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บทคัดย่อ 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ของการวิจัย (1) เพื่อศึกษาองค์ประกอบอุปสรรคการออกก าลังกายของ
พนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร และ (2) เพื่อตรวจสอบโมเดลการวัดอุปสรรค การออกก าลัง
กายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครกับข้อมูลเชิงประจักษ์ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
คือ พนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร จ านวน 307 คน ได้มาจากการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบ 
สองขั้นตอน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่ง
หนึ่งในกรุงเทพมหานคร มีค่าอ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง 0.25-0.69 มีค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 0.89 สถิติท่ี
ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ประกอบด้วย การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ และการวิเครา ะห์
องค์ประกอบเชิงยืนยัน ผลการวิจัยพบว่า 1) อุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานคร มีค่าพิสัยของไอเกนอยู่ระหว่าง 5.69-35.83 สามารถอธิบายความแปรปรวนสะสมได้ 
ร้อยละ 52.74 มีจ านวน 3 องค์ประกอบ 2) โมเดลการวัดองค์ประกอบของอุปสรรค การออกก าลั งกาย
ของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครมีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 
(χ2=0.27 df=1 p=.60 GFI=1.00 AGFI=1.00 CFI=1.00 RMSEA=0.00 SRMR=0.00) โดยส่ิงแวดล้อม
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ทางสังคมมีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานสูงสุด รองลงมาคือ การตัดสินใจออกก าลังกาย และการขาด
แรงจูงใจในการออกก าลังกาย ตามล าดับ 
 
ค าส าคัญ: องค์ประกอบ/อุปสรรคการออกก าลังกาย/พนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร 
 
Abstract 
 The purposes of this research were (1)  to study factor of barrier to exercise of 
employees a company in Bangkok Province and (2)  to investigation of barrier to exercise 
of employees a company in Bangkok Province.  The samples of this study were three 
hundred seven of employees a company in Bangkok Province from two stage sampling. 
This research instruments used for study was barrier to exercise employees a company in 
Bangkok Province questionnaire with the discrimination ranges from 0. 25 to 0. 69 and the 
reliability coefficient of 0.89. The statistical employed were analyzed by exploratory factor 
analysis and confirmatory factor analysis.  The research results were as follows:  (1)  The 
barrier to exercise employees a company in Bangkok Province the eigen values were in 
the range 5.69-35.83 the sum of squared loading cumulative were 52.74. There were three 
factors.  ( 2)  The measure model of barrier to exercise employees a company in Bangkok 
Province in accordance fit with the empirical data (χ2=0.27 df=1 p=.60 GFI=1.00 AGFI=1.00 
CFI= 1. 00 RMSEA= 0. 00 SRMR= 0. 00) .  The factor of each, in descending order as follows: 
social environment, exercising judgment and workout motivation for exercise. 
 
Key word: Factor/Barrier to Exercise/Employees a Company in Bangkok Province 
 
บทน า 
 สถานการณ์ในปัจจุบันมีการเปล่ียนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ท าให้บุคคลต้องอยู่ในสภาพแวดล้อม 
ท่ีเส่ียงต่อการท าลายสุขภาพ ก่อให้เกิดการเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเพิ่มมากขึ้นและเสียชีวิตก่อน 
วัยอันควรจากโรคภัยไข้เจ็บ เนื่องจากมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่เหมาะสม มีการใช้สารเสพติด และ การ
ขาดการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง ส่งผลต่อสุขภาพของบุคคลเป็นอย่างมาก ซึ่งแผนพัฒนาเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 12 (พ.ศ. 2560-2564) ได้ให้ความส าคัญของการพัฒนาบุคคลให้มีความรู้ในการ
ดูแลสุขภาพ มีจิตส านึกสุขภาพท่ีดี มีการแสวงหาความรู้เพื่อดูแลเอาใจใส่พฤติกรรมสุขภาพด้วยวิธี  
ท่ีหลากหลาย โดยมีการบริโภคโภชนาการท่ีเหมาะสม และมีการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องเพื่อให้บุคคล
มีสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตท่ีสมบูรณ์แข็งแรง ส่งผลให้บุคคลสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข 
(ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2560, น. 11; 70)  
 การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมหนึ่งท่ีท าให้บุคคลมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีสมบูรณ์แข็งแรง 
ซึ่งการออกก าลังกายเปีนวิธีทางธรรมชาติท่ีร่างกายมีการหดหรือยืดของกล้ามเนื้อของร่างกาย ท าให้ทุก
ระบบในร่างกายมีการท างานมากกว่าปกติ ช่วยให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและมีความสมส่วน ตาม
ธรรมชาติ (บรรลุ ศิริพานิช, 2541, น. 12, มัณฑนา จริยรัตน์ไพศาล, 2542, น. 89) โดยการออกก าลังกาย
นั้นท าให้ร่างกายเจริญเติบโตอย่างถูกส่วน มีรูปร่างและทรวงทรงท่ีช่วยให้บุคลิกภาพดีขึ้น ท าให้บุคคล
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สามารถรับประทานอาหารได้มากขึ้น มีการย่อยอาหารและการขับถ่ายดี มีภูมิคุ้มกันต่อโรคภัยไข้เจ็บ และ
มีภูมิคุ้มกันต่อโรคท่ีเกิดจากการเส่ือมของอวัยวะ ท าให้มีแนวโน้มในการเกิดโรคภัยไข้เจ็บลดน้อยลง  
แต่ในทางกลับกันถ้าบุคคลท่ีไม่ได้ออกก าลังกายนั้น อาจมีน้ าหนักตัวและรูปร่างท่ีผิดปกติ มีการย่อยอาหาร
และขับถ่ายไม่ดี มีภูมิคุ้มกันโรคต่ า จึงท าให้มีโอกาสเส่ียงท่ีจะเป็นโรคภัยไข้เจ็บได้ง่าย สุขภาพร่างกาย
เส่ือมโทรมลง ก่อให้เกิดความผิดปกติของร่างกายและโรคร้ายได้ (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย ส านัก
ส่งเสริมสุขภาพ. 2553, น. 50) ซึ่งการไม่ออกก าลังกายนั้น ย่อมท าให้บุคคลมีสุขภาพร่างกาย เส่ือมโทรม
ลง และมีความเส่ียงท่ีจะเกิดโรคภัยไข้เจ็บท่ีร้ายแรง ก่อให้เกิดปัญหาในการด าเนินชีวิตต่อไปในอนาคต 
 การไม่ออกก าลังกายเป็นอุปสรรคต่อสุขภาพร่างกายของบุคคล ซึ่งเกิดจากการท่ีบุคคลมีความรู้
ความเข้าใจในการออกก าลังกายท่ีไม่ถูกต้อง มีมุมมองต่อการออกก าลังกายท าให้ร่างกายเมื่อยล้า เบียดบัง
เวลาท างานและเวลาพักผ่อน ต้องเสียเวลาและเสียเงินซื้อวัสดุอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย รวมถึงมี
กิจกรรมอื่นท่ีน่าสนใจกว่าการออกก าลังกาย จึงท าให้บุคคลมีข้ออ้างต่างๆ นานา เพื่อหลีกเล่ียงในการออก
ก าลังกาย (สมบัติ กาญจนกิจ, 2541, น. 21-22) ส่วนวิชัย ยีมิน และวิมลมาศ ประชากุล (2557, น. 1)  
ท่ีกล่าวถึงอุปสรรคในการออกก าลังกาย ประกอบด้วย การขาดเวลาออกก าลังกาย เนื่องจากมีภาระงาน 
ในครอบครัว ภาระงานส่วนตัว และภาระงานทางศาสนา การขาดแรงจูงใจในการออกก าลังกาย 
ประกอบด้วย การขาดความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้องเกี่ยวกับหลักการและทักษะการออกก าลังกาย การขาด
กิจกรรมการออกก าลังกายท่ีตอบสนองกับความต้องการ การขาดความพร้อมทางจิตใจ การขาด 
ความพร้อมทางด้านร่างกาย การขาดส่ิงอ านวยความสะดวกในการออกก าลังกาย และการขาดการ
สนับสนุนจากบุคคลรอบข้าง ท าให้บุคคลไม่ต้องการท่ีจะออกก าลังกาย และกมลมาลย์ วิวัฒน์เศรษฐสิน 
(2560, น. 108) ท่ีกล่าวว่า อุปสรรคการออกก าลังกาย เกิดจากการไม่มีเวลา อิทธิพลทางสังคม การไม่มี
แรง การขาดแรงจูงใจ การกลัวอุบัติเหตุ การขาดทักษะ และการขาดอุปกรณ์/สถานท่ี จากการศึกษา
อุปสรรคต่อการออกก าลังกายในข้างต้น คณะผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า อุปสรรคการออกก าลังกาย 
ประกอบด้วย ปัญหาส่วนตัวของบุคคล ทัศนคติต่อการออกก าลังกาย การขาดแรงจูงใจในการออกก าลัง
กาย การขาดอุปกรณ์และสถานท่ีออกก าลังกาย ส่ิงแวดล้อมทางสังคมในการออกก าลังกาย และการขาด
ทักษะในการออกก าลังกาย 
 จากการศึกษาเอกสารในข้างต้นนั้น ท าให้คณะผู้วิจัยมีความสนใจท่ีจะศึกษาองค์ประกอบ
อุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครและตรวจสอบโมเดลการวัด
องค์ประกอบอุปสรรคของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครกับข้อมูลเชิงประจักษ์ เนื่องจาก
พนักงานบริษัทส่วนใหญ่ต้องท างานล่วงเวลา ย่อมเกิดความเหนื่อยล้าในการท างาน จึงไม่สามารถ 
ออกก าลังกายได้ การท่ีไม่มีพื้นท่ีและอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย การขาดแรงจูงใจในการออกก าลังกาย 
การไม่มีเพื่อนในการออกก าลังกาย รวมถึงบริษัทไม่มีนโยบายให้พนักงานออกก าลังกาย ท าให้พนักงาน
บริษัทส่วนใหญ่ตัดสินใจไม่ออกก าลังกายในท่ีสุด ซึ่งการวิจัยครั้งนี้เพื่อส ารวจและยืนยันองค์ประกอบ
อุปสรรคการออกก าลังกาย เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างองค์ความรู้ท่ีน าไปสู่การพัฒนาโปรแกรมหรือ
กิจกรรมท่ีท าให้พนักงานบริษัทมีความต้องการในการออกก าลังกายเพิ่มข้ึน 
 
  



วารสารการวัดผลการศึกษา      ปีที่ 37 ฉบับที่ 102 กรกฎาคม – ธันวาคม 2563 
 

หน้า 4  

วัตถุประสงค ์
 1. เพื่ อ ศึกษาอง ค์ประกอบอุปสรรคการออกก า ลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่ ง 
ในกรุงเทพมหานคร 
 2. เพื่อตรวจสอบโมเดลการวัดองค์ประกอบอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัท 
แห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครกับข้อมูลเชิงประจักษ์ 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 ผลการวิจัยครั้งนี้ ท าให้ทราบถึงอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งใน 
กรุงเทพมหานครมีองค์ประกอบใดบ้าง ซึ่งจะเป็นแนวทางในการส ารวจและยืนยันองค์ประกอบอุปสรรค 
การออกก าลังกาย เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมหรือกิจกรรมเพื่อให้พนักงานบริษัทแห่งหนึ่ง  
ในกรุงเทพมหานครเห็นคุณค่าและความส าคัญของการออกก าลังกายมากขึ้น 
 

สมมติฐาน 
 โมเดลการวัดองค์ประกอบอุปสรรคการออกก า ลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่ ง 
ในกรุงเทพมหานครมีความสอดคล้องกลมกลืนข้อมูลเชิงประจักษ์ 
 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
 คณะผู้วิจัยใช้แนวคิดทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล (Theory of Reasoned Action) ซึ่งแนวคิด
ทฤษฎีนี้เช่ือว่าการท่ีบุคคลมีความเช่ือเกี่ยวกับพฤติกรรม ก่อให้เกิดทัศนคติเชิงบวกและทัศนคติเชิงลบ 
รวมถึงการมีแรงจูงใจในการคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง ย่อมท าให้บุคคลสามารถตัดสินใจและแสดงออก 
ในพฤติกรรมนั้น (จิราภรณ์ ต้ังกิตติภาภรณ์, 2560 น. 345-346) ดังภาพ 1 

 
ภาพ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้  เป็นพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครซึ่งเป็น  
กลุ่มประชากรท่ีมีจ านวนมากมายและนับไม่ถ้วน (Infinite Population) 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครได้มาจาก 
การสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบสองขั้นตอน (Two-Stage Sampling) โดยขั้นท่ี 1 คณะผู้วิจัยท าการสุ่มกลุ่ม
ตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) ด้วยวิธีจับฉลากเขตได้เขตวัฒนา และขั้นที่ 2 คณะผู้วิจัย
ท าการสุ่มกลัมตัวอย่างแบบง่าย ด้วยวิธีจับฉลากเลือกบริษัทแห่งหนึ่ง จากนั้นคณะผู้วิจัยท าการก าหนด
ขนาดกลุ่มตัวอย่าง โดยพิจารณาจากเกณฑ์การก าหนดกลุ่มตัวอย่างในการวิเคราะห์องค์ประกอบของ
สมบูรณ์ สุริยวงศ์ (2550, น. 18) ขนาดของกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิเคราะห์องค์ประกอบจะต้องมีจ านวน
อย่างน้อย 5-10 เท่าต่อข้อค าถามจ านวน 1 ข้อ ซึ่งในงานวิจัยนี้มีข้อค าถามจ านวน 21 ข้อ จากนั้น
คณะผู้วิจัยท าการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งกลุ่มย่อย (Stratified Random Sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก
เพื่อแบ่งพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครในเขตกรุงเทพมหานครออกเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มท่ี 1 
ใช้ส าหรับการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ จ านวน 150 คน และกลุ่มท่ี 2 ใช้ส าหรับการวิเคราะห์
องค์ประกอบเชิงยืนยัน จ านวน 157 คน รวมจ านวนท้ังส้ิน 307 คน 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นแบบสอบถามอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัท
แห่งหนึ่ งในกรุง เทพมหานครเป็นมาตรส่วนแบบประเมินค่า  (Rating Scale) มีจ านวน 4 ระดับ 
ประกอบด้วย เห็นด้วยมากท่ีสุด เห็นด้วยมาก ไม่ค่อยเห็นด้วย และไม่เห็นด้วย มีจ านวน 21 ข้อ 
 
การสร้างเคร่ืองมือการวิจัย 
 1. คณะผู้วิจัยท าการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับอุปสรรคการออกก าลังกาย เพื่อเป็น
แนวทางในการสร้างแบบสอบถามอุปสรรคการออกก าลังกาย 
 2. คณะผู้วิจัยท าการสร้างแบบสอบถามอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่ง  
ในกรุงเทพมหานครตามแนวคิดของกมลมาลย์ วิวัฒน์เศรษฐสิน (2560, น. 108) มีจ านวน 21 ข้อ จากนั้น
คณะผู้วิ จัยน าแบบสอบถามไปให้อาจารย์ ผู้เ ช่ียวชาญทางจิตวิทยา จ านวน 3 ท่าน เพื่อพิจารณา 
ความสอดคล้องของเนื้อหาตามนิยามศัพท์เฉพาะ ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่าง 0.67-1.00 แล้ว
คณะผู้วิจัยน าข้อค าถามมาปรับปรุงแก้ไขให้สอดคล้องกับนิยามศัพท์เชิงปฏิบัติการตามข้อเสนอแนะของ
ผู้เช่ียวชาญ 
 3. คณะผู้วิ จัยน าแบบสอบถามอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่ ง  
ในกรุงเทพมหานคร ไปเก็บข้อมูลกับพนักงานบริษัทท่ีมีคุณลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 50 
คน จากนั้นคณะผู้วิจัยท าการวิเคราะห์เพื่อหาค่าอ านาจจ าแนกรายข้อ โดยใช้การหาค่าความสัมพันธ์
ระหว่างคะแนนรายข้อกับคะแนนรวม (Item-Total Correlation) ซึ่งแบบสอบถามอุปสรรคการออก
ก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร มีค่าอ านาจจ าแนกอยู่ระหว่าง 0.25-0.69 และ
มีค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 0.89 มีข้อค าถามจ านวนท้ังส้ิน 21 ข้อ 
 4. คณะผู้วิจัยน าแบบสอบถามอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานครไปเก็บข้อมูลจริงกับพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครในเขตกรุงเทพมหานคร
ตามวันและเวลาท่ีก าหนดไว้ 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 คณะผู้วิจัยท าการติดต่อแผนกทรัพยากรบุคคลเพื่อขออนุญาตเก็บแบบสอบถามการวิจัย จากนั้น
คณะผู้วิจัยน าแบบสอบถามอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร 
ไปเก็บข้อมูลกับพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครตามวันและเวลาท่ีก าหนดไว้ แล้วคณะผู้วิจัย
น าแบบสอบถามท่ีได้จากการเก็บรวบรวมข้อมูลมาท าการตรวจสอบเพื่อคัดเลือกแบบสอบถามฉบับท่ี 
ตอบครบถ้วนสมบูรณ์ ได้แบบสอบถามจ านวนท้ังส้ิน 307 ชุด คิดเป็นร้อยละ 87.71 จากนั้นคณะผู้วิจัย  
น าแบบสอบถามมาท าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติต่อไป 
 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. การวิ เคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ ( Exploratory Factor Analysis) โดยการสกั ด
องค์ประกอบ ด้วยวิธีการวิเคราะห์องค์ประกอบแบบมุขส าคัญ (Principal Component Analysis) 
โดยใช้การหมุนแกนแบบต้ังฉาก (Orthogonal Rotation) ด้วยวิธีแวริแมกซ์ (Varimax Method) 
 2. การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory Factor Analysis) โดยมีการประมาณ
ค่าพารามิเตอร์โดยใช้วิธีการประมาณค่าความเป็นไปได้สูงสุด (Maximum Likelihood: ML) ซึ่งพิจารณา
จากค่าไค-สแควร์ (𝑥2) ค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (Goodness of Fit Index) ค่าดัชนีวัดระดับ
ความกลมกลืนท่ีปรับแก้แล้ว (Adjusted Goodness of Fit Index) ค่าดัชนีรากของค่าเฉล่ียก าลังสอง 
ของความคลาดเคล่ือนโดยประมาณ (Root Mean Square Error of Approximation) และค่าดัชนี 
รากมาตรฐานของค่าเฉล่ียก าลังสองของส่วนท่ีเหลือ (Standard Root Mean Square Residual) 
 
ผลการวิจัย  
 1. การศึกษาองค์ประกอบอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่ง 
ในกรุงเทพมหานคร 
 คณะผู้วิจัยท าการศึกษาองค์ประกอบอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่ง  
ในกรุงเทพมหานครด้วยการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ ดังตารางท่ี 1 
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ตารางที่ 1 ค่าน้ าหนักองค์ประกอบของอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานคร (n=150) 

องค์ประกอบ ข้อค าถาม ค่าน  าหนัก 
องค์ประกอบ 

การขาด
แรงจูงใจ 
ในการออก
ก าลังกาย 
ค่าไอเกน
เท่ากับ 35.83 
ค่าความ
แปรปรวน
สะสม 
เท่ากับ 35.83 

ข้อ 5 ฉันเริ่มมีอายุมากขึ้น ดังนั้นการไปออกก าลังกายอาจเส่ียงกับ
อุบัติเหตุ 

0.67 

ข้อ 6 ฉันไม่ได้ไปออกก าลังกาย เพราะไม่มีทักษะในการเล่นกีฬา 0.71 
ข้อ 9 ฉันรู้สึกอายเมื่อออกก าลังกายกับคนอื่นๆ 0.68 
ข้อ 12 ฉันนึกภาพไม่ออกว่าคนวัยอย่างฉันจะมาเรียนวิธีเล่นกีฬา 0.62 
ข้อ 13 ฉันรู้จักคนท่ีได้รับอันตรายจากการออกก าลังกาย 0.68 
ข้อ 18 ฉันต้องการออกก าลังกาย แต่ไม่รู้เลือกออกก าลังกายแบบไหน 0.48 
ข้อ 19 ฉันกลัวจะได้รับอันตรายจากการออกก าลังกายหรือหัวใจวาย 0.35 
ข้อ 20 ฉันไม่สนุกกับการออกก าลังกาย 0.45 

สิ่งแวดล้อม
ทางสังคม 
ค่าไอเกน
เท่ากับ 11.21 
ค่าความ
แปรปรวน
สะสมเท่ากับ 
47.05 

ข้อ 8 การออกก าลังกายท าให้เ สียเวลาท างาน เสียเวลาให้กับ
ครอบครัว 

0.32 

ข้อ 10 ฉันนอนไม่พอ ท าให้ไม่สามารถต่ืนแต่เช้าตรู่เพื่อไปออกก าลัง
กาย 

0.62 

ข้อ 15 ฉันมีเวลาว่างน้อยมากในแต่ละวันในการออกก าลังกาย 0.76 
ข้อ 16 กิจกรรมภายในครอบครัวและเพื่อนๆ ท าให้ ฉันไม่ได้ไป 
ออกก าลังกาย 

0.55 

ข้อ 17 ฉันรู้สึกเหนื่อยกับการท างานท้ังสัปดาห์ จึงใช้วันหยุดพักผ่อน
ชดเชย 

0.77 

ข้อ 21 ฉันจะออกก าลังกาย ถ้ามีอุปกรณ์และมีห้องอาบน้ าท่ีท างาน 0.33 
การตัดสินใจ
ออกก าลัง
กาย 
ค่าไอเกน
เท่ากับ 5.69 
ค่าความ
แปรปรวน
สะสม 
เท่ากับ 52.74 

ข้อ 1 ฉันยุ่งมาก ฉันไม่มีเวลาออกก าลังกาย 0.34 
ข้อ 2 ไม่มีคนในครอบครัว/เพื่อนๆออกก าลังกาย ฉันเลยไม่ออกก าลัง
กาย 

0.64 

ข้อ 3 ฉันเหนื่อยมากหลังการท างานในแต่ละวันจึงไม่ไปออกก าลังกาย 0.33 
ข้อ 4 ฉันได้แต่คิดว่าอยากไปออกก าลังกายแต่ไม่ได้เริ่มสักที 0.74 
ข้อ 7 ฉันไม่มีรองเท้าวิ่งออกก าลังกาย ไม่มีสระว่ายน้ า ไม่มีสนาม 
ขี่จักรยาน 

0.30 

ข้อ 11 ฉันมีข้อแก้ตัวท่ีไม่ออกก าลังกายมากกว่าการตัดสินใจไป 
ออกก าลังกาย 

0.42 

 
 จากตารางท่ี 1 พบว่า การวิเคราะห์องค์ประกอบอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัท
แห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร ซึ่งคณะผู้วิจัยใช้เกณฑ์ในการคัดเลือกข้อค าถาม ประกอบด้วย ค่าไอเกน  
เกิน 2.00 ข้ึนไป ค่าน้ าหนักองค์ประกอบเกิน 0.30 ข้ึนไป และข้อค าถามมีความสอดคล้องกับองค์ประกอบ 
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จึงเหลือข้อค าถามจ านวนท้ังส้ิน 20 ข้อ โดยอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานครมีจ านวน 3 องค์ประกอบ ดังนี้ 
 องค์ประกอบท่ี 1 การขาดแรงจูงใจในการออกก าลังกาย (Workout Motivation for Exercise) 
มีข้อค าถามจ านวน 8 ข้อ มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.35-0.71 ประกอบด้วย ข้อ 5 ฉันเริ่มมี
อายุมากขึ้น ดังนั้นการไปออกก าลังกายอาจเส่ียงกับอุบัติเหตุ ข้อ 6 ฉันไม่ได้ไปออกก าลังกาย เพราะไม่มี
ทักษะในการเล่นกีฬา ข้อ 9 ฉันรู้สึกอายเมื่อออกก าลังกายกับคนอื่นๆ ข้อ 12 ฉันนึกภาพไม่ออกว่าคนวัย
อย่างฉันจะมาเรียนวิธีเล่นกีฬา ข้อ 13 ฉันรู้จักคนท่ีได้รับอันตรายจากการออกก าลังกาย ข้อ 18 ฉัน
ต้องการออกก าลังกาย แต่ไม่รู้เลือกออกก าลังกายแบบไหน ข้อ 19 ฉันกลัวจะได้รับอันตรายจากการ 
ออกก าลังกายหรือหัวใจวาย และข้อ 20 ฉันไม่สนุกกับการออกก าลังกาย 
 องค์ประกอบท่ี 2 ส่ิงแวดล้อมทางสังคม (Social Environment) มีจ านวน 6 ข้อ มีค่าน้ าหนัก
องค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.33-0.77 ประกอบด้วย ข้อ 8 การออกก าลังกายท าให้เสียเวลาท างาน เสียเวลา
ให้กับครอบครัว ข้อ 10 ฉันนอนไม่พอ ท าให้ไม่สามารถต่ืนแต่เช้าตรู่เพื่อไปออกก าลังกาย ข้อ 15 ฉันมี
เวลาว่างน้อยมากในแต่ละวันในการออกก าลังกาย ข้อ 16 กิจกรรมภายในครอบครัวและเพื่อนๆ ท าให้ฉัน
ไม่ได้ไปออกก าลังกาย ข้อ 17 ฉันรู้สึกเหนื่อยกับการท างานท้ังสัปดาห์ จึงใช้วันหยุดพักผ่อนชดเชย และ 
ข้อ 21 ฉันจะออกก าลังกาย ถ้ามีอุปกรณ์และมีห้องอาบน้ าท่ีท างาน 
 องค์ประกอบท่ี 3 การตัดสินใจออกก าลังกาย (Exercising Judgment) มีจ านวน 6 ข้อ มีค่า
น้ าหนักองค์ประกอบอยู่ระหว่าง 0.33-0.74 ประกอบด้วย ข้อ 1 ฉันยุ่งมาก ฉันไม่มีเวลาออกก าลังกาย  
ข้อ 2 ไม่มีคนในครอบครัว/เพื่อนๆ ออกก าลังกาย ฉันเลยไม่ออกก าลังกาย ข้อ 3 ฉันเหนื่อยมากหลัง 
การท างานในแต่ละวันจึงไม่ไปออกก าลังกาย ข้อ 4 ฉันได้แต่คิดว่าอยากไปออกก าลังกายแต่ไม่ได้เริ่มสักที  
ข้อ 7 ฉันไม่มีรองเท้าวิ่งออกก าลังกาย ไม่มีสระว่ายน้ า ไม่มีสนามขี่จักรยาน และข้อ 11 ฉันมีข้อแก้ตัวที่ไม่
ออกก าลังกายมากกว่าการตัดสินใจไปออกก าลังกาย 
 
 2. การตรวจสอบโมเดลการวัดอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานครกับข้อมูลเชิงประจักษ์  
 คณะผู้วิจัยท าการตรวจสอบโมเดลการวัดอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่ง
ในกรุงเทพมหานครกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ดังตารางท่ี 2 
 

ตารางที่ 2 การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันของโมเดลการวัดองค์ประกอบของอุปสรรคการออก 
ก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร (n=307) 

อุปสรรคการออกก าลังกาย SC SE t CR 
การขาดแรงจูงใจในการออกก าลังกาย  0.67 0.05 12.36** 0.45 
ส่ิงแวดล้อมทางสังคม 0.87 0.05 18.89** 0.76 
การตัดสินใจออกก าลังกาย 0.78 0.05 15.13** 0.61 

**p<.01 
χ2=0.27 df=1 p=.60 GFI=1.00 AGFI=1.00 CFI=1.00 RMSEA=0.00 SRMR=0.00 
 จากตาราง ท่ี 2 พบว่ า  อุปสรรคการออกก า ลังกายของของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่ ง 
ในกรุงเทพมหานครกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ในดัชนีกลุ่มสัมบูรณ์ พบว่า ค่าไค-สแควร์ (χ2) เท่ากับ 0.27 
df=1, p= .60, ค่ า  GFI=1.00, ค่ า  AGFI=1.00, ค่ า  RMSEA=0.00, ค่ า  SRMR=0.00 ส่วน ใน ดัชนี 
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กลุ่มเปรียบเทียบ พบว่า ค่า CFI=1.00 เมื่อพิจารณาตามเกณฑ์ตามสอดคล้อง พบว่า ค่า ไค-สแควร์ ไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติ และดัชนีอื่นๆ ยังช้ีให้เห็นว่า โมเดลการวัดอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงาน
บริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครในเขตกรุงเทพมหานครมีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูล 
เชิงประจักษ์ โดยอุปสรรคการออกก าลังกาย มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 0.67-0.87 ซึ่ง
ทุกองค์ประกอบมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 โดยส่ิงแวดล้อมทางสังคม มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบ
มาตรฐานสูงสุดเท่ากับ 0.87 มีความแปรผันร่วมกับอุปสรรคการออกก าลังกายอยู่ในระดับสูง (ร้อยละ 76) 
รองลงมาคือ การตัดสินใจออกก าลังกาย มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ 0.78 มีความแปรผัน
ร่วมกับอุปสรรคการออกก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 61) ส่วนการขาดแรงจูงใจในการออก
ก าลังกาย มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานต่ าสุดเท่ากับ 0.67 มีความแปรผันร่วมกับอุปสรรคการออก
ก าลังกายอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 45) ตามล าดับ  

 
**p<.01 

χ2=0.27 df=1 p=.60 GFI=1.00 AGFI=1.00 CFI=1.00 RMSEA=0.00 SRMR=0.00 
 
สรุปผลการวิจัย 
 1. อุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร มีจ านวน 
3 องค์ประกอบ ประกอบด้วย การขาดแรงจูงใจในการออกก า ลังกาย ส่ิงแวดล้อมทางสังคม และ 
การตัดสินใจออกก าลังกาย 
 2. โมเดลการวัดองค์ประกอบของอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่ง 
ในกรุงเทพมหานครมีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (χ2=0.27 df=1 p=.60 GFI=1.00 
AGFI=1.00 CFI=1.00 RMSEA=0.00 SRMR=0.00) โดยส่ิงแวดล้อมทางสังคมมีค่าน้ าหนักองค์ประกอบ
มาตรฐานสูงสุดเท่ากับ 0.87 รองลงมาคือ การตัดสินใจออกก าลังกาย มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐาน
เท่ากับ 0.78 และการขาดแรงจูงใจในการออกก าลังกาย มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานต่ าสุดเท่ากับ 
0.67 ตามล าดับ  
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 โมเดลการวัดองค์ประกอบของอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่ง  
ในกรุงเทพมหานครมีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ มีค่าไคสแควร์ (χ2) มีค่าเท่ากับ 
0.27 ค่า df มีค่าเท่ากับ 1 ค่านัยส าคัญทางสถิติ (p) มีค่าเท่ากับ .60 จะเห็นได้ว่า ค่าไคสแควร์ (χ2) ไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งสามารถแปลความหมายได้ว่า ข้อมูลเชิงประจักษ์มีความสอดคล้องกลมกลืนกับ
โมเดลองค์ประกอบของอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร ดังท่ี 
พูลพงศ์ สุขสว่าง (2556, น. 15-16) ได้กล่าวไว้ว่า ค่าไค-สแควร์ (Chi-Square) มีค่าต่ ามาก ยิ่งมีค่าใกล้
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ศูนย์มากเท่าไหร่ แสดงว่า โมเดลมีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ส่วนค่าดัชนีวัดระดับ
ความกลมกลืน (GFI) ค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืนท่ีปรับแก้แล้ว (AGFI) และค่าดัชนีวัดความสอดคล้อง
เปรียบเทียบ (CFI) เท่ากับ 1.00 แสดงให้เห็นว่า ค่าดัชนีวัดระดับความกลมกลืน (GFI) ค่าดัชนีวัดระดับ
ความกลมกลืนท่ีปรับแก้แล้ว (AGFI) และค่าดัชนีวัดความสอดคล้องเปรียบเทียบ (CFI) มีค่าเข้าใกล้หนึ่ง 
แสดงว่า ตัวบ่งช้ีมีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (พูลพงศ์ สุขสว่าง, 2556 น.15-16) รวมถึง 
การพิจารณาค่าดัชนีรากของค่าเฉล่ียก าลังสองของความคลาดเคล่ือนโดยประมาณ (RMSEA) และค่าดัชนี
รากมาตรฐานของค่าเฉล่ียก าลังสองของส่วนท่ีเหลือ (SRMR) มีค่าเท่ากับ 0.00 ซึ่งมีค่าเท่ากับศูนย์ แสดง
ว่า โมเดลมีความสอดคล้องกลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (พูลพงศ์ สุขสว่าง, 2556, น. 15-16) แสดงให้
เห็นว่า อุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่ง ในกรุงเทพมหานครมีความสอดคล้อง
กลมกลืนกับข้อมูลเชิงประจักษ์ ซึ่งสอดคคล้องกับแนวคิดทฤษฎีการกระท าด้วยเหตุผล (Theory of 
Reasoned Action) ซึ่งแนวคิดทฤษฎีนี้เช่ือว่าถ้าบุคคลมีความเช่ือเกี่ยวกับพฤติกรรมเชิงบวก ย่อมมี
แรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรม ก่อให้เกิดทัศนคติเชิงบวกต่อพฤติกรรม ย่อมมีการตัดสินใจและแสดงออก
ตามพฤติกรรมนั้น แต่ในทางกลับกันถ้าบุคคลมีความเช่ือเกี่ยวกับพฤติกรรมเชิงลบว่าเป็นอุปสรรคในการ
ด าเนินชีวิต ย่อมไม่มีแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรม ก่อให้เกิดทัศนคติเชิงลบต่อพฤติกรรม ย่อมมี  
การตัดสินใจและไม่แสดงออกตามพฤติกรรมนั้น (จิราภรณ์ ต้ังกิตติภาภรณ์, 2560 น. 345-346) 
 นอกจากนี้ การศึกษาอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร
ในรายองค์ประกอบ พบว่า ส่ิงแวดล้อมทางสังคมมีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานสูงสุด ท้ังนี้เกิดจาก
สถานท่ีออกก าลังกายอยู่ห่างไกล มีอุปกรณ์ส าหรับออกก าลังกายไม่เพียงพอต่อความต้องการ ท าให้
พนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครมีมุมมองว่าการออกก าลังกายมีความยากล าบากและการออก
ก าลังกายก่อให้เกิดอันตรายต่อตนเอง จึงท าให้พนักงานบริษัทไม่กล้าออกก าลังกาย รวมถึงเกิดจากปัจจัย
ต่างๆ ประกอบด้วย ครอบครัวมีการปลูกฝังความคิด ความเช่ือ ทัศนคติ และพฤติกรรมการไม่ออกก าลัง
กายของพนักงานบริษัท เพื่อนมีอิทธิพลต่อการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทเป็นอย่างมาก  
เมื่อพนักงานบริษัทอยู่ในกลุ่มเพื่อนท่ีไม่ออกก าลังกาย ย่อมท าให้พนักงานบริษัทไม่ออกก าลังกาย 
สถานภาพทางสังคมของพนักงานบริษัทท่ีมีบทบาทแตกต่างกัน ย่อมก่อให้เกิดปัญหาในการแสดงบทบาท
และการออกก าลังกายไม่สมดุลกัน และส่ือมวลชน ท าให้พนักงานบริษัทได้เปิดรับข้อมูลข่าวสารท่ีเกี่ยวข้อง
กับอุบัติเหตุและอันตรายในการออกก าลังกาย ย่อมท าให้พนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครเกิด
ความกลัวในการออกก าลังกาย ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดสังคมประกิต (Socialization) ซึ่งเป็นกระบวนการ
เรียนรู้ท่ีบุคคลมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลและสภาพแวดล้อมรอบตัว ก่อให้เกิดความคิด ความเช่ือ ทัศนคติ 
และพฤติกรรมท่ีเหมาะสม โดยบุคคลได้รับการปลูกฝังและอบรมส่ังสอนจากครอบครัว มีการสัมพันธภาพ
ท่ีดีกับกลุ่มเพื่อน สถานภาพทางสังคม และการเปิดรับส่ือ ย่อมส่งผลต่อการไม่ออกก าลังกายของบุคคล 
(เกษแก้ว เสียงเพราะ, 2561, น. 228-229) และสอดคล้องกับทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคม (Social Learn 
Theory) ท่ีกล่าวถึง การเรียนรู้ของบุคคลไม่ได้เกิดจากการเรียนรู้และการวางเงื่อนไขหรือการลองผิดลอง
ถูกเท่านั้น แต่ยังรวมถึงการเรียนรู้เชิงความคิด โดยการสังเกตตัวแบบท่ีมีอิทธิพล ไม่ว่าจะเป็นครอบครัว 
เพื่อน ครูอาจารย์ บุคคลท่ีมีช่ือเสียง รวมถึงตัวแบบท่ีเป็นส่ือต่างๆ ย่อมท าให้บุคคลเกิดการเ ลียนแบบ
พฤติกรรมตามตัวแบบนั้น (จิราภรณ์ ต้ังกิตติภาภรณ์, 2560, น. 140) และดังงานวิจัยของอโนทัย  
ผลิตนนท์เกียรติและคณะ (2561, น. 62-63) ท่ีได้ท าการศึกษาปัจจัยเอื้อและปัจจัยเสริมแรงท่ีมี
ความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษากายภาพบ าบัด มหาวิทยาลัยหัวเฉียว  
เฉลิมพระเกียรติ จ านวน 201 คน ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยเอื้อความพร้อมของสถานท่ี อุปกรณ์การออก
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ก าลังกายและความพร้อมของส่ิงอ านวยความสะดวก ปัจจัยเสริมแรงการรับรู้ข้อมูลข่าวสารและ 
การสนับสนุนจากบุคคลรอบข้างมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .01 รองลงมาคือ การตัดสินใจออกก าลังกาย มีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานเท่ากับ 0.78 ท้ังนี้
เป็นเพราะ พนักงานบริษัทอยู่ในวัยผู้ใหญ่ตอนต้นท่ีก าลังเริ่มต้นท างาน ท าให้พนักงานบริษัทแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานครมีมุมมองว่าการออกก าลังกายท าให้ตนเองเหนื่อยล้าและเสียเวลาในการท างาน ท าให้
พนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครมีความเช่ือในศักยภาพของตนเองว่าตนเองมีร่างกายและจิตใจ
ท่ีสมบูรณ์แข็งแรงแล้ว จึงไม่จ าเป็นต้องออกก าลังกาย เมื่อพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครถูก
ชักชวนให้ออกก าลังกาย ย่อมจะมีข้ออ้างต่างๆ นานาในการตัดสินใจท่ีจะหลีกเล่ียงการออกก าลังกาย  

ดังค ากล่าวของอังศินันท์ อินทรก าแหง (2560, น.119) ท่ีกล่าวว่า การท่ีบุคคลไม่มีการดูแล
สุขภาพของตนเองนั้น ย่อมเกิดจากการท่ีบุคคลมีความเช่ือมั่นในศักยภาพของตนเองท่ีไม่ถูกต้อง ย่อมท า
ให้บุคคลขาดการดูแลสุขภาพของตนเอง ส่งผลให้บุคคลมีสุขภาพร่างกายไม่แข็งแรง ต้องเสียเงินเพื่อรักษา
สุขภาพของตนเอง ท าให้บุคคลมีความวิตกกังวลใจในการด าเนินชีวิต น าไปสู่การใช้สารเสพติดเพื่อ
หลีกเล่ียงปัญหา แต่ในทางกลับกันถ้าบุคคลมีความเช่ือมั่นในศักยภาพของตนจะดูแลเอาใจใส่สุขภาพของ
ตนเองเป็นอย่างดี มีความมุ่งมั่นต้ังใจในการรักษาสุขภาพของตนเองให้มีความแข็งแรงสมบูรณ์ท้ังทาง
ร่างกายและจิตใจ และดังงานวิ จัยของอโนทัย ผลิตนนท์เกียรติและคณะ (2561 , น .60; 62)  
ได้ท าการศึกษาปัจจัยน าท่ีมีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษากายภาพบ าบัด 
มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ จ านวน 201 คน ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยน าการรับรู้เกี่ยวกับ  
การออกก าลังกายและทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกก าลังกาย
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ท้ังนี้เป็นเพราะ นักศึกษาได้เรียนรู้การออกก าลังกายผ่านรายวิชาจึง
มีความตระหนักถึงประโยชน์ของการออกก าลังกาย รวมถึงนักศึกษามีความมั่นใจว่าตนเองมีความสามารถ
ในการออกก าลังกายได้อย่างสม่ าเสมอและต่อเนื่อง โดยไม่เสียการเรียนและการด าเนินชีวิต จึงท าให้
นักศึกษามีพฤติกรรมการออกก าลังกายเพิ่มมากขึ้น ส่วนการขาดแรงจูงใจในการออกก าลังกาย มีค่า
น้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานต่ าสุดเท่ากับ 0.67 ท้ังนี้เป็นเพราะ พนักงานบริษัทมีสุขภาพร่างกายท่ี  
ไม่แข็งแรงหรือมีโรคท่ีเป็นอันตรายต่อการออกก าลังกาย การขาดผู้ฝึกสอนการออกก าลังกาย ย่อมท าให้
พนักงานบริษัทขาดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการออกก าลังกายท่ีถูกต้อง ท าให้พนักงานบริษัทมีการออก
ก าลังกายท่ีเบาหรือหนักเกินไป จึงท าให้พนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานครได้รับบาดเจ็บใน  
การออกก าลังกายได้ง่าย ก่อให้เกิดทัศนคติเชิงลบต่อการออกก าลังกาย รวมถึงการไม่มีเป้าหมายใน 
การออกก าลังกายท่ีชัดเจน เมื่อมีกิจกรรมอื่นๆ เข้ามากระตุ้น ย่อมท าให้พนักงานบริษัทแห่งหนึ่งใน
กรุงเทพมหานครมีความสนใจต่อกิจกรรมอื่นมากกว่าการออกก าลังกาย ย่อมท าให้บุคคลไม่ออกก าลังกาย
ในท่ีสุด สอดคล้องกับทฤษฎีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ (Achievement Motivation Theory) เป็นการท่ีบุคคล
เตรียมตัวพร้อมหรือหลีกเล่ียงการออกก าลังกาย โดยบุคคลท่ีต้องการท่ีจะประสบความส าเร็จในการออก
ก าลังกายต่ า ย่อมเห็นว่าการออกก าลังกายนั้นเป็นกิจกรรมท่ีไม่ท้าทายความสามารถ ย่อมมีแรงจูงใจใน
การออกก าลังกายต่ าลง แต่ในทางกลับกันถ้าบุคคลท่ีต้องการจะประสบความส าเร็จในการออกก าลังกาย
สูง ย่อมมีมุมมองต่อการออกก าลังกายเป็นส่ิงท่ีมีความท้าทาย จะท าให้เกิดความพยายามในการออกก าลัง
กายอย่างสุดความสามารถและมีความสนุกสนานในการออกก าลังกาย เพื่อน าไปสู่เป้าหมายการมีสุขภาพ
ร่างกายแข็งแรงตามท่ีก าหนดไว้ (สมบัติ กาญจนกิจและสมหญิง จันทรุไทย, 2542, น. 104-106) และดัง
งานวิจัยของวิชัย ยีมิน และวิมลมาศ ประชากุล (2557, น. 11-15) ท่ีได้ท าการศึกษาอุปสรรคของการออก
ก าลังกายของชายมุสลิมในต าบลคูขวาง จ านวน 12 คน ผลการวิจัยพบว่า ชายมุสลิมมีการขาดแรงจูงใจใน
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การออกก าลังกาย โดยการขาดความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้องเกี่ยวกับหลักการและทักษะการออกก าลังกาย 
ท าให้การออกก าลังกายไม่ได้รับประโยชน์สูงสุด แต่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บทางร่างกายแทน จึงท าให้ชาย
มุสลิมมีทัศนคติเชิงลบต่อ การออกก าลังกาย การขาดกิจกรรมการออกก าลังกายท่ีตอบสนองกับ 
ความต้องการ ส่งผลให้ปริมาณ การออกก าลังกายลดลงไป รวมถึงการออกก าลังกายท่ีไม่หลากหลาย ท า
ให้ชายมุสลิมเกิดความเบ่ือหน่ายในการออกก าลังกายได้ง่าย จึงท าให้เกิดความรู้สึกไม่อยากออกก าลังกาย 
จึงเป็นอุปสรรคต่อ การออกก าลังกายได้ในท่ีสุด 
 
ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 1. องค์ประกอบของอุปสรรคการออกก าลังกายท่ีมีค่าน้ าหนักองค์ประกอบมาตรฐานจากต่ าไปหา
สูง คือ การขาดแรงจูงใจในการออกก าลังกาย การตัดสินใจในการออกก าลังกาย โดยการลดอุปสรรคใน
การออกก าลังกายนั้น ควรเสริมสร้างให้พนักงานบริษัทมีแรงจูงใจในการออกก าลังกาย เพื่อให้พนักงาน
บริษัทมีการตัดสินใจในการออกก าลังกายด้วยตนเอง และมีการจัดสถานท่ีและอุปกรณ์ให้พร้อมต่อการ
ออกก าลังกายของพนักงานบริษัท เพื่อให้พนักงานบริษัทได้ออกก าลังกายร่วมกัน และมีสุขภาพแข็งแรง
พร้อมต่อการท างานมากขึ้น 
 2. การลดอุปสรรคการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร ควรมี
บุคลากรทางสุขภาพมาให้ความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย รวมถึงการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสร้าง การออก
ก าลังกาย เพื่อสร้างความตระหนักรู้และให้ความส าคัญของการออกก าลังกายของพนักงานบริษัทแห่งหนึ่ง
ในกรุงเทพมหานครในเขตกรุงเทพมหานครให้มากขึ้น  
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั งต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาความต้องการจ าเป็นในการออกก าลังกายกับพนักงานบริษัท เพื่อให้ทราบ
สภาพปัญหาและความต้องการจ าเป็นในการออกก าลังกายของพนักงานบริษัท 
 2. ควรมีการศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อการออกก าลังกายของพนักงานบริษัท 
 3. ควรท าโปรแกรมเพื่อเสริมสร้างแรงจูงใจในการออกก าลังกายกับพนักงานบริษัท เพื่อให้
พนักงานบริษัทมีความต้องการในการออกก าลังกายตามท่ีตนเองต้องการ  
 4. ควรจัดท าโปรแกรมการออกก าลังกายท่ีหลากหลายเพื่อตอบสนองความต้องการในการออก
ก าลังกายของพนักงานบริษัทท่ีแตกต่างกัน 
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