท ี

x 4.0) และการเดินเท่ากบั 3.3 METs (METรวม = 

จ�านวนวัน x จ�านวนนาท ีx 3.3)

- ปริมาณกจิกรรมทางกายรวมทั้งหมด (total phys-

ical activity; total PA) ค�านวณได้จากผลรวมของค่า             

METรวมของกิจกรรมทางกายที่ระดับความหนักสูง      

METรวมของกิจกรรมทางกายที่ระดับความหนักปาน-

กลาง และ METรวมของการเดนิ ส่วนระยะเวลาที่ใช้ใน

การน่ัง (ภาวะเนือยน่ิง) จะถูกแสดงในรูปของจ�านวน

ช่ัวโมงต่อวัน

ส่วนที่ 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารแบบสั้นในช่วงของการกกัตวัอยู่บ้าน (Short Diet 

Behavior Questionnaire for Lockdowns; SDBQ-L)(13) 

เป็นแบบสอบถามที่ถูกพัฒนาขึ้นมาใหม่ เพ่ือใช้ประเมนิ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารในช่วงก่อนและระหว่างการ

กกัตวัอยู่บ้าน เป็นแบบปรนัย จ�านวน 6 ข้อ ค�าถามจะ

เกี่ยวข้องกบั (1) พฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ดต่ีอ

สขุภาพ (2) การรับประทานอาหารมากเกนิความต้องการ

โดยไม่สามารถควบคุมได้ (3) การรับประทานอาหารว่าง

ระหว่างมื้ อ (4) การดื่มแอลกอฮอล์แบบเมาหัวราน�า้ 

(เบียร์ 5 กระป๋องขึ้ นไป) (5) จ�านวนมื้ ออาหารที่รับ

ประทานในแต่ละวัน เช่น ค�าถามในข้อที่ 1 ถามว่า “คุณ

มีแนวโน้มที่จะรับประทานอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพมาก

น้อยเพียงใด (อาหารที่มพีลังงานสงูจากน�า้ตาลหรือไขมนั 
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มีการแต่งสี มีส่วนผสมของเกลือและน�้ามันที่ไม่ดีต่อ

สขุภาพ มใียอาหารและวิตามนิต�่า เช่น มนัฝร่ังทอด เค้ก- 

ครีมซอส” โดยมเีกณฑใ์นการให้คะแนน ดงัน้ี ตอบ “ไม่

เคย” = 0 คะแนน “บางคร้ัง” = 1 คะแนน “บ่อยคร้ัง” 

= 2 คะแนน “ทุกคร้ัง” = 3 คะแนน ส�าหรับค�าถามในข้อ 

1-4 ส่วนค�าถามในข้อที่ 5 ที่เกี่ยวข้องจ�านวนมื้ออาหาร

น้ัน จะมเีกณฑใ์นการให้คะแนน ดงัน้ี ตอบ “1-2 มื้อ” 

= 1 คะแนน “3 มื้อ” = 0 คะแนน “4 มื้อ” = 1 คะแนน 

“5 มื้อ” = 2 คะแนน; “>5 มื้อ” = 3 คะแนน จากการ

ศกึษาของ Harder-Lauridsen NM, et al.(16) พบว่าการ

เพ่ิมขึ้นของอบุตักิารณข์องโรคอ้วนและเบาหวานสมัพันธ์

กบัจ�านวนมื้ออาหารที่เพ่ิมขึ้นในแต่ละวัน ด้วยเหตุน้ีเอง 

การรับประทานอาหารมื้อหลักมากกว่าปกต ิ(3 มื้อ) หรือ 

การรับประทานอาหารว่างระหว่างมื้อ ถอืเป็นพฤติกรรม

การบริโภคอาหารที่ไม่ดต่ีอสขุภาพ ระดบัคะแนนต�่า (0-

1) ในค�าถามทัง้ 5 ข้อ แสดงให้เหน็ว่าผู้ตอบแบบสอบถาม

มีแนวโน้มที่จะไม่มีพฤติกรรม/มีพฤติเหล่าน้ีน้อย (1) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ดีต่อสขุภาพ (2) การ

รับประทานอาหารมากเกนิความต้องการโดยไม่สามารถ

ควบคุมได้ (3) การรับประทานอาหารว่างหลายมื้ อใน

แต่ละวัน ระดบัคะแนนที่สงูขึ้น (2-3 คะแนน) แสดงให้

เหน็ว่าผู้ตอบแบบสอบถามมีแนวโน้มที่จะมีพฤติกรรมที่

ไม่ดีต่อสุขภาพมากขึ้ น คะแนนรวมของแบบสอบถาม 

SDBQ-L น้ี ค�านวณได้จากผลรวมของคะแนนในแต่ละ

ข้อ (5 ข้อ) ซ่ึงจะมีคะแนนตั้งแต่ 0 -15 โดยที่ “0 

คะแนน” หมายถงึ ไม่มพีฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่ไม่

ดต่ีอสขุภาพ และ “15 คะแนน” หมายถงึ มพีฤตกิรรม

การบริโภคอาหารที่ไม่ดต่ีอสขุภาพในขั้นรนุแรง

การวิเคราะหข์อ้มูล

เมื่อผู้วิจัยตรวจสอบความครบถ้วนของข้อมูลแล้ว 

ท�าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส�าเรจ็รูป SPSS 

Statistics version 26 

1) ข้อมูลทั่วไป วิเคราะห์ด้วยสถติิเชิงพรรณนา น�า

เสนอเป็นค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(S.D.) 

2) วิเคราะห์สถิติเชิงอนุมาน ทดสอบการแจกแจง

ข้อมูลแบบปกติใช้ Shapiro-Wilk พบว่า ข้อมูลมีการ

แจกแจงแบบไม่ปกติ จึงเลือกใช้สถิตินอนพาราเมตริก

(nonparametric statistics) Wilcoxon Signed ranks test 

เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียอันดับที่ 

(mean rank) ของตวัแปรก่อนและระหว่างการกกัตวัอยู่

บ้าน ก�าหนดความมนัียทางสถติทิี่ p<0.01

ผลการศึกษา
ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์คุณลักษณะทางประชากร

ของนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาในช่วงของการ

แพร่ระบาดของ COVID-19 (ขณะกกัตวัอยู่บ้าน)

นักศกึษาระดบัปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตร์การกฬีา 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก�าแพงแสน จ�านวน 

240 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ร้อยละ 64.6 เพศหญิง 

ร้อยละ 34.6 โดยแบ่งเป็นนักศกึษาช้ันปีที่ 1 ร้อยละ 37.9 

ช้ันปีที่ 2 ร้อยละ 27.9 ช้ันปีที่ 3 ร้อยละ 15.8 ช้ันปีที่ 4 

ร้อยละ 18.3 สถานภาพมีแฟน (ร้อยละ 28.3) และ

สถานภาพไม่มีแฟน (ร้อยละ 71.7) ในช่วงการแพร่

ระบาดของ COVID-19 นักศึกษามีการกักตัวอยู่กับ

ครอบครัว (ร้อยละ 89.6) แฟน (ร้อยละ 6.3) และเพ่ือน 

(ร้อยละ 4.2) ครอบครัวของนักศึกษามีรายได้เฉล่ีย

ประมาณ 10,000-30,000 บาท (ร้อยละ 53.8) ส่วน-

ใหญ่มสีขุภาพด ี(ร้อยละ 83.8) และมเีพียงร้อยละ 14.2 

ที่มีภาวะน�า้หนักเกินและอ้วน นักศึกษาส่วนใหญ่ได้รับ

ผลกระทบจาก COVID-19 ด้านการเงนิ (ร้อยละ 72.9) 

สงัคม (ร้อยละ 43.8) จิตใจ (ร้อยละ 38.3) และสขุภาพ 

(ร้อยละ 28.7) 

ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์การมกีจิกรรมทางกายของ

นักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาในช่วงก่อน และ

ระหว่างการแพร่ระบาดของ COVID-19 

ในช่วงก่อนการแพร่ระบาดของ COVID-19 หรือช่วง

ก่อนกกัตัว นักศกึษาคณะวิทยาศาสตร์การกฬีามีจ�านวน

วันที่ท�ากิจกรรมทางกายรวมทั้งสัปดาห์เฉล่ีย 10.10± 

4.48 วัน จ�านวนนาททีี่ท �ากจิกรรมทางกายรวมทั้งสปัดาห์
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เฉล่ีย 145.16±87.83 นาท ีคิดเป็นปริมาณกจิกรรมทาง

กายรวมทั้งสัปดาห์ 2951.77±2603 MET·นาที ใน

ระหว่างการแพร่ระบาดของ COVID-19 หรือช่วงกกัตวั 

นักศกึษามจี�านวนวันที่ท�ากจิกรรมทางกายรวมทั้งสปัดาห์

เฉล่ียลดลงเหลือ 7.19±4.12 วันต่อสปัดาห์ และจ�านวน

เวลารวมทั้งสปัดาห์เฉล่ียลดลงเหลือ 95.25±78.20 นาท ี

คิดเป็นปริมาณกจิกรรมทางกายรวมทั้งสปัดาห์ 1582.54 

±2011.59 MET·นาท ี(ตารางที่ 1) เมื่อเปรียบเทยีบค่า

เฉล่ียอนัดบัที่ของการมกีจิกรรมทางกายก่อนและระหว่าง

การกกัตวัด้วยสถติ ิWilcoxon signed rank test (ตารางที่ 

2) พบว่า ระหว่างกกัตวัอยู่บ้านนักศกึษาส่วนใหญ่ (ร้อยละ 

75.0) มค่ีาเฉล่ียอนัดบัที่ของการมกีจิกรรมทางกายรวม

ทั้งหมดลดลงอย่างมีนัยส�าคัญทางสถติ ิ ทั้งจ�านวนวันที่มี

กิจกรรมทางกาย (104.66 VS 76.55; z=-9.56 

ตารางที ่1 การมีกิจกรรมทางกายของนกัศึกษาคณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬาในช่วงก่อนและระหว่างการแพร่ระบาดของ COVID-19 

                        ตวัแปร                                                                ก่อนการกกัตวั        ระหว่างการกกัตวั

กิจกรรมทางกายระดบัสูง

 จ�านวนวัน/สปัดาห์ (วัน) 2.89±1.89 1.81±1.70

 จ�านวนนาท/ีสปัดาห์ (นาท)ี 45.53±39.48 29. 02±34.16

 ปริมาณกจิกรรมทางกายรวมทั้งสปัดาห์ (MET•นาท)ี 1390.4±1650.41 683.83±1209.14

กิจกรรมทางกายระดบักลาง

 จ�านวนวัน/สปัดาห์ (วัน) 2.90±1.78 1.89±1.69

 จ�านวนนาท/ีสปัดาห์ (นาท)ี 45.04±35.17 28.52±31.03

 ปริมาณกจิกรรมทางกายรวมทั้งสปัดาห์ (MET•นาท)ี 654.08±711.46 322.58±450.96

กิจกรรมทางกายระดบัต�า่ (เดิน)

 จ�านวนวัน/สปัดาห์ (วัน) 4.30±2.29 3.48±2.46

 จ�านวนนาท/ีสปัดาห์ (นาท)ี 54.58±50.97 37.70±40.85

 ปริมาณกจิกรรมทางกายรวมทั้งสปัดาห์ (MET•นาท)ี 907.29±1120.14 576.12±897.76

ค่าปริมาณกิจกรรมทางกายรวมทั้งหมด (Total PA)*  

 จ�านวนวันที่มกีจิกรรมทางกายรวมทั้งสปัดาห์ (วัน) 10.10±4.48 7.19±4.12

 จ�านวนนาทมีกีจิกรรมทางกายรวมทั้งสปัดาห์ (นาท)ี 145.16±87.83 95.25±78.20

 ปริมาณกจิกรรมทางกายรวมทั้งสปัดาห์ (MET•นาท)ี 2951.77±2603.00 1582.54±2011.59

ภาวะเนอืยนิง่  

 จ�านวนช่ัวโมงที่น่ังต่อวัน (ช่ัวโมง) 5.93±5.94 7.87±6.29

คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  

 พฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ดต่ีอสขุภาพ (คะแนน) 1.37±0.58 1.61±0.63

 การรับประทานอาหารมากเกนิความต้องการ (คะแนน) 1.36±0.70 1.50±0.78

 จ�านวนมื้ออาหารที่รับประทานในแต่ละวัน (คะแนน) 0.43±0.52 0.56±0.59

 การรับประทานของว่างระหว่างมื้ออาหาร (คะแนน) 1.33±0.68 1.57±0.76

 การดื่มแอลกอฮอล์อย่างหนัก (คะแนน) 0.61±0.77 0.42±0.68

 คะแนนรวมของพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร (คะแนน) 5.12±1.84 5.68±1.99

หมายเหต:ุ  *Total PA=METรวม ของกจิกรรมทางกายที่ระดบัความหนักสงู + METรวม ของกจิกรรมทางกายที่ระดบัความหนัก

ปานกลาง + METรวม ของการเดนิ (จ�านวนวันที่ค�านวณได้อาจมีค่ามากกว่า 7 วัน เพราะเป็นการค�านวณแยกกนั)



ผลของการกกัตวัอยู่บา้นในระหว่างการแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรสัโคโรนาสายพนัธุใ์หม่ 2019 ต่อการมีกิจกรรมทางกาย

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2565 ปีที ่31 ฉบบัเพ่ิมเติม 1 S19

ตารางที ่2  อนัดบัทีข่องการมีกิจกรรมทางกายของนกัศึกษาคณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬาในช่วงก่อนและระหว่างการแพร่ระบาด

ของ COVID-19 ดว้ยสถติิ Wilcoxon signed rank test

ประเภท                                                             N                   Mean Rank             Sum of Rank               Z    p-value

                                              Negative  Positive   Ties    Negative  Positive       Negative      Positive  

กิจกรรมทางกายระดบัสูง

จ�านวนวัน/สปัดาห์  136 24 80 82.82 67.35 11263.50 1616.50 -8.31 p<0.01

จ�านวนนาท/ีสปัดาห์ 122 26 92 78.78 54.42 9611.00 1415.00 -7.86 p<0.01

ปริมาณกจิกรรมทางกายรวมทั้งสปัดาห์  148 32 60 93.91 74.73 13898.50 2391.50 -8.22 p<0.01

กิจกรรมทางกายระดบัปานกลาง

จ�านวนวัน/สปัดาห์  131 29 80 85.55 57.69 11207.00 1673.00 -8.22 p<0.01

จ�านวนนาท/ีสปัดาห์  118 22 100 74.64 48.27 8808.00 1062.00 -8.09 p<0.01

ปริมาณกจิกรรมทางกายรวมทั้งสปัดาห์  142 31 67 91.30 66.87 12978.00 2073.00 -8.27 p<0.01

กิจกรรมทางกายระดบัต�า่ (เดิน)

จ�านวนวัน/สปัดาห์  101 22 117 62.71 58.73 6334.00 1292.00 -6.41 p<0.01

จ�านวนนาท/ีสปัดาห์  123 18 99 73.28 55.44 9013.00 998.00 -8.27 p<0.01

ปริมาณกจิกรรมทางกายรวมทั้งสปัดาห์  132 25 83 82.19 62.14 10849.50 1553.50 -8.149 p<0.01

ค่าปริมาณกิจกรรมทางกายรวมทั้งหมด

จ�านวนวันที่มกีจิกรรมทางกายรวมทั้งสปัดาห์  166 33 41 104.66 76.55 17374.00 2526.00 -9.56 p<0.01

จ�านวนนาทมีกีจิกรรมทางกายรวมทั้งสปัดาห์  165 32 43 106.58 59.92 17585.50 1917.50 -10.24 p<0.01

ปริมาณกจิกรรมทางกายรวมทั้งสปัดาห์  180 37 23 114.92 80.22 20685.00 2968.00 -5.25 p<0.01

ภาวะเนอืยนิง่         

จ�านวนช่ัวโมงที่น่ังต่อวัน  21 173 46 71.50 100.66 1501.50 17413.50 -3.14 p<0.01

คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

พฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ดต่ีอสขุภาพ  22 77 141 51.45 49.58 1132.00 3818.00 -2.659 p<0.01

การรับประทานอาหารมากเกนิความต้องการ 25 56 159 41.90 52.88 1824.50 3225.50 -4.95 p<0.01

จ�านวนมื้ออาหาร 39 61 140 46.78 52.88 1824.50 3225.50 -4.55 p<0.01

การรับประทานของว่าง 21 69 150 43.79 46.02 919.50 3175.50 -4.70 p<0.01

การดื่มแอลกอฮอล์อย่างหนัก 50 15 175 34.20 29.00 1710.00 435.00 -9.78 p<0.01

คะแนนรวมการบริโภคอาหาร 55 105 80 67.67 87.22 3722.00 9158.00 -9.14 p<0.01

กิจกรรมทางกายที่ระดับความหนักต�่า หรือกิจกรรม

นันทนาการและการเดนิลดลง

ช่วงก่อนกกัตวั นักศกึษาคณะวิทยาศาสตร์การกฬีามี

จ�านวนช่ัวโมงในการน่ังเฉล่ีย 5.93±5.94 ช่ัวโมงต่อวัน 

เมื่อมีการแพร่ระบาดของ COVID-19 และต้องมีการ

กกัตวัอยู่บ้าน นักศกึษามจี�านวนช่ัวโมงในการน่ังเฉล่ียเพ่ิม

มากขึ้นเป็น 7.87±6.29 ช่ัวโมงต่อวัน เมื่อเปรียบเทยีบ

d=14848, p<0.01) จ�านวนนาทีมีกิจกรรมทางกาย 

(106.58 VS 59.92; z=-10.24 d=15668, p<0.01) 

และปริมาณกิจกรรมทางกายรวมทุกระดับทั้งสัปดาห์ 

(114.92 VS 80.22 ; z=-5.25 d=17717, p<0.01) 

ทั้งน้ีเมื่อแยกพิจารณาพบว่า ร้อยละ 61.0 ของนักศกึษา

มกีจิกรรมทางกายที่ระดบัสงูลดลง ร้อยละ 59 มกีจิกรรม

ทางกายที่ระดบัปานกลางลดลง และร้อยละ 55.0 ของมี
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ค่าเฉล่ียอนัดับที่ของจ�านวนช่ัวโมงในการน่ังในแต่ละวัน

ก่อนและระหว่างการกักตัว พบว่า นักศึกษามีค่าเฉล่ีย

อันดับที่ของการน่ังเพ่ิมขึ้ นอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติใน

ช่วงระหว่างกกัตัวอยู่บ้าน (71.50 VS 100.66, z=-

3.14, p<0.01) โดยร้อยละ 72.0 ของนักศกึษามจี�านวน

ช่ัวโมงในการน่ังสงูขึ้น

ส่วนที ่3 ผลการวิเคราะห์พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร

ของนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์การกฬีาในช่วงก่อนและ

ระหว่างการแพร่ระบาดของ COVID-19

ในช่วงระหว่างกกัตวั นักศกึษาคณะวิทยาศาสตร์การ-

กฬีามีคะแนนรวมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเฉล่ียสงู

กว่าก่อนการกักตัว (5.68 ±1.99 VS 5.12±1.84 

คะแนน) เมื่อเปรียบเทยีบค่าเฉล่ียอนัดับที่ของคะแนน

รวมพฤติกรรมการบริโภคอาหารด้วยสถิติ Wilcoxon 

signed rank test (ตารางที่ 2) พบว่า ค่าเฉล่ียอนัดบัที่ของ

คะแนนก่อนและระหว่างกักตัวแตกต่างกันอย่างมีนัย-

ส�าคัญทางสถติ ิ(67.67 vs 87.22; z=-9.14, p<0.01) 

ซ่ึงเป็นผลมาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ดีต่อ

สขุภาพเพ่ิมขึ้น (ร้อยละ 32.0) การรับประทานอาหาร

ว่างระหว่างมื้อ (ร้อยละ 29.0) จ�านวนอาหารมื้อหลักเพ่ิม

ขึ้น (ร้อยละ 25.0) การรับประทานอาหารมากเกนิความ

ต้องการ (ร้อยละ 23.0) และการดื่มแอลกอฮอล์ที่ลดลง 

(ร้อยละ 21.0)

วิจารณ์
การศึกษาน้ีเป็นการเปรียบเทยีบระดับกิจกรรมทาง

กายและพฤติกรรมการบริโภคอาหารในช่วงก่อนและ

ระหว่างการกักตัวอยู่บ้านขณะที่มีการแพร่ระบาดของ 

COVID-19 ของนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก�าแพงแสน ผลการ

ศกึษาพบว่านักศกึษามกีจิกรรมทางกายลดลงในทุกระดบั

ความหนัก (ระดับความหนักสูง ปานกลาง ต�่า และ

กจิกรรมทางกายรวม) มภีาวะเนือยน่ิง หรือจ�านวนช่ัวโมง

ที่ใช้ในการน่ังในแต่ละวันเพ่ิมสงูขึ้น และมพีฤตกิรรมการ

บริโภคอาหารที่ไม่ดต่ีอสขุภาพเพ่ิมขึ้นด้วย เช่น การเลือก

ชนิดของอาหารที่ไม่ดีต่อสขุภาพ การรับประทานอาหาร

เกินความต้องการโดยไม่สามารถควบคุมได้ การรับ

ประทานอาหารว่างระหว่างมื้อ การเพ่ิมจ�านวนอาหารมื้อ

หลัก เป็นต้น มเีพียงพฤตกิรรมเดยีวที่ลดลง คือ การดื่ม

แอลกอฮอล์อย่างหนักหรือการดื่มแบบเมาหัวราน�า้

ถงึแม้ว่าข้อมูลจากองค์การอนามยัโลกจะแสดงให้เหน็

ว่าการกกัตวัอยู่บ้านไม่เป็นอปุสรรคต่อการมกีจิกรรมทาง

กาย(17) แต่จากการศกึษาในคร้ังน้ีแสดงให้เหน็ว่ากจิกรรม

ทางกายของกลุ่มตัวอย่างลดลงในทุกระดับความหนักใน

ขณะที่มีการกักตัวอยู่บ้าน โดยเฉพาะอย่างย่ิง การมี

กจิกรรมทางกายที่ระดบัความหนักสงู (นักศกึษาร้อยละ 

61.0 มกีจิกรรมทางกายประเภทน้ีลดลง) อย่างไรกต็าม 

การเปล่ียนแปลงที่เด่นชัดที่สดุ คือ ระยะเวลาที่ใช้ในการ

น่ังต่อวันเพ่ิมขึ้น (นักศกึษาร้อยละ 72.0 มจี�านวนช่ัวโมง

ในการน่ังที่เพ่ิมขึ้น) ซ่ึงเป็นผลมาจากมาตรการการเว้น

ระยะห่างทางสงัคมที่ต้องการให้งดกจิกรรมทางสงัคม งด

การรวมกลุ่ม เน้นอยู่บ้านให้มากที่สดุ และปรับการเรียน

เป็นรูปแบบออนไลน์ ท�าให้นักศึกษาใช้เวลาอยู่ที่บ้าน/

ที่พักมากขึ้น จากข้อมูลพบว่า นักศึกษาที่ใช้เวลาในการ

น่ังต่อวันมากกว่า 6 ช่ัวโมงมีจ�านวนเพ่ิมขึ้นจากร้อยละ 

45.0 (ก่อนกกัตวั) เป็นร้อยละ 67.0 (ระหว่างกกัตวั) 

ผลของการศึกษาน้ีสอดคล้องกบัการศึกษาของ Ammar 

A, et al.(13) ที่ท �าการศกึษาในกลุ่มตวัอย่างหลายทวีป เช่น 

เอเชีย ยุโรป แอฟริกา จ�านวน 1,047 คน (ส่วนใหญ่อายุ 

18-35 ปี) พบว่า กลุ่มตวัอย่างมกีจิกรรมทางกายลดลง 

(ทั้งจ�านวนวัน จ�านวนนาท ี และปริมาณรวมทั้งสปัดาห์) 

ในช่วงระหว่างการกักตัวอยู่บ้าน ซ่ึงเป็นผลมาจาก

มาตรการการปิดเมือง ปิดสถานที่ต่างๆ (ปิดยิม ปิดสวน

สาธารณะ ปิดสนามกฬีา) ท�าให้ประชาชนไม่สามารถเข้า

ถึงการออกก�าลังกายได้ หรือห้ามประชาชนออกนอก

เคหะสถาน ส่งผลท�าให้กจิกรรมทางกายลดลง และการ

ศึกษาของ Bertrand L, et al.(18) ที่ท �าการศึกษาใน

นักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยพบว่า ในช่วงระหว่างการ

กกัตวัอยู่บ้าน กลุ่มตวัอย่างมกีจิกรรมทางกายลดลงร้อยละ 

20 และมจี�านวนช่ัวโมงของพฤตกิรรมเนือยน่ิงเพ่ิมขึ้น 3 
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ช่ัวโมงต่อวัน ทั้งน้ีพบว่านักศกึษาส่วนใหญ่มกีจิกรรมทาง

กายที่ระดบัความหนักปานกลางขณะกกัตวั แต่มสีดัส่วน

ไม่เพียงพอเมื่อเทยีบกบัพฤตกิรรมเนือยน่ิงที่เพ่ิมขึ้น การ

ใช้เวลาในการน่ังหรือมกีจิกรรมเนือยน่ิง 6-8 ช่ัวโมงต่อ

วัน มคีวามสมัพันธก์บัการเกดิโรคต่างๆ เช่น โรคเมแทบ

อลิกซินโดรม เบาหวาน หัวใจและหลอดเลือด และเพ่ิม

อตัราเสี่ยงต่อการเสยีชีวิตในทุกโรค(19) ทั้งน้ีมรีายงานพบ

ว่า การลดลงของระดบักจิกรรมทางกายในช่วงของการกกัตวั 

สมัพันธก์บัระดบัความเข้มงวดของมาตรการที่รัฐบาลของ

แต่ละประเทศน�ามาใช้เพ่ือควบคุมสถานการณ์(20) ดงัน้ัน 

ในการออกแบบนโยบายเพ่ือส่งเสริมการมีกจิกรรมทาง

กายในสถานการณ์แพร่ระบาดของ COVID-19 ควร

ค�านึงถงึปัจจัยดงักล่าวข้างต้นด้วย 

ผลจากการตอบแบบสอบถามออนไลน์ในเร่ืองของ

พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร พบว่า ในระหว่างการกกัตวั 

นักศกึษามกีารเปล่ียนแปลงพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร

ไปในทศิทางที่ไม่ดีต่อสขุภาพมากขึ้น เช่น เลือกบริโภค

ชนิดของอาหารที่ไม่ดีต่อสขุภาพ (ร้อยละ 32.0) รับ-

ประทานอาหารว่างระหว่างมื้ อ (ร้อยละ 29.0) เพ่ิม

จ�านวนมื้ออาหารหลัก (ร้อยละ 25.0) ไม่ควบคุมปริมาณ

ของอาหารทีบ่ริโภค (ร้อยละ 23.0) ในส่วนของพฤตกิรรม

การดื่มแอลกอฮอล์แบบเมาหัวราน�า้ (binge drinking of 

alcohol) เป็นพฤติกรรมเดียวที่พบว่าลดลง (ร้อยละ 

21.0) ซ่ึงถอืว่าเป็นไปในทศิทางที่ดต่ีอสขุภาพ ทั้งน้ีอาจ

เป็นผลมาจากการที่นักศกึษาไม่ได้อยู่รวมกลุ่มกนั ท�าให้

มีการชักชวนกนัไปดื่มแอลกอฮอล์ในความถี่ที่ลดลง(21) 

ผลการศกึษาน้ีสอดคล้องกบัการศกึษาของ Ammar A, et 

al.(13) และ Phillipou A, et al.(22) ซ่ึงรายงานว่ากลุ่ม

ตัวอย่างมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ดีต่อสขุภาพ

มากขึ้น (รับประทานอาหารว่างระหว่างมื้อมากขึ้น และ

รับประทานอาหารเกินความต้องการโดยไม่สามารถ

ควบคุมได้) แต่มกีารดื่มแอลกอฮอล์ลดลง พฤตกิรรมการ

บริโภคอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพดังกล่าวในระหว่างการ

กกัตัว อาจเป็นผลมาจากความวิตกกงัวลต่อสถานการณ ์

และความเบื่อหน่ายที่ต้องอยู่แต่ในบ้าน ไม่สามารถออก

ไปท�ากจิกรรมได้เหมือนเดิม ส่งผลให้มีการรับประทาน

อาหารในปริมาณที่มากขึ้ น(23) และขาดแรงจูงใจที่จะมี

กจิกรรมทางกาย อย่างไรกต็าม ผลการศกึษาน้ีขดัแย้งกบั

การศกึษาของ Bertrand L, et al(18) ซ่ึงท�าการศกึษาใน

กลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัย พบว่าในช่วง

ของการกกัตวั กลุ่มตวัอย่างได้รับพลังงานและสารอาหาร

น้อยลง เป็นผลมาจากการรับประทานอาหารที่มีคุณค่า

ทางโภชนาการลดลง (ความถี่ของการบริโภคธญัพืช ผกั 

ผลไม้ นม ถั่ว และเน้ือสัตว์ลดลง) ทั้งน้ีเน่ืองจาก

มหาวิทยาลัยปรับเปล่ียนการสอนมาเป็นรปูแบบออนไลน์ 

ท�าให้นักศึกษามีกิจกรรมทางกายลดลง ความต้องการ

พลังงานจึงลดลง ประกอบกบัร้านสะดวกซ้ือ/ร้านอาหาร

ต้องปิดเรว็กว่าปกตแิละมกีารจ�ากดัจ�านวนของผู้เข้าไปใช้

บริการ ท�าให้นักศึกษามีข้อจ�ากัดในการเข้าถึงแหล่ง

อาหารที่ต้องการ อย่างไรกต็าม กลุ่มตัวอย่างมีการดื่ม

แอลกอฮอล์ในปริมาณที่มากขึ้ น ซ่ึงเป็นผลมาจาก

ความเครียดและความกังวลต่อสถานการณ์การแพร่

ระบาดของ COVID-19 

ผลจากการศกึษาในคร้ังน้ีสามารถน�ามาใช้เป็นข้อมูล

เพ่ือออกแบบและพัฒนานโยบายในการส่งเสริมสขุภาพ

ของนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาในสถานการณ์

ของการแพร่ระบาดของ COVID-19 ได้ โดยเร่ิมจาก

มาตรการง่ายๆ ด้วยการส่งเสริมให้นักศกึษามกีารยืนสลับ

กบัการน่ัง เพ่ือป้องกนัไม่ให้เกดิภาวะเนือยน่ิงเป็นระยะ

เวลานานติดต่อกัน โดยแนะน�าให้ยืนขึ้ นเพ่ือเปล่ียน        

อริยาบถหลังจากน่ังตดิต่อกนัเป็นเวลา 30 นาท ี ซ่ึงการ

ท�าเช่นน้ีจะส่งผลให้มีการใช้พลังงานเพ่ิมขึ้น ส่งเสริมให้

เกดิการเผาผลาญพลังงานและท�าให้มีการควบคุมระดับ

น�า้ตาลในเลือดได้ดีขึ้นทั้งในผู้ที่สขุภาพดีและผู้ที่ป่วย(24) 

ส�าหรับการแนะน�าส่งเสริมเพ่ือให้นักศกึษามกีจิกรรมทาง

กายที่เพ่ิมมากขึ้ นในขณะที่ต้องกักตัวอยู่บ้าน อาจใช้

เทคโนโลยีเข้ามามีส่วนร่วมด้วย เช่น การออกก�าลังกาย

ผ่านเกมส ์(exergame) หรือการใช้แอปพลิเคชันที่ช่วยใน

การออกก�าลังกาย (fitness application) เป็นต้น ทั้งน้ีมี

การศกึษาพบว่าประชาชนมกีารใช้อนิเตอร์เนต็เพ่ือสบืค้น 
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จากความเป็นจริง จากการประเมนิที่ต�่าเกนิไป (under-

estimation) หรือสงูเกนิไป (overestimation) ของกลุ่ม

ตัวอย่างเอง ในการศึกษาคร้ังต่อไปอาจเพ่ิมตัวแปรที่มี

การวัดเชิงปรนัย (subjective measurement) เข้ามา เพ่ือ

ให้ข้อมูลที่ได้มคีวามแม่นย�ามากขึ้น

กิตติกรรมประกาศ
ขอขอบคุณนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ วทิยาเขตก�าแพงแสน ทีใ่ห้

ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม ท�าใหก้ารวจิยัครัง้

น้ีส�าเรจ็ลลุ่วงไปดว้ยดี
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Abstract:  Effects of COVID-19 Home Confinement on Physical Activity and Eating Behavior in Sports Science 

Students 

Phonladech Saengkla, B.Sc.; Surapich Aungkab, B.Sc.; Kamol Praserthsopa, B.Sc.; Nutthawut Kham-

muangsa, B.Sc.; Katika Pachuen, B.Sc.; Piyaporn Tumnark, Ph.D.
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While isolation is a necessary measure to protect public health, it may alter physical activity 

(PA) and eating behaviors in a health comprising direction. This study aimed to investigate the effects of 

COVID-19 home confinement on university students’ physical activity and eating behavior. Participants 

were student (n=240) from the Faculty of Sports Science, Kasetsart university. An online questionnaire 

was administered retrospectively for pre-pandemic and during the pandemic to examine students’ physical 

activity and eating behavior. Data were analyzed using Wilcoxon Signed Ranks Test. It was found that 

the COVID-19 home confinement had a negative effect significantly on all PA intensity levels (114.92 

VS 80.22; z= -5.25, p<0.01). Additionally, participants increased their daily sitting time and the score 

of unhealthy diet (71.50 VS 100.66, z=-3.14 and 67.67 vs 87.22; z=-9.14, p<0.01) indicated that 

they had significantly unhealthier meal patterns (type of food, eat out of control, snacks, number of main 

meals) during the confinement. It could be attributed to eating out of anxiety or boredom, decrease in 

motivation to maintain healthy eating, or an increase in mood-driven eating. However, binge drinking of 

alcohol decreased, indicating the lover opportunity to be surrounded by other drinking peers. The results 

of the survey indicate a negative effect of home confinement on PA and diet behavior with a significant 

increase in sitting time and unhealthy diet, indicative of a more sedentary lifestyle.

Keywords: COVID-19; physical activity; eating behaviors; home confinement


