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The aim of this survey research was to study a motivation to select exercise 
activity of people who regularly exercise at Chonburi Public Park. Study participants 
were 310 healthy (male = 169, female = 141) people who volunteered to respond to the 
study questionnaire. The 3 level of rating scale type questionnaire was developed and 
consisted of 39 items under four aspects of motivation to participate in exercise which 
included 1. physical  wellbeing   (9 items)   2. love and interest in the activity (10 items) 
3, belonging to the society (10 items)   and  4. reputation and job promotion (10 items). 
The data was analyzed in term of percentages and means.     
 

The  results  were  as  follows: 
1. The percentages of participants who indicated that they take part in physica 

 activity due to physical wellbeing was 83.9 and the level of exercise motivation was 
high (M = 2.67).   

2. The percentages of participants who indicated that they take part in physical 
 activity due to love and interest in the activity was 81.4 and the level of exercise 
motivation was high (M = 2.67).   

3. The percentages of participants who indicated that they take part in physical 
 activity due to belonging to the society was 55.2 and the level of exercise motivation 
was high (M = 2.49).   

4. The percentages of participants who indicated that they take part in physical 
 activity due to reputation and job promotion was 45.3 and the level of exercise 
motivation was high (M = 2.36).   
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บทที่  1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

การดํารงชวีิตของมนุษย  จาํเปนตองเกี่ยวของกับหลายสิ่งหลายอยางตลอดเวลา  ไดแก  
เร่ืองเกี่ยวกับการศึกษา  การเมือง  เศรษฐกิจ  สังคม  จติวิทยา  และอืน่ๆ  ส่ิงเหลานีส้งเสริมให
มนุษยไดมีการปฏิสัมพันธกนั  ซึ่งมนุษยนัน้ไมสามารถอยูโดดเดี่ยวตามลําพงัไดตองอาศัยซึ่งกัน
และกัน  และสิ่งเหลานีจ้ะทาํใหมนุษยไดรูวิธีการรักษาสขุภาพเพื่อรักษาคุณภาพชวีติของตนเอง 
ใหมีชีวิตอยางมีความสุขไดเปนเวลานาน  (โสภณ  ศรีอิสาณ.  2546  : 1)  และยิ่งในปจจุบันมนุษย
มีความกาวหนาทางวทิยาการสมัยใหมมากมายเพื่ออํานวยความสะดวกสบายทั้งเครื่องมือ   
เครื่องใช  เครือ่งทุนแรง  อันเปนสาเหตุทาํใหมนษุยใชกาํลังในการทํากิจวัตรประจําวันนอยลง  
และทําใหเกิดผลเสียตอรางกายเนื่องมาจากขาดการออกกําลงักาย  การที่มนุษยขาดการออก
กําลังกาย  จะทําใหเกิดผลกระทบตออวัยวะตางๆ  ของรางกายที่สําคญัๆ  เชน  กลามเนื้อ  หัวใจ  
หลอดเลือดและปอด  เปนตน  ซึง่อวยัวะเหลานี้ทาํหนาที่ควบคุมการทํางานของรางกายใหเปน
ปกติ  หากไมมีการใชงานเลยก็เกิดความเสื่อมโทรมมากกวาปกติทัง้ในแงสมรรถภาพ  ผูที่ขาด 
การออกกาํลังกายรางกายจะออนแอ  ข้ีโรค  และปวยบอย  ซึง่ตรงขามกับผูที่ออกกาํลังกาย 
อยางสม่ําเสมอ  รางกายจะแข็งแรงสดชื่น  ทําอะไรคลองแคลวกระฉับกระเฉง (เจริญทัศน   
จินตเสรี.  2529  :  23)  นอกจากนี้  อวย  เกตุสิงห  ยังไดกลาวถึงความสําคัญของการ 
ออกกําลงักายไววา  การออกกําลงักายอยางถกูตองเปนสิ่งจําเปนสําหรับทุกคน  ต้ังแตแรกเกิด 
ถึงวยัชรา  แมแตในผูปวยยงัตองการการออกกําลงักายเพื่อชวยใหรางกายฟนฟูสภาพเร็วขึ้น   
เด็กที่คลอดใหมตองรอง  สะบัดแขน  ขา  เปนการออกกาํลังกายทําใหรางกายแข็งแรง 
และในวัยหนุมสาวการออกกําลังกายก็ชวยทําใหการทาํงานของระบบตางๆ  ในรางกายทํางานได
ดีข้ึน  ในวัยชราการออกกําลงักายจะชวยปองกันและรกัษาอาการของโรคที่เกิดขึ้นได  เชน  อาการ
ปวดเมื่อย  ทองผูกเปนประจาํ  วิงเวียนศีรษะ  หนามืดเพราะการไหลเวียนของเลือดไมเพียงพอ 
(อวย  เกตุสิงห.  2525  : 1) 
 ดังนัน้  การออกกําลงักายจงึเปนทีย่อมรับกันโดยทั่วไปวา  เปนกิจกรรมที่กอใหเกิด
ประโยชนมากมายแกผูกระทํากจิกรรม  ทัง้ทางรางกาย  จิตใจ  สังคมและการเสริมสรางสติปญญา  
หากไดกระทํากิจกรรมอยางถูกตองเหมาะสมและกระทาํอยางตอเนื่อง  ซึ่งเปาหมายในการ 
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ออกกําลงักายของแตละคนยอมมีความแตกตางกนัออกไป  (สุพิตร  สมาหโิต.  2535 : 2)  ซึ่งใน
ปจจุบันนี้  ประชาชนใหความสนใจและเหน็ความสําคัญของการออกกาํลังกาย  โดยใชกิจกรรม
ทางพลศึกษาเปนสื่อ  กิจกรรมเหลานี้สงผลทําใหเกิดความสมบูรณทางรางกาย  จิตใจ  ตลอดจน
สงเสริมทางดานสติปญญาและความมัน่คงทางอารมณ  และยงัทาํใหรางกายทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพอีกดวย       หนวยงานทั้งภาครัฐและภาคเอกชนมองเห็นความสาํคัญของกิจกรรม 
การออกกาํลังกาย  จงึสงเสรมิใหมีการออกกําลังกายโดยการเลนกีฬากนัอยางกวางขวางมากขึ้น   
อีกทั้งยังเปนการสนองตอบตอความตองการการเคลื่อนไหวรางกายและชวยทําใหเกิดความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน  อันจะเปนผลดีตอการสรางเสรมิสุขภาพพลานามยัใหสมบูรณทั้งทาง
รางกาย  จิตใจและอารมณ  เนื่องจากการออกกําลงักายหรือการเลนกฬีา  มีความสาํคัญตอการ
พัฒนาบุคลากรเปนอยางมาก  (สมหมาย  ฤทธิบุตร.  2546  : 1)  รวมทั้งยังชวยบรรเทา
ความเครียด   
ทําใหรางกายสมบูรณแข็งแรงและมีสติปญญาดี  การออกกําลงักายเปนพฤติกรรมที่จําเปนใน 
การดํารงสภาวะสมดุลยของการทํางานของรางกาย    รวมถึงการปรบัปรุงสงเสริมใหรางกายม ี
สุขภาพและสมรรถภาพที่ดี  ทาํงานไดเต็มศักยภาพ  
 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2531)  ไดใหความเหน็วา  การออกกําลังกายเปนความตองการของ
รางกายที่มีความจําเปนและสําคัญยิ่งอยางหนึ่งคนเราทกุคนไมวาเด็ก  คนชรา  ผูหญิงหรือผูชาย  
ลวนมีความตองการการออกกําลงักายทีเ่หมาะสมตามสภาพของรางกายเปนประจาํสม่ําเสมอ
ดวยกนัทัง้สิ้น  ตามหลักแลวตั้งแตเกิดมาจนกระทั่งตายรางกายตองการอาหารเปนประจําฉันใด  
การออกกาํลังกายกเ็ปนความตองการของรางกายเปนประจําฉันนั้น  จะผิดกันก็ตรงที่วา 
ถารางกายไมไดรับอาหารจะทําใหเกิดความหิวและทําการเสาะแสวงหาอาหารมารับประทานทนัที  
แตการขาดการออกกําลังกายหาไดเปนเชนนัน้ไม  กลับตรงกันขาม  พยายามเสาะแสวงหาวธิีการ
ที่จะไมตองใชแรงงานของรางกายเสียอีก  ฉะนั้นโอกาสที่จะสนองความตองการของรางกาย 
จึงนับวาจะมนีอยลงทุกที  การขาดการออกกําลงักายเพื่อสนองความตองการของรางกายนี้   
มักรูสึกตัวก็ตอเมื่อสายเกินแกเสียแลว  ส่ิงของเครื่องใชตางๆ  อยางอืน่นัน้  ยิง่ใชยิง่สึกหรอหรือ
เสื่อมโทรม  แตสําหรับรางกายของเรานัน้กลับตรงกันขาม  คือ  ยิง่ใชมากหรือออกกําลังกายให
เหมาะสมกับสภาพของรางกายในแตละวยัเปนประจาํสม่ําเสมอเพียงใด   ความแขง็แรงและ 
ความมีประสิทธิภาพของรางกายก็จะมีตามมาเพียงนัน้ดวย  รวมทั้งสอดคลองกับแผนเศรษฐกิจ
และสังคมแหงชาติ  ฉบับที ่ 9  (พ.ศ.  2545 – 2549)  ที่ไดกําหนดแนวทางไว  2  ระดับ  ระดับแรก  
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เปนการกําหนดแผนแมบท  หรือแผนหลกัซึ่งเปนแผนเฉพาะเรื่องแผนเฉพาะกลุมเปาหมายหรือ
เฉพาะพืน้ทีท่ีม่ีลักษณะเปนองครวมที่ตองอาศัยความรวมมือระหวางหลายๆ  หนวยงานและ 
กลุมผูมีสวนไดสวนเสียโดยมีระยะประมาณ  5  ป  สวนที่สอง  การจัดทําแผนปฏิบัติการตั้งแต
ระดับชุมชน  ทองถิน่  ตลอดจนแผนปฏิบัติการระดับกระทรวง  ทบวง  กรม  ทีม่ีการประสานงาน
ในแนวราบระหวางงานและกลุมผูมีสวนไดสวนเสีย  ภายใตหลักการยดึพื้นที่  ภารกจิและการมี
สวนรวม  โดยมีระยะเวลาไมเกิน  3  ป  และแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติฉบับที ่ 3  (พ.ศ.  2545 – 
2549)  นับเปนแผนเฉพาะเรื่องทางดานกฬีาจะตองประสานความรวมมือจากฝายตางๆ ใหเปนไป
อยางมีประสิทธิภาพซึง่สอดคลองกับ  แผนงานหลักที่  1  การพัฒนากีฬาขัน้พืน้ฐาน  แผนงาน
หลักที่  2  การพัฒนากฬีาเพือ่มวลชน   และสอดคลองกบัแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติฉบับที ่ 3  
(พ.ศ.  2545 – 2549)  ในดานกําหนดยุทธศาสตรที่  1  การพัฒนากฬีาขั้นพื้นฐาน  และ 
ยุทธศาสตรที่  2  การพัฒนากีฬาเพื่อมวลชน   

ดังนัน้กิจกรรมการออกกาํลังกายจงึเปนกิจกรรมที่ประเทศชาติและทุกคนในชาติเหน็ 
คุณคาและความสําคัญ  สงเสริมใหทกุคนที่ออกกาํลังกายมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรงทัง้ทางดาน 
รางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และสติปญญา  ซึง่การออกกําลังกายเปนรากฐานอันหนึ่งที่มี
ความสาํคัญอยางยิ่งของชีวติ  ดังที่  อวย  เกตุสิงห  (2525  :  190)  ไดกลาวไววาการออกกําลงั
กายเปรียบเสมือนหนึง่การกินอาหารรางกายตองการอาหารที่ดีมีคุณภาพควบคูกับการออกกาํลัง
กาย  ถารางกายขาดการออกกําลงักายก็จะมีผลคลายๆ  กับรางกายขาดอาหารนัน่เอง  แตอาจจะ
ไมชัดเจนทเีดียวถาเรานําคนหรือสัตวไปขังไวในที่แคบๆ  ไมใหเขาสามารถออกกาํลงักายได  เขา
จะมีอาการขาดการออกกําลงักายเกิดขึ้น  เชนมีอาการปวดเมื่อยคลายกับการขาดสารอาหาร  เชน
ไมมีแรงและในที่สุดกเ็กิดโรคแทรกขึ้นมา  และอาจทําใหเสียชวีิตได  

ดังนัน้ในการออกกําลงักายของประชาชนจาํเปนที่จะตองมีกิจกรรมในการสรางสุขภาพที่ดี   
เพื่อใหเกิดแรงจูงใจในการออกกําลงักาย  ดังที่  สืบสาย  บุญวีรบุตร  (2541 : 52)  ไดกลาวไววา  
แรงจูงใจถือไดวาเปนหวัใจของจิตวทิยาการกีฬาเพราะแรงจูงใจเกีย่วของตอเนื่องตลอดชีวิตของ
การเปนนักกีฬาและเปนปจจยัทางจิตวทิยาที่มีผลตอการกระทํา  พฤตกิรรมและความสามารถของ
มนุษย  แรงจูงใจในการเลนกีฬาเกี่ยวของนับต้ังแตยังไมไดเขารวมจนเริ่มเลนกฬีาหรือออกกําลงั
กาย  ตอเนื่องมาถงึแรงจูงใจที่ทาํใหหรือมีอิทธพิลทาํใหคนยงัคงออกกําลงักายหรอืเลนกฬีา   
ซึ่งแตละคนกม็ีสาเหต ุ ปจจยัหรือแรงจูงใจที่ตางกนั  และที่สําคัญคือทําใหคนมุงมัน่สูความสําเรจ็
ในระดับที่ตางกัน  ทายที่สุดคือ  แรงจูงใจอะไรที่ทําใหคนเลิกออกกําลงักายหรือเลิกเลนกีฬา   
เมื่อทราบวาอะไรคือแรงจูงใจเหลานัน้  ชวยใหเราเตรียมเอื้อใหคนเขารวมและคงเลนกีฬาใหนาน 
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ที่สุดและหาทางปองกนัหรือลดอัตราการเลิกเขารวมกิจกรรมเหลานัน้  เพื่อใหมีปริมาณ 
ผูออกกําลงักายหรือเลนกีฬาสูงสุดและไดรับประโยชนจากการเขารวมกิจกรรมการกฬีา   
หรือออกกําลงักาย  
               ดังนั้นกิจกรรมในการออกกาํลังกายเพื่อสรางสุขภาพที่ดีจงึเปนสิ่งสาํคัญ  ดังที่  อนงค  
บุญอดุลยรัตน (2542 : 21-23,34-35)  ไดใหความหมายของกิจกรรมทีป่ระชาชนมาออกกําลงักาย
ไววา   การเดนิหมายถึงการเดินระยะไกลหรือเดินเร็วพอสมควร  ในระยะแรกควรใชเวลาประมาณ  
15-30  นาท ี ทั้งนี้ข้ึนอยูกับสมรรถภาพของแตละคน  เมื่อรางกายแขง็แรงขึ้นแลวจงึเพิ่มเวลาเดิน
ใหมากขึ้น  เปน  1  ชั่วโมงหรือมากกวานั้น  ควรเดนิออกกําลังกายตอนเชาหรือตอนเย็นเพราะ
อากาศไมรอนชวยใหเดินนานขึ้น  การเดินนั้นจะเดินในทุงโลง สนามกฬีา สวนสาธารณะ ริมทะเล  
หรือริมถนนทีม่ีตนไมรมร่ืนก็ได  การวิ่งเปนการออกกําลงักายที่ดีที่สุดเพราะโดยธรรมชาติของ
มนุษยจะรูจักการวิง่ตั้งแตดึกดําบรรพ  การวิ่งทาํใหรางกายทกุสวนไดออกกําลงักาย  ในระยะ
เร่ิมตนควรวิง่เหยาะๆ  โดยใชเวลา 5-10 นาทีกอน  หากรูสึกเหนื่อยมาก  ควรหยุดหรือเปลี่ยนเปน
เดิน  เมื่อหายเหนื่อยแลวจึงเพิ่มการวิ่งใหมรีะยะเวลาหรอืระยะทางหรอืความเร็วในการวิง่มากขึ้นที
ละนอย   การบริหารกายเปนการออกกําลงักายที่เหมาะสมสําหรับทุกเพศทุกวัยสามารถทาํที่บาน
ได  อาจออกกาํลังกายดวยทามือเปลา  หรือมีอุปกรณ เชน  ฟุตบอล  หวงยาง  เชือก  มานัง่  ก็ได   
การบริหารกายทําใหรางกายมีทรวดทรงทีส่วยงาม  สามารถแกไขทรวดทรงผิดปกตทิี่เกิดจาก
กลามเนื้อออนแอได  หากจะฝกความอดทนและความคลองแคลวจะตองฝกใหนานและมาก 
พอสมควรและสม่ําเสมอ 

     การออกกาํลังกายของประชาชนในจงัหวัดชลบุรีมักนิยมออกกําลงักายใน
สวนสาธารณะขนาดใหญในจังหวัดชลบรีุมีจํานวน  5  แหง  ในแตละแหงนัน้อยูในความดูแลของ
หนวยงานเทศบาล  องคการบริหารสวนตําบลและองคการบริหารสวนจังหวัดชลบุรี  ซึ่งในแตละ
แหงนัน้แบงเขตรับผิดชอบตามเขตการปกครองของสวนตาง ๆ   ในจงัหวัดชลบุรีสวนสาธารณะใน
แตละแหงกอสรางเพื่อไวใชเปนทีพ่ักผอนหยอนใจ  มีลานกฬีา  มีสวนสุขภาพ  มีเครื่องออกกําลงั
กายไวคอยรองรับ  มีลานกวางเพื่อใหประชาชนเลือกทาํกิจกรรมตามความพอใจ ตัวอยาง
สวนสาธารณะในอําเภอเมอืงจังหวัดชลบรีุ  เชน  สวนสาธารณะตําหนักน้ํามพีื้นที่โดยประมาณ  
30  ไร  เดิมทเีปนทีท่ิ้งขยะเทศบาล  ประมาณป พ.ศ.  2523  เทศบาลไดทําการถมทีบ่ริเวณทีท่ิ้ง
ขยะเกิดเปนพืน้ทีว่างเปลา  ตอมาเหน็วาพืน้ทีน่ี้นาจะเปนประโยชนตอประชาชนในชมุชน  จงึมีการ
สรางสวนสาธารณะขึ้นตั้งแตป  พ.ศ. 2523  จนถึงปจจบัุน โดยเพิ่มเติมอุปกรณและสถานีออก
กําลังกาย 
จัดโซนแบงเปนสัดสวนและมีการดูแลเปนหนาที่ของสํานักการชางงานสวนสาธารณะฝายโยธา 
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เทศบาลเมืองชลบุรีทําการดูแลปรับปรุงแกไขในสิ่งที่ชาํรุดทรุดโทรมดูแลการตัดหญา  สนามหญา   
ตัดแตงตนไม  ปลูกตนไมเพิม่เติม  และปลูกทดแทนตนที่ตาย  งบประมาณเปนของเทศบาลเมือง
ชลบุรีโดยตรง โดยจะทาํการตั้งงบประมาณเปนคาใชจายตางๆ  ดูแลโดยคนงานของเทศบาลเปน
คนดูแลรักษา  
 จากเหตุผลดังกลาวจะเหน็ไดวาการออกกาํลังกายทําใหสุขภาพดี  ทําใหรักษาทรวดทรง
อยูไดหรือสามารถลดน้ําหนกัที่ไมตองการได      เราจึงควรปฏิบัติการออกกําลงักายเหมือนกับ 
การแปรงฟน   การอาบน้าํ  การรับประทานอาหาร  คือ  ตองทําเปนกิจนิสัย     ดังนัน้กิจกรรม 
การออกกาํลังกายที่สงเสริมใหคุณภาพของชีวิตประชาชนดีข้ึนมีสุขภาพพลานามัยทีดี่  แข็งแรง
สมบูรณ  และที่สําคัญกิจกรรมการออกกาํลังกายยงัเปนสื่อเพื่อกอใหเกิดความสมบรูณทาง 
ดานรางกาย   และจิตใจ  ตลอดจนสงเสรมิดานสติปญญา  ความมั่นคงทางอารมณและใหม ี
ประสิทธิภาพในการประกอบกิจการงาน  ดังนัน้ผูวิจยัจึงเกิดความสนใจที่จะศึกษาถงึแรงจูงใจที่
ประชาชนเลือกกิจกรรมการออกกําลงักาย      เพื่อทราบถึงแรงจงูใจในการหนัมาทาํกิจกรรม 
การออกกาํลังกายและเปนการนําขอมูลไปใชประโยชนเพื่อใหตรงกับความตองการของประชาชน
ตอไป 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการเลอืกกิจกรรมการออกกําลังกายของประชาชนตาม 
สวนสาธารณะในจังหวัดชลบุรี 
 
ความสําคัญของการวิจัย 
 การวิจยัครั้งนีท้ําใหทราบแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลงักายของประชาชน
ตามสวนสาธารณะในจังหวดัชลบุรี  เพื่อนาํไปใชใหเปนประโยชนในการสงเสริมพฒันาคุณภาพ
ของประชาชน  และบุคลากรที่เกี่ยวของ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรที่ใชในการวจิัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี ้ไดแก  ประชาชนที่ไปออกกําลงักายในสวนสาธารณะที่มี
ขนาดใหญในจังหวัดชลบุรี  จากการสํารวจจํานวนประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะ
ตอวันพบวา  มีประชาชนมาออกกกาํลังกายในสวนสาธารณะตําหนักน้ําประมาณ  350  คน    
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สวนสาธารณะริมทะเลเกาะลอยประมาณ  340  คน  สวนสาธารณะเฉลิมพระเกยีรติ  72  พรรษา
ประมาณ  260  คน    สวนสาธารณะเฉลมิพระเกยีรติ  ร. 9 ประมาณ   355  คน  และ
สวนสาธารณะเทศบาลตาํบลแหลมฉบังประมาณ  275  คน   รวมทัง้สิน้ประมาณ  1,580  คน  
 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้ไดมาจากการประมาณขนาดของกลุมตัวอยางโดยใช
ตารางเครจซีและมอรแกน  (Krejcie  and  Morgan)  (พวงรัตน  ทวีรัตน.  2543 : 303)   
ไดกลุมตัวอยางจํานวน  310  คน  ซึง่ไดมาจากการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายขัน้ตอน 
(Multi - Stage  Random  Sampling)  
  
ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
 ตัวแปรอิสระ  ไดแก ประชาชนที่ไปออกกาํลังกายตามสวนสาธารณะทั้ง  5  แหง   
ในจังหวัดชลบรีุ  จําแนกตามเพศและอาย ุ
 ตัวแปรตาม  ไดแก  แรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลงักายดานรางกาย  
ดานความรักความชอบและความถนัด  ดานสังคม  และดานเกียรตยิศชื่อเสียงและความกาวหนา 
ในการทํางาน 
  
นิยามศัพทเฉพาะ 
 แรงจูงใจ  หมายถงึ ภาวะใดๆ  ก็ตามที่เปนสิ่งเราหรือกระตุนใหประชาชนเลือก 
กิจกรรมการออกกําลงักาย  ซึ่งแยกออกเปน  4  ดาน  คือ  ดานรางกาย  ดานความรกัความชอบ 
และความถนดั  ดานสังคม  และดานเกียรติยศ  ชื่อเสียงและความกาวหนาในการทาํงาน 
 การเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกาย  หมายถึง  การเลือกกิจกรรมตางๆ  ของประชาชน
ในการออกกําลังกาย  โดยการวิ่ง  เดนิ  แอโรบิกดานซ  ข่ีจักรยาน  กายบริหาร  ไทเกก  ฟุตบอล  
ตะกรอ  และแบดมินตัน 
              ประชาชน หมายถงึ บุคคลที่ไปออกกําลงักายในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี 
              สวนสาธารณะในจงัหวัดชลบุรี  หมายถงึ  สถานทีท่ี่ประชาชนไปประกอบกิจกรรม 
การออกกาํลังกายที่มีขนาดใหญในจงัหวดัชลบุรี  ซึ่งประกอบดวย  สวนสาธารณะตําหนกัน้าํ   
สวนสาธารณะริมทะเลเกาะลอย  สวนสาธารณะเฉลิมพระเกียรติ  72  พรรษา  สวนสาธารณะ
เฉลิมพระเกยีรติ  ร. 9   และสวนสาธารณะเทศบาลตาํบลแหลมฉบัง   
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
            
                     
               
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

แบบสอบถาม 
ที่ผูวิจยัสรางขึน้ 

    แรงจงูใจในการเลือก  
กิจกรรมการออกกําลงักาย 
   1.    ดานรางกาย           
   2.    ดานความรักความชอบ 
          และความถนัด  

3. ดานสังคม 
4. ดานเกยีรติยศชื่อเสียง      

และความกาวหนา 
ใน การทาํงาน 

เพศ 
    -  เพศชาย     
     - เพศหญิง 
 อาย ุ

- อาย ุ30 ป ลงมา 
- อาย ุ31-40 ป 
- อาย ุ41 ปข้ึนไป 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 



       บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของทัง้ในประเทศและตางประเทศ          

เพื่อนาํมาสนบัสนุนเปนแนวทางการในศกึษาครั้งนี้  ประกอบดวยหัวขอดังตอไปนี้ 
1. ความหมายของแรงจูงใจ 
2. ความสาํคัญของแรงจูงใจ 
3. ทฤษฎีแรงจงูใจ 
4. ความหมายของการออกกําลังกาย 

              5.  ปจจัยทีเ่กีย่วของกับการออกกําลงักาย 
              6.  หลักของการออกกําลงักาย 
              7.  ประโยชนของการออกกาํลังกาย 
              8.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
                   8.1. งานวิจัยในตางประเทศ 
                   8.2  งานวิจัยในประเทศ 
 
ความหมายของแรงจูงใจ 

คําวา  แรงจงูใจ  (Motivation)  มีรากศพัทมาจากภาษาลาติน  คือ คําวา  มวูีรี (Movere)  
หมายความวา  การเคลื่อนที่  ไดมีผูใหคําจํากัดความของแรงจูงใจไวอยางมากในทีน่ี้  จะขอยก 
บางสวนที่สําคัญมาเปนแนวทางในการศกึษาวิจัยครั้งนี ้

ศิริโสภาคย  บูรพาเดช  (2529:19)  กลาววา  แรงจูงใจ  เปนกระบวนการที่อินทรีย 
ถูกกระตุนจากสิ่งเรา  ใหมีพฤติกรรมมุงไปสูจุดมุงหมายปลายทาง 

โสภา  ชพูิกุลชยั  (2529:120)  กลาววา  แรงจูงใจ  หมายถึง  ส่ิงที่มาเราหรือกระตุน 
ใหความตองการของมนษุยไดรับความพงึพอใจ  และมผีลกระตุนใหพฤติกรรมของมนุษยบรรลุ 
จุดมุงหมาย 

ลักขณา  สรีวฒัน  (2530:135)  กลาววา  การที่คนเรามคีวามตองการสิ่งใดสิ่งหนึง่  
แสดงวาขาดสิง่นัน้  ความตองการจะเปนแรงผลักดันใหแสดงพฤติกรรมเพื่อใหไดส่ิงนั้นๆ  มาเมื่อ 
ไดรับส่ิงที่ตองการแลวจะหยดุพฤติกรรมนัน้ๆ  แตเนื่องจากมนุษยมีความตองการไมมีที่ส้ินสุดจงึมี
การแสดงพฤติกรรมอยูตลอดเวลา   
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อารี   พนัธมณี  (2534 : 179)  กลาววา  แรงจูงใจ  หมายถงึ  สภาพที่อินทรียเกิดความ
ตองการ  หรือยูในสภาวะขาดสมดุลยก็จะทําใหเกิดแรงขับหรือแรงจูงใจ  เพื่อผลักดนัใหเกิด 
พฤติกรรมเพื่อทดแทนภาวะการขาดหรือทาํใหอินทรียอยูในสภาวะสมดุล  แรงจูงใจจึงเปน 
ส่ิงจําเปนเบื้องตนในการเรียนรูและเปนสิง่กําหนดทิศทาง  และความเขมของพฤติกรรมใหเกิดขึ้น 
 สืบสาย  บุญวรีบุตร  (2541 : 52 - 53)  กลาววา  แรงจงูใจ  (Motivation)  คือส่ิงที่
กําหนดทิศทางและระดับความตั้งใจที่จะกระทํา  หรือ  ประพฤติ  (Direction  and  intensity)   
ในการเลือกและการคงไวของพฤตกิรรมมนุษย  แรงจูงใจเปนตัวกาํกบัพฤติกรรมของมนษุยที่จะให
ถอยหนี  หรือเผชิญหนาตอสถานการณตางๆ  และความตั้งใจที่จะประพฤติหรือพยายามที่จะบรรลุ
ตามเปาประสงค 

ยัง  (พงษพันธ   พงษโสภา. 2542 : 138  :  อางมาจาก  Young)  กลาววา  แรงจูงใจ 
เปนกระบวนการของการกระตุนใหเกิดการกระทํา  สนับสนุนความกาวหนาของกิจการที่กระทํา    
และกําหนดแบบแผนของกจิการทีก่ระทาํ 

พงษพนัธ  พงษโสภา  (2542 : 138)  กลาววา  การจงูใจเปนกระบวนการ 
ที่อินทรียถกูกระตุนจากสิง่เราใหมพีฤติกรรมมุงไปสูจุดมุงหมายปลายทาง  ถามีแรงจูงใจมาก 
พฤติกรรมจะมีมาก  ดังนัน้การเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมของมนษุยจงึเกดิจากแรงจูงใจเปนสําคัญ 

จากความหมายของแรงจงูใจ  ที่นกัจิตวทิยาไดใหไวพอจะสรุปไดวาแรงจูงใจเปนปจจัย
กระตุนพฤติกรรมของมนุษย  บุคคลที่ไดรับแรงจูงใจจะมีสวนรวมในกจิกรรมนั้นๆ  ดวยความ
กระตือรือรนและผลจากการกระทําพฤติกรรมจะมีประสิทธิภาพสูง  และเราสามารถจะใชคําไดอีก
หลายๆ  คําเพือ่ที่จะนํามาอธิบายเกี่ยวกับคําวา  แรงจงูใจ  เปนตนวา  ความตองการ  การเรงเรา   
แรงกดดัน  ความปรารถนา  จุดมุงหมายปลายทาง  และวัตถุประสงค  ซึ่งคําตามที่กลาวมานี้เปน
คําที่มากระตุนใหเกิดการกระทําพฤติกรรมทั้งสิน้  การแสดงพฤติกรรมตางๆ  ของมนุษยมีสาเหต ุ
มาจากแรงจูงใจเปนสําคัญ  เพื่อใหมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับพฤติกรรมที่สลับซับซอนของมนุษย  
 จึงจาํเปนตองศึกษาถงึทฤษฎีของแรงจูงใจและทฤษฎทีีเ่กี่ยวของในการแสดงพฤตกิรรม 

 
ความสําคัญของแรงจงูใจ 

แรงจูงใจเปนกระบวนการสําคัญที่ทําใหมนษุยมีพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปดังที ่
สุปราณี  ขวัญบุญจันทร  (2539 : 40 - 41)  กลาววา  ในการฝกซอมนักกฬีา  ผูฝกสอน  ตองใช 
แรงจูงใจ  เพื่อกระตุนใหนักกีฬาเกิดความตั้งใจในการฝกซอม  ส่ิงที่ผูฝกสอนควรปฏิบัติ   
มีดังตอไปนี ้
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1. ความสนใจ  (Interest)  หมายถึง  ส่ิงที่เปนแรงจูงใจภายใน  (Intrinsic   
Motivation)  ดังนัน้ผูฝกสอนควรปลุกเราใหนักกีฬาเกิดความสนใจกอนการฝกซอม  เพื่อใหนกักีฬา
เกิดการตื่นตวัและเตรียมความพรอมในการฝกซอม  การเราความสนใจทําไดหลายวธิี  เชน   
การสนทนา  การเลาประสบการณตางๆ  ของผูฝกสอน  เปนตน 

2. จุดมุงหมาย  (Objective)  หมายถงึ ส่ิงลอใจ  (Incentives)  ที่จะกระตุนใหนักกฬีา 
เกิดแรงจูงใจในการฝกซอม  เชน  ผูฝกสอนกลาวถงึจุดมุงหมายของแบบฝกวาแบบฝกนี ้ ฝกซอม
เพื่ออะไร  และทําไมจงึตองฝกซอมแบบฝกนี้  เปนตน 

3.  ส่ิงลอใจ  (Incentives)  หมายถงึ  ส่ิงทีผู่ฝกสอนใชเพือ่ทําใหนักกีฬาเกิดแรงกระตุน
และการตื่นตัวในการฝกซอมและการแขงขัน  วิธกีารในการใหส่ิงลอใจ  เชน  การใหคําชมเชย   
การติเตียน  การใหรางวัล  และการลงโทษ  เปนตน 

4.  การทดสอบ  (Test)  หมายถงึ  ผูฝกสอนควรมีการทดสอบความกาวหนา  ของ      
นักกฬีาหลังจากการฝกซอมทักษะ  หรือฝกปฏิบัติแบบฝกตางๆ  แลว  และการทดสอบนักกฬีาควร
ทําอยูเสมอเพือ่ใหนักกีฬาเกดิการตื่นตัว  และตั้งใจในการฝกซอม 

5. ความกาวหนาของความรู  (Knowledge  of  Progress)  หมายถึง  ผูฝกสอนควรให 
นักกฬีาไดทราบผลของการทดสอบวานกักฬีาปฏิบัติอยูในระดับคุณภาพใด  และมีขอผิดพลาดที ่
จุดใดบาง  โดยอาจจะอธิบายหรือชี้ใหนักกีฬาแตละคนทราบถงึขอผิดพลาดนัน้ๆ  เพื่อใหนักกฬีา
เกิดแรงจูงใจทีจ่ะปรับปรุงการฝกซอมใหดีข้ึน 

จากตัวอยางดังกลาว  การศึกษาถงึเรื่องแรงจูงใจ  จงึทาํใหสามารถอธบิายพฤติกรรม
ตางๆ  ของมนษุยไดใกลเคียงกับความเปนจริง  รวมทัง้สามารถใชส่ิงทีเ่ปนแรงจูงใจทีเ่หมาะสมกับ
แตละบุคคลเพื่อใหบุคคลแสดงพฤติกรรมที่ตองการได   

 
 ปจจัยที่มีผลตอแรงจูงใจ 

 สืบสาย  บุญวรีบุตร  (2541 : 56)  ไดกลาวไววา  แรงจูงใจขั้นพืน้ฐานแบงออกเปน   
2  ชนิด  คือ  แรงจูงใจภายนอก  (Extrinsic)  และแรงจูงใจภายใน  (Intrinsic)   
 แรงจูงใจภายนอก  (External  motivation)  เปนแรงจากสิ่งแวดลอมหรือสถานการณ 
ภายนอกทําใหเกิดการกระทําตางๆ  เชน ถวยรางวัล  ส่ิงของ  เงนิรางวัล  หรือแมแตการอัดฉีด
รางวัล  รวมทัง้การยอมรับจากสังคม  และชื่อเสียง  ตัวอยางการมีแรงจูงใจภายนอกกับ           
พฤติกรรมการเลนกฬีาวายน้าํ  เชน  เดก็ตองไปเรียนเพราะวาพอแมสัญญาวาจะซื้อรถจักรยานให    
จักรยานเปนแรงจูงใจภายนอกที่ทาํใหเร่ิมเลนกฬีา 
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 แรงจูงใจภายใน  (Intrinsic)  เปนแรงจงูใจที่ตองการจะกระทํา  หรือประพฤติเพราะรบัรู
วาตนมีความสามารถ  (Competence)  มีความมุงมัน่ดวยตนเอง  (Self – determination)  ความ
พยายามที่จะกระทําเปนแรงจูงใจที่เกิดขึน้ภายในตนเองที่เกิดจากการรับรูตนเองวามีความสามารถ
เปนแรงจงูใจภายใน  ดังนัน้แรงจูงใจในการเลนกีฬา  อาจเปนเพราะความสนุกสนาน  ทาทาย  
เสี่ยงภัยและชอบการแขงขัน  โดยไมมีอิทธพิลจากภายนอกเขามาเกี่ยวของ  แรงจูงใจภายในเกิดขึ้น
ไดอยางไร  เพิม่ไดอยางไร  เดิมเปนสิ่งที่ไมไดอธิบายไววาเปนเพียงแรงขับภายในที่ตอบสนอง 
ตอความตองการพืน้ฐานเทานัน้   

อราม  ต้ังใจ (ม.ป.ป. : 95)  ไดกลาววา  โอกาสของความสําเร็จ  ถามโีอกาสนอยจะทํา
ใหแรงจูงใจลดลง  เชน  การแขงขันกับคูตอสูที่เหนือชัน้กวามากๆ  จนไมมีโอกาสเอาชนะได   
นักกฬีาจะรูสึกไมมีกําลงัใจ  ไมอยากเลน  แตถาโอกาสของความสําเรจ็มีมากจนไมมีโอกาสแพเลย   
คุณคาของความสําเร็จก็จะหมดไป  ถึงชนะไดก็ไมมีความหมาย  ดังนั้นโอกาสและคุณคาของ
ความสาํเร็จควรอยูในระดับที่พอดี  ไมมากหรือไมนอยเกินไป   
 ดังนัน้ปจจัยทีม่ีผลตอแรงจูงใจเกิดจากแรงกระตุนภายในและภายนอกซึ่งเปนการกระตุน
ในดานบวกยิ่งมีมากก็ยิง่จูงใจใหเกิดความตองการในการที่จะทาํสิ่งนัน้ๆ  มากขึ้นและในทางตรงกนั
ขามแรงตานจากภายในจะเปนแรงกระตุนในดานลบ  ซึ่งเกิดจากความไมพอใจถามีมากก็จะทาํให
แรงจูงใจลดลง 
 
ทฤษฎีแรงจูงใจ  (Theories  of  Motivation) 
 เนื่องจากการศึกษาเรื่องแรงจูงใจเปนการศึกษาเหตุผล  หรือเปาประสงคของการแสดง
พฤติกรรมตางๆ  ของมนุษย  และแหลงที่มาของแรงจูงใจมาจาก  4  แหลงคือ  มาจากองคประกอบ
ทางดานความตองการพืน้ฐานดานชีววิทยา  จากองคประกอบดานอารมณ  จากองคประกอบดาน
สติปญญา  และองคประกอบดานสงัคม  นักจิตวทิยาไดนําองคประกอบเหลานี้มาเปนแนวคิดใน
การสรางทฤษฎี  เพื่ออธบิายวาทําไมมนุษยจึงแสดงพฤติกรรมที่แสดงอยู  ความเปนจริงแลวไมมี
ทฤษฎีใดทฤษฎีหนึ่ง  ที่สามารถอธิบายทกุดานของแรงจงูใจไดทั้งหมด  ดังทฤษฎีแรงจูงใจตางๆ  
ดังตอไปนี้ 

1. ทฤษฎีความตองการความสขุสวนตัว  (Hedonistic  Theory)  อบรม  สินภิบาล 
  (ม.ป.ป. : 50)  ไดกลาววา  คนทุกคนมีความตองการแสวงหาความสุขสวนตัว  ลักษณะความ
ตองการแสวงหาความสุข  จึงเปนแรงจูงใจหรือตัวเราทีท่ําใหบุคคลไดมีการกระทําหรือแสดง 
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พฤติกรรมตางๆ  ออกมา  แตลักษณะการแสดงออกของพฤติกรรมในแตละบุคคลนั้น  มกีารแสดง
ออกมาแตกตางกนั 
 2.  ทฤษฎีสัญชาตญาณ  (Instinctual  Theory)  สุชาดา  สุธรรมรักษ  (2531 : 184)  
กลาววา  สัญชาตญาณเปนสิ่งที่ติดตัวคนมาตั้งแตกําเนดิ  ทาํใหบุคคลมีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิง
เราตางๆ  โดยไมจําเปนจะตองมีการเรียนรู  สัญชาตญาณจึงเปนปฏิกริิยาที่มีผลตอแรงจูงใจให
บุคคลไดกระทําพฤติกรรมตางๆ  ลักษณะของสัญชาตญาณมีหลายประเภท  คือสัญชาตญาณ
เกี่ยวกับการดํารงชีวิต  เมื่อรางกายอยูในสภาวะที่ไมสมดุล  ความไมสมดุลทางดานรางกายจะเปน
ตัวเรา  หรือเปนแรงจูงใจใหรางกายมพีฤตกิรรมตางๆ  เกิดขึ้น  อันเปนผลทาํใหบุคคลสามารถ
ดํารงชีวิตตอไปได  สัญชาตญาณเกี่ยวกับความตาย  บุคคลทุกคนมกัจะเกรงกลัววาตนเองจะถึงแก
ความตาย  จึงทําใหสนใจสุขภาพของตนเอง  ในดานของสัญชาตญาณทางสังคมบุคคลยอมจะมี
การเรียนรู  มกีารลอกเลียนแบบจากประสบการณตามสภาพสังคมของแตละแหงทาํให 
สัญชาตญาณทางสังคมของแตละบุคคลในแตละบุคคลในแตละทองถิน่มีความแตกตางกนั 
 3.  ทฤษฎีแรงขับ  (Drive  Theory)  โยธนิ  ศันสนยุทธ  (2531 : 150)  กลาววาพฤตกิรรม
และการกระทาํของคนมีสวนสัมพนัธกับแรงขับภายในของแตละบุคคล  แรงขับมีลักษณะสําคัญ  2  
ลักษณะ  คือ  แรงขับภายในรางกาย  เปนแรงขับที่เกิดจากความตองการของรางกาย  และแรงขับ
ภายนอกรางกาย  เปนแรงขับที่เกิดจากความตองการทางสติปญญา  อารมณ  และสังคม   
ซึ่งลักษณะดังกลาว  จะมีผลทําใหคนมพีฤติกรรมที่ตางกัน  แรงขับสามารถแยกออกเปนแรงขับเพื่อ
การอยูรอดของชีวิต  แรงขับฉุกเฉิน  แรบงขับเพื่อการสืบพันธุ  แรงขับเพื่อการศึกษา  บุคคลจะตอง
มีแรงขับเพื่อการอยูรอดของชีวิตกอน 

3. ทฤษฎีความคาดหวงั  (The  Theory  of  Expectancy)  ฮิลการด  (Hilgard.  1962 : 
 252)  กลาวถงึ  ทฤษฎีนีว้า  ถาความคาดหวงักับส่ิงที่ไดรับแตกตางมาก  คนเราจะเกดิความ
ผิดหวัง  หมดกําลังใจ  การจัดความคาดหวงั  หรือการตั้งจุดมุงหมายของคนเราใหอยูในระดับ
ความสามารถที่เขาจะทําไดสําเร็จ  จะทาํใหคนมกีําลงัใจที่จะทํากจิกรรมใหสําเร็จตามความมุง
หมาย   
จะเหน็ไดวาทฤษฎีนี้ความเขาใจหรือการคาดคะเนเหตุการณลวงหนา  เปนสิง่ตัดสินหรือประเมนิคา
พฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกมา  นั่นคือ  พฤติกรรมที่ไดรับการจูงใจใหแสดงออกมาขึ้นอยูกบัการ
ประเมินผลพฤติกรรมที่เคยแสดงออกมา 

4. ทฤษฎีลําดับข้ันของแรงจงูใจของมาสโลว  (Maslow.  1970 : 35 – 46)  เปนทฤษฎ ี
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ที่มีชื่อเสียงของมาสโลว  อธบิายวา  แรงจงูใจของมนุษยมีลําดับข้ันตอนตั้งแตข้ันต่ําจนถงึขั้นสงูมี
ทั้งหมด  5  ข้ันตอนดวยกนั  คือ  (1)  ความตองการทางสรีรวิทยา  (Physioloical  Needs)   
(2)  ความตองการความมั่นคงปลอดภัย  (Safety  Needs)  (3)  ความตองการเปนเจาของ 
(Belongingness  and  Love  Needs)  (4)  ความตองการมีศักดิ์ศรีจากตนเองและผูอ่ืน   
(Esteem  Needs  from  Oneself  and  others)  (5)  ความตองการเปนมนุษยโดยสมบูรณ   
(Self  Actualized  Needs)  แรงจูงใจลาํดับข้ันตนตองไดรับการตอบสนองกอน  แรงจูงใจ 
ลําดับสูงจะพฒันาตามมาโดยลําดับ  ดังภาพประกอบ  1   
      

ลําดับ  5 
ความเปนมนษุยโดยสมบูรณ 
(Self  Actualized  Needs) 
ลําดับ  4 

ความตองการมีศักดิ์ศรีจากตนเองและผูอ่ืน  
(Esteem Needs from Oneself and Others) 

ลําดับ  3 
ความตองการเปนเจาของ ความตองการความรัก  

(Belongingness  and  Love  Needs) 
ลําดับ  2 

ความตองการความมัน่คงปลอดภัย 
(Safety  Needs) 
ลําดับ  1 

ความตองการทางสรีรวิทยา 
(Physiological  Needs) 

 
ภาพประกอบ  1  ทฤษฎีลําดับข้ันแรงจูงใจของมาสโลว  (Maslow) 
 
นอกจากนี ้ มาสโลว (Maslow) ยังกลาวถึงลําดับข้ันของแรงจูงใจไวดังนี ้

 แรงจูงใจลําดบัที่  1  คือ  แรงจูงใจพื้นฐานที่มนษุยตองไดรับการตอบสนองเปนแรงจูงใจ
ทางสรีรวิทยา  เชน  มีอาหารรับประทาน  ไมหิวกระหาย  มีที่อยูอาศัย  มียารักษาโรค  มีเครื่องนุงหม   

ความตองการระดับ
ตํ่ากวา 

(LOWER  ORDER  
NEEDS) 

ความตองการระดับสูงกวา 
(HIGHER  ORDER NEEDS) 
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กันรอนกันหนาวไดดีเสียกอน ฯลฯ จงึจะพฒันาความตองการประเภทอื่น ๆ ตามมาได ถาความ
ตองการอันดบัแรก  ยงัไมไดรับการตอบสนองอยางพอเพียง  แรงจูงใจประเภทอื่น ๆ  กย็ากที่จะ
บังเกิดขึ้นได 

แรงจูงใจลําดบัที่  2  คือ  แรงจูงใจเพื่อความปลอดภัยแหงตนเอง  และทรัพยสิน   
เมื่อตองการอนัดับแรกไดรับการตอบสนองแลว  ก็เกิดความตองการทีจ่ะรักษาชวีิต  ทรัพยสินและ     
ส่ิงอื่นๆ  ของตนใหมัน่คงปลอดภัย 

แรงจูงใจอันดบัที่  3  คือ  แรงจูงใจเพื่อเปนเจาของ  เชน  ความรูสึกวาตนมีชาติตระกลู   
มีครอบครัว  มีสถาบนั  มีครู  มีโรงเรียน  และมีทีท่ํางาน  กับความตองการถกูผูอ่ืนรักและไดรักผูอ่ืน  
เชน  ตองการใหมีผูมาอาทรหวงใยและก็ตองการหวงใยอาทรเกื้อกูลดูแลผูอ่ืนเชนกนั 

แรงจูงใจอันดบัที่  4  คือ  แรงจูงใจเพื่อการแสวงหาและรกัศักดิ์ศรีเกียรติยศทั้งดวยสาํนึก
ของตนเองและดวยการกลาวขวัญยกยองเชิดชูจากผูอ่ืน  เชน  ความตองการมีเกียรติ   มหีนามีตา  
มีชื่อเสียงเปนที่ยกยอง  ความรูสึกนับถือตนเองเชิดชูตนเอง 

แรงจูงใจลําดบัที่  5  คือ  แรงจูงใจเพื่อตระหนกัรูความสามารถของตนกับการประพฤติ
ปฏิบัติตนตามความสามารถอยางเตม็ที ่ โดยเพงเล็งประโยชนของบุคคลอื่นและของสังคมสวนรวม
เปนสําคัญ  มาสโลว  เชื่อวา  คนทุกคนมีความมุงหมายของชีวิตเพื่อจะเปนคนโดยสมบูรณในระดับ
นี้ทัง้สิ้น   
 ทฤษฎีความตองการตามหลกัการของเมอรเรย (Murray) (อารี  พันธมณี. 2534: 189 - 
192 ;  อางอิงจาก  Murray. n.d.)  เมอรเรย  มีความคิดเห็นวา  ความตองการนีบ้างครั้งเกิดขึ้น
เนื่องจากการกระตุนภายในของบุคคล  และบางครั้งอาจเกิดความตองการอนัเนื่องจากสภาพสังคม
หรือแรงกระตุนภายนอกก็ได  หรืออาจกลาวไดวา  ความตองการเปนสิ่งที่เกิดขึ้นอันเนื่องมาจาก
สภาพทางรางกายและสภาพทางจิตใจนัน่เอง  ทฤษฎคีวามตองการตามหลกัการของเมอรเรย  
สามารถสรุปไดดังนี ้

1.  ความตองการที่จะเอาชนะดวยการแสดงความกาวราวออกมา  (Need  for  
Aggression)  เปนความตองการที่จะเอาชนะผูอ่ืน  เอาชนะสิง่ขัดขวางทัง้ปวงดวยความรนุแรง   
มีการตอสู  การแกแคน  การทํารายรางกายหรือการฆาฟนกนั  เชน  การพูดประชดประชันกับ 
เพื่อนที่ไมชอบ  เปนตน 

2.  ความตองการที่จะเอาชนะฟนฝาอุปสรรคตางๆ (Need  for  Counteraction)  
เปนความตองการที่จะฟนฝาอุปสรรค  ความลมเหลวตางๆ  ดวยการสรางความพยายามขึ้น  เชน  
เมื่อไดรับคําดูถูกดูหมิน่  ผูทีไ่ดรับจะเกิดความพากเพยีรพยายามเอาชนะคําสบประมาท   
จนประสบผลสําเร็จ  เปนตน 
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3.  ความตองการที่จะยอมแพ  (Need  for  Abasement)  เปนความตองการ 
ที่จะยอมแพ  ยอมรับผิด  ยอมรับคําวิพากษวิจารณหรือยอมรับการถกูลงโทษ  เชน  การเผาตัวตาย  
เพื่อประทวงการปกครอง  เปนตน 

4.  ความตองการปองกนัตนเอง  (Need  for  Defense)  เปนความตองการที่จะ
ปองกันตนเองจากคําวิพากษวิจารณ  การตําหนิติเตียนซึ่งเปนการปองกันทางดานจติใจพยายาม
หาเหตุผลมาอธิบายการกระทําของตน  มกีารปองกนัตนเองเพื่อใหพนผิดจากการกระทําตางๆ    
ทั้งปวง 

5.  ความตองการเปนอิสระ  (Need  for  Autonomy)  เปนความตองการจะเปน
อิสระจากสิ่งกดขี่ทั้งปวง  ตองการที่จะตอสูด้ินรนเพื่อเปนตัวของตัวเอง 

6.  ความตองการความสําเร็จ  (Need  for  Achievement)  เปนความตองการที่
จะกระทาํสิ่งตางๆ  ทีย่ากลาํบากใหประสบความสาํเร็จ  พยายามเอาชนะอุปสรรคทั้งปวง  เพื่อให
การทาํงานของตนประสบความสาํเร็จ 

7.  ความตองการสรางมิตรภาพกับบุคคลอื่น  (Need  for  Affilliation) เปนความ
ตองการทีจ่ะทาํใหผูอ่ืนรักใคร  ตองการรูจัก  หรือมีความสัมพนัธกับบุคคลอื่นมีความซื่อสัตย 
ตอเพื่อน  พยายามสรางความสัมพันธใกลชิดกับบุคคลอื่น  

8. ความตองการความสนุกสนาน  (Need  for  Play) เปนความตองการที ่
จะแสดงความสนุกสนาน  ตองการหัวเราะเพื่อผอนคลายความตงึเครียด  มกีารสรางหรือเลาเรื่อง 
ตลกขบขัน  มกีารพักผอนหยอนใจ  มีการเลนเกมกีฬา  เปนตน 

9.  ความตองการแยกตนเองจากผูอ่ืน  (Need  for Rejection)  เปนความตองการ
หรือเปนความปรารถนาของบุคคลในการที่จะแยกตนเองออกจากผูอ่ืน  ไมมีความรูสึกยินดียนิราย
กับบุคคลอื่น  ตองการเมนิเฉยจากผูอ่ืน 

10.  ความตองการความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืน  (Need  for  Succorance)  เปน
ความตองการใหบุคคลอื่นมคีวามสุข  เหน็อกเหน็ใจ  มีความสงสาร  ตองการไดรับความชวยเหลือ
การดูแลและคําแนะนําจากบุคคลอื่น 

11.  ความตองการที่จะใหความชวยเหลือตอบุคคลอื่น  (Need  for Nurturance)  
เปนความตองการมีสวนรวมในการทํากจิกรรมกับบุคคลอื่น  โดยการใหความชวยเหลือแกบุคคลที่ 
ไมสามารถจะชวยเหลือตนเองได  หรือใหความชวยเหลอืใหบุคคลอื่นพนจากภัยอนัตรายตางๆ   
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12.  ความตองการสรางความประทับใจในตนเองใหแกผูอ่ืน  (Need  for  
Exhibition)  เปนความตองการใหบุคคลอืน่ไดเห็น  ไดยนิเกี่ยวกับเร่ืองราวของตัวเอง  ตองการให  
ผูอ่ืนมีความสนใจสนกุสนาน  แปลกใจ  หรือต่ืนเตนในเรื่องราวของตน 

13.  ความตองการมีอิทธพิลเหนือบุคคลอื่น  (Need  for  Dominance)  เปนความ
ตองการใหบุคคลอ่ืนทําตามคําสั่งของตน  ทําใหเกิดความรูสึกวาตนมอิีทธิพลเหนือกวาบุคคลอืน่ 
       14.  ความตองการที่จะยอมรับนับถือผูอาวุโส  (Need  for  Deference)  เปนความ
ตองการยอมรบันับถือผูที่มีอาวุโสวาดวยความยินดี  รวมทั้งนิยมชมชอบในบุคคลที่มอํีานาจ 
เหนือกวา  พรอมที่จะใหความรวมมือชวยเหลือดวยความยินด ี

15.  ความตองการหลีกเลีย่งความรูสึกลมเหลว  (Need  for  Avoidance or 
Inferiority)  เปนความตองการหลกีเลี่ยงใหพนจากความอับอาย  หลีกเลี่ยงการดถููก  หรือ 
การกระทําตางๆ  ที่ทาํใหเกดิความละอายใจ 

16.  ความตองการที่จะหลีกเลี่ยงจากอนัตราย  (Need  for  Avoidance  Harm)  
เปนความตองการหลกีเลี่ยงความเจ็บปวดทางดานรางกาย  ตองการไดรับความปลอดภัยจาก
อันตราย 

17.  ความตองการหลีกเลีย่งจากการถกูตาํหนิหรือถกูลงโทษ  (Need  for  
Avoidance  of  Blame)  เปนความตองการหลกีเลี่ยงการลงโทษดวยการคลอยตามกลุมหรือ 
ยอมรับคําสั่งหรือปฏิบัติตามกฎขอบังคับของกลุม  เพราะกลวัถูกลงโทษ 

18.  ความตองการความเปนระเบียบเรียบรอย  (Need  for  Orderliness)  เปน
ความตองการจัดสิ่งของตางๆ  ใหอยูในสภาพที่เปนระเบยีบเรียบรอย  มีความประณตีงดงาม 

19.  ความตองการที่จะรักษาช่ือเสียง  (Need  for  Inviolacy)  เปนความตองการ 
ที่จะรักษาชื่อเสียงของตนทีม่ีอยูไวจนสุดความสามารถ 

20.  ความตองการใหตนเองแตกตางจากบุคคลอื่น  (Need  for  Contrariness)  
เปนความตองการใหตนเองไมเหมือนกับบุคคลอื่น   

จากทฤษฎทีี่ผูวิจัยไดกลาวมาทัง้หมดนี้  จดัวาเปนทฤษฎีแรงจูงใจและเปนทฤษฎทีีม่ีผล
ตอพฤติกรรมหรือการกระทาํของบุคคลทัง้สิ้น  แตละทฤษฎีจะมพีื้นฐานความเชื่อ  และ
แนวความคิดที่แตกตางกันออกไป  การนาํมาใชเพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุด  จงึตองศกึษาในหลายๆ  
ทฤษฎีและวเิคราะหแนวความคิดของแตละทฤษฎีใหเขาใจ 
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ประเภทของแรงจูงใจ 
แรงจูงใจไมเพยีงแตกระตุนใหบุคคลมีพฤตกิรรมที่ตางกันเทานั้น  แรงจงูใจยังเปน 

ส่ิงที่กอใหเกิดความตองการ  หรือมีความโนมเอียงทีจ่ะทาํใหบุคคลมีพฤติกรรมและมมีุงจุดหมาย
อีกดวย  ดวยเหตุผลนี ้ จงึมผูีสนใจศึกษาเกี่ยวกบัแรงจูงใจเปนอยางมาก  และไดพยายามจําแนก
ประเภทของแรงจูงใจไปตามกฎเกณฑตางๆ  ดังนี ้  
 สุชา   จนัทนเอม  (2527 : 101 - 102)  ไดแบงแรงจูงใจตามที่มาของแรงจูงใจไดเปน   
3  ประเภท  ดังนี ้

1.  แรงจูงใจทางสรีรวทิยา  (Physiological  Motivation)  แรงจูงใจดานนี้เกิดขึ้น   
เพื่อสนองความตองการทางรางกายทั้งหมด  เพื่อใหบุคคลมีชีวิตอยูได  เปนความตองการที่จาํเปน
ตามธรรมชาตขิองมนุษย ไดแก ตองการน้าํ อาหาร ตองการการพักผอนและตองการปราศจาก
โรคภัยไขเจ็บ  เราสามารถวดัระดับความตองการทางสรีระได  จากการสังเกตพฤตกิรรมการกระทํา
ของคนเรา  คือ  จากความมากนอยของการกระทํา  การเลือกกระทาํ  และการโตตอบสิ่งที่มา
ขัดขวาง 

2.  แรงจูงใจทางจิตวทิยา  (Psychological  Motivation)  จะชวยคนเราทางดานจติใจ 
จะทําใหมีสุขภาพจิตดีและสดชื่น  แรงจูงใจประเภทนี ้ ไดแก  ความอยากรูอยากเหน็และการ
ตอบสนองตอส่ิงแวดลอม  ความตองการความรักและความเอาใจใสใกลชิดจากผูอ่ืน 

3.  แรงจูงใจทางสงัคมหรือแรงจูงใจที่เกิดจากการเรียนรู  (Social  Motivation)  แรงจูงใจ 
ชนิดนี้มจีุดเริ่มตนสวนใหญมาจากประสบการณทางสังคมในอดีตของบุคคล  และจดุมุงหมายของ
แรงจูงใจชนิดนี้  มีความสัมพันธกับการแสดงปฏิกิริยาของบุคคลอื่นๆ  ทีม่ีตอเรา  แรงจูงใจทาง
สังคมทีม่ีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตของคนเรา  ไดแก 

3.1  แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์ (Achievement  Motivation)  เปนความปรารถนาของ
บุคคลที่จะทาํกิจกรรมตางๆ  ใหดีและประสบความสาํเร็จ  ซึง่ไดรับการสงเสริมมาตัง้แตวัยเด็ก 
จากผลของการศึกษาวิจยัพบวา  เด็กที่ไดรับการอบรมเลี้ยงดูอยางอิสระ  เปนตัวของตัวเอง  ฝกหดั
การชวยเหลือตัวเองตามวัย  จะเติบโตเปนผูใหญที่มีความตองการความสําเร็จในชีวติสูง  การฝก 
ใหบุคคลมีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์สูง  จึงตองเริม่ตนจากครอบครัว 

3.2  แรงจูงใจใฝสัมพันธ  (Affinitive  Motivation)  เปนแรงจูงใจที่ทาํใหบุคคลปฏิบัติ
ตนใหเปนทีย่อมรับของบุคคลอื่น  ตองการความเอาใจใส  ตองการความรักจากบุคคลอ่ืน 

3.3  แรงจูงใจตอความนับถอืตนเอง  (Self - Esteem  Motivation)  เปนแรงจูงใจที่
บุคคลปรารถนาใหเปนที่ยอมรับของสังคม  มีชื่อเสยีงเปนที่รูจักของคนโดยทั่วไป  ตองการไดรับ 
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การยกยองจากสังคม  ซึง่จะนํามาสูความนับถือตนเอง 
 กมลรัตน  หลาสุวงษ  (2530 : 236)  ไดแบงประเภทแรงจูงใจที่อยูเบือ้งหลงัของการ
แสดงออกของพฤติกรรม  ออกเปน  2  ประเภท  คือ 

1. แรงจูงใจภายใน  (Intrinsic  Motivation)  เปนภาวะที่บุคคลเห็นคุณคาของกิจกรรม 
ที่ดี  ทําดวยความเต็มใจ  โดยถือวาการบรรลุในกิจกรรมนั้นๆ  เปนรางวัลอยูแลว 

2. แรงจูงใจภายนอก  (Extrinsic  Motivation)  เปนภาวะที่บุคคลแสดงพฤติกรรม 
ออกมาเพราะมีส่ิงใดสิ่งหนึง่มาเรา  ไมไดทาํเพื่อความสาํเร็จในส่ิงนั้นเลย  เชน  การกระทําเพื่อ
ตองการรางวลั  ตําแหนง  เกรด  เปนตน 
 พงษพนัธ   พงษโสภา (2542 : 140 - 142)  จําแนกแรงจูงใจออกไดเปน  3 ประเภท  คือ 

1.  แรงจูงใจเพื่อความอยูรอด  (Survival  Motives)  เปนแรงจูงใจทีช่วยใหคนเรา
สามารถดาํรงชีวิตอยูได  แรงจูงใจชนิดนีม้กัจะสัมพันธกบัส่ิงเบื้องตนทีค่นเราตองการในชีวิต  เชน  
อาหาร  น้ํา  อากาศ  การขับถาย   เปนตน 

2.  แรงจูงใจทางสงัคม (Social  Motives) เปนแรงจงูใจที่เกิดขึ้นจากการเรียนรูในสงัคม  
อาจไดรับอิทธพิลโดยตรงจากสิ่งเราที่บุคคล  หรือจากวัตถุที่มองเหน็ได  จับตองได  หรือมาจาก
ภาวะสังคมทีม่องไมเหน็ก็ได  เชน  การมอิีทธิพลเหนือผูอ่ืน  การเปนผูนํา  การสรางมิตร  เปนตน 

5. แรงจูงใจเกีย่วกับตนเอง  (Self  Motives)  แรงจูงใจชนิดนี้คอนขางจะซบัซอนพอ 
สมควร  และเปนสิ่งผลกัดันใหคนเราพยายามปรับตัวไปในทางที่ดีข้ึน  เชน  แรงจงูใจที่เกี่ยวกับ
ความสาํเร็จในหนาที่การงาน  หรือ  ความสําเร็จในชีวิต  เปนตน 

แรงจูงใจเกีย่วกับตนเองและสังคมอาจจาํแนกได  ดังนี ้
1. แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์ (Achievement  Motive)   
2. แรงจูงใจใฝสัมพันธ  (Affiliation  Motive) 
3. แรงจูงใจใฝอํานาจ  (Power  Motive) 
4. แรงจูงใจใฝกาวราว  (Aggression  Motive) 

1. แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์ (Achievement  Motive)   เปนแรงจูงใจที่ทาํใหบุคคลมีความ 
ตองการทีจ่ะกระทําสิง่ตางๆ  ทัง้ในหนาทีก่ารงาน  และเรือ่งราวสวนตวัใหสําเร็จลุลวงจากผล 
การวิจยัพบวา  พอแมที่มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์สูงยอมมีอิทธิพลที่จะทาํใหเด็กเปนผูทีม่ีแรงจูงใจ 
ใฝสัมฤทธิ์สูงตามดวย  ทั้งนี้  เพราะพอแมจะเอาใจใสเกี่ยวกบัการกระทําของเด็กมาตั้งแตเล็กๆ  
โดยการแสดงความรักใคร  ต้ังมาตรฐานการกระทาํในสิง่ตางๆ  ตลอดจนคอยกระตุนแนะนํา   
ใหกําลงัใจแกเด็กในการทํากจิกรรมอยูตลอดเวลา 
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ลักษณะของผูที่มีแรงจงูใจใฝสัมฤทธิ ์

1. เปนผูทีม่ีความบากบัน่  พยายาม  อดทนเพื่อจะทาํงานใหบรรลุเปาหมาย 
2. ตองการทาํงานใหดีที่สุด  โดยเนนถงึมาตรฐานที่ดีเลิศของความสําเร็จ 
3. ชอบความทาทายของงาน  โดยมุงทํางานที่สําคัญใหประสบความสาํเร็จ 
4. ชอบแสดงออกถึงความรับผิดชอบเกี่ยวกับงาน 
5. ชอบแสดงออกถึงความคิดสรางสรรค 
6. ทํางานอยางมหีลักเกณฑเปนขั้นตอน  และมีการวางแผน 
7. ชอบยกเหตุผลมาประกอบคําพูดอยูเสมอ 
8. อยากใหผูอ่ืนยกยองวาทาํงานเกง 

2. แรงจูงใจใฝสัมพันธ  (Affiliation  Motive)  เปนแรงจูงใจที่ทาํใหบุคคลแสดง          
พฤติกรรม  เพือ่ใหไดมาซึ่งการยอมรับ  เปนที่รักใครของเพื่อนฝงู  และไดรับความนิยมจากบุคคล 
ในกลุม  พัฒนาการของแรงจูงใจใฝสัมพนัธจะเริ่มต้ังแตวัยเด็ก  โดยเฉพาะในครอบครัวที่มีความรกั   
ความเขาใจ  ความอบอุน  พอแมที่ไมมีลักษณะการกาวราว ขมขู หรือครอบครัวที่ไมมีการแกงแยง
ชิงดีชิงเดนในพี่นอง  ส่ิงเหลานี้จะชวยพัฒนาบุคลิกภาพของเด็กเมื่อเตบิโตขึ้นมาจะทําใหเปนคนที่
ทําอะไรเพื่อใหผูอ่ืนพอใจเสมอ 

ลักษณะของผูที่มีแรงจงูใจใฝสัมพันธสูง 
1. ชอบผูกมิตรใหม 
2. ชอบคบเพื่อนอยางสนทิสนม 
3. ชอบคบเพื่อนมากๆ 
4. ชอบพูดถึงมิตรภาพ  ความใกลชิดสนทิสนมที่มีตอกนั 
5. ชอบแสดงออกถึงอารมณทีล่ะเอียดออน  เชน  เสียใจ  เมื่อมีการพลัดพราก   

                           หรือหวานซึ้งเมื่อยูใกลกนั 
6. แสดงออกถึงการใหความสนใจ  และยกยองผูอ่ืน 
7. จะเนนถงึการไดรับความชื่นชมจากบุคคลอื่น 
8. ชอบทําตนเปนเพื่อนทีซ่ื่อสัตย 

3. แรงจูงใจใฝอํานาจ  (Power  Motive)  เปนแรงจูงใจอยางหนึง่ทีท่ําใหมนุษยตองการ 
ที่จะมีอิทธพิลเหนือผูอ่ืน  สามารถบงการผูอ่ืนได  พยายามกระทาํทกุวถิีทาง  เพื่อใหผูอ่ืนอยู 
ใตอํานาจตน  พัฒนาการของความตองการที่จะมีอํานาจเหนือผูอ่ืนอาจมาจากความรูสึกที่ตํ่าตอย 
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ไมทัดเทียมผูอ่ืน  มีความรูสึกวาตนเอง  "ขาด"  ทั้งในดานความเปนอยู  และฐานะทางสังคม 
เปนความรูสึกที่เรียกวา  "ปมดอย"  ซึ่งความรูสึกชนิดนีย้ิ่งมีมากเทาไร  ก็จะยิ่งพยายามสราง   
"ปมเดน"  โดยการแสดงความยิ่งใหญ  ดวยการกาวราวออกมาเพื่อลบ  "ปมดอย"  นั้น 
 ลักษณะของผูที่มีแรงจงูใจใฝอํานาจสูง 

1. ชอบวางตนเปนหวัหนากลุม  หรือแสดงอํานาจเหนือผูอ่ืน 
2. ชอบบงการ  ชีน้ิ้วบงัคับ  ควบคุมใหผูอ่ืนคดิหรือกระทาํตาม 
3. ชอบวางแนวทางการกระทําของกลุม  และโนมนาวใหผูอ่ืนกระทําตาม 
4. ชอบพูดถึงความสัมพันธกับผูอ่ืน  แตจะพดูในความหมายที่แฝงไวในลักษณะ 

                           ทีเ่หนือผูอ่ืน 
5. ชอบสัมพนัธกบัคนที่มาออนนอม  ถอมตน  หรือมาประจบสอพลอ 
6. บางครั้งชอบการตัดสินใจกระทําการเสี่ยงภัยอยางบาบิน่ 
7. หลีกเลี่ยงการแสดงความออนแอออกมาใหปรากฏ 
8. ชอบโตเถียงกบัผูอ่ืนทีม่ีความคิดเห็นขัดแยงกับตน 

 4. แรงจูงใจใฝกาวราว  (Aggression  Motive)  เปนแรงจูงใจชนิดหนึง่ที่มนษุยแสดงออก 
โดยวาจาหรือทาทาง  เพื่อขจัดความคับของใจ  หรือความโกรธที่เกิดขึ้น  ซึง่พฤติกรรมกาวราวนี ้ 
บางครั้งผูแสดงออกจะพบวา  เมื่อแสดงพฤติกรรมดังกลาวออกไปแลว  จะชวยผอนคลายอารมณของ
ตนเองในขณะนั้นลงไป  พัฒนาการของความกาวราวจะเริ่มเกิดตั้งแตในชวงวยัเด็กโดยการเลียนแบบ 
จากพอแมหรือคนใกลชิดทีอ่บรมเลี้ยงดู  การที่บุคคลมคีวามกาวราว  หรือมีบุคลิกภาพแบบ   
"ถือตนเองเปนใหญ"  (Authoritarian)  นั้น  เนื่องมาจากการอบรมเลี้ยงดูที่เขมงวดกวดขันมากเกินไป
ทําอะไรผิดนิดหนอยก็จะถูกดุดาเฆี่ยนตทีาํใหเด็กเกิดความรูสึกโกรธแคน  ขุนเคือง  แตเด็กก็ไมกลา
แสดงอาการตอบโตโดยตรง  แตจะไปแสดงความกาวราวออกมากับคนรอบขาง  โดยเฉพาะกับบุคคล 
ที่ดอยกวา  พฤติกรรมกาวราวนี้  เมื่อเกิดขึ้นแลวก็ยากที่จะหยุดได  แตเราสามารถแกไขพฤติกรรม
กาวราวใหลดลงได  โดยผูใหญจะตองพยายามควบคุมอารมณของตนเอง  ไมแสดงความกาวราว 
เอาแตใจตนเอง  ไมใชคําพูดในเชิงขูบังคับ  แตพยายามจะสรางความสมัพันธกับเด็ก  เพื่อใหเด็ก 
เกิดความรูสึกอบอุนและไวเนื้อเชื่อใจวา  เราคือผูใหความชวยเหลือใหคําแนะนํามิใชผูควบคุม   
เมื่อนัน้พฤตกิรรมกาวราวของเด็กจะลดลง 
 จากเอกสารดังกลาวมาทัง้หมดนี้  จัดวาประเภทของแรงจูงใจนัน้มีผลตอการแสดงออก
ทางพฤติกรรมและยังสามารถที่จะเราใหแสดงพฤติกรรมที่เกิดจากความตองการหรอืไมตองการใน
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การกระทําสิง่นั้นๆ  เพื่อใหมนุษยสามารถไปถึงในสิง่ที่ตองการ  ซึง่จะเกดิไดจากสิ่งเราตางๆ  ทัง้
จากภายในและภายนอกของตนเอง  ทัง้ทางการมีชีวิตในสังคม  การมีอํานาจ 
  
องคประกอบที่มีผลตอแรงจูงใจ 

อารี   พนัธมณี  (2534: 192 - 196) ไดกลาววา  แรงจงูใจจัดวามีผลตอการเรียนรู 
พฤติกรรมตางๆ  ของบุคคลเปนอันมาก  เพราะการที่บุคคลเกิดแรงจูงใจในการที่จะกระทํา       
พฤติกรรม  ยอมจะทาํใหพฤติกรรมหรือการเรียนรูในสิง่นั้นๆ  มีประสิทธิภาพและเรียนรูได 
อยางรวดเร็วมากกวาบุคคลที่ไมเกิดแรงจงูใจ  ลักษณะของแรงจูงใจของบุคคลจึงขึ้นอยูกับ 
องคประกอบดังตอไปนี้ 

1.  ธรรมชาติของแตละบุคคล  ทุกคนมีธรรมชาติของตนแตกตางกับคนอ่ืน  หรือมี
ลักษณะเปนเอกลักษณของตนเอง  ซึง่ประกอบดวย 

1.1  แรงขับ  แรงขบัของบุคคลจัดวาเปนพืน้ฐานเบื้องตนของการเกิดพฤติกรรม 
แรงขับเปนสภาวะที่เกิดจากความไมสมดุลภายในรางกายของมนุษย  เชน  สภาวะความตองการ
อาหาร  น้ํา  สภาวะความตึงเครียด  ความรูสึกเจ็บปวด  เปนตน  แรงขบัเกิดขึ้นไดจากลักษณะ   
2  ประการคือ  แรงขับภายในรางกาย  เชน  ความหวิ  ความกระหาย  ความงวงนอน  เปนตน  และ
แรงขับที่เกิดจากภายนอกรางกาย  เชน  การไดรับความเจ็บปวดจากสิง่เราภายนอก  สภาวะความ
กดดันจนทําใหเกิดความตึงเครียด 

1.2  ความวิตกกังวล  ความวิตกกังวลมีผลตอการเรียนรู  หรือการกระทําพฤติกรรม
ความวิตกกงัวลจะมีความแตกตางกนัไปในแตละบุคคล  ข้ึนอยูกับประสบการณและการเรียนรูของ 
แตละบุคคล  เมื่อบุคคลมีอายุเพิ่มมากขึน้  มีประสบการณเพิ่มข้ึนยอมจะเกิดความวติกกังวลเพิ่ม
มากขึ้น  เด็กเล็กๆ  จะไมมีความกังวลใจแตจะมีความกลัว  เมื่ออายุเพิ่มมากขึ้นความกลวัจะลดลง  
กลายเปนความวิตกกงัวลเพิม่ข้ึนมาทนัท ี

2.  สถานการณตางๆ  ในสิง่แวดลอมยอมจะสงผลทําใหบุคคลเกิดแรงจูงใจแตกตางกัน
เปนตนวา  สงผลใหบุคคลเกดิความสับสนวุนวายหรืออ่ืนๆ  และวัฒนธรรมแตละสังคมยอมจะ 
สงผลใหพัฒนาการของผูเรียนแตกตางกันดวยลักษณะสถานการณตางๆ  ที่มีผลตอแรงจูงใจไดแก 

2.1  การแขงขัน  หมายถงึ  พฤติกรรมของบุคคลที่มีความปรารถนาจะเอาชนะผูอ่ืน     
ตองการทาํใหตนมีสภาพการณดีข้ึน  ลักษณะการแขงขันมีลักษณะทีสํ่าคัญ  2  ลักษณะ   คือ  
การแขงขันกับตนเองเปนการแขงขันที่ทาํใหตนเองดีข้ึนดวยความเต็มใจ  และความตองการของตน 



 22

ไมมีใครมาบังคับ  การแขงขันกับบุคคลอื่น  เปนความรูสึกที่ตองการเอาชนะบุคคลอื่น  ใหตนอยู
เหนือกวาคนอืน่  มักจะพยายามทําทุกวิถทีาง  เพื่อใหตนชนะผูอ่ืนเสมอ 
  2.2  ความรวมมือ  หมายถงึ  แรงจูงใจทีม่ีความสมัพนัธอยางใกลชิดกับแรงผลักดนั
ทางสังคม  มพีฤติกรรมแบบประนีประนอม  ใหความรวมมือชวยเหลอืเปนน้าํหนึง่ใจเดียวกนั   
เพื่อใหงานหรอืพฤติกรรมทีมุ่งปรารถนาสาํเร็จลุลวงไปดวยดี  ฉะนัน้  ความรวมมือของบุคคล 
จึงจัดวาเปนแรงจูงใจที่สําคญั  ทีท่าํใหบุคคลเกิดพฤติกรรมตางๆ  ข้ึน 

2.3  การตั้งจดุมุงหมาย  หมายถงึ  การทีบุ่คคลไดมีการตั้งจุดมุงหมายในชีวิตไวมีผล
ทําใหบุคคลมคีวามพยายามที่จะกระทาํสิ่งตางๆ  เพื่อใหบรรลุจุดมุงหมายที่ตนตั้งไวในบางครั้งแม
จะมีการตัง้จุดมุงหมายไว บุคคลก็ไมสามารถกระทําเพือ่ใหบรรลุจุดมุงหมายที่ตนตัง้ไวไดดวยเหตุนี้  
การตั้งจุดมุงหมายในชีวิตจงึเปนแรงจงูใจในการแสดงพฤติกรรมตางๆ  ลักษณะของการ    
ต้ังจุดมุงหมายมี  2   ลักษณะคือ 

2.3.1 การตั้งจุดมุงหมายรวม  เปนจุดมุงหมายทีม่ักจะมีจุดมุงหมายยอยๆ   
มาเกีย่วของเชน  การตั้งจุดมุงหมายชวีิตวา  จะเปนนักวาดรูปที่มีชื่อเสียงของโลกแตในขณะที่อายุ
ยังนอย  ก็มีเปาหมายยอยๆ  หลายจุดมุงหมายมารวมกนัคือ  จะวาดรูปใหชนะการแขงขัน 
จะวาดรูปใหไดรับคําชมจากครู  จะวาดรปูใหเพื่อนๆ  ยอมรับ 

2.3.2  การตั้งจุดมุงหมายระยะไกล  เพื่อจดุหมายใดจุดหมายหนึ่งโดยเฉพาะ  
การตั้งจุดมุงหมายระยะไกลจะเกิดขึ้นกับคนที่มวีุฒิภาวะทางดานสมองพอสมควรจะไมเกิด 
ในเด็กเล็ก 

2.4  การตั้งความทะเยอทะยาน  เปนการตั้งความหวังสงูไว  และมีความพยายาม 
มุมานะอยางมากที่จะทําใหสําเร็จการตั้งความหวงัหรือเกิดความทะเยอทะยาน  จงึเปนแรงจูงใจที่
ผลักดันใหเกิดพฤติกรรมขึ้น  ถาบุคคลตั้งความทะเยอทะยานไวสูงเกินความสามารถของตนเอง 
จะทําใหบุคคลเกิดความลมเหลวไดงาย  ทําใหไมมีแรงจูงใจในการทาํงานนั้นๆ  หรือเกิดความ    
ทอถอย  หรือถาตั้งความหวงัไวตํ่ากวาความสามารถ  กไ็มมีแรงจูงใจพอที่จะกระทาํ  เพราะวา 
ตนประสบความสําเร็จในงานนัน้ๆ  งายเกนิไป  ความยากงายของงาน  จะมีผลตอแรงจูงใจ    
 จากเอกสารขางตนพอสรุปไดวาองคประกอบที่จะทําใหเกิดแรงจูงใจกบับุคคลนั้นเกดิขึ้น
ไดจากสองสถานการณคือ  การเกิดจากความรูสึกของตนเองจากขางในเปนพฤติกรรมที่แสดง
ออกมาจากตนเอง  และจากสถานการณตางๆ ในสิ่งแวดลอมเปนตัวผลักดันใหเกิดแรงจูงใจ เชน  
การแขงขัน  การตั้งจุดมุงหมาย  การรวมมอื 
 
ความหมายของการออกกําลังกาย 
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                     การออกกาํลังกาย  (Exercise)  มีผูใหความหมายของการออกกาํลังกายมากมาย
และมีความแตกตางกนั  ดังนี ้
                      แลมป (Lamb. 1984 : 11) ไดใหความหมายวา  การออกกําลงักายหมายถงึ   
การทาํงานของกลามเนื้อลายเพื่อใหรางกายมีการเคลื่อนไหวตามความมุงหมาย  โดยมีการทํางาน
ของระบบตางๆ ในรางกายชวยสนับสนนุ สงเสริมใหการออกกําลงักายมีประสิทธิภาพและคงอยูได 
                      สมหวัง  สมใจ  (2520 : 9) ไดใหความหมายวา  การออกกําลงักายหมายถงึการ
เคลื่อนไหวอยางเหมาะสมเปนการฝกซอมใหรางกายทกุสวนมีความคลองแคลววองไว จงึทาํให 
รางกายเตรียมพรอมในการอดทน  แข็งแรง  ผอนคลายความตึงเครียดจากการทํางาน  หรือ
ชีวิตประจําวันซึ่งมักจะทาํซ้ําๆ  ซากๆ  เมื่อรางกายแข็งแรงก็ทาํใหสมองแจมใสปราศจากโรคภัย 
                     วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2525 : 37)  ไดใหความหมายวา  การออกกําลงักาย  หมายถึง   
กิจกรรมที่เปนสวนหนึง่ของชวีิต  เลนเพื่อความสนุกสนาน  และเพื่อการแสดงออกซึ่งความสามารถ
และสวยงามดวยการเคลื่อนไหว  เชน  การเดิน  การวิ่ง  กระกระโดด  การทาํงาน  หรือการเลน
กีฬา  แตละกจิกรรม  รางกายตองใชกาํลงัมากนอยแตกตางกนัตามลักษณะของกจิกรรมนั้นๆ   
                     จรวยพร  ธรณนิทร (2530 :13) ไดใหความหมายวา  การออกกําลงักายหมายถงึ  
การออกกาํลังกายเปนการใชแรงกลามเนือ้และรางกายใหเคลื่อนไหว  เพื่อใหรางกายแข็งแรง 
มีสุขภาพดี  โดยจะใชกับกจิกรรมใดเปนสื่อก็ได  เชน  กายบรหิาร  เดิน  วิ่งเหยาะหรือการ 
ฝกนักกีฬา  ทีม่ิไดมุงทีก่ารแขงขัน 
                     สรุปไดวา  การออกกําลังกายหมายถงึ  การเคลื่อนไหวของอวัยวะในระบบตางๆ 
ของรางกายหรือการเคลื่อนไหวที่ประสานกันไดอยางมปีระสิทธิภาพ  และเพื่อเสริมสุขภาพ
พลานามยัใหมีความสมบูรณแข็งแรง  เพือ่ความสนุกสนาน  เพื่อสังคม  โดยใชกิจกรรมงายๆ    
เชน  การเดิน  การวิง่  การกระโดดเชือก  การวายน้าํ  การเตนแอโรบิกดานซ  การรําไทเกก 
การบริหารรางกาย  การขี่จักรยาน  และการเลนกีฬาประเภทตางๆ  อีกทั้งสามารถประกอบ 
กิจกรรมการงานไดอยางกระฉับกระเฉงวองไว  มีภูมิตานโรคสูง  และมีสมรรถภาพทางกายที่ดี   

 
ปจจัยที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกาย 
 การออกกาํลังกายและการเลนกีฬาชวยใหรางกายไดมีการเคลื่อนไหว  ทําให 
รางกาย แข็งแรง มีสุขภาพพลานามัยที่ดี  ดังที่  อนงค บุญอดุลยรัตน  (2542 : 34 - 37)   
ไดกลาวถงึการออกกําลังกายที่มีอยูหลายลักษณะซึง่จําเปนตองเลือกกิจกรรมใหเหมาะสมกับ 
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แตละบุคคล  โดยคํานงึถงึองคประกอบของการออกกําลังกาย  เพื่อใหการออกกําลงักายเกิด
ประโยชนสูงสดุและไมเกิดโทษ  ปจจยัที่ควรคํานงึกอนการออกกําลงักาย  มีดังนี ้
 1.  อายุ  ผูที่จะออกกําลงักายทกุคนควรรูขอบเขตของวัย  หรืออายุตนเอง  โดย
เลือกการออกกําลังกายแตละชนิดใหเหมาะสมกับชวงอายุเพื่อไมใหเกดิอันตราย 
 2. เพศ  การออกกําลังกายบางชนิดเหมาะกบัคนทุกเพศ  บางชนิดเหมาะสมกับ
เพศชาย  หรือบางชนิดเหมาะสมกับเพศหญิง  เพราะความแตกตางของรางกาย  เชน  กิจกรรม 
ที่ตองใชความแข็งแรง  ผูชายจะมีความเหมาะสมกวา  
 3. สภาพรางกาย  กอนการออกกําลังกายควรที่จะตรวจรางกายของตนเองกอน  
ถาไมเคยออกกําลังกายหรือไมคอยไดออกกําลังกาย  ตองเริ่มออกกาํลงัไมหักโหมมากเกินไป 
เพราะอาจจะทําใหเกิดอันตรายตอรางกาย 

      4.   สภาพอากาศ  การออกกําลงักายที่จะเกิดประโยชนสูงนอกจากจะคาํนงึถงึ 
ตัวผูออกกําลงักายแลว  ยังตองคํานงึถงึสภาพแวดลอมดวย  เพราะสภาพแวดลอมเปนสวนสําคัญ  
เชน  อากาศรอนทาํใหรางกายเหนื่อยเร็วเสียเหงื่อมากและควรหลีกเลีย่งการออกกําลังกายใน
สถานทีท่ี่มีการปรับอากาศ  เชน  ศูนยสุขภาพตาง ๆ 
 5. การแตงกาย  การแตงกายทีเ่หมาะสมชวยใหเกิดความสะดวกสบายในการ
เคลื่อนไหวรางกาย  ทาํใหเลนกีฬาไดอยางคลองแคลวและการแตงกายที่ดีนั้น  จะสรางความ    
มั่นใจในตนเองของผูเลนกีฬาอีกดวย 
 6. สภาพของกระเพาะอาหารหลังจากรับประทานอาหารแลว  ในเวลาอิ่มจัด
กระเพาะอาหารจะทาํใหการขยายตัวของปอดทําไดไมเต็มที่ และการไหลเวียนของเลือดจะตองเบง
กลามเนื้อก็จะลดนอยลงมีผลเสียตอการออกกําลงักายหากเปนกฬีาทีป่ะทะกัน  กระเพาะอาหาร 
ที่เต็มจะแตกงายกวากระเพาะอาหารที่วาง  ฉะนัน้จงึควรงดการออกกาํลังกายในขณะอิ่มจัด 
 7. การดื่มน้าํ  การออกกําลังกายหากขาดน้าํจะทําใหสมรรถภาพลดลง  น้ําสาํรอง
ในรางกายมีปริมาณ  2 %  ของน้ําหนักตวั  หากรางกายขาดน้ําจะไมสงผลดีตอการออกกําลงักาย 
 8. ความเจ็บปวย  อาการแพอากาศ  เปนหวัด  ความเจ็บปวยทุกชนิดทาํให 
สมรรถภาพลดลง  โดยเฉพาะการเปนไข  รางกายจะมีอุณหภูมิสูงกวาปกติ  หัวใจทาํงานมาก 
เพื่อระบายความรอน  เมื่อไปออกกําลงักายการทํางานของหัวใจก็จะมากขึ้นซึ่งอาจเปนอันตราย 
ตอชีวิตได 

      9.    ดานจิตใจ  ตามหลักจิตวิทยา  การออกกาํลังกายมีผลตอหวัใจในภาวะ 
ลดความตึงเครียด   
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 10.   เวลา  ภาวะสงัคมปจจบัุน  ปญหาเศรษฐกิจทาํใหทุกคนตองยอมรับ  ผูใหญ
ตองทํางาน  เด็กตองเรียนกวดวิชา  เวลาสําหรับการออกกําลงักาย  การรับประทานอาหาร 
นอยลง  จึงเปนสาเหตุทาํใหคนเราเกิดโรคภัยตาง ๆ 
 11. พันธกุรรม  พนัธุกรรมเกีย่วของกับการถายทอดดานสมรรถภาพทางกาย  
เชน  รูปราง  ลักษณะกลามเนื้อหรือโรคบางอยางก็สามารถถายทอดทางพนัธุกรรม  ซึง่สมรรถนะ 
ที่ถายทอดบางอยางเปนอุปสรรคในการออกกําลงักาย เชน  โรคเกี่ยวกับหลอดเลือดหัวใจ    
ซึ่งตองอยูในความดูแลของแพทย 
                      สรุปไดวาในการออกกําลงักายนัน้ตองนึกถึงองคประกอบในดานตางๆ  ทั้งอายุ  เพศ  
สภาพรางกาย  สภาพอากาศ  การแตงกาย  การดื่มน้ํา  การเจ็บปวย  จิตใจ  และเวลา  ซึ่งจะเปน
สวนชวยใหไดประโยชนอยางสูงที่สุดในการออกกําลังกาย  และปองกนัอันตรายที่อาจเกิดขึ้นได 
 
หลักของการออกกําลังกาย 
  การออกกาํลังกายมีความจาํเปนสาํหรับทกุเพศทกุวยัทีม่ีความตองการจะเปนผูม ี
สุขภาพดี  และในทางที่ดีตองปฏิบัติใหถูกตองตามหลกัและวิธีการออกกําลงักาย  ในขณะเดียวกนั
การออกกาํลังกายอาจกอใหเกิดผลรายและเปนอนัตรายตอรางกายได  ถาการออกกาํลังกายโดย
ไมคํานึงถึงสภาพรางกาย   เพศและวัย  ทัง้นี ้ วรศักดิ์  เพียรชอบ. (2520 :21-22)  ไดกลาวถงึ  
หลักของการออกกําลงักายไวดังตอไปนี ้
                     1. ควรเริ่มออกกําลงักายเบาๆ  กอนจงึเพิม่ความหนักของการออกกําลังกายในวัน 
ตอๆ  ไปใหมากขึ้นตามลาํดบัโดยเฉพาะผูที่ไมเคยออกกาํลังกาย 
                     2. ผูฟนไขหรือมีโรคภัยไขเจ็บประจําตัว  ควรจะปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย 
                     3. ผูที่ประสงคจะออกกําลงักายโดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่มีอายุ  40  ป  ควรปรึกษา
แพทย  
                     4. ในระหวางการออกกาํลังกายถามีความรูสึกผิดปกติมาก  เชน  หนามืด  เหนื่อย
หรือหอบมากเกินไป  ควรหยดุออกกําลังกายทนัท ี  
                     5. การออกกําลังกายที่จะไดรับประโยชนอยางแทจริงนั้น  ควรใหสวนตางๆ  ของ 
รางกายออกแรงหรือทาํงานมากกวาปกติ  เชน  การหายใจถี่ข้ึนหรือทําใหชีพจรเตนเร็วกวาปกติ
เมื่อไดออกกําลังกายจะทําใหเหนื่อยชาและเมื่อหยุดออกกําลังกายจะทาํใหหายเหนื่อยเร็ว 
                     6. การออกกําลังกายแตละครั้งควรเหมาะสมกับวยัของตนเองดวย 
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                     7. ผูมีภารกิจประจําวนัไมสามารถแบงเวลาเพื่อการนี้ได  ควรเลือกกจิกรรมที่งาย
และกระทําในบริเวณบานในเวลาสัน้ๆ  ได  เชน  เดนิเร็ว  วิ่งเหยาะๆ  อยูกับที ่ กระโดดเชือก      
ชกลม   เปนตน  
                     8. เครื่องมือทีช่วยในการออกกําลงักาย  เชน  เครื่องชวยเขยา  ส่ัน  ดึง  มีประโยชน 
นอยมาก 
                     9. การออกกําลังกายควรทาํสม่ําเสมอเปนประจําทกุวนัอยางนอยวันละ 15-20 นาท ี
                     10. เพื่อใหการออกกําลังกายมีความสนกุสนาน  หรือมแีรงจูงใจมากขึ้น  ควรทํา
สถิติควบคูไปดวย  เชน  การนับอัตราการเปลี่ยนแปลงการเตนของชพีจรหรือการหายใจแตละครั้ง 
ควบคูไปดวย 
                     11. ตองระลึกไวเสมอวา การออกกําลังกายเปนประจาํนัน้เปนเพียงปจจัยหนึ่งใน 
การรักษาสุขภาพ  ถาจะใหผลที่แทจริงควรมีการรับประทานอาหารที่ดีมีประโยชนและมีการ 
พักผอนที่เพียงพอควบคูไปดวย 
 อนันต  อัตชู  (2520 : 46) ไดเสนอวาหลกัเกณฑของการออกกําลงักายนั้นควรจะเปน 
กิจกรรมทีท่ําใหกลามเนื้อมดัใหญๆ  ของรางกายไดทํางานทกุสวน  และควรเปนกจิกรรมที่ทาํให
ปอดและหัวใจทํางานมากขึน้ทาํใหรางกายมีความเหนื่อยและเหงื่อออกบางพอสมควร 
 จรินทร  ธานีรัตน  (2529 : 18)  ไดเสนอขอควรปฏิบัติในการออกกาํลังกายไวดังนี ้

1. ผูที่มีสุขภาพไมดีหรือเปนโรคหัวใจควรใหแพทยแนะนาํในเรื่องกิจกรรมการ 
ออกกําลงักายและควรอยูในความดูแลของแพทย 
 2.  นักกฬีาควรใดรับการตรวจสุขภาพจากแพทยอยูเสมอเพื่อเปนการปองกันความ
ผิดปกติทางรางกายที่อาจเกดิขึ้นได 
 3.  ควรเลือกกจิกรรมที่เหมาะสมกับการออกกําลงักาย  เชน  ไมหนักจนเกนิไปหรือเบา
จนเกนิไปจนทาํใหเกิดผลเสยีตอสุขภาพ  เปนตน 
 4.  ควรเลือกกจิกรรมการออกกําลงักายทีเ่ห็นวาสามารถใหประโยชนตออวัยวะตางๆ  
ของรางกายหลายๆ  อยางในโอกาสเดียวกัน 
 สุพัชรา  ซิ้มเจริญ  (2543 : 4-5)  เสนอวาหลักสําคัญในการออกกาํลังกายควรทํา 
ประจําทกุวนัอยางนอยวันละ  30  นาที  และออกกําลงักายใหหนักประมาณ 2 ใน 3 หรือ 70 % 
ของความสามารถสูงสุดของแตละคนโดยถือเกณฑจากอัตราชีพจรดังนี ้
               1.  เด็กควรออกกาํลังกายใหชีพจรเตนไดประมาณ  160  คร้ัง/นาท ี
 2.  อายุ  20-30 ป  ควรออกกําลังกายใหชพีจรเตนไดประมาณ  150  คร้ัง/นาท ี

 3.  อายุ  30-40 ป  ควรออกกําลังกายใหชพีจรเตนไดประมาณ  140  คร้ัง/นาท ี
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 4.  อายุ  40-50 ป  ควรออกกําลังกายใหชพีจรเตนไดประมาณ  130  คร้ัง/นาท ี
5.  อายุ  50-60 ป  ควรออกกําลังกายใหชพีจรเตนไดประมาณ  120  คร้ัง/นาท ี

               6.  อายุ  60-70 ป  ควรออกกําลงักายใหชพีจรเตนไดประมาณ  100 -110 คร้ัง/นาท ี
  
 
 จากขอมูลดังกลาวขางตนนัน้  จะเห็นไดวาการออกกําลงักายเพื่อใหเกดิประโยชนสูงสุด
และปองกนัโทษที่อาจจะเกิดขึ้นหากไมไดปฏิบัติตาม  จงึควรนึกถงึหลกัสําคัญของการออกกําลงั
กายวาตองควรเริ่มปฏิบัติจากสิ่งใดกอน  เชน  คํานึงถงึอายุ  สภาพรางกาย  และเวลาในการ 
ออกกําลงักายเพื่อใหเกิดผลดีกับรางกายของตนเอง 
 
                     ประเภทของการออกกําลังกาย 
                     อนงค  บุญอดลุยรัตน (2542 : 21 - 23,34 - 35)  ไดแบงประเภทของการ 
ออกกําลงักาย  ตามลักษณะวิธีการฝกเปน  5 ประเภท  ดังนี ้
                     1.  การออกกาํลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric)  เปนการออกกําลงักายโดยการ
เกร็งของกลามเนื้อ  ไมมีการเคลื่อนไหวสวนใดๆ  ของรางกาย  เชน  การดันกาํแพง 
                     2.  การออกกาํลังกายแบบไอโซโทนิค (Isotonic)  เปนการออกกําลังกายที่ตอสูกับ
แรงตานทานโดยกลามเนื้อมีการหดตวั  หรือคลายตัวดวย  ไดแก  การยกน้าํหนกั 
                     3.  การออกกาํลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic) เปนการออกกาํลังกายโดยให 
รางกายตอสูกบัแรงตานทานดวยความเร็วคงที่  นับเปนการออกกาํลังกายแบบใหมดวย
ส่ิงประดิษฐเครื่องมือการออกกําลงักายทีท่ันสมยัผนวกกับเครื่องคอมพิวเตอร  ตัวอยาง  เชน        
จักรยานสลิมไลน  ซึ่งใชคอมพิวเตอรควบคมุการทาํงาน 
                     4.  การออกกาํลังกายโดยไมใชออกซิเจนหรือการออกกาํลังกายแบบแอนแอโรบิก 
(Anaerobic Exercise)  คือการออกกาํลังกายโดยใชพลงังานที่สะสมอยูในกลามเนื้อในรูปของ 
ไกลโคเจน  (Glycogen)  สลายออกมาเปนพลัง  โดยไมมกีารใชออกซิเจนชวยสันดาป 
(Oxidation)  ลักษณะการออกกําลงักายแบบนี้จะเกิดขึ้นอยางรวดเร็วในเวลาสั้นๆ  เชน  การวิ่ง
ระยะสั้น 100  เมตร  การยกน้ําหนกั  การออกกําลงักายชนิดนี้จงึไมเสริมสรางความอดทนของ
กลามเนื้อ  หวัใจและปอด 
                     5. การออกกําลังกายโดยใชออกซิเจน  หรือการออกกาํลงักายแบบแอโรบิก 
(Aerobic Exercise)  โดยการเผาผลาญพลังงานทั้งหมดจากไกลโคเจน  และไขมัน  โดยมี
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ออกซิเจนจากการหายใจชวยสันดาป  ผลจะทําใหเกิดกรดแลคติกที่ทําใหเกิดการเมือ่ยลานอยกวา
แบบไมใชออกซิเจน  สามารถออกกําลงักายไดนานเปนชัว่โมง  การออกกําลงักายสามารถทาํได
หลายวิธีข้ึนอยูกับเวลา  โอกาส  สถานที่  และสภาพแวดลอม  ตัวอยางวธิีการออกกําลังกายเพื่อ
สงเสริมสมรรถภาพและสุขภาพมีดังนี ้
                การเดิน  หมายถงึ  การเดนิระยะไกลหรือเดินเรว็พอสมควร  ในระยะแรกควรใชเวลา
ประมาณ  15 - 30  นาท ี ทั้งนี้ข้ึนอยูกับสมรรถภาพของแตละคน  เมื่อรางกายแข็งแรงขึ้นแลวจงึ
เพิ่มเวลาเดนิใหมากขึ้น  เปน  1  ชัว่โมงหรือมากกวานั้น  ควรเดนิออกกําลังกายตอนเชาหรือตอน
เย็นเพราะอากาศไมรอนชวยใหเดินนานขึน้  การเดนินัน้จะเดินในทุงโลง  สนามกฬีา  ริมทะเล     
สวนสาธารณะ  หรือริมถนนที่มีตนไมรมร่ืนก็ได 
                การวิ่ง  เปนการออกกําลงักายที่ดีที่สุดเพราะโดยธรรมชาตขิองมนุษยจะรูจักการวิง่ 
ต้ังแตดึกดําบรรพ  การวิง่ทาํใหรางกายทกุสวนไดออกกําลังกาย  ในระยะเริ่มตนควรวิ่งเหยาะๆ  
โดยใชเวลา 5 - 10 นาทีกอน  หากรูสึกเหนือ่ยมาก  ควรหยุดหรือเปลี่ยนเปนเดิน  เมื่อหายเหนื่อย
แลวจึงเพิ่มการวิ่งใหมากขึน้  โดยระยะเวลาหรือระยะทางหรือความเร็วในการวิ่งขึ้นทลีะนอย 
                การวายน้ํา  เปนการออกกําลงักายทีเ่หมาะสมสําหรับเด็ก  ผูใหญ  ผูสูงอายุ  ควรทํา
อยางสม่ําเสมอสัปดาหละ  2  คร้ัง  ควรวายน้าํใหเร็วและไกลพอสมควร  เชน  ควรวายน้ําใหได
ระยะ 300  เมตร  ติดตอกันภายใน 8 นาท ี เปนตน การวายน้ําก็เชนเดียวกับการวิง่และกีฬาอืน่  
คือไมควรออกกําลังกายเต็มที่ในตอนเริ่มตน  ควรเริ่มจากการวายชาๆ  กอน คือ วายระยะ 100 
เมตร  แลวพักประมาณ  5 นาท ีแลววายระยะ  500  เมตร  พัก 5 นาที หายเหนื่อยแลว 
วายครั้งสุดทาย อีก 50 เมตร เมื่อรางกายแข็งแรงดีแลวจึงคอยเพิม่ระยะทางขึ้น  การเลนกฬีาที่ใช
การเคลื่อนไหวรางกายหลายสวน  ไมวาจะเปนกฬีาที่ไมมีการปะทะ  เชน  แบดมินตนั  เทนนิส     
เทเบิลเทนนิส  วอลเลยบอล  ตะกรอ  ฯลฯ  หรือเปนกีฬาที่มีการปะทะ  เชน  ฟุตบอล  รักบี ้ 
บาสเกตบอล  หากจะเลนเพือ่การออกกาํลงักาย  ก็ไมควรเลนหักโหมและไมเปนการเลนแขงขัน
แบบเอาจริงเอาจังมากเกินไป  เพื่อเกิดความสนกุสนานในการเลนก็อาจดัดแปลงได  โดยใชกติกา
งายๆ  เชน  สนามเลก็กวามาตรฐาน  ผูเลนแตละฝายไมจําเปนตองมีจาํนวนตามกตกิาสากล   
เปนตน  การบริหารกายเปนการออกกาํลังกายที่เหมาะสมสําหรับทุกเพศทุกวัยสามารถทาํที่บาน
ได  อาจออกกาํลังกายดวยทามือเปลา  หรือมีอุปกรณ เชน  ฟุตบอล  หวงยาง  เชือก  มานัง่  ก็ได    
การบริหารกายทําใหรางกายมีทรวดทรงทีส่วยงาม  สามารถแกไขทรวดทรงผิดปกตทิี่เกิดจาก
กลามเนื้อออนแอได  หากจะฝกความอดทนและความคลองแคลวจะตองฝกใหนานและ 
มากพอสมควร  และสม่ําเสมอ 
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 สรุปวา  ในการออกกําลังกายนัน้ควรเลือกประเภทของการออกกําลงักายให 
เหมาะสมกับตนเอง  วาตองการการออกกําลังกายในแบบใดเพราะประเภทของการออกกําลังกาย     
แตกตางกนั  การใหผลของการออกกาํลังกายก็แตกตางกัน 
 
           ระยะเวลาในการออกกําลงักาย  
              จรวยพร  ธรณินทร  (2525 : 28)  ใหความเหน็วา  การออกกาํลังกายทําใหสุขภาพดี 
ทําใหรักษาทรวดทรงอยูไดหรือสามารถลดน้ําหนกัที่ไมตองการ เราจงึควรปฏิบัติการออกกําลังกาย
เปนกิจนิสัย  โดยการทาํทกุวนั  เวลาในการออกกําลังกายนัน้จะใชระยะเวลา 20 - 60 นาที  
ติดตอกัน และขึ้นอยูกับความหนกัเบา  ของกิจกรรมตามหลักสรีรวทิยา  สไมเลย (Smiley) และ
กูลด (Gould) ไดพบวาความตองการการออกกําลงักายของคนในวัยตาง ๆ  จะดีไดดังตอไปนี้ 
       อายุ  1-4  ป      รางกายตองการเคลื่อนไหว และออกกําลงักายตลอดเวลาทีไ่มมี 
                          การกินการนอน                                  
 อาย ุ 5-8   ป     รางกายตองการการออกกําลงักายดวยการวิง่ การกระโดด 
        ปนปาย  หรืออ่ืน ๆ อยางนอยวนัละ 4 ชั่งโมง 
 อายุ  9-11  ป      รางกายตองการออกกําลงักายอยางนอยวันละ 3 ชัว่โมง 
 อายุ 12-14  ป     รางกายตองการออกกําลงักายอยางนอยวันละ 2 ชั่วโมง 
 อายุ 15-17  ป     รางกายตองการออกกําลงักายอยางนอยวันละ 1 ชั่วโมง 
 อายุ 18-30  ป     รางกายตองการออกกําลงักายอยางนอยวันละ 1 ชั่วโมง 
 อายุ 31-50  ป     รางกายตองการออกกําลงักายอยางนอยวันละ 1 ชัว่โมง 
              อายุ 51 ปข้ึนไป   รางกายตองการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 1 ชั่วโมง 
 สรุปวาการออกกําลงักายเปนประจํานัน้  ถาจะใหไดประโยชนอยางแทจริงควรจะปฏิบัติ
ใหถูกตองตามหลักและวธิีการ  มิฉะนั้นการออกกําลงักายนั้นจะเสียเวลาไปโดยเปลาประโยชน 
หรือบางครั้งอาจจะกอใหเกดิโทษได 
 
ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 การออกกาํลังกายเปนสวนสาํคัญที่ทาํใหรางกายเกิดพฒันาการดานตางๆ  ในรางกาย
มนุษยมีการเจริญเติบโตตลอดเวลา  หากพนวัยของการเจริญเติบโตไปแลวการออกกําลังกาย 
จะชวยเสริมสรางความแข็งแรงใหแกรางกาย  ดังที่  วรศกัดิ์  เพียรชอบ  (2523 : 3)  ไดให
ความสาํคัญของการออกกําลังกายโดยกลาวถงึประโยชนของการออกกําลังกายวา  การออกกาํลัง
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กายอยางสม่ําเสมอและเพียงพอตอความตองการจะชวยใหความดันและไขมันเลือดลดลง  อวัยวะ
ตางๆ  ของรางกาย  การยอยอาหารและการขับถายทํางานไดดี  เปนผลทําใหรางกายเจริญเติบโต
อยางเตม็ที ่ สามารถประกอบกิจกรรมหรือการงานตางๆ  ไดดีมีประสิทธิภาพเปนระยะเวลา 
ยาวนาน 
 การออกกาํลังกายเปรียบเสมือนหนึง่อาหาร  รางกายตองการอาหารและตองการ 
การออกกาํลังกาย  การออกกําลังกายจะชวยปองกันและรักษาโรคที่เกิดจากวัยชราไดหลายอยาง  
เชน  อาการเมือ่ย  ทองผกู  ตลอดจนมีการรูสึกวิงเวยีน  หนามืด  เพราะการไหลเวียนของโลหิต 
ไมเพียงพอในทุกๆ วัย  การออกกําลงักายในที่โลงแจงจะชวยเพิ่มความสามารถของรางกายในการ
ตอสูกับเชื้อโรค  ทาํใหไมคอยเจ็บปวย  สุขภาพดีแข็งแรง  การออกกาํลงักายอยางสม่าํเสมอชวย
ใหกลไกของรางกายทํางานมีประสิทธิภาพมากขึ้น  ทําใหขนาดของกลามเนื้อโตขึ้น  มัดกลามเนื้อ
หนาขึ้น  เพิ่มประสิทธิภาพการทาํงานของกลามเนื้อหัวใจและมีขนาดใหญข้ึน  ผนงัของหัวใจ 
หนาขึ้น  ขยายตัวไดมาก  สามารถเก็บเลอืดไดมากขึ้น  และมีกําลงัในการสูบฉีดเลือดมากขึ้น   
ทําใหมีเม็ดเลอืดมากขึ้น  หลอดเลือดมีการยืดหยุนมาก  ปองกนัโรคหลอดเลือดแข็งตัวหรือแตกได     
ปอดโตและขยายตัวไดมากขึ้น  ทาํใหรางกายมีความอดทนสงู  สามารถปฏิบัติงานติดตอกันได
เปนเวลานาน  ตอมไรทอจะถูกกระตุนใหหลั่งฮอรโมนอยูเสมอ  รางกายจะสดชืน่กระปรี้กระเปรา  
ระบบยอยอาหารทาํงานดีข้ึน  เม็ดเลือดขาวจะเพิ่มปริมาณทําใหมีภูมติานทานโรค  ลดความ 
ตึงเครียดทางสมองและจิตใจ  ตลอดจนลดความอวน  เสริมสรางทรวดทรงใหงดงามสมสวน   
ชวยเพิ่ม  สมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไปใหสูงขึ้น  ทาํใหเปนบุคคลที่มีสุขภาพดี  สามารถดํารงชวีิต
และประกอบกิจการงานตางๆ  ไดอยางราบรื่น  อันจะเปนประโยชนตอสังคมและประเทศชาต ิ
 วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2531)  ไดกลาวถึงหลักการออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพไวดังนี ้

1. ผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน  ควรจะเริม่ออกกําลงักายในทาที่งายๆ  และเบาๆ  
กอน  ในวันตอๆ  ไป  จงึคอยเพิ่มความหนักของการออกกําลงักายนัน้ใหมากขึน้ทลีะนอยๆ  
ตามลําดับ  ทัง้นี้เพื่อชวยใหรางกายไดมีโอกาสปรับตัวได 

2. ถาหากออกกาํลังกายแลว  ทําใหมีอาการผิดปกติอยางหนึง่อยางใดเกิดขึ้น  เชน 
 เวียนศีรษะ  ใจส่ัน  หอบมากผิดปกติ  ควรหยุดออกกาํลังกายนัน้ทันที  และควรไดปรึกษาแพทย 

3. ควรออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ  และเพื่อความสนกุสนานเปนสิ่งสาํคัญมากกวาที ่
จะเลนกีฬาเพือ่การแขงขัน 

4. การเลือกกิจกรรมที่ตนเองมคีวามรัก  ความถนัด  ความชอบและงาย  สามารถที ่
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จะออกกําลงักายไดทุกวัน  โดยไมมีความเบื่อหนายและเสียเวลามาก  เชน  กิจกรรมที่สามารถ
ออกกําลงักายไดในบริเวณบาน  วนัละ  20 – 30  นาท ี  

5. ในการออกกําลังกายทกุครั้ง  ควรปลอยกายและใจใหมีความสนุกสนานในกจิกรรม 
นั้นๆ  ไปดวย  ควรจะหลีกเลีย่งการเอาความเครงเครียดจากธุรกิจการงานเขามาเกี่ยวของดวย 

6. การออกกาํลังกายในแตละครั้ง  ควรจะใหรูสึกเหนื่อยกวาปกติ  เชน  เหงื่อออก 
 อัตราการเตนของชีพจรเร็วกวาปกติ  อัตราการหายใจเร็วกวาปกต ิ

7. สหพนัธกฬีาของเยอรมนัไดเสนอแนะวา  ใหออกกาํลังกายดวยวธิีใดก็ได  ใหชพีจร 
เตนถึง  130  คร้ังตอนาที  ทุกวนัๆ  ละ  10  นาท ี หรือสัปดาหละ  3  วันๆ  ละ  20  นาที  หรือ
สัปดาหละ  2  วนัๆ  ละ  30  นาท ี

8. การกําหนดการเตนของชีพจรของแตละบุคคลในการออกกําลังกายนัน้   
ทานศาสตราจารยอวย  เกตสิุงห  นายแพทยผูใหความสนใจเกี่ยวกับเร่ืองนีท้านแรกของไทย   
ไดเสนอแนะวาอัตราการเตนของชพีจรในการออกกาํลังกายของแตละบุคคลของคนทั่วไปนัน้   
ควรจะเปน  170  –  อายุของตนเอง  เชน  ถามีอายุ  40  ป  อัตราการเตนของชีพจรในขณะ 
ออกกําลงักายที่บุคคลนัน้ควรจะรักษาใหอยูในระดับ 130 คร้ังตอนาที  แตทั้งนี้อาจจะเพิ่มหรือ 
ลดได  10  คร้ังตอนาท ี

9. ผูที่มีอายุ  40  ปลวงแลว  และไมคอยออกกําลงักายมากอน  ควรจะไดปรึกษา 
แพทยกอนการออกกําลังกายทีห่นกัๆ 

10. การออกกาํลังกายที่มีเครื่องผอนแรง  ชวยดึง – ดัน – บิด  หรืออยางหนึง่อยางใด 
อาจมีประโยชนนอยมาก  ทัง้นี้เพราะความมุงหมายหลกัของการออกกําลังกายนัน้  ก็คือเพื่อให 
รางกายไดมีโอกาสใชแรงงานเอง  มิฉะนัน้แลวการออกกําลังกายนัน้ก็เสียเวลาเปลา  การพักผอน
หลับนอนทีเ่พยีงพอ  การรับประทานอาหารที่ไดสัดสวน  ตลอดจนหลีกเลี่ยงเครื่องดองของเมา
ตางๆ  ควรจะไดมีควบคูกันไปกับการออกกําลังกายดวย  ผลที่มีตอสุขภาพจึงจะเปนไปไดอยาง
สมบูรณ       
 นอกจากนี ้ อวย  เกตุสิงห  (2525 : 190)  ไดสรุปประโยชนของการออกกําลงักายหรอื
เลนกฬีาในดานสรีรวิทยาไวดังนี ้

1. ขนาดของกลามเนื้อโตขึ้น  มดัของกลามเนือ้หนาขึ้น  ชวยเพิ่มประสทิธภิาพ 
การทาํงานของกลามเนื้อ 
 2.  ทําใหหวัใจมีขนาดใหญข้ึน  ผนงัหนาขึน้ขยายตัวไดมากขึ้น  สามารถเก็บเลือดได
มากขึ้นและมกีําลังในการสูบฉีดเลือดไดมากขึ้น 
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 3.  ทําใหเม็ดเลือดเพิ่มข้ึน  หลอดเลือดมคีวามยืดหยุนมาก  ปองกนัโรคเลือดแข็งตัวหรือ
แตกได 
 4.  ชวยใหปอดโตขึ้น  ขยายตัวไดมากขึ้น  ชวยใหรางกายมีความอดทนสูง  สามารถ
ปฏิบัติงานติดตอกันไดเปนเวลานาน  โดยมีความเมื่อยลานอย 

5. ตอมไรทอจะถกูกระตุนใหหลั่งฮอรโมนอยูเสมอทําใหรางกายสดชื่น  
6. ชวยใหระบบยอยอาหารดีข้ึน  ปองกันโรคทองอืดทองเฟอ 
7. ชวยใหเม็ดเลอืดขาวเพิ่มมากขึ้น  เพื่อประโยชนในการสรางความตานทานโรค 
8. ชวยลดภาวะความตึงเครียดทางสมองและจิตใจ 
9. ชวยลดความอวนและเสริมสรางทรวดทรงใหสมสวนงดงาม 
10. ชวยเพิ่มสมรรถภาพทั่วไปใหสูงยิง่ขึ้น 

 สุพิตร  สมาหโิต  (2525 : 173)  ไดกลาวไววาบุคคลที่ออกกําลงักายสม่ําเสมอจะรูสึกวา 
มีการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายของตนเองหลายอยางดวยกนั  เชน 
 1.   มีการตื่นตวั  และคลองแคลววองไวและรูสึกเหน็ดเหนื่อยนอยลงในขณะออกกาํลัง
กายหรือทาํงาน 

2. ระบบไหลเวียนโลหิตจะทาํงานอยางมีประสิทธิภาพ 
3. สุขภาพของหวัใจจะแข็งแรงขึ้น  อัตราการเตนของหวัใจระยะพักจะชาลง   

ชวยทําใหกลามเนื้อแข็งแรงและลดปริมาณของน้ําหนกัตัวที่เปนไขมัน 
 4.  การออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอ  จะชวยพฒันาความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
ชวยปองกันการบาดเจ็บ  ซึง่อาจจะเกิดขอเทาแพลงหรือกลามเนื้อฉีกขาดได 
 สายัณห  สุขยิง่  (2543 : 38)  ไดสรุปประโยชนของการออกกําลงักายไววา              
การออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยใหอวัยวะตางๆ  ของรางกายทํางานไดดีข้ึนเปนผลทาํให
สุขภาพสมบูรณและมีสมรรถภาพทางกายสูง  เชน  มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความออนตัวดี  
มีจิตใจราเริงแจมใส  สามารถประกอบกิจกรรมหรือการทํางานตางๆ  ไดอยางมีประสิทธิภาพและ
ทําใหเกิดความเชื่อมั่น  กลาตัดสินใจ  ชวยลดความตึงเครียด  นอกจากนี้การออกกําลงักายอยาง
สม่ําเสมอยงัเปนปจจัยสาํคญัที่จะชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บไดอีกดวย 
    จากขอความขางตนพอสรุปไดวาประโยชนของการออกกาํลังกายมีคุณคาทั้งทางดาน 
สุขภาพกายและสุขภาพจิต  ชวยรกัษาอารมณ  ลดความเครียดและความตงึของกลามเนื้อชวยให
คุณภาพชีวิตดข้ึีน  เพราะการออกกําลังกายจะชวยใหคนเราเกิดความคลองแคลววองไว  
กระฉับกระเฉง  สามารถปฏบัิติกิจวัตรประจําวนัไดดีและมีประสิทธิภาพสูง 
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งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 งานวจิัยในตางประเทศ 

เออลี่  (  กนกวรรณ  สารจนัทร  2546 : 21  อางอิงจาก ; Early.  1987 : 93)  ไดศึกษา
การปรับตัวและศึกษาความแตกตางของแรงจูงใจในการเขารวมเลนกฬีาประเภททมีและประเภท
บุคคล  เครื่องมือที่ใชเปนแบบวัดลักษณะการปรับตัวพืน้ฐานที่สัมพนัธกับการปรับความประพฤติ
และแบบสอบถามวัดแรงจูงใจ  ในการเขารวมการแขงขนั  กลุมตัวอยางเปนนกักฬีาฟุตบอล        
นักกฬีาบาสเกตบอล  นักกรีฑาประเภทลู  นักกฬีากอลฟ  นักกีฬาเทนนิส ผูไมเปนนักกฬีาและ 
ผูที่เปนนักกีฬาครั้งเดียว  ผลการศึกษาพบวา  แรงจงูใจแตกตางกนัในดานกลัวความลมเหลว    
สมรรถภาพรางกาย  การแจงใหทราบและการควบคุมระหวางนักกฬีาประเภททีมและนักกีฬา
ประเภทบุคคล  แตการปรับตัวไมตางกนั  ความสัมพันธระหวางการปรับตัวขั้นพืน้ฐานกับแรงจูงใจ
ในการแขงขันชี้ใหเหน็วาในกีฬาประเภทบคุคลมีความสามารถสงูและต่ํามีความแตกตางกนั       
ขอแนะนําเพื่อการพัฒนาลกัษณะของบุคคลใหดีข้ึนนัน้  จะมีความเกีย่วของกับการรักษาแรงจงูใจ
ของนักกีฬาแตละบุคคลไว 

ไวท  (ภาณุพันธ  คุมวงศดี  2547  :  23  อางอิงจาก  ;  White.  1990 : 155)  ไดศึกษา
ลักษณะเฉพาะตัวทางดานเกี่ยวกบัจิตวทิยาและแรงจงูใจในการเลนกีฬาของนกักฬีาหญิงระดับ
มหาวิทยาลยัที่มีความสามารถสูง  จุดมุงหมายของการศึกษานี้  เพื่อทําความเขาใจทางดาน 
ประชากรศาสตรและลักษณะของแรงจูงใจในการเขารวมเลนกฬีา  กลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี ้ 
เปนนกักฬีาหญิงของมหาวทิยาลยัเซาทอิสเทิรนที่ประสบความสาํเร็จในรายการแขงขัน
ภายในประเทศ  กลุมตัวอยางไดตอบแบบสอบถามมาตรฐานซึ่งมี  3  ตอน  คือ  ประสบการณ
ทางดานการกฬีา  ความคิดเห็นสวนตวั  และระดับความสนใจทางสงัคม  จุดสนใจของการศึกษาใน
ข้ันตนเปนการศึกษาแรงจงูใจในการเลนกฬีาในขอบเขต  5  ดาน  คือ  ความตองการเอาชนะดวย
การแสดงออกทางความกาวราว  ความขัดแยง  ความสามารถ  ความรวมมือ  และการแขงขัน  
คําถามเพื่อการวิจัยเปนแบบเฉพาะเจาะจงที่สํารวจความสัมพันธระหวางการปรับตัวในทางการ
กีฬากับแรงจูงใจในการเลนกีฬาความสามารถทางกีฬากับแรงจูงใจในการเลนกฬีา  ความสามารถ
ทางกฬีากับการพัฒนาทางการกีฬา  แรงจูงใจในการเลนกีฬากับ การพัฒนาทางการกีฬา  ผลของ
การศึกษาพบวา  แรงจงูใจในการเลนกฬีามีความสมัพนัธอยางมากกบับุคคลและการแกไขทาง
สังคมและการแขงขัน  ความกาวราว  ความขัดแยง  มีความสมัพนัธเกีย่วของกับความรูสึกในทาง
ลบ  มีความสมัพันธระหวางการปรับปรุงตวัทางการกฬีาประเภททีมและนักกีฬาประเภทบุคคล   
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องคประกอบของบุคคลไมมีความสมัพนัธกับความสามารถทางการกีฬาและความสนใจทางสังคม  
ไมมีส่ิงใด 
ชี้วาการจัดแกไของคประกอบสวนบุคคลใหเหมาะสมมคีวามสัมพันธกับแรงจูงใจในการเลนกฬีา
และแมวานักกีฬาในกลุมตัวอยางของการวิจัยจะมีความสําเร็จในการแขงขันอยางสงูเขากย็ังเห็น
คุณคาของการประสานความรวมมือ  และเปนเครื่องมอืสําคัญของการประสบความสําเร็จในการ
กีฬาและประสบความสาํเร็จในการศึกษา       
 เฟรดเดอริค  (กนกวรรณ  สารจันทร  2546  :  22  อางองิจาก  ;  Frederick.  1991 : 
1689)  ไดศึกษาวิเคราะหความสมัพนัธระหวาง แรงจงูใจในการเขารวม  ระดับของการเขารวม  
และสภาพจิตใจที่แสดงออกมาในขอบเขตของกิจกรรมทางกาย ลักษณะสภาพจิตใจที่แสดงออกมา  
เชน  การยกยองตนเอง  ความหดหู  ความกังวลสภาพความเปนจริงของตนเอง  และความมี
ชีวิตชีวา  โดยยึดตามแนวทฤษฎีแรงจูงใจของเดซี่และไรอัน  (Deci  and  Ryan.  1985)  ไดเสนอ
ความสาํคัญของการศึกษา  2  ส่ิง  ส่ิงแรกเปนการกระทาํที่เชื่อมแรงจงูใจในการเขารวมกับสภาพ
จิตใจที่แสดงออกมา  ส่ิงที่สองคือ การวัดผลวิธีใหม  2  วิธี  ที่สรางขึ้น  ตัวแปรในการศึกษาครั้งนี ้ 
คือ  มีเหตุจูงใจในการเขารวมและการวัดความมชีีวิตชวีา  กลุมตัวอยาง  2  กลุม  คือ  กลุมผูใหญ  
376  คน  กลุมนักเรียน  150  คน  ผลของการศึกษาพบวา  เหตุจูงใจในการเขารวมเปนปจจัย 3 
สวนยอย คือ แรงจูงใจ ภายในความสามารถและความสมัพันธของรางกาย  มกีารตั้งสมมติฐาน
เพื่อทดสอบนยัสําคัญของความสมัพนัธทีค่นพบ  ระหวางตัวแปรยอยของเหตุจูงใจในการเขารวม  
ไดถูกคนพบถงึความแตกตางโดยเพศของผูเขารวม  ผูหญิงมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวาผูชาย  ในเรื่อง 
แรงจูงใจที่สัมพันธกับรางกาย  และผูชายมีคะแนนเฉลีย่สูงกวา  ในแรงจูงใจดานความสามารถ       
แรงจูงใจในการเขารวมเปนตวัแปรโดยกิจกรรมกลุมซึ่งม ี3 กลุม คือ กลุมกีฬาบุคคล กลุมสุขภาพ
และสมรรถภาพ   และกลุมกฬีาประเภททมี   กลุมสุขภาพและสมรรถภาพมีคะแนนเฉลี่ยของ        
แรงจูงใจที่สัมพันธกับรางกายสูงกวากิจกรรมกลุมอ่ืนๆ  การศึกษาทางดานสภาพจิตใจ  ความมี
ชีวิตชีวา  พบวา  มีความสมัพันธทางบวกกับการยกยองตนเองและความกงัวลใจ  การศึกษาเสนอ
ใหเหน็ถงึความมีนัยสาํคัญ  แสดงวาแรงจงูใจในการเขารวมกิจกรรมทางกาย  มีความสัมพนัธกับ 
องคประกอบทางดานจิตใจอยางมีนยัสําคัญ 

ทีเจริดสมา  (ชัยวัฒน  ใจกระจาง  2547  :  14  อางองิจาก  ;  Tjeerdsma.  1994  :  
72)  ไดทําการสํารวจแรงจงูใจใฝสัมฤทธิ์ในวิชาพลศึกษา  จุดมุงหมายในการศึกษานี้  เพื่อสืบเสาะ
ความสามารถพื้นฐานของทฤษฎีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ ์ เพือ่อธิบายถงึการจูงใจและกระบวนการ
กระทําตามธรรมชาติในวชิาพลศึกษา  กลุมตัวอยาง  คือ  นักเรียนระดบัหก  49  คน  ที่เขารวมใน
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การเรียนวอลเลยบอล 14 คาบ  ในโรงเรียนระดับกลาง  กลุมตัวอยางไดตอบแบบสอบถามที่
ประเมินจุดมุงหมายทีก่ําหนดทิศทางของพวกเขาและแรงจูงใจภายในในวิชาพลศกึษาเทากับทกัษะ
ทางกลไกของเขา และความสามารถรับรูในการเลนวอลเลยบอล  การเรียนไดถายทาํเปนวิดีโอเทป
และกําหนดรหัส  เพื่อตรวจสอบวา    นกัเรียนแตละคนเขากันไดตามสญัญาหรือไมและอัตราการ
กระทําระหวางหนวย  ผลแสดงใหเห็นวาแบบแสดงความความคิดเหน็ทีก่ําหนดตั้งขึ้นไมไดอธิบาย
แรงจูงใจ  กระบวนการกระทาํไดเปนทีพ่อใจอยางไรก็ตามความสมัพนัธอยางมีนยัสําคัญตางๆ  ที่มี
ความสัมพันธระหวาง  ตัวแปรในแบบถูกทําใหเหมือนกนั   การกระทาํในวอลเลยบอลมี
ความสัมพันธทางบวกกับการรับรูความสามารถทางทักษะกลไก  การรับรูความสามารถทางทักษะ
กลไกมีความสัมพันธทางบวกกับความสามารถทางกฬีาวอลเลยบอล  ขณะที่ความสามารถในการ
รับรูทั้งหมดมคีวามสัมพันธทางบวกกับแรงจูงใจภายใน  ความสัมพนัธอยางมีนยัสําคัญไดคนพบ
ระหวางจุดมุงหมายของการแนะแนวทางและตัวแปรคงที ่ เปนตัวสมทบทางบวกระหวางงานแนะ
แนวทางของแรงจูงใจภายใน  ผลของเนื้อหารวมทัง้ความพอใจ  ลักษณะของการจดัสภาพทัว่ๆ  ไป
ของวิชาพลศกึษา  การจัดบรรยากาศโดยครู  (แบบของงาน  การจัดการ  และผลสะทอนกลับ)   
แรงจูงใจ  ใฝสัมฤทธิ์ของนกัเรียนไดถูกนาํมาอภิปราย 
 คารูสซาน ู และโรเบิรทส  (ธงชัย  บุสสี  2547  :  24  อางอิงจาก  ; Karussanu  and  
Roberts.  1995  :  57)  ไดศึกษาแรงจงูใจในกิจกรรมพลศึกษา  โดยเฉพาะในแงบทบาทของ
บรรยากาศเสริมแรงจูงใจ  แรงจูงใจภายในและประสิทธิภาพของตนเอง  การศึกษาครั้งนี้ได
วิเคราะหหาความสมัพนัธระหวางบรรยากาศเสริมแรงจูงใจ  แรงจูงใจภายในและประสิทธิภาพ 
ของตนเองในกิจกรรมพลศกึษา  และเพื่อคนหาบทบาทของการกาํหนดเปาหมายชัดเจน  และ
บรรยากาศเสริมแรงจูงใจทีม่ีตอระดับแรงจูงใจภายใน  และประสิทธภิาพของตน  กลุมตัวอยาง 
เปนนกัศึกษาจํานวน  247  คน  ที่ลงทะเบยีนและเขารวมเรียนเทนนิสระดับพื้นฐานแบบสอบถาม
นั้นเกี่ยวกับเปาหมายของการเลนกีฬา   บรรยากาศที่ชวยเสริมความตองการเรียน   ดัชนีชี้ถงึ 
แรงจูงใจภายใน  ประสิทธิภาพ  และความสามารถของตนเองที่มีครูชีแ้นะจะทําใหนกัเรียน
สนุกสนานมีความพยายามพัฒนาความสามารถเมื่อมีการเรียนการสอนโฟรแฮนด  แบคแฮนดและ
วอลเลยบอล  ในชวงที่ใหนกัเรียนแสดงหากมี  ความตึงเครียดจะใหผลดี  แตในทางชีแ้นะและสาธิต
การตั้งเปาหมายทางอารมณ  แสดงวามแีรงจูงใจภายใน  ขณะที่บรรยากาศเสริมแรงจูงใจที่รับรูโดย
จะแสดงประสทิธิภาพได  จะเห็นวาการแยกแยะชวงชี้แนะและชวงแสดงออกจากกนัจะมีผลตอ      
แรงจูงใจของนักเรียนในการทํากิจกรรมพลศึกษา 
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 ฮิลเดอรแบรน  (ชื่น  ศิริรักษ  2547  :  54  อางอิงจาก  ;  Hilderbran,  1996 : 56)  ได
ศึกษาความสมัพันธระหวางองคประกอบของแรงจูงใจและการมีสวนรวมในการออกกําลังกายของ
นักศึกษาระดบัวิทยาลัย  ผลการศึกษาพบวา  องคประกอบของแรงจงูใจและการเขารวมกิจกรรมมี
ความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .001 
 แพริช , ลอเรน  อี  และเทรสเชอร , ดาเรน  ซี  (Parish , Loraine  E.  and  Trearch , 
Darren  C.   2003  :  173)  ไดศึกษาอิทธิพลทีม่ีผลตอการไดรับแรงจูงใจและสถานการณของ   
แรงจูงใจในดานความประพฤติทางดานรางกาย  จากการศึกษาจํานวนเพศชาย  213  คน  
และเพศหญงิ  229  คน  ของกลุมประชากรวัยรุน (ทดสอบโดยใชเวลากวา  3  วนั)  ความสาํคัญ
ของอายุของแตละเพศเปนปฏิกิริยาที่แสดงออกมา   ขัดแยงกนัระหวางระดับ 6 ถึงระดับ 8 ความ
ขัดแยงไดปรากฏในเพศหญิงมากกวาเพศชาย อุปสรรคของความชาํนาญเปนตัวสาํคัญในการสราง
แรงจูงใจในดานที่แตกตางกนั  การยอมรับการกระทํามีสวนสาํคัญกับการลดแรงจูงใจผลของ
การศึกษาพบวา เพศ ความสามารถ และความชาํนาญ  มีความเกี่ยวของในการเปลี่ยนแปลงของ 
รางกายการคนพบนี้ไดเสนอแนะวาการเพิ่มแรงจงูใจจะมีอิทธพิลตอการสรางแรงจงูใจในการ 
ออกกําลงักาย 
 โคเฮน – แมนสฟล, จิสกา  เอส.  มารค,  มารเซีย  และเจอราลนิก,  แจ็ค  เอ็ม  (Cohen – 
Mansfield,  Jiska  S.  Marx,  Marcia  and  Guralnik,  Jack  M.  2003  :  242 – 253)  ไดศึกษา
เกี่ยวกับอุปสรรคและแรงจูงใจในการออกกาํลังกายของประชาชนที่มีอายุระหวาง  74 – 85  ป 
โดยการทดสอบผูเขารวมจาํนวน  324  คน  โดยใชแบบทดสอบถามเรื่องของสุขภาพ ซึ่งมีคําถาม
เกี่ยวกับอุปสรรคและแรงจูงใจที่เกีย่วกับสุขภาพและการออกกําลงักาย  จากนั้นพิจารณาวิธีการใน
การทาํงาน  อุปสรรคและแรงจูงใจเปนตัวแปรที่สําคัญมาก  รวมทั้งการศึกษาเกีย่วกบัผูสูงอายุ
พบวาความจาํเปนสาํหรับแตละบุคคลเปนส ิ่งทีค่รอบคลุมอยูในการศึกษาสาํหรับการนําเสนอ
โปรแกรมการออกกําลงักาย  ซึง่สงผลตอสุขภาพรางกาย เพื่อใหมีผลกระทบนอยลงและอธิบายถงึ
ความสาํคัญของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ความเขาใจในอุปสรรคและแรงจูงใจเปนสิง่สําคญั
สําหรับการพฒันา 
  มูส,  ทริซ  (Muse,  Trish.  2005  :  107 – 115)  ไดศึกษาเรื่องแรงจงูใจและความ
ผูกพันกับการออกกําลงักายของผูสูงอายุ  มุมมองที่สําคญัของการศึกษาเรื่องประชากรสูงอายุได
ถูกนาํมาใชศึกษาเพื่อที่จะชวยในการคนหาถึงจุดทีเ่ปลี่ยนแปลงในการออกกําลงักาย  พฤติกรรมที่
เปลี่ยนแปลงและองคประกอบที่มีอิทธิพลตอแรงจูงใจไดถูกนํามาอภิปราย  รวมทั้งเทคนิคในการที่
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จะสรางแรงจงูใจและการตั้งจุดมุงหมาย  พรอมดวยตัวอยางของประโยชนในดานแรงจูงใจของ
ประชาชนผูสูงอายุ  หลงัจากการเรียนรูเกี่ยวกับพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงและมีการเสริมเทคนิค 
แรงจูงใจใหผูที่เขารวมสามารถสรางแรงจงูใจในการออกกําลงักายใหมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน 
  
งานวจิัยในประเทศ 

ดนัย  ยาหอม  (2538 : บทคดัยอ)  ไดศึกษาการวจิัยเรื่องแรงจูงใจในการเลือกเลนกฬีา
ยกน้าํหนักของนักกีฬาหญงิพบวา  การวิจยัครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาแรงจงูใจในการเลือกเลน
กีฬายกน้ําหนกัของนกักีฬาหญิง  กลุมตัวอยางเปนนักกฬีายกน้าํหนักหญิงที่เขารวมการแขงขัน
กีฬายกน้ําหนกัที่จัดการแขงขันขึ้นโดยสมาคมกีฬายกน้าํหนักสมัครเลนแหงประเทศไทยและ 
รายการแขงขนัระดับนานาชาติที่ประเทศสงเขารวมการแขงขันประจําป  พ.ศ. 2537  เปนนกักฬีา
ระดับเยาวชน  70  คน  ระดบัประชาชน  82  คนและระดับทีมชาติ  9  คน  รวมทัง้สิน้  161  คน   
ซึ่งไดมาโดยการเจาะจงเลือก  เครื่องมือทีใ่ชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวิจัย
สรางขึ้น  และนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยแจกแจงความถี ่ หาคารอยละ  คาเฉลี่ย  และ 
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ผลการวิจยัพบวา 

1.  นักกฬีายกน้ําหนกัหญงิระดับเยาวชนมแีรงจูงใจเฉลี่ยอยูในระดับมาก  4  ดาน   
ตามลําดับคือ  ดานสุขภาพอนามยั  ดานความคิดเห็นเกีย่วกับตนเอง  ดานโอกาสทีจ่ะไดรับความ 
กาวหนาในอนาคต  และดานบุคคลที่เกีย่วของ  สวนแรงจูงใจเฉลีย่อยูในระดับนอย ม ี 3  ดาน   
ตามลําดับ  คือ  ดานรายไดและผลประโยชน  ดานความรัก  ความถนัด  และความสนใจ  และ 
ดานเกยีรติยศชื่อเสียง 

2.  นักกฬีายกน้ําหนกัหญงิระดับประชาชนมีแรงจงูใจเฉลี่ยอยูในระดับมาก  4  ดาน   
ตามลําดับคือ  ดานสุขภาพอนามยั  ดานความคิดเห็นเกีย่วกับตนเอง  ดานบุคคลที่เกี่ยวของ 
และดานโอกาสที่จะไดรับความกาวหนาในอนาคตสวนแรงจูงใจเฉลี่ยอยูในระดับนอยมี  3  ดาน 
ตามลําดับคือ  ดานเกียรติยศชื่อเสียง  ดานรายไดและผลประโยชน  และดานความรกั  ความถนัด
และความสนใจ 

3.  นักกฬีายกน้ําหนกัหญงิทมีชาติมีแรงจงูใจเฉลี่ยอยูในระดับมาก  6  ดาน ตามลําดบั  
คือ  ดานสุขภาพอนามยั  ดานความคิดเหน็เกี่ยวกับตนเอง  ดานเกียรติยศชื่อเสียง  ดานโอกาส        
จะไดรับความกาวหนาในอนาคต  ดานรายไดและผลประโยชน  ดานบคุคลที่เกี่ยวของ  และมี  
แรงจูงใจเฉลี่ยอยูในระดับนอย  1  ดาน  คือ  ดานความรัก   ความถนัดและความสนใจ 
 สุรีย  พันธรักษ  (2541 : บทคัดยอ)  ไดทําการวจิัยเรื่อง  แรงจงูใจในการเลือกเลน 
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กีฬาจกัรยานเสือภูเขา  การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาแรงจงูใจในการเลือกเลนกีฬาจักรยาน
เสือภูเขา  ประชากรเปนนักกฬีาจักรยานเสอืภูเขาที่เขารวมการแขงขันกฬีาจักรยานเสอืภูเขา 
ที่จัดการแขงขนัขึ้นโดยสถาบันราชภัฏหมูบานจอมบึง  จังหวัดราชบุรี  โดยความรวมมือของสมาคม
จักรยานเพื่อสุขภาพ  และสมาคมจักรยานสมัครเลนแหงประเทศไทย  ในพระบรมราชูปถัมภ   
ประจําป  พ.ศ.  2541  ซึง่เปนนกักีฬาระดบัอายุไมเกนิ  18  ป  165  คน  ระดับอายทุั่วไป  238  คน  
รวมทัง้สิ้น  403  คน  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนแบบสอบถามที่ผูวจิัยสรางขึน้ 
และนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยวิธีการแจกแจงความถี่  และหาคารอยละ  ผลการวิจัยพบวา 

1.  นักกฬีาจักรยานเสือภูเขา  ทัง้หมดมีแรงจูงใจเฉลี่ยอยูในระดับมาก  6  ดาน
ตามลําดับ  คือ  ดานความคิดเห็นเกีย่วกบัตนเอง  ดานสุขภาพอนามยั  ดานความรกั  ความถนัด
และความสนใจดานรายไดและผลประโยชน  ดานบุคคลที่เกี่ยวของ  และดานเกียรตยิศชื่อเสียง 

2.  นักกฬีาจักรยานเสือภูเขาระดับอายุไมเกิน  18  ป  มแีรงจูงใจเฉลี่ยอยูในระดับมาก   
6 ดาน ตามลาํดับ คือ ดานความคิดเหน็เกี่ยวกบัตนเอง ดานความรักและความถนดัและความ 
สนใจ  ดานสุขภาพอนามัย  ดานบุคคลที่เกี่ยวของ  ดานรายไดและผลประโยชน และดานเกียรติยศ
ชื่อเสียง 

3.  นักกฬีาจักรยานเสือภูเขาระดับอายทุั่วไปมีแรงจูงใจเฉลี่ยอยูในระดบัมาก  6  ดาน  
ตามลําดับ  คือ  ดานความรกั  ความถนัดและความสนใจ  ดานความคิดเห็นเกีย่วกบัตนเอง   
ดานสุขภาพอนามยั  ดานรายไดและผลประโยชน  ดานบคุคลที่เกี่ยวของ  และดานเกยีรติยศ      
ชื่อเสียง 

กฤษฎา   จุลชาต  (2543 : บทคัดยอ)  ไดทําการวจิัยเรื่อง  แรงจงูใจในการเลน 
กีฬากอลฟ  การวิจัยครั้งนี้มจีุดมุงหมายเพือ่ศึกษาแรงจงูใจในการเลือกเลนกฬีากอลฟ  ประชากร
และกลุมตัวอยางที่ใชเปนเยาวชนชาย  เยาวชนหญงิ  ประชาชนชาย  และประชาชนหญิง  ที่เลน
กอลฟ  ณ  สนามฝกซอม  ในกรุงเทพมหานคร  จาํนวน  10  สนาม  กลุมตัวอยางละ  100  คน  
รวมจํานวน  400  คน  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  เปนแบบสอบถามทีผู่วิจัยสรางขึ้น  
และนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยวิธีการแจกแจงความถี่  และหาคารอยละ  ผลการวิจัยพบวา 

1.  เยาวชนชายที่เลนกฬีากอลฟ  มีแรงจูงใจในการเลนกอลฟ  ระดับปานกลาง 3 ดาน  
ตามลําดับ คือ ดานรายไดและผลประโยชน  ดานเกียรตยิศชื่อเสียง  และดานความรกัความถนัด 
และความสนใจ  มีแรงจูงใจในระดับมากทีสุ่ด  คือ  ดานสุขภาพอนามยั  มีแรงจูงใจในระดับมาก   
คือ  ดานความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเองและบุคคลที่เกี่ยวของ 
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2.  เยาวชนหญิงที่เลนกอลฟ  มีแรงจูงใจในการเลนกอลฟ  ระดับปานกลาง  4  ดาน  
ตามลําดับ  คือ  ดานความคิดเห็นเกีย่วกบัตนเองและบคุคลที่เกี่ยวของ  ดานรายไดและ
ผลประโยชน  ดานความรักความถนัดและความสนใจ  และดานเกยีรติยศชื่อเสียง  และมีแรงจูงใจ
ระดับมาก  คือดานสุขภาพและอนามยั 
 3.  ประชาชนชายที่เลนกอลฟ  มีแรงจูงใจในการเลนกอลฟระดับปานกลาง  5  ดาน   
ตามลําดับ  คือ  ดานสุขภาพและอนามัย  ดานความคิดเกี่ยวกับตนเองและบุคคลที่เกี่ยวของ   
ดานความรักความถนัดและความสนใจ  ดานเกยีรติยศชื่อเสียง  และดานรายไดและผลประโยชน 
 4.  ประชาชนหญิงที่เลนกอลฟ  มีแรงจูงใจในการเลนกอลฟระดับปานกลาง  3  ดาน   
ตามลําดับ  คือ  ดานความคิดเห็นเกีย่วกบัตนเองและบคุคลที่เกี่ยวของ  ดานความรกัความถนัด
และความสนใจ  และดานรายไดและผลประโยชน  มีแรงจูงใจระดับมาก  คือ  ดานสขุภาพและ
อนามยั  และมีแรงจูงใจระดับนอยที่สุด  คือ  ดานเกียรติยศชื่อเสียง  และความกาวหนา 
ในการทํางาน 
 จากการศึกษางานวิจยัดังที่กลาวมาแลว  พบวางานวิจยัในตางประเทศนั้นเปนงานวิจยั 
ถึงแรงจงูใจในการเลนกีฬา  แรงจูงใจที่เปนผลในการที่จะตองกระทํากจิกรรม  สําหรบังานวิจยั 
ในประเทศนั้นเปนแรงจงูใจเกี่ยวกบัการเลอืกเลนกฬีาเปนสวนมาก  ซึง่จะสอดคลองกับงานวิจัย
ของผูวิจัยที่เปนแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกาย  ซึง่สาํหรับการศึกษาครั้งนี้   
ไดแบงแรงจูงใจออกเปน  4  ดาน  ดานรางกาย  ดานความรักความชอบและความถนัด  ดานสงัคม         
ดานเกยีรติยศ  ชื่อเสยีงและความกาวหนาในการทาํงาน 
 
 

 
 
 
 

 
        
 
 



บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ในการศึกษาวจิัยครั้งนี้ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดงันี ้

1.  การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
2.  การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
4.  การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

ประชากรที่ใชในการวจิัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี ้ไดแก  ประชาชนที่ไปออกกําลงักายในสวนสาธารณะ
ขนาดใหญในจังหวัดชลบุรี  จากการสํารวจจํานวนประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะ
ตอวันพบวา  มีประชาชนมาออกกกาํลังกายในสวนสาธารณะตําหนักน้ําประมาณ  350  คน    
สวนสาธารณะริมทะเลเกาะลอยประมาณ  340  คน  สวนสาธารณะเฉลิมพระเกยีรติ  72  พรรษา
ประมาณ  260  คน    สวนสาธารณะเฉลมิพระเกยีรติ  ร. 9  ประมาณ   355  คน  และ 
สวนสาธารณะเทศบาลตาํบลแหลมฉบังประมาณ  275  คน   รวมทัง้สิน้ประมาณ  1,580  คน  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้ไดมาจากการประมาณขนาดของกลุมตัวอยางโดยใช 
ตารางเครจซี่และมอรแกน  (Krejcie  and  Morgan)  (พวงรัตน  ทวีรัตน.  2543: 303)   
ไดกลุมตัวอยางจํานวน  310 คน  ซึง่ไดมาจากการสุมแบบหลายขัน้ตอน  (Multi - Stage  Random  
Sampling) โดยมีข้ันตอนการสุมกลุมตัวอยางดงันี ้

1. เลือกแบบเจาะจงสวนสาธารณะจํานวน  5  แหง ที่มีประชากรไปใชบริการ 
การออกกาํลังกายเฉลีย่วนัละ  250 - 350  คน  คือ   สวนสาธารณะตาํหนักน้ํา  สวนสาธารณะเทศบาล 
ตําบลแหลมฉบัง  สวนสาธารณะริมทะเลเกาะลอย  สวนสาธารณะเฉลิมพระเกยีรติ  72  พรรษา   
และสวนสาธารณะเฉลิมพระเกียรติ  ร. 9 
 2.  สุมกลุมตัวอยางแบบบงัเอิญจากประชากรที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะทั้ง   
5 แหง  ไดกลุมตัวอยาง  จํานวน  310  คน ดังตารางการแจกแจงประชากรและกลุมตัวอยางดังนี ้
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ตาราง  1  ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

ประชากร กลุมตัวอยาง สวนสาธารณะ 
ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม 

ตําหนกัน้าํ 197 153 350 38 31 69 
ริมทะเลเกาะลอย 187 153 340 37 30 67 
เฉลิมพระเกยีรติ 72 พรรษา 145 115 260 28 23 51 
เฉลิมพระเกยีรติ  ร. 9 195 160 355 38 32 70 
เทศบาลตําบลแหลมฉบัง 147 128 275 28 25 53 

รวม 871 709 1580 169 141 310 
 
การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับแรงจูงใจในการเลอืก 
กิจกรรมการออกกําลงักาย  ที่ผูวิจยัสรางขึน้โดยการศึกษาจากงานวิจัย  และเอกสารตําราตางๆ  
โดยไดรับการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ  แบบสอบถามแบงออกเปน  3  ตอน  คือ 

ตอนที่ 1  ขอมลูสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนที่ 2  แรงจูงใจในการเลอืกกิจกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในสวน 
    สาธารณะจงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549 
ตอนที่ 3  ขอเสนอแนะ 

 ขั้นตอนการสรางเครื่องมือ 
 การวิจยัครั้งนี ้ ใชแบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเปนเครื่องมือสําหรับเก็บรวบรวม 

ขอมูลโดยมีข้ันตอนในการสรางดังนี ้
 1.  ศึกษาคนควาปจจยัตางๆ  ที่เปนแรงจูงใจ โดยศึกษาจากตํารา เอกสารงานวิจยั       

ที่เกี่ยวกับแรงจูงใจ   
 2.  นําขอมูลจากการศึกษามาวิเคราะหตามทฤษฎีแรงจูงใจ  จากนัน้นํามาสราง      

แบบสอบถาม โดยแยกลกัษณะของแรงจูงใจออกเปน 4 ดาน คือ 
   1.  ดานรางกาย           
   2.  ดานความรักความชอบและความถนดั                                      
   3.  ดานสงัคม 
   4.  ดานเกยีรติยศ  ชื่อเสยีง  และความกาวหนาในการทาํงาน 
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 3.  นําแบบสอบถามที่ผูวิจยัสรางขึ้น  ไปใหประธานควบคุมปริญญานิพนธและกรรมการ
ควบคุมปริญญานิพนธพิจารณาตรวจสอบและปรับปรุงแกไข 
 4.  นําแบบสอบถามที่ผูวิจยัสรางขึ้น  ไปใหผูเชี่ยวชาญ  3 ทาน  ตรวจสอบหาความ     
เที่ยงตรงตามโครงสรางและเนื้อหา  นาํแบบสอบถามมาปรับปรุง  กําหนดคาของแรงจูงใจตาม
เกณฑ   ดังนี ้ มาก  ปานกลาง  และนอย 

5. นําแบบสอบถามไปทดลองใช  (Try – Out)  เพื่อหาคาความเปนปรนยั  (Objective) 
 ของแบบสอบถาม  นําแบบสอบถามที่ไดรับการปรับปรุงตามคําแนะนาํของผูเชี่ยวชาญไปทดลองใช
กับประชาชนที่มาออกกําลงักายในสวนสาธารณะ  จาํนวน  30 คน  ที่ไมใชกลุมตัวอยาง  เพื่อหา
ขอบกพรองของแบบสอบถามและอุปสรรคในการเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อนาํไปเปนแนวทางในการ
เก็บรวบรวมขอมูลจริง 

6. นําแบบสอบถามมาปรับปรุงสรางมาตราสวนประมาณคา  (Rating  Scale)  โดย 
กําหนดคาคะแนนไวดังนี ้

ระดับแรงจูงใจนอย   มีคาคะแนนเทากับ     1 
ระดับแรงจูงใจปานกลาง  มีคาคะแนนเทากับ     2 
ระดับแรงจูงใจมาก   มีคาคะแนนเทากับ     3 
การแปลความหมายคาเฉลี่ยน้ําหนกัคะแนน ( Mean : X) ผูวิจัยใหเกณฑขอบเขตของ 

คาเฉลี่ยแบงเปน  3  ระดับดังนี ้
 คาเฉลี่ย  1.00 – 1.66   ระดับแรงจูงใจนอย 
 คาเฉลี่ย  1.67 – 2.33   ระดับแรงจูงใจปานกลาง 
 คาเฉลี่ย  2.34 – 3.00   ระดับแรงจูงใจมาก  
 
การเก็บรวบรวมขอมลู 
 ผูวิจัยไดดําเนนิการรวบรวมขอมูลตามขั้นตอนดังนี ้

1.  ติดตอขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลยั  เพื่อขออนุญาตและขอความรวมมือไปยงั 
เจาหนาทีท่ี่เกีย่วของของสวนสาธารณะทัง้  5  แหง 

   2.  ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยการแจกแบบสอบถามดวยตนเอง  
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การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
เมื่อไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลเปนที่เรียบรอยแลว  ผูวิจัยไดนาํขอมูลมาตรวจสอบ

ความสมบูรณ จากนัน้นาํมาวิเคราะหหาคาสถิติตามลกัษณะที่ตองการศึกษาดังนี ้
 1.  นําผลที่ไดจากแบบสอบถามตอนที ่1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามมาหา 
คาความถี่คารอยละแลวนาํเสนอในรูปแบบตารางและความเรียง 
 2.นําผลที่ไดจากแบบสอบถามตอนที่ 2 แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกาย 
ทั้ง  4  ดาน คือ  ดานรางกาย  ดานความรกั  ความชอบ  และความถนดั  ดานสังคม  และ   
ดานเกยีรติยศชื่อเสียงและความกาวหนาในการทํางาน  โดยหาคาความถี่  รอยละ  และคาเฉลี่ย 
นํามาวิเคราะหและนาํเสนอในรูปแบบตารางและความเรียง 

2. นําผลจากตอนที ่ 3  ขอเสนอแนะมาเขยีนเปนความเรียง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



      บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลในครั้งนี้ผูวิจัยไดกําหนดสัญลักษณที่ใชแทนความหมายดังตอไปนี ้
  N     แทน จํานวนกลุมตัวอยาง 
  f      แทน ความถี ่
  %    แทน รอยละ 
  X     แทนคาเฉลี่ย  
 
การวิเคราะหขอมูล 
 จากการศึกษาเรื่องแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายของประชาชนใน 
สวนสาธารณะ  จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  โดยใชแบบสอบถามจาํนวน  310 ฉบับ  ใชกบักลุม 
ตัวอยางที่เปนประชาชนที่มาออกกาํลังกายในสวนสาธารณะพบวา แบบสอบถามมคีวามสมบูรณ
ทุกฉบับ  คิดเปนรอยละ 100  จากนัน้ ผูวจิัยไดรวบรวมแบบสอบถามทั้งหมดไปวิเคราะหขอมูลโดย
การแจกแจงความถี่  หาคารอยละ  และคาเฉลี่ย  และนาํเสนอในรูปแบบตารางและความเรียง 
ดังตอไปนี้ 
 ตอนที่ 1 ขอมลูสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 

ตอนที่ 2 แรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลงักายของประชาชนในสวนสาธารณะ 
จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  โดยครอบคลมุเนื้อหา  4  ดาน คือ  แรงจงูใจทางดานรางกาย   
แรงจูงใจทางดานความรัก  ความชอบและความถนัด  แรงจูงใจทางดานสังคม  แรงจูงใจ 
ทางดานเกียรติยศ  ชื่อเสียงและความกาวหนาในการทาํงาน 

ตอนที่ 3 ขอเสนอแนะ 
 
 
 
 
 

 



 45

ผลการวิเคราะหขอมูล   
ตอนที่ 1 ขอมลูสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
 
ตาราง 2 ขอมลูสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
 
รายการ      ความถี ่(f)     รอยละ (%) 
เพศ 
 ชาย         169    54.5 
 หญิง         141    45.5 

     รวม                    310                   100.0 
อาย ุ
 30 ปลงมา         146     47.1 
 41 ปข้ึนไป           89    28.7 

31 – 40 ป           75    24.2 
                 รวม                      310                        100.0          
กิจกรรมการออกกําลงักาย 
 เดินและวิง่          107    34.5 
 แอโรบิกดานซ            78    25.2 
 ข่ีจักรยาน            32    10.3      

กายบรหิาร            30     9.7 
ฟุตบอล                22                                       7.1 
ไทเกก             19     6.1 
ตะกรอ                                                            16               5.2 
แบดมินตัน                                                       6                           1.9 

      รวม                        310                      100.0 
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ตาราง  2 (ตอ) 
 
รายการ      ความถี ่(f)       รอยละ (%) 
วันที่ใชในการออกกําลงักาย 
 ทุกวนั         171    55.2 
 วันจนัทร – วันศุกร         46    14.8 
 วันเสาร – วันอาทิตย         41    13.2 
    วันเวนวัน          26      8.4 
 วันใดก็ไดเมื่อมีเวลาวาง         23      7.4 
 เฉพาะวนัหยุดพิเศษ          3      1.0 

            รวม        310                   100.0 
เวลาที่ใชในการออกกําลงักาย 
 ชวงเวลา  16.00 – 20.00 น.                          216    69.7 

ชวงเวลา  06.00 – 08.00 น.         58                18.7 
 ชวงเวลา  06.00 – 08.00 และ16.00 – 20.00   31                            10.0 

ชวงเวลา  12.00 – 13.00 น.                      5                 1.6 
  รวม          310             100.0 
 
 จากตาราง 2  แสดงวาประชาชนที่มาใชสวนสาธารณะในจังหวัดชลบรีุ  ป พ.ศ. 2549  
เปนเพศชายจาํนวน  169  คน  คิดเปนรอยละ  54.5  เพศหญิงจํานวน  141  คน คิดเปนรอยละ 
45.5  มีชวงอายุ  30  ปลงมาจํานวน  146  คน  คิดเปนรอยละ  47.1  ชวงอายุ  41  ปข้ึนไปจํานวน  
89  คน  คิดเปนรอยละ  28.7  และชวงอายุ  31 – 40  ป  จาํนวน  75  คน  คิดเปนรอยละ  24.2  
ใชกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทเดินและวิ่งจาํนวน  107  คน  คิดเปนรอยละ  34.5  
แอโรบิกดานซจํานวน  78  คน  คิดเปนรอยละ  25.2  ข่ีจกัรยานจํานวน  32  คน คิดเปน 
รอยละ 10.3  กายบรหิารจํานวน  30  คน  คิดเปนรอยละ  9.7  ฟุตบอลจํานวน  22  คน  คิดเปน
รอยละ  7.1  ไทเกก  จํานวน  19  คน  คิดเปนรอยละ 6.1  ตะกรอจาํนวน  16  คน  คิดเปน 
รอยละ  5.2  และแบดมินตันจํานวน  6  คน  คิดเปนรอยละ  1.9  โดยสวนใหญประชาชน 
ออกกําลงักายทุกวนัจาํนวน  171  คน   คิดเปนรอยละ  55.2  ออกกําลังกายวนัจนัทรถึงวันศุกร
จํานวน46  คน  คิดเปนรอยละ  14.8  ออกกําลงักายวนัเสารถึงวันอาทิตยจํานวน  41 คน  คิดเปน 
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รอยละ 13.2  ออกกําลงักายวันเวนวันจํานวน  26  คน  คิดเปนรอยละ  8.4  ออกกาํลังกายวนัใด 
ก็ไดเมื่อมีเวลาวางจาํนวน  23  คน  คิดเปนรอยละ  7.4  และออกกาํลงักายเฉพาะวนัหยุดพิเศษ
จํานวน 3 คน  คิดเปนรอยละ 1.0 เวลาที่ใชในการออกกาํลังกายสวนใหญประชาชนออกกําลงักาย
ในชวงเวลา  16.00 – 20.00 น.  จาํนวน  216  คน คิดเปนรอยละ  69.7   ออกกําลงักายใน
ชวงเวลา  06.00 – 08.00 น.  จํานวน  58  คน  คิดเปนรอยละ  18.7  ออกกําลงักายในสอง
ชวงเวลา  06.00 – 08.00  น.  และ  16.00 – 20.00  น.  จาํนวน  31  คน  คิดเปนรอยละ 10.0  
และ 
ออกกําลงักายในชวงเวลา  12.00 – 13.00 น.  จาํนวน  5  คน  คิดเปนรอยละ  1.6   
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ตอนที่ 2  แรงจูงใจในการเลอืกกิจกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ   
จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  โดยครอบคลมุเนื้อหา  4  ดาน  คือ  แรงจงูใจทางดานรางกาย   
แรงจูงใจทางดานความรัก  ความชอบและความถนัด  แรงจูงใจทางดานสังคม  และ 
แรงจูงใจทางดานเกยีรติยศ  ชื่อเสยีง  และความกาวหนาในการทํางาน ปรากฏผลดังตาราง 
 

ตาราง 3      แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ   
       จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานรางกาย  (N = 310) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  ทําใหมีรูปรางไดสัดสวน 
f 

% 
64 

20.6 
246 
79.4 2.67 มาก 

2.  ชวยแกไขขอบกพรองของรางกาย 
f 

% 
67 

21.6 
243 
78.4 2.60 มาก 

3.  ชวยฟนฟูสภาพรางกายจากการเจ็บปวย 
f 

% 
73 

23.5 
237 
76.5 2.54 มาก 

4.  ชวยลดน้ําหนักและไขมันสวนเกิน 
f 

% 
67 

21.6 
243 
78.4 2.58 มาก 

5.  ชวยเนนรูปรางเฉพาะสวนของรางกาย 
f 

% 
82 

26.5 
228 
73.5 

2.54 มาก 

6.  ชวยพัฒนาสมรรถภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรง 
     ยิ่งขึ้น 

f 
% 

19 
6.1 

291 
93.9 

2.78 มาก 

7.  ชวยพัฒนาความสามารถในการออกกําลังกาย 
     และทําใหเลนกีฬาไดดีขึ้น 

f 
% 

48 
15.5 

262 
84.5 2.74 มาก 

8.  ตองการใหสุขภาพรางกายแข็งแรงอยูเสมอ 
f 

% 
7 

2.3 
303 
97.7 2.79 มาก 

9.  ทําใหไมมีโรคภัยไขเจ็บ 
f 

% 
23 
7.4 

287 
92.6 2.77 มาก 

รวม 
f 

% 
450 
16.1 

2340 
83.9 

2.67 มาก 

 

จากตาราง   3  แสดงวาประชาชนที่มาออกกําลงักายในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี  
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ป  พ.ศ.  2549  มีแรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย ดานรางกายคิดเปนรอยละ  
83.9  โดยมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.67  
ตาราง 4     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ   
       จงัหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2549  ดานความรัก ความชอบและความถนัด (N = 310) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  มีความรักในการออกกําลังกาย 
f 

% 
22 
7.1 

288 
92.9 

2.73 มาก 

2.  มีความถนัดในทักษะของกิจกรรมการออก 
      กําลังกายประเภทนี้ 

f 
% 

35 
11.3 

275 
88.7 

2.60 มาก 

3.  กิจกรรมมีความตื่นเตนทาทาย        
f 

% 
117 
37.7 

193 
62.3 

2.45 มาก 

4.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่งายและสะดวก 
f 

% 
33 

10.6 
277 
89.4 2.75 มาก 

5.  ตองการพัฒนาความมั่นใจในตนเอง    
f 

% 
91 

29.4 
219 
70.6 2.62 มาก 

6.  ตองการฝกสมาธิ                              
f 

% 
113 
36.5 

197 
63.5 2.56 มาก 

7. ทําใหจิตใจมั่นคง  เขมแข็ง                                
f 

% 
104 
33.5 

206 
65.5 

2.67 มาก 

8.  ทําใหอารมณดี  จิตใจแจมใส 
f 

% 
33 

10.6 
277 
89.4 

2.77 มาก 

9.  ชวยผอนคลายความเครียด             
f 

% 
8 

2.6 
302 
97.4 2.79 มาก 

10.  ไดรับความสนุกสนานและเพลิดเพลิน 
f 

% 
20 
6.5 

290 
93.5 2.67 มาก 

รวม 
f 

% 
576 
18.6 

2524 
81.4 2.67 มาก 

 
 จากตาราง   4  แสดงวาประชาชนที่มาออกกําลงักายในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี   
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ป  พ.ศ. 2549  โดยรวมมีแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลงักายดานความรัก  ความชอบ
และความถนดั   คิดเปนรอยละ  81.4  โดยมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ยเทากับ   2.67 
 
ตาราง 5     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ 
       จงัหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2549  ดานสังคม  (N = 310) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  ตองการพัฒนาตนเองในการทํากิจกรรมประจําวัน 
     ใหดีมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จเปนที่ 
      ยอมรับในสังคม 

f 
% 

108 
34.8 

202 
65.2 2.50 มาก 

2.  ตองการมีเพื่อนใหม             
f 

% 
85 

27.4 
225 
72.6 

2.44 มาก 

3.  ตองการมีเพื่อนมาก ๆ             
f 

% 
119 
38.4 

191 
61.6 

2.48 มาก 

4.  ชอบที่จะเปนผูนํากลุมในการออกกําลังกาย 
f 

% 
212 
68.4 

98 
31.6 2.49 มาก 

5.  ตองการการยอมรับจากบุคคลอื่นๆ     
f 

% 
174 
56.1 

136 
43.9 2.36 มาก 

6.  ตองการใหตนเองแตกตางจากบุคคลอื่น            
f 

% 
212 
68.4 

98 
31.6 2.34 มาก 

7. ตองการการดูแลและไดรับคําแนะนําจากบุคคลอื่น    
f 

% 
147 
47.4 

163 
52.6 

2.53 มาก 

8.  ตองการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกับบุคคลอื่น 
f 

% 
99 

31.9 
211 
68.1 

2.50 มาก 

9.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยม 
f 

% 
94 

30.3 
216 
69.7 2.67 มาก 

รวม 
f 

% 
1250 
44.8 

1540 
55.2 2.49 มาก 

 
 จากตาราง   5  แสดงวาประชาชนที่มาออกกําลงักายในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี   
ป  พ.ศ. 2549  โดยรวมมีแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลงักายดานสังคม  คิดเปน 
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รอยละ  55.2  โดยมีแรงจงูใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลีย่เทากับ  2.49   
 
 
ตาราง 6     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ 
       จงัหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2549  ดานเกยีรติยศ ชื่อเสยีงและความกาวหนาในการทํางาน   
       (N = 310) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1. ตองการใหการทํางานมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น         
f 

% 
130 
41.9 

180 
58.1 2.56 มาก 

2.  เปนการชวยเตรียมความพรอมในการทํางาน 
f 

% 
124 
40.0 

186 
60.0 2.45 มาก 

3.  มีสวนชวยในการสงเสริมหนาที่การงาน 
f 

% 
177 
57.1 

133 
42.9 

2.29 ปานกลาง 

4.  ชวยเพิ่มความสามารถในการทํางาน   
f 

% 
146 
47.1 

164 
52.9 

2.58 มาก 

5.  ชวยใหมีความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน 
f 

% 
202 
65.2 

108 
34.8 2.28 ปานกลาง 

6.  ชวยพัฒนาความสามารถในการทํางานใหดียิ่งขึ้น     
f 

% 
146 
47.1 

164 
52.9 2.46 มาก 

7. ตองการไดรับสิทธิพิเศษตางๆ  ในการเขารวม 
กิจกรรมในที่ทํางาน 

f 
% 

186 
60.0 

124 
40.0 2.16 ปานกลาง 

8.  มีโอกาสไดเปนตัวแทนแขงขันกีฬาระหวางองคกร 
f 

% 
201 
64.8 

109 
35.2 

2.17 ปานกลาง 

9.  ตองการมีเกียรติและชื่อเสียงในองคกร        
f 

% 
213 
68.7 

97 
31.3 

2.36 มาก 

รวม 
f 

% 
1525 
54.7 

1265 
45.3 2.36 มาก 

 
 จากตาราง   6  แสดงวาประชาชนที่มาออกกําลงักายในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี   
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ป  พ.ศ.  2549  โดยรวมมีแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายดานเกียรติยศ  ชื่อเสียง
และความกาวหนาในการทาํงาน  คิดเปนรอยละ  45.3  โดยมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ย
เทากับ  2.36    
 
ตาราง 7     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนชายในสวนสาธารณะ 
     จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานรางกาย (N = 169) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  ทําใหมีรูปรางไดสัดสวน 
f 

% 
45 

26.6 
124 
73.4 2.67 มาก 

2.  ชวยแกไขขอบกพรองของรางกาย 
f 

% 
31 

18.3 
138 
81.7 2.66 มาก 

3.  ชวยฟนฟูสภาพรางกายจากการเจ็บปวย 
f 

% 
36 

21.3 
133 
78.7 

2.53 มาก 

4.  ชวยลดน้ําหนักและไขมันสวนเกิน 
f 

% 
41 

24.3 
128 
75.7 

2.61 มาก 

5.  ชวยเนนรูปรางเฉพาะสวนของรางกาย 
f 

% 
49 

29.0 
120 
71.0 2.55 มาก 

6.  ชวยพัฒนาสมรรถภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรง 
      ยิ่งขึ้น 

f 
% 

13 
7.7 

156 
92.3 2.85 มาก 

7.  ชวยพัฒนาความสามารถในการออกกําลังกาย 
      และทําใหเลนกีฬาไดดีขึ้น 

f 
% 

22 
13.0 

147 
87.0 2.78 มาก 

8.  ตองการใหสุขภาพรางกายแข็งแรงอยูเสมอ 
f 

% 
3 

1.8 
166 
98.2 

2.81 มาก 

9.  ทําใหไมมีโรคภัยไขเจ็บ 
f 

% 
12 
7.1 

157 
92.9 

2.79 มาก 

รวม 
f 

% 
252 
16.6 

1269 
83.4 2.69 มาก 
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จากตาราง   7  แสดงวาประชาชนชายที่มาออกกาํลังกายในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี   
ป  พ.ศ.  2549  มีแรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายดานรางกาย  คิดเปนรอยละ 
83.4  โดยมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.69 
 
 
 
ตาราง 8     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนชายในสวนสาธารณะ 

จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานความรัก  ความชอบและความถนัด (N = 169) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  มีความรักในการออกกําลังกาย 
f 

% 
8 

4.7 
161 
95.3 2.77 มาก 

2.  มีความถนัดในทักษะของกิจกรรมการออกกําลัง 
      กายประเภทนี้ 

f 
% 

13 
7.7 

156 
92.3 2.61 มาก 

3.  กิจกรรมมีความตื่นเตนทาทาย        
f 

% 
59 

34.9 
110 
65.1 2.39 มาก 

4.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่งายและสะดวก 
f 

% 
17 

10.1 
152 
89.9 

2.74 มาก 

5.  ตองการพัฒนาความมั่นใจในตนเอง    
f 

% 
47 

27.8 
122 
72.2 

2.59 มาก 

6.  ตองการฝกสมาธิ                              
f 

% 
63 

37.3 
106 
62.7 2.56 มาก 

7. ทําใหจิตใจมั่นคง  เขมแข็ง                                
f 

% 
52 

30.7 
117 
69.2 2.60 มาก 

8.  ทําใหอารมณดี  จิตใจแจมใส 
f 

% 
21 

12.4 
148 
87.6 2.82 มาก 

9.  ชวยผอนคลายความเครียด             
f 

% 
2 

1.2 
167 
98.8 

2.83 มาก 

10.  ไดรับความสนุกสนานและเพลิดเพลิน 
f 

% 
11 
6.5 

158 
93.5 

2.77 มาก 

รวม f 293 1397 2.67 มาก 
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% 17.3 82.7 
 

จากตาราง   8  แสดงวาประชาชนชายที่มาออกกาํลังกายในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี  
ป  พ.ศ.  2549  มีแรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายดานความรัก  ความชอบและ
ความถนัด  คิดเปนรอยละ  82.7  โดยมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.67 
 
ตาราง 9     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนชายในสวนสาธารณะ  
       จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานสังคม  (N = 169) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  ตองการพัฒนาตนเองในการทํากิจกรรมประจําวัน 
     ใหดีมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จเปนที่ 
     ยอมรับในสังคม 

f 
% 

55 
32.5 

114 
67.5 2.47 มาก 

2.  ตองการมีเพื่อนใหม             
f 

% 
49 

29.0 
120 
71.0 

2.41 มาก 

3.  ตองการมีเพื่อนมาก ๆ             
f 

% 
58 

34.3 
111 
65.7 

2.47 มาก 

4.  ชอบที่จะเปนผูนํากลุมในการออกกําลังกาย 
f 

% 
100 
59.2 

69 
40.8 2.48 มาก 

5.  ตองการการยอมรับจากบุคคลอื่นๆ     
f 

% 
85 

50.3 
84 

49.7 2.38 มาก 

6.  ตองการใหตนเองแตกตางจากบุคคลอื่น            
f 

% 
104 
61.5 

65 
38.5 2.29 ปานกลาง 

7. ตองการการดูแลและไดรับคําแนะนําจากบุคคลอื่น    
f 

% 
72 

42.6 
97 

57.4 
2.59 มาก 

8.  ตองการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกับบุคคลอื่น 
f 

% 
49 

29.0 
120 
71.0 

2.54 มาก 

9.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยม 
f 

% 
48 

28.4 
121 
71.6 2.65 มาก 

รวม 
f 

% 
620 
40.8 

901 
59.2 2.48 มาก 
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จากตาราง   9  แสดงวา ประชาชนชายทีม่าออกกาํลังกายในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี  

ป  พ.ศ.  2549  มีแรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายดานสังคม  คิดเปนรอยละ  59.2  
โดยมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลีย่เทากับ  2.48 
 
 
ตาราง 10     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนชายในสวนสาธารณะ   
      จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานเกยีรติยศ ชื่อเสียงและความกาวหนาในการทาํงาน  
      (N = 169) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1. ตองการใหการทํางานมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น         
f 

% 
65 

38.5 
104 
61.5 

2.66 มาก 

2.  เปนการชวยเตรียมความพรอมในการทํางาน 
f 

% 
58 

34.3 
111 
65.7 

2.52 มาก 

3.  มีสวนชวยในการสงเสริมหนาที่การงาน 
f 

% 
80 

47.3 
89 

52.7 2.33 ปานกลาง 

4.  ชวยเพิ่มความสามารถในการทํางาน   
f 

% 
68 

40.2 
101 
59.8 2.57 มาก 

5.  ชวยใหมีความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน 
f 

% 
101 
59.8 

68 
40.2 2.33 ปานกลาง 

6.  ชวยพัฒนาความสามารถในการทํางานใหดียิ่งขึ้น     
f 

% 
75 

44.4 
94 

55.6 
2.49 มาก 

7.   ตองการไดรับสิทธิพิเศษตางๆ  ในการเขารวม 
      กิจกรรมในที่ทํางาน 

f 
% 

96 
56.8 

73 
43.2 

2.23 ปานกลาง 

8.  มีโอกาสไดเปนตัวแทนแขงขันกีฬาระหวางองคกร 
f 

% 
102 
60.4 

67 
39.6 2.07 ปานกลาง 

9.  ตองการมีเกียรติและชื่อเสียงในองคกร        
f 

% 
108 
63.9 

61 
36.1 2.39 มาก 

รวม 
f 

% 
753 
49.5 

768 
50.5 2.39 มาก 
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จากตาราง   10  แสดงวาประชาชนชายทีม่าออกกาํลังกายในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี   

ป  พ.ศ.  2549  มีแรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายดานเกียรติยศ  ชื่อเสียงและ
ความกาวหนาในการทาํงาน   คิดเปนรอยละ  50.5  โดยมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ย 
เทากับ  2.39 
 
ตาราง 11     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนหญิงในสวนสาธารณะ  
       จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานรางกาย (N = 141) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  ทําใหมีรูปรางไดสัดสวน 
f 

% 
19 

13.5 
122 
86.5 2.68 มาก 

2.  ชวยแกไขขอบกพรองของรางกาย 
f 

% 
36 

25.5 
105 
74.5 2.53 มาก 

3.  ชวยฟนฟูสภาพรางกายจากการเจ็บปวย 
f 

% 
37 

26.2 
104 
73.8 2.56 มาก 

4.  ชวยลดน้ําหนักและไขมันสวนเกิน 
f 

% 
26 

18.4 
115 
81.6 

2.55 มาก 

5.  ชวยเนนรูปรางเฉพาะสวนของรางกาย 
f 

% 
33 

23.4 
108 
76.6 

2.52 มาก 

6.  ชวยพัฒนาสมรรถภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรง 
      ยิ่งขึ้น 

f 
% 

6 
4.3 

135 
95.7 2.71 มาก 

7.  ชวยพัฒนาความสามารถในการออกกําลังกาย 
      และทําใหเลนกีฬาไดดีขึ้น 

f 
% 

26 
18.4 

115 
81.6 2.68 มาก 

8.  ตองการใหสุขภาพรางกายแข็งแรงอยูเสมอ 
f 

% 
4 

2.8 
137 
97.2 2.77 มาก 

9.  ทําใหไมมีโรคภัยไขเจ็บ 
f 

% 
11 
7.8 

130 
92.2 

2.75 มาก 

รวม 
f 

% 
198 
15.6 

1071 
84.4 

2.64 มาก 
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จากตาราง  11  แสดงวาประชาชนหญงิทีม่าออกกาํลังกายในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี   
ป  พ.ศ.  2549  มีแรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายดานรางกาย  คิดเปนรอยละ  
84.4  โดยมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.64 
 
 
 
ตาราง 12     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนหญิงในสวนสาธารณะ 
       จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานความรัก  ความชอบและความถนัด (N = 141) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  มีความรักในการออกกําลังกาย 
f 

% 
14 
9.9 

127 
90.1 2.68 มาก 

2.  มีความถนัดในทักษะของกิจกรรมการออกกําลัง 
     กายประเภทนี้ 

f 
% 

22 
15.6 

119 
84.4 2.60 มาก 

3.  กิจกรรมมีความตื่นเตนทาทาย        
f 

% 
58 

41.1 
83 

58.9 2.53 มาก 

4.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่งายและสะดวก 
f 

% 
16 

11.3 
125 
88.7 

2.76 มาก 

5.  ตองการพัฒนาความมั่นใจในตนเอง    
f 

% 
44 

31.2 
97 

68.8 
2.66 มาก 

6.  ตองการฝกสมาธิ                              
f 

% 
51 

36.2 
90 

63.8 2.55 มาก 

7. ทําใหจิตใจมั่นคง  เขมแข็ง                                
f 

% 
52 

36.9 
89 

63.1 2.76 มาก 

8.  ทําใหอารมณดี  จิตใจแจมใส 
f 

% 
12 
8.5 

129 
91.5 2.71 มาก 

9.  ชวยผอนคลายความเครียด             
f 

% 
6 

4.3 
135 
95.7 

2.74 มาก 

10.  ไดรับความสนุกสนานและเพลิดเพลิน 
f 

% 
9 

6.4 
132 
93.6 

2.83 มาก 

รวม f 284 1126 2.68 มาก 
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% 20.1 79.9 
 

จากตาราง  12  แสดงวาประชาชนหญงิทีม่าออกกาํลังกายในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี  
ป  พ.ศ.  2549  มีแรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายดานความรัก  ความชอบและ
ความถนัด   คิดเปนรอยละ  79.9  โดยมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.68 
 
ตาราง 13     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนหญิงในสวนสาธารณะ 
       จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานสังคม  (N = 141) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  ตองการพัฒนาตนเองในการทํากิจกรรมประจําวัน 
     ใหดีมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จเปนที่ 
     ยอมรับในสังคม 

f 
% 

53 
37.6 

88 
62.4 2.55 มาก 

2.  ตองการมีเพื่อนใหม             
f 

% 
36 

25.5 
105 
74.5 

2.48 มาก 

3.  ตองการมีเพื่อนมาก ๆ             
f 

% 
60 

42.6 
81 

57.4 
2.49 มาก 

4.  ชอบที่จะเปนผูนํากลุมในการออกกําลังกาย 
f 

% 
112 
79.4 

29 
20.6 2.52 มาก 

5.  ตองการการยอมรับจากบุคคลอื่นๆ     
f 

% 
89 

63.1 
52 

36.9 2.33 ปานกลาง 

6.  ตองการใหตนเองแตกตางจากบุคคลอื่น            
f 

% 
108 
76.6 

33 
23.4 2.42 มาก 

7. ตองการการดูแลและไดรับคําแนะนําจากบุคคลอื่น    
f 

% 
75 

53.2 
66 

46.8 
2.45 มาก 

8.  ตองการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกับบุคคลอื่น 
f 

% 
50 

35.5 
91 

64.5 
2.45 มาก 

9.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยม 
f 

% 
46 

32.6 
95 

67.4 2.68 มาก 

รวม 
f 

% 
629 
49.6 

640 
50.4 2.49 มาก 
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จากตาราง  13  แสดงวาประชาชนหญงิทีม่าออกกาํลังกายในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี  

ป  พ.ศ.  2549   มีแรงจูงใจในการเลือกกจิกรรมการออกกําลงักายดานสังคม  คิดเปนรอยละ 50.4  
โดยมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลีย่เทากับ  2.49 
 
 
ตาราง 14     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนหญิงในสวนสาธารณะ    
       จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานเกยีรติยศ ชื่อเสยีงและความกาวหนาในการทํางาน   
       (N = 141) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1. ตองการใหการทํางานมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น         
f 

% 
65 

46.1 
76 

53.9 2.41 มาก 

2.  เปนการชวยเตรียมความพรอมในการทํางาน 
f 

% 
66 

46.8 
75 

53.2 2.33 ปานกลาง 

3.  มีสวนชวยในการสงเสริมหนาที่การงาน 
f 

% 
97 

68.8 
44 

31.2 
2.20 ปานกลาง 

4.  ชวยเพิ่มความสามารถในการทํางาน   
f 

% 
78 

55.3 
63 

44.7 
2.59 มาก 

5.  ชวยใหมีความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน 
f 

% 
101 
71.6 

40 
28.4 2.20 ปานกลาง 

6.  ชวยพัฒนาความสามารถในการทํางานใหดียิ่งขึ้น     
f 

% 
71 

50.4 
70 

49.6 2.43 ปานกลาง 

7.  ตองการไดรับสิทธิพิเศษตางๆ  ในการเขารวม 
     กิจ กรรมในที่ทํางาน 

f 
% 

90 
63.8 

51 
36.2 2.06 ปานกลาง 

8.  มีโอกาสไดเปนตัวแทนแขงขันกีฬาระหวางองคกร 
f 

% 
99 

70.2 
42 

29.8 
2.31 ปานกลาง 

9.  ตองการมีเกียรติและชื่อเสียงในองคกร        
f 

% 
105 
74.5 

36 
25.5 

2.33 ปานกลาง 

รวม 
f 

% 
772 
60.8 

497 
39.2 2.32 ปานกลาง 
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จากตาราง  14  แสดงวาประชาชนหญงิทีม่าออกกาํลังกายในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี  

ป  พ.ศ.  2549  มีแรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายดานเกียรติยศ  ชื่อเสียงและ
ความกาวหนาในการทาํงาน  คิดเปนรอยละ  39.2  โดยมีแรงจูงใจอยูในระดับปานกลาง   
มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.32      
 
ตาราง 15     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนอาย ุ 30  ปลงมา 
      ในสวนสาธารณะจังหวดัชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานรางกาย (N = 146) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  ทําใหมีรูปรางไดสัดสวน 
f 

% 
21 

14.4 
125 
85.6 

2.67 มาก 

2.  ชวยแกไขขอบกพรองของรางกาย 
f 

% 
39 

26.7 
107 
73.3 

2.62 มาก 

3.  ชวยฟนฟูสภาพรางกายจากการเจ็บปวย 
f 

% 
45 

30.8 
101 
69.2 2.53 มาก 

4.  ชวยลดน้ําหนักและไขมันสวนเกิน 
f 

% 
25 

17.1 
121 
82.9 2.60 มาก 

5.  ชวยเนนรูปรางเฉพาะสวนของรางกาย 
f 

% 
37 

25.3 
109 
74.7 2.59 มาก 

6.  ชวยพัฒนาสมรรถภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรง 
      ยิ่งขึ้น 

f 
% 

8 
5.5 

138 
94.5 

2.78 มาก 

7.  ชวยพัฒนาความสามารถในการออกกําลังกาย 
      และทําใหเลนกีฬาไดดีขึ้น 

f 
% 

9 
6.2 

137 
93.8 

2.72 มาก 

8.  ตองการใหสุขภาพรางกายแข็งแรงอยูเสมอ 
f 

% 
3 

2.1 
143 
97.9 2.73 มาก 

9.  ทําใหไมมีโรคภัยไขเจ็บ 
f 

% 
8 

5.5 
138 
94.5 2.75 มาก 

รวม 
f 

% 
195 
14.8 

1119 
85.2 2.67 มาก 
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จากตาราง  15  แสดงวาประชาชนอาย ุ 30  ปลงมาที่มาออกกาํลังกายในสวนสาธารณะ  
จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549  มีแรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายดานรางกาย   
คิดเปนรอยละ  85.2  โดยมแีรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.67 
 
 
 
ตาราง 16     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนอาย ุ 30  ปลงมาใน 
    สวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี ป  พ.ศ. 2549  ดานความรัก  ความชอบและความถนัด (N = 146) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  มีความรักในการออกกําลังกาย 
f 

% 
 9 

6.2 
137 
93.8 2.72 มาก 

2.  มีความถนัดในทักษะของกิจกรรมการออก 
     กําลังกายประเภทนี้ 

f 
% 

10 
6.8 

136 
93.2 2.63 มาก 

3.  กิจกรรมมีความตื่นเตนทาทาย        
f 

% 
53 

36.3 
93 

63.7 2.34 มาก 

4.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่งายและสะดวก 
f 

% 
18 

12.3 
128 
87.7 

2.80 มาก 

5.  ตองการพัฒนาความมั่นใจในตนเอง    
f 

% 
36 

24.7 
110 
75.3 

2.65 มาก 

6.  ตองการฝกสมาธิ                              
f 

% 
49 

33.6 
97 

66.4 2.54 มาก 

7.  ทําใหจิตใจมั่นคง  เขมแข็ง                                
f 

% 
46 

31.5 
100 
68.5 2.65 มาก 

8.  ทําใหอารมณดี  จิตใจแจมใส 
f 

% 
14 
9.6 

132 
90.4 2.75 มาก 

9.  ชวยผอนคลายความเครียด             
f 

% 
3 

2.1 
143 
97.9 

2.80 มาก 

10.  ไดรับความสนุกสนานและเพลิดเพลิน 
f 

% 
10 
6.8 

136 
93.2 

2.80 มาก 

รวม f 248 1212 2.67 มาก 
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% 17.0 83.0 
 

จากตาราง  16  แสดงวาประชาชนอาย ุ 30  ปลงมาที่มาออกกาํลังกายในสวนสาธารณะ
จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549  มีแรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายดานความรัก  
ความชอบและความถนัด  คิดเปนรอยละ  83.0  โดยมแีรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ย 
เทากับ  2.67 
ตาราง 17     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนอาย ุ 30  ปลงมา 
     ในสวนสาธารณะจังหวดัชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานสังคม  (N = 146) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  ตองการพัฒนาตนเองในการทํากิจกรรมประจําวัน  
     ใหดีมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จเปนที่ 
     ยอมรับในสังคม 

f 
% 

47 
32.2 

99 
67.8 2.48 มาก 

2.  ตองการมีเพื่อนใหม             
f 

% 
35 

24.0 
111 
76.0 

2.41 มาก 

3.  ตองการมีเพื่อนมาก ๆ             
f 

% 
53 

36.3 
93 

63.7 
2.47 มาก 

4.  ชอบที่จะเปนผูนํากลุมในการออกกําลังกาย 
f 

% 
104 
71.2 

42 
28.8 2.64 มาก 

5.  ตองการการยอมรับจากบุคคลอื่นๆ     
f 

% 
86 

58.9 
60 

41.1 2.33 ปานกลาง 

6.  ตองการใหตนเองแตกตางจากบุคคลอื่น            
f 

% 
102 
69.9 

44 
30.1 2.23 ปานกลาง 

7.  ตองการการดูแลและไดรับคําแนะนําจากบุคคลอื่น   
f 

% 
67 

45.9 
79 

54.1 
2.63 มาก 

8.  ตองการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกับบุคคลอื่น 
f 

% 
50 

34.2 
96 

65.8 
2.43 มาก 

9.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยม 
f 

% 
44 

30.1 
102 
69.9 2.67 มาก 

รวม 
f 

% 
588 
44.8 

726 
55.2 2.49 มาก 
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              จากตาราง  17  แสดงวาประชาชนอายุ  30  ปลงมาที่มาออกกําลงักายในสวนสาธารณะ
จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  มีแรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายดานสังคม  คิดเปน
รอยละ  55.2  โดยมีแรงจงูใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลีย่เทากับ  2.49 
 
 
ตาราง 18     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชน อายุ  30  ปลงมา 
     ในสวนสาธารณะจังหวดัชลบุรี  ป พ.ศ. 2549  ดานเกียรติยศ  ชื่อเสียงและความกาวหนา 
     ในการทํางาน  (N = 146) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1. ตองการใหการทํางานมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น         
f 

% 
62 

42.5 
84 

57.5 
2.54 มาก 

2.  เปนการชวยเตรียมความพรอมในการทํางาน 
f 

% 
63 

43.2 
83 

56.8 
2.40 มาก 

3.  มีสวนชวยในการสงเสริมหนาที่การงาน 
f 

% 
80 

54.8 
66 

45.2 2.35 มาก 

4.  ชวยเพิ่มความสามารถในการทํางาน   
f 

% 
70 

47.9 
76 

52.1 2.58 มาก 

5.  ชวยใหมีความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน 
f 

% 
89 

61.0 
57 

39.0 2.33 ปานกลาง 

6.  ชวยพัฒนาความสามารถในการทํางานใหดียิ่งขึ้น     
f 

% 
65 

44.5 
81 

55.5 
2.52 มาก 

7.  ตองการไดรับสิทธิพิเศษตางๆ  ในการเขารวม 
     กิจกรรมในที่ทํางาน 

f 
% 

86 
58.9 

60 
41.1 

2.30 ปานกลาง 

8.  มีโอกาสไดเปนตัวแทนแขงขันกีฬาระหวางองคกร 
f 

% 
84 

57.5 
62 

42.5 2.32 ปานกลาง 

9.  ตองการมีเกียรติและชื่อเสียงในองคกร        
f 

% 
95 

65.1 
51 

34.9 2.42 มาก 

รวม 
f 

% 
694 
52.8 

620 
47.2 2.42 มาก 
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 จากตาราง  18  แสดงวาประชาชนอาย ุ 30 ปลงมาที่มาออกกําลงักายในสวนสาธารณะ
จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549  มีแรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายดานเกียรติยศ   
ชื่อเสียง  และความกาวหนาในการทาํงาน  คิดเปนรอยละ  47.2  โดยมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก   
มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.42 
 
ตาราง 19     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนอาย ุ 31-40  ป 
       ในสวนสาธารณะจงัหวดัชลบุรี  ป พ.ศ. 2549  ดานรางกาย (N = 75) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  ทําใหมีรูปรางไดสัดสวน 
f 

% 
18 

24.0 
57 

76.0 2.72 มาก 

2.  ชวยแกไขขอบกพรองของรางกาย 
f 

% 
20 

26.7 
55 

73.3 2.55 มาก 

3.  ชวยฟนฟูสภาพรางกายจากการเจ็บปวย 
f 

% 
21 

28.0 
54 

72.0 
2.44 มาก 

4.  ชวยลดน้ําหนักและไขมันสวนเกิน 
f 

% 
19 

25.3 
56 

74.7 
2.55 มาก 

5.  ชวยเนนรูปรางเฉพาะสวนของรางกาย 
f 

% 
21 

28.0 
54 

72.0 2.57 มาก 

6.  ชวยพัฒนาสมรรถภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรง 
      ยิ่งขึ้น 

f 
% 

5 
6.7 

70 
93.3 2.80 มาก 

7.  ชวยพัฒนาความสามารถในการออกกําลังกาย 
      และทําใหเลนกีฬาไดดีขึ้น 

f 
% 

20 
26.7 

55 
73.3 2.75 มาก 

8.  ตองการใหสุขภาพรางกายแข็งแรงอยูเสมอ 
f 

% 
2 

2.7 
73 

97.3 
2.85 มาก 

9.  ทําใหไมมีโรคภัยไขเจ็บ 
f 

% 
5 

6.7 
70 

93.3 
2.76 มาก 

รวม 
f 

% 
131 
19.4 

544 
80.6 2.67 มาก 
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จากตาราง  19  แสดงวาประชาชนอาย ุ 31 – 40  ป ที่มาออกกาํลังกายในสวนสาธารณะ  
จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549  มีแรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายดานรางกาย  
คิดเปนรอยละ  80.6  โดยมแีรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.67 

 
 
 

ตาราง 20     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนอาย ุ31-40 ป 
     ในสวนสาธารณะจังหวดัชลบุรี ป  พ.ศ. 2549 ดานความรัก ความชอบและความถนัด (N = 75) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  มีความรักในการออกกําลังกาย 
f 

% 
7 

9.3 
68 

90.7 2.62 มาก 

2.  มีความถนัดในทักษะของกิจกรรมการออกกําลัง 
      กายประเภทนี้ 

f 
% 

15 
20.0 

60 
80.0 2.58 มาก 

3.   กิจกรรมมีความตื่นเตนทาทาย        
f 

% 
26 

34.7 
49 

65.3 2.53 มาก 

4.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่งายและสะดวก 
f 

% 
6 

8.0 
69 

92.0 
2.72 มาก 

5.  ตองการพัฒนาความมั่นใจในตนเอง    
f 

% 
26 

34.7 
49 

65.3 
2.55 มาก 

6.  ตองการฝกสมาธิ                              
f 

% 
35 

46.7 
40 

53.3 2.50 มาก 

7. ทําใหจิตใจมั่นคง  เขมแข็ง                                
f 

% 
34 

45.3 
41 

54.7 2.73 มาก 

8.  ทําใหอารมณดี  จิตใจแจมใส 
f 

% 
14 

18.7 
61 

81.3 2.74 มาก 

9.  ชวยผอนคลายความเครียด             
f 

% 
3 

4.0 
72 

96.0 
2.75 มาก 

10.  ไดรับความสนุกสนานและเพลิดเพลิน 
f 

% 
1 

1.3 
74 

98.7 
2.69 มาก 

รวม f 167 583 2.64 มาก 
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% 22.3 77.7 
 

จากตาราง   20  แสดงวาประชาชนอาย ุ 31 – 40  ป ที่มาออกกาํลังกายในสวนสาธารณะ  
จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549 มีแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายดานความรัก  
ความชอบและความถนัด  คิดเปนรอยละ  77.7  โดยมแีรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ย 
เทากับ  2.64 
ตาราง 21     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนอาย ุ 31 – 40  ป 
    ในสวนสาธารณะ จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานสงัคม  (N = 75) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  ตองการพัฒนาตนเองในการทํากิจกรรมประจําวัน 
     ใหดีมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จเปนที่ 
     ยอมรับในสังคม 

f 
% 

29 
38.7 

46 
61.3 2.61 มาก 

2.  ตองการมีเพื่อนใหม             
f 

% 
23 

30.7 
52 

69.3 
2.42 มาก 

3.  ตองการมีเพื่อนมาก ๆ             
f 

% 
32 

42.7 
43 

57.3 
2.37 มาก 

4.  ชอบที่จะเปนผูนํากลุมในการออกกําลังกาย 
f 

% 
45 

60.0 
30 

40.0 2.40 มาก 

5.  ตองการการยอมรับจากบุคคลอื่นๆ     
f 

% 
43 

57.3 
32 

42.7 2.34 มาก 

6.  ตองการใหตนเองแตกตางจากบุคคลอื่น            
f 

% 
53 

70.7 
22 

29.3 2.27 ปานกลาง 

7. ตองการการดูแลและไดรับคําแนะนําจากบุคคลอื่น    
f 

% 
37 

49.3 
38 

50.7 
2.37 มาก 

8.  ตองการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกับบุคคลอื่น 
f 

% 
29 

38.7 
46 

61.3 
2.48 มาก 

9.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยม 
f 

% 
27 

36.0 
48 

64.0 2.65 มาก 

รวม 
f 

% 
318 
47.1 

357 
52.9 2.43 มาก 
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 จากตาราง   21  แสดงวาประชาชนอาย ุ 31 – 40  ป ในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี   
ป  พ.ศ.  2549  มีแรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายดานสังคม  คิดเปนรอยละ  52.9  
โดยมีคแรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลีย่เทากับ  2.43 
 
 
ตาราง  22     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนอาย ุ 31 - 40  ป 
    ในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานเกียรติยศ  ชื่อเสียงและความกาวหนา 
    ในการทํางาน  (N = 75) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1. ตองการใหการทํางานมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น         
f 

% 
34 

45.3 
41 

54.7 
2.41 มาก 

2.  เปนการชวยเตรียมความพรอมในการทํางาน 
f 

% 
30 

40.0 
45 

60.0 
2.49 มาก 

3.  มีสวนชวยในการสงเสริมหนาที่การงาน 
f 

% 
48 

64.0 
27 

36.0 2.22 ปานกลาง 

4.  ชวยเพิ่มความสามารถในการทํางาน   
f 

% 
39 

52.0 
36 

48.0 2.56 มาก 

5.  ชวยใหมีความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน 
f 

% 
50 

66.7 
25 

33.3 1.91 ปานกลาง 

6.  ชวยพัฒนาความสามารถในการทํางานใหดียิ่งขึ้น     
f 

% 
44 

58.7 
31 

41.3 
2.35 มาก 

7.   ตองการไดรับสิทธิพิเศษตางๆ  ในการเขารวม 
      กิจ กรรมในที่ทํางาน 

f 
% 

48 
64.0 

27 
36.0 

1.93 ปานกลาง 

8.  มีโอกาสไดเปนตัวแทนแขงขันกีฬาระหวางองคกร 
f 

% 
51 

68.0 
24 

32.0 1.87 ปานกลาง 

9.  ตองการมีเกียรติและชื่อเสียงในองคกร        
f 

% 
55 

73.3 
20 

26.7 2.00 ปานกลาง 

รวม 
f 

% 
399 
59.1 

276 
40.9 2.19 ปานกลาง 
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 จากตาราง   22  แสดงวาประชาชนอาย ุ 31 – 40  ป ที่มาออกกาํลังกายใน
สวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549  มีแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลงักาย   
ดานเกยีรติยศ  ชื่อเสยีงและความกาวหนาในการทาํงาน   คิดเปนรอยละ  40.9  โดยมีแรงจูงใจ 
อยูในระดับปานกลาง  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.19  
 
ตาราง 23     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนอาย ุ41 ปข้ึนไป 
    ในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานรางกาย (N = 89) 

 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  ทําใหมีรูปรางไดสัดสวน 
f 

% 
25 

28.1 
64 

71.9 2.64 มาก 

2.  ชวยแกไขขอบกพรองของรางกาย 
f 

% 
8 

9.0 
81 

91.0 2.63 มาก 

3.  ชวยฟนฟูสภาพรางกายจากการเจ็บปวย 
f 

% 
7 

7.9 
82 

92.1 
2.61 มาก 

4.  ชวยลดน้ําหนักและไขมันสวนเกิน 
f 

% 
23 

25.8 
66 

74.2 
2.56 มาก 

5.  ชวยเนนรูปรางเฉพาะสวนของรางกาย 
f 

% 
24 

27.0 
65 

73.0 2.42 มาก 

6.  ชวยพัฒนาสมรรถภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรง 
      ยิ่งขึ้น 

f 
% 

6 
6.7 

83 
93.3 2.78 มาก 

7.  ชวยพัฒนาความสามารถในการออกกําลังกาย 
     และทําใหเลนกีฬาไดดีขึ้น 

f 
% 

19 
21.3 

70 
78.7 2.77 มาก 

8.  ตองการใหสุขภาพรางกายแข็งแรงอยูเสมอ 
f 

% 
2 

2.2 
87 

97.8 
2.85 มาก 

9.  ทําใหไมมีโรคภัยไขเจ็บ 
f 

% 
10 

11.2 
79 

88.8 
2.82 มาก 

รวม 
f 

% 
124 
15.5 

677 
84.5 2.68 มาก 

 



 69

           จากตาราง   23  แสดงวาประชาชนอาย ุ 41 ปข้ึนไป ทีม่าออกกําลังกายในสวนสาธารณะ
จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549  มีแรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายดานรางกาย  
คิดเปนรอยละ  84.5  โดยมแีรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.68   
 
 
 
ตาราง 24     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนอาย ุ41 ปข้ึนไป 
    ในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานความรัก ความชอบและความถนัด 
    (N = 89) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  มีความรักในการออกกําลังกาย 
f 

% 
6 

6.7 
83 

93.3 
2.83 มาก 

2.  มีความถนัดในทักษะของกิจกรรมการออกกําลัง 
      กายประเภทนี้ 

f 
% 

10 
11.2 

79 
88.8 

2.58 มาก 

3.  กิจกรรมมีความตื่นเตนทาทาย        
f 

% 
38 

42.7 
51 

57.3 
2.57 มาก 

4.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่งายและสะดวก 
f 

% 
9 

10.1 
80 

89.9 2.69 มาก 

5.  ตองการพัฒนาความมั่นใจในตนเอง    
f 

% 
29 

32.6 
60 

67.4 2.62 มาก 

6.  ตองการฝกสมาธิ                              
f 

% 
30 

33.7 
59 

66.3 2.63 มาก 

7. ทําใหจิตใจมั่นคง  เขมแข็ง                                
f 

% 
25 

28.1 
64 

71.9 
2.66 มาก 

8.  ทําใหอารมณดี  จิตใจแจมใส 
f 

% 
5 

5.6 
84 

94.4 
2.82 มาก 

9.  ชวยผอนคลายความเครียด             
f 

% 
2 

2.2 
87 

97.8 2.82 มาก 

10.  ไดรับความสนุกสนานและเพลิดเพลิน 
f 

% 
9 

10.1 
80 

89.9 2.90 มาก 
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รวม 
f 

% 
163 
18.3 

727 
81.7 2.71 มาก 

 

           จากตาราง   24  แสดงวาประชาชนอาย ุ 41 ป  ข้ึนไป ที่มาออกกําลงักายในสวนสาธารณะ
จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549  มีแรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย  ดานความรัก  
ความชอบและความถนัด   คิดเปนรอยละ  81.7  โดยมแีรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ย 
เทากับ  2.71 
ตาราง 25     แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนอาย ุ 41 ปข้ึนไป 
    ในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2549  ดานสงัคม  (N = 89) 
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1.  ตองการพัฒนาตนเองในการทํากิจกรรมประจําวัน 
     ใหดีมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จเปนที่ 
     ยอมรับในสังคม 

f 
% 

32 
36.0 

57 
64.0 2.46 มาก 

2.  ตองการมีเพื่อนใหม             
f 

% 
27 

30.3 
62 

69.7 
2.50 มาก 

3.  ตองการมีเพื่อนมาก ๆ             
f 

% 
33 

37.1 
56 

62.9 2.59 มาก 

4.  ชอบที่จะเปนผูนํากลุมในการออกกําลังกาย 
f 

% 
61 

68.5 
28 

31.5 2.36 มาก 

5.  ตองการการยอมรับจากบุคคลอื่นๆ     
f 

% 
45 

50.6 
44 

49.4 2.41 มาก 

6.  ตองการใหตนเองแตกตางจากบุคคลอื่น            
f 

% 
55 

61.8 
34 

38.2 
2.53 มาก 

7.  ตองการการดูแลและไดรับคําแนะนําจากบุคคลอื่น   
f 

% 
43 

48.3 
46 

51.7 
2.50 มาก 

8.  ตองการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกับบุคคลอื่น 
f 

% 
20 

22.5 
69 

77.5 2.62 มาก 

9.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยม 
f 

% 
23 

25.8 
66 

74.2 2.68 มาก 

รวม 
f 

% 
339 
42.3 

462 
57.7 2.52 มาก 
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จากตาราง   25  แสดงวาประชาชนอาย ุ 41 ปข้ึนไป ทีม่าออกกาํลังกายในสวนสาธารณะ

จังหวัดชลบุรี  พ.ศ.  2549  มีแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายดานสงัคม  คิดเปน
รอยละ  57.7  โดยมีแรงจงูใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลีย่เทากับ  2.52 

 
 

ตาราง 26      แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนอาย ุ 41  ปข้ึนไป  
    ในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานเกียรติยศ ชื่อเสียงและความกาวหนา 
    ในการทํางาน  (N = 89)  
 

ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช X ระดับแรงจูงใจ 

1. ตองการใหการทํางานมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น         
f 

% 
34 

38.2 
55 

61.8 2.69 มาก 

2.  เปนการชวยเตรียมความพรอมในการทํางาน 
f 

% 
31 

34.8 
58 

65.2 2.48 มาก 

3.  มีสวนชวยในการสงเสริมหนาที่การงาน 
f 

% 
49 

55.1 
40 

44.9 2.23 ปานกลาง 

4.  ชวยเพิ่มความสามารถในการทํางาน   
f 

% 
37 

41.6 
52 

58.4 
2.60 มาก 

5.  ชวยใหมีความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน 
f 

% 
63 

70.8 
26 

29.2 
2.50 มาก 

6.  ชวยพัฒนาความสามารถในการทํางานใหดียิ่งขึ้น     
f 

% 
37 

41.6 
52 

58.4 2.44 มาก 

7.   ตองการไดรับสิทธิพิเศษตางๆ  ในการเขารวม 
      กิจกรรมในที่ทํางาน 

f 
% 

52 
58.4 

37 
41.6 2.11 ปานกลาง 

8.  มีโอกาสไดเปนตัวแทนแขงขันกีฬาระหวางองคกร 
f 

% 
66 

74.2 
23 

25.8 2.04 ปานกลาง 

9.  ตองการมีเกียรติและชื่อเสียงในองคกร        
f 

% 
63 

70.8 
26 

29.2 
2.36 มาก 

รวม 
f 

% 
432 
59.9 

369 
46.1 

2.38 มาก 
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             จากตาราง   26  แสดงวาประชาชนอายุ  41 ปข้ึนไป ที่มาออกกําลงักายในสวนสาธารณะ
จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549  มีแรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย  ดานเกียรติยศ  
ชื่อเสียงและความกาวหนาในการทํางาน  คิดเปนรอยละ  46.1  โดยมแีรงจูงใจอยูในระดับมาก 
มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.38 
 
 
ตอนที่  3  ขอเสนอแนะ 

      จากกลุมตัวอยางที่มาออกกําลงักายในสวนสาธารณะตอบแบบสอบถามใน 
ตอนที่  1  ขอมูลสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม  และตอนที่  2  แรงจูงใจในการเลอืกกิจกรรม 
การออกกาํลังกายของประชาชน  สวนตอนที ่ 3  ขอเสนอแนะไมมีใครใหความคิดเหน็เพิม่เติม   

      
     
        
 
 
  
 



บทที่ 5 
สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาถงึแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลงักายของ 
ประชาชนในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2549 ข้ันตอนการศึกษาวิจัยมีผลของการวจิัย
สรุปไดดังนี้ 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพื่อทราบถึงแรงจูงใจของประชาชนในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกาย 
ในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2549 
 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวจิัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้นี ้ไดแก ประชาชนที่ไปออกกําลงักายในสวนสาธารณะ
ขนาดใหญในจังหวัดชลบุรี  จากการสํารวจจํานวนประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะ
ตอวันพบวา  มีประชาชนมาออกกาํลังกายในสวนสาธารณะตําหนกัน้าํประมาณ  350  คน      
สวนสาธารณะริมทะเลเกาะลอยประมาณ  340  คน  สวนสาธารณะเฉลิมพระเกยีรติ  72  พรรษา
ประมาณ  260  คน  สวนสาธารณะเฉลมิพระเกียรติ  ร. 9  ประมาณ   355  คน  และ
สวนสาธารณะเทศบาลตาํบลแหลมฉบังประมาณ  275  คน   รวมทัง้สิน้ประมาณ  1,580  คน  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัครั้งนี้ไดมาจากการประมาณขนาดของกลุมตัวอยางโดยใช 
ตารางเครจซี่และมอรแกน  (Krejcie  and  Morgan)  (พวงรัตน  ทวีรัตน.  2543: 303)  ไดกลุม 
ตัวอยางจํานวน  310 คน  ซึง่ไดมาจากการสุมแบบหลายขั้นตอน  (Multi - Stage  Random  
Sampling) โดยมีข้ันตอนการสุมกลุมตัวอยางดงันี ้

1. เลือกแบบเจาะจงสวนสาธารณะจํานวน 5 แหง ทีม่ีประชากรไปใชบริการในการ 
ออกกําลงักายเฉลี่ยวนัละ  250 - 350  คน  คือ   สวนสาธารณะตําหนักน้ํา  สวนสาธารณะเทศบาล
ตําบลแหลมฉบัง  สวนสาธารณะริมทะเลเกาะลอย  สวนสาธารณะเฉลิมพระเกยีรติ  72  พรรษา   
และสวนสาธารณะเฉลิมพระเกียรติ  ร. 9 

2.  สุมกลุมตัวอยางแบบบงัเอิญจากประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะทั้ง   
5  แหง  ไดกลุมตัวอยางจํานวน  310  คน  
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  เปนแบบสอบถามเกี่ยวกับแรงจูงใจในการเลอืก 

กิจกรรมการออกกําลงักาย  ที่ผูวิจยัสรางขึน้โดยการศึกษาจากงานวิจัย  ผูเชีย่วชาญ  และเอกสาร
ตําราตางๆ  แบบสอบถามแบงออกเปน  3  ตอน  คือ 

ตอนที่ 1  ขอมลูสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนที่ 2  แรงจูงใจในการเลอืกกิจกรรมการออกกําลังกายของประชาชน 
              ในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549 
ตอนที่ 3  ขอเสนอแนะ 

 
การวิเคราะหขอมูล 

เมื่อไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลเปนที่เรียบรอยแลว  ผูวิจัยไดนาํขอมูลมาตรวจสอบ
ความสมบูรณ  จากนั้นนํามาวิเคราะหหาคาสถิติตามลกัษณะที่ตองการศึกษาดงันี ้

1. นําผลที่ไดจากแบบสอบถามตอนที่ 1 ขอมลูสวนตัวของผูตอบแบบสอบถามมาหา 
คาความถี่และคารอยละ  และนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

2. นําผลที่ไดจากแบบสอบถามตอนที่ 2 แรงจงูใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลงั 
กายของประชาชนในสวนสาธารณะจังหวดัชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549  ทัง้  4  ดาน คือ  ดานรางกาย  
ดานความรัก  ความชอบและความถนัด  ดานสังคม  และดานเกียรตยิศ  ชื่อเสยีงและความ 
กาวหนาในการทํางาน  นํามาวิเคราะหโดยการแจกแจงความถี่  หาคารอยละและคาเฉลี่ย   
และนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

3.   นําผลที่ไดจากขอเสนอแนะตอนที่  3  มาเขียนเปนความเรียง 
 
สรุปผลการวิจัย 
 ตอนที่ 1 ขอมลูทั่วไปเกีย่วกบัผูตอบแบบสอบถาม 
 ประชาชนที่มาออกกาํลังกายในสวนสาธารณะในจังหวดัชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  จํานวน  
310  คน  เปนเพศชายจํานวน 169  คน  คิดเปนรอยละ  54.5  เพศหญิงจํานวน 141 คน  คิดเปน
รอยละ  45.5  ประชาชนที่มาออกกาํลังกายสวนใหญมีอายุ  30  ปลงมาจํานวน  146  คน  คิดเปน
รอยละ 47.10  ใชกิจกรรมการออกกําลงักายประเภทเดนิและวิง่มากที่สุดจํานวน  107  คน   
คิดเปนรอยละ 34.5  โดยออกกําลงักายเปนประจําทุกวนัมากที่สุดจาํนวน 171  คน  คิดเปน 
รอยละ 55.2  ชวงเวลาที่ใชในการออกกําลงักายมากที่สุดคือระหวาง 16.00 – 20.00 น.  
จํานวน  216  คน  คิดเปนรอยละ  69.7 
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 ตอนที่  2 แรงจูงใจในการเลอืกกิจกรรมการออกกําลังกายของประชาชนใน 
สวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2549 โดยครอบคลุมเนื้อหา  4  ดานดังนี้  คือ  แรงจูงใจ 
ดานรางกาย  แรงจูงใจดานความรัก  ความชอบและความถนัด  แรงจงูใจทางดานสงัคม  และ 
แรงจูงใจดานเกียรติยศ  ชื่อเสียงและความกาวหนาในการทํางาน  ผลการวิจัยมีดังนี ้

2.1 ในการเลือกกจิกรรมการออกกําลงักายของประชาชนในสวนสาธารณะ  โดยรวม 
พบวา  ประชาชนมีแรงจงูใจในการเลือกกจิกรรมการออกกําลงักายดานรางกาย  ดานความรัก  
ความชอบและความถนัด  และดานสังคม  คิดเปนรอยละ  83.9 , 81.4 , และ  55.2  ตามลาํดับ   
โดยมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลีย่เทากับ  2.67, 2.67  และ  2.49  ตามลาํดับ  สําหรับ 
ดานเกยีรติยศ ชื่อเสียง และความกาวหนาในการทาํงาน  มีผลตอการเลือกกิจกรรม 
การออกกาํลังกายนอย  คิดเปนรอยละ  45.3   
 2.2   ในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายของประชาชนชายในสวนสาธารณะ  พบวา  
ประชาชนมีแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลงักายดานรางกาย  ดานความรกั ความชอบ
และความถนดั  ดานสังคม  และดานเกียรติยศ  ชื่อเสียงและความกาวหนาในการทาํงาน  คิดเปน
รอยละ  83.4 , 82.7 , 59.2 , และ 50.5  ตามลําดับ  โดยมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ย 
เทากับ  2.69, 2.67, 2.48  และ 2.39  ตามลําดับ   
 2.3  ในการเลอืกกิจกรรมการออกกําลังกายของประชาชนหญงิในสวนสาธารณะ  พบวา  
ประชาชนมีแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลงักายดานรางกาย  ดานความรกั  ความชอบ
และความถนดั  และดานสังคม  คิดเปนรอยละ  84.4 , 79.9  และ  50.4  ตามลาํดับ  โดยม ี
แรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.64 , 2.68  และ  2.49  ตามลําดับ  สําหรับดาน
เกียรติยศ  ชื่อเสียงและความกาวหนาในการทาํงาน  มผีลตอการเลือกกิจกรรมการออกกําลงักาย  
คิดเปนรอยละ  39.2   

2.3 ในการเลือกกจิกรรมการออกกําลงักายของประชาชนอายุ  30  ป  ลงมา   
ในสวนสาธารณะ  พบวา  ประชาชนมีแรงจูงใจในการเลอืกกิจกรรมการออกกําลังกายดานรางกาย  
ดานความรัก ความชอบและความถนัด  และดานสังคม  คิดเปนรอยละ  85.2 , 83.0  และ  55.2  
ตามลําดับ  โดยมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.67, 2.67  และ 2.49  ตามลําดับ  
สําหรับดานเกยีรติยศ ชื่อเสยีง และความกาวหนาในการทํางาน  มีผลตอการเลือกกจิกรรม 
การออกกาํลังกายนอย  คิดเปนรอยละ  47.2   

2.5 ในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายของประชาชนอาย ุ 31 - 40 ป  
ในสวนสาธารณะ  พบวา  ประชาชนมีแรงจูงใจในการเลอืกกิจกรรมการออกกําลังกาย 
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ดานรางกาย  ดานความรัก ความชอบและความถนัด  และดานสังคม  คิดเปนรอยละ  80.6 , 77.7
และ  52.9  ตามลําดับ  โดยมีแรงจูงใจอยูในระดับมาก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.67, 2.64  และ 2.43  
ตามลําดับ  สําหรับดานเกยีรติยศ  ชื่อเสียงและความกาวหนาในการทาํงาน  มีผลตอการเลือก 
กิจกรรมการออกกําลงักายนอย  คิดเปนรอยละ  40.9   

2.6 ในการเลือกกจิกรรมการออกกําลงักายของประชาชนอายุ  41 ปข้ึนไป   
ในสวนสาธารณะ  พบวา  ประชาชนมีแรงจูงใจในการเลอืกกิจกรรมการออกกําลังกาย 
ดานรางกาย  ดานความรัก  ความชอบและความถนัด  และดานสังคม  คิดเปนรอยละ  84.5 , 
81.7  และ  57.7  ตามลาํดบั  โดยมีแรงจงูใจอยูในระดบัมาก  มีคาเฉลี่ยเทากับ  2.68, 2.71   
และ  2.52  ตามลําดับ  สําหรับดานเกียรติยศ  ชื่อเสียงและความกาวหนาในการทาํงาน   
มีผลตอการเลอืกกิจกรรมการออกกําลังกายนอย  คิดเปนรอยละ  46.1   
 
อภิปรายผล 
 จากการศึกษาเรื่องแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายในสวนสาธารณะ
จังหวัดชลบุรี ป พ.ศ. 2549  สามารถอภิปรายผลไดดังนี ้

1. แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายของประชาชนในสวนสาธารณะ 
จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549  ดานรางกาย  โดยรวมพบวา  ประชาชนที่มาออกกําลงักายใน 
สวนสาธารณะนั้นตองการใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรงอยูเสมอ  ชวยพัฒนาสมรรถภาพรางกาย 
ใหสมบูรณแข็งแรงยิ่งขึน้และทําใหไมมีโรคภัยไขเจ็บ  ผูวิจัยเห็นวากิจกรรมที่ประชาชนเลือก 
ในดานรางกายนี้ประชาชนเลือกเพราะทาํใหมีรูปรางไดสัดสวน ชวยแกไขขอบกพรองของรางกาย
และยังชวยลดน้ําหนกัและไขมันสวนเกนิ   เมื่อรางกายแขง็แรงสมบูรณไมมีโรคภัยไขเจ็บแลวก็จะ
สงผลใหจิตใจเบิกบาน   แจมใส  อารมณดี  กระปรี้กระเปรา  ดังที ่ อวย  เกตุสิงห. (2525 : 190)  
ไดกลาวไววาการออกกาํลังกายและเลนกฬีามีประโยชนอยางยิ่งตอการพัฒนาคุณภาพชวีิตของ
ประชาชนในชาติ  สามารถพฒันาคุณภาพในดานสุขภาพพลานามัย  บุคลิกภาพ      ตลอดจน
ลักษณะนิสัย  ชวยเสริมสรางทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ สังคม  และสติปญญา  กอใหเกิด
การพัฒนาในสิ่งตางๆ  สามารถแกไขปญหาตางๆ  ไดอยางมีประสิทธภิาพ   ซึง่สอดคลองกับ
ผลการวิจยัของ  โคเฮน  และคณะ  (Cohen  Mansfield,  Jiska  S.  Marx,  Marcia  and  
Guralnik,  Jack  M.  2003  :  242 – 253)  ที่ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับอุปสรรคและแรงจูงใจในการ
ออกกําลงักายของประชาชนที่มีอายุระหวาง  74 – 85  ป  โดยการทดสอบผูเขารวมจาํนวน 324 
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คน  โดยใชแบบทดสอบถามเรื่องของสุขภาพ  ซึง่มีคําถามเกี่ยวกับอุปสรรคและแรงจูงใจที่เกี่ยวกบั
สุขภาพ 
และการออกกาํลังกาย  จากนั้นพิจารณาวธิีการในการทาํงาน  อุปสรรคและแรงจูงใจเปนตัวแปร 
ที่สําคัญมาก  รวมทัง้การศึกษาเกีย่วกบัผูสูงอายพุบวาความจําเปนสาํหรับแตละบุคคลเปนส ิ่งที่
ครอบคลุมอยูในการศึกษาสาํหรับการนาํเสนอโปรแกรมการออกกาํลังกาย    ซึง่สงผลตอสุขภาพ
รางกาย เพื่อใหมีผลกระทบนอยลงและอธบิายถงึความสําคัญของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
ความเขาใจในอุปสรรคและแรงจูงใจเปนสิ่งสําคัญสําหรับการพัฒนา       ดังที่  สุชา   จันทนเอม  
(2527 : 101 - 102)   ไดกลาวไววา แรงจงูใจทางสรีรวทิยา  (Physiological  Motivation)   เปน 
แรงจูงใจที่เกิดขึ้นเพื่อสนองความตองการทางรางกายทั้งหมด เพื่อใหบุคคลมีชิวิตอยูได  และเปน
ความตองการที่จําเปนตามธรรมชาติของมนุษย ไดแก  ตองการน้ํา  อาหาร ตองการพักผอนและ
ปราศจากโรค  เราสามารถวดัระดับความตองการทางสรีระไดจากการสังเกตพฤติกรรมการกระทํา
ของคนเรา คือ จากความมากนอยของการกระทํา การเลอืกกระทาํ  และการโตตอบสิง่ที่มาขัดขวาง 
 2.  แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ  
จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549  ดานความรัก  ความชอบและความถนดั  โดยรวมพบวา  ประชาชน
ที่มาออกกําลงักายในสวนสาธารณะ  ไดรับความสนุกสนานและเพลิดเพลิน  รูสึกผอนคลายจาก
ความตึงเครียด  อารมณดี  จิตใจแจมใส  ผูวิจัยเห็นวาประชาชนเลือกกิจกรรมการออกกําลงักาย
อันเนื่องมาจากการมีความรกัในการออกกาํลังกายและมคีวามถนัดในทักษะของกิจกรรมการ 
ออกกําลงักายประเภทตางๆ  เพราะเปนกิจกรรมที่งายและสะดวก  ชวยผอนคลายความเครียด
เพราะไดรับความสนุกสนานและเพลิดเพลิน  ทาํใหอารมณดี  จิตใจแจมใส  มีสมาธิทําใหจิตใจ 
มั่นคง  เขมแขง็  ชวยพัฒนาความมัน่ใจในตนเอง  และกจิกรรมที่เลือกมีความตืน่เตนทาทาย    
ซึ่งตรงกับที่  วรศักดิ์  เพยีรชอบ  (2525 : 37)  ไดใหความหมายวา  การออกกําลงักายหมายถึง  
กิจกรรมที่เปนสวนหนึง่ของชวีิต  เลนเพื่อความสนุกสนาน  และเพื่อการแสดงออกซึ่งความสามารถ
และสวยงามดวยการเคลื่อนไหว  เชน  การเดิน  การวิ่ง  กระโดด  การทํางาน  หรือการเลนกฬีา  
แตละกิจกรรมรางกายตองใชกําลังมากนอยแตกตางกนัตามลกัษณะของกิจกรรมนั้นๆ  และ   
จรวยพร  ธรณนิทร  (2530 :13)  ยังใหความหมายของการออกกาํลังกายไววาหมายถึง  
การออกกาํลังกายเปนการใชแรงกลามเนือ้และรางกายใหเคลื่อนไหว  เพื่อใหรางกายแข็งแรงม ี
สุขภาพดี  โดยจะใชกับกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได  เชน  กายบริหาร  เดิน  วิ่งเหยาะหรือการฝกนักกฬีา   
ที่มิไดมุงที่การแขงขัน  ทฤษฎีความตองการตามหลกัการของเมอรเรย (Murray) (อารี  พนัธมณี. 
2534: 189 - 192 ;  อางอิงจาก  Murray. n.d.)  เมอรเรย  มีความคิดเห็นวา  ความตองการนี ้
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บางครั้งเกิดขึ้นเนื่องจากกระตุนภายในของบุคคล  และบางครั้งอาจเกิดความตองการอันเนื่องจาก
สภาพสังคมหรือแรงกระตุนภายนอกก็ได  หรืออาจกลาวไดวา  ความตองการเปนสิง่ที่เกิดขึ้นอัน
เนื่องมาจากสภาพทางรางกายและสภาพทางจิตใจนัน่เอง   ซึง่ตรงกับความตองการความ 
สนุกสนาน  (Need  for  Play)  เปนความตองการที่จะแสดงความสนุกสนาน  ตองการหัวเราะเพื่อ
ผอนคลายความตึงเครียด  มีการสรางหรอืเลาเรื่องตลกขบขัน  มกีารพักผอนหยอนใจ  มกีารเลน
เกมกฬีา  เปนตน  
 3.  แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ  
จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549  ดานสังคม  โดยรวมพบวา  ประชาชนทีม่าออกกาํลังกายใน 
สวนสาธารณะเลือกกิจกรรมการออกกาํลงักายเพราะเปนกิจกรรมที่ไดรับความนยิม  และตองการ
การดูแลและไดรับคําแนะนาํจากบุคคลอืน่  ผูวิจยัเหน็วาความตองการทางดานสงัคมของประชาชน
ที่มาออกกําลงักายในสวนสาธารณะจงัหวดัชลบุรีคือตองการมเีพื่อนใหมๆ  และมีเพื่อนมากๆ    
กิจกรรมที่เลือกสะดวกและงายตอการออกกําลังกายอีกทัง้ยังเปนกิจกรรมที่ไดรับความนิยมจาก
ประชาชนทัว่ไป  อยากมีสวนรวมกบับุคคลอื่น  ตองการพัฒนาตนเองในการทํากจิวตัรประจําวัน 
ใหดีมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จเปนทีย่อมรับในสังคม  ซึง่สอดคลองกับ  ทฤษฎีความ
ตองการตามหลักการของเมอรเรย (Murray) (อารี  พนัธมณี. 2534: 189 - 192 ;  อางอิงจาก  
Murray. n.d.)  เมอรเรย  มีความคิดเห็นวา ความตองการความชวยเหลือจากบุคคลอื่น  (Need  
for  Succedanea)  เปนความตองการใหบุคคลอื่นมีความสุข  เหน็อกเห็นใจ  มีความสงสาร  
ตองการไดรับความชวยเหลอืการดูแลและคําแนะนําจากบุคคลอื่น  และความคิดเห็นโดยรวมแลว
ของประชาชนที่มาออกกําลงักายนัน้  ส่ิงทีเ่ปนแรงจงูใจนอยในการเลอืกกิจกรรมการออกกําลังกาย
ของประชาชน  ในดานสงัคม  คือ  ชอบทีจ่ะเปนผูนํากลุมในการออกกาํลังกาย  ตองการการยอมรับ
จากบุคคลอื่น ๆ  และตองการใหตนเองแตกตางจากบุคคลอ่ืน  เพราะมาออกกาํลังกายเพื่อ 
จุดมุงหมายอืน่  ดังที่  สมหวัง  สมใจ  (2520 : 9)  ไดกลาววา  การออกกําลงักายหมายถงึการ
เคลื่อนไหวอยางเหมาะสมเปนการฝกซอมใหรางกายทกุสวนมีความคลองแคลววองไว จงึทาํให 
รางกายเตรียมพรอมในการอดทน  แข็งแรง  ผอนคลายความตึงเครียดจากการทํางาน  หรือชีวิต 
ประจําวนั  ซึ่งมักจะทําซ้าํๆ  ซากๆ  เมื่อรางกายแข็งแรงก็ทําใหสมองแจมใสปราศจากโรคภัยไขเจ็บ 
 4.  แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ  
จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ.  2549  ดานเกียรตยิศ  ชื่อเสยีงและความกาวหนาในการทํางาน  โดยรวม
พบวาประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะในจงัหวัดชลบุรีมแีรงจูงใจในดานนีน้อย  
เกี่ยวกับกิจกรรมการออกกาํลังกายซึ่งผูวิจยัเหน็วาประชาชนมีความคิดเกี่ยวกบัการออกกําลงักาย 
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ที่ชวยใหการทาํงานมีประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น  ชวยเตรียมความพรอมในการทํางาน  มีสวนชวย 
ในการเพิ่มความสามารถในการทาํงานและยังชวยพัฒนาความสามารถในการทํางานใหดียิง่ขึ้น 
สอดคลองกับงานวิจยัของ  กฤษฎา  จุลชาต  (2543 : บทคัดยอ)  ที่ไดทําการวิจยัเรื่องแรงจูงใจของ
ประชาชนหญงิที่เลนกอลฟ ผลการวิจยัพบวาประชาชนหญิงมีแรงจงูใจในการเลนกอลฟอยูในระดับ
ปานกลาง  3  ดาน  คือ  ดานความคิดเหน็เกี่ยวกับตนเองและบุคคลที่เกี่ยวของ  ดานความรัก  
ความถนัดและความสนใจ  และดานรายไดและผลประโยชน  มีแรงจงูใจในดานสุขภาพและอนามยั
อยูในระดับมาก  และมีแรงจงูใจดานเกียรติยศชื่อเสียงอยูในระดับนอยที่สุด  โดยทีป่ระชาชนไมได
คิดถึงเรื่องไดรับสิทธิพเิศษตางๆ ในการเขารวมกิจกรรมในทีท่ํางาน  ไมไดคิดถึงวามคีวามใฝฝนที่
จะเปนนักกีฬาที่มีชื่อเสียง  ไมไดคิดถึงวามีโอกาสไดเปนตัวแทนแขงขันกีฬาระหวางองคกรและ
ไมไดตองการมีเกียรติและมชีื่อเสียงในองคกร   ยกเวนประชาชนชายที่เหน็วาดานเกียรติยศชื่อเสยีง
และความกาวหนาในการทาํงาน เปนแรงจงูใจที่เลือกกิจกรรมในการออกกําลงักาย  ในเรื่องของ
การเพิม่ความสามารถ มีประสิทธิภาพในการทาํงาน   และเปนการเตรียมความพรอมในการทํางาน  
ซึ่งสอดคลองกับผลการวจิัยของ  พงษพนัธ   พงษโสภา   (2542 : 140 - 142)  ที่ไดศึกษาเรื่อง
แรงจูงใจเกีย่วกับตนเอง  (Self  Motives)  ผลการวิจัยพบวา  แรงจงูใจชนิดนี้คอนขางจะซับซอนพอ 
สมควร  และเปนสิ่งผลกัดันใหคนเราพยายามปรับตัวไปในทางที่ดีข้ึน  เชน  แรงจงูใจที่เกี่ยวกับ
ความสาํเร็จในหนาที่การงานหรือความสาํเร็จในชีวิต  เปนตน 
 

ขอเสนอแนะ 
 จากการวิจัยเรื่องแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนใน
สวนสาธารณะ จังหวัดชลบรีุ  ป พ.ศ. 2549 ผูวิจัยมีขอเสนอแนะดงันี ้

1. ควรใหมีการรวมกลุมของสมาชิกที่มาออกกําลงักายในแตละประเภทเพื่อ 
แลกเปลี่ยนขาวสารขอมูลความรูทางการออกกําลงักาย  และการแลกเปลี่ยนกนัระหวางกลุมเพื่อ
สรางความสัมพันธอันดีตอกนั 
 2.  ตามสวนสาธารณะที่ใหบริการแกประชาชนในการออกกําลงักายควรมีศูนยหรือ
หองปฐมพยาบาลเพื่อรองรบัอุบัติเหตุหรืออาการเจ็บปวยกระทันหนัที่เกิดขึ้นกับประชาชนที่มา
ออกกําลงักาย  
 

ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยตอไป 
 ควรทาํการวิจยัเรื่องแรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลงักายในศูนย 

ออกกําลังกายเอกชน 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
เรื่อง 

แรงจูงใจในการเลือกกจิกรรมการออกกําลังกายของประชาชน 
ในสวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี ป พ.ศ.  2549 

 
แบบสอบถามมีทั้งสิน้  3  ตอน 

            ตอนที่ 1  ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
            ตอนที่ 2  แรงจูงใจในการเลือกกจิกรรมการออกกําลงักายของประชาชนในสวนสาธารณะ
จังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549 
            ตอนที่ 3  ขอเสนอแนะและแรงจงูใจดานอืน่ทีม่ีสวนทําใหเลอืกกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 
ตอนที่  1  ขอมูลสวนตวัของผูตอบแบบสอบถาม 
คําชี้แจง  โปรดเขียนเครื่องหมาย  ลงในชอง  หนาขอความที่ตรงกับรายละเอยีดของทานหรือ
เติมขอความลงในชองวาง 
 

 1.  เพศ 
    หญิง 
    ชาย 
 

 2.  อาย ุ
    30  ปลงมา 
    31  -  40  ป 
    41  ปข้ึนไป 
 

 3.  กิจกรรมการออกกําลงักาย 
   เดินและวิง่       แอโรบิกดานซ 
    ไทเกก       กายบริหาร 
    ฟุตบอล       ข่ีจักรยาน 
    ตะกรอ        แบดมินตัน  
    อ่ืนๆ (โปรดระบุ)   .............................................................. 
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 4.  วันที่ใชในการออกกาํลังกาย 
 ทุกวนั    1  วันตอสัปดาห 
 2  วันตอสัปดาห   3  วันตอสัปดาห 
 วนัเวนวนั    วนัจันทร – วันศุกร 
 วนัเสาร – วันอาทิตย   เฉพาะวนัหยุดพิเศษ 
 วนัใดก็ไดเมื่อมีเวลาวาง  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)   ..................................... 

5.  เวลาที่ใชในการออกกําลงักาย   
 06.00 – 08.00 น.   12.00 – 13.00 น. 
 16.00 – 20.00 น.   06.00 – 08.00 น. และ 16.00 – 20.00 น. 
 อ่ืนๆ (โปรดระบุ)   .............................................................. 

 
ตอนที่  2  แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกําลงักายของประชาชนในสวนสาธารณะ 

     จงัหวัดชลบุรี ป พ.ศ.2549 - แรงจูงใจดานรางกาย 
- แรงจูงใจดานความรัก  ความชอบและความถนัด 
- แรงจูงใจดานสังคม 
- แรงจูงใจดานเกียรติยศชื่อเสียงและความกาวหนาใน   
  การทาํงาน 

คําชี้แจง  โปรดอานขอความตางๆ  ในตาราง  แลวพจิารณาวาทานเลอืกกิจกรรมการ 
                ออกกําลงักายเพราะอะไรแลวพิจารณาวาแรงจูงใจที่ทาํใหทานตัดสินใจเลือก 
                กิจกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับใด  ซึง่ในแตละขอจะมีคําตอบอยูและ 
                ทาํเครื่องหมาย   ลงในชอง    ที่ตรงกบัแรงจูงใจของทาน   
ตัวอยาง 
 

ถาใชโปรดระบรุะดับของแรงจงูใจ ทานเลือกกจิกรรมการออกกาํลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช มาก ปานกลาง นอย 
1.  ทําใหมีรูปรางไดสัดสวน      
2.  ชวยฟนฟูสภาพรางกายจากการเจ็บปวย      
 

หมายเหต ุ ในแตละดานจะมีคําตอบใหเลือกในแตละขอ  เชนในขอที่  1  ทําใหมีรูปรางไดสัดสวน   
      ทานตอบวาใช  ใหทานเลือกระดับของแรงจูงใจในชองถัดไป  ซึ่งมีอยู  3  ระดับ  คือ   
      มาก  ปานกลาง  และนอย  และในขอ  2  ชวยฟนฟสูภาพรางกายจากการเจ็บปวย   
      ทานตอบวาไมใช  ไมตองระบุระดับของแรงจูงใจ   
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แรงจูงใจทางดานรางกาย 
 

ถาใชโปรดระบรุะดับของแรงจงูใจ ทานเลือกกจิกรรมการออกกาํลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช มาก ปานกลาง นอย 
1.  ทําใหมีรูปรางไดสัดสวน      
2.  ชวยแกไขขอบกพรองของรางกาย      
3.  ชวยฟนฟูสภาพรางกายจากการเจ็บปวย      
4.  ชวยลดน้าํหนกัและไขมันสวนเกนิ      
5.  ชวยเนนรูปรางเฉพาะสวนของรางกาย      
6.  ชวยพัฒนาสมรรถภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรง 
     ยิ่งขึน้ 

     

7.  ชวยพัฒนาความสามารถในการออกกาํลังกาย 
     และทําใหเลนกีฬาไดดีข้ึน 

     

8.  ตองการใหสุขภาพรางกายแข็งแรงอยูเสมอ      
9.  ทําใหไมมีโรคภัยไขเจ็บ       
 
แรงจูงใจทางดานความรัก  ความชอบและความถนัด 
 

ถาใชโปรดระบรุะดับของแรงจงูใจ ทานเลือกกจิกรรมการออกกาํลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช มาก ปานกลาง นอย 
1.  มีความรักในการออกกําลังกาย      
2.  มีความถนดัในทักษะของกิจกรรมการออกกําลงั 
     กายประเภทนี ้

     

3.  กิจกรรมมคีวามตื่นเตนทาทาย      
4.  เปนกิจกรรมการออกกาํลงักายทีง่ายและสะดวก      
5.  ตองการพฒันาความมั่นใจในตนเอง      
6.  ตองการฝกสมาธ ิ      
7.  ทําใหจิตใจมั่นคง  เขมแข็ง      
8.  ทําใหอารมณดี  จิตใจแจมใส      
9.  ชวยผอนคลายความเครยีด      
10.  ไดรับความสนุกสนานและเพลิดเพลนิ      
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แรงจูงใจทางดานสังคม 
 

ถาใชโปรดระบรุะดับของแรงจงูใจ ทานเลือกกจิกรรมการออกกาํลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช มาก ปานกลาง นอย 
1.  ตองการพฒันาตนเองในการทํากิจกรรมใหดีและ 
     ทําใหประสบผลสําเร็จ 

     

2.  ตองการมีเพื่อนใหมๆ      
3.  ตองการมีเพื่อนมากๆ      
4.  ชอบที่จะเปนผูนาํกลุมในการออกกําลงักาย      
5.  ตองการการยอมรับจากบุคคลอื่นๆ      
6.  ตองการใหตนเองแตกตางจากบุคคลอื่น      
7.  ตองการการดูแลและไดรับคําแนะนําจากบุคคลอื่น      
8.  ตองการมสีวนรวมในการทํากิจกรรมกบับุคคลอื่น      
9.  เปนกิจกรรมการออกกาํลงักายที่ไดรับความนิยม      
10.  ทําใหบรรลุจุดมุงหมายของการออกกาํลังกาย      
 
แรงจูงใจทางดานเกียรติยศชื่อเสียง  และความกาวหนาในการทํางาน 
 

ถาใชโปรดระบรุะดับของแรงจงูใจ ทานเลือกกจิกรรมการออกกาํลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช มาก ปานกลาง นอย 
1.  ทําใหการทํางานมีประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น      
2.  เปนการชวยเตรียมความพรอมในการทาํงาน      
3.  มีสวนชวยในการสงเสริมหนาทีก่ารงาน      
4.  ชวยเพิ่มความสามารถในการทํางาน      
5.  ชวยใหมีความเจริญกาวหนาในหนาทีก่ารงาน      
6.  ชวยพัฒนาความสามารถในการทํางานใหดียิง่ขึ้น      
7.  ไดรับสิทธิพิเศษตาง ๆ ในการเขารวมกิจกรรมในที ่
      ทาํงาน 

     

8.   มีความใฝฝนที่จะเปนนกักีฬาทีม่ีชื่อเสียง      
9.   มีโอกาสไดเปนตัวแทนแขงขันกีฬาระหวางองคกร      
10.  ตองการมีเกียรติและชือ่เสียงในองคกร        
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ตอนที่  3  ขอเสนอแนะและแรงจูงใจดานอื่นที่มีสวนทาํใหเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกาย 
 

3.1  แรงจูงใจทางดานรางกาย          
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 3.2  แรงจูงใจทางดานความรัก  ความชอบและความถนดั 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
 3.3  แรงจูงใจทางดานสังคม 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
 3.4  แรงจูงใจทางดานเกียรติยศชื่อเสียงและความกาวหนาในการทํางาน                    
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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ภาคผนวก  ข 
ขอมูลดิบ 
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ตาราง 27   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ 
       จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานรางกาย (N = 310) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

1.  ทําใหมีรูปรางไดสัดสวน 
f 

% 
64 

20.6 
246 
79.4 

173 
70.3 

66 
26.8 

7 
2.8 

2.  ชวยแกไขขอบกพรองของรางกาย 
f 

% 
67 

20.6 
243 
78.4 

149 
61.3 

92 
37.9 

2 
0.8 

3.  ชวยฟนฟูสภาพรางกายจากการเจ็บปวย 
f 

% 
73 

23.5 
237 
76.5 

135 
57.0 

95 
40.1 

7 
3.0 

4.  ชวยลดน้ําหนักและไขมันสวนเกิน 
f 

% 
67 

21.6 
243 
78.4 

146 
60.1 

92 
37.9 

5 
2.1 

5.  ชวยเนนรูปรางเฉพาะสวนของรางกาย 
f 

% 
82 

26.5 
228 
73.5 

129 
56.6 

92 
40.4 

7 
3.1 

6.  ชวยพัฒนาสมรรถภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรง 
      ยิ่งขึ้น 

f 
% 

19 
6.1 

291 
93.9 

229 
78.7 

61 
21.0 

1 
0.3 

7.  ชวยพัฒนาความสามารถในการออกกําลังกาย 
      และทําใหเลนกีฬาไดดีขึ้น 

f 
% 

48 
15.5 

262 
84.5 

197 
75.2 

61 
23.3 

4 
1.5 

8.  ตองการใหสุขภาพรางกายแข็งแรงอยูเสมอ 
f 

% 
7 

2.3 
303 
97.7 

244 
80.5 

55 
18.2 

4 
1.5 

9.  ทําใหไมมีโรคภัยไขเจ็บ 
f 

% 
23 
7.4 

287 
92.6 

223 
77.7 

63 
22.0 

1 
0.3 

รวม 
f 

% 
450 
16.1 

2340 
83.9 

1625 
69.4 

677 
30.0 

38 
1.6 
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ตาราง 28   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ 
      จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานความรัก ความชอบและความถนัด (N = 310) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

1.  มีความรักในการออกกําลังกาย 
f 

% 
22 
7.1 

288 
92.9 

212 
73.8 

74 
25.7 

2 
0.7 

2.  มีความถนัดในทักษะของกิจกรรมการออกกําลัง 
     กายประเภทนี้ 

f 
% 

35 
11.3 

275 
88.7 

169 
61.5 

103 
37.5 

3 
1.1 

3.  กิจกรรมมีความตื่นเตนทาทาย        
f 

% 
117 
37.7 

193 
62.3 

99 
51.3 

82 
42.5 

12 
6.2 

4.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่งายและสะดวก 
f 

% 
33 

10.6 
277 
89.4 

209 
75.5 

63 
22.7 

5 
1.8 

5.  ตองการพัฒนาความมั่นใจในตนเอง    
f 

% 
91 

29.4 
219 
70.6 

140 
63.9 

75 
34.2 

4 
1.8 

6.  ตองการฝกสมาธิ                              
f 

% 
113 
36.5 

197 
63.5 

113 
57.4 

79 
40.1 

5 
2.5 

7. ทําใหจิตใจมั่นคง  เขมแข็ง                                
f 

% 
104 
33.5 

206 
65.5 

148 
71.8 

48 
23.3 

10 
4.9 

8.  ทําใหอารมณดี  จิตใจแจมใส 
f 

% 
33 

10.6 
277 
89.4 

215 
77.6 

60 
21.7 

2 
0.7 

9.  ชวยผอนคลายความเครียด             
f 

% 
8 

2.6 
302 
97.4 

244 
80.8 

53 
17.5 

5 
1.7 

10.  ไดรับความสนุกสนานและเพลิดเพลิน 
f 

% 
20 
6.5 

290 
93.5 

235 
81.1 

52 
17.9 

3 
1.0 

รวม 
f 

% 
576 
18.6 

2524 
81.4 

1784 
70.7 

689 
27.3 

51 
2.0 
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ตาราง 29   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ 
      จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานสังคม  (N = 310) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

1.  ตองการพัฒนาตนเองในการทํากิจกรรมประจําวัน 
     ใหดีมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จเปนที่ 
     ยอมรับในสังคม 

f 
% 

108 
34.8 

202 
65.2 

114 
56.4 

76 
37.6 

12 
5.9 

2.  ตองการมีเพื่อนใหม             
f 

% 
85 

27.4 
225 
72.6 

115 
51.1 

94 
41.8 

16 
7.1 

3.  ตองการมีเพื่อนมาก ๆ             
f 

% 
119 
38.4 

191 
61.6 

104 
54.4 

75 
39.3 

12 
6.3 

4.  ชอบที่จะเปนผูนํากลุมในการออกกําลังกาย 
f 

% 
212 
68.4 

98 
31.6 

56 
57.1 

37 
37.7 

5 
5.1 

5.  ตองการการยอมรับจากบุคคลอื่นๆ     
f 

% 
174 
56.1 

136 
43.9 

57 
41.9 

67 
49.3 

12 
8.8 

6.  ตองการใหตนเองแตกตางจากบุคคลอื่น            
f 

% 
212 
68.4 

98 
31.6 

46 
46.9 

39 
39.8 

13 
13.3 

7. ตองการการดูแลและไดรับคําแนะนําจากบุคคลอื่น    
f 

% 
147 
47.4 

163 
52.6 

96 
58.9 

58 
35.6 

9 
5.5 

8.  ตองการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกับบุคคลอื่น 
f 

% 
99 

31.9 
211 
68.1 

112 
53.1 

93 
44.1 

6 
2.8 

9.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยม 
f 

% 
94 

30.3 
216 
69.7 

151 
69.9 

58 
26.9 

7 
3.2 

รวม 
f 

% 
1250 
44.8 

1540 
55.2 

851 
55.3 

597 
38.8 

92 
5.9 
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ตาราง 30   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะ 
      จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานเกยีรติยศ ชื่อเสียงและความกาวหนาในการทาํงาน 
      (N = 310) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง นอย 

1. ตองการใหการทํางานมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น         
f 

% 
130 
41.9 

180 
58.1 

111 
61.7 

58 
32.2 

11 
6.1 

2.  เปนการชวยเตรียมความพรอมในการทํางาน 
f 

% 
124 
40.0 

186 
60.0 

95 
51.1 

79 
42.5 

12 
6.5 

3.  มีสวนชวยในการสงเสริมหนาที่การงาน 
f 

% 
177 
57.1 

133 
42.9 

51 
38.3 

69 
51.9 

13 
9.8 

4.  ชวยเพิ่มความสามารถในการทํางาน   
f 

% 
146 
47.1 

164 
52.9 

102 
62.2 

55 
33.5 

7 
4.3 

5.  ชวยใหมีความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน 
f 

% 
202 
65.2 

108 
34.8 

48 
44.4 

42 
38.9 

18 
16.7 

6.  ชวยพัฒนาความสามารถในการทํางานใหดียิ่งขึ้น     
f 

% 
146 
47.1 

164 
52.9 

87 
53.0 

66 
40.2 

11 
6.7 

7.  ตองการไดรับสิทธิพิเศษตางๆ  ในการเขารวม 
     กิจกรรมในที่ทํางาน 

f 
% 

186 
60.0 

124 
40.0 

41 
33.1 

62 
50.0 

21 
16.9 

8.  มีโอกาสไดเปนตัวแทนแขงขันกีฬาระหวางองคกร 
f 

% 
201 
64.8 

109 
35.2 

37 
33.9 

53 
48.6 

19 
17.4 

9.  ตองการมีเกียรติและชื่อเสียงในองคกร        
f 

% 
213 
68.7 

97 
31.3 

41 
42.3 

40 
41.2 

16 
16.5 

รวม 
f 

% 
1525 
54.7 

1265 
45.3 

613 
48.5 

524 
41.4 

128 
10.1 
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ตาราง 31   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนชายในสวนสาธารณะ  
       จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานรางกาย (N = 169) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

1.  ทําใหมีรูปรางไดสัดสวน 
f 

% 
45 

26.6 
124 
73.4 

87 
70.2 

33 
26.6 

4 
3.2 

2.  ชวยแกไขขอบกพรองของรางกาย 
f 

% 
31 

18.3 
138 
81.7 

91 
65.9 

47 
34.1 

0 
0.0 

3.  ชวยฟนฟูสภาพรางกายจากการเจ็บปวย 
f 

% 
36 

21.3 
133 
78.7 

76 
57.1 

51 
38.3 

6 
4.5 

4.  ชวยลดน้ําหนักและไขมันสวนเกิน 
f 

% 
41 

24.3 
128 
75.7 

80 
62.5 

46 
35.9 

2 
1.6 

5.  ชวยเนนรูปรางเฉพาะสวนของรางกาย 
f 

% 
49 

29.0 
120 
71.0 

66 
55.0 

54 
45.0 

0 
0.0 

6.  ชวยพัฒนาสมรรถภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรง 
      ยิ่งขึ้น 

f 
% 

13 
7.7 

156 
92.3 

132 
84.6 

24 
15.4 

0 
0.0 

7.  ชวยพัฒนาความสามารถในการออกกําลังกาย 
      และทําใหเลนกีฬาไดดีขึ้น 

f 
% 

22 
13.0 

147 
87.0 

117 
79.6 

28 
19.0 

2 
1.4 

8.  ตองการใหสุขภาพรางกายแข็งแรงอยูเสมอ 
f 

% 
3 

1.8 
166 
98.2 

139 
83.7 

23 
13.9 

4 
2.4 

9.  ทําใหไมมีโรคภัยไขเจ็บ 
f 

% 
12 
7.1 

157 
92.9 

124 
79.0 

33 
21.0 

0 
0.0 

รวม 
f 

% 
252 
16.6 

1269 
83.4 

912 
71.9 

339 
26.7 

18 
1.4 
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ตาราง 32   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนชายในสวนสาธารณะ  
      จงัหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2549  ดานความรัก  ความชอบและความถนัด (N = 169) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

1.  มีความรักในการออกกําลังกาย 
f 

% 
8 

4.7 
161 
95.3 

124 
77.0 

37 
23.0 

0 
0.0 

2.  มีความถนัดในทักษะของกิจกรรมการออกกําลัง 
     กายประเภทนี้ 

f 
% 

13 
7.7 

156 
92.3 

97 
62.2 

57 
36.5 

2 
1.3 

3.  กิจกรรมมีความตื่นเตนทาทาย        
f 

% 
59 

34.9 
110 
65.1 

54 
49.1 

45 
40.9 

11 
10.0 

4.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่งายและสะดวก 
f 

% 
17 

10.1 
152 
89.9 

115 
75.7 

35 
23.0 

2 
1.3 

5.  ตองการพัฒนาความมั่นใจในตนเอง    
f 

% 
47 

27.8 
122 
72.2 

75 
61.5 

44 
36.1 

3 
2.5 

6.  ตองการฝกสมาธิ                              
f 

% 
63 

37.3 
106 
62.7 

61 
57.5 

45 
42.5 

0 
0.0 

7.  ทําใหจิตใจมั่นคง  เขมแข็ง                                
f 

% 
52 

30.7 
117 
69.2 

78 
66.7 

31 
26.5 

8 
6.8 

8.  ทําใหอารมณดี  จิตใจแจมใส 
f 

% 
21 

12.4 
148 
87.6 

122 
82.4 

25 
16.9 

1 
0.7 

9.  ชวยผอนคลายความเครียด             
f 

% 
2 

1.2 
167 
98.8 

140 
83.8 

26 
15.6 

1 
0.6 

10.  ไดรับความสนุกสนานและเพลิดเพลิน 
f 

% 
11 
6.5 

158 
93.5 

123 
77.8 

34 
21.5 

1 
0.6 

รวม 
f 

% 
293 
17.3 

1397 
82.7 

989 
70.8 

379 
27.1 

29 
2.1 
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ตาราง 33   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนชายในสวนสาธารณะ  
      จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานสังคม  (N = 169) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

1.  ตองการพัฒนาตนเองในการทํากิจกรรมประจําวัน 
     ใหดีมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จเปนที่ 
     ยอมรับในสังคม 

f 
% 

55 
32.5 

114 
67.5 

63 
55.3 

42 
36.8 

9 
7.9 

2.  ตองการมีเพื่อนใหม             
f 

% 
49 

29.0 
120 
71.0 

55 
45.8 

59 
49.2 

6 
5.0 

3.  ตองการมีเพื่อนมาก ๆ             
f 

% 
58 

34.3 
111 
65.7 

56 
50.5 

50 
45.0 

5 
4.5 

4.  ชอบที่จะเปนผูนํากลุมในการออกกําลังกาย 
f 

% 
100 
59.2 

69 
40.8 

36 
52.2 

29 
42.0 

4 
5.8 

5.  ตองการการยอมรับจากบุคคลอื่นๆ     
f 

% 
85 

50.3 
84 

49.7 
39 

46.4 
38 

45.2 
7 

8.3 

6.  ตองการใหตนเองแตกตางจากบุคคลอื่น            
f 

% 
104 
61.5 

65 
38.5 

27 
41.5 

30 
46.2 

8 
12.3 

7.  ตองการการดูแลและไดรับคําแนะนําจากบุคคลอื่น   
f 

% 
72 

42.6 
97 

57.4 
60 

61.9 
34 

35.1 
3 

3.1 

8.  ตองการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกับบุคคลอื่น 
f 

% 
49 

29.0 
120 
71.0 

66 
55.0 

53 
44.0 

1 
0.8 

9.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยม 
f 

% 
48 

28.4 
121 
71.6 

82 
67.8 

36 
29.8 

3 
2.5 

รวม 
f 

% 
620 
40.8 

901 
59.2 

484 
53.7 

371 
41.2 

46 
5.1 
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ตาราง 34   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนชายในสวนสาธารณะ  
       จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานเกยีรติยศ ชื่อเสยีงและความกาวหนาในการทํางาน   
       (N = 169) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง นอย 

1. ตองการใหการทํางานมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น         
f 

% 
65 

38.5 
104 
61.5 

72 
69.2 

29 
27.9 

3 
2.9 

2.  เปนการชวยเตรียมความพรอมในการทํางาน 
f 

% 
58 

34.3 
111 
65.7 

64 
57.7 

41 
36.9 

6 
5.4 

3.  มีสวนชวยในการสงเสริมหนาที่การงาน 
f 

% 
80 

47.3 
89 

52.7 
37 

41.6 
44 

49.4 
8 

9.0 

4.  ชวยเพิ่มความสามารถในการทํางาน   
f 

% 
68 

40.2 
101 
59.8 

63 
62.4 

33 
32.6 

5 
5.0 

5.  ชวยใหมีความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน 
f 

% 
101 
59.8 

68 
40.2 

33 
48.5 

22 
32.4 

13 
19.1 

6.  ชวยพัฒนาความสามารถในการทํางานใหดียิ่งขึ้น     
f 

% 
75 

44.4 
94 

55.6 
54 

57.5 
32 

34.0 
8 

8.5 
7.  ตองการไดรับสิทธิพิเศษตางๆ  ในการเขารวม 
     กิจกรรมในที่ทํางาน 

f 
% 

96 
56.8 

73 
43.2 

30 
41.1 

30 
41.1 

13 
17.8 

8.  มีโอกาสไดเปนตัวแทนแขงขันกีฬาระหวางองคกร 
f 

% 
102 
60.4 

67 
39.6 

18 
26.9 

36 
53.7 

13 
19.4 

9.  ตองการมีเกียรติและชื่อเสียงในองคกร        
f 

% 
108 
63.9 

61 
36.1 

21 
34.4 

32 
52.5 

8 
13.1 

รวม 
f 

% 
753 
49.5 

768 
50.5 

392 
51.1 

299 
38.9 

77 
10.0 

 
 
 
 
 
 



 101

ตาราง 35   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนหญิงในสวนสาธารณะ 
      จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานรางกาย (N = 141) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

1.  ทําใหมีรูปรางไดสัดสวน 
f 

% 
19 

13.5 
122 
86.5 

86 
70.5 

33 
27.0 

3 
2.5 

2.  ชวยแกไขขอบกพรองของรางกาย 
f 

% 
36 

25.5 
105 
74.5 

58 
55.2 

45 
42.9 

2 
1.9 

3.  ชวยฟนฟูสภาพรางกายจากการเจ็บปวย 
f 

% 
37 

26.2 
104 
73.8 

59 
56.7 

44 
42.3 

1 
1.0 

4.  ชวยลดน้ําหนักและไขมันสวนเกิน 
f 

% 
26 

18.4 
115 
81.6 

66 
57.4 

46 
40.0 

3 
2.6 

5.  ชวยเนนรูปรางเฉพาะสวนของรางกาย 
f 

% 
33 

23.4 
108 
76.6 

63 
58.3 

38 
35.2 

7 
6.5 

6.  ชวยพัฒนาสมรรถภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรง 
     ยิ่งขึ้น 

f 
% 

6 
4.3 

135 
95.7 

97 
71.9 

37 
27.4 

1 
0.7 

7.  ชวยพัฒนาความสามารถในการออกกําลังกาย 
     และทําใหเลนกีฬาไดดีขึ้น 

f 
% 

26 
18.4 

115 
81.6 

80 
69.6 

33 
28.7 

2 
1.7 

8.  ตองการใหสุขภาพรางกายแข็งแรงอยูเสมอ 
f 

% 
4 

2.8 
137 
97.2 

105 
76.6 

32 
23.4 

0 
0.0 

9.  ทําใหไมมีโรคภัยไขเจ็บ 
f 

% 
11 
7.8 

130 
92.2 

99 
76.2 

30 
23.1 

1 
0.8 

รวม 
f 

% 
198 
15.6 

1071 
84.4 

713 
66.6 

338 
31.6 

20 
1.8 
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ตาราง 36   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนหญิงในสวนสาธารณะ  
       จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานความรัก ความชอบและความถนัด (N = 141) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

1.  มีความรักในการออกกําลังกาย 
f 

% 
14 
9.9 

127 
90.1 

88 
69.3 

37 
29.1 

2 
1.6 

2.  มีความถนัดในทักษะของกิจกรรมการออกกําลัง 
     กายประเภทนี้ 

f 
% 

22 
15.6 

119 
84.4 

72 
60.5 

46 
38.7 

1 
0.8 

3.  กิจกรรมมีความตื่นเตนทาทาย        
f 

% 
58 

41.1 
83 

58.9 
45 

54.2 
37 

44.6 
1 

1.2 

4.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่งายและสะดวก 
f 

% 
16 

11.3 
125 
88.7 

94 
75.2 

28 
22.4 

3 
2.4 

5.  ตองการพัฒนาความมั่นใจในตนเอง    
f 

% 
44 

31.2 
97 

68.8 
65 

67.0 
31 

32.0 
1 

1.0 

6.  ตองการฝกสมาธิ                              
f 

% 
51 

36.2 
90 

63.8 
52 

57.8 
34 

37.8 
4 

4.4 

7. ทําใหจิตใจมั่นคง  เขมแข็ง                                
f 

% 
52 

36.9 
89 

63.1 
70 

78.7 
17 

19.1 
2 

2.2 

8.  ทําใหอารมณดี  จิตใจแจมใส 
f 

% 
12 
8.5 

129 
91.5 

93 
72.1 

35 
27.1 

1 
0.8 

9.  ชวยผอนคลายความเครียด             
f 

% 
6 

4.3 
135 
95.7 

104 
77.0 

27 
20.0 

4 
3.0 

10.  ไดรับความสนุกสนานและเพลิดเพลิน 
f 

% 
9 

6.4 
132 
93.6 

112 
84.4 

18 
13.6 

2 
1.5 

รวม 
f 

% 
284 
20.1 

1126 
79.9 

795 
70.6 

310 
27.5 

21 
1.9 
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ตาราง 37   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนหญิงในสวนสาธารณะ  
      จงัหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานสังคม  (N = 141) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

1.  ตองการพัฒนาตนเองในการทํากิจกรรมประจําวัน 
     ใหดีมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จเปนที่ 
     ยอมรับในสังคม 

f 
% 

53 
37.6 

88 
62.4 

51 
58.0 

34 
38.6 

3 
3.4 

2.  ตองการมีเพื่อนใหม             
f 

% 
36 

25.5 
105 
74.5 

60 
57.1 

35 
33.3 

10 
9.5 

3.  ตองการมีเพื่อนมาก ๆ             
f 

% 
60 

42.6 
81 

57.4 
48 

59.3 
25 

30.9 
8 

9.9 

4.  ชอบที่จะเปนผูนํากลุมในการออกกําลังกาย 
f 

% 
112 
79.4 

29 
20.6 

18 
62.1 

8 
27.6 

3 
10.3 

5.  ตองการการยอมรับจากบุคคลอื่นๆ     
f 

% 
89 

63.1 
52 

36.9 
20 

38.5 
29 

55.8 
3 

5.8 

6.  ตองการใหตนเองแตกตางจากบุคคลอื่น            
f 

% 
108 
76.6 

33 
23.4 

19 
57.6 

9 
27.3 

5 
15.2 

7.  ตองการการดูแลและไดรับคําแนะนําจากบุคคลอื่น   
f 

% 
75 

53.2 
66 

46.8 
36 

54.5 
24 

36.4 
6 

9.1 

8.  ตองการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกับบุคคลอื่น 
f 

% 
50 

35.5 
91 

64.5 
46 

50.5 
40 

44.0 
5 

5.5 

9.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยม 
f 

% 
46 

32.6 
95 

67.4 
69 

72.6 
22 

23.2 
4 

4.2 

รวม 
f 

% 
629 
49.6 

640 
50.4 

367 
57.3 

226 
35.4 

47 
7.3 
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ตาราง 38   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนหญิงในสวนสาธารณะ 
      จงัหวัดชลบุรี  ป พ.ศ. 2549   ดานเกียรติยศ ชื่อเสียงและความกาวหนาในการทาํงาน 
       (N = 141) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง นอย 

1. ตองการใหการทํางานมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น         
f 

% 
65 

46.1 
76 

53.9 
39 

51.3 
29 

38.2 
8 

10.5 

2.  เปนการชวยเตรียมความพรอมในการทํางาน 
f 

% 
66 

46.8 
75 

53.2 
31 

41.3 
38 

50.7 
6 

8.0 

3.  มีสวนชวยในการสงเสริมหนาที่การงาน 
f 

% 
97 

68.8 
44 

31.2 
14 

31.8 
25 

56.8 
5 

11.4 

4.  ชวยเพิ่มความสามารถในการทํางาน   
f 

% 
78 

55.3 
63 

44.7 
39 

61.9 
22 

34.9 
2 

3.2 

5.  ชวยใหมีความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน 
f 

% 
101 
71.6 

40 
28.4 

15 
37.5 

18 
45.0 

7 
17.5 

6.  ชวยพัฒนาความสามารถในการทํางานใหดียิ่งขึ้น     
f 

% 
71 

50.4 
70 

49.6 
33 

47.1 
34 

48.6 
3 

4.3 
7. ตองการไดรับสิทธิพิเศษตางๆ  ในการเขารวม 
    กิจกรรมในที่ทํางาน 

f 
% 

90 
63.8 

51 
36.2 

11 
21.6 

32 
62.7 

8 
15.7 

8.  มีโอกาสไดเปนตัวแทนแขงขันกีฬาระหวางองคกร 
f 

% 
99 

70.2 
42 

29.8 
19 

45.2 
17 

40.5 
6 

14.3 

9.  ตองการมีเกียรติและชื่อเสียงในองคกร        
f 

% 
105 
74.5 

36 
25.5 

20 
55.6 

8 
22.2 

8 
22.2 

รวม 
f 

% 
772 
60.8 

497 
39.2 

221 
44.5 

223 
44.8 

53 
10.7 
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ตาราง 39   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนอายุ 30 ปลงมา 
      ในสวนสาธารณะจังหวดัชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานรางกาย (N = 146) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

1.  ทําใหมีรูปรางไดสัดสวน 
f 

% 
21 

14.4 
125 
85.6 

89 
71.2 

31 
24.8 

5 
4.0 

2.  ชวยแกไขขอบกพรองของรางกาย 
f 

% 
39 

58.2 
107 
44.0 

67 
62.6 

39 
36.4 

1 
0.9 

3.  ชวยฟนฟูสภาพรางกายจากการเจ็บปวย 
f 

% 
45 

30.8 
101 
69.2 

56 
55.4 

43 
42.6 

2 
2.0 

4.  ชวยลดน้ําหนักและไขมันสวนเกิน 
f 

% 
25 

17.1 
121 
82.9 

75 
62.0 

44 
36.4 

2 
1.7 

5.  ชวยเนนรูปรางเฉพาะสวนของรางกาย 
f 

% 
37 

25.3 
109 
74.7 

67 
61.5 

39 
35.8 

3 
2.8 

6.  ชวยพัฒนาสมรรถภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรง 
     ยิ่งขึ้น 

f 
% 

8 
5.5 

138 
94.5 

108 
78.3 

29 
21.0 

1 
0.7 

7.  ชวยพัฒนาความสามารถในการออกกําลังกาย 
     และทําใหเลนกีฬาไดดีขึ้น 

f 
% 

9 
6.2 

137 
93.8 

101 
73.7 

33 
24.1 

3 
2.2 

8.  ตองการใหสุขภาพรางกายแข็งแรงอยูเสมอ 
f 

% 
3 

2.1 
143 
97.9 

108 
75.5 

31 
21.7 

4 
2.8 

9.  ทําใหไมมีโรคภัยไขเจ็บ 
f 

% 
8 

5.5 
138 
94.5 

104 
75.4 

34 
24.6 

0 
0.0 

รวม 
f 

% 
195 
14.8 

1119 
85.2 

775 
69.3 

323 
28.9 

21 
1.8 
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ตาราง 40   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนอายุ  30  ปลงมาในสวน 
      สาธารณะจังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานความรัก  ความชอบและความถนัด (N = 146) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

1.  มีความรักในการออกกําลังกาย 
f 

% 
 9 

6.2 
137 
93.8 

100 
73.0 

36 
26.3 

1 
0.7 

2.  มีความถนัดในทักษะของกิจกรรมการออกกําลัง 
     กายประเภทนี้ 

f 
% 

10 
6.8 

136 
93.2 

85 
62.5 

51 
37.5 

0 
0.0 

3.  กิจกรรมมีความตื่นเตนทาทาย        
f 

% 
53 

36.3 
93 

63.7 
39 

41.9 
47 

50.5 
7 

7.5 

4.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่งายและสะดวก 
f 

% 
18 

12.3 
128 
87.7 

101 
78.9 

25 
19.5 

2 
1.6 

5.  ตองการพัฒนาความมั่นใจในตนเอง    
f 

% 
36 

24.7 
110 
75.3 

73 
66.4 

36 
32.7 

1 
0.9 

6.  ตองการฝกสมาธิ                              
f 

% 
49 

33.6 
97 

66.4 
54 

55.7 
42 

43.3 
1 

1.0 

7.  ทําใหจิตใจมั่นคง  เขมแข็ง                                
f 

% 
46 

31.5 
100 
68.5 

70 
70.0 

25 
25.0 

5 
5.0 

8.  ทําใหอารมณดี  จิตใจแจมใส 
f 

% 
14 
9.6 

132 
90.4 

100 
75.8 

31 
23.5 

1 
0.8 

9.  ชวยผอนคลายความเครียด             
f 

% 
3 

2.1 
143 
97.9 

115 
80.4 

27 
18.9 

1 
0.7 

10.  ไดรับความสนุกสนานและเพลิดเพลิน 
f 

% 
10 
6.8 

136 
93.2 

110 
80.9 

24 
17.6 

2 
1.5 

รวม 
f 

% 
248 
17.0 

1212 
83.0 

847 
69.9 

344 
28.4 

21 
1.7 
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ตาราง 41   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนอายุ  30  ปลงมาในสวน 
      สาธารณะจังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานสังคม  (N = 146) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

1.  ตองการพัฒนาตนเองในการทํากิจกรรมประจําวัน 
     ใหดีมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จเปนที่ 
      ยอมรับในสังคม 

f 
% 

47 
32.2 

99 
67.8 

56 
56.6 

35 
35.4 

8 
8.1 

2.  ตองการมีเพื่อนใหม             
f 

% 
35 

24.0 
111 
76.0 

53 
47.7 

51 
49.5 

7 
6.3 

3.  ตองการมีเพื่อนมาก ๆ             
f 

% 
53 

36.3 
93 

63.7 
48 

51.6 
39 

41.9 
6 

6.5 

4.  ชอบที่จะเปนผูนํากลุมในการออกกําลังกาย 
f 

% 
104 
71.2 

42 
28.8 

28 
66.7 

13 
31.0 

1 
2.4 

5.  ตองการการยอมรับจากบุคคลอื่นๆ     
f 

% 
86 

58.9 
60 

41.1 
24 

40.0 
32 

53.3 
4 

6.7 

6.  ตองการใหตนเองแตกตางจากบุคคลอื่น            
f 

% 
102 
69.9 

44 
30.1 

17 
38.6 

20 
45.5 

7 
15.9 

7.  ตองการการดูแลและไดรับคําแนะนําจากบุคคลอื่น   
f 

% 
67 

45.9 
79 

54.1 
53 

67.1 
23 

29.1 
3 

3.8 

8.  ตองการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกับบุคคลอื่น 
f 

% 
50 

34.2 
96 

65.8 
44 

45.8 
49 

51.0 
3 

3.1 

9.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยม 
f 

% 
44 

30.1 
102 
69.9 

69 
67.6 

32 
31.4 

1 
1.0 

รวม 
f 

% 
588 
44.8 

726 
55.2 

392 
54.0 

294 
40.5 

40 
5.5 
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ตาราง 42   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนอายุ  30  ปลงมาใน 
      สวนสาธารณะจังหวัดชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานเกยีรติยศ ชื่อเสยีงและความกาวหนา 
      ในการทาํงาน  (N = 146) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง นอย 

1. ตองการใหการทํางานมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น         
f 

% 
62 

42.5 
84 

57.5 
49 

58.3 
31 

36.9 
4 

4.8 

2.  เปนการชวยเตรียมความพรอมในการทํางาน 
f 

% 
63 

43.2 
83 

56.8 
40 

48.2 
36 

43.4 
7 

8.4 

3.  มีสวนชวยในการสงเสริมหนาที่การงาน 
f 

% 
80 

54.8 
66 

45.2 
27 

40.9 
35 

53.0 
4 

6.1 

4.  ชวยเพิ่มความสามารถในการทํางาน   
f 

% 
70 

47.9 
76 

52.1 
48 

63.2 
24 

31.6 
4 

5.3 

5.  ชวยใหมีความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน 
f 

% 
89 

61.0 
57 

39.0 
30 

52.6 
16 

28.1 
11 

19.3 

6.  ชวยพัฒนาความสามารถในการทํางานใหดียิ่งขึ้น     
f 

% 
65 

44.5 
81 

55.5 
45 

55.6 
33 

40.7 
3 

3.7 
7.  ตองการไดรับสิทธิพิเศษตางๆ  ในการเขารวม 
      กิจกรรมในที่ทํางาน 

f 
% 

86 
58.9 

60 
41.1 

26 
43.3 

26 
43.3 

8 
13.3 

8.  มีโอกาสไดเปนตัวแทนแขงขันกีฬาระหวางองคกร 
f 

% 
84 

57.5 
62 

42.5 
31 

50.0 
20 

32.3 
11 

17.1 

9.  ตองการมีเกียรติและชื่อเสียงในองคกร        
f 

% 
95 

65.1 
51 

34.9 
28 

54.9 
16 

31.4 
7 

13.7 

รวม 
f 

% 
694 
52.8 

620 
47.2 

324 
52.3 

237 
38.2 

59 
9.5 
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ตาราง 43   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนอายุ 31 - 40 ป  
     ในสวนสาธารณะจังหวดัชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานรางกาย (N = 75) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

1.  ทําใหมีรูปรางไดสัดสวน 
f 

% 
18 

24.0 
57 

76.0 
41 

71.9 
16 

28.1 
0 

0.0 

2.  ชวยแกไขขอบกพรองของรางกาย 
f 

% 
20 

26.7 
55 

73.3 
31 

56.4 
23 

41.8 
1 

1.8 

3.  ชวยฟนฟูสภาพรางกายจากการเจ็บปวย 
f 

% 
21 

28.0 
54 

72.0 
27 

50.0 
24 

44.4 
3 

5.6 

4.  ชวยลดน้ําหนักและไขมันสวนเกิน 
f 

% 
19 

25.3 
56 

74.7 
32 

57.1 
23 

41.1 
1 

1.8 

5.  ชวยเนนรูปรางเฉพาะสวนของรางกาย 
f 

% 
21 

28.0 
54 

72.0 
32 

59.3 
21 

38.9 
1 

1.9 
6.  ชวยพัฒนาสมรรถภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรง 
     ยิ่งขึ้น 

f 
% 

5 
6.7 

70 
93.3 

56 
80.0 

14 
20.0 

0 
0.0 

7.  ชวยพัฒนาความสามารถในการออกกําลังกาย 
      และทําใหเลนกีฬาไดดีขึ้น 

f 
% 

20 
26.7 

55 
73.3 

41 
74.5 

14 
25.5 

0 
0.0 

8.  ตองการใหสุขภาพรางกายแข็งแรงอยูเสมอ 
f 

% 
2 

2.7 
73 

97.3 
62 

84.9 
11 

15.1 
0 

0.0 

9.  ทําใหไมมีโรคภัยไขเจ็บ 
f 

% 
5 

6.7 
70 

93.3 
53 

75.7 
17 

24.3 
0 

0.0 

รวม 
f 

% 
131 
19.4 

544 
80.6 

375 
68.9 

163 
30.0 

6 
1.1 
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ตาราง 44   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนอายุ  31 – 40  ป  
      ในสวนสาธารณะจังหวดัชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานความรัก ความชอบและความถนัด 
       (N = 75) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง นอย 

1.  มีความรักในการออกกําลังกาย 
f 

% 
7 

9.3 
68 

90.7 
43 

63.2 
24 

35.3 
1 

1.5 
2.  มีความถนัดในทักษะของกิจกรรมการออกกําลัง 
      กายประเภทนี้ 

f 
% 

15 
20.0 

60 
80.0 

36 
60.0 

23 
38.3 

1 
1.7 

3.  กิจกรรมมีความตื่นเตนทาทาย        
f 

% 
26 

34.7 
49 

65.3 
28 

57.1 
19 

38.8 
2 

4.1 

4.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่งายและสะดวก 
f 

% 
6 

8.0 
69 

92.0 
50 

72.5 
19 

27.5 
0 

0.0 

5.  ตองการพัฒนาความมั่นใจในตนเอง    
f 

% 
26 

34.7 
49 

65.3 
28 

57.1 
20 

40.8 
1 

2.0 

6.  ตองการฝกสมาธิ                              
f 

% 
35 

46.7 
40 

53.3 
21 

52.5 
18 

45.0 
1 

2.5 

7.  ทําใหจิตใจมั่นคง  เขมแข็ง                                
f 

% 
34 

45.3 
41 

54.7 
31 

75.6 
9 

22.0 
1 

2.4 

8.  ทําใหอารมณดี  จิตใจแจมใส 
f 

% 
14 

18.7 
61 

81.3 
46 

75.4 
14 

23.0 
1 

1.6 

9.  ชวยผอนคลายความเครียด             
f 

% 
3 

4.0 
72 

96.0 
55 

76.4 
16 

22.2 
1 

1.4 

10.  ไดรับความสนุกสนานและเพลิดเพลิน 
f 

% 
1 

1.3 
74 

98.7 
52 

70.3 
21 

28.4 
1 

1.4 

รวม 
f 

% 
167 
22.3 

583 
77.7 

390 
66.9 

183 
31.4 

10 
1.7 
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ตาราง 45   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนอายุ  31 - 40  ป 
      ในสวนสาธารณะจังหวดัชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานสังคม  (N = 75) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

1.  ตองการพัฒนาตนเองในการทํากิจกรรมประจําวัน 
     ใหดีมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จเปนที่ 
     ยอมรับในสังคม 

f 
% 

29 
38.7 

46 
61.3 

29 
63.0 

16 
34.8 

1 
2.2 

2.  ตองการมีเพื่อนใหม             
f 

% 
23 

30.7 
52 

69.3 
27 

51.9 
20 

38.5 
5 

9.6 

3.  ตองการมีเพื่อนมาก ๆ             
f 

% 
32 

42.7 
43 

57.3 
21 

48.8 
17 

39.5 
5 

11.6 

4.  ชอบที่จะเปนผูนํากลุมในการออกกําลังกาย 
f 

% 
45 

60.0 
30 

40.0 
13 

43.3 
16 

53.3 
1 

3.3 

5.  ตองการการยอมรับจากบุคคลอื่นๆ     
f 

% 
43 

57.3 
32 

42.7 
12 

37.5 
19 

59.4 
1 

3.1 

6.  ตองการใหตนเองแตกตางจากบุคคลอื่น            
f 

% 
53 

70.7 
22 

29.3 
9 

40.9 
10 

45.5 
3 

13.6 

7.  ตองการการดูแลและไดรับคําแนะนําจากบุคคลอื่น   
f 

% 
37 

49.3 
38 

50.7 
16 

42.1 
20 

52.6 
2 

5.3 

8.  ตองการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกับบุคคลอื่น 
f 

% 
29 

38.7 
46 

61.3 
23 

50.0 
22 

47.8 
1 

2.2 

9.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยม 
f 

% 
27 

36.0 
48 

64.0 
33 

68.8 
13 

27.1 
2 

4.1 

รวม 
f 

% 
318 
47.1 

357 
52.9 

183 
51.3 

153 
42.9 

21 
5.8 
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ตาราง 46   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนอายุ  31 – 40  ป  
       ในสวนสาธารณะจงัหวดัชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานเกียรติยศ  ชื่อเสียงและความกาวหนา 
       ในการทํางาน  (N = 75) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง นอย 

1. ตองการใหการทํางานมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น         
f 

% 
34 

45.3 
41 

54.7 
22 

53.7 
14 

34.1 
5 

12.2 

2.  เปนการชวยเตรียมความพรอมในการทํางาน 
f 

% 
30 

40.0 
45 

60.0 
24 

53.3 
19 

42.2 
2 

4,4 

3.  มีสวนชวยในการสงเสริมหนาที่การงาน 
f 

% 
48 

64.0 
27 

36.0 
8 

29.6 
17 

63.0 
2 

7.4 

4.  ชวยเพิ่มความสามารถในการทํางาน   
f 

% 
39 

52.0 
36 

48.0 
22 

61.1 
12 

33.3 
2 

5.6 

5.  ชวยใหมีความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน 
f 

% 
50 

66.7 
25 

33.3 
7 

28.0 
11 

44.0 
7 

28.0 

6.  ชวยพัฒนาความสามารถในการทํางานใหดียิ่งขึ้น     
f 

% 
44 

58.7 
31 

41.3 
15 

48.4 
12 

38.7 
4 

12.9 
7.  ตองการไดรับสิทธิพิเศษตางๆ  ในการเขารวม 
     กิจกรรมในที่ทํางาน 

f 
% 

48 
64.0 

27 
36.0 

3 
11.1 

19 
70.4 

5 
18.5 

8.  มีโอกาสไดเปนตัวแทนแขงขันกีฬาระหวางองคกร 
f 

% 
51 

68.0 
24 

32.0 
3 

12.5 
15 

62.5 
6 

25.0 

9.  ตองการมีเกียรติและชื่อเสียงในองคกร        
f 

% 
55 

73.3 
20 

26.7 
5 

25.0 
10 

50.0 
5 

25.0 

รวม 
f 

% 
399 
59.1 

276 
40.9 

109 
39.5 

129 
46.7 

38 
13.8 
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ตาราง 47   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนอายุ  41  ปข้ึนไป  
      ในสวนสาธารณะจังหวดัชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานรางกาย  (N = 89) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

1.  ทําใหมีรูปรางไดสัดสวน 
f 

% 
25 

28.1 
64 

71.9 
43 

67.2 
19 

29.7 
2 

3.1 

2.  ชวยแกไขขอบกพรองของรางกาย 
f 

% 
8 

9.0 
81 

91.0 
51 

63.0 
30 

37.0 
0 

0.0 

3.  ชวยฟนฟูสภาพรางกายจากการเจ็บปวย 
f 

% 
7 

7.9 
82 

92.1 
52 

63.4 
28 

34.1 
2 

2.4 

4.  ชวยลดน้ําหนักและไขมันสวนเกิน 
f 

% 
23 

25.8 
66 

74.2 
39 

59.1 
25 

37.9 
2 

3.0 

5.  ชวยเนนรูปรางเฉพาะสวนของรางกาย 
f 

% 
24 

27.0 
65 

73.0 
30 

46.2 
32 

49.2 
3 

4.6 
6.  ชวยพัฒนาสมรรถภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรง 
     ยิ่งขึ้น 

f 
% 

6 
6.7 

83 
93.3 

65 
78.3 

18 
21.7 

0 
0.0 

7.  ชวยพัฒนาความสามารถในการออกกําลังกาย 
      และทําใหเลนกีฬาไดดีขึ้น 

f 
% 

19 
21.3 

70 
78.7 

55 
78.6 

14 
20.0 

1 
1.4 

8.  ตองการใหสุขภาพรางกายแข็งแรงอยูเสมอ 
f 

% 
2 

2.2 
87 

97.8 
74 

85.1 
13 

14.9 
0 

0.0 

9.  ทําใหไมมีโรคภัยไขเจ็บ 
f 

% 
10 

11.2 
79 

88.8 
66 

83.5 
12 

15.2 
1 

1.3 

รวม 
f 

% 
124 
15.5 

677 
84.5 

475 
70.2 

191 
28,2 

11 
1.6 
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ตาราง 48   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนอายุ 41 ป ข้ึนไป  
      ในสวนสาธารณะจังหวดัชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานความรัก ความชอบและความถนัด 
      (N = 89) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง นอย 

1.  มีความรักในการออกกําลังกาย 
f 

% 
6 

6.7 
83 

93.3 
69 

83.1 
14 

16.9 
0 

0.0 
2.  มีความถนัดในทักษะของกิจกรรมการออกกําลัง 
     กายประเภทนี้ 

f 
% 

10 
11.2 

79 
88.8 

48 
60.8 

29 
36.7 

2 
2.5 

3.  กิจกรรมมีความตื่นเตนทาทาย        
f 

% 
38 

42.7 
51 

57.3 
32 

62.7 
16 

31.4 
3 

5.9 

4.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่งายและสะดวก 
f 

% 
9 

10.1 
80 

89.9 
58 

72.5 
19 

23.8 
3 

3.8 

5.  ตองการพัฒนาความมั่นใจในตนเอง    
f 

% 
29 

32.6 
60 

67.4 
39 

65.0 
19 

31.7 
2 

3.3 

6.  ตองการฝกสมาธิ                              
f 

% 
30 

33.7 
59 

66.3 
39 

66.1 
18 

30.5 
2 

3.4 

7.  ทําใหจิตใจมั่นคง  เขมแข็ง                                
f 

% 
25 

28.1 
64 

71.9 
46 

71.9 
14 

21.9 
4 

6.3 

8.  ทําใหอารมณดี  จิตใจแจมใส 
f 

% 
5 

5.6 
84 

94.4 
69 

82.1 
15 

17.9 
0 

0.0 

9.  ชวยผอนคลายความเครียด             
f 

% 
2 

2.2 
87 

97.8 
74 

85.1 
10 

11.5 
3 

3.4 

10.  ไดรับความสนุกสนานและเพลิดเพลิน 
f 

% 
9 

10.1 
80 

89.9 
73 

91.3 
6 

7.5 
1 

1.3 

รวม 
f 

% 
163 
18.3 

727 
81.7 

547 
75.2 

160 
22.0 

20 
2.8 
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ตาราง 49   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนอายุ  41  ป ข้ึนไป  
     ในสวนสาธารณะจังหวดัชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานสังคม  (N = 89) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 

1.  ตองการพัฒนาตนเองในการทํากิจกรรมประจําวัน 
     ใหดีมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จเปนที่ 
     ยอมรับในสังคม 

f 
% 

32 
36.0 

57 
64.0 

29 
50.9 

25 
43.9 

3 
5.3 

2.  ตองการมีเพื่อนใหม             
f 

% 
27 

30.3 
62 

69.7 
35 

56.6 
23 

37.1 
4 

6.5 

3.  ตองการมีเพื่อนมาก ๆ             
f 

% 
33 

37.1 
56 

62.9 
35 

62.5 
19 

33.9 
2 

3.6 

4.  ชอบที่จะเปนผูนํากลุมในการออกกําลังกาย 
f 

% 
61 

68.5 
28 

31.5 
15 

53.6 
8 

28.6 
5 

17.9 

5.  ตองการการยอมรับจากบุคคลอื่นๆ     
f 

% 
45 

50.6 
44 

49.4 
23 

52.3 
16 

36.4 
5 

11.4 

6.  ตองการใหตนเองแตกตางจากบุคคลอื่น            
f 

% 
55 

61.8 
34 

38.2 
22 

64.7 
9 

26.5 
3 

8.8 

7. ตองการการดูแลและไดรับคําแนะนําจากบุคคลอื่น    
f 

% 
43 

48.3 
46 

51.7 
27 

58.7 
15 

32.6 
4 

8.7 

8.  ตองการมีสวนรวมในการทํากิจกรรมกับบุคคลอื่น 
f 

% 
20 

22.5 
69 

77.5 
45 

65.2 
22 

31.9 
2 

2.9 

9.  เปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยม 
f 

% 
23 

25.8 
66 

74.2 
49 

74.2 
13 

19.7 
4 

6.1 

รวม 
f 

% 
339 
42.3 

462 
57.7 

280 
60.6 

150 
32.5 

32 
6.9 
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ตาราง 50   แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายของประชาชนอายุ  41  ป ข้ึนไป  
      ในสวนสาธารณะจังหวดัชลบุรี  ป  พ.ศ. 2549  ดานเกียรติยศ ชื่อเสียงและความกาวหนา 
      ในการทาํงาน  (N = 89) 
 

ถาใชโปรดระบุระดับแรงจูงใจ 
ทานเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายประเภทนี้เพราะ ไมใช ใช 

มาก 
ปาน
กลาง นอย 

1. ตองการใหการทํางานมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น         
f 

% 
34 

38.2 
55 

61.8 
40 

72.7 
13 

23.6 
2 

3.6 

2.  เปนการชวยเตรียมความพรอมในการทํางาน 
f 

% 
31 

34.8 
58 

65.2 
31 

53.4 
24 

41.4 
3 

5.2 

3.  มีสวนชวยในการสงเสริมหนาที่การงาน 
f 

% 
49 

55.1 
40 

44.9 
16 

40.0 
17 

42.5 
7 

17.5 

4.  ชวยเพิ่มความสามารถในการทํางาน   
f 

% 
37 

41.6 
52 

58.4 
32 

61.5 
19 

36.5 
1 

1.9 

5.  ชวยใหมีความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน 
f 

% 
63 

70.8 
26 

29.2 
13 

50.0 
13 

50.0 
0 

0.0 

6.  ชวยพัฒนาความสามารถในการทํางานใหดียิ่งขึ้น     
f 

% 
37 

41.6 
52 

58.4 
27 

51.9 
21 

40.4 
4 

7.7 
7.  ตองการไดรับสิทธิพิเศษตางๆ  ในการเขารวม 
     กิจกรรมในที่ทํางาน 

f 
% 

52 
58.4 

37 
41.6 

12 
32.4 

17 
45.9 

8 
21.6 

8.  มีโอกาสไดเปนตัวแทนแขงขันกีฬาระหวางองคกร 
f 

% 
66 

74.2 
23 

25.8 
3 

13.0 
18 

78.3 
2 

8.7 

9.  ตองการมีเกียรติและชื่อเสียงในองคกร        
f 

% 
63 

70.8 
26 

29.2 
8 

30.8 
14 

53.8 
4 

15.4 

รวม 
f 

% 
432 
53.9 

369 
46.1 

182 
49.3 

156 
42.3 

31 
8.4 
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ภาคผนวก  ค 

รายนามผูเชีย่วชาญ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 

1. รองศาสตราจารยผาณิต  บิลมาศ 
อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา   
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

2. ผูชวยศาสตราจารยสมชาย  ไกรสังข 
อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา   
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

3. ผูชวยศาสตราจารยธงชัย  เจริญทรัพยมณี 
อาจารยประจาํภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา   
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ชื่อ  ชื่อสกุล                          นางสาวชุติมา  รอดประทับ 
วันเดือนปเกิด                       14  ธันวาคม  2523 
สถานที่เกิด                           โรงพยาบาลสมเด็จ ณ ศรีราชา 
สถานที่อยูปจจุบัน                 166 / 47  ตําบลทุงสุขลา  อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบรีุ 
ตําแหนงหนาที่การงาน           ธุรกิจสวนตัว 
สถานทีท่ํางานปจจุบัน         166 / 47  ตําบลทุงสุขลา  อําเภอศรีราชา  จงัหวัดชลบุรี 
 
ประวัติการศกึษา                    

   พ.ศ. 2526        เด็กเลก็กอนวัยเรยีน   
   โรงเรียนอนบุาลวรางคลักษณ ตําบลศรรีาชา   

                อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุรี 
   พ.ศ. 2534         ประถมศกึษา  
                            โรงเรียนวดัมโนรม ตําบลทุงสุขลา   

   อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบุรี 
               พ.ศ. 2537         มัธยมศึกษาตอนตน   
                    โรงเรียนศรีราชา  ตําบลศรีราชา   
                                        อําเภอศรีราชา  จังหวัดชลบรีุ 

   พ.ศ. 2540        ประกาศนยีบัตรวิชาชพี (การบัญช)ี   
                           วทิยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี 

               พ.ศ. 2542        ประกาศนยีบัตรวิชาชพีชัน้สูง (พลศึกษา)  
                           วทิยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี 

               พ.ศ. 2544         วทิยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ. การฝกและการจัดการกีฬา) 
                           วทิยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี 
   พ.ศ. 2550         การศึกษามหาบัณฑิต (สาขาวิชาพลศึกษา) 

                    มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ   
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