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บทคัดย่อ

	 วตัถุประสงค์ของการวจัิยคร้ังน้ีเพ่ือศกึษา การรบัรูถึ้งแรงจูงใจของผูท่ี้ออกก�ำลงักายด้วยการเต้นแอโรบิก  

กลุม่ตวัอย่างเป็นเพศหญงิ จ�ำนวน 50 คน อายรุะหว่าง 33-55 ปี ทีอ่อกก�ำลงักายด้วยการเต้นแอโรบิก 5-6 วนั 

ต่อสัปดาห์ ด้วยการเก็บรวบรวมข้อมูลจากการบันทึกเหตุการณ์ส�ำคัญ การสังเกตการณ์ และการสัมภาษณ์  

แล้ววิเคราะห์ข้อมูลด้วยการเปรียบเทียบความคงที่ของข้อมูล และตรวจสอบความเช่ือถือได้ของข้อมูลโดย 

วิธีการสามเส้า พบว่าการรับรู้ถึงแรงจูงใจภายใน ได้แก่ ความต้องการมีสุขภาพดี ความสนุก ความสุขในการ 

ออกก�ำลังกายและความมั่นใจ ความภูมิใจที่เต้นตามจังหวะได้ ส่วนการรับรู้ถึงแรงจูงใจภายนอก ได้แก่ 

การมีสังคมและเพื่อนมากขึ้น

	 การออกก�ำลังกายที่สะดวกและประหยัด สถานท่ีเหมาะสม และส่ิงแวดล้อมท่ีดีส�ำหรับการรับรู้ถึง 

สาเหตทุีท่�ำให้แรงจงูใจลดลง ได้แก่ การบาดเจบ็ การขาดความรูเ้ก่ียวกบัการเต้นแอโรบกิ และสภาพแวดล้อม 

ที่ไม่เหมาะสม

ค�ำส�ำคัญ: แรงจูงใจ / การเต้นแอโรบิก / การรับรู้
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Abstract

	 The purpose of this study was to determine the perception of motivation in aerobic  

dance exercise participants. Subjects were 50 females, aged 33 to 55 years, who have  

participated in aerobic dance exercise 5 to 6 days per week. Data were collected by critical  

incidence notation, observation and interviewing, then analyzed by constant comparison  

and triangulation methodology. It was perceived that intrinsic motivations were needs  

to be healthy, to have fun and happiness in exercise and to be confident and proud of  

ability to follow the rhythms, while extrinsic motivations were social connections with  

more friends, convenient and economic exercise, suitable location and good environment,  

whereas demoting reasons were injury, lack of aerobic dance exercise knowledge and  

unsuitable environment.

 

Keywords: Motivation / Aerobic Dance Exercise / Perception
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บทน�ำ

	 การออกก�ำลังกายและการเล่นกีฬา เป็น 

กิจกรรมที่ท�ำให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหว และเกิด 

ความแขง็แรง สมบรูณ์ ทัง้ร่างกายและจิตใจ ขอบข่าย 

และวัตถปุระสงค์ของการออกก�ำลังกายและการเล่น 

กีฬาเพื่อสุขภาพ คือ การมีสุขภาพแข็งแรง สมบูรณ์  

ทั้งร่างกายและจิตใจ และปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ  

ส�ำหรับการออกก�ำลังกายและการเล่นกีฬาเพื่อ 

สุขภาพ ควรเป็นลักษณะที่ไม่มีการแข่งขัน ไม่ม ี

ความรุนแรง เล่นง่ายไม่ยุ ่งยากใช้ทักษะพื้นฐาน 

ในขณะเล่น มคีวามสนกุสนานเพลิดเพลนิ นอกจากนัน้ 

การออกก�ำลังกาย เป็นวิธีหนึ่งที่สามารถพัฒนา 

สุขภาพ ร่างกาย และช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย  

ให้แขง็แรง สมบรูณ์ รปูร่างสมส่วน และยงัช่วยท�ำให้ 

มจีติใจร่าเรงิ สดชืน่ แจ่มใส ช่วยชะลอความแก่ และ 

ลดอัตราเสีย่งต่อการเกดิโรคต่างๆ การออกก�ำลงักาย 

และการเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ มีผลต่อสุขภาพทั้ง 

ทางร่างกาย อารมณ์จิตใจ และสังคมนอกจากนั้น  

ยังสามารถต่อสู้กับโรคภัยไข้เจ็บที่มาเบียดเบียนได้  

หรอืฟ้ืนฟสูภาพร่างกายให้กลบัมาเหมอืนเดมิ ฉะนัน้ 

ถ้ามีความรู้เกี่ยวกับการออกก�ำลังกายและการเล่น 

กีฬาเพ่ือสุขภาพในเบื้องต้น ก็จะท�ำให้สามารถ 

ปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้อง

	 การออกก�ำลังกายเป็นวิธีการหนึ่งที่ช ่วย  

ด�ำรงไว้ซึ่งสุขภาพที่ดี คือ ท�ำให้ร่างกายแข็งแรง 

ป้องกันโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ระบบย่อยอาหารและ 

ระบบขบัถ่ายท�ำงานดีขึน้ จิตใจสดชืน่ ท�ำให้นอนหลบั 

สนิทและหลับนาน ช่วยลดความเครียด และชะลอ 

การแก่ก่อนวัย ดังที่ (สนธยา สีละมาด, 2557:3)  

กล่าวว่า การออกก�ำลังกายมีลักษณะส�ำคัญคือ ม ี

ระบบแบบแผนและมีการปฏิบัติอย่างสม�่ำเสมอ  

เพื่อปรับปรุง หรือคงรักษาสมรรถภาพทางกาย  

การออกก�ำลังกายค่อนข้างมีรูปแบบและระดับการ 

แข่งขันออกก�ำลังกายไม่จ�ำเป็นต้องมีผู้ฝึกสอนให้ 

ค�ำแนะน�ำ มอีสิระตามท่ีตนเองปรารถนา คณุลกัษณะ 

อย่างหนึง่ของการออกก�ำลงักายคอื ผูอ้อกก�ำลงักาย 

สามารถเลือกท�ำในสิ่งท่ีตนเองรู้สึกดี หรือพึงพอใจ  

และสามารถมุง่ความสนใจ อยูท่ี่ความสนกุสนานของ 

การเคลื่อนไหว การออกก�ำลังกายท�ำได้หลากหลาย 

รูปแบบ ได้แก่ การเต้นแอโรบิก การเล่นโยคะ การ 

ร�ำมวยจีน ไท้เก็ก ชิกง การปั่นจักรยาน และการวิ่ง 

เหยาะ เป็นต้น บุคคลจึงสามารถ เลือกกิจกรรม 

การออกก�ำลังกาย ให้สอดคล้องกับความต้องการ 

และความสนใจของตน การออกก�ำลังกายด้วยการ 

เต้นแอโรบกิ สามารถท�ำได้ง่าย สะดวก และประหยดั 

เวลา ผูท่ี้สนใจสามารถเลอืกออกก�ำลงักาย ในวนัและ 

เวลาทีต่นเองสะดวก ในการเลอืกเวลา เช่น ตอนเช้าตรู ่

ซ่ึงอากาศสดช่ืนแจ่มใส หรือตอนเย็นหลังเลิกจาก 

การงานที่เคร่งเครียดมาทั้งวัน นอกจากนั้น การเต้น 

แอโรบกิ ยงัเป็นการออกก�ำลงักายทีล่งทนุน้อยเพยีง 

มีเสื้อผ้าที่สวมใส่สบายกับรองเท้ากีฬา ก็สามารถ 

ออกก�ำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกได้ ในปัจจุบัน  

มีผู ้สนใจเข้าร่วมการออกก�ำลังกาย โดยการเต้น 

แอโรบิกมากข้ึนในทุกกลุ่มอายุ เนื่องจากเป็นการ 

ออกก�ำลงักายทีไ่ม่ต้องใช้อปุกรณ์มาก และผูเ้ต้นกไ็ด้ 

รบัความเพลดิเพลนิระหว่างการออกก�ำลงักาย อกีท้ัง 

ทางองค์กรต่างๆ ทัง้ภาครฐับาล และเอกชน กอ็อกมา 

รณรงค์ให้ประชาชนออกก�ำลังกาย เพื่อสุขภาพท่ีดี 

ถ้วนหน้ากัน เป็นที่ทราบกันเป็นอย่างดีแล้วว่า การ 

ออกก�ำลังกายนั้น ช่วยเสริมสร้างสุขภาพให้แก่ผู้ที ่

ออกก�ำลังกาย ได้รู้จัก และมีสังคมกับคนท่ีรักการ 

เต้นแอโรบิกเพิ่มขึ้น ปัจจุบันการเต้นแอโรบิกจึง 
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เป็นการออกก�ำลังกายชนิดหนึ่ง ที่ได้รับความนิยม  

มากทั้งภายในประเทศและต่างประเทศ สังเกตได้  

จากการรวมกลุ่มเพื่อก่อตั้งชมรมต่างๆ เช่น ชมรม 

แอโรบกิเพ่ือสขุภาพแห่งประเทศไทย ชมรมแอโรบกิ  

สวนรถไฟ ชมรมแอโรบิกนครยะลา เป็นต้น อย่างไร 

ก็ตามผู้ที่เลือกออกก�ำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก  

บางคนเพิง่เริม่เต้นได้ไม่นานกเ็บือ่และเลกิ ตรงกันข้าม 

บางคนสามารถเต้นแอโรบิกเป็นประจ�ำได้ต่อเนื่อง 

กันเป็นปีๆ อะไรเป็นเหตุจูงใจส�ำคัญท�ำให้ผู้ที่รักการ 

เต้นแอโรบิกสามารถออกก�ำลังกายต่อเน่ืองกัน  

ได้ยาวนาน การศึกษาท่ีผ่านมายังไม่อาจหาข้อสรุป 

ทีแ่น่ชดัได้ จงึควรมกีารศึกษาเกีย่วกบัแรงจูงใจในการ 

เต้นแอโรบิกให้กว้างขวางมากขึ้น ดังนั้น การศึกษา 

เรื่อง การรับรู้ถึงแรงจูงใจของผู้ที่ออกก�ำลังกายด้วย 

การเต้นแอโรบิกนี้จะเป็นประโยชน์ ต่อผู้ที่สนใจ 

ออกก�ำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก และผู้ที่ท�ำงาน 

เกี่ยวข้องกับการส่งเสริม และจัดกิจกรรมการ 

ออกก�ำลังกายให้กับประชาชนทั่วไป

ตัวอย่างและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่าง เป็นเพศหญิงที่ออกก�ำลังกาย 

ด้วยการเต้นแอโรบิกเป็นประจ�ำที่ศูนย์เยาวชน  

เทศบาลนครยะลา จังหวัดยะลา จ�ำนวน 50 คน  

อายรุะหว่าง 33-55 ปี ออกก�ำลงักายด้วยเต้นแอโรบกิ 

อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ นานครั้งละประมาณ  

35-90 นาที มีประสบการณ์ในการเต้นแอโรบิก  

ไม่น้อยกว่า 2 ปี ก่อนเริม่ด�ำเนินการวจัิย กลุม่ตัวอย่าง 

ทุกคนได้เซ็นหนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วม 

ในการวิจัยนี้

ความมุ่งหมายในการวิจัย

	 เพื่อศึกษาการรับรู ้ ถึงแรงจูงใจของผู ้ ท่ี 

ออกก�ำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก 

ค�ำถามในการวิจัย

	 ผู้ที่ออกก�ำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกมีการ 

รบัรูถ้งึแรงจงูใจอะไรบ้าง ในการเลอืกออกก�ำลงักาย 

ด้วยการเต้นแอโรบิก

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล

	 1.	 กลุ่มตัวอย่าง คัดเลือกจากอาสาสมัคร  

ซ่ึงเต้นแอโรบิกเป็นประจ�ำ  ท่ีศูนย์เยาวชนเทศบาล 

นครยะลา จังหวัดยะลา โดยมีเงื่อนไขว่าผู้สมัครต้อง 

เป็นเพศหญิงท่ีออกก�ำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก 

มาแล้วอย่างน้อย 2 ปี ปัจจุบันยังคงเต้นแอโรบิก 

สัปดาห์ละอย่างน้อย 3 วัน วันละ 35-90 นาที

	 2.	 ผูส้มคัร 100 คนแรก จะได้รบัคดัเลอืก ไว้ 

เป็นกลุ่มตัวอย่าง และได้รับการชี้แจงเงื่อนไขใน 

การเก็บรวบรวมข้อมูล และเซ็นหนังสือแสดงความ 

ยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัยนี้

	 3.	 ให้กลุ่มตัวอย่างท้ัง 100 คน ลงบันทึก 

เหตกุารณ์ส�ำคญั (Critical Incidence Form) จากนัน้  

ท�ำการคดัเลอืกกลุม่ตวัอย่างซึง่สมคัรใจ และมเีวลาให้ 

ผูว้จิยัสมัภาษณ์ 1-2 ครัง้ จ�ำนวน 50 คน ถ้ามผีูส้มคัรใจ  

เกนิกว่าจ�ำนวนทีต้่องการ ผูว้จิยัจะใช้วธิกีารจบัสลาก  

เพื่อคัดเลือกไว้เหลือเพียง 50 คน

	 4.	 ท�ำการสงัเกตการณ์กลุม่ตวัอย่าง ทัง้ 50 คน  

สัปดาห์ละ 1-2 ครั้ง รวม 20 ครั้ง  

	 5.	 สัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง ทั้ง 50 คน

_18-0538(173-182)14.indd   176 7/3/61 BE   11:39 AM



Academic Journal Institute of Physical Education

Vol.10 No.2 May – August 2018
177

การวิเคราะห์ข้อมูลและตรวจสอบความเชื่อถือได ้

ของข้อมูล

	 ข้อมูลจากการสังเกตการณ์: ผู ้วิจัยได้ 

จดบันทึกข้อมูลขณะสังเกตการณ์ทุกครั้ง และน�ำ 

บันทึกการสังเกตการณ์มาเขียนอธิบายขยายความ  

ด้วยโปรแกรมเวิร์ด (Word) ทันทีเมื่อเสร็จสิ้นการ 

สังเกตการณ์แต่ละครั้ง เพื่อท�ำเป็นบันทึกภาคสนาม  

(field note) ไว้ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ส�ำหรับ 

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ ได้ท�ำการบันทึกเทปเสียง  

และน�ำเทปเสียงมาถอดความค�ำต่อค�ำ  (verbatim)  

เพื่อจัดท�ำเป็นบทสัมภาษณ์

	 ข้อมูลจากการบันทึกเหตุการณ์ส�ำคัญ  

(critical incidence): ผูว้จัิยให้กลุ่มตัวอย่าง บนัทกึ 

เหตุการณ์ส�ำคัญสองแบบ แบบแรก เป็นวันที่มี 

แรงจงูใจในการเต้นแอโรบกิ และแบบทีส่อง เป็นวนัที่ 

ขาดแรงจูงใจในการเต้นแอโรบิก แล้วน�ำข้อมูลมา 

พิมพ์ด้วยโปรแกรมเวิร์ด (Word)

	 น�ำข้อมูลทั้งหมดซึ่งได้จากการสังเกตการณ์  

การสัมภาษณ์ และการบันทึกเหตุการณ์ส�ำคัญ  

มาวิเคราะห์แบบอุปนัย ด้วยการเปรียบเทียบ ความ 

คงที่ของข้อมูล (Constant Comparison) เพื่อหา 

หวัเร่ือง (Theme) และหวัข้อ (Category) ทีเ่กีย่วกบั 

การรบัรูถ้งึแรงจงูใจในการเต้นแอโรบกิ การเปรยีบเทยีบ 

ข้อมูล ประกอบด้วย 4 ขั้นตอน คือ การอ่านข้อมูล 

เพือ่ค้นหาหวัข้อ การจัดกลุม่หวัเรือ่ง การน�ำข้อมลูมา 

จัดเข้าหัวข้อที่เหมาะสม และการอธิบายหัวข้อ 

	 การตรวจสอบความเชื่อถือได้ ของข้อมูล 

ด้วยวิธีการสามเส้า หรือไตรแองกูเลช่ันของวิธีการ 

เกบ็รวบรวมข้อมูล (Triangulation Methodology)  

ซึ่งได้มาจากการเก็บรวบรวมข้อมูล 3 แหล่งคือ การ 

สังเกตการณ์ (observation) การสัมภาษณ์ และ 

การบันทึกเหตุการณ์ส�ำคัญ (critical incidence)  

ทัง้นีเ้พือ่ตรวจสอบความถูกต้อง และความสอดคล้อง 

กันของข้อมูลที่ได้มา (สาลี่ สุภาภรณ์, 2550: 163)

สรุปผลการวิจัย

	 การวิจัยเรื่อง การรับรู้ถึงแรงจูงใจของผู้ที่ 

ออกก�ำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกได้ท�ำการเก็บ 

รวบรวมข้อมูลด้วยการบันทึกเหตุการณ์ส�ำคัญ การ 

สังเกตการณ์ และการสัมภาษณ์แล้ววิเคราะห์ข้อมูล 

ด้วยการเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมูล เพื่อหา 

หวัเรือ่ง และหัวข้อท่ีเกีย่วข้องกบัการรบัรูถึ้งแรงจงูใจ 

ของผูท่ี้ออกก�ำลงักายด้วยการเต้นแอโรบิก ซ่ึงสามารถ 

สรุปได้ดังต่อไปนี้

1. คุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่าง เป็นเพศหญิงท่ีออกก�ำลังกาย 

ด้วยการเต้นแอโรบิกเป็นประจ�ำ  ท่ีศูนย์เยาวชน  

เทศบาลนครยะลา จ�ำนวน 50 คน มีอายุตั้งแต่  

33–55 ปี อายุเฉลี่ยเท่ากับ 44.7 ปี กลุ่มตัวอย่าง 

ออกก�ำลงักายด้วยการเต้นแอโรบกิ 3-6 วนัต่อสปัดาห์  

นานครั้งละ 35-90 นาที มีประสบการณ์ในการเต้น 

แอโรบกิ 2-33 ปี คณุลกัษณะของกลุม่ตวัอย่างบางส่วน  

ดังต่อไปนี้
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ชื่อ อายุ (ปี) ประสบการณ์ (ปี) ความถี่ (วันต่อสัปดาห์) นาน (นาที)

นิด 50 5 6 60

นาง 33 10 5 60

น้อย 45 7 5 90

นุช 35 13 6 90

นก 42 10 5 60

นิ้ง 34 3 5 60

นาโน 33 2 5 45

น้อยหน่า 34 10 3-5 60

นพ 55 20 5 60

พลอย 43 22 6 60

ไข่มุก 55 14 5-6 60

โนรี 54 15 5-6 45

ดอกแก้ว 55 10 5 45

ดาหลา 52 30 5 50

ชมพู่ 49 14 5 35

2.	 การรบัรูถ้งึแรงจงูใจของผูท้ีอ่อกก�ำลงักายด้วย 

	 การเต้นแอโรบิก

	 ผลการวิจัยสรุปการรับรู ้ถึงแรงจูงใจได้ 3  

ลักษณะ ได้แก่ แรงจูงใจภายใน แรงจูงใจภายนอก  

และสาเหตุที่ท�ำให้แรงจูงใจลดลงแรงจูงใจภายใน  

ได้แก่ ความต้องการมีสุขภาพดีขึ้น ควบคุมน�้ำหนัก 

และลดความอ้วนได้ดี ความอดทนของระบบหัวใจ 

และการไหลเวียนเลือดดีขึ้น ระบบการย่อยอาหาร 

และการขับถ่ายดีขึ้น ภูมิต้านทานดีขึ้น ไม่เจ็บป่วย 

บ่อย มคีวามสนุก และมคีวามสขุกบัการเต้นแอโรบกิ 

ประกอบเพลง ส่วนแรงจูงใจภายนอก ได้แก่ การ 

มีสังคมและมีกลุ่มเพื่อนมากข้ึน การออกก�ำลังกาย 

ที่สะดวกและประหยัด การมีสิ่งแวดล้อมที่ดี และ 

สถานที่เหมาะสม ส่วนสาเหตุที่ท�ำให้แรงจูงใจลดลง    

ได้แก่ การบาดเจ็บ การขาดความรู้เกี่ยวกับการเต้น 

แอโรบิก และสภาพแวดล้อมท่ีไม่เหมาะสมกับการ 

เต้นแอโรบิก

อภิปรายผล 

	 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการบันทึก 

เหตกุารณ์ส�ำคญั การสงัเกตการณ์ และการสมัภาษณ์  

สอดคล้องกัน และสรุปการรับรู้ถึงแรงจูงใจได้ 3  

ลักษณะ ได้แก่ แรงจูงใจภายใน แรงจูงใจภายนอก  

และสาเหตุท่ีท�ำให้แรงจูงใจลดลง ดังจะได้อภิปราย 

โดยล�ำดับต่อไปนี้ 

1.	 แรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motivation)  

	 การรบัรูถึ้งแรงจูงใจภายในของผูท่ี้ออกก�ำลงักาย 

ด้วยการเต้นแอโรบกิ ได้แก่ ความต้องการมสีขุภาพดี 

ในหลายๆ ด้าน โดยเฉพาะการมีความอดทนของ 
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ระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือดที่ดี การย่อย 

อาหารและการขับถ่ายที่ดี ความสามารถในการ 

ควบคุมน�้ำหนักได้ดีท�ำให้ไม่อ้วน ตลอดจนการม ี

ภูมิต้านทานที่ดี และไม่เจ็บป่วยบ่อยๆ นอกจากนั้น  

ความรู้สึกสนุกสนาน และการมีความสุขกับการเต้น 

ประกอบเพลงก็เป็นสิ่งจูงใจที่ส�ำคัญพอๆ กับการม ี

สุขภาพกายที่ดี สอดคล้องกับ (ชุติมา รอดประทับ,  

2550:76) ซึ่งศึกษาเกี่ยวกับ แรงจูงใจในการ 

ออกก�ำลังกายของประชาชน ในสวนสาธารณะ 

จังหวัดชลบุรี ปี พ.ศ. 2550 ด้านร่างกายพบว่า  

ประชาชนที่มาออกกําลังกายในสวนสาธารณะนั้น  

ต้องการให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงอยู่เสมอ ช่วย 

พฒันาสมรรถภาพร่างกาย ให้สมบรูณ์แขง็แรงยิง่ขึน้  

และท�ำให้ไม่มโีรคภยัไข้เจ็บ ท�ำให้มรีปูร่างได้สดัส่วน  

ช่วยแก้ไขข้อบกพร่องของร่างกาย และยังช่วยลด 

น�้ำหนักและไขมันส่วนเกิน เม่ือร่างกายสมบูรณ์ 

แขง็แรง ไม่มโีรคภยัไข้เจ็บ กจ็ะส่งผลให้จิตใจเบกิบาน  

แจ่มใส อารมณ์ดี กระปรี้กระเปร่า

	 ผลการวิจัย สนับสนุนการวิจัยที่ผ่านมาที ่

พบว่า การเต้นแอโรบิกยังเป็นกิจกรรมนันทนาการ 

ทีด่ ีท�ำให้เกดิความสนุกสนานเพลดิเพลนิ จิตใจร่าเรงิ 

แจ่มใส ทั้งสุขภาพกายและจิตดีขึ้น จึงเป็นแรงจูงใจ 

ส�ำคญั ทีท่�ำให้บคุคลเลอืกกจิกรรมการออกก�ำลงักาย 

ด้วยการเดินและวิง่เหยาะ (ชงชยั บสุส,ี 2547; ชตุมิา  

รอดประทบั, 2550) สอดคล้องกบัการศกึษาของ โคลท์  

และคณะ (Kolt et.al., 2004) ซึง่พบว่า แรงขบัทีท่�ำให้ 

เข้าร่วมการออกก�ำลังกายและกีฬาเพื่อสุขภาพได้ 

อย่างสม�่ำเสมอต่อเน่ือง ได้แก่ การต้องการรักษา 

สุขภาพให้ดี ความชอบต่อกิจกรรม การปรับปรุง 

สมรรถภาพทางกายให้ดีขึ้น และการรักษาความ 

สามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อ กลุ่มตัวอย่าง  

มีความสุขและสนุกสนานกับการออกก�ำลังกาย ซ่ึง 

ความสนุกสนานเป็นแรงจูงใจท่ีมีบทบาทส�ำคัญ 

ในการกระตุ้นให้ออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่อง

2. แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic Motivation)

	 การรับรู้ถึงแรงจูงใจภายนอก ซึ่งท�ำให้กลุ่ม 

ตัวอย่าง สนใจออกก�ำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก 

อย่างต่อเนื่อง มีหลายประการด้วยกัน แต่สิ่งที่กลุ่ม 

ตัวอย่างกล่าวถึงกันมาก ได้แก่ การมีสังคมกับกลุ่ม 

เพือ่นมากข้ึน และพบสงัคมใหม่ๆ หลากหลาย โดยใช้ 

การเต้นแอโรบิกเป็นสื่อกลาง มีบางคนได้เป็นผู้น�ำ 

ในการเต้น สอนให้ผูอ้ืน่ได้เต้นเป็นเกิดการสร้างสมัพนัธ์ 

ทีด่รีะหว่างเพือ่น และท�ำให้เกดิความรูส้กึภาคภูมใิจ 

ในตนเอง บางรายท�ำให้เกิดความเข้าใจกันมากข้ึน 

ระหว่างครอบครวั บางรายใช้การออกก�ำลงักายเป็น 

กจิกรรมแก้เหงา ท�ำให้มโีอกาสพบปะพดูคยุกับผูอ้ืน่ 

มากขึน้ ดงัที ่(สบืสาย บญุวรีบุตร, 2541:54) ได้กล่าวว่า  

แรงจงูใจทีท่�ำให้คนเริม่เล่นกีฬาเป็นเหตผุลทางสงัคม  

(affiliation) คือ ต้องการพบเพื่อนใหม่ รู้จักคนใหม่  

โดยใช้กจิกรรมกฬีาเป็นสือ่ในการเข้าสงัคม ต้องการ 

ใช้เวลาร่วมกับเพื่อนและคนใกล้ชิด โดยใช้กิจกรรม 

การออกก�ำลังกายเป็นสื่อ สอดคล้องกับ (พงษ์พันธ์  

พงษ์โสภา, 2542: 34) ที่สรุปว่า แรงจูงใจทางสังคม  

เป็นแรงจูงใจท่ีเกิดข้ึนจากการเรียนรู้ในสังคม อาจ 

ได้รับอิทธิพลโดยตรงจากสิ่งเร้าท่ีเป็นบุคคล หรือ 

จากวตัถุท่ีมองเหน็ได้ จบัต้องได้ หรือจากภาวะสงัคม 

ทีม่องไม่เหน็กไ็ด้ เช่น การมอีทิธพิลเหนอืผูอ้ืน่ การเป็น 

ผูน้�ำ การสร้างมติร ในท�ำนองเดยีวกนั (พรีะพงศ์ บญุศริ,ิ  

2536:65) กล่าวว่า แรงจูงใจด้านสังคม (social  

motive) เป็นแรงจูงใจที่เกิดจากการเรียนรู้ ได้แก่  

การสมัผสักบัส่ิงแวดล้อมโดยได้รับอทิธพิลจากบุคคล  

สถาบัน วัฒนธรรม ค่านิยม ความนึกคิด ความเชื่อ  

ขนบธรรมเนียมประเพณี แรงจูงใจ ซึ่งแสดงออกมา 
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ในลักษณะของความต้องการท่ีจะได้รับความส�ำเร็จ  

ต้องการให้สงัคมยอมรบั ต้องการต�ำแหน่งฐานะทาง 

สังคม ชื่อเสียง เกียรติยศ อ�ำนาจ ความสุขสบาย  

สนุกสนานในการร่วม และพักผ่อนกับหมู่คณะ  

3. สาเหตุที่ท�ำให้แรงจูงใจลดลงการบาดเจ็บ

	 การรบัรูถ้งึแรงจงูใจทีเ่ป็นสาเหตสุ�ำคัญทีท่�ำให้ 

แรงจูงใจลดลง ได้แก่ การบาดเจ็บ ซึ่งเป็นผลจาก  

ท่าทางการเต้นแอโรบิกที่ไม่ถูกต้อง และรองเท้า 

ที่ไม่เหมาะสม ผู้เต้นซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างทุกคนเคย 

ประสบปัญหาเรื่องการบาดเจ็บมาแล้ว แต่อาการ 

บาดเจบ็ มคีวามรนุแรงมากน้อยต่างกนั และใช้เวลา 

ในการรักษาแตกต่างกัน ทั้งน้ี ขึ้นอยู่กับพ้ืนที่เต้น 

แอโรบิก รองเท้า และจงัหวะของเพลง ดังที ่(อภวินัท์  

โอนสงูเนิน, 2557) กล่าวว่า สาเหตขุองการบาดเจบ็นัน้  

ส ่วนใหญ่ เกิดจากพื้นท่ีใช ้ในการเต้นแอโรบิก 

ไม่เหมาะสม เพราะพื้นที่ใช้เต้นแอโรบิกของจังหวัด

สุโขทัยส่วนมาก เป็นพื้นคอนกรีตขรุขระ บางที่เป็น 

พืน้บล็อกตวัหนอน ท�ำให้ไม่คล่องตวัในการเคลือ่นที่ 

ในการเต้นแอโรบิก จึงเกิดการบาดเจ็บได้ง ่าย  

สอดคล้องกับ (ด�ำรง กิจกุศล, 2544) ที่กล่าวว่า  

การบาดเจ็บที่เกิดจากการออกก�ำลังกายมีอยู่มาก  

แต่ทีไ่ม่ค่อยกลัวกันมากนกั กเ็พราะส่วนใหญ่จะเป็น 

การบาดเจบ็ทีไ่ม่รุนแรง ได้หยุดพกัสกันดิ หรอืกนิยา 

ก็มักจะหายได้ ที่เป็นปัญหาคือ คนที่ออกก�ำลังกาย  

มกัจะบาดเจบ็บรเิวณน้ันๆ ซึง่ส่วนมากมกัจะเกิดจาก 

ขาดการเตรียมตัวที่ดี หรือหักโหมมากเกินไป หรือมี 

ความผดิปกตขิองโครงสร้างในร่างกาย สอดคล้องกบั  

(ปรยีา กลุละวณชิย์, 2560) ทีพ่บว่า การออกก�ำลงักาย 

อาจเกดิการบาดเจบ็อืน่ๆ อกี เช่น กระดกูหน้าแข้งร้าว  

มอีาการปวดในบริเวณใกล้เคยีงกบัภาวะปวดหน้าแข้ง  

แต่จะกดเจ็บบนกระดูก ภาพถ่ายรังสี จะไม่เห็น  

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังฉีก จากการวิ่งเร่งความเร็ว  

(sprint) การบาดเจ็บท�ำให้แรงจูงใจในการเล่นกีฬา 

หรือออกก�ำลังกายลดลง หรือท�ำให้เลิกท�ำกิจกรรม 

ไปในทีส่ดุ ดงัที ่(สบืสาย บญุวรีบตุร, 2541) กล่าวว่า  

แรงจูงใจท่ีท�ำให้คนเลิกเล่นกีฬาหรือออกก�ำลังกาย  

คือ ได้รับบาดเจ็บจากการออกก�ำลังกายหรือเล่น 

กีฬา มีทัศนคติที่ไม่ดีต่อการออกก�ำลังกาย เพราะมี 

ประสบการณ์เดิมไม่ดี หรือไม่ประสบผลส�ำเร็จตาม 

จดุมุง่หมายทีต่ัง้ไว้ หรอืเหตผุลจากสถานการณ์ และ 

สิง่แวดล้อมโดยรอบ เวลา และการจดัการไม่ด ีท�ำให้ 

ไม่มเีวลา หรอืไม่จดัสรรเวลาให้กบัการออกก�ำลงักาย

การขาดความรู้ในการเต้นแอโรบิก

	 การขาดความรู ้ไม่ว่าจะเป็นเรือ่งของการอบอุน่ 

ร่างกาย ไปจนถึงความหนักเบา และชีวกลศาสตร ์

ในการเต้นแอโรบิก ส่งผลให้การบาดเจ็บ หรืออาจ 

ลงน�้ำหนักเกินไป จนเกิดผลเสียต่อการท�ำงานของ 

ระบบต่างๆ เช่น หัวใจ เป็นต้น สอดคล้องกับ นิกก ์

และคณะ (Nigg, 1998) ซึ่งสรุปได้ว่า ปัจจัยภายใน 

และปัจจัยภายนอก ที่ผู้ออกก�ำลังกายจ�ำเป็นต้องรู ้ 

กล่าวคือ ปัจจัยภายใน เป็นเรื่องความรู้เกี่ยวกับการ 

ออกก�ำลงักายหนกัเกนิไป หรอืการเพิม่ความเรว็ และ 

ความหนักในการฝึกมากเกินไป และด้านกายวิภาค 

ของร่างกาย เช่น น�ำ้หนกัตวั ความยาวของขาท่ีต่างกัน  

และด้านชวีกลศาสตร์การท�ำงานทีผ่ดิปกต ิทีพ่บบ่อย 

ท่ีสดุคอืการคว�ำ่เท้าเข้าในมากเกินไป และการคว�ำ่เท้า 

ได้น้อย ส่วนปัจจัยภายนอก ได้แก่การเลือกรองเท้า 

ไม่เหมาะสม เช่น รองเท้าไม่ยืดหยุ่น รองเท้าแคบ 

เกินไป รองเท้าหมดอายุ เป็นต้น  
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สภาพแวดล้อมไม่เหมาะสม

	 สภาพดินฟ้าอากาศ ที่ไม่เอื้ออ�ำนวยส�ำหรับ 

การเต้นแอโรบิก เช่น ฝนตก แดดร้อนมากจนเกินไป  

บรรยากาศที่เต็มไปด้วยควันพิษของรถยนต์ หรือ 

พื้นแข็งเกินไป ท�ำให้แรงจูงใจของผู้ออกก�ำลังกาย 

ลดลง สอดคล้องกับ (สืบสาย บุญวีระบุตร, 2541)  

ซ่ึงกล่าวว่า แรงจูงใจที่ท�ำให้คนเลิกเล่นกีฬาหรือ 

ออกก�ำลังกาย มีเหตุผลมาจากสถานการณ์และ 

สิ่งแวดล้อม (environmental factors) เช่น เวลา 

และการจัดการไม่ดี ท�ำให้ไม่มีเวลา หรือไม่จัดสรร 

เวลาให้กับการออกก�ำลังกาย ไม่ได้รับการสนับสนุน 

จากคนใกล้ชิด เช่น โค้ช ครู พ่อแม่ พี่น้อง และเพื่อน  

บรรยากาศในลักษะการจัดกิจกรรมนั้นๆ ไม่สนุก  

ไม่เป็นไปตามจุดมุ่งหมายที่ต้องการ

	 ผลการวิจัยสรุปได้ว่า แรงจูงใจส�ำคัญส�ำหรับ  

ผู้ที่ออกก�ำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก ได้แก่ ความ 

ต้องการมีสุขภาพดีขึ้นในหลายๆ ด้าน การได้รับ 

ความสขุ และสนุกสนานกบัการเต้นแอโรบกิประกอบ 

เพลง ตลอดจนการมสีงัคมและมีกลุม่เพือ่นทีม่คีวาม 

สนใจในการออกก�ำลงักายทีค่ล้ายๆ กนัมากข้ึน ดงันัน้  

ควรมกีารส่งเสรมิและสนบัสนนุให้มกีารก่อตัง้ชมรม 

แอโรบกิให้แพร่หลาย อย่างไรกต็ามการบาดเจบ็ และ 

การขาดความรู้ที่ถูกต้องเกี่ยวกับการเต้นแอโรบิก  

ก็ เป ็นป ัจจัยส�ำคัญท่ีบั่นทอนแรงจูงใจของผู ้ ท่ี 

ออกก�ำลังกายด้วยเต้นแอโรบิกเป็นอย่างมาก ดังนั้น  

หน่วยงานที่มีหน้าที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมการ 

ออกก�ำลังกาย จึงควรสนับสนุนให้มีสถานท่ีส�ำหรับ 

การเต้นแอโรบิก ที่เหมาะสม มีการจัดกิจกรรม 

เกีย่วกบัการออกก�ำลงักายด้วยการเต้นแอโรบิก เพือ่ 

สขุภาพอย่างสม�ำ่เสมอ รวมถงึการให้ความรูท่ี้ถูกต้อง  

ส�ำหรับการออกก�ำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก เพื่อ 

ป้องกัน และลดปัญหาการบาดเจบ็ให้น้อยลง กิจกรรม 

ดงักล่าว จะส่งผลให้ มผีูท้ีอ่อกก�ำลงักายด้วยการเต้น 

แอโรบิกกันมากขึ้น 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 1.	 ควรมีการเผยแพร่ ประชาสัมพนัธ์รณรงค์  

ให้ประชาชนหันมาออกก�ำลังกายด้วยการเต้น 

แอโรบิกกันมากขึ้น

	 2.	 หน่วยงานภาครฐั ภาคเอกชนและหน่วยงาน 

ที่เกี่ยวข้อง ควรมีการจัดตั้งชมรมแอโรบิกดานซ์เพื่อ 

สุขภาพเพิ่มมากขึ้น

	 3.	 ควรมีศูนย์ หรือคลินิกที่ให้บริการความรู ้

ที่ถูกต้องเกี่ยวกับการเต้นแอโรบิก และมีการให ้

ค�ำปรึกษาการป้องกันและรักษา การบาดเจ็บจาก 

การเต้นแอโรบิก

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

	 1.	 ควรศึกษา แรงจูงใจในกิจกรรมการ 

ออกก�ำลังกายหรือการเล่นกีฬาชนิดอื่นๆ

	 2.	 ควรเปรียบเทียบ แรงจูงใจในการเต้น 

แอโรบิกในร่ม กับการเต้นแอโรบิกกลางแจ้งเป็นต้น 

	 3.	 ควรท�ำการศึกษา ในจังหวัดใกล้เคียงว่า  

มีความต้องการแตกต่างกันหรือไม่ เพื่อเป็นการ 

เปรยีบเทยีบ และเป็นแนวทางในการจดักจิกรรม การ 

ออกก�ำลงักายด้วยการเต้นแอโรบกิให้มปีระสทิธภิาพ  

และเกดิประโยชน์สงูสดุ และสามารถน�ำผลการวจัิยนี้  

ไปเป็นแนวทางในการจัดการเรยีนการสอน ในรายวชิา 

แอโรบิกดานซ์เพื่อให้ผู้เรียน สามารถจัดกิจกรรมได ้

ตรงตามความต้องการ ของผูท้ีม่าออกก�ำลงักายด้วย 

การเต้นแอโรบิก เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด

_18-0538(173-182)14.indd   181 7/3/61 BE   11:39 AM



วารสารวิชาการ สถาบันการพลศึกษา

ปีที่ 10 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม – สิงหาคม 2561 
182

บรรณานุกรม

ชงชยั บสุสี. (2547). แรงจงูใจในการเดนิและวิง่เหยาะของผูส้งูอายุในจงัหวดัสระบรุ.ี ปรญิญานพินธ์ การศกึษา 

มหาบัณฑิต. กรุงเทพมหานคร: บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.

ชตุมิา รอดประทบั. (2550). แรงจูงใจในการเลือกกิจกรรมการออกก�ำลงักายของประชาชนในสวนสาธารณะ 

จังหวัดชลบุรี ปี พ.ศ. 2549. ปริญญานิพนธ์ การศึกษามหาบัณฑิต (พลศึกษา). กรุงเทพมหานคร:  

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.

ด�ำรง  กิจกุศล. (2544). คู่มือออกก�ำลังกาย. กรุงเทพมหานคร: ส�ำนักพิมพ์หมอชาวบ้าน.

ธีรวัฒน์ กุลทนันทน์. (2553). คู่มือป้องกัน-ฟื้นสมรรถนะแด่ผู้ที่รักการวิ่ง บาดเจ็บจากการวิ่ง. สืบค้นจาก  

thairunning.com online.

ปรียา กุลละวณิชย์. (2560). หมอชาวบ้าน. สืบค้นจาก thairunning.com online.

พงษ์พันธ์ พงษ์โสภา. (2542). จิตวิทยาการศึกษา. ปริญญานิพนธ์ พัฒนาศึกษา วิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต  

(พลศึกษา). กรุงเทพมหานคร: บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ถ่ายเอกสาร.

พีระพงษ์ บุญศิริ. (2536). จิตวิทยาการกีฬา. กรุงเทพมหานคร: โอเดียนสโตร์.

สนธยา สลีะมาด. (2547). หลกัการฝึกกีฬาส�ำหรบัผูฝึ้กสอนกฬีา. กรงุเทพมหานคร: จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั.

____________. (2557). กิจกรรมทางกาย. กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

สมาพร ทองม.ี (2545). แรงจูงใจต่อการออกก�ำลงักายของพนกังานบรษิทักาดสวนแก้ว จ�ำกดั. การค้นคว้า 

แบบอิสระ สาธารณสุขศาสตรมหาบัณทิต. เชียงใหม่: บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม่.

สาลี่ สุภาภรณ์. (2550).  วิจัยเชิงคุณภาพทางพลศึกษาและกีฬา. กรุงเทพมหานคร: ห้างหุ้นส่วนจ�ำกัด  

สามลดา.

สืบสาย บุญวีรบุตร. (2541). จิตวิทยาการกีฬา. ชลบุรี: ชลบุรีการพิมพ์.

อภิวันท์ โอนสูงเนิน. (2557). การศึกษาเหตุผลในการออกก�ำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก ผลที่เกิด และ 

ความต้องการของประชาชนที่ออกก�ำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกในจังหวัดสุโขทัย พ.ศ. 2556.  

สุโขทัย: สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย.

Kolt, G. S., Driver, R. P., & Giles, L. C. (2004). Why older Australians participate in exercise  

and sport. J Aging Phys Act, 12(2), 185-198.

Nigg, B. M., Khan, A., Fisher, V., & Stefanyshyn, D. (1998). Effect of shoe insert construction  

on foot and leg movement. Med Sci Sports Exerc, 30(4), 550-555.

_18-0538(173-182)14.indd   182 7/3/61 BE   11:39 AM


