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บทคัดยอ 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ (1) เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร (2) เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานครจําแนกตาม 
ปจจัยสวนบุคคล และ ขอมูลการออกกําลังกาย  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ ประชาชนในกรุงเทพมหานคร จํานวน 400 คน โดยใช
แบบสอบถามเปนเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูล สถิติที่ใชในการวิเคราะหเชิงพรรณนา ไดแก คาความถ่ี 
คารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบสมมติฐานเพื่อเปรียบเทียบโดยใชสถิติการทดสอบ
แบบ t-test ทดสอบสมมติฐานดวยสถิติความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) หากพบความ
แตกตางจะนําไปเปรียบเทียบเปนรายคู โดยใชวิธีของ LSD 
 ผลการทดสอบสมมติฐานพบวา ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีอายุ อาชีพ ชนิดของกิจกรรม
การออกกําลังกาย ความบอยในการออกกําลังกาย ตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกายตางกัน และ
ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มี เพศ รายได สถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาในการออกกําลังกายตางกัน 
ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกายไมตางกัน 
 
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 
 การพัฒนาประเทศชาติใหเจริญกาวหนาในดานเศรษฐกิจ สังคม การเมืองและการศึกษา มนุษยซึ่ง
เปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศ  ดังนั้น คุณภาพชีวิตจึงเปนสิ่งสําคัญและเปนกลไกหลักที่จะขับเคลื่อน
ความเจริญกาวหนา การเติบโตทางเศรษฐกิจและสังคม สิ่งหนึ่งที่เราสามารถจะสงเสริมใหประชาชนไดมี
คุณภาพชีวิตที่ดี มีคุณภาพ วิธีการหนึ่งนั่นก็คือ การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพกายและใจ เมื่อสองสิ่งนี้มีความ
เขมแข็ง รางกายของเราก็จะมีสุขภาพแข็งแรง สามารถเรียน ทํางาน หรือดําเนินชีวิต ไดอยางมีประสิทธิภาพ   
 ในปจจุบันความเจริญเติบโตทั้งทางดานเศรษฐกิจ  สังคม ความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยี  ไมวาจะเปนเคร่ืองอํานวยความสะดวก เคร่ืองทุนแรง และอุปกรณสื่อสาร ทําใหมนุษยมีความ
สะดวกสบายจนสงผลกระทบตอการดํารงชีวิต เนื่องจากใชเคร่ืองอํานวยความสะดวกแทนการเคลื่อนไหว
ทางดานรางกาย การใชชีวิตที่สะดวกสบายออกแรงนอยเปรียบเสมือนฆาตกรเงียบ เมื่อการเคลื่อนไหว
ทางดานรางกายนอยลง ทําใหเกิดปญหาทางดานสุขภาพรางกายตามมา และยังรวมไปถึงสภาวะทาง
เศรษฐกิจ สังคม การเมือง ยังกอใหเกิดความตึงเครียด สงผลใหรางกายเสื่อมโทรม เนื่องมาจากความตึง
เครียด การออกกําลังกายจึงมีความจําเปนและสําคัญอยางยิ่ง ไมวาเด็ก คนชรา ผูหญิงหรือผูชาย ลวนมีความ
ตองการการออกกําลังกายที่เหมาะสมตามสภาพของรางกายเปนประจําสม่ําเสมอ และการออกกําลังกายยัง
เปนวิธีหนึ่งที่ชวยใหมนุษยดํารงไวซึ่งสุขภาพที่ดี คือ การทําใหรางกายแข็งแรง ปองกันโรคภัย จิตใจแจมใส 
ทําใหนอนหลับสนิท ชวยลดความตึงเครียดและชะลอการแกกอนวัย รวมถึงการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
รางกายสามารถทํางานไดอยางเต็มประสิทธิภาพ สอดคลองกับ (สมหมาย ฤทธิบุตร, 2546 อางถึงใน สืบ
สกุล ใจสมุทร,2554) ชวยบรรเทาความเครียดทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรงและมีสติปญญาดี การออกกําลัง
กายเปนพฤติกรรมที่จําเปนในการดํารงสภาวะสมดุลของการทํางานของรางกาย รวมถึงการปรับปรุงสงเสริม
ใหรางกายมีสุขภาพและสมรรถภาพที่ดี ทํางานไดเต็มศักยภาพ กิจกรรมการออกกําลังกายสามารถทําได
หลายวิธี ไมวาจะเปน การเดินเร็ว วิ่งเหยาะ ๆ ข่ีจักรยาน วายน้ํา แอโรบิค โยคะ หรือการเลนกีฬาตาง ๆ ที่
ตนเองชื่นชอบ ทั้งนี้ควรเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับตนเอง 
 การออกกําลังกายของประชาชนจําเปนจะตองมีกิจกรรมในการสรางสุขภาพที่ดีเพื่อใหเกิดแรงจูงใจ
ในการออกกําลังกาย   แรงจูงใจถือไดวาเปนหัวใจของจิตวิทยาการกีฬาเพราะแรงจูงใจจะมีความเก่ียวของ
ตอเนื่องตลอดชีวิตของการเปนนักกีฬาและเปนปจจัยทางจิตวิทยาที่มีผลตอการกระทําพฤติกรรมและ
ความสามารถของมนุษย แรงจูงใจในการเลนกีฬาเก่ียวของนับตั้งแตยังไมไดเขารวมจนเร่ิมเลนกีฬาหรือออก
กําลังกาย ตอเนื่องมาถึงแรงจูงใจที่ทําใหหรือมีอิทธิพลทําใหคนยังคงออกกําลังกายหรือเลนกีฬา ซึ่งแตละคน
ก็มีสาเหตุ ปจจัยหรือแรงจูงใจที่ตางกัน (สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541 อางถึงใน ทิชา สังวรกาญจน และ
อภิวัฒน จําเดิม, 2560) 
 กรุงเทพมหานคร เปนเมืองหลวงของประเทศและเปนศูนยกลางของความเจริญทุกดาน ประชาชน
จากตางจังหวัดตางเดินทางเขาสูกรุงเทพมหานคร เพื่อประกอบอาชีพ จึงทําใหกรุงเทพมหานคร มีความ
หนาแนนจากจํานวนประชากรทีม่ีจํานวนมากข้ึน เกิดชุมชนแออัด ทําใหประสบกับปญหาในหลายดาน ไมวา
จะเปนดานสภาพแวดลอมทางอากาศและเสียงที่เปนพิษ จากปญหาการจราจรที่ติดขัด ปญหาดานคุณภาพ
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น้ํา ขยะมูลฝอยตาง ๆ ลวนแตสงผลตอสภาพรางกายและจิตใจ และดวยขอจํากัดทางดานเวลา ความเรงรีบ 
ความคับแคบของสถานที่ ทาํใหประชาชนในกรุงเทพมหานคร ออกกําลังกายกันนอยลง รัฐบาลไดมองเห็นถึง
ความสําคัญของปญหาสุขภาพของประชาชน และไดมีการกําหนดนโยบายตางๆ เพื่อกระตุนใหประชาชนหัน
มาออกกําลังกายเพื่อสุขภาพกันใหมากยิ่งข้ึน 
 ดังนั้นในการศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ผูวิจัยจึงทําการศึกษาวิจัย เร่ือง “แรงจูงใจในการออกกําลังกายของ
ประชาชนในกรุงเทพมหานคร” เพื่อใหทราบถึงแรงจูงใจที่จะชวยกระตุนใหประชาชนตองการ และให
ความสําคัญในการออกกําลังกายมากยิ่งข้ึน โดยผลของการศึกษาวิจัยในคร้ังนี้จะทําใหไดขอคนพบที่เปนองค
ความรูที่จะเปนแนวทางหนึ่ง 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร 
 2. เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร จําแนกตาม ปจจัย
สวนบุคคล และขอมูลการออกกําลังกาย 

ขอบเขตของงานวิจัย 
 1. ประชากรและตัวอยาง คือ ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ทางผูวิจัยไมทราบจํานวนของ
ประชาชนในกรุงเทพมหานคร เปนจํานวนทีแ่นนอนซึ่งกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย จํานวน 400 คน 
 2. ดานเน้ือหา คือ เปนการศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร 
โดยมุงหมายวิจัยแรงจูงใจ 4 ดาน ไดแก ดานจิตใจ ดานรางกายและดานสมรรถภาพ ดานสุขภาพและอนามัย 
ดานชื่อเสียงและสังคม 

ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
 1. ตัวแปรอิสระ ไดแก ปจจัยสวนบุคคล ประกอบดวย เพศ อายุ อาชีพ รายได และขอมูลการออก
กําลังกาย ประกอบดวย ชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย สถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาในการออก
กําลังกาย ความบอยในการออกกําลังกาย 
 2. ตัวแปรตาม ไดแก แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร แบงออกเปน 
4 ดาน คือ ดานจิตใจ ดานรางกายและดานสมรรถภาพ ดานสุขภาพและอนามัย ดานชื่อเสียงและสังคม 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 1. เพื่อใหทราบแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร 
 2. เพื่อใหทราบแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่จําแนกตาม 
ปจจัยสวนบุคคลในดาน เพศ อายุ อาชีพ รายได และขอมูลของของผูออกกําลังกาย ประกอบดวย ชนิดของ
กิจกรรมการออกกําลังกาย สถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาในการออกกําลังกาย ความบอยในการออกกําลัง
กาย 

บททบทวนวรรณกรรม 
ความสําคัญของแรงจูงใจ 

 พนมไพร ไชยยงค (2542, อางถึงใน ธราวุฒิ บุญชวยเหลือ, 2556) กลาววา การจูงใจไมใชตัว
พฤติกรรมหรือเหตุการณที่ สามารถมองเห็นไดโดยตรงแตเปนนามธรรมอยางหนึ่งที่ชวยอธิบายข้ันตอนการ
เกิดพฤติกรรมให ชัดเจนยิ่งข้ึนการจูงใจมีลักษณะสําคัญ 3 ประการ คือ  
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 1. ใหพลังกระตุนตอการแสดงพฤติกรรม หรือความเขมของกําลังตอบสนองที่จะแสดง พฤติกรรม 
เมื่อกระหายน้ํามาก เราจะเดินอยางเร็ว หรือวิ่งเพื่อเสาะแสวงหาน้ําแกความกระหายแต ถาเราไมกระหาย 
หรือกระหายเพียงเล็กนอยเราอาจจะเดินชาๆ พูดคุยกับเพื่อนอยางไมรีบรอน เปนตน  
 2. กําหนดทิศทางและเปาหมายของพฤติกรรม เชน เมื่อหิวก็มีพฤติกรรมที่มุงไปสูการแสวงหา
อาหาร เชน เดินไปรานขาวแกง ฝากเพื่อนไปซื้อ หรือวาจะเลือกทําอยางไรดี เพราะมีทางเลือกหลายทาง 
เพื่อใหไดอาหารมาบําบัดความหิว การไดรับประทานอาหารจึงเปนจุดหมายปลายทางหรือทิศทางของ
พฤติกรรม  
 3. กําหนดระดับความพยายาม หรือความมุงหนาไมลดละของพฤติกรรมนั้น คือ จะใชความอดทน 
หรือมานะพยายามในการกระทําพฤติกรรมนั้นไดนานเพียงใด เชน เมื่อเราหิวเราจะเขาครัว คนหาของ
รับประทาน ถาในครัวไมมีอะไรรับประทานไดเราก็จะออกไปนอกบานเพื่อซื้อของรับประทาน ถารานแรกที่
ไปถึงปดราน แตความหิวเรายังสูงอยู เราก็จะไปหารานอ่ืนๆ ตอไปอีก อาจจะเปนรานที่ 5 หรือ 6 จนกวาจะ
ไดอาหารรับประทาน นั่นคือ ระดับความพยายาม หรือความมุงหนาไมลดละที่จะแสดงพฤติกรรมก็สูงตามไป
ดวย 
ประเภทของแรงจูงใจ 

ถวิล เก้ือกูลวงศ (2528, อางถึงใน ทิชา สังวรกาญจน และอภิวัฒน จําเดิม, 2560) ไดแบงแรงจูงใจตาม
ลักษณะความตองการตางๆ ดังนี้ 
 1. แรงจูงใจดานความมั่นคงมักอยูรูปของจิตสํานึกโดยจะเห็นจากการที่มนุษยมีความตองการความ
ปลอดภัยสวนความมั่นคงในรูปของจิตใตสํานึกนั้นเปนสิ่งที่ไดพัฒนามาตั้งแตเกิด โดยการปฏิสัมพันธกับ
บุคคลที่อยูใกลชิดที่จะทําใหเปนคนที่มีจิตใจมั่นคงหรือออนแอ 
 2. แรงจูงใจดานสังคม เนื่องจากมนุษยเปนสัตวสังคมจึงตองมีการติดตอสัมพันธซึ่งกันและกันมีการ
อยูรวมกันเพื่อจะไดเปนสวนหนึ่งของสังคมและไดรับการยกยอง การที่บุคคลติดตอสัมพันธกันนั้นมิใชเพื่อ
มิตรภาพเพียงอยางเดียวหากแตตองการใหผูอ่ืนยอมรับศรัทธาและเชื่อถือได 
 3. แรงจูงใจดานชื่อเสียง มีมากข้ึนในสังคมไทยโดยเฉพาะสังคมในระดับชนชั้นกลางความตองการ
ดานชื่อเสียงเปนการกําหนดขีดจํากัดของบุคคลอยางหนึ่งบุคคลบางคนจะมีความพึงพอใจกับชื่อเสียงใน
ระดับเพื่อนหรือระดับชุมชน แตบางคนอาจจะแสวงหาชื่อเสียงในระดับชาติหรือระดับโลก 
 4. แรงจูงใจดานอํานาจถือเปนศักยภาพแหงอิทธิพลของบุคคลโดยการแบงออก ไดเปน 2 ประเภท 
คืออํานาจตามตําแหนง และ อํานาจสวนตัว เชน การที่บุคคลสามารถทําใหผูอ่ืนปฏิบัติตามเพราะตําแหนง
สวนบุคคลซึ่งมีอิทธิพลโดยบุคลิกภาพและพฤติกรรมแสดงวาเปนผูมีอํานาจสวนตัวแตบุคคลบางประเภทเปน 
เจาของอํานาจทั้ง 2 ประเภท คือทั้งอํานาจตามตําแหนงและอํานาจสวนตัว 
 5. แรงจูงใจดานความสามารถหมายถึงการควบคุมองคประกอบสิ่งแวดลอมทั้งกายภาพและสังคม
ความรูสึกดานความสามารถนี้เก่ียวของอยางใกลชิดกับมโนทัศนดานความคาดหวัง บุคคลจะมีความสามารถ
หรือไมนั้นข้ึนอยูกับความสําเร็จและความลมเหลวในอดีต ถาความสําเร็จเหนือความลมเหลวแลวจะทําให
มองโลกในทางลบ บุคคลที่มีความรูสึกดานความสามารถตางๆ จะไมมีแรงจูงใจที่จะแสวงหาการทาทาย
ใหมๆ หรือทําการเสี่ยง บุคคลพวกนี้จะปลอยใหสิ่งแวดลอมบังคับควบคุมมากกวาที่จะพยายามบังคับควบคุม
สิ่งแวดลอม 
 6. แรงจูงใจดานความสําเร็จเปนแรงจูงใจที่เดนชัดของมนุษยที่สามารถแยกออกจากความตองการ
ดานอ่ืนๆ ลักษณะอยางหนึ่งของบุคคลที่มีแรงจูงใจดานความสําเร็จจะมีความกาวหนาในการทํางานเพราะวา
จะเปนผูสรางสรรคใหงานสําเร็จ 
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 7. แรงจูงใจดานเงินเปนแรงจูงใจที่สลับซับซอนของมนุษยและสัมพันธกับความตองการทุกประเภท
ทุกระดับ คุณสมบัติที่เดนชัดและสําคัญที่สุดของเงินคือเปนตัวแทนในการแลกเปลี่ยนสิ่งที่เงินสามารถซื้อได
นั้นไมใชตัวเงินโดยตรง แตเปนคุณคาของเงินตัวเงินนั้นไมไดมีความสําคัญ แตเปนตัวแทนของความตองการ
ใดๆ ที่บุคคลตองการใหเปนตัวแทน 
 สงวน สุทธิเลิศอรุณ (2528, อางถึงใน ธารารัตน แสงดาว, 2555) ไดแบงประเภทแรงจูงใจที่อยู 
เบื้องหลังของการแสดงออกของพฤติกรรมออกเปน 2 ประเภท 
 1. แรงจูงใจภายใน(Intrinsic Motivation) 
แรงจูงใจภายในหมายถึงแรงจูงใจที่เกิดข้ึนภายในบุคคล โดยไมมีรางวัลหรือสิ่งลอใจภายนอกมาเปนแรง
กระตุนใหทําพฤติกรรมนั้นๆ แรงจูงใจภายในเปนแรงจูงใจในการเลนกีฬาดวยความสนุกสนาน เต็มใจที่จะ
เลนโดยถือวาการบรรลุในกิจกรรมนั้นๆ เปนรางวัลอยูแลว ตัวอยางของแรงจูงใจภายในไดแก ความอยากรู
อยากเห็น ความรักความสนใจ ความสนุกสนาน ความสําเร็จ ความพึงพอใจ ความศรัทธา ความซาบซึ้ง เปน
ตน แรงจูงใจภายในเปนสิ่งสําคัญที่ทําใหคนเขารวมกิจกรรมตางๆ และมีผลทําใหการทํากิจกรรมนั้นๆ เชน 
การจัดโปรแกรมการฝกใหเหมาะสมกับนักกีฬาแตละกลุม การตั้งเปาหมายที่เปนไปไดกับนักกีฬาเพื่อให
นักกีฬาไดรับประสบการณ ผลสําเร็จ และปรับปรุงบุคลิกภาพของผูฝกสอน เพื่อใหนักกีฬาเกิดความศรัทธา
เปนตน 
 2. แรงจูงใจภายนอก(Extrinsic Motivation) 
แรงจูงใจภายนอกหมายถึงแรงจูงใจที่เกิดจากภายนอกตัวบุคคล ซึ่งมีผลตอการกระตุนใหบุคคลแสดง
พฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งตามความตองการหรือตามจุดมุงหมายที่กําหนดไว แรงจูงใจภายนอกไดแก การ
แขงขัน การรวมมือ การใหรางวัล การลงโทษ การยกยอง การ มเชย เปนตน สิ่งเหลานี้จะทําใหนักกีฬาเกิด
ความมานะพยายามในการฝกซอมยิ่งข้ึน 

ปจจัยสวนบุคคลกับการออกกําลังกาย 

เพศกับการออกกําลังกาย 

 ทิชา สังวรกาญจน และอภิวัฒน จําเดิม (2560) การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายที่
เปรียบเทียบระหวางชายและหญิง พบวา การเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกกําลังกายของกลุมตัวอยาง
ระหวางเพศชายและเพสหญิงโดยรวมมีความแตกตางกัน และหากพิจารณารายดานพบวา เพศหญิงมี
แรงจูงใจในดานการแพทยมีคาเฉลี่ยมากที่สุด 
 ธารารัตน แสงดาว (2555) พบวาเพศชายและหญิง มีแรงจูงใจที่มีตอการออกกําลังกายของสมาชิก
ที่มาใชบริการสถานบริการคลาคแฮทช ฟตเนส เซ็นเตอร เพศชายกับเพศหญิงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ระดับ .05  จินดา บุญชวยเก้ือกูล (2541, อางถึงใน ธารารัตน แสงดาว, 2555) ไดกลาวไววา เพศยังมีผลตอ
การออกกําลังกายเนื่องจากลักษณะโครงสรางของรางกายทั้งกลามเนื้อและกระดูก รวมทั้งประสิทธิภาพการ
ทํางานของทุกระบบของรางกายของผูหญิงและผูชายแตกตางกันโดยธรรมชาต ิ
อายุกับการออกกําลังกาย 

 อับดุลรอฮิม รอยิง, วิไลพิน แกวเพ็งและ ชัยลิขิต สรอยเพชรเกษม (2561) พบวา ประชาชนใน 3 
จังหวัดชายแดนใตที่มีอายุแตกตางกัน มีแรงจูงใจในการออกกําลังกายแตกตางกัน และรายดานมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องการเขาถึงสื่อโฆษณาของกลุมชวงอายุที่ตางกัน ทําให
แตละวัยขาดความเขาใจในประโยชนของการออกกําลังกาย จึงทําใหมีแรงจูงใจในการออกกําลังกายตางกัน 
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 ธารารัตน แสงดาว (2555) พบวาอายุตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกายแตกตางกันทุก
ดาน เนื่องจากความแตกตางของชวงอายุทําใหบุคคลมีความเขาใจและตระหนักในความสําคัญของการออก
กําลังกายตางกัน งานวิจัยพบวา อายุ 25 ป และ 26-35 ป มีแรงจูงใจมากกวาอายุ 35 ปข้ึนไป   
อาชพีกับการออกกําลังกาย 

 ปวริศา ยอดมาลัย (2555) กลาวไววา อาชีพในแตละอาชีพมีลักษณะเวลาในการทํางานที่แตกตาง
กัน บุคคลที่มีงานประจําอยูในชวงเวลาปกติ เวลาสม่ําเสมอ มกัจะมีเวลาวางและนาจะสงผลใหมีพฤติกรรม
การออกกําลังกายมากกวากลุมคนที่มีอาชีพที่เวลาทํางานไมปกติหรือเวลาทํางานไมสม่ําเสมอ ตัวอยางเชน 
อาชีพพยาบาล แพทย มีเวลาทํางานไมเหมือนอาชีพครู เนื่องจากพยาบาลและแพทยจะตองมีการเขาเวรหรือ
เขากะเวลาทํางานเพื่อที่จะไดผลัดเปลี่ยนเวลาในการดูแลผูปวยไดครอบคลุมตลอด 24 ชั่วโมง จึงทําใหอาชีพ
นี้เปนอาชีพที่มีเวลาทํางานไมสม่ําเสมอ สวนอาชีพครู มีเวลาสอนนักเรียนเพียงชวงเวลากลางวัน คือชวงเวลา
ทํางานปกติเทานั้น ทําใหมีเวลาวางมากกวาอาชีพพยาบาล แพทย  จากการศึกษาพบวา อาชีพตางกัน ทําให
แรงจูงใจในการออกกําลังกายตางกัน 
รายไดกบัการออกกําลังกาย 

 ธารารัตน แสงดาว (2555) พบวา สมาชิกที่มาใชบริการคลาคแฮทช ฟตเนส เซ็นเตอร ในเขต
จังหวัดนนทบุรี ที่มีรายไดตางกัน ทําใหแรงจูงใจที่มีตอการออกกําลังกายตางกัน ทุกดานอยางมีนัยสําคัญ 
บุคคลที่มีรายไดที่เหมาะสมอยูในภาวะเศรษฐกิจที่ดี มาจากมีอาชีพที่ดี จะเอ้ืออํานวยใหสนใจในการออก
กําลังกาย สอดคลองกับ ปนัดดา จูเภา (2541) ไดกลาวไววา รายไดถือเปนสิ่งสําคัญมากในการดํารงชีวิตให
อยูรอดและอาจสงผลใหไมมีเวลาที่จะมาออกกําลังกายก็ได เพราะผูมีรายไดมากก็ตองทํางานมาก จึงตองการ
ที่จะพักผอน หรือผูที่มีรายไดนอยเมื่อเลิกจากการทํางานหนักแลวอาจจะใชเวลาวางที่เหลือไปประกอบอาชีพ
พิเศษก็ได จึงเปนเหตุใหไมมีเวลาออกกําลังกาย ซึ่งงานวิจัยพบวา สมาชิกที่มีรายได 30,001-40,000 บาทตอ
เดือน มีแรงจูงใจในการออกกําลังกายมากกวาสมาชิกที่มีรายไดมากกวา 40,000 บาทตอเดือน และสมาชิกที่
มีรายไดนอยกวา 30,000 บาทตอเดือน เนื่องจาก สมาชิกที่มีรายไดมากก็ตองทํางานมาก จึงตองการที่จะ
พักผอนมากกวาที่จะเลือกการออกกําลังกาย และผูที่มีรายไดนอยยอมตองการเนนการทํางานเพื่อสรางฐานะ
ใหแกครอบครัว 
 อับดุลรอฮิม รอยิง,วิไลพิน แกวเพ็ง และชัยลิขิต สรอยเพชรเกษม (2561) กลาววา คนที่มีรายได
มากอยูแลวนั้นเพียงพอตอความตองการในแตละวัน จึงมีเวลาในการออกกําลังกายมากกวาผูที่มีรายไดนอย 
ซ่ึงตองทํางานประจําและงานเสริมอ่ืนๆ ที่ตนมีความสามารถมาจุนเจือรายไดภายในครอบครัว แรงจูงใจใน
การออกกําลังกายจึงนอยกวา 

ขอมูลการออกกําลังกาย  

ชนิดของกิจกรรมการออกกาํลังกาย 

 จรวยพร ธรณินทร (2542, อางถึงใน สมคิด สวนศรี และปราจิต ทิพยโอสถ, 2556) กลาวไววา การ
ออกกําลังกายและกีฬาที่บุคคลทั่วไป วัยทํางาน ผูใหญ ที่มิใชนักกีฬาควรเลือกเพื่อสุขภาพ เพราะจะให
ประโยชนกับรางกายและจิตใจ เลนเพื่อเปนนันทนาการเปนกิจกรรมพักผอนหยอนใจในเวลาวาง เลนดวย
ความสนุก กีฬาและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่นิยมสูงสุดคือ เดินเร็ว วิ่งเหยาะ ข่ีจักรยาน วายน้ํา 
กระโดดเชือก และแอโรบิคแดนซ เพราะงายและสนุก ไดผลดี ปลอดภัย เลนไดเองตามลําพัง หรือจะเลนกัน
เปนกลุมก็ได  
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 สมคิด สวนศรี และปราจิต ทิพยโอสถ (2556) พบวา ชนิดกีฬา 3 อันดับแรก ไดแก เดิน-วิ่ง เพื่อ
สุขภาพ การเตนรําแบบแอโรบิค และวอลเลยบอล 
สถานที่ออกกําลังกาย 

 กุลยา ตันติผลาชีวะ (2540, อางถึงใน สมคิด สวนศรี และปราจิต ทิพยโอสถ, 2556) พบวา สถานที่
ออกกําลังกาย สามารถออกไดทุกหนทุกแหง การยืน การเดิน การนั่ง การนอน ทุกอิริยาบถออกกําลังกายได 
สถานที่ออกกําลังอยูที่ความพอใจ สถานที่ใดก็ไดถาสะดวกและพรอมที่จะออกกําลังกาย 
  พนิดา ไขแสง (2556) ศึกษา แรงจูงใจในการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏกลุม
รัตนโกสิน พบวา สถานที่ออกกําลังกายตางกันทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกายตางกัน ซึ่งกลุมตัวอยางใช
บริเวณรอบบานเปนสถานที่ในการออกกําลังกายรอยละ 33.67   
ชวงเวลาในการออกกําลงักาย 

 ปวริศา ยอดมาลัย (2555) พบวา คนที่ออกกําลังกายในชวงเย็นมีระดับแรงจูงใจในการออกกําลัง
กายสูงกวาคนที่มาออกกําลังกายในชวงเชา ทั้งนี้เปนเพราะ การออกกําลังกายตอนเชาอากาศสดชื่นมลพิษ
นอยอากาศเย็นรางกายยังสดชื่นเพราะ ไดพักมาทั้งคืน แตรางกายไมมีพลังงานในการออกกําลังกาย 
เนื่องจากขณะที่นอนหลับตับจะเปลี่ยนสารอาหารที่กินเขาไปในตอนเย็นเชนน้ําตาลเปลี่ยนเปนไกลโคเจนไตร
กลีเซอไรดไขมันเปลี่ยนเปนกรดไขมันโปรตีนเปลี่ยนเปนฟอสโฟเจน เปนตนแลวนําไปเก็บไวในอวัยวะตางๆ 
เมื่อตื่นนอนจึงไมมีพลังงานหลงเหลืออยูในเลือด การที่คนออกกําลังกายตอนเชาไดนั้นมาจากที่ตับตองดึง
สารอาหารที่ปรับเปลี่ยนไปเก็บไวในที่ตางๆ ในขณะที่นอนหลับใหกลับเปนสารพลังงานในเลือดใหมจึง
สามารถออกกําลังกายไดดังนั้น ในขณะที่นอนหลับตับทํางานหนักมากเพื่อเอาสารอาหารไปเก็บเมื่อตื่นนอน
ตอนเชาไปออกกําลังกายทันทีตับก็ตองดึงสารอาหารที่เอาไปเก็บไวออกมาใชใหมถาตับตองทํางานอยางนี้
บอยๆ ทุกวันๆ ตับจะตองทํางานหนักมาก 
 สวนการออกกําลังกายตอนเย็นเรากินอาหารเชา อาหารกลางวัน อาหารเย็น พลังงานมีมาก
สามารถออกกําลังกายได เมื่อถึงเวลาเขานอนจะเหลือสารอาหารนอยที่สุดตับไมตองทํางานหนักมาก 
สารอาหารไมมีไปเก็บในที่ตางๆ จึงไมทําใหอวนและไมมีสารอาหารเหลือคางในหลอดเลือด โดยเฉพาะไขมัน
จึงเปนวิธีที่จะลดไขมันในเลือดไดดีที่สุดโดยไมตองกินยา การออกกําลังกายตอนเชาหรือตอนเย็นจะเปนการ
ออกกําลังกายที่ทําใหสุขภาพทั่วๆ ไปดีเทาๆ กัน แตการออกกําลังกายตอนเย็นโดยไมไปกินอาหารภายหลัง
ยังจะชวยใหสารอาหารที่เหลือจากการกินตอนเชาและตอนเที่ยงนอยลงจนไมสามารถทํารายรางกายไดดวย
การออกกําลังกายตอนเย็นจึงไดประโยชน 2 ตอ จากงานวิจัยตางประเทศพบวาการออกกําลังกายตอนเชา
นั้นจะทําใหภูมิตานทานในรางกายลดลง และการออกกําลังกายตอนเย็นจะทําใหภูมิตานทานในรางกาย
เพิ่มข้ึน เทากับวาการออกกําลังกายตอนเย็นจะไดประโยชน ถึง 3 ตอสวนการออกกําลังกายตอนเชามีเพียง
กรณีเดียวเทานั้นที่ไดประโยชน คือพวกที่มีภูมิตานทานมากไป เชน โรคภูมิแพ แกหอบหืด แพอากาศ แพฝุน
หรือโรคพุมพวงดวงจันทร ออกกําลังกายตอนเชาชวยลดภูมิตานทานจึงเทากับชวยใหคนๆ นั้นกินยาลดภูมิ
ตานทานนอยลงได เสกอักษรานุเคราะห (2551) 
ความบอยในการออกกําลงักาย 

 ทิชา สังวรกาญตน และอภิวัฒน จําเดิม (2560) พบวา ความบอยในการออกกําลังกายมีคาเฉลี่ยง
แรงจูงใจในดานรางกายสูงกวาดานอ่ืนๆ  โดยเฉพาะความบอยในการออกกําลังกาย 1-2 วันตอสัปดาห จะมี
คาสูงกวาความบอยในการออกกําลังกาย 3-4 วันตอสัปดาห 5-6 วันตอสัปดาห และออกกําลังกายทุกวัน 
 ณรงคฤทธิ์ นิ่มมาก และฉัตรกมล สิงหนอย (2558) พบวา ผูที่มาใชบริการศูนยวิทยาศาสตรการ
กีฬาที่มีความบอยในการออกกําลังกายแตกตางกัน มีแรงจูงใจในการออกกําลังกายที่แตกตางกัน อยางมี
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นัยสําคัญ ผูที่ออกกําลังกาย 5-7 คร้ังตอสัปดาห อยูในระดับมากที่สุด 3-4 คร้ังตอสัปดาห อยูในระดับปาน
กลาง และ 1-2 คร้ังตอสัปดาห อยูในระดับปานกลาง ทั้งนี้เพราะถาตองการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้น 
ตามหลักวิชาการที่หนวยงานของภาครัฐไดทําการประชาสัมพันธ คือ 3-4 วันตอสัปดาห แสดงวาผูที่ออก
กําลังกาย 5-7 วันตอสัปดาหมีพฤติกรรมมุงจุดหมาย มีการแบงเวลาเพื่อการออกกําลังกายไวเปนอยางดี 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 ทิชา สังวรกาญจน และอภิวัฒน จําเดิม (2560) ศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของ
ประชาชนในจังหวัดชุมพร การวิจัยคร้ังนี้มีจุดประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบปจจัยสวนบุคคลของ
ประชากรกับแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดชุมพร  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจับเปน
แบบสอบถามแรงจูงใจในการออกกําลังกายฉบับภาษาไทย (EMI2-T) ซึ่งสอบถามเปนแรงจูงใจในการออก
กําลังกายดานตางๆ 5 ดาน ประกอบดวย 1. ดานจิตใจ 2. ดานสังคม 3.ดานการแพทย 4. ดานรางกาย 5. 
ดานสมรรถภาพทางกาย ผลการวิจัยพบวา เพศ อายุ อาชีพและความบอยในการออกกําลังกายแตกตางกัน
ทําให แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดชุมพร  ดานจิตใจ สังคม การแพทย รางกาย 
และสมรรถภาพทางกายแตกตางกัน 
 ณรงคฤทธิ์ นิ่มมาก และฉัตรกมล สิงหนอย (2558) ศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของผู
ที่มาใชบริการศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตศรีสะเกษ การวิจัยคร้ังนี้มี
จุดประสงค 1. เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของผูที่มาใชบริการศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาของ
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตศรีสะเกษ 2. เพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกกําลังกายของผูที่มาใช
บริการศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตศรีสะเกษ จําแนกตามเพศ อายุ 
สถานภาพ การเขาใชบริการ และความบอยในการออกกําลังกายพบวาระดับแรงจูงใจในการออกกําลังกาย
ของผูที่มาใชบริการศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาของสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตศรีสะเกษ อยูในระดับมาก 
เมื่อพิจารณาเปนรายดานพบวา ดานจิตใจ ดานสังคม ดานการแพทย ดานรางกายและดานสมรรถภาพทาง
กายมีแรงจูงใจในการออกกําลังกายอยูในระดับมาก 
 จิระชัย คารวะ (2560) ศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนกีฬา     แรงจูงใจ
ในการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดขอนแกน ดานแรงจูงใจภายในโดยภาพรวมอยูในระดับ
มากที่สุด เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา อยูในระดับมากที่สุด 9 ขอ อยูในระดับมาก 16 ขอ ขอที่มีคาเฉลี่ย 
สูงสุด คือ ขอ 1 ออกกําลังกายแลวรูสึกสนุกสนาน เพลิดเพลิน รองลงมา คือ ขอ 4 มีความสนใจและใสใจใน
เร่ืองสุขภาพ จึงออกกําลังกาย สวนขอที่มีคาเฉลี่ยตํ่าสุด คือขอ 10 ออกกําลังกายเพราะตองการเปนที่
ยอมรับของเพื่อนๆ แรงจูงใจในการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดขอนแกน ยังมีประเด็นที่
เห็นวามีแรงจูงใจในการเลนกีฬาอยูคอนขางนอยกวาประเด็นอ่ืนๆ เก่ียวกับดานแรงจูงใจภายนอกโดยเฉพาะ 
การดูแลนักกีฬาเมื่อไดรับบาดเจ็บ การจัดสถานที่และปรับปรุงสภาพแวดลอม พรอมทั้งอุปกรณตางๆ เสริม
ทักษะในการเลนกีฬา การมีโคชที่ดี เปนผูแนะนํา ชวยเหลือในดานตางๆ ดังนั้นผูมีสวนเก่ียวของ ควรจัดหา
ทีมแพทยผูเชี่ยวชาญมาใหคําแนะนําในการดูแลสุขภาพ ในระหวางการเลนกีฬาหรือไดรับบาดเจ็บจากการ
เลน ควรไดรับการดูแลอยางตอเนื่องและสมํ่าเสมอมากกวาที่เปนอยู ควรจัดสถานที่ใหเหมาะสมกับการออก
กําลังกายและปรับปรุงสภาพแวดลอมของทางโรงเรียนใหดีกวาที่เปนอยู ควรจัดหาอุปกรณตางๆ ที่เปนการ
ชวยเสริมทักษะใหกับนักกีฬาที่มีประสิทธิภาพในการเลนกีฬาใหเพียงพอกับความตองการ ควรจัดหา
หนวยงานที่ปฏิบัติการเพื่อรับเร่ืองรองเรียนในการแกไขปญหาที่เกิดข้ึนอยางเรงดวน และควรมีโคชที่ดี เปน
ตัวอยางของนักเรียน เปนผูแนะนําคอยชวยเหลือในดานตางๆ และดูแลนักเรียนอยางใกลชิดอยางเสมอภาค
เทาเทียมกัน 
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 สืบสกุล ใจสมุทร (2554)  ศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดสตูล ป 
พ.ศ. 2553   มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัด
สตูล ป พ.ศ. 2553  เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางข้ึน สอบถามดวย
แรงจูงใจในดานตาง ๆ 4 ดาน คือ 1.ดานความรักความถนัดและความสนใจ 2.ดานสุขภาพและอนามัย 3.
ดานความคิดเห็นเก่ียวกับตนเองและบุคคลที่เก่ียวของ 4. ดานชื่อเสียงและสังคม ผลการวิจับพบวา   
ประชาชนชายกับหญิง และประชาชนในวัยเรียนกับวัยทํางาน ที่มาออกกําลังกายในจังหวัดสตูล ป พ.ศ. 
2553 มีแรงจูงใจในการออกกําลังกายแตกตางกันในดานความรักความถนัดและความสนใจ ดานสุขภาพและ
อนามัย และดานชื่อเสียงและสังคม อยางมีนัยสําคัญ 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจัยแบบไมทดลอง (Experimental Design) และเก็บรวบรวมขอมูล
ภาคสนามแบบวิจั ยตัดขวาง (Cross sectional Study) ใช เค ร่ืองมือการวิ จั ย เปนแบบสอบถาม 
(Questionaire) แลวทําการวิเคราะหขอมูลดวยวิธีทางสถิติ 
 กลุมตัวอยางในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ คือ ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ทางผูวิจัยไมทราบจํานวน
ของประชาชนในกรุงเทพมหานคร เปนจํานวนที่แนนอน จึงใชวิธีการกําหนดกลุมตัวอยางโดยการเปดตาราง
ของ Yamane (1973) โดยที่กําหนดคาความคลาดเคลื่อนของการสุมตัวอยางที่ยอมรับไดที่ 0.05 จึงทําใหมี
ระดับความเชื่อมั่นที่ 95% โดยผลจากการเปดตารางขนาดกลุมตัวอยาง พบวา ขนาดของกลุมตัวอยางที่
จะตองทําการศึกษาจํานวน 400 ตัวอยางและสุมตัวอยาง แบบไมอาศัยความนาจะเปน 
 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 
 1. แบบสอบถามแบบปลายเปดและปด โดยมีรายละเอียดประกอบดวย 
  1.1 แบบสอบถามเก่ียวกับปจจัยสวนบุคคล ประกอบดวย เพศ อายุ อาชีพ รายได มี
จํานวน 4 ขอ 
  1.2 แบบสอบถามเก่ียวกับขอมูลการออกกําลังกาย ประกอบดวย ชนิดของกิจกรรมการ
ออกกําลังกาย สถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาในการออกกําลังกาย และความบอยในการออกกําลังกายมี
จํานวน 4 ขอ 
  1 .3  แบบสอบถามเ ก่ียว กับแรงจู ง ใจในการออกกําลั งกายของประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร ประกอบดวย ดานจิตใจ ดานรางกายและดานสมรรถภาพ ดานสุขภาพและอนามัย ดาน
ชื่อเสียงและสังคม มีจํานวน 23 ขอ กําหนดให 5=มีระดับแรงจูงใจมากที่สุด, 4 = มีระดับแรงจูงใจมาก, 3 = 
มีระดับแรงจูงใจปานกลาง, 2 = มีระดับแรงจูงใจนอย, 1 = มีระดับแรงจูงใจนอยที่สุด 
  1.4 เปนคําถามเก่ียวกับขอเสนอแนะอ่ืน ๆ เพื่อใหผูตอบแบบสอบถามไดแสดงความ
คิดเห็นเพิ่มเติมเก่ียวกับแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร จํานวน 1 ขอ 
  1.5 ชวงเกณฑคะแนนเฉลี่ยการประเมินแรงจูงใจ กําหนดให 4.21-5.00= มีระดับแรงจูงใจ
มากที่สุด 3.41-4.20= มีระดับแรงจูงใจมาก, 2.61-3.40= มีระดับแรงจูงใจปานกลาง, 1.81-2.60= มีระดับ
แรงจูงใจนอย 1.00-1.80= มีระดับแรงจูงใจนอยที่สุด 

การวิเคราะหขอมูล 
 1. สถิติพรรณนา (descriptive statistics) ใชในการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 
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  1.1 ใชคารอยละ (Percentage) และความถ่ี (Frequency) ในการวิเคราะหตัวแปรปจจัย
บุคคล ประกอบดวย เพศ อายุ อาชีพ รายได และ ขอมูลการออกกําลังกาย ประกอบดวย ชนิดของกิจกรรม
การออกกําลังกาย สถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาในการออกกําลังกาย ความบอยในการออกกําลังกาย 
  1.2 ใชคาเฉลี่ย(Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation) ในการ
วิเคราะหตัวแปรที่มีระดับการวัดเชิงปริมาณ ไดแก แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร 
 2. สถิติอนุมาน (inferential statistics) ใชในการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 
  2.1 ใชสถิติ t-testในการวิเคราะหขอมูลแรงจูงใจในการออกกําลังกาย จําแนกตาม เพศ 
  2.2 ใชสถิติ One-Way ANOVA ในการวิเคราะหขอมูลแรงจูงใจในการออกกําลังกาย
จําแนกตามปจจัยสวนบุคคล ไดแก อายุ อาชีพ รายได และขอมูลการออกกําลังกาย ไดแก ชนิดของกิจกรรม
การออกกําลังกาย สถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาในการออกกําลังกาย ความบอยในการออกกําลังกาย หาก
พบความแตกตางจะนําไปเปรียบเทียบเปนรายคู โดยใชวิธีของ LSD 

ผลการวิจัย 
 1. ผลการวิเคราะหแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร โดยภาพรวมมี
ระดับแรงจูงใจมาก เมื่อพิจารณารายดาน โดยเรียงลําดับจากดานที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุด ไดแก ดานสุขภาพ
และอนามัย ดานรางกายและดานสมรรถภาพ ดานจิตใจ ดานชื่อเสียงและสังคม 
 2. ผลการเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร จําแนกตาม
ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ อาชีพ รายได สามารถสรุปไดดังนี้ 
  2.1 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีอายุ อาชีพ ตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลัง
กายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร ตางกัน 
  2.2 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีเพศ รายได ตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลัง
กายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร ไมตางกัน 
 3. ผลการเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร จําแนกตาม
ขอมูลการออกกําลังกาย ไดแก ชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย สถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาในการ
ออกกําลังกาย ความบอยในการออกกําลังกาย สามารถสรุปไดดังนี้ 
  3.1 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย ความบอยใน
การออกกําลังกาย ตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลงักายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร ตางกัน 
  3.2 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีสถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาในการออกกําลัง
กายตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร ไมตางกัน 

อภิปรายผล 
 ผลการวิจัย แรงจูงใจในการออกกําลังของประชาชนในกรุงเทพมหานคร สามารถสรุปตาม
วัตถุประสงค ไดดังนี้ 
 1. ผลการวิเคราะหแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร โดย
ภาพรวม มีระดับแรงจูงใจมาก 
  1.1 ดานสุขภาพและอนามัย แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหา
นคร ในระดับมากที่สุด ผูวิจัยมีความเห็นวา ประชาชนในกรุงเทพมหานคร สวนใหญตองการมีสุขภาพ
รางกายที่ดี แข็งแรง สรางภูมิคุมกันใหกับรางกาย เพื่อปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ซึ่งสอดคลองกับ สืบสกุล ใจ
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สมุทร (2554) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดสตูล ป พ.ศ. 2553 
พบวา ประชาชนในจังหวัดสตูลมีแรงจูงใจในการออกกําลังกายดานสุขภาพและอนามัยตางกันอยางมี
นัยสําคัญ สอดคลองกับ ธีระวัฒน จันทึก และอาภรภรณ เกิดดวง (2560) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการ
ดูแลสุขภาพของผูสูงอายุที่ใชสถานที่ออกกําลังกายแบบเบ็ดเสร็จครบวงจร กรณีศึกษาศูนยเฉลิมพระเกียรติ 
สํานักวัฒนธรรมกีฬา และการทองเที่ยวกรุงเทพมหานคร พบวา ผูสูงอายุมีแรงจูงใจภายในในระดับมาก เกิด
จากผูสูงอายุอยากมีสุขภาพรางกายแข็งแรง ไมตองพึ่งยารักษาโรค เมื่อมีอายุเยอะ มีโอกาสเสี่ยงเปนโรคสูง 
การออกกําลังกายจึงชวยลดภาวะเสี่ยงจากการเกิดโรคไดสวนหนึ่ง 
ขอเสนอแนะ 
  1.2 ดานรางกายและดานสมรรถภาพ แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร ในระดับมากที่สุด ซ่ึงผูวิจัยมีความเห็นวา ประชาชนตองการมีรางกายที่แข็งแรง 
สมรรถภาพที่สมบูรณ สรางเสริมบุคลิกภาพที่ดี ตองการมีรูปรางที่ดูดีสมสวน เพื่อเปนสิ่งดึงดูดจากเพศตรง
ขาม ซึ่งสอดคลองกับ ธารารัตน แสงดาว (2555) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจที่มีตอการออกกําลังกายของ
สมาชิกที่มาใชสถานบริการคลาคแฮทช ฟตเนส เซ็นเตอร ในเขตจังหวัดนนทบุรี พ.ศ. 2553 พบวา สมาชิก
ที่มาใชบริการคลาคแฮทช ฟตเนส เซ็นเตอร ในเขตจังหวัดนนทบุรี มีแรงจูงใจภายในระดับมาก เนื่องจาก
สมาชิกมีความตองการพัฒนารางกายใหมีสมรรถภาพที่ดี ตองการมีบุคลิกภาพที่ดีเพราะการออกกําลังกาย
จะชวยใหอวัยวะตางๆ ภายในรางกายทํางานไดดียิ่งข้ึน และสอดคลองกับ ณรงคฤทธิ์ นิ่มมาก และฉัตรกมล 
สิงหนอย (2558) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของผูที่มาใชบริการศูนยวิทยาศาสตรการ
กีฬาของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตศรีสะเกษ พบวา แรงจูงใจในการออกกําลังกายของผูที่มาใชบริการ
ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา ดานรางกายและสมรรถภาพทางกายอยูในระดับมาก 
  1.3 ดานจิตใจ แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร ในระดับ
มาก ผูวิจัยมีความเห็นวา ประชาชนที่มาออกกําลังกาย เพื่อตองการความสนุกสนานเพลิดเพลิน ผอนคลาย
ความตึงเครียดจากงานหรือจากภาวะตางๆ อยากแสดงคุณคาในตนเอง และมีความสนใจและชื่นชอบในการ
ออกกําลังกาย  ซึ่งสอดคลองกับ สืบสกุล ใจสมุทร (2554) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกาย
ของประชาชนในจังหวัดสตูล ป พ.ศ. 2553 พบวา ประชาชนในจังหวัดสตูลมีแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 
ดานความรักความถนัดและความสนใจ โดยรวมอยูในระดับมาก ทั้งนี้เพราะประชาชนที่มาออกกําลังกาย
ไดรับความสนุกสนานและเพลิดเพลิน รูสึกผอนคลาย อารมณดี จิตใจแจมใจ  และสอดคลองกับ จิระชัย 
คารวะ และคณะ (2560) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนกีฬา จังหวัด
ขอนแกน พบวา แรงจูงใจภายใน โดยภาพรวมอยูในระดับมาก เมื่อพิจารณารายขอพบวา การออกกําลังกาย
เพื่อความสนุกสนาน เพลิดเพลิน อยูในระดับมากที่สุด 
  1.4 ด านชื่ อ เสี ยงและสั งคม แรงจู ง ใจในการออกกําลั งกายของประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร ในระดับมาก ซึ่งผูวิจัยมีความเห็นวา ประชาชนทุกคนตองการเปนที่ยอมรับจากสังคม การ
ไดรับการยกยอง นับหนาถือตาจากกลุมเพื่อนหรือบุคคลภายนอก ตองการมีเพื่อนใหม สังคมใหม ดังที่ 
Maslow (1970) ไดกลาวไววา ความตองการดานสังคม (Social needs) เปนความตองการทั้งในแงของการ
ใหและการไดรับ ความตองการเปนสวนหนึ่งของสังคม การไดรับการยอมรับ  ซึ่งสอดคลองกับ สืบสกุล ใจ
สมุทร (2554) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดสตูล ป พ.ศ. 2553 
พบวา ประชาชนในจังหวัดสตูล มีแรงจูงใจในการออกกําลังกาย ดานชื่อเสียงและสังคม โดยรวมอยูในระดับ
มาก เนื่องจากประชาชนตองการมีเพื่อมากๆ จึงเลือกกิจกรรมที่ไดรับความนิยมจากประชาชนทั่วไป  หรือ
ไดรับคําแนะนําจากบุคคลอ่ืนที่มาออกกําลังกาย อยากมีสวนรวมกับบุคคลอ่ืน ตองการประสบผลสําเร็จเปน
ที่ยอมรับในสังคม และสอดคลองกับ ณรงคฤทธิ์ นิ่มมาก และฉัตรกมล สิงหนอย (2558) ทําการศึกษาเร่ือง 
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แรงจูงใจในการออกกําลังกายของผูที่มาใชบริการศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาของสถาบันการพลศึกษา วิทยา
เขตศรีสะเกษ พบวา แรงจูงใจดานสังคมอยูในระดับมาก 
 2. ผลการเปรียบเทียบแรงจงูใจในการออกกําลงักายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร จําแนก
ตามปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ อาชีพ รายได สามารถอภิปรายผลไดดังนี้ 
  2.1 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีเพศตางกันทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกาย
โดยรวมไมตางกัน ซึ่งไมเปนไปตามสมมติฐาน ผูวิจัยมีความเห็นวา ทั้งเพศชายและเพศหญิงลวนเห็นถึง
ความสําคัญในการออกกําลงักาย อาจเนื่องมาจากสภาพแวดลอมการเปนอยู สภาพอากาศ อาหารการกินที่
ในปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงไปจากอดีตอยางมาก ประชาชนจึงตระหนักเร่ืองการออกกําลังกายกันมาก
ยิ่งข้ึน ซึ่งไมสอดคลองกับ ปวริศา ยอดมาลัย (2555)  ไดทําการศึกษาเร่ือง ปจจัยสวนบุคคลกับแรงจูงใจใน
การออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในเขต อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี พบวา 
เพศชายมีแรงจูงใจในการออกกําลังกายมากกวาเพศหญิง เปนเพราะเพศชายมีความใสใจในสุขภาพของ
ตนเองมากกวาเพศหญิง และไมสอดคลองกับ ทิชา สังวรกาญจน และอภิวัฒน จําเดิม (2560) ได
ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดชุมพร พบวา การเปรียบเทียบ
แรงจูงใจในการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางระหวางเพศชายและเพสหญิงโดยรวมมีความแตกตางกัน 
  2.2 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีอายุตางกันทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 
โดยรวมตางกัน ซึ่งเปนไปตามสมมติฐาน ผูวิจัยมีความคิดเห็นวา อายุเปนตัวกําหนดแรงจูงใจในการออก
กําลังกาย จากการวิจัยพบวา ประชาชนที่มีอายุ 25-35 ป มีระดับมากที่สุด ซึ่งแสดงใหเห็นประชาชนสวน
ใหญที่สนใจในการออกกําลังกายคือกลุมวัยทํางาน เนื่องจากประชาชนในกลุมนี้มีสังคมที่คอนขางกวาง มี
ทัศนคติการเปดรับสื่อ ติดตามกระแสโซเชียลมีเดียตางๆ ไดมากกวากลุมอ่ืน ซึ่งสอดคลองกับ ปวริศา ยอด
มาลัย (2555) ไดทําการศึกษาเร่ือง ปจจัยสวนบุคคลกับแรงจูงใจในการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออก
กําลังกายของประชาชนในเขต อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี พบวา ประชาชนที่มีอายุตางกัน มีแรงจูงใจที่
แตกตางกัน เนื่องจากคนที่มาออกกําลังกายสวนใหญอยูในวัยทํางาน มีความสามารถในการออกกําลังกาย
มากกวากลุมวัยอ่ืน และสอดคลองกับ อับดุลรอฮิม รอยิง, วิไลพิน แกวเพ็ง และ ชัยลิขิต สรอยเพชรเกษม 
(2561) ไดทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนใน 3 จังหวัดชายแดนใต พบวา 
ประชาชนใน 3 จังหวัดชายแดนใต ที่มีอายุตางกัน มีแรงจูงใจในการออกกําลังกายในภาพรวมตางกัน 
เนื่องจากการเขาถึงสื่อโฆษณาของกลุมชวงอายุตางกัน  
  2.3 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีอาชีพตางกันทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกาย
โดยรวมแตกตางกัน ซึ่งเปนไปตามสมมติฐาน  ซึ่งผลการวิจัยพบวา อาชีพนักศึกษามีแรงจูงใจในการออก
กําลังกายมากที่สุด ซึ่งสอดคลองกับ ปวริศา ยอดมาลัย (2555) ไดทําการศึกษาเร่ือง ปจจัยสวนบุคคลกับ
แรงจูงใจในการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในเขต อําเภอเมือง จังหวัด
ชลบุรี พบวา สถานภาพของอาชีพตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกายตางกัน สอดคลองกับ พบวา 
อาชีพตางกันทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกายตางกัน  และสอดคลองกับ อับดุลรอฮิม รอยิง, วิไลพิน แกว
เพ็งและ ชัยลิขิต สรอยเพชรเกษม (2561) ไดทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชน
ใน 3 จังหวัดชายแดนใต พบวา ประชาชนใน 3 จังหวัดชายแดนใต ที่มีอาชีพแตกตางกัน มีแรงจูงใจในการ
ออกกําลังกายตางกัน เนื่องจากอาชีพที่มีเวลาวางมากพอในตอนเชาหรือตอนเย็นจะมีแรงจูงใจในการออก
กําลังกายมากกวา 
  2.4 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีรายไดตางกันทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกาย
โดยรวมไมแตกตางกัน ซึ่งไมเปนไปตามสมมติฐาน แสดงวาทุกๆ ชวงรายได ใหความสําคัญกับการออกกําลัง
กายเปนอยางมากไมตางกัน เพราะทุกคนตระหนักดีวาการออกกําลังกายกอใหเกิดประโยชนตอสุขภาพ
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มากมาย ทั้งดานจิตใจทําใหมีจิตใจแจมใส มีรางกายที่แข็งแรง ดานสุขภาพอนามัยทําใหปราศจากโรคภัยไข
เจ็บ ซึ่งไมสอดคลองกับ ปวริศา ยอดมาลัย (2555) ไดทําการศึกษาเร่ือง ปจจัยสวนบุคคลกับแรงจูงใจในการ
ออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชนชนในเขต อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี พบวา 
สมาชิกที่มาใชบริการคลาคแฮทช ฟตเนส เซ็นเตอร ในเขตจังหวัดนนทบุรีที่มีรายไดตางกัน ทําใหแรงจูงใจใน
การออกกําลังกายตางกัน และไมสอดคลองกับ อับดุลรอฮมิ รอยิง, วิไลพิน แกวเพ็งและ ชัยลิขิต สรอยเพชร
เกษม (2561) ไดทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนใน 3 จังหวัดชายแดนใต 
พบวา ประชาชนใน 3 จังหวัดชายแดนใต ที่มีรายไดตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการออกกําลังกายตางกัน  
 3. ผลการเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในกรุงเทพมหานคร จําแนก
ตามขอมูลการออกกําลังกาย ไดแก ชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย สถานที่ออกกําลังกาย ชวงเวลาใน
การออกกําลังกาย ความบอยในการออกกําลังกาย อภิปรายผลไดดังนี ้
  3.1 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกายตางกัน ทําให
แรงจูงใจในการออกกําลังกายโดยรวมตางกัน ซึ่งเปนไปตามสมมติฐาน เมื่อพิจารณารายดานพบวาทุกๆ ดาน
ตางกันอยางมีนัยสําคัญ จากการวิจัยพบวา ประชาชนในกรุงเทพมหานคร สวนใหญออกกําลังกายดวยวิธีการ
เดินถึงรอยละ 33.8 วิ่งเหยาะรอยละ 31.8 เตนแอโรบิครอยละ 8.3 ซึ่งสอดคลองกับ สมคิด สวนศรี และปรา
จิต ทิพยโอสถ (2556) ทําการศึกษาเร่ือง ความตองการออกกําลังกายของประชาชนในเขตองคการบริหาร
สวนตําบล จังหวัดปทุมธานี พบวา ชนิดของกิจกรรม 3 อันดับแรกไดแก เดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพ การเตนรําแบบ
แอโรบิค และวอลเลยบอล ผูวิจัยมีความเห็นวา แตละกิจกรรมมีความหนักเบาไมเทากัน การเลือกชนิดของ
กิจกรรมการออกกําลังกายควรคํานึงถึงความเหมาะสมของสภาพรางกาย จุดประสงคของการออกกําลังกาย
เชน ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ออกกําลังกายเพื่อการกีฬา และสอดคลองกับ กุลธิดา เชิงฉลาด (2549, อาง
ถึงใน ทิชา สังวรกาญจน และอภิวัฒน จําเดิม, 2560) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจในการออกกําลังกายของ
ประชาชนในจังหวัดชุมพร ไดแบงประเภทของการออกกําลังกายเปน 5 ประเภท 1. การออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ เปนการออกที่เนนใหรางกายพัฒนาและรักษาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรงโดยเลือกกิจกรรมที่
เหมาะสมกับรางกาย 2. การออกกําลังกายเพื่อเลนกีฬา เปนการออกกําลังที่มุงเนนทางการแขงขันกีฬาเพื่อ
ความเปนเลิศ 3.การออกกําลังกายเพื่อรักษาทรวดทรง 4.การออกกําลังกายเพื่อแกไขความพิการ 5. การ
ออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนาน 
  3.2 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีสถานที่ออกกําลังกายตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการ
ออกกําลังกายโดยรวมไมตางกัน ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐาน ผูวิจัยมีความเห็นวา สถานที่ออกกําลังกาย
ตางกันไมไดเปนแรงจูงใจในการออกกําลังกายประชาชน เนื่องจากสถานที่ในการออกกําลังกายที่ประชาชน
เลือกข้ึนอยูกับความสะดวกของแตละบุคคล ไมวาจะเปนสวนสาธารณะ บริเวณบาน ฟตเนส สนามกีฬาก็
สามารถออกกําลังกายไดเชนกัน ซึ่งไมสอดคลองกับ พนิดา ไขแสง (2556) ทําการศึกษาเร่ือง แรงจูงใจใน
การออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏกลุมรัตนโกสิน พบวาสถานที่ออกกําลังกายตางกันทําให
แรงจูงใจในการออกกําลังกายตางกัน ซึ่งกลุมตัวอยางใชบริเวณรอบบานเปนสถานที่ในการออกกําลังกายรอย
ละ 33.67  และสอดคลองกับ กุลยา ตันติผลาชีวะ (2540, อางถึงใน สมคิด สวนศรี และปราจิต ทิพยโอสถ, 
2556) ทําการศึกษาเร่ือง ความตองการออกกําลังกายของประชาชนในเขต องคการบริหารสวนตําบล 
จังหวัดปทุมธานี พบวา สถานที่ออกกําลังกาย สามารถออกไดทุกหนทุกแหง การยืน การเดิน การนั่ง การ
นอน ทุกอิริยาบถออกกําลังกายได สถานที่ออกกําลังอยูที่ความพอใจ สถานที่ใดก็ไดถาสะดวกและพรอมที่จะ
ออกกําลังกาย  
  3.3 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีชวงเวลาในการออกกําลังกายตางกัน ทําให
แรงจูงใจในการออกกําลังกายโดยรวมไมตางกัน ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐาน ผูวิจัยมีความเห็นวา ชวงเวลา
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ในการออกกําลังกายตางกันไมไดเปนแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เนื่องจากไมวาจะออกกําลังชวงเชา ชวง
เย็น ก็ลวนแตไดรับประโยชนเลนกัน ซึ่งไมสอดคลองกับ ปวริศา ยอดมาลัย (2555) ไดทําการศึกษาเร่ือง 
ปจจัยสวนบุคคลกับแรงจูงใจในการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชนชนในเขต
อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี พบวา ประชาชนที่มีชวงเวลาในการออกกําลังกายตางกัน ทําใหแรงจูงใจในการ
ออกกําลังกายตางกัน 
  3.3 ประชาชนในกรุงเทพมหานคร ที่มีความบอยในการออกกําลังกายตางกัน ทําให
แรงจูงใจในการออกกําลังกายโดยรวมตางกัน ซึ่งจากการศึกษาพบวา ความบอยในชวง 1-2 วัน/สัปดาห อยู
ในระดับมากที่สุด ซึ่งสอดคลองกับ ทิชา สังวรกาญจน และอภิวัฒน จําเดิม (2560) ทําการศึกษาเร่ือง 
แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนใน จังหวัดชุมพร พบวา ความบอยในการออกกําลังกาย 1-2 วัน
ตอสัปดาห จะมีคาสูงกวาความบอยในการออกกําลังกาย 3-4 วันตอสัปดาห, 5-6 วันตอสัปดาห และออก
กําลังกายทุกวัน ซึ่งศูนยปองกันและควบคุมโรคแหงสหรัฐอเมริกา (Center for Disease Control and 
Prevention : CDC) แนะนําวา ควรมีการพิจารณาความหนัก ความตอเนื่อง ความบอย ประกอบการออก
กําลังกายดวย และสอดคลองกับ ณรงคฤทธิ์ นิ่มมาก และฉัตรกมล สิงหนอย (2558) ทําการศึกษาเร่ือง 
แรงจูงใจในการออกกําลังกายของผูที่มาใชบริการศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาของสถาบันการพลศึกษา วิทยา
เขตศรีสะเกษ พบวา ผูที่มาใชบริการศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาที่มีความบอยในการออกกําลังกายแตกตางกัน 
มีแรงจูงใจในการออกกําลังกายที่แตกตางกัน 

ขอเสนอแนะ 
 จากผลการวิจัยคร้ังนี้ มีขอเสนอแนะในการวิจัยดังนี้ 
 1. ควรมีการแนะนําวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองใหกับประชาชน 
 2. ควรมีนโยบายสงเสริมการออกกําลังกายเพื่อกระตุนใหประชาชนตระหนักถึงประโยชนของการ
ออกกําลังกายมากยิ่งข้ึน 

ขอเสนอแนะเพ่ือการวิจัยคร้ังตอไป 
 1. ควรศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนที่ออกกําลังกายในจังหวัดอ่ืนๆ  
 2. ควรศึกษาเหตุผลของประชนชนที่ไมออกกําลังกาย เพื่อกําหนดนโยบายในการกระตุนให
ประชาชนกลุมนี้ออกกําลังกายมากยิ่งข้ึน 
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