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บทคัดย่อ 

วัตถุประสงค์  เ พ่ือศ ึกษาแร งจ ูง ใ จ ของ
ประชาชนจังหวัดเพชรบูรณ์ต่อการออกก้าลังกายใน
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 

วิธีด ำเนินกำร การวิจัยนี้ กลุ่มตัวอย่างเป็น
ประชาชนที่ออกก้าลังกายในช่วงสถานการณ์การแพร่
ระบาดของเชื้อโควิด-19 จ้านวน 400 คน ใช้การสุ่ม
ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง แบบสอบถามที่ใช้เป็น
เครื่องมือในการวิจัยได้ผ่านการตรวจสอบความตรงเชิง
เนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ค่า
ความตรงเชิงเนื้อหา ระหว่าง 0.60-1.00 และค่าความ
เที่ยง เท่ากับ 0.90 วิเคราะห์ข้อมูลโดยการแจกแจง
ความถี่ หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้วยค่าที (t-test) และวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) 

ผลกำรวิจัย 1) แรงจูงใจในการออกก้าลังกาย
ของประชาชนจังหวัดเพชรบูรณ์ต่อสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 ในภาพรวมอยู่ในระดับ
มาก (X̅=3.71) โดยแรงจูงใจภายในอยู่ในระดับมาก
ที่สุด (X̅=4.28) และแรงจูงใจภายนอกอยู ่ในระดับ
ปานกลาง (X̅=3.14) 2) แรงจูงใจภายใน และแรงจูงใจ
ภายนอก มีความสัมพันธ์กับการออกก้าลังกายของ
ประชาชนจังหวัดเพชรบูรณ์ อย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 3) เมื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจกับ 
 

 
เพศ พบว่า เพศชายกับเพศหญิงมีแรงจูงใจภายในและ
ภายนอกแตกต่างกัน อย่างมีน ัยส้าคัญทางสถิต ิที่
ระด ับ 0.05 โดยเพศชาย มีแรงจูงใจภายในและ
ภายนอกมากกว่าเพศหญิง 4) ประชาชนในจังหวัด
เพชรบูรณ์ มีแนวทางการป้องกันการติดเชื้อโควิด-19 
อยู่ในระดับปานกลาง (X̅=1.22, SD=0.35)  

สรุปผลกำรวิจัย การออกก้าลังกายของ
ประชาชนจังหวัดเพชรบูรณ์มีแนวทางการป้องกันการ
ติดเชื้อโควิด-19 อยู่ในระดับปานกลาง แต่มีแรงจูงใจ
ในการออกก้าลังกายอยู่ในระดับมาก และแรงจูงใจมี
ความสัมพันธ์ต่อการตัดสินใจออกก้าลั งกายใน
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 ดังนั้น 
เพ่ือสร้างแรงจูงใจ และความปลอดภัยในการออก
ก้าลังกายให้กับประชาชนจังหวัดเพชรบูรณ์ องค์กร
ภาครัฐ และภาคเอกชนที่มีส่วนเกี่ยวข้อง ควรก้าหนด
นโยบายและวางแผนการใช้สถานที่ให้สอดคล้องกับ
จ้ า น ว น ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร ข อ ง ป ร ะช า ช น  จั ด ท้ า
แอพพลิเคชั่นระบบฐานข้อมูลสถานที่ออกก้าลังกาย 
จ้านวนผู้ ใช้สถานที่  ณ เวลานั้นๆ และการจองใช้
สถานที่ เมื่อผู้ใช้สถานที่ยังไม่ครบตามจ้านวนที่ก้าหนด  
 
ค ำส ำคัญ : แรงจูงใจ/ประชาชน/การออกก้าลังกาย
ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 
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Abstract 

Purpose For studying the motivation of 
the people in Phetchabun during the spread of 
Covid-19 

Method This research uses a purposive 
sampling of 400 people who exercised during the 
spread of Covid-19.  The instrument used in this 
investigation has passed the examination for the 
content validity from five qualified experts.  The 
value for content validity is 0. 60-1. 00 and the 
precision value is 0. 90.  The experiment was 
analyzed using the methods of frequency 
distribution, percentage, average, standard 
deviation, t-test, and one-way ANOVA. 

Results 1)  In general People in 
Phetchabun province with COVID- 19 epidemic 
have a high motivation for exercise (X̅=3.71), the 
intrinsic motive is extremely high (X̅=4.28) and the 
extrinsic motive is moderate (X̅=3.14). 2) People 
in Phetchabun's intrinsic and extrinsic motivation 
are statistically relevant to exercise 0.05.  3)  and  
 

 
when comparing males and females, intrinsic and 
extrinsic motivation are statistically different 0.05, 
with males creating greater intrinsic and extrinsic 
motivation than females.  4)  The criteria for 
preventing the COVID-19 epidemic in Phetchabun 
by exercise is moderate (X̅=1.22, SD=0.35). 

Conclusion The criteria for preventing the 
epidemic with COVID-19 of people in Phetchabun 
by exercise is moderate, but the motivation for 
exercise was high.  The motivation for exercise of 
people in Phetchabun with COVID-19 epidemic 
has impacted the choice to choose the suitable 
exercise.  Thus, the government and private 
sectors should develop policies and plans for 
areas that meet the needs of the people, such as 
facilitating motivation by applying an application 
for timing, booking, and making safety for people 
exercising in Phetchabun. 
 

Key words:  Motivation/  People/  Exercise with 
COVID-19 Epidemic 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
เมื่อปลายปี พ.ศ. 2562 ประชาชนทุกคนทั่ว

โลกต้องวิตกกังวลกับโรคอุบัติใหม่ ที่แพร่ระบาดได้
รวดเร็ว และฆ่าชีวิตคนเป็นจ้านวนมาก สถานการณ์
ดังกล่าวเป็นที่น่ากังวล และส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิต
ประชาชน และการบริหารงานด้านบุคคลขององค์กร
ภาครัฐและภาคเอกชนเป็นอย่างมาก หลังจากเชื้อ
ขยายวงกว้างไปใน 118 ประเทศและทั่วโลก มีผู้ติดเชื้อ
กว่า 121,000 ราย และเสียชีวิตมากกว่า 4,300 ราย 
องค์การอนามัยโลก (WHO) ได้ประกาศให้ทุกประเทศ
ต้องวางแผนด้าเนินการรับมือและแก้ไขการระบาดของ
เชื้อโควิด-19 เร่งเด่วน (Bangkok Biz News, 2020 : 
Online)  จ ากปลายปี  พ . ศ .  2562  ถึ งปั จ จุ บั น 
ส ถ า น ก า ร ณ์ ก า ร แ พ ร่ ร ะ บ า ด ข อ ง เ ชื้ อ ไ ว รั ส 
โคโรนา-2019 ได้ขยายวงกว้างไปทั่วโลก ท้าให้ระบบ
สาธารณสุข แพทย์ หมอ พยาบาล สถานพยาบาล 
ระบบเศรษฐกิจ การส่งออก น้าเข้า ท่องเที่ยว รวมถึง
การใช้ชีวิตประจ้าวันของประชาชนทุกคนทั่วโลกได้รับ
ผลกระทบเป็นอย่างมาก จากสถานการณ์ดังกล่าว 
นักวิจัยยังได้ประเมินความรุนแรงของไวรัสโควิด-19 ไว้
ว่า ถ้ามีผู้ติดเชื้อ 1,000 ราย จะมีผู้เสียชีวิต 5-40 ราย 
หรือคาดการณ์เฉพาะเจาะจงว่า ในผู้ติดเชื้อ 1,000 
ราย จะมีผู้เสียชีวิต 9 ราย 

กระทรวงสาธารณสุขรายงานยอดสะสมของผู้
ติดเชื้อโควิด-19 ทั่วโลก เมื่อวันที่ 16 มีนาคม 2563  
รวม 155 ประเทศ 2 เขตบริหารพิเศษ 1 นครรัฐ เรือ 
Diamond Princess แ ล ะ เ รื อ Grands Princess 
จ้านวน 170,471 ราย มีอาการรุนแรง 5,927 ราย 
เสียชีวิต 6,526 ราย โดยยอดผู้ป่วยยืนยันในพ้ืนที่ที่มี
การระบาด   อย่างเนื่อง ได้แก่ประเทศจีน 80,879 
รายฮ่องกง 149 ราย มาเก๊า 11 ราย เกาหลี ใต้ 8,236 
ราย อิตาลี 24,747 ราย อิหร่าน 13,938 ราย ฝรั่งเศส 
5,423 ราย สเปน 7,988 ราย สหรัฐอเมริกา 3,802 
ราย สวิสเซอร์แลนด์ 2,217 ราย นอร์เวย์ 1,258 ราย 
ญี่ปุ่น 840 ราย เดนมาร์ก 898 ราย เนเธอร์แลนด์ 
1,135 ราย สวี เดน 1,040 ราย สหราชอาณาจักร 

( อั งกฤษ)  1,391 ราย และ เยอรมนี  5,813 ราย 

ในประเทศไทย พบผู้ป่วยที่มีอาการตามนิยามเฝ้าระวัง 
จ้านวน 500 ราย รวมยอดผู้ป่วยสะสมทั้งหมด จ้านวน 
7,045 ราย รักษาหายแล้ว 41 ราย รักษาตัวอยู่ใน
โรงพยาบาล 105 ราย และมีผู้เสียชีวิต 1 ราย ต้นเหตุ
ของการติดเชื้อเกิดจากผู้มีเชื้อได้รวมกลุ่มหรือใกล้ชิด
กับบุคคลทั่วไปเพ่ือท้ากิจกรรมต่างๆ เช่น การสังสรรค์ 
แหล่งบันเทิง สนามมวย สถานที่แออัด (Ministry of 
Public Heath, 2020) สอดคล้องกับ Kawjaratwilai 
et al (2021) ทีไ่ด้กล่าวว่า สถานการณ์การระบาดของ
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 (COVID-19) ส่งผล
กระทบต่อการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก้าลังกาย และ
การให้บริการด้านกีฬาและการออกก้าลังกายแก่
ประชาชนของหน่วยงานที่ เกี่ยวข้อง เนื่องจากไม่
สามารถด้าเนินการได้ตามปกติ  

Chaleysub (2020) ได้กล่าวถึงสถานการณ์
การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 ทั่วโลก และใน
ประเทศ ว่า สถานการณ์การดังกล่าวได้สร้างความวิตก
กังวลให้กับประชาชนเป็นอย่างมาก จากการส้ารวจ
ความวิตกกังวลของคนไทยเกี่ยวกับการแพร่ระบาด 
โควิด-19 พบว่า ประชาชนค่อนข้างวิตกกังวลเกี่ยวกับ
การแพร่ระบาดโควิด-19 ร้อยละ 51.35 ประชาชน
วิตกกังวลมากเกี่ยวกับการแพร่ระบาดโควิด -19 
ร้อยละ 37.95 ประชาชนไม่ค่อยวิตกกังวลเกี่ยวกับการ
แพร่ระบาดโควิด-19 ร้อยละ 9.25 และประชาชนไม่
วิตกกังวลเลยเกี่ยวกับการแพร่ระบาดโควิด-19 ร้อยละ 
1.45 ผลการส้ารวจยังสะท้อนให้เห็นว่า ประชาชนมี
ความวิตกกังวลอย่างมากต่อกรณีพบผู้ติดเชื้อโควิด-19 
ซึ่งความวิตกกังวลดังกล่าวส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิต 
การมีกิจวัตรประจ้าวันในรูปแบบและลักษณะกิจกรรม
ต่างๆ ของประชาชน กลุ่มคน สังคม องค์กรภาครัฐ
และองค์กรภาคเอกชนอย่างเห็นได้ชัด เช่น การ
เดินทาง ค้าขาย การสังสรรค์ กิจกรรมนันทนาการ
ต่างๆ รวมถึงการออกก้าลังกาย 

จากปัญหาการแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 
ที่ส่งผลกระทบต่อพฤติกรรมการใช้ชีวิตของประชาชน 
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ท้าให้ผู้วิจัยเกิดข้อสงสัยเกี่ยวกับพฤติกรรมการออก
ก้าลังกายของประชาชนในจังหวัดเพชรบูรณ์ ที่ผู้วิจัย
สังเกตุได้ว่า ประชาชนบางกลุ่ม หรือบางคน ยังออก
ก้าลังกายหรือปฏิบัติกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพใน
สถานที่ต่ างๆ เช่น สวนสุขภาพ ลานกีฬา หรือ
สวนสาธารณะตามข้อสงสัยดังกล่าวท้าให้ผู้วิจัยมีความ
สนใจที่จะศึกษาแรงจูงใจของประชาชนจังหวัด
เพชรบูรณ์ต่อการออกก้าลังกายในสถานการณ์การแพร่
ระบาดของเชื้อโควิด-19 เพ่ือน้าผลการวิจัยไปใช้ในการ
วางแผนพัฒนาแนวทางการส่งเสริมการออกก้าลังกาย
ให้กับประชาชนในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อ
โควิด-19 หรือสถานการณ์เสี่ยงอ่ืนๆ ในอนาคต และ
เสนอเป็นแนวทางให้กับหน่วยงานภาครัฐ และเอกชน
ได้จัดท้าแผนพัฒนา และส่งเสริมการออกก้าลังกาย
ให้กับประชาชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
วัตถุประสงค ์
 1. เพ่ือศึกษาแรงจูงใจของประชาชนจังหวัด
เพชรบูรณ์ต่อการออกก้าลังกายในสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 
 2. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ ์แรงจ ูงใจของ
ประชาชนจังหวัดเพชรบูรณ์ต่อการออกก้าลังกายใน
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 
 3. เพ่ือเปรียบเทียบแรงจูงใจของประชาชน
จ ัง ห ว ัด เ พ ช ร บ ูร ณ ์ต ่อ ก า ร อ อ ก ก้ า ล ัง ก า ย ใ น
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 จ้าแนก
ต า ม  เ พ ศ  แ ล ะ แ น ว ท า ง ป้ อ ง กั น ก า รติ ด เ ชื้ อ 
โควิด-19 
 4. เพ่ือศึกษาแนวทางการป้องกันการติดเชื้อ
โควิด-19 กับพฤติกรรมการออกก้าลั งกายของ
ประชาชนในจังหวัดเพชรบูรณ์ต่อสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 การวิจัยครั้ งนี้ เป็นการวิจัย เชิ งบรรยาย 
(Descriptive Research ) และได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัย จากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ รับรองเมื่อวันที่ 31 กรกฎาคม 2563 เลขที่
โ ค ร ง ก า ร  TNSU 137/ 2563 กลุ่ ม ตั ว อย่ า ง เ ป็ น
ประชาชนที่ออกก้าลังกายในช่วงสถานการณ์การแพร่
ระบาดของเชื้อโควิด-19 จ้านวน 400 คน ใช้การสุ่ม
ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง แบบสอบถามที่ใช้เป็น
เครื่องมือในการวิจัยได้ผ่านการตรวจสอบความตรงเชิง
เนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ค่า
ความตรงเชิงเนื้อหา ระหว่าง 0.60-1.00 และค่าความ
เที่ยง เท่ากับ 0.90 วิเคราะห์ข้อมูลโดยการแจกแจง
ความถี่ หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้วยค่าที (t-test) และวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) 
 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง  
 กลุ่มตัวอย่างเป็นประชากรเป็นประชาชน
จังหวัดเพชรบูรณ์ จ้านวน 994,540 คน (Phetchabun 
Provincial Statistical Office, 2018) ก้าหนดขนาด
กลุ่มตัวอย่างตามสูตรของทาโร่ ยามาเน่ (Yamane) ที่
ระดับความเชื่อมั่น 95% ความคลาดเคลื่อน .05 ได้กลุ่ม
ตัวอย่างจ้านวน 400 คน 
 ขัน้ตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรม ศึกษาเอกสารแนวคิด 
ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแรงจูงใจการออก
ก้าลังกายของประชาชน และสร้างเครื่องมือที่ใช้ใน
การวิจัย และน้าเครื่องมือที่สร้างขึ้นให้ผู้ทรงคุณวุฒิ
จ้านวน 5 ท่านพิจารณา ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(Index of Item Objective Congruence; IOC) ดังนี้ 
แบบสอบถามสถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้ค่า
ดัชนีความสอดคล้อง ( IOC) ระหว่าง 0.80-1.00 
แบบสอบถามแรงจูงใจใน และแรงจูงใจภายนอกการ
ออกก้าลังกายของประชาชนในจังหวัดเพชรบูรณ์ต่อ
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 ได้ค่า
ดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ระหว่าง 0.60-1.00 และ
แนวทางการป้องกันการติดเชื้อโควิด-19 กับพฤติกรรม
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การออกก้าลังกายของประชาชนในจังหวัดเพชรบูรณ์ต่อ
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 ได้ค่าดัชนี 
ความสอดคล้อง ( IOC) ระหว่ าง 0.60-1.00 น้ า
แบบสอบถามทดลองใช้กับกลุ่มประชาชนที่ ไม่ใช่กลุ่ม
ตัวอย่าง จ้านวน 30 คน ค้านวณหาค่าความเชื่อมั่น 
(Reliability) โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์อแอลฟา (Alpha 
Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) ได้ค่าความ
เที่ยงเท่ากับ 0.90 

2. ส่งโครงร่างวิจัยและแบบสอบถามเข้าสู่
กระบวนพิจารณาจริ ยธรรมการวิ จั ย ในมนุษย์  
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ได้รับการอนุมัติ เมื่อวันที่ 
31 กรกฎาคม 2563 

3. เก็บรวบรวมข้อมูล โดยจัดท้ารูปแบบการ
เก็บรวบรวมข้อมูลเป็น 2 วิธี คือ ผู้วิจัยจัดเก็บข้อมูลด้วย
ตนเอง โดยการแจกแบบสอบถามให้กับประชาชนที่ออก
ก้าลังกายในสวนสาธารณะ และจัดเก็บข้อมูลในระบบ
ออนไลน์ 
 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

1. ข้ อมู ลทั่ ว ไปของผู้ ตอบแบบสอบถาม 
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการแจกแจงความถี่ และหาค่า 
ร้อยละ 

2. ข้ อมู ลแรงจู ง ใจภายในและแรงจู ง ใจ
ภายนอก วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉลี่ย (X̅) และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 

3. เปรียบเทียบแรงจูงใจภายในและแรงจูงใจ
ภายนอก วิเคราะห์ข้อมูลด้วย (t-test) 

4. ความสัมพันธ์ของแรงจูงใจภายใน แรงจูงใจ
ภายนอกกับการออกก้าลังกาย วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ใช้เกณฑ์ดังนี้  (Hinkle D. E. 
1998, p.118) 

5. ข้อมูลแนวทางการป้องกันการติดเชื้ อ 
โควิด-19 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉลี่ย (X̅) และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 

6. วิเคราะห์ความแปรปรวนของแรงจูงใจกับ
เพศ โรคประจ้าตัว ช่วงเวลาออกก้าลังกาย และแนวทาง
การป้องกันโควิด-19 เมื่อออกก้าลังกาย (One-way 
ANOVA) 

 
ผลกำรวิจัย 

1. ประชาชนที่ตอบแบบสอบถามเป็นเพศหญิง 
ร้อยละ 51.00 และเพศชาย ร้อยละ 49.00 ไม่มีโรค
ประจ้าตัว ร้อยละ 84.50 และ มีโรคประจ้าตัว ร้อยละ 
15.50 ก่อนสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 
ผู้ตอบแบบสอบถามออกก้าลังกาย 1-2 วันต่อสัปดาห์ 
ร้อยละ 41.00 ออกก้าลังกาย 3-4 วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 
35.75 และออกก้าลังกาย 5 วันขึ้นไปต่อสัปดาห์ ร้อยละ 
23.25 และในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อ 
โควิด-19 ผู้ตอบแบบสอบถามออกก้าลังกาย 1-2 วันต่อ
สัปดาห์ เพ่ิมขึ้นจากเดิม ร้อยละ 41.00 เป็นร้อยละ
52.75 ออกก้าลังกาย 3-4 วันต่อสัปดาห์ ลดลงจากเดิม 
 

 
 
ตำรำงที่ 1 แรงจูงใจของประชาชนจังหวัดเพชรบูรณ์ต่อการออกก้าลังกายในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อ

โควิด-19 
 

ข้อควำม X̅ SD กำรแปลผล 
แรงจูงใจภายใน 4.28 0.51 มากที่สุด 
แรงจูงใจภายนอก 3.14 0.77 ปานกลาง 

รวม 3.71 0.64 ปำนกลำง 
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ตำรำงที่ 2 แรงจูงใจภายในของประชาชนจังหวัดเพชรบูรณ์ต่อการออกก้าลังกายในสถานการณ์การแพร่ระบาด

ของเชื้อโควิด-19 จ้าแนกเป็นรายข้อ 
 

ข้อควำม X̅ SD กำรแปลผล 
1. ความชอบและความรักท้าให้ข้าพเจ้าออกก้าลังกาย 3.95 0.90 มาก 
2. เป้าหมายในการสร้างเสริมสุขภาพท้าให้ข้าพเจ้าออกก้าลังกาย 4.08 0.74 มาก 
3. ความน่าสนใจ น่าตื่นเต้น และความท้าทายของกิจกรรมท้าให้ 
ข้าพเจ้าออกก้าลังกาย 

3.98 0.90 มาก 

4. การออกก้าลังกายท่ีมีกิจกรรมไม่ยากเกินไป เป็นจุดเริ่มต้นใน 
การออกก้าลังกายของข้าพเจ้า 

4.01 0.83 มาก 

5. ข้าพเจ้าเชื่อว่าการออกก้าลังกายเป็นประจ้าท้าให้สุขภาพจิตดี 4.36 0.75 มากที่สุด 
6. ข้าพเจ้าเชื่อว่าการออกก้าลังกายเป็นประจ้าท้าให้สุขภาพกายแข็งแรง 4.54 0.63 มากที่สุด 
7. ข้าพเจ้าเชื่อว่าการออกก้าลังกายเป็นประจ้าช่วยลดและผ่อนคลาย
ความเครียด 

4.31 0.73 มากที่สุด 

8. ข้าพเจ้าเชื่อว่าการออกก้าลังกายเป็นประจ้าช่วยสร้างภูมิคุ้มกันโรค 
ให้กับร่างกาย 

4.48 0.68 มากที่สุด 

9. ข้าพเจ้าเชื่อว่าการออกก้าลังกายเป็นประจ้าช่วยลดความเสี่ยงจาก  
โรคอ้วน โรคเบาหวาน ไขมันในเส้นเลือด และโรคหัวใจ 

4.47 0.72 มากที่สุด 

10. ข้าพเจ้าเชื่อว่าการออกก้าลังกายเป็นประจ้าช่วยลดไขมันส่วนเกิน 
ในร่างกาย 

4.42 0.69 มากที่สุด 

11. ข้าพเจ้าเชื่อว่าการออกก้าลังกายเป็นประจ้าช่วยให้รูปร่างสมส่วน 4.35 0.68 มากที่สุด 
12. ข้าพเจ้าเชื่อว่าการออกก้าลังกายเป็นประจ้าช่วยให้บุคลิกดี 4.27 0.79 มากที่สุด 
13. ข้าพเจ้าเชื่อว่าการออกก้าลังกายเป็นประจ้าช่วยชะลอความเสื่อม 
ของร่างกาย 

4.25 0.76 มากที่สุด 

14. ข้าพเจ้าเชื่อว่าการออกก้าลังกายเป็นประจ้าช่วยพัฒนาความสามารถ 
ในการเล่นกีฬาให้ดีขึ้น 

4.36 0.70 มากที่สุด 

15. ข้าพเจ้าเชื่อว่าการออกก้าลังกายเป็นประจ้าช่วยพัฒนาสมรรถภาพ
ทางการกีฬาในการเล่นกีฬาได้ 

4.35 0.72 มากที่สุด 

รวม 4.28 0.51 มำกที่สุด 
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ร้อยละ 35.75 เป็นร้อยละ 29.00 และออกก้าลังกาย 5 
วันขึ้นไปต่อสัปดาห์ ลดลงจากเดิมร้อยละ 23.25 เป็น
ร้อยละ 18.25 กิจกรรมที่ปฏิบัติมากที่สุด คือ วิ่ง ร้อยละ 
60.00 เดิน ร้อยละ 46.25 ปั่นจักรยาน ร้อยละ 21.00 
ออกก้าลังกายในฟิตเนส ร้อยละ 13.00 โยคะ ร้อยละ 
8.25 เต้นแอโรบิค ร้อยละ 6.25 และเต้นซุมบ้า ร้อยละ 
0.75 ตามล้าดับ ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของ
เชื้อโควิด-19 รูปแบบหรือกิจกรรมที่ผู้ตอบแบบสอบถาม
ต้องการให้มีการจัดการสอนแบบออนไลน์ คือ การให้
ค้าแนะน้าการออกก้าลังกายที่ถูกวิธี ร้อยละ 51.25 
การให้ค้าแนะน้าการออกเพ่ือแก้ไขบุคลิกภาพ ร้อยละ 
38.25 ออกก้าลังกายด้วยขวดน้้า/น้้าหนักตัว ร้อยละ
26.25 เต้นแอโรบิค ร้อยละ 25.00 โยคะ ร้อยละ 17.50 
และเต้นซุมบ้า ร้อยละ 7.50 ตามล้าดับ 

2. แรงจูงใจของประชาชนจังหวัดเพชรบูรณ์
ต่อการออกก้าลังกายในสถานการณ์การแพร่ระบาด
ของเชื้อโควิด-19 ภาพรวมอยู่ ในระดับปานกลาง
(X̅=3.71, SD=0.64) ดังแสดงในตารางที่ 1 

3. แรงจูงใจภายในของประชาชนจังหวัด
เพชรบูรณ์ต่อการออกก้าลังกายในสถานการณ์การแพร่
ระบาดของเชื้อโควิด-19 อยู่ในระดับมากที่สุด (X̅=4.28, 
SD=0.51) ดังแสดงในตารางที่ 2 

4. แรงจูงใจภายนอกของประชาชนจังหวัด
เพชรบูรณ์ต่อการออกก้าลังกายในสถานการณ์การแพร่
ระบาดของเชื้อโควิด-19 อยู่ในระดับปานกลาง (X̅=3.14, 
SD=0.77) ดังแสดงในตารางที ่3 

5. ความสั ม พันธ์ ระหว่ า งแรงจู ง ใจ ของ
ประชาชนจังหวัดเพชรบูรณ์ต่อการออกก้าลังกายใน
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 พบว่า 
แรงจูงใจภายใน และแรงจูงใจภายนอกมีความสัมพันธ์
กับการออกก้าลังกายของประชาชนจังหวัดเพชรบูรณ์ 
ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยความสัมพันธ์ 
3 ข้อแรก ของแรงจูงใจภายใน คือ ความชอบและความ
รักท้าให้ออกก้าลังกาย (x2=52.27) เป้าหมายในการ
สร้างเสริมสุขภาพท้าให้ออกก้าลังกาย (x2=34.50) และ

ความน่าสนใจ ความตื่นเต้น และความท้าทายของ
กิจกรรมท้าให้ออกก้าลังกาย (x2=30.16) ตามล้าดับ 
และความสัมพันธ์ 3 ข้อแรก ของแรงจูงใจภายนอก คือ 
สมาชิกในครอบครัวให้ก้าลังใจในการออกก้าลังกาย 
(x2=24.46) ข้ออกก้าลังกายเพ่ือให้เพศตรงข้ามสนใจ 
(x2=16.13) และข้าพเจ้าออกก้าลังกายเพราะค้าเชิญ
ชวนจากป้ายโฆษณา สื่อ และสิ่งพิมพ์ต่างๆ (x2=15.56) 
ตามล้าดับ 

6. ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อ
โควิด-19 เพศชายกับเพศหญิงมีแรงจูงใจภายใน และ
ภายนอกในการออกก้าลั งกายแตกต่างกันอย่ างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยเพศชายมีแรงจูงใจ
ภายใน (X̅=4.37, SD=0.47) มากกว่าเพศหญิง (X̅=4.19, 
SD=0.54) และเพศชายมีแรงจูงใจภายนอก (X̅=3.29, 
SD=0.81) มากกว่าเพศหญิง (X̅=3.00, SD=0.71) ดัง
แสดงในตารางที่ 4 

7. เปรียบเทียบแรงจูงใจของประชาชนจังหวัด
เพชรบูรณ์ต่อการออกก้าลังกายในสถานการณ์การแพร่
ระบาดของเชื้อโควิด-19 จ้าแนกตาม เพศ และแนวทาง
ป้องกันการติดเชื้อโควิด-19 พบว่า เพศชายมีแรงจูงใจ
ภายใน และแรงจูงใจภายนอกมากกว่าเพศหญิงอย่างมี
นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยเพศชายมีแรงจูงใจ
ภายใน ( X̅=4.37, SD=0.47) แรงจู งใจภายนอก 
(X̅=3.29, SD=0.81) เพศหญิงมีแรงจู งใจภายใน 
(X̅=4.19, SD=0.54) และแรงจูงใจภายนอก (X̅=3.00, 
SD=0.71) ดังแสดงในตารางที่ 3ประชาชนในจังหวัด
เพชรบูรณ์ที่ออกก้าลังกายประจ้า มีแนวทางการป้องกัน
การติดเชื้อโควิด-19 อยู่ในระดับปานกลาง (X̅=1.22, 
SD=0.35) พฤติกรรมการออกก้าลังกายที่ประชาชน
เลือกปฏิบัติ 3 อันดับแรก คือ ถ้าต้องออกก้าลังกายนอก
บ้าน ข้าพเจ้าจะเลือกสถานที่ที่มีคนออกก้าลังกายน้อย 
อากาศถ่ายเทสะดวก (X̅=1.50, SD=0.57) ข้าพเจ้าล้าง
มือด้วยเจลแอลกอฮอล์ก่อนและหลังการออกก้าลังกาย 
(X̅=1.42, SD=0.61) และข้าพเจ้าล้างมือด้วยสบู่หรือ
น้้ายาล้างมือก่อนและหลังการออกก้าลังกาย (X̅=1.41, 
SD=0.62) ดังแสดงในตารางที่ 5 
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ตำรำงท่ี 3 แรงจูงใจภายนอกของประชาชนจังหวัดเพชรบูรณ์ต่อการออกก้าลังกายในสถานการณ์การแพร่

ระบาดของเชื้อโควิด-19 จ้าแนกเป็นรายข้อ 
 

ข้อควำม X̅ SD กำรแปลผล 
1. สมาชิกในครอบครัวชวนข้าพเจ้าไปออกก้าลังกาย 3.07 1.08 ปานกลาง 
2. สมาชิกในครอบครัวให้ก้าลังใจข้าพเจ้าในการออกก้าลังกาย 3.55 0.99 มาก 
3. สมาชิกในครอบครัวแนะน้าการออกก้าลังกายให้กับข้าพเจ้า 3.26 1.04 ปานกลาง 
4. สมาชิกในครอบครัวเป็นตัวอย่างให้ข้าพเจ้าออกก้าลังกาย 3.18 1.11 ปานกลาง 
5. ข้าพเจ้าออกก้าลังกายเนื่องจากมีสมาชิกในครอบครัวร่วม 
ออกก้าลังกาย 

3.08 1.17 ปานกลาง 

6. ข้าพเจ้าออกก้าลังกายเพ่ือให้เพศตรงข้ามสนใจ 2.83 1.24 ปานกลาง 
7. ข้าพเจ้าออกก้าลังกายเพราะค้าเชิญชวนจากป้ายโฆษณา 
สื่อ และสิ่งพิมพ์ต่างๆ 

2.85 1.22 ปานกลาง 

8. เพ่ือนชักชวนให้ข้าพเจ้าไปออกก้าลังกาย 3.45 1.07 มาก 
9. เพ่ือนแนะน้าการออกก้าลังกายให้กับข้าพเจ้า 3.37 1.14 ปานกลาง 
10. ข้าพเจ้าออกก้าลังกายเป็นประจ้า เพราะต้องการประสบ 
ความส้าเร็จตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ 

3.81 1.03 มาก 

11. ข้าพเจ้าออกก้าลังกายเพ่ือต้องการให้บุคคลอ่ืนชื่นชม 2.96 1.19 ปานกลาง 
12. นักกีฬาทีมชาติ นักแสดง เป็นตัวอย่างให้ข้าพเจ้าออกก้าลังกาย 3.27 1.14 ปานกลาง 
13. ข้าพเจ้าออกก้าลังกายเพราะกระแสสังคม เช่น วิ่งกับพี่ตูน 
วิ่งเพ่ือการกุศล เป็นต้น 

2.80 1.21 ปานกลาง 

14. ข้าพเจ้าออกก้าลังกายเป็นประจ้า เพราะต้องการเป็นตัวแทน 
ในการแข่งขันกีฬาระดับหมู่บ้าน ต้าบล อ้าเภอและจังหวัด 

2.93 1.29 ปานกลาง 

15. ข้าพเจ้าออกก้าลังกายเป็นประจ้า เพราะต้องการมีชื่อเสียง 
ในหมู่บ้าน ต้าบล อ้าเภอและจังหวัด 

2.71 1.31 ปานกลาง 

รวม 3.14 0.77 ปำนกลำง 
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ตำรำงท่ี 4 เปรียบเทียบแรงจูงใจของประชาชนจังหวัดเพชรบูรณ์ต่อการออกก้าลังกายในสถานการณ์การแพร่

ระบาดของเชื้อโควิด-19 
 

รำยกำร เพศชำย 
(ค่ำเฉลี่ย) 

เพศหญิง 
(ค่ำเฉลี่ย) 

t Sig. 

X̅ SD X̅ SD 

แรงจูงใจภายใน 4.37  0.47 4.19 0.54 3.39 0.00 
แรงจูงใจภายนอก 3.29 0.81 3.00 0.71 3.72 0.00 

  * แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

 
ตำรำงท่ี 5 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานแนวทางการป้องกันการติดเชื้อโควิด-19 กับพฤติกรรมการออก

ก้าลังกายของประชาชนจังหวัดเพชรบูรณ์ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 
 

ข้อควำม X̅ SD กำรแปลผล 
1. ข้าพเจ้าส้ารวจความแออัดของประชาชนที่มาใช้สถานที่ออกก้าลังกาย
ก่อนตัดสินใจออกก้าลังกาย 

1.30 0.59 ปฏิบัติปานกลาง 

2. ถ้าต้องออกก้าลังกายนอกบ้าน ข้าพเจ้าจะเลือกช่วงเวลาที่มีคนมาใช้
สถานที่น้อยที่สุด 

1.37 0.60 ปฏิบัติมาก 

3. ถ้าต้องออกก้าลังกายนอกบ้าน ข้าพเจ้าจะเลือกสถานที่ที่มีคนออกก้าลัง
กายน้อย อากาศถ่ายเทสะดวก 

1.50 0.57 ปฏิบัติมาก 

4. ข้าพเจ้าปรึกษาหมอ พยาบาลหรือเจ้าหน้าที่ สาธารณะสุขก่อนตัดสินใจ
ออกก้าลังกาย 

0.73 0.71 ปฏิบัติปานกลาง 

5. ข้าพเจ้าออกก้าลังกายโดยเว้นระยะห่างจากบุคคลอ่ืน 2 เมตร 1.22 0.64 ปฏิบัติปานกลาง 
6. ข้าพเจ้าล้างมือด้วยสบู่หรือน้้ายาล้างมือก่อนและหลังการออกก้าลังกาย 1.41 0.62 ปฏิบัติมาก 
7. ข้าพเจ้าล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์ก่อนและหลังการออกก้าลังกาย 1.42 0.61 ปฏิบัติมาก 
8. ข้าพเจ้าสวมหน้ากากอนามัยก่อนและหลังการออกก้าลังกาย 1.18 0.72 ปฏิบัติปานกลาง 
9. ข้าพเจ้าใช้อุปกรณ์การออกก้าลังกายร่วมกับผู้อ่ืน 0.93 0.70 ปฏิบัติปานกลาง 
10. ข้าพเจ้าออกก้าลังกายที่บ้านแทนการออกก้าลังกายในที่สาธารณะ 1.21 0.66 ปฏิบัติปานกลาง 

รวม 1.22 0.35 ปฏิบัติปำนกลำง 
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อภิปรำยผลกำรวิจัย 
จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลและสรุปผลการวิจัย

เรื่องแรงจูงใจของประชาชนในจังหวัดเพชรบูรณ์ต่อการ
ออกก้าลังกายในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโค
วิด-19 สามารถน้าประเด็นส้าคัญมาอภิปรายผลการวิจัย
ได้ ดังนี้ 
 1. แรงจูงใจของประชาชนในจังหวัดเพชรบูรณ์
ต่อการออกก้าลังกายในสถานการณ์การแพร่ระบาดของ
เชื้อโควิด-19 
 1.1) ประชาชนจังหวัดเพชรบูรณ์มีแรงจูงใจ
ภายในต่อการออกก้าลังกายในสถานการณ์การแพร่
ระบาดของเชื้อโควิด-19 อยู่ในระดับมากที่สุด อาจ
เนื่องจาก ประชาชนเชื่อว่าการออกก้าลังกายเป็นประจ้า
ท้าให้สุขภาพกายแข็งแรง การออกก้าลังกายเป็นประจ้า
ช่วยสร้างภูมิคุ้มกันโรคให้กับร่างกาย และการออกก้าลัง
กายเป็นประจ้ าช่ วยลดความเสี่ ยงจาก  โรคอ้วน 
โรคเบาหวาน ไขมันในเส้นเลือด และโรคหัวใจ สอดคล้อง
กับ Issaragrisil (2022) ที่ได้อธิบายว่า ในช่วงสถานการณ์
การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 พฤติกรรมที่ประชาชน
ไม่ควรละเลย คือ การออกก้าลังกายที่มีประสิทธิภาพ 
การออกก้าลังกายดังกล่าวจะช่วยเพ่ิมภูมิต้านทานโรค 
ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ช่วย
ผ่อนคลายความเครียด และเสริมสร้างสุขภาพใจให้
แข็งแรง นอกจากนั้น การวิจัยยังพบว่า ประชาชนเชื่อว่า
การออกก้าลังกายเป็นประจ้าช่วยลดไขมันส่วนเกินใน
ร่างกาย และการออกก้าลังกายเป็นประจ้าช่วยให้รูปร่าง
สมส่วน ลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
(NCDs)  และช่วยลดความเสี่ยงจากการติดเชื้อโควิด-19 
สอดคล้องกับ Kawjaratwilai et al (2021) ที่ได้อธิบาย
ว่า การออกก้าลังกายสม่้าเสมอ ควรออกก้าลังกายอย่าง
น้อย 2-3 ครั้ง/สัปดาห์ หรือวันเว้นวัน การออกก้าลังกาย

ตามหลักการดังกล่าวจะช่วยให้ผู้ออกก้าลังกายสุขภาพดี 
มีภูมิต้านทานโรคที่ดี ท้าให้รูปร่างและบุคลิกภาพดี ลด
ความเสี่ยงจากการติดเชื้อโควิด-19 ซึ่งสอดคล้องกับ 
Boonveerabut (1998) ที่ได้กล่าวว่า แรงจูงใจเป็นสิ่งที่
ก้ าหนดทิศทางและระดับความตั้ งใจที่ จะกระท้ า
พฤติกรรม (Direction and Intention) ของมนุษย์ เป็น
ตัวก้ากับพฤติกรรมให้ถอยหนี  หรือเผชิญหน้าต่อ
สถานการณ์ต่างๆ เพ่ือบรรลุตามเป้าหมาย 
 1.2)  ประชาชนจังหวัดเพชรบูรณ์มีแรงจูงใจ
ภายนอกกับการออกก้าลังกายในช่วงสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 อยู่ในระดับปานกลาง อาจ
เนื่องจาก ช่วงการแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 ท้าให้
ประชาชนต้องคิด วิเคราะห์ถึงปัญหา และอุปสรรค์ของ
การออกก้าลังกายในช่วงสถานการณ์ดังกล่าวมากขึ้น จึง
ส่ งผลต่อแรงจู งใจภายนอก สอดคล้องกับข้ อมูล 
Department of Disease Control (2563) ที่ได้ชี้แจงว่า 
การรวมกลุ่มหรือใกล้ชิดกับคนสนิทหรือบุคคลทั่วไปเพ่ือ
ท้ากิจกรรมต่างๆ เช่น การสังสรรค์ แหล่งบันเทิง สนาม
มวย สถานที่แออัด เป็นสาเหตุของการติดเชื้อโควิด-19 
สอดคล้ อ ง กั บ  Chaleysub ( 2020)  ที่ อ ธิ บ า ย ว่ า 
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 ในประเทศ
ไทยสร้างความวิตกกังวลให้กับประชาชนจ้านวนมาก เช่น 
ความวิตกกังวลในการติดเชื้อโควิด-19 จากการเดินทาง 
ท้างาน รวมถึงท้ากิจวัตรประจ้าวัน นอกจากนั้น การ
ตัดสินใจเพ่ือป้องกันและลดความเสี่ยงจากการติดเชื้อ 
โควิด-19 ของประชาชน คือ สวมหน้ากากอนามัยทุกครั้ง
เมื่อออกจากบ้าน ออกจากบ้านให้น้อยที่สุด ไม่ไปใน
สถานที่ที่มีคนจ้านวนมาก ล้างมือบ่อยๆ ดูแลสุขภาพ
ร่างกายให้แข็งแรง เว้นระยะห่างทางสังคม ดังนั้น เพ่ือ
ส่งเสริม และสนับสนุนให้ประชาชนได้ออกก้าลังกาย 
องค์กรภาครัฐ และภาคเอกชนต้องก้าหนดนโยบาย และ
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วางแผนงานให้สอดคล้องกับสสานการรณ์ดังกล่าว 
สอดคล้องกับ Chularut (2021) ได้อธิบายถึงทฤษฎีการ
แก้ปัญหาที่จะสามารถเพ่ิมแรงจูงใจภายนอกให้กับ
ประชาชนได้ว่า สิ่งเร้าในสถานการณ์ที่เป็นปัญหาอาจจะ
ก่อให้เกิดการตอบสนองที่แตกต่างกันหลายรูปแบบ 
ดังนั้น บุคคลที่เผชิญกับปัญหาคงต้องเลือกการตอบสนอง
ตามล้าดับความเหมาะสมจนกว่าปัญหาจะได้รับการแก้ไข
และบรรลุตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
 2. ความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจกับการออก
ก้าลังกายในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 
พบว่า แรงจู งใจภายใน และแรงจู งใจภายนอกมี
ความสัมพันธ์กับการออกก้าลังกายในสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 โดยความสัมพันธ์ระหว่าง
แรงจูงใจภายในกับประชาชนในจังหวัดเพชรบูรณ์มี
สาเหตุจากความชอบและความรักในการออกก้าลังกาย 
เป้าหมายในการสร้างเสริมสุขภาพ ความน่าสนใจ ความ
ตื่นเต้น ความท้าทายของกิจกรรม และความเชื่ อ ซึ่ง
สอดคล้องกับ Boonveerabut (1998) ที่ ได้กล่าวว่า 
แรงจูงใจเป็นสิ่งที่ก้าหนดทิศทางและระดับความตั้งใจที่
จะกระท้าพฤติกรรม (Direction and Intention) ของ
มนุษย์ เป็นตัวก้ากับพฤติกรรมให้ถอยหนี หรือเผชิญหน้า
ต่อสถานการณ์ต่างๆ เพ่ือบรรลุตามเป้าหมาย และ
ความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจภายนอกกับประชาชนใน
จังหวัดเพชรบูรณ์มีสาเหตุจาก สมาชิกในครอบครัวให้
ก้าลังใจ ได้รับการแนะน้า ชักชวน และเชิญชวนจาก
บุคคลรอบข้าง เพ่ือให้บุคคลอ่ืนชื่นชมและได้รับความ
สนใจจากเพศตรง รวมถึงต้องการเป็นตัวแทนในการ
แข่งขันกีฬาในระดับต่างๆ สอดคล้องกับ Inthuyos 
(2013) ที่ได้อธิบายว่า แนวคิดเกี่ยวกับความสัมพันธ์
ระหว่างร่างกายและจิตใจในลักษณะของการมีผลซึ่งกัน
และกันได้รับการยอมรับมากขึ้น และสอดคล้องกับ 

Boonveerabut (1998) ที่ได้อธิบายว่า ความสัมพันธ์
ระหว่างปัจจัยทางบุคลิกภาพทั้งทางกาย ทางจิตและการ
เรียนรู้จากสิ่งแวดล้อมอาจเป็นเหตุและเป็นผลระหว่างกัน 
การตอบสนองและระดับการตอบสนองสัมพันธ์กับ
ธรรมชาติของตัวกระตุ้นที่ท้าให้เกิดพฤติกรรมต่างๆ ใน
ระดับที่แตกต่างกัน แรงขับหรือแรงกระตุ้นที่มีระดับไม่
เท่าก็จะส่งผลไม่เท่ากัน แรงขับหรือแรงกระตุ้นจะไม่เป็น
ค่าคงที่ที่ผันแปรไปจากเหตุการณ์หนึ่งสู่อีกเหตุการณ์
หนึ่ง 
 3. เพศชายและเพศหญิงมีแรงจูงใจภายใน และ
แรงจูงใจภายนอกต่อการออกก้าลังกายในสถานการณ์
การแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 แตกต่างกัน โดยเพศ
ชายมีแรงจูงใจภายใน และแรงจูงใจภายนอกมากกว่าเพศ
หญิง อาจเนื่องจาก ธรรมชาติของเพศที่มีความแตกต่าง
ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ และพฤติกรรมที่สมาชิกใน
ครอบครัวใช้เวลาท้างานหรือกิจกรรมต่างๆ ในบ้านมาก
ขึ้น เช่น เรียนหนังสือ ท้างาน (Work from Home) 
รับประทานอาหาร ออกก้าลังกาย พักผ่อน และอีกหลาย
กิจกรรม ท้าให้เพศหญิงต้องรับผิดชอบงานในบ้านมาก
ขึ้น จึงส่งโดยตรงต่อร่างกายและจิตใจ ท้าให้แรงกระตุ้น
หรือแรงจูงใจการออกก้าลังกายของเพศหญิงน้อยกว่าเพศ
ชาย สอดคล้องกับ Inthuyos (2013) ที่ได้อธิบายว่า 
แนวคิดเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างร่างกายและจิตใจ
ในลักษณะของการมีผลซึ่งกันและกันได้รับการยอมรับ
มากขึ้น โดยนักจิตวิทยาเน้นในด้านที่กล่าวว่า จิตใจเป็นผู้
สั่งให้ร่างกายกระท้าสิ่งต่างๆ ส่วนในทางการแพทย์ก็
เชื่อมั่นว่า จิตใจและร่างกายไม่สามารถแยกขาดจากกันได้ 
และภาวะสมดุลด้านจิตใจมีความสัมพันธ์ใกล้ชิดกับภาวะ
สมดุลด้านร่างกาย โดยถ้าจิตใจเสียสมดุลจะมีผลกระทบ
ท้าให้ เกิดความเสียสมดุลทางด้านร่างกายด้วย ใน
ขณะเดียวกันถ้าร่างกายเสียสมดุลก็จะมีผลกระทบต่อ
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กา ร เ สี ย สมดุ ล ด้ า น จิ ต ใ จ ด้ ว ย  ส อดคล้ อ ง กั บ 
Boonveerabut (1998) ที่ได้อธิบายว่า ความสัมพันธ์
ระหว่างปัจจัยทางบุคลิกภาพทั้งทางกาย ทางจิตและการ
เรียนรู้จากสิ่งแวดล้อมอาจเป็นเหตุและเป็นผลระหว่างกัน 
การตอยสนองและระดับการตอบสนองสัมพันธ์กับ
ธรรมชาติของตัวกระตุ้นที่ท้าให้เกิดพฤติกรรมต่างๆ ใน
ระดับที่แตกต่างกัน แรงขับหรือแรงกระตุ้นที่มีระดับไม่
เท่าก็จะส่งผลไม่เท่ากัน แรงขับหรือแรงกระตุ้นจะไม่เป็น
ค่าคงที่ที่ผันแปรไปจากเหตุการณ์หนึ่งสู่อีกเหตุการณ์
หนึ่ง 
 4. ประชาชนในจังหวัดเพชรบูรณ์ที ่ออก
ก้าลังกายประจ้า มีแนวทางการป้องกันการติดเชื้อ 
โควิด-19 อยู่ในระดับปานกลาง แนวทางการป้องกัน
การติดเชื้อโควิด-19 ที่ปฏิบัติ 3 อันดับแรก คือ ถ้าต้อง
ออกก้าลังกายนอกบ้านจะเลือกสถานที่ที่มีคนออก
ก้าลังกายน้อย อากาศถ่ายเทสะดวก ล้างมือด้วยเจล
แอลกอฮอล์ก่อนและหลังการออกก้าลังกาย และล้าง
มือด้วยสบู่หรือน้้ายาล้างมือก่อนและหลังการออก
ก้าลังกาย สอดคล้องกับ Thai Health Promotion 
Foundation (2021) ที่ได้แนะน้าการออกก้าลังกาย
ช่วงโควิด-19 แบบ New Normal ว่า ในช่วงโควิด-19 
สถานที่ออกก้าลังกายกลายเป็นจุดที่เสี่ยงต่อการแพร่
เชื้อและรับเชื้อ ท้าให้หลายคนต้องหันมา ออกก้าลัง
กายแบบปลอดภัย ลดการสัมผัสผู้อ่ืน เปลี่ยนประเภท
การออกก้าลังกายที่สามารถท้าได้ที่บ้าน และใช้
อุปกรณ์ ไม่ มาก  สอดคล้ องกับ  Department of 
Disease Control (2020) ที่ได้ชี้แจงว่า 5 วิธีออกก้าลัง
กายสู้กับโควิด-19 คือ ออกก้าลังกายที่บ้าน (เป็นวิธีที่
ง่ายและปลอดภัยที่สุด) ท้าความสะอาดอุปกรณ์ออก
ก้าลังกาย (โดยเฉพาะอุปกรณ์ท่ีมีการสัมผัส) หลีกเลี่ยง
การสัมผัสใบหน้า (เช่น ใช้ Headband ซับเหงื่อแทน) 

หลีกเลี่ยงไปในพ้ืนที่ที่มีคนจ้านวนมาก (เพราะมีความ
เสี่ยงในการติดเชื้อสูง) และเลือกสวนสาธารณะที่มีคน
ไม่หนาแน่น และยังสอดคล้องกับ Yimsiam (2564) ที่
ได้อธิบายว่า ในกรณีที่ต้องออกก้าลังกายในสถานที่
ออกก้าลังกาย พยายามเลือกช่วงเวลาที่คนใช้บริการไม่
มากนัก ควรล้างมือและท้าความสะอาดร่างกายทันทีที่
กลับถึงบ้าน 

สรุปผลกำรวิจัย  
แรงจูงใจของประชาชนในจังหวัดเพชรบูรณ์มี

ความสัมพันธ์ต่อการออกก้าลังกายในสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 ความสัมพันธ์ดังกล่าว
ส่งผลต่อการตัดสินใจเลือกรูปแบบการออกก้าลังกาย
ของประชาชน เช่น การส้ารวจสถานที่หรือการเลือก
สถานที่ออกก้าลังกาย ล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์หรือ
สบู่ก่อนและหลังออกก้าลังกาย และเลือกช่วงเวลาที่มี
คนใช้สถานที่น้อยที่สุด ดังนั้น จังหวัดเพชรบูรณ์ 
องค์กรภาครัฐ และภาคเอกชนที่มีส่วนเกี่ยวข้องควร
ก้าหนดนโยบายและวางแผนการใช้สถานที่ต่างๆ ให้
สอดคล้องกับจ้านวนความต้องการของประชาชน เช่น 
จัดท้าระบบฐานข้อมูลการเข้าใช้และออกจากสถานที่ 
ก้าหนดจ้านวนผู้เข้าใช้สถานที่ สร้างแอพพลิเคชั่นการ
จองใช้สถาน เป็นต้น หากสามารถด้าเนินการตาม
ข้อเสนอแนะดังกล่าวได้ จะช่วยสร้างแรงจูงใจ สร้าง
ความสะดวก ปลอดภัยในการออกก้าลังกาย และยัง
สามารถจัดเก็บข้อมูลด้านสุขภาพของประชาชนจัดท้า
เป็นวิจัย หรือฐานข้อมูลวิจัยไว้พัฒนาและต่อยอด
งานวิจัยได้ในอนาคต รวมถึงสามารถจัดเป็นกิจกรรม
ประจ้าปีของจังหวัดเพชรบูรณ์ โดยอาจก้าหนดให้
ประชาชนที่ออกก้าลังกายประจ้า มีผลงานทางการ
กีฬา และมีสุขภาพดีได้รับรางวัลจากผู้ว่าราชการ
จังหวัดเพชรบูรณ์ 
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ข้อเสนอแนะจำกงำนวิจัย 
1. จังหวัดเพชรบูรณ์ควรก้าหนดนโยบาย 

จัดท้าระเบียบการเข้าใช้สถานที่ต่างๆ ให้เหมาะสมตาม
ช่วงเวลา และขนาดสถานที่ 

2. จังหวัดเพชรบูรณ์ควรมอบหมายให้องค์กร
ภาครัฐและภาคเอกชน สร้างแอพพลิเคชั่นการจองใช้
สถานก่อนออกก้าลังกาย 

3. จังหวัดเพชรบูรณ์ควรจัดท้าแอพพลิเคชั่น
ระบบการจอง การเข้าใช้และออกจากสถานที่ออก
ก้าลังกาย รวมถึงข้อมูลด้านสุขภาพ และสมรรถภาพ
ต่างๆ ของประชาชน 

4. จังหวัดเพชรบูรณ์ควรจัดหาสิ่งสนับสนุน
ให้กับประชาชนที่ออกก้าลังกายเป็นประจ้าได้เข้าถึง
ข้อมูลได้สะดวก เช่น สถานที่ให้ค้าปรึกษาเกี่ยวกับการ
ออกก้าลังกายที่ถูกวิธี ผู้เชี่ยวชาญด้านการออกก้าลัง
กาย อุปกรณ์หรือเทคโนโลยีด้านการออกก้าลังกาย 
เป็นต้น  
 
กิตติกรรมประกำศ 
 ผู้ วิจัยขอกราบขอบพระคุณผู้ ว่ าราชการ
จังหวัดเพชรบูรณ์คนที่ 53 นายสืบศักดิ์ เอ่ียมวิจารณ์ 
คณะกรรมการโรคติดต่อจังหวัดเพชรบูรณ์  จังหวัด
เพชรบูรณ์ ที่ได้อนุมัติให้ผู้วิจัยด้าเนินการเก็บข้อมูล 
และขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตรจารย์ ดร. 
ธีระวัฒน์ สุขีสาร เป็นอย่างสูง ที่เป็นผู้ให้ค้าปรึกษาใน
การท้าวิทยานิพนธ์ในครั้งนี้ 
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