
บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงน าเสนอโดย
แบ่งหัวข้อการทบทวนเอกสาร ดังนี้ 
 แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง 
 1.  ทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง 
 2.  ความต้องการพื้นฐานทางจิตวิทยาในการออกก าลังกาย 
 3.  แรงจูงใจในการออกก าลังกาย 
 4.  ความตั้งใจในการออกก าลังกาย 
 5.  การรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองกับการออกก าลังกาย 
 6.  ครูกับการรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระตนเองในการออกก าลังกาย 
 
ทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง 
 ทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง (Self-determination) (Deci & Ryan, 1985, 2000;  
Ryan & Deci, 2000 a) เป็นทฤษฎีที่ได้ถูกน าไปใช้ และทดสอบอย่างแพร่หลาย และมีการวิจัยกว่า 
800 เรื่อง ในวารสารวิชาการที่เป็นการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับแรงจูงใจภายใน แรงจูงใจภายนอก  
และการขาดแรงจูงใจ ทฤษฎีนี้ถูกสร้างเป็นกรอบแนวคิดของการศึกษาทางจิตวิทยาสมัยใหม่  
และเป็นรากฐานส าหรับแนวคิดทางการศึกษาทางการกีฬา การออกก าลังกาย และการเรียนวิชา
พลศึกษาด้วย (Vallerand, 1997, 2001 cited in Standage, Treasure, Duda, & Prusak, 2003,  
pp. 19-20) โดยอธิบายถึงการพัฒนาบุคลิกภาพ และการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการสร้าง
แรงจูงใจให้กับตนเอง ซึ่งสันนิษฐานว่า มนุษย์มีเรื่องของการเรียนรู้ ความสามารถ การพัฒนาตนเอง 
ประสบการณ์ และการมีสุขภาวะที่ดีมาต้ังแต่เกิด โดยมีลักษณะนิสัยที่จะไปสู่การเจริญเติบโต  
การเรียนรู้สิ่งที่ท้าทายจากสภาพแวดล้อมทางสังคม และการรวมองค์ประกอบต่าง ๆ เข้าไว้ด้วยกัน
ที่มาจากประสบการณ์ใหม่ในการเรียนรู้ผ่านกระบวนการทางจิตวิทยาเพื่อน าไปสู่ความสอดคล้อง
ที่ตรงกับความรู้สึกของตนเองและพัฒนาขึ้นจนกลายเป็นบุคลิกภาพของตนเอง (Ryan & Deci, 
2000 a) การเกิดขึ้นของกระบวนการทางจิตวิทยาที่มาจากความรู้สึกของตนเอง เช่น แรงจูงใจ
ภายในจึงมีส่วนในการเพิ่มความต้ังใจที่ท าให้คนออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬา การรับรู้ถึง 
ความรู้สึกในการควบคุมพฤติกรรมต้ังแต่เริ่มต้นเข้าร่วมการคงอยูข่องพฤติกรรม และการเลิกท า 
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กิจกรรมยังรวมไปถึงแรงจูงใจของบุคคลที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อมทางสังคม 
เพื่อไปสู่การพัฒนาพฤติกรรม และการมีสุขภาวะที่ดีในตนเอง เช่น สุขภาพหรือคุณภาพชีวิตที่ดี 
ทั้งกายและใจ เป็นต้น (Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2000 b) ดังนั้น ทฤษฎีความมุ่งมั่นใน
ตนเองถือเป็นแนวทางหนึ่งของการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับบุคคลและสิ่งที่เกิดขึ้นระหว่างการกระท า
ของบุคคลกับสภาพแวดล้อมทางสังคมท่ีเป็นพื้นฐานในการท านายการก าหนดตนเองในการปฏิบัติ 
พฤติกรรม เรียนรู้ประสบการณ์ และการพัฒนาตนเองให้ส าเร็จตามเป้าหมาย 
 ทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเองเป็นทฤษฎีขนาดใหญ่ (Deci & Ryan, 2008) ที่ใช้อธิบายถึง
แรงจูงใจ และสภาพแวดล้อมทางสังคมที่ส่งอิทธิพลต่อทัศนคติ และพฤติกรรมเพื่อเพิ่มการปฏิบัติ 
และการเพิ่มขึ้นของกระบวนการทางจิตวิทยา โดยให้ความหมายของปัจจัยที่ท าให้เกิดแรงจูงใจ 
ภายใน และความหลากหลายของปัจจัยที่มาจากแรงจูงใจภายนอก โดยอธิบายถึงบทบาทของ
แรงจูงใจภายใน และลักษณะของแรงจูงใจภายนอก ที่มีต่อการพัฒนาความคิด ทัศนคติและสังคม 
รวมไปถึงความแตกต่างของแต่ละบุคคลในการปฏิบัติพฤติกรรม ในบางครั้งอาจมีการน าเสนอถึง
ปัจจัยจากการเอ้ือหรือการได้รับการอ านวยความสะดวกทางสังคมหรือวัฒนธรรม และภายใต้
ความรูส้ึกของบุคคลต่อความตั้งใจ และเริ่มต้น ไปสู่การมีสุขภาวะที่ดี และคุณภาพหรือปริมาณ 
ที่แสดงออกของพฤติกรรม รวมทั้งความสามารถเกิดจากภายใต้เงื่อนไขที่ได้รับการสนับสนุน
ประสบการณ์ของบุคคลในการมีอิสระ การมีความสามารถ และการมีปฏิสัมพันธ์ไปสู่การเพิ่มขึ้น
ความต้ังใจ ลักษณะของแรงจูงใจ การคงอยู่ และการเพิ่มขึ้นในการปฏิบัติกิจกรรม ที่รวมไปถึง
ความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม (Ryan & Deci, 2000 a) ดังแสดงในภาพที่ 1 

 

 
 

ภาพที่ 2  ความต่อเนื่องในการก าหนดตนเอง (Ryan & Deci, 2000 a) 
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 ภายใต้กรอบแนวคิดของทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง จึงประกอบไปด้วยทฤษฎีย่อย  
5 ทฤษฎี ที่อธิบายถึงความชัดเจนในกระบวนการทางจิตวิทยาสังคมที่มีอิทธิพลต่อการเข้าร่วม
กิจกรรมทางกาย การออกก าลังกายและการเรียนพลศึกษา ได้แก่  
 1.  Cognitive evaluation theory (CET) เป็นทฤษฎีที่อธิบายแรงจูงใจภายใน ที่มี 
พื้นฐานมาจากความพึงพอใจที่เกิดจากพฤติกรรมของตนเอง เป็นการกระท าจากตนเองหรือ
ตอบสนองความรู้สึกเพื่อตนเอง ได้แก่ ความสนุกสนาน ความพึงพอใจและความสนใจ นอกจากน้ี
ยังอธิบายถึงลักษณะเฉพาะจากการประเมินปัจจัยทางด้านสภาพแวดล้อมทางสังคมที่มีต่อ 
การพัฒนาแรงจูงใจภายใน ซึ่งมีผลสัมพันธ์กับการรับรู้จากภายในตัวเอง เช่น ก่อให้เกิด 
ความสนุกสนาน ความท้าทาย  และความพึงพอใจ เช่น การได้รับรางวัล การถูกก าหนดระหว่าง
บุคคลจากการท าหน้าที่ตามบทบาทที่ได้รับทางสังคม (Interpersonal control) การเปรียบเทียบ
กับผู้อื่นแล้วส่งผลต่อแรงจูงใจภายใน และความสนใจ (Ego-involvements impact intrinsic 
motivationand interest) (Deci & Ryan, 1985, 2000) รวมถึงการเอ้ือจากสภาพแวดล้อม 
ทางสังคมที่ส่งผลต่อการได้รับความพึงพอใจพื้นฐานทางจิตวิทยา ได้แก่ การมีอิสระ การเป็นผู้ที่มี
ความสามารถ และการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ส่งผลต่อแรงจูงใจภายใน และส่งผลต่อการก าหนด
ตนเองในการก ากับพฤติกรรม (Self-determined of behavioral regulation) พฤติกรรมที่เกิดข้ึน
จากแรงจูงใจภายในด้วยความสนใจ และความสนุกของในการท ากิจกรรม ถือว่าเป็นสิ่งที่สมบูรณ์
ของการก าหนดตนเองเพื่อไปสู่เป้าหมาย (Deci & Ryan, 2002) ทฤษฎีย่อยนี้จึงถือว่ามีบทบาท
ส าคัญกับน าไปใช้ศึกษาวิจัยถึงวิธีการเพิ่มแรงจูงใจต่อการท ากิจกรรมทั้งวงการศึกษา ศิลปะ  
การกีฬา และการออกก าลังกาย เป็นต้น 
 2.  Organismic integration theory (OIT) เป็นทฤษฎีที่อธิบายถึงการมุ่งความสนใจ 
ในตามความคิดที่มีอยู่ภายในตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งในแง่มุมจากปัจจัยที่พัฒนาความหลากหลาย 
ที่มีอิทธิพลต่อลักษณะของแรงจูงใจภายนอกลักษณะขององค์ประกอบที่อยู่ภายในตนเอง 
(Properties) การตัดสินใจ และผลลัพธ์ เช่น การลดน้ าหนัก เป็นต้น ที่กระตุ้นหรือส่งผลต่อ
แรงจูงใจภายนอกไปสู่เป้าหมายจากผลของภายนอก เช่น รางวัล การชมเชยให้ไปสู่พฤติกรรม 
ด้วยตนเอง การเพิ่มขึ้นของแรงจูงใจอย่างต่อเนื่องภายใต้ความแตกต่างของลักษณะการก ากับ
พฤติกรรมจึงเริ่มต้นจากการขาดแรงจูงใจ แรงจูงใจภายนอกไปสู่แรงจูงใจภายใน การรับรู้ถึง 
การก ากับตนเองจึงเป็นกระบวนการที่เริ่มต้นจากไม่มีการก ากับตนเองหรือการขาดแรงจูงใจ  
(Non-regulationor amotivation) ผ่านการก ากับตนเองจากแรงจูงใจภายนอก (Extrinsic  
regulation) ไปจนถึงการก ากับตนเองจากแรงจูงใจภายในหรือแรงจูงใจภายใน (Intrinsic  
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regulation) (Deci & Ryan, 1985, 2000) การได้รับการสนับสนุนจากสภาพแวดล้อมทางสังคม 
มีอิทธิพลต่อการเพิ่มหรือส่งเสริมลักษณะภายในตนเอง เช่น การรับรู้คุณค่า เป้าหมาย และ 
ความเชื่อ แล้วส่งผลต่อการรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองและผลจากการมีปฏิสัมพันธ์
กับผู้อ่ืนนี้จึงน าไปสู่การก ากับความมุ่งมั่นในตนเอง (Self-determine regulation) เรียกว่า มีลักษณะ
ที่เกิดขึ้นจากภายในตนเอง (Internalization) ที่เกิดจากแรงจูงใจหรือความอยากเปลี่ยนแปลง 
สิ่งต่าง ๆ ให้เกิดขึ้น และการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นได้ต่อเมื่อบุคคลยอมรับสิ่งมีอิทธิพลจากบริบท
ทางสังคมที่สูงกว่าตนเองและตรงกับความต้องการที่มีอยู่ เช่น ค่านิยม รวมถึงความสอดคล้องกับ
ค่านิยมที่บุคคลมีอยู่ ด้วยเหตุนี้ความพึงพอใจที่ได้รับจึงขึ้นอยู่กับลักษณะของการกระท านั้น ๆ 
แล้วส่งผลต่อความคิด ความรู้สึกและพฤติกรรม น าไปสู่ทัศนคติที่มีการเพิ่มขึ้นหรือลดลงจาก 
ความสอดคล้องภายในตนเองด้วยการก ากับพฤติกรรมจากการถูกจูงใจที่ภายนอกโดยสภาพแวดล้อม
ทางสังคม (Ryan & Deci, 2000 a) ซึ่งการแสดงพฤติกรรมของบุคคลมีสาเหตุเกิดขึ้นจากการได้รับ
หรือประเมินคุณค่าในตนเองมาจากการให้ข้อมูลย้อนกลับของผู้อื่น ท าให้คนมีการปรับพฤติกรรม
หรือค้นหาความหมายของการพัฒนาตนเอง (Deci & Ryan, 1985, 2002; Ryan & Deci, 2000 b) 
ดังนั้นการเปลี่ยนแปลงหรือปรับเปลี่ยนลักษณะของแรงจูงใจจึงเกิดขึ้นมาจากการท่ีบุคคล 
เกิดความรู้สึกยอมรับในตนเอง  
 3.  Causality orientation theory (COT) เป็นทฤษฎีที่อธิบายถึงความแตกต่างของ
ลักษณะนิสัยในการหล่อหลอมตนเองจากสิ่งแวดล้อมในการก ากับพฤติกรรมไปยังสิ่งที่ต้ังใจหรือ
ต้องการ และจัดการกับสภาพแวดล้อมนั้น ๆ โดยการสนับสนุนตนเองให้มีความมุ่งมั่นด้วยตนเอง 
ซึ่งมาจากการประเมิน 3 ลักษณะของการหล่อหลอมจากเหตุผลภายในตนเอง (Causality 
orientations) ได้แก่ ด้านการหล่อหลอมความมีอิสระ (Autonomy orientation) ซึ่งเป็นพฤติกรรม 
ที่บุคคลได้ปฏิบัติหรือแสดงความต้องการของตนเองมาเป็นพฤติกรรมจากสิ่งที่ตนเองสนใจ หรือ 
เห็นคุณค่าจากสิ่งที่เกิดขึ้น ด้านการหล่อหลอมจากการถูกก าหนด (Control orientation) ได้แก่ 
พฤติกรรมที่บุคคลนั้นได้ปฏิบัติจากรางวัล สิ่งที่เป็นประโยชน์ และการได้รับการยอมรับ และ
สุดท้ายด้านการหล่อหลอมแบบไม่เกี่ยวกับบุคคลหรือขาดการจูงใจ (Impersonal or amotivated 
orientation) ที่แสดงลักษณะโดยความวิตกกังวลเกี่ยวกับเรื่องของความสามารถ การรับรู้เหตุผล
ภายในตนเองจึงมีความสัมพันธ์กับการรับรู้ถึงพฤติกรรมการมีอิสระในตนเอง (Ryan, Williams, 
Patrick, & Deci, 2009) 
 4.  Basic psychological needs (BPN) เป็นทฤษฎีที่อธิบายถึงว่ามนุษย์ทุกคนมี 
ความต้องการพื้นฐานทางจิตวิทยา และมีความสัมพันธ์ต่อความรู้สึกในการรับรู้ไปถึงจิตวิทยา 
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สุขภาพ การเพิ่มขึ้นของการมีสุขภาวะที่ดี และส่งผลต่อความรู้สึกในความพึงพอใจต่อความต้องการ 
ขั้นพื้นฐานในความต้องการเป็นคนที่มีความสามารถรู้สึกถึงการมีปฏิสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อม
ทางสังคม และปรารถนาถึงผลของความส าเร็จ  ความรู้สึกของการรับรู้ว่าตนเองเป็นผู้ที่มี
ความสามารถคือสิ่งที่จ าเป็นส าหรับบุคคลไปสู่ความท้าทาย การเรียนรู้ และการพัฒนา ความต้องการ 
ความมีอิสระในตนเอง หมายถึง การที่บุคคลได้เริ่มต้นในการปฏิบัติด้วยตนเอง ซึ่งเป็นความรู้สึก
จากการส่งเสริมถึงความจ าเป็นส าหรับการจูงใจพฤติกรรมให้ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง และความต้องการ
ในการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น คือความพึงพอใจเมื่อบุคคลมีความรู้สึกถึงการติดต่อกันด้วย 
ความใกล้ชิดกับคนอื่น และรู้สึกถึงการมีส่วนร่วมในสภาพแวดล้อมทางสังคม (Deci & Ryan, 
1985; Ryan & Deci, 2000 a)  
 สภาพแวดล้อมทางสังคมจึงอาจมีผลต่อการสนับสนุนหรือยับยั้งความต้องการนั้น ๆ 
และส่งผลกลับไปสู่การมีสุขภาวะที่ดี ระดับของความต้องการทางกระบวนการทางจิตวิทยานั้น 
ความพึงพอใจเป็นแรงจูงใจที่แตกต่างของแต่ละบุคคลไปสู่การแสวงหาหรือถอนตัวออกจาก
พฤติกรรมสุขภาพ เช่น การท ากิจกรรมทางกาย (Deci & Ryan, 2000, 2002) การได้รับการเติมเต็ม
จากความต้องการพื้นฐานทั้ง 3 ด้าน ถือว่าเป็นสิ่งที่มีความจ าเป็นและเป็นสิ่งที่มีประโยชน์มากที่สุด 
ต่อการมีสุขภาวะที่ดีในกระบวนการทางจิตวิทยา 
 5.  Goal content theory (GCT) เป็นทฤษฎีที่แสดงให้เห็นถึงความแตกต่างที่เด่นชัด
จากเป้าหมายของแรงจูงใจภายในและแรงจูงใจภายนอก รวมไปถึงสิ่งที่มีผลกระทบต่อแรงจูงใจ 
และสุขภาพ ซึ่งความแตกต่างนั้นเป็นเหตุผลของการแสวงหาเป้าหมายจากสิ่งที่เกิดขึ้นจากเหตุผล
ของการจูงใจจากภายในและภายนอก โดยมีสิ่งที่อยู่ตรงกลางของเหตุผลนั่นคือสมมุติฐานตาม
ทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง จึงมีขอบเขตของการศึกษา 2 ด้าน ได้แก่ ด้านแรงจูงใจที่สนใจถึงว่า
ท าไมหรือเหตุผลอะไรที่อยู่ภายใต้การเพิ่มขึ้นของพฤติกรรม และเนื้อหาของเป้าหมายว่าอะไรหรือ
การรับรู้วัตถุประสงค์ของเป้าหมายว่าท าไมจึงท าให้เกิดความมุ่งมั่นการมีเป้าหมายทั้งสองลักษณะ
จึงเป็นสิ่งที่มีความแตกต่างจากความพึงพอใจต่อความต้องการพื้นฐาน และความแตกต่าง 
ที่สัมพันธ์กับการมีสุขภาวะที่ดี (Ryan, Williams, Patrick, & Deci, 2009) 
 การมีเป้าหมายแรงจูงใจภายใน คือ ค าที่นิยามไว้เกี่ยวกับการได้รับจากผลของรางวัล 
และการได้รับการเติมเต็มผ่านความพึงพอใจในความต้องการท้ัง 3  ปัจจัยจากกระบวนการ 
ทางจิตวิทยา เช่น เป้าหมายจากการมีส่วนร่วมในการพัฒนาที่เพิ่มขึ้นจากความสนใจหรือ 
แรงบันดาลใจจากตัวบุคคล รวมไปถึงการได้รับการสนับสนุนจากความสัมพันธ์ทางสังคม การมี
ส่วนร่วมในชุมชน และการเจริญเติบโตของตัวบุคคลในทางตรงกันข้ามนั้นการมีเป้าหมายของ 
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การจูงใจจากภายนอกนั้นอาจสัมพันธ์กับการมีชื่อเสียง การประสบความส าเร็จทางการเงิน  
การได้รับการยอมรับ รวมไปถึงความพึงพอใจจากลักษณะที่ปรากฏให้เห็นจากภายนอก  
 จากการศึกษาของ Ingledew and Markland (2008) ที่พบว่า ด้านภาพลักษณ์ 
ที่ปรากฏกับเรื่องของน้ าหนักนั้นมีความสัมพันธ์กับแรงจูงใจภายนอก และ McLachlan and 
Hagger (2010) ที่พบว่า ภาพลักษณ์ที่ปรากฏกับการลดน้ าหนักนั้นมีผลกับการก าหนดตนเอง 
ที่มีน้อยจากรูปแบบของแรงจูงใจ และการศึกษาของ McLachlan and Hagger (2011) ที่พบว่า 
สิ่งที่เกี่ยวกับรูปลักษณ์ภายนอก เช่น การลดน้ าหนัก กล้ามเนื้อที่กระชับ รางวัลที่ชนะ การสร้าง
กล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์กับแรงจูงใจภายนอก ส่วนด้านความสนุกสนาน การมีสุขภาพดี การมี
ปฏิสัมพันธ์กับสังคม และการพัฒนามิตรภาพ มีความสัมพันธ์กับแรงจูงใจภายใน นอกจากน้ี
การศึกษาของ Sebire, Standage and Vansteenkiste (2009) พบว่า เป้าหมายจากแรงจูงใจ
ภายในมีผลเชิงบวกต่อการท านายถึงการรับรู้คุณค่าในตนเอง พฤติกรรมการออกก าลังกาย  
การมีสุขภาวะที่ดีในกระบวนการทางจิตวิทยา ความพึงพอใจต่อความต้องการทางกระบวนการ
ทางจิตวิทยา ดังนั้นจากกล่าวที่กล่าวมาข้างต้นนั้น จึงเป็นสิ่งที่แสดงให้เห็นถึงความแตกต่างจาก
แนวทางของทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง  
 การศึกษาด้านแรงจูงใจในการออกก าลังกาย จิตวิทยาสังคมและการออกก าลังกาย  
จึงได้น าทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเองไปประยุกต์ใช้เพื่อท าความเข้าใจและพัฒนาไปสู่พฤติกรรม
สุขภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Teixeira, Carraça, Markland, Silva, & Ryan, 2012; Ryan et al.,  
2009; Hagger & Chatzisarantis, 2008; Edmunds et al., 2006; Markland, Ryan, Tobin, & 
Rollnick, 2005) การมีปฏิสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อมทางสังคมจึงมีผลต่อการได้รับการสนับสนุน
ที่มาจากการได้รับความพึงพอใจต่อความต้องการแล้วส่งผลต่อการเพิ่มขึ้นของแรงจูงใจ 
กระบวนการจิตวิทยา การพัฒนาตนเองและผลของพฤติกรรม (Ryan & Deci, 2000 b) 
ตัวอย่างเช่นในการศึกษาของ Taylor, Ntoumanis, Standage and Spray (2010) ที่ศึกษาถึง 
การท านายแรงจูงใจของเด็กในการเรียนวิชาพลศึกษา ที่มีผลต่อความพยายาม ความตั้งใจในการ
ออกก าลังกาย พบว่า เด็กมีแรงจูงใจที่เกิดขึ้นจากตนเอง และผลจากการปฏิสัมพันธ์กับนักเรียน 
ในชั้นเรียนเดียวกันส่งผลต่อแรงจูงใจในความพยายาม และความต้ังใจการออกก าลังกาย 
 จากที่ได้กล่าวมาข้างต้นเกี่ยวกับการศึกษาตามแนวทางทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง  
จึงสรุปได้ดังนี้ แรงจูงใจที่เกิดขึ้นมาจากความรู้สึกของตนเอง (Intrapersonal) ได้แก่ การได้รับ 
การตอบสนองต่อความต้องการพื้นฐานทางจิตวิทยา (Wilson, Mack, Blanchard, & Gray, 2009)  
และการได้รับโอกาสจากสภาพแวดล้อมทางสังคม (Interpersonal) เช่น การได้รับการสนับสนุน 
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ความเป็นอิสระในตนเอง (Wilson, Mack, & Grattan, 2008) ด้วยเหตุนี้ การได้รับการสนับสนุน
จากสภาพแวดล้อมทางสังคมนั้นจึงถือว่าเป็นส่วนที่ส าคัญในการสร้างบรรยากาศทางสังคม 
ซึ่งเป็นความรู้สึกจากการได้รับการส่งเสริม และการได้รับข้อมูลย้อนกลับในการช่วยเพิ่มแรงจูงใจ 
การมีปฏิสัมพันธ์กับคนรอบข้างที่มีความส าคัญตามสภาพแวดล้อมทางสังคมถือเป็นสิ่งส าคัญ 
ในการน าไปใช้พัฒนาบุคคลไปสู่แรงจูงใจ ความต้ังใจในการปฏิบัติพฤติกรรม เช่น การศึกษา  
การกีฬา และการออกก าลังกาย  
 
ความตอ้งการพ้ืนฐานทางจิตวิทยาในการออกก าลังกาย 
 ทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเองนั้นได้เสนอว่า การได้รับการตอบสนองต่อความต้องการ
พื้นฐานนั้นมีความจ าเป็นที่อยู่ภายในตนเอง การที่บุคคลได้ปฏิบัติหรือก าหนดตนเองเพื่อไปสู่
เป้าหมายที่อยู่บนพื้นฐานของการตอบสนองความพึงพอใจต่อความต้องการของกระบวนการ 
ทางจิตวิทยาหรือการได้รับแรงจูงใจที่มาจากการเอ้ือของสภาพแวดล้อมทางสังคมไปสู่การก าหนด
ทิศทางของพฤติกรรมที่เป็นสิ่งที่ดีที่สุดเพื่อไปสู่ความต้องการได้ปฏิบัติหรือการได้เลือกกิจกรรม
อย่างมีอิสระ (Autonomy) การมีปฏิสัมพันธ์กันในสังคม (Relatedness) และการมีความสามารถใน
การปฏิบัติกิจกรรม (Competence) (Ryan & Deci, 2000 b; Hagger & Chatzisarantis, 2008;  
Dugdill, Crone, & Murphy, 2009, pp. 22-23) ด้วยเหตุนี้ ทฤษฎีนี้จึงได้ถูกน าไปประยุกต์ใช้ใน
การศึกษาอย่างแพร่หลายเพื่อระบุถึงโครงสร้างที่เกิดขึ้นของแรงจูงใจซึ่งเป็นสิ่งที่มีความส าคัญ 
และมีประสิทธิภาพในการส่งเสริมการออกก าลังกาย รวมทั้งเรื่องที่เกี่ยวกับสุขภาวะที่ดีด้วยการ
ตอบสนองต่อความต้องการพื้นฐานทางจิตวิทยา (Basic psychological needs) รวมไปถึงการท า
ความเข้าใจถึงแรงจูงใจในการก ากับพฤติกรรมทางกายและก าหนดตนเองไปสู่พฤติกรรมที่สัมพันธ์
กับสุขภาพ ไปสู่การแก้ไขปัญหาหรือปฏิบัติ (Ryan & Deci, 2000 b; Ntoumanis, 2001; Biddle & 
Mutrie, 2008, p. 36) ดังนี้ 
 1.  การมีอิสระ (Autonomy) มีความหมายถึง การที่บุคคลรู้สึกว่าได้ปฏิบัติจากสิ่งที่
เลือกด้วยตนเอง และปฏิบัติเองจากประสบการณ์ของพฤติกรรมที่ได้วางไว้ด้วยตนเอง เป็นขั้นตอน
จากภายในที่สะท้อนถึงการสนับสนุนความสอดคล้อง และสิ่งที่เกี่ยวข้องของการกระท า รวมไปถึง 
ความต้องการไปสู่การปฏิบัติด้วยตนเองอย่างมีอิสระ ถือเป็นสิ่งส าคัญที่เชื่อมโยงไปถึงสภาพแวดล้อม
ทางสังคม ซึ่งมีความหลากหลายจากการเริ่มต้นโดยการควบคุม บังคับ ไปสู่การสนับสนุน 
การก ากับตนเองอย่างมีอิสระ  
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 2.  ด้านการมีปฏิสัมพันธ์กันในสังคม (Relatedness) หมายถึง การที่บุคคลรู้สึกถึง
ความใกล้ชิด หรือมีปฏิสัมพันธ์กับคนอื่น ได้รับความห่วงใย และรู้สึกมีคุณค่าจากคนอ่ืน ในการ
ปฏิบัติหรือการกระท า รับรู้ความอบอุ่น รู้สึกถึงการมีส่วนร่วม และได้รับก าลังใจ  
 3.  ด้านการเป็นคนมีความสามารถ (Competence) หมายถึงว่า การท่ีบุคคลรู้สึกว่า 
ตนเองมีความสามารถต่อการปฏิบัติงานอย่างมีประสิทธิภาพในสิ่งแวดล้อมที่ท้าทาย และมีโอกาส
ได้แสดงถึงความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง ไม่เฉพาะด้านทักษะเท่านั้น ยังรวมถึงสิ่งที่
เกิดขึ้นที่ผ่านมาภายใต้สิ่งที่ตนเองสนใจ แต่ว่าอยู่ภายใต้บริบทของสิ่งแวดล้อมทางสังคม การให้
ความหมายของสิ่งที่ปฏิบัติหรือการให้ข้อมูลย้อนกลับเชิงบวกให้รับรู้ถึงความสามารถนั้นสามารถ
ส่งเสริมหรือเพิ่มแรงจูงใจได้  
 การรับรู้ถึงความพึงพอใจต่อความต้องการพื้นฐานทางจิตวิทยาจึงส่งผลต่อการเพิ่ม 
ความรู้สึกทางบวก อารมณ์ และพฤติกรรมการออกก าลังกาย  สอดคล้องกับการศึกษาของ  
Wilson et al. (2009) ที่พบว่า บทบาทที่ส าคัญของการรับรู้ความพึงพอใจต่อความต้องการพื้นฐาน
นั้นมีความสัมพันธ์กับการเพิ่มความรู้สึก และการลดความรู้สึกที่เป็นลบในการออกก าลังกาย 
สอดคล้องกับการศึกษาของ Edmunds et al. (2010) ที่พบว่า ความพึงพอใจต่อความต้องการ
พื้นฐานทางจิตวิทยา และแรงจูงใจแบบอิสระนั้นเป็นสิ่งที่ใช้ในการท านายถึงผลที่เกิดขึ้นจากการ
ออกก าลังกาย เช่น ความสุนกสนานหรือน้ าหนักตัวที่ลดลง และจากการศึกษาของ Wilson, 
Rodgers, Blanchard and Gessell (2003) และ Wilson, Longley, Muon, Rodgers and 
Murray (2006) และ Wilson et al. (2009) แสดงให้เห็นถึงเหตุผลที่แตกต่างกันจากปัจจัยของ
ความต้องการพื้นฐานทางจิตวิทยาในบริบทของการออกก าลังกาย ความพึงพอใจต่อความต้องการ
พื้นฐานในด้านการรับรู้ความสามารถ และด้านการมีอิสระส่งผลต่อสุขภาวะที่ดี เช่น ความรู้สึก
ทางบวก (ความพึงพอใจ ความยินดี ความสนุก) และความรู้สึกทางลบ (ความกลัว ไม่พอใจ)  
ต่อการออกก าลังกายมากกว่าด้านการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน แต่อย่างไรก็ตาม ด้านการมี
ปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นในการออกก าลังกายนั้น ส่งผลต่อการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องเมื่อระยะเวลา
ยาวนานขึ้น (Edmunds et al., 2007) แสดงให้เห็นว่าการส่งเสริมให้รับรู้ความสามารถในตนเอง 
และการมีอิสระ ส่งผลต่อพฤติกรรมในช่วงเริ่มต้นของการออกก าลังกาย ในด้านความรู้สึกที่เป็นบวก 
เช่น ความสุนกสนาน ความพึงพอใจ และการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนนั้นเมื่อได้รับการตอบสนองที่ดี
ในกลุ่มสามารถช่วยให้มีความต่อเนื่องในพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
 การได้รับการตอบสนองต่อความต้องการพื้นฐานทางจิตวิทยาจึงถือว่าเป็นสิ่งที่เติมเต็ม
ต่อแรงจูงใจและเป็นตัวกลางที่เกิดขึ้นในการรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเอง ความพึงพอใจ 
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ต่อความต้องการด้านการมีอิสระ และด้านการมีความสามารถในการเรียนวิชาพลศึกษา ส่งผลต่อ 
การจูงใจในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายหลังจากเวลาเลิกเรียน โดยเฉพาะอย่างยิ่งด้านการมี
ความสามารถนั้นมีผลต่อแรงจูงใจแบบอิสระทั้งทางตรงและทางอ้อม ซึ่งมาจากการได้รับโอกาสให้
ไปสู่ความพึงพอใจต่อการมีความสามารถทั้งในการเรียนวิชาพลศึกษา และการท ากิจกรรมทางกาย 
(Barkoukis, Hagger, Lambropoulos, & Tsorbatzoudis, 2010) สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Cox et al. (2008) ที่พบว่า การท ากิจกรรมทางกายมีความเชื่อมโยงกับประสบการณ์ในการเรียน 
พลศึกษาซึ่งสัมพันธ์กับแรงจูงใจ การรับรู้ความสามารถของตนเอง การรับรู้ความเป็นอิสระ และการมี
ปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน ความสนุกสนาน เป็นสิ่งที่ใช้ในการท านายถึงแรงจูงใจในการก าหนดตนเอง 
และเป็นปัจจัยท านายการท ากิจกรรมทางกายในเวลาว่างของนักเรียน และจากการศึกษาของ 
Edmunds et al. (2007) ที่พบว่า การได้รับความพึงพอใจที่ได้แสดงความสามารถเป็นสิ่งที่ท านาย
ลักษณะของแรงจูงใจในการก าหนดตนเอง และการส่งเสริมให้บุคคลก าหนดตนเองในการ 
ออกก าลังกายผ่านการได้รับการตอบสนองความพึงพอใจต่อความต้องการพื้นฐานทางกระบวนการ
จิตวิทยานั้นมีประโยชน์โดยเฉพาะการจัดโปรแกรมในการออกก าลังกายส าหรับผู้ป่วย สอดคล้องกับ
การศึกษาของ Wilson and Rogers (2008) ที่ท าการศึกษาความสัมพันธ์ของการรับรู้ความพึงพอใจ 
ต่อความต้องการทางจิตวิทยากับการก ากับพฤติกรรมในการออกก าลังกาย ซึ่งผลการศึกษาพบว่า  
การรับรู้ถึงความพึงพอใจต่อความต้องการทางจิตวิทยาสามารถท านายการสนับสนุนการก ากับ
การก าหนดตนเองในการออกก าลังกาย และรูปแบบของการตอบสนองด้านต่าง ๆ นี้เป็นสิ่งที่ 
ช่วยพัฒนาแรงจูงใจในการออกก าลังกาย รูปแบบของการตอบสนองต่อความต้องการพื้นฐานนั้น 
ที่สัมพันธ์กับการก ากับการก าหนดตนเองในการออกก าลังกาย สิ่งที่เด่นชัดในการศึกษาครั้งนี้ คือ 
ด้านการมีความสามารถ และการมีอิสระในตนเอง ส่วนในด้านการมีปฏิสัมพันธ์พบมีน้อยกับการ
ก ากับพฤติกรรมตนเองในการออกก าลังกาย แต่อย่างไรก็ตาม จากการศึกษาของ Barkoukis et al. 
(2010) พบว่า ความพึงพอใจต่อความต้องการพื้นฐานทางจิตวิทยานั้น สามารถใช้ในการท านาย
ลักษณะของแรงจูงใจแบบมีอิสระ (Autonomous motivation) ในการเรียนวิชาพลศึกษา รวมไปถึง 
การท ากิจกรรมทางกาย เช่นเดียวกับความต้ังใจในการออกก าลังกาย นอกจากนี้ปัจจัยทางด้าน
การมีความสามารถ และการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนนั้น เป็นปัจจัยในการท านายถึงการจูงใจแบบอิสระ
ไปสู่การท ากิจกรรมทางกายในการศึกษาครั้งนี้ ซึ่งมีความแตกต่างจากการศึกษาของนักวิจัย 
โดยส่วนใหญ่ที่ผ่านมา  ซึ่งพบว่า  ด้านการมีความสามารถ  และด้านการรับรู้อิสระในตนเอง  
เป็นตัวท านายที่ส าคัญในการท ากิจกรรมทางกาย  
 

 
 
 



 22 

 สรุปได้ว่า ความส าคัญของการส่งเสริมการรับรู้การสนับสนุนความมีอิสระในตนเองนั้น 
ผ่านการตอบสนองความพึงพอใจต่อความต้องพื้นฐานทางจิตวิทยาทั้ง 3 ด้าน มีผลต่อแรงจูงใจใน
การก าหนดตนเองและมีการก ากับพฤติกรรมตนเองในการท ากิจกรรมทางกาย หรือการออกก าลังกาย
ให้ส าเร็จ ช่วยสร้างบรรยากาศการจูงใจในการเรียน และส่งผลถึงความตั้งใจในการออกก าลังกาย
หลังจากเลิกเรียนหรือนอกโรงเรียน รวมทั้งในช่วงเริ่มต้นของออกก าลังกาย และรักษาความต่อเนื่อง
ในการออกก าลังกายให้สม่ าเสมอจนประสบความส าเร็จตามเป้าหมาย 
 การศึกษาความต้องการพื้นฐานทางจิตวิทยาในการออกก าลังกายจึงมีความส าคัญ 
แบบสอบถามจึงถูกพัฒนาขึ้นเพื่อใช้ในการทดสอบโดย Vlachopoulos and Michailidou (2006) 
เรียกว่า Basic psychological needs in exercise scale (BPNES) ซึ่งท าการศึกษากับกลุ่มคน 
ที่ออกก าลังกายในประเทศกรีซ ประกอบด้วย 3 ปัจจัย ข้อค าถามปจัจัยละ 4 ข้อ ได้แก่ ปัจจัยด้าน
การมีอิสระในตนเอง ปัจจัยด้านการมีความสามารถ และปัจจัยด้านการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน  
รวมทั้งสิ้น 12 ข้อ การประเมินเป็นแบบอัตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ คือ ต้ังแต่ 1 ไม่จริงทั้งหมด 
จนถึง 5 จริงทั้งหมด แบบสอบถามนี้ได้ถูกน าไปใช้และมีการทดสอบค่าความเชื่อมั่น รวมไปถึง
ความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้าง (Vlachopoulos, 2007) และในหลาย ๆ ประเทศ เช่น สเปน 
(Moreno-Murcia, Matinez-Galindo, Moreno-Perez, Marcos, & Borges, 2012) อังกฤษ 
(Vlachopoulos, Ntoumanis, & Smith, 2010) และจีนฮ่องกง (Dong, Kwong, & Yanping, 
2013) เป็นต้น และแบบสอบถามของ Wilson, Rogers, Rodgers and Wild (2006) เรียกว่า  
The psychological need satisfaction in exercise scale (PNSES) ซึ่งท าการศึกษากับ 
กลุ่มนักศึกษามหาวิทยาลัยที่ออกก าลังกายในประเทศแคนาดา ประกอบด้วย 3 ปัจจัย มีข้อค าถาม
ปัจจัยละ 6 ข้อ ได้แก่ ปัจจัยด้านการมีอิสระในตนเอง ปัจจัยด้านการมีความสามารถ และปัจจัย
ด้านการมีปฏิสัมพันธ์กับรวมทั้งสิ้น 18 ข้อ แบบสอบถามมีค่าความเชื่อมั่นที่ดี และมีการทดสอบ
ความตรงเชิงโครงสร้างอยู่ในเกณฑ์ยอมรับได้ การประเมินเป็นแบบอัตราส่วนประมาณค่า 6 ระดับ  
คือ ต้ังแต่ 1 ไม่จริง จนถึง 6 เป็นจริง แสดงให้เห็นว่าแบบสอบถามทั้งสองฉบับมีคุณภาพและ
น าไปใช้ในการศึกษาถึงองค์ประกอบของความต้องการพื้นฐานทางจิตวิทยาได้ 
 เนื่องจากแบบสอบถามทั้งสองฉบับได้ถูกน าไปใช้ในการศึกษาที่แพร่หลาย และมีการ
ทดสอบคุณภาพของเครื่องมือทั้งค่าเชื่อมั่น ค่าความเที่ยงตรง รวมทั้งความตรงเชิงโครงสร้าง 
ซึ่งพบว่าอยู่ในเกณฑ์ยอมรับได้ทั้งสองฉบับ เมื่อพิจารณาจากจ านวนข้อค าถามของแบบสอบถาม 
ทั้งสองฉบับ พบว่า แบบสอบถามของ Vlachopoulos and Michailidou (2006) มีจ านวนข้อค าถาม 
ที่น้อยกว่า และสามารถให้ข้อมูลได้ตามวัตถุประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยจึงได้เลือกใช้ 
แบบสอบถาม Basic Psychological Needs in Exercise Scale (BPNES) มาใช้ครั้งนี้ 
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แรงจูงใจในการออกก าลังกาย 
 การศึกษาท าความเข้าใจถึงแรงจูงใจส าหรับการเปลี่ยนแปลง และก ากับพฤติกรรมไปสู่
กิจกรรมทางกาย (Ryan & Deci, 2000 b; Ntoumanis, 2001; Biddle & Mutrie, 2008, p. 36;  
Verloigne, De Bourdeaudhuij, Tanghe, D'Hondt, Theuwis, Vansteenkiste, & Deforche, 
2011) เชื่อว่า แรงจูงใจภายนอกที่มีอยู่อาจเปลี่ยนไปสู่แรงจูงใจภายในได้ หากได้รับการตอบสนอง
ที่เหมาะสมจนน าไปสู่พฤติกรรมการออกก าลังกาย (Deci & Ryan, 1985, 2000, 2002) โดยมี
โครงสร้างของระดับแรงจูงใจที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง จากค่าของความพึงพอใจในการแสดง
พฤติกรรมออกมาสูงสุด คือ แรงจูงใจแบบมีอิสระในตนเอง (Autonomous motivation)  
ซึ่งหมายถึง ความรู้สึก ความตั้งใจของบุคคล ที่ยอมรับกันว่ามีการอธิบายถึงพฤติกรรม และเกิดขึ้น
จากการรับรู้จากภายนอกเช่น รางวัล ค าชมเชยที่อาจเปลี่ยนแปลงแหล่งของแรงจูงใจ (Locus of 
causality) ได้แก่ ด้านก ากับจากแรงจูงใจภายใน (Intrinsic regulation) ด้านการก ากับจากการ
เห็นสิ่งที่สอดคล้องในตนเอง(Integrated regulation) ด้านการก ากับจากการเห็นความส าคัญ 
ด้วยตนเอง (Identified regulation) ไปจนถึงค่าพึงพอใจในการแสดงพฤติกรรมออกมาน้อยลง คือ 
แรงจูงใจจากการถูกก าหนด (Controlling motivation)หมายถึง พฤติกรรมของบุคคลที่เกิดขึ้น 
ผ่านการเสริมแรงจากการท าตามบุคคลอ่ืน เช่น การออกค าสั่ง ความรู้สึกผิด หรืออายได้แก่  
ด้านการก ากับจากการถูกกดดันให้ยินยอม (Introjected regulation) ด้านการก ากับจากภายนอก 
(External regulation) และสุดท้ายคือ ด้านการขาดแรงจูงใจหรือการไม่มีการก ากับตนเอง 
(Amotivation: Non-regulation) (Deci & Ryan, 2008) 

 

 
 

 
ภาพที่ 3  ความต่อเนื่องของแรงจูงใจ (Deci & Ryan, 2008) 
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 ด้วยเหตุที่ทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเองนั้นเกิดจากประเภทของการควบคุมพฤติกรรม
ตนเองน าไปสู่ความรู้สึกของการก าหนดตนเองในการเลือกท ากิจกรรม และความเป็นไปได้ในการ
น าไปสู่การเกิดพฤติกรรมที่ยึดติดหรือต่อเนื่อง (Palmeira, Teixeira, Silva, & Markland, 2007) 
จึงมีประเภทของการก าหนดพฤติกรรมที่น าไปสู่การก าหนดตนเองที่ถูกแบ่งออกเป็น 3 ประเภท 
ได้แก่ 
 1.  แรงจูงใจภายใน หรือการก ากับจากแรงจูงใจภายใน (Intrinsic motivation: Intrinsic 
regulation) คือ การท่ีบุคคลเข้าร่วมกิจกรรมเพราะพึงพอใจที่จะท าให้เกิดการท ากิจกรรมและ
ความรู้สึกถึงความสนุกสนาน  
 2.  แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic motivation) หมายถึง การได้เข้าร่วมกิจกรรมเพียง 
เพื่อการให้บรรลุวัตถุประสงค์ แต่ไม่มีการท ากิจกรรมอย่างต่อเนื่อง ซึ่งในประเภทนี้มีหัวข้อย่อย  
4 ด้าน คือ 
  2.1  ด้านการก ากับจากการเห็นสิ่งที่สอดคล้องในตนเอง (Integrated regulation) 
หมายถึง การที่บุคคลมีความเชื่อถึงพฤติกรรมว่าเป็นส่วนหนึ่งของเขาอัน เป็นเอกลักษณ์ และ 
เป็นความคงที่ด้วยคุณค่าของตนเอง เห็นคุณค่าของกิจกรรมที่สัมพันธ์กับเป้าหมาย 
  2.2  ด้านการก ากับจากการเห็นความส าคัญด้วยตนเอง (Identified regulation) 
หมายถึง การมีอยู่ของแรงจูงใจไปสู่การแสดงออกของพฤติกรรม เพราะว่ามีความส าคัญในตนเอง 
และสรุปถึงผลลัพธ์โดยการเห็นคุณค่าจากตนเอง เช่น การเห็นถึงความส าคัญของการท ากิจกรรม
แต่มีความรู้สึกไม่พอใจหรือไม่สนุกสนานท่ีจะท า 
  2.3  ด้านการก ากับจากการถูกกดดันให้ยินยอม (Introjected regulation) หมายถึง 
การเข้าร่วมกิจกรรมด้วยเหตุผลภายในบุคคลที่เกิดจากรางวัล เช่น การชื่นชม และการหลีกเลี่ยง
ความรู้สึกหรืออับอาย  
  2.4  ด้านการก ากับจากภายนอก (External regulation) หมายถึง การกระท าเพราะ
ปรารถนารางวัลจากภายนอกหรือหลีกเลี่ยงการถูกลงโทษ กระท ากิจกรรมเพียงเพราะว่าถูกกดดัน
จากภายนอก  
 3.  การขาดแรงจูงใจหรือไม่มีการก ากับตนเอง (Amotivation: Non-regulation) คือ  
การขาดความสนใจในการท ากิจกรรม และมีความรู้สึกถึงความไม่สบายใจหรืออุปสรรค  
 การศึกษาถึงประเภทการก ากับหรือก าหนดพฤติกรรมของตนเองด้านต่าง ๆ เป็นสิ่งที่
ระบุถึงความแตกต่างของเหตุผลส าหรับบุคคลในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายหรือการเล่นกีฬา 
(Duncan, Hall, Wilson, & Jenny, 2010; Deci & Ryan, 1985, 2000, 2008) ตัวอย่างเช่น 
ในการศึกษาของ Gillison, Osborn, Standage and Skevington (2009) ท าการส ารวจประสบการณ์ 
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การออกก าลังกายในเด็กเพศชายและเพศหญิง พบว่า ด้านการก ากับจากการถูกกดดันให้ยินยอม
กับแรงจูงใจในการก าหนดตนเองในระดับคะแนนที่สูงมีความสัมพันธ์กับการท ากิจกรรมทางกาย 
ที่สูง โดยเฉพาะในเด็กผู้ชาย ด้านการก ากับจากการถูกกดดันให้ยินยอมมีความสัมพันธ์ที่เกี่ยวข้อง
กับปัจจัยทางสังคม เช่น หลีกเลี่ยงการไม่ยอมรับทางสังคม และการบรรลุเป้าหมายมีการเปรียบเทียบ
กับผู้อื่น ส่วนในเด็กผู้หญิงนั้นในการมีปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนเพื่อออกก าลังกายน้อย และด้านการ
ก ากับจากการถูกกดดันให้ยินยอมนั้นมีความสัมพันธ์กับสิ่งที่เกิดขึ้นภายในตนเองเป็นเหตุผล
ส าคัญในการออกก าลังกาย เช่น ด้านสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ความรู้สึกการมีคุณค่า 
ในตนเองตามลักษณะของบุคคลมีส่วนในการน ามาใช้ปรับถึงเหตุผลส าหรับการออกก าลังกายได้
อย่างมีประสิทธิภาพ และการศึกษาของ Verloigne et al. (2011) ที่มีการศึกษาเกี่ยวกับการท า
กิจกรรมทางกายในเด็กที่เป็นโรคอ้วน พบว่า ระดับของรูปแบบแรงจูงใจแบบมีอิสระที่อยู่ในระดับ 
ที่สูงมีความสัมพันธ์กับระดับของการท ากิจกรรมทางกายที่สูง และระหว่างการศึกษานั้นยังพบว่า 
มีการเพิ่มขึ้นของระดับแรงจูงใจแบบมีอิสระ และแรงจูงใจจากการถูกก าหนด และช่วงเริ่มต้นของ
การเข้ารักษานั้นแรงจูงใจในการออกก าลังกายแบบมีอิสระอยู่ในระดับที่ต่ า แต่มีการเพิ่มขึ้นของ
ระดับคะแนนด้านการก ากับจากการถูกกดดันให้ยินยอมในระหว่างการทดลอง และสิ่งที่น่าสนใจ
ในการศึกษาครั้งนี้คือการให้ความรู้กับเด็กในระหว่างการทดลองเป็นสิ่งที่มีความจ าเป็น ดังนั้น
การศึกษาถึงลักษณะของแรงจูงใจ จึงมีความส าคัญในการประเมินถึงความแตกต่างของเป้าหมาย
หรือเหตุผลในแต่ละบุคคลส าหรับการออกก าลังกายและสนับสนุนให้บุคคลมีการคงสภาพของ
แรงจูงใจในการออกก าลังกายไปยังการก าหนดตนเองในการออกก าลังกายได้อย่างต่อเนื่อง 
 การสง่เสริมแรงจูงใจที่มีอิสระ ถือเป็นความส าคัญของความมุ่งมั่นไปสู่การคงอยู่หรือ 
ยึดติดในการออกก าลังกาย และการสนับสนุนถึงการมีปฏิสัมพันธ์ทางบวกจากผู้อ่ืนในระหว่าง 
การออกก าลังกายมีส่วนช่วยป้องกันการเลิกออกก าลังกาย (Gillison et al., 2011) จากการศึกษา
ของ Silva, Markland, Viera, Coutinho, Carraca, Palmeira et al. (2010) พบว่าพฤติกรรม 
การก ากับตนเองในการออกก าลังกายได้รับอิทธิพลมาจากการรับรู้ถึงการสนับสนุนความเป็นอิสระ 
และการรับรู้ถึงการเป็นคนที่มีความสามารถ การสนับสนุนความต้องการ รวมไปถึงการรับรู้ 
ความพึงพอใจต่อความต้องการ เป็นส่วนช่วยในการสร้างบรรยากาศจูงใจในการออกก าลังกาย  
 ความส าคัญของแรงจูงใจแบบอิสระ (การก ากับจากการเห็นความส าคัญด้วยตนเอง 
การก ากับจากการเห็นสิ่งที่สอดคล้องในตนเองและการก ากับตนเองจากแรงจูงใจภายใน) จึงเป็น 
สิ่งที่ช่วยในการเพิ่มหรือกระตุ้นการท ากิจกรรมทางกายให้มีการปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ (Teixeira  
et al., 2012)สอดคล้องกับการศึกษาของ Rodgers, Hall, Duncan, Pearson and Milne (2010)  
ที่พบว่า การส่งเสริมหรือการกระตุ้นในด้านการก ากับจากการเห็นความส าคัญด้วยตนเอง และ 
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การก ากับจากแรงจูงใจภายใน มีความส าคัญในการเพิ่มแรงจูงใจในการเริ่มต้นออกก าลังกาย  
และเพิ่มการก าหนดตนเองในการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องเมื่อระยะเวลาที่ยาวนานมากขึ้น 
สอดคล้องกับการศึกษาของ Suwannawat, Vongjaturapat and Sooksawang (2012) ในกลุ่ม
คนไทยที่ออกก าลังกาย ที่พบว่า มีแรงจูงใจภายนอกในด้านการก ากับจากการเห็นความส าคัญด้วย
ตนเองมีค่ามากที่สุด รองลงมาคือ ด้านการก ากับตนเองจากแรงจูงใจภายใน และด้านการก ากับ
จากการเห็นสิ่งที่สอดคล้องในตนเองแสดงให้เห็นว่า ปัจจัยในเรื่องของแรงจูงใจแบบอิสระ 
(Autonomous motivation) มีความส าคัญในการส่งเสริมการออกก าลังกายที่มีความสัมพันธ์กับ
ปัจจัยภายนอก เช่น สภาพแวดล้อมทางสังคม คือ การได้รับการยอมรับจากผู้อ่ืนในสิ่งตนเอง 
ก าลังท าหรือปฏิบัติ และได้รับค าแนะน าให้เห็นถึงความสอดคล้องของสิ่งที่ตนเองสนใจ 
 ทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเองจึงแสดงให้เห็นประเด็นความส าคัญของการรับรู้ความเป็นอิสระ
ในตนเองเพื่อท าความเข้าใจถึงแรงจูงใจ และบุคลิกภาพ ไปสู่การก ากับหรือก าหนดพฤติกรรม
ตนเองในการปฏิบัติการก าหนดตนเองจึงถือว่ามีบทบาทส าคัญในการน ามาใช้ปรับและคงสภาพ
ของพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ เช่น การออกก าลังกาย (Daley & Duda, 2006) ดังนั้น  
การก าหนดตนเองให้เกิดแรงจูงใจนั้นจึงเกิดจากการที่มีวัตถุประสงค์ที่ชัดเจน และมีการก าหนด
เป้าหมายของการกระท า ความสัมพันธ์ระหว่างแรงจูงใจกับการก าหนดตนเองจึงมีผลกับความคิด 
ความรู้สึก และการแสดงออกของพฤติกรรม สอดคล้องกับศึกษาของ Wilson and Rodgers (2004) 
เกี่ยวกับความสัมพันธ์ของการรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองว่ามีความเกี่ยวข้อง
ลักษณะของแรงจูงใจในด้านการก ากับจากการเห็นความส าคัญด้วยตนเอง และการก ากับตนเอง
จากแรงจูงใจภายในที่เกิดขึ้นในการศึกษา และลักษณะของการก าหนดตนเองแบบมีอิสระเป็นสิ่งที่
ส าคัญที่น าไปสู่ความต้ังใจในการออกก าลังกาย และจากการศึกษาของ Brickell and 
Chatzisarantis (2007) อธิบายถึงลักษณะแรงจูงใจในการก าหนดตนเองว่ามีความสัมพันธ์กับ
ความต้ังใจในการออกก าลังกายผลที่ได้จากการศึกษานั้นแสดงให้เห็นว่า ความต้ังใจในการ 
ออกก าลังกายเป็นผลที่เกิดขึ้นมาจากแรงจูงใจ และน าไปสู่พฤติกรรมการก าหนดตนเองในการ 
ออกก าลังกายความสัมพันธ์ของแรงจูงใจ ในด้านการก ากับจากการเห็นความส าคัญด้วยตนเอง 
และด้านการก ากับจากแรงจูงใจภายใน นั้น เป็นปัจจัยในการท านายและมีผลต่อความตั้งใจใน 
การออกก าลังกายด้วยตนเอง รวมไปถึงพฤติกรรมการออกก าลังกาย  สอดคล้องกับการศึกษาของ  
Lim and Wang (2009) ที่พบว่า การรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองนั้นมีความส าคัญ 
ที่ส่งเสริมให้เกิดรูปแบบของความมุ่งมั่นในตนเองของการก ากับพฤติกรรม (Self-determined  
forms of behavior regulations) ในการเรียนพลศึกษา และมีผลไปสู่ความต้ังใจในการท ากิจกรรม 
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ทางกายทางกาย แต่อย่างไรก็ตาม ในการศึกษาของ Lonsdale, Sabiston, Taylor and 
Ntoumanis (2011) ได้ท าการศึกษาข้ามวัฒนธรรมโดยเปรียบเทียบเด็กนักเรียนในประเทศอังกฤษ
กับฮ่องกง กลับพบว่า กลุ่มนักเรียนในประเทศอังกฤษมีการก ากับตนเองด้วยตนเอง และการก ากับ
จากแรงจูงใจภายในเช่นเดียวกับการศึกษาที่ผ่านมา แต่เด็กนักเรียนฮ่องกงนั้นมีเหตุผลในการ 
ก ากับตนเองจากภายนอกในการก าหนดตนเองเพื่อเข้าเรียนวิชาพลศึกษาซึ่งถือว่าเป็นแรงจูงใจ
จากการถูกก าหนด ถือว่ามีความแตกต่างจากการศึกษาอ่ืน ๆ ที่ผ่านมา แสดงให้เห็นว่า วัฒนธรรม
ของแต่ละประเทศอาจมีเหตุผลหรือความแตกต่างของลักษณะแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรม 
ที่แตกต่างกัน  
 การศึกษาถึงแรงจูงใจจึงมีความส าคัญเพื่อให้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมทางสังคม 
และวัฒนธรรมนั้น ๆ ส าหรับประเทศไทยก็มีการศึกษาและพัฒนาแบบสอบถามฉบับภาษาไทยขึ้น 
ชื่อว่า “แบบสอบถามการก าหนดพฤติกรรมการออกก าลังกายฉบับที่ 2 ปรับปรุง ฉบับภาษาไทย” 
ท่ี Suwannawat et al. (2012) ได้พัฒนามาจาก Wilson, Rodgers, Loitz and Scime (2006) 
แบ่งเป็น 3 ปัจจัย 6 องค์ประกอบ มีจ านวนข้อค าถาม 20 ข้อ คือ 1. ด้านการขาดแรงจูงใจ เช่น  
“ฉันไม่เห็นว่าท าไมฉันต้องออกก าลังกาย” มีข้อค าถาม 3 ข้อ 2. ด้านแรงจูงใจภายนอก แบ่งเป็น  
4 ปัจจัย ได้แก่ ด้านการก ากับจากภายนอก มีข้อค าถาม 3 ข้อ เช่น “ฉันออกก าลังกายเพราะคนอ่ืน
บอกว่า ฉันควรจะท า” ด้านการก ากับจากการถูกกดดันให้ยินยอม มีข้อค าถาม 3 ข้อ เช่น“ฉันรู้สึก
เมื่อฉันไม่ได้ออกก าลังกาย” ด้านการก ากับจากการเห็นความส าคัญด้วยตนเอง เช่น “ฉันเห็น
คุณค่าและประโยชน์ของการออกก าลังกาย” มีข้อค าถาม 3 ข้อ ด้านการก ากับจากสิ่งที่เห็น
สอดคล้องในตนเองมีข้อค าถาม 4 ข้อ เช่น “ฉันออกก าลังกาย เพราะว่าการออกก าลังกายตรงกับ
เป้าหมายในชีวิตฉัน” และ 3. ด้านการก ากับจากแรงจูงใจภายใน เช่น “ฉันออกก าลังกายเพราะว่า
มันสนุก” มีข้อค าถาม 4 ข้อ แบบสอบถามมีค่าความเชื่อมั่น  .79 ค่าความเที่ยงตรง .84 และ 

ความตรงเชิงโครงสร้างอยู่ในเกณฑ์ดีมาก (² = 14.12, df = 32, p = 0.99, GFI = 1.00, AGFI = 
0.99, NFI = 1.00, NNFI = 1.01,CFI = 1.00,RMR = 0.02, SRMR = 0.01 และ RMSEA = 0.00) 

และการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันล าดับที่สอง (² = 9.96, df = 26, p = 0.99, NFI = 
1.00, NNFI = 1.01, CFI = 1.00, GFI = 1.00, AGFI = 0.99, RMR = 0.01, SRMR = 0.00 และ  
RMSEA = 0.00) การประเมินเป็นแบบอัตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ คือ 0 คือ ไม่จริงทั้งหมด  
จนถึง 4 จริงทั้งหมด เพื่อใช้ในการศึกษาครั้งนี้ 
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ความตั้งใจในการออกก าลังกาย 
 การศึกษาถึงปัจจัยที่มีผลต่อความต้ังใจในการออกก าลังกายเป็นการท าให้ทราบถึงการ
ท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ จึงถูกน าแนวคิดของการเกิดความต้ังใจในการออกก าลังกาย
จากทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนของ Ajzen (1991) ซึ่งเป็นทฤษฎีที่น ามาใช้ในการอธิบายความต้ังใจ
ของบุคคลในการออกก าลังกาย กล่าวคือ ความต้ังใจยิ่งมีมากเท่าไหร่ บุคคลยิ่งมีแนวโน้มที่จะ
กระท าพฤติกรรมนั้นมากเช่นกัน ความต้ังใจของพฤติกรรมตามแนวทางของการศึกษาตามทฤษฎีนี้
จึงเชื่อว่าบุคคลมีเหตุผลจากการได้รับข้อมูล และมีการประเมินผลจากข้อมูลที่ตนเองมีอยู่ และ
พิจาณาถึงผลของการกระท า รวมไปถึงอิทธิพลจากการรับรู้ภายนอกก่อนการตัดสินใจที่จะแสดง
พฤติกรรม ความตั้งใจในการออกก าลังกายจึงมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
(Garber, Allsworth, Marcus, Hesser, & Lapane, 2008) โดยเป็นตัวก าหนดและใช้ในการ
ท านายถึงพฤติกรรมของบุคคล อย่างไรก็ตามบุคคลจะแสดงพฤติกรรมหรือไม่แสดงพฤติกรรม
ไม่ได้ขึ้นอยู่กับความตั้งใจเพียงอย่างเดียว หากแต่ขึ้นอยู่กับโอกาส และสภาพแวดล้อมอื่น ๆ ด้วย  
(Ajzen,1991)   
 ความต้ังใจในการออกก าลังกายจึงเป็นเหตุผลที่จะเกิดขึ้นในอนาคต การจะท าให้บุคคล
มีการตัดสินใจว่าจะออกก าลังกายต้องอาศัยโอกาสหรือปัจจัยด้านอ่ืน ๆ เพื่อช่วยให้บุคคลได้แสดง
พฤติกรรม เช่น แรงจูงใจจากสภาพแวดล้อมทางสังคม (Chatzisarantis et al., 2006) เป็นต้น  
จากการศึกษาของพิสมัย  วัฒนสิทธิ์ (2552) ที่พบว่า อิทธิพลของเพื่อนและผู้ปกครอง มีผลต่อ 
การส่งเสริมการเคลื่อนไหวร่างกายของเยาวชนไทย ผ่านการรับรู้ความสามารถทางกาย และ 
ความสนใจ แสดงให้เห็นว่า การได้รับอิทธิพลจากผู้ปกครองและเพื่อนในการให้ข้อมูลย้อนกลับ 
เชิงบวก (การรับรู้ความสามารถทางกาย) มีผลต่อการส่งเสริมให้เยาวชนไทยมีการเคลื่อนไหวหรือ
กิจกรรมทางกาย แสดงให้เห็นว่า การรับรู้จากผู้ปกครองหรือเพื่อนในการชมเชยความสามารถ 
มีผลต่อพฤติกรรม และความสนใจในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย  
 เมื่อน าทฤษฎีพฤติกรรมตามแผนมาประยุกต์ใช้ในการศึกษาร่วมกับทฤษฎีความมุ่งมั่น
ในตนเองนั้น จากการศึกษาที่ผ่านมา พบว่า ในด้านการก ากับตนเองแบบถูกก าหนดนั้นสามารถ
น าไปใช้ในการท านายพฤติกรรมการออกก าลังกายได้น้อย เนื่องจากความตั้งใจไม่คงที่  
เป็นเพราะว่าการสร้างนิสัยที่จูงใจให้คนได้ปฏิบัติมีวิธีการไม่คงที่ ซึ่งการสร้างนิสัยของความต้ังใจ
จะคงที่ได้เมื่อมีการได้รับข้อมูลอย่างต่อเนื่อง และมีผลไปถึงความต่อเนื่องกันของการเกิดแรงจูงใจ 
ความต้ังใจในการออกก าลังกายสามารถน าไปใช้ในการท านายพฤติกรรมการออกก าลังกาย  
เป็นผลมาจากประสบการณ์ที่ได้รับความเป็นอิสระในตนเอง และหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ถูกควบคุม  
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(Chatzirantis et al., 1997) นอกจากนี้ พฤติกรรมการก ากับตนเองในด้านความเป็นอิสระ 
มีผลต่อพฤติกรรมความต้ังใจ ท าให้บุคคลมีความตั้งใจในการออกก าลังกาย และมีแรงจูงใจใน 
การปฏิบัติกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง (Chatzisarantis & Biddle, 1998) รวมไปถึงแรงจูงใจต่อใน 
ความมุ่งมั่นในตนเองจากพฤติกรรมการก ากับตนเองสามารถท านายถึงความต้ังใจในการ 
ออกก าลังกาย (Fortier et al. 2009; Biddle, Soos, & Chatzisarantis, 1999) จากการศึกษาของ 
Brickell and Chatzisarantis (2007) ที่พบว่า เหตุผลของการก าหนดตนเองและลักษณะของ
แรงจูงใจ ในด้านการก ากับจากการเห็นความส าคัญด้วยตนเอง และด้านการก ากับตนเองจาก
แรงจูงใจภายในน้ันมีผลไปสู่รูปแบบของความต้ังใจในการออกก าลังกายด้วยตนเองสอดคล้องกับ
การศึกษาของ Hagger et al., (2002) ที่พบว่า การได้รับข้อมูล เช่น การให้ทางเลือกมีอิทธิพลต่อ 
การมีอิสระในตนเองส าหรับเด็กในการท ากิจกรรม  ท าให้มีผลไปถึงทัศนคติ  และการรับรู้
ความสามารถในการควบคุม ส่งผลต่อแรงจูงใจแบบอิสระ ไปสู่การออกก าลังกาย และความต้ังใจ
ในการออกก าลังกาย และการศึกษาของ Fortier et al. (2009) ที่พบว่า ทัศนคติ การรับรู้
ความสามารถในการควบคุม และแรงจูงใจแบบอิสระมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมความตั้งใจ 
เช่นเดียวกับการศึกษาของ Hagger et al., (2005) ที่พบว่า การรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระ
ในตนเองจากการเรียนวิชาพลศึกษา มีผลไปสู่แรงจูงใจแบบอิสระ มีผลต่อความต้ังใจ และ
พฤติกรรมในการท ากิจกรรมทางกายการรับรู้การสนับสนุนความอิสระในตนเองจึงเป็นตัวท านาย
ถึงอิทธิพลทางตรงต่อความต้ังใจในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย และท านายถึงอิทธิพลทางอ้อม
ผ่านทัศนคติ นอกจากนี้ยังชี้ให้เห็นว่า การรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองช่วยอธิบาย
ถึง อิทธิพลของสภาพแวดล้อมทางสังคมเช่น การสื่อสารด้วยการใช้ค าพูดที่โน้มน้าวมีผลต่อการรับรู้
อิสระในตนเอง ทัศนคติ ความตั้งใจ และการท ากิจกรรมทางกาย (Chatzisarantis et al., 2007;  
Chatzisarantis et al., 2008; Chatzisarantis, Hagger et al., 2009; Fortier et al., 2009) 
นอกจากนี้  ทัศนคติ บรรทัดฐานทางสังคม และแรงจูงใจแบบอิสระ ยังมีผลต่อความต้ังใจในการเพิ่ม
ระดับของกิจกรรมทางกาย (Fortier et al., 2009) จากการศึกษาของ Brickell, Chatzisarantis and 
Pretty (2006 a) ได้แสดงให้เห็นถึงความสอดคล้องของทัศนคติ การรับรู้ความสามารถในการ
ควบคุม มีผลต่อการท านายความต้ังใจแบบอิสระ และมาตรฐานทางสังคม มีผลต่อการท านาย
ความต้ังใจจากการถูกก าหนด นอกจากนี้การรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองสามารถ 
ท านายถึงความต้ังใจแบบอิสระได้  
 การศึกษาในครั้งนี้ได้ศึกษาตามแนวทางของทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเองจึงได้จ าแนก
ความต้ังใจในการออกก าลังกายออกเป็น 2 องค์ประกอบ ประกอบด้วย 1) ความต้ังใจในการ 
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ออกก าลังกายแบบอิสระ (Autonomous intention) หมายถึงเหตุผลของบุคคลในการปฏิบัติ 
กิจกรรมที่มาจากแรงจูงใจภายใน เช่น การได้รับทางเลือก ความสนุกสนาน  ความพยายาม  
ความพึงพอใจและการปฏิบัติกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง และ 2) ความต้ังใจในการออกก าลังกาย 
จากการถูกก าหนด (Controlling intention) หมายถึงเหตุผลของบุคคลในการปฏิบัติกิจกรรมที่มาจาก
แรงจูงใจภายนอก เช่น การที่ออกก าลังกายเพราะว่ามีผู้อ่ืนบอกว่าควรจะท า (Brickell et al.,  
2006 a) ในการศึกษาของ Brickell et al. (2006 a) ได้ให้ข้อแนะน าจากการศึกษาว่า การสนับสนุน
ความเป็นอิสระในตนเองจากคนรอบข้างที่มีความส าคัญ เป็นสิ่งที่น าไปสู่การพัฒนาความตั้งใจ 
ในการออกก าลังกายแบบอิสระ และส่งเสริมแรงจูงใจภายในให้ปฏิบัติพฤติกรรมอย่างต่อเนื่อง  
เกิดความพยายาม และมีความสนุกมากกว่าความต้ังใจในการออกก าลังกายจากการถูกก าหนด 
แต่อย่างไรก็ตาม อิทธิพลของการสนับสนุนทางสังคมสามารถพัฒนาความต้ังใจในการออกก าลังกาย
จากการถูกก าหนดได้รวมทั้งช่วยส่งเสริมแรงจูงใจภายนอก เช่น ความรู้สึกต่อความพยายามหรือ 
ความสนุกที่ลดน้อยลงจากการเข้าร่วมกิจกรรมซึ่งถือว่าเป็นปัจจัยหนึ่งที่มีผลไปสู่ความต่อเนื่อง
และเพิ่มการปฏิบัติในการท ากิจกรรมให้เพิ่มขึ้น 
 จากผลการศึกษาที่ผ่านมาจึงสรุปได้ว่า ความตั้งใจในการออกก าลังกาย สามารถเป็น
ตัวท านายถึงพฤติกรรมการออกก าลังกายได้ และการที่อยู่ในสภาพแวดล้อมทางสังคมที่เป็นอิสระ
เพื่อเอื้อให้เกิดพฤติกรรมการออกก าลังกาย การได้รับข้อมูลหรือได้รับการจูงใจอย่างต่อเนื่อง เช่น 
การได้รับทางเลือก การสื่อสารด้วยการโน้มน้าว การรับรู้ว่าบุคคลรอบข้างที่มีความส าคัญต้องการ
ให้แสดงพฤติกรรมมีผลไปสู่การรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเอง ทัศนคติ และแรงจูงใจ
แบบอิสระ ไปสู่ความต้ังใจในการออกก าลังกาย ดังนั้น แบบสอบถามความต้ังใจในการออกก าลังกาย 
จึงได้ถูกพัฒนาขึ้นโดย  Chatzisarantis et al. (1996) เรียกว่า “Autonomous and controlling 
intentions to exercise (ACIE)” เพื่อใช้ในการประเมินความตั้งใจในการออกก าลังกาย 
 การศึกษาครั้งนี้จึงใช้แบบสอบถามความต้ังใจในการออกก าลังกายเพื่อใช้ในการ
ประเมิน ประกอบด้วย 2 องค์ประกอบ ได้แก่ ความตั้งใจในการออกก าลังกายแบบอิสระ ซึ่งมีข้อ
ค าถามจ านวน 5 ข้อ ตัวอย่างเช่น “ฉันตั้งใจที่จะออกก าลังกาย เพื่อความรู้สึกต่ืนเต้นเพื่อหลบพ้น
จากกิจวัตรประจ าวัน” มีค่าความสอดคล้องภายในท่ี .87 (Brickell et al., 2006 a) และความตั้งใจ
ในการออกก าลังกายจากการถูกก าหนด มีข้อค าถามจ านวน 5 ข้อตัวอย่างเช่น “ฉันตั้งใจที่จะ 
ออกก าลังกายเพื่อหลีกเลี่ยงความรู้สึกผิดเมื่อฉันไม่ได้ท า”เป็นต้น มีค่าความสอดคล้องภายในที่ .74 
(Brickell et al., 2006 a) รวมข้อค าถามทั้งสิ้น 10 ข้อ การประเมินเป็นแบบอัตราส่วนประมาณค่า  
7 ระดับ ต้ังแต่ 1 ไม่จริงทั้งหมด 4 ในระหว่าง จนถึง 7 จริงที่สุด  
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การรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองกับการออกก าลังกาย 
 ทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000 b) ได้เสนอถึง
ความแตกต่างระหว่าง 2 ลักษณะของแรงจูงใจ ซึ่งได้แก่ การมีแรงจูงใจจากภายในของตนเอง 
(Intrapersonal) และการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล (Interpersonal) ที่มาจากการได้รับโอกาสใน
การสนับสนุนหรือส่งเสริมจากสภาพแวดล้อมทางสังคมที่ได้รับจากผู้ที่มีอ านาจหรือผู้น าในการให้
โอกาสในการตัดสินใจ และการได้รับเหตุผล (Reeve et al., 2002) พร้อมรับฟังด้วยความใส่ใจ 
การให้ความหมายในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยปราศจากความกดดัน (Deci & Ryan, 2002) 
จะน าไปสู่การได้รับความพึงพอใจในความต้องการจากได้รับปฏิสัมพันธ์ที่ดี และเพิ่มความรู้สึกของ
ความสัมพันธ์นั้นจากความรู้สึกถึงความสอดคล้องกับสิ่งที่มีอยู่ในตนเอง (Belongingness) และ
ไปสู่การเริ่มต้น และความต้ังใจในการปฏิบัติพฤติกรรมด้วยความมีอิสระ (Deci & Ryan, 1987) 
 ทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเองจึงได้กล่าวถึงเรื่องของแรงจูงใจภายใน และแรงจูงใจ
ภายนอกท่ีได้รับการอ านวยความสะดวกจากสภาพแวดล้อมทางสังคมโดยการมีปฏิสัมพันธ์กับ 
คนรอบข้างที่มีความส าคัญ (Significant other) มีผลต่อการมีกิจกรรมทางกาย การออกก าลังกาย 
และการเล่นกีฬา เช่น ผู้ปกครอง เพื่อน และครูพลศึกษาในการสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเอง 
(Autonomy support)  
 Ryan and Deci (2000 b) กล่าวว่า การท่ีบุคคลได้รับการสนับสนุนหรือส่งเสริมในการ
ปฏิบัติกิจกรรมจากคนรอบข้างที่มีความส าคัญตามสภาพแวดล้อมทางสังคมในการปฏิบัติกิจกรรม
จากความสามารถของบุคคลในการเริ่มต้นด้วยตนเองอย่างอิสระ ท าให้มีอิทธิพลไปถึงทัศนคติ 
ความต้ังใจ พฤติกรรม ความคิด และความรู้สึกของบุคคล และส่งผลถึงการรับรู้การสนับสนุนความ
เป็นอิสระในตนเอง (Perceive autonomy support) การรับรู้ของบุคคลจึงเป็นสิ่งที่แสดงให้เห็นถึง
ระดับของการปฏิบัติที่มาจากการรับรู้จากการสร้างแรงจูงใจหรือก่อให้เกิดบรรยากาศการจูงใจ 
รวมไปถึงสิ่งที่ตนเองได้สนใจในการปฏิบัติตามความสามารถของบุคคล มีโอกาสได้เลือกหรือ
เริ่มต้นการปฏิบัติด้วยตนเอง พร้อมทั้งคอยสนับสนุนการมีอิสระในตนเอง (Deci & Ryan, 1987; 
Ryan & Deci, 2000 b) การให้โอกาสส าหรับทางเลือกและมีส่วนในการตัดสินใจ มีหรือเตรียม
เหตุผล และให้ค าอธิบายถึงความหมายหรือคุณค่าจากสิ่งที่บุคคลได้เลือก เช่น การแนะน าหรือ 
สั่งสอน และโน้มน้าวว่าเรื่องของพฤติกรรมสุขภาพนั้นเป็นสิ่งที่ส าคัญ พร้อมกับการให้ข้อมูล 
ย้อนกลับเชิงบวก เพื่อเอื้อหรือส่งเสริมให้รู้สึกถึงทิศทางของการกระท า เพื่อให้รับรู้ถึงความสามารถ
ในการปฏิบัติ (Ryan & Deci, 2000 b) ใช้วิธีการสื่อสารหรือใช้ภาษาที่เป็นกลาง ไม่ท าให้รู้สึกถึง
ความกดดันในการให้ข้อมูลหรือข้อมูลย้อนกลับระหว่างการสื่อสาร เช่น “อาจจะท าหรือน่าจะท า”  
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มากกว่าใช้ค าว่า “ควรท าหรือต้องท า” เป็นต้น (Deci et al., 1994) เพื่อสนับสนุนความเป็นอิสระ
ในการปฏิบัติ เพิ่มการมีสุขภาวะที่ดีในกระบวนการทางจิตวิทยา ส่งอิทธิพลต่อแรงจูงใจ และ 
การปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกาย (Ryan et al., 2009) การรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระ
ในตนเองจึงเป็นวิธีที่ช่วยให้บุคคลไปถึงเป้าหมายของตนเองที่ได้ต้ังไว้ และสร้างบรรยากาศจูงใจ
ของการส่งเสริมสุขภาพ การได้รับการสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองจากสภาพแวดล้อม 
ทางสังคมจึงมีผลจากการให้โอกาสบุคคลไปสู่แรงจูงใจตามความสนใจ การได้รับการตอบสนอง
ความพึงพอใจต่อความต้องการพื้นฐานทางจิตวิทยาท่ีอยู่ภายในตนเอง (Deci & Ryan, 2002 b;  
Ryan et al., 2009)  
 คนรอบข้างที่มีความส าคัญในสภาพแวดล้อมทางสังคมจึงช่วยส่งเสริมการรับรู้การ
สนับสนุนความอิสระในตนเอง และมีส่วนในการควบคุมพฤติกรรมเพื่อให้การปฏิบัติกิจกรรม
เป็นไปตามเป้าหมาย การรับรู้ถึงความเป็นอิสระในตนเองจึงเกิดจากปัจจัยที่เป็นเรื่องของสื่อสาร 
เช่น การให้เหตุผล การสั่งสอนหรือการโน้มน้าว การให้โอกาส การให้ข้อมูลย้อนกลับ เป็นต้น  
ซึ่งเป็นผลที่ได้รับจากบทบาทของผู้น าในแต่ละสถานการณ์นั้น ๆ การได้รับการสนับสนุน 
ความเป็นอิสระในตนเองได้แสดงให้เห็นว่ามีผลต่อความพึงพอใจต่อความต้องการพื้นฐาน 
ทางจิตวิทยา ความมุ่งมั่นในตนเองด้วยการก ากับพฤติกรรมตนเองจากแรงจูงใจแบบอิสระ และ
การปรับพฤติกรรม ความคิด และอารมณ์ รวมไปถึงความต้ังใจ การเพิ่มขึ้นของพฤติกรรมและ 
การปฏิบัติกิจกรรมที่ต่อเนื่องเป็นระยะเวลาที่ยาวนานขึ้น ส่งผลต่อสุขภาพทั้งทางร่างกายและ
กระบวนการทางจิตวิทยา ได้แก่ การสร้างแรงจูงใจ เพิ่มความสนใจและการเรียนรู้ ลดความกดดัน
และความตึงเครียด ช่วยพัฒนาอารมณ์ สร้างความรู้สึกการมีคุณค่าในตนเอง (Deci & Ryan, 1987) 
 Vallerand et al. (2008) ได้เขียนบทความสนับสนุนทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง โดยให้
ความเห็นถึงบทบาทของสภาพแวดล้อมทางสังคม ได้แก่ คนรอบข้างที่มีความส าคัญ ว่าเป็นผู้ที่มี
ความส าคัญต่อการสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเอง และน าไปสู่ลักษณะของแรงจูงใจในการ
ก าหนดตนเองไปยังพฤติกรรมการออกก าลังกาย สอดคล้องกับการศึกษาของ Chatzisarantis and 
Hagger (2009) ที่พบว่า การได้รับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองจากครูพลศึกษา  
ในวิชาเรียนมีผลต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในเวลาว่าง และมีผลต่อความต้ังใจในการ 
ออกก าลังกาย  
 การรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองจากคนรอบข้างที่มีความส าคัญจึงส่งผล
ต่อแรงจูงใจในการก าหนดตนเอง (Hagger & Chatzisarantis, 2008) ทั้งยังส่งผล และส่งเสริมต่อ
การรับรู้ความพึงพอใจต่อความต้องการพื้นฐานทางจิตวิทยา (Vallerand et al., 2008) และ 
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กระตุ้นให้บุคคลปฏิบัติ หรือก าหนดตนเองให้ได้รับการตอบสนองความพึงพอใจเพื่อไปสู่เป้าหมาย
ที่อยู่บนความต้องการพื้นฐานทางกระบวนการจิตวิทยา (Basic psychological needs) การได้รับ
การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเอง และความพึงพอใจต่อความต้องการพื้นฐานทางจิตวิทยา
จึงมีความสัมพันธ์เชิงบวก และใช้ท านายถึงความมุ่งมั่นในตนเองด้วยการก ากับตนเองใน
พฤติกรรมการออกก าลังกาย การวางแผนจัดโปรแกรมการออกก าลังกายนั้น ให้ได้รับประโยชน์
ผ่านความพึงพอใจต่อความต้องการขั้นพื้นฐานทางจิตวิทยา เป็นสิ่งที่ส่งเสริมให้เกิดความมุ่งมั่น 
ในตนเอง (Edmunds et al., 2007) เช่นเดียวกับการศึกษาของ Taylor and Lonsdale (2010)  
ที่พบว่า การรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองกับความพยายามมีความสัมพันธ์กันและ 
มีความสัมพันธ์กับการรับรู้ความพึงพอใจต่อความต้องการพื้นฐานทางจิตวิทยา สรุปได้ว่า การรับรู้
ต่อการสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองมีความสัมพันธ์ที่ส่งผลซึ่งกันและกันในพฤติกรรม 
การออกก าลังกาย และถือว่าเป็นสิ่งที่ช่วยในการสร้างบรรยากาศที่ดีในการเรียนวิชาพลศึกษา  
และสนับสนุนประสบการณ์ที่ดีให้กับนักเรียนเพื่อไปสู่การออกก าลังกาย สอดคล้องกับผลการศึกษา 
ของ Lim and Wang (2009) ที่พบว่า การรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองจากการสอน
ที่ให้ข้อมูลย้อนกลับที่ดี เช่น ทักษะ กลยุทธ์หรือการวางแผนการเล่น มีส่วนช่วยให้รับรู้ถึงการน าไปสู่
ความต้ังใจในการปฏิบัติกิจกรรม ที่มีเป้าหมายมุ่งไปที่งาน ท าให้รู้สึกมีทางเลือก และได้รับเหตุผล
ในการปฏิบัติ เป็นผลไปสู่ความตั้งใจอย่างอิสระในการเรียนและการท ากิจกรรมทางกาย  
การสนับสนุนให้เกิดความเป็นอิสระในตนเองเป็นสิ่งที่ช่วยเพิ่มระดับความต่อเนื่องของรูปแบบ
แรงจูงใจของความมุ่งมั่นในตนเองจากการก ากับพฤติกรรมของตนเองในการเรียนวิชาพลศึกษา 
รวมทั้งน าไปสู่ความต้ังใจในการท ากิจกรรมทางกาย และการศึกษาของ Edmunds et al. (2007)  
ที่พบว่า การรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองให้ผลที่ดีในช่วงเริ่มต้นของการปฏิบัติตาม
โปรแกรมการออกก าลังกายจากผู้แนะน าการออกก าลังกาย ซึ่งมาจากการให้ค าปรึกษา  
ข้อแนะน า และการมีส่วนร่วม รวมถึงการสอนวิธีออกก าลังกายที่ถูกต้อง การมีปฏิสัมพันธ์กัน 
ระหว่างผู้ให้ค าแนะน ากับคนออกก าลังกาย ล้วนส่งผลต่อประสิทธิภาพในการรักษาระดับของ 
การรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งในระยะเริ่มต้นของการจัด 
โปรแกรมออกก าลังกายนั้นเป็นผลท าให้เกิดการเข้าร่วมและปฏิบัติกิจกรรมจนส าเร็จตามโปรแกรม 
การออกก าลังกาย 
 จากที่กล่าวมาข้างต้น ทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเองจึงเป็นส่วนหนึ่งในการท าความเข้าใจ 
และอธิบายถึงแรงจูงใจและพฤติกรรมการออกก าลังกาย ซึ่งสามารถสรุปออกมาเป็นปัจจัยหลัก  
3 ประการ ดังนี้ 1) อธิบายถึงปรากฏการณ์หรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น และท านายพฤติกรรมการ 
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ออกก าลังกาย รวมไปถึงปัจจัยจากสภาพแวดล้อมทางสังคม เช่น การให้รางวัล การให้ข้อมูล
ย้อนกลับทางบวก วิธีการสอน และเกิดขึ้นจากตัวบุคคลเอง เช่น ความต้องการความพึงพอใจ
พื้นฐานทางจิตวิทยา และส่งผลไปยังลักษณะของแรงจูงใจหรือการก ากับตนเองในการออกก าลังกาย 
เช่น ความมุ่งมั่นในตนเองในการก าหนดพฤติกรรมตนเองให้ออกก าลังกายจนส าเร็จ รวมไปถึงเป็น
ตัวเชื่อมที่ส่งผลถึงความพึงพอใจต่อความต้องการพื้นฐานทางจิตวิทยา 2) อธิบายถึงโครงสร้าง
ของลักษณะเหตุการณ์ที่มีผลต่อพฤติกรรม และปัจจัยด้านอ่ืน ๆ เช่น สภาพแวดล้อมทางสังคม  
ที่ส่งผลหรือรวมไปถึงการผ่านตัวกลาง คือ การได้รับการตอบสนองต่อความต้องการพื้นฐาน 
ทางจิตวิทยา และเชื่อมต่อกับรูปแบบหรือลักษณะของแรงจูงใจไปยังพฤติกรรม หรือความต้ังใจ 
และสุดท้าย 3) เพื่อใช้เป็นแนวทางที่ถูกต้องของโครงสร้างแรงจูงใจส าหรับนักจิตวิทยา เพื่อน าไป
ปฏิบัติในการส่งเสริมการออกก าลังกาย โดยมีเป้าหมายไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  
โดยเริ่มต้นจากการสร้างแรงจูงใจเพื่อให้บุคคลเริ่มต้นออกก าลังกาย และมีการออกก าลังกายได้
อย่างต่อเนื่อง (Hagger & Chatzisarantis, 2008)  
 จากหลักการของทฤษฎีนี้แรงจูงใจที่เกิดขึ้นจึงเกิดได้จากแรงจูงใจในตนเอง 
(Intrapersonal) และแรงจูงใจระหว่างการมีปฏิสัมพันธ์กันระหว่างบุคคล (Interpersonal) โดยมี
คนรอบข้างที่มีความส าคัญในการสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองตามแต่ละสภาพแวดล้อม 
ทางสังคมที่มีความแตกต่างกันตามแต่ละบริบท โดยส่วนใหญ่ขึ้นอยู่กับบทบาทของการเป็นผู้น า
หรือผู้ที่มีอ านาจในการตัดสินใจตามบริบทนั้น ๆ เช่น ในสถานีอนามัย (Health care) นั้น บทบาท
ของคนที่เป็นผู้น าหรือผู้ที่มีอ านาจมาจากผู้เชี่ยวชาญที่ให้ค าแนะน าทางสุขภาพ (Moreau & 
Mageau, 2011) โรงพยาบาลมาจากแพทย์หรือพยาบาล (Rouse, Ntoumanis, Duda, Jolly, & 
Williams, 2011) ระบบการศึกษามาจากผู้บริหาร และครูผู้สอน (สุทราช  ถาวร, 2551) การออก
ก าลังกายมาจากผู้แนะน าการออกก าลังกาย (Edmunds et al., 2007) และนักวิทยาศาสตร์ 
การกีฬา (Weigand et al., 2001) กิจกรรมทางกาย และการออกก าลังกายมาจากผู้ปกครอง 
เพื่อน ครูพลศึกษา (Hagger et al, 2007) และการกีฬามาจากผู้ฝึกสอนกีฬา (Stebbings et al., 
2011; Almagro et al., 2010) เป็นต้น  
 การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจากการสร้างแรงจูงใจในตนเองจากแง่มุมของสภาพแวดล้อม
ทางสังคมในวงการศึกษา กิจกรรมทางกาย การออกก าลังกาย และการเล่นการกีฬา จึงเริ่มต้นจาก
วิธีการสอน และการแนะน า (Moustaka et al., 2012; Edmunds et al., 2008) และการให้ข้อมูล
ย้อนกลับ การให้เหตุผล (Reeve et al., 2002) การสร้างความรู้สึกมีคุณค่าหรือภาคภูมิใจในตนเอง 
(Hein & Hagger, 2007) การได้รับทางเลือกที่อิสระ (Lonsdale et al., 2009) การให้ข้อมูลที่มี 
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คุณค่าหรือมีประโยชน์ (Ourda & Barkoukis, 2006) การรับฟัง การได้รับค าชมเชย การได้รับรู้ว่า
ตนเองมีความสามารถ การให้โอกาสหรือทางเลือกในการตัดสินใจและหลีกเลี่ยงการใช้ค าพูด 
ที่กดดันหรือการออกค าสั่ง สิ่งเหล่านี้ท าให้รู้สึกถึงความมีอิสระและสนับสนุนความเป็นอิสระใน
ตนเองตามบริบทต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม (Deci & Ryan, 1987; Ryan & Deci, 2000 b) ล้วนมี
ผลไปสู่ความต้องการความพึงพอใจพื้นฐานทางจิตวิทยา มีผลไปสู่พฤติกรรมการก าหนดตนเอง 
และความต้ังใจในการออกก าลังกาย สอดคล้องกับการศึกษาของ Hagger et al. (2002) ที่พบว่า  
สิ่งที่เป็นอิทธิพลไปสู่ความต้ังใจในการออกก าลังกาย คือ การท่ีได้รับทางเลือกในการท ากิจกรรม
ทางกายท่ีมาจากผู้ให้ค าแนะน าและช่วยส่งเสริมหรือเพิ่มการรับรู้ความเป็นอิสระในตนเองส าหรับ
วัยเด็ก แต่อย่างไรก็ตาม การรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองนั้น ปัจจัยทางด้าน
วัฒนธรรมมีผลให้เกิดการรับรู้จากคนรอบข้างที่มีความส าคัญแตกต่างกัน จากการศึกษาของ 
Hagger et al. (2007) และ Edmunds et al. (2010) ได้ให้ข้อเสนอแนะสิ่งที่ควรพิจารณาใน
การศึกษาถึงการรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองคือ ความหลากหลายของกิจกรรมใน
การปฏิบัติและควรค านึงถึงวัฒนธรรมในแต่ละประเทศ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในด้านวัฒนธรรมนั้น 
ระดับของวัฒนธรรมแบบเป็นปัจเจกชน (Individualism) กับแบบรวมกลุ่ม (Collectivism) มีผลต่อ
การรับรู้คุณค่าของกิจกรรม ทัศนคติ และพฤติกรรมแตกต่างกัน เช่น วัฒนธรรมแบบปัจเจกชนใน
วัฒนธรรมตะวันตก ได้แก่ ประเทศในแถบอเมริกาเหนือและยุโรป ควรพิจารณาถึงเป้าหมายหรือ
ความต้องการของบุคคลมากกว่าพิจารณาจากเป้าหมายที่กลุ่มสังคม  เช่นเดียวกันกับวัฒนธรรม
แบบรวมกลุ่ม ในประเทศแถบเอเซียตะวันออกเฉียงใต้ อเมริกาใต้ และแอฟริกา มีข้อควรพิจารณา
ที่เป้าหมายหรือความส าคัญตามความต้องการของกลุ่มมากกว่าที่ตัวบุคคล (Triandis, 1995, 
1994 cited in Edmunds et al., 2010) ตัวอย่างเช่นการศึกษาของ Hagger et al. (2007) ที่ศึกษา 
การรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองจากกลุ่มคนที่มีวัฒนธรรมแตกต่างกัน 3 กลุ่มชาติพันธุ์  
พบว่า กลุ่มวัฒนธรรมที่แตกต่างกันมีผลต่อการรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองจาก 
คนรอบข้างที่มีความส าคัญแตกต่างกัน ซึ่งจากการศึกษาพบว่า กลุ่มคนเอสโตเนี่ยน มีการรับรู้ 
การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองมาจากผู้ปกครอง และเพื่อนมากกว่ากลุ่มคนอังกฤษ และ 
คนฮังการี่ในการออกก าลังกายและจากการศึกษาของ Hagger et al. (2009) ที่พบว่า กลุ่มชาติ 
พันธุ์ที่มีความแตกต่างกัน 4 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มคนเอสโตเนี่ยน กลุ่มคนอังกฤษ กลุ่มคนฮังการี่ และ
กลุ่มคนฟินแลนด์ พบว่า มีการรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองจากครูพลศึกษามากกว่า
กลุ่มผู้ปกครองและกลุ่มเพื่อนในการท ากิจกรรมทางกาย เช่นเดียวกับการศึกษาของ Taylor and 
Lonsdale (2010) ที่พบว่าคนจีน มีการรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองในการเรียนวิชา 
พลศึกษาดีกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับคนอังกฤษ  
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 จากที่กล่าวมาข้างต้นนั้น แสดงให้เห็นว่าการศึกษาถึงการรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระ
ในตนเองนั้นมีความส าคัญ แบบสอบถามจึงได้ถูกพัฒนาขึ้นเพื่อใช้ในการทดสอบโดย Hagger et al. 
(2007) คือ The perceive autonomy support scale for exercise setting (PASSES)  
ได้ท าการศึกษากับกลุ่มคนที่ออกก าลังกายใน 3 ประเทศ ได้แก่ อังกฤษ เอสโตเนียและฮังการี่  
เพื่อใช้ในการศึกษาแบบข้ามวัฒนธรรม ซึ่งประกอบด้วย 3 แหล่งของการได้รับการสนับสนุน 
ความเป็นอิสระในตนเอง คือ ครูพลศึกษา ผู้ปกครอง และเพื่อน โดยการทดสอบความตรงเชิง
โครงสร้างด้วยวิธีการทดสอบองค์ประกอบเชิงยืนยันของแบบสอบถามทั้ง 3 ฉบับ โดยใช้ข้อค าถาม
เดียวกัน แต่เปลี่ยนแหล่งของการสนับสนุนความมีอิสระในตนเอง เช่น ฉันคิดว่า “ครูพลศึกษา” 
เข้าใจฉันว่าท าไมฉันถึงเลือกปฏิบัติกิจกรรม การเล่นกีฬาและหรือการออกก าลังกายในเวลาว่าง
ของฉัน แทนที่จาก “ครูพลศึกษา” เป็น “ผู้ปกครองหรือเพื่อน”ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยได้เปลี่ยน
บุคคลที่ส่งผลต่อการรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเอง จากเดิมที่กล่าวมาข้างต้นเป็น 
“ครู” แทน มีข้อค าถามจ านวนทั้งสิ้น 12 ข้อ ประกอบด้วยข้อค าถามดังต่อไปนี้  ข้อที่ 1 ฉันรู้สึกได้ว่า 
“ครู” ของฉันได้ให้โอกาส ทางเลือกและให้สิทธิ์แก่ฉันในการที่จะเลือกเล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย
อะไรก็ได้ในเวลาว่าง ข้อที่ 2 ฉันคิดว่า“ครู” ของฉันเข้าใจและรู้เหตุผลว่าท าไมฉันจึงเลือกที่จะเล่นกีฬา
หรืออกก าลังกายในเวลาว่าง ข้อที่ 3 “ครู” ของฉันเชื่อมั่นในความสามารถของฉันในการเล่นกีฬา
หรือออกก าลังกายในเวลาว่าง ข้อที่ 4 “ครู” ของฉันให้ก าลังใจเพื่อกระตุ้นและสนับสนุนให้ฉัน 
เล่นกีฬาหรือออกก าลังกายในเวลาว่าง ข้อที่ 5 “ครู” ของฉันรับฟังเมื่อฉันพูดหรือเล่าถึงการเล่นกีฬา
หรือการออกก าลังกายของฉันในเวลาว่าง ข้อที่ 6 “คร”ู ของฉันคอยให้ค าชี้แนะที่ดี ๆ แก่ฉัน  
เวลาฉันเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายในเวลาว่าง ข้อที่ 7 ฉันสามารถพูดคุยกับ “ครู” ของฉันเกี่ยวกับ 
การเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายท่ีฉันท าในเวลาว่าง ข้อที่ 8 “ครู” ของฉันท าให้ฉันมั่นใจว่า ฉันรู้
เหตุผลและเข้าใจจริง ๆ ว่าท าไมฉันต้องเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายในเวลาว่าง ข้อที่ 9 “ครู”  
ของฉันสามารถตอบค าถามเกี่ยวกับการเล่นกีฬาหรือการออกก าลังกายในเวลาว่างของฉันได้ 
ข้อที่ 10 “คร”ู ของฉันให้ความใส่ใจและห่วงใยในการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายในเวลาว่าง  
ข้อที่ 11 ฉันรู้สึกว่าฉันสามารถแสดงความคิดเห็นหรือแบ่งปันประสบการณ์เกี่ยวกับการเล่นกีฬา
หรือการออกก าลังกายกับ “ครู” ของฉันได้ และข้อที่ 12 ฉันเชื่อมั่นและไว้วางใจในค าแนะน าของ
“ครู” ของฉันเกี่ยวกับเรื่องการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายในเวลาว่าง ซึ่งจากผลการทดสอบ 
เชิงยืนยันพบว่าอยู่ในเกณฑ์ยอมรับได้ทั้ง 3 ประเทศ และจากทั้ง 3 แหล่งของการสนับสนุน 
ความเป็นอิสระในตนเอง การประเมินเป็นแบบอัตราส่วนประมาณค่า 7 ระดับ คือ ต้ังแต่ 1  
ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง จนถึง 7 เห็นด้วยอย่างยิ่ง 
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ครูกับการรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเองกับการออกก าลงักาย 
 ตามแนวทางทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเองที่อธิบายถึงความสัมพันธ์กับสภาพแวดล้อม
ทางสังคม (Ryan & Deci, 2000 a) โดยกล่าวถึงกระบวนการสังคมว่ามีส่วนในการหล่อหลอม 
ความคิด ทัศนคติ และพฤติกรรม จากบทบาทของผู้น าหรือผู้ที่มีอ านาจตามแต่ละสภาพแวดล้อม
ทางสังคมของบริบทน้ัน ๆ การส่งเสริมหรือให้ความรู้ที่มาจากการสอน การให้ข้อมูลย้อนกลับให้
รับรู้ว่าตนเองเป็นผู้ที่มีความสามารถ การสร้างความรู้สึกมีคุณค่าหรือภาคภูมิใจในตนเอง (Hein & 
Hagger, 2007) การได้รับทางเลือกที่อิสระ (Lonsdale et al., 2009) การให้ข้อมูลที่มีคุณค่าหรือ 
มีประโยชน์ (Ourda & Barkoukis, 2006) เป็นส่วนส าคัญในการส่งเสริมการรับรู้การสนับสนุน
ความเป็นอิสระในตนเอง มีผลไปสู่การตอบสนองต่อความต้องการพื้นฐาน ลักษณะของแรงจูงใจ
ในการก าหนดตนเอง และความตั้งใจในการออกก าลังกาย จากหลักฐานทางการศึกษาได้แสดงให้
เห็นอย่างชัดเจนว่า คนรอบข้างที่มีความส าคัญ ซึ่งได้แก่ ผู้ปกครอง (McDavid et al., 2012; 
Thogersen-Ntoumani, Ntoumanis, &Nikitaras, 2010; Vierling, Standage, & Treasure, 2007; 
Bois et al., 2005) ครูพลศึกษา (Rutten, Boen, & Seghers, 2012; Zhang et al., 2011; Taylor 
& Lonsdale, 2010; Tessier, Sarrazin, & Ntoumanis, 2010; Chatzisarantis & Hagger, 2009; 
Taylor, Ntoumanis, & Standage, 2008; Cox & Williams, 2008; Ommundsen & Kvalo, 
2007; Standage & Gillison, 2007) และเพื่อน (Hagger et al., 2009; Moreno-Murcia,  
San-Roman, Galindo, Alonso, & Gonzalez-Cutre, 2008; Hagger et al., 2007; Wilson & 
Rodgers, 2004) เป็นผู้ที่มีอิทธิพลอย่างยิ่งต่อการรับรู้การสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเอง 
ในการออกก าลังกาย และการเรียนวิชาพลศึกษาที่น าไปสู่การท ากิจกรรมทางกายหรือการออก 
ก าลังกาย 
 ผู้วิจัยจึงได้แนวคิดว่าในการศึกษาครั้งนี้ว่า การเรียนรู้ของแต่ละกลุ่มวัฒนธรรมนั้นมีผล
ต่อแรงจูงใจ และการรับรู้ต่อการสนับสนุนความเป็นอิสระในตนเอง การศึกษาที่ผ่านมานั้นได้แสดง
ให้เห็นว่าความแตกต่างของบริบททางวัฒนธรรมในแต่ละประเทศมีผลต่อการรับรู้การสนับสนุน
ความเป็นอิสระในตนเองที่แตกต่างกัน [วัฒนธรรมแบบปัจเจกชน (Individualism) กับวัฒนธรรม
แบบรวมกลุ่ม (Collectivism) ซึ่งจากการศึกษาของ Hassandra et al. (2003) ที่พบว่า ปัจจัย 
ที่ส่งเสริมต่อแรงจูงใจในการเรียนวิชาพลศึกษา และไปสู่การเพิ่มขึ้นของการท ากิจกรรมทางกาย 
มี 2 องค์ประกอบ ได้แก่ ความแตกต่างของบุคคลในการเข้าร่วม เช่น การรับรู้ว่าตนเองเป็นผู้ที่มี
ความสามารถ การมีรูปร่างที่ดี การมีอิสระในตนเอง และอีกด้านที่พบคือ ปัจจัยจากสภาพแวดล้อม
ทางสังคม เช่น การได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว สื่อ การยอมรับทางสังคม และหลักการ 
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ทางวัฒนธรรม ดังนั้น การศึกษาในครั้งนี้นอกจากได้กล่าวถึงกลุ่มคนดังกล่าวข้างต้นแล้ว ยังมี 
คนรอบข้างที่มีความส าคัญกับคนในบริบททางสังคมอีกกลุ่มหนึ่ง และถือว่าเป็นผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง
กับวิถีชีวิตของคนในสังคมต้ังแต่เกิดจนตาย เป็นผู้ที่มีโอกาสในการปลูกฝังความคิด ทัศนคติ 
พฤติกรรมในการด าเนินชีวิต ความเข้าใจอันดีเกี่ยวกับวัฒนธรรมในสังคม เช่น วัฒนธรรม 
ทางศาสนา รวมไปถึงพฤติกรรมสุขภาพ เช่น การรับประทานอาหาร ตลอดจนการออกก าลังกาย  
 วัฒนธรรมทางศาสนา คือ สิ่งที่มีความส าคัญ และเป็นหลักการพื้นฐานในการด ารงชีวิต
ทางสังคม และช่วยในการอธิบายทัศนคติ และพฤติกรรม ที่มีส่วนในการสร้างลักษณะนิสัยเฉพาะ
ของกลุ่มทางสังคม และองค์กร รวมไปถึงการพิจารณาเหตุผลจากความรู้สึกของชุมชน ในการ
ก าหนดตนเองให้อยู่ในมาตรฐานวัฒนธรรมทางสังคม ความเชื่อ และการปฏิบัติ วัฒนธรรมที่มี
ลักษณะเฉพาะสามารถส่งเสริมการสนับสนุนถึงความสนใจในกลุ่ม (Ahmad & Harrison, 2007)  
สภาพแวดล้อมทางสังคมที่มีความเกี่ยวข้องในการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย การออกก าลังกาย 
รวมถึงพฤติกรรมทางด้านสุขภาพอีกบริบทหนึ่ง คือ สถาบันทางศาสนา (โบสถ์ในศาสนาคริสต์ 
มัสยิดในศาสนาอิสลาม และวัดในศาสนาพุทธ) ถือว่าเป็นกระบวนการสังคมหนึ่ง ที่มีส่วนใน 
การสร้างความสัมพันธ์ในสังคม บรรทัดฐานทางสังคม คุณค่า ทัศนคติ และประสบการณ์ ให้กับ
สมาชิกในชุมชน รวมทั้งพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพผ่านหลักการทางศาสนา (Greenfield & 
Marks, 2007)  
 ศาสนาจึงเป็นส่วนหนึ่งที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมทางด้านสุขภาพ ทั้งในเรื่องของ 
การควบคุมอาหาร และกิจกรรมทางกาย (โดยการก าหนดถึงการสนับสนุนทางสังคม เครือข่าย 
ทางสังคม และการควบคุมทางสังคม) ศาสนาจึงมีความเกี่ยวข้องในการวางแผนถึงการส่งเสริม
สุขภาพผ่านกระบวนการสังคม (Kim & Sobal, 2004) โดยมีผู้น าทางศาสนา (Religion leaders)  
หรือตัวแทนทางศาสนา (Substitute for religious) (Reifsnider et al., 2010) เป็นคนรอบข้างที่มี
ความส าคัญในสภาพแวดล้อมทางสังคมของชุมชน (Yaratan & Yucesoylu, 2010) ซึ่งได้แก่ 
บาทหลวงในศาสนาคริสต์ (Jo, Maxwell, Yang, & Bastani, 2010) อิหม่ามในศาสนาอิสลาม 
(สันต ิ อัลอิดรุส, 2550) และพระสงฆ์ในศาสนาพุทธ (World Health Organization, 2008,  
pp. 5-6) โดยมีผู้น าทางศาสนาหรือตัวแทนทางศาสนา ซึง่ถือว่าเป็นตัวแทนของศาสดาตาม 
หลักการทางศาสนาในการให้ความรู้และค าสั่งสอนทางศาสนาในด้านต่าง ๆ รวมไปถึงเรื่องของ
ความคิด แรงจูงใจ ความรู้สึก ซึ่งเกิดขึ้นจากประสบการณ์ในการเข้าร่วมปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา
ของแต่ละบุคคล (Soenens et al., 2012) ศาสนา จึงถือว่าเป็นสิ่งที่มีประสิทธิภาพในการน าไปใช้
เป็นกลยุทธ์การส่งเสริม และป้องกันพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ (Koening, McCullough, & 
Larson, 2001 cited in Ahmad & Harrison, 2007)  
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 การด าเนินงานที่ได้ผลอย่างมีประสิทธิภาพนั้น กลยุทธ์และวิธีการส่งเสริมการออกก าลังกาย 
ต้องสัมพันธ์กับวัฒนธรรมตามบริบทของชุมชน โดยอาศัยความร่วมมือกับคนในชุมชน ต้ังแต่ 
การเริ่มต้นวางแผนงานในการปฏิบัติ เช่น การที่ให้คนท างานในโรงงานหรือสถานประกอบการได้มี
ส่วนร่วมในการออกแบบกิจกรรมทางกายเพื่อให้สามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายได้ในที่ท างาน 
ของตนเอง รวมไปถึงผู้น าชุมชน และผู้น าทางศาสนาในการออกแบบและวางแผนกิจกรรมทางกาย
ตามสภาพแวดล้อมของชุมชน เช่น การด าเนินงานส่งเสริมสุขภาพที่ประเทศสิงคโปร์ ซึ่งเป็น
ประเทศที่มีความหลากหลายทางเชื้อชาติ และวัฒนธรรม มีสามกลุ่มชาติพันธุ์หลัก ได้แก่ จีน 
มาเลเซีย และอินเดีย ได้ร่วมกันจัดท าโครงการสุขภาพตามการด าเนินชีวิตแห่งชาติสิงคโปร์ขึ้น 
(National health life-style program: NHLP) ด้วยการน าโปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
ที่กลุ่มเป้าหมายได้ก าหนดเองอย่างเฉพาะเจาะจงตามกลุ่มชาติพันธุ์ โดยผ่านความร่วมมือกับ
มัสยิดของกลุ่มองค์กรมุสลิมมาเลย์ และวัดในกลุ่มคนอินเดีย เป็นต้น ผลจากการด าเนินงานด้วย
การค านึงถึงบริบททางสังคมจึงเป็นผลอย่างยิ่งกับชุมชนในการให้ความร่วมมือปฏิบัติ และได้รับ
ความส าเร็จเป็นอย่างดีจนได้รับการยกย่องจากองค์การอนามัยโลกในการด าเนินงานการสร้าง
สุขภาพให้กับคนในประเทศ (World Health Organizations, 2007) 
 การปฏิบัติงานเพื่อให้ประสบความส าเร็จอย่างเช่นประเทศสิงคโปร์น้ันเป็นการแสดงให้
เห็นถึงความเข้าใจต่อสิ่งที่มีความส าคัญที่สัมพันธ์กับเรื่องของเชื้อชาติหรือวัฒนธรรมโดยเชื่อมโยง
ถึงสถาบันทางศาสนา โดยให้ผู้น าศาสนาหรือตัวแทนทางศาสนามีส่วนร่วมวางแผน หรือส่งเสริม 
พฤติกรรมทางด้านสุขภาพ เช่น การควบคุมอาหาร กิจกรรมทางกาย และการออกก าลังกาย  
ส่งผลให้เกิดความร่วมมือในการปฏิบัติกิจกรรมตามโปรแกรมที่ได้วางแผนไว้ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
กลุ่มคนหรือชุมชนที่มีความศรัทธาส่งผลให้ได้รับประสิทธิภาพมากท่ีสุด 
 ผู้น าทางศาสนาเหล่านี้จึงถือว่าเป็นผู้ที่มีอิทธิพลกับคนในชุมชน และสังคมตามบทบาท
ทางวัฒนธรรมถือเป็นจุดเชื่อมต่อที่ส าคัญระหว่างบุคคลกับชุมชน ความเชื่อและความศรัทธาใน
การยอมรับในตัวผู้น าทางศาสนาที่มีค าชี้แนะภายใต้การเชื่อมโยงกับค าสอนและหลักการปฏิบัติ
ทางศาสนาที่เกี่ยวข้องกับวิถีการด าเนินชีวิตโดยรวมไปถึงอิทธิพลทางด้านการศึกษา ด้านการ
ส่งเสริมสุขภาพ และผลที่เกิดขึ้นของสุขภาพโดยเฉพาะผ่านชุมชนที่มีความศรัทธา (Toni-Uebari & 
Inusa, 2009) ผ่านค าสั่งสอนหรือการโน้มน้าวไปสู่การท ากิจกรรมทางกาย การรักษาสุขภาพ  
รวมไปถึงพฤติกรรมสุขภาพด้านต่าง ๆ (Chaudhry & Li, 2010) เช่น การออกก าลังกาย (Netz et al., 
2011) สร้างความตระหนักรู้ในตนเองไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านสุขภาพ (O’ Donnell,  
2006)  
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 การให้ผู้น าทางศาสนาซึ่งเป็นผู้ที่มีอิทธิพลกับคนในชุมชนและสังคมตามบทบาท 
ทางวัฒนธรรมได้มีส่วนร่วมในการเสริมสร้างกิจกรรมทางกายเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในการสร้าง
ทัศนคติที่ดีต่อการท ากิจกรรมทางกาย การเรียนพลศึกษาและการกีฬา (Shuval et al., 2008)  
และร่วมวางแผนในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายกับคนในครอบครัวหรือบุคลากรทางสุขภาพ  
ท าให้คนมีความใส่ใจ และร่วมปฏิบัติจนถึงเป้าหมายของโปรแกรม (ทิพย์วดี  พันธภาค, 2552; 
วรรษาโรจ  เทพพิพิธ และคณะ, 2547) สอดคล้องกับการศึกษาของ Ahmad and Harrison 
(2007) ที่พบว่า ผู้น าทางศาสนามีผลต่อการสร้างแรงจูงใจในการท ากิจกรรมทางกายหรือ 
การส่งเสริมสุขภาพ รวมทั้งสร้างการตระหนักรู้ในตนเอง ดังนั้น ผู้น าทางศาสนาถือว่าเป็นผู้ที่มี
ความเหมาะสมต่อการส่งเสริมและเพิ่มทัศนคติที่ดี ท าให้เกิดแรงจูงใจในการท ากิจกรรมทางกาย
หรือการออกก าลังกาย สร้างการตระหนักรู้ในตนเองต่อพฤติกรรม สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Brown and Ryan (2003) ที่พบว่า เป็นบทบาทที่ส าคัญของการตระหนักรู้ในตนเอง คือ การรับ
รู้ตัวเองด้วยการปฏิบัติ โดยก าหนดและรับรู้ถึงพฤติกรรมของตนเองในการท ากิจกรรมนั้น ๆ  
จนเป็นผลส าเร็จ สอดคล้องกับการศึกษาของ Chatzisarantis and Hagger (2007) ที่พบว่า  
การมีสติ (Mindfulness) ท าให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเองต่อสถานการณ์ที่เกิดขึ้น สามารถให้
ความหมายหรือเลือกปฏิบัติในสิ่งที่ตนเองต้องการ การที่คนมีสติจึงส่งผลให้เกิดการรับรู้ต่อตนเอง 
และมีส่วนช่วยในการท าความเข้าใจถึงพฤติกรรม เช่น ความตั้งใจในการออกก าลังกาย และจาก
การศึกษาของ Kim and Sobal (2004) ที่พบว่า การเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาอย่างต่อเนื่อง  
เป็นสิ่งที่แสดงให้เห็นถึงว่าบุคคลมีการรับรู้และได้พิจารณาว่า ศาสนามีความส าคัญในการด าเนินชีวิต  
นอกจากนี้ยังพบว่า คนที่เข้าร่วมการปฏิบัติศาสนกิจอย่างต่อเนื่องนั้นมีความสัมพันธ์กับการท า 
กิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง และระดับหนัก ตัวอย่างเช่น การเดินจงกรมในทางศาสนาพุทธ 
ถือว่าเป็นการฝึกสติตามแนวทางของศาสนา เพื่อให้เกิดการตระหนักรู้ในตนเอง แต่มีส่วนช่วยใน
การบริหารร่างกายท าให้ร่างกายแข็งแรง และมีการทรงตัวที่ดี (ภูชิต  สุวรรณวัฒน์, 2550)  
การละหมาดในศาสนาอิสลามก็ถือว่าเป็นการออกก าลังกายอย่างหนึ่ง เนื่องจากร่างกายมีการ
เคลื่อนไหว ทั้ง ยืน การนั่ง และการก้มหมอบ ซึ่งถือว่ามีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ ฝึกจิตใจ 
ให้เป็นสมาธิ รวมไปถึงการปลดปล่อยความเครียด (Samad, 2002; Reza, Urakami, & Mano, 
2002) และการภาวนาหรือการเข้าร่วมกิจกรรมในโบสถ์ล้วนแล้วแต่มีผลไปสู่การฝึกสติ เพื่อให้
ตระหนักรู้ในตนเอง และมีความสัมพันธ์ไปสู่การมีกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกาย 
อย่างเพียงพอ (ปานกลางและอย่างหนัก) ซึ่งอยู่ในระดับที่เหมาะสมกับการพัฒนาสุขภาพ (Kim &  
Sobal, 2004)  นอกจากนี้ในการศึกษาของ Jimenez, Niles and Park (2010) ที่พบว่า ความส าคัญ 
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ของการมีสติที่น าไปสู่การมีสุขภาวะที่ดีนั่นคือ การเป็นผู้มีอารมณ์ดี การควบคุมอารมณ์ต่อ 
ความคาดหวังของตนเอง และการยอมรับตนเอง แสดงให้เห็นว่า ผู้น าทางศาสนา เป็นผู้น า 
หลักค าสั่งสอนทางศาสนาและการปฏิบัติศาสนกิจ เป็นผู้ที่มีส่วนในการสร้างสติ การตระหนักรู้ 
ในตนเอง การยอมรับในตนเอง มีผลต่อสุขภาพทางกาย สุขภาพทางจิต การมีสุขภาวะที่ดี และ 
มีผลที่สัมพันธ์ไปสู่การออกก าลังกายหรือกิจกรรมทางกาย 
 ผู้น าทางศาสนาจึงถือว่ามีส่วนในการสร้างแรงจูงใจให้เกิดขึ้น และมีผลต่อการสร้าง 
การตระหนักรู้ในตนเอง ความเข้าใจในเรื่องวัฒนธรรมที่ดีมีส่วนช่วยในการสนับสนุนความต้ังใจ 
และมีผลไปสู่พฤติกรรมการออกก าลังกาย การใช้ความเชื่อทางศาสนาที่มีอยู่โดยใช้วิธีการสื่อสาร
ด้วยข้อความชักชวนหรือโน้มน้าวจากผู้น าทางศาสนาที่เฉพาะเจาะจงกับพฤติกรรมสุขภาพ  
ให้ปฏิบัติพฤติกรรมตามแนวทางการส่งเสริมสุขภาพได้อย่างเหมาะสม และเป็นไปตามลักษณะ
ทางวัฒนธรรมทางสังคม โดยเฉพาะกลุ่มเป้าหมายที่มีความศรัทธาทางศาสนา ในการเปลี่ยน
ทัศนคติ ความเชื่อ และส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพ เช่น การรับประทานอาหาร รวมไปถึงการ 
ออกก าลังกาย ความเข้าใจในบริบททางวัฒนธรรมจึงท าให้ทัศนคติ และพฤติกรรมมีความสัมพันธ์ 
กับสุขภาพถือว่าเป็นหลักการส าคัญของการส่งเสริมการออกก าลังกายตามวัฒนธรรมด้วยการ
ค านึงถึงมาตรฐานทางสังคม ความเชื่อ และการปฏิบัติ (Dutta, 2007) สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Taylor et al. (2009) ที่พบว่า ความเข้าใจหรือการรับรู้มาตรฐานทางสังคมดีนั้น  ถือว่าเป็นส่วนหน่ึง
ในการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับกลุ่มที่ออกก าลังกายหรือการเรียนพลศึกษา  และเป็นกลยุทธ์ต่อ
การสร้างแรงจูงใจ รวมทั้งบรรยากาศการจูงใจในการท ากิจกรรมดังนั้น การใช้ข้อความที่สนับสนุน
หรือส่งเสริมสุขภาพโดยผู้น าทางศาสนาหรือตัวแทนทางศาสนา ถือว่าเป็นสื่อที่ส าคัญในการสร้าง
แรงจูงใจ น าไปสู่ความเข้าใจ กระตุ้นให้เกิดการปฏิบัติ และส่งผลถึงพฤติกรรมสุขภาพของคนใน
ศาสนา 
 จากแนวคิดของทฤษฎีความมุ่งมั่นในตนเอง การรับรู้ถึงการสนับสนุนความเป็นอิสระใน
ตนเองซึ่งได้รับมาจากบทบาทของผู้ที่มีอ านาจในการตัดสินใจหรือผู้น าทางความคิด รวมไปถึงคนที่
อยู่ใกล้ชิดในสภาพแวดล้อมทางสังคม โดยการให้ค าแนะน า การให้ทางเลือก การให้ข้อมูลที่ดี และ
การโน้มน้าวให้เกิดทัศนคติที่ดี และไปสู่พฤติกรรมการออกก าลังกาย  
 การส่งเสริมการออกก าลังกายในโรงเรียน ถือว่าเป็นกลยุทธ์ที่มีความส าคัญในการ
ปรับเปลี่ยนทัศนคติ ความรู้สึกและพฤติกรรมส าหรับเด็กในการออกก าลังกาย จากการเรียนวิชา
พลศึกษา การสนับสนุนและมีส่วนร่วมของผู้ปกครอง และกลุ่มเพื่อนในการแนะน าการออกก าลังกาย 
มีหลักฐานในการศึกษาจนเป็นที่ยืนยันชัดเจนแล้วว่ากลุ่มดังกล่าวนั้นเป็นผู้ที่มีความส าคัญกับ 
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การออกก าลังกายส าหรับเด็ก และถือได้ว่าอิทธิพลจากโรงเรียนเป็นสิ่งที่มีผลต่อการด าเนินชีวิต
ของเด็กทุก ๆ ประเทศ (World Health Organization, 2009) 
 ในโรงเรียนที่มีวัฒนธรรมทางสังคมโดยเฉพาะอย่างยิ่งในด้านศาสนาที่เด่นชัด เช่น 
โรงเรียนวิถีพุทธ โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม และโรงเรียนในเครือคาทอลิก ที่น าเรื่อง
ศาสนามาเป็นส่วนหนึ่งในการบูรณาการร่วมกับการจัดการเรียนการสอนในสายสามัญศึกษา  
และถือหลักการน าปฏิบัติมาใช้ในอย่างจริงจัง และเคร่งครัด ผู้สอนศาสนาจึงถือว่าเป็น ผู้น าใน
สังคมโรงเรียนอีกกลุ่มหนึ่งที่มีอิทธิพลต่อความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรมของเด็กในโรงเรียน
โดยการสั่งสอนและอบรมผ่านความเชื่อทางศาสนาเป็นอย่างมากน้ัน (Greenfield & Marks, 
2007) ผู้สอนศาสนาเป็นบุคคลหนึ่งที่มีหน้าที่ในการอบรมสั่งสอน และมีความใกล้ชิดกับเด็กใน
โรงเรียนเป็นอย่างมาก กลับยังไม่ได้ถูกน ามาศึกษาเกี่ยวกับการรับรู้การสนับสนุนความมีอิสระใน
ตนเองโดยเฉพาะอย่างยิ่งในการออกก าลังกายหรือการกีฬาเลยผู้น าทางศาสนาในโรงเรียนหรือ 
ที่เรียกว่าผู้สอนศาสนา จึงน่าจะเป็นคนรอบข้างที่มีความส าคัญอีกกลุ่มหนึ่งในสภาพแวดล้อม 
ทางสังคมในการศึกษาครั้งนี้ 
 

 
 
 


