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บทคัดย่อ 
การศึกษาวิจัยคร้ังนี้มีวัตถปุระสงค์ 1)  เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการออกก าลังกายของประชากรใน

กรุงเทพมหานคร แบ่งเป็น 3 ดา้น ได้แก่ ด้านสุขภาพ ดา้นสงัคม และด้านจิตวิทยา 2) เพื่อเปรียบเทียบ
แรงจูงใจในการออกก าลังกายของประชากรในกรุงเทพมหานคร จ าแนกตาม เพศ อายุ ระดบัการศึกษา 
รายได้ และ อาชีพ 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้เป็นประชากรในกรุงเทพมหานครจ านวน 400 ตัวอย่าง โดยใช้
แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ได้แก่ ค่าความถี่ ค่าร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบสมมติฐานดว้ยสถติิการทดสอบแบบ t-test แบบสถิติ
แปรปรวนทางเดียว (One – Way ANOVA) หากพบความแตกต่างจะน าไปเปรียบเทียบเปน็รายคู่โดยใช้วิธี
ของ LSD 
 ผลการทดสอบสมมติฐานพบว่า ประชากรในกรุงเทพมหานครทีม่ีปัจจัยส่วนบุคคล ด้าน อายุ ระดับ
การศึกษา และรายได้ตา่งกัน ท าให้แรงจูงใจในการออกก าลังกายของประชากรในกรุงเทพมหานครไม่
แตกต่างกัน และประชากรในกรุงเทพมหานครที่มีปัจจยัส่วนบุคคล ด้านเพศ และด้าน 
อาชีพต่างกัน ท าให้แรงจูงใจในการออกก าลังกายต่างกัน 
 
ความส าคัญ: แรงจูงใจในการออกก าลังกาย; ประชากร กรุงเทพมหานคร  
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ABSTRACT 
The objective of this study were 1) to study and compare the motivation for 

exercise of people in Bangkok by reference to three aspects, viz., the hygienic, societal and 
psychological aspects. Additionally,  2) to compares motivation for Exercise of People in 
Bangkok. Separate by gender, age, educational level, income and occupation. 
  
The sample group was 400 people of people in Bangkok. The questionnaire was used to 
be a tool for collecting the data. The data collected were analyzed by using the frequency, 
percentage, mean and standard deviation. The hypotheses were tested by Independent 
Sample (t-test), One-Way ANOVA (F-test), in case of its had statistical significant different 
testing a pair of variables by LSD was used to test hypothesis for each pair in order to see 
which pair a different. 

The results of hypothesis testing showed that people in Bangkok with personal 
factors include age, educational level and income were different, making the motivation 
for exercise of people in Bangkok wasn’t different. And people in Bangkok with personal 
factors include gender and occupation was different, making the motivation for exercise of 
people in Bangkok was different. 

Keywords:  Motivation for Exercise; People; Bangkok  
 
บทน า 

 ปัจจุบันประชากรส่วนใหญ่ในกรุงเทพมหานครต้องเจอกับมลภาวะต่างๆ ที่ล้วนแต่จะก่อนให้
เกิดผลกระทบต่อสุขภาพโดยที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ ไม่ว่าจะเป็นมลภาวะทางสิ่งแวดล้อมที่เกิดจากการเผาไหม้
ที่ไม่สมบูรณ์ของรถยนต์บนท้องถนน ฝุุนละอองจากการก่อสร้างสาธารณูปโภคที่ก าลังเกิดขึ้นมากมายใน
เขตเมืองหลวง อีกทั้งวิถีชีวิตของประชากรส่วนใหญ่ได้เปลี่ยนแปลงไปจากแต่ก่อน โดยที่ประชากรส่วน
ใหญ่ล้วนแต่ต้องท างานหนัก ทุ่มเทร่างกายให้กับการท างานจนไม่มีเวลาพักผ่อน อีกทั้งในด้านของอาหาร
การกินต่างๆ ที่มีอยู่ทั่วไปตามท้องถนนของกรุงเทพมหานคร ที่เป็นแหล่งข้าวแหล่งน้ าของประชาชน โดย
อาหารต่างๆเหล่านั้น ล้วนแต่มีการปรุงอาหารที่ไม่ถูกหลักอนามัยเท่าที่ควรผู้ขายส่วนใหญ่มักเลือก
แนวทางในการประกอบอาหารก่อให้เกิดความสะดวกต่อตน และมีค่าใช้จ่ายที่ประหยัด โดยไม่ค านึงถึง
ความปลอดภัยของผู้บริโภคเท่าที่ควร ซึ่งผลกระทบเหล่านั้นจะมาตกอยู่ที่ผู้บริโภคในปัจจุบัน เนื่องจาก
ประชากรส่วนใหญ่ในกรุงเทพมหานคร เริ่มที่จะไม่ประกอบอาหารเอง หันมาบริโภคสินค้าจากร้านค้า
ทั่วไปที่มีอยู่ตามท้องถนน ที่ใกล้กับที่พักอาศัยของแต่ละคน 

ปัจจุบันประชากรในกรุงเทพมหานครเริ่มตระหนักปัญหาของสุขภาพที่จะเกิดขึ้นจากปัญหา
ต่างๆเหล่านั้น โดยประชากรส่วนใหญ่เริ่มหันมาให้ความส าคัญกับการดูแลสุขภาพกันมากยิ่งขึ้น 
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ประชากรในกรุงเทพมหานครส่วนใหญ่เริ่มตระหนักถึงแนวทางในการดูแลรักษาร่างกายเพื่อให้มีสุขภาพ
ร่างกายที่แข็งแรง ห่างไกลจากปัญหาสุขภาพต่างๆ อาทิเช่น การเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 
ปราศจากสารปนเปื้อน และปราศจากสารตกค้างต่างๆ การรับประทานอาหารเสริมเพื่อสุขภาพ การหา
เวลาพักผ่อนให้เพียงพอ และโดยเฉพาะอย่างยิ่งการออกก าลังกาย การออกก าลังการเป็นปัจจัยส าคัญที่
จะช่วยส่งเสริมให้มนุษย์มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง สร้างภูมิคุ้มกันให้กับร่างกาย และเป็นหนึ่งในตัวช่วย
ที่จะท าเราห่างไกลจากปัญหาสุขภาพได้ในระยะยาว รวมถึงการออกก าลังกายยังส่งผลดีต่อด้านต่างๆ
มากมาย ไม่ว่าจะในด้าน ของอารมณ์ ช่วยให้จิตใจเบิกบาน ผ่อนคลายจากความเครียด เสริมสร้างให้มี
บุคลิกภาพที่ดี มีทรวดทรงที่สวยงาม มีความแข็งแรงทั้งด้านร่างกาย และจิตใจ 

การออกก าลังการจะช่วยส่งเสริมให้มีสุขภาพดีซึ่งเป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา อีกทั้งการออกก าลัง
กายที่สม่ าเสมอ จะส่งผลท าให้ร่างกาย(กล้ามเนื้อ)มีความแข็งแรง มีความสดชื่น และกระฉับกระเฉง แต่
การจะออกก าลังกายที่สม่ าเสมอจ าเป็นจะต้องอาศัยแรงจูงใจ แรงจูงใจในตัวของแต่ละบุคคลนั้นต่างกัน
บางคนมีแรงจูงใจจากภายในอยากมีสุขภาพที่ดี สมบูรณ์ และแข็งแรง เพื่อที่จะได้มีอายุที่ยืนยาว หรือ
อาจมีแรงจูงใจจากภายนอกโดยได้รับแรงผลักดันจากคนรอบข้าง ยกตัวอย่างเช่น ในกลุ่มเพื่อนๆทุกคน
หันไปออกก าลังกายกันทุกคน ก็เป็นหนึ่งในแรงจูงใจที่จะท าให้บุคคลนั้นๆ อยากออกก าลังกาย ปัจจุบัน
กระแสในการออกก าลังกายมีเพิ่มมากขึ้น ท าให้เห็นว่าผู้คนเริ่มที่จะหันมาสนใจในการออกก าลังกายกัน
เพิ่มมากขึ้น โดยบุคคลเหล่านั้นล้วนแล้วแต่มีแรงจูงใจในการออกก าลังกายด้วยกันทั้งสิ้น ผู้วิจัยจึงมีความ
ต้องการที่จะศึกษาผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ า และผู้ที่ไม่ได้ออกก าลังกายเป็นประจ าว่ามีอะไรเป็น
แรงจูงใจในการออกก าลังกายเพื่อน ามาเป็นข้อมูลที่จะช่วยกระตุ้นสงเสริมให้ประชากรใน
กรุงเทพมหานครมีแรงจูงใจในการออกก าลังกาย และหันมาออกก าลังกายกันมากขึ้น เพื่อให้ประชากรใน
กรุงเทพมหานครมีสุขภาพที่ดี สมบูรณ์ และแข็งแรง ห่างไกลจากโรคภัยต่างๆ 

 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการออกก าลังกายของประชากรในกรุงเทพมหานคร 
2.เพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกก าลังกายของประชากรใน 
กรุงเทพมหานครในด้านสุขภาพ ด้านสังคม และด้านจิตวิทยา จ าแนกตาม เพศ อายุ ระดับการศึกษา 

รายได้ และ อาชีพ   
 

ขอบเขตงานวิจัย 
ในการศึกษาวิจัยครั้ งนี้ เป็นการศึกษาแรงจูง ใจในการออกก าลั งกายของประชากรใน

กรุงเทพมหานคร โดยผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตของการศึกษาดังนี้ 
1.ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นกลุ่มตัวอย่างที่มาออกก าลังกายตาม

สวนสาธารณะ และสถานที่ออกก าลังกายต่างๆ ในกรุงเทพมหานคร ได้แก่ สวนจตุจักร, สวนรถไฟ, การกีฬา
แห่งประเทศไทย สวนลุมพินี และสวนรมณีนาถ  



4 
 

2.การศึกษาคร้ังนี้เป็นการวิจัยที่เก่ียวข้องกับแรงจูงใจในการออกก าลังกายของ 
ประชากรในกรุงเทพมหานคร โดยมุ่งเน้นที่จะศึกษาแรงจูงใจในการออกก าลังกายทั้งหมด 3 ด้าน ได้แก่ 
แรงจูงใจด้านสุขภาพ แรงจูงใจด้านสังคม และแรงจูงใจด้านจิตวิทยา 
 
ตัวแปรศึกษาในการวิจัย 

ตัวแปรอิสระ ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และรายได้ 
 ตัวแปรตามได้แก่ แรงจูงใจในการออกก าลังกาย แบ่งเปน็ 3 ด้าน คือ ด้านสุขภาพ ด้านสังคม และ
ด้านจิตวทิยา    
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 เพศ อายุ ระดับการศึกษา รายได้ และอาชีพ ต่างกันท าให้แรงจูงใจในการออกก าลังกายของ
ประชากรในกรุงเทพมหานครในแต่ละด้านต่างกัน 
  
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รบั 

1. เพื่อใช้เปน็แนวทางส าหรับผู้ทีม่ีส่วนเกี่ยวข้องในการก าหนดนโยบายและวางแผนส าหรบัการจัดกจิกรรม
การออกก าลังกายได้อย่างเหมาะสม 

2. เพื่อใช้เป็นแนวทางในการส่งเสริมให้ประชาชนมีการออกก าลงักายมากขึ้น 
3. เพื่อใช้เป็นแนวทางในการส่งเสริมผู้ที่ออกก าลังกายให้มีแรงจงูใจในการออกก าลงักายที่สงูเพิ่มมากขึ้น  

เพื่อทราบถงึแรงจูงใจในการปฏบิตัิงานของข้าราชการ พนักงาน ลูกจ้าง กระทรวงแรงงานจังหวัดตราด 
 
บททบทวนวรรณกรรม 
 จากการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้อง ผู้วิจัยได้แยกแรงจูงใจในการออกก าลังกาย ออกเป็น 3 
ด้าน ดังนี้ 

ด้านสุขภาพ 
ธารารัตน์ แสงดาว (2553, หน้า 29) แรงจูงใจในการออกก าลังกายด้านสุขภาพหมายถึง ความต้องการ

การพัฒนาให้มีสมรรถภาพ และบุคลิกภาพที่ดี ท าให้ร่างการแข็งแรงสมบูรณ์ และต้องการให้อวัยวะต่างๆ ใน
ร่างกายท างานได้ดีขึ้น 

สุจินดา สุวรรณ (2552) แรงจูงใจในการออกก าลังกายด้านสุขภาพหมายถึงการออกก าลังกายเพราะ
ตระหนักถึงมีประโยชน์และมีความส าคัญของการออกก าลังกาย ที่มีต่อสุขภาพ ต้องการมีรูปร่างสมส่วน และลด
น้ าหนัก 

ภัทรดนัย ประสานตรี (2556) แรงจูงใจในการออกก าลังกายด้านสุขภาพหมายถึง การท าให้มีสุขภาพที่
ดีขึ้น เช่น เจ็บปุวยน้อยลงปริมาณไขมันในเลือดและความดันในเลือดลดลง ร่างกายได้สัดส่วน กล้ามเนื้อแข็งแรง 
มีความกระฉับกระเฉง อารมณ์แจ่มใส มีสุขภาพจิตที่ดี 
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ด้านสังคม 
 ธารารัตน์ แสงดาว (2553, หน้า82-83) แรงจูงใจในการออกก าลังกายด้านสังคม หมายถึงความ
ต้องการพบปะผู้คนในสังคมใหม้ากขึ้น ซึ่งเป็นความต้องการทางสังคม ความรู้สึกมั่งคง ปลอดภัยระหว่างบุคลกร 
การได้รับการยอมรับ การมีชื่อเสียง และการได้รับการยอมรับจากสังคม 

สุจินดา สุวรรณ (2552)  แรงจูงใจในการออกก าลังกายด้านสังคม เกิดจากความต้องการพบปะผู้คน 
และเพื่อนใหม่ และเป็นกิจกรรมที่สามารถท าร่วมกันได้ทั้งครอบครัว หรือหมู่คณะ 

ภัทรดนัย ประสานตรี (2556) แรงจูงใจในการออกก าลังกายด้านสังคม หมายถึง ความต้องการพบ
เพื่อนใหม่ สังคมใหม่ที่แตกต่างไปจากชีวิตประจ าวัน ต้องการท ากิจกรรมใหม่ๆ ได้เรียนรู้สิ่งใหม่ๆที่ต่างไปจาก
เดิม 

ด้านจิตวิทยา 
สุจินดา สุวรรณ (2552)  แรงจูงใจในการออกก าลังกายด้านจิตวิทยา คือการช่วยท าให้หายเครียด 

ช่วยลดความเครียดทางจิตวิทยา ท าให้มีสมาธิ และเกิดความผ่อนคลาย เกิดความสนุกสนาน ซึ่งความรู้สึกนี้
จะช่วยเป็นแรงจูงใจที่จะท าให้ออกก าลังกายได้มากข้ึน 

ธารารัตน์ แสงดาว (2553, หน้า 82-83) แรงจูงใจในการออกก าลังกายด้านจิตวิทยา คือการท าให้
เกิดความรู้สึกที่ดี มีความสนุกสนานท้าทายความสามารถ คลายเครียด ลดวิตกกังวล มีการรับรู้ตัวตนว่ามี
ความสามารถ ประสบผลส าเร็จ เป็นที่ยอมรับจากคนทั่วไป ท าให้มีความเชื่อมั่น มีความภาคภูมิใจในตนเอง 
จากการเล่นกีฬา 
 
ประชากรกลุ่มตัวอย่าง และวิธีการสุ่มตัวอย่าง 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นกลุ่มตัวอย่างที่มาออกก าลังกายตามสวนสาธารณะ 
และสถานที่ออกก าลังกายต่างๆ ในกรุงเทพมหานคร ได้แก่ สวนจตุจักร, สวนรถไฟ, การกีฬาแห่งประเทศไทย สวน
ลุมพินี และสวนรมณีนาถ ซึ่งมีจ านวนประชากรที่ไม่แน่นอน จึงก าหนดค่าระดับความเชื่อมั่นที่ 95% และค่าความ
คาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ คือ 5% โดยการก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางส าเร็จรูปของ ทาโร ยามาเน่ 
(Yamane,1973) ที่ขนาดประชากรไม่แน่นอน ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 400 ตัวอย่าง ซึ่งได้มาจากการสุ่มแบบบังเอิญ 
จากประชากรที่มาออกก าลังกายตามสวนสาธารณะ และสถานที่ออกก าลังกายต่างๆ ในกรุงเทพมหานคร 
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 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ใช้แบบสอบถามซึ่งเป็นเครื่องมือหลัก ที่ผู้วิจัยใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
โดยผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้า ทบทวนแนวคิดทฤษฎี และผลงานวิจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้องเพื่อสร้างเป็นกรอบ
แนวคิด เป็นแนวทางในการพัฒนา เกี่ยวกับแรงจูงใจในการออก าลังกายของประชากรในกรุงเทพมหานคร 
ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น โดยการศึกษาจากการทบทวนแนวคิด ทฤษฏี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อน ามาใช้เป็ น
การสร้างข้อค าถามในแบบสอบถาม เพื่อน าไปสอบถามกับประชากรที่มาออกก าลังกายตามสวนสาธารณะ 
และสถานที่ออกก าลังกายต่างๆ ในกรุงเทพมหานคร จ านวน 5 แห่ง ได้แก่ สวนจตุจักร , สวนรถไฟ, การ
กีฬาแห่งประเทศไทย สวนลุมพินี และสวนรมณีนาถ เกี่ยวกับแรงจูงใจในการออกก าลังกาย โดยแบ่งเป็น 3  
ตอน ดังนี้ 

ส่วนที่ 1 
 ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล โดยเป็นลักษณะให้เลือกตอบ ประกอบด้วยค าถามจ านวน 5 ข้อ 

ประกอบด้วย เพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และ รายได้  

ส่วนที่ 2 
 แรงจูงใจในการออกก าลังกาย ประกอบด้วยข้อค าถามที่เกี่ยวข้องกับแรงจูงใจในการออกก าลัง

กายทั ้ง หมด 3 ด้าน ด้านสุขภาพ ด้านสังคม และด้านจิตวิทยา รวมมีข้อค าถามทั้งหมด 20 ข้อ เป็น
แบบสอบถามที่มีลักษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดับ 

ส่วนที่ 3  
ความคิดเห็นเกี่ยวกับแรงจูงใจในการออกก าลังกาย 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยคร้ังนี้เป็นการศึกษาเร่ือง “แรงจูงใจในการออกก าลังกายของประชากรใกรุงเทพมหานคร” 
โดยมีวัตถุประสงค์แรกคือ เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการออกก าลังกายของประชากรในกรุงเทพมหานครและ
ประการที่สองคือ เพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกก าลังกายของประชากรในกรุงเทพมหานครในด้าน
สุขภาพ ด้านสังคม และด้านจิตวิทยา จ าแนกตาม เพศ อายุ ระดับการศึกษา รายได้ และ อาชีพ เป็นการวิจัย
แบบไม่ทดลอง (Experimental Design) เป็นการวิจัยที่มีการศึกษาตามสภาพที่เป็นไปตามธรรมชาติโดยไม่มี
การจัดกระท าหรือควบคุมตัวแปรใดๆเป็นการเก็บรวบรวมข้อมูลภาคสนามแบบวิจัยตัดขวาง ( Cross 
sectional Study) คือเป็นการเก็บข้อมูลในช่วงระยะเวลาใดเวลาหนึ่งเพียงครั้งเดียวโดยใช้เครื่องมือการวิจัย
เป็นแบบสอบถาม(Questionnaire) จ านวน 400 ชุดมาท าการวิเคราะห์ในการวิจัยคร้ังนี้โดยผู้วิจัยได้ก าหนด
ความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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อภิปรายผล 

 ผลการวิจัยแรงจูงใจในการออกก าลังกายของของประชากรในกรุงเทพมหานคร สามารถสรุป ตาม
วัตถุประสงค์ได้ดังนี้ 

1. ผลศึกษาแรงจูงใจในการออกก าลังกายของประชากรในกรุงเทพมหานคร โดย 
ภาพรวมอยู่ในระดับมาก  

1.1 ด้านสุขภาพ จากผลการวิจัยพบว่า ประชากรในกรุงเทพมหานครมีแรงจูงใจในการออก าลังกาย 
ด้านสุขภาพโดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก ผู้วิจัยมีความเห็นว่าประชากรในกรุงเทพมหานครมีแรงจูงใจในการออก
ก าลังกาย เพื่อพัฒนาให้มีบุคลิกภาพที่ดี มีรูปร่างที่กระชับ ได้สัดส่วนให้ และมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง  ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการค้นคว้าของ สุจินดา สุวรรณ (2552, หน้า84) ได้ศึกษาแรงจูงใจในการออกก าลังกายแอโร
บิคด๊านซ์ ของผู้ร่วมกิจกรรมแอโรบิคการกีฬาแห่งประเทศไทย พบว่า ผู้ออกก าลังกายแอโรบิคด๊านซ์ส่วนใหญ่ให้
ความสนใจในการออกก าลังกายเพราะต้องการมีสมรรถภาพที่สมบูรณ์ ต้องการมีบุคลิกภาพที่สมบูรณ์ ต้องการใช้
พลังงานในการออกก าลังกาย เพื่อพัฒนาให้มีสมรรถภาพ และบุคลิกภาพที่ดี ซึ่งสมาชิกทุกคนทราบกันดีว่าการ
ออกก าลังกายจะท าให้ร่างการแข็งแรงสมบูรณ์ และการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเพียงพอต่อความต้องการจะ
ช่วยให้อวัยวะต่างๆ ในร่างกายท างานได้ดีขึ้น สืบสกุล ใจสมุทร (2556) ได้ศึกษาแรงจูงใจในการออกก าลังกายของ
ประชาชนในจังหวัดสตูลพบว่าประชาชนในจังหวัดสตูลส่วนใหญ่เชื่อว่าการออกก าลังกายสามารถพัฒนา
บุคลิกภาพของตนเองได้ดียิ่งขึ้น ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2552) กล่าวว่าการออกก าลัง
กายมีประโยชน์ ต่อร่างกายและจิตใจ ท าให้สุขภาพแข็งแรงไม่เจ็บปุวย ไม่เครียด อารมณ์แจ่มใส เบิกบาน 

1.2 ด้านสังคม จากผลการวิจัยพบว่า ประชากรในกรุงเทพมหานครมีแรงจูงใจในการออก าลังกาย 
ด้านสังคม โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก ผู้วิจัยมีความเห็นว่า การที่ได้เห็นบุคคลใกล้ชิดมีสุขภาพที่ดีจากการออก
ก าลังกาย และได้ร่วมออกก าลังกายกับกลุ่มเพื่อน หรือสมาชิกในครอบครัว เป็นแรงจูงใจในการออกก าลังกายของ
ประชากรในกรุงเทพมหานคร ซึ่งสอดคล้องกับผลการค้นคว้าของ สืบสกุล ใจสมุทร (2556) ได้ศึกษาแรงจูงใจใน
การออกก าลังกายของประชาชนในจังหวัดสตูล พบว่าประชาชนในจังหวัดสตูลส่วนใหญ่ ออกก าลังกายเพราะ
บุคคลใกล้ชิดประสบความส าเร็จจากการออกก าลังกาย ครอบครัวและเพื่อนๆ ชักชวนให้มาออกก าลังกาย สุจินดา 
สุวรรณ (2552, หน้า84) ได้ศึกษาแรงจูงใจในการออกก าลังกายแอโรบิคด๊านซ์ ของผู้ร่วมกิจกรรมแอโรบิคการกีฬา
แห่งประเทศไทย พบว่า ผู้ออกก าลังกายแอโรบิคด๊านซ์ส่วนใหญ่ ออกก าลังกายเพราะสมาชิกในครอบครัว
สนับสนุน และ เพื่อพบปะผู้คน และเพื่อนใหม่ การเต้นแอโรบิคท าให้ได้พบปะเพื่อนใหม่ และมีคุณประโยชน์อย่าง
มากในการที่จะช่วยให้ชีวิตมีคุณค่า และมีชีวิตที่ยืนยาว การออกก าลังกายจะท าให้มีสุขภาพดี ทั้งร่างกายและ
จิตใจ อีกทั้งยังเป็นกิจกรรมที่ท าได้ทั้งครอบครัว ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2552) กล่าว
ว่าการออกก าลังกายท าให้เรามีโอกาสได้รู้จักเพื่อนใหม่  ได้สังสรรค์กับเพื่อนๆ ตกเย็นหลังเลิกงานเราจะได้ไปเล่น
กีฬากับเพื่อนๆ ได้หัวเราะ ได้พูดคุยไปพร้อมๆกัน การออกก าลังกาย จึงเป็นสื่อในการเข้าสังคมได้อย่างดี 
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1.3 ด้านจิตวิทยา จากผลการวิจัยพบว่า ประชากรในกรุงเทพมหานครมีแรงจูงใจในการออก าลัง 
กายด้านจิตวิทยา โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก ผู้วิจัยมีความเห็นว่า ประชากรในกรุงเทพมหานครออกก าลังกาย
เนื่องจากได้รับความสนุกสนาน ได้ผ่อนคลายความเครียด และเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ซึ่งสอดคล้อง
กับผลการค้นคว้าของ ฐิติมา เมืองจันทร์ (2553) ได้ศึกษาแรงจูงใจในการเล่นกีฬากรีฑาของนักกีฬาโรงเรียนกีฬา 
ปีการศึกษา 2551 พบว่า แรงจูงใจของนักกีฬาโรงเรียนกีฬา  ปีการศึกษา 2551 อาจเป็นเพราะความสนุกสนานท้า
ทาย เสี่ยงภัย และชอบการแข่งขัน ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2552) กล่าวว่าการออก
ก าลังกายท าให้เราได้ผ่อนคลายความตึงเครียด จากการท างานหรือจากการด าเนินชีวิตประจ าวันเพราะเมือเรา
ออกก าลังกายร่างกายจะหลั่งสารเอนโดรฟิน  ซึ่งเป็นสารที่ท าให้เรากระชุ่มกระชวย  กระปรี้กระเปร่า  ท าให้เรา
รู้สึกสดชื่น เป็นวิธีคลายเครียดที่ให้ทั้งความสุขทางจิตใจ และประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกาย 
 

2. ผลการเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกก าลังกายของประชากรในกรุงเทพมหานคร จ าแนกตาม  
เพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และรายได้ 

2.1 ประชากรในกรุงเทพมหานครเพศชาย และ เพศหญิง มีแรงจูงใจในการออกก าลังกาย โดยรวม  
และรายด้าน ได้แก่ ด้านสุขภาพ ด้านสังคม และ ด้านจิตวิทยา ต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่ง
เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ ผู้วิจัยมีความเห็นว่าประชากรในกรุงเทพมหานคร ทั้งเพศชาย และเพศหญิง มีความ
ต้องการในการออกก าลังกายที่คล้ายๆกัน ทั้งในสุขภาพ ด้านสังคม และด้านจิตวิทยา ซึ่งอาจเป็นเพราะออกก าลัง
กายท าให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง มีกล้ามเนื้อแข็งแรงมากยิ่งขึ้น และท าให้ได้ออกไปพบปะกับกลุ่มเพื่อน ได้ท า
กิจกรรมร่วมกับบุคลอื่นๆ รวมถึงเป็นการช่วยเสริมสร้างให้มีอารมณ์ที่แจ่มใส เบิกบาน และเป็นที่ทราบกันดีว่า
หากขาดการออกก าลังกายอาจเป็นสาเหตุของการเกิดโรคภัยไข้เจ็บได้อีกด้วย ซึ่งสอดคลองกับ ฐิติมา เมืองจันทร์ 
(2553) ได้สรุปไว้ว่า นักกีฬาโรงเรียนกีฬา ปีการศึกษา 2551 เพศชายและเพศหญิง มีแรงจูงใจในการเล่นกรีฑาไม่
แตกต่างกัน ภัทรดนัย ประสานตรี (2556) ได้สรุปไว้ว่า นักกีฬาบาสเกตบอลไม่ว่าจะเป็นเพศหญิง หรือเพศชาย
ต่างมีความมุ่งมั่น มีความต้องการที่จะสร้างคุณค่าให้กับตนเอง มีความต้องการที่จะแสวงหาความรู้ใหม่ๆ ในเชิง
กีฬา มีความต้องการที่จะเพิ่มพูนความแข็งแรง และเสริมสร้างความอดทนให้กับร่างกายเหมือนกัน 

2.2 ประชากรในกรุงเทพมหานครที่มีอายุต่างกัน มีแรงจูงใจในการออกก าลังกาย โดยรวม และราย 
ด้าน ได้แก่ ด้านสุขภาพ ด้านสังคม และ ด้านจิตวิทยา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งไม่
เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ ผู้วิจัยมีความเห็นว่าประชากรในกรุงเทพมหานครที่มีอายุต่างกัน แต่มีแรงจูงใจในการ
ออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน เป็นเพราะการออกก าลังกายคือการท าให้กล้ามเนื้อทุกส่วนได้เคลื่อนไหว ซึ่งจะช่วย
ให้ร่างกายมีสมรรถภาพที่ดี และช่วยให้มีสุขภาพร่างกายที่ดี การออกก าลังกายจึงเหมาะสมกับคนในทุกวัย ซึ่ง
สอดคล้องกับ นฤเบศธ์ สิงห์สถิตย์ และ ชิณโสณ์ วิสิฐนิธิกิจา(2561) ได้ได้ศึกษาแรงจูงใจที่มีผลต่อการทางานของ
แรงงานต่างด้าว (สัญชาติกัมพูชา) ในนิคมอุตสาหกรรมลาดกระบัง พบว่าอายุต่างกันส่งผลให้มีแรงจูงใจมีผลต่อ
แรงจูงใจในการทางานไม่แตกต่างกัน ส่วนหนึ่งเกิดจากสภาพแวดล้อมในการท างาน ชาญชลักษณ์ เยี่ยมมิตร 
(2554) ได้กล่าวว่าการออกก าลังกาย หมายถึง การที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวมากกว่าการเคลื่อนไหวตามปกติใน
ชีวิตประจ าวัน และระบบกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายได้มีการยืดหด และคลายกล้ามเนื้อ ท าให้เกิดการพัฒนา
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สมรรถภาพทางร่างกาย สุขภาพร่างกายแข็งแรง ปราศจากการเจ็บปุวยด้วยโรคที่สามารถปูองกันได้ การออกก าลัง
กายจึงเหมาะสมกับคนทุกเพศ และทุกวัย 

2.3 ประชากรในกรุงเทพมหานครที่มีระดับการศึกษาต่างกัน มีแรงจูงใจในการออกก าลังกาย  
โดยรวม และรายด้าน ได้แก่ ด้านสุขภาพ ด้านสังคม และ ด้านจิตวิทยา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ ผู้วิจัยมีความเห็นว่าประชากรในกรุงเทพมหานครที่มีระดับ
การศึกษาต่างกัน มีแรงจูงใจในการออกก าลังกายไม่แตกต่างกันเป็นเพราะ การออกก าลังกายช่วยให้ร่างกาย
แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ เสริมสร้างให้มีกล้ามเนื้อที่สมบูรณ์ และแข็งแรง การออกก าลังกายจึง
เหมาะสมกับทุกคน ซึ่งสอดคล้องกับ ฐิติมา เมืองจันทร์ (2553) ได้ศึกษาแรงจูงใจในการเล่นกีฬากรีฑาของนักกีฬา
โรงเรียนกีฬา ปีการศึกษา 2551 พบว่า นักกีฬาโรงเรียนกีฬา ปีการศึกษา 2551 มีระดับการศึกษาต่างกัน มี
แรงจูงใจในการเล่นกรีฑาไม่แตกต่างกัน 

2.4 ประชากรในกรุงเทพมหานครที่มีอาชีพต่างกัน ท าให้มีแรงจูงใจในการออกก าลังกาย โดยรวม
ต่างกัน และเมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ด้านสังคม ต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 โดยเป็นไปตาม
สมมติฐานที่ตั้งไว้ ผู้วิจัยมีความเห็นว่า ประชากรในกรุงเทพมหานครที่มีอาชีพต่างกัน มีแรงจูงใจในการออก าลัง
กายที่แตกต่างกันอาจเป็นเพราะอาชีพที่ต่างกันท าให้ประชากรในกรุงเทพมหานครมีเวลาว่างหลักจากการท างาน
ไม่เท่ากัน อาจเป็นผลท าให้มีแรงจูงใจในการออกก าลังกายที่แตกต่างกัน  ซึ่ง บุศรินทร์ชลานุภาพ (2552) ได้กล่าว
ว่าการออกก าลังกาย คือการเล่น การฝึก การกระท าการใด ๆ ที่ท าให้มีการใช้กล้ามเนื้อและมีการเคลื่อนไหวส่วน
ต่างๆ ของร่างกาย นอกเหนือจากการออกก าลังกายในอาชีพ และการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน โดยมี
วัตถุประสงค์ เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ ความสนุกสนาน และสังคม ซึ่งจะใช้กิจกรรมเป็นสื่อก็ได้ และจะเคร่งครัดต่อ 
กฎ กติกาการแข่งขันหรือไม่ก็ได้ เป็นการวิ่งเหยาะ หรือ เต้นแอโรบิค เล่นฟุตบอล ยกน้ าหนัก ว่ายน้ า เล่นกอล์ฟ 
ขี่จักรยาน เป็นต้น ซึ่งเป็นกิจกรรมที่สามารถท าได้ทุกคน 

2.5 ประชากรในกรุงเทพมหานครที่มีรายได้ต่างกัน มีแรงจูงใจในการออกก าลังกาย โดยรวม และ
รายด้าน ได้แก่ ด้านสุขภาพ ด้านสังคม และ ด้านจิตวิทยา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ ผู้วิจัยมีความเห็นว่าประชากรในกรุงเทพมหานครที่มีรายได้ต่างกัน แต่มีความ
ต้องการที่อยากจะมีสุขภาพร่างการที่แข็งแรง ปราศจากอาการเจ็บปุวย ต้องการให้ร่างกายได้มีการเคลื่อนไหว
เพื่อให้ระบบกล้ามเนื้อได้ท างานในทุกส่วน ซึ่งสอดคล้องกับ ชาญชลักษณ์ เยี่ยมมิตร (2554) ได้กล่าวว่าการออก
ก าลังกาย คือการที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวมากกว่าการเคลื่อนไหวตามปกติในชีวิตประจ าวัน และระบบกล้ามเนื้อ
ทุกส่วนของร่างกายได้มีการยืดหด และคลายกล้ามเนื้อ ท าให้เกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางร่างกาย สุขภาพ
ร่างกายแข็งแรง ปราศจากการเจ็บปุวยด้วยโรคที่สามารถปูองกันได้ การออกก าลังกายจึงเหมาะสมกับคนทุกเพศ 
และทุกวัย 
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ข้อเสนอแนะ 
 
ข้อเสนอแนะการน าไปใช้ 

 จากผลการวิจัยครั้งนี้มีข้อเสนอแนะในการวิจัยเพื่อน าไปใช้ให้เป็นประโยชน์ และเสริมสร้าง
แรงจูงใจในการออกก าลังกาย ดังนี้  
 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
จากการศึกษาแรงจูงใจในการออกก าลังกายของประชากรในกรุงเทพมหานครแสดงให้เห็นว่า 
1. ประชากรในกรุงเทพมหานครที่มีปัจจัยส่วนบุคคล อายุ ระดับการศึกษา และรายได้ ต่างกัน มี 

แรงจูงใจโดยรวมไม่แตกต่างกัน 
2. ประชากรในกรุงเทพมหานครที่มีปจัจัยส่วนบุคคลด้านเพศ อาชีพ ต่างกัน มีแรงจูงใจโดยรวมแตกต่าง

กัน 
ดังนั้นควรมีนโยบายส่งเสริมการออกก าลังกาย โดยแบ่งประเภทของกิจกรรมเป็นไปตามเพศ และอาชีพ

ของคน เพราะคนที่มีเพศ และอาชีพต่างกัน มีความต้องการ มีแรงจูงใจในการออกก าลังกาย ที่แตกต่างกัน 
 

แรงจูงใจในการออกก าลังกาย 
จากการศึกษาแรงจูงใจในการออกก าลังกายของประชากรในกรุงเทพมหานครแสดงให้เห็นว่าแรงจูงใจด้าน

สุขภาพ ด้านสังคม และด้านจิตวิทยา มีผลต่อแรงจูงใจในการออกก าลังกายของประชากรในกรุงเทพมหานคร 
ดังนั้นควรควรมีการจัดอบรมให้ความรู้ สร้างความตระหนักเกี่ยวกับประโยชน์ของการออกก าลังกาย และโทษของ
การขาดการออกก าลังกายให้กับประชาชนในแต่ละเขตพื้นที่ เพื่อส่งเสริมให้ประชากรตระหนักถึงความส าคัญของ
การออกก าลังกาย สร้างการรับรู้ว่าการออกก าลังกายจะท าให้ได้รับความสนุกสนาน และมีสุขภาพที่ดีทั้งด้าน
ร่างกาย และจิตใจ   
 
ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป 

1. ในการศึกษาคร้ังนี้เป็นการศึกษาเฉพาะแรงจูงใจในการออกก าลังกายของ 
ประชากรในกรุงเทพมหานครเท่านั้น ดังนั้น ควรขยายขอบเขตด้านประชากรให้ครอบคลุมมากยิ่งขึ้น อาทิ
เช่น ประชากรในเขต กรุงเทพและปริมณฑล ประชากรในภูมิภาคต่างๆ ในประเทศไทยเพื่อให้ได้ความ
แตกต่างทางด้านความคิด และค่านิยม ของคนในแต่ละพื้นที่ และเพื่อให้ได้ผลการวิจัยที่หลากหลายมาก
ยิ่งขึ้น 

2. ควรท าการศึกษาแรงจูงใจในการออกก าลังกายส าหรับเยาวชน เพื่อเสริมสร้างให้ 
เยาวชนสนใจในการออกก าลังกายให้มากยิ่งขึ้น 
 
 



11 
 

เอกสารอ้างอิง 
 
นฤเบศธ์ สิงห์สถิตย์ และ ชิณโสณ์ วิสิฐนิธิกิจา. (2561). แรงจูงใจที่มีผลต่อการทางานของแรงงานตา่งด้าว 

(สัญชาติกัมพูชา) ในนิคมอุตสาหกรรมลาดกระบัง.วารสารวชิาการ ปีที่ 12 ฉบับที่ 3 กันยายน-
ธันวาคม 2561. 

บุศรินทร์ ชลานุภาพ. (2552). การศึกษาความสัมพันธ์ระหวา่งทศันคติในการดูแลสุขภาพกับพฤติกรรมการ
ออกก าลังกายของบุคคลวัยท างานในเขตกรุงเทพมหานคร. ปรญิญาบริหารธุรกิจมหาบัณฑิต 
บัณฑิตวิทยาลยั, หมาวิทยาลัยกรุงเทพ. 

ภัทรดนัย ประสานตรี. (2556). แรงจูงใจในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่ง
ประเทศไทย ครั้งที่ 40. ปริญญานิพนธ์ ปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต สาขาวชิาการจัดการการ
เรียนรู้พลศึกษา, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

สืบสกุล ใจสมุทร. (2553). แรงจูงใจในการออกอก าลังกายของประชาชนในจังหวัดสตูล ปี พ.ศ.2553. 
ปริญญานพินธ์ การศึกษามหาบณัฑิต สาขาวิชาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยครินทรวิโรฒ. 

ส านักงานกองทนุสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. (2552). 
ธารารัตน์ แสงดาว. (2553). แรงจูงใจที่มีต่อการออกก าลังกายของสมาชิกที่มาใช้บริการสถานบริการ คลาค

แฮทช์ ฟิตเนส เซ็ตเตอร์ ในเขตจังหวัดนนทบุรี พ.ศ. 2553. ปริญญานิพนธ์ การศึกษามหาบัณฑิต 
สาขาวชิาพลศึกษา, มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ. 

สุจินดา สุวรรณ. (2552). แรงจูงใจในการออกก าลังกายแอโรบคิด๊านซ์ ของผู้ร่วมกิจกรรมแอโรบิคการกีฬา
แห่งประเทศไทย พบว่าระดบัการศึกษา ผู้ร่วมกิจกรรมแอโรบิคการกีฬาแห่งประเทศไทย. ศึกษา
ศาสตรมหาบัณฑิต, มหาวิทยาลยัรามค าแหง. 

 
 


