
ก 

ปัจจยัทางจิตวทิยาท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง 
ของประชาชนในเขตภาคตะวนัออก 

สุพตัรา รักษาสนธ์ิ 

ดุษฎีนิพนธ์น้ีเป็นส่วนหน่ึงของการศึกษาตามหลกัสูตรปรัชญาดุษฎีบณัฑิต 
สาขาวชิาวทิยาศาสตร์การออกก าลงักายและการกีฬา  

คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา 
สิงหาคม 2561 

ลิขสิทธ์ิเป็นของมหาวทิยาลยับูรพา 





ค 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การวจิยัคร้ังน้ีไดรั้บทุนอุดหนุนดุษฎีนิพนธ์ ระดบับณัฑิตศึกษา 
จากคณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา 

ปีการศึกษา 2561 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ง 

กติตกิรรมประกาศ 
 
 ดุษฎีนิพนธ์ฉบบัน้ีส าเร็จลุล่วงไดดี้ เน่ืองจากไดรั้บความกรุณาใหค้  าปรึกษาแนะน า 
แกไ้ขขอ้บกพร่องต่าง ๆ ตลอดจนใหก้ าลงัใจผูว้จิยัดว้ยดีตลอดมาจาก ผูช่้วยศาสตราจารย ์ 
ดร.นฤพนธ์ วงศจ์ตุรภทัร ประธานกรรมการควบคุมดุษฎีนิพนธ์ ดร.ฉตัรกมล สิงห์นอ้ย และ 
ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สุรีพร อนุศาสนนนัท ์กรรมการควบคุมดุษฎีนิพนธ์ ผูว้จิยัรู้สึกซาบซ้ึงใน
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ทรงคุณค่าอยา่งยิง่ต่อการวจิยัน้ี   
 ขอขอบพระคุณสถานออกก าลงักายทุกแห่ง ท่ีไดใ้หโ้อกาสและอนุญาตใหผู้ว้จิยั
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 สุดทา้ยขอบคุณตวัผูว้จิยัเอง ท่ีมีความมานะ อดทน พยายามในการสู้ และฝ่าฟันอุปสรรค
ต่าง ๆ ได ้จนท าใหง้านวจิยัส าเร็จไดอ้ยา่งสมบูรณ์ 
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 การวิจยัคร้ังน้ีมีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาปัจจยัทางจิตวิทยาท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
อยา่งต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาคตะวนัออก กลุ่มตวัอยา่งเป็นประชาชนท่ีออกก าลงักายในสถาน 
ออกก าลงักาย และสวนสาธารณะในเขตภาคตะวนัออก อาย ุ18 ปีข้ึนไป จ านวน 390 คน เป็นเพศชาย 227 คน 
และเพศหญิง 162 คน ท่ีไดจ้ากการสุ่มตวัอยา่งแบบหลายขั้นตอน สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่  
สถิติพ้ืนฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) การวิเคราะห์เปรียบเทียบ t-test for 
independent sample และการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ Multiple regression analysis โดยวิธี Stepwise  
ผลการศึกษาพบวา่ 
 1. ปัจจยัทางจิตวิทยาท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนในเขต
ภาคตะวนัออก อยา่งมีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 ไดแ้ก่ เจตคติ และแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิในการออกก าลงักาย 
ส่วนปัจจยัดา้นการรับรู้ความสามารถตนเอง และการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สมัฤทธ์ิในการออกก าลงักาย 
ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนอยา่งไม่มีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
 2. เพศชาย และเพศหญิง มีระดบัเจตคติ การรับรู้ความสามารถตนเอง แรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิ  
การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สมัฤทธ์ิ และความต่อเน่ืองของการออกก าลงักายแตกต่างกนัอยา่งมีระดบั
นยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 โดยเพศชายมีระดบัของการรับรู้ความสามารถตนเอง แรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิ  
การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สมัฤทธ์ิ และความต่อเน่ืองของการออกก าลงักายสูงกวา่เพศหญิง แต่พบวา่ 
เพศหญิงมีระดบัของเจตคติในการออกก าลงักายสูงกวา่เพศชาย 
 3. ประชาชนท่ีออกก าลงักายในสวนสาธารณะ และสถานออกก าลงักาย มีระดบัเจตคติ  
การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สมัฤทธ์ิ และความต่อเน่ืองของการออกก าลงักายแตกต่างกนัอยา่งมีระดบั
นยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 โดยประชาชนท่ีออกก าลงักายในสวนสาธารณะมีระดบัเจตคติในการออกก าลงักาย 
และความต่อเน่ืองของการออกก าลงักายสูงกวา่ในสถานออกก าลงักาย ในทางตรงกนัขา้มประชาชนท่ี 
ออกก าลงักายในสถานออกก าลงักายมีระดบัการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สมัฤทธ์ิในการออกก าลงักายสูงกวา่
ออกก าลงักายในสวนสาธารณะ อยา่งไรกต็าม ระดบัการรับรู้ความสามารถตนเอง และแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิ 
ในการออกก าลงักาย แตกต่างกนัอยา่งไม่มีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05  
 4. ปัจจยัท่ีร่วมท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาค
ตะวนัออก ไดแ้ก่ เจตคติ (X1) และแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิในการออกก าลงักาย (X3) ซ่ึงสามารถเขียนเป็นสมการ
ถดถอยพหุคูณ แบบขั้นตอนจากคะแนนดิบ ดงัน้ี 

  = -112.586+16.199X1 + 16.604X3 
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 The purpose of this study was to investigate psychological factors affecting continuity of 
exercise behavior retention of people in eastern Thailand. The participants were 390 volunteers, with 
the minimum age of 18 (227 males and 162 females), who exercise in fitness centers or public parks. 
The statistical methods used to for quantitative analysis were percentage, means, standard deviations, 
independent t-test, One-way ANOVA, and Stepwise Multiple Regression analysis. 
 The results were as follows: 
 1. Psychological factors affecting the continuity of exercise behavior retention of people in 
the east of Thailand were attitudes and achievement motivation (p ≤ .05). Perceived self-efficacy and 
achievement goal orientation were not significant (p ≤ .05). 
 2. Exercise continuity of people with different gender has statistically different attitudes, 
perceived self-efficacy, achievement motivation, achievement goal orientation and continuity of 
exercise behavior at p ≤ .05. Male exerciser perceived self-efficacy, achievement motivation, 
achievement goal orientation and continuity of exercise behavior which is shown at high level than 
females. However, female exercisers’ attitudes were at higher level, comparing to male exercisers. 
 3. Exercisers working out at different places have significantly different attitudes. 
Achievement goal orientation in exercise and continuity of exercise behavior (p ≤ .05). In fact, people 
who exercise in public parks show higher level of attitudes and continuity of exercise behavior than 
those who work out at fitness centers. On the contrary, exercising at fitness centers shows higher of 
achievement goal orientation in exercise than those who exercise at public parks. However, perceived 
self-efficacy and achievement motivation in exercise were not significant (p ≤ .05). 
 4. Attitudes (X1) and achievement motivation (X3) can predict the continuity of exercisers’ 
exercise behavior retention and can be written in the form of Raw Score Regression equation: 
 

= - 112.586 + 16.199X1 + 16.604X3 
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บทที ่1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 ในโลกยคุปัจจุบนัมีการเปล่ียนแปลงไปอยา่งรวดเร็ว ไม่วา่จะเป็นดา้นเศรษฐกิจ สังคม 
เทคโนโลย ีบริบทของสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไปจากเดิมมากข้ึน มีการแข่งขนัเชิงธุรกิจมากมาย ส่งผล
ใหพ้ฤติกรรมการด าเนินชีวิตของคนในสังคมตอ้งเปล่ียนแปลงตามไป มีความรีบเร่งในการ
ประกอบอาชีพเพื่อความอยูร่อด ไม่วา่จะเป็นการท างานแข่งกบัเวลา การเลือกบริโภคอาหารท่ี
สะดวกรวดเร็ว เลือกใชเ้ทคโนโลยท่ีีมีความสะดวกสบาย ทนัสมยั การติดต่อส่ือสารท่ีรวดเร็วไร้
พรหมแดน ท าใหป้ระชาชนอยูใ่นภาวะท่ีขาดการเคล่ือนไหว หรือเรียกวา่พฤติกรรมเนือยน่ิง ส่งผล
ต่อคุณภาพชีวติของประชาชน ท าใหไ้ม่มีเวลาดูแลสุขภาพของตนเอง จนกระทัง่เกิดการเจบ็ป่วย
ตอ้งเขา้รับการรักษา พยาบาล ซ่ึงในแต่ละปีรัฐบาลเสียเงินมากมายในการรักษาผูเ้จบ็ป่วย ก่อใหเ้กิด
ผลเสียหายทางดา้นเศรษฐกิจ จากการส ารวจของกระทรวงสาธารณสุขพบวา่ แนวโนม้การเจบ็ป่วย
ของคนไทยมีสาเหตุมาจากขาดการออกก าลงักายเป็นส่วนใหญ่ คนไทยมีระดบักิจกรรมทางกายไม่
เพียงพอ เส่ียงต่อการเป็นโรคในกลุ่มโรค NCDs อนัไดแ้ก่ โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน 
โรคมะเร็งเตา้นม และโรคมะเร็งล าไส้ ซ่ึงปัจจุบนัเป็นปัญหาสุขภาพอนัดบัหน่ึงของประเทศ 3 ใน 4 
ของการเสียชีวติของคนไทยมาจากกลุ่มโรคน้ี โดยเป็นสาเหตุของการเสียชีวติของคนไทยมากถึง 5 
แสนราย ในปี พ.ศ. 2557 และส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจและสังคมดว้ย ในแง่ภาระค่าใชจ่้ายการ
รักษาพยาบาล และการขาดงาน  
 การพฒันาทรัพยากรมนุษยมี์บทบาทมากข้ึนต่อการพฒันาทางเศรษฐกิจและสังคมของ
ประเทศไทยในยคุอาเซียนให้มีความเจริญกา้วหนา้ การมีภาวะสุขภาพกายและใจท่ีดีของประชาชน
ไทยถือเป็นส่ิงจ าเป็นพื้นฐานท่ีส าคญัยิง่ท่ีจะใหบุ้คคลสามารถปรับตวั เตรียมพร้อมท่ีจะต่อสู้กบั
สถานการณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไปในยคุปัจจุบนัไดอ้ยา่งทนัท่วงที ซ่ึงการมีภาวะสุขภาพกายและใจท่ีดี
นั้นมิไดห้มายความเพียงแค่การไม่เจบ็ป่วยหรือปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็เท่านั้น หากแต่ยงัครอบคลุม
ถึงการมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม (ส านกัส่งเสริมสุขภาพ 

กรมอนามยั, 2553) ซ่ึงรัฐบาลแต่ละสมยัของไทยนั้นก็ไดต้ระหนกัและเล็งเห็นถึงความส าคญัของ
การออกก าลงักายและเล่นกีฬาเพื่อใหป้ระชาชนไดมี้สุขภาพท่ีดีแขง็แรง โดยมีนโยบายในการ
ส่งเสริมใหป้ระชาชนทุกระดบัมีโอกาสออกก าลงักาย และเล่นกีฬาเพื่อสร้างเสริมสุขภาพและ
พลานามยัท่ีดี แต่จากผลการส ารวจพฤติกรรมการเล่นกีฬาหรือ การออกก าลงักายของประชากรไทย
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ในปี พ.ศ. 2546, 2547, 2550 และ 2554 ท่ีพบวา่เป็นร้อยละ 29.0, 29.1, 29.6 และ 26.1 ตามล าดบั 
ช้ีใหเ้ห็นวา่อตัราการเล่นกีฬาหรือออกก าลงักายของประชากรในปี พ.ศ. 2554 ลดลงจากปี พ.ศ.
2550 ประมาณร้อยละ 3 (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2554) อยา่งไรก็ตาม รัฐบาลยงัคงมีความพยายาม
ท่ีจะสานต่อนโยบายส่งเสริมการออกก าลงักายและเล่นกีฬาเพื่อสร้างเสริมสุขภาพใหก้บัประชาชน 
ซ่ึงจะเห็นไดจ้ากแผนพฒันาการกีฬาแห่งชาติฉบบัท่ี 5 (พ.ศ. 2555-2559) นั้น ไดมุ้่งหวงัใหค้นไทย
ไดรั้บการส่งเสริมการออกก าลงักายและเล่นกีฬาอยา่งถูกตอ้งจนเป็นวถีิชีวติ มีสุขภาพและ
สมรรถภาพท่ีดี มีคุณธรรม จริยธรรม มีน ้าใจนกักีฬา สามคัคีและความมีวนิยัของคนในชาติ 
 พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพดา้นการออกก าลงักายเป็นพื้นฐานส าคญัท่ีจะท าใหบุ้คคลมี
สมรรถภาพทางกายดี สามารถประกอบภารกิจและด ารงชีวติอยูอ่ยา่งมีประสิทธิภาพ รวมทั้ง
สามารถช่วยป้องกนัโรคภยัไขเ้จบ็ท่ีอาจเกิดข้ึน ซ่ึงจากการเปล่ียนแปลงของสังคมโลกอยา่งต่อเน่ือง
ตลอดเวลา ไม่วา่จะเป็นสภาพสังคม เศรษฐกิจ การเมืองปัจจุบนั หลาย ๆ ปีท่ีผา่นมามีหลายสถาบนั 
หลายหน่วยงานต่างพยายามท่ีจะรณรงค ์ศึกษา วจิยั เพื่อหาปัจจยัหรือวธีิต่าง ๆ ท่ีจะเป็นแรงจูงใจให้
คนหนัมาออกก าลงักายกนัมากข้ึน เน่ืองจากแรงจูงใจเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีเป็นตวับ่งช้ีถึงระดบัของ         
ความตั้งใจและทิศทางของการแสดงพฤติกรรม ในการปฏิบติักิจกรรมการออกก าลงักายหรือเล่น
กีฬา อาทิ จากการศึกษาของยพุา คิ้วดวงตา (2553) ไดศึ้กษาวเิคราะห์พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
ตลอดจนปัจจยั และปัญหาดา้นต่าง ๆ ของประชาชนในเขตเทศบาลต าบลชา้งเผือก อ าเภอเมือง 
จงัหวดัเชียงใหม่ โดยไดท้  าการสอบถามถึงขอ้มูลพื้นฐานพฤติกรรมการออกก าลงักาย ปัญหา และ
ปัจจยัในการออกก าลงักายของประชาชน และวราภรณ์ ค ารศ และคณะ (2556) ไดศึ้กษาพฤติกรรม
และการเขา้ถึงการออกก าลงักาย ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมและการเขา้ถึงการออกก าลงักายของ
ชุมชนในเขตภาษีเจริญ และเสนอแนะแนวทางเพื่อการวจิยัเพื่อพฒันาพื้นท่ีสุขภาวะในประเด็น 
การออกก าลงักาย พบวา่ ทศันคติต่อการออกก าลงักาย การรับรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย และปัจจยั
สนบัสนุน การออกก าลงักาย มีความสัมพนัธ์ในทิศทางเดียวกนักบัพฤติกรรมและการเขา้ถึงการ
ออกก าลงักาย ขณะท่ี ณรงคฤ์ทธ์ิ น่ิมมาก และฉตัรกมล สิงห์นอ้ย (2556) ไดศึ้กษาถึงแรงจูงใจใน
การออกก าลงักายของผูท่ี้มาใชบ้ริการศูนยว์ทิยาศาสตร์การกีฬาของสถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขต
ศรีสะเกษ ซ่ึงพบวา่ เพศหญิงและชาย มีแรงจูงใจในการออกก าลงักาย ไม่แตกต่างกนั ส่วนอาย ุ 
สถานภาพการเขา้ใชบ้ริการ และความบ่อยในการออกก าลงักายนั้น มีแรงจูงใจในการออกก าลงักาย 
แตกต่างกนั นอกจากน้ี หลาย ๆ หน่วยงานไดมี้การน าผลการศึกษาในแง่มุมต่าง ๆ ท่ีคน้พบจาก
การศึกษาผา่น ๆ มานั้นมาปรับใชใ้นการส่งเสริมใหป้ระชาชนไดมี้ส่วนร่วมในการออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพ และก็พบวา่การเขา้ร่วมการออกก าลงักายของประชากรในประเทศไทยนั้นเพิ่มมากข้ึน
ตามล าดบั แต่ทวา่ก็ยงัมีบุคคลอีกไม่นอ้ยท่ียงัไม่ค่อยตระหนกัถึงประโยชน์ของการออกก าลงักาย
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มากนกั โดยอา้งเหตุผลหลากหลายนานบัประการท่ีไม่ออกก าลงักาย ซ่ึงการขาดความต่อเน่ืองน้ีเอง
เป็นประเด็นส าคญัท่ีส่งผลต่อการไดรั้บประโยชน์ท่ีแทจ้ริงต่อสุขภาพ และการมีสุขภาพดีท่ีย ัง่ยนื  
 ในบริบทของสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป ยงัมีงานวจิยัท่ีศึกษาถึงปัจจยัท่ีส่งผลต่อการคงอยู่
ของพฤติกรรมการออกก าลงักายไม่มากนกั และมีการศึกษาในตวัแปรท่ีค่อนขา้งหลากหลาย อาทิ
เช่น จากการศึกษาของ McArthur, Dumas, Woodend, Beach, and Stacey (2013) พบวา่ ปัจจยัท่ีมี
อิทธิพลต่อการยดึมัน่ท่ีจะออกก าลงักายเป็นประจ าของผูห้ญิงวยักลางคน คือ 1) กิจวตัรประจ าวนั 
2) แรงจูงใจภายใน เช่น ความรู้สึกท่ีดี ความรู้สึกส าเร็จ 3) ประเด็นทางชีวกายภาพ คือ ทุกอยา่ง
เก่ียวกบัสุขภาพ การบาดเจบ็และการเจบ็ป่วย 4) ความมุ่งมัน่ทางจิตสังคม คือ ความรับผดิชอบต่อ
ผูอ่ื้น 5) ปัจจยัส่ิงแวดลอ้ม เช่น ท่ีท างาน ท่ีอยูอ่าศยั และ 6) ทรัพยากร เช่น การขาดทุนทรัพย ์ 
Picorelli, Pereira, Pereira, Felicio and Sherrington (2014) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการยดึมัน่
ในการปฏิบติัตามโปรแกรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุพบวา่ ปัจจยัระดบับุคคลท่ีท าให้
ผูสู้งอายมีุความยดึมัน่ในการปฏิบติัตามโปรแกรมการออกก าลงักายสม ่าเสมอข้ึน คือ 1) ปัจจยัดา้น
ประชากร ไดแ้ก่ ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม การศึกษา การอาศยัอยูต่ามล าพงั 2) ปัจจยัดา้นภาวะ
สุขภาพ ไดแ้ก่ การมีเง่ือนไขทางสุขภาพนอ้ย การประเมินสุขภาพของตน การใชย้านอ้ย 3) ปัจจยั
ดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ ความสามารถทางร่างกายท่ีดี 4) ปัจจยัดา้นจิตวทิยา ไดแ้ก่ ความสามารถทาง 
การคิดท่ีดี จากการศึกษาการจูงใจใหเ้กิดพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองโดยการเสนอ
สารและ แรงสนบัสนุนทางสังคมของนนทพรรณ เอกแสงตา (2543) พบวา่ การไดรั้บการเสนอสาร
ท าใหผู้รั้บสารมีการรับรู้ถึงความร้ายแรงของโรคกระดูกพรุน และการรับรู้โอกาสเส่ียงต่อการเกิด
โรคมากข้ึน ตลอดจนมีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองดา้นการออกก าลงักายแบบรับ
น ้าหนกั และมีความเช่ือมัน่ในประสิทธิผลของการปฏิบติัตนเพื่อป้องกนัโรคกระดูกพรุนดว้ย 
การออกก าลงักายแบบรับน ้าหนกัมากข้ึน ณฐัวุฒิ วงศว์ไิล (2547) ไดศึ้กษาถึงปัจจยัทางจิตวทิยาท่ีมี
ผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของผูท่ี้มาออกก าลงักายในสถานบริหารร่างกาย 
นลินรัตน์ ฟิตเนส เซ็นเตอร์ พบวา่ ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่ง
ต่อเน่ืองของผูท่ี้มาออกก าลงักายในสถานบริหารร่างกาย ไดแ้ก่ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิทาง 
การออกก าลงักาย, ปฏิสัมพนัธ์ทางสังคมระหวา่งกลุ่มเพื่อนท่ีมาออกก าลงักาย และการรับรู้
ความสามารถในตนเองทางการออกก าลงักาย 
 อยา่งไรก็ตาม Kohlstedt, Weissbrod, Colangelo, and Carter (2013) พบวา่ เหตุผลของ
การการออกก าลงักายท่ีไม่ต่อเน่ือง เป็นเพราะมีเป้าหมายของการออกก าลงักายมาจากแรงจูงใจ
ภายนอก ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ McArthur et al. (2013) ท่ีพบวา่ ปัจจยัทางดา้นจิตวทิยาท่ีมี
อิทธิพลต่อการยดึมัน่ในการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองคือ แรงจูงใจภายใน Kohlstedt et al. (2013) 
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ยงัช้ีใหเ้ห็นอีกวา่ แรงจูงใจท่ีไม่ใช่แรงจูงใจภายในมีโอกาสนอ้ยมากท่ีจะเช่ือมโยงกบัการท าใหค้น 
มีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง และยงัคงรักษาพฤติกรรมนั้นไว ้แต่จากการศึกษา 
ท่ีผา่นมา ยงัไม่มีผลช้ีชดัถึงตวัแปรส าคญัท่ีจะท าใหค้นออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง หรือยงัคง
พฤติกรรมการออกก าลงักายนั้นไว ้และงานวจิยัส่วนใหญ่ท่ีพบเป็นเพียงการศึกษาเฉพาะบางกลุ่ม
และบางปัจจยัเท่านั้น ซ่ึงหากเราทราบถึงปัจจยัท่ีท าใหป้ระชาชนนั้นยงัคงพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักายไวไ้ด ้ก็จะสามารถใชผ้ลการศึกษาเหล่าน้ีเป็นแนวทางในการคิดคน้ สร้างคนใหมี้
ความรักในการออกก าลงักาย ตลอดจนความพยายามท่ีจะรักษาการคงอยูข่องพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักายนั้นไว ้ซ่ึงก็จะส่งผลถึงการมีสุขภาพท่ีดีท่ีย ัง่ยนืในวยัผูใ้หญ่ ท่ีเป็นก าลงัส าคญัในการ
พฒันาเศรษฐกิจ และสังคมของประเทศต่อไป  
 ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาปัจจยัทางจิตวทิยาท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
อยา่งต่อเน่ืองของประชาชน ทั้งน้ี ผูว้จิยัเลือกท่ีจะศึกษากบัประชาชนในเขตภาคตะวนัออก ซ่ึงเป็น
พื้นท่ีท่ีมีความเจริญเติบโตทางดา้นเศรษฐกิจอยา่งรวดเร็ว เป็นแหล่งอุตสาหกรรมส่งออกต่าง ๆ ท่ี
ส าคญัของประเทศ ประชาชนท่ีอาศยัอยูใ่นพื้นท่ีส่วนใหญ่มีความเส่ียงต่อภาวะสุขภาพค่อนขา้งสูง 
เน่ืองจากส่วนใหญ่เป็นแรงงานท่ีตอ้งท างานแข่งขนักบัเวลา อีกทั้ง ประชาชนในเขตพื้นท่ียงัมีภาวะ
เส่ียงกบัมลพิษต่าง ๆ ท่ีเกิดจากโรงงานอุตสาหกรรม หากสามารถหาสาเหตุ หรือปัจจยัท่ีส่งผลให้
ประชาชนในพื้นท่ี มีพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพอยา่งต่อเน่ือง และยาวนานได ้ก็จะ
เป็นภูมิคุม้กนัทางสุขภาพให้ประชาชนพร้อมท่ีจะเผชิญกบัความเปล่ียนแปลงของโลกในยคุแห่ง
การเติบโตและพฒันาอยา่งรวดเร็วต่อไปได ้     
 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย  
 1.  เพื่อศึกษาปัจจยัทางจิตวทิยาท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของ
ประชาชนในเขตภาคตะวนัออก 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบปัจจยัดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ
ในการออกก าลงักาย และความต่อเน่ืองของการออกก าลงักาย ของประชาชนท่ีเขา้ร่วมออกก าลงักาย 
จ าแนกตามเพศ และสถานท่ีในการออกก าลงักาย  
 3.  เพื่อสร้างสมการท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนใน
เขตภาคตะวนัออก จากปัจจยัดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถตนเองในการ
ออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย และการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิใน
การออกก าลงักาย 
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สมมติฐานของการวจิัย  
 1.  ปัจจยัดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถตนเองในการ 
ออกก าลงักาย  แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย และการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิใน
การออกก าลงักาย ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาค
ตะวนัออก 
 2.  เพศชายและเพศหญิง มีระดบัของเจตคติในการออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถ
ตนเองในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย การหล่อหลอมเป้าหมาย 
ใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย และความต่อเน่ืองของการออกก าลงักาย แตกต่างกนั 
 3.  ประชาชนท่ีออกก าลงักายในสถานออกก าลงักาย (Fitness) และออกก าลงักายบริเวณ
สวนสาธารณะ มีระดบัของเจตคติในการออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถตนเองในการ 
ออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิใน 
การออกก าลงักาย และความต่อเน่ืองของการออกก าลงักาย แตกต่างกนั 
 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับจากการวจิัย 
 1.  ทราบถึงปัจจยัทางจิตวทิยาท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของ 
ประชาชนในเขตภาคตะวนัออก 
 2.  สามารถน าผลการวจิยัไปใชใ้นการอธิบาย ท านาย และประยกุตใ์ชใ้นการควบคุม
พฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของผูท่ี้เขา้ร่วมกิจกรรมออกก าลงักาย ใหค้งอยูย่าวนาน
ท่ีสุด 
 3.  เพื่อเป็นแนวทางใหก้บับุคคล หรือหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสนบัสนุน ส่งเสริม
เก่ียวกบัสุขภาพของประชาชน ในการแกไ้ขพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูท่ี้เขา้ร่วมกิจกรรม 
ออกก าลงักายใหเ้ป็นไปคงอยูอ่ยา่งต่อเน่ือง ไดถู้กตอ้งและเหมาะสม 
 

ขอบเขตของการวจิัย 
 การศึกษาวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาปัจจยัทางจิตวทิยาท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม 
การออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาคตะวนัออก โดยมีขอบเขตของการศึกษา 
ดงัน้ี 
 1.  ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ ประชาชนชายและหญิง อาย ุ18 ปีข้ึนไป ท่ีมา
ออกก าลงักายบริเวณสวนสาธารณะ และสถานออกก าลงักาย ในเขตภาคตะวนัออก ทุกโปรแกรม
การออกก าลงักาย   
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 2.  กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี เป็นประชาชนชายและหญิง อาย ุ18 ปีข้ึนไป 
ท่ีมาออกก าลงักายบริเวณสวนสาธารณะ และสถานออกก าลงักาย ในเขตภาคตะวนัออก ทุก
โปรแกรมการออกก าลงักาย จ านวน 390 คน โดยมีเกณฑ์ในการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง ดงัน้ี 
  2.1  มีส่วนร่วมในกิจกรรมการออกก าลงักาย จากอดีตจนถึงปัจจุบนัโดยมีการเขา้ร่วม
ออกก าลงักาย หรือเล่นกีฬาอยา่งต่อเน่ือง คร้ังละ 30 นาทีข้ึนไป 
  2.2  มีส่วนร่วมในกิจกรรมการออกก าลงักาย 3-5 วนัต่อสัปดาห์  
 3.  ตวัแปรท่ีศึกษา 
  3.1  ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ 
   3.1.1  เจตคติในการออกก าลงักาย 
   3.1.2  การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย 
   3.1.3  แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย 
   3.1.4  การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย 
  3.2  ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ พฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  ปัจจยัทางจิตวทิยา หมายถึง ปัจจยัทางจิตวทิยาท่ีเป็นแรงจูงใจภายใน ไดแ้ก่ เจตคติ 
การรับรู้ความสามารถตนเอง แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ และการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ 
  1.1  เจตคติในการออกก าลงักาย หมายถึง ความรู้สึกนึกคิด ความเช่ือ ความสนใจ และ
พร้อมท่ีจะออกก าลงักาย 
  1.2  การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย หมายถึง การท่ีผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมออกก าลงักายมีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเองท่ีจะออกก าลงักาย แมจ้ะอยูภ่ายใต้
สถานการณ์ท่ีไม่เอ้ืออ านวยต่อการออกก าลงักาย 
  1.3  แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย หมายถึง ความปรารถนาของผูเ้ขา้ร่วม
กิจกรรมออกก าลงักายท่ีจะเดินทางมาออกก าลงักายแมว้า่จะมีภารกิจใด ๆ หรือไม่สะดวกในการ
เดินทางมา โดยคาดหวงัผลของการออกก าลงักาย 
  1.4  การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย หมายถึง ระดบัของ 
แนวความคิด ของบุคคลเก่ียวกบัความส าเร็จในการออกก าลงักาย  
 2.  พฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง หมายถึง การมีส่วนร่วมในกิจกรรม 
การออกก าลงักายของบุคคลจากอดีตจนถึงปัจจุบนั ซ่ึงในการศึกษาคร้ังน้ี หมายถึง ระยะเวลา 
การออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองสะสม  
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 3.  ประชาชน หมายถึง ประชาชนชายและหญิง อาย ุ18 ปีข้ึนไป ท่ีเขา้ร่วมออกก าลงักาย
บริเวณสวนสาธารณะ และสถานออกก าลงักาย ในเขตภาคตะวนัออก ทุกโปรแกรมการ 
ออกก าลงักาย    
 

กรอบแนวคดิของการวจิัย  
 การศึกษาปัจจยัทางจิตวทิยาท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของ
ประชาชนในเขตภาคตะวนัออก คร้ังน้ีประกอบดว้ย กรอบแนวคิดในการศึกษา ดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1-1 กรอบแนวคิดของการวจิยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฤติกรรม 
การออกก าลงักาย 
อยา่งต่อเน่ือง 

ตัวแปรต้น ตัวแปรตาม 

-  เจตคติในการออกก าลงักาย 

-  การรับรู้ความสามารถตนเอง 

   ในการออกก าลงักาย 

-  แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย 

-  การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ 

   ในการออกก าลงักาย 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 การศึกษาคร้ังน้ี เป็นการศึกษาปัจจยัทางจิตวทิยาท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
อยา่งต่อเน่ืองของประชาชน ในเขตภาคตะวนัออก ผูว้ิจยัไดท้  าการศึกษาเอกสารและงานวจิยัท่ี
เก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 
 1.  แนวคิดทฤษฎี เก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
  1.1  ความหมายของพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
  1.2  ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
  1.3  หลกัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 
  1.4  เพศกบัการออกก าลงักาย 
  1.5  ระยะเวลากบัการออกก าลงักาย 
 2.  ปัจจยัทางจิตวทิยากบัพฤติกรรมออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง 
  2.1  เจคติในการออกก าลงักาย 
  2.2  การรับรู้ความสามารถตนเอง 
  2.3  แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ 
  2.4  การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ 
   

แนวคดิ ทฤษฎ ีเกีย่วกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
 ความหมายของพฤติกรรมการออกก าลงักาย  
 ในปัจจุบนัปัญหาสุขภาพและการเจบ็ป่วยท่ีพบเห็นโดยทัว่ไป ส่วนใหญ่นั้นมีสาเหตุ 
มาจากการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม ดงันั้น ในเร่ืองของการดูแลส่งเสริมสุขภาพนั้น 
แทบเล่ียงไม่ไดเ้ลยท่ีจะตอ้งพูดถึงเร่ืองของพฤติกรรมของมนุษย ์ซ่ึงมนุษยแ์ต่ละคนจะแสดง
พฤติกรรมแตกต่างกนัออกไป ข้ึนอยูก่บัปัจจยัต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็นสถานการณ์ ส่ิงแวดลอ้ม และ
เง่ือนไขของแต่ละบุคคล ดงันั้น ในการแกปั้ญหาจึงมีความจ าเป็นตอ้งท าความเขา้ใจเก่ียวกบั
พฤติกรรมของมนุษย ์ตลอดจนหาสาเหตุและปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมนั้น ๆ แลว้จึงค่อย
พิจารณาถึงวธีิการแกไ้ขท่ีเหมาะสม 
 พฤติกรรม ตามพจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน (ราชบณัฑิตยสถาน, 2542)  
นั้นไดใ้หค้วามหมายวา่หมายถึง การกระท า การด าเนินการตามระบบแบบแผน ซ่ึงก็ไดมี้ผูใ้ห ้
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ความหมายของค าวา่พฤติกรรมไวอี้กหลากหลายแนวคิด อาทิเช่น 
 กนัยา สุวรรณแสง (2540, หนา้ 92) ไดอ้ธิบายความหมายของพฤติกรรม ไวว้า่ หมายถึง 
อาการ บทบาท ลีลา ท่าทาง ความประพฤติ การกระท าท่ีแสดงออกใหป้รากฏสัมผสัไดด้ว้ย
ประสาทสัมผสั หรือสามารถวดัไดด้ว้ยเคร่ืองมือ 
 สมนึก แกว้วไิล (2552) ไดส้รุปความหมายของพฤติกรรมไวว้า่ คือ การกระท า หรือ 
การแสดงออกทางกลา้มเน้ือ รวมทั้งกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในตวับุคคล อาจเป็นความคิดและ
ความรู้สึกเพื่อตอบสนองต่อส่ิงเร้า ซ่ึงอาจสังเกตไดด้ว้ยประสาทสัมผสั หรือไม่สามารถสังเกตได ้
 จีรศกัด์ิ เจริญพนัธ์ และเฉลิมพล ตนัสกุล (2547, หนา้ 6) ใหค้วามหมายค าวา่ พฤติกรรม 
วา่เป็นเร่ืองของ กิจกรรมหรือการกระท าของบุคคลท่ีสามารถสังเกตได ้โดยบุคคลอ่ืน ๆ ซ่ึงลกัษณะ
ของพฤติกรรมมี 2 ลกัษณะ คือ พฤติกรรมภายนอก ซ่ึงเป็นลกัษณะของการกระท าหรือกิจกรรม
ของบุคคลท่ีสามารถสังเกตไดโ้ดยบุคคลอ่ืน เช่น การยนื การเดิน หรือการแสดงออกเคล่ือนไหว
ต่าง ๆ และพฤติกรรมภายใน เป็นการกระท าหรือกิจกรรมของบุคคลท่ีเกิดข้ึนภายในตวับุคคลนั้น 
โดยท่ีบุคคลอ่ืนไม่สามารถสังเกตเห็นได ้แต่สามารถท่ีจะรู้ไดว้า่มีพฤติกรรมนั้นเกิดข้ึน เช่น 
ความคิด ความฝัน เป็นตน้ ซ่ึงสามารถรู้ไดโ้ดยอาศยัเคร่ืองมือต่าง ๆ มาช่วยในการสังเกตพฤติกรรม
เหล่าน้ีได ้ 
 กล่าวสรุปโดยภาพรวมแลว้ พฤติกรรม หมายถึง การกระท า หรือการแสดงออกท่ีเกิดข้ึน
ทั้งภายในและนอกตวับุคคล ท่ีสามารถสังเกต และไม่สามารถสังเกตไดโ้ดยบุคคลอ่ืน แต่สามารถ 
ท่ีจะรู้หรือทราบไดว้า่มีการกระท า หรือการแสดงออกนั้นเกิดข้ึน โดยอาศยัเคร่ืองมือต่าง ๆ มาช่วย
ในการสังเกต  
 จากความหมายขา้งตน้นั้น สามารถแบ่งพฤติกรรมออกเป็น 2 ลกัษณะ (เฉลิมพล ตนัสกุล, 
2541, หนา้ 2) ไดแ้ก่ 
 1.  พฤติกรรมภายนอก (Overt behavior) คือ การกระท าท่ีเกิดข้ึนแลว้สามารถสังเกตได้
โดยตรงดว้ยประสาทสัมผสั 
 2.  พฤติกรรมภายใน (Covert behavior) คือ กระบวนการท่ีเกิดข้ึนภายในใจของบุคคลซ่ึง
บุคคลอ่ืนไม่สามารถสังเกตไดโ้ดยตรง 
 การออกก าลงักาย เป็นส่วนหน่ึงท่ีส าคญัในเร่ืองของการดูแล ส่งเสริม และแกไ้ขปัญหา
สุขภาพ ซ่ึงจากสถานการณ์การเจบ็ป่วยของคนไทยในปี พ.ศ. 2550 พบวา่ คนไทยป่วยดว้ยโรค
เร้ือรังท่ีเกิดจากพฤติกรรมสุขภาพไม่เหมาะสมเป็นจ านวนมาก และมีแนวโนม้เพิ่มข้ึนทุกปี ซ่ึง
สาเหตุส าคญัมาจาก 2 เร่ืองใหญ่ ไดแ้ก่ กินอาหารไม่เหมาะสมและขาดการออกก าลงักาย (ส านกั
ส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามยั, 2553) ดงันั้น การดูแลสุขภาพจึงเป็นส่ิงส าคญัอยา่งยิง่ส าหรับบุคคล
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ทุกเพศ ทุกวยั โดยกิจกรรมการออกก าลงักายจะเป็นกิจกรรมหน่ึงท่ีสามารถช่วยเสริมสร้างใหมี้
สุขภาพท่ีดีได ้ซ่ึงไดมี้ผูใ้หค้  านิยามของการออกก าลงักาย ไวด้งัน้ี  
 จรวยพร ธรณินทร์ (2530) กล่าววา่ การออกก าลงักาย หมายถึง การออกแรงทางกายท่ีท า
ใหร่้างกายแขง็แรง มีสุขภาพและรูปร่างดี เพิ่มทกัษะและศกัยภาพในกีฬา ตลอดจนฟ้ืนฟูกลา้มเน้ือ
หลงัจากการบาดเจบ็หรือพิการไดอี้กดว้ย ซ่ึงการออกก าลงักายจะใช ้กิจกรรมใดเป็นส่ือก็ได ้เช่น 
การบริหารร่างกาย การเดิน วิ่งเหยาะ ข่ีจกัรยานหรือการฝึกดว้ยกีฬาท่ีไม่ค  านึงถึงการแข่งขนั แต่มุ่ง
ความสนุกสนานและสุขภาพ 
 สุปราณี ขวญับุญจนัทร์ (2541, หนา้ 62) ไดใ้หค้วามหมายของการออกก าลงักายไวว้า่  
การออกก าลงักาย หมายถึง การใชก้ลา้มเน้ือและอวยัวะอ่ืน ๆ ของร่างกายท างานมากกวา่ 
การเคล่ือนไหวตามปกติในชีวติประจ าวนั 
 กรมพลศึกษา (2534, หนา้ 30) ไดใ้หค้วามหมายของการออกก าลงักายไวว้า่  
การออกก าลงักาย เป็นการใชแ้รงกลา้มเน้ือและร่างกายใหเ้คล่ือนไหว เพื่อใหร่้างกายแข็งแรง มี
สุขภาพดี โดยใชกิ้จกรรมเป็นส่ือ  
 ส่วนการออกก าลงักายตามความหมายของ การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545, หนา้ 80-83) 
นั้น หมายถึง การกระท าใด ๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพื่อสุขภาพ เพื่อความ
สนุกสนาน และเพื่อสังคม โดยใชกิ้จกรรมง่าย ๆ หรือมีกฎกติกาการแข่งขนัง่าย ๆ 
 จากค าจ ากดัความขา้งตน้สรุปไดว้า่ การออกก าลงักาย หมายถึง การกระท าใด ๆ ท่ีมีการ
เคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายมากกวา่การเคล่ือนไหวตามปกติในชีวิตประจ าวนัท่ีไม่ค  านึงถึง
การแข่งขนั แต่มุ่งไปท่ีความสนุกสนาน และร่างกายแขง็แรง มีสุขภาพดี พร้อมท่ีจะท างานได ้
อยา่งมีประสิทธิภาพ โดยใชกิ้จกรรมเป็นส่ือ 
 กล่าวโดยรวมแลว้ พฤติกรรมการออกก าลงักาย หมายถึง การปฏิบติักิจกรรมการ
เคล่ือนไหวร่างกายอยา่งมีแบบแผน ถูกตอ้งตามหลกัของการออกก าลงักายอยา่งเป็นประจ า 
อยา่งสม ่าเสมอ เพื่อความสนุกสนานและการมีสุขภาพร่างกายท่ีดีนัน่เอง 
 ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
 การออกก าลงักายนั้นมีประโยชน์และคุณค่ามากมาย โดยเฉพาะอยา่งยิง่ถา้ปฏิบติัได้
ถูกตอ้งและเหมาะสมอยา่งสม ่าเสมอแลว้ ก็จะสามารถเป็นไดท้ั้งการป้องกนั และรักษาโรคไปในตวั  
ไม่วา่จะเป็นการเพิ่มความสมบูรณ์แขง็แรงของร่างกาย หรือมีผลดีต่อจิตใจ ส านกัส่งเสริมสุขภาพ 
กรมอนามยั (2553) ไดก้ล่าวถึง ผลของการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอท่ีมีต่อความแขง็แรง
สมบูรณ์ของร่างกายในดา้นการป้องกนัโรควา่ การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอนั้นจะช่วยลด  
ความเส่ียง และปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรังท่ีส าคญั เช่น โรคหวัใจและหลอดเลือด  
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โรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคอว้น ฯลฯ อนัเป็นผลมาจากการขาดหรือเคล่ือนไหว
ร่างกายนอ้ยอีกดว้ย ซ่ึง สนธยา สีละมาด (2557, หนา้ 144) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์ของการ 
ออกก าลงักายวา่ การออกก าลงักายนั้นสร้างเสริมประโยชน์ต่อจิตใจ มีผลดีต่อการลดความวติก
กงัวล ซึมเศร้า ท าใหบุ้คคลมีความรู้สึกพึงพอใจในรูปร่างของตนเอง พฒันาบุคลิกภาพท่ีดี ลด
บุคลิกภาพท่ีไม่ดี การออกก าลงักายมีขอ้ดีกวา่การบ าบดัรักษาปัญหาทางจิตใจดว้ยวธีิการอ่ืน ๆ  
การออกก าลงักายยงัสามารถเขา้ถึงไดง่้ายและมีประโยชน์ต่อคนหมู่มาก ออกก าลงักายมีค่าใชจ่้าย
นอ้ย ไม่มีผลขา้งเคียง และออกก าลงักายจะติดตวับุคคลไปตลอด 
 ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) ไดส้รุปถึงประโยชน์ของการออกก าลงักายและการเล่นกีฬาท่ีมี
ต่อส่วนบุคคลในดา้นต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี 
 1.  ดา้นร่างกาย อวยัวะในระบบต่าง ๆ ของร่างกายสามารถท างานประสานกนัไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ เป็นผลใหร่้างกายสมบูรณ์แขง็แรง อดทน มีบุคลิกภาพท่ีดี สามารถประกอบกิจกรรม
ในชีวติประจ าวนัไดอ้ยา่งกระฉบักระเฉง มีภูมิตา้นทานสูง และมีสมรรถภาพดี 
 2.  ดา้นจิตใจ การออกก าลงักายสม ่าเสมอนอกจากจะช่วยท าใหร่้างกายแขง็แรง สมบูรณ์
แลว้ ยงัท าใหมี้จิตใจท่ีร่าเริงแจ่มใส เบิกบานควบคู่กนัไปดว้ย เน่ืองจากร่างกายปราศจากโรคภยั 
ไขเ้จบ็ นอกจากน้ี หากไดอ้อกก าลงักายร่วมกนัหลาย ๆ คน เช่น การเล่นกีฬาเป็นทีม ก็จะท าใหเ้กิด
ความเอ้ือเฟ้ือมีเหตุผล อดกลั้น สุขมุ รอบคอบและยติุธรรม 
 3.  ดา้นอารมณ์ เม่ือไดอ้อกก าลงักายสม ่าเสมอจะช่วยใหมี้อารมณ์เยอืกเยน็ ไม่หุนหนั
พลนัแล่น ลดความเครียดจากการประกอบอาชีพ   
 4.  ดา้นสติปัญญา การออกก าลงักายสม ่าเสมอช่วยท าให ้ความคิดปลอดโปร่ง มีไหวพริบ 
มีความคิดสร้างสรรค ์ 
 5.  ทางดา้นสังคม สามารถปรับตวัเขา้กบัผูร่้วมงานและผูอ่ื้นไดดี้เพราะการเล่นกีฬา หรือ
การออกก าลงักายร่วมกนัเป็นหมู่มาก ๆ ท าใหเ้กิดความเขา้ใจและเรียนรู้พฤติกรรม มีบุคลิกภาพ ท่ีดี 
มีความเป็นผูน้ ามีมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดี และสามารถอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
 หลกัของการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 
 ในการออกก าลงักายแต่ละคร้ังนั้น ผูอ้อกก าลงักายลว้นแลว้แต่มุ่งเนน้ใหเ้กิดประโยชน์
ต่อสุขภาพร่างกายของตนทั้งส้ิน การคงไวซ่ึ้งการมีร่างกายท่ีสมบูรณ์แขง็แรงนั้น จะช่วยในการ
ป้องกนัโรคภยัไขเ้จบ็ต่าง ๆ ไดเ้ป็นอยา่งดี การออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมนั้นจะช่วยให้
เกิดการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีของร่างกาย ซ่ึง การออกก าลงักายท่ีจะท าใหร่้างกายไดรั้บประโยชน์ 
อยา่งแทจ้ริงนั้น ควรปฏิบติัใหถู้กตอ้งตามหลกัดงัน้ี (กรมพลศึกษา, 2534) 
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 1.  ในการเร่ิมออกก าลงักายนั้น ควรเร่ิมจากการออกก าลงักายเบา ๆ สม ่าเสมอก่อน แลว้
จึงค่อย ๆ เพิ่มความหนกัของการออกก าลงักายทีละนอ้ย ไม่ควรหกัโหมในช่วงแรก 
 2.  ควรเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัอาย ุและสมรรถภาพของแต่ละคน 
 3.  ควรออกก าลงักายสม ่าเสมอเป็นประจ า อยา่งนอ้ย 3-5 วนัต่อสัปดาห์ มีระยะเวลาใน
การฝึก 15-60 นาที โดยเนน้กิจกรรมการฝึกแบบแอโรบิค 
 4.  ก่อนการออกก าลงักายควรอบอุ่นร่างกายประมาณ 5-10 นาที โดยการยดืเหยยีดขอ้ต่อ 
และเอน็ กลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ท่ีใชใ้น การเคล่ือนไหว จากชา้ไปเร็วข้ึนตามล าดบั และท าการ 
คลายอุ่นหลงัจากออกก าลงักาย โดยค่อย ๆ ผอ่นคลายกลา้มเน้ือจนกระทัง่อยูใ่นภาวะปกติ 
 5.  ควรมีสุขนิสัยในการออกก าลงักาย เช่น แต่งกายใหเ้หมาะสมกบักิจกรรม 
การออกก าลงักาย เส้ือ กางเกง รองเทา้ รวมทั้งอุปกรณ์ในการออกก าลงักายควรสะอาดเรียบร้อย 
 6.  ควรออกก าลงักายทุกส่วนของร่างกายอยา่งทัว่ถึง ไม่ควรมุ่งออกก าลงักายเฉพาะ 
ส่วนใดส่วนหน่ึงเท่านั้น 
 7.  ในการออกก าลงักาย ควรค านึงถึงสภาวะของร่างกาย ถา้หากร่างกายอ่อนแอ 
อนัเน่ืองมาจากสาเหตุใดก็ตาม เช่น เจบ็ป่วย อดนอน ฯลฯ หรือมีความรู้สึกไม่สบาย รู้สึกผดิปกติ 
ควรหยดุออกก าลงักายทนัที 
 จากขอ้มูลขา้งตน้ ผูอ้อกก าลงักายควรยดึและปฏิบติัตามแนวทางการปฏิบติัตนท่ีถูกตอ้ง
เก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อใหเ้กิดความปลอดภยัและประโยชน์สูงสุดในการออกก าลงักาย 
นอกจากน้ีการก าหนดโปรแกรมการออกก าลงักายใหมี้ความเหมาะสมกบัผูอ้อกก าลงักายแต่ละคน
นั้นมีความจ าเป็นอยา่งยิง่ต่อการเกิดผลดีต่อสุขภาพตามท่ีแต่ละบุคคลตอ้งการ ซ่ึงจากการทบทวน
วรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัหลกัของการก าหนดโปรแกรมการออกก าลงักายนั้น ผูเ้ช่ียวชาญ สมาคม 
และหน่วยงานต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ การออกก าลงักายและกีฬา ไดมี้การก าหนดหลกัเกณฑ์
ในการออกก าลงักายท่ีคลา้ยคลึงกนั ซ่ึงสามารถสรุปไดว้า่ ในการก าหนดโปรแกรมการออกก าลงักาย
เพื่อใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดนั้น ควรค านึงถึงหลกัเกณฑ ์4 ประการ ดงัน้ี 
 1.  ความบ่อย คือ ความบ่อยของการออกก าลงักาย เป็นการก าหนดจ านวนวนั หรือ
จ านวนคร้ังของการออกก าลงักายต่อสัปดาห์ ซ่ึง วทิยาลยัเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา  
ใหค้  าแนะน าโดยใชค้วามถ่ีจ านวน 3-5 คร้ังต่อสัปดาห์ (ส านกัส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามยั, 2553) 
แต่ไม่ควรออกก าลงักายมากกวา่ 6 คร้ังต่อสัปดาห์ เพื่อให้ร่างกายไดพ้กั แต่ส าหรับคนท่ีเร่ิมตน้ 
ออกก าลงักายใหม่ ๆ ควรออกก าลงักายวนัเวน้วนัไปก่อน 
 2.  ความหนกั คือ ความหนกัหรือความเขม้ขน้ของการออกก าลงักาย เป็นการก าหนด
ความหนกัของการออกก าลงักายท่ีจะส่งผลใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางดา้นสรีรวทิยาและขบวนการ
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เผาผลาญในร่างกายในขณะออกก าลงักาย ซ่ึงการก าหนดความหนกัของการออกก าลงักายของแต่ละ
บุคคลจะแตกต่างกนั ข้ึนอยูก่บัสภาพร่างกาย และความสามารถเดิมของแต่ละบุคคล (ส านกัส่งเสริม
สุขภาพ กรมอนามยั, 2553) โดยการเร่ิมตน้ของการก าหนดโปรแกรมการออกก าลงักายนั้นข้ึนอยูก่บั
เป้าหมายของโปรแกรม อาย ุความสามารถ ความชอบ และระดบัสมรรถภาพของผูอ้อกก าลงักาย 
ซ่ึงในการออกก าลงักายแต่ละคร้ัง เพื่อใหไ้ดป้ระโยชน์ต่อหวัใจ ปอด และระบบไหลเวียนโลหิต 
จะตอ้งออกก าลงักายใหห้วัใจ หรือชีพจรเตน้ระหวา่งร้อยละ 60-80 ของความสามารถสูงสุดท่ีหวัใจ
ของคน ๆ นั้นจะเตน้ได ้ 
 3.  ระยะเวลา คือ ระยะเวลาหรือความนานของการออกก าลงักายแต่ละคร้ัง ซ่ึงระยะเวลา
ในการออกก าลงักายนั้นข้ึนอยูก่บัวตัถุประสงคใ์นการออกก าลงักายของแต่ละบุคคลเพื่อใหเ้กิด
ประสิทธิภาพต่อร่างกายโดยทัว่ไปควรอยูใ่นระหวา่ง 20-60 นาที ต่อการออกก าลงักายในแต่ละคร้ัง 
(ส านกัส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามยั, 2543) ระยะเวลาในการออกก าลงักายควรประกอบดว้ย 3 ระยะ 
คือ 
  3.1  ระยะอบอุ่นร่างกาย  
  เป็นช่วงเวลาในการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนการออกก าลงักายอยา่งเตม็ท่ี 
เป็นการเตรียมอวยัวะระบบต่าง ๆ ของร่างกายใหพ้ร้อมท่ีจะท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ ระบบประสาทกลา้มเน้ือ ระบบหายใจ และระบบไหลเวยีนเลือด ซ่ึงท าหนา้ท่ี
เก่ียวขอ้งและควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกายอีกทั้งยงัมีผลต่อประสิทธิภาพในการท างานของ
ร่างกายดว้ย ระยะน้ีจะใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที ในการอบอุ่นร่างกาย 
  3.2  ระยะออกก าลงักาย  
  เป็นช่วงเวลาท่ีออกก าลงักายจริงหรือเตม็ท่ี หลงัจากอบอุ่นร่างกายแลว้ ระยะน้ีใชเ้วลา 
20-60 นาที ส่วนใหญ่เป็นการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และ 
การออกก าลงัแบบแอโรบิค  
  3.3  ระยะผอ่นคลายร่างกาย   
  เป็นช่วงเวลาภายหลงัส้ินสุดการออกก าลงักายจริง โดยการค่อย ๆ ลดความเขม้ขน้
ของการออกก าลงักายลงทีละนอ้ย อยา่งค่อยเป็นค่อยไปตามล าดบั โดยจะออกก าลงักายเบา ๆ และ
ชา้ลงเร่ือย ๆ เพื่อปรับอุณหภูมิการหายใจและความตึงเครียดของร่างกายใหก้ลบัสู่ภาวะปกติ ช่วย
ลดอาการบาดเจบ็ ซ่ึงระยะน้ีใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที  
 4.  ประเภท คือ ประเภทหรือชนิดของกิจกรรมการออกก าลงักาย ซ่ึงตอ้งมีความ
เหมาะสมกบัเพศและวยั ความสนใจ สามารถรักษาระยะเวลาไดน้านต่อเน่ือง ปฏิบติัไดโ้ดยไม่เกิด
อนัตรายกบัตนเอง และเหมาะสมกบัการพฒันาองคป์ระกอบของร่างกาย เช่น การเสริมสร้าง 
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ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีน เช่น การเดินเร็ว วิง่เหยาะ ๆ ป่ันจกัรยาน วา่ยน ้า เป็นตน้ 
 เพศกบัการออกก าลังกาย 
 ในเร่ืองของเพศกบัการออกก าลงักายนั้น ถา้เราพิจารณาจากธรรมชาติโครงสร้างทาง
ร่างกายของมนุษย ์ระหวา่งเพศชายและเพศหญิงแลว้ จะเห็นวา่ธรรมชาติของเพศชายและเพศหญิง
นั้นมีความแตกต่างกนัทั้งในทางกายวภิาคศาสตร์ และสรีรวทิยา โดยระยะเร่ิมตน้ในวยัเด็ก
โครงสร้างทางสรีระร่างกาย และความสามารถทางร่างกายอาจจะไม่แตกต่างกนัมากนกั แต่เม่ือกา้ว
เขา้สู่วยัรุ่นหรือวยัหนุ่มสาว ความแตกต่างจะเร่ิมปรากฏใหเ้ห็นเด่นชดัข้ึน ซ่ึงสาเหตุของความ
แตกต่างท่ีเกิดข้ึนนั้นสืบเน่ืองมาจากฮอร์โมนเพศเป็นส าคญั มีความแตกต่างดา้นการเจริญเติบโต
ของกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยเพศชายจะมีอตัราการเจริญเติบโตของกลา้มเน้ือสูงกวา่
เพศหญิง และการเจริญเติบโตในดา้นต่าง ๆ เช่น น ้าหนกั ส่วนสูง ความกวา้งของช่วงไหล่ ความยาว
ของช่วงแขนขา ความกวา้งของกระดูกเชิงกราน น ้าหนกัของกระดูกร่างกาย ความจุปอด ความกวา้ง
ของผวิปอด ขนาดของกลา้มเน้ือ ซ่ึงอตัราการเจริญเติบโตท่ีสูงกวา่น้ีเองส่งผลใหก้ารท างานของ
ระบบต่าง ๆ ของร่างกายของเพศชายดีกวา่เพศหญิง เช่น ความสามารถในการล าเลียงและการใช้
ออกซิเจนในเพศชายมีมากกวา่เพศหญิง เพศชายจึงมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีกวา่ ท าใหส้ามารถ
ท างานหรือออกก าลงักายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากกวา่เพศหญิง กล่าวคือ เพศชายสามารถ 
ออกก าลงักายแบบหนกัหรือมีความเขม้ไดม้ากกวา่เพศหญิงนัน่เอง ซ่ึงเพศหญิงจะมีขีดจ ากดั
สามารถหรือมีความแขง็แรงสูงสุดเพียงสองในสามของเพศชายเท่านั้น (ประทุม ม่วงมี, 2527) และ
จากผลการศึกษาท่ีผา่นมานั้นก็พบวา่ เพศหญิงและชายมีพฤติกรรมการออกก าลงักายและการเล่น
กีฬาแตกต่างกนั (วิรัตน์ จนัทร์ประเสริฐ, 2540; Burrage, 2007; ไพบูลย ์ศรีชยัสวสัด์ิ, 2549) ซ่ึงอาจ
เป็นเพราะจากความแตกต่างท่ีกล่าวมาขา้งตน้น้ีเอง ส่งผลใหว้ถีิการด าเนินพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักาย ของเพศหญิงและชายนั้นแตกต่างกนั 
 นอกจากน้ียงัพบงานวิจยัอีกมากท่ีศึกษาเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ของเพศกบัพฤติกรรม 
การออกก าลงักาย ซ่ึงจากการศึกษาท่ีผา่นมาพบวา่ ปัจจยัดา้นเพศนั้น มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม
การออกก าลงักาย (สุชาดา ไพหลีกล้ี และสมไฉน นาถภานุกุล, 2543; เฉลิมพล สุทธจรรยา, 2546; 
มารีนา ยาการียา, 2549) เพศต่างกนัจะมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพดา้นการออกก าลงักายท่ีแตกต่าง
กนั (วรีะพนัธ์ุ อนนัตพงศ,์ 2545) และจากการศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ระหวา่งชายและหญิง พบวา่ เพศชายมีอตัราการออกก าลงักายสูงกวา่เพศหญิง (อดิศกัด์ิ กรีเทพ, 
2543; ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร, 2544; วราภรณ์ กรงทอง, วราภรณ์ พิมา, รัตนาวดี เงินอินตะ๊, ปรีชา  
ล่ามชา้ง, และยงยทุธ ไชยพงศ,์ 2549; จารุณี ศรีทองทุม, 2550) และจากผลการส ารวจของส านกังาน
สถิติแห่งชาติ ท่ีไดส้ ารวจพฤติกรรมการเล่นกีฬาหรือออกก าลงักายในปี พ.ศ. 2554 จากประชากร 
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อาย ุ11 ปีข้ึนไปทั้งส้ิน 57.7 ลา้นคน พบวา่ มีผูท่ี้เล่นกีฬาหรือออกก าลงักาย 15.1 ลา้นคน หรือ 
คิดเป็นร้อยละ 26.1 และจากมีผูท่ี้เล่นกีฬาหรือออกก าลงักาย 15.1 ลา้นคนนั้น พบวา่ ผูช้ายมีอตัรา 
การเล่นกีฬาหรือออกก าลงักายสูงกวา่ผูห้ญิงเล็กนอ้ย ส าหรับเหตุผลท่ีเล่นกีฬาหรือออกก าลงักาย
นั้นจากการส ารวจ พบวา่ มากกวา่ 3 ใน 4 ของผูท่ี้เล่นกีฬา หรือออกก าลงักาย เล่นเพราะตอ้งการให้
ร่างกายแขง็แรง ทั้งเพศชายและเพศหญิงในสัดส่วนใกลเ้คียงกนัส่วนท่ีเล่นเพราะมีคนชวนเล่น 
เพราะมีปัญหาสุขภาพ ตอ้งการลดน ้าหนกันั้น เพศหญิงสูงกวา่เพศชายค่อนขา้งมาก และเพศชาย 
จะสูงกวา่เพศหญิง ดว้ยเหตุผล คือ เล่นเพราะมีคนชวน และเล่นเพราะคลายเครียด นอกจากน้ี จาก
ผลการส ารวจยงัพบอีกวา่เกือบ 3 ใน 4 ของผูท่ี้เล่นกีฬาหรือออกก าลงักาย 15.1 ลา้นคน มีการเล่น
ติดต่อกนัมานาน 7 เดือนข้ึนไป สูงสุดคือ ร้อยละ 73.2 โดยผูช้ายมีสัดส่วนสูงกวา่ผูห้ญิงเล็กนอ้ย คือ
ร้อยละ 77.2 และ 69.0ตามล าดบั ส่วนท่ีเหลือ คือ ผูท่ี้เล่นไม่เกิน 6 เดือน (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 
2555) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Gruber (2008) ท่ีพบวา่ เหตุผลของเพศหญิงส่วนใหญ่ใน 
การออกก าลงักายนั้นเพื่อตอ้งการลดน ้าหนกั และเพื่อให้มีรูปร่างดีหุ่นดี ส่วนเพศชายส่วนใหญ่ 
ออกก าลงักายเพื่อพฒันากลา้มเน้ือให้แขง็แรง และเพื่อการกีฬา  นอกจากน้ี ยงัพบวา่เพศชายมี
พฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมมากกวา่เพศหญิง (สุธี ค  าคง, 2544) ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
การศึกษาของปริญญา ดาสา (2544) ท่ีไดศึ้กษาพฤติกรรมการออกก าลงักายและการรับรู้อุปสรรค
ต่อการออกก าลงักายของอาจารยส์ตรี มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ ผลการศึกษาพบวา่ จากร้อยละ 83.45 
ของอาจารยส์ตรีในมหาวทิยาลยั เชียงใหม่ท่ีมีพฤติกรรมการออกก าลงักาย  มีเพียงร้อยละ 4.55 ท่ีมี
พฤติกรรมการออกก าลงักายท่ีมีประสิทธิภาพ ส่วนท่ีเหลือร้อยละ 95.45 ยงัมีพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักาย ท่ีไม่มีประสิทธิภาพตามหลกัการออกก าลงักาย แต่ก็ยงัพบงานวจิยัอีกไม่นอ้ยท่ีระบุ
วา่เพศไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย (วริาวรรณ เอมแหยม, 2545; พรนิภา  
แซ่ล่ิม, 2547) 
 ดงันั้น ในการศึกษาคร้ังต่อไปจึงมีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งศึกษาถึงความสัมพนัธ์ของปัจจยั
เก่ียวกบัเพศต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายในแง่มุมอ่ืน ๆ ท่ีจะท าใหส้ามารถอธิบายเหตุผลของ 
ความแตกต่างของขอ้คน้พบท่ีไดจ้ากงานวจิยัซ่ึงจะเป็นประโยชน์ต่อไปต่อแนวทางการพฒันา 
ส่งเสริมการออกก าลงักายในอนาคตต่อไป 
 ระยะเวลากบัการออกก าลงักาย 
 ระยะเวลาในท่ีน้ี คือ ระยะเวลาท่ีออกก าลงักายต่อเน่ืองสม ่าเสมอในอดีตต่อเน่ืองมาถึง
ปัจจุบนั กล่าวคือระยะเวลาท่ีบุคคลไดเ้ร่ิมออกก าลงักายหรือกลบัมาเร่ิมออกก าลงักายใหม่ อยา่ง
สม ่าเสมอจนถึงปัจจุบนั ซ่ึงระยะเวลาของบุคคลแต่ละบุคคลนั้นไม่เท่ากนั บางคนออกก าลงักาย
อยา่งต่อเน่ือง สม ่าเสมอมาโดยตลอดไม่เคยหยดุหรือเลิกท่ีจะออกก าลงักาย บางคนออกก าลงักาย 
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และหยดุหรือเลิกออกก าลงักายไปแลว้และกลบัมาออกก าลงักายใหม่   
 ระยะเวลาของการออกก าลงักายต่อเน่ืองในอดีตนั้นมีความส าคญัอยา่งยิง่ และน่าจะ
ส่งผลต่อแนวโนม้ของการปฏิบติัพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอและต่อเน่ืองในอนาคต  
เน่ืองจากการท่ีคนเรามีการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของบุคคลนั้นอาจมีสาเหตุจากหลายประการ
ต่างกนัออกไป เช่น ความชอบในกิจกรรมหรือกีฬาประเภทนั้น ๆ ชอบเพราะเกิดความสนุกสนาน 
หรือชอบเพราะไดเ้พื่อนใหม่ ๆ ก็ตามซ่ึงจากความชอบไม่วา่จะเพราะเหตุใดก็ตามนั้น ส่งผลให้
บุคคลเกิดมีพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานาน จนเกิดการติดการ 
ออกก าลงักาย และมีแนวโนม้ท่ีจะมีพฤติกรรมการออกก าลงักายต่อไป แต่ในคนท่ีออกก าลงักาย 
ไม่ต่อเน่ืองสม ่าเสมอ หรือออกก าลงักายบา้งไม่ออกก าลงักายบา้งนั้น มีแนวโนม้ท่ีจะหยุดหรือเลิก 
ออกก าลงักายไดง่้ายกวา่คนท่ีออกก าลงักายมาเป็นระยะเวลานานอยา่งสม ่าเสมอ   
 จากการศึกษากระบวนการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของนกัเรียนท่ีเขา้มาใชบ้ริการ 
ออกก าลงักายในสถาบนัการพลศึกษาวทิยาเขตล าปาง ของพรรณิภา กาวลิะ (2548) ในกลุ่มตวัอยา่ง
จ านวน 30 คน ซ่ึงเป็นผูท่ี้ผา่นการออกก าลงักายมาแลว้ 5 ปี โดยการศึกษาในคร้ังน้ีเป็นการศึกษา 
พฤติกรรมการออกก าลงักายตั้งแต่ขั้นปฏิบติั ขั้นคงไวซ่ึ้งพฤติกรรม (ปฏิบติัต่อเน่ือง) ถึงขั้นส้ินสุด
การรับเขา้มา ดว้ยวธีิการให้ตอบแบบสอบถาม และสัมภาษณ์ เก่ียวกบัการปฏิบติัพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งยงัคงปฏิบติักิจกรรมการออกก าลงักายเน่ืองไดถึ้ง 5 
ปีนั้น สาเหตุมาจากทางจิตวทิยา คือ เกิดแรงจูงใจดว้ยตนเอง ท่ีชอบสนุกสนาน ร่าเริง กลา้
แสดงออกชอบกิจกรรมแข่งกบัผูอ่ื้น รวมถึงเม่ือออกก าลงักายและเล่นกีฬาแลว้ร่างกายเปล่ียนแปลง
ไปในทางท่ีดีข้ึน จึงยงัคงปฏิบติัอยา่งต่อเน่ืองอยู ่และกลุ่มตวัอยา่งไดต้ั้งเป้าหมายในการ 
ออกก าลงักายในกิจกรรมท่ีตนปฏิบติัอยู ่เน่ืองจากมีความเขา้ใจหลกัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 
และปัจจยัดา้นพฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งและสั่งสมมาในอดีต ซ่ึงสอดคลองกบัการศึกษาของ 
Middelkamp, Rooijen, and Steenbergen (2016) เก่ียวกบัพฤติกรรมการเขา้สปอร์ตคลบัของสมาชิก
สปอร์ตคลบั Health City และ BasicFit 267 แห่ง ในยโุรป 7 ประเทศ ภายในปี ค.ศ. 2012 พบวา่ 
ระยะเวลาสะสมต่อเน่ืองในการออกก าลงักายของสมาชิกมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรม 
การเขา้ฟิตเนตเพื่อออกก าลงักายของสมาชิก โดยสมาชิกท่ีเขา้ร่วมมานานกวา่ 6 เดือนข้ึนไป มี
แนวโนม้ท่ีจะยงัคงพฤติกรรมของการเขา้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงักายต่อไปในอนาคตจะเห็นวา่
ระยะเวลาสะสมต่อเน่ืองในการปฏิบติัพฤติกรรมการออกก าลงักายในอดีตนั้น เป็นส่วนหน่ึงท่ี
สามารถท านายการปฏิบติัพฤติกรรมออกก าลงักายในอนาคตได ้ซ่ึงจากการส ารวจของส านกังาน
สถิติแห่งชาติ (2550) ในปี พ.ศ. 2554 พบวา่ ระยะเวลาท่ีออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของผูท่ี้ 
ออกก าลงักาย ส่วนใหญ่ออกก าลงักายติดต่อกนันานกวา่ 7 เดือน คิดเป็นร้อยละ 83.4 ของจ านวน 
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ผูท่ี้ออกก าลงักายทั้งหมด แต่ทวา่เม่ือเทียบกบัจ านวนของทั้งส้ิน 57.7 ลา้นคน พบวา่ มีผูท่ี้เล่นกีฬา
หรือออกก าลงักายเพียง 15.1 ลา้นคน ดงันั้น จึงมีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งศึกษาปัจจยัต่าง ๆ ท่ีจะส่งผล
ต่อการคงอยูข่องการปฏิบติัพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองจากกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีระยะเวลา
สะสมต่อเน่ืองในการปฏิบติัพฤติกรรมการออกก าลงักาย 6 เดือนข้ึนไป เพื่อท่ีจะไดข้อ้มูลท่ีตรงกบั
บริบทและความเป็นจริงมากท่ีสุด ท่ีจะก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อการส่งเสริมพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองใหค้งอยูย่าวนานท่ีสุดต่อไป 
 

ปัจจัยทางจิตวทิยากบัพฤติกรรมออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง 
 นกัจิตวทิยาการกีฬา ไดพ้ยายามท่ีจะศึกษา คน้ควา้ เพื่ออธิบายเหตุผลของการเขา้ร่วม
กิจกรรมกีฬาและการออกก าลงักายของบุคคล ตลอดจนเหตุผลท่ีท าใหพ้ฤติกรรมการเล่นกีฬาและ
การออกก าลงักายยงัคงอยูต่่อไป ซ่ึงพบวา่ในแต่ละบุคคลกจ็ะมีเหตุผลท่ีแตกต่างกนัออกไป แต่ได้
สรุปเหตุผลของการตดัสินใจท่ีจะเร่ิมออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาของบุคคลไวด้งัน้ี (กรมพลศึกษา, 
2556) 
 1.  สาเหตุจากความสวยงาม การออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬา มีผลท าใหร่้างกาย
แขง็แรง รูปร่างสมส่วน หนา้ตาอ่อนกวา่วยั ดงันั้น เหตุผลดงักล่าวจึงเป็นส่ิงดึงดูดใจให้ผูท่ี้รักสวย 
รักงามหนัมาออกก าลงักาย 
 2.  สาเหตุดา้นสุขภาพ ตอ้งการออกก าลงักายเพื่อป้องกนั หรือรักษาอาการเจบ็ป่วย ซ่ึง
การรักษาจะเห็นผลดีเม่ือท าควบคู่ไปกบัการออกก าลงักาย 
 3.  สาเหตุทางสังคม ตอ้งการเขา้ร่วมกิจกรรมกีฬาหรือออกก าลงักาย เพื่อเขา้ร่วมสังคม
ท าใหมี้เพื่อนใหม่ อาจกล่าวไดว้า่เป็นการใชกิ้จกรรมการออกก าลงักาย หรือเล่นกีฬาเป็นส่ือใน 
การเขา้ร่วมสังคมนัน่เอง 
 4.  สาเหตุทางเจตคติ ตอ้งการเขา้ร่วมกิจกรรมกีฬาหรือการออกก าลงักาย เพราะมีแนว 
ความคิด ความรู้สึกท่ีดีต่อการออกก าลงักายและเล่นกีฬา มองเห็นคุณค่าและประโยชน์มากมายท่ีได้
จากการเล่นกีฬาและการออกก าลงักาย 
 การตดัสินใจท่ีจะเร่ิมออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาของบุคคลนั้นนบัเป็นจุดเร่ิมตน้ท่ีดีของ
การดูแลสุขภาพ แต่การจะท าใหบุ้คคลมีสุขภาพดีท่ียาวนานนั้น จะตอ้งอาศยัการออกก าลงักาย 
ท่ีถูกตอ้งตามหลกัของการออกก าลงักาย และท าอยา่งต่อเน่ืองจึงจะเกิดประโยชน์สูงสุดต่อสุขภาพ
ในระยะยาวของตวัผูอ้อกก าลงักายเอง ซ่ึงการท าใหเ้กิดการคงอยูห่รือการรักษาความต่อเน่ืองของ
การออกก าลงักายไวใ้หไ้ดน้ี้เอง เป็นจุดส าคญัท่ีจะส่งผลใหเ้กิดการมีสุขภาพดีอยา่งย ัง่ยนืท่ีแทจ้ริง  
ดงันั้นนกัจิตวทิยาจึงไดมี้ความพยายามในการคน้หาเหตุผลท่ีจะท าใหบุ้คคลรักษาความต่อเน่ืองของ
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การออกก าลงักายไวใ้หไ้ด ้ซ่ึงไดอ้ธิบายไวว้า่ ในการตดัสินใจท่ีจะยงัคงพฤติกรรมของออกก าลงักาย
หรือเล่นกีฬาอยูข่องบุคคลนั้น ๆ มีสาเหตุหลกัมาจาก 
 1.  สาเหตุทางจิตวทิยา   
 การท่ีบุคคลยงัคงออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาไดอ้ยา่งต่อเน่ืองนั้นมีสาเหตุมาจากปัจจยั 
พื้นฐาน คือ ความสนุกสนาน ความพึงพอใจในส่ิงท่ีท า เม่ือเล่นแลว้รู้สึกวา่ตนเองท าไดดี้ เห็น
ผลงานชดัเจน เช่น รูปร่างสวยงาม เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง หรือจากการประเมินตนเองแลว้  
พบวา่ตนมีโอกาสท่ีจะประสบความส าเร็จในอนาคตไดห้ากเอาจริงเอาจงั ก็จะเร่ิมมีความสนุกกบั
การเขา้ร่วมกิจกรรมออกก าลงักาย และท าใหส้ามารถคงอยูก่บัการออกก าลงักาย หรือการเล่นกีฬา
ไดต่้อไป 
 2.  สาเหตุทางสรีรวทิยา 
 จากการท่ีร่างกายมีการเปล่ียนแปลงในทิศทางท่ีดีข้ึนหลงัจากการออกก าลงักาย เช่น 
สุขภาพแขง็แรงปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ สามารถลดปริมาณการรับประทานยาเพื่อรักษาโรค 
ท่ีเป็นอยูไ่ด ้มีรูปร่างสวยงาม สมส่วน สุขภาพทัว่ไปดีข้ึน จึงตดัสินใจท่ีจะยงัคงออกก าลงักายหรือ 
เล่นกีฬาอยูต่่อไป 
 3.  สาเหตุทางส่ิงแวดลอ้มและสังคม  
 อิทธิพลของส่ิงแวดลอ้มและสังคมเขา้มามีบทบาทต่อแนวคิดและพฤติกรรมของบุคคล
ค่อนขา้งมาก บุคคลจะมีแนวโนม้ท่ีจะแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ตามกลุ่มสังคมท่ีตนเองอยู ่ซ่ึงหากใน
สังคมนั้น ๆ มีกลุ่มคนท่ีมีความช่ืนชอบกีฬาเหมือนกบัตนเอง ก็จะท าใหเ้กิดการเขา้ร่วมกิจกรรม 
ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาอยา่งต่อเน่ือง ดงันั้น ส่ิงแวดลอ้มและสังคมจึงถือเป็นองคป์ระกอบส าคญั
ของการตดัสินใจในการเขา้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงักายและกีฬาเป็นอยา่งมาก   
 ถึงแมว้า่ในช่วงท่ีผา่นมาจะมีการศึกษาถึงปัจจยัต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อการคงอยูข่องพฤติกรรม
การออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองอยูบ่า้ง แต่งานวจิยัท่ีพบนั้น ยงัมีการศึกษาในปัจจยัท่ีมีความ
หลากหลาย เช่น จากการศึกษาของ McArthur et al. (2013) พบวา่ ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการยดึมัน่   
ท่ีจะออกก าลงักายเป็นประจ าของผูห้ญิงวยักลางคน คือ 1) กิจวตัรประจ าวนั เช่น การมีนดั การ
ท างานบา้น และอุปสรรคต่าง ๆ 2) แรงจูงใจภายใน เช่น ความรู้สึกท่ีดี ความรู้สึกส าเร็จ 3) ประเด็น
ทางชีวกายภาพ คือ ทุกอยา่งเก่ียวกบัสุขภาพ การบาดเจบ็และการเจบ็ป่วย 4) ความมุ่งมัน่ทางจิต
สังคม คือ ความรับผิดชอบต่อผูอ่ื้น 5) ปัจจยัส่ิงแวดลอ้ม เช่น ท่ีท างาน ท่ีอยูอ่าศยั และ 6) ทรัพยากร 
เช่น การขาดทุนทรัพย ์ Picorelli et al. (2014) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการยดึมัน่ในการปฏิบติั
ตามโปรแกรมการออกก าลงักายของผูสู้งอาย ุพบวา่ ปัจจยัระดบับุคคลท่ีท าใหผู้สู้งอายมีุความยดึมัน่
ในการปฏิบติัตามโปรแกรมการออกก าลงักายสม ่าเสมอข้ึน คือ 1) ปัจจยัดา้นประชากร ไดแ้ก่ ฐานะ
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ทางเศรษฐกิจและสังคม การศึกษา การอาศยัอยูต่ามล าพงั 2) ปัจจยัดา้นภาวะสุขภาพ ไดแ้ก่ การมี
เง่ือนไขทางสุขภาพนอ้ย การประเมินสุขภาพของตน การใชย้านอ้ย 3) ปัจจยัดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ 
ความสามารถทางร่างกายท่ีดี 4) ปัจจยัดา้นจิตวทิยา ไดแ้ก่ ความสามารถทางการคิดท่ีดี นอกจากน้ี 
พรรณิภา กาวลิะ (2548) ยงัไดศึ้กษาถึง กระบวนการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของนกัเรียนท่ีเขา้
มาใชบ้ริการออกก าลงักายในสถาบนัการพลศึกษาวทิยาเขตล าปาง ซ่ึงพบวา่ สาเหตุท่ีกลุ่มตวัอยา่ง
ยงัคงปฏิบติัในการออกก าลงักายเน่ืองมาจาก 1) สาเหตุทางจิตวทิยา คือ เกิดแรงจูงใจดว้ย ตนเอง 
ชอบสนุกสนาน ร่าเริง กลา้แสดงออก ชอบกิจกรรมแข่งกบัผูอ่ื้น 2) สาเหตุทางสรีรวทิยา คือ เม่ือ
ออกก าลงักาย และเล่นกีฬาแลว้ ร่างกายเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน รูปร่างได ้สัดส่วน
กระฉบักระเฉง มีความสดช่ืน และ 3) สาเหตุทางส่ิงแวดลอ้ม สถานภาพทางสังคมเอ้ืออ านวย 
สะดวกในการออกก าลงักายและเล่นกีฬา มีครอบครัวมีเพื่อนสนบัสนุนส่งเสริมใหอ้อกก าลงักาย  
มีส่ิงเร้าเป็นเคร่ืองล่อใจ ส่ิงตอบแทนท่ีเป็นรางวลั   
 จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้จะเห็นวา่มีการศึกษาในลกัษณะท่ีหลากหลายปัจจยั ซ่ึง พรรณิภา 
กาวลิะ (2548) ไดใ้หข้อ้เสนอแนะวา่ กระบวนการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง จนถึงการคงไวซ่ึ้ง
พฤติกรรมการออกก าลงักายนั้นมีส่วนเก่ียวขอ้งในทางจิตวทิยา ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีซบัซอ้น และเหล่ือมกนั 
ควรจะมีการขมวดกลุ่มใหเ้ป็น ประเด็นอยา่งชดัเจน เพื่อน าไปประกอบใหเ้กิดองคค์วามรู้และน าไป
ประยกุตใ์ชใ้หเ้ป็นประโยชน์ อยา่งไรก็ตาม ก็ยงัมีการศึกษาปัจจยัทางจิตวทิยา ท่ีมีผลต่อการ 
ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาอยา่งต่อเน่ืองอยูบ่า้งแต่ไม่มากนกั มีทั้งการศึกษาถึงปัจจยัท่ีเป็นแรงจูงใจ
ทั้งภายนอกและภายในท่ีจะท าใหค้นหนัมาออกก าลงัออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาอยา่งต่อเน่ือง ซ่ึง
ผลการวจิยัท่ีออกมาลว้นแลว้แต่ใหป้ระโยชน์ต่อการรักษาไว ้ซ่ึงการคงอยูข่องพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาอยา่งต่อเน่ืองทั้งส้ิน แต่ทวา่มีนกัวจิยัอีกหลายท่านไดใ้หแ้นวคิดวา่  
การท่ีจะท าใหบุ้คคลยงัคงการรักษาไวซ่ึ้งการคงอยูข่องพฤติกรรมการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา
อยา่งต่อเน่ืองนั้น มีเพียงปัจจยัภายในหรือแรงจูงใจภายในเท่านั้น ท่ีจะสามารถท าใหบุ้คคลรักษาไว้
ซ่ึงการคงอยูข่องพฤติกรรมการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาอยา่งต่อเน่ืองไวไ้ด ้ส่วนแรงจูงใจ
ภายนอกเป็นเพียงปัจจยัทางออ้ม ท่ีกระตุน้ผา่นปัจจยัภายในสู่พฤติกรรมเป้าหมาย ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
แนวคิดของ Deci and Ryan (1985) ท่ีกล่าวไวว้า่ เม่ือใดก็ตามท่ีแรงจูงใจภายนอกเขา้มามีบทบาท
หรือเหนือกวา่แรงจูงใจภายในหรือความตอ้งการจากภายในซ่ึงเป็นพื้นฐานเดิมของการเขา้ร่วม
กิจกรรมกีฬา บุคคลนั้นจะสูญเสียความรู้สึกควบคุม กล่าวคือ รู้สึกวา่ตนถูกควบคุมจากคนอ่ืนหรือ
จากสถานการณ์ท่ีกดดนัในการเขา้ร่วมกิจกรรม อาจท าให้เกิดความเบ่ือท่ีตอ้งตอบสนองกบั 
ส่ิงภายนอก และน าไปสู่การตดัสินใจท่ีจะไม่ท ากิจกรรมในท่ีสุด McArthur et al. (2013) ยงัพบวา่ 
ปัจจยัทางดา้นจิตวทิยาท่ีมีอิทธิพลต่อการยดึมัน่ในการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง คือ แรงจูงใจ
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ภายใน ส่วนแรงจูงใจท่ีไม่ใช่แรงจูงใจภายในนั้น มีโอกาสนอ้ยมากท่ีจะเช่ือมโยงกบัการท าใหค้นมี
พฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง และยงัคงรักษาพฤติกรรมนั้นได ้ (Kohlstedt et al., 2013) 
นอกจากน้ี Kohlstedt et al. (2013) ยงัพบวา่ เหตุผลของการออกก าลงักายท่ีไม่ต่อเน่ือง เป็นเพราะมี
เป้าหมายของการออกก าลงักายมาจากแรงจูงใจภายนอก จะเห็นวา่แรงจูงใจภายในนั้นมีความส าคญั
มากท่ีจะท าใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมออกไป เพราะรักหรือชอบท่ีจะท าอยา่งนั้นจากใจจริง ซ่ึงก็จะ
ส่งผลใหเ้กิดการปฏิบติัพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองและยงัคงรักษาพฤติกรรมนั้นไว้
ได ้ซ่ึง สนธยา สีละมาด (2557) ไดใ้หแ้นวคิดไวว้า่ วธีิการท่ีมีประสิทธิภาพท่ีจะช่วยใหบุ้คคลเร่ิม 
และคิดท่ีจะออกก าลงักาย คือ การเพิ่มทศันคติท่ีดีต่อการออกก าลงักาย เพิ่มความเช่ือมัน่ในตนเอง 
ความคาดหวงัผลลพัธ์ของการออกก าลงักาย และการควบคุมพฤติกรรมตนเอง ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
แนวคิดของ Cox (1990) ท่ีวา่ คนเราจะรับการออกก าลงักายไวเ้ป็นส่วนหน่ึงของชีวิตเม่ือมัน่ใจวา่
ท าไดส้ าเร็จ และมีทศันคติท่ีดีเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ซ่ึงจากการศึกษาของ McArthur et al. 
(2013) พบวา่ ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการยดึมัน่ในการออกก าลงักายเป็นประจ าของหญิงวยักลางคน 
คือ แรงจูงใจภายใน เช่น ความรู้สึกท่ีดี ความรู้สึกส าเร็จ นอกจากน้ี จากการศึกษาของณัฐวฒิุ  
วงศว์ไิล (2547) ยงัพบวา่ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิทางการออกก าลงักาย และการรับรู้ความสามารถใน
ตนเองทางการออกก าลงักาย เป็นปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่ง
ต่อเน่ืองของผูท่ี้มาออกก าลงักายในสถานบริหารร่างกาย  ซ่ึงจากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง
นั้น พบวา่ ปัจจยัภายในท่ีพบบ่อยในงานวจิยั และมีแนวโนม้ท่ีจะเป็นตวัท าใหเ้กิดการคงอยูข่อง
พฤติกรรมการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาอยา่งต่อเน่ืองไวไ้ด ้คือ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ ลกัษณะ
เป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ ความเช่ือในความสามารถของตน และทศันคติ ในการออกก าลงักาย ซ่ึงผูว้จิยั
ไดท้  าการทบทวนวรรณกรรม โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 เจตคติในการออกก าลงักาย 
 เจตคติ หรือทศันคติ ถือเป็นแรงจูงใจภายในอยา่งหน่ึงท่ีส าคญั เป็นแรงผลกัดนัท่ีมาจาก
ความตอ้งการภายในตวับุคคล ท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมค่อนขา้งถาวร (กรมพลศึกษา, 2556, หนา้ 
44) ในทางพฤติกรรมศาสตร์นั้น เจตคติ หรือทศันคติ เป็นปัจจยัหน่ึงท่ีเป็นตวัก าหนดพฤติกรรม
สุขภาพระดบับุคคล ในสังคมไทยท่ีมีความสัมพนัธ์กบัปัญหาสุขภาพในดา้นต่าง ๆ (เบญจา        
ยอดด าเนิน-แอ็ตติกส์ และคณะ ขอช่ือทุกคนค่ะ, 2542, หนา้ 11-12) นอกจากจะเป็นพลงัผลกัดนั 
ใหค้นปฏิบติัพฤติกรรมแลว้ ยงัเป็นตวัก าหนดทิศทางและเป้าหมาย ของพฤติกรรมต่าง ๆ ดว้ย   
 ความหมายของเจตคติ 
 ค าวา่เจตคติ หรือทศันคติ (Attitude) มีรากศพัทม์าจากค าเดียวกนัในภาษาละติน วา่ 
Aptus ซ่ึงหมายถึง ความเหมาะสมพอดี เจตคติ แปลวา่ ท่าที หรือความรู้สึกของบุคคลต่อส่ิงใด 



21 
 

ส่ิงหน่ึง คติ แปลวา่ แบบอยา่ง หรือวธีิ หรือแนวทาง เม่ือรวมเขา้ดว้ยกนั แปลวา่ แบบอยา่งของ
ความรู้สึก ซ่ึงหมายถึง ความรู้สึกท่ีเห็นดว้ย หรือไม่เห็นดว้ยต่อเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง หรือบุคคลใด
บุคคลหน่ึง (ราชบณัฑิตยสถาน, 2546, หนา้ 215)  
 ส่วนทศันคติ คือ ผลผสมผสานของความรู้สึกนึกคิด ความเช่ือ ความคิดเห็น ความรู้ และ
ความรู้สึกของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง บุคคลใดบุคคลหน่ึง หรือ สถานการณ์ใดสถานการณ์หน่ึง  
ซ่ึงออกมาในรูปแบบของการประเมินค่า 
 ทั้ง 2 ค า ถูกน ามาใชใ้นวงการศึกษา โดยมีความหมายไม่ต่างกนั ซ่ึงในท่ีน้ีผูว้จิยัจะใช ้
ค าวา่ เจตคติ เป็นหลกัในงานวจิยัน้ี ซ่ึงนกัวชิาการแต่ละท่านไดใ้หค้วามหมายของ เจตคติ ไวด้งัน้ี 
 พวงรัตน์ ทวรัีตน์ (2540, หนา้ 106) กล่าววา่ เจตคติ หมายถึง ความรู้สึกของบุคคลต่าง ๆ 
อนัเป็นผลมาจากการเรียนรู้และประสบการณ์ ซ่ึงเป็นตวักระตุน้ใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมต่อส่ิง 
ต่าง ๆ ไปในทิศทางใดทิศทางหน่ึง ซ่ึงอาจเป็นทางสนบัสนุนหรือต่อตา้นก็ได ้
 พรสุข หุ่นนิรันดร์ (2545) เจตคติ เป็นผลรวมของความเช่ือ ความรู้สึกของบุคคลท่ีมีต่อ
ส่ิงใดส่ิงหน่ึง มีลกัษณะท่ีบ่งบอกถึงสภาพจิตใจท่ีมีต่อส่ิงนั้นโดยอธิบายประเมินค่าหรือสนบัสนุน 
 ศกัด์ิไทย สุรกิจบวร (2545, หนา้ 138) ใหค้วามหมายของทศันคติ ไวว้า่ ทศันคติ คือ 
สภาวะความพร้อมทางจิตท่ีเก่ียวขอ้งกบัความคิด ความรู้สึก และแนวโนม้ของพฤติกรรมบุคคลท่ีมี
ต่อบุคคล ส่ิงของ สถานการณ์ต่าง ๆ ไปในทิศทางใดทิศทางหน่ึง และสภาวะความพร้อมทางจิตน้ี
จะตอ้งอยูน่านพอสมควร 
 Garrison (1992, p. 457) กล่าววา่ เจตคติ เป็นลกัษณะของความเช่ือ ความรู้สึกและ
แนวโนม้ท่ีจะกระท าต่อบุคคลหรือส่ิงของในแนวทางท่ีถูกก าหนด โดยมีวฒันธรรม พ่อแม่ กลุ่ม
เพื่อน และประสบการณ์ส่วนบุคคลเป็นตวัปรับเจตคติ   
 Gibson (2000, p. 102) ใหค้วามหมายของทศันคติไวว้า่ ทศันคติ คือ ตวัตดัสินพฤติกรรม 
เป็นความรู้สึกเชิงบวกหรือเชิงลบ เป็นสภาวะจิตใจในการพร้อมท่ีจะส่งผลกระทบต่อการตอบสนอง 
ของบุคคลนั้น ๆ ต่อบุคคลอ่ืน ๆ ต่อวตัถุหรือต่อสถานการณ์โดยท่ีทศันคติน้ีสามารถเรียนรู้หรือ
จดัการไดโ้ดยใชป้ระสบการณ์ 
 Hornby (2001, p. 62) “Oxford advanced learner’s dictionary of current English” ให้
ความหมายของทศันคติไวว้า่ทศันคติ คือ วถีิทางท่ีคุณคิดหรือรู้สึกต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงหรือคนใด 
คนหน่ึง และวถีิทางท่ีคุณประพฤติต่อใครหรือคนใดคนหน่ึง ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่คุณคิดหรือรู้สึก
อยา่งไร 
 จากความหมายท่ีกล่าวมาขา้งตน้อาจสรุปไดว้า่ เจตคติ หรือทศันคติ หมายถึง ความรู้สึก 
ความคิด หรือความเช่ือท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง และแนวโนม้ท่ีจะแสดงออกซ่ึงพฤติกรรมของบุคคล 
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ท่ีจะมีต่อต่อบุคคล ส่ิงของ สถานการณ์ต่าง ๆ ไปในทิศทางใดทิศทางหน่ึง 
 องคป์ระกอบของ เจตคติ หรือทศันคติ 
 แนวคิดท่ีเก่ียวกบัองคป์ระกอบของเจตคตินั้นแบ่งไดเ้ป็น 2 แนวคิด คือ แนวคิดท่ีเช่ือวา่ 
เจตคติประกอบดว้ยองคป์ระกอบเดียว (Single component) ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบดา้นอารมณ์ 
ความรู้สึกของบุคคลท่ีชอบหรือไม่ชอบต่อ ส่ิงใดส่ิงหน่ึง และแนวคิดท่ีเช่ือวา่ เจตคติประกอบดว้ย
หลายองคป์ระกอบ (Multi component) คือ องคป์ระกอบดา้นความรู้ ความรู้สึก และดา้นความ
พร้อมท่ีจะกระท าต่อส่ิงต่าง ๆ (Dillon & Kuman, 1998, p. 33) แต่แนวคิดท่ีเป็นท่ียอมรับในการ
กล่าวถึงองคป์ระกอบของเจตคติ เพื่อใหค้ลอบคลุมมากท่ีสุดนั้น คือ แนวคิดท่ีเช่ือวา่เจตคติ
ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ องคป์ระกอบดา้นความรู้ องคป์ระกอบดา้นความรู้สึก และ
องคป์ระกอบดา้นมุ่งการกระท า (ดวงเดือน พนัธุมนาวนิ, 2530, หนา้ 5) ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
นกัจิตวทิยาสังคม (Feldman, 1993) ท่ีกล่าววา่ เจตคติประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ  
 1.  องคป์ระกอบดา้นความรู้ (Cognitive component) เป็นความรู้ ความเช่ือ หรือความคิด
ของบุคคลในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง อาจเป็นบุคคล วตัถุ หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ซ่ึงอาจเป็นในทางบวก
หรือลบก็ได ้
 2.  องคป์ระกอบดา้นความรู้สึก (Affective component) เป็นองคป์ระกอบดา้นอารมณ์ 
ความรู้สึกซ่ึงถูกเร้าจากองคป์ระกอบดา้นความรู้ น าไปสู่การเกิด ความรู้สึกดา้นบวกและลบต่อ 
บางส่ิงบางอยา่ง เป็นความรู้สึกท่ีเก่ียวขอ้งกบัเจตคติ 
 3.  องคป์ระกอบดา้นพฤติกรรม (Behavioral component) คือ เป็นความพร้อม  
ความตั้งใจ ท่ีจะตอบสนองหรือกระท า ต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง ในทางใดทางหน่ึง  
 นกัจิตวทิยาส่วนใหญ่ ใหค้  านิยามของเจตคติโดยครอบคลุมทั้ง 3 องคป์ระกอบ และเห็น
วา่องคป์ระกอบทั้ง 3 นั้นมีความสัมพนัธ์ต่อกนั ซ่ึงนกัจิตวิทยาไดก้ล่าวถึงองคป์ระกอบของเจคติใน
รูปของแผนภาพ ดงัน้ี (Rosenberg et al. อา้งถึงใน ธีรวุฒิ เอกะกุล, 2542, หนา้ 10) 
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ภาพท่ี 2-1 องคป์ระกอบของเจตคติ 
 
 การท่ีบุคคลใดจะเกิดเจตคติไม่วา่จะบวกหรือลบต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงนั้น จะตอ้งผสมผสาน
คุณลกัษณะยอ่ยหลาย ๆ อยา่ง เช่น การรับรู้ การประเมินค่า ความซาบซ้ึง ความสนใจ ซ่ึง
คุณลกัษณะเหล่าน้ีจะหลอมรวมกนัเป็นความรู้สึกและเจคติของบุคคลนั้น (ธีรวุฒิ เอกะกุล, 2542, 
หนา้ 10) 
 การเกิดของเจตคติ   
 เจตคติไม่ไดมี้ในตวับุคคลมาแต่ก าเนิด แต่จะค่อย ๆ เกิดข้ึนภายหลงัซ่ึงเป็นผลมาจาก 
การเรียนรู้และประสบการณ์ของบุคคล ซ่ึงกระบวนการเกิดของเจตคตินั้นมาจากการก่อรูปของ 
เจตคติจาก 1) การเรียนรู้ถึงวฒันธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณีต่าง ๆ ของสังคมและน าเอาส่ิง 
ท่ีเรียนรู้เหล่านั้นมาเป็นรากฐานของเจตคติ 2) การแบ่งแยกความรู้ท่ีไดม้าจากประสบการณ์ของ
ตนเอง เช่น เด็กไดรั้บการเล้ียงดูมาดี มกัมองโลกในแง่ดี 3) ประสบการณ์ท่ีไดรั้บมาจากเดิม แต่มี
ความรุนแรงในดา้นดีหรือไม่ดี เช่น บุคคล ท่ีท  าใหเ้กลียดมากมีลกัษณะอยา่งไร ก็มกัมีเจตคติท่ีไม่ดี
ต่อบุคคลท่ีมีรูปร่างลกัษณะเช่นนั้นดว้ย 4) การเลียนแบบ เช่น การท่ีบุตรเลียนแบบบิดามารดาของ
ตน เม่ือบิดามารดามีเจตคติต่อบุคคลหรือสถาบนัใดสถาบนัหน่ึงเช่นไร บุตรก็มีเจตคติเช่นนั้นดว้ย
(Allport, 1968) 
 ส่วนมิติของเจตคติท่ีเกิดข้ึนนั้น มีทิศทางเป็นไดท้ั้งบวกและลบ หรือเป็นกลาง เจตคติจะ
มีจุดแขง็ท่ีสามารถแสดงขอ้บ่งช้ีของความคงท่ี ซ่ึงตา้นทานการเปล่ียนแปลง และเจตคติจะมีผล 
กระทบต่อบุคลิกภาพมากนอ้ยแค่ไหนนั้น ข้ึนอยูก่บัช่วงระยะเวลาของการด ารงไวซ่ึ้งเจตคตินั้น  
อีกทั้ง เจตคติท่ีเกิดข้ึนนั้นอาจมีการบูรณาการร่วมกบัเจตคติเร่ืองอ่ืน ๆ ก็ได ้แต่อาจมีบางเจตคติท่ี
แยกตวัเป็นเอกเทศซ่ึงถา้เจตคติท่ีแยกตวัเป็นเอกเทศมีนอ้ย จะพบวา่มีการตา้นทานการเปล่ียนแปลง

ส่ิงเร้า 
(บุคคล) 

 
สถานการณ์ 
ประเด็นสังคม 
กลุ่มสังคม 

เจตคต ิ

ความรู้สึก 

ความคิดความเขา้ใจ 

พฤติกรรม 

การตอบสนองของประสาท 
สัมผสัใชค้  าพูดแสดงความรู้สึก 

การตอบสนองการรับรู้ใชค้  าพูด
แสดงความเช่ือ 

การแสดงออก ใชค้  าพูด
เก่ียวขอ้งกบัการกระท า 
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มาก ซ่ึงบุคคลต่าง ๆ อาจมีเจตคติท่ีเหมือนกนัไดโ้ดยเกิดจากเหตุผลท่ีแตกต่างกนั (Downie, Fyle, & 
Tannahill, 1991, pp. 103-104) 
 การวดัเจตคติ 
 การศึกษาทศันคตินั้นมีมาตั้งแต่สมยัแรกเร่ิมของจิตวทิยาสังคม และไดรั้บความสนใจ
เป็นอยา่งมากในทุกยคุทุกสมยั เพราะทศันคตินั้นมีความส าคญัต่อชีวติของคนในแง่มุมต่าง ๆ   
ดว้ยเหตุน้ีเองนกัจิตวทิยาจึงพยายามคิดคน้และพฒันาวธีิการต่าง ๆ เพื่อวดัทศันคติของคน 
(Oppenheim, 1966, p. 106) ในการวดัเจตคตินั้นเป็นการวดัคุณลกัษณะภายในท่ีเก่ียวกบัอารมณ์  
ความรู้สึกของบุคคล ซ่ึงคุณลกัษณะเหล่าน้ีมีความแปรเปล่ียนไดง่้าย ดงันั้น ผูว้ดัจึงควรมีความ
เขา้ใจถึงนิยามและขอบเขตของทศันคติอยา่งแทจ้ริง ก็จะท าใหก้ารศึกษาหรือการวดันั้นเป็นไปอยา่ง
ถูกตอ้ง มีประสิทธิภาพในการวดัจึงมีความจ าเป็นตอ้งยดึหลกัส าคญั ซ่ึงไพศาล หวงัพานิช (2530, 
หนา้ 147) ไดก้ล่าวถึง หลกัส าคญัในการวดัเจตคติ ดงัน้ี 
 1.  ตอ้งยอมรับขอ้ตกลงเบ้ืองตน้เก่ียวกบัการวดัเจตคติ คือ  
  1.1  เจตคติของบุคคลจะมีลกัษณะไม่ไดผ้นัแปรตลอดเวลา เจตคติจะคงท่ีหรือคงเส้น 
คงวาอยูช่่วงเวลาหน่ึง ซ่ึงเป็นช่วงเวลาท่ีมีความรู้สึกต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงคงท่ี ท าใหส้ามารถวดัได ้
  1.2  เจตคติของบุคคลไม่สามารถวดัหรือสังเกตเห็นไดโ้ดยตรง จึงจะตอ้งวดัจาก
แนวโนม้ท่ีบุคคลจะแสดงออกหรือประพฤติอยา่งสม ่าเสมอ 
  1.3  เจตคติ นอกจะแสดงออกในรูปทิศทางของความรู้สึกนึกคิด เช่น สนบัสนุน หรือ
คดัคา้นแลว้  ยงัสามารถแสดงขนาดและปริมาณของความรู้สึกนึกคิดนั้น ๆ ดว้ย ดงันั้น นอกจากจะ
สามารถทราบทิศทางแลว้ยงัสามารถวดัความเขม้ของเจตคติไดด้ว้ย 
 2.  ในการวดัเจตคติใดก็ตามจะตอ้งมีส่ิงประกอบ 3 ประการ คือ ตวับุคคลท่ีถูกวดั ส่ิงเร้า   
และการตอบสนอง ซ่ึงส่ิงเร้าท่ีนิยมใชก้นั ไดแ้ก่ ขอ้ความวดัเจตคติ ซ่ึงเป็นส่ิงเร้าท่ีใชอ้ธิบายถึง
คุณค่า คุณลกัษณะของส่ิงนั้น เพื่อใหบุ้คคลตอบสนองออกมาเป็นระดบัความรู้สึก เช่น มาก  
ปานกลาง นอ้ย เป็นตน้  
 3.  ในการวดัเจตคติของบุคคลเก่ียวกบัเร่ืองใดหรือส่ิงใด จะตอ้งพยายามถามคุณค่า และ
ลกัษณะในแต่ละดา้นของเร่ืองนั้น แลว้น าผลซ่ึงเป็นส่วนประกอบหรือรายละเอียดปลีกยอ่ยมาสรุป
รวมเป็นเจตคติของบุคคลนั้น ดงันั้น ในการวดัจะตอ้งครอบคลุมลกัษณะต่าง ๆ ครบทุกลกัษณะ
เพื่อใหก้ารสรุปขอ้มูลออกมาไดต้รงตามความเป็นจริงมากท่ีสุด  
 4.  ในการวดัเจตคติ ตอ้งค านึงถึงความเท่ียงตรงของผลการวดัอยา่งมาก เพื่อใหผ้ลจาก
การวดั ตรงตามสภาพความเป็นจริงของบุคคลมากท่ีสุด ทั้งในแง่ทิศทาง ระดบั และช่วงของเจตคติ 
ตามท่ีกล่าวมาขา้งตน้ การวดัเจตคตินั้นเป็นการวดัคุณลกัษณะภายในท่ีเก่ียวกบัอารมณ์ ความรู้สึก 
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ของบุคคล ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ีค่อนขา้งยาก เพราะเป็นการวดัในส่ิงท่ีเรามองไม่เห็น จบัตอ้งไม่ได ้
คุณลกัษณะดงักล่าวมีการแปรเปล่ียนไดง่้าย ไม่แน่นอน อยา่งไรก็ตาม Downie et al. (1991) ก็ได้
เสนอแนวทางในการก าหนดความหมายของเจตคติ โดยการก าหนดความหมายเจตคติ มี 2 แนวทาง 
คือ  
 1.  การซกัถามบุคคลเก่ียวกบัเจตคติท่ีมีต่อสถานการณ์หรือเร่ืองท่ีสนใจ ซ่ึงเป็นลกัษณะ
ของการระบุเจตคติโดยใชว้ธีิการตรง กล่าวคือ เป็นการวดัโดยการใช ้Attitude scale ท่ีนกัวชิาการ
ต่าง ๆ สร้างข้ึนมานัน่เอง 
 2.  การสังเกตจากพฤติกรรมหรือวธีิการ ซ่ึงเป็นการกระท าท่ีตอบสนองต่อสถานการณ์  
หรือเร่ืองต่าง ๆ ท่ีน่าสนใจ ซ่ึงเป็นลกัษณะการก าหนดความหมายเจตคติโดยใชว้ธีิการทางออ้ม 
 ดวงเดือน พนัธุมนาวนิ (2530, หนา้ 9-22) กล่าววา่ ในการศึกษาหรือการวดัเจตคตินั้น  
สามารถท าได ้6 วธีิ ดงัน้ี   
 1.  การสังเกต หมายถึง การเฝ้ามอง และจดบนัทึกพฤติกรรมของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงใด  
ส่ิงหน่ึง แลว้น าขอ้มูลท่ีสังเกตได ้ไปอนุมานวา่บุคคลนั้นมีเจตคติต่อส่ิงนั้นอยา่งไร  
 2.  การสัมภาษณ์ เป็นวธีิการถามและใหต้อบดว้ยปากเปล่า อาจมีการจดบนัทึกค าตอบ 
หรืออดัเสียงตอบไว ้แลว้น ามาวเิคราะห์ค าตอบภายหลงั การวดัดว้ยวธีิน้ีผูว้ดัจะไดข้อ้มูลท่ี
ครอบคลุมทั้งอดีต ปัจจุบนั อนาคต และส่ิงอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง อยา่งไรก็ตาม วธีิน้ีก็มีขอ้จ ากดั 
เน่ืองจากผูถู้กสัมภาษณ์อาจตอบหรือเล่าแต่พฤติกรรมท่ีตนเอง เห็นสมควรจะน ามาเปิดเผยหรือเล่า
พฤติกรรมท่ีสังคมยอมรับเท่านั้น 
 3.  แบบสอบถาม วธีิน้ีใชไ้ดก้บัผูท่ี้สามารถอ่านออกเขียนได ้แบบวดัเจตคตินั้นจะมี 
ขอ้ค าถามและค าตอบให้เลือกตอบ ท่ีถูกสร้างไวเ้ป็นมาตรฐานแบบแผนเดียวกนัส าหรับผูต้อบ 
ทุกคน ซ่ึงวธีิการน้ีเป็นวธีิการท่ีใชม้ากท่ีสุดในการศึกษา เก่ียวกบัเจตคติ เพราะใชเ้วลานอ้ย และได้
ค  าตอบเท็จจริงมากกวา่วธีิอ่ืน  
 4.  การสร้างจินตภาพ เป็นการสร้างจินตนาการโดยใชภ้าพเป็นส่ือเพื่อใชว้ดัเจตคติ
บุคลิกภาพ ของบุคคล โดยท่ีภาพจะเป็นตวักระตุน้ใหบุ้คคลแสดงความคิดเห็นออกมา และสามารถ
สังเกตไดว้า่ บุคคลนั้นมีความรู้สึกอยา่งไร วธีิน้ีผูว้ดัจ  าเป็นตอ้งมีประสบการณ์และความสามารถ
เพียงพอในการแปลความหมายของขอ้มูลท่ีไดม้า  
 5.  การวดัแบบผูถู้กศึกษาไม่รู้ตวั คือ ผูท่ี้เก็บขอ้มูลไม่จ  าเป็นตอ้งเก่ียวขอ้งกบัผูถู้กศึกษา 
โดยตรงทั้งในลกัษณะเป็นกลุ่มหรือรายบุคคล และผูถู้กศึกษาไม่รู้สึกตวัวา่ก าลงัถูกศึกษาอยู ่ 
 6.  การวดัทางสรีระ เป็นการใชเ้คร่ืองมือไฟฟ้าหรือเคร่ืองมืออ่ืน ๆ เพื่อสังเกตการ
เปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย แต่เน่ืองดว้ยเคร่ืองมือวดัทางสรีระนั้นมีราคาสูงและผูใ้ชต้อ้งมีความรู้
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ทางสรีรศาสตร์เป็นอยา่งดี ดงันั้น วธีิการน้ีจึงยงัไม่เป็นท่ีแพร่หลายในการวจิยัทางเจตคติใน
จิตวทิยาสังคม  
 จากการวดัเจตคติ ดว้ยวธีิต่าง ๆ ท่ีกล่าวมาขา้งตน้นั้น พบวา่ ในการศึกษาวจิยัเก่ียวกบั 
เจตคตินั้น ส่วนมากมีการใชว้ิธีการวดัเจตคติในรูปแบบของแบบสอบถามเป็นส่วนใหญ่ เน่ืองจาก
เป็นวธีิการท่ีง่าย ใชเ้วลานอ้ย และไดค้  าตอบเท็จจริงมากกวา่วธีิอ่ืน ซ่ึงแบบสอบถามเจตคติท่ีใชก้นั
นั้นมีดงัต่อไปน้ี 
 1.  มาตรประมาณค่าของเทอร์สโตน (Thurstone scale) 
 โดยเทอร์สโตน เป็นผูคิ้ดมาตรประมาณค่าน้ีข้ึน จากแนวคิดท่ีวา่ คุณลกัษณะใด ๆ  
ในความรู้สึกของคนเรานั้นจะมีตั้งแต่ เห็นดว้ยนอ้ยท่ีสุด ไปจนถึง เห็นดว้ยมากท่ีสุด และช่วง
ความรู้สึกดงักล่าวนั้น จะถูกแบ่งมาตรวดัออกเป็น 11 ช่วงเท่า ๆ กนั ดงัน้ี (สุชีรา ภทัรายตุวรรตน์, 
2551, หนา้ 145-146) 
 
เห็นดว้ยมากท่ีสุด   เห็นดว้ยนอ้ยท่ีสุด 

A B C D E F G H I J K 
 
ภาพท่ี 2-2 Scales ขอ้ความตามแบบวดัเจตคติ มาตรประมาณค่าของเทอร์สโตน 
 
 2.  มาตรวดันยัจ าแนก ของ Charles Osgood (Semantic differential scales)  
 ถูกคิดข้ึนมาโดย Charles Osgood โดย เขากล่าววา่ ทศันคติของบุคคลต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง
นั้นจะสัมพนัธ์กบัความรู้สึกเก่ียวกบัความหมายดา้นประเมินค่าต่อส่ิงนั้น ซ่ึงมาตรวดันยัจ าแนกน้ี 
จดัวา่เป็นเคร่ืองมือวดัทศันคติท่ีอยูใ่นกลุ่มท่ีเช่ือวา่ องคป์ระกอบของทศันคติมีหลายมิติ โดยวธีิ 
การวดันั้น วดัเจตคติโดยใชค้วามหมายของภาษามาใชใ้นการสร้างมาตรวดั มีการก าหนดค่าใหเ้รียง
ตามล าดบั ตั้งแต่ 7-1 ซ่ึงค่ามากจะอยูติ่ดกบัค าท่ีมีความหมายเชิงบวก และค่านอ้ยจะอยูติ่ดกบัค าท่ีมี
ความหมายเชิงลบ ดงัน้ี (สุชีรา ภทัรายตุวรรตน์, 2551, หนา้ 159-163) 
 

 7 6 5 4 3 2 1  
ดี ............... ............... ............... .............. ............... ............... ............... เลว 

 
ภาพท่ี 2-3 Scales ขอ้ความตามแบบวดัเจตคติ มาตรวดันยัจ าแนก ของ Charles Osgood 
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 3.  การวเิคราะห์มาตาราส่วนของกทัทแ์มน (Scalogram analysis)  
 วธีิน้ี กทัทแ์มน (Louis H. Guttman) เป็นผูคิ้ดคน้ข้ึน ลกัษณะเป็นวธีิการประเมินชุดของ
ขอ้ความวดัเจตคติท่ีสร้างข้ึน โดยใชห้ลกัของรูปแบบแนวค าถามท่ีมีลกัษณะต่อเน่ืองกนั แลว้น า
แนวค าถามเหล่านั้นมาสร้างเป็นสเกลต่อเน่ืองกนัไป โดยเรียงล าดบัของขอ้ค าถามตามระดบัของ 
เจตคติ โดยเร่ิมขอ้ค าถามท่ีถามแบบกวา้ง ๆ แลว้ค่อย ๆ แคบลงเร่ือย ๆ อยา่งต่อเน่ืองกนัไป ซ่ึงใน
การท าแบบวดั ถา้บุคคลใดเห็นดว้ยกบัขอ้ค าถามหรือขอ้ความใด แสดงวา่ตอ้งผา่นการยอมรับใน 
ขอ้ค าถามท่ีผา่นมาแลว้ดว้ยตามล าดบั เช่น ถา้เห็นดว้ยกบัขอ้ค าถามหรือขอ้ความขอ้ท่ี 10 แสดงวา่ 
ตอ้งผา่นการยอมรับในขอ้ค าถามท่ี 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 และ 9 มาแลว้ดว้ย (ธีรวฒิุ เอกะกุล, 2542) 
 4.  มาตรประมาณค่าของ Likert (Summated rating scales)  
 ถูกคิดข้ึนมาโดย Rensis Likert มาตรวดัน้ีประกอบดว้ยชุดของขอ้ค าถามท่ีเก่ียวกบั 
เร่ืองใดเร่ืองหน่ึงท่ีจุดมุ่งหมายเพื่อวดัความคิดเห็นของบุคคลต่อเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง มีจ  านวนขอ้
ค าถามทางบวก และทางลบ ใชว้ธีิการก าหนดค่าในการประมาณของทุก ๆ ขอ้เท่ากนั เช่น 5, 7, 11 
มาตร เป็นตน้ แต่ท่ีนิยมใชก้นัคือ แบบ 5 มาตร โดยการประเมินค่าจะมีตั้งแต่ เห็นดว้ยอยา่งยิง่ ถึง 
ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ หรืออาจตรงขา้มกนัก็ได ้ดงัน้ี (สุชีรา ภทัรายตุวรรตน์, 2551, หนา้ 149-151) 
 
ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่    เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 

     
1 2 3 4 5 

 
ภาพท่ี 2-4 Scales ขอ้ความตามแบบวดัเจตคติมาตรประมาณค่าของ Likert 
 
 จากมาตรวดัเจตคติทั้งหมดท่ีกล่าวมานั้น ในการพิจารณาเลือกใชแ้บบสอบถามเพื่อให้
ตรงกบัส่ิงท่ีตอ้งวดัมากท่ีสุดนั้น ผูว้จิยัควรพิจารณาถึงวตัถุประสงคก์ารศึกษา และการให้
ความหมายของค าวา่ทศันคติตามมุมมองจากแนวคิดทฤษฎีของงานวจิยันั้น ๆ ซ่ึงจากศึกษาวจิยัท่ี
ผา่นมานั้น พบวา่ มาตรประมาณค่าของ Likert ไดรั้บความนิยมใชก้นัมากท่ีสุดในการวดัพฤติกรรม
ทางสังคมศาสตร์ เน่ืองจากไม่ยุง่ยากในการสร้าง สะดวก มีความเช่ือมัน่สูง และสามารถไดค้  าตอบ
ท่ีครอบคลุม และในการวิจยัคร้ังน้ีก็ไดใ้ช ้มาตรประมาณค่าของ Likert เช่นกนั 
 เจตคติกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง 
 เจตคติ หรือ ทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายและการเล่นกีฬานั้น เป็นองคป์ระกอบ
หน่ึงท่ีมีอยูใ่นตวับุคคล ซ่ึงจะเป็นแรงผลกัดนัใหบุ้คคลเกิดพฤติกรรมต่าง ๆ ไปตามทิศทางท่ี
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ก าหนดได ้ซ่ึงในเร่ืองของแรงจูงใจท่ีท าใหค้นเร่ิมเขา้ร่วม ยงัคงร่วม และเลิกออกก าลงักายหรือ  
เล่นกีฬาท่ีไดก้ล่าวมาขา้งตน้แลว้นั้น สามารถกล่าวไดว้า่ การมีทศันคติท่ีดีต่อการออกก าลงักายและ 
การเล่นกีฬา ไม่วา่จะเกิดข้ึนจากการเห็นประโยชน์และความส าคญัในการออกก าลงักายและเล่น
กีฬา หรือวา่เคยมีประสบการณ์เดิมท่ีดีต่อการออกก าลงักาย ท าใหเ้กิดแรงจูงใจในตนเอง จนส่งผล
ใหเ้กิดแรงจูงใจใหย้งัคงออกก าลงักายและเล่นกีฬาต่อไป แต่ในทางตรงกนัขา้ม หากเคยมี
ประสบการณ์เดิมท่ีไม่ดีต่อการออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬา ไม่วา่จะมาจากการสาเหตุการ
บาดเจบ็จากการออกก าลงักายหรือสาเหตุอ่ืน ๆ ก็จะส่งผลใหเ้กิดแรงจูงใจท่ีจะท าใหค้นเลิก 
ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาไดเ้ช่นกนั (สืบสาย บุญวรีบุตร, 2541) เจตคติต่อการออกก าลงักายมี
ความสัมพนัธ์กบัความตอ้งการการออกก าลงักาย และพฤติกรรมการออกก าลงักาย (วรีพล จนัธิมา, 
2541; สุชาติ จรรยาศิริ, 2541)  ซ่ึง ทรงศกัด์ิ ไพศาล (2541) กล่าววา่ เจตคตินั้นเป็นรากฐานของ
พฤติกรรม การท่ีบุคคลจะเห็นคุณค่า ความส าคญัของการออกก าลงักายและการเล่นกีฬาจนน าไปสู่
การปฏิบติัในชีวติประจ าวนันั้น ไม่ใช่เร่ืองง่าย แต่ข้ึนอยูก่บัวา่บุคคลนั้นมีเจตคติท่ีดีต่อการ 
ออกก าลงักายและกีฬาในเบ้ืองตน้ก่อน บุคคลนั้นจึงจะเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในการ 
ออกก าลงักายและกีฬา 
 นกัวชิาการต่าง ๆ ไดพ้ยายามท่ีจะศึกษาวจิยัเก่ียวกบัทศันคติท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ 
ออกก าลงักายและการเล่นกีฬาของบุคคล เพื่อน าผลการศึกษามาเป็นแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพ
และการออกก าลงักายในอนาคต อาทิ เช่น วชัรินทร์ เงินทอง, เทียนชยั ทองวนิิชศิลป์ และก่ิงเพชร 
เงินทอง (2557) ไดศึ้กษาถึงปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของสมาชิกชมรม 
สร้างสุขภาพจงัหวดัสุโขทยั พบวา่ ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายของสมาชิก
ชมรมสร้างสุขภาพจงัหวดัสุโขทยั คือ ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย และเจตคติการ 
ออกก าลงักาย โดยตวัแปรท่ีมีอิทธิพลสูงสุด คือ เจตคติเก่ียวกบัการออกก าลงักาย ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
งานวจิยัของวีรพล จนัธิมา (2541) ท่ีพบวา่ เจตคติต่อการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์กบั
พฤติกรรมการออกก าลงักาย หากบุคคลมีเจตคติท่ีดีต่อการออกก าลงักายก็มีแนวโนม้ท่ีจะ 
ออกก าลงักายมากกวา่บุคคลท่ีมีเจตคติท่ีไม่ดี และวรีะพนัธ์ุ อนนัตพงศ ์(2545) ไดพ้บวา่ ปัจจยัดา้น
เจตคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพดา้น   
การออกก าลงักาย ซ่ึงในการศึกษาทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายในกลุ่มของนกัเรียนระดบั
มธัยมศึกษานั้น พบวา่ ทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักายของนกัเรียนมธัยมศึกษา (พรนิภา แซ่ล่ิม, 2547) เน่ืองจากนกัเรียนท่ีมีทศันคติท่ีดีต่อ 
การออกก าลงักาย ยอ่มเกิดความตระหนกัในการท่ีจะมีพฤติกรรมในการออกก าลงักายเพื่อการมี
สุขภาพท่ีดี เม่ือเทียบกบัคนท่ีมีทศันคติไม่ดีต่อการออกก าลงักาย และไม่เล็งเห็นความส าคญัของ
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การออกก าลงักาย อยา่งไรก็ตาม ยงัมีนกัวจิยัหลายท่านท่ีพบวา่ ทศันคติต่อการออกก าลงักาย ไม่มี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย เช่น จากการศึกษาของกิติยา มะแซะ (2551) ท่ีได้
ศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัดา้นต่าง ๆ กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษาวทิยาลยั
การสาธารณสุข สิรินธร จงัหวดัยะลา พบวา่ ปัจจยัดา้นเพศ อาย ุศาสนา หลกัสูตรท่ีศึกษา แรงจูงใจ
ในการออกก าลงักาย ความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย ทศันคติต่อการออกก าลงักาย ไม่มี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักายของนกัศึกษา ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของมารีนา  
ยาการียา (2549) และวริาวรรณ เอมแหยม (2545) ซ่ึงพบวา่ ทศันคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายไม่มี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย เน่ืองจากประชาชนมีทศันคติเก่ียวกบัการ 
ออกก าลงักายคลา้ย ๆ กนั ท าใหไ้ม่มีความแตกต่างระหวา่งทศันคติ ดงันั้น จึงส่งผลให้มีพฤติกรรม
การออกก าลงักายไม่แตกต่างกนั (วริาวรรณ เอมแหยม, 2545) ส่วนในเร่ือง เจตคติในการ 
ออกก าลงักายของแต่ละเพศนั้น พบวา่ ยงัมีผลของการศึกษาและวจิยัท่ีขดัแยง้กนัอยู ่เช่น การศึกษา
ของ Meyer, Niemann, and Abel (2004) พบวา่ เพศหญิงและเพศชายมีเจตคติเก่ียวกบัการออกก าลงั
กายท่ีแตกต่างกนั กล่าวคือ เพศชายเขา้ร่วมกิจกรรมออกก าลงักายเพราะมีเจตคติท่ีดีต่อการออก
ก าลงักายเป็นทุนอยูเ่ดิมแลว้ แต่เพศหญิงจะร่วมกิจกรรมออกก าลงักายก็ต่อเม่ือมีบางอยา่งเกิดข้ึนต่อ
สุขภาพของตน เช่น น ้าหนกัตวัมากข้ึน นอกจากน้ี จากขอ้มูลของส านกังานสถิติแห่งชาติ (2555)  
ท่ีไดส้ ารวจพฤติกรรมการเล่นกีฬาหรือออกก าลงักายของประชากรไทยในปี พ.ศ. 2554 จากผูท่ี้เล่น
กีฬาหรือออกก าลงักาย 15.1 ลา้นคน พบวา่ ร้อยละ 74.6 ของผูท่ี้เล่นกีฬาหรือออกก าลงักายนั้น เพศ
ชายและเพศหญิงในสัดส่วนท่ีใกลเ้คียงกนัเล่นเพราะตอ้งการใหร่้างกายแขง็แรง ส่วนเพศหญิงนั้น
จะเล่นกีฬาหรือออกก าลงักาย เพราะมีปัญหาสุขภาพ ตอ้งการลดน ้าหนกั มากกวา่เพศชาย
ค่อนขา้งมาก แต่อยา่งไรก็ตาม ยงัมีนกัวจิยัอีกหลายท่านท่ีพบวา่ เพศชาย และเพศหญิงมีทศันคติต่อ
การออกก าลงักายไม่แตกต่างกนั (พงศมิ์ตร โพธ์ิกลาง, 2543; พิเชษฐ นนทรักส์, 2552) 
 จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้จะเห็นวา่ทศันคติมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการเร่ิมปฏิบติั ยงัคงปฏิบติั 
และการเลิกปฏิบติัพฤติกรรมการออกก าลงักายและการเล่นกีฬา แมว้า่จากการศึกษา วจิยัจะยงัพบ
ขอ้มูลผลการวจิยัท่ีขดัแยง้กนัอยูบ่า้ง ไม่วา่จะเป็นเร่ืองของทศันคติในการออกก าลงักายกบั
พฤติกรรมการออกก าลงักาย หรือเร่ืองความแตกต่างของเพศท่ีมีผลต่อทศันคติในการออกก าลงักาย 
ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ียงัคงตอ้งศึกษากนัต่อไปวา่ความขดัแยง้ของผลการวจิยัท่ีเกิดข้ึนนั้น มีเหตุผลและ
ขอ้เทจ็จริงอยา่งไร หากเราสามารถเขา้ใจถึงสาเหตุ และทราบถึงเจตคติในการออกก าลงักายของ
บุคคลในแง่มุม และบริบทต่าง ๆ มากข้ึน ก็จะสามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายใน
อนาคตของบุคคลนั้นได ้และท าใหเ้ราสามารถเตรียม ด าเนินการป้องกนั แกไ้ข ปรับปรุง หาวธีิการ
ท าใหบุ้คคลรู้สึกดี มีทศันคติท่ีดีต่อการออกก าลงักายและเล่นกีฬา เพื่อท าใหค้นเขา้มาร่วม 
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ออกก าลงักายในชีวติ ประจ าวนัมากข้ึน   
 การรับรู้ความสามารถของตน 
 การรับรู้ความสามารถของตน (Self-efficacy) นั้นเป็นส่วนหน่ึงของความมัน่ใจ หรือ
ความเช่ือมัน่ในตนเอง (Self-confidence) (สืบสาย บุญวรีบุตร, 2541) ซ่ึง สนธยา สีละมาด (2557) 
ไดก้ล่าวถึงความมัน่ใจ หรือความเช่ือมัน่ในตนเองวา่ ความมัน่ใจในตนเองนั้นเป็นตวัก าหนด
พฤติกรรมท่ีมีความส าคญัมากท่ีสุดเพราะมีผลต่อพฤติกรรมโดยตรงและมีผลต่อตวัก าหนด
พฤติกรรมอ่ืน ๆ มีอิทธิพลต่อความคิดและแรงจูงใจ ผูท่ี้ขาดความเช่ือมัน่จะลม้เลิกความพยายาม 
ง่ายกวา่เม่ือเจอกบัอุปสรรค ความมัน่ใจในตนเองเป็นตวัท านายท่ีดีท่ีสุด ในการเร่ิมตน้และการคิด 
ท่ีจะออกก าลงักาย ความมัน่ใจในตนเองจะช่วยป้องกนัการลม้เลิกจากการออกก าลงักาย นอกจากน้ี 
การเพิ่มข้ึนของความเช่ือมัน่ในตนเองยงัมีความส าคญัต่อความส าเร็จในการเปล่ียนพฤติกรรมการ
ออกก าลงักาย และการติดการออกก าลงักาย โดยบุคคลท่ีมีความเช่ือมัน่ตนเองสูงในการ 
ออกก าลงักายจะมีการออกก าลงักายเป็นประจ าและติดการออกก าลงักาย (สนธยา สีละมาด, 2557, 
หนา้ 76)     
 การรับรู้ความสามารถของตนนั้น เป็นความเช่ือมัน่ของแต่ละบุคคลในความสามารถของ
ตนเองท่ีจะปฏิบติัพฤติกรรมเฉพาะในสถานการณ์ท่ีเฉพาะเจาะจง (Bandura, 1997) เขาไดอ้ธิบาย
และท านายการกระท าพฤติกรรมของบุคคลวา่ส่วนหน่ึงเกิดจากความเช่ือในความสามารถตนเอง 
ซ่ึงมีผลต่อการกระท าของบุคคล เป็นตวัก าหนดประสิทธิภาพของการแสดงออก ถา้บุคคลมี 
ความเช่ือวา่ตนเองมีความสามารถก็จะแสดงออกถึงความสามารถนั้นออกมา ผูท่ี้เช่ือวา่ตนเองมี
ความสามารถจะมีความอดทน อุตสาหะ ไม่ทอ้ถอยง่าย และจะประสบความส าเร็จในท่ีสุด (Evans, 
1989 อา้งใน สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, 2536) 
 ในแง่มุมของส่งเสริมสุขภาพ การออกก าลงักายและการเล่นกีฬานั้น การรับรู้
ความสามารถของตนมีความส าคญัเป็นอยา่งยิง่ ซ่ึงจากการทบทวนทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัการส่งเสริม
สุขภาพ และการออกก าลงักายต่าง ๆ พบวา่ มีทฤษฎีต่าง ๆ ท่ีถูกน ามาใชอ้ธิบายและปรับใชใ้น 
การส่งเสริมสุขภาพและการออกก าลงักายมากมาย แต่ละทฤษฎีมีแนวคิดในการส่งเสริมสุขภาพ
และการออกก าลงักายท่ีแตกต่างกนัออกไป อยา่งไรก็ตาม ผูว้จิยัพบวา่ จากแนวคิดทฤษฎีต่าง ๆ นั้น 
มีแนวคิดท่ีคลา้ยคลึงและเช่ือมโยงกนั แสดงใหเ้ห็นถึงความส าคญัของการรับรู้ความสามารถของ
ตน อาทิเช่น 
 1.  ทฤษฎีแบบแผนความเช่ือดา้นสุขภาพ (Health belief model: HBM) (Rosenstock, 
1974) ท่ีเช่ือวา่ เม่ือบุคคลเกิดความกลวั รับรู้ภาวะคุกคามท่ีจะถึงตวั บุคคลจะปฏิบติัตามค าแนะน า
เพื่อป้องกนัโรคและจดัการกบัปัญหาโดยค านึงถึงประโยชน์ท่ีตนจะไดรั้บ ซ่ึงมี 4 องคป์ระกอบ คือ 
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การรับรู้โอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรค การรับรู้ความรุนแรงของโรค การรับรู้ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บ  
การรับรู้อุปสรรค และความเช่ือในความสามารถตนเอง   
 2.  ทฤษฎีการกระท าดว้ยเหตุผล (A theory of reasoned action) (Fishbein & Ajzen, 
1975) ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่ การท่ีบุคคลจะลงมือท าอะไรก็ตาม จะตอ้งมีความตั้งใจใฝ่พฤติกรรมน ามา
ก่อน ซ่ึงความตั้งใจนั้นมีอิทธิพลมาจากเจตคติท่ีมีต่อพฤติกรรมนั้น และการรับรู้บรรทดัฐานทาง
สังคมท่ีบุคคลนั้นใหก้ารเช่ือถือ ในขณะเดียวกนั ความตั้งใจกระท าพฤติกรรมยงัข้ึนกบัความเช่ือใน
ความสามารถของตนเองวา่จะสามารถท าพฤติกรรมนั้นไดส้ าเร็จหรือไม่ และรวมถึงการคาดหวงั 
ในผลลพัธ์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการกระท าพฤติกรรมนั้น ๆ 
 3.  ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Theory of planned behavior: TPB) (Ajzen, 1985) มี
แนวคิดวา่ การแสดงพฤติกรรมของมนุษยจ์ะเกิดจากการช้ีน าโดยความเช่ือ 3 ประการ ไดแ้ก่ 
 ความเช่ือเก่ียวกบัพฤติกรรม, ความเช่ือเก่ียวกบักลุ่มอา้งอิง และความเช่ือเก่ียวกบัความสามารถ 
ในการควบคุม ซ่ึงประเด็นของความเช่ือเก่ียวกบัความสามารถในการควบคุมน้ีเองถือเป็นส่วนหน่ึง
ของความเช่ือในความสามารถของตนในการควบคุมนัน่เอง 
 4.  ทฤษฎีส่งเสริมสุขภาพ (The health promotion models) (Pender & Pender, 1987)  
มีแนวคิดวา่ ปัจจยัดา้นความรู้ และการรับรู้ท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพ คือ ความส าคญัของ
สุขภาพ, การรับรู้การควบคุมสุขภาพ, การรับรู้ความสามารถในตน, การใหค้  าจ  ากดัความของ
สุขภาพ, การรับรู้ภาวะสุขภาพ, การรับรู้ประโยชน์ของพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ, การรับรู้
อุปสรรคของการแสดงพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
 จะเห็นไดว้า่แนวคิดทฤษฎีต่าง ๆ ท่ีกล่าวมานั้นมีจุดท่ีคลา้ยคลึงและเช่ือมโยงกนัโดยใน 
แต่ละทฤษฎี จะมีแนวคิดในเร่ืองของความเช่ือหรือการรับรู้ความสามารถของตนเองเป็น
องคป์ระกอบยอ่ยอยูใ่นทุกทฤษฎี ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่ ความเช่ือหรือการรับรู้ความสามารถของ
ตนเอง นั้นเป็นองคป์ระกอบส าคญัยิง่ต่อการส่งเสริมสุขภาพ การออกก าลงักายและการเล่นกีฬา 
ของบุคคล 
 ความหมายของการรับรู้ความสามารถของตน 
 การรับรู้ความสามารถของตน มาจาก ภาษาองักฤษวา่ Perceived self-efficacy หรือเรียก
สั้น ๆ วา่ Self-efficacy ซ่ึงหมายถึง ความเช่ือของบุคคลเก่ียวกบัความสามารถของตนเองท่ีจะใช้
จดัการและด าเนินการพฤติกรรมตามความคาดหวงัในแต่ละสถานการณ์ ซ่ึงการรับรู้ความสามารถ
ของตนนั้นจะมีอิทธิพลต่อบุคคลในดา้นความคิด ความรู้สึก การจูงใจตนเอง และการกระท า  
(ดวงกมล สวนทอง, 2557) ส่วนค าเรียกในภาษาไทยนั้นนกัจิตวทิยาและนกัการศึกษาไดเ้รียก
ต่างกนัออกไป เช่น ความมัน่ใจเฉพาะอยา่ง ความสามารถแห่งตน การรับรู้สมรรถนะแห่งตน  
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เป็นตน้ แต่อยา่งไรก็ตาม ไม่วา่จะใชค้  าเรียกใดก็ยงัคงความหมายเดียวกนั ซ่ึงในท่ีน้ีผูว้ิจยัใชค้  าวา่ 
การรับรู้ความสามารถของตน ในการศึกษาคร้ังน้ี 
 นกัจิตวทิยาและนกัการศึกษาไดใ้หค้วามหมายของการรับรู้ความสามารถของตนไวด้งัน้ี 
Bandura (1986) ใหค้วามหมายของการรับรู้ความสามารถของตนวา่ หมายถึง การรับรู้ของบุคคลท่ี
มีต่อความสามารถของตนเองท่ีจะจดัการกบัสถานการณ์ท่ีก าลงัเผชิญ และไดใ้หค้วามหมายเพิ่มเติม
อีกวา่ เป็นความเช่ือของบุคคลวา่ตนมีความสามารถท่ีจะจดัระบบและกระท ากิจกรรม เพื่อให้
บรรลุผลตามท่ีก าหนดได ้(Bandura, 1997) 
 Feldman (1998) ไดใ้หค้วามหมายของการรับรู้ความสามารถของตนเองวา่ เป็นความ
คาดหวงัเก่ียวกบัความสามารถท่ีจะน าไปสู่การแสดงการแสดงพฤติกรรมใหส้ าเร็จ Porter, Bigley 
and Steer (2003) กล่าววา่ การรับรู้ความสามารถของตน หมายถึง ความเช่ือหรือความมัน่ใจ 
เก่ียวกบัความสามารถของบุคคลในการปฏิบติังานท่ีเฉพาะเจาะจงภายใตภ้าวะแวดลอ้มท่ีก าหนด 
 สืบสาย บุญวรีบุตร (2541) ไดใ้หค้วามหมายของความมัน่ใจเฉพาะอยา่งวา่ หมายถึง  
ความเช่ือของบุคคลวา่ตนเองมีความสามารถท่ีจะท างานบางอยา่งไดส้ าเร็จ 
 สมใจ ธนเกียรติมงคล (2553) ไดใ้หค้วามหมายของการรับรู้ความสามารถของตนเองวา่ 
หมายถึง ความเช่ือของบุคคลวา่ตนเองมีความสามารถท่ีจะจดัการระบบ และสามารถท าพฤติกรรม
ต่าง ๆ ใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีก าหนดให้ 
 จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้สามารถสรุปไดว้า่ การรับรู้ความสามารถของตน หมายถึง   
ความเช่ือ ความมัน่ใจ หรือการรับรู้ของบุคคลวา่ตนเองมีความสามารถท่ีจะจดัการหรือท ากิจกรรม
บางอยา่งไดส้ าเร็จ  
 ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตน 
 ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตน ถูกสร้างข้ึนมาโดย อลัเบิร์ต แบนดูราซ่ึงเขาได้
พฒันามาจากทฤษฎีปัญญาสังคม (Social cognitive theory) ท่ีมีทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมเป็น
พื้นฐาน แบนดูรา เช่ือวา่ การท่ีพฤติกรรมของบุคคลเปล่ียนแปลงนั้น ไม่ไดเ้ป็นผลมาจาก
สภาพแวดลอ้มเพียงอยา่งเดียว หากแต่มีผลมาจากกระบวนการทางปัญญาดว้ย กล่าวคือ ถา้
กระบวนการทางปัญญาเปล่ียน พฤติกรรมของบุคคลก็จะเปล่ียนไปดว้ย ซ่ึงการรับรู้ความสามารถ
ของตน เป็นหน่ึงในวธีิการท่ีจะเปล่ียนแปลงกระบวนการทางปัญญา (ประทีป จินง่ี, 2540) Bandura 
(1986) ไดอ้ธิบายวา่ พฤติกรรมของบุคคลเป็นผลมาจากปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งองคป์ระกอบ 3 
องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ พฤติกรรม การรู้คิดและองคป์ระกอบส่วนบุคคล และอิทธิพลของส่ิงแวดลอ้ม 
ทั้ง 3 องคป์ระกอบน้ี เป็นตวัก าหนดท่ีมีสัมพนัธ์กนั ดงัภาพ 
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ภาพท่ี 2-5 ความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรม การรู้คิดและองคป์ระกอบส่วนบุคคล และอิทธิพลของ 
                 ส่ิงแวดลอ้ม (Bandura, 1986) 
 
 จากภาพแสดงใหเ้ห็นวา่ พฤติกรรมของบุคคลเกิดจากปฏิกิริยาสะทอ้น กล่าวคือ  
หากองคป์ระกอบใด องคป์ระกอบหน่ึงเกิดการเปล่ียนแปลง ก็จะส่งผลใหอ้งคป์ระกอบอ่ืน ๆ
เปล่ียนแปลงดว้ย 
 Bandura (1986 อา้งถึงใน วลิาสลกัษณ์ ชวัวลัลี, 2542) กล่าววา่ การรับรู้ความสามารถ
ของตน เป็นการตดัสินใจของบุคคลเก่ียวกบัความสามารถของตนท่ีจะจดัการระบบและกระท า
พฤติกรรมใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีไดก้ าหนดไว ้ซ่ึงการรับรู้ความสามารถของตนนั้นมีอิทธิพลต่อ 
การตดัสินใจของบุคคลท่ีจะเลือกกระท าหรือไม่กระท าพฤติกรรม โดยข้ึนอยูก่บัปัจจยัเก่ียวกบั 
การคาดหวงั 2 ประการ คือ ความคาดหวงัในความสามารถของตนเอง (Efficacy expectation) และ
ความคาดหวงัในผลท่ีจะเกิดข้ึน (Outcome expectation) ซ่ึงความคาดหวงัในความสามารถของ
ตนเองนั้น เป็นการประมาณความสามารถของตนเองวา่สามารถท าพฤติกรรมต่าง ๆ เพื่อน าไปสู่
ผลลพัธ์ท่ีตอ้งการไดห้รือไม่ ส่วนความคาดหวงัในผลท่ีจะเกิดข้ึนนั้น คือ การประมาณ
ความสามารถของตนเอง พฤติกรรมท่ีท าจะน าไปสู่ผลลพัธ์เช่นไร หลงัจากไดท้  าพฤติกรรมนั้น 
(Bandura, 1977 อา้งถึงใน พรสุข หุ่นนิรันดร์, 2545) 
 การรับรู้ความสามารถของตนนั้นมีอิทธิพลต่อการก ากบัพฤติกรรมมนุษย ์โดยผา่น 
การท างานร่วมกนัของ 4 กระบวนการ (วลิาสลกัษณ์ ชวัวลัลี, 2542, หนา้ 31-32 อา้งอิงจาก 
Bandura, 1997, p. 3) ไดแ้ก่  
 1.  กระบวนการรู้คิด (Cognitive process) การรับรู้ความสามารถของตนนั้นส่งผลต่อ
แบบแผนการคิดท่ีจะส่งเสริม หรือบัน่ทอนการปฏิบติัพฤติกรรมได ้โดยบุคคลจะตีความ
สถานการณ์หรือคาดการณ์ในอนาคตอยา่งไรข้ึนอยูก่บัการรับรู้ความสามารถของตน ซ่ึงบุคคล 
ท่ีรับรู้ความสามารถของตนเองสูงจะมองสถานการณ์ท่ีประสบอยูว่า่เป็นโอกาส และมองภาพ
ความส าเร็จให้เป็นส่ิงน าทางการกระท าของเขา ส่วนคนท่ีรับรู้ความสามารถของตนเองต ่าจะคิด

P  แทน  การรู้คิดและองคป์ระกอบส่วนบุคคล 
E  แทน  อิทธิพลของส่ิงแวดลอ้ม 
B  แทน  พฤติกรรม 
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ในทางลบ มองเห็นแต่ความลม้เหลวในอนาคต และเป็นการท าลายแรงจูงใจและผลการปฏิบติั
พฤติกรรมของตนเอง 
 2.  กระบวนการจูงใจ (Motivational process) มีพื้นฐานมาจากกระบวนการคิดซ่ึงเป็น
พื้นฐานของการจูงใจ เน่ืองจากบุคคลท่ีรับรู้ความสามารถของตนเองสูงจะตั้งเป้าหมายไวสู้ง ก็จะ 
มีแรงจูงใจในการปฏิบติัพฤติกรรมไดดี้  
 3.  กระบวนการดา้นความรู้สึก (Affective process) การรับรู้ความสามารถของตน 
จะส่งผลต่อประสบการณ์ทางอารมณ์ โดยผา่นการควบคุมตนเอง 3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการคิด โดย 
การรับรู้ความสามารถของตนจะมีอิทธิพลต่อความสนใจ และการตีความเหตุการณ์ในชีวติท่ีอาจ 
ใหค้วามรู้สึกทางบวกหรือทางลบ และรับรู้วา่ตนเองสามารถควบคุมความคิดทางลบท่ีเกิดข้ึนได้
หรือไม่ดว้ย การรับรู้ความสามารถของตนจะส่งเสริมการปฏิบติัท่ีมีประสิทธิผล เพื่อเปล่ียน
ส่ิงแวดลอ้มในลกัษณะท่ีจะเกิดการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ได ้และดา้นความรู้สึกท่ีเก่ียวขอ้งกบั
การรับรู้วา่ตนสามารถท าให้สภาวะทางอารมณ์ท่ีไม่ดีของตนดีข้ึนไดห้รือไม่ 
 4.  กระบวนการเลือก (Selection process) บุคคลมีแนวโนม้ท่ีจะเลือกปฏิบติักิจกรรมและ
เลือกส่ิงแวดลอ้มท่ีแน่ใจวา่ตนเองสามารถจดัการได ้และหลีกเล่ียงกิจกรรมหรือสภาพการณ์ท่ีเช่ือวา่ 
เกินความสามารถ ผูท่ี้มีการรับรู้ความสามารถของตนเองสูงจะเลือกกิจกรรมท่ีทา้ทายความสามารถ  
 แบนดูรา ไดเ้สนอแนวทางการพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนวา่ สามารถพฒันาได้
จาก 4 แหล่ง ดงัน้ี (Bandura, 1977 อา้งถึงใน พรสุข หุ่นนิรันดร์, 2545)  
 1.  การเรียนรู้จากประสบการณ์ท่ีประสบความส าเร็จ (Mastery experience) ซ่ึง Bandura  
เช่ือวา่เป็นวธีิการท่ีมีประสิทธิภาพมากท่ีสุดในการพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเอง 
เน่ืองจากเป็นประสบการณ์โดยตรง จะท าใหบุ้คคลมีความเช่ือมัน่ในตนเอง รับรู้วา่ตนมีความสามารถ 
และพยายามใชท้กัษะต่าง ๆ ในการปฏิบติักิจกรรมเพื่อให้บรรลุถึงเป้าหมายท่ีตอ้งการ การท่ีบุคคล
กระท า และประสบความส าเร็จดว้ยตนเองหลาย ๆ คร้ัง จะส่งผลใหบุ้คคลรับรู้ในความสามารถ
ตนเองมากข้ึน อยา่งไรก็ตาม ในการพฒันาการรับรู้ความสามารถของตนเองควรมีการส่งเสริมให้
บุคคลมีการฝึกทกัษะอยา่งเพียงพอท่ีจะท าใหป้ระสบความส าเร็จไดพ้ร้อม ๆ กบัการท าใหบุ้คคล
รับรู้วา่ตนเองมีความสามารถท่ีจะกระท ากิจกรรมนั้น ๆ ได ้เพื่อท่ีจะไดใ้ชท้กัษะท่ีไดรั้บการฝึกฝน
อยา่งมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด เพราะในขณะเดียวกนัประสบการณ์จากความลม้เหลวก็จะเป็นตวัลด
ความเช่ือในความสามารถของตนเองลงดว้ยเช่นกนั  
 2.  การเรียนรู้จากประสบการณ์ของผูอ่ื้น (Vicarious experiences) การใช ้“ตวัแบบ” 
(Model) จากตวัแบบท่ีประสบความส าเร็จหรือความลม้เหลวจากการกระท าในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง  
มีผลต่อการรับรู้ความสามารถของผูส้ังเกตในเร่ืองนั้น ๆ ดว้ย โดยเฉพาะอยา่งยิง่ถา้ตวัแบบนั้น 
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มีลกัษณะหรืออยูใ่นสถานการณ์ท่ีคลา้ยคลึงกบัผูส้ังเกตมากเท่าไร ก็ยิง่มีอิทธิพลมากข้ึน การท่ีได้
สังเกตตวัแบบแสดงพฤติกรรมท่ีมีความซบัซอ้นและไดรั้บผลลพัธ์ท่ีพึงพอใจ ก็จะท าใหผู้ส้ังเกต
รู้สึกวา่เขาก็สามารถท่ีจะประสบความส าเร็จได ้ถา้เขาพยายามจริงและไม่ยอ่ทอ้ Bandura จึงมี 
ความเช่ือวา่คนเราส่วนใหญ่นั้นจะตอ้งผา่นการเรียนรู้โดยการสังเกตพฤติกรรมจากผูอ่ื้นมา 
แทบทั้งส้ิน 
 3.  การใชค้  าพูดชกัจูง (Verbal persuation) เป็นการพูดชกัจูงใหเ้ช่ือในความสามารถของ
ตนเอง บอกวา่บุคคลนั้นมีความสามารถท่ีจะประสบความส าเร็จได ้วธีิการดงักล่าวนั้นค่อนขา้ง 
ใชง่้ายและใชก้นัทัว่ไป ซ่ึงถา้จะใหไ้ดผ้ลควรจะใชร่้วมกบัการท าใหบุ้คคลมีประสบการณ์ของ
ความส าเร็จพร้อมทั้งการใชค้  าพูดชกัจูงร่วมกนัก็จะไดผ้ลดีในการพฒันาการรับรู้ความสามารถ 
ของตน 
 4.  การกระตุน้ทางอารมณ์ (Emotional arousal) การกระตุน้ทางอารมณ์มีผลต่อการรับรู้
ความสามารถของตน บุคคลท่ีถูกกระตุน้อารมณ์ทางลบจะน าไปสู่การรับรู้ความสามารถของตน
ต ่าลง และถา้อารมณ์ลกัษณะดงักล่าวเกิดมากข้ึนก็จะท าใหบุ้คคลไม่สามารถท่ีจะแสดงออกไดดี้ 
ซ่ึงน าไปสู่ประสบการณ์ของความลม้เหลวและท าใหก้ารรับรู้กบัความสามารถของตนต ่าลงไปอีก
ถา้บุคคลสามารถลดหรือระงบัการถูกกระตุน้ทางอารมณ์ได ้จะท าใหก้ารรับรู้ความสามารถของตน
ดีข้ึนอนัจะท าใหก้ารแสดงออกถึงความสามารถดีข้ึนดว้ย 
 การรับรู้ความสามารถของตนกบัการคงอยูข่องพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง 
 แนวคิดเก่ียวกบัความเช่ือในความสามารถของตนเองนั้นเป็นแนวคิดหน่ึงในทฤษฎี 
การเรียนรู้ทางสังคม ในฐานะตวัท านายการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและการคงอยูข่องพฤติกรรม 
(Fitzgerald, 1991 อา้งถึงใน ปรารถนา โฆสิโต, 2546) กล่าวคือ การรับรู้ความสามารถของตนจะ 
มีอิทธิพลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในการเลือกกระท ากิจกรรมต่าง ๆ และความพยายามท่ีจะ
กระท ากิจกรรมนั้นอยา่งต่อเน่ือง เพราะความเช่ือหรือการรับรู้ความสามารถของตน เป็นตวัก าหนด 
การตดัสินใจท่ีจะปฏิบติัพฤติกรรม (Sherer, Maddux, Mercadante, Prentice-Dunn, Jacobs, & 
Rogers, 1982 อา้งถึงใน ปรารถนา โฆสิโต, 2546) ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของไพบูลย ์ศรีชยั
สวสัด์ิ (2549) ท่ีไดศึ้กษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย ของนิสิตปริญญาตรี 
มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ซ่ึงจากผลการศึกษาพบวา่ การรับรู้ความสามารถของตนมีความ 
สัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย และสามารถท านายพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของนิสิตได ้และจากงานวจิยัหลาย ๆ ช้ิน ยงัพบวา่ ความเช่ือในความสามารถตนเองในระดบัสูง 
มีประโยชน์มากส าหรับผูใ้หญ่ คนท่ีมีความเช่ือในความสามารถตนเองสูงมีแนวโนม้จะมีการ 
แสดงผลในเชิงบวกทั้งทางร่างกายและจิตใจ คือ จะมีภาวะสุขภาพท่ีดีข้ึน หายจากการเจ็บป่วย 
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ต่าง ๆ ทั้งทางกายและใจไดเ้ร็วข้ึนกวา่คนท่ีมีความเช่ือในความสามารถตนเองในระดบัต ่า 
(Bandura, 1992) 
 ในมุมของการออกก าลงักายนั้น ความเช่ือในความสามารถของตน หรือการรับรู้
ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายและการปฏิบติักิจกรรมทางกาย จดัวา่เป็นตวัท านายระดบั
ของกิจกรรมทางกายท่ีเขม้แข็ง และเป็นตวัท านายท่ีมีนยัส าคญัในขั้นตอนของการน าไปใชใ้น 
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของผูใ้หญ่ (McAuley, 1992) รวมถึงขั้นตอนการรักษา
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม ความเช่ือในความสามารถตนเองในการออกก าลงักายนั้น มีความสัมพนัธ์
สอดคลอ้งกบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย (Oliver & Cronan, 2002) โดยความเช่ือในความสามารถ
ของตนเองในการออกก าลงักายจะมีความสัมพนัธ์กบัการเพิ่มของระดบัการปฏิบติักิจกรรมทางกาย 
และการออกก าลงักาย คือ หากบุคคลมีความเช่ือในความสามารถของตนเองในการออกก าลงักาย
เพิ่มข้ึน ระดบัของการปฏิบติักิจกรรมทางกายก็จะเพิ่มข้ึนตาม (McAuley, 1991; Brown, 2005)  
อีกทั้ง ความเช่ือในความสามารถของตนเองน้ีเอง จะเป็นตวัสามารถท่ีจะรักษาระดบัความต่อเน่ือง
ของการปฏิบติักิจกรรมทางกาย และเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพเพื่อลดความเส่ียงของการเจบ็ป่วยได ้
(MaAuley, Mihalko, & Bane, 1997) 
 ดงันั้น หากเราสามารถพฒันาระดบัของความเช่ือในความสามารถตนเองในการ 
ออกก าลงักายและการปฏิบติักิจกรรมทางกายของบุคคลใหเ้พิ่มข้ึน และรักษาใหค้งอยูไ่ดน้านได ้ 
ก็จะสามารถรักษาระดบัของการปฏิบติัพฤติกรรมการออกก าลงักายและการปฏิบติักิจกรรมทางกาย
ของบุคคลใหค้งอยูไ่ดเ้ช่นกนั   
 แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ  
 แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ (Achievement motivation) เป็นเร่ืองของจิตใจของบุคคลท่ีตอ้งการ
ท าส่ิงใดส่ิงหน่ึงใหป้ระสบความส าเร็จ เอาชนะอุปสรรคต่าง ๆ เพื่อแสดงใหเ้ห็นวา่ตนเองมี
ความสามารถ  ซ่ึงโดยทัว่ไปแลว้มนุษยมิ์ไดท้  าส่ิงต่าง ๆ อยา่งเตม็ความสามารถเสมอไป การจูงใจ 
จึงเป็นส่ิงส าคญัท่ีจะท าใหบุ้คคลท าส่ิงต่าง ๆ อยา่งเตม็ศกัยภาพของตน ซ่ึงแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ เป็น
แรงจูงใจอยา่งหน่ึงท่ีมีบทบาทส าคญัในการกระตุน้ใหบุ้คคลมีความพยายามในการท าส่ิงต่าง ๆ จน
ประสบความส าเร็จดว้ยดี ซ่ึงถูกกล่าวถึงและน ามาใชอ้ยา่งมากโดยเฉพาะอยา่งยิง่ในเร่ืองของ 
การเล่นกีฬาและการออกก าลงักาย เพื่อพฒันาความสามารถของบุคคลใหถึ้งขีดสูงสุดและประสบ
ความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ดงันั้น จึงมีความจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งมีการศึกษาให้เขา้ใจ
แนวคิดทฤษฎีต่าง ๆ ท่ีเก่ียวกบัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ เพื่อให้สามารถน ามาใชใ้นการพฒันาการเล่น
กีฬาและการออกก าลงักายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
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 สามารถกล่าวโดยสรุปไดว้า่ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ินั้น หมายถึง แรงขบัหรือส่ิงเร้าใจท่ี 
ท าใหบุ้คคลมีความมุ่งมัน่พยายามท่ีจะไปถึงเป้าหมาย หรือลกัษณะนิสัย ในการท่ีเผชิญหนา้หรือ
ถอยหนีในสถานการณ์แข่งขนั รวมทั้งความมุ่งมัน่เพื่อความเป็นเลิศหรือสู่ความส าเร็จตามเป้าหมาย
ท่ีก าหนดไว ้(สมบติั กาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย, 2542)  
 ทฤษฏีท่ีเก่ียวขอ้งกบัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ 
 ทฤษฎีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ (Achievement motivation theory) นั้น เป็นการอธิบายแรงขบั
หรือส่ิงเร้าท่ีท าใหบุ้คคลมีความพยายามมุ่งมัน่ท่ีจะไปถึงเป้าหมาย (กรมพลศึกษา, 2556) ในการ
ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา หากบุคคลรับรู้วา่ตนเองมีความสามารถจะท าใหเ้กิดความเช่ือมัน่ใน
ตนเอง และมีความตอ้งการท่ีจะปฏิบติัในส่ิงท่ียากข้ึนโดยมีแรงจูงใจท่ีจะกระท าใหม้ากข้ึนดว้ย แต่
ในทางตรงกนัขา้ม หากบุคคลรับรู้วา่ตนเองไม่ประสบความส าเร็จและความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง
ลดลง จะท าใหแ้รงจูงใจในปฏิบติัลดลง ซ่ึงอาจมีผลสืบเน่ืองต่อไปถึงการเลิกเล่นกีฬาหรือ 
ออกก าลงักายได ้
 จากการศึกษาเอกสารทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ินั้น มีนกัจิตวทิยาหลาย
ท่านไดใ้หแ้นวคิดและทฤษฎีไว ้ดงัน้ี 
 1.  ทฤษฎีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิของแมคเคลแลนด์และแอทคินสัน  
 McClelland and Atkinson (1974) นกัจิตวทิยาชาวอเมริกนั ไดร่้วมกนัเสนอทฤษฎี
แรงจูงใจสู่ความส าเร็จ ข้ึนในระหวา่ง ค.ศ. 1950-1970 ซ่ึงเป็นทฤษฎีท่ีไดรั้บความสนใจมากท่ีสุด
ในเร่ืองของจิตวทิยา (สมบติั กาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย, 2542) เขาไดอ้ธิบายวา่ แรงจูงใจ
ใฝ่สัมฤทธ์ิของคน ก็คือ แรงจูงใจท่ีตอ้งการต่อสู้หรือมุ่งสู่ความส าเร็จ หรือถอยหนี หรือห่างจาก
ความลม้เหลว เขาไดใ้ชก้ารค านวณทางคณิตศาสตร์มาอธิบายความตอ้งการท่ีจะประสบความส าเร็จ 
ในรูปแบบของสมการ ดงัน้ี (Cox, 1990) 
 

n Ach    =    (Ms - Maf) (Is x Ps) + Mext 
 
 n Ach  =      แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ 
 Ms  =      แรงจูงใจท่ีจะสู้สู่ความสัมฤทธ์ิ 
 Maf  =      แรงจูงใจหนีจากความลม้เหลว 
 Is   =      ส่ิงเร้าใจจากความสัมฤทธ์ิ (Is  =  1 - Ps) 
 Ps   =      ความเป็นไปไดท่ี้จะประสบผลส าเร็จ 
 Mext  =      ส่ิงเร้าจากความสัมฤทธ์ิหรือความส าเร็จ 
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 จากสมการสามารถอธิบายไดว้า่ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิเป็นองคป์ระกอบท่ีเกิดจาก 
ความตอ้งการท่ีจะสู้สู่ความสัมฤทธ์ิ ลบดว้ย ความตอ้งการท่ีจะหนีจากความลม้เหลว ซ่ึงเพิ่มไดด้ว้ย
แรงจูงใจภายนอกและความเป็นไปไดท่ี้จะประสบผลส าเร็จ นัน่คือ ความเป็นไปไดข้องผลสัมฤทธ์ิ
และส่ิงจูงใจภายนอกมีผลต่อแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิของนกักีฬา ดงันั้น ในสถานการณ์การแข่งขนั   
หากนกักีฬามีความตอ้งการท่ีจะประสบความส าเร็จต ่า เห็นวา่เป็นกิจกรรมไม่ทา้ทายความสามารถ  
แรงจูงใจท่ีจะเล่นจนเตม็ความสามารถก็จะลดลง แต่ในทางตรงกนัขา้ม หากนกักีฬาตอ้งการท่ีจะ
ประสบความส าเร็จสูง เห็นวา่กิจกรรมนั้นเป็นกิจกรรมท่ีทา้ทายความสามารถ ก็จะเกิดความ
ตอ้งการท่ีจะแข่งขนัและจะพยายามจนเตม็ความสามารถ ท าใหเ้กิดพฤติกรรมกลา้เส่ียง (Risk-taking 
behavior) และการคาดหวงัผล (Performance expectation) จากการแข่งขนั (สมบติั กาญจนกิจ และ
สมหญิง จนัทรุไทย, 2542)   
 McClelland (1953 อา้งถึงใน สมบติั กาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย, 2542) ไดเ้สนอ
ปัจจยั 2 ประการ ท่ีจะบ่งช้ีความตอ้งการความส าเร็จของนกักีฬา คือ 1) ส่ิงจูงใจสู่ความส าเร็จ 
(Motive to achieve success) และ 2) ส่ิงจูงใจหลบหนีความลม้เหลว (Motive to avoid failure)   
เขาพยายามท่ีจะอธิบายถึงความตอ้งการท่ีจะท างานมุ่งสู่ความสัมฤทธ์ิผล หรือความเป็นเลิศใน
สภาพท่ีมีการแข่งขนั โดยไดอ้ธิบายวา่ มนุษยมี์ความตอ้งการความส าเร็จในระดบัท่ีแตกต่างกนั ซ่ึง 
มีปัจจยับ่งช้ี ก็คือ ตวัความตอ้งการความส าเร็จ ซ่ึงเขาไดอ้ธิบายลกัษณะของผูท่ี้ประสบความส าเร็จ
สูง (High achieves) ไวด้งัน้ี 
 1.  มีความกลา้เส่ียงพอประมาณ (Moderate risk) คนท่ีประสบความส าเร็จสูงตอ้งมีการ
กลา้เส่ียงพอประมาณ เพื่อให้ไดผ้ลตอบแทนความส าเร็จและโอกาสของความส าเร็จดว้ย  
 2.  มีขอ้มูลข่าวสารทนัต่อสภาพการณ์ (Immediate feedback) บุคคลจะตอ้งเลือกหรือ
สรรหาขอ้มูลยอ้นกลบัทนัต่อเหตุการณ์ทนัทีทนัใด เพื่อจะประเมินค่าส่ิงท่ีตนกระท าและพร้อมท่ีจะ
แกไ้ขปรับปรุงมุ่งสู่ความส าเร็จ  
 3.  การประสบความส าเร็จในงาน (Accomplishment) คือ การท่ีบุคคลจะประสบ
ความส าเร็จขั้นสูงสุดจะตอ้งมีประสบการณ์ความส าเร็จในงานหรือการแสดงออก มีความพึงพอใจ
และมีความตอ้งการส าเร็จในงานมากกวา่ สินจา้งรางวลัและค่าตอบแทน  
 4.  มีความหมกมุ่นในงาน (Preoccupation with task) คือ บุคคลทีประสบความส าเร็จสูง
ยอ่มมีนิสัยท่ีหมกมุ่นกบังาน กล่าวคือ เม่ือเร่ิมตน้ท างานแลว้จะสานต่อ จนกระทัง่ส าเร็จ ไม่กระท า
คร่ึง ๆ กลาง ๆ 
 สืบสาย บุญวรีบุตร (2541) ไดใ้หแ้นวคิดเก่ียวกบัทฤษฎีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิของ  
แมคเคลแลนด ์และแอทคินสัน วา่เป็นทฤษฎีคลาสสิกเก่ียวกบัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิท่ีท าใหเ้ขา้ใจถึง 
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ความคิดรวบยอดของแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิไดดี้ แต่เม่ือน ามาใชจ้ริง เป็นการยากท่ีจะก าหนดเป็น
ตวัเลขในการแกไ้ขสมการของแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ แต่อยา่งไรก็ตาม สามารถน าไปใชไ้ดโ้ดย 
การสร้างสมการพฤติกรรมคาดหวงัเพื่อผลสัมฤทธ์ิได ้
 2.  ทฤษฎีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิของเมอร์เรย์ 
 เฮนร่ี เอ เมอร์เรย ์ เป็นนกัจิตวทิยาชาวอเมริกนั ท่ีไดร้วบรวมความตอ้งการทางจิตของ
มนุษยไ์วม้ากมายหลายชนิด และไดก้ล่าวถึง ความตอ้งการผลสัมฤทธ์ิวา่ เป็นความตอ้งการทางจิต
อยา่งหน่ึงท่ีมีอยูใ่นมนุษยทุ์กคน เพราะมนุษยเ์ป็นผูท่ี้มีความตอ้งการ มีความสามารถ มีพลงัจิตท่ีจะ
เอาชนะอุปสรรค มุ่งมัน่ท่ีจะท าส่ิงท่ียากใหป้ระสบความส าเร็จ (จรูญ ทองถาวร, 2530) โดยเขามี
ความเช่ือวา่ ความตอ้งการเป็นพื้นฐานท่ีท าให้เกิดแรงจูงใจ สร้างแรงขบัใหม้นุษยแ์สดงออกซ่ึง
พฤติกรรมท่ีจะน าไปสู่เป้าหมาย เขาไดส้ร้างทฤษฎีเก่ียวกบัความความตอ้งการใฝ่สัมฤทธ์ิข้ึน       
(ธนภพ อาสนทอง, 2553) และไดใ้หค้วามหมายของแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิวา่ เป็นความตอ้งการส าเร็จ 
คือ ความปรารถนาท่ีจะท าส่ิงท่ียากใหป้ระสบความส าเร็จ โดยข้ึนอยูก่บัองคป์ระกอบทางสรีรวทิยา 
ความคิด และบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งดว้ย ซ่ึงความตอ้งการส าเร็จน้ี เป็นสาเหตุใหบุ้คคลพยายามท่ีจะ 
ฟันฝ่าอุปสรรค ซ่ึงไม่เพียงแต่ตอ้งการใหเ้กิดมาตรฐานอนัดีเลิศเท่านั้น แต่ยงัตอ้งการความส าเร็จท่ี
เหนือกวา่บุคคลอ่ืน ๆ ดว้ย (สุรางค ์โคว้ตระกูล, 2544, หนา้ 156-157) 
 นอกจากน้ี เมอร์เรย ์ (Murray, 1988) ยงัไดร้วบรวมประเภทของความตอ้งการทางจิต
ของมนุษยไ์ว ้ซ่ึงสามารถสรุปไดด้งัน้ี  
 1.  ความตอ้งการท่ีจะเอาชนะดว้ยการแสดงออกทางความกา้วร้าว (Need for aggression) 
คือ ความตอ้งการท่ีจูงใจใหบุ้คคลเกิดพฤติกรรม กล่าวคือ ตอ้งการท่ีจะเอาชนะผูอ่ื้น ดว้ยความ
รุนแรง มีการต่อสู้ การแกแ้คน้ การท าร้ายร่างกาย เป็นตน้ 
 2.  ความตอ้งการท่ีจะเอาชนะฟันฝ่าอุปสรรคต่าง ๆ (Need for counteraction) คือ  
ความตอ้งการท่ีจูงใจใหบุ้คคลมีพฤติกรรมท่ีจะฟันฝ่าอุปสรรคและความลม้เหลวต่าง ๆ ดว้ยการ 
สร้างความพยายามข้ึนมา ซ่ึงอาจจะไดรั้บส่ิงเร้าภายนอกมากระตุน้ใหเ้กิดความตอ้งการน้ี เช่น   
การไดรั้บค าดูถูก ท าใหเ้กิดความเพียรพยายามเพื่อเอาชนะค าสบประมาทจนประสบผลส าเร็จ   
เป็นตน้  
 3.  ความตอ้งการท่ีจะยอมแพ ้(Need for abasement) คือ ความตอ้งการท่ีผลกัดนัให้
บุคคลเกิดพฤติกรรมการยนิยอม ยอมแพ ้ยอมรับค าวพิากษว์จิารณ์ หรือยอมรับการถูกลงโทษ เช่น 
แพแ้ลว้หนีหนา้ ท าร้ายตนเอง เป็นตน้ 
 4.  ความตอ้งการในการท่ีจะป้องกนัตนเอง (Need for defendance) คือ ความตอ้งการ 
ท่ีเป็นความตอ้งการท่ีจะป้องกนัตนเองจากค าต าหนิ ติเตียน วพิากษว์จิารณ์จากผูอ่ื้น ซ่ึงเป็นการ 
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ป้องกนัทางดา้นจิตใจ โดยพยายามหาเหตุผลมาอธิบายการกระท าของตนเอง เพื่อใหพ้น้ผดิจาก 
การกระท าต่าง ๆ  
 5.  ความตอ้งการเป็นอิสระ (Need for autonomy) คือ ความตอ้งการเป็นอิสระจาก 
ส่ิงกดข่ีทั้งปวง และตอ้งการท่ีจะต่อสู้ด้ินรนเพื่อเป็นตวัของตวัเอง ไม่ตกอยูภ่ายใตก้ารควบคุมของ
บุคคลใดบุคคลหน่ึง เช่น ตอ้งการตดัสินใจเอง เป็นอิสระจากการควบคุมของพ่อแม่และคู่ครอง  
เป็นตน้ 
 6.  ความตอ้งการความส าเร็จ (Need for achievement) คือ ความตอ้งการท่ีจะกระท าส่ิง
ต่าง ๆ ท่ียากล าบากใหป้ระสบความส าเร็จ ฟันฝ่า เอาชนะอุปสรรคทั้งปวงเพื่อใหต้นไดรั้บชยัชนะ 
หรือประสบความส าเร็จ  
 7.  ความตอ้งการสร้างสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น (Need for affiliation) คือ ความตอ้งการสร้าง
มิตรภาพ ตอ้งการรู้จกัหรือมีความสัมพนัธ์ใกลชิ้ดกบัผูอ่ื้น ตอ้งการท่ีจะท าใหใ้หผู้อ่ื้นรักใคร่  
 8.  ความตอ้งการความสนุกสนาน (Need for play) คือ ความตอ้งการท่ีจะแสดงออกซ่ึง
ความสนุกสนาน ผอ่นคลายความตึงเครียด ดว้ยการเล่น การหวัเราะ มีการพกัผอ่นหยอ่นใจ และท า
กิจกรรมนนัทนาการต่าง ๆ   
 9.  ความตอ้งการแยกตนเองออกจากผูอ่ื้น (Need for rejection) คือ ความตอ้งการท่ีเกิด
จากการเบ่ือหน่ายผูค้น ตอ้งการท่ีจะแยกตนเองออกจากผูอ่ื้น ร าคาญคนรอบขา้ง  
 10.  ความตอ้งการความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น (Need for succorance) คือ ความตอ้งการให้
ผูอ่ื้นเห็นอกเห็นใจและสงสารตน ตอ้งการไดรั้บความช่วยเหลือ ดูแล การใหค้  าแนะน าและค าช้ีแจง
จากผูอ่ื้น 
 11.  ความตอ้งการใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้น (Need for nurturance) คือ ความตอ้งการ 
มีส่วนร่วมในท ากิจกรรมต่าง ๆ กบับุคคลอ่ืน โดยการใหค้วามช่วยเหลือบุคคลท่ีไม่สามารถ
ช่วยเหลือตนเองได ้หรือใหก้ารช่วยเหลือบุคคลอ่ืนใหพ้น้จากอนัตรายต่าง ๆ 
 12.  ความตอ้งการในการสร้างตนเองใหเ้ป็นท่ีประทบัใจผูอ่ื้น (Need for exhibition) คือ 
ความตอ้งการใหบุ้คคลอ่ืนไดเ้ห็น ไดย้นิเร่ืองราวของตนเอง พยายามแสดงตนในทางท่ีดี เพื่อ
เรียกร้องใหบุ้คคลอ่ืนสนใจและประทบัใจ  
 13.  ความตอ้งการมีอิทธิพลเหนือผูอ่ื้น (Need for dominance) คือ ความตอ้งการท่ีจะให้
บุคคลอ่ืนท าตามค าสั่งของตน ท าใหรู้้สึกวา่ตนมีอ านาจเหนือผูอ่ื้น ซ่ึงอาจจะแสดงพฤติกรรมข่มขู่ 
วางอ านาจ แต่งตวัใหน่้าเกรงขาม หรือแมแ้ต่การพยายามศึกษาเล่าเรียนเพื่อใหไ้ดเ้ป็นเจา้คนนายคน  
 14.  ความตอ้งการอา้งอิงผูท่ี้สังคมยอมรับ (Need for reference) คือ ความตอ้งการอา้งอิง
และยอมรับผูอ้าวุโส หรือผูท่ี้สังคมยกยอ่งอยา่งเตม็อกเตม็ใจ ซ่ึงท าใหเ้กิดพฤติกรรมการคลอ้ยตาม 
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การยนิยอมอยูใ่ตอ้  านาจ และการอา้งอิงวา่ ตนเป็นลูกนอ้งของผูมี้อ  านาจบารมีในสังคม  
 15.  ความตอ้งการหลีกเล่ียงปมดอ้ยและความลม้เหลว (Need for avoidance of 
inferiority) คือ ความตอ้งการท่ีจะหลีกใหพ้น้จากความอบัอาย หลีกเล่ียงการดูถูก และปกปิด
ความรู้สึกดอ้ยในตนเอง 
 16.  ความตอ้งการหลีกเล่ียงอนัตราย (Need for avoidance of harm) คือ ความตอ้งการ 
ท่ีจะหลีกเล่ียงความเจบ็ปวดทางดา้นร่างกาย หลีกเล่ียงอนัตรายและโรคภยัไขเ้จบ็ต่าง ๆ 
 17.  ความตอ้งการหลีกเล่ียงจากการถูกต าหนิและลงโทษ (Need for avoidance of blame) 
คือ ความตอ้งการหลีกเล่ียงจากการถูกต าหนิและลงโทษ ดว้ยการคลอ้ยตามกลุ่ม หรือยอมรับค าสั่ง 
ปฏิบติัตามขอ้บงัคบัของกลุ่มเพราะตอ้งการท่ีจะหลีกเล่ียงจากค าต าหนิและการลงโทษของกลุ่ม 
 18.  ความตอ้งการความเป็นระเบียบเรียบร้อย (Need for orderliness) คือ ความตอ้งการ 
ท่ีจะเห็นส่ิงต่าง ๆ อยูใ่นกฎระเบียบ จึงเกิดพฤติกรรมการกระท าท่ีอยูใ่นกฎระเบียบ ปฏิบติัตนอยูใ่น
กรอบประเพณี  
 19.  ความตอ้งการรักษาช่ือเสียง (Need for inviolacy) คือ ความตอ้งการท่ีจะปกป้อง
เกียรติยศ ช่ือเสียงของตนท่ีมีไว ้จึงมีพฤติกรรมท่ีซ่ือสัตย ์ไม่คดโกง เป็นตน้ 
 20.  ความตอ้งการใหต้นแตกต่างจากผูอ่ื้น (Need for contrariness) คือ ความตอ้งการท่ี
ก่อใหเ้กิดพฤติกรรมหรือการท าตนใหดู้ผิดแผกไปจากคนอ่ืน ไม่วา่จะเป็นการแต่งกาย ค าพูด   
การแสดงออก แนวคิด หรือผลงาน นอกจากน้ี ยงัก่อให้เกิดพฤติกรรมท่ีชอบคดัคา้นส่วนรวม 
อีกดว้ย 
 3.  ทฤษฎีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิของฮาร์เตอร์  
 ทฤษฎีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิของฮาร์เตอร์ (Harter’s competence motivation theory) เป็น
ทฤษฎีท่ีถูกน ามาประยกุตใ์ชค้่อนขา้งมากในการพฒันาความสามารถในการเล่นกีฬาและการ 
ออกก าลงักาย โดยทฤษฎีน้ีกล่าวถึงแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิวา่ เป็นแรงจูงใจท่ีไดจ้ากความรู้สึกวา่ตนมี
ความสามารถและท าอะไรท่ียากข้ึนได ้ก็ตอ้งการท่ีจะท าหรือฝึกอะไรท่ียากกวา่เม่ือรับรู้วา่ตน
ประสบผลส าเร็จ และในทางตรงขา้มจะไม่อยากท าเม่ือรู้วา่ตนเป็นคนลม้เหลว เป็นแรงจูงใจ
เก่ียวกบัการรับรู้ตนวา่มีความสามารถนัน่เอง (สมบติั กาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย, 2542) 
จากทฤษฎีของฮาร์เตอร์ ในทางการกีฬาเช่ือวา่ อิทธิพลการประเมินความสามารถนกักีฬาจากบุคคล
ท่ีมีความส าคญัต่อนกักีฬา เช่น โคช้ เพื่อนร่วมทีมหรือคนส าคญัอ่ืน ๆ มีผลต่อแรงจูงใจท่ีจะกระท า
ในส่ิงท่ียากข้ึน หรือเล่นกีฬาหรือฝึกทกัษะท่ียากกวา่ การประเมินความสามารถจากบุคคลเหล่าน้ีมี
ผลต่อการประเมินตนเองของนกักีฬาและการรับรู้วา่ตนเองมีความสามารถทางการกีฬา ตลอดจน
การรับรู้ถึงการประสบความส าเร็จและลม้เหลวของนกักีฬา (สืบสาย บุญวรีบุตร, 2541) ซ่ึง
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โครงสร้างแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิของฮาร์เตอร์ มีดงัน้ี (สมบติั กาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย, 
2542) 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 2-6 โครงสร้างแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิของฮาร์เตอร์ (Cox, 1990 อา้งถึงใน สมบติั กาญจนกิจ  
                  และสมหญิง จนัทรุไทย, 2542) 
 
 จากโครงสร้างแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิขา้งตน้ สามารถอธิบายไดว้า่ ในการฝึกหรือการ
แข่งขนักีฬา ตลอดจนการออกก าลงักายนั้น หากบุคคลมีการรับรู้หรือถูกท าใหรั้บรู้วา่ตนมี
ความสามารถ ก็จะเกิดความมัน่ใจ ยอ่มตอ้งการท่ีจะท าการฝึกใหย้ากยิง่ข้ึน มีแรงจูงใจท่ีจะกระท า
มากข้ึน บุคคลรอบขา้ง หรือคนใกลชิ้ดจะอิทธิพลมากในการสร้างเสริมให้เกิดการรับรู้วา่ตนเองมี
ความสามารถ (สืบสาย บุญวรีบุตร, 2541) 
 นอกจากน้ี Bandura (1977) ไดเ้สนอ การสร้างเสริมการรับรู้วา่ตนมีความสามารถ อาจ
กระท าไดด้งัน้ี  

การรับรู้วา่ตนเองวา่เป็นคนท่ีมีความสามารถในการกีฬา 

การกระท า การกระท า 

รับรู้วา่ประสบความลม้เหลว รับรู้วา่ประสบผลส าเร็จ 

เกิดความรู้สึกในทางลบ 
การรับรู้วา่ตนมีความสามารถต ่า 

มีความเช่ือมัน่ 
รับรู้ถึงความสามารถของตนสูงข้ึน 

ความพยายามท่ีจะท าหรือฝึกส่ิงท่ียากลดลง 

เลิกเล่นกีฬา 
รับรู้วา่มีความสามารถสูงข้ึน 
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 1.  การประสบผลส าเร็จ (Perceive success) นกักีฬาควรถูกฝึกใหมี้การรับรู้วา่ 
ความส าเร็จทั้งในการฝึกซอ้มหรือแข่งขนัไม่ใช่การท าจนส าเร็จ หรือการแพ ้ชนะ แต่ควรเนน้ท่ี
ความพยายามท่ีจะท าเพื่อบรรลุตามจุดหมายท่ีตั้งไว ้และควรเป็นจุดมุ่งหมายท่ียากข้ึนและท าได ้ 
 2.  การใชค้  าพูดกระตุน้เพื่อใหก้ าลงัใจ (Verbal persuasion) เป็นค าพูดใหก้ าลงัใจ สร้าง
ความเช่ือมัน่จากโคช้ เพื่อน และคนใกลชิ้ดอ่ืน ๆ เป็นการใหผ้ลยอ้นกลบัในทางบวกก่อนลงแข่งขนั 
หรือฝึกซอ้มทกัษะใหม่ ๆ  
 3.  การสังเกตและเลียนแบบจากแม่แบบ (Vicarious experience) โดยการใชบุ้คคลท่ีมี
อาย ุเพศ และระดบัความสามารถใกลเ้คียงกนั มาเป็นแม่แบบเพื่อเปรียบเทียบและเห็นวิธีการ เพื่อ
เสริมความมัน่ใจท่ีจะท าฝึกซอ้ม 
 4.  การกระตุน้ทางอารมณ์ (Emotional arousal) ในการเล่นใหไ้ดผ้ลสูงสุดนั้น ควรมี 
ระดบัของแรงกระตุน้ท่ีพอเหมาะ ไม่ใหอ้ยูใ่นระดบัสูงหรือต ่าเกินไป ดงันั้น การปรับระดบั 
แรงกระตุน้ เป็นส่ิงท่ีจะช่วยใหก้ารฝึกซอ้มและแข่งขนัไดผ้ลสูงสุดเตม็ศกัยภาพของนกักีฬา 
 4.  ทฤษฎีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิของเฮอร์แมน 
 Hermans (1970 อา้งถึงใน จนัทจิรา เสถียร, 2551) ไดใ้ห้ความหมายของแรงจูงใจใฝ่
สัมฤทธ์ิวา่ เป็นความปรารถนาของบุคคลท่ีจะประสบความส าเร็จในการท าส่ิงท่ียาก และตอ้งการ 
ท่ีจะเอาชนะอุปสรรคเพื่อบรรลุมาตรฐานอนัดีเยีย่ม มีความพยายามในการแข่งขนัและเอาชนะผูอ่ื้น 
ตอ้งการเพิ่มการยอมรับตนเองโดยบรรลุความส าเร็จในกิจกรรมท่ีเป็นอจัฉริยะ  
 เฮอร์แมน ไดใ้ชเ้วลาในการพยายามท่ีจะศึกษาเก่ียวกบัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิเป็นเวลานาน 
โดยเขาไดน้ าแบบทดสอบแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิของแมคเคลแลนด ์(TAT = Thematic apperception 
test) ซ่ึงเป็นวธีิการวดัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิท่ีนิยมใชก้นัมากมาศึกษา ประกอบกบัการน าผลการวจิยั
ซ่ึงผูว้จิยัคนก่อน ๆ ท่ีไดศึ้กษาเร่ืองน้ีมาศึกษาร่วม และเขาพบวา่ แบบทดสอบแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ 
ของ แมคเคลแลนดน์ั้น ยงัมีขอ้บกพร่องในเร่ืองความเช่ือถือได ้เขาจึงไดพ้ยายามสร้าง
แบบสอบถามข้ึนมา (Hermans, n.d. อา้งถึงใน นุศรา สรรพกิจก าจร, 2539) โดยมีแนวคิดวา่ 
แรงจูงใจในการกระท าของมนุษยน์ั้น ประกอบดว้ย คุณลกัษณะท่ีสามารถพิจารณาไดจ้ากกรอบ
แนวคิดท่ีมีพฤติกรรมท่ีสามารถวดัได ้โดยเฮอร์แมน ไดก้ล่าวถึงคุณลกัษณะของผูมี้แรงจูงใจใฝ่
สัมฤทธ์ิ สรุปไดด้งัน้ี  
 1.  มีความมุ่งหวงัหรือความทะเยอทะยาน (Aspiration level) มุ่งมัน่ในความเป็นเลิศของ
งาน ตอ้งการท างานใหมี้ประสิทธิภาพ   
 2.  มีพฤติกรรมการเส่ียง หรือความหวงัท่ีจะประสบความส าเร็จ (Risk taking behavior) 
โดยจะเส่ียงในระดบัท่ีคิดวา่จะประสบความส าเร็จได ้ท างานทุกคร้ังจะค านึงถึงความส าเร็จ 
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 3.  มีแรงผลกัดนัใหก้า้วไปขา้งหนา้ (Upward mobility) สู่สถานะท่ีสูงข้ึน มุ่งมัน่ใน
ความกา้วหนา้ดว้ยความพยายาม 
 4.  มีความอดทนในการท างานหนกัได ้(Persistence) มีความตั้งใจในการท างานท่ียาก 
หรืองานหนกัอยา่งไม่รู้จกัเหน็ดเหน่ือย   
 5.  กลา้เผชิญอุปสรรค (Task tension) มีความพยายามท่ีจะท างานใหส้ าเร็จโดยไม่ยอ่ทอ้ 
แมจ้ะถูกรบกวนก็ตาม  
 6.  เห็นคุณค่าของเวลา (Time perception) มีความรู้สึกวา่เวลามีค่า จึงควรท างานใหส้ าเร็จ
โดยเร็ว 
 7.  มีความคิดค านึงถึงอนาคต (Time perspective) มองเวลาในทศันะของการมุ่งสู่อนาคต 
มีการวางแผนก าหนดเป้าหมายในอนาคตมาก 
 8.  มกัเลือกเพื่อนร่วมงานท่ีมีความสามารถ (Partner choice) ในการเลือกเพื่อร่วมงานจะ
ค านึงถึงความสามารถเป็นหลกั 
 9.  มีพฤติกรรมท่ีตอ้งการการยอมรับ (Recognition behavior) มีความพยายามท างานให้มี
คุณภาพ เพื่อให้เป็นท่ียอมรับ  
 10.  มีพฤติกรรมเพื่อความส าเร็จ (Achievement behavior) มีความอยากรู้ในความเด่น 
ดอ้ยของผลงาน ยอมใหผู้อ่ื้นประเมินงานของตนวา่เด่นหรือดว้ย ยอมรับการปรับปรุงแกไ้ข  
 5.  ทฤษฎกีารอ้างสาเหตุของไวเนอร์ 
 Weiner (1972 อา้งถึงใน สมบติั กาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย, 2542) ไดพ้ฒันา
ทฤษฎีการอา้งสาเหตุข้ึนมา โดยเขาไดแ้บ่งการอา้งสาเหตุท่ีมีผลต่อการเล่นกีฬาของบุคคลนั้น ๆ 
ออกเป็น 2 ทิศทาง ไดแ้ก่ 1) ความคงท่ี (Stability) ประกอบดว้ย ความคงท่ี และไม่คงท่ี และ  
2) แหล่งควบคุม (Locus of control) ซ่ึงต่อมาเปล่ียนเป็นแหล่งสาเหตุ (Locus of causality) เขาเช่ือ
วา่ การอา้งสาเหตุของมนุษย ์ประกอบดว้ย องคป์ระกอบ 4 ประการ ซ่ึงบุคคลใชอ้นุมานเหตุแห่ง
ความส าเร็จ และความลม้เหลว อนัไดแ้ก่  
 1.  ความสามารถ (Ability) บุคคลมกัจะรับรู้วา่ตนมีความสามารถจากการท่ีเขาเคย
ประสบความส าเร็จในงานบางอยา่ง ในขณะท่ีบุคคลอ่ืนประสบความลม้เหลว  
 2.  ความพยายาม (Effort) การพิจารณาวา่บุคคลมีความพยายามต่องานมากหรือนอ้ย
เพียงใด อาจดูไดจ้ากเวลาและความทุ่มเทและอุทิศใหก้บังาน  
 3.  ความยากของงาน (Task difficulty) บุคคลมกัจะวนิิจฉยัความยากของงานจากการ
สังเกตสถิติของผูอ่ื้นท่ีสามารถประสบความส าเร็จในการท างานชนิดเดียวกนั ดงันั้น บุคคลมกัจะ 
ลงความเห็นวา่งานนั้นมีความยากล าบาก เน่ืองมาจากคนส่วนมากไม่สามารถท างานนั้นใหส้ าเร็จได ้ 
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 4.  โชค (Luck) เป็นส่ิงท่ีอยูน่อกเหนืออ านาจการควบคุมของเรา ดงันั้น หากบุคคล
ประสบผลส าเร็จโดยมิไดเ้กิดจากการกระท าของตน มกัจะสันนิษฐานวา่เป็นเพราะโชคช่วย แต่ถา้
เขาลม้เหลวโดยไม่ไดเ้กิดจากการกระท าของตนโดยตรง ก็มกัจะสันนิษฐานวา่เป็นเพราะความ 
โชคร้าย 
 ซ่ึงโครงสร้างทฤษฎีการอา้งสาเหตุของไวเนอร์ มีดงัน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความสามารถ 
(Ability) 

ความยากของงาน 
(Task difficulty) 

ความพยายาม 
(Effort) 

โชค 
(Luck) 

 
ภาพท่ี 2-7 ทฤษฎีการอา้งสาเหตุของไวเนอร์ (Cox, 1990 อา้งถึงใน สมบติั กาญจนกิจ และสมหญิง  
                 จนัทรุไทย, 2542) 
 
 ไวเนอร์ ไดอ้ธิบายถึงการเกิดพฤติกรรมมุ่งสัมฤทธ์ิวา่ ถา้บุคคลอนุมานถึงสาเหตุของ
ความลม้เหลววา่ เป็นเพราะขาดความพยายามซ่ึงเป็นสาเหตุภายในท่ีไม่คงท่ี แต่สามารถควบคุมได ้
จะท าใหเ้ขาเกิดความรู้สึกผดิ แต่จะยงัคงคาดหวงัความส าเร็จในอนาคตเช่นเดิม บุคคลจึงใชค้วาม
พยายามในการเรียนหรือการท างานอยา่งเตม็ท่ีเพื่อท่ีจะท าใหต้นเองประสบความส าเร็จในอนาคต 
ซ่ึงจะเป็นผลใหเ้กิดแรงจูงใจเพิ่มข้ึน แต่ถา้บุคคลอนุมานถึงสาเหตุของความส าเร็จวา่เป็นเพราะ
ความสามารถหรือความพยายาม ก็จะท าใหเ้กิดความรู้สึกภาคภูมิใจและมีความคาดหวงัวา่ตนเอง
จะตอ้งประสบความส าเร็จในงานชนิดนั้นอีก จึงมีแรงจูงใจเพิ่มข้ึน (Weiner, 1986 อา้งถึงใน สุธีรา 
นิมิตรนิวฒัน์, 2555) ซ่ึงเขา ไดก้ล่าวต่อไปอีกวา่ บุคคลท่ีมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิท่ีสูงกบับุคคลท่ีมี

 

คงท่ี  - 
 
 

ความคงท่ี  - 
 

ไม่คงท่ี  - 
 
 

แหล่งการควบคุม 

(Locus of causality) 

ภายใน 
(Internal) 

ภายนอก 
(External) 
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แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิต ่า มกัมีการอนุมานถึงสาเหตุของความส าเร็จและความลม้เหลวท่ีแตกต่างกนั 
โดยบุคคลท่ีมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิท่ีสูงจะมีพฤติกรรมมุ่งสัมฤทธ์ิผลสูง เน่ืองจากเขามีแนวโนม้ท่ีจะ
อธิบายถึงความส าเร็จและลม้เหลววา่ เป็นเกิดจากตนเอง และก็จะยงัยนืหยดัท่ีจะพยายามท าต่อไป 
เพราะเช่ือวา่ความลม้เหลวของตนเกิดจากการขาดความพยายาม ในทางตรงกนัขา้ม บุคคลท่ีมี
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิต ่า มีแนวโนม้อธิบายความลม้เหลววา่ เกิดจากตนไม่มีความสามารถ ความยาก
ของงาน ความโชคร้าย และสาเหตุของความลม้เหลวน้ีเป็นส่ิงท่ีตนควบคุมไม่ได ้ซ่ึงค าอธิบาย
เหล่าน้ีเป็นเพียงการรักษาภาพพจน์ท่ีดีของตนไว ้(Weiner & Kulka, 1970 อา้งถึงใน สุธีรา  
นิมิตรนิวฒัน์, 2555) 
 ตามแนวคิดของไวเนอร์นั้น บุคคลท่ีมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิสูงมกัประสบความส าเร็จ แต่
บุคคลท่ีมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิต ่ามกัจะไม่ประสบความส าเร็จ อนัเน่ืองมาจาก ผูท่ี้มีแรงจูงใจใฝ่
สัมฤทธ์ิสูง อนุมานสาเหตุแห่งความส าเร็จของเขาวา่เกิดจากองคป์ระกอบภายใน เช่น ความพยายาม 
และความสามารถ ในขณะท่ีผูท่ี้มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิต ่ามกัจะอนุมานสาเหตุแห่งความลม้เหลววา่
เกิดจากองคป์ระกอบภายนอก เช่น ความยากของงาน และความโชคร้าย ซ่ึงอยูน่อก เหนือจากการ
ควบคุมของเขา นอกจากน้ี ไวเนอร์ยงัไดส้รุปลกัษณะเด่นของบุคคลท่ีมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิสูงเม่ือ
เปรียบเทียบกบับุคคลท่ีมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิต ่าไว ้2 ประการ คือ ผูมี้แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิสูงจะมี
ความตั้งใจท างานดีกวา่ อดทนต่อความลม้เหลวไดม้ากกวา่ ชอบเลือก และท างานท่ียาก ซบัซอ้น
มากกวา่บุคคลท่ีมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิต ่า ผูมี้แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิสูงจะชอบริเร่ิมกระท าส่ิงต่าง ๆ 
ดว้ยความคิดของตนเองมากกวา่ผูท่ี้มีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิต ่า 
 ท่ีมาของแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ  
 McClelland (1969 อา้งถึงใน พิเชษฐ ์ชยัเลิศ, 2548) เช่ือวา่ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิเป็นส่ิงท่ี 
เรียนรู้ไดอ้นัเป็นผลมาจากกระบวนการสังคม (Socialization) เขาไดอ้ธิบายถึงแหล่งท่ีมา หรือปัจจยั
ท่ีมีอิทธิพลต่อแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ ไวด้งัน้ี  
 1.  การอบรมเล้ียงดู     
 บิดามารดาจะมีผลท าใหมี้ความตอ้งการผลสัมฤทธ์ิสูงหรือต ่า กล่าวคือ ในการเล้ียงดูเด็ก
ตั้งแต่วยัเยาว ์การฝึกใหเ้ด็กท าอะไรดว้ยตวัเองไดเ้อง ตั้งแต่เล็กเป็นการส่งเสริมและสนบัสนุนให้
เด็กมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิสูง โดยจะตอ้งไม่เล้ียงดูแบบบงัคบัหรือเขม้งวดจนเกินไป บิดามารดาตอ้ง
คอยใหก้ าลงัใจใหค้วามรัก ความอบอุ่น และการดูแลเอาใจใส่ แสดงความช่ืนชมเม่ือเขาท าอะไร
ส าเร็จไดด้ว้ยตนเอง ในทางตรงกนัขา้มหากเค่ียวเขญ็ให้เด็กช่วยตนเองตั้งแต่ยงัเล็กอยู ่โดยหวงัใหมี้
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิสูง อาจเกิดผลตรงกนัขา้ม คือ จะท าให้เด็กมีความตอ้งการสัมฤทธ์ิต ่า ดงันั้น
ความคาดหวงัของครอบครัวถือเป็นปัจจยัส าคญัยิง่ประการหน่ึง ของแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ 
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 2.  ลกัษณะทางร่างกาย   
 ผูท่ี้มีร่างกายสมส่วนกลา้มเน้ือแขง็แรง มกัมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิสูงกวา่ผูท่ี้มีร่างกายผอม
หรืออว้น ซ่ึงแมคเคลแลนดไ์ดใ้หค้วามเห็นวา่ ร่างกายไม่ไดก่้อใหเ้กิดแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิโดยตรง 
แต่เป็นผลทางออ้มอนัเน่ืองมาจากคนท่ีมีร่างกายแขง็แรง มกัมีประสบการณ์มาจากการท่ีประสบ
ความส าเร็จ กล่าวคือ ภาวะแวดลอ้มท่ีมีส่วนช่วยก าหนดการท่ีจะไดม้าซ่ึงแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ 
นัน่เอง  
 3.  ประสบการณ์ท่ีไดรั้บเม่ือเติบโตข้ึน  
 ประสบการณ์ท่ีไดรั้บ รวมถึงดา้นการศึกษา เป็นเคร่ืองช่วยใหเ้สริมสร้างความเช่ือถือ
และทศันคติต่าง ๆ ข้ึนภายในจิตส านึก และพบวา่ส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วมกัเป็นส่ิงท่ี
ก่อใหเ้กิดปัญหาการปรับตวั การเปล่ียนแปลงจากวยัรุ่นไปสู่วยัผูใ้หญ่ในระยะแรก จึงดูเสมือนวา่
ปัญหาต่าง ๆ เกิดข้ึนพร้อม ๆ กนัในตวัเด็ก เด็กวยัรุ่นจึงไม่สามารถปรับตวัใหท้นักบัปัญหาเหล่านั้น
ได ้ปัญหาต่าง ๆ เหล่าน้ีเกิดข้ึนในสภาพใดและเวลาใดก็ได ้ท าใหเ้ด็กเกิดการรู้สึกวา่ ไม่สามารถจะ
หาวธีิการเพื่อสนองความตอ้งการท่ีพึงพอใจได ้และเม่ือเด็กเขา้โรงเรียนจนสู่วยั ผูใ้หญ่
ประสบการณ์ทางสังคมยอ่มกวา้งขวางออกไปตามล าดบั หากทุกส่ิงทุกอยา่งไดพ้ฒันาไปตามปกติ 
 4.  สภาพดินฟ้าอากาศ   
 สภาพดินฟ้าอากาศท่ีเหมาะสม มีลกัษณะกระตุน้ท่ีเหมาะสมใหเ้กิดความตอ้งการ
ความส าเร็จอยา่งมากในบริเวณท่ีมีความอบอุ่นปานกลาง โดยเฉล่ียอุณหภูมิประมาณ 40-60  
องศาฟาเรนไฮต ์หากยิง่ความร้อนสูงข้ึนจะท าใหค้วามตอ้งการผลส าเร็จจะลดลงตามล าดบั 
 การวดัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ 
 การศึกษาในเร่ืองแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ มีการเร่ิมตน้จากการศึกษากบัเด็กทัว่ ๆ ไป  
(McClelland, 1969 อา้งถึงใน นพรัตน ์เอ่ียมอดุง, 2539, หนา้ 24) แต่ภาษาและธรรมชาติของเด็กกบั 
นกักีฬาก็มีความเขม้ขน้ท่ีต่างกนัไป การใชแ้บบสอบถามท่ีมีความเฉพาะกบักลุ่มตวัอยา่งท่ีใชจึ้งเป็น 
เร่ืองท่ีเหมาะสมกวา่ (พิเชษฐ ์ชยัเลิศ, 2548) การศึกษาและพฒันาแบบสอบถามแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ
ดา้นกีฬา มีการพฒันาข้ึน โดยสมบติั กาญจนกิจ และนพรัตน์ เอ่ียมอดุง (2539 อา้งถึงใน สมบติั 
กาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย, 2542) ซ่ึงเป็นแบบสอบถามท่ีมีเป้าหมายเพื่อศึกษาเก่ียวกบั
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิดา้นกีฬาของนกักีฬา โดยมีการน าไปทดสอบค่าความเช่ือมัน่ในการศึกษากบั
นกักีฬาแลว้ พบวา่ มีค่าเป็นท่ียอมรับได ้(r = .84) โดยมีขอ้ค าถามจ านวน 31 ขอ้ ประกอบดว้ย 
คุณลกัษณะ 6 ดา้น ไดแ้ก่ 
 1.  ดา้นความทะเยอทะยาน หมายถึง ลกัษณะท่ีแสดงออกของนกักีฬาท่ีมีต่อความ
ตอ้งการ จะใหต้นประสบความส าเร็จโดยการตั้งความคาดหวงัไวสู้ง แมว้า่การกระท านั้นจะข้ึน 
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อยูก่บัโอกาส มีความมุ่งมัน่ท่ีจะท าส่ิงท่ีตอ้งการใหไ้ดเ้พื่อใหต้นไปสู่ฐานะท่ีสูงข้ึนดีเด่นเหนือคน
อ่ืน ใหค้นอ่ืนรู้จกัดว้ยผลงาน เลือกท ากิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการแข่งขนัหรือฝึกความช านาญและ
ตอ้งการชยัชนะ เม่ือมีการแข่งขนั  
 2.  ดา้นความกระตือรือร้น หมายถึง ลกัษณะท่ีแสดงออกของนกักีฬาท่ีเตม็ใจ เอาใจใส่ 
และตั้งใจจริงในการฝึกซอ้มและแข่งขนักีฬา มีความพยายามไม่ทอ้ถอยท่ีจะปฏิบติัใหส้ าเร็จ อดทน 
ฝึกทกัษะท่ียากไดเ้ป็นเวลานาน จะค านึงถึงเวลาท่ีผา่นไปอยา่งรวดเร็วและคิดวา่งานทุกอยา่งจะ 
ส าเร็จดว้ยความตั้งใจจริงไม่ใช่โอกาสอ านวยให ้
 3.  ดา้นความกลา้เส่ียง หมายถึง ลกัษณะท่ีแสดงออกของนกักีฬาท่ีมีต่อการสินใจ  
เด็ดเด่ียว ท่ีจะกระท าในส่ิงท่ีเป็นไปได ้โดยเลือกฝึกทกัษะท่ียากเหมาะสมกบัความสามารถ  
ของตนเอง กลา้ท่ีจะปฏิบติัใหส้ าเร็จมากกวา่กลวัความลม้เหลวและหวัน่เกรงต่ออุปสรรคใด ๆ 
 4.  ดา้นความรับผดิชอบต่อตนเอง หมายถึง ลกัษณะท่ีแสดงออกของนกักีฬาท่ีมีต่อ  
ความรับผดิชอบในพฤติกรรมของตนเอง มีความตอ้งการขอ้มูลยอ้นกลบัของงานท่ีท า พยายามฝึก
ทกัษะของตนใหดี้และรักษาคุณภาพของงานเพื่อให้เป็นท่ีรู้จกัแก่คนอ่ืน เม่ืองานท่ีก าลงัท าถูกขดั 
จงัหวะหรือมีผูอ่ื้นเขา้มารบกวนก็จะพยายามท าต่อไปใหส้ าเร็จ  
 5.  ดา้นการวางแผน หมายถึง ลกัษณะท่ีแสดงออกของบุคคลในดา้นกีฬาท่ีมีระบบ  
การท างาน รู้จกัการตั้งเป้าหมายและการวางแผนท่ีเหมาะสม มีความสามารถในการวางแผน  
ระยะยาว เล็งเห็นการณ์ไกล และมีความคาดหวงัในผลส าเร็จของงาน 
 6.  ดา้นความมีเอกลกัษณ์เฉพาะตน หมายถึง ลกัษณะท่ีนกักีฬารู้จกัตนเอง เป็นตวัของ  
ตวัเองสามารถก าหนดขอ้สนบัสนุนทางความคิด และก าหนดขอ้สนบัสนุนของกลุ่ม โดยการใช ้ 
ประสบการณ์การเขา้ร่วมกลุ่มและร่วมอภิปรายในกลุ่มยอ่ยเพื่อใหเ้กิดการยอมรับ และเกิดก าลงัใจ 
ในผลงาน และเม่ือท ากิจกรรมใด ๆ ก็มุ่งหวงัใหบ้รรลุมาตรฐานของตนโดยไม่มีจุดมุ่งหมายท่ีรางวลั 
หรือช่ือเสียง 
 การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ 
 ในทางจิตวทิยาการออกก าลงักาย และกีฬา แรงจูงใจเป็นปัจจยัส าคญัท่ีมีผลต่อระดบั
ความมุ่งมัน่ ตั้งใจ และทิศทางของพฤติกรรมของบุคคล ซ่ึงนกัวจิยัต่าง ๆ ไดพ้ยายามคน้หาค าตอบ
เพื่อน ามาอธิบายและท านายพฤติกรรมในการออกก าลงักาย หรือการเล่นกีฬาของแต่ละบุคคล 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่การอธิบายถึงเหตุผลของการเลือกลกัษณะของงานท่ีมีความทา้ทาย มีความ 
ยากง่ายท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงส่งผลต่อพฤติกรรมความพยายามในการปฏิบติักิจกรรมการออกก าลงักาย 
หรือการฝึกซอ้มกีฬาท่ีแตกต่างกนัไป 
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 เป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ เป็นเร่ืองหน่ึงท่ีสามารถน ามาอธิบายพฤติกรรมดงักล่าวท่ีเกิดข้ึนกบั
บุคคลหรือนกักีฬา ซ่ึง Weiss and Chaumeton (1992) ไดเ้สนอแนะวา่การท่ีแต่ละบุคคลมีเป้าหมาย
ท่ีแตกต่างกนันั้นจะส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมในการเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีแตกต่างกนั ซ่ึงในการ 
ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬานั้นหากบุคคลรู้สึกวา่ตนประสบความส าเร็จอยูเ่สมอแลว้ ก็จะมีแรงจูงใจ
ในการท ากิจกรรมนั้นต่อไป โดยมีความตอ้งการท่ีจะประสบผลส าเร็จในงานท่ีทา้ทายหรือยากกวา่
ความสามารถของตนข้ึนไปเร่ือย ๆ ในทางตรงกนัขา้มหากท าแลว้ประสบกบัความรู้สึกลม้เหลว 
อยูเ่สมอก็จะเกิดอาการกลวัความลม้เหลว ท าใหห้ลีกเล่ียงในงานท่ีทา้ทาย หรือยากเกินไป และ 
ไม่ใชค้วามพยายามในการท ากิจกรรมนั้น เพื่อเป็นกลวธีิในการป้องกนัตวั 
 ทฤษฎีเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ (Achievement goal theory) เป็นทฤษฎีท่ีอธิบายถึง
ความส าคญัของเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ ซ่ึงน าไปสู่พฤติกรรมใฝ่สัมฤทธ์ิของบุคคล ซ่ึงแต่ละบุคคลจะมี
เป้าหมายท่ีแตกต่างกนัออกไป โดยแต่ละคนจะมีการเขา้หาเป้าหมายของตนโดยการน าความคิด 
ความเช่ือ ท่ีไดรั้บการหล่อหลอมมา ไปพฒันาเป็นวธีิการเขา้หาเป้าหมายของตนเพื่อมุ่งสู่ความ 
ส าเร็จ ซ่ึงการนิยามของการประสบความส าเร็จของแต่ละบุคคลนั้นแบ่งออกเป็น 2 ดา้นส าคญั คือ 
เป้าหมายมุ่งเนน้ทางดา้นงาน (Task orientation) และเป้าหมายมุ่งเนน้ทางดา้นการแข่งขนั
เปรียบเทียบ (Ego orientation) Nicholls (1989) ไดก้ล่าววา่การรับรู้เป้าหมายของแต่ละคนจะมีผล
ต่อการแสดงความสามารถของตนเองท่ีเกิดจากความพยายาม และจะตดัสินวา่ประสบความส าเร็จ
หรือลม้เหลว ในทางกลบักนัการรับรู้นั้นถูกสันนิษฐานวา่ความส าเร็จสัมพนัธ์กบัความยากง่ายของ
งาน ความพยายาม ความสนใจในการกระท า การปรับปรุง โดยเฉพาะอยา่งยิง่ภายหลงัความ
ลม้เหลว ดงันั้น สถานะของเป้าหมายจึงอยูท่ี่ความพยายาม ซ่ึงอาจกล่าวไดว้า่ การรับรู้เป้าหมายนั้น
เป็นตวัจูงใจท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการเล่นกีฬาและออกก าลงักายของบุคคล ซ่ึงการหล่อหลอมใหมี้
เป้าหมาย เป็นการรับเอาเป้าหมายของแต่ละบุคคลมาสร้างเป็นทศันคติ กระบวนการคิดนั้นจะส่งผล
ต่อแนวคิด ความรู้สึกการกระท าพฤติกรรมในการเขา้หาความส าเร็จในการเล่นกีฬาหรือ 
ออกก าลงักายนั้น โดยลกัษณะของการรับรู้ความส าเร็จของและความลม้เหลวของนกักีฬานั้น
แบ่งเป็น 2 แบบ (Nicholls, 1989) คือ 
 1.  การหล่อหลอมโดยการมุ่งท่ีตวัเอง (Ego orientation) เป็นการกล่าวถึงการรับรู้
ความสามารถของตนเองโดยน าไปเปรียบเทียบกบับุคคลอ่ืน บุคคลท่ีมีการรับรู้โดยมุ่งท่ีงานหรือ
ความสามารถนั้นจะเป็นผูท่ี้มีความพยายามเพื่อเอาชนะหรือการมีความสามารถอยูเ่หนือผูอ่ื้น 
 2.  การหล่อหลอมโดยมุ่งท่ีงาน (Task orientation) เป็นการรับรู้ความสามารถของตนเอง
โดยการพยายามยกระดบัทกัษะความสามารถใหดี้ยิง่ข้ึน มีความพยายามฝึกในส่ิงท่ียากจนท าได ้
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และมองความพยายามเป็นส่ิงท่ีท าใหป้ระสบความส าเร็จ บุคคลเหล่าน้ีจะไม่กลวัความลม้เหลว
เพราะถือวา่เป็นส่วนหน่ึงของการเรียนรู้ 
 นอกจากน้ี White and Dula (1994) ไดก้ล่าวถึง บุคคลท่ีท่ีมีลกัษณะเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ 
ท่ีมุ่งในเร่ืองของงานวา่ จะมีความพยายามในการไปสู่ความส าเร็จ โดยมีแนวโนม้พฤติกรรมท่ีมุ่งใน
การกระท าเรียนรู้ทกัษะหรือกลยทุธ์ใหม่ ๆ มีประสบการณ์ท่ีพึงพอใจและมีความสนุกสนานในการ 
เขา้ร่วมกิจกรรมโดยเห็นวา่ มีประโยชน์ต่อตนเอง จะสนใจกบัการเรียนรู้การคน้หาความช านาญ 
ความเช่ียวชาญ เรียนรู้ทกัษะใหม่ ๆ และการพฒันาตนเองบุคคลประเภทน้ีจะมีความพยายามสูง 
เลือกงานท่ีทา้ทายความสามารถของตนเอง และปฏิบติัหรือแสดงออกตามศกัยภาพท่ีตนมีอยู ่คนท่ีมี
เป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิแบบงานสูงจะมีความสัมพนัธ์กบัความสนุก ส่วนบุคคลท่ีมีเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ
ท่ีมุ่งท่ีตวัเอง เปรียบเทียบกบัคนอ่ืนหรือการแข่งขนัจะมีแนวโนม้ท่ีจะเป็นคนเบ่ือหน่ายง่าย ชอบ
แสดงความสามารถท่ีเกินความคาดหวงั ซ่ึงบุคคลเหล่าน้ีมีแนวโนม้ท่ีจะมีความวิตกกงัวลสูง จะมุ่ง
ท่ีการเล่นกีฬาหรือท างานจะตอ้งดีกวา่ผูอ่ื้นเสมอ หลีกเล่ียงความทา้ทาย   
 โดยสรุปแลว้เป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ินั้นจะช่วยใหเ้ราทราบถึง เป้าหมายของนกักีฬา หรือ
การใหค้วามหมายของการประสบความส าเร็จในนกักีฬาแต่ละคน วา่ความส าเร็จของตนเองนั้น คือ
มุ่งเนน้ท่ีเร่ืองใด เม่ือเราทราบลกัษณะเป้าหมายดงักล่าวจะท าใหเ้ราทราบแรงจูงใจของนกักีฬา 
คนนั้น ๆ และท าใหเ้ราสามารถแกไ้ขพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์รวมทั้งเพิ่มสมรรถภาพในการเล่น
กีฬาใหเ้พิ่มสูงข้ึนไดอี้กดว้ย 
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บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเพื่อศึกษา ปัจจยัทางจิตวทิยาท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง เปรียบเทียบปัจจยัดา้นเจตคติ การรับรู้ความสามารถตนเอง แรงจูงใจ  
ใฝ่สัมฤทธ์ิ และลกัษณะเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ของประชาชน ท่ีเขา้ร่วม 
ออกก าลงักายโดยจ าแนกตามเพศ และสถานท่ีในการออกก าลงักาย และสร้างสมการท านาย
พฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาคตะวนัออก โดยมีวิธีการ
ด าเนินการวจิยัดงัรายละเอียดในหวัขอ้ต่าง ๆ ดงัน้ี 
 1.  ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
 2.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
 3.  การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 4.  การวเิคราะห์ขอ้มูล 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ ประชาชนชายและหญิง อาย ุ18 ปีข้ึนไป  
ท่ีเขา้ร่วมออกก าลงักายบริเวณสวนสาธารณะ และสถานออกก าลงักาย (Fitness) ในเขตภาค
ตะวนัออก โดยมีลกัษณะการเขา้ร่วมออกก าลงักาย หรือเล่นกีฬา อยา่งต่อเน่ือง คร้ังละ 30 นาที 
ข้ึนไป 3-5 วนัต่อสัปดาห์ ทุกโปรแกรมการออกก าลงักาย    
 2.  กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี ประชาชนชายและหญิง อาย ุ18 ปีข้ึนไป  
ท่ีเขา้ร่วมออกก าลงักายบริเวณสวนสาธารณะ และสถานออกก าลงักาย ในเขตภาคตะวนัออก  
ทุกโปรแกรมการออกก าลงักาย ซ่ึงไม่ทราบจ านวนประชากรท่ีแน่นอน จึงค านวณจ านวนของ 
กลุ่มตวัอยา่งจากสูตรของ Roscoe (1975 อา้งถึงใน บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, 2540) ดงัน้ี 
 
 
 
 
 โดย        คือ ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง 
     คือ มาตรฐานท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีตอ้งการ 
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     คือ ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
    คือ ความคลาดเคล่ือนมากท่ีสุดท่ียอมรับได ้
     คือ จ านวนเท่าของค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 โดยมีสูตรท่ีใชใ้นการค านวณ คือ 
 
 
 
 ค านวณหากลุ่มตวัอยา่งจากประชากรท่ีไม่ทราบจ านวน โดยก าหนดระดบัความเช่ือมัน่ 
ร้อยละ 95 (ระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05) แบบ 2-tailed (.025 x 2 = .05) ดูท่ี Area beyond = .025  
จะได ้ = 1.96 และความคลาดเคล่ือนท่ีสุดท่ียอมรับได ้10 เท่าของค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน แลว้ 
แทนค่าในสูตร จะได ้
 
 
 
     
           =  (1.96 x 10)2 
           =  384 
 ขนาดของกลุ่มตวัอยา่งในการเก็บรวบรวมขอ้มูลท่ีค านวณได ้มีค่าต ่าสุดเท่ากบั 384 คน  
และเพื่อป้องความผิดพลาด จากความไม่สมบูรณ์ของขอ้มูลท่ีเก็บรวบรวมได ้ผูว้จิยัจึงไดก้ าหนด 
การเก็บรวบรวมขอ้มูลท่ีมากกวา่จ านวนต ่าสุด อีก 5 เปอร์เซ็นต ์ซ่ึงรวมเป็น 390 คน เป็นเพศหญิง
จ านวน 227 คน และเพศชายจ านวน 162 คน ผูว้จิยัท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยใชว้ธีิการสุ่มแบบ
หลายขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นท่ี 1 ผูว้จิยัท าการสุ่มจงัหวดั จากจงัหวดัในเขตภาคตะวนัออก 8 จงัหวดั ไดแ้ก่ จงัหวดั
ตราด จนัทบุรี ระยอง ชลบุรี ฉะเชิงเทรา สมุทรปราการ สระแกว้ และปราจีนบุรี 
 ขั้นท่ี 2 ผูว้จิยัท าการสุ่มสถานท่ีออกก าลงักาย ไดแ้ก่ บริเวณสวนสาธารณะจงัหวดัละ 1 
แห่ง และสถานออกก าลงักาย (Fitness) จงัหวดัละ 2 แห่ง  
 ขั้นท่ี 3 ผูว้จิยัท าการสุ่มผูอ้อกก าลงักาย ไดแ้ก่ ผูท่ี้ออกก าลงักายบริเวณสวนสาธารณะ
จ านวน 190 คน และผูท่ี้ออกก าลงักายในสถานออกก าลงักาย จ านวน 200 คน ทั้งน้ี ผูว้ิจยัไดก้  าหนด
เกณฑ ์เง่ือนไข และคุณสมบติัของกลุ่มตวัอยา่งไว ้คือ เป็น ประชาชนชายและหญิง อาย ุ18 ปีข้ึนไป 
ท่ีเขา้ร่วมออกก าลงักายบริเวณสวนสาธารณะ และสถานออกก าลงักาย ในเขตภาคตะวนัออก ท่ีมี
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ส่วนร่วมในกิจกรรมการออกก าลงักาย จากอดีตจนถึงปัจจุบนั โดยมีลกัษณะการเขา้ร่วม            
ออกก าลงักาย หรือเล่นกีฬาอยา่งต่อเน่ือง คร้ังละ 30 นาทีข้ึนไป 3-5 วนัต่อสัปดาห์ ทุกโปรแกรม
การออกก าลงักาย   
 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 
 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัใชเ้คร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล 5 ส่วน คือ 
 1.  แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล  
 2.  แบบสอบถามเจตคติในการออกก าลงักาย ของมลฤดี คทายเพช็ร (2556, หนา้ 58-59) 
 3.  แบบวดัการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย ของณฐัวุฒิ วงศว์ไิล  
(2547, หนา้ 83-84) 
 4.  แบบวดัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ของณัฐวฒิุ วงศว์ไิล (2547, หนา้ 82) 
 5.  แบบสอบถามวดัการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายของพงศธร 
ศรีทบัทิม (2555, หนา้ 66) 
 ซ่ึงเคร่ืองมือแต่ละส่วน มีรายละเอียดของดงัต่อไปน้ี 
 1.  แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล       
 เป็นแบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุสถานท่ีออกก าลงักาย พฤติกรรมการ
ออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง รวมทั้งส้ิน 4 ขอ้ (ดูรายละเอียดจากภาคผนวก ก)   
 2.  แบบสอบถามเจตคติในการออกก าลงักาย 
 เป็นแบบสอบถามเจตคติในการออกก าลงักาย ของมลฤดี คทายเพช็ร (2556, หนา้ 58-59) 
ซ่ึงเป็นแบบมาตราส่วนประเมินค่า 6 ระดบั จ านวน 12 ขอ้ ซ่ึงไดท้  าการทดสอบแลว้ มีค่าความ
เช่ือมัน่ (Reliability) เท่ากบั .82 (ดูรายละเอียดตวัอยา่งแบบสอบถามจากภาคผนวก ข)   
 ในตวัแบบสอบถามจะประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 2 แบบ คือ ขอ้ค าถามท่ีเป็นขอ้ความ
ทางบวก และขอ้ค าถามท่ีเป็นขอ้ความทางลบ โดยขอ้ค าถามท่ีเป็นขอ้ความทางบวก มี 8 ขอ้ คือ 
ขอ้ 1, 3, 5, 6, 8, 9, 11 และ 12 และขอ้ค าถามท่ีเป็นขอ้ความทางลบมี 4 ขอ้ คือ ขอ้ 2, 4, 7 และ 10  
ซ่ึงแสดงระดบัประมาณค่าดงัน้ี 
 ล าดับตัวเลือก  ข้อความทางบวก ข้อความทางลบ 
 จริงท่ีสุด  6  คะแนน 1  คะแนน 
 จริง  5  คะแนน 2  คะแนน 
 ค่อนขา้งจริง  4  คะแนน 3  คะแนน 
 ค่อนขา้งไม่จริง  3  คะแนน 4  คะแนน 
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 ไม่จริง  4  คะแนน 5  คะแนน 
 ไม่จริงเลย  5  คะแนน 6  คะแนน 

ซ่ึงเกณฑก์ารใหค้ะแนนในแต่ละขอ้ความ จะใชเ้กณฑก์ารแปลความหมายค่ามชัฌิมเลข
คณิต ( ) ของแบบสอบถามเจตคติต่อการออกก าลงักาย ดงัน้ี 
 ช่วงมัชฌิมเลขคณติ ระดับเจตคติต่อการออกก าลงักาย 
 5.51-6.00 ดีมาก 
 4.51-5.50 ดี 
 3.51-4.50 ค่อนขา้งดี 
 2.51-3.50 ค่อนขา้งไม่ดี 
 1.51-2.50 ไม่ดี 
 1.00-1.50 ไม่ดีอยา่งยิง่ 
 3.  แบบวดัการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย 
 ในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัใชแ้บบวดัการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย  
ของณฐัวุฒิ วงศว์ไิล (2547, หนา้ 83-84) ซ่ึงเป็นแบบมาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดบั ตามแบบของ 
ลิเคิร์ท จ านวน 7 ขอ้ ซ่ึงมีค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) เท่ากบั .94 (ดูรายละเอียดจากภาคผนวก ค)   
 4.  แบบวดัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย 
 ในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัใชแ้บบวดัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายของณฐัวฒิุ 
วงศว์ไิล (2547, หนา้ 82) ซ่ึงเป็นแบบมาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดบั ตามแบบของลิเคิร์ท จ านวน 8 
ขอ้ ซ่ึงไดท้  าการทดสอบแลว้มีค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) เท่ากบั .90 (ดูรายละเอียดจาก 
ภาคผนวก ง)   
 โดยแบบวดัการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย และแบบวดัแรงจูงใจ 
ใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย มีเกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี  (ณฐัวุฒิ วงศว์ไิล, 2547, หนา้ 80-84)   
 จริงท่ีสุด ใหค้ะแนน 5 คะแนน 
 จริง ใหค้ะแนน 4 คะแนน 
 จริงบา้ง ใหค้ะแนน 3 คะแนน 
 จริงนอ้ย ใหค้ะแนน 2 คะแนน 
 จริงนอ้ยท่ีสุด ใหค้ะแนน 1 คะแนน 
 และเพื่อใหส้ามารถบอกความหมายระดบัของการรับรู้ความสามารถตนเอง และ
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ของกลุ่มตวัอยา่งไดว้า่อยูร่ะดบัใด ผูว้จิยัจึงใชเ้กณฑใ์น
การใหค้วามหมาย ดงัน้ี (ณฐัวฒิุ วงศว์ไิล, 2547)   
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 4.0-5   อยูใ่นระดบั สูง 
 2.5-3.9  อยูใ่นระดบั ปานกลาง 
 2.4-1   อยูใ่นระดบั ต ่า 
 5.  แบบสอบถามวดัการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย 
 เป็นแบบวดัการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ของพงศธร  
ศรีทบัทิม (2555, หนา้ 66) โดยมีขอ้ค าถามทั้งส้ิน 10 ขอ้ (ค าถามเก่ียวกบังาน 5 ขอ้ ค าถามเก่ียวกบั
ตนเองหรือเปรียบเทียบผูอ่ื้น 5 ขอ้) ซ่ึงมีค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) เท่ากบั .98 (ดูรายละเอียดจาก
ภาคผนวก จ)   
 เกณฑใ์นการก าหนดค่าน ้าหนกัของการประเมินการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ 
ในการออกก าลงักาย มีดงัน้ี 
 คะแนน   4.01-5.00  หมายถึง   มากท่ีสุด 
 คะแนน   3.01-4.00  หมายถึง   มาก 
 คะแนน   2.01-3.00  หมายถึง   ต ่า 
 คะแนน  1.00-2.00  หมายถึง   ต ่าท่ีสุด 
 ขั้นตอนการพฒันาเคร่ืองมือ 
 1.  ผูว้จิยัศึกษา คน้ควา้เอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อรวบรวมขอ้มูลและรายละเอียด
ต่าง ๆ เพือ่เป็นแนวทางในการพฒันาเคร่ืองมือในส่วนของพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่ง
ต่อเน่ือง 
 2.  ผูว้จิยัน าแบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล ในส่วนของพฤติกรรมการออกก าลงักาย
อยา่งต่อเน่ืองไปใหผู้เ้ช่ียวชาญ 4 ท่าน ตรวจสอบ แลว้น าคะแนนของผูเ้ช่ียวชาญทั้งหมดค านวณหา
ค่า IOC จากสูตร 
 
       IOC    = 
 
 เม่ือ 
 IOC แทน ดชันีความสอดคลอ้งของขอ้สอบกบัวตัถุประสงคต์วัแปร 
     และสมมติฐานการวจิยั 
 Σx แทน ผลรวมของคะแนน 
 N      แทน จ านวนผูเ้ช่ียวชาญ 
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 3.  ผูว้จิยัน าเคร่ืองมือส่วนท่ีเป็นแบบสอบถามเจตคติในการออกก าลงักาย แบบวดั 
การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย แบบวดัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย 
และแบบสอบถามวดัการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ไปทดลองใช ้(Try 
out) กบัประชาชน จ านวน 40 คน ซ่ึงไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง เพื่อหาอ านาจจ าแนกดว้ยวธีิ Item total เพื่อ
หาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) โดยหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha coefficient) ตามวธีิของ 
ครอนบาค (Cronbach)  
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล    
 ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล ผูว้ิจยัมีขั้นตอนในการด าเนินงานดงัน้ี 
 1.  ผูว้จิยัติดต่อขอหนงัสือจากคณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยับูรพา เพื่อขอ
อนุญาตและขอความร่วมมือไปยงัผูเ้ช่ียวชาญเพื่อตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 2.  ผูว้จิยัและผูช่้วยวจิยั เร่ิมด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลกบักลุ่มตวัอยา่งประชาชนชาย
และหญิง ท่ีเขา้ร่วมออกก าลงักายบริเวณสวนสาธารณะ และสถานออกก าลงักาย ในเขตภาค
ตะวนัออก โดยผูว้จิยัท าการสุ่มตวัอยา่งจากจงัหวดัในเขตภาคตะวนัออก 8 จงัหวดั ใหเ้หลือ 3 
จงัหวดั และเก็บรวบรวมในสถานออกก าลงักาย โดยส ารวจรายช่ือสมาชิกท่ีตรงตามคุณสมบติั แลว้
สุ่มตวัอยา่งอยา่งง่ายโดยวธีิจบัฉลาก แลว้ท าการเก็บขอ้มูล และในสวนสาธารณะ โดยส ารวจรายช่ือ
สมาชิกท่ีตรงตามคุณสมบติั จากชมรมออกก าลงักายต่าง ๆ ซ่ึงเป็นกลุ่มคนท่ีมาออกก าลงักายเป็น
ประจ า แลว้สุ่มตวัอยา่งจากรายช่ือทั้งหมด โดยวธีิจบัฉลากใหไ้ด ้200 คน แลว้ท าการเก็บขอ้มูล 
 3.  ผูว้จิยัน าแบบสอบถามท่ีไดคื้นมาคดัเลือกเฉพาะแบบสอบถามท่ีครบถว้นสมบูรณ์  
มาท าการวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ 
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัน าขอ้มูลท่ีเก็บรวบรวมไดไ้ปวเิคราะห์หาค่าทางสถิติดว้ยการใชโ้ปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป โดยใชส้ถิติในการวเิคราะห์ขอ้มูลดงัต่อไปน้ี 
 1.  ค านวณค่าสถิติพื้นฐาน 
 โดยการวิเคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคลของประชาชนท่ีเขา้ร่วมออกก าลงักายบริเวณ
สวนสาธารณะ และสถานออกก าลงักาย ท่ีเป็นขอ้มูลจ าแนกประเภท ไดแ้ก่ เพศ สถานท่ี 
ออกก าลงักาย และพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง ดว้ยการค านวณ 
  1.1  ค่าร้อยละ (Percentage) เพื่อวเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
  1.2  ค่าเฉล่ีย (Mean) เพื่อแปรความหมายของขอ้มูลตวัแปรวจิยั 
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  1.3  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) เพื่อใชคู้่กบัค่าเฉล่ียในการแสดง
ลกัษณะการกระจายของขอ้มูล 
 2.  วเิคราะห์เปรียบเทียบหาความแตกต่างของตวัแปรดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย  
การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย และ
การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย จ าแนกตามระยะเวลาในการออกก าลงักาย 
โดยใชก้ารวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทาง
สถิติท่ี .05 หากพบความแตกต่างจะน าขอ้มูลมาวิเคราะห์เปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยใชว้ธีิของเชฟเฟ่  
(Scheffé posthoc comparison)  
 3.  วเิคราะห์เปรียบเทียบหาความแตกต่างของตวัแปรดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย  
การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย และ
การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย จ าแนกตามเพศ และสถานท่ีในการ 
ออกก าลงักาย โดยใช ้t-test for independent sample (Scott  & Wertheimer, 1967, p. 264) โดย
ก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05   
 4.  วเิคราะห์การถดถอยพหุคูณ Multiple regression analysis โดยวธีิ Stepwise โดย  
  4.1  หาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหูคูณ (Multiple correlation coefficient) เพื่อให้
ทราบถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรทางจิตวทิยา กบัพฤติกรรมกรรมการออกก าลงักายอยา่ง
ต่อเน่ือง ของผูท่ี้เขา้ร่วมออกก าลงักายบริเวณสวนสาธารณะ และสถานออกก าลงักาย  
  4.2  ตรวจสอบความเป็นอิสระของตวัแปรอิสระ Multi-collinearity ทุกตวัแปร 
เพื่อดูค่าสถิติ Tolerance, ค่า VIF (Variance inflation factor) และค่า Condition index ท่ีจะบอกถึง
การเกิด Multi-collinearity หรือไม่ ซ่ึงตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการวเิคราะห์การถดถอยพหุคูณ 
ตอ้งไม่เกิด Multi-collinearity 
  -  ค่า Tolerance จะมีค่าระหวา่ง 0 ถึง 1 หากค่า Tolerance ยิง่มีค่าเขา้ใกล ้1 แสดงวา่
ตวัแปรอิสระตวันั้น มีความสัมพนัธ์กบัตวัแปรอ่ืนนอ้ย แต่หากมีค่าเขา้ใกล ้0 แสดงวา่ตวัแปรอิสระ
ตวันั้นมีความสัมพนัธ์กบัตวัแปรอ่ืน ๆ มาก นัน่คือ เกิด Multi-collinearity 
  -  ค่า VIF (Variance inflation factor) มีค่าระหวา่ง 1 ถึง  หาก ค่า VIF มีค่ามาก 
แสดงวา่ตวัแปรอิสระตวันั้นมีความสัมพนัธ์กบัตวัแปรอ่ืนมาก แต่หากมีค่ามากกวา่ 10 แสดงวา่  
ตวัแปรนั้นเกิด Multi-collinearity  
 การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ ช่วยใหไ้ดส้มการพยากรณ์เชิงเส้นตรงในรูปคะแนนดิบ  
ดงัน้ี (บุญชม  ศรีสะอาด, 2541, หนา้ 153-154) 
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Y / =  a+b1X1+b2X2+…+bkXk 

 
 เม่ือ  Y /   แทน    คะแนนพยากรณ์ของตวัแปรตาม  
         a    แทน    ค่าคงท่ีของสมการพยากรณ์ในรูปแบบคะแนนดิบ 
         b1, b2...bk  แทน  ค่าน ้าหนกัคะแนนหรือสัมประสิทธ์ิการถดถอยของ 
        ตวัแปรอิสระ ตวัท่ี 1 ถึงตวัท่ี k ตามล าดบั 
         X1, X2…Xk  แทน    คะแนนของตวัแปรอิสระ (ตวัพยากรณ์) ตวัท่ี 1 ถึงตวัท่ี k 
        ตามล าดบั 
         k    แทน  จ านวนตวัแปรอิสระ  
 ซ่ึงสามารถหา ค่า a และ b เพื่อน ามาแทนค่าในสมการ ไดจ้ากสูตร ดงัน้ี 
 หาค่า a ไดจ้ากสูตร 
 
    a =   Y  -  b1 X1 -   b2 X2 -   - bk Xk 
 
 เม่ือ a    แทน ค่าคงท่ีส าหรับสมการพยากรณ์ในรูปคะแนนดิบ 
   Y     แทน ค่าเฉล่ียส าหรับตวัแปรตาม 
   X1, X2...Xk  แทน ค่าเฉล่ียของตวัแปรอิสระ ตวัท่ี 1 ถึง k ตามล าดบั 
   b1, b2...bk  แทน ค่าน ้าหนกัของตวัแปรอิสระ ตวัท่ี 1 ถึง k ตามล าดบั 
   k    แทน จ านวนตวัแปรอิสระ  
 หาค่า b ไดจ้ากสูตร 
 

s

s
βb

j

y

jj =
 

 
 เม่ือ bj    แทน ค่าน ้าหนกัคะแนนหรือสัมประสิทธ์ิการถดถอยของ 
                                     ตวัแปรอิสระตวัท่ี j ท่ีตอ้งการหาค่าน ้าหนกั 
   1    แทน ค่าน ้าหนกัเบตา้ของตวัแปรอิสระตวัท่ี j   
   Sy   แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตวัแปรตาม  
   Sj   แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตวัแปรอิสระ  
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 และจากการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณจะท าใหไ้ดส้มการพยากรณ์เชิงเส้นตรงในรูป
คะแนนมาตรฐาน ดงัน้ี (บุญชม  ศรีสะอาด, 2541, หนา้ 152)  
 

= + +...+  

 
 เม่ือ Z/

 Y  แทน   คะแนนพยากรณ์ในรูปของคะแนนมาตรฐาน 
                 ของตวัแปรตาม (ตวัเกณฑ)์ 
   ...  แทน  ค่าน ้าหนกัเบตา้หรือสัมประสิทธ์ิการถดถอยของ 
       คะแนนมาตรฐานของตวัแปรอิสระตวัท่ี 1 ถึงตวัท่ี k  
       ตามล าดบั 
   Z1, Z2…Zk แทน  คะแนนมาตรฐานของตวัแปรอิสระตวัท่ี 1 ถึง ตวัท่ี k  
                                        ตามล าดบั 
   K   แทน  จ านวนตวัแปรอิสระ  
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บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นน าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลของการศึกษาปัจจยัทางจิตวทิยา  
ท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาคตะวนัออก เพื่อให้
เป็นไปตามวตัถุประสงคข์องการวจิยั และเพื่อให้เกิดความเขา้ใจท่ีตรงกนัในการแปลความหมาย
ของผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ผูว้จิยัจึงไดก้ าหนดสัญลกัษณ์ และอกัษรยอ่ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 
 สัญลกัษณ์ท่ีใชใ้นการวเิคราะห์และแปรผล 
   แทน ค่าเฉล่ีย  
 SD แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
 N แทน จ านวนกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 
 n แทน จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
 t แทน ค่าสถิติท่ีใชท้ดสอบสมมติฐาน การแจกแจงแบบที 
 F แทน ค่าสถิติท่ีใชท้ดสอบสมมติฐาน การแจกแจงแบบเอฟ 
 p แทน ค่าสถิติท่ีใชใ้นการทดสอบสมมติฐาน 
 * แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
 X1 แทน เจตคติในการออกก าลงักาย 
 X2 แทน การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย  
 X3 แทน แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย 
 X4 แทน การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย 
 Y แทน ตวัแปรดา้นการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง 
  แทน ค่าท านายตวัแปรตามท่ีไดจ้ากการพยากรณ์ในรูปคะแนนดิบ 
  แทน ค่าท านายตวัแปรตามท่ีไดจ้ากการพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน 
 B แทน ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ตวัพยากรณ์ในรูปคะแนนดิบ 
 β แทน ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ตวัพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐาน  
 SS แทน ค่าผลรวมก าลงัสองของคะแนน 
 df แทน ขั้นแห่งความเป็นอิสระ  
 MS แทน ค่าเฉล่ียก าลงัสองของคะแนน  
 SE แทน ความคลาดเคล่ือนของการประมาณค่าตวัแปร 
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 R แทน สัมประสิทธ์ิความสัมพนัธ์พหุคูณ 
 R2 แทน ประสิทธิภาพในการท านาย 
 R2 Adjusted   แทน ค่า R2 ท่ีปรับแกแ้ลว้ 
 

การน าเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ในการวเิคราะห์ขอ้มูล ผูว้ิจยัใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปวเิคราะห์หาค่าทางสถิติ 
ซ่ึงในการน าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลและแปลผลของการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดน้ าเสนอใน
รูปแบบตารางประกอบค าอธิบายโดยแบ่งการน าเสนอออกเป็น 3 ตอน ดงัน้ี 
 ตอนที ่1 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ เพศ สถานท่ีในการ 
ออกก าลงักาย โดยวเิคราะห์จาก ความถ่ี และค่าร้อยละ เสนอผลในรูปแบบของตาราง 
 ตอนที ่2 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบั ระดบัของเจตคติในการออกก าลงักาย การรับรู้
ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย และการ 
หล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย โดยวเิคราะห์จากค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน เสนอผลในรูปแบบของตาราง 
 ตอนที ่3 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบปัจจยั ดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย การรับรู้
ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย การหล่อหลอม
เป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย และความต่อเน่ืองของการออกก าลงักาย ของประชาชน 
ท่ีเขา้ร่วมออกก าลงักาย จ าแนกตามเพศ และสถานท่ีในการออกก าลงักาย โดยการวิเคราะห์ t-test 
for independent sample เสนอผลในรูปแบบของตาราง 
 ตอนที ่4 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อทดสอบสมมติฐาน และสร้างสมการท านาย
พฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาคตะวนัออก จากปัจจยัดา้นเจตคติ
ในการออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการ
ออกก าลงักาย และการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย โดยการทดสอบดว้ยวธีิ
วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) และวธีิการวเิคราะห์การถดถอยพหุคูณ 
Multiple regression analysis โดยวธีิ Stepwise เสนอผลในรูปแบบของตาราง 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 ตอนที ่1 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
 การวเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ เพศ และสถานท่ีในการออกก าลงักาย   
โดยวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยการแจกแจงความถ่ี และค่าร้อยละ เสนอผลในรูปแบบของตาราง ดงัน้ี 
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ตารางท่ี 4-1 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด จ าแนกตามเพศ และสถานท่ีออกก าลงักาย 
  

ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ   

ชาย 227 58.2 
หญิง 162 41.8 
รวม 390 100 

สถานท่ีออกก าลงักาย   
      ฟิตเนส   

ชาย 126 32.3 
หญิง 74 19.0 
รวม 200 51.3 

      สวนสาธารณะ   
ชาย 101 25.9 
หญิง 89 22.8 
รวม 190 48.7 

 
 จากตารางท่ี 4-1 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถามท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่ง
ทั้งหมด ซ่ึงเป็นประชาชนในเขตภาคตะวนัออกของประเทศไทย ท่ีออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง
จ านวน 390 คน พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศชายมากกวา่เพศหญิง โดย เป็นเพศชาย จ านวน 227 คน 
คิดเป็นร้อยละ 58.2 เป็นเพศหญิง จ านวน 162 คน คิดเป็นร้อยละ 41.8  
 เม่ือจ าแนกตามสถานท่ีในการออกก าลงักาย พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายใน 
ฟิตเนส จ านวน 200 คน คิดเป็นร้อยละ 51.3 เป็นเพศชาย จ านวน 126 คน คิดเป็นร้อยละ 32.3  
เพศหญิง จ านวน 74 คน คิดเป็นร้อยละ 19.0 ส่วนกลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายบริเวณ
สวนสาธารณะ มีจ านวน 190 คน คิดเป็นร้อยละ 48.7 เป็นเพศชาย จ านวน 101 คน คิดเป็นร้อยละ 
25.9 เพศหญิง จ านวน 89 คน คิดเป็นร้อยละ 22.8 
 ตอนที ่2 การวิเคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบั ระดบัของเจตคติในการออกก าลงักาย การรับรู้
ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย และการ 
หล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย โดยวเิคราะห์จากค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน เสนอผลในรูปแบบของตารางดงัน้ี 
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ตารางท่ี 4-2 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบั เจตคติในการออกก าลงักาย การรับรู้ 
                    ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย  
    และการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ของผูท่ี้มาออกก าลงักาย  
                    (N = 390) 
 

ปัจจัย คะแนนเต็ม  SD ระดับ 
เจตคติ 6 5.11 .589 ดี 
การรับรู้ความสามารถตนเอง  5 3.45 .852 ปานกลาง 
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ 5 3.97 .567 ปานกลาง 
การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ 5 3.27 .739 มาก 

 
 จากตารางท่ี 4-2 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล พบวา่ ปัจจยัดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย มี
ค่าเฉล่ีย 5.11 อยูใ่นระดบัดี การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย มีค่าเฉล่ีย 3.45 อยูใ่น
ระดบัปานกลาง แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย มีค่าเฉล่ีย 3.97 อยูใ่นระดบัปานกลาง และ
การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย มีค่าเฉล่ีย 3.27 อยูใ่นระดบัมาก  
 โดยกลุ่มตวัอยา่งของผูท่ี้มาออกก าลงักายมีความแตกต่างระหวา่งบุคคลสูงสุด คือ ดา้น 
การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย (SD = .852) รองลงมา คือ ดา้นการหล่อหลอม
เป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย (SD = .739) ดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย (SD = .589) 
และดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย (SD = .567) ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 4-3 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบั เจตคติในการออกก าลงักาย การรับรู้ 
                    ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย  
    และการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ของผูท่ี้มาออกก าลงักาย 
    จ าแนกตามเพศ (n ชาย = 227, n หญิง = 163) 
 

ปัจจัย 
คะแนน
เต็ม 

ชาย 
ระดับ 

หญงิ 
ระดับ 

 SD  SD 

เจตคติ 6 5.06 .607 ดี 5.18 .556 ดี 
การรับรู้ความสามารถ
ตนเอง 

5 3.58 .846 ปานกลาง 3.28 .832 ปานกลาง 

แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ 5 4.03 .556 สูง 3.90 .574 ปานกลาง 
การหล่อหลอม
เป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ 

5 3.38 .686 มาก 3.11 .783 มาก 

 
 จากตารางท่ี 4-3 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล พบวา่ ปัจจยัดา้นเจตคติในการออกก าลงักายของ
เพศชายและเพศหญิงอยูใ่นระดบัดี โดยเจตคติในการออกก าลงักายของเพศชายมีค่าเฉล่ีย 5.06   
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .607 ส่วนเพศหญิงมีค่าเฉล่ีย 5.18 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .556 
 ปัจจยัดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายของเพศชายและเพศหญิง 
อยูใ่นระดบัปานกลาง โดยการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายของเพศชาย มีค่าเฉล่ีย 
3.58 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .846 ส่วนเพศหญิงมีค่าเฉล่ีย 3.28 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .832  
 ปัจจยัดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายของเพศชายอยูใ่นระดบัสูง มีค่าเฉล่ีย 
4.03 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .556 ส่วนเพศหญิงนั้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายอยูใ่น
ระดบัปานกลาง โดยมีค่าเฉล่ีย 3.90 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .574 ปัจจยัดา้นการหล่อหลอม
เป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายของเพศชายและเพศหญิงอยูใ่นระดบัมาก โดยการ 
หล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายของเพศชายมีค่าเฉล่ีย 3.38 ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน .686 ส่วนเพศหญิงมีค่าเฉล่ีย 3.11 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .783 
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ตารางท่ี 4-4 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบั เจตคติในการออกก าลงักาย การรับรู้ 
                    ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย  
                    และการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ของผูท่ี้มาออกก าลงักาย 
                    จ  าแนกตามสถานท่ีออกก าลงักาย (n ฟิตเนส = 200, n สวนสาธารณะ = 190) 
 

ปัจจัย 
คะแนน
เต็ม 

ฟิตเนส 
ระดับ 

สวนสาธารณะ 
ระดับ 

 SD  SD 

เจตคติ 6 5.01 .614 ดี 5.22 .541 ดี 
การรับรู้ความสามารถ
ตนเอง 

5 3.47 .884 ปานกลาง 3.43 .819 ปานกลาง 

แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ 5 4.02 .543 สูง 3.92 .587 ปานกลาง 
การหล่อหลอม
เป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ 

5 3.37 .689 มาก 3.16 .777 มาก 

 
 จากตารางท่ี 4-4 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล พบวา่ ปัจจยัดา้นเจตคติในการออกก าลงักายของ     
ผูท่ี้มาออกก าลงักายในฟิตเนส และสวนสาธารณะอยูใ่นระดบัดี โดยเจตคติในการออกก าลงักาย
ของผูท่ี้มาออกก าลงักายในฟิตเนส มีค่าเฉล่ีย 5.01 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .614 ส่วนเจตคติใน
การออกก าลงักายของผูท่ี้มาออกก าลงักายในสวนสาธารณะ มีค่าเฉล่ีย 5.22 และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน .541 
 ปัจจยัดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายของผูท่ี้มาออกก าลงักายใน
ฟิตเนส และสวนสาธารณะอยูใ่นระดบัปานกลาง โดยการรับรู้ความสามารถตนเองในการ 
ออกก าลงักายของโดยการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายของผูท่ี้มาออกก าลงักายใน
ฟิตเนส มีค่าเฉล่ีย 3.47 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .884 ส่วนการรับรู้ความสามารถตนเองในการ
ออกก าลงักาย ของผูท่ี้มาออกก าลงักายในสวนสาธารณะ มีค่าเฉล่ีย 3.43 และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน .819 
 ปัจจยัดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายของผูท่ี้มาออกก าลงักายในฟิตเนส  
อยูใ่นระดบัสูง มีค่าเฉล่ีย 4.02 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .543 ส่วนผูท่ี้มาออกก าลงักายใน
สวนสาธารณะนั้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัปานกลาง โดยมีค่าเฉล่ีย 
3.92 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .587 
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 ปัจจยัดา้นการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายของผูท่ี้มาออกก าลงักาย
ในฟิตเนส และสวนสาธารณะอยูใ่นระดบัมาก โดยการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการ 
ออกก าลงักายของผูท่ี้มาออกก าลงักายฟิต มีค่าเฉล่ีย 3.37 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .689 ส่วน 
การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายของผูท่ี้มาออกก าลงักายในสวนสาธารณะ 
มีค่าเฉล่ีย 3.16 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน .777 
 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของ
ประชาชน ดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย โดยผูว้จิยัขอน าเสนอ ในรูปแบบตารางโดยจ าแนก 
ตามเพศ และสถานท่ีในการออกก าลงักาย ดงัตารางท่ี 4-5 ถึง 4-6 
  
ตารางท่ี 4-5 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัเจตคติในการออกก าลงักายของผูท่ี้มา 
                    ออกก าลงักายรายขอ้ จ าแนกตามเพศ (N = 390) 
 

ข้อค าถาม 
ชาย 

ระดับ 
หญงิ ระดับ 

 SD  SD  
1. การออกก าลงักายเป็นส่ิงจ าเป็น 
ส าหรับคนทุกเพศทุกวยั 

5.59 .662 ดีมาก 5.66 .580 ดีมาก 

2. ขา้พเจา้ไม่ตอ้งการไปออกก าลงักาย
เพราะไดรั้บอาหารท่ีมีคุณค่า เพียงพอ
แลว้ 

4.55 1.605 ดี 4.90 1.303 ดี 

3. ขา้พเจา้ตั้งใจไปออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอ เพราะจะมีผลดีต่อสุขภาพ 

5.31 .833 ดี 5.36 .806 ดี 

4. การออกก าลงักายไม่ถือวา่เป็นงาน
อดิเรกท่ีมีคุณค่า 

3.76 2.723 ค่อนขา้งดี 4.05 1.862 ค่อนขา้งดี 

5. การออกก าลงักายอยา่งถูกวธีิ สามารถ
ป้องกนัและรักษาโรคบางอยา่งได ้  

5.35 .774 ดี 5.34 .715 ดี 

6. ผูท่ี้มีสุขภาพดีมกัจะเป็นผูท่ี้ไป 
ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 

5.22 .795 ดี 5.28 .788 ดี 

7. ขา้พเจา้ไม่ตอ้งการไปออกก าลงักาย
เพราะไม่มีความส าคญัต่อสุขภาพ 

4.95 1.565 ดี 5.31 1.268 ดี 
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ตารางท่ี 4-5 (ต่อ) 
 

ข้อค าถาม 
ชาย 

ระดับ 
หญงิ 

ระดับ 
 SD  SD 

8. ขา้พเจา้ตั้งใจท่ีจะไปออกก าลงักาย 
เป็นประจ า เพราะมีประโยชน์ต่อสุขภาพ 

5.34 .833 ดี 5.32 .829 ดี 

9. ขา้พเจา้ตั้งใจจะไปออกก าลงักายกบั 
เพื่อน ๆ เท่าท่ีมีโอกาสอ านวย 

5.02 .838 ดี 4.97 .765 ดี 

10. ขา้พเจา้ไม่ชอบการออกก าลงักาย 
เพราะขา้พเจา้มีสุขภาพดีอยูแ่ลว้ 

5.00 1.489 ดี 5.29 1.169 ดี 

11. ขา้พเจา้ชอบออกก าลงักายกบั 
เพื่อน ๆ อยูเ่สมอ เพราะเป็นการสร้าง
สัมพนัธ์ภาพท่ีดี 

5.22 .827 ดี 5.10 .836 ดี 

12. ผูท่ี้ชอบการออกก าลงักายเป็น
ประจ ามกัจะเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี 

5.44 .752 ดี 5.59 .636 ดีมาก 

รวม 5.06 .607 ดี 5.18 .556 ดี 
 
 จากตารางท่ี 4-5 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล พบวา่ ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชน ดา้นเจตคติในการออกก าลงักายโดยภาพรวมของเพศชาย 
มีค่าเฉล่ีย 5.06 อยูใ่นระดบัดี เพศหญิง มีค่าเฉล่ีย 5.18 อยูใ่นระดบัดี  
 เม่ือพิจารณารายขอ้เรียงตามล าดบัจากมากไปหานอ้ย เพศชาย พบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบัเจตคติ
ในการออกก าลงักายสูงสุด 3 อนัดบัแรกคือ ขอ้ท่ี 1 การออกก าลงักายเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับคน 
ทุกเพศทุกวยั (  = 5.59) ขอ้ 12 ผูท่ี้ชอบการออกก าลงักายเป็นประจ ามกัจะเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี  
(  = 5.44) และ ขอ้ 5 การออกก าลงักายอยา่งถูกวธีิ สามารถป้องกนัและรักษาโรคบางอยา่งได ้ 
(  = 5.35)   
 ส่วนเพศหญิง พบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบัเจตคติในการออกก าลงักายสูงสุด 3 อนัดบัแรก คือ  
ขอ้ท่ี 1 การออกก าลงักายเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับคนทุกเพศทุกวยั (  = 5.66) ขอ้ 12 ผูท่ี้ชอบการ 
ออกก าลงักายเป็นประจ ามกัจะเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี (  = 5.59) และขอ้ 3 ขา้พเจา้ตั้งใจไป 
ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอเพราะจะมีผลดีต่อสุขภาพ (  = 5.36) 
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ตารางท่ี 4-6 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัเจตคติในการออกก าลงักายของผูท่ี้มา 
                    ออกก าลงักายรายขอ้ จ  าแนกตามสถานท่ีออกก าลงักาย (N = 390) 
 

ข้อค าถาม 
ฟิตเนส 

ระดับ 
สวนสาธารณะ 

ระดับ 
 SD  SD 

1. การออกก าลงักายเป็นส่ิงจ าเป็น  
ส าหรับคนทุกเพศทุกวยั 

5.57 .661 ดีมาก 5.67 .590 ดีมาก 

2. ขา้พเจา้ไม่ตอ้งการไปออกก าลงักาย
เพราะไดรั้บอาหารท่ีมีคุณค่า เพียงพอ
แลว้ 

4.51 1.601 ดี 4.89 1.350 ดี 

3. ขา้พเจา้ตั้งใจไปออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอเพราะจะมีผลดีต่อสุขภาพ 

5.27 .843 ดี 5.39 .795 ดี 

4. การออกก าลงักายไม่ถือวา่เป็นงาน
อดิเรกท่ีมีคุณค่า 

3.71 2.836 ค่อนขา้งดี 4.05 1.831 ค่อนขา้งดี 

5. การออกก าลงักายอยา่งถูกวธีิ 
สามารถป้องกนัและรักษาโรค
บางอยา่งได ้  

5.31 .774 ดี 5.38 .723 ดี 

6. ผูท่ี้มีสุขภาพดีมกัจะเป็นผูท่ี้ไป 
ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 

5.18 .798 ดี 5.32 .780 ดี 

7. ขา้พเจา้ไม่ตอ้งการไปออกก าลงักาย
เพราะไม่มีความส าคญัต่อสุขภาพ 

4.88 1.599 ดี 5.33 1.255 ดี 

8. ขา้พเจา้ตั้งใจท่ีจะไปออกก าลงักาย
เป็นประจ าเพราะมีประโยชน์ต่อสุขภาพ 

5.19 .889 ดี 5.47 .740 ดี 

9. ขา้พเจา้ตั้งใจจะไปออกก าลงักายกบั
เพื่อน ๆ เท่าท่ีมีโอกาสอ านวย 

4.97 .811 ดี 5.03 .806 ดี 

10. ขา้พเจา้ไม่ชอบการออกก าลงักาย 
เพราะขา้พเจา้มีสุขภาพดีอยูแ่ลว้ 

4.92 1.516 ดี 5.33 1.164 ดี 

11. ขา้พเจา้ชอบออกก าลงักายกบั 
เพื่อน ๆ อยูเ่สมอ เพราะเป็นการสร้าง
สัมพนัธ์ภาพท่ีดี 

5.17 .815 ดี 5.17 .850 ดี 
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ตารางท่ี 4-6 (ต่อ) 
 

ข้อค าถาม 
ฟิตเนส 

ระดับ 
สวนสาธารณะ 

ระดับ 
 SD  SD 

12. ผูท่ี้ชอบการออกก าลงักายเป็น
ประจ ามกัจะเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี 

5.40 .751 ดี 5.61 .648 ดีมาก 

รวม 5.01 .614  5.22 .541 ดี 
 
 จากตารางท่ี 4-6 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
อยา่งต่อเน่ืองของประชาชน จ าแนกตามสถานท่ีออกก าลงักาย พบวา่ ปัจจยัดา้นเจตคติในการ 
ออกก าลงักายโดยภาพรวมของผูท่ี้ออกก าลงักายในฟิตเนส มีค่าเฉล่ีย 5.01 อยูใ่นระดบัดี เพศหญิง  
มีค่าเฉล่ีย 5.22 อยูใ่นระดบัดี  
 เม่ือพิจารณารายขอ้เรียงตามล าดบัจากมากไปหานอ้ย ของผูท่ี้ออกก าลงักายในฟิตเนส  
พบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบัเจตคติในการออกก าลงักายสูงสุด 3 อนัดบัแรกคือ ขอ้ท่ี 1 การออกก าลงักายเป็น
ส่ิงจ าเป็น ส าหรับคนทุกเพศทุกวยั (  = 5.57) ขอ้ 12 ผูท่ี้ชอบการออกก าลงักายเป็นประจ ามกัจะ
เป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี (  = 5.40) และ ขอ้ 5 การออกก าลงักายอยา่งถูกวธีิ สามารถป้องกนัและรักษา
โรคบางอยา่งได ้(  = 5.31)   
 ส่วนผูท่ี้ออกก าลงักายในสวนสาธารณะ พบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบัเจตคติในการออกก าลงักาย
สูงสุด 3 อนัดบัแรกคือ ขอ้ท่ี 1 การออกก าลงักายเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับคนทุกเพศทุกวยั (  = 5.67) 
ขอ้ 12 ผูท่ี้ชอบการออกก าลงักายเป็นประจ ามกัจะเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี (  = 5.61) และ ขอ้ 8 ขา้พเจา้
ตั้งใจท่ีจะไปออกก าลงักายเป็นประจ าเพราะมีประโยชน์ต่อสุขภาพ (  = 5.47)   
 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของ
ประชาชน ดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย โดยผูว้จิยัขอน าเสนอในรูปแบบ
ตารางโดยจ าแนกตามเพศ และสถานท่ีในการออกก าลงักาย ดงัตารางท่ี 4-7 ถึง 4-8 
 
 
 
 
 
 



70 
 

ตารางท่ี 4-7 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัการรับรู้ความสามารถตนเองใน 
    การออกก าลงักายของผูท่ี้มาออกก าลงักายรายขอ้ จ าแนกตามเพศ (N = 390) 
 

ข้อค าถาม 
ชาย 

ระดับ 
หญงิ 

ระดับ 
 SD  SD 

1. ท่านยงัคงมาออกก าลงักายแมว้า่จะ
เหน่ือยจากการท างานประจ า 

3.73 1.046 ปานกลาง 3.64 .968 ปานกลาง 

2. ถึงแมว้า่ท่านตอ้งท างานล่วงเวลา 
ท่านก็ยงัมาออกก าลงักาย 

3.41 1.114 ปานกลาง 2.96 1.175 ปานกลาง 

3. แมว้า่ท่านจะมีความกงัวลกบัปัญหา
การท างาน ท่านก็ยงัคงมา 
ออกก าลงักาย 

3.68 1.012 ปานกลาง 3.31 1.091 ปานกลาง 

4. ถึงแมว้า่จะใกลว้นัส่งงานของท่าน 
ท่านก็ยงัหาเวลามาออกก าลงักาย 

3.54 1.094 ปานกลาง 3.05 1.076 ปานกลาง 

5. ถึงแมว้า่ท่านตอ้งท างานประจ าท่ี
คา้งอยู ่ท่านก็ยงัหาเวลามา 
ออกก าลงักาย 

3.38 1.139 ปานกลาง 3.08 1.105 ปานกลาง 

6. ท่านยงัคงมาออกก าลงักาย แมว้า่
งานต่าง ๆ ของท่านยุง่มาก 

3.43 1.218 ปานกลาง 3.09 1.162 ปานกลาง 

7. ถึงแมว้า่จะตอ้งออกก าลงักาย 
คนเดียว ท่านก็ยงัอยากจะมา 
ออกก าลงักาย 

3.88 1.061 ปานกลาง 3.83 1.092 ปานกลาง 

รวม 3.58 .846 ปานกลาง 3.28 .832 ปานกลาง 
 
 จากตารางท่ี 4-7 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล พบวา่ ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชน ดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย
โดยภาพรวมของเพศชาย มีค่าเฉล่ีย 3.58 อยูใ่นระดบัปานกลาง และเพศหญิง มีค่าเฉล่ีย 3.28 อยูใ่น
ระดบัปานกลาง เช่นกนั 
 เม่ือพิจารณารายขอ้เรียงตามล าดบัจากมากไปหานอ้ย เพศชาย พบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบั       
การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายสูงสุด 3 อนัดบัแรกคือ ขอ้ท่ี 7 ถึงแมว้า่จะตอ้ง
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ออกก าลงักายคนเดียวท่านก็ยงัอยากจะมาออกก าลงักาย (  = 3.88) ขอ้ 1 ท่านยงัคงมา               
ออกก าลงักายแมว้า่จะเหน่ือยจากการท างานประจ า (  = 3.73) และขอ้ 3 แมว้า่ท่านจะมีความกงัวล
กบัปัญหาการท างานท่านก็ยงัคงมาออกก าลงักาย (  = 3.68)   
 ส่วนเพศหญิง พบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบัการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย
สูงสุด 3 อนัดบัแรกคือ ขอ้ท่ี 7 ถึงแมว้า่จะตอ้งออกก าลงักายคนเดียวท่านก็ยงัอยากจะมา 
ออกก าลงักาย (  = 3.83) ขอ้ 1 ท่านยงัคงมาออกก าลงักายแมว้า่จะเหน่ือยจากการท างานประจ า  
(  = 3.64) และขอ้ 3 แมว้า่ท่านจะมีความกงัวลกบัปัญหาการท างานท่านก็ยงัคงมาออกก าลงักาย 
(  = 3.31)   
 
ตารางท่ี 4-8 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัการรับรู้ความสามารถตนเองใน                     
    การออกก าลงักายของผูท่ี้มาออกก าลงักายรายขอ้ จ  าแนกตามสถานท่ีออกก าลงักาย  
    (N = 390) 
 

ข้อค าถาม 
ฟิตเนส 

ระดับ 
สวนสาธารณะ 

ระดับ 
 SD  SD 

1. ท่านยงัคงมาออกก าลงักายแมว้า่จะ
เหน่ือยจากการท างานประจ า 

3.71 1.040 ปานกลาง 3.67 .987 ปานกลาง 

2. ถึงแมว้า่ท่านตอ้งท างานล่วงเวลา
ท่านก็ยงัมาออกก าลงักาย 

3.30 1.156 ปานกลาง 3.14 1.160 ปานกลาง 

3. แมว้า่ท่านจะมีความกงัวลกบัปัญหา
การท างาน ท่านก็ยงัคงมา 
ออกก าลงักาย 

3.56 1.097 ปานกลาง 3.48 1.022 ปานกลาง 

4. ถึงแมว้า่จะใกลว้นัส่งงานของท่าน 
ท่านก็ยงัหาเวลามาออกก าลงักาย 

3.38 1.136 ปานกลาง 3.29 1.086 ปานกลาง 

5. ถึงแมว้า่ท่านตอ้งท างานประจ าท่ีคา้ง
อยู ่ท่านก็ยงัหาเวลามาออกก าลงักาย 

3.17 1.203 ปานกลาง 3.34 1.051 ปานกลาง 

6. ท่านยงัคงมาออกก าลงักาย แมว้า่
งานต่าง ๆ ของท่านยุง่มาก 

3.26 1.293 ปานกลาง 3.31 1.110 ปานกลาง 
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ตารางท่ี 4-8 (ต่อ) 
 

ข้อค าถาม 
ฟิตเนส 

ระดับ 
สวนสาธารณะ 

ระดับ 
 SD  SD 

7. ถึงแมว้า่จะตอ้งออกก าลงักาย 
คนเดียว ท่านก็ยงัอยากจะมา 
ออกก าลงักาย 

3.91 1.043 ปานกลาง 3.80 1.104 ปานกลาง 

รวม 3.47 .884 ปานกลาง 3.43 .819 ปานกลาง 
 
 จากตารางท่ี 4-8 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
อยา่งต่อเน่ืองของประชาชน จ าแนกตามสถานท่ีออกก าลงักาย พบวา่ ปัจจยัดา้นการรับรู้
ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายโดยภาพรวมของผูท่ี้ออกก าลงักายในฟิตเนส มีค่าเฉล่ีย 
3.47 อยูใ่นระดบัปานกลาง และสวนสาธารณะ มีค่าเฉล่ีย 3.43 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 เม่ือพิจารณารายขอ้เรียงตามล าดบัจากมากไปหานอ้ย ของผูท่ี้ออกก าลงักายในฟิตเนส  
พบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบัการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายสูงสุด 3 อนัดบัแรก คือ ขอ้ท่ี 7 
ถึงแมว้า่จะตอ้งออกก าลงักายคนเดียวท่านก็ยงัอยากจะมาออกก าลงักาย (  = 3.91) ขอ้ 1 ท่านยงัคง
มาออกก าลงักายแมว้า่จะเหน่ือยจากการท างานประจ า (  = 3.71) และ ขอ้ 3 แมว้า่ท่านจะมีความ
กงัวลกบัปัญหาการท างานท่านก็ยงัคงมาออกก าลงักาย (  = 3.56)   
 ส่วนผูท่ี้ออกก าลงักายในสวนสาธารณะ พบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบัการรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการออกก าลงักายสูงสุด 3 อนัดบัแรกคือ ขอ้ท่ี 7 ถึงแมว้า่จะตอ้งออกก าลงักายคนเดียวท่านก็ยงั
อยากจะมาออกก าลงักาย (  = 3.80) ขอ้ 1 ท่านยงัคงมาออกก าลงักายแมว้า่จะเหน่ือยจากการท างาน
ประจ า (  = 3.67) และ ขอ้ 3 แมว้า่ท่านจะมีความกงัวลกบัปัญหาการท างานท่านก็ยงัคงมา 
ออกก าลงักาย (  = 3.48)   
 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของ
ประชาชน ดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย โดยผูว้จิยัขอน าเสนอในรูปแบบตารางโดย
จ าแนก ตามเพศ และสถานท่ีในการออกก าลงักาย ดงัตารางท่ี 4-9 ถึง 4-10 
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ตารางท่ี 4-9 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย 
                    ของผูท่ี้มาออกก าลงักายรายขอ้ จ าแนกตามเพศ (N = 390) 
 

ข้อค าถาม 
ชาย 

ระดับ 
หญงิ 

ระดับ 
 SD  SD 

1. ท่านรู้สึกสนุกกบัการออกก าลงักาย 4.50 .654 สูง 4.31 .716 สูง 
2. ท่านรู้สึกต่ืนเตน้ดีใจเม่ือถึงเวลาจะไป 
ออกก าลงักาย 

3.96 .825 ปานกลาง 3.79 .894 ปานกลาง 

3. ท่านเช่ือวา่การออกก าลงักายท าให ้
สมรรถภาพทางกายดีข้ึน 

4.64 .580 สูง 4.50 .661 สูง 

4. ท่านเช่ือวา่การออกก าลงักายจะท าใหมี้ 
สังคม เพิ่มมากข้ึน 

4.30 .741 สูง 4.18 .722 สูง 

5. ท่านมีการก าหนดตารางการ 
ออกก าลงักาย 

3.53 1.061 ปานกลาง 3.48 1.050 ปานกลาง 

6. ท่านมีการแบ่งเวลาในการออกก าลงักาย 
ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

3.75 .941 ปานกลาง 3.70 1.001 ปานกลาง 

7. ถึงแมว้า่จะมีงานตอ้งท า ท่านก็ยงัยอม 
สละเวลา เพื่อเดินทางมาออกก าลงักาย 
อยา่งสม ่าเสมอ 

3.75 .955 ปานกลาง 3.66 1.020 ปานกลาง 

8. ถึงแมว้า่การจราจรจะคบัคัง่ ท่านก็ยงั 
เดินทางมาออกก าลงักาย 

3.78 .997 ปานกลาง 3.55 1.084 ปานกลาง 

รวม 4.03 .556 สูง 3.90 .574 ปานกลาง 
 
 จากตารางท่ี 4-9 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล พบวา่ ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชน ดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายโดย
ภาพรวมของเพศชาย มีค่าเฉล่ีย 4.03 อยูใ่นระดบัสูง และเพศหญิง มีค่าเฉล่ีย 3.90 อยูใ่นระดบั 
ปานกลาง เม่ือพิจารณารายขอ้เรียงตามล าดบัจากมากไปหานอ้ย เพศชาย พบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบั
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายสูงสุด 3 อนัดบัแรกคือ ขอ้ท่ี 3 ท่านเช่ือวา่การออกก าลงักาย
ท าใหส้มรรถภาพทางกายดีข้ึน (  = 4.64) ขอ้ 1 ท่านรู้สึกสนุกกบัการออกก าลงักาย (  = 4.50) 
และขอ้ 4 ท่านเช่ือวา่การออกก าลงักายจะท าใหมี้สังคมเพิม่มากข้ึน (  = 4.30)   
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 ส่วนเพศหญิง พบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายสูงสุด 3 
อนัดบัแรกคือ ขอ้ท่ี 3 ท่านเช่ือวา่การออกก าลงักายท าใหส้มรรถภาพทางกายดีข้ึน (  = 4.50) ขอ้ 1 
ท่านรู้สึกสนุกกบัการออกก าลงักาย (  = 4.31) และขอ้ 4 ท่านเช่ือวา่การออกก าลงักายจะท าใหมี้
สังคมเพิ่มมากข้ึน (  = 4.18)   
 
ตารางท่ี 4-10 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการ 
      ออกก าลงักายของผูท่ี้มาออกก าลงักายรายขอ้ จ  าแนกสถานท่ีออกก าลงักาย (N = 390) 
 

ข้อค าถาม 
ฟิตเนส 

ระดับ 
สวนสาธารณะ 

ระดับ 
 SD  SD 

1. ท่านรู้สึกสนุกกบัการออกก าลงักาย 4.46 .664 สูง 4.37 .707 สูง 
2. ท่านรู้สึกต่ืนเตน้ดีใจเม่ือถึงเวลาจะ
ไปออกก าลงักาย 

3.94 .837 ปานกลาง 3.84 .879 ปานกลาง 

3. ท่านเช่ือวา่การออกก าลงักายท าให ้
สมรรถภาพทางกายดีข้ึน 

4.55 .616 สูง 4.62 .621 สูง 

4. ท่านเช่ือวา่การออกก าลงักายจะท า
ใหมี้สังคมเพิ่มมากข้ึน 

4.26 .726 สูง 4.24 .745 สูง 

5. ท่านมีการก าหนดตารางการ 
ออกก าลงักาย 

3.73 1.006 ปานกลาง 3.28 1.060 ปานกลาง 

6. ท่านมีการแบ่งเวลาในการ 
ออกก าลงักายไดอ้ยา่งเหมาะสม 

3.84 .959 ปานกลาง 3.62 .962 ปานกลาง 

7. ถึงแมว้า่จะมีงานตอ้งท า ท่านก็ยงั
ยอมสละเวลา เพื่อเดินทางมา 
ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 

3.69 .979 ปานกลาง 3.74 .988 ปานกลาง 

8. ถึงแมว้า่การจราจรจะคบัคัง่ ท่านก็
ยงัเดินทางมาออกก าลงักาย 

3.70 1.084 ปานกลาง 3.67 .992 ปานกลาง 

รวม 4.02 .543 สูง 3.92 .587 ปานกลาง 
 
 จากตารางท่ี 4-10 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
อยา่งต่อเน่ืองของประชาชน จ าแนกตามสถานท่ีออกก าลงักาย พบวา่ ปัจจยัดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ
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ในการออกก าลงักายโดยภาพรวมของผูท่ี้ออกก าลงักายในฟิตเนส มีค่าเฉล่ีย 4.02 อยูใ่นระดบัสูง 
และสวนสาธารณะ มีค่าเฉล่ีย 3.92 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 เม่ือพิจารณารายขอ้เรียงตามล าดบัจากมากไปหานอ้ย ของผูท่ี้ออกก าลงักายในฟิตเนส  
พบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายสูงสุด 3 อนัดบัแรก คือ ขอ้ท่ี 3 ท่าน 
เช่ือวา่การออกก าลงักายท าใหส้มรรถภาพทางกายดีข้ึน (  = 4.55) ขอ้ 1 ท่านรู้สึกสนุกกบัการ 
ออกก าลงักาย (  = 4.46) และขอ้ 4 ท่านเช่ือวา่การออกก าลงักายจะท าใหมี้สังคม (  = 4.26)   
 ส่วนผูท่ี้ออกก าลงักายในสวนสาธารณะ พบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการ
ออกก าลงักายสูงสุด 3 อนัดบัแรก คือ ขอ้ท่ี 3 ท่านเช่ือวา่การออกก าลงักายท าใหส้มรรถภาพทางกาย
ดีข้ึน (  = 4.62) ขอ้ 1 ท่านรู้สึกสนุกกบัการออกก าลงักาย (  = 4.37) และ ขอ้ 4 ท่านเช่ือวา่การ
ออกก าลงักายจะท าใหมี้สังคม (  = 4.24)   
 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของ
ประชาชน ดา้นลกัษณะการหล่อหลอมใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย โดยผูว้จิยัขอน าเสนอใน
รูปแบบตารางโดยจ าแนก ตามเพศ และ สถานท่ีในการออกก าลงักาย ดงัตารางท่ี 4-11 ถึง 4-12 
 
ตารางท่ี 4-11 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิใน 
                      การออกก าลงักาย ของผูท่ี้มาออกก าลงักายรายขอ้ จ าแนกตามเพศ (N = 390) 
 

ข้อค าถาม 
ชาย 

ระดับ 
หญงิ 

ระดับ 
 SD  SD 

1. ฉนัออกก าลงักายดีท่ีสุดตามความสามารถ 
ของฉนั 

4.30 .768 มากสุด 4.28 .748 มากสุด 

2. คนท่ีออกก าลงักายคนอ่ืนปฏิบติัไดไ้ม่ดี 
เท่ากบัฉนั 

2.87 1.280 ต ่า 2.44 1.262 ต ่า 

3. ฉนัมีความกา้วหนา้ 3.89 .955 มาก 3.84 1.138 มาก 
4. ฉนับรรลุเป้ าหมายของการออกก าลงักาย 
ท่ีฉนัตั้งไวส้ าหรับตวัเอง 

3.83 .847 มาก 3.66 .924 มาก 

5. ฉนัสามารถแสดงใหค้นท่ีออกก าลงักาย 
คนอ่ืนเห็นวา่ฉนัเก่งกวา่คนอ่ืน 

2.93 1.212 ต ่า 2.50 1.274 ต ่า 

6. ฉนัรู้สึกวา่ฉนัท าไดดี้ข้ึน 3.90 .857 มาก 3.75 .861 มาก 
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ตารางท่ี 4-11 (ต่อ) 
 

ข้อค าถาม 
ชาย 

ระดับ 
หญงิ 

ระดับ 
 SD  SD 

7. ฉนัพิสูจน์กบัตวัเองวา่ฉนัเป็นเพียง 
คนเดียวเท่านั้นท่ีสามารถปฏิบติักิจกรรม 
ออกก าลงักายบางประเภทท่ีคนอ่ืนปฏิบติั 
ไม่ได ้

2.68 1.278 ต ่า 2.42 1.266 ต ่า 

8. ฉนัรู้วา่ฉนัมีความสามารถมากกวา่คนท่ี 
ออกก าลงักายคนอ่ืน 

2.98 1.208 ต ่า 2.52 1.254 ต ่า 

9. ฉนัออกก าลงักายท่ีระดบัซ่ึงสะทอ้นถึง 
การปรับปรุงส่วนบุคคลใหดี้ข้ึน 

3.71 .889 มาก 3.34 1.102 มาก 

10. ฉนัสามารถพิสูจน์กบัผูอ่ื้นไดว้า่ฉนัเป็น 
คนเก่งท่ีสุด 

2.73 1.264 ต ่า 2.39 1.264 ต ่า 

รวม 3.38 .686 มาก 3.11 .783 มาก 
 
 จากตารางท่ี 4-11 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล พบวา่ ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชน ดา้นการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการ 
ออกก าลงักายโดยภาพรวมของเพศชาย มีค่าเฉล่ีย 3.38 อยูใ่นระดบัมาก และเพศหญิง มีค่าเฉล่ีย 
3.11 อยูใ่นระดบัมาก เช่นกนั 
 เม่ือพิจารณารายขอ้เรียงตามล าดบัจากมากไปหานอ้ย เพศชาย พบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบัการ
หล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายสูงสุด 3 อนัดบัแรกคือ ขอ้ท่ี 1 ฉนัออกก าลงักาย
ดีท่ีสุดตามความสามารถ (  = 4.30) ขอ้ 6 ฉนัรู้สึกวา่ฉนัท าไดดี้ข้ึน (  = 3.90) และ ขอ้ 3 ฉนัมี
ความกา้วหนา้ (  = 3.89)   
 ส่วนเพศหญิง พบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบัการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย
สูงสุด 3 อนัดบัแรกคือ ขอ้ท่ี 1 ฉนัออกก าลงักายดีท่ีสุดตามความสามารถ (  = 4.28) ขอ้ 3 ฉนัมี
ความกา้วหนา้ (  = 3.84) และ ขอ้ 6 ฉนัรู้สึกวา่ฉนัท าไดดี้ข้ึน (  = 3.75) 
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ตารางท่ี 4-12 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิใน 
                      การออกก าลงักายของผูท่ี้มาออกก าลงักายรายขอ้ จ  าแนกตามสถานท่ีออกก าลงักาย   
                      (N = 390) 
 

ข้อค าถาม 
ฟิตเนส 

ระดับ 
สวนสาธารณะ 

ระดับ 
 SD  SD 

1. ฉนัออกก าลงักายดีท่ีสุดตาม     
ความสามารถของฉนั 

4.19 .792 มากท่ีสุด 4.39 .710 มากท่ีสุด 

2. คนท่ีออกก าลงักายคนอ่ืนปฏิบติัได ้
ไม่ดีเท่ากบัฉนั 

2.81 1.281 ต ่า 2.56 1.287 ต ่า 

3. ฉนัมีความกา้วหนา้ 3.96 1.093 มาก 3.77 .963 มาก 
4. ฉนับรรลุเป้าหมายของการ 
ออกก าลงักายท่ีฉนัตั้งไวส้ าหรับตวัเอง 

3.72 .834 มาก 3.80 .933 มาก 

5. ฉนัสามารถแสดงใหค้นท่ี 
ออกก าลงักายคนอ่ืนเห็นวา่ฉนัเก่งกวา่ 
คนอ่ืน 

2.88 1.266 ต ่า 2.61 1.228 ต ่า 

6. ฉนัรู้สึกวา่ฉนัท าไดดี้ข้ึน 3.91 .784 มาก 3.77 .931 มาก 
7. ฉนัพิสูจน์กบัตวัเองวา่ฉนัเป็นเพียง 
คนเดียวเท่านั้นท่ีสามารถปฏิบติั 
กิจกรรมออกก าลงักายบางประเภทท่ี
คนอ่ืนปฏิบติัไม่ได ้

2.72 1.266 ต ่า 2.42 1.277 ต ่า 

8. ฉนัรู้วา่ฉนัมีความสามารถมากกวา่
คนท่ีออกก าลงักายคนอ่ืน 

3.09 1.223 มาก 2.48 1.198 ต ่า 

9. ฉนัออกก าลงักายท่ีระดบัซ่ึง
สะทอ้นถึงการปรับปรุงส่วนบุคคลให้
ดีข้ึน 

3.75 .923 มาก 3.35 1.037 มาก 

10. ฉนัสามารถพิสูจน์กบัผูอ่ื้นไดว้า่
ฉนัเป็นคนเก่งท่ีสุด 

2.69 1.258 ต ่า 2.47 1.284 ต ่า 

รวม 3.37 .689 มาก 3.16 .777 มาก 
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 จากตารางท่ี 4-12 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย
อยา่งต่อเน่ืองของประชาชน จ าแนกตามสถานท่ีออกก าลงักาย พบวา่ ปัจจยัดา้นการหล่อหลอม
เป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายโดยภาพรวมของผูท่ี้ออกก าลงักายในฟิตเนส มีค่าเฉล่ีย 
3.37 อยูใ่นระดบัมาก และสวนสาธารณะ มีค่าเฉล่ีย 3.16 อยูใ่นระดบัมาก เช่นกนั 
 เม่ือพิจารณารายขอ้เรียงตามล าดบัจากมากไปหานอ้ย ของผูท่ี้ออกก าลงักายในฟิตเนส  
พบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบัการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายสูงสุด 3 อนัดบัแรก คือ 
ขอ้ท่ี 1 ฉนัออกก าลงักายดีท่ีสุดตามความสามารถของฉนั (  = 4.19) ขอ้ 3 ฉนัมีความกา้วหนา้  
(  = 3.96) และขอ้ 6 ฉนัรู้สึกวา่ฉนัท าไดดี้ข้ึน (  = 3.91)   
 ส่วนผูท่ี้ออกก าลงักายในสวนสาธารณะ พบวา่ ขอ้ท่ีมีระดบัการหล่อหลอมเป้าหมาย    
ใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายสูงสุด 3 อนัดบัแรก คือ ขอ้ท่ี 1 ฉนัออกก าลงักายดีท่ีสุดตาม
ความสามารถของฉนั (  = 4.39) ขอ้ 4 ฉนับรรลุเป้าหมายของการออกก าลงักายท่ีฉนัตั้งไวส้ าหรับ
ตวัเอง (  = 3.80) และ ขอ้ 3 ฉนัมีความกา้วหนา้ กบัขอ้ 6 ฉนัรู้สึกวา่ฉนัท าไดดี้ข้ึน ซ่ึงมีค่าเฉล่ีย
เท่ากนั (  = 3.77)   
 เน่ืองจากในการวิเคราะห์ขอ้มูลตอนท่ี 3 และ 4 มีการวิเคราะห์เก่ียวกบัตวัแปรตาม คือ 
ความต่อเน่ืองในการออกก าลงักาย ซ่ึงตวัแปรดงักล่าวผูว้จิยัพิจารณาจากระยะเวลาสะสมในการ
ออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนท่ีมาออกก าลงักาย ตั้งแต่ 6 เดือนข้ึนไป ซ่ึงใชเ้ป็นเกณฑ์
ในการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง ผูว้จิยัจึงพิจารณากลุ่มตวัอยา่งท่ีมีระยะเวลาสะสมในการออกก าลงักาย
อยา่งต่อเน่ืองท่ีไม่ถึง 6 เดือนออก ท าใหเ้หลือจ านวนแบบสอบถามของกลุ่มตวัอยา่งท่ีน ามา
วเิคราะห์ 348 คน เสนอผลในรูปแบบของตาราง ดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 4-13 จ านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งท่ีถูกน ามาวเิคราะห์ เพื่อสร้างสมการท านาย 
      ปัจจยัทางจิตวทิยาท่ีส่งผลต่อการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชน จ าแนก 
  ตามเพศและสถานท่ีออกก าลงักาย  
 

ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ   

ชาย 209 60.1 
หญิง 139 39.9 
รวม 348 100 
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ตารางท่ี 4-13 (ต่อ) 
 

ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน (คน) ร้อยละ 
สถานท่ีออกก าลงักาย   
      ฟิตเนส   

ชาย 114 32.8 
หญิง 64 18.4 
รวม 178 51.1 

      สวนสาธารณะ   
ชาย 95 27.3 
หญิง 75 21.6 
รวม 170 48.9 

 
 จากตารางท่ี 4-13 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถามท่ีเป็นกลุ่ม
ตวัอยา่งจ านวน 348 คน พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศชายมากกวา่เพศหญิง โดยเป็นเพศชาย จ านวน 
209 คน คิดเป็นร้อยละ 60.1 เป็นเพศหญิง จ านวน 139 คน คิดเป็นร้อยละ 39.9 
 เม่ือจ าแนกตามสถานท่ีในการออกก าลงักาย พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายใน 
ฟิตเนส จ านวน 178 คน คิดเป็นร้อยละ 51.1 เป็นเพศชาย จ านวน 114 คน คิดเป็นร้อยละ 32.8  
เพศหญิง จ านวน 64 คน คิดเป็นร้อยละ 18.4 ส่วนกลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายบริเวณสวนสาธารณะ 
มีจ านวน 170 คน คิดเป็นร้อยละ 48.9 เป็นเพศชาย จ านวน 95 คน คิดเป็นร้อยละ 27.3 เพศหญิง 
จ านวน 75 คน คิดเป็นร้อยละ 21.6 
 ตอนที ่3 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบปัจจยัดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย การรับรู้
ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย การหล่อหลอม
เป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย และความต่อเน่ืองในการออกก าลงักาย ของประชาชน 
ท่ีเขา้ร่วมออกก าลงักาย จ าแนกตามเพศ และสถานท่ีในการออกก าลงักาย โดย 
 ผูว้จิยัน าผลการวิเคราะห์ขอ้มูล เพื่อเปรียบเทียบปัจจยัดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย 
การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย การ
หล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย และความต่อเน่ืองในการออกก าลงักาย ของ
ประชาชนท่ีเขา้ร่วมออกก าลงักาย จ าแนกตามเพศ จากการวเิคราะห์ t-test for independent sample 
เสนอผล ดงัตาราง  
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ตารางท่ี 4-14 ผลการวเิคราะห์ปัจจยัดา้นเจตคติ การรับรู้ความสามารถตนเอง แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ  
                      การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ และความต่อเน่ืองในการออกก าลงักาย จ าแนก 
                      ตามเพศ  
           

ตัวแปร เพศ n  SD t p 
เจตคติ ชาย 227 5.06 .607 1.965 .050 
 หญิง 163 5.18 .555 
 รวม 390     
การรับรู้ความสามารถตนเอง ชาย 227 3.58 .846 -3.445 .001 
 หญิง 163 3.28 .831 
 รวม 390     
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ ชาย 227 4.03 .574 -2.294 .022 
 หญิง 163 3.90 .556 
 รวม 390     
การหล่อหลอมเป้าหมาย ชาย 227 3.38 .686 -3.494 .001 
ใฝ่สัมฤทธ์ิ หญิง 163 3.11 .783 
 รวม 390     
ความต่อเน่ือง ชาย 209 61.19 80.507 -2.692 .007 
ในการออกก าลงักาย หญิง 139 42.45 49.197 
 รวม 348     

 
 จากตารางท่ี 4-14 ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบปัจจยัดา้นเจตคติในการออกก าลงักายโดย
จ าแนกตามเพศ พบวา่ คะแนนเฉล่ียดา้นเจตคติในการออกก าลงักายของเพศหญิงและชายแตกต่าง
กนัอยา่งมีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 แสดงใหเ้ห็นวา่ เพศหญิงและเพศชายมีระดบัของเจตคติใน
การออกก าลงักายแตกต่างกนั โดยเพศหญิงมีระดบัของเจตคติในการออกก าลงักายมากกวา่เพศชาย 
ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบปัจจยัดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายจ าแนก
ตามเพศ พบวา่ คะแนนเฉล่ียดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายของเพศหญิง
และชายแตกต่างกนัอยา่งมีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่ เพศหญิงและเพศชาย 
มีระดบัของการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายแตกต่างกนั โดยเพศชายมีระดบัของ
การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายมากกวา่เพศหญิง 



81 
 

 ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบปัจจยัดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายโดย
จ าแนกตามเพศ พบวา่ คะแนนเฉล่ียดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายของเพศหญิงและ
ชายแตกต่างกนัอยา่งมีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่ เพศหญิงและเพศชายมี
ระดบัของแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายแตกต่างกนั โดยเพศชายมีระดบัของแรงจูงใจ  
ใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายมากกวา่เพศหญิง  
 ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบปัจจยัดา้นการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการ 
ออกก าลงักายจ าแนกตามเพศ พบวา่ คะแนนเฉล่ียดา้นการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการ
ออกก าลงักายของเพศหญิงและชายแตกต่างกนัอยา่งมีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 แสดงใหเ้ห็น
วา่ เพศหญิงและเพศชายมีระดบัของการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย
แตกต่างกนั โดยเพศชายมีระดบัของการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย
มากกวา่เพศหญิง 
 ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบความต่อเน่ืองในการออกก าลงักายของประชาชน จ าแนก
ตามเพศของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีระยะเวลาสะสมในการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองตั้งแต่ 6 เดือนข้ึนไป 
จ านวน 348 คน พบวา่ คะแนนเฉล่ียความต่อเน่ืองในการออกก าลงักายของเพศหญิงและชาย
แตกต่างกนัอยา่งมีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 แสดงใหเ้ห็นวา่ เพศหญิงและเพศชายมีความ
ต่อเน่ืองในการออกก าลงักายแตกต่างกนั โดยเพศชายมีความต่อเน่ืองในการออกก าลงักายมากกวา่
เพศหญิง 
 ผูว้จิยัน าผลการวิเคราะห์ขอ้มูล เพื่อเปรียบเทียบปัจจยัดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย 
การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย  
การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย และความต่อเน่ืองในการออกก าลงักาย 
ของประชาชนท่ีเขา้ร่วมออกก าลงักาย จ าแนกตามสถานท่ีในการออกก าลงักาย ดว้ยการวเิคราะห์   
t-test for independent sample เสนอผล ดงัตาราง 
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ตารางท่ี 4-15 ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบปัจจยัดา้นเจตคติ การรับรู้ความสามารถตนเอง แรงจูงใจ 
                      ใฝ่สัมฤทธ์ิ การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ และความต่อเน่ืองในการ 
                      ออกก าลงักาย จ าแนกตามสถานท่ีในการออกก าลงักาย 
 

ตัวแปร สถานที่ n  SD t p 
เจตคติ ฟิตเนส 227 5.01 .614 

-3.607 .000 
 สวนสาธารณะ 163 5.22 .541 
 รวม 390     
การรับรู้ความสามารถ ฟิตเนส 227 3.46 .883 

.419 .675 
ตนเอง สวนสาธารณะ 163 3.43 .818 
 รวม 390     
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ ฟิตเนส 227 4.02 .543 

1.772 .077 
 สวนสาธารณะ 163 3.92 .587 
 รวม 390     
การหล่อหลอม
เป้าหมาย 

ฟิตเนส 227 3.37 .689 
2.807 .005 

ใฝ่สัมฤทธ์ิ สวนสาธารณะ 163 3.16 .777 
 รวม 390     
ความต่อเน่ือง ฟิตเนส 209 36.24 33.471 

-4.818 .000 
ในการออกก าลงักาย สวนสาธารณะ 139 71.99 91.080 
 รวม 348     

 
 จากตารางท่ี 4-15 ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบปัจจยัดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย
จ าแนกตามสถานท่ีในการออกก าลงักาย พบวา่ คะแนนเฉล่ียดา้นเจตคติในการออกก าลงักายของ
ประชาชนท่ีออกก าลงักายในฟิตเนสและประชาชนท่ีออกก าลงักายในสวนสาธารณะแตกต่างกนั
อยา่งมีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 แสดงใหเ้ห็นวา่ ประชาชนท่ีออกก าลงักายในฟิตเนส และใน
สวนสาธารณะมีระดบัของเจตคติในการออกก าลงักายแตกต่างกนั โดยประชาชนท่ีออกก าลงักายใน
สวนสาธารณะมีเจตคติในการออกก าลงักายมากกวา่ประชาชนท่ีออกก าลงักายในฟิตเนส 
 ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบปัจจยัดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย
จ าแนกตามสถานท่ีในการออกก าลงักาย พบวา่ คะแนนเฉล่ียดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองใน
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การออกก าลงักายของประชาชนท่ีออกก าลงักายในฟิตเนส และประชาชนท่ีออกก าลงักายใน
สวนสาธารณะแตกต่างกนัอยา่งไม่มีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 แสดงใหเ้ห็นวา่ ประชาชนท่ี 
ออกก าลงักายในฟิตเนส และในสวนสาธารณะมีระดบัของระดบัการรับรู้ความสามารถตนเองใน
การออกก าลงักายไม่แตกต่างกนั  
 ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบปัจจยัดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายโดย
จ าแนกตามสถานท่ีในการออกก าลงักาย พบวา่ คะแนนเฉล่ียดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการ 
ออกก าลงักาย ของประชาชนท่ีออกก าลงักายในฟิตเนส และประชาชนท่ีออกก าลงักายใน
สวนสาธารณะแตกต่างกนัอยา่งไม่มีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 แสดงใหเ้ห็นวา่ คนท่ี 
ออกก าลงักายในฟิตเนส และคนท่ีออกก าลงักายในสวนสาธารณะ มีระดบัของแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ
ในการออกก าลงักายไม่แตกต่างกนั  
 ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบปัจจยัดา้นการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการ 
ออกก าลงักายจ าแนกตามสถานท่ีในการออกก าลงักาย พบวา่ คะแนนเฉล่ียดา้นการหล่อหลอม
เป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายของประชาชนท่ีออกก าลงักายในฟิตเนส และประชาชน 
ท่ีออกก าลงักายในสวนสาธารณะแตกต่างกนัอยา่งมีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 แสดงใหเ้ห็นวา่  
คนท่ีออกก าลงักายในฟิตเนส และคนท่ีออกก าลงักายในสวนสาธารณะ มีระดบัของการหล่อหลอม
เป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายแตกต่างกนั โดยประชาชนท่ีออกก าลงักายในฟิตเนสมี
ระดบัของการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายมากกวา่ในสวนสาธารณะ 
 ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบความต่อเน่ืองในการออกก าลงักายของประชาชน จ าแนก
สถานท่ีในการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 348 คน พบวา่ คะแนนเฉล่ียความต่อเน่ืองใน
การออกก าลงักายของประชาชนท่ีออกก าลงักายในฟิตเนส และสวนสาธารณะแตกต่างกนัอยา่งมี 
ระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 แสดงใหเ้ห็นวา่ประชาชนท่ีออกก าลงักายในฟิตเนส และ
สวนสาธารณะมีความต่อเน่ืองในการออกก าลงักายแตกต่างกนั โดยประชาชนท่ีออกก าลงักายใน
สวนสาธารณะมีความต่อเน่ืองในการออกก าลงักายมากกวา่ในฟิตเนส 
 ตอนที ่4 ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อสร้างสมการท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่ง
ต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาคตะวนัออก จากปัจจยัดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย การรับรู้
ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย และการ 
หล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย 
 ผูว้จิยัไดใ้ชร้ะยะเวลาสะสมในการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนท่ีมา 
ออกก าลงักาย ตั้งแต่ 6 เดือนข้ึนไป ท าใหเ้หลือจ านวนแบบสอบถามของกลุ่มตวัอยา่งท่ีน ามา
วเิคราะห์ 348 คน เสนอผลในรูปแบบของตาราง ดงัน้ี 
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 ผูว้จิยัน าผลการวิเคราะห์ขอ้มูล เพื่อสร้างสมการท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่ง
ต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาคตะวนัออก จากปัจจยัดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย การรับรู้
ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย และการ 
หล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ของกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 348 คน ท่ีมีระยะเวลา
สะสมในการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง ตั้งแต่ 6 เดือนข้ึนไป โดยการทดสอบดว้ยวธีิวเิคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) และวธีิการวเิคราะห์การถดถอยพหุคูณ Multiple 
regression analysis โดยวธีิ Stepwise เสนอผลในรูปแบบของตาราง 
 ในการทดสอบดว้ยวธีิวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) เพื่อคน้หา
ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาคตะวนัออก 
เสนอผล ดงัตารางท่ี 16 
 
ตารางท่ี 4-16 ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนเพื่อคน้หาปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม 
                      การออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาคตะวนัออก 
 

 SS df MS F p 
Regression 93678.343 2 46839.171 9.989 .000 
Residual 1617766.172 345 4689.177   
Total 1711444.514 347    

 
 จากตารางท่ี 4-16 แสดงผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนเพื่อคน้หาปัจจยัท่ีส่งผลต่อ
พฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาคตะวนัออก ซ่ึงแสดงค่าสถิติใน
การทดสอบวา่ตวัแปรอิสระในแต่ละสมการสามารถร่วมกนัท านาย ตวัแปรตามไดอ้ยา่งมีระดบั
นยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
 ในการวเิคราะห์การถดถอยพหุคูณ Multiple regression analysis โดยวธีิ Stepwise เพื่อ
สร้างสมการท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาคตะวนัออก 
จากปัจจยัดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย  
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย และการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย 
โดยการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหูคูณ (Multiple correlation coefficient) เพื่อใหท้ราบถึง
ความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรทางจิตวทิยา กบัพฤติกรรมกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง ของ
ผูท่ี้เขา้ร่วมออกก าลงักาย ผูว้จิยัขอน าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัตารางท่ี 4-17 
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ตารางท่ี 4-17 ค่าความสัมประสิทธิสหสัมพนัธ์แบบเพียร์สันระหวา่งปัจจยัดา้นเจตคติ การรับรู้ 
                      ความสามารถตนเอง แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ และการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิใน 
                      การออกก าลงักาย ของประชาชนท่ีมาออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง (N = 348) 
 

ตัวแปรทีศึ่กษา Y X1 X2 X3 X4 
Y 1.000     
X1 *.198 1.000    
X2 *.130 .052 1.000   
X3 *.172 *.256 *.640 1.000  
X4 .051 *-.165 *.544 *.518 1.000 

*p ≤ .05 
 
 จากตารางท่ี 4-17 ผลการวเิคราะห์ความสัมประสิทธิสหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน พบวา่ 
ระหวา่งปัจจยัดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย (X1) การรับรู้ความสามารถตนเองใน 
การออกก าลงักาย (X2) และแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย (X3) กบัพฤติกรรม 
การออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง (Y) ทุกคู่มีความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
ยกเวน้ ปัจจยัใจดา้นการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย (X4) กบัพฤติกรรม 
การออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง (Y) ไม่มีความสัมพนัธ์กนั 
 การวเิคราะห์การถดถอยพหุคูณ Multiple regression analysis โดยวธีิ Stepwise เพื่อสร้าง
สมการท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาคตะวนัออก ของ
ตวัแปรทางจิตวทิยาท่ีผา่นเกณฑ ์และถูกน าเขา้ไปวเิคราะห์ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้จิยัน าเสนอผล 
การวเิคราะห์ ดงัตารางท่ี 4-18 
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ตารางท่ี 4-18 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลเพื่อสร้างสมการท านายพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่ง 
                      ต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาคตะวนัออก จากปัจจยัดา้นเจตคติ การรับรู้ 
                      ความสามารถตนเอง แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ และการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ 
      ในการออกก าลงักาย (N = 348) 
 

Model B SE β t p Tolerance VIF 
(Constant) -112.586 37.390      
เจตคติ 16.199 5.339 .164 3.034 .003 .934 1.070 
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ 16.604 6.936 .130 2.394 .017 .934 1.070 

R = .234 R2 = .055 Adjusted R2 = .049 SEE = 68.478 
 
 จากตารางท่ี 4-18 ผลการวเิคราะห์การน าตวัแปรทางจิตวิทยาเขา้ไปวเิคราะห์ในสมการ 
พบวา่ ตวัแปรท่ีผา่นเกณฑ์และน าเขา้สู่สมการมี 2 ตวัแปร คือ เจตคติและแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการ
ออกก าลงักาย ซ่ึงสมการท่ีไดจ้ากการวเิคราะห์นั้น เม่ือพิจารณาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณ 
Multiple correlation (R) ซ่ึงเป็นค่าท่ีแสดงถึง ระดบัความสัมพนัธ์ระหวา่งกลุ่มของตวัแปรอิสระ
ทั้งหมดในสมการกบัตวัแปรตาม พบวา่ ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณ (R) ของเจตคติ ร่วมกบั
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายมีค่าเท่ากบั .234  ซ่ึงมีค่าเขา้ใกล ้1 แสดงใหเ้ห็นวา่ เจตคติ
ร่วมกบัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย
อยา่งต่อเน่ือง และพบวา่ ค่า R square เป็นค่าท่ีแสดงอิทธิพลของตวัแปรอิสระทั้งหมดในสมการท่ีมี
ต่อตวัแปรตาม ในท่ีน้ี ตวัแปรดา้นเจตคติ ร่วมกบัดา้น แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย 
สามารถอธิบายการผนัแปรตวัแปรพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองไดร้้อยละ 5.5 
 ผูว้จิยัท  าการตรวจสอบความเป็นอิสระของตวัแปรอิสระ Multi-collinearity ทุกตวัแปร
เพื่อดูค่าสถิติ Tolerance และค่า VIF (Variance inflation factor) ท่ีจะบอกถึงการเกิด Multi-
collinearity หรือไม่ ซ่ึงผลการวเิคราะห์ พบวา่ ค่า Tolerance ของเจตคติ มีค่าเท่ากบั .934 และ
แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ มีค่าเท่ากบั .934 ซ่ึงมีค่าเขา้ใกล ้1 แสดงวา่ทั้ง 2 ตวัแปรนั้น มีความสัมพนัธ์กบั
ตวัแปรอ่ืนนอ้ย จึงเป็นไปตามขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ของการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ คือไม่เกิด 
Multi-collinearity  
 ผลการวเิคราะห์ค่า VIF ของเจตคติ มีค่าเท่ากบั 1.070 และแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ มีค่า
เท่ากบั 1.070 จะเห็นวา่ค่า VIF ของทั้งสองปัจจยัไม่ไดเ้ขา้ใกล ้10 จึงสรุปไดว้า่ตวัแปรอิสระไม่ไดมี้
ความสัมพนัธ์ร่วมเชิงพหุเชิงเส้น (Multi-collinearity) 
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 จากตารางท่ี 4-18 ผลการวเิคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิการถดถอยของตวัแปรอิสระแต่ละตวั
ในสมการ สามารถเขียนสมการพยากรณ์ไดด้งัน้ี  
 สมการพยากรณ์พฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองในรูปของคะแนนดิบ 
 

  = -112.586+16.199 (X1) + 16.604 (X3) 
 
 ค่า B ของเจตคติ เท่ากบั 16.199 หมายความวา่ จ  านวนของเจตคติ เพิ่มข้ึน 1 หน่วย 
พฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนจะเพิ่มข้ึน 16.199 และเม่ือทดสอบความ   
มีนยัส าคญัพบวา่ เจตคติในการออกก าลงักายส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง
ของประชาชนอยา่งมีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
 ค่า B ของแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ เท่ากบั 16.604 หมายความวา่ จ  านวนของแรงจูงใจใฝ่
สัมฤทธ์ิเพิ่มข้ึน 1 หน่วย พฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนจะเพิ่มข้ึน 16.604 
เม่ือทดสอบความมีนยัส าคญั พบวา่ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายส่งผลต่อพฤติกรรม
การออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนอยา่งมีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
 สมการพยากรณ์พฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองในรูปของคะแนนมาตรฐาน 
 

  =  0.164 (X1) + 0.130 (X3) 
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัน้ีเป็นการวจิยัเชิงส ารวจท่ีมีวตัถุประสงค ์1) เพื่อศึกษาปัจจยั
ทางจิตวทิยาท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาค
ตะวนัออก 2) เพื่อเปรียบเทียบปัจจยัดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถตนเอง
ในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ
ในการออกก าลงักาย และการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง ของประชาชนท่ีเขา้ร่วมออกก าลงักาย 
จ าแนกตามเพศ และสถานท่ีในการออกก าลงักาย และ 3) เพื่อสร้างสมการท านายพฤติกรรม 
การออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาคตะวนัออก จากปัจจยัดา้นเจตคติใน 
การออกก าลงักาย การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิใน 
การออกก าลงักาย และการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย 
  

สรุปผลการวจิัย 
 ผลการวจิยัมีดงัต่อไปน้ี 
 1.  ปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนในเขต 
ภาคตะวนัออก อยา่งมีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 มี 2 ปัจจยั ไดแ้ก่ เจตคติในการออกก าลงักาย 
และแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย เป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้ส่วนปัจจยัดา้นการรับรู้ 
ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย และการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการ 
ออกก าลงักาย ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนอยา่งไม่มีระดบั
นยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
 2.  เพศชาย และเพศหญิง มีระดบัของเจคติ การรับรู้ความสามารถตนเองในการ 
ออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิใน 
การออกก าลงักาย และความต่อเน่ืองของการออกก าลงักาย แตกต่างกนัอยา่งมีระดบันยัส าคญัทาง
สถิติท่ี .05 เป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้ 
 3.  ประชาชนท่ีออกก าลงักายบริเวณสวนสาธารณะ และในสถานออกก าลงักาย มีระดบั   
ของเจตคติในการออกก าลงักาย การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย และความ
ต่อเน่ืองของการออกก าลงักาย แตกต่างกนัอยา่งมีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 ซ่ึงเป็นไปตาม
สมมติฐานท่ีตั้งไว ้ส่วนระดบัของการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย และแรงจูงใจ
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ใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ของประชาชนท่ีออกก าลงักายบริเวณสวนสาธารณะและในสถาน
ออกก าลงักาย แตกต่างกนัอยา่งไม่มีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 ซ่ึงไม่เป็นไปตามสมมติฐาน 
 4.  สมการท านายตวัแปรท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของ
ประชาชนในเขตภาคตะวนัออก คือ 
 

  = -112.586+16.199X1 + 16.604X3 
 

อภิปรายผลการวจิัย 
 ศึกษาปัจจยัทางจิตวทิยาท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของ
ประชาชนในเขตภาคตะวนัออก สามารถอภิปรายผลไดด้งัน้ี 
 ปัจจัยทางจิตวทิยาทีส่่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอย่างต่อเน่ืองของประชาชน
ในเขตภาคตะวนัออก 
 ผลการศึกษาปัจจยัทางจิตวทิยาท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของ
ประชาชนในเขตภาคตะวนัออก โดยศึกษาปัจจยัดา้นเจตคติในการออกก าลงักาย การรับรู้ความ 
สามารถตนเองในการออกก าลงักาย แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย และการหล่อหลอม
เป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย พบวา่ ปัจจยัทางจิตวทิยาท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชนในเขตภาคตะวนัออก มี 2 ปัจจยั ไดแ้ก่ เจตคติในการ 
ออกก าลงักาย และแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้ส่วน
ปัจจยัดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย และการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่
สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชน
อยา่งไม่มีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 ซ่ึงสามารถอภิปรายผลไดด้งัน้ี 
 1.  เจตคติในการออกก าลงักาย ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของ
ประชาชน แสดงใหเ้ห็นวา่ผูท่ี้มาออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองนั้นมีเจคติท่ีดีกบัการออกก าลงักาย 
เน่ืองจากผูท่ี้มีความรู้สึก หรือมีเจคติท่ีดีกบัการออกก าลงักาย ยอ่มเกิดความตระหนกัในการท่ีจะมี
พฤติกรรมในการออกก าลงักายเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี เม่ือเทียบกบัคนท่ีมีทศันคติไม่ดีต่อการ 
ออกก าลงักาย ท่ีจะไม่เล็งเห็นความส าคญัของการออกก าลงักาย ซ่ึงสอดคลอ้งกบัวรีพล จนัธิมา 
(2541) ท่ีพบวา่ เจตคติต่อการออกก าลงักายมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย หาก
บุคคลมีเจตคติท่ีดีต่อการออกก าลงักายก็มีแนวโนม้ท่ีจะออกก าลงักายมากกวา่บุคคลท่ีมีเจตคติท่ี 
ไม่ดีตามไปดว้ย 
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 2.  แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักาย 
อยา่งต่อเน่ืองของประชาชน สามารถอธิบายไดว้า่ เน่ืองจากผูท่ี้มาออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองนั้น 
ส่วนใหญ่เป็นผูท่ี้มีความสนใจ ตั้งใจ กระตือรือร้นท่ีจะมาออกก าลงักายดว้ยตนเอง โดยมีความ
ตอ้งการท่ีจะพฒันาตนเองและมุ่งหวงัผลสัมฤทธ์ิจากการออกก าลงักาย ซ่ึงสอดคลอ้งกบัความหมาย
ของแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ วา่เป็นแรงขบัหรือส่ิงเร้าท่ีท าใหบุ้คคลมีความมุ่งมัน่พยายามท่ีจะไปถึง
เป้าหมาย เพื่อความเป็นเลิศหรือสู่ความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้(สมบติั กาญจนกิจ และ
สมหญิง จนัทรุไทย, 2542) ซ่ึงคนท่ีมาออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองเป็นเวลานานไดน้ั้นตอ้งมี 
ความอดทนและพยายามอยา่งมากท่ีจะไปสู่เป้าหมายท่ีตั้งไวไ้ด ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบั McClelland (1953 
อา้งถึงใน สมบติั กาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย, 2542) ท่ีไดร้ะบุถึงปัจจยับ่งช้ีของแรงจูงใจ 
ใฝ่สัมฤทธ์ิ ซ่ึงก็คือ ตวัความตอ้งการความส าเร็จนัน่เอง ซ่ึงลกัษณะหน่ึงของผูท่ี้ประสบความส าเร็จ
สูงนั้น จะมีความหมกมุ่นในงาน กล่าวคือ เม่ือเร่ิมตน้ท างานแลว้จะสานต่อ จนกระทัง่ส าเร็จ  
ไม่กระท าคร่ึง ๆ กลาง ๆ ดว้ยเหตุน้ีเองจึงท าใหค้นท่ีมาออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองนั้น มา 
ออกก าลงักายไดเ้ป็นประจ าเป็นระยะเวลายาวนาน 
 3.  การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย ส่งผลต่อพฤติกรรมการ 
ออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชน ซ่ึงผลจากการศึกษาในคร้ังน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่ ปัจจยัดา้น
การรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย ไม่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่ง
ต่อเน่ืองของประชาชน ซ่ึงไม่ตรงตามสมมติฐาน ทั้งน้ี สามารถอธิบายไดว้า่ ถึงแมว้า่จากผล
การศึกษาคร้ังน้ีจะพบวา่ ปัจจยัดา้นการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายนั้นไม่ส่งผล
ต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง แต่มีหลกัฐานงานวจิยัมากมายท่ียนืยนัวา่การรับรู้
ความสามารถตนเองมีความส าคญัมาก ซ่ึงมีผลต่อพฤติกรรมโดยตรง และมีผลต่อตวัก าหนด
พฤติกรรมอ่ืน ๆ เช่น มีอิทธิพลต่อความคิด และแรงจูงใจ โดยผูท่ี้ขาดความเช่ือมัน่จะลม้เลิกความ
พยายามง่ายกวา่เม่ือเจอกบัอุปสรรค จึงถือวา่เป็นตวัท านายท่ีดีท่ีสุดในการเร่ิมตน้และการคิดท่ีจะ
ออกก าลงักาย ซ่ึงจะช่วยป้องกนัการลม้เลิกจากการออกก าลงักาย สนธยา สีละมาด (2557) ซ่ึง 
Bandura (1997) ไดอ้ธิบายและท านายการกระท าพฤติกรรมของบุคคลวา่ส่วนหน่ึงเกิดจากความเช่ือ
ในความสามารถตนเอง ซ่ึงมีผลต่อการกระท าของบุคคล ถือเป็นตวัก าหนดประสิทธิภาพของการ
แสดงออก ถา้บุคคลมีความเช่ือวา่ตนเองมีความสามารถก็จะแสดงออกถึงความสามารถนั้นออกมา 
ผูท่ี้เช่ือวา่ตนเองมีความสามารถจะมีความอดทน อุตสาหะ ไม่ทอ้ถอยง่าย และจะประสบ
ความส าเร็จในท่ีสุด (Evans, 1989 อา้งถึงใน สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, 2536) ซ่ึงสอดคลอ้งกบั 
MaAuley et al. (1997) ท่ีกล่าววา่ การรับรู้ความสามารถตนเองเป็นตวัท่ีจะสามารถรักษาระดบัความ
ต่อเน่ืองของการปฏิบติักิจกรรมทางกายได ้นอกจากน้ีสนธยา สีละมาด (2557, หนา้ 76) ยงัได้
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อธิบายวา่ การเพิ่มข้ึนของการรับรู้ความสามารถตนเองยงัมีความส าคญัต่อความส าเร็จในการเปล่ียน
พฤติกรรมการออกก าลงักาย และการติดการออกก าลงักาย โดยบุคคลท่ีมีความเช่ือมัน่ตนเองสูงใน
การออกก าลงักายจะมีการออกก าลงักายเป็นประจ าและติดการออกก าลงักาย ดงันั้น จากขอ้มูล 
การวจิยั และเหตุผลขา้งตน้ท่ีกล่าวมา ผูว้จิยัจึงมีแนวคิดวา่ อาจเป็นไปไดว้า่ การรับรู้ความสามารถ
ตนเองในการออกก าลงักายนั้น ไม่ไดส่้งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองโดยตรง 
แต่ทวา่อาจส่งผลทางออ้มผา่นตวัแปรใดตวัแปรหน่ึงไปยงัตวัแปรหลกัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรม 
การออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง ซ่ึงก็จะเป็นประเด็นท่ีควรท าการ ศึกษาในการวจิยัคร้ังต่อไป 
 4.  การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ไม่ส่งผลต่อพฤติกรรม 
การออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชน ซ่ึงไม่ตรงตามสมมติฐาน สามารถอธิบายไดว้า่  
จากทฤษฎีเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ ซ่ึงเป็นทฤษฎีท่ีอธิบายถึง ความส าคญัของเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ ซ่ึง
น าไปสู่พฤติกรรมใฝ่สัมฤทธ์ิของบุคคล แต่ละบุคคลจะมีเป้าหมายท่ีแตกต่างกนัออกไป โดยแต่ละ
คนจะมีการเขา้หาเป้าหมายของตนโดยการน าความคิด ความเช่ือท่ีไดรั้บการหล่อหลอมมา ไป
พฒันาเป็นวธีิการเขา้หาเป้าหมายของตนเพื่อมุ่งสู่ความส าเร็จ (Maehr & Nicholls, 1980) ซ่ึงการท่ี
แต่ละบุคคลมีเป้าหมายท่ีแตกต่างกนันั้นจะส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมในการเขา้ร่วมกิจกรรมท่ีแตกต่าง
กนั Weiss and Chaumeton (1992) กล่าวไวว้า่ หากบุคคลรู้สึกวา่ตนประสบความส าเร็จอยูเ่สมอแลว้ 
ก็จะมีแรงจูงใจในการท ากิจกรรมนั้นต่อไป โดยมีความตอ้งการท่ีจะประสบผลส าเร็จในงานท่ี 
ทา้ทายหรือยากกวา่ความสามารถของตนข้ึนไปเร่ือย ๆ ในทางตรงกนัขา้มหากท าแลว้ประสบกบั
ความรู้สึกลม้เหลวอยูเ่สมอก็จะเกิดอาการกลวัความลม้เหลว ท าใหห้ลีกเล่ียงในงานท่ีทา้ทาย หรือ
ยากเกินไป และไม่ใชค้วามพยายามในการท ากิจกรรมนั้น แรงจูงใจท่ีกล่าวถึงก็คือ แรงจูงใจใฝ่
สัมฤทธ์ินัน่เอง ท่ีเป็นแรงขบัหรือส่ิงเร้าใจท่ีท าใหบุ้คคลมีความมุ่งมัน่พยายามท่ีจะไปถึงเป้าหมาย 
หรือลกัษณะนิสัย ในการท่ีเผชิญหนา้หรือถอยหนีในสถานการณ์แข่งขนั รวมทั้งความมุ่งมัน่เพื่อ
ความเป็นเลิศหรือสู่ความส าเร็จตามเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้(สมบติั กาญจนกิจ และสมหญิง  
จนัทรุไทย, 2542) ซ่ึงจากการศึกษาคร้ังน้ีก็พบวา่ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายนั้น 
ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของประชาชน ดงันั้น อาจเป็นไปไดว้า่ ลกัษณะ
เป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายนั้น ไม่ส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง
โดยตรง แต่อาจส่งผลทางออ้มผา่นตวัแปรดา้นแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ และตวัแปรหลกัอ่ืน ๆ และ
น าไปสู่พฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง 
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 ความแตกต่างระหว่างเพศ กับระดับของเจตคติ การรับรู้ความสามารถตนเอง แรงจูงใจ
ใฝ่สัมฤทธ์ิ การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ และความต่อเน่ืองของการออกก าลงักาย 
 ผลการศึกษาความแตกต่างระหวา่งเพศชายและเพศหญิง ในเร่ืองของระดบัเจตคติ  
การรับรู้ความสามารถตนเอง แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ และความ
ต่อเน่ืองของการออกก าลงักาย พบวา่ เพศชายและเพศหญิงมีระดบัของเจตคติ การรับรู้ความ 
สามารถตนเอง แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ และความต่อเน่ืองของ 
การออกก าลงักายแตกต่างกนั เป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้โดยพบวา่เพศชายมีระดบัของการรับรู้
ความสามารถตนเอง แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ และความต่อเน่ือง
ของการออกก าลงักายมากกวา่เพศหญิง ทั้งน้ี สามารถอธิบายไดว้า่ ความแตกต่างระหวา่งเพศนั้นมี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกก าลงักาย (สุชาดา ไพหลีกล้ี และสมไฉน นาถภานุกุล, 2543; 
เฉลิมพล สุทธจรรยา, 2546 และมารีนา ยาการียา, 2549) เพศต่างกนัจะมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ
ดา้นการออกก าลงักายท่ีแตกต่างกนั (วีระพนัธ์ุ อนนัตพงศ,์ 2545) เน่ืองจากธรรมชาติโครงสร้างทาง
ร่างกายของของเพศชายและเพศหญิงนั้นมีความแตกต่างกนัทั้งในทางกายวภิาคศาสตร์และ
สรีรวทิยา ไม่วา่จะเป็นความแตกต่างดา้นการเจริญเติบโตของกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ซ่ึง
ส่งผลใหก้ารท างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกายของเพศชายดีกวา่เพศหญิง โดยเพศชายจะมีความ
ไดเ้ปรียบทางโครงสร้างร่างกายมากกวา่ มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีกวา่ ท าใหส้ามารถท างานหรือ
ออกก าลงักายไดอ้ยา่งมีประสิทธิ ภาพมากกวา่เพศหญิง โดยเพศหญิงจะมีขีดจ ากดัสามารถหรือมี
ความแขง็แรงสูงสุดเพียงสองในสามของเพศชายเท่านั้น (ประทุม ม่วงมี, 2527) ดว้ยเหตุผลดงักล่าว
น้ีเองอาจส่งผลให ้เพศหญิงกบัชายมีระดบัการรับรู้ความสามารถตนเองและความต่อเน่ืองของการ
ออกก าลงักายแตกต่างกนัออกไป ซ่ึงการรับรู้ความสามารถของตนมีอิทธิพลต่อการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมในการเลือกกระท ากิจกรรมต่าง ๆ และความพยายามท่ีจะกระท ากิจกรรมนั้นอยา่ง
ต่อเน่ือง เพราะความเช่ือหรือการรับรู้ความ สามารถของตน เป็นตวัก าหนดการตดัสินใจท่ีจะปฏิบติั
พฤติกรรม (Sherer, Maddux, Mercadante, Prentice-Dunn, Jacobs & Rogers, 1982 อา้งถึงใน 
ปรารถนา โฆสิโต, 2546) นอกจากน้ีจากการศึกษาของ Cumming and Hall (2004) พบวา่ เป้าหมาย
ใฝ่สัมฤทธ์ิมีความสัมพนัธ์กบัความมัน่ใจเฉพาะอยา่งหรือการรับรู้ความสามารถของตนในการ 
ออกก าลงักาย เพศชายนั้นมีเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการเปรียบเทียบกบัผูอ่ื้นสูงกวา่เพศหญิง ซ่ึง
แสดงใหเ้ห็นวา่เพศชายมีความมุ่งหวงัในดา้นการแข่งขนักบัผูอ่ื้นมากกวา่เพศหญิง ส่วนเพศหญิงจะ
ร่วมกิจกรรมออกก าลงักายก็ต่อเม่ือมีบางอยา่งเกิดข้ึนต่อสุขภาพของตน เช่น น ้าหนกัตวัมากข้ึน 
ส่วนในเร่ืองของเจตคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายนั้น Meyer et al. (2004) พบวา่ เพศหญิงและเพศ
ชายมีเจตคติเก่ียวกบัการออกก าลงักายท่ีแตกต่างกนั กล่าวคือ เพศชายเขา้ร่วมกิจกรรม 
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ออกก าลงักายเพราะมีเจตคติท่ีดีต่อการออกก าลงักายเป็นทุนอยูเ่ดิมแลว้ แต่เพศหญิงจะร่วมกิจกรรม
ออกก าลงักายก็ต่อเม่ือมีบางอยา่งเกิดข้ึนต่อสุขภาพของตน เช่น น ้าหนกัตวัมากข้ึน จากความ
แตกต่างท่ีกล่าวมาขา้งตน้น้ีเองส่งผลใหว้ถีิการด าเนินพฤติกรรมการออกก าลงักาย ของเพศหญิง
และชายนั้นแตกต่างกนั ซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลการศึกษาท่ีผา่นมา ท่ีพบวา่ เพศหญิงและชายมี
พฤติกรรมการออกก าลงักายและการเล่นกีฬาแตกต่างกนั (วรัิตน์ จนัทร์ประเสริฐ, 2540; Burrage, 
2007; ไพบูลย ์ศรีชยัสวสัด์ิ, 2549) โดยเพศชายมีอตัราการออกก าลงักายสูงกวา่เพศหญิง (อดิศกัด์ิ 
กรีเทพ, 2543; ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร, 2544; วราภรณ์ กรงทอง และคณะ, 2549; จารุณี ศรีทองทุม, 
2550) 
 ความแตกต่างระหว่างสถานทีใ่นการออกก าลงักาย กบัระดับของเจตคติ การรับรู้ 
ความสามารถตนเอง แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ และความต่อเน่ือง
ของการออกก าลังกาย 
 ผลการศึกษาความแตกต่างระหวา่งสถานท่ีในการออกก าลงักาย กบัระดบัเจตคติ  
การรับรู้ความสามารถตนเอง แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ และความ
ต่อเน่ืองของการออกก าลงักาย พบวา่ ประชาชนท่ีออกก าลงักายในสถานออกก าลงักาย (Fitness) 
กบับริเวณสวนสาธารณะ มีระดบัของเจตคติ การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ และความต่อเน่ือง
ของการออกก าลงักาย แตกต่างกนั ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้ส่วนระดบัของการรับรู้
ความสามารถตนเอง และแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ของประชาชนท่ีออกก าลงักาย
บริเวณสวนสาธารณะ กบัในสถานออกก าลงักาย ไม่แตกต่างกนั ซ่ึงไม่เป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้ง
ไว ้สามารถอธิบายไดด้งัน้ี 
 1.  ประชาชนท่ีออกก าลงักายในสถานออกก าลงักาย กบับริเวณสวนสาธารณะ มีระดบั
ของเจตคติ การหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิ และความต่อเน่ืองของการออกก าลงักาย แตกต่าง
กนั ซ่ึงจากผลการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ ระดบัของการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการ 
ออกก าลงักาย ของผูท่ี้ออกก าลงักายในสถานออกก าลงักาย มีมากกวา่คนท่ีออกก าลงักายใน
สวนสาธารณะซ่ึงการหล่อหลอมลกัษณะเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิน้ีเอง เป็นกระบวนการสร้างแรงจูงใจ
ท่ีส าคญัใหค้นตดัสินใจท่ีจะออกก าลงักาย จะเห็นวา่ประชาชนท่ีมาออกก าลงักายแต่ละบุคคลนั้นมี
จุดประสงค ์หรือความคาดหวงัผลจากการออกก าลงักายท่ีต่างกนัออกไป เช่น จากการศึกษาของ 
Gruber (2008) พบวา่ เหตุผลของเพศหญิงส่วนใหญ่ในการออกก าลงักายนั้นเพื่อตอ้งการลดน ้าหนกั 
และเพื่อใหมี้รูปร่างดีหุ่นดี ส่วนเพศชายส่วนใหญ่ออกก าลงักายเพื่อพฒันากลา้มเน้ือใหแ้ขง็แรง 
และเพื่อการกีฬา  อยา่งไรก็ตาม ความแตกต่างของสถานท่ีออกก าลงักายท่ีอาจส่งผลต่อระดบัของ
การหล่อหลอมลกัษณะเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักายได ้เช่น ในสถานออกก าลงักาย 



94 
 

ฟิตเนส กบัสวนสาธารณะ ซ่ึงมีปัจจยัในเร่ืองของค่าใชจ่้าย และระยะเวลาท่ีก าหนดในการ 
ออกก าลงักายท่ีแตกต่างกนัท่ีอาจเป็นเหตุให ้บุคคลท่ีออกก าลงักายในสถานออกก าลงักายฟิตเนส  
ท่ีตอ้งเสียค่าบริการ และถูกจ ากดัเวลา มากกวา่การออกก าลงักายในสวนสาธารณะท่ีไมมี่ขอ้จ ากดั
ในเร่ืองของค่าใชจ่้าย และก าหนด เวลา จึงอาจเป็นเหตุให้บุคคลท่ีออกก าลงักายในฟิตเนส ท่ีตอ้ง
เสียค่าบริการ มีระดบัของการหล่อหลอมลกัษณะเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิท่ีท าใหเ้กิดแรงจูงใจใน 
การออกก าลงักายท่ีมากกวา่กลุ่มท่ีออกก าลงักายในสวนสาธารณะ เพื่อใหคุ้ม้ค่ากบัค่าใชจ่้าย และ
เวลาท่ีจ ากดั  
 ส่วนในเร่ืองของเจตคติ และความต่อเน่ืองของการออกก าลงักาย ในการออกก าลงักาย
ของผูท่ี้ออกก าลงักายในสวนสาธารณะท่ีสูงกวา่ในสถานออกก าลงักายนั้น อาจเป็นผลจากผูท่ี้มา
ออกก าลงักายเป็นประจ ามีเจคติท่ีดีต่อการออกก าลงักายอยูแ่ลว้เป็นทุน ประกอบกบัการ 
ออกก าลงักาย ในสวนสาธารณะนั้นไม่มีขอ้จ ากดัเร่ืองของค่าใชจ่้ายและระยะเวลาท่ีก าหนดในการ
ออกก าลงักาย อีกทั้งมีความหลากหลายของผูเ้ขา้ร่วม และมีกิจกรรมให้เลือกในการออกก าลงักาย 
ท่ีไม่มีขอ้จ ากดั รวมถึงส่ิงแวดลอ้มของสวนสาธารณะท่ีอาจเป็นปัจจยัท่ีส่งผลใหมี้เจตคติใน 
การออกก าลงักายมากกวา่กลุ่มท่ีออกก าลงักายในสถานออกก าลงักายได ้
 2.  ประชาชนท่ีออกก าลงักายบริเวณสวนสาธารณะและในสถานออกก าลงักาย มีระดบั
ของการรับรู้ความสามารถตนเอง และแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ไม่แตกต่างกนั 
สามารถอธิบายไดว้า่ แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ เป็นแรงขบัหรือส่ิงเร้าท่ีท าใหบุ้คคลมีความพยายามมุ่งมัน่
ท่ีจะไปถึงเป้าหมาย (กรมพลศึกษา, 2556) ซ่ึงในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา หากบุคคลรับรู้วา่
ตนเองมีความสามารถจะท าใหเ้กิดความเช่ือมัน่ในตนเอง และมีความตอ้งการท่ีจะปฏิบติัในส่ิงท่ี
ยากข้ึน โดยมีแรงจูงใจท่ีจะกระท าใหม้ากข้ึนดว้ย ซ่ึงไม่วา่จะเป็นการออกก าลงักายในสถาน 
ออกก าลงักายหรือสวนสาธารณะ หากบุคคลมีความพยายาม มุ่งมัน่ท่ีจะออกก าลงักายท่ีสม ่าเสมอ 
อยา่งต่อเน่ือง ก็จะท าใหไ้ดรั้บผลตามท่ีตนคาดหวงัไวไ้ดเ้ช่นกนั ซ่ึงจะท าใหเ้กิดความมัน่ใจวา่ตน
สามารถท าได ้และท าใหเ้กิดแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิ ในการออกก าลงักายได ้ซ่ึง จากการศึกษา
เปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกก าลงักายและอตัมโนทศัน์ ระหวา่งผูท่ี้มาออกก าลงักายในฟิตเนส 
คลบั และลานกีฬา ในจงัหวดัมหาสารคาม ของชาติเก่ง ทองเกลียว, ศิริศกัด์ิ จนัฤาไชย และวโิรจน์ 
มุทุกนัต ์(2555) พบวา่ ผูท่ี้ออกก าลงักายท่ีสถานท่ีออกก าลงักายลานกีฬา มีแรงจูงใจในการ 
ออกก าลงักาย ดา้นจิตใจ ดา้นสังคม และโดยรวมมากกวา่ผูอ้อกก าลงักายท่ีมีสถานท่ีออกก าลงักาย
ฟิตเนส คลบั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ แต่พบวา่มีแรงจูงใจดา้นร่างกายในการออกก าลงักาย  
ไม่แตกต่างกนั 
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะเพ่ือการน าผลการวจัิยไปใช้ 
 1.  สามารถน าผลการวจิยัไปใชใ้นการอธิบาย ท านาย และประยกุตใ์ชใ้นการควบคุม
พฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของผูท่ี้เขา้ร่วมกิจกรรมออกก าลงักาย ใหค้งอยูย่าวนาน
ท่ีสุด 
 2.  เพื่อเป็นแนวทางใหก้บับุคคล หรือหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสนบัสนุน ส่งเสริม
เก่ียวกบัสุขภาพของประชาชน ในการแกไ้ขพฤติกรรมการออกก าลงักายของผูท่ี้เขา้ร่วมกิจกรรม 
ออกก าลงักายใหเ้ป็นไปคงอยูอ่ยา่งต่อเน่ือง ไดถู้กตอ้งและเหมาะสม 
 ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 
 1.  ควรท าวจิยัเพื่อศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของ 
ผูท่ี้เขา้ร่วมกิจกรรมออกก าลงักาย ใหค้รอบคลุมทุกดา้นโดยการเพิ่มตวัแปรอ่ืน ๆ เช่น  
 2.  ควรท าวจิยัเพื่อศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองของ 
ผูท่ี้เขา้ร่วมกิจกรรมออกก าลงักาย ในกลุ่มอ่ืน ๆ เช่น ผูสู้งอาย ุเยาวชน เพื่อใหไ้ดท้ราบปัจจยัท่ีตรง
กบักลุ่มบุคคลเป้าหมายมากข้ึน เพื่อประโยชน์ในการรักษาพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่ง
ต่อเน่ืองใหค้งอยูย่าวนานท่ีสุด 
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แบบสอบถามเพ่ือการวจัิย 
 

 แบบสอบถามปัจจยัทางจิตวิทยาท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง
ของประชาชน ท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี มีลกัษณะดงัต่อไปน้ี 
 ตอนที ่1 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล       
 เป็นแบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล ไดแ้ก่ อาย ุเพศ ระยะเวลาการออกก าลงักายต่อเน่ือง
สถานท่ีในการออกก าลงักาย รวมทั้งส้ิน 4 ขอ้   
 ตอนที ่2 แบบวดัเจตคติในการออกก าลงักาย   
 เป็นแบบสอบถามเจตคติในการออกก าลงักาย ของมลฤดี คทายเพช็ร (2556, หนา้ 58-59) 
ซ่ึงเป็นแบบมาตราส่วนประเมินค่า 6 ระดบั  จ านวน 12 ขอ้ ซ่ึงไดท้  าการทดสอบแลว้ มีค่าความ
เช่ือมัน่(Reliability) เท่ากบั .82 
 ตอนที ่3 แบบวดัการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย   
 เป็นแบบวดัการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักายของณฐัวฒิุ วงศว์ไิล 
(2547, หนา้ 83-84) ซ่ึงเป็น แบบมาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดบั ตามแบบของลิเคิร์ท จ านวน 7 ขอ้ 
ซ่ึงไดท้  าการทดสอบแลว้ มีค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) เท่ากบั .94 
 ตอนที ่4 แบบวดัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย   
 เป็นแบบวดัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ของณฐัวฒิุ วงศว์ไิล (2547, หนา้ 
82) ซ่ึงเป็นแบบมาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดบั ตามแบบของลิเคิร์ท จ านวน 8 ขอ้ ซ่ึงไดท้  าการ
ทดสอบแลว้มีค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) .90  
 ตอนที ่5 แบบวดัการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย   
 แบบวดัการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย ของพงศธร ศรีทบัทิม 
(2555, หนา้ 66) ซ่ึงเป็นแบบมาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดบั จ านวน 10 ขอ้ ซ่ึงไดท้  าการทดสอบ
แลว้ซ่ึงมีค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) เท่ากบั .98 
 
ค าแนะน าในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1. โปรดอ่านค าช้ีแจงก่อนตอบแบบเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 2. โปรดตอบแบบเก็บรวบรวมขอ้มูลทุกขอ้ เพื่อใหเ้ป็นประโยชน์ต่องานวจิยัมากท่ีสุด 
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ค าช้ีแจงในการตอบแบบสอบถาม 
 1. แบบวดัน้ีมีทั้งหมด 31 ขอ้ แต่ละขอ้จะเป็นการปฏิบติัตวัของผูต้อบแบบสอบถามทั้ง
ในอดีตและปัจจุบนั 
 2. วธีิตอบแบบสอบถาม ให้ท่านระลึกถึงเหตุการณ์ในอดีต และปัจจุบนัวา่ท่านปฏิบติัตวั 
อยา่งไร แลว้กาเคร่ืองหมาย √ ลงในค าตอบทา้ยขอ้ความท่ีตรงกบัความเป็นจริงท่ีสุด ขอ้ละ  
1 ค าตอบ ขอใหต้อบทุกขอ้ 
 
ตวัอยา่ง 
 
ข้อ ค าถาม จริง

ทีสุ่ด 
จริง จริง

บ้าง 
จริง
น้อย 

จริง
น้อย
ทีสุ่ด 

 
Ø 

 
ท่านรู้สึกสนุกกบัการออกก าลงักาย 
 

 
 

 
√ 
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ภาคผนวก ข 
แบบสอบถามท่ีใชใ้นการวจิยั  

ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล 
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แบบสอบถามปัจจัยทางจิตวทิยาทีส่่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง 
ของประชาชน 

 
ตอนที ่1 ขอ้มูลส่วนบุคคล 
 
1. เพศ          หญิง                  ชาย 
 
2. อาย.ุ.......................ปี........................เดือน 
  
3. สถานท่ีออกก าลงักาย 
  ฟิตเนส              (ช่ือ...........................................................................................) 
  สวนสาธารณะ  (สถานท่ี....................................................................................) 
               (ชนิดการออกก าลงักาย............................................................) 
     
4. ระยะเวลาการออกก าลงักายต่อเน่ือง ..................  ปี .................. เดือน 
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ภาคผนวก ค 
แบบสอบถามท่ีใชใ้นการวจิยั  

ตอนท่ี 2 แบบวดัเจตคติในการออกก าลงักาย 
(มลฤดี คทายเพช็ร, 2556) 
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แบบสอบถามปัจจัยทางจิตวทิยาทีส่่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง 
ของประชาชน 

 
ตอนที ่2 แบบวดัเจตคติในการออกก าลงักาย 
 
ข้อ ค าถาม จริง

ทีสุ่ด 
จริง ค่อน 

ข้าง 
จริง 

ค่อน 
ข้าง 

ไม่จริง 

ไม่จริง ไม่จริง
เลย 

1 การออกก าลงักายเป็นส่ิงจ าเป็น ส าหรับ
คนทุกเพศทุกวยั  

      

2 ขา้พเจา้ไม่ตอ้งการไปออกก าลงักาย
เพราะไดรั้บอาหารท่ีมีคุณค่าเพียงพอ
แลว้  

      

3 ขา้พเจา้ตั้งใจไปออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอเพราะจะมีผลดี ต่อสุขภาพ  

      

4 การออกก าลงักายไม่ถือวา่เป็นงาน
อดิเรกท่ีมีคุณค่า  

      

5 การออกก าลงักายอยา่งถูกวธีิ สามารถ
ป้องกนัและรักษาโรคบางอยา่งได ้ 

      

6 ผูท่ี้มีสุขภาพดีมกัจะเป็นผูท่ี้ไป 
ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ  

      

7 ขา้พเจา้ไม่ตอ้งการไปออกก าลงักาย
เพราะไม่มี ความส าคญัต่อสุขภาพ 

      

8 ขา้พเจา้ตั้งใจท่ีจะไปออกก าลงักายเป็น
ประจ าเพราะมีประโยชน์ต่อสุขภาพ  

      

9 ขา้พเจา้ตั้งใจจะไปออกก าลงักายกบั
เพื่อน ๆ เท่าท่ีมีโอกาสอ านวย  

      

10 ขา้พเจา้ไม่ชอบการออกก าลงักาย 
เพราะขา้พเจา้มีสุขภาพดีอยูแ่ลว้  
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  ข้อ ค าถาม จริง
ทีสุ่ด 

จริง ค่อน 
ข้าง 
จริง 

ค่อน 
ข้าง 
ไม่จริง 

ไม่
จริง 

ไม่
จริง
เลย 

11 ขา้พเจา้ชอบออกก าลงักายกบัเพื่อน ๆ 
อยูเ่สมอ เพราะเป็นการสร้าง 
สัมพนัธภาพท่ีดี  

      

12 ผูท่ี้ชอบการออกก าลงักายเป็นประจ า
มกัจะเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี 
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ภาคผนวก ง 
แบบสอบถามท่ีใชใ้นการวจิยั  

ตอนท่ี 3 แบบวดัการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย 
(ณฐัวุฒิ วงศว์ไิล, 2547)   
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แบบสอบถามปัจจัยทางจิตวทิยาทีส่่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง 
ของประชาชน 

 
ตอนที ่3 แบบวดัการรับรู้ความสามารถตนเองในการออกก าลงักาย   
 
ข้อ ค าถาม จริง 

ทีสุ่ด 
จริง จริง 

บ้าง 
จริง 
น้อย 

จริง 
น้อย
ทีสุ่ด 

1 ท่านยงัคงมาออกก าลงักายแมว้า่จะเหน่ือยจาก
การท างานประจ า 

     

2 ถึงแมว้า่ท่านตอ้งท างานล่วงเวลา  ท่านก็ยงัมา 
ออกก าลงักาย 

     

3 แมว้า่ท่านจะมีความกงัวลกบัปัญหาการท างาน  
ท่านก็ยงัคงมาออกก าลงักาย 

     

4 ถึงแมว้า่จะใกลว้นัส่งงานของท่าน  ท่านก็ยงัหา
เวลามาออกก าลงักาย 

     

5 ถึงแมว้า่ท่านตอ้งท างานประจ าท่ีคา้งอยู ่ ท่านก็
ยงัหาเวลามาออกก าลงักาย 

     

6 ท่านยงัคงมาออกก าลงักาย  แมว้า่งานต่าง ๆ 
ของท่านยุง่มาก 

     

7 ถึงแมว้า่จะตอ้งออกก าลงักายคนเดียว  ท่านก็ยงั
อยากจะมาออกก าลงักาย 
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ภาคผนวก  จ 
แบบสอบถามท่ีใชใ้นการวจิยั  

ตอนท่ี 4 แบบวดัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย 
(ณฐัวุฒิ วงศว์ไิล, 2547)   
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แบบสอบถามปัจจัยทางจิตวทิยาทีส่่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง 
ของประชาชน 

 
ตอนที ่4 แบบวดัแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย   
 
ข้อ ค าถาม จริง

ทีสุ่ด 
จริง จริง 

บ้าง 
จริง
น้อย 

จริง
น้อย
ทีสุ่ด 

1 ท่านรู้สึกสนุกกบัการออกก าลงักาย      
2 ท่านรู้สึกต่ืนเตน้ดีใจเม่ือถึงเวลาจะไป 

ออกก าลงักาย 
     

3 ท่านเช่ือวา่การออกก าลงักายท าใหส้มรรถภาพ
ทางกายดีข้ึน 

     

4 ท่านเช่ือวา่การออกก าลงักายจะท าใหมี้สังคม
เพิ่มมากข้ึน 

     

5 ท่านมีการก าหนดตารางการออกก าลงักาย      
6 ท่านมีการแบ่งเวลาในการออกก าลงักายได้

อยา่งเหมาะสม 
     

7 ถึงแมว้า่จะมีงานตอ้งท า ท่านก็ยงัยอมสละ
เวลา เพื่อเดินทางมาออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอ 

     
 

8 ถึงแมว้า่การจราจรจะคบัคัง่  ท่านก็ยงัเดินทาง
มาออกก าลงักาย 
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ภาคผนวก ฉ 

แบบสอบถามท่ีใชใ้นการวจิยั  
ตอนท่ี 5 แบบวดัการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย 

(พงศธร ศรีทบัทิม, 2555) 
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แบบสอบถามปัจจัยทางจิตวทิยาทีส่่งผลต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง 
ของประชาชน 

 
ตอนที ่5 แบบวดัการหล่อหลอมเป้าหมายใฝ่สัมฤทธ์ิในการออกก าลงักาย   
 

ข้อ ค าถาม 
ไม่เห็นด้วยอย่างยิง่      เห็นด้วยอย่างยิง่ 

1 2 3 4 5 
1 ฉนัออกก าลงักายดีท่ีสุดตามความสามารถของ

ฉนั 
     

2 คนท่ีออกก าลงักายคนอ่ืนปฏิบติัไดไ้ม่ดีเท่ากบั
ฉนั 

     

3 ฉนัมีความกา้วหนา้      
4 ฉนับรรลุเป้ าหมายของการออกก าลงักายท่ีฉนั

ตั้งไวส้ าหรับตวัเอง 
     

5 ฉนัสามารถแสดงใหค้นท่ีออกก าลงักายคนอ่ืน
เห็นวา่ฉนัเก่งกวา่คนอ่ืน 

     

6 ฉนัรู้สึกวา่ฉนัท าไดดี้ข้ึน      
7 ฉนัพิสูจน์กบัตวัเองวา่ฉนัเป็นเพียงคนเดียว

เท่านั้นท่ีสามารถปฏิบติักิจกรรมออกก าลงักาย
บางประเภทท่ีคนอ่ืนปฏิบติัไม่ได ้

     

8 ฉนัรู้วา่ฉนัมีความสามารถมากกวา่คนท่ี 
ออกก าลงักายคนอ่ืน 

     

9 ฉนัออกก าลงักายท่ีระดบัซ่ึงสะทอ้นถึงการ
ปรับปรุงส่วนบุคคลใหดี้ข้ึน 

     

10 ฉนัสามารถพิสูจน์กบัผูอ่ื้นไดว้า่ฉนัเป็นคนเก่ง
ท่ีสุด 
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ภาคผนวก ช 
ใบรับรองจริยธรรมการวจิยัในมนุษย ์
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ภาคผนวก ซ 
ใบขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
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ภาคผนวก ฌ 
รายนามผูเ้ช่ียวชาญ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือ 
 
 1. ดร.ระพีพฒัน์ เดือนเพญ็ศรี อาจารยก์ลุ่มสาระการเรียนรู้ 
      พลศึกษา โรงเรียนสาธิต 
      พิบูลบ าเพญ็ มหาวทิยาลยับูรพา 
 2. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ชยานนท ์ อาจารยป์ระจ าคณะวทิยาการจดัการ 
     อวคุิณประเสริฐ และเทคโนโลยสีารสนเทศ 
   มหาวทิยาลยันครพนม 
 3. ดร.สราวธุ กุสุมภ์ นกัวทิยาศาสตร์การกีฬา 6 
      งานวทิยาศาสตร์การกีฬาภูมิภาค  
    ส านกังานการกีฬาแห่งประเทศไทย  
   ภาค 3  
 4. อาจารยสุ์กาญดา คงสมรส อาจารยก์ลุ่มสาระการเรียนรู้ 
      พลศึกษา โรงเรียนสาธิตพิบูลบ าเพญ็ 
      มหาวทิยาลยับูรพา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


