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บทคัดยอ 

การวิจัยเรื่อง “พฤติกรรมการออกกําลังกายและความตองการของประชาชนในชุมชนเมืองเอกที่มีตอการออก
กําลังกายกลางแจง” มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการเปดรับขาวสาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย และความตองการของ
ประชาชนในชุมชนเมืองเอกที่มีตอการออกกําลังกายกลางแจง เปนการวิจัยเชิงสํารวจกับนักศึกษา บุคลากร
มหาวิทยาลัยรังสิต และผูพักอาศัยอยูในชุมชนเมืองเอก จํานวน 396 คน ใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือในการเก็บ
รวบรวมขอมูล และทําการประมวลผลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร โดยผลการวิจัย พบวา 1) ผูตอบแบบสอบถามเปน
เพศชายมากกวาเพศหญิง มีอายุระหวาง 21-30 ป ระดับการศึกษาปริญญาตรีมากที่สุด สวนใหญเปนนักเรียน/นักศึกษา 
และมีรายไดระหวาง 5,001-15,000 บาท 2) ผูตอบแบบสอบถามมีการออกกําลังกายเปนประจํา โดยมีความถ่ีสัปดาหละ 
1-2 ครั้ง ครั้งละ 30-45 นาที สวนใหญจะออกกําลังกายในชวงเวลา 17.01-19.00 น. บริเวณสนามกีฬามหาวิทยาลัยรังสิต 
เหตุผลในการออกกําลังกาย คือ ตองการใหสุขภาพแข็งแรง ตองการลดนํ้าหนักของตนเอง และตองการความ
สนุกสนาน โดยสวนใหญออกกําลังกายคนเดียว 3) ผูตอบแบบสอบถามมีการเปดรับความรูเก่ียวกับสุขภาพและการ
ออกกําลังกายจากสื่ออินเทอรเน็ต สื่อโทรทัศน และสื่อนิตยสาร ตามลําดับ มีการเปดรับขาวสารจากสื่อโทรทัศน 
ชองทรูวิช่ัน ชอง 3 และชอง Thai PBS ดานสื่อวิทยุมีการเปดรับขาวสารจากคล่ืน FM 96.0 และคล่ืน FM 99.0 
นอกจากนี้มีการเปดรับจากหนังสือพิมพไทยรัฐ เดลินิวส และขาวสด นิตยสารสตารซอคเกอร Yoga และ Women’s 
Health โดยมีวัตถุประสงคของการเปดรับขาวสาร คือ ตองการติตามขาวสารเก่ียวกับสุขภาพ/กีฬา/การออกกําลังกาย 
ตองการนําไปแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับผูอื่น และเพ่ือผอนคลายความตึงเครียดและความบันเทิง 4) ผูตอบ

แบบสอบถามมีความตองการเปดรับความรูเก่ียวกับสุขภาพและการออกกําลังกายจากสื่ออินเทอรเน็ต สื่อโทรทัศน 
และสื่อนิตยสาร สวนใหญตองการออกกําลังกายในวันเสารและวันอาทิตย ชวงเวลา 17.00-19.00 น. โดยมีความ
ตองการเคร่ืองออกกําลังกายประเภทบริหารแขน กลามเนื้อไหล หลังมากที่สุด รองลงมา คือ เครื่องเลน Sit up และ
บริหารแขนพรอมหัวไหล กลามเน้ือสวนหนาอก ตามลําดับ และ 5) สําหรับความตองการดานอื่น ๆ ในภาพรวมอยูใน
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ระดับมาก โดยเพ่ือพิจารณาแยกแตละดาน พบวา มีความตองการดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก และ
ดานบุคลากรใหบริการ และดานความรูทางวิชาการ อยูในระดับมาก  

 
คําสําคัญ : พฤติกรรมการออกกําลังกาย, ความตองการ, การออกกําลังกายกลางแจง 

 
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 
 ความเจริญกาวหนาทางสังคม การพัฒนาทาง
เทคโนโลยีตาง ๆ ไมวาจะเปนเครื่องอํานวความสะดวก 
เครื่องทุนแรง และอุปกรณชวยอํานวยความสะดวก เปน
ปจจัยสําคัญอยางมากท่ีมีผลกระทบตอการดําเนินชีวิต

ของคนในปจจุบัน ซึ่งสิ่งเหลาน้ีทําใหการใชงานของ
รางกายนอยลง และยังผลใหการออกกําลังกายนอยลงไป
ดวยหรือแทบจะไมมีเลย นอกจากสภาพดังกลาวแลว 
ดวยระบบเศรษฐกิจและการเมืองในปจจุบันยังทําใหเกิด

ความเครียดเพิ่มขึ้น ซึ่งสงผลใหรางกายเสื่อมโทรม 
เพราะขาดการพักผอนที่เพียงพอ ดังน้ันเมื่อรางกายขาด
การออกกําลังกาย ขาดการพักผอน ยอมจะเปนสาเหตุให
รางกายและจิตใจเสื่อมโทรม จะเห็นไดวาการออกกําลัง
กายและการเคล่ือนไหวของรางกายจึงเปนสิ่งที่สําคัญตอ

การรักษาสมรรถภาพและสุขภาพใหแข็งแรงและ

สมบูรณ (จักรี, 2541) นอกจากน้ีปญญาอีกสวนหน่ึง คือ 
การไมรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชนของเยาวชน หาก
มีการใชเวลาวางในการออกกําลังกาย การฝกซอมกีฬา ก็
จะเปนสวนชวยปองกันปญหาหรือพฤติกรรมเบี่ยงเบน

ตาง ๆ ได 
ดังน้ันจะเห็นไดวากิจกรรมกีฬาและการออก

กําลังกายจึงเปนสิ่งที่สําคัญและเปนประโยชนอยางยิ่งทั้ง

ตอตนเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคม กลาวคือ ทําให
บุคคลเกิดรางกายท่ีแข็งแรง  จิตใจเบิกบาน รูจักใช
สติปญญา แกไขปญหาได อีกทั้งยังทําใหสามารถดูแล
ครอบครั ว  พัฒนา ชุมชนและสั งคมให เ กิดความ

เจริญกาวหนา นอกจากนี้ยังเปนเคร่ืองมือในการสราง

ความสัมพันธไมตรีระหวางประเทศดานการกีฬา และยัง
เปนการแสดงถึงความเจริญกาวหนาทางจิตใจของ

ประเทศน้ัน ๆ ดังพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จ
พระเจาอยูหัวรัชกาลปจจุบันวา “...กีฬาเปนของจําเปน
สําหรับทุกคน โดยเฉพาะเยาวชน ขอใหทุกฝาย พยายาม
สงเสริมกีฬาตอไป ดวยความเขมแข็ง และดวยความ
บริสุทธิ์ใจ โดยถือประโยชนของเยาวชน และของชาติ
บานเมือเปนที่หมาย...” และยังเปนไปตามแผนพัฒนา
การกีฬาแหงชาติ  ฉบับที่ 4 (พ.ศ. 2550-2554) โดยมี
ยุทธศาสตรที่สําคัญ คือ 1) ยุทธศาสตรการพัฒนาการ

กีฬาขั้นพ้ืนฐาน  ใหความสําคัญแกการพัฒนาและ

สงเสริมศักยภาพและทักษะการเลนกีฬาและออกกําลัง

กายขั้นพ้ืนฐานใหแก เ ด็กและเยาวชนทั้ งในระบบ

โรงเรียนและนอกระบบโรงเรียน 2) ยุทธศาสตรการ

พัฒนาการกีฬาเ พ่ือมวลชน  ใหความสําคัญแก เ ด็ก 
เยาวชน และประชาชนทุกกลุมไดมีโอกาสเลนกีฬาและ
ออกกําลังสม่ําเสมอเปนประจํา 3) ยุทธศาสตรการพัฒนา 
การกีฬาเพ่ือความเปนเลิศใหความสําคัญแกเด็ก เยาวชน 
และประชาชนทุกกลุมทุกระดับไดมีโอกาสแสดง

ความสามารถในกาแขงขันกีฬาเพ่ือพัฒนาสูความเปน

เลิศในทุกระดับ ทั้งภายในประเทศและระดับนานาชาติ 
เพ่ือสรางช่ือเสียงใหแกประเทศ ดังน้ันแผนยุทธศาสตร
ขางตนจึงเปนแนวทางสําหรับการสงเสริมการออกกําลัง

กายของประชาชน ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดของศิริรัตน  
หิรัญรัตน (2546) ที่ไดกลาวถึงประโยชนของการออก
กําลังกายไว ดังน้ี ในสังคมปจจุบันความเจริญกาวหนา
ทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทําใหมนุษยมีเครื่องทุน
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แรงมากมาย เปนผลใหการใชงานในชีวิตประจําวันลด
นอยลง มีคนจํานวนมากท่ีออกกําลังกายไมเพียงพอ หรือ
ขาดการออกกําลังกายถึงขั้นเกิดโทษแกรางกาย 

จากที่กลาวมาขางตน  มหาวิทยาลัยรังสิตซึ่ง
มุงเนนการพัฒนาเปนมหาวิทยาลัยสรางเสริมสุขภาพ 
(Healthy Campus) จากการสนับสนุนงบประมาณของ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ จึง
มุ ง เนนการสง เสริมการสรางสุขภาวะที่ ดี กับกลุม 
เปาหมายหลักของมหาวิทยาลัย ไดแก นักศึกษา บุคลากร 
และชุมชนเมืองเอก ซึ่งในเบื้องตนไดทําการสํารวจเพื่อ
ศึกษาสภาพการออกกําลังกายและความตองการการออก

กําลังกาย  เ พ่ือเปนขอมูลพ้ืนฐานในการพัฒนาและ

สงเสริมการมีสุขภาวะที่ดี ตลอดจนเปนการสรางความ
ตระหนักในการดูแลสุขภาวะของกลุมเปาหมายตอไป 
 
2. วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย

ประชาชนในชุมชนเมืองเอก 
2. เพ่ือศึกษาการเปดรับขาวสารเก่ียวกับการออก

กําลังกายของประชาชนในชุมชนเมืองเอก               
3. เพ่ือศึกษาความตองการของประชาชนในชุม 

ชนเมืองเอกที่มีตอการออกกําลังกาย 
 

3. ระเบียบวิธีวิจัย 
3.1 ประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัย  ไดแก 
นักศึกษา บุคลากรมหาวิทยาลัยรังสิต และผูพักอาศัยใน
ชุมชนเมือง โดยใชวิธีการสุมกลุมตัวอยางแบบงายและ
แบบเฉพาะเจาะจง ไดจํานวนกลุมตัวอยาง 396 คน 
3.2 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ แบบสอบถาม ซึ่งแบง
ออกเปน 4 ตอน ดังน้ี 

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม  
ตอนที่ 2 พฤติกรรมการออกกําลังกายของ

ประชาชนในชุมชนเมืองเอก 

ตอนที่ 3 พฤติกรรมการเปดรับขาวสารเก่ียวกับ

สุขภาพ/กีฬา/การออกกําลังกายของประชาชนในชุมชน
เมืองเอก 

ตอนที่  4 ความตองการเก่ียวกับขาวสารและการ
ออกกําลังกายของประชาชนในชุมชนเมืองเอก 

ทั้งน้ีผูประเมินไดตรวจสอบเครื่องมือดวยการหา

คาดัชนีความสอดคลองและคาความเช่ือมั่น 
3.3 การเก็บรวบรวมขอมูล ใชแบบสอบถามเก็บขอมูล
ระหวางเดือนกรกฎาคม-กันยายน พ.ศ. 2554 ณ ศูนยกีฬา
และสุขภาพ มหาวิทยาลัยรังสิต และสนามกีฬาในชุมชน
เมืองเอก 
3.4 การวิเคราะหขอมูล ใชสถิติเชิงพรรณนา ไดแก 
คาความถ่ี คารอยละ คาเฉล่ีย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
โดยมีเกณฑการใหคาคะแนนสําหรับคาเฉล่ียตามแบบ

ของ Likert Scales (Rensis Likert, 1932) (อางถึงในพวง
รัตน, 2540) ดังน้ี 

มากที่สุด   เทากับ 5 
มาก  เทากับ  4 
ปานกลาง   เทากับ  3 
นอย   เทากับ  2 
นอยที่สุด  เทากับ  1 
การแปลความหมายคาเฉล่ีย ผูวิจัยไดกําหนด

หลักเกณฑ ดังน้ี การวัดระดับความคิดเห็น คาเฉลี่ยของ
คะแนน 
             มากที่สุด  คาเฉล่ีย 4.50 – 5.00 
             มาก  คาเฉล่ีย  3.50 – 4.49 
             ปานกลาง   คาเฉล่ีย  2.50 – 3.49 
             นอย  คาเฉล่ีย  1.50 – 2.49 
             นอยที่สุด  คาเฉล่ีย 1.00 – 1.49 
 
4. ผลการวิจัย 

ผูตอบแบบสอบถามเปนเพศชายมากกวาเพศ

หญิง มีอายุระหวาง 21-30 ป ระดับการศึกษาปริญญาตรี 
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สวนใหญเปนนักเรียน/นักศึกษา และมีรายไดระหวาง 
5,001-15,000 บาท ผูตอบแบบสอบถามมีการออกกําลัง
กายเปนประจํา โดยมีความถ่ีสัปดาหละ 1-2 ครั้ง ครั้งละ 
30-45 นาที  สวนใหญในชวงเวลา  17.01-19.00 น . 
บริเวณสนามกีฬามหาวิทยาลัยรังสิต เหตุผลในการออก
กําลังกาย คือ ตองการใหสุขภาพแข็งแรง ตองการลด
นํ้าหนักของตนเอง และตองการความสนุกสนาน โดย 
สวนใหญออกกําลังกายคนเดียว 

ผูตอบแบบสอบถามมีการเปดรับความรูเก่ียวกับ

สุขภาพและการออกกําลังกายจากสื่ออินเทอร เน็ต 
โทรทัศน และนิตยสาร มีการเปดรับจากสื่อโทรทัศน 
ชองทรูวิช่ันมากที่สุด คือ ชอง 3 และชอง Thai PBS ดาน
สื่อวิทยุมีการเปดรับขาวสารจากคล่ืน FM 96.0 และคล่ืน 
FM 99.0 นอกจากน้ีมีการเปดรับจากหนังสือพิมพไทยรัฐ 
เดลินิวส ขาวสด นิตยสารสตารซอคเกอร Yoga และ 
Women’s Health โดยมีวัตถุประสงคของการเปดรับขาว 
สารเพ่ือตองการติดตามขาวสารเก่ียวกับสุขภาพ/กีฬา/
การออกกําลังกาย ตองการนําไปแลกเปล่ียนความคิด 
เห็นกับผูอื่น และเพ่ือผอนคลายความตึงเครียดและความ
บันเทิง 

ผูตอบแบบสอบถามมีความตองการเปดรับ

ความรูเก่ียวกับสุขภาพและการออกกําลังกายจากสื่อ

อินเทอรเน็ต สื่อโทรทัศน และสื่อนิตยสาร สวนใหญ
ตองการออกกําลังกายในวันเสารและวันอาทิตย 
ชวงเวลา 17.00-19.00 น. โดยความตองการเคร่ืองออก
กําลังกายประเภทบริหารแขน กลามเน้ือไหล หลังมาก

ที่สุด รองลงมา คือ เครื่องเลน Sit up และบริหารแขน
พรอมหัวไหล กลามเน้ือสวนหนาอก สําหรับความ
ตองการดานอื่น ๆ ในภาพรวมอยูในระดับมาก โดยเพ่ือ
พิจารณาแยกแตละดาน พบวา  มีความตองการดาน
สถานที่ อุปกรณ และสิ่งอํานวยความสะดวก และดาน
บุคลากรใหบริการในระดับมาก และดานความรูทาง
วิชาการ กลาวคือ 5.1) ดานสถานที่ อุปกรณ และสิ่ง

อํานวยความสะดวก พบวา ตองการดานหองพยาบาล
สําหรับผูบาดเจ็บจากการออกกําลังกายมากที่สุด 
รองลงมา คือ มีประเภทของอุปกรณใหเลือกใชตาม
ความตองการออกกําลังกาย และมีการใหบริการเบิก-ยืม
อุปกรณเสริมตามความตองการไดโดยสะดวก ตามลําดับ 
5.2) ดานบุคลากรใหบริการ พบวา ตองการเจาหนาที่ให
คําแนะนําในการออกกําลังกายแยกตามประเภทกีฬา

อยางเพียงพอมากที่สุด รองลงมา คือ เจาหนาที่เบิก-จาย
ในการยืมอุปกรณกีฬา และเจาหนาที่ในการทําความ

สะอาดอุปกรณ และสถานที่  5.3) ดานความรูทางวิชา 
การ พบวา ตองการวิทยากรสําหรับการแนะนําการออก
กําลังกายมากท่ีสุด รองลงมา คือ การอบรมใหความรู
เก่ียวกับเทคนิคและทักษะการออกกําลังกาย และบอรด
ประชาสัมพันธขาวสารความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย 
ตามลําดับ 

 
5. อภิปรายผล 

เหตุผลในการออกกําลังกาย  คือ  ตองการให
สุขภาพแข็งแรง ตองการลดนํ้าหนักของตนเอง และ
ตองการความสนุกสนาน ซึ่งสอดคลองกับผลการ ศึกษา
ของสุชาติ (2541) พบวา ความตองการการออกกําลังกาย 
หมายถึง ความตองการท่ีจะกระทํา หรือมุงกระทํา หรือ
ไดปฏิบัติจริงในกิจกรรมที่เก่ียวของกับการออกกําลัง

กาย ทั้งน้ีไดแบงความตองการการออกกําลังกายเปน 3 
ดาน คือ การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เพ่ือนันทนาการ
และสังคม และเพ่ือแขงขัน 

ความตองการเปดรับความรูเก่ียวกับสุขภาพและ

การออกกําลังกายจากสื่ออินเทอรเน็ต สื่อโทรทัศน และ
สื่อนิตยสาร ซึ่งสอดคลองกับแนวคิดลักษณะการเปดรับ
สื่อของผูรับสาร (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 
2542) กลาวคือ ผูรับสารจะเลือกสื่อที่สามารถจัดหามา
ใชได (Availability) ซึ่งธรรมชาติของมนุษยน้ันจะใช
ความพยายามเพียงระดับหน่ึงเทาน้ัน อะไรที่ไดมายากก็
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มักจะไมไดรับการเลือก แตถาสามารถไดมาไมยากนัก ก็
มักจะเลือกสิ่งน้ัน เชนเดียวกับสื่อ ผูรับสารจะเลือกสื่อที่
ไมตองใชความพยายามมาก 

ความตองการดานสถานที่  อุปกรณ  และสิ่ ง
อํานวยความสะดวก พบวา ตองการหองพยาบาลสําหรับ
ผูบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย มีประเภทของอุปกรณ
ใหเลือกใชตามความตองการออกกําลังกาย และมีการ

ใหบริการเบิก-ยืมอุปกรณเสริมตามความตองการได
โดยสะดวก ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของเยาวณี   
(2534) พบวา การดําเนินงานใหบริการการออกกําลังกาย
จะเก่ียวของกับความตองการเก่ียวกับการออกกําลังกาย

ในดานตาง ๆ คือ ชวงวัน-เวลาในการออกกําลังกาย 
กิจกรรมในการออกกําลังกาย วิชาการ สถานที่ อุปกรณ
และสิ่งอํานวยความสะดวก บุคลากรผูใหบริการ 

ความตองการดานบุคลากรใหบริการ  พบวา 
ตองการเจาหนาที่ใหคําแนะนําในการออกกําลังกายแยก

ตามประเภทกีฬาอยางเพียงพอ เจาหนาที่เบิก-จายในการ
ยืมอุปกรณกีฬา และมีเจาหนาที่ในการทําความสะอาด

อุปกรณ และสถานที่ ตามลําดับ ซึ่งสอดคลองกับผลการ 
ศึกษาของสายันต  (2538)  พบวา  การดํา เ นินงาน
ใหบริการการออกกําลังกายเปนการใหบริการการออก

กําลังกายและเลนกีฬา มีอาคาร พ้ืนที่ อุปกรณ และสิ่ง
อํานวยความสะดวกในการออกกําลังกาย โดยผูมาใช
บริการสามารถเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายตาง ๆ 
ใชไดตามความตองการ 

ความตองการดานความรูทางวิชาการ  พบวา 
ตองการใหมีการจัดวิทยากรสําหรับการแนะนําการออก

กําลังกาย การจัดอบรมใหความรูเก่ียวกับเทคนิค และ
ทักษะการออกกําลังกาย และมีบอรดประชาสัมพันธ

ขาวสารความรูเก่ียวกับการออกกําลังกาย ซึ่งสอดคลอง
กับผลการศึกษาของประจักษ ทวีนันท (2538) พบวา 
การดําเนินงานใหบริการการออกกําลังกาย คือ การ
จัดการในสถานที่การออกกําลังกาย บุคลากรท่ีทําหนาที่

ฝกสอนแตละกิจกรรมที่ดี มนุษยสัมพันธที่ดี บุคลิกภาพ
ที่ดี สุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง ทั้งรางกายและจิตใจ รู
หลักวิธีการสอนที่ถูกตองและเหมาะสม มีความรูความ
เขาใจวิธีการจัดการและการดําเนินงานดานพลศึกษา 
และสามารถเ ลือกกิจกรรมการออกกํา ลังกายได

เหมาะสม 

 
6. บทสรุป 
 ผลการศึกษาวิจัยในครั้งน้ีไดเปนแนวทางสําหรับ

ศูนย กีฬาและสุขภาพ  มหาวิทยาลัยรังสิต  ในการ
จัดเตรียมสภาพแวดลอมบริเวณในมหาวิทยาลัยรังสิต

เหมาะกับการออกกําลังกายกลางแจง ปรับปรุงพัฒนาสื่อ
และขอมูลเก่ียวกับการออกกําลังกายใหสอดคลองกับ

ความตองการ ตลอดจนการตัดสินใจหาอุปกรณการออก
กําลังกายกลางแจงใหสอดคลองกับความตองการของ

ประชาชนในชุมชนเมืองเอกตอไป 
 
ขอเสนอแนะทั่วไป 

1. ศูนยกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยรังสิต จัดหา
เครื่องออกกําลังกายกลางแจงตามความตองการของ

นักศึกษา บุคลากร และผูพักอาศัยในชุมชนเมืองเอก 
2. จัดการอบรมความรูเก่ียวกับเทคนิคและทักษะ

การออกกําลังกาย โดยเชิญวิทยากรจากภายในและภาย 
3. จัดบอรดประชาสัมพันธข าวสารความรู

เก่ียวกับการออกกําลังกายบริเวณอาคารนันทนาการ และ
บริเวณโดยรอบสนามกีฬา เชน สนามฟุตบอล สนาม
บาส สนามเทนนิส สระวายนํ้า เปนตน 

4. จัดเจาหนาที่ประจําที่สามารถใหคําแนะนํา

เก่ียวกับการออกกําลังกายในกีฬาแตละประเภท รวมไป
ถึงจัดหาเจาหนาที่ใหเพียงพอตอการเบิก-จายในการยืม
อุปกรณ  และการทําความสะอาดอุปกรณกีฬาและ
สถานท่ีดวย 
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ขอเสนอแนะในการประเมินครั้งตอไป 
1. ปจจัยที่สงผลตอแรงจูงใจในการออกกําลังกาย

กลางแจง 
2. การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหวาง

การออกกําลังกายกลางแจง และการออกกําลังกายใน
หองฟตเนส 
 
7. กิตติกรรมประกาศ 

การประเมินครั้งน้ีสําเร็จลุลวงไปได ผูประเมิน
ขอขอบพระคุณ  ดร .พงศ ภัทร  อนุมั ติราชกิจ  รอง
อธิการบดีฝายกิจการนักศึกษา มหาวิทยาลัยรังสิต ที่
ปรึกษาการวิจัย ที่ดูแลและใหคําปรึกษา ขอขอบพระคุณ 
ศ.ดร.ธีระยุทธ กลิ่นสุคนธ รองอธิการบดีฝายวิชาการ 
มหาวิทยลัยวลัยลักษณ ผศ.ดร.กฤษณ ทองเลิศ รอง
คณบดีฝายบริหาร และดร.ฉลองรัตน เฌอยมาลชลมารค 
รองคณบดีฝายกิจการนักศึกษา  คณะนิ เทศศาสตร 
ผูเช่ียวชาญท่ีไดใหคําแนะนําซึ่งเปนประโยชนในการ

พัฒนาปรับปรุงและแกไขเครื่องมือในการวิจัย และ
ขอขอบคุณสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม

สุขภาพที่ใหความอนุเคราะหทุนวิจัยในครั้งน้ี 
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