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บทคัดย่อ

		 วัตถุประสงค์ของงานวิจัยนี้แบ่งตามลักษณะของลำ�ดับขั้นตอนการวิจัยคือ การแสวงหาองค์ประกอบ 

ปจัจยัดา้นแรงจงูใจและดา้นเปา้หมายในการออกกำ�ลังกายของนกัศกึษามหาวทิยาลัยเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุร ี

ภาคการศึกษาท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 ตลอดจนวิเคราะห์สหสัมพันธ์คาโนนิคอลจากค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์

ระหว่างปัจจัยท้ังสองดังที่ได้กล่าวมาแล้ว โดยทำ�การศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างนักศึกษามหาวิทยาลัยแห่งหนึ่ง

จำ�นวน 340 คน ด้วยการสุ่มอย่างง่าย จากนั้นจึงได้ทำ�การวิเคราะห์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน และนำ�ไปวิเคราะห ์

องค์ประกอบตลอดจนสหสัมพันธ์คาโนนิคอลในลำ�ดับสุดท้าย งานวิจัยนี้เป็นใช้วิธีวิจัยเชิงปริมาณ โดยมี

แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในงานวิจัย ทดสอบความเชื่อมั่นโดยวัดความสอดคล้องภายในจากวิธีคำ�นวณ 

ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค มีค่าเท่ากับ .893 ผลการวิจัยพบว่า แรงจูงใจมีความสัมพันธ์กับเป้าหมาย

ในการออกกำ�ลังกายเป็นไปดังสมมติฐานท่ีตั้งไว้ ความสัมพันธ์กับเป้าหมายในการออกกำ�ลังกายนั้นน้ําหนักกับ 

แรงจูงใจภายในมีในการออกกำ�ลังกายมากกว่าแรงจูงใจภายนอก สรุปได้ว่าการตัดสินใจของวัยรุ่นที่เกิดจาก 

ภายใน อาจจะมอีทิธพิลตอ่การออกกำ�ลงักายมากกวา่การตัดสินใจจากภายนอกซ่ึงเปน็ไปตามทฤษฎีการกำ�หนด

ตนเอง (Self-Determination)

คำ�สำ�คัญ: การออกกำ�ลังกาย การวิเคราะห์องค์ประกอบ สหสัมพันธ์คาโนนิคอล ทฤษฎีการกำ�หนดตนเอง

Abstract

The objectives of this research are classified by the research process and research steps, 

i.e. the search for component factors of motivation and goal setting for physical exercises of

students of Rajamangala University of Technology Thanyaburi (RMUTT) in the second semester

of academic year 2018, and to analyze the canonical correlation between the correlation
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coefficients of the two above-mentioned factors. The study was conducted with the research 

sample consisting of 340 students from a university, obtained by simple random sampling. After 

that, Pearson’s correlations and factor analysis were calculated, and then canonical correlation  

was calculated in the last stage. This research was a quantitative research and employed  

a questionnaire as a research tool. Its reliability was calculated by measuring internal consistency  

in terms of Cronbach’s alpha method which was equal to .893. The research findings show 

that motivation correlates with the goal of physical exercise which is in accordance with the 

formulated hypothesis. Results of canonical correlation analysis show that the correlation  

between intrinsic motivation and goal of physical exercise is higher than that between extrinsic  

motivation and goal of physical exercise. It can be concluded that the decision making of  

adolescents that is caused by intrinsic motivation has more influence on their physical exercise 

rather than their decision making caused by extrinsic motivation, which is in accordance with 

the self-determination theory. 

Keywords: Exercise, Factor Analysis, Canonical Correlation, Self-determination Theory 

บทนำ�

	 การออกกำ�ลังกายเป็นกิจกรรมที่มีประโยชน์

ทำ�ให้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี สังคมปัจจุบัน

ให้ความสำ�คัญและผูกพันกับการออกกำ�ลังกาย  

(Teixeira et al., 2012) ทำ�ให้เกิดกระแสการออกกำ�ลังกาย 

มีมากขึ้นเป็นลำ�ดับ ตั้งแต่แผนพัฒนากีฬาแห่งชาติ 

ฉบบัที ่4 เปน็ตน้มา ภาครัฐและภาคเอกชนจงึไดจ้ดัใหม้ี 

สถานท่ีและเคร่ืองมือการออกกำ�ลังกายไว้เพ่ือเป็น

สวัสดิการและเพ่ือดำ�เนินการด้านธุรกิจอย่างแพร่หลาย 

ทั่วประเทศโดยชื่อต่างๆ กันว่า สถานออกกำ�ลังกาย  

ศูนย์ออกกำ�ลังกาย สถานบริการออกกำ�ลังกาย  

สโมสรกีฬาและนันทนาการ เป็นต้น (Thiamklang, 

Aphanphansiri, & Wongchaturaphat, 2016) 

นอกจากนี้แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 6  

(พ.ศ. 2560-2564) ระบุว่าการออกกำ�ลังกายมี 

ความสำ�คญัสำ�หรบัประชาชนเพราะการออกกำ�ลงักาย 

จะทำ�ให้สุขภาพพลานามัยแข็งแรง ยังมีส่วนลด 

ค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล ลดปัญหาสังคม 

สามารถใช้ประโยชน์ในการแก้ปัญหายาเสพติดและ

อบายมุข โดยมีการสร้างโอกาสการเข้าถึงกิจกรรม 

การออกกำ�ลงักายและการเลน่กฬีา และมกีารจดัเตรยีม 

โครงสร้างพื้นฐานและสิ่งอำ�นวยความสะดวกแก่

ประชาชนทุกกลุ่มอย่างทั่วถึง

	 แม้ว่าจะมีนโยบายการออกกำ�ลังกายและการ

สนับสนุนสิ่งอำ�นวยความสะดวกในการออกกำ�ลังกาย

จากภาครัฐและเอกชน แต่ยังมีประชาชนบางกลุ่ม 

ท่ียังไม่ได้เข้าถึงการบริการด้านการออกกำ�ลังกาย 

เนื่องจากมีหลายปัจจัยที่ส่งผลต่อการตัดสินใจใน

การออกกำ�ลังกาย เช่น สภาพการเปลี่ยนแปลง 

ทางเศรษฐกิจและสังคมทำ�ให้กลุ่มคนวัยทำ�งานไม่มี

เวลาในการออกกำ�ลังกาย การขาดแรงจูงใจในการ 

ออกกำ�ลังกาย 

	 แรงจูงใจเป็นสิ่งเติมเต็มความต้องการทาง

กายภาพและทางจิตวิทยาของบุคคลให้สมปรารถนา 

ซึ่งมนุษย์มีความเชื่อว่าการตอบสนองความต้องการ

เป็นพื้นฐานสำ�คัญในการดำ�เนินชีวิตและจะเพิ่มขึ้น

เร่ือยๆ จนเกดิการเหน็คณุคา่ในตนเอง (self-esteem)  

และความสมบูรณ์ของชีวิต (self-actualization) 

(Feito et al., 2018) แรงจูงใจประกอบด้วยแรงจูงใจ 

ภายใน (Intrinsic motivation) เช่น ส่ิงที่มนุษย์



วารสารปัญญาภิวัฒน์ ปีที่ 13 ฉบับที่ 1 มกราคม - เมษายน 2564 203

ผ่านการรับรองคุณภาพจาก TCI (กลุ่มที่ 1) สาขามนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ และฐานข้อมูล ASEAN Citation Index (ACI)

ต้องการที่เป็นแรงขับภายในบุคคลโดยปราศจากการ

ได้รับรางวัล สำ�หรับแรงจูงใจภายนอก (Extrinsic  

motivation) เช่น สิ่งที่เกิดจากความพยายามให้ได้

รางวลัหรอืการยอมรับ เงนิ ตำ�แหนง่ (Feito et al., 2018)  

	 พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของมนุษย์จึง

เกี่ยวข้องกับแรงจูงใจในการพัฒนาทักษะทางด้าน

การกีฬา การแข่งขัน การมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 

ความเชื่อเกี่ยวกับสุขภาพ และศูนย์ออกกำ�ลังกาย 

(fitness) กิจกรรมการแข่งขันและการพัฒนาทักษะ

การกีฬาเป็นตัวกำ�หนดแรงจูงใจในการออกกำ�ลังกาย 

การเข้าสถานออกกำ�ลังกายเป็นส่วนหนึ่งที่เกิดจาก

แรงจูงใจภายใน เช่น ความต้องการพัฒนาทักษะกีฬา 

ความรูส้กึสนกุสนาน ความสนุกกบัการแข่งขัน เป็นต้น 

นอกจากนี้มีส่วนเกี่ยวข้องกับแรงจูงใจภายนอก เช่น 

การยอมรบัทางสงัคม ชือ่เสยีง ความทา้ทายจากผูร้ว่ม

แข่งขัน (Feito et al., 2018)

	 ความยึดมัน่ผกูพนัในการออกกำ�ลงักายมคีวาม

สัมพันธ์ท่ีซับซ้อนกับปฏิสัมพันธ์ระหว่างอิทธิพลทาง

ชวีภาพ สิง่แวดลอ้ม สงัคม และจติวทิยา งานวจิยัหลาย

งานมีการทดสอบตัวกำ�หนดเกี่ยวกับแรงจูงใจที่ทำ�ให้

เกิดการออกกำ�ลังกาย ซึ่งทฤษฎีหนึ่งที่มีส่วนสำ�คัญใน

การเกิดพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายคือ ทฤษฎีการ

กำ�หนดตนเอง (Self-Determination Theory) เป็น

ทฤษฎีที่ช่วยเพิ่มความตั้งใจในการมีพฤติกรรมการ

ออกกำ�ลังกาย (Edmunds, Ntoumanis, & Duda, 

2006) การกำ�หนดเป้าหมายเป็นอีกปัจจัยสำ�คัญที่

ทำ�ใหม้นษุยเ์ปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการออกกำ�ลงักาย 

โดยมทีฤษฎีการกำ�หนดตนเอง (Self-Determination 

Theory) เป็นกรอบแนวคิดแบบกว้างๆ สำ�หรับใช้ใน

การกำ�หนดใหเ้กดิแรงขบัในการออกกำ�ลงักายและการ

กีฬาของบุคคลอันเกิดจากแรงจูงใจภายในบุคคลและ

บริบททางวัฒนธรรม ทฤษฎีนี้กำ�หนดความต้องการ

ที่จำ�เป็น 3 ประการ ได้แก่ 1) การกระทำ�ของมนุษย์ 

(Human action) 2) ความเป็นอิสระ (Autonomy) 

และ 3) ความปรารถนาที่จะกระทำ�สิ่งใดสิ่งหนึ่งด้วย

ตนเอง (regulation action) (Ryan & Desi, 2000)

	 ในด้านการศึกษาการออกกำ�ลังกายของ

นักศึกษาไทยนั้น ในรอบทศวรรษที่ผ่านมาเร่ิมแรก

มุ่งศึกษาการจัดสรรสถานที่และอุปกรณ์ในการ 

ออกกำ�ลังกาย (Tangthai & Dadee, 2009) ส่วนปลายทาง 

มุง่เนน้ไปทีก่ารวางแนวทางในการสง่เสรมิสขุภาพของ

นกัศกึษา (Abhiwong, 2011) และยงันำ�ไปสูก่ารใชช้วีติ

ทีด่แีละเอือ้ตอ่พฤตกิรรมการเรยีน (Yeammit, 2013) 

ตลอดจนการศกึษาทางด้านปจัจัยประชากรศาสตรด์งั

พบไดใ้นงานของ Kongcheewasakul, Klanarong, & 

Sathirapanya (2014) และ Anothai et al., 2018

	 จากที่กล่าวข้างต้นจะเห็นได้ว่า ปัจจัยด้าน 

แรงจงูใจและดา้นเปา้หมายสง่ผลตอ่การออกกำ�ลงักาย  

แต่ยังมีประเด็นวิจัยท่ีจากการสืบค้นของผู้วิจัยยังไม่

ค้นพบการพิสูจน์ว่า ปัจจัยด้านแรงจูงใจกับปัจจัย

ด้านเป้าหมายมีความสัมพันธ์กันมากน้อยเพียงใด อีก

ท้ังในบริบทของการออกกำ�ลังกายยังเป็นท่ีแพร่หลาย

ในการศึกษาองค์ประกอบ เพ่ือให้ได้สารสนเทศท่ีจะ

เป็นประโยชน์ในการวัดปัจจัยด้านแรงจูงใจและด้าน

เป้าหมายดังแผนงานวิจัย

วัตถุประสงค์การวิจัย

1. เพื่อวิ เคราะห์องค์ประกอบปัจจัยด้าน

แรงจูงใจและด้านเป้าหมายของการออกกำ�ลังกาย 

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี

2. เพื่อวิเคราะห์สหสัมพันธ์คาโนนิคอลจาก

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านแรงจูงใจ 

และปัจจัยด้านเป้าหมายในการออกกำ�ลังกายของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี

ทบทวนวรรณกรรม

แนวคิดและทฤษฎีแรงจูงใจ

	 แรงจูงใจ (Motivation) คอื สิง่ทีก่ำ�หนดทศิทาง 

และระดับความตั้งใจที่จะกระทำ�หรือประพฤติ  

(Direction and Intensity) ในการเลือกและการ 

คงไวข้องพฤตกิรรมของมนษุย ์แรงจงูใจเปน็ตวักำ�หนด

พฤติกรรมของมนุษย์ที่จะให้ถอยหนี หรือเผชิญหน้า
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ต่อสถานการณ์ต่างๆ ที่จะประพฤติหรือพยายามที่

จะบรรลุตามเป้าประสงค์ ดังนั้นแรงจูงใจจึงเป็นตัว

กำ�หนดทิศทางและระดับความตั้งใจ ความพยายาม

ที่จะกระทำ� มีความมุ่งมั่นที่จะกระทำ�หรือปฏิบัติ  

แรงจูงใจเกี่ยวข้องกับระดับแรงกระตุ้นหรือสิ่งเร้าจาก

การกระทำ�สิ่งใดสิ่งหนึ่งสำ�เร็จบรรลุเป้าหมาย

	 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ทฤษฎีของ

แรงจูงใจจะเก่ียวข้องกับทฤษฎีอื่นพบได้สองกลุ่ม  

โดยกลุ่มที่หน่ึง เช่น ทฤษฎีความต้องการความสุข 

ส่วนตัว (Hedonistic Theory) ทฤษฎีสัญชาตญาณ 

(Instinctual Theory) ทฤษฎีแรงขับ (Drive Theory)

	 ในส่วนของกลุ่มที่สองนั้น เช่น ทฤษฎีความ 

คาดหวัง (The Theory of Expectancy) ทฤษฎี

ลำ�ดบัขัน้แรงจงูใจของมาสโลว ์(Maslow’s Hierarchy  

of Need) ทฤษฎีความคาดหวัง (The Theory of  

Expectancy) ทฤษฎีความต้องการตามหลักการของ

เมอร์เรย์ (Murray) และทฤษฎี ERG (Saengdao, 

2012) 

	 จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า แรงจูงใจใน

การออกกำ�ลังกาย ประกอบด้วย แรงจูงใจภายในและ

แรงจงูใจภายนอก (Intrinsic and Extrinsic Motivation  

Orientation) โดยบุคคลส่วนใหญ่ท่ีเข้าร่วมกิจกรรม

ออกกำ�ลงักายกเ็พือ่ความสนกุสนาน ความสนใจ ความ

พอใจ และประสบการณ์ในความสามารถของแต่ละ

บุคคล สิ่งเหล่านี้เรียกว่า “แรงจูงใจภายใน (Intrinsic 

Motivation) หรอืแรงขับภายในของการรว่ม (Intrinsic  

Motives for Participation)” ซึ่งเป็นภาวะที่บุคคล

เห็นคุณค่าของกิจกรรมท่ีกระทำ�ว่าดี และกระทำ�ด้วย

ความเต็มใจ โดยถือว่าการบรรลุในกิจกรรมนั้นเป็น

รางวัลอยู่แล้ว ส่วน “แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic 

Motivation)” เป็นภาวะที่บุคคลแสดงพฤติกรรมที่

แสดงออกมาเพราะมีสิ่งใดสิ่งหนึ่งมาเร้า ไม่ได้ทำ�เพื่อ

ความสำ�เรจ็ในสิง่นัน้เลย (Weiss & Amorose, 2008)

	 แรงจูงใจภายใน เป็นแรงจูงใจที่เกิดขึ้นภายใน

บุคคล โดยไม่มีรางวัลหรือสิ่งล่อใจภายนอกมาเป็น

แรงกระตุ้นให้ทำ�พฤติกรรมนั้นๆ แรงจูงใจภายในเป็น 

แรงจูงใจในการเล่นกฬีาด้วยความสนกุสนาน เต็มใจที่

จะเล่น โดยถือวา่การบรรลุในกจิกรรมนัน้ๆ เปน็รางวลั

อยูแ่ลว้ (Sutthilertaroon, 1985; Saengdao, 2012) 

ดังนั้นแรงจูงใจภายในจึงถือว่าเป็นสิ่งสำ�คัญในการเข้า

ร่วมกจิกรรมออกกำ�ลังกาย นกักฬีาทีม่แีรงจูงใจภายใน

จะเลือกเล่นกีฬาที่มีความท้าทายในความสามารถ แม้

จะยากแตก่อ็ยูใ่นระดบัความสามารถของพวกเขาและ

พยายามสูงสุดที่จะได้รับชัยชนะ

	 แรงจูงใจภายนอก เป็นแรงจูงใจท่ีเกิดจาก

ภายนอกตัวบุคคล ซ่ึงมีผลต่อการกระตุ้นให้บุคคล

แสดงพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งตามความต้องการ

หรือตามจุดมุ่งหมายที่กำ�หนดไว้ แรงจูงใจภายนอกนี้

ถือเป็นผลของการเข้าร่วมกิจกรรม เช่น การยอมรับ

ทางสังคม การให้รางวัล และสถานภาพทางสังคม 

(Sutthilertaroon, 1985; Saengdao, 2012) นกักฬีา

ทีม่แีรงจงูใจภายนอกจะเลอืกเลน่กีฬาทีง่า่ยหรอืไมย่าก

เกนิไป เพ่ือจะได้แสดงออกถงึความสามารถสูงสุดของ

ตัวเอง หรือหลีกเลี่ยงการแสดงทักษะที่ไม่ถึงขั้น และ

การเลอืกกฬีาทีท่า้ทายมากๆ จะเพิม่ความเสีย่งในการ

แสดงทักษะที่ตํ่า

	 แนวคิดเป้าหมายในการออกกำ�ลังกาย

	 การออกกำ�ลังกาย หมายถึง กิจกรรมใดๆ ที่

ทำ�ใหร้า่งกายเกดิการเคลือ่นไหว เพือ่ชว่ยใหก้ลา้มเนือ้ 

ทำ�งานและส่งเสริมให้ร่างกายเกิดความแข็งแรง มี

สุขภาพดี ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ กิจกรรมใน

การออกกำ�ลังกาย เช่น เดิน วิ่ง กระโดดเชือก การ

บริหารร่างกาย การยกนํ้าหนัก ว่ายนํ้า แอโรบิกด๊านซ์ 

สเต็ปแอโรบิก รำ�มวยจีน ขี่จักรยาน เกมและการ 

ละเล่นพื้นเมือง เป็นต้น (The Ministry of Tourism 

and Sports Thailand, 2017; Jaisamut, 2011)

	 เปา้หมายในการออกกำ�ลงักายมสีว่นประกอบ 3 

ประการ ไดแ้ก่ 1) ปฏสิมัพันธท์างสงัคม 2) ภาพลกัษณ์

ในตน และ 3) ช่ือเสียงและการยอมรับ ได้ปรากฏใน

งานวิจัยของ Sebire, Standage, & Vansteenkiste  

(2008) ได้ทำ�การศึกษาตัวชี้วัดเป้าหมายในการ 

ออกกำ�ลงักายของบคุคล (Goal Content for Exercise  
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Questionnaire: GCEQ) พบว่า แบ่งออกได้เป็น  

5 ตัวชี้วัด ได้แก่ การแยกติดตามกิจกรรมภายในและ

ภายนอก (separated into intrinsic and extrinsic 

pursuits) การตดิตอ่กบัสงัคม (social affiliation) การ

จัดการสุขภาพ (health management) การพัฒนา

ทักษะ (skill development) (เป้าหมายภายใน) 

และการรับรู้ทางสังคม (social recognition) และ 

ภาพลักษณ์ในตน (self-image) (เป้าหมายภายนอก)

	 เป้าหมายของการออกกำ�ลังกายแท้จริงแล้ว

คือ สิ่งที่นักจิตวิทยาเรียกว่า “แรงจูงใจภายใน” ซึ่ง

เป็นแรงกระตุ้นจากภายในที่มาจากความเชื่อที่ว่า 

การออกกำ�ลังกายจะเกิดผลดีต่อร่างกายและจิตใจ 

ทำ�ให้เกิดความสนุกสนาน สุขภาพดีขึ้น ได้ผ่อนคลาย

ความเครียด ได้รู้จักคนมากข้ึน ถ้าแรงกระตุ้นมากจะ

จูงใจให้อยากเล่นมากขึ้น ส่วน “แรงจูงใจภายนอก” 

เปน็แรงกระตุ้นทีท่ำ�ให้อยากออกกำ�ลังกายมากขึน้ เชน่ 

การไดร้บัคำ�ชม ไดเ้งนิรางวลั หรอืคา่ตอบแทน เปน็ต้น 

(Saengdao, 2012)

	 แรงจูงใจมีส่วนสำ�คัญในการสร้างความสำ�เร็จ

และพัฒนาบุคคล สามารถช่วยให้บุคคลเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมไปในทางที่เป็นพฤติกรรมพึงประสงค์ได้ 

โดย Weiss & Amorose (2008) พบว่า แรงจูงใจเป็น

ตัวแปรที่เป็นผลที่แสดงออกมา (outcome) ซึ่งจะถูก

วัดในรูปของการเลือก ความพยายาม และพฤติกรรม

ที่ยังคงอยู่ จากการเปรียบเทียบแรงจูงใจได้รับการ

พจิารณาวา่ เปน็ผลของปฏสิมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลและ

ปัจจัยสภาพแวดล้อม

	 งานวจิยั Magaraggia, Dimmock, & Jackson  

(2014) ที่ศึกษาแรงจูงใจในการออกกำ�ลังกายที่มี 

ต่อเป้าหมายและการมีส่วนร่วมในการออกกำ�ลังกาย

ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีปีที่ 1 จำ�นวน 137 คน  

บ่งชี้ว่าองค์ประกอบของแรงจูงใจที่ควรจะมีอิทธิพล 

ต่อเป้าหมายของการออกกำ�ลังกายของแต่ละบุคคล  

ก็คือ ระยะเวลาของการออกกำ�ลังกาย ซึ่งสนับสนุน

โดยงานวิจัยของ Snyder et al. (2017)

	 ดังที ่กล่าวมาจึงสรุปได้ว่า การตัดสินใจ 

ออกกำ�ลังกายของบุคคลเป็นการตัดสินใจบนพ้ืนฐาน

ของการมีแรงจูงใจในการออกกำ�ลังกายเป็นตัวนำ� 

และเชื่อมโยงไปสู่การแสดงพฤติกรรมพึงประสงค์ 

ที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองไปในทางที่ดี โดยมีแรงจูงใจ 

ทั้ งภายในและภายนอกเป็นตัวกระตุ้นให้อยาก 

ออกกำ�ลังกายมากขึ้น เมื่อบุคคลกระทำ�สิ่งต่างๆ  

อย่างมุ่งมั่นแล้วก็จะส่งผลต่อสัมฤทธิ์ผลตามเป้าหมาย

ทีแ่ตล่ะบุคคลกำ�หนดไว ้โดยเฉพาะเปา้หมายทางสงัคม

จากการได้รับการยอมรับ การติดต่อและมีปฏิสัมพันธ์

กับสังคม และการมีภาพลักษณ์ในตนและชื่อเสียงที่ดี

ในสังคม ดังนัน้แรงจูงใจจึงมคีวามสัมพันธก์บัเป้าหมาย

ในการออกกำ�ลังกาย

	 กรอบแนวคิด 

	 จากการทบทวนรรณกรรมดังทีก่ล่าวมาแล้วนัน้ 

สามารสร้างเป็นกรอบแนวคิดดังภาพที่ 1

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย
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สมมติฐานการวิจัย

	 สมมติฐานที่ 1 ปัจจัยทางด้านแรงจูงใจในการ

ออกกำ�ลังกายของนักศึกษาไทยมีองค์ประกอบย่อย 

2 องค์ประกอบ ได้แก่ แรงจูงใจภายในและแรงจูงใจ

ภายนอก

	 สมมติฐานที่ 2 ปัจจัยทางด้านเป้าหมายในการ

ออกกำ�ลังกายมีองค์ประกอบย่อย 3 องค์ประกอบ 

ได้แก่ ปฏิสัมพันธ์กับสังคม การมีภาพลักษณ์ในตน 

และการรับรู้ทางสังคม

	 สมมติฐานที่ 3 ปัจจัยทางด้านแรงจูงใจและ

ปัจจัยทางด้านเป้าหมายในการออกกำ�ลังกายของ

นักศึกษามีความสัมพันธ์กัน

วิธีการวิจัย

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากรของการศึกษาคร้ังนี้เป็นนักศึกษา

มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี ภาคเรยีนท่ี 2  

ปีการศึกษา 2561 จำ�นวน 20,671 คน โดยกลุ่ม

ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในการคำ�นวณสูตร Yamane 

(1967) โดยกำ�หนดขนาดตัวอยา่งท่ีระดับความเช่ือม่ัน

ร้อยละ 95 เท่ากับ 393 คน 

สุ่มตัวอย่างด้วยการเลือกตัวอย่างอย่างง่าย 

(Simple Random Sampling) เมื่อทำ�การเก็บข้อมูล

จากกลุ่มตัวอย่างแล้วน้ัน มีแบบสอบถามท่ีมีข้อมูล

สมบูรณ์ทั้งสิ้น 340 ชุด คิดเป็นร้อยละ 86.51

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

 	 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม 

ประกอบด้วย 3 ส่วน คือ ส่วนที่ 1 เป็นข้อมูลทั่วไป 

จำ�นวน 10 ขอ้ เปน็แบบเลอืกตอบ สว่นที ่2 เปน็ข้อมลู

ดา้นสขุภาพและการออกกำ�ลงักาย จำ�นวน 10 ขอ้ เปน็

แบบเลอืกตอบ สว่นที ่3 เปน็ขอ้มลูความคดิเหน็ท่ีมต่ีอ

การตัดสินใจออกกำ�ลังกาย จำ�นวน 27 ข้อ เป็นแบบ

มาตรสว่นประมาณคา่ 5 ระดบั (นอ้ยทีสุ่ดถงึมากท่ีสุด) 

โดยพัฒนาจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือการวิจัย

ผู้วิจัยได้ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา 

(Content Validity) ของแบบสอบถามและคำ�นวน

หาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Consistency: 

IOC) พบว่า มีค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่าง 0.7  

ถึง 1.0 ซ่ึงถือว่าข้อคำ�ถามทุกข้อในแบบสอบถาม

สามารถนำ�ไปใชไ้ด้ สำ�หรบัการตรวจสอบความเช่ือม่ัน  

(Reliability) นำ�แบบสอบถามไปทดลองใช้กับ

นักศึกษามหาวิทยาลัยอื่น จำ�นวน 30 คน จากนั้น

นำ�ข้อมูลมาวิเคราะห์ค่าความเชื่อมั่น โดยการหา

ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของคอนบาค ซึ่งพบว่า

แบบสอบถามท้ังฉบับมีค่าความเชื่อมั่น .893 ซึ่ง

แบบสอบถามมีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค 

(Cronbach’s Alpha Coefficients) มากกว่า .7 ซึ่ง

เป็นเกณฑ์ที่ยอมรับได้ (Srisa-Ard, 2002) 

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ประกอบด้วย  

2 ส่วน คือ สถติิพรรณนา ได้แก ่ค่าความถี ่(Frequency)  

ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) ค่าส่วนเบีย่งเบน 

มาตรฐาน (Standard Deviation) เพ่ืออธิบาย

คุณลักษณะเบื้องต้นของกลุ่มตัวอย่างและระดับการ

ตัดสินใจออกกำ�ลังกายของนักศึกษา และในส่วนของ

การแปลความหมายของค่าเฉลี่ยของประเด็นคำ�ถาม

ความคิดเห็นที่มีต่อการตัดสินใจออกกำ�ลังกาย ใช้

เกณฑ์การแปลความหมายตามแนวทางของ Pasunon 

(2010) รายละเอียดดังนี้ คือ คะแนน 4.51 ถึง 5.00 

คือ ระดับมากที่สุด คะแนน 3.51 ถึง 4.50 คือ ระดับ

มาก คะแนน 2.5 ถงึ 3.50 คอื ระดับปานกลาง คะแนน 

1.51 ถึง 2.50 คือ ระดับน้อย และคะแนน 1.00 ถึง 

1.50 คือ ระดับน้อยที่สุด

ส่วนท่ีสอง สถิติอนุมานเพ่ือทดสอบสมมติฐาน

ขอ้ที ่1 คอื การวเิคราะหป์จัจยัเชงิสำ�รวจ (Exploratory  

Factor Analysis) เพื่อจัดกลุ่มชุดตัวแปร ด้วยวิธี

การสกัดปัจจัยแบบ PCA (Principle Component 

Analysis) และทำ�การหมนุแกนแบบองคป์ระกอบแบบ

ต้ังฉาก (orthogonal rotation) ด้วยวิธีแวริแมกซ์  

(varimax orthogonal rotation) และสถิติเพื่อการ

ทดสอบสมมติฐานข้อที่ 2 คือ การวิเคราะห์หาความ
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ผ่านการรับรองคุณภาพจาก TCI (กลุ่มที่ 1) สาขามนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ และฐานข้อมูล ASEAN Citation Index (ACI)

สมัพนัธข์องกลุม่ปัจจัยดว้ยวธิกีารวเิคราะหส์หสมัพนัธ์

คาโนนิคอล (canonical correlation analysis) โดย

ประสงค์เพื่ออธิบายปรากฏการณ์ของความสัมพันธ์

ระหวา่งชุดตวัแปร 2 ชดุ ในลกัษณะของตวัแปรหลายตวั 

กับตัวแปรหลายตัว

ผลการวิจัย

	 ขอ้มูลทัว่ไป กลุม่ตวัอยา่งส่วนใหญเ่ป็นเพศหญงิ 

คิดเป็นร้อยละ 72.4 อายุระหว่าง 20 - 25 ปี คิดเป็น

ร้อยละ 84.7 ส่วนใหญ่เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี  

คิดเป็นร้อยละ 85.3 มีรายได้เดือนละประมาณ  

6,858 บาท ไม่มีรายจ่ายในการออกกำ�ลังกาย คิด

เป็นร้อยละ 76.8 หากแต่มีรายจ่ายส่วนใหญ่กับ 

ค่าใช้จ่ายในการรับประทานอาหาร คิดเป็นร้อยละ  

44.4 มีนํ้าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 58.70 กิโลกรัม และ 

ส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 164 เซนติเมตร มีความถี่ใน

การออกกำ�ลังกายประมาณน้อยกว่าเดือนละ 3 ครั้ง  

(ร้อยละ 58.2) และไม่เป็นสมาชิกศูนย์ออกกำ�ลังกาย 

(ร้อยละ 91.5) กลุ่มตัวอยา่งใหค้วามสนใจออกกำ�ลังกาย 

ในรม่มากทีส่ดุ (รอ้ยละ 57.4) และเปน็ผูอ้อกกำ�ลงักาย 

ไม่ประจำ� (ร้อยละ 63.5) ชอบดูกีฬาเป็นครั้งคราว  

(ร้อยละ 45.0) และคดิวา่ตนเองมรูีปร่างสมส่วน (ร้อยละ  

51.8)

	 การทดสอบสมมติฐานทั้ง 3 สมมติฐานนั้น มี

รายละเอียด ดังต่อไปนี้

* = ค่าความแปรปรวนตัวแปร        R
c
2 = ความแปรรวนร่วมกัน

ภาพที่ 2 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการตัดสินใจออกกำ�ลังกาย

	 สว่นทีห่นึง่ ผลการวเิคราะหป์จัจยัท่ีเกีย่วขอ้งกบั

การตัดสินใจออกกำ�ลังกาย ประกอบด้วย ปัจจัยด้าน 

แรงจงูใจและปจัจยัดา้นเปา้หมายในการออกกำ�ลงักาย 

ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ค่านํ้าหนักปัจจัย (Factor Loading) ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของการวิเคราะห์

ปัจจัย
Factor

Loading
Mean S.D. ความหมาย

ด้านแรงจูงใจในการออกกำ�ลังกาย

แรงจูงใจภายใน (Intrinsic motivation)
Eigenvalues = 3.056 and Variance = 50.933

(  = 3.695 , S.D. = 0.902)

การมีเป้าหมายในการออกกำ�ลังกายชัดเจน .875 3.66 1.003 มาก

การออกกำ�ลังกายเกิดจากตัวท่านเอง .908 3.67 1.020 มาก

ความต้องการและแรงบันดาลใจในการเปลี่ยนแปลงตนเอง .852 3.76 1.020 มาก

Social Interaction

Social Interaction

Social Interaction

Self-Image

Social Recognition
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ผ่านการรับรองคุณภาพจาก TCI (กลุ่มที่ 1) สาขามนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ และฐานข้อมูล ASEAN Citation Index (ACI)

ปัจจัย
Factor

Loading
Mean S.D. ความหมาย

แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic motivation)
Eigenvalues = 1.636 and Variance = 27.270

(  = 2.755 , S.D. = 1.002)

การถูกบังคับหรือกดดันโดยคนรอบข้างให้ไปออกกำ�ลังกาย .891 2.64 1.143 ปานกลาง

การได้รับคำ�แนะนำ�และคำ�สั่งหรือถูกบังคับโดยแพทย์หรือ
ผู้บังคับบัญชาให้ไปออกกำ�ลังกาย

.890 2.77 1.130 ปานกลาง

การได้รับคำ�ติฉินนินทาและดูถูกทางด้านรูปลักษณ์จาก
คนรอบข้าง

.806 2.86 1.168 ปานกลาง

ด้านเป้าหมายในการออกกำ�ลังกาย

ภาพลักษณ์ในตน (Self-image)
Eigenvalues = 7.767 and Variance = 51.781

(  = 3.934 , S.D. = 0.763)

การออกกำ�ลังกายทำ�ให้ท่านแข็งแรง .826 4.20 0.871 มาก

การออกกำ�ลังกายทำ�ให้ท่านกระฉับกระเฉง .849 4.06 0.893 มาก

การออกกำ�ลังกายนำ�ไปสู่การมีเรือนร่างที่สมส่วน .853 4.10 0.877 มาก

ท่านมีภาพลักษณ์ที่ดีขึ้นจากการออกกำ�ลังกาย .806 3.90 0.895 มาก

ตัวตนของท่านเด่นชัดขึ้นเมื่อออกกำ�ลังกาย .620 3.67 0.939 มาก

การออกกำ�ลังกายส่งเสริมให้ท่านดูดีมีระดับ .636 3.66 0.934 มาก

ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (Social Interaction)
Eigenvalues = 2.020 and Variance = 13.467

(  = 3.564 , S.D. = 0.763)

การออกกำ�ลังกายเป็นการฝึกจิตใจ .685 3.59 0.912 มาก

การออกกำ�ลังกายทำ�ให้รู้จักตนเอง .708 3.54 0.926 มาก

การออกกำ�ลังกายทำ�ให้ท่านมีความมั่นใจในตนเอง .749 3.71 0.928 มาก

การออกกำ�ลังกายเป็นการเข้าสังคมหรือมีเพื่อนใหม่ .784 3.48 0.955 ปานกลาง

การมีเพื่อนมีส่วนในการที่ทำ�ให้ท่านไปออกกำ�ลังกาย .725 3.63 0.958 มาก

การออกกำ�ลังกายทำ�ให้ท่านได้เข้าสังคม .765 3.42 0.952 ปานกลาง

การรับรู้ทางสังคม (Social recognition)
Eigenvalues = 1.328 and Variance = 8.853

(  = 3.184 , S.D. = 0.964)

ท่านได้รับการยกย่องจากสังคมรอบข้างเมื่อออกกำ�ลังกาย .830 3.34 1.025 ปานกลาง

ท่านเป็นที่รู้จักมากขึ้นจากการออกกำ�ลังกาย .872 3.25 1.007 ปานกลาง

ท่านมีชื่อเสียงและก้าวหน้าในงานและอาชีพจากการ
ออกกำ�ลังกาย

.877 2.96 1.163 ปานกลาง

ตารางที่ 1 ค่านํ้าหนักปัจจัย (Factor Loading) ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของการวิเคราะห์ (ต่อ)
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ผ่านการรับรองคุณภาพจาก TCI (กลุ่มที่ 1) สาขามนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ และฐานข้อมูล ASEAN Citation Index (ACI)

	 สมมติฐานท่ี 1 ปัจจัยด้านแรงจูงใจ มีจำ�นวน

ทั้งหมด 6 ตัวแปร สามารถจัดกลุ่มตัวแปรได้เป็น

ปัจจัย 2 ปัจจัย ประกอบด้วย แรงจูงใจภายใน

และแรงจูงใจภายนอก โดยมีค่าสถิติ Chi-Square  

Sphericity เท่ากับ 989.648 (p < .01) แสดงว่า  

เมทริกซ์สหสัมพันธ์นี้แตกต่างจากเมทริกซ์เอกลักษณ์

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 สอดคล้อง

กับค่าสถิติของ Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) ซ่ึงมี

ค่าเท่ากับ .760 แสดงให้เห็นถึงความเหมาะสมและ

เพยีงพอของขอ้มลูสามารถวิเคราะหปั์จจยัไดใ้นระดบัด ี

(Wanichbancha, 2006) โดยมีค่านํ้าหนักปัจจัยเรียง

ลำ�ดับจากมากไปหาน้อย ดังนี้

	 ปัจจัยที่ 1 “แรงจูงใจภายใน (Intrinsic  

motivation)” จำ�นวนตวัแปรทีอ่ธบิายปจัจยั 3 ตัวแปร  

มคีา่น้ําหนกัปจัจยัอยูร่ะหวา่ง .852 ถึง .908 มคีา่ความ

แปรปรวนตัวแปร (eigenvalues) เท่ากับ 3.056 และ

ค่าร้อยละของความแปรปรวนเท่ากับ 50.933 แสดง

ว่าตัวแปรทั้ง 3 ตัวแปร เป็นตัวแปรที่ร่วมกันอธิบาย

ปัจจัยนี้ได้ดีที่สุด ส่วนปัจจัยท่ี 2 “แรงจูงใจภายนอก 

(Extrinsic motivation)” จำ�นวนตัวแปรที่อธิบาย

ปัจจัย 3 ตัวแปร มีค่านํ้าหนักปัจจัยอยู่ระหว่าง .806 

ถึง .891 มีค่าความแปรปรวนตัวแปร (eigenvalues) 

เท่ากับ 1.636 และค่าร้อยละของความแปรปรวน

เท่ากับ 27.270 แสดงว่าตัวแปรทั้ง 3 ตัวแปร เป็น

ตัวแปรที่ร่วมกันอธิบายปัจจัยนี้ได้ดีที่สุด

	 สมมติฐานที่ 2 ปัจจัยด้านเป้าหมายในการ 

ออกกำ�ลังกาย มีจำ�นวนทั้งหมด 15 ตัวแปร สามารถ

จัดกลุ่มตัวแปรได้เป็นปัจจัย 3 ปัจจัย ประกอบด้วย 

ภาพลักษณ์ในตน ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม และชื่อเสียง

และการยอมรับ มีค่าสถิติ Chi-Square Spheric-

ity เท่ากับ 3996.640 (p < .01) แสดงว่าเมทริกซ์ 

สหสัมพันธ์นี้แตกต่างจากเมทริกซ์เอกลักษณ์อย่าง 

มีนัยสำ�คัญทางสถติท่ีิระดบั 0.01 สอดคลอ้งกบัคา่ KMO 

ซึ่งมีค่าเท่ากับ .906 แสดงให้เห็นถึงความเหมาะสม 

และเพียงพอของข้อมูลสามารถวิเคราะห์ปัจจัยได้ใน

ระดับดี โดยมีรายละเอียดดังนี้

	 ปัจจัยที่ 1 “ภาพลักษณ์ในตน (self-image)” 

จำ�นวนตัวแปรที่อธิบายปัจจัย 6 ตัวแปร มีค่านํ้าหนัก

ปัจจัยอยู่ระหว่าง .620 ถึง .853 มีค่าความแปรปรวน

ตัวแปร (eigenvalues) เท่ากับ 7.767 และค่าร้อยละ

ของความแปรปรวนเท่ากับ 51.781 แสดงว่าตัวแปร

ทั้ง 6 ตัวแปร เป็นตัวแปรที่ร่วมกันอธิบายปัจจัยนี้ได้ดี

ที่สุด 

	 ปัจจัยท่ี 2 “ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (Social  

Interaction)” จำ�นวนตัวแปรทีอ่ธิบายปจัจยั 6 ตัวแปร 

มคีา่น้ําหนกัปจัจยัอยูร่ะหวา่ง .685 ถึง .784 มคีา่ความ

แปรปรวนตัวแปร (eigenvalues) เท่ากับ 2.020 และ

คา่รอ้ยละของความแปรปรวนเทา่กบั 13.467 แสดงวา่ 

ตัวแปรทั้ง 6 ตัวแปร เป็นตัวแปรที่ร่วมกันอธิบาย 

ปัจจัยนี้ได้ดีที่สุด 

	 ปัจจัยที่ 3 “การรับรู้ทางสังคม (Social  

recognition)” จำ�นวนตวัแปรทีอ่ธบิายปจัจยั 3 ตวัแปร  

มคีา่น้ําหนกัปจัจยัอยูร่ะหวา่ง .830 ถึง .877 มคีา่ความ

แปรปรวนตัวแปร (eigenvalues) เท่ากับ 1.328 และ

ค่าร้อยละของความแปรปรวนเท่ากับ 8.853 แสดงว่า

ตวัแปรทัง้ 3 ตวัแปร เปน็ตัวแปรทีร่ว่มกนัอธบิายปจัจัยนี ้

ได้ดีที่สุด โดยการแบ่งกลุ่มตัวแปรปัจจัยการตัดสินใจ

ออกกำ�ลังกายออกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้

	 สมมติฐานท่ี 3 ผู้วิจัยได้ดำ�เนินการวิเคราะห์ 

สหสมัพนัธค์าโนนคิอล เพือ่หาความสมัพันธข์องปัจจยั

การตัดสินใจออกกำ�ลังของนักศึกษาไทย

	 กลุ่มที่	1		 เ ป็ นกลุ่ ม ปั จ จั ย ด้ า นแ ร ง จู ง ใ จ 

ประกอบด้วย แรงจูงใจภายในและแรงจูงใจภายนอก 

 	 กลุ่มที่	2		 เป็นกลุ่มปัจจัยด้านเป้าหมายใน

การออกกำ�ลังกาย ประกอบด้วยภาพลักษณ์ในตน 

ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม และการรับรู้ทางสังคม จากนั้น

ตรวจสอบความเหมาะสมของขอ้มลูและตรวจสอบค่า

สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธภ์ายในตวัแปรของปจัจยัเพือ่ให้

ได้ความสัมพันธ์ที่มีความแข็งแรงมากที่สุด

	 การตรวจสอบความเหมาะสมของข้อมูลพบว่า  

จำ �นวนข้อ มูลที่ ใช้ ในการวิ เคราะห์สหสัมพันธ์  

คาโนนคิอลควรจะมอียา่งนอ้ย 4 รายตอ่หนึง่ตวัแปรทีใ่ช้
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ในการวิเคราะห์ จึงจะถือว่าเหมาะสมในการวิเคราะห ์

สหสัมพันธ์คาโนนิคอล หากน้อยกว่านี้ค่าน้ําหนัก  

(weight) หรือค่าความแปรปรวนมาตรฐาน  

(standardize coefficients) ที่คำ�นวณได้จะไม่คงที่ 

(Boonmee, 2013) และนอกจากนีย้งัเขา้เกณฑเ์งือ่นไข

ชุดตัวแปรแคนิคอลจำ�นวน 2 คู่ ของ Barcikowski  

& Stevens (1975) ซ่ึงการวิจัยนี้มีตัวแปรท่ีต้องการ

ศึกษาที่ทำ�การคัดเลือกมาเพียง 21 ตัวแปรในการ

วเิคราะห์ตามแผนงานวจิยั จึงตอ้งการข้อมลูอยา่งนอ้ย 

84 ราย แต่การวิจัยนี้มีจำ�นวน 340 ราย ซึ่งมากกว่า

กฎทีต้ั่งไว ้จงึมคีวามเหมาะสมทีจ่ะวเิคราะหส์หสมัพนัธ์

คาโนนิคอลต่อไป

ตารางที่ 2 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์อย่างง่าย (r) ระหว่างปัจจัยด้านแรงจูงใจและปัจจัยด้านเป้าหมายใน 

การออกกำ�ลังกาย

ตัวแปร ภาพลักษณ์ในตน ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม การรับรู้ทางสังคม

แรงจูงใจภายใน .5439** .6279** .2356**

แรงจูงใจภายนอก .1315** .3430** .3880**

** มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.01

	 จากตารางที่ 2 งานวิจัยนี้ได้ตรวจสอบค่า

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ภายในระหว่างตัวแปร

แต่ละชุดตัวแปร ได้แก่ แรงจูงใจภายใน (intrinsic  

motivation) แรงจูงใจภายนอก (extrinsic  

motivation) ภาพลักษณ์ในตน (self-image) 

ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (social interaction) และการ

รบัรูท้างสงัคม (social recognition) โดยภาพรวมนัน้ 

ค่าสหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรในชุดตัวแปรปัจจัย 

ทางด้านแรงจูงใจ และปัจจัยด้านเป้าหมายใน 

การออกกำ�ลังมีความสัมพันธ์ทางบวก มีค่าระหว่าง 

0.1315 ถึง 0.6279 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 

0.01 ชุดตัวแปรที่ทำ�การศึกษามีความสัมพันธ์กันใน

ระดับปานกลางเป็นไปในทิศทางเดียวกัน

ตารางที่ 3 สหสัมพันธ์คาโนนิคอลระหว่างชุดตัวแปรปัจจัยด้านแรงจูงใจ และปัจจัยด้านเป้าหมายการ 

ออกกำ�ลังกาย

Canonical 
Function

Canonical
Correlation

Canonical
R

c
2

Wilk’s
Lambda

c2 d.f. P-value

1 .661 .437 .468 225.068 6.000 .000**

2 .410 .168 .832 61.868 2.000 .000**

** มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.01

	 จากตารางท่ี 3 ค่าสหสัมพันธ์คาโนนิคอล

ระหว่างตัวแปรในชุดตัวแปรปัจจัยด้านแรงจูงใจ และ

ปัจจัยด้านเป้าหมายในการออกกำ�ลังกาย มีฟังก์ชัน  

คาโนนิคอล 2 ฟังก์ชัน ดังนี้ ฟังก์ชันคาโนนิคอล

ที่ 1 มีค่าสหสัมพันธ์คาโนนิคอลเท่ากับ 0.661 มี 

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 และเมื่อพิจารณา

ตัวแปร คาโนนิคอลของชุดตัวแปรปัจจัย สามารถ

อธิบายได้ว่าปัจจัยทางด้านแรงจูงใจและปัจจัยด้าน

เป้าหมายในการออกกำ�ลังกาย มีความแปรปรวน 

ร่วมกันร้อยละ 43.70 (R
c
2 = .437) สำ�หรับฟังก์ชัน

คาโนนิคอลท่ี 2 มีค่าสหสัมพันธ์คาโนนิคอลเท่ากับ 

0.410 มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 และมีความ

แปรปรวนร่วมกัน ร้อยละ 16.8 (R
c
2 = .410)
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ตารางที่ 4 ความสัมพันธ์คาโนนิคอลของฟังก์ชันท่ี 1 ระหว่างชุดตัวแปรปัจจัยด้านแรงจูงใจและเป้าหมายใน 

การออกกำ�ลังกาย

ปัจจัยแรงจูงใจ
Standardized

Canonical
Coefficients

Canonical 
Loading

Canonical
Cross - Loading

Canonical R2

แรงจูงใจภายใน -.957 -.993 -.657 .579

แรงจูงใจภายนอก -.120 -.414 -.274 .421

** มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.01

	 จากตารางท่ี 4 เมื่อพิจารณาความสัมพันธ์เชิง

เส้นตรงของตัวแปรปัจจัยด้านแรงจูงใจ และปัจจัย

ด้านเป้าหมายในการออกกำ�ลังกาย มีค่าน้ําหนัก  

คาโนนิคอลอยูใ่นระดบัปานกลาง สงูทีส่ดุคอื แรงจงูใจ

ภายใน (-0.993) รองลงมา ได้แก่ แรงจูงใจภายนอก 

(-0.414) สรุปได้ว่า แรงจูงใจมีความสัมพันธ์กับ 

เป้าหมายในการออกกำ�ลังกาย โดยแรงจูงใจภายใน

มีความสัมพันธ์กับเป้าหมายในการออกกำ�ลังกาย

มากกว่าแรงจูงใจภายนอก เมื่อพิจารณาเครื่องหมาย

ของค่าน้ําหนักคาโนนิคอลพบว่า มีเครื่องหมาย 

เหมือนกันแสดงว่าตัวแปรทุกตัวมีความสัมพันธ์ไปใน

ทางเดียวกัน เป็นไปในทิศทางเดียวกัน

อภิปรายและสรุปผล

	 ปจัจยัท่ีเกีย่วข้องกบัการตดัสนิใจออกกำ�ลงักาย  

ประกอบด้วย 2 ปัจจัย ได้แก่ ปัจจัยด้านแรงจูงใจ 

และปัจจัยด้านเป้าหมายในการออกกำ�ลังกาย อาจ

เป็นเพราะปัจจัยทางด้านจิตวิทยาเป็นแรงขับให้มี

พฤติกรรมในการออกกำ�ลังกาย เช่นเดียวกับแนวทาง

ของงานวิจัยของ Tangthai & Dadee (2009) และ

สอดคลอ้งกับงานวจิยัของ Magaraggia, Dimmock, & 

Jackson (2014) พบวา่ แรงจงูใจและเปา้หมายมคีวาม

สัมพันธ์กันซึ่งส่งผลต่อการออกกำ�ลังกายของแต่ละ

บุคคล ทั้งนี้เป้าหมายของแต่ละบุคคลจะมีความแตก

ต่างกันตามระยะเวลาของการออกกำ�ลังกาย

	 ปัจจัยด้านแรงจูงใจภายในมีน้ําหนักปัจจัย

มากกว่าแรงจูงใจภายนอก แสดงให้เห็นว่าพฤติกรรม

การออกกำ�ลังกายจะเกดิผลดีเมือ่บคุคลนัน้มแีรงจูงใจ

ภายในสูง เชน่ นกักฬีาทีเ่ลือกเล่นกฬีาทีม่คีวามท้าทาย

เนื่องจากมีความพยายามที่อยากจะเอาชนะการ

แข่งขันนัน้ แต่ในขณะท่ีบคุคลท่ีมแีรงจูงใจภายนอกจะ

เลือกเล่นกีฬาที่เหมาะสมกับความสามารถของตนเอง

เพ่ือใหป้ระสบความสำ�เร็จในการเปน็ท่ียอมรับมากกวา่

ความสนกุสนาน ตลอดจนเล่นกฬีาเพ่ือใหไ้ด้รับรางวลั

สำ�หรับปัจจัยด้านเป้าหมายในการออกกำ�ลังกาย

แบ่งเป็น 3 ตัวแปร ได้แก่ 1) ภาพลักษณ์ในตน  

2) ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม และ 3) การรับรู้ทางสังคม 

ซึง่ครอบคลมุกบัตวัแปรทีไ่ดจ้ากขอ้คน้พบงานวจิยัของ 

Sebire, Standage, & Vansteenkiste (2008) โดย

แบ่งเป้าหมายในการออกกำ�ลังกายของบุคคล (Goal 

Content for Exercise Questionnaire: GCEQ)  

พบวา่ เปน็ 5 ตัวแปร ได้แก่ 1) การแยกติดตามกิจกรรม

ภายในและภายนอก (separated into intrinsic  

and extrinsic pursuits) 2) การติดต่อกับสังคม  

(social affiliation) 3) การจัดการสุขภาพ (health 

management) 4) การพัฒนาทักษะ (skill  

development) (เป้าหมายภายใน) และ 5) การรับรู้

ทางสงัคม (Social recognition) กับภาพลกัษณใ์นตน 

(Self-Image) (เป้าหมายภายนอก)

	 แรงจูงใจมีความสัมพันธ์กับเป้าหมายในการ

ออกกำ�ลังกายของนักศึกษาไทย โดยแรงจูงใจภายใน

มีความสัมพันธ์กับเป้าหมายในการออกกำ�ลังกาย

มากกว่าแรงจูงใจภายนอก การตัดสินใจของบุคคลที่

เกิดจากภายในอาจจะมีอิทธิพลต่อการออกกำ�ลังกาย 
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มากกว่าการตัดสินใจจากภายนอก ซึ่งเป็นไปตาม

ทฤษฎีการกำ�หนดตนเอง (Self-Determination 

Theory) โดย Deci & Ryan (1975) อธิบายไว้ว่า  

บุคคลที่ตัดสินใจออกกำ�ลังกายจะมีเป้าหมายที่เกิด

จากแรงจูงใจภายในตนเอง เป้าหมายดังกล่าวต้อง

กำ�กับด้วยตนเองและเกิดจากความสนใจในการ 

ออกกำ�ลังกายด้วยตนเอง ทั้งนี้ผลงานวิจัยยังชี้ให้เห็น

อกีวา่ แรงจงูใจภายในไมไ่ดเ้ป็นตวัแปรเดยีวท่ีจะสง่ผล

ต่อการออกกำ�ลังกายของนักศึกษาไทย ยังต้องอาศัย

แรงจูงใจภายนอกที่เป็นตัวกระตุ้นให้นักศึกษาไทย 

ออกกำ�ลังกายมากขึ้นอีกด้วย

ข้อเสนอแนะ

1.	 ข้อเสนอแนะสำ�หรับนำ�ผลวิจัยไปใช้

ประโยชน์

			  ใช้หลักการสร้างแรงจูงใจและเป้าหมาย

ในการส่งเสริมการออกกำ�ลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี

2. ข้อเสนอแนะสำ�หรับทำ�วิจัยครั้งต่อไป

งานวิจัยนี้สามารถได้รับการเติมเต็มใน

อนาคตในสามแนวทางด้วยกัน ได้แก่ การพิจารณาถึง

ปจัจัยทางด้านทีน่อกเหนอืจากจิตวทิยา เชน่ เศรษฐกิจ 

สขุภาพ การจดัการเวลา สถานบรกิารทางด้านสขุภาพ

และธุรกิจที่เกี่ยวข้อง ตลอดจนประโยชน์ โทษ และ

ความเสี่ยงที่เกิดจากการออกกำ�ลังกายในบริบทของ

นักศึกษาต่างชาติ นอกจากนี้ยังสามารถประยุกต์

เครื่องมือทางสถิติและเศรษฐมิติ อาทิ โมเดลสมการ

เชิงโครงสร้าง สมการถดถอยพหุตัวแปร เป็นต้น จาก

ผลงานวจัิยนีต้ามหลักการและทฤษฎท่ีีได้พิสูจนไ์วแ้ลว้

นั้น การออกกำ�ลังกายอาศัยปัจจัยจากแรงจูงใจและ 

ตั้งเป้าหมายซ่ึงมีความสัมพันธ์ในทิศทางเดียวกันซึ่ง

เป็นปัจจัยทางด้านจิตวิทยาดังที่แสดงในทฤษฎีการ

กำ�หนดตนเอง (Self-Determination Theory) 
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