
วารสารมหาวิทยาลัยคริสเตียน ปทีี่ 25 ฉบับท่ี 1 มกราคม – มีนาคม 2562  142 
 
 

 
 

การจินตภาพและการสร้างแรงจูงใจกับการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 

นวลตอง อนุตตรังกูร*, รุ่งฟูา เทียมกลาง* 

 
บทคัดย่อ 

 การจินตภาพคือการจัดการกับความคิดและอารมณ์อย่างเป็นระบบซึ่งเป็นเทคนิคทางจิตวิทยาที่
สามารถสร้างแรงจูงใจในการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพและการเล่นกีฬา ท าให้เกิดความผ่อนคลายและสร้าง
แรงจูงใจในการออกก าลังกาย ส่งผลให้เกิดการพัฒนาทักษะและเพ่ิมประสิทธิภาพในการออกก าลังกายได้
มากขึ้น การจินตภาพควรกระท าควบคู่กับการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพและต้องกระท าอย่างต่อเนื่องจน
เกิดเป็นนิสัยจึงจะเกิดประโยชน์มากที่สุด ดังนั้นการจินตภาพเพ่ือให้เกิดแรงจูงใจในการออกก าลังกายจึง
เป็นสิ่งส าคัญต่อผู้ออกก าลังกาย 
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Imagery and Motivation with Exercise for Health  
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Abstract 

 Imagery is a systematic thinking and emotional management which is one of the 
psychological techniques for healthy exercise and sports motivations. It causes the 
relaxation and exercises motivation which effects to the exercise skills and improves the 
capability. However, the imagery and exercise for health should simultaneously carry out 
and continuously practice which will evolve into the habit in order to provide the most 
benefits. Consequently, the motivative imagery technique plays an important role for 
people exercise. 
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บทน า 
การจินตภาพ (Imagery) เป็นหนึ่งในเทคนิคทางจิตวิทยา ซึ่งหมายถึง การใช้ความรู้สึกของคนๆ 

หนึ่งที่จะสร้างหรือย้อนกลับไปยังประสบการณ์และความรู้สึกที่เคยเกิดขึ้น โดยเป็นการนึกภาพเหตุการณ์ที่
ผ่านมา (Recreate) หรือสร้างภาพขึ้นมาใหม่ (Create) ซึ่งภาพที่มองเห็นในใจนั้น เสมือนเกิดขึ้นจริงตามที่
ได้เห็นในสายตาของเรา (Vealey & Greenleaf, 2010) เทคนิคการจินตภาพนิยมใช้เพ่ือเพ่ิมความสามารถ
และเพ่ิมประสิทธิภาพในการออกก าลังกายและการกีฬา และใช้ในการผ่อนคลาย ทั้งยั งเป็นการกระตุ้น
แรงจูงใจได้ นอกจากนั้นยังเป็นการพัฒนาทักษะกีฬาให้ประสบความส าเร็จได้อีกทางหนึ่ง  

แรงจูงใจ (Motivation) คือกระบวนการทางจิตวิทยาที่ให้ความมุ่งหมายหรือทิศทางที่ก่อให้เกิด
พฤติกรรม แรงจูงใจจึงเป็นสิ่งที่มีอิทธิพลต่อการแสดงพฤติกรรมของบุคคลในลักษณะเป็นแรงกระตุ้นให้เกิด
ความต้องการอย่างใดอย่างหนึ่ง การศึกษาแรงจูงใจท าให้สามารถคาดเดาถึงแนวโน้มของการเกิดพฤติกรรม
ได้ค่อนข้างใกล้เคียงและสามารถศึกษาสาเหตุของการเกิดพฤติกรรมได้อย่างถูกต้อง นอกจากนี้แรงจูงใจยังมี
บทบาทส าคัญในการส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาด้านสมรรถภาพและสุขภาพ 

  การออกก าลังกาย (Exercise) คือการเล่น การฝึก หรือกระท าการใดๆที่ท าให้ร่างกายมีการ
เคลื่อนไหวโดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ พลานามัยให้มีความแข็งแรง การออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพคือการออกก าลังกายเพ่ืมเพ่ิมหรือคงไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายโดยใช้กีฬาเป็นกิจกรรมเป็นสื่อ เช่น 
การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ ๆ การปั่นจักรยาน เป็นต้น เพ่ือให้ระบบต่างๆของร่างกายท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพโดยจะเรียกการการออกก าลังกายชนิดนี้ว่า aerobic exercise การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ
จ าเป็นที่จะต้องฝึกการจินตภาพและสร้างแรงจูงใจ เพ่ือเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพทางด้านร่างกายและ
จิตใจให้กับประชาชนทั่วไป การออกก าลังกายนั้นย่อมมีทั้งผลดีและผลเสียหากผู้เล่นขาดความรู้และ
หลักการในการออกก าลังกายที่ถูกต้อง ฉะนั้นการการจินตภาพและสร้างแรงจูงใจจะช่วยให้ผู้เล่นเข้าใจใน
หลักการออกกล าลังกายได้อย่างถูกต้อง นอกจากนี้ยังมีการศึกษาเกี่ยวการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพทั้งด้าน
ร่างกายและจิตใจอยู่อย่างมากมาย เพ่ือท าความเข้าใจว่าท าไมประชาชนบางคนจึงเลือกออกก าลังกายและ
ประชาชนบางคนไม่สนใจการออกก าลังกาย บทความนี้จะกล่าวถึงความส าคัญของการสร้างจินตภาพและ
การสร้างแรงจูงใจในการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพเพ่ือก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อสุขภาพของประชาชน 
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ (Exercise for Health) 
การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ (Exercise for Health) คือ กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายที่ช่วย

สร้างเสริม และคงไว้ซึ่งสุขภาพโดยใช้กีฬาเป็นกิจกรรมให้เกิดความสนุกและมุ่งเน้นให้มีการพัฒนาสุขภาพ
และสมรรถภาพทางกายและยังช่วยให้ระบต่าง ๆ ของร่างกายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ การออกก าลัง
กายเพ่ือสุขภาพนั้นมีทั้งผลดีและผลเสียด้วยเช่นกันหากผู้เล่นขาดความรู้และหลักการในการออกก าลังกายที่
ถูกต้อง ฉะนั้นผู้เล่นจะต้องมีความรู้และหลักการในการออกก าลังกายที่ถูกต้องเพ่ือเกิดประโยชน์สูงสุดใน
การออกก าลังกาย ดังที่นิพนธ์ วิชชุตเวส (2551) อ้างถึง วุฒิพงษ์ ปรมัทถากร (2537) ได้ให้ความหมายของ
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การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพไว้ว่า การออกก าลังกายที่มีจุดประสงค์เพ่ือการพัฒนาสุขภาพร่างกายและ
จิตใจ รวมถึงการรักษาสุขภาพที่ดีอยู่แล้วมิให้ลดถอยลง ปรับปรุงสุขภาพที่ทรุดโทรมให้ดีขึ้น ปูองกันโรคที่
เกี่ยวเนื่องกับการขาดการออกก าลังกายตลอดจนช่วยรักษาและฟ้ืนฟูสภาพร่างกายจากโรคบางอย่าง การ
ออกก าลังกายแต่ละชนิดมีผลต่อสุขภาพแตกต่างกันแม้จะเป็นการออกก าลังกายชนิดเดียวกัน แต่ถ้ามีวิธีการ 
ความหนักระยะเวลา หรือความบ่อยในการออกก าลังกายต่างกัน ก็มีผลต่อสุขภาพไม่เหมือนกัน  การออก
ก าลังกายเพ่ือสุขภาพ คือ การกระตุ้นให้ร่างกายได้มีโอกาสเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่และออกแรงมากกว่า
ปกติ ดว้ยกิจกรรมการออกก าลังกายรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งด้วยความหนักและความนานที่ถูกต้องเหมาะสม
กับตนเองอย่างสม่ าเสมอตามหลักการและวิธีการอย่างเป็นระบบเพ่ือน าไปสู่เปูาหมายของสุขภาพในแต่ละ
ด้านที่ต้องการ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2553) 

 
การจินตภาพ (Imagery) 
การจินตภาพ (Imagery) การนึกภาพ (Visualization) หรือการซ้อมในใจ (Mental rehearsal/ 

Mental preparation) เป็นชื่อที่ใช้แทนกันได้ เป็นทักษะทางจิตวิทยาถูกน ามาใช้อย่างแพร่หลายในการ
ออกก าลังกายและการกีฬาใช้ในการฝึกเพ่ือจัดการกับความคิด เป็นเครื่องมือที่เกี่ยวข้องกับการสร้าง
แรงจูงใจ ความมั่นใจ เปูาหมายที่ผลักดันไปสู่ความส าเร็จในส่วนของการออกก าลังกายและเพ่ือการผ่อน
คลายเพื่อจัดการกับความวิตกกังวลและความเจ็บปวด (สมบัติ กาญจนกิจ และ สมหญิง จันทรุไทย, 2542)  
ซึ่งส่งผลต่อการกระตุ้นหรือลดแรงกระตุ้น สร้างแรงจูงใจเพ่ือเพ่ิมความสามารถทั้งในการเล่นกีฬาและการ
ออกก าลังกาย การท าจินตภาพ เป็นการใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดในการที่จะสร้างหรือรวบรวมเพ่ือสร้าง
ประสบการณ์ให้เกิดในใจ ซึ่งหมายถึงการมองเห็นได้ด้วยตาของใจ การมองเห็นนี้ประกอบไปด้วย การได้ยิน 
การได้กลิ่น การสัมผัส การรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว และการรู้รส ในการออกก าลังกายคือการสร้างภาพการ
เคลื่อนไหวในใจก่อนการแสดงทักษะจริง ถ้าภาพในใจที่สร้างข้ึนชัดเจนจะช่วยให้การแสดงทักษะจริงได้ผลดี
ขึ้นไปด้วย ดังนั้น การรับรู้ต่าง ๆ จะช่วยให้การสร้างจินตภาพชัดเจนยิ่งขึ้น การจินตภาพถูกน าไปใช้อย่าง
มากในการกีฬาและการออกก าลังกายโดยเป็นเครื่องมือที่เกี่ยวข้องกับการสร้างแรงจูงใจ ความมั่นใจ 
เปูาหมาย ที่ผลักดันไปสู่ความส าเร็จในส่วนของการออกก าลังกายท าให้การจินตภาพพัฒนาความสามารถ
ของผู้ฝึกได้ดียิ่งขึ้น การจินตภาพส าหรับผู้ที่ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาคือนึกภาพตัวเองในสถานการณ์หนึ่ง 
การนึกภาพควรพยายามให้ผู้ฝึกนึกถึงความสามารถที่ท าได้ดีและประสบความส าเร็จ ควรเป็นภาพที่เห็น
ตนเองก าลังเพลิดเพลินกับการท ากิจกรรมนั้น รับรู้ถึงความพึงพอใจและความสามารถของตนเองโดยผ่าน
ประสาทสัมผัสทั้ง 5 ได้แก่ การมองเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น การรับรู้การเคลื่อนไหว การรับรู้รส และ
ปฏิบัติเหมือนกับเหตุการณ์จริง การจินตภาพภายใต้จิตใจนี้จะมีความแตกต่างจากความฝัน (White & 
Hardy, 1998) เราสามารถรู้สึกทุกอย่างการเคลื่อนไหวประสบการณ์ต่างๆ ในขณะที่ เรามีสติ รู้ตัวว่าก าลัง
ท าอะไรอยู่ ดังนั้นการจิตภาพเป็นส่วนหนึ่งของการสร้างแรงจูงใจในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา และ
เพ่ือเป็นจุดเริ่มต้นในการศึกษาการออกก าลังกายเพ่ือให้ผู้ที่ออกก าลังกายท ากิจกรรมนั้นอย่างต่อเนื่อง 
(Hall,2001) ความหมายของการจินตภาพได้รับการกล่าวถึงอย่างกว้างขวาง การจินตภาพหมายถึง การใช้
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ความรู้สึกของคน ๆ หนึ่งที่จะสร้างหรือย้อนกลับไปยังประสบการณ์และความรู้สึกที่เคยเกิดขึ้น โดยเป็นการ
นึกภาพเหตุการณ์ที่ผ่านมา (Recreate) หรือสร้างภาพขึ้นมาใหม่ (Create) ซึ่งภาพที่มองเห็นในใจนั้น 
เสมือนเกิดขึ้นจริงตามที่ได้เห็นในสายตาของเรา (Vealey & Greenleaf, 2010) ประสบการณ์ที่เลียนแบบ
ประสบการณ์จริงและเก่ียวข้องกับการท างานร่วมกันของประสาทสัมผัสที่แตกต่างกันในกรณีที่ไม่มีการรับรู้
เกิดขึ้นจริง (Cumming & Ramsey, 2010) ซึ่งสุธาสินี เวชพรหมและคณะ (2555) กล่าวว่า การจินตภาพ
เป็นเทคนิคท่ีช่วยจัดกระบวนความคิดอันเหมาะสมเพ่ือให้บรรลุเปูาหมายที่วางไว้ ช่วยให้เรียนรู้ทักษะที่เร็ว 
จ าทักษะได้นานและสามารถน าไปใช้ในสถานการณ์อ่ืนๆได้ นวลตอง อนุตตรังกูร (2557 อ้างถึง Weinberg 
& Gould 2007) ได้อธิบายถึงรูปแบบของการจินตภาพซึ่งมี 2 แบบ ประกอบไปด้วย 
 1. การจินตภาพภายใน เป็นการจินตภาพทักษะจากมุมมองของผู้จินตภาพ คล้ายกับว่ามีกล้อง
วีดีโอ ตั้งอยู่ในศีรษะของเรา เราจะเห็นภาพเฉพาะส่วนที่เราจะเห็นได้จริงด้วยสายตาของเรา การจินตภาพ
ชนิดนี้ผู้จินตภาพจะให้ความส าคัญถึงความรู้สึกในการเคลื่อนไหว 
 2. การจินตภาพภายนอก เป็นการจินตภาพจากมุมมองของผู้อ่ืนหรือผู้ที่สังเกตการณ์คล้ายกับว่า
คุณก าลังดูตัวเองอยู่ในหนัง ผู้จินตภาพจะเห็นภาพรวมทั้งหมดของเหตุการณ์รวมถึงตนเองด้วย การจินต
ภาพชนิดนี้จะให้ความส าคัญถึงความรู้สึกในการเคลื่อนไหวน้อยกว่าการจินตภาพภายใน  

กล่าวโดยสรุปได้ว่า การจินตภาพเป็นการสร้างภาพให้เกิดขึ้นในจิตใจเพ่ือเบี่ยงเบนความสนใจของ
ตนเองไปจากสิ่งเร้าสามารถใช้ประสาทสัมผัสทั้ง 5 ได้แก่ การมองเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น การรับรู้การ
เคลื่อนไหว การรับรู้รส โดยมีการเชื่อมโยงระหว่างร่างกายและจิตใจ ท าให้ร่างกายและจิตใจผ่อนคลาย มี
สมาธิ ลดความวิตกกังวลถือเป็นทักษะที่สามารถฝึกฝนได้และเสริมสร้างพัฒนาการด้านการออกก าลังกาย
และกีฬาได้เป็นอย่างด ี 

 
การสร้างการจินตภาพในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
การสร้างการจินตภาพในการออกก าลังกาย คือการนึกคิด ต่อการก าหนดพฤติกรรม เปูาหมาย 

และสร้างแรงจูงใจในการออกก าลังกาย การสร้างจินตภาพในการออกก าลังกายเป็นการพัฒนาความเชื่อมั่น
และเสริมสร้างประสิทธิภาพส าหรับพฤติกรรมการออกก าลังกายเพ่ือให้บรรลุเปูาหมายที่ตั้งไว้ การจินตภาพ
ยังเป็นตัวกระตุ้นให้ผู้ที่ออกก าลังกาย ยังคงกิจกรรมอย่างสม่ าเสมอ   จินตภาพในการออกก าลังกายมีผล
น าไปสู่แรงจูงใจ และความพอใจในการออกก าลังกาย เช่น การนึกถึงภาพของความส าเร็จในการออกก าลัง
กาย การวิ่ง การยกน้ าหนัก ความสุขกับการได้ออกก าลังกายกับเพ่ือน ๆ การคิดและเห็นภาพท่าทางการ
เคลื่อนไหวที่ถูกต้อง นึกภาพหลังการออกก าลังกายที่ท าให้นอนหลับสะบาย มีสมาธิ คลายเครียด 
(Stanley,Cumming, Standage and Duda, 2012) แนวโน้มในการจินตภาพในการออกก าลังกายนั้นมี
การศึกษา เพ่ือเป็นแนวทางในการส่งเสริมการออกก าลังกายของประชากรไทย ในการศึกษาเพ่ือเป็น
แนวทางพัฒนาดังกล่าว จึงมีความจ าเป็นอย่างมากท่ีจะต้องมีการพัฒนาเครื่องมือเพ่ือการศึกษาปัจจัยต่าง ๆ 
ที่เป็นแรงกระตุ้นให้เริ่มต้นและยังคงอยู่ในการออกก าลังกาย การศึกษาเกี่ยวกับการจินตภาพในการออก
ก าลังกายยังถือว่าเป็นเรื่องค่อนข้างใหม่ในปัจจุบัน  มีการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและความเร็วใน
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การลุกข้ึนยืน โดยใช้โปรแกรมควบคุมการจินตภาพการเคลื่อนไหวร่วมกับการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ โดย
วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและวัดความเร็วในการลุกขึ้นยืนพบว่า ผลการฝึกจินตภาพการลุกขึ้นยืน
ช่วยพัฒนาการเคลื่อนไหวได้โดยการท างานของระบบประสาทที่สัมพันธ์กับขั้นตอนการเตรียมความพร้อม
ในการเคลื่อนไหวและลดระยะเวลาในการตอบสนองการเคลื่อนไหวท าให้ลุกได้อย่างคล่องแคล่วขึ้นและผล
การศึกษาคลื่นไฟฟูาสมองของกลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมควบคุมจินตภาพการเคลื่อนไหวร่วมกับการออก
ก าลังกายพบว่ามีการเพ่ิมขึ้นของ % ERD (Event-Related Desynchronization) ของคลื่นแอลฟาในการ
จินตภาพการลุกขึ้นยืนสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่บริเวณเปลือกสมองส่วนหน้า (Fz) และบริเวณเปลือกสมอง
ส่วนกลาง (Cz และ C4) มีการท างานของสมองส่วนหน้าและส่วนกลางเพ่ิมขึ้นในขณะจินตภาพซึ่งตรงกับ
พ้ืนที่สมองที่ควบคุมการรับรู้ความรู้สึกและการเคลื่อนไหว (บุญรัตน์ โง้วตระกูล และคณะ, 2560) การจินต
ภาพในการออกก าลังเป็นการสร้างแรงจูงใจที่มีพลังมากส าหรับคนที่ออกก าลังกายและส่งผลในทางบวกใน
สิ่งที่ผู้ออกก าลังกายคาดหวังไว้ คนที่ออกก าลังกายโดยทั่วๆ ไป มักจะจินตภาพว่าก าลังท ากิจกรรม จินต
ภาพถึงความสุขในการออกก าลังหรือว่า จินตภาพสามารถไปถึงเปูาหมายที่ตั้งไว้ได้ ซึ่งการจินตภาพเป็นผลดี
ที่ช่วยให้คนที่ออกก าลังกายประสบผลส าเร็จได้ดีขึ้นและเป็นแรงบันดาลใจหรือแรงจูงใจให้คงการออกก าลัง
กายได้อย่างสม่ าเสมอ (มนัสสิริ คงรัศมี, 2556; อ้างถึง Hall.1995) คนที่ออกก าลังกายจะมีจินตภาพเพ่ือ
สาเหตุ 3 ประการ (Hauseblas et al, 1999) คือ  

1) การจินตภาพได้ใช้พลังในการออกก าลังกาย (Energy imagery) คือการจินตภาพว่าเราได้ใช้พลัง
ในการออกก าลังกาย หรือสามารถผ่อนคลายความเครียดได้จากการที่ใช้พลังการออกก าลังกาย  

2) จินตภาพด้านรูปลักษณ์ (Appearance Imagery) คือการจินตภาพว่าตัวเรามีร่างกายมีรูปร่างดี 
กระชับ ได้สัดส่วน ร่างกายแข็งแรงข้ึน  

3) จินตภาพด้านเทคนิค (Technique Imagery) คือการจินตภาพว่าเราก าลังขยับร่างกายใน
ต าแหน่งที่ถูกต้องในขณะที่เราก าลังออกก าลังกาย  

ซึ่งการจินตภาพทั้ง 2 แบบแรก ในด้านจินตภาพถึงการใช้พลังงานและจินตภาพถึงสิ่ งที่ปรากฏขึ้น 
จะมีความสัมพันธ์กับแรงจูงใจมากที่สุด ส่วนจินตภาพการฝึกจะเป็นการฝึกเท่านั้น นอกจากนี้ยังมีการศึกษา
ถึงความสัมพันธ์ระหว่างเพศการจินตภาพในการออกก าลังกาย เพ่ือหาค่าความแตกต่างระหว่าง เพศชาย
และเพศหญิงว่ามีการใช้การจินตภาพในการออกก าลังกายแตกต่างกันหรือไม่ ซึ่งผลการวิจัยพบว่า เพศชาย
มีการใช้การจินตภาพในการออกก าลังกายมากกว่าเพศหญิง เพศหญิงจะใช้การจินตภาพในการออกก าลัง
กายในด้านรูปลักษณ์มากกว่าเพศชายเพียงด้านเดียว (มนัสสิริ คงรัศมี , 2556; อ้างถึง Heuseblas et 
al.2002)  

จักเห็นได้ว่าการน าการจินตภาพมาประยุกต์ใช้ในการออกก าลังกายช่วยเพ่ิมความสามารถในการ
ออกก าลังกายให้ดีขึ้นและลดระยะเวลาในการฝึกลงเนื่องจากการจินตภาพจ าเป็นต้องฝึกโดยใช้ทักษะการ
นึกคิดด้วยสมองส่วนที่ควบคุมความรู้สึกและการเคลื่อนไหวซึ่งเป็นการกระตุ้นระบบประสาทในการท างาน
ของสมองส่วนนี้ก่อให้เกิดเป็นประสบการณ์และการจดจ าเสมือนเคยท ามาแล้วส่งผลให้ผู้ฝึกสามารถ
แสดงออกถึงกิจกรรมการออกก าลังกายได้ง่ายยิ่งขึ้น     
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แรงจูงใจ (Motivation) 
แรงจูงใจ (Motivate) คือกระบวนการทางจิตวิทยาที่ให้ความมุ่งหมายหรือทิศทางที่ก่อให้เกิด

พฤติกรรม และเป็นสิ่งที่มีอิทธิพลต่อการแสดงพฤติกรรมของบุคคลในลักษณะเป็นแรงกระตุ้นให้เกิดความ
ต้องการอย่างใดอย่างหนึ่ง บุคคลที่มีแรงจูงใจสูงจะใช้ความพยายามในการกระท าเพ่ือน าไปสู่เปูาหมายโดย
ไม่ลดละ แต่ส าหรับบุคคลที่มีแรงจูงใจต่ าจะไม่แสดงพฤติกรรมหรือไม่กระท าก่อนที่จะบรรลุ เปูาหมาย 
แรงจูงใจจะเก่ียวข้องกับองค์ประกอบที่ส าคัญ 2 ประการ คือ 1.เป็นกลไกลที่กระตุ้นพลังงานของร่างกายให้
เกิดการกระท า และ 2.เป็นแรงบังคับให้กับพลังของร่างกายที่จะกระท าอย่างมีทิศทาง การศึกษาแรงจูงใจ
ท าให้สามารถคาดเดาถึงแนวโน้มของการเกิดพฤติกรรมได้ค่อนข้างใกล้เคียงและสามารถศึกษาสาเหตุของ
การเกิดพฤติกรรมได้อย่างถูกต้อง แรงจูงใจจึงเป็นปัจจัยและมีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมให้เกิดการพัฒนา
ด้านสุขภาพและสมรรถภาพส าหรับบุคคล ความหมายของแรงจูงใจนั้นต่างมีผู้ได้ให้ความหมายอยู่มากมาย  
การเพ่ิมความรู้สึกว่าตัวเองมีความสามารถและความคุมสถานการณ์ต่างๆ ได้เป็นเรื่องส าคัญที่ส่งผลต่อการ
จูงใจ แนวทางคือในสิ่งที่ท าจะต้องมีความสนุก และผู้เล่นมุ่งมั่นที่การเรียนรู้และพัฒนาการให้แรงเสริมใน
ทางบวกและการให้ผลย้อนกลับที่ดีจะช่วยสร้างความรู้สึกที่ดีนี้ได้รวมทั้งการก าหนดเปูาหมายที่มีความท้า
ทายเพ่ือเพ่ิมโอกาสของการท าได้และท าส าเร็จ (สืบสาย บุญวีรบุตรและคณะ, 2552) ในบทความนี้น ามา
อธิบายดังนี้ แรงจูงใจ ที่หมายถึง  สิ่งเร้าหรือสิ่งกระตุ้นให้ความต้องการของมนุษย์ได้รับความพอใจและจะมี
ผลท าให้พฤติกรรมของมนุษย์บรรลุจุดมุ่งหมาย การจูงใจเป็นกระบวนการส่งการแสดงออกของพฤติกรรมที่
ได้รับอิทธิพลจากจุดมุ่งหมายที่พฤติกรรมนั้นไปสู่จุดมุ่งหมาย (อนุศักดิ์ สุคง , 2552)  แรงจูงใจ เป็น
กระบวนการที่อินทรีย์ถูกกระตุ้นให้มีการตอบสนองอย่างมีทิศทางและน าเนินไปสู่เปูาหมาย (Gold) ตามที่
ต้องการ แรงจูงใจอาจะเกิดจากสิ่งเร้าภายในอินทรีย์ของแต่ละบุคคลได้ ความสนใจ ความต้องการ แรงขับ
เจตคติหรือเกิดขึ้นจากสิ่งเร้าภายนอกมากระตุ้นได้แก่ แรงกระตุ้น (Incentive) ความต้องการของกลุ่ม เป็น
ต้น เมื่อบุคคลสามารถตอบสนองและไปสู่จุดมุ่งหมายได้จะท าให้ความเข้มของแรงจูงใจลดลง และเปลี่ยน
เปูาหมายในการแสดงพฤติกรรมต่อไป (ธร สุนทรายุทธ, 2551) นอกจากนี้แรงจูงใจว่าเป็นสิ่งที่ก าหนดระดับ
ความตั้งใจที่จะกระท าหรือพฤติและเป็นตัวก ากับพฤติกรรมของมนุษย์ที่จะกระท าสิ่งนั้น ๆ  และเป็นความ
ตั้งใจที่จะประพฤติหรือพยายามที่จะกระท าสิ่งนั้น ๆ ให้แสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ออกมา เพ่ือให้บรรลุ
เปูาหมายที่ก าหนดไว้ ฉะนั้นแรงจูงใจจึงเป็นสิ่งส าคัญในการก าหนดทิศทางและเป็นการก่อให้เกิดพฤติกรรม 
ท าให้บุคคลสามารถแสดงความสามารถออกมาได้อย่างเต็มความสามารถ ตามเปูาหมายที่ตั้งไว้ และการที่
บุคคลมีแรงจูงใจสูงจะพัฒนาให้บุคคลนั้นสามารถบรรลุเปูาหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพ  (ฐิติมา เมือง
จันทร์, 2551) กล่าวสรุปคือ การพัฒนาด้านแรงจูงใจมีส่วนส าคัญในการพัฒนาด้านพฤติกรรมของบุคคล 
หากบุคคลใดมีแรงจูงใจสูงก็จะสามารถใช้ความพยายามในการกระท าเพ่ือน าไปสู่เปูาหมายโดยไม่ลดละและ
บุคคลนั้นจะประสบความส าเร็จในที่สุด แต่ส าหรับบุคคลที่มีแรงจูงใจต่ าก็จะไม่มีความพยายามในการ
กระท าเพ่ือน าไปสู่เปูาหมาย และมักจะลด เลิกไม่กระท าก่อนที่จะบรรลุเปูาหมายท าให้บุคคลนั้นไม่ประสบ
ความส าเร็จในที่สุด ดังนั้นเราควรส่งเสริมและพัฒนาความสามารถในการสร้างแรงจูงใจเพ่ือช่วยส่งเสริมให้
บุคคลนั้นสามารถด าเนินชีวิตให้คงอยู่อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
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การสร้างแรงจูงใจในการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
การสร้างแรงจูงใจเป็นการสร้างความพอใจให้เกิดขึ้น และเป็นตัวก าหนดทิศทางและการเกิด

พฤติกรรม ความพยายามที่จะกระท า มีความมุ่งที่จะกระท า เป็นเหตุผลส าคัญประการหนึ่งที่จะช่วยให้
ประสบความส าเร็จ และยังเป็นปัจจัยที่ส าคัญต่อการแสดงคุณภาพและความสามารถ แรงจูงใจล้วนมีอยู่ใน
ตัวของทุก ๆคน ดังนั้นการสร้างแรงจูงใจจึงถือว่ามีความส าคัญมาก แรงจูงใจเกิดขึ้นได้ทั้งภายในและ
ภายนอก แนวความคิดของการสร้างแรงจูงใจนั้นมีหลากหลายแง่มุม ตามที่ได้มีทฤษฏีต่าง ๆ ได้อธิบายไว้ 
แรงจูงใจมีแหล่งที่มา 4 แหล่ง คือ มาจากองค์ประกอบทางด้านความต้องการพ้ืนฐานด้านชีวภาพ จาก
องค์ประกอบด้านอารมณ์ จากองค์ประกอบด้านสติปัญญาและองค์ประกอบด้านสังคม นักจิตวิทยาได้น า
องค์ความรู้เหล่านี้น ามาเป็นแนวคิดในการสร้างทฤษฎี ที่สามารถอธิบายทุกด้านของแรงจูงใจได้ทั้ งหมด 
(ธารารัตน์ แสงดาว, 2555) นอกจากนี้นักจิตวิทยาการกีฬายังหาเหตุผลและท าความเข้าใจเกี่ยวกับบุคคลที่
ตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรมกีฬาเพ่ืออธิบายสาเหตุหรือความต้องการซึ่งมีความแตกต่างกันออกไปตามความคิด 
ความรู้สึก ความเป็นเหตุเป็นผลของแต่ละบุคคล ขณะเดียวกันเมื่อทราบเหตุผลของการเข้าร่วมกิจกรรมแล้ว
ยังต้องท าความเข้าใจถึงเหตุผลหรือความต้องการที่จะท าให้เกิดการคงอยู่ของพฤติกรรมนั้น ๆ เพ่ือเป็น
แนวทางในการรักษาระดับความต้องการที่แท้จริงของบุคคลไว้  

การออกก าลังกายเป็นเรื่องที่มีผู้คนกล่าวถึงอยู่เสมอและในปัจจุบันมีการรณรงค์ให้ออกก าลังกาย
กันมากข้ึน การออกก าลังกายมีการพัฒนาตามยุคสมัย ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงตามเทคโนโลยีและวิวัฒนาการ
ของชนิดกีฬาต่าง ๆ มีการออกก าลังกายให้เลือกหลายประเภท ซึ่งบุคคลสามารถเลือกได้ตามความ
เหมาะสมของตนเอง การออกก าลังกายโดยการเล่นกีฬานั้นนอกจากจะท าให้ร่างกายแข็งแรงแล้วนั้นยังช่วย
ท าให้เกิดความสามัคคีและเกิดความสนุกสนานอีกด้วย การออกก าลังกายยังมีส่วนในการสร้างความสมดุล
เกี่ยวกับสุขภาพจิต โดยเฉพาะอย่างยิ่งในยุคเศรษฐกิจตกต่ าซึ่งก าลังส่งผลกระทบต่อวิถีชีวิตของคนไทย 
ก่อให้เกิดปัญหาสังคม ความเครียด ความวิตกกังวลในสังคมทวีคูณ ส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพจิตของ
บุคคล ชุมชนและสังคมเมือง การออกก าลังกายสามารถช่วยลดพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ที่เกี่ยวข้องทาง
จิตใจได้ดี เช่น ลดการขาด ลา สาย ในการท างาน ลดพฤติกรรมเสพสิ่งเสพติดให้โทษ (สมบัติ กาญจนกิจ
อ้างถึงสมคิด สวนศรีและปราจิต ทิพย์โอสถ, 2556) ซึ่งปัญหาเหล่านี้ส่งผลกระทบในภาพรวมของประเทศ
ซึ่งเป็นปัญหาที่ท าให้คุณภาพชีวิตตกต่ า องค์กรต่าง ๆทั้งภาครัฐและเอกชนจึงได้ส่งเสริมนโยบายเพ่ือสุขภาพ
ให้คนไทยออกก าลังกายมากขึ้นนอกจากนี้ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส .) ยังมี
แผนส่งเสริมการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพและแผนสร้างเสริมสุขภาวะในองค์กรโดยมีวัตถุประสงค์ในการ
สนับสนุนและส่งเสริมให้บุคคลออกก ากลังกายตั้งแต่วัยเรียนซึ่งถือเป็นวัยที่เหมาะสมที่ สุด (ส านักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2550) นอกจากนั้นพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอมี
ผลช่วยปูองกันโรคได้หลายชนิด ฉะนั้น เราทุกคนจึงควรตระหนักถึงความส าคัญของการออกก าลังกาย ซึ่ง
จะมีรูปแบบอย่างไรนั้นย่อมเป็นไปตามลักษณะเฉพาะตัวของบุคคลของผู้ที่ออกก าลังกาย ตามความถนัด 
ความสนใจและข้ึนอยู่กับเปูาหมายของแต่ละบุคคล 
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กล่าวสรุปได้ว่าพฤติกรรมการออกก าลังกายนั้นมีแนวคิด ทฤษฎี หรือรูปแบบที่หลากหลาย อาทิ 
ทฤษฎีปัญญาทางสังคม (Social cognitive theory) เน้นหลักการเรียนรู้ทั่วโดยสังเกต เช่น การออก าลัง
กายโดยการวิ่งมาราธอนตามค่านิยมกล่าวคือ บุคคลให้ความสนใจการวิ่งมาราธอนเนื่องจากเป็นค่านิยมของ
สังคมเกิดการจดจ าน าไปปฏิบัติและจูงใจผู้อ่ืนให้สนใจหรือปฏิบัติเช่นกันหากดีมักจะกระท าต่อไปหากได้รับ
ผลตอบรับที่ไม่ดีมักจะเลิกกระท า ทฤษฎีการวางแผนพฤติกรรม (Theory of planned behavior) คือการ
ที่บุคคลมีทัศนคติที่ดีต่อการกระท าพฤติกรรมและได้รับปัจจัยทางสังคมคือการคล้อยตามกลุ่มอ้างอิงและ
เป็นการรับรู้ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของตนเกิดเป็นความตั้งใจเชิงพฤติกรรมจึงแสดง
พฤติกรรมนั้นออกมาในที่สุด ทฤษฎีการตัดสินใจด้วยตนเอง (Self-determination theory) คือการมี
ความสามารถ ความต้องการมีอิสระที่ก าหนดได้ด้วยตนเองและความต้องการมีความสัมพันธ์กับผู้อ่ืน เป็น
ต้น โดยแนวคิดทฤษฏีต่าง ๆ เหล่านี้ได้รับการยอมรับและใช้กันอย่างแพร่หลายในการวิจัยทางจิตวิทยาการ
ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพมีประโยชน์ต่อการอธิบายถึงเหตุผลของการสร้างแรงจูงใจที่ส่งผลต่อพฤติกรรม
ของผู้ที่ออกก าลังกายหรือผู้ที่ขาดการออกก าลังกายได้เป็นอย่างดี ซึ่งเป็นการอธิบายการเรียน รู้และการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลโดยการเรียนรู้ของบุคคลเกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์กันระหว่างอิทธิพลทาง
บุคคล (Personal) พฤติกรรม (Behavioral) และสิ่งแวดล้อม (Environmental) โดยเชื่อว่าการรับรู้
ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) มีผลต่อการกระท า บุคคลแต่ละคนอาจจะมีความสามารถไม่
แตกต่างกันแต่อาจแสดงออกในคุณภาพของงานที่แตกต่างกันได้เพราะการรับรู้ความสามารถของตนนั้นเป็น
เรื่องของการเรียนรู้ การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพเป็นพฤติกรรมทางสุขภาพที่ต้องอาศัยการเรียนรู้ ความ
เข้าใจ การรับรู้ของบุคคลซึ่งเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญในการตัดสินใจเพ่ือให้เกิดความพร้อมที่จะท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม จะเกิดกระบวนการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมที่ชัดเจนและมีการก าหนด
แนวคิด การรับรู้ความสามารถของตนได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม หากกล่าวถึงประโยชน์ของการออก
ก าลังกายเพ่ือสุขภาพนั้นย่อมเป็นที่รู้กันแล้วว่าช่วยให้สุขภาพดีทั้งภายในและภายนอก ช่วยให้ผ่อนคลาย 
ช่วยลดความเครียด สร้างภูมิคุ้มกันโรค ช่วยเสริมสร้างบุคลิกภาพที่ดีมีรูปร่างสัดส่วนที่เหมาะสม ช่วยเพ่ิม
สมาธิ เป็นต้น สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นประโยชน์ของการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพทั้งสิ้น และจะสามารถเกิดขึ้น
ได้กบับุคคลที่เห็นความส าคัญและหันมาเริ่มต้นออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ  

มีอธิบายเกี่ยวกับการจินตภาพและสร้างแรงจูงใจในการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพว่าการสร้างจินต
ภาพในการออกก าลังกายนั้นเป็นการพัฒนาในด้านความเชื่อมั่น และยังเสริมสร้างประสิทธิภาพส าหรับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของผู้ที่ออกก าลังกายให้มีความสมบูรณ์ สามารถออกก าลังกายได้อย่างเต็มที่
และถูกต้อง ตามเปูาหมายที่ตั้งไว้ นอกจากนี้การใช้การจินตภาพยังเป็นตัวกระตุ้นให้ผู้ที่ออกก าลังกายยังคง
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ  ผู้ที่ออกก าลังกายไม่สม่ าเสมอมีการใช้การจินภาพน้อยกว่าผู้ที่ออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอ อย่างไรก็ตามการใช้การจินตภาพในการออกก าลังกายจะสะท้อนเกี่ยวกับแรงจูงใจที่ใช้ใน
การออกก าลังกายอีกด้วย เช่น การนึกภาพการออกก าลังกายท าให้ดูดี มีรูปร่างที่ดี ตรงกับที่คิดไว้ จึงส่งผล
ให้ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ(Gammag, Hall and Rodgers, 2000) ส่วนทางด้านจินตภาพในการออก
ก าลังกายยังมีข้อจ ากัดทั้งที่การจินตภาพในการออกก าลังกายมีความส าคัญไม่น้อยกว่าการมีกิจกรรมทาง
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กาย เพราะเก่ียวข้องกับเรื่องพฤติกรรมสุขภาพ (Khongrassame and Singnoy, 2012) ในประเทศไทยยัง
ไม่มีการศึกษาเกี่ยวกับเรื่องการจินตภาพในการออกก าลังกายอย่างกว้างขวางนัก ท าให้ยังขาดเครื่องมือที่
เป็นมาตรฐานในการประเมินระดับการจินตภาพในการออกก าลังกาย  สมมติฐานตามทฤษฎีการก าหนด
ตนเองและท าการส ารวจความสัมพันธ์ในการใช้การจินตภาพในการออกก าลังกาย แรงจูงใจอิสระ 
(Autonomous motivation) และแรงจูงใจแบบถูกก าหนด (Controlled motivation) และความตั้งใจใน
การออกก าลังกายรวมไปถึงพฤติกรรมในการออกก าลังกาย โดยปัจจัยทางด้านความสนุกสนาน  จากนั้น
ทดสอบโครงสร้าง พบว่า ความสามารถมีผลทางตรงและทางอ้อมกับปัจจัยต่าง ๆ ของการจินตภาพในการ
ออกก าลังกายและนอกจากนี้ยังพบว่าการจินตภาพในการออกก าลังกายด้านเทคนิคและด้านความ
สนุกสนานมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับแรงจูงใจอิสระ ส่วนด้านรูปลักษณ์มีความสัมพันธ์กับแรงจูงใจแบบถูก
ก าหนด ทางด้านจินตภาพด้านพลังมีความสัมพันธ์ทางตรงกับพฤติกรรมการออกก าลังกาย (Stanley et al, 
2012) แสดงให้เห็นว่า ลักษณะของแรงจูงใจมีอิทธิพลถึงความแตกต่างของการท าหน้าที่ในการจินตภาพใน
การออกก าลังกาย การใช้การจินตภาพร่วมกับการออกก าลังกายนั้นมีอิทธิพลถึงแรงจูงใจกับการออกก าลัง
กาย ท าให้สามารถเพ่ิมแรงจูงใจในการเข้าร่วมการออกก าลังกายได้อย่างต่อเนื่อง (Duncan, Hall, Wilson 
and Rodgers, 2012) ในประเทศไทยมีการการพัฒนาแบบวัดการจินตภาพในการออกก าลังกายเพ่ือ
ต้องการพัฒนาเครื่องมือในการวัดการจินตภาพและเปรียบเทียบเพ่ือประเมินระดับของการจินตภาพในการ
ออกก าลังกาย  ทั้ง 3 ปัจจัยประกอบด้วยการจินตภาพด้านการใช้พลัง ด้านรูปลักษณ์ และด้านเทคนิคอยู่ใน
เกณฑ์ดี การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างเพศในการใช้การจินตภาพการออกก าลังกาย พบว่าเพศชาย
มีการใช้จินตภาพสูงกว่าเพศหญิง (มนัสสิริ คงรัศมี , 2556) ความสามารถในการจินตภาพการเคลื่อนไหว
ระหว่างนักกีฬาและผู้ที่ไม่ใช่นักกีฬามีผลการจินตภาพไม่แตกต่างกัน ผลการปรียบเทียบจ าแนกตาม
องค์ประกอบความสามารถในการจินตภาพการเคลื่อนไหวแบบภายใน และการจินตภาพการเคลื่อนไหว
แบบรู้สึกถึงการเคลื่อนไหวไม่แตกต่างกัน ซึ่งเหตุที่เป็นเช่นนี้เพราะนักกีฬายังไม่มีความช านาญในการใช้
เทคนิคการจินตภาพการเคลื่อนไหวจึงท าผลของการจินตภาพอยู่ในระดับพอๆ กัน (ธนากร อ่องสมบูรณ์, 
2558) 

 
สรุป 

กล่าวสรุปได้ว่า หลักการการจินตภาพและสร้างแรงจูงใจในการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพนั้นเป็นสิ่ง
ส าคัญที่สามารถพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวในการออกก าลังกายได้ นักจิตวิทยาและผู้ที่เกี่ยวข้องควรให้
ความสนใจและฝึกฝนเพื่อส่งเสริมในเรื่องของการฝึกทักษะทางจิตใจส าหรับผู้ที่ออกก าลังกาย รวมถึงทักษะ
การจินตภาพด้วย เพราะมีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องอาศัยการฝึกฝนให้เกิดความช านาญเพ่ือสามารถ
น าไปใช้ให้เกิดทักษะและความเข้มแข็งทางจิตใจ ในขณะเดียวกันการสร้างแรงจูงใจส าหรับการออกก าลัง
กายเพ่ือสุขภาพจะเกิดขึ้นได้นั้นหลักส าคัญคือการที่บุคคลเล็งเห็นถึงประโยชน์และความส าคัญของการออก
ก าลังกายเพ่ือสุขภาพ เพราะแต่ละบุคคลนั้นล้วนมีความสามารถในการออกก าลังกายที่ไม่แตกต่างกันแต่
หากต่างกันตรงที่การเล็งเห็นถึงประโยชน์และความส าคัญของการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพเท่านั้น ใน
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ปัจจุบันนี้มีผู้คนมากมายที่เริ่มเล็งเห็นประโยชน์และความส าคัญของการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพและหัน
มาใส่ใจดูแลตนเองเพ่ิมมากข้ึน กลุ่มบุคคลเหล่านี้จะมีแรงจูงใจในการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพมาก แต่ก็ยัง
มีบุคคลอีกจ านวนไม่น้อยที่ยังละเลย ไม่สนใจที่จะออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพซึ่งเป็นกลุ่มบุคคลที่มีแรงจูงใจ
ในการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพต่ า ดังนั้นเราควรส่งเสริมให้กลุ่มคนที่ยังมีแรงจูงใจในการออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพต่ าหันมาใส่ใจดูแลและเล็งเห็นประโยชน์และความส าคัญของการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพกันให้
มากขึ้น ไม่ว่าจะเป็นกลุ่มบุคคลจากแหล่งชุมชน หรือสังคมต่าง ๆ เพื่อเพ่ิมสมรรถภาพและประสิทธิภาพของ
ประชาชนและเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาประเทศชาติต่อไป 

 
………………………………………………………………… 
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