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ค าน า 
 
หลักสูตรศิลปศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาบ้านและชุมชน  ภาควิชามนุษยสัมพันธ์  คณะมนุษยศาสตร์   
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  มีการจัดการเรียนการสอนที่เน้นให้นักศึกษาได้เรียนรู้ภาคทฤษฎีและปฏิบัติควบคู่กัน และ
น าองค์ความรู้สู่การปฏิบัติภาคสนามร่วมกับชุมชน อีกทั้งได้เรียนกระบวนการวิจัยและการสัมมนา การเขียน
รายงานการวิจัยและน าเสนอผลงานวิจัย นอกจากนี้ยังได้น าองค์ความรู้และกระบวนการวิจัยไปพัฒนาและต่อ
ยอดเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อสังคมและชุมชน โดยท าโครงการวิจัยร่วมกับองค์กรและสถานประกอบการในการ
ฝึกสหกิจศึกษา และน าเสนอผลงานวิจัยต่อองค์กรและสถาบันการศึกษา จึงถือเป็นการเผยแพร่งานวิจัยสู่
สาธารณชน เกิดการแลกเปลี่ยนความรู้   ทางวิชาการ สามารถน าไปสู่การพัฒนาผลงานให้มีคุณค่ามากข้ึน 
อย่างไรก็ตาม การสร้างเครือข่ายด้านวิชาการและวิจัยด้านการจัดการชุมชน ยังเป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่ง 
โดยเฉพาะการขับเคลื่อนงานวิจัยชุมชน เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมและพัฒนาศักยภาพทางวิชาการและ
ประสบการณ์ทางวิชาชีพก่อนออกไปสู่การท างานในอนาคต หลักสูตรศิลปศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาบ้านและ
ชุมชน คณะมนุษยศาสตร์  มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ได้ร่วมมือกับสาขาวิชาชุมชนศึกษาเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยืน คณะ
ศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ และสาขาวิชาการจัดการชุมชน คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัย
ศิลปากร ในการจัดโครงการพัฒนาเครือข่ายการศึกษาวิจัยและความสัมพันธ์ด้านการจัดการชุมชนของคณาจารย์
และนักศึกษา 3 สถาบัน และยกระดับเป็นการประชุมวิชาการระดับชาติ เครือข่ายด้านการจัดการชุมชนเพื่อการ
พัฒนาที่ยั่งยืน ในปี พ.ศ. 2559 โดยมีสาขาวิชาบ้านและชุมชน เป็นเจ้าภาพครั้งแรก และหมุนเวียนกันเป็น
เจ้าภาพในปีต่อ ๆ มา ซึ่งในปี พ.ศ. 2565 นี้ สาขาวิชาบ้านและชุมชน  ได้รับเป็นเจ้าภาพจัดโครงการการประชุม
วิชาการระดับชาติ เครือข่ายด้านการจัดการชุมชนเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยืน ครั้งที่ 7 เพื่อเป็นเวทีในการน าเสนอ
ผลงานวิชาการทางด้านมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ระดับบัณฑิตศึกษาและปริญญาตรี และเกิดการสร้าง
เครือข่ายความสัมพันธ์ระหว่างคณาจารย์และนักศึกษาทั้ง 3 สถาบัน ให้มีความเข้มแข็งและยั่งยืนต่อไป อนึ่งใน
การจัดประชุมวิชาการระดับชาติในครั้งนี้ ได้รับความร่วมือจาก สมาคมคหเศรษฐศาสตร์แห่งประเทศไทยในพระ
บรมราชินูปถัมภ์ร่วมเป็นภาคีเครือข่ายในครั้งนี้ 
คณะผู้ด าเนินการจัดประชุมวิชาการ ขอขอบคุณ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร คณะศิลปศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ และสมาคมคหเศรษฐศาสตร์แห่งประเทศไทยในพระบรมราชินูปถัมภ์ ที่ร่วมเป็น
เจ้าภาพในการจัดประชุมวิชาการครั้งนี้ ขอขอบคุณผู้บริหาร คณาจารย์ ผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่าน ตลอดจนผู้น าเสนอ
ผลงานการวิจัย ผู้เข้าร่วมประชุมวิชาการ คณะท างานและนักศึกษา ที่มีส่วนร่วมส าคัญในการจัดการประชุม
วิชาการคร้ังนี้ให้ส าเร็จตามวัตถุประสงค์ทุกประการ 
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รายชื่อคณะกรรมการฝ่ายพิจารณาบทความและตรวจทานเอกสาร และผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาบทความ 
โครงการประชุมวิชาการระดบัชาติเครือข่ายด้านการจัดการชมุชนเพ่ือการพัฒนาที่ยั่งยืน คร้ังที่ 7 

ศาสตราจารย์ ดร.นรินทร์  สังข์รักษา 
รองศาสตราจารย์ ดร.ธงพล พรหมสาขา ณ สกลนคร 
รองศาสตราจารย์ ดร.อุทัย ปรญิญาสุทธนิันท์ 
รองศาสตราจารย์ ดร.ธงชัย ภูวนาถวิจิตร 
รองศาสตราจารย์เอมอร เจียรมาศ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณภัทร วิศวะกุล     
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พิมพ์ชนก เครือสุคนท์ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อิสระ บุญญะฤทธ์ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สยาม ราชวัตร 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุประภา  สมนักพงษ์ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สิทธิเทพ  เอกสิทธิพงษ์ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ทิพย์สุดา พุฒจร 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศุภรัตน์  แสงฉัตรแก้ว 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เกศราพร พรหมนิมิตกุล 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สวรรยา ธรรมอภิพล 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เรวดี  อึ้งโพธิ ์
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สาคร ชลสาคร 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ทรงสุดา ภู่สว่าง 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ระพี  แสงสาคร 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ทรงพันธ์ ตันตระกูล  
อาจารย์ ดร.สมยศ  โอ่งเคลือบ 
อาจารย์ ดร.อรยา พรเอ่ียมมงคล 
อาจารย์ ดร.ปริวิทย์ ไวทยาชีวะ      
อาจารย์ ดร.ส่งเสริม แสงทอง 
อาจารย์ ดร.ธิติพัทธ์  บญุปก 
อาจารย์ ดร.อับดุลเลาะ เจ๊ะหลง 
อาจารย์ ดร.ศรันยา  เผือกผ่อง 
อาจารย์ ดร.สุนี ค านวลศิลป์ 
อาจารย์ ดร.จรรยวรรธ  สุธรรมา 
อาจารย์รชกร วชิรสิโรดม 
อาจารย์วันชัย  เจือบุญ 
นางสาวสุนิสา วงศ์ประทุม  
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ก าหนดการ 
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“นวัตกรรมการจัดการชุมชนเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยืน“ 
จัดโดย 

สาขาวิชาบ้านและชุมชน  ภาควิชามนุษยสัมพันธ์  คณะมนุษยศาสตร์  มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
ร่วมกับ 

สมาคมคหเศรษฐศาสตร์แห่งประเทศไทยในพระบรมราชินูปถมัภ ์
สาขาวิชาชุมชนศึกษาเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยืน คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  

และ สาขาวิชาการจัดการชุมชน คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร 
วันที่ 9 เมษายน 2565 เวลา 08.00 – 17.00 น. 

ผ่านระบบการประชุมออนไลน ์โปรแกรม ZOOM  Meeting ID: 3814820686 
ภาคเช้า  
เวลา 08.00 – 08.25 น. ผู้เข้าร่วมการประชุมวชิาการระดับชาติ เข้าสู่ห้องประชุมออนไลน ์
เวลา 08.25 – 08.30 น. กล่าวต้อนรับ 
   โดย ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.ณภัทร วิศวะกุล  หัวหน้าภาควชิามนุษยสัมพนัธ์ 
เวลา 08.30 – 09.00 น. วิดีทัศน์แนะน าคณะมนษุยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
   พิธีเปิด 
   กล่าวรายงาน โดย ผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร.ระวี จันทร์ส่อง  
                                 คณบดีคณะมนษุยศาสตร์ 
   กล่าวเปิดงาน โดย รองศาสตราจารย์ ดร.อาวรณ์ โอภาสพฒันกจิ  
                                 รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
เวลา 09.00 – 10.00 น. บรรยายพิเศษเรื่อง นวัตกรรมการจัดการชุมชนสู่การพัฒนาทีย่ั่งยืน 
   โดย ศาสตราจารย์เกียรติคุณ ดร.อานันท์  กาญจนพันธุ์ 
เวลา 10.00 – 10.30 น. บรรยายพิเศษเรื่อง ทิศทางการใช้นวัตกรรมการจัดการชุมชน 
   โดย รองศาสตราจารย์ ดร.อาวรณ์ โอภาสพัฒนกิจ 
เวลา 10.30 – 10.45 น. พัก (ผู้ด าเนนิรายการ ผูท้รงคุณวุฒิ และผู้น าเสนอ เข้าห้องประชุมย่อยเพื่อ 
                                  เตรียมการน าเสนอ) 
เวลา 10.45 – 12.05 น. น าเสนอผลงานภาคบรรยายระดับบัณฑิตศึกษา อาจารย์และบุคคลทั่วไป  
                                  (ภาคเช้า จ านวน 3 ห้องประชุมย่อย) 
เวลา 12.05 – 12.15 น. ผู้ทรงคุณวุฒลิงมติคัดเลือก “การน าเสนอผลงานวิจัยดีเดน่”  
เวลา 12.15 – 12.45 น. พักรับประทานอาหารกลางวัน 
เวลา 12.45 -  13.00 น.   ผู้ด าเนนิรายการ ผูท้รงคุณวุฒิ และผู้น าเสนอ เข้าห้องประชุมยอ่ยเพื่อเตรียมการ  
                                  น าเสนอ 
 
ภาคบ่าย 
เวลา 13.00 – 16.30 น. น าเสนอผลงานภาคบรรยายระดับปริญญาบัณฑิต (ภาคบ่าย จ านวน 8 ห้อง       
                                ประชุมย่อย) 
                                  ผู้ทรงคุณวุฒิลงมติคัดเลือก “การน าเสนอผลงานวิจัยดีเด่น” 
เวลา 16.30 – 17.00 น. พิธีปิด  
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- ประกาศรางวัล  
“บทความวิจัยดีเด่น”  
                           ระดับบณัฑิตศึกษา 1 รางวลั  ระดับปรญิญาตรี 1 รางวัล 
“การน าเสนอผลงานวิจัยดีเด่น”  
                            ระดับบณัฑิตศึกษา 3 รางวลั  ระดับปรญิญาตรี 8 รางวัล 
- กล่าวปิด  โดย ผูช้่วยศาสตราจารย์ ดร.ณภัทร วิศวะกุล  
                    หัวหน้าภาควิชามนุษยสัมพันธ์ 
-  สาขาวชิาชุมชนศึกษาเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยนื คณะศิลปศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ รับมอบการเป็นเจ้าภาพการประชุมวิชาการระดับชาติ 
เครือข่ายด้านการจัดการชุมชนเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยนื ครั้งที่ 8 
…………………………………………………………………………… 

หมายเหตุ : เกียรติบัตรทกุรางวัลจะด าเนินการจัดสง่ทางไปรษณีย์ให้แก่ผู้เข้าร่วมน าเสนอผลงานวิจัย 
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ห้องที่ 7 HB 7210 สุขภาวะชุมชนและการพัฒนาคุณภาพชีวิต (1) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผู้ทรงคุณวุฒิ : 1. อ.วันชัย เจือบุญ, 2. ผศ.ดร.พิมพ์ชนก เครือสุคนธ์, 3. ผศ.ทรงสุดา ภู่สว่าง 
                  (ผู้ด าเนินรายการ: นางสาวปรียาภัทร์ จรัสวงศ์ภกัดี) 

เวลา 
หมายเลข
บทความ 

ชื่อบทความ  ชื่อผู้น าเสนอ 

13.00 – 13.20 น. 975 ศูนย์การเรียนรูโ้หนด นา เล : นวัตกรรมสังคมเพื่อยกระดับคณุภาพ
ชีวิตของคนในชุมชนท่าหิน อ าเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา 

วริศรา ว่องวิทยา,  
พิมประกาย จติรแก้ว, 
ภูวดล สุทธิชาต ิ
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แรงจูงใจและพฤติกรรมการออกก าลังกายในยุค New Normal 
ของนักศึกษาสาขาวิชาการจัดการชุมชน คณะวิทยาการจัดการ 

มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี 
MOTIVATION AND EXERCISE BEHAVIORS IN NEW NORMAL ERA OF COMMUNITY MANAGEMENT 

SCIENCE STUDENTS IN FACULTY OF MANAGEMENT SCIENCES SILPAKORN UNIVERSITY  
PHETCHABURI IT CAMPUS  

 
นันจิรา หม่ืนรักษ์1 และ นรินทร์ สังข์รักษา2 

 
บทคัดย่อ 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาแรงจูงใจและพฤติกรรมการออกก าลังกายในยุค 
New Normal ของนักศึกษาสาขาวิชาการจัดการชุมชน คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขต
สารสนเทศเพชรบุรี จากกลุ่มตัวอย่าง 152 คน ใช้การสุ่มตัวอย่างแบบง่าย เครื่องมือท่ีใช้เป็นแบบสอบถาม แบบ Google 
Form ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นทั้งหมด 3 ส่วน  โดยแบ่งเป็น ข้อมูลทั่วไป ด้านแรงจูงใจ และด้านพฤติกรรม มีค่าความเช่ือมั่น
เท่ากับ .921 รวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปทางสังคมศาสตร์ สถิติที่ใช้ คือ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการศึกษาพบว่า 1) กลุ่มตัวอย่าง มีแรงจูงใจและพฤติกรรมในการออกก าลังกายในยุค New Normal 
โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง  2) กลุ่มตัวอย่าง มีพฤติกรรมในการออกก าลังกายในยุค New Normal โดยรวมอยู่ใน
ระดับปานกลาง 

ค าส าคัญ: แรงจูงใจในการออกก าลังกาย, พฤติกรรมการออกก าลังกาย, ชวีิตวถิใีหม่ 
 

Abstract 
 The objective of this research was to study the motivation and exercise behavior in the New 
Normal era of students in the community management program. Faculty of Management Science 
Silpakorn University Phetchaburi Information Campus From a sample of 152 people using random 
sampling. The tool used as a Google Form questionnaire had a confidence value of .921. The data was 
collected and analyzed by the social science package. The statistics used were percentage, mean, 
standard deviation. 

The results of the study found that: 1) The students in the community management 
department Faculty of Management Science Silpakorn University The motivation exercising in the New 
Normal era were at a moderate level. 2) The students in the community management department 
Faculty of Management Science Silpakorn University The exercise behavior in the New Normal era were 
at a moderate level. 

Keywords: EXERCISE MOTIVATION, EXERCISE BEHAVIORS, NEW NORMAL 
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1. บทน า 
การมีชีวิตที่ดีไม่ได้วัดที่สถานะทางสังคมหรือการเป็นอยู่ที่ดีเพียงอย่างเดียว แต่การมีสุขภาพที่ดี แข็งแรง 

ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บคือชีวิตที่ดียิ่งกว่า ในปัจจุบันทุกคนสามารถท างานหาเงินซื้อสิ่งของที่สามารถสร้างความสุขกาย
สบายใจให้แก่ตัวเองได้ แต่สุขภาพร่างกายที่ดีไม่สามารถหาซื้อได้ เพียงแต่ต้องเริ่มท าด้วยตัวเอง การมีสุขภาพร่างกายที่ดี
ไม่ใช่เพียงแค่ปราศจากโรคภัยแต่ต้องมีร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ด้วย ยิ่งโดยเฉพาะในสถานการณ์ปัจจุบันท่ีมีการแพร่เช้ือ
ไวรัสโคโรนา 2019 (COVID19) หรือเช้ือไวรัสอื่นๆ ร่างกายที่แข็งแรงยิ่งเป็นสิ่งส าคัญ เห็นได้ชัดว่าผู้ที่ไม่ออกก าลังกาย 
หรือผู้ที่ร่างกายไม่แข็งแรง เช่น ผู้สูงอายุ ผู้ป่วยโรคประจ าตัว (ส านักงานอนามัย กรุงเทพมหานคร, 2564) จะเป็นผู้ที่
ได้รับเช้ือไวรัสได้ง่ายกว่าผู้ที่มีร่างกายที่แข็งแรง จากรายงานสถานการณ์ผู้ติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ที่เสียชีวิตส่วนใหญ่
เป็นผู้สงอายุ และเป็นผู้ที่ร่างกายไม่แข็งแรงหรือมีโรคประจ าตัวอยู่แล้ว เพราะฉะนั้นการมีสุขภาพที่ดีเป็นสิ่งที่ส าคัญใน
การใช้ชีวิต  

การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอถือเป็นสิ่งที่ดีจะท าให้ร่างกายแข็งแรง สามารถสร้างภูมิคุ้มกันให้กับตัวเองใน
รับเช้ือไวรัสจากผู้อื่น เราอาจจะป้องกันหรือเว้นระยะห่างจากผู้อื่นได้ก็จริงแต่เราจะไม่สามารถรู้ได้ว่าตรงไหนมีเช้ือ
แพร่กระจายอยู่บ้าง การมีร่างกายที่แข็งแรงก็เป็นเกราะป้องกันให้กับร่างกายอีกช้ันหนึ่ง อาจจะได้รับการติดเช้ือแต่จะอยู่
ในขั้นที่ไม่รุนแรง เพราะร่างกายที่แข็งแรงจะไม่มีโรคแทรกซ้อน ง่ายต่อการรักษาละการรับยาจากแพทย์ ซึ่งการออกก าลัง
กายมีผลดีมากมายนอกเหนือจากเป็นการสร้างภูมิคุ้มกันท่ีท าให้ระบบกล้ามเนื้อหัวใจ ปอด และหลอดเลือดท างานได้ดขีึน้ 
นอกจากนั้นยังท าให้กล้ามเนื้อและกระดูกแข็งแรง การออกก าลังกายสามารถท าให้ได้ควบคุมน้ าหนักและรักษารูปร่างได้
ด้วย 

สภาวะที่ท าให้คนรู้สึกอยากท าอะไร หรือรู้สึกถูกกระตุ้นให้เกิดอยากจะท า อยากจะเปลี่ยนแปลง หรือสิ่งที่
เรียกว่าแรงจูงใจ โดยแรงจูงใจเกิดขึ้นได้กับทุกคนมีที่เป้าหมาย หรือสิ่งเร้าจนท าให้เกิดพฤติกรรมหรือความต้องการที่จะ
ท าสิ่งนั้น คือการจูงใจจะน าไปสู่พฤติกรรมต่างๆของมนุษย์ พฤติกรรมของมนุษย์แตกต่างกันออกไปเพราะเกิดการเรียนรู้ 
และการมีประสบการณ์ที่ไม่เหมือนกัน เช่นเดียวกับแรงจูงใจในมนุษย์ท่ีย่อมแตกต่างกันน าไปสู่ความประพฤติที่ต่างกัน ถ้า
หากเราต้องการทราบสาเหตุของการประพฤติเราก็ต้องทราบสาเหตุของแรงจูงใจที่เกิดขึ้ นก่อน อย่างเช่นบางคนที่มี
พฤติกรรมการออกก าลังกายที่ดี เช่น การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ หรือออกสัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง มีแรงจูงใจอย่างไร
ในการออกก าลังกาย หรือบางคนท่ีนานๆจะออกก าลังกาย หรือมาออกก าลังเพราะวัตถุประสงค์ใดวัตถุประสงค์หนึ่ง เป็น
ต้น การมีแรงจูงใจที่ดีและชัดเจนในด้านการออกก าลังกายจะส่งผลสู่พฤติกรรมการออก าลังกายที่ดี และการออกก าลัง
กายจะท าให้ร่างกายและสมองปลอดโปร่งแข็งแรงและจะน าไปสู่การปฏิบัติงาน การสร้างสัมพันธ์ที่ดีต่อเพื่อนมนุษย์ และ
การด าเนินชีวิตประจ าวันท่ีดีอีกด้วย 

พฤติกรรมความเป็นอยู่ในช่วง COVID-19 เป็นการอยู่บ้าน Work from Home อาจท าให้รับประทานอาหาร
มาก รับประทานหารช่วงกลางคืน ขาดการออกก าลังกายหรือไม่ค่อยมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกาย ไม่ได้ดูแล
สุขภาพ อาจท าให้มีสุขภาพที่ไม่แข็งแรงหรือเกิดโรคต่างๆที่เกิดจากการขาดการออกก าลังกาย ผู้วิจัยจึงอยากทราบ
แรงจูงใจและพฤติกรรมการออกก าลังกายในยุค New Normal ของนักศึกษาสาขาวิชาการจัดการชุมชน คณะวิทยาการ
จัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี ว่ามีแรงจูงใจและพฤติกรรมการออกก าลังกาย เพื่อเป็น
แนวทางในการสร้างแรงจูงใจและการดูแลสุขภาพ ให้แข็งแรงและมีสุขภาพดีให้กับบุคคลอื่นด้านการออกก าลังกายยุค 
New Normalหรือต่อไปในอนาคต 

2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการออกก าลังกายในยุค New Normal ของนักศึกษาสาขาวิชาการจัดการชุมชน คณะ

วิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี 
2. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายในยุค New Normal ของนักศึกษาสาขาวิชาการจัดการชุมชน คณะ

วิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี 
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3. วรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง 
3.1 แนวคิดแรงจูงใจ 

นวลตอง อนุตตรังกูร (2562 : 148) กล่าวว่า การพัฒนาด้านแรงจูงใจมีส่วนส าคัญในการพัฒนาด้านพฤติกรรม
ของบุคคล เพราะถ้าบุคคลใดมีแรงจูงใจสูงก็จะสามารถใช้ความพยายามในการกระท าเพื่อน าไปสู่เป้าหมายหรือแรงจูงใจ
นั้นโดยไม่ลดละ แต่ส าหรับบุคคลที่มีแรงจูงใจต่ าก็จะไม่มีความพยายามในการกระท าเพื่อน าไปสู่เป้าหมาย และมักจะลด
เลิกไม่กระท าก่อนที่จะบรรลุเป้าหมายท าให้บุคคลนั้นไม่ประสบความส าเร็จในที่สุด ดังนั้นการส่งเสริมการสร้างแรงจูงใจ
นั้นจะช่วยให้บุคคลมีพฤติกรรมที่มีประสิทธิภาพและน าไปสู่เป้าหมายได้อย่างง่ายดายยิ่งขึ้น 

สืบสาย บุญวีรบุตร (2541 : 56) ได้กล่าวไว้ว่า แรงจูงใจขั้นพนฐานแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ แรงจูงใจภายนอก 
(Extrinsic) และแรงจูงใจภายใน (Intrinsic) แรงจูงใจภายนอกเป็นแรงจากสิ่งแวดล้อมหรือสถานการณ์ภายนอกท าให้เกิด
การกระท าต่างๆ รวมทั้งการยอมรับจากสังคมและชื่อเสียง ตัวอย่างการมีแรงจูงใจภายนอกกับพฤติกรรมการเล่นกีฬาว่าย
น้ า เช่น เด็กต้องไปเรียนเพราะว่าพ่อแม่สัญญาว่าจะซื้อรถจักรยานให้ จักรยานเป็นแรงจูงใจภายนอกที่ท าให้เริ่มเล่นกีฬา  
แรงจูงใจภายในเป็นแรงจูงใจทท่ีต้องการจะกระท าหรือประพฤติเพราะรับรู้ว่าตนมีความสามารถมีความมุ่งมั่นด้วยตนเอง 
ความพยายามที่จะกระท าเป็นแรงจูงใจที่เกิดขึ้นภายในตนเองที่เกิดจากการรับรู้ตนเองว่ามีความสามารถเป็นแรงจูงใจ
ภายใน ดังนั้นแรงจูงใจในการเล่นกีฬาอาจเป็นเพราะความสนุกสนาน ท้าทาย  เสี่ยงภัยและชอบการแข่งขัน โดยไม่มี
อิทธิพลจากภายนอกเข้ามาเกี่ยวข้อง แรงจูงใจภายในเกิดขึ้นได้อย่างไร เพิ่มได้อย่างไร เดิมเป็นสิ่งที่ไม่ได้อธิบายไว้ว่าเป็น
เพียงแรงขับภายในท่ีตอบสนองต่อความต้องการพื้นฐานเท่านั้น 

พงศ์ หรดาล (2540 : 66) ได้กล่าวว่า แรงจูงใจ เป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นจากความต้องการของมนุษย์ซึ่งเกิด
ขึ้นอยู่ตลอดเวลา ความต้องการนั้นท าให้เกิดความไม่สมดุลทางร่างกายและจิตใจก่อให้เกิดแรงขับหรือแรงจูงใจที่จะท าให้
พฤติกรรมและการกระท าไปสู่เป้าหมายที่สามารถสนองความต้องการนั้นๆ เมื่อบุคคลได้รับการตอบสนองแรงขับหรือ
แรงจูงใจก็จะลดพลังลงจะท าให้เกิดความพึงพอใจ 

 
 

 
 

 
แผนภาพท่ี 2 องค์ประกอบแรงจูงใจ ที่มา : พงศ์ หรดาล (2540 : 66) 

 
แบ่งองค์ประกอบแรงจูงใจเป็น 3 ด้าน ได้แก ่

           1. ความต้องการ ความต้องการของมนุษย์เกิดจากการขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่งในตัวของบุคคลซึ่งเป็นการขาดดุลทั้ง
ร่างกายและสภาพแวดล้อมภายนอก คนทุกคนมีความต้องการหลายระดับและความต้องการของคนเราสามารถแบ่งได้
เป็น 2 กลุ่ม คือ  

1.1 ความต้องการทางด้านกายภาพ เป็นแรงผลักดันที่เกิดขึ้นผสมกับความต้องการที่จะมีชีวิตและการด ารงชีวิต
ได้แก่ความหิว ความกระหาย ความต้องการทางเพศ ความต้องการอุณหภูมิที่เหมาะสม การหลีกเลี่ยงความเจ็บปวด 
ความต้องการพักผ่อนนอนหลับ ความต้องการอากาศท่ีบริสุทธ์ิ และความต้องการขับถ่าย เป็นต้น  

1.2 ความต้องการทางจิตใจและสังคม แรงจูงใจดังกล่าวนี้เกิดขึ้นจากสภาพของสังคมวัฒนธรรมการเรียนรู้และ
ประสบการณ์ที่บุคคลนั้นได้รบั โดยแยกออกได้ดังต่อไปนี้ คือ ความต้องการที่เกิดจากสังคม และความต้องการทางสังคมที่
เกิดจากการเรียนรู้  

2. แรงจูงใจหรือแรงขับ  
2.1 แรงจูงใจ หมายถึง สิ่งที่มากระตุ้นให้เกิดขึ้นภายในตัวบุคคลอยากไปยังเป้าหมาย พฤติกรรมที่มากระตุ้นนี้

เรียกว่า พฤติกรรมที่ถูกจูงใจ พฤติกรรมที่ถูกจูงใจมี 2 ลักษณะ คือ ต้องมีกริยาอาการอย่างหนึ่งออกมาในลักษณะที่เพ่ิม
แรงจูงใจและจะต้องมุ่งไปสู่ทิศทางหนึ่งเพื่อไปสู่เป้าหมาย 

 ความต้องการ แรงจูงใจ เป้าหมาย 

ข้อมูลย้อนกลับ 
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2.2 แรงขับ หมายถึง แรงผลักดันท่ีเกิดขึ้นเมื่อบุคคลมีความตอ้งการ ถ้าความต้องการมีพลังสูงแรงขับก็จะสูง ท า
ให้บุคคลเกิดความพยายามอย่างแรงกล้าที่จะกระท าการต่างๆ ให้บรรลุเป้าหมายที่ต้องการ แรงขับสามารถแบ่งได้เป็น 2 
ประเภทคือ  

1) แรงขับปฐมภูมิ เป็นแรงขับที่เกิดขึ้นมาพร้อมกับวุฒิภาวะของคนที่มีความรู้สึกนึกคิดเอง ไม่
จ าเป็นต้องเรียนรู้ แรงขับประเภทนี้แบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ แรงขับทางด้านสรีระ เช่น ความหิวกระหาย 
ความเจ็บปวด ความ ต้องการทางเพศ ความอบอุ่นความหนาว เป็นต้น และแรงขับทั่วไป เช่น ความอยากรู้
อยากเห็น ความกลัว เป็นต้น  

2) แรงขับทุติยภูมิ เป็นแรงขับที่ส่วนใหญ่เกิดจากการเรียนรู้หรือแรงกระตุ้นทางสังคม เช่น การ
ยอมรับทางสังคม สถานะทางสังคม หรือความผูกพันกับผู้อื่น เช่น ต าแหน่งการงาน เกียรติยศ ช่ือเสียง อ านาจ 
เป็นต้น  
3. เป้าหมาย หมายถึง จุดหมายของพฤติกรรม ซึ่งเมื่อบรรลุเป้าหมายแล้วจะท าให้บุคคลรู้สึกพึงพอใจ (ลดแรง

ขับและลดความต้องการ) หรือรู้สึกไม่พอใจ (เพิ่มแรงขับและเพิ่มความต้องการ) 
สรุปได้ว่าแรงจูงใจเกิดขึ้นจากความต้องการสิ่งใดสิ่งหนึ่งในมนุษย์ ซึ่งความจะท าให้ความต้องการนั้นบรรลุ

เป้าหมายหรือได้รับตามสิ่งที่ต้องการก็ต้องผ่านการกระท าที่เกิดขึ้นเรียกว่าแรงจูงใจ แรงจูงใจเป็นสิ่งที่ท าให้มนุษย์มี
แรงผลักดันในการกระท าที่จะน าไปสู่เป้าหมายหรือความต้องการนั้นได้ โดยความต้องการของมนุษย์เกิดขึ้นได้เสมอและ
ไม่มีที่สิ้นสุด มนุษย์มีการเปลี่ยนแปลงความต้องการอยู่เสมอและมีความต้องการอยู่ตลอดเวลา  

3.2 แนวคิดพฤติกรรม 
กันทิกา หลวงทิพย์ ดาริณี สีนวล (2550 : 40) กล่าวไว้ว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งของ

พฤติกรรมสุขภาพ ซึ่งเป็นการดูแลตนเองให้มีสุขภาพแข็งแรง และหลีกเลี่ยง อันตรายต่าง ๆ ที่จะส่งผลต่อสุขภาพ แต่ทั้งนี้
ยังมีปัจจัยอื่น ๆ ท่ีเป็นตัวแปรส าคัญที่ จะก่อให้เกิด พฤติกรรมนั้นได้ ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้ศึกษาแนวคิดเกี่ยวกับปัจจัยที่มีผล
ต่อพฤติกรรมการออกก าลัง กายโดยใช้แนวคิดทฤษฎีของ PRECEDE ซึ่งเป็นกระบวนการ วิเคราะห์หาปัจจัยที่มีผลต่อ
พฤติกรรมสุขภาพโดยตรง และยังกล่าวว่า พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง การกระท าใดๆ ท าให้มีการเคลื่อนไหว
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ โดยใช้กิจกรรมง่าย ๆ หรือมีกติกาการแข่งขันง่าย ๆ เป็นการปฏิบัติตนใน
การออกก าลังกาย ทั้งในด้านรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย โดยมีความบ่อย (จ านวนครั้งต่อสัปดาห์) ระยะเวลาที่ใช้
ในแต่ละครั้ง ช่วงเวลาการออกก าลังกายและสถานที่ที่ออกก าลังกาย รวมถึงกิจกรรมและระยะเวลาของการบริหารเพื่อ
อบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายร่างกาย 

จากความหมายดังกล่าวผู้ท าวิจัยสรุปได้ว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายคือการท ากิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหว
ร่างกาย หรือเป็นการใช้แรงกล้ามเนื้อในส่วนใดส่วนหนึ่งให้เกิดการใช้บริหารหรือสร้างความแข็งแรงให้กับร่างกาย และ
เป็นการบริหารระบบหายใจและระบบสูบฉีดเลือดภายในร่างกายให้ด าเนินได้ดีขึ้น  

3.3 แนวคิดวิถีปกติใหม่ 
ต่อศักดิ์ แก้วจรัสวิไล และคณะ(2564) ได้ท าการศึกษาเรื่องแนวทางการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายใน

สถานการณ์การแพร่ระบาด ของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) สรุปได้ว่า แนวทางการจัดกิจกรรมการออก
ก าลังกายแบ่งสถานที่ในการออกก าลังกายเป็น 3 ลักษณะ ได้แก่ 1.) สถานที่ออกก าลังกายแบบไม่มีเจ้าหน้าที่ดูแล 2.) 
สถานที่ออกก าลังกายแบบมีเจ้าหน้าที่ดูแล และ 3.) สถานที่ออกก าลังกายในที่พักอาศัยออกก าลังกายด้วยตนเอง และมี
แนวทางในการจัดกิจกรรม 4 ลักษณะ ได้แก่ 1.) แนวทางการคัดกรองก่อนการออกก าลังกาย 2.) แนวทางการสื่อสาร ให้
ข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายผ่านทางสื่อสังคมออนไลน์(Social Media) 3.) แนวทางการจัดกิจกรรม การออกก าลัง
กายส าหรับประชาชนในกลุ่มเสี่ยง และ 4.) แนวทางก าหนดมาตรการอื่นๆ 

พีรพัฒน์ ใจแก้วมา (2563) กล่าวว่าสถานการณ์โควิด 2019 ก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงทางด้านพฤติกรรม
ของผู้คนที่หลายคน มักจะเรียกกันว่าชีวิตปรกติใหม่ แต่ในความเป็นจริงแล้วบางพฤติกรรมของผู้บริโภคกลับมาสู่สภาวะ
ปกติเช่นเดิมโดยแทบจะไม่มีการเปลี่ยนแปลงใดๆ เกิดขึ้นขณะที่บางพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปอย่างสิ้นเชิง จนท าให้ผู้คน
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ต้องปรับตัวเพื่อให้สอดรับกับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น พฤติกรรมการด ารงชีวิตแบบปรกติใหม่ของประชาชนทั่วโลกท่ี
เกิดขึ้น 3 รูปแบบ คือ 

1. พฤติกรรมเริ่มแล้วเลิก มีความสัมพันธ์กับวิถีชีวิต สุขภาพ เศรษฐกิจ และนันทนาการ  
2. พฤติกรรมเริ่มแล้วท าต่อ มีความสัมพันธ์กับวิถีชีวิต และเศรษฐกิจ  
3. พฤติกรรมกระแสรองเป็นกระแสหลัก มีความสัมพันธ์กับวิถีชีวิต เศรษฐกิจ และนันทนาการ 
จากความหมายดังกล่าวผู้วิจัยสรุปได้ว่า วิถีปรกติใหม่คือการปรับเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อให้เข้า

เหมาะสมกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นให้การด าเนินชีวิตเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นมีทั้งการ
เปลี่ยนแปลงแบบช่ัวคราวและการเปลี่ยนแปลงตลอดไป อาจข้ึนอยู่กับความคิด สภาพแวดล้อม และพฤติกรรมของแต่ละ
บุคคลที่แตกต่างกันไป 

4. วิธีด าเนินการวิจัย   
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้คือ นักศึกษาสาขาวิชาการจัดการชุมชน คณะวิทยาการจัดการ 

มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี รวมทั้งหมด 244  คน  กลุ่มตัวอย่าง ได้จากากรค านวนของ Taro 
Yamane (1973) ได้กลุ่มตัวอย่าง 152 คน ใช้การสุ่มตัวอย่างแบบง่าย  (Simple Random Sampling) เครื่องมือที่ใช้
เป็นแบบสอบถาม แบบ Google Form  ผู้วิจัยสร้างขึ้นทั้งหมด 3 ส่วน  โดยแบ่งเป็น  

ส่วนท่ี 1 เป็นแบบสอบถามทั่วไป เช่น เพศ อายุ ช้ันปี การพักอาศัย โดยลักษะของค าถามเป็นแบบค าถามปลาย
ปิด 

ส่วนที่ 2 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับแรงจูงใจในการออกก าลังกายในยุค New Normal โดยแบ่งเป็นแรงจูงใจ
ภายนอกและแรงจูงใจภายใน 

ส่วนท่ี 3 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกก าลังกายในยุค New Normal  
แบบสอบถามส่วนท่ี 2 และ 3 มีเกณฑ์การให้คะแนนดังนี้ 

คะแนน ความหมาย 
5 มากที่สุด 
4 มาก 
3 ปานกลาง 
2 น้อย 
1 น้อยที่สุด 

การแปลความหมายเกณฑ์ ใช้เกณฑ์การประเมินของ John W. Best (Best 1981: 179 - 187)   
             4.50 - 5.00    หมายถึง ระดับแรงจูงใจอยู่ในระดับมากที่สุด 
             3.50 - 4.49    หมายถึง ระดับแรงจูงใจอยู่ในระดับมาก 
             2.50 - 3.49    หมายถึง ระดับแรงจูงใจอยู่ในระดับปานกลาง 
            1.50 - 2.49    หมายถึง ระดับแรงจูงใจอยู่ในระดับน้อย  
             1.00 - 1.49    หมายถึง ระดับแรงจูงใจอยู่ในระดับน้อยที่สุด 

โดยแบบสอบถามมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .921 การเก็บรวบรวมข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล ด้วยโปรแกรม
ส าเร็จรูปทางสังคมศาสตร์ สถิติที่ใช้ คือร้อยละ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
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5. สรุปผลการวิจัย  
1. ลักษณะส่วนบุคคล 

ตารางที่ 1 แสดงลักษณะส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง (n = 143) 
ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 

เพศ ชาย 
หญิง 

41 
91 
 

28.7 
63.6 

อาย ุ 18 
19 
20 
21 
22 
23 

5 
33 
28 
40 
28 
9 

3.50 
23.10 
19.60 
28.00 
19.60 
6.30 

ระดับชั้นป ี ช้ันปีท่ี 1 
ช้ันปีท่ี 2 
ช้ันปีท่ี 3 
ช้ันปีท่ี 4 

30 
31 
42 
40 

21.0 
21.7 
29.4 
28.0 

เกรดเฉลี่ย 2.00 – 1.00 
3.00 – 2.01 
4.00 – 3.01 

1 
37 
105 

7 
25.9 
73.4 

การพักอาศัย หอพักใน 
หอพักเอกชน (มีฟิตเนส) 
หอพักเอกชน (ไม่มีฟิตเนส) 
บ้าน 

9 
10 
52 
72 

6.3 
7.0 
36.4 
50.3 

จากตารางที่ 1 พบว่า การศึกษาแรงจูงใจและพฤติกรรมการออกก าลังกายในยุค New Normal ของนักศึกษา
สาขาวิชาการจัดการชุมชน คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี จ านวน 143 คน 
สรุปได้ว่า เป็นเพศหญิงร้อยละ 63.6 (จ านวน 91 คน) และเพศชายร้อยละ 28.7 (จ านวน 41 คน) มีค่าเฉลี่ยอายุที่มาก
ที่สุดคือ 21 ปี ร้อยละ 28.00 (จ านวน 40 คน) รองลงมาคืออายุ 19 ปี ร้อยละ 23.10 (จ านวน 33 คน) และต่ าสุดคืออายุ 
18 ปี ร้อยละ 3.50 (จ านวน 5 คน) มีค่าเฉลี่ยระดับชั้นปีท่ีมากที่สุดคือ ช้ันปีท่ี 3 ร้อยละ 29.4 (จ านวน 42 คน) รองลงมา
คือช้ันปีที่ 4 ร้อยละ 28.0 (จ านวน 40 คน) และล าดับต่ าสุดคือ ช้ันปีที่ 1 ร้อยละ  21.0 (จ านวน 30 คน) มีจ านวนเกรด
เฉลี่ยมากที่สุดอยู่ระหว่าง 4.00 – 3.01 โดยมีร้อยละ 73.4 (จ านวน 105 คน) รองลงมาคือเกรดเฉลี่ยระหว่าง 3.00 – 
2.01 ร้อยละ 25.9 (จ านวน 37 คน) และต่ าที่สุดคือ เกรดเฉลี่ยระหว่าง 2.00 – 1.01 ร้อยละ 7.00 (จ านวน 1 คน) และ
มีค่าเฉลี่ยการพักอาศัยสูงที่สุดคือ บ้าน โดยมีร้อยละ 50.3 (จ านวน 72 คน) รองลงมาคือ หอพักนอก (ไม่มีฟิตเนส) ร้อย
ละ 36.4 (จ านวน 52 คน) และต่ าสุดคือ หอพักใน ร้อยละ 6.3 (จ านวน 9 คน) 
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2. แรงจูงใจและพฤติกรรมในการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง 
ตารางที่ 2 แสดงแรงจูงใจและพฤติกรรมในการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง (n = 143) 

แรงจูงใจและพฤติกรรมในการออกก าลังกาย 𝒙 S.D การแปลผล ล าดับที ่
1. แรงจูงใจ 3.14 1.14 ปานกลาง 1 
    1.1  แรงจูงใจภายใน 3.23 1.14 ปานกลาง  
    1.2 แรงจูงใจภายนอก 3.02 1.15 ปานกลาง  
2. พฤติกรรม 3.04 1.29 ปานกลาง 2 

รวม 3.08 1.21 ปานกลาง  

จากตารางที่ 2 พบว่า การศึกษาแรงจูงใจและพฤติกรรมการออกก าลังกายในยุค New Normal ของนักศึกษา
สาขาวิชาการจัดการชุมชน คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี จ านวน 143 คน 
สรุปได้ว่า นักศึกษาสาขาวิชาการจัดการชุมชน คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร มีแรงจูงใจในการออกก าลัง
กายอยู่ในระดับ ปานกลาง (x = 3.08 SD.= 1.21) และด้านพฤติกรรมการออกก าลังกาย อยู่ในระดับ ปานกลาง        
(x= 3.01 SD. = 1.29) 

2.1 แรงจูงใจภายใน 
ตารางที่ 3 แสดงแรงจูงใจภายในของกลุ่มตัวอย่าง (n = 143) 

แรงจูงใจภายใน 𝒙 S.D ความหมาย ล าดับที ่
นักศึกษาออกก าลังกายเพื่อให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง, มีภมูิ
ต้านทานท่ีด ี

3.46 1.01 มาก 2 

นักศึกษาออกก าลังกายเพื่อต้องการลดหุ่น, รักษาหุ่น 3.66 1.14 มาก 1 
นักศึกษาออกก าลังกายเพื่อต้องการสรา้งกล้ามเนื้อ 3.23 1.10 ปานกลาง 5 
นักศึกษาออกก าลังกายเพื่อความผ่อนคลาย สบายใจ, ลด
ความเครยีด 

3.21 1.05 ปานกลาง 7 

นักศึกษาออกก าลังกายเพื่อที่จะแลกเปลีย่นความคดิเห็นร่วมกัน
กับกลุ่มคนที่ชอบเหมือนกัน 

2.79 1.31 ปานกลาง 11 

นักศึกษาออกก าลังกายเพื่อให้นอนหลับได้ด ี  3.22 1.11 ปานกลาง 6 
นักศึกษาออกก าลังกายเพื่อให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหวท่ี
คล่องตัว 

3.44 1.05 ปานกลาง 3 

นักศึกษามีความช่ืนชอบในการออกก าลังกาย 2.98 1.13 ปานกลาง 9 
การออกก าลังกายท าให้รูส้ึกสดชื่น สดใส อารมณด์ี 3.36 1.08 ปานกลาง 4 
นักศึกษาออกก าลังกายเพื่อที่จะได้พบเจอหรือได้พูดคยุกับเพื่อน 2.92 1.22 ปานกลาง 10 
นักศึกษาออกก าลังกายเพื่อใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน ์ 3.20 1.22 มาก  8 

รวม 3.22 1.13 ปานกลาง  

จากตารางที่ 3 พบว่า นักศึกษาสาขาวิชาการจัดการชุมชน คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร มี
แรงจูงใจภายในในการออกก าลังกายในยุค New Normal โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง   (x= 3.22 SD. = 1.13) ข้อที่
สูงที่สุด ข้อนักศึกษาออกก าลังกายเพื่อต้องการลดหุ่น, รักษาหุ่นอยู่ในระดับมาก (x = 3.66 SD. = 1.14) รองลงมาคือ ข้อ
นักศึกษาออกก าลังกายเพื่อให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง, มีภูมิต้านทานท่ีดีอยู่ในระดับมาก (x = 3.46 SD. = 1.01) และข้อ
ที่ต่ าที่สุด ข้อนักศึกษาออกก าลังกายเพื่อที่จะแลกเปลี่ยนความคิดเห็นร่วมกันกับกลุ่มคนที่ชอบเหมือนกัน อยู่ในระดับปาน
กลาง (x= 2.79 SD. =1.31) 
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2.2 แรงจูงใจภายนอก 
ตารางที่ 4 แสดงแรงจูงใจภายนอกของกลุ่มตัวอย่าง (n = 143) 

แรงจูงใจภายนอก 𝐱 S.D ความหมาย ล าดับที ่
นักศึกษาออกก าลังกายตามค าแนะน าของแพทย์เพื่อรักษาสุขภาพ 2.92 1.16 ปานปลาง 7 
นักศึกษาออกก าลังกายตามค าแนะน าหรือชักชวนจากคนใน
ครอบครัว 

3.04 1.12 ปานปลาง 4 

นักศึกษาออกก าลังกายจากค าชักชวนของเพื่อน 3.01 1.17 ปานปลาง 6 
นักศึกษาออกก าลังกายเพื่อต้องการเป็นท่ียอมรับจากบุคคลอื่นใน
สังคม 

2.79 1.19 ปานปลาง 8 

เห็นบุคคลใกล้ชิดมีสุขภาพดีจากการออกก าลังกาย นักศึกษาจึงมี
ความสนใจการออกก าลังกาย 

3.17 1.14 ปานปลาง 1 

มีสถานท่ีเอื้ออ านวยต่อการออกก าลังกายท่ีเพียงพอต่อความต้องการ
และการควบคุมการใช้งานในยุค New Normal 

3.12 1.15 ปานปลาง 2 

สถานท่ีออกก าลังกายมีบรรยากาศคึกคักสนุกสนาน 3.03 1.13 ปานปลาง 5 
สถานท่ีออกก าลังกายมีอุปกรณ์ให้เลือกใช้ได้หลากหลาย 3.08 1.16 ปานปลาง 3 

รวม 3.02 1.15 ปานกลาง  

จากตารางที่ 4 พบว่า  นักศึกษาสาขาวิชาการจัดการชุมชน คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร มี
แรงจูงใจภายนอกของนักศึกษาสาขาวิชาการจัดการชุมขน 4 ช้ันปี คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยา
เขตสารสนเทศเพชรบุรี ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (x = 3.02 SD. = 1.15) ข้อที่สูงที่สุด ข้อเห็นบุคคลใกล้ชิดมี
สุขภาพดีจากการออกก าลังกาย นักศึกษาจึงมีความสนใจการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง (x = 3.17 SD. = 1.14) 
รองลงมาคือ มีสถานที่เอื้ออ านวยต่อการออกก าลังกายที่เพียงพอต่อความต้องการและการควบคุมการใช้งานในยุค New 
Normal อยู่ในระดับปานกลาง (x = 3.12 SD. = 1.15) และข้อที่ต่ า นักศึกษาออกก าลังกายเพื่อต้องการเป็นที่ยอมรับ
จากบุคคลอื่นในสังคม อยู่ในระดับ ปานกลาง (x = 2.79 SD. =1.19) 

3. พฤติกรรมการออกก าลังกายในยุค New Normal 
ตารางที่ 5 แสดงพฤติกรรมการออกก าลังกายในยุค New Normal (n = 143) 

พฤติกรรมการออกก าลังกายในยคุ New Normal 𝐱 S.D ความหมาย ล าดับที ่
นกัศึกษาออกก าลังกายอยา่งสม่ าเสมอเป็นประจ าอยู่แลว้ 2.76 1.06 ปานกลาง 8 
นักศึกษามีการวอมรา่งกายก่อนเริ่มออกก าลังกายทุกครั้ง 3.30 1.12 ปานกลาง 6 
นักศึกษาปรับตวัโดยการออกก าลังกายด้วยตนเองในพื้นที่ส่วนตัว, บ้าน 3.66 1.11 มาก 1 
นักศึกษาออกก าลังกายในสวนสาธารณะ 2.73 1.19 ปานกลาง 9 
นักศึกษาออกก าลังกายที่ฟิตเนส 2.45 1.28 ปานกลาง 10 
นักศึกษามีการเว้นระยะห่างที่เหมาะสมเมื่อไปออกก าลังกายในพื้นที่
สาธารณะ 

3.51 1.19 มาก 2 

นักศึกษาหลกีเล่ียงการออกก าลังกายในที่สาธารณะที่มีการท ากจิกรรม
ร่วมกันมากกวา่ 2 คน  

3.45 1.25 มาก 3 

นักศึกษาออกก าลังกายด้วยตนเองผ่าน Active Video Games หรือ
ออกก าลังกายตามสื่อบน Social Media 

3.49 1.29 มาก 4 

นักศึกษาเข้าคอร์สออกก าลังกายออนไลน์ 2.14 1.19 น้อย 12 
นักศึกษาออกก าลังกายกับเพือ่นผ่านสื่อออนไลน์ 2.37 1.27 น้อย 11 
นักศึกษามีการวางแผนทุกครั้งอย่างรอบคอบก่อนออกก าลังกายนอก
บ้านเพื่อความปลอดภยั 

3.21 1.14 ปานปลาง 7 
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นักศึกษามีการจัดเตรียมอุปกรณ์ประกอบการออกก าลังกายเพือ่สร้าง
ความปลอดภยั เช่น หน้ากากอนามัยแบบหายใจสะดวก เจล
แอลกอฮอล ์

3.40 1.26 ปานปลาง 5 

รวม 3.04 1.29 ปานกลาง  

จากตารางที่ 5 พบว่า นักศึกษาสาขาวิชาการจัดการชุมชน คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร มี
พฤติกรรมในการออกก าลังกายในยุค New Normal อยู่ในระดับปานกลาง (x = 3.04 SD. = 1.29) ข้อที่สูงที่สุดคือ ข้อ
นักศึกษาปรับตัวโดยการออกก าลังกายด้วยตนเองในพื้นที่ส่วนตัว , บ้าน อยู่ในระดับปานกลาง (x = 3.66 SD. = 1.11) 
รองลงมาคือ นักศึกษามีการเว้นระยะห่างที่เหมาะสมเมื่อไปออกก าลังกายในพื้นที่สาธารณะ อยู่ในระดับปานกลาง (x = 
3.51 SD. = 1.19) และข้อที่ต่ าที่สุดคือ นักศึกษาเข้าคอร์สออกก าลังกายออนไลน์ อยู่ในระดับน้อย (x = 2.14 SD. 
=1.19) 

6. อภิปรายผลการวิจัย 
1. ด้านแรงจูงใจ พบว่า นักศึกษาสาขาวิชาการจัดการชุมชน คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร มี

แรงจูงใจโดยรวมอยู่ในระดับ ปานกลาง นักศึกษาส่วนใหญ่มีแรงจูงใจภายในคือมีความต้องการรักษาหุ่น และต้องการให้มี
สุขภาพร่างกายที่แข็งแรง สอดคล้องกับ นวลตอง อนุตตรังกูร (2562) ได้ท าการศึกษาเรื่อง การจินตภาพและการสร้าง
แรงจูงใจในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ สรุปได้ว่า หลักการจินตภาพและการสร้างแรงจูงใจในการออก าลังการเพื่อ
สุขภาพนั้นเป็นสิ่งส าคัญที่จะท าให้บุคคลสามารถพัฒนาทักษะและพฤติกรรมในการออกก าลังกาย น าไปสู่การออกก าลัง
กายที่ดีและมีประสิทธิภาพได้ ส าหรับการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพนั้นแรงจูงใจจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลนั้นเล็งเห็นถึง
ประโยชน์และความส าคัญของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ทุกคนมีความสามารถในการออกก าลังกายที่ไม่แตกต่างกัน 
แต่แตกต่างกันท่ีการเล็งเห็นถึงผลประโยชน์และความส าคัญของการออกก าลังกาย และแรงจูงใจภายนอกในด้านการเห็น
บุคคลใกล้ชิดมีสุขภาพดีจากการออกก าลัง รวมไปถึงการมีสถานที่เอื้อต่อการออกก าลังกายอย่างสะดวกในยุค New 
Normal สอดคล้องกับ อาทิตย์ษณีย์ เจริญรัตน์ (2561) พบว่า สภาพปัจจัยทรัพยากร ด้านวัสดุ อุปกรณ์ สถานที่และสิ่ง
อ านวยความสะดวก ส่งผลการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของประชาชน ดังนั้น  การจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย
ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ต้อง ค านึงถึงแนวทางการจัดกิจกรรมทั้ง 4 ลักษณะ 
ได้แก่ 1) แนวทางการคัดกรองก่อนการออกก าลังกาย 2) แนวทางการสื่อสาร ให้ข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายผ่านทาง
สื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) 3) แนวทางการจัดกิจกรรม การออกก าลังกายส าหรับประชาชนในกลุ่มเสี่ยง และ 4) 
แนวทางก าหนดมาตรการอื่น ๆ 

2. ด้านพฤติกรรม พบว่า นักศึกษาสาขาวิชาการจัดการชุมชน คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร มี
แรงจูงใจโดยรวมอยู่ในระดับ ปานกลาง นักศึกษาส่วนใหญ่มีปรับตัวโดยการออกก าลังกายด้วยตนเองในพื้นที่ส่วนตัว , 
บ้าน และนักศึกษามีการเว้นระยะห่างที่เหมาะสมเมื่อไปออกก าลังกายในพื้นที่สาธารณะ สอดคล้องกับต่อศักดิ์ แก้วจรัส
วิไล และคณะ(2564) ได้ท าการศึกษาเรื่องแนวทางการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายในสถานการณ์การแพร่ระบาด ของ
โรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) สรุปได้ว่า แนวทางการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายแบ่งสถานท่ีในการออก
ก าลังกายเป็น 3 ลักษณะ ได้แก่ 1) สถานที่ออกก าลังกายแบบไม่มีเจ้าหน้าที่ดูแล 2) สถานที่ออกก าลังกายแบบมี
เจ้าหน้าที่ดูแล และ 3) สถานที่ออกก าลังกายในที่พักอาศัยออกก าลังกายด้วยตนเอง และมีแนวทางในการจัดกิจกรรม 4 
ลักษณะ ได้แก่ 1) แนวทางการคัดกรองก่อนการออกก าลังกาย 2) แนวทางการสื่อสาร ให้ข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลัง
กายผ่านทางสื่อสังคมออนไลน์ (Social Media) 3) แนวทางการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายส าหรับประชาชนในกลุ่ม
เสี่ยง และ 4) แนวทางก าหนดมาตรการอื่นๆ ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของสุวัลลี แก้วโลก (2559) พบว่าสถานที่ที่
ประชาชนนิยมมาออกก าลังกายมากที่สุด 3 ล าดับแรก ได้แก่ สวนสาธารณะ สนามกีฬา และที่พักอาศัย ดังนั้นการออก
ก าลังกายในสถานที่ต่าง ๆ ผู้ที่เกี่ยวข้องต้องมีการเตรียมการและจัดการตามแนวทางการจัดกิจกรรม 4 ลักษณะ 
พฤติกรรมการออกก าลังกายจะเกิดขึ้นได้ ขึ้นอยู่กับแรงจูงใจภายใน คือ ด้านความต้องการ ความปรารถนาที่ต้องการจะ
เปลี่ยนแปลงตนเองหรือดูแลสุขภาพให้แข็งแรง และในด้านแรงจูงใจภายนอกคือ การเห็นบุคคลอื่นออกก าลังกายแล้วมี
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สุขภาพที่ดี จึงท าให้เกิดแรงจูงใจในการออกก าลังกายตาม หรือในเรื่องสถานที่อ านวยความสะดวก สะอาด มีการเว้น
ระยะห่างทางสังคมก็เป็นแรงจูงใจส าคัญในการน าไปสู่พฤติกรรมการออกก าลังกายในยุค New Normal 
3. ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายจะเกิดขึ้นได้ ขึ้นอยู่กับแรงจูงใจภายใน คือ ด้านความต้องการ ความ
ปรารถนาที่ต้องการจะเปลี่ยนแปลงตนเองหรือดูแลสุขภาพให้แข็งแรง และในด้านแรงจูงใจภายนอกคือการเห็นบุคคลอื่น
ออกก าลังกายแล้วมีสุขภาพที่ดี จึงท าให้เกิดแรงจูงใจในการออกก าลังกายตาม หรือในเรื่ องสถานที่อ านวยความสะดวก 
สะอาด มีการเว้นระยะห่างทางสังคมก็เป็นแรงจูงใจส าคัญในการน าไปสู่พฤติกรรมการออกก าลังกายในยุค New Normal 

7. ข้อเสนอแนะจากการวิจัย และข้อเสนอแนะการวิจัยคร้ังต่อไป 
7.1 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. จากผลการวิจัยพบว่า ในด้านแรงจูงใจภายใน ข้อที่มีคะแนนต่ าที่สุดคือ นักศึกษาออกก าลังกายเพื่อที่จะ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นร่วมกันกับกลุ่มคนที่ชอบเหมือนกันอยู่ในระดับ ปานกลาง ดังนั้นคณะและสาขาวิชาการจัดการ
ชุมชนควรจะมีการส่งเสริมการออกก าลังกายรูปแบบการเรียนออนไลน์ อาจเป็นการเพิ่มเวลาหรือแทรกกิจกรรมที่
นักศึกษาสามารถออกก าลังกายหรือเคลื่อนไหวร่วมกันผ่านการเรียนออนไลน์แบบกลุ่มได้ 

2. จากผลการวิจัยพบว่า ในด้านแรงจูงใจภายนอก ข้อที่มีคะแนนต่ าที่สุดคือ นักศึกษาออกก าลังกายเพื่อ
ต้องการเป็นท่ียอมรับจากบุคคลอื่นในสังคมอยู่ในระดับ ปานกลาง ดังนั้นผู้เรียนมีแรงจูงใจภายนอกในการต้องการเป็นท่ี
ยอมรับของสังคมไม่ได้เป็นสิ่งท่ีนักศึกษาต้องการหรือปรารถนา จึงอยากให้มีการสร้างความภาคภูมิใจให้แก่ตัวผู้ออกก าลัง
กาย เช่น การมอบรางวัลให้แก่ผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ าหรือผู้ที่มีร่างกายแข็งแรง อาจเป็นการจัดการแข่งขันกีฬา โดย
การมอบของรางวัลเป็นเหรียญทอง หรือใบประกาศนียบัตร เพื่อเป็นขวัญและก าลังใจให้กับผู้ที่ออกก าลังกาย 

3. จากผลการวิจัยพบว่า ในด้านพฤติกรรมการออกก าลังกาย ข้อที่ต่ าที่สุดคือ นักศึกษาเข้าคอร์สออกก าลังกาย
ออนไลน์อยู่ในระดับ น้อย ดังนั้นคณะและสาขาวิชาการจัดการชุมชนควรมีการสอดแทรกการออกก าลังกายเข้าไปในการ
เรียนการสอนออนไลน์ ให้นักศึกษาได้ปฏิบัติตามในพ้ืนท่ีของตนเองที่มีความปลอดภัย และเป็นการเสริมสร้างพฤติกรรมที่
ดีให้กับนักศึกษาอีกด้วย 

7.2 ข้อเสนอแนะการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรศึกษาปัจจัยสนับสนุนที่ส่งผลต่อพฤติกรรมในการออกก าลังกายในยุค New Normal ของนักศึกษาสา

วิชาการจัดการชุมชน คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสาสนเทศเพชรบุรี 
2. ควรศึกษาวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ จะได้ข้อมูลเชิงลึกมากขึ้นในด้านแรงจูงใจและพฤติกรรมการออกก าลังกาย

ของ นักศึกษาสาขาวิชาวิชาการจัดการชุมชน คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสาสนเทศเพชรบุรี 
3. ควรมีการศึกษา รูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ ในสาขาวิชาอื่นๆ ในยุค  
New Normal 
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