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บทสรุป 
 
 การศกึษาแรงจงูใจท่ีมีต่อการออกกําลงักายเพื่อสขุภาพของนกัศกึษา สถาบนัการพลศกึษา 

วิทยาเขตภาคเหนือ มีข้อสรุปผลการศกึษาค้นคว้า อภิปรายผลการศกึษาค้นคว้า และข้อเสนอแนะ 

ดงันี Ê 

 
สรุปผลการศึกษาค้นคว้า 
          จากผลการศึกษาแรงจูงใจท่ีมีต่อการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาสถาบัน

การพลศกึษา วิทยาเขตภาคเหนือ พบวา่ 

 1.  ผลการศกึษาแรงจงูใจท่ีมีตอ่การออกกําลงักายเพื่อสขุภาพของนกัศกึษาสถาบนัการพลศกึษา 

วิทยาเขตภาคเหนือ โดยรวมและรายด้านอยู่ในระดบัมาก โดยเรียงลําดบัจากค่าเฉลี่ยรวมมากไป

น้อย ดงันี Ê ด้านการแพทย์ ด้านสรีรวิทยา ด้านจิตวิทยา และด้านสงัคมและสิง่แวดล้อม ตามลําดบั 

 2.  ผลการเปรียบเทียบแรงจงูใจท่ีมีตอ่การออกกําลงักายเพื่อสขุภาพของนกัศกึษาสถาบนั

การพลศกึษา วิทยาเขตภาคเหนือ จําแนกตามตวัแปรต้น ได้ดงันี Ê 

 2.1  จําแนกตามเพศของนกัศกึษา พบว่า โดยรวมแรงจงูใจท่ีมีตอ่การออกกําลงักาย

เพ่ือสขุภาพของนกัศกึษาสถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขตภาคเหนือ แตกต่างกนั อย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05  ซึง่สามารถสรุปผลการเปรียบเทียบแตล่ะด้าน ได้ดงันี Ê 

     2.1.1  ด้านจิตวิทยา โดยรวมพบว่า แตกตา่งกนั และเม่ือพิจารณารายข้อ พบว่า 

ข้อเช่ือว่าจะทําให้ร่างกายสวยงาม ข้อเช่ือว่าเป็นท่ีน่าสนใจของเพศตรงข้าม ข้อชอบสนกุสนาน ร่าเริง 

และกล้าแสดงออก ข้อชอบกิจกรรมท่ีมีการแข่งขนักบัผู้ อ่ืน ข้อเห็นว่าตนเองเป็นคนท่ีมีความสามารถ 

ข้อต้องการความเช่ือมัน่ ความภาคภมูิใจในตนเองเมื่อประสบความสําเร็จจากกีฬาหรือการแข่งขนั 

ข้อมีการศกึษาและมีประสบการณ์เดิมท่ีดีต่อการออกกําลงักาย ข้อชอบการท้าทายความสามารถ 

และการเสี่ยง และข้อมีความประทบัใจบุคคลท่ีมีช่ือเสียงทางด้านกีฬา จึงยึดถือเป็นแบบอย่างใน

การออกกําลงักาย  แตกตา่งกนั 

  2.1.2  ด้านสรีรวิทยา โดยรวมพบว่า แตกตา่งกนั และเม่ือพิจารณารายข้อ พบว่า 

ข้อทําให้เหน่ือยน้อยลง และหายเหนื่อยเร็วขึ Êน ข้อเพ่ือพฒันาสมรรถภาพแบบแอโรบิก ข้อทําให้

ระบบทางเดนิหายใจดีขึ Êน และข้อทําให้ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ Êน แตกตา่งกนั 
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  2.1.3  ด้านสิ่งแวดล้อมและสงัคม โดยรวมพบว่า แตกตา่งกนั และเม่ือพิจารณา

รายข้อ พบว่า ข้อต้องการมีเพ่ือนใหม่ ข้อต้องการสงัคมใหม่โดยใช้กิจกรรมการออกกําลงักายหรือ

เล่นกีฬาเป็นสื่อ ข้อต้องการให้คนในกลุ่มยอมรับ ข้อครอบครัวมีสถานะทางสงัคม และเศรษฐกิจ

เอื Êออํานวยความสะดวกในการออกกําลงักายหรือเล่นกีฬา ข้อมีอาชีพและการงานที่เอื Êอต่อการ

ออกกําลงักายหรือเลน่กีฬา ข้อได้รับการสนบัสนนุสง่เสริมจากคนใกล้ชิด เช่น พอ่แม ่พ่ีน้อง คูค่รอง 

ข้ออยู่ในสงัคมท่ีรักการออกกําลงักาย ข้อสงัคมและหน่วยงานสนบัสนนุให้ออกกําลงักายหรือเล่น

กีฬา ข้อต้องการใช้เวลาอยู่ร่วมกบัเพ่ือนและคนใกล้ชิด และข้อต้องการยกระดบัฐานะทางสงัคม 

แตกตา่งกนั  

  2.1.4  ด้านการแพทย์ โดยรวมพบว่า แตกตา่งกนั และเม่ือพิจารณารายข้อ พบว่า 

ข้อสามารถป้องกนัโรคความดนัโลหิตสงู ข้อเพ่ือฟืÊนฟสูมรรถภาพหลงัการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วย หรือ

หลงัจากอวยัวะหยดุเคลื่อนไหวนานๆ และข้อเป็นการลดความวิตกกงัวลในการทํางาน แตกตา่งกนั 

    2.2  จําแนกตามวิทยาเขต พบวา่ โดยรวมแรงจงูใจท่ีมีตอ่การออกกําลงักายเพื่อสขุภาพ

ของนกัศึกษาสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตภาคเหนือ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05  ซึง่สามารถสรุปผลการเปรียบเทียบแตล่ะด้านได้ดงันี Ê   

  2.2.1  ด้านจิตวิทยา โดยรวมพบว่า แตกตา่งกนั และเม่ือพิจารณารายข้อ พบว่า 

ข้อเช่ือว่าทําให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดีแข็งแรง ข้อมองเห็นความสําคญัและความจําเป็นของการ

ออกกําลงักายท่ีจะทําให้สขุภาพดีขึ Êน ข้อมองเห็นประโยชน์และคณุค่าของการออกกําลงักาย ชอบ

สนกุสนาน ร่าเริง และกล้าแสดงออก ข้อชอบกิจกรรมท่ีมีการแข่งขนักบัผู้ อ่ืน ข้อเห็นว่าตนเองเป็น

คนท่ีมีความสามารถ ข้อต้องการความเช่ือมัน่ ความภาคภูมิใจในตนเองเมื่อประสบความสําเร็จ

จากกีฬาหรือการแข่งขนั ข้อมีการศึกษาและมีประสบการณ์เดิมท่ีดีต่อการออกกําลงักาย ข้อชอบ

การท้าทายความสามารถ และการเสี่ยง และข้อมีความประทบัใจบุคคลท่ีมีช่ือเสียงทางด้านกีฬา 

จงึยดึถือเป็นแบบอยา่งในการออกกําลงักาย แตกตา่งกนั 

            2.2.2  ด้านสรีรวิทยา โดยรวมพบว่า แตกตา่งกนั และเม่ือพิจารณารายข้อ พบว่า 

ข้อทําให้รูปร่างได้สดัสว่น ข้อทําให้เหน่ือยน้อยลง และหายเหนื่อยเร็วขึ Êน ข้อเพ่ือพฒันาสมรรถภาพ

แบบแอโรบกิ  ข้อทําให้ระบบทางเดนิหายใจดีขึ Êน และข้อทําให้ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ Êน แตกตา่งกนั 

  2.2.3  ด้านสิ่งแวดล้อมและสงัคม โดยรวมพบว่า แตกตา่งกนั และเม่ือพิจารณา

รายข้อ พบว่า ข้อต้องการสังคมใหม่โดยใช้กิจกรรมการออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาเป็นสื่อ ข้อ

ครอบครัวมีสถานะทางสงัคม และเศรษฐกิจเอื Êออํานวยความสะดวกในการออกกําลงักายหรือเลน่กีฬา 

ข้อมีอาชีพและการงานที่เอื Êอตอ่การออกกําลงักายหรือเลน่กีฬา ข้อได้รับการสนบัสนนุสง่เสริมจาก



 89 

คนใกล้ชิด เช่น พ่อแม่ พ่ีน้อง คู่ครอง ข้อสงัคมและหน่วยงานสนบัสนุนให้ออกกําลงักายหรือเล่น

กีฬา ข้อต้องการใช้เวลาอยูร่่วมกบัเพ่ือนและคนใกล้ชิด ข้อต้องการยกระดบัฐานะทางสงัคม และข้อ

เรียนรู้สิง่ใหม่ๆ จากท่ีเคยจําเจ แตกตา่งกนั 

  2.2.4  ด้านการแพทย์ โดยรวมพบว่า ไม่แตกต่างกนั แต่เม่ือพิจารณารายข้อ 

พบวา่ สามารถป้องกนัโรคความดนัโลหิตสงูเพียงข้อเดียวท่ีแตกตา่งกนั 
           
อภปิรายผล 
 จากผลการศกึษาแรงจงูใจท่ีมีตอ่การออกกําลงักายเพื่อสขุภาพของนกัศกึษาสถาบันการ

พลศกึษา วทิยาเขตภาคเหนือ พบประเดน็สําคญัท่ีควรอภิปรายผล ดงันี Ê 

 1.  จากผลการศกึษาแรงจงูใจท่ีมีต่อการออกกําลงักายเพื่อสขุภาพของนกัศกึษาสถาบนั

การพลศึกษา วิทยาเขตภาคเหนือ อยู่ในระดบัมาก เพราะนักศึกษาเล็ง เห็นประโยชน์ของ

การออกกําลงักายท่ีว่า ทําให้ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพจิตท่ีดี อยู่ร่วมกับสงัคมได้อย่างราบร่ืน 

และปลอดภยัจากโรคตา่งๆ ท่ีอยู่ รายรอบตัว  จึงผลักดันตนเองให้ ดําเนินกิจกรรมท่ีเป็นการ

ออกกําลงักายเพื่อให้ได้มาซึง่สขุภาพดี จึงเป็นแรงจงูใจท่ีนกัศกึษาหนัมาออกกําลงักายกนัมากขึ Êน 

ดังความหมายการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพ (มงคล แฝงสาเคน, 2541, หน้า 117-118) 

ท่ีว่า การออกกําลงักายและการพกัผ่อนหย่อนใจ นบัได้ว่าเป็นสิ่งท่ีจําเป็นและสําคญัต่อชีวิตของ

มนุษย์ โดยธรรมชาติของร่างกายและอวยัวะของมนุษย์จําเป็นต้องใช้งานจึงจะแข้งแรงและมีการ

เจริญเตบิโต การออกกําลงักายนบัว่ามีประโยชน์อย่างยิ่ง คือ การเลน่กีฬา หรือการกระทํากิจกรรม

ซึง่ต้องใช้การทํางานของร่างกาย แล้วให้ความเพลิดเพลินสนกุสนาน ซึ่งจะช่วยให้ได้รับประโยชน์

ทั Êงสขุภาพกายและสขุภาพจิต ซึ่งเรียกว่า กีฬาและสขุภาพ คําว่า กีฬาเพื่อสขุภาพ หมายถึง การ

เล่นกีฬาและการออกกําลงักายท่ีมีจดุประสงค์แน่นอน ในการพฒันาสขุภาพทัว่ร่างกายและจิตใจ 

ซึง่ต้องการดํารงรักษาสขุภาพท่ีดีอยู่แล้วมิให้ลดลงและปรับปรุงสขุภาพท่ีเสื่อมสภาพให้ดีขึ Êน เป็น

การป้องกันโรคท่ีเก่ียวกับการขาดการออกกําลงักาย ตลอดจนช่วยแก้ไขหรือฟืÊนฟูสภาพร่างกาย

จากโรคบางอย่าง การออกกําลงักายช่วยให้สขุภาพกายและสขุภาพจิตดี ป้องกนัและรักษาโรคได้

แล้วยงัส่งผลให้มีการปฏิสมัพนัธ์ในสงัคม เพราะการออกกําลงักายทําให้จิตใจแจ่มใส มีอารมณ์

เยือกเย็น ช่วยลดความตงึเครียดจากงานประจํา สามารถปรับตัวเ ข้ากับผู้ ร่วมงานและผู้ อ่ืนได้  

การออกกําลงักายร่วมกนัเป็นหมู่มาก ทําให้เกิดความเข้าใจ เกิดการเรียนรู้พฤติกรรมของมนุษย์ 

และสามารถปรับตวัอยู่ในสงัคมได้อย่างมีความสขุ (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2533 และ วีนสั สาระจรัส, 

2549, หน้า 24-27) จากเอกสารอ้างอิงจะเห็นได้ว่า แรงจงูใจท่ีมีตอ่การออกกําลงักายเพื่อสขุภาพ
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ของนกัศกึษาสถาบนัการพลศกึษาในแตล่ะด้าน ได้แก่ ด้านการแพทย์ ด้านสรีรวิทยา ด้านจิตวิทยา 

และด้านสงัคมและสิง่แวดล้อม ตามลําดบั มีแรงจงูใจอยูใ่นระดบัมาก 

2.  ผลการเปรียบเทียบแรงจงูใจท่ีมีตอ่การออกกําลงักายเพื่อสขุภาพของนกัศกึษาสถาบนั

การพลศกึษา วิทยาเขตภาคเหนือ จําแนกตามเพศ พบวา่ ภาพรวมแรงจงูใจท่ีมีตอ่การออกกําลงักาย

เพ่ือสขุภาพของนกัศกึษาสถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขตภาคเหนือ แตกต่างกนัทกุด้าน เน่ืองจาก

เพศชายและเพศหญิงมีลกัษณะนิสยั ความรัก ความชอบ ความสนใจ ความถนดั ในการออกกําลงักาย

ท่ีแตกต่างกนั เม่ือมีการออกกําลงักายเพื่อให้ได้ซึง่สขุภาพท่ีดีของตนเองนั Êน จึงมีการเลือกกิจกรรม

การออกกําลงักายท่ีเหมาะสมกับตนเอง เพ่ือให้บรรลุวตัถุประสงค์ของตนเองทีตั Êงไว้ตามความ

ปรารถนา ผลท่ีออกมาจึงทําให้การออกกําลงักายแตกต่างกันอย่างสิ Êนเชิง เช่น เพศชายต้องการ

ออกกําลงักายเพื่อสขุภาพเพื่อต้องการร่างกายที่แข็งแรง ลดอาการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยด้วยโรค

ตา่งๆ และเพื่อต้องการการยอมรับในสงัคม ในขณะท่ีเพศหญิงออกกําลงักายเพื่อสขุภาพเพียงเพื่อ

ต้องการให้รูปร่างของตนเองสวยงาม ได้สดัสว่น  เป็นต้น ดงัความหมาย แรงจงูใจ (Motivation) ท่ี

กล่าวว่า แรงจูงใจคือสิ่งท่ีกําหนดทิศทางและระดับความตั Êงใจท่ีจะกระทํา หรือพฤติกรรม 

(Direction and intensity) ในการเลือกและการคงไว้ของพฤตกิรรมมนษุย์ แรงจงูใจจึงเป็นตวักํากบั

พฤติกรรมของมนุษย์ท่ีจะให้ถอยหนี หรือเผชิญหน้าต่อสถานการณ์ต่างๆ และความตั Êงใจท่ีจะ

ประพฤติหรือพยายามท่ีจะบรรลตุามเป้าประสงค์ ดงันั Êน แรงจงูใจจึงเป็นตวักําหนดทิศทางและ

ระดบัความตั Êงใจ ความพยายามที่จะกระทํา มีความมุ่งมั่นท่ีจะกระทํา หรือปฏิบตัิ ในการกีฬา

แรงจูงใจจึงเป็นปัจจยัท่ีสําคญัต่อคณุภาพและความสามารถในการเล่นหรือแข่งขนักีฬา (สืบสาย 

บญุวีรบตุร, 2536, หน้า 67) และความหมายของแรงจงูใจภายใน (Intrinsic Motives) หมายถึง 

แรงจงูใจท่ีเกิดจากแรงกระตุ้นอย่างใดอย่างหนึ่งท่ีเกิดขึ Êนภายในตวัเอง เป็นแรงจงูใจในการเลน่เพื่อ

สนองความต้องการของตนเอง ซึง่ได้จากสิ่งต่างๆ ดงันี Êคือ ลกัษณะของสิ่งแวดล้อมและบุคคลรอบข้าง 

การเสริมแรง รางวลั ผลการกระทํา คําชม สิ่งล่อใจ ความคาดหวงัจากผู้ อ่ืน เหตผุลจากผู้ อ่ืน และ

มาตรฐานและจุดมุ่งหมายของสงัคม เป็นต้น (สมบตัิ กาญจนกิจ และสมหญิง จนัทรุไทย, 2542, 

หน้า 101-102, ชาติชาย พิทกัษ์ธนาคม, 2544, หน้า 260, อ้างถึงใน ธิดารัตน์ ขนัติการุณ, 2547, 

หน้า 9) จากความหมายของแรงจงูใจดงักลา่วสง่ผลให้การออกกําลงักายของนกัศกึษาเพศชายและ

เพศหญิงแตกต่างกัน ซึ่งตรงกับหลกัการออกกําลงักายท่ีว่า การเลือกกิจกรรมท่ีตนเองรัก ความถนัด 

ความชอบและง่าย สามารถท่ีจะออกกําลงักายได้ทกุวนัโดยไม่ความเบื่อหน่ายและเสียเวลามาก

(วรศกัดิ เพียรชอบÍ , 2531, หน้า 67 อ้างใน ธิดารัตน์ ขนัติการุณ, 2547, หน้า 16-17) ซึง่ผลการศกึษาดงักล่าว

สอดคล้องกบังานวิจยัของ อินกลีดิว, ฮาร์ดี Ê และเดอเซาซา (Ingledew, Hardy, & De Sousa, 
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1995 อ้างถึงใน วีนสั สาระจรัส, 2549) ได้ศกึษาแรงจงูใจในการออกกําลงักายด้านรูปร่าง กลุ่ม

ตวัอย่างเป็นเพศหญิงและเพศชายกลุ่มละ 50 คน พบว่า เพศชายมีแรงจงูใจในการออกกําลงักาย

ด้านรูปร่างเพื่อควบคมุนํ Êาหนกัในขณะท่ีเพศหญิงมีแรงจงูใจเพื่อรูปร่างท่ีสวยงาม 

 3.  ผลการเปรียบเทียบแรงจูงใจท่ี มีต่อการออกกําลังกายเพื่อสขุภาพของนกัศกึษา 

สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตภาคเหนือ จําแนกตามวิทยาเขต พบว่า ภาพรวมแรงจูงใจท่ีมีต่อ

การออกกําลงักายของนักศึกษาสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตภาคเหนือ แตกต่างกันทุกด้าน 

เน่ืองจาก สถาบนัการพลศกึษาในแตล่ะวิทยาเขตมีสภาพแวดล้อมในการออกกําลงักายเพื่อสขุภาพ

ท่ีแตกต่างกนั เพราะแต่ละวิทยาเขตไม่ได้อยู่ในพื Êนท่ีใกล้เคียงกนั จึงขึ Êนอยู่กบัสภาพแวดล้อมทาง

สังคมนั Êนๆ เป็นตัวกระตุ้ นให้เกิดแรงจูงใจในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพท่ีแตกต่างกัน ซึ่ง

สอดคล้องกบัหลกัทฤษฎีแรงจงูใจทางด้านสงัคม (Social Motives) ท่ีว่า แรงจงูใจทางด้านสงัคม

เป็นแรงจงูใจท่ีเกิดขึ Êนจากการเรียนรู้ ไม่ใช่ติดตวัมาแต่กําเนิด เกิดขึ Êนจากการที่บคุคลไปสมัผสักบั

สิ่งแวดล้อม ซิงเกอร์ (Singer, 1982) ฟอสเตอร์ (Foster, 1975) อีกประการหนึ่ง คือ เกิดขึ Êนจาก

ตนเอง เพราะถ้านกัศกึษาบคุคลใดมีความมุง่มัน่ท่ีจะออกกําลงักายซึง่เล็งเห็นแล้วว่าการออกกําลงักาย

ทําให้เกิดสขุภาพท่ีดี จงึเป็นแรงกระตุ้นให้เกิดการออกกําลงักาย ตรงกบัหลกัทฤษฎีแรงจงูใจภายใน 

(Intrinsic Motives) หมายถึง แรงจูงใจท่ีเกิดจากแรงกระตุ้นอย่างใดอย่างหนึ่งท่ีเกิดขึ Êนภายใน

ตวัเอง โดยไมมี่ผลจากสาเหตภุายนอกเข้ามาเก่ียวข้องในการกีฬาเป็นแรงจงูใจในการเลน่เพื่อสนอง

ความต้องการของตนเอง แรงจงูใจภายในมีความสําคญัและมีคา่มากสําหรับนกักีฬาแต่ละคนท่ีจะ

ทําให้ประสบความสําเร็จในการฝึกซ้อมหรือเล่นกีฬา ซึ่งได้จากสิ่งต่างๆ ดังนี Êคือ ลักษณะของ

สิ่งแวดล้อมและบคุคลรอบข้าง การเสริมแรง รางวลั ผลการกระทํา คําชม สิ่งล่อใจ ความคาดหวงั

จากผู้ อ่ืน เหตผุลจากผู้ อ่ืน และมาตรฐานและจุดมุ่งหมายของสงัคม เป็นต้น (สมบตัิ กาญจนกิจ 

และสมหญิง จนัทรุไทย, 2542, หน้า 101-102, ชาติชาย พิทกัษ์ธนาคม, 2544, หน้า 260 อ้างใน

ธิดารัตน์ ขนัติการุณ, 2547, หน้า 9) จากหลักทฤษฎีดังกล่าว เป็นผลให้แรงจูงใจท่ีมีต่อการ

ออกกําลงักายเพื่อสขุภาพของนกัศกึษาสถาบนัการพลศกึษาในแตล่ะวิทยาเขตแตกตา่งกนั 
 
ข้อเสนอแนะ 

    ข้อเสนอแนะในการนําผลการศึกษาค้นคว้าไปใช้ 
     จากผลการศึกษาแรงจูงใจท่ีมีต่อการออกกําลงักายเพื่อสขุภาพของนกัศึกษาสถาบนั

การพลศกึษาวิทยาเขตภาคเหนือ ควรมีการเพิ่มตวัแปรต้นในการศกึษาแบง่ตามคณะ ซึง่มี 3 คณะ 

ได้แก่ คณะศกึษาศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา และคณะศิลปะศาสตร์ เพ่ือจะได้ข้อมลูเชิงลกึ

ในพฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัศกึษาตอ่ไป 
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      ข้อเสนอแนะในการศึกษาค้นคว้าครัง้ต่อไป 
       1.  ควรมีการศึกษาแรงจูงใจท่ีมีต่อการออกกําลงักายเพื่อสขุภาพของนกัศึกษา

สถาบนัการพลศกึษา ในวิทยาเขตภาคอื่นๆ ตอ่ไป 

       2.  ควรมีการศกึษารูปแบบการออกกําลงักายเพื่อสขุภาพของนกัศกึษา สถาบนัการ

พลศกึษา วิทยาเขตภาคเหนือหรือภาคอ่ืนๆ ตอ่ไป 

   

 


