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A SURVEY AND PERCEPTION STUDY ON THE USE OF 
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Abstract

Outdoor fitness equipment (OFE) provided 

in the public park has the potential to promote 

physical activity. However, there are still few 

studied about OFE users and usage patterns.

Purpose The purpose of this study was 

to survey and perception study on the use of 

OFE in public parks that affect the physical 

activity of Udon Thani people.

Methods This study employed onsite and 

video observations, perception interview of 

OFE usage to describe user characteristics 

and patterns in Nong Prajak Silpakom Public 

Park Udon Thani Province.

Results Showed that most of the people 

using the Side legs muscular exercises  

machine were the largest ones, the Pacemaker 

Pendulum and the Hip-pendulum machines 

respectively. Adults are most likely to use OFE 

followed by adolescents and seniors. Finally, 

5.30 pm – 6 pm hrs most OFE is used and 

there are various reasons for using, which is 

caused by health problems, physical fitness, 

variety of machines Ease of use, make good 

health, physical strength and relieve injuries.

Conclusion results indicate that OFE in 

this park attracted considerable use, particularly 

in 5 pm – 6 pm hrs. During these observations, 

found using the OFE with the majority being 

adults, adolescents, and seniors. The Side legs 

muscular exercises and the Pacemaker pendulum 

machines were the most popular stations.
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parks / Physical activity / Observational study
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ปัจจุบันกรอบแนวคิดนิเวศวิทยาเชิงสังคม 

(socio-ecological model) ถูกนำ�มาใช้อธิบายถึง

พฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องกับกิจกรรมทางกายในหมู่ประชากร

ทั่วไป Marcus และ Forsyth (1999) ชี้ให้เห็นว่า 

การออกแบบและนโยบายด้านส่ิงแวดล้อมมีประสิทธิภาพ

ในแง่ของความย่ังยืนและการเข้าถึงประชากรท่ีมีอิทธิพล

ต่อระดับการออกกำ�ลังกาย ดังนั้นการทราบว่าควร

ปรับปรุงสภาพแวดล้อมเพื่อส่งเสริมให้ประชากรมี 

ส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายอย่างไรจึงเป็นสิ่งสำ�คัญ 

และเนื่องจากสถานท่ีต้ังของสวนสาธารณะมักอยู่ใน

ละแวกใกล้เคียงชุมชน มีท้ังฟรีหรือมีค่าใช้จ่ายต่ำ�สำ�หรับ

ผู้เข้าใช้และสามารถเข้าถึงได้ง่าย การรับรู้ถึงความสำ�คัญ

ของสวนสาธารณะจะช่วยให้มีการปฏิบัติการออกกำ�ลังกาย

เพิ่มข้ึนในหมู่ผู้ที่มีความสนใจในการส่งเสริมสุขภาพ 

(Cohen et al., 2007; Godbey et al., 2005; Grow 

et al., 2008; Mowen et al., 2007; Mowen et al., 

2008)

การใช้ชีวิตของบุคคลโดยมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

(sedentary lifestyle) น้ันส่งผลกระทบเชิงลบต่อสุขภาพ

โดยตรงเน่ืองจากมีการเช่ือมโยงกับโรคอ้วนและโรคเร้ือรัง

ต่างๆ ถึงแม้ว่ามีการยืนยันจากการศึกษาถึงประโยชน์

ด้านสุขภาพของการออกกำ�ลังกายที่เพิ่มข้ึนก็ตาม 

(Nelson et al., 2007) การบรรลุผลการออกกำ�ลังกาย

ในระดับที่เพียงพอและการตระหนักถึงประโยชน์ 

ต่อประชาชนทั่วไปยังคงเป็นความท้าทายทางด้าน

สาธารณสุขมาอย่างต่อเนื่อง (Haskell et al., 2007) 

ตามกรอบแนวคิดนิเวศวิทยาเชิงสังคม (McLeroy et al., 

1998; Sallis and bauman, 1998) สภาพแวดล้อม

ที่สร้างข้ึนเป็นส่วนสำ�คัญในการทำ�กิจกรรมทางกาย 

ในประชากรกลุ่มใหญ่และเป็นแนวทางในการเพิ่ม

อัตราการออกกำ�ลังกาย โดยมีการศึกษาค้นคว้าถึง

อิทธิพลของสภาพแวดล้อมท่ีสร้างข้ึนในการส่งเสริม

การออกกำ�ลงักายและสขุภาพของประชาชนโดยท่ัวไป

ซ่ึงพบความสมัพนัธ์ในทางบวก (Durand et al., 2011; 

Sallis, 2009; Van Cauwenberg, et al., 2011)

ลกัษณะเดน่ของสภาพแวดลอ้มทีม่นษุย์สรา้งข้ึน

ในสวนสาธารณะและท่ีต้ังท่ีอยู่ใกล้กับศูนย์กลางประชากร

ซ่ึงเป็นโอกาสท่ีดีสำ�หรับการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ รวมถึง

กิจกรรมทางกาย งานศึกษาท่ีผ่านมาทางด้านปัจจัยต่างๆ 

ทีเ่ก่ียวข้องกับการเข้าใช้สถานทีแ่ละการปฏบัิติกิจกรรม

ทางกายประกอบไปด้วย ความสะดวกในการเข้าถึง 

ระยะทาง สถานท่ี ขนาด สิ่งอำ�นวยความสะดวก 

สภาพแวดล้อมทางสังคม เส้นทางการจัดกิจกรรม  

และการวางแนวธรรมชาติ (Cohen et al., 2010; 

Kaczynski et al., 2014; Koohsari et al., 2015; 

Lin et al., 2014; McCormack et al., 2010)  

จากการศึกษาผู้เข้าใช้สวนสาธารณะพบว่า มีส่วน

เกี่ยวข้องต่อการออกกำ�ลังกายในระดับต่างๆ ตัวอย่าง

เช่น McKenzie, Cohen, Sehgal, Williamson และ 

Golinelli (2006) ศึกษากลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 16,244 คน 

ในสวนสาธารณะ 8 แห่งในพื้นที่ลอสแอนเจลิสและ

พบว่าผูเ้ข้าใช้สว่นใหญ่มสีว่นรว่มในกิจกรรมทีเ่นอืยนิง่ 

(sedentary activities) เช่น การนอนราบนิ่ง การนั่ง

บนม้านั่ง และการนั่งคุยกับเพื่อนๆ พฤติกรรมเหล่านี้

มักพบบ่อยในหมู่สตรี (71%) เมื่อเทียบกับเพศชาย 

(62%) McKenzie และคณะ (2006) ยังได้ศึกษาถึง

ความแตกต่างระหว่างประเภทของพื้นที่กับระดับ 

การออกกำ�ลังกายของผู้เข้าใช้ ผลระบุว่ากิจกรรมทางกาย

ท่ีมีความหนักสูงมีแนวโน้มเกิดข้ึนในพ้ืนท่ีอเนกประสงค์

และมแีนวโนม้ลดลงในพืน้ทีปิ่กนกิ ซ่ึงแรกเร่ิมงานวิจยั

ท่ีเก่ียวกับกิจกรรมทางกายในท่ีต้ังสวนสาธารณะมุ่งเน้น

ไปที่การศึกษาคุณลักษณะของสวนสาธารณะทั่วไป 

เช่น ระยะทาง ขนาด และประเภทของสวนสาธารณะ

ต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย โดยแทนที่จะศึกษาถึง

ลักษณะเฉพาะของสวนสาธารณะและสิ่งอำ�นวย 
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ความสะดวกท่ีถูกจัดแสดงในพ้ืนท่ีเหล่าน้ัน ต่อมานักวิจัย

ได้ประเมินผลกระทบของลักษณะเฉพาะของสวน

สาธารณะและการออกแบบเก่ียวกับการออกกำ�ลงักาย 

(Cohen et al., 2015; Kaczynski et al., 2011) 

ตัวอย่างเช่น Besenyi, Kaczynski, Wilhelm Stanis 

และ Vaughan (2013) ได้ทำ�การศึกษาในสวนสาธารณะ 

4 แห่งในแคนซัสซิตีและพบว่าส่วนของการปูเส้นทาง

และสนามเทนนิสเป็นพื้นท่ีที่ถูกใช้งานสำ�หรับผู้เข้าใช้

สวนสาธารณะที่เป็นผู้ใหญ่ และสนามเด็กเล่นเป็น

สถานท่ีท่ีถูกใช้งานโดยเด็ก หน่ึงในส่ิงอำ�นวยความสะดวก

ทางกิจกรรมคือการติดต้ังอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง 

(outdoor fitness equipment) ภายในสวนสาธารณะ

โดยเป็นเคร่ืองออกกำ�ลังกายที่เลียนแบบอุปกรณ์จาก

โรงยิมในร่มแบบด้ังเดิมและเลียนแบบอุปกรณ์ฟื้นฟู

สมรรถภาพทางคลนิกิ อปุกรณอ์อกกำ�ลงักายกลางแจง้

มักจะอนุญาตให้ประชาชนทั่วไปสามารถเข้าถึง 

การออกกำ�ลังกายกลางแจ้งได้อย่างอิสระ เช่น สวน

สาธารณะ พืน้ท่ีชุมชน และโรงเรยีน โดยทัว่ไปบรเิวณ

ของอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งจะประกอบด้วย

หลากหลายสถานีท่ีมีจุดประสงค์เฉพาะเจาะจงต่อ 

การออกกำ�ลังกายหรือถูกกำ�หนดเป้าหมายไว้ในส่วน

ต่างๆ ของร่างกาย (Aparicio, 2009) ตัวอย่างเช่น 

สถานียืดเหยียดแขนถูกออกแบบมาเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่น

โดยมุ่งเน้นที่บริเวณแขนด้านบน

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งในสวนสาธารณะ

ได้รับความนิยมจากหลายๆ ชาติโดยเฉพาะในไต้หวัน

และประเทศในเอเชียอื่นๆ (Li and Fan, 2005)  

จากการศึกษาของ Chow (2012) พบมากกว่าคร่ึงหน่ึง

ของสวนสาธารณะในเมืองไทเปและไห่หนานได้ติดต้ัง

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งและจำ�นวนท่ีเพิ่มข้ึน

ของอุปกรณ์ถูกเพ่ิมเข้าไปในสวนสาธารณะในสหรัฐอเมริกา 

(Cohen, 2014) ในประเทศแถบยุโรป เช่น สเปน 

(Aparicio, 2009) และโปรตุเกส (Bettencourt and 

Neves, 2012) ในอเมริกาใต้ (Mora, 2012) และใน

ออสเตรเลีย (Furber, et al., 2015; Scott et al., 

2015) ตัวอย่างเหล่านี้บ่งบอกถึงการแพร่กระจาย 

อย่างรวดเร็วของอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง 

ในสวนสาธารณะและความนิยมน้ีดูเหมือนจะเป็น 

การตอบสนองตอ่ความตอ้งการสิง่อำ�นวยความสะดวก

ที่เพิ่มเติมเข้ามาเพื่อเพิ่มอัตราการออกกำ�ลังกายและ

การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ดังน้ันอุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

กลางแจ้งในสวนสาธารณะจึงเป็นเป้าหมายของการศึกษา

เพือ่ประเมนิศกัยภาพในการสง่เสริมการออกกำ�ลงักาย 

ยกตัวอย่างเช่น Cohen, Marsh, Williamson,  

Golinelli และ McKenzie (2012) ศกึษาและประเมนิ

สวนสาธารณะ 12 แห่งที่มีอุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย 

กลางแจ้งเพ่ือเปรียบเทียบจำ�นวนผู้ใช้และการใช้พลังงาน

ในร่างกายของผูใ้ช้ ซ่ึงพบว่าสวนสาธารณะทีม่อีปุกรณ์

ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งดึงดูดผู้เข้าใช้ท่ีมาครั้งแรก 

และมีส่วนเก่ียวข้องกับค่าการใช้ทางด้านพลังงานท่ีสูงกว่า

สวนสาธารณะที่ไม่มีอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง 

อย่างไรก็ตามจำ�นวนผู้เข้าใช้สวนสาธารณะทั้งหมด 

ไม่ได้มีจำ�นวนท่ีสูงกว่าอย่างมีนัยสำ�คัญท่ีสวนสาธารณะ

ทีม่อีปุกรณอ์อกกำ�ลงักายกลางแจง้เมือ่เปรียบเทียบกับ

สวนสาธารณะที่ไม่มีอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง 

และอีกการศึกษาหน่ึงพบว่ามีผู้ใช้จำ�นวนมากข้ึนในเวลา

ต่อมาหลังจากติดตั้งอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง 

แต่ไม่ใช่ระยะยาว จากการศึกษาช่วงระยะเวลา 12 เดือน 

(Cranney et al., 2016)

ในท่ัวโลกอปุกรณอ์อกกำ�ลงักายกลางแจง้มคีวาม

นิยมเพิ่มมากข้ึน อย่างไรก็ตามยังมีหลักฐานจำ�กัดว่า

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งในสวนสาธารณะ 

มสีว่นเก่ียวข้องกับการออกกำ�ลงักายทีเ่พิม่ข้ึน (Chow, 

2013; Cranney et al., 2016; Furber, et al., 2015) 

แม้ว่าในการศึกษาของ Cohen และคณะ (2012)  

พบว่ามคีวามเก่ียวข้องกับการใช้อปุกรณอ์อกกำ�ลงักาย
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กลางแจ้งต่อระดับกิจกรรมทางกายปานกลางถึงหนัก 

(moderate-to-vigorous physical activity) การศึกษา

เพิ่มเติมเก่ียวกับผู้ใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง 

การใช้ และพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายซ่ึงข้อค้นพบ

เป็นสิ่งที่น่าสนใจ โดยเฉพาะอย่างย่ิงสิ่งสำ�คัญคือ 

การประเมินการออกกำ�ลังกายจากการใช้อุปกรณ์ 

ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งในแง่ขององค์ประกอบหลัก  

4 ประการ (FITT) ของพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย 

ได้แก่ ความถี่ (frequency) ความหนัก (intensity) 

ระยะเวลา (duration) และประเภทของการออกกำ�ลังกาย 

(Type) (Barisic and Leatherdale, 2011) จนถึง

ปัจจุบันยังไม่ค่อยมีใครรู้ผลดังกล่าวเก่ียวกับลักษณะ

ของผู้ใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งและรูปแบบ

การใช้พลังงานของผู้ใช้ในแง่ของ FITT เนื่องจาก

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งแพร่กระจายไปยัง 

สวนสาธารณะในหลายๆ ชุมชนและหลายๆ ประเทศ 

จงึจำ�เป็นต้องเข้าใจวา่อปุกรณอ์อกกำ�ลงักายกลางแจง้

ทีถู่กใช้นัน้ ใครใช้ ใช้อย่างไร และมกีารปฏบัิตกิิจกรรม

ทางกายมากน้อยเพียงใด หลักฐานดังกล่าวอาจใช้เป็น

ข้อมูลสำ�หรับการติดตั้งเพิ่มเติมหรือน้อยลง เนื่องจาก

ความแตกต่างระหว่างอายุและเพศที่มีอยู่ในกิจกรรม

ทางกายโดยรวมและความแตกต่างของชนิดของกิจกรรม

ทางกาย (Plotnikoff et al., 2004; Troiano et al., 

2008) ซ่ึงเป็นส่ิงสำ�คัญท่ีจะต้องสำ�รวจว่ามีความแตกต่าง

ระหว่างอายุหรือเพศในการใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

กลางแจ้งหรือไม่

หนองประจักษ์เป็นสัญลักษณ์ของจังหวัดอุดรธานี

เป็นสวนสาธารณะที่อยู่ใจกลางเมืองอุดรธานีมีพื้นท่ี

และบริเวณกว้างขวางหลายไร่ต้ังอยู่ในเขตเทศบาลเมือง 

เป็นหนองน้ำ�ขนาดใหญ่ทางทิศตะวันตกของตัวเมือง 

โดยบริเวณตัวเกาะกลางน้ำ�ได้จัดทำ�สวนหย่อมปลูกไม้ดอก 

ไม้ประดับหลายชนิด ทำ�สะพานเช่ือมระหว่างเกาะมีน้ำ�พุ

หอนาฬิกา และสวนเด็กเล่น แต่ละวันจะมีประชาชน

ไปพักผ่อนและออกกำ�ลังกายเป็นจำ�นวนมาก ภายใน

บริเวณหนองแบ่งเป็นโซนไม่ว่าจะเป็นสนามเด็กเล่น  

มีโซนการออกกำ�ลังกายที่ประชาชนสามารถเลือกได้

ตามใจชอบไม่ว่าจะเป็น เต้นแอโรบิค ว่ิงรอบหนอง 

ป่ันจักรยาน ดังที่กล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยจึงสนใจที่จะ

สำ�รวจและศึกษาการรับรู้ต่อการใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

กลางแจ้งในสวนสาธารณะท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกายของประชาชนจังหวัดอุดรธานีต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1.	เพ่ือสำ�รวจผู้ใช้และการใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

กลางแจ้งที่สวนสาธารณะ

2.	เพื่อศึกษาการรับรู้จากประสบการณ์การใช้

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งที่สวนสาธารณะ

วิธีการดำ�เนินวิจัย

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

ประชาชนที่ใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง 

ในสวนสาธารณะหนองประจักษ์ศิลปาคม จังหวัดอุดรธานี 

ช่วงเวลา 16:30-18:30 น. ของทุกวัน เป็นระยะเวลา 

3 เดือน ในช่วงเดือนกันยายน ถึง พฤศจิกายน  

พ.ศ. 2560

เครื่องมือและสถานที่ปฏิบัติการวิจัย

ประกอบด้วย กล้องบันทึกวีดิโอ แบบบันทึก 

การสำ�รวจ และแบบสัมภาษณ์ผู้ท่ีใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

กลางแจง้ในสวนสาธารณะ โดยการตรวจสอบคุณภาพ

ของแบบบันทึกและแบบสัมภาษณ์ถึงคุณสมบัติตาม

วัตถุประสงคโ์ดยผูเ้ช่ียวชาญ สถานท่ีปฏบัิตกิารวิจยัคือ 

ลานออกกำ�ลังกายกลางแจ้งที่มีอุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

กลางแจ้งในสวนสาธารณะหนองประจักษ์ศิลปาคม
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คุณสมบัติของผู้ช่วยวิจัย

การศึกษาคร้ังนี้มีความจำ�เป็นอย่างย่ิงท่ีต้องมี 

ผู้ช่วยวิจัยเนื่องจากต้องมีการปรับเปลี่ยนอุปกรณ์  

จดบันทึกผล จับเวลาเพื่อดูจำ�นวนของประชาชนที่มา

ออกกำ�ลังกายด้วยอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง  

ซ่ึงผูวิ้จยัเพยีงคนเดียวไมส่ามารถปฏบัิติหนา้ทีห่ลายสิง่

ในเวลาเดียวกันได้จึงต้องมีผู้ช่วยวิจัย โดยเป็นผู้มีความรู้

ความชำ�นาญในการใช้เคร่ืองมือและอุปกรณ์ในการวิจัย

และมีประสบการณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ลงสำ�รวจพื้นท่ีเบ้ืองต้นและลงเก็บข้อมูล 

ช่วงเวลา 16:30-18:30 น. ของทุกวันเป็นระยะเวลา 

3 เดือน

2.	บนัทกึขอ้มูลลงแบบบนัทกึการสำ�รวจและนำ�

ข้อมูลผู้ใช้ไปวิเคราะห์ตามอายุ และช่วงเวลา

3.	คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยการสังเกตพฤติกรรม

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพื่อสัมภาษณ์การรับรู้จาก

ประสบการณ์การใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง 

ที่สวนสาธารณะ

4.	นำ�เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปของ

รายงานการวิจัย

การวิเคราะห์ข้อมูล

ม ี2 สว่นคือ การวิเคราะห์ข้อมลูจากการสำ�รวจ

จำ�นวนผู้ใช้และจำ�นวนการใช้เครื่องออกกำ�ลังกาย

กลางแจ้งท่ีสวนสาธารณะหนองประจักษ์ศิลปาคม 

โดยการแจกแจงความถ่ี (frequency) และร้อยละ 

(percentage) และข้อมูลจากการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยได้

จดบันทึกข้อมูลขณะที่ทำ�การสัมภาษณ์ สำ�หรับข้อมูล

จากการสัมภาษณ์ผู้วิจัยได้ทำ�การบันทึกเสียงการสัมภาษณ์

และได้นำ�เสียงมาถอดความคำ�ต่อคำ� และนำ�ข้อมูลท่ีได้

พิมพ์ลงในโปรแกรมเวิร์ด (word) เพื่อความสะดวก

สำ�หรับนำ�ไปวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป

รูปที่ 1 อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งที่สวนสาธารณะหนองประจักษ์ศิลปาคม จังหวัดอุดรธานี
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ผลการวิจัย

ตอนที่ 1 เพื่อสำ�รวจผู้ใช้และการใช้อุปกรณ์ 

ออกกำ�ลงักายกลางแจง้ท่ีสวนสาธารณะของประชาชน

จังหวัดอุดรธานี

ผลการสำ�รวจผู้ใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง

ทีส่วนสาธารณะหนองประจกัษศิ์ลปาคม แบ่งตามชนดิ

อุปกรณ์ ช่วงเวลา และช่วงอายุ เมื่อพิจารณาตาม 

การใช้พบว่ามีผู้ใช้เคร่ืองบริหารกล้ามเนื้อขาข้างลำ�ตัว

มากทีส่ดุ รองลงมาคือ เครือ่งก้าวเหว่ียงขา และเคร่ือง

แกว่งสะโพก-ทรงตัวคู่

เมื่ อพิจารณาช่วงอายุตามการใช้อุปกรณ์ 

ออกกำ�ลงักายกลางแจง้พบว่าวัยผู้ใหญ่มกีารใช้อปุกรณ์

ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งมากที่สุดโดยใช้เครื่องก้าว

เหว่ียงขามากท่ีสุด รองลงมาคือ เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือ

ขาข้างลำ�ตัว และเครื่องกรรเชียงบก วัยรุ่นใช้เครื่อง

บริหารกล้ามเนื้อขาข้างลำ�ตัวมากที่สุด รองลงมาคือ

เครื่องโยกแขน-ขา-สะโพก และเครื่องแกว่งสะโพก-

ทรงตัวคู่ และวัยผู้สูงอายุใช้เคร่ืองก้าวเหว่ียงขามากท่ีสุด 

รองลงมาคือเคร่ืองกรรเชียงบกคู่ และเคร่ืองกรรเชียงบก 

ตามลำ�ดับ

เมื่อพิจารณาช่วงเวลาตามการใช้อุปกรณ์ 

ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งพบว่าช่วงเวลา 17.30-18.00 น. 

มีการใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งมากท่ีสุดโดยใช้

เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือขาข้างลำ�ตัว มากท่ีสุด รองลงมา

คือเคร่ืองก้าวเหว่ียงขา และเคร่ืองแกว่งสะโพก-ทรงตัวคู่ 

ช่วงเวลา 17.00-17.30 น. ใช้เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือขา

ข้างลำ�ตัวมากที่สุด รองลงมาคือ เครื่องก้าวเหวี่ยงขา 

และเครื่องโยกแขน-ขา-สะโพก และช่วงเวลา 18.00-

18.30 น. โดยใช้เคร่ืองก้าวเหว่ียงขา มากท่ีสุด รองลงมา

คือเคร่ืองแกว่งสะโพก-ทรงตัวคู่ และเครื่องบริหาร

กล้ามเนื้อขาข้างลำ�ตัว ตามลำ�ดับ ผลการศึกษาแสดง

ในรูปที่ 2 และรูปที่ 3

รูปที่ 2 จำ�นวนการใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งแบ่งตามชนิดอุปกรณ์
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รูปที่ 3 จำ�นวนการใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งในแต่ละช่วงเวลาตามช่วงอายุ

ตอนที่ 2 เพื่อศึกษาการรับรู้จากประสบการณ์

การใช้อปุกรณอ์อกกำ�ลงักายกลางแจง้ท่ีสวนสาธารณะ

โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก (in-depth interview)  

กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยวัยผู้ใหญ่ (4 คน) วัยผู้สูงอายุ 

(3 คน) และวัยรุ่น (3 คน) และสามารถสรุปผล 

การวิเคราะห์ข้อมูลได้ดังต่อไปนี้

1.	ลักษณะทั่วไปและพฤติกรรมในการออก

กำ�ลังกายกลางแจ้ง

	 1.1	ความถี่ในการออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง

		  จากการสมัภาษณด้์วยคำ�ถามว่า “คณุมา

ออกกำ�ลังกายที่สวนสาธารณะบ่อยหรือไม่” พบว่า  

มีทั้งมาออกกำ�ลังกายกลางแจ้งท่ีสวนสาธารณะเป็น

ประจำ�และบางวัน ดังที่รหัส 01 ได้กล่าวว่า “ตามาที่

สวนสาธารณะหนองประจักษ์ทุกวัน หลังจากเลิกงาน

หรือเสร็จภารกิจหน้าท่ี” ซ่ึงต่างกับความคิดเห็นของ

รหัส 02 ที่ได้กล่าวว่า “พี่ได้มาสวนสาธารณะหนอง

ประจกัษศิ์ลปาคมเป็นบางวัน” ท่ีสอดคลอ้งกับรหัส 05 

และ รหัส 06 ได้กล่าวว่า “พี่มาที่สวนสาธารณะเป็น

บางวัน”

	 1.2	พฤติกรรมในการออกกำ�ลงักายกลางแจง้

ที่สวนสาธารณะ

		  “คุณมักจะมาทำ�อะไรที่สวนสาธารณะ

แห่งนี้” พบว่า กลุ่มตัวอย่างมักจะมาใช้อุปกรณ์ 

ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งท่ีสวนสาธารณะ ดังท่ี รหัส 04 

และ รหัส 06 ท่ีกล่าวว่า “พี่มักจะมาใช้อุปกรณ์ 

ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง” และสอดคล้องกับ รหัส 02 

กล่าวว่า “ผมมาว่ิงรอบหนองประจักษ์แล้วเข้ามาใช้

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งภายในสวนสาธารณะ

หนองประจักษ์”

	 1.3	ช่วงเวลาในการออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง

ที่สวนสาธารณะ

		  “คุณมาออกกำ�ลังกายในช่วงเวลาใด”  

พบว่า กลุ่มตัวอย่างจะมาออกกำ�ลังกายในช่วงเวลา 

16.00-18.00 น. ดังที่ รหัส 01 กล่าวว่า “ตามา 

ช่วงเย็นนี้เป็นประจำ�” และสอดคล้องกับ รหัส 02  

ที่กล่าวว่า “ผมมาในเวลา 5 โมงเย็นถึง 6 โมงเย็น 

โดยใช้เวลาในการออกกำ�ลังกายช่ัวโมงเดียว” และ 

รหัส 05 ที่กล่าวว่า “ผมจะมาในเวลา 4 โมงเย็นถึง 

6 โมง ของทุกวัน”
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	 1.4	ระยะเวลาในการใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

กลางแจ้ง

		  “คุณมาใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง

เป็นเวลานานเทา่ใด” พบว่า สว่นมากจะออกกำ�ลงักาย

และใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งเป็นเวลา 

ครึ่งชั่วโมงขึ้นไป ดังคำ�กล่าวของ รหัส 01 ที่กล่าวว่า 

“ตาจะมาออกกำ�ลังกายเป็นเวลา 15-30 นาทีต่อวัน” 

รหัส 02 ที่กล่าวว่า “พี่จะมาออกกำ�ลังกายเป็นเวลา 

1 ช่ัวโมงต่อวัน” รหัส 04 ท่ีกล่าวว่า “พ่ีมาออกกำ�ลังกาย

เป็นเวลา 2 ชั่วโมงต่อวัน” และ รหัส 05 ที่กล่าวว่า 

“พี่มาออกกำ�ลังกายเป็นเวลา 3 ชั่วโมงต่อวัน”

2.	เหตุผลและความคิดเห็นเกี่ยวกับการออก

กำ�ลังกายกลางแจ้ง

	 2.1	เหตุผลในการใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

กลางแจ้ง

		  จากการสมัภาษณด์ว้ยคำ�ถามว่า “เหตุใด

จึงต้องใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง” พบว่า  

มีเหตุผลที่หลากหลาย คือ เกิดจากปัญหาด้านสุขภาพ 

และสมรรถภาพทางด้านร่างกาย ดังคำ�กล่าวของ  

รหัส 01 และรหัส 09 ท่ีได้กล่าวว่า “ตามีอาการปวดเข่า

และปวดขา ปวดกล้ามเน้ือบริเวณขา” ความหลากหลาย

ของเคร่ืองและสะดวกในการใช้ ดังคำ�กล่าวของ รหัส 02 

ทีก่ลา่วว่า “ เพราะมเีครือ่งออกกำ�ลงักายท่ีหลากหลาย

และสะดวก สามารถเลือกใช้ได้ตามความเหมาะสม” 

สอดคล้องกับ รหัส 05 ที่กล่าวว่า “ผมมาใช้เครื่อง 

ออกกำ�ลังกายหลังจากการว่ิง” และรหัส 08 ท่ีกล่าวว่า 

“ผมมารอรับส่งนักเรียนหลังเลิกเรียนครับ”

	 2.2	อปุกรณอ์อกกำ�ลงักายกลางแจง้ท่ีช่ืนชอบ

		  “เคร่ืองออกกำ�ลังกายท่ีคุณชอบมากท่ีสุด” 

พบว่า กลุ่มตัวอย่างช่ืนชอบและมาใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย

กลางแจ้งทุกเคร่ือง ดังคำ�กล่าวของ รหัส 08 ท่ีกล่าวว่า 

“ผมมาใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งเกือบทุกเคร่ือง”

	 2.3	บุคคลท่ีเก่ียวข้องในการใช้อุปกรณ์ออก

กำ�ลังกายกลางแจ้ง

		  “คุณมักมาใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย 

กลางแจ้งท่ีน่ีกับใคร” พบว่า มีท้ังมาออกกำ�ลังกายคนเดียว 

ดังคำ�กล่าวของ รหัส 02 และ รหัส 03 ที่กล่าวว่า 

“ผมจะมาออกกำ�ลังกายคนเดียว” และมาออกกำ�ลังกาย

กับเพื่อน ดังคำ�กล่าวของ รหัส 04 ที่กล่าวว่า “พี่จะ

มาออกกำ�ลังกายกับเพื่อน” ที่สอดคล้องกับ รหัส 06 

ที่กล่าวว่า “พี่มาคนเดียวบ้างหรือมากับเพื่อนบ้าง”

	 2.4	การเห็นประโยชน์ของการใช้อุปกรณ์ 

ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง

		  “คุณเห็นว่าประโยชน์ของการใช้เครื่อง

ออกกำ�ลังกายคืออะไร” พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้เหตุผล

ว่าการใช้เครื่องออกกำ�ลังกายจะทำ�ให้สุขภาพดี  

ร่างกายแข็งแรง บรรเทาอาการบาดเจ็บ ดังคำ�กล่าวของ 

รหัส 01 ท่ีไดก้ลา่วว่า “เคร่ืองออกกำ�ลงักายมปีระโยชน์

อย่างมากต่อการออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุ” 

สอดคล้องกับรหัส 02 ได้กล่าวว่า “เคร่ืองออกกำ�ลังกาย

มีประโยชน์อย่างมากช่วยบรรเทาอาการบาดเจ็บได้ดี” 

และสอดคล้องกับ รหัส 08 ที่ได้กล่าวว่า “เครื่องออก

กำ�ลังกายมีประโยชน์ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง”

	 2.5	อุปสรรคและการบาดเจ็บในการใช้อุปกรณ์

ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง

		  “คุณประสบปัญหาหรือบาดเจ็บจาก

เคร่ืองออกกำ�ลังกายหรือไม่” พบว่า ผู้ท่ีมาออกกำ�ลังกาย

กลางแจ้งและใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งไม่ประสบ

ปัญหาและเกิดอาการบาดเจบ็ใดๆ เลย ดงัคำ�กลา่วของ 

รหัส 01 ท่ีไดก้ลา่วว่า “ตาไมป่ระสบปญัหาและอาการ

บาดเจบ็จากการใช้เครือ่งออกกำ�ลงักายเลย” สอดคลอ้ง

กับรหัส 02 ที่กล่าวว่า “พี่ไม่เกิดอาการบาดเจ็บเลย”

	 2.6	ความคิดเห็นเก่ียวกับการใช้อุปกรณ์ 

ออกกำ�ลงักายกลางแจง้ตอ่ความเหมาะสมกับผูส้งูอายุ

		  “คณุคดิว่าเคร่ืองออกกำ�ลงักายเหมาะกับ

ผู้สูงอายุหรือไม่” พบว่า เครื่องออกกำ�ลังกายเหล่านี้
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เหมาะสมกับผู้สูงอายุท่ีมาออกกำ�ลังกาย ดังคำ�กล่าวของ 
รหัส 03 ที่ได้กล่าวว่า “ผมคิดว่าเครื่องออกกำ�ลังกาย
เหลา่นีม้ปีระโยชนต์อ่ผูส้งูอายุมาก เพราะมหีลากหลาย
ชนิดและเหมาะกับวัยสูงอายุ สามารถเลือกใช้ได้ตาม
ความเหมาะสม”

	 2.7	ความคิดเห็นทั่วไปที่มีต่อเครื่องออก 
กำ�ลังกาย ประเภท สถานที่ และพื้นที่

		  “มีคำ�แนะนำ�อะไรสำ�หรับเครื่องออก
กำ�ลังกาย ประเภท สถานท่ี และพ้ืนท่ี” พบว่า การแนะนำ�
เคร่ืองออกกำ�ลงักายคอื เครือ่งออกกำ�ลงักายแตล่ะชิน้
ก็เก่ามากแล้ว ควรมีการปรับปรุงซ่อมแซมเพ่ือให้สภาพดี
และน่าใช้มากข้ึน ดังคำ�กล่าวของ รหัส 06 ท่ีได้กล่าวว่า 
“ผมว่าเคร่ืองออกกำ�ลังกายควรได้รับการซ่อมแซม
เพราะเก่ามากแล้ว สถานท่ีถือว่าจัดวางเครื่องออก
กำ�ลังกายได้ดี การจัดวางเหมาะสม” และสอดคล้องกับ 
รหัส 02 ที่ได้กล่าวว่า “ผมว่าพื้นที่ที่จัดตั้งเหมาะสมดี
เหมาะแก่การเดินทาง”

	 2.8	ข้อเสนอแนะ
		  “คุณมีคำ�แนะนำ�หรือแนวคิดอ่ืนๆ ท่ีอยาก

แสดงความคิดเห็นหรือไม่” พบว่า กลุ่มตัวอย่างชวนให้
ทุกคนหันมาออกกำ�ลงักายเพือ่ทีจ่ะมสีขุภาพทีแ่ข็งแรง 
ดังคำ�กล่าวของ รหัส 03 ที่ได้กล่าวว่า “ผมอยากให้
ทุกคนหันมาออกกำ�ลังกายเพ่ือท่ีจะได้มีสุขภาพท่ีแข็งแรง
เพราะสุขภาพดีไม่มีขาย” และข้อแนะนำ�ท่ีอยากให้
ซ่อมแซมเครือ่งออกกำ�ลงักายให้มสีภาพดีเพราะอาจจะ
เกิดอาการบาดเจ็บ ดังคำ�กล่าวของ รหัส 07 ท่ีได้ 
กล่าวว่า “ผมอยากให้ซ่อมแซมเครื่องออกกำ�ลังกาย 
ให้ดีกว่านี้เพื่อป้องกันอุบติเหตุที่อาจจะเกิดขึ้นได้”

อภิปรายผลวิจัย
การศึกษานี้ทำ�การสำ�รวจและศึกษาการรับรู้ต่อ

การใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งในสวนสาธารณะ
ที่ส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของประชาชน
จังหวัดอุดรธานีโดยพบว่ามี 2 อุปกรณ์ยอดนิยมคือ 

เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือขาข้างลำ�ตัว และเคร่ืองก้าว
เหว่ียงขา เม่ือพิจารณาช่วงเวลาพบว่าช่วงเวลา 17.30-
18.00 น. มีการใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง 
มากที่สุด รองลงมาคือช่วงเวลา 17.00-17.30 น.  
และช่วงเวลา 18.00-18.30 น. ช่วงเวลาดังกล่าวนี้
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Chow, Mowen และ Wu 
(2017) และสอดคล้องกับการวิจัยเชิงคุณภาพก่อนหน้าน้ี
ที่บ่งช้ีว่าบุคคลจำ�นวนมากใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกาย
กลางแจ้งเพื่อการฟื้นฟูสมรรถภาพ ความสนุกที่ได้ใช้ 
(Chow, 2013) และเหตุผลด้านภูมิหลังของเชื้อชาติ 
วัฒนธรรม และสิ่งแวดล้อม (Humpel, et al., 2002; 
Onge and Krueger, 2011) อีกท้ังรายงานก่อนหน้าน้ี
พบว่าอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งท่ีถูกใช้บ่อย 
เป็นเคร่ืองก้าวเหว่ียงขา และเคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือขา
ข้างลำ�ตัว (Cranney, et al., 2016; Cohen et al., 
2012)

วัยผูใ้หญ่มกีารใช้อปุกรณอ์อกกำ�ลงักายกลางแจง้
มากท่ีสุด รองลงมาคือวัยรุ่น และวัยผู้สูงอายุ ซ่ึงสอดคล้อง
กับการศึกษาของ Cohen และคณะ (2012) และ 
Bettencourt และ Neves (2012) ที่พบว่า วัยผู้ใหญ่
เป็นผู้ใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งหลักและสามารถ
อธิบายได้ตามเหตุผลด้านภูมิหลังของเช้ือชาติ วัฒนธรรม 
และสิ่งแวดล้อม (Humpel, et al., 2002; Onge  
and Krueger, 2011) โดยสิ่งที่พบจากผลการศึกษานี้
แสดงให้เห็นว่าอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งส่งผล
ต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย โดยสิ่งสำ�คัญคือต้อง
ยอมรับว่าอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งอาจเป็นจุด
ดึงดูดของสวนสาธารณะที่ส่งผลต่อการกระตุ้นระดับ
การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย และสวนสาธารณะท่ีมี
อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งอาจกระตุ้นให้ผู้คน 
เดินทางไปยังสวนสาธารณะเหล่านี้ซ่ึงเป็นหลักฐานท่ี
สำ�คัญทางบวกต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายของประชาชนทั่วไป
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สรุปผลการวิจัย

สิ่ ง ท่ี ค้นพบจากการศึกษานี้ คื อ อุปกรณ์ 

ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งในสวนสาธารณะแห่งน้ีมีการใช้

ประโยชน์อย่างมากโดยเฉพาะช่วงเย็น เวลา 17.00 น. 

ถึง 18.00 น. ในระหว่างการสังเกตพบมีผู้ใช้งานอุปกรณ์

ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งส่วนใหญ่เป็นวัยผู้ใหญ่ วัยรุ่น 

และวัยผู้สงูอายุ ตามลำ�ดับ เครือ่งบริหารกลา้มเนือ้ขา

ข้างลำ�ตัว และเครื่องก้าวเหวี่ยงขา เป็นสถานีที่ได้รับ

ความนยิมมากทีส่ดุและมเีหตผุลท่ีหลากหลายในการใช้ 

คือ เกิดจากปัญหาด้านสุขภาพ และสมรรถภาพทางด้าน

ร่างกาย ความหลากหลายของเครื่องและสะดวก 

ในการใช้ และกลุ่มตัวอย่างให้เหตุผลว่าการใช้เคร่ือง

ออกกำ�ลังกายจะทำ�ให้สุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง 

บรรเทาอาการบาดเจ็บ

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

การศึกษาในอนาคตควรให้ความสำ�คัญกับ 

การประเมินการออกกำ�ลังกายจากการใช้อุปกรณ์ 

ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งในแง่ของลักษณะของผู้ใช้

อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายกลางแจ้งและรูปแบบการใช้

พลังงานของผู้ใช้ในแง่ของ FITT
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