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บทคัดยอ 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ (1) เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร (2) เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครจําแนกตาม 
ปจจัยสวนบุคคล และ ขอมูลการออกกําลังกาย  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ ประชาชนในกรุงเทพมหานคร จํานวน 400 คน โดยใช
แบบสอบถามเปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูล สถิติที่ใชในการวิเคราะหเชิงพรรณนา ไดแก คาความถ่ี 
คารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบสมมติฐานเพื่อเปรียบเทียบโดยใชสถิติการทดสอบ
แบบ t-test ทดสอบสมมติฐานดวยสถิติความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) หากพบความ
แตกตางจะนําไปเปรียบเทียบเปนรายคู โดยใชวิธีของ LSD 
 ผลการทดสอบสมมติฐานพบวา ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีอายุ อาชีพ ชนิดของกิจกรรม
การออกกําลังกาย ความบอยในการออกกําลังกาย ตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกายตางกัน และ
ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มี เพศ รายได สถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาในการออกกําลังกายตางกัน 
ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกายไมตางกัน 
 
คําสําคัญ : แรงจูงใจ ; การออกกําลังกาย 
 
ABSTRACT 
 The purpose of this research was to (1) aimed at studying the exercise motivations 
of personnel among people in Bangkok. (2) was to study and compare the exercise 
motivation classified by personal factors and exercise data. 

The sample population in the Bangkok 400 peoples and questionnaires are a tool 
for data collection. By the statistics used in the descriptive analysis are frequency, 
percentage, mean, and standard deviation. Hypothesis test were for comparison, using t-test 
statistics to test hypotheses with one-way ANOVA. If differences are found, they will be 
compared in pairs by using LSD method. 
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The research findings revealed that the exercise motivation is differed by age, 
occupation, type of physical activity and the frequency of exercise. However, the exercise 
motivation is no differed by sex, income, exercise facilities and time to exercise. 
 
Keywords : Motivation; Exercise 
 
บทนํา 
 การพัฒนาประเทศชาติใหเจริญกาวหนาในดานเศรษฐกิจ สังคม การเมืองและการศึกษา มนุษยซึ่ง
เปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศ  ดังนั้น คุณภาพชีวิตจึงเปนสิ่งสําคัญและเปนกลไกหลักที่จะขับเคลื่อน
ความเจริญกาวหนา การเติบโตทางเศรษฐกิจและสังคม สิ่งหนึ่งที่เราสามารถจะสงเสริมใหประชาชนไดมี
คุณภาพชีวิตที่ดี มีคุณภาพ วิธีการหนึ่งนั่นก็คือ การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพกายและใจ เมื่อสองสิ่งนี้มีความ
เขมแข็ง รางกายของเราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง สามารถเรียน ทํางาน หรือดําเนินชีวิต ไดอยางมีประสิทธิภาพ   
 ในปจจุบันความเจริญเติบโตทั้งทางดานเศรษฐกิจ  สังคม ความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยี  ไมวาจะเปนเคร่ืองอํานวยความสะดวก เคร่ืองทุนแรง และอุปกรณสื่อสาร ทําใหมนุษยมีความ
สะดวกสบายจนสงผลกระทบตอการดํารงชีวิต เนื่องจากใชเคร่ืองอํานวยความสะดวกแทนการเคลื่อนไหว
ทางดานรางกาย การใชชีวิตที่สะดวกสบายออกแรงนอยเปรียบเสมือนฆาตกรเงียบ เมื่อการเคลื่อนไหว
ทางดานรางกายนอยลง ทําใหเกิดปญหาทางดานสุขภาพรางกายตามมา และยังรวมไปถึงสภาวะทาง
เศรษฐกิจ สังคม การเมือง ยังกอใหเกิดความตึงเครียด สงผลใหรางกายเสื่อมโทรม เนื่องมาจากความตึง
เครียด การออกกําลังกายจึงมีความจําเปนและสําคัญอยางยิ่ง ไมวาเด็ก คนชรา ผูหญิงหรือผูชาย ลวนมีความ
ตองการการออกกําลังกายที่เหมาะสมตามสภาพของรางกายเปนประจําสม่ําเสมอ และการออกกําลังกายยัง
เปนวิธีหนึ่งที่ชวยใหมนุษยดํารงไวซึ่งสุขภาพที่ดี คือ การทําใหรางกายแข็งแรง ปองกันโรคภัย จิตใจแจมใส 
ทําใหนอนหลับสนิท ชวยลดความตึงเครียดและชะลอการแกกอนวัย รวมถึงการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
รางกายสามารถทํางานไดอยางเต็มประสิทธิภาพ สอดคลองกับ (สมหมาย ฤทธิบุตร, 2546 อางถึงใน สืบ
สกุล ใจสมุทร,2554) ชวยบรรเทาความเครียดทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรงและมีสติปญญาดี การออกกําลัง
กายเปนพฤติกรรมที่จําเปนในการดํารงสภาวะสมดุลของการทํางานของรางกาย รวมถึงการปรับปรุงสงเสริม
ใหรางกายมีสุขภาพและสมรรถภาพที่ดี ทํางานไดเต็มศักยภาพ กิจกรรมการออกกําลังกายสามารถทําได
หลายวิธี ไมวาจะเปน การเดินเร็ว วิ่งเหยาะ ๆ ข่ีจักรยาน วายน้ํา แอโรบิค โยคะ หรือการเลนกีฬาตาง ๆ ที่
ตนเองชื่นชอบ ทั้งนี้ควรเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับตนเอง 
 การออกกําลังกายของประชาชนจําเปนจะตองมีกิจกรรมในการสรางสุขภาพที่ดีเพื่อใหเกิดแรงจูงใจ
ในการออกกําลังกาย   แรงจูงใจถือไดวาเปนหัวใจของจิตวิทยาการกีฬาเพราะแรงจูงใจจะมีความเก่ียวของ
ตอเนื่องตลอดชีวิตของการเปนนักกีฬาและเปนปจจัยทางจิตวิทยาที่มีผลตอการกระทําพฤติกรรมและ
ความสามารถของมนุษย แรงจูงใจในการเลนกีฬาเก่ียวของนับตั้งแตยังไมไดเขารวมจนเร่ิมเลนกีฬาหรือออก
กําลังกาย ตอเนื่องมาถึงแรงจูงใจที่ทําใหหรือมีอิทธิพลทําใหคนยังคงออกกําลังกายหรือเลนกีฬา ซึ่งแตละคน
ก็มีสาเหตุ ปจจัยหรือแรงจูงใจที่ตางกัน (สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541 อางถึงใน ทิชา สังวรกาญจน และ
อภิวัฒน จําเดิม, 2560) 
 กรุงเทพมหานคร เปนเมืองหลวงของประเทศและเปนศูนยกลางของความเจริญทุกดาน ประชาชน
จากตางจังหวัดตางเดินทางเขาสูกรุงเทพมหานคร เพื่อประกอบอาชีพ จึงทําใหกรุงเทพมหานคร มีความ
หนาแนนจากจํานวนประชากรทีม่ีจํานวนมากข้ึน เกิดชุมชนแออัด ทําใหประสบกับปญหาในหลายดาน ไมวา
จะเปนดานสภาพแวดลอมทางอากาศและเสียงที่เปนพิษ จากปญหาการจราจรที่ติดขัด ปญหาดานคุณภาพ
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น้ํา ขยะมูลฝอยตาง ๆ ลวนแตสงผลตอสภาพรางกายและจิตใจ และดวยขอจํากัดทางดานเวลา ความเรงรีบ 
ความคับแคบของสถานที่ ทาํใหประชาชนในกรุงเทพมหานคร ออกกําลังกายกันนอยลง รัฐบาลไดมองเห็นถึง
ความสําคัญของปญหาสุขภาพของประชาชน และไดมีการกําหนดนโยบายตางๆ เพื่อกระตุนใหประชาชนหัน
มาออกกําลังกายเพื่อสุขภาพกันใหมากยิ่งข้ึน 
 ดังนั้นในการศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ผูวิจัยจึงทําการศึกษาวิจัย เร่ือง “แรงจูงใจในการออกกําลังกายของ
ประชาชนในกรุงเทพมหานคร” เพื่อใหทราบถึงแรงจูงใจที่จะชวยกระตุนใหประชาชนตองการ และให
ความสําคัญในการออกกําลังกายมากยิ่งข้ึน โดยผลของการศึกษาวิจัยในคร้ังนี้จะทําใหไดขอคนพบที่เปนองค
ความรูที่จะเปนแนวทางหนึ่ง 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร 
 2. เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร จําแนกตาม ปจจัย
สวนบุคคล และขอมูลการออกกําลังกาย 

ขอบเขตของงานวิจัย 
 1. ประชากรและตัวอยาง คือ ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ทางผูวิจัยไมทราบจํานวนของ
ประชาชนในกรุงเทพมหานคร เปนจํานวนทีแ่นนอนซึ่งกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย จํานวน 400 คน 
 2. ดานเน้ือหา คือ เปนการศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร 
โดยมุงหมายวิจัยแรงจูงใจ 4 ดาน ไดแก ดานจิตใจ ดานรางกายและดานสมรรถภาพ ดานสุขภาพและอนามัย 
ดานชื่อเสียงและสังคม 

ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
 1. ตัวแปรอิสระ ไดแก ปจจัยสวนบุคคล ประกอบดวย เพศ อายุ อาชีพ รายได และขอมูลการออก
กําลังกาย ประกอบดวย ชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย สถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาในการออก
กําลังกาย ความบอยในการออกกําลังกาย 
 2. ตัวแปรตาม ไดแก แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร แบงออกเปน 
4 ดาน คือ ดานจิตใจ ดานรางกายและดานสมรรถภาพ ดานสุขภาพและอนามัย ดานชื่อเสียงและสังคม 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 1. เพื่อใหทราบแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร 
 2. เพื่อใหทราบแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่จําแนกตาม 
ปจจัยสวนบุคคลในดาน เพศ อายุ อาชีพ รายได และขอมูลของของผูออกกําลังกาย ประกอบดวย ชนิดของ
กิจกรรมการออกกําลังกาย สถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาในการออกกําลังกาย ความบอยในการออกกําลัง
กาย 

บททบทวนวรรณกรรม 
ความสําคัญของแรงจูงใจ 

 พนมไพร ไชยยงค (2542, อางถึงใน ธราวุฒิ บุญชวยเหลือ, 2556) กลาววา การจูงใจไมใชตัว
พฤติกรรมหรือเหตุการณที่ สามารถมองเห็นไดโดยตรงแตเปนนามธรรมอยางหนึ่งที่ชวยอธิบายข้ันตอนการ
เกิดพฤติกรรมให ชัดเจนยิ่งข้ึนการจูงใจมีลักษณะสําคัญ 3 ประการ คือ  
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 1. ใหพลังกระตุนตอการแสดงพฤติกรรม หรือความเขมของกําลังตอบสนองที่จะแสดง พฤติกรรม 
เมื่อกระหายน้ํามาก เราจะเดินอยางเร็ว หรือวิ่งเพื่อเสาะแสวงหาน้ําแกความกระหายแต ถาเราไมกระหาย 
หรือกระหายเพียงเล็กนอยเราอาจจะเดินชาๆ พูดคุยกับเพื่อนอยางไมรีบรอน เปนตน  
 2. กําหนดทิศทางและเปาหมายของพฤติกรรม เชน เมื่อหิวก็มีพฤติกรรมที่มุงไปสูการแสวงหา
อาหาร เชน เดินไปรานขาวแกง ฝากเพื่อนไปซื้อ หรือวาจะเลือกทําอยางไรดี เพราะมีทางเลือกหลายทาง 
เพื่อใหไดอาหารมาบําบัดความหิว การไดรับประทานอาหารจึงเปนจุดหมายปลายทางหรือทิศทางของ
พฤติกรรม  
 3. กําหนดระดับความพยายาม หรือความมุงหนาไมลดละของพฤติกรรมนั้น คือ จะใชความอดทน 
หรือมานะพยายามในการกระทําพฤติกรรมนั้นไดนานเพียงใด เชน เมื่อเราหิวเราจะเขาครัว คนหาของ
รับประทาน ถาในครัวไมมีอะไรรับประทานไดเราก็จะออกไปนอกบานเพื่อซื้อของรับประทาน ถารานแรกที่
ไปถึงปดราน แตความหิวเรายังสูงอยู เราก็จะไปหารานอ่ืนๆ ตอไปอีก อาจจะเปนรานที่ 5 หรือ 6 จนกวาจะ
ไดอาหารรับประทาน นั่นคือ ระดับความพยายาม หรือความมุงหนาไมลดละที่จะแสดงพฤติกรรมก็สูงตามไป
ดวย 
ประเภทของแรงจูงใจ 

ถวิล เก้ือกูลวงศ (2528, อางถึงใน ทิชา สังวรกาญจน และอภิวัฒน จําเดิม, 2560) ไดแบงแรงจูงใจตาม
ลักษณะความตองการตางๆ ดังนี้ 
 1. แรงจูงใจดานความมั่นคงมักอยูรูปของจิตสํานึกโดยจะเห็นจากการที่มนุษยมีความตองการความ
ปลอดภัยสวนความมั่นคงในรูปของจิตใตสํานึกนั้นเปนสิ่งที่ไดพัฒนามาตั้งแตเกิด โดยการปฏิสัมพันธกับ
บุคคลที่อยูใกลชิดที่จะทําใหเปนคนที่มีจิตใจมั่นคงหรือออนแอ 
 2. แรงจูงใจดานสังคม เนื่องจากมนุษยเปนสัตวสังคมจึงตองมีการติดตอสัมพันธซึ่งกันและกันมีการ
อยูรวมกันเพื่อจะไดเปนสวนหนึ่งของสังคมและไดรับการยกยอง การที่บุคคลติดตอสัมพันธกันนั้นมิใชเพื่อ
มิตรภาพเพียงอยางเดียวหากแตตองการใหผูอ่ืนยอมรับศรัทธาและเชื่อถือได 
 3. แรงจูงใจดานชื่อเสียง มีมากข้ึนในสังคมไทยโดยเฉพาะสังคมในระดับชนชั้นกลางความตองการ
ดานชื่อเสียงเปนการกําหนดขีดจํากัดของบุคคลอยางหนึ่งบุคคลบางคนจะมีความพึงพอใจกับชื่อเสียงใน
ระดับเพื่อนหรือระดับชุมชน แตบางคนอาจจะแสวงหาชื่อเสียงในระดับชาติหรือระดับโลก 
 4. แรงจูงใจดานอํานาจถือเปนศักยภาพแหงอิทธิพลของบุคคลโดยการแบงออก ไดเปน 2 ประเภท 
คืออํานาจตามตําแหนง และ อํานาจสวนตัว เชน การที่บุคคลสามารถทําใหผูอ่ืนปฏิบัติตามเพราะตําแหนง
สวนบุคคลซึ่งมีอิทธิพลโดยบุคลิกภาพและพฤติกรรมแสดงวาเปนผูมีอํานาจสวนตัวแตบุคคลบางประเภทเปน 
เจาของอํานาจทั้ง 2 ประเภท คือทั้งอํานาจตามตําแหนงและอํานาจสวนตัว 
 5. แรงจูงใจดานความสามารถหมายถึงการควบคุมองคประกอบสิ่งแวดลอมทั้งกายภาพและสังคม
ความรูสึกดานความสามารถนี้เก่ียวของอยางใกลชิดกับมโนทัศนดานความคาดหวัง บุคคลจะมีความสามารถ
หรือไมนั้นข้ึนอยูกับความสําเร็จและความลมเหลวในอดีต ถาความสําเร็จเหนือความลมเหลวแลวจะทําให
มองโลกในทางลบ บุคคลที่มีความรูสึกดานความสามารถตางๆ จะไมมีแรงจูงใจที่จะแสวงหาการทาทาย
ใหมๆ หรือทําการเสี่ยง บุคคลพวกนี้จะปลอยใหสิ่งแวดลอมบังคับควบคุมมากกวาที่จะพยายามบังคับควบคุม
สิ่งแวดลอม 
 6. แรงจูงใจดานความสําเร็จเปนแรงจูงใจที่เดนชัดของมนุษยที่สามารถแยกออกจากความตองการ
ดานอ่ืนๆ ลักษณะอยางหนึ่งของบุคคลที่มีแรงจูงใจดานความสําเร็จจะมีความกาวหนาในการทํางานเพราะวา
จะเปนผูสรางสรรคใหงานสําเร็จ 
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 7. แรงจูงใจดานเงินเปนแรงจูงใจที่สลับซับซอนของมนุษยและสัมพันธกับความตองการทุกประเภท
ทุกระดับ คุณสมบัติที่เดนชัดและสําคัญที่สุดของเงินคือเปนตัวแทนในการแลกเปลี่ยนสิ่งที่เงินสามารถซื้อได
นั้นไมใชตัวเงินโดยตรง แตเปนคุณคาของเงินตัวเงินนั้นไมไดมีความสําคัญ แตเปนตัวแทนของความตองการ
ใดๆ ที่บุคคลตองการใหเปนตัวแทน 
 สงวน สุทธิเลิศอรุณ (2528, อางถึงใน ธารารัตน แสงดาว, 2555) ไดแบงประเภทแรงจูงใจที่อยู 
เบื้องหลังของการแสดงออกของพฤติกรรมออกเปน 2 ประเภท 
 1. แรงจูงใจภายใน(Intrinsic Motivation) 
แรงจูงใจภายในหมายถึงแรงจูงใจที่เกิดข้ึนภายในบุคคล โดยไมมีรางวัลหรือสิ่งลอใจภายนอกมาเปนแรง
กระตุนใหทําพฤติกรรมนั้นๆ แรงจูงใจภายในเปนแรงจูงใจในการเลนกีฬาดวยความสนุกสนาน เต็มใจที่จะ
เลนโดยถือวาการบรรลุในกิจกรรมนั้นๆ เปนรางวัลอยูแลว ตัวอยางของแรงจูงใจภายในไดแก ความอยากรู
อยากเห็น ความรักความสนใจ ความสนุกสนาน ความสําเร็จ ความพึงพอใจ ความศรัทธา ความซาบซึ้ง เปน
ตน แรงจูงใจภายในเปนสิ่งสําคัญที่ทําใหคนเขารวมกิจกรรมตางๆ และมีผลทําใหการทํากิจกรรมนั้นๆ เชน 
การจัดโปรแกรมการฝกใหเหมาะสมกับนักกีฬาแตละกลุม การตั้งเปาหมายที่เปนไปไดกับนักกีฬาเพื่อให
นักกีฬาไดรับประสบการณ ผลสําเร็จ และปรับปรุงบุคลิกภาพของผูฝกสอน เพื่อใหนักกีฬาเกิดความศรัทธา
เปนตน 
 2. แรงจูงใจภายนอก(Extrinsic Motivation) 
แรงจูงใจภายนอกหมายถึงแรงจูงใจที่เกิดจากภายนอกตัวบุคคล ซึ่งมีผลตอการกระตุนใหบุคคลแสดง
พฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งตามความตองการหรือตามจุดมุงหมายที่กําหนดไว แรงจูงใจภายนอกไดแก การ
แขงขัน การรวมมือ การใหรางวัล การลงโทษ การยกยอง การ มเชย เปนตน สิ่งเหลานี้จะทําใหนักกีฬาเกิด
ความมานะพยายามในการฝกซอมยิ่งข้ึน 

ปจจัยสวนบุคคลกับการออกกําลังกาย 

เพศกับการออกกําลังกาย 

 ทิชา สังวรกาญจน และอภิวัฒน จําเดิม (2560) การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เปรียบเทียบระหวางชายและหญิง พบวา การเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง
ระหวางเพศชายและเพสหญิงโดยรวมมีความแตกตางกัน และหากพิจารณารายดานพบวา เพศหญิงมี
แรงจูงใจในดานการแพทยมีคาเฉลี่ยมากที่สุด 
 ธารารัตน แสงดาว (2555) พบวาเพศชายและหญิง มีแรงจูงใจที่มีตอการออกกําลังกายของสมาชิก
ที่มาใชบริการสถานบริการคลาคแฮทช ฟตเนส เซ็นเตอร เพศชายกับเพศหญิงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ระดับ .05  จินดา บุญชวยเก้ือกูล (2541, อางถึงใน ธารารัตน แสงดาว, 2555) ไดกลาวไววา เพศยังมีผลตอ
การออกกําลังกายเนื่องจากลักษณะโครงสรางของรางกายทั้งกลามเนื้อและกระดูก รวมทั้งประสิทธิภาพการ
ทํางานของทุกระบบของรางกายของผูหญิงและผูชายแตกตางกันโดยธรรมชาต ิ
อายุกับการออกกําลังกาย 

 อับดุลรอฮิม รอยิง, วิไลพิน แกวเพ็งและ ชัยลิขิต สรอยเพชรเกษม (2561) พบวา ประชาชนใน 3 
จังหวัดชายแดนใตที่มีอายุแตกตางกัน มีแรงจูงใจในการออกกําลังกายแตกตางกัน และรายดานมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องการเขาถึงสื่อโฆษณาของกลุมชวงอายุที่ตางกัน ทําให
แตละวัยขาดความเขาใจในประโยชนของการออกกําลังกาย จึงทําใหมีแรงจูงใจในการออกกําลังกายตางกัน 
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 ธารารัตน แสงดาว (2555) พบวาอายุตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกายแตกตางกันทุก
ดาน เนื่องจากความแตกตางของชวงอายุทําใหบุคคลมีความเขาใจและตระหนักในความสําคัญของการออก
กําลังกายตางกัน งานวิจัยพบวา อายุ 25 ป และ 26-35 ป มีแรงจูงใจมากกวาอายุ 35 ปข้ึนไป   
อาชพีกับการออกกําลังกาย 

 ปวริศา ยอดมาลัย (2555) กลาวไววา อาชีพในแตละอาชีพมีลักษณะเวลาในการทํางานที่แตกตาง
กัน บุคคลที่มีงานประจําอยูในชวงเวลาปกติ เวลาสม่ําเสมอ มกัจะมีเวลาวางและนาจะสงผลใหมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายมากกวากลุมคนที่มีอาชีพที่เวลาทํางานไมปกติหรือเวลาทํางานไมสม่ําเสมอ ตัวอยางเชน 
อาชีพพยาบาล แพทย มีเวลาทํางานไมเหมือนอาชีพครู เนื่องจากพยาบาลและแพทยจะตองมีการเขาเวรหรือ
เขากะเวลาทํางานเพื่อที่จะไดผลัดเปลี่ยนเวลาในการดูแลผูปวยไดครอบคลุมตลอด 24 ชั่วโมง จึงทําใหอาชีพ
นี้เปนอาชีพที่มีเวลาทํางานไมสม่ําเสมอ สวนอาชีพครู มีเวลาสอนนักเรียนเพียงชวงเวลากลางวัน คือชวงเวลา
ทํางานปกติเทานั้น ทําใหมีเวลาวางมากกวาอาชีพพยาบาล แพทย  จากการศึกษาพบวา อาชีพตางกัน ทําให
แรงจูงใจในการออกกําลังกายตางกัน 
รายไดกบัการออกกําลังกาย 

 ธารารัตน แสงดาว (2555) พบวา สมาชิกที่มาใชบริการคลาคแฮทช ฟตเนส เซ็นเตอร ในเขต
จังหวัดนนทบุรี ที่มีรายไดตางกัน ทําใหแรงจูงใจที่มีตอการออกกําลังกายตางกัน ทุกดานอยางมีนัยสําคัญ 
บุคคลที่มีรายไดที่เหมาะสมอยูในภาวะเศรษฐกิจที่ดี มาจากมีอาชีพที่ดี จะเอ้ืออํานวยใหสนใจในการออก
กําลังกาย สอดคลองกับ ปนัดดา จูเภา (2541) ไดกลาวไววา รายไดถือเปนสิ่งสําคัญมากในการดํารงชีวิตให
อยูรอดและอาจสงผลใหไมมีเวลาที่จะมาออกกําลังกายก็ได เพราะผูมีรายไดมากก็ตองทํางานมาก จึงตองการ
ที่จะพักผอน หรือผูที่มีรายไดนอยเมื่อเลิกจากการทํางานหนักแลวอาจจะใชเวลาวางที่เหลือไปประกอบอาชีพ
พิเศษก็ได จึงเปนเหตุใหไมมีเวลาออกกําลังกาย ซึ่งงานวิจัยพบวา สมาชิกที่มีรายได 30,001-40,000 บาทตอ
เดือน มีแรงจูงใจในการออกกําลังกายมากกวาสมาชิกที่มีรายไดมากกวา 40,000 บาทตอเดือน และสมาชิกที่
มีรายไดนอยกวา 30,000 บาทตอเดือน เนื่องจาก สมาชิกที่มีรายไดมากก็ตองทํางานมาก จึงตองการที่จะ
พักผอนมากกวาที่จะเลือกการออกกําลังกาย และผูที่มีรายไดนอยยอมตองการเนนการทํางานเพื่อสรางฐานะ
ใหแกครอบครัว 
 อับดุลรอฮิม รอยิง,วิไลพิน แกวเพ็ง และชัยลิขิต สรอยเพชรเกษม (2561) กลาววา คนที่มีรายได
มากอยูแลวนั้นเพียงพอตอความตองการในแตละวัน จึงมีเวลาในการออกกําลังกายมากกวาผูที่มีรายไดนอย 
ซ่ึงตองทํางานประจําและงานเสริมอ่ืนๆ ที่ตนมีความสามารถมาจุนเจือรายไดภายในครอบครัว แรงจูงใจใน
การออกกําลังกายจึงนอยกวา 

ขอมูลการออกกําลังกาย  

ชนิดของกิจกรรมการออกกาํลังกาย 

 จรวยพร ธรณินทร (2542, อางถึงใน สมคิด สวนศรี และปราจิต ทิพยโอสถ, 2556) กลาวไววา การ
ออกกําลังกายและกีฬาที่บุคคลทั่วไป วัยทํางาน ผูใหญ ที่มิใชนักกีฬาควรเลือกเพื่อสุขภาพ เพราะจะให
ประโยชนกับรางกายและจิตใจ เลนเพื่อเปนนันทนาการเปนกิจกรรมพักผอนหยอนใจในเวลาวาง เลนดวย
ความสนุก กีฬาและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่นิยมสูงสุดคือ เดินเร็ว วิ่งเหยาะ ข่ีจักรยาน วายน้ํา 
กระโดดเชือก และแอโรบิคแดนซ เพราะงายและสนุก ไดผลดี ปลอดภัย เลนไดเองตามลําพัง หรือจะเลนกัน
เปนกลุมก็ได  
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 สมคิด สวนศรี และปราจิต ทิพยโอสถ (2556) พบวา ชนิดกีฬา 3 อันดับแรก ไดแก เดิน-วิ่ง เพื่อ
สุขภาพ การเตนรําแบบแอโรบิค และวอลเลยบอล 
สถานที่ออกกําลังกาย 

 กุลยา ตันติผลาชีวะ (2540, อางถึงใน สมคิด สวนศรี และปราจิต ทิพยโอสถ, 2556) พบวา สถานที่
ออกกําลังกาย สามารถออกไดทุกหนทุกแหง การยืน การเดิน การนั่ง การนอน ทุกอิริยาบถออกกําลังกายได 
สถานที่ออกกําลังอยูที่ความพอใจ สถานที่ใดก็ไดถาสะดวกและพรอมที่จะออกกําลังกาย 
  พนิดา ไขแสง (2556) ศึกษา แรงจูงใจในการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏกลุม
รัตนโกสิน พบวา สถานที่ออกกําลังกายตางกันทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกายตางกัน ซึ่งกลุมตัวอยางใช
บริเวณรอบบานเปนสถานที่ในการออกกําลังกายรอยละ 33.67   
ชวงเวลาในการออกกําลงักาย 

 ปวริศา ยอดมาลัย (2555) พบวา คนที่ออกกําลังกายในชวงเย็นมีระดับแรงจูงใจในการออกกําลัง
กายสูงกวาคนที่มาออกกําลังกายในชวงเชา ทั้งนี้เปนเพราะ การออกกําลังกายตอนเชาอากาศสดชื่นมลพิษ
นอยอากาศเย็นรางกายยังสดชื่นเพราะ ไดพักมาทั้งคืน แตรางกายไมมีพลังงานในการออกกําลังกาย 
เนื่องจากขณะที่นอนหลับตับจะเปลี่ยนสารอาหารที่กินเขาไปในตอนเย็นเชนน้ําตาลเปลี่ยนเปนไกลโคเจนไตร
กลีเซอไรดไขมันเปลี่ยนเปนกรดไขมันโปรตีนเปลี่ยนเปนฟอสโฟเจน เปนตนแลวนําไปเก็บไวในอวัยวะตางๆ 
เมื่อตื่นนอนจึงไมมีพลังงานหลงเหลืออยูในเลือด การที่คนออกกําลังกายตอนเชาไดนั้นมาจากที่ตับตองดึง
สารอาหารที่ปรับเปลี่ยนไปเก็บไวในที่ตางๆ ในขณะที่นอนหลับใหกลับเปนสารพลังงานในเลือดใหมจึง
สามารถออกกําลังกายไดดังนั้น ในขณะที่นอนหลับตับทํางานหนักมากเพื่อเอาสารอาหารไปเก็บเมื่อตื่นนอน
ตอนเชาไปออกกําลังกายทันทีตับก็ตองดึงสารอาหารที่เอาไปเก็บไวออกมาใชใหมถาตับตองทํางานอยางนี้
บอยๆ ทุกวันๆ ตับจะตองทํางานหนักมาก 
 สวนการออกกําลังกายตอนเย็นเรากินอาหารเชา อาหารกลางวัน อาหารเย็น พลังงานมีมาก
สามารถออกกําลังกายได เมื่อถึงเวลาเขานอนจะเหลือสารอาหารนอยที่สุดตับไมตองทํางานหนักมาก 
สารอาหารไมมีไปเก็บในที่ตางๆ จึงไมทําใหอวนและไมมีสารอาหารเหลือคางในหลอดเลือด โดยเฉพาะไขมัน
จึงเปนวิธีที่จะลดไขมันในเลือดไดดีที่สุดโดยไมตองกินยา การออกกําลังกายตอนเชาหรือตอนเย็นจะเปนการ
ออกกําลังกายที่ทําใหสุขภาพทั่วๆ ไปดีเทาๆ กัน แตการออกกําลังกายตอนเย็นโดยไมไปกินอาหารภายหลัง
ยังจะชวยใหสารอาหารที่เหลือจากการกินตอนเชาและตอนเที่ยงนอยลงจนไมสามารถทํารายรางกายไดดวย
การออกกําลังกายตอนเย็นจึงไดประโยชน 2 ตอ จากงานวิจัยตางประเทศพบวาการออกกําลังกายตอนเชา
นั้นจะทําใหภูมิตานทานในรางกายลดลง และการออกกําลังกายตอนเย็นจะทําใหภูมิตานทานในรางกาย
เพิ่มข้ึน เทากับวาการออกกําลังกายตอนเย็นจะไดประโยชน ถึง 3 ตอสวนการออกกําลังกายตอนเชามีเพียง
กรณีเดียวเทานั้นที่ไดประโยชน คือพวกที่มีภูมิตานทานมากไป เชน โรคภูมิแพ แกหอบหืด แพอากาศ แพฝุน
หรือโรคพุมพวงดวงจันทร ออกกําลังกายตอนเชาชวยลดภูมิตานทานจึงเทากับชวยใหคนๆ นั้นกินยาลดภูมิ
ตานทานนอยลงได เสกอักษรานุเคราะห (2551) 
ความบอยในการออกกําลงักาย 

 ทิชา สังวรกาญตน และอภิวัฒน จําเดิม (2560) พบวา ความบอยในการออกกําลังกายมีคาเฉลี่ยง
แรงจูงใจในดานรางกายสูงกวาดานอ่ืนๆ  โดยเฉพาะความบอยในการออกกําลังกาย 1-2 วันตอสัปดาห จะมี
คาสูงกวาความบอยในการออกกําลังกาย 3-4 วันตอสัปดาห 5-6 วันตอสัปดาห และออกกําลังกายทุกวัน 
 ณรงคฤทธิ์ นิ่มมาก และฉัตรกมล สิงหนอย (2558) พบวา ผูที่มาใชบริการศูนยวิทยาศาสตรการ
กีฬาที่มีความบอยในการออกกําลังกายแตกตางกัน มีแรงจูงใจในการออกกําลังกายที่แตกตางกัน อยางมี
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นัยสําคัญ ผูที่ออกกําลังกาย 5-7 คร้ังตอสัปดาห อยูในระดับมากที่สุด 3-4 คร้ังตอสัปดาห อยูในระดับปาน
กลาง และ 1-2 คร้ังตอสัปดาห อยูในระดับปานกลาง ทั้งนี้เพราะถาตองการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้น 
ตามหลักวิชาการที่หนวยงานของภาครัฐไดทําการประชาสัมพันธ คือ 3-4 วันตอสัปดาห แสดงวาผูที่ออก
กําลังกาย 5-7 วันตอสัปดาหมีพฤติกรรมมุงจุดหมาย มีการแบงเวลาเพื่อการออกกําลังกายไวเปนอยางดี 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 ทิชา สังวรกาญจน และอภิวัฒน จําเดิม (2560) ศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของ
ประชาชนในจังหวัดชุมพร การวิจัยคร้ังนี้มีจุดประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบปจจัยสวนบุคคลของ
ประชากรกับแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดชุมพร  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจับเปน
แบบสอบถามแรงจูงใจในการออกกําลังกายฉบับภาษาไทย (EMI2-T) ซึ่งสอบถามเปนแรงจูงใจในการออก
กําลังกายดานตางๆ 5 ดาน ประกอบดวย 1. ดานจิตใจ 2. ดานสังคม 3.ดานการแพทย 4. ดานรางกาย 5. 
ดานสมรรถภาพทางกาย ผลการวิจัยพบวา เพศ อายุ อาชีพและความบอยในการออกกําลังกายแตกตางกัน
ทําให แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดชุมพร  ดานจิตใจ สังคม การแพทย รางกาย 
และสมรรถภาพทางกายแตกตางกัน 
 ณรงคฤทธิ์ นิ่มมาก และฉัตรกมล สิงหนอย (2558) ศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของผู
ที่มาใชบริการศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตศรีสะเกษ การวิจัยคร้ังนี้มี
จุดประสงค 1. เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของผูที่มาใชบริการศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาของ
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตศรีสะเกษ 2. เพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกกําลังกายของผูที่มาใช
บริการศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตศรีสะเกษ จําแนกตามเพศ อายุ 
สถานภาพ การเขาใชบริการ และความบอยในการออกกําลังกายพบวาระดับแรงจูงใจในการออกกําลังกาย
ของผูที่มาใชบริการศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาของสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตศรีสะเกษ อยูในระดับมาก 
เมื่อพิจารณาเปนรายดานพบวา ดานจิตใจ ดานสังคม ดานการแพทย ดานรางกายและดานสมรรถภาพทาง
กายมีแรงจูงใจในการออกกําลังกายอยูในระดับมาก 
 จิระชัย คารวะ (2560) ศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนกีฬา     แรงจูงใจ
ในการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดขอนแกน ดานแรงจูงใจภายในโดยภาพรวมอยูในระดับ
มากที่สุด เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา อยูในระดับมากที่สุด 9 ขอ อยูในระดับมาก 16 ขอ ขอที่มีคาเฉลี่ย 
สูงสุด คือ ขอ 1 ออกกําลังกายแลวรูสึกสนุกสนาน เพลิดเพลิน รองลงมา คือ ขอ 4 มีความสนใจและใสใจใน
เร่ืองสุขภาพ จึงออกกําลังกาย สวนขอที่มีคาเฉลี่ยตํ่าสุด คือขอ 10 ออกกําลังกายเพราะตองการเปนที่
ยอมรับของเพื่อนๆ แรงจูงใจในการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดขอนแกน ยังมีประเด็นที่
เห็นวามีแรงจูงใจในการเลนกีฬาอยูคอนขางนอยกวาประเด็นอ่ืนๆ เก่ียวกับดานแรงจูงใจภายนอกโดยเฉพาะ 
การดูแลนักกีฬาเมื่อไดรับบาดเจ็บ การจัดสถานที่และปรับปรุงสภาพแวดลอม พรอมทั้งอุปกรณตางๆ เสริม
ทักษะในการเลนกีฬา การมีโคชที่ดี เปนผูแนะนํา ชวยเหลือในดานตางๆ ดังนั้นผูมีสวนเก่ียวของ ควรจัดหา
ทีมแพทยผูเชี่ยวชาญมาใหคําแนะนําในการดูแลสุขภาพ ในระหวางการเลนกีฬาหรือไดรับบาดเจ็บจากการ
เลน ควรไดรับการดูแลอยางตอเนื่องและสมํ่าเสมอมากกวาที่เปนอยู ควรจัดสถานที่ใหเหมาะสมกับการออก
กําลังกายและปรับปรุงสภาพแวดลอมของทางโรงเรียนใหดีกวาที่เปนอยู ควรจัดหาอุปกรณตางๆ ที่เปนการ
ชวยเสริมทักษะใหกับนักกีฬาที่มีประสิทธิภาพในการเลนกีฬาใหเพียงพอกับความตองการ ควรจัดหา
หนวยงานที่ปฏิบัติการเพื่อรับเร่ืองรองเรียนในการแกไขปญหาที่เกิดข้ึนอยางเรงดวน และควรมีโคชที่ดี เปน
ตัวอยางของนักเรียน เปนผูแนะนําคอยชวยเหลือในดานตางๆ และดูแลนักเรียนอยางใกลชิดอยางเสมอภาค
เทาเทียมกัน 
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 สืบสกุล ใจสมุทร (2554)  ศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดสตูล ป 
พ.ศ. 2553   มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัด
สตูล ป พ.ศ. 2553  เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึน สอบถามดวย
แรงจูงใจในดานตาง ๆ 4 ดาน คือ 1.ดานความรักความถนัดและความสนใจ 2.ดานสุขภาพและอนามัย 3.
ดานความคิดเห็นเก่ียวกับตนเองและบุคคลที่เก่ียวของ 4. ดานชื่อเสียงและสังคม ผลการวิจับพบวา   
ประชาชนชายกับหญิง และประชาชนในวัยเรียนกับวัยทํางาน ที่มาออกกําลังกายในจังหวัดสตูล ป พ.ศ. 
2553 มีแรงจูงใจในการออกกําลังกายแตกตางกันในดานความรักความถนัดและความสนใจ ดานสุขภาพและ
อนามัย และดานชื่อเสียงและสังคม อยางมีนัยสําคัญ 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจัยแบบไมทดลอง (Experimental Design) และเก็บรวบรวมขอมูล
ภาคสนามแบบวิจั ยตัดขวาง (Cross sectional Study) ใช เค ร่ืองมือการวิ จั ย เปนแบบสอบถาม 
(Questionaire) แลวทําการวิเคราะหขอมูลดวยวิธีทางสถิติ 
 กลุมตัวอยางในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ คือ ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ทางผูวิจัยไมทราบจํานวน
ของประชาชนในกรุงเทพมหานคร เปนจํานวนที่แนนอน จึงใชวิธีการกําหนดกลุมตัวอยางโดยการเปดตาราง
ของ Yamane (1973) โดยที่กําหนดคาความคลาดเคลื่อนของการสุมตัวอยางที่ยอมรับไดที่ 0.05 จึงทําใหมี
ระดับความเชื่อมั่นที่ 95% โดยผลจากการเปดตารางขนาดกลุมตัวอยาง พบวา ขนาดของกลุมตัวอยางที่
จะตองทําการศึกษาจํานวน 400 ตัวอยางและสุมตัวอยาง แบบไมอาศัยความนาจะเปน 
 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 
 1. แบบสอบถามแบบปลายเปดและปด โดยมีรายละเอียดประกอบดวย 
  1.1 แบบสอบถามเก่ียวกับปจจัยสวนบุคคล ประกอบดวย เพศ อายุ อาชีพ รายได มี
จํานวน 4 ขอ 
  1.2 แบบสอบถามเก่ียวกับขอมูลการออกกําลังกาย ประกอบดวย ชนิดของกิจกรรมการ
ออกกําลังกาย สถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาในการออกกําลังกาย และความบอยในการออกกําลังกายมี
จํานวน 4 ขอ 
  1 .3  แบบสอบถามเ ก่ียว กับแรงจู ง ใจในการออกกําลั งกายของประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร ประกอบดวย ดานจิตใจ ดานรางกายและดานสมรรถภาพ ดานสุขภาพและอนามัย ดาน
ชื่อเสียงและสังคม มีจํานวน 23 ขอ กําหนดให 5=มีระดับแรงจูงใจมากที่สุด, 4 = มีระดับแรงจูงใจมาก, 3 = 
มีระดับแรงจูงใจปานกลาง, 2 = มีระดับแรงจูงใจนอย, 1 = มีระดับแรงจูงใจนอยที่สุด 
  1.4 เปนคําถามเก่ียวกับขอเสนอแนะอ่ืน ๆ เพื่อใหผูตอบแบบสอบถามไดแสดงความ
คิดเห็นเพิ่มเติมเก่ียวกับแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร จํานวน 1 ขอ 
  1.5 ชวงเกณฑคะแนนเฉลี่ยการประเมินแรงจูงใจ กําหนดให 4.21-5.00= มีระดับแรงจูงใจ
มากที่สุด 3.41-4.20= มีระดับแรงจูงใจมาก, 2.61-3.40= มีระดับแรงจูงใจปานกลาง, 1.81-2.60= มีระดับ
แรงจูงใจนอย 1.00-1.80= มีระดับแรงจูงใจนอยที่สุด 

การวิเคราะหขอมูล 
 1. สถิติพรรณนา (descriptive statistics) ใชในการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 
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  1.1 ใชคารอยละ (Percentage) และความถ่ี (Frequency) ในการวิเคราะหตัวแปรปจจัย
บุคคล ประกอบดวย เพศ อายุ อาชีพ รายได และ ขอมูลการออกกําลังกาย ประกอบดวย ชนิดของกิจกรรม
การออกกําลังกาย สถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาในการออกกําลังกาย ความบอยในการออกกําลังกาย 
  1.2 ใชคาเฉลี่ย(Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation) ในการ
วิเคราะหตัวแปรที่มีระดับการวัดเชิงปริมาณ ไดแก แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร 
 2. สถิติอนุมาน (inferential statistics) ใชในการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 
  2.1 ใชสถิติ t-testในการวิเคราะหขอมูลแรงจูงใจในการออกกําลังกาย จําแนกตาม เพศ 
  2.2 ใชสถิติ One-Way ANOVA ในการวิเคราะหขอมูลแรงจูงใจในการออกกําลังกาย
จําแนกตามปจจัยสวนบุคคล ไดแก อายุ อาชีพ รายได และขอมูลการออกกําลังกาย ไดแก ชนิดของกิจกรรม
การออกกําลังกาย สถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาในการออกกําลังกาย ความบอยในการออกกําลังกาย หาก
พบความแตกตางจะนําไปเปรียบเทียบเปนรายคู โดยใชวิธีของ LSD 

ผลการวิจัย 
 1. ผลการวิเคราะหแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร โดยภาพรวมมี
ระดับแรงจูงใจมาก เมื่อพิจารณารายดาน โดยเรียงลําดับจากดานที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุด ไดแก ดานสุขภาพ
และอนามัย ดานรางกายและดานสมรรถภาพ ดานจิตใจ ดานชื่อเสียงและสังคม 
 2. ผลการเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร จําแนกตาม
ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ อาชีพ รายได สามารถสรุปไดดังนี้ 
  2.1 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีอายุ อาชีพ ตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลัง
กายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร ตางกัน 
  2.2 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีเพศ รายได ตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลัง
กายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร ไมตางกัน 
 3. ผลการเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร จําแนกตาม
ขอมูลการออกกําลังกาย ไดแก ชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย สถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาในการ
ออกกําลังกาย ความบอยในการออกกําลังกาย สามารถสรุปไดดังนี้ 
  3.1 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย ความบอยใน
การออกกําลังกาย ตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลงักายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร ตางกัน 
  3.2 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีสถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาในการออกกําลัง
กายตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร ไมตางกัน 

อภิปรายผล 
 ผลการวิจัย แรงจูงใจในการออกกําลังของประชาชนในกรุงเทพมหานคร สามารถสรุปตาม
วัตถุประสงค ไดดังนี้ 
 1. ผลการวิเคราะหแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร โดย
ภาพรวม มีระดับแรงจูงใจมาก 
  1.1 ดานสุขภาพและอนามัย แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหา
นคร ในระดับมากที่สุด ผูวิจัยมีความเห็นวา ประชาชนในกรุงเทพมหานคร สวนใหญตองการมีสุขภาพ
รางกายที่ดี แข็งแรง สรางภูมิคุมกันใหกับรางกาย เพื่อปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ซึ่งสอดคลองกับ สืบสกุล ใจ
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สมุทร (2554) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดสตูล ป พ.ศ. 2553 
พบวา ประชาชนในจังหวัดสตูลมีแรงจูงใจในการออกกําลังกายดานสุขภาพและอนามัยตางกันอยางมี
นัยสําคัญ สอดคลองกับ ธีระวัฒน จันทึก และอาภรภรณ เกิดดวง (2560) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการ
ดูแลสุขภาพของผูสูงอายุที่ใชสถานที่ออกกําลังกายแบบเบ็ดเสร็จครบวงจร กรณีศึกษาศูนยเฉลิมพระเกียรติ 
สํานักวัฒนธรรมกีฬา และการทองเที่ยวกรุงเทพมหานคร พบวา ผูสูงอายุมีแรงจูงใจภายในในระดับมาก เกิด
จากผูสูงอายุอยากมีสุขภาพรางกายแข็งแรง ไมตองพึ่งยารักษาโรค เมื่อมีอายุเยอะ มีโอกาสเสี่ยงเปนโรคสูง 
การออกกําลังกายจึงชวยลดภาวะเสี่ยงจากการเกิดโรคไดสวนหนึ่ง 
ขอเสนอแนะ 
  1.2 ดานรางกายและดานสมรรถภาพ แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร ในระดับมากที่สุด ซ่ึงผูวิจัยมีความเห็นวา ประชาชนตองการมีรางกายที่แข็งแรง 
สมรรถภาพที่สมบูรณ สรางเสริมบุคลิกภาพที่ดี ตองการมีรูปรางที่ดูดีสมสวน เพื่อเปนสิ่งดึงดูดจากเพศตรง
ขาม ซึ่งสอดคลองกับ ธารารัตน แสงดาว (2555) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจที่มีตอการออกกําลังกายของ
สมาชิกที่มาใชสถานบริการคลาคแฮทช ฟตเนส เซ็นเตอร ในเขตจังหวัดนนทบุรี พ.ศ. 2553 พบวา สมาชิก
ที่มาใชบริการคลาคแฮทช ฟตเนส เซ็นเตอร ในเขตจังหวัดนนทบุรี มีแรงจูงใจภายในระดับมาก เนื่องจาก
สมาชิกมีความตองการพัฒนารางกายใหมีสมรรถภาพที่ดี ตองการมีบุคลิกภาพที่ดีเพราะการออกกําลังกาย
จะชวยใหอวัยวะตางๆ ภายในรางกายทํางานไดดียิ่งข้ึน และสอดคลองกับ ณรงคฤทธิ์ นิ่มมาก และฉัตรกมล 
สิงหนอย (2558) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของผูที่มาใชบริการศูนยวิทยาศาสตรการ
กีฬาของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตศรีสะเกษ พบวา แรงจูงใจในการออกกําลังกายของผูที่มาใชบริการ
ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา ดานรางกายและสมรรถภาพทางกายอยูในระดับมาก 
  1.3 ดานจิตใจ แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร ในระดับ
มาก ผูวิจัยมีความเห็นวา ประชาชนที่มาออกกําลังกาย เพื่อตองการความสนุกสนานเพลิดเพลิน ผอนคลาย
ความตึงเครียดจากงานหรือจากภาวะตางๆ อยากแสดงคุณคาในตนเอง และมีความสนใจและชื่นชอบในการ
ออกกําลังกาย  ซึ่งสอดคลองกับ สืบสกุล ใจสมุทร (2554) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกาย
ของประชาชนในจังหวัดสตูล ป พ.ศ. 2553 พบวา ประชาชนในจังหวัดสตูลมีแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 
ดานความรักความถนัดและความสนใจ โดยรวมอยูในระดับมาก ทั้งนี้เพราะประชาชนที่มาออกกําลังกาย
ไดรับความสนุกสนานและเพลิดเพลิน รูสึกผอนคลาย อารมณดี จิตใจแจมใจ  และสอดคลองกับ จิระชัย 
คารวะ และคณะ (2560) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนกีฬา จังหวัด
ขอนแกน พบวา แรงจูงใจภายใน โดยภาพรวมอยูในระดับมาก เมื่อพิจารณารายขอพบวา การออกกําลังกาย
เพื่อความสนุกสนาน เพลิดเพลิน อยูในระดับมากที่สุด 
  1.4 ด านชื่ อ เสี ยงและสั งคม แรงจู ง ใจในการออกกําลั งกายของประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร ในระดับมาก ซึ่งผูวิจัยมีความเห็นวา ประชาชนทุกคนตองการเปนที่ยอมรับจากสังคม การ
ไดรับการยกยอง นับหนาถือตาจากกลุมเพื่อนหรือบุคคลภายนอก ตองการมีเพื่อนใหม สังคมใหม ดังที่ 
Maslow (1970) ไดกลาวไววา ความตองการดานสังคม (Social needs) เปนความตองการทั้งในแงของการ
ใหและการไดรับ ความตองการเปนสวนหนึ่งของสังคม การไดรับการยอมรับ  ซึ่งสอดคลองกับ สืบสกุล ใจ
สมุทร (2554) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดสตูล ป พ.ศ. 2553 
พบวา ประชาชนในจังหวัดสตูล มีแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ดานชื่อเสียงและสังคม โดยรวมอยูในระดับ
มาก เนื่องจากประชาชนตองการมีเพื่อมากๆ จึงเลือกกิจกรรมที่ไดรับความนิยมจากประชาชนทั่วไป  หรือ
ไดรับคําแนะนําจากบุคคลอ่ืนที่มาออกกําลังกาย อยากมีสวนรวมกับบุคคลอ่ืน ตองการประสบผลสําเร็จเปน
ที่ยอมรับในสังคม และสอดคลองกับ ณรงคฤทธิ์ นิ่มมาก และฉัตรกมล สิงหนอย (2558) ทําการศึกษาเร่ือง 



12 
 

แรงจูงใจในการออกกําลังกายของผูที่มาใชบริการศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาของสถาบันการพลศึกษา วิทยา
เขตศรีสะเกษ พบวา แรงจูงใจดานสังคมอยูในระดับมาก 
 2. ผลการเปรียบเทียบแรงจงูใจในการออกกําลงักายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร จําแนก
ตามปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ อาชีพ รายได สามารถอภิปรายผลไดดังนี้ 
  2.1 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีเพศตางกันทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกาย
โดยรวมไมตางกัน ซึ่งไมเปนไปตามสมมติฐาน ผูวิจัยมีความเห็นวา ทั้งเพศชายและเพศหญิงลวนเห็นถึง
ความสําคัญในการออกกําลงักาย อาจเนื่องมาจากสภาพแวดลอมการเปนอยู สภาพอากาศ อาหารการกินที่
ในปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงไปจากอดีตอยางมาก ประชาชนจึงตระหนักเร่ืองการออกกําลังกายกันมาก
ยิ่งข้ึน ซึ่งไมสอดคลองกับ ปวริศา ยอดมาลัย (2555)  ไดทําการศึกษาเร่ือง ปจจัยสวนบุคคลกับแรงจูงใจใน
การออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในเขต อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี พบวา 
เพศชายมีแรงจูงใจในการออกกําลังกายมากกวาเพศหญิง เปนเพราะเพศชายมีความใสใจในสุขภาพของ
ตนเองมากกวาเพศหญิง และไมสอดคลองกับ ทิชา สังวรกาญจน และอภิวัฒน จําเดิม (2560) ได
ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดชุมพร พบวา การเปรียบเทียบ
แรงจูงใจในการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางระหวางเพศชายและเพสหญิงโดยรวมมีความแตกตางกัน 
  2.2 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีอายุตางกันทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 
โดยรวมตางกัน ซึ่งเปนไปตามสมมติฐาน ผูวิจัยมีความคิดเห็นวา อายุเปนตัวกําหนดแรงจูงใจในการออก
กําลังกาย จากการวิจัยพบวา ประชาชนที่มีอายุ 25-35 ป มีระดับมากที่สุด ซึ่งแสดงใหเห็นประชาชนสวน
ใหญที่สนใจในการออกกําลังกายคือกลุมวัยทํางาน เนื่องจากประชาชนในกลุมนี้มีสังคมที่คอนขางกวาง มี
ทัศนคติการเปดรับสื่อ ติดตามกระแสโซเชียลมีเดียตางๆ ไดมากกวากลุมอ่ืน ซึ่งสอดคลองกับ ปวริศา ยอด
มาลัย (2555) ไดทําการศึกษาเร่ือง ปจจัยสวนบุคคลกับแรงจูงใจในการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออก
กําลังกายของประชาชนในเขต อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี พบวา ประชาชนที่มีอายุตางกัน มีแรงจูงใจที่
แตกตางกัน เนื่องจากคนที่มาออกกําลังกายสวนใหญอยูในวัยทํางาน มีความสามารถในการออกกําลังกาย
มากกวากลุมวัยอ่ืน และสอดคลองกับ อับดุลรอฮิม รอยิง, วิไลพิน แกวเพ็ง และ ชัยลิขิต สรอยเพชรเกษม 
(2561) ไดทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนใน 3 จังหวัดชายแดนใต พบวา 
ประชาชนใน 3 จังหวัดชายแดนใต ที่มีอายุตางกัน มีแรงจูงใจในการออกกําลังกายในภาพรวมตางกัน 
เนื่องจากการเขาถึงสื่อโฆษณาของกลุมชวงอายุตางกัน  
  2.3 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีอาชีพตางกันทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกาย
โดยรวมแตกตางกัน ซึ่งเปนไปตามสมมติฐาน  ซึ่งผลการวิจัยพบวา อาชีพนักศึกษามีแรงจูงใจในการออก
กําลังกายมากที่สุด ซึ่งสอดคลองกับ ปวริศา ยอดมาลัย (2555) ไดทําการศึกษาเร่ือง ปจจัยสวนบุคคลกับ
แรงจูงใจในการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในเขต อําเภอเมือง จังหวัด
ชลบุรี พบวา สถานภาพของอาชีพตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกายตางกัน สอดคลองกับ พบวา 
อาชีพตางกันทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกายตางกัน  และสอดคลองกับ อับดุลรอฮิม รอยิง, วิไลพิน แกว
เพ็งและ ชัยลิขิต สรอยเพชรเกษม (2561) ไดทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชน
ใน 3 จังหวัดชายแดนใต พบวา ประชาชนใน 3 จังหวัดชายแดนใต ที่มีอาชีพแตกตางกัน มีแรงจูงใจในการ
ออกกําลังกายตางกัน เนื่องจากอาชีพที่มีเวลาวางมากพอในตอนเชาหรือตอนเย็นจะมีแรงจูงใจในการออก
กําลังกายมากกวา 
  2.4 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีรายไดตางกันทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกาย
โดยรวมไมแตกตางกัน ซึ่งไมเปนไปตามสมมติฐาน แสดงวาทุกๆ ชวงรายได ใหความสําคัญกับการออกกําลัง
กายเปนอยางมากไมตางกัน เพราะทุกคนตระหนักดีวาการออกกําลังกายกอใหเกิดประโยชนตอสุขภาพ
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มากมาย ทั้งดานจิตใจทําใหมีจิตใจแจมใส มีรางกายที่แข็งแรง ดานสุขภาพอนามัยทําใหปราศจากโรคภัยไข
เจ็บ ซึ่งไมสอดคลองกับ ปวริศา ยอดมาลัย (2555) ไดทําการศึกษาเร่ือง ปจจัยสวนบุคคลกับแรงจูงใจในการ
ออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชนชนในเขต อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี พบวา 
สมาชิกที่มาใชบริการคลาคแฮทช ฟตเนส เซ็นเตอร ในเขตจังหวัดนนทบุรีที่มีรายไดตางกัน ทําใหแรงจูงใจใน
การออกกําลังกายตางกัน และไมสอดคลองกับ อับดุลรอฮมิ รอยิง, วิไลพิน แกวเพ็งและ ชัยลิขิต สรอยเพชร
เกษม (2561) ไดทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนใน 3 จังหวัดชายแดนใต 
พบวา ประชาชนใน 3 จังหวัดชายแดนใต ที่มีรายไดตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกายตางกัน  
 3. ผลการเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร จําแนก
ตามขอมูลการออกกําลังกาย ไดแก ชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย สถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาใน
การออกกําลังกาย ความบอยในการออกกําลังกาย อภิปรายผลไดดังนี ้
  3.1 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกายตางกัน ทําให
แรงจูงใจในการออกกําลังกายโดยรวมตางกัน ซึ่งเปนไปตามสมมติฐาน เมื่อพิจารณารายดานพบวาทุกๆ ดาน
ตางกันอยางมีนัยสําคัญ จากการวิจัยพบวา ประชาชนในกรุงเทพมหานคร สวนใหญออกกําลังกายดวยวิธีการ
เดินถึงรอยละ 33.8 วิ่งเหยาะรอยละ 31.8 เตนแอโรบิครอยละ 8.3 ซึ่งสอดคลองกับ สมคิด สวนศรี และปรา
จิต ทิพยโอสถ (2556) ทําการศึกษาเร่ือง ความตองการออกกําลังกายของประชาชนในเขตองคการบริหาร
สวนตําบล จังหวัดปทุมธานี พบวา ชนิดของกิจกรรม 3 อันดับแรกไดแก เดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพ การเตนรําแบบ
แอโรบิค และวอลเลยบอล ผูวิจัยมีความเห็นวา แตละกิจกรรมมีความหนักเบาไมเทากัน การเลือกชนิดของ
กิจกรรมการออกกําลังกายควรคํานึงถึงความเหมาะสมของสภาพรางกาย จุดประสงคของการออกกําลังกาย
เชน ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ออกกําลังกายเพื่อการกีฬา และสอดคลองกับ กุลธิดา เชิงฉลาด (2549, อาง
ถึงใน ทิชา สังวรกาญจน และอภิวัฒน จําเดิม, 2560) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของ
ประชาชนในจังหวัดชุมพร ไดแบงประเภทของการออกกําลังกายเปน 5 ประเภท 1. การออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ เปนการออกที่เนนใหรางกายพัฒนาและรักษาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรงโดยเลือกกิจกรรมที่
เหมาะสมกับรางกาย 2. การออกกําลังกายเพื่อเลนกีฬา เปนการออกกําลังที่มุงเนนทางการแขงขันกีฬาเพื่อ
ความเปนเลิศ 3.การออกกําลังกายเพื่อรักษาทรวดทรง 4.การออกกําลังกายเพื่อแกไขความพิการ 5. การ
ออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนาน 
  3.2 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีสถานที่ออกกําลังกายตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการ
ออกกําลังกายโดยรวมไมตางกัน ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐาน ผูวิจัยมีความเห็นวา สถานที่ออกกําลังกาย
ตางกันไมไดเปนแรงจูงใจในการออกกําลังกายประชาชน เนื่องจากสถานที่ในการออกกําลังกายที่ประชาชน
เลือกข้ึนอยูกับความสะดวกของแตละบุคคล ไมวาจะเปนสวนสาธารณะ บริเวณบาน ฟตเนส สนามกีฬาก็
สามารถออกกําลังกายไดเชนกัน ซึ่งไมสอดคลองกับ พนิดา ไขแสง (2556) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจใน
การออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏกลุมรัตนโกสิน พบวาสถานที่ออกกําลังกายตางกันทําให
แรงจูงใจในการออกกําลังกายตางกัน ซึ่งกลุมตัวอยางใชบริเวณรอบบานเปนสถานที่ในการออกกําลังกายรอย
ละ 33.67  และสอดคลองกับ กุลยา ตันติผลาชีวะ (2540, อางถึงใน สมคิด สวนศรี และปราจิต ทิพยโอสถ, 
2556) ทําการศึกษาเร่ือง ความตองการออกกําลังกายของประชาชนในเขต องคการบริหารสวนตําบล 
จังหวัดปทุมธานี พบวา สถานที่ออกกําลังกาย สามารถออกไดทุกหนทุกแหง การยืน การเดิน การนั่ง การ
นอน ทุกอิริยาบถออกกําลังกายได สถานที่ออกกําลังอยูที่ความพอใจ สถานที่ใดก็ไดถาสะดวกและพรอมที่จะ
ออกกําลังกาย  
  3.3 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีชวงเวลาในการออกกําลังกายตางกัน ทําให
แรงจูงใจในการออกกําลังกายโดยรวมไมตางกัน ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐาน ผูวิจัยมีความเห็นวา ชวงเวลา



14 
 

ในการออกกําลังกายตางกันไมไดเปนแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เนื่องจากไมวาจะออกกําลังชวงเชา ชวง
เย็น ก็ลวนแตไดรับประโยชนเลนกัน ซึ่งไมสอดคลองกับ ปวริศา ยอดมาลัย (2555) ไดทําการศึกษาเร่ือง 
ปจจัยสวนบุคคลกับแรงจูงใจในการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชนชนในเขต
อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี พบวา ประชาชนที่มีชวงเวลาในการออกกําลังกายตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการ
ออกกําลังกายตางกัน 
  3.3 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีความบอยในการออกกําลังกายตางกัน ทําให
แรงจูงใจในการออกกําลังกายโดยรวมตางกัน ซึ่งจากการศึกษาพบวา ความบอยในชวง 1-2 วัน/สัปดาห อยู
ในระดับมากที่สุด ซึ่งสอดคลองกับ ทิชา สังวรกาญจน และอภิวัฒน จําเดิม (2560) ทําการศึกษาเร่ือง 
แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนใน จังหวัดชุมพร พบวา ความบอยในการออกกําลังกาย 1-2 วัน
ตอสัปดาห จะมีคาสูงกวาความบอยในการออกกําลังกาย 3-4 วันตอสัปดาห, 5-6 วันตอสัปดาห และออก
กําลังกายทุกวัน ซึ่งศูนยปองกันและควบคุมโรคแหงสหรัฐอเมริกา (Center for Disease Control and 
Prevention : CDC) แนะนําวา ควรมีการพิจารณาความหนัก ความตอเนื่อง ความบอย ประกอบการออก
กําลังกายดวย และสอดคลองกับ ณรงคฤทธิ์ นิ่มมาก และฉัตรกมล สิงหนอย (2558) ทําการศึกษาเร่ือง 
แรงจูงใจในการออกกําลังกายของผูที่มาใชบริการศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาของสถาบันการพลศึกษา วิทยา
เขตศรีสะเกษ พบวา ผูที่มาใชบริการศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาที่มีความบอยในการออกกําลังกายแตกตางกัน 
มีแรงจูงใจในการออกกําลังกายที่แตกตางกัน 

ขอเสนอแนะ 
 จากผลการวิจัยคร้ังนี้ มีขอเสนอแนะในการวิจัยดังนี้ 
 1. ควรมีการแนะนําวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองใหกับประชาชน 
 2. ควรมีนโยบายสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อกระตุนใหประชาชนตระหนักถึงประโยชนของการ
ออกกําลังกายมากยิ่งข้ึน 

ขอเสนอแนะเพ่ือการวิจัยคร้ังตอไป 
 1. ควรศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนที่ออกกําลังกายในจังหวัดอ่ืนๆ  
 2. ควรศึกษาเหตุผลของประชนชนที่ไมออกกําลังกาย เพื่อกําหนดนโยบายในการกระตุนให
ประชาชนกลุมนี้ออกกําลังกายมากยิ่งข้ึน 
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