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Abstract 
 

 The purposes of this research were: (1) to study the relationship between 
motivation factors and exercise behaviors of working age people in Pathumwan 
District; (2) to study the relationship between intrinsic and extrinsic motives that 
together predict exercise behaviors of working age people in Pathumwan District; and 
(3) to compare personal factors affecting exercise behaviors of working age people in 
Pathumwan District.  
 The research sample consisted of 400 working age people in Pathumwan 
District which were obtained by stratified random sampling from the district 
population of 54,996 males or females, aged 15 - 59 years.  The sample size was 
determined based on Yamane’s formula.  Then the sample was randomly divided into 
four groups based on the four sub-districts, each of which consisted of 100 people.  
The employed research instrument was a questionnaire with reliability coefficient of 
.89 and composed of three parts: (1) general information; (2) intrinsic and extrinsic 
motive factors; and (3) exercise behaviors.  Statistics employed for data analysis were 
the percentage, mean, standard deviation, and multiple regression analysis.   
Significance level for hypothesis testing was predetermined at the .05 level.   
 Research findings revealed that (1) intrinsic and extrinsic motive factors 
had different levels of impact on exercise behaviors of working age people in 
Pathumwan District; (2) the four intrinsic (X1, X2) and extrinsic (Z1, Z2) factors 
together can affect exercise behaviors in the aspects of frequency (Y1), intensity (Y2), 
longevity (Y3), and category (Y4) of exercise behaviors of working age people; and 
(3) personal factors (gender, age, marital status, educational level, career, and extra 
job) did not have an impact on exercise behaviors of working age people in 
Pathumwan District, with the exception of the age and extra job factors which had an 
impact on the selection of category of exercise behaviors. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Keywords: Intrinsic motives, Extrinsic motives, Exercise behavior 
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 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามเพศ  78 
ตารางท่ี 4.12 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั (Y2)  
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามเพศ  79 
ตารางท่ี 4.13 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน (Y3) 
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามเพศ  79 
ตารางท่ี 4.14 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด (Y4) 
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามเพศ  80 
ตารางท่ี 4.15 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย (Y1) 
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาย ุ  80 
ตารางท่ี 4.16 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั (Y2)  
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาย ุ  81 
ตารางท่ี 4.17 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน(Y3) 
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาย ุ  81 
ตารางท่ี 4.18 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด(Y4)  
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาย ุ  82 
ตารางท่ี 4.19 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย (Y1)  
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามสถานภาพ  82 
ตารางท่ี 4.20 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั(Y2) 
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามสถานภาพ  83 
ตารางท่ี 4.21 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน(Y3)  
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามสถานภาพ  83 
ตารางท่ี 4.22 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด(Y4)  
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามสถานภาพ  84 
ตารางท่ี 4.23 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย(Y1) 
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามการศึกษาสูงสุด  84 



 ฎ

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 

หนา้ 
ตารางท่ี 4.24 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั(Y2)  
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามการศึกษาสูงสุด  85 
ตารางท่ี 4.25 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน(Y3)  
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามการศึกษาสูงสุด  86 
ตารางท่ี 4.26 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด(Y4)  
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามการศึกษาสูงสุด  86 
ตารางท่ี 4.27 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย(Y1)  
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาชีพ  87 
ตารางท่ี 4.28 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั (Y2)  
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาชีพ  88 
ตารางท่ี 4.29 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน (Y3)  
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาชีพ  88 
ตารางท่ี 4.30 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด (Y4)  
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาชีพ  89 
ตารางท่ี 4.31 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย (Y1)  
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาชีพเสริม  89 
ตารางท่ี 4.32 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั (Y2)  
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาชีพเสริม  90 
ตารางท่ี 4.33 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน (Y3)  
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาชีพเสริม  90 
ตารางท่ี 4.34 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด (Y4)  
 ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาชีพเสริม  91 
ตารางท่ี 4.35 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล  
 จาํแนกตามเพศกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย  
 ความหนกั ความนาน และชนิด ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั  91 
 
 



 ฏ 

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 

หนา้ 
ตารางท่ี 4.36 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล 
 จาํแนกตามอายกุบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  
 (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด)  92 
ตารางท่ี 4.37 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล  
 จาํแนกตามสถานภาพสมรสกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด)  93 
ตารางท่ี 4.38 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล  
 จาํแนกตามระดบัการศึกษาสูงสุดกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  
 (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด)  94 
ตารางท่ี 4.39 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล 
 จาํแนกตามอาชีพและพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  
 (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด)  95 
ตารางท่ี 4.40 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล 
 จาํแนกตามแขวงและพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  
 (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด)  96 
ตารางท่ี 4.41 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล 
 จาํแนกตามอาชีพเสริมและพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  
 (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด)  97 
ตารางท่ี 4.42 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัจูงใจภายใน 
 จาํแนกตามความสนใจ (X1) และพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  
 (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด)  98 
ตารางท่ี 4.43 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัจูงใจภายใน 
 จาํแนกตามความตอ้งการ (X2) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด)  99 
ตารางท่ี 4.44 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัจูงใจภายนอก 
 จาํแนกตามเป้าหมาย (Z1) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  
 (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด)  100 



 ฐ

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 

หนา้ 
ตารางท่ี 4.45 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัจูงใจภายนอก 
 จาํแนกตามส่ิงล่อใจ (Z2) และพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  
 (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด)  101 
ตารางท่ี 4.46 การหาความสมัพนัธ์ (Correlations) จากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ 
 ของเพียร์สนั (Pearson’s product moment correlation coefficient)  
 เพื่อทดสอบสมมติฐานท่ี 1   102 
ตารางท่ี 4.47 การหาความสมัพนัธ์ (Correlations) จากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ 
 ของเพียร์สนั (Pearson’s product moment correlation coefficient)  
 เพื่อทดสอบสมมติฐานท่ี 1   103 
ตารางท่ี 4.48 การหาความสมัพนัธ์จากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์จากโมเดล 1  
 เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ท่ี 2 ระหวา่งตวัแปรอิสระทั้งส่ี (X1, X2, Z1, Z2) 
 และตวัแปรตาม (Y1)   104 
ตารางท่ี 4.49 ผลการวิเคราะห์การถดถอย (Regression Analysis)ในการพยากรณ์ 
 เพื่อทดสอบสมมติฐานท่ีวา่ปัจจยัจูงใจภายใน (X1, X2) และปัจจยัจูงใจ 
 ภายนอก(Z1, Z2)ร่วมกนัพยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 ตามความบ่อย (Y1) ของคนวยัทาํงานในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนัได ้ 
 การวิเคราะห์ส่วนน้ีใช ้Coefficients โดยการนาํตวัแปร 
 ทั้งหมดมาเขา้สมการพร้อมกนั  105 
ตารางท่ี 4.50 การหาความสมัพนัธ์จากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์จากโมเดล 1  
 เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ท่ี 2 ระหวา่งตวัแปรอิสระทั้งส่ี (X1, X2, Z1, Z2)  
 และตวัแปรตาม (Y2)   106 
ตารางท่ี 4.51 ผลการวิเคราะห์การถดถอย (Regression Analysis)ในการพยากรณ์ 
 เพื่อทดสอบสมมติฐานท่ีวา่ปัจจยัจูงใจภายใน (X1, X2)และปัจจยัจูงใจ 
 ภายนอก(Z1, Z2)ร่วมกนัพยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 ตามความหนกั (Y2) ของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนัได ้ 
 การวิเคราะห์ส่วนน้ีใช ้Coefficients โดยการนาํตวัแปร 
 ทั้งหมดมาเขา้สมการพร้อมกนั  107 



 ฑ

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 

หนา้ 
ตารางท่ี 4.52 การหาความสมัพนัธ์จากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์จากโมเดล 1  
 เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ท่ี 2 ระหวา่งตวัแปรอิสระทั้งส่ี (X1, X2, Z1, Z2)  
 และตวัแปรตาม (Y3)   108 
ตารางท่ี 4.53 ผลการวิเคราะห์การถดถอย (Regression Analysis)ในการพยากรณ์ 
 เพื่อทดสอบสมมติฐานท่ีวา่ปัจจยัจูงใจภายใน (X1,X2) และปัจจยัจูงใจ 
 ภายนอก (Z1,X2) ร่วมกนัพยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 ตามความนาน (Y3) ของคนวยัทาํงานในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนัได ้ 
 การวิเคราะห์ส่วนน้ีใช ้Coefficients โดยการนาํตวัแปร 
 ทั้งหมดมาเขา้สมการพร้อมกนั  109 
ตารางท่ี 4.54 การหาความสมัพนัธ์จากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์จากโมเดล 1  
 เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ท่ี 2 ระหวา่งตวัแปรอิสระทั้งส่ี (X1, X2, Z1, Z2)  
 และตวัแปรตาม (Y4)   110 
ตารางท่ี 4.55 ผลการวิเคราะห์การถดถอย (Regression Analysis)ในการพยากรณ์ 
 เพื่อทดสอบสมมติฐานท่ีวา่ปัจจยัจูงใจภายใน (X1,X2)และปัจจยัจูงใจ 
 ภายนอก(Z1, Z2) ร่วมกนัพยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 ตามชนิด (Y4) ของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนัได ้ 
 การวิเคราะห์ส่วนน้ีใช ้Coefficients โดยการนาํตวัแปร 
 ทั้งหมดมาเขา้สมการพร้อมกนั  111 

 
 
 
 
 
 
 
 



 ฒ 

สารบัญภาพ 
 

หนา้ 
ภาพท่ี 1.1 แสดงค่าร้อยละการออกกาํลงักายของคนวยัทาํงาน ปี 2554  2 
ภาพท่ี 1.2 แสดงกรอบแนวคิดการศึกษา  6 
ภาพท่ี 2.1 แสดงความสมัพนัธ์เก่ียวขอ้งระหวา่งตวัแปรอิสระ คือ ปัจจยัจูงใจภายใน 
 ปัจจยัจูงใจภายนอกท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  19 
ภาพท่ี 2.2 ตารางแสดงประโยชน์ของการออกกาํลงักาย 13 ประการ 
 ของ มาลวิน เอช วิลเลียม  25 
ภาพท่ี 2.3 แสดงอตัราการเตน้ของหวัใจระหวา่งการออกกาํลงักาย  31 
ภาพท่ี 2.4 ปิรามิดแสดงลาํดบัขั้นความตอ้งการ ตามแนวคิดของมาสโลว ์ซ่ึงมี 7 ลาํดบัขั้น  40 
ภาพท่ี 2.5 ทฤษฎีการตั้งเป้าหมายของลอ็ค  44 
ภาพท่ี 3.1 ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ  60 
ภาพท่ี 4.1 การวิเคราะห์ความถ่ี และร้อยละของคนวยัทาํงานท่ีทาํงาน ศึกษา 
 อาศยัหรือมาออกกาํลงักายในพื้นท่ีเขตปทุมวนั จากทั้ง 4 แขวง  71 
ภาพท่ี 4.2 ผูต้อบแบบสอบถามท่ีเป็นคนวยัทาํงานท่ีทาํงาน ศึกษาหรือมาออกกาํลงักาย 
 ในพื้นท่ีเขตปทุมวนัคิดเป็นร้อยละโดยแบ่งตามชนิดของการออกกาํลงักาย 
 ท่ีช่ืนชอบ  72 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที ่1 

บทนํา 
 
 

1. ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 
 
 ในช่วงเวลาไม่ถึงทศวรรษ เทคโนโลยแีละการส่ือสารไดก้า้วเขา้มามีบทบาทในการทาํ
ให้มนุษยมี์ชีวิตความเป็นอยูท่ี่สะดวกสบายข้ึน  มีส่ิงอาํนวยความสะดวกมากมาย มีการคมนาคมท่ี
คล่องตวั มีการติดต่อส่ือสารรวดเร็วเพียงปลายน้ิวสมัผสั  ยงัผลใหเ้กิดการแข่งขนัอยา่งสูงในทุกดา้น
โดยเฉพาะด้านเศรษฐกิจ สังคม การเมือง บวกกับการทาํงานท่ีมนุษย์ตอ้งเพ่ิมความเร่งรีบใน
ชีวิตประจาํวนัข้ึนเป็นทวีคูณ  เทคโนโลยีเหล่าน้ีท่ีสร้างความสะดวกสบายให้ชีวิตส่วนตวัและชีวิต
การงานนั้น เป็นส่วนหน่ึงท่ีส่งผลให้มนุษยใ์ชพ้ลงังานทางร่างกายถดถอยลง และมีการเคล่ือนไหว
ทางกายภาพนอ้ยลงในแต่ละวนั เช่นเดียวกบัประชากรในประเทศไทยท่ีไดรั้บผลกระทบจากความ
เจริญกา้วหน้าดา้นเทคโนโลยีและการส่ือสารน้ีอย่างหลีกเล่ียงไม่ได ้ ผลลพัธ์คือสภาวะสุขภาพ
ร่างกายท่ีถดถอยลง กลา้มเน้ือท่ีอ่อนแอ ตอ้งพึ่งพาวิตามินและอาหารเสริมทัว่ไป ตลอดจนเขา้รับ
การปรึกษาและรักษาพยาบาลเพ่ิมข้ึน  เสียค่าใชจ่้ายและเสียเวลาในการเดินทางไปพบแพทยร์วมถึง
ใชจ่้ายในการรักษาพยาบาลมากข้ึนแต่กลบัไดสุ้ขภาพท่ีตรงกนัขา้ม  มีโรคภยัเขา้มามากมายแมย้งัอยู่
ในวยัหนุ่มสาว และวยัทาํงานกต็าม 
 ดงันั้นเม่ือยอ้นกลบัไปดูสาเหตุดงักล่าวขา้งตน้  ในปัจจุบนัมนุษยไ์ดน้าํการออกกาํลงั
กายมาเป็นอีกหน่ึงปัจจยัสาํคญัในการดาํรงอยูข่องชีวิตประจาํวนัเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในดา้นต่างๆ
ให้กบัตวัเอง โดยมีการตั้งเป้าหมายท่ีแตกต่างกนัตามแต่ปัจจยัจูงใจภายในและปัจจยัจูงใจภายนอก
ของแต่ละบุคคล การจดัสรรเวลาท่ีเหมาะสม การหาสถานท่ีอาํนวยความสะดวกต่อการออกกาํลงักาย
กาํลงัทรัพยท่ี์เพียงพอ เพื่อสงัคมและสงัสรรค ์เพื่อวฒันธรรมการเลียนแบบ การไดรั้บการสนบัสนุน
ดา้นสังคม ครอบครัวและเพื่อน เพื่อสุขภาพท่ีดีข้ึน แมแ้ต่เพื่อประหยดัค่าใชจ่้ายในการรักษาพยาบาล
ในอนาคต เหล่าน้ีเป็นเป้าหมายในการสร้างแรงจูงใจในการออกกาํลงักายทั้งส้ิน โดยการเลือก
วิธีการออกกาํลงักายนั้นทาํไดห้ลากหลายวิธีตามแต่ความสนใจและความตอ้งการ 
 การออกกาํลงักายยงัเป็น 1 ใน 10 สุขบญัญติัแห่งชาติ  ขอ้ท่ี 8 ว่าดว้ยการออกกาํลงักาย
สมํ่าเสมอ และตรวจสุขภาพประจาํปี โดยตอ้งมีการออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง โดย
ออกกาํลงักายและเล่นกีฬาให้เหมาะสมกบัสภาพร่างกายและวยั พร้อมตรวจสุขภาพประจาํปีกบั



 2

แพทย ์อยา่งนอ้ยปีละ 1 คร้ัง  ในปี 2554 สาํนกังานสถิติแห่งชาติยงัเปิดเผยผลสาํรวจการออกกาํลงั
กายของคนไทยพบว่าประชากรท่ีอายุตั้งแต่ 11 ปีถึงอายุ 60 ปีข้ึนไป มีการออกกาํลงักายจาํนวน 
15,074,213 คนทัว่ราชอาณาจกัร คิดเป็นร้อยละ 26 เม่ือเทียบกบัประชากรไทยอายรุะหว่าง 11-60 ปี
เหมือนกนั ทัว่ราชอาณาจกัรจาํนวน 57,688,327 คนในปีเดียวกนั และประชากรวยัทาํงานอายตุั้งแต่ 
15 – 59 ปีท่ีออกกาํลงักายมีจาํนวน 10,839,821 คน โดยแบ่งเป็นเพศชายจาํนวน 5,583,975 คน เพศ
หญิงจาํนวน 5,255,847 คน คิดเป็นร้อยละ 12 และ 11.5 ตามลาํดบั เม่ือเทียบกบัประชากรไทยอายุ
ระหว่าง 15-59 ปีเหมือนกนัทัว่ราชอาณาจกัรจาํนวน 45,656,610 คนในปีเดียวกนั (วนัท่ี 9 ตุลาคม 
พ.ศ. 2556 จากฐานขอ้มูลขอ้มูลสาํนกังานสถิติแห่งชาติฐานhttp://service.nso.go.th/nso/nso_center) 
จึงกลายเป็นภาระให้กบัภาครัฐบาลในการเพ่ิมการประชาสัมพนัธ์รณรงคเ์ร่ืองการออกกาํลงักาย 
ตลอดจนเพิ่มงบประมาณค่ารักษาพยาบาลใหก้บัประชาชน 

 

ชาย 12.5%

หญงิ 11.5%

 
 

ภาพท่ี 1.1  แสดงค่าร้อยละการออกกาํลงักายของคนวยัทาํงาน ปี 2554 
 
 อยา่งไรกต็ามมีผูเ้ขา้ใจคลาดเคล่ือนเก่ียวกบัการออกกาํลงักายว่าการเคล่ือนไหวร่างกาย
ในชีวิตประจาํวนัคือการออกกาํลงักาย   การเคล่ือนไหวร่างกาย (Physical Activities) ในท่ีน้ีเป็นการ
พูดถึงการเคล่ือนไหวท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใชพ้ลงังานในรูปแบบต่างๆรวมถึงการเคล่ือนไหวในชีวิต 
ประจาํวนั เช่น การทาํสวนเบาๆ การเดินข้ึนลงบนัได การทาํงานบ้าน เป็นตน้ เหล่าน้ีคือการ
เคล่ือนไหวร่างกายทัว่ๆไป  ส่วนการออกกาํลงักาย (Exercise) จะเนน้การเคล่ือนไหวในส่วนต่างๆ
เพิ่มข้ึนหรือเป็นรูปแบบพิเศษกว่าการเคล่ือนไหวทัว่ๆไปโดยมีเป้าหมายในการเพ่ิมหรือคงไวซ่ึ้ง
สภาพร่างกายและความกระชบัหรือบางคร้ังกเ็ก่ียวกบัเร่ืองสุขภาพ  ทั้งน้ีการเคล่ือนไหวร่างกายและ
การออกกาํลงักายลว้นตอ้งใชพ้ลงังานทั้งส้ิน  แต่เป้าหมายของการออกกาํลงักายคือการปรับปรุง
หรือคงไวซ่ึ้งสภาพร่างกาย ซ่ึงรวมถึงการออกกาํลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic) (การออกกาํลงักาย
แบบแอโรบิก หมายถึงการออกกาํลงักายชนิดใดก็ไดท่ี้จะกระตุน้หวัใจและปอดให้ทาํงานมากข้ึน
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จนถึงจุดจุดหน่ึง และดว้ยระยะเวลาหน่ึงซ่ึงนานเพียงพอท่ีจะทาํให้เกิดการเปล่ียนแปลงท่ีจะเป็น
ประโยชน์ต่อร่างกายได ้(The New Aerobics, 2513 ของ เคนเนท เอช คูปเปอร์ Kenneth H, Cooper, 
อา้งถึงในดาํรง กิจกศุล, 2531 : 40)  (เสก, 2543 : 103 กล่าวถึงการออกกาํลงักายแบบแอโรบิกว่าตอ้ง
เป็นการออกกาํลงักายของกลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆของขาและแขน ตอ้งเป็นการออกกาํลงักายท่ีมีการ
เคล่ือนไหวติดต่อกนัตลอด 30 นาที แต่การออกแรงอยู่ 30 นาทีไดแ้รงท่ีใชต้อ้งอยูท่ี่ 50-60% ถา้ใช้
แรงมากกว่าน้ี จะออกกาํลงักายไดไ้ม่นานถึง 30 นาที ในทาํนองเดียวกนัถา้ออกกาํลงันาน 60 นาที
ตอ้งใชแ้รงเพียง 30% เป็นตน้)   การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะๆ การออกกาํลงักายโดยการยกนํ้ าหนัก 
หรือการยืดหยุ่นร่างกาย  การยกหรือต้านนํ้ าหนัก ดังนั้ นการออกกาํลังกาย คือส่วนหน่ึงของ 
การเคล่ือนไหวร่างกาย ซ่ึงโดยทัว่ไปแล้วคนเรามกัจะนําความหมายน้ีมาปะปนกัน เน่ืองจาก 
การออกกาํลงักายมีรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีเนน้มากกวา่การเคล่ือนไหวร่างกายตามปกติ (บาร์บาร่า  
บุชแมน, 2011 : 4)  กล่าวโดยทัว่ๆไปอวยัวะทุกส่วนของร่างกายลว้นมีหนา้ท่ี  หากอวยัวะเหล่าน้ีได้
มีการใชง้านอยา่งพอเหมาะพอดี และมีการออกกาํลงัท่ีเหมาะสม ก็จะเจริญเติบโตไปดว้ยดี มีความ
แขง็แรงและจะเส่ือมชา้ แต่หากอวยัวะเหล่าน้ีไม่ไดใ้ชง้าน ก็มีแต่จะอ่อนแอ เจริญเติบโตชา้ เกิดเป็น
โรคไดง่้าย และเส่ือมตามอายไุดอ้ยา่งรวดเร็ว โดยเฉพาะอยา่งยิง่ส่วนท่ีเก่ียวกบัขอ้และเส้นเอน็ต่างๆ
พวกท่ีใชข้าเดินน้อยๆโดยปล่อยให้มนัอยู่เฉยๆในอากาศ ทั้งกระดูกและกลา้มเน้ือจะฝ่อและอ่อน
แรงไดร้วดเร็วกวา่พวกท่ีใชข้าเดินอยูเ่สมอ  (ฮิปโปเครติส อา้งถึงในดาํรง กิจกศุล,  2531: 8) 
 อยา่งไรก็ตาม เสก อกัษรานุเคราะห์, 2543 : 1 กล่าวว่า การออกกาํลงักายคือ การท่ี
กลา้มเน้ือต่างๆหดตวั พลงังานท่ีใชใ้นการหดตวัของกลา้มเน้ือน้ีไดม้าจากการแปรสภาพของสาร
พลงังาน  (Adenosin Triphoshate) โดยปกติกลา้มเน้ือสามารถเก็บสารพลงังานไวไ้ดเ้ป็นจาํนวน
เลก็นอ้ยจึงมีความจาํเป็นอยา่งยิ่งท่ีเซลลข์องกลา้มเน้ือจะตอ้งสังเคราะห์สารพลงังานข้ึนมาเพิ่มเติม
เม่ือจะตอ้งออกกาํลงักายต่อไป เพราะจาํนวนสารพลงังานท่ีกลา้มเน้ือเก็บไวน้ั้น จะใชไ้ดเ้พียงไม่ก่ี
วินาทีกจ็ะหมดไป การสงัเคราะห์สารพลงังานในกลา้มเน้ือกระทาํท่ีไมโตคอนเดรียซ่ึงเป็นส่วนของ
เซลลก์ลา้มเน้ือและตอ้งอาศยัออกซิเจนท่ีมากบัเม็ดเลือดและโอโรโดรเจนท่ีไดม้าจากการแตกตวั
ของกรดไขมันและกลูโคส กรดไขมันและกลูโคสท่ีเก็บไว้ในกล้ามเน้ือจะถูกใช้ไปในการ
สังเคราะห์สารพลงังานในตอนแรกของการออกกาํลงักาย หลงัจากนั้นจะใชก้รดไขมนัและกลูโคส
จากเลือด ในขณะพกัหรือออกกาํลงักายแต่เพียงเลก็นอ้ยจนถึงปานกลาง กลา้มเน้ือจะไดไ้ฮโดรเจน
จากกรดไขมนัเป็นส่วนใหญ่ แต่ถา้เพิ่มการออกกาํลงักายมากข้ึนเร่ือยๆ กลบัจะไดโ้ฮโดรเจนจาก
กลูโคสเป็นหลกั  กลูโคสท่ีเก็บอยู่ในกลา้มเน้ืออยู่ในรูปไกลโคเจน (Glycogen) ซ่ึงจะนาํมาใชเ้ม่ือ
เวลาจาํเป็น โดยเฉพาะเวลาท่ีกลา้มเน้ือหดตวัอยา่งรุนแรง เสน้เลือดท่ีมาเล้ียงกลา้มนั้นจะถูกบีบ  
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ทาํให้กลา้มเน้ือนั้นขาดเลือดและพลอยทาํให้ขาดกลูโคสจากภายนอกกลา้มเน้ือดว้ย จึงจาํเป็นตอ้ง
ใชไ้กลโคเจนท่ีเกบ็ในกลา้มเน้ือนั้นเอง 
 ดว้ยความสาํคญัของการออกกาํลงักาย ทาํให้แผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ
ฉบบัท่ี 10 (พ.ศ. 2550-2554) มีแนวทางการเสริมสร้างสุขภาวะคนไทยให้มีสุขภาพแขง็แรงทั้งกาย
และใจ และอยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีน่าอยู ่โดยสนบัสนุนใหค้นไทยลด ละ เลิกพฤติกรรมสุ่มเส่ียงทาง
สุขภาพ ควบคู่กบัการดูแลสุขภาพท่ีเหมาะสมตามช่วงวยั รู้จกัการป้องกนัโรคเบ้ืองตน้ มีพฤติกรรม
การบริโภคท่ีเหมาะสมออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ เล่นกีฬา ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 
เสริมสร้างความร่วมมือของครอบครัวและชุมชนในการสร้างสุขภาพท่ีดีและพฒันาสภาพแวดลอ้ม
ในชุมชนใหเ้หมาะสมกบัสุขภาพมากข้ึน  
 สาํนกังานสถิติแห่งชาติเผยผลสาํรวจการออกกาํลงักายของคนไทยอายตุั้งแต่ 11 ปีข้ึน
ไป พบว่าออกกาํลงักายร้อยละ 29 เป็นชายมากกว่าหญิง อยู่ในวยัเด็กสูงถึงร้อยละ 73 โดยคนวยั
ทาํงานออกกาํลงัน้อยท่ีสุด ผูอ้อกกาํลงักายชอบเล่นกีฬามากท่ีสุด โดยใชเ้วลา 3-5 วนัต่อสัปดาห์ 
(จากฐานขอ้มูลรัฐบาลไทย วนัจนัทร์ท่ี 14 ตุลาคม 2556) จึงทาํให้ผูว้ิจยัมีความสนใจท่ีจะศึกษา
เก่ียวกบัเร่ืองการออกกาํลงักายของคนวยัทาํงาน ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัจูงใจกบัพฤติกรรม 
การออกกาํลงักายของคนวยัทาํงาน โดยมีการกาํหนดตวัแปร 2 ตวัแปร คือปัจจยัจูงใจภายในและ
ปัจจยัจูงใจภายนอกว่าสามารถพยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักายของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขต
ปทุมวนัไดห้รือไม่ อยา่งไร เหตุผลอะไรท่ีทาํใหก้ารออกกาํลงักายของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุม
วนัเป็นไปอย่างไม่สมํ่าเสมอ และเหตุผลอะไรท่ีทาํให้การออกกาํลงักายของคนวยัทาํงานในพื้นท่ี
เขตปทุมวนัเป็นไปอย่างสมํ่าเสมอ  ปัจจยัจูงใจภายในท่ีสร้างแรงจูงใจในการออกกาํลงักายของวยั
ทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนัคืออะไร  ปัจจยัจูงใจภายนอกท่ีสร้างแรงจูงใจในการออกกาํลงักายของ
วยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนัคืออะไร  การศึกษาและวิจยัคร้ังน้ีจะมุ่งเน้นไปท่ีพื้นท่ีเขตปทุมวนั  
ซ่ึงเป็น 1 ใน 50 เขตการปกครองของกรุงเทพมหานคร อยู่ในกลุ่มเขตกรุงเทพใต  ้ถือเป็นเขต
ศูนยก์ลางธุรกิจ การคา้ การบริการ การพยาบาล วฒันธรรม การศึกษา  และการทูต เป็นเขตหน่ึงท่ีมี
ท่ีตั้งอยูบ่ริเวณใจกลางท่ีสุดของกรุงเทพมหานครและมีการคมนาคมหลากหลายช่องทาง เขตปทุม
วนัประกอบดว้ย 4 แขวง คือ แขวงปทุมวนั แขวงลุมพินี แขวงรองเมือง และ แขวงวงัใหม่ นอกจาก
เขตปทุมวัน เ ป็นย่าน ธุร กิจ ท่ี มีการใช้ เทคโนโลยีและการ ส่ือสาร เ ป็นอันดับต้นๆของ
กรุงเทพมหานครแลว้ยงัเป็นเขตท่ีมีทั้งสวนสาธารณะ สนามกีฬาแห่งชาติ สนามกีฬามหาวิทยาลยั
และสนามกีฬาโรงเรียนต่างๆ สถานออกกาํลงักาย ฟิตเนส สนามมวย  อนัเป็นท่ีมาของการออก
กาํลงักายในหลายๆรูปแบบ  การคน้ควา้เพื่อหาปัจจยัท่ีสร้างแรงจูงใจในการออกกาํลงักายของคนวยั
ทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนั กรุงเทพมหานครในคร้ังน้ี เพื่อนาํมาเป็นแรงบนัดาลใจในการออกกาํลงั
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กายให้กบัคนวยัทาํงานรวมถึงคนวยัอ่ืนๆ อีกทั้งเพ่ือเป็นแบบอย่างให้กบัผูท่ี้ตอ้งการหาแรงจูงใจ
ใหก้บัตวัเองในการออกกาํลงักายในอนาคต 

 

2. วตัถุประสงค์การศึกษา 
 
 2.1 เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัจูงใจและพฤติกรรมการออกกาํลงักายของ
คนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนั 

2.2 เพื่อศึกษาความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัจูงใจภายในและปัจจยัจูงใจภายนอกท่ี 
ร่วมกนัพยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักายของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนั 

2.3 เพื่อเพ่ือเปรียบเทียบปัจจยัส่วนบุคคลกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายของคนวยั 
ทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนั   
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3. กรอบแนวคดิการศึกษา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1.2 แสดงกรอบแนวคิดการศึกษา 
 
 
 
 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
เพศ (Gender)  
อาย ุ(Age) 
สถานภาพ (Status) 
การศึกษา (Education) 
อาชีพ (Career) 
แขวง (District) 
อาชีพเสริม (Extra job) 

ปัจจัยจูงใจภายนอก 
เป้าหมาย (Target) 
ส่ิงล่อใจ  (Incentive) 

พฤติกรรม 
การออกกาํลงักาย 

ของคนวยัทาํงานในพืน้ทีเ่ขต
ปทุมวนั 

 
(FITT) 

 
1. ความบ่อย (Frequency)  

 
2. ความหนกั (Intensity)  

 
3. ความนาน (Time)  

 
4. ชนิด (Type)  

ปัจจัยจูงใจภายใน 
ความสนใจ 
(Interesting) 
ความตอ้งการ 
(Desire) 
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4. สมมุตฐิานการศึกษา 
 

4.1 ปัจจยัจูงใจภายใน  ปัจจยัจูงใจภายนอกมีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายของคน 
วยัทาํงานแตกต่างกนัออกไป 

4.2 ปัจจยัจูงใจภายในและปัจจยัจูงใจภายนอกร่วมกนัพยากรณ์พฤติกรรมการออก 
กาํลงักายของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนัได ้

4.3 ปัจจยัส่วนบุคคลมีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขต 
ปทุมวนัแตกต่างกนัออกไป 

 
5. ขอบเขตของการศึกษา 
 

5.1 ประชากร หมายถึง คนวยัทาํงานในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนั กรุงเทพมหานคร รวม 4  
แขวงคือแขวงรองเมือง แขวงวงัใหม่ แขวงปทุมวนั แขวงลุมพินี จาํนวนทั้งส้ิน 54,996 คน (วนัท่ี 1 
กนัยายน พ.ศ. 2556 จากฐานขอ้มูล http://th.wikipedia.org/wiki) 

5.2 กลุ่มตวัอยา่ง หมายถึง คนวยัทาํงานท่ีอาศยั ทาํงาน ศึกษา หรือมาออกกาํลงักายใน 
พื้นท่ีเขตปทุมวนั ซ่ึงเป็นเพศชายหรือเพศหญิงท่ีมีอายรุะหวา่ง 15 – 59 ปี จาํนวน 400 คน 

5.3 ตวัแปรท่ีศึกษา 
5.3.1 ตวัแปรอิสระ คือ ปัจจยัจูงใจภายใน (Intrinsic Motives) และ 

ปัจจยัจูงใจภายนอก (Extrinsic Motives) 
5.3.2 ตวัแปรตาม คือ พฤติกรรมการออกกาํลงักายของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขต

ปทุมวนั 
 

6. ข้อตกลงเบือ้งต้น  
 
 6.1 กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬามากกว่าการทาํกิจกรรม
ในชีวิตประจาํวนัตามปกติ 

6.2 กลุ่มตวัอยา่งไม่นบัรวมการเคล่ือนไหวร่างกายโดยหนา้ท่ีการงาน เช่น อาชีพ 
กรรมกร อาชีพพนกังานรักษาความปลอดภยั อาชีพคนทาํสวน อาชีพแม่บา้นบริษทัฯ เป็นตน้  
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7. นิยามศัพท์เฉพาะ 
 

7.1 ปัจจัย (Factors) หมายถึง ส่ิงท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการออกกาํลงักาย 
เพื่อสุขภาพของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนั 

7.2 แรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motives) หมายถึง แรงจูงใจท่ีเกิดข้ึนจากแรงกระตุน้ 
ภายในตัวเองไม่เก่ียวกับแรงกระตุ้นภายนอกท่ีทาํให้คนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนัแสดง
พฤติกรรมออกมา เช่น ความสนใจส่วนตวัในการออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพท่ีดีข้ึน ตอ้งการมีจิตใจท่ี
แจ่มใสมีสมาธิ เป็นตน้ 

7.3 แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic Motives) หมายถึง แรงจูงใจท่ีเกิดข้ึนจากแรงกระตุน้ 
ภายนอกตัวเองไม่เก่ียวกับแรงกระตุ้นภายในท่ีทาํให้คนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนัแสดง
พฤติกรรมออกมา เช่น มีเป้าหมายในการลดนํ้าหนกัเพื่อใหมี้รูปร่างท่ีดี  มีความกา้วหนา้ในตาํแหน่ง
หนา้ท่ีเป็นส่ิงล่อใจเม่ือไปตีกอลฟ์กบัเจา้นาย 

7.4 ความสนใจ (interest) ความสนใจช่วยกระตุน้ใหค้นเกิดแรงจูงใจทุ่มเทเวลาใหก้บั 
ส่ิงท่ีสนใจนั้น 

7.5 ความต้องการ (need) ทุกคนมีความตอ้งการท่ีจะประสบความสาํเร็จและความ 
ตอ้งการนั้นจะไปกระตุน้ใหเ้กิดแรงจูงใจและพยายามกระทาํพฤติกรรมต่าง ๆออกมาเพ่ือใหป้ระสบ
ผลสาํเร็จ 

7.6 เป้าหมาย (goal) เป้าหมายเป็นแรงกระตุน้ท่ีทาํใหน้กักีฬา เกิดแรงจูงใจและ 
พยายามกระทาํพฤติกรรมต่าง ๆ ใหถู้กตอ้งเหมาะสม เพื่อจะบรรลุถึงเป้าหมายนั้น 

7.7 ส่ิงล่อใจ (incentive) ส่ิงล่อใจ คือ ส่ิงท่ีผูฝึ้กสอน ผูจ้ดัการทีม หรือบุคคลท่ีเก่ียวขอ้ง 
อ่ืน ๆ นาํมาล่อใจนกักีฬา เพื่อกระตุน้ใหน้กักีฬาเกิดแรงจูงใจ 

7.8 การออกกาํลงักาย (Exercise) หมายถึง การกระทาํใดๆ ท่ีทาํใหมี้การเคล่ือนไหว 
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อส่งเสริมสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม เพื่อ
การแข่งขนั การเล่น การฝึก อาจจะเคร่งครัดต่อกฎ กติกา หรือ ไม่ก็ได ้การเล่นกีฬาเป็นการออก
กาํลงักายอย่างหน่ึงเช่นการเดิน วิ่งเหยาะ เตน้แอโรบิก เล่นฟุตบอล ยกนํ้ าหนกั ว่ายนํ้ า ข่ีจกัรยาน            
กายบริหาร ฯลฯ 

7.9 พฤติกรรมการออกกาํลงักาย (Exercise Behaviors) หมายถึง การแสดงออกของ 
คนวยัทาํงานในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนัในการมีกิจกรรมการออกกาํลังกายตามความสามารถ และ
เหมาะสมของแต่ละบุคคลโดยการใชแ้รงกลา้มเน้ือ และมีการเคล่ือนไหวทุกส่วนของร่างกาย หรือ
เนน้เคล่ือนไหวเป็นส่วนๆ เช่น การบริหารร่างกาย เดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ หรือการฝึกกีฬาท่ีมิไดมุ่้งท่ี
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การแข่งขนัโดยมีหลกั คือ ไม่เคร่งเครียด สนุกสนานเพลิดเพลิน ค่อยทาํค่อยไปสมํ่าเสมอ อยา่งนอ้ย
สัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละอย่างน้อย 40 นาที  ทั้งน้ีไม่รวมถึงการทาํงานท่ีใช้แรงงานปกติโดยมี
วตัถุประสงค์เพื่อส่งเสริมการมีสุขภาพดี ซ่ึงผลท่ีไดต่้อสุขภาพจะแตกต่างกันไปตามกิจกรรมท่ี
บุคคลไดเ้ลือกกระทาํ โดยพฤติกรรมการออกกาํลงักายยดึหลกั FITT ดงัน้ี 

7.9.1 F = Frequency (ความบ่อย) 
7.9.2 I = Intensity (ความหนกั) 
7.9.3 T = Time (ความนาน) 
7.9.4 T =Type  (ชนิด)  

(ซ่ึงไดอ้ธิบายในแต่ละหวัขอ้โดยละเอียดในบทท่ี 2 หนา้ท่ี 36-37)   
7.10 คนวยัทาํงาน (Working Age People) หมายถึง ประชาชนเพศชายหรือเพศหญิงท่ี 

มีอายรุะหว่าง 15 -59 ปี (รัฐศาสตร์ทัว่ไป PS103, 2547 : 566) มีท่ีพกัอาศยัหรือทาํงานหรือศึกษา
หรือมาออกกาํลงักายอยูใ่นพื้นท่ีเขตปทุมวนั 

7.11 เขตพืน้ทีป่ทุมวนั (Pathumwan District) หมายถึง 1 ใน 50 เขตการปกครองของ 
กรุงเทพมหานคร อยูใ่นกลุ่มเขตกรุงเทพใต ้ตั้งอยูท่างทิศตะวนัตกของฝ่ังพระนคร มีอาณาเขตติดต่อ
กบัเขตต่าง ๆ เรียงตามเขม็นาฬิกาดงัน้ี ทิศเหนือ ติดต่อกบัเขตดุสิตและเขตราชเทวี มีคลองมหานาค
และคลองแสนแสบเป็นเส้นแบ่งเขต ทิศตะวนัออก ติดต่อกบัเขตวฒันาและเขตคลองเตย มีแนวทาง
รถไฟสายช่องนนทรีเป็นเส้นแบ่งเขต ทิศใต ้ติดต่อกบัเขตสาทรและเขตบางรัก มีถนนพระรามท่ี 4 
ฟากใต ้เป็นเส้นแบ่งเขต ทิศตะวนัตก ติดต่อกบัเขตป้อมปราบศตัรูพ่าย มีคลองผดุงกรุงเกษมเป็น
เส้นแบ่งเขต มีพื้นท่ี 8.370 ตารางกิโลเมตร มีประชากร 54,996 คน  (วนัท่ี 1 กนัยายน พ.ศ. 2556 
จากฐานขอ้มูล http://th.wikipedia.org/wiki)  เขตปทุมวนัประกอบไปดว้ย 4 แขวง คือ แขวงรอง
เมือง แขวงวงัใหม่ แขวงปทุมวนั และแขวงลุมพินี   (วนัท่ี 1 กนัยายน พ.ศ. 2556 จากฐานขอ้มูลเขต
ปทุมวนั ณ เดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2556 จากฐานขอ้มูล  
http://203.155.220.239/subsite/index.php?strOrg 

 

8. ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 

8.1 ไดท้ราบถึงปัจจยัจูงใจภายในและปัจจยัจูงใจภายนอกท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออก 
กาํลงักายของคนวยัทาํงานพ้ืนท่ีเขตปทุมวนั 

8.2 เป็นแนวทางในการสร้างแรงจูงใจในการออกกาํลงักายของประชาชนทัว่ไปท่ี 
ไม่ไดมี้การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ 
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8.3 เป็นแนวทางในการศึกษาใหก้บัหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งทั้งภาครัฐและภาคเอกชนใน 
การเสริมสร้าง สนบัสนุนสภาวะสุขภาพท่ีดีของประชาชนและพนกังาน 

8.4 เป็นแนวทางในการศึกษาเก่ียวกบัการออกกาํลงักายสาํหรับงานวิจยัอ่ืนในอนาคต 



บทที ่ 2 

วรรณกรรมทีเ่กีย่วข้อง 
 
 
 การทาํการคน้ควา้อิสระในคร้ังน้ีได้ทาํการศึกษาเอกสารครอบคลุมหัวขอ้ต่างๆ 3 
หวัขอ้ดงัน้ี 

1. แรงจูงใจ 
1.1 ความหมาย 

  1.2 การเกิดแรงจูงใจ 
  1.3 ประเภทของแรงจูงใจ 
  1.4 ปัจจยัท่ีมีผลต่อแรงจูงใจ 
 2. พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 

2.1 กรอบแนวคิด 
2.2 ความหมายของการออกกาํลงักาย 
2.3 ความสาํคญัของการออกกาํลงักาย 
2.4 ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย 
2.5 ทาํไมตอ้งออกกาํลงักาย 
2.6 ประเภทของการออกกาํลงักาย 
2.7 ขั้นตอนในการออกกาํลงักาย 
2.8 การเตรียมพร้อมในการออกกาํลงักาย 
2.9 การขาดการออกาํลงักายทาํใหเ้กิดโทษ 
2.10 แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  

 3. งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
3.1 งานวิจยัภายในประเทศ 
3.2 งานวิจยัต่างประเทศ 
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1. แรงจูงใจ 
 

1.1 ความหมาย 
  ริชาร์ด เอม็ สเทีย และ ไลแมน ดบัเบิลย ูพอร์ตเตอร์, 2534:5 (Richard M. Steers, 
Lyman W. Porter, 1991:5) ไดก้ล่าวถึงแรงจูงใจไวใ้น Motivation and Work Behavior ว่า ท่ีมาของ
แรงจูงใจ (Motivation) มาจากคาํลาตินคือ Movere ซ่ึงหมายถึง To Move หรือในภาษาไทยคือ 
การเคล่ือนไหว 
  สเทีย และ พอร์ตเตอร์, 2534:5 (Richard M. Steers, Lyman W. Porter, 1991:5)   
ยงัไดใ้หค้าํจาํกดัความของแรงจูงใจไว ้3 ประการ นั้นคือเม่ือกล่าวถึงแรงจูงใจ มกัจะเก่ียวขอ้งถึง  

1. ส่ิงท่ีกระตุน้ใหบุ้คคลกระทาํพฤติกรรม 
2. ส่ิงท่ีช้ีทิศทางใหบุ้คคลกระทาํพฤติกรรมนั้นๆ 
3. ทาํอยา่งไรท่ีพฤติกรรมนั้นคงอยูแ่ละรักษาไว ้

  พจนานุกรมศพัท์ปรัชญา องักฤษ-ไทย ฉบบัราชบณัฑิตยสถาน(2523:75) ไดใ้ห้
ความหมายของการจูงใจ แรงจูงใจ (Motivation) หมายถึง ภาวะแรงชกันาํใหเ้กิดการกระทาํอยา่งใด
อยา่งหน่ึง 
  พจนานุกรมคาํศพัทจิ์ตวิทยาและประวติัจิตวิทยาสาระสาํคญั (2525:128) ไดแ้ปล
ความหมายของ Motivation คือ การจูงใจ การเร้าใจ มูลเหตุจูงใจใหเ้กิดการกระทาํออกมา 
  พจนานุกรมศพัทจิ์ตวิทยา ฉบบัราชบณัฑิตสถาน (2553: 184) ไดแ้ปลความหมาย
ของ Motivation คือ การจูงใจ แรงจูงใจ : กระบวนการของกิจกรรมต่างๆทั้งทางร่างกายและทางจิต
ท่ีประกอบดว้ยการเร่ิมตน้ การคงอยู่ และทิศทางรวมทั้งแรงภายใน เช่น แรงกระตุน้ แรงขบั และ
ความปรารถนาท่ีเก่ียวขอ้งในกระบวนการน้ี 
  ในทาํนองเดียวกนั เอียน มาอิทแลนด ์ (2538: 1) ไดอ้ารัมภบทเก่ียวกบัแรงจูงใจว่า
สามารถนิยามแรงจูงใจเหมือนแรงผลักหรือแนวทางท่ีทาํให้บุคคลกระทาํการในทิศทางอัน
เฉพาะเจาะจง 
  หลุย จาํปาเทศ (2552:131 – 132) ไดแ้บ่งแรงจูงใจออกเป็น 2 ประเภทคือ 

1. การจูงใจแบบองิเกณฑ์ (Criterion Based Motivation) 
   การจูงใจแบบอิงเกณฑ์หมายถึงการจูงใจท่ีไดว้างหรือตั้งเป็นกฎเกณฑไ์วก่้อน  
หากผูป้ฏิบติัตามสามารถทาํไดก้ใ็หร้างวลั (ประเภทบวก) หรือตั้งเป็นกฎเกณฑไ์วก่้อน หากผูป้ฏิบติั
ทาํไม่ไดก้จ็ะถูกทาํโทษ(ประเภทลบ)  
 



 13

2. การจูงใจแบบไม่องิเกณฑ์ (Non-Criterion Based Motivation) 
   หมายถึงการจูงใจท่ีไม่ไดว้างหรือตั้งเกณฑ์หรือกฎเกณฑ์ไวก่้อน ส่วนดีและ
ส่วนเสียมีมากพอๆกนั เพราะผูป้ฏิบติัตามยากต่อการปฏิบติั แต่อย่างไรก็ตามนักบริหารท่ีมีฝีมือ
โดยทัว่ไปมกัจะเก่งในการปกครองโดยใชแ้บบไม่อิงเกณฑแ์ทบทั้งส้ิน  ดูๆแลว้ก็เป็นการทา้ทายนกั
บริหารใหน่้าสนใจ การจูงใจแบบไม่อิงเกณฑน้ี์ละเอียดอ่อนมากและเป็นเร่ืองของจิตวิทยาทั้งส้ิน 
  วรรณี (2541:117) อา้งถึงในมหิธร จิตตเกษม (2547:6) อธิบายวา่ แรงจูงใจเป็นแรง
ท่ีทาํใหบุ้คคลพยายามทาํส่ิงใดส่ิงหน่ึงอยา่งมีเป้าหมายเพื่อลดความไม่สบายใจ หรือลดความเครียด
ท่ีถูกกระตุน้โดยบุคคลหรือถูกกระตุน้โดยส่ิงแวดลอ้ม แรงจูงใจจะเกิดข้ึนไดง่้ายเม่ือบุคคลกาํลงัขาด
แคลนหรือสูญเสียบางส่ิงบางอย่าง การขาดแคลนหรือการสูญเสียดังกล่าวทาํให้บุคคลมีความ
ตอ้งการมากข้ึน แรงจูงใจจึงมีหนา้ท่ีทั้งการกระตุน้ใหเ้กิดพฤติกรรมและเป็นตวักาํหนดทิศทางของ
พฤติกรรมดว้ย 
  จุฑารัตน์ (2549:128) อา้งถึงใน พนิดา ไขแสง (2554:2) ไดใ้ห้ความหมายของ
แรงจูงใจไวใ้นจิตวิทยาสงัคมไวว้า่ จิตวิทยา แรงจูงใจ หมายถึง พลงัท่ีมีอยูใ่นตวับุคคลซ่ึงพร้อมท่ีจะ
กระตุน้ หรือช้ีทาง (urge or direct) ให้อินทรียก์ระทาํพฤติกรรมอยา่งใดอยา่งหน่ึงเพ่ือให้บรรลุ
เป้าหมาย 
  สุรางค ์ โควต้ระกูล (2537: 111) ใหค้วามหมายของแรงจูงใจว่าองคป์ระกอบท่ี
กระตุน้ให้เกิดพฤติกรรมท่ีมีจุดมุ่งหมาย แต่เน่ืองจากเราไม่สามารถจะสังเกตแรงจูงใจไดโ้ดยตรง 
จึงตอ้งอาศยัพฤติกรรมท่ีสังเกตไดเ้ป็นส่ิงท่ีอา้งอิงแต่บางคร้ังอาจจะบอกสาเหตุของพฤติกรรมผิด 
ดว้ยเหตุผลดงัต่อไปน้ี 

1. พฤติกรรมอยา่งเดียวกนัอาจจะเน่ืองมาจากสาเหตุต่างกนั เช่น พฤติกรรม  
การขโมยเงิน ของเด็ก อาจจะเน่ืองมาจากเด็กอยากไดเ้งินไปซ้ือของใชห้รือขนม หรืออาจจะขโมย
เพราะอยากมีเงินซ้ือของเล่นใหเ้พื่อน อยากใหเ้พื่อนรัก  

2. แรงจูงใจอยา่งเดียวกนั อาจจะเป็นสาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดพฤติกรรมท่ีต่างกนั  
ตวัอยา่งเช่น นกัเรียนท่ีตอ้งการความสนใจและความรักจากครู นกัเรียนคนหน่ึงอาจจะมีพฤติกรรม
ตั้งใจเรียน เพ่ือทาํคะแนนให้ดีแต่นกัเรียนอีกคนหน่ึงอาจจะแสดงพฤติกรรมก่อกวนความสงบของ
หอ้งเรียนเพื่อเรียกร้องความสนใจจากครู 

3. พฤติกรรมอยา่งเดียวกนัอาจจะเน่ืองมาจากแรงจูงใจหลายอยา่ง ตวัอยา่งเช่น  
นกัเรียนท่ีใชค้วามพยายามอยา่งมากเพ่ือจะสอบเขา้มหาวิทยาลยัใหไ้ด ้อาจจะมีสาเหตุหลายประการ 
เป็นตน้ว่า เพื่อจะมีอาชีพท่ีดีมีเกียรติในอนาคต เพ่ือจะทาํใหพ้่อแม่มีความสุข และเพื่อจะมีโอกาสท่ี
จะอยูก่บัคนรัก หรือเพ่ือนรักในขณะท่ีกาํลงัเรียนอยูใ่นมหาวิทยาลยัเดียวกนั 
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   ปราณี รามสูตร, 2549 : 2-44 ไดใ้หค้วามหมายและความสาํคญัของการจูงใจไวว้่า 
คาํว่าการจูงใจเป็นศพัท์ทางจิตวิทยาท่ีมีผูรู้้อธิบายแสดงแนวคิดกันเร่ือยมานับเป็นศตวรรษ แต่
ปัจจุบนัก็ยงันบัเป็นคาํท่ียากแก่การให้คาํจาํกดัความท่ีตายตวั แต่ก็อาจให้ความหมายไดเ้ป็น 2 ทาง 
สเปคเตอร์,2543:176 (Spector, 2000 : 176) กล่าวถึงการจูงใจว่า ทางหน่ึงหมายถึงภาวะท่ีบุคคลถูก
ผลกัดนัให้กระทาํบางอย่างเพื่อบรรลุความตอ้งการ ส่วนอีกทางหน่ึงหมายถึงภาวะพลงัภายในตวั
ของบุคคลท่ีโนม้นาํใหผู้น้ั้นผกูพนัตนเองกบัพฤติกรรมเฉพาะอยา่งมากเป็นพิเศษโดยกระทาํอยา่งมี
ทิศทาง (direction) มีความเขม้ขน้ (intensity) และมีความอดทนเพียรพยายาม (persistence)  
   ผูศึ้กษาขอกล่าวโดยสรุปว่าแรงจูงใจคือแรงกระตุน้ ความตอ้งการ ท่ีทาํให้เกิดการ
กระทาํใดๆหรือทาํใหเ้กิดพฤติกรรมใดๆโดยท่ีแรงกระตุน้หรือความตอ้งการจะมากหรือนอ้ยข้ึนอยู่
กบัระดบัความแตกต่างกนัของแรงจูงใจ  แรงจูงใจท่ีมีระดบัตํ่า อาจจะทาํให้เกิดแรงกระตุน้หรือ
ความตอ้งการนอ้ย แต่แรงจูงใจท่ีมีระดบัสูงอาจจะมีแรงกระตุน้หรือความตอ้งการมากและมีพลงั
ผลกัดนัใหเ้กิดการกระทาํหรือพฤติกรรมเพ่ือตอบสนองแรงจูงใจนั้น 

1.2 การเกดิแรงจูงใจ 
  อบัลาฮมั มาสโลว ์นกัจิตวิทยาคลินิกเจา้ของทฤษฎีแรงจูงใจซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของ
ทฤษฎีพฤติกรรมมนุษย ์ไดก้าํหนดทฤษฎีท่ีอธิบายพฤติกรรมมนุษยเ์ป็นขั้นตอนความตอ้งการ 5  
ขั้นเรียงตามลาํดบั ดงัน้ี (Maslow’s need hierarchy อา้งถึงใน ริชาร์ด เอม็ สเทีย และ ไลแมน ดบัเบิลย ู
พอร์ตเตอร์, 2534:33) 
  ขั้นท่ี 1 ความตอ้งการทางกายภาพ (Physiological Needs) คือความตอ้งการ 
ปัจจยัพื้นฐานในการดาํรงชีวิต เช่น อาหาร นํ้ า ออกซิเจน การนอนหลบั เพศสัมพนัธ์ และ ความ 
พึ่งพอใจดา้นประสาทสมัพนัธ์ 
  ขั้นท่ี 2 ความตอ้งการความ มัน่คงปลอดภยั (Safety and Security Needs) คือความ
ตอ้งการท่ีจะมีชีวิตท่ีมัน่คง ปลอดภยั อิสระจากความกลวัและถูกข่มขู ่
  ขั้นท่ี 3 ความตอ้งการทางสังคม (Social Needs) คือความตอ้งการท่ีจะไดเ้ป็น
เจา้ของและความรัก  รวมถึงความสัมพนัธ์กับบุคคลทัว่ไป แต่พิเศษข้ึนคือความผูกพนักับสามี
ภรรยา บุตร เพื่อน คนท่ีไม่สมปรารถนาความตอ้งการทางสงัคมจะมีความรู้สึกเหงา รู้สึกถูกตดัขาด 
  ขั้นท่ี 4 ความตอ้งการไดรั้บการยกย่องสรรเสริญในสังคม (Ego and Esteem 
Needs) เป็นความตอ้งการในการเคารพตนเอง ความภาคภูมิใจในตนเอง รวมถึงการไดรั้บการยก
ยอ่งจากผูอ่ื้น 
  ข้ึนท่ี 5 ความตอ้งการความสาํเร็จสมหวงัในชีวิต (Self-Actualization Needs) เป็น
ความตอ้งการขั้นสูงสุดของมนุษย ์ 
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  มาสโลวย์งักล่าวเนน้ว่า ความตอ้งการต่าง ๆ เหล่าน้ีตอ้งเกิดเป็นลาํดบัขั้น และจะ
ไม่มีการขา้มขั้น ถา้ขั้นท่ี 1 ไม่ไดรั้บการตอบสนอง ความตอ้งการในลาํดบัขั้นท่ี 2-5 ก็ไม่อาจเกิด 
ข้ึนได ้การตอบสนองท่ีไดรั้บในแต่ละขั้นไม่จาํเป็นตอ้งไดรั้บทั้ง 100% แต่ตอ้งไดรั้บบา้งเพื่อจะได ้
เป็นบนัไดนาํไปสู่การพฒันาความตอ้งการในระดบัท่ีสูงข้ึนในลาํดบัขั้นต่อไป ตามแผนภูมิดา้นล่าง 
 

ตารางท่ี 2.1  แสดงระดบัขั้นความตอ้งการจาก 5 ถึง 1 ของมาสโลว ์

 
5.ความตอ้งการความสาํเร็จสมหวงัในชีวิต (Self-Actualization Needs) 
4.ความตอ้งการไดรั้บการยกยอ่งสรรเสริญในสงัคม (Ego and Esteem Needs) 
3.ความตอ้งการทางสงัคม (Social Needs) 
2.ความตอ้งการความ มัน่คงปลอดภยั (Safety and Security Needs) 
1.ความตอ้งการทางกายภาพ (Physiological Needs) 

 
  มหิธร จิตตเกษม, 2547:7 กล่าวถึงการเกิดแรงจูงใจว่า นกัจิตวิทยาหลายคนเช่ือว่า
แรงจูงใจเกิดจากความตอ้งและแรงขบัซ่ึงแบ่งไดเ้ป็นความตอ้งการทางกายและความตอ้งการทางจิต 
  1. ความตอ้งการทางกาย  เป็นความตอ้งการพื้นฐานของส่ิงมีชีวิต เช่น ตอ้งการ
อาหาร นํ้ า อากาศ อุณหภูมิท่ีพอเหมาะ การขบัถ่าย การเคล่ือนท่ี การพกัผ่อน การผสมพนัธ์ และ 
การปราศจากความเจ็บป่วย  เป็นต้น  เ ม่ือร่างกายขาดส่ิงท่ีต้องการ  จะเกิดแรงขับทางกาย 
(Physiological Drive) ตวัอยา่งเช่น แรงขบัความกระหายนํ้า แรงขบัความหิว และแรงขบัทางเพศ 
  2. ความตอ้งการทางจิต  เป็นพฤติกรรมท่ีมิใช่พฤติกรรมการเสาะแสวงหาความ
ตอ้งการทางกาย เช่น ความอยากรู้อยากเห็น ความตอ้งการประสบความสาํเร็จ ความตอ้งการมีเพื่อน 
ความตอ้งการช่วยเหลือผูอ่ื้น ตอ้งการแสดงความสามารถ ตอ้งการเล่น ตอ้งการเล่ียนแบบ เป็นตน้ 
  ดีน อาร์ สปินเซอร์ Dean R. Spitzer การจูงใจท่ีเป็นเลิศ แปลโดย ยทุธนา ไชยจูกุล 
(2551:20) แปลไวว้า่ การทาํใหเ้กิดแรงจูงใจตอ้งพึ่งพาอารมณ์ (Emotion) ในการปลดปล่อยพลงังาน
ท่ีสะสมอยูภ่ายในร่างกายมนุษย ์ดงัท่ี เชด เฮลม์สเททเตอร์ (Shad Helmstertter) กล่าวว่า การท่ีจะจูง
ใจใครกต็ามเพ่ือใหเ้ขาทาํตามท่ีคุณตอ้งการ คุณจะตอ้งกระตุน้อารมณ์ของเขาใหไ้ดเ้สียก่อน อารมณ์
ทุกอารมณ์เกิดจากความคิดในลกัษณะของการประเมินสถานการณ์อยา่งปัจจุบนัทนัด่วนในมุมมอง
ของตนเอง (Subjective) สถานการณ์ใดๆ อาจจะมีลกัษณะในเชิงบวกหรือเชิงลบข้ึนอยูก่บับุคคลนั้น
จะตีความหมายของสถานการณ์นั้นๆวา่อยา่งไร  อารมณ์ในทางบวกรวมถึงความรู้สึก เช่น ความสุข 
ความพอใจ ความภูมิใจ ความสนใจ ความปรารถนา ความหวงั และความต่ืนเตน้ อารมณ์ในทางลบ 



 16

รวมถึงความรู้สึก เช่น ความเศร้า ความเบ่ือหน่าย ความโกรธ ความไม่พอใจ ความขยะแขยง ความ
กลวั ความวิตกกงัวล ความหงุดหงิด ความรู้สึกผิด ความรู้สึกเสียใจ และความรู้สึกละอายใจ โดยท่ี
มนุษยทุ์กคนในส่วนลึกๆ แลว้มีความปรารถนาท่ีจะให้เกิดแรงจูงใจภายในตนเอง มากกว่าการถูก
ควบคุมโดยรางวลั อาํนาจ หรือปัจจยัทางสภาพแวดลอ้มภายนอกต่างๆ คนท่ีมีระดบัแรงจูงใจภายใน
ตนเองสูง เม่ือพวกเขาตอ้งการกระทาํส่ิงใดๆ พวกเขามกัจะถูกผลกัดนัโดยแรงปรารถนาภายใน  
โดยไม่ตอ้งรอปัจจยัภายนอกท่ีจะมากระตุน้พวกเขา (ถึงแมว้่าปัจจยัภายนอกอาจจะเพิ่มแรงจูงใจ) 
คนทุกคนมีศกัยภาพเพียงพอท่ีจะมีแรงจูงใจสูง พลงังานเหล่านั้นอยูใ่นร่างกายเราทุกคน เพียงแค่รอ
การถูกปลดปล่อยออกมา 
  ผูศึ้กษาขอกล่าวโดยสรุปวา่มนุษยทุ์กคนถูกกระตุน้ใหก้ระทาํส่ิงต่างๆโดยแรงจูงใจ
ภายใน ซ่ึงเรียกว่าความปรารถนา (Desire) อนัเป็นส่ิงท่ีก่อให้เกิดแรงจูงใจภายในตนเอง ซ่ึงมีมา
ตั้งแต่แรกเกิด จากนั้นแรงจูงใจภายในถูกเปล่ียนไปตามสถานการณ์ เวลา ประสบการณ์ของแต่ละ
บุคคล โดยมีแรงจูงใจภายนอกเขา้มาแทนท่ี ทาํให้มนุษยใ์นปัจจุบนัจะมีความปรารถนากระทาํส่ิง
ใดๆต่อเม่ือมีแรงจูงใจภายนอกมาใหก้ระตุน้ใหก้ระทาํพฤติกรรมใดๆมากกวา่เกิดแรงจูงใจภายในมา
กระตุน้เหมือนเช่นเดิม 

1.3 ประเภทของแรงจูงใจ 
  อารี พนัธ์มณี, 2542 : 181-182 อา้งถึงใน มหิธร, 2547 : 8 -9 ว่า ไดแ้บ่งประเภท
ของแรงจูงใจไวเ้ป็น 2 ลกัษณะคือแบ่งตามลกัษณะของการแสดงออกทางพฤติกรรมและแบ่งตาม
ท่ีมาของแรงจูงใจ 

1.3.1 ประเภทของแรงจูงใจตามลักษณะของการแสดงออกทางพฤติกรรมมี 2 
ประเภทใหญ่ๆคอื แรงจงูใจภายใน กบั แรงจงูใจภายนอก 

1) แรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motives) คือแรงจูงจากประโยชน์ท่ีเกิดข้ึนใน
ตวัเอง ไม่เก่ียวขอ้งกบัปัจจยัภายนอก เช่น ความอยากรู้อยากเห็น ความสนุกสนาน ความสนใจ 
ความต่ืนเตน้ผจญภยั เป็นตน้ 

2) แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic Motives) คือแรงจูงใจทางออ้มท่ีทาํให้
บุคคลแสดงพฤติกรรมออกมา เช่น พฤติกรรมออกมา เช่น การไปเล่นกอล์ฟกบัเจา้นายเพื่อหวงั
ความกา้วหนา้ การสมคัรแข่งขนักีฬา เพื่อจะไดชุ้ดกีฬา การออกกาํลงักายเพื่อลดความอว้น เป็นตน้ 
   ฮลั ดอลลาร์ด และมิลเลอร์ (Dollard Hull and Miller, อา้งถึงใน สุรางค ์โควต้ระกลู, 
2544:155) อา้งถึงในธีรวลัย ์แสงสุวรรณ , 2551:23 ไดแ้บ่งแรงจูงใจเป็น 2 ประเภท คือ 

1. แรงจูงใจทางสรีระ (Physiological Motives) แรงจูงใจประเภทประกอบดว้ย 
ความหิว ความกระหาย และความตอ้งการทางเพศ 
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2. แรงจูงใจทางจิตวิทยา (Psychological Motives) เป็นแรงจูงใจท่ีเกิดจาก 
การเรียนรู้ ตวัอยา่งเช่น แรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิ แรงจูงใจท่ีอยากจะเป็นส่วนหน่ึงของหมู่ เป็นตน้ 
  สุชา จนัทร์เอม และสุรางค ์จนัทร์เอม (2518:48-49) อา้งถึงในธีรวลัย ์แสงสุวรรณ , 
2551 : 24  แบ่งแรงจูงใจออกเป็น 3 ประเภทคือ 

1. แรงจูงใจทางกาย (Physiological Motives) 
2. แรงจูงใจทางสงัคม (Social Motives) 
3. แรงจูงใจทางบุคคล (Personal Motives) 

  ริชาร์ด เอม็ สเทีย และ ไลแมน ดบัเบิลย ูพอร์ตเตอร์, 2534:38 (Richard M. Steers, 
Lyman W. Porter, 1991:38) เผยวา่ในปัจจุบนัมีการนิยมแบ่งแรงจูงใจออกเป็น 2 ประเภทคือ  
 
ตารางท่ี 2.2 แสดงการแบ่งแรงจูงใจของริชาร์ด เอม็ สเทีย และไลแมน ดบัเบิลย ูพอร์ตเตอร์ 
 
แรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motives) 
แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic Motives) 

 
  นอกจากน้ียงัมีนกัจิตวิทยากลุ่ม ไทเลอร์ แอนด ์ลูธนั (Taylor and Luthan) สมบติั 
กาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย, 2542:101 อา้งถึงในพนิดา ไขแสง, 2554 : 7 ไดจ้าํแนกประเภท
ของแรงจูงใจออกตามหลกัการแสดงออกของพฤติกรรมไดเ้ป็น 2 ประเภท 
  1. แรงจูงใจภายใน (intrinsic motives) หมายถึง แรงจูงใจท่ีเกิดจากแรงกระตุน้
อยา่งใดอยา่งหน่ึงท่ีเกิดข้ึนภายในตวัเอง โดยไม่มีผลจากสาเหตุภายนอกเขา้มาเก่ียวขอ้งในการกีฬา
เป็นแรงจูงใจในการเล่นเพื่อสนองความตอ้งการของตวัเอง แรงจูงใจภายในมีความสาํคญัและมีค่า
มากสาํหรับนกักีฬาแต่ละคนท่ีจะทาํใหป้ระสบความสาํเร็จในการฝึกซอ้มหรือเล่นกีฬา 
  2. แรงจูงใจภายนอก (extrinsic motives) หมายถึง แรงจูงใจท่ีเกิดข้ึนจาก 
แรงผลักดันจากภายนอก หรือสภาพแวดล้อมต่าง ๆ ท่ีอยู่รอบตัวนักกีฬา เช่น เงินทองรางวลั 
ช่ือเสียง เป็นตน้ แรงจูงใจชนิดน้ีเกิดจากแรงผลกัดนัของสังคมเป็นตวักระตุน้ทาํให้บุคคลแสดง
พฤติกรรมเพ่ือสนองความตอ้งการของสงัคม 
  ดีน อาร์ สปินเซอร์ (Dean R. Spitzer, Super Motivation) แปลโดย ยทุธนา  
ไชยจูกลุ ,2551:17 แปลไวใ้นบทท่ี 2 ของ แรงจูงใจท่ีเป็นเลิศ วา่ แรงจูงใจภายในตนเอง  
(Self-motivation) หรือ แรงจูงใจภายใน  (Intrinsic motivation) เป็นแรงจูงใจท่ีมีพลงัอาํนาจมาก
ท่ีสุด แรงจูงใจภายในตนเองน้ีจะปลดปล่อยพลงัจูงใจท่ีแอบแฝงอยู่ภายในตวัเราออกมา และมี
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ศกัยภาพก่อใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดในการทาํงานแกมนุษยผ์ูน้ั้นอยา่งมาก โดยแบ่งแรงจูงใจออกเป็น 
2 ประเภท ไดแ้ก่ 1) แรงจูงใจภายในตนเอง (Self-motivation) 2) แรงจูงใจภายนอก (External 
motivation) ซ่ึงส่วนใหญ่แลว้แรงจูงใจทั้ง 2 ประเภทจะเป็นของคู่กนั เน่ืองจากแรงจูงใจเกิดจาก 
การมีปฏิสัมพนัธ์ระหว่างคนกับส่ิงแวดลอ้ม ดังนั้นแรงจูงใจท่ีเกิดจากภายใน ถึงแมส่้วนใหญ่
จําเป็นต้องมีปัจจัยภายนอกเป็นตัวกระตุ้น ทั้ งน้ีเน่ืองจากปัจจัยภายนอกด้วยตัวของมันเอง 
ไม่สามารถท่ีจะก่อใหเ้กิดแรงจูงใจได ้ 
  ดวงมณี จงรักษ ์(2549: 324-325) ไดร้วบรวมแนวความคิดสาํคญัทางพทุธศาสนาท่ี
เก่ียวกบัการใหก้ารปรึกษา ไดแ้ก่ แรงจูงใจของมนุษย ์แบ่งเป็น 2 ประเภทคือ 
  1. แรงจูงใจท่ีเป็นตัณหา ซ่ึงแบ่งเป็น กามตัณหา ภวตัณหา และวิภวตัณหา  
แรงจูงใจเป็นตณัหาจดัเป็นแรงจูงใจทางลบ เพราะทาํใหเ้กิดปัญหา 2 ชั้น ชั้นแรกคือความตอ้งการท่ี
มีจุดประสงค์ตอบสนองความพึงพอใจต่ออายตนะทั้ ง 6 เป็นส่ิงท่ีทาํให้บุคคลเร่าร้อน เพราะ
จาํเป็นตอ้งมีพฤติกรรมท่ีแข่งขนักบัคนอ่ืนเพื่อให้ไดม้า หรือตอ้งพึ่งพิงปัจจยัภายนอกเพื่อให้ไดรั้บ
การตอบสนอง ชั้นท่ีสองคือการยดึติดอยูก่บัความตอ้งการท่ีไดรั้บมาแลว้ บุคคลจะเกิดความคบัขอ้ง
ใจหากส่ิงท่ีสมความปรารถนาตอ้งแปรเปล่ียนไป แรงจูงใจท่ีเป็นตณัหาจึงจดัเป็นแรงจูงใจอกุศล  
ทาํใหชี้วิตตอ้งข้ึนกบัปัจจยัภายนอก และทาํใหม้นุษยห์ลงในอุปาทานวา่ตนบงัคบัส่ิงต่างๆใหเ้ป็นไป
ดัง่ใจได ้ 
   สรุปไดว้า่แรงจูงใจท่ีเป็นตณัหามีจุดประสงคคื์ออารมณ์หรือเวทนาท่ีตอ้งการส่ิง
ต่างๆเพ่ือมาปรนเปรอตวัตน ตณัหาอาศยัความไม่รู้หรืออวิชชาหล่อเล้ียงให้เติบโต ทาํให้พวัพนัอยู่
แต่เร่ืองของตนเองมีตนหรืออตัตาเป็นศูนยก์ลางนาํไปสู่การแสวงหา 
  2. แรงจูงใจท่ีเป็นฉนัทะ เป็นแรงจูงใจให้กระทาํส่ิงต่างๆ เพื่อความตอ้งการความ
จริง ตอ้งการความรู้ ตอ้งการส่ิงท่ีดีงาม ส่ิงท่ีฉนัทะตอ้งกการคือทาํสภาวะท่ีดีงามใหเ้กิดข้ึน ทาํส่ิงท่ี
เป็นคุณประโยชน์ แรงจูงใจท่ีเป็นฉนัทะมีจุดประสงคคื์อตวัประโยชน์ ส่ิงท่ีมีคุณค่าแทจ้ริงแก่ชีวิต 

1.4 ปัจจยัทีม่ีผลต่อแรงจูงใจ 
  สุปราณี ขวญับุญจนัทร์ (2541: 23-24) อา้งถึงในพนิดา ไขแสง (2554 :5-6) 
ไดก้ล่าวไวใ้นจิตวิทยาการกีฬาเก่ียวกบัประเภทของแรงจูงใจมี 2 ประเภท คือ 
  1. แรงจูงใจภายใน (intrinsic motivation) หมายถึง สภาวะของบุคคลท่ีมีความ
ตอ้งการและอยากแสดงพฤติกรรมบางส่ิงบางอยา่ง ดว้ยเหตุผลความชอบของตนเอง บุคคลท่ีไดรั้บ
แรงจูงใจภายในจะแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ดว้ยความพอใจและยนิดีในงานของตน การเกิดแรงจูงใจ
ภายในนั้น มีองคป์ระกอบ 2 ประการ คือ 
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   1.1 ความสนใจ (interest) ความสนใจช่วยกระตุน้ใหค้นเกิดแรงจูงใจทุ่มเทเวลา
ใหก้บัส่ิงท่ีสนใจนั้น 
   1.2 ความตอ้งการ (need) ทุกคนมีความตอ้งการท่ีจะประสบความสาํเร็จและ
ความตอ้งการนั้นจะไปกระตุน้ให้เกิดแรงจูงใจและพยายามกระทาํพฤติกรรมต่าง ๆออกมาเพ่ือให้
ประสบผลสาํเร็จ 
  2. แรงจูงใจภายนอก (extrinsic motivation) หมายถึง สภาวะของคนท่ีไดรั้บแรง
กระตุน้จากภายนอกทาํใหม้องเห็นจุดหมายปลายทางหรือเป้าหมาย ซ่ึงนาํไปสู่การแสดงพฤติกรรม
ของคน ๆ นั้น โดยทัว่ไปพฤติกรรมของคนมกัจะได้รับแรงจูงใจจากภายนอกทั้งส้ิน แรงจูงใจ
ภายนอกมีองคป์ระกอบ 2 ประการ คือ 
   2.1 เป้าหมาย (goal) เป้าหมายเป็นแรงกระตุน้ท่ีทาํใหน้กักีฬา เกิดแรงจูงใจและ
พยายามกระทาํพฤติกรรมต่าง ๆ ใหถู้กตอ้งเหมาะสม เพื่อจะบรรลุถึงเป้าหมายนั้น 
   2.2 ส่ิงล่อใจ (incentive) ส่ิงล่อใจ คือ ส่ิงท่ีผูฝึ้กสอน ผูจ้ดัการทีม หรือบุคคลท่ี
เก่ียวขอ้งอ่ืน ๆ นาํมาล่อใจนกักีฬา เพื่อกระตุน้ใหน้กักีฬาเกิดแรงจูงใจ 
 

2. พฤตกิรรมการออกกาํลงักาย 
 
 2.1 กรอบแนวคดิเกีย่วกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 

 
 
 
 
 
 
 

 ภาพท่ี 2.1 แสดงความสมัพนัธ์เก่ียวขอ้งระหวา่งตวัแปรอิสระ คือ ปัจจยัจูงใจภายใน 
    ปัจจยัจูงใจภายนอกท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 

 
 

ปัจจยัจูงใจภายใน 
(Intrinsic Motives) 

ปัจจยัจูงใจภายนอก 
(Extrinsic Motives) 

พฤติกรรม 

การออกกาํลงักาย 
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 2.2 ความหมายของการออกกาํลงักาย (Exercise)  
  เพนเดอร์ (Pender),1996 อา้งถึงใน ภคัพล นนัตาวิราช (2551: 6) ใหค้วามหมายว่า
การเคล่ือนไหวร่างกายหรือการกระตุน้ให้ส่วนต่างๆของร่างกายทาํงานกว่าภาวะปกติอย่างเป็น
ระบบระเบียบ โดยคาํนึงถึงความเหมาะสมของเพศ วยั  และสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลเป็น
สาํคญัจนส่งผลใหร่้างกายมีความสมบูรณ์แขง็แรง  และนอกจากน้ียงัทาํใหมี้สุขภาพกายสุขภาพจิตดี
อีกดว้ย 
  การออกกาํลงักายเป็นพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพอย่างหน่ึงท่ีจะสามารถพฒันา
ความสามารถของร่างกายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เป็นส่วนหน่ึงของการมีกิจกรรมทางกายซ่ึงบุคคล
ปฏิบัติในเวลาว่าง  หรือปฏิบัติ เป็นส่วนหน่ึงของกิจวัตรประจําวัน  หมายถึงกิจกรรมท่ีมี 
การเคล่ือนไหวของร่างกายแลว้ทาํใหเ้กิดการเผาผลาญและใชพ้ลงังานส่งผลใหมี้ภาวะสุขภาพท่ีดี  
  จิตอารี ศรีอาคะ (2543: 22-25) อา้งถึงในปรินดา จาํปาทอง (2552: 14) ไดใ้ห้
ความหมายของการออกกาํลงักายว่าเป็นกิจกรรมการเคล่ือนไหวของร่างกายอยา่งมีแบบแผน โดยมี
การกาํหนด ความถ่ี ความนาน ความแรง ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายและระยะผอ่นคลายร่างกาย
ท่ีถูกตอ้ง และมีการกระทาํเป็นประจาํก่อใหเ้กิดการเสริมสร้างสมรรถภาพและคงไวใ้หมี้สุขภาพดี 
  สมบติั กาญจนกิจ, สุรางค ์เมรานนท,์ สานิตย ์ทิพยธ์ารา และเดชา เกียรติศิริ (2551: 9)  
อา้งถึงในพนิดา ไขแสง (2554: 15) ไดส้รุปความหมายของการออกกาํลงักายว่า การออกกาํลงักาย 
หมายถึงการปฏิบติักิจกรรมทางกายในชีวิตประจาํวนั โดยการเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ 
เพื่อก่อใหเ้กิดการพฒันาทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สติปัญญาและสงัคม 
  เสก อกัษรานุเคราะห์, 2543:1 กล่าวว่า การออกกาํลงักายคือ การท่ีกลา้มเน้ือต่างๆ
หดตัว พลังงานท่ีใช้ในการหดตัวของกล้ามเน้ือน้ีได้มาจากการแปรสภาพของสารพลังงาน 
(Adenosine Triphosphate) โดยปกติกลา้มเน้ือสามารถเกบ็สารพลงังานไวไ้ดเ้ป็นจาํนวนเลก็นอ้ย จึง
มีความจาํเป็นอยา่งยิ่งท่ีเซลลข์องกลา้มเน้ือจะตอ้งสังเคราะห์สารพลงังานข้ึนมาเพ่ิมเติมเม่ือจะตอ้ง
ออกกาํลงัต่อไปเพราะจาํนวนสารพลงังานท่ีกลา้มเน้ือเกบ็ไวน้ั้นจะใชไ้ดเ้พียงไม่ก่ีวนิาทีกจ็ะหมดไป 
การสังเคราะห์สารพลงังานในกลา้มเน้ือกระทาํท่ีไมโทคอนเดรีย (Mitochondria) ซ่ึงเป็นส่วนของ
เซลลก์ลา้มเน้ือ และตอ้งอาศยัออกซิเจนท่ีมากบัเมด็เลือด และไฮโดรเจนท่ีไดม้าจากการแตกตวัของ
กรดไขมนัและกลูโคส 
  ป่ินโตพร, 2556:10 ไดใ้ห้ความหมายของการออกกาํลงักายคือ ออกกาํลงัให้
ร่างกายแขง็แรงและมีสุขภาพดี ส่วนรูปร่างดีท่ีไดม้าเป็นของแถมแลว้เราจะไม่เครียดเวลาออกกาํลงั
กายเพราะมวัแต่คิดว่าออกกาํลงักายมาแลว้หุ่นยงัไม่ลดเลย สุขภาพดี ส่ิงดีๆอ่ืนๆก็จะตามมาในชีวิต 
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เช่น ไม่เจ็บป่วย มีแรงไปเท่ียวไดทุ้กหนทุกแห่ง ไม่เป็นภาระคนรอบขา้ง และยงัมีคาํพูดของซินแส
จีนอีกดว้ยวา่เม่ือคุณมีสุขภาพกายท่ีดี คุณกจ็ะมีพลงัในการรับกระแสช่ีดีๆสู่ตวัคุณ  
  กรมอนามยั (ม.ป.ป.) อา้งถึงใน พวงผกา (2554: 16) ใหค้วามหมายของการออก
กาํลงักายเพื่อสุขภาพหมายถึง การออกกาํลงักายชนิดท่ีสร้างเสริมความอดทนของปอด หัวใจ และ
ระบบไหลเวียน รวมทั้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ 
  ผูศึ้กษาขอกล่าวโดยสรุปว่า การออกกาํลงักาย หมายถึง การกระทาํใดๆท่ีบุคคล
กระทาํหรือแสดงพฤติกรรมออกมาเพื่อให้เกิดการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกาย  ไม่ว่าจะเป็น
การเคล่ือนไหวทุกส่วนพร้อมกนั ในเวลาเดียวกนั/ต่างเวลากนั หรือเคล่ือนไหวบางส่วน ในเวลา
เดียวกนั/ต่างเวลากนั โดยมีจุดประสงคเ์ดียวกนัคือการนาํไปสู่การเปล่ียนแปลงของระบบต่างๆของ
ร่างกาย เพื่อส่งเสริมการมีสุขภาพท่ีดีข้ึน และหวงัผลท่ีไดต่้อสุขภาพจะแตกต่างกนั มากน้อยตาม
กิจกรรมท่ีบุคคลไดเ้ลือกกระทาํซ่ึงส่วนใหญ่จะเป็นในทางบวก โดยการออกกาํลงักายท่ีดีคือตอ้งไม่
เครียด/วิตกกงัวล เวลาออกกาํลงักายจนทาํใหเ้กิดโรคอ่ืนๆแทรกซอ้นตามมา 
 2.3 ความสําคญัของการออกกาํลงักาย  
  การออกกําลังกายจัดว่าเป็นส่ิงจําเป็นต่ออวัยวะทุกส่วนของร่างกาย เป็นยา
อายวุฒันะของธรรมชาติ ช่วยใหก้ลา้มเน้ือเจริญเติบโต หวัใจและปอดแขง็แรง ช่วยใหมี้การเผาไหม้
ไขมนัและนํ้ าตาล ช่วยรักษารูปทรงให้สวย ช่วยขบัเหง่ือ ช่วยคลายความเครียด ช่วยให้ทอ้งไม่ผูก 
ช่วยใหกิ้นไดน้อนหลบั ช่วยใหห้ลอดเลือดขยายตวั ยงัผลใหอ้วยัวะต่างไดรั้บเลือดไปหล่อเล้ียงมาก
ข้ึน และท่ีสาํคญักคื็อช่วยใหร่้างกายมีพละกาํลงัและความแขง็แกร่งในการต่อตา้นโรคภยัไขเ้จบ็ดว้ย 
จึงนบัว่ามีบทบาทสาํคญัในดา้นเวชศาสตร์ป้องกนั โดยเฉพาะอย่างยิ่งในคนท่ีอายุเกิน 40 ปีข้ึนไป 
ซ่ึงเป็นระยะท่ีเร่ิมจะข้ีเกียจออกแรง ความวอ่งไวประเปรียวลดลง จึงเป็นเหตุใหอ้ว้นง่ายและสุขภาพ
เส่ือมโดยไม่รู้ตวั (สนอง อุนากลู, 2524 : 51) 
  เจริญ กระบวนรัตน์ (2531: 75) อา้งถึงในพนิดา ไขแสง (2554: 16) ไดก้ล่าวถึง
คุณค่าความสาํคญัของการออกกาํลงักายในแง่ของสรีรวิทยาไวว้่า “ผูท่ี้ออกกาํลงักายอยูเ่สมอ อตัรา
การเตน้ของหวัใจจะกลบัคืนสู่สภาพปกติไดเ้ร็วกวา่ผูท่ี้ไม่ไดอ้อกกาํลงักายในคนปกติ อตัราการเตน้
ของผูท่ี้ออกกาํลงักายเป็นประจาํจะตํ่ากว่าผูท่ี้ไม่ได้ออกกาํลงักายเลยหรือออกแต่ออกน้อยไม่
สมํ่าเสมอในขณะผอ่น ทั้งน้ีเน่ืองจากจะมีกลา้มเน้ือของหวัใจท่ีแขง็แรงกว่าคนปกติทาํใหก้ารบีบตวั
ของหวัใจแต่ละคร้ัง จะไดป้ริมาณโลหิตในการไหลเวียนเพิ่มข้ึนขนาดของหวัใจกจ็ะโตกวา่ปกติ” 
  ผูศึ้กษาขอกล่าวโดยสรุปว่าการออกกาํลงักายนอกจากเป็นยาอายวุฒันะท่ีสามารถ
กระทาํไดเ้องแลว้ยงัมีความสาํคญัต่อมนุษยทุ์กช่วงอาย ุทุกเพศ และทุกสถานการณ์  ส่งผลใหม้นุษย์
มีสุขภาพท่ีดีข้ึนหรือแมก้ระทัง่รักษาไวซ่ึ้งสภาพร่างกาย อยา่งไรกต็ามการออกกาํลงัการตอ้งควบคู่ 
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ไปกบัการกินอาหารท่ีมีประโยชน์ การทาํสมาธิ ควบคุมจิตใจใหผ้อ่งใส จะทาํใหมี้ความสุขใน 
การดาํเนินชีวิตอยา่งมีคุณภาพตลอดไป 
 2.4 ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย  
  การออกกาํลงักายนั้นมีหลายแบบหลายอยา่ง มีทั้งอยา่งหนกั อยา่งเบา ไม่ว่าจะเป็น
โยคะ รํามวยจีน ท่าบริหารกาย การเดิน การวิ่ง ข่ีจกัรยาน ว่ายนํ้ า ก็ไดท้ั้งนั้น สมาชิกวุฒิสภาแห่ง
สหรัฐช่ือ วิลเลียมฟรอดซไมร์ มีอายุกว่า 70 ปีแลว้ยงัออกกาํลงักายทุกวนั โดยการวิ่งไปทาํงานซ่ึง
ไกลถึง 5 ไมล์ในเวลา 35 นาที ท่านว่าการออกกาํลงักายน้ีทาํให้ท่านรู้สึกสบาย มีกาํลงัแข็งแรง  
นอนหลบั จิตสงบ ไม่รู้สึกเหน่ือยเหมือนเคย เม่ือกลบัจากทาํงาน นอกจากนั้นร่างกายท่ีฟิตน้ีทาํใหจิ้ตมี
ไหวพริบดีข้ึน มีสมาธิดีข้ึน และมีสมรรถภาพดีข้ึนในการขบคิดปัญหาต่างๆ (สนอง อุนากลู, 2528: 53)  
การออกกาํลงักาย ถา้มีแรงกดแรงดึงกระดูกโดยกลา้มเน้ือ จะช่วยป้องกนัไม่ให้สูญเสียแคลเซียม
จากกระดูก และยงัช่วยสร้างเน้ือกระดูกดว้ย (เสก อกัษรานุเคราะห์, 2529:5) 
  การออกกาํลงักายสามารถชะลอความชราไดอ้ยา่งแน่นอน และทาํให้มีอายยุืนยาว
ข้ึนได ้นอกจากน้ียงัสามารถทาํใหอ้าการของโรคหลายๆอยา่งดีข้ึนไดด้ว้ย  (ดาํรง กิจกศุล, 2531:13) 
  2.4.1 กลา้มเน้ือแขง็แรงข้ึน  การออกกาํลงักายช่วยใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงข้ึน ทาํให้
มีพลงัดีข้ึน จะทาํการงานส่ิงใดก็ทาํไดอ้ย่างสะดวก แมย้ามท่ีตอ้งเผชิญกบัเหตุการณ์รุนแรงเฉพาะ
หนา้ กจ็ะแกปั้ญหาไดง่้ายกวา่และดีกวา่ 
  2.4.2 การทรงตวัดีข้ึน การออกกาํลงักายอยูเ่สมอ จะช่วยใหมี้การทรงตวัดีข้ึน  
มีความกระฉบักระเฉงวอ่งไว เพราะร่างกายไดมี้การซอ้มเคล่ือนไหวอยูเ่สมอ การทาํงานของอวยัวะ
ต่างๆมีความสัมพนัธ์และประสานงานกนัไดดี้  ผูท่ี้ออกกาํลงักายอยู่เสมอจึงประสบอุบติัเหตุนอ้ย
กวา่ผูท่ี้ไม่ไดอ้อกกาํลงัแมก้ารเคล่ือนไหวในชีวิตประจาํวนั เช่น การข้ึนลงบนัได หรือข้ึนรถลงเรือก็
จะทาํดว้ยความคล่องแคล่ววอ่งไวและปลอดภยัมากกวา่ 
  2.4.3 รูปร่างดีข้ึน การออกกาํลงักายจะช่วยใหมี้รูปร่างดีข้ึน ท่ีเคยผอมก็จะอว้นข้ึน
และท่ีเคยอว้นเกินไปก็จะผอมลง เป็นท่ียอมรับกนัในปัจจุบนัน้ีว่า การออกกาํลงักายเป็นการลด
ความอว้น และควบคุมนํ้ าหนักตวัท่ีไดผ้ลดีท่ีสุด การมีรูปร่างท่ีดีนั้น นอกจากจะมีความคล่องตวั
มากข้ึนแลว้ ยงัทาํให้จิตใจสบาย หน้าตายิ้มแยม้แจ่มใส และเกิดความเช่ือมัน่ในตวัเองมากข้ึน
สามารถเขา้สงัคมไดดี้ข้ึน และมีผลต่อความเจริญกา้วหนา้ในงานอาชีพไดด้ว้ย 
  2.4.4 ชะลอความเส่ือมของอวยัวะ  การออกกาํลงักายท่ีพอเหมาะพอดี จะสามารถ
ชะลอความเส่ือมของอวยัวะต่างๆในผูสู้งอายไุดอ้ยา่งดีท่ีสุด  ดงัจะเห็นว่าผูท่ี้ออกกาํลงักายอยูเ่สมอ
นั้นจะแก่ชา้  และมีอายยุืนยาวกว่า  โดยเฉพาะกระดูกต่างๆจะแขง็แรงกว่าผูท่ี้ไม่ออกกาํลงักายมาก
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ทีเดียว ยิง่ในหญิงวยัหมดประจาํเดือน  ซ่ึงกระดูกจะจางลงมากเพราะขาดฮอร์โมนนั้นการออกกาํลงั
กายจะช่วยชะลอการจางของกระดูกไดม้าก 
  2.4.5 ช่วยดา้นจิตใจ การออกกาํลงักายช่วยใหผู้ท่ี้มีอาการผดิปกติทางจิต เช่น  
พวกท่ีมีอาการซึมเศร้า กลบัมีอาการดีข้ึน เพราะการออกกาํลงักายท่ีหนักพอสมควร จะทาํให้มี 
การหลัง่ของสารเอ็นดอร์ฟิน ซ่ึงสารน้ีนอกจากจะลดความเจ็บปวดไดแ้ลว้ ยงัเป็นสารท่ีต่อตา้น
ความซึมเศร้าไดด้ว้ย  ปัจจุบนัมีแพทยท่ี์ทาํการรักษาผูป่้วยทางจิตดว้ยการให้ออกกาํลงักายมากข้ึน
เร่ือยๆ กล่าวกนัว่าหากวิ่งติดต่อกนัเป็นเวลาประมาณ 18-20 นาที อาการทางจิตจะดีข้ึนพอๆกบั 
การติดยากล่อมประสาท 1 โดส ผูท่ี้เคยตอ้งใชย้าน้ีอยู่จึงอาจลดยาลง หรือถึงกบัหยุดยาได ้หากได้
ออกกาํลงักายดว้ยการวิ่ง  ทางยุโรปก็มีรายงานว่า การออกกาํลงักายดว้ยการวิ่งเพียงวนัละ 15-20 
นาที สัปดาห์ละ 3 วนั จะสามารถลดอาการซึมเศร้าลงไดอ้ย่างชัดเจน  แพทยห์ญิงเฮเลน โรซิส 
จิตแพทยข์องมหาวิทยาลยันิวยอร์ก กล่าวว่าเธอจะสั่งการออกกาํลงักายเพ่ือคลายเครียดใหก้บัผูป่้วย
ของเธอเสมอโดยถือว่าการออกกาํลงักายนั้นเป็นยากล่อมประสาทแบบธรรมชาติท่ีดีท่ีสุดระบบ
ขบัถ่ายดีข้ึน การออกกาํลงักายอยูเ่สมอ จะช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายดีข้ึนทุกระบบ ไม่ว่าจะเป็นถ่ายหนกั 
ถ่ายเบา หรือแมแ้ต่ระบบขบัเหง่ือ มีผลให้ร่างกายและจิตใจปลอดโปร่ง ไม่มีปัญหาเร่ืองทอ้งอืด
ทอ้งเฟ้อ และไม่ตอ้งพึ่งยาระบายดว้ย 
  2.4.6 นอนหลบัไดดี้ข้ึน การออกกาํลงักายจะช่วยให้ผูท่ี้นอนไม่หลบั หรือนอน
หลบัยาก ให้นอนหลบัไดดี้ข้ึน โดยเฉพาะในผูท่ี้นอนไม่หลบัจากความเครียด หรือจากความวิตก
กงัวลจะไดผ้ลดีมาก ไดมี้การศึกษาจากมหาวิทยาลยัฟลอริดา โดยเปรียบเทียบการเกิดความวิตก
กงัวลหรือแอนไซต้ี ในผูท่ี้ออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ กบัผูท่ี้ไม่ออกาํลงักายเลยพบว่า ในผูท่ี้ออก
กาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ วนัละอยา่งนอ้ย 15 นาที จะเกิดอาการแอนไซต้ีเพียงร้อยละ 10 เทียบกบัผูท่ี้
ไม่ออกกาํลงักายเลยซ่ึงจะมีเกิดข้ึนถึงร้อยละ 40 หรือมากกวา่ 4 เท่า 
  2.4.7 พลงัทางเพศดีข้ึน การออกกาํลงักายท่ีพอเหมาะพอดีช่วยให้มีพลงัทางเพศดี
ข้ึนทั้งชายและหญิง เพราะการออกกาํลงักายทาํใหรู้ปร่างสมส่วน กลา้มเน้ือแขง็แรง มีความทนทาน 
ขอ้ต่างๆเคล่ือนไหวไดค้ล่องแคล่ว ปฏิบติัการทางเพศยอ่มจะดีข้ึนแน่  นอกจากน้ีการออกกาํลงักาย
ท่ีพอดียงัช่วยให้มีฮอร์โมนเพศหลัง่ออกมามากข้ึนทั้งชายและหญิง ความคึกคกัทางเพศจึงมากข้ึน
ดว้ย นายแพทยเ์คนเน็ธ คูเปอร์ ไดใ้หข้อ้สังเกตจากผูค้นจาํนวนมากท่ีออกกาํลงักายแบบแอโรบิกว่า
มีสมรรถภาพทางเพศดีข้ึนเกือบทั้งส้ิน   อย่างไรก็ตาม ตอ้งระวงัท่ีจะไม่ออกกาํลงักายหนักมาก
เกินไปจนหมดแรง คือ ชนิดนอนแผ่ หรือหัวถึงหมอนก็หลบัเป็นตาย นอกจากความเม่ือยลา้แลว้ 
การออกกาํลงักายท่ีหนกัมากเกินไป ยงักลบัทาํใหร้ะดบัฮอร์โมนเพศชายลดลงได ้ เคยมีผลงานวิจยั 
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ของมหาวิทยาลยัอลัเบอร์ตา้ ในสหรัฐอเมริกา โดยเจาะเลือดของนกัวิ่งชายมาหาระดบัของเทสโตส
เตอโรน (ฮอร์โมนเพศชาย) พบว่าผูท่ี้วิ่งมากเกินไปคือ วิ่งเกินสัปดาห์ละ 40 ไมล ์หรือ 64 กม. จะมี
ระดับฮอร์โมนเพศชายลดลงกว่าระดับปกติ  ดังนั้ นการออกกําลังกายเพื่อหวังการเพ่ิมพูน
สมรรถภาพทางเพศจึงตอ้งทาํแต่เพียงพอเท่านั้น มิฉะนั้นจะไดผ้ลตรงขา้มกบัท่ีหวงัไว ้ สาํหรับใน
ผูห้ญิงนั้น การออกกาํลงักายท่ีพอดีนอกจากจะช่วยใหมี้ฮอร์โมนเพศออกมามากข้ึนแลว้ ยงัช่วยใหมี้
เลือดไหลเวียนดีข้ึน  อนัมีผลให้ผิวพรรณดูเปล่งปลัง่ เม่ือประกอบกบักลา้มเน้ือท่ีแขง็แรงข้ึนดว้ย  
กจ็ะทาํใหดู้ดีข้ึน เป็นท่ีช่ืนชมของคนทัว่ไปมากกวา่ผูท่ี้ไม่ออกกาํลงั 
  2.4.8 ช่วยให้หัวใจ ปอด และหลอดเลือดทาํงานดีข้ึน การออกกําลังกายบาง
รูปแบบ เช่น การออกกาํลงักายแบบแอโรบิกจะช่วยใหก้ารทาํงานของหวัใจ ปอด และหลอดเลือดดี
ข้ึนอยา่งชดัเจนมาก  
  2.4.9 ช่วยให้ออกการของโรคหลายโรคดีข้ึน การออกกาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอ
และถูกตอ้งตามหลกัการ สามารถช่วยให้อาการของโรคหลายอย่างดีข้ึนได ้เช่น ผูท่ี้เป็นเบาหวาน 
จะมีระดบันํ้าตาลลดลง ท่ีเคยตอ้งใชย้ามาก กจ็ะใชย้านอ้ยลง หรือท่ีใชย้านอ้ยอยูแ่ลว้ก็อาจหยดุยาได ้ 
ผูท่ี้มีแรงดนัเลือดสูงก็เช่นกนั การออกกาํลงักายท่ีพอดีจะช่วยให้แรงดนัเลือดลดลงได ้ในทางตรง
ขา้มผูท่ี้มีแรงดนัเลือดตํ่า การออกกาํลงักายจะช่วยให้มีแรงดนัเลือดสูงข้ึนได ้การออกกาํลงักายยงั
ช่วยให้ไขมนัในเลือดลดลง นอกจากน้ีอาการปวดหลงั ปวดคอ ท่ีเป็นกนัมากในสมยัน้ี ก็อาจดีข้ึน
ไดม้ากหากไดอ้อกกาํลงักายอยา่งถูกตอ้ง 
  2.4.10 ช่วยให้ผูห้ญิงมีสุขภาพดี  สําหรับผูห้ญิงท่ีตั้งครรภ์ยาก การออกกาํลงักาย
อาจช่วยทาํให้ตั้งครรภ์ไดง่้ายข้ึนและเม่ือถึงเวลาคลอดก็จะคลอดไดง่้ายข้ึน ปัญหาต่างๆภายหลงั
คลอดกน็อ้ย และรูปร่างจะกลบัคืนสู่สภาพเดิมไดอ้ยา่งรวดเร็วดว้ย  การออกกาํลงักายในผูห้ญิงยงัมี
เร่ืองน่าสนใจอีกอย่าง ศาสตราจารยโ์รส ฟริสช์ จากมหาวิทยาลยัฮาร์วาร์ด ซ่ึงไดท้าํการศึกษาการ
เกิดมะเร็งของอวยัวะสืบพนัธ์ในหญิง 5,398 คน โดยศึกษายอ้นหลงัไปถึง 56 ปี (พ.ศ. 2468-2524) 
พบว่าในหญิงท่ีมีการออกกาํลงักาย หรือเล่นกีฬาตั้งแต่สมยัเรียนหนังสือและ 75% ยงัเล่นต่อมา  
นั้นมีการเกิดมะเร็งของอวยัวะสืบพนัธ์ุ เช่น มดลูก รังไข่ นอ้ยกว่าผูท่ี้ไม่ออกกาํลงัหรือเล่นกีฬาอยู่
สองเท่าคร่ึง สาํหรับมะเร็งของเตา้นมนั้นเกิดนอ้ยกวา่ 2 เท่า 
  2.4.11 ประหยดัค่ารักษาพยาบาล เน่ืองจากการออกกาํลงัทาํให้ร่างกายสมบูรณ์
แขง็แรง ดงันั้นผูท่ี้ออกกาํลงักายอยูเ่สมอจึงลาป่วยนอ้ย มีผูท้าํสถิติในสหรัฐอเมริกาพบว่า ผูท่ี้ออก
กาํลังกายอยู่เสมอจะมีวนัลาเพียง 1/3 ของผูท่ี้ไม่ออกกาํลังกาย และแน่นอนว่าจะประหยดัค่า
รักษาพยาบาลไดอี้กมากดว้ย 
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  ปราณี รามสูต, 2549:2-13 อา้งถึงตวัอยา่งใหเ้ห็นในปัจจุบนัเก่ียวกบัคนสูงอายท่ีุยงั
เป็นท่ีต้องการให้ดํารงงานอยู่มากมาย ท่ีน่าสนใจ เช่น นายแพทย์ไมเคิล เดอเบคีย์ (Michael 
Debakey) ศลัยแพทยห์วัใจท่ีแมอ้าย ุ90 ปีเศษแต่กย็งัทาํงานไดเ้ป็นปกติ (Lahey, 2001:354) ซ่ึงแสดง
ให้เห็นว่าหากมีการบาํรุงรักษาดี มิให้ร่วงโรยก่อนวยัอนัสมควร (primary aging) ก็จะเป็นปัจจยั
เสริมให้คนสูงอายุใชพ้ลงังานสร้างสรรคแ์ก่ตนเองและสังคมไดเ้พิ่มข้ึน แต่ถา้ขาดการบาํรุงรักษา 
ปล่อยใหโ้รคภยัไขเ้จบ็คุกคาม ไม่ออกกาํลงักาย อยูก่บัความห่อเห่ียวทั้งร่างกายและจิตใจ กจ็ะแก่เร็ว
ทรุดโทรมเร็วกวา่วยั (secondary aging) 
  ในทาํนองเดียวกนั มาลวิน เอช วิลเลียม Melvin H. Williams, 2010:6 ไดร้ะบุถึง
ประโยชน์ของการออกกาํลงักายไวด้งัน้ี 
 

 
1. เพิ่มมวลกระดูกและความแขง็แรงของกระดูก 
2. ลดความดนัโลหิต 
3. เพิ่มความไวของอินซูลิน ดูแลนํ้าตาลในเลือดอยา่งมีระบบ  ช่วยป้องกนัโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 
4. ลดความเครียดและช่วยใหรู้ปร่างดีข้ึน ช่วยป้องกนัโรคจิตตก 
5. เพิ่มความยดืหยุน่และความสมดุลร่างกาย ลดความเส่ียงในการลม้ 
6. ทาํใหร้ะบบยอ่ยดีข้ึน 
7. ลดความเส่ียงในการเป็นโรคมะเร็งลาํไส ้มะเร็งต่อมลูกหมาก และมะเร็งเตา้นม 
8. ทาํใหน้อนหลบัดีข้ึน (ถา้ออกกาํลงักายในตอนเชา้หรือบ่าย) 
9. ทาํใหต้ั้งครรภง่์ายข้ึน 
10. เพิ่มความแขง็แกร่ง ความทนทานของกลา้มเน้ือ 
11. ควบคุมการลดและเพิ่มนํ้าหนกั 
12. เพิ่มความแขง็แรงใหห้ลอดเลือด ช่วยป้องกนัโรคหวัใจและภาวะหวัใจลม้เหลว 
13. ป้องกนัโรคสมองเส่ือมตามอาย ุป้องกนัหรือชะลอโรคความจาํเส่ือม (Alzheimer) 

 

ภาพท่ี 2.2  ตารางแสดงประโยชน์ของการออกกาํลงักาย 13 ประการของ มาลวิน เอช วิลเลียม 
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  นอกจากน้ี เอม็ โรบิน ดิเมทติโม,2534:72-73 (M. Robin Dimatteo,1991:72-73) 
ไดร้วบรวมแนวความคิดเก่ียวกบัประโยชน์ของการออกกาํลงักายจากผูเ้ช่ียวชาญไวม้ากมายดงัน้ี  
  การออกกาํลงักายช่วยทาํให้ความดนัโลหิตตํ่าลง การออกกาํลงักายช่วยในการคุม
นํ้ าหนัก ทาํให้ระบบร่างกายเกิดการยืดหยุ่น ระบบหัวใจร่วมหลอดเลือดของแต่ละบุคคลดีข้ึน  
มีผลให้หัวใจและปอดทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล อีกทั้งยงัช่วยลดความเส่ียง
โรคหลอดเลือดอุดตนัไดอี้กดว้ย ลีออน แบล๊คเบริน์,2520 (Leon, Blackburn, 1977), พาเฟนบาร์เจน 
วิง และ ไอด้ี, 2521 (Paffenbargen, Wing, & Hyde, 1978) 
  การออกกาํลงักายเป็นการควบคุมนํ้ าหนกั (รวมถึงการเดิน การวิ่ง การเตน้แอโรบิก) 
ป้องกันภาวะกระดูกพรุน ซ่ึงเป็นภาวะท่ีผูห้ญิงสูงวยัมกัประสบ กระดูกเปราะบางและอ่อนแอ  
อนัเป็นสาเหตุให้แตกหักง่าย การออกกาํลงักายช่วยลดความเส่ียงจากการเคล่ือนไหวในกิจวตัร
ประจาํวนัได ้ และทาํให้กลา้มเน้ือแขง็แรงมีประสิทธิภาพมากข้ึน การออกกาํลงักายทาํให้กิจวตัร
ประจาํวนัคล่องแคล่วข้ึนในแง่ของความยดืหยุน่ของร่างกาย การออกกาํลงักายยงัช่วยยดืระยะเวลา
ของอาการอ่อนเพลียเม่ือวยัชรามาเยือน รวมถึงยืดเวลาของโรคเร้ือรังต่าง และยงัเพิ่มความ
กระฉบักระเฉงให้ชีวิตในวยัชรา ช่วยป้องกนัและรักษาสภาพร่างกายสาํหรับผูท่ี้อยูใ่นวยัชราไดอี้ก
ดว้ย เยเธอ และออริช,2528 (Yeater & Ulrich, 1985) 
  การออกกาํลงักายยงัทาํใหคุ้ณภาพชีวิตดีข้ึน สตีเฟน,2531 (Stephens, 1988) 
  หลายคนยอมรับว่าพวกเขานอนหลบัสนิทเม่ือไดอ้อกกาํลงักายเป็นประจาํและคน
ท่ีออกกาํลงักายโดยเฉพาะการวิ่ง ไดย้นืยนัถึงคุณประโยชน์ทางร่างกายของการออกกาํลงักายว่าเป็น
คุณประโยชน์ท่ีร่างกายตอ้งการอยา่งแทจ้ริง ฮาร์ริช,2524 (Harris, 1981) 
  การออกกาํลังกายยงัทาํให้ภาวะความกังวลอยู่ในระดับตํ่าลงและมีความวิตก
นอ้ยลงกวา่คนท่ีนัง่อยูเ่ฉยๆ โดยไม่ออกกาํลงักายเลย ฮิวห์,2527 (Hughes, 1984) 
  จากการศึกษาพบว่าการออกกาํลงักายช่วยลดสภาวะความวิตกกงัวลในระยะสั้น 
ได ้ลอง, 2527 : ฮาร์เปอร์,2516 (Long, 1984 : Harper, 1973) 
  การออกกาํลงักายเป็นประจาํเปรียบเสมือนการเพิ่มความเคารพนบัถือตวัเอง  
สนัสตรอม,2527 (Sonstroem,1984) 
  ความตอ้งการขั้นตํ่าของกิจกรรมในการออกกาํลงักายท่ีสร้างประโยชน์คือ 20 นาที   
3 วนัต่อสปัดาห์ หรือการออกกาํลงักายแบบแอโรบิกอยา่งนอ้ย 70% ถึง 85% ของอตัราการเตน้ของ
หวัใจขั้นสูงสุด ลาร์สนั และ บรูซ, 2530 (Larson & Bruce, 1987) 
  การออกกาํลงักายจดัว่าเป็นยาอายุวฒันะโดยแท ้เพราะจากการวิจยัปรากฏว่า คน
อว้นเม่ือไดห้มัน่ออกกาํลงักายก็จะลดนํ้ าหนกัได ้และคนผอมเม่ือไดอ้อกกาํลงัก็ช่วยใหน้ํ้ าหนกัเพิ่ม
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ได ้และเช่นกนัพบว่า ผูท่ี้มีแรงดนัเลือดตํ่า เม่ือไดห้มัน่ออกกาํลงักายก็จะช่วยให้แรงดนัเลือดสูงได ้ 
และตรงกนัขา้ม ผูท่ี้มีแรงดนัเลือดสูงเม่ือไดอ้อกกาํลงักาย กจ็ะช่วยใหแ้รงดนัเลือดลดลงได ้
(สนอง อุนากลู, 2524:246) 
  ผูศึ้กษาขอสรุปว่า การออกกาํลงักายมีประโยชน์ต่อระบบต่าง ๆ ของร่างกายทั้ง
ทางดา้นร่างกาย เช่น ปอด หวัใจ หลอดเลือด ใหส้ามารถทาํงานไดดี้และมีความแขง็แรงทาํใหม้นุษย์
สามารถประกอบกิจกรรมประจาํวนัไดอ้ยา่งกระฉบักระเฉง ทางดา้นจิตใจทาํใหมี้จิตใจร่าเริงแจ่มใส 
ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ มีสมาธิ ทางดา้นอารมณ์ ทาํให้มีอารมณ์เยือกเยน็และไม่เครียด ทางดา้น
สติปัญญา ทาํให้มีไหวพริบ มีความคิดความอ่านดี ทางดา้นสังคมทาํให้มีมนุษยส์ัมพนัธ์ดีสามารถ
ทาํงานร่วมกบัผูอ่ื้นไดดี้ และนอกจากน้ีการออกกาํลงักายยงัช่วยให้ร่างกายมีการเจริญเติบโตได้
อย่างเต็มท่ี โดยร่างกายมีการผลิตฮอร์โมนท่ีเก่ียวกบัการเจริญเติบโตอย่างถูกส่วนจึงมีการกระตุน้
อวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายให้มีการเจริญข้ึนพร้อมกนั มีสมรรถภาพทางกายท่ีสมบูรณ์แขง็แรง และ
พร้อมท่ีจะทาํงานอีกดว้ย การออกกาํลงักายสาํหรับคนสูงวยั ทาํใหร่้างกายไม่ร่วงโรยก่อนเวลาอนั
ควร ทาํใหมี้ชีวิตอยูอ่ยา่งมีคุณภาพและไม่เป็นภาระกบัคนรอบขา้ง  
 2.5 ทาํไมต้องออกกาํลงักาย  
  วินิตา รัตตบูรณินทุ ์ (2544 :214-216) อธิบายว่าเราควรออกกาํลงักายมากเท่าใด  
คงจะตอบไดว้่า ข้ึนอยูก่บัแต่ละบุคคล บางคนติดการออกกาํลงักายมาก จึงออกกาํลงักายบ่อยเพราะ
การออกกาํลงักายต่อเน่ืองในระยะเวลาหน่ึงจะทาํใหร่้างกายหลัง่สารแห่งความสุข คือ เอนดอร์ฟินส์ 
(Endorphins) หรือมอร์ฟีนธรรมชาติ ออกมาทาํใหร่้างกายรู้สึกสดช่ืนกระปร้ีกระเปร่า ร่างกายมนุษย์
ตอ้งการโปรแกรมออกกาํลงักายซ่ึงรวมการออกกาํลงักายแบบแอโรบิก เพื่อความแข็งแรงของ
หลอดเลือด การทาํงานกลางแจง้ เช่น การปลูกตน้ไม ้ทาํสวน เพื่อสร้างกาํลงัให้กบักลา้มเน้ือ และ
สร้างความยืดหยุ่นให้กบัร่างกาย  ความแข็งแรงของหลอดเลือด วดัไดจ้ากการท่ีร่างกายสามารถใช้
ออกซิเจนมากข้ึน ออกซิเจนถูกส่งผา่นไปสู่เลือด กลา้มเน้ือหวัใจป๊ัมเลือดไดม้ากข้ึน และส่งผา่นไปท่ี
หัวใจผ่านทางระบบหลอดเลือด การจะใชอ้อกซิเจนท่ีเพิ่มมากขั้นไดอ้ย่างไร ข้ึนอยูก่บัความสามารถ
ของกลา้มเน้ือเซลลจ์ะรับได ้ถา้คุณอยูใ่นเมือง พยายามออกกาํลงักายในสถานท่ีท่ีมีระดบัออกซิเจนมาก
ท่ีสุด ใกลน้ํ้ า ใกลส้วน และใหห่้างไกลจากการจราจรมากท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได ้
  2.5.1 การออกกาํลงักายทาํใหค้วามดนัเป็นปรกติ ถา้คุณมีความดนัโลหิตสูง  
การออกกาํลงักายจะช่วยลดความดันลงได้ แต่ควรให้แน่ใจว่าออกกาํลงัภายใตค้าํแนะนําของ
ผูเ้ช่ียวชาญ ในกรณีท่ีความดนัโลหิตตํ่าเกินไป การออกกาํลงัสามารถช่วยใหค้วามดนัเพิ่มข้ึนได ้
  2.5.2 การออกกาํลงัช่วยให้เลือดมีความสามารถรับเอาออกซิเจนเขา้มาได ้และ
ช่วยใหเ้ลือดท่ีมีออกซิเจนเตม็ท่ีไหลเวียนไปทัว่ร่าง 
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  2.5.3 การออกกาํลงัช่วยทาํใหอ้ตัราชีพจรเตน้ชา้ลง ตามปรกติหวัใจจะเตน้ 
ประมาณ 80 คร้ัง/นาที หลงัจากเร่ิมโปรแกรมออกกาํลงักาย หวัใจจะเตน้ 60 คร้ังต่อนาที ซ่ึงจะ 
ช่วยใหคุ้ณมีชีวิตยนืนานมากข้ึน 
  2.5.4 ทาํให้เกิดการไหลเวียนของโลหิต ไม่ใช่เพียงแต่เซลลจ์ะไดรั้บอาหารมาก
ข้ึนเท่านั้น แต่ของเสียจะถูกขบัออกอยา่งมีประสิทธิภาพ 
  2.5.5 การหายใจลึกๆระหว่างออกกาํลงักายสามารถช่วยใหป้อดแขง็แรง ขจดัของ
เสียจากปอด 
  2.5.6 ทาํใหเ้ซลลส์มองและเซลลป์ระสาท ไดรั้บการชาร์จดว้ยกาํลงัไฟฟ้า 
  2.5.7 ทาํใหก้ระดูก กลา้มเน้ือ และเสน้เอน็แขง็แรง ช่วยสร้างเน้ือกระดูก  
ช่วยไม่ใหเ้ป็นโรคกระดูกบาง 
  2.5.8 ช่วยชะลอความชรา ช่วยผ่อนคลายความเครียด ช่วยระบบหลอดเลือด
ทาํงานไดดี้ เป็นการส่งผา่นสารอาหารไปสู่เซลลเ์ช่นเดียวกบัการขจดัสารพิษ 
  2.5.9 ทาํใหร่้างกายกระชบั ไม่มีส่วนเกิน และสวยงาม 
  2.5.10 ทาํให้ต่อมไร้ท่อต่างๆเช่น พิทูอินทารี ตับอ่อน อะดีรนัลและต่อมเพศ 
ทาํงานอยา่งสมดุล 
  2.5.11 ทาํใหเ้พิ่มอตัราการเผาผลาญในร่างกาย เท่ากบัไดเ้ผาผลาญไขมนั แคลอรีไป
ในขณะท่ีออกกาํลงักายนั้นดว้ย 
  2.5.12 ถา้ออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอจะทาํให้มีจิตใจปลอดโปร่งและขจดัอาการ
ซึมเศร้า 
  2.5.13 ทาํให้ร่างกายมีความทนทาน (Endurance) ไม่เป็นโรคเหน่ือยง่าย (Fatique 
syndrome) 
  2.5.14 เพิ่มกาํลงัวงัชา ท่ีน่าประหลาดคือ ไดก้าํลงัเพิ่มมากกวา่ท่ีเสียไป 
  2.5.15 ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทาํงานของสมอง ทาํใหค้วามคิดแจ่มใส 
  2.5.16 กระตุน้สมองใหผ้ลิตเอนดอร์ฟินส์ มอร์ฟินธรรมชาติท่ีร่างกายสร้างข้ึน  
ทาํใหรู้้สึกสบายกระปร้ีกระเปร่า 
  สรุปว่าออกกาํลงักายคืออิริยาบถท่ีเป็นการแสดงออกจึงช่วยเปิดการส่ือสารความ
เขา้ใจระหวา่งความรู้สึกและการกระทาํ นอกจากน้ีมนัยงักระตุน้ท่าท่ีสร้างสรรคแ์ละความแขง็แกร่ง
แห่งจิตใจดว้ย ตวัอย่างเช่น เม่ือเราออกกาํลงักาย ฮอร์โมนต่างๆก็ถูกปล่อยออกมา โดยเฉพาะอยา่ง
ยิง่เอน็ดอร์ฟิน (Endorphins) ซ่ึงฮอร์โมนเหล่าน้ี ก่อใหเ้กิดความรู้สึกท่ีดีและยกระดบัจิตใจใหป้ลอด
พน้จากความหวาดกลวัและหงอยเหงาเศร้าซึม 
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  ผูศึ้กษาขอกล่าวโดยสรุปว่าการออกกาํลงักายเป็นส่วนหน่ึงในการรักษาสุขภาพ
แบบองคร์วม สุขภาพท่ีสมบูรณ์แขง็แรงจะเกิดข้ึนไดน้ั้น ตอ้งเกิดจากปัจจยัหลายอยา่งรวมกนัไม่ใช่
อย่างหน่ึงอย่างใดเท่านั้น ปัจจยัท่ีว่านั้นคือ โภชนาการท่ีถูกตอ้ง ไดรั้บสารอาหารครบหมู่ และ
ร่างกายสามารถนาํไปใชป้ระโยชน์ไดห้มด การพกัผ่อนท่ีพอเหมาะแก่ความตอ้งการของร่างกาย 
การรู้จกัผอ่นคลายความเครียด เช่น การทาํสมาธิ การหายใจท่ีถูกตอ้ง การออกกาํลงักาย และการลา้ง
พิษ อย่างไรก็ตามบทบาทของการออกกําลังกายในปัจจุบันน้ีนับว่าสําคัญกว่าสมัยก่อนมาก 
เน่ืองจากความเจริญของโลกทางดา้นวิทยาศาสตร์ดงัท่ีกล่าวไปแลว้ในปัญหาและท่ีมา ทาํให้ปัจจยั
จูงใจมีผลต่อการออกกาํลงักายของคนวยัทาํงานเป็นอยา่งยิง่  
 2.6 ประเภทของการออกกาํลงักาย   
  มหิธร จิตตเกษม (2547: 22) กล่าวถึงประเภทของการออกกาํลงักาย หลกัการ
ปฏิบติัในการออกกาํลงักาย การออกกาํลงัเพ่ือสุขภาพ  เป็นวิธีการท่ีนาํมาให้ช่วยส่งเสริมสุขภาพ
ของบุคคลให้แข็งแรงและชะลอความเส่ือมของ อวยัวะต่างๆ ของร่างกายไดอ้ย่างดี รูปแบบ 
ไม่เหมาะสมกจ็ะส่งผลเสียต่อผูป้ฏิบติัไดรู้ปแบบของการออกกาํลงักายแบ่งเป็น 5 ประเภทคือ 
  2.6.1 แบบการเกร็งกลา้มเน้ือโดยไม่เคล่ือนไหวอวยัวะ (Isometric Exercise )  
เป็นการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มขนาดความแข็งแรงของกล้ามเน้ือการออกกําลังกายแบบน้ี 
ไม่ก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อระบบหวัใจและหลอดเลือดเช่น การเกร็งกลา้มเน้ือเพื่อตา้นนํ้าหนกั เป็นตน้ 
  2.6.2 แบบตา้นนํ้าหนกั (Isotomic Exercise) เป็นการออกกาํลงัโดยการเกร็ง 
กลา้มเน้ือพร้อมกบัมีการเคล่ือนไหวขอ้ต่อแขนหรือขาดว้ย  เช่น การบริหารโดยการยกนํ้าหนกั  
การยบุขอ้ ดนัพื้น เป็นตน้ 
  2.6.3 แบบตา้นทานความเร็วเตม็ท่ี (Isokinetic Exercise) เป็นการออกกาํลงักาย
โดยอาศยัเคร่ืองมือของการออกกาํลงักายท่ีมีการปรับความเร็วและแรงตา้นได ้เช่น การวิ่งบนลู่กลท่ี
ปรับความเร็วได ้ เป็นตน้ 
  2.6.4 แบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaer Exercise) เป็นการออกกาํลงักายโดยท่ีร่างกาย
ไม่ไดน้าํออกซิเจนออกมาสันดาป พลงังาน  แต่กลา้มเน้ือจะใชพ้ลงังานนอกจากสารเอทีพี (ATP)  
สาร ซีพี (CP) และสารไกลโคเจน (Glycogen) ท่ีมีอยูใ่นกลา้มเน้ือมาใชเ้ป็นพลงังาน เช่น การฝึก
ระบบประสาทเสรีดว้ยการอบแหง้ร่วมกบัการอาบนํ้าเยน็ (ชาวน่า) 
  2.6.5 แบบใชอ้อกซิเจนหรือแบบแอโรบิก (Aerobic  Exercise) เป็นการออกกาํลงั
กายท่ีกระทํากิจกรรมติดต่อกันเป็นเวลานาน จนพอท่ีจะกระตุ้นให้ร่างกายใช้พลังงานจาก
กระบวนการสนัดาปออกซิเจนเพิ่มข้ึนมากกวา่ปกติ จนสามารถเพ่ิมใหป้อดและหวัใจทาํงานเตม็ท่ี  
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กิจกรรมการออกกาํลงักายแบบแอโรบิกมีมากมายหลายชนิด เช่น การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ 
การวา่ยนํ้า  การถีบจกัรยาน การรํามวยจีน  การเตน้แอโรบิก  เป็นตน้   
  ผูศึ้กษาขอกล่าวโดยสรุปว่าการออกกาํลงักายตอ้งเป็นการใชอ้อกซิเจนในปริมาณ
ท่ีร่างกายตอ้งการแลว้แต่กิจกรรมท่ีกระทาํ  เช่น การเตน้แอโรบิกจะตอ้งใชอ้อกซิเจนมากกวา่การยก
และตา้นนํ้ าหนักแบบเบาๆ  อย่างไรก็ตามการออกกาํลงักายลว้นเป็นวิธีการท่ีทาํให้ร่างกายไดรั้บ
ออกซิเจนมากกว่าปกตินัน่เอง  เบญจมาศ ขาวสบาย, 2546 :20 สรุปไวว้่า จุดมุ่งหมายในการออก
กาํลงักายแบบแอโรบิก คือ ตอ้งการบริหารร่างกายให้เพ่ิมความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน 
ซ่ึงเรียกว่า ปริมาณแอโรบิก (Aerobic Capacity) ซ่ึงทาํให้  1) ปอดหายใจเร็วเพื่อให้ไดป้ริมาณ
อากาศมากท่ีสุด 2) หัวใจเตน้เร็วข้ึนและสูบฉีดเลือดแรงข้ึน 3) เลือดในร่างกายมีการไหลเวียนมาก
ข้ึน  4) ออกซิเจนถูกจ่ายไปยงัส่วนต่างๆของร่างกายเพิ่มมากข้ึน ดงันั้นการออกกาํลงักายแบบแอโร
บิกจึงมีผลทาํใหป้อดมีประสิทธิภาพ หวัใจแขง็แรงและมีระบบหลอดเลือดท่ีดี  

2.7 ขั้นตอนในการออกกาํลงักาย 
  ขั้นตอนในการออกกาํลงักาย เพ่ือให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ ประกอบดว้ยขั้นตอนใน
การออกกาํลงักาย 3 ขั้นตอน ดงัน้ีคือ 
  ขั้นตอนท่ี 1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) เป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกาย
ก่อนการออกกาํลงักาย เป็นการเพ่ิมอุณหภูมิในกลา้มเน้ือ ทาํให้กลา้มเน้ือสามารถหดตวัไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพสูงสุด การอบอุ่นร่างกายใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที ไดแ้ก่ การเหยียดแขนขา ลาํตวั 
การสะบดัแขง้ สะบดัขา แกวง่แขน วิ่งเหยาะๆ 
  ขั้นตอนท่ี 2 การออกกาํลงักายอยา่งจริงจงั เป็นการออกกาํลงักายเพื่อใหร่้างกายเกิด
การเผาไหมอ้าหารในร่างกายโดยใชอ้อกซิเจนในอากาศดว้ยการหายใจเขา้ไป เพื่อทาํใหเ้กิดพลงังาน
ระดบัหน่ึง ในขณะออกกาํลงักายการเตน้ของหัวใจจะเพิ่มข้ึนมากนอ้ยเพียงใดจึงจะเกิดประโยชน์
แก่ร่างกาย ข้ึนอยูก่บัอายุของบุคคล  นายแพทยเ์คนเน็ธ คูเปอร์ มีความสนใจในเร่ืองอตัราการเตน้
ของหัวใจเป็นพิเศษ ดงันั้น จึงควรใช้วิธีหาอตัราการเตน้ของหัวใจท่ีเป็นเป้าหมายต่างกัน ทั้งน้ี
รวมถึงผูช้ายท่ีมีความแขง็แรงของร่างกายแตกต่างกนัดว้ย (ดาํรง กิจกศุล,2531:45) 
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ตารางท่ี 2.3 แสดงค่าร้อยละของอตัราการเตน้สูงสุดของหวัใจต่อนาทีในแต่ละอาย ุ(ปี) 
 

อาย ุ อตัราการเตน้ ร้อยละ65 ร้อยละ 70 ร้อยละ75 ร้อยละ80 
(ปี) สูงสุด ต่อนาที ต่อนาที  ต่อนาที  ต่อนาที  ต่อนาที 
20 200    130  140  150  160 
30 190    123  133  142  152 
40 180    117  126  135  144 
50 170    110  119  127  136 
55 165    107  116  124  132 
60 160    104  112  120  128 
65 155    101  109  116  124 
70 150    98  105  112  120 

ท่ีมา : คู่มือออกาํลงักาย ((ดาํรง กิจกศุล, 2531 : 46) 
 
  เดวิด นีแมน,2554:177 (David Nieman,2011 :177) แสดงกราฟอตัราการเตน้ของ
หวัใจระหวา่งการออกกาํลงักายไวด้งัภาพท่ี 6 
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ภาพท่ี 2.3  แสดงอตัราการเตน้ของหวัใจระหวา่งการออกกาํลงักาย 

ช่วงอบอุ่นร่างกาย ค่อยๆเพิ่มอตัราการเตน้
ของหวัใจและอุณหภูมิร่างกาย 

ช่วงระหวา่งการออกกาํลงักาย 30 นาที 
ควรจะทาํซํ้ า 3 คร้ังต่อสปัดาห์ 

ช่วงผอ่นคลายร่างกาย 
ดว้ยการยดืเหยยีด 
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  ขั้นตอนท่ี 3 การผ่อนให้เยน็ลง (Cool Down) เม่ือไดอ้อกกาํลงักายท่ีเหมาะสม
ขั้นตอนท่ี 2 แลว้ ควรจะค่อยๆผอ่นการออกกาํลงักายทีละนอ้ย แทนการหยดุการออกกาํลงักายโดย
ทนัที ทั้งน้ีเพื่อใหเ้ลือดท่ีคัง่อยูต่ามกลา้มเน้ือไดมี้โอกาสกลบัคืนสู่หวัใจ 
  เมลวิน เอช วิลเลียม,2550:481-481 (Melvin H. Williams, 2007:481-482) เขียนถึง
การออกแบบตารางการออกกาํลงักายไว ้6 ขอ้ดงัน้ี 
  1. ไม่ควรตั้งโปรแกรมการออกกาํลงักายเกินความสามารถของตวัเองในขั้นแรก 
ควรเร่ิมตน้การออกกาํลงักายอยา่งชา้ๆค่อยเป็นค่อยไป ถา้หากว่าคุณมีนํ้ าหนกัเกินควรเร่ิมการออก
กาํลงักายเบาๆก่อนเช่น เดิน ข่ีจกัรยาน หรือว่ายนํ้ า  บราวน่ิงและครามกล่าวว่าการเดินเร็วสาํหรับ
คนท่ีมีนํ้ าหนักเกินจะทาํให้เกิดแรงกดของขอ้ต่อต่างๆมากกว่าคนท่ีมีนํ้ าหนักปกติ แรงกดขอ้ต่อ
ลดลงได้ด้วยการเดินอย่างช้าๆท่ีความเร็ว 2.5 ไมล์ต่อชั่วโมงโดยประมาณ กลยุทธ์น้ีสามารถ
นาํไปใชเ้ป็นโปรแกรมเร่ิมตน้ในการลดนํ้าหนกัไดอี้กดว้ย 
  2. ตั้งเป้าหมายระยะสั้นและระยะยาว เป้าหมายระยะสั้น เช่น การเดิน 1 ไมลใ์น 15 
นาทีในขณะท่ีเป้าหมายระยะยาว คือการเดินใหไ้ด ้10 กิโลเมตรในคร้ังเดียวโดยไม่ตอ้งพกั 
  3. บันทึกการออกกําลังกายของคุณไว้ การจดบันทึกน้ีจะทาํให้คุณทราบถึง
ความกา้วหนา้ของเป้าหมายการออกกาํลงักาย 
  4. คุณตอ้งมีเวลาว่างสําหรับการออกกาํลงักาย คนส่วนใหญ่วุ่นวายอยู่กับการ
ทาํงาน การเรียน และครอบครัว เพ่ือนฝงู ดงันั้นการหาเวลาในการออกกาํลงักายจึงกลายเป็นเร่ือง
ยาก การจดัเวลาในการออกกาํลงักายตอ้งทาํให้เหมือนการจดัเวลาในการทาํกิจกรรมอ่ืนๆ เช่น  
ออกกาํลงักายก่อนอาหารเชา้ ออกกาํลงักายก่อนอาหารกลางวนั หรือหลงัเลิกงาน ถือเป็นกลยุทธ์
ของคนท่ีมีตารางชีวิตท่ียุง่เหยิง การทาํกิจกรรม 2 อยา่งในเวลาเดียวกนั เช่น การวิ่งบนลู่วิ่งพร้อมๆ
กบัดูข่าวภาคเยน็กน็บัเป็นกลยทุธ์ท่ีมีประสิทธิภาพอยา่งยิง่ 
  5. สถานท่ีออกกาํลงักายตอ้งสะดวกสบาย คุณจะมีขอ้อา้งทนัทีในการไม่ไปออก
กาํลงักาย ถา้คุณตอ้งเดินทางไปสถานออกกาํลงักายในระยะ 5 ไมล์ช่วงเวลาท่ีมีการจราจรติดขดั 
ดงันั้นควรหาสถานออกกาํลงักายท่ีสะดวกจะดีกวา่ 
  6. แรงจูงใจส่วนตวั (Self Motivation) คือตวักาํหนดท่ีสาํคญัท่ีสุดในการเขา้ร่วม
โปรแกรมการออกกาํลงักาย การสนุกกบัโปรแกรมการออกกาํลงักาย ความสามารถในการออก
กาํลงักายและการเรียนรู้ จะช่วยให้คุณประสบความสําเร็จตามเป้าหมายจะเสริมสร้างแรงจูงใจ
ใหก้บัคุณ และหวงัวา่จะทาํใหก้ารออกกาํลงักายกลายเป็นนิสยัประจาํวนัไปตลอดชีวิต  
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  ผูศึ้กษาขอกล่าวโดยสรุปวา่ ขั้นตอนในการออกกาํลงักาย ผูอ้อกกาํลงักายควรเลือก
ขั้นตอนท่ีถูกตอ้งทั้งก่อนและหลงัการออกกาํลงักาย ทั้งน้ีเพื่อในเกิดประโยชน์สูงสุดในการออก
กาํลงักายและเพื่อหลีกเล่ียงการบาดเจบ็ท่ีอาจจะเกิดข้ึนระหวา่งการออกกาํลงักายในแต่ละคร้ัง 
 2.8 การเตรียมความพร้อมในการออกกาํลงักาย  
  กนัทิกา หลวงทิพย ์ (2550: 18-19) รวบรวมการเตรียมความพร้อมในการออก 
กาํลงักาย ไวด้งัน้ี 
  2.8.1 การวางแผนและสาํรวจว่ากิจกรรมในชีวิตประจาํวนัช่วงไหนบา้งมีการออก
กาํลงักายไดถ้า้ไม่สามารถจะออกกาํลงักายอยา่งมีแบบแผน เช่น การไปเตน้แอโรบิก การจ๊อกก้ิงใน
สวนสาธารณะ ถา้ทาํไม่ไดก้็ตอ้งพยายามเพิ่มกิจกรรมในชีวิตประจาํวนัในการเคล่ือนไหวอิริยาบถ
ต่างๆตอ้งพยายามใชพ้ลงัและกาํลงังานเพิ่มมากข้ึน 
  2.8.2 ประเมินตวัเองว่าสภาพร่างกายดีข้ึนไหม หลงัจากมีการออกกาํลงักายอยา่ง
สมํ่าเสมอ เช่น กระฉบักระเฉงข้ึนหรือไม่ จิตใจเบิกบานข้ึนหรือไม่ นอนหลบัง่ายข้ึน ส่ิงเหล่าน้ีช่วย
จูงใจใหมี้การออกกาํลงักายมากยิง่ข้ึน 
  2.8.3 ประเมินประเภทของการออกกาํลงักาย ให้เหมาะสมกบัอายเุพราะกิจกรรม
บางกิจกรรมอาจไม่เหมาะสมและเกิดอุบติัเหตุได ้เช่น คนท่ีอายมุากจะไปเตน้แอโรบิก เตน้กบัเขาก็
ไม่ไหวเพราะฉะนั้นเร่ืองน้ีเป็นเร่ืองสาํคญัว่าปัญหาอุปสรรคของอายุแต่ละวยั การออกกาํลงักายท่ี
เหมาะสมในแต่ละวยักจ็ะแตกต่างกนั 
  2.8.4 ประเมินสุขภาพและปัญหาสุขภาพ จะพบว่าบางคนท่ีไม่เคยออกกาํลงักาย
มาก่อน การท่ีจะไปเร่ิมออกกาํลงักายปานกลางไปถึงหนกั อาจจะเป็นปัญหาทาํไดไ้ม่นานก็อาจจะ
เหน่ือยง่ายหรือบางคนรู้สึกหอบเพราะฉะนั้นถา้ใครท่ีมีปัญหาสุขภาพจาํเป็นท่ีตอ้งตรวจสุขภาพ
ก่อนหรือปรึกษาแพทย ์เพ่ือรู้ว่าควรออกกาํลงักายแบบไหนถึงจะไม่เป็นอนัตราย แต่ถา้คนท่ีไม่เคย
ออกกาํลงักายและไม่มีปัญหาเร่ืองสุขภาพ ก็ควรท่ีจะตอ้งเร่ิมจากเวลานอ้ยๆออกแรงเบาๆไปก่อน 
เพื่อใหร่้างกายเคยชินแลว้กเ็พิ่มความหนกัและระยะเวลามากข้ึน 
  2.8.5 การขาดทกัษะของการออกกาํลงักาย การออกกาํลงักายอยา่งไรจะ 
ไม่บาดเจบ็และถูกวิธี ทั้งในเร่ืองของการแต่งกายใหเ้มาะสม เวลาท่ีจะออกกาํลงักายใหพ้อเหมาะ 
จะไดไ้ม่เป็นปัญหาและอุปสรรค ถา้ใครยงัไม่มีทกัษะทางดา้นน้ีก็อาจจะทาํให้ออกกาํลงักายผิดวิธี 
เกิดการบาดเจบ็กลา้มเน้ือ บาดเจบ็ขอ้ต่อต่างๆในร่างกาย จะทาํใหไ้ม่อยากออกกาํลงักายอีกต่อไป 
  2.8.6 ประเมินสมรรถภาพของตวัเอง สมรรถภาพของคนไม่เหมือนกนั คนท่ีไม่
เคยออกกาํลงักายมาก่อนอยูดี่ๆจะไปวิ่งหรือว่าเดินข้ึนบนัได 5 ชั้นรวดเดียวอาจจะบาดเจ็บแน่นอน 
เช่นอยูดี่ๆอาจไปวิ่ง อาจจะมีปวดเม่ือยกลา้มเน้ือและทาํใหไ้ม่อยากมาออกกาํลงักายอีก 
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  ป่ินโตพร  นิตยสารเดอะ ดิสทริค ฉบบัท่ี 7 ปีท่ี 2 เดือนสิงหาคม – ตุลาคม 2556 
 ไดก้ล่าวถึงการเตรียมความพร้อมก่อนและหลงัการออกกาํลงักาย ไวด้งัน้ี 
  1. ทาํตารางความตอ้งการ  เช่น อยากลดนํ้ าหนัก 3 กิโลกรัม ตอ้งใชเ้วลา 30 วนั
เพื่อเตรียมใจวา่จะเห็นผลใน 30 วนัจะไดไ้ม่ทอ้ตอนทาํไปแลว้ 3 ถึง 5 วนั 
  2. เร่ิมขยบัตวัโดยเพิ่มการเดิน ไปไหนมาไหนใกล้ๆ กเ็ดินไป เดินใหไ้กลข้ึน 
เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมใหร่้างกาย เวลาเร่ิมออกกาํลงักายจริงจะไดไ้ม่เหน่ือยเร็วเกินไป 
และจะไดไ้ม่ทอ้ 
  3. ไปตามอารมณ์ พยายามอย่าเคร่งและหักโหมเกินไปเวลาออกกาํลงักาย แบบ
ไหนทาํแลว้ชอบและสนุก ก็ทาํนานหน่อย แบบไหนทาํแลว้ไม่ชอบก็ทาํน้อยหน่อยแลว้ค่อยๆ
ปรับตวั จะทาํใหเ้ราพร้อมออกกาํลงักายไดน้านข้ึน 
  4. หากมีอาการบาดเจ็บ เจ็บปวดตรงไหน ควรระมดัระวงัและวางแผนการออก
กาํลงักายท่ีไม่ใชง้านอวยัวะส่วนนั้น หรือใชแ้บบเบา ก็จะทาํใหไ้ม่รู้สึกทรมานและเกิดการบาดเจ็บ
ในการออกกาํลงักาย 
  5. ควรออกกาํลงักาย หลงัรับประทานอาหารไปแลว้ 60-90 นาที 
  6. ควรเลือกอาหาร ท่ีทานแลว้ให้โปรตีนกบัร่างกายบา้งเพราะโปรตีนจะช่วยให้เรา
เผาผลาญไดดี้ข้ึนเวลาออกกาํลงักาย เม่ือเขา้ฟิตเนส ก็ตอ้งออกกาํลงักายแบบสร้างกลา้มเน้ือควบคู่ไป
กบัการออกกาํลงักายแบบเผาผลาญเพราะหากมีกลา้มเน้ือมากข้ึน การเผาผลาญกจ็ะเร็วข้ึนดว้ย 
  ส่วนการเตรียมตวัหลงัการออกกาํลงักายกเ็ป็นส่ิงจาํเป็น 
  1. นํ้า เราเสียนํ้าไปกต็อ้งเติมเขา้ไปชดเชยในส่ิงท่ีเสียไป 
  2. คูลดาวน์ ตอ้งไม่ลืมเพื่อใหร่้างกายไดค่้อยๆปรับสภาพ อยา่หยดุกะทนัหนั 
  3. ยืดกลา้มเน้ือส่วนท่ีเราใชง้าน แต่อยา่ยืดมากเกินไปเพราะการยืดไม่ถูกตอ้งอาจ
สร้างอาการบาดเจบ็ใหร่้างกายได ้
  4. การตรวจสอบอวยัวะต่างๆ หากมีอาการเจ็บปวด หรือบาดเจ็บโดยเราไม่ทนั
รู้ตวัจะไดรี้บรักษาและแกไ้ข วิธีน้ีจะทาํใหเ้ราไม่มีปัญหาในการออกกาํลงักายคร้ังต่อไป 
  5. การไดอ้าบนํ้ าเยน็ จะป่วยรักษาอาการอบัเสบบวมต่างๆได ้และยิ่งอาบนํ้ าเยน็
สลบันํ้ าร้อน หา้มร้อนจดั การอาบนํ้ าแบบน้ีจะเป็นการกระตุน้การไหลเวียนของเลือด หากสามารถ
ทาํไดจ้ะทาํใหร่้างกายไดรั้บการดูแลและผอ่นคลายไดดี้ 
  6. เติมพลงั เลือกอาหารท่ีให้ทั้งโปรตีนและคาร์โบไฮเดรตในสัดส่วนท่ีเหมาะสม 
จะไดช่้วยสร้างสมดุลในร่างกาย  
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  เน่ืองดว้ยผูศึ้กษาเป็นคนวยัทาํงานท่ีช่ืนชอบการออกกาํลงักายเป็นอยา่งยิ่ง ผูศึ้กษา
พบว่าคนวยัทาํงานท่ีออกกาํลงักายตอ้งมีการเตรียมตวัก่อนออกกาํลงักายซ่ึงเป็นแนวความคิด
ส่วนตวั ประกอบไปดว้ย 3 กาํลงั ดงัต่อไปน้ี 
  1. กาํลงัใจ การท่ีบุคคลใดบุคคลหน่ึงมีความประสงค์ท่ีจะทาํอะไรสักอย่างให้
ประสบความสาํเร็จไดน้ั้น กาํลงัใจเป็นส่ิงสาํคญัอยา่งมาก  โดยเฉพาะเร่ืองการออกกาํลงักาย คนวยั
ทาํงานมกัไม่มีเวลาในการออกกาํลงักายแต่มีขอ้อา้งเสมอในการเลิกออกกาํลงักาย อะไรคือแรงจูงใจ
ท่ีจะยึดเหน่ียวให้คนวยัทาํงานเหล่านั้นมุ่งมัน่ในการออกาํลงักายได ้เช่น คนรอบขา้งให้กาํลงัใจใน
การออกกาํลงักายเพื่อลดความอว้น  กาํลงัใจภายในตวัเองท่ีตอ้งการคลายจากปวดกลา้มลา้เน้ือ 
(Office Syndrome) ซ่ึงเป็นอาการป่วยลาํดบัตน้ๆของคนวยัทาํงาน  กาํลงัใจภายในตวัเองท่ีตอ้งการมี
สุขภาพแขง็แรงเพื่อท่ีจะไดมี้สุขภาพแขง็แรงและมีชีวิตอยูอ่ยา่งมีคุณค่าเม่ือเขา้วยัชรา   
  2. กาํลงัเวลา คนวยัทาํงานมกัมีเวลาในการทุ่มเทเร่ืองงานตลอดวนั แต่ตรงกนัขา้ม
ไม่มีเวลาให้กบัการออกกาํลงักายแมเ้พียง 30 นาทีต่อวนั เพราะความเขา้ใจผิดว่าการพกัผ่อนนอน
หลบัก็เพียงพอแลว้สําหรับสุขภาพท่ีดี ดังนั้นคาํว่ากาํลงัเวลาในความหมายของผูว้ิจัยคือตอ้งมี
กาํลงัใจในการใหเ้วลากบัการออกกาํลงักายนัน่เอง 
  3. กาํลงัทรัพย ์ไม่ไดห้มายความวา่ตอ้งมีทรัพยม์ากมายจึงจะออกกาํลงักายได ้ 
แต่ความหมายคือตอ้งมีทรัพยเ์พียงพอจึงจะมีกาํลงัใจในการไปออกกาํลงักาย  ถา้มวัแต่ไปหาทรัพย ์
กจ็ะละเลยความสาํคญัในการออกกาํลงักายไป   
  ผูศึ้กษาขอกล่าวโดยสรุปว่าการเตรียมความพร้อมในการออกกาํลงักาย ควรเลือก
ใหเ้หมาะสมกบัตวัเอง ไม่มากหรือนอ้ยเกินไปแต่มีแบบพอประมาณเพ่ือเป็นการเตรียมตวัก่อนออก
กาํลงักายนัน่เอง 
 2.9 การขาดการออกกาํลงักายทาํให้เกดิโทษ 
  สมบติั (2541) อา้งถึงใน พวงผกา อินทรสุวรรณ, 2554:28 ไดก้ล่าวถึงโทษของ 
การขาดการออกกาํลงักายในแต่ละวยั ดงัน้ี คือ 

2.9.1 วัยเด็ก 
   การเจริญเติบโต เดก็ท่ีขาดการออกกาํลงักายกระดูกจะเลก็เปราะบาง และ 
ขยายส่วนดา้นยาวไม่ไดเ้ท่าท่ีควร เป็นผลใหเ้ติบโตชา้แคระแกร็น 
   รูปร่างทรวดทรง การท่ีกระดูกเจริญน้อยประกอบกบัการท่ีกลา้มเน้ือน้อย 
เน่ืองจากการขาดการออกกาํลงักาย จึงทาํใหเ้ห็นว่ารูปร่างผอมบางในเด็กบางคน จากการกินอาหาร
มากแต่ขาดการออกกาํลงักายอาจมีไขมนัใตผ้ิวหนังมาก ทาํให้เห็นว่าอว้นใหญ่ แต่จากการท่ีมี
กลา้มเน้ือนอ้ยและไม่แขง็แรง ทาํใหก้ารดึงตวัของกลา้มเน้ือเพื่อคงรูปร่างในสภาพท่ีถูกตอ้งเสียไป 
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ทาํให้มีการเสียทรวดทรงทั้งในเด็กท่ีผอมและเด็กท่ีอว้น เช่น ขาโก่ง หรือเดินเข่าชิดกนั หลงัโกง 
ศีรษะตกหรือเอียง เป็นตน้ 
   สุขภาพทัว่ไป เด็กท่ีขาดการออกกาํลงักายเป็นประจาํจะอ่อนแอ มีความ
ตา้นทานโรคตํ่า เจ็บป่วยง่าย เม่ือเจ็บป่วยแลว้มกัหายชา้และมีโอกาสเป็นโรคแทรกซ้อนไดบ่้อย 
ปัญหาเก่ียวกบัสุขภาพน้ีจะเป็นปัญหาติดตวัไปจนเม่ือเป็นผูใ้หญ่ดว้ย 
   สมรรถภาพทางกาย การออกกาํลงักายชนิดใชแ้รงกลา้มเน้ือจะทาํให้ความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึน โดยการเพิ่มขนาดของกลา้มเน้ือ การออกกาํลังกายแบบอดทน  
(ไม่หนักมากแต่ใชเ้วลาติดต่อกนันาน) ทาํให้ความอดทนเพิ่มข้ึน โดยเพิ่มสมรรถภาพของระบบ
หายใจ และระบบไหลเวียนเลือด เด็กท่ีขาดการออกกาํลงักายจะมีสมรรถภาพทางกายดา้นต่างๆ  
ตํ่ากว่าเด็กท่ีออกกาํลงักายประจาํยิ่งไปกว่านั้น การท่ีมีสมรรถภาพทางกายดา้นการประสานงาน
ระหวา่งกลา้มเน้ือ และระบบประสาทตํ่าจะทาํใหป้ฏิกิริยาในการหลีกเล่ียงอนัตรายตํ่าดว้ย 
   การศึกษามีหลกัฐานแน่นอนจากการศึกษาเปรียบเทียบผลการเรียนระหว่าง
เด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายตํ่ากว่าพบว่า เด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีมีผลการเรียนดีกว่าเด็กท่ีมี
สมรรถภาพทางกายตํ่า 
   สังคมและจิตใจทาํให้เด็กรู้จกัปรับตวัเขา้กบัสังคมท่ีเป็นหมู่คณะ เด็กจะมี
ความเช่ือมัน่ในตนเอง มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส เด็กท่ีขาดการออกกาํลงักายมกัเก็บตวั มีเพื่อนน้อย   
จิตใจไม่สดช่ืนร่าเริง บางรายหนัไปหาอบายมุขหรือยาเสพติด ซ่ึงเป็นปัญหาใหญ่ของสังคมปัจจุบนั 
การท่ีขาดการออกกาํลงักายจะมีนิสัยไม่ชอบการออกกาํลงักายติดตวัไป และจะไดรั้บผลร้ายของ
การขาดกาํลงัยิง่ข้ึนเม่ือเป็นผูใ้หญ่ 
  2.9.2 วัยหนุ่มสาว 
   การขาดการออกกาํลงักายในวยัหนุ่มสาวแบ่งไดเ้ป็น 2 พวกคือ 
   พวกท่ี 1 ขาดการออกกาํลงักายตั้งแต่วยัเด็ก จะมีผลเสียอยูแ่ลว้ ขณะเดียวกนั
จะเร่ิมเกิดการเส่ือมในดา้นรูปร่าง และหน้าท่ีการงานของอวยัวะภายในหลายระบบ  จนสามารถ
แสดงอาการคลา้ยเป็นโรคท่ีมีพยาธิสภาพได ้เช่น อาการเหน่ือยหอบ ใจสั่น เม่ือใชร่้างกายเพียง
เลก็นอ้ย 
   พวกท่ี 2 เคยออกกาํลงักายตั้งแต่เดก็ การเจริญเติบโตไม่มีขดัขอ้งมาก่อน  
แต่รูปร่างทรวดทรงอาจเปล่ียนแปลงไปไดม้ากจากการขาดการออกกาํลงัในวยัน้ี เน่ืองจากการท่ี
กลา้มเน้ือลดนอ้ยลงและมีการสะสมไขมนัมากข้ึน สมรรถภาพทางกายในดา้นต่างๆจะลดตํ่าลงอยา่ง
รวดเร็ว พวกน้ีเม่ือมาเร่ิมออกกาํลงัใหม่ หลายรายจะไดรั้บอนัตรายจากการออกกาํลงัเกิน เน่ืองจาก
พยายามจะออกกาํลงัใหไ้ดเ้ท่าท่ีเคยทาํ 
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   ในสองพวกน้ี การมีสมรรถภาพทางกายตํ่า ประกอบกบัสุขภาพไม่สมบูรณ์
เท่าท่ีควรผลเสียทางสังคม จิตใจและบุคลิกภาพทําให้กระทบกระเทือนต่อการศึกษาหรือ 
การประกอบอาชีพดว้ย 
  2.9.3 วัยกลางคนและวัยชรา 
   การขาดการออกกาํลงักายของวยักลางคนและวยัชราอาจเป็นสาเหตุนาํ 
ของโรคร้ายแรงหลายชนิดซ่ึงไดแ้ก่ 

1) โรคประสาทเสียดุลยภาพ 
2) โรคความดนัโลหิตสูง 
3) โรคหลอดเลือดหวัใจเส่ือมสภาพ 
4) โรคอว้น 
5) โรคเบาหวาน 
6) โรคขอ้ต่อกระดูก 

  เสก อกัษรานุเคราะห์, 2543 : บทนาํ  กล่าวว่าการออกกาํลงักายจะให้ทั้งคุณและ
โทษ โดยทัว่ไปคุณท่ีไดรั้บมกัจะเก่ียวขอ้งกบัระบบปอด หัวใจ การไหลเวียนของเลือด นอกจากน้ี
ยงัสามารถท่ีจะลดอตัราการเกิดโรคบางโรค หรือลดความรุนแรงของโรคไดเ้ช่น โรคเบาหวาน โรค
ความดนัโลหิตสูง โรคเส้นเลือดหัวใจตีบตนั โรคความอว้น ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีเป็นส่ิงท่ีคนสูงอายทุัว่ไป
กลวัอยูแ่ลว้ สาํหรับโทษนั้น จะตอ้งพิจารณาชนิดของการออกกาํลงักายแต่ละอยา่งไป เพราะแต่ละ
อยา่งจะใหโ้ทษแตกต่างกนัออกไป เช่น วา่ยนํ้าฟรีสโตลท์ั้งหวัไหล่ กลา้มเน้ือ เอน็ และขอ้กระดูกจะ
เส่ือมสภาพหรืออกัเสบง่าย เทนนิส จะมีเอน็ท่ีขอ้ศอกอกัเสบง่าย เป็นตน้  
  ผูศึ้กษาขอกล่าวโดยสรุปว่าการขาดการออกกาํลงักายใหโ้ทษแก่คนทุกวยั ไม่ว่าจะ
เป็นวยัเด็ก วยัหนุ่มสาว และวยักลางคนและวยัชรา อาการและความรุนแรงจะแตกต่างกนัไปโดย
ข้ึนอยู่กบัความมากน้อยของการออกกาํลงักาย ประเภทของการออกกาํลงักาย รวมถึงระยะเวลาท่ี
ขาดการออกกาํลงักาย เช่นเดียวกบัสภาพร่างกายเดิมของบุคคลนั้นและปัจจยัเก่ียวขอ้งอ่ืนๆ 

2.10 แนวคดิและทฤษฎเีกีย่วกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  

  2.10.1 ความหมายของพฤติกรรม 
     สุริยา ขนัธควร (2547: 31) อา้งถึงในวรรณพร ดวงศิลป์,2555:13 กล่าวไว้
ว่า พฤติกรรม หมายถึง กิริยา อาการบทบาท ลีลา ท่าทาง การประพฤติปฏิบัติ การกระทาํท่ี
แสดงออกใหป้รากฏ สัมผสัไดด้ว้ยประสาททางใดทางหน่ึง ใน 5 ทวาร คือ โสตสัมผสั จกัษุสัมผสั 
ชิวาหาสมัผสั ฆานสมัผสั และทางผวิหนงั หรือ มิฉะนั้นกส็ามารถวดัไดด้ว้ยเคร่ืองมือ 
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  2.10.2 พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
     พฤติกรรมการออกกําลังกายเป็นส่วนหน่ึงของพฤติกรรมสุขภาพ 
เน่ืองจากพฤติกรรมการออกกาํลงักายเป็นการดูแลตนเองให้มีสุขภาพแข็งแรง สามารถดาํรงชีวิต
อยา่งปกติสุขและหลีกเล่ียงอนัตรายต่าง ๆ ท่ีส่งผลต่อสุขภาพ 
    พฤติกรรมการออกกาํลงักาย หมายถึง การกระทาํใดๆทาํใหมี้ 
การเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ  ของร่างกาย เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ โดยใชกิ้จกรรมง่ายๆ หรือมีกติกา 
การแข่งขนัง่ายๆ เป็นการปฏิบติัตนในการออกกาํลงักาย ทั้งในดา้นรูปแบบกิจกรรมการออกกาํลงั
กาย โดยมีความบ่อย(จาํนวนคร้ังต่อสปัดาห์) ระยะเวลาท่ีใชใ้นแต่ละคร้ัง ช่วงเวลาการออกกาํลงักาย
และสถานท่ีท่ีออกกาํลงักาย รวมถึงกิจกรรมและระยะเวลาของการบริหารเพื่ออบอุ่นร่างกายและ
การผ่อนคลายร่างกายอย่างไรก็ตามเม่ือพิจารณา ถึงพฤติกรรมออกกาํลงักายให้ถูกตอ้งและมี
ประโยชน์ ต่อร่างกายไม่ก่อใหเ้กิดการบาดเจบ็และร่างกายทุกส่วนไดอ้อกกาํลงักายนั้นจาํเป็นตอ้งมี
ความรู้เก่ียวกบัการออกกาํลงักาย โดยมีองค์ประกอบของการออกกาํลงักายตามหลกัเกณฑ์ของ 
“ฟิทท”์ (Frequency Intensity Time Type < FITT > ดงัน้ี 
    1) หลกัของความบ่อยของการออกกาํลงักาย (Frequency of Exercise) 
เป็นหลกัของการกาํหนดความบ่อยเป็นจาํนวนคร้ังของการออกกาํลงักายในแต่ละสัปดาห์ โดยควร
ออกกาํลงักาย 3-5 คร้ังต่อสัปดาห์ และตอ้งกระทาํอยา่งสมํ่าเสมอ จึงจะมีผลในการเพิ่มสมรรถภาพ
ทางร่างกาย ทาํให้เกิดความทนทานของปอดหัวใจ สาํหรับการออกกาํลงักายในจาํนวนคร้ังท่ีนอ้ย
กวา่น้ีจะมีผลแค่การเผาผลาญพลงังานเท่านั้นแต่ไม่มีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายภาพทางกาย 
    2) หลกัของความแรงหรือความหนกัของการออกกาํลงักาย (Intensity of 
Exercise) : เป็นหลกัการกาํหนดขนาดของการออกกาํลงักาย ซ่ึงในแต่ละบุคคลไม่เหมือนกนั  
การออกกาํลงักายโดยใชค้วามแรงมากนอ้ยเพียงใดนั้นข้ึนอยูก่บัความสามารถเดิม หลกัการคาํนวณ
ความแรงของการออกกาํลงักายท่ีนิยม คือ ใชค้่าอตัราการเตน้ของหัวใจเป้าหมายหลกั โดยอตัรา 
การเตน้ของหวัใจเป้าหมายสามารถคาํนวณไดจ้ากอตัราการเตน้สูงสุดของหวัใจเท่ากบั 220-อาย ุ(ปี) 
เป็นการวดัดูอตัราการเตน้ของหวัใจขณะออกกาํลงักาย  
    3) หลกัของระยะเวลาหรือความนานของการออกกาํลงักาย (Time or  
Duration of Exercise) เป็นหลกัของช่วงเวลาในการออกกาํลงักาย โดยทัว่ไปควรอยูใ่นระหว่าง 20 – 
60 นาที และมีความต่อเน่ืองซ่ึงจาํแนกออกเป็น 3 ช่วงหรือ 3 ขั้นตอนต่อเน่ืองดงัน้ี 

(1) ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm up Phase) เป็นช่วงเวลาสาํหรับ 
การเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนการออกกาํลงักายจริงหรือเต็มท่ี เพื่อให้เกิดคุณภาพสูงสุด
เม่ือออกกาํลงักายจริงทาํให้การประสานงานระหว่างกลา้มเน้ือหดรัดตวัดีข้ึน การเคล่ือนไหวของ 
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ขอ้ต่าง ๆ คล่องแคล่วระยะน้ีใชเ้วลาประมาณ 5 – 10 นาที สาํหรับลกัษณะของการออกกาํลงักายใช้
อบอุ่นร่างกาย เช่น การเดินชา้ ๆ หรือการออกกาํลงักายยืดกลา้มเน้ือต่าง ๆ โดยเฉพาะบริเวณแขน 
ขา เพ่ือลดอาการบาดเจ็บขณะออกกาํลงักาย ในการอบอุ่นร่างกายจาํเป็นตอ้งคาํนึงถึงอุณหภูมิของ
ส่ิงแวดลอ้มดว้ย ถา้สภาพแวดลอ้มมีอาการร้อนอาจใชเ้วลานอ้ย แต่ถา้อากาศหนาวจาํเป็นตอ้งใช้
เวลานานมากข้ึนไปดว้ย 
     (2) ระยะออกกาํลงักาย (Exercise Phase) เป็นช่วงเวลาท่ีออกกาํลงักาย
จริง หรือเต็มท่ีหลังจากอบอุ่นร่างกายแล้ว การท่ีจะออกกาํลังกายประเภทใดนั้ นอยู่กับความ
เหมาะสมของวยัสภาพร่างกาย ความชอบ ระยะน้ีใชเ้วลา 20-30 นาที ส่วนใหญ่เป็นการออกกาํลงั
กาย เพื่อเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
     (3) ระยะผอ่นคลายร่างกาย (Cool Down Phase or Warm Dhase)  
เป็นระยะหลงัออกกาํลงักายเตม็ท่ีแลว้ ซ่ึงจะตอ้งมีการผา่นคลายการออกกาํลงักายใหล้ดลง 
เป็นลาํดบั โดยการเดินการบริหาร หรือออกกาํลงักายโดยยดืกลา้มเน้ือ เพื่อปรับอุณหภูมิของร่างกาย 
การหายใจเพ่ือให้ร่างกายกลบัเขา้สู่ภาวะปกติ และช่วยลดอาการปวด ระยะน้ีใชเ้วลาประมาณ 5-10 
นาที 
    4) ประเภทการออกกาํลงักาย (Type of Exercise) เป็นหลกัการจาํแนก
ประเภทการออกกาํลงักายท่ีเนน้สร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ การเพิ่ม ประสิทธิภาพของปอด
และหวัใจ และเพิ่มความยดืหยุน่และการผอ่นคลายของกลา้มเน้ือ ดงัน้ี 
     (1) การออกกาํลงักายแบบไอโซเมตริก (Isometric of Exercise)  
เป็นการออกกาํลงักายอยูก่บัท่ี เป็นการเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
     (2) การออกกาํลงักายแบบไอโซโทนิก (Isotonic of Exercise) 
เป็นการออกกาํลงักายโดยการเกร็งกลา้มเน้ือพร้อมกบัการเคล่ือนไหวอวยัวะต่าง ๆ เป็นการออก 
กาํลงักายเพิ่มกลา้มเน้ือภายนอก 

(2) การออกกาํลงักายแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic Exercise)  
เป็นการออกกาํลงักายท่ีใชอ้อกซิเจนจาํนวนและเป็นการออกกาํลงักายเพิ่มความยดืหยุน่และ 
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
     (4) การออกกาํลงักายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic Exercise)  
เป็นการออกกาํลงักายท่ีใชอ้อกซิเจนนอ้ย 
     สรุปได้ว่า พฤติกรรม หมายถึง การกระทาํหรือการแสดงออกของ
บุคคลท่ีตอบสนองต่อส่ิงเร้าภายในจิตใจ และส่ิงเร้าภายนอก ทั้งท่ีรู้ตวัและไม่รู้ตวั อาจเป็นกิจกรรม
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ท่ีพึงประสงคแ์ละไม่พึงประสงคโ์ดยท่ีบุคคลท่ีอยูร่อบๆ สังเกตไดห้รือไม่ได ้เช่น การพูด การเดิน 
ความรู้สึก ความคิดเห็น 
  2.10.3 ทฤษฎีลาํดบัขั้นความตอ้งการของมาสโลว ์ (Maslow’s Hierarchy of 
Needs) มาสโลว ์(Abraham H. Maslow) ปราณี รามสูตร, 2549 :2-46 ถึง 2-48  นกัจิตวิทยากลุ่ม
มนุษยนิยม ทฤษฎีของเขาหากศึกษาเฉพาะตอนความตอ้งการของมนุษยก์็มกัเรียกกนัว่า “ทฤษฏี
ลาํดบัขั้นความตอ้งการ” แต่ถา้ศึกษาในแง่ของแรงจูงใจมกัเรียกกนัว่า “ทฤษฏีลาํดบัขั้นแรงจูงใจ” 
(Hierachy of motives) (Lahey, 2001 : 384) ซ่ึงเป็นเร่ืองของแรงจูงใจท่ีเกิดจากความตอ้งการ เขา
อธิบายว่ามนุษยมี์ความตอ้งการเป็นลาํดบัขั้น ซ่ึงพบว่าบุคคลมกัด้ินรนตอบสนองความตอ้งการขั้น
ตํ่าสุดก่อนเม่ือไดรั้บการตอบสนองแลว้จึงแสวงหาทางสนองความตอ้งการขั้นสูงข้ึนไปตามลาํดบั 
ในยุคแรกๆท่ีมาสโลวท์าํการศึกษาเขาแบ่งความตอ้งการของมนุษยเ์ป็น 5 ลาํดบั  ลาํดบั 1-4 เป็น
ความตอ้งการระดบัตน้หรือระดบัขาดแคลน (deficiency needs) ตอ้งไดรั้บการตอบสนองก่อน 
ลาํดบัท่ี 5 เป็นความตอ้การระดับสูงในยุคต่อมามาสโลว์ได้ทาํการศึกษาเพิ่มเติมและแบ่งความ
ตอ้งการลาํดบัขั้นลาํดบัท่ี 5 ใหล้ะเอียดออกไปอีกเป็น 3 ลาํดบั รวมใหม่ทั้งหมดเป็น 7 ลาํดบัขั้นของ
ความตอ้งการซ่ึง 3 ลาํดบัขั้นสูงนั้นเป็นความสมบูรณ์แบบของชีวิต (Being needs or growth needs) 
มกัพบในผูมี้วฒิุภาวะสูงท่ีผา่นประสบการณ์มากรูปแบบ (Woolflk, 1998: 383)  
 
 

 
 
 

 ภาพท่ี 2.4 ปิรามิดแสดงลาํดบัขั้นความตอ้งการ ตามแนวคิดของมาสโลว ์ซ่ึงมี 7 ลาํดบัขั้น  
 
ท่ีมา : ดดัแปลงจาก Lahey, 2001, p.385 
 

7. ความสาํเร็จ ตระหนกัในศกัยภาพใชศ้กัยภาพเพื่อผูอ่ื้น 
6. สุนทรียะ ความดีงาม 
5. ไดเ้รียน ไดรู้้ มีความสามารถ 
4. ศกัด์ิศรี เกียรติการยอมรับ 
3. ความรัก ความผกูพนักบัผูอ่ื้น 
2. ความมัน่คง ปลอดภยั 
1. สรีระ 
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    ปิรามิดแสดงลาํดับขั้นความตอ้งการ ตามแนวคิดของมาสโลว์ ซ่ึงมี 7 
ลาํดับขั้น ลาํดับ 1-4 เป็นความตอ้งการระดับตน้ หรือระดับขาดแคลน ลาํดับท่ี 5-7 เป็นความ
ตอ้งการระดบัสูงหรือระดบัสร้างความสมบูรณ์แบบให้ชีวิต สาํหรับระดบั 5-7 น้ีอาจรวมเป็นระดบั
เดียวกนัคือระดบั 5 เรียกรวมวา่ความตอ้งการความสาํเร็จ   
    จากตารางภาพท่ี 5 มาสโลวอ์ธิบายเร่ืองแรงจูงใจว่าเป็นไปตามลาํดบัขั้น
ความตอ้งการของมนุษยซ่ึ์งมีความตอ้งการเป็น 7 ลาํดบัขั้น ดงัน้ี 
    ลาํดบัขั้นท่ี 1 ความตอ้งการทางสรีระ (Physiological or biological Needs) 
คือความต้องการตอบสนองความหิวกระหาย ความเหน่ือย ความง่วง ความต้องการทางเพศ  
ความตอ้งการขบัถ่าย ความตอ้งการมีกิจกรรมทางร่างกาย เช่น การเคล่ือนไหว การดมกล่ิน การฟัง 
การสมัผสัทางผวิกาย และความตอ้งการสนองความสุขของประสาทสมัผสั  
    ลาํดบัขั้นท่ี 2 ความตอ้งการความมัน่คงปลอดภยั (Safety Needs) คือ 
ความตอ้งการการคุม้ครองปกป้องรักษา ความอบอุ่นใจ ความปราศจากอนัตราย และตอ้งการหลุด
พน้ความกลวักงัวล 
    ลาํดบัขั้นท่ี 3 ความตอ้งการความรัก ความเป็นเจา้ของ (Love and  
belonging needs) คือความอยากมีเพื่อน อยากมีพวกพอ้ง มีกลุ่ม มีครอบครัว และมีความรัก  
มีความผกูพนักบัผูอ่ื้น ขั้นน้ีจดัวา่เป็นความตอ้งการทางสงัคม 
    ลาํดบัขั้นท่ี 4 ความตอ้งการศกัด์ิศรี เกียรติ การยอมรับจากผูอ่ื้น  (Esteem 
Needs) คือความอยากมีช่ือเสียง มีหนา้มีตา มีคนยกยอ่งเล่ือมใส มีความเด่นดงั และตอ้งการไดรั้บ
ความรู้สึกท่ีดีจากคนอ่ืน  
    ลาํดบัขั้นท่ี 5 ความตอ้งการตระหนกัรู้ เขา้ใจสรรพส่ิง (Need to know and 
understand) คือการอยากรู้อยากเขา้ใจ อยากมีความสามารถ อยากมีทกัษะประสบการณ์ 
    ลาํดบัข้ึนท่ี 6 ความตอ้งการสุนทรียะ ความดีงาม (Aesthetic needs) ไดแ้ก่
ความตอ้งการบรรลุดา้นความดี ความงาม คุณธรรม และความละเอียดอ่อนทางจิตใจ 
    ลาํดับขั้นท่ี 7 ความต้องการได้ใช้ความสามารถสูงสุดแห่งตน หรือ
ตอ้งการตระหนกัในศกัยภาพส่วนตน (Self-actualization needs)  ขั้นน้ีถือเป็นความตอ้งการสูงสุด
แห่งความเป็นมนุษย ์มกัเรียกกนัว่าความตอ้งการความสําเร็จ ซ่ึงจะเกิดขั้นน้ีไดต้อ้งเสริมสร้างให้
บุคคลไดต้อบสนองความตอ้งการของตนในลาํดบัขั้นท่ี 1 เป็นลาํดบัมาจนถึงระดบัสูง หรือสร้าง
ความรู้สึก พอ ในความเป็นเขาเสียก่อน ซ่ึงบุคคลประเภทน้ีมกัไดรั้บ ประสบการณ์สูงสุด 
(peak experience) คือเผชิญสถานการณ์หรือไดรั้บประสบการณ์เขม้ขน้บางประการดว้ยตนเองจน 
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ตระหนกัในสภาพความเป็นจริงแห่งชีวิต (Bruno, 1980:631) ซ่ึงมกัเรียกบุคคลลกัษณะน้ีกนัวา่  
ผูเ้ขา้ถึงปรัชญาชีวิต หรือ ผูเ้ขา้ถึงสจัธรรมแห่งชีวิต  
    จากความตอ้งการทั้ง 7 ลาํดบัขั้นตามแนวคิดของมาสโลวท่ี์กล่าวมา มกั
พบว่าบุคคลจะกระทาํการเพื่อสนองความตอ้งการลาํดบัแรกก่อน แลว้จึงด้ินรนเพ่ือสนองความ
ตอ้งการถดัมาเป็นลาํดบั  
  2.10.4 ทฤษฎีแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิของแมคเคลลแ์ลนด ์อา้งถึงในภคัพล  
นนัตาวิราช, 2551:12 (MeClelland’s Need Achievement Theory) คาํวา่แรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิ  
(Achievement motivation)  เป็นความปรารถนาหรือพลงัผลกัดนัพฤติกรรมให้บุคคลกระทาํการ
และต่อสูเ้พื่อการบรรลุผลการทาํงานท่ีเป็นเลิศหรือดีท่ีสุด Woolfolk, 1998:384) นกัจิตวิทยาท่ีศึกษา
เร่ืองแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิ และเนน้ความสาํคญัของเร่ืองน้ีมาตั้งแต่เร่ิมมีการพดูถึงแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ
มี 2 คนคือ เดวิด แมคเคลลแ์ลนด ์(David McClelland) และผูร่้วมงานของเขาช่ือ จอหน์ แอทคินสัน 
(John Atkinson) ซ่ึงเน้นอธิบายการจูงใจของบุคคลท่ีกระทาํการเพื่อให้ไดม้าซ่ึงความตอ้งการ
ความสาํเร็จมิไดห้วงัรางวลัตอบแทนจากการกระทาํของเขา  แมคเคลลแ์ลนด ์สรุปว่า มนุษยท์าํงาน
โดยมีความตอ้งการท่ีแตกต่างกนั 3 ประการ คือ 
    1) แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ (Achievement Needs) หมายถึง แรงท่ีเป็นพลงัขบั
ให้บุคคลพยายามท่ีจะประกอบพฤติกรรมท่ีจะประสบสัมฤทธิผลตามมาตรฐานท่ีเป็นเลิศ ทาํให้
บุคคลพยายามประกอบพฤติกรรมท่ีท้าทายความสามารถ เป็นความปรารถนาท่ีจะทาํบางส่ิง
บางอยา่งใหดี้ข้ึน หรือมีประสิทธิภาพมากข้ึนกว่าท่ีเคยทาํมาก่อน ตอ้งการประสบผลสาํเร็จจากบาง
ส่ิงท่ียาก ตอ้งการชนะในการแข่งขนักบัผูอ่ื้น ตอ้งการเป็นคนเก่ง 
    2) แรงจูงใจใฝ่อาํนาจ (Power Needs) แรงจูงใจใฝ่อาํนาจเป็นความ 
ตอ้งการครอบงาํและชกัจูงผูอ่ื้น เป็นความปรารถนาท่ีจะไดม้าและรักษาการควบคุมบุคคลอ่ืนเอาไว ้
ตอ้งการให้ผูอ่ื้นคลอ้ยตามตน หรือโน้มน้าวผูอ่ื้นให้ทาํส่ิงท่ีตนเองตอ้งการหรือไม่ทาํให้ส่ิงท่ีตน 
ไม่ตอ้งการ หรือสร้างอิทธิพลและทาํช่ือเสียงใหก้บัตนเอง 
    3) แรงจูงใจใฝ่สมัพนัธ์ (Affiliation Needs) แรงจูงใจใฝ่สมัพนัธ์เป็นความ
ตอ้งการความสัมพนัธ์ท่ีเป็นมิตร ความปรารถนาท่ีจะกาํหนดความผูกพนัส่วนตวักับบุคคลอ่ืน  
การยอมรับจากกลุ่ม การถูกชอบโดยบุคคลอ่ืน การร่วมมือและหลีกเล่ียงความขดัแยง้ 
  2.10.5 ทฤษฎีแรงสนบัสนุนทางสงัคม (Social Support) วรรณพร ดวงศิลป์,  
(2555: 46-47) ไดใ้หค้วามหมาย แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกบัแรงสนบัสนุนทางสังคม (Social Support 
Theory) หมายถึงแรงสนับสนุนทางสังคมมีบทบาทต่อพฤติกรรมอนามยัของบุคคลทั้งทางดา้น
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ร่างกายและจิตใจ รวมถึงการมีส่วนร่วมในสงัคมเพ่ือช่วยเหลือในการป้องกนั การสร้างเสริมสุขภาพ
และการปฏิบติัตนของบุคคลนั้น ๆ ใหมี้พฤติกรรมไปในทางท่ีผูรั้บตอ้งการ แรงสนบัสนุนทาง 
สงัคมไดมี้ผูใ้หค้วามหมาย ดงัน้ี  
   แคปเลนด,์2519:162 (Caplan,1976:162) กล่าววา่ ความหมายของแรง 
สนบัสนุนทางสังคม คือ เป็นการมีปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน ๆ ท่ีทาํให้บุคคลเกิดความพึงพอใจต่อ
ความจาํเป็นขั้นพื้นฐานทางสังคมของแต่ละคน ได้แก่ การได้รับการตอบสนองความตอ้งการ 
รวมทั้งเป็นความสมัพนัธ์ท่ีมีอยู ่หรือขาดหายไป จากคนท่ีมีความสาํคญัต่อบุคคลนั้น 
   คาห์น,2519:85 (Kahn,1979:85) ใหค้าํจาํกดัความของการสนบัสนุนทาง
สังคมว่า การสนบัสนุนทางสังคมเป็นการปฏิสัมพนัธ์อยา่งมีจุดมุ่งหมายระหว่างบุคคล ซ่ึงจะทาํให้
เกิดส่ิงเหล่าน้ีข้ึนหน่ึงหรือมากกว่าหน่ึง คือ ความผูกพนัในแง่ดีจากคนหน่ึงไปยงัอีกคนหน่ึง  
การยืนยนัรับรองหรือเห็นพอ้งกบัพฤติกรรมของอีกผูห้น่ึง การช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัทางดา้นเงิน
ทอง ส่ิงของหรืออ่ืนๆ 
   บุญเยีย่ม ตระกลูวงษ,์2540:49 ใหค้วามหมายของแรงสนบัสนุนทางสังคม
ว่ามีความหมายทั้งในเชิงแคบและในเชิงกวา้งความหมายในทางกวา้ง แรงสนับสนุนทางสังคม 
หมายถึง เครือข่ายของการปฏิสัมพนัธ์ทางสังคมของบุคคล ซ่ึงครอบคลุมถึงความเก่ียวเน่ืองกนัของ
เครือข่ายปริมาณความถ่ีของการปฏิสัมพนัธ์กนั และรวมถึงหน้าท่ีของเครือข่ายสังคมนั้น ๆ ว่ามี
หนา้ท่ีช่วยสนบัสนุน ทางดา้นจิตใจ ความห่วงใย ความรัก การให้วตัถุส่ิงของและการแลกเปล่ียน
ข่าวสารความหมายในทางแคบ แรงสนบัสนุนทางสังคม หมายถึง ส่ิงท่ีผูไ้ดรั้บแรงสนบัสนุน ไดรั้บ
จาก ผูใ้ห้การสนับสนุน ไดแ้ก่ ขอ้มูลข่าวสาร วสัดุส่ิงของ และ หรือการสนับสนุนทางดา้นจิตใจ 
ขอ้มูลข่าวสารทาํใหผู้ไ้ดรั้บแรงสนบัสนุน ไดมี้พฤติกรรมไปในทิศทางท่ีผูรั้บตอ้งการ 
   พิลิสุก, 2525:146 (Pilisuk,1982: 146) ใหค้วามหมาย แรงสนบัสนุนทาง
สงัคม หมายถึง ความสมัพนัธ์ระหวา่งคน ไม่เฉพาะแต่ความช่วยเหลือทางดา้นวตัถุ และความมัน่คง
ทางอารมณ์เท่านั้ นแต่ยงัรวมไปถึงการแสดงออกในด้านการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางสังคม  
เกิดความรู้สึกเป็นเจา้ของหรือเป็นส่วนหน่ึงของสงัคม 
   จากความหมายของการสนบัสนุนทางสังคม พอสรุปไดว้่า การสนบัสนุน
ทางสังคม หมายถึง การท่ีบุคคลไดรั้บการช่วยเหลือในดา้นต่างๆทั้งดา้นอารมณ์ ดา้นขอ้มูลข่าวสาร
ดา้นการเงิน วสัดุส่ิงของหรือบริการต่างๆ ท่ีบุคคลอ่ืนในสังคมซ่ึงอาจเป็นสมาชิกในครอบครัว 
ชุมชนญาติพี่นอ้ง เพื่อน บุคลากรทางการแพทยค์นหน่ึงคนใดหรือหลายบุคคลรวมกนัในสังคม เพื่อ
ตอบสนองความตอ้งการดา้นร่างกาย อารมณ์ และสงัคม ส่งผลใหบุ้คคลมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี 
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   แหล่งของแรงสนับสนุนทางสังคม 
   โดยปกติกลุ่มสังคมจดัแบ่งออกเป็นประเภทใหญ่ๆได ้2 ประเภท คือ กลุ่ม
ปฐมภูมิและกลุ่มทุติยภูมิ กลุ่มปฐมภูมิเป็นกลุ่มท่ีมีความสนิทสนมและมีสัมพนัธภาพระหว่างบุคคล
เป็นการส่วนตวัสูง กลุ่มน้ี ไดแ้ก่ ครอบครัว ญาติพี่นอ้ง และเพ่ือนบา้น ส่วนกลุ่มทุติยภูมิ เป็นกลุ่ม
สังคมท่ีมีความสัมพนัธ์กนัตามแผนและกฎเกณฑท่ี์วางไว ้มีอิทธิพลเป็นตวักาํหนดบรรทดัฐานของ
บุคคลในสังคม กลุ่มน้ีได้แก่ เพื่อนร่วมงาน กลุ่มวิชาชีพและกลุ่มสังคมอ่ืนๆซ่ึงในระบบแรง
สนบัสนุนทางสงัคมถือวา่มีการเปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลา 
  2.10.6 ทฤษฎีและแนวคิดการตั้งเป้าหมาย  (Goal-setting  Theory) 
   วลัภา สบายยิง่ (2542: 20) ไดร้วบรวมทฤษฎีและแนวคิดการตั้งเป้าหมาย
ไวว้่า การตั้งเป้าหมายหมายถึง เทคนิคท่ีใชใ้นการจูงใจผูป้ฏิบติังานให้พยายามทาํงานเพ่ือบรรลุ
ความสาํเร็จตามเป้าหมายท่ีตอ้งการ (Locke & Latham, 1984:1-9) ทฤษฎีน้ีเสนอโดยลอ็ค (Locke, 
1968) ซ่ึงไดอ้า้งถึงงานท่ีมาของไรอนั (Luthans, 1995 : 186-187 Citing Ryan & Smith 1954) และ
ยอ้นหลงัไปถึงงานของเทยเ์ลอร์ ลอ็คเสนอวา่ “บุคคลกระทาํพฤติกรรมตามเป้าหมายและความตั้งใจ
ของตน” ตามทฤษฎีน้ีเป้าหมายของบุคคลเป็นตวักลางระหว่างพฤติกรรมกบัลกัษณะของงาน 
ส่ิงจูงใจ การนิเทศงาน และการให้ขอ้มูลยอ้นกลบัเก่ียวกับการปฏิบติังานด้วยความเช่ือมั่นว่า 
เป้าหมายเป็นส่ิงท่ีทาํให้บุคคลรักษาพันธะสัญญาท่ีจะทํางานให้สําเร็จ ล็อคสรุปทฤษฎีการ
ตั้งเป้าหมายดว้ยแผนภูมิตามภาพประกอบดงัน้ี    
 
ค่านิยมและ 
การตดัสินใจ 
ดว้ยค่านิยม 

 อารมณ์และ 
ความปรารถนา 
 

 ความตั้งใจ 
ในเป้าหมาย 

 การตอบสนอง 
การกระทาํ 
หรือการ 
ปฏิบติังาน 

 ผลท่ีเกิดข้ึน  
การใหข้อ้มูล 
ยอ้นกลบัหรือ 
การเสริมแรง 

 
ภาพท่ี 2.5  ทฤษฎีการตั้งเป้าหมายของลอ็ค 

 
   ลอ็คและคณะ (Locke et al. 1981:125-152) ไดท้าํการวิจยัเก่ียวกบั 
การตั้งเป้าหมายไวพ้อสรุปไดด้งัน้ี 
   1) การให้เป้าหมายท่ีเฉพาะเจาะจง ทําให้บุคคลทํางานได้ดีมากกว่า
เป้าหมายท่ีคลุมเครือ เช่น ทาํใหดี้ท่ีสุด ทาํใหเ้ร็วท่ีสุด 
   2) การตั้งเป้าหมายท่ียากแก่การบรรลุถึง (แต่มีความเป็นไปไดท่ี้จะบรรลุถึง)  
ทาํใหบุ้คคลทาํงานไดผ้ลดีกวา่เป้าหมายง่ายๆ 
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   3) การใหผู้ร่้วมงานมีส่วนร่วมในการตั้งเป้าหมาย มีแนวโนม้ส่งผลให ้
ผูร่้วมทาํงานไดผ้ลงานสูงกวา่การท่ีผูร่้วมงานไม่มีส่วนร่วมในการตั้งเป้าหมายการทาํงาน 
   4) การใหข้อ้มูลป้อนกลบั (Feedback) ในเร่ืองการบรรลุเป้าหมายของ 
การทาํงานแก่ผูท้าํงาน ทาํใหผู้ป้ฏิบติังานทาํงานไดผ้ลดีกวา่การใหข้อ้มูลยอ้นกลบัแก่ผูป้ฏิบติังาน 
เฉพาะดา้นการปฏิบติังานและดีกวา่ไม่ใหข้อ้มูลยอ้นกลบัเลย 
   5) เป้าหมายควรมีการแสดงระยะเวลาท่ีจะทาํงานใหส้าํเร็จ 
   ฉายศิลป์ เช่ียวชาญพิพฒัน์ (2526:1-2) อา้งถึงในวลัภา สบายยิ่ง (2542:25) 
ไดส้รุปถึงเป้าหมายท่ีจะสมัฤทธิผลวา่ควรจะมีลกัษณะดงัน้ีคือ 

1) เป็นเป้าหมายท่ีเป็นไปไดแ้ละไม่สูงหรือมากเกินไป การว่างเป้าหมายจึง
จะตอ้งรู้วา่ตนเองมีความสามารถเพียงใดและจะตอ้งมองเห็นความเป็นไปไดท่ี้จะบรรลุเป้าหมายนั้น  
เม่ือมีเป้าหมายหลกัแลว้ก็ควรจะมีเป้าหมายท่ีสอดคลอ้งกบัเป้าหมายหลกั มิใช่วางเป้าหมายหลาย
อยา่งซ่ึงขดักนัและก่อใหเ้กิดความสบัสนในการปฏิบติั 

2) การปฏิบัติตนให้สอดคล้องกับการบรรลุเป้าหมาย  เส้นทางของ
ความสําเร็จของแต่ละคนอาจจะไม่เหมือนกนั แต่ผูท่ี้จะไปสู่ความสําเร็จไดจ้ะตอ้งดาํเนินอยู่บน
เสน้ทางท่ีจะนาํไปสู่จุดหมายท่ีตนวางไวน้ั้น 

3) ไม่เป็นเป้าหมายท่ีบรรลุได้ยาก  การตั้ งเป้าหมายแล้วไม่ประสบ
ความสาํเร็จนั้นจะก่อใหเ้กิดความทอ้ถอย เสียกาํลงัใจ 

4) ไดรั้บความร่วมมือร่วมใจจากผูท่ี้เก่ียวขอ้ง การวางเป้าหมายย่อมจะมี
ผลกระทบต่อผูอ้ยูใ่กลชิ้ดถา้เขาเห็นดว้ยกบัเป้าหมายและส่งเสริมก็จะประสบความสาํเร็จเร็วข้ึน แต่
ถา้เขาขดัขวางก็จะทาํให้เสียกาํลงัใจและเสียเวลา ดังนั้นการวางเป้าหมายท่ีดีนั้ นควรจะได้รับ
ความเห็นชอบอยา่งจริงใจ และพร้อมท่ีจะร่วมมือผลกัดนัใหอ้ยูใ่นแนวทางท่ีจะนาํไปสู่เป้าหมายได ้
   เป้าหมายท่ีกาํหนดมีอิทธิพลต่อความเช่ือของบุคคลว่า  ตนมีความสามารถ 
ท่ีจะทาํงานนั้นไดส้าํเร็จ (เรียกวา่ Self – efficacy  หรือความเช่ือต่อความสามารถตนเอง) รวมทั้งเกิด
ความสาํเร็จส่วนตนดว้ย ความเช่ือดงักล่าวมีผลโดยตรงต่อการทาํงานจากงานวิจยัพบว่า ผลงานของ  
คนจะสูงข้ึนถา้กาํหนดเป้าหมายของงานใหมี้ลกัษณะเฉพาะชดัเจนมีความยากท่ีพอจะรับได ้พร้อม
ทั้งมีระบบขอ้มูลป้อนกลบัระหว่างทาํงาน ทฤษฎีเสนอว่า การเลือกเป้าหมายท่ีดีของงานควรมาจาก  
การใหพ้นกังานมีส่วนร่วมในกระบวนการกาํหนดเป้าหมายของงานดว้ยตนเอง     
   เป้าหมายมีคุณสมบติั 2 ประการ ไดแ้ก่ (1) เน้ือหา (content) หมายถึง เน้ือ
งานท่ีกาํหนด และ (2) ความหนกัของงาน (intensity) หมายถึง ปริมาณของงานท่ีผูก้าํหนดเป้าหมาย
จะใชเ้พื่อความสาํเร็จของงานนั้น 
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   การกาํหนดเป้าหมายมีอิทธิพลในการเพ่ิมประสิทธิภาพของงาน 4 ประการ
ดงัน้ี  

1. เป็นส่ิงบ่งช้ีความตอ้งการของร่างกายและการกระทาํโดยตรง 
2. การใชพ้ลงัในการเล่นหรือแข่งขนั 
3. ความพยายามต่องานระยะยาว 
4. การพฒันายทุธวิธีสร้างแรงจูงใจ 

    จากท่ีนกัวิชาการไดก้ล่าวถึงแรงจูงใจท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกกาํลงักายและ
กีฬาจะเห็นไดว้่า มนุษยทุ์กคนมีแรงจูงใจเป็นส่วนสาํคญัท่ีทาํให้คนทุกคนหันมาออกกาํลงักายซ่ึง
แรงจูงใจท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกกาํลงักายและกีฬามี 6 ทฤษฎี คือ (1) แรงจูงใจภายในและแรงจูงใจ
แบบประเมิน เป็นแรงจูงใจท่ีเกิดข้ึนภายในตนเอง (2) แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ เป็นลกัษณะนิสัยในการ
เผชิญหนา้ หรือถอยหนีในสถานการณ์ต่าง ๆ (3) ความภูมิใจ ในตนเองหรือความรู้สึกท่ีดีต่อตนเอง 
เป็นลกัษณะท่ีสาํคญัในการรับรู้ตนเอง หรือความรู้สึกท่ีมีต่อตนเอง (4) ความเช่ือมัน่เฉพาะอยา่ง คือ 
ความเช่ือของบุคคลว่าตนเอง มีความสามารถท่ีจะทาํงานบางอยา่งไดอ้ยา่งสาํเร็จ (5) การอา้งสาเหตุ
เป็นแรงจูงใจท่ีอาศยัการรับรู้ตนเองในการหาคาํอธิบายเพื่อสร้างความเขา้ใจการกระทาํของตน
รวมทั้งการคาดหวงัผลหรือเดาเหตุการณ์ต่าง ๆ รอบตวั และ (6) ทฤษฎีการกาํหนด เป้าหมาย คือ 
บางส่ิงบางอยา่งท่ีเราตอ้งการจะกระทาํใหส้าํเร็จ   
 

3. งานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 
 
 3.1 งานวจัิยภายในประเทศ 

  3.1.1 งานวิจัยเกีย่วกบัปัจจัยด้านการออกกาํลงักาย 
    สุดจิต ไตรประคอง วชัรีย ์แสงมณี กมลทิพย ์ถาวรประสิทธ์ิ (2555) ศึกษา
ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายของบุคลากรฝ่ายบริการพยาบาล โรงพยาบาล
สงขลานครินทร์ พบว่าพฤติกรรมการออกกําลังกาย การรับรู้ความสามารถของตนเองและ 
การสนบัสนุนทางสังคมของครอบครัวในการออกกาํลงักายของบุคลากรฝ่ายพยาบาล โรงพยาบาล
สงขลานครินทร์ อยู่ในระดบัปานกลาง การรับรู้ประโยชน์ของการออกกาํลงักายอยู่ในระดบัมาก 
และการรับรู้อุปสรรคอยู่ในระดับน้อย ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ อายุ ประสบการณ์การทาํงาน 
มีความสมัพนัธ์ทางบวกในระดบัตํ่ากบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  
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    วรรณพร ดวงศิลป์ (2555) ศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออก
กาํลงักายของเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข จงัหวดัอุบลราชธานี ผลการวิจยัพบว่า 1) พฤติกรรมการออก
กาํลงักายของเจา้หน้าท่ีสาธารณสุข จงัหวดัอุบลราชธานีอยู่ในระดบัมีความเหมาะสมปานกลาง  
2) ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายของเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข จงัหวดัอุบลราชธานี 
คือ ปัจจยัเสริมดา้นสนบัสนุนขององคก์ร ปัจจยัเสริมดา้นการสนบัสนุนของครอบครัวและปัจจยัเอ้ือ
ดา้นภูมิอากาศ มีอิทธิพลในเชิงเส้นตรงกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายของเจา้หน้าท่ีสาธารณสุข 
จงัหวดัอุบลราชธานีอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติดว้ยสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณเท่ากบั .55 ท่ี
ระดบันัยสําคญั .01 3) ตวัแปรพยากรณ์ท่ีดีของพฤติกรรมการออกกาํลงักายของเจา้หน้าท่ี
สาธารณสุข จงัหวดัอุบลราชธานี มี 3 ตวั โดยเรียงลาํดบัความสาํคญั คือ ปัจจยัเสริมดา้นสนบัสนุน
ขององคก์ร (X16) ปัจจยัเสริมดา้นการสนบัสนุนของครอบครัว (X14) และปัจจยัเอ้ือดา้นภูมิอากาศ 
(X13) โดยตวัแปรพยากรณ์ทั้ง 3 ตวัน้ี ร่วมกนัพยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักายของเจา้หนา้ท่ี
สาธารณสุข จังหวดัอุบลราชธานี ได้ร้อยละ 30.00 และมีความคลาดเคล่ือนมาตรฐานใน 
การพยากรณ์เท่ากบั .29 
    พวงผกา อินทรสุวรรณ (2554) ศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม
การออกกาํลงักายของบุคคลากรโรงพยาบาลนนทเวช พบว่าบุคลากรโรงพยาบาลมีพฤติกรรม 
การออกกาํลงักายอยู่ในระดบัปานกลาง โดย เพศ อายุ สถานภาพ ระดบัการศึกษา รายไดต่้อเดือน 
ตาํแหน่งงาน ช่วงเวลาการปฏิบติังาน ไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย อยา่งไรก็
ตามปัจจยันาํดา้นความรู้เก่ียวกบัการออกกาํลงักายมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออก
กาํลงักายอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 การรับรู้ประโยชน์/อุปสรรคของการออกกาํลงักาย
และเจตคติต่อการออกกาํลงักายไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  ปัจจยัเอ้ือ ไดแ้ก่ 
นโยบายส่งเสริมการออกกาํลงักายของโรงพยาบาล สถานท่ีและอุปกรณ์ในการออกกาํลงักาย การมี
และการเขา้ถึงสถานบริการต่างๆมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย อย่างมี
นัยสําคญัท่ีระดบั .01ปัจจยัเสริม ไดแ้ก่การไดรั้บข่าวสารจากส่ือและบุคคลต่างๆ การไดรั้บแรง
สนบัสนุนจากสังคมและครอบครัว ญาติ เพ่ือนร่วมงาน ผูบ้งัคบับญัชา มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบั
พฤติกรรมการออกกาํลงักายอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .012 
    ปรินดา จาํปาทอง (2552) ศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักายของบุคลากร
สาธารณสุขในอาํเภอเมือง จงัหวดัเชียงใหม่ พบว่าปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจเลือกออกกาํลงั
กายอย่างสมํ่าเสมอของบุคคลากรสาธารณสุขในอาํเภอเมือง จังหวดัเชียงใหม่คือผูบ้ริหารจัด
งบประมาณสนับสนุนกิจกรรมการออกกาํลงักาย เป็นปัจจัยท่ีสําคญัท่ีสุด ซ่ึงมีผลต่อโอกาสท่ี
บุคลากรสาธารณสุขจะออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอเพ่ิมข้ึนร้อยละ 23.8 รองลงมาไดแ้ก่  
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ความต้องการมีรูปร่างท่ีดี สมส่วน การมีเวลาว่างหลังจากการทาํงาน ความเครียดท่ีเกิดจาก 
การทาํงาน การไม่ทาํงานพิเศษนอกเหนือจากงานประจาํ และระดบัการศึกษาตั้งแต่ปริญญาตรี 
ข้ึนไป มีผลต่อโอกาสท่ีบุคลากรสาธารณสุขจะออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอเพ่ิมข้ึนร้อยละ 12.6 -
23.0  นอกจากน้ียงัมีปัจจยัดา้นสายงานต่างๆท่ีไม่ใช่งานธุรการ นํ้ าหนักตวัเกินมาตรฐาน การจดั
แข่งขนักีฬาของหน่วยงาน  สถานท่ีออกกาํลงักายอยู่ใกลบ้า้นหรือท่ีทาํงาน อายุตั้งแต่ 35 ปีข้ึนไป 
และรายไดต้ั้งแต่ 15,500 บาทข้ึนไป มีผลต่อโอกาสท่ีบุคลากรสาธารณสุขจะออกกาํลงัการอย่าง
สมํ่าเสมอเพ่ิมข้ึนร้อยละ 0.0007-10.3 
    กนัทิกา หลวงทิพย ์และ ดารณี สีนวล (2550) ศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงั
กายของบุคลากรในโรงพยาบาลสามชุก อาํเภอสามชุก จังหวดัสุพรรณบุรี พบว่าบุคลากรใน
โรงพยาบาลสามชุก ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชายท่ีมีการออกกาํลงักาย อายุ 40-49 ปี  
ร้อยละ 38.73 มีสถานภาพสมรส ร้อยละ 55.0 ระดบัการศึกษาปริญญาตรี ร้อยละ 43.2 มีตาํแหน่ง
หนา้ท่ีเป็นพยาบาล ร้อยละ 36.0 มีรายไดม้ากกว่า 10,000 บาทข้ึนไป ร้อยละ 55.4 และพกัอาศยัอยู่
บา้นของตนเอง ร้อยละ 50.4 และส่วนพฤติกรรมการออกกาํลงักายของบุคลากรในโรงพยาบาล
สามชุก ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกกาํลงักายอยูร่ะดบัปานกลาง ส่วนขอ้มูลส่วนบุคคลท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมการออกกาํลงักาย คือ เพศ อาย ุระดบัการศึกษาและตาํแหน่งหนา้ท่ีท่ีแตกต่างกนัมีผลทาํ
ใหมี้พฤติกรรมการออกกาํลงักายแตกต่างกนัอยา่งนอ้ย 1 คู่ อยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั 0.05 
    กัญญา บวรโชคชัยและธีรารัตน์ อิทธิฤทธ์ิ (2549) ศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนในเขตดินแดง พบว่าประชาชนในเขตดินแดงส่วนใหญ่
ไม่ไดอ้อกกาํลงักายเป็นประจาํคิดเป็นร้อยละ 57.75  และไม่เคยไดรั้บบาดเจบ็ในขณะออกกาํลงักาย
และเห็นว่าออกกาํลงักายแลว้จะทาํใหสุ้ขภาพแขง็แรงข้ึน รองมาคือมีความสุข ลดความเครียด และ
ตอ้งการพบเพื่อนใหม่ ส่วนบุคคลท่ีนิยมออกกาํลงักายดว้ยมากท่ีสุดคือเพื่อน รองลงมาคือลูกหลาน  
คนส่วนใหญ่ยงัมีความเห็นด้วยอย่างยิ่งว่าการออกกาํลังกายเป็นประจาํสามารถลดรายจ่ายค่า
รักษาพยาบาลจากการเจ็บป่วยไดม้ากท่ีสุด รองลงมาคือ การออกกาํลงักายจะทาํให้กลา้มเน้ือหัวใจ
แขง็แรง ปอดขยายใหญ่และมีความจุอากาศเพิ่มข้ึน  มีภูมิตา้นทานโรค และทาํให้กระดูกแขง็แรง 
ส่วนทัศนคติอ่ืนๆท่ีคนส่วนใหญ่ให้ความสําคญัน้อย ได้แก่ การออกกาํลงักายทาํให้ร่างกายมี
สดัส่วนท่ีสวยงาม รับประทานอาหารไดเ้ป็นปกติ ทอ้งไม่อืด และช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายดีข้ึน ปัจจยัท่ี
มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย คือ อาชีพรับราชการ พนักงานรัฐวิสาหกิจ และ
นักเรียน/นักศึกษา ตามลาํดับ ในขณะท่ีอาชีพคา้ขายและพนักงานบริษทัเอกชนออกกาํลงักาย 
นอ้ยท่ีสุด 
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    เบญจมาศ ขาวสบาย (2546) ศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการส่งเสริม 
การออกกาํลังกายเพ่ือสุขภาพของบุคคลากรทางการพยาบาลในโรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า 
ผลการวิจยัพบว่า 1) พฤติกรรมการส่งเสริมการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพของกลุ่มตวัอย่างอยู่ใน
ระดบัปานกลาง 2) ปัจจยัทางชีวสังคมท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการส่งเสริมการออกกาํลงักาย
เพื่อสุขภาพของบุคลากรทางการพยาบาลอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 คือสถานภาพสมรส 
ตวัแปรนอกเหนือจากนั้ น ไม่มีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการส่งเสริมการออกกาํลงักายเพื่อ
สุขภาพของบุคคลากรทางการพยาบาล 3) ปัจจยันาํท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการส่งเสริม 
การออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.01 คือ ทศันคติต่อพฤติกรรม 
การส่งเสริมการออกกาํลงักาย ค่านิยมต่อพฤติกรรมการส่งเสริมการออกกาํลงักาย และการรับรู้
ภาวะสุขภาพ นอกจากความรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมการส่งเสริมการออกกาํลงักายไม่มีความสมัพนัธ์กบั
พฤติกรรมการส่งเสริมการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพของบุคคลากรทางการพยาบาล 4) ปัจจยัเอ้ือท่ีมี
ความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการส่งเสริมการออกกาํลังกายเพ่ือสุขภาพของบุคคลากรทางการ
พยาบาลอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.01 คือ การมีและการเขา้ถึงสถานบริการต่างๆและ
นโยบายการส่งเสริมการออกกาํลงักาย 5) ปัจจยัเสริมท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการส่งเสริม
การออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพบุคคลากรทางการพยาบาลอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 คือ
การไดรั้บข่าวสารเก่ียวกบัการออกกาํลงักายจากส่ือต่างๆ การไดรั้บข่าวสารเก่ียวกบัการออกกาํลงั
กายจากบุคคลต่างๆและการไดรั้บแรงสนบัสนุนสังคม 6) ตวัแปรท่ีมีอาํนาจในการทาํนายสูงสุด คือ 
ค่านิยมต่อพฤติกรรมการส่งเสริมออกกาํลงักาย และตวัแปรร่วมทาํนาย คือปัจจยัเสริม การรับรู้ภาวะ
สุขภาพ และปัจจยัเอ้ือ โดยทั้ง 4 ตวัแปร สามารถร่วมทาํนายพฤติกรรมการส่งเสริมการออกกาํลงั
กายเพื่อสุขภาพของบุคคลากรทางการพยาบาลไดร้้อยละ 47.4 
    สรัลรัตน์ พลอินทร์ (2542) ไดศึ้กษาเร่ืองความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยั 
ส่วนบุคคล การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกกาํลงักาย การรับรู้ประโยชน์ของการออก
กาํลงักาย และสภาพแวดลอ้มของวิทยาลยักบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษาพยาบาล 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาพยาบาลจาํนวน 366 คน โดยใช้แบบสอบถาม ผลการศึกษาพบว่า 
พฤติกรรมการออกกาํลงักายของนกัศึกษาพยาบาลอยูใ่นระดบัตํ่า ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ ระดบัชั้น
ปี การเล่นกีฬาก่อนเขา้เรียนพยาบาล การเล่นกีฬาของสมาชิกในครอบครัว การสนับสนุนของ
ครอบครัว มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษาพยาบาลอย่างมีนัยสําคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 การรับรู้ประโยชน์ของการออกกาํลงักายและสภาพแวดลอ้มของวิทยาลยัมี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกับพฤติกรรมการออกกาํลงักายของนักศึกษาพยาบาลอย่างมีนัยสําคญัท่ี
ระดบั .05 
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    กล่าวโดยสรุปจากผลงานวิจยัภายในประเทศท่ีเก่ียวกับปัจจยัในการออก
กําลังกายพบว่าประชากรส่วนใหญ่มีระดับพฤติกรรมการออกกําลังกายเหมาะสมปานกลาง  
โดยปัจจยัเสริมดา้นสนบัสนุนขององคก์ร การจดังบประมาณสนบัสนุนกิจกรรมการออกกาํลงักาย 
เป็นปัจจยัท่ีสาํคญัท่ีสุด  การไดรั้บข่าวสารจากส่ือและบุคคลต่างๆ รวมถึงการไดรั้บแรงสนบัสนุน
จากสังคมและครอบครัว มีส่วนสาํคญัต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายเช่นเดียวกนั รองมาคือ ญาติ 
เพื่อนร่วมงาน ผูบ้งัคบับญัชา  อย่างไรก็ตาม เพศ อายุ สถานภาพ ระดบัการศึกษา รายไดต่้อเดือน 
ตาํแหน่งงาน ช่วงเวลาการปฏิบติังาน ไม่มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  ส่วนปัจจยั
เอ้ือ นอกจาก นโยบายส่งเสริมการออกกาํลงักายขององคก์ร สถานท่ีและอุปกรณ์ในการออกกาํลงั
กาย ภูมิอากาศ สภาพแวดลอ้ม สามารถทาํใหค้นมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีเพิ่มข้ึนหรือนอ้ยลง
ต่างกันออกไป  ในขณะท่ีประชากรบางกลุ่มมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพื่อความตอ้งการมี
รูปร่างท่ีดี สมส่วน การมีเวลาวา่งหลงัจากการทาํงาน ความเครียดท่ีเกิดจากการทาํงาน การไม่ทาํงาน
พิเศษนอกเหนือจากงานประจาํมีความสุข ลดความเครียด โดยบุคคลท่ีนิยมออกกาํลงักายดว้ยมาก
ท่ีสุดคือเพื่อน รองลงมาคือลูกหลานและต้องการพบเพ่ือนใหม่ กลับมีประชากรอีกกลุ่มท่ีมี
พฤติกรรมการออกกาํลงักายเพ่ือความตอ้งการในการลดรายจ่ายค่ารักษาพยาบาลจากการเจ็บป่วย 
และการออกกาํลงักายยงัจะทาํใหก้ลา้มเน้ือหวัใจแขง็แรง ปอดขยายใหญ่และมีความจุอากาศเพิ่มข้ึน  
มีภูมิตา้นทานโรค และทาํใหก้ระดูกแขง็แรง 
  3.1.2 งานวิจัยเกีย่วกบัแรงจงูใจในการออกกาํลงักาย 
    พนิดา ไขแสง (2554) ศึกษาแรงจูงใจในการออกกาํลงักายของนักศึกษา
มหาวิทยาลยัราชภฏักลุ่มรัตนโกสินทร์ ผลการวิจยัพบว่า 1)แรงจูงใจในการออกกาํลงักายของ
นกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏักลุ่มรัตนโกสินทร์โดยรวมอยูใ่นระดบัมาก 2) นกัศึกษามหาวิทยาลยั
ราชภฏักลุ่มรัตนโกสินทร์แต่ละมหาวิทยาลยัมีแรงจูงใจในการออกกาํลงักายรวมทุกดา้นแตกต่างกนั
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือพิจารณาเป็นรายดา้นพบว่าดา้นเป้าหมายไม่แตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนดา้นความสนใจ ดา้นความตอ้งการ ดา้นเจตคติ ดา้น
การเรียนรู้เก่ียวกบัความกา้วหนา้ และดา้นส่ิงล่อใจ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
3)นกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏักลุ่มรัตนโกสินทร์ แต่ละชั้นปีมีแรงจูงใจในการออกกาํลงักายรวม
ทุกดา้นไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบว่าดา้น
ความสนใจ ดา้นความตอ้งการ ดา้นเจตคติ ดา้นเป้าหมาย และดา้นส่ิงล่อใจ ไม่แตกต่างกนัอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนดา้นการเรียนรู้เก่ียวกบัความกา้วหนา้แตกต่างกนัอย่างมีนยัท่ี
สถิติ .05 
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    ภคพล นันตาวิราช (2551) ศึกษาแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ ทศันคติต่อการออก
กําลังกาย และความเช่ืออาํนาจภายในตน ท่ีพยากรณ์พฤติกรรมออกกําลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ พบวา่แรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิ ทศันคติต่อการออกกาํลงักาย และความเช่ืออาํนาจ
ภายในตนมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมออกกําลังกาย โดยท่ีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิมี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติระดบั 0.01 มีค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์เท่ากับ 0.35 ทศันคติต่อการออกกาํลงักาย มีความสัมพนัธ์ทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกกาํลงักายอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 ค่าประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์เท่ากบั 
0.25 และความเช่ืออาํนาจภายในตน มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมออกกาํลงักายอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์เท่ากบั 0.30 
    มหิธร จิตตเกษม (2547) ศึกษาการศึกษาแรงจูงใจในการออกกาํลงักายเป็น
กิจวตัรของคนในกรุงเทพมหานคร พบว่าแรงจูงใจท่ีสาํคญัอนัดบัแรกคือ เพื่อสุขภาพ อนัดบัท่ีสอง
คือ เพื่อการมีรูปร่างท่ีดี เพื่อความสนุกสนานและเพ่ือคลายเครียด อันดับท่ีสามคือเพื่อพฒันา
ความสามารถและเพื่อมีกิจกรรในเวลาว่าง อนัดบัท่ีส่ีคือ เพื่อร่วมกิจกรรมทางสังคม และการมี
สถานท่ีกบัอุปกรณ์ท่ีดี ส่วนอนัดบัท่ีหา้ซ่ึงเป็นอนัดบัท่ีมีความสาํคญันอ้ยท่ีสุด การไดเ้ห็นแบบอยา่ง
การออกกาํลงักายจากผูอ่ื้น 
    วลัภา สบายยิง่ (2542) ศึกษาระหวา่งความสมัพนัธ์ระหวา่ง 
1) การตั้งเป้าหมาย การับรู้ความสามารถของตนเอง กบัผลการปฏิบติังานของผูจ้าํหน่ายตรงและ  
2) การตั้งเป้าหมาย การรับรู้ความสามารถของตนเองกบัผลการปฏิบติังานของผูจ้าํหน่ายตรงเม่ือเพิ่ม
ตวัแปรบุคลิกภาพและประสบการณ์ในการทาํงาน ผลการวิจยัพบว่า 1) ความสัมพนัธ์ระหว่าง 
การตั้ งเป้าหมาย  การรับรู้ความสามารถของตนเองและผลการปฏิบัติงานด้านคุณภาพตาม
แบบจาํลองของล๊อค มีนัยสําคญัทางสถิติกล่าวคือ การตั้งเป้าหมายขององค์การมีผลทางตรงต่อ 
การรับรู้ความสามารถของตนเองและการตั้งเป้าหมายส่วนบุคคล ส่วนการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองมีผลทางตรงต่อการตั้งเป้าหมายส่วนบุคคลและผลการปฏิบติังาน และการตั้งเป้าหมายส่วน
บุคคลมีผลโดยตรงต่อผลการปฏิบติังาน 2) พบความสัมพนัธ์ระหว่างการตั้งเป้าหมาย การรับรู้
ความสามารถของตนเอง และผลการปฏิบติังานดา้นปริมาณตามแบบจาํลองของล๊อค กล่าวคือการ
รับรู้ความสามารถของตนเองมีผลโดยตรงต่อผลการปฏิบติังานแต่การตั้งเป้าหมายส่วนบุคคลไม่
ส่งผลต่อผลการปฏิบัติงานด้านปริมาณ  การตั้ งเป้าหมายองค์การมีผลโดยตรงต่อการรับรู้
ความสามารถของตนเองและการตั้ งเป้าหมายส่วนบุคคล นอกจากน้ีย ังส่งผลทางอ้อมต่อ 
การปฏิบติังานโดยผา่นทางการรับรู้ความสามารถของตนเอง 3) การทดสอบความสัมพนัธ์ระหว่าง
การตั้งเป้าหมาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง และผลการปฏิบติังานดา้นคุณภาพตาม 
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แบบจาํลองของลอ๊ค เม่ือเพิ่มตวัแปรบุคลิกภาพและประสบการณ์ในการทาํงานในแบบจาํลองพบว่า
การรับรู้ความสามารถของตนเองและการตั้งเป้าหมายส่วนบุคคลส่งผลทางตรงต่อผลการปฏิบติังาน
ดา้นคุณภาพ นอกจากน้ีการรับรู้ความสามารถของตนเองยงัส่งผลทางออ้มต่อผลการปฏิบติังานโดย
ผ่านทางการตั้ งเป้าหมายส่วนบุคคล ประสบการณ์ในการทาํงานและเป้าหมายองค์การส่งผล
ทางอ้อมต่อผลการปฏิบัติงานด้านคุณภาพผ่านทางการรับรู้ความสามารถของตนเองและ 
การตั้งเป้าหมายส่วนบุคคล ส่วนปัจจยัดา้นบุคลิกภาพไม่ส่งผลต่อผลการปฏิบติังานดา้นคุณภาพ 
การรับรู้ความสามารถของตนเองและการตั้งเป้าหมายส่วนบุคคล 4) การทดสอบความสัมพนัธ์
ระหว่างการตั้งเป้าหมาย การรับรู้ความสามารถของตนเอง และผลการปฏิบติังานดา้นปริมาณตาม
แบบจาํลองของล๊อคเม่ือเพิ่มตวัแปรบุคลิกภาพและประสบการณ์ในการทาํงานแบบจาํลอง พบว่า
การรับรู้ความสามารถของตนเอง บุคลิกภาพ และประสบการณ์ในการทาํงานส่งผลทางตรงต่อผล
การปฏิบติังาน การตั้งเป้าหมายองคก์าร บุคลิกภาพ และประสบการณ์ในการทาํงานส่งผลทางออ้ม
ต่อผลการปฏิบัติงานด้านปริมาณโดยผ่านทางการรับรู้ความสามารถของตนเอง ส่วนการ
ตั้ งเป้าหมายส่วนบุคคลไม่ส่งผลต่อผลการปฏิบัติงานอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ อย่างไรก็ตาม
บุคลิกภาพไม่ส่งผลต่อการรับรู้ความสามารถของตนเอง  
    กล่าวโดยสรุปจากผลงานวิจยัภายในประเทศท่ีเก่ียวกบัแรงจูงใจในการออก
กาํลงักายพบว่าแรงจูงใจของคนออกกาํลงักายส่วนใหญ่คือ ทศันคติต่อการออกกาํลงักาย และความ
เช่ืออาํนาจภายในตนมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมออกกาํลงักายโดยพิจารณาเป็นรายดา้น 
พบว่าดา้นความสนใจ ดา้นความตอ้งการ ดา้นเจตคติ ดา้นเป้าหมาย และดา้นส่ิงล่อใจ เป็นส่วน
สาํคญัต่อการออกกาํลงักาย  การวิจยัยงัพบอีกว่าแรงจูงใจท่ีสาํคญัอนัดบัแรกคือ เพื่อสุขภาพ อนัดบั
ท่ีสองคือ เพ่ือการมีรูปร่างท่ีดี เพ่ือความสนุกสนานและเพ่ือคลายเครียด อนัดบัท่ีสามคือเพื่อพฒันา
ความสามารถและเพ่ือมีกิจกรรมในเวลาว่าง อนัดบัท่ีส่ีคือ เพื่อร่วมกิจกรรมทางสังคม ส่วนอนัดบัท่ี
ห้าซ่ึงเป็นอันดับท่ีมีความสําคญัน้อยท่ีสุดคือการได้เห็นแบบอย่างการออกกาํลงักายจากผูอ่ื้น  
อยา่งไรกต็ามการตั้งเป้าหมาย การรับรู้ความสามารถของตนท่ีสอดคลอ้งกนั จะทาํใหพ้ฤติกรรมการ
ออกกาํลงักายมีทิศทางมากยิง่ข้ึน 
 3.2 งานวจัิยต่างประเทศ 
  Centers for Disease Control and Prevention Exercise and Physical Fitness,  
A service of the U.S. National Library of Medicine National Institutes of Health ไดก้ล่าวว่าใน 
แต่ละวนัมี 1,440 นาที  ควรลองวางแผนการออกกาํลงักาย 30 นาทีจาก 1,440 นาทีเพื่อออกกาํลงักาย  
การออกกาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอนับเป็นส่วนหน่ึงของการมีชีวิตอยู่อย่างมีสุขภาพดี คนท่ีมีความ
คล่องแคล่วมกัมีชีวิตท่ียาวนานกว่าและมีความรู้สึกดีกว่า  การออกกาํลงักายช่วยคงไวซ่ึ้งนํ้ าหนกัท่ี
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เหมาะสม และยงัช่วยชะลอหรือป้องกนัโรคเบาหวาน เช้ือมะเร็งบางสายพนัธ์ุและปัญหาโรคหวัใจ
ไดด้ว้ย โดยมากผูใ้หญ่ตอ้งการการออกกาํลงักายอย่างน้อย 30 นาที ต่อ อย่างน้อย 5 วนัในหน่ึง
สัปดาห์ ตวัอย่างเช่น การเดินอย่างกระฉบักระเฉง  การตดัหญา้ในสวน การเตน้รํา การว่ายนํ้ าหรือ
การข่ีจักรยาน การฝึกยืดตัวและการยกและต้านนํ้ าหนักก็สามารถทาํให้ร่างกายยืดหยุ่นและ
เสริมสร้างระดบัพลงักลา้มเน้ือได ้กุญแจสาํคญัคือการคน้หาการออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมกบัคุณ  
หากว่าการออกกาํลงักายนั้นทาํให้คุณมีความสนุกสนานก็จะเพ่ิมแรงจูงใจให้กบัคุณได ้คุณอาจ
ตอ้งการเดินออกกาํลงักายกับเพื่อนฝูง ไปออกกาํลงักายแบบคลาสรูม หรือการข่ีจักรยานตาม
โปรแกรมเป็นกลุ่ม หรือถา้หากว่าคุณหมดแรงกระตุน้ไปชัว่ขณะก็ให้ใชแ้รงกระตุน้แบบค่อยเป็น
ค่อยไป  
  Research Scan, page 637: Bulletin of the World Health Organization, Volume 
90, Number 9, September 2012, 633-712 ไดมี้หวัขอ้เก่ียวกบัการออกกาํลงักายช่วยลดโรคเบาหวาน
ไวว้่า คนท่ีออกกาํลงักายแบบยกและตา้นนํ้ าหนักเป็นประจาํ ยกตวัอย่าง 30 นาทีต่อวนั 5 วนัต่อ
สัปดาห์ อาจจะสามารถลดความเส่ียงในการเป็นโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ซ่ึงหมายถึงเบาหวานท่ีเกิด
จากภาวะท่ีร่างกายด้ืออินซูลิน ซ่ึงเป็นเบาหวานชนิดท่ีคนทัว่ไปเป็นกนั ไดถึ้ง 34% จากผลการศึกษา
ของนกัวิจยั Harvard School of Public Health (HSPH) และมหาวิทยาลยัทกัษิณแห่งประเทศ 
เดนมารก ์หากพวกเขารวมการออกกาํลงักายแบบยกและตา้นนํ้ าหนกักบัการออกกาํลงักายแบบแอ
โรบิก เช่นการเดินเร็วและวิ่งเขา้ดว้ยกนั พวกเขาอาจจะสามารถลดความเส่ียงโรคเบาหวานไดถึ้ง 
59% น่ีเป็นการศึกษาคร้ังแรกในการทดลองบทบาทของการยกและตา้นนํ้ าหนักท่ีป้องกัน
โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 โดยผลของการทดลองพบว่าการยกและตา้นนํ้ าหนกับวกกบัการออกกาํลงั
กายแบบแอโรบิกมีประโยชน์อย่างยิ่งและเป็นทางเลือกท่ีมีคุณค่าให้กบัประชาชนในการป้องกนั
โรคเบาหวาน การศึกษาไดถู้กเผยแพร่โดยส่ืออีเลคทรอนิคส์ในนิตยสาร Archives of Internal 
Medicine เม่ือวนัท่ี 6 สิงหาคม 
  เอนเดอร์ โกรวิทนกัเขียนช่ือดงักล่าวว่า กระทัง่ปัจจุบนั การศึกษาในยคุก่อนๆก็มี
รายงานวา่การออกกาํลงักายแบบแอโรบิกคือส่ิงสาํคญัในการป้องกนัโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ได ้
  จากการเขา้เยี่ยมชมงานวิจยัในแผนกอาหารเสริมท่ี HSPH และนกัศึกษาปริญญา
เอกเก่ียวกบัเร่ืองการออกกาํลงักายแบบยกและตา้นนํ้ าหนักท่ีมหาวิทยาลยัทกัษิณแห่งเดนมาร์ก
พบว่าคนท่ีหาเวลาในการออกกาํลงักาย ดงันั้นการออกกาํลงักายแบบยกและตา้นนํ้ าหนักบวกกบั
การออกกาํลงักายเพ่ิมข้ึนสามารถทดแทนการออกกาํลงักายแบบแอโรบิคได ้ซ่ึงสามารถลดความ
เส่ียงในการเป็นโรคเบาหวานไดเ้ช่นกนั 
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  โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 นบัเป็นโรคสาธารณะดา้นสุขภาพท่ีน่าเป็นห่วงเน่ืองจากมี
การเพิ่มข้ึน โดยประชากรทัว่โลกประมาณ 346 ลา้นคนเป็นเบาหวานชนิดท่ี 2และโรคน้ีทาํให้
ประชากรเสียชีวิตและคาดว่าจะเพิ่มข้ึนเป็นเท่าตวัในระหว่างปี 2548 ถึง 2573 ขอ้มูลจาก World 
Health Organization  กล่าวว่าคนไขโ้รคเบาหวานกว่า 80% อยู่ในประเทศท่ีมีรายไดต้ ํ่าและ 
ปานกลาง 
  นกัวิจยัทาํการทดลองจากกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 32002 คน จาก Health  
Professionals  โดยการศึกษาแบบต่อเน่ืองจากปี 2533 ถึง 2551 เป็นการเก็บรวบรวมขอ้มูล
แบบสอบถามท่ีกลุ่มตวัอยา่งใชเ้วลาในการออกกาํลงัแบบยกและตา้นนํ้ าหนกัรวมถึงการออกกาํลงั
กายแบบแอโรบิกในแต่ละสัปดาห์เป็นจาํนวนก่ีนาที  แบบสอบถามน้ีทาํข้ึนทุกๆ 2 ปี  นกัวิจยัยงัได้
ปรับการเคล่ือนไหวร่างกายแบบต่างๆเช่น การดูโทรทศัน์ การด่ืมแอลกอฮอลห์รือด่ืมกาแฟ การสูบ
บุหร่ี  ลกัษณะทางเช้ือชาติหรือกลุ่มชน ประวติัครอบครัวท่ีเป็นโรคเบาหวานและอีกหลายๆปัจจยั  
ซ่ึงระหวา่งการศึกษาไดมี้กรณีศึกษาใหม่ๆอีก 2278 ท่ีเป็นกรณีเก่ียวกบัโรคเบาหวาน  
  Bulletin of the World Health Organization:705, Volume 89, Number 10, October 
2011, 701-776 ไดก้ล่าวในหัวขอ้เร่ือง 15 นาทีต่ออายุได ้3 ปี ว่าคนท่ีออกกาํลงักาย 90 นาทีต่อ
อาทิตย ์หรือเพียง 15 นาทีต่อวนั  สามารถต่ออายุให้ยาวข้ึนได ้3 ปี เม่ือเทียบกบัคนท่ีไม่เคยออก
กาํลงักายเลย  ถึงแมว้่าองคก์ารอนามยัโลกเสนอให้ประชากรออกกาํลงักาย 150 นาทีต่อสัปดาห์ 
ดว้ยการออกกาํลงักายชนิดใดก็ไดดี้กว่าไม่ออกกาํลงักายใดๆเลย  การศึกษาท่ีไดรั้บการเผยแพร่ต่อ
สาธารณะโดยออนไลน์เม่ือเดือนสิงหาคม ในนิตยสาร The Lancet กล่าวว่าทุกๆ 15 นาทีท่ีไดจ้าก
การออกกาํลงักายต่อวนัสามารถลดความเส่ียงในการเสียชีวิตได ้4% สามารถดูขอ้มูลการศึกษา
เพิ่มเติมไดท่ี้ฐานขอ้มูล  
http://www.thelancer.com/journals.lancet/article/PIISO140-6736(11)60749-6/abstract 
  American Cancer Society, published in the Medical Journal Cancer  
Epidemiology, Biomarkers & Prevention dated Friday October 4,2013 ไดมี้หวัขอ้เร่ืองการเดิน 1 
ชัว่โมงต่อวนัอาจช่วยลดความเส่ียงโรงมะเร็งเตา้นม โดยมีเน้ือหาว่าผูห้ญิงท่ีใชเ้วลาในการเดิน 1 
ชัว่โมงสามารถลดความเส่ียงการเป็นโรคมะเร็งเตา้นมได ้14 % (รายงานจากหนังสือการ์เดียน)  
การศึกษาช้ินใหม่พบว่าแมแ้ต่การออกกาํลงักายแบบทัว่ๆไปก็สามารถลดความเส่ียงของโรคมะเร็ง
ไดเ้ช่นกนั 
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  การศึกษาป้องกันโรคมะเร็งแห่งสหรัฐได้ทาํการศึกษาจากผูห้ญิงท่ีมีความเส่ียง 
เป็นโรคมะเร็งกว่า 73,000 คนตลอดระยะเวลา 7 ปี  ระหว่างการศึกษาพบว่าผูห้ญิงร้อยละ 6 มี 
การพฒันาการเป็นมะเร็งเต้านม นักวิจัยจึงมุ่งกลับไปท่ีเวลาท่ีผูห้ญิงใช้ในการเดิน การนั่ง และ 
การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีเช่ือมต่อไปยงัความเส่ียงในการพฒันาการเป็นมะเร็งเตา้นม 
  นักวิจยัพบว่าผูห้ญิงท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกายอย่างคล่องแคล่ว ลดความเส่ียง 
การเป็นมะเร็งเตา้นมไดถึ้ง 25% เม่ือเทียบกบัผูห้ญิงท่ีไม่ค่อยเคล่ือนไหวร่างกาย คร่ึงหน่ึงของผูห้ญิง
ในการศึกษาคร้ังน้ีกล่าวว่าการเดินของพวกเธอเป็นส่วนหน่ึงในการออกกาํลงักาย และสาํหรับพวก
ท่ีเดิน 7 ชั่วโมงหรือมากกว่า 7 ชั่วโมงสัก 1 ชั่วโมงต่ออาทิตย์ก็สามารถลดความเส่ียงแล้ว   
ซ่ึงประมาณไดร้้อยละ 14 เม่ือเทียบกบัพวกท่ีเดินเพียง 3 ชัว่โมงหรือนอ้ยกวา่ 3 ชัว่โมง การเช่ือมโยง
ระหว่างการเดินกบัการลดความเส่ียงโรคมะเร็งเตา้นมน้ียงัรวมถึงการปรับปัจจยัดา้นโฮร์โมนและ
ดชันีมวลกาย (BMI) หรือการเพ่ิมนํ้ าหนกัอีกดว้ย การศึกษาไม่ไดพ้ิสูจน์ว่าการออกกาํลงักายเพียง
อย่างเดียวสามารถลดความเส่ียงได้โดยตรงเน่ืองจากปัจจัยการดําเนินชีวิตอ่ืนๆอาจมีผลด้วย 
ยกตวัอยา่งผูห้ญิงท่ีออกกาํลงักายเป็นประจาํอาจจะเพิ่มทางเลือกในการรักษาสุขภาพอ่ืนๆควบคู่กนั
ไปดว้ย เช่น การรับประทานอาหารประเภทเพื่อสุขภาพ 
  อย่างไรก็ตาม การเดินเป็นการออกกาํลงักายท่ีสามารถทาํไดโ้ดยง่าย ไม่เสียเงิน 
และยงัมีผลดีกบัหัวใจและสาํหรับการควบคุมนํ้ าหนกั ดงันั้นการคน้พบนบัว่าเป็นข่าวท่ีน่ายินดีซ่ึง
อาจจะเป็นการป้องกนัการเป็นมะเร็งเตา้นมได ้



บทที ่ 3 

วธีิดาํเนินการศึกษา 
 
 
 การคน้ควา้อิสระคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive Research) โดยรูปแบบ
การวิจยัเชิงสาํรวจ (Survey Research) เพื่อหาความสัมพนัธ์ของตวัแปรทั้ง 3 ตวัคือปัจจยัส่วนบุคคล
ปัจจยัจูงใจภายในและปัจจยัจูงใจภายนอกและนาํมาพยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
โดยผูศึ้กษาไดน้าํเสนอตามหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 

1. ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัและวิธีการสร้าง 
3. การเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
4. การวิเคราะห์ขอ้มูล 

 

1. ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 
 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นเพศหญิงและเพศชายอายุ 15 – 59 ปี ท่ีอาศยั 
ทาํงาน ศึกษาหรือมาออกกาํลงักายอยูบ่ริเวณพ้ืนท่ีเขตปทุมวนั จาํนวน 54,996 คน 

1.1 กลุ่มตัวอย่าง 
  กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีไดม้าจากการสุ่มจากคนวยัทาํงานพื้นท่ีเขต
ปทุมวนั ท่ีอาศยั ทาํงาน ศึกษา หรือมาออกกาํลงักายบริเวณสวนสาธารณะ สนามกีฬาแห่งชาติ 
สนามกีฬามหาวิทยาลยั สนามกีฬาโรงเรียน สนามมวย ฟิตเนส จาํนวน 400 คน ระหวา่งวนัท่ี 1 – 30 
กนัยายน 2556 รวม 30 วนั ไดม้าโดยการสุ่มตวัอยา่งแบบชั้นภูมิซ่ึงมีขั้นตอนการสุ่มตวัอยา่งดงัน้ี 
  ขั้นที ่1 
  ผูศึ้กษาใชว้ิธีกาํหนดขนาดของกลุ่มตวัอยา่งในการวิจยัคร้ังน้ี คาํนวณกลุ่มตวัอยา่ง
โดยใชสู้ตร Yamane 
 

n =     N 
                 1+ N (e)2 
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โดยท่ี  n  หมายถึง จาํนวนกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชเ้ป็นตวัแทนของประชากร 
 N หมายถึง จาํนวนประชากรทั้งหมดในเขตปทุมวนัเท่ากบั 54,996 คน 
 e หมายถึงความคลาดเคล่ือนของการสุ่มตวัอยา่ง 
 โดยท่ีผูศึ้กษากาํหนดใหค้่าความคลาดเคล่ือนเท่ากบั 0.05 
 
แทนค่า n =        54,996  
   1+ 54,996 (e)2 

 
ไดข้นาดตวัอยา่ง   398  คน  (โดยผูศึ้กษาเพิ่มจาํนวนเป็น 400 คนเพื่อความเหมาะสมในการวิจยั) 
 
  ขั้นที ่2 
  เม่ือคาํนวณขนาดตวัอยา่งตามสูตรของ ยามาเน่ (Yamane) แลว้ ไดท้าํการสุ่ม 
ตวัอยา่งแบบชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) โดยแบ่งประชากรออกเป็น 4 กลุ่มตามแขวง 
ในเขตปทุมวนัดงัน้ี 
  กลุ่มท่ี 1 ประชากรแขวงปทุมวนัจาํนวน 100 คน 
  กลุ่มท่ี 2 ประชากรแขวงลุมพินีจาํนวน 100 คน 
  กลุ่มท่ี 3 ประชากรแขวงรองเมืองจาํนวน 100 คน 
  กลุ่มท่ี 4 ประชากรแขวงวงัใหม่จาํนวน 100 คน 
 

2. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการศึกษาวจิยัและวธีิการสร้าง 
 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี เป็นเคร่ืองมือแบบสาํรวจเพื่อศึกษาความสัมพนัธ์
ระหว่างปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจยัจูงใจภายใน ปัจจยัจูงใจภายนอกและพฤติกรรมการออกกาํลงักาย
ของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนั  ซ่ึงผูศึ้กษาสร้างข้ึนเองโดยแบ่งเป็น 3 ส่วน คือ 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคล เป็นส่วนท่ีใช้สอบถามสถานภาพของผูต้อบแบบสํารวจ 
โดยมีลกัษณะเป็นแบบสอบถามแบบปลายปิด (Closed ended questionnaire) โดยการให้ผูต้อบ
แบบสอบถามทาํเคร่ืองหมาย “√” ท่ีหนา้คาํตอบ ท่ีผูต้อบแบบสอบถามเลือกตอบเอง ซ่ึงขอ้คาํถาม
ประกอบดว้ย  เพศ อาย ุสถานภาพสมรส ระดบัการศึกษาสูงสุด อาชีพ ทาํงาน พกัอาศยัหรือศึกษา
อยูท่ี่แขวง อาชีพเสริม ชนิดของการออกกาํลงักายท่ีช่ืนชอบ  รวมทั้งส้ินจาํนวน 8 ขอ้ 
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 ส่วนท่ี 2 เป็นแบบสอบถามปัจจยัจูงใจภายในในการออกกาํลงักายจาํนวน 12 ขอ้และ 
ปัจจยัจูงใจภายนอกในการออกกาํลงักายจาํนวน 15 ขอ้ สร้างข้ึนโดยอา้งอิงทฤษฎีแรงจูงใจของ 
มาสโลว ์ทฤษฎีแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิของแมคเคลลแ์ลนด ์และทฤษฎีการกาํหนดเป้าหมาย   
(Goal-setting  Theory) โดยขอ้คาํถามมีทั้งดา้นบวกและดา้นลบ ดงัน้ี  
   แบบสอบถามปัจจัยจูงใจภายใน 
   ขอ้ท่ี 1-11 เป็นคาํถามดา้นบวก 
   ขอ้ท่ี 12 เป็นคาํถามดา้นลบ 
   แบบสอบถามปัจจัยจูงใจภายนอก 
   ขอ้ท่ี 1-4,7,8,11,13-15 เป็นคาํถามดา้นบวก 
   ขอ้ท่ี 5,6,9,10 และ 12 เป็นคาํถามดา้นลบ 
   แบบสอบถามทั้ง 2 แบบมีมาตรวดั 5 ระดบัโดยให้ผูต้อบแบบสอบถาม
เลือกตอบเพียงขอ้เดียว มีการกาํหนดค่าของระดบัคะแนนตาม Likert’s scale  คือสถานการณ์ท่ีเป็น
บวกเป็นสถานการณ์ท่ีเห็นดว้ยกบัการกระทาํจะใหค้ะแนน 5,4,3,2,1 ส่วนสถานการณ์ท่ีเป็นลบเป็น
สถานการณ์ท่ีไม่เห็นดว้ยกบัการกระทาํจะใหค้ะแนน 1,2,3,4,5 ดงัรายละเอียดดงัน้ี 
 

คะแนน ข้อความทีเ่ป็นด้านบวก  ข้อความทีเ่ป็นด้านลบ 
 5  เห็นดว้ยมากท่ีสุด  ไม่เห็นดว้ยท่ีสุด 
 4  เห็นดว้ยมาก   ไม่เห็นดว้ย 
 3  ปานกลาง/เห็นดว้ย  ปานกลาง/เห็นดว้ย 
 2  ไม่เห็นดว้ย   เห็นดว้ยมาก 
 1  ไม่เห็นดว้ยท่ีสุด   เห็นดว้ยมากท่ีสุด 

 
   คนวยัทาํงานท่ีไดค้ะแนนจากแบบวดัน้ีมากแสดงว่าเป็นผูท่ี้มีแรงจูงใจภายใน
และแรงจูงใจภายนอกต่อการออกกาํลงักายสูง   คนวยัทาํงานท่ีไดค้ะแนนจากแบบวดัน้ีนอ้ยแสดงวา่
เป็นผูท่ี้มีแรงจูงใจภายในและแรงจูงใจภายนอกต่อการออกกาํลงักายตํ่า    
 ส่วนท่ี 3 เป็นแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลงักาย จาํนวน 20 ขอ้สร้างข้ึนโดย
อา้งอิงทฤษฎีตามแนวคิดของ American College of Sports Medicine (ACSM) โดยขอ้คาํถามมีทั้ง
ดา้นบวกและดา้นลบ 
   ขอ้ท่ี 1-3,5-6,8,10,11,13-19  เป็นคาํถามดา้นบวก 
   ขอ้ท่ี 4,7,9,12, และ 20 เป็นคาํถามดา้นลบ 
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   มีมาตรวดั 5 ระดบัโดยใหผู้ต้อบแบบสอบถามเลือกตอบเพียงขอ้เดียว  
โดยกาํหนดค่าของระดบัคะแนนตาม Likert’s scale  คือสถานการณ์ท่ีเป็นบวกเป็นสถานการณ์ 
ท่ีเห็นดว้ยกบัการกระทาํจะใหค้ะแนน 5,4,3,2,1 ส่วนสถานการณ์ท่ีเป็นลบเป็นสถานการณ์ท่ีไม่เห็น 
ดว้ยกบัการกระทาํจะใหค้ะแนน 1,2,3,4,5 ดงัรายละเอียดดงัน้ี 
 

คะแนน ข้อความทีเ่ป็นด้านบวก  ข้อความทีเ่ป็นด้านลบ 
 5   มากท่ีสุด   นอ้ยท่ีสุด 
 4   มาก    นอ้ย 
 3   ปานกลาง   ปานกลาง 
 2   นอ้ย    มาก 
 1   นอ้ยท่ีสุด   มากท่ีสุด 

 
   คนวยัทาํงานท่ีไดค้ะแนนจากแบบวดัน้ีมากแสดงวา่เป็นผูท่ี้มีพฤติกรรม 
การออกกาํลงักายสูง คนวยัทาํงานท่ีไดค้ะแนนจากแบบวดัน้ีนอ้ยแสดงวา่เป็นผูท่ี้มีพฤติกรรม 
การออกกาํลงักายตํ่า    
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 วิธีการสร้าง  ผูศึ้กษาไดด้าํเนินการสร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาทั้ง 3 ส่วน 
ซ่ึงมีขั้นตอนดงัท่ีแสดงดว้ยภาพท่ี 3.1  ดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 3.1  ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ 

 
ขั้นท่ี 1 สาํรวจเคร่ืองมือท่ีใช ้

ขั้นท่ี 2 วางแผนการทาํงาน 

ขั้นท่ี 3 ศึกษาแนวทางการสร้างเคร่ืองมือ 

ขั้นท่ี 4 ดาํเนินการสร้างเคร่ืองมือ 

เคร่ืองมือท่ีใชส้าํรวจ 

ร่างตน้แบบ สาํรวจ 

ขั้นท่ี 5 เสนออาจารยท่ี์ปรึกษา 

ขั้นท่ี 6 ปรับปรุงเคร่ืองมือ 

ขั้นท่ี 7 ทดลองใชเ้บ้ืองตน้ (Try out) ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

ขั้นท่ี 8 จดัทาํแบบสอบถามและพร้อมใชจ้ริง 
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 จากภาพท่ี 3.1  อธิบายขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือศึกษาไดด้งัต่อไปน้ี 
 ขั้นที่ 1 สํารวจเคร่ืองมือที่ต้องใช้ ผูศึ้กษาสาํรวจเคร่ืองมือท่ีตอ้งใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี
พบว่าตอ้งใชแ้บบสอบถาม 3 ส่วนคือ ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามปัจจยัจูงใจภายในและปัจจยัจูงใจภายนอกเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย และ
ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 ขั้นที่ 2 วางแผนการทํางาน ผูศึ้กษาไดว้างแผนและกาํหนดขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ
ซ่ึงมีขั้นตอนหลกั  7 ขั้นตอนคือ 1) ศึกษาแนวทางการสร้างเคร่ืองมือ 2) ดาํเนินการสร้างเคร่ืองมือ  
3) เสนออาจารยท่ี์ปรึกษา 4) ปรับปรุงเคร่ืองมือ 5) ทดลองใชเ้บ้ืองตน้ (Try out) ตรวจสอบคุณภาพ
เคร่ืองมือ 6) จดัทาํแบบสอบถามและพร้อมใชจ้ริง 
 ขั้นที่ 3 ศึกษาแนวทางการสร้างเคร่ืองมือ ผูศึ้กษาไดศึ้กษาแนวคิด หลกัการและทฤษฎี
ต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อแสวงหารูปแบบและแนวทางการสร้างเคร่ืองมือท่ีใชส้าํหรับการสร้างเคร่ืองมือ 
และไดร้วบรวมนาํเสนอและขอคาํแนะนาํจากอาจารยท่ี์ปรึกษา เพ่ือสร้างเคร่ืองมือให้เหมาะสมกบั
หวัขอ้ท่ีจะศึกษา 
 ขั้นที ่4 ดําเนินการสร้างเคร่ืองมือ ผูศึ้กษาดาํเนินการสร้างเคร่ืองมือเป็นแบบสอบถาม 3 
ส่วนคือ ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม  ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามปัจจยั
จูงใจภายในและภายนอกเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย และส่วนท่ี 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการออก
กาํลงักาย 
 ขั้นที่ 5 เสนออาจารย์ที่ปรึกษา ผูศึ้กษาไดน้าํเคร่ืองมือเสนออาจารยท่ี์ปรึกษาเพ่ือขอ
คาํแนะนาํดา้นโครงสร้าง รูปแบบ เน้ือหาสาระ ความเหมาะสม หลงัจากนั้นนาํเคร่ืองมือท่ีสร้างข้ึน
เสนอใหผู้ท้รงคุณวุฒิพิจารณาดงัน้ี 1) แบบวดั พิจารณาความตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity)โดย
พิจารณาจากความสอดคลอ้งครอบคลุมดา้นเน้ือหาท่ีตอ้งการวดั ความเหมาะสมดา้นภาษาและ
ลกัษณะของคาํถามโดยผูเ้ช่ียวชาญ 5 ท่าน 
 ขั้นที่  6 ปรับปรุงเคร่ืองมือ  ผู ้ศึกษานําข้อเสนอแนะจากอาจารย์ท่ีปรึกษาและ
ผูท้รงคุณวฒิุไปดาํเนินการปรับปรุงเคร่ืองมือ ไดค่้า Index of Item Objective Congruence (IOC)  
ของแบบสอบถามทั้งฉบบัเท่ากบั 0.927 
 ขั้นที ่7 ทดลองใช้เบือ้งต้น (Try out) ตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ ผูศึ้กษานาํเคร่ืองมือ 
ไปทดลองใชเ้บ้ืองตน้ โดยนาํไปสอบถามกบัคนวยัทาํงานท่ีออกกาํลงักายบริเวณสวนหลวง ร. 9  
จาํนวน 30 คน เพื่อนาํผลท่ีไดม้าตรวจสอบความเท่ียง (Reliability) ไดค่้า 0.8947 
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 ขั้นที่ 8 จัดทําแบบสอบถามและพร้อมใช้จริง เม่ือผูศึ้กษาพฒันาเคร่ืองมือท่ีเป็น
แบบสอบถามโดยผา่นขั้นตอนการตรวจสอบคุณภาพและปรับปรุงจนเป็นท่ีพอใจและสมบูรณ์แลว้ 
ผูศึ้กษาไดจ้ดัทาํเคร่ืองมือใหเ้ป็นมาตรฐานเพ่ือพร้อมใชจ้ริงต่อไป 
 

3. การเกบ็รวมรวมข้อมูล 
 
 การศึกษาคร้ังน้ี ผูศึ้กษาเป็นผูด้าํเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง โดยการส่ง
แบบสอบถามในรูปของกระดาษ และส่งทางอินเตอร์เน็ต ขั้นตอนการเกบ็รวบรวมขอ้มูลมีดงัน้ี 

3.1 ผูศึ้กษานาํแบบสาํรวจไปเกบ็ขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกตามกลุ่มตวัอยา่งท่ี 
ออกกาํลงักายบริเวณสวนสาธารณะ สนามกีฬาแห่งชาติ สนามกีฬามหาวิทยาลยั สนามกีฬาโรงเรียน
สนามมวย ฟิตเนส จาํนวน 400 คน ระหวา่งวนัท่ี 1 – 30 กนัยายน 2556 รวม 30 วนั 

3.2 ผูศึ้กษาตรวจสอบความสมบูรณ์ของขอ้มูลในแบบสาํรวจ 
 

4. การวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 เม่ือเก็บรวบรวมขอ้มูลเป็นท่ีเรียบร้อยแล้ว ผูศึ้กษาทาํการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
โปรแกรมสาํเร็จรูป คาํนวณโดยคอมพิวเตอร์ส่วนบุคคล โดยมีขั้นตอนการวิเคราะห์ดงัน้ี 
  6.1 ใหร้หสัคาํตอบในแบบสอบถามแต่ละฉบบั จากนั้นนาํไปบนัทึกในคอมพิวเตอร์ 
 6.2 วิเคราะห์ลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง เพื่อวิเคราะห์ขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่ง  
ไดแ้ก่ ร้อยละ  (Percentage) โดยเป็นการเปรียบเทียบความถ่ี หรือจาํนวนท่ีตอ้งการกบัความถ่ีหรือ
จาํนวนทั้งหมดท่ีเทียบเป็น 100 โดย ค่าร้อยละจะแสดงความหมายของค่าและสามารถนาํค่าท่ีไดไ้ป
เปรียบเทียบได ้สามารถหาค่าร้อยละจากสูตรต่อไปน้ี  
  เม่ือ    P แทน ค่าร้อยละ 

   
  f แทน ความถ่ีท่ีตอ้งการแปลงใหเ้ป็นค่าร้อยละ 
  N แทน จาํนวนความถ่ีทั้งหมด 
 6.3 การวิเคราะห์ปัจจัยจูงใจภายในปัจจัยจูงใจภายนอกและพฤติกรรมการออก 

กาํลงักายของคนวยัทาํงานพ้ืนท่ีเขตปทุมวนัโดยนาํมาหาค่าเฉล่ีย x  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) 
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  ค่าเฉล่ีย (Mean) หรือเรียกวา่ค่ากลางเลขคณิต ค่าเฉล่ีย ค่ามชัฌิมเลขคณิต เป็นตน้ 
 

X   =   x  
                n 
  เม่ือ        X         แทน       ค่าเฉล่ีย 
    X      แทน       ผลรวมของคะแนนทั้งหมดของกลุ่ม 
                                    n         แทน        จาํนวนของคะแนนในกลุ่ม 
  
  การกาํหนดเกณฑก์ารแปลความหมายของค่าเฉล่ียดงัน้ี 
  ค่าเฉล่ีย 1.00 – 1.50 หมายถึง ระดบัความคิดเห็นนอ้ยท่ีสุด 
  ค่าเฉล่ีย 1.51 – 2.50 หมายถึง ระดบัความคิดเห็นนอ้ย 
  ค่าเฉล่ีย 2.51 – 3.50 หมายถึง ระดบัความคิดเห็นปานกลาง 
  ค่าเฉล่ีย 3.51 – 4.50 หมายถึง ระดบัความคิดเห็นมาก 
  ค่าเฉล่ีย 4.51 – 5.00 หมายถึง ระดบัความคิดเห็นมากท่ีสุด 
 
  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (Standard  Deviation)  เป็นการวดัการกระจายท่ีนิยมใช้
กนัมากเขียนแทนดว้ย  S.D.  หรือ S 
         

 S.D.   = (X  -  X)2 

                 n – 1 
   
       S.D. = nX2  -  (X)2 

              n(n – 1)             
 เม่ือ    S.D.  แทน   ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
           X  แทน   ค่าคะแนน 
           n          แทน   จาํนวนคะแนนในแต่ละกลุ่ม 
                         แทน   ผลรวม 
 
 
 

หรือ 
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  การกาํหนดเกณฑก์ารแปลความหมายของส่วนเบ่ียงแบนมาตรฐาน ดงัน้ี 
  มากกวา่ 1.75 หมายถึง  แตกต่างมาก 
  1.25 – 1.75 หมายถึง  แตกต่างค่อนขา้งมาก 
  นอ้ยกวา่ 1.25 หมายถึง  แตกต่างนอ้ย 
  
 6.4 การวิเคราะห์หาความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปร 2 ตวัแปรคือปัจจยัส่วนบุคคลกบั
พฤติกรรมการออกกาํลงักาย ปัจจยัจูงใจภายใน ปัจจยัจูงใจภายนอกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
ปัจจยัจูงใจภายในและปัจจยัจูงใจภายนอกร่วมกนัพยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักาย โดยการ
คาํนวณจากความแปรปรวน (Analysis of Variance) หรือเรียกอยา่งยอ่ว่า ANOVA เป็นการใช้
ทดสอบเพื่อวิเคราะห์ความสัมพนัธ์และการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างตวัแปรอิสระหรือตวั
แปรตน้ตั้งแต่ 2 กลุ่มข้ึนไป  การคาํนวณจากค่าสัมประสิทธ์ิสัมพนัธ์ (Correlation Analysis) ค่า
สัมประสิทธ์ิการถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) เพื่อทดสอบสมมติฐานการศึกษา
ทั้ง 3 ขอ้และนาํเสนอในรูปของตารางประกอบคาํบรรยาย   



บทที ่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 
 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์1) เพื่อศึกษาเพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัจูงใจ
และพฤติกรรมการออกกาํลงักายของคนวยัทาํงานในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนั  2) เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์
ระหว่างปัจจยัจูงใจภายในและปัจจยัจูงใจภายนอกท่ีร่วมกนัพยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักาย
ของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนั 3) เพื่อเปรียบเทียบปัจจยัส่วนบุคคลกบัพฤติกรรมการออก
กาํลงักายของคนวยัทาํงานในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนั  ซ่ึงการเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลดงักล่าว ผูศึ้กษา
นาํเสนอสญัลกัษณ์ท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูลและผลการวิเคราะห์ขอ้มูลตามลาํดบั ดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1 สญัลกัษณ์ท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล 
 ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลปัจจยัส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม 
 ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลแบบสอบถามปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจยัจูงใจภายใน  
  ปัจจยัจูงใจภายนอกและผลการวิเคราะห์ขอ้มูลแบบสอบถามพฤติกรรม 
  การออกกาํลงักายการวิเคราะห์หาความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล 
  และพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 ตอนท่ี 4 การทดสอบความมีนยัสาํคญัของสมัประสิทธ์ิการการถดถอยพหุคูณ  
 

ตอนที ่1  สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 
 การนาํเสนอผลศึกษาคน้ควา้และวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ เพื่อใหเ้ขา้ใจตรงกนัผูว้จิยัใช้
สญัลกัษณ์ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
N  =  จาํนวนประชากร 

x  = ค่าเฉล่ีย 
S.D.    =   ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
X1  =  ตวัแปรอิสระคือปัจจยัจูงใจภายในดา้นความสนใจ 
X2  = ตวัแปรอิสระคือปัจจยัจูงใจภายในดา้นความตอ้งการ 
Z1  = ตวัแปรอิสระคือปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นเป้าหมาย 
Z2  = ตวัแปรอิสระคือปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นส่ิงล่อใจ 
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Y1  = ตวัแปรตามคือพฤติกรรมการออกกาํลงักายดา้นความบ่อย 
Y2  = ตวัแปรตามคือพฤติกรรมการออกกาํลงักายดา้นความหนกั 
Y3  = ตวัแปรตามคือพฤติกรรมการออกกาํลงักายดา้นความนาน 
Y4  = ตวัแปรตามคือพฤติกรรมการออกกาํลงักายดา้นชนิด 
Gender  = เพศ 
M  = เพศชาย 
F  = เพศหญิง 
Age  = อาย ุ
Status  = สถานภาพสมรส 
Education = ระดบัการศึกษา 
Career  = อาชีพ 
Extra job = อาชีพเสริม 
R   = ค่าแสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งตวัแปรอิสระ 
R2 (R Square) = ค่าสมัประสิทธ์ิการตดัสินใจซ่ึงจะแสดงถึงอิทธิพลของตวัแปรตน้ท่ีมีต่อ 
 ตวัแปรตาม 
Adjusted R Square = R Square ท่ีมีการปรับแกใ้หเ้หมาะสม  
Std Error = ค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐานในการพยากรณ์ตวัแปรตามดว้ย 
  ตวัแปรอิสระ 
Beta = ค่าสมัประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปรอิสระแต่ละตวั 
  ในรูปคะแนนมาตรฐาน 
Sig.   = ความน่าจะเป็นของการทดสอบซ่ึงมีนยัสาํคญัท่ีระดบั 0.05 
 

ตอนที ่2  ผลการวเิคราะห์ข้อมูลปัจจยัส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 
 จากการตอบแบบสอบถามของกลุ่มตวัอยา่ง คือ คนวยัทาํงานท่ีพกัอาศยั ทาํงาน ศึกษา หรือ
ออกกาํลงักายในพื้นท่ีเขตปทุมวนัจาํนวน 400 คน โดยผูว้ิจยัแบ่งเป็นเขตละ 100 คน คือ เขตปทุมวนั 100 
คน เขตลุมพินี 100 คน เขตรองเมือง 100 คน และเขตวงัใหม่ 100 คน ไดรั้บแบบสอบถามคืนทั้งหมด  
คิดเป็นร้อยละ 100 เม่ือนาํมาแจกแจงความถ่ีและหาร้อยละโดยจาํแนกตามเพศ อาย ุสถานภาพสมรส 
ระดบัการศึกษา อาชีพ เขตท่ีอาศยั อาชีพเสริม และชนิดของการออกกาํลงักายท่ีช่ืนชอบ มีรายละเอียด
จากตารางท่ี 4.1 – 4.10 ดงัน้ี 
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ตารางท่ี 4.1 การวิเคราะห์ความถ่ี และร้อยละของคนวยัทาํงานท่ีพกัอาศยั ทาํงาน ศึกษา หรือมา 
 ออกกาํลงักายในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนั ท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกตามเพศ   
 

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล   จํานวนคน    ร้อยละ  
เพศ          (N)     (%) 

ชาย         150    37.50 
หญิง         250    62.50 

 รวม         400    100 

 
 จากตารางท่ี 4.1 จาํนวนกลุ่มตวัอยา่งจาํแนกตามเพศจาํนวน 400 คนแบ่งเป็นเพศหญิง 
จาํนวน 250 คนคิดเป็นร้อยละ 62.5 และเพศชายจาํนวน 150 คน คิดเป็นร้อยละ 37.5 และ 
 
ตารางท่ี 4.2 การวิเคราะห์ความถ่ี และร้อยละของคนวยัทาํงานท่ีทาํงาน ศึกษา อาศยัหรือมา 
 ออกกาํลงักายในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนั ท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกตามอาย ุ  
 

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล           จํานวนคน     ร้อยละ  
อายุ    (N)     (%) 

15 – 26 ปี    93    23.3 
27 – 37 ปี    199    49.8 
38 – 48 ปี    83    20.8 
49 – 59 ปี    25    6.3 
รวม     400    100 

 
 จากตารางท่ี 4.2 จาํนวนกลุ่มตัวอย่างจาํแนกตามอายุจาํนวน 400 คน พบว่ากลุ่ม
ตวัอย่างมีอายุระหว่าง 27 – 37 ปีเป็นจาํนวนมากท่ีสุด คือจาํนวน 199 คนคิดเป็นร้อยละ 49.8 
รองลงมาคืออายรุะหวา่ง 15 – 26 ปี จาํนวน 93 คน คิดเป็นร้อยละ 23.3  อายรุะหวา่ง  38 – 48 ปี  
จาํนวน 83 คน คิดเป็นร้อยละ 20.8 และอายรุะหว่าง 49 – 59 ปี นอ้ยท่ีสุดคือจาํนวน  25 คน คิดเป็น
ร้อยละ 6.3 ตามลาํดบั 
 



 68

ตารางท่ี 4.3 การวิเคราะห์ความถ่ี และร้อยละของคนวยัทาํงานท่ีทาํงาน ศึกษา อาศยัหรือมา 
 ออกกาํลงักายในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนั ท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกตามสถานภาพสมรส   
 

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล           จํานวนคน     ร้อยละ  
สถานภาพสมรส    (N)     (%) 

โสด    303    75.8 
สมรสอยูด่ว้ยกนั   73    18.3 
สมรสแยกกนัอยู ่  12    3 
หมา้ย/หยา่ร้าง   12    3 

รวม    400    100 

 
จากตารางท่ี 4.3 จาํนวนกลุ่มตวัอยา่งจาํแนกตามสถานภาพจาํนวน 400 คน  

มีสถานภาพโสดมากท่ีสุดคือ จาํนวน 303 คน คิดเป็นร้อยละ 75.8 สมรสอยูด่ว้ยกนัจาํนวน 73 คน
คิดเป็นร้อยละ 18.3  สมรสแยกกนัอยูจ่าํนวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 3 และหมา้ย/หยา่ จาํนวน 12 คน
คิดเป็นร้อยละ 3 เท่ากนั 

 
ตารางท่ี 4.4 การวิเคราะห์ความถ่ี และร้อยละของคนวยัทาํงานท่ีทาํงาน ศึกษา อาศยัหรือมา 
 ออกกาํลงักายในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนั ท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกตามระดบั 
 การศึกษาสูงสุด   
 

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล            จํานวนคน    ร้อยละ  
ระดับการศึกษาสูงสุด   (N)     (%) 

ตํ่ากวา่อนุปริญญา   13    3.3 
อนุปริญญาหรือเทียบเท่า   11    2.8 
ปริญญาตรี    227    56.8 
ปริญญาโท    69    17.3 
ปริญญาเอก    3    0.8 
อ่ืนๆ     77    19.3 
รวม     400    100 
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 จากตารางท่ี 4.4 จาํนวนกลุ่มตวัอยา่งจาํแนกตามระดบัการศึกษาสูงสุดจาํนวน 400 คน 
ส่วนใหญ่จบการศึกษาระดับปริญญาตรีจาํนวน 227 คนคิดเป็นร้อยละ 56.8 รองลงมาคือจบ
การศึกษาอ่ืนๆจาํนวน 77 คนคิดเป็นร้อยละ 19.3   ระดบัปริญญาโทจาํนวน  69 คนคิดเป็นร้อยละ 
17.3จบการศึกษาตํ่ากว่าอนุปริญญาจาํนวน 13 คนคิดเป็นร้อยละ 3.3  อนุปริญญาหรือเทียบเท่า
จาํนวน 11 คนคิดเป็นร้อยละ 2.8 และจบการศึกษาระดบัปริญญาเอกนอ้ยท่ีสุดคือจาํนวน 3 คนคิด
เป็นร้อยละ 0.8  
 
ตารางท่ี 4.5 การวิเคราะห์ความถ่ี และร้อยละของคนวยัทาํงานท่ีทาํงาน ศึกษา อาศยัหรือมา 
 ออกกาํลงักายในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนั ท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกตามอาชีพ   
 

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล             จํานวนคน    ร้อยละ  
อาชีพ      (N)     (%) 

รับราชการ    28    7 
พนกังานรัฐวิสาหกิจ   21    5.3 
พนกังานบริษทั    266    66.5 
ประกอบกิจการส่วนตวั   16    4.0 
นกัเรียน/นิสิต/นกัศึกษา   57    14.3 
อ่ืนๆ     1    0.3 
รวม     400    100 

 
 จากตารางท่ี 4.5 จาํนวนกลุ่มตวัอยา่งจาํแนกตามอาชีพจาํนวน 400 คน พบว่าพนกังาน

บริษทัมีจาํนวนมากท่ีสุดคือจาํนวน  266 คนคิดเป็นร้อยละ 66.5 รองมาคือ อาชีพนักเรียน/นิสิต/
นักศึกษาจาํนวน 57 คนคิดเป็นร้อยละ14.3  อาชีพรับราชการจาํนวน 28 คนคิดเป็นร้อยละ7  
พนกังานรัฐวิสาหกิจจาํนวน 21 คนคิดเป็นร้อยละ5.3  ประกอบกิจการส่วนตวัจาํนวน 16 คนคิดเป็น
ร้อยละ 4.0 และ อาชีพอ่ืนๆจาํนวน 1 คนคิดเป็นร้อยละ 0.3 
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ตารางท่ี 4.6 การวิเคราะห์ความถ่ี และร้อยละของคนวยัทาํงานท่ีทาํงาน ศึกษา อาศยัหรือมา 
 ออกกาํลงักายในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนั ท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกตามแขวง 
 

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล            จํานวนคน    ร้อยละ  
อาศัย/ทาํงาน/ศึกษา   (N)     (%) 

แขวงปทุมวนั   100    25 
แขวงลุมพินี   100    25 
แขวงรองเมือง   100    25 
แขวงวงัใหม่   100    25 

รวม    400    100 

 
จากตารางท่ี 4.6 จาํนวนกลุ่มตวัอยา่งจาํแนกตามแขวงจาํนวน 400 คน แขวงละ 100 คน

คิดเป็นร้อยละ 25 เท่ากนั 
 
ตารางท่ี 4.7 การวิเคราะห์ความถ่ี และร้อยละของคนวยัทาํงานท่ีทาํงาน ศึกษา อาศยัหรือมา 
 ออกกาํลงักายในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนั ท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกตามอาชีพเสริม 
 

ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล            จํานวนคน    ร้อยละ  
มีอาชีพเสริมหรือไม่   (N)     (%) 

มี    77    19.3 
ไม่มี    323    80.85 
รวม    400    100 

 
 จากตารางท่ี 4.7 จาํนวนกลุ่มตวัอยา่งจาํแนกตามอาชีพเสริมจาํนวน 400 คน ส่วนใหญ่
ไม่มีอาชีพเสริมจาํนวน 323 คนคิดเป็นร้อยละ 80.38 และมีอาชีพเสริมจาํนวน 77 คนคิดเป็นร้อยละ 
19.3  
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 ภาพท่ี 4.1 การวิเคราะห์ความถ่ี และร้อยละของคนวยัทาํงานท่ีทาํงาน ศึกษา อาศยัหรือ
มาออกกาํลงักายในพื้นท่ีเขตปทุมวนั จากทั้ง 4 แขวง โดยจาํแนกเป็นเพศชายและเพศหญิงตามชนิด
การออกกาํลงักายท่ีช่ืนชอบ (เลือกไดม้ากกวา่ 1 ชนิด) 
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 ภาพท่ี 4.1 การวิเคราะห์ความถ่ี และร้อยละของคนวยัทาํงานท่ีทาํงาน ศึกษา 
  อาศยัหรือมาออกกาํลงักายในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนั จากทั้ง 4 แขวง 
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 ภาพท่ี 4.2 ผูต้อบแบบสอบถามท่ีเป็นคนวยัทาํงานท่ีทาํงาน ศึกษาหรือมาออกกาํลงักาย
ในพื้นท่ีเขตปทุมวนัคิดเป็นร้อยละโดยแบ่งตามชนิดของการออกกาํลงักายท่ีช่ืนชอบ (เลือกได้
มากกวา่ 1 ชนิด) แสดงไวด้งัน้ี 
 

กฬีาทีช่ื่นชอบ 
เพศชาย เพศหญงิ 

จํานวนคน ร้อยละ จํานวนคน ร้อยละ 
วิ่ง 
ฟุตบอล 
เดินเร็ว 
แบดมินตนั 
วา่ยนํ้า 
ชกมวย 
จกัรยาน 
เตน้รํา 
โยคะ 
อ่ืนๆ (ไทชิ้  
กอลฟ์  ยกและ
ตา้นนํ้าหนกั 
เตน้แอโรบิก) 
 

25 
61 
16 
5 
20 
25 
7 
0 
3 
8 

17 
41 
11 
3 

13 
17 
5 
0 
2 
5 

20 
3 

24 
32 
34 
0 
4 
31 
102 
15 

8 
1 

10 
13 
14 
0 
2 

12 
41 
6 

 
 ภาพท่ี 4.2 ผูต้อบแบบสอบถามท่ีเป็นคนวยัทาํงานท่ีทาํงาน ศึกษาหรือมาออกกาํลงักาย 
  ในพื้นท่ีเขตปทุมวนัคิดเป็นร้อยละโดยแบ่งตามชนิดของการออกกาํลงักาย 
  ท่ีช่ืนชอบ 
 
 จากตารางท่ี 4.2  พบวา่เพศชายช่ืนชอบการออกกาํลงักายประเภทฟตุบอลมากท่ีสุดคิด
เป็นร้อยละ 41 รองลงมาคือวิ่งและชกมวยคิดเป็นร้อยละ 17 เท่ากนั  ส่วนเพศหญิงช่ืนชอบการออก
กาํลงักายโยคะมากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 41 รองลงมาคือวา่ยนํ้า สาํหรับการออกกาํลงักายอ่ืนๆคือ  
ไทชิ้ กอลฟ์  ยกและตา้นนํ้าหนกั เตน้แอโรบิก 
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ตอนที ่3 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลแบบสอบถามปัจจยัจูงใจภายในปัจจยัจูงใจภายนอกและ 
 พฤตกิรรมการออกกาํลงักาย 
 
 มีรายละเอียดจากตารางท่ี 4.10 – 4.12 ดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 4.8  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจยัจูงใจภายใน 
 

ข้อ
ที ่

แรงจูงใจภายใน x  S.D. แปลผล 

ความสนใจ (Interest) 
1 ขา้พเจา้ตระหนกัวา่การออกกาํลงักายอยา่งเหมาะสม 

ทาํใหอ้ายยุนื 
4.40 0.86 มาก 

2 ขา้พเจา้รู้ดีวา่การออกกาํลงักายผดิเวลาทาํใหน้อนไม่หลบั  3.16 1.32 ปานกลาง 
3 ขา้พเจา้ตระหนกัวา่การออกกาํลงักายทาํใหมี้สมาธิ จิตใจ  

และสมองแจ่มใส 
4.39 0.73 มาก 

4 ขา้พเจา้ตระหนกัวา่การออกกาํลงักายจะเพิม่ความแขง็แรง 
ใหก้ระดูกและกลา้มเน้ือ 

4.57 0.64 มากท่ีสุด 

5 ขา้พเจา้รับรู้วา่การออกกาํลงักายช่วยกระตุน้ระบบขบัถ่าย 
ใหดี้ข้ึน 

3.78 0.95 มาก 

6 ขา้พเจา้ตระหนกัวา่การออกกาํลงักายทาํใหน้อนหลบัสบาย 4.38 0.71 มาก 
7 ขา้พเจา้ไม่เคยตระหนกัวา่การออกกาํลงักายทาํใหอ้ายยุนืยาว 3.62 1.43 มาก 
8 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอเพ่ือตอ้งการใหสุ้ขภาพ

แขง็แรง 
4.48 0.79 มาก 

9 ขา้พเจา้ตอ้งการออกกาํลงักายเพ่ือช่วยเสริมสร้างความมัน่ใจ 4.20 0.89 มาก 
10 ขา้พเจา้รับรู้วา่หากตอ้งการมีบุตรตอ้งออกกาํลงักาย 3.04 1.04 ปานกลาง 
11 ขา้พเจา้ตอ้งการภูมิใจท่ีมีสุขภาพดีดว้ยการออกกาํลงักาย 4.31 0.85 มาก 
12 ขา้พเจา้ตอ้งการเพิ่มสมรรถภาพทางเพศจึงออกกาํลงักาย  3.01 1.20 ปานกลาง 
 รวม  3.92 0.48 มาก 
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 รวมคะแนนสูงสุดของปัจจยัจูงใจภายในดา้นความสนใจ คือ 1,760  (ขอ้ท่ี 1) 
 รวมคะแนนตํ่าสุดของปัจจยัจูงใจภายในดา้นความสนใจ คือ 1,135 (ขอ้ท่ี 2) 
 รวมคะแนนสูงสุดของปัจจยัจูงใจภายในดา้นความตอ้งการคือ 1,791 (ขอ้ท่ี 8) 
 รวมคะแนนตํ่าสุดของปัจจยัจูงใจภายในดา้นความตอ้งการคือ 1,204  (ขอ้ท่ี 12) 
 จากตาราง 4.8  พบว่าคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัมีแรงจูงใจภายในต่อการออกกาํลงั

กายโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก ( x  = 3.92)  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D. =  0.48 )และเม่ือ
พิจารณาเป็นรายขอ้พบว่าแต่ละขอ้ส่วนใหญ่มีแรงจูงใจภายในต่อการออกกาํลงักายในระดบัมาก  
โดยขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุดคือขอ้ท่ี 4 ขา้พเจา้ตระหนกัว่าการออกกาํลงักายจะเพิ่มความแขง็แรงให้

กระดูกและกลา้มเน้ือ โดยมี x= 4.57 และ S.D = 0.64 รองลงมาคือขอ้ท่ี 8 ขา้พเจา้ตอ้งการออก

กาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอเพื่อสุขภาพท่ีแขง็แรง โดยมี x= 4.48 และS.D. = 0.79  สาํหรับขอ้ท่ีมี

ค่าเฉล่ียตํ่าท่ีสุดคือขอ้ท่ี 12 ขา้พเจา้ตอ้งการเพิ่มสมรรถภาพทางเพศจึงออกกาํลงักาย x= 3.01 และ 
S.D. = 1.20 

 
ตารางท่ี 4.9  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจยัจูงใจภายนอก 
 

ข้อ
ที ่

แรงจูงใจภายนอก x  S.D. แปลผล 

เป้าหมาย  (Goal) 
1 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพราะตอ้งการสงัสรรคแ์ละสงัคม 2.82 1.25   ปานกลาง 
2 ขา้พเจา้ตั้งเป้าออกกาํลงักายต่อเน่ืองกวา่ 6 เดือน เพื่อใหมี้

กลา้มเน้ือท่ีไดส้ดัส่วน สวยงาม 
3.27 1.18   ปานกลาง 

3 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพื่อช่วยลดโอกาสเส่ียงต่อการเป็นโรค
ความดนัโลหิตสูงและโรคหวัใจ 

3.97 1.16   มาก   

4 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายร่วมกบัครอบครัวเพื่อใชเ้วลาวา่งอยา่ง
สร้างสรรค ์

3.53 1.14   มาก 

5 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายใหห้นกัเพื่อทาํใหร่้างกายเหน่ือยลา้ 4.10 1.08   มาก 
6 ผูสู้งอายไุม่ควรออกกาํลงักายเพราะจะทาํใหสุ้ขภาพทรุดโทรม 4.01 1.18   มาก 
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ตารางท่ี 4.9  (ต่อ) 
 

   

ข้อ
ที ่

แรงจูงใจภายนอก x  S.D. แปลผล 

ส่ิงล่อใจ (Incentive) 
7 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพราะตอ้งการใหต้วัเองดูดีในสายตาคนอ่ืน 3.17 1.23   ปานกลาง 
8 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพื่อหวงัใหอ้าการของโรคหลายโรคดีข้ึน 4.05 1.04   มาก 
9 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพราะไม่ตอ้งการใหค้นดูถูกวา่ลา้สมยั 3.62 1.33   มาก 
10 ขา้พเจา้ออกกาํลงัหนกัจนทาํใหท้านอาหารนอ้ยลง 3.89 1.11   มาก 
11 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายใหห้นกัเพื่อใหท้านอาหารนอ้ยลง 3.20 1.33   ปานกลาง 
12 ขา้พเจา้จาํใจตอ้งไปออกกาํลงักายเพราะตอ้งการพบลูกคา้หรือ

เอาใจเจา้นายเท่านั้น  
4.10 1.36   มาก   

13 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพราะตอ้งการหาคนรู้ใจ และแต่งชุดสวยๆ 4.09 1.33   มาก   
14 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพื่อใหมี้สุขภาพดี มีชีวิตยนืยาวและอยูก่บั

คนท่ีรักไดน้านๆ 
3.99 1.15   มาก 

15 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพื่อหวงัประหยดัค่าใชจ้ากการ
รักษาพยาบาล 

3.95 1.03   มาก 

 รวม 3.72 0.57   มาก 

 
 รวมคะแนนสูงสุดของปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นเป้าหมายคือ 1,638 (ขอ้ท่ี 5) 
 รวมคะแนนตํ่าสุดของปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นเป้าหมายคือ 1,126 (ขอ้ท่ี 1) 
 รวมคะแนนสูงสุดของปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นส่ิงล่อใจคือ 1,640 (ขอ้ท่ี 12) 
 รวมคะแนนตํ่าสุดของปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นส่ิงล่อใจคือ 765 (ขอ้ท่ี 13) 
 จากตาราง 4.9   พบว่าคนวยัทาํงานเขตพื้นท่ีปทุมวนัมีแรงจูงใจภายนอกต่อการออก

กาํลงักายโดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก โดยมี x  = 3.72 และ S.D. = 0.57 เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้
พบว่าแต่ละขอ้ส่วนใหญ่มีแรงจูงใจภายนอกต่อการออกกาํลงักายในระดบัมาก  โดยขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ีย
มากท่ีสุดคือขอ้ท่ี 12 ขา้พเจา้จาํใจตอ้งไปออกกาํลงักายเพราะตอ้งการพบลูกคา้หรือเอาใจเจา้นาย

เท่านั้น โดยมี x= 4.10 และ S.D = 1.36   รองลงมาคือขอ้ท่ี 13 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพราะตอ้งการ

หาคนรู้ใจ และแต่งชุดสวยๆโดยมี x= 4.09 และ S.D. = 1.33 สาํหรับขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียตํ่าท่ีสุดคือ 
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ขอ้ท่ี 1 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพราะตอ้งการออกกาํลงักายเพราะตอ้งการสังสรรคแ์ละสังคมโดยมี 

x= 2.82 และ S.D. = 1.25 
 

ตารางท่ี 4.10 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 

ข้อ
ที ่

พฤติกรรมการออกกาํลงักาย x  S.D. แปลผล 

ความบ่อย (Frequency) 
1 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ 3 คร้ัง  2.78 1.40   ปานกลาง 
2 ขา้พเจา้ชอบออกกาํลงักายก่อนเขา้ทาํงานเป็นประจาํ 2.10 1.33   นอ้ย 
3 ขา้พเจา้ชอบออกกาํลงักายหลงัเลิกทาํงานเป็นประจาํ 2.94 1.39   ปานกลาง 
4 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพยีง 1 คร้ังต่อเดือนหรือนอ้ยกวา่นั้น 3.66 1.30   มาก 
5 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายทุกคร้ังท่ีมีเวลาวา่ง 3.36 1.28   ปานกลาง 

ความหนัก (Intensity) 
6 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายดว้ยความแรงจนมีเหง่ือออกอยา่ง

เหมาะสม 
3.13 1.29   ปานกลาง 

7 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายอยา่งหนกัจนร่างกายอ่อนเพลีย 3.81 1.21   มาก 
8 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายหนกัจนชีพจรเตน้ในระดบัเหมาะสม

กบัอาย ุ
2.88 1.25   ปานกลาง 

9 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายอยา่งหนกัจนรู้สึกเจบ็ท่ีหนา้อก 4.00 1.19   มาก 
10 ขา้พเจา้ค่อยๆเพิ่มความหนกัของการออกกาํลงักายอยา่ง

เหมาะสม 
3.37 1.22   ปานกลาง 

ความนาน (Time) 
11 ขา้พเจา้ใชเ้วลาออกกาํลงักายในแต่ละคร้ังมากกวา่ 40 นาที 3.42 1.34   ปานกลาง 
12 ขา้พเจา้ใชเ้วลาออกกาํลงักายในแต่ละคร้ังนอ้ยกวา่ 40 นาที 3.65 1.22   มาก 
13 ขา้พเจา้วิ่งและเดินไดต่้อเน่ืองมากกวา่ 40 นาทีโดย 

ไม่หยดุพกั 
3.05 1.19   ปานกลาง 

14 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายโดยไม่มีการพกัคร่ึงและ 
ไม่เหน่ือยหอบ 

2.86 1.27   ปานกลาง 
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ตารางท่ี 4.10  (ต่อ) 
    

ข้อ
ที ่

พฤติกรรมการออกกาํลงักาย x  S.D. แปลผล 

15 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายโดยใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจคงท่ี
ตามท่ีกาํหนดค่าชีพจรเป้าหมายเหมาะสมกบัอาย ุ  

3.24 1.19   ปานกลาง 

ชนิด (Type) 
16 ขา้พเจา้เลือกรูปแบบการออกกาํลงักายท่ีชอบดว้ยตวัเอง 4.21 0.99   มาก 
17 ขา้พเจา้ชอบออกกาํลงักายในสถานท่ีธรรมชาติ มีตน้ไม ้

ดอกไม ้และมีแสงแดด 
3.94 0.96   มาก 

18 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายโดยใชอุ้ปกรณ์การออกกาํลงักาย 4.46 1.25   ปานกลาง 
19 ขา้พเจา้ชอบออกกาํลงักายในหอ้งปรับอากาศเสมอ  2.97 1.43   ปานกลาง 

20 ขา้พเจา้สวมเส้ือผา้ท่ีไม่เหมาะสมกบัรูปแบบ 
การออกกาํลงักาย  

3.82 1.17   มาก 

 รวม 3.33 0.61   ปานกลาง 

 
 รวมคะแนนสูงสุดของพฤติกรรมการออกกาํลงักายดา้นความบ่อยคือ 1,464 (ขอ้ท่ี 4) 
 รวมคะแนนตํ่าสุดของพฤติกรรมการออกกาํลงักายดา้นความบ่อยคือ 840 (ขอ้ท่ี 2) 
 รวมคะแนนสูงสุดของพฤติกรรมการออกกาํลงักายดา้นความหนกัคือ 1,523 (ขอ้ท่ี 7) 
 รวมคะแนนตํ่าสุดของพฤติกรรมการออกกาํลงักายดา้นความหนกัคือ 1,152 (ขอ้ท่ี 8) 
 รวมคะแนนสูงสุดของพฤติกรรมการออกกาํลงักายดา้นความนานคือ 1,461 (ขอ้ท่ี 12) 
 รวมคะแนนตํ่าสุดของพฤติกรรมการออกกาํลงักายดา้นความนานคือ 1,145 (ขอ้ท่ี 14) 
 รวมคะแนนสูงสุดของพฤติกรรมการออกกาํลงักายดา้นชนิดคือ 1,684 (ขอ้ท่ี 16) 
 รวมคะแนนตํ่าสุดของพฤติกรรมการออกกาํลงักายดา้นชนิดคือ 1,187 (ขอ้ท่ี 19) 
 จากตาราง 4.10  พบวา่คนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายโดย

ภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลางโดยมี x  = 3.33 และ S.D. = 0.61 และเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่า
แต่ละขอ้ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการออกกาํลงักายในระดบัปานกลาง  ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุดคือขอ้

ท่ี 18 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายโดยใชอุ้ปกรณ์การออกกาํลงักายโดยมี x= 4.46 และ S.D. = 1.25 และ

รองลงมาคือขอ้ 16 ขา้พเจา้เลือกรูปแบบการออกกาํลงักายท่ีชอบดว้ยตวัเองโดยมี x= 4.21 และ 
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S.D. = 0.99 สาํหรับขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียตํ่าท่ีสุดคือขอ้ท่ี 2 ขา้พเจา้ชอบออกกาํลงักายก่อนเขา้ทาํงานเป็น

ประจาํโดยมี x= 2.10 และ S.D. = 1.40 
 การวเิคราะห์หาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลและพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 การวิเคราะห์หาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัส่วนบุคคลซ่ึงประกอบดว้ย เพศ (เพศชาย
และเพศหญิง) ท่ีมีอายแุตกต่างกนัคือ (15 – 26 ปี   27 – 37 ปี  38 – 48 ปี และ 49 – 59 ปี) สถานภาพ
สมรส  (โสด สมรสอยู่ดว้ยกนั สมรสแยกกนัอยู่ หมา้ย/หย่าร้าง) ระดบัการศึกษาสูงสุด (ตํ่ากว่า
อนุปริญญา  อนุปริญญาหรือเทียบเท่าปริญญาตรีปริญญาโท ปริญญาเอก อ่ืนๆ) อาชีพ (รับราชการ
พนกังานรัฐวิสาหกิจพนกังานบริษทั 
 ประกอบกิจการส่วนตวั นักเรียน/นิสิต/นักศึกษาอ่ืนๆ) แขวง (แขวงปทุมวนั แขวง
ลุมพินี แขวงรองเมือง แขวงวงัใหม่)  และอาชีพเสริม (มีอาชีพเสริม ไม่มีอาชีพเสริม) กบัพฤติกรรม
การออกกาํลงักายซ่ึงประกอบดว้ย ความบ่อย (Y1) ความหนกั (Y2) ความนาน (Y3) และตามชนิด 
(Y4) โดยนาํมาแจกแจงเป็นตารางมีรายละเอียดตามตารางท่ี 4.11 – 4.57 ดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 4.11 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย (Y1) ของคนวยัทาํงาน 
 เขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามเพศ 
  

เพศ  N  x   S.D.  F  Sig 
เพศชาย  150  2.9733  .93948  .141 .935 
เพศหญิง 250  2.9656  .90865 

 เฉล่ียรวม 400  2.964  .90865  .141 .935 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4.11 พบว่าคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวันท่ีมีเพศต่างกัน มีค่าเฉล่ีย
พฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย (Y1)  ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
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ตารางท่ี 4.12 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั (Y2) ของคนวยัทาํงาน 
 เขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามเพศ   
  

เพศ  N  x   S.D.  F  Sig 
เพศชาย  150  3.4360  .53699  1.034 .989 
เพศหญิง 250  3.4368  .59117 

 เฉล่ียรวม 400  3.4364  .56408  1.034 .989 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

จากตารางท่ี 4.12 พบว่าคนวัยทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวันท่ีมีเพศต่างกัน มีค่าเฉล่ีย
พฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั (Y2) ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ตารางท่ี 4.13 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน (Y3) ของคนวยัทาํงาน 
 เขตพ้ืนท่ีปทุมวนั จาํแนกตามเพศ   
  

เพศ  N  x   S.D.  F  Sig 
เพศชาย  150  3.2600  .89795  .102 .796 
เพศหญิง 250  3.2360  .89558 

 เฉล่ียรวม 400  3.248  .896765  .102 .796 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

จากตารางท่ี 4.13  พบว่าคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีเพศต่างกัน มีค่าเฉล่ีย
พฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน (Y3) ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
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ตารางท่ี 4.14 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด (Y4) ของคนวยัทาํงานเขต 
 พื้นท่ีปทุมวนั จาํแนกตามเพศ   
  

เพศ  N  x   S.D.  F  Sig 
เพศชาย  150  3.6907  .57350  .495 .738 
เพศหญิง 250  3.6696  .63153 

 เฉล่ียรวม 400  3.68015  .602515  .495 .738 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4.14  พบว่าคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีเพศต่างกัน มีค่าเฉล่ีย
พฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด (Y4)  ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ตารางท่ี 4.15 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย (Y1) ของคนวยัทาํงานเขต 
 พื้นท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาย ุ
  

อายุ  N  x   S.D.  F  Sig 
15-26  93  14.5591  4.58604  1.111 .344 
27-37  199  14.9095  4.61901 
38-48  83  15.3735  4.75166 
49-59  25  13.6000  3.79693 

 เฉล่ียรวม 400  14.8425  4.59570  1.111 .344 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

จากตารางท่ี 4.15  พบวา่คนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีอายตุ่างกนั โดยแบ่งเป็นกลุ่ม
อายุ 15-26 ปี อายุ 27-37 ปี อายุ 38-48 ปี และอายุ 49-59 ปี มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักาย
ตามความบ่อย (Y1)  ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ตารางท่ี 4.16 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั (Y2) ของคนวยัทาํงานเขต 
 พื้นท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาย ุ
  

อายุ  N  x   S.D.  F  Sig 
15-26  93  16.7419  2.91884  2.124 .097 
27-37  199  17.2915  2.79167 
38-48  83  17.6386  2.99422 
49-59  25  16.4400  2.85387 

 เฉล่ียรวม 400  17.1825  2.85387  2.124 .097 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4.16  พบวา่คนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีอายตุ่างกนั โดยแบ่งเป็นกลุ่ม
อายุ 15-26 ปี อายุ 27-37 ปี อายุ 38-48 ปี และอายุ 49-59 ปี มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักาย
ตามความหนกั (Y2)  ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ตารางท่ี 4.17 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน(Y3) ของคนวยัทาํงานเขต 
 พื้นท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาย ุ
  

อายุ  N  x   S.D.  F  Sig 
15-26  93  16.2796  4.37971  .727 .536 
27-37  199  16.0402  4.46743 
38-48  83  16.7952  4.60318 
49-59  25  15.6000  4.56435 

 เฉล่ียรวม 400  16.2250  4.47711  .727 .536 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4.17  พบวา่คนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีอายตุ่างกนั โดยแบ่งเป็นกลุ่ม
อายุ 15-26 ปี อายุ 27-37 ปี อายุ 38-48 ปี และอายุ 49-59 ปี มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักาย
ตามความนาน(Y3) ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
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ตารางท่ี 4.18 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด(Y4) ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ี 
 ปทุมวนั จาํแนกตามอาย ุ
  

อายุ  N  x   S.D.  F  Sig 
15-26  93  18.3978  2.87092  2.621 .050 
27-37  199  18.0955  3.18233 
38-48  83  19.1807  2.85907 
49-59  25  18.0400  2.90803 

 เฉล่ียรวม 400  18.3875  3.044887    

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4.18  พบวา่คนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีอายตุ่างกนั โดยแบ่งเป็นกลุ่ม
อายุ 15-26 ปี อายุ 27-37 ปี อายุ 38-48 ปี และอายุ 49-59 ปี มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักาย
ตามชนิด(Y4)  ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ตารางท่ี 4.19 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย (Y1) ของคนวยัทาํงานเขต 
 พื้นท่ีปทุมวนั จาํแนกตามสถานภาพ 
  

สถานภาพ  N x   S.D.  F  Sig 
โสด   303 14.7525  4.51137  .196 .899  
สมรสอยูด่ว้ยกนั  73 15.0411  4.88034 
สมรสแยกกนัอยู ่ 12 15.5000  4.70010  
หมา้ย/หยา่  12 15.2500  5.31080  

 เฉล่ียรวม  400 14.8425  4.59570  .196 .899 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4.19  พบวา่คนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีสถานภาพต่างกนัซ่ึงแบ่งเป็น 
โสด สมรสอยูด่ว้ยกนั สมรสแยกกนัอยู ่หมา้ย/หยา่ มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความ
บ่อย (Y1) ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
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ตารางท่ี 4.20 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั(Y2) ของคนวยัทาํงานเขต 
 พื้นท่ีปทุมวนั จาํแนกตามสถานภาพ 
  

สถานภาพ  N x   S.D.  F  Sig 
โสด   303 17.2277  2.86292  .160 .923  
สมรสอยูด่ว้ยกนั  73 16.9726  2.80363 
สมรสแยกกนัอยู ่ 12 17.2500  3.76889  
หมา้ย/หยา่  12 17.2500  2.09436  

 เฉล่ียรวม  400 17.1825  2.85387  .160 .923 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4.20  พบวา่คนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีสถานภาพต่างกนัซ่ึงแบ่งเป็น 
โสด สมรสอยูด่ว้ยกนั สมรสแยกกนัอยู ่หมา้ย/หยา่ มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความ
หนกั(Y2) ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ตารางท่ี 4.21 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน(Y3) ของคนวยัทาํงานเขต 
 พื้นท่ีปทุมวนั จาํแนกตามสถานภาพ 
  

สถานภาพ  N x   S.D.  F  Sig 
โสด   303 16.3267  4.42025  .274 .844  
สมรสอยูด่ว้ยกนั  73 15.8219  4.66769  
สมรสแยกกนัอยู ่ 12 15.9167  4.39955  
หมา้ย/หยา่  12 16.4167  5.21289 

 เฉล่ียรวม  400 16.2250  4.47711  .274 .844 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4.21  พบวา่คนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีสถานภาพต่างกนัซ่ึงแบ่งเป็น 
โสด สมรสอยูด่ว้ยกนั สมรสแยกกนัอยู ่หมา้ย/หยา่ มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความ
นาน (Y3)  ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
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ตารางท่ี 4.22 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด(Y4) ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ี 
 ปทุมวนั จาํแนกตามสถานภาพ 
  

สถานภาพ  N x   S.D.  F  Sig 
โสด   303 18.4323  3.08079  .548 .650  
สมรสอยูด่ว้ยกนั  73 18.0685  2.86419  
สมรสแยกกนัอยู ่ 12 19.1667  3.45972  
หมา้ย/หยา่  12 18.4167  3.08835  

 เฉล่ียรวม  400 18.3875  3.04887  .548 .650 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4.22  พบวา่คนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีสถานภาพต่างกนัซ่ึงแบ่งเป็น 
โสด สมรสอยูด่ว้ยกนั สมรสแยกกนัอยู ่หมา้ย/หยา่ มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด
(Y4)ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ตารางท่ี 4.23 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย(Y1) ของคนวยัทาํงานเขต 
  พื้นท่ีปทุมวนั จาํแนกตามการศึกษาสูงสุด 
  

การศึกษาสูงสุด  N x   S.D.  F  Sig 
ตํ่ากวา่อนุ  13 15.9231  5.45377  .716 .612  
อนุปริญญา  11 13.7273  6.31016 
ปริญญาตรี  227 14.7181  4.56708 
ปริญญาโท  69 14.7536  4.43385 
ปริญญาเอก  3 18.3333  4.61880 
อ่ืนๆ   77 15.1299  4.44662  

 เฉล่ียรวม  400 14.8425  4.59570  .716 .612 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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 จากตารางท่ี 4.23  พบว่าคนวยัทาํงานเขตพื้นท่ีปทุมวนัท่ีมีการศึกษาสูงสุดต่างกนัซ่ึง
แบ่งเป็น ตํ่ากว่าอนุปริญญา อนุปริญญาหรือเทียบเท่า ปริญญาตรี  ปริญญาโท ปริญญาเอก และ อ่ืน 
มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย(Y1) ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ตารางท่ี 4.24 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั(Y2) ของคนวยัทาํงานเขต 
 พื้นท่ีปทุมวนั จาํแนกตามการศึกษาสูงสุด 
  

การศึกษาสูงสุด  N x   S.D.  F  Sig 
ตํ่ากวา่อนุ  13 16.9231  2.46514  1.908 .092  
อนุปริญญา  11 18.0000  3.63318  
ปริญญาตรี  227 17.2070  2.87595 
ปริญญาโท  69 17.1884  2.61374 
ปริญญาเอก  3 21.6667  3.05505 
อ่ืนๆ   77 16.8571  2.84565 

 เฉล่ียรวม  400 17.1825  2.85387  1.908 .092 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4.24  พบว่าคนวยัทาํงานเขตพื้นท่ีปทุมวนัท่ีมีการศึกษาสูงสุดต่างกนัซ่ึง
แบ่งเป็น ตํ่ากว่าอนุปริญญา อนุปริญญาหรือเทียบเท่า ปริญญาตรี  ปริญญาโท ปริญญาเอก และ อ่ืน 
มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั(Y2) ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
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ตารางท่ี 4.25 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน(Y3) ของคนวยัทาํงานเขต 
 พื้นท่ีปทุมวนั จาํแนกตามการศึกษาสูงสุด 
  

การศึกษาสูงสุด  N x   S.D.  F  Sig 
ตํ่ากวา่อนุ  13 17.0769  5.29877  .982 .429  
อนุปริญญา  11 15.8182  6.12892  
ปริญญาตรี  227 16.1630  4.64823 
ปริญญาโท  69 15.8116  3.95666 
ปริญญาเอก  3 21.0000  4.35890 
อ่ืนๆ   77 16.5065  3.97566  

 เฉล่ียรวม  400 16.2250  4.47711  .982 .429 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4.25  พบว่าคนวยัทาํงานเขตพื้นท่ีปทุมวนัท่ีมีการศึกษาสูงสุดต่างกนัซ่ึง
แบ่งเป็น ตํ่ากว่าอนุปริญญา อนุปริญญาหรือเทียบเท่า ปริญญาตรี  ปริญญาโท ปริญญาเอก และ 
อ่ืนๆ มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน(Y3) ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ตารางท่ี 4.26 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด(Y4) ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ี 
 ปทุมวนั จาํแนกตามการศึกษาสูงสุด 
  

การศึกษาสูงสุด  N x   S.D.  F  Sig 
ตํ่ากวา่อนุ  13 18.7692  2.71274  2.118 .062  
อนุปริญญา  11 20.2727  3.74409  
ปริญญาตรี  227 18.2247  3.15776 
ปริญญาโท  69 18.1014  2.71241 
ปริญญาเอก  3 22.0000  5.19615 
อ่ืนๆ   77 18.6494  2.75187  

 เฉล่ียรวม  400 18.3875  3.04887  2.118 .062 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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 จากตารางท่ี 4.26 พบว่าคนวยัทาํงานเขตพื้นท่ีปทุมวนัท่ีมีการศึกษาสูงสุดต่างกนัซ่ึง
แบ่งเป็น ตํ่ากว่าอนุปริญญา อนุปริญญาหรือเทียบเท่า ปริญญาตรี  ปริญญาโท ปริญญาเอก และ อ่ืน 
มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด(Y4)  ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ตารางท่ี 4.27 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย(Y1) ของคนวยัทาํงานเขต 
 พื้นท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาชีพ 
  

อาชีพ   N x   S.D.  F  Sig 
รับราชการ  28 14.9643  4.84945  .955 .456  
พนกังานรัฐวิสาหกิจ 21 15.2381  4.94879 
พนกังานบริษทั  266 14.7218  4.53307 
อาชีพส่วนตวั  16 15.5000  4.74693 
นกัเรียน/นกัศึกษา 57 14.6316  4.57724 
อ่ืนๆ   11 17.3636  4.73862 

 เฉล่ียรวม  400 14.8425  4.59570  .955 .456 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4.27 พบว่าคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีอาชีพต่างกนัซ่ึงแบ่งเป็น  
รับราชการ พนกังานรัฐวิสาหกิจ พนกังานบริษทั ประกอบอาชีพส่วนตวั นกัเรียน/นิสิต/นักศึกษา 
และ อ่ืนๆ มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย(Y1) ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 88

ตารางท่ี 4.28 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั (Y2) ของคนวยัทาํงานเขต 
 พื้นท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาชีพ 
 

อาชีพ   N x   S.D.  F  Sig 
รับราชการ  28 17.1429  3.56645  1.326 .244 

 พนกังานรัฐวิสาหกิจ 21 18.1905  3.41495 
พนกังานบริษทั  266 17.0977  2.68992  
อาชีพส่วนตวั  16 17.1875  3.27045 
นกัเรียน/นกัศึกษา 57 16.9298  2.75720  
อ่ืนๆ   11 18.9091  3.23897 

 เฉล่ียรวม  400 17.1825  2.85387  1.326 .244  

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

 จากตารางท่ี 4.28  พบว่าคนวยัทาํงานเขตพื้นท่ีปทุมวนัท่ีมีอาชีพต่างกนัซ่ึงแบ่งเป็น  
รับราชการ พนกังานรัฐวิสาหกิจ พนกังานบริษทั ประกอบอาชีพส่วนตวั นกัเรียน/นิสิต/นักศึกษา 
และ อ่ืนๆ มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั (Y2) ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05  
 

ตารางท่ี 4.29 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน (Y3) ของคนวยัทาํงานเขต 
 พื้นท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาชีพ 
 

อาชีพ   N x   S.D.  F  Sig 
รับราชการ  28 16.7857  4.74815  1.021 .411 

 พนกังานรัฐวิสาหกิจ 21 17.1429  5.15059 
พนกังานบริษทั  266 16.0188  4.49692 
อาชีพส่วนตวั  16 15.8125  5.03612 
นกัเรียน/นกัศึกษา 57 16.5263  3.86424 
อ่ืนๆ   11 17.7273  4.0027 

 เฉล่ียรวม  400 16.2250  4.47711  1.021 .411 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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 จากตารางท่ี 4.29 พบว่าคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีอาชีพต่างกนัซ่ึงแบ่งเป็น รับ
ราชการ พนกังานรัฐวิสาหกิจ พนกังานบริษทั ประกอบอาชีพส่วนตวั นกัเรียน/นิสิต/นกัศึกษา และ 
อ่ืนๆ มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน (Y3) ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ตารางท่ี 4.30 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด (Y4) ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ี 
 ปทุมวนั จาํแนกตามอาชีพ 
 

อาชีพ   N x   S.D.  F  Sig 
รับราชการ  28 18.2500  3.26173  .939 .467 

 พนกังานรัฐวิสาหกิจ 21 19.4762  3.65539 
พนกังานบริษทั  266 18.2293  3.06964 
อาชีพส่วนตวั  16 18.9375  3.27554 
นกัเรียน/นกัศึกษา 57 18.4211  2.54914 
อ่ืนๆ   11 19.2727  2.8164 

 เฉล่ียรวม  400 18.3875  3.04887  .939 .467 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4.30 พบว่าคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีอาชีพต่างกนัซ่ึงแบ่งเป็น รับ
ราชการ พนกังานรัฐวิสาหกิจ พนกังานบริษทั ประกอบอาชีพส่วนตวั นกัเรียน/นิสิต/นกัศึกษา และ 
อ่ืนๆ มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด (Y4) ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ตารางท่ี 4.31 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย (Y1) ของคนวยัทาํงานเขต 
 พื้นท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาชีพเสริม 
  

อาชีพเสริม  N x   S.D.  F  Sig 
มีอาชีพเสริม  77 3.0935  .97364  1.155 .184 
ไม่มีอาชีพเสริม  323 2.9387  .90469 

 เฉล่ียรวม  400 3.0161  0.939165 1.155 .184 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 



 90

 จากตารางท่ี 4.31  พบว่าคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีอาชีพเสริมและไม่มีอาชีพ
เสริม มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย (Y1) ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ตารางท่ี 4.32 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั (Y2) ของคนวยัทาํงานเขต 
 พื้นท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาชีพเสริม 
 

อาชีพเสริม  N x   S.D.  F  Sig 
มีอาชีพเสริม  77 3.4961  .63296  3.268 .308  
ไม่มีอาชีพเสริม  323 3.4223  .55504 

 เฉล่ียรวม  400 3.4592  0.594  3.268 .308  

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4.32 พบว่าคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีอาชีพเสริมและไม่มีอาชีพ
เสริม มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั (Y2) ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 
ตารางท่ี 4.33 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน (Y3) ของคนวยัทาํงานเขต 
 พื้นท่ีปทุมวนั จาํแนกตามอาชีพเสริม 
  

อาชีพเสริม  N x   S.D.  F  Sig 
มีอาชีพเสริม  77 3.3429  1.00883  5.200 .286  
ไม่มีอาชีพเสริม  323 3.2217  .86629 

 เฉล่ียรวม  400 3.2823  0.93756  5.200 .286 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 4.33 พบว่าคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีอาชีพเสริมและไม่มีอาชีพ
เสริม มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน (Y3) ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
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ตารางท่ี 4.34 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด (Y4) ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ี 
 ปทุมวนั จาํแนกตามอาชีพเสริม 
 

อาชีพเสริม  N x   S.D.  F  Sig 
มีอาชีพเสริม  77 3.8052  .55817  .972 .041*  
ไม่มีอาชีพเสริม  323 3.6471  .61836 

 เฉล่ียรวม  400 3.72615  0.588265 .972 .041* 

*มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

 จากตารางท่ี 4.34 พบว่าคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีอาชีพเสริมและไม่มีอาชีพ
เสริม มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด (Y4) มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 

 การทดสอบความมีนัยสําคัญของค่าสัมประสิทธ์ิสัมพันธ์ (Correlation Analysis) 
ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลและพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 

ตารางท่ี 4.35 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล จาํแนกตามเพศกบัพฤติกรรม 
 การออกกาํลงักายตามความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด  ของคนวยัทาํงาน 
 เขตพ้ืนท่ีปทุมวนั 
 

พฤติกรรมการออกกาํลงักาย x  S.D. Pearson 
Correlation 

Sig 

Y1 14.8425 4.59570 -.004 .935 
Y2 17.1825 2.85387 .001 .989 
Y3 16.2250 4.47711 -.013 .796 
Y4 18.3875 3.04887 -.017 .738 

 
 จากตารางท่ี 4.35   แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ดงัต่อไปน้ี 
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามเพศกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย พบว่า
ค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากับ-.004 แสดงว่าปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามเพศมีความสัมพนัธ์ 
ตํ่าและมีค่าเป็นลบ ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   



 92

 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามเพศกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั พบว่า
ค่าประสิทธ์ิสัมพันธ์มีค่าเท่ากับ.001แสดงว่าเพศมีความสัมพนัธ์ตํ่าไม่มีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 
ระดบั .05   
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามเพศและพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน พบว่า
ค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเป็นลบเท่ากบั  -.013 แสดงว่าเพศมีความสัมพนัธ์ตํ่าและมีค่าเป็นลบ ไม่มี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามเพศกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด พบว่าค่า
ประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั  -.017 แสดงว่าเพศมีความสัมพนัธ์ตํ่าและมีค่าเป็นลบ ไม่มีนยัสาํคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05   
 กล่าวโดยสรุปคือปัจจยัส่วนบุคคลมีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั
มากท่ีสุดโดยเพศท่ีต่างกนัจะมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนักต่างกนัไป ในขณะท่ี
ความบ่อยความนานและชนิดของการออกกาํลงักายไม่มีผลต่อปัจจยัส่วนบุคคลดา้นเพศ 
 
ตารางท่ี 4.36 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล จาํแนกตามอายกุบัพฤติกรรม 
 การออกกาํลงักาย (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด) 
 

Y x  S.D. Pearson 
Correlation 

Sig 

Y1 14.8425 4.59570 .005 .913 
Y2 17.1825 2.85387 .044 .376 
Y3 16.2250 4.47711 .007 .882 
Y4 18.3875 3.04887 .047 .345 

 
 จากตารางท่ี 4.36  แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ดงัต่อไปน้ี 
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามอายกุบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย พบว่า
ค่าประสิทธ์ิสมัพนัธ์มีค่าเท่ากบั  .005 แสดงว่าอายมีุความสัมพนัธ์ตํ่า ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05   
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามอายกุบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั พบว่า
ค่าประสิทธ์ิสมัพนัธ์มีค่าเท่ากบั  .044 แสดงว่าอายมีุความสัมพนัธ์ตํ่า ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05   
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 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามเพศกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน พบว่า
ค่าประสิทธ์ิสมัพนัธ์มีค่าเท่ากบั  .007 แสดงว่าอายมีุความสัมพนัธ์ตํ่า ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05   
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามอายุและพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด พบว่าค่า
ประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั  .047 แสดงว่าอายุมีความสัมพนัธ์ตํ่า ไม่มีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05   
 กล่าวโดยสรุปคือปัจจยัส่วนบุคคลดา้นอายไุม่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายตาม
ความบ่อย หนกั นานและชนิด 

 
ตารางท่ี 4.37 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล จาํแนกตามสถานภาพสมรส 
 กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด) 
 

Y x  S.D. Pearson 
Correlation 

Sig 

Y1 14.8425 4.59570 .036 .473 
Y2 17.1825 2.85387 -.015 .772 
Y3 16.2250 4.47711 -.025 .624 
Y4 18.3875 3.04887 -.004 .932 

 
 จากตารางท่ี 4.37  แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ดงัต่อไปน้ี 
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามสถานภาพสมรสกับพฤติกรรมการออกกาํลงักายตาม 
ความบ่อย พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั  .036 แสดงว่าสถานภาพสมรสมีความสัมพนัธ์ตํ่า  
ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามสถานภาพสมรสกับพฤติกรรมการออกกาํลงักายตาม 
ความหนัก พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั  -.015 แสดงว่าสถานภาพสมรสมีความสัมพนัธ์ 
ตํ่าและมีค่าเป็นลบ ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามสถานภาพสมรสกับพฤติกรรมการออกกาํลงักายตาม 
ความนาน พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั  -.025 แสดงว่าสถานภาพสมรสมีความสัมพนัธ์ 
ตํ่าและมีค่าเป็นลบ ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
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 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามสถานภาพสมรสกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด 
พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั  -.004 แสดงว่าสถานภาพสมรสมีความสัมพนัธ์ตํ่าและมีค่า
เป็นลบ ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 กล่าวโดยสรุปคือปัจจยัส่วนบุคคลดา้นสถานภาพสมรสไม่มีผลต่อพฤติกรรมการออก
กาํลงักายตามความบ่อย หนกั นานและชนิด 
 
ตารางท่ี 4.38 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคล จาํแนกตามระดบัการศึกษา 
 สูงสุดกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด) 
 

Y x  S.D. Pearson 
Correlation 

Sig 

Y1 14.8425 4.59570 .028 .579 
Y2 17.1825 2.85387 -.034 .494 
Y3 16.2250 4.47711 .021 .679 
Y4 18.3875 3.04887 .020 .685 

 
 จากตารางท่ี 4.38  แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ดงัต่อไปน้ี 
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามระดบัการศึกษาสูงสุดกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตาม
ความบ่อย พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั  .028 แสดงว่าระดบัการศึกษามีความสัมพนัธ์ตํ่า 
ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามระดบัการศึกษาสูงสุดกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตาม
ความหนกั พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั  -.034 แสดงว่าระดบัการศึกษามีความสัมพนัธ์ตํ่า
และมีค่าเป็นลบ ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามระดบัการศึกษาสูงสุดและพฤติกรรมการออกกาํลงักาย
ตามความนาน พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั  .021 แสดงว่าระดบัการศึกษามีความสัมพนัธ์
ตํ่า ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามระดบัการศึกษาสูงสุดและพฤติกรรมการออกกาํลงักาย
ตามชนิด พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั  .020 แสดงว่าระดบัการศึกษามีความสัมพนัธ์ตํ่า  
ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
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 กล่าวโดยสรุปคือปัจจยัส่วนบุคคลดา้นการศึกษาไม่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงั
กายตามความบ่อย หนกั นานและชนิด 
 
ตารางท่ี 4.39 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามอาชีพและ 
 พฤติกรรมการออกกาํลงักาย (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด) 
 

Y x  S.D. Pearson 
Correlation 

Sig 

Y1 14.8425 4.59570 .016 .755 
Y2 17.1825 2.85387 .000 .993 
Y3 16.2250 4.47711 -.001 .982 
Y4 18.3875 3.04887 .028 .576 

 
 จากตารางท่ี 4.39  แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ดงัต่อไปน้ี 
 ปัจจัยส่วนบุคคลจาํแนกตามอาชีพกับพฤติกรรมการออกกาํลังกายตามความบ่อย 
พบวา่ค่าประสิทธ์ิสมัพนัธ์มีค่าเท่ากบั  .016 แสดงวา่อาชีพมีความสัมพนัธ์ตํ่า ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามอาชีพกับพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนัก 
พบวา่ค่าประสิทธ์ิสมัพนัธ์มีค่าเท่ากบั  .000 แสดงวา่อาชีพมีความสัมพนัธ์ตํ่า ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจัยส่วนบุคคลจาํแนกตามอาชีพกับพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน 
พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั -.001 แสดงว่าอาชีพมีความสัมพนัธ์ตํ่าและมีค่าเป็นลบ ไม่มี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามอาชีพกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด พบว่าค่า
ประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั  .028 แสดงว่าอาชีพมีความสัมพนัธ์ตํ่า ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05   
 กล่าวโดยสรุปคือปัจจยัส่วนบุคคลดา้นการอาชีพไม่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงั
กายตามความบ่อย หนกั นานและชนิด 
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ตารางท่ี 4.40 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามแขวงและ 
 พฤติกรรมการออกกาํลงักาย (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด) 
 

Y x  S.D. Pearson 
Correlation 

Sig 

Y1 14.8425 4.59570 -.010 .842 
Y2 17.1825 2.85387 -.007 .882 
Y3 16.2250 4.47711 -.021 .675 
Y4 18.3875 3.04887 -.002 .971 

 
 จากตารางท่ี 4.40  แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ดงัต่อไปน้ี 
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามแขวงกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย พบว่า
ค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากับ  -.010 แสดงว่าแขวงมีความสัมพนัธ์ตํ่าและมีค่าเป็นลบ ไม่มี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจัยส่วนบุคคลจาํแนกตามแขวงกับพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนัก 
พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั  -.007 แสดงว่าแขวงมีความสัมพนัธ์ตํ่าและมีค่าเป็นลบ ไม่มี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามแขวงกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน พบว่า
ค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากับ -.021 แสดงว่าแขวงมีความสัมพนัธ์ตํ่าและมีค่าเป็นลบ ไม่มี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามแขวงและพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด พบว่าค่า
ประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั  -.002 แสดงว่าแขวงมีความสัมพนัธ์ตํ่ามีค่าเป็นลบ ไม่มีนยัสาํคญัทาง
สถิติท่ีระดบั 0.05   
 กล่าวโดยสรุปคือปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามแขวงไม่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงั
กายตามความบ่อย หนกั นานและชนิด 
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ตารางท่ี 4.41 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามอาชีพเสริมและ 
 พฤติกรรมการออกกาํลงักาย (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด) 
 

Y x  S.D. Pearson 
Correlation 

Sig 

Y1 14.8425 4.59570 -.066 .184  
Y2 17.1825 2.85387 -.051 .308 
Y3 16.2250 4.47711 -.053 .286 
Y4 18.3875 3.04887 -.102 .041* 

 
 จากตารางท่ี 4.41  แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ดงัต่อไปน้ี 
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามอาชีพเสริมกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย 
พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั  -.066 แสดงว่าอาชีพเสริมมีความสัมพนัธ์ตํ่าและมีค่าเป็นลบ 
ไม่แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามอาชีพเสริมกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั 
พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั  -.051 แสดงว่าอาชีพเสริมมีความสัมพนัธ์ตํ่าและมีค่าเป็นลบ 
ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามอาชีพเสริมกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน 
พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั -.053 แสดงว่าอาชีพเสริมมีความสัมพนัธ์ตํ่าและมีค่าเป็นลบ 
ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจัยส่วนบุคคลจาํแนกตามอาชีพเสริมกับพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด 
พบวา่ค่าประสิทธ์ิสมัพนัธ์มีค่าเท่ากบั  -.102 แสดงวา่อาชีพเสริมมีความสมัพนัธ์ตํ่ามีค่าเป็นลบ อยา่ง
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 กล่าวโดยสรุปคือปัจจยัส่วนบุคคลดา้นอาชีพเสริมไม่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงั
กายตามความบ่อย หนกั นานแต่มีผลต่อการออกกาํลงักายดา้นชนิด 
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 การทดสอบความมีนัยสําคัญของค่าสัมประสิทธ์ิสัมพันธ์ (Correlation Analysis) 
ระหว่างปัจจัยจูงใจภายในและพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 
ตารางท่ี 4.42 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัจูงใจภายใน จาํแนกตามความสนใจ (X1)  
 และพฤติกรรมการออกกาํลงักาย (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด) 
 

Y x  S.D. Pearson 
Correlation 

Sig 

Y1 2.9685 .91914 .098 .050* 
Y2 3.4365 .57077 .102 .041* 
Y3 3.2450 .89542 .174 .000* 
Y4 3.6775 .60977 .367 .000* 

 
 ปัจจยัจูงใจภายใน ดา้นความสนใจ  (X1) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย 
(Y1) พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั .098 แสดงว่าปัจจยัจูงใจภายใน ดา้นความสนใจมีความ 
สมัพนัธ์ตํ่ากบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายและมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
 ปัจจยัจูงใจภายใน ดา้นความสนใจ (X1) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั 
(Y2) พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั .102 แสดงว่าปัจจยัจูงใจภายใน ดา้นความสนใจมี
ความสมัพนัธ์ตํ่า และมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจยัจูงใจภายใน ดา้นความสนใจ (X1) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน 
(Y3) พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั .174 แสดงว่าปัจจยัจูงใจภายใน ดา้นความสนใจมี
ความสมัพนัธ์ตํ่าและมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจยัจูงใจภายใน ดา้นความสนใจ (X1) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด (Y4) 
พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากับ .367 แสดงว่าปัจจัยจูงใจภายใน ด้านความสนใจมี
ความสมัพนัธ์สูงและมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 กล่าวโดยสรุปคือปัจจยัจูงใจดา้นความสนใจมีความสัมพนัธ์ในทางบวกกบัพฤติกรรม
การออกกาํลงักายทั้ง 4 ดา้น คือหากมีความสนใจมากพฤติกรรมการออกกาํลงักายกเ็พิ่มมากข้ึนตาม 
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ตารางท่ี 4.43 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัจูงใจภายใน จาํแนกตามความตอ้งการ  
 (X2) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด) 
 

Y x  S.D. Pearson 
Correlation 

Sig 

Y1 2.9685 .91914 .279 .000* 
Y2 3.4365 .57077 .248 .000* 
Y3 3.2450 .89542 .362 .000* 
Y4 3.6775 .60977 .361 .000* 

 
 ปัจจยัจูงใจภายในด้านความตอ้งการ (X2) กับพฤติกรรมการออกกาํลงักายตาม 
ความบ่อย (Y1) พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั .279 แสดงว่าปัจจยัจูงใจภายใน ดา้นความ
ตอ้งการมีความสัมพนัธ์สูงและเป็นบวกกับพฤติกรรมการออกกาํลังกายด้านความบ่อย โดยมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจยัจูงใจภายในด้านความตอ้งการ (X2) กับพฤติกรรมการออกกาํลงักายตาม 
ความหนกั (Y2) พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั .248 แสดงว่าปัจจยัจูงใจภายใน ดา้นความ
ตอ้งการมีความสัมพนัธ์สูงและเป็นบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย โดยมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05   
 ปัจจยัจูงใจภายในด้านความตอ้งการ (X2) กับพฤติกรรมการออกกาํลงักายตาม 
ความนาน (Y3) พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั .362 แสดงว่าปัจจยัจูงใจภายใน ดา้นความ
ตอ้งการมีความสัมพนัธ์สูงและเป็นบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  โดยมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05   
 ปัจจยัจูงใจภายในดา้นความตอ้งการ (X2) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด 
(Y4) พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั .361 แสดงว่าปัจจยัจูงใจภายใน ดา้นความตอ้งการมี
ความสมัพนัธ์สูงและเป็นบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  โดยมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 กล่าวโดยสรุปคือปัจจยัจูงใจภายในดา้นความตอ้งการมีความสัมพนัธ์ในทางบวกกบั
พฤติกรรมการออกกาํลงักายทั้ง 4 ดา้น คือหากมีความตอ้งการมากพฤติกรรมการออกกาํลงักายก็
เพิ่มมากข้ึนตาม 
 
 



 100

ตารางท่ี 4.44 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัจูงใจภายนอก จาํแนกตามเป้าหมาย (Z1)  
 กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด) 
 

Y x  S.D. Pearson 
Correlation 

Sig 

Y1 2.9685 .91914 .173 .001* 
Y2 3.4365 .57077 .363 .000* 
Y3 3.2450 .89542 .289 .000* 
Y4 3.6775 .60977 .397 .000* 

 
 ปัจจยัจูงใจภายนอก ดา้นเป้าหมาย (Z1) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย 
(Y1) พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากับ .173 แสดงว่าปัจจัยจูงใจภายนอก ด้านเป้าหมายมี
ความสมัพนัธ์ตํ่ากบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย โดยมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจยัจูงใจภายภายนอกดา้นเป้าหมาย (Z1) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความ
หนกั (Y2) พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั .363 แสดงว่าปัจจยัจูงใจภายนอก ดา้นเป้าหมายมี
ความสมัพนัธ์สูงและเป็นบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย โดยมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจยัจูงใจภายนอก ดา้นเป้าหมาย (Z1) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน 
(Y3) พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั .289 แสดงว่าปัจจยัจูงใจภายนอก ดา้นเป้าหมายมี
ความสมัพนัธ์สูงและเป็นบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  โดยมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นเป้าหมาย (Z1) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด (Y4) 
พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากับ .397 แสดงว่าปัจจัยจูงใจภายนอก ด้านเป้าหมายมี
ความสมัพนัธ์สูงและเป็นบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  โดยมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 กล่าวโดยสรุปคือปัจจยัจูงใจภายนอกด้านเป้าหมายมีความสัมพนัธ์ในทางบวกกับ
พฤติกรรมการออกกาํลงักายทั้ง 4 ดา้น คือหากมีเป้าหมายมากพฤติกรรมการออกกาํลงักายกเ็พิ่มมาก
ข้ึนตาม 
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ตารางท่ี 4.45 แสดงค่าสมัประสิทธิสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัจูงใจภายนอก จาํแนกตามส่ิงล่อใจ (Z2)  
 และพฤติกรรมการออกกาํลงักาย (ความบ่อย ความหนกั ความนาน และชนิด) 
 

Y x  S.D. Pearson 
Correlation 

Sig 

Y1 2.9685 .91914 -.100 .046 
Y2 3.4365 .57077 .081 .105 
Y3 3.2450 .89542 .005 .919 
Y4 3.6775 .60977 .154 .002* 

 
 ปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นส่ิงล่อใจ (Z2)กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย 
(Y1) พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั -.100 แสดงว่าปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นส่ิงล่อใจมี
ความสัมพนัธ์ตํ่าและเป็นลบกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย โดยไม่มีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05   
 ปัจจยัจูงใจภายภายนอกดา้นส่ิงล่อใจ (Z2) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความ
หนกั (Y2) พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั .081 แสดงว่าปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นส่ิงล่อใจมี
ความสมัพนัธ์ตํ่ากบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย โดยไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจยัจูงใจภายนอก ดา้นส่ิงล่อใจ (Z2) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน 
(Y3) พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากับ .005 แสดงว่าปัจจยัจูงใจภายนอกด้านส่ิงล่อใจมี
ความสมัพนัธ์ตํ่ากบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย โดยมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
 ปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นส่ิงล่อใจ (Z2) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด (Y4) 
พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากับ .154 แสดงว่าปัจจัยจูงใจภายนอก ด้านส่ิงล่อใจมี
ความสมัพนัธ์ตํ่ากบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย โดยมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 กล่าวโดยสรุปคือปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นส่ิงล่อใจมีความสัมพนัธ์ตํ่ากบัพฤติกรรมการ
ออกกาํลงักายทั้ง 4 ดา้น คือส่ิงล่อใจไม่ไดมี้ผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีเพิ่มมากข้ึน 
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ตอนที ่4 การทดสอบความมีนัยสําคญัของสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์การถดถอยพหุคูณ  
 (Multiple Regression Analysis)  
 
 จากการหา Collinearity พบวา่ตวัแปรอิสระทั้งส่ีมีค่า Eigenvalue ใกล ้0 ท่ีสุด คือ  
X1 = .014 และ X2 = .006  Z1 =  .010 และ Z2 = .008 แสดงวา่ตวัแปรอิสระทั้งส่ีมีความเป็นอิสระใน
ตวัเองจึงนาํไปเขา้สมการโดยวิธีการแบบ enter โดยมีพฤติกรรมการออกกาํลงักาย (Y1, Y2, Y3, Y4) 
เป็นตวัแปรตาม ไดผ้ลดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 4.46 การหาความสมัพนัธ์ (Correlations) จากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั  
 (Pearson’s product moment correlation coefficient) เพื่อทดสอบสมมติฐานท่ี 1  
 พบวา่ 
 

 ตัวแปร Y1 Y2 Y3 Y4 
Pearson 
Correlation
  

พฤติกรรมการออกกาํลงักาย (Y) 
ความสนใจ (X1) 
ความตอ้งการ (X2) 

1.000 
.098 
.279 

1.000 
.102 
.248 

. 1.000 

.174 

.362 

1.000 
.367 
.361 

Sig (1-tailed) ความสนใจ (X1) 
ความตอ้งการ (X2) 

.025 

.000* 
.020 
.000* 

.000* 

.000* 
.000* 
.000* 

*Correlation is significant at the 0.05 level (1-tailed) 
 
 ตารางท่ี 4.46 ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั 
 จากค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พบว่า ปัจจยัจูงใจภายในดา้นความสนใจ (X1) มี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายทั้งตามความบ่อย นาน หนกั และชนิดโดยมี
ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์เท่ากบั .098, .102, .174 และ .367 ตามลาํดบั กล่าวคือเม่ือมีความสนใจ
มากข้ึน คนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนัจะมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพ่ิมข้ึนอยา่งเหมาะสมไป
ดว้ย  อยา่งไรก็ตามพบว่าความสนใจเพ่ิมมากข้ึนทาํให้มีพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิดของ
การออกกาํลงักายเพิ่มข้ึนท่ีสุด คือมีค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์สูงท่ี .367 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05   
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 จากค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พบว่า ปัจจยัจูงใจภายในดา้นความตอ้งการ (X2) มี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายทั้งตามความบ่อย นาน หนกั และชนิดโดยมี
ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์สูงเท่ากบั .279, .248, .362 และ .361 ตามลาํดบั กล่าวคือเม่ือมีความ
ตอ้งการมากข้ึน คนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนัจะมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพิ่มข้ึนอย่าง
เหมาะสมไปดว้ย  อยา่งไรกต็ามพบวา่ความตอ้งการเพิ่มมากข้ึนทาํใหมี้พฤติกรรมการออกกาํลงักาย
ตามความหนักเพิ่มสูงท่ีสุดคือมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์สูงท่ี .362 อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05   
 สรุปคือปัจจยัจูงใจภายในทั้งดา้นความสนใจและความตอ้งการ (X1 และ X2) มีผลต่อ
พฤติกรรมการออกกาํลงักาย (Y1, Y2, Y3, Y4) ของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนั   
 
ตารางท่ี 4.47 การหาความสมัพนัธ์ (Correlations) จากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั  
 (Pearson’s product moment correlation coefficient) เพื่อทดสอบสมมติฐานท่ี 1  
 พบวา่ 
 

 ตัวแปร Y1 Y2 Y3 Y4 
Pearson 
Correlation
  

พฤติกรรมการออกกาํลงักาย (Y) 
เป้าหมาย ((Z1) 
ส่ิงล่อใจ ((Z2) 

1.000 
.173 
-.100 

1.000 
.363 
.081 

. 1.000 

.289 

.005 

1.000 
.397 
.154 

Sig (1-tailed) เป้าหมาย ((Z1) 
ส่ิงล่อใจ ((Z2) 

.000* 

.023 
.000* 
.052 

.000* 

.459 
.000* 
.001* 

*Correlation is significant at the 0.05 level (1-tailed) 
 
 ตารางท่ี 4.47  ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั 
 จากค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พบว่า ปัจจยัจูงใจภายนอกด้านเป้าหมาย (Z1) มี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายทั้งตามความบ่อย นาน หนกั และชนิดโดยมี
ค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์เท่ากบั .173, .363, .289 และ .397 ตามลาํดบั กล่าวคือเม่ือมีเป้าหมายมาก
ข้ึน คนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนัจะมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพ่ิมข้ึนอยา่งเหมาะสมไปดว้ย  
อยา่งไรก็ตามพบว่าความตอ้งการเพิ่มมากข้ึนทาํให้มีพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิดของการ
ออกกาํลงักายเพิ่มข้ึนอยา่งเหมาะสม คือมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์สูงท่ี .397 อยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติท่ีระดบั 0.05   
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 จากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์พบวา่ ปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นส่ิงล่อใจ (Z2)  
มีความสัมพนัธ์ในเชิงลบกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย (Y1) โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธ์เท่ากบั  -.100 มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี 0.05   ส่วนปัจจยัจูงใจภายนอก
ดา้นส่ิงล่อใจมีความสัมพนัธ์ในเชิงบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน หนัก และ
ชนิดโดยมีค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์เท่ากบั .081, .005, และ .154 ตามลาํดบั กล่าวคือเม่ือมีส่ิงล่อใจ 
คนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนัจะมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพ่ิมข้ึนแต่ไม่มากนกั  อย่างไรก็
ตามพบว่าเม่ือมีส่ิงล่อใจเพิ่มมากข้ึนทาํให้มีพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิดของการการออก
กาํลงักายเพิ่มข้ึนอยา่งเหมาะสม คือมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ท่ี .154 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05   
 สรุปคือปัจจยัจูงใจภายนอก (Z1)  มีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักาย (Y1, Y2, Y3, Y4) 
ของคนวยัทาํงานในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนั  สาํหรับ (Z2) มีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักาย (Y2, Y3, 
Y4) ของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนั  แต่มีผลในเชิงลบต่อ (Y1) หมายความว่าเม่ือมีส่ิงล่อใจ
ลดลงพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อยลดลงตามไปดว้ย 
 
ตารางท่ี 4.48 การหาความสมัพนัธ์จากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์จากโมเดล 1 เพื่อทดสอบ 
 สมมติฐานขอ้ท่ี 2 ระหวา่งตวัแปรอิสระทั้งส่ี (X1, X2, Z1, Z2) และตวัแปรตาม (Y1)  
 ไดแ้สดงไวใ้นตารางดงัน้ี 
 

Model R R Square Adjusted 
R Square 

Std. Error 
of the 
Estimate 

R Square 
Change 

F Change Sig. F 
Change 

1 .406(a) .165 .157 .84410 .165 19.525 .000* 

a  Predictors: (Constant) Z2, X2, Z1,X1 
 
 ตารางภาพท่ี 4.48  การหาความสมัพนัธ์จากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ 
 จากตารางท่ี  4.48  พบว่า ค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์ (r) แสดงความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปร
อิสระคือปัจจยัจูงใจภายใน (X1, X2) และปัจจยัจูงใจภายนอก (Z1,Z2) ว่ามีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์
พหุคูณท่ี .406 โดยอธิบายความหมายว่าตวัแปรอิสระคือปัจจยัจูงใจภายใน (X1, X2) และปัจจยัจูงใจ
ภายนอก (Z1,Z2) ร่วมกนัมีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อยของคนวยัทาํงานใน
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พื้นท่ีเขตปทุมวนัไดร้้อยละ 16.5  โดยมีค่า Sig F Change ท่ี .000 จึงสรุปไดว้่าตวัแปรอิสระทั้งส่ี
ร่วมกนัมีความสมัพนัธ์กบัตวัแปรตาม (Y1) 
 
ตารางท่ี 4.49 ผลการวิเคราะห์การถดถอย (Regression Analysis)ในการพยากรณ์เพื่อทดสอบ 
 สมมติฐานท่ีวา่ปัจจยัจูงใจภายใน (X1, X2)และปัจจยัจูงใจภายนอก(Z1, Z2)ร่วมกนั 
 พยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย (Y1) ของคนวยัทาํงานในพื้นท่ี 
 เขตปทุมวนัได ้การวิเคราะห์ส่วนน้ีใช ้Coefficients โดยการนาํตวัแปรทั้งหมดมาเขา้ 
 สมการพร้อมกนั ไดผ้ลตามตารางท่ี 4.49 
 

Model 
 

 Unstandardized 
Coefficients 

Standardized 
Coefficients 

t Sig 

B Std. Error Beta 
1 (Constant) 

X1 
X2 
Z1 
Z2 

2.675 
-.051 
.582 
.389 
.583 

.405 

.019 

.090 

.101 

.108 

 
-.176 
.414 
.219 
-.291 

6.609 
-2.565 
6.434 
3.864 
-5.384 

.000 

.008 

.000* 

.000* 

.000* 

Dependent variable : Y1 
 
 จากตารางท่ี 4.49  พบว่าปัจจยัจูงใจภายในดา้นความสนใจ (X1) มีค่าสัมประสิทธ์ิ 
การถดถอย (Beta) เท่ากบั  -.176 ซ่ึงตํ่ากว่าปัจจยัจูงใจภายในดา้นความตอ้งการ (X2) ท่ีมีค่า
สัมประสิทธ์ิการถดถอย (Beta) เป็นบวกคือ .414 ส่วนปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นเป้าหมาย (Z1) มีค่า
สัมประสิทธ์ิการถดถอย (Beta) เท่ากบั .219 ซ่ึงเป็นบวกต่างกบัปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นส่ิงล่อใจ 
(Z2) ท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิการถดถอย (Beta) เท่ากบั -.291 เป็นลบ  โดยท่ี X1, X2, Z1 มีนยัสาํคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .005 แต่ Z2 มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  ดงันั้นสามารถเขียน
สมการพยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อยของคนวยัทาํงานในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนัได้
ดงัน้ี  
   a = 2.675, b1 = -.051, b2 = .582, b3 = .389, b4 = -.583 

Y1 = 2.675 - .051 (X1) + .582 (X2) + .389 (Z1) - .583 (Z2) 
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 ค่า Beta คือ ปัจจยัจูงใจภายในดา้นความสนใจ = -.176  ดา้นความตอ้งการ = .414   
ส่วนปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นเป้าหมาย = .219 ดา้นส่ิงล่อใจ = -.291  แสดงวา่ดา้นความตอ้งการ (X2) 
และเป้าหมาย (Z1) มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย (Y1) มากกว่าดา้น
ความสนใจ (X1) และส่ิงล่อใจ (Z2)  กล่าวไดว้่าปัจจยัจูงใจทั้งส่ีดา้นมีความสัมพนัธ์กนั และ (Y1) มี
ความสัมพนัธ์ในเชิงบวกกบั ปัจจยัจูงใจดา้นความตอ้งการและเป้าหมาย แต่มีความสัมพนัธ์ในเชิง
ลบกบัปัจจยัจูงใจดา้นความสนใจและส่ิงล่อใจ  เม่ือ (X2) และ (Z1) เพิ่มจึงทาํให ้(X1) และ (Z2) ตํ่าลง 
 
ตารางท่ี 4.50 การหาความสมัพนัธ์จากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์จากโมเดล 1 เพื่อทดสอบ 
 สมมติฐานขอ้ท่ี 2 ระหวา่งตวัแปรอิสระทั้งส่ี (X1, X2, Z1, Z2) และตวัแปรตาม (Y2)  
 ไดแ้สดงไวใ้นตารางดงัน้ี 
 

Model R R Square Adjusted 
R Square 

Std. Error 
of the 
Estimate 

R Square 
Change 

F Change Sig. F 
Change 

1 .432(a) .186 .178 .51746 .186 22.614 .000* 

a  Predictors: (Constant) Z2, X2, Z1,X1 
 
 ตารางภาพท่ี 4.50 การหาความสมัพนัธ์จากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ 
 จากตารางท่ี  4.50 พบว่า ค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์ (r) แสดงความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปร
อิสระคือปัจจยัจูงใจภายใน (X1, X2) และปัจจยัจูงใจภายนอก (Z1,Z2) ว่ามีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์
พหุคูณท่ี .432 โดยอธิบายความหมายว่าตวัแปรอิสระคือปัจจยัจูงใจภายใน (X1, X2) และปัจจยัจูงใจ
ภายนอก (Z1,Z2) ร่วมกนัมีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนักของคนวยัทาํงานใน
พื้นท่ีเขตปทุมวนัไดร้้อยละ 18.6  โดยมีค่า Sig F Change ท่ี .000 จึงสรุปไดว้่าตวัแปรอิสระทั้งส่ี
ร่วมกนัมีความสมัพนัธ์กบัตวัแปรตาม (Y2) 
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ตารางท่ี 4.51 ผลการวิเคราะห์การถดถอย (Regression Analysis)ในการพยากรณ์เพื่อทดสอบ 
 สมมติฐานท่ีวา่ปัจจยัจูงใจภายใน (X1, X2)และปัจจยัจูงใจภายนอก(Z1, Z2)ร่วมกนั 
 พยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั (Y2) ของคนวยัทาํงานในพื้นท่ี 
 เขตปทุมวนัได ้การวิเคราะห์ส่วนน้ีใช ้Coefficients โดยการนาํตวัแปรทั้งหมดมาเขา้ 
 สมการพร้อมกนั ไดผ้ลตามตารางท่ี 4.51 
 

Model 
 

 Unstandardized 
Coefficients 

Standardized 
Coefficients 

t Sig 

B Std. Error Beta 
1 (Constant) 

X1 
X2 
Z1 
Z2 

2.474 
-.043 
.244 
.464 
-.164 

.248 

.012 

.055 

.062 

.066 

 
-.238 
.279 
.420 
-.132 

9.974 
-3.641 
4.396 
7.513 
-2.473 

.000 

.008 

.000* 

.000* 

.014* 

Dependent variable : Y2 
 
 จากตารางท่ี 4.51 พบว่าปัจจยัจูงใจภายในดา้นความสนใจ (X1) มีค่าสัมประสิทธ์ิ 
การถดถอย (Beta) เท่ากบั  -.238 ซ่ึงเป็นลบและตํ่ากว่าปัจจยัจูงใจภายในดา้นความตอ้งการ (X2) ท่ีมี
ค่าสมัประสิทธ์ิการถดถอย (Beta) เป็นบวกคือ .279 ส่วนปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นเป้าหมาย (Z1) มีค่า
สัมประสิทธ์ิการถดถอยสูงมาก (Beta) เท่ากบั .420 ซ่ึงเป็นบวกต่างกบัปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นส่ิง
ล่อใจ (Z2) ท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิการถดถอย (Beta) เท่ากบั -.132 เป็นลบ  โดยมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 สามารถเขียนสมการพยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกั (Y2) ของคนวยั
ทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนัไดด้งัน้ี  
    

a = 2.474, b1 = -.043, b2 = .244, b3 = .464, b4 = -.164 
Y2 = 2.474 - .043 (X1) + .244 (X2) + .464 (Z1) - .164 (Z2) 

 
 ค่า Beta คือ ปัจจยัจูงใจภายในดา้นความสนใจ = -.238  ดา้นความตอ้งการ = .279  ส่วน
ปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นเป้าหมาย = .420 ดา้นส่ิงล่อใจ = -.132  กล่าวไดว้่าปัจจยัจูงใจทั้งส่ีดา้นมี
ความสัมพนัธ์กนั และ (Y2) มีความสัมพนัธ์ในเชิงบวกกบั ปัจจยัจูงใจดา้นความตอ้งการและ
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เป้าหมาย แต่มีความสัมพนัธ์ในเชิงลบกบัปัจจยัจูงใจดา้นความสนใจและส่ิงล่อใจ  เม่ือ (X2) และ 
(Z1) เพิ่มจึงทาํให ้(X1) และ (Z2) ตํ่าลงแสดงว่าดา้นความตอ้งการและเป้าหมายมีความสัมพนัธ์กบั
พฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกัมากกวา่ดา้นความสนใจและส่ิงล่อใจ 

 
ตารางท่ี 4.52 การหาความสมัพนัธ์จากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์จากโมเดล 1 เพื่อทดสอบ 
 สมมติฐานขอ้ท่ี 2 ระหวา่งตวัแปรอิสระทั้งส่ี (X1, X2, Z1, Z2) และตวัแปรตาม (Y3)  
 ไดแ้สดงไวใ้นตารางดงัน้ี 
 

Model R R Square Adjusted 
R Square 

Std. Error 
of the 
Estimate 

R Square 
Change 

F Change Sig. F 
Change 

1 .463(a) .214 .206 .79769 .214 26.938 .000* 

a  Predictors: (Constant) Z2, X2, Z1,X1 
 
 ตารางภาพท่ี 4.52 การหาความสมัพนัธ์จากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ 
 จากตารางท่ี  4.52 พบว่า ค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์ (r) แสดงความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปร
อิสระคือปัจจยัจูงใจภายใน (X1, X2) และปัจจยัจูงใจภายนอก (Z1,Z2) ว่ามีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์
พหุคูณท่ี .463 โดยอธิบายความหมายว่าตวัแปรอิสระคือปัจจยัจูงใจภายใน (X1, X2)   และปัจจยัจูง
ใจภายนอก (Z1,Z2) ร่วมกนัมีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกัของคนวยัทาํงานใน
พื้นท่ีเขตปทุมวนัไดร้้อยละ 21.40  โดยมีค่า Sig F Change ท่ี .000 จึงสรุปไดว้่าตวัแปรอิสระทั้งส่ี
ร่วมกนัมีความสมัพนัธ์กบัตวัแปรตาม (Y3) 
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ตารางท่ี 4.53 ผลการวิเคราะห์การถดถอย (Regression Analysis)ในการพยากรณ์เพื่อทดสอบ 
 สมมติฐานท่ีวา่ปัจจยัจูงใจภายใน (X1,X2) และปัจจยัจูงใจภายนอก (Z1,X2) ร่วมกนั 
 พยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนาน (Y3) ของคนวยัทาํงานในพื้นท่ี 
 เขตปทุมวนัได ้การวิเคราะห์ส่วนน้ีใช ้Coefficients โดยการนาํตวัแปรทั้งหมดมาเขา้ 
 สมการพร้อมกนั ไดผ้ลตามตารางท่ี 4.53 
 

Model 
 

 Unstandardized 
Coefficients 

Standardized 
Coefficients 

t Sig 

B Std. Error Beta 
1 (Constant) 

X1 
X2 
Z1 
Z2 

1.950 
-.051 
.611 
.514 
-.455 

.382 

.018 

.085 

.095 

.102 

 
-.182 
.446 
.296 
-.233 

5.098 
-2.839 
7.150 
5.395 
-4.445 

.000 

.005* 

.000* 

.000* 

.000* 

Dependent variable : Y3 
 

 จากตารางท่ี 4.53  พบว่าปัจจยัจูงใจภายในดา้นความสนใจ (X1) มีค่าสัมประสิทธ์ิการ
ถดถอย (Beta) เท่ากบั  -.051 ซ่ึงตํ่ากว่าปัจจยัจูงใจภายในดา้นความตอ้งการ (X2) ท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิ
การถดถอย (Beta) สูงและเป็นบวกคือ .611 ส่วนปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นเป้าหมาย (Z1) มีค่า
สัมประสิทธ์ิการถดถอยสูงมาก (Beta) เท่ากบั .514 ซ่ึงเป็นบวกต่างกบัปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นส่ิง
ล่อใจ (Z2) ท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิการถดถอย (Beta) เท่ากบั -.455 เป็นลบ  โดยมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 สามารถเขียนสมการพยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนานของคนวยั
ทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนัไดด้งัน้ี  
 

   a = 1.950, b1 = -.051, b2 = .611, b3 = .514, b4 = -.455 
Y3 = 1.950 - .051 (X1) + .611 (X2) + .514 (Z1) - .455 (Z2) 
 

 ค่า Beta คือ ปัจจยัจูงใจภายในดา้นความสนใจ = -.182  ดา้นความตอ้งการ = .446  ส่วน
ปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นเป้าหมาย = .296 ดา้นส่ิงล่อใจ = -.233  กล่าวไดว้่าปัจจยัจูงใจทั้งส่ีดา้นมี
ความสัมพนัธ์กนั และ (Y3) มีความสัมพนัธ์ในเชิงบวกกบั ปัจจยัจูงใจดา้นความตอ้งการและ
เป้าหมาย แต่มีความสัมพนัธ์ในเชิงลบกบัปัจจยัจูงใจดา้นความสนใจและส่ิงล่อใจ  เม่ือ (X2) และ 
(Z1) เพิ่มจึงทาํให ้(X1) และ (Z2) ตํ่าลง  
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ตารางท่ี 4.54 การหาความสมัพนัธ์จากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์จากโมเดล 1 เพื่อทดสอบ 
 สมมติฐานขอ้ท่ี 2 ระหวา่งตวัแปรอิสระทั้งส่ี (X1, X2, Z1, Z2) และตวัแปรตาม (Y4)  
 ไดแ้สดงไวใ้นตารางดงัน้ี 
 

Model R R Square Adjusted 
R Square 

Std. Error 
of the 
Estimate 

R Square 
Change 

F Change Sig. F 
Change 

1 .469(a) .220 .212 .54119 .220 27.885 .000* 

a  Predictors: (Constant) Z2, X2, Z1,X1 
 
 ตารางภาพท่ี 4.54 การหาความสมัพนัธ์จากค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ 
 จากตารางท่ี  4.54  พบว่า ค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์ (r) แสดงความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปร
อิสระคือปัจจยัจูงใจภายใน (X1, X2) และปัจจยัจูงใจภายนอก (Z1,Z2) ว่ามีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์
พหุคูณท่ี .469 โดยอธิบายความหมายว่าตวัแปรอิสระคือปัจจยัจูงใจภายใน (X1, X2)   และปัจจยัจูง
ใจภายนอก (Z1,Z2) ร่วมกนัมีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิดของคนวยัทาํงานในพื้นท่ี
เขตปทุมวนัไดร้้อยละ 22.0  โดยมีค่า Sig F Change ท่ี .000 จึงสรุปไดว้่าตวัแปรอิสระทั้งส่ีร่วมกนัมี
ความสมัพนัธ์กบัตวัแปรตาม (Y4) 
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ตารางท่ี 4.55 ผลการวิเคราะห์การถดถอย (Regression Analysis)ในการพยากรณ์เพื่อทดสอบ 
 สมมติฐานท่ีวา่ปัจจยัจูงใจภายใน (X1,X2)และปัจจยัจูงใจภายนอก(Z1, Z2) ร่วมกนั 
 พยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด (Y4) ของคนวยัทาํงานในพื้นท่ี 
 เขตปทุมวนัได ้การวิเคราะห์ส่วนน้ีใช ้Coefficients โดยการนาํตวัแปร 
 ทั้งหมดมาเขา้สมการพร้อมกนั ไดผ้ลตามตารางท่ี 4.55 
 

Model 
 

 Unstandardized 
Coefficients 

Standardized 
Coefficients 

t Sig 

B Std. Error Beta 
1 (Constant) 

X1 
X2 
Z1 
Z2 

1.602 
.029 
.157 
.365 
-.156 

.259 

.012 

.058 

.065 

.069 

 
.150 
.169 
.309 
-.118 

6.174 
2.341 
2.713 
5.651 
-2.252 

.000 

.020* 

.007* 

.000* 

.025* 

Dependent variable : Y4 
 

 จากตารางท่ี 4.55  พบว่าปัจจยัจูงใจภายในดา้นความสนใจ (X1) มีค่าสัมประสิทธ์ิ 
การถดถอย (Beta) เท่ากบั  .150 ซ่ึงเป็นไปในทิศทางเดียวกบัปัจจยัจูงใจภายในดา้นความตอ้งการ 
(X2) ท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิการถดถอย (Beta) สูงและเป็นบวกคือ .169 ส่วนปัจจยัจูงใจภายนอกดา้น
เป้าหมาย (Z1) มีค่าสัมประสิทธ์ิการถดถอยสูง (Beta) เท่ากบั .309 ซ่ึงเป็นบวกต่างกบัปัจจยัจูงใจ
ภายนอกดา้นส่ิงล่อใจ (Z2) ท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิการถดถอย (Beta) เท่ากบั -.118 เป็นลบ  โดยมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สามารถเขียนสมการพยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิด
ของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนัไดด้งัน้ี  
 

   a = 1.602, b1 = .029, b2 = .157, b3 = .365, b4 = -.156 
Y4 = 1.602 + .029 (X1) + .157 (X2) + .365 (Z1) - .156 (Z2) 
 

 ค่า Beta คือ ปัจจยัจูงใจภายในดา้นความสนใจ = .150  ดา้นความตอ้งการ = .169   
ส่วนปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นเป้าหมาย = .309 ดา้นส่ิงล่อใจ = -.118  กล่าวไดว้่าปัจจยัจูงใจทั้งส่ีดา้น
มีความสัมพนัธ์กนั และ (Y4) มีความสัมพนัธ์ในเชิงบวกกบั ปัจจยัจูงใจดา้นความสนใจ ความ
ตอ้งการและเป้าหมาย แต่มีความสมัพนัธ์ในเชิงลบกบัปัจจยัจูงใจดา้นส่ิงล่อใจ  เม่ือ (X1, X2, และZ1) 
เพิ่มจึงทาํให ้(Z2) ตํ่าลง   



 

 

บทที ่ 5 

สรุปการศึกษา อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
 
 การศึกษาคน้ควา้อิสระในคร้ังน้ีผูศึ้กษาตอ้งการศึกษาเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ระหว่าง
ปัจจยัจูงใจและพฤติกรรมการออกกาํลงักายของคนวยัทาํงานในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนั โดยมีรายละเอียด 
สรุปการศึกษา อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ ดงัต่อไปน้ี 
 

1. สรุปการศึกษา 
 
 1.1 วตัถุประสงค์ของการศึกษา 
  การศึกษาในคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคด์งัต่อไปน้ี 

1.1.1 เพื่อศึกษาความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัจูงใจและพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
ของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนั 
  1.1.2 เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัจูงใจภายในและปัจจยัจูงใจภายนอกท่ี
ร่วมกนัพยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักายของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนั 
  1.1.3 เพ่ือเปรียบเทียบปัจจยัส่วนบุคคลกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายของคนวยั
ทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนั     
 1.2 สมมุติฐานการศึกษา 
  1.2.1 ปัจจยัจูงใจภายใน ปัจจยัจูงใจภายนอกมีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักาย
ของคนวยัทาํงานแตกต่างกนัออกไป 
  1.2.2 ปัจจยัจูงใจภายในและปัจจยัจูงใจภายนอกร่วมกนัพยากรณ์พฤติกรรมการ
ออกกาํลงักายของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนัได ้
  1.2.3 ปัจจยัส่วนบุคคลมีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายของคนวยัทาํงานใน
พื้นท่ีเขตปทุมวนัแตกต่างกนัออกไป 
 1.3 วธีิการดําเนินการศึกษา 

  1.3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1) ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นเพศหญิงและเพศชายวยัทาํงานท่ีมี

อาย ุ15 – 59 ปี อาศยั ทาํงาน ศึกษาหรือมาออกกาํลงักายอยูบ่ริเวณพ้ืนท่ีเขตปทุมวนั 
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2) กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีไดม้าจากการสุ่มจากคนวยัทาํงาน
พื้นท่ีเขตปทุมวนั ท่ีอาศยั ทาํงาน ศึกษา หรือมาออกกาํลงักายบริเวณสวนสาธารณะ สนามกีฬา
แห่งชาติ สนามกีฬามหาวิทยาลยั สนามกีฬาโรงเรียน สนามมวย ฟิตเนส จาํนวน 400 คน ระหว่าง
วนัท่ี 1 – 30 กนัยายน 2556 รวม 30 วนั ไดม้าโดยการสุ่มตวัอยา่งแบบชั้นภูมิ 
  1.3.2 เคร่ืองมือทีใ่นการศึกษาวิจัย 
   เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี เป็นเคร่ืองมือแบบสํารวจเพ่ือศึกษา
ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัจูงใจกับพฤติกรรมการออกกาํลงักายของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขต 
ปทุมวนั โดยแบ่งเป็น 3 ส่วน คือ 

1) ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคล เป็นส่วนท่ีใชส้อบถามสถานภาพของผูต้อบ
แบบสาํรวจจาํนวน 8 ขอ้ 

2) ส่วนท่ี 2 เป็นแบบสอบถามปัจจยัจูงใจภายในจาํนวน 12 ขอ้และปัจจยัจูง
ใจภายนอกในการออกกาํลงักาย จาํนวน 15 ขอ้ 

3) ส่วนท่ี 3 เป็นแบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลงักายจาํนวน 20 ขอ้ 
  1.3.3 การรวบรวมข้อมูล 
   การศึกษาคร้ังน้ี ผูศึ้กษาไดด้าํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มูล ดงัน้ี 
   1) ผูศึ้กษานาํแบบสํารวจไปเก็บขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่าง จาํแนกตามกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีออกกาํลงักายบริเวณสวนสาธารณะ สนามกีฬาแห่งชาติ สนามกีฬามหาวิทยาลยั สนาม
กีฬาโรงเรียนสนามมวย ฟิตเนส จาํนวน 400 คน ระหวา่งวนัท่ี 1 – 30 กนัยายน 2556 รวม 30 วนั 
   2) ผูศึ้กษาตรวจสอบความสมบูรณ์ของขอ้มูลในแบบสาํรวจ 

1.3.4 การวิเคราะห์ข้อมูล 
    วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้โปรแกรมสําเร็จรูปด้วยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ส่วน
บุคคล สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ไดแ้ก่ 
    1) สถิติพรรณนา ใชว้ิเคราะห์ลกัษณะกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ ร้อยละ (%)  

ค่าเฉล่ีย ( x )  และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
    2) สถิติอา้งอิง ใชเ้พื่อทดสอบสมมติฐานการวิจยัคือ การวิเคราะห์ 
สหสมัพนัธ์ (Correlation Analysis) สมัประสิทธ์ิการถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression Analysis) 
 1.4 ผลการศึกษา 
  1.4.1 คนวยัทาํงานในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนัท่ีเป็นเพศหญิงมีพฤติกรรมการออกกาํลงั
กายมากกว่าเพศชาย  คนท่ีออกกาํลงักายอายรุะหว่าง 27 – 37 ปี มีพฤติกรรมการออกกาํลงักายมาก
ท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 49.8 โดยส่วนใหญ่มีสถานภาพโสดและมีวฒิุการศึกษาระดบัปริญญาตรี  
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มีอาชีพพนักงานบริษทัและไม่มีอาชีพเสริม พบว่าเพศชายช่ืนชอบการออกกาํลงักายประเภท
ฟุตบอลมากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 41 รองลงมาคือวิ่งและชกมวยคิดเป็นร้อยละ 17 เท่ากนั  ส่วนเพศ
หญิงช่ืนชอบการออกกาํลงักายโยคะมากท่ีสุดคิดเป็นร้อยละ 41 รองลงมาคือวา่ยนํ้า สาํหรับการออก
กาํลงักายอ่ืนๆคือ ไทชิ้ กอลฟ์  ยกและตา้นนํ้าหนกั เตน้แอโรบิก 
  1.4.2 คนวยัทาํงานเขตพื้นท่ีปทุมวนัมีแรงจูงใจภายในต่อการออกกาํลงักายโดย

ภาพรวมอยู่ในระดบัมาก มีค่าเฉล่ีย ( x )  = 3.92 โดยตระหนักว่าการออกกาํลงักายจะเพิ่มความ

แขง็แรงใหก้ระดูกและกลา้มเน้ือ  มีค่าเฉล่ีย ( x ) = 4.57    
  1.4.3 คนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัมีแรงจูงใจภายนอกต่อการออกกาํลงักายโดย

ภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก มีค่าเฉล่ีย  ( x ) = 3.57  โดยจาํใจตอ้งไปออกกาํลงักายเพราะตอ้งการพบ

ลูกคา้หรือเอาใจเจา้นายเท่านั้นมีค่าเฉล่ีย ( x ) = 4.10 
  1.4.4 คนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายโดยภาพรวมอยู่

ในระดบัปานกลางมีค่าเฉล่ีย  ( x ) = 3.33 โดยออกกาํลงักายโดยใช้อุปกรณ์การออกกาํลงักายมี

ค่าเฉล่ีย  ( x ) = 4.46 
  1.4.5 เม่ือนาํปัจจยัส่วนบุคคลมาเขา้สมการหาค่า independent t-test พบว่าคนวยั
ทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนัท่ีมีปัจจยัส่วนบุคคลท่ีจาํแนกตามเพศ สถานภาพ การศึกษา อาชีพ ไม่ส่งผล
ต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย (Y1) ความหนกั (Y2) ความนาน (Y3) และชนิด (Y4) 
ในขณะท่ีปัจจยัส่วนบุคคลจาํแนกตามอาชีพเสริมไม่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความ
บ่อย (Y1) ความหนกั (Y2) ความนาน (Y3) แต่ส่งผลต่อชนิด (Y4) กล่าวคืออาชีพเสริมมีส่วนในการ
เลือกชนิดการออกกาํลงักายท่ีแตกต่างออกไป 
  1.4.6 เม่ือนําปัจจัยส่วนบุคคลมาเขา้สมการสัมประสิทธ์ิสัมพนัธ์ (Correlation 
Analysis) พบว่าปัจจยัส่วนบุคคลมีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกัมากท่ีสุดโดย
เพศท่ีต่างกนัจะมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนกัต่างกนัไป ในขณะท่ีความบ่อยความ
นานและชนิดของการออกกาํลงักายไม่มีผลต่อปัจจยัส่วนบุคคลดา้นเพศ ส่วนปัจจยัดา้นอาย ุ
สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา อาชีพ แขวงไม่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย 
หนกั นานและชนิด  ส่วนดา้นอาชีพเสริมไม่มีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย 
หนกั นานแต่มีผลต่อการออกกาํลงักายดา้นชนิด  
  1.4.7 นาํปัจจยัภายใน (ดา้นความสนใจและความตอ้งการ)และพฤติกรรมการออก
กาํลงักายมาเขา้สมการสัมประสิทธ์ิสัมพนัธ์ (Correlation Analysis) พบว่าปัจจยัจูงใจภายในดา้น
ความสนใจและความตอ้งการมีความสัมพนัธ์ในทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายทั้ง 4 ดา้น 
คือหากมีความสนใจในการออกกาํลงักายมากพฤติกรรมการออกกาํลงักายก็เพิ่มมากข้ึนตาม และ
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หากมีความตอ้งการในการออกกาํลงักายมากพฤติกรรมการออกกาํลงักายก็เพิ่มมากข้ึนตามเป็น
ลาํดบั 
  1.4.8 นาํปัจจยัภายนอก (ดา้นเป้าหมายและส่ิงล่อใจ) และพฤติกรรมการออกกาํลงั
กายมาเขา้สมการสัมประสิทธ์ิสัมพนัธ์ (Correlation Analysis) พบว่าปัจจยัจูงใจภายนอกดา้น
เป้าหมายมีความสัมพนัธ์ในทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายทั้ง 4 ดา้น คือหากมีเป้าหมาย
ในการออกกาํลงักายมากพฤติกรรมการออกกาํลงักายก็เพิ่มมากข้ึนตาม อย่างไรก็ตามปัจจยัจูงใจ
ภายนอกดา้นส่ิงล่อใจมีความสัมพนัธ์ตํ่ากบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายทั้ง 4 ดา้นกล่าวคือส่ิงล่อใจ
ในการออกกาํลงักายไม่ไดส่้งผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีเพิ่มมากข้ึน  
  1.4.9 นาํตวัแปรทั้งหมดมาเขา้สูตรหาผลการวิเคราะห์การถดถอย (Regression 
Analysis) พบว่าปัจจยัจูงใจภายใน ความสนใจ ความตอ้งการ (X1, X2) และปัจจยัจูงใจภายนอกดา้น 
เป้าหมาย และส่ิงล่อใจ (Z1, Z2) ร่วมกนัพยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย (Y1) 
ความหนกั (Y2) ความนาน (Y3) และชนิด (Y4) ของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนั 
 

2. อภปิรายผล 
 
 การศึกษาเร่ืองความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัจูงใจและพฤติกรรมการออกกาํลงักายของ
คนวยัทาํงานพ้ืนท่ีเขตปทุมวนั สามารถอภิปรายผลตามสมมติฐานไดด้งัน้ี 

2.1 อภิปรายสมมติฐานที ่1 
  สมมติฐานท่ี 1 มีขอ้ความวา่ ปัจจยัจูงใจภายใน ปัจจยัจูงใจภายนอกมีผลต่อ 
พฤติกรรมการออกกาํลงักายของคนวยัทาํงานแตกต่างกนัออกไป ผลการศึกษาพบว่าค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพนัธ์ของปัจจยัจูงใจภายในมีความสัมพนัธ์ท่ีเป็นไปในทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงั
กาย คือดา้นความสนใจ  (X1) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย (Y1) มีค่าประสิทธ์ิ
สัมพนัธ์เท่ากบั .098 กบัความหนกั (Y2) มีค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์เท่ากบั .102 กบัความนาน (Y3) มีค่า
ประสิทธ์ิสัมพนัธ์เท่ากบั .174  กบัชนิด (Y4) มีค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์เท่ากบั .367 จึงสรุปไดว้่าปัจจยั 
จูงใจดา้นความสนใจมีความสมัพนัธ์ในทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายทั้ง 4 ดา้น คือหากมี
ความสนใจมากพฤติกรรมการออกกาํลงักายกเ็พิ่มมากข้ึนตามไปดว้ย 
  ปัจจยัจูงใจภายในด้านความตอ้งการ (X2) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตาม
ความบ่อย (Y1) พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั .279 แสดงว่าปัจจยัจูงใจภายใน ดา้นความ
ตอ้งการมีความสมัพนัธ์สูงและเป็นบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายดา้นความบ่อย ปัจจยัจูงใจ 
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ภายในดา้นความตอ้งการ (X2) กบัความหนกั (Y2) มีค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์เท่ากบั .248 กบัความนาน 
(Y3) มีค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์เท่ากบั .362  กบัชนิด (Y4) มีค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์เท่ากบั .361 จึงสรุปได้
ว่าปัจจยัจูงใจภายในดา้นความตอ้งการมีความสัมพนัธ์ในทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย
ทั้ง 4 ดา้น คือหากมีความตอ้งการมากพฤติกรรมการออกกาํลงักายกเ็พิ่มมากข้ึนตามไปดว้ย 
  ปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นเป้าหมาย (Z1) กบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายตาม 
ความบ่อย (Y1) พบว่าค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์มีค่าเท่ากบั .173 กบัความหนกั (Y2) มีค่าประสิทธ์ิ
สัมพนัธ์เท่ากบั .363 กบัความนาน (Y3) มีค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์เท่ากบั .289 กบัชนิด (Y4) มีค่า
ประสิทธ์ิสมัพนัธ์เท่ากบั .397 กล่าวโดยสรุปคือปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นเป้าหมายมีความสัมพนัธ์ใน
ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายทั้ง 4 ดา้น คือหากมีเป้าหมายมากพฤติกรรมการออกกาํลงั
กายกเ็พิ่มมากข้ึนตามไปดว้ย 
  ปัจจัยจูงใจภายนอกด้านส่ิงล่อใจ (Z2)กับพฤติกรรมการออกกําลังกายตาม 
ความบ่อย (Y1) มีค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์เท่ากบั -.100 กบัความหนกั (Y2) มีค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์เท่ากบั 
.081 กบัความนาน (Y3) มีค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์เท่ากบั .005 กบัชนิด (Y4) มีค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์
เท่ากบั .154  
  กล่าวโดยสรุปคือปัจจยัจูงใจภายนอกดา้นส่ิงล่อใจมีความสัมพนัธ์ตํ่ากบัพฤติกรรม
การออกกาํลงักายทั้ง 4 ดา้น คือส่ิงล่อใจไม่ไดมี้ผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายท่ีเพิ่มมากข้ึน 
  อภิปรายสมมติฐานท่ี 2 มีขอ้ความว่า ปัจจยัจูงใจภายในและปัจจยัจูงใจภายนอก
ร่วมกนัพยากรณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักายของคนวยัทาํงานในพ้ืนท่ีเขตปทุมวนัได ้ผลการศึกษา
พบว่า ค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์ (r) แสดงความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปรอิสระคือปัจจยัจูงใจภายใน  
(X1, X2) และปัจจยัจูงใจภายนอก (Z1,Z2) ว่ามีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณท่ี .406 โดยอธิบาย
ความหมายว่าตวัแปรอิสระทั้งส่ีร่วมกนัมีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความบ่อย (Y1) ได้
ร้อยละ 16.5  จึงสรุปไดว้่าตวัแปรอิสระทั้งส่ีร่วมกนัมีความสัมพนัธ์กบัตวัแปรตาม (Y1)   พบว่าค่า
ประสิทธ์ิสัมพนัธ์ (r) แสดงความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปรอิสระคือปัจจยัจูงใจภายใน (X1, X2) และ
ปัจจยัจูงใจภายนอก (Z1,Z2) ว่ามีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณท่ี .432 โดยอธิบายความหมายว่า
ตวัแปรอิสระทั้งส่ีร่วมกนัมีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความหนักไดร้้อยละ 18.6  จึง
สรุปไดว้่าตวัแปรอิสระทั้งส่ีร่วมกนัมีความสัมพนัธ์กบัตวัแปรตาม (Y2)  ค่าประสิทธ์ิสัมพนัธ์ (r) 
แสดงความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปรอิสระคือปัจจยัจูงใจภายใน (X1, X2) และปัจจยัจูงใจภายนอก 
(Z1,Z2) ว่ามีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณท่ี .463 โดยอธิบายความหมายว่าตวัแปรอิสระท่ีส่ี
ร่วมกนัมีผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายตามความนานไดร้้อยละ 21.40  จึงสรุปไดว้่าตวัแปร
อิสระทั้งส่ีร่วมกนัมีความสมัพนัธ์กบัตวัแปรตาม (Y3)  ค่าประสิทธ์ิสมัพนัธ์ (r) แสดงความสมัพนัธ์ 
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ระหวา่งตวัแปรอิสระคือปัจจยัจูงใจภายใน (X1, X2) และปัจจยัจูงใจภายนอก (Z1,Z2) วา่มีค่า 
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณท่ี .469 โดยอธิบายความหมายว่าตวัแปรอิสระทั้งส่ีร่วมกนัมีผลต่อ
พฤติกรรมการออกกาํลงักายตามชนิดของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนัไดร้้อยละ 22.0 จึงสรุป
ไดว้า่ตวัแปรอิสระทั้งส่ีร่วมกนัมีความสมัพนัธ์กบัตวัแปรตาม (Y4) 
  อภิปรายสมมติฐานท่ี 3 มีขอ้ความว่าปัจจยัส่วนบุคคลมีผลต่อพฤติกรรมการออก
กาํลงักายของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนัแตกต่างกนัออกไป ผลการศึกษาพบว่าปัจจยัส่วน
บุคคลจาํแนกตามเพศ อาย ุสถานภาพสมรส  ระดบัการศึกษาสูงสุดอาชีพ และอาชีพเสริมไม่ส่งผล
ต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักาย (Y1, Y2, Y3, Y4) ของคนวยัทาํงานเขตพ้ืนท่ีปทุมวนั  ยกเวน้อาชีพ
เสริมส่งผลต่อพฤติกรรมการออกกาํลงักายดา้นชนิด กล่าวคืออาชีพเสริมมีผลต่อพฤติกรรมการออก
กาํลงักายดา้นการเลือกชนิดการออกกาํลงักาย 
  สรุปจากการตรวจสอบสมมติฐานของการศึกษาท่ีไดต้ั้งไว ้  3 ขอ้ไดพ้บว่า
สมมติฐานทั้ง 3 ขอ้สามารถบรรลุวตัถุประสงคไ์ดทุ้กขอ้ 
  

3. ข้อเสนอแนะ 
 

3.1 ข้อเสนอแนะสําหรับการนําผลการศึกษาวจัิยไปใช้ 
  3.1.1 จากผลการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัจูงใจและพฤติกรรมการออก
กาํลงักายของคนวยัทาํงานในพื้นท่ีเขตปทุมวนั  โดยพิจารณาจากปัจจยัส่วนบุคคลพบว่าคนวยั
ทาํงานอายุระหว่าง 27 – 37 เท่านั้นท่ีมีการออกกาํลงักายมากท่ีสุด  จึงสมควรให้หน่วยงานท่ี
เก่ียวขอ้งควรมีการส่งเสริมการออกกาํลงักายแก่คนวยัทาํงานในช่วงอายุต่างๆให้มากข้ึน โดยเป็น
การพฒันาให้ความรู้ดา้นการออกกาํลงักายแบบองคร์วม เพื่อเป็นประโยชน์ต่อคนส่วนใหญ่ของ
ประเทศ และเพื่อเป็นแนวทางในการวางแผนงบประมาณดา้นสวสัดิการสงัคมใหก้บัประชาชน 
  3.1.2 ผลการศึกษาปัจจยัส่วนบุคคลพบว่าเพศชายมีความช่ืนชอบการออกกาํลงั
กายประเภทฟุตบอลมากท่ีสุด หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น โรงเรียน สวนสาธารณะ หมู่บา้น หน่วย
ราชการ อ่ืนๆ ควรมีการสร้างสนามฟุตใหเ้พียงพอกบัความตอ้งการของชุมชน  ในขณะท่ีเพศหญิงมี
ความช่ืนชอบการออกกาํลงักายโยคะมากท่ีสุด จึงควรมีการส่งเสริมให้สร้างห้อง หรือสถานท่ีท่ี
เหมาะสมกบัการออกกาํลงักายโยคะ 
  3.1.3 หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งควรมีการทาํนุบาํรุงสวนสาธารณะ หรือสวนประจาํ
หมู่บา้น อาคารสาํนกังานใหมี้ความสะอาดและปลอดภยั มีการสร้างเคร่ืองอาํนวยความสะดวกหรือ
สร้างเคร่ืองมือในการออกกาํลงักายเพิ่มข้ึนเพื่อเป็นประโยชน์ต่อประชาชน และพนกังานทัว่ไป  
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3.2 ข้อเสนอแนะในการศึกษาวจัิยคร้ังต่อไป 
  ควรมีการศึกษาปัจจยัจูงใจในการออกกาํลงักายของคนวยัทาํงานในช่วงอายุก่อน
วยัเกษียณ ซ่ึงจากผลการศึกษาพบว่าอายกุ่อนวยัเกษียณมีการออกกาํลงักายนอ้ยท่ีสุด และเน่ืองจาก
เป็นวยัท่ีกาํลงัเพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ืองทาํใหภ้าครัฐตอ้งรับภาระในการรักษาพยาบาลเพ่ิมข้ึน จึงสมควรมี 
การป้องกนั ส่งเสริมให้คนวยัก่อนเกษียณมีการรักษาสุขภาพดว้ยการออกกาํลงักาย การรับประทาน
อาหารท่ีถูกหลกัอนามยัและการรักษาสุขภาพจิตใหแ้ขง็แรงควบคู่กนัไป  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูท้รงคุณวฒิุตรวจสอบเคร่ืองมือการวิจยั 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒติรวจสอบเคร่ืองมือการวจิยั 
 

ช่ือ/นามสกลุ  ดร. นนัทวิทย ์เผา่มหานาคะ 
สถานท่ีทาํงาน อาจารยพ์ิเศษจิตวิทยาภาคภาษาไทยและภาษาองักฤษ 

มหาวิทยาลยักรุงเทพ มหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง มหาวิทยาลยั
ศิลปากร  

วฒิุการศึกษา  ปริญญาเอก กศ.ด. จิตวิทยาการการใหค้าํปรึกษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 กศ.ม จิตวิทยาการศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

1. ช่ือ/นามสกลุ  คุณสุปวีณ์ ภูมิธรรมรัตน์ 
สถานท่ีทาํงาน  ท่ีปรึกษา (Consultant) บริษทั เอชดีเอพี (ไทยแลนด)์ จาํกดั 
วฒิุการศึกษา ศิลปศาสตร์มหาบณัฑิต เอกจิตวิทยาการปรึกษา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั  
ศิลปศาสตร์บณัฑิต เอกจิตวทิยา โทการจดัการองคก์รและ
บุคคลากร  มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ 

2. ช่ือ/นามสกลุ  คุณอาคม  สมุทรโคจร 
สถานท่ีทาํงาน                ผูอ้าํนวยการสาํนกักีฬาและกิจกรรมนกัศึกษา มหาวิทยาลยั

กรุงเทพ 
วฒิุการศึกษา         ปริญญาโท การอุดมศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  

    ปริญญาโท บริหารธุรกิจ มหาวิทยาลยักรุงเทพ 
3. ช่ือ/ยศ นามสกลุ  พนัตาํรวจเอก ปัญญา ภูจาํปา 

สถานท่ีทาํงาน ผูก้าํกบัการ ฝ่ายสนบัสนุนการเรียนการสอน ศูนยบ์ริการทางการ
โรงเรียนนายร้อยตาํรวจ 

วฒิุการศึกษา  บญัชีบณัฑิต มหาวิทยาลยักรุงเทพ 
นิติศาสตรบณัฑิต มหาวิทยาลยัเอเชียอาคเนย ์
รัฐประศาสนศาตรมหาบณัฑิต มหาวิทยาลยัเอเชียอาคเนย ์

4. ช่ือ/ยศ นามสกลุ  พนัตาํรวจโทหญิง ดุษฎี ตีรสมิทธ์ 
สถานท่ีทาํงาน รองผูก้าํกบัการ กองกาํกบัการ 1 กองบงัคบัการตาํรวจสนัติบาล 3

สาํนกังานตาํรวจแห่งชาติ 
วฒิุการศึกษา  นิติศาสตรบณัฑิต มหาวิทยาลยัรามคาํแหง 

ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต (รัฐศาสตร์) มหาวทิยาลยัรามคาํแหง 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
หนงัสือเชิญผูท้รงคุณวฒิุพจิารณาเคร่ืองมือการวิจยั 
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ภาคผนวก ค 
แบบสอบถาม  
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แบบสอบถามเพือ่ค้นคว้าอสิระเร่ือง 
ความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจัยจูงใจกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักายของคนวยัทาํงาน 

พืน้ทีเ่ขตปทุมวนั 
คาํช้ีแจง    
แบบสอบถามมี 3 ส่วน ดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1   แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
ส่วนท่ี 2   แบบสอบถามปัจจยัจูงใจภายในและภายนอกเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย 
ส่วนท่ี 3   แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 

 
ส่วนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
คาํช้ีแจง โปรดทาํเคร่ืองหมาย   ลงใน  หนา้ขอ้ความท่ีเป็นจริง 
1.  เพศ 
   ชาย   หญิง 
2.  อาย ุ
       15-26 ปี        27-37 ปี      
      38-48 ปี     49-59 ปี   
3.  สถานภาพสมรส 
   โสด   สมรสอยูด่ว้ยกนั  
      สมรสแยกกนัอยู ่      หมา้ย / หยา่  
4.  ระดบัการศึกษาสูงสุด 
   ตํ่ากวา่อนุปริญญา      อนุปริญญาหรือเทียบเท่า 
   ปริญญาตรี        ปริญญาโท 
       ปริญญาเอก         อ่ืน ๆ โปรดระบุ…………………………………   
5. อาชีพ 
      รับราชการ      พนกังานรัฐวิสาหกิจ      พนกังานบริษทั 
      ประกอบกิจการส่วนตวั      นกัเรียน/นิสิต/นกัศึกษา 
      อ่ืนๆ โปรดระบุ 
 
 



134 

6. ปัจจุบนัท่านทาํงานหรือพกัอาศยัหรือศึกษาอยูท่ี่แขวง 
 แขวงปทุมวนั  แขวงลุมพนีิ  
 แขวงวงัใหม่  แขวงรองเมือง 
7. ท่านมีอาชีพเสริมหรือไม่ 
  มี ไม่มี 
8. ชนิดของการออกกาํลงักายท่ีท่านช่ืนชอบ (เลือกไดม้ากกวา่ 1 ตวัเลือก) 
     วิ่ง      ฟุตบอล      เดินเร็ว 
     แบดมินตนั  วา่ยนํ้า      ชกมวย 
     ป่ันจกัรยาน  เตน้รํา      โยคะ 
 อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ................................ 
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คาํช้ีแจง โปรดอ่านขอ้ความดา้นซา้ยมืออยา่งรอบครอบแลว้พิจารณาวา่ท่านมีความคิดเห็นตรงกบั
ขอ้ความนั้นๆหรือไม่เพยีงใด แลว้ทาํเคร่ืองหมาย   ลงในช่องคะแนนท่ีท่านเห็นตรงกบัระดบั
ความคิดเห็นของตนเองมากท่ีสุดและคะแนนต่างๆมีความหมายดงัต่อไปน้ี 
    5  หมายถึง  เห็นดว้ยมากท่ีสุด 
    4 หมายถึง  เห็นดว้ยมาก 
    3 หมายถึง  เห็นดว้ยปานกลาง 
    2 หมายถึง  เห็นดว้ยนอ้ย 
    1 หมายถึง  ไม่เห็นดว้ยเลย  
 
ส่วนที ่2   แบบวดัแรงจูงใจในการออกกาํลงักาย 
คาํช้ีแจง โปรดทาํเคร่ืองหมาย   ลงในช่องท่ีท่านเห็นดว้ยมากท่ีสุด 
 

ข้อที ่ ข้อคาํถามเกีย่วกบัแรงจูงใจภายใน ระดับความคดิเห็น 

5 4 3 2 1 

ความสนใจ (Interest) 
1 ขา้พเจา้ตระหนกัวา่การออกกาํลงักายอยา่งเหมาะสม 

ทาํใหอ้ายยุนื 
     

2 ขา้พเจา้รู้ดีวา่การออกกาํลงักายผดิเวลาทาํใหน้อน 
ไม่หลบั 

     

3 ขา้พเจา้ตระหนกัวา่การออกกาํลงักายทาํใหมี้สมาธิ 
จิตใจ และสมองแจ่มใส 

     

4 ขา้พเจา้ตระหนกัวา่การออกกาํลงักายจะเพิม่ 
ความแขง็แรงใหก้ระดูกและกลา้มเน้ือ 

     

5 ขา้พเจา้รับรู้วา่การออกกาํลงักายช่วยกระตุน้ระบบ
ขบัถ่ายใหดี้ข้ึน 

     

6 ขา้พเจา้ตระหนกัวา่การออกกาํลงักายทาํใหน้อนหลบั
สบาย 

     

7 ขา้พเจา้ไม่เคยตระหนกัวา่การออกกาํลงักายทาํให ้
อายยุนืยาว 
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ข้อที ่ ข้อคาํถามเกีย่วกบัแรงจูงใจภายใน ระดับความคดิเห็น 

5 4 3 2 1 

ความต้องการ (Desire) 
8 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอเพ่ือตอ้งการ 

ใหสุ้ขภาพแขง็แรง 
     

9 ขา้พเจา้ตอ้งการออกกาํลงักายเพ่ือช่วยเสริมสร้าง 
ความมัน่ใจ 

     

10 ขา้พเจา้รับรู้วา่หากตอ้งการมีบุตรตอ้งออกกาํลงักาย      
11 ขา้พเจา้ตอ้งการภูมิใจท่ีมีสุขภาพดีดว้ยการออกกาํลงักาย      
12 ขา้พเจา้ตอ้งการเพิ่มสมรรถภาพทางเพศจึงออกกาํลงักาย      

 
ส่วนที ่2 (ต่อ)  แบบวดัแรงจูงใจในการออกกาํลงักาย 
คาํช้ีแจง โปรดทาํเคร่ืองหมาย   ลงในช่องท่ีท่านเห็นดว้ยมากท่ีสุด 
 

ข้อที ่ ข้อคาํถามเกีย่วกบัแรงจูงใจภายนอก 
ระดับความคดิเห็น 

5 4 3 2 1 

เป้าหมาย (Goal) 
1 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพราะตอ้งการสงัสรรคแ์ละสงัคม      
2 ขา้พเจา้ตั้งเป้าออกกาํลงักายต่อเน่ืองกวา่ 6 เดือน เพื่อให้

มีกลา้มเน้ือท่ีไดส้ดัส่วน สวยงาม 
     

3 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพื่อช่วยลดโอกาสเส่ียงต่อการเป็น
โรคความดนัโลหิตสูงและโรคหวัใจ 

     

4 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายร่วมกบัครอบครัวเพื่อใชเ้วลาวา่ง
อยา่งสร้างสรรค ์

     

5 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายใหห้นกัเพื่อทาํใหร่้างกายเหน่ือยลา้      
6 ผูสู้งอายไุม่ควรออกกาํลงักายเพราะจะทาํใหสุ้ขภาพ 

ทรุดโทรม 
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ข้อที ่ ข้อคาํถามเกีย่วกบัแรงจูงใจภายนอก 
ระดับความคดิเห็น 

5 4 3 2 1 

ส่ิงล่อใจ (Incentive) 
7 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพราะตอ้งการใหต้วัเองดูดีใน

สายตาคนอ่ืน 
     

8 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพื่อหวงัใหอ้าการของโรคหลาย
โรคดีข้ึน 

     

9 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพราะไม่ตอ้งการใหค้นดูถูกวา่
ลา้สมยั 

     

10 ขา้พเจา้ออกกาํลงัหนกัจนทาํใหท้านอาหารนอ้ยลง      
11 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายใหห้นกัเพื่อใหท้านอาหารนอ้ยลง      
12 ขา้พเจา้จาํใจตอ้งไปออกกาํลงักายเพราะตอ้งการพบ

ลูกคา้หรือเอาใจเจา้นายเท่านั้น 
     

13 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพราะตอ้งการหาคนรู้ใจ แต่งชุด
สวยๆ 

     

14 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพื่อใหมี้สุขภาพดี มีชีวิตยนืยาว
และอยูก่บัคนท่ีรักไดน้านๆ 

     

15 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพื่อหวงัประหยดัค่าใชจ้าก 
การรักษาพยาบาล 
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ส่วนที ่3  แบบวดัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
คาํช้ีแจง โปรดทาํเคร่ืองหมาย   ลงในช่องท่ีท่านเห็นดว้ยมากท่ีสุด 

 
 
 
 
 

ข้อที ่ ข้อคาํถามเกีย่วกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
ระดับความเป็นจริง 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ทีสุ่ด 

ความบ่อย (Frequency) 
1 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ 3 คร้ัง      
2 ขา้พเจา้ชอบออกกาํลงักายก่อนเขา้ทาํงานเป็นประจาํ      
3 ขา้พเจา้ชอบออกกาํลงักายหลงัเลิกทาํงานเป็นประจาํ      
4 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายเพยีง 1 คร้ังต่อเดือนหรือนอ้ยกวา่นั้น      
5 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายทุกคร้ังท่ีมีเวลาวา่ง      

ความหนัก (Intensity) 
6 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายดว้ยความแรงจนมีเหง่ือ 

ออกอยา่งเหมาะสม 
     

7 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายอยา่งหนกัจนร่างกายอ่อนเพลีย      
8 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายหนกัจนชีพจรเตน้ในระดบั 

เหมาะสมกบัอาย ุ
     

9 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายอยา่งหนกัจนรู้สึกเจบ็ท่ีหนา้อก      
10 ขา้พเจา้ค่อยๆเพิ่มความหนกัของการออกกาํลงักาย 

อยา่งเหมาะสม 
     

ความนาน (Time) 
11 ขา้พเจา้ใชเ้วลาออกกาํลงักายในแต่ละคร้ังมากกวา่ 40 นาที      
12 ขา้พเจา้ใชเ้วลาออกกาํลงักายในแต่ละคร้ังนอ้ยกวา่ 40 

นาที 
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ข้อที ่ ข้อคาํถามเกีย่วกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
ระดับความเป็นจริง 

มาก
ทีสุ่ด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ทีสุ่ด 

13 ขา้พเจา้วิ่งและเดินไดต่้อเน่ืองมากกวา่ 40 นาทีโดยไม่หยดุ
พกั 

     

14 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายโดยไม่มีการพกัคร่ึงและไม่เหน่ือย
หอบ 

     

15 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายโดยใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจคงท่ี
ตามท่ีกาํหนดค่าชีพจรเป้าหมายเหมาะสมกบัอาย ุ

     

ชนิด (Type) 
16 ขา้พเจา้เลือกรูปแบบการออกกาํลงักายท่ีชอบดว้ยตวัเอง      
17 ขา้พเจา้ชอบออกกาํลงักายในสถานท่ีธรรมชาติ มีตน้ไม ้

ดอกไม ้และมีแสงแดด 
     

18 ขา้พเจา้ออกกาํลงักายโดยใชอุ้ปกรณ์การออกกาํลงักาย      
19 ขา้พเจา้ชอบออกกาํลงักายในหอ้งปรับอากาศเสมอ      
20 ขา้พเจา้สวมเส้ือผา้ท่ีไม่เหมาะสมกบัรูปแบบการออกกาํลงั

กาย 
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