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 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาลําดับขั้นความตองการที่มีผลตอแรงจูงใจในการออก
กําลังกายของสมาชิกสถานออกกําลังกาย วิธีดําเนินการวิจัยกลุมตัวอยางจํานวน 385 คน กําหนด
จํานวนกลุมตัวอยางดวยตารางของยามาเน (Yamane,1973) สุมตัวอยางแบบบังเอิญ โดยเปน
สมาชิกสถานออกกําลังกายตั้งแต 1 ปขึ้นไป จากสถานออกกําลังกายขนาดใหญ 100 คน ขนาด
กลาง 99 คน ขนาดเล็ก 95 คน และสถานออกกําลังกายเฉพาะองคกร 91 คนเก็บรวบรวมขอมูลดวย
แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยประยุกตจากทฤษฏีลําดับขั้นความตองการของมาสโลว (Maslow, 
1971) มีคาดัชนีความสอดคลองของแบบสอบถามเทากับ 0.97 แบบสอบถามมี 2 ตอน คือ ตอนที่ 1 
ขอมูลทั่วไป ตอนที่ 2 แบบสอบถามความตองการในการออกกําลังกาย5 ดาน สถิติที่ใชในการ
วิเคราะหขอมูลไดแก คารอยละ คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาเฉลี่ยลําดับความตองการในการออก
กําลังกายและเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 4 กลุมดวยสถิติ ANOVA 

สรุปผลการวิจัยลําดับขั้นความตองการที่มีผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกายของสมาชิก
สถานออกกําลังกายอันดับ 1 คือ ความตองการที่จะเขาใจตนเองอยางแทจริง (Self-Actualization 
needs)( = 4.19) แสดงใหเห็นวาการที่สมาชิกรับรูวาตนเองมีความสามารถ รับรูประโยชนที่ไดรับ
จากการออกกําลังกาย รวมถึงรับรูวาสามารถแนะนําวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองใหกับผูอ่ืนได 
เปนแรงจูงใจที่สําคัญในการออกกําลังกาย ดังน้ัน สถานออกกําลังกายจึงควรใหความสําคัญกับการ
สงเสริมความรูความเขาใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ถูกตองแกสมาชิกและสงเสริมใหรับรูถึง
ความสามารถในการออกกําลังกายของตนเอง ลําดับขั้นความตองการที่มีผลตอแรงจูงใจอันดับ
รองลงมาคือ ความตองการความปลอดภัย (Safety needs) ( = 4.09) แสดงใหเห็นวา สมาชิกรับรู
ไดถึงวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตองปลอดภัยอุปกรณการออกกําลังกายมีความสมบูรณปลอดภัยตอ
การใชงาน และสภาพแวดลอมในการออกกําลังกายมีความปลอดภัยตอผูใชบริการสงผลตอแรงจูงใจ
ในการเขามาใชบริการของสมาชิกดังนั้น สถานประกอบการจึงควรใหความสําคัญ และจัดการ
อุปกรณใหมีความปลอดภัย มีการอบรมพนักงานใหมีความรูความสามารถในการแนะนําวิธีออก
กําลังกายที่ถูกตองเหมาะสมกับผูใชบริการแตละคน รวมถึงใหความสําคัญกับการดูแลความ
ปลอดภัยของสถานที่ 
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 The purpose of this research is to study the factors influencing exercise motivation 
for the fitness center members. The methodology consisted of selecting three hundred and 
eighty five participants, selected by random sampling and by the square of the number of 
samples (Yamane, 1973) The participants were selected from at least one year member of 
four different sized fitness centers. The were one hundred members, ninety nine members, 
ninety five members from large sized, medium sizedand small sizd fitness centers, 
respectively, as well as ninety one members from organizational fitness centers. 
Aquestionnaire, based on Maslow’s Hierarchy of need (Maslow, 1971) needs was 
developed.The consistency of the questionnaire had an index of 0.97.It was divided into two 
pats divided; one setion on personal data and another on the need to exercise. The 
statistics were analysed using percentage, the standard deviation, the average number of 
needs exercise, while ANOVA was used to identify the differences between and within 
groups of the variances. 

ResultsThe hierarchy of needs that affect motivation in terms of exercise of most 
fitness centers is Self-Actualization needs) ( = 4.19) showed that the members recognized 
that they had the ability and the benefits of exercise. The perception of how to exercise is 
determined by other. This is an important motivation to exercise, so it should be given  
priority and promotied to prooide a better understanding of the exercises among their  
members and used to encourage recognition in the individual of their ability to exercise their 
own. The Hierarchy of Needs that affected motivation was minor. For example, safety 
needs ( = 4.09) indicated that the members want to learn how to exercise safely and 
exercise equipment is completely safe to use. The environment in terms of exercise is safe 
also a factor for the members and affects the motivation to communicate with the service 
staff. There four fitness centers should prioritize and manage equipment safety. Trained 
staff with knowledge of how to exercise may be able to find the right fit for each user, as 
well as prioritizing the safety of the place. 

 
 



ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จสมบูรณไดดวยความชวยเหลือคําแนะนําอยางดียิ่งจาก
คณาจารยหลายทานผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ ดร.อาพรรณชนิต ศิริแพทย ประธานควบคุม
ปริญญานิพนธ ที่ไดใหคําปรึกษาตลอดการวิจัย ตั้งแตการตั้งหัวของานวิจัย รูปแบบวิธีการวิจัย วิธี
การศึกษา กระบวนการวิเคราะห แนวทางอภิปรายและสรุปผล รวมถึงแนะนําขอมูลตางๆที่เปน
ประโยชนตอการวิจัยอยางละเอียดและใกลชิดตลอดมา เพ่ือใหเกิดงานวิจัยที่สําเร็จ สมบูรณมาก
ที่สุด 
 ขอกราบขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.สืบสาย บุญวีรบุตร, ผูชวยศาสตราจารย    
ดร.นฤพนธ วงศจตุรภัทร และ คุณไอศูรย สิงจรรยา ที่ใหความอนุเคราะหเปนผูเชี่ยวชาญในการ
ตรวจสอบ ใหคําแนะนํา ชวยเหลือปรับปรุงและแกไขขอบกพรองตางๆ ของแบบสอบถามที่ผูวิจัย
สรางขึ้นเพื่อใชในงานวิจัยครั้งนี้ ทําใหผูวิจัยสามารถดําเนินการจัดทําปริญญานิพนธฉบับน้ีสําเร็จ
สมบูรณไดดวยดี ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 
 ขอขอบพระคุณเจาหนาที่สถานออกกําลังกายทั้ง 4 ขนาดที่ไดชวยเหลือในการดานตางๆ 
ตลอดมา ขอขอบคุณพ่ีๆ นองๆ เพ่ือนๆ ที่มิไดเอยนามซึ่งคอยใหความชวยเหลือและเปนกําลังใจอยู
เสมอ  
 คุณคาและประโยชนของปริญญานิพนธฉบับน้ีผูวิจัยขอมอบแด บิดา มารดา ครูอาจารยทุก
ทาน ที่มีสวนในการวางรากฐานการศึกษาใหแกผูวิจัย ตลอดจนผูที่มีสวนเกี่ยวของทุกทาน ที่กรุณา
ใหความชวยเหลือและเปนกําลังใจแกผูวิจัย ทําใหปริญญานิพนธฉบับน้ีสําเร็จลุลวงดวยดีตลอดจน
สําเร็จการศึกษา 
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บทที่  1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
  การดําเนินชีวิตของประชากรในปจจุบันน้ี มีรูปแบบการดําเนินชีวิตที่ถูกปรับเปลี่ยนไป

จากเดิมเน่ืองจาก “เศรษฐกิจภายใตระบบทุนนิยม” สงผลใหการดําเนินชีวิตประจําวันมีความเรงรีบ 
เปนผลกอใหเกิดภาวะความเครียด คนสวนใหญบริโภคอาหารที่ตองการความสะดวกรวดเร็ว และ
ตองพ่ึงพาบุหร่ีและแอลกอฮอลเพ่ือการเขาสังคม แมบางคนจะมีพ้ืนฐานทางดานสุขภาพที่ดีแตเม่ือ
ไมไดปฏิบัติในสิ่งที่เปนการสงเสริมสุขภาพยอมกอใหเกิดปญหาภาวะสุขภาพและเปนสาเหตุของ
โรคภัยตางๆ จนอาจถึงแกชีวิตได (สํานักปลัดกระทรวงสาธารณสุข, 2553) การออกกําลังกายเปน
วิธีการทางธรรมชาติที่สงผลใหอวัยวะตางๆ ของรางกายมีการเจริญเติบโต สมบูรณแข็งแรง ทั้งยัง
ชวยปองกันโรคภัยและชะลอการเสื่อมของอวัยวะตางๆ ในรางกายไดอีกดวย แตการออกกําลังกาย
ตองปฏิบัติใหเปนไปอยางถูกตองและเหมาะสมกับสภาพรางกายของแตละบุคคล (อุษา อัศวอารักษ, 
2550) ปจจุบันประเทศไทยมีนโยบายสงเสริมการออกกําลังกายโดยกระทรวงสาธารณสุข โดยให
ประชาชนไทยทุกกลุมอายุมีการออกกําลังกายที่ถูกตองเหมาะสม โดยระบุอยูในแผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 9 (พ.ศ.2545 – พ.ศ.2549) กําหนดเปนแผนพัฒนาสุขภาพ
แหงชาติ มุงเนนสรางเสริมสุขภาพมากกวาซอมสุขภาพ กําหนดเปาหมายใหประชาชนอยางนอย
รอยละ 60 มีการออกกําลังกาย สืบเนื่องมาจนถึงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 10 
(พ.ศ.2550 – พ.ศ.2554) มีเปาหมายการพัฒนาคุณภาพคนโดยใหคนไทยทุกคนไดรับการพัฒนาทั้ง
ทางรางกายและจิตใจ โดยกําหนดเปนแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ มุงเสริมสรางสุขภาพคนไทยใหมี
สุขภาพที่แข็งแรง และสนับสนุนใหคนไทย ลด ละ เลิก พฤติกรรมกลุมเสี่ยงทางสุขภาพ แลวหันมา
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ใชเวลาวางใหเปนประโยชน (กระทรวงสาธารณสุข, 2550) ดวย
ความสําคัญของการออกกําลังกายจึงทําใหกระแสการออกกําลังกายมีมากขึ้นเปนลําดับ ภาครัฐและ
ภาคเอกชนไดจัดใหมีสถานที่และเครื่องมือการออกําลังกายไวเพ่ือเปนสวัสดิการและเพื่อดําเนินการ
ดานธุรกิจอยางแพรหลายทั่วประเทศโดยใชชื่อตางๆ กันวา สถานออกกําลังกาย ศูนยออกกําลังกาย 
สถานบริการฟตเนส ศูนยฟตเนส ฟตเนสคลับ ฟตเนสเซ็นเตอร สโมสรกีฬาและนันทนาการ เปนตน  
ซึ่งสอดคลองกับ ศูนยวิจัยกสิกรไทย (Kasikorn research, 2009) พบวากระแสความสนใจในการ
ดูแลรักษาสุขภาพที่เพ่ิมขึ้นของคนไทย ทําใหเกิดสถานออกกําลังกายขึ้นมากมาย โดยเปนสถานที่ที่
เนนใหบริการทางดานการออกกําลังกายและสุขภาพ ในงานวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยใชคําวา “สถานออก
กําลังกาย” ซึ่งจากงานวิจัยพบวา ไดรับการตอบรับเปนอยางดีโดยเฉพาะประชาชนในเขตพื้นที่
กรุงเทพมหานคร ที่มีรูปแบบการดําเนินชีวิตอยูบนความเรงรีบและมีขอจํากัดในเรื่องของเวลาและ
สถานที่ในการออกกําลังกาย จึงทําใหสถานออกกําลังกายเปนอีกทางเลือกของการออกกําลังกายที่มี
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ความเหมาะสมกับรูปแบบการดําเนินชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป ธุรกิจน้ีจึงขยายตัวอยางตอเน่ืองและทํา
ใหมีความเขมขนของการแขงขันรุนแรงเพิ่มมากขึ้น 

ทฤษฏีความตองการของมาสโลวไดกลาวถึง ความตองการขั้นพ้ืนฐานของมนุษย คือ 
สภาพการณขาดสมดุลภายในรางกายมนุษย ทําใหเกิดแรงผลักดันใหมนุษยตอสูเพ่ือใหไดมาซึ่ง
ความตองการไมวาจะเปนความตองการทางกาย ความตองการในการเจริญงอกงาม ความตองการ
ความปลอดภัยไมใหไดรับอันตราย ความตองการการไดรับการยกยองนับถือในสังคม และยังเชื่อวา 
การนําศักยภาพของตนเองออกมาใชเปนสิ่งที่ยากมาก บุคคลมักไมรูวาตนเองมีความสามารถและไม
ทราบวาศักยภาพนั้นจะไดรับการสงเสริมอยางไร มนุษยสวนใหญยังคงไมม่ันใจในตนเองหรือไม
ม่ันใจในความสามารถของตนเอง จึงหมดโอกาสที่จะเขาใจตนเองอยางแทจริง (เนตรนภา  
เดชหัสดิน, 2553) แรงจูงใจจึงนับเปนสวนหนึ่งของการออกกําลังกายและมีความสําคัญซ่ึงถือไดวามี
ผลตอการกระทํา พฤติกรรมและความสามารถของมนุษย แรงจูงใจในการออกกําลังกายเกี่ยวของ
ตั้งแตยังไมเขารวม จนเริ่มออกกําลังกายตอเนื่องมาถึงแรงจูงใจที่ทําใหมีอิทธิพลทําใหคนยังคงออก
กําลังกายซึ่งแตละคนก็มีสาเหตุปจจัยหรือแรงจูงใจที่ตางกันและที่สําคัญคือทําใหคนมุงม่ันสู
ความสําเร็จในระดับที่ตางกัน (สืบสาย บุญวีรบุตร, 2541) ดังนั้น การศึกษาความตองการของ
ประชาชนผูใชบริการดานการออกกําลังกายจึงจําเปนตองพิจารณาและสํารวจความตองการความ
สนใจของผูใชบริการเปนสําคัญ เพราะจะชวยใหผูใหบริการทราบถึงความตองการที่แทจริงของ
บุคคล ทั้งน้ีเพราะมนุษยมีความซับซอนอยูหลายประการ ดังน้ันการที่จะใหผูใชบริการไดรับสิ่งที่ตน
ปรารถนาจึงเปนเหตุผลที่ทําใหมีการนําทฤษฏีความตองการของมาสโลวมาใชในการสํารวจความ
ตองการ 

จากความสําคัญตางๆ ที่กลาวมาและจากกระแสความนิยมของประชาชนในการออกกําลัง
กาย การขยายตัวของธุรกิจสถานออกกําลังกาย จึงทําใหผูวิจัยมีความตองการศึกษาลําดับขั้นความ
ตองการที่มีผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกายของสมาชิกสถานออกกําลังกายและวิเคราะห
แนวโนมแรงจูงใจในการออกกําลังกายของกลุมคนที่ออกกําลังกายในสถานออกกําลังกาย ผูวิจัยเห็น
วาการศึกษาดานนี้จะเปนประโยชนตอผูดําเนินธุรกิจเพ่ือนําขอมูลมาใชเปนแนวทางในการพัฒนากล
ยุทธใหสอดคลองกับความตองการของผูมาใชบริการ และยังเปนแนวทางใหกับผูที่สนใจในเรื่องนี้
สามารถนําไปใชประโยชนตอไป 
 

ความมุงหมายของงานวิจัย  
   1. เพ่ือศึกษาลําดับขั้นตอนความตองการที่มีผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกายของ
สมาชิกสถานออกกําลังกาย 
   2. เพ่ือเปรียบเทียบลําดับขั้นความตองการที่มีผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกายของ
สมาชิกสถานออกกําลังกายทั้ง 4 ขนาด ไดแก สถานออกกําลังกายขนาดใหญ สถานออกกําลังกาย
ขนาดกลาง สถานออกกําลังกายขนาดเล็ก และสถานออกกําลังกายเฉพาะองคกร 
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ความสําคญัของงานวิจัย 
 เพ่ือทราบถึงลําดับขั้นความตองการในการออกกําลังกายที่มีผลตอแรงจูงใจในการออก
กําลังกายของสมาชิกสถานออกกําลังกาย ผลการศึกษาสามารถใชเปนขอมูลในการจัดกิจกรรม
สงเสริมการออกกําลังกายที่ตรงกับความตองการของสมาชิกและเกิดประโยชนตอสถานประกอบการ
ได 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
              ประชากรกลุมตวัอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย คือ สมาชิกสถานออกกําลังกายจํานวน 4 ขนาด ไดแกสถาน
ออกกําลังกายขนาดใหญ สถานออกกําลังกายขนาดกลาง สถานออกกําลังกายขนาดเล็ก และสถาน
ออกกําลังกายเฉพาะองคกร โดยเปนสมาชิกตั้งแต 1 ปขึ้นไป  

 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 สถานออกกําลังกาย หมายถึง สถานที่ออกกําลังกายหรือสถานประกอบธุรกิจเอกชนที่
ใหบริการในดานสถานที่ เครื่องมือ อุปกรณและการสอน แนะนําการออกกําลังกายประเภทการ
บริหารรางกายแกประชาชนทั่วไป โดยทําเพื่อธุรกิจการคา ไดแก สถานออกกําลังกายขนาดใหญ 
สถานออกกําลังกายขนาดกลาง สถานออกกําลังกายขนาดเล็ก และสถานออกกําลังกายเฉพาะ
องคกร 
 สมาชิก หมายถึง บุคคลที่มาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายโดยเปนสมาชิกของ
สถานออกกําลังกายขนาดใหญ สถานออกกําลังกายขนาดกลาง สถานออกกําลังกายขนาดเล็ก และ
สถานออกกําลังกายเฉพาะองคกรโดยเปนสมาชิกตั้งแต 1 ปขึ้นไป 
 การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายหรือการกระตุนใหสวนตางๆของ
รางกายทํางานกวาภาวะปกติอยางเปนระบบระเบียบ  โดยคํานึงถึงความเหมาะสมของเพศ วัย  และ
สภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญ จนสงผลใหรางกายมีความสมบูรณแข็งแรง และนอกจากนี้
ยังทําใหมีสุขภาพกายสุขภาพจิตดีอีกดวย 
 แรงจูงใจในการออกกําลังกาย หมายถึง ภาวะใดๆก็ตามที่เปนสิ่งเราหรือกระตุนใหบุคคล
นั้นๆ กระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง หรือแสดงพฤติกรรมออกมา ทั้ง 5 ดาน ดานความตองการทางดาน
รางกาย ความตองการความปลอดภัย ความตองการความรักและความเปนเจาของ  
ความตองการไดรับความนับถือยกยอง ความตองการที่จะเขาใจตนเองอยางแทจริง ที่เกี่ยวของกับ
การออกกําลังกาย 
 ทฤษฏีลําดับขั้นความตองการของมาสโลวมี 5 ขั้น มีดังน้ี 1. ความตองการทางดาน
รางกาย (Physiological Needs) 2. ความตองการความปลอดภัย (Safety Needs) 3. ความตองการ
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ความรักและความเปนเจาของ (Belongingness and Love Needs) 4. ความตองการไดรับความนับ
ถือยกยอง (Esteem Needs) 5. ความตองการที่จะเขาใจตนเองอยางแทจริง (Self-Actualization 
Needs) 
 
 

กรอบแนวคิด 

 

ลําดับขั้นความตองการตามทฤษฏีของมาสโลว 
1. ความตองการทางดานรางกาย (Physiological Needs) 

       2. ความตองการความปลอดภัย (Safety Needs) 
       3. ความตองการความรักและความเปนเจาของ 
         (Belongingness and Love Needs) 
     4. ความตองการไดรับความนับถือยกยอง  

   (Esteem Needs) 
5. ความตองการที่จะเขาใจตนเองอยางแทจริง 

           (Self-actualization Needs) 

แรงจูงใจในการออกกําลังกาย 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

        ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวจัิยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ดังตอไปน้ี 
1. แรงจูงใจ 
   1.1 ความหมายของแรงจูงใจ 
   1.2 แรงจูงใจกับการออกกําลังกาย 
   1.3 ทฤษฏคีวามตองการของมาสโลว    
2. สถานออกกําลังกาย 
3. การออกกําลังกาย 

3.1 ความหมายของการออกกําลังกาย 
3.2 หลักการออกกําลังกาย 
3.3 ประเภทของการออกกําลังกาย 
3.4 ประโยชนของการออกกําลังกาย 

4. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
    4.1 งานวิจัยในประเทศ 
    4.2 งานวิจัยตางประเทศ 
 

1. แรงจูงใจ 
 1.1 ความหมายของแรงจงูใจ 
 แรงจูงใจ (Motivation) เปนกระบวนการที่บุคคลถูกกระตุนจากสิ่งเราโดยจงใจใหกระทํา
เพ่ือบรรลุจุดประสงคซึ่งเห็นไดจากพฤติกรรม จากการศึกษารวบรวม มีผูใหความหมายของแรงจูงใจ
ไวดังน้ี ลักขณา สริวัฒน (2549) กลาววา แรงจูงใจ หมายถึง พฤติกรรมที่กระตุนโดยแรงขับของแต
ละบุคคลเพื่อจุดมุงหมายปลายทางอยางใดอยางหน่ึง และรางกายอาจจะสมประสงคในความ
ปรารถนาอันเกิดจากแรงขับนั้นๆ ได 
 พูนสุข สังขรุง (2550) กลาววาแรงจูงใจ หมายถึง การที่บุคคลแสดงออกซึ่งความตองการ
ในการกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งสามารถอาศัยปจจัยตาง ๆ ไดแก การทําใหตื่นตัว (Arousal) การ
คาดหวัง (Expectancy) การใชเครื่องลอใจ (Incentives) และการลงโทษ (Punishment) มาเปน
แรงผลักดันใหบุคคลแสดงพฤติกรรมอยางมีทิศทางเพื่อบรรลุจุดมุงหมายหรือเง่ือนไขที่ตองการ 
 โนวาแอ็ค (2550: อางอิงจาก Loundon; & Bitta. 1988) กลาววา แรงจูงใจ หมายถึง 
สภาวะที่อยูภายในตัวที่เปนพลัง ทําใหรางกายมีการเคลื่อนไหวไปในทิศทางที่มีเปาหมายที่ไดเลือก
ไว ซึ่งมักจะเปนเปาหมายที่มีอยูในสิ่งแวดลอม 
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 จันทราณี สงวนนาม (2551) กลาววา แรงจูงใจ หมายถึง ความตองการแรงขับซ่ึงเกิดขึ้น
ภายในตัวบุคคลสวนเครื่องลอหรือสิ่งจูงใจเกิดจากแรงจูงใจภายนอก 
 ธร สุนทรายุทธ (2551) กลาววา แรงจูงใจ เปนกระบวนการที่อินทรียถูกกระตุนใหมีการ
ตอบสนองอยางมีทิศทางและดําเนินไปสูเปาหมาย (Goal) ตามที่ตองการ แรงจูงใจอาจเกิดจากสิ่ง
เราภายในอินทรียของบุคคล ไดแก ความสนใจ ความตองการ แรงขับ เจตคติหรือเกิดขึ้นจากสิ่งเรา
ภายนอกมากระตุน ไดแก แรงกระตุน (Incentive) ความตองการของกลุม เปนตน เม่ือบุคคล
สามารถตอบสนองและไปสูจุดมุงหมายได จะทําใหความเขมของแรงจูงใจลดลงและเปลี่ยนเปาหมาย
ในการแสดงพฤติกรรมตอไป 
 ภารดี อนันตนาวี (2552) กลาววา แรงจูงใจ หมายถึงสภาพการณที่กระตุนใหมนุษยแสดง
พฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งออกมาในทิศทางที่ตนเองตองการ ทั้งน้ีเพ่ือไปสูเปาหมายปลายทางที่
กําหนด หรือหมายถึงกระบวนการที่ทําใหมนุษยกระทํากิจการงานอยางใดอยางหนึ่งอยางมี
จุดมุงหมาย มีทิศทางและชวยใหกิจการงานที่กระทํานั้นคงสภาพอยูตอไปโดยที่มนุษยตองมีเจตคติ 
ทักษะและความเขาใจในกิจการนั้นอยางแทจริง 
 จากการศึกษาความหมายของแรงจูงใจของบุคคลตางๆ ขางตนพอสรุปไดวา แรงจูงใจ 
หมายถึง แรงขับที่เกิดขึ้นภายในตัวบุคคลเพื่อใหเกิดการกระทํา การแสดงพฤติกรรมหรือใช
ความสามารถในการตอบสนองอยางมีทิศทางและดําเนินไปสูเปาหมายใหประสบความสําเร็จตามที่
ตองการ 
 1.2 แรงจูงใจกับการออกกําลังกาย 
            คําถามหลักในการศึกษาถึงแรงจูงใจกับการออกกําลังกาย คือ  
 1. ทําไม หรือ แรงจูงใจอะไร ที่ทําใหคนเริ่มออกกําลังกาย 
           2. ทําไม หรือ แรงจูงใจอะไร ที่ทําใหคนยงัคงออกกําลังกายอยู 
   3. ทําไม หรือ แรงจูงใจอะไรที่ทําใหคนหยุดการออกกําลังกาย 
   1. แรงจูงใจอะไรที่ทําใหคนเริ่มออกกําลังกาย คือ  
      1.1 เหตุผลเกี่ยวของกับความสวยงาม (Physical Appearance) และสมรรถภาพทาง
กาย ตองการมีรางกายเปนกลามเน้ือ ไดสัดสวนเปนที่สนใจจากเพศตรงขามและตองการมี
สมรรถภาพทางกายที่ดี รางกายแข็งแรง 
   1.2 เหตุผลทางการแพทย (Medical Reasons) แพทยสั่งใหออกกําลังกายหรือเพราะ
ความเจ็บปวยเรื้องรัง 
   1.2.1 มีอาการที่จะนําไปสูโรคตาง ๆ เชน ปริมาณคอเลสโตรอลสูง ความดันเลือดสูง 
เครียด 
       1.2.2 มีอาการเจ็บเรื้อรัง เชน เจ็บหลัง ปวดไหลเรื้อรัง 
    1.2.3 เพ่ือการฟนฟูสมรรถภาพหลังการบาดเจ็บหรือเจ็บปวยหรือหลังจากที่อวัยวะ
หยุดเคลื่อนไหวนาน ๆ 
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    1.2.4 เพ่ือคลายเครียดและลดความวติกกังวลจากการทํางานประจํา      
      1.3 เหตุผลทางสังคม (Affiliation) 
     1.3.1 ตองการพบเพื่อนใหม รูจักคนใหม โดยใชกิจกรรมการออกกําลังกายเปนสือ่
ในการเขาสังคม 
   1.3.2 ตองการใชเวลารวมกับเพ่ือนและคนใกลชิด โดยใชกิจกรรมการออกกําลังกาย
เปนสื่อ 
    1.3.3 ตองการใหตนเองเปนที่ยอมรับหรือเปนสวนหนึง่ของกลุม 
    1.3.4 เพ่ือยกระดับสถานะทางสังคม (Associal Status) เพ่ือสรางชื่อเสียงและการ
ยอมรับจากสังคมรอบขาง  
    1.3.5 ไดรับการสนับสนุนสงเสริมจากคนใกลชิด 
      1.4 การมีทัศนคติที่ดีตอการออกกําลังกาย (Attitude Toward Exercise) 
    1.4.1 การเห็นประโยชน ความสําคัญและความจําเปนของการออกกําลังกาย 
    1.4.2 มีการศึกษาและมีประสบการณเดิมที่ดีตอการออกกําลังกาย 
    1.4.3 ชอบและสนุกกับการออกกําลังกายเพราะเปนกิจกรรมที่ทาทายความสามารถ 
  2. แรงจูงใจที่ทําใหคนยังคงออกกําลังกาย คือ 
   2.1 เหตุผลทางจิตวิทยา (Psychological Reasons) 
   2.1.1 มีแรงจูงใจในตนเอง (Self-Motivation) ลักษณะของบุคลิกภาพแบบ A  
(Type A) ที่ชอบสังคม ชอบการมีเพ่ือน ชอบความทาทาย การเสี่ยง ชอบการแขงขัน มักรวม
กิจกรรมการออกกําลังกาย 
    2.1.2 ทําใหเกิดความรูสึกที่ดี (It Feels Good) มีความสนุกสนานทาทาย
ความสามารถ คลายเครียด ลดความวิตกกังวล มีการรับรูตัววาตนเองมีความสามารถ (Self-
Efficacy) ประสบผลสําเร็จ (Perceive Competence) เปนที่ยอมรับจากคนทั่วไป ทําใหมีความ
เชื่อม่ัน มีความภาคภูมิใจในตัวเอง (Self-Esteem) จากการออกกําลังกาย 
   2.2 เหตุผลทางสรีรวิทยา (Physiological Body Composition Reasons) 
    2.2.1 เกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย เชน รางกายไดสัดสวน กลามเนื้อ 
แข็งแรง รางกายกระฉับกระเฉง ทํางานไดนานขึ้น เหน่ือยนอยลงและหายเหนื่อยเร็วขึ้น อารมณ
แจมใส สุขภาพจิตดี 
    2.2.2 สถานภาพสุขภาพดีขึ้น (Health Status) เชน มีการเจ็บปวยนอยลง 
ปริมาณไขมันในเสนเลือดและความดันลดลง ลดความเครียด 
    2.2.3 พัฒนาสมรรถภาพแบบแอโรบิก (Aerobic Fitness) ระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหติดีขึ้น 
   2.3 เหตุผลทางสิ่งแวดลอมและสังคม (Situational Reasons) 
    2.3.1 สถานะทางสังคมและเศรษฐกิจอยูในสภาวะครอบครัวที่มีเศรษฐกิจที่ดี
พอสมควรจึงมีโอกาสที่จะเขารวมกิจกรรมมากกวาคนที่มีฐานะทางการเงินต่ํา 
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    2.3.2 อาชีพและการทํางานเอ้ือใหเลนกีฬาหรือออกกําลังกายได 
    2.3.3 มีเวลามีความสะดวกสบายในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย 
    2.3.4 การไดพบเพ่ือนใหม สังคมใหมที่ตางไปจากชีวิตประจําวัน 
    2.3.5 เปนกิจกรรมใหมไดเรียนรูสิ่งใหมๆ ตางไปจากที่เคยจําเจ 
    2.3.6 อยูในครอบครัวที่รักการเลนกีฬาหรือเปนสังคมที่สนับสนุนใหเลนกีฬาหรอื
ออกกําลังกาย 
  3. แรงจูงใจที่ทําใหคนเลิกออกกําลังกาย คือ 
  3.1 มีปญหาสวนตวั (Personal Factors) 
    3.1.1 พฤติกรรมสุขภาพสวนตัวที่ไมเหมาะสมทําใหหยุดหรือเลิกออกกําลังกาย 
เชน คนที่สูบบุหรี่ หรืออวน หรือมีโรคที่เกิดอันตรายไดเม่ือออกกําลังกาย เชน โรคไขขออักเสบ  
โรคตับ ทําใหออกกําลังกายไดอยางมีขอจํากัด 
    3.1.2 ศาสนาและวัฒนธรรม ความเชื่อและวัฒนธรรม บางทองถิ่นไมเอ้ือใหออก
กําลังกาย รวมทั้ง อายุ เพศ ลวนมีผลตอการออกกําลังกายและเลนกีฬา หลายคนมีความเชื่อที่ผิดวา
การออกกําลังกายเปนกิจกรรมของคนหนุมสาว หรือเพศชายเทานั้น 
    3.1.3 มีทัศนคติที่ไมดีตอการออกกําลังกาย เพราะมีประสบการณเดิมที่ไมดี ไม
ประสบความสําเร็จตามจุดมุงหมายที่ตั้งไว หรือไดรับบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย 
   3.2 เหตุผลจากสถานการณและสิ่งแวดลอมโดยรอบ (Environmental Factors) 
    3.2.1 เวลาและการจัดการที่ไมดี ทําใหไมสามารถจัดสรรเวลาใหกับการออกกําลัง
กายได 
    3.2.2 ไมไดรับการสนับสนุนจากบุคคลใกลชิด เชน ผูฝกสอน ครู พอแม พ่ีนอง
และเพื่อนๆ  
    3.2.3 บรรยากาศหรือลักษณะกิจกรรมนั้นไมสนุก ไมเปนไปตามจุดมุงหมายที่
ตองการ 
    3.2.4 ราคาคาบริการในการออกกําลังกายแพงเกินไป 
   3.3 เหตุผลเกี่ยวกับการจัดกิจกรรม (Activity Variables) 
    3.3.1 ความเขมของกิจกรรมหรือความหนักหนวงในการฝก ไมเปนที่พอใจ เชน 
เบาเกินไปหรือไมสอดคลองกับจุดมุงหมายที่ตั้งไว หรือทําใหเสียการเรียน การทํางาน หรือสังคม
สวนอ่ืนๆ 
    3.3.2 ไดรับบาดเจ็บจากกิจกรรมนั้นๆ  
    3.3.3 กิจกรรมนาเบื่อ ไมหลากหลาย ไมมีตัวเลือกตามที่ตองการ 
    3.3.4 สนใจกิจกรรมอื่นจึงเลิกเลนโดยเฉพาะเด็กและเยาวชนที่มักจะเปลี่ยนความ
สนใจตลอดเวลา 
    3.3.5 ไมประสบความสําเร็จตามที่ตั้งใจไวในการเขารวมกิจกรรมการออกกําลัง
กาย 
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 จากการศึกษาแรงจูงใจเหลานี้ลวนเปนสวนเกี่ยวของกับการที่คนเราจะเริ่มตนออกกําลังกาย 
จะยังคงออกกําลังกาย และจะเลิกออกกําลังกาย ขอมูลน้ีจึงเปนประโยชนตอผูที่ตองการจะเขาใจถึง
สาเหตุและแรงจูงใจใน 3 สถานการณดังกลาว ทําใหมีความเขาใจในการเตรียมการและการ
ดําเนินการปองกัน แกไข และปรับปรุงเพ่ือทําใหคนหันมาใหความสนใจและออกกําลังกายเพิ่มมาก
ขึ้น และยังเปนสวนหนึ่งของการดําเนินชีวิตใหมีคุณภาพอีกดวย 
 1.3 ทฤษฏีลําดับขั้นความความตองการของมาสโลว 
 มาสโลว (Maslow, 1971) เชื่อวา พฤติกรรมของมนุษยสามารถอธิบายไดโดยใชแนวโนม
ของบุคคลในการคนหา เปาหมายที่จะทําใหชีวิตของเขาไดรับความตองการ ความปรารถนา และ
ไดรับสิ่งที่มีความหมายตอตนเอง เปนความจริงที่จะกลาววา กระบวนการของแรงจูงใจเปนหัวใจของ
ทฤษฏีบุคลิกภาพของมาสโลว โดยเขาเชื่อวา “มนุษยเปนสัตวที่มีความตองการ” และเปนการยากที่
มนุษยจะไปถึงขั้นของความพึงพอใจอยางสมบูรณ ในทฤษฏีลําดับขั้นความตองการของมาสโลว เม่ือ
บุคคลปรารถนาที่จะไดรับความพึงพอใจและเมื่อบุคคลไดรับความพึงพอใจในสิ่งหนึ่งแลวก็จะยังคง
เรียกรองความพึงพอใจสิ่งอ่ืนๆ ตอไป ซึ่งถือเปนคุณลักษณะของมนุษยที่มีความตองการจะไดรับสิ่ง
ตางๆ อยูเสมอมาสโลว กลาววา ความปรารถนาของมนุษยนั้นติดตัวมาตั้งแตกําเนิดและความ
ปรารถนาเหลานี้จะเรียงลําดับความปรารถนาตั้งแตขั้นแรกไปสูความปรารถนาขั้นสูงขึ้นไปเปนลาํดบั 
มาสโลวเรียงลําดับความตองการของมนุษยจากขั้นตนไปสูความตองการขั้นตอไปไว ดังน้ี 
 1. ความตองการทางดานรางกาย (Physiological Needs) 
 2. ความตองการความปลอดภัย (Safety Needs) 
 3. ความตองการความรักและความเปนเจาของ (Love and Belongingness Needs) 
 4. ความตองการไดรับความนับถือยกยอง (Self-Esteem Needs) 
 5. ความตองการที่จะเขาใจตนเองอยางแทจริง (Self-actualization Needs) 

 
 

ภาพประกอบ 1 ตารางแสดงลําดับขั้นความตองการของมาสโลว (Maslow, 1971) 



10 

 1. ความตองการทางดานรางกาย (Physiological Needs) เปนความตองการขั้นพ้ืนฐานที่มี
อํานาจมากที่สุดและสังเกตไดชัดเจนที่สุด จากความตองการทั้งหมดเปนความตองการที่ชวยการ
ดํารงชีวิต ไดแก ความตองการอาหาร น้ําดื่ม ออกซิเจน การพักผอนนอนหลับ ความตองการทาง
เพศ ความตองการความอบอุน ตลอดจนความตองการที่จะถูกกระตุนอวัยวะรับสัมผัส แรงขับของ
รางกาย เหลานี้เกี่ยวของโดยตรงกับความอยูรอดของรางกายและของอินทรีย ในขั้นนี้จะกระตุนให
เกิดความตองการในขั้นที่สูงกวา และถาบุคคลใดประสบความลมเหลวก็จะไมไดรับการกระตุนใหเกิด
ความตองการในระดับที่สูงขึ้น อยางไรก็ตามถาความตองการอยางหนึ่งยังไมไดรับความพึงพอใจ 
บุคคลก็จะอยูในภายใตความตองการนั้นตลอดไป ซึ่งทําใหความตองการอ่ืนๆ ไมปรากฏ เชน คนที่
อดอยาก หิวโหยเปนเวลานานจะไมสามารถสรางสรรคสิ่งที่มีประโยชนตอโลกได บุคคลเชนน้ีจะ
หมกมุนอยูกับการจัดหาบางสิ่งบางอยางเพ่ือใหมีอาหารไวรับประทาน มาสโลวอธิบายตอไปอีกวา 
บุคคลเหลานี้จะมีความรูสึกเปนสุขอยางเต็มที่เม่ือมีอาหารเพียงพอสําหรับเขาและจะไมตองการสิ่ง
อ่ืนใด ความตองการทางดานรางกายเกิดขึ้นกับบุคคลกอนความตองการอ่ืนๆ 
 2. ความตองการความปลอดภัย (Safety Needs) เม่ือความตองการทางดานรางกายไดรับ
ความพึงพอใจแลว บุคคลก็จะพัฒนาการไปสูขั้นใหม ซึ่งขั้นน้ีเรียกวา ความตองการความปลอดภัย 
(Safety Needs) มาสโลว กลาววา ความตองการความปลอดภัยน้ีสังเกตไดจากในทารกและเด็ก
เล็กๆ เน่ืองจากทารกและเด็กเล็กๆ ตองการความชวยเหลือและตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืน เชน ทารกรูสึก
กลัวเม่ือถูกทิ้งใหอยูลําพังหรือเม่ือเขาไดยินเสียงดังๆ พลังความตองการความปลอดภัยจะเห็นได
ชัดเจนเชนกันเม่ือ เด็กเกิดความเจ็บปวย ตัวอยางเด็กที่ประสบอุบัติเหตุขาหักก็จะรูสึกกลัวและอาจ
แสดงออกดวยอาการ ฝนรายและความตองการที่จะไดรับความปกปองคุมครองและการใหกําลังใจ 
แตประสบการณและการเรียนรูจะทําใหความรูสึกกลัวหมดไป  
 3. ความตองการความรักและความเปนเจาของ (Love and Belongingness Needs)  ความ
ตองการความรักและความเปนเจาของเปนความตองการขั้นที่ 3 ความตองการนี้จะเกิดขึ้นเม่ือความ
ตองการทางดานรางกาย และความตองการความปลอดภัยไดรับการตอบสนองแลว บุคคลตองการ
ไดรับความรักและความเปนเจาของโดยการสรางความสัมพันธกับผูอ่ืน เชน ความสัมพันธภายใน
ครอบครัวหรือกับผูอ่ืน สมาชิกในกลุมจะเปนเปาหมายสําคัญสําหรับบุคคล กลาวคือ บุคคลจะรูสึก
เจ็บปวดมากเมื่อถูกทอดทิ้งไมมีใครยอมรับ หรือถูกตัดออกจากสังคม โดยเฉพาะอยางยิ่งเม่ือจํานวน
เพ่ือนๆ ญาติพ่ีนอง สามี ภรรยา ไดลดนอยลงไป เขาก็จะแสวงหาอยางมากที่จะไดรับการยอมรับ
จากคนอื่น 
 มาสโลว เชื่อวา ความรักไมใชสัญลักษณของเรื่องเพศ (Sex) เขาอธิบายวา ความรักที่
แทจริงจะเก่ียวของกับความรูสึกที่ดี ความสัมพันธของความรักระหวางคน 2 คน จะรวมถึงความรูสึก
นับถือซ่ึงกันและกัน การยกยองและความไววางใจแกกัน นอกจากนี้มาสโลวยังย้ําวาความตองการ
ความรักของคนจะเปนความรักที่เปนไปในลักษณะการรูจัก ใหความรักตอผูอ่ืนและรูจักรับความรัก
จากผูอ่ืน บุคคลที่ขาดความรักจะรูสึกวาชีวิตไรคา มีความรูสึกอางวางและเคียดแคน กลาวโดยสรุป
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คือ มาสโลวมีความเห็นวาบุคคลตองการความรักและความรูสึกเปนเจาของ และการขาดสิ่งน้ีมักเปน
สาเหตุใหเกิดความคับของใจและทําใหเกิดปญหาการปรับตัวไมได 
 4. ความตองการไดรับความนับถือยกยอง (Esteem Needs) เม่ือความตองการในขั้นที่ 3 
เกิดความพึงพอใจ ก็จะมีความตองการในขั้นตอไปเขามาแทนที่ กลาวคือ มนุษยตองการไดรับความ
ยกยองนับถือโดยแบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ 1. ความตองการนับถือตนเอง (Self-respect) คือ 
ความตองการมีอํานาจ มีความเชื่อม่ันในตนเอง มีความเขมแข็ง มีความสามารถในตนเอง  
มีผลสัมฤทธิ์ไมตองพึ่งพาผูอ่ืนและมีความเปนอิสระ ทุกคนตองการจะรูสึกวาเขามีคุณคาและมี
ความสามารถที่จะประสบความสําเร็จ 2. ความตองการไดรับการยกยองนับถือจากผูอ่ืน (Esteem 
from other) คือ ความตองการมีเกียรติยศ การไดรับยกยอง ไดรับการยอมรับ ไดรับความสนใจ มี
สถานภาพที่มีชื่อเสียงเปนที่กลาวขานและเปนที่ชื่นชม ไดรับการยกยองชมเชยในสิ่งที่เขากระทําซึ่ง
ทําใหรูสึกวาตนเองมีคุณคาตามทัศนะของมาสโลว กลาวคือ บุคคลจะแสวงหาความตองการไดรับ
การยกยองก็เม่ือภายหลังจากความตองการความรักและความเปนเจาของไดรับการตอบสนองตาม
ความพึงพอใจแลว และมาสโลวยังกลาววามันเปนสิ่งที่เปนไปไดที่บุคคลจะยอนกลับจากระดับความ
ตองการขั้นที่ 4 กลับไปสูขั้นที่ 3 ความพึงพอใจของความตองการไดรับการยกยองโดยทั่วๆ ไป เปน
ความรูสึกและทัศนคติของความเชื่อม่ันในตนเอง ความรูสึกวาตนเองมีคุณคา มีความสามารถและ
ความรูสึกวาตนเองมีชีวิตอยูอยางมีประโยชน ในทางตรงกันขามการขาดความรูสึกตางๆ ดังกลาวนี้
ยอมนําไปสูความรูสึกทัศนคติของปมดอยและความรูสึกไมพอเพียง เกิดความรูสึกออนแอ สิ่งตางๆ 
เหลานี้เปนการรับรูตนเองในทางนิเสธ (Negative) ซึ่งอาจกอใหเกิดความรูสึกขลาดกลัว สิ้นหวังใน
สิ่งตางๆ ที่เกี่ยวของกับความตองการของชีวิต และประเมินตนเองต่ํากวาชีวิตความเปนอยูกับการ
ไดรับการยกยอง การไดรับความนับถือยกยองเปนผลมาจากความเพียรพยายามของบุคคลและ
ความตองการนี้อาจเกิดอันตรายขึ้นไดถาบุคคลนั้นตองการคําชมเชยจากผูอ่ืนมากกวาการยอมรับ
ความจริงและเปนที่ยอมรับกันวาไดรับความยกยองนับถือซ่ึงเกิดจากพื้นฐานจากการกระทําของ
บุคคลมากกวาการควบคุมจากภายนอก 
 5. ความตองการที่จะเขาใจตนเองอยางแทจริง (Self-Actualization Needs) ลําดับความ
ตองการขั้นสุดทาย เม่ือความตองการในลําดับขั้นกอนเกิดความพึงพอใจอยางมีประสิทธิภาพ ความ
ตองการเขาใจตนเองอยางแทจริงก็จะเกิดขึ้น มาสโลวอธิบายความตองการนี้วาเปนความปรารถนา
ในทุกสิ่งทุกอยางซึ่งบุคคลจะสามารถรับไดอยางเหมาะสม บุคคลที่จะประสบความสําเร็จในขั้นน้ี จะ
ใชพลังอยางเต็มที่ในสิ่งที่ทาทายความสามารถและศักยภาพของเขา มีความปรารถนาที่จะปรับปรุง
ตนเอง ในหลักการออกกําลังกายก็มีความตองการที่จะบรรลุความสมหวังดวยตนเองโดยการใช
ความสามารถ ทักษะ และศักยภาพอยางเต็มที่ บุคคลจะถูกจูงใจดวยความตองการของตนเองและ
มักแสวงหาสิ่งที่ทาทายความสามารถของตนเองอยูเสมอ กลาวโดยสรุปคือ การเขาใจตนเองอยาง
แทจริงเปนความตองการอยางหนึ่งของบุคคลที่จะบรรลุถึงจุดสูงสุดของศักยภาพ ความตองการที่จะ
เขาใจตนเองอยางแทจริงจะดําเนินไปอยางงายหรือเปนไปโดยอัตโนมัติ    
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 จากแนวคิดทฤษฏีแรงจูงใจของมาสโลวที่อธิบายถึงพฤติกรรมอันเกิดจากแรงจูงใจและ
ทฤษฏีลําดับความตองการของมาสโลว สรุปไดวา พฤติกรรมการออกกําลังกายเปนพฤติกรรมที่
จําเปนตอสรีระของมนุษยแตเปนเพ่ือตอบสนองความตองการทั้งจากสัญชาตญาณและจากการ
เรียนรูภายหลัง ซึ่งเปนพฤติกรรมที่สืบเน่ืองมากจากประสบการณและการเรียนรู จะเห็นไดวา
แรงจูงใจในการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับทุกลําดับขั้นตอนของทฤษฏีแรงจูงใจมาสโลว และ
ชี้ใหเห็นถึงแนวทางการสรางแรงจูงใจที่จะตอบสนองตอความตองการของบุคคลไดอยางถูกตอง
เหมาะสมตามลําดับขั้นความตองการของแตละบุคคล 
 

2. สถานออกกําลังกาย 
 ธารารัตน แสงดาว(2555: อางอิงจาก ยุทธนา ขันติยะ) กลาววา สถานบริการมีวัตถุประสงค
ที่จะใหมีการออกกําลังกายตามความตองการของแตละบุคคลมีองคประกอบในการบริการดังตอไปน้ี 
 1. บุคลากร ผูใหบริการ หมายถึง บุคคลที่ปฏิบัติงานตามความรับผิดชอบของแตลักษณะ
งาน คุณสมบัติของบุคลากรดานตางๆ ดังน้ี  
              1.1 ผูบริหารระดับสูง (Executive Director) เปนผูที่ไดรับความรับผิดชอบจากองคกร
หรือหนวยงานในการปฏิบัติทางการกําหนดนโยบาย แผนงาน และการควบคุมใหเปนไปตามที่
ตองการ 
              1.2 ผูรับผิดชอบทางดานกิจกรรมทางกาย (Director of Physical Activity) เปนบุคลากร
ที่รับผิดชอบทางดานกิจกรรมทางกาย หรือ การออกกําลังกาย โดยตองเปนผูที่มีความรูทางดาน
วิทยาศาสตรการกีฬา พลศึกษา การปฐมพยาบาล เพ่ือปฏิบัติหนาที่ในการใหบริการแกผูใชบริการ  
              1.3 ผูฝก หรือผูนําการออกกําลังกาย (Physical Activity Instructors) เปนผูที่รับผิดชอบ
ทางดานการสอน แนะนํา และกระตุนใหผูมาใชบริการไดออกกําลังกายอยางถูกตองเหมาะสม 
บุคลากรเหลานี้ควรเปนผูที่มีคุณสมบัติขั้นพ้ืนฐานอยางนอยไดรับการศึกษามาจากสถาบันที่
เกี่ยวของ 2 ป นอกจากนี้ควรมีความรูที่จะสามารถแกไขปญหาที่อาจเกิดขึ้นกับสมาชิก เชน การ
ปฐมพยาบาล การชวยเหลือชีวิต (CPR) เปนตน    
               1.4 พนักงานฝายสนับสนุน (Support Staff) เปนบุคลากรที่ทําหนาที่ในแตละสวนที่
เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย เชน แมบาน พนักงานตอนรับ ผูดูแลเด็ก พนักงานทําความสะอาด 
เปนตนนอกจากนี้ยังตองมีบุคลากรที่กฎหมายกําหนดไวดวย เชน ผูชวยเหลือชีวิตทางน้ํา 
(Lifeguard) นักโภชนาการ นักกายภาพบําบัด 
   1.5 บุคลากรฝายการแพทย (Medical Liaison Personal) ควรจัดใหมีบุคลกรเหลานี้
เพ่ือปองกันและรองรับเหตุฉุกเฉินที่อาจเกิดขึ้นตอผูใชบริการทั้งจากการออกกําลังกายและ
เหตุการณรายแรงที่อาจเกิดขึ้นในสถานบริการ 
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 1.6 ผูที่เกี่ยวของอ่ืน ๆ (Coordinator) เชน ชางซอมบํารุงเพ่ือทําหนาที่ในการดูแลรักษา
เครื่องมืออุปกรณในกรณีเกิดความชํารุดเสียหาย นอกจากนั้นอาจจะเปนคนขบัรถ เจาหนาที่รักษา
ความปลอดภยั เปนตน                                                                                                                  
          2. สถานที่และอุปกรณในการออกกําลังกาย                                                                
  2.1 หองบริหารกาย เปนสถานที่ที่มีอุปกรณในการออกกําลังกายหลากหลาย เชน Free 
Weight, Bench Press, Dumbbell, Abdominal System, Cable Crossover เปนตน เปนสถานที่ที่มี
ผูใหความสนใจกันมาก สภาพหองตองเปนที่ที่มีการถายเทของอากาศไดสะดวก มีแสงสวางเพียงพอ 
อาจมีโทรทัศน หนังสือพิมพ วิทยุเทป ไวเพ่ือบริการดวย การดําเนินงานควรปฏบิัติดังนี ้
   1. ควรมีการแนะนําวิธีการใชอุปกรณในการออกกําลังกายแกผูใชบรกิาร 
   2. ควรมีเจาหนาที่ปฏิบตัิหนาที่อยางใกลชิดเม่ือมีผูใชบริการ 
   3. ควรมีการกําหนดโปรแกรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับผูใชบริการ 
   4. ควรมีกิจกรรมที่หลากหลายเพื่อจัดใหผูใชบริการ เชน การฝกตัวตอตัวกับผู
ฝกสอน การฝกเปนหมูคณะ การฝกแบบวงจร (Circuit-Training) เปนตน 
   5. เจาหนาที่ควรมีการกระตุนผูออกกําลังกายใหมาใชบริการอยางสม่ําเสมอ 
  2.2 หองออกกําลังกาย เปนหองที่จัดไวสําหรับการออกกําลังกายประเภทเตนแอโรบิก 
โยคะ เปนตน สภาพในหองควรติดตั้งกระจก ระดับของเสียงควรอยูในระดับ 70-80 เดซิเบล และไม
ควรเกิน 90 เดซิเบล พ้ืนควรปูดวยไมปาเก หามนําอาหารเครื่องด่ืนเขามา ควรมีการจัดเตรียม
อุปกรณประกอบการออกกําลังกาย เชน เครื่องเสียง เสื่อออกกําลังกาย ลูกบอล ลูกน้ําหนัก Step ไว
ใหพรอมสําหรับการใชงาน 
  2.3 สถานที่พักผอน ภายในสถานออกกําลังกายควรมีการจัดสถานที่สําหรับให
ผูใชบริการไดพักผอน เชน อานหนังสือ ที่นั่งเลน เปนตน 
  2.4 สิ่งที่อํานวยความสะดวก เปนการจัดบริการไวใหผูที่ใชบริการใหไดรับความสะดวก
เม่ือมาใชบริการ ควรจัดใหมีสถานที่แกสมาชิก เชน ลอ็กเกอร หองอาบน้ํา หองน้ํา หองปฐม
พยาบาล น้ําด่ืม เปนตน   
 3. ผูใชบริการ เปนสวนหนึ่งที่สําคัญของสถานบริการออกกําลังกาย การที่สถานบริการใดมี
จํานวนผูใชบริการเปนจํานวนมาก แสดงวาการจัดบริการของสถานบริการนั้น ดําเนินการได
สอดคลองกับความตองการของผูที่มาใชบริการ เหตุผลที่ผูใชบริการเลือกใชบริการสถานออกกําลัง
กายมีสาเหตุมาจาก อยูในสภาวะกายทางดานสุขภาพ ตองลดน้ําหนักหรือสรางความแข็งแรงใหกับ
รางกาย ไดรับการชักชวนจากคนรูจัก ผูที่มาออกกําลังกายนั้นอาจมีวัตถุประสงคที่แตกตางกัน โดย
แบงลักษณะของผูที่มาออกกําลังกายไว 3 กลุมดังนี้  
  3.1 กลุมออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Fitness) 
  3.2 กลุมนันทนาการ (Recreational Fitness) 
  3.3 กลุมนักกีฬา (Performance Fitness)     
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  ผูใชบริการมักเปนสมาชิกของสถานบริการออกกําลังกายเพราะการเปนสมาชิกยอม
ไดรับสิทธิพิเศษในดานบริการ รูปแบบของสมาชิกอาจมีระยะเวลากําหนด เชน รายป รายครึ่งป  
รายเดือน หรือตลอดชีพ ซึ่งขึ้นอยูกับกฎของแตละสถานบริการ อัตราคาสมาชิก (Member Free) 
โดยหลักการแลวจะกําหนดขึ้นมาจากจํานวนเงินที่ลงทุน และสภาพการบริการสถานที่ที่การลงทุนมี
การบริการดี อัตราคาสมาชิกก็จะสูงกวา แตบางที่เปนหนวยงานราชการที่ทําหนาที่สงเสริม
ประชาชนใหมีการออกกําลังกายก็อาจจะเก็บคาสมาชิกในอัตราที่ไมแพงเพ่ือเปนการเปดโอกาสใหมี
การออกกําลังกายมากขึ้น 
  ในการดําเนินงานของสถานบริการออกกําลังกาย American College of Sport 
Medicine ไดกําหนดมาตรฐานของสถานบริการออกกําลังกายไว ดังน้ี  
  1. สถานบริการนั้นตองมีความรับผิดชอบตอเหตฉุุกเฉินที่จะกระทบตอสุขภาพและความ
ปลอดภัยของผูใชบริการ โดยตองมีการกําหนดแผนปฏิบัติและบคุคลผูที่รับผิดชอบ     
              2. สถานบริการแหงนั้นตองมีการคัดเลือกผูสมัครเขาเปนสมาชิกเพื่อที่จะไดมีการกําหนด
กิจกรรมการออกกําลังกายที่เหมาะสมแกสมาชิก 
  3. ผูที่ทําหนาที่ในการแนะนํา ผูฝกสอน เกี่ยวกับกิจกรรมการออกกําลังกายตอง 
เปนผูที่มีคุณวฒิุทางดานพลศึกษาหรือการกีฬา 
  4. สถานบริการแหงนั้นตองมีการแจงเตือนเก่ียวกับความเสี่ยงหรืออันตรายที่อาจเกิดขึ้น
ระหวางการใชบริการของสมาชิก 
  5. สถานบริการแหงนั้นตองมีการจัดกิจกรรมหรือโปรแกรมสําหรับเยาวชนไดอยาง
ถูกตองและเหมาะสม 
  6. สถานบริการแหงนั้นตองดําเนินการภายใตกฎ ระเบียบ หรือกฎหมายที่เกี่ยวของ                           
 ปจจุบันคนใหความสนใจตนเองดวยการออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น ซึ่งนําไปสูการเติบโต
ของสถานที่ออกกําลังกายหลากหลายประเภท สามารถเห็นไดจากสถานออกกําลังกายในปจจุบันที่
แบงออกเปน 4 ประเภท คือ สโมสร ศูนยกีฬา ศูนยฟตเนส และศูนยบริการเฉพาะ สถานออกกําลัง
กายที่เติบโตเร็วที่สุดคือ ศูนยฟตเนส ซึ่งในงานวิจัยนี้ผูวิจัยเลือกใชคําวา สถานออกกําลังกาย ใน
ประเทศไทยแบงสถานออกกําลังกายออกเปน 4 ขนาดคือ ขนาดใหญ ขนาดกลาง ขนาดเล็ก และ
ศูนยฟตเนสเฉพาะองคกร สถานออกกําลังกาย แบงพื้นที่การใหบริการออกเปน 2 สวน คือ พ้ืนที่
เปดใชในการวางอุปกรณที่ใหบริการ และพ้ืนที่ปดเปนหองเพ่ือการออกกําลังกาย อุตสาหกรรมของ
การใหบริการสถานออกกําลังกายภายในประเทศสามารถจําแนกตามลักษณะการใหบริการออกเปน 
4 ประเภท (วิศาน คันธารัตนกุล, ม.ป.ป.) ดังนี้ 
 1. สโมสร (Mega Club) เปนศูนยออกกําลังกายที่มีพ้ืนที่ขนาดใหญ มีกีฬาเกือบทุก
ประเภท ไมวาจะเปนกลางแจงหรือกีฬาในอาคาร เชน ราชกรีฑาสโมสร, สปอรตคลับ เปนตน 
 2. ศูนยกีฬา (Multi-Sport Center) เปนศูนยออกกําลังกายขนาดปานกลาง โดยสวนใหญ
อยูในโรงแรมหรืออาคารสํานักงานใหญ มีกีฬากลางแจงและในอาคารบางประเภทไวบริการ เชน 
สปอรตซิตี้ เปนตน 
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 3. สถานออกกําลังกาย (Fitness Center) เปนศูนยออกกําลังกายที่มีขนาดเล็ก เนนการ
ออกกําลังกายเฉพาะและใหความสําคัญกับความสะดวกสบายในการเดินทาง นิยมตั้งอยูใน
ศูนยการคาและอาคารสํานักงาน เชน ฟตเนสเฟรสท, จีเอ็มเอ็มฟตเนสคลับ เปนตน 
 4. ศูนยบริการเฉพาะ (Niche Club) เปนศูนยออกกําลังกายเฉพาะสวนและควบคุม
น้ําหนัก จะมีกลุมลูกคาเฉพาะเจาะจง เชน Body shape, Marie France Body Line เปนตน 
 ธุรกิจสถานออกกําลังกาย (Fitness Business) เปนอีกหนึ่งธุรกิจที่มีการเจริญเติบโตอยาง
มากในศตวรรษที่ 20 และมีแนวโนมที่จะขยายตัวเพ่ิมมากขึ้น ดังเห็นไดจากจํานวนสถานออกกําลัง
กายที่เพ่ิมมากขึ้น ในประเทศไทยธุรกิจสถานออกกําลังกายเขาสูตลาดเมื่อประมาณ 8 ปที่ผานมา 
โดยในป พ.ศ.2550 มีมูลคาตลาดประมาณ 5,600 ลานบาท ขยายตัวจากป พ.ศ.2549 ที่มีมูลคา
ตลาดประมาณ 5,200 ลานบาท จึงทําใหธุรกิจสถานออกกําลังกายในประเทศไทยมีแนวโนมที่จะ
ขยายตัวเพ่ิมมากขึ้นอีกโดยอัตราการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจของภาคบริการในชวงป พ.ศ. 2551 
– 2554 ที่ผานมา มีอัตราการขยายตัวอยางตอเนื่อง เฉลี่ยรอยละ 5.3 สูงกวาอัตราการเติบโตโดย
เฉลี่ยของผลิตภัณฑมวลรวมของประเทศซึ่งมีอัตราการเติบโตเฉลี่ยเพียงรอยละ 3.7 และเม่ือ
พิจารณาถึงปริมาณการใชจายในการบริโภคบริการสถานออกกําลังกายจากทั้งในภาครัฐและ
ภาคเอกชน ซึ่งสูงมากกวา 100,000 ลานบาท (สํานักคณะกรรมการพัฒนาขีดความสามารถในการ
แขงขันของประเทศ (สพข.), 2554) ในปจจุบันประเทศไทยมีอัตราการเปนสมาชิกสถานออกกําลัง
กายตอจํานวนประชากรในประเทศ (Penetration Rate) เขาใกล 1 % โดยยังคงสามารถขยายตัว
เพ่ิมขึ้นไดอีกมากหากเทียบกับประเทศในภูมิภาคเอเชียที่สวนใหญมีอัตราการเปนสมาชิกสถานออก
กําลังกายสูงกวาประเทศไทย เชน มาเลเซียมีอัตราการเปนสมาชิกสถานออกกําลังกายตอจํานวน
ประชากรในประเทศที่ 1.1 % ญี่ปุน 2.7 % ฮองกง 7.1 % เปนตน (ศูนยวิจัยกสิกรไทย, 2552) 
รายงานศูนยวิจัยสิกรไทย พบวา สถานออกกําลังกาย เปนสถานบริการออกกําลังกายที่เจริญเติบโต
เร็วที่สุด ทั้งในรูปแบบการขยายสาขาและการเพิ่มเติมอุปกรณหรือกิจกรรมใหมีความทันสมัยมากขึ้น 
โดยรายงานดังกลาว ไดแบงขนาดของสถานออกกําลังกายในประเทศไทยโดยใชจํานวนสาขาเปน
เกณฑในการแบงขนาด แบงไดเปน 4 ขนาด ดังน้ี 
 1. สถานออกกําลังกายขนาดใหญ (Large Size Fitness Center) มีจํานวนสาขาตั้งแต 
10 สาขาขึ้นไป เชน ฟตเนสเฟรสท เปนตน ศูนยฟตเนสขนาดใหญจะมีการลงทุนสูง มีกิจกรรมการ
ออกกําลังกายที่มีความหลายหลายและทันสมัยอยูเสมอ 
 2. สถานออกกําลังกายขนาดกลาง (Medium Size Fitness Center) มีจํานวนสาขาตั้งแต 
5-9 สาขา เชน วีฟตเนส เปนตน 
 3. สถานออกกําลังกายขนาดเล็ก (Small Size Fitness Center) มีจํานวนสาขาตั้งแต 1-5 
สาขา เชน นาวสฟตเนส เปนตน 
 4. สถานออกกําลังกายเฉพาะองคกร (Organi-zation Fitness Center) เปนการจัด
สวัสดิการในดานการกีฬาใหกับพนักงานในองคกร โดยสมาชิกสวนใหญจะเปนบุคลากรภายใน
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องคกรจะมีสาขาเพียงสาขาเดียวและตั้งอยูในอาคารที่ทําการองคกรนั้นๆ บางแหงอาจมีการรับ
สมาชิกที่เปนบุคคลภายนอกดวย เชน จีเอ็มเอ็มฟตเนส เปนตน 
 การออกกําลังกายในสถานออกกําลังกายมีลักษณะที่แตกตางจากการออกกําลังกาย
โดยทั่วไป นักวิทยาศาสตรการกีฬาไดจําแนกประเภทของการออกกําลังกายโดยทั่วไปออกเปน  
5 ประเภท คือ 
 1. การออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อ (Isometric Exercise) จะไมมีการเคลื่อนที่หรือ
เคลื่อนไหวของรางกาย เชน การบีบวัตถุ การยืนดันเสาหรือกําแพง เหมาะกับผูที่ทํางานนั่งโตะเปน
เวลานาน แตไมเหมาะกับผูที่เปนโรคหัวใจและความดันโลหิตสูงเพราะจะมีการกลั้นหายใจในขณะ
ปฏิบัติ การออกกําลังกายชนิดนี้ไมไดชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกายไดอยางครบถวน 
 2. การออกกําลังกายแบบมีการยืด-หดกลามเนื้อ (Isotonic Exercise) จะมีการ
เคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายขณะที่ออกกําลังกาย เชน การวิดพื้น การยกน้ําหนัก การดึงขอ 
เหมาะกับผูที่มีความตองการสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือเฉพาะสวนของรางกาย 
 3. การออกกําลังกายแบบทําใหกลามเนื้อทํางานอยางสมํ่าเสมอ (Isokinetic Exercise) 
จะมีการเคลื่อนไหวกลามเนื้อสมํ่าเสมอตลอดเวลาการเคลื่อนไหว เชน การถีบจักรยานอยูกับที่ การ
ขึ้นลงบันได หรือการใชเครื่องมือทางชีวกลศาสตร การออกกําลังกายชนิดนี้เหมาะกับการใชทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาหรือผูที่มีความสมบูรณทางรางกายเปนสวนใหญ 
 4. การออกกําลังกายแบบไมตองใชออกซิเจน (Anaerobic Exercise) การออกกําลังกาย
ประเภทนี้สวนใหญแลวจะเหมาะกับนักกีฬาเพื่อใชในการฝกซอมหรือแขงขัน เชน วิ่ง 100 เมตร 
กระโดดสูง พุงแหลน เปนตน 
 5. การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) การออกกําลังกายประเภทนี้
มีลักษณะการออกกําลังกายที่มีการหายใจเขา-หายใจออก ในระหวางการเคลื่อนไหว เชน การวิ่ง
จอกกิ้ง เดินเร็ว หรือวายน้ํา เปนตน ซึ่งการออกกําลังกายประเภทนี้เปนที่นิยมมากของนักกีฬา และ
เปนที่ยอมรับของนักวิทยาศาสตรการกีฬา เพราะการออกกําลังกายประเภทนี้สามารถบงบอกถึง
สมรรถภาพของบุคคลนั้นๆ ไดเปนอยางดี 
 จากประเภทของการออกกําลังกายโดยทั่วไปทั้ง 5 ประเภท สถานออกกําลังกายใน
ประเทศไทยมีการบริการการออกกําลังกายไวเพียง 3 ประเภท คือ  
 1. การออกกําลังกายแบบมีการยืด-หดกลามเนื้อ (Isotonic Exercise)  
 2. การออกกําลังกายแบบทําใหกลามเน้ือทํางานอยางสม่ําเสมอ (Isokinetic Exercise)  
 3. การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) 
 โดยภายในสถานออกกําลังกายจะมีการแบงพ้ืนที่เพ่ือรองรับกิจกรรมการออกกําลังกายเปน 2 สวน 
คือ 1. พ้ืนที่เปด (Open Area) เปนพื้นที่ที่ใชในการวางอุปกรณ ใหบริการเพื่อตอบสนองการออก
กําลังกายประเภท Isotonic Exercise และ ประเภท Isokinetic Exercise  2. พ้ืนที่ปด (Close Area) 
เปนพ้ืนที่ที่แบงเปนหองใชสําหรับการออกกําลังกายประเภท Aerobic Exercise เชน เตนแอโรบิก 
โยคะ เปนตน 
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3. การออกกําลังกาย 
 3.1  ความหมายของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกาย (Exercise) หมายถึง การเคลื่อนไหวรางกายหรือกระตุนใหสวนตางๆ 
ของรางกายทํางานอยางเปนระบบ โดยคํานึงถึงความเหมาะสมของเพศ วัย และสภาพรางกายเปน
สําคัญ จากการศึกษาขอมูลมีผูที่ใหความหมายไวดังน้ี 
 มนัส ยอดคํา (2548) ไดใหความหมายของหลักการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
ไวดังน้ี 
 1. ไมมีอาการปวยดวยโรคเกี่ยวกับระบบไหลเวียนเลือด เชน โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง 
 2. ออกกําลังกายจากเบาไปหาหนัก 
 3. มีการอบอุนรางกายกอนเสมอ 
 4. ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency) ควรออกกําลังกายสม่ําเสมอ 3-5 วันตอ
สัปดาห 
 5. ความหนัก (Intensity) ควรออกกําลังกายใหชีพจรขึน้ถึงเปาหมาย (Target Heart Rate) 
หรือประมาณ 60-80% ของชีพจรสูงสุด 
 6. ระยะเวลา (Duration) ควรออกกําลังกายตอเน่ืองประมาณ 15-60 นาที ทั้งน้ีขึ้นอยูกับ
ความหนักของกิจกรรม 
 7. รูปแบบ (Mode of Exercise) ควรเปนการใชกลามเนื้อมัดใหญ กิจกรรมมีความตอเน่ือง 
และใชออกซิเจนอยางธรรมชาต ิ
 8. เม่ือมีอาการหนามืด ตาลาย ใจสั่น หายใจขัด หรือควบคุมการเคลือ่นไหวของรางกาย
ไมได ควรหยุดออกกําลังกาย 
 Health Goods (2007) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกายเปน
หลักพื้นฐานในการฝกเพื่อใหเกิดความสม่ําเสมอของประเภทและเวลาในการออกกําลังกาย 
แนวความคิดทั้งสองอยางนี้เพ่ือนํามาฝกแบบ Cardoirespiratory และการฝกความอดทนเพื่อนําไปสู
การฝกบนหลักแหงความตองการที่จะไดรับประโยชนแนวทางเฉพาะบุคคล ความเหมาะสมของการ
ออกกําลังกายมีหลายแนวทาง หลักการนี้ใชเปนแนวทางเพื่อสรางโปรแกรมสําหรับลูกคาเพื่อให
เหมาะสมกับความตองการของแตละบุคคล 
 กาญจนศรี สิงหภู (2555) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย 
หมายถึง การออกกําลังกายเพื่อเพ่ิมหรือคงไวซึ่งความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและปอด 
โดยมีกระบวนการใชออกซิเจนในขบวนการเผาผลาญเพื่อใหเกิดพลังงานสําหรับการออกกําลังกาย
ตอเน่ือง จึงมีชื่อเรียกการออกกําลังกายชนิดนี้วา Aerobic Exercise 
 จึงกลาวสรุปไดวา การออกกําลังกาย หมายถึง การกระทําใดๆ ที่มีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ 
ของรางกายอยางเปนระบบ เพ่ือใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี เพ่ิมทักษะและศักยภาพตลอดจน
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ฟนฟูกลามเน้ือ  รวมทั้งผอนคลายความตึงเครียดจากการทํางานและปราศจากโรคภัย โดยคํานึงถึง
ความเหมาะสมกับเพศวัยและสภาพรางกายของแตละบุคคลเปนสําคัญ 
 3.2 หลักการออกกําลังกาย 
 ฉลอง อภิวงค (2554: อางอิงจาก การกีฬาแหงประเทศไทย. 2544) ไดกลาวถึงหลักการ
ออกกําลังกายเพื่อใหรางกายไดผลเต็มที่และไมเปนอันตรายตอรางกาย ผูที่ตองการออกกําลังกาย
เพ่ือสงเสริมสุขภาพควรยึดขอปฏิบัติ 10 ขอ ดังน้ี 
 1. การประมาณตนเอง สภาพรางกายและความเหมาะสมกับชนิดกีฬา การจะไดผลของ
สมรรถภาพจากการออกกําลังกายมีกฎตายตัววาจะตองเปนไปตามความเหมาะสมของรางกาย หาก
เบาเกินไปก็จะไมไดผลหรือหากหนักเกินไปก็อาจเปนอันตรายตอสุขภาพไดดวย 
 2. การแตงกาย มีสวนเกี่ยวของดานการเคลื่อนไหว ความอดทนและจิตวิทยาการออกกําลัง
กายแตละอยางยอมมีการเคลื่อนไหวที่แตกตางกัน ในดานการเคลื่อนไหวเสื้อผาที่รุมราม รองเทาที่
ไมเหมาะสมยอมทําใหเกิดความไมคลองตัวเทาที่ควรและยังเปนตนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย ใน
ดานความอดทนตองคํานึงถึงการระบายความรอน เพราะในระหวางการออกกําลังกายจะมีความรอน
เกิดขึ้นมาก หากระบายออกไมทันความรอนที่สะสมจะเปนตัวจํากัดการออกกําลังกายตอไปและยัง
ทําอันตรายตอระบบตางๆ ในรางกายอีกดวย 
 3. เลือกเวลาดินฟาอากาศ การกําหนดเวลาออกกําลังกายที่แนนอนควรเปนเวลาเดียวกัน
ทุกวัน เพราะมีผลตอการปรับตัวของรางกาย การออกกําลังกายในสภาพอากาศรอนทําใหเหนื่อยเร็ว
และไดปริมาณนอยกวาอากาศเย็น การออกกําลังกายในอากาศรอนจึงไมเหมาะอยางยิ่งสําหรับการ
ฝกความอดทน การเลือกออกกําลังกายในเวลาเชาตรูและตอนเย็นที่มีอุณหภูมิต่ําจึงเหมาะสําหรับ
การออกกําลังกายแบบฝกความอดทน สวนการฝกดานแรงกลามเนื้อและความเร็วระยะสั้นสามารถ
ทําในขณะอากาศรอนได 
 4. สภาพของกระเพาะอาหาร การออกกําลังกายในเวลาอิ่มจะเกิดผลเสีย เน่ืองจาก เวลาอิ่ม
กระเพาะอาหารจะอยูใตกระบังลมจะทําใหการขยายตัวของปอดทํางานไดไมดีเทาที่ควร เพราะกระ
บังลมไมอาจหดตัวต่ําลงได ขณะเดียวกันการไหลเวียนเลือดจะตองแบงเลือดสวนหนึ่งไปใชในการ
ยอยอาหารทําใหเลือดที่ไปเลี้ยงกลามเน้ือลดลง ดังน้ันหลักทั่วไปจึงควรงดอาหารหนักกอนการออก
กําลังกาย 3 ชั่วโมง 
 5. การดื่มน้ํา ในการออกกําลังกาย น้ํามีความจําเปนมากเพราะถารางกายสูญเสียนํ้ามากก็
จะเปนอันตรายตอรางกายได 
 6. ความเจ็บปวย การออกกําลังกายในขณะที่รางกายเจ็บปวยอาจทําใหเกิดอันตรายรายแรง
ตอชีวิต โดยเฉพาะอยางยิ่งเม่ือเปนไขซึ่งรางกายมีอุณหภูมิสูงกวาปกติและหัวใจตองทํางานหนัก
กวาปกติเพ่ือระบายความรอน และเมื่อไปออกกําลังกายก็มีการระบายความรอนและหัวใจทํางาน
หนักมากยิ่งขึ้นทําใหเปนอันตรายตออวัยวะที่สําคัญซ่ึงเปนอันตรายตอชีวิต 
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 7. ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลังกาย เปนที่แนนอนวาระหวางการออกกําลังกายอาจมี
อุบัติเหตุหรือความเจ็บปวยเกิดขึ้นได ความรูสึกไมสบาย อึดอัด เปนสัญญาณที่แสดงวามีความ
ผิดปกติเกิดขึ้น ถาฝนออกกําลังกายตอไปโอกาสที่จะเจ็บปวยเพิ่มมากขึ้นจนถึงขั้นรายแรงยอม
เกิดขึ้นตามลําดับ ดังน้ันเม่ือเกิดการเจ็บปวยหรืออุบัติเหตุขึ้นในระหวางการออกกําลังกายควรหยุด
พัก โดยเฉพาะอาการหายใจติดขัด จุกแนน ซึ่งอาจเปนอาการของการขาดเลือดหลอเลี้ยงหัวใจการ
ฝนอาจทําใหหัวใจหยุดเตนและเปนอันตรายถึงแกชีวิตได 
 8. ดานจิตใจในระหวางการออกกําลังกาย การออกกําลังกายจําเปนตองทําจิตใจใหปลอด
โปรง ตั้งใจปฏิบัติตามเทคนิคตางๆ จะตองพยายามขจัดเรื่องที่รบกวนจิตใจอื่นๆ ออกไปหากขจัด
ออกไมไดก็ไมควรออกกําลังกายตอไปเพราะจะทําใหเสียสมาธิและเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
 9. ความสม่ําเสมอ การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพตองพยายามรักษาความสม่ําเสมอในการ
ออกกําลังกาย 
 10. การพักผอน หลังจากการออกกําลังกายจําเปนตองมีการชดเชยรวมทั้งการซอมแซมและ
สรางเสริมใหแข็งแรงยิ่งขึ้น กระบวนการเหลานี้จะเกิดขึ้นในระหวางการพักผอนหลังจากการออก
กําลังกายอยางหนัก 
 กาญจนศรี สิงหภู (2554) ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกายเปนสิ่ง
สําคัญและเราควรทําโดยสม่ําเสมอไมวาจะมีอายุเทาใด การศึกษาวิจัยในระยะหลังบงชี้วา การออก
กําลังกายเปนสิ่งสําคัญอีกอยางหนึ่งในชีวิตเพราะจะทําใหเกิดผลดีมากมาย เชน ทําใหสุขภาพ
แข็งแรง สมรรถภาพของหัวใจและปอดดีขึ้น สุขภาพจิตดีขึ้นถึงที่สุดคือทําใหอายุยืนยาว คําแนะนํา
สําหรับความหนักในการออกกําลังกายขั้นแรกคือ ควรทําใหหัวใจเตนเร็วใกลเคียงกับชีพจรสูงสุด 
โดยมีสูตรคํานวณดังนี้ อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด = (220-อายุ) x 75/100 
   ประวิตร เจนวรรธณะกุล (2547) ไดกลาวถึงแนวทางการปฏิบัติตนที่ถูกตองเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพหรืออาจเรียกวาบัญญัติ 10 ประการ สําหรับการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพ คือ สําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน หรือเคยออกกําลังกายมากอนแตหยุดออกกําลัง
กายไปนานแลว ควรทําการตรวจเช็ครางกายกอนเร่ิมตนการออกกําลังเพ่ือความปลอดภัยของ
ตนเอง 
 1. ควรเลือกออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย โดยทั่วไปสําหรับผูที่มีรางกาย
แข็งแรงเปนปกติ การวิ่งเหยาะ การเตนแอโรบิก การเดินเร็วหรือเลนกีฬาตางๆ ก็ถือเปนการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ สําหรับผูสูงอายุการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่เหมาะสมคือ การวายน้ําหรือ
ปนจักรยานอยูกับที่ เพราะจะชวยลดการกระแทก ซึ่งจะชวยลดปญหาการบาดเจ็บของขอตอและ
ชะลอการเสื่อมของขอดวย 
 2. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้น ไมวาจะเปนการวิ่งเหยาะ การเตนแอโรบิก หรือปน
จักรยาน ก็ควรจะออกกําลังกายจนรูสึกเหนื่อยปานกลาง เปนระยะเวลานาน 20-30 นาที 
ตอเนื่องกัน และทําเปนประจําสม่ําเสมอ 3 ครั้งตอสัปดาหหรือเวนวัน การทําเชนนี้จะเปนการฝกให
ระบบหัวใจและปอดทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพดีขึ้น 
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 3. สําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน หรือเคยออกกําลังกายมากอนแตหยุดออกกําลัง
กายไปนานแลว ควรจะเริ่มออกกําลังกายอยางชาๆ คอยเปนคอยไปและควรเพิ่มระยะเวลาทีละนอย
เพ่ือใหรางกายเกิดการปรับตัวจะไดไมเกิดอันตรายหรือบาดเจ็บ 
 4. ไมควรเริ่มตนหรือหยุดการออกกําลังกายแบบทันทีทันใด เนื่องจากระบบหัวใจและปอด 
อาจไมสามารถปรับตัวไดทันทําใหเกิดภาวะหัวใจลมเหลวได ดังน้ันจึงควรมีการอบอุนรางกายหรือที่
เรียกวา วอรม-อัพ (warm-up) กอนการออกกําลังกายและการเคลื่อนไหวรางกายชาๆ หลังการออก
กําลังกายหรือที่เรียกวา คลายอุน (Cool-down) 
 5. ทําการอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกาย เพราะการอบอุนรางกายเปนการเพิ่มการ
ไหลเวียนเลือดไปยังกลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกายที่ตองทํางานของระบบหัวใจและปอดอยาง
ชาๆ 
 6. ทําการเคลื่อนไหวรางกายชาๆ ภายหลังการออกกําลังกายเสร็จแลว ซึ่งจะชวยลดอาการ
ปวดเมื่อยกลามเน้ือที่อาจเกิดขึ้นภายหลังการออกกําลังกายได ลักษณะทําเหมือนการอบอุนรางกาย 
 7. ควรดื่มนํ้าใหเพียงพอกอนการออกกําลังกาย ขณะออกกําลังกายและหลังการออกกําลัง
กายเพราะวาการขาดน้ําจะสงผลเสียตอรางกายมากมาย เชน ทําไหเกิดเปนตะคริว หรือลมแดด 
นอกจากนี้ยังทําใหหัวใจทํางานหนักมากกวาที่ควร ขอแนะนําสําหรับการดื่มนํ้าคือ ควรดื่มนํ้า 2 แกว 
กอนประมาณ 45 นาที จากนั้นในขณะที่ออกกําลังกายควรมีน้ําดื่มตลอดชวงเวลาของการออกกําลัง
กายและภายหลังการออกกําลังกายควรดื่มนํ้าใหมาก ในเรื่องของอาหารก็มีความสําคัญ ควร
รับประทานอาหารที่หลากหลายโดยมีสัดสวนของแปง ผักและผลไมมากกวาเนื้อสัตว 
 8. พึงระวังอยูเสมอวาการออกกําลังกายไมวาจะเปนอะไรก็ตาม อาจกอใหเกิดการบาดเจ็บ
ตอรางกายไดถาขาดความระมัดระวัง 
 9. เม่ือเกิดการบาดเจ็บ ควรทําการปฐมพยาบาลใหเร็วที่สุด การปฐมพยาบาลเบื้องตนที่
ถูกตองจะชวยลดความรุนแรงของการบาดเจ็บได 
 จึงกลาวสรุปไดวาหลักของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คือ การออกกําลังกายที่ถูกตอง
เหมาะสมควรมีหลักการออกกําลังกายเพื่อจะใชบงบอกวากอนการออกกําลังกาย ขณะออกกําลัง
กายและหลังการออกกําลังกายควรปฏิบัติอยางไรเพราะสิ่งเหลานี้ลวนสําคัญอยางมากสําหรับบุคคล
ที่จะออกกําลังกายเพื่อการเลือกใชใหเหมาะสมและถูกตองกับตนเอง 
 3.3 ประเภทของการออกกําลังกาย 
 อนงค บุญอดุลยรัตน (2542) ไดแบงประเภทของการออกกําลังกายไวตามลักษณะและวธิีที่
แตกตางกัน 4 ประเภท ดังน้ี 
 1. ประเภทของการออกกําลังกายแบงตามจุดมุงหมาย 
             1.1 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เปนการออกกําลังกายที่เนนวธิีการใหรางกายเกิดการ
พัฒนาและรักษาสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรง โดยการเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมและทําใหเกิดการ
พัฒนาสุขภาพ 
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             1.2 การออกกําลังกายเพื่อเลนกีฬา คือ ออกกําลังกายชนดิหนึ่งซึ่งมีกฎ กติกา แนนอน 
แลวแตชนิดของกีฬา มุงเนนการแขงขัน เพ่ือความเปนเลิศ มีการฝกซอมออกกําลังกายซึ่งมีความ
หนักจนบางครั้งอาจเกิดอันตรายได การแขงขันมีหลายระดับ เชน แขงขันเพื่อความสนุกสนานเปน
นันทนาการ เพ่ือเชื่อมความสามัคคี 
    1.3 การออกกําลังกายเพือ่รักษาทรวดทรงและสัดสวน เปนการออกกําลังกายที่เนนการ
บริหารเฉพาะสวน เพ่ือใหมีรูปรางที่สมสวน 
             1.4 การออกกําลังกายเพื่อแกไขความพิการ เปนการออกกําลังกายที่เนนใหอวัยวะหรือ
สวนตางๆ ของรางกายที่ออนแอหรือพิการใหแข็งแรงและสามารถทํางานได 
             1.5 การออกกําลังกายเพื่อความสนุกสนานเปนกิจกรรมที่เนนนันทนาการเปนการออก
กําลังกายที่เนนการสงเสริมสุขภาพจิต คลายเครียด ลดความวติกกงัวลและสงเสริมความสามัคค ี
 2. ประเภทของการออกกําลังกายแบงตามวัย 
             2.1 การออกกําลังกายสําหรับทารก (แรกเกิด-3 ป) วัยเด็กทารกระยะนี้ กลามเนื้อกระดูก
ระบบประสาทตองมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีสัดสวนและมีความพรอมกอน เด็กจึงจะเกิดการเรียนรู
ได กิจกรรมการออกกําลังกายควรเนนในเรื่องการพัฒนาระบบกลามเน้ือ ระบบประสาทและ
ความสัมพันธระหวางประสาทกับกลามเน้ือ โดยผูปกครองใชมือหรืออุปกรณ (ของเลน) มาชวยเสริม
พัฒนาการของเด็ก 
             2.2 การออกกําลังกายสําหรับวัยเด็กเล็ก (4-6 ป) เด็กในชวงวัยนี้มีการพัฒนาอยางมากใน
ดานจิตใจและบุคลิกภาพแวดลอม ตองจัดกิจกรรมออกกําลังกายเพื่อพัฒนากลามเน้ือมัดใหญให
แข็งแรงและทํางานประสานกันดีขึ้น เพ่ือสงเสริมการเคลื่อนไหวเบื้องตน พัฒนาการดานอารมณ 
สังคมและสติปญญา กิจกรรมที่ควรจัด คือ ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน เชน การโยน-รับบอล 
ยิมนาสติก หอยโหน การเลนอิสระ กิจกรรมประกอบดนตรี เปนตน 
 2.3 การออกกําลังกายสําหรับวัยเขาเรียน (7-11 ป) วัยน้ีเริ่มมีวุฒิภาวะทางเพศเขาสู
ระยะวัยรุน กิจกรรมการออกกําลังกายควรตอบสนองความตองการดานสังคมของเด็กโดยปลูกฝง
นิสัยรักการออกกําลังกาย รูจักการเขากลุมยอมรับความสามารถของผูอ่ืนและความแตกตางระหวาง
บุคคล โดยเนนกิจกรรมเขาจังหวะเกมนําสูกีฬา 
 2.4 การออกกําลังกายสําหรับวัยรุน (12-18 ป) วัยนี้รางกายมีการเปลี่ยนแปลงทาง
สรีรวิทยามาก เม่ือเขาสูวัยหนุมสาวเต็มที่ การทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย จะเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพมาก ควรจัดกิจกรรมการออกกําลังกายหลายๆ อยางเพื่อใหเด็กไดมีโอกาสเลือกเลน
กีฬาที่ตนชอบ 
 2.5 การออกกําลังกายสําหรับวัยหนุมสาว (19-25 ป) วัยนี้เร่ิมเขาสูวัยผูใหญเปนวัยที่มี
วุฒิภาวะหรือการเจริญเติบโตของรางกายอยางเต็มที่ รางกายทํางานอยางมีประสิทธิภาพ การ
พัฒนากิจกรรมการออกกําลังกายควรจัดกิจกรรม เชน กิจกรรมกีฬาทุกประเภท กิจกรรมเขาจังหวะ
เสริมสรางสมรรถภาพทางรางกาย 
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 2.6 การออกกําลังกายสําหรับวัยผูใหญ (26-54 ป) ประสิทธิภาพของรางกายจะมีสูงสุด
เม่ืออายุ 25 ป หลังจากนี้ประสิทธิภาพของรางกายจะลดลงจนถึง 40-45 ป จะเร่ิมมีอัตราการเสื่อม
ถอยมากขึ้น ปญหาสําหรับวัยนี้คือความยากลําบากในการปรับตัว ดานประสิทธิภาพของรางกาย
จําเปนตองจัดกิจกรรมใหกระตุนระบบหายใจและไหลเวียน เสริมสรางความแข็งแรงใหกับกระดูก 
 2.7 การออกกําลังกายสําหรับวัยสูงอายุ (55 ปขึ้นไป) วัยน้ีรางกายจะออนแอลง 
กลามเนื้อหยอนยานและเหี่ยวยนความสามารถลดลง ขอตอกระดูกเริ่มเสื่อม กิจกรรมการออกกําลัง
กายควรชวยในการปรับทรวดทรง ฟนฟูและรักษาสภาพรางกายชวยกระตุนระบบไหลเวียน 
  3. ประเภทของการออกกําลังกายแบงตามอุปกรณ 
 3.1 การออกกําลังกายมือเปลา เปนการออกกําลังกายโดยใชการเคลื่อนไหวของรางกาย
อยางมีระบบ อาจใชจังหวะนับหรือการหายใจประกอบกิจกรรมการบริหารรางกายดวยมือเปลา เชน 
โยคะ มวยจีน 
 3.2 การออกกําลังกายใชอุปกรณ เปนการออกกําลังกายที่ตองใชอุปกรณชวยในการออก
กําลังกาย เพ่ือทําใหกิจกรรมการออกกําลังกายเกิดความสนุกสนาน เราความสนใจ ชวยใหมีรูปแบบ
การออกกําลังกายที่เพ่ิมมากขึ้น เชน ดนตรี ลูกบอล ไม เชือก 
 4. ประเภทของการออกกําลังกายแบงตามลักษณะวิธีฝก 
 4.1 การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric exercise) เปนวิธีการฝกออกกําลัง
กายโดยใชกลามเน้ือหดเกร็งตัวเฉพาะสวน วิธีการฝกแบบนี้เปนวิธีการออกกําลังกายที่ไมตองใช
อุปกรณ สามารถปฏิบัติไดทุกสถานที่ จากการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความแข็งแรง พบวา การเกร็ง
กลามเน้ือดวยกําลัง 2 ใน 3 ของกําลังสูงสุดนานถึง 6 นาที วันละ 1 ครั้ง จะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรง
ได 
 4.2 การออกกําลังกายแบบไอโซทอนิก (Isotonic exercise) เปนการฝกออกกําลังกาย
โดยที่กลามเนื้อหดตัว และคลายตัว เพ่ือรับนํ้าหนักทั้งที่เปนอุปกรณ เชน ดัมเบล หรือนํ้าหนักตัวผู
ฝกเอง การหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อ ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวรอบๆ ขอตอ ทําใหกลามเนื้อ
โตแข็งแรง 
 4.3 การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic exercise) เปนการออกกําลังกาย
โดยใหรางกายตอสูกับแรงตานทานดวยความเร็วคงที่ เปนการออกกําลังกายที่ตองอาศัยเครื่องมือ 
สามารถกําหนดความหนัก เบาของกิจกรรมใหเหมาะสมกับผูใช เชน ลูวิ่ง เครื่องปนเขา 
 4.4 การออกกําลังกายโดยไมใชออกซิเจน (Anaerobic exercise) เปนการออกกําลังกาย
โดยใชพลังงานที่สะสมอยูในกลามเน้ือในรูปแบบของไกลโคเจน สลายออกมาเปนพลังงาน โดยไมใช
ออกซิเจนชวยสันดาปทําใหออกแรงไดทันทีอยางรวดเร็วใชเวลาสั้นๆ เชน วิ่ง 100 เมตร ยกน้ําหนัก 
การออกกําลังกายชนิดนี้จึงไมเสริมสรางความอดทนของกลามเน้ือหัวใจและปอด 
 4.5 การออกกําลังกายโดยใชออกซิเจน (Aerobic exercise) เปนการออกกําลังกายโดย
การเผาพลาญพลังงานทั้งหมดจากไกลโคเจนและไขมันโดยไมมีออกซิเจนจากการชวยสันดาป ผล
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ของการออกกําลังกายชนิดนี้จะทําใหเกิดความเมื่อยลานอยกวาแบบไมใชออกซิเจน สามารถออก
กําลังกายไดนานเปนชั่วโมงตอเน่ือง 
 จึงกลาวโดยสรุปไดวา ประเภทของการออกกําลังกายมีหลายประเภท คือ การออกกําลัง
กายตามจุดมุงหมาย ตามวัย ตามอุปกรณที่ใชและลักษณะวธิีการฝกซึ่งลวนแตเปนกิจกรรมที่ตองมี
การเคลื่อนไหวรางกาย ทําใหรางกายเกิดการพัฒนาระบบการทํางานของหัวใจ ปอดและระบบ
ไหลเวียนเลือด ทั้งน้ียังเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือชวยใหรางกายปราศจากโรคภัย 
 3.4 ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 กาญจนศรี สิงหภู (2554) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายไววา ปจจุบันวิทยาการ
ทางการแพทยมีความเจริญกาวหนามากขึ้น สามารถปองกันและรักษาโรคตางๆ ไดมากขึ้น ดังน้ัน
สาเหตุสวนใหญของการเสียชีวิตมักมาจากโรคที่ไมติดเชื้อและจากพฤติกรรมของมนุษยเชน การสูบ
บุหร่ี การดื่มสุรา ยาเสพติด ฯลฯ ซึ่งเหลานี้เราสามารถปองกันไดโดยการออกกําลังกาย การปองกัน
โดยการเสริมสรางสุขภาพจึงเปนวิธีที่ดีที่สุด ดังน้ันการออกกําลังกายจึงมีประโยชน ดังน้ี 
 1. ปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจตบีตัน สมรรถภาพการทํางานของหัวใจดีขึ้น 
 2. ลดไขมันในเลือด เพราะไขมันในเลือดสูงเปนสาเหตหุนึ่งของโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน 
 3. เพ่ิม High Density Lipoprotein (HDL-C) ในเลือด ซึ่งถายิ่งสูงก็จะยิ่งดีเพราะชวยปองกัน
โรค 
 4. ลดความอวน เพ่ิมกลามเน้ือ 
 5. ปองกันและรักษาโรคเบาหวาน 
 6. ชวยลดความดันโลหิต ลดไดประมาณ 10-15 ม.ม. ปรอท 
 7. ชวยทําใหหัวใจ ปอด ระบบหมุนเวียนเลือด กลามเน้ือ เอ็น เอ็นขอตอ กระดูกและผิวหนัง
แข็งแรงยิ่งขึ้น 
 8. ชวยลดความเครียดและเพิ่มสมรรถภาพทางเพศ ชะลออายุ 
 9. ชวยปองกันมะเร็งบางชนิด เชน มะเร็งลําไสใหญ มะเร็งเตานม มะเร็งตอมลูกหมาก  
เปนตน 
 10. ทําใหสุขภาพดี ประหยัดคาใชจายในการรักษาโรค 
 สุดารัตน วาเรศ (2556: อางอิงจาก นราภรณ ขันธบตุร) กลาวถึงประโยชนการออกกําลัง
กายวา การออกกําลังกายใหประโยชนตอสุขภาพอนามัยของรางกายและจิตใจ หลายประการ ดังน้ี 
 1. ชวยสงเสรมิใหรางกายแข็งแรงมีสมรรถภาพที่ดี ทํางานไมเหน่ือยงาย แมวาเหนื่อยงายก็
หายเหนื่อยเร็ว 
 2. ชวยใหกลามเน้ือเพ่ิมความแข็งแกรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 3. ชวยขบัเหงื่อและสิ่งแปลกปลอมภายในรางกายบางอยางออกมากับเหงื่อ 
 4. ชวยขยายหลอดเลือดหัวใจใหมีประสทิธิภาพยืนยาว ยาวนานของชีวิต 
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 5. ชวยลดความเครงเครียด ทําใหอารมณเบิกบานแจมใส ปราศจากความกังวลใจทําใหมี
สุขภาพจิตดีขึน้ 
 6. ชวยปองกันมิใหน้ําหนักเกิน หรือปองกันโรคอวน และสามารถลดความอวนไดเชนกัน 
 7. การออกกําลังกายชวยลดระดับนํ้าตาลในเสนเลือด เปนการปองกันโรคเบาหวานได 
อยางดี 
 8. การออกกําลังกายชวยใหนอนหลับสนทิ ตื่นขึ้นมาสดชื่น ไมมึนงง รางกายไดพักผอน
เต็มที่มีผลดตีอสุขภาพ 
 9. การออกกําลังกายชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บ เพราะรางกายแข็งแรง มีภูมิตานทาน
โรคติดตอได 
 10. ชวยใหการสูบฉีดโลหิตและการหมุนเวียนของโลหิตในรางกายเปนไปดวยดี คนที่ออก
กําลังกายเสมอปริมาตรของการฉีดโลหิตไปเลี้ยงรางกายจะมีปริมาณมากกวาคนทีไ่มออกกําลังกาย 
ซึ่งทําใหเซลลตางๆ ของรางกายไดรับอาหารและออกซิเจนอยางสมบูรณ 
 11. ชวยใหการเผาพลาญในเซลลตางๆ ของรางกายเปนไปดวยความเร็วชวยใหการ
รับประทานอาหารไดมากยิ่งขึ้น 
 12. ในทางการแพทยเชื่อวา การออกกําลังกายภายหลังจากการผาตัด มีความจําเปนเพราะ
จะชวยใหรางกายคืนสภาพตามปกติเรว็ขึน้และใหประโยชนในการปองกันและรักษา ทางการแพทย
ไดดวยที่เรียกวา “กายภาพ” 
 13. ทางการแพทยทราบวา การออกกําลังกายชวยรักษาโรคหัวใจไมใหเปนภัย แตตองออก
กําลังกายอยูในความดูแลของแพทย หัวใจที่ไดรับผลจากการออกกําลังกายจะทําใหโตกวา แข็งแรง
กวา เตนชาและมั่นคงกวาหัวใจที่ไมไดมีการฝก 
 14. การออกกําลังกายเสมอ ชวยเสริมสรางบุคลิกภาพแกบุคคล โดยเฉพาะสําหรับเยาวชน
จะชวยสรางลกัษณะความกระฉับกระเฉง วองไง ความสงาผาเผย และแข็งแรง 
 15. การออกกําลังกายชวยใหรางกายแข็งแรงและตื่นตวั มีความพรอมอยูเสมอ ชวยปองกัน
อุบัติเหตตุางๆ ได 
 จึงกลาวโดยสรุปไดวา ประโยชนของการออกกําลังกายจะชวยสงเสริมใหสุขภาพรางกาย
สมบูรณแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ เพ่ิมศักยภาพและความสามารถในการดํารงชีวิตประจําวัน
ใหอยูอยางมีความสุขสมบูรณทั้งกายและใจ 
 

4. งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 4.1 งานวิจัยในประเทศ 

 แคทลียา โสมชาติและคณะ (2549) ศึกษาแนวโนมการออกกําลังกายฟตเนสของประชาชน
ในกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปนประชาชนที่อาศัยอยูในกรุงเทพมหานคร จํานวน 400 คน โดย
ใชแบบสอบถาม ผลการวิจัยพบวา ทัศนคติของผูใชบริการโดยรวมมีความเห็นในดานผลิตภัณฑ 
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ราคา สถานที่ และการโฆษณาสงเสริมการขาย อยูในทิศทางบวก จากการเปรียบเทียบปจจัยในการ
ใชบริการ โดยปจจัยดาน เพศ อายุ รายได การศึกษา และอาชีพ พบวา ประชาชนมีทัศนคติโดยรวม
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 ชุติมา รอดประทับ (2550) ศึกษาแรงจูงในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายของ
ประชาชนในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี ป พ.ศ.2549 กลุมตัวอยางเปนประชาชนที่ออกกําลังกายใน
สวนสาธารณะ จํานวน 310 คน เปนชาย 169 คน หญิง 141 คน โดยใชแบบสอบถามมาตราสวน
ประมาณคา 3 ระดับที่ซึ่งผูวิจัยสรางขึ้น ผลการวิจัยพบวา แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออก
กําลังกายดานรางกายมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย
ดานความรักความชอบและความถนัดมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการ
ออกกําลังกายดานสังคมมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย
ดานเกียรติยศชื่อเสียงและความกาวหนาในการทํางานมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก 

 วรรณี เจิมสุรวงศ (2551) ศึกษาอิทธิพลของแรงจูงใจที่มีผลตอการออกกําลังกายของ
เยาวชนไทย กลุมตัวอยางเปนเยาวชนที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะ สถานบริการสุขภาพ 
สนามกีฬา จํานวน 1912 คน โดยใชแบบสอบถาม TEMS มีคาความเชื่อม่ันทั้ง 8 ดาน ผลการวิจัย
พบวา เยาวชนที่มาออกกําลังกายมีระดับแรงจูงใจภายในมากกวาแรงจูงใจภายนอก และการทดสอบ
สมการเชิงโครงสรางพบวาเพศหญิงและเพศชายมีความแตกตางกัน 
 สรายุธ รักภู (2554) ศึกษาและเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเลนกรีฑาของนักกีฬาที่เขารวม
การแขงขันกีฬาแหงชาติ ครั้งที่ 39 กลุมตัวอยางเปนนักกรีฑาที่เขารวมแขงขันจํานวน 280 คน เปน
ชาย 146 คน เปนหญิง 134 คน เครื่องมือที่ใชคือแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีคาความเชื่อม่ัน
เทากับ .89 ผลการวิจัยพบวา นักกรีฑามีแรงจูงใจในการเลนกีฬาอยูในระดับมาก เพศหญิงและ 
เพศชายมีแรงจูงใจในการเลนกีฬาไมแตกตางกัน ประสบการณในการเลนกีฬาตางกันมีแรงจูงใจใน
การเลนกีฬาไมแตกตางกัน ประเภทของการแขงขันตางกันมีแรงจูงใจในการเลนกีฬาไมแตกตางกัน 

 สืบสกุล ใจสมุทร (2554) ศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนในจังหวัดสตูล 
ป พ.ศ. 2553 กลุมตัวอยางเปนประชาชนที่มาออกกําลังกายจํานวน 300 คน เปนชาย 160 คน  
เปนหญิง 140 คน โดยไดมาจากการสุมแบบบังเอิญ โดยใชแบบสอบถามที่ผูวิ จัยสรางขึ้น 
ผลการวิจัยพบวา แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนมีความแตกตางกันในดานความรัก
ความถนัดและความสนใจ ดานสุขภาพและอนามัย และดานชื่อเสียงและสังคมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ 

พนิดา ไขแสง (2556) ศึกษาและเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกกําลังกายของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฎกลุมรัตนโกสินทร กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1-4 จํานวน 600 คน โดย
ใชแบบสอบถามในการเก็บขอมูล ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาแตละมหาวิทยาลัยในกลุมราชภัฎ
รัตนโกสินทรมีแรงจูงใจในการออกกําลังกายแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 ตรวจสอบ
เปนรายดานพบวา ดานเปาหมายไมแตกตางกัน ดานความสนใจ ดานความตองการ ดานเจตคติ 
ดานการเรียนรูเกี่ยวกับความกาวหนา และสิ่งลอใจแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 และ
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แตละชั้นปมีแรงจูงใจในการออกกําลังกายไมแตกตางกัน ตรวจสอบเปนรายดานพบวา ทุกดานไม
แตกตางกัน  

ปวริศา ยอดมาลัย (2555) ศึกษาระดับแรงจูงใจในการออกกําลังกายและพฤติกรรมการออก
กําลังกายของประชาชนอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี กลุมตัวอยางเปนประชาชนที่มาออกกําลังกายใน
สวนสาธารณะเขตอําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี จํานวน 282 คน เปนชายและหญิง โดยใช
แบบสอบถามแรงจูงใจในการออกกําลังกายของวรรณี เจิมสุรวงศ (2547) ซึ่งมีความเที่ยงตรงเทากับ 
.94 ผลการวิจัยพบวา ระดับแรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนตามปจจัยสวนบุคคลมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ พฤติกรรมในการออกกําลังกายดานความบอยพบวา แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญ ดานความนานพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ดานความหนักพบวา 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ สรุปความสัมพันธระหวางแรงจูงใจและพฤติกรรมการออกกําลังกายมี
ความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

จักรดาว โพธิแสน (2555) ศึกษาแรงจูงใจในการเลนกีฬาของนักกีฬาคนพิการทีมชาติไทย
และเปรียบเทียบแรงจูงใจระหวางกีฬาประเภทบุคคลและกีฬาประเภททีม กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
คนพิการทีมชาติไทยประเภทบุคคลจํานวน 7 คน ละประเภททีมจํานวน 7 คน ไดมาจากการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยใชแบบวัดแรงจูงใจที่ผูวิจัยปรับปรุงมาจากแบบวัด
ของไวส (Weiss’Intrinsic/Extrinsic Motivation Scale) และแบบสอบสัมภาษณกึ่งโครงสราง (Semi 
Structured Interview)  ผลการวิจัยพบวา แรงจูงใจในการเลนกีฬาทั้งประเภทบุคคลและประเภททีม
มีลักษณะแรงจูงใจไมแตกตางกัน โดยเปนแบบภายในมากกวาภายนอก ยกเวนดานความรูแจง
เทานั้น และเม่ือเปรียบเทียบกับขอมูลในการสัมภาษณกึ่งโครงสรางพบวามีความสอดคลองไปใน
ทิศทางเดียวกัน 

ชาติเกง ทองเกลียวและคณะ (2555) ศึกษาแรงจูงใจในการออกกําลังกายและอัฒมโนทัศน
ของผูที่ออกกําลังกายในฟตเนสคลับและลานกีฬาในจังหวัดมหาสารคาม กลุมตัวอยางเปนผูที่มา
ออกกําลังกายในฟตเนสคลับในจังหวัดมหาสารคามจํานวน 5 แหง และผูที่มาออกกําลังกายในลาน
กีฬาจํานวน 6 แหง จํานวน 400 คน ไดจากการสุมตัวอยางแบบเจาะจง โดยใชแบบสอบถาม
แรงจูงใจและอัฒมโนทัศนในการออกกําลังกาย ผลการวิจัยพบวา ผูที่มาออกกําลังกายในฟตเนสค
ลับและในลานกีฬามีแรงจูงใจโดยรวมในระดับมาก โดยตรวจสอบรายดานคือ ดานรางกาย ดาน
จิตใจ และดานสังคม พบวา ผูที่มาออกกําลังกายในฟตเนสคลับมีแรงจูงใจนอยกวาผูที่มาออกกําลัง
กานในลานกีฬาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ และมีอัฒมโนทัศนในการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 

ภัทรดนัย ประสานตรี (2556) ศึกษาแรงจูงใจในการเลนกีฬาบาสเกตบอลของนักกีฬา
บาสเกตบอลในการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย ครั้งที่ 40 กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
บาสเกตบอลที่เขารวมแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย ครั้งที่ 40 จํานวน 240 คน เปน
ชาย 144 คน เปนหญิง 96 คน ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบแบงชั้นอยางเปนสัดสวน 
(Proportional Stratifile Random Sampling) โดยใชแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีคาความเชื่อม่ัน
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เทากับ .95 ผลการวิจัยพบวา มีแรงจูงใจอยูในระดับมาก โดยจําแนกตามตัวแปรเพศพบวา ไม
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ จําแนกตามประสบการณพบวา ไมแตกตางกัน 

4.2 งานวิจัยตางประเทศ 
เจนนิเฟอร (Jennifer. 2005) ศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบแรงจูงใจภายในระหวางนักกีฬา

ระดับเยาวชน 2 กลุม ผลการศึกษาพบวา สําหรับตัวบุคคลแลวระดับของความเขาใจเฉพาะดาน 
(เชน กระบวนการรับรู) เขาจะยังตองทะนุบํารุง/รักษาระดับของความสนใจหรือความกระตือรือรนสิ่ง
นั้นตอไป การศึกษาเปรียบเทียบในเร่ืองแรงจูงใจภายใน โดยเฉพาะอยางยิ่ง การกําหนดวาแรงจูงใจ
ภายในที่ไดมาจากแบบทดสอบที่มีพ้ืนฐานทางดานทัศนคติ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญใน
สวนแรงจูงใจภายในระหวางสองกลุมดังกลาว นักวิจัยไดแนะนําวาการศึกษาวิจัยตางๆ ในอนาคต
ควรจะพิจารณาบันทึกตาง ๆ มากมายและเวลาที่ใชเลน วิธีของคําสั่งเชนเดียวกับโครงสรางตางๆ 
ทางจิตวิทยา เชน ความคิดที่จะสะทอนตนเอง การบรรลุนิติภาวะดานการรับรู อายุ เร่ืองราวตางๆ 
ทางสังคม 

แพริช และคณะ (Parish. et, al. 2003) ศึกษาอิทธิพลที่มีผลตอการไดรับแรงจูงใจและ
สถานการณของแรงจูงใจในดานความประพฤติทางดานรางกาย กลุมตัวอยางเปนเพศชาย 213 คน 
และเปนเพศหญิง 229 คน ความสําคัญของอายุของแตละเพศเปนปฏิกิริยาที่แสดงออกมา ขัดแยง
กันระหวางระดับ 6 ถึงระดับ 8 ความขัดแยงไดปรากฏในเพศหญิงมากกวาเพศชาย ผลการวิจัย
พบวา เพศ ความสามารถ และความชํานาญ มีความเกี่ยวของในการเปลี่ยนแปลงของรางกาย การ
เพ่ิมแรงจูงใจจะมีอิทธิพลตอการสรางแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

โคเฮน แมนสฟล และคณะ (Cohen Mansfield. et, al. 2003) ศึกษาอุปสรรคและแรงจูงใจ
ในการออกกําลังกายของประชาชนที่มีอายุระหวาง 74-85 ป กลุมตัวอยางเปนผูเขารวมจํานวน 324 
คน โดยใชแบบสอบถามเรื่องสุขภาพ ผลการวิจัยพบวา บุคคลมีความจําเปนที่จะตองใชโปรแกรม
การออกกําลังกายเพื่อความเขาใจในอุปสรรคและเปนการสรางแรงจูงใจในการออกกําลังกายเพื่อ
พัฒนาสุขภาพ  

มูส และทริซ (Muse, Trish. 2005) ศึกษาแรงจูงใจและความสําคัญผูกพันกับการออกกําลัง
กายของผูสูงอายุ ประชากรผูสูงอายุไดถูกนํามาใชศึกษาเพื่อที่จะชวยเปลี่ยนแปลงในการออกกําลัง
กาย เทคนิคการสรางแรงจูงใจและการตั้งจุดมุงหมายในการออกกําลังกาย พรอมดวยตัวอยางของ
ประโยชนในดานแรงจูงใจของประชาชนผูสูงอายุ ผลการวิจัยพบวา ผูที่เขารวมสามารถสราง
แรงจูงใจในการออกกําลังกายใหมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น 

จวอนซ เอ โมเรโน และคณะ (Juan A. Moreno. et, al. 2010) ศึกษาการกําหนดแรงจูงใจ
ในการออกกําลังกายโดยการวิเคราะหความสัมพันธของขอบเขตการหลีกเลี่ยง การประสบ
ความสําเร็จ การกําหนดเปาหมาย และทฤษฏีความมุงม่ันในตนเอง กลุมตัวอยางเปนบุคคลที่ออก
กําลังกาย จํานวน 727 คน เปนชาย 402 คนและเปนหญิง 325 คน โดยใชแบบสอบถามออกแบบ
ตัดขวาง ผลการวิจัยพบวา มีการรับรูในเชิงบวกดานการรับรูความสามารถเพิ่มขึ้น การรับรูในเชิง
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บวกสามารถชวยใหเกิดเปาหมายในการเรียนรูและกําหนดเปาหมายได ชวยเพ่ิมความสามารถใน
การรับรูแรงจูงใจในตนเอง การรับรูในเชิงลบมีผลคือ รูปแบบของการรับรูคงที่ทั้งชายและหญิงไม
แตกตางกัน  

บราวน (Brown. 2005) ศึกษาการรับรูประโยชนและการรับรูอุปสรรคที่มีตอพฤติกรรมการ
ออกกําลังกายของนักศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาวิทยาลัยแหงหน่ึง จํานวน 398 คน เก็บ
ขอมูลโดยการสัมภาษณ ผลการวิจัยพบวา มีเพียงการรับรูประโยชนที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การออกกําลังกายในหนึ่งอาทิตยที่ผานมาของนักศึกษา 

ไวท (ฐิติมา เมืองจันทร. 2553: อางอิงจาก White. 1990) ศึกษาลักษณะเฉพาะตัวทางดาน
เกี่ยวกับจิตวิทยาและแรงจูงใจในการเลนกีฬาของนักกีฬาหญิงกับมหาวิทยาลัยที่มีความสามารถสูง 
กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาหญิงจากมหาวิทยาลัยเซาทอีสเทิรน ที่ประสบความสําเร็จในรายการ
แขงขันกีฬาภายในประเทศ โดยใชแบบสอบถามมาตรฐานซึ่งมี 3 ตอน คือ ประสบการณทางดาน
กีฬา ความคิดเห็นสวนตัว และระดับความสนใจทางสังคม ผลการวิจัยพบวา แรงจูงใจในการเลน
กีฬามีความสัมพันธอยางมากกับบุคคลและการแกไขทางสังคม และการแขงขัน ความกาวราว ความ
ขัดแยง มีความสัมพันธเกี่ยวของกับความรูสึกในทางลบมีความสัมพันธระหวางการปรับปรุงตัว
ทางการกีฬาการพิจารณาเปนพิเศษ ในดานความกาวราวและความขัดแยงมีความสัมพันธระดับสูง 
ทั้งนักกีฬาประเภททีมและนักกีฬาประเภทบุคคล องคประกอบของบุคคลไมมีความสัมพันธกับ
ความสามารถทางการกีฬาและความสนใจทางสังคมไมมีสิ่งใดชี้วา การจัดการแกไของคประกอบ
สวนบุคคลใหเหมาะสมมีความสัมพันธกับแรงจูงใจในการเลนกีฬา และแมวานักกีฬาในกลุมตัวอยาง
ของการวิจัยจะมีความสําเร็จในการแขงขันอยางสูง เขาก็ยังเห็นคุณคาของการผสานความรวมมือ
และเปนเครื่องมือสําคัญของการประสบความสําเร็จในการกีฬาและประสบความสําเร็จในการศึกษา 

เบทานี่ เอ็ม ควานส และ แองกิลา ดี ไบรอัน (Bethany M. Kwan and Angela D. Bryan. 
2010) ศึกษาผลของการตอบสนองตอแรงจูงใจในการออกกําลังกายในดานของทัศนคติ ดานบรรทัด
ฐาน ดานการรับรูประสิทธิภาพของตนเอง และดานความมุงม่ันตั้งใจ ตัวอยางเปนบุคคลที่มี
พฤติกรรมการออกกําลังกายมากกวา 3 เดือน ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 30 นาทีในกิจกรรม
การออกกําลังกายระยะสั้น ผลการวิจัยพบวา ผูเขารวมการวิจัยที่มีประสบการณในการออกกําลัง
กายมีแนวโนมดานทัศนคติและความสามารถในการรับรูประสิทธิภาพของตนเองเพิ่มมากขึ้น สงผล
กระทบตอการตอบสนองดานบรรทัดฐานซึ่งมีความสัมพันธกับความมุงม่ันตั้งใจเพ่ิมมากขึ้น  

ทิโม (ปริญญา ม่ันประเสริฐ. 2552: อางอิงจาก Timo. 2002) ศึกษาการเปลี่ยนแปลง
แรงจูงใจการออกกําลังกายและความสามารถทางการกีฬาของนักเรียน กลุมทดลองเปนนักเรียน
เกรด 9  จํานวน 178 คน สอนโดยครู 4 คน กลุมควบคุมมีนักเรียนจํานวน 259 คน สอนโดยครู  
5 คน การศึกษาครั้งน้ีเปนแบบกึ่งทดลอง โดยใชแบบสอบถามที่เปนภาษาฟนแลนดเกี่ยวกับ
แรงจูงใจทางการกีฬา และแบบสอบถามความสามารถทางการกีฬา (ซึ่งเปนสวนหนึ่งของ
แบบสอบถาม PSPP) และแบบสอบถามการรับรูความสําเร็จ CFA ผลการวิจัยพบวา นักเรียนกลุม
ทดลองมีการเพิ่มแรงจูงใจนอยที่สุด นักเรียนกลุมควบคุมมีระดับแรงจูงใจลดลงหลังจากปรับระดับ



29 

ความแตกตางในตอนตน พบวา มีการลกลงในกลุมทดลองเล็กนอยขณะที่กลุมควบคุมเพ่ิมขึ้น 
สําหรับกลุมทดลองระหวางเด็กชายและเด็กหญิงขาดแรงจูงใจลดลงนอยที่สุด ในขณะกลุมควบคุม
เด็กชายมีแรงจูงใจเพิ่มขึ้นปานกลาง เด็กหญิงแรงจูงใจลดลงเล็กนอย ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา 
ครูผูสอนมีผลตอแรงจูงใจของนักเรียน 

ซัลกูเอโร และคณะ (Salguero. et, al. 2004) ศึกษาความสัมพันธระหวางแรงจูงใจในการ
เขารวมกิจกรรมและการรับรูความสามารถทางกายของนักกีฬาวายน้ํา กลุมตัวอยางจํานวน 428 คน 
เปนนักกีฬาชาย 204 คน และนักกีฬาหญิง 224 คน โดยใชแบบทดสอบแรงจูงใจในการเขารวม
กิจกรรม (The Participation Motivation Inventory: PMI) โดยแบบสอบถามนี้ถูกแบงออกเปน  
7 ดาน คือ ดานสุขภาพ ดานความสนุกหรือสัมพันธภาพ ดานการแขงขันหรือทักษะ ดานบุคคลอื่นๆ 
ที่มีความสําคัญกับตัวเอง และแบบสอบถามการรับรูความสามารถทางกาย (The Perceived 
Physical Ability Scale: PPA) ผลการวิจัยพบวา ปจจัยดานการแขงขันหรือทักษะมีคาเฉลี่ยอยูใน
ระดับสูง มีคาเฉลี่ยของ PPA สูงกวากลุมที่อยูระดับกลางและระดับต่ําทุกดานของแรงจูงใจ และพบ
ความสัมพันธอยูในระดับต่ําระหวางแรงจูงใจในการเขารวมกิจกรรมกับการรับรูความสามารถทาง
กายของนักกีฬา 6 ดาน ยกเวนความสนุกหรือดานสัมพันธภาพ แรงจูงใจระหวางชายกับหญิงมี
ความแตกตางในดานเพ่ือความสนุกสนานหรือสัมพันธภาพ ดานบุคคลอื่นๆ ที่มีความสําคัญกับ
ตัวเองและดานสถานภาพ 

จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในและตางประเทศทั้งหมดนี้ กลาวโดยสรุปไดวา 
แรงจูงใจมีความสําคัญที่จะทําใหบุคคลแสดงพฤติกรรมหรือความสามารถออกมาไดอยางมี
ประสิทธิภาพ การที่บุคคลใดจะแสดงออกถึงพฤติกรรมมีสาเหตุมาจากแรงจูงใจของบุคคลนั้น ที่
ตองการตอบสนองความตองการของตนเอง ดังนั้นควรใหความสําคัญในการสรางแรงจูงใจเพ่ือให
เกิดตรงตามความตองการและเพื่อบรรลุเปาหมายความสําเร็จสูงสุด 
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บทที่ 3 
วิธีการดําเนินวิจัย 

 
ในการวิจัยครัง้นี้ ผูวิจัยไดดําเนินตามขั้นตอนดังนี้ 
 1. กําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 

2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การวิเคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 

ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนสมาชิกที่มาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกาย  
ทั้ง 4 ขนาด ไดแก สถานออกกําลังกายขนาดใหญ สถานออกกําลังกายขนาดกลาง สถานออกกําลัง
กายขนาดเล็ก และสถานออกกําลังกายเฉพาะองคกร 
 กลุมตวัอยาง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย คือ ผูที่มาออกกําลังกายในสถานออกกําลังกาย เปนสมาชิก
ตั้งแต 1 ปขึ้นไป โดยไดมาจากการสุมตัวอยางโดยใชตารางการสุมกลุมตัวอยางของ ยามาเน 
(Yamane, 1973) ที่ระดับคาความเชื่อม่ัน 95% เก็บขอมูลโดยการสุมตัวอยางแบบบังเอิญ ไดจํานวน
กลุมตัวอยางทั้งหมด 385 คน โดยเปนสมาชิกจากสถานออกกําลังกายขนาดใหญจํานวน 100 คน 
ขนาดกลาง จํานวน 99 คน ขนาดเล็ก จํานวน 95 คน และเฉพาะองคกร จํานวน 91 คน ดังตาราง
แสดงจํานวนกลุมตัวอยาง 

 
ขนาดสถานออกกําลังกาย ประ

ชากร(คน) 
กลุมตัวอยาง(คน) 

1. สถานออกกําลังกายขนาดใหญ 66,93
0 

100 

2.สถานออกกลังกายขนาดกลาง 14,85
0 

99 

3.สถานออกกําลังกายขนาดเล็ก 2,396 95 

4.สถานออกกําลังกายเฉพาะองคกร 1,250 91 
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เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลครั้งน้ี เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับลําดับขั้นความ

ตองการที่มีผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกายของสมาชิกสถานออกกําลังกายที่ผูวิจัยสรางขึ้น
จํานวน 1ชุด โดยการศึกษาจากงานวิจัย ผูเชี่ยวชาญ และเอกสารตําราตางๆ แบบสอบถามแบง
ออกเปน 2 ตอน ดังน้ี 

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามความตองการในการออกกําลังกาย 5 ดาน 
ทดสอบคุณภาพความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) ของแบบสอบถามโดย

ผูเชี่ยวชาญจํานวน 3 ทาน แลวนํามาปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญไดคาดัชนี
ความสอดคลองของแบบสอบถามเทากับ 0.97 
  

การเก็บรวบรวมขอมูล 
ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามขั้นตอน ดังน้ี 
1. ติดตอขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยเพ่ือขออนุญาตและขอความรวมมือไปยังเจาหนาที่

ที่เกี่ยวของของสถานออกกําลังกายทั้ง 4 ขนาด ไดแก สถานออกกําลังกายขนาดใหญ สถานออก
กําลังกายขนาดกลาง สถานออกกําลังกายขนาดเล็ก และสถานออกกําลังกายเฉพาะองคกร 

2. ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการแจกแบบสอบถามและรับคืนดวยตนเอง 
  

การวิเคราะหขอมูล 
 เม่ือไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลเปนที่เรียบรอยแลว ผูวิจัยไดนําขอมูลมาตรวจสอบ
ความสมบูรณ และนํามาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ดังน้ี 
  1. นําผลที่ไดจากแบบสอบถาม ขอมูลสวนตัวมาวิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ย คารอยละ และคา
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  2. นําผลที่ไดจากแบบสอบถามวิเคราะหหาคาเฉลี่ยลําดับขั้นความตองการในการออกกําลัง
กายของสมาชิกสถานออกกําลังกายดวยการเรียงลําดับ  
  3. นําผลที่ไดจากแบบสอบถามวิเคราะหหาคาเฉลี่ยลําดับขั้นความตองการที่มีผลตอ
แรงจูงใจในการออกกําลังกายของสมาชิกสถานออกกําลังกายทั้ง 4 ขนาด ตามลําดับขั้นความ
ตองการในการออกกําลังกายของมาสโลวทั้ง 5 ดาน ไดแก ความตองการทางดานรางกาย ความ
ตองการความปลอดภัย ความตองการความรักและความเปนเจาของ ความตองการไดรับความนับ
ถือยกยอง ความตองการที่จะเขาใจตนเองอยางแทจริง 
           4. นําผลที่ไดจากแบบสอบถามเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของลําดับความตองการในการออก
กําลังกายของกลุมตัวอยาง 4 ขนาด ดวยสถิติ ANOV 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูลครั้งนี้ไดใชสัญลักษณที่เกี่ยวของศึกษาดังนี ้

  แทน คาเฉลี่ย 
 N  แทน จํานวนของผูเขารับการทดสอบ 
 S.D. แทน สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 df แทน คา Degree of freedom 
 M.S. แทน คาเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง  
 F แทน คาสถิตเิอฟ (F-test) 
 p แทน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล  
  การวิจัยเรื่องลําดับขั้นความตองการที่มีผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกายของสมาชิก
สถานออกกําลังกาย ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการเก็บแบบสอบถามนํามาวิเคราะหขอมูลโดยการใช
โปรแกรมวิเคราะหสําเร็จรูปทางสถิติ ดังตอไปน้ี  

 1. นําผลที่ไดจากแบบสอบถามตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถามมาวิเคราะหหา
คาความเฉลี่ย และคารอยละ 

 2. วิเคราะหหาคาเฉลี่ยลําดับขั้นความตองการที่มีผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกายของ
สมาชิกสถานออกกําลังกายดวยการเรียงลําดับ 

 3. วิเคราะหหาคาเฉลี่ยลําดับขั้นความตองการที่มีผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกายของ
สมาชิกสถานออกกําลังกายทั้ง 4 ขนาด ไดแก สถานออกกําลังกายขนาดใหญ สถานออกกําลังกาย
ขนาดกลาง สถานออกกําลังกายขนาดเล็ก และสถานออกกําลังกายเฉพาะองคกร ตามลําดับขั้น
ความตองการในการออกกําลังกายของมาสโลวทั้ง 5 ดาน 

 4. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยลําดับขั้นความตองการที่มีผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกายของ
สมาชิกสถานออกกําลังกายทั้ง 4 ขนาด ดวยสถิติ ANOVA 

 5. กําหนดระดับความสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
ตาราง 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

รายการ(N=385) จํานวน (คน) รอยละ 

1. เพศ   
        ชาย   207      53.2 
        หญิง   178      46.2 

2. อายุ  

   17 – 25 ป    

   26 – 33 ป   

   34 – 41 ป       

   42 – 49 ป   

   50 – 74 ป                                     

 

69 

191  

91 

23 

11 

     

   17.9 

   49.6 

   23.6 

     5.9 

     2.8 
3. สวนสูง  

   นอยกวา 150 – 160 ซม. 

    161 – 170 ซม. 

    171 – 180 ซม.  

    มากกวา 181 ซม. 

  

70 

179 

109 

27 

     

    18.1 

    46.4 

   28.3 

    7.0 
4. น้ําหนักตัว  

   นอยกวา 40 – 50 กก. 

    51 – 60 กก.  

    61 – 70 กก. 

    71 – 80 กก. 

    81 – 90 กก. 

   มากกวา 91 กก. 

  

68 

123 

126 

36 

21 

11 

   

   17.6 

   31.9 

   32.7 

    9.3 

    5.4 

    2.8   



34 

ตาราง 1 (ตอ) 

 
 
 
 
 
 
 

รายการ(N=385) จํานวน (คน) รอยละ 

5. ระดับการศึกษา 

    ต่ํากวาปริญญาตร ี          

        ปริญญาตรี 

        ปริญญาโท 

        ปริญญาเอก  

 

12 

  310 

61 

2 

 

     3.1 

    80.5 

   15.8 

    0.5 

6. อาชีพ  

        นักเรียน-นักศึกษา                                    

        พนักงานบริษัท 

        รับราชการ 

        ธุรกิจสวนตัว 

        อื่น ๆ 

  

23 

  268 

20 

56 

18 

      

     6.0 

    69.6 

     5.2 

    14.5 

     4.7 

7. รายไดสุทธิตอเดือน 

       ต่ํากวา 10,000 

       11,000 – 20,000 

       21,000 – 30,000 

       มากกวา 30,000 

 

17 

96 

 121 

 151 

 

     4.4 

    24.9 

    31.4 

    39.0 
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ตาราง 1 (ตอ) 

 
 จากตารางที่ 1 แสดงขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม พบวาผูตอบแบบสอบถามทั้งหมด 

จํานวน 385 คน เปนเพศชาย จํานวน 207 คน (รอยละ 53.2) และเปนเพศหญิง จํานวน 178 คน 
(รอยละ 46.2) โดยสวนใหญมีอายุโดยเฉลี่ยอยูระหวาง 26 – 33 ป จํานวน 191 คน (รอยละ 49.6)  
มีน้ําหนักตัวโดยเฉลี่ยอยูระหวาง 61 – 70 กิโลกรัม จํานวน 126 คน (รอยละ 32.7) มีสวนสูงโดย
เฉลี่ยอยูระหวาง 161 – 170  เซนติเมตร จํานวน 179 คน (รอยละ 46) สวนใหญจบการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี จํานวน 310 คน (รอยละ 80.5) อาชีพสวนใหญเปนพนักงานบริษัท จํานวน 268 คน 
(รอยละ 69.6) สวนใหญมีสถานภาพโสด จํานวน 285 คน (รอยละ 74) มีรายไดสุทธิตอเดือนสวน
ใหญมากกวา 30,000 บาท จํานวน 151 คน (รอยละ 39.2) สวนใหญไมมีโรคประจําตัว จํานวน 349 
คน (รอยละ 90.6) สวนใหญมีระยะเวลาในการออกกําลังกาย 30-60 นาที จํานวน 256 คน  
(รอยละ 66.5) สวนใหญออกกําลังกายเฉลี่ย 3-5 วันตอสัปดาห จํานวน 222 คน (รอยละ 57.7) และ
มีประสบการณในการออกกําลังกายที่สถานออกกําลังกายสวนใหญ 1 ป จํานวน 114 คน  
(รอยละ 28.3) สาเหตุที่เลือกออกกําลังกายที่สถานออกกําลังกายมากที่สุด ไดแก เพ่ือสุขภาพ  
(รอยละ 91.4)  สวนใหญสมาชิกไมมีการออกกําลังกายที่อ่ืนเพิ่มเติม จํานวน 259 คน (รอยละ 67.3) 

 
 
 
 

รายการ(N=385) จํานวน (คน) รอยละ 

9. ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 

         นอยกวา 30 นาที 

         30 – 60 นาที 

         มากกวา 60 นาที 

 

 23 

 256 

 106 

 

     6.0 

    66.5 

   27.5 

10. ออกกําลังกายเฉลี่ยตอสัปดาห 

         1 – 2 วัน 

         3 – 5 วัน 

         ทุกวัน 

 

 132 

 222 

 31 

 

    34.3 

    57.7 

     8.1 



36 

ตาราง 2 แสดงคาเฉลี่ยลําดับขั้นความตองการที่มีผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกายของสมาชิก  
 สถานออกกําลังกายโดยรวม ดวยการเรียงลําดับ (N=385) 

 
ลําดับข้ันความตองการตามทฤษฎีของมาส

โลว             SD 
อันดับ

แรงจูงใจ 

1. ความตองการทางดานรางกาย 3.99 0.58 3 
2. ความตองการความปลอดภัย 4.09 0.67 2 
3. ความตองการความรักและความเปนเจาของ 3.81 0.69 5 
4. ความตองการไดรับความนับถือยกยอง 3.91 0.67 4 
5. ความตองการที่จะเขาใจตนเองอยางแทจริง 4.19 0.56 1 

 
 ตารางที่ 2 แสดงใหเห็นคาเฉลี่ยลําดับขั้นความตองการที่มีผลตอแรงจูงใจในการออกกําลัง
กายของสมาชิกสถานออกกําลังกายดวยการเรียงลําดับ ดังน้ี ลําดับขั้นความตองการทางดานความ
ตองการที่จะเขาใจตนเองอยางแทจริง (Self-Actualization needs) อยูในอันดับ 1 (  = 4.19)  
ดานความตองการความปลอดภัย (Safety needs) อยูในอันดับ 2 (  = 4.09) ดานความตองการ
ทางดานรางกาย (Physical needs) อยูในอันดับ 3  (  = 3.99) ดานความตองการไดรับความนับ
ถือยกยอง (Self-Esteem needs) อยูในอันดับ 4  (  = 3.91) และดานความตองการความรักและ
ความเปนเจาของ (Love and Belonging needs) อยูในอันดับ 5 (  = 3.81) ตามลําดับ 
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ตาราง 3 แสดงคาเฉลี่ยลําดับขั้นความตองการที่มีผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกายของสมาชิก
สถานออกกําลังกายทั้ง 4 ขนาด ตามลําดับขั้นความตองการในการออกกําลังกายทั้ง 5 ดานของ
มาสโลว 

 
สถานออกกําลังกาย      

ขนาดใหญ 

  100 (คน) 

 
ขนาดกลาง 

99 (คน) 

    
ขนาดเล็ก 

95 (คน) 

เฉพาะ
องคกร 
91 (คน) 

ลําดับขั้นความตองการ
ของมาสโลว 

   (SD) อันดับ  (SD)  อันดับ  (SD) อันดับ  (SD) อันดับ 

1. ความตองการ
ทางดานรางกาย 

4.03(0.65) 3 3.98(0.24) 4 3.89(0.72) 3 4.0
5(0.59) 

3 

2. ความตองการ
ความปลอดภัย 

4.06(0.79) 2 4.02(0.36) 2 4.13(0.79) 2 4.1
5(0.66) 

2 

3. ความตองการ
ความรักและความ
เปนเจาของ 

3.90(0.74) 4 3.66(0.41) 5 3.75(0.88) 5 3.9
5(0.60) 

5 

4. ความตองการ
ไดรับความนับถือยก
ยอง 

3.87(0.77) 5 4.01(0.28) 3 3.78(0.84) 4 3.9
7(0.63) 

4 

5. ความตองการที่จะ
เขาใจตนเองอยาง
แทจริง 

4.19(0.68) 1 4.22(0.21) 1 4.19(0.65) 1 4.1
6(0.57) 

1 

 
 จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นลําดับขั้นความตองการที่มีผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย

ของสมาชิกสถานออกกําลังกายทั้ง 4 ขนาด ตามลําดับขั้นความตองการในการออกกําลังกายทั้ง 5 ดาน
ของมาสโลว พบวา 1. สถานออกกําลังกายขนาดใหญมีลําดับขั้นความตองการดานความตองการที่จะ
เขาใจตนเองอยางแทจริงอยูในอันดับ 1 (  = 4.19) ดานความตองการความปลอดภัยอยูในอันดับ 2  
(  = 4.06) ดานความตองการทางดานรางกายอยูในอันดับ 3 (  = 4.06) ดานความตองการความรัก
และความเปนเจาของอยูในอันดับ 4 (  = 3.90) และดานความตองการไดรับความนับถือยกยองอยูใน
อันดับ 5 (  = 3.87) ตามลําดับ 2. สถานออกกําลังกายขนาดกลางมีลําดับขั้นความตองการดานความ
ตองการที่จะเขาใจตนเองอยางแทจริงอยูในอันดับ 1 (  = 4.22) ดานความตองการความปลอดภัยอยู
ในอันดับ 2 (  = 4.02) ดานความตองการไดรับความนับถือยกยองอยูในอันดับ 3 (  = 4.01) ดาน
ความตองการทางดานรางกายอยูในอันดับ 4 (  = 3.98) และดานความตองการความรักและความเปน
เจาของอยูในอันดับ 5 (  = 3.66) ตามลําดับ 3. สถานออกกําลังกายขนาดเล็กมีลําดับขั้นความตองการ
ดานความตองการที่จะเขาใจตนเองอยางแทจริงอยูในอันดับ 1 (  = 4.19) ดานความตองการความ
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ปลอดภัยอยูในอันดับ 2 (  = 4.13) ดานความตองการทางดานรางกายอยูในอันดับ 3 (  = 3.89) ดาน
ความตองการไดรับความนับถือยกยองอยูในอันดับ 4 (  = 3.78) และดานความตองการความรักและ
ความเปนเจาของอยูในอันดับ 5 (  = 3.75) ตามลําดับ 4. สถานออกกําลังกายเฉพาะองคกรมีลําดับขั้น
ความตองการดานความตองการที่จะเขาใจตนเองอยางแทจริงอยูในอันดับ 1 (  = 4.16) ดานความ
ตองการความปลอดภัยอยูในอันดับ 2 (   = 4.15) ดานความตองการทางดานรางกายอยูในอันดับ 3 
(  = 4.05) ดานความตองการไดรับความนับถือยกยองอยูในอันดับ 4 (  = 3.97) และดานความ
ตองการความรักและความเปนเจาของอยูในอันดับ 5 (  = 3.95) ตามลําดับ  

          
ตาราง 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยลําดับขั้นความตองการทีมี่ผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกายของ 
     สมาชิกสถานออกกําลังกายขนาดใหญ สถานออกกําลังกายขนาดกลาง สถานออกกําลังกาย 
     ขนาดเล็ก และสถานออกกําลังกายเฉพาะองคกร 

 
รายการ df MS F       p 

1. ความตองการทางดานรางกาย     

ระหวางกลุม 3 0.51 1.51 0.21 

ภายในกลุม 381 0.33   

2. ความตองการความปลอดภัย     

ระหวางกลุม 3 0.35 0.76 0.54 

ภายในกลุม 381 0.45   

3. ความตองการความรักและความเปนเจาของ     

ระหวางกลุม 3 1.66 3.57 0.01* 

ภายในกลุม 381 0.46   

4. ความตองการไดรับความนับถือยกยอง     

ระหวางกลุม 3 1.07 2.41 0.06 

ภายในกลุม 381 0.44   

5. ความตองการที่จะเขาใจตนเองอยางแทจริง     

ระหวางกลุม 3 0.06 0.20 0.89 

ภายในกลุม 381 0.32   

 
*p  .05 

 
 



39 

 จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวา สถานออกกําลังกายมีลําดับขั้นความตองการดานความ
ตองการความรักและความเปนเจาของแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนดาน
ความตองการทางดานรางกาย ความตองการความปลอดภัย ความตองการไดรับความนับถือยกยอง 
ความตองการที่จะเขาใจตนเองอยางแทจริง ไมแตกตางกัน 
 
ตาราง 5 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยดานความตองการความรักและความเปนเจาของสถาน 
     ออกกําลังกายแตละขนาด (N=385) 
 
ความตองการความรัก
และความเปนเจาของ 

สถานออกกําลังกาย 

N     SD ขนาดใหญ ขนาดกลาง ขนาดเล็ก เฉพาะองคกร 

ขนาดใหญ 100 3.90 0.74 - 0.81 0.44         0.94 

ขนาดกลาง 99 3.66 0.41 0.81 - 0.82         0.02* 

ขนาดเล็ก 95 3.75 0.88 0.44 0.82 -         0.18 

เฉพาะองคกร 91 3.95 0.60 0.94 0.02* 0.18            - 

 
*p  .05 

 
 จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวา สถานออกกําลังกายขนาดกลางและสถานออกกําลังกาย
เฉพาะองคกรมีลําดับขั้นความตองการดานความตองการความรักและความเปนเจาของแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทท่ี 5 

สรปุผล อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 

สรปุผลการวิจยั 

 การศกึษาเรื่องลําดบัขัน้ความต้องการที่มผีลต่อแรงจูงใจในการออกกําลงักายของสมาชกิ

สถานออกกําลงักาย ผลการวจิยัพบว่า 

 ส่วนที ่1 วเิคราะหห์าค่าความเฉลีย่ ค่ารอ้ยละและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอ้มูลจาก

แบบสอบถาม 

 จากการวเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามทัง้หมด 

จํานวน 385 คน เป็นเพศชาย จํานวน 207 คน (ร้อยละ 53.2) และเป็นเพศหญิง จํานวน 178 คน 

(รอ้ยละ 46.2) โดยส่วนใหญ่มอีายโุดยเฉลีย่อยูร่ะหว่าง 26 – 33 ปี จาํนวน 191 คน (รอ้ยละ 49.6) มี

น้ําหนักตัวโดยเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 61 – 70 กิโลกรมั จํานวน 126 คน (ร้อยละ 32.7) มสี่วนสูงโดย

เฉลีย่อยู่ระหว่าง 161 – 170  เซนตเิมตร จาํนวน 179 คน (รอ้ยละ 46) ส่วนใหญ่จบการศกึษาระดบั

ปรญิญาตร ีจํานวน 310 คน (ร้อยละ 80.5) อาชพีส่วนใหญ่เป็นพนักงานบรษิัท จํานวน 268 คน 

(รอ้ยละ 69.6) ส่วนใหญ่มสีถานภาพโสด จํานวน 285 คน (รอ้ยละ 74) มรีายได้สุทธต่ิอเดอืนส่วน

ใหญ่มากกว่า 30,000 บาท จาํนวน 151 คน (รอ้ยละ 39.2) ส่วนใหญ่ไม่มโีรคประจาํตวั จาํนวน 349 

คน (รอ้ยละ 90.6) ส่วนใหญ่มรีะยะเวลาในการออกกําลงักาย 30-60 นาท ีจํานวน 256 คน (รอ้ยละ 

66.5) ส่วนใหญ่ออกกําลังกายเฉลี่ย 3-5 วันต่อสัปดาห์ จํานวน 222 คน (ร้อยละ 57.7) และมี

ประสบการณ์ในการออกกําลงักายที่สถานออกกําลงักายส่วนใหญ่ 1 ปี จํานวน 114 คน (รอ้ยละ 

28.3) สาเหตุทีเ่ลอืกออกกําลงักายทีส่ถานออกกําลงักายมากทีสุ่ด ไดแ้ก่ เพื่อสุขภาพ (รอ้ยละ 91.4)  

ส่วนใหญ่สมาชกิไมม่กีารออกกําลงักายทีอ่ื่นเพิม่เตมิ จาํนวน 259 คน (รอ้ยละ 67.3) 

ส่วนที ่2 วเิคราะหห์าค่าเฉลีย่ลาํดบัขัน้ความต้องการทีม่ผีลต่อแรงจงูใจในการออกกําลงักาย

ของสมาชิกสถานออกกําลังกายด้วยการเรยีงลําดับ ค่าเฉลี่ยลําดับขัน้ความต้องการที่มีผลต่อ

แรงจูงใจในการออกกําลงักายของสมาชกิสถานออกกําลงักายทัง้ 4 ขนาด คอื สถานออกกําลงักาย

ขนาดใหญ่ สถานออกกําลงักายขนาดกลาง สถานออกกําลงักายขนาดเลก็ และสถานออกกําลงักาย

เฉพาะองค์กร ตามความต้องการในการออกกําลงักายทัง้ 5 ด้านของมาสโลว์ และเปรยีบเทียบ

ค่าเฉลี่ยลําดบัขัน้ความต้องการที่มผีลต่อแรงจูงใจในการออกกําลงักายของสมาชกิสถานออกกําลงั

กายทัง้ 4 ขนาด ขนาด ดว้ยสถติ ิANOVA 

การวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า แรงจูงใจด้านความต้องการที่จะเข้าใจตนเองอย่างแท้จริง     

(Self-Actualization Needs) อยู่ในอนัดบั 1 (  = 4.19) ด้านความต้องการความปลอดภยั (Safety 

Needs) อยู่ในอันดบั 2 (  = 4.09) ด้านความต้องการทางด้านร่างกาย (Physical Needs) อยู่ใน

อันดับ 3 (  = 3.99) ด้านความต้องการได้รบัความนับถือยกย่อง (Self-Esteem Needs) อยู่ใน
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อนัดบั 4 (  = 3.91) และด้านความต้องการความรกัและความเป็นเจา้ของ (Love and Belonging 

Needs) อยูใ่นอนัดบั 5 (  = 3.81) ตามลาํดบั  

 การวิเคราะห์ข้อมูลลําดับขัน้ความต้องการที่มีผลต่อแรงจูงใจในการออกกําลงักายของ

สมาชกิสถานออกกําลงักายทัง้ 4 ขนาด ตามความต้องการในการออกกําลงักายทัง้ 5 ด้านของมาส

โลว ์พบว่า 1. สถานออกกําลงักายขนาดใหญ่มลีําดบัขัน้ความต้องการด้านความต้องการทีจ่ะเขา้ใจ

ตนเองอย่างแท้จรงิอยู่ในอันดบั 1 (   = 4.19) ด้านความต้องการความปลอดภยัอยู่ในอนัดบั 2  

(   = 4.06) ดา้นความต้องการทางดา้นรา่งกายอยูใ่นอนัดบั 3 (   = 4.06) ดา้นความตอ้งการความ

รกัและความเป็นเจา้ของอยูใ่นอนัดบั 4 (   = 3.90) และดา้นความต้องการไดร้บัความนบัถอืยกยอ่ง

อยู่ในอนัดบั 5 (   = 3.87) ตามลําดบั 2. สถานออกกําลงักายขนาดกลางมลีําดบัขัน้ความต้องการ

ดา้นความต้องการทีจ่ะเขา้ใจตนเองอยา่งแทจ้รงิอยู่ในอนัดบั 1 (   = 4.22) ดา้นความตอ้งการความ

ปลอดภยัอยู่ในอันดบั 2 (   = 4.02) ด้านความต้องการได้รบัความนับถือยกย่องอยู่ในระดับ 3  

(   = 4.01) ด้านความต้องการทางด้านร่างกายอยู่ในอนัดบั 4 (   = 3.98) และดา้นความต้องการ

ความรกัและความเป็นเจา้ของอยู่ในอนัดบั 4 (   = 3.66) ตามลําดบั 3. สถานออกกําลงักายขนาด

เล็กมีลําดับขัน้ความต้องการด้านความต้องการที่จะเข้าใจตนเองอย่างแท้จริงอยู่ในอันดับ 1  

(   = 4.19) ด้านความต้องการความปลอดภัยอยู่ในอันดับ 2 (   = 4.13) ด้านความต้องการ

ทางด้านร่างกายอยู่ในอันดับ 3 (   = 3.89) ด้านความต้องการได้รบัความนับถือยกย่องอยู่ใน 

อันดับ 4 (   = 3.78) และด้านความต้องการความรักและความเป็นเจ้าของอยู่ในระดับ 5  

(   = 3.75) ตามลําดบั 4. สถานออกกําลงักายเฉพาะองค์กรมลีําดบัขัน้ความต้องการด้านความ

ตอ้งการทีจ่ะเขา้ใจตนเองอยา่งแทจ้รงิอยู่ในอนัดบั 1 (   = 4.16) ดา้นความต้องการความปลอดภยั

อยู่ในอันดับ 2 (   = 4.15) ด้านความต้องการทางด้านร่างกายอยู่ในอันดับ 3 (   = 4.05)  

ดา้นความต้องการไดร้บัความนับถอืยกยอ่งอยูใ่นอนัดบั 4 (   = 3.97) และดา้นความต้องการความ

รกัและความเป็นเจา้ของอยูใ่นอนัดบั 5 (   = 3.95) ตามลาํดบั  

 เมื่อเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ลําดบัขัน้ความต้องการทีม่ผีลต่อแรงจงูใจในการออกกําลงักายของ

สมาชกิสถานออกกําลงักายทัง้ 4 ขนาด พบว่า ลําดบัขัน้ความต้องการด้านความต้องการความรกั

และความเป็นเจา้ของของสถานออกกําลงักายขนาดกลางและสถานออกกําลงักายเฉพาะองค์กร 

แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนด้านความต้องการทางด้านร่างกาย ความ

ตอ้งการความปลอดภยั ความตอ้งการไดร้บัความนับถอืยกยอ่ง ความตอ้งการทีจ่ะเขา้ใจตนเองอยา่ง

แทจ้รงิ ไมแ่ตกต่างกนั  
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อภิปรายผล 

 จากการศกึษาลาํดบัขัน้ความตอ้งการทีม่ผีลต่อแรงจงูใจในการออกกําลงักายของสมาชกิ

สถานออกกําลงักาย สามารถนํามาอภปิรายผลไดด้งัน้ี 

1. จากผลการศึกษาลําดบัขัน้ความต้องการที่มผีลต่อแรงจูงใจในการออกกําลงักายของ

สมาชกิสถานออกกําลงักายพบว่า แรงจูงใจสําคญัที่ส่งผลให้สมาชกิมาออกกําลงักายในสถานออก

กําลังกายคือ ความต้องการที่จะเข้าใจตนเองอย่างแท้จริง (Self-Actualization Needs) โดย

ผู้ใช้บรกิารให้คะแนนเฉลี่ยความต้องการอยู่ในอันดบัที่ 1 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการที่สมาชิกรบัรูว้่า

ตนเองมคีวามสามารถในการออกกําลงักาย รบัรูถ้งึประโยชน์ทีไ่ด้รบัจากการออกกําลงักาย รวมถงึ

รบัรูว้่าสามารถแนะนําวธิกีารออกกําลงักายที่ถูกต้องให้กบัผู้อื่นได ้เป็นแรงจงูใจที่สําคญัในการออก

กําลงักาย ดงันัน้ สถานออกกําลงักายจงึควรให้ความสําคญักบัการส่งเสรมิความรู้ ความสามารถ 

และความเข้าใจให้แก่สมาชกิ ซึ่งจะส่งผลให้สมาชกิเข้าใจตนเอง และรบัรูถ้ึงความสามารถ ทกัษะ 

และศกัยภาพของตนเองในการออกกําลงักายอย่างเต็มที่ มคีวามปรารถนาที่จะปรบัปรุงตนเองใน

ดา้นการออกกําลงักายอย่างต่อเน่ืองและจะยงัคงออกกําลงักายต่อไป เพื่อตอบสนองความตอ้งการที่

จะเขา้ใจตนเองอยา่งแทจ้รงิ ซึง่สอดคลอ้งกบั ไพบูลย ์ศรชียัสวสัดิแ์ละธารารตัน์ แสงดาว (2555) ที่

พบว่า แรงจงูใจมสี่วนสาํคญัในการสรา้งความสาํเรจ็และพฒันาบุคคลใหส้ามารถพฒันาตนเอง เขา้ใจ

ตนเอง ยอมรบัและตระหนักในความสามารถของตนเอง เพื่อช่วยให้การกระทําสิง่ใดสิง่หน่ึงสําเรจ็

บรรลุเป้าหมาย มแีนวทางที่แน่นอน โดยเกดิจากความต้องการของตวัผู้กระทําเอง กล่าวสรุปไดว้่า 

แรงจงูใจดา้นความต้องการทีจ่ะเขา้ใจตนเองอย่างแท้จรงิ (Self-Actualization Needs) เป็นแรงจงูใจ

ที่สําคญัที่สถานออกกําลงักายควรคํานึงถงึมากที่สุดเป็นอนัดบัแรก โดยการเน้นให้สมาชกิที่มาใช้

บรกิารได้เขา้ใจและให้ความรูท้ี่ถูกต้องเกี่ยวกบัการออกกําลงักายเพื่อให้สมาชกิสามารถรบัรูไ้ด้ว่า

ตนเองมคีวามรูค้วามเขา้ใจในการออกกําลงักาย และยงัสามารถออกกําลงักายด้วยตนเองได้อย่าง

ถูกต้องและปลอดภยั ทัง้น้ีเพื่อจะทําให้สมาชกิเกิดความรูส้กึที่อยากจะพฒันาตนเองต่อไปและจะ

ยงัคงออกกําลงักาย 

ลําดบัขัน้ความต้องการที่มผีลต่อแรงจงูใจในการออกกําลงักายของสมาชกิสถานออกกําลงั

กายด้านความต้องการความปลอดภยั (Safety Needs) มคี่าคะแนนเฉลี่ยอยู่ในอนัดบัที ่2 แสดงให้

เหน็ว่า สมาชกิสถานออกกําลงักายรบัรูไ้ด้ถงึวธิกีารออกกําลงักายที่ถูกต้องปลอดภยั อุปกรณ์การ

ออกกําลงักายมคีวามสมบูรณ์ปลอดภยัต่อการใช้งาน และสภาพแวดล้อมในการออกกําลงักายมี

ความปลอดภยัต่อผู้ใช้บรกิารส่งผลต่อแรงจูงใจในการเข้ามาใช้บรกิารของสมาชิก ดงันัน้ สถาน

ประกอบการจงึควรใส่ใจ ให้ความสําคญั และจดัการให้สมาชกิมคีวามปลอดภยัระหว่างการเขา้ใช้

บรกิารและระหว่างการออกกําลงักาย เช่น การดูแลรกัษาอุปกรณ์การออกกําลงักายให้มสีภาพที่

สมบูรณ์ ปลอดภยัต่อการใชบ้รกิาร นอกจากนัน้ ควรมกีารอบรมพนักงานใหม้คีวามรูค้วามสามารถ

ในการแนะนําวธิกีารออกกําลงักายทีถู่กต้องเหมาะสมกบัผูใ้ชบ้รกิารแต่ละคน รวมถงึใหค้วามสําคญั

กบัการดูแลความปลอดภยัของสถานที ่สอดคลอ้งกบั นรเศรษฐ กมลสุทธ ิและคณะ (2550) ทีศ่กึษา
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ปจัจยัทีม่อีทิธพิลต่อพฤตกิรรมการตดัสนิใจสมคัรสมาชกิฟิตเนสเซน็เตอร ์พบว่า ผูส้มคัรสมาชกิฟิต

เนสเซน็เตอรใ์หค้วามสําคญัในเรื่องความปลอดภยัและมาตรฐานของเครื่องออกกําลงักาย สอดคลอ้ง

กับ ลลิลภรณ์ ปทัมดิลก (2553) ที่พบว่า กลยุทธ์ของสถานออกกําลังกายให้มุ่งเน้นการสร้าง

ผลติภณัฑซ์ึง่หมายถงึเครือ่งออกกําลงักายและการบรกิารเพื่อตอบสนองต่อกลุ่มตลาดเป้าหมายใหม้ี

ความชดัเจน โดยการให้ความสําคญักบัการพฒันาและปรบัปรุงประสทิธภิาพการดําเนินงานให้มี

ความปลอดภยั ทัง้ดา้นการพฒันาโปรแกรมการออกกําลงักายและดา้นการบรกิารทีจ่ะตอบสนองต่อ

ความต้องการของลูกค้าในปจัจุบนัและลูกคา้ในอนาคตเพื่อให้เกดิความพงึพอใจสูงสุดจากผูท้ี่มาใช้

บริการ และยงัสอดคล้องกับ พนิดา อภิชาต และคณะ (2552) ที่พบว่า ปจัจยัส่วนประสมทาง

การตลาดที่มีผลต่อพฤติกรรมการตัดสินใจสมคัรสมาชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์ของผู้บรโิภคในเขต

กรุงเทพมหานคร ให้ความสําคญัเรื่องของทําเล ที่ตัง้มีความเหมาะสมและสะดวกสบายต่อการ

เดนิทางมาใช้บรกิาร และให้ความสําคญัในด้านผลติภณัฑ์โดยผู้สมคัรสมาชกิฟิตเนสเซ็นเตอรใ์ห้

ความสําคญัในเรือ่งความปลอดภยัและมาตรฐานของเครื่องออกกําลงักาย กล่าวสรุปไดว้่า แรงจงูใจ

ดา้นความต้องการความปลอดภยั (Safety Needs) เป็นอกีหน่ึงแรงจูงใจที่สถานออกกําลงักายควร

ใหค้วามสําคญัเน่ืองจากมคี่าคะแนนเฉลีย่อยูใ่นอนัดบัที ่2 ซึง่แสดงให้เหน็ว่า สมาชกิทีเ่ขา้ใชบ้รกิาร

ในสถานออกกําลงักายส่วนใหญ่จะคํานึงถึงด้านความปลอดภยัเป็นอนัดบัต้นๆ ดงันัน้ สถานออก

กําลงักายจงึควรใหค้วามสําคญัและพฒันาดา้นอุปกรณ์ เครื่องมอืการออกกําลงักาย รวมถงึบรเิวณ

ใช้สอยต่างๆ ให้มคีวามปลอดภยัต่อผู้ใช้บรกิาร เพื่อจะเป็นแรงจูงใจให้ผู้ใช้บรกิารเขา้มาใช้บรกิาร

อยา่งต่อเน่ืองต่อไป 

นอกจากน้ีลําดบัขัน้ความต้องการที่มผีลต่อแรงจงูใจในการออกกําลงักายของสมาชกิสถาน

ออกกําลงักายยงัมดี้านความต้องการทางด้านร่างกาย (Physical needs) มคี่าคะแนนเฉลี่ยอยู่ใน

อนัดบัที่ 3 แสดงให้เห็นว่า สมาชกิรบัรูไ้ด้ถึงการมสีมรรถภาพทางกายที่ดีจากการออกกําลงักาย 

รบัรูไ้ด้ว่าการออกกําลงักายช่วยให้ร่างกายแขง็แรงสมส่วน ลดน้ําหนัก ลดความเครยีด นอนหลบั

สบาย และยงัช่วยฟ้ืนฟูอาการบาดเจบ็ได้ ซึ่งสอดคล้องกับ ชุติมา รอดประทับ (2550) ที่ศึกษา

แรงจูงใจในการเลือกออกกําลงักายของประชาชนในสวนสาธารณะจงัหวดัชลบุร ีปี พ.ศ. 2549 

พบว่า การออกกําลงักายนัน้เพื่อต้องการให้มสีุขภาพร่างกายแขง็แรงสมบูรณ์อยู่เสมอ ช่วยพฒันา

สมรรถภาพร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรงยิง่ขึ้นและทําให้ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ นอกจากน้ีการเลือก

กจิกรรมการออกกําลงักายยงัช่วยให้มรีปูร่างได้สดัส่วน ช่วยแก้ไขข้อบกพร่องของร่างกายและยงั

ช่วยลดน้ําหนักและไขมนัส่วนเกนิ สอดคลอ้งกบั ธารารตัน์ แสงดาว (2555) ทีศ่กึษาแรงจงูใจทีม่ผีล

ต่อการออกกําลงักายของสมาชกิที่มาใชส้ถานบรกิาร คลาคแฮทช์ ฟิตเนตเซน็เตอร ์ในเขตจงัหวดั

นนทบุร ีพ.ศ. 2553 พบว่า สมาชกิมคีวามตอ้งการทีจ่ะพฒันารา่งกายใหม้สีมรรถภาพทีด่ ีเสรมิสรา้ง

บุคลกิภาพ ทําใหสุ้ขภาพแขง็แรงไม่เจบ็ป่วย ไม่เครยีด อารมณ์แจ่มใส เบกิบาน การออกกําลงักาย

ทําให้ร่างกายแขง็แรงสมบูรณ์ การออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอและเพยีงพอแก่ความต้องการจะ

ช่วยให้อวยัวะต่างๆ ภายในร่างกายทํางานได้ดขีึ้น นอกจากน้ียงัสอดคล้องกบั อรนภา ทศันัยนา 

(2553) ทีศ่กึษาเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายของนักศกึษาทีเ่รยีนในรายวชิานนัทนาการและการ
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ออกกําลงักายกบัเกณฑ์มาตรฐานของการกฬีาแห่งประเทศไทย พบว่า สมรรถภาพทางกายเป็น

องคป์ระกอบสาํคญัของสุขภาพ การสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายเป็นสิง่จาํเป็นอยา่งยิง่สาํหรบัการ

มคีุณภาพชวีติที่ดขีองคนและเป็นตวับ่งชี้ให้ได้ทราบถงึพฒันาการทางด้านร่างกาย สามารถนํามา

ปรบัปรงุแกไ้ขขอ้บกพรอ่งและพฒันาความสามารถในการออกกําลงักายใหด้ยีิง่ขึน้ ดงันัน้ สถานออก

กําลงักายจงึควรใหค้วามสาํคญัในเรือ่งความรูค้วามเขา้ใจในการออกกําลงักายทีถู่กตอ้งใหแ้ก่สมาชกิ

เพื่อเป็นการเพิม่แรงจงูใจใหส้มาชกิในการเขา้มาใชบ้รกิาร และเป็นการตอบสนองต่อเป้าหมายของ

สมาชกิ ส่งผลใหส้มาชกิยงัคงทีจ่ะออกกําลงักายกบัสถานออกกําลงักายนัน้ๆต่อไป  

 2. จากผลการศึกษาลําดบัขัน้ความต้องการที่มผีลต่อแรงจูงใจในการออกกําลงักายของ

สมาชกิสถานออกกําลงักายทัง้ 4 ขนาด คอืสถานออกกําลงักายขนาดใหญ่ สถานออกกําลงักาย

ขนาดกลาง สถานออกกําลงักายขนาดเล็ก และสถานออกกําลงักายเฉพาะองค์กร ตามลําดบัขัน้

ความต้องการในการออกกําลงักายทัง้ 5 ดา้นของมาสโลว ์พบว่า สถานออกกําลงักายทัง้ 4 ขนาด มี

แรงจงูใจดา้นความต้องการความเขา้ใจตนเองอยา่งแทจ้รงิ (Self-Actualization Needs) อยูใ่นอนัดบั 

1 ซึ่งแสดงให้เห็นว่า สมาชกิของสถานออกกําลงักายทัง้ 4 ขนาด มคีวามเข้าใจเกี่ยวกบัการออก

กําลงักาย รบัรูว้่าการออกกําลงักายมปีระโยชน์และเป็นเรื่องที่ท้าทายความสามารถของตนเองจงึ

ส่งผลให้สมาชกิของสถานออกกําลงักายยงัคงต้องการที่จะออกกําลงักายต่อไป สมาชกิมกีารรบัรู้

ความสามารถในการออกกําลงักายที่ถูกต้อง สามารถเขา้ใจถงึวธิกีารและขัน้ตอนในการออกกําลงั

กายเพื่อให้ตนเองบรรลุเป้าหมายตามทีต่นเองมุ่งหวงัได้ ซึง่สอดคลอ้งกบั ไพบูลย ์ศรชียัสวสัดิแ์ละ

ธารารตัน์ แสงดาว (2555) ทีก่ล่าวว่า แรงจงูใจมสี่วนสําคญัในการสรา้งความสําเรจ็และพฒันาบุคคล

ทาํใหส้ามารถพฒันาตนเอง เขา้ใจตนเอง ยอมรบัและตระหนักในความสามารถของตนเอง เพื่อช่วย

ใหก้ารกระทําสิง่ใดสิง่หน่ึงสําเรจ็บรรลุเป้าหมาย มแีนวทางอนัแน่นอน ซึง่อาจเกดิจากความตอ้งการ

ของตัวผู้กระทําเอง สอดคล้องกับ สืบสาย บุญวีรบุตร (2541 อ้างอิงจากพนิดา ไขแสง. 2556)  

ทีก่ล่าวว่า แรงจงูใจถอืไดว้่าเป็นหวัใจของจติวทิยาทีม่ผีลต่อการกระทาํ พฤตกิรรมความสามารถของ

มนุษย์ แรงจูงใจในการออกกําลงักายเกี่ยวข้องตัง้แต่ยงัไม่เข้าร่วม จนเริม่ออกกําลงักายต่อเน่ือง

มาถึงแรงจูงใจที่ทําให้มีอิทธิพลทําให้คนยงัคงออกกําลงักาย ซึ่งแต่ละคนก็มีสาเหตุปจัจยัหรอื

แรงจูงใจที่แตกต่างกันและที่สําคัญ คือ ทําให้คนมุ่งสู่ความสําเร็จที่ต่างกัน ถ้าผู้ใช้บรกิารไม่มี

แรงจงูใจในการออกกําลงักายหรอืขาดแรงกระตุ้นกจ็ะทําให้ผูใ้ช้บรกิารขาดสิง่ผลกัดนัทีจ่ะทําให้เกดิ

พฤตกิรรมการออกกําลงักายเพื่อให้บรรลุจุดมุ่งหมายได้ สอดคลอ้งกบั วไิลวรรณ ศรสีงคราม และ

คณะ (2549) ที่กล่าวว่า บุคคลได้ถูกจงูใจจากสิง่เรา้ภายนอกซึ่งเรยีกว่า สิง่ล่อใจ ทีเ่ป็นตวัดงึบุคคล

เขา้ไปสู่เป้าหมายและเป็นสิง่กระตุ้นให้ผู้ใช้บรกิารอยากออกกําลงักาย นอกจากน้ียงัสอดคล้องกบั 

พ นิดา ไขแสง (2556) ที่กล่าวว่า แรงจูงใจในการออกกํ าลังกายด้านการเรียนรู้เกี่ยวกับ

ความก้าวหน้า มคีวามต้องการที่จะพฒันาตนเองในด้านการออกกําลงักาย เกดิจากพฤตกิรรมการ

เรยีนรู้ที่บุคคลจะแสดงได้อย่างอัตโนมัติเมื่อเกิดการเรยีนรู้และเกิดประสบการณ์ที่สนใจและมี

แนวโน้มที่จะกระทําพฤตกิรรมนัน้ต่อไปในทศิทางทีก่ําหนด ดงันัน้ ผู้ประกอบธุรกจิสถานออกกําลงั
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กายควรจะจดัรูปแบบการออกกําลงักายให้สอดคล้องกบัความต้องการของผูบ้รโิภคในเพื่อเป็นการ

เพิม่โอกาสในการดาํเนินธุรกจิต่อไป 

3. เมื่อเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของลําดบัขัน้ความต้องการที่มผีลต่อแรงจงูใจในการออกกําลงั

กายของสถานออกกําลงักายทัง้ 4 ขนาด คอืสถานออกกําลงักายขนาดใหญ่ สถานออกกําลงักาย

ขนาดกลาง สถานออกกําลงักายขนาดเล็ก และสถานออกกําลงักายเฉพาะองค์กร ไม่พบความ

แตกต่างของลําดบัขัน้ความต้องการในด้านต่างๆ ยกเว้นเพยีงแรงจงูใจด้านความต้องการความรกั

และความเป็นเจา้ของ โดยสมาชกิของสถานออกกําลงักายขนาดกลางและสมาชกิสถานออกกําลงั

กายเฉพาะองค์กรมแีรงจูงใจด้านความต้องการความรกัและความเป็นเจ้าของแตกต่างกนัอย่างมี

นัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 โดยสมาชกิสถานออกกําลงักายเฉพาะองค์กรมคี่าเฉลีย่สูงกว่าสถาน

ออกกําลงักายขนาดอื่นๆ เน่ืองจากสถานออกกําลงักายเฉพาะองค์กรให้บรกิารเฉพาะสมาชกิใน

องคก์รซึง่เป็นกลุ่มขนาดเลก็ สมาชกิรูจ้กักนัด ีจงึมสี่วนทําใหส้มาชกิที่เขา้มาใช้บรกิารรูส้กึถงึความ

ใกล้ชิดทัง้จากพนักงานขององค์กร และใกล้ชิดกับสมาชิกคนอื่นที่มาใช้บรกิาร การที่องค์กรให้

ความสําคญัในเรื่องสุขภาพโดยได้จดัให้มสีถานออกกําลงักายประจําที่องค์กร เพื่อให้บุคลากรใน

องคก์รได้มกีจิกรรมทีเ่ป็นการส่งเสรมิดา้นสุขภาพและพลานามยัน้ีส่งผลให้บุคลากรเกดิความรกัต่อ

องค์กร รู้สกึได้ว่าองค์กรให้ความดูแล เอาใจใส่ทัง้ทางด้านสวสัดกิารและทางด้านสุขภาพ ทําให้

สมาชกิมคีวามรกัและรูส้กึเป็นเจา้ของเน่ืองจากเป็นสถานออกกําลงักายที่ใหบ้รกิารเฉพาะผูท้ี่อยู่ใน

องค์กรเดยีวกนั และยงัใกล้ที่ทํางาน เดนิทางได้สะดวก รวดเรว็ สมาชกิรู้สกึถึงความเป็นเจ้าของ

สถานออกกําลงักายและรู้สึกว่าเจ้าหน้าที่ให้การดูแลตนเองขณะออกกําลงักายเสมอืนเป็นญาต ิ

สอดคลอ้งกบั พนิดา อภชิาต และคณะ (2552) ที่พบว่า กลุ่มตวัอย่างเลอืกใช้สถานออกกําลงักาย

เพราะใกล้ที่ทํางาน สอดคล้องกบั ศิราวรรณ เจรญิชยัวาณิชย์ (2548 อ้างอิงจาก ลลลิภรณ์ ปทัม

ดลิก 2553) ทีพ่บว่ากลุ่มตวัอย่างเลอืกใชบ้รกิารสถานออกกําลงักายทีใ่กลท้ีท่าํงาน และยงัมกีจิกรรม

ที่หลายหลาย นอกจากน้ีการที่สถานออกกําลงักายเฉพาะองค์กรให้ความสําคญักบัการบรกิารที่มี

ลกัษณะเสมอืนญาต ิอบอุ่น ใกลช้ดิ และสรา้งความรูส้กึถงึการเป็นเจา้ขององคก์ร ซึง่จะเป็นแรงจงูใจ

ในการเขา้มาใช้บรกิารของสมาชกิ ดงัทีม่หาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธริาช (2540 อ้างองิจาก รุจพิจน์ 

อนิทรส์ุวรรณ. 2555) แนะนําองคป์ระกอบของความสาํเรจ็ในการบรกิารประการหน่ึงคอื บรรยากาศ

ของการบรกิารทีอ่บอุ่นและเป็นกนัเอง จะส่งผลใหผู้ร้บับรกิารเกดิความรูส้กึทีด่แีละประทบัใจต่อการ

บรกิารทีไ่ด ้การปรบัปรงุการใหบ้รกิารเพื่อตอบสนองความตอ้งการของผูใ้ชบ้รกิารเป็นหวัใจหลกั  

จากการศกึษาในครัง้น้ี กล่าวสรุปไดว้่า ลําดบัขัน้ความต้องการมคีวามสําคญัต่อแรงจงูใจใน

การออกกําลงักายของสมาชกิในการเขา้มาใช้บรกิารในสถานออกกําลงักายดงันัน้สถานออกกําลงั

กายจงึควรศึกษาความต้องการของผู้ใช้บรกิารด้านการออกกําลงักายเป็นสําคญั เพราะจะช่วยให้

สถานออกกําลงักายทราบถงึความต้องการทีแ่ทจ้รงิของผูใ้ชบ้รกิาร และสามารถใหบ้รกิารไดต้รงกบั

ความต้องการของผู้ใช้บรกิาร ดงัที่ มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช (2540 อ้างอิงจาก รุจพิจน์ 

อินทร์สุวรรณ . 2555) แนะนําองค์ประกอบของความสําเร็จในการบรกิารประการหน่ึงคือ การ

จดัระบบการบรกิารใหม้คีุณภาพจาํเป็นต้องคํานึงถงึ ความพงึพอใจของผูร้บัรกิาร การให้บรกิารที่ดี
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ต้องมเีป้าหมายอยู่ทีผู่ร้บับรกิารหรอืลูกค้าเป็นสําคญั โดยผู้ให้บรกิารจะต้องถอืเป็นหน้าทีโ่ดยตรงที่

จะต้องพยายามกระทําอย่างใดอย่างหน่ึงให้ผู้รบับรกิารเกิดความพงึพอใจมากที่สุดเท่าที่จะทําได ้

หากผูใ้หบ้รกิารสามารถรูเ้ท่าทนัหรอืรบัรูค้วามต้องการของผู้รบับรกิารและสามารถแสดงพฤตกิรรม

ที่สนองการบรกิารได้ตรงกันพอดี ผู้รบับรกิารย่อมเกิดความพึงพอใจและมคีวามรู้สึกที่ดีต่อการ

บรกิารดงักล่าว สอดคล้องกับ บทเรยีนวิชาจิตวิทยาการบรกิารของมหาวิทยาลัยมหาสารคาม 

(2559) เรื่อง การเข้าใจความต้องการของลูกค้า อธิบายไว้ว่า ลูกค้าเป็นบุคคลสําคัญที่สุดใน

กระบวนการบรกิาร หากไม่มลีูกค้ามารบับรกิาร การบรกิารกย็่อมไม่เกดิขึน้ กจิการบรกิารกไ็ม่อาจ

ดําเนินต่อไปได้ ลูกค้ามคีวามสําคญัต่อธุรกิจเพียงใด  การเข้าถึงจติใจของลูกค้าย่อมทําให้ธุรกิจ

ก้าวหน้า ผู้ที่เกี่ยวข้องกับงานบรกิารหรอืธุรกิจบรกิารซึ่งต้องเข้าใจว่ามนุษย์ทุกคนย่อมมคีวาม

แตกต่างกนั สอดคล้องกับ ลลลิภรณ์ ปทัมดิลก (2553) ที่กล่าวว่า การกําหนดทิศทางของธุรกิจ

สถานออกกําลงักาย คอืการให้ความสําคญักบัผู้เขา้มาใช้บรกิาร การพฒันาธุรกิจสถานออกกําลงั

กายบนพื้นฐานความหลากหลาย กําหนดทศิทางที่เป็นเอกภาพของธุรกจิโดยรวมในการสรา้งการ

เจรญิเตบิโตใหก้บัธุรกจิ สถานออกกําลงักายควรมุ่งเน้นในการใหบ้รกิารทีม่ปีระสทิธภิาพตอบสนอง

ต่อความต้องการของผูท้ี่มาใช้บรกิารและพฒันากลยุทธใ์หม้คีวามเหมาะสมกบัสถานการณ์ปจัจุบนั

อยู่ตลอดเวลา ซึง่ทําใหส้ถานออกกําลงักายสามารถใช้เป็นขอ้ไดเ้ปรยีบทางการแข่งขนัทางธุรกจิได ้

เช่น การพฒันาโปรแกรมการออกกําลงักายต่างๆ ใหม้คีวามน่าสนใจ หลากหลาย รวมทัง้การพฒันา

ด้านทรพัยากรมนุษย์หรอืบุคลากร ซึ่งเป็นส่วนสําคญัในการสรา้งความพึงพอใจในการบรกิารกบั

ลกูคา้ใหม้ปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ 

ดงันัน้ สถานออกกําลงักายควรคํานึงถึงความต้องการของผู้ที่มาใช้บรกิารเป็นหลกั ควร

พฒันาดา้นกจิกรรม ดา้นบุคลากรใหม้คีวามรูค้วามเขา้ใจในการใหบ้รกิาร สรา้งความไวว้างใจใหก้บั

สมาชกิ เพื่อใหต้รงกบัความต้องการและใหเ้พยีงพอต่อผูท้ี่มาใชบ้รกิาร รวมทัง้ยงัต้องพฒันาในดา้น

อุปกรณ์เครื่องออกกําลงักายให้มคีวามเจรญิก้าวหน้าตามลกัษณะของการบรกิารและให้สอดคล้อง

กบัสถานการณ์ปจัจุบนัที่เปลี่ยนแปลงไป ซึ่งเหล่าน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อสถานออกกําลงักายที่จะ

ยงัคงทาํใหส้มาชกิมคีวามตอ้งการทีจ่ะใชบ้รกิารต่อไป  

 

ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 

 จากการวจิยัเรื่องลําดบัขัน้ความต้องการทีม่ผีลต่อแรงจงูใจในการออกกําลงักายของสมาชกิ

สถานออกกําลงักาย ผูว้จิยัมขีอ้เสนอแนะดงัน้ี 

  1. ควรทําการศึกษากบักลุ่มตวัอย่างที่แยกเพศชาย หญิง เพื่อหาความแตกต่างทางด้าน

ลาํดบัขัน้ความตอ้งการของแรงจงูใจของทัง้สองเพศทีช่ดัเจน  

2. ควรทําการศกึษาในกลุ่มเจา้หน้าที่สถานออกกําลงักายเพื่อดูการพฒันาความสามารถใน

ดา้นต่างๆทีแ่ตกต่างออกไปจากกลุ่มสมาชกิ 
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แบบสอบถามท่ีใช้ในงานวิจยั 
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แบบสอบถาม 

ลาํดบัขัน้ความตอ้งการทีม่ผีลต่อแรงจงูใจในการออกกาํลงักายของสมาชกิสถานออกกาํลงักาย 

ตอนที ่1 ขอ้มลูทัว่ไป 

คาํชีแ้จง : กรุณาทาํเครื่องหมาย X ลงในช่อง    หน้าขอ้ความ และเตมิคาํในช่องวา่ง ทีต่รงกบัความ

เป็นจรงิของท่าน  

 

1. เพศ  ชาย  อาย…ุ……….ปี   หญงิ  อาย…ุ……….ปี 

2. น้ําหนกั…………….กก.  สว่นสงู………….ซม. 

3. ระดบัการศกึษา   ตํ่ากว่าปรญิญาตร ี ปรญิญาตร ี ปรญิญาโท ปรญิญาเอก      

                 อื่นๆ โปรดระบุ …………………. 

4. อาชพี   นกัเรยีน – นกัศกึษา  พนกังานบรษิทั รบัราชการ ธุรกจิสว่นตวั 

  อื่นๆ โปรดระบุ …………………. 

5. สถานภาพ โสด   สมรส หย่ารา้ง     อื่นๆ (โปรดระบุ)………………… 

6. รายไดส้ทุธต่ิอเดอืน 

 ตํ่ากว่า 10,000  11,000 – 20,000  21,000 – 30,000  มากกว่า 30,000 

7. โรคประจาํตวั   ไม่ม ี    ม ีระบ…ุ…………………………… 

8. ระยะเวลาในการออกกาํลงักายต่อวนั   น้อยกว่า 30 นาท ี  30 – 60 นาท ี 

     มากกว่า 60 นาท ี  

9. ท่านออกกาํลงักายเฉลีย่กีว่นัต่อสปัดาห ์  1-2 วนั   3-5 วนั     ทุกวนั  

10. ประสบการณ์ในการออกกาํลงักายทีส่ถานออกกาํลงักายน้ี ………….ปี 

11. สาเหตุทีท่่านออกกาํลงักายในสถานออกกาํลงักายเพราะเหตุใด (เลอืกตอบได ้3 อนัดบั) 

  เพื่อสขุภาพ   จากการชกัชวนของเพื่อน  ชอบออกกาํลงักาย  

 คลายเครยีด   มกีจิกรรมใหม่ๆ ใหเ้ลอืกปฏบิตั ิ  จากคาํแนะนําของแพทย ์

    ไดรู้จ้กัเพื่อนใหม ่  ลดน้ําหนกั  มรีปูร่างสมสว่น    

 อื่น ๆ (โปรดระบุ)……………………… 

12. นอกเหนือจากการออกกาํลงักายในสถานบรกิาร Fitness ท่านมกีารออกกาํลงักายเพิม่เตมิอกี

หรอืไม่ ดว้ยกจิกรรมใด 

  มกีารออกกาํลงักายอื่นๆ  ไดแ้ก่ .................………………………………  

                 ไมม่อีอกกาํลงักายทีอ่ื่น 
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ตอนที ่2 แบบสอบถามความตอ้งการในการออกกาํลงักาย 5 ดา้น 

 ดา้นที ่1 ความตอ้งการทางดา้นร่างกาย 

 ดา้นที ่2 ความตอ้งการความปลอดภยั 

 ดา้นที ่3 ความตอ้งการความรกัและความเป็นเจา้ของ 

 ดา้นที ่4 ความตอ้งการไดร้บัความนบัถอืยกย่อง 

 ดา้นที ่5 ความตอ้งการทีจ่ะเขา้ใจตนเองอย่างแทจ้รงิ 

คาํชีแ้จง : โปรดอ่านและพจิารณาขอ้ความต่อไปน้ีเกีย่วกบัแรงจงูใจในการออกกาํลงักายแลว้

เขยีนเครื่องหมาย X ลงในช่องหมายเลข 1-5 ทีต่รงความเหน็ของทา่นมากทีส่ดุ โดยใชเ้กณฑพ์จิาณา

ดงัน้ี 

 5 หมายความว่า ท่านเหน็ว่า ทา่นไดร้บัแรงจงูใจจากเหตุผลในขอ้น้ีระดบัมากทีส่ดุ 

 4 หมายความว่า ท่านเหน็ว่า ทา่นไดร้บัแรงจงูใจจากเหตุผลในขอ้น้ีระดบัมาก 

 3 หมายความว่า ท่านเหน็ว่า ทา่นไดร้บัแรงจงูใจจากเหตุผลขอ้น้ีระดบัปานกลาง 

 2 หมายความว่า ท่านเหน็ว่า ทา่นไดร้บัแรงจงูใจจากเหตุผลในขอ้น้ีระดบัน้อย 

 1 หมายความว่า ท่านเหน็ว่า ทา่นไดร้บัแรงจงูใจจากเหตุผลขอ้น้ีระดบัน้อยทีส่ดุ 

 

ตวัอย่างแบบสอบถาม ขอ้ที ่0  

ขอ้ที ่ เหตุผลทีท่่านมาออกกาํลงักายทีส่ถาน

ออกกาํลงักาย 

ระดบัของแรงจงูใจ 

     

0 เมื่อออกกาํลงักายชว่ยใหส้ดชื่น      
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ขอ้ เหตุผลทีท่่านมาออกกาํลงักายทีส่ถาน

ออกกาํลงักาย 

ระดบัแรงจงูใจ 

ดา้นความตอ้งการทางดา้นร่างกาย (Physical needs)      

1 ออกกาํลงักายทาํใหร่้างกายแขง็แรง      

2 ออกกาํลงักายทาํใหร้ปูร่างสมสว่น      

3 ออกกาํลงักายทาํใหล้ดน้ําหนกั      

4 ออกกาํลงักายทาํใหน้อนหลบัสบาย      

5 ออกกาํลงักายทาํใหล้ดความเครยีด      

6 ออกกาํลงักายทาํใหเ้คลื่อนไหวคล่องตวั      

7 ออกกาํลงักายทาํใหม้สีมาธ ิ      

8 ออกกาํลงักายทาํใหด้อู่อนกว่าวยั      

9 ออกกาํลงักายช่วยฟ้ืนฟูอาการบาดเจบ็      

10 ออกกาํลงักายทาํใหร้ะบบไหลเวยีนโลหติทาํงานดี

ขึน้ 

     

ดา้นความตอ้งการความปลอดภยั (Safety needs) 

11 ไดเ้รยีนรูว้ธิกีารออกกาํลงักายอย่างถูกตอ้ง

ปลอดภยั 

     

12 มเีครื่องมอื อุปกรณ์ในการออกกาํลงักายอยู่ใน

สภาพพรอ้มใชแ้ละปลอดภยั 

     

13 สิง่อาํนวยความสะดวกมคีวามสะอาดและปลอดภยั      

14 การเดนิทางมาสถานออกกาํลงักายมคีวามสะดวก

และปลอดภยั 

     

ดา้นความตอ้งการความรกัและความเป็นเจา้ของ (Love and Belonging needs) 

15 มคีวามสนุกสนานกบัการมเีพื่อนร่วมออกกาํลงักาย      

16 รูส้กึตื่นเตน้กบัการไดอ้อกกาํลงักายดว้ยอุปกรณ์ที่

ทนัสมยั 

     

17 เป็นการใชเ้วลาว่างใหเ้ป็นประโยชน์หลงัเลกิงาน      

18 มเีจา้หน้าทีด่แูลใจใสเ่หมอืนญาต ิ      

19 เป็นทีย่อมรบัของสงัคม      

ดา้นความตอ้งการไดร้บัความนบัถอืยกย่อง (Self-Esteem needs) 

20 การออกกาํลงักายทาํใหร้บัรูไ้ดว้า่ตวัเองมวีนิยัสงู      

21 เพื่อนมกัจะชกัชวนใหท้่านไปออกกาํลงักายดว้ยกนั      

22 ท่านไดร้บัการยอมรบัจากเพือ่นทีอ่อกกาํลงักายดว้ยกนั      

23 ออกกาํลงักายทาํใหท้่านรูส้กึภาคภูมใิจในตนเอง      

24 ท่านรูส้กึดทีีส่ามารถออกกาํลงักายไดต้าม

ความสามารถของตนเอง 
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25 ท่านเชื่อมัน่ว่าสามารถออกกาํลงักายไดต้ามที่

เจา้หน้าทีแ่นะนํา 

     

26 ท่านสามารถชกัชวนผูอ้ื่นใหม้าออกกาํลงักายกบั

ท่านได ้

     

27 เพื่อนมกัจะสอบถามขอ้สงสยัในการออกกาํลงักาย

กบัท่าน 
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ขอ้ เหตุผลทีท่่านมาออกกาํลงักายทีส่ถาน

ออกกาํลงักาย 

ระดบัแรงจงูใจ 

ดา้นความตอ้งการทีจ่ะเขา้ใจตนเองอย่างแทจ้รงิ 

(Self-Actualization needs) 

     

28 ท่านรบัรูไ้ดว้่าการออกกาํลงักายจะทาํให้

สมรรถภาพทางกายดขีึน้ 

     

29 ท่านรบัรูว้่าควรจดัเวลาในการออกกาํลงักายทุก

ครัง้เมื่อมเีวลาว่างไดอ้ย่างเหมาะสม 

     

30 ท่านรูส้กึดทีุกครัง้เมื่อออกกาํลงักาย      

31 ท่านรบัรูไ้ดว้่าการออกกาํลงักายมปีระโยชน์      

32 ท่านรบัรูไ้ดว้่าการออกกาํลงักายเป็นเรื่องทา้ทาย      

33 ท่านรบัรูไ้ดว้่าตวัเองสามารถออกกาํลงักายไดด้ว้ย

ตนเอง 

     

34 ท่านรบัรูไ้ดว้่าสามารถแนะนําวธิกีารออกกาํลงักาย

ทีถู่กตอ้งใหก้บัผูอ้ื่นได ้

     

35 ท่านรบัรูว้่าสามารถพฒันาความสามารถในการ

ออกกาํลงักายของท่านใหด้มีากยิง่ขึน้ 
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เอกสารรบัรองจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์
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รายนามผูเ้ช่ียวชาญตรวจแบบสอบถาม 
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รายนามผูเ้ช่ียวชาญตรวจแบบสอบถาม 

 
1. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.นฤพนธ ์วงศจ์ตุรภทัร                                              

  อาจารยป์ระจาํภาค ประธานสาขาวชิาวทิยาศาสตรก์ารออกกําลงักายและการกฬีา 

   คณะวทิยาศาสตรก์ารออกกําลงักายและการกฬีา 

 มหาวทิยาลยับรูพา 

2. ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สบืสาย บุญวรีบุตร   
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 คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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 Fitness First สาขาชลบุร ี 
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