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 จุดมุงหมายในการวิจัยน้ีเพ่ือศึกษาแรงจูงในการวิ่งเหยาะ กลุมตัวอยางเปนนักวิ่งเหยาะ
จํานวน 15 คน อายุระหวาง 33-55 ป ออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะ 5-6 วันตอสัปดาห เก็บ
รวบรวมขอมูลดวยการบรรยายเหตุการณสําคัญ การสังเกตและการสัมภาษณ วิเคราะหขอมูลดวย
การเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูล และตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูลดวยวิธีการสามเสา 
ผลการวิจัยสรุปไดเปน 3 หัวเรื่อง คือ แรงจูงใจภายใน แรงจูงใจภายนอกและสาเหตุที่ทําใหแรงจูงใจ
ลดลง สําหรับแรงจูงใจภายในที่ทําใหกลุมตัวอยางออกกําลังดวยการวิ่งเหยาะเปนประจํานั้น คือ   
(1) ความตองการมีสุขภาพดี และ (2) สนุกและมีความสุขกับการวิ่ง สวนแรงจูงใจภายนอก ไดแก 
(1) การมีสังคมและมีเพ่ือนมากขึ้น (2) เงินรางวัลและถวยรางวัล (3) วิ่งเหยาะเปนการออกกําลังกาย
ที่สะดวกและประหยัด (4) สถานที่ซ่ึงเหมาะสม และ (5) สิ่งแวดลอมที่ดี สําหรับสาเหตุที่ทําใหแรงจูงใจ
ลดลง คือ (1) การบาดเจ็บ (2) ขาดความรูที่ถูกตอง และ (3) สภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสมกับการวิ่ง 
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 The purpose of this study was to examine the jogging motivation. Participants were 
15 joggers, ranging of age between 33-55 years old, who jogged 5-6 days per week. Data 
were collected using a critical incident technique, observation and interview. Data were 
analyzed through the constant comparison and triangulated across methods. Results 
revealed 3 themes, intrinsic motivation, extrinsic motivation and causes of motivation 
reduction. Regarding intrinsic motivation, participants were normally jogged because of    
(1) the need for health (2) happiness and enjoyment of jogging. Extrinsic motivation included  
(1) socializing and having more friends (2) token and winner cup (3) convenient and safe 
exercise (4) proper location and (5) good environment. Causes of motivation reduction were 
(1) injury, (2) lack of knowledge and (3) improper environment.  

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ประกาศคุณูปการ 
 
 งานวิจัยน้ีสําเร็จลุลวงลงไดดวยดี เน่ืองดวยความอนุเคราะหอยางดียิ่งจากกลุมตัวอยางทุกๆ 
ทานที่กรุณาสละเวลามาใหสัมภาษณดวยความเปนกันเองและใหขอมูลที่เปนประโยชนตอการวิจัย  
ขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.สาลี่ สุภาภรณ และอาจารย ดร.พิชิต เมืองนาโพธิ์ ที่ให
ความรู คําปรึกษา ขอแนะนําตางๆ และขอแกไขตางๆ จนทําใหงานวิจัยฉบับน้ีแลวเสร็จสมบูรณ
ดวยดี ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้  
 ขอกราบขอบพระคุณทานอาจารยทุกทานในภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬาที่คอยดูแล  
เอาใจใส หวงใย คอยใหคําปรึกษาที่ดีเสมอมา ดังเชนลูกศิษยเหลานี้เปนเหมือนลูกของทานเอง 
 คุณความดีของงานวิจัยเลมน้ี ผูวิจัยขอนอมถวายเปนพุทธบูชาและบูชาคุณบุพการี คุณพอ
บุญเรือง นนทวงค และคุณแมสําเนียง นนทวงค ที่ใหกําเนิดชีวิต เลี้ยงดูอบรม สั่งสอน ใหเปนคนดีมี
คุณธรรม ตลอดจนพระคุณครูอาจารยทุกทาน ที่อบรมสั่งสอน และประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู
จนกระทั่งปริญญานิพนธฉบับน้ีสําเร็จลุลวงดวยดี ตลอดจนพี่-นองและเพ่ือนๆ ทุกคน ที่ใหการ
สนับสนุนและคอยเปนกําลังใจดวยดีเสมอมา จนทําใหงานวิจัยเลมน้ีสําเร็จดวยดี ขอขอบพระคุณ
เปนอยางสูง คุณประโยชนจากงานวิจัยเลมน้ีขอมอบแดผูที่รักและสนใจการออกกําลังกายทุกทาน
สําหรับเปนแนวทางและเสริมกําลังใจใหผูที่สนใจในการออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะ 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
  การขยายตัวอยางรวดเร็วของเศรษฐกิจและความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีทําให   
การดําเนินชีวิตของคนในสังคมปจจุบันเต็มไปดวยความเรงรีบ มีการใชเทคโนโลยีเพ่ืออํานวย  
ความสะดวกมากขึ้น เชน การใชลิฟตแทนการใชบันได  การใชรถจักรยานยนตแทนการขี่จักรยาน 
การใชเครื่องมือตางๆ แทนการใชแรงงานคน เชน การซักผาและลางจานดวยเครื่อง สิ่งอํานวย 
ความสะดวกตางๆ ซ่ึงมีมากขึ้นทําใหคนมีการเคลื่อนไหวและออกกําลังกายนอยลง  สงผลใหสมรรถภาพ
และสุขภาพของคนในปจจุบันแยลง ภูมิตานทานลดลง และมีการเจ็บปวยมากขึ้น    
 การออกกําลังกายเปนวิธีการหนึ่งที่ชวยดํารงไวซ่ึงสุขภาพที่ดี คือ ทําใหรางกายแข็งแรง 
ปองกันโรคภัยไขเจ็บตางๆ ระบบยอยอาหารและระบบขับถายทํางานดีขึ้น จิตใจสดชื่นทําให     
นอนหลับสนิทและหลับนาน ชวยลดความเครียดและชะลอการแกกอนวัย ดังที่สนธยา สีละมาด 
(2547: 20) กลาววา การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจะสงผลใหกลามเน้ือหัวใจใหญขึ้น แรงใน 
การหดตัวของกลามเนื้อหัวใจเพ่ิมขึ้น ปริมาตรเลือดที่หัวใจบีบตัวแตละครั้งเพ่ิมขึ้น อัตราการเตน
ของหัวใจลดต่ําลงประมาณ 10 ถึง 15 ครั้ง/นาที ดังน้ัน การทํางานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด
จึงดีขึ้นดวย   
 การออกกําลังกายทําไดหลากหลายรูปแบบ ไดแก การเตนแอโรบิก การเลนโยคะ การรํามวยจีน 
ไทเก็ก ชิกง การปนจักรยานและการวิ่งเหยาะ เปนตน บุคคลจึงสามารถเลือกกิจกรรมการออกกําลัง
กายไดสอดคลองกับความตองการและความสนใจของตน  
 การออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะสามารถทําไดงาย สะดวกและประหยัดเวลา ผูที่สนใจ
สามารถเลือกวิ่งในวันและเวลาที่ตนเองสะดวก เลือกเวลา เชน วิ่งตอนเชาตรูซ่ึงอากาศสดชื่นแจมใส
หรือวิ่งตอนเย็นหลังเลิกจากการงานที่เครงเครียดมาทั้งวัน เลือกที่จะวิ่งคนเดียวหรือวิ่งเปนกลุมก็ได 
นอกจากนั้นการวิ่งเหยาะยังเปนการออกกําลังกายที่ลงทุนนอย เพียงมีเสื้อผาที่สวมใสสบายกับ
รองเทากีฬาก็สามารถออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะได เม่ือมีความชํานาญในการวิ่งมากขึ้น
สามารถสมัครเขาแขงขันในรายการตางๆ ได ทําใหไดรูจักและมีสังคมกับคนที่รักการวิ่งเหยาะเพิ่มขึ้น  
 ปจจุบันการวิ่งเหยาะจึงเปนการออกกําลังกายชนิดหนึ่งที่ไดรับความนิยมมากทั้งภายในประเทศ
และตางประเทศ สังเกตไดจากการรวมกลุมเพ่ือกอตั้งชมรมตางๆ เชน ชมรมการวิ่งเพ่ือสุขภาพแหง
ประเทศไทย ชมรมวิ่งสวนรถไฟ ชมรมกีฬาวิ่งเพ่ือสุขภาพการไฟฟาฝายผลิตแหงประเทศไทย   
เปนตน อยางไรก็ตาม ผูที่เลือกออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะบางคนเริ่มวิ่งไดไมนานก็เบื่อและเลิก 
ตรงกันขาม บางคนสามารถวิ่งเปนประจําไดตอเน่ืองกันเปนปๆ อะไรเปนเหตุจูงใจสําคัญทําใหผูที่รัก
การวิ่งเหยาะออกกําลังกายแบบเดิมตอเน่ืองกันไดยาวนาน การศึกษาที่ผานมายังไมอาจหาขอสรุป 
ที่แนชัดได ดังน้ันจึงควรมีการศึกษาเกี่ยวกับแรงจูงใจในการวิ่งเหยาะใหกวางขวางมากขึ้น  



 2 

 งานวิจัยเกี่ยวกับแรงจูงใจในการออกกําลังกายที่ผานมามีมากพอสมควร เชน การวิจัย
เรื่องแรงจูงใจในการเลือกเตนแอโรบิกของผูใชบริการสถานบริหารรางกายในเขตกรุงเทพมหานคร
ของอนุรักษ บุหลาด และเรื่องแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายของประชาชนใน
สวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2549 ของชุติมา รอดประทับ (2550) เปนตน อยางไรก็ตาม 
การศึกษาถึงแรงจูงใจในการวิ่งเหยาะตามความคิดเห็นของกลุมตัวอยางยังมีนอย ดวยเหตุน้ี ผูวิจัย
จึงตองการศึกษาถึงแรงจูงใจในการวิ่งเหยาะตามการรับรูของกลุมตัวอยาง ผลการวิจัยจะเปน
ประโยชนตอผูที่สนใจออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะ และผูที่ทาํงานเกี่ยวของกับการสงเสริมและจัด
กิจกรรมการออกกําลังกายใหกับประชาชนทั่วไป 
  

ความมุงหมายในการวิจัย 
เพ่ือศึกษาแรงจูงใจในการวิ่งเหยาะตามการรับรูของกลุมตัวอยาง 

 
คําถามในการวิจัย 

กลุมตัวอยางมีแรงจูงใจอะไรบางในการเลือกออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะ 
 

ตัวอยางและการเลือกกลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางเปนเพศชายที่มาออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะเปนประจําที่สนามดอกบัว 

จํานวน 15 คน กลุมตัวอยางออกกําลังกายดวยการวิ่งอยางนอย 3 วันตอสัปดาห วิ่งครั้งละประมาณ 
35 - 90 นาที มีประสบการณในการวิ่งไมนอยกวา 2 ป อายุระหวาง 33-55 ป กอนเร่ิมดําเนินการวิจัย
กลุมตัวอยางทุกคนเซ็นหนังสือแสดงความยินยอมเพ่ือเปนกลุมตัวอยางในการวิจัยน้ี  

 

ขอตกลงเบื้องตน 
 1. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมวันและเวลาที่มาออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะของกลุม
ตัวอยางรวมถึงการรับประทานอาหาร การพักผอนและการปฏิบัติกิจกรรมกีฬาอื่นๆ 
 2. กลุมตัวอยางเปนชายที่ออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะมาแลวอยางนอย 2 ป ปจจุบัน
ยังคงทําการวิ่งเหยาะสัปดาหละอยางนอย 3 วัน วันละ 35-90 นาที   
 
นิยามศัพทเฉพาะ 

 1. แรงจูงใจ คือ สิ่งที่กําหนดทิศทางและระดับความตั้งใจที่จะกระทํา หรือประพฤติ 
(Direction and intensity) ในการเลือกและการคงไวของพฤติกรรมมนุษย แรงจูงใจเปนตัวกํากับ
พฤติกรรมของมนุษยที่จะใหถอยหนี หรือเผชิญหนาตอสถานการณตางๆ และความตั้งใจที่จะประพฤติ
หรือพยายามที่จะบรรลุตามเปาประสงค สืบสาย บุญวีรบุตร (2541: 52 - 53) 
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 2. การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) หมายถึง การออกกําลังกาย
แบบแอโรบิคเปนกิจกรรมที่มีการใชกลามเน้ือมัดใหญใหไดตอเน่ืองและเปนจังหวะอยางสม่ําเสมอ
เปนวิธีการออกกําลังกายที่ทําใหหัวใจและปอดมีการทํางานที่เพ่ิมมากขึ้นมากกวาการทํางานในขณะ
พัก จากหลักการนี้ทําใหไดแนวคิดที่สําคัญในการออกกําลังกายในสังคมปจจุบันเพ่ือใหเกิดผลดีตอ
การทํางานของรางกาย ซ่ึงมีกิจกรรมตางๆ ที่จัดวาเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิค ไมวาจะเปน
กิจกรรมแบบเกาและใหมๆ ซ่ึงลวนแตมีเปาหมายเดียวกันคือการเพิ่มและรักษาอัตราการเตนของ
หัวใจในชวงเวลาหนึ่ง เพ่ือเปนแนวทางไปสูการมีสุขภาพที่ดี The American College of Sports 
Medicine (ACSM) (James f.Fries. 2008: Online) 

3. การรับรู หมายถึง กระบวนการที่บุคคลเปดรับขอมูลขาวสาร ตั้งใจรับขอมูลน้ัน
และทําความเขาใจความหมาย การรับรูจะเกิดขึ้นมากนอยเพียงใดขึ้น อยูกับสิ่งที่มีอิทธิพล หรือ
ปจจัยในการรับรู ไดแก ลักษณะของผูรับรู ลักษณะของสิ่งเรา เมื่อมีสิ่งเราเปนตัวกําหนดใหเกิด
การเรียนรูไดน้ันจะตองมีการรับรูเกิดขึ้นกอน เพราะการรับรู เปนหนทางที่นําไปสูการแปลความหมาย
ที่เขาใจกันไดซึ่งหมายถึง การรับรูเปนพื้นฐานของการเรียนรู ถาไมมีการรับรูเกิดขึ้น การเรียนรู
ยอมเกิดขึ้นไมได การรับรูจึงเปนองคประกอบสําคัญ ที่ทําใหเกิดความคิดรวบยอด (Mitchell; & 
Andrew. 1992: 63)    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดศกึษาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของ และไดนําเสนอตามหัวขอ
ดังตอไปน้ี 
 1.  แรงจูงใจกับการกีฬา 
  -  ความหมายของแรงจูงใจ 
  -  ความสําคญัของแรงจูงใจ 
  -  องคประกอบของแรงจูงใจ 
  -  ลักษณะของแรงจูงใจ 
  -  ทฤษฎีแรงจูงใจ 
  -  แรงจูงใจกับการกีฬาและการออกกําลังกาย 
 2.  การออกกําลังกายและการวิง่เหยาะ 
  -  ความหมายของการออกกําลังกาย 
  -  ประโยชนของการออกกําลังกาย 
  -  วิธีการวิ่งเหยาะ  
     -  ขอควรระวงัในการวิ่งเหยาะ  
 3.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  -  งานวิจัยในตางประเทศ 
  -  งานวิจัยภายในประเทศ 
 
1. แรงจูงใจกับการกีฬา 

 ความหมายของแรงจงูใจ 
 มีผูใหคําจํากัดความหมายของแรงจูงใจไวหลายทาน เชน ทรงพล ภูมิพัฒน (2540: 99) 
กลาวถึงความหมายของแรงจูงใจวา คือ พลังแรงภายในของบุคคลที่ทําใหคนเราเกิดพฤติกรรมและ
ควบคุมแนวทางของพฤติกรรมใหบรรลุจุดหมาย 
 อราม ตั้งใจ (2539: 95) กลาววา แรงจูงใจในการกีฬา หมายถึง สิ่งที่กระตุนใหตองการมี
สวนรวมในการกีฬา การที่อยากหรือไมอยากเลนกีฬานั้นไมไดทําใหสมรรถภาพทางการกีฬาดีขึ้น 
แตถาอยากเลน พอใจที่จะไดเลน จะทําใหมีความพยายาม มีการพัฒนาใหดีขึ้น เม่ือพบอุปสรรคก็ 
ไมหยุดเลนกีฬาไปงายๆ 
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 สุปราณี ขวัญบุญจันทร (2541: 21) ใหความหมายของแรงจูงใจไว 2 แนว คือ แรงจูงใจใน
ความหมายของผูฝกสอน และแรงจูงใจในความหมายของนักกีฬา แรงจูงใจในความหมายของผูฝกสอน
คือ การหาวิธีชักจูงใหนักกีฬาปฏิบัติกิจกรรมที่นักกีฬาอาจไมประสงคจะปฏิบตั ิแรงจูงใจในความหมาย
ของนักกีฬา คือ สาเหตุที่นักกีฬานําขึ้นมาอาง เพื่อกระทํากิจกรรมใดๆ ใหสําเร็จหรือเมื่อประสบ
ความลมเหลว 
 พงษพันธ พงษโสภา (2542: 138) กลาววา การจูงใจเปนกระบวนการที่อินทรียถูกกระตุน
จากสิ่งเราใหมีพฤติกรรมมุงไปสูจุดมุงหมายปลายทาง ถามีแรงจูงใจมากพฤติกรรมจะมีมาก ดังน้ัน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของมนุษยจึงเกิดจากแรงจูงใจเปนสําคัญ 
 ขวัญจิรา ทองนํา (2547: 13) กลาววา แรงจูงใจ หมายถึง ปจจัยหรือสิ่งตาง ๆ ที่มากระตุน
หรือชักนําใหบุคคลแสดงพฤติกรรม เพ่ือใหบรรลุเปาหมายหรือวัตถุประสงคหรือเพ่ือใหไดมาซึ่งสิ่งที่
ตนเองตองการ สรุปไดวา แรงจูงใจ คือพลังผลักดันใหคนมีพฤติกรรม และยังกําหนดทิศทางเปาหมาย
ของพฤติกรรมนั้นดวย คนที่มีแรงจูงใจสูง จะใชความพยายามในการกระทําไปสูเปาหมายโดยไมลดละ 
แตคนที่มีแรงจูงใจต่ําจะไมแสดงพฤติกรรม หรือไมก็ลมเลิกการกระทํากอนบรรลุเปาหมาย 
 
 ความสําคัญของแรงจูงใจ  
 แรงจูงใจมีความสําคัญโดยตรงตอพฤติกรรมของบุคคล เพราะแรงจูงใจจะเปนทั้งสภาวะที่
ผลักดัน และดึงใหบุคคลแสดงพฤติกรรมแตกตางกัน ซ่ึงการที่จะเขาใจพฤติกรรมของบุคคล จึงตอง
ทําความเขาใจกับแรงจูงใจของคนๆ น้ันวา บุคคลนั้นมีแรงจูงใจอยูในประเภทใดระดับใด มุกดา ศรียงค 
(2540: 225) กลาววา การทําความเขาใจกับกระบวนการจูงใจ แนวคิดและทฤษฎีของแรงจูงใจจะ
ชวยใหบุคคลไดรับประโยชนในดานตางๆ คือ 
 1.  เขาใจในพฤติกรรมของตนเอง จะเปนประโยชนในการควบคุมตนใหสามารถเลือกพฤติกรรม
ที่เหมาะสม และบังคับมิใหตนแสดงพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมได 
 2.  เขาใจในพฤติกรรมของผูอ่ืน อันจะชวยใหคนเราควบคุมพฤติกรรมของบุคคลอื่นไดดวย
การเลือกใชการจูงใจที่เหมาะสมกับบุคคลที่แตกตางกันได 
 3.  เขาใจในพฤติกรรมของกลุมสังคม เพ่ือสรางสถานการณจูงใจใหกลุมบุคคลมีพฤติกรรม
ไปตามแนวที่ตองการ 
 
 องคประกอบของแรงจูงใจ 
 นักจิตวิทยายุคปจจุบันไดเสนอความเห็นเพ่ิมเติมวา การกระทําความเขาใจเรื่องแรงจูงใจ
มนุษยน้ันจะพิจารณาเฉพาะทางดานจิตใจอยางเดียว ไมไดตองพิจารณาองคประกอบทางดานอ่ืนดวย 
ซ่ึงนักจิตวิทยาไดสรุปองคประกอบของแรงจูงใจมี 3 อยาง คือ 
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 1.  องคประกอบดานกายภาพ (Biological Factor) ในองคประกอบดานนี้จะพิจารณาถึง
ความตองการทางกายภาพของมนุษย เชน ความตองการปจจัย 4 เพ่ือดํารงชีวิตอยูได แตละคนจะมี
ความตองการเหมือนกันหมด เพราะถาขาดมนุษยจะดํารงชีวิตอยูไมได 
 2.  องคประกอบดานการเรียนรู (Learned Factor) องคประกอบทางดานนี้เปนผลสืบเน่ือง
จากขอแรก ทั้งน้ีเพราะมนุษยทุกคนไมสามารถไดรับการตอบสนองความตองการในปริมาณ ชนิด 
และคุณภาพตามที่ตนเองตองการ และหลายๆ ครั้ง สิ่งแวดลอมเปนตัวกําหนดเงื่อนไขในการสราง
แรงจูงใจของมนุษย ดังน้ัน องคประกอบทางดานนี้จึงมีความสําคัญตอเร่ืองแรงจูงใจของมนุษยที่
จําเปนตองศึกษาเพื่อทําความเขาใจไดอยางถูกตอง 
 3.  องคประกอบดานความคิด (Cognitive Factor) องคประกอบในดานนี้มีสวนสําคัญใน   
การเกิดแรงจูงใจของมนุษย ทั้งน้ี เพราะความคิดทําใหเกิดเปน ความเชื่อ ทัศนคติและคานิยม     
อันสงผลตอการแสดงพฤติกรรมโดยตรง แสงเดือน ทวีสิน (2539: 91-92)   
 
 ลักษณะของแรงจูงใจ 
 แรงจูงใจของมนุษยมีหลายอยาง เราถูกจูงใจใหมีการกระทําหรือพฤติกรรม หลายรูปแบบ 
เพื่อหานํ้าและอาหารมาดื่มกินสนองความตองการทางกาย แตยังมีความตองการมากกวานั้น เชน 
ตองการความสําเร็จ ตองการเงิน คําชมเชย อํานาจ และในฐานะที่มนุษยชอบอยูรวมกับผูอื่น     
ชอบสังคมมนุษยยังตองการมีความผูกพันและการอยูรวมกลุมกับผูอ่ืน ดังนั้น จึงแรงจูงใจจึงแบงได 
2 ลักษณะคือ 
 1.  แรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motivation) เปนสภาวะที่บุคคลตองการที่จะกระทําหรือ
เรียนรูบางสิ่งบางอยางดวยตนเองไมตองอาศัยการชักจูงจากสิ่งเราภายนอก ไดแก ความตองการ      
ความสนใจพิเศษ ความรูสึกนึกคิด หรือทัศนคติของแตละบุคคล ซ่ึงผลักดันใหเกิดพฤติกรรมแรงจูงใจ
ที่มีและเกิดขึ้นในตัวบุคคลเกิดขึ้นจาก 
  1.1 ความสนใจ (Interest) ชวยกระตุนใหเกิดแรงจูงใจขึ้น 
  1.2  ความตองการ (Needs) กระตุนใหเกิดแรงจูงใจที่จะกระทําพฤติกรรมออกมา เชน 
ความตองการความสําเร็จ กระตุนใหเกิดแรงจูงใจภายใน 
  1.3  เจตคติ (Attitude) เปนความรูสึก (Feeling) หรือความคิดเห็น (Opinion) ที่มีตอ 
สิ่งใดสิ่งหน่ึง ซ่ึงนักจิตวิทยาจัดเปนแรงจูงใจภายใน 
 2.  แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic motivation) หมายถึง แรงจูงใจที่เกิดขึ้นภายนอกตัวบุคคล 
ซ่ึงมีผลกระตุนใหบุคคลแสดงพฤติกรรมอยางใดอยางหน่ึงตามความตองการหรือตามจุดมุงหมายที่
กําหนดไวไดแกเปาหมายตางๆ ซ่ึงสามารถจําแนกไดเปน 3 กลุมดังน้ี 
  2.1  เปาหมาย (Goal) ของการเรียน การทํางาน หรือกิจกรรมใดๆ เปนสิ่งกระตุนใหคน
เกิดแรงจูงใจกระทําพฤติกรรมอยางเหมาะสม เชน สนใจ ตั้งใจ เพ่ือใหบรรลุเปาหมาย 
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  2.2  ความรูเกี่ยวกับความกาวหนา (Knowledge of progress) เมื่อบุคคลทราบถึง
ความกาวหนาในการเรียน หรือการกระทํายอมทําใหเกิดแรงจูงใจและมีกําลัง (Encourage) ในการ
ทํางานใหดียิ่งขึ้นไป 
  2.3  เครื่องลอ (Incentive) อันไดแก 
   2.3.1  การใหรางวัล เชน การชมเชย กระตุนใหเกิดแรงจูงใจ 
   2.3.2  การชมเชย (Praise) อาจเปนดวยวาจาหรือลายลักษณอักษร  
   2.3.3  การแขงขัน (Competition)  
 นักจิตวิทยาแนะนําวา ควรแขงขันกับตนเองหรือผูอ่ืนจะชวยใหเกิดความสนใจ ตั้งใจ ขยัน 
และใชความสามารถเต็มที่ ในปจจุบันวงการกีฬาทั่วโลกตื่นตัวกับการใหแรงจูงใจภายนอกกับนักกีฬา
มาก โดยจะเห็นไดจากการตั้งรางวัลสูงๆ เพ่ือใหนักกีฬาตั้งใจฝกซอม และนํามาซึ่งชัยชนะในเกม 
การแขงขันจนบางคร้ังลืมนึกถึงการสรางแรงจูงใจภายในแกนักกีฬา นอกจากนั้นตัวของนักกีฬาก็มี
ความตองการอยากไดของรางวัล เพราะรางวัลเปนแรงจูงใจที่สามารถจับตองได และเปนรูปธรรม  
 
 ทฤษฎีแรงจูงใจ  
 ถิระพัฒน โยธาจักร (2549: 11) ไดอธิบายถึงพฤติกรรมของมนุษยวาที่ทําเชนน้ันมันเกิดขึ้น
ไดอยางไร โดยพิจารณาที่ 
 1.  ความเขมขนของพฤติกรรม (Behavioral Intensity) ไดแก การพยายามอยางหนัก     
(ถาพยายามหนักแสดงวามีแรงจูงใจสูง) 
 2. ความพยายาม (Persistence) ไดแก ความตอเน่ืองของงานที่ทํา หรือความหนักของงาน 
(ถาพยายามทํานานแสดงวาแรงจูงใจตอกิจกรรมนั้นสูง) 
 3.  ตัวเลือกกิจกรรม (Choice of Possibilities) ไดแก การอยากเลนกีฬาประเภทหนึ่งมากกวา
อีกประเภทหนึ่ง (ถาเลือกเลนบาสเกตบอล แสดงวามีแรงจูงใจของบาสเกตบอลดี) 
 4.  ผลของกิจกรรม (Performance) ไดแก ผลของการทํากิจกรรม น้ันวาดีถูกตอง หรือตามที่
ตองการหรือไม (ถาเลนดีแสดงวาแรงจูงใจดี) 
 
 แรงจูงใจกับการกีฬาและการออกกําลังกาย 
 สืบสาย บุญวีรบุตร (2541: 53 – 55) ไดอธิบายถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดแรงจูงใจ ดังน้ี  
 1.  แรงจูงใจที่ทําใหคนเริ่มเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย คือ 
  1.1 เหตุผลที่เกี่ยวของกับความสวยงาม (Physical Appearance) และสมรรถภาพทางกาย 
ตองการมีรางกายเปนกลามเนื้อ ไดสัดสวนเปนที่นาสนใจของเพศตรงขาม และตองการมีสมรรถภาพ
ทางกายดีรางกายแข็งแรง 
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  1.2 เหตุผลทางการแพทย (Medical Reason) แพทยสั่งใหออกกําลังกายและความ
เจ็บปวยเรื้อรังซ่ึงเปนอาการที่นําไปสูโรคตางๆ เชน ความดันโลหิตสูง เครียด อาการเจ็บเรื้อรัง เชน 
เจ็บหลัง ปวดหัวไหลเรื้อรัง การฟนฟูสมรรถภาพหลังการบาดเจ็บ หรือเจ็บปวย หรือหลังจากที่
อวัยวะหยุดการเคลื่อนไหวนานๆ เพ่ือคลายเครียดและลดความวิตกกังวล จากการทํางานประจํา 
  1.3 เปนเหตุผลทางสังคม (Affiliation) ตองการพบเพื่อนใหม รูจักคนใหมโดยใชกิจกรรม
กีฬาเปนสื่อในการเขาสังคมและตองการใหตนเองเปนที่ยอมรับหรือเปนสวนหนึ่งของกลุมกีฬาไดถูก
นํามาเปนการสื่อสารระหวางกลุมสมาชิก เชน การเลนกอลฟระหวางผูบริหาร 
  1.4 การมีทัศนคติที่ดีตอการกีฬา (Attitude toward Sport) เชน การเห็นประโยชน 
ความสําคัญและความจําเปนของการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย มีการศึกษาและประสบการณ
เดิมที่ดีตอการออกกําลังกาย ชอบและสนุกกับการออกกําลังกาย กิจกรรมนั้นทาทายความสามารถ 
 2.  แรงจูงใจที่ทําใหคนยังคงเลนกีฬา หรือออกกําลังกาย คือ   
  2.1 เหตุผลทางจิตวิทยา (Psychological Reason) 
   2.1.1  มีแรงจูงใจในตนเอง (Self-Motivation) ลักษณะบุคลิกภาพแบบ A (Type A) 
ที่ชอบสังคม ชอบการมีเพ่ือน ชอบความทาทาย การเสี่ยง ชอบการแขงขัน มักรวมกิจกรรมการออก
กําลังกาย 
   2.1.2 ทําใหเกิดความรูสึกที่ดี (It feels good) มีความสนุกสนาน ทาทายความสามารถ 
คลายเครียด ลดความวิตกกังวล มีการรับรูตัววาตนมีความสามารถ (Self-Efficacy) ประสบความสําเร็จ 
(Perceive Competence) เปนที่ยอมรับจากคนทั่วไป ทําใหมีความเชื่อม่ันมีความภาคภูมิใจในตนเอง 
(Self-Esteem) จากการเลนกีฬา   
  2.2 เหตุผลทางสรีรวิทยา (Physiological Body Composition Reason)  
   2.2.1  เกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย เชน รางกายไดสัดสวน กลามเนื้อแข็งแรง 
รางกายกระฉับกระเฉง ทํางานไดนานขึ้น เหนื่อยนอยลงและหายเหนื่อยเร็วขึ้น อารมณแจมใส
สุขภาพจิตดี    
   2.2.2 สถานะทางสุขภาพดีขึ้น เชน มีการเจ็บปวยนอยลง ปริมาณไขมนัในเสนเลอืด
และความดันโลหิตลดลง ลดความเครียด 
   2.2.3  พัฒนาสมรรถภาพแบบแอโรบิคระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 
  2.3  เหตุผลทางสิ่งแวดลอมและสังคม (Situational Reasons)   
   2.3.1 สถานะทางสังคมและเศรษฐกิจ อยูในสภาวะครอบครัวที่เศรษฐกิจที่ดีพอควร
จึงมีโอกาสที่จะเขารวมกิจกรรมมากกวาคนที่มีฐานะทางการเงินต่ํา 
   2.3.2  อาชีพและการทํางาน เอ้ือใหเลนกีฬา หรือการออกกําลังกาย 
   2.3.3  มีเวลามีความสะดวกสบายในการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย 
   2.3.4  การไดพบเพ่ือนใหม สังคมใหมที่ตางจากชีวิตประจําวัน 
   2.3.5  เปนกิจกรรมใหม ไดเรียนรูสิ่งใหมๆ ตางไปจากที่เคยจําเจ 
   2.3.6  อยูในครอบครัวที่รักการเลนกีฬาหรือเปนสังคมที่สนับสนุน 
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 สรุปไดวา การสรางแรงจูงใจเปนการสรางความพอใจใหเกิดขึ้นกับผูที่ออกกําลังกายหรือ
นักกีฬา ซ่ึงเปนเหตุผลสําคัญประการหนึ่งที่จะชวยใหประสบความสําเร็จ มีทฤษฎีจูงใจหลายทฤษฎี
ที่นํามาใชใหเปนประโยชนตอการเรียนการสอนพลศึกษา และการกีฬา ไดแก ทฤษฎีแรงจูงใจภายใน
และแรงจูงใจแบบประเมิน ทฤษฎีความมั่นใจเฉพาะอยาง ทฤษฎีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ ซ่ึงทฤษฎีเหลานี้
เกิดจากพื้นฐานการเกิดแรงจูงใจ นอกจากทฤษฎีตางๆ แลว การเริ่มเลน คงเลน และเลิกเลนกีฬา
หรือการออกกําลังกายก็เปนขอมูลที่มีประโยชนตอนักพลศึกษา นักจัดการและนักจิตวิทยาการกีฬา
ที่จะเขาใจถึงสาเหตุและแรงจูงใจใน 3 สถานการณดังกลาว ทําใหมีความเขาใจเพื่อเตรียมการและ
ดําเนินการปองกัน แกไข ปรับปรุงที่จะทําใหนักเรียนหรือบุคคลทั่วไปสนใจที่จะเลนกีฬาเพิ่มจํานวน
มากขึ้นและเปนสวนหนึ่งของการดําเนินชีวิตประจําวัน 
 
2. การออกกําลังกายและการวิ่งเหยาะ 
 ความหมายการออกกําลังกาย    
 การออกกําลังกาย (Exercise) มีผูใหความหมายของการออกกําลังกายมากมายและมี
ความแตกตางกัน ดังน้ี 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2545: 10) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกาย หมายถึง 
การกระทําใดๆ ที่มีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายเพื่อสุขภาพเพื่อความสนุกสนานและเพื่อ
สังคม โดยใชกิจกรรมงายๆ หรือมีกฎกติกาการแขงขันงายๆ  
 จรวยพร ธรณินทร (2530: 13) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกายหมายถึง การใชแรง
กลามเนื้อและรางกายใหเคลื่อนไหว เพ่ือใหรางกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใชกับกิจกรรมใดเปนสื่อ
ก็ได เชน กายบริหาร เดิน วิ่งเหยาะหรือการฝกนักกีฬาที่มิไดมุงที่การแขงขัน นอกจากนี้ยังทําให
กิจกรรมทางปญญา อารมณ และความรูสึกดีขึ้น การออกกําลังกายเปนกิจกรรมของกลามเนื้อที่ทํา
ใหรางกายมีสุขภาพและรูปรางดี เพ่ิมทักษะและ ศักยภาพทางการกีฬา ตลอดจนฟนฟูกลามเนื้อ
หลังจากการบาดเจ็บหรือพิการไดอีกดวย   
 กระทรวงสาธารณสุข (2545: 10) ไดใหความหมายวา การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหว
ออกกําลังกายสะสมอยางนอยวันละ 30 นาที ทุกวัน สัปดาหละประมาณ 5 วัน ดวยแรงปานกลาง 
โดยรูสึกเหนื่อยหายใจเร็วขึ้น แตยังคงพูดกับคนอื่นรูเรื่อง ไดแก การออกกําลังกาย ที่เปนเรื่องเปนราว 
เชน เดิน วิ่งเหยาะๆ ถีบจักรยาน บริหารรางกาย วายน้ํา กระโดดเชือก รํามวยจีน หรือเลนกีฬา
อ่ืนๆ รวมทั้งการออกแรงกายในการทํางานบานตามชีวิตประจําวัน 
 สรุปไดวา การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวของอวัยวะในระบบตางๆ ของรางกาย
หรือการเคลื่อนไหวที่ประสานกันไดอยางมีประสิทธิภาพ และเพ่ือเสริมสุขภาพพลานามัยใหมีความ
สมบูรณแข็งแรง เพื่อความสนุกสนาน เพื่อสังคม โดยใชกิจกรรมงายๆ เชน การเดิน การวิ่ง การ
กระโดดเชือก การวายน้ํา การเตนแอโรบิกดานซ การรําไทเกกการบริหารรางกาย การขี่จักรยาน 
และการเลนกีฬาประเภทตางๆ อีกทั้งสามารถประกอบกิจกรรมการงานไดอยางกระฉับกระเฉงวองไว  
มีภูมิตานโรคสูง และมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
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 ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายจะเพิ่มพูนสมรรถรางกายทางดานรางกายและสุขภาพทางจิตใหดีอยูเสมอ 
สามารถดํารงชีวิตและประกอบกิจการงานไดอยางราบรื่น มีความสุข และมีอายุยืนยาว แตการเลน
กีฬาหรือการออกกําลังกายนั้น ตองปฏิบัติใหถูกวิธี ใหเหมาะสม กับเพศและวัยจึงจะใหประโยชน
และคุณคาแกรางกายไดมีผูทําการศึกษาคนควาและวิจัยสนับสนุนคุณคา ของการออกกําลังกาย   
ทั้งทางตรงและทางออม ซ่ึงผลที่ไดพบวากิจกรรมเหลานั้น ลวนมีประโยชนตอรางกายทั้งสิ้น ดังน้ี  
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2531: 3) ไดใหความสําคัญของ การออกกําลังกาย โดยกลาวถึงประโยชน
ของการออกกําลังกายวา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและเพียงพอตอความตองการจะชวยให
ความดันและไขมันเลือดลดลง อวัยวะตางๆ ของรางกาย การยอยอาหารและการขับถายทํางานไดดี 
เปนผลทําใหรางกายเจริญเติบโตอยางเต็มที่ สามารถประกอบกิจกรรมหรือการงานตางๆ ไดดี       
มีประสิทธิภาพเปนระยะเวลายาวนาน การออกกําลังกายจะชวยปองกันและรักษาโรคที่เกิดจากวัยชรา
ไดหลายอยาง เชน อาการเมื่อย ทองผูก ตลอดจนมีการรูสึกวิงเวียน หนามืด เพราะการไหลเวียน
ของโลหิตไมเพียงพอในทุกๆ วัย การออกกําลังกายในที่โลงแจงจะชวยเพิ่มความสามารถของรางกาย
ในการตอสูกับเชื้อโรค ทําใหไมคอยเจ็บปวย สุขภาพดีแข็งแรง การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
ชวยใหกลไกของรางกายทํางานมีประสิทธิภาพมากขึ้น ทําใหขนาดของกลามเนื้อโตขึ้น มัดกลามเนื้อ
หนาขึ้น เพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อหัวใจและมีขนาดใหญขึ้น ผนังของหัวใจหนาขึ้น 
ขยายตัวไดมาก สามารถเก็บเลือดไดมากขึ้น และมีกําลังในการสูบฉีดเลือดมากขึ้น ทําใหมีเม็ดเลือด
มากขึ้น หลอดเลือดมี การยืดหยุนมาก ปองกันโรคหลอดเลือดแข็งตัวหรือแตกได ปอดโตและขยายตัว
ไดมากขึ้น ทําใหรางกายมีความอดทนสูง สามารถปฏิบัติงานติดตอกันไดเปนเวลานาน ตอมไรทอ 
จะถูกกระตุนใหหลั่งฮอรโมนอยูเสมอ รางกายจะสดชื่นกระปรี้กระเปราระบบยอยอาหารทํางานดีขึ้น 
เม็ดเลือดขาวจะเพิ่มปริมาณทําใหมีภูมิตานทานโรค ลดความตึงเครียดทางสมองและจิตใจ ตลอดจน
ลดความอวน เสริมสรางทรวดทรงใหงดงามสมสวนชวยเพิ่ม สมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปใหสูงขึ้น  
 อวย เกตุสิงห (2525: 190) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายในดานสรีรวิทยาไวดังน้ี 
 1.  ขนาดของกลามเนื้อโตขึ้น มัดของกลามเนื้อหนาขึ้น ชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางาน
ของกลามเนื้อ 
 2.  ทําใหหัวใจมีขนาดใหญขึ้น ผนังหนาขึ้นขยายตัวไดมากขึ้น สามารถเก็บเลือดไดมากขึ้น
และมีกําลังในการสูบฉีดเลือดไดมากขึ้น 
 3.  ทําใหเม็ดเลือดเพิ่มขึ้น หลอดเลือดมีความยืดหยุนมาก ปองกันโรคเลือดแข็งตัวหรือ
แตกได 
 4.  ชวยใหปอดโตขึ้น ขยายตัวไดมากขึ้น ชวยใหรางกายมีความอดทนสูง สามารถปฏิบัติงาน
ติดตอกันไดเปนเวลานาน โดยมีความเมื่อยลานอย 
 5. ตอมไรทอจะถูกกระตุนใหหลั่งฮอรโมนอยูเสมอทําใหรางกายสดชื่น 



11 

 6.  ชวยใหระบบยอยอาหารดีขึ้น ปองกันโรคทองอืดทองเฟอ 
 7.  ชวยใหเม็ดเลือดขาวเพิ่มมากขึ้น เพ่ือประโยชนในการสรางความตานทานโรค 
 8.  ชวยลดภาวะความตึงเครียดทางสมองและจิตใจ 
 9.  ชวยลดความอวนและเสริมสรางทรวดทรงใหสมสวนงดงาม 
           10.  ชวยเพ่ิมสมรรถภาพทั่วไปใหสูงยิ่งขึ้น 
 สุพิตร สมาหิโต (2525: 173) ไดกลาวไววา บุคคลที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจะรูสึกวามี 
การเปลี่ยนแปลงภายในรางกายของตนเองหลายอยางดวยกัน เชน 
 1.  มีการตื่นตัว และคลองแคลววองไวและรูสึกเหน็ดเหนื่อยนอยลงในขณะออกกําลังกาย
หรือทํางาน 
 2.  ระบบไหลเวียนโลหิตจะทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 
 3.  สุขภาพของหัวใจจะแข็งแรงขึ้น อัตราการเตนของหัวใจระยะพักจะชาลงชวยทําให
กลามเนื้อแข็งแรงและลดปริมาณของน้ําหนักตัวที่เปนไขมัน 
 4.  การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ จะชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและชวย
ปองกันการบาดเจ็บ ซ่ึงอาจจะเกิดขอเทาแพลงหรือกลามเนื้อฉีกขาดได 
 สายัณห สุขยิ่ง (2543: 38) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอจะชวยใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานไดดีขึ้นเปนผลทําใหสุขภาพสมบูรณและ  
มีสมรรถภาพทางกายสูง เชน มีความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความออนตัวดี มีจิตใจราเริงแจมใส 
สามารถประกอบกิจกรรมหรือการทํางานตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพและทําใหเกิดความเชื่อม่ัน 
กลาตัดสินใจ ชวยลดความตึงเครียด นอกจากนี้การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอยังเปนปจจัยสําคัญ
ที่จะชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บไดอีกดวย  
 สรุปไดวา ประโยชนของการออกกําลังกายมีคุณคาทั้งทางดานสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
ชวยรักษาอารมณ ลดความเครียดและความตึงของกลามเนื้อ ชวยใหคุณภาพชีวิตดีขึ้น เพราะ     
การออกกําลังกายจะชวยใหคนเราเกิดความคลองแคลววองไวกระฉับกระเฉง สามารถปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันไดดีและมีประสิทธิภาพสูง 
 
 วิธีการวิ่งเหยาะ (Jogging) 
 อุดมศิลป ศรีแสงนาม (2537: 170-180) ไดกลาวถึงหัวใจของการออกกําลังกายดวยการ 
วิ่งเหยาะสิ่งที่สําคัญที่สุดอยูที่ การวิ่งมิไดหมายถึงการที่กาวขาถี่ๆ และพาตัวเองเคลื่อนที่ไปเรื่อยๆ 
เทานั้น อยูที่เทคนิคในการวิ่งสรุปรวบรวมใหไดเขาใจงายๆ ตามลําดับขั้นตอนไวดังน้ี คือ  
 1.  การเตรียมตัวกอนการเริ่มตนวิ่ง 
 สําหรับผูเริ่มวิ่งอาจจะยากสักเล็กนอยแตตองพยายามอดทน ฝกตนเองใหเกิดความเคยชิน
กับการวิ่งออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ โดยอาจมีตารางวิ่งเปนของตัวเอง แบงเวลาวันละ 30 นาที  
เลือกชวงเวลาตามแตสะดวก อาจจะเปนชวงเชาหรือเย็นก็ได จัดแบงเวลาวิ่งใหไดทุกวัน และพยายาม
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ทําใหสมํ่าเสมอในขั้นน้ี สิ่งที่สําคัญมากที่สุดก็คือ ความตั้งใจและความซื่อสัตยตอตนเอง ควรจะ
เตรียมตัวเตรียมใจวิ่งอยางจริงจังใน 1 สัปดาห ซ่ึงมี 168 ชั่วโมง จะมี 3 ชั่วโมงครึ่ง ซ่ึงจะแบงไว
สําหรับการออกกําลังกายโดยเฉพาะ เมื่อตั้งใจแนวแนเชนนี้ ควรคํานวณหาสมรรถนะสูงสุดของ  
การเตนของหัวใจกอนการเริ่มฝกวิ่ง เพื่อจะไดทราบถึงสภาพความสมบูรณของรางกาย และขีด
ความสามารถของตัวเองวาเปนเทาไร ในการออกกําลังกายนั้นควรออกกําลังใหหัวใจทํางานถึง   
รอยละ 70 ของความสามารถสูงสุดของการเตนของหัวใจเปนอยางนอย และเม่ือออกกําลังกายแลว 
หัวใจควรเตนอยางมากไมเกินรอยละ 85 ควรทราบวาความสามารถสูงสุดเปนเทาไร ซ่ึงวิธีคํานวณ
ทําดังน้ี ใหเอาอายุลบออกจาก 220 เชน ถาอายุ 56 ป ขีดสุดความสามารถของหัวใจเตน คือ 220-
56 = 164 ครั้งควรออกกําลังใหไดรอยละ 70 เปนอยางนอย   
 2. การยืดเหยียดกลามเนื้อ  
 กอนการวิ่งจะตองบริหารสวนตางๆ ของรางกาย เพ่ือใหกลามเนื้อ เสนเอ็น ขอตอกระดูก
สวนตางๆ ของรางกายไดมีการยืดเสนยืดสายเตรียมพรอมสําหรับที่จะวิ่ง การบริหารเพื่อยืดกลามเนื้อ
กอนและหลังการวิ่ง เปนสิ่งที่จําเปนและสําคัญมาก เพราะจะเปนการปองกันการบาดเจ็บจากการวิ่ง
หรือการเกร็งตัวของกลามเน้ือ ในการบริหารยืดกลามเนื้อน้ีควรจะทําชาๆ ใชเวลาประมาณ 10-15 นาที 
โดยยืดกลามเนื้อมัดหลักของรางกาย เชน กลามเนื้อแขน กลามเนื้อขา เปนตน 
 3.  การเริ่มตนการวิ่ง 
 เริ่มตนดวยการเดิน ขณะเดินพยายามกาวขายาวๆ เหวี่ยงแขนไปขางหนาเพื่อเปนการอุนเครื่อง 
แลวเริ่มวิ่งชาๆ อยาวิ่งเร็วจนไมสามารถพูดหรือฮัมเพลงใหตัวเองฟงไดคอยๆ เพ่ิมการวิ่งเขาไปผสม
การเดิน จนกระทั้งในที่สุดก็สามารถวิ่งติดตอกันไปเรื่อยๆ โดยไมหยุดถึง 30 นาที ก็จัดวาไดผานชวง
แหงการเริ่มตนไดแลว ซ่ึงอาจใชเวลาประมาณ 6-8 สัปดาห ในชวงนี้จะสังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลง
หลายอยางในตัวเอง เชน นํ้าหนักตัวลด กลามเนื้อกระชับตัวขึ้น ระบบหายใจดีขึ้น จะรูสึกวารางกาย
มีความกระฉับกระเฉง การวิ่งในชวงนี้เปนสิ่งที่งายขึ้น และระยะน้ีจัดเปนระยะหัวเลี้ยวหัวตอวาจะมี
กําลังใจวิ่งตอหรือลมเลิกความตั้งใจ    
 ขอพึงระวังในชวงนี้มีอยู  3 ประการ คือ 
 1.  ควรวิ่งตั้งใจใหสมํ่าเสมอ อยาวิ่งๆ หยุดๆ  
 2. อยาใจรอนอยากวิ่งใหเร็วขึ้น หรือวิ่งใหมากขึ้น ใหคอยเปนคอยไป 
 3. ตองยืดเหยียดกลามเนื้อหรือบริหารรางกายกอนและหลังการวิ่ง 
 มาจนถึงขั้นน้ีการวิ่งเหยาะ (Jogging) คือ กิจวัตรประจําวันอยางหนึ่งซ่ึงไมสามารถขาดได 
แตจะเปนนักวิ่งที่สมบูรณแบบไมได ถาการกาวขาวิ่งน้ันยังผิดหลักวิธีควรทําใหถูกวิธี รางกายจะ
เคลื่อนไปไดสวยและถูกตองมีหลักการงายๆ ก็คือ 
 1. ปลอยตัววิ่งไปเบาๆ สบายๆ ไมตองเกร็ง 
 2. การวิ่งตัวเกร็งทําใหตองใชพลังงานมากขึ้น 
 3. ใชแขนสองขางในการทรงตัวและชวยในการวิ่ง 
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 4. การลงเทาและกาวเทาชวยใหวิ่งเร็วขึ้น 
 5. การลงเทาที่ไมถูกตองหรือวิ่งไมถูกตองอาจทําใหเจ็บได 
 6. ทาวิ่งควรเปนทาวิ่งโดยธรรมชาติ  
 ก. การลงเทา 
 นักวิ่งเร็วจะลงพื้นดวยปลายเทาซึ่งทําใหมีพลังและความเร็วเพ่ิมขึ้น แตถาวิ่งไปนานๆ จะ
ทําใหขาเหนื่อยออน นองตึง กลามเนื้อดานขางและเอ็นรอยหวายอกัเสบ 
 การลงเทาที่ถูกวิธีจึงเปนสิ่งที่สําคัญมาก ควรจะลงเตะพื้นเบา และเงียบเทาที่จะทําได โดย
สนเทาสัมผัสพื้นกอน แลวทั้งฝาเทาจึงจะตามลงมา และเม่ือปลายเทาหมุนลงมาแตะพื้น ก็เปน
จังหวะที่สนเทายกขึ้น ปลายเทาก็จะตะกุยดิน ถีบตัวเหมือนสปริงดีดตัวขึ้นขางบนและเคลื่อนไป
ขางหนา      
 ข.  ทาทางการวิ่ง 
 ยึดหลักงายๆ วิ่งใหสงาผาเผยคือ วิ่งใหหลังตรงและเปนธรรมชาติมากที่สุดศีรษะตรงตา
มองตรงไปขางหนา 
 ค. การเคลื่อนไหวของแขน 
 การเคลื่อนไหวของแขนทั้งสองขางจะชวยในการทรงตัวและเก็บสะสมพลังงานของนักวิ่ง
ขณะที่แขนซายเหวี่ยงไปขางหนาก็ชวยการทรงตัวของขาขวา ทํานองเดียวกันขณะที่แขนขวาเหวี่ยง
ไปขางหนาชวยการทรงตัวของขาซาย แขนควรแกวงไปตามแนวหนาหลังตามทิศทางที่จะวิ่งไป  
อยางอแขนมากเกินไป กํามือหลวมๆ ขอมือไมเกร็งและอยูระดับเดียวกับแขน ปลอยขอศอกให
สบาย อยาเกร็ง หรืออยากางออกไปมาก หัวไหลตรงไมเคลื่อนไปมา 
 ง.  การหายใจ 
 การหายใจควรพยายามหายใจดวยทอง การหายใจดวยทอง คือ สูดหายใจเขาไปในปอด
จนทองขยาย และบังคับปลอยลมออกมาดวยการแขมวทอง 
 
 4.  ควรสวมเสื้อผาอยางไรในการวิ่ง 
 หลักเกณฑในการสวมใสเสื้อผาในการวิ่ง มีดังน้ี 
 ก. เสื้อ 
 เสื้อยืด ที-เชิ้ต ทําจากผาฝายเปนที่นิยมในหมูนักวิ่ง เพราะสวมใสสบาย ซับเหงื่อไดดี    
ควรจะเลือกตัวที่หลวมๆ พอสมควรจะไดเคลื่อนไหวไดสบาย 
 ข.  กางเกง 
 หัวใจสําคัญ คือ ความสบายรอบเอวไมควรรัดแนนรอบวงขาไมรัดและเปาหลวมๆ ไมควร
จะมีซิบหรือเข็มขัดและมีนํ้าหนักเบา 
 ค.  ถุงเทา   
 ควรเปนถุงเทาที่ทําจากผาฝาย  เพราะทนทานและซับเหยื่อไดดี 
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 จ.  รองเทา 
 จัดเปนอุปกรณที่สําคัญมากที่สุดที่ควรเอาใจใส รองเทาตองรองรับการกระแทกจากน้ําหนักตัว
ของเราไดดี ถารองเทาไมมีคุณภาพอาจทําใหไดรับบาดเจ็บไดเทาหรือเจ็บเขา สําหรับคุณสมบัติ     
ที่รองเทาวิ่งควรมีคือ ควรมีความนิ่มเปนพิเศษ เพราะการวิ่งตองมีการเคลื่อนที่อยูตลอดเวลา              
มีนํ้าหนักเบา มีความยืดหยุนดี ใสสบายกระชับเทา ทนทาน และพ้ืนตองเกาะถนนไมลื่นนอกเหนือจาก
คุณสมบัติขางตนแลว เพ่ือใหรองเทาที่ใชงานมีคุณสมบัติเหมาะสําหรับการรองรับนํ้าหนักตัวในการวิ่ง
โดยเฉพาะควรมีลักษณะที่รองเทาวิ่งควรมี 
 1.  บริเวณสวนบนของหุมสน จะตองสูงขึ้นและมีแผนนุมรองเทา รองรับบริเวณที่ตรงกับ  
เอ็นรอยหวาย 
 2.  ดานขางของหุมสนจะตองแข็งพอที่จะตองปองกันการบิดตัวของสนเทา 
 3.  ดานหนาของรองเทารงบริเวณที่ตรงกับหัวแมเทาจะตองนูนสูงขึ้นอยางนอย 1 น้ิวครึ่ง 
เพ่ือปองกันไมใหน้ิวหัวแมเทาถูกกดเบียด 
          4.  ลิ้นรองเทาตองบุใหนุมและปดสวนบนฝาเทาไดหมด เพ่ือปองกันเอ็นของกลามเนื้อ
กระดูกของนิ้วเทาถูกเสียดสี 
 5.  เชือกผูกรองเทาไมควรยาวจนเกินไป 
 6.  บริเวณสนรองเทาจะตองฝานใหเปนรูปมน เพ่ือใหสนเทาสัมผัสพื้นไดม่ันคงขึ้น 
 7.  พ้ืนที่สนรองเทาจะตองมีลิ่มที่นุมพอสมควร เสริมใหสนรองเทาสูงขึ้นนิดหนอย เพ่ือจะ
ชวยซึมซับแรงขณะสนกระแทก 
 8.  แกนยาวของรองเทาตองเปนเสนตรง 
 9.  พ้ืนรองเทาบริเวณกึ่งกลางจะตองหักงอ เพ่ือความคลองตัวเวลารองเทายกจากพื้นและ
ปลายเทางอเพื่อตะกุยน้ัน 
 10. พ้ืนรองเทาครึ่งหลังจะตองแข็งพอ เพ่ือชวยรองรับอุงเทาได 
 11. พ้ืนรองเทาจะตองมีดอกยาง เพ่ือไมใหลื่นและชวยกลืนแรงสะเทือน 
 12. พ้ืนภายในรองเทาตรงกับบริเวณอุงเทา ตองเสริมใหนูนสูงขึ้นทางดานครึ่งใน ใหเขารูป
กับอุงเทา เพ่ือปองกันการบาดเจ็บบริเวณสนเทา แบบไหน ก็ควรจะทําใหถูกตองครบเซท 
 
 5.  ผูชนะใจตนเอง 
 ผูที่สามารถเอาชนะใจตัวเองได ในการที่จะอดทนตอการปวดเมื่อยอดทนความเบื่อหนาย
ของตัวเองจะทําใหสุขภาพที่สดชื่นแจมใส ความมีชีวิตชีวา สดใสราเริงในการดําเนินชีวิตแตอยาลืม
วานักวิ่งที่ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ จะมีความสุขในการอกกําลังกายที่สุด เพราะการวิ่งเปนการที่
ทําในสิ่งทําใหมีความสุข  เกิดความเพลิดเพลินสนุกสนานในการวิ่ง 
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 6. ตระหนักไวเสมอวา 
 ความสม่ําเสมอในการออกกําลังการเปนสิ่งสําคัญ ตองบริหารรางกายเพื่อยืดกลามเนื้อ  
กอนและหลังการวิ่งเสมอ อาจไปวิ่งเขารวมการแขงขันบางเล็กนอย เพ่ือพบเพ่ือนนักวิ่งอ่ืนๆ เปน
การสมาคม แตไมใชเพ่ือหาคูแขง การวิ่งออกกําลังกายไมมีการจํากัดอายุและเพศ ยิ่งสูงอายุขึ้นไป
ควรหาเวลาออกกําลังกายใหสมํ่าเสมอ เพราะการขาดการออกกําลังกาย คือ ตัวการบั่นทอนสุขภาพ
อยาหักโหมจนเกินไปในการวิ่งออกกําลังกายมากจนเกินไป อาจทําใหกลามเนื้อเกิดอาการบาดเจ็บ 
 
 ขอควรระวังในการวิ่งเหยาะ (Jogging) 
 กฤษฎา บานชื่น (2539: 34) ไดกลาวถึงขอควรระวังในการวิ่งวา 
 1.  อยาวิ่งจนหนักเกินไปโดยสังเกตจากตัวผูวิ่งเองรูสึกเหนื่อยหอบจนพูดไมออกหรือ
หายใจลําบากแสดงวาวิ่งหนักเกินไปหรือ การวิ่งจนชีพจรเตนถึง 160 ครั้งตอนาที 
 2.  อยาวิ่งหนักติดตอกันทุกๆ วัน 
 3.  ถามีอาการปวดเมื่อยมาก งดวิ่งหนัก 
  4.  ควรมีการวิ่งเร็วอาทิตยละครั้งเพ่ือพัฒนาการใชพลังงานแบบแอนแอโรบิก 
 5.  หากมีอาการบาดเจ็บในขณะวิ่งหรือปวดกลามเนื้อควรหยุดวิ่งทันที 
 6.  ควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้ออยางนอย 2 ครั้งกอนวิ่งและหลังวิ่งทุกครั้ง 
 
 อาการที่แสดงวาควรหยุดวิ่ง  
 การออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะบางครั้งถารางกายไมพรอมสําหรับการออกกําลังกาย 
เชน ภายหลังทองเสียหรืออดนอน การวิ่งอยางธรรมดาที่เคยอาจกลายเปนหนักเกินไป หรือในผูสูงอายุ
ที่เพ่ิมความหนักของโปรแกรมฝกซอมเร็วเกินไป หรือวิ่งในขณะอากาศรอนจัดและอบอาวมากและ
ไมไดทดแทนน้ําและเกลือแรพอเพียงอาจเกิดอาการดังตอไปน้ี 
 1. เวียนศีรษะ คลื่นไส หรือหนามืดเปนลม  
 2. รูสึกคลายหายใจไมทันหรือหายใจไมออก  
 3. ใจสั่น แนน เจ็บตื้อบริเวณหนาอก  
 4. ลมออกหู หูตึงกวาปกติ  
 5. การเคลื่อนไหวรางกายควบคุมไมได  
 เมื่อมีอาการอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้นขณะวิ่ง ใหชะลอความเร็วในการวิ่งลง หากอาการ
หายไปอยางรวดเร็ว อาจวิ่งตอไปอีกระยะหนึ่งดวยความเร็วที่ชะลอไวแลวน้ัน แตหากชะลอความเร็ว
แลวยังมีอาการอยูอีกใหเปลี่ยนเปนเดิน ถาเดินแลวยังมีอาการอยู ตองหยุดนั่งหรือนอนราบจนกวา
อาการจะหายไป ในกรณีน้ีจําเปนตองหยุดวิ่งตอไป และงดการใชแรงกายมากในวันนั้น ในทุกรายที่
มีสัญญาณเตือนอันตรายเกิดจากการวิ่ง ถึงแมจะหายไปไดดวยการปฏิบัติดังกลาวขางตน การวิ่งใน
วันตอไปจําเปนตองลดความเร็วและระยะทางลง แตถาอาการที่เปนสัญญาณเตือนอันตรายไมหายไป
แมพักแลวเปนเวลานานตองรีบปรึกษาแพทย 
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3. งานวิจัยที่เก่ียวของกับการศึกษาคนควา 

 งานวิจัยในตางประเทศ 
 เจมส และคณะ (James F. Fries. 2008: online) ไดติดตามเก็บขอมูลจากกลุมนักวิ่ง
สูงอายุ (อายุมากกวา 50 ปขึ้นไป) จํานวน 538 คน มาเปนเวลานานกวา 24 ป เปรียบเทียบกับกลุม
ผูสูงอายุที่ไมวิ่ง ซ่ึงในปจจุบันกลุมตัวอยางทั้งที่เปนนักวิ่งและไมเปนนักวิ่งก็ยางเขาวัย 70-80 ป และ
เม่ือนําขอมูลมาวิเคราะหและสังเคราะหผล ก็ไดผลที่นาสนใจวา แทนที่ผูสูงอายุจะมีอาการโรค
กระดูกหรือกลามเน้ือเสื่อมอยางที่เชื่อกันในสมัยที่เขาเริ่มทําการเก็บขอมูล เขากลับพบวา นักวิ่ง
สูงอายุเหลานั้นกลับมีอาการของโรคพิการ (Disability) นอยกวา อายุยาวนานกวา และแกตัวชากวา 
(Aging) กลุมผูสูงอายุที่ไมวิ่ง ทีมงานไดสอบถามกลุมตัวอยางเกี่ยวกับ กิจวัตรประจําวัน เชน การเดิน 
การแตงกายและการดูแลภาพลักษณของตนเอง การลุกขึ้นจากเกาอ้ี และการหยิบจับสิ่งของ        
ทีมวิจัยยังไดศึกษาสถิติและสาเหตุการตายของกลุมตัวอยาง ซ่ึงสถิติในชวง 19 ป ที่ทําการศึกษา 
นักวิจัยพบวา กลุมตัวอยางของผูสูงอายุที่ไมใชนักวิ่งน้ันเสียชีวิต 34% สวนกลุมตัวอยางของ
ผูสูงอายุที่เปนนักวิ่งนั้นเสียชีวิตลงเพียง 15% นอกจากนั้น สวนใหญผูสูงอายุทั้งสองกลุมมักจะเริ่ม
เคลื่อนไหวไดชาลง (จากอาการสูงอายุ) ในประมาณ 21 ปใหหลัง แตกลุมผูสูงอายุที่เปนนักวิ่งน้ัน
อาการดังกลาวก็ยังเกิดชากวากลุมที่ไมใชนักวิ่ง และการที่ผูสูงอายุออกกําลังกายดวยการวิ่งนั้น         
ไมสงผลตอความเสี่ยงในการเกิดโรคขอกระดูกอักเสบ (Osteoarthritis) แตอยางใด 
 เบรนฟอรด (Bradford. 1989: 1591-A) ทําการศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการออก 
กําลังกายของนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษากับวิชาเอกอื่น โดยใชนักศึกษาระดับปริญญาตรีของ 
มหาวิทยาลัยที่กําหนดใหวิชาพลศึกษาเปนวิชาบังคับพ้ืนฐานแยกเปนนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา 
225 คน นักศึกษาเอกอื่นที่ไมใชพลศึกษา 549 คน ผลปรากฏวา นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษามีความ
ตองการ เขารวมกิจกรรมออกกําลังกายในระหวางเวลาวางมากกวานักศึกษาวิชาเอกอื่น สวนการ 
ไมเขารวมของ นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา เน่ืองมาจากปญหาเรื่องดินฟาอากาศ การเจ็บปวยบาดเจ็บ 
หรือภารกิจที่ตอง รับผิดชอบ สําหรับกิจกรรมควรเพิ่มกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
(Aerobic)   
 การศึกษาของเด็นตัน และวอลลเตอร (Denton; & Walters. 1999) พบวา เพศชายมีกิจกรรม
ทางกายมากกวาเพศหญิง และจากรายงานการศึกษากลุมคนทํางานทั่วไปพบวาผูที่มีอายุมากขึ้น มี
แนวโนมของการออกกําลังกายลดลง (Nies; & Kershaw. 2002) คนทํางานที่มีสถานภาพสมรสโสด
มีการออกกําลังกายระดับแรง มากกวาคนทํางานที่สมรสแลว (Aldana; & Stone. 1992) นอกจากนี้
ความแตกตางในตําแหนงหนาที่การทํางาน อาจมีอิทธิพลตอการออกกําลังกายของคนทํางาน  เบริกจ
และโฮสมารค (Berg; & Hostmark. 1994) พบวา ผูบริหารมีจํานวนชั่วโมงการมีกิจกรรมทางกายที่
เกี่ยวของกับการทํางานสูงกวาผูที่ไมใชผูบริหารเชนเดียวกับอายุการทํางานผูที่มีประสบการณใน 
การทํางานหรืออายุการทํางานมากขึ้น การมีกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกายอาจลดนอยลง 
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 คารูสซานู และโรเบิรทส (ชงชัย บุสสี. 2547: 24; อางอิงจาก Karussanu; & Roberts. 
1995: 57) ไดศึกษาแรงจูงใจในกิจกรรมพลศึกษา โดยเฉพาะในแงบทบาทของบรรยากาศเสริม
แรงจูงใจ แรงจูงใจภายในและประสิทธิภาพของตนเอง การศึกษาครั้งน้ีไดวิเคราะหหาความสัมพันธ
ระหวางบรรยากาศเสริมแรงจูงใจ แรงจูงใจภายในและประสิทธิภาพของตนเองในกิจกรรมพลศึกษา 
และเพ่ือคนหาบทบาทของการกําหนดเปาหมายชัดเจน และบรรยากาศเสริมแรงจูงใจที่มีตอระดับ
แรงจูงใจภายใน และประสิทธิภาพของตน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจํานวน 247 คน ที่ลงทะเบียน
และเขารวมเรียนเทนนิสระดับพ้ืนฐานแบบสอบถามนั้นเกี่ยวกับเปาหมายของการเลนกีฬา 
บรรยากาศที่ชวยเสริมความตองการเรียน ดัชนีชี้ถึงแรงจูงใจภายในประสิทธิภาพ และความสามารถ
ของตนเองที่มีครูชี้แนะจะทําใหนักเรียนสนุกสนานมีความพยายามพัฒนาความสามารถเมื่อมี       
การเรียนการสอนโฟรแฮนด แบคแฮนดและวอลเลยบอล ในชวงที่ใหนักเรียนแสดงหากมี ความตึง
เครียดจะใหผลดี แตในทางชี้แนะและสาธิตการตั้งเปาหมายทางอารมณ แสดงวามีแรงจูงใจภายใน 
ขณะที่บรรยากาศเสริมแรงจูงใจที่รับรูโดยจะแสดงประสิทธิภาพได จะเห็นวาการแยกแยะชวงชี้แนะ
และชวงแสดงออกจากกันจะมีผลตอแรงจูงใจของนักเรียนในการทํากิจกรรมพลศึกษา 
 เออลี่ (กนกวรรณ สารจันทร. 2546: 21; อางอิงจาก Early. 1987: 93) ไดศึกษาการปรับตัว
และศึกษาความแตกตางของแรงจูงใจในการเขารวมเลนกีฬาประเภททีมและประเภทบุคคล 
เครื่องมือที่ใชเปนแบบวัดลักษณะการปรับตัวพ้ืนฐานที่สัมพันธกับการปรับความประพฤติและ
แบบสอบถามวัดแรงจูงใจ ในการเขารวมการแขงขัน กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอล นักกีฬา
บาสเกตบอล นักกรีฑาประเภทลู นักกีฬากอลฟ นักกีฬาเทนนิส ผูไมเปนนักกีฬาและผูที่เปนนักกีฬา
ครั้งเดียว ผลการศึกษาพบวา แรงจูงใจแตกตางกันในดานกลัวความลมเหลวสมรรถภาพรางกาย 
การแจงใหทราบและการควบคุมระหวางนักกีฬาประเภททีมและนักกีฬาประเภทบุคคล แตการปรับตัว
ไมตางกัน ความสัมพันธระหวางการปรับตัวขั้นพ้ืนฐานกับแรงจูงใจในการแขงขันชี้ใหเห็นวาในกีฬา
ประเภทบุคคลมีความสามารถสูงและต่ํามีความแตกตางกัน ขอแนะนําเพื่อการพัฒนาลักษณะของ
บุคคลใหดีขึ้นน้ัน จะมีความเกี่ยวของกับการรักษาแรงจูงใจของนักกีฬาแตละบุคคลไว 
 เฟรดเดอริค (กนกวรรณ สารจันทร. 2546: 22; อางอิงจาก Frederick. 1991: 1689) ได
ศึกษาวิเคราะหความสัมพันธระหวางแรงจูงใจในการเขารวม ระดับของการเขารวมและสภาพจิตใจ 
ที่แสดงออกมาในขอบเขตของกิจกรรมทางกาย ลักษณะสภาพจิตใจที่แสดงออกมา เชน การยกยอง
ตนเอง ความหดหู ความกังวลสภาพความเปนจริงของตนเอง และความมีชีวิตชีวา โดยยึดตามแนว
ทฤษฎีแรงจูงใจของเดซี่และไรอัน (Deci; & Ryan. 1985) ไดเสนอความสําคัญของการศึกษา 2 สิ่ง 
สิ่งแรกเปนการกระทําที่เชื่อมแรงจูงใจในการเขารวมกับสภาพจิตใจที่แสดงออกมา สิ่งที่สองคือ   
การวัดผลวิธีใหม 2 วิธี ที่สรางขึ้น ตัวแปรในการศึกษาครั้งน้ีคือ มีเหตุจูงใจในการเขารวมและการวัด
ความมีชีวิตชีวา กลุมตัวอยาง 2 กลุม คือ กลุมผูใหญ 376 คน กลุมนักเรียน 150 คน ผลของการศึกษา
พบวา เหตุจูงใจในการเขารวมเปนปจจัย 3 สวนยอย คือ แรงจูงใจ ภายในความสามารถและความสัมพันธ
ของรางกาย มีการตั้งสมมติฐานเพื่อทดสอบนัยสําคัญของความสัมพันธที่คนพบ ระหวางตัวแปรยอย
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ของเหตุจูงใจในการเขารวมไดถูกคนพบถึงความแตกตางโดยเพศของผูเขารวม ผูหญิงมีคะแนน
เฉลี่ยสูงกวาผูชาย ในเรื่องแรงจูงใจที่สัมพันธกับรางกาย และผูชายมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวา ในแรงจูงใจ
ดานความสามารถแรงจูงใจในการเขารวมเปนตัวแปรโดยกิจกรรมกลุมซ่ึงมี 3 กลุม คือ กลุมกีฬา
บุคคล กลุมสุขภาพและสมรรถภาพ และกลุมกีฬาประเภททีม กลุมสุขภาพและสมรรถภาพมีคะแนน
เฉลี่ยของแรงจูงใจที่สัมพันธกับรางกายสูงกวากิจกรรมกลุมอ่ืนๆ การศึกษาทางดานสภาพจิตใจ 
ความมีชีวิตชีวา พบวา มีความสัมพันธทางบวกกับการยกยองตนเองและ ความกังวลใจ การศึกษา
เสนอใหเห็นถึงความมีนัยสําคัญ แสดงวาแรงจูงใจในการเขารวมกิจกรรมทางกาย มีความสัมพันธ
กับองคประกอบทางดานจิตใจอยางมีนัยสําคัญ 
 ไวท (ภาณุพันธ คุมวงศดี. 2547: 23; อางอิงจาก White. 1990: 155) ไดศึกษาลักษณะ
เฉพาะตัวทางดานเกี่ยวกับจิตวิทยาและแรงจูงใจในการเลนกีฬาของนักกีฬาหญิงระดับมหาวิทยาลัย
ที่มีความสามารถสูง จุดมุงหมายของการศึกษานี้ เพ่ือทําความเขาใจทางดานประชากรศาสตรและ
ลักษณะของแรงจูงใจในการเขารวมเลนกีฬา กลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักกีฬาหญิงของ
มหาวิทยาลัยเซาทอิสเทิรนที่ประสบความสําเร็จในรายการแขงขันภายในประเทศ กลุมตัวอยางได
ตอบแบบสอบถามมาตรฐานซึ่งมี 3 ตอน คือ ประสบการณทางดานการกีฬา ความคิดเห็นสวนตัว 
และระดับความสนใจทางสังคม จุดสนใจของการศึกษาในขั้นตนเปนการศึกษาแรงจูงใจในการเลน
กีฬาในขอบเขต 5 ดาน คือ ความตองการเอาชนะดวยการแสดงออกทางความกาวราว ความขัดแยง 
ความสามารถ ความรวมมือ และการแขงขันคําถามเพ่ือการวิจัยเปนแบบเฉพาะเจาะจงที่สํารวจ
ความสัมพันธระหวางการปรับตัวในทางการกีฬากับแรงจูงใจในการเลนกีฬา ความสามารถทางกีฬา
กับแรงจูงใจในการเลนกีฬา ความสามารถทางกีฬากับการพัฒนาทางการกีฬา แรงจูงใจในการเลน
กีฬากับ การพัฒนาทางการกีฬา ผลของการศึกษาพบวา แรงจูงใจในการเลนกีฬามีความสัมพันธ
อยางมากกับบุคคลและการแกไขทางสังคมและการแขงขัน ความกาวราว ความขัดแยง มีความสัมพันธ
เกี่ยวของกับความรูสึกในทางลบ มีความสัมพันธระหวางการปรับปรุงตัวทางการกีฬาประเภททีม
และนักกีฬาประเภทบุคคล องคประกอบของบุคคลไมมีความสัมพันธกับความสามารถทางการกีฬา
และความสนใจทางสังคม ไมมีสิ่งใดชี้วาการจัดแกไของคประกอบสวนบุคคลใหเหมาะสมมีความสัมพันธ
กับแรงจูงใจในการเลนกีฬาและแมวานักกีฬาในกลุมตัวอยางของการวิจัยจะมีความสําเร็จในการแขงขัน
อยางสูงเขาก็ยังเห็นคุณคาของการประสานความรวมมือ และเปนเครื่องมือสําคัญของการ
ประสบความสําเร็จในการกีฬาและประสบความสําเร็จในการศึกษา 
 ฮิลเดอรแบรน (ชื่น ศิริรักษ. 2547: 54; อางอิงจาก Hilderbran. 1996: 56) ไดศึกษาความสมัพันธ
ระหวางองคประกอบของแรงจูงใจและการมีสวนรวมในการออกกําลังกายของนักศึกษาระดับวิทยาลัย 
ผลการศึกษาพบวา องคประกอบของแรงจูงใจและการเขารวมกิจกรรมมีความสัมพันธกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
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 โคเฮน – แมนสฟล, จิสกา เอส. มารค, มารเซีย และเจอราลนิก, แจ็ค เอ็ม (Cohen –Mansfield, 
Jiska S. Marx, Marcia; & Guralnik, Jack M. 2003: 242 – 253) ไดศึกษาเกี่ยวกับอุปสรรคและ
แรงจูงใจในการออกกําลังกายของประชาชนที่มีอายุระหวาง 74 – 85 ปโดยการทดสอบผูเขารวม
จํานวน 324 คน โดยใชแบบทดสอบถามเรื่องของสุขภาพ ซ่ึงมีคําถามเกี่ยวกับอุปสรรคและแรงจูงใจ
ที่เกี่ยวกับสุขภาพและการออกกําลังกาย จากนั้นพิจารณาวิธีการในการทํางาน อุปสรรคและแรงจูงใจ
เปนตัวแปรที่สําคัญมาก รวมทั้งการศึกษาเกี่ยวกับผูสูงอายุพบวา ความจําเปนสําหรับแตละบุคคล
เปนสิ่งที่ครอบคลุมอยูในการศึกษาสําหรับการนําเสนอโปรแกรมการออกกําลังกาย ซึ่งสงผลตอ
สุขภาพรางกาย เพื่อใหมีผลกระทบนอยลงและอธิบายถึงความสําคัญของการออกกําลังกาย        
เพ่ือสุขภาพ ความเขาใจในอุปสรรคและแรงจูงใจเปนสิ่งสําคัญสําหรับการพัฒนา 
 มูส, ทริซ (Muse, Trish. 2005: 107 – 115) ไดศึกษาเรื่องแรงจูงใจและความผูกพันกับ 
การออกกําลังกายของผูสูงอายุ มุมมองที่สําคัญของการศึกษาเรื่องประชากรสูงอายุไดถูกนํามาใช
ศึกษาเพื่อที่จะชวยในการคนหาถึงจุดที่เปลี่ยนแปลงในการออกกําลังกาย พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลง
และองคประกอบที่มีอิทธิพลตอแรงจูงใจไดถูกนํามาอภิปราย รวมทั้งเทคนิคในการที่จะสรางแรงจูงใจ
และการตั้งจุดมุงหมาย พรอมดวยตัวอยางของประโยชนในดานแรงจูงใจของประชาชนผูสูงอายุ 
หลังจากการเรียนรูเกี่ยวกับพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงและมีการเสริมเทคนิคแรงจูงใจใหผูที่เขารวม
สามารถสรางแรงจูงใจในการออกกําลังกายใหมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น 
 แพริช, ลอเรน อี และเทรสเชอร, ดาเรน ซี (Parish, Loraine E.; & Trearch, Darren C. 
2003: 173) ไดศึกษาอิทธิพลที่มีผลตอการไดรับแรงจูงใจและสถานการณของแรงจูงใจในดาน ความ
ประพฤติทางดานรางกาย จากการศึกษาจํานวนเพศชาย 213 คนและเพศหญิง 229 คน ของกลุม
ประชากรวัยรุน (ทดสอบโดยใชเวลากวา 3 วัน) ความสําคัญของอายุของแตละเพศเปนปฏิกิริยาที่
แสดงออกมา ขัดแยงกันระหวางระดับ 6 ถึงระดับ 8 ความขัดแยงไดปรากฏในเพศหญิงมากกวา 
เพศชาย อุปสรรคของความชํานาญเปนตัวสําคัญในการสรางแรงจูงใจในดานที่แตกตางกัน           
การยอมรับการกระทํามีสวนสําคัญกับการลดแรงจูงใจผลของการศึกษาพบวา เพศ ความสามารถ 
และความชํานาญ มีความเกี่ยวของในการเปลี่ยนแปลงของรางกายการคนพบนี้ไดเสนอแนะวา   
การเพิ่มแรงจูงใจจะมีอิทธิพลตอการสรางแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 
 ฮอลล และเออรเลส (Hall; & Earles. 1995: 57) ไดศึกษาเรื่องดัชนีแรงจูงใจที่ชี้ใหเห็น
ระดับความสนใจและความสําเร็จของการเรียนการสอนพลศึกษาในโรงเรียน ซ่ึงการศึกษาในครั้งนี้
เปนการขยายผลการคนควาวิจัยเกี่ยวกับดัชนีแรงจูงใจ ที่ชี้ใหเห็นถึงระดับความสนใจและความสําเร็จ   
ในกีฬา การวิจัยครั้งแรกนั้นมีปจจัยหลักที่วานักกีฬาสามารถมีสิทธิ์เลือกที่จะเขารวมเลนกีฬาหรือ 
ไมก็ได ดังน้ันจึงเปนการเหมาะสมที่จะสามารถเขาใจถึงแรงจูงใจของเด็กตอกิจกรรมพลศึกษาที่  
อาจลดนอยลงได กลุมตัวอยางเปนนักเรียน 253 คน มีอายุระหวาง 11 - 15 ป ซ่ึงลงทะเบียนเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาตอนตนและมัธยมศึกษาตอนปลาย แบบสอบถามไดถามถึงตัวกําหนดความสําเร็จ 
ในเปาหมาย สภาพบรรยากาศของหองเรียนพลศึกษา ความสนใจภายใน และความเชื่อเกี่ยวกับ
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ความสําเร็จ ผลการวิเคราะหพบวา ชวงชี้นําและสอนเนื้อหาตางๆ ที่มีเปาหมายอยูที่การฝกฝนนั้น
เปนวิธีที่ไดรับความสนใจและสนุกสนานที่สุด ทั้งยังกลาวเสริมความเชื่อวา ความพยายามจะนําไป  
สูความสําเร็จดวย จากการศึกษายังพบวา ชวงที่นักกีฬาเบื่อหนายที่สุด และมีความเชื่อวาความสามารถ
และความพยายามจะนําไปสูความสําเร็จ นอกจากนี้ยังไดขอมูลเพ่ิมวาสภาพหองเรียนของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เปนแบบใหแสดงออกมากกวาสภาพหองเรียนของเด็กนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนตน 
 
 งานวิจัยในประเทศไทย 
 ดนัย ยาหอม (2538: บทคัดยอ) ไดศึกษาการวิจัยเรื่องแรงจูงใจในการเลือกเลนกีฬา          
ยกน้ําหนักของนักกีฬาหญิงพบวา การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาแรงจูงใจในการเลือกเลน
กีฬายกน้ําหนักของนักกีฬาหญิง กลุมตัวอยางเปนนักกีฬายกน้ําหนักหญิงที่เขารวมการแขงขัน
กีฬายกน้ําหนักที่จัดการแขงขันขึ้นโดยสมาคมกีฬายกน้ําหนักสมัครเลนแหงประเทศไทยและ
รายการแขงขันระดับนานาชาติที่ประเทศสงเขารวมการแขงขันประจําป พ.ศ. 2537 เปนนักกีฬา
ระดับเยาวชน 70 คน ระดับประชาชน 82 คนและระดับทีมชาติ 9 คน รวมทั้งสิ้น 161 คน ซ่ึงไดมา
โดยการเจาะจงเลือก เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น และ
นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยแจกแจงความถี่ หาคารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ผลการวิจัยพบวา 
 1.  นักกีฬายกน้ําหนักหญิงระดับเยาวชนมีแรงจูงใจเฉลี่ยอยูในระดับมาก 4 ดาน ตามลําดับ
คือ ดานสุขภาพอนามัย ดานความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเอง ดานโอกาสที่จะไดรับความกาวหนาใน
อนาคต และดานบุคคลที่เกี่ยวของ สวนแรงจูงใจเฉลี่ยอยูในระดับนอย มี 3 ดาน ตามลําดับ คือ ดาน
รายไดและผลประโยชน ดานความรัก ความถนัด และความสนใจ และดานเกียรติยศชื่อเสียง 
 2.  นักกีฬายกน้ําหนักหญิงระดับประชาชนมีแรงจูงใจเฉลี่ยอยูในระดับมาก 4 ดานตามลําดับ
คือ ดานสุขภาพอนามัย ดานความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเอง ดานบุคคลที่เกี่ยวของและดานโอกาสที่จะ
ไดรับความกาวหนาในอนาคตสวนแรงจูงใจเฉลี่ยอยูในระดับนอยมี 3 ดาน ตามลําดับคือ ดาน
เกียรติยศชื่อเสียง ดานรายไดและผลประโยชน และดานความรัก ความถนัดและความสนใจ 
 3.  นักกีฬายกน้ําหนักหญิงทีมชาติมีแรงจูงใจเฉลี่ยอยูในระดับมาก 6 ดาน ตามลําดับ คือ 
ดานสุขภาพอนามัย ดานความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเอง ดานเกียรติยศชื่อเสียง ดานโอกาสจะไดรับ
ความกาวหนาในอนาคต ดานรายไดและผลประโยชน ดานบุคคลที่เกี่ยวของ และมีแรงจูงใจเฉลี่ยอยู
ในระดับนอย 1 ดาน คือ ดานความรัก ความถนัดและความสนใจ 
 สุรีย พันธรักษ (2541: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง แรงจูงใจในการเลือกเลนกีฬาจักรยาน
เสือภูเขา การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาแรงจูงใจในการเลือกเลนกีฬาจักรยานเสือภูเขา 
ประชากรเปนนักกีฬาจักรยานเสือภูเขาที่เขารวมการแขงขันกีฬาจักรยานเสือภูเขาที่จัดการแขงขันขึ้น
โดยสถาบันราชภัฏหมูบานจอมบึง จังหวัดราชบุรี โดยความรวมมือของสมาคมจักรยานเพื่อสุขภาพ 
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และสมาคมจักรยานสมัครเลนแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภประจําป พ.ศ. 2541 ซ่ึงเปน
นักกีฬาระดับอายุไมเกิน 18 ป 165 คน ระดับอายุทั่วไป 238 คน รวมทั้งสิ้น 403 คน เครื่องมือที่ใช
ในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นและนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยวิธีการ
แจกแจงความถี่ และหาคารอยละ ผลการวิจัยพบวา 
 1. นักกีฬาจักรยานเสือภูเขา ทั้งหมดมีแรงจูงใจเฉลี่ยอยูในระดับมาก 6 ดาน ตามลําดับ 
คือ ดานความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเอง ดานสุขภาพอนามัย ดานความรัก ความถนัดและความสนใจ
ดานรายไดและผลประโยชน ดานบุคคลที่เกี่ยวของ และดานเกียรติยศชื่อเสียง 
 2.  นักกีฬาจักรยานเสือภูเขาระดับอายุไมเกิน 18 ป มีแรงจูงใจเฉลี่ยอยูในระดับมาก 6 ดาน 
ตามลําดับ คือ ดานความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเอง ดานความรักและความถนัดและความสนใจ ดาน
สุขภาพอนามัย ดานบุคคลที่เกี่ยวของ ดานรายไดและผลประโยชน และดานเกียรติยศชื่อเสียง 
 3.  นักกีฬาจักรยานเสือภูเขาระดับอายุทั่วไปมีแรงจูงใจเฉลี่ยอยูในระดับมาก 6 ดาน ตามลําดับ 
คือ ดานความรัก ความถนัดและความสนใจ ดานความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเอง ดานสุขภาพอนามัย 
ดานรายไดและผลประโยชน ดานบุคคลที่เกี่ยวของ และดานเกียรติยศชื่อเสียง 
 กฤษฎา จุลชาต (2543: บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง แรงจูงใจในการเลนกีฬากอลฟ 
การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพ่ือศึกษาแรงจูงใจในการเลือกเลนกีฬากอลฟ ประชากรและกลุมตัวอยาง
ที่ใชเปนเยาวชนชาย เยาวชนหญิง ประชาชนชาย และประชาชนหญิง ที่เลนกอลฟ ณ สนามฝกซอม 
ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 10 สนาม กลุมตัวอยางละ 100 คน รวมจํานวน 400 คน เครื่องมือที่ใช
ในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น และนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดย
วิธีการแจกแจงความถี่ และหาคารอยละ ผลการวิจัยพบวา 
 1.  เยาวชนชายที่เลนกีฬากอลฟ มีแรงจูงใจในการเลนกอลฟ ระดับปานกลาง 3 ดาน
ตามลําดับ คือ ดานรายไดและผลประโยชน ดานเกียรติยศชื่อเสียง และดานความรักความถนัด
และความสนใจ มีแรงจูงใจในระดับมากที่สุด คือ ดานสุขภาพอนามัย มีแรงจูงใจในระดับมาก คือ 
ดานความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเองและบุคคลที่เกี่ยวของ 
 2.  เยาวชนหญิงที่เลนกอลฟ มีแรงจูงใจในการเลนกอลฟ ระดับปานกลาง 4 ดานตามลําดับ 
คือ ดานความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเองและบุคคลที่เกี่ยวของ ดานรายไดและผลประโยชน ดานความรัก
ความถนัดและความสนใจ และดานเกียรติยศชื่อเสียง และมีแรงจูงใจระดับมาก คือดานสุขภาพและ
อนามัย 
 3.  ประชาชนชายที่เลนกอลฟ มีแรงจูงใจในการเลนกอลฟระดับปานกลาง 5 ดานตามลําดับ 
คือ ดานสุขภาพและอนามัย ดานความคิดเกี่ยวกับตนเองและบุคคลที่เกี่ยวของดานความรักความ
ถนัดและความสนใจ ดานเกียรติยศชื่อเสียง และดานรายไดและผลประโยชน 
 4.  ประชาชนหญิงที่เลนกอลฟ มีแรงจูงใจในการเลนกอลฟระดับปานกลาง 3 ดาน ตามลาํดบั 
คือ ดานความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเองและบุคคลที่เกี่ยวของ ดานความรักความถนัด และความสนใจ 
และดานรายไดและผลประโยชน มีแรงจูงใจระดับมาก คือ ดานสุขภาพและอนามัย และมีแรงจูงใจ
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ระดับนอยที่สุด คือ ดานเกียรติยศชื่อเสียง และความกาวหนาในการทํางานจากการศึกษางานวิจัย
ดังที่กลาวมาแลว พบวางานวิจัยในตางประเทศนั้นเปนงานวิจัยถึงแรงจูงใจในการเลนกีฬา แรงจูงใจ
ที่เปนผลในการที่จะตองกระทํากิจกรรม สําหรับงานวิจัยในประเทศนั้นเปนแรงจูงใจเกี่ยวกับการ
เลือกเลนกีฬาเปนสวนมาก ซ่ึงจะสอดคลองกับงานวิจัยของผูวิจัยที่เปนแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรม
การออกกําลังกาย ซ่ึงสําหรับการศึกษาครั้งน้ีไดแบงแรงจูงใจออกเปน 4 ดาน คือ ดานรางกาย ดาน
ความรักความชอบและความถนัด ดานสังคมดานเกียรติยศ ชื่อเสียงและความกาวหนาในการทํางาน 
 ประเชิญ รอดบานเกาะ (2543: บทคัดยอ) ไดศึกษาแรงจูงใจในการเลือกเลนเซปกตะกรอ
ของนักกีฬาหญิง กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักกีฬาเซปกตะกรอที่เขารวมการแขงขันกีฬา
เซปกตะกรอที่จัดขึ้นโดยสมาคมเซปกตะกรอแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ จํานวน 110 คน 
การกีฬาแหงประเทศไทย จํานวน 50 คน กรมพลศึกษาจํานวน 60 คน และรายการอื่นๆ ในเขต
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล จํานวน 30 คน รวมทั้งหมด 250 คน ซ่ึงไดมาโดยการ สุมตัวอยาง
แบบงาย เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูล คือแบบสอบถามที่ผูทําการวิจัยสรางขึ้นเอง ผลการวิจัย
พบวา นักกีฬาเซปกตะกรอหญิงมีแรงจูงใจในการเลือกเลนกีฬาเซปกตะกรอ ดังน้ี  
 ดานสุขภาพและอนามัย ตามความคิดเห็นของนักกีฬาเซปกตะกรอหญิง โดยรวมมีคารอย
ละ 65.2 อยูในระดับมากที่สุด และมีคารอยละ 24.8 อยูในระดับมากดานรายไดและผลประโยชน 
ตามความคิดเห็นของนักกีฬาเซปกตะกรอหญิง โดยรวมมีคารอยละ 24.8 อยูในระดับมาก ที่สุดและ
มีคารอยละ 41.2 อยูในระดับมาก   
 ดานความรักความถนัดและความสนใจ ตามความคิดเห็นของนักกีฬาเซปกตะกรอหญิง
โดยรวมมีคารอยละ 30.4 อยูในระดับมากที่สุด และมีคารอยละ 32.8 อยูในระดับมาก 
 ดานเกียรติยศชื่อเสียง ตามความคิดเห็นของนักกีฬาเซปกตะกรอหญิง โดยรวมมีคารอยละ 
31.6 อยูในระดับมากที่สุด และมีคารอยละ 48.2 อยูในระดับมาก 
 กัณหา สีมาพล (2547) ทําการวิจัยเพ่ือสํารวจพฤติกรรม การออกกําลังกายการเลนกีฬา 
และการดูกีฬา ของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1-6 โดย ทําการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน 
(Multi-Stage Sampling technique) จากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-6 สังกัดสํานักงานเขต
พื้นที่การศึกษาชัยภูมิเขต 1 จํานวน 1,312 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนแบบสอบถาม
ประกอบดวย 2 ตอน คือ ขอมูลสวนบุคคลและขอมูลทั่วไป และพฤติกรรมการ ออกกําลังกายหรือ
เลนกีฬา ผลการศึกษา พบวา พฤติกรรมดานการออกกําลังกายและเลนกีฬา นักเรียนใชเวลาวางใน
การออกกําลังกาย และเลนกีฬา รอยละ 95.4 โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือสุขภาพมากที่สุด คิดเปนรอยละ 
92.2 รองลงมาคือ เพ่ือความสนุกสนาน รอยละ 63.6 สวนผูที่ไมออกกําลังกายและเลนกีฬา คิดเปน
รอยละ 4.6 ใหเหตุผล วาไมมีเวลามากที่สุดคิดเปนรอยละ 17.1 รองลงมาคือไมมีอุปกรณกีฬารอยละ 
9.0 และไมมีเพ่ือน รอยละ 3.3 ตามลําดับ  
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 นักเรียนออกกําลังกายและเลนกีฬาที่บริเวณบานหรือใกลบานมากที่สุดรอยละ 72.5 รองลงมา
คือ สนามกีฬาของสถานศึกษารอยละ 42.9 และใชลานวัดและลานกีฬารอยละ 15.5 ตามลําดับ   
ดวยเหตุผลคือสะดวกในการเดินทางรอยละ 80.1 มีความปลอดภัยรอยละ 50.4 และ ประหยัดรอยละ 
20.4 ตามลําดับ สวนชวงเวลาที่ใชในการออกกําลังกายและเลนกีฬามากที่สุดคือ ชวง 17.00-19.00 น. 
มากที่สุด รอยละ 53.3 รองลงมาคือชวงเวลา 15.00-17.00 น. รอยละ 29.5 และ ชวงเวลา 6.00-8.00 น. 
รอยละ 15.6 ตามลําดับ  
 กิจกรรมการออกกําลังกายที่นักเรียนเขารวมมากที่สุดไดแก วิ่งเหยาะ รองลงมาคือ เดิน
เพ่ือสุขภาพ และกายบริหารตามลําดับ สําหรับกิจกรรมกีฬาไดแก ฟุตบอล วอลเลยบอล และ ตะกรอ 
(รอยละ 99.0, 86.0, 52.6) ตามลําดับ 53  
 เพ็ญพรรณ มูลมงคล (2547: บทคัดยอ) ทําการวิจัยเรื่อง แรงจูงใจในการเลือกเลนกีฬายก
นํ้าหนักของนักกีฬาโรงเรียนกีฬาปการศึกษา 2547 การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมาย เพ่ือทราบและ
เปรียบเทียบแรงจูงใจในการเลือกเลนกีฬายกน้ําหนักของนักกีฬาโรงเรียนกีฬาปการศึกษา 2547 
กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งน้ีเปนนักกีฬาเพศชายและเพศหญิง ของโรงเรียนกีฬาที่เปดสอนกีฬายก
นํ้าหนักจํานวน 200 คน เปนชาย 95 คน และหญิง 105 คน ไดมาโดยการสุมอยางงาย (Simple 
Random Sampling) เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้น มีคา
ความเชื่อม่ัน .92 ประกอบดวยแรงจูงใจในการเลือกเลนกีฬายกน้ําหนัก 7 ดาน คือ ดานความรัก 
ความถนัด และความสนใจ ดานความคิดเห็นสวนตัว ดานบุคคลที่เกี่ยวของ ดานสุขภาพอนามัย 
ดานรายไดและผลประโยชน ดานเกียรติยศชื่อเสียง และดานโอกาสที่ไดรับความกาวหนาในอนาคต 
วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบคาที   
(t-test) ผลการวิจัยพบวา 
 1.  นักกีฬาชายและหญิงมีแรงจูงใจในการเลือกเลนกีฬายกน้ําหนัก อยูในระดับมากที่สุด     
2 ดานตามลําดับคือ ดานความถนัดและความสนใจ และดานโอกาสที่ไดรับความกาวหนาในอนาคต 
นอกจากนั้นมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก 5 ดานตามลําดับคือ ดานความรัก ดานความคิดเห็นสวนตัว 
ดานบุคคลที่เกี่ยวของ ดานสุขภาพอนามัย ดานรายไดและผลประโยชน และดานเกียรติยศชื่อเสียง 
 2.  นักกีฬาชาย มีแรงจูงใจในการเลือกเลนกีฬายกน้ําหนัก อยูในระดับมากที่สุด 3 ดาน
ตามลําดับคือ ดานความถนัดและความสนใจ ดานโอกาสที่ไดรับความกาวหนาในอนาคต ดาน
ความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเอง นอกจากนี้มีแรงจูงใจอยูในระดับมาก 5 ดานตามลําดับคือ ดานความรัก 
ดานบุคคลที่เกี่ยวของ ดานสุขภาพอนามัย ดานรายไดกับผลประโยชน และดานเกียรติยศชื่อเสียง 
 3.  นักกีฬาหญิงมีแรงจูงใจในการเลือกเลนกีฬายกน้ําหนักอยูในระดับมากเทากันทั้ง 7 ดาน 
ตามลําดับคือ ดานความถนัดและความสนใจ ดานโอกาสที่ไดรับความกาวหนาในอนาคต ดานความ
คิดเห็นเกี่ยวกับตนเอง ดานความรัก ดานบุคคลที่เกี่ยวของ ดานสุขภาพอนามัย ดานรายไดและ
ผลประโยชน และดานเกียรติยศชื่อเสียง 
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 4.  เม่ือเปรียบเทียบนักกีฬาเพศชายและเพศหญิง พบวามีแรงจูงใจในการเลือกเลนกฬีายก
นํ้าหนัก เม่ือพิจารณาในภาพรวมพบวาไมแตกตางกัน แตเม่ือพิจารณาในแตละดาน พบวา       
ดานความรัก ความถนัดและสนใจ ดานความคิดเห็นเกี่ยวกับตัวเองแตกตางกัน อยางมีนัยสําคญัทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 ถิระพัฒน โยธาจักร (บทคัดยอ: 2549) ไดศึกษาวิจัยครั้งน้ีเพ่ือศึกษาแรงจูงใจในการเขารวม
กิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของพนักงานโรงอุตสาหกรรมในเขตสงเสริมอุตสาหกรรมนวนคร 
และเพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเขารวมกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของพนักงานชายกับ
พนักงานหญิงของโรงงานอุตสาหกรรมในเขตสงเสริมอุตสาหกรรมนวนคร โดยจําแนกตามเพศ อายุ 
ระดับการศึกษา รายไดเฉลี่ยตอเดือนกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนพนักงานโรงงาน
อุตสาหกรรมในเขตสงเสริมอุตสาหกรรมนวนคร จํานวนทั้งสิ้น 383 คน แบงเปนพนักงานชายจํานวน 
183 คน และพนักงานหญิงจํานวน 200 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยครั้งน้ี 
คือแบบสอบถามแรงจูงใจของการมีสวนรวม กิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกาย (PMQ) ประกอบดวย 
ดานการรับรูความสําเร็จและการยอมรับดานความสําคัญของทีม ดานสมรรถภาพ ดานสิ่งแวดลอม
และสังคม ดานความสนุกสนานความตื่นเตน ดานพฤติกรรมการแสดงออก ดานเปนเหตุผลทางสังคม 
ดานการพัฒนาทักษะ สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลคือ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติ
ที่ใชทดสอบสมมติฐาน คือ การทดสอบคาที ใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวและทดสอบ
ความแตกตางรายคูโดยใชวิธีการของ Scheffe,วิธี Least Significant Difference (LSD) และใชสถิติ 
กลุม Nonparametric ดวยวิธี Kruskal - Wallis Test ผลการศึกษาวิจัยพบวา 
 1. แรงจูงใจในการเขารวมกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของพนักงานโรงงาน
อุตสาหกรรมในเขตสงเสริมอุตสาหกรรมนวนคร พบวาดานการรับรูความสําเร็จและการยอมรับ  
ดานความสําคัญของทีม ดานสิ่งแวดลอมและสังคม ดานความสนุกสนานความตื่นเตน ดานพฤติกรรม
การแสดงออก ดานเปนเหตุผลทางสังคม มีระดับความสําคัญที่ระดับคอนขางสําคัญ ดานสมรรถภาพ 
ดานการพัฒนาทักษะ มีระดับความสําคัญที่ระดับสําคัญมาก 
 2. แรงจูงใจในการเขารวมกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของพนักงานโรงงาน
อุตสาหกรรมในเขตสงเสริมอุตสาหกรรมนวนคร จําแนกตามเพศ พบวา ไมมีความแตกตางกัน 
 3. แรงจูงใจในการเขารวมกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของพนักงานโรงงาน
อุตสาหกรรมในเขตสงเสริมอุตสาหกรรมนวนคร จําแนกตามอายุ พบวาดานการรับรูความสําเร็จและ
การยอมรับ ในชวงอายุ ระหวาง 21 – 30 ป กับชวงอายุ ระหวาง 31 – 40 ป มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 4. แรงจูงใจในการเขารวมกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของพนักงานโรงงาน
อุตสาหกรรมในเขตสงเสริมอุตสาหกรรมนวนคร จําแนกตามระดับการศึกษา พบวา ไมมีความ
แตกตางกัน 
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 5. แรงจูงใจในการเขารวมกิจกรรมกีฬาและการออกกําลังกายของพนักงานโรงงาน
อุตสาหกรรมในเขตสงเสริมอุตสาหกรรมนวนคร จําแนกตามรายไดเฉลี่ยตอเดือน พบวา ดานการ
รับรูความสําเร็จและการยอมรับ ที่มีรายไดเฉลี่ยตอเดือน นอยกวา 5,000 บาท กับ ระหวาง 5,000 – 
10,000 บาท, นอยกวา 5,000 บาท กับ ระหวาง 10,001 – 15,000 บาท และ นอยกวา 5,000 บาท 
กับ ระหวาง 15,001 – 20,000 บาท มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

  



บทที่ 3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

 
ตัวอยางและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางเปนเพศชายที่มาออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะเปนประจําที่สนามดอกบัว 
จํานวน 15 คน กลุมตัวอยางออกกําลังกายดวยการวิ่งอยางนอย 3 วันตอสัปดาห วิ่งครั้งละประมาณ   
35 - 90 นาที มีประสบการณในการวิ่งไมนอยกวา 2 ป อายุระหวาง 33-55 ป มีประสบการณและ
ความถี่ในการวิ่งแตกตางกันกอนเริ่มดําเนินการวิจัยกลุมตัวอยางทุกคนเซ็นหนังสือแสดงความยินยอม
เพ่ือเปนกลุมตัวอยางในการวิจัยน้ี  
 
เลือกสนามศึกษาและการเขาสูสนามศึกษา 

 ผูวิจัยมีความสนใจตองการศึกษาแรงจูงใจในการวิ่งเหยาะตามการรับรูของกลุมตัวอยาง 
หลังจากนั้นผูวิจัยหาสนามศึกษาหรือสนามวิจัยโดยการสืบคนขอมูลจากการสอบถามและหาขอมูล
ทางอินเทอรเนตเกี่ยวกับสวนสาธารณะที่มีประชาชนนิยมมาออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะเพื่อหา
สนามศึกษาหรือสนามวิจัยที่เหมาะสม ปรากฏวาผูวิจัยเลือกสนามดอกบัวเปนสนามศึกษา 
 การเขาสูสนามศึกษาผูวิจัยไดเขาไปสังเกตแบบไมมีสวนรวม (Non Participant Observation) 
หลายครั้งและมีโอกาสไดพูดคุยกับผูที่มาทําการวิ่งเหยาะตลอดจนผูที่เกี่ยวของเพ่ือหาผูที่สนใจเปน
อาสาสมัครแลวจึงคัดเลือกเปนกลุมตัวอยาง สนามดอกบัวเปดทําการทุกวันไมเวนวันหยุดราชการ
ตั้งแตเวลา 04.30 – 21.00 น. ซ่ึงผูวิจัยสะดวกในการเดินทางไปเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยในชวง
เย็นหลังเวลาเลิกงาน ผูวิจัยมีสังเกตการณการวิ่งสัปดาหละ 1-2 ครั้ง ภายในสนามดอกบัวมีการออก
กําลังหลายชนิดเชน การปนจักรยาน การเดินเร็ว การเตนแอโรบิก การเลนสเก็ตบอรด การวิ่งเหยาะ 
เปนตน ประชาชนทั่วไปมาออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะจํานวนมากและมีกลุมตัวอยางใหเลือก
เปนจํานวนมาก เปดทุกวันจึงเขาไปเก็บขอมูลไดสะดวก ผูมาออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะมีทั้งที่
สังกัดชมรมและผูที่มาเอง ทําใหเลือกกลุมตัวอยางไดหลากหลาย การเดินทางสะดวกและเปนชวง
นอกเวลาทํางานดวยเหตุน้ี ผูวิจัยจึงไดตัดสินใจเลือกสนามกีฬาดอกบัวเปนที่ศึกษาเพื่อทําการวิจัย  
 
วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 

 1. กลุมตัวอยางคัดเลือกจากอาสาสมัครซึ่งเปนผูที่มาทําการวิ่งเหยาะเปนประจําที่สนาม
ดอกบัว โดยมีเง่ือนไขวา ผูสมัครตองเปนเพศชายที่ออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะมาแลวอยางนอย 
2 ป ปจจุบันยังคงทําการวิ่งเหยาะสัปดาหละอยางนอย 3 วัน วันละ 35-90 นาที   
 2.  ผูสมัคร 50 คนแรกจะไดรับคัดเลือกไวเปนกลุมตัวอยาง จากนั้นทําการชี้แจงเง่ือนไขใน
การเก็บรวบรวมขอมูลใหกลุมตัวอยางเขาใจ และมอบหนังสือแสดงความยินยอมใหกลุมตัวอยางเซ็น  
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 3.  ใหกลุมตัวอยางทั้ง 50 คน เขียนแบบบรรยายเหตุการณ (Critical Incidence) จากนั้น
คัดเลือกกลุม ตัวอยางซึ่งสมัครใจและมีเวลาใหผูวิจัยสัมภาษณ 1-2 ครั้ง จํานวน 15 คน ถามีผูที่
สมัครใจเปนกลุมตัวอยางเกินกวาจํานวนที่ตองการ ผูวิจัยจะใชวิธีการจับสลากเพื่อคัดเลือกกลุม
ตัวอยางไว 15 คน 
 4.  ทําการสังเกตกลุมตัวอยางทั้ง 15 คน สัปดาหละ 1-2 ครั้ง รวม 20 ครั้ง  
 5.  สัมภาษณกลุมตัวอยางทั้ง 15 คน   
 
การวิเคราะหขอมูล 

 ขอมูลจากการสังเกต ผูวิจัยไดจดบันทึกขอมูลขณะที่ทําการสังเกตทุกครั้งและนําบันทึก  
การสังเกตมาเขียนอธิบาย ขยายความดวยโปรแกรมเวิรด (Microsoft Word) ทันที่เสร็จสิ้น การสังเกต
แตละครั้งเพ่ือเตรียมบันทึกการสังเกตใหพรอมสําหรับการนําไปวิเคราะหขอมูล 
 ขอมูลจากการสัมภาษณในการสัมภาษณทุกครั้งผูวิ จัยไดทําการบันทึกเทปเสียง           
การสัมภาษณและนําเทปเสียงมาถอดความคําตอคํา (Verbatim) เพ่ือจัดทําสคริปการสัมภาษณ
สําหรับนําไปใชวิเคราะหขอมูลตอไป  
 ขอมูลจากการการเขียนบรรยายเหตุการณสําคัญ (Critical Incidence) ผูวิจัยใหกลุมตัวอยาง
เลือกเขียนหรือตอบการสัมภาษณตามความสมัครใจ ในแบบบรรยายเหตุการณสําคัญ วันที่          
มีแรงจูงใจในการวิ่งและวันที่ขาดแรงจูงใจในการวิ่ง ผูวิจัยไดจัดเตรียมขอมูลสําหรับนําไปใชวิเคราะห
ขอมูลตอไป  
 การวิเคราะหขอมูลใชวิธีเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูล (Constant Comparison) ซ่ึงไดมา
จากการสังเกตการสัมภาษณและการเขียนบรรยายเหตุการณสําคัญ เพ่ือหาหัวเรื่อง (Theme) และ
หัวขอ (Category) ที่เกี่ยวกับแรงจูงใจในการวิ่งเหยาะตามการรับรูของกลุมตัวอยางการเปรียบเทียบ
ขอมูลประกอบดวย 4 ขั้นตอน คือ การอานขอมูลเพ่ือคนหาหัวขอ การจัดกลุม หัวเรื่อง การนําขอมูล
มาจัดเขาหัวขอที่เหมาะสม และการอธิบายหัวขอ  
 
การตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูล 

 ตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูลดวยวิธีการสามเสาหรือไตรแองกูเลชั่นของวิธีการเก็บ
รวบรวมขอมูล (Triangulation of Methodology) ซึ่งไดมาจากการเก็บรวบรวมขอมูล 3 แหลงคือ 
การสังเกต (Observation) การสัมภาษณอยางเปนทางการ (Formal Interview) และการเขียน
บรรยายเหตุการณสําคัญ (Critical Incidence) ทั้งน้ีเพ่ือตรวจสอบความถูกตองและความสอดคลอง
กันของขอมูลที่ไดมา (สาลี่ สุภาภรณ. 2550: 163)  

 



บทที่ 4  
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจัยเรื่องแรงจูงใจในการวิ่งเหยาะตามการรับรูของกลุมตัวอยาง ทําการเก็บรวบรวมขอมูล
ดวยการบรรยายเหตุการณสําคัญ การสังเกตและการสัมภาษณ วิเคราะหขอมูลดวย การเปรียบเทียบ
ความคงที่ของขอมูลเพ่ือหาหัวเรื่องและหัวขอที่เกี่ยวของกับแรงจูงใจในการวิ่งเหยาะ ผลการวิจัย
สรุปไดเปน 3 หัวเรื่อง ซ่ึงผูวิจัยจะขอกลาวถึงคุณลักษณะของกลุมตัวอยางเปนลําดับแรกตามดวย
ผลการวิจัย  
 
คุณลักษณะของกลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางเปนเพศชายที่มาออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะเปนประจําที่สนามดอกบัว 
จํานวน 15 คน มีอายุตั้งแต 33 – 55 ป อายุเฉลี่ยเทากับ 44.7 ป กลุมตัวอยางออกกําลังกายดวย
การวิ่งเหยาะ 3-6 วันตอสัปดาห วิ่งครั้งละ 35 - 90 นาที มีประสบการณในการวิ่ง 2 - 33 ป จุดประสงคหลัก
ในการวิ่งคือตองการมีสุขภาพดี (ดูตาราง 1 ประกอบ) 
 
ตาราง  1 แสดงขอมูลของกลุมตัวอยาง 
 

    
ลําดับ 

 
ชื่อสมมุติ อายุ 

 
ประสบการณ ในการวิ่ง/ป ความถีต่อ

สัปดาห 
ความนาน/นาที 

1 ชัด 50 5 6 60 
2 ชิต 33 20 5 60 
3 ชัย 45 7 5 90 
4 ชอบ 35 23 6 90 
5 เชาว 42 30 5 60 
6 ชาญ 34 3 5 60 
7 แชมป 33 2 5 45 
8 ชีพ 34 10 3-5 60 
9 ชู 55 20 5 60 
10 เชิด 43 22 6 60 
11 แชร 55 24 5-6 60 

 



29 

ตาราง  1 (ตอ) 
 

    
ลําดับ 

 
ชื่อสมมุติ อายุ 

 
ประสบการณ ในการวิ่ง/ป ความถีต่อ

สัปดาห 
ความนาน/นาที 

12 ชาต ิ 54 15 5-6 45 
13 ชาย 55 20 5 45 
14 ชุบ 52 30 5 50 
15 ชอย 49 14 5 35 

 

ผลการวิจัย 
 ผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดจาก การเขียนแบบบรรยายเหตุการณสําคัญ การสังเกตและ    
การสัมภาษณสอดคลองกัน และสรุปไดเปน 3 หัวเรื่อง คือ แรงจูงใจภายใน แรงจูงใจภายนอก และ   
3 สาเหตุที่ทําใหแรงจูงใจลดลง ดังแสดงในตาราง 2  
 
ตาราง  2  สรปุผลการวเิคราะหขอมูล 
 

1. แรงจูงใจภายใน 
1.1 สุขภาพดีขึ้น  

         1.1.1  ควบคุมนํ้าหนักและลดความอวนไดดี 
         1.1.2  ความอดทนของระบบหวัใจและการไหลเวียนเลือดดีขึ้น 

         1.1.3  ระบบการยอยอาหารและการขับถายดีขึน้ 

         1.1.4  ภูมิตานทานดีขึ้น ไมเจ็บปวยบอย 

1.2 สนุกและมีความสุขกับการวิ่ง   
2. แรงจูงใจภายนอก 

2.1 มีสังคมและมีกลุมเพ่ือนมากขึ้น 

2.2 เปนการออกกําลังกายที่สะดวกและประหยัด 

2.3 สิ่งแวดลอมที่ดี 

2.4 สถานที่ซ่ึงเหมาะสม 
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ตาราง  2 (ตอ) 
 

3.  สาเหตุทีท่ําใหแรงจูงใจลดลง 

3.1 การบาดเจ็บ 

3.2 ขาดความรูที่ถูกตอง 

3.3 สภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสมกับการวิ่ง 

 
 ขอมูลจากการสังเกต การสัมภาษณและการเขียนแบบบรรยายเหตุการณสําคัญ สอดคลองกัน 
คือ กลุมตัวอยางมีแรงจูงใจภายในและภายนอกในการเลือกออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะแตกตางกนั
ไป นอกจากนั้นยังพบสาเหตุสําคัญที่ทําใหแรงจูงใจลดลง (ดูตาราง 2) ดังจะไดอธิบายในแตละ             
หัวเรื่องตามลําดับ 
 
1. แรงจูงใจภายใน  
 การวิเคราะหขอมูลพบวา กลุมตัวอยางมีแรงจูงใจภายในที่สําคัญในการวิ่งเหยาะ น่ันคือ 
การมีสุขภาพที่ดีขึ้นในหลายๆ ดาน โรคประจําตัว หรือความเจ็บปวยที่เคยเปนอยูลดนอยลง ทําให
เกิดแรงจูงใจในการออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะเปนประจํา สุขภาพซึ่งกลุมตัวอยางกลาวถึงนั้น  มีดังน้ี  
 1.1  สุขภาพดีข้ึน   
 การวิ่งเหยาะเปนประจําสงผลใหสุขภาพดีขึ้นทั้งทางรางกายและจิตใจ ทําใหการทํางาน
ของระบบตางๆ ในรางกายเปนปกติ มีอายุยืนยาว ไมคอยเจ็บปวย นอกจากนั้นยังสงผลตอสภาพจิตใจ 
ทําใหจิตใจราเริงแจมใสผอนคลายความเครียด การมีสุขภาพดีขึ้นในดานตางๆ ซึ่งกลุมตัวอยาง
กลาวถึงมีดังตอไปน้ี   
  1.1.1  ควบคุมน้ําหนักและลดความอวนไดดี  
  ปจจุบันคนหันมาสนใจเรื่องการดูแลรูปรางและควบคุมนํ้าหนักตัวใหอยูในเกณฑ
มาตรฐานกันมากขึ้น เน่ืองจากการปองกันโรคภัยไขเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นตามมาได คนจึงหันมาออก
กําลังกาย ดังน้ัน การออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะเปนการเปนการออกกําลังกายชนิดหนึ่งที่
ควบคุมนํ้าหนักและลดความอวนไดดี  ดังที่ชาญกลาววา “ประโยชนของการวิ่ง คือ นํ้าหนักมันลด
เร็วกวากีฬาประเภทอื่น มันลดน้ําหนักไดเร็วโดยที่เราจะตองเพ่ิมระยะทางในการวิ่งและก็จัดทาทาง  
รูปรางจะดีขึ้นและสมสวน” ชัดเห็นดวย เขากลาวเสริมวา “เม่ือกอนนี้ผมนํ้าหนักเยอะมากผมเปน  
คนอวน รูสึกอึดอัด เดินลําบาก ทํางานไมคลองตัวก็เลยลองมาวิ่งดู พอมาวิ่งอยูประมาณ 1 ป นํ้าหนัก 
ก็เริ่มลดลงก็เลยวิ่งมาตลอด” ชีพกลาวในทํานองเดียวกันวา “อยากจะลดไขมันนะ บางทีหนาทองมัน
ไมลด แตถาวิ่งบอยๆ สังเกตดูมันก็ลดไดนะ แตถาชวงไหนไมวิ่งมันก็จะเพ่ิม” สอดคลองกับแชมป          
ที่บรรยายประสบการณของตน ดังน้ี  
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มันเปนการลดน้ําหนักที่คอนขางเร็วและก็เห็นผลทันตา เหง่ือออกเยอะ เคยออกที่ฟตเนต
แลวมันไมไดผล ไมเร็วทันใจ ตอนหลังๆ วิ่งแลวมันดูดีรูปรางมันดูเฟรม ไมไดกินยาไมได
ทําอะไรออกกําลังกายอยางเดียว นึกอยางเดียววาวันน้ี  5-10 ขีด ก็ยังดี ใหนํ้าหนักมันลด 
จะชั่งนํ้าหนักทุกวัน  

 
 ชาติมีความเห็นวาการวิ่งเหยาะชวยควบคุมนํ้าหนักตัวไดดีมาก เขาอธิบายดังนี้ “รูปราง
เราเม่ือกอนที่เคยหนัก นํ้าหนักมันก็คอย ๆ ลดลง อยางเราหยุดออกกําลังกายสักระยะหนึ่งน้ําหนัก
เราก็ขึ้นมา ออกกําลังกายทําใหสุขภาพดี ไมอวน ไมเผละ ไขมันสวนเกินตางมันก็ออกไป” เชิดมี
ประสบการณในเรื่องน้ําหนักตัวเกินจนตองไปพบแพทยและไดรับคําแนะนําใหไปออกกําลังกาย        
เขาจึงเลือกการวิ่งเหยาะและสังเกตเห็นผลในดานการควบคุมนํ้าหนักตัวและลด ความอวนทําใหเกิด
แรงจูงใจที่ดี จึงทําการวิ่งเหยาะเปนประจําตอเน่ืองมาเปนเวลา 22 ปเขาบรรยายวา  
 

หมอบอกใหลดความอวน เขาแนะนําใหออกกําลังกายเพื่อปองกันโรครายตางๆ ที่จะ
ตามมาจากการที่เราน้ําหนักตัวมากๆ ไมวาจะเปนโรคอวน เบาหวาน ความดันโรหิตสูง 
โรคหัวใจ อีกสารพัดโรคนะครับที่จะเกิดจากความอวน ก็เลยมาวิ่ง ปจจุบันนี้ ผมน้ําหนัก 
75 กก. จากน้ําหนัก 100 กก.วิ่งมา 22 ป แลวครับและผมคิดวายังคงวิ่งจะวิ่งตอไปเรื่อยๆ 
จนกวาจะวิ่งไมไหวนะครับ  

 
  1.1.2  ความอดทนของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดดีข้ึน 
  การวิ่งจอกกิ้งเปนการออกกําลังกายซึ่งกลุมตัวอยางปฏิบัติเปนประจํา อยางนอย
สัปดาหละ 3 วันๆ ละ 35-90 นาที ดวยเหตุน้ี จึงสามารถสังเกตเห็นผลการออกกําลังกายที่มีตอ
สุขภาพไดชัดเจน โดยเฉพาะดานการพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดที่    
ดีขึ้น ตวัอยางเชนแชมปกลาววา “หลังจากที่มาวิ่งสมํ่าเสมอผมทํางานไมเหน่ือยเลยครับ ... เดินก็ไม
เหน่ือยแตกอนเดินไปเดินมาก็เหน่ือยแลว มีความอึดมากขึ้นในการทํางาน” สอดคลองกับเชิดที่
อธิบายประสบการณของตน ดังน้ี 

 
ผมออกกําลังกายดวยการวิง่ก็รูสึกวาสุขภาพมันดี ทํางานโดยไมคอยเหนื่อย ...  เม่ือกอนที่
จะมาวิ่งรูสึกรางกายทํางานแปบเดียวกเ็หน่ือย พอมาวิ่งรางกายก็ดีขึ้นสุขภาพรางกายมันดี
ขึ้นทํางาน พักแปบเดียวกห็ายเหนื่อยแลว 
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  ชอบกลาวถึงผลการออกกําลังกายดวยการจอกกิ้งในทํานองเดียวกันกับกลุมตัวอยาง
คนอ่ืนๆ วาชวยใหระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดทํางานไดดีขึ้นมาก ทําใหสามารถทํากิจกรรม
ตางๆ ในชีวิตประจําวันไดดียิ่งขึ้น เขาสรุปวา “เราเดินเหินไปไหนแคลวคลองวองไว เราจะไปเที่ยว
ตางประเทศ ... ไปตามสถานที่ทองเที่ยวตางๆ เชน ไปปนภูกระดึง ภูชี้ฟา หรือวาไปไหนมาไหนเรา
ก็เดินไดอยางคลองแคลววองไว มันก็ดี” สอดคลองกับชาติซ่ึงบรรยายดังน้ี  
  
 การที่เราออกกําลังกายแบบนี้ (จ็อกกิ้ง) ก็ไมรูสึกเหนื่อย ขึ้นลงบันไดก็ไมรูสึกหอบ          
ซ่ึงเปรียบเทียบกับคนที่อายุใกลเคียงกันเดินไปไหน ไปซ้ือของหรือทําภารกิจตางๆ เขาไมไหวแลว 
รูสึกเหนื่อย แตสําหรับเราแลวโอเค (OK) เรายังแคลวคลองวองไว อายุขนาดนี้แลว (54 ป) ทําอะไร
ก็ไมลาชา ไมยืดยาด ไมเอ่ือยๆ บางทีคนรุนลูกเรายังเดินไมทันเราเลย 
 
  1.1.3  ระบบยอยอาหารและการขับถายดีข้ึน 
  การออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะเปนประจํา มีผลดีทําใหระบบยอยอาหารทาํงานดขีึน้
และการขับถายดีขึ้นดวย ดังเชน ชาญกลาววา “ประโยชนการวิ่ง ทําใหขับถายเปนปกติ ระบบการ
ยอยอาหารก็ดีขึ้น เวลากินอะไรเขาไปก็ไมมีกรด หรือวาแนนทองเหมือนกอน” ชีพเห็นดวย เขากลาวเสริม 
“ผมไดมาวิ่งออกกําลังกายก็ชวยใหดีขึ้น ระบบขับถายดีขึ้น ขับถายเปนปกติ” แชรเห็นดวยเขาอธิบาย 
ประสบการณตรงจากการที่ออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะประมาณ 24 ป ดังนี้ “เม่ือกอนขับถาย 
ไมเปนเวลา ทองผูกหลังจากมาออกกําลังกายดวยการวิ่งแลวรูสึกวาระบบขับถายดีขึ้น ทองไมผูก
เหมือนแตกอน” เชาวมีความเห็นทํานองเดียวกัน เขากลาว “การวิ่งทําใหระบบ การยอยอาหารดีขึ้น
และขับถายเปนปกติ ผมก็เลยวิ่งตลอดไมเคยขี้เกียจเลยครับ” สอดคลองกับชัยซ่ึงอธิบาย ดังน้ี  
 

เม่ือกอนผมทองผูกขับถายไมเปนเวลา 2-3 วันบาง จึงจะเขาหองนํ้า มีเพ่ือนแนะนําให          
ด่ืมนํ้าเยอะๆ และวิ่งออกกําลังกายดู ผมลองทําอยูประมาณสักอาทิตยหน่ึงม้ัง ถาจําไมผิด 
รูสึกวาการวิ่งออกกําลังกายที่เพ่ือนบอกไดผลเกินคาด ทุกวันนี้ผมขับถายเปนปกติแลว 

 
  1.1.4 ภูมิตานทานดีข้ึน ไมเจ็บปวยบอย  
  กลุมตัวอยางซึ่งทําการวิ่งเหยาะเปนประจํามีประสบการณคลายคลึงกัน คือ ตนเองมี
ภูมิตานทานโรคดีขึ้นและเจ็บปวยนอยลง ตัวอยางเชน ชอบสรุปวา “การวิ่งชวยใหเรามีภูมิตานทาน
ที่ดีขึ้น ตั้งแตมาออกกําลังกายดวยการวิ่ง ผมไมเคยเปนไขหวัดหรือไปหาหมอเลยนะ” ชูกลาวเสริม  
“เม่ือกอนผมปวยบอย  บางทีก็เปนไข เปนหวัด ปวดหัวตัวรอนอะไรแบบน้ี... หลังจากที่ผมวิ่งมา
สาม-สี่ปน่ี แตละปไมเปนอะไรเลย” เชิดมีประสบการณทํานองเดียวกัน เขาอธิบาย “วิ่งแลวรูสึกวามัน
สุขภาพดี ไมมีอะไรเลย โรคภัยไขเจ็บไมมีเลย ตลอดระยะเวลา 20 กวาปไมมีอะไรมารบกวน มันคุมนะ 
มันก็เลยเปนปจจัยดึงดูดใหเราวิ่งไดทุกวัน” 
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 กลุมตัวอยางจํานวนหนึ่งมีปญหาเรื่องภูมิแพ หลังจากที่ออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะ 
อาการดีขึ้นจนในที่สุดไมตองทานยาแกภูมิแพอีกตอไป  ตัวอยางเชนชีพ กลาวถึงอาการภูมิแพของเขา
ดังนี้ “ที่มาวิ่งก็เพราะเปนภูมิแพ พอเปนภูมิแพก็ไดมาวิ่งออกกําลังกาย ก็ชวยใหดีขึ้น ... สิ่งตางๆ 
ที่วาไมดีจะกลับกลายเปนดี ก็เลยวิ่งตลอด รูสึกวาไมคอยเปนหวัดหลังจากที่ไดวิ่ง” ชายกลาวเสริม
วา “เม่ือกอนผมเปนโรคภูมิแพ เหมือนมีอาการหอบหืดเล็กนอย ประมาณปที่ 6-7 หลังจากการวิ่ง 
อาการหายเกลี้ยง” แชมปมีประสบการณในทํานองเดียวกันเขาอธิบาย ดังน้ี  
 

สุขภาพแข็งแรง ไมเปนโรคภูมิแพ แตกอนเปนโรคภูมิแพคอนขางรุนแรง พอมาวิ่งก็หายเลย 
หายไปเลยไมมีอีกแลว เม่ือกอนกินยาแกแพวันละ 2 เม็ด กอนนอนเชาเย็นแตตอนนี้ไมมี
แลว ก็ตั้งแตวิ่งมาไมเคยเปนไขเลยเกือบจะ 2 ปแลว ไอมีบางแตเปนไขอะไรไมมีเลย หาย
เปนปลิดทิ้งเลย 

 
 1.2 สนุกและมีความสุขกับการวิ่ง 
 การออกกําลังกายที่ตนเองชอบจะทําใหมีความรูสึกสนุกและมีความสุขในสิ่งที่ไดกระทํา
และชวยผอนคลายความเครียดจากการทํางานอีกดวย ดังที่ ชอยที่ไดอธิบายวา “การวิ่งชวยคลาย
เครียดจากการทํางานมาทั้งวัน พอไดมาวิ่งเหง่ือซึมๆ รูสึกโปรงโลงสบาย ตอนวิ่งรูสึกสนุกมากๆ ลืม
ความเครียดจากการทํางานทั้งวันเลยนะครับ” ชุบเห็นดวยเขากลาวเสริมวา “การวิ่งไดผอนคลาย 
คลายเครียดจากการทํางานหรือเรียน ทําใหปลดปลอยทุกสิ่งออกมาได เพราะการออกกําลังกาย 
รางกายจะหลั่งสารอินโดฟน เปนสารที่ชวยใหมีความสุข” แชมปมีประสบการณทํานองเดียวกัน เขา
อธิบาย “วิ่งแลวมันติด มันมีความสุขไง รูสึกมันผอนคลายนะ เครียดจากการทํางานพอมาวิ่งเสร็จเรา
กลับไป เราอาบน้ํา เราทํางาน เราสบายพอวันไหนไมไดมาเราก็หงุดหงิดแลว” 
 กลุมตัวอยางมีความเห็นสอดคลองกัน น่ันคือ การวิ่งเหยาะทําใหแตละคนมีประสบการณ
ในเร่ืองของความรูสึกเบา สบาย ภายหลังจากการวิ่ง ตัวอยางเชน ชัยกลาววา “เราเหนื่อยลาจาก   
การงานเราก็มาคลายเครียดที่น่ีทําใหรูสึกเบาสบาย ไมมีเร่ืองใหตองคิดถาเราไดมาวิ่งที่น่ี” อยางไรก็
ตาม ชอบมีความเห็นวา การวิ่งทําใหรางกายเสียเหงื่อ จึงเกิดความรูสึกที่เบาและสบาย เขาอธิบาย 
“หลังจากการทํางาน จากการเรียน หรือวาจากการเดินทาง เราก็มาออกกําลังกายใหเหง่ือออก เหง่ือ
ออกเสร็จเราก็รูสึกวารางกายเราเบา” ชูบรรยายถึงประสบการณที่คลายคลึงกันดังน้ี  
 ถาสุขภาพจิตมันสมบูรณก็อยากวิ่งทุกวัน บางที่มันอาจจะมีการกระทบเกี่ยวกับเรื่อง
การคาในธุรกิจการคาหนอยๆ มันเครียดจากเรื่องงานมา มันทําใหเราไมอยากจอกกิ้ง แตถาเรามา 
วิ่งจอกกิ้งมันก็สบาย เม่ือมาวิ่งมันก็จะหาย เม่ือมาวิ่งถึงจุดๆ หน่ึงมันก็หาย สักประมาณ 15 นาที 
มันก็รูสึกวาสมองมันก็จะผอนคลายไปหมดทุกอยาง เบาไปหมดทุกอยาง 
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2. แรงจูงใจภายนอก   
 2.1 มีสังคมและมีกลุมเพื่อนมากขึ้น   
 การมีสังคมในกลุมเพ่ือนที่วิ่งออกกําลังกายดวยกัน มีการพูดคุย แลกเปลี่ยนความคิดเห็น
กัน เปนแรงจูงใจสําคัญอีกอยางหนึ่งซึ่งทําใหกลุมตัวอยางชอบการออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะ 
การมีสังคมกับกลุมเพ่ือนเกิดขึ้นได 2 ชวงดวยกัน คือขณะที่กําลังวิ่งเหยาะ และชวงหลังการวิ่ง 
ตัวอยางเชนชัย กลาวถึงการมีสังคมกับเพ่ือนในขณะที่วิ่งดวยการวิ่งไปคุยไป เขาสรุป “ตอนที่วิ่งแลว
ไดเจอเพ่ือนฝูง วิ่งไปคุยไป ... วิ่ง พูดคุยกับเพ่ือนฝูงและก็วิ่งพูดคุยไปเรื่อยๆ วิ่งจนลืมเลยครับ วิ่ง 
2- 3 ชั่วโมง เลย” ชอยเห็นดวย เขาอธิบาย “ไมมีเพ่ือน เราจะคุยเราก็คุยกับใครไมได แตถาเรามี
เพ่ือนวิ่งเราก็มีเพ่ือนคุย มีคุยเลน มีอะไรอยางนี้ มันก็กลายเปนเพลินไป ไมเหน่ือยและก็ไมเหงา” 
ชายกลาวทํานองเดียวกันวา “จอกกิ้งน่ีคือ ตองการวิ่งเพ่ือพูดคุยกับเพ่ือนฝูง เราไดเจอะเจอเพ่ือนฝูง 
เปนสังคมที่ดีสังคมหนึ่ง เราไดพบปะแลกเปลี่ยนทัศนคติกัน” ชาติมีประสบการณในทํานองเดียวกัน
และเห็นวาการมีสังคมกับผูอื่นชวยใหวิ่งไดโดยไมเบื่อ เขาบรรยายดังน้ี  
 

สมาชิกชมรมที่เขาวิ่งกันเปนกลุมน่ี ... เขาจะพูดคุยและรองเพลงกันไป มันก็จะไดความ
สนุกความเพลิดเพลิน กระเซาเหยาแหยกัน ไดบรรยากาศเฮฮากันไปกระเซากันไป กระเซา
กันมา มันก็ไดความเพลิดเพลินแลวระยะทางที่วิ่ง อาจจะวิ่งระยะไดยาวขึ้นโดยที่ไมเหน่ือย
เพราะวาใจมันไมไดไปจดจออยูที่ระยะทางที่วิ่ง มันไดเพลิดเพลินในการคุย ไดรับความสนุก
ความกระเซาเหยาแหยมันเลยรูสึกเวลาที่เราเดินหรือวิ่งเนี้ยะแปปเดียว  

 
 สําหรับการพูดคุยกับเพ่ือนหลังการวิ่งนั้นเกิดขึ้นเปนประจําในกลุมนักวิ่งที่สังกัดชมรม
ตางๆ เพราะหลังจากการวิ่งเสร็จก็จะมีการด่ืมนํ้าชา ทานขาวตม หรือทานอาหารเบาๆ น่ังคุยกัน 
แลวจึงจะแยกยายกันกลับบาน ดังเชนชาญอธิบายวา “ถึงเวลาเราก็มาจอกกิ้ง  มาเจอเพื่อนฝูง เราก็
มาวิ่งดวยกัน วิ่งเสร็จเราก็น่ังคุยกัน แลวก็เวลามาก็มาเจอเพื่อนๆ ไดพูดจาอะไรอยางนี้ มีความสุข
เพลิดเพลินดี มีสังคม” นอกจากนั้นยังมีการพูดคุยกันกับนักวิ่งชมรมอ่ืนๆ ทําใหไดรูจักคนที่มี  ความ
สนใจในการออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะมากขึ้น ชูกลาวถึงสังคมของการวิ่งวา “ไดรูจักเพื่อน ได
รูจักใครๆ อีกหลายคน ไดสังคม คนนั้นวิ่ง คนนี้วิ่ง คุณปาวิ่ง คนนูนวิ่ง มันเปนสังคมนิดๆ หนอยๆ 
ถึงจะมีแค 4-5 คน ก็โอเคนะ มีความสุขดี” ชิตมีความเห็นในทํานองเดียวกันวาการวิ่งเหยาะทําใหได
รูจักผูคนวัยตางๆ มากขึ้นและหลากหลายอาชีพ เขาอธิบายดังน้ี   
 

... ไดเพ่ือน รูจักคนมากมายหลายอาชีพ หลายกลุมอายุ มาวิ่งแลวรูจักเพื่อน ไดเพ่ือนเพ่ิม 
คือแตกอนไมรูจักกัน ไปวิ่งตางคนก็ตางเหนื่อยดวยกัน ก็คุยกัน รูจักกัน ก็เขาใจวาเปนยังไง
ก็ปรึกษากัน คนนี้เจ็บอะไรเราตองแนะนําเขา ไดแลกเปลี่ยนความรูความคิดเห็นกัน เพ่ือนที่
เราไดรูจักไดจากหลายๆ สถานที่ เราไปแขงและสถานที่ๆ เราไปซอมวิ่ง 
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 2.2 เปนการออกกําลังกายที่สะดวกและประหยัด    
 การออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะนั้นทําไดงาย สะดวกเพราะเพียงหาสถานที่วิ่งที่ใกลบาน
หรือใกลที่ทํางาน ผูวิ่งมีอิสระในการเลือกเวลาและเลือกที่จะวิ่งคนเดียวหรือวิ่งเปนกลุมกับเพ่ือนๆ   
ก็ได ดังที่ ชัดไดกลาววา “สะดวก วิ่งคนเดียวก็ไดเลย ไมตองแบบนัดกันเปนกลุม อะไรอยางนี้” ชอย
กลาวเสริม “การวิ่งนั้นเปนกีฬาที่สะดวก สามารถวิ่งคนเดียวได และเปนกีฬาที่ไมตองมีสถานที่
เฉพาะ สามารถวิ่งที่ไหนก็ได” ชิตเห็นดวย เขาอธิบาย “สะดวก ไมตองรอเพ่ือน ถาเตะฟุตบอลก็ตอง
รอเพ่ือน วิ่งสนุก ... สะดวกครับ ออกเมื่อไหรก็ได ที่ไหนก็ได ที่สําคัญคือ งาย มีรองเทาคูหน่ึงจะ      
วิ่งตรงไหนก็ได วิ่งตอนไหนก็ได” ชีพมีความเห็นในทํานองเดียวกัน เขาบรรยาย  
 

ที่เลือกวิ่งเพราะวามันสะดวก  มันไมตองมีพิธีรีตองอะไร สถานที่มันก็ใกลอยูแลว จอกกิ้งมัน
วิ่งคนเดียวก็ไดและมันก็สะดวกดวยการจอกกิ้งมันสะดวก มันงายและก็ดีที่สุด ไมเหมือนกีฬา
อ่ืนมันตองหักโหมอันน้ีขั้นพ้ืนฐานเราตองเดินๆ ไวๆ เริ่มวิ่งตามกําลังของเรา คือ เรามีกําลัง
แคไหนเราก็วิ่งแคน้ันไมตองหักโหม เราก็จะรูกําลังตัวเองไดดีวาวิ่งไหวกี่รอบ 

 
 การวิ่งเหยาะเปนการออกกําลังกายที่สะดวกแลวยังประหยัดคาใชจายอีกดวย ดังเชนชอย
กลาววา “เปนกีฬาที่ไมตองใชอุปกรณมาก ขอเพียงมีรองเทาวิ่งสักคู ก็พอแลว ผมคิดวามันดี”      
ชัดเห็นดวย เขาเสริมวา “มีรองเทาคูหนึ่ง ก็วิ่งได ไมตองซื้ออุปกรณหรือชุดที่มันเฉพาะเจาะจง
สําหรับการออกกําลังกาย” ชุบเห็นดวย เขาสรุป “คุณอยากวิ่ง มีรองเทาคูหน่ึงก็สามารถไปไดเลย 
สถานที่วิ่งก็จะงายๆ สบายๆ รองเทาคูหนึ่ง มีชุดก็วิ่งไดเลย... สามารถวิ่งไดคนเดียวโดยไมตอง
เดือดรอนใคร” 
 
 การออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะเมื่อเทียบกับการออกกําลังกายแบบอ่ืน ๆ แลวจัดวา
เปนการออกกําลังกายที่ประหยัดมากกวา ดังที่แชรแสดงความคิดเห็นวา “การวิ่งประหยัดมากกวา
ครับ จากที่ตองซื้อเฟอรนิเจอร (อุปกรณกีฬา) เยอะก็ไมตองเยอะ มีแครองเทาคูหน่ึงก็มาวิ่ง” ชัยเห็น
ดวย เขากลาวเสริม”การวิ่งจอกกิ้งคือการออกกําลังกายที่งายที่สุด ใสรองเทาก็วิ่งไดเลยไมตองคอย
ใคร วิ่งดวยตนเอง ประหยัดคาใชจายไมตองลงทุนอะไรมากมายนัก “ชาติมีความเห็นสอดคลองกัน 
เขาอธิบาย 
 

การวิ่งเปนการลงทุนออกกําลังกายที่คาใชจายนอยไมเหมือนกับตีกอลฟ ซ่ึงจะตองมี
คาใชจายสูง เร่ืองรองเทาเราเลือกซื้อรองเทาดีๆ สักคูก็ใชไดหลายป เร่ืองเสื้อผาถาคน           
ไมพิถีพิถัน เสื้อผาอะไรก็ไดที่เบาสบาย ใสงาย ก็เอามาใสออกกําลังกายก็ได 
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 2.3 สิ่งแวดลอมที่ดี  
 บรรยากาศที่เปนธรรมชาติและภูมิทัศนที่สวยงาม รมร่ืน เปนสิ่งที่ดึงดูดใจทําใหกลุมตัวอยาง
รูสึกชอบและอยากไปวิ่งเหยาะมากขึ้น ดังเชนชอยกลาววา “ชอบบรรยากาศที่เปนธรรมชาตินะครับ 
คือ ไปวิ่งที่สนามที่มันมีธรรมชาติ ทําใหบรรยากาศมันดีขึ้น วิ่งไดนานขึ้น” ชิตกลาวเสริม “...มีตนหญา 
มีตนไม เยอะๆ มันก็ไดบรรยากาศ ตรงที่วาเราทํางานเราเห็นตึกเยอะๆ อยูในหอง เรามาเจอที่   
โลงกวาง มันรูสึกปลอดโปรง สมองมันโปรง” ชัดมีความเห็นในทํานองเดียวกัน เขาอธิบาย “ลักษณะ 
(สถานที่วิ่ง) เปนแบบธรรมชาติ ยกตัวอยางสวนสาธารณะ มันเหมือนกับวาการวิ่งจอกกิ้งออกกําลังกาย 
ไมเหมือนแขงขัน ... ปกติการวิ่งคืออยากไดธรรมชาติ” ชาติบรรยายถึงสิ่งแวดลอมในการวิ่งเหยาะไว
คลายคลึงกับคนอื่นๆ ดังน้ี  
 

สภาพแวดลอม ชอบอะไรที่มันมีตนไม ชอบธรรมชาติ ที่ชอบตรงนี้เพราะวามันมีบรรยากาศรมรื่น 
มีตนไม มีสนามหญาสีเขียว ไดอากาศที่บริสุทธิ์ ก็ชอบแบบน้ี แตไมชอบการวิ่งดวยเครื่องที่
อยูในหองแอร พอเหง่ือออกมา มันทั้งหนาวทั้งรอน ... พออยูในหองแอรเสื้อผาเปยกมันก็จะ
หนาว ตองรีบหาเสื้อผามาเปลี่ยน พ่ีเลยชอบอากาศที่มันเปนตนไมมากกวา ซ่ึงถา มีโอกาส
และมีเวลา พ่ีชอบไปตางจังหวัด ไปเดินไปวิ่งตามสถานที่ตางๆ ที่ภูมิประเทศมีตนไม มีตนหญา 
มีอากาศบริสุทธิ์  

 
 2.4 สถานที่ซึ่งเหมาะสม 
      สถานที่ในการวิ่งเหยาะมีมากมาย หาไดงาย อยางไรก็ตาม การรูจักเลือกสถานที่วิ่งซ่ึงมี
ความเหมาะสม ปลอดภัยในการวิ่งก็เปนสิ่งจูงใจที่ดี เพราะนักวิ่งจะสามารถออกกําลังกายไดอยาง
เต็มที่โดยไมตองกังวลวาจะเกิดอันตรายจากยานพาหนะที่วิ่งผานไปมา ดังเชนชอบกลาวถึง       
การเลือกสถานที่ในการวิ่งวา “ถาเราเลือกสถานที่วิ่งไมดี ... สถานที่แออัดไปดวยคนวิ่ง หรือคนมาวิ่ง
เยอะ หรือรถเยอะน่ี มันก็ทําใหเราเครียดได” แชมปอธิบายถึงพ้ืนถนนที่แข็งมากวามีผลทําให
บาดเจ็บได เขาสรุป “วิ่งในหมูบานไมไดเลยตอนนี้ เพราะวาหมูบานมันเปนสนามปูนแรงกระแทกมัน
เยอะ มันเจ็บขอแตถามาอยางนี้ (สนามดอกบัว) มันจะชวยเซฟ (Save) ขอมากขึ้น เน่ืองจากอายุ
มากขึ้น นํ้าหนักมากขึ้นดวย” อยางไรก็ตาม ชายชอบสถานที่ซ่ึงเปนถนนลาดยาง เขากลาว ”สภาพ 
แวดลอมตองเปนถนนและก็สองขางทางตองมีตนไมก็จะดี แตถนนตองลาดยางมะตอยนะ”         
ชีพบรรยายถึงหลักในการพิจารณาเลือกสถานที่วิ่งที่เหมาะสมไว ดังน้ี  
 

สถานที่ถาไมพรอมมันก็ไมสะดวกในการวิ่ง คือ อยากใหคนที่ชอบวิ่งใหไปหาที่มันพรอม
หรือที่เขาจัดไวใหวิ่งแลวจะดีกวา ถาวิ่งในที่ไมพรอมอาจจะเกิดอุบัติเหตุได เชน วิ่งตาม 
ทองถนน การวิ่งที่สวนสาธารณะจะดีกวา หรือสนาม ... ที่มันสะดวกหรือที่เขาจัดใหวิ่ง 
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3.  สาเหตุที่ทําใหแรงจูงใจลดลง  
 3.1 การบาดเจ็บ  
 นักวิ่งเหยาะซึ่งเปนกลุมตัวอยางทุกคนเคยประสบปญหาเรื่องการบาดเจ็บ และความไม
พรอมของรางกายมาแลวทุกคน เพียงแตอาการบาดเจ็บมีความรุนแรงมากนอยตางกัน เม่ือบาดเจ็บ
ทําใหตองหยุดพักการวิ่ง หรือมาวิ่งไดแตไมเต็มที่ทําใหเกิดความรูสึกเบื่อหรือหงุดหงิด ดังเชนชาติ 
กลาวถึงผลเสียของการบาดเจ็บวา “พอบาดเจ็บรูสึกมันทรมานแลว อารมณมันก็หงุดหงิด อะไรมันก็
ไมสะดวกแลวไมแคลวคลองวองไว มันพาลทําใหจิตใจขุนมัว แลวอะไรก็ไมไดด่ังใจสักอยาง... พอ
บาดเจ็บมันทําใหเรารูสึกไมดีเลย” แชรอธิบายถึงปญหาการบาดเจ็บแบบเร้ือรัง เปนๆ หายๆ ของ
นักวิ่งเหยาะซึ่งทําใหรูสึกเบื่อหนาย เพราะไมสามารถวิ่งไดเต็มที่ เขากลาว   
 

เม่ือมีอาการบาดเจ็บเกิดขึ้น เจ็บๆ หายๆ มันก็เบื่อๆ ตอมาพอถึงระดับหน่ึงมันจะเจ็บถาวร
แลว ทีน้ีขึ้นอยูที่ใจแลว ถาใจมันรักก็ฝนความเจ็บ ในระดับผมถือวาเจ็บถาวรแลวนะตอนนี้ 
ก็คงไมหายเพราะเจ็บถาวรแลวไง วิ่งอาจจะตายคาสนามก็ได  

 
 ปญหาการบาดเจ็บของนักวิ่งเหยาะ สวนใหญเกิดกับขอตอของรยางคลาง (ขา) เพราะมี 
การใชงานอยางตอเน่ือง ซ่ึงนักวิ่งเหยาะทุกคนเคยบาดเจ็บที่ขอตอเหลานี้มาแลวซ่ึงก็สงผลทําให
แรงจูงใจลดลง กลุมตัวอยางกลาวถึงประสบการณในการบาดเจ็บที่ขอตอของตนเองกันมาก ดังเชน 
ชัยกลาววา “ถาเราวิ่ง  มากๆ กลามเนื้อมันเตือน กระดูกมันเตือนตองรูตัว ผมเคยปวดไปทั่วทั้งตัว ... 
ไลมาตั้งแตสนเทา เอ็นรอยหวาย แลวก็มาหัวเขา มากลามเนื้อแฮมสตริง” แชมปกลาวเสริมดังน้ี  
“ถารางกายไมแข็งแรง กระดูกไมดี นํ้าหนักเยอะ มันจะเจ็บขอ ถาวิ่งนานๆ ถาไมรูจักเซฟตัวเอง  ผล
มันจะมีตอนอายุมากๆ มีผลตอรางกาย ขอตอเขา สะโพกและขอเทา” นอกจากนั้น การวิ่งเหยาะที่
เร็วเกินไป เกินความสามารถของตนเองนอกจากจะทําใหเกิดการบาดเจ็บตอรางกายแลวยังเปน
อันตรายตอหัวใจอีกดวย ชีพบรรยายประสบการณของตนดังน้ี  
 

ถาเราไมรูจักตนเองวิ่งเกินลิมิด (Limit) ก็จะบาดเจ็บและเจ็บหนาอกได ... อยางคนที่เราเห็น
วิ่งไวๆ เราก็จะวิ่งตามไมไดเพราะมันเจ็บลิ้นปหรือหนาอก คลายๆ วาจะหนามืดเล็กนอย 
แตไมเยอะ รูสึกมึนๆ ปวดหัวอยางงี้ คือเราไมรูตัวเอง นึกวาเราวิ่งได มองดูคนอ่ืนยังวิ่งไดเลย 
เราอาจจะวิ่งไดเทาเขาก็จะสปด (Speed) ไปแตทีน้ีเราไมรูตัว มันอาจจะสงผลกระทบตอ 
เราไดหนามืดหรือวามันจะเจ็บลิ้นปได ถาเจ็บปุบก็จะหยุดนะ เดินกอน ถาหายก็จะวิ่งใหม 
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 3.2 ขาดความรูที่ถูกตอง 
 การมีความรูที่ถูกตองจะสงผลใหออกกําลังกายอยางถูกวิธี โดยมีการนําความรูมา
ประยุกตใชในการออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะ เชน การยืดเหยียดกลามเนื้ออยางถูกวิธีกอนและ
หลังการวิ่ง เพ่ือปองกันและลดการบาดเจ็บจากการวิ่ง ดังเชนเชาว กลาววา “เคยไปลงคอรสใช
ความเร็วมาก  ตรงแถวหนาแขงจะเจ็บ อาจจะเปนเพราะเตรียมรางกายไมพรอมหรือกลามเน้ือยัง
พรอมที่จะวิ่งแลวบาดเจ็บ” นอกจากนั้น การขาดความรูที่ถูกตองจะสงผลใหเกิดการบาดเจ็บได ดังที่
แชร กลาววา สิ่งสําคัญที่สุดในการวิ่งคือ รองเทา ตองมีคุณภาพพอสมควรนะเพราะไมอยางนั้นมัน 
ก็มีการเสื่อมของรางกายของเรา แตวาคนวิ่งนานๆ ก็จะรูวาควรใชอุปกรณประเภทไหน ชนิดไหน 
อันนี้ก็ไมเหมือนกัน สอดคลองกับชายที่กลาววา 

 

คนที่มาวิ่งที่ น่ีก็เยอะนะแตทีน้ีคนวิ่งแตละคนไมเหมือนกัน สไตลการวิ่งแตละคนไม
เหมือนกัน เราบอกเขาไมไดหรอก เขาวิ่งเขาอยางนี้ แลวเขาบาดเจ็บ เราบอกเขาไมได
หรอกก็ปลอยเขาไปเถอะ แตถึงจุดๆ หน่ึงเขาก็เปลี่ยนบุคลิกของเขาไดเองแหละโดยเขามี
เพ่ือน  มีคนแนะนํา 

 
 นักวิ่งเหยาะควรเลือกและเตรียมอุปกรณประจําตัว โดยเฉพาะรองเทาวิ่งใหเหมาะสม      
ชัยกลาวถึงรองเทาวิ่งสรุปไดวา “ตอนนี้มีปญหาเรื่องรองเทา ยังไมคอยไดรุนที่เหมาะกับตัวเองหรือ
ถูกใจ … ซ่ึงตอนนี้ยังไมคอยมีความรู ซ่ึงบางครั้งพนักงานเขาแนะนํา ตรงกับเราเลย เอียงนอก  
เอียงใน แตใสแลวยังไมคอยถูกใจเราสักเทาไหร” ชูมีความเห็นสอดคลองกันเขาอธิบาย 
 

 กอนที่เราจะวิ่ง คือ ตองเตรียมอุปกรณในการวิ่งใหพรอม อยางรองเทานี่ ควรจะเปน
รองเทาจอกกิ้ง ใหถูกตองกับการวิ่งไมใชเปนรองเทาธรรมดา  มันจะทําใหรับแรงกระแทก
ไมดี มันจะทําใหเกิดการบาดเจ็บได ทําใหคนที่มาวิ่งใหมๆ บาดเจ็บแลวจะเบื่อไมอยากมา
วิ่งอีกเลย จึงอยากแนะนําใหซ้ือรองเทาสําหรับการวิ่งโดยตรง   

 
 การขาดความรูเรื่องการวิ่งเหยาะที่ถูกวิธีทําใหกลุมตัวอยางมีความเสี่ยงตอการบาดเจ็บไดมาก 
ดังเชน ชาญขาดความเขาใจเรื่องการอบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อกอนเร่ิมวิ่ง ทําใหเกิด
อาการตึงหรือปวดกลามเน้ือได เขากลาววา “เราไมเคยเตรียมตัวเนอะ ก็มีอาการปวดเจ็บกลามเนื้อนะ 
อันนี้คือขอเสีย คือตอนใหมๆ ถายอนกลับไป เจ็บเพราะอะไร ก็เพราะพื้นฐานความรูไง ไมคอยมี
ความรูเรื่องการออกกําลังกาย” ชีพเห็นดวย เขาอธิบาย “ถาไดสนามซอมที่ดี อาจจะไดผูเชี่ยวชาญที่
แนะนําในการรีแลกซใหถูกหลักและก็ออกกําลังกายที่ถูกตองจะทําใหวิ่งไดดีขึ้น” เชิดกลาวเสริมวา 
“การออกกําลังกายที่รีบรอนจนเกินไป วิ่งมากเกินไป บางทีเรารีบวิ่งเพ่ือที่จะไปทําธุระ เราก็ไมได
วอรม ไมไดยืดและก็ไมไดผอนคลายเราก็เกิดการบาดเจ็บ”  
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 เม่ือเกิดการบาดเจ็บจากการวิ่งเหยาะกลุมตัวอยางก็จะสอบถามถึงวิธีรักษาจากเพื่อนๆ  
นักวิ่งเหยาะดวยกัน ตัวอยางเชน ชิตกลาววา “สมมุติวาเราเจ็บ พอมีคนที่เขาเคยเจ็บอยูแลว       
เราถามวาตองทํายังไงถึงหาย ทานยาอะไรถึงจะหาย … บางทีเรารักษาแบบไมรู บางทีเราจะไดรู
สถานที่รักษาอยูที่น่ี จากที่เราไมเคยรู เราก็ไดรู”  
 
 3.3 สภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสมกับการวิ่ง 
 สภาพแวดลอมในการวิ่งที่ไมเอ้ืออํานวยตอการวิ่ง มีความไมเหมาะสมไมวาจะในเรื่องของ
พ้ืนสนาม มลภาวะ ตลอดจนความปลอดภัยเปนสิ่งที่ทําใหแรงจูงใจในการวิ่งลดลง เชนแชรกลาววา 
“สภาพแวดลอม … สภาพอากาศตองอยูในสภาพที่เหมาะสม ตองไมมีมลพิษจากควันรถยนต” ชอบ
เห็นดวยเขากลาวเสริมวา “ถาเราเลือกสถานที่วิ่งไมดี เพราะวาสถานที่แออัดไปดวยคนวิ่งหรือรถนี่ 
มันก็ทําใหเราเครียดได”  
 ชิตมีความเห็นวาสถานที่ในกรุงเทพจําเจ การวิ่งตางจังหวัดจะมีสิ่งแวดลอมที่ดีกวา        
เขากลาว “ในกรุงเทพฯ การเดินทางลําบาก กวาจะไปถึงที่แตถาเปนตางจังหวัดมันจะดีสวนทิวทัศน 
มีภูเขาครับ สวนกรุงเทพฯ มันจําเจครับ” ชีพอธิบายเพิ่มเติม “สถานที่ถาไมพรอมมันก็ไมสะดวกใน
การวิ่ง … ถาวิ่งในที่ไมพรอมอาจจะเกิดอุบัติเหตุได เชน วิ่งตามทองถนน การวิ่งที่สวนสาธารณะจะ
ดีกวา” ชาติเห็นดวยวาการวิ่งในตางจังหวัดดีกวาวิ่งในเมืองใหญ เขาบรรยาย 
 

พ่ีชอบอากาศที่มันเปนตนไมมากกวา ซ่ึงถามีโอกาสและมีเวลา พ่ีชอบไปตางจังหวัด      
ไปเดินไปวิ่ง ตามสถานที่ตางๆ ที่ภูมิประเทศมีตนไม มีตนหญา มีอากาศบริสุทธิ์ ชอบ
มากกวา ในบานเมืองเราที่วิ่งตามถนนพี่ไมคอยชอบ 



บทที่ 5 
สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพ่ือศึกษาแรงจูงใจในการวิ่งเหยาะตามการรับรูของกลุมตัวอยาง 
 

คําถามในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางมีแรงจูงใจอะไรบางในการเลอืกออกกําลังกายดวยการวิง่เหยาะ 
 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางเปนเพศชายที่มาออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะเปนประจําที่สนามดอกบัว 
จํานวน 15 คน กลุมตัวอยางออกกําลังกายดวยการวิ่งอยางนอย 3 วันตอสัปดาห วิ่งครั้งละประมาณ 
35 - 90 นาที มีประสบการณในการวิ่งไมนอยกวา 2 ป อายุระหวาง 33-55 ป มีประสบการณและ
ความถี่ในการวิ่งแตกตางกัน กอนเร่ิมดําเนินการวิจัยกลุมตัวอยางทุกคนเซ็นหนังสือแสดงความ
ยินยอมเพ่ือเปนกลุมตัวอยางในการวิจัยน้ี  
 

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 

 1. กลุมตัวอยางคัดเลือกจากอาสาสมัครซึ่งเปนผูที่มาทําการวิ่งเหยาะเปนประจําที่สนาม
ดอกบัว โดยมีเง่ือนไขวา ผูสมัครตองเปนเพศชายที่ออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะมาแลวอยางนอย 
2 ป ปจจุบันยังคงทําการวิ่งเหยาะสัปดาหละอยางนอย 3 วัน วันละ 35-90 นาที   
 2. ผูสมัคร 50 คนแรกจะไดรับคัดเลือกไวเปนกลุมตัวอยาง จากนั้นทําการชี้แจงเง่ือนไขใน
การเก็บรวบรวมขอมูลใหกลุมตัวอยางเขาใจ และมอบหนังสือแสดงความยินยอมใหกลุมตัวอยางเซ็น  
 3.  ใหกลุมตัวอยางทั้ง 50 คน เขียนแบบบรรยายเหตุการณ (Critical Incidence) จากนั้น
คัดเลือกกลุม ตัวอยางซึ่งสมัครใจและมีเวลาใหผูวิจัยสัมภาษณ 1-2 ครั้ง จํานวน 15 คน ถามีผูที่
สมัครใจเปนกลุมตัวอยางเกินกวาจํานวนที่ตองการ ผูวิจัยจะใชวิธีการจับสลากเพื่อคัดเลือกกลุม
ตัวอยางไว 15 คน 
 4. ทําการสังเกตกลุมตัวอยางทั้ง 15 คน สัปดาหละ 1-2 ครั้ง รวม 20 ครั้ง  
 5. สัมภาษณกลุมตัวอยางทั้ง 15 คน   
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การวิเคราะหขอมูล 
 ขอมูลจากการสังเกต ผูวิจัยไดจดบันทึกขอมูลขณะที่ทําการสังเกตทุกครั้งและนําบันทึก   
การสังเกตมาเขียนอธิบาย ขยายความดวยโปรแกรมเวิรด (Microsoft Word) ทันที่เสร็จสิ้น การสังเกต 
แตละครั้งเพ่ือเตรียมบันทึกการสังเกตใหพรอมสําหรับการนําไปวิเคราะหขอมูล 
 ขอมูลจากการสัมภาษณในการสัมภาษณทุกครั้งผูวิ จัยไดทําการบันทึกเทปเสียง           
การสัมภาษณและนําเทปเสียงมาถอดความคําตอคํา (Verbatim) เพ่ือจัดทําสคริปการสัมภาษณ
สําหรับนําไปใชวิเคราะหขอมูลตอไป  
 การวิเคราะหขอมูลใชวิธีเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูล (Constant Comparison) ซ่ึงไดมา
จากการสังเกตการสัมภาษณและการเขียนบรรยายเหตุการณสําคัญ เพ่ือหาหัวเรื่อง (Theme) และ
หัวขอ (Category) ที่เกี่ยวกับแรงจูงใจในการวิ่งเหยาะตามการรับรูของกลุมตัวอยาง สรุปผลไดเปน 
3 หัวเรื่อง คือ แรงจูงใจภายใน แรงจูงใจภายนอกและสาเหตุที่ทําใหแรงจูงใจลดลง  
 
สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 
 จุดมุงหมายในการวิจัยนี้เพื่อศึกษาแรงจูงในการวิ่งเหยาะ กลุมตัวอยางเปนนักวิ่งเหยาะ
จํานวน 15 คน อายุระหวาง 33-55 ป ออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะ 5-6 วันตอสัปดาห เก็บ
รวบรวมขอมูลดวยการบรรยายเหตุการณสําคัญ การสังเกตและการสัมภาษณ วิเคราะหขอมูลดวย
การเปรียบเทียบความคงที่ของขอมูล และตรวจสอบความเชื่อถือไดของขอมูลดวยวิธีการสามเสา 
ผลการวิจัยสรุปไดเปน 3 หัวเรื่อง คือ แรงจูงใจภายใน แรงจูงใจภายนอกและสาเหตุที่ทําใหแรงจูงใจ
ลดลง สําหรับแรงจูงใจภายในที่ทําใหกลุมตัวอยางออกกําลังดวยการวิ่งเหยาะเปนประจํานั้น คือ   
(1) มีสุขภาพดีขึ้น และ (2) สนุกและมีความสุขกับการวิ่ง สวนแรงจูงใจภายนอก ไดแก (1) การมีสังคม
และมีเพ่ือนมากขึ้น (2) วิ่งเหยาะเปนการออกกําลังกายที่สะดวกและประหยัด (3) สิ่งแวดลอมที่ดี  
(4) และสถานที่ซ่ึงเหมาะสม สําหรับสาเหตุที่ทําใหแรงจูงใจลดลง คือ (1) การบาดเจ็บ (2) ขาดความรู 
ที่ถูกตอง และ (3) สภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสมกับการวิ่ง 
 ผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการเขียนแบบบรรยายเหตุการณสําคัญ การสังเกตและ    
การสัมภาษณ สอดคลองกัน และสรุปไดเปน 3 หัวเรื่อง คือ แรงจูงใจภายใน แรงจูงใจภายนอกและ
สาเหตุที่ทําใหแรงจูงใจลดลง ดังจะไดอภิปรายในแตละหัวเรื่องตามลําดับ  
 
 1.  แรงจูงใจภายใน   
 กลุมตัวอยางมีแรงจูงใจภายในที่สําคัญในการวิ่งเหยาะ น่ันคือ การมีสุขภาพที่ดีขึ้นในหลายๆ 
ดาน รวมทั้งการไดรับความสนุกและมีความสุขกับการวิ่ง สอดคลองกับสมาพร ทองมี (2545) ซ่ึงศึกษา
เกี่ยวกับการออกกําลังกายของพนักงานบริษัทกาดสวนแกว จํากัด พบวา กลุมตัวอยางมีแรงจูงใจ
ทางสรีระและจิตวิทยาระดับสูง โดยแรงจูงใจทางสรีระวิทยา ไดแก การมีรางกายแข็งแรง บุคลิกภาพดี 
รูปรางสมสวน และมีอายุยืนยาว สวนแรงจูงใจทางจิตวิทยา ไดแก จิตใจปลอดโปรง เกิดความสนุกสนาน 
รวมทั้งเปนการพักผอนหยอนใจและผอนคลายความตึงเครียดอีกดวย  
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 ผลการวิจัยสนับสนุนการวิจัยที่ผานมาที่พบวา การวิ่งเหยาะยังเปนกิจกรรมนันทนาการที่ดี 
ทําใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน จิตใจราเริงแจมใส ทั้งสุขภาพกายและจิตดีขึ้น จึงเปนแรงจูงใจ
สําคัญที่ทําใหบุคคลเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายดวยการเดินและวิ่งเหยาะ (ชงชัย บุสสี. 2547; 
ชุติมา รอดประทับ. 2550) สอดคลองกับการศึกษาของ โคลท และคณะ (Kolt; et.al. 2004) ซ่ึง
พบวา กลุมตัวอยางมีความสุขและสนุกสนานกับการวิ่งเหยาะ ความสนุกสนานเปนแรงจูงใจที่มี
บทบาทสําคัญในการกระตุนใหบุคคลมีการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง 
 
 2.  แรงจูงใจภายนอก   
             แรงจูงใจภายนอกซึ่งทําใหกลุมตัวอยางสนใจออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะอยางตอเน่ือง
มีหลายประการดวยกัน แตที่กลุมตัวอยางกลาวถึงกันมากไดแก การมีสังคมกับกลุมเพ่ือนมากขึ้น 
ดังที่สืบสาย บุญวีรบุตร (2541: 54) ไดกลาววา แรงจูงใจที่ทําใหคนเริ่มเลนกีฬาเปนเหตุผลทางสังคม 
(Affiliation) คือ ตองการพบเพื่อนใหม รูจักคนใหม โดยใชกิจกรรมกีฬาเปนสื่อในการเขาสังคม 
ตองการใชเวลารวมกับเพ่ือนและคนใกลชิดโดยใชกิจกรรมการออกกําลังกายเปนสื่อ สอดคลองกับ
พงษพันธ พงษโสภา (2542) ที่สรุปวา แรงจูงใจทางสังคม เปนแรงจูงใจที่เกิดขึ้นจากการเรียนรูใน
สังคม อาจไดรับอิทธิพลโดยตรงจากสิ่งเราที่บุคคล หรือจากวัตถุที่มองเห็นได จับตองได หรือมาจาก
ภาวะสังคมที่มองไมเห็นก็ได เชน การมีอิทธิพลเหนือผูอ่ืน การเปนผูนํา การสรางมิตร ในทํานอง
เดียวกัน พีระพงศ บุญศิริ (2536: 65) กลาววา แรงจูงใจดานสังคม (Social Motive) เปนแรงจูงใจที่
เกิดจากการเรียนรู ไดแก การสัมผัสกับสิ่งแวดลอมโดยไดรับอิทธิพลมากจากบุคคล สถาบัน วัฒนธรรม 
คานิยม ความนึกคิด ความเชื่อ ขนบธรรมเนียมประเพณี แรงจูงใจ ซ่ึงแสดงออกมาในลักษณะของ
ความตองการที่จะไดรับความสําเร็จ ตองการใหสังคมยอมรับ ตองการตําแหนงฐานทางสังคม 
ชื่อเสียง เกียรติยศ อํานาจ ความสุขสบาย สนุกสนานในการรวมและพักผอนกับหมูคณะ   
 
 3.  สาเหตุที่ทําใหแรงจูงใจลดลง  
 การบาดเจ็บ สาเหตุสําคัญที่ทําใหแรงจูงใจลดลงไดแกการบาดเจ็บซ่ึงเปนผลมาจาก
ทาทางการวิ่งที่ไมถูกตองและรองเทาวิ่งที่ไมเหมาะสม นักวิ่งเหยาะซึ่งเปนกลุมตัวอยางทุกคนเคย
ประสบปญหาเรื่องการบาดเจ็บมาแลวแตอาการบาดเจ็บมีความรุนแรงมากนอยตางกันและใชเวลา
ในการรักษาแตกตางกัน ทั้งน้ีเพราะการวิ่งตองอาศัยกลามเนื้อขาและสะโพกทํางานอยางตอเน่ืองกัน 
ดังที่ ธีรวัฒน กุลทนันทน (2553) กลาววา การวิ่งตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางมาก 
เพราะในชวงระยะเวลาเพียงสั้นๆ กลามเน้ือ จะตองเกร็ง หรือหดอยางแรง และมีการดึงหรือมีการ
กระชากผิด กระดูกซึ่งเปนที่ยึดเกาะของกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อฉีกขาดดึงกระดูกทําใหแตกหลุด
จากบริเวณที่เกาะได ผลลัพธคือจะหยุดการเจริญและอาจพิการผิดรูปราง และสอดคลองกับดํารง  
กิจกุศล (2553) ที่กลาววา การบาดเจ็บที่เกิดจากการวิ่งมีอยูมาก แตที่ไมคอยกลัวกันมากนักก็เพราะ
สวนใหญจะเปนการบาดเจ็บที่ไมรุนแรงไดหยุดพักสักนิด หรือกินยาก็มักจะหายได ที่เปนปญหาคือ 
นักวิ่งมักจะบาดเจ็บบริเวณนั้นๆ ซ่ึงสวนมากมักจะเกิดจากขาดการเตรียมตัวที่ดี หรือวิ่งหักโหมมาก
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เกินไป หรือมีความผิดปกติของโครงสรางในรางกาย สอดคลองกับปรียา กุลละวณิชย (2540: 34) ที่
พบวา นักวิ่งอาจเกิดการบาดเจ็บอ่ืน ๆ อีก เชน กระดูกหนาแข็งราว มีอาการปวดในบริเวณใกลเคียงกับ
ภาวะปวดหนาแข็ง แตจะกดเจ็บบนกระดูก ภาพถายรังสี จะไมเห็น กลามเนื้อตนขาดานหลังฉีก 
จากการวิ่งเรงความเร็ว (sprint) การบาดเจ็บทําใหแรงจูงใจในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายลดลง
หรือทําใหเลิกทํากิจกรรมไปในที่สุด ดังที่ สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) กลาววา แรงจูงใจที่ทําใหคน
เลิกเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย คือ ไดรับบาดเจ็บจากการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา มีทัศนคติที่ 
ไมดีตอการออกกําลังกาย เพราะมีประสบการณเดิมไมดี หรือไมประสบผลสําเร็จตามจุดมุงหมาย
ที่ตั้งไวหรือ เหตุผลจากสถานการณและสิ่งแวดลอมโดยรอบ เวลาและการจัดการไมดี ทําใหไมมีเวลา
หรือไมจัดสรรเวลาใหกับการออกกําลังกาย   
 การขาดความรูที่ถูกตองและสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม การขาดความรูในการวิ่ง 
ไมวาจะเปนเรื่องของการอบอุนรางกายไปจนถึงความหนักเบาในการวิ่งและกลศาสตรในการวิ่งสงผล
ใหผูวิ่งเหยาะบาดเจ็บ หรืออาจวิ่งหนักเกินไปจนเกิดผลเสียตอการทํางานของระบบตาง ๆ เชน 
หัวใจ เปนตน สอดคลองกับขอมูลจากวารสาร (Running lnjury. 2005) ซ่ึงสรุปไดวา ปจจัยภายใน
และภายนอกที่นักวิ่งจําเปนตองรู คือ ปจจัยภายในเปนเรื่องโปรแกรมการฝกซอม การซอมหนัก
เกินไป หรือการเพิ่มความเร็วและความหนักในการฝกมากเกิน จากทางดานกายวิภาคของรางกาย
คือ นํ้าหนักตัวมาก ความยาวของขาที่ตางกัน และจากดานกลศาสตรการทํางานที่ผิดปกติ ที่พบ
บอยที่สุดคือการคว่ําเทาเขาในมากเกิน และการคว่ําเทาไดนอย สวนปจจัยภายนอก ไดแก การเลือก
รองเทาไมเหมาะสมคือรองเทาไมยืดหยุน รองเทาแคบเกินไป การใชรองเทาที่หมดอายุ เปนตน   
 การวิ่งในสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม เชน สภาพดินฟาอากาศไมเอ้ืออํานวยสําหรับการ
วิ่งเชน ฝนตก แดดรอนมากจนเกินไป บรรยากาศที่เต็มไปดวยควันพิษของรถยนต พ้ืนลาดชันมาก 
หรือพ้ืนแข็งเกินไปก็ทําใหแรงจูงใจของนักวิ่งเหยาะลดลง สอดคลองกับ สืบสาย บุญวีระบุตร (2541) 
ซ่ึงกลาววา แรงจูงใจที่ทําใหคนเลิกเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย มีเหตุผลมาจากสถานการณและ
สิ่งแวดลอม (Environmental Factors) เชน เวลาและการจัดการไมดี ทําใหไมมีเวลาหรือไมจัดสรร
เวลาใหกับการออกกําลังกาย ไมไดรับการสนับสนุนจากคนใกลชิด เชน โคช ครู พอแม พ่ีนอง และ
เพ่ือน บรรยากาศในลักษะการจัดกิจกรรมนั้นๆ ไมสนุกไมเปนไปตามจุดมุงหมายที่ตองการ 
 ผลการวิจัยสรุปไดวา แรงจูงใจสําคัญสําหรับผูที่ออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะไดแก การ
มีสุขภาพดีขึ้นในหลายๆ ดาน การไดรับความสุขและสนุกกับการวิ่ง ตลอดจนการมีสังคมและมีกลุม
เพ่ือนที่มีความสนใจในการออกกําลังกายที่คลายๆ กันมากขึ้น อยางไรก็ตาม การบาดเจ็บและขาด
ความรูที่ถูกตองเก่ียวกับการวิ่งเหยาะก็เปนปจจัยสําคัญที่บั่นทอนแรงจูงใจของนักวิ่งเหยาะเปนอยาง
มาก ดังน้ัน หนวยงานที่มีหนาที่เกี่ยวของกับการสงเสริมการออกกําลังกายจึงควรสนับสนุนใหมี
สถานที่สําหรับการวิ่งเหยาะที่เหมาะสม มีการจัดกิจกรรมเก่ียวกับการวิ่งเพ่ือสุขภาพอยางสม่ําเสมอ 
อาทิ การใหความรูที่ถูกตองสําหรับการออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะเพื่อปองกันและลดปญหา
เร่ืองการบาดเจ็บใหนอยลง กิจกรรมดังกลาวจะสงผลใหมีผูที่ออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะกันมากขึน้  
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ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 1.  ควรศึกษาแรงจูงใจในกิจกรรมการออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาชนดิอ่ืนๆ 
 2.  ควรเปรยีบเทยีบแรงจูงใจในการวิ่งเหยาะคนเดียวกบัวิ่งเหยาะเปนกลุม  
 3.  ควรเปรยีบเทยีบแรงจูงใจในการวิ่งเหยาะของกลุมที่วิง่เพ่ือสุขภาพกับวิ่งเพ่ือการ
แขงขัน  
 4.  ควรมีการเปรยีบเทียบแรงจูงใจในกิจกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬาในเพศหญิง
และชาย  
 

ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
 การออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดานสุขภาพรางกายดีขึ้น     
นอกจากนี้ยังทําใหมีสังคมและมีกลุมเพ่ือนวิ่งมากขึ้น ดังน้ันควรมีการจัดตั้งชมรมวิ่งเพ่ือสุขภาพให
มากยิ่งขึ้นเพ่ือดําเนินการวิ่งเพ่ือสุขภาพรวมกัน ควรสงเสริมใหมีการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนโดย
การออกกําลังกายดวยการวิ่งเหยาะและมีการใหความรูที่ถูกตองเกี่ยวกับการวิ่งเหยาะ เชน การเลือก
รองเทาสําหรับวิ่ง การเตรียมตัวกอนการวิ่ง การปองกันการบาดเจ็บจากการวิ่ง เปนตน 
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ภาคผนวก  ก 
หนังสือแสดงความยินยอม 
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หนังสือแสดงความยินยอมเพื่อเขารวมโครงการวิจัยเกี่ยวกับแรงจงูใจในการวิ่งเหยาะ 
 

ขาพเจานางสาวปรีญาพัชญ  นนทวงคกุลศิริ นิสิตปริญญาโท วิชาเอกจิตวิทยาการกีฬา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  มีความสนใจจะทําการศึกษาเกี่ยวกับแรงจูงใจในการวิ่งเหยาะ     
โดยขาพเจาจะขอใหทาน (1) พูดหรือเขียนแบบบันทึกเหตุการณสําคัญเกี่ยวกับแรงจูงใจ 1 ครั้ง (2) 
ขาพเจาจะทําการสังเกตการณวิ่งของทานสัปดาหละ 1-2 ครั้ง เปนเวลา 3 เดือน โดยไมรบกวน   
การออกกําลังกายของทาน และ (3) ขาพเจาจะขอสัมภาษณทาน 1-2 ครั้ง ครั้งละประมาณ 30-50 นาที 
โดยมีการนัดหมายลวงหนา ในการสัมภาษณจะมีการบันทึกเทปซึ่งขาพเจาจะเปนผูถอดเทปดวย
ตนเอง นอกจากนั้น เม่ือสรุปผลการวิจัยไดแลวขาพเจาจะนําผลการวิจัย มาใหทานอานเพื่อ
ตรวจสอบความถูกตอง ชื่อและนามสกุลของทานรวมทั้งสถานที่ตางๆ ที่ทานกลาวถึง จะไมไดรับ
การเปดเผย แตจะมีการใชชื่อสมมุติแทน ขาพเจาจะไมนําขอมูลสวนตัวของทานไปเปดเผยกับใครๆ  
สําหรับผลการวิจัยจะนําเสนอในรูปของปริญญานิพนธเพ่ือเปนสวนหนึ่งของการสําเร็จการศึกษา 
และนําเสนอในรูปของรายงานการวิจัยหรือเขียนบทความวิจัยเพ่ือตีพิมพในวารสารในหรือ
ตางประเทศ  

การเขารวมโครงการวิจัยน้ีไมมีคาตอบแทนใด ๆ และไมวาทานจะเขารวมหรือไมก็ตาม    
จะไมมีผลกระทบใดๆ ตอตัวทาน ขาพเจาเชื่อวาการวิจัยน้ี ไมมีความเสี่ยงใดๆ ตอตัวทาน และทาน
สามารถขอดูขอมูลของตัวเองไดถาตองการ นอกจากนั้น ทานยังสมารถถอนตัว ไมเขารวมใน      
การวิจัยไดทุกเม่ือ แมวาโครงการวิจัยจะยังไมเสร็จสิ้นก็ตาม 

หากทานยินดีที่จะเขารวมโครงการวิ จัยกับขาพเจา กรุณาลงลายมือชื่อเ พ่ือแสดง        
ความยินยอมในที่วางเวนไวใหขอมูลที่ไดจากการศึกษาครั้งนี้จะเปนประโยชนอยางยิ่งตอผูที่ออก
กําลังกายดวยการวิ่งจอกกิ้ง และผูที่สนใจอานรายงานการวิจัยเรื่องนี้  
 ถาทานมีขอสงสัยหรือตองการสอบถามขอมูลเพ่ิมเติม กรุณาติดตอ รองศาสตราจารย      
ดร.สาลี่ สุภาภรณ ซ่ึงเปนประธานและที่ปรึกษาในการวิจัยที่เบอรโทร 02-649-5000 ตอ 2502 หรือ
ติดตอขาพเจาโดยตรงไดที่เบอรโทร 086-5358932 หรือสงเมลล (e-mail) มาที่ 
Piyanuch_21@hotmail.com และขาพเจาขอขอบคุณเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ ที่ทานกรุณาให
ความรวมมือและเขารวมในโครงการวิจัยน้ี 
 
ลงชื่อผูเขารวมในการวิจัย.......................................................................................... 
ชื่อตัวบรรจง............................................................................................................. 
เบอรโทรศัพท.........................................................วันที่........................................... 
ลงชื่อผูวิจัย...................................................................    (น.ส.ปรีญญาพัชญ  นนทวงคกลุศิริ) 
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แบบสัมภาษณ
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แบบสัมภาษณ 
                                                                                                    

1. เพราะเหตุใดจึงเลือกออกกําลังกายดวยการจอกกิ้ง 
   คําถามตาม มีแรงจูงใจอะไรทําใหเลือกออกกําลังกายดวยการจอกกิ้ง บอกมา 3-4 ขอ 

2. อธิบายแตละขอเพ่ิมเติมดวย  
3. คุณกําลังกายอะไรอีกบางนอกเหนือจากการมาวิ่งจอกกิ้งที่สวนสาธารณะแหงน้ี 
4. กรุณาเลาความเปนมาในการจอกกิ้งของคุณตั้งแตเริ่มจนถึงปจจุบันโดยยอ  
5. บรรยายประสบการณในการจอกกิ้งแตละสัปดาหของคุณ (ความถี่ เวลา สถานที่) 
6. กรุณาอธิบายขั้นตอนในการวิ่งจอกกิ้งที่น่ีตั้งแตตนจนกระทั่งเลิกฝกในแตละครั้ง 
7. คุณมีเปาหมายอะไรบางในการวิ่งจอกกิ้ง  

   คําถามตาม   ไดประโยชนอะไรบางจากการจอกกิ้งเปนประจํา บอกมาอยางนอย 4 ขอ    
8. ปจจัยเกี่ยวของอะไรบางที่ชวยใหคุณจอกกิ้งอยางมีความสุข 
        คําถามตาม   สภาพแวดลอมแบบใดที่คุณชอบมากที่สุดในการจอกกิ้ง  
9. อะไรบางที่เปนเหตุจูงใจทําใหคุณออกกําลังกายดวยการจอกกิ้งมาจนถึงปจจุบัน  
10. คุณเคยรูสึกสนุกกับการวิ่งเหยาะหรือไม ถาเคย อะไรเปนสาเหตุสําคัญใหเกิดความสนุก  
11. เปรียบเทียบการจอกกิ้งคนเดียวกับการเปนสมาชิกชมรมวามีความแตกตางกันอยางไรบาง  
12. คุณตองการเปลี่ยนแปลงอะไรบางเพื่อใหการจอกกิ้งถูกใจคุณมากที่สุด บอกมา 2-3 ขอ 
13. ปจจัยเกี่ยวของอะไรบางที่ทําใหคุณออกกําลังกายดวยวิ่งจอกกิ้งอยางตอเน่ือง 
14. เคยรูสึกเบื่อการจอกกิ้งหรือไม ถาเคย ทําอยางไรเพื่อแกไขอาการเบื่อน้ัน 
15. การวิ่งจอกกิ้งมีขอเสียอะไรบาง บอกมา 2-3 ขอ พรอมอธิบายเหตุผลประกอบ   
16. คุณเคยไดรับบาดเจ็บอะไรบางจากการวิ่งจอกกิ้ง อธิบายและยกตัวอยาง  
17. หากมีขอเสนอแนะอื่นๆ ที่ยังไมไดกลาวถึง กรุณาอธิบายเพิ่มเติมดวย 
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ภาคผนวก  ค 
แบบบรรยายเหตุการณสําคัญ  (Critical Incident Form) 
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แบบบรรยายเหตุการณสําคัญ  (Critical Incident Form) 
แบบบรรยายเหตุการณสําคัญวันที่มแีรงจงูใจในการวิ่ง 

คําชี้แจง   โปรดบรรยายเหตุการณในวันที่คุณมีแรงจูงใจในการวิ่งมาก โดยอธิบายใหชัดเจนวาใน
วันนั้นเกิดเหตุการณอะไรขึ้น ตัวคุณ เพ่ือนหรือผูที่เกี่ยวของ ทําอะไรในเหตุการณน้ันจึงทําใหคุณ
สามารถจดจําเรื่องราวไดอยางแมนยํา 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………. 
จากรายละเอยีดที่คุณบรรยายขางตน    โปรดอธิบายความหมายของคําวา ‘‘แรงจูงใจ’’ 
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
คุณประสบการณในการวิ่ง……….ป………เดือน 
อาชีพ.................................. 
จํานวนวันในการวิ่ง…………ครั้งตอสัปดาห 
ระยะเวลาในการวิ่งแตละครัง้…………นาที 
ยินดีใหสัมภาษณและเปนกลุมตัวอยางกรณุาใหชื่อและเบอรโทรศัพทเพ่ือการติดตอกลับ 
ชื่อ-สกุล………………………………………..เบอรโทรศัพท……………………… 
 
 

รหัสกลุมตัวอยาง 

............................. 
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แบบบรรยายเหตุการณสําคัญวันที่ขาดแรงจงูใจในการวิ่ง 
คําชี้แจง   โปรดบรรยายเหตุการณในวนัที่คุณขาดแรงจูงใจในการวิ่ง โดยอธิบายใหชัดเจนวาใน  
วันนั้นเกิดเหตุการณอะไรขึ้น ตัวคุณ เพ่ือนหรือผูที่เกี่ยวของ ทําอะไรในเหตุการณน้ันจึงทําใหคุณ
สามารถจดจําเรื่องราวไดอยางแมนยํา 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………  
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………  
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………  
  
ชื่อ-สกุล………………………………………..เบอรโทรศัพท…………………………………………. 
 
 
 
 

รหัสกลุมตัวอยาง 

 ............................ 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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