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บทคัดย่อ 
      การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ  1. ศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะในกรุง 
กรุงในกรุงเทพมหานคร  2.ศึกษาปัจจัยส่งเสริมและสนับสนุนให้ประชาชนมาออกกําลังกายในสวนสาธารณะ ในกรุงเทพมหานคร 
และ 3.เสนอแนวทางการส่งเสริมการออกกําลังกายของประชาชน กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษา จํานวน 1,119 คน ได้มาโดยการ
สุ่มแบบบังเอิญ จากสวนสาธารณะ 20 แห่ง เครื่องมือท่ีจะใช้ในการศึกษาเป็นแบบสอบถาม มีค่าความเชื่อม่ัน 0.95 วิเคราะห์
ข้อมูลด้วย ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายส่วนใหญ่เป็นเพศชาย 
คิดเป็นร้อยละ 64.9 มีอายุ ระหว่าง 21 – 30 ปี คิดเป็นร้อยละ 29.8 ส่วนใหญ่ มีการศึกษาตํ่ากว่าปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 67.8 
และเป็นนักเรียน/นักศึกษา คิดเป็นร้อยละ 25.7 เหตุผลท่ีมาออกกําลังกายส่วนมากไม่มีปัญหาสุขภาพ คิดเป็นร้อยละ 90.3  
พฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนในสวนสาธารณะในกรุงเทพมหานครนั้นส่วนใหญ่ออกกําลังกายมากกว่า 3 คร้ัง/
สัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 51.5 เวลาท่ีใช้ในการออกกําลังกายมักเป็นเวลาเย็นหลังเลิกงาน คิดเป็นร้อยละ 48.5 ใช้เวลาในการออก
กําลังกายส่วนมาก มากกว่า 30 นาที คิดเป็นร้อยละ 71.3 ลักษณะการออกกําลังกายส่วนมากออกจนเหนื่อย คิดเป็นร้อยละ 64.3 
กิจกรรมท่ีใช้ในการออกกําลังกายส่วนใหญ่วิ่ง คิดเป็นร้อยละ 48.8 ความต้องการในการออกกําลังกาย ส่วนมากต้องการพักผ่อน 
สนุกสนาน คิดเป็นร้อยละ 37.5  การตัดสินใจออกกําลังกาย ออกกําลังกายตามความจําเป็นของตนเอง คิดเป็นร้อยละ75.9 
สถานท่ีท่ีออกกําลังกายเป็นประจํา ได้แก่ สนามกีฬา/สวนใกล้บ้าน คิดเป็นร้อยละ 68.9 และส่วนใหญ่จะออกกําลังกาย คนเดียว 
คิดเป็นร้อยละ 39.7  ปัจจัยเสริมในการออกกําลังกาย ลําดับท่ี 1 ได้แก่ สถานท่ีกลางแจ้งของหน่วยงานมีความสะดวก             
(  = 3.03) รองลงมาได้แก่ หน่วยงานมีการจัดเตรียมสถานท่ี ( =2.99) และ กระทรวงสาธารณสุขมีนโยบายส่งเสริม ( =2.97) 
ปัจจัยสนับสนุนในการออกกําลังกายของประชาชน ได้แก่ ครอบครัวให้กําลังใจเป็นลําดับท่ี 1 ( =3.69) รองลงมาได้แก่ การได้รับ
การยอมรับจากสังคม ( =3.37) และครอบครัวสนับสนุนงบประมาณ ( =3.18) 
 
คําสําคัญ: พฤติกรรม  การออกกําลังกาย สวนสาธารณะ ปัจจัย ส่งเสริม  
 

Abstarct 
     The purpose of this research were to study exercise behaviors and the factors promote and supporting 
the exercise behaviors of the people in the public parks in Bangkok metropolitan area. It also considered the 
guidelines for promoting of exercising in public parks. The sample for the study consisted of 1,119 persons 
from 20 public parks using accidental random sampling. The instrument for data collection was a 
questionnaire with a reliability level of 0.95. The statistics for data analysis were percentage, mean and 
standard deviation. The result of the study showed that most of people who exercised were male 64.9 %, 
aged between 21-30 years old 29.80 %, holding under Bachelor’s Degree 67.8% and students 25.7%. The 
reson for exercising was not because of ill-health 90.30 %. Most of the respondent exercised more than three 
times a week  51.5%, in the evening after work 48.5, and spent more than 30 minutes 71.3% doing exercise 
activities. Furthermore, most people exercise until they were tired 64.30 % and chose running 48.80 %. The 
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resons for exercising were to relax and for enjoyment 37.5%. The decision to do exercise was because 
respondents were pleased to do it 75.90 %. The place for regular exercise could be at a playgroud or a 
nearly park 68.9%, by oneself 39.7%. The factors in promoting exercise were found to be, in order, air 
conditioning available at the office which is very convenient (  = 3.03); arrangements made by the office 
( =2.99); and the promotional policy of the Ministry of Public Health ( =2.97). The supporting factors for 
=exercising were, in order, the family’s belies ( =3.69), following the acceptance of society ( =3.37), and 
the family’s budget ( =3.18).    
 
Keywords : Behaviors,  Exercise,  Public Parks, Factor, Promote 
 

1.บทนาํ 
     มนุษย์เราทุกคนต้องการการเคลื่อนไหวต้องการออกกําลัง
กายซ่ึงมีความจําเป็นพอกับการรับประทานอาหารและการ
พักผ่อน  การออกกําลังกายทําให้ร่างกายเจริญเติบโตและ
แข็งแรง การออกกําลังกายจึงเข้ามามีส่วนสําคัญอย่างมากที่
จะทําให้คนเรามีสุขภาพดี เพ่ือต่อต้านกับโรคระบาดท่ีค่อนข้าง
จะรุนแรงขึ้นทุกขณะ  ดังพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช พระราชทานแก่ข้าราชบริพาร
หลังการออกกําลังพระวรกายประจําวันเพ่ือฟ้ืนฟูพระวรกาย
หลังจากทรงพระประชวรเม่ือ พ.ศ.2525 ความว่า “ การออก
กําลังกายนั้นถ้าทําน้อยไปร่างกายจะเฉา ถ้าทํามากไปร่างกาย
และจิตใจก็จะช้ํา” [1] การพัฒนาประเทศชาติให้
เจริญก้าวหน้าต้องมีการพัฒนาศักยภาพและคุณภาพของ
ประชาชนในชาติอย่างท่ัวถึง และต่อเนื่องในทุกด้านดังท่ี
แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติฉบับท่ี 3 (พ.ศ. 2545-2549) [2] 
ประเทศชาติจะเจริญก้าวหน้าด้วยดีต้องมีการพัฒนาศักยภาพ
และคุณภาพของคนในชาติอย่างท่ัวถึงและต่อเนื่องในทุกด้าน 
โดยการเล่นกีฬาอย่างสม่ําเสมอ เป็นกระบวนการหนึ่งท่ีจะ
สามารถช่วยพัฒนาคนได้อย่างมีประสิทธิภาพ  [3] การพัฒนา
มนุษย์ท่ีมีคุณภาพจะต้องเป็นผู้ท่ีมีสุขภาพดีท้ังทางด้านร่างกาย
และจิตใจ จะดีเพียงด้านใดด้านหนึ่งก็จะถือว่ามีสุขภาพไม่ดี 
ถ้าสุขภาพไม่ดี ร่างกายก็อ่อนแอ จะส่งผลให้จิตใจห่อเห่ียวไป
ด้วย ส่วนหนึ่งของการมีสุขภาพไม่ดีนั้นจะต้องอาศัยการออก
กําลังกายอย่างต่อเนื่องสมํ่าเสมอ และต้องมีการวางแผน วาง
พ้ืนฐานให้เป็นคนรักและเห็นความสําคัญของกีฬาและการออก
กําลังกาย กรุงเทพมหานครเป็นจังหวัดใหญ่และเป็นศูนย์กลาง
ความเจริญต่างๆของประเทศไทย มีจํานวนประชากรมากถึง 
5,710,883 คน [4] จึงทําให้เกิดสภาพสังคมท่ีแออัดภายใน
กรุง เทพมหานคร  ประชากรต้องพบกับสภาพอากาศ 
การจราจรที่ติดขัด สภาพสังคมเศรษฐกิจ ท่ีส่งผลเสียต่อ
ร่างกาย จิตใจ สังคมวัฒนธรรม ของคนเรา  ภาวะดังกล่าว  
ทําให้คนต้องดิ้นรนต่อสู้แข่งขันเพ่ือความอยู่รอดของชีวิต       
ตึงเครียด วิตกกังวล อันเป็นผลต่อสุขภาพจิต  และร่างกาย

ต้องเคร่งเครียดอยู่กับหน้าท่ีการงานจนไม่ได้รับการพักผ่อน
เพียงพอ ทําให้ร่างกายอ่อนแอ  ดังนั้นคนเราจึงพยายามหา
เวลาว่างเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพด้านร่างกายและจิตใจด้วย
การออกกําลังกาย จะเห็นได้จากในกรุงเทพมหานครมี
สวนสาธารณะมากถึง 20  แห่ง  เป็นท่ีพักผ่อนหย่อนใจ  แต่ก็
ยังมีประชาชนบางส่วนท่ีมีพฤติกรรมการออกกําลังกายท่ีไม่
ถูกต้องเหมาะสม เช่น ออกกําลังกายไม่สมํ่าเสมอ ไม่มีการ
เตรียมพร้อมร่างกายก่อนออกกําลังกาย การแต่งกายไม่
เหมาะสม รับประทานอาหารหลังจากการออกกําลังกาย  เป็น
ต้น กอปรกับปัจจุบันมีโรคระบาดเกิดข้ึนมากมาย เช่นโรค
ซาร์  โรคไข้หวัดนก หรือไข้หวัด สายพันธุ์ใหม่ 2009 ซ่ึงกําลัง
ระบาดอยู่ท่ัวโลกในปัจจุบัน  คร่าชีวิตมนุษย์โลกไปแล้วหลาย
ร้อยคน  ประเทศไทยก็เป็นประเทศหน่ึงท่ีมีการระบาดอยู่ใน
ปัจจุบันนี้ ซ่ึงไข้หวัดนั้นยังไม่มียาชนิดใดสามารถรักษาได้
นอกจากการป้องกันตนเอง ให้พ้นจากโรคติดต่อ เช่น การออก
กําลังกาย  เพ่ือสร้างภูมิคุ้มกันให้กับตนเองอย่างถูกวิธี และ
คุณภาพชีวิตยังส่งต่อตนเอง ต่อองค์กร [5] จากเหตุผล
ดังกล่าว ทําให้ผู้วิจัยมีความสนใจท่ีจะทําการศึกษาพฤติกรรม
การออกกําลั งกายของประชาชนในสวนสาธารณะใน
กรุงเทพมหานคร เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมการ
ออกกําลังกาย เพราะในปัจจุบันประชาชนต้องการออกกําลัง
กายมีแนวโน้มสูงข้ึน การเลือกสถานท่ีพักผ่อนและเลือก
กิจกรรมการออกกําลังกายภายในท้องถ่ิน  ว่ามีความเหมาะสม
กับความต้องการอย่างไร เพ่ือตอบสนองความต้องการของ
ประชาชนให้มีประสิทธิภาพ เป็นท่ีพึงพอใจย่ิงข้ึน และสามารถ
นําผลวิจัยไปใช้ในการวางแผนพัฒนาและส่งเสริมให้ประชาชน
มีนิสัยรักการออกกําลังกาย ตลอดจนปลูกฝังให้ประชาชนมี
ทัศนคติท่ีดีต่อการออกกําลังกาย อันจะส่งผลให้สุขภาพ
ดี ปลอดภัยจากโรคระบาดตลอดไป 
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2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
     1.เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนท่ี  
ออกกําลังกายในสวนสาธารณะในกรุงเทพมหานคร   
     2.เพ่ือศึกษาปัจจัยเสริมและสนับสนุนท่ีทําให้ประชาชนมา 
ออกกําลังกาย  
     3.เพ่ือเสนอแนวทางการส่งเสริมการออกกําลังกายของ 
ประชาชนท่ีออกกําลังกายในสวนสาธารณะ ใน 
กรุงเทพมหานคร 
 
3. ขอบเขตของโครงการวิจัย 
     การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ในสวนสาธารณะของประชาชน ในกรุงเทพมหานคร ตาม เพศ 
อายุ ระดับการศึกษาและอาชีพ โดยศึกษาพฤติกรรมการออก
กําลังกายและปัจจัยท่ีส่งเสริมและสนับสนุนในการออกกําลัง
กายของประชาชน เพ่ือเป็นแนวทางส่งเสริมการออกกําลังกาย
และพัฒนารูปแบบการจัดบริการการออกกําลังกายให้กับ
ประชาชนท่ีมาออกกําลังในสวนสาธารณะ ต่างๆ 
     ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง มีรายละเอียด
ดังน้ี   
     ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ ประชาชนท่ีออกกําลังกาย
ในสวนสาธารณะในกรุงเทพมหานครจํานวน 23,802,000 คน
[6] กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ ประชาชนท่ีออกกําลัง
กายในสวนสาธารณะในกรุงเทพมหานคร จํานวน 384 คน 
ได้มาโดยการเปิดตาราง Krejcle and Morgan และเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างโดยวิธีการสุ่มแบบบังเอิญ และผู้วิจัยเก็บเพ่ิมเป็น
จํานวน 1,119 คน  
 
4. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
     การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงสํารวจเก่ียวกับพฤติกรรม
การออกกํ าลั งกายของประชาชน ท่ีออกกํ าลั งกายใน
สวนสาธารณะ ในกรุงเทพมหานคร  
    ตัวแปรท่ีศึกษา  ได้แก่  

-ข้อมูลท่ัวไปของประชาชน ประกอบด้วย เพศ อายุ 
ระดับการศึกษา อาชีพ ปัญหาสุขภาพ 

-พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
-ปัจจัยเสริมท่ีทําให้ประชาชนออกกําลังกาย  
-ปัจจัยสนับสนุนในการออกกําลังกาย  

 
5. เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้ง 
     การวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยได้นําทฤษฎี หลักการ และงานวิจัยท่ี
เกี่ยวข้องได้แก่  ความหมายของพฤติกรรม แนวคิดเก่ียวกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ความหมายของการออกกําลัง

กาย  สาเหตุของการออกกําลังกาย ประโยชน์ของการออก
กําลังกาย ปัจจัยเสริมและปัจจัยสนับสนุนในการออกกําลังกาย  
ประเภทการออกกําลังกาย ประโยชน์การออกกําลังกาย 
ขั้นตอน หลักการและความสําคัญของการออกกําลังกาย และ
สวนสาธารณะในกรุงเทพมหานคร 
 
6. วิธีการดําเนินการวิจัย  
     เคร่ืองมือท่ีจะใช้ในการศึกษาเป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัย
สร้างข้ึนจากการศึกษาทฤษฎีและแนวคิดต่างๆตลอดจนการ
ผสมผสานงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง แบ่งออกเป็น 3 ตอน คือ  
ตอนท่ี 1 เป็นแบบสอบถามประเภทตรวจสอบรายการมุ่ง
สอบถามข้อมูลท่ัวไป ของผู้ตอบแบบสอบถาม ประกอบด้วย 
ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ วุฒิการศึกษา อาชีพ ความถ่ี
ในการออกกําลังกาย  ตอนท่ี 2 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับ 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย ปัจจัยส่งเสริมและสนับสนุนใน
การออกกําลังกาย เป็นแบบสอบถามแบบมาตราส่วนประมาณ
ค่า (Rating Scale) มี 5 ระดับ ตอนท่ี 3 เป็นแบบสอบถาม
ปลายเปิดเกี่ยวกับข้อเสนอแนะในการส่งเสริมพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย 
 
7. การสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

ผู้วิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง และสร้าง
เป็นแบบสอบถามให้ครอบคลุมกรอบแนวคิดในการวิจัยคร้ังนี้ 
และนําไปหาค่าความเท่ียงตรงโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน ได้ค่า
ความเท่ียงตรง เท่ากับ 0.95 และนําไปทดลองใช้กับกลุ่ม
ตัวอย่างท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างได้ค่าความเชื่อม่ัน 0.89 
 
8. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
     ผู้วิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยผู้ช่วยนักวิจัย
ดําเนินการเก็บข้อมูลประชาชนในสวนสาธารณะ 20 แห่ง 
ไ ด้แก่  สวนเฉลิมพระเกียร ติ  6 รอบ  พระชนมพรรษา        
สวนธนบุรีรมย์ สวนเบญจกิติ  สวนเบญจสิริ สวนรมณีนารถ  
สวนสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์  สวนสราญรมย์ สวนสันติชัย
ปราการ  สวนสันติภาพ  สวนเฉลิมพระเกียรติเกียกกาย สวน 
50 พรรษา  สวน 60 พรรษา สวนจตุจักร สวนพรรณภิรมย์ 
สวนพระนคร  สวนรมณีย์ ทุ่งสีกัน  สวนวชิรเบญจทัศน์     
สวนวนธรรม  สวนเสรีไทย สวนหลวง ร.9 ได้กลุ่มตัวอย่าง 
ท้ังสิ้น จํานวน 1,119 คน  
 

9. สรุปผลการวิจัย 
     ผลการวิจัยพบว่า ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายส่วนใหญ่
เป็นเพศ ชาย ร้อยละ 64.9 มีอายุ ระหว่าง 21 – 30 ปี ร้อย
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ละ 29.8 ส่วนใหญ่ มีการศึกษาตํ่ากว่าปริญญาตรี ร้อยละ 
67.8 และเป็นนักเรียน/นักศึกษา ร้อยละ 25.7 เหตุผลท่ีมา
ออกกําลังกายส่วนมากไม่มีปัญหาสุขภาพ ร้อยละ 90.3  
พฤติกรรมการออกกําลังของประชาชนในสวนสาธารณะใน
กรุงเทพมหานครน้ันส่วนใหญ่ออกกําลังกายมากกว่า 3 ครั้ง/
สัปดาห์ ร้อยละ 51.5 เวลาท่ีใช้ในการออกกําลังกายมักเป็น
เวลาเย็นหลังเลิกงาน ร้อยละ 48.5 ใช้เวลาในการออกกําลัง
กายส่วนมาก มากกว่า 30 นาที ร้อยละ 71.3 ลักษณะการ
ออกกําลังกายส่วนมากออกจนเหนื่อย ร้อยละ 64.3 กิจกรรม
ท่ีใช้ในการออกกําลังกายส่วนใหญ่ คือ วิ่ง ร้อยละ 48.8 ความ
ต้องการในการออกกําลังกาย ส่วนมากออกกําลังกายเพราะ
ต้องการพักผ่อน สนุกสนาน ร้อยละ 37.5 อิทธิพลในการ
ตัดสินใจออกกําลังกาย ออกกําลังกายตามความจําเป็นของ
ตนเอง ร้อยละ75.9 สถานท่ีท่ีออกกําลังกายเป็นประจํา ได้แก่ 
สนามกีฬา/สวนใกล้บ้าน ร้อยละ 68.9 และส่วนใหญ่จะออก
กําลังกาย คนเดียว ร้อยละ 39.7  ปัจจัยเสริมในการออกกําลัง
กายลําดับท่ี 1 ได้แก่ สถานท่ีกลางแจ้งของหน่วยงานมีความ
สะดวก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.03 รองลงมาได้แก่ หน่วยงานมี
การจัดเตรียมสถานท่ี มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.99 และ กระทรวง
สาธารณสุขมีนโยบายส่งเสริมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.97 ปัจจัย
สนับสนุนในการออกกําลังกายของประชาชนได้แก่ ครอบครัว
ให้กําลังใจเป็นลําดับท่ี 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.69 รองลงมา
ได้แก่ การได้รับการยอมรับจากสังคมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.37 
และครอบครัวสนับสนุนงบประมาณ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ ดัง
ตาราง ต่อไปนี้ 
 
ตารางที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
ที่ รายการ จํานวน ร้อยละ 
1 เพศ 

 - ชาย 
 - หญิง 

 
726 
393 

 
64.9 
35.1 

 รวม 1,119 100.0 
2 อายุ 

 - ตํ่ากว่า 20 ปี 
 - 21- 30 ปี 
 - 31- 40 ปี 
 - มากกว่า 40 ปี 

 
234 
333 
303 
249 

 
20.9 
29.8 
27.1 
22.2 

 รวม 1,119 100.0 
3. วุฒิการศึกษา 

 - ตํ่ากว่า ปริญญาตรี 
 - ปริญญาตรี 
-  สูงกว่าปริญญาตรี 

 
759 
303 
57 

 
67.8 
27.1 
5.1 

 รวม 1,119 100.0 
 
 

ตารางที่ 1 (ต่อ) 
ที่ รายการ จํานวน ร้อยละ 
4. ประกอบอาชีพ 

 - รับราชการ 
 - พนักงานสถาบัน  
 - นักเรียน/นักศึกษา 
 - พนักงานเอกชน 
 - ประกอบอาชีพอิสระ 
 - ค้าขาย 
 - แม่บ้าน/พ่อบ้าน 
 - เกษียณอายุ 
- อ่ืนๆ 

 
165 
105 
288 
150 
132 
75 
123 
60 
21 

 
14.7 
9.4 
25.7 
13.4 
11.8 
6.7 
11.0 
5.4 
1.9 

 รวม 1,119 100.0 
5 ปัญหาสุขภาพ 

 -ไม่มี 
 -มี 

 
1011 
108 

 
90.3 
9.7 

 รวม 1,119 100.0 
     จากตารางท่ี 1 พบว่า ประชาชนท่ีมาออกกําลังกายส่วน
ใหญ่เป็นเพศ ชาย ร้อยละ 64.9 เพศหญิง ร้อยละ 35.1 มีอายุ 
ระหว่าง 21 – 30 ปี ร้อยละ 29.8 ส่วนใหญ่ มีการศึกษาตํ่า
กว่า ปริญญาตรี ร้อยละ 67.8 และเป็นนักเรียน/นักศึกษา 
ร้อยละ 25.7 เหตุผลท่ีมาออกกําลังกายส่วนมากไม่มีปัญหา
สุขภาพ ร้อยละ 90.3 
 
ตารางที่ 2 พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
ที่ รายการ จํานวน ร้อยละ 
1 พฤติกรรมที่ออกกําลังกาย 

 - มากกว่า 3 คร้ัง/สัปดาห์ 
 - 3 คร้ัง/สัปดาห์ 
 - 2 คร้ัง/สัปดาห์ 
 - 1 คร้ัง/สัปดาห์ 
 - อ่ืนๆ 

 
576 
168 
351 
6 
18 

 
51.5 
15.0 
31.4 
0.5 
1.6 

 รวม 1,119 100.0 
2. เวลาในการออกกําลังกาย 

 - เช้า 
 - เย็นหลังเลิกงาน 
 - เช้าวันหยุด 
 - เย็นวันหยุด 
 - โอกาสพิเศษ 
 - อ่ืนๆ 

 
42 
543 
45 
336 
150 
3 

 
3.8 
48.5 
4.0 
30.0 
13.4 
0.3 

 รวม 1,119 100.0 
3. ระยะเวลาในการออกกําลัง

กาย 
 - ไม่เกิน 10 นาที 
 - 10 – 20 นาที 
 - 21 - 30 นาที 
 - มากกว่า 30 นาที 

 
 

18 
108 
195 
798 

 
 

1.6 
9.7 
17.4 
71.3 

 รวม 1,119 100.0 
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ตารางที่ 2 พฤติกรรมการออกกําลังกาย (ต่อ) 
ที่ รายการ จํานวน ร้อยละ 
4 การออกกําลังกาย 

 - ออกเล็กน้อย 
 - ออกจนเหนื่อย 
 - ออกจนเหงื่อออกมาก 
 - อ่ืนๆ 

 
243 
720 
153 
3 

 
21.7 
64.3 
13.7 
0.3 

 รวม 1,119 100.0 
5. กิจกรรมในการออกกําลังกาย 

 -เดินเร็ว 
 -วิ่ง 
 -ปั่นจักรยาน 
 -เต้นแอร์โรบิค 
 -กระโดดเชือก 
 -ว่ายนํ้า 
 -กิจกรรมเข้าจังหวะ 
 -ฟุตบอล 
 -รํามวยจีนไท้เก็ก 
 -อ่ืนๆ 

 
117 
546 
96 
39 
12 
66 
30 
96 
9 

108 

 
10.5 
48.8 
8.6 
3.5 
1.1 
5.9 
2.7 
8.6 
0.8 
9.5 

 รวม 1,119 100.0 
6 เหตุผลในการออกกําลังกาย 

 - มีสุขภาพดี 
 - พบปะผู้คน 
 - มีรูปร่างสวยงาม 
 - พักผ่อน สนุกสนาน 
 - รักษาอาการโรค 
 - ท้าทาย แสดงความสามารถ 
 - อ่ืนๆ 

 
228 
30 
198 
420 
123 
105 
15 

 
20.4 
2.7 
17.7 
37.5 
11.0 
9.4 
1.3 

 รวม 1,119 100.0 
7 อิทธิพลในการตัดสินใจออก

กําลังกาย 
 - ทําตามนโยบาย 
 - ตามความจําเป็นของตนเอง 
 - การชักชวนของเพ่ือน 
 - การส่ือสารมวลชน 
 - อ่ืนๆ 

 
15 
849 
198 
51 
6 

 
1.3 
75.9 
17.7 
4.6 
0.5 

 รวม 1,119 100.0 
8 สถานที่ในการออกกําลังกาย

ปกติ 
 - สนามกีฬา/สวนใกล้บ้าน 
 - สนามกีฬาในหน่วยงาน 
 - ห้องออกกําลังกาย
หน่วยงาน 
 - สนาม/บริเวณบ้าน 
 - อ่ืนๆ 

 
771 
45 
66 
 

201 
36 

 
68.9 
4.0 
5.9 

 
18.0 
3.2 

 รวม 1,119 100.0 
 
 
 

ตารางที่ 2 (ต่อ) 
ที่ รายการ จํานวน ร้อยละ 
9 สมาชิกท่ีออกกําลังกายด้วย 

 - คนเดียว 
 - เพ่ือนร่วมงาน 
 - เพ่ือนบ้าน 
 - ครอบครัว 
 - อ่ืนๆ 

 
444 
219 
102 
255 
99 

 
39.7 
19.6 
9.1 
22.8 
8.8 

 รวม 1,119 100.0 
     จากตารางท่ี 2 พบว่าพฤติกรรมการออกกําลั งของ
ประชาชนในสวนสาธารณะในกรุงเทพมหานครน้ันส่วนใหญ่
ออกกกําลังกายมากกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์ ร้อยละ 51.5 เวลาท่ี
ใช้ในการออกกําลังกายมักเป็นเวลาเย็นหลังเลิกงาน ร้อยละ 
48.5 ใช้เวลาในการออกกําลังกายส่วนมาก มากกว่า 30 นาที 
ร้อยละ 71.3 ลักษณะการออกกําลังกายส่วนมากออกจน
เหนื่อย ร้อยละ 64.3 กิจกรรมที่ใช้ในการออกกําลังกายส่วน
ใหญ่วิ่ง ร้อยละ 48.8 ความต้องการในการออกกําลังกาย 
ส่วนมากต้องการพักผ่อน สนุกสนาน ร้อยละ 37.5 อิทธิพลใน
การตัดสินใจออกกําลังกาย ออกกําลังกายตามความจําเป็น
ของตนเอง ร้อยละ75.9 สถานท่ีท่ีออกกําลังกายเป็นประจํา 
ได้แก่ สนามกีฬา/สวนใกล้บ้าน ร้อยละ 68.9 และส่วนใหญ่จะ
ออกกําลังกาย คนเดียง ร้อยละ 39.7   
 
ตารางที่ 3 ปัจจัยเสริมที่ทําให้ออกกําลังกาย 

ที่ รายการ n = 1119 
ระดับ 

  SD 
1 กระทรวงสาธารณสุขมี

นโยบายส่งเสริม 
2.97 0.98 ปานกลาง 

2 หน่วยงานมีการจัดเตรียม
สถานที่ 

2.99 1.01 ปานกลาง

3 สถานที่กลางแจ้งของ
หน่วยงานมีความสะดวก 

3.03 1.06 ปานกลาง

4 หน่วยงานมีห้องออกกําลัง
กาย 

2.88 1.14 ปานกลาง

5 หน่วยงานกําหนดเวลาใน
การออกกําลังกาย 

2.70 1.11 ปานกลาง

6 มีเจ้าหน้าที่แนะนําใน
หน่วยงาน 

2.32 1.15 ปานกลาง

7 ห้องออกกําลังกายใน
หน่วยงานสวยงาม 

2.97 1.14 ปานกลาง

8 หน่วยงานจัดโปรแกรมออก
กําลังกาย 

2.53 1.17 ปานกลาง

9 หน่วยงานจัดกิจกรรมเสริม 2.64 1.09 ปานกลาง
10 หน่วยงานจัดอุปกรณ์เสริม 2.78 1.17 ปานกลาง
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ตารางที่ 3 (ต่อ) 
ที่ รายการ n = 1119 

ระดับ 
  SD 

11 มีการจัดแข่งขันกีฬาใน
หน่วยงาน 

2.58 1.14 ปานกลาง

12 มีการแข่งขันกีฬาหับ
หน่วยงานอ่ืนๆ 

2.68 1.16 ปานกลาง

13 ได้รับงบประมาณจาก
จังหวัด 

2.55 1.09 ปานกลาง

14 ได้รับงบประมาณจากเขต 2.53 1.07 ปานกลาง
15 หน่วยงานมีงบประมาณ

ชัดเจน 
2.57 1.15 ปานกลาง

 เฉล่ียรวม 2.71 1.10 ปานกลาง

     จากตารางท่ี 3 พบว่า ปัจจัยเสริมในการออกกําลังกาย
ลําดับท่ี 1 ได้แก่ สถานท่ีกลางแจ้งของหน่วยงานมีความ
สะดวก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.03 รองลงมาได้แก่ หน่วยงานมี
การจัดเตรียมสถานท่ี มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.99 และ กระทรวง
สาธารณสุขมีนโยบายส่งเสริมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.97 
 

ตารางที่ 4 ปัจจัยสนับสนุนในการออกกําลังกาย 

ที่ รายการ 
n = 1119 

 
ระดับ 

  SD  
1 ผู้บริหารระดับสูงสนับสนุน 2.89 1.10 ปานกลาง
2 ผู้บริหารหน่วยงานสนับสนุน 2.66 1.01 ปานกลาง
3 ผู้บริหารทุกระดับให้กําลังใจ 2.73 1.07 ปานกลาง
4 ผู้ร่วมงานให้กําลังใจ 2.97 1.04 ปานกลาง
5 บุคลากรสาธารณสุขให้

กําลังใจ 
2.74 1.10 ปานกลาง

6 บุคลากรในหน่วยงานยกย่อง
ผู้เล่นกีฬา 

2.87 1.08 ปานกลาง

7 เพ่ือนจากหน่วยงานอ่ืนให้
กําลังใจ 

3.04 1.02 ปานกลาง

8 ครอบครัวให้กําลังใจ 3.69 0.92 ปานกลาง
9 ครอบครัวสนับสนุน

งบประมาณ 
3.18 1.07 ปานกลาง

10 ได้รับการยอมรับจากสังคม 3.37 1.01 ปานกลาง
11 มีเงินเหลือแล้วจึงออกกําลัง

กาย 
2.60 1.18 ปานกลาง

12 ผู้บริหารและเพ่ือนร่วมกัน
ออกกําลังกาย 

2.87 1.04 ปานกลาง

13 เพ่ือนร่วมงานกระตุ้นให้ออก
กําลังกาย 

2.90 1.11 ปานกลาง

14 มีบุคคลต้นแบบในการ
กระตุ้นให้ออกกําลังกาย 

2.71 1.13 ปานกลาง

15 การประชาสัมพันธ์ มีผลต่อ
การตัดสินใจออกกําลังกาย 

2.79 1.17 ปานกลาง

 เฉล่ียรวม 2.93 1.07 ปานกลาง

    จากตารางท่ี 4 พบว่าปัจจัยสนับสนุนในการออกกําลังกาย
ของประชาชนได้แก่ ครอบครัวให้กําลังใจเป็นลําดับท่ี 1 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.69 รองลงมาได้แก่ การได้รับการยอมรับจาก
สังคมมีค่า เฉลี่ ยเท่ากับ  3.37 และครอบครัวสนับสนุน
งบประมาณ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.18 
 
10. อภิปรายผล 
      จากผลการวิจัยพบว่าประชาชนท่ีมาออกกําลังกายส่วน
ใหญ่เป็นเพศ ชาย ร้อยละ 64.9 มีอายุ ระหว่าง 21 – 30 ปี 
ร้อยละ 29.8 ส่วนใหญ่ มีการศึกษาตํ่ากว่าปริญญาตรี ร้อยละ 
67.8 และเป็นนักเรียน/นักศึกษา ร้อยละ 25.7 เหตุผลท่ีมา
ออกกําลังกายส่วนมากไม่มีปัญหาสุขภาพ ร้อยละ 90.3 อาจ
เนื่องมาจากปัจจุบันประชาชนนิยมออกกําลังเพื่อให้มีสุขภาพ
แข็งแรง และเพ่ือรักษารูปร่างให้เหมาะสม พฤติกรรมการออก
กําลังของประชาชนในสวนสาธารณะในกรุงเทพมหานครนั้น
ส่วนใหญ่ออกกําลังกายมากกว่า 3 คร้ัง/สัปดาห์ ร้อยละ 51.5 
สอดคล้องกับงานวิจัยของยงยุทธ ฮิ้นเจริญ [7] ทําการศึกษา 
สภาพความต้องการการออกกําลังกายของนักศึกษา สถาบัน
ราชภัฏนครปฐม ซ่ึงผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาออกกําลังกาย
สัปดาห์ละ 1-2 วัน  เวลาท่ีใช้ในการออกกําลังกายมักเป็นเวลา
เย็นหลังเลิกงาน ร้อยละ 48.5 จะเห็นได้ว่าปัจจุบันประชาชน
นิยมออกกํ าลั งกายตอนเ ย็นหลั ง เลิกการทํางาน  อาจ
เนื่องมาจากเป็นเวลาท่ีสามารถทํากิจกรรมต่างๆได้ และ
หลีกเลี่ยงภาวะรถติดในการจราจรของเขตกรุงเทพและ
ปริมณฑล สอดคล้องกับงานวิจัยของนพพร แก้วมาก [8] ท่ีได้
ศึกษาความต้องการบริการด้านการออกกําลังกายของ
คณาจารย์ และนักศึกษาในสถาบันราชภัฏท่ีพบว่า ช่วงเวลาท่ี
บุคลากรและนักศึกษาต้องการให้มีบริการการออกกําลังกาย 
ได้แก่ เวลา 17.10-18.30 น.และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
ยงยุทธ  ฮิ้นเจริญ[7] ทําการศึกษา สภาพความต้องการการ
ออกกําลั งกายของนักศึกษา  สถาบันราชภัฏนครปฐม 
ผลการวิจัยพบว่าช่วงเวลาท่ีนักศึกษาใช้ในการออกกําลังกาย
คือ ช่วง 18.00-20.00 น. ส่วนเวลาในการออกกําลังกาย
ส่วนมาก มากกว่า 30 นาที ร้อยละ 71.3  ท้ังนี้อาจเป็นเวลาท่ี
เหมาะสมกับการออกกําลังกาย สอดคล้องกับงานวิจัยของ   
ยงยุทธ  ฮิ้นเจริญ [7]  ทําการศึกษา สภาพความต้องการการ
ออกกําลั งกายของนักศึกษา  สถาบันราชภัฏนครปฐม 
ผลการวิจัยพบว่า เวลาท่ีนักศึกษาใช้ในการออกกําลังกาย คือ 
15 - 30 นาที   ลักษณะการออกกําลังกายส่วนมากออกจน
เหนื่อยและเหงื่อออก  ร้อยละ 64.3  กิจกรรมท่ีใช้ในการออก
กําลังกายส่วนใหญ่วิ่ง ร้อยละ 48.8 อาจเนื่องมาจากเป็น
กิจกรรมท่ีสามารถกระทําได้สะดวกและรวดเร็วไม่ต้องใช้
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อุปกรณ์ใดๆท้ังสิ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของยงยุทธ  ฮิ้นเจริญ 
[7]  ทําการศึกษา สภาพความต้องการการออกกําลังกายของ
นักศึกษา สถาบันราชภัฏนครปฐม ผลการวิจัยพบว่า ประเภท
กิจกรรมที่นักศึกษาใช้ในการออกกําลังกาย 4 กิจกรรมแรก 
ได้แก่ วิ่งเพ่ือสุขภาพอยู่ด้วย ความต้องการในการออกกําลัง
กาย ส่วนมากต้องการพักผ่อน สนุกสนาน ร้อยละ 37.5 
อิทธิพลในการตัดสินใจออกกําลังกาย ออกกําลังกายตามความ
จําเป็นของตนเอง ร้อยละ75.9 สถานท่ีท่ีออกกําลังกายเป็น
ประจํา ได้แก่ สนามกีฬา/สวนใกล้บ้าน  ร้อยละ 68.9 จะเห็น
ได้ว่าประชาชนส่วนใหญ่สนใจที่จะออกกําลังกายในสนามกีฬา
หรือสวนใกล้บ้าน  สอดคล้องกับงานวิจัยของยงยุทธ  ฮิ้นเจริญ 
[7]  ทําการศึกษา สภาพความต้องการการออกกําลังกายของ
นักศึกษา สถาบันราชภัฏนครปฐม ผลการวิจัยพบว่า สถานท่ีท่ี
นักศึกษาชอบออกกําลังกายมากท่ีสุดในสถาบัน คือโรงยิมส์ 
สนาม สวนสุขภาพซ่ึงอยู่ในมหาวิทยาลัยท้ังสิ้น  และส่วนใหญ่
จะออกกําลังกาย คนเดียว ร้อยละ 39.7  ปัจจัยเสริมในการ
ออกกําลั งกายลํา ดับ ท่ี  1 ไ ด้แก่  สถานท่ีกลางแจ้งของ
หน่วยงานมีความสะดวก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.03 รองลงมา
ได้แก่ หน่วยงานมีการจัดเตรียมสถานท่ี มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.99 
และกระทรวงสาธารณสุขมีนโยบายส่งเสริมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
2.97 ปัจจัยสนับสนุนในการออกกําลังกายของประชาชนได้แก่ 
ครอบครัวให้กําลังใจเป็นลําดับท่ี 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.69 
รองลงมาได้แก่ การได้รับการยอมรับจากสังคมมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.37 และครอบครัวสนับสนุนงบประมาณ มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 3.18 
 
11. ข้อเสนอแนะ 
     ข้อเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช้ 
     1. หน่วยงานควรจัดสถานท่ีและสิ่งอํานวยความสะดวกใน
การออกกําลังกายให้กับบุคลากร 
     2. ครอบครัวควรส่งเสริมและให้กําลังใจซ่ึงกันและกันใน
การออกกําลังกายอย่างต่อเนื่อง 
     3. หน่วยงานที่เกี่ยวข้อควรวางนโยบาย ส่งเสริมการออก
กําลังกาย และจัดสถานท่ี สิ่งอํานวยความสะดวกให้กับ
บุคลากร ตลอดจนมีบุคลากรที่ความรู้ด้านน้ีมาให้คาํแนะนํา 
     ข้อเสนอเพ่ือทําวิจัยคร้ังต่อไป 
     1. ศึกษาองค์ประกอบท่ีเกี่ยวข้องกับความต้องการในการ
ออกกําลังกายของบุคลากรในหน่วยงาน 
     2. ศึกษาปัญหาในการออกกําลังกายของบุคลากรใน
หน่วยงาน 
 
 
 

12. กิตติกรรมประกาศ 
     ขอขอบคุณสํานักงานการอุดมศึกษาท่ีจัดสรรทุนในการทํา
วิจัยคร้ังนี้ และขอบคุณคณะกรรมการพิจารณาโครงการท่ีให้
โอกาสสร้างสรรค์ผลงาน ท้ังงานวิจัย และพิจารณาบทความ
เพ่ือนําเสนอในวารสารครุศาสตร์อุตสาหกรรม 
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