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บทคัดยอ 

การวิจัยเรื่อง “พฤติกรรมการออกกําลังกายและความตองการของประชาชนในชุมชนเมืองเอกที่มีตอการออก
กําลังกายกลางแจง” มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการเปดรับขาวสาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย และความตองการของ
ประชาชนในชุมชนเมืองเอกที่มีตอการออกกําลังกายกลางแจง เปนการวิจัยเชิงสํารวจกับนักศึกษา บุคลากร
มหาวิทยาลัยรังสิต และผูพักอาศัยอยูในชุมชนเมืองเอก จํานวน 396 คน ใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือในการเก็บ
รวบรวมขอมูล และทําการประมวลผลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร โดยผลการวิจัย พบวา 1) ผูตอบแบบสอบถามเปน
เพศชายมากกวาเพศหญิง มีอายุระหวาง 21-30 ป ระดับการศึกษาปริญญาตรีมากที่สุด สวนใหญเปนนักเรียน/นักศึกษา 
และมีรายไดระหวาง 5,001-15,000 บาท 2) ผูตอบแบบสอบถามมีการออกกําลังกายเปนประจํา โดยมีความถ่ีสัปดาหละ 
1-2 ครั้ง ครั้งละ 30-45 นาที สวนใหญจะออกกําลังกายในชวงเวลา 17.01-19.00 น. บริเวณสนามกีฬามหาวิทยาลัยรังสิต 
เหตุผลในการออกกําลังกาย คือ ตองการใหสุขภาพแข็งแรง ตองการลดนํ้าหนักของตนเอง และตองการความ
สนุกสนาน โดยสวนใหญออกกําลังกายคนเดียว 3) ผูตอบแบบสอบถามมีการเปดรับความรูเก่ียวกับสุขภาพและการ
ออกกําลังกายจากสื่ออินเทอรเน็ต สื่อโทรทัศน และสื่อนิตยสาร ตามลําดับ มีการเปดรับขาวสารจากสื่อโทรทัศน 
ชองทรูวิช่ัน ชอง 3 และชอง Thai PBS ดานสื่อวิทยุมีการเปดรับขาวสารจากคล่ืน FM 96.0 และคล่ืน FM 99.0 
นอกจากนี้มีการเปดรับจากหนังสือพิมพไทยรัฐ เดลินิวส และขาวสด นิตยสารสตารซอคเกอร Yoga และ Women’s 
Health โดยมีวัตถุประสงคของการเปดรับขาวสาร คือ ตองการติตามขาวสารเก่ียวกับสุขภาพ/กีฬา/การออกกําลังกาย 
ตองการนําไปแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับผูอื่น และเพ่ือผอนคลายความตึงเครียดและความบันเทิง 4) ผูตอบ

แบบสอบถามมีความตองการเปดรับความรูเก่ียวกับสุขภาพและการออกกําลังกายจากสื่ออินเทอรเน็ต สื่อโทรทัศน 
และสื่อนิตยสาร สวนใหญตองการออกกําลังกายในวันเสารและวันอาทิตย ชวงเวลา 17.00-19.00 น. โดยมีความ
ตองการเคร่ืองออกกําลังกายประเภทบริหารแขน กลามเนื้อไหล หลังมากที่สุด รองลงมา คือ เครื่องเลน Sit up และ
บริหารแขนพรอมหัวไหล กลามเน้ือสวนหนาอก ตามลําดับ และ 5) สําหรับความตองการดานอื่น ๆ ในภาพรวมอยูใน
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ระดับมาก โดยเพ่ือพิจารณาแยกแตละดาน พบวา มีความตองการดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก และ
ดานบุคลากรใหบริการ และดานความรูทางวิชาการ อยูในระดับมาก  

 
คําสําคัญ : พฤติกรรมการออกกําลังกาย, ความตองการ, การออกกําลังกายกลางแจง 

 
Abstract  
           This survey research aimed to get information about behaviors of exercises and needs of people in Muang-
Ake community towards the outdoor exercises. The sample group consisted of 396 people who were Rangsit 
University students, personnels, and dwellers in Muang-Ake community. Questionnaires were used for data 
collection. Data were analyzed by SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) for Windows. The results were 
found as follows: 1) The majority of questionnaire answerers were females with the age of 21 and 30 years old and 
held bachelor’s degree. The majority of them were students with the average monthly income of 5,001-15,000 baht. 
2) They did exercise once or twice a week with approximate 30-40 minutes daily. They did exercise during 5.01-
7.00 pm at Rangsit University sports stadium. Their main reasons of exercising were for health, weight control, and 
pleasure. The majority of them exercised alone. 3) The respondents obtained the most information about health and 
exercises from the Internet. And getting information from the television and magazines was considered the second. 
For the exercise information, the respondents watched the True Vision, Channel 3, Thai PBS, FM 96.0, and FM 99.0 
radio the most. Information was also received from newspapers such as Thairath, Daily News, Khaosod. The 
information was also from Star Soccer, Yoga, and Women’s Health magazines. The main reasons for getting 
information of health, sports, and exercises were to follow the trends of health, sports, and exercises, for sharing 
their ideas with the others, for relaxation, and for entertainment. 4) The subjects got information of health and 
exercise from the Internet the most, with the highest mean scores. The television and magazines came the second. 
Exercising on Saturday, Sunday, and Thursday from 5.00-7.00 pm was perceived the highest. The exercise machine 
of hands, shoulder muscle, and back muscle were most needed while the machines of sit-up, hand exercises, 
shoulder exercises, and chest muscle were needed respectively. 5)  The overall image of other factors was in a high 
level. Each consideration of factors showed that the need of place, equipment, and facilities and academic 
knowledge was in a high level respectively. The need of place, equipment, and facilities was in a high level. 
According to the detailed results, the nursing room for the patients from exercising was most needed. The type of 
exercise equipments and a service of borrowing the equipments proper to the demands were highly needed. The 
overall image of place, equipment, and facilities was also highly needed. It was found that the officials giving 
knowledge about the exercise separated from the sports types were needed the most. The officials withdrawing the 
sports tools, and cleaning the equipments were needed the second. The overall image of academic knowledge is in a 
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high level. The training about technique, sills of exercises, and the public relations related to how to exercise were 
highly needed. 
 
Keywords : exercise behavior, outdoor exercise 

_____________________________________________________________________________________________ 
 

1. บทนํา 
 ความเจริญกาวหนาทางสังคม การพัฒนาทาง
เทคโนโลยีตาง ๆ ไมวาจะเปนเครื่องอํานวความสะดวก 
เครื่องทุนแรง และอุปกรณชวยอํานวยความสะดวก เปน
ปจจัยสําคัญอยางมากท่ีมีผลกระทบตอการดําเนินชีวิต

ของคนในปจจุบัน ซึ่งสิ่งเหลาน้ีทําใหการใชงานของ
รางกายนอยลง และยังผลใหการออกกําลังกายนอยลงไป
ดวยหรือแทบจะไมมีเลย นอกจากสภาพดังกลาวแลว 
ดวยระบบเศรษฐกิจและการเมืองในปจจุบันยังทําใหเกิด

ความเครียดเพิ่มขึ้น ซึ่งสงผลใหรางกายเสื่อมโทรม 
เพราะขาดการพักผอนที่เพียงพอ ดังน้ันเมื่อรางกายขาด
การออกกําลังกาย ขาดการพักผอน ยอมจะเปนสาเหตุให
รางกายและจิตใจเสื่อมโทรม จะเห็นไดวาการออกกําลัง
กายและการเคล่ือนไหวของรางกายจึงเปนสิ่งที่สําคัญตอ

การรักษาสมรรถภาพและสุขภาพใหแข็งแรงและ

สมบูรณ (จักรี, 2541) นอกจากน้ีปญญาอีกสวนหน่ึง คือ 
การไมรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชนของเยาวชน หาก
มีการใชเวลาวางในการออกกําลังกาย การฝกซอมกีฬา ก็
จะเปนสวนชวยปองกันปญหาหรือพฤติกรรมเบี่ยงเบน

ตาง ๆ ได 
ดังน้ันจะเห็นไดวากิจกรรมกีฬาและการออก

กําลังกายจึงเปนสิ่งที่สําคัญและเปนประโยชนอยางยิ่งทั้ง

ตอตนเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคม กลาวคือ ทําให
บุคคลเกิดรางกายท่ีแข็งแรง  จิตใจเบิกบาน รูจักใช
สติปญญา แกไขปญหาได อีกทั้งยังทําใหสามารถดูแล
ครอบครั ว  พัฒนา ชุมชนและสั งคมให เ กิดความ

เจริญกาวหนา นอกจากนี้ยังเปนเคร่ืองมือในการสราง

ความสัมพันธไมตรีระหวางประเทศดานการกีฬา และยัง
เปนการแสดงถึงความเจริญกาวหนาทางจิตใจของ

ประเทศน้ัน ๆ ดังพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จ
พระเจาอยูหัวรัชกาลปจจุบันวา “...กีฬาเปนของจําเปน
สําหรับทุกคน โดยเฉพาะเยาวชน ขอใหทุกฝาย พยายาม
สงเสริมกีฬาตอไป ดวยความเขมแข็ง และดวยความ
บริสุทธิ์ใจ โดยถือประโยชนของเยาวชน และของชาติ
บานเมือเปนที่หมาย...” และยังเปนไปตามแผนพัฒนา
การกีฬาแหงชาติ  ฉบับที่ 4 (พ.ศ. 2550-2554) โดยมี
ยุทธศาสตรที่สําคัญ คือ 1) ยุทธศาสตรการพัฒนาการ

กีฬาขั้นพ้ืนฐาน  ใหความสําคัญแกการพัฒนาและ

สงเสริมศักยภาพและทักษะการเลนกีฬาและออกกําลัง

กายขั้นพ้ืนฐานใหแก เ ด็กและเยาวชนทั้ งในระบบ

โรงเรียนและนอกระบบโรงเรียน 2) ยุทธศาสตรการ

พัฒนาการกีฬาเ พ่ือมวลชน  ใหความสําคัญแก เ ด็ก 
เยาวชน และประชาชนทุกกลุมไดมีโอกาสเลนกีฬาและ
ออกกําลังสม่ําเสมอเปนประจํา 3) ยุทธศาสตรการพัฒนา 
การกีฬาเพ่ือความเปนเลิศใหความสําคัญแกเด็ก เยาวชน 
และประชาชนทุกกลุมทุกระดับไดมีโอกาสแสดง

ความสามารถในกาแขงขันกีฬาเพ่ือพัฒนาสูความเปน

เลิศในทุกระดับ ทั้งภายในประเทศและระดับนานาชาติ 
เพ่ือสรางช่ือเสียงใหแกประเทศ ดังน้ันแผนยุทธศาสตร
ขางตนจึงเปนแนวทางสําหรับการสงเสริมการออกกําลัง

กายของประชาชน ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของศิริรัตน  
หิรัญรัตน (2546) ที่ไดกลาวถึงประโยชนของการออก
กําลังกายไว ดังน้ี ในสังคมปจจุบันความเจริญกาวหนา
ทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทําใหมนุษยมีเครื่องทุน
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แรงมากมาย เปนผลใหการใชงานในชีวิตประจําวันลด
นอยลง มีคนจํานวนมากท่ีออกกําลังกายไมเพียงพอ หรือ
ขาดการออกกําลังกายถึงขั้นเกิดโทษแกรางกาย 

จากที่กลาวมาขางตน  มหาวิทยาลัยรังสิตซึ่ง
มุงเนนการพัฒนาเปนมหาวิทยาลัยสรางเสริมสุขภาพ 
(Healthy Campus) จากการสนับสนุนงบประมาณของ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ จึง
มุ ง เนนการสง เสริมการสรางสุขภาวะที่ ดี กับกลุม 
เปาหมายหลักของมหาวิทยาลัย ไดแก นักศึกษา บุคลากร 
และชุมชนเมืองเอก ซึ่งในเบื้องตนไดทําการสํารวจเพื่อ
ศึกษาสภาพการออกกําลังกายและความตองการการออก

กําลังกาย  เ พ่ือเปนขอมูลพ้ืนฐานในการพัฒนาและ

สงเสริมการมีสุขภาวะที่ดี ตลอดจนเปนการสรางความ
ตระหนักในการดูแลสุขภาวะของกลุมเปาหมายตอไป 
 
2. วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ประชาชนในชุมชนเมืองเอก 
2. เพ่ือศึกษาการเปดรับขาวสารเก่ียวกับการออก

กําลังกายของประชาชนในชุมชนเมืองเอก               
3. เพ่ือศึกษาความตองการของประชาชนในชุม 

ชนเมืองเอกที่มีตอการออกกําลังกาย 
 

3. ระเบียบวิธีวิจัย 
3.1 ประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัย  ไดแก 
นักศึกษา บุคลากรมหาวิทยาลัยรังสิต และผูพักอาศัยใน
ชุมชนเมือง โดยใชวิธีการสุมกลุมตัวอยางแบบงายและ
แบบเฉพาะเจาะจง ไดจํานวนกลุมตัวอยาง 396 คน 
3.2 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ แบบสอบถาม ซึ่งแบง
ออกเปน 4 ตอน ดังน้ี 

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  
ตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกกําลังกายของ

ประชาชนในชุมชนเมืองเอก 

ตอนที่ 3 พฤติกรรมการเปดรับขาวสารเก่ียวกับ

สุขภาพ/กีฬา/การออกกําลังกายของประชาชนในชุมชน
เมืองเอก 

ตอนที่  4 ความตองการเก่ียวกับขาวสารและการ
ออกกําลังกายของประชาชนในชุมชนเมืองเอก 

ทั้งน้ีผูประเมินไดตรวจสอบเครื่องมือดวยการหา

คาดัชนีความสอดคลองและคาความเช่ือมั่น 
3.3 การเก็บรวบรวมขอมูล ใชแบบสอบถามเก็บขอมูล
ระหวางเดือนกรกฎาคม-กันยายน พ.ศ. 2554 ณ ศูนยกีฬา
และสุขภาพ มหาวิทยาลัยรังสิต และสนามกีฬาในชุมชน
เมืองเอก 
3.4 การวิเคราะหขอมูล ใชสถิติเชิงพรรณนา ไดแก 
คาความถ่ี คารอยละ คาเฉล่ีย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
โดยมีเกณฑการใหคาคะแนนสําหรับคาเฉล่ียตามแบบ

ของ Likert Scales (Rensis Likert, 1932) (อางถึงในพวง
รัตน, 2540) ดังน้ี 

มากที่สุด   เทากับ 5 
มาก  เทากับ  4 
ปานกลาง   เทากับ  3 
นอย   เทากับ  2 
นอยที่สุด  เทากับ  1 
การแปลความหมายคาเฉล่ีย ผูวิจัยไดกําหนด

หลักเกณฑ ดังน้ี การวัดระดับความคิดเห็น คาเฉลี่ยของ
คะแนน 
             มากที่สุด  คาเฉล่ีย 4.50 – 5.00 
             มาก  คาเฉล่ีย  3.50 – 4.49 
             ปานกลาง   คาเฉล่ีย  2.50 – 3.49 
             นอย  คาเฉล่ีย  1.50 – 2.49 
             นอยที่สุด  คาเฉล่ีย 1.00 – 1.49 
 
4. ผลการวิจัย 

ผูตอบแบบสอบถามเปนเพศชายมากกวาเพศ

หญิง มีอายุระหวาง 21-30 ป ระดับการศึกษาปริญญาตรี 
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สวนใหญเปนนักเรียน/นักศึกษา และมีรายไดระหวาง 
5,001-15,000 บาท ผูตอบแบบสอบถามมีการออกกําลัง
กายเปนประจํา โดยมีความถ่ีสัปดาหละ 1-2 ครั้ง ครั้งละ 
30-45 นาที  สวนใหญในชวงเวลา  17.01-19.00 น . 
บริเวณสนามกีฬามหาวิทยาลัยรังสิต เหตุผลในการออก
กําลังกาย คือ ตองการใหสุขภาพแข็งแรง ตองการลด
นํ้าหนักของตนเอง และตองการความสนุกสนาน โดย 
สวนใหญออกกําลังกายคนเดียว 

ผูตอบแบบสอบถามมีการเปดรับความรูเก่ียวกับ

สุขภาพและการออกกําลังกายจากสื่ออินเทอร เน็ต 
โทรทัศน และนิตยสาร มีการเปดรับจากสื่อโทรทัศน 
ชองทรูวิช่ันมากที่สุด คือ ชอง 3 และชอง Thai PBS ดาน
สื่อวิทยุมีการเปดรับขาวสารจากคล่ืน FM 96.0 และคล่ืน 
FM 99.0 นอกจากน้ีมีการเปดรับจากหนังสือพิมพไทยรัฐ 
เดลินิวส ขาวสด นิตยสารสตารซอคเกอร Yoga และ 
Women’s Health โดยมีวัตถุประสงคของการเปดรับขาว 
สารเพ่ือตองการติดตามขาวสารเก่ียวกับสุขภาพ/กีฬา/
การออกกําลังกาย ตองการนําไปแลกเปล่ียนความคิด 
เห็นกับผูอื่น และเพ่ือผอนคลายความตึงเครียดและความ
บันเทิง 

ผูตอบแบบสอบถามมีความตองการเปดรับ

ความรูเก่ียวกับสุขภาพและการออกกําลังกายจากสื่อ

อินเทอรเน็ต สื่อโทรทัศน และสื่อนิตยสาร สวนใหญ
ตองการออกกําลังกายในวันเสารและวันอาทิตย 
ชวงเวลา 17.00-19.00 น. โดยความตองการเคร่ืองออก
กําลังกายประเภทบริหารแขน กลามเน้ือไหล หลังมาก

ที่สุด รองลงมา คือ เครื่องเลน Sit up และบริหารแขน
พรอมหัวไหล กลามเน้ือสวนหนาอก สําหรับความ
ตองการดานอื่น ๆ ในภาพรวมอยูในระดับมาก โดยเพ่ือ
พิจารณาแยกแตละดาน พบวา  มีความตองการดาน
สถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก และดาน
บุคลากรใหบริการในระดับมาก และดานความรูทาง
วิชาการ กลาวคือ 5.1) ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่ง

อํานวยความสะดวก พบวา ตองการดานหองพยาบาล
สําหรับผูบาดเจ็บจากการออกกําลังกายมากที่สุด 
รองลงมา คือ มีประเภทของอุปกรณใหเลือกใชตาม
ความตองการออกกําลังกาย และมีการใหบริการเบิก-ยืม
อุปกรณเสริมตามความตองการไดโดยสะดวก ตามลําดับ 
5.2) ดานบุคลากรใหบริการ พบวา ตองการเจาหนาที่ให
คําแนะนําในการออกกําลังกายแยกตามประเภทกีฬา

อยางเพียงพอมากที่สุด รองลงมา คือ เจาหนาที่เบิก-จาย
ในการยืมอุปกรณกีฬา และเจาหนาที่ในการทําความ

สะอาดอุปกรณ และสถานที่  5.3) ดานความรูทางวิชา 
การ พบวา ตองการวิทยากรสําหรับการแนะนําการออก
กําลังกายมากท่ีสุด รองลงมา คือ การอบรมใหความรู
เก่ียวกับเทคนิคและทักษะการออกกําลังกาย และบอรด
ประชาสัมพันธขาวสารความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
ตามลําดับ 

 
5. อภิปรายผล 

เหตุผลในการออกกําลังกาย  คือ  ตองการให
สุขภาพแข็งแรง ตองการลดนํ้าหนักของตนเอง และ
ตองการความสนุกสนาน ซึ่งสอดคลองกับผลการ ศึกษา
ของสุชาติ (2541) พบวา ความตองการการออกกําลังกาย 
หมายถึง ความตองการท่ีจะกระทํา หรือมุงกระทํา หรือ
ไดปฏิบัติจริงในกิจกรรมที่เก่ียวของกับการออกกําลัง

กาย ทั้งน้ีไดแบงความตองการการออกกําลังกายเปน 3 
ดาน คือ การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เพ่ือนันทนาการ
และสังคม และเพ่ือแขงขัน 

ความตองการเปดรับความรูเก่ียวกับสุขภาพและ

การออกกําลังกายจากสื่ออินเทอรเน็ต สื่อโทรทัศน และ
สื่อนิตยสาร ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดลักษณะการเปดรับ
สื่อของผูรับสาร (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 
2542) กลาวคือ ผูรับสารจะเลือกสื่อที่สามารถจัดหามา
ใชได (Availability) ซึ่งธรรมชาติของมนุษยน้ันจะใช
ความพยายามเพียงระดับหน่ึงเทาน้ัน อะไรที่ไดมายากก็
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มักจะไมไดรับการเลือก แตถาสามารถไดมาไมยากนัก ก็
มักจะเลือกสิ่งน้ัน เชนเดียวกับสื่อ ผูรับสารจะเลือกสื่อที่
ไมตองใชความพยายามมาก 

ความตองการดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่ ง
อํานวยความสะดวก พบวา ตองการหองพยาบาลสําหรับ
ผูบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย มีประเภทของอุปกรณ
ใหเลือกใชตามความตองการออกกําลังกาย และมีการ

ใหบริการเบิก-ยืมอุปกรณเสริมตามความตองการได
โดยสะดวก ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของเยาวณี   
(2534) พบวา การดําเนินงานใหบริการการออกกําลังกาย
จะเก่ียวของกับความตองการเก่ียวกับการออกกําลังกาย

ในดานตาง ๆ คือ ชวงวัน-เวลาในการออกกําลังกาย 
กิจกรรมในการออกกําลังกาย วิชาการ สถานที่ อุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวก บุคลากรผูใหบริการ 

ความตองการดานบุคลากรใหบริการ  พบวา 
ตองการเจาหนาที่ใหคําแนะนําในการออกกําลังกายแยก

ตามประเภทกีฬาอยางเพียงพอ เจาหนาที่เบิก-จายในการ
ยืมอุปกรณกีฬา และมีเจาหนาที่ในการทําความสะอาด

อุปกรณ และสถานที่ ตามลําดับ ซึ่งสอดคลองกับผลการ 
ศึกษาของสายันต  (2538)  พบวา  การดํา เ นินงาน
ใหบริการการออกกําลังกายเปนการใหบริการการออก

กําลังกายและเลนกีฬา มีอาคาร พ้ืนที่ อุปกรณ และสิ่ง
อํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย โดยผูมาใช
บริการสามารถเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายตาง ๆ 
ใชไดตามความตองการ 

ความตองการดานความรูทางวิชาการ  พบวา 
ตองการใหมีการจัดวิทยากรสําหรับการแนะนําการออก

กําลังกาย การจัดอบรมใหความรูเก่ียวกับเทคนิค และ
ทักษะการออกกําลังกาย และมีบอรดประชาสัมพันธ

ขาวสารความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย ซึ่งสอดคลอง
กับผลการศึกษาของประจักษ ทวีนันท (2538) พบวา 
การดําเนินงานใหบริการการออกกําลังกาย คือ การ
จัดการในสถานที่การออกกําลังกาย บุคลากรท่ีทําหนาที่

ฝกสอนแตละกิจกรรมที่ดี มนุษยสัมพันธที่ดี บุคลิกภาพ
ที่ดี สุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง ทั้งรางกายและจิตใจ รู
หลักวิธีการสอนที่ถูกตองและเหมาะสม มีความรูความ
เขาใจวิธีการจัดการและการดําเนินงานดานพลศึกษา 
และสามารถเ ลือกกิจกรรมการออกกํา ลังกายได

เหมาะสม 

 
6. บทสรุป 
 ผลการศึกษาวิจัยในครั้งน้ีไดเปนแนวทางสําหรับ

ศูนย กีฬาและสุขภาพ  มหาวิทยาลัยรังสิต  ในการ
จัดเตรียมสภาพแวดลอมบริเวณในมหาวิทยาลัยรังสิต

เหมาะกับการออกกําลังกายกลางแจง ปรับปรุงพัฒนาสื่อ
และขอมูลเก่ียวกับการออกกําลังกายใหสอดคลองกับ

ความตองการ ตลอดจนการตัดสินใจหาอุปกรณการออก
กําลังกายกลางแจงใหสอดคลองกับความตองการของ

ประชาชนในชุมชนเมืองเอกตอไป 
 
ขอเสนอแนะทั่วไป 

1. ศูนยกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยรังสิต จัดหา
เครื่องออกกําลังกายกลางแจงตามความตองการของ

นักศึกษา บุคลากร และผูพักอาศัยในชุมชนเมืองเอก 
2. จัดการอบรมความรูเก่ียวกับเทคนิคและทักษะ

การออกกําลังกาย โดยเชิญวิทยากรจากภายในและภาย 
3. จัดบอรดประชาสัมพันธข าวสารความรู

เก่ียวกับการออกกําลังกายบริเวณอาคารนันทนาการ และ
บริเวณโดยรอบสนามกีฬา เชน สนามฟุตบอล สนาม
บาส สนามเทนนิส สระวายนํ้า เปนตน 

4. จัดเจาหนาที่ประจําที่สามารถใหคําแนะนํา

เก่ียวกับการออกกําลังกายในกีฬาแตละประเภท รวมไป
ถึงจัดหาเจาหนาที่ใหเพียงพอตอการเบิก-จายในการยืม
อุปกรณ  และการทําความสะอาดอุปกรณกีฬาและ
สถานท่ีดวย 
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ขอเสนอแนะในการประเมินครั้งตอไป 
1. ปจจัยที่สงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย

กลางแจง 
2. การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหวาง

การออกกําลังกายกลางแจง และการออกกําลังกายใน
หองฟตเนส 
 
7. กิตติกรรมประกาศ 

การประเมินครั้งน้ีสําเร็จลุลวงไปได ผูประเมิน
ขอขอบพระคุณ  ดร .พงศ ภัทร  อนุมั ติราชกิจ  รอง
อธิการบดีฝายกิจการนักศึกษา มหาวิทยาลัยรังสิต ที่
ปรึกษาการวิจัย ที่ดูแลและใหคําปรึกษา ขอขอบพระคุณ 
ศ.ดร.ธีระยุทธ กลิ่นสุคนธ รองอธิการบดีฝายวิชาการ 
มหาวิทยลัยวลัยลักษณ ผศ.ดร.กฤษณ ทองเลิศ รอง
คณบดีฝายบริหาร และดร.ฉลองรัตน เฌอยมาลชลมารค 
รองคณบดีฝายกิจการนักศึกษา  คณะนิ เทศศาสตร 
ผูเช่ียวชาญท่ีไดใหคําแนะนําซึ่งเปนประโยชนในการ
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