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ประกาศคุณูปการ 
 

 งานนิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลงได้ด้วยความกรุณาและความช่วยเหลือเป็นอย่างดียิ่งจาก
อาจารย์ที่ปรึกษางานนิพนธ์ ดร.นิภา มหารัชพงศ์ และประธานหลักสูตรสาธารณสุขศาสตร 
มหาบัณฑิต ศาสตราจารย์เกียรติคุณ ดร.บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์ ที่ได้ให้ความกรุณา เสียสละเวลา
อันมีค่าในการให้ข้อเสนอแนะ คอยให้ค าปรึกษา สนับสนุน ตลอดจนตรวจทาน แก้ไขข้อผิดพลาด
ต่าง ๆ ด้วยความละเอียดถี่ถ้วน และเอาใจใส่ด้วยดีเสมอมา ข้าพเจ้ารู้สึกซาบซึ้งในความเมตตา 
กรุณาของท่านเป็นอย่างยิ่ง จึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ด้วย 
 การศึกษานี้จะส าเร็จลงไม่ได้หากไม่ได้รับความกรุณาจากผู้ทรงคุณวุฒิทั้งสามท่าน ที่ได้
กรุณาให้ความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบความเที่ยงตรงของแบบสัมภาษณ์และได้ให้
ข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ในการแก้ไข ปรับปรุง จนท าให้งานนิพนธ์ฉบับนี้ถูกต้องสมบูรณ์
ยิ่งขึ้น ขอขอบคุณผู้บริหารเทศบาลต าบลแสนภูดาษที่ได้เปิดโอกาสให้เข้าไปท าการเก็บข้อมูลใน
พื้นที่ ผู้ใหญ่บ้านหมู่ 1 นายชาญ พุ่มพวง ที่ให้ความกรุณาช่วยเหลือในการเก็บข้อมูล และ
ผู้ใหญ่บ้านหมู่ 2, ก านัน และพี่น้องพนักงานเทศบาลต าบลแสนภูดาษทุกท่านที่ให้ความช่วยเหลือ
ในการเข้าเก็บข้อมูลในพื้นที่ และประชาชนกลุ่มตัวอย่างผู้ตอบแบบสัมภาษณ์ที่ได้ให้ความร่วมมือ
ในการตอบแบบสอบสัมภาษณ์และให้ข้อเสนอแนะ ในการศึกษาคร้ังนี้ 
 ขอขอบคุณเพื่อนร่วมชั้นเรียน ส.ม. รุ่น 7 ทุกท่าน ที่คอยให้ก าลังใจและช่วยเหลือด้วยดี 
ขอบคุณเพื่อนร่วมงานที่ให้ก าลังใจ คอยช่วยเหลือการท างานระหว่างข้าพเจ้าท าการศึกษา  
 ท้ายที่สุด ขอขอบพระคุณครอบครัว ที่คอยช่วยเหลือ ให้ก าลังใจ ความดีและ
ผลประโยชน์ที่เกิดขึ้นจากการศึกษาคร้ังนี้ ผู้ศึกษาขอมอบแด่บุพการี  บูรพาจารย์ และผู้มีพระคุณทุก
ท่าน ที่คอยอบรมสั่งสอนและสนับสนุน จนข้าพเจ้าประสบความส าเร็จมาตราบเท่าทุกวันนี้ 
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 ประชาชนออกก าลังกายน้อยลง เสี่ยงในการเป็นโรคเร้ือรัง การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาปัจจัยแรงจูงใจที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของประชาชน
เทศบาลต าบลแสนภูดาษ จังหวัดฉะเชิงเทรา กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคคลที่มีอายุ 25-59 ปี ที่เป็นสมาชิก
ในครัวเรือน กลุ่มตัวอย่าง 264 คน ข้อมูลเก็บด้วยแบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง ประกอบด้วย      
4 ส่วน คือ ข้อมูลส่วนบุคคล แรงจูงใจภายใน แรงจูงใจภายนอก และพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
แบบสัมภาษณ์วิเคราะห์ด้วยร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สหสัมพันธ์เพียร์สัน และ
ถดถอยแบบลอจีสติก 
 ผลการศึกษา พบว่า ประชาชนส่วนใหญ่ร้อยละ 55.3 เป็นหญิง ซึ่งพฤติกรรม 
การออกก าลังกาย พบว่า ประชาชนส่วนใหญ่ร้อยละ 61.7 ที่ออกก าลังกาย โดยมีพฤติกรรม 
การออกก าลังกายครบตามเกณฑ์ร้อยละ 42.0, ออกก าลังกายแต่ไม่ครบตามเกณฑ์ร้อยละ 19.7 และ
ที่ไม่ออกก าลังกายร้อยละ 38.3 ประชาชนมีแรงจูงใจภายในและแรงจูงใจภายนอกระดับมาก  
ร้อยละ 74.6 และ 42.8 ตามล าดับ ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยแรงจูงใจกับ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า มีความสัมพันธ์กันทั้งแรงจูงใจภายในและแรงจูงใจภายนอกใน
เชิงบวกอย่างมีนัยส าคัญที่ 0.000 โดยแรงจูงใจภายในและแรงจูงใจภายนอกมีปริมาณความสัมพันธ์
กับพฤติกรรมการออกก าลังกายร้อยละ 16.6 และ 8.8 ตามล าดับ และเมื่อวิเคราะห์ด้วยถดถอย
แบบลอจีสติก พบว่า ประชาชนที่มีแรงจูงใจภายในมากมีโอกาสออกก าลังกายเป็น 2.85 เท่าของ
ประชาชนที่มีแรงจูงใจภายในไม่มาก ข้อเสนอแนะโดยน าการรณรงค์ การสร้างสวนสุขภาพ และ
การน าบุคคลตัวแบบมาสร้างแรงจูงใจในการออกก าลังกาย  
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 People were risking to chronic diseases due to less of exercise. This study aimed to 
identify factors associated with motivation to exercise behavior in Sanphudas municipality, 
Chachoengsao province. The sample of persons aged 25-59 years who are members in the 
household. The sample consisted of 264 people. Data were collected by a structured interview 
consisting of 4 parts were personal information, intrinsic motivation, extrinsic motivation and 
exercise behavior. Interviews were analyzed by percentage, mean, standard deviation . 
Correlation Pearson and Logistic regression . 
 The study found that people were female 55.3 percent. The exercise behavior found 
that most people 61.7 percent exercise, an exercise for health 42.0 percent, 19.7 percent of the 
exercise not criteria and do not 38.3 percent exercise. The people had high intrinsic and extrinsic 
motivation the 74.6 and 42.8 percent respectively. The analysis relating between motivation and 
exercises behaviors that are related to both intrinsic motivation and extrinsic motivation in 
positive significantly at 0.00. The intrinsic motivation and extrinsic motivation is correlated with 
the exercise behavior 16.6 and 8.8 percent respectively and analyzed by Logistic regression found 
that people had high intrinsic motivation had opportunity to exercise as much as 2.85 of people 
who had intrinsic motivation not by much.. Recommended by leading the campaign. Creating      
a healthy garden And the introduction of models motivated to exercise . 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 การออกก าลังกายอย่างต่อเน่ือง สม่ าเสมอและเพียงพอต่อร่างกาย มีผลท าให้ระบบต่าง ๆ 
ของร่างกายแข็งแรงและท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ หากออกก าลังกายไม่เพียงพออาจท าให้เกิด
โรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด โรคอ้วน และโรคอื่น ๆ อีก
มากมาย (มนัส ยอดค า, 2548) 
 จากสถานการณ์การออกก าลังกายของประเทศไทย จากข้อมูลส านักงานสถิติแห่งชาติ  
ปี พ.ศ. 2555 พบว่า ประชาชนที่ออกก าลังกายเป็นประจ ามีผู้ที่ออกก าลังกายเกินกว่า 30 นาที เพียง
ร้อยละ 46.0 ซึ่งการออกก าลังกายที่ไม่เพียงพอส่งผลต่อปัญหาด้านสุขภาพตามมา เมื่อแยกเป็น 
รายภาค พบว่า ภาคที่มีการออกก าลังกายน้อยที่สุดคือ ภาคกลาง มีเพียงร้อยละ 22.0 (ส านักงานสถิติ
แห่งชาติ, 2555) จากสถานการณ์พฤติกรรมสุขภาพประชาชนกลุ่มวัยท างานในเขตบริการสุขภาพ 
เขต 6 ปี พ.ศ. 2557 พบว่า ประชาชนกลุ่มวัยท างานออกก าลังกาย เพียงร้อยละ 46.6 โดยใช้เวลา 
คร้ังละ 20 นาที ขึ้นไป ร้อยละ 63.5 (กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, 2557) และข้อมูลรายงาน
ประจ าปี พ.ศ. 2558 ของส านักงานสาธารณสุขจังหวัดฉะเชิงเทรา สรุปปัญหาสุขภาพตามกลุ่มวัย
ท างาน พบว่า ประชาชนกลุ่มวัยท างานมีปัญหาสุขภาพภาวะอ้วนลงพุง มีปัจจัยเสี่ยงพฤติกรรม
สุขภาพเสี่ยงต่อการเกิดโรคเร้ือรัง และขาดการออกก าลังกาย (ส านักงานสาธารณสุขจังหวัด
ฉะเชิงเทรา, 2558) 
 การออกก าลังกายของประชาชนในต าบลแสนภูดาษ ซึ่งมีสถานที่ออกก าลังกาย ได้แก่ 
สนามกีฬาโรงเรียนวัดแสนภูดาษ ลานวัด บริเวณรอบบ่อประปา และสนามกีฬาหมู่บ้านเอ้ืออาทร 
โดยเทศบาลต าบลแสนภูดาษมีการจัดกิจกรรมส่งเสริมการออกก าลังกาย (เต้นแอโรบิก) บริเวณ 
ลานวัดแสนภูดาษเป็นประจ าทุกปี พบว่า ประชาชนที่มาเต้นแอโรบิกมีจ านวนไม่มากนัก  
เป็นสมาชิกกลุ่มเดิมที่มาออกก าลังกาย 
 การไม่ออกก าลังกายของประชาชน พบว่า ส่วนใหญ่ให้เหตุผลว่า ไม่มีเวลาออกก าลังกาย 
ไม่สนใจที่จะออกก าลังกาย ท างานที่ต้องใช้แรงงานอยู่แล้วจึงไม่ออกก าลังกาย และหาสถานที่หรือ
อุปกรณ์กีฬาส าหรับออกก าลังกายไม่ได้ (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2555) โดยปัจจัยที่มีผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลังกาย แบ่งเป็น ปัจจัยส่วนบุคคล คือ เพศ อายุ ระดับการศึกษา และปัจจัยทาง
สิ่งแวดล้อม คือ ครอบครัว การเข้าถึงสถานที่หรือบริการ สภาวะแวดล้อม สิ่งเร้า/ สิ่งกระตุ้นทันที
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ต่อพฤตกิรรมที่ควร และผลที่ได้จากการเคลื่อนไหวระยะแรก (สมบัติ กาญจนกิจ, สุรางค์ เมรานนท์, 
พนิดา ดามาพงศ์ และวิสูตรกองจินดา, 2548) วิธีการที่จะส่งเสริมให้ประชาชนออกก าลังกายมากขึ้น 
ซึ่งแบ่งแนวทางในการส่งเสริมที่ ตัวบุคคล การส่งเสริมโดยใช้บุคลากรทางการแพทย์ การส่งเสริม
ในที่ท างาน และการส่งเสริมโดยการปรับเปลี่ยนสภาพแวดล้อม ซึ่งการออกก าลังกาย ถือเป็น
พฤติกรรมสุขภาพที่จ าเป็นต้องมีกระบวนการเข้าถึงปัจจัยหลักที่มีผลต่อการออกก าลังกาย เพื่อท าให้
การออกก าลังกาย เกิดเป็นพฤติกรรมที่ยั่งยืน ซึ่งวิธีการที่ส่งเสริมถือเป็นแรงจูงใจหน่ึงที่กระตุ้นให้
ประชาชนออกก าลังกาย (วิศาล คันธารัตนกุล, 2546) 
 ผู้ศึกษาซึ่งปฏิบัติงานด้านการส่งเสริมสุขภาพ จึงมีความสนใจที่จะศึกษาปัจจัยแรงจูงใจ
และพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของประชาชนอายุ 25-59 ปี ในเขตเทศบาลต าบลแสน 
ภูดาษ เพราะเป็นวัยที่มีการออกก าลังกายน้อยที่สุด และอัตราการออกก าลังกายของกลุม่นี้จะต่ ากว่า
ผู้ที่ไม่ได้ท างาน (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2555) โดยน าผลการวิจัยเป็นแนวทางในการใช้แรงจูงใจ
กับประชาชนในการวางแผนส่งเสริมการออกก าลังกายของประชาชนให้มีสุขภาพที่ดี ปราศจากโรค
ที่สามารถป้องกันด้วยการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพได้ 
 
วัตถุประสงค์ของการศึกษา 
 1.  เพื่อศึกษาปัจจัยแรงจูงใจของประชาชนเทศบาลต าบลแสนภูดาษ จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 2.  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนเทศบาลต าบลแสนภูดาษ  
จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 3.  เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ
ของประชาชนเทศบาลต าบลแสนภูดาษ จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 

สมมติฐานของการศึกษา 
 ปัจจัยแรงจูงใจที่สัมพันธ์และมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
ประชาชนในเชิงบวก 
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กรอบแนวคิดในการศึกษา 
       ตัวแปรอิสระ     ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการศึกษา 
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1.  การศึกษาคร้ังนี้ท าให้ทราบปัจจัยแรงจูงใจที่สัมพันธ์และมีผลต่อพฤติกรรมการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพ ซึ่งน ามาเป็นแนวทางการวางแผนการส่งเสริมสุขภาพของประชาชนในพื้นที่ 
 2.  เป็นแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนในพื้นที่ 
 

ขอบเขตของการศึกษา 
 การศึกษาคร้ังนี้ต้องการศึกษาปัจจัยแรงจูงใจที่เกิดจากแรงจูงใจภายใน และแรงจูงใจ
ภายนอก ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายซึ่งรวมการออกก าลังกายไว้ด้วยและการออกก าลังกาย
แบบใดก็ได้ เน้นที่การเคลื่อนไหวเพื่อสุขภาพ เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างประชาชนที่มีอายุ 25-59 ปี 
ซึ่งมีช่วงเวลาการออกก าลังกายจ ากัด ที่เป็นสมาชิกในครัวเรือนเพียงหนึ่งคน ตอบเฉพาะตัวบุคคล 
อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลต าบลแสนภูดาษ จังหวัดฉะเชิงเทรา ด้วยวิธีการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง 
 

ข้อจ ากัดของการศึกษา 
 เน่ืองจากการศึกษาครั้งน้ี การเก็บรวบรวมข้อมูลจากบุคคลที่มีอายุ 25-59 ปี ที่เป็นสมาชิก
ในครัวเรือน เพียงหนึ่งคนที่สมัครใจตอบเป็นกลุ่มตัวอย่างในการสัมภาษณ์ ไม่สามารถแยก
ความหมายระหว่างแรงจูงใจภายในและแรงจูงใจภายนอกได้ เมื่อเก็บข้อมูลผู้ให้สัมภาษณ์บางคน
อาจตอบเพราะความเกรงใจ และการวิเคราะห์หาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สนั ไม่ได้เป็น
เหตุเป็นผลกัน เพียงบอกแค่สัมพันธ์เท่านั้น อาจจะเกี่ยวข้องกันก็ได้ 
 

 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ปัจจัยแรงจูงใจ 
1.  แรงจูงใจภายใน 
2.  แรงจูงใจภายนอก 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 ประชาชน หมายถึง บุคคลที่มีอายุ 25-59 ปี ที่เป็นสมาชิกในครัวเรือน สมัครใจให้
สัมภาษณ์ ซึ่งอาศัยอยู่ในเขตเทศบาลต าบลแสนภูดาษ จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 การออกก าลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยท าติดต่อกัน 
คร้ังละไม่น้อยกว่า 30 นาที วันละ 1 คร้ัง และทุกสัปดาห์ไม่น้อยกว่า 3 วัน 
 พฤติกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมีแบบแผน  
ที่มีวัตถุประสงค์เพื่อสุขภาพ ซึ่งประกอบด้วย ความถี่ ความนาน และความต่อเน่ืองของ 
การออกก าลังกาย 
 ปัจจัยแรงจูงใจ หมายถึง ความเชื่อ ความรู้สึกว่า สาเหตุหรือเหตุผลที่เกิดจากภายใน 
ตัวบุคคล และที่เกิดจากภายนอกท าให้ออกก าลังกาย 
 แรงจูงใจในการออกก าลังกาย หมายถึง สาเหตุหรือเหตุผลที่ท าให้ออกก าลังกาย 
 แรงจูงใจภายใน หมายถึง สาเหตุหรือเหตุผลที่เกิดจากภายในตัวบุคคลทั้งด้านร่างกาย 
จิตใจ สังคม จึงท าให้ออกก าลังกาย 
 แรงจูงใจภายนอก หมายถึง สาเหตุหรือเหตุผลที่เกิดจากภายนอกไม่ใช่จากภายใน  
ตัวบุคคล ซึ่งเกิดจากตัวแบบ อุปกรณ์ การรณรงค์ จึงท าให้ออกก าลังกาย 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ผู้ศึกษาได้มุ่งศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพื่อน ามาใช้ในการวิจัยเร่ือง ปัจจัย
แรงจูงใจที่มีผลต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของประชาชนเทศบาลต าบลแสนภูดาษ จังหวัด
ฉะเชิงเทรา จากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้อง มีดังนี้ 
 1.  สุขภาพของประชาชน 
 2.  การส่งเสริมสุขภาพ 
 3.  บทบาทในการส่งเสริมสุขภาพของเทศบาล 
 4.  แนวคิดการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 5.  ปัจจัยที่มีผลต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 6.  แนวคิดทฤษฎีแรงจูงใจ 
 7.  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

สุขภาพของประชาชน 
 1.  ความหมายสุขภาพ องค์การอนามัยโลกได้ให้ความหมาย สุขภาพ หมายถึง สุขภาวะ
ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต และทางสังคม ไม่ใช่เพียงปราศจากโรค และความพิการเท่านั้น 
(World Health Organization, 1986 อ้างใน อาภาพร เผ่าวัฒนา, สุรินธร กลัมพากร, สุนีย์ ละก าปั่น 
และขวัญใจ อ านาจสัตย์ซื่อ, 2555) 
 สุขภาพ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม
เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล (ธรรมนูญว่าด้วยระบบสุขภาพแห่งชาติ, 2552) 
 สุขภาพ หมายถึง ภาวะแห่งความสมบูรณ์ สมดุลต่อการปรับตัวของมนุษย์ทางด้าน
ร่างกาย จิตใจอารมณ์ สติปัญญาและสังคม ท าให้สามารถท าหน้าที่ในการด าเนินชีวิตประจ าวันอยู่
ในสังคมและชุมชนได้ตามที่ประสงค์ (พานทิพย์ แสงประเสริฐ, 2554) 
 สรุปได้ว่า สุขภาพ หมายถึง สุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทาง
สังคม ปราศจากโรคและความพิการ สามารถใช้ชีวิตประจ าวันอยู่ในสังคมและชุมชนได้อย่าง 
ปกติสุข 
 2. องค์ประกอบของสุขภาพ สุขภาพประกอบด้วย 5 องค์ประกอบที่มีผลต่อกัน เนื่องจาก
สุขภาพ คือ สุขภาวะ ซึ่งมีลักษณะเป็นพลวัตรและไม่คงที่ ภาวะสุขภาพของบุคคลที่ด ารงอยู่ใน
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ปัจจุบันอาจแตกต่างไปจากในอดีต และอาจไม่คงสภาพอย่างที่เป็นอยู่ขณะนี้ในอนาคต การหมั่น
ดูแลรักษาสุขภาพให้สมบูรณ์และแข็งแรงอยู่เสมอ จะส่งผลให้บุคคลมีสุขภาพดีทั้งปัจจุบันและใน
อนาคต (พิสมัย หอมจ าปา, 2549) 
  2.1  สุขภาพทางกาย มีความหมายครอบคลุมไปถึงด้านต่าง ๆ ของสุขภาพที่เกี่ยวข้อง
โดยตรงกับร่างกาย ได้แก่ น้ าหนัก ความแข็งแรงไม่เจ็บป่วย และประสิทธิภาพการท างานของ
ร่างกายที่เป็นลักษณะทางกายภาพ การที่จะมีสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์ บุคคลจึงต้องรู้จักเลือก
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ แสวงหาความรู้ด้านสุขภาพเพื่อการ
ส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค หมั่นดูแลรักษาสุขภาพ 
  2.2  สุขภาพทางจิตใจ หมายถึง ความสามารถในการรับรู้ และจดจ าความเป็นจริงที่
เกิดขึ้นและสามารถปรับตัวเข้ากับสังคมและสิ่งแวดล้อมได้อย่างไม่มีข้อขัดแย้งในจิตใจ ภาวะ
สุขภาพจิตดีหมายรวมถึง ความสามารถในการเปิดตนเองในการเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ ยอมรับความคิด
ใหม่ สามารถอดทนต่อความคิดเห็นของผู้อ่ืนที่แตกต่างได้ 
  2.3  สุขภาพทางอารมณ์ หมายถึง ความสามารถในการเข้าใจความรู้สึกของตนเองและ
ผู้อ่ืน สามารถควบคุมความรู้สึกเพื่อแสดงออกในทางที่เหมาะสม ซึ่งคนที่มีภาวะสุขภาพอารมณ์ดีจะ
สนุกกับชีวิตและมองความล าบากหรือยุ่งยากเป็นความท้าทาย สามารถเข้าใจและจัดการปัญหาใน
ชีวิตประจ าวันได้ มองโลกในแง่ดี มีอารมณ์ขัน 
  2. 4 สุขภาพทางปัญญา หมายถึง ความรู้ทั่ว รู้เท่าทันและเข้าใจอย่างแยกได้ในเหตุผล
แห่งความดี ความชั่ว ความมีประโยชน์และความมีโทษ ซึ่งน าไปสู่ความมีจิตอันดีงาม 
  2.5  สุขภาพทางจิตวิญญาณ หมายถึง สุขภาวะที่เกิดจากความสงบสุขทางจิตขั้นสูง
จากการเข้าถึงศาสนธรรมต่าง ๆ การท าความดี และการลดความเห็นแก่ตัว ไม่ตกอยู่ในความโลภ 
ความโกรธ และความหลง  
 3.  ปัจจัยท่ีมีผลต่อภาวะสุขภาพ สุขภาพเกี่ยวข้องทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม
และสิ่งแวดล้อม ซึ่งปัจจัยที่เป็นองค์ประกอบที่มีผลต่อภาวะสุขภาพของบุคคล สาเหตุของโรคหรือ
ความเจ็บป่วยต่อภาวะสุขภาพ (พานทิพย์ แสงประเสริฐ, 2554) ดังนี้ 
  3.1  ด้านโครงสร้างทางชีววิทยา คือ สิ่งที่มีอิทธิพลต่อภาวะสุขภาพที่เกิดจาก
องค์ประกอบของสิ่งมีชีวิตภายในเฉพาะแต่ละบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ พันธุกรรม และระบบการ
ท างานของอวัยวะในร่างกาย ซึ่งปัจจัยจะแตกต่างกันไป เช่น อายุ มีผลต่อความเจ็บป่วย 
โรคเบาหวานที่ถ่ายทอดทางพันธุกรรม 
  3.2  ด้านโครงสร้างทางกายภาพและสิ่งแวดล้อม คือ สิ่งที่มีอิทธิพลต่อภาวะสุขภาพ
จากการสัมผัสของร่างกายต่อสิ่งที่ไม่มีชีวิต เช่น สภาพอากาศ ฝุ่นละออง แสง เสียง ระบบสุขาภิบาล 
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ที่อยู่อาศัยและขยะมูลฝอย หรือการสัมผัสของสุขภาพต่อสิ่งที่มีชีวิต เช่น เชื้อโรค พาหะน าโรค ยุง 
แมลง ซึ่งถ้าไม่สมดุลก็จะกลายเป็นสิ่งแวดล้อมที่มีอันตรายต่อสุขภาพได้ เช่น มลพิษทางอากาศ 
ทางการจราจร และทางน้ า 
  3.3  ด้านจิตใจและความคิด คือ สิ่งที่มีอิทธิพลต่อภาวะสุขภาพจากสภาพความคิด 
จิตใจและอารมณ์ ซึ่งเกิดได้จากปัจจัยภายใน เช่น ความซึมเศร้า การให้คุณค่ากับตนเองและเกิดจาก
ปัจจัยภายนอก เช่น สิ่งแวดล้อมภายนอกมากระทบท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและทาง
อารมณ์ 
  3.4  ด้านสังคม คือ สิ่งที่มีอิทธิพลต่อภาวะสุขภาพเกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
ได้แก่ โครงสร้าง วัฒนธรรม การศึกษา รายได้ ความยากจน อาชีพ สถานภาพการสมรส การเมือง 
เศรษฐกิจ ความเสมอภาคทางสังคม ซึ่งปัจจัยเหล่านี้สัมพันธ์กับการเจ็บป่วยหรือภาวะสุขภาพ
เบี่ยงเบนได้ 
  3.5  ด้านระบบบริการสุขภาพ คือ สิ่งที่มีอิทธิพลต่อภาวะสุขภาพที่เกิดจากระบบ
บริการสุขภาพ ซึ่งประกอบด้วย จ านวนและสถานที่ตั้งของสถานบริการสุขภาพ บริหารจัดการด้าน
สุขภาพ บุคลากรด้านสุขภาพ คุณภาพบริการ โดยพิจารณาจากความเพียงพอของประเภทและ
จ านวนของสถานบริการสุขภาพ การเข้าถึงและสามารถจ่ายค่าบริการได้ ตรงกับความต้องการ  
มีคุณภาพและได้รับความพึงพอใจกับการบริการสุขภาพนั้น 
  3.6  ด้านพฤติกรรม คือ สิ่งที่มีอิทธิพลต่อภาวะสุขภาพที่เกิดจากการปฏิบัติภารกิจใน
การด าเนินชีวิตประจ าวัน เช่น พฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการออกก าลังกาย พฤติกรรมทาง
เพศ พฤติกรรมในการใช้สารเสพติด พฤติกรรมการป้องกันอันตราย ซึ่งพฤติกรรมเหล่านี้มีทั้งด้าน
การส่งเสริมสุขภาพและการท าลายภาวะสุขภาพ และพฤติกรรมนี้เป็นอิทธิพลส าคัญที่สุดในปัจจุบัน
ที่ท าให้เกิดการเจ็บป่วย และเป็นเป้าหมายส าคัญของทางสาธารณสุขที่ให้ความส าคัญและพยายาม
หากลวิธีในการปรับพฤติกรรมเพื่อให้เป็นการสร้างเสริมสุขภาพเพิ่มขึ้น  
 4.  ปัจจัยท่ีมีผลต่อสุขภาพ แบบแผนการด าเนินชีวิตและการบริโภค ภาวการณ์บีบคั้น
ทางเศรษฐกิจและสังคม การขยายตัวของสังคมเมืองที่มีสภาพแวดล้อมไม่เอ้ือต่อสุขภาพ ไม่
ปลอดภัย ทั้งที่อยู่อาศัย สถานที่ท างาน สถาบันครอบครัวอ่อนแอและการด ารงชีวิตที่ไม่เหมาะสม 
กระแสค่านิยมการบริโภคแบบวัตถุนิยม บริโภคนิยม ล้วนเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ท าให้คุณภาพชีวิตและ
สุขภาพเสื่อมลง 
  4.1  ภัยคุกคามต่อสุขภาพจากพฤติกรรมเสี่ยง โรคที่เกิดจากพฤติกรรมมีแนวโน้ม
เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง นับเป็นสาเหตุอันดับต้นของการป่วยและตายของประชากรในปี พ.ศ. 2551 
อัตราการป่วยด้วยโรคหัวใจ โรคเบาหวาน และโรคมะเร็ง มีอุบัติการณ์เพิ่มขึ้น คาดการณ์ว่าทั่ว
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ประเทศจะมีคนป่วยด้วยโรคเบาหวานประมาณกว่า 3 ล้านคนและมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง 
ทั้งนี้ผู้ป่วยกว่าร้อยละ 50 ยังไม่รู้ตัวว่าเป็นโรคและไม่ได้รับการวินิจฉัยและการรักษาที่เหมาะสม จึง
มีความเสี่ยงให้เกิดปัญหาแทรกซ้อนได้ ความเจ็บป่วยจากโรคไม่ติดต่อเร้ือรังเหล่านี้ เกิดจาก
พฤติกรรมเสี่ยงที่สามารถป้องกันได้ เช่น การบริโภคที่ไม่เหมาะสม การสูบบุหรี่ การด่ืมสุรา 
ความเครียดและการขาดการออกก าลังกาย 
  4.2  ความเสี่ยงจากการบริโภค แบบแผนการบริโภคอาหารที่เปลี่ยนแปลงไปท าให้คน
ไทยต้องเสียชีวิตจากโรคอันเนื่องจากพฤติกรรมการกินไม่ถูกต้องเหมาะสม การบริโภคน้ าตาลเกิน
ความจ าเป็นส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพต่าง ๆ อาทิ ปัญหาฟันผุ โรคอ้วนซึ่งเป็นภาวะเสี่ยงต่อการ
เจ็บป่วยและโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง เช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง อีกทั้งความปลอดภัยของ
อาหารยังเป็นปัญหาโดยเฉพาะการใช้ปุ๋ยเคมีและยาฆ่าแมลงที่ใช้ในการเกษตรมากที่สุด การใช้ที่ไม่
ถูกต้องและเหมาะสม นอกจากจะก่อให้เกิดปัญหาด้านสิ่งแวดล้อมแล้ว ยังก่อให้เกิดปัญหาด้าน
สุขภาพจากการได้รับสารเคมีซึ่งเป็นสารพิษเข้าสู่ร่างกาย ดังนั้นการสร้างความเข้มแข็งของนโยบาย
อาหารปลอดภัย (Food Safety) และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสมจึงมีความ
จ าเป็นอย่างมาก 
  4.3  การขาดการออกก าลังกาย สถานการณ์การเล่นกีฬาและการออกก าลังกายของคน
ไทยดีขึ้นอย่างต่อเน่ือง แต่ยังอยู่ในอัตราที่ต่ าเพียงร้อยละ 34.7 ที่ออกก าลังกายเป็นประจ า การที่
เยาวชนมีการออกก าลังกายน้อยลงท าให้ปัญหาโภชนาการเกินเพิ่มมากขึ้น  
   

การส่งเสริมสุขภาพ. 
 ในประเทศไทย ค าว่าการส่งเสริมสุขภาพเดิมมักจะหมายถึงการบริการด้านส่งเสริม
สุขภาพแก่ประชาชนโดยบุคลากรสาธารณสุข (Health promotion intervention) อันได้แก่ งาน
อนามัยแม่เด็ก งานอนามัยโรงเรียน งานโภชนาการ งานวางแผนครอบครัว งานสุขศึกษา งาน
อนามัยชุมชน แต่ปัจจุบันการส่งเสริมสุขภาพหรือการสร้างเสริมสุขภาพได้ขยายขอบเขต
ความหมายกว้างออกไปถึงการเป็นกลยุทธ์ด้านสุขภาพที่เรียกว่า กลยุทธ์สร้างเสริมสุขภาพ ตาม
แนวคิด “สร้าง (สุขภาพ) น าซ่อม (สุขภาพ)” ที่มุ่งเน้นอย่างน้อย 5 เร่ือง คือ การสร้างเสริมนโยบาย
สาธารณะที่เอ้ือต่อสุขภาพ การสร้างสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อสุขภาพ การเสริมสร้างกิจกรรมชุมชนให้
เข้มแข็ง การพัฒนาทักษะส่วนบุคคลและการปรับเปลี่ยนบริการสาธารณสุข ซึ่งทั้งหมดนี้เป็นผล
จากกฎบัตรออตตาวา (Ottawa charter) ที่ประกาศเมื่อปี พ.ศ. 2529 การส่งเสริมสุขภาพที่มาจากค า
ว่า Health Promotion มีความหมาย 2 ลักษณะ ลักษณะแรกคือการจัดบริการส่งเสริมสุขภาพโดย
บุคลากรสาธารณสุขให้ประชาชนทั่วไปที่ไม่เป็นโรคมีสุขภาพแข็งแรง เช่น การให้สุขศึกษาให้คน
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ทั่วไปมีความรู้ในการดูแลสุขภาพและมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี การสุขาภิบาลสิ่งแวดล้อม ลักษณะที่ 
2 คือกระบวนการเคลื่อนไหวทางสังคมเพื่อท าให้ประชาชนเพิ่มความสามารถในการควบคุมปัจจัย
ก าหนดสุขภาพและพัฒนาสุขภาพให้ดีขึ้นทั้งในคนปกติทั่วไปและผู้ที่เจ็บป่วย ดังนั้นเพื่อป้องกัน
ไม่ให้สับสนจึงใช้ค าว่า “สร้างเสริมสุขภาพ” (ศิริวรรณ พิทยรังสฤษฏ์, จิรบูรณ์ โตสงวน และ 
หทัยชนก สุมาล,ี 2553) 
 1.  ความหมายการส่งเสริมสุขภาพ ตามกฎบัตรออตตาวาเพื่อการส่งเสริมสุขภาพ ได้ให้
ความหมายของการส่งเสริมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการส่งเสริมให้ประชาชนเพิ่มสมรรถนะใน
การควบคุม และพัฒนาสุขภาพของตนเอง (สุรเกียรติ อาชานานุภาพ, 2541) 
 องค์การอนามัยโลก (1986) ได้ให้ความหมายของการส่งเสริมสุขภาพ คือ กระบวนการที่
ประชาชนสามารถเพิ่มความสามารถในการควบคุม และปรับปรุงสุขภาพให้บรรลุถึงความสมบูรณ์ 
จิตใจ สังคม กลุ่มชุมชน และบุคคลต้องเข้าใจรู้ปัญหาความอยากได้ ความต้องการและการปรับตัว
ให้เข้ากับสภาพแวดล้อมของสังคมและธรรมชาติ (ยุวดี รอดจากภัย, 2555) 
 2.  แนวคิดเกี่ยวกับการส่งเสริมสุขภาพ ความหมายการสร้างเสริมสุขภาพ ตามกฎบัตร
ออตตาวา ได้ให้ความหมายของค าว่า การสร้างเสริมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการที่ส่งเสริมให้
บุคคลสามารถเพิ่มการควบคุมและพัฒนาสุขภาพของตนเองให้ดีขึ้น (World Health Organization, 
2009 อ้างใน อาภาพร เผ่าวัฒนา, สุรินธร กลัมพากร, สุนีย์ ละก าปั่น และขวัญใจ อ านาจสัตย์ซื่อ, 
2555) 
 การสร้างเสริมสุขภาพ หมายถึง กระท าที่มุ่งส่งเสริมและสนับสนุนให้บุคคลมีสุขภาวะ
ทางกาย จิต ปัญญาและสังคม โดยสนับสนุนพฤติกรรมบุคคลและการจัดการสิ่งแวดล้อมและ
สภาพแวดล้อม เพื่อส่งเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดีของบุคคล ครอบครัว ชุมชน และสังคม 
(ส านักงานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ, 2552) 
 การสร้างเสริมสุขภาพ หมายถึง การสุขภาพและพัฒนาให้ดีขึ้นทั้งคนปกติทั่วไปและ 
คนเจ็บป่วย ซึ่งคล้ายกับการสร้างโดยตนเองขึ้นใหม่และการเสริมเพิ่มขึ้นจากคนอ่ืน  
(พานทิพย์ แสงประเสริฐ, 2554) 
 สรุปได้ว่า การสร้างเสริมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการที่ส่งเสริมและสนับสนุน
พฤติกรรมบุคคล การจัดการสิ่งแวดล้อม และสภาพแวดล้อม ที่ท าให้บุคคลสามารถเพิ่มการควบคุม
และพัฒนาสุขภาพ คุณภาพชีวิตที่ดีของบุคคล ครอบครัว ชุมชนและสังคมให้ดีขึ้น 
 3.  กลวิธีในการสร้างเสริมสุขภาพ กลวิธีเป็นแนวทางหรือวิธีท างานโดยใช้ความรู้และ
ทักษะเกี่ยวกับการสร้างเสริมสุขภาพเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย (พานทิพย์ แสงประเสริฐ, 2554) ดังนี้ 
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  3.1  การท างานแบบหุ้นส่วนหรือแบบภาคี หมายถึง การท างานด้วยความสัมพันธ์อัน
ดีมีความเป็นมิตรระหว่างบุคคล 2 คนหรือองค์กรสองฝ่าย ในการร่วมกันคิด ร่วมกันท าและ
ประสานประโยชน์ และร่วมกันดูแลและส่งเสริมสุขภาพให้มีประสิทธิภาพ ซึ่งสามารถใช้ได้กับการ
ดูแลสุขภาพของบุคคล ครอบครัว ชุมชน การท างานแบบหุ้นส่วนนี้อาจใช้ได้หลายองค์กร เช่น 
โรงเรียน องค์กรทางด้านสุขภาพ และสถาบันการศึกษาทีม่ีจุดมุ่งหมายในการส่งเสริมสุขภาพของ
ชุมชน 
  3.2  การพัฒนาพลังอ านาจหรือการพัฒนาศักยภาพ เป็นกระบวนการส่งเสริมการ
พัฒนาเพื่อสร้างเสริมความสามารถของบุคคล ครอบครัวหรือชุมชน ในการตอบสนองความ
ต้องการและการแก้ไขปัญหาของตน โดยใช้ทรัพยากรที่จ าเป็นและน าข้อดีของตนเองที่มีอยู่มาใช้ใน
การด ารงชีวิต ซึ่งจะท าให้เกิดความรู้สึกเชื่อมั่นในตนเองและรู้สึกว่าตนเองมีอ านาจ สามารถควบคุม
ปัจจัยต่าง ๆ ที่มีผลต่อความเป็นอยู่ของตนเองได้ 
  3.3  การสร้างการมีส่วนร่วม การมีส่วนร่วมจะท าให้บุคคล ครอบครัวและประชาชน
ในชุมชนเห็นคุณค่าของการพัฒนาตามโครงการ เพราะการมีส่วนร่วมท าให้เกิดความรู้สึกเป็น
เจ้าของ โดยเร่ิมตั้งแต่การก าหนดความต้องการ ก าหนดแผน ร่วมในการด าเนินการ การรับ
ผลประโยชน์ และร่วมประเมินผลของการปฏิบัติหรือของโครงการ ดังนี้ 
   3.3.1  การมีส่วนร่วมในการก าหนดความต้องการและปัญหา เป็นขั้นตอนส าคัญ
เพราะบุคคล ครอบครัวและชุมชนเผชิญอยู่กับปัญหารู้สภาพที่แท้จริงของปัญหา การจัดล าดับ
ความส าคัญของปัญหา และก าหนดแผน กิจกรรมด าเนินการต่อไป 
   3.3.2  การมีส่วนร่วมในการด าเนินการปฏิบัติ เป็นขั้นตอนที่บุคคล ครอบครัวและ
ชุมชน ต้องฝึกประสบการณ์คิดก าหนดแผนการและร่วมด าเนินงานด้วยตนเอง บุคลากรสาธารณสุข
ให้ค าปรึกษา ประสานงานชักชวนให้เกิดความร่วมแรงร่วมใจกันที่จะด าเนินงานไปสู่จุดหมาย 
   3.3.3  การมีส่วนร่วมการรับผลประโยชน์ของการปฏิบัติหรือของโครงการ เพื่อให้
ประชาชนทราบว่าการที่ตนได้ลงทุนลงแรงไปตั้งแต่เริ่มคิด ลงมือปฏิบัติและเห็นผลงานออกมาเป็น
ของตนเอง เมื่อมีผลประโยชน์ที่เกิดขึ้นก็สามารถรับได้อย่างภาคภูมิใจและรู้สึกเป็นเจ้าของ 
   3.3.4  การมีส่วนร่วมในการประเมินผลการปฏิบัติหรือประเมินโครงการ เป็น
ขั้นตอนเพื่อให้บุคคล ครอบครัวและประชาชน เห็นคุณค่าของการพัฒนาการของโครงการ โดยใช้
วิธีการประเมินอย่างเข้าใจง่าย ๆ แต่มีหลักเกณฑ์  
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บทบาทในการส่งเสริมสุขภาพของเทศบาล 
 กฎหมายท่ีเกี่ยวข้องกับบทบาทขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นในการสร้างเสริม
สุขภาพ (ศิริวรรณ พิทยรังสฤษฏ์, จิรบูรณ์ โตสงวน และหทัยชนก สุมาล,ี 2553) ดังนี้ 
 พระราชบัญญัติสภาต าบลและองค์การบริหารส่วนต าบล พ.ศ. 2537 ส่งผลต่อการขยาย
บทบาทขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นในการสร้างเสริมสุขภาพชัดเจน คือ เน้นหนักไปในเชิงการ
จัดการสิ่งแวดล้อมพื้นฐาน คือ การรักษาความสะอาดของถนน ทางน้ า ทางเดิน และที่สาธารณะ 
รวมทั้งก าจัดมูลฝอยและสิ่งปฏิกูล ตลอดจนการป้องกันโรคและระงับโรคติดต่อ 
 รัฐธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย พ.ศ. 2550 ได้ รับรองสิทธิบุคคลในการรับบริการ
สาธารณสุขและสวัสดิการจากรัฐ รับรองสิทธิของบุคคลในการได้รับข้อมูลข่าวสารโครงการหรือ
กิจกรรมใดที่อาจมีผลกระทบต่อคุณภาพสิ่งแวดล้อม สุขภาพอนามัย คุณภาพชีวิต รับรองสิทธิ
ชุมชนในการคุ้มครองอันตรายต่อสุขภาพอันเน่ืองมาจากสิ่งแวดล้อม ก าหนดแนวนโยบายด้านการ
สาธารณสุขที่เน้นการสร้างเสริมสุขภาพอันน าไปสู่สุขภาวะที่ยั่งยืนของประชาชน และให้องค์กร
ปกครองส่วนท้องถิ่นมีอ านาจหน้าที่โดยทั่วไปในการดูแลและจัดท าบริการสาธารณะเพื่อประโยชน์
ของประชาชนในท้องถิ่น 
 พระราชบัญญัติก าหนดแผนและขั้นตอนการกระจายอ านาจให้แก่องค์กรปกครองส่วน
ท้องถิ่น พ.ศ. 2542 ก าหนดให้เทศบาล เมืองพัทยา และ อบต. มีอ านาจหน้าที่ในการจัดระบบบริการ
สาธารณะ เพื่อประโยชน์ของประชาชนในท้องถิ่นของตนเอง 31 รายการ ซึ่งรวมถึง ข้อ 19  
การสาธารณสุข การอนามัยครอบครัว และการรักษาพยาบาล ตามมาตรา 16  
 พระราชบัญญัติเทศบาล พ.ศ. 2496 รวมที่แก้ไขเพิ่มเติม มาตรา 50-57 ก าหนดหน้าที่
เทศบาลที่เกี่ยวกับสาธารณสุข มาตรา 50 ก าหนดหน้าที่ของเทศบาลต าบลที่ต้องท า คือ “ป้องกัน
และระงับโรคติดต่อ” และมาตรา 50 เทศบาลต าบลอาจ “ให้มีและบ ารุงสถานที่ท าการพิทักษ์รักษา
คนเจ็บไข้” 
 

แนวคิดการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 1.  ความหมายการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ มีผู้ให้ความหมายการออกก าลังกายหลาย
แนวคิด ดังนี้ 
 การออกก าลังกาย หมายถึง การออกก าลังเคลื่อนไหวร่างกายที่มีการวางแผน มีแบบแผน 
โดยเป็นกิจกรรมที่เป็นการกระท าซ้ า ๆ หรือสม่ าเสมอ โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อเพิ่มหรือคงไว้ซึ่ง
สมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อ  
(ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2555) 
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 การออกก าลังกาย หมายถึง การกระท าใด ๆ ที่ท าให้มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายเพื่อเสริมสร้างสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม โดยใช้กิจกรรมง่าย ๆ หรือกติกาการ
แข่งขันง่าย ๆ เช่น เดิน วิ่ง กระโดดเชือก การบริหารร่างกาย การยกน้ าหนัก การเล่นกีฬา เป็นต้น 
(ยกเว้น การออกก าลังกายในอาชีพและการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน) (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 
2555) 
 การออกก าลังกาย หมายถึง กิจกรรมที่มีการวางแผนเป็นล าดับขั้นเพื่อเพิ่มความฟิตของ
ร่างกายโดยรวม เช่น การวิ่งจ๊อกกิ้ง การปั่นจักรยาน ฯลฯ และการวางแผนที่กล่าวถึงนี้จะมี
รายละเอียด เช่น ระยะเวลา ความหนัก และความถี่ ของการออกก าลังกาย เมื่อร่างกายมีความฟิตมาก
ขึ้น แผนการออกก าลังกายในส่วนของระยะเวลา ความหนัก และความถี่ ก็สามารถปรับเพิ่มให้
เหมาะสม เพื่อส่งผลให้เพิ่มความฟิตที่มากขึ้น และสุขภาพที่ดีขึ้นเช่นกัน (ภาสกร วัธนธาดา, 2555) 
 การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ คือ การออกก าลังกายที่ท าให้หัวใจ ระบบหมุนเวียนโลหิต
และปอดแข็งแรง ซึ่งการออกก าลังกายวิธีนี้คือการออกก าลังกายอะไรก็ได้ที่ต้องใช้กล้ามเนื้อกลุ่ม
ใหญ่อย่างต่อเนื่องเป็นเวลานานพอสมควร ด้วยความหนักและต้องออกก าลังกายบ่อยพอ  
(พินิจ กุลละวณิชย์, 2544)  
 การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง การกระตุ้นให้ร่างกายได้มีโอกาสเคลื่อนไหว
หรือเคลื่อนที่และออกแรงมากกว่าปกติ ด้วยกิจกรรมการออกก าลังกายรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งด้วย
ความหนักและความนานที่ถูกต้องเหมาะสมกับตนเองอย่างสม่ าเสมอ ตามหลักการและวิธีการอย่าง
เป็นระบบ เพื่อน าไปสู่เป้าหมายของสุขภาพในแต่ละด้านที่ต้องการ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2553) 
 การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง การออกก าลังกายที่ลดความเสี่ยงของการเป็นโรค
เร้ือรัง ซึ่งต้องออกก าลังเพื่อใช้พลังงานตั้งแต่ 700-2000 cal ควรจัดกิจกรรมที่ท าให้ร่างกายมีการ
เคลื่อนไหวและใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อขา ล าตัว แขน เพื่อเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจ 
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 20-60 นาที ซึ่งถ้าเหน่ือยมากก็ใช้เวลาน้อย แต่ถ้าเหนื่อยน้อยก็ใช้
เวลามากขึ้น (สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541) 
 สรุปได้ว่า การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายที่ออกแรง
มากกว่าปกติ ด้วยกิจกรรม ได้แก่ การเดิน การว่ิง ปั่นจักรยาน กระโดดเชือก อย่างน้อยสัปดาห์ละ  
3 วัน วันละ 20-60 นาที โดยเป็นการกระท าซ้ า ๆ สม่ าเสมอ เพื่อส่งผลให้เพิ่มสมรรถภาพทาง
ร่างกาย และสุขภาพที่ดีขึ้น 
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 2.  หลักการออกก าลังกาย โดยใน 1 สัปดาห์ ควรมีรูปแบบการออกก าลังกายตามความ
เหมาะสม 
  2.1  หลักส าคัญในการออกก าลังกาย ที่ก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อร่างกาย ควรยึด
หลัก FITT (วีรวัฒน์ ค าแสพันธ์, 2557) ดังนี้ 
   2.1.1  ความถี่ หรือ ความบ่อย (Frequency = F) การออกก าลังกายจะก่อให้เกิด
ประโยชน์สูงสุดต่อร่างกายควรอย่างน้อย 3-5 วัน/ สัปดาห์ และอย่างมาก 6 วัน/ สัปดาห์ โดยให้
ร่างกายได้พักเพื่อจะได้กลับสู่สภาวะปกติ การออกก าลังกายเป็นประจ าจะท าให้ร่างกายมีการ
เปลี่ยนแปลงในด้านสมรรถภาพทางกายและการท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ระบบ
ไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ และระบบกล้ามเนื้อ ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของหัวใจ ปอด ท า
ให้ร่างกายสมบูรณ์ 
   2.1.2  ความหนัก (Intensity = I) ความหนักหรือความเหนื่อย จะใช้อัตราการเต้น
ของหัวใจหรือชีพจรเป็นตัวบ่งชี้ การออกก าลังกายจะต้องให้หัวใจหรือชีพจรมีอัตราการเต้นอยู่
ระหว่าง ร้อยละ 60-85 ของอัตราการเต้นของหัวใจหรือชีพจรสูงสุด (MHR : Maximum Heart Rate 
= 220 – อายุ) หรือรู้จักประเมินความสามารถของตนเอง เช่น อายุ เพศ น้ าหนัก โรคประจ าตัว และ
อ่ืน ๆ  
   2.1.3  ระยะเวลา (Time = T) ระยะเวลาในการออกก าลังกาย จะต้องขึ้นอยู่กับ
วัตถุประสงค์ของแต่ละบุคคลเวลาที่ใช้ตั้งแต่ 15-60 นาที ถ้าต้องการที่จะท าให้หัวใจแข็งแรงใช้
ระยะเวลาประมาณ 10-20 นาที โดยใช้ความหนักของงานที่ระดับร้อยละ 70-85 ของอัตราการเต้น
ของหัวใจหรือชีพจรสูงสุด ถ้าต้องการลดไขมันใต้ผิวหนังหรือไขมันส่วนเกิน จะใช้ระยะเวลา
ประมาณ 30-45 นาที โดยใช้ความหนักของงานที่ระดับร้อยละ 60-65 ของอัตราการเต้นของหัวใจ
หรือชีพจรสูงสุด 
   2.1.4  ชนิดของการออกก าลังกาย (Type = T) ชนิดของกิจกรรมการออกก าลังกาย 
ควรเลือกกิจกรรมที่เหมาะกับตนเอง หรือเป็นกิจกรรมที่ชอบหรือสามารถรักษาระยะเวลาได้นาน 
ต่อเนื่อง ปลอดภัย และปรับเปลี่ยนระดับความหนักได้เมื่อร่างกายแข็งแรงขึ้น เช่น เดินเร็ว วิ่ง  
ว่ายน้ า ปั่นจักรยาน เต้นแอโรบิก เป็นต้น ส่วนการเล่นกีฬา เป็นการออกก าลังกายที่ไม่สามารถ
ควบคุมระดับความหนักหรืออัตราการเต้นของหัวใจได้อย่างต่อเนื่อง 
  2.2  องค์ประกอบพื้นฐานในการออกก าลังกาย (มนัส ยอดค า, 2548) ดังนี้ 
   2.2.1  การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) การอบอุ่นร่างกายจะช่วยเพิ่มอุณหภูมิของ
ร่างกาย ความยืดหยุ่นของเส้นเอ็นและกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว ช่วยป้องกันการบาดเจ็บและ 
การปวดของกล้ามเนื้อ การอบอุ่นร่างกายมีข้อปฏิบัติ ดังนี้ 
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    2.2.1.1  ท าการอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 10-15 นาที 
    2.2.1.2  ท าให้กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นและข้อต่อสามารถท างานได้เต็มช่วง
ของการเคลื่อนไหว เช่น การเดิน การว่ิงเหยาะ ๆ และกิจกรรมอ่ืน ๆ ที่ใช้ในการอบอุ่นร่างกาย 
    2.2.1.3  ท าการอบอุ่นทั้งร่างกายโดยเฉพาะกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการออก
ก าลังกาย 
    2.2.1.4  การอบอุ่นต้องเร่ิมอย่างช้าให้ระบบไหลเวียนและระบบหายใจค่อย ๆ 
เพิ่มขึ้น 
   2.2.2  ช่วงของการออกก าลังกายหรือการปฏิบัติกิจกรรม (Workout/ Activity) 
หลังจากท าการอบอุ่นร่างกายแล้ว ก่อนที่จะเร่ิมการออกก าลังกายควรเลือกเสื้อผ้าให้เหมาะสม โดย
ที่ร่างกายต้องเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระและปลอดภัย มีข้อปฏิบัติดังน้ี 
    2.2.2.1  ปฏิบัติเป็นเวลา 30 นาทีถึง 60 นาที 
    2.2.2.2  ปฏิบัติกิจกรรมตามความต้องการที่จะพัฒนาส่วนประกอบต่าง ๆ เช่น 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจและความอ่อนตัว 
    2.2.2.3  ปฏิบัติตามความต้องการของแต่ละบุคคล 
    2.2.2.4  เลือกงานและช่วงเวลาขณะการออกก าลังกาย 
    2.2.2.5  ส าหรับผู้เร่ิมออกก าลังกาย ให้เพิ่มระยะเวลาในการออกก าลังกายแบบ
มีช่วงพัก และรักษาความหนักของงานให้คงที่ 
   2.2.3  การคลายอุ่น (Cool-Down) หลังจากการออกก าลังกายอย่างหนักการคลาย
อุ่นเป็นส่วนส าคัญในการช่วยให้เลือดไหลกลับเข้าสู่หัวใจ ในช่วงของการคลายอุ่นมีประสิทธิภาพ
ในการป้องกันการบาดเจ็บที่ดีกว่าในช่วงการอบอุ่นร่างกาย มีข้อปฏิบัติดังน้ี 
    2.2.3.1  ปฏิบัติเป็นเวลา 5-10 นาทีหลักจากออกก าลังกาย 
    2.2.3.2  ท าให้มีการพักผ่อนตามรูปแบบการออกก าลังกาย 
    2.2.3.3  กิจกรรมที่ท าประกอบด้วย การเดินช้า การว่ิงเหยาะ ๆ การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 
    2.2.3.4  ตรวจสอบการเต้นของชีพจรขณะร่างกายฟื้นตัว 
  2.3  บัญญัติ 10 ประการส าหรับการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ แนวทางการปฏิบัติตนที่
ถูกต้อง ส าหรับผู้ที่สนใจออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ (กรมอนามัย, 2553) ดังนี้ 
   2.3.1  เคลื่อนไหวใช้แรงกายในชีวิตประจ าวันทุกครั้งที่มีโอกาส เพื่อให้ร่างกาย
กระฉับกระเฉง 
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   2.3.2  ออกก าลังกายและเล่นกีฬาเป็นประจ าอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ  
15-30 นาที 
   2.3.3  การออกก าลังกายและเล่นกีฬาจะให้ได้ผลดี ต้องท าได้ง่าย สะดวก สนุก เต็ม
ใจ และพึงพอใจ 
   2.3.4  การออกก าลังกายและเล่นกีฬา ควรประกอบด้วย 3 ช่วง คือ ช่วงอบอุ่น ช่วง
ฝึกจริงและช่วงผ่อนคลาย 
   2.3.5  การฝึกออกก าลังกายและเล่นกีฬา ควรฝึกแบบค่อยเป็นค่อยไป และก้าวหน้า
ขึ้น จนสามารถรักษาระดับคงที่ไปตลอด 
   2.3.6  การเลือกกิจกรรมออกก าลังกายและเล่นกีฬามีความหลากหลายและมี
แรงจูงใจ 
   2.3.7  เลือกกิจกรรมออกก าลังกายและเล่นกีฬา ให้เหมาะกบัเพศ วัย และความ
แตกต่างของแต่ละคน 
   2.3.8  การออกก าลังกายและเล่นกีฬา เพื่อสุขภาพต้องท าแล้วเกิดประโยชน์สูงสุด
ต่อสุขภาพแต่ต้องฝึกด้วยความปลอดภัยและประหยัด ตามความถนัดและความสนใจของแต่ละคน 
   2.3.9  แต่งกาย ใช้อุปกรณ์และสถานที่ในการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับ 
ชนิดกีฬา 
   2.3.10  ส าหรับผู้ใหญ่ ผู้สูงอายุ หญิงมีครรภ์ ผู้ป่วย คนพิการ หรือกลุ่มพิเศษอื่น ๆ 
ควรตรวจสุขภาพและฝึกตามโปรแกรมที่ออกแบบอย่างเหมาะสม 
 3.  ประเภทของการออกก าลังกาย การออกก าลังกายสามารถจ าแนกประเภทออกได้
หลายลักษณะ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การจ าแนกประเภทการออกก าลังกายตามลักษณะของการฝึก  
เพื่อการเสริมสร้างสมรรถภาพของร่างกาย โดยค านึงถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเป็น
ส าคัญ ซึ่งสามารถจ าแนกได้ดังนี้ (ศท 013 สุขภาพเพื่อการด ารงชีวิต, 2549) 
  3.1  การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic exercise) เป็นการใช้พลังงาน
จากสารพลังงานหรือ Adenosine Triphosphate (ATP) ที่สะสมอยู่ในเซลล์กล้ามเนื้อ ได้แก่การ
ท างานเบา ๆ การวิ่งระยะสั้น ๆ การยกน้ าหนัก ร่างกายไม่ใช้ออกซิเจนเลย นักกีฬาเหล่านี้ได้รับการ
ฝึกจนภาวะร่างกายมีความสามารถเป็นหนี้ออกซิเจนได้ดี 
  3.2  การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic exercise) เป็นการออกก าลังกายที่
ท าให้ร่างกายเพิ่มพูนความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน ท าให้ได้การท างานของหัวใจ และ
ปอดเป็นเวลานานพอที่จะก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์ขึ้นภายในร่างกาย เป็นการ
ออกก าลังกายที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่ายกายด้วยความเร็วระดับปานกลาง ในระยะเวลา
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อย่างน้อย 10 นาทีขึ้นไป ร่ายกายจะหายใจเอาออกซิเจนเข้าไปใช้ในการสร้างพลังงานเพิ่มขึ้นกว่า
ระดับปกติมาก ท าให้ระบบหายใจ และระบบไหลเวียนของเลือดท างานมากชั่วระยะหนึ่ง ก่อให้เกิด
ความทนทานของระบบดังกล่าว การออกก าลังกายแบบแอโรบิค ได้แก่ ว่ายน้ า วิ่ง ถีบจักรยาน เดิน
เร็ว ๆ เต้นแอโรบิค กระโดดเชือก วิ่งอยู่กับที่ ในปัจจุบันถือว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิคเป็น
ประโยชน์ต่อสุขภาพมากที่สุด 
  3.3  การออกก าลังกายแบบไอโซเมติก (Isometric exercise) เป็นการออกก าลังกาย
โดยการเกร็งกล้ามเนื้อโดยไม่มีการเคลื่อนไหวส่วนใด ๆ ของร่างกาย ได้แก่ การเกร็งกล้ามเนื้อมัด
ใดมัดหนึ่ง หรือกลุ่มหนึ่งสักครู่แล้วคลาย และเกร็งใหม่ท าสลับกัน หรือการออกแรงดึงดันวัตถุที่ไม่
เคลื่อนไหว เช่น ดันก าแพง หรือพยายามยกเก้าอ้ีที่เรานั่งอยู่ ซึ่งจะท าให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้น 
จากการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความแข็งแรง พบว่า การเกร็งกล้ามเนื้อด้วยก าลัง 2 ใน 3 ของก าลังสูงสุด
เป็นเวลา 6 วินาที โดยท าเพียงวันละคร้ัง จะช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรงได้ 
  3.4  การออกก าลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic exercise) เป็นการออกก าลังกาย
ต่อสู้กับแรงต้านทานโดยกล้ามเนื้อมีการหดตัว หรือคลายตัวด้วย ซึ่งหมายถึงมีการเคลื่อนไหวข้อต่อ 
หรือแขนขาด้วย ได้แก่ การยกสิ่งของขึ้น หรือวางลง การออกก าลังกายแบบนี้เป็นการบริหาร
กล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ โดยตรง ท าให้กล้ามเนื้อโตขึ้น แข็งแรงขึ้น 
  3.5  การออกก าลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic exercise) เป็นการออกก าลังกาย
โดยให้ร่างกายต่อสู้กับแรงต้านทานด้วยความเร็วคงที่ นับเป็นการออกก าลังกายแบบใหม่ ด้วยการ
ประดิษฐ์เคร่ืองมือออกก าลังกายที่ทันสมัย ผนวกกับเคร่ืองคอมพิวเตอร์คล้ายกับการออกก าลังแบบ
ไอโซโทนิก แต่เป็นการออกแรงต่อเคร่ืองมือที่สร้างขึ้นมา ไม่ว่าดึงออกหรือเข้า ยกขึ้นหรือวางลงก็
ต้องออกแรงเท่ากัน และด้วยความเร็วเท่ากันเสมอ  
 4.  ประโยชน์ของการออกก าลังกาย การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีขึ้นและก่อให้เกิด
ประโยชน์ต่อสุขภาพของตนเองอย่างแท้จริง จึงควรตั้งอยู่บนพื้นฐานของการออกก าลังกายทั้ง  
3 ประเภท (เจริญ กระบวนรัตน์, 2553) 
  4.1  การออกก าลังกายประเภทพัฒนาและเสริมสร้างความแข็งแรงอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ มุ่งเน้นการพัฒนาเสริมสร้างปอดและหัวใจให้แข็งแรงอดทนเป็น
หลัก จึงเรียกโดยรวมว่า การออกก าลังกายประเภทแอโรบิก หรือการออกก าลังกายประเภทที่ใช้
อากาศเป็นพลังงานในขณะเคลื่อนไหวร่างกาย หากได้มีการจัดโปรแกรมเพื่อการออกก าลังกาย
อย่างถูกต้อง ด้วยความหนักและความนานที่เหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเอง ซึ่งจะช่วย
กระตุ้นและพัฒนาคุณภาพการท างานของหัวใจ และปอดให้แข็งแรงอดทน ท าให้ร่างกายสดชื่น
กระปรี้กระเปร่า ผ่อนคลายความเครียด ผิวพรรณเปล่งปลั่งมีชีวิตชีวา ทั้งยังช่วยให้ระบบย่อยอาหาร 
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ระบบขับถ่าย ระบบฮอร์โมน ระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจสามารถท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น ส่งผลให้เซลล์สมองและกล้ามเนื้อรวมทั้งอวัยวะตามส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายได้รับอากาศและอาหารเพิ่มขึ้น 
  4.2  การออกก าลังกายประเภทพัฒนาและเสริมสร้างความแข็งแรงอดทนของ
กล้ามเนื้อ มุ่งเน้นการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงของเซลล์กล้ามเนื้อและเซลล์กระดูกให้แข็งแรง
อดทน เพื่อช่วยรองรับแรงกระแทก น้ าหนักตัว และช่วยชะลอหรือป้องกันการเสื่อมสภาพของเซลล์
กล้ามเนื้อและเซลล์กระดูก รวมทั้งระบบโครงสร้างร่างกาย ก่อนวัยอันควร เป็นการออกก าลังกายที่
จัดอยู่ในประเภทที่ไม่ได้ใช้อากาศเป็นพลังงานในขณะที่ก าลังออกแรงเคลื่อนไหว จึงเรียกการออก
ก าลังกายประเภทนี้ว่า การออกก าลังกายแบบ แอนแอโรบิก (Anaerobic Exercise) กิจกรรมการออก
ก าลังกายประเภทนี้ ได้แก่ การบริหารกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนักตัว การฝึกยกน้ าหนัก การวิ่งเร็ว การ
กระโดด เตะ ทุ่ม พุ่ง นอกจากช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อ ยังจะช่วยกระตุ้นและพัฒนา
เซลล์ประสาทที่ช่วยควบคุมการท างานของกล้ามเนื้อ ช่วยเพิ่มขนาดหรือมวลกล้ามเนื้อและมวล
กระดูกให้มีความหนาแน่นเพิ่มขึ้น รวมทั้งเสริมสร้างเอ็นกล้ามเนื้อ เอ็นข้อต่อ เยื่อหุ้มข้อให้มีความ
หนาเหนียว แข็งแรงและยืดหยุ่นตัวเพิ่มขึ้น และยังช่วยป้องกันและลดปัญหาการปวดเข่า ปวดหลัง 
ปวดตามข้อต่อ ตลอดจนภาวะโรคกระดูกบาง กระดูกพรุนในกลุ่มผู้สูงอายุและผู้เข้าสู่วัยทอง ที่
ส าคัญการออกก าลังกายประเภทนี้ยังช่วยรักษาสภาพและชะลอการเสื่อมสภาพของอวัยวะและเซลล์
ต่าง ๆ ในร่างกาย 
  4.3  การออกก าลังกายประเภทพัฒนาและเสริมสร้างความอ่อนตัวหรือยืดหยุ่นตัวของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อ วัตถุประสงค์หลัก คือ ต้องการเพิ่มระยะหรือมุมการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ
และข้อต่อ ท าให้สามารถเคลื่อนไหวร่างกายในทุกอิริยาบถได้ด้วยความสะดวกคล่องตัว ใช้แรงน้อย 
ช่วยลดแรงต้านทานภายในกล้ามเนื้อและข้อต่อ การเสริมสร้างความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อ ยังช่วยสนับสนุนให้การเคลื่อนไหวร่างกายและการออกก าลังกาย สามารถ
กระท าได้ด้วยความสะดวก เบาแรง และคล่องตัวมากยิ่งขึ้น ช่วยให้การไหลเวียนเลือดไปเลี้ยง
กล้ามเนื้อตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายดียิ่งขึ้น ช่วยกระตุ้นให้กล้ามเนื้อและข้อต่อพร้อมที่จะ
เคลื่อนไหวท างานประเภทที่ต้องใช้ก าลัง ความแข็งแรง ความเร็วหรือความคล่องแคล่วว่องไวได้
อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
  4.4  ประโยชน์ทางสุขภาพ การออกก าลังกายเป็นประจ า มีประโยชน์ทั้งต่อ
สมรรถภาพและสุขภาวะ แล้วยังท าให้รูปร่างดี ดูดี ยังท าให้คุณภาพชีวิตที่ดี มีอายุยืนยาว โดย
ปรับปรุงและสร้างเสริมความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และหัวใจ ปอดและหลอดเลือด
ท างานดีขึ้น เพิ่มอัตราการเผาผลาญอาหาร ช่วยให้ระบบการป้องกันโรคมีประสิทธิภาพที่ดีขึ้น  
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ลดความเสี่ยงและลดอัตราการตายจากโรคเร้ือรัง เช่น โรคหัวใจ ความดันเลือดสูงและมะเร็ง  
ช่วยป้องกันและควบคุมโรคเบาหวาน ลดระดับไขมันในเส้นเลือด ลดอาการปวดหลังเร้ือรัง  
รักษาสภาพในการท างานของร่างกายเหมาะสมแต่ละอายุ อายุขัยเฉลี่ยสูงขึ้นและแก่ช้าลง  
ระบบขับถ่ายและมีสมรรถภาพทางเพศที่ดี 
  4.5  ประโยชน์ทางร่างกาย ช่วยให้ร่างกายน าไขมันมาใช้ เพิ่มความหนาแน่นของ
กระดูกเพิ่มมากขึ้น รักษาทรวดทรงและท าให้สัดส่วนรูปร่างดีขึ้น การทรงตัวดีขึ้น มีความ
กระฉับกระเฉง รักษาและพัฒนาความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อ เพิ่มปริมาณมวลเน้ือ
ร่างกาย รักษาระดับน้ าหนักตัวที่เหมาะสม 
  4.6  ประโยชน์ทางจิตใจ กล้าแสดงออก รูปร่างดีขึ้น มีความเชื่อมั่นในตัวเองในการ
เข้าสังคม พัฒนาทักษะการเข้าสังคมและมีสังคมใหม่ มีพลงังานส ารอง กระตือรือร้นและ
กระฉับกระเฉงในการด าเนินชีวิต มีความมุ่งมั่นและมีวินัยในตัวเอง สามารถวางแผนและออกก าลัง
กายตามที่ก าหนด ลดความเครียดทางจิตใจและกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ นอนหลับสนิทและนานขึ้น 
  4.7  ประโยชน์ทางด้านเศรษฐกิจ ประหยัดค่ารักษาพยาบาลทั้งส่วนบุคคลและของ
ประเทศชาติ เพิ่มความสามารถในการท างานและเพิ่มผลผลิตของการท างาน (สืบสาย บุญวีรบุตร, 
2541) 
  4.8  ประโยชน์ทางด้านสติปัญญา นอกจากการออกก าลังกายมีผลต่อด้านจิตใจแล้ว  
ผู้ที่ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ จะมีความสามารถใจการแก้ปัญหา มีความคิดสร้างสรรค์ เรียนรู้
และสามารถปรับตัวเข้ากับเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ดี 
  4.9  ประโยชน์ทางด้านสังคม การออกก าลังกายจะช่วยเพิ่มความมีวุฒิภาวะทางสังคม 
มีความฉลาดทางสังคม เนื่องจากการออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมให้คนมีปฏิสัมพันธ์กัน
มากขึ้น จนน าไปสู่การพัฒนาทักษะทางสังคมที่ดี (มนัส ยอดค า, 2548) 
 5.  ข้อควรระวังของการออกก าลังกาย การออกก าลังกายอาจให้โทษได้ ถ้าออกก าลังกาย
ไม่ถูกต้อง ซึ่งโทษของการออกก าลังกายอาจเกิดได้จากหลายสาเหตุ (สมบัติ กาญจนกิจ,  
สุรางค์ เมธานนท์, พนิดา ดามาพงศ์ และวิสูตร กองจินดา, 2548) เช่น 
  5.1   ออกก าลังกายที่ไม่เหมาะสมกับอายุ ผู้สูงอายุควรใช้วิธีเดินเร็ว ๆ แทนการเล่น
เทนนิส แบดมินตัน เพราะการเล่นเทนนิส เป็นการออกก าลังกายแบบวิ่งบ้าง หยุดบ้างไม่ต่อเนื่อง
เพียงพอที่จะมีประโยชน์ต่อปอดและหัวใจ และไม่สามารถป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตันได้
เท่ากับการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่ท าต่อเนื่อง 
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  5.2  ออกก าลังกายผิดเวลา เวลาร้อนจัดเกินไปอาจไม่สบายได้ หรือหลังจาก
รับประทานอาหารเสร็จใหม่ ๆ อาจเป็นโรคหัวใจได้ เพราะหลังรับประทานอาหารใหม่ ๆ ร่างกาย
ต้องการเลือดไปเลี้ยงกระเพาะอาหารและล าไส้มาก หากออกก าลังกายจะท าให้ร่างกายต้องการเลือด
ไปที่กล้ามเนื้อมากด้วยเช่นกัน จึงอาจท าให้เลือดไปหล่อเลี้ยงหัวใจน้อยลง ท าให้เกิดอาการ
โรคหัวใจได้ 
  5.3  ออกก าลังกายเวลาไม่สบาย เมื่อมีอาการท้องเสียไม่ควรออกก าลังกาย เพราะ
ร่างกายขาดน้ าหรือเกลือแร่ ท าให้อ่อนเพลีย อาจเป็นลม เป็นตะคริว หรือโรคหัวใจได้ เวลาเป็นไข้
ไม่ควรออกก าลังกาย เพราะอาจท าให้เกิดโรคกล้ามเนื้อหัวใจอักเสบได้ หรือเยื่อหุ้มหัวใจอักเสบได้ 
หากไม่สบาย ไม่ว่าด้วยอาการใด ๆ ควรยกเว้นการออกก าลังกายไว้ก่อน 
  5.4  ออกก าลังกายโดยไม่อบอุ่นร่างกายก่อน โดยปกติแล้วก่อนออกก าลังกายจะต้องมี
การอบอุ่นร่างกายทุกคร้ัง โดยเฉพาะผู้สูงอายุ หรือผู้ที่ไม่ค่อยได้ออกก าลังกาย ซึ่งการอบอุ่นร่างกาย
หรือยืดเส้นก่อน จะช่วยท าให้ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาได้ดียิ่งขึ้น และเป็นการลดอัตราเสี่ยงต่อ
การได้รับบาดเจ็บ และช่วยท าให้อาการเมื่อยล้าหายได้เร็วขึ้นหลังจากออกก าลังกาย 
  5.5  การใช้อุปกรณ์กีฬาไม่เหมาะสม เช่น รองเท้า ไม้เทนนิสที่ไม่เหมาะสม อาจท าให้
เกิดอาการบาดเจ็บได้ง่ายขึ้น 
  5.6  การออกก าลังกายมากเกนิไป จะเป็นการเสี่ยงต่อการบาดเจ็บมากขึ้น ต้องท าแต่
พอดี เช่น ถ้าจะวิ่งเพื่อสุขภาพ วิ่ง 20 นาที ไม่จ าเป็นต้องวิ่งถึง 60 นาทีต่อคร้ัง 
 6.  สถานการณ์การออกก าลังกาย จากข้อมูลของส านักงานสถิติแห่งชาติ ดังนี้ 
  6.1 ลักษณะของประชากรที่ออกก าลังกาย ส านักงานสถิติแห่งชาติ (2555) พบว่า 
ประชากรที่มีอายุ 11 ปี ขึ้นไป มีผู้ที่ออกก าลังกาย ร้อยละ 26.1 โดยมีผู้ชายมีอัตราสูงกว่าผู้หญิง
เล็กน้อย ร้อยละ 51.1 และ 48.9 ตามล าดับ ผู้ที่อยู่นอกเขตเทศบาลมากกว่าผู้อยู่ในเขตเทศบาลร้อยละ 
60.2 และ 39.8 ตามล าดับ โดยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีผู้ที่ออกก าลังกายมากที่สุด ร้อยละ 31.6 
รองลงมาภาคเหนือ และภาคกลาง ร้อยละ 20.4 และร้อยละ 20.1 ตามล าดับ ความถี่ในการออกก าลัง
กายของประชาชนต่อเดือน 11-20 วัน ร้อยละ 38.7 รองลงมา 3-10 วัน ร้อยละ 31.7 และ 21-30 วัน 
ร้อยละ 25.7 ตามล าดับ ระยะเวลาที่ใช้ครั้งละ 31-60 นาที ร้อยละ 36.6 รองลงมาคร้ังละ 21-30 นาที 
และเหตุผลที่ออกก าลังกายมากกว่า 3 ใน 4 ของผู้ออกก าลังกาย ร้อยละ 74.6 เพราะต้องการให้
ร่างกายแข็งแรง ส่วนเหตุผลอื่น ๆ ร้อยละ 23.6 คือ เล่นเพราะมีคนชวน เล่นเพราะมีปัญหาสุขภาพ 
ต้องการลดน้ าหนัก 
  6.2  ช่วงวัยของประชนที่ออกก าลังกาย เมื่อเปรียบเทียบอัตราการออกก าลังกาย 
ในแต่ละวัยต่อจ านวนประชาชนทั้งสิ้นในวัยนั้น พบว่าวัยเด็กมีอัตราการออกก าลังกายสูงสุด 
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ร้อยละ 60.1 รองลงมาวัยเยาวชนร้อยละ 40.0 วัยสูงอายุร้อยละ 23.6 และต่ าสุด คือ วัยท างาน  
ร้อยละ 19.0 
  6.3  ภาวะการท างานของประชาชนที่ออกก าลังกาย ภาวะการท างานของประชาชนที่
ออกก าลังกาย จากการส ารวจประชาชนที่มีอายุ 15 ปี ขึ้นไป จ านวน 53.8 ล้านคน เป็นผู้ที่ออกก าลัง
กายทั้งสิ้น 12.7 ล้านคน ซึ่งในจ านวนนี้เป็นผู้ที่ท างาน 7.3 ล้านคน ไม่ได้ท างาน 5.4 ล้านคน เป็น
ร้อยละ 57.3 และ 42.7 ของจ านวนผู้ที่ออกก าลังกาย ตามล าดับ เมื่อพิจารณาผู้ที่ออกก าลังกายตาม
ภาวะการท างาน พบว่า อัตราการออกก าลังกายของกลุ่มผู้ที่ท างานต่ ากว่ากลุ่มผู้ที่ไม่ได้ท างาน 
ร้อยละ 18.2 และ 36.7 ตามล าดับ 
  6.4  เหตุผลที่ไม่ออกก าลังกาย จากการส ารวจถึงเหตุผลที่ไม่ออกก าลังกายระหว่างเขต
การปกครอง พบว่า ผู้ที่ออกก าลังกายของในเขตเทศบาล ส่วนใหญ่ไม่มีเวลามากกว่าผู้ที่อยู่นอกเขต
เทศบาล ร้อยละ 50.1 และ 34.8 ตามล าดับ ส่วนผู้ที่อยู่นอกเขตเทศบาลที่ไม่ออกก าลังกาย เพราะ
ท างานที่ต้องใช้แรงงานซึ่งสูงกว่าผู้อยู่ในเขตเทศบาลถึง 2 เท่า ร้อยละ 30.2 และ 14.5 ตามล าดับ  
เมื่อพิจารณาถึงเหตุผลที่ไม่ออกก าลังกายตามภาค พบว่า ทุกภาคส่วนใหญ่ไม่มีเวลา 
 7.  เครื่องมือรวบรวมข้อมูลการออกก าลังกาย วรรณี เจิมสุรวงศ์ (2547) พัฒนา
แบบสอบถามแรงจูงใจในการออกก าลังกาย (อีเอ็มไอ-2) ฉบับภาษาไทย เป็นเคร่ืองมือทางด้าน
จิตวิทยาการออกก าลังกายและกีฬาประเภทหน่ึงที่ใช้ในการศึกษา วิจัย เพื่อให้เกิดความเข้าใจถึง
พฤติกรรมต่าง ๆ และเป็นข้อมูลในการน าไปประยุกต์ และพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาและ
ประชาชนทั่วไป แบบสอบถามแรงจูงใจในการออกก าลังกาย (Exercise Motivation Inventory: 
EMI) เป็นแบบสอบถามที่พัฒนาขึ้นเพื่อใช้ในการประเมินแรงจูงใจที่มีอิทธิพลในการเข้าร่วมหรือ
เลือกกิจกรรมเพื่อออกก าลังกายของประชาชนทั่วไป ซึ่งประกอบด้วย 44 ข้อ แบ่งเป็นสาเหตุของ
แรงจูงใจ 12 ด้าน คือ การจัดการความตึงเครียด ความกระปรี้กระเปร่า ความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
ความท้าทาย เป็นที่รู้จักของสังคม การได้ประกอบกิจกรรมร่วมกัน การแข่งขัน ปัญหาด้านสุขภาพ 
การป้องกันการเจ็บป่วย การมีสุขภาพที่ดี การจัดการด้านน้ าหนักและรูปร่าง EMI ถูกพัฒนาขึ้นตาม
หลักทฤษฎี การตัดสินใจของตนเอง (Self-determination theory) ของดีซี่ และไรห์อัน ซึ่งกล่าวถึง
แรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาของแต่ละบุคคลนั้นมักมีเหตุผลหรือ
แรงจูงใจที่แตกต่างกันไป ทั้งที่เป็นปัจจัยภายใน (แรงจูงใจภายในของตนเอง) และปัจจัยภายนอก 
(แรงจูงใจภายนอกจากสังคม สิ่งแวดล้อม) 
 ต่อมาปี ค.ศ. 1997 ได้มีการปรับปรุงแบบสอบถาม EMI เพื่อให้สอดคล้องกับเหตุผลที่
เป็นแรงจูงใจในการเข้าร่วมหรือเลือกกิจกรรมการเพื่อออกก าลังกาย พบว่า แรงจูงใจและเหตุผล
เบื้องต้นของการเข้าร่วมกิจกรรมกีฬา มีดังนี้ 
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  1.  สาเหตุทางด้านร่างกาย ต้องการมีรูปร่างสวยงาม รักษาทรวดทรง 
  2.  สาเหตุด้านสมรรถภาพทางกาย ต้องการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
  3.  สาเหตุทางสังคม ต้องการมีเพื่อนใหม่ ต้องการให้คนในกลุ่มยอมรับ 
  4.  สาเหตุทางการแพทย์ ต้องการป้องกันและรักษาโรคภัยไข้เจ็บ 
  5.  สาเหตุทางจิตใจ ชอบความสนุกสนานร่าเริง ชอบความสนุกตื่นเต้นและท้าทายใน
การฝึกซ้อมและในการแข่งขัน 
  โดยเพิ่มปัจจัยที่เป็นแรงจูงใจอีก 2 ด้าน คือ ปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกาย  
(ความแข็งแรง/ อดทนของร่างกาย และความคล่องตัว) และปัจจัยด้านที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ  
(ปัญหาด้านสุขภาพ การป้องกันการเจ็บป่วย และการมีสุขภาพที่ดี) และใช้ชื่อแบบสอบถามฉบับนี้
ว่า “แบบสอบถามแรงจูงใจในการออกก าลังกายฉบับที่ 2” (Exercise Motivation Inventory-2:  
EMI-2) (Markland & Ingledew, 1997) 
 

ปัจจัยที่มีผลต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 การออกก าลังกายเป็นพฤติกรรมสุขภาพที่จ าเป็นต้องมีกระบวนการเข้าถึงปัจจัยหลักที่มี
ผลต่อการออกหรือไม่ออกก าลังกายของประชาชน ซึ่งต้องพิจารณาและน าไปปรับใช้กับชุมชน
เพื่อให้การออกก าลังกายเกิดเป็นพฤติกรรมที่ยั่งยืน การศึกษาถึงปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรม 
การออกก าลังกาย แบ่งได้เป็น 
 1.  ปัจจัยส่วนบุคคล 
  1.1  เพศ 
  1.2  อายุ 
  1.3  ระดับการศึกษา 
 2.  ปัจจัยทางสิ่งแวดล้อม 
  2.1  ครอบครัว 
  2.2  การเข้าถึงสถานที่หรือบริการ 
  2.3  สภาวะแวดล้อม 
  2.4  ความง่ายหรือสะดวก 
  2.5  สิ่งเร้า/ สิ่งเตือน/ สิ่งกระตุ้นทันทีต่อพฤติกรรมที่ควร 
  2.6  ผลที่ได้จากการออกก าลังกายระยะแรก 
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แนวคิดทฤษฎีแรงจูงใจ (Motivation theory) 

 1.  ความหมายของแรงจูงใจ แรงจูงใจ (Motives) หมายถึง สภาวะของจิตที่ได้รับการ
กระตุ้นให้เกิดความปรารถนาที่อยากเป็น อยากมี อยากได้ และกระบวนการหรือวิธีการที่กระตุ้นจน
ท าให้เกิดแรงจูงใจ (กฤษมันต์ วัฒนาณรงค์, 2552)  
 แรงจูงใจ หมายถึง เหตุจูงใจที่ท าให้ความต้องการของเราได้รับความพอใจ และให้
พฤติกรรมของเราบรรลุเป้าหมาย โดยปราศจากภยันตราย หรือสถานการณ์ที่ไม่พอใจ  
(สุรพล เพชรไกร, 2554) 
 แรงจูงใจ หมายถึง แรงผลักดันที่เกิดจากความต้องการมากระตุ้นให้บุคคลแสดง
พฤติกรรม เพื่อไปยังจุดหมายปลายทางหรือเป้าหมาย (ณัฎฐพงศ์ ชูทัย, 2558) 
 แรงจูงใจ หมายถึง กลไก หรือกระบวนการที่เป็นแรงขับ หรือแรงกระตุ้นให้บุคคลแสดง
พฤติกรรมใด ๆ ไปสู่เป้าหมายที่ก าหนดไว้ หรือเพิ่ม ลดความเข้มแข็งและพลังของการแสดง
พฤติกรรมนั้น ๆ (อารยา ปิยะกุล, 2554) 
 จากความหมายของแรงจูงใจสรุปได้ว่า แรงจูงใจ หมายถึง แรงกระตุ้นให้บุคคลแสดง
พฤติกรรมที่เกิดจากความต้องการเพื่อไปยังเป้าหมายที่ก าหนดไว้ 
 2.  ประเภทของแรงจูงใจ แรงจูงใจสามารถจ าแนกได้ 2 ประเภท (กฤษมันต์ วัฒนาณรงค์, 
2552) 
  2.1  แรงจูงใจภายใน เป็นสภาวะที่เกิดขึ้นจากแรงกระตุ้นในตนเอง (Intrinsic) เป็นการ
จูงใจภายใน (Internal Motivation) และถ้าแสดงออกเป็นการกระท าก็จะเป็นการกระท าที่สนอง
ความต้องการและความปรารถนาที่มีอยู่ในตัวตน 
  2.2  แรงจูงใจภายนอก เป็นสภาวะที่เกิดขึ้นจากแรงกระตุ้นจากภายนอก (Extrinsic) 
เป็นการจูงใจภายนอก (External Motivation) โดยที่อาจจะมีส่วนหรือไม่มีส่วนเกี่ยวข้องกับ
แรงจูงใจภายใน 
 นักจิตวิทยาหลายท่านไม่เห็นด้วยกับทฤษฎีพฤติกรรมนิยมที่อธิบายพฤติกรรมด้วย
แรงจูงใจทางสรีระและแรงจูงใจทางจิตวิทยาโดยใช้ทฤษฎีการลดแรงขับ เพราะเชื่อว่าพฤติกรรม
บางอย่างของมนุษย์เกิดจากแรงจูงใจภายใน (รังสรรค์ โฉมยา, 2548) 
  แรงจูงใจภายใน หมายถึง แรงจูงใจที่มาจากภายในตัวบุคคล และเป็นแรงขับที่ท าให้
บุคคลนั้นแสดงพฤติกรรมโดยไม่หวังรางวัลหรือแรงเสริมจากภายนอก  
  แรงจูงใจภายนอก หมายถึง แรงจูงใจที่ได้รับอิทธิพลจากภายนอก เช่น มาจากแรง
เสริมต่าง ๆ ตั้งแต่ค าชม จนถึงการได้รับรางวัลเป็นสิ่งของ เงินและตัวแปรต่าง ๆ ที่มาจากบุคคลและ



23 

ลักษณะของเหตุการณ์ สิ่งแวดล้อมภายนอก เช่น การให้ข้อมูลป้อนกลับ ความคาดหวังของผู้อ่ืนการ
อ้างสาเหตุ การตั้งเป้าหมายในการท างาน 
 ดารณี พานทอง พาลุสุข และสุรเสกข์ พงษ์หาญยุทธ (2548) กล่าวว่า นักจิตวิทยาได้แบ่ง
แรงจูงใจออกเป็น 2 ประเภท คือ 
 1.  แรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motivation) หมายถึง สภาวะของบุคคลที่มีความต้องการ
ในการท า การเรียนรู้หรือแสวงหาบางอย่างด้วยตนเอง โดยไม่ต้องให้คนอ่ืนมาเกี่ยวข้อง ได้แก่ 
  1.1  ความต้องการ (Need) เนื่องจากคนทุกคนมีความต้องการที่อยู่ภายใน อันจะท าให้
เกิดแรงขับ แรงขับนี้จะก่อให้เกิดพฤติกรรมต่าง ๆ ขึ้น เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย  
  1.2  เจตคติ (Attitude) หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดที่ดีที่บุคคลมีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งช่วย
กระตุ้นให้บุคคลท าในพฤติกรรมที่เหมาะสม 
  1.3  ความสนใจพิเศษ (Special Interest) การที่เรามีความสนใจในเร่ืองใดเป็นพิเศษ 
ก็จัดว่าเป็นแรงจูงใจให้เกิดความเอาใจใส่ในสิ่งนั้นมากกว่าปกติ 
 2.  แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic Motivation) หมายถึง สภาวะของบุคคล ที่ได้รับแรง
กระตุ้นมาจากภายนอกให้มองเห็นจุดหมายปลายทาง และน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงหรือการแสดง
พฤติกรรมของบุคคล ได้แก่ 
  2.1  เป้าหมายหรือความคาดหวังของบุคคล คนที่มีเป้าหมายในการกระท าใด ๆ ย่อม
กระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจให้มีพฤติกรรมที่ดีและเหมาะสม 
  2.2  ความรู้เกี่ยวกับความก้าวหน้า คนที่มีโอกาสทราบว่าตนจะได้รับความก้าวหน้า
อย่างไรจากการกระท านั้น ย่อมจะเป็นแรงจูงใจให้ตั้งใจและเกิดพฤติกรรมขึ้นได้ 
  2.3  บุคลิกภาพ ความประทับใจอันเกิดจากบุคลิกภาพ ก่อให้เกิดแรงจูงใจให้เกิด
พฤติกรรม 
  2.4  เคร่ืองล่อใจ ที่จะก่อให้เกิดแรงจูงใจให้เกิดพฤติกรรมขึ้น เช่น การให้รางวัล  
อันเป็นเคร่ืองกระตุ้นให้อยากกระท า การลงโทษ ซึ่งจะกระตุ้นมิให้กระท าในสิ่งที่ไม่ถูกต้อง การ
ชมเชย การติเตียน การแข่งขัน  
 3.  ทฤษฎีแรงจูงใจ มีผู้เสนอทฤษฎีหลายทฤษฎีทีไ่ด้อธิบายถึงพฤติกรรมอันเกิดจาก
แรงจูงใจ โดยแต่ละทฤษฎีเชื่อว่าแรงจูงใจเกิดจากสาเหตุต่าง ๆ (ดารณี พานทอง พาลุสุข และ  
สุรเสกข์ พงษ์หาญยุทธ, 2548) ดังนี้ 
  3.1  เกิดจากความต้องการความสุขส่วนตัว คือเชื่อว่ามูลเหตุส าคัญของมนุษย์ที่ท าให้
เกิดแรงจูงใจ ก็เพราะต้องการที่จะหาความสุขส่วนตัวและพยายามหลีกหนีความเจ็บปวด 
  3.2  เกิดจากสัญชาตญาณ คือความเชื่อที่ว่าคนเราจะมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งเร้า 
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ต่าง ๆ ได้โดยไม่ต้องมีการเรียนรู้ เช่น ปฏิกิริยาตอบสนองต่ออาหาร  
  3.3  เกิดจากการมีเหตุผล แนวคิดนี้เชื่อในเร่ืองของความสามารถ ในการมีเหตุผลที่จะ
ตัดสินใจกระท าสิ่งต่าง ๆ โดยคิดว่าคนเรามีความตั้งใจและความปรารถนาของมนุษย์ซึ่งจะกระตุ้น
ให้เกิดพฤติกรรมต่าง ๆ ขึ้น ทุกคนมีอิสระที่จะกระท าหรือตัดสินใจในสิ่งต่าง ๆ  
  3.4  เกิดจากแรงขับ เชื่อว่าพฤติกรรมและอุปนิสัยของมนุษย์เราจะมีส่วนสัมพันธ์กับ
แรงขับ การที่คนเรามีความแตกต่างกันไปก็เพราะผลจากประสบการณ์และการเรียนรู้ที่ได้สะสมมา
เป็นเวลานาน ตามระบบของการตอบสนองความต้องการของแรงขับ 
 แนวคิดหรือทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับแรงจูงใจ นักจิตวิทยาหลายท่านได้น าเสนอแนวคิดหรือ
ทฤษฎีที่อธิบายเหตุปัจจัยของพฤติกรรมของแรงจูงใจไว้หลากหลายตามพื้นฐานความเชื่อของแต่ละ
กลุ่มนักจิตวิทยา ดังต่อไปนี้ (อารยา ปิยะกุล, 2554) 
 1.  แนวคิดวิวัฒนาการ (The Evolutionary Approach) แนวคิดนี้ให้ความส าคัญกับ
บทบาทของ “สัญชาตญาณ” ที่มีต่อแรงจูงใจ อธิบายว่า สัญชาตญาณเป็นรูปแบบหนึ่งทางสรีระที่
เกิดขึ้นเอง ไม่ผ่านการเรียนรู้หรือฝึกฝน ดังที่ William McDougall นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน ได้
อธิบายว่า พฤติกรรมทั้งมวลที่เกิดขึ้น เกี่ยวข้องกับสัญชาตญาณ ซึ่งสอดคล้องกับ Sigmund Freud ที่
มีความเชื่อว่า พฤติกรรมต่าง ๆ มีพื้นฐานมาจากสัญชาตญาณ โดยเฉพาะพฤติกรรมทางเพศและ
ความก้าวร้าวเป็นสัญชาตญาณที่ทรงพลัง ด้วยแนวคิดนี้ นักจิตวิทยาจึงได้พยายามจ าแนกและสร้าง
รายนามของสัญชาตญาณต่าง ๆ เพื่อเข้าใจแรงจูงใจของพฤติกรรม แต่ปัญหาคือ ทฤษฎีเหล่านี้บอก
เพียงรายนามของสัญชาตญาณแทนที่จะอธิบายรายละเอียดของสัญชาตญาณ ซึ่งท าให้ไม่สามารถ
เข้าใจเกี่ยวกับแรงจูงใจได้ แนวคิดน้ีจึงถูกลดบทบาทลง อย่างไรก็ตาม สิ่งหนึ่งที่น่าสนใจเกี่ยวกับ
ทฤษฎีนี้คือ การชี้ให้เห็นพฤติกรรมของมนุษย์บางพฤติกรรมว่ามาจากสัญชาตญาณ เช่น พฤติกรรม
การดูดของเด็กทารก 
 2.  ทฤษฎีการลดแรงขับ (Drive Reduction Theory) ซึ่งอธิบายต้นเหตุของแรงจูงใจว่าเกิด
จาก “แรงขับ” ซึ่งเกิดขึ้นจากความต้องการทางสรีระไปกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรม เช่น ความต้องการ
อาหาร ความต้องการน้ า ความต้องการทางเพศ ความต้องการทางสรีระนี้จะไปจูงใจให้บุคคลกระท า
บางสิ่งเพื่อลดแรงขับ และตอบสนองความต้องการ ซึ่งเป้าหมายของการลดแรงขับนี้ คือ การเกิดสม
ดุลยภาพของร่างกาย เช่น การรักษาอุณหภูมิของร่างกายให้คงที่ด้วยการหลั่งเหงื่อ และหลายคร้ังที่
บุคคลกระท าการใด ๆ เพื่อรักษาความสมดุล เช่น เมื่อรู้สึกหนาวก็จะหาเสื้อผ้าหนา ๆ มาใส่เพื่อ
สร้างความอบอุ่นให้ร่างกาย และเมื่อพฤติกรรมใด ๆ ที่สามารถลดแรงขับเน่ืองด้วยความต้องการ
ทางสรีระบางอย่างลงได้ ก็จะมีแนวโน้มที่จะแสดงพฤติกรรมนั้นเมื่อเกิดสภาวะต้องการสิ่งนั้นอีก 
จนพฤติกรรมนั้นกลายเป็นนิสัย 
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 3.  ทฤษฎีการกระตุ้นเร้าในระดับที่เหมาะสม (Optimum Arousal Theory) นักจิตวิทยาคือ 
Yeskes และ Dodson ได้น าเสนอกฎเกี่ยวกับระดับกระตุ้นเร้าที่เหมาะสม เรียกว่า Yerkes-Dodson 
Law (YD Law) ซึ่งอธิบายว่า ผลสัมฤทธิ์ของการท างานจะดีที่สุดภายใต้ระดับการกระตุ้นเร้าปาน
กลาง เพราะหากถูกกระตุ้นเร้าต่ าเกินไป บุคคลก็จะรู้สึกเฉื่อยชา แต่หากกระตุ้นเร้าสูงเกินไป ก็จะไม่
สามารถตั้งสมาธิที่จะท างานให้ได้ดีเพราะจะเกิดความวิตกกังวลจนเกินควร 
 4.  แนวคิดปัญญานิยม (The Cognitive Approach) เป็นแนวคิดที่อธิบาย แรงจูงใจ ภายใต้
ความเชื่อว่า มนุษย์มีเหตุผล และตระหนักรู้ในแรงจูงใจของตนเอง ดังนั้นการอธิบายเกี่ยวกับ 
แรงจูงใจ จึงเน้นปัจจัยทางปัญญาหรือการคิด (Cognitive Factors) ซึ่งนักจิตวิทยากลุ่มปัญญานิยมให้
ความส าคัญกับ แรงจูงใจภายใน เช่น นิสิตเรียนหนักเพราะต้องการใช้ความพยายามทั้งหมดที่ตนเอง
ท าได้ และต้องการประสบความส าเร็จในอาชีพ จะเห็นว่า แนวคิดนี้จะแตกต่างกับแนวคิดอ่ืน ๆ 
เพราะเน้นที่ตัวแปรของแรงจูงใจกับกระบวนการทางปัญญา ไม่ใช่สัญชาตญาณ การขาดสภาวะ
สมดุล หรือระดับการกระตุ้นเร้าที่เหมาะสม ดังแนวคิดอ่ืน ๆ  
 ทฤษฎีเกี่ยวกับแรงจูงใจในกลุ่มปัญญานิยม ได้แก่ ทฤษฎีความคาดหวังของวิคเตอร์ วรูม
(Victor Vroom’s Expectancy Theory) มีความเชื่อว่า การจูงใจให้บุคคลแสดงพฤติกรรมจะมีโอกาส
ประสบความส าเร็จได้ ถ้าบุคคลนั้นมีความเชื่อว่า “พฤติกรรมน าไปสู่ผลลัพธ์” และ “ผลลัพธ์นั้นมี
ค่าสูงส าหรับเขา” และหากเขาเชื่อว่าตนเองมีความสามารถอยู่ในระดับที่จะกระท าพฤติกรรมนั้นได้ 
ซึ่งจากความเชื่อนี้ สามารถอธิบายองค์ประกอบส าคัญของแรงจูงใจ ได้แก่ 
  4.1  การคาดหวังว่า ถ้าพยายามแล้วจะท าได้ หมายถึง การที่บุคคลคาดหวังว่า หากเขา
ได้กระท าหรือแสดงพฤติกรรมอย่างเต็มความสามารถแล้ว เขาจะมีโอกาสหรือมีความน่าจะเป็นที่จะ
ประสบความส าเร็จ ซึ่งบุคคลจะพิจารณาว่า พฤติกรรมนั้นยากเกินความสามารถของตนหรือไม่ 
ก่อนที่จะกระท าพฤติกรรมใด ๆ  
  4.2  การคาดหวังว่ากระท าแล้วจะได้ผลลัพธ์ หมายถึง การที่บุคคลคาดหวังล่วงหน้า 
ก่อนที่จะกระท าพฤติกรรมใด ๆ ว่า เมื่อเขาแสดงพฤติกรรมนั้นแล้ว เขาจะได้ผลลัพธ์ที่เป็นผลดีหรือ
ผลเสียอะไรต่อตัวเขา  
  4.3  ค่าของผลลัพธ์ หมายถึง คุณค่าของผลลัพธ์ที่มีต่อบุคคลในการแสดงพฤติกรรม
นั้นออกไป แต่ละบุคคลจะมีการรับรู้ถึงคุณค่าของผลลัพธ์ที่แตกต่างกัน เช่น แพทย์บางคนให้คุณค่า
กับการช่วยเหลือคนยากจน คนในชนบทที่ก่อให้เกิดความสุขใจในการท างาน ในขณะที่แพทย์บาง
คนให้คุณค่ากับเงินทอง ความแตกต่างนี้ส่งผลให้แพทย์ทั้งสองกลุ่มมีพฤติกรรมที่ต่างกัน โดยแพทย์
กลุ่มแรกจะออกไปเป็นแพทย์ชนบท ในขณะที่แพทย์กลุ่มหลังก็จะเป็นแพทย์ในเมืองและเปิดคลินิก
ในเมืองใหญ่ ๆ  
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  จากองค์ประกอบทั้งสามข้อจะพบว่า ความคาดหวังของบุคคลมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
ของเขาอย่างยิ่ง เพราะความคาดหวังนี้เป็นตัวกระตุ้น หรือตัวจูงใจให้บุคคลแสดงพฤติกรรมใด ๆ 
ออกมา ในการน าไปใช้ ก็สามารถพัฒนาให้เกิดความคาดหวังว่า บุคคลสามารถแสดงพฤติกรรมนั้น
ได้ส าเร็จ (กระตุ้นให้เขาเชื่อมั่นว่าเขาท าได้) ความส าเร็จนั้นเป็นผลลัพธ์ที่ดี(กระตุ้นให้เห็นผลลัพธ์
เชิงบวกที่จะได้จากการกระท า)และเป็นผลลัพธ์ที่มีคุณค่าสูงส าหรับตัวเขาด้วย(ผลลัพธ์นั้น
ตอบสนองความต้องการของเขา) 
 5.  ทฤษฎีความต้องการ (Need Theories) ทฤษฎีที่อธิบายพืน้ฐานของแรงจูงใจที่มาจาก
ความต้องการของมนุษย์มีหลายทฤษฎี รายละเอียดดังนี้ 
  5.1  ล าดับขั้นความต้องการพื้นฐานของมาสโลว์ (Maslow’s Hierarchy of Human 
Needs) ซึ่งมีความเชื่อส าคัญ คือ ความเป็นมนุษย์ที่มีคุณค่า มีความดีงาม มีความสามารถ มีความ
ต้องการ และมีแรงจูงใจภายในที่จะพัฒนาศักยภาพของตนเอง หากบุคคลได้รับอิสรภาพ และ
เสรีภาพก็จะพยายามพัฒนาตนเองไปสู่ความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ ได้น าเสนอแนวคิดว่า มนุษย์มี
ความต้องการพื้นฐานอยู่ 7 ขั้น โดยมนุษย์จะมีความต้องการจากระดับล่าง ไปสู่ระดับสูงขึ้น  
(ของ พีรามิด) นั่นคือ มนุษย์จะมีความต้องการในระดับที่สูงขึ้นก็ต้องความต้องการในระดับต่ ากว่า 
ได้รับการตอบสนองอย่างเพียงพอ เช่น บุคคลจะมีความต้องการความมั่นคงปลอดภัย  
(ความต้องการขั้นที่ 2) เมื่อความต้องการทางสรีระ (ความต้องการขั้นที่ 1) ของเขาได้รับการ
ตอบสนองอย่างเพียงพอ  
  ขั้นที่ 1 : ความต้องการทางด้านสรีระ ได้แก่ ความต้องการอาหาร น้ า อากาศ  
การพักผ่อน การนอนหลับ ความต้องการทางเพศ ฯลฯ 
  ขั้นที่ 2 : ความต้องการความมั่นคง ปลอดภัย เป็นความต้องการความอบอุ่น มั่นคง 
ปลอดภัยต่อชีวิตทั้งทางสรีระและจิตใจ เช่น ความมั่นคงในอาชีพ บรรยากาศการเรียนรู้ที่อบอุ่น 
  ขั้นที่ 3 : ความต้องการเป็นเจ้าของ และความรัก เป็นความต้องการได้รับยอมรับเป็น
สมาชิกของกลุ่ม ของสังคม และการได้รับความรัก 
  ขั้นที่ 4 : ความต้องการได้รับการยกย่อง เป็นความต้องการได้รับการยกย่อง เป็นที่ 
ชื่นชม ได้รับเกียรติยศ ชื่อเสียง และความเชื่อมั่นในความสามารถของตน 
  ขั้นที่ 5 : ความต้องการรู้และเข้าใจ เป็นความต้องการที่จะรู้และเข้าใจสิ่งต่าง ๆ  
อย่างถ่องแท้ เป็นความปรารถนาที่จะรู้จัก และเข้าใจเพื่อก่อให้เกิดผลสัมฤทธิ์ทางปัญญา 
  ขั้นที่ 6 : ความต้องการสุนทรียะ เป็นความต้องการเชิงสัจจะธรรม และความงาม 
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  ขั้นที่ 7 : ความต้องการเข้าใจตนเอง เป็นความต้องการที่จะตระหนักรู้ในความสามารถ
ของตนเอง ปฏิบัติตามความสามารถและสุดความสามารถ เพื่อประโยชน์ของตนเอง บุคคลอ่ืน และ
สังคม 
  ความต้องการในขั้นที่ 1-4 เป็นความต้องการที่เกิดจากการขาด ซึ่งเมื่อความต้องการ
ขั้นต่ าได้รับการตอบสนองแล้ว แรงจูงใจจะลดลง ในขณะที่ความต้องการขั้นที่ 5-7 เป็นความ
ต้องการความเจริญ ซึ่งความต้องการในส่วนนี้จะไม่มีวันจบสิ้น เมื่อความต้องการเหล่านี้ได้รับการ
ตอบสนองแล้ว ก็จะยิ่งมีแรงจูงในเพิ่มขึ้น 
  5.2  ทฤษฎีสองปัจจัยของเฟรดเดอร์ริค เฮอร์ซเบอร์ก (Frederick Herzberg’s Two 
Factors Theory) ให้ความส าคัญกับปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับเจตคติของบุคคล ซึ่งมีผลต่อการจูงใจในการ
ท างาน ปัจจัยส าคัญมีอยู่ 2 ปัจจัย ได้แก่ 
   5.2.1  ปัจจัยสนับสนุน เป็นปัจจัยที่ช่วยให้บุคคลยังคงแสดงพฤติกรรมใด ๆ อยู่  
ถ้าหากบุคคลได้รับปัจจัยสนับสนุนไม่เหมาะสม จะท าให้รู้สึกไม่พอใจในงาน อย่างไรก็ตามถ้า
ได้รับปัจจัยสนับสนุนอย่างพร้อมสมบูรณ์ก็ไม่สามารถสร้างความพอใจในงานได้ แต่ยังคง
ปฏิบัติงานอยู่ เพราะเป็นปัจจัยที่ป้องกันความไม่พอใจในงานเท่านั้น ไม่ใช่ปัจจัยที่จะส่งเสริมให้
คนท างาน โดยมีประสิทธิภาพหรือผลผลิตมากขึ้นได้ ได้แก่ นโยบายของหน่วยงาน สภาพแวดล้อม
การท างาน ความสัมพันธ์ระหว่างเพื่อนร่วมงาน แบบการบริหารงาน เงินเดือน สวัสดิการต่าง ๆ 
ความมั่นคง ความปลอดภัย 
   5.2.2  ปัจจัยจูงใจ เป็นปัจจัยที่กระตุ้นให้เกิดแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรม ท า
ให้การแสดงพฤติกรรมมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น ท าให้ผู้ปฏิบัติมีความพอใจในงาน ใช้ความพยายาม
และความสามารถทุ่มเทในการท างานมากขึ้น ได้แก่ การประสบความส าเร็จ การได้รับการยกย่อง 
การได้รับผิดชอบในงาน ลักษณะงานที่ท้าทาย เหมาะกับระดับความสามารถ มีโอกาสก้าวหน้าและ
พัฒนาตนเองให้สูงขึ้น 
  5.3  ทฤษฎีแรงจูงใจ ERG ของเคลตัน เอลเดอร์เฟอร์ (Clayton Alderfer’s ERG 
Theory) โดยอธิบายว่า มนุษย์มีความต้องการ 3 ประเภท คือ 
   5.3.1  ความต้องการด ารงอยู่ เป็นความต้องการที่จะต้องการที่จะต้องตอบสนอง
เพื่อให้มีชีวิตอยู่ต่อไป ซึ่งเกี่ยวข้องกับความต้องการด้านร่างกายและความปลอดภัย ซึ่งสอดคล้อง
กับขั้นความต้องการทางสรีระและความต้องการมั่นคงปลอดภัยของมาสโลว์ 
   5.3.2  ความต้องการความสัมพันธ์ เป็นความต้องการที่จะมีความสัมพันธ์ที่ดีกับคน
อ่ืน เป็นความต้องการที่เกี่ยวข้องกับการตอบสนองด้วยการแสดงออกของรู้สึก 
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   5.3.3  ความต้องการที่จะเจริญงอกงาม เป็นความต้องการภายในของบุคคลที่
ต้องการความเจริญก้าวหน้า และพัฒนาศักยภาพของตน  
   5.4  แนวคิดของเดวิด ซี.แมคคลีแลนด์ (David C.McClelland) แนวคิดนี้มีอิทธิพลต่อ
สาขาการบริหารและการจัดการมาก McClelland อธิบายแรงจูงใจของมนุษย์โดยมีพื้นฐานมาจาก
งานของ Henry Murray ซึ่งแบ่งแรงจูงใจออกเป็น 3 รูปแบบด้วยกัน ดังน้ี 
   5.4.1  แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ เป็นแรงขับในภาวะไร้ส านึก ซึ่งเกี่ยวข้องกับความ
ต้องการท าบางสิ่งบางอย่างให้ส าเร็จถึงมาตรฐานระดับสูงสุด ด้วยความพยายามระดับดีที่สุด 
   5.4.2  แรงจูงใจใฝ่สัมพันธ์ เป็นแรงขับในภาวะไร้ส านึกที่เกี่ยวข้องกับ
ความสัมพันธ์อันอบอุ่น ความสัมพันธ์ที่ชิดใกล้ เช่น ความเป็นเพื่อน  
   5.4.3  แรงจูงใจใฝ่อ านาจ เป็นแรงขับในภาวะไร้ส านึกที่เกี่ยวข้อองกับการมี
อิทธิพลต่อบุคคลอ่ืน และต้องการควบคุมผู้อื่นให้อยู่ในอ านาจของตน 
 6.  ทฤษฎีการเสริมแรง นักจิตวิทยากลุ่มพฤติกรรมนิยม มีความเชื่อว่า ผลกรรมของ
พฤติกรรมในอดีตเป็นตัวควบคุมพฤติกรรมนั้นในอนาคต ซึ่งผลกรรมสามารถแบ่งออกเป็น  
2 ประเด็น คือ ผลกรรมที่น่าพึงพอใจ และผลกรรมที่ไม่น่าพึงพอใจ โดยกระบวนการเกิดผลกรรม
เร่ิมจาก สิ่งเร้าหรือสัญญาณที่มากระตุ้นให้เกิดพฤติกรรม เมื่อพฤติกรรมถูกกระตุ้น ก็จะเกิดการ
ตอบสนอง จากนั้นบุคคลก็จะได้รับผลกรรม ซึ่งผลกรรมอาจจะเป็นผลกรรมที่น่าพึงพอใจ หรือ  
ผลกรรมที่ไม่น่าพึงพอใจ การเสริมแรง สามารถจ าแนกได้ 2 ประเภท คือ การเสริมแรงทางบวก 
เป็นการให้สิ่งที่บุคคลชอบหรือต้องการ เมื่อเขาแสดงพฤติกรรมที่พึงประสงค์ เป้าหมายเพื่อส่งเสริม
หรือเพิ่มความถี่พฤติกรรมที่พึงประสงค์นั้น เช่น หากนิสิตตอบค าถามหรือร่วมอภิปรายในชั้นเรียน 
จะได้คะแนนพิเศษจากอาจารย์ ส่วนการเสริมแรงทางลบ การถอดถอนสิ่งที่บุคคลไม่ชอบหรือ 
ไม่ต้องการ เมื่อเขาแสดงพฤติกรรมที่พึงประสงค์ เป้าหมายเพื่อส่งเสริมหรือเพิ่งพฤติกรรมที่ 
พึงประสงค์นั้น เช่น หากนิสิตได้คะแนนเต็มจากการสอบกลางภาพ นิสิตไม่ต้องท ารายงานเร่ือง
มนุษย์สัมพันธ ์
 

งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 ธารารัตน์ แสงดาว (2553) ได้ศึกษา แรงจูงใจที่มีต่อการออกก าลังกายของสมาชิกที่มาใช้
บริการคลาคแฮทช์ ฟิตเนส เซ็นเตอร์ ในเขตจังหวัดนนทบุรี พบว่า คะแนนเฉลี่ย แยกตามตัวแปร 
เมื่อแยกตามเพศ แรงจูงใจภายใน โดยรวมเพศชายมีค่าเฉลี่ย 3.88 เพศหญิงมีค่าเฉลี่ย 3.89 โดยรวม
อยู่ในระดับมาก แยกตามอายุ แรงจูงใจภายในโดยรวมอยู่ในระดับมาก แรงจูงใจภายนอกโดย
รวมอยู่ในระดับมาก แยกตามรายได้ อาชีพ แรงจูงใจภายในโดยรวมอยู่ในระดับมาก แรงจูงใจ
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ภายนอกโดยรวมอยู่ในระดับมาก การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉลี่ยแรงจูงใจ 
พบว่า ระหว่างเพศชายและหญิงมีความแตกต่างกันทุกด้านอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ระหว่างช่วงอายุของสมาชิก มีความแตกต่างกันทุกด้านอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยที่
มีอายุต่ ากว่า 25 ปี และ 26-35 ปี มีแรงจูงใจทุกด้านแตกต่างกับสมาชิกที่อายุสูงกว่า 35 ปีขึ้นไป 
ระหว่างรายได้มีความแตกต่างกันทุกด้านอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยสมาชิกที่มี
รายได้ต่ ากว่า 30,000 บาท และรายได้ 30,001-40,000 บาท มีแรงจูงใจภายในแตกต่างกันที่มีรายได้
สูงกว่า 40,001 บาทขึ้นไป และระหว่างช่วงอาชีพ พบว่าไม่แตกต่างกันทุกด้าน 
 สืบสกุล ใจสมุทร (2554) ได้ศึกษา แรงจูงใจในการออกก าลังกายของประชาชนใน
จังหวัดสตูล ปี พ.ศ. 2553 พบว่า ประชาชนที่มาออกก าลังกายในจังหวัดสตูล ปี พ.ศ. 2553   
มีแรงจูงใจในการออกก าลังกายด้านความรักความถนัดและความสนใจ ด้านสุขภาพและอนามัย 
ด้านความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเองและบุคคลที่เกี่ยวข้อง และด้านชื่อเสียงและสังคม อยู่ในระดับมาก 
ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของแรงจูงใจในการออกก าลังกายของประชาชน 
พบว่า ประชาชนชายกับหญิง และประชาชนในวัยเรียนกับวัยท างาน ที่มาออกก าลังกายในจังหวัด
สตูล ปี พ.ศ. 2553 มีแรงจูงใจในการออกก าลังกายแตกต่างกันในด้านความรักความถนัดและความ
สนใจ ด้านสุขภาพและอนามัย และด้านชื่อเสียงและสังคม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 กุลธิดา เหมาเพชร, คมกริช เชาว์พานิช, พรเพ็ญ ลาโพธิ์ และวาสิฏฐี เทียมเท่าเกิด (2555) 
ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต
ก าแพงแสน พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 57.5 มีอายุต่ ากว่า 30 ปี ร้อยละ 41.6 
มีส่วนสูงเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 161-170 เซนติเมตร ร้อยละ 42.6 น้ าหนักเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 61-70 กิโลกรัม 
ร้อยละ 30.5 ระยะเวลาที่ท างานในหน่วยงานมากกว่า 7 ปี ร้อยละ 35.5 มีรายได้ต่อเดือนระหว่าง 
10,000-15,000 บาท ร้อยละ 34.0 ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ าตัว ร้อยละ 83.3 เคยรับรู้ข่าวสารการออก
ก าลังกาย ร้อยละ 95.9 เวลาว่างดูโทรทัศน์หรือฟังเพลง ร้อยละ 74.8 ส่วนใหญ่ออกก าลังกายสัปดาห์
ละคร้ัง ร้อยละ 26.1 เวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายและเล่นกีฬาประมาณ 30 นาที ร้อยละ 31.7 
จุดประสงค์ในการออกก าลังกาย พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ  
ร้อยละ 56.0 และออกก าลังกายด้วยการว่ิงร้อยละ 35.2 ด้านความรู้พบว่าส่วนใหญ่มีความรู้อยู่ใน
ระดับปานกลางระหว่าง 5-9 คะแนน ร้อยละ 54.0 ด้านทัศนคติส่วนใหญ่อยู่ในระดับดี ร้อยละ 66.6 
และด้านพฤติกรรมการปฏิบัติตน อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 80.1 
 ปวริศา ยอดมาลัย (2555) ได้ศึกษาปัจจัยส่วนบุคคลกับแรงจูงใจในการออกก าลังกายและ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดชลบุรี พบว่า ผลการ
เปรียบเทียบความแตกต่างของระดับแรงจูงใจในการออกก าลังกายของประชาชนตามปัจจัยส่วน



30 

บุคคล พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p< 0.05) ยกเว้นสถานภาพสมรสและรายได้ที่
ไม่แตกต่างกัน (p> 0.05) ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลังกาย ตามปัจจัยส่วนบุคคล 
ได้แก่ พฤติกรรมการออกก าลังกายด้านความบ่อย พบว่า ทุกด้านแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิต ิ(p< 0.05) ยกเว้น ระดับการศึกษาที่ไม่แตกต่างกัน (p> 0.05) พฤติกรรมการออกก าลังกายด้าน
ความนาน พบว่า ทุกด้านแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ยกเว้น อายุ ระดับการศึกษา 
สถานภาพของอาชีพ รายได้และช่วงเวลาที่ได้ออกก าลังกายเป็นประจ าที่ไม่แตกต่างกัน พฤติกรรม
การออกก าลังกายด้านความหนัก พบว่า ทุกด้านแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ยกเว้น อายุ 
สถานภาพสมรส เวลาท างานในอาชีพ และระยะเวลาที่ได้ออกก าลังกายมาแล้วที่ไม่แตกต่างกัน 
ความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจในการออกก าลังกายกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ได้แก่ ความ
บ่อย ความนาน และความหนักของการออกก าลังกาย พบว่า แรงจูงใจในการออกก าลังกายกับ
พฤติกรรมความบ่อย ความนานและความหนัก มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p< 0.05) 
 นิยม ขวาซุย (2556) ไดศ้ึกษา ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพของพยาบาลวิชาชีพในจังหวัดขอนแก่น พบว่าด้านปัจจัยร่วม ที่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพในจังหวัดขอนแก่น อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ได้แก่ เพศ ประสบการณ์หรือการอบรมเกี่ยวกับการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ช่วงเวลา
การปฏิบัติงาน โรคประจ าตัว และเจตคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ปัจจัยน า พบว่า  
การรับรู้ประโยชน์ในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ แรงจูงใจในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพในจังหวัดขอนแก่น 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ปัจจัยเอ้ือ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีเวลาไปออกก าลังกายเพื่อสุขภาพหลักเลิก
งาน มีสถานที่ออกก าลังกายในชุมชน/ หมู่บ้านและไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายในอุปกรณ์การออกก าลัง
กาย มีความสัมพันธ์กับพฤตกิรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพในจังหวัด
ขอนแก่นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ปัจจัยเสริม พบว่า ตนเองเป็นบุคคลที่ส าคัญในการแนะน าตนเอง
ให้ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
พยาบาลวิชาชีพในจังหวัดขอนแก่นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p< 0.001) 
 วัฒนาพร พันธ์อาทิตย์ (2556) ได้ศึกษา ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของบุคลากรในสังกัดสาธารณสุขอ าเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี พบว่า พฤติกรรม
การออกก าลังกายของบุคลากรในสังกัดสาธารณสุขอ าเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี อยู่ในระดับ
ปานกลาง ปัจจัยทางชีวสังคม ได้แก่ เพศ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายฯ 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนอายุ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส รายได้เฉลี่ยต่อ 
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เดือนต าแหน่งสายงาน การตรวจสุขภาพประจ าปี โรคประจ าตัว ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
การออกก าลังกาย ปัจจัยน า ได้แก่ ความรู้เร่ืองการออกก าลังกาย ทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย
ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ส่วนการรับรู้ภาวะสุขภาพ มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายฯ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ 0.01 ปัจจัยเอ้ือ ได้แก่ การมีและ
การเข้าถึงสถานที่ในการออกก าลังกาย นโยบายส่งเสริมการออกก าลังกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของบุคลากรในสังกัดสาธารณสุข อ าเภอคลองหลวง จังหวัดปทุมธานี 
ปัจจัยเสริม ได้แก่ การได้รับข่าวสารเกี่ยวกับการบริโภคอาหารจากสื่อและบุคคลต่าง ๆ การได้รับ
แรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลต่าง ๆ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายฯ 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ 0.01 
 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องแสดงให้เห็นว่า ปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัย
ร่วม ปัจจัยน า ปัจจัยเอ้ือ แรงจูงใจในการออกก าลังกาย มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายที่
แตกต่างกัน ดังนั้นการศึกษาคร้ังนี้น่าจะเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่จะพัฒนาต่อยอดที่จะใช้แรงจูงใจใน
การออกก าลังกายกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพต่อไป 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการศึกษา 

 
รูปแบบวิธีการศึกษา 
 การศึกษาคร้ังนี้เป็นการวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive Research) ในลักษณะการศึกษา  
ณ จุดเวลา (Cross-sectional study)  
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  ประชากรเป้าหมาย กลุ่มเป้าหมายที่เป็นประชากรในการศึกษาครั้งน้ี ได้แก่ บุคคลที่
เป็นสมาชิกในครัวเรือนที่มีอายุ 25-59 ปี สมัครใจให้สัมภาษณ์ ซึ่งอาศัยอยู่ในเขตเทศบาลต าบล 
แสนภูดาษ จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยมีเกณฑ์คัดเข้าเป็นประชากรที่ศึกษา ดังนี้ 
  1.1  บุคคลที่เป็นสมาชิกในครัวเรือนที่มีอายุ 25-59 ปี เพียงหนึ่งคนที่สมัครใจให้
สัมภาษณ์  
  1.2  ไม่พิการ มีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ สื่อสารภาษาไทยรู้เร่ือง สมัครใจ ยินดีให้
ข้อมูล 
  1.3  อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลต าบลแสนภูดาษ จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 2.  ขนาดกลุ่มตัวอย่าง ก าหนดจ านวนตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาคร้ังนี้ด้วยสูตรของ 
Daniel (1995, p. 180) ดังนี้ 

2

2 )1(

d

pp
n


    

   = ค่าสถิติมาตรฐานภายใต้โค้งปกติที่ระดับนัยส าคัญที่ก าหนดในที่นี้ ก าหนดให้เป็น 
ร้อยละ 5.0 ค่า   = 1.96 
 d  = ความคลาดเคลื่อนสูงสุดที่ยอมรับได้ก าหนดให้มีค่าร้อยละ 5.0 (0.05) 
 p  = สัดส่วนของบุคคลอายุ 25-60 ปี ที่มีโอกาสออกก าลังกายร้อยละ 21.6  
(วรพงศ์ แซ่คู, 2557) 

 แทนค่า   2
2

0.05
8)(0.22)(0.71.96

n  

        = 263.69 
 ฉะนั้นการศึกษาคร้ังนี้จะใช้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 264 คน  
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 3.  การสุ่มตัวอย่าง เพื่อให้ประชาชนในเขตเทศบาลต าบลแสนภูดาษ จังหวัดฉะเชิงเทรามี
โอกาสเลือกเป็นตัวอย่างและกระจายมากที่สุด ผู้ศึกษาจึงสุ่มชุมชนโดยใช้วิธีการสุ่มแบบแบ่งชั้น 
(Stratified Random Sampling) และสุ่มครัวเรือนด้วยวิธีการสุ่มอย่างเป็นระบบ (Systematic 
Sampling) ตามรายละเอียด ดังนี้ 
  3.1  ขั้นตอนที่ 1 แบ่งครัวเรอืนออกเป็น 3 หมู่บ้าน ได้แก่ หมู่ที่ 1 ด้านเก่า จ านวน 
1,318 ครัวเรือน หมู่ที่ 2 บ้านนอก จ านวน 251 ครัวเรือน และหมู่ที่ 3 หมู่ใหญ่ จ านวน 666 ครัวเรือน 
  3.2  ขั้นตอนที่ 2 หาสัดส่วนครัวเรือนของแต่ละหมู่บ้าน ซึ่งหมู่ที่ 1ได้ตัวอย่างจ านวน 
156 ครัวเรือน หมู่ที่ 2 ได้ตัวอย่างจ านวน 29 ครัวเรือน และหมู่ที่ 3 ได้ตัวอย่างจ านวน 79 ครัวเรือน 
ดังตารางที่ 1 
   
ตารางที่ 1  จ านวนประชากรและจ านวนตัวอย่างจ าแนกตามหมู่บ้าน 
 

หมู่บ้าน ประชากร ตัวอย่าง 
หมู่ที่ 1 ด่านเก่า 1,318 156 
หมู่ที่ 2 บ้านนอก  251  29 
หมู่ที่ 3 หมู่ใหญ่  666  79 
รวม 2,235 264 

 
  3.3  ขั้นตอนที่ 3 สุ่มครัวเรือนด้วยวิธีการสุ่มอย่างมีระบบ โดยก าหนดบัญชีรายชื่อของ
ครัวเรือน จัดท าแผนที่เลขที่บ้านใหม่ หาอัตราส่วนใช้ตัวอย่างหมู่ที่ 1 จ านวน 156 ครัวเรือน  
จากประชากร 1,318 ครัวเรือน เท่ากับ 8 ดังนั้นจ านวนประชากรทุก ๆ 8 ครัวเรือนจะได้รับการสุ่ม
ตัวอย่าง 1 ครัวเรือน สุ่มตัวอย่างเพื่อก าหนดสมาชิกครัวเรือนแรกโดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่ายจาก
บ้านเลขที่ 1-8 ได้หมายเลข 3 ซึ่งจะได้ครัวเรือนต่อไปเป็นครัวเรือนที่บวก 8 ท าเช่นนี้เรื่อย ๆ เป็น
หมายเลข 11, 19, 27, 35… จนครบบัญชีรายชื่อ 
  หาอัตราส่วนใช้ตัวอย่างหมู่ที่ 2 จ านวน 29 ครัวเรือน จากประชากร 251 ครัวเรือน 
เท่ากับ 8 ดังนั้นจ านวนประชากรทุก ๆ 8 ครัวเรือนจะได้รับการสุ่มตัวอย่าง 1 ครัวเรือน สุ่มตัวอย่าง
เพื่อก าหนดสมาชิกครัวเรือนแรกโดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่ายจากบ้านเลขที่ 1-8 ได้หมายเลข 5 
ซึ่งจะได้ครัวเรือนต่อไปเป็นครัวเรือนที่บวก 8 ท าเช่นนี้เรื่อย ๆ เป็นหมายเลข 13, 21, 29, 37… 
จนครบบัญชีรายชื่อ 
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  หาอัตราส่วนใช้ตัวอย่างหมู่ที่ 3 จ านวน 79 ครัวเรือน จากประชากร 666 ครัวเรือน
เท่ากับ 8 ดังนั้นจ านวนประชากรทุก ๆ 8 ครัวเรือนจะได้รับการสุ่มตัวอย่าง 1 ครัวเรือน สุ่มตัวอย่าง
เพื่อก าหนดสมาชิกครัวเรือนแรกโดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่ายจากบ้านเลขที่ 1-8 ได้หมายเลข 2 ซึ่งจะ
ได้ครัวเรือนต่อไปเป็นครัวเรือนที่บวก 8 ท าเช่นนี้เรื่อย ๆ เป็นหมายเลข 10, 18, 36, 44… จนครบ
บัญชีรายชื่อ 
  การเลือกสมาชิกครัวเรือน สุ่มจากพบคนแรก ยินดีและสมัครใจให้สัมภาษณ์ 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 2 การสุ่มตัวอย่าง 
  

ต าบลแสนภูดาษ 

2,235 ครัวเรือน 

หมู่ที่ 1 

1,318 ครัวเรือน 

หมู่ที่ 2 

251 ครัวเรือน 

หมู่ที่ 3 

666 ครัวเรือน 

หมู่ที่ 1 

156 ครัวเรือน 

หมู่ที่ 2 

29 ครัวเรือน 

หมู่ที่ 3 

79 ครัวเรือน 

สุ่มครัวเรือนด้วยวิธีการสุ่มอย่างเป็นระบบ 
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เครื่องมือเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1.  ชนิดและลักษณะเครื่องมือ การศึกษาคร้ังนี้ใช้แบบสัมภาษณ์เป็นเคร่ืองมือในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลประกอบด้วย 4 ส่วน ดังนี้ 
  ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล ถาม เพศ อายุ สถานภาพสมรส การศึกษา อาชีพ การออก
ก าลังกาย มีลกัษณะค าถามเปน็แบบเปิดและปิดผสมกัน จ านวน 8 ข้อ 
  ส่วนที่ 2 แรงจูงใจภายใน ถาม สาเหตุหรือเหตุผลที่เกิดจากภายในตัวบุคคลด้าน
ร่างกาย จิตใจ สังคม จึงท าให้ออกก าลังกาย มีลักษณะเป็นแบบประเมินค่า 5 ค าตอบ ได้แก่ ใช่มาก 
ใช่น้อย ไม่แน่ใจ ไม่ใช่มาก ไม่ใช่น้อย มีข้อค าถามทั้งเชิงบวกและเชิงลบ จ านวน 10 ข้อ มีเกณฑ์ 
การให้คะแนน ดังนี้ 
      ข้อค าถามเชิงบวก   ข้อค าถามเชิงลบ 
   ใช่มาก  5   1 
   ใช่น้อย  4   2 
   ไม่แน่ใจ  3   3 
   ไม่ใช่มาก  2   4 
   ไม่ใช่น้อย  1   5 
  ส่วนที่ 3 แรงจูงใจภายนอก ถาม สาเหตุหรือเหตุผลที่เกิดจากภายนอกไม่ใช่จากภายใน
ตัวบุคคล ซึ่งเกิดจากตัวแบบ อุปกรณ์ การรณรงค์ จึงท าให้ออกก าลังกาย มีลักษณะแบบประเมินค่า
เหมือนส่วนที่ 2 จ านวน 10 ข้อ 
  ส่วนที่ 4 พฤติกรรมการออกก าลังกาย ถาม กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมี
แบบแผนที่มีวัตถุประสงค์เพื่อสุขภาพ ซึ่งประกอบด้วย ความถี่ ความนานและความต่อเน่ืองของการ
ออกก าลังกาย มีลักษณะค าถามเป็นแบบเปิดและปิดผสมกัน จ านวน 4 ข้อ และมีลักษณะแบบ
ประเมินค่า 5 ค าตอบ ได้แก่ ท าทุกคร้ัง ท าเกือบทุกคร้ัง ท าเป็นบางครั้ง ท าน้อยคร้ัง ไม่ท าเลย มีข้อ
ค าถามทั้งเชิงบวกและเชิงลบ จ านวน 10 ข้อ มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
       ข้อค าถามเชิงบวก   ข้อค าถามเชิงลบ 
  ท าทุกคร้ัง  5   1 
  ท าเกือบทุกคร้ัง  4   2 
  ท าเป็นบางครั้ง  3   3 
  ท าน้อยครั้ง  2   4 
  ไม่ท าเลย   1   5 
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 2.  การสร้างเคร่ืองมือ การศึกษาคร้ังนี้ผู้ศึกษาสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยจากการ
ส ารวจ ค้นคว้าแนวคิด ก าหนดข้อมูล เน้ือหา และตัวชี้วัด ดังนี้ 
  2.1  สร้างจากการศึกษาเอกสาร ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง น ามาก าหนด
องค์ประกอบ และสร้างลักษณะเน้ือหาค าตอบตามข้อ 1 โดยส่วนที่ 2 แรงจูงใจภายใน ส่วนที่ 3 
แรงจูงใจภายนอก และส่วนที่ 4 พฤติกรรมการออกก าลังกาย ดังตารางที่ 2 ตัวแปร ข้อมูล ตัวชี้วัด
และเน้ือหาที่จะถาม 
 
ตารางที่ 2 การก าหนดตัวแปร ข้อมูลและตัวชี้วัด 
 
ตัวแปร  ข้อมูล ตัวชี้วัด/ เนื้อหาที่จะถาม 

ข้อมูลส่วนบุคคล 
1.  เพศ 
2.  อายุ 
 
3.  สถานภาพสมรส 
4.  การศึกษา 

 
ชาย/ หญิง 
ตัวเลขปี 
 
ประเภทสถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา 

 
ความเป็นชาย/ หญิง 
จ านวนปีตั้งแต่เกิดจนถึง
ปัจจุบัน 
ลักษณะสถานภาพสมรส 
ระดับที่จบสูงสุด 

5.  อาชีพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
6.  การออกก าลังกาย 

ชื่ออาชีพตามลักษณะงาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
ออก/ ไม่ออกก าลังกาย 

ไม่ได้ประกอบอาชีพ 
รับจ้าง 
เกษตรกรรม 
ค้าขาย 
พนักงานสถานประกอบการ 
ข้าราชการ/ พนักงาน
รัฐวิสาหกิจ 
พ่อบ้าน/ แม่บ้าน/ 
เกษียณอายุ 
อ่ืน ๆ  
สาเหตุที่ไม่ออกก าลังกาย 
ชนิดการออกก าลังกาย 
สถานที่ออกก าลังกาย 
ออกก าลังกายกับใคร 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) 
 
ตัวแปร  ข้อมูล ตัวชี้วัด/ เนื้อหาที่จะถาม 

แรงจูงใจภายใน คะแนน ด้านร่างกาย จิตใจ สังคม 
แรงจูงใจภายนอก คะแนน 

 
1.  ตัวแบบ 
2.  อุปกรณ์ 
3.  การรณรงค์ 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 

คะแนน 1.  พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
2.  ความถี่การออกก าลังกาย 
3.  ความนานการออกก าลังกาย 

  4.  ความต่อเน่ืองการออกก าลังกาย 
 
  2.2  เขียนข้อค าถาม โดยการพิจารณาตัวชี้วัด ตัวแปรแต่ละตัวที่ก าหนดให้ครบถ้วน
สมบูรณ์ ใช้ภาษาเข้าใจง่าย สั้นกะทัดรัด เฉพาะเจาะจง 
  2.3  เรียงข้อค าถามและจัดรูปแบบ โดยการจัดหมวดหมู่ของค าถามตัวแปรที่คล้ายกัน
จะรวมไว้ด้วยกัน เลือกถามส่วนที่ใกล้ตัวก่อน เรียงข้อที่ตอบง่ายก่อนข้อตอบยาก เรียงค าถามทั่วไป
ก่อนค าถามเฉพาะ มีหมายเลขข้อก ากับชัดเจนเข้าใจง่าย จัดรูปแบบตัวหนังสือให้อ่านง่าย น่าตอบ 
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
  2.4  ตรวจสอบและแก้ไขขั้นต้น โดยผู้ศึกษาตรวจสอบความครบถ้วนเรียบร้อยของ
แบบสัมภาษณ์ ในเร่ืองภาษาที่ใช้อ่านเข้าใจง่าย มีความชัดเจนของภาษา เว้นวรรคถูกต้อง มีระเบียบ
เรียบร้อย โดยอ่านท าความเข้าใจค าถามแต่ละข้อ ตรวจสอบแบบสัมภาษณ์ให้ได้ใจความตรงตาม
วัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ และให้คนรอบข้างอ่านพร้อมทดลองตอบค าถามในแบบสัมภาษณ์ 
ให้ครบทุกข้อ 
 3.  การตรวจสอบความตรง ผู้ศึกษาน าแบบสัมภาษณ์ที่ผ่านการตรวจสอบจากอาจารย์ที่
ปรึกษา แล้วน าไปให้ผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน ดังภาคผนวก ข ตรวจสอบความตรงของเน้ือหาโดย
ครอบคลุมเนื้อหา วัตถุประสงค์ และนิยามศัพท์เฉพาะของการศึกษา  
 โดยท าแบบประเมินให้ผู้เชี่ยวชาญเลือกตอบ 3 ข้อ คือ เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย  
ถ้าข้อความใดตรงกับเนื้อหา วัตถุประสงค์ และนิยามศัพท์เฉพาะที่ศึกษาให้เลือกตอบเห็นด้วย 
ข้อความใดไม่แน่ใจว่าสอดคล้องเน้ือหา วัตถุประสงค์ และนิยามศัพท์เฉพาะให้เลือกตอบไม่แน่ใจ 
ข้อความใดไม่สอดคล้องและไม่ตรงกับเนื้อหา วัตถุประสงค์ และนิยามศัพท์เฉพาะให้เลือกตอบ  
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ไม่เห็นด้วย เมื่อได้รับแบบประเมินจากผู้เชี่ยวชาญ น ามาให้คะแนนแต่ละข้อค าถามดังนี้ 
  เห็นด้วย ให้คะแนนเท่ากับ  +1 
  ไม่แน่ใจ ให้คะแนนเท่ากับ    0 
  ไม่เห็นด้วย ให้คะแนนเท่ากับ -1 
  แล้วน าคะแนนของผู้เชี่ยวชาญแต่ละท่านในแต่ละข้อมารวมกัน แล้วน าผลไปหา
สัมประสิทธิ์ความสอดคล้องด้วยสูตร IOC (Index of Concordance) ดังนี้ 

IOC =
N

R  

  เมื่อ R = คะแนนที่ผู้เชี่ยวชาญแต่ละท่านให้ 
    N = จ านวนผู้เชี่ยวชาญ 
 
  โดยคัดเลือกข้อค าถามที่มีค่า IOC มีค่ามากกว่า 0.3 ขึ้นไป ถือว่าผู้เชี่ยวชาญมี
ความเห็นสอดคล้องกัน ถ้าข้อค าถามใดมีค่า IOC น้อยกว่า 0.3 ข้อน้ัน ผู้เชี่ยวชาญจะเห็นไม่
สอดคล้องกันว่าข้อความนั้นมีความตรงของเนื้อหาและพฤติกรรมครอบคลุม และตรงตาม
วัตถุประสงค์ และนิยามศัพท์ที่ศึกษา จึงต้องน าข้อนี้ (ค่า IOC น้อยกว่า 0.3 ไปตัด ปรับ แก้ไข
เพิ่มเติมภาษาให้มีเน้ือหาและพฤติกรรมให้ครอบคลุม ตรงตามวัตถุประสงค์ และนิยามศัพท์ที่
ศึกษา) 
  ผลการประเมินของผู้เชี่ยวชาญพบว่าแบบสัมภาษณ์แต่ละส่วนมีความตรงเชิงเนื้อหา
รายข้อ ดังนี้ 
  แรงจูงใจภายใน  มีค่าระหว่าง 0.67-1.00 
  แรงจูงใจภายนอก  มีค่าระหว่าง 0.33-1.00 
  พฤติกรรมการออกก าลังกาย มีค่าระหว่าง 0.33-1.00 
 4.  การทดลองใช้และหาคุณภาพเครื่องมือ โดยน าแบบสัมภาษณ์ที่ปรับปรุงแล้วจาก
ผู้เชี่ยวชาญไปสัมภาษณ์ประชาชนเทศบาลต าบลแสนภูดาษ จ านวน 30 คน ซึ่งมีลักษณะและ
คุณสมบัติเหมือนกลุ่มตัวอย่าง โดยการสัมภาษณ์ จ านวน 30 คน ในเดือน พฤษภาคม-มิถุนายน  
พ.ศ. 2559 จากนั้นน าผลค าตอบส่วนที่ 2, 3 และ 4 มาหาอ านาจจ าแนกด้วยวิธีหาค่าสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวม (Item-Total Correlation) โดยส่วนที่ 2 แรงจูงใจ
ภายใน ได้ค่าอ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง 0.20-0.59 ส่วนที่ 3 แรงจูงใจภายนอก ได้ค่าอ านาจจ าแนกอยู่
ระหว่าง 0.25-0.68 ส่วนที่ 4 พฤติกรรมการออกก าลังกาย ได้ค่าอ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง 0.31-0.77 
ซึ่งทั้ง 3 ส่วนมีอ านาจจ าแนกไม่น้อยกว่า +0.20 ทั้งหมด ซึ่งแสดงว่ามีค่าอ านาจจ าแนกทุกข้อ แล้วน า
ค าถามที่ผ่านการคัดเลือกและปรับแก้ไขแล้ว ไปหาความเที่ยงแบบสอดคล้องภายใน 
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(Internal Consistency Reliabillity) ด้วยวิธีสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha 
coefficient) (1994 อ้างใน บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์, 2553 หน้า 347) 
 ตามสูตรดังนี้ 

rtt= 












2

2

1
1 x

i

S

S

k

k  

 เมื่อ k  = จ านวนข้อที่ถาม 
   2

iS  = ผลรวมของค่าความแปรปรวนของคะแนนแต่ละข้อ 
  2

xS   = ความแปรปรวนของคะแนนรวม 
 
 ผลปรากฏว่าได้ค่าความเที่ยงแต่ละส่วนของแบบสัมภาษณ์ ดังนี้ 
 ส่วนที่ 2 แรงจูงใจภายใน มีค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.70 
 ส่วนที่ 3 แรงจูงใจภายนอก มีค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.84 
 ส่วนที่ 4 พฤติกรรมการออกก าลังกาย มีค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.89 

 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การเก็บข้อมูลผู้ศึกษาใช้วิธีการเก็บข้อมูลโดยใช้ผู้เก็บข้อมูลจ านวน 2 คน ก่อนการเก็บ
ข้อมูลได้มีการประชุมชี้แจงวิธีการเก็บข้อมูลและท าความเข้าใจกับแบบสัมภาษณ์ เก็บข้อมูลโดยไป
สัมภาษณ์ที่บ้านและสัมภาษณ์บุคคลที่เป็นสมาชิกในครัวเรือนที่มีอายุ 25-59 ปี เพียงหนึ่งคน ของ
เทศบาลต าบลแสนภูดาษ จนครบ 264 คน 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 เมื่อได้ข้อมูลทั้งหมดแล้ว ได้ตรวจสอบความครบถ้วน สมบูรณ์และความถูกต้องของการ
ตอบแต่ละข้อในแบบสัมภาษณ์ทุกชุด น าไปวิเคราะห์ ดังนี้ 
 1.  ข้อมูลส่วนบุคคล วิเคราะห์รายข้อ ด้วยการท าแจกแจงความถี่ หาจ านวน ค่าร้อยละ 
คะแนนต่ าสุด คะแนนสูงสุด ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 2.  แรงจูงใจภายใน และแรงจูงใจภายนอก วิเคราะห์ด้วยการให้คะแนนตามเกณฑ์ที่
ก าหนดไว้ รวมคะแนนของผู้ตอบแต่ละคนในแต่ละส่วน ท าการแจกแจงความถี่ หาจ านวนร้อยละ 
คะแนนเฉลี่ย คะแนนต่ าสุด คะแนนสูงสุด ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  2.1  แบ่งแรงจูงใจภายในและแรงจูงใจภายนอก เป็น 3 ระดับ คือ มาก ปานกลาง น้อย 
ตามเกณฑ์ของบลูม (Bloom, อ้างในบุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์, 2553) ดังนี้ 
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   ระดับมาก ได้คะแนนตั้งแต่ ร้อยละ 80 ขึ้นไป (ตั้งแต่ 42 คะแนนขึ้นไป) 
   ระดับปานกลาง ได้คะแนนตั้งแต่ ร้อยละ 60-79 (ระหว่าง 34-41 คะแนน) 
   ระดับน้อย ได้คะแนนน้อยกว่า ร้อยละ 60 (น้อยกว่า 34 คะแนน) 
 3.  พฤติกรรมการออกก าลังกาย วิเคราะห์ด้วยการให้คะแนนตามเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ รวม
คะแนนของผู้ตอบแต่ละคนในแต่ละส่วน ท าการแจกแจงความถี่ หาจ านวนร้อยละ คะแนนเฉลี่ย 
คะแนนต่ าสุด คะแนนสูงสุด ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  3.1  แบ่งพฤติกรรมการออกก าลังกาย เป็น 3 ระดับ คือ ดี ปานกลาง น้อย ตามเกณฑ์
ของบลูม (Bloom, อ้างในบุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์, 2553) ดังนี้ 
   ระดับดี ได้คะแนนตั้งแต่ ร้อยละ 80 ขึ้นไป (ตั้งแต่ 40 คะแนนขึ้นไป) 
   ระดับปานกลาง ได้คะแนนตั้งแต่ ร้อยละ 60-79 (ระหว่าง 30-39 คะแนน) 
   ระดับน้อย ได้คะแนนน้อยกว่า ร้อยละ 60 (น้อยกว่า 30 คะแนน) 
  3.2  แบ่งการออกก าลังกาย โดยใช้เกณฑ์การออกก าลังกายเมืองไทยแข็งแรง
(กระทรวงสาธารณสุข, 2548 อ้างใน วรพงศ์ แซ่คู, 2557) 
   ออกก าลังกายครบเกณฑ์ คือ ออกก าลังกายติดต่อกันครั้งละไม่น้อยกว่า 30 นาที
และทุกสัปดาห์ไม่น้อยกว่า 3 วัน สม่ าเสมอ/ ทุกสัปดาห์ 
   ออกก าลังกายไม่ครบเกณฑ์ คือ ออกก าลังกายติดต่อกันคร้ังละไม่น้อยกว่า 30 นาที 
และน้อยกว่า 3 วัน/ สัปดาห์ สม่ าเสมอ/ ทุกสัปดาห์ 
   ไม่ออกก าลังกาย คือ ออกก าลังกายติดต่อกันคร้ังละน้อยกว่า 30 นาที และน้อยกว่า 
3 วัน/ สัปดาห์ ไม่แน่นอน/ แล้วแต่สะดวก 
 4.  หาความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ โดย
การหาสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน (Pearson product moment correlation)  
 5.  หาผลของแรงจูงใจที่มีต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ โดยการหาถดถอยแบบ 
ลอจีสติก (Logistic Multiple Regression Analysis) 
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การพิทักษ์สิทธิตัวอย่าง 
 ในการศึกษาครั้งน้ี ผู้ศึกษาได้คุ้มครองและพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง โดยอธิบาย
วัตถุประสงค์และความส าคัญของการศึกษา การเก็บรวบรวมข้อมูลแก่กลุ่มตัวอย่าง การขออนุญาต
ในการตอบค าถาม การปกปิดและรักษาข้อมูลไว้เป็นความลับ การวิเคราะห์และน าเสนอผล
การศึกษา ซึ่งผู้เข้าร่วมเป็นตัวอย่างในการศึกษานั้นข้อมูลจะถูกเก็บเป็นความลับ ในการเผยแพร่
การศึกษาจะน าเสนอเป็นทางวิชาการและไม่เปิดเผยชื่อ 
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บทที ่4 
ผลการศึกษา 

 
 การศึกษานี้ ต้องการศึกษาแรงจูงใจที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ
ของประชาชนเทศบาลต าบลแสนภูดาษ จังหวัดฉะเชิงเทรา เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างด้วยการ
สัมภาษณ์ประชาชนเทศบาลต าบลแสนภูดาษ จ านวน 264 คน ผลการศึกษาน าเสนอด้วยการบรรยาย
ประกอบตาราง เรียงตามล าดับ ดังนี้ 
 1.  ข้อมูลส่วนบุคคล 
 2.  แรงจูงใจในการออกก าลังกาย 
  2.1  แรงจูงใจภายใน 
  2.2  แรงจูงใจภายนอก 
 3.  พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
  3.1  การออกก าลังกาย 
  3.2  พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 4.  ความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล 
 จากประชาชนที่ตอบแบบสัมภาษณ์ 264 คน พบว่า ประชาชนคร่ึงหนึ่ง (ร้อยละ 55.3) 
เป็นหญิง ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 56.5) อายุ 40-59 ปี อายุต่ าสุด 25 ปี อายุสูงสุด 59 ปี อายุเฉลี่ย 42 ปี 
และร้อยละ 63.3 มีสถานภาพสมรส อีกร้อยละ 24 ยังเป็นโสด นอกนั้นเป็นหม้าย หย่าร้าง แยกกันอยู่ 
ส่วนการศึกษาจบสูงสุดประถมศึกษาและไม่ได้เรียนหนังสือจ านวนมากสุด (ร้อยละ 36) รองลงมา
จบสูงสุดอย่างน้อยอนุปริญญา/ ปวส./ เทียบเท่า ถึงจบสูงกว่าปริญญาตรี และจบสูงสุดมัธยมศึกษา
หรือ ปวช.เทียบเท่า ร้อยละ 35.2 และ 28.8 ตามล าดับ ส่วนอาชีพของประชาชนจ านวนมากสุด  
(ร้อยละ 27.7) มีอาชีพรับจ้าง รองลงมาอาชีพพนักงานสถานประกอบการร้อยละ 21.6 และร้อยละ 
15.2 ไม่ได้ประกอบอาชีพ/ พ่อบ้าน/ แม่บ้าน/ เกษียณอายุ นอกนั้นประกอบอาชีพค้าขาย 
เกษตรกรรม/ ประมง ข้าราชการ/ พนักงานของรัฐ เสริมสวย/ ตัดผมชาย ดังรายละเอียดในตารางที่ 3 
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ตารางที่ 3 จ านวนและร้อยละของประชาชนจ าแนกตามข้อมูลส่วนบุคคล 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
รวม 264 100.0 
เพศ 
   หญิง 
   ชาย 

 
146 
118 

 
55.3 
44.7 

อายุ 
   น้อยกว่า 30 ปี 
   30-39 ปี 
   40-49 ปี 
   50-59 ปี 

 
50 
65 
80 
69 

 
18.9 
24.6 
30.3 
26.2 

ต่ าสุด 25 สูงสุด 59 = 41.68 SD = 10.09   
สถานภาพ 
   สมรส 
   โสด 
   หม้าย 
   หย่าร้าง/ แยกกันอยู่ 

 
167 

62 
18 
17 

 
63.3 
23.5 

6.8 
6.4 

การศึกษา 
   ไม่ได้เรียนหนังสือ 
   ประถมศึกษา 
   มัธยมศึกษาตอนต้น 
   มัธยมศึกษาตอนปลาย/ ปวช./ เทียบเท่า 
   อนุปริญญา/ ปวส./ เทียบเท่า 
   ปริญญาตรี 
   สูงกว่าปริญญาตรี 

 
14 
81 
31 
45 
37 
53 

3 

 
5.3 

30.7 
11.7 
17.1 
14.0 
20.1 

1.1 
 
 
 
 

X
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ตารางที่ 3 (ต่อ) 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
อาชีพ 
   รับจ้าง 
   พนักงานสถานประกอบการ 
   ไม่ได้ประกอบอาชีพ/ พ่อบ้าน/ แม่บ้าน/ เกษียณอายุ 
   ค้าขาย 
   เกษตรกรรม/ ประมง 
   ข้าราชการ/ พนักงานรัฐวิสาหกิจ/ ลูกจ้างของรัฐ 
   เสริมสวย/ ตัดผมชาย 

 
  73 

 57 
40 
39 
27 
26 

2 

 
27.7 
21.6 
15.2 
14.8 
10.2 

9.8 
0.8 

 

แรงจูงใจในการออกก าลังกาย 
 1.  แรงจูงใจภายใน ผลการศึกษาพบว่า ประชาชนประมาณร้อยละ 90 มีแรงจูงใจภายใน 
เชื่อ รู้สึกว่า เมื่อออกก าลังกายแล้วท าให้ร่างกายแข็งแรง, กระฉับกระเฉง คล่องตัว, ช่วยลดความ
เสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจหรือเบาหวานหรือความดันโลหิตสูง, ออกก าลังกายแล้วสนุกสนานและมี
ความสุข ตามล าดับ จึงท าให้ออกก าลังกาย 
 แต่มีประชาชนไม่ถึงร้อยละ 80 ที่มีแรงจูงใจภายใน เชื่อ รู้สึกว่าเมื่อออกก าลังกายได้
พูดคุยกับผู้อ่ืนมากขึ้นเกี่ยวกับการออกก าลังกาย และได้รับการยอมรับจากคนรอบข้าง ตามล าดับ  
จึงท าให้ออกก าลังกาย ดังตารางที่ 4 
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ตารางที่ 4 จ านวนและร้อยละของประชาชนจ าแนกตามแรงจูงใจภายในรายข้อ 
 

แรงจูงใจภายใน 
ใช่มาก ใช่น้อย ไม่แน่ใจ ไม่ใช่มาก ไม่ใช่น้อย 

n % n % n % n % n % 

ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกก าลังกาย 
1.  ท าให้ร่างกาย
แข็งแรง 

212 80.3 29 11.0 12 4.5 9 3.4 2 0.8 

2.  ท าให้รู้สึก
กระฉับกระเฉง คล่องตัว 

183 69.3 56 21.2 12 4.5 10 3.8 3 1.1 

3.  ช่วยลดความเสี่ยงใน
การเป็นโรคหัวใจหรือ
เบาหวานหรือความ 
ดันโลหิตสูง 

191 72.3 45 17.0 17 6.4 8 3.0 3 1.1 

4.  ออกก าลังกายแล้ว
สนุกสนานและมี
ความสุข 

180 68.2 55 20.8 14 5.3 12 4.5 3 1.1 

5.  ออกก าลังกายแล้ว
คลายเครียด 

186 70.5 46 17.4 19 7.2 10 3.8 3 1.1 

6.  ช่วยควบคุมน้ าหนัก 174 65.9 49 18.6 22 8.3 14 5.3 5 1.9 
7.  ท าให้ระบบขับถ่ายดี
และผิวพรรณสดใส 

144 54.5 78 29.5 22 8.3 14 5.3 6 2.3 

8.  ท าให้หุ่นดีเพิ่มความ
มั่นใจในการสวมใส่
เสื้อผ้า 

162 61.4 59 22.3 23 8.7 13 4.9 7 2.7 

9.  ได้พูดคุยกับผู้อ่ืนมาก
ขึ้นเกี่ยวกับการออก
ก าลังกาย 

137 51.9 71 26.9 25 9.5 15 5.7 16 6.1 

10.  ท าให้ได้รับการ
ยอมรับจากคนรอบข้าง 

135 51.1 71 26.9 32 12.1 16 6.1 10 3.8 
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  1.1  ระดับแรงจูงใจภายใน ผลการศึกษา จากคะแนนเต็มของแรงจูงใจภายในมี
คะแนนเต็ม 50 คะแนน พบว่า ประชาชนมีคะแนนต่ าสุด 10 คะแนน สูงสุด 50 คะแนน มีคะแนน
เฉลี่ย 44 คะแนน ประชาชนส่วนมากมีแรงจูงใจภายในระดับมากร้อยละ 74.6 รองลงมาอยู่ในระดับ
ปานกลางร้อยละ 16.7 ดังตารางที่ 5 
  
ตารางที่ 5 จ านวนและร้อยละของประชาชนจ าแนกตามระดับแรงจูงใจภายใน  
 
แรงจูงใจภายใน จ านวน ร้อยละ 
ระดับมาก (ต้ังแต่ 42 คะแนนขึ้นไป) 197 74.6 
ระดับปานกลาง (34-41 คะแนน) 44 16.7 
ระดับน้อย (น้อยกว่า 34 คะแนน) 23 8.7 
รวม 264 100.0 
หมายเหตุ  
 คะแนนเต็ม 50 คะแนน ต่ าสุด 10 คะแนน สูงสุด 50 คะแนน = 44.11 SD = 7.79 
 
 2.  แรงจูงใจภายนอก ผลการศึกษาพบว่า ประชาชนระหว่างร้อยละ 52-78 ที่มีแรงจูงใจ
ภายนอกจากตัวแบบ ซึ่งมีประชาชนร้อยละ 78 ไปออกก าลังกายเพราะอยากออกก าลังกายเหมือน
ผู้สูงอายุที่อายุยืน รองลงมา ออกก าลังกายตามคนในครอบครัว, ดารา/ นักกีฬา/ นักการเมืองที่ชื่น
ชอบ และผู้น าชุมชนที่ออกก าลังกาย ตามล าดับ 
 ประชาชนระหว่างร้อยละ 65-71 ที่มีแรงจูงใจภายนอกจากอุปกรณ์ ซึ่งมีประชาชน 
ร้อยละ 71 ไปออกก าลังกายเพราะอยากออกก าลังกายในสถานที่ออกก าลังกายที่มีเคร่ือง 
ออกก าลังกายหลายชนิด รองลงมา อยากใช้อุปกรณ์ที่ก าลังเป็นที่นิยม เช่น จักรยาน ฮูล่าฮุป,  
อยากออกก าลังกายเพราะสถานที่ออกก าลังกายอยู่ใกล้บ้านและอยากใส่เสื้อผ้า รองเท้าส าหรับ 
ออกก าลังกายที่สวย สีสันสดใสไปออกก าลังกาย ตามล าดับ 
 และประชาชนมีมากกว่าร้อยละ 70 ที่มีแรงจูงใจภายนอกจากการรณรงค์ ซึ่งมีประชาชน
ร้อยละ 81 ไปออกก าลังกายเพราะได้รับแรงกระตุ้นจากการรณรงค์/ สร้างกระแสให้ออกก าลังกาย 
เช่น ปั่นจักรยานเพื่อพ่อ รองลงมา มีการตั้งชมรมหรือกิจกรรมส่งเสริมการออกก าลังกายในชุมชน
ดังตารางที่ 6 
 
 

X
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ตารางที่ 6 จ านวนและร้อยละของประชาชนจ าแนกตามแรงจูงใจภายนอกรายข้อ 
 

แรงจูงใจภายนอก 
ใช่มาก ใช่น้อย ไม่แน่ใจ ไม่ใช่มาก ไม่ใช่น้อย 

n % n % n % n % n % 

ตัวแบบ 
1.  อยากอายุยืน
เหมือนผู้สูงอายุที่ออก
ก าลังกาย 

161 61.0 46 17.4 19 7.2 23 8.7 15 5.7 

2.  มีคนในครอบครัว
ไปออกก าลังกาย
ประจ า 

101 38.3 74 28.0 16 6.1 37 14.0 36 13.6 

3.  อยากออกก าลังกาย
ตามบุคคลที่ชื่นชอบ 
เช่น ดารา/ นักกีฬา/ 
นักการเมือง 

71 26.9 69 26.1 26 9.8 71 26.9 27 10.2 

4.  มีผู้น าในชุมชนไป
ออกก าลังกายเป็น
ประจ า 

71 26.9 67 25.4 35 13.3 54 20.5 37 14.0 

อุปกรณ์ 
5.  สถานที่ออกก าลัง
กาย เช่น สวนสุขภาพ 
สนามกีฬา มีเคร่ือง
ออกก าลังกายหลาย
ชนิด 

120 45.5 68 25.8 21 8.0 38 14.4 17 6.4 

6.  อยากใช้อุปกรณ์
ออกก าลังกายที่ก าลัง
เป็นที่นิยม เช่น 
จักรยาน ฮูล่าฮุป 

124 47.0 61 23.1 26 9.8 34 12.9 19 7.2 

7.  สถานที่ออกก าลัง
กายอยู่ใกล้บ้าน 

130 49.2 55 20.8 24 9.1 38 14.4 17 6.4 
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ตารางที่ 6 (ต่อ) 
 

แรงจูงใจภายนอก 
ใช่มาก ใช่น้อย ไม่แน่ใจ ไม่ใช่มาก ไม่ใช่น้อย 

n % n % n % n % n % 
8.  การออกแบบ
เสื้อผ้า รองเท้าส าหรับ
ออกก าลังกายสวย 
สีสันสดใสดึงดูดใจ
ให้ออกก าลังกาย 

93 35.2 80 30.3 21 8.0 41 15.5 29 11.0 

การรณรงค์ 
9.  มีการรณรงค์/ 
สร้างกระแสให้มี 
การออกก าลังกาย เช่น  
ปั่นจักรยานเพื่อพ่อ 

148 56.1 66 25.0 19 7.2 24 9.1 7 2.7 

10.  ในชุมชนที่อยู่มี 
การตั้งชมรมหรือมี
กิจกรรมส่งเสริมการ
ออกก าลังกาย 

119 45.1 69 26.1 34 12.9 25 9.5 17 6.4 

 
  2.1  ระดับแรงจูงใจภายนอก ผลการศึกษา จากคะแนนเต็มของแรงจูงใจภายนอกมี
คะแนนเต็ม 50 คะแนน พบว่า ประชาชนมีคะแนนต่ าสุด 10 คะแนน สูงสุด 50 คะแนน มีคะแนน
เฉลี่ย 38 คะแนน ประชาชนมีแรงจูงใจภายนอกอยู่ในระดับมาก ร้อยละ 42.8 รองลงมาอยู่ในระดับ
น้อย ร้อยละ 31.4 ดังตารางที่ 7 
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ตารางที่ 7 จ านวนและร้อยละของประชาชนจ าแนกตามระดับแรงจูงใจภายนอก 
 
แรงจูงใจภายนอก จ านวน ร้อยละ 
ระดับมาก (ต้ังแต่ 42 คะแนนขึ้นไป) 113 42.8 
ระดับปานกลาง (34-41 คะแนน) 68 25.8 
ระดับน้อย (น้อยกว่า 34 คะแนน) 83 31.4 
รวม 264 100.0 
หมายเหตุ  
 คะแนนเต็ม 50 คะแนน ต่ าสุด 10 คะแนน สูงสุด 50 คะแนน = 37.97 SD = 9.72 
 
  2.2  ระดับแรงจูงใจภายนอกแต่ละด้าน ผลการศึกษา จากคะแนนเต็มของแรงจูงใจ 
ภายนอกจากตัวแบบมีคะแนนเต็ม 20 คะแนน พบว่า ประชาชนมีคะแนนแรงจูงใจสูงสุด 20 คะแนน 
ต่ าสุด 4 คะแนน มีคะแนนเฉลี่ย 14 คะแนน ประชาชนมีแรงจูงใจภายนอกจากตัวแบบอยู่ในระดับ
น้อย ร้อยละ 38.3 รองลงมาระดับมากร้อยละ 36.0 จากคะแนนเต็มของแรงจูงใจภายนอกจาก
อุปกรณ์มีคะแนนเต็ม 20 คะแนน พบว่า ประชาชนมีคะแนนแรงจูงใจสูงสุด 20 คะแนน ต่ าสุด  
4 คะแนน มีคะแนนเฉลี่ย 15 คะแนน ประชาชนมีแรงจูงใจภายนอกจากอุปกรณ์อยู่ในระดับมาก  
ร้อยละ 46.6 รองลงมาอยู่ในระดับน้อยร้อยละ 27.7 และจากคะแนนเต็มแรงจูงใจภายนอกจากการ
รณรงค์มีคะแนนเต็ม 10 คะแนน พบว่า ประชาชนมีคะแนนแรงจูงใจสูงสุด 10 คะแนน ต่ าสุด   
2 คะแนน มีคะแนนเฉลี่ย 8 คะแนน ประชาชนมีแรงจูงใจภายนอกจากการรณรงค์อยู่ในระดับมาก
ร้อยละ 51.5 รองลงมาอยู่ในระดับปานกลางร้อยละ 28.4 ดังตารางที่ 8 
 
ตารางที่ 8 จ านวนและร้อยละของประชาชนจ าแนกตามระดับแรงจูงใจภายนอกแต่ละด้าน 
 
แรงจูงใจ
ภายนอก 

มาก ปานกลาง น้อย 
Min Max  SD 

n % n % n % 
แรงจูงใจ
ภายนอก 

113 42.8 68 25.8 83 31.4 10 50 37.97 9.72 

 ตัวแบบ 95 36.0 68 25.8 101 38.3 4 20 14.46 4.45 
 อุปกรณ์ 123 46.6 68 25.8 73 27.7 4 20 15.34 4.38 
 การรณรงค์ 136 51.5 75 28.4 53 20.1 2 10 8.17 2.02 

X

X
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พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 1.  การออกก าลังกาย ผลการศึกษาพบว่า การออกก าลังกายในรอบ 3 เดือน ประชาชน
ส่วนใหญ่ร้อยละ 61.7 ออกก าลังกาย และร้อยละ 38.3 ที่ไม่ออกก าลังกายเลย สาเหตุที่ไม่ 
ออกก าลังกายเน่ืองจากไม่มีเวลาร้อยละ 32.6 ส าหรับประชาชนที่ออกก าลังกายมีการออกก าลังกาย
จ านวนมากสุดด้วยการออกก าลังกายชนิดเดียวร้อยละ 74.9 เป็นการเดินอย่างเดียว ร้อยละ 23.9  
วิ่งอย่างเดียว ร้อยละ 15.3 รองลงมาออกก าลังกาย 2 ชนิด ร้อยละ 18.4 โดยสถานที่ที่ออกก าลังกาย
จ านวนมากสุดคือบ้านอย่างเดียว ร้อยละ 39.2 รองลงมาเป็นสนามกีฬาอย่างเดียว และสวนสุขภาพ/ 
สวนสาธารณะ/ ลานวัดอย่างเดียว ร้อยละ 21.5 และ 20.9 ตามล าดับ และไปออกก าลังกายคนเดียว
ร้อยละ 44.2 รองลงมาใกล้เคียงกันไปกับเพื่อนร้อยละ 35.6 นอกนั้นไปกับครอบครัว ไปคนเดียว
บ้างไปกับเพื่อนบ้าง ไปกับสัตว์เลี้ยง แสดงว่า ประชาชนมีการออกก าลังกายโดยการออกก าลังกาย
เป็นแบบชนิดเดียว ออกก าลังกายที่บ้านและออกก าลังกายคนเดียวมากกว่าออกไปข้างนอกบ้าน  
ดังตารางที่ 9 
 
ตารางที่ 9 จ านวนและร้อยละของประชาชนจ าแนกตามการออกก าลังกายรายข้อ 
 
การออกก าลังกาย  จ านวน ร้อยละ 
รวม 264 100.0 
การออกก าลังกายในรอบ 3 เดือน 
   ออกก าลังกาย 163 61.7 
   ไม่ออกก าลังกาย 101 38.3 
 ไม่มีเวลา 85 32.2 
 ไม่ชอบออกก าลังกาย 10 3.8 
 ท้องเพิ่งคลอด/ เพิ่งผ่าตัด/ เจ็บป่วย 6 2.3 
ชนิดการออกก าลังกาย 
   ออกก าลังกายชนิดเดียว 122 74.9 
   ออกก าลังกาย 2 ชนิด 30 18.4 
   ออกก าลังกายมากกว่า 2 ชนิด 11 6.7 
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ตารางที่ 9 (ต่อ) 
 
การออกก าลังกาย  จ านวน ร้อยละ 

สถานท่ีออกก าลังกาย   
   บ้านอย่างเดียว 64 39.2 
   สนามกีฬาอย่างเดียว 35 21.5 
   สวนสุขภาพ/ สวนสาธารณะ/ ลานวัด อย่างเดียว 34 20.9 
   สถานที่ออกก าลังกายของที่ท างานอย่างเดียว 14 8.6 
   บริเวณรอบ ๆ หมู่บ้าน 8 4.9 
   บ้านกับที่อื่น 5 3.1 
   สนามกีฬากับสวนสุขภาพ/ สวนสาธารณะ 3 1.8 
ออกก าลังกายกับใคร   
   ไปคนเดียว 72 44.2 
   เพื่อน 58 35.6 
   ครอบครัว 29 17.8 
   ไปคนเดียวและเพื่อน 3 1.8 
   สัตว์เลี้ยง 1 0.6 
 
 2.  พฤติกรรมการออกก าลังกาย ผลการศึกษาพบว่า ประชาชนระหว่างร้อยละ 50-55 ที่
ออกก าลังกายมีพฤติกรรมการออกก าลังกายเป็น 
  1.  หลีกเลี่ยงอากาศร้อนจัดหรือฝนตก  ร้อยละ 54.9 
  2.  หลีกเลี่ยงสภาพที่ท าให้เกิดอุบัติเหตุ  ร้อยละ 53.8 
  3.  ท าต่อเนื่องคร้ังละประมาณ 20 นาที  ร้อยละ 50.8 
  แต่มีประชาชนจ านวนน้อย ไม่เกินร้อยละ 40 ที่มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเป็น 
  1.  วางแผนไว้ล่วงหน้า   ร้อยละ 38.3 
  2.  ออกก าลังกายตามเป้าหมายที่ก าหนด  ร้อยละ 37.1 
 ดังตารางที่ 10 
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ตารางที่ 10 จ านวนและร้อยละของประชาชนจ าแนกตามพฤติกรรมการออกก าลังกายรายข้อ 
  

พฤติกรรมการ 
ออกก าลังกาย 

ท าทุกคร้ัง ท าเกือบ 
ทุกครั้ง 

ท าเป็น
บางครั้ง 

ท า 
น้อยคร้ัง 

ไม่ท าเลย ไม่ออก
ก าลังกาย 

n % n % n % n % n % n % 
1.  หลีกเลี่ยง
อากาศร้อนจัดหรือ 
ฝนตก 

116 43.9 29 11.0 8 3.0 1 0.4 9 3.4 101 38.3 

2.  หลีกเลี่ยงสภาพ
ที่ท าให้เกิด
อุบัติเหตุ 

100 37.9 42 15.9 12 4.5 1 0.4 8 3.0 101 38.3 

3.  ท าต่อเนื่องคร้ัง
ละประมาณ 20 
นาที 

86 32.6 48 18.2 16 6.1 8 3.0 5 1.9 101 38.3 

4.  เหนื่อย แต่ยัง
พูดกับผู้ที่ไปออก
ก าลังกาย  
รู้เร่ือง 

88 33.3 35 13.3 31 11.7 7 2.7 2 0.8 101 38.3 

5.  เมื่อเสร็จแล้ว
ผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ 

81 30.7 41 15.5 18 6.8 9 3.4 14 5.3 101 38.3 

6.  ประเมินสภาพ
ร่างกายก่อน 
ออกก าลังกาย  

88 33.3 33 12.5 28 10.6 8 3.0 6 2.3 101 38.3 

7.  แต่งกาย
เหมาะสมกับการ
ออกก าลังกาย เช่น 
รองเท้าผ้าใบ 

82 31.1 37 14.0 29 11.0 11 4.2 4 1.5 101 38.3 
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ตารางที่ 10 (ต่อ) 
 

พฤติกรรมการ 
ออกก าลังกาย 

ท าทุกคร้ัง ท าเกือบทุก
ครั้ง 

ท าเป็น
บางครั้ง 

ท า 
น้อยคร้ัง 

ไม่ท าเลย ไม่ออก
ก าลังกาย 

n % n % n % n % n % n % 
8.  อบอุ่นร่างกาย
ก่อนออกก าลังกาย
ประมาณ  
5-10 นาที 

74 28.0 44 16.7 20 7.6 7 2.7 18 6.8 101 38.3 

9.  วางแผนไว้
ล่วงหน้า 

67 25.4 34 12.9 38 14.4 14 5.3 10 3.8 101 38.3 

10.  ออกก าลังกาย
ตามเป้าหมายที่
ก าหนด 

60 22.7 38 14.4 47 17.8 7 2.7 11 4.2 101 38.3 

             
  2.1  ระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ผลการศึกษา จากคะแนนเต็มของพฤติกรรม
การออกก าลังกายมีคะแนนเต็ม 50 คะแนน พบว่า ประชาชนมีคะแนนพฤติกรรมการออกก าลังกาย
ต่ าสุด 0 คะแนน สูงสุด 50 คะแนน มีคะแนนเฉลี่ย 25 คะแนน ประชาชนมีพฤติกรรม 
การออกก าลังกายอยู่ในระดับน้อยร้อยละ 45.8 รองลงมาอยู่ในระดับดีร้อยละ 40.5 ดังตารางที่ 11 
 
ตารางที่ 11 จ านวนและร้อยละของประชาชนจ าแนกตามระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 
พฤติกรรมการออกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 
ระดับดี (ตั้งแต่ 40 คะแนนขึ้นไป) 107 40.5 
ระดับปานกลาง (30-39 คะแนน) 36 13.6 
ระดับน้อย (น้อยกว่า 30 คะแนน) 121 45.8 
รวม 264 100.0 
หมายเหตุ   
 คะแนนเต็ม 50 คะแนน ต่ าสุด 0 คะแนน สูงสุด 50 คะแนน = 25.41 SD = 20.91 X
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  2.2  ลักษณะพฤติกรรมการออกก าลังกาย ผลการศึกษาพบว่า ประชาชนร้อยละ 50 
ออกก าลังกายวันละ 1 คร้ัง ซึ่งมีเพียงร้อยละ 12.1 ที่ออกก าลังกาย 2 -3 คร้ังต่อวัน โดยประชาชน
จ านวนมากร้อยละ 31.8 ใช้เวลาเฉลี่ยคร้ังละ 30-45 นาที ซึ่งประชาชนร้อยละ 31.4 ออกก าลังกายแต่
ละสัปดาห์เพียง 1-2 วัน รองลงมาร้อยละ 22.3 ที่ออกก าลังกาย 3-5 วันต่อสัปดาห์ และมีเพียงร้อยละ 
8 ที่ออกก าลังกายมากกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ โดยในแต่ละเดือนมีประชาชนจ านวนมากร้อยละ 26.9  
ที่ไม่ได้ออกก าลังกายทุกสัปดาห์ ออกก าลังกายเพียง 2-3 สัปดาห์ต่อเดือน ซึ่งมีจ านวนใกล้เคียง  
ร้อยละ 21.2 ที่ออกก าลังกายทุกสัปดาห์ ดังตารางที่ 12 
 
ตารางที่ 12 จ านวนและร้อยละของประชาชนจ าแนกตามลักษณะพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
  รายข้อ 
 
ลักษณะพฤติกรรมการออกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 
รวม 264 100.0 
ออกก าลังกายทุกสัปดาห์หรือไม่ 
   ไม่ออกก าลังกาย 

 
101 

 
38.3 

   น้อยกว่า 1 สัปดาห์ 36 13.6 
   2-3 สัปดาห์ 71 26.9 
   ทุกสัปดาห์ 56 21.2 
ใน 1 สัปดาห์ออกก าลังกายกี่วัน 
   ไม่ออกก าลังกาย 

 
101 

 
38.3 

   1-2 วัน/ สัปดาห์ 83 31.4 
   3-5 วัน/ สัปดาห์ 59 22.3 
   มากกว่า 5 วัน/ สัปดาห์ 21 8.0 
ออกก าลังกายวันละกี่ครั้ง   
   ไม่ออกก าลังกาย 101 38.3 
   1 คร้ัง 131 49.6 
   2 คร้ัง 29 11.0 
   3 คร้ัง 3 1.1 
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ตารางที่ 12 (ต่อ) 
 
ลักษณะพฤติกรรมการออกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 

ออกก าลังกายเฉลี่ยคร้ังละกี่นาที  
   ไม่ออกก าลังกาย 

 
101 

 
38.3 

   น้อยกว่า 30 นาที 58 22.0 
   30-45 นาที 84 31.8 
   46 นาทีขึ้นไป 21 8.0 
 
  2.3  ระดับการออกก าลังกาย ผลการศึกษาพบว่า ประชาชนจ านวนมาก (ร้อยละ 42)  
มีการออกก าลังกายครบตามเกณฑ์ ซึ่งยังมีร้อยละ 20 ที่ออกก าลังกายแต่ไม่ครบตามเกณฑ์  
ดังตารางที่ 13 
 
ตารางที่ 13 จ านวนและร้อยละของประชาชนจ าแนกตามระดับการออกก าลังกาย 
 
ระดับการออกก าลังกาย จ านวน ร้อยละ 
ไม่ออกก าลังกาย 101 38.3 
ออกก าลังกายไม่ครบตามเกณฑ์ 52 19.7 
ออกก าลังกายครบตามเกณฑ์ 111 42.0 
รวม 264 100.0 
 

ความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 1.  ความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ   
ผลการศึกษาพบว่า แรงจูงใจภายใน แรงจูงใจภายนอกสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย  
โดยมีความสัมพันธ์กันเชิงบวกและสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญที่ 0.001 ดังตารางที่ 14 
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ตารางที่ 14 สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 
ปัจจัยแรงจูงใจ rxy p 
แรงจูงใจภายใน 0.41 0.000 
แรงจูงใจภายนอก 0.30 0.000 
   ตัวแบบ 0.26 0.000 
   อุปกรณ์ 0.26 0.000 
   การรณรงค์ 0.28 0.000 
 
 2.  ผลของแรงจูงใจที่มีต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ผลการศึกษาพบว่า ถ้าประชาชน
ที่มีแรงจูงใจภายในมาก มีโอกาสออกก าลังกายเป็น 2.85 เท่าของประชาชนที่มีแรงจูงใจภายในไม่
มาก ดังตารางที่ 15 
 
ตารางที่ 15 แรงจูงใจที่มีผลต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 
ปัจจัยแรงจูงใจ ออกก าลังกาย ไม่ออกก าลังกาย Wald

 
p OR 

 SD  SD 
แรงจูงใจภายใน 46.5 4.42 42.4 9.15 8.00 0.005 2.85 
แรงจูงใจภายนอก        
   ตัวแบบ 15.4 4.35 13.8 4.42 1.07 0.301 0.52 
   อุปกรณ์ 16.3 3.92 14.6 4.56 0.35 0.555 0.71 
   การรณรงค์ 8.6 1.70 7.9 2.18 0.10 0.751 0.84 
 

  

X X
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บทที ่5 
สรุป อภิปรายและข้อเสนอแนะ 

 
 การออกก าลังกาย ถือเป็นวิธีการหนึ่งที่ส าคัญของการส่งเสริมสุขภาพ เพราะ 
การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอท าให้มีสุขภาพดี มีสมรรถภาพทางกายที่แข็งแรง ช่วยลดความ
เสี่ยงที่เป็นสาเหตุของการตายด้วยโรคเร้ือรัง การขาดแรงจูงใจ อาจเป็นอุปสรรคที่ท าให้ 
การออกก าลังกายไม่ยั่งยืน ผู้ศึกษาจึงมีความสนใจที่จะศึกษาปัจจัยแรงจูงใจที่สัมพันธ์กับพฤติกรรม
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของประชาชนอายุ 25-59 ปี ในเขตเทศบาลต าบลแสนภูดาษ 
 วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพ โดยศึกษาแรงจูงใจที่เกิดจากแรงจูงใจภายใน และแรงจูงใจภายนอก กลุ่มตัวอย่าง
ประชาชนที่มีอายุ 25-59 ปี เป็นสมาชิกในครัวเรือนเพียงหนึ่งคน อาศัยอยู่ในเขตเทศบาลต าบลแสน
ภูดาษ จังหวดัฉะเชิงเทรา การศึกษานี้เป็นการวิจัยเชิงพรรณนา ในลักษณะการศึกษา ณ จุดเวลา  
 ขนาดกลุ่มตัวอย่างค านวณด้วยสูตร Daniel จ านวน 264 คน การสุ่มตัวอย่างใช้การสุ่ม
ชุมชนด้วยวิธีการสุ่มแบบแบ่งชั้นและสุ่มครัวเรือนด้วยวิธีการสุ่มอย่างเป็นระบบ เคร่ืองมือเก็บ
รวบรวมข้อมูลใช้แบบสัมภาษณ์ ประกอบด้วย 4 ส่วน ข้อมูลส่วนบุคคล แรงจูงใจภายใน แรงจูงใจ
ภายนอก พฤติกรรมการออกก าลังกาย ด าเนินการต้ังแต่วันที่ 25 พฤษภาคม-10 มิถุนายน 2559
วิเคราะห์ข้อมูลโดยการท าแจกแจงความถี่ ค่าร้อยละ คะแนนต่ าสุด คะแนนสูงสุด ค่าเฉลี่ย   
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และหาความสัมพันธ์โดยการหาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สันและ
ถดถอยแบบลอจีสติก 
 

สรุปผลการศึกษา 
 การศึกษาแรงจูงใจที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของประชาชน
เทศบาลต าบลแสนภูดาษ จังหวัดฉะเชิงเทรา สามารถสรุปได้ดังนี้ 
 1.  ข้อมูลส่วนบุคคล ผลการศึกษาพบว่า ประชาชนคร่ึงหนึ่ง (ร้อยละ 55.3) เป็นหญิง 
ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 56.5) อายุ 40-59 ปี และร้อยละ 63.3 มีสถานภาพสมรส อีกร้อยละ 24.0 ยังเป็น
โสด ส่วนการศึกษาจบสูงสุดประถมศึกษาและไม่ได้เรียนหนังสือจ านวนมากสุด (ร้อยละ 36.0) 
รองลงมาจบสูงสุดอย่างน้อยอนุปริญญา/ ปวส./ เทียบเท่า ถึงจบสูงกว่าปริญญาตรี และจบสูงสุด
มัธยมศึกษาหรือ ปวช.เทียบเท่า ร้อยละ 35.2 และ 28.8 ตามล าดับ ส่วนอาชีพจ านวนมากสุด  
(ร้อยละ 27.7) มีอาชีพรับจ้าง รองลงมาอาชีพพนักงานสถานประกอบการร้อยละ 21.6 
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 2.  แรงจูงใจในการออกก าลังกาย  
  2.1  แรงจูงใจภายในของประชาชน ผลการศึกษาพบว่า ประชาชนประมาณร้อยละ 90 
เชื่อ รู้สึกว่าออกก าลังกายแล้วท าให้ร่างกายแข็งแรง กระฉับกระเฉง คล่องตัว ช่วยลดความเสี่ยงใน
การเป็นโรคหัวใจหรือเบาหวานหรือความดันโลหิตสูง ตามล าดับ จึงท าให้ออกก าลังกาย 
  ประชาชนร้อยละ 80-89 เชื่อ รู้สึกว่า ออกก าลังกายแล้วสนุกสนานและมีความสุข 
ออกก าลังกายแล้วคลายเครียด ช่วยควบคุมน้ าหนัก ท าให้ระบบขับถ่ายดีและผิวพรรณสดใส ท าให้
หุ่นดีเพิ่มความมั่นใจในการสวมใส่เสื้อผ้า ตามล าดับ จึงท าให้ออกก าลังกาย 
  ประชาชนร้อยละ 78-79 เชื่อ รู้สึกว่า ได้พูดคุยกับผู้อ่ืนมากขึ้นเกี่ยวกับการออกก าลัง
กาย และท าให้ได้รับการยอมรับจากคนรอบข้าง ตามล าดับ จึงท าให้ออกก าลังกาย 
  2.2  ระดับแรงจูงใจภายใน พบว่า ประชาชนมีคะแนนแรงจูงใจภายในเฉลี่ย  
44 คะแนน ซึ่งส่วนมากมีแรงจูงใจภายในอยู่ในระดับมาก ร้อยละ 74.6 
  2.3  แรงจูงใจภายนอกของประชาชน ผลการศึกษาพบว่า ประชาชนมากกว่า 
ร้อยละ 70 ไปออกก าลังกายเพราะมีแรงจูงใจจากการรณรงค์ว่า มีการรณรงค์/ สร้างกระแสให้มีการ
ออกก าลังกาย เช่น ปั่นจักรยานเพื่อพ่อ และในชุมชนที่อยู่มีการต้ังชมรมหรือมีกิจกรรมส่งเสริมการ
ออกก าลังกาย ตามล าดับ 
  ประชาชนระหว่างร้อยละ 65-71 ไปออกก าลังกายเพราะมีแรงจูงใจจากอุปกรณ์ ว่า
สถานที่ออกก าลังกายมีเคร่ืองออกก าลังกายหลายชนิด, อยากใช้อุปกรณ์ออกก าลังกายที่ก าลังเป็นที่
นิยม เช่น จักรยาน ฮูล่าฮุป, สถานที่ออกก าลังกายอยู่ใกล้บา้น และอยากใส่เสื้อผ้ารองเท้าส าหรับ
ออกก าลังกายสวย สีสันสดใสไปออกก าลังกาย ตามล าดับ 
  และประชาชนระหว่างร้อยละ 52-78 ไปออกก าลังกายเพราะมีแรงจูงใจภายนอกจาก
ตัวแบบว่า อยากอายุยืนเหมือนผู้สูงอายุที่ออกก าลังกาย ร้อยละ 78.4, มีคนในครอบครัวไปออกก าลัง
กายประจ า, อยากออกก าลังกายตามบุคคลที่ท่านชื่นชอบ เช่น ดารา/ นักกีฬา/ นักการเมือง และเห็น
ผู้น าในชุมชนไปออกก าลังกายเป็นประจ า ตามล าดับ 
  พบว่า แรงจูงใจภายนอกจากทั้ง 3 ด้าน ประชาชนร้อยละ 81.1 มีแรงจูงใจภายนอก
มากสุด จากการรณรงค์/ สร้างกระแสให้มีการออกก าลังกาย เช่น ปั่นจักรยานเพื่อพ่อ รองลงมา 
ร้อยละ 78.4 อยากออกก าลังกายเหมือนผู้สูงอายุที่อายุยืน และร้อยละ 71.3 สถานที่ออกก าลังกายมี
เคร่ืองออกก าลังกายหลายชนิด และน้อยสุดร้อยละ 52.3 จากการเห็นผู้น าในชุมชนไปออกก าลังกาย
เป็นประจ า 
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  2.4  ระดับแรงจูงใจภายนอก พบว่า ประชาชนมีคะแนนแรงจูงใจภายนอกเฉลี่ย 
38 คะแนน ซึ่งมีแรงจูงใจภายนอกอยู่ในระดับมาก ร้อยละ 42.8 โดยประชาชนมีแรงจูงใจภาย
นอกจากตัวแบบมีคะแนนเฉลี่ย 14 คะแนน ซึ่งมีแรงจูงใจจากตัวแบบอยู่ในระดับน้อย ร้อยละ 38.3 
แรงจูงใจภายนอกจากอุปกรณ์มีคะแนนเฉลี่ย 15 คะแนน มีแรงจูงใจจากอุปกรณ์อยู่ในระดับมาก
ร้อยละ 46.6 และแรงจูงใจภายนอกจากการรณรงค์มีคะแนนเฉลี่ย 8 คะแนน ซึ่งมีแรงจูงใจจากการ
รณรงค์อยู่ในระดับมากร้อยละ 51.5 
 3.  พฤติกรรมการออกก าลังกาย  
  3.1  การออกก าลังกาย ผลการศึกษาพบว่า การออกก าลังกายในรอบ 3 เดือน 
ประชาชนส่วนใหญ่ร้อยละ 61.7 ออกก าลังกาย และร้อยละ 38.3 ที่ไม่ออกก าลังกายเลย สาเหตุที่ไม่
ออกก าลังกายเน่ืองจากไม่มีเวลาร้อยละ 32.6 ส่วนการออกก าลังกายเป็นการออกก าลังกายชนิดเดียว
ร้อยละ 74.9 เป็นการเดินอย่างเดียว วิ่งอย่างเดียว ปั่นจักรยาน ฟุตบอล เต้นแอโรบิก ตามล าดับ 
รองลงมาออกก าลังกาย 2 ชนิด ร้อยละ 18.4 เป็นเดินกับอย่างอื่น ว่ิงกับอย่างอ่ืน และฟุตบอลกับ
อย่างอื่น ตามล าดับ โดยสถานที่ที่ออกก าลังกายจ านวนมากสุด ร้อยละ 39.2 คือบ้านอย่างเดียว 
รองลงมาเป็นสนามกีฬาอย่างเดียว และสวนสุขภาพ/ สวนสาธารณะ/ ลานวัดอย่างเดียว ร้อยละ 21.5 
และ 20.9 ตามล าดับ และไปออกก าลังกายคนเดียวร้อยละ 44.2 แสดงว่า ประชาชนมีการออกก าลัง
กายเป็นแบบชนิดเดียว ออกก าลังกายที่บ้านและออกก าลังกายคนเดียวมากกว่าออกไปข้างนอกบ้าน 
  3.2  พฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า ประชาชนระหว่างร้อยละ 50-55 ที่ 
ออกก าลังกาย มีพฤติกรรมการออกก าลังกายหลีกเลี่ยงอากาศร้อนจัดหรือฝนตก, หลีกเลี่ยงสภาพที่
ท าให้เกิดอุบัติเหตุ และท าต่อเนื่องคร้ังละประมาณ 20 นาที ตามล าดับ  
  ประชาชนระหว่างร้อยละ 45-47 มีพฤติกรรมการออกก าลังกายเหนื่อย แต่ยังพูดกับ  
ผู้ที่ไปออกก าลังกายด้วยกันรู้เร่ือง, เมื่อเสร็จแล้วผ่อนคลายกล้ามเนื้อ, ประเมินสภาพร่างกายก่อน
ออกก าลังกาย, แต่งกายเหมาะสมกับการออกก าลังกาย เช่น รองเท้าผ้าใบ และอบอุ่นร่างกายก่อน
ออกก าลังกายประมาณ 5-10 นาที ตามล าดับ 
  แต่มีประชาชนจ านวนน้อยระหว่างร้อยละ 37-39 ที่วางแผนไว้ล่วงหน้า และ 
ออกก าลังกายตามเป้าหมายที่ก าหนด ตามล าดับ 
  3.3  ระดับพฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า ประชาชนมีคะแนนพฤติกรรมการออก
ก าลังกายเฉลี่ย 25 คะแนน ซึ่งมีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับน้อยร้อยละ 45.8 
  3.4  ลักษณะพฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า ประชาชนร้อยละ 50.0 ออกก าลังกาย
วันละ 1 คร้ัง มีเพียงร้อยละ 12.1 ที่ออกก าลังกาย 2-3 คร้ังต่อวัน โดยประชาชนจ านวนมากร้อยละ 
31.8 ใช้เวลาเฉลี่ยคร้ังละ 30-45 นาที ซึ่งประชาชนร้อยละ 31.4 ออกก าลังกายแต่ละสัปดาห์เพียง  
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1-2 วัน รองลงมาร้อยละ 22.3 ที่ออกก าลังกาย 3-5 วันต่อสัปดาห์ และมีเพียงร้อยละ 8.0  
ที่ออกก าลังกายมากกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ โดยในแต่ละเดือนมีประชาชนจ านวนมากร้อยละ 26.9  
ที่ไม่ได้ ออกก าลังกายกายทุกสัปดาห์ ออกก าลังกายเพียง 2-3 สัปดาห์ ซึ่งมีจ านวนใกล้เคียง 
ร้อยละ 21.2 ที่ออกก าลังกายทุกสัปดาห์ 
  3.5  ระดับการออกก าลังกาย พบว่า มีเพียงประชาชน ร้อยละ 42.0 ที่มีการ 
ออกก าลังกายครบตามเกณฑ์ ซึ่งยังมีร้อยละ 20.0 ที่ออกก าลังกายแต่ไม่ครบตามเกณฑ์ และ 
ไม่ออกก าลังกาย ร้อยละ 38.3  
 4.  ความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจกับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 ผลการศึกษา พบว่า แรงจูงใจภายใน แรงจูงใจภายนอกสัมพันธ์กับพฤติกรรม 
การออกก าลังกาย โดยมีความสัมพันธ์กันเชิงบวก และสมัพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญที่ 0.001 
 ผลของแรงจูงใจที่มีต่อการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ผลการศึกษาพบว่า ถ้าประชาชนที่มี
แรงจูงใจภายในมาก มีโอกาสออกก าลังกายเป็น 2.85 เท่าของประชาชนที่มีแรงจูงใจภายในไม่มาก 
 

อภิปรายผล 
 1.  แรงจูงใจในการออกก าลังกาย  
  1.1  แรงจูงใจภายในของประชาชน พบว่า ประชาชนมีคะแนนแรงจูงใจภายในเฉลี่ย 
44 คะแนน ซึ่งส่วนมากมีแรงจูงใจภายในอยู่ในระดับมาก ร้อยละ 74.6 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ
พบว่า ประชาชนเชื่อ รู้สึกว่าการออกก าลังกายทางด้านร่างกายมากสุดจึงท าให้ออกก าลังกาย 
รองลงมาด้านจิตใจ และจ านวนน้อยสุดคือ ด้านสังคม ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ สืบสกุล  
ใจสมุทร (2554) พบว่า ประชาชนชายและหญิงที่มาออกก าลังกายในจังหวัดสตูล มีแรงจูงใจอยู่ใน
ระดับมาก ส าหรับด้านสุขภาพและอนามัย  
  1.2  แรงจูงใจภายนอกของประชาชน พบว่า ประชาชนมีคะแนนแรงจูงใจภายนอก
เฉลี่ย 38 คะแนน ซึ่งมีแรงจูงใจอยู่ในระดับมาก ร้อยละ 42.8 โดยประชาชนมีแรงจูงใจภายนอกจาก
ตัวแบบมีคะแนนเฉลี่ย 14 คะแนน ซึ่งมีแรงจูงใจอยู่ในระดับน้อย ร้อยละ 38.3 แรงจูงใจภายนอก
จากอุปกรณ์มีคะแนนเฉลี่ย 15 คะแนน มีแรงจูงใจอยู่ในระดับมากร้อยละ 46.6 และแรงจูงใจภาย
นอกจากการรณรงค์มีคะแนนเฉลี่ย 8 คะแนน ซึ่งมีแรงจูงใจอยู่ในระดับมากร้อยละ 51.5 เมื่อ
พิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ร้อยละ 81.1 ไปออกก าลังกายเพราะ จากการรณรงค์/ สร้างกระแสให้มี
การออกก าลังกาย เช่น ปั่นจักรยานเพื่อพ่อ รองลงมาร้อยละ 78.4 อยากออกก าลังกายเหมือน
ผู้สูงอายุที่อายุยืน และร้อยละ 71.3 สถานที่ออกก าลังกายมีเคร่ืองออกก าลังกายหลายชนิด และ  
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น้อยสุดร้อยละ 52.3 จากการเห็นผู้น าในชุมชนไปออกก าลังกายเป็นประจ า แสดงว่า แรงจูงใจจาก
การรณรงค์ อุปกรณ์ มีส่วนท าให้ประชาชนอยากออกก าลังกาย รองลงมาเป็นตัวแบบที่เป็นแรงจูงใจ
ให้ออกก าลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของวัฒนาพร พันธ์อาทิตย์ (2556) ปัจจัยเสริม ได้แก่ 
การได้รับข่าวสารเกี่ยวกับการบริโภคอาหารจากสื่อและบุคคลต่าง ๆ การได้รับแรงสนับสนุนทาง
สังคมจากบุคคลต่าง ๆ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 2.  พฤติกรรมการออกก าลังกาย พบว่า ประชาชนส่วนมากร้อยละ 61.7 ออกก าลังกาย 
และร้อยละ 38.3 ที่ไม่ออกก าลังกาย โดยมีพฤติกรรมการออกก าลังกายอยู่ในระดับน้อยร้อยละ 45.8 
ส่วนระดับการออกก าลังกาย มีเพียงร้อยละ 42.0 ที่ออกก าลังกายครบตามเกณฑ์ และยังมีร้อยละ 
20.0 ที่ออกก าลังกายแต่ไม่ครบตามเกณฑ์ เมื่อพิจารณารายข้อ ประชาชนที่ออกก าลังกายจะมี
ลักษณะการออกก าลังกายที่งา่ย ๆ ไม่ต้องใช้อุปกรณ์มาก จะออกก าลังกายบริเวณบ้าน หรือสนาม
กีฬา สวนสุขภาพ ซึ่งสามารถไปออกก าลังกายคนเดียวได้ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ  
นิยม ขวาซุย (2556) พบว่า ปัจจัยเอื้อที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ
ของพยาบาลวิชาชีพในจังหวัดขอนแก่น ได้แก่ การมีเวลาไปออกก าลังกายภายหลังเลิกงาน การมี
สถานที่ออกก าลังกายในชุมชนและการที่กลุ่มตัวอย่างไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายในอุปกรณ์การ 
ออกก าลังกายมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพ 
 3.  ความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย ผลการศึกษาพบว่า 
แรงจูงใจภายใน แรงจูงใจภายนอกสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยมีความสัมพันธ์กัน
เชิงบวก และสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญที่ 0.001 สามารถอธิบายได้ว่า ประชาชนมีแรงจูงใจภายใน 
มาก จะมีพฤติกรรมการออกก าลังกายมาก และประชาชนที่มีแรงจูงใจภายนอกมาก จะมีพฤติกรรม
การออกก าลังกายมาก และผลของแรงจูงใจที่มีต่อการออกกังกายเพื่อสุขภาพ พบว่า ถ้าประชาชนที่
มีแรงจูงใจภายในมากมีโอกาสออกก าลังกายเป็น 2.85 เท่าของประชาชนที่มีแรงจูงใจภายในไม่มาก
สอดคล้องกับการศึกษาของนิยม ขวาซุย (2556) แรงจูงใจในการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p = 0.02) 
ตัวอย่างที่มีแรงจูงใจในการออกก าลังกายจะออกก าลังกายเพิ่มขึ้นเป็น 1.55 เท่า 
 

ข้อเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะในการน าผลการศึกษาไปใช้ 
  1.1  ประชาชนมีแรงจูงใจภายในน้อย จากการออกก าลังกายได้พูดคุยกับผู้อ่ืนมากขึ้น 
และได้รับการยอมรับจากคนรอบข้าง ดังนั้นจึงควรเพิ่มกิจกรรมหรือชมรมเพื่อให้มีการรวมกลุ่ม
ของผู้ที่ออกก าลังกาย ได้พบปะ แลกเปลี่ยนประสบการณ์ในการออกก าลังกาย 
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  1.2  การน าบุคคลตัวแบบด้านการออกก าลังกายมาเป็นแกนน าในการจัดกิจกรรมหรือ
ชมรมการออกก าลังกาย 
  1.3  ประชาชนมีแรงจูงใจภายนอกจากการรณรงค์มาก จึงควรน าการรณรงค์ด้านการ
ออกก าลังกายมาเป็นสื่อในการสร้าแรงจูงใจให้ประชาชนออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
  1.4  ประชาชนมีแรงจูงใจภายนอกจากการอยากออกก าลังกายในสถานที่ 
ออกก าลังกาย ที่มีเคร่ืองออกก าลังกายหลายชนิด จึงควรน ามาบรรจุอยู่ในแผนการจัดท านโยบาย
สาธารณะเพื่อสุขภาพ ในการจัดสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อสุขภาพ โดยการสร้างสวนสุขภาพหรือสถานที่
ออกก าลังกายที่มีเคร่ืองออกก าลังกายหลายชนิดให้ประชาชนใช้ออกก าลังกาย 
 2.  ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 ควรมีการน าไปใช้ในรูปแบบการวิจัยแบบกึ่งทดลอง เพื่อหารูปแบบการออกก าลังกาย
เพื่อสุขภาพที่เหมาะสมกับบริบทของแต่ละชุมชน 
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ภาคผนวก ก 
แบบสัมภาษณ์ 
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แบบสัมภาษณ์งานวิจัย 
เร่ืองปัจจัยแรงจูงใจที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของประชาชน    

เทศบาลต าบลแสนภูดาษ จังหวัดฉะเชิงเทรา 
……………………………………………………………………………………………………… 
ส่วนที่ 1 A: ข้อมูลส่วนบุคคล 
 A1. เพศ   () ชาย   () หญิง 
 A2. คุณป้า (สรรพนามแทนผู้ให้สัมภาษณ์) อายุเท่าไรแล้วค่ะ ………………..ป ี
 A3. คุณป้า (สรรพนามแทนผู้ให้สัมภาษณ์)แต่งงานหรือยังค่ะ  
   () 1.โสด   () 2.สมรส 
   () 3.หม้าย   () 4.หย่าร้าง/ แยกกันอยู่ 
 A4. เรียนจบสูงสุดชั้นไหนค่ะ 
   () 1.ไม่ได้เรียนหนังสือ  () 2.ประถมศึกษา 
   () 3.มัธยมศึกษาตอนต้น  () 4.มัธยมศึกษาตอนปลาย/ ปวช./ เทียบเท่า 
   () 5.อนุปริญญา/ ปวส./ เทียบเท่า () 6.ปริญญาตรี 
   () 7.สูงกว่าปริญญาตรี 
 A5. ท าอาชีพอะไรค่ะ 
   () 1.ไม่ได้ประกอบอาชีพ  () 2.รับจ้าง………………………… 
   () 3.เกษตรกรรม…………… () 4.ค้าขาย………………………… 
   () 5.พนักงานสถานประกอบการ… () 6.ข้าราชการ/ พนักงานรัฐวิสาหกิจ 
   () 7.พ่อบ้าน/ แม่บ้าน/ เกษียณอายุ () 8.อ่ืน ๆ …………………………… 
 A6.ในรอบ 3 เดือนที่ผ่านมา คุณป้าออกก าลังกาย หรือไม่ 
   () ไม่ออกก าลังกาย เน่ืองจาก…. (ข้ามไปส่วนท่ี 2) 
     () 1.ไม่มีเวลา  () 2.ไม่ชอบออกก าลังกาย 
     () 3.อ่ืน ๆ ……………………. 
   () ออกก าลังกาย ………………… 
     () 1.เดิน   () 2.วิ่ง 
     () 3.เต้นแอโรบิก  () 4.ฟุตบอล 
     () 5.ปั่นจักรยาน  () 6.ตะกร้อ 
     () 7.บาสเกตบอล/ วอลเล่ย์บอล 
     () 8.อ่ืน ๆ …………………… 
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 A7.ท่านไปออกก าลังกายที่ไหน 
   () 1.บ้าน  () 2.สถานที่ออกก าลังกายของที่ท างาน 
   () 3.สนามกีฬา  () 4.สวนสุขภาพ/ สวนสาธารณะ 
   () 5.อ่ืน ๆ …………………… 
 A8.ท่านไปออกก าลังกายกับใคร 
   () 1.ไปคนเดียว  
   () 2.เพื่อน 
   () 3.ครอบครัว  
   () 4.อ่ืน ๆ ……………… 
 
ส่วนที่ 2 B: แรงจูงใจภายใน 
 

ความคาดหวังท่ีเป็นแรงจูงใจ 
ให้ออกก าลังกาย 

ใช่ ไม่
แน่ใจ 

ไม่ใช ่

มาก น้อย มาก น้อย 

ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการออกก าลังกาย 
B1. ท าให้ร่างกายแข็งแรง 

     

B2. ช่วยลดความเสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจหรือ  
        เบาหวานหรือความดันโลหิตสูง 

     

B3. ท าให้ท่านรู้สึกกระฉับกระเฉง คล่องตัว      
B4. ท าให้ระบบขับถ่ายดีและผิวพรรณสดใส      
B5. ช่วยควบคุมน้ าหนัก      
B6. ได้พูดคุยกับผู้อ่ืนมากขึ้นเกี่ยวกับ 
       การออกก าลังกาย 

     

B7. ท าให้ได้รับการยอมรับจากคนรอบข้าง      
B8. ท าให้หุ่นดีเพิ่มความมั่นใจในการสวมใส่เสื้อผ้า      
B9. ออกก าลังกายแล้วสนุกสนานและมีความสุข      
B10. ออกก าลังกายแล้วคลายเครียด      
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ส่วนที่ 3 C: แรงจูงใจภายนอก 
 

แรงจูงใจให้ออกก าลังกาย ใช่ ไม่
แน่ใจ 

ไม่ใช ่

มาก น้อย มาก น้อย 

ตัวแบบ 
C1. อยากออกก าลังกายตามบุคคลที่ท่านชื่นชอบ  
       ดารา/ นักกีฬา/ นักการเมือง  

     

C2. เห็นผู้น าในชุมชนไปออกก าลังกายเป็นประจ า      
C3. มีคนในครอบครัวไปออกก าลังกายประจ า      
C4. อยากอายุยืนเหมือนผู้สูงอายุที่ออกก าลังกาย      

อุปกรณ์ 
C5. สถานที่ออกก าลังกาย เช่น สวนสุขภาพ สนามกีฬา  
        มีเคร่ืองออกก าลังกายหลายชนิด 

     

C6. สถานที่ออกก าลังกายอยู่ใกล้บ้าน      
C7. อยากใช้อุปกรณ์ออกก าลังกายที่ก าลังเป็นที่นิยม  
        เช่น จักรยาน ฮูล่าฮุป 

     

C8. การออกแบบเสื้อผ้า รองเท้าส าหรับออกก าลังกาย  
       สวย สีสันสดใสดึงดูดใจให้ออกก าลังกาย 

     

การรณรงค์ 
C9. มีการรณรงค์/ สร้างกระแสให้มีการออกก าลังกาย  
        เช่น ปั่นจักรยานเพื่อพ่อ 

     

C10. ในชุมชนที่อยู่มีการตั้งชมรมหรือมีกิจกรรม  
         ส่งเสริมการออกก าลังกาย 
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ส่วนที่ 4 D: พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 

พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

ท า
ทุก
ครั้ง 

ท า
เกือบ
ทุก
ครั้ง 

ท า 
เป็น

บางครั้ง 

ท า
น้อย
ครั้ง 

ไม่ 
ท า
เลย 

D1. ท่านวางแผนการออกก าลังกายไว้ล่วงหน้า      
D2. ท่านออกก าลังกายตามเป้าหมายที่ก าหนด      
D3. ท่านประเมินสภาพร่างกายก่อนออกก าลังกาย  
       เช่น ป่วยไข้ ท้องเสีย อดนอน บาดเจ็บบริเวณ 
       กระดูก/ กล้ามเนื้อ 

     

D4. ท่านแต่งกายเหมาะสมกับการออกก าลังกาย  
       เช่น รองเท้าผ้าใบ 

     

D5. ท่านอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลังกายอย่างน้อย  
       5-10 นาที 

     

D6. ท่านออกก าลังกายอย่างต่อเน่ืองครั้งละ 
      ไม่น้อยกว่า 20 นาที 

     

D7. ขณะออกก าลังกายท่านรู้สึกเหนื่อย แต่ยังพูด 
       กับคนที่ไปออกก าลังกายด้วยกันรู้เร่ือง 

     

D8. เมื่อออกก าลังกายเสร็จ ท่านผ่อนคลายกล้ามเนื้อ      
D9. ท่านหลีกเลี่ยงการออกก าลังกายที่เสี่ยง 
       ท าให้บาดเจ็บ 

     

D10. ท่านหลีกเลี่ยงการออกก าลังกายในสภาพ 
        ที่อากาศร้อนจัด หรือฝนตก 
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  D11. ใน 1 เดือนท่านออกก าลังกายทุกสัปดาห์หรือไม่ 
   () 1 ไม่ออกก าลังกาย 
   () 2. น้อยกว่า 1 สัปดาห์ 
   () 3. 2-3 สัปดาห์ 
   () 4. ทุกสัปดาห์ 
  D12. ใน 1 สัปดาห์ ท่านออกก าลังกายกี่วัน 
   () 1. ไม่ออกก าลังกาย 
   () 2. 1-2 วัน/ สัปดาห์ 
   () 3. 3-5 วัน/ สัปดาห์ 
   () 4. มากกว่า 5 วัน/ สัปดาห์ 
  D13 ท่านออกก าลังกายวันละกี่ครั้ง ……………………. 
  D14. ในแต่ละคร้ังท่านออกก าลังกายเฉลี่ยคร้ังละกี่นาที……………………. 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 

 
1.  รศ.ดร.กุลวดี โรจน์ไพศาลกิจ  อาจารย์ประจ าสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ 
       คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
       มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร์ 
       สาธารณสุขศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
       เชี่ยวชาญการวิจัยทางสุขภาพ, สุขภาวะชุมชนและ 
       การวางแผนและประเมินผลโครงการทางสุขภาพ 
2.  ดร.ปาจรีย์ อับดุลลากาซิม  อาจารย์ประจ าภาควิชาสุขศึกษา 
       คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา  
       สาธารณสุขศาสตรดุษฎีบัณฑิต 
       เชี่ยวชาญด้านสาธารณสุขศาสตร์ 
3.  นางสาวจันทร ศรีสุรักษ์  ผู้ช่วยสาธารณสุขอ าเภอ (เจ้าพนักงานสาธารณสุขอาวุโส) 
       ส านักงานสาธารณสุขอ าเภอบ้านโพธิ์ 
       ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต 
       เชี่ยวชาญงานยุทธศาสตร์ แผนงาน-โครงการ งานวิจัย/ 
       นวัตกรรมสาธารณสุข งานคุ้มครองผู้บริโภค 
       งานอนามัยสิ่งแวดล้อม งานพัฒนาบุคลากรและคุณภาพ 
       งานควบคุมโรค 
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ภาคผนวก ค 
คุณภาพเคร่ืองมือเก็บข้อมูล 

   1.  ผลตรวจความตรงเชิงเน้ือหา (IOC) 
   2.  ผลตรวจอ านาจจ าแนก 
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ผลตรวจความตรงเชิงเน้ือหา (IOC) 
เร่ือง ปัจจัยแรงจูงใจที่สัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของประชาชน  

เทศบาลต าบลแสนภูดาษ จังหวัดฉะเชิงเทรา 
 

 
 
 
 

ข้อท่ี คะแนนท่ีได้จากผู้เชี่ยวชาญ สรุปผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 รวม IOC แปลผล 

ส่วนที่ 1 A :ข้อมูลส่วนบุคคล 
1 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 
2 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 
3 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 
4 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 
5 0 +1 +1 2 0.67 มีความตรง 
6 -1 0 +1 0 0.00 ไม่มีความตรง 
7 -1 +1 +1 1 0.33 มีความตรง 
8 -1 +1 +1 1 0.33 มีความตรง 

ส่วนที่ 2 B :แรงจูงใจภายใน 
1 +1 +1 0 2 0.67 มีความตรง 
2 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 
3 +1 +1 0 2 0.67 มีความตรง 
4 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 
5 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 
6 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 
7 +1 +1 0 2 0.67 มีความตรง 
8 +1 +1 0 2 0.67 มีความตรง 
9 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 

10 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 
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ข้อท่ี คะแนนท่ีได้จากผู้เชี่ยวชาญ สรุปผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 รวม IOC แปลผล 

ส่วนที่ 3 C : แรงจูงใจภายนอก 
ตัวแบบ 

1 0 +1 0 1 0.33 มีความตรง 
2 +1 +1 0 2 0.67 มีความตรง 
3 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 
4 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 

อุปกรณ์ 
5 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 
6 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 
7 0 +1 0 1 0.33 มีความตรง 
8 0 +1 +1 2 0.67 มีความตรง 

การรณรงค์ 
9 +1 +1 0 2 0.67 มีความตรง 

10 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 
ส่วนที่ 4 D :พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

1 +1 +1 0 2 0.67 มีความตรง 
2 +1 +1 0 2 0.67 มีความตรง 
3 0 -1 0 -1 -0.33 ไม่มีความตรง 
4 +1 +1 0 2 0.67 มีความตรง 
5 +1 +1 0 2 0.67 มีความตรง 
6 0 +1 +1 2 0.67 มีความตรง 
7 0 +1 0 1 0.33 มีความตรง 
8 +1 +1 0 2 0.67 มีความตรง 
9 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 

10 +1 +1 -1 1 0.33 มีความตรง 
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ข้อท่ี คะแนนท่ีได้จากผู้เชี่ยวชาญ สรุปผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 รวม IOC แปลผล 

11 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 
12 +1 +1 +1 3 1.00 มีความตรง 
13 0 -1 +1 0 0.00 ไม่มีความตรง 
14 +1 -1 +1 1 0.33 มีความตรง 
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ผลตรวจอ านาจจ าแนก 
 

ข้อท่ี อ านาจจ าแนก แปลผล 
ส่วนที่ 2 B : แรงจูงใจภายใน 

1 0.22 มีอ านาจจ าแนก 
2 0.34 มีอ านาจจ าแนก 
3 0.35 มีอ านาจจ าแนก 
4 0.19 ปรับแก้ไขภาษาให้ชัดเจน แล้วน าไป 
5 0.51 มีอ านาจจ าแนก 
6 0.32 มีอ านาจจ าแนก 

7 0.59 มีอ านาจจ าแนก 

8 0.57 มีอ านาจจ าแนก 

9 0.19 ปรับแก้ไขภาษาให้ชัดเจน แล้วน าไป 
10 0.42 มีอ านาจจ าแนก 

ส่วนที่ 3 C : แรงจูงใจภายนอก 
ตัวแบบ   

1 0.53 มีอ านาจจ าแนก 

2 0.68 มีอ านาจจ าแนก 

3 0.38 มีอ านาจจ าแนก 

4 0.60 มีอ านาจจ าแนก 

อุปกรณ์   
5 0.53 มีอ านาจจ าแนก 

6 0.63 มีอ านาจจ าแนก 

7 0.25 มีอ านาจจ าแนก 

8 0.63 มีอ านาจจ าแนก 

การรณรงค์   
9 0.67 มีอ านาจจ าแนก 

10 0.42 มีอ านาจจ าแนก 
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ข้อท่ี อ านาจจ าแนก หมายเหตุ 
ส่วนที่ 4 D : พฤติกรรมการออกก าลังกาย 

1 0.76 มีอ านาจจ าแนก 

2 0.69 มีอ านาจจ าแนก 

3 0.61 มีอ านาจจ าแนก 

4 0.75 มีอ านาจจ าแนก 

5 0.54 มีอ านาจจ าแนก 

6 0.77 มีอ านาจจ าแนก 

7 0.75 มีอ านาจจ าแนก 

8 0.71 มีอ านาจจ าแนก 

9 0.43 มีอ านาจจ าแนก 

10 0.31 มีอ านาจจ าแนก 

 
 
 

  


