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บทที่  1 

บทนํา 

1.1 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
การสํารวจจํานวนประชากรประเทศไทย ประจําป 2552 พบวาประเทศไทยมี

จํานวนประชากรทั้งหมด ประมาณ 63,396,000 คน แบงเปน เพศชายประมาณ 31,241,000 คน 

เพศหญิงประมาณ 32,155,000 คน และแบงจํานวนประชากรตามชวงอายุ ดังนี้ 

 

 
แผนภูมิที่ 1-1 จํานวนประชากรไทยแบงตามชวงอาย ุ
ที่มา: สํานักทะเบียนกระทรวงมหาดไทย, 2552 
 

จากแผนภูมิที่ 1-1 พบวาจํานวนประชากรวัยเด็กที่อายุต่ํากวา 15 ป มีจํานวน 

13,412,000 คน จํานวนประชากรวัยแรงงาน อายุ 15-60 ป มีจํานวน 42,710,000 คน และจํานวน

ประชากรวัยสูงอายุที่มีอายุมากกวา 60 ป มีจํานวน 7,274,000 คน ขอมูลขางตนสรุปวาประชากร

วัยแรงงานมีจํานวนมากกวาวัยเด็ก 3.18 เทา และมากกวาวัยสูงอายุ 5.8 เทา  
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เปรียบเทยีบประชากรไทยแบงตามชวงอาย ุ
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พื้นฐานสําคัญของการพัฒนาคุณภาพประชากรในประเทศ เร่ิมจากการมี 

สุขภาพอนามัยที่ดี กําลังสมองและสติปญญาที่สมบูรณ จึงจะสามารถเรียนรู ฝกฝนและทํางาน

ไดอยางเต็มที่ การไมดูแลสุขภาพรางกายสงผลใหรางกายออนแอและเกิดโรคแทรกซอนตามมา

หลายโรค เชน โรคมะเร็ง โรคหลอดเลือด โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรความดันโลหิตสูง โรค

หลอดลมอักเสบ โรคตับ และโรคภูมิแพ เปนตน โรคบางชนิดมีสาเหตุเกิดจากการถายทอดทาง

พันธุกรรม บางโรคเกิดจากการไมดูแลและใสใจเร่ืองสุขภาพรางกายสงผลใหอวัยวะตางๆของ

รางกายเสื่อมลงกอนเวลาอันควรและกอใหเกิดโรค Non Communication Disease (NCD)  

คําวา “Non Communication Disease หรือ NCD” ที่กลาวถึง ไดแก โรคหัวใจ โรคความดัน

โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคที่เกี่ยวของกับหลอดเลือดในสมอง และโรคมะเร็ง โรคเหลานี้เปนโรค

ที่ควรหาวิธีปองกันอยางเรงดวน เพราะทําลายคุณภาพชีวิตประชากร ปจจุบันโรคเหลานี้ไมได

จะเกิดกับผูสูงอายุเทานั้น แตมีแนวโนมแพรขยายไปสูกลุมคนอายุนอยลง เนื่องจากเกิดความ

เปลี่ยนแปลงหลายๆดาน เชน การทํางานที่เรงรีบแขงขัน สงผลใหคนตองทํางานหนักขึ้น การ

พักผอนไมเพียงพอ รวมทั้งการไมไดใหความสําคัญกับการดูแลสุขภาพ เชน ออกกําลังกาย

นอยลง สูบบุหรี่เพิ่มข้ึน เปนตน เหตุผลดังกลาวสงผลใหประชากรมีอายุเฉล่ียสั้นลง ศักยภาพใน

การทํางานลดลง ถาหากมีการระมัดระวังและรูจักปองกันดวยการสรางเสริมสุขภาพใหแข็งแรง

ตั้งแตตน จะคุมคากวาการรักษาที่ปลายเหตุ ดังนั้นการหาวิธีการปองกันการเจ็บปวยและการ

สรางเสริมสุขภาพของประชากรใหแข็งแรง จึงเปนจุดเริ่มตนที่เหมาะสมซึ่งเปนการแกไขปญหา

ที่ตนเหตุ และจัดวาเปนการลงทุนเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชากรอยางแทจริง ผูวิจัย

ศึกษางานวิจัยที่ใหความสําคัญเรื่องการดูแลสุขภาพที่ผนวกองคความรูการออกแบบ

สภาพแวดลอมภายนอกทําใหคนเกิดแรงกระตุนอยากออกกําลังกายมากขึ้น เริ่มตนจาก

การศึกษา ”ปจจัยหลักที่มีผลตอการจัดรูปแบบภูมิสถาปตยกรรมเพื่อกระตุนความรูสึกอยาก

ออกกําลังกาย” (พัชรชนก หิรัญกาญจน , 2551) ซึ่งวิเคราะหพื้นที่ใชสอยภายในอาคาร ไดแก 

อาคารทั่วไป อาคารอนุรักษพลังงานเฉลิมพระเกียรติและบานชีวาทิตย ผลการวิเคราะหสรุปวา

ทางเดินบริเวณภายในของอาคารทั่วไปเปนอาคารที่ไมไดออกแบบใหแฝงกิจกรรมการออกกาํลงั

กายซึ่งแตกตางจากอาคารอนุรักษพลังงานเฉลิมพระเกียรติ และบานชีวาทิตยที่มีการออกแบบ

ทางเดินภายในอาคารใหแฝงกิจกรรมการออกกําลังกายและนําผลการวิเคราะหการออกแบบ

ทางเดินภายในอาคารมาออกแบบทางเดินบริเวณหองเรียนธรรมชาติ (Zero-E-Center) ที่

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตรศูนยรังสิต ใหแฝงกิจกรรมการออกกําลังกาย จากขอมูลดังกลาว

ผูวิจัยไดวิเคราะหถึงปจจัยที่ทําใหคนเกิดแรงกระตุนออกมาทํากิจกรรมภายนอกอาคารมากขึ้น 
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สงผลใหมีการใชพลังงานในการทํากิจกรรมเพิ่มมากขึ้น การวิจัยนี้มีแนวความคิดเริ่มจากการ

เปรียบเทียบวิถีชีวิตของคนในอดีตและปจจุบัน ซึ่งวิเคราะหจากการใชพลังงานในการทํา

กิจกรรมตางๆตั้งแตเชาถึงเย็นผลการวิเคราะหดังกลาวไดขอสรุปวา ในอดีตคนใชพลังงาน

คอนขางสูงเพราะทํากิจกรรมเกือบตลอดวันแตกตางกับคนปจจุบันที่มีการใชพลังงานคอนขาง

ต่ําเพราะมีการเคลื่อนไหวในการทํากิจกรรมแตละครั้งนอยมาก ผูวิจัยเปรียบเทียบความ

แตกตางๆของคนในอดีตและปจจุบัน ดังนี้ 

 
1. ความแตกตางของกิจกรรมที่เปนวิถีชีวิตของคนในสังคม 
การดํารงชีวิตในปจจุบันมีความแตกตางจากการดํารงชีวิตในอดีตเปนอยางมาก  

เชน ความแตกตางดานวิถีการดํารงชีวิต ความแตกตางดานการประกอบอาชีพ ความแตกตางดาน

การคมนาคมขนสง ความแตกตางดานอาหารที่รับประทานในแตละวัน เปนตน หากมองยอนไปถึง

อดีต พบวาวิถีชีวิตของคนในอดีตมีการใชชีวิตที่เรียบงาย เห็นไดจากคนสวนใหญตื่นเชาออกไป ทํา

นา ทําสวน ทําไร ลักษณะของงานที่ทําสวนใหญเปนงานประเภทใชแรงงาน รางกายมีการ

เคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา สงผลใหการทํางานในแตละวันนั้นใชพลังงานคอนขางสูง การเดินทางไป

ทํางานสวนใหญใชการเดินเทาเพราะขาดระบบขนสงมวลชนที่ทันสมัย ดังนั้นในแตละวัน คนสวน

ใหญจะใชพลังงานไปกับการทํางานและการเดิน สงผลใหพฤติกรรมการเคลื่อนไหวของรางกายใช

พลังงานในการเผาผลาญสูง ตรงขามกับปจจุบันที่วิถีการดําเนินชีวิตเปล่ียนแปลงไปจากเดิม จาก

เมื่อกอนเคยตื่นเชาออกไป ทํานา ทําสวน ทําไร ฯลฯ แตปจจุบันตื่นเชาเพื่อออกไปทํางานประจํา

ลักษณะของงานที่ทําสวนใหญจะนั่งทํางานอยูภายในหอง การเคลื่อนไหวรางกายนอยมาก สวน

การเดินทางสมัยอดีตใชการเดินเทาเปนหลักแตกตางกับปจจุบันที่มีระบบคมนาคมที่สะดวกและ

ทันสมัย เชน รถยนต รถไฟฟา รถไฟใตดิน รถเมล เรือ เปนตน ดังนั้นพฤติกรรมความแตกตางของ

การทํางานและการเดิน สงผลใหรางกายเคลื่อนไหวลดลงและใชพลังงานขณะทํากิจกรรมนอยลง

ไปดวย  



 

แผนภูมิที่ 1

 

ของคนในอดี

314 กิโลแ

แตกตางกับป

ทํางานเปนส

กิจกรรมอื่นๆ

ชวยเพิ่มอัตร
 
 
 
 

1300

1500

1700

1900

2100

2300

2500

กิโลแคลอรี

-2 เปรียบเที
ปจจุบัน

จากแผน

ดีตและปจจุบั

แคลอร่ี เพราะ

ปจจุบันที่มีก

สวนใหญ ดังน

ๆขณะที่ทํางาน

ราการเผาผลา

กิจกร

รี ่(kcal)

เปรียบเทียบ

ทียบความแต
น (พัชรชนก หิ

นภูมิที่ 1-2 แส

บัน พบวาในอ

ะงานที่ทําใน

ารเคลื่อนไห

นั้นควรมีการป

น เพื่อใหรางก

าญพลังงานข

2,032

รรมของคนใ

บความแตกตา

ตกตางกิจกร
หรัิญกาญจน, 

สดงการเปรีย

อดีตคนใชพลั

แตละวันนั้นมี

วของรางกา

ปรับเปลี่ยนพ

กายมีการเคลื

ของรางกายให

ในอดีต

างการทํากิจก

รรมการทําง
 2551) 

บเทียบความ

ลังงานในการ

มีการเคลื่อน

ยลดลงเพรา

พฤติกรรมการ

ลื่อนไหวของก

หสูงขึ้นอีกดว

กิจกรรมข

2,032 – 1

รรม 1 วัน ขอ

งาน 1 วัน ขอ

มแตกตางกิจก

รทํางานสูงกว

ไหวของรางก

ะลักษณะงา

รทํางานใหม 

กลามเนื้อตลอ

ย 

1,718

ของคนในปจ

1,718 = 3

องคนในอดีตแ

องคนในอดตี

กรรมการทําง

วาปจจุบัน เฉ

กายอยูตลอด

านที่ทําจะนั่ง

 โดยสอดแทร

อดเวลา นอก

จุบัน

14 

และปจจุบัน 

กิจก

4 

 
ตและ 

งาน 1 วัน 

ฉลี่ยวันละ 

ดเวลา ซึ่ง

อยูที่หอง

รกการทํา

กจากนี้ยัง

กรรม 
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2. ความแตกตางของการรับประทานอาหาร 
อาหาร คือ ส่ิงที่เรารับประทานเขาสูรางกาย สมัยอดีตอาหารที่รับประทานสวน

ใหญเปนอาหารพื้นบานที่มีอยูในทองถิ่น เชน ปลา ไก และพืชผักตาง ๆ  ซึ่งหาไดงายในพื้นที่

บริเวณแถบนั้น แตกตางจากอาหารที่รับประทานปจจุบันที่อาหารสวนใหญเปนอาหารประเภท 

อาหารจานดวน อาหารสําเร็จรูปและอาหารกึ่งสําเร็จรูปที่หาไดงายสะดวก ไมส้ินเปลืองเวลามาก 

การรับประทานอาหารแตละครั้งไมมีการคํานึงถึงคุณคาและประโยชนที่ไดรับจากอาหารที่

รับประทานเขาไป  ดังนั้นจึงเกิดการสะสมปริมาณไขมันในรางกาย 

 

 
 
แผนภูมิที่ 1-3 เปรียบเทยีบความแตกตางระหวางปริมาณพลงังานที่ไดรับจากการรับ  
 ประทานอาหารตอวันของคนในอดีตและปจจุบนั (พัชรชนก หิรัญกาญจน, 

 2551) 

 

จากแผนภูมิที่ 1-3 เปรียบเทียบความแตกตางระหวางปริมาณพลังงานที่ไดรับจาก

การรับประทานอาหารตอวันของคนในอดีตและปจจุบัน พบวาพลังงานที่ไดจากการรับประทาน

อาหาร 1 วัน ของคนในอดีตและปจจุบัน ตางกัน  249 กิโลแคลอรี่ ทั้งนี้เพราะสมัยกอนอาหารที่

รับประทานสวนใหญ เปนอาหารประเภทโปรตีน วิตามินแรธาตุ ผักและผลไม ซึ่งแตกตางกับอาหาร

2,039

2,342

1800

1900

2000

2100

2200

2300

2400

2500

อาหารในอดตี อาหารในปจจุบัน

กิโลแคลอรี ่(kcal)

2,342 – 2,093 = 249 

เปรียบเทียบความแตกตางระหวางปริมาณพลังงานที่ไดรบัจากการ 
รับประทานอาหารตอวันของคนในอดีตและปจจุบัน 

อาหาร 
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ที่รับประทานในปจจุบัน ที่สวนใหญเปนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตและไขมันที่กอใหเกิดการ

สะสมพลังงานสูง ดังนั้นควรมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารใหเหมาะสมควร

รับประทานอาหารประเภทคารโบไฮเดรตและไขมันใหนอยลง รับประทานผักและผลไมเพิ่มมากขึ้น 

เพราะถารางกายไดรับพลังงานจากอาหารมากเกินความตองการรางกายจะเก็บพลังงานนั้นไวใน

รูปของไขมัน ถาไดรับพลังงานมากกวาที่รางกายตองการใชอยูเปนเวลานาน ปริมาณไขมันใน

รางกายจะเพิ่มข้ึน สงผลใหน้ําหนักตัวเพิ่มข้ึน เกิดโรคอวนและเปนสาเหตุเร่ิมตนของการเกิดโรค 

Non Communication Disease (NCD) ในที่สุด 
 

3. กิจกรรมระหวางวัน แบงออกเปน 2 กิจกรรม ดังนี้ 

 1) การทํางาน 

จากขอมูลพบวาในอดีตสังคมไทยเปนสังคมเกษตรกรรมอาชีพหลักสวน 

ใหญ คือ ทํานา ทําสวน ทําไร ฯลฯ  ลักษณะของงานที่ทําสวนใหญมีการเคลื่อนไหวรางกายอยู

ตลอดเวลา เชน การทําสวน ข้ันตอนแรกของการทํางานเริ่มจากการถางหญา ขุดดิน ปลูกพืช รด

น้ําและดูแลผลผลิตในขั้นตอนสุดทาย ลักษณะของการทํางานจะวนเวียนอยูแบบนี้ตลอดเวลา ซึ่ง

แตกตางกับปจจุบันที่สังคมเขาสูยุคอุตสาหกรรม มีการใชเครื่องจักรแทนที่การใชแรงงานคน สงผล

ใหลักษณะของงานที่ทําเปลี่ยนไปจากเดิม สมัยกอนคนทํางานในทองไร ทองนา แตปจจุบัน

เปลี่ยนเปนทํางานในหองสี่เหลี่ยมเล็กๆที่มีพื้นที่การใชงานจํากัด ลักษณะของงานที่ทําสวนใหญมี

การเคลื่อนไหวรางกายนอยมากเพราะนั่งทํางานอยูกับที่ตลอดเวลา  ดังนั้นเมื่อการเคลื่อนไหวของ

รางกายนอยลงทําใหมีอัตราการใชพลังงานลดลง  

              2) การเดิน  

   ทางเดินในอดีตแตกตางกับปจจุบัน ทางเดินสวนใหญมีลักษณะลาดชัน  

คดเคี้ยว มีเนินดินสูงต่ําสลับกันตลอดทาง สงผลใหการเดินแตละครั้งใชระยะเวลานาน ระบบ

รางกายมีอัตราการเผาผลาญพลังงานคอนขางสูง ซึ่งแตกตางกับปจจุบัน ที่ทางเดินสวนใหญเปน

ทางราบ การเดินแตละครั้งใชระยะเวลานอยลง อัตราการเผาผลาญพลังงานของรางกายจึงลดลง

ตามไปดวย ทําใหการเดินแตละคร้ังรางกายจะใชพลังงานคอนขางต่ํา ดังนั้นผูวิจัยไดศึกษาเรื่อง

การใชพลังงานในการเดินและและไดขอสรุปวา การเพิ่มระยะทางของทางเดินใหมากขึ้น การเดิน

บริเวณพื้นที่ที่มีลาดชันหรือเดินบริเวณพื้นที่ที่มีเนินดินสูงต่ําสลับกันตลอดทาง จะทําใหรางกายใช

พลังงานในการเดินสูงขึ้น (แผนภูมิที่ 1-4) 
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**คดิท่ีนํ้าหนักเฉล่ียคนไทย 56.14 กิโลกรมั                                             ท่ีมา : American College of Sports Medicine
*คดิท่ีความเรว็ในการเดนิ 10 กิโลเมตรตอชัว่โมง

 
 
แผนภูมิที่ 1-4 เปรียบเทยีบบริเวณทางเดินที่มีความลาดชันแตกตางกัน (สํานกังาน 

                        คณะกรรมการวิจัยแหงชาติ, 2550) 

 

ผลจากการเปรียบเทียบความแตกตางดานวิถีชีวิตของคนในสังคม ความแตกตาง

ดานการรับประทานอาหารและความแตกตางดานกิจกรรมที่ทําระหวาง สรุปวาการดํารงชีวิตของ

คนสมัยอดีตและปจจุบันมีการใชพลังงานที่แตกตางกัน เชน ความแตกตางของการทํางานคนใน

อดีตใชพลังงานในการทํางาน 2,032 กิโลแคลอรี่ตอวัน แตปจจุบันคนใชพลังงานในการทํางาน 

1,718 กิโลแคลอรี่ตอวัน แตกตางกันถึง 314 กิโลแคลอรี่ ความแตกตางดานการรับประทานอาหาร

คนในอดีตรับประทานอาหารวันละ 2,039 กิโลแคลอรี่ แตปจจุบันคนรับประทานอาหารวันละ 

2,342 กิโลแคลอรี่ แตกตางกันถึง 249 กิโลแคลอรี่ เปนตน เมื่อความแตกตางของการใชพลังงาน

ในขณะที่ทํางานลดลง ประกอบกับมีการสะสมปริมาณของอาหารในรางกายเพิ่มขึ้น สงผลให

พลังงานที่ใชไมสมดุลกับพลังงานที่รับ (Calories Balance) สงผลใหคนมีแนวโนมเกิดโรค Non 

Communication Disease (NCD) และเสียชีวิตเพิ่มข้ึนในแตละป (แผนภูมิที่ 1-5) ดังนี้ 
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แผนภูมิที่ 1-5 แสดงผลการเปรียบเทียบจํานวนประชากรที่เสียชีวิต จากโรค Non  

Communication Disease (NCD) พ.ศ 2547- พ.ศ.2551 (สํานักนโยบายและ 

ยุทธศาสตร, 2551) 
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มะเร็งและเนื้องอกทุกชนิด โรคหัวใจ
โรคความดันสงูและหลอดเลือดในสมอง ไตอักเสบ กลุมอาการของไตพิการและโรคไตพิการ
โรคเกี่ยวกับตับและตับออน

พ.ศ. 

จํานวน (คน) แสดงผลการเปรียบเทียบจํานวนประชาการที่เสียชีวิตจากโรค Non Communication 
Disease (NCD) 



 

 
9 

จากแผนภูมิที่ 1-5 แสดงผลการเปรียบเทียบจํานวนประชากรที่เสียชีวิตจากโรค 

Non Communication Disease (NCD) พบวาประชากรสวนใหญเสียชีวิตจากกลุมโรคเอ็นซีดี 

(NCD) สูงขึ้นทุกป โดยเฉพาะโรคมะเร็ง เนื้องอกและโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูงและหลอดเลือด

ในสมอง ไตอักเสบและกลุมอาการของไตพิการและโรคไตพิการ ตับและตับออน  

ผลการศึกษาความแตกตางพฤติกรรมคนในอดีตจนถึงปจจุบัน สงผลใหประชากร

มีแนวโนมเสียชีวิตจากโรค NCD เพิ่มมากขึ้น ทําใหผูวิจัยสนใจศึกษาการตอยอดประยุกตใช“แรง

กระตุนที่มีอิทธิพลทําใหคนกําลังกายเพิ่มข้ึน” เพื่อใหประชากรเห็นความสําคัญตอการดูแลสุขภาพ 

ดวยการหันมาออกกําลังกาย เพื่อลดแนวโนมการเสียชีวิตจากโรค NCD  

  
1.2 วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. ศึกษาและวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธพิลตอแรงกระตุนใหคนออกกาํลังกาย  

2. วิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุน จากการออกแบบสภาพแวดลอม 

บริเวณกรณีศึกษา 

  3. เสนอแนวทางการประยุกตใชปจจัยแรงกระตุนใหคนออกกําลังกายในพื้นที่  

โดยแฝงกิจกรรมการออกกําลังกายใหมีระยะเวลานานขึ้น 

 
1.3 ระเบียบวิธวีิจัย 

ผูวิจัยแบงขั้นตอนของการดําเนินงานเปน 3 ระยะ ดังนี้ 

1. ตัวแปร 
1.1 ศึกษาและคนควาตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลัง 

กาย 

   1. 2 วิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหออกกําลังกายเพื่อ 

 สุขภาพ ไดแก  ตัวแปรระยะไกล ตัวแปรระยะกลาง ตัวแปรระยะใกล และนําตัว 

 แปรระยะตางๆมาวิเคราะหสภาพแวดลอม บริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรี 

 สอรทโกลดเดนแพน อําเภอปากชอง จังหวัดนคราชสีมา 

 

   2.   การเก็บขอมูล 

     2.1 เก็บขอมูลและวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหออกกําลัง 

    กายเพื่อสุขภาพบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน  

    อําเภอปากชอง จังหวัดนคราชสีมา โดยเตรียมเครื่องมือที่ใชในการทดสอบ 

    ประกอบดวย  
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   แบบสอบถามเพื่อสอบถามความรูสึกรอน-หนาวที่มีตอสภาพแวดลอเครื่องวัด 

  อุณหภูมิอากาศ อุณหภูมิผิว ความชื้นสัมพัทธ ความเร็วลม เพื่อเก็บขอมูล 

  สภาพแวดลอมที่สงผลตอความรูสึกรอน-หนาว และเครื่องมือวัดคาการใช 

 พลังงานในการทํากิจกรรมเพื่อเก็บขอมูลอัตราการเผาผลาญพลังงานในรางกาย 

   2.2 นําผลการวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนมาออกแบบ 

 สภาพแวดลอมบริเวณหองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง มหาวิทยาลัยราชภัฏ 

 ราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา และประเมินผลโดยเก็บขอมูลสภาพแวดลอมและ 

 อุณหภูมิอากาศกอนและหลังปรับสภาพแวดลอม  

 

   3.  สรุปตัวแปรปจจัยสําคัญตางๆจากแรงกระตุนทีท่าํใหการใชเวลาในการออกกาํลัง 

        กายแฝงนานขึ้น  
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1.4 ลําดับขั้นตอนการวิจัย 
1. ตัวแปร 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

แบงประเภทตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ไดแก 
ตัวแปรระยะไกล ตัวแปรระยะกลาง ตัวแปรระยะใกล และนําตัวแปรระยะตางๆมาวิเคราะห 

บริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน อําเภอปากชอง จังหวัดนคราชสีมา 
 

 
 
ภาพที่ 1-1 ลําดับขั้นตอนการวิจัย 

 

ตัวแปรที่ศกึษา 

ศึกษาและคนควาตัวแปรทีม่ีอิทธพิลตอแรงกระตุนใหคนออก

กําลังกาย 

สายตา 

- ทัศนยีภาพภายนอก

ที่สวยงาม 

- จุดนําสายตา 

- ความสบายในการ

มอง 

- แสงสีที่ประทับใจ 
 

- เสียงนกรอง 

- เสียงดนตรี 

- เสียง

ธรรมชาติ 

(เชน เสยีงลม

พัด เสียง

ใบไมไหว) 

- กลิ่น

ดอกไมหอม 

- กลิ่น

อาหาร 

- กลิ่น

ธรรมชาติ 

ออกกําลงักายไมรูสึกตัว 

เสียง กลิ่น กายสัมผัส 

- ความรูสึกสบาย

ขณะที่ออกกาํลัง

กาย 

- อยากใชเวลาเพื่อ

ออกกําลงักายนาน

ข้ึน 
 

แรงกระตุนระยะกลาง แรงกระตุนระยะไกล แรงกระตุนระยะใกล 
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 2. การเก็บขอมูล 
 
 
     

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

3. สรุปตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกายแฝงนานขึ้น 
 
 
 
ภาพที่ 1-1 ลําดับขั้นตอนการวิจัย (ตอ) 
 

 

 

นําตัวแปรที่มอิีทธิพลตอแรงกระตุนใหออกกําลงักาย มาออกแบบ

สภาพแวดลอมบริเวณหองเรียนธรรมชาตแิละบานพอเพียง 

มหาวิทยาลยัราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา  

      วิจัยและเก็บขอมูลสภาพแวดลอม 

ดีเอ็นเอ รีสอรแอนดสปา 

เครื่องมือที่ใชในการทดสอบ 
        - แบบสอบถามความรูสึกรอน-หนาว 

          - เครื่องวัดอุณหภูมิอากาศ 

          - เครื่องมือวัดอุณหภูมิผิว 

          - เครื่องวัดความชื้นสัมพัทธ 

          - เครื่องวัดความเร็วลม 

          - เครื่องมือวัดคาการใชพลังงาน 

รีสอรทโกลดเดนแพน 
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1.5 ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
    1. ทราบอิทธิพลตางๆของตัวแปรตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกาย 

 2. ทราบตัวอยางการประยุกตตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลัง 

กาย ของกรณีศึกษา 

3. การประยุกตใชแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกายยาวนาน 

ข้ึนกับพื้นที่จริง  

 

 

 

 



 

 
14 

บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

งานวิจัยการประยุกตใชปจจัยแรงกระตุนโดยแฝงกิจกรรมการออกกําลังกาย 

กรณีศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา ผูวิจัยไดศึกษาแรงกระตุน

ระยะไกลจากสายตา ไดแก ความสวยงามแปลกตาของตัวอาคาร คน/ความมีชีวิตชีวา  ความ

สวยงามของตนไมดอกไม การตกแตงเนินดิน และรูปลักษณอาคาร และแรงกระตุนระยะใกล ไดแก 

ความรูสึกสบายขณะที่เดิน/ทํากิจกรรมตาง ๆ บริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลด

เดนแพน อําเภอปากชอง จังหวัดนคราชสีมา และวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหออก

กําลังกายมากที่สุด เพื่อนําผลที่ไดจากการวิเคราะหไปออกแบบสภาพแวดลอมบริเวณหองเรียน

ธรรมชาติและบานพอเพียง มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 

 
2.1 ปจจัยหลักที่มีผลตอการจัดรูปแบบภูมิสถาปตยกรรมเพื่อกระตุนความรูสึกอยากออก 
กําลังกาย 
 (พัชรชนก หิรัญกาญจน, 2551) ไดศึกษาปจจัยหลักที่มีผลตอการจัดรูปแบบภูมิ

สถาปตยกรรมเพื่อกระตุนความรูสึกอยากออกกําลังกาย 1) ศึกษาเปรียบเทียบการใชพลังงานดาน

การเดินระหวางอาคารทั่วไปกับอาคารตัวอยางที่ออกแบบโดยแฝงการออกกําลังกาย ไดแก อาคาร

อนุรักษพลังงานเฉลิมพระเกียรติ และบานชีวาทิตย ผลการศึกษาสรุปวาอาคารทั่วไปที่ไมมีการ

ออกแบบโดยแฝงการออกกําลังกายนั้น คนไมมีแรงจูงใจที่จะเดิน ทําใหระยะทางที่เดินนั้นสั้น 

รางกายเผาผลาญพลังงานในขณะที่ทําเดินนอย แตกตางกับอาคารอนุรักษพลังงานเฉลิมพระ

เกียรติที่เปนอาคารขนาดใหญ ผูออกแบบใชความตางระดับของพื้นที่ออกแบบทางเดิน ภายใน

อาคาร ทําใหคนที่เดินในอาคารนั้นตองใชพลังงานในการเดินมากกวาอาคารทั่วไป และบานชี

วาทิตย ผูออกแบบไดออกแบบใหมีสวนภายนอกอาคารเพื่อสรางแรงจูงใจใหคนออกไปเดิน

ภายนอกอาคาร ดวยการจัดภูมิทัศน อีกทั้งยังมีการใชความสูงต่ําของพื้นที่มาชวยในการออกแบบ 

ทําใหรางกายใชพลังงานในการเดินมากขึ้น ดังนั้นการออกแบบทางเดินภายในและภายนอก

อาคารนั้น ควรใชความตางระดับของพื้นที่เขามาชวยในการออกแบบ สวนบริเวณทางเดิน

ภายนอกอาคารควรมีการสรางแรงจูงใจโดยการจัดภูมิทัศนภายนอกอาคาร เพื่อใหคนเกิดความ

สนใจและออกมาใชพื้นที่นอกอาคารมากขึ้นสงผลใหรางกายมีการเผาผลาญพลังงานมากกวาเดิม  

2) ศึกษาอิทธิพลของตัวแปรที่ทําใหคนเกิดแรงจูงใจออกไปใชพื้นที่ภายนอก

อาคาร ผลการศึกษาพบวา พื้นที่บริเวณภายนอกอาคาร เปนปจจัยสําคัญที่ชวยสนับสนุน สงเสริม

และจูงใจใหคนที่อยูภายในอาคาร ตองการออกไปทํากิจกรรมภายนอกอาคารเพิ่มมากขึ้น ซึ่งการ
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เดินนี้จะสงผลตอการสะสมพลังงานของรางกายใหลดลง ดังนั้นการออกแบบภูมิทัศนภายนอก

บริเวณอาคารใหมีความนาสนใจโดยมี ตนไม ดอกไม เนินดิน  รวมถึงการใชประโยชนจาก

สภาพแวดลอมเดิมในพื้นที่ใหเกิดประโยชนสูงสุด จะมีสวนชวยสงเสริมใหคนออกกําลังกายและ

บริหารรางกายไปพรอม ๆ กับกิจกรรม จากกรณีศึกษาอาคารทั่วไป อาคารอนุรักษพลังงานเฉลิม

พระเกียรติ และบานชีวาทิตย นําไปสูการวิจัยออกแบบหองเรียนธรรมชาติ (Zero-E-center) คณะ

สถาปตยกรรมศาสตรและผังเมือง มหาวิทยาลัยธรรมศาสตรศูนยรังสิต ผลการศึกษาพบวาการจัด

ภูมิทัศนภายนอกอาคารใหเกิดแรงกระตุนตอประสาทสัมผัสทางตา ประสาทสัมผัสทางหู ประสาท

สัมผัสทางจมูก และประสาทสัมผัสทางกาย มีผลตอแรงจูงใจทําใหคนออกไปเดินเลนนอกอาคาร

เพิ่มข้ึน ดังนั้นการสรางเสริมแรงจูงใจใหคนเกิดความตองการออกไปใชพื้นที่ภายนอกอาคารนั้น

สามารถกําหนดผานประสาทสัมผัสตาง ๆ ของมนุษยที่เกี่ยวของกับสถาปตยกรรม โดยวิเคราะห

จากแบบสอบถาม ดังนี้ 

1. ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงจูงใจผานประสาทสัมผัสทางตา ไดแก ความสวยงาม 

แปลกตาของตัวอาคาร คน/ความมีชีวิตชีวา ความสวยงามของตนไมและดอกไม การตกแตงเนิน

ดิน และรูปลักษณอาคาร  

2. ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงจูงใจผานประสาทสัมผัสทางหู ไดแก เสียธรรมชาติ  

เสียงการพูดคุยของกลุมคน และเสียงนกรอง  

3. ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงจูงใจผานประสาทสัมผัสทางจมูก ไดแก กลิ่นดอกไม  

กลิ่นอาหาร และเครื่องดื่ม  

4. ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงจูงใจผานประสาทสัมผัสทางกาย ไดแก ความรูสึก 

สบายขณะที่เดิน/ทํากิจกรรมตาง ๆ ความรูสึกสบายเมื่ออยูภายนอกหองเรียน และรูสึกสบายเมื่อ

อยูภายในหองเรียน  

ผลการศึกษาปจจัยหลักที่มีผลตอการจัดรูปแบบภูมิสถาปตยกรรมเพื่อกระตุน

ความรูสึกอยากออกกําลังกาย พบวากิจกรรมการออกกําลังกายบริเวณพื้นที่ ที่ออกแบบใหมีเนิน

ดินนั้นเนินดิน ชวยใหเกิดการเผาผลาญพลังงานมากขึ้นจริง แตขาดตัวแปรที่เปนแรงกระตุนใหคน

ออกกําลังกาย และยังขาดตัวแปรที่ทําใหคนอยากใชเวลาออกกําลังกายอยางตอเนื่อง ตัวแปร

สําคัญที่ทําใหคนอยากออกไปอยูในสภาพแวดลอมภายนอกอาคาร คือ ความรูสึกสบายของ

มนุษย กลาวคือ ถาอุณหภูมิอากาศภายนอกรอนจะมีผลทําใหคนไมอยากอยูนอกอาคาร ดังนั้น

ผูวิจัยไดวิเคราะห และหาบทสรุปตัวแปรที่เปนแรงกระตุนทําใหคนอยากออกกําลังกายอยาง

ตอเนื่อง โดยแบงตัวแปรที่ทําการศึกษาออกเปน 2 กลุม คือ 
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 1) ตัวแปรดานมุมมอง (Visual) คือ ตัวแปรที่เปนแรงกระตุนใหคนออกกําลังกาย 

ไดแก ทัศนียภาพที่งดงาม มุมมองที่เปนจุดนําสายตา (Visual) ความสบายในการมอง (Visual 

comfort) และแสงสีที่ประทับใจ (Lighting)  

 2) ตัวแปรเกี่ยวกับพื้นที่ (Area) คือ ตัวแปรที่ทําใหอยากใชเวลาออกกําลังกาย

อยางตอเนื่อง 

 
2.2 แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวกับความตองการพื้นฐานของมนุษย 

2.2.1 การมีแสงสวางที่เหมาะสมและพอเพียง (Lighting Comfort) การมีแสง

สวางที่เหมาะสมและพอเพียง (Lighting Comfort) หมายถึง การออกแบบที่เนนระดับความ

แตกตางของแสง (Contrast) ที่ไมทําใหเกิดการระคายเคืองตอสายตา โดยคํานึงถึงการประยุกตใช

แสงธรรมชาติเปนหลัก ในกรณีที่เปนบานพักอาศัยในชวงเวลากลางวันควรเนนรูปแบบที่ไมใชแสง

ประดิษฐ เนื่องจากแสงธรรมชาติมีคุณภาพและประสิทธิภาพดีกวาแสงประดิษฐ สวนในเวลา

กลางคืนจะเปนระบบแสงประดิษฐชนิดประหยัดพลังงาน แตยังคงตอบสนองคุณภาพชีวิตไดอยาง

เหมาะสม 
2.2.1.1 ความสองสวางและความสวาง 
ความสองสวาง (Illuminance) หมายถึง ปริมาณแสงที่กระทบลงบนวัตถุ 

ตอพื้นที่มีหนวยเปนลูเมนตอตารางเมตร หรือ ลักซ (ถาหนวยเปน ลูเมนตอตารางฟุต ความสอง

สวางก็เปน ฟุตแคนเดิล 

 

 

 

 
2.2.1.2 ความสวาง (Luminance)  
ความสวาง (Luminance) หมายถึง ปริมาณแสงที่สะทอนออกมาจาก 

วัตถุตอพื้นที่ มีหนวยเปนแคนเดลาตอตารางเมตร ปริมาณแสงที่เทากันเมื่อตกกระทบลงมาบน

วัตถุที่มีสีตางกันจะมีปริมาณแสงสะทอนกลับตางกัน เนื่องมาจากสัมประสิทธิ์การสะทอนแสงของ

วัสดุตางกัน  

การสองแสงสวางออกจากแหลงกําเนิดแสงสวางจะไปตกกระทบกับวัตถุ 

แลวจะสะทอนเขาสูตาของเรา แสงสวางจะสะทอนมากหรือนอยขึ้นอยูกับวัตถุที่ถูกแสงสวางตก

กระทบวัตถุนั้น วัตถุอาจดูดกลืนแสงสวางเขาไปในพื้นผิวทั้งหมดหรืออาจสะทอนแสงออกมา

ทั้งหมดหรือเพียงเล็กนอย ถามีการสะทอนแสงมากแสดงวามีความจามากหรือสะทอนแสงสวาง

ความสองสวาง  = ปริมาณแสง ( ลูเมน ) 

                                       พื้นที่ (m2) 
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นอยแสดงวามีความจานอย ซึ่งความจาของแสงสวางที่สะทอนออกจากวัตถุหรือพุงเขาหาตาของ

เรา สามารถวัดคาตอหนวยพื้นที่ของการสะทอนแสงสวางไดมีหนวยเปนฟุตแลมเบิรต (Foot-

lambert) ซึ่งคาฟุตแลมเบิรตนี้จะมีคาเทากับปริมาณการสองสวางคูณกับคาความสามารถในการ

สะทอนแสงสวางของวัตถุนั้น และคาฟุตแลมเบิรตนี้เปนคาที่สายตาคนเราเห็น หรือที่เรียกวา 

ความจาไมใชความสวางในหนวยของฟุต-แคนเดิล 

 

2.2.2 ความตองการทัศนะวิสัยที่สบายตา (Visual Comfort) ความตองการ

ทัศนะวิสัยที่สบายตา (Visual Comfort) หมายถึง ความตองการในเรื่องทัศนะวิสัยที่เนนความรูสึก

สบายตาและสดชื่นแจมใส โดยการควบคุมระดับความจาและการสะทอนแสงของสภาพแวดลอม

ไวในระดับที่ความแตกตางระหวางจุดที่มืดที่สุดและจุดที่สวางที่สุด (Brightness Contrast) อยูใน

อัตราสวนไมมากเกินกวา 1:10 ซึ่งเปนอัตราสวนที่ไมมากเกินไปสําหรับสายตามนุษย ทําใหรูสึก

สบายตามองแลวไมระคายเคือง   

นอกจากนี้สภาพแวดลอมที่มีพืชพันธุธรรมชาติเปนองคประกอบสวนใหญ จะมีคา

การสะทอนแสงต่ํามาก เชน ตนไม ใบไม มีคาการสะทอนแสงนอยกวา 10 เปอรเซ็นต ถึงแมจะ

ไดรับแสงแดดจัดโดยตรงในชวงกลางวันแตแสงเหลานั้นเมื่อตกกระทบและสะทอนออกจากวัสดุ

ธรรมชาติ จะเปนแสงสะทอนที่มีความจาคอนขางนอย ทําใหรูสึกสบายตาไมวาจะมองไปทางไหน 

เพราะแสงสะทอนจากสภาพแวดลอมมีระดับความจาคอนขางต่ํา ในขณะที่ปจจุบันมีการใชวัสดุ 

เชน กระจก หรือผนังสีออนที่มีพื้นผิวซึ่งมีคาการสะทอนแสงคอนขางสูง ทําใหรูสึกระคายเคืองเวลา

มอง 

ดังนั้นเทคนิคการออกแบบ สรุปไดวาตัวแปรสําคัญที่ทําใหคนอยากออกไปอยูใน

สภาพแวดลอมภายนอกอาคาร คือ มุมมอง (Visual) ที่นาสนใจ ไดแก ทัศนียภาพที่งดงาม มุมมอง

ที่เปนจุดนําสายตา รูปแบบที่เนนระดับความแตกตางของแสง (Contrast) ที่ไมทําใหเกิดการ

ระคายเคืองตอสายตา และความสวางที่เหมาะสม  

 
2.3 แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวกับความรูสึกสบายของมนุษย 

ประเทศไทยมีสภาพภูมิอากาศแบบรอนชื้น ซึ่งมีอุณหภูมิเฉลี่ยคอนขางสูงตลอด

ทั้งปและมีชวงของความชื้นสัมพัทธอยูในเกณฑสูงถึง 6 - 7 เดือน เบื้องตนสามารถสรุปสภาพ

อากาศเฉลี่ยโดยทั่วไปของประเทศได ดังนี้ 

-   ความแตกตางระหวางอุณหภูมิมีนอย ไมวาจะเปนความแตกตางระหวาง

อุณหภูมิใน 1 ป ที่มีคาเฉลี่ย 12.2 °C และในฤดูรอนจะมีอุณหภูมิแตกตางกัน 3.3°C และฤดูหนาว

จะมีอุณหภูมิแตกตางกัน 7.2 °C 
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-   ปริมาณแสงแดดตลอดทั้งป โดยชวงที่มีแดดมีประมาณ 66% ของชั่วโมงที่มี

ดวงอาทิตยใน 1 ป ดวงอาทิตยโคจรออมทางทิศเหนือในชวงเดือนพฤษภาคมถึงเดือนสิงหาคม 

ประมาณ 4 เดือน และโคจรออมทางทิศใตในชวงเดือนกันยายนถึงเดือนเมษายนประมาณ 8 เดือน 

-    ความชื้นสัมพัทธและความดันไอน้ําในบรรยากาศ เฉล่ียที่ 18 mm. Hg และสูง

ถึง 20 (มิลลิเมตรปรอท) ในชวงเดือนกรกฎาคมถึงเดือนตุลาคม 

-    ทิศทางลมตลอดทั้งปพัดมาจากทุกทิศทางการปรับสภาพอากาศของประเทศ

ไทยใหอยูชวงสบายตองคํานึงถึงคาความชื้นสัมพัทธในอากาศที่มีปริมาณที่สูง ทําใหอัตราการ

ระเหยของเหงื่อบริเวณผิวหนังเปนไปไดยาก ตองใชกระแสลมเขามาชวยเรงอัตราการระเหยของ

เหงื่อใหมีปริมาณเพิ่มมากขึ้น รวมทั้งมีปริมาณแสงแดดมากทําใหเกิดการสะสมความรอนในวัสดุ

ตาง ๆ ซึ่งเปนการเพิ่มอุณหภูมิการแผรังสีความรอนรอบรางกายมากขึ้นตามไปดวย 

 การพิจารณาตัวแปรเกี่ยวกับความรูสึกสบายของมนุษยมีจุดมุงหมายสําคัญ 

เพื่อใหผูอยูอาศัยในอาคารไดรับประโยชนจากปจจัยตาง ๆ ที่สงผลตอสภาวะนาสบายของมนุษย 

(Comfort Zone) สภาวะนาสบายของมนุษย คือ สภาวะที่มนุษยรูสึกสบาย โดยไมสามารถระบุได

วารูสึกรอนหรือหนาว ซึ่งเปนผลการสํารวจตัวอยางประชากรโลกชนชาติตาง ๆ จนไดขอสรุปซ่ึงเปน

ที่ยอมรับวามีคาใกลเคียงกันทุกชนชาติแมจะอาศัยอยูในเขตภูมิอากาศที่แตกตางกัน โดยมีคาที่

เหมาะสมอยูที่อุณหภูมิ 25 °C และความชื้นสัมพัทธ 50% 

ความรูสึกสบาย หรือความรูสึกรอน-หนาวที่พอเหมาะของมนุษยเกิดจากการ

รักษาสมดุลของรางกายที่เหมาะสม โดยระบายความรอนสูสภาพแวดลอมรอบ ๆ ตัว ซึ่งความรูสึก

สบายดังกลาวเปนหนึ่งในความตองการพื้นฐานที่เหมือนกันของมนุษยทุกยุคทุกสมัย ดังนั้นจึง

ทําการศึกษาเกี่ยวกับความสมดุลความรอนของมนุษย และความสบายของมนุษย ดังนี้ 
1. ความสมดุลความรอนของมนุษย 
การผลิตพลังงานในการดํารงชีวิตทําใหเกิดความรอนในรางกายมนุษย โดย

มนุษยนําพลังงานจากการเผาผลาญอาหารมาใชในการทํางานเพียง 20 เปอรเซ็นต พลังงานความ

รอนที่เหลือจึงถูกขับออกมาถึง 80 เปอรเซ็นต ดังนั้นธรรมชาติของมนุษยในสภาวะปกติจึงมี

ขบวนการรักษาสมดุลความรอนในรางกายดวยการระบายความรอนออกสูสภาพแวดลอม เพื่อ

รักษาอุณหภูมิภายในใหคงที่ ประมาณ 37.5 °C (98.6°F) และผิวกายจะมีอุณหภูมิประมาณ 32 

°C (92°F) 

การรักษาอัตราการผลิตความรอนของรางกายใหเทากับอัตราการระบายความ

รอนออก เพื่อใหเกิดสมดุลของความรอนในรางกาย จากการสูญเสียความรอนโดยการระเหยของ

น้ําและเหงื่อผานผิวหนัง การสูญเสียความรอนแฝงโดยการหายใจ การสูญเสียความรอนโดยการ

นําความรอน การแผรังสีความรอน และการพาความรอนผานเสื้อผา (Fanger, 1970) 
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2. ความสบายของมนุษย  
ความสบายของมนุษยมีหลายประเภทเนื่องจาก “... ความรูสึกสบาย หรือแมแต

ความรูสึกไมสบาย ข้ึนอยูกับการทํางานรวมกันของอวัยวะรับความรูสึก เชน ตา หู จมูก การรูสึก

จากสัมผัส การรูสึกจากความรอน และสมอง …” (Bradshaw, 1993: 10)  

ผลการศึกษาของ Chitranukroh และ Buranakarn (2007) พบวา การรับรู 

(perception) ความสุขหรือทุกข ที่เกิดจากประสาทสัมผัส ตรงกับ ความรูสึกสบายหรือ

ความรูสึกไมสบาย ที่เกิดจากความตองการพื้นฐาน (Basic needs) ไดแก การมีแสงสวางที่

เหมาะสมและพอเพียง ความตองการทัศนะวิสัยที่สบาย การมีคุณภาพเสียงที่เหมาะสม การมี

คุณภาพอากาศที่ดี ความรูสึกรอน-หนาวที่พอเหมาะ การมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

เนื่องจากมีการใชอวัยวะในการรับรูเชนเดียวกัน เชน สภาพแวดลอมที่ถูกออกแบบและปรุงแตงให

ไดรับทั้งความสุขและความสบายผานประสาทสัมผัสทางกาย  การปลูกตนไมที่มีกลิ่นหอม การได

ยินเสียงนกรองที่ไพเราะเสนาะหู การเห็นสีสันที่งดงามของตนไมและดอกไม เปนตน  
 การหาความสัมพันธของตัวแปรเพื่อกําหนดมาตรฐานของสภาวะนาสบาย

สามารถกําหนดชวงหรือขอบเขตของปจจัยที่มีอิทธิพลตอความรูสึกสบายของมนุษยไวเปน

มาตรฐาน เรียกวา เขตสบาย (Comfort zone) จากการศึกษา พบวาตัวแปรที่มีผลตอสภาวะนา

สบายดานอุณหภูมิเมื่อรางกายอยูในภาวะปกติ ประกอบดวย 6 ตัวแปร ไดแก อุณหภูมิอากาศ 

ความชื้นสัมพัทธ อุณหภูมิเฉลี่ยของพื้นผิวโดยรอบ ความเร็วลม เส้ือผาที่สวมใส และอัตราการเผา

ผลาญพลังงานในรางกาย ซึ่งสามารถแบงเปนตัวแปรดานสภาพแวดลอมและตัวแปรดานบุคคล 

 

 
 
ภาพที่ 2-1 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความรูสึกรอน-หนาว (Thermal Sensation) ของมนุษยใน 
 สภาวะรางกายปกติ (สุนทร บุญญาธิการ, 2542) 
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ตัวแปรดานสภาพแวดลอม 4 ตัวแปร ไดแก 

1. อุณหภูมิอากาศ (Air Temperature) เปนตัวแปรหลักในการบงบอกถึง

ความรูสึกรอน-หนาวโดยอุณหภูมิอากาศในเขตสบายอยูระหวาง 21.1-27.8 °C (70-82°F) ถา

อุณหภูมิเฉล่ียอยูสูงหรือตํ่ากวาชวงนี้ การทําความรอนหรือการทําความเย็นมีความจําเปนเพื่อปรับ

สภาพใหเขาอยูในเขตสบาย  

2. ความชื้นสัมพัทธ (Relative Humidity) คือ สัดสวนของความชื้นในอากาศเมื่อ

เทียบกับปริมาณสูงสุดที่อากาศมีความชื้นไดโดยไมกล่ันตัวเปนหยดน้ํา ความชื้นสัมพัทธอาจอยู

ในชวง 20–75 % ซึ่งถือวาอยูในเขตสบาย และรางกายมนุษยจะรูสึกถึงผลกระทบของความชื้น

สัมพัทธ เมื่ออุณหภูมิอากาศไมต่ํากวา 19.8 °C หรือมากกวา 24.75 °C 

3. อุณหภูมิเฉลี่ยของพื้นผิวโดยรอบ (Mean Radiant Temperature: MRT) 

หมายถึง อุณหภูมิที่เกิดจากคาเฉลี่ยของรังสีความรอนที่มีอิทธิพลตอสภาพแวดลอมนั้น ๆ สามารถ

คํานวณจากคาเฉลี่ยของอุณหภูมิที่เกิดจากรังสีความรอนในพื้นผิวดานตาง ๆ ที่ไดรับอิทธิพลจาก

สภาพแวดลอมรวมถึงแสงอาทิตยที่สองลงมาโดยตรง และมุมกระทํา (Solid angel) ที่เกิดขึ้น

ระหวางตําแหนงที่วัดกับอุณหภูมิที่เกิดจากคาเฉลี่ย 

4. ความเร็วลม (Air Velocity) การเคลื่อนที่ของกระแสลมจะชวยพัดพาความรอน

รอบ ๆ ตัวออกไป และชวยเพิ่มขอบเขตของความสบาย เนื่องจากความเร็วลมที่พัดผานผิวกาย

มนุษยชวยเพิ่มอัตราการระเหยของเหงื่อ ทําใหรางกายสูญเสียความรอนไดดีจึงรูสึกเย็นเร็วขึ้น 

ดังนั้นกระแสลมภายในและภายนอกอาคารจึงมีความสําคัญตอความรูสึกสบายของมนุษย กระแส

ลมออน ๆ ภายนอกอาคารสามารถควบคุม โดยใชประโยชนจากความเร็วลมและทิศทางที่กระแส

ลมพัดผาน (Foster, 1994) การใชประโยชนจากลมไดมากที่สุดตองทําใหลมรอนจาก

สภาพแวดลอมพัดผานบริเวณที่เย็นรอบ ๆ อาคารกอนที่จะพัดเขาสูภายในอาคาร เชน ใตรมไม 

หรือใกลระดับผิวดิน จึงจะทําใหภายในอาคารอยูใกลเขตสบาย (สุนทร บุญญาธิการ, 2542) 

 

ตัวแปรดานมนุษยบุคคล 2 ตัวแปร ไดแก 

  5. เสื้อผาสวมใส (Clo-value) ทําหนาที่ปองกันรังสีโดยตรงจากดวงอาทิตย

กระทบผิวกาย ปองกันความหนาวเย็นจากสภาพแวดลอม ขณะเดียวกันเปนสิ่งกีดขวางการระเหย

การกลายเปนไอของเหงื่อ และขัดขวางการพาความรอนออกจากรางกายสูสภาพแวดลอม

ภายนอก การใสเสื้อผาที่มีความหนาหรือมีเสื้อผาหลายชั้นในสภาพอากาศแบบรอนชื้นสงผลให

รูสึกรอน ดังนั้นเขตที่มีภูมิอากาศรอนควรใสเสื้อผาที่ระบายเหงื่อไดดีและไมหนาจนเกินไป 
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  6. อัตราการเผาผลาญพลังงานในรางกาย (Metabolism Rate: MET) เมื่อ

รางกายตองการความเย็นเพิ่มขึ้น ระดับของการเผาผลาญพลังงานจะเพิ่มขึ้น เกิดการสูญเสีย

ความรอนจากรางกายสูสภาพแวดลอมมากข้ึน ทําใหรางกายรูสึกเย็นเร็วขึ้น เมื่อรางกายไม

ตองการความเย็นไมจําเปนตองมีการเผาผลาญพลังงานเพิ่มขึ้น จึงไมมีการสูญเสียความรอน

ใหแกสภาพแวดลอม การเผาผลาญพลังงานของรางกายจะมากหรือนอยนั้นขึ้นอยูกับระดับ

กิจกรรมประจําวันของมนุษย 

ดัชนีวัดความสบายของมนุษยเกิดจากองคประกอบทั้ง 4 ประการ (Olay, 1992) 

ไดแก อุณหภูมิ ความชื้น อิทธิพลของความเร็วลม และอุณหภูมิเฉลี่ยของพื้นผิวโดยรอบ ซึ่งแสดง

ความสัมพันธใน แผนภูมิไบโอไคลเมติก (Bioclimatic chart) ที่รวบรวมองคประกอบทั้งหมดขึ้น 

แผนภูมิไบโอไคลเมติก กําหนดใหแกน X เปนอุณหภูมิกระเปาะแหง (Dry bulb 

temperature) และแกน Y เปนความชื้นสัมพัทธ (Relative humidity) โดยมีเขตสบายที่ถูกกําหนด

ขอบเขตไวตรงกลางแผนภูมิ เสนที่ระดับของความสบายจากอิทธิพลของสภาพแวดลอมการแผรังสี

ของอุณหภูมิเฉลี่ยของพื้นผิวโดยรอบ รางกายมนุษยจะรูสึกสบายเมื่ออุณหภูมิอากาศระหวาง 

21.1-27.8 °C และความชื้นสัมพัทธของอากาศระหวาง 20-75 % 

สุนทร บุญญาธิการ (2542) ไดทําการปรับปรุงโดยเพิ่มคําอธิบายเพื่อใหเขาใจงาย

ข้ึน โดยแสดงเขตสบายและเทคนิคการปรับแตงสภาพภูมิอากาศนอกเขตสบายในแตละโซน โซน 

A, B, C, D และ E เปนบริเวณที่อยูนอกขอบเขตสบาย โดยที่โซน A, AA และ B มีสภาพภูมิอากาศ

รอนเกินไป โซน C ชื้นเกินไป โซน D แหงเกินไป และโซน E หนาวเกินไป ผลการศึกษาของสุนทร 

บุญญาธิการ และ บัณฑิต เอื้ออาภากรณ (2539) พบวา สภาพภูมิอากาศของประเทศไทยสวน

ใหญอยูในโซน B และ C ซึ่งมีลักษณะคอนขางรอนและมีความชื้นมากเกินไป 
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แผนภูมิที่ 2-1 ไบโอไคลเมติก ที่ปรับปรุงจากแผนภูมิของ Olgyay (สุนทร บุญญาธิการ,   

                       2542) 

 

จากแนวคิดเรื่องความรูสึกสบายของมนุษย พบวาการการสรางสภาพแวดลอมให

เย็นจะชวยสรางสภาวะสบายใหกับรางกายมนุษย ซึ่งการสรางสภาพแวดลอมใหเย็นสามารถทําได 

ดังนี้ 
1. การใชประโยชนจากตนไมใหญ 
การมีตนไมขนาดใหญเปนจํานวนมาก ตนไมจะชวยลดความรุนแรงของอุณหภูมิ

อากาศในชวงเวลากลางวัน  เพราะตนไมจะใชพลังงานความรอนจากดวงอาทิตยและ

สภาพแวดลอมในการดํารงชีวิตทําใหชวยลดความรอนใหกับสภาพแวดลอมไดมาก ดังนั้นถา

ตองการใชประโยชนจากการมีตนไมใหญอยางเต็มที่ ควรสรางสภาพแวดลอมใหปกคลุมดวยตนไม

ใหญ เพราะนอกจากจะชวยบังเงาใหแกอาคารแลวยังทําใหเกิดการระเหยของน้ํา โดยการแปลง

สภาพรังสีจากดวงอาทิตยใหกลายเปนไอน้ํากอนที่จะผานลงมาดานลาง  

การเลือกใชตนไมประเภทตาง ๆ  เชน ใชตนไมสูงเพื่อกรองแดดหรือสกัดกั้น

แสงแดดจากดานบน โดยมีพุมใบของตนไมเปนตัวแปลงสภาพแวดลอมใหเย็นจากการใชรากดูด

น้ําและคายน้ําที่ใบ ผลที่ไดคือความแตกตางระหวางอุณหภูมิที่เหนือใบและใตพุมใบ โดยที่บริเวณ

ดานใตพุมใบจะมีอุณหภูมิที่เย็นกวาอุณหภูมิดานบนเหนือพุมใบมาก การใชตนไมขนาดใหญและ
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ขนาดกลางปลูกในบริเวณรอบ ๆ อาคาร นอกจากจะชวยใหสภาพแวดลอมใตตนไมนั้นๆ เย็นกวา

อากาศภายนอกทั่วไปแลว ใบของตนไมยังชวยกรองแสงแดดที่จะสองลงมายังผิวดินโดยตรงเปน

การปองกันการถายเทความรอนที่เกิดจากแสงแดดและชวยบังแสงแดดที่สองเขาสูชองเปดของตัว

อาคารในบางมุม จึงเปนการลดความรอนที่เกิดจากรังสีดวงอาทิตยโดยตรง (Direct Solar 

Radiation) 

 

10

28 C

30 C

 
 

ภาพที่ 2-2 การใชประโยชนจากสภาพแวดลอม เชน ตนไมใหญ พืชคลุมดิน สระน้ําจะ 
    ชวยทําใหอุณหภูมิอากาศลดลงชวงเวลากลางวัน (สํานักงานคณะกรรมการ  

วิจัยแหงชาติ, 2550) 

 
2. การใชประโยชนจากพืชคลุมดิน 
การปรุงแตงสภาพแวดลอมในระดับที่ต่ําลงมาจากพุมใบของตนไมใหญ คือ การ

ใชพืชคลุมดิน พืชคลุมดินทําหนาที่ในการดูดซับเอาน้ําจากใตดินมาระเหยทําใหระดับผิวดินมี

อุณหภูมิต่ํากวาอากาศมาก บางกรณีอุณหภูมิที่ผิวดินภายใตพุมใบของพุมไมอาจมีอุณหภูมิ

ใกลเคียงกับอุณหภูมิกระเปาะเปยก (Wet Bulb Temperature) ซึ่งจะทําใหดินบริเวณนั้นเย็นและ

ความเย็นดังกลาวจะถูกดูดซึมเขาสูผิวดินจนสามารถทําใหดินในบริเวณนั้นสงผานความเย็น

ตอเนื่องกันไป นอกจากนี้ยังพบวาในบริเวณสนามหญาจะมีอุณหภูมิเย็นกวาอุณหภูมิอากาศ แต

ต่ํากวาอุณหภูมิภายใตพืชคลุมดิน แสดงใหเห็นวาการที่จะทําใหสภาพแวดลอมเย็นไดนั้นจะตอง

ทําใหอุณหภูมิที่ผิวดินเย็นลงเสียกอนเพราะนอกจากจะทําใหลมที่พัดผานมาเย็นลงแลวเรายังรูสึก

เย็นสบาย เนื่องจากมีการแลกเปลี่ยนความรอนระหวางผิวกายกับสภาพแวดลอมที่เย็นกวา 
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3. การใชประโยชนจากวัสดุปูผิวดิน 
การเลือกใชวัสดุปูผิวดินที่เหมาะสมจะชวยใหสภาพแวดลอมเย็นลง ควรเลือกใช

วัสดุที่มีคาการดูดซับความรอนต่ําและมีคาการกระจายความรอนสูงหรือเปนวัสดุที่สามารถนําน้ํา

จากใตดินมาระเหยเปนไอน้ําไดดีและควรหลีกเลี่ยงการใชวัสดุที่มีสีเขมและมีคาการดูดความรอน

สูง เชน ผิวยางมะตอย โดยเฉพาะในที่ที่มีลมพัดผาน เพราะจะทําใหเกิดการดูดซับความรอนไว

มาก จากการศึกษาพบวาวัสดุที่มีมวลสารมากจะกักเก็บความรอนไวมาก เมื่อโดนแดดจะดูดซับ

ความรอนเอาไวไดมากทําใหสภาพแวดลอมในบริเวณนั้นรอนชื้นทั้งเวลากลางวันและกลางคืน  

ดังนั้นการเลือกใชผิวหญาใตตนไมเพื่อใหรมเงาจึงจะเปนการชวยสรางสภาพแวดลอมใหรมร่ืน

รมเย็น 

 
∆T = 39oC – 25oC = 14oC

∆T = 32oC – 25oC = 7oC

 
 
ภาพที่ 2-3 การลดความแตกตางของอุณหภูมิจากการใชประโยชนจากวัสดุปูผิวดิน ปรับ 
              สภาพแวดลอมใหเหมาะสม (สุนทร บุญญาธิการ, 2547) 
 
 

4. การใชประโยชนจากดิน 
จากการศึกษาพบวาเมื่อสรางสภาพแวดลอมที่ดีจะทําใหดินลึก 60 เซนติเมตร มี

อุณหภูมิเฉล่ียประมาณ 27 องศาเซลเซียส ดังนั้นการใชประโยชนจากดินอยางมีประสิทธิภาพตอง

มีการปรับปรุงสภาพของดินทั้งในสวนผิวดินและใตดินใหเย็นที่สุดกอน การปรับสภาพดินดังกลาว

ข้ึนอยูกับปริมาณและขนาดของตนไมที่ใช ผสมผสานกับการทําใหดินเปยกและมีกระแสลมพัด

ผานเพื่อทําใหเกิดการระเหยของน้ํา รวมถึงความสามารถของการกระจายความรอนของผิวดิน

ใหกับทองฟา ประกอบกับการใชตนไมและพืชคลุมดินที่ออกแบบใหมีลมพัดผานใตพุมใบเพื่อสราง

สภาพแวดลอมที่เย็น  หากสามารถปรับสภาพของดินไดอยางเหมาะสมโดยใชวิธีการตาง ๆ ขางตน

แลวจะเปนผลทําใหอุณหภูมิของดินเย็นลงมาก  
 

สบาย 

ไมสบาย 
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 5. การใชประโยชนจากลม 
การใชประโยชนจากลมใหไดมากที่สุดนั้น ตองทําใหลมรอนจากสภาพแวดลอม

พัดผานบริเวณที่เย็นกอนที่จะพัดเขาสูตัวอาคาร เชน ใตรมไม หรือใกลระดับผิวดิน จะทําใหไดรับ

อากาศที่มีอุณหภูมิเย็นลงจากสภาพแวดลอม  
6. การใชประโยชนจากความลาดเอียงของพื้นดิน 
เมื่อตองการใหพื้นดินเย็น อาจใชวิธีปรับความลาดเอียงของพื้นดินใหรับแสงแดด

นอยลงในเวลากลางวัน ในภูมิอากาศแบบรอนชื้นนี้การทําใหพื้นดินเอียงไปทางดานทิศเหนือจะทํา

ใหรับแสงแดดเฉลี่ยตลอดปนอยลง เมื่อเปรียบเทียบกับพื้นดินในระนาบปกติและพื้นดินที่เอียงไป

ทางดานทิศใต แนวความคิดนี้จะตรงกันขามกับเมืองหนาวซึ่งตองการใหสภาพแวดลอมรอบ

อาคารรอนกวาปกติ โดยการใชพื้นผิวดินที่ลาดเอียงไปดานทิศใต (South Slop) ผนวกกับวัสดุที่มี

คาการดูดซับความรอนสูงเปนสิ่งที่พึงปรารถนาสําหรับเมืองหนาว แตในประเทศไทยตองการให

สภาพแวดลอมเย็นที่สุดเทาที่จะทําได  

นอกจากนี้แลวความลาดเอียงของพื้นดินยังเปนปจจัยสําคัญที่จะชวยปรับแตง

เสนแนวการไหลเวียนของอากาศใหเปนไปตามที่ตองการได บางกรณีอาจใชความลาดเอียงของ

พื้นดินเปนตัวควบคุมใหกระแสลมถูกปรับเปล่ียนแนวใหเคลื่อนที่ไปในทิศทางซึ่งจะชวยให

สภาพแวดลอมเย็นลงหรือเพิ่มความเร็วลมได 
7. การใชประโยชนจากแหลงน้ํา 
จากการศึกษาพบวาแหลงน้ํามีความลึกตั้งแต 1.50 เมตร สามารถใชเปนแหลง

สรางความเย็นใหกับสภาพแวดลอมได โดยการใหกระแสลมพัดผิวหนาของน้ําที่ เย็นและ

แลกเปลี่ยนความรอนกับอากาศเขามาภายในอาคาร แตควรระวังเรื่องความชื้นที่มากับลมเพราะ

เมื่อลมพัดผานผิวน้ําในระยะทางที่ยาวเพียงพอ อุณหภูมิอากาศจะคอยๆ เย็นลงไปพรอมๆ กับ

ความชื้นที่เพิ่มข้ึน ผลที่ได คือ อากาศที่มีอุณหภูมิเย็นลงกวาเดิมแตมีความชื้นเพิ่มข้ึน ในทางเชิง

ปฏิบัติแลวถานําเอาอากาศดังกลาวมาใชในอาคาร (Fresh Air) จะไมเปนการชวยลดการใช

พลังงาน เนื่องจากอากาศนั้นมีความชื้นมากขึ้นกวาเดิม แตในสภาพทั่วไปที่มีลมพัดหรือมีอากาศ

ถายเทสะดวก ความชื้นก็จะไมสะสมมากนัก แตจะเปนการสรางความรมเย็นใหกับสภาพแวดลอม

และชวยลดความแตกตางระหวางอุณหภูมิของสภาพแวดลอมภายนอกและภายในอาคาร ซึ่งจะ

เปนการลดภาระในการทําความเย็น (Cooling Load) ใหกับอาคาร 

ดังนั้น สรุปไดวาตัวแปรสําคัญที่ทําใหคนออกไปนอกอาคาร คือ สภาพแวดลอม

ภายนอกอาคารตองรมร่ืนรมเย็น เพราะถาอุณหภูมิอากาศภายนอกรอน จะมีผลทําใหคนไมอยาก

อยูนอกอาคาร โดยเฉพาะอยางยิ่งถาสภาพแวดลอมที่ไมไดปรับปรุงอยางถูกตอง ไมมีความเร็วลม 

และอุณหภูมิเฉลี่ยของพื้นผิวโดยรอบที่สูงกวาผิวกายมนุษย จะสรางอุณหภูมิเสมือนใหมนุษยรูสึก
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รอนกวาอุณหภูมิอากาศจริงจาก 35°C เปนเสมือน 44°C (ภาพที่ 2-4) ในขณะที่การปรับปรุง

สภาพแวดลอมอยางถูกตอง เมื่อผนวกกับความเร็วลมและอุณหภูมิเฉล่ียของพื้นผิวโดยรอบที่ต่ํา

กวาอุณหภูมิผิวกายมนุษย จะสรางอุณหภูมิเสมือนใหมนุษยรูสึกเย็นกวาอุณหภูมิอากาศจริงจาก 

35°C เปนเสมือน 25°C (ภาพที่ 2-5) 

 

อากาศ – สภาพแวดลอม – ลม – MRT = sensation
35 ºC +  4 ºC + 0 ºC + 5 ºC = 44 ºC

45 ºC

35 ºC

0 ºC

10 km/h

+5 ºC

44º C

 
 

ภาพที่ 2-4 อุณหภูมิเสมือนที่มนุษยรูสึกวารอนกวาอุณหภูมิอากาศจริง (ศูนยเชี่ยวชาญ 

เฉพาะทางดานเทคโนโลยีอาคารและสิ่งแวดลอม, 2552 

 

อากาศ – สภาพแวดลอม – ลม – MRT = sensation
35º C – 3º C – 4º C – 3º C = 25 ºC

30 ºC
28º C

35 ºC -4 ºC

10 km/h

-3º C
25º C

 

ภาพที่ 2-5 อุณหภูมิอุณหภูมิเสมือนที่มนุษยรูสึกวาเย็นกวาอุณหภูมิอากาศจริง (ศูนย 

เชี่ยวชาญเฉพาะทางดานเทคโนโลยีอาคารและสิ่งแวดลอม, 2552) 
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จากภาพที่ 2-4 และภาพที่ 2-5  อธิบายไดวา อากาศกลางวันมีอุณหภูมิ 35 ºC 

เทากันแตแตอุณหภูมิเสมือนของรางกายนั้นตางกัน ภาพที่ 2-4 สภาพแวดลอมดังกลาวไมมีลมพัด

ผาน สภาพแวดลอมบริเวณโดยรอบไมมีสระน้ําขนาดใหญ สําหรับสรางความเย็นใหกับ

สภาพแวดลอม ซึงแตกตางจากภาพที่ 2-5 ที่สภาพแวดลอมบริเวณโดยรอบมีการประยุกตนํา

องคประกอบของสภาพแวดลอมมาใช โดยมีตนไมทรงสูงที่สกัดกั้นรังสีความรอนจากดวงอาทิตย 

มีการปลูกพืชคลุมดิน มีลมพัดผานพัดผานผิวกายชวยเพิ่มอัตราการระเหยของเหงื่อ ทําใหรางกาย

รูสึกเย็นขึ้น มีแหลงน้ําขนาดใหญที่สรางความรมเย็นใหกับสภาพแวดลอมและชวยลดความ
แตกตางระหวางอุณหภูมิของสภาพแวดลอมภายนอกและภายในอาคาร  

 นอกจากนี้สภาพแวดลอมที่มีรมเงาของธรรมชาติ เชน รมเงาจากตนไมใหญ รม 

เงาจากภูเขา รมเงาจากหนาผา รมเงาจากเมฆ จะทําใหคนรูสึกวาพื้นที่บริเวณนั้นมีความรมร่ืน

รมเย็น ทั้งนี้ถาพื้นที่บริเวณนั้นมีลมพัดผานจะทําใหคนออกไปใชพื้นที่ภายนอกเปนเวลา 3 ชั่วโมง

โดยเฉลี่ย 

 
2.4 การออกกําลังกายแฝง 

จากขอมูลการวิจัยเรื่อง Characterizing Neighborhood Pedestrian 

Environments with Secondarydata: Walk ability Index โดย Parks and Schofer 2006 

สรุปวา คนสวนใหญมีความรูสึกชอบและอยากที่จะเดินตามทองถนนที่ตกแตงและจัดไวไหประมาณ 

25 -45% คนนิยมการใชรถจักรยานเปนยานพาหนะในการเดินทางประมาณ 5-10% ซึ่งเปนผลจาก

การผสมผสานสภาพแวดลอมของภายนอกอาคาร 25% 

ผลการศึกษาเรื่องการเดิน พบวาการออกกําลังกายโดยการเดิน เปนการออก

กําลังกายที่เหมาะสมกับรางกายของมนุษยทุกเพศทุกวัย ไมกอใหเกิดอันตรายตอรางกาย การเดิน

วันละ 10,000 กาว มีผลในการปองกันโรคตางๆเชน โรคหัวใจขาดเลือด โรคความดันโลหิตสูง เปน

ตน (วสุวัฒน กิติสมประยูรกุล, 2548)  

นอกจากนี้เราสามารถผสมผสานการออกแบบทางเดินในอาคารเพื่อเพิ่มอัตรา

การเผาผลาญพลังงานของรางกายใหสูงขึ้น เชน ออกแบบพื้นที่ภายในใหมีความตางระดับ มี

ความลาดเอียง การออกแบบพื้นที่เหลานี้เปนตัวอยางหนึ่งในการออกแบบอาคารที่แฝงกิจกรรม

การออกกําลังกาย  
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ตารางที่ 2-1 แสดงการเปรียบเทียบอัตราการเผาผลาญพลังงานในกิจกรรมตาง ๆ (พัชร 

ชนก หิรัญกาญจน, 2551) 
 

กิจกรรม อัตราการเผาผลาญพลังงาน (kcal / hr) 

นอนหลับ 83.41 

นั่งทํางาน 105.84 

ยืน หรือ เดินเล็กนอย 161.28 

เดินปกติ (ดวยความเร็ว 1.3 m / s) 194.5 

ทํางานหนัก หรือ ออกกําลังกาย 453.60 

หมายเหตุ: คํานวณจาก Thai RDI 2,000 Kcal/วัน น้ําหนักปกติ 56.14 กิโลกรัม 

 

จากตารางที่ 2-1 พบวาในแตละกิจกรรมมีอัตราการเผาผลาญพลังงานที่แตกตาง

กัน และเมื่อพิจารณากับอุปนิสัยของคนที่ขาดการออกกําลังกายจะพบวา กิจกรรมหลักที่ทํา คือ 

การนอนหลับและนั่งทํางาน ซึ่งจะพบวาใชพลังงานเพียงเล็กนอย เมื่อเปรียบเทียบกับพลังงานใน

อาหารที่รับประทานในแตละวัน   

ผลการศึกษาเกี่ยวกับอัตราการเผาผลาญพลังงานของรางกายจากกิจกรรมการ

เดินในชีวิตประจําวัน โดยใชน้ําหนักเฉลี่ยของคนไทย ป พ.ศ. 2548 ทั้งชายและหญิงคือ 54.16 

(กระทรวงสาธารณสุข, กองโภชนาการ, กรมอนามัย, 2548 อางถึงใน ธรรมธร ไกรกอกิจ, 2549) 

สามารถสรุปเปนแผนภูมิแยกตามประเภทกิจกรรม ดังแสดงในภาพตอไปนี้ 
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**คดิท่ีนํ้าหนักเฉลีย่คนไทย 56.14 กิโลกรัม                                             ทีม่า : American College of Sports Medicine
*คดิท่ีความเรว็ในการเดนิ 10 กิโลเมตรตอชัว่โมง

 
 
แผนภูมิที่ 2-2 อัตราการเผาผลาญพลังงานจากการเดินบนทางลาดเอียงที่ระดับความชัน 
                       ตาง ๆ (สํานักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ, 2550) 
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แผนภูมิที่ 2-3 เปรียบเทียบพลังงานที่ใชในการเดิน 1 ชั่วโมง (American Collage of Sports  

 Medicine, 2001) 

 

จากแผนภูมิที่ 2-3 เปรียบเทียบพลังงานที่ใชในการเดิน 1 ชั่วโมง พบวา อัตราการ

เผาผลาญพลังงานของการเดินบนทางลาดเอียง จะมีอัตราการเผาผลาญพลังงานที่แตกตางกัน 

การเดินบนทางลาด 2.5% 1 ชั่วโมง จะใชพลังงานทั้งหมด 240 กิโลแคลอรี่ การเดินบนทางลาด 

5%   1 ชั่วโมง จะใชพลังงานทั้งหมด 300 กิโลแคลอรี่และการเดินบนทางลาด 10% 1 ชั่วโมง จะใช

พลังงานทั้งหมด 410 กิโลแคลอรี่   

เมื่อวิเคราะหการทํากิจกรรม 1 วัน พบวาหากมีการเดินบนทางลาด 2.5% 15 

นาที จะใชพลังงาน 62.5 กิโลแคลอรี่ การเดินบนทางลาด 5% 15 นาที จะใชพลังงาน 75 กิโล

แคลอรี่ การเดินบนทางลาด 10% 15 นาทีจะใชพลังงาน 102.5 กิโลแคลอรี่ 

วิเคราะหการทํากิจกรรม 1 สัปดาห  วัน พบวาหากมีการเดินบนทางลาด 2.5% 

วันละ 15 นาทีติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 437.5 กิโลแคลอรี่ การเดินบนทางลาด 5% วันละ 15 

นาทีติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 525 กิโลแคลอรี่ การเดินบนทางลาด 10% วันละ 15 นาที

ติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 717.5 กิโลแคลอรี่ 

วิเคราะหการทํากิจกรรม 1 เดือน พบวาหากมีการเดินบนทางลาด 2.5% วันละ 

15 นาทีติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 187.5 กิโลแคลอรี่ การเดินบนทางลาด 5% วันละ 15 นาที
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ติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 2,250 กิโลแคลอรี่ การเดินบนทางลาด 10% วันละ 15 นาที

ติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 3,075 กิโลแคลอรี่ 

วิเคราะหการทํากิจกรรม 1 ป พบวาหากมีการเดินบนทางลาด 2.5% วันละ 15 

นาทีติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 22,812.5 กิโลแคลอรี่ การเดินบนทางลาด 5% วันละ 15 นาที

ติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 27,375 กิโลแคลอรี่ การเดินบนทางลาด 10% วันละ 15 นาที

ติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 37,412.5 กิโลแคลอรี่ 

 

 
 

(พัชรชนก หิรัญกาญจน, 2551) 
 

 กิจกรรมการออกกําลังกายแฝงที่ไดผลสูงสุดควรอยูในสภาพแวดลอมที่เหมาะสม

กับรางกายมนุษย เพื่อใหรางกายไดผอนคลาย และสงเสริมความแข็งแรงใหแกอวัยวะสวนตาง ๆ 

ไดอยางเหมาะสม จากผลงานวิจัยตาง ๆ ทั้งดานกายภาพบําบัด และดานสถาปตยกรรม สรุปวา 

สภาพแวดลอมที่มีอุณหภูมิเหมาะสม ความชื้นเหมาะสม ปลอดจากมลภาวะ สามารถชวยให

มนุษยมีอายุนานขึ้นกวาสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม และระบบการทํางานของรางกายยังทํางาน

ไดอยางสมบูรณ 

 
 2.5 บทสรุป 

การออกแบบภูมิทัศนและสภาพแวดลอมเปนตัวแปรที่มีอิทธิพลสูงตอการ

ออกแบบโดยแฝงการออกกําลังกาย ดังนั้นสภาพแวดลอมภายนอกอาคารเปนปจจัยสําคัญที่ชวย
สนับสนุน สงเสริม และจูงใจใหคนตองการที่จะเดินออกไปขางนอกบริเวณอาคารเพิ่มมากขึ้น  การ

สรางเสริมแรงจูงใจใหเกิดความตองการออกไปใชพื้นที่ภายนอก สามารถที่จะกําหนดผานประสาท

สัมผัส ของมนุษยที่ทําใหเกิดแรงจูงใจ ดังนี้ 1) ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงจูงใจผานประสาทสัมผัสทาง

ตา ไดแก ความสวยงามแปลกตาของตัวอาคาร 22% คน/ความมีชีวิตชีวา 22% ความสวยงามของ

ตนไมและดอกไม 22% การตกแตงเนินดิน 17% และรูปลักษณอาคาร 17%  2) ปจจัยที่ทําใหเกิด

แรงจูงใจผานประสาทสัมผัสทางหู ไดแก เสียธรรมชาติ 30% เสียงการพูดคุยของกลุมคน 30% 

และเสียงนกรอง 40%  3) ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงจูงใจผานประสาทสัมผัสทางจมูก ไดแก กลิ่น

ดอกไม 60%กลิ่นอาหาร และเครื่องดื่ม 40% 4) ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงจูงใจผานประสาทสัมผัสทาง

กาย ไดแก ความรูสึกสบายขณะที่เดิน/ทํากิจกรรมตาง ๆ 34% ความรูสึกสบายเมื่ออยูภายนอก

หองเรียน 34% และรูสึกสบายเมื่ออยูภายในหองเรียน 33% 

   การใชพลงังาน 7,000 กิโลแคลอรี่ = 1 กิโลกรัม 
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 ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุนทางดานสายตา (Visual comfort) เปนแรงกระตุน

ระยะไกล ผลการวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามพบวา คนสวนใหญจะออกกําลังกายเมื่อ

สภาพแวดลอมภายนอกมีมุมมอง (Visual) ที่นาสนใจ มีจุดเดนที่นําสายตา และมีความสวางที่

เหมาะสม ซึ่งปจจัยดังกลาวจะกระตุนใหคนออกไปใชพื้นที่ภายนอก 42%  

 นอกจากการใชปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุนทางดานสายตา (Visual comfort) 

แลว การใชปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุนทางดานกายสัมผัส (Thermal Sensation) มีความสําคัญ

เชนเดียวกัน ผลการวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามพบวา คนสวนใหญจะออกกําลังกายตอเมื่อ

สภาพแวดลอมภายนอกมีความรมร่ืนรมเย็น 26% ทั้งนี้เพราะทําใหเกิดความรูสึกสบายขณะที่ทํา

กิจกรรมและที่สําคัญยังเพิ่มระยะเวลาขณะที่ออกกําลังกายใหนานขึ้น 

ผลการวิเคราะหขอมูลเรื่องการเดินพบวา ปกติคนจะเดินวันละ 5,000- 6,000 

กาวตอวัน ถามีการออกแบบภูมิทัศนภายนอกอาคารใหมีความนาสนใจ โดยใชแรงกระตุนทางดาน

สายตาและแรงกระตุนทางกายสัมผัสจะทําใหคนออกไปเดินเลนภายนอกอาคารเพิ่มข้ึนโดยใช

เวลาเฉลี่ยวันละ 30 นาที ทําใหเดินเพิ่มข้ึนวันละ 3,000-4,000 กาวตอวัน ดังนั้นใน 1 วัน คนควร

จะเดินเฉลี่ยวันละประมาณ 10,000 กาว ระยะทางที่เดินทั้งหมดประมาณ 5,600 เมตร (เฉลี่ยกาว

ละ 56 เซนติเมตร) ใชพลังงานในการเดินทั้งหมด 300 กิโลแคลอรี่ ทําใหรางกายใชพลังงานจาก

การทํากิจกรรมระหวางวันเพิ่มข้ึนและลดความเสี่ยงของโรค NCD 
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บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาและคนควาตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกาย มี

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาและวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกายเพิ่ม

มากขึ้นสงผลใหคนมีสุขภาพดีข้ึน การดําเนินการวิจัยเปนไปตามขั้นตอนและระเบียบวิธีวิจัย ดังนี้ 
 
3.1 ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

ขั้นตอนที่ 1  
ข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูล 

- การศึกษาเอกสาร การวิจัย ทฤษฎีที่เกี่ยวของทั้งในเรื่องกิจกรรมตาง ๆ ที่

สัมพันธกับอัตราการเผาผลาญของรางกาย รวมไปถึงเรื่องการสรางแรงจูงใจ

ในการเขาไปใชพื้นที่ภายนอกอาคารผานการรับรูของมนุษย 

- การศึกษาตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนทางสายตา (Visual)และแรง

กระตุนทางรางกาย (Thermal) 

- การศึกษาตัวแปรที่ทําใหเกิดความสบายทางสายตา (Visual comfort) และ

ความสบายทางรางกาย (Thermal comfort) 

- การศึกษากิจกรรมการออกกําลังกายในรูปแบบตางๆ เชน การเดินบนพื้น

ราบ การเดินบนพื้นที่มีความลาดเอียง 
ขั้นตอนที่ 2  
ข้ันตอนการศึกษาถึงอิทธิพลของตัวแปรที่มีผลตอการออกแบบภูมิทัศนภายนอก

อาคารโดยการแฝงการออกกําลังกาย 

- การศึกษาอิทธิพลของตัวแปรที่ทําใหเกิดแรงกระตุนและกิจกรรมการเดินใน

การออกไปใชพื้นที่ภายนอกกรณีศึกษาดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรท

โกลดเดนแพน อําเภอปากชอง จังหวัดนคราชสีมา 

- เก็บขอมูลทางวิทยาศาสตร ไดแก อุณหภูมิอากาศ  ความชื้นสัมพัทธ 

อุณหภูมิผิว ความเร็วลม ควบคูกับตําแหนงที่กลุมตัวอยางเขาไปใชพื้นที่

บริเวณที่มีแรงกระตุนและไมมีแรงกระตุน 

- ใชแบบสอบถามเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยาง 
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ขั้นตอนที่ 3  
ประยุกตใชตัวแปรที่มีอิทธิพลโดยออกแบบและกอสรางจริง บริเวณมหาวิทยาลัย

ราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 

- การออกแบบกอสรางพื้นที่ทดสอบจริงโดยใชการบูรณาการการออกแบบภูมิ

ทัศน และพื้นที่รอบอาคาร (Design Integration) 

- ประเมินผลการคํานวณคาการใชพลังงานในกลุมตัวอยาง คือ ผูที่เขาไปใช

พื้นที่ทดสอบจริง ในพื้นที่จริง ซึ่งเก็บขอมูลจากเครื่องนับกาว (Pedometer) 

และแบบสอบถาม 

- สรุปและเสนอแนวทางการประยุกตใชตัวแปรในการออกแบบโดยแฝง

กิจกรรมออกกําลังกายภายนอกอาคาร 

 
3.2 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

3.2.1 แบบสอบสอบถามถึงความรูสึกรอน-หนาวที่มีตอสภาพแวดลอม ที่มี 
อิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกาย 
 ผูวิจัยใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือสําหรับการเก็บรวบรวมขอมูล โดยเก็บขอมูล 

จากกลุมตัวอยางที่เขารวมสัมมนาเชิงปฏิบัติการ บริเวณดีเอ็นเอ รีสอรแอนดสปาและรีสอรทโกลด

เดนแพน เมื่อวันที่ 19-20 กุมภาพันธ 2553 โดยแบบสอบถามมี 2 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของกลุมตัวอยางที่เขารวม

สัมมนาเชิงปฏิบัติการซึ่งมีขอคําถามเกี่ยวกับ เพศ สวนสูง น้ําหนัก อายุ และการออกกําลังกาย 

 ตอนที่ 2 แบบสอบถามความตองการของกลุมตัวอยางที่ที่สอบถามถึงตัวแปรที่มี

อิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกาย โดยขอคําถามผูวิจัยไดสรางขึ้นจากการศึกษาคนควา

ตํารา เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ พรอมทั้งปรึกษาผูทรงคุณวุฒิและอาจารยที่ปรึกษาและ

นํามาสรางเปนแบบสอบถามซึ่งลักษณะของแบบสอบถามเปนแนวทางการจัดอันดับคุณภาพ 5 

ระดับ โดยกําหนดคาคะแนนชวงน้ําหนักไว ดังนี้ 

ระดับ 1 หมายถึง    ควรมีระดับแรงกระตุนนอยที่สุด         มีน้ําหนัก 1 คะแนน 

  ระดับ 2 หมายถึง    ควรมีระดับแรงกระตุนนอย          มีน้ําหนัก 2 คะแนน 

ระดับ 3 หมายถึง    ควรมีระดับแรงกระตุนปานกลาง       มีน้ําหนัก 3 คะแนน 

  ระดับ 4 หมายถึง    ควรมีระดับแรงกระตุนมาก          มีน้ําหนัก 4 คะแนน 

ระดับ 5 หมายถึง    ควรมีระดับแรงกระตุนมากที่สุด        มีน้ําหนัก 5 คะแนน 
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แอนทสปา ตํ

 

 

ภาพที่ 3-1 แ

               

 3.2.2 เค

นดสปา และ ี

ผูวิจัยได

นเอ รีสอรทแอ

ะความรูสึกสบ

การทดส

ณหภูมิผิวดิน

ณหภูมิตนไม วั

การทดส

นเอรีสอรทแอน

- การทดส

ตาํแหนงที่วัดบ

แสดงเครื่อง

บริเวณดีเอ็น

ครื่องมือที่ใช

รีสอรทโกลด

ดใชเครื่องมือ

อนดสปา และ

บายขณะที่ทาํ

สอบวัดอุณห

แหง วัดอุณห

วัดอุณหภูมิขอ

สอบวัดความ

นทสปาและรี

สอบวัดความ

บริเวณใตตนไ

งมือที่ใชวัดอุ

นเอ รีแอนด

ชวัดความนา

ดเดนแพน 

อทดสอบวัด

ะรีสอรทโกลด

ากิจกรรมโดย

หภูมิ ไดแก ก

หภูมิผิวน้ํา วัด

องทองฟา เปน

มชื้นสัมพัทธ

สอรทโกลดเด

มเร็วลม ไดแ

ไมใหญริมสร

อณุหภูมิอาก

ดสปา วันที่ 1

าสบายของส

 

อุณหภูมิ คว

ดเดนแพน เพื่

ยกําหนดเครือ่

การวัดอุณหภู

ดอุณหภูมิผิวห

นตน  

ธ ไดแก การวั

ดนแพน เปนต

แก การวัดคว

ระน้ํา เปนตน 

กาศและควา

19 กุมภาพัน

สภาพแวดลอ

วามชื้นสัมพัท

พื่อวัดอุณหภูมิ

องมือทําการท

มิอากาศบริเว

หญากลางแจ

วัดความชื้นสั

ตน 

ามเร็วลมบรเิ

 

 

มชื้นสัมพัทธ

นธ 2553  

อม บริเวณ ี

ัทธ และควา

มิของอากาศข

ทดสอบ ดังนี ้

วณภายนอก 

จง วัดอุณหภูมิ

ัมพัทธของอา

เวณดีเอ็นเอรี

ธภายนอกอ
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ดีเอ็นเอ  

ามเร็วลม 

ขณะที่ทํา

 

 

มิผิวหญา

ากาศ 

สอรท 

อาคาร  
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ภาพที่ 3-2 แสดงเครื่องมือที่ใชวัดอุณหภูมิอากาศและความชื้นสัมพัทธบริเวณทางเดิน ดี 
               เอ็นเอ รีสอรทแอนดสปา วันที่ 19 กุมภาพันธ 2553 
 
 

 
 
ภาพที่ 3-3 แสดงเครื่องมือที่ใชวัดความเร็วลม บริเวณ ดีเอ็นเอ รีสอรทแอนดสปา วันที่  
               19 กุมภาพันธ 2553 
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ภาพที่ 3-4 แสดงเครื่องมือที่ใชวัดอุณหภูมิผิว บริเวณ ดีเอ็นเอ รีสอรทแอนดสปาและ 
 รีสอรทโกลดเดนแพน วันที่ 19 กุมภาพันธ 2553 
 

3.2.3 เครื่องมือที่ใชในการวัดคาการใชพลังงาน  
  ผูวิจัยไดใชเครื่องมือวัดคาการใชพลังงานกับกลุมตัวอยางขณะที่ทํากิจกรรม เพื่อ

ศึกษาถึงอัตราการเผาผลาญพลังงานในรางกายในขณะที่ทํากิจกรรม บริเวณ ดีเอ็นเอ รีสอรท

แอนดสปา และรีสอรทโกลดเดนแพน โดยแบงเครื่องมือวัดคาการใชพลังงานใหกับกลุมตัวอยาง 5 

กลุม กลุมละ 6 เครื่อง และแบงเสนทางการเดินบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปา บริเวณรีสอรท

โกลดเดนแพน เพื่อวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกายในแตละเสนทาง

และทราบถึงอัตราการเผาผลาญพลังงานในรางกายขณะที่ทํากิจกรรมดวย ผูวิจัยแบงเสนทางที่ทํา

กิจกรรม ดังนี้ 

1.  บริเวณ ดีเอ็นเอ รีสอรทแอนทสปา แบงเสนทางที่วัดคาการใชพลังงาน 4  

เสนทาง ไดแก A, B, C และ D 

2. บริเวณ โกลเดนแพน แบงเสนทางที่วัดคาการใชพลังงาน 2 เสนทาง ไดแก A  

และ B  
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ภาพที่ 3-5 แสดงเครื่องมือที่ใชวัดคาการใชพลังงาน (Pedometer) 
 

 3.2.4 เครื่องมือที่ใชวัดความนาสบายของสภาพแวดลอม บริเวณ 
หองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง มหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบาง
คลา 

 ผูวิจัยไดใชเครื่องมือทดสอบวัดอุณหภูมิ ความชื้นสัมพัทธ และความเร็วลม 

บริเวณ หองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง มหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา

เพื่อเปรียบเทียบอุณหภูมิของอากาศกอนและหลังการปรับภูมิทัศน เพื่อทดสอบวาภายหลังการ

ปรับภูมิทัศนแลวอุณหภูมิอากาศจะลดลง ทําใหคนความรูสึกสบายขณะที่ทํากิจกรรม การทดสอบ

ใชระยะเวลาในการเก็บขอมูลอุณหภูมิทั้งหมด 36 ชั่วโมงโดยเริ่มเก็บขอมูลตั้งแต วันที่ 12  

เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553 เวลา 09.00 น. เครื่องมือทําการ

ทดสอบมี ดังนี้ 

- เครื่องวัดอุณหภูมิ ใชสําหรับวัดอุณหภูมิภายนอกอาคาร  ไดแก อุณหภูมิอากาศ  

อุณหภูมิผิวดินแหง อุณหภูมิดินลึก 1 เมตร อุณหภูมิผิวน้ํา อุณหภูมิน้ําลึก 1 เมตร อุณหภูมิผิว

หญากลางแจง อุณหภูมิผิวหญาในรม อุณหภูมิตนไมสูง อุณหภูมิของทองฟา เปนตน  

- เครื่องวัดความชื้นสัมพัทธ ใชสําหรับวัดความชื้นสัมพัทธของอากาศภายนอก 

อาคาร 

 -     เครื่องวัดความเร็วลม ใชสําหรับวัดความเร็วลมภายนอกอาคาร บริเวณใตตนไม 

ใหญริมสระน้ําและขางบานพอเพียง เปนตน 
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ภาพที่ 3-6 แสดงเครื่องมือที่ใชวัดอุณหภูมิผิวน้ํา อุณหภูมิผิวหญากลางแจง อุณหภูมิผิว 
   หญาในรม อุณหภูมิผิวดิน อุณหภูมิตนไมสูง อุณหภูมิของทองฟา บริเวณ  
   มหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา เก็บขอมูล วันที่ 12  
             เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน  2553 เวลา 09.00 น.  
 
 

 
 
ภาพที่ 3-7 แสดงเครื่องมือที่ใชวัดอุณหภูมิอากาศ อุณหภูมิดินลึก 1 เมตร อุณหภูมิน้ําลึก  
               1 เมตร และความชื้นสัมพัทธ บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร  

    วิทยาเขตบางคลา เก็บขอมูล วันที่ 12 เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง  
      วันที่ 14 เมษายน 2553 เวลา 09.00 น.  
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ภาพที่ 3-8 แสดงเครื่องมือที่ใชวัดความเร็วลม เก็บขอมูล วันที่ 12 เมษายน 2553 เวลา  
               21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน  2553 เวลา 09.00 น.  
 
 

 
 
ภาพที่ 3-9 แสดงสมุดที่ใชบันทึกขอมูลอุณหภูมิผิวน้ํา อุณหภูมิผิวหญากลางแจง อุณหภูมิ 
               ผิวหญาในรม อุณหภูมิผิวดิน อุณหภูมิตนไมสูง อุณหภูมิของทองฟาอุณหภูมิ 
               อากาศ อุณหภูมิดินลึก 1 เมตร อุณหภูมิน้ําลึก 1 เมตร และความชื้นสัมพัทธ  
               เก็บขอมูล วันที่ 12 เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553  
               เวลา 09.00 น.  
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ภาพที่ 3-10 แสดงอุปกรณอ่ืนๆ ไดแก ตลับเมตร ไฟฉาย ปากกาเมจิ คัดเตอร และใบ 

 เลื่อย 
 
3.3 วิธีการวิจัย  

เพื่อใหการวิจัยเปนไปตามวัตถุประสงคที่กําหนดไว ผูวิจัยไดกําหนดวิธีการวิจัย 

ดังนี้ ใชแบบสอบถาม สอบถามถึงความรูสึกรอน-หนาวที่มีตอสภาพแวดลอมที่ทําใหคนเกิดแรง

กระตุนออกกําลังกาย ซึ่งแรงกระตุนแบงเปน 3 ระดับ ไดแก แรงกระตุนระยะไกล แรงกระตุนระยะ

กลาง แรงกระตุนระยะใกล โดยวิเคราะหจาก กลุมตัวอยางที่เขารวมการสัมมนาเชิงปฏิบัติการ 

Natural Capitalism ที่บริเวณดีเอ็นเอ รีสอรแอนดสปา และรีสอรทโกลดเดนแพน เมื่อวันที่ 19-20 

มีนาคม 2553 และนําตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนมาวิเคราะหบริเวณหองเรียนธรรมชาติและ

บานพอเพียง มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา เพื่อสรุปตัวแปรที่มีอิทธิพลตอ

แรงกระตุนใหคนออกกําลังกายมากขึ้น 

3.3.1 กลุมตัวอยาง คือ กลุมตัวอยางที่เขารวมการสัมมนาเชิงปฏิบัติการ  

Natural Capitalism ซึ่งเขารวมการสัมมนาที่บริเวณดีเอ็นเอ รีสอรแอนดสปา เมื่อวันที่ 19-20 

มีนาคม 2553  

3.3.2 ตัวแปรที่ศึกษา 

ตัวแปรตน  

 ตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกาย 

- ตัวแปรระยะไกล คือ มุมมอง (Visual) ไดแก ทัศนียภาพที่งดงาม  

มุมมองที่เปนจุดนําสายตา (Visual) ความสบายในการมอง (Visual comfort) และแสงสีที่

ประทับใจ (Lighting)  
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- ตัวแปรระยะใกล คือ กายสัมผัส ไดแก ตัวแปรที่ทําใหอยากใชเวลาออก 

กําลังกายอยางตอเนื่อง 

 

  ตัวแปรควบคุม 

- ตัวแปรระยะกลาง คือ กลิ่นและเสียง 

 

ตัวแปรตาม  

- ตัวแปรที่มีอิทธิพลทําใหคนอยากออกกําลังกาย 
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

การศึกษาปจจัยหลักที่มีผลตอการจัดรูปแบบภูมิสถาปตยกรรมเพื่อกระตุน

ความรูสึกอยากออกกําลังกายพบวาการใชปจจัยทางสายตาจะกระตุนความรูสึกใหคนอยากออก

กําลังกาย 42% และการใชปจจัยทางกายสัมผัสจะกระตุนความรูสึกใหคนอยากออกกําลังกาย 

26% จากขอมูลดังกลาว ทําใหผูวิจัยไดเก็บขอมูลภาคสนาม (Survey) รวมกับกลุมผูเชี่ยวชาญ

เฉพาะทางดานเทคโนโลยีอาคารและสิ่งแวดลอมและไดขอสรุปเพิ่มเติมของปจจัยหลักที่มีผลตอ

การจัดรูปแบบภูมิสถาปตยกรรมเพื่อกระตุนความรูสึกอยากออกกําลังกาย ผลการเก็บขอมูลพบวา  

ถานําตัวแปรที่กอใหเกิดการออกกําลังกายผนวกกับการสรางสภาพแวดลอมที่เหมาะสม จะกระตุน

ใหเกิดการทํากิจกรรมโดยไมรูสึกตัว สภาพแวดลอมที่เหมาะสม ไดแก เงาสะทอนน้ํา เนินดิน 

ดอกไมสวย เปนตน และปจจัยที่ทําใหรูสึกเย็นสบายจากสภาพแวดลอมรวมไปถึงมีมุมมองที่ทําให

เกิดความรูสึกรมร่ืนรมเย็น ไดแก การแผรังสีโดยรอบ การระเหยของน้ํา และการมีรมเงา เปนตน 

ภายหลังนําตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนมาออกแบบสภาพแวดลอมเพื่อสรุปตัวแปรที่มีอิทธิพล

ตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกายบริเวณหองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง มหาวิทยาลัยราช

ภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 

ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามเก็บขอมูลของสภาพแวดลอมที่ทําใหคนเกิดแรงกระตุน 

อยากออกกําลังกาย ซึ่งแรงกระตุนแบงเปน 3 ระดับ ไดแก แรงกระตุนระยะไกล แรงกระตุนระยะ

กลาง แรงกระตุนระยะใกล  

แรงกระตุนระยะไกล คือ ปจจัยทางสายตา โดยคิดเปนระยะทางประมาณ 30- 

60 เมตร จากจุดมอง (Viewpoint) ภายในอาคาร ไดแก ทัศนียภาพที่งดงาม มุมมองที่เปนจุดนํา

สายตา (Visual) ความสบายในการมอง (Visual comfort) และแสงสีที่ประทับใจ (Lighting)  

แรงกระตุนระยะกลาง คือ ปจจัยทางกลิ่นและเสียง (ตัวแปรควบคุม) 

แรงกระตุนระยะใกล คือ ปจจัยทางกายสัมผัส ซึ่งประเมินผลจาก ความรูสึก 

สบายขณะที่ออกกําลังกายหรือขณะทํากิจกรรม  

นอกจากนี้มีความสบายที่เกิดจากปจจัยของตัวแปรอื่น ๆ ไดแก ปจจัยจาก 

ความเร็วลม ปจจัยจากอุณหภูมิผิวรอบตัวที่เย็นกวาผิวกาย  ปจจัยการสัมผัสผิวเย็นโดยตรงกับผิว

กาย และ ปจจัยผสมผสานของทั้ง 3 ตัวแปร โดยวิเคราะหจาก กลุมตัวอยาง 100 คน ที่เขารวมการ

สัมมนาเชิงปฏิบัติการ Natural Capitalism ที่บริเวณดีเอ็นเอ รีสอรทแอนดสปาและรีสอรทโกลด

เดนแพน เมื่อวันที่ 19-20 มีนาคม 2553 
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 ธนะรัชต 

 ทรงกลม 

งกับรีสอร

 



 
ภาพที่ 4-2 แ
             4 
             50
             80
 
 

แสดงผังอาค
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การวิเคราะหสภาพแวดลอมบริเวณดีเอ็นเอรีสอรท แอนดสปา 
เมื่ อวิ เคราะหการวางผั งอาคารบริ เวณดี เ อ็น รีสอรทแอนทสปา  พบวา

สภาพแวดลอมสวนใหญมีความรมร่ืนรมเย็น เพราะมีการสรางสภาพแวดลอมที่ดี ดังนี้ 

1. การใชประโยชนจากตนไมใหญ  จากภาพที่ 4-2 แสดงผังอาคารพบวามีการปลูก

ตนไมบริเวณทิศใตและทิศตะวันตก การเลือกปลูกตนไมบริเวณทิศใตเพราะ

บริเวณดังกลาวจะไดรับอิทธิพลแสงแดดตลอดทั้งวัน และเลือกปลูกตนไมบริเวณ

ทิศตะวันตกเพราะบริเวณดังกลาวไดรับอิทธิพลของแสงแดดจัดในชวงบาย ดังนั้น

เมื่อปลูกตนไมบริเวณดังกลาว ตนไมจะทําหนาที่กรองแดดหรือสกัดกั้นแสงแดด

จากดานบน โดยมีพุมใบของตนไมเปนตัวแปลงสภาพแวดลอมใหเย็นจากการใช

รากดูดน้ําและคายน้ําที่ใบ ผลที่ไดคือความแตกตางระหวางอุณหภูมิที่เหนือใบ

และใตพุมใบ โดยที่บริเวณดานใตพุมใบจะมีอุณหภูมิที่เย็นกวาอุณหภูมิดานบน

เหนือพุมใบมาก นอกจากนี้การใชตนไมขนาดใหญและขนาดกลางปลูกบริเวณ

รอบ ๆ อาคาร จะชวยใหสภาพแวดลอมใตตนไมนั้นๆ เย็นกวาอากาศภายนอก

ทั่วไป แลว ใบของตนไมยังชวยกรองแสงแดดที่จะสองลงมายังผิวดินโดยตรงเปน

การปองกันการถายเทความรอนที่เกิดจากแสงแดด จึงเปนการลดความรอนที่เกิด

จากรังสีดวงอาทิตยโดยตรง  

2. การใชประโยชนจากพืชคลุมดิน จากภาพที่ 4-2 แสดงผังอาคาร พบวาพื้นที่สวน

ใหญปลูกพืชคลุมดินเพราะพืชคลุมดินทําหนาที่ในการดูดซับเอาน้ําจากใตดินมา

ระเหยทําใหระดับผิวดินมีอุณหภูมิต่ํากวาอากาศมาก  

3. การใชประโยชนจากลม โดยออกแบบสภาพแวดลอมใหลมพัดผานบริเวณที่เย็น

ที่สุดกอนที่พัดเขาสูตัวอาคาร เชน ใตรมไม หรือใกลระดับผิวดิน จะทําใหไดรับ

อากาศที่มีอุณหภูมิเย็นลงจากสภาพแวดลอม  

4. การใชประโยชนจากสระน้ํา สระน้ําที่มีความลึก 1.5 เมตร สามารถใชเปนแหลง

สรางความเย็นใหกับสภาพแวดลอม โดยการใหกระแสลมพัดผิวหนาของน้ําที่เย็น

และแลกเปลี่ยนความรอนกับอากาศแลวพัดความเย็นเขาสูตัวเรา 
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สรุปตัวแปรที่ทําใหคนเกิดแรงกระตุนออกกําลังกายบริเวณดีเอ็นเอรี
สอรท แอนดสปา มีดังนี้ 

1. ตัวแปรกลุมสายตา   ไดแก  

- ความสวยงามแปลกตาของตัวอาคาร เชน อาคารทรงกลม(ลูกกลม) อาคารทรง

โคง(อาคารรูปโดม) อาคารทรงเหลี่ยม(บานไดมอน) หองเรียนธรรมชาติ (ลักษณะ

คลายถ้ํา) เปนตน 

- ตนไมที่ปลูกบริเวณแนวทางเดิน ใบของตนไมจะทําหนาที่กรองแสงแดดที่สองลง

มาบนผิวดินทําใหแสงที่สะทอนออกมามีคาการสะทอนแสงต่ํา มีความจา

คอนขางนอย ทําใหรูสึกสบายตา 

- การตกแตงเนินดินบริเวณทางเดินทําใหทางเดินเปนลูกคลื่น 

- เงาสะทอนน้ําของตัวอาคารลูกกลม 3 ลูกที่อยูบริเวณหนารีสอรทและเงาสะทอน

น้ําของภูเขา 

- แสงไฟ สีเหลือง สีเขียว สีแดง บริเวณหนาบานไดมอน (ภาพที่ 4-9) ทําใหเกิด

ความประทับใจและอยากออกมาเดินเลน 
2. ตัวแปรกลุมรางกาย 
- การปลูกตนไมใหญบริเวณทางเดิน ตนไมใหญจะทําหนาที่สกัดกั้นการแผรังสี

ความรอนจากดวงอาทิตย ทําใหลดความรุนแรงของอุณหภูมิอากาศชวงเวลา

กลางวัน 

- การปลูกพืชคลุมดิน รอบหองเรียนธรรมชาติ พืชคลุมดินจะทําหนาที่ดูดซับน้ําจาก

ใตดินมาระเหย ทําใหระดับผิวดินมีอุณหภูมิต่ํากวาอากาศ 

- การออกแบบสภาพแวดลอมใหลมพัดผานบริเวณที่เย็นที่สุดกอนที่พัดเขาสูตัว

อาคาร เชน บริเวณใตตนไมใหญ ทําใหไดรับอากาศที่มีอุณหภูมิเย็นลงจาก

สภาพแวดลอม  

- การใชแหลงน้ําเปนแหลงสรางความเย็นใหกับสภาพแวดลอม โดยใหกระแสลม

พัดผิวหนาของน้ําที่เย็นและแลกเปลี่ยนความรอนกับอากาศเขามาภายในอาคาร 
3. ตัวแปรกลุมกิจกรรม 
- ออกแบบทางเดินใหมีความตางระดับ เชน ทางชัน ทางลาดเอียง 
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2. รีสอรทโกลดเดนแพน (Golden pan Resort)  
รีสอรทโกลดเดนแพน (Golden pan resort) ตั้งอยูบริเวณ ถ. ธนะรัชต กิโลเมตร 

26 อ.ปากชอง จ.นครราชสีมา รูปลักษณของอาคารเปนเรือนไทยหลายหลังเรียงติดกันตามแนว

ยาว เหมือนกับรีสอรทอื่นๆที่อยูบริเวณขางเคียง ดังนั้นจึงไมมีความแตกตางของรูปลักษณอาคาร  

 

 
 
ภาพที่ 4-3 รีสอรทโกลดเดนแพน (Golden pan Resort) 
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ภาพที่ 4-4 แสดงผังอาคารและเสนทางการเดินบริเวณรีสอรทโกลดเดนแพน มีทั้งหมด 2  
             เสนทาง ไดแก เสนทาง A มีระยะทาง 90 เมตร และเสนทาง B มีระยะทาง    
             500 เมตร  
 

เมื่อวิเคราะหการวางผังอาคารบริเวณรีสอรทโกลดเดนแพน พบวาสภาพแวดลอม

สวนใหญขาดความรมร่ืนรมเย็น เพราะมีการสรางสภาพแวดลอม ดังนี้ 

1. การใชประโยชนจากตนไมใหญ จากภาพที่ 4-4 แสดงผังอาคารพบวามีการปลูก

ตนไมบริเวณทิศตะวันตกและทิศตะวันออกเปนสวนใหญ การปลูกตนไมบริเวณ

ทิศตะวันตกนั้นตนไมจะทําหนาที่กรองแดดหรือสกัดกั้นแสงแดด สวนการปลูก

ตนไมบริเวณทิศตะวันออกนั้นจะทําใหแสงผานเขามาไดมากสงผลทําใหอุณหภูมิ

อากาศคอนขางสูงนอกจากนี้การปลูกตนไมตําแหนงอื่นๆ เชน การปลูกตนไม

ใหญบริเวณบาน (ตนไมใหญจะบังอาคารทําใหเกิดทัศนะวิสัยที่มาสบายตา 

AB
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นอกจากนี้ตนไมที่ปลูกสวนใหญมีใบคอนขางเล็ก จึงไมสามารถกันความรอนจาก

ดวงอาทิตยได สงผลใหอุณหภูมิอากาศบริเวณรอบอาคาร มีอุณหภูมิคอนขางสูง 

2. การใชประโยชนจากพืชคลุมดิน จากภาพที่ 4-4 แสดงผังอาคารพบวา พื้นที่สวน

ใหญปลูกพืชคลุมดินคอนขางนอย จึงไมมีพืชคลุมดินที่เปนฉนวนปองกันความ

รอนใหกับดิน  

3. การใชประโยชนจากแหลงน้ํา จากภาพที่ 4-4 แสดงผังอาคารพบวา บริเวณพื้นที่

ดังกลาวขาดแหลงน้ํา ดังนั้นจึงขาดแหลงที่สรางความเย็นใหกับสภาพแวดลอม 
 

 สรุปตัวแปรที่ทําใหคนเกิดแรงกระตุนออกกําลังกายบริเวณรีสอรทโกลด
เดนแพน มีดังนี้ 

1. ตัวแปรกลุมสายตา ไดแก  

- ความสวยงามของตัวอาคาร คือ บานเรือนไทย 

- ความสวยงามของไมพุมที่ปลูกหนาบานเรือนไทย 
2. ตัวแปรกลุมรางกาย 
- มีตนไมใหญทางทิศตะวันตกจะทําหนาที่สกัดกั้นการแผรังสีความรอนจากดวง

อาทิตย ชวยลดความรุนแรงของอุณหภูมิอากาศในชวงเวลากลางวัน 
3. ตัวแปรกลุมกิจกรรม 
- ทางเดินสวนใหญเปนพื้นราบ ทําใหขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 
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ภาพที่ 4-7 ความสวยงามของรูปลักษณอาคาร ทรงเหลี่ยม (บานไดมอน) ทรงโคง (บาน 
             โดม) เปนปจจัยแรงกระตุนทางดานสายตาทําใหคนอยากออกกําลังกายมาก 
             ขึ้น 
 

 
 
ภาพที่ 4-8 ความสวยงามของแสงประดิษฐที่ในชวงกลางคืนทําใหเกิดความนาสนใจ และ 
            เปนปจจัยแรงกระตุนทางดานสายตา ทําใหคนอยากออกกําลังกาย 
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าให 

 

าทํา 
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2) ตัวแปรกลุมรางกาย 

 -     ความรูสึกสบายขณะที่เดิน/ทํากิจกรรมตาง ๆ 

 

 
 
ภาพที่ 4-11 การใชประโยชนจากแหลงน้ําขนาดใหญ สรางแหลงความเย็นใหกับ 
              สภาพแวดลอม โดยใหกระแสลมพัดผิวหนาของน้ําที่เย็น ทําใหรูสึกสบายเมื่อ 
              ทํากิจกรรมภายนอกอาคาร ทําใหคนอยากออกกําลังกายมากขึ้น 
 

 
 

ภาพที่ 4-12 การใชประโยชนจากตนไมใหญและพืชคลุมดิน สรางแหลงความเย็นใหกับ 
              สภาพแวดลอม เปนปจจัยแรงกระตุนทางดานรางกายทําใหคนอยากออก 
              กําลังกายมากขึ้น 
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              พื
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ใหญและ 
กําลัง 

ลกูตนไม 
นชวง 
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 -      ระยะเวลา 
 

ตารางที่ 4-1 การเก็บขอมูลของระยะทาง ระยะเวลาที่ทํากิจกรรม และอัตราการเผาผลาญ 
               พลังงานในรางกายในขณะที่เดิน บริเวณดีเอ็นเอ รีสอรทแอนดสปา 
 

เสนทาง 

 ระยะทาง 

(เมตร)  

ระยะเวลาทาํกิจกรรม 

 (นาที) 

 พลงังานที่ใช 

(kcal)  

 ดีเอ็นเอ-A  190 5.2 18 

 ดีเอ็นเอ-B  500 14 55 

 ดีเอ็นเอ-C  700 19.2 82 

 ดีเอ็นเอ-D  800 22 88 

 

จากตารางที่ 4-1 การเก็บขอมูลของระยะทาง ระยะเวลาที่ทํากิจกรรม และอัตรา 

การเผาผลาญพลังงานในรางกายในขณะที่เดิน บริเวณดีเอ็นเอ รีสอรทแอนดสปา พบวาเสนทาง A 

เปนเสนทางที่มีระยะทางสั้นที่สุด คือ 190 เมตร ใชเวลาขณะที่ทํากิจกรรมทั้งหมด 5.2 นาที และใช

พลังงานในการทํากิจกรรมทั้งหมด 18 กิโลแคลอรี่ เสนทาง D เปนเสนทางที่มีระยะทางยาวที่สุด 

คือ 800 เมตร ใชเวลาขณะที่ทํากิจกรรมทั้งหมด 22 นาที และใชพลังงานในการทํากิจกรรมทั้งหมด 

88 กิโลแคลอรี่ 
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4.1.2 ศึกษาและวิเคราะหตัวแปรบริเวณรีสอรทโกลดเดนแพน 
การศึกษาและเก็บขอมูลบริเวณภายนอกอาคาร รีสอรทโกลดเดนแพน อําเภอ  

ปากชอง จังหวัดนครราชสีมา วันที่ 19-20 กุมภาพันธ 2553 

1) ตัวแปรกลุมสายตา  

- ความสวยงามแปลกตาของตัวอาคาร  

 
 
ภาพที่ 4-15 ความสวยงามของตัวอาคารเรือนไทย เปนปจจัยแรงกระตุนทางดานสายตา 
              ทําใหคนอยากออกกําลังกายมากขึ้น 
 

2) ตัวแปรกลุมรางกาย 

 -     ความรูสึกสบายขณะที่เดิน/ทํากิจกรรมตาง ๆ 

 
 
ภาพที่ 4-16 สภาพแวดลอมภายนอกอาคารมีการปลูกตนไมใหญคอนขางนอยทําให 
              อุณหภูมิอากาศสูงเพราะไมมีใบไมสกัดกั้นรังสีความรอนจากดวงอาทิตย 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
ภาพที่ 4-17
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ตัว 

ไม 
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 -      ระยะเวลา 
 
ตารางที่ 4-2 การเก็บขอมูลของระยะทาง ระยะเวลาที่ทํากิจกรรม และอัตราการเผาผลาญ 
                 พลังงานในรางกายในขณะที่เดิน บริเวณ รีสอรทโกลดเดนแพน 
 

เสนทาง 

ระยะทาง 

(เมตร) 

ระยะเวลาทาํกิจกรรม 

 (นาที) 

พลังงานที่ใช 

(kcal) 

โกลดเดนแพน-A 90 2.5 8 

โกลดเดนแพน-B 500 14 43 

 

จากตารางที่ 4-2 การเก็บขอมูลของระยะทาง ระยะเวลาที่ทํากิจกรรม และอัตรา 

การเผาผลาญพลังงานในรางกายในขณะที่เดิน บริเวณรีสอรทโกลดเดนแพน พบวาเสนทาง A เปน

เสนทางที่มีระยะทางสั้นที่สุด คือ 90 เมตร ใชเวลาขณะที่ทํากิจกรรมทั้งหมด 2.5 นาที และใช

พลังงานในการทํากิจกรรมทั้งหมด 8 กิโลแคลอรี่ เสนทาง B เปนเสนทางที่มีระยะทางยาวที่สุด คือ 

500 เมตร ใชเวลาขณะที่ทํากิจกรรมทั้งหมด 14 นาที และใชพลังงานในการทํากิจกรรมทั้งหมด 48 

กิโลแคลอรี่ 
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การเปรียบพลังงานที่ใชการทํากิจกรรมบริเวณดีเอ็นเอรีสอรแอนทสปาและรี
สอรทโกลดเดนแพน 

 

 
 
แผนภูมิที่ 4-3 แสดงการเปรียบเทียบจํานวนระยะทาง ระยะเวลาและการใชพลังงานการ 
                เดินบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน เดิน  
                ความเร็วปกติประมาณ 2.75 กิโลเมตรตอชั่วโมง ตัวเลขไดจากการ 
                คํานวณ จากเครื่องนับกาว (Pedometer) รุน JS-210B 
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 จากแผนภูมิที่ 4-3 แสดงการเปรียบเทียบจํานวนระยะทาง ระยะเวลาและการใช 

พลังงานการเดินบริเวณบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน จากขอมูล

พบวาเสนทาง B ของดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพนมีระยะทางเทากัน คือ 

500 เมตร มีระยะเวลาในการทํากิจกรรมเทากัน คือ 14 นาที แตใชพลังงานในการเผาผลาญไม

เทากันโดยเสนทาง B ของดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาใชพลังงานในการเดิน 55 กิโลแคลอรี่ เสนทาง 

B ของรีสอรทโกลดเดนแพนใชพลังงานในการเดิน 43 กิโลแคลอรี่ ซึ่งแตกตางกันถึง 8 กิโลแคลอรี่ 

ทั้งนี้เพราะเสนทางเดินบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาดังกลาวมีการออกแบบพื้นที่ในการเดินให

มีทางที่ลาดชัน ทางเดินเนนความสูงต่ําสลับกันสงผลใหเมื่อทํากิจกรรมภายนอกอาคารเสนทาง

ดังกลาวจะใชพลังงานในการเดินมากกวา 

 
 4.1.3 การเก็บขอมูลอุณหภูมิอากาศบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปา 
 จุดที่รอนที่สุด วิเคราะหจากการวัดอุณหภูมิอากาศที่วัดไดจริง (Actual 

temperature) 

จุดที่รอนที่สุด คือบริเวณทางเดินจากลูกกลมยักษไปบานสูโลกรอน 

อุณหภูมิที่วัดได 36 องศาเซลเซียส  

เวลาที่วัด  14:00 น. 

 

 จุดที่รอนที่สุด วิเคราะหจากความรูสึกของรางกาย (Thermal) 

 จุดที่รอนที่สุด คือบริเวณทางเดิน Sky Ring 

 อุณหภูมิที่วัดได  36.5 องศาเซลเซียส  

เวลาที่วัด  14:00 น. 

 จุดที่เย็นที่สุด วิเคราะหจากการวัดอุณหภูมิอากาศที่วัดไดจริง (Actual temperature) 

จุดที่เย็นที่สุด คือ บริเวณทางเดิน Sky Ring 

อุณหภูมิที่วัดได 20.2 องศาเซลเซียส  

เวลาที่วัด  06:30 น. 

 

 จุดที่เย็นที่สุด วิเคราะหจากความรูสึกของรางกาย (Thermal) 

จุดที่เย็นที่สุด คือ บริเวณทางเดินริมสระน้ํา 

อุณหภูมิที่วัดได 20.3 องศาเซลเซียส  

เวลาที่วัด  06:30 น. 
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เวลา  

า เวลา  
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4.1.4 การเก็บขอมูลอุณหภูมิอากาศบริเวณรีสอรทโกลดเดนแพน 
 จุดที่รอนที่สุด วิเคราะหจากการวัดอุณหภูมิอากาศที่วัดไดจริง (Actual temperature)  

จุดที่รอนที่สุด คือบริเวณทางเขารีสอรทโกลดเดนแพน 

อุณหภูมิที่วัดได 37.4องศาเซลเซียส  

เวลาที่วัด  15:30น. 

 

   จุดที่รอนที่สุด วิเคราะหจากความรูสึกของรางกาย (Thermal) 

จุดที่รอนที่สุด คือลานที่นั่งบริเวณรานอาหาร  

อุณหภูมิที่วัดได 34.2 องศาเซลเซียส  

เวลาที่วัด  16:30น. 

 

 จุดที่เย็นที่สุด วิเคราะหจากการวัดอุณหภูมิอากาศที่วัดไดจริง (Actual temperature) 

จุดที่เย็นที่สุด คือ บริเวณใตตนไมขางบานพัก 

อุณหภูมิที่วัดได 36.6 องศาเซลเซียส  

เวลาที่วัด  16:30น. 

 

จุดที่เย็นที่สุด วิเคราะหจากความรูสึกของรางกาย (Thermal) 

จุดที่เย็นที่สุด คือ บริเวณที่ทานขาวภายในราน 

อุณหภูมิที่วัดได 37 องศาเซลเซียส  

เวลาที่วัด  16:30น. 
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ภาพที่ 4-21 การวัดอุณหภูมิอากาศบริเวณทางเขารีสอรทโกลดเดนแพนเวลา 15:30น.  
              พบวาอากาศมีอุณหภูมิ 37.4 °C 
 
 

 
 
ภาพที่ 4-22 การวัดอุณหภูมิ บริเวณที่พักรีสอรทโกลดเดนแพนเวลา 16:00น.อุณหภูมิ 
              อากาศ 36.6 °C ทองฟามีอุณหภูมิ -7.4 °C ผิวดินแหงมีอุณหภูมิ 45.5 °C  
              ผนังไมมีอุณหภูมิผิว 38.6 °C 

 

36.6 °C 

45.5 °C 

38.6 °C 

-7.4 °C 

37.4 °C 
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แผนภูมิที่ 4-4 เปรียบเทียบอุณหภูมิอากาศบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรท 
                โกลดเดนแพน บันทึกขอมูลเมื่อวันที่ 19-20 กุมภาพันธ 2553 

 

จากแผนภูมิที่ 4-4 เปรียบเทียบอุณหภูมิอากาศบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปา

และรีสอรทโกลดเดนแพน พบวาอุณหภูมิอากาศบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปามีอุณหภูมิ

อากาศที่ต่ํากวารีสอรทโกลดเดนแพนเกือบตลอดทั้งวัน ทั้งนี้เพราะความแตกตางกันทางเรื่อง

สภาพแวดลอมที่อยูรอบๆอาคาร เชน การใชประโยชนจากตนไมใหญ พืชคลุมดิน แหลงน้ําขนาด

ใหญ เปนตน 

18

23

28

33

38

43

48

53

58

63
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0:00 3:00 6:00 9:00 12:00 15:00 18:00 21:00 0:00

อุณหภูมิอากาศรสีอรทโกลดเดนแพน

อุณหภูมิอากาศดีเอ็นเอรสีอรแอนทสปา

อุณหภูมิอากาศ 
รีสอรทโกลดเดนแพน 

อุณหภูมิอากาศ 
ดีเอ็นเอรีสอรทแอนดสปา 

Temperature (°C) 

Time 

(°F) 

64.4 

82.4 

109.4 

73.4 

104.4 

127.4 

91.4 

118.4 

136.4 

145.4 

154.4 
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4.2 การวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกาย 
4.2.1 สรุปสภาพแวดลอมบริเวณ ดีเอ็นเอ รีสอรทแอนดสปา 
การวิเคราะหพื้นที่บริเวณดีเอ็นเอรีสอรท แอนดสปา พบวาสภาพแวดลอม

ภายนอกอาคารมีปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุน ดังนี้ 

- แรงกระตุนระยะไกล  ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา ขณะที่เดินทุกระยะ 30-60 

เมตรบริเวณภายนอกอาคารจะมีทัศนียภาพภายนอกที่งดงาม ดอกไมตนไม

หลากหลายชนิด รูปลักษณอาคารที่โดดเดนเปนเอกลักษณ เชน ทรงกลม ทรง

เหลี่ยม ทรงโคง เปนตน ส่ิงเหลานี้จะเปนตัวกระตุนใหคนออกมาทํากิจกรรม

ภายนอกอาคารมากขึ้น และใชเวลาในการทํากิจกรรมภายนอกอาคารประมาณ 

30 นาที 

-  แรงกระตุนระยะใกล ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา มีสภาพแวดลอมที่รมร่ืน

รมเย็น ทําใหเกิดความรูสึกสบายขณะที่เดิน และอยากใชเวลาทํากิจกรรมนานขึ้น 

สภาพแวดลอมที่รมร่ืนรมเย็น เปนตัวกระตุนใหคนออกมาทํากิจกรรมภายนอก

อาคารมากขึ้น และใชเวลาในการทํากิจกรรมภายนอกอาคารประมาณ 15 นาที 

- บริเวณที่คนชอบทํากิจกรรมมากที่สุด คือ บริเวณที่นั่งเลนใตตนมะขาม เพราะ 

พื้นที่ดังกลาวมีความสบายทางดานสายตา (Visual comfort) กลาวคือ สามารถ

เห็นทัศนียภาพของรีสอรทดีเอ็นเอทั้งหมดในชวงเวลากลางวันและมีความสบาย

ทางดานรางกาย (Thermal comfort) กลาวคือ มีความสบายขณะที่ทํากิจกรรม

ภายนอกอาคาร 

ดังนั้นแรงกระตุนหลักที่ทําใหคนออกมาทํากิจกรรมภายนอกอาคารบริเวณดีเอ็น 

เอรีสอรท แอนดสปา ไดแก แรงกระตุนทางดานสายตา คือ  มุมมอง (Visual) ที่นาสนใจ ไดแก 

ทัศนียภาพที่งดงาม มุมมองที่เปนจุดนําสายตา ทําใหเวลามองเกิดความรูสึกสบายตา แรงกระตุน

ทางกายสัมผัส ไดแก การสรางความเย็นใหกับสภาพแวดลอมโดยใชองคประกอบของธรรมชาติทํา

ใหเกิดความรูสึกสบายขณะที่ทํากิจกรรม (Thermal comfort) และอยากใชเวลาทํากิจกรรมมากขึ้น 
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4.2.2 สรุปสภาพแวดลอมบริเวณรีสอรทโกลเดนแพน  
การวิเคราะหพื้นที่บริเวณรีสอรทโกลดเดนแพน พบวาสภาพแวดลอมภายนอก

อาคารมีปจจัยที่ทําใหขาดแรงกระตุน ดังนี้ 

- แรงกระตุนระยะไกล  ผลการวิเคราะหขอมูลพบวาบริเวณภายนอกอาคารขาดการ

ตกแตง ทัศนียภาพภายนอก เพราะมีการใชประโยชนจากตนไมใหญและพืชคลุม

ดินนอยมาก  ส งผลใหบ ริ เวณภายนอกขาดความรม ร่ืนรม เย็น  ดั งนั้ น

สภาพแวดลอมภายนอกอาคาร จึงขาดแรงกระตุนใหคนออกมาทํากิจกรรม

ภายนอกอาคาร 

- แรงกระตุนระยะใกล ผลการวิเคราะหขอมูลพบวาในขณะที่เดินบริเวณภายนอก

อาคาร อุณหภูมิอากาศคอนขางสูง สงผลใหไมมีแรงจูงใจทํากิจกรรมภายนอก

อาคารและอยากใชเวลาในการทํากิจกรรมนอยลง 

- บริเวณที่คนชอบทํากิจกรรมมากที่สุด คือ บริเวณที่นั่งเลนใตตนไมหนาทางเขา 

เพราะ พื้นที่ดังกลาวคอนขางมีความสบายทางดานสายตา มากที่สุดเพราะมอง 

เห็นทัศนียภาพของรีสอรทโกลดแพนเกือบทั้งหมดและบริเวณดังกลาวมีความ

สบายทางดานรางกายมากที่สุดเชนกัน เพราะ มีตนไมใหญทําใหปองกันการแผ

รังสีควมรอนจากดวงอาทิตยทําใหอุณหภูมิอากาศคอนขางต่ํา 

ดังนั้นแรงกระตุนหลักที่ทําใหคนออกมาทํากิจกรรมภายนอกอาคารบริเวณรีสอรท 

โกลดเดนแพน แทบจะนอยมาก เพราะ ขาด แรงกระตุนทางดานสายตา คือ ขาด มุมมอง (Visual) 

ที่นาสนใจ ไดแก ทัศนียภาพที่งดงาม ขาดมุมมองที่เปนจุดนําสายตา ทําใหเวลามองเกิดความรูสึก

ไมสบายตาและไมสดชื่นแจมใส แรงกระตุนทางกายสัมผัส ที่ขาดการใชองคประกอบของธรรมชาติ

มาตกแตงสภาพแวดลอมอทําใหคนอยากทํากิจกรรมลดลงและอยากใชเวลาทํากิจกรรมลดลงดวย 
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การเปรียบเทียบปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุนบริเวณ ดีเอ็นเอ รีสอรท
แอนดสปา และiรีสอรทโกลเดนแพน 
 
ตารางที่ 4-3 เปรียบเทียบแรงกระตุนที่ทําใหคนออกไปทํากิจกรรมภายนอกอาคาร 
 

แรงกระตุน บริเวณดีเอ็นเอรีสอรท
แอนทสปา 

รีสอรทโกลดเดนแพน 

แรงกระตุนทางสายตา 

ทัศนียภาพที่งดงาม มี ไมมี 

ดอกไมและใบไมที่สวยงาม มี ไมมี 

รูปลักษณอาคาร มี มี 

สระน้ําและเงาสะทอนน้ํา มี ไมมี 

แรงกระตุนทางกายสัมผัส 

ความรูสึกสบายขณะที่เดิน มี ไมมี 

ความรูสึก สบายเมื่อทํากิจกรรม มี ไมมี 

แรงกระตุนทางกลิ่น 

กลิ่นดอกไมหอม ไมมี ไมมี 

กลิ่นธรรมชาติ มี ไมมี 

กลิ่นอาหาร ไมมี มี 

แรงกระตุนทางเสียง   

เสียงนกรอง มี มี 

เสียงดนตรี ไมมี ไมมี 

เสียงธรรมชาติ มี มี 

 

 จากตารางที่ 4-3 เปรียบเทียบแรงกระตุนที่ทําใหคนออกไปทํากิจกรรมภายนอก

อาคาร บริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน พบวาสภาพแวดลอมบริเวณดี

เอ็นเอรีสอรทแอนทสปามีแรงกระตุนทําใหคนออกไปใชพื้นที่ในการทํากิจกรรมภายนอกมากกวา

เพราะสภาพแวดลอมดังกลาวมีปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุนของสายตาทําใหเกิดความรูสึกสบาย 

(Visual comfort) เมื่อมองจากตัวอาคารและมีแรงกระตุนทางดานรางกายทําใหเกิดความสบาย

ขณะที่ทํากิจกรรม (Thermal comfort) 



 
4.3 ผลการเ
 

แอนทสปามี

โดยกิจกรรมท

 

แผนภูมิที่ 4
               
               
               
               
 

สรางแรงจูงใ

กลุมตัวอยาง

ใหญจะเลือก

56เดิน 5

เก็บขอมูลจา
ผลการเก็

ปจจัยที่ทําให

ที่คนสวนใหญ

4-5 กิจกรรม
 ภายนอกอ
 ระยะเวลาที
 กิจกรรม 1
 15 นาที 

 นอกจาก

ใจเพื่อใหคนอ

งถึงปจจัยที่ทํ

กเวลาเชาหรือ

6  
เป

ากแบบสอบ
กบ็ขอมูลจาก

หเกิดคนแรงก

ญเลือกปฏิบตัิ

สวนใหญที่ผู
าคาร ผูใชอ
ที่ทํากิจกรรม
0 นาที และ

กแรงกระตุนใ

อยากเดิน (หรื

าใหรูสึกเย็นส

อเย็นซึ่งเปนช

ปรียบเทยีบก
ใช

บถามจากกลุ
แบบสอบถาม

กระตุนทําให

ต ิมีดังนี้  

ผูใชอาคารป
าคารสวนให
ม 30 นาที กิ
กิจกรรมกา

ใหคนออกกําล

รือทํากิจกรรม

สบาย และอ

ชวงเวลาอุณห

เดิน วิ

การทาํกิจกร
ชในการทํากิ

ลุมตัวอยาง 
มจากกลุมตัว

หคนอยากทํา

ปฏิบัติอยางส
หญ เลือกกิจ
กิจกรรม การ
รนั่งเลน 18 

ลังกายแลว สิ

มที่เปนการออ

ยากเดินในสภ

หภูมิอากาศภ

วิ่ง นั่งเล

รรมและระย
กิจกรรม 

วอยาง พบวา

กิจกรรมภาย

สม่ําเสมอใน
จกรรมการเดิ
รวิ่ง 26 คน ร
 คนระยะเวล

สิ่งที่สําคัญอีก

อกกําลังกาย)

ภาพแวดลอม

ภายนอกเย็น

ลน
นั่ง

ะเวลาที่

บริเวณดีเอน็

ยนอกอาคารม

นขณะที่ออก
ดิน 56 คน  
ระยะเวลาที่
ลาที่ทํากิจกร

กประการหนึ่ง

) ผลจากการ

มภายนอกพบ

นลง ทําใชร

26

18

วิ่ง 26 

เลน 18 
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นเอรีสอรท

มากที่สุด 

 
มา 

ทํา 
รรม  

ง คือ การ

รสอบถาม

บวา สวน

ะยะเวลา
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ในชวงดังกลาวมีคนออกมาทํากิจกรรมมากที่สุดและระยะเวลาที่ออกมาทํากิจกรรมนั้นใชเวลานาน

ข้ึน 
4.4 ปจจัยระยะไกลและระยะใกลที่สงผลตอความรูสึกสบายขณะที่ทํากิจกรรม 
 
ตารางที่ 4-4 เปรียบเทียบปจจัยระยะไกลและระยะใกลที่สงผลตอความรูสึกสบายขณะที่ 
               ทํากิจกรรม 
 

แรงกระตุน 
ระยะไกล กิจกรรม ระยะเวลา 

(นาที) 
พลังงานที่ใช 

(kcal) 

ทางสายตา เดิน 30 90*** 

ทางรางกาย    33 °C 

 

ระยะใกล กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

พลังงานที่ใช 
(kcal) 

ทางสายตา เดิน 15 45*** 

ทางรางกาย    27 °C 

 

จากการศึกษาพื้นที่บริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน ทํา

ใหผูวิจัยสามารถที่สรุปสมมติฐานและแนวทางในการออกแบบโดยแฝงกิจกรรมออกกําลังกายได 

ดังนี้  

แรงกระตุนหลักที่ทําใหคนออกมาทํากิจกรรมภายนอก ไดแก แรงกระตุนทางดาน 

สายตา สภาพแวดลอมภายนอกอาคารตองมีมุมมอง ที่นาสนใจ ไดแก ทัศนียภาพที่งดงาม 

มุมมองที่เปนจุดนําสายตา ทําใหเวลามองเกิดความรูสึกสบายตา จะทําใหคนใชระยะเวลาเดิน

เพิ่มข้ึน 30 นาทีและใชพลังงานในการเดินประมาณ 90 กิโลแคลอรี่ แรงกระตุนทางกายสัมผัส 

ไดแก การสรางความเย็นใหกับสภาพแวดลอมโดยใชองคประกอบของธรรมชาติทําใหเกิด

ความรูสึกสบายขณะที่ทํากิจกรรมจะทําใหคนใชระยะเวลาเดินเพิ่มข้ึน 15 นาทีและใชพลังงานใน

การเดินประมาณ 45 กิโลแคลอรี่ และอยากใชเวลาทํากิจกรรมมากขึ้น 
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บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัยผลการวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลัง

กาย บริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน อําเภอปากชอง จังหวัดนคราชสีมา

ผูวิจัยนําตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนบริเวณพื้นที่ดังกลาวมาวิเคราะหบริเวณหองเรียนธรรมชาติ

และบานพอเพียงมหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา จังหวัดฉะเชิงเทรา เพื่อชักจูง

และโนมนาวใหคนออกมาทํากิจกรรมโดยอาศัยกลุมตัวแปรทางดานมุมมองเปนเกณฑ ไดแก 

ทัศนียภาพที่งดงาม กลิ่น (ความงาม) ที่ชื่นชอบ รวมถึงมุมมองที่เปนจุดนําสายตา (Contrast) ความ

สบายในการมอง (Visual comfort) แสงสีที่ประทับใจ (Lighting) ตลอดจนเสียงที่พึงประสงค 

(Acoustics comfort) เปนตน 

 การออกแบบบริเวณพื้นที่ภายนอกอาคารของมหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร  

วิทยาเขตบางคลา ผูวิจัยเนนการประยุกตโดยนําปจจัยธรรมชาติภายในทองถิ่นมาออกแบบบริเวณ

พื้นที่ภายนอก โดยเนนปรัชญาการออกแบบที่เหมาะสมกับสภาพภูมิอากาศ ความเขาใจระบบ

ธรรมชาติ และสามารถใชปจจัยธรรมชาติผสมผสานกับสภาพแวดลอมภายนอกอาคาร เร่ิมจากการ

นําความเย็นของธรรมชาติมาปรับใชบริเวณรอบอาคาร เชน ปลูกตนไมรอบบริเวณอาคารเพื่อให

ตนไมสกัดกั้นการแผรังสีความรอนจากดวงอาทิตย สงผลใหอุณหภูมิอากาศบริเวณใตตนไมมี

อุณหภูมิอากาศต่ํากวาอุณหภูมิอากาศบริเวณที่โลงแจง การปลูกพืชคลุมดินเพื่อดูดซับรังสีความ

รอนและเปนการชวยสรางสภาพแวดลอมใหเย็นอีกทางหนึ่ง เปนตน 

 
5.1 สรุปผลการวิจัย  
 จากการวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามจากกลุมตัวอยาง เมื่อวันที่ 19-20  

กุมภาพันธ 2553 สรุปผลการศึกษาไดดังนี้ 

ตัวแปรที่เปนแรงกระตุนใหคนออกกําลังกาย แบงเปน 3 กลุม ไดแก ปจจัยทาง

สายตา ปจจัยทางกลิ่นและเสียง ปจจัยทางกายสัมผัส เมื่อนําวิเคราะหในเชิงระยะทาง 30-60 เมตร 

เปรียบเทียบกับจุดมองจากภายใน (View point) อาคารพบวา 

ตัวแปร ระยะไกล คือ ปจจัยทางสายตา ทาํใหคนอยากออกกําลงักาย 42% 

ตัวแปร ระยะกลาง  คือ ปจจัยทางกลิน่ ทาํใหคนอยากออกกําลงักาย 18% และ 

                                  ปจจัยเสียงทาํใหคนอยากออกกาํลังกาย 14% 

ตัวแปรระยะใกล คือ ปจจัยทางกายสัมผัส ทาํใหคนอยากออกกาํลังกาย 26% 
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สรุปไดวาปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุนทําใหคนออกกําลังกายภายนอกอาคารมาก

ที่สุด คือ “ปจจัยทางสายตา” วิเคราะหจากมุมมอง (Visual) ที่นาสนใจ ไดแก ทัศนียภาพที่งดงาม 

มุมมองที่เปนจุดนําสายตา รูปแบบที่เนนระดับความแตกตางของแสง (Contrast) ที่ไมทําใหเกิดการ

ระคายเคืองตอสายตา มีความสวางเหมาะสม ทําใหเวลามองเกิดความรูสึกสบายตาและสดชื่น

แจมใส แรงกระตุนทางกายสัมผัสพิจารณาจากการใชองคประกอบของธรรมชาติมาตกแตง

สภาพแวดลอมทําใหเกิดความรูสึกสบายขณะที่ทํากิจกรรม (Thermal comfort) และสงผลอยากใช

เวลาทํากิจกรรมมากขึ้น 
 

วิธีการประยุกตการออกแบบสภาพแวดลอมบริเวณหองเรียนธรรมชาติและ
บานพอเพียง มหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 

การศึกษาสภาพแวดลอมภายนอกอาคารบริเวณหองเรียนธรรมชาติและบาน

พอเพียง ผูวิจัยไดทําการศึกษา 2 กรณี คือ 1) สภาพแวดลอมภายนอกอาคารที่ยังไมมีการตกแตง

สภาพแวดลอม และ 2) สภาพแวดลอมภายนอกอาคารที่ตกแตงสภาพแวดลอม การศึกษาขอมูล

เบื้องตนพบวา สภาพแวดลอมบริเวณภายนอกอาคารกอนปรับสภาพแวดลอมนั้น ขาดแรงกระตุนให

คนออกกําลังกาย เพราะขาดแรงกระตุนทางดานสายตา ประกอบดวย ทัศนียภาพภายนอกอาคารที่

สวยงาม ดอกไมและตนไม รูปลักษณของอาคารที่ขาดเอกลักษณและความนาสนใจ ขาดเงาสะทอน

น้ําบริเวณภายนอกอาคาร ขาดแรงกระตุนทางดานกายสัมผัสเพราะอุณหภูมิสภาพแวดลอม

ภายนอกอาคารนั้นมีอุณหภูมิคอนขางสูง ดังนั้นผูวิจัยจึงไดนําขอมูลที่วิเคราะหสภาพแวดลอม

ภายนอกอาคารบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนดสปา มาประยุกตใชกับสภาพแวดลอมภายนอกบริเวณ

หองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง เพื่อใหคนเกิดแรงกระตุนอยากออกกําลังกายเพิ่มข้ึน  
สรุปตัวแปรที่ทําใหคนเกิดแรงกระตุนออกกําลังกายบริเวณหองเรียน

ธรรมชาติและบานพอเพียง มหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา มีดังนี้ 
1. ตัวแปรกลุมสายตา   
- ความสวยงามแปลกตาของตัวอาคาร ไดแก การออกแบบหองเรียนธรรมชาติให

รูปแบบของอาคารมีลักษณะโคงคลายกับอาคารหองเรียนธรรมชาติ และการ

ออกแบบบานพอเพียงใหมีรูปทรงอาคารคลายกับบานสูโลกรอนแตเปลี่ยนความสูง

ของอาคารจาก 3 ชั้นเปนอาคาร 2 ชั้น  
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นเอรีสอรทแอ

าคารหองเรยี
อกแบบคลา

าคารบานพอ
อกแบบคลา

อน 
นทสปา 

ชาติ 
นทสปา 

               

ยนธรรมชาติ
ยหองเรียนธ

               

อเพียงมหาวิ
ยบานสูโลก

             

ติมหาวิทยาล
ธรรมชาติ ดี

               

วทิยาลัยราช
รอน ดีเอ็นเ

ร

ลัยราชภัฎรา
ดีเอ็นเอรีสอร

ชภัฎราชนคริ
เอรีสอรทแอ

บา
มหาวิทยาลยั

วิทย

หองเรียนธ
ราชภัฎราชนค

าชนครินทร 
รทแอนทสป

รินทร วิทยา
อนทสปา 

านพอเพียง 
ยราชภัฎราชน
าเขตบางคลา

ธรรมชาติ มหา
ครินทร วิทยา
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ไมบริเวณ 
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77 

 

วทิยาลัย 
อน็เอรี 
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วยลดความ
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3. ตัวแปรกลุมกิจกรรม 
- ออกแบบทางเดิน ใหมีความตางระดับ เชน ทางชัน ทางลาดเอียง 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

ภาพที่ 5-9 การออกแบบทางเดินบริเวณดานหนา ดานหลัง และดานขางหองเรียน 
            ธรรมชาติใหมีความชันหรือทางลาดเอียงจะทําใหรางกายใชพลังงานในการ 
            เดินเพิ่มขึ้น 
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การเปรียบเทียบสภาพแวดลอมกอนและหลังปรับภูมิทัศนบริเวณหองเรียน
ธรรมชาติและบริเวณบานพอเพียง มหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 

 

1. สภาพแวดลอมกอนและหลังการปรับภูมิทัศนบริเวณหองเรียนธรรมชาติ 
 

 
 
ภาพที่ 5-10 สภาพแวดลอมบริเวณดานหนาหองเรียนธรรมชาติกอนปรับภูมิทัศน 
 

 
 
ภาพที่ 5-11 สภาพแวดลอมบริเวณดานหนาหองเรียนธรรมชาติหลังปรับภูมิทัศน โดยใช 
              ตนไมใหญสกัดกั้นการแผรังสีความรอนจากดวงอาทิตยและใชประโยชชจาก 
              พืชคลุมดินดูดซับน้ําใตดินขึ้นมาระเหยทําใหอุณหภูมิอากาศบริเวณหองเรียน 

     ธรรมชาติเย็นลง 
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ภาพที่ 5-12 สภาพแวดลอมบริเวณดานหลังหองเรียนธรรมชาติกอนปรับภูมิทัศน 
 

 
 
ภาพที่ 5-13 สภาพแวดลอมบริเวณดานหลังหองเรียนธรรมชาติหลังปรับภูมิทัศน โดยใช 
              ตนไมใหญสกัดกั้นการแผรังสีความรอนจากดวงอาทิตยและใชประโยชชจาก 
              พืชคลุมดินดูดซับน้ําใตดินขึ้นมาระเหยทําใหอุณหภูมิอากาศบริเวณหองเรียน 

     ธรรมชาติเย็นลง 
 

 



85 
 

 
 

ภาพที่ 5-14 สภาพแวดลอมบริเวณดานขางหองเรียนธรรมชาติกอนปรับภูมิทัศน 
 

 
 

ภาพที่ 5-15 สภาพแวดลอมบริเวณดานขางหองเรียนธรรมชาติหลังปรับภูมิทัศน โดยใช 
              ตนไมใหญสกัดกั้นการแผรังสีความรอนจากดวงอาทิตยและใชประโยชชจาก 
              พืชคลุมดินดูดซับน้ําใตดินขึ้นมาระเหยทําใหอุณหภูมิอากาศบริเวณหองเรียน 

    ธรรมชาติเย็นลง ใชประโยชนจากดอกไมและปรับปรุงบริเวณทางเขาใหมี 
    ทัศนียภาพที่สวยงามทําใหคนเกิดแรงกระตุนและออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
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ภาพที่ 5-16 สภาพแวดลอมบริเวณโดยรอบหองเรียนธรรมชาติกอนปรับภูมิทัศน 
 

 
  

ภาพที่ 5-17 สภาพแวดลอมบริเวณโดยรอบหองเรียนธรรมชาติหลังปรับภูมิทัศน โดยใช 
               แหลงน้ําขนาดใหญกักเก็บความเย็นใหกับสภาพแวดลอมและมีเงาสะทอนน้ํา 
               ของตัวอาคารทําใหคนอยากออกไปทํากิจกรรมภายนอกอาคาร 
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ภาพที่ 5-18 สภาพแวดลอมบริเวณดานขางหองเรียนธรรมชาติกอนปรับภูมิทัศน 
 

 
  

ภาพที่ 5-19 สภาพแวดลอมบริเวณดานขางหองเรียนธรรมชาติหลังปรับภูมิทัศน โดยใช 
              ตนไมใหญสกัดกั้นการแผรังสีความรอนจากดวงอาทิตยและใชประโยชชจาก 
              พืชคลุมดินดูดซับน้ําใตดินขึ้นมาระเหยทําใหอุณหภูมิอากาศบริเวณหองเรียน 

    ธรรมชาติเย็นลง ใชประโยชนจากดอกไมและปรับปรุงบริเวณทางเขา และ  
    สรางเนินดินเพื่อใหมีทัศนียภาพที่สวยงามทําใหคนเกิดแรงกระตุนและออก  
    กําลังกายเพิ่มขึ้น 
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จากภาพที่ 5-10 ถึง ภาพที่ 5-19 เปรียบเทียบสภาพแวดลอมกอนและหลังการปรับ

ภูมิทัศนบริเวณหองเรียนธรรมชาติ ผูวิจัยไดนําผลการวิเคราะหขอมูลเร่ืองแรงกระตุนทางดานสายตา

มาตกแตงสภาพแวดลอมบริเวณโดยรอบ โดยใชประโยชนจากทัศนียภาพภายนอกที่งดงาม ดอกไม

และใบไมที่สวยงาม รูปลักษณอาคารที่นาสนใจ และเงาสะทอนน้ํา และปรับสภาพแวดลอมใหมโดย

การใชประโยชนจากตนไมใหญ พืชคลุมดิน วัสดุปูผิวดิน เนินดิน สระน้ํา ภายหลังจากการตกแตง

สภาพแวดลอมแลวเสร็จ พบวาสภาพแวดลอมบริเวณดังกลาว กระตุนใหผูใชอาคารออกมาทํา

กิจกรรมบริเวณภายนอกอาคารเพิ่มมากขึ้น นอกจากนี้จะพบวาการเดินจากจุดหนึ่งเพื่อไปอีกจุดนั้น 

ผูออกแบบไดออกแบบทางเดินใหมีความตอเนื่องกันของแสงและมุมมอง (Series of visual 

connection) และเมื่อออกไปทํากิจกรรมภายนอกอาคารจะรูสึกสบาย (Comfort) เพราะอุณหภูมิ

ของอากาศ มีอุณหภูมิต่ํากวาอุณหภูมิกอนปรับภูมิทัศน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
ภาพที่ 5-20
 

 
ภาพที่ 5-21
              ต
              พื
              บ
              แ

2. สภาพ

0 สภาพแวด

 สภาพแวด
ตนไมใหญส
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แรงกระตุนแ
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และออกกําลั

อนและหลัง

ณดานหนาบา

ณดานหนาบา
แผรังสีความ
ดินขึ้นมาระเ
างเนินดินเพือ่
ลงักายเพิ่มขึ้

งการปรับภมูิ

านพอเพียงก

านพอเพียงห
รอนจากดวง
เหย ใชประโ
อใหมีทัศนีย
ขึน้ 

มิทัศนบริเวณ

กอนปรับภูมิ

หลังปรับภูมิ
งอาทิตยแล
โยชนจากดอ
ยภาพที่สวยง

ณบานพอเพี

 

มิทัศน 

 

ทัศน โดยใช
ะใชประโยช
อกไม ปรับป
งามทําใหคน
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ยง 

ช 
ชนจาก 
ปรุง 
นเกิด  
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ภาพที่ 5-22 สภาพแวดลอมบริเวณโดยรอบบานพอเพียงกอนปรับภูมิทัศน 
 

 
 
ภาพที่ 5-23 สภาพแวดลอมบริเวณโดยรอบบานพอเพียง หลังปรับภูมิทัศน โดยใช 
               ตนไมใหญสกัดกั้นการแผรังสีความรอนจากดวงอาทิตยและใชประโยชชจาก 
               พืชคลุมดินดูดซับน้ําใตดินขึ้นมาระเหย ใชประโยชนจากดอกไม ปรับปรุง 
               บริเวณทางเขา ทําใหคนเกิดแรงกระตุนและออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
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ภาพที่ 5-24 สภาพแวดลอมบริเวณดานขางบานพอเพียงกอนปรับภูมิทัศน 
 

            
 
ภาพที่ 5-25 สภาพแวดลอมบริเวณขางบานพอเพียงหลังปรับภูมิทัศน โดยใชประโยชนจาก 
              แหลงน้ําขนาดใหญกักเก็บความเย็นใหกับสภาพแวดลลอม และมีทัศนียภาพ 
              ที่สวยงามของเงาสะทอนน้ําของตัวอาคารทําใหคนเกิดแรงกระตุนและออก 
              กําลังกายเพิ่มขึ้น 

 
 



 

 
ภาพที่ 5-26
 
 

 
ภาพที่ 5-27
               
               
               
 
 

6 สภาพแวด

7 สภาพแวด
โดยใชประโ
เพื่อใหมีทัศ
เพิ่มขึ้น 
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บานพอเพียง
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งกระตุนและ

 

งกอนปรับภมูิ
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ะออกกําลังก
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มิทัศน 

มิทัศน  
เนินดิน 
กาย 



 

 
ภาพที่ 5-28
               

ภาพที่ 5-29
              ต
              พื
              ที
 
 

8 สภาพแวด
   

9 สภาพแวด
ตนไมใหญส
พชืคลุมดินดู
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ลอมบริเวณ
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าใหคนเกิดแ
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ณดานหลังบา
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แรงกระตุนแ

านพอเพียงก
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้น 
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ช 
ชนจาก 
ยภาพ 



 

ภาพที่ 5-30

ภาพที่ 5-31
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ับภูมิทัศน 
 
รางเนิน 
ลังกาย 
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จากภาพที่ 5-20 ถึง 5-31 เปรียบเทียบสภาพแวดลอมกอนและหลังปรับภูมิทัศน

บริเวณบานพอเพียง ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูลและพบวา สภาพแวดลอมบริเวณดานหนา บริเวณ

ดานหลังบริเวณดานขาง และสภาพแวดลอมบริเวณโดยรอบบานพอเพียง ปราศจากแรงกระตุนที่ทํา

ใหผูใชอาคารออกไปใชพื้นที่บริเวณภายนอกอาคาร ดังนั้นผูวิจัยจึงไดนําปจจัยที่เปนผลสรุปขางตน

มาตกแตงสภาพแวดลอมบริเวณบานพอเพียง โดยระบุตําแหนงที่ตองการตกแตงสภาพแวดลอมและ 

เลือกตนไมทรงสูงกรองแดดหรือสกัดกั้นแสงแดดจากดานบน  ใชตนไมขนาดกลางปลูกในบริเวณ

รอบ ๆ บาน จะชวยใหสภาพแวดลอมใตตนไมนั้นเย็น โดยมีพุมใบของตนไมเปนตัวแปลง

สภาพแวดลอมใหเย็น การใชประโยชนของสระน้ําเปนแหลงสรางความเย็นใหกับสภาพแวดลอมได 

โดยการใหกระแสลมที่พัดผานบริเวณผิวหนาของน้ําที่เย็นและแลกเปลี่ยนความรอนกับอากาศ 

ภายหลังจากการปรับภูมิทัศนพบวาทัศนียภาพบริเวณบานพอเพียงมีความสวยงามและมีความรม

ร่ืนรมเย็นจากการใชประโยชนของพืชพันธุธรรมชาติสงผลใหคนเกิดแรงกระตุนออกกําลังกายมากขึ้น 
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แผนภูมิที่ 5-1 แสดงการเปรียบเทียบการวัดอุณหภูมิอากาศกอนและหลังปรับ 
                สภาพแวดลอม บริเวณขางบานพอเพียงมหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร 
                วิทยาเขตบางคลาพบวาภายหลังจากการปรับสภาพแวดลอมแลวอุณหภูมิ 
                อากาศบริเวณดงกลาวมีอุณหภูมิลดลง  
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และหลัง 
คลา  
ยนอก  
 2 คน 

ม





 

 
ภาพที่ 5-3
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ตารางที่ 5-1 เปรียบเทียบ จํานวนกาว ระยะทาง เวลา พลังงานที่ใชของการเดิน 1 วัน 
 

เสนทาง จํานวนกาว 

ระยะทาง 

(เมตร) 

เวลา 

(นาที) 

พลังงานที่ใช 

(Kcal) 

เสนทาง-A 716 400 11 36 

เสนทาง-B 1300 700 20 68 

เสนทาง-C 608 340 9.2 38.86 

เสนทาง-D 178 100 2.74 8 

เสนทาง-A+B 2016 1100 31 104 

เสนทาง-A+C 1324 740 20.2 74.86 

เสนทาง-A+D 894 500 13.74 44 

เสนทาง-B+C 1908 1040 29.2 106 

เสนทาง-B+D 1478 800 22.74 76 

เสนทาง-C+D 786 440 11.94 46.86 

 

 จากตารางที่ 5-1 เปรียบเทียบ จํานวนกาว ระยะทาง เวลา พลังงานที่ใชของการ 

เดิน 1 วัน อธิบายไดวา การเพิ่มจํานวนครั้งของการเดินจาก 1 ครั้ง เปน 2 คร้ัง ตอวันจะชวยเพิ่ม 

จํานวนกาว ระยะทาง เวลา พลังงานที่ใชในการเดินสูงขึ้น 
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แผนภูมิที่ 5-4 เปรียบเทียบจํานวนระยะทางและการใชพลังงานของการเดินจากจุดหนึ่ง 
                ไปยังอีกจุดหนึ่งของบริเวณบานพอเพียงและหองเรียนธรรมชาติ เดิน 
                ความเร็วปกติประมาณ 2.75 กิโลเมตรตอชั่วโมง ตัวเลขไดจากการคํานวณ  
                จากเครื่องนับกาว(Pedometer) รุน JS-210B 
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ตารางที่ 5-2 เปรียบเทียบ การใชพลังงานของการเดิน 1 ป 

 

เสนทาง 

พลังงานที่ใช 

1 วัน 

พลังงานที่ใช 

1 สัปดาห 

พลังงานที่ใช 

1 เดือน 

พลังงานที่ใช 

1 ป 

เสนทาง-A 36 252 1,080 13,140 

เสนทาง-B 68 476 2,040 24,820 

เสนทาง-C 38.86 272.02 1,165.80 13,834.16 

เสนทาง-D 8 56 240 2920 

เสนทาง-A+B 104 728 3,120 37,960 

เสนทาง-A+C 74.86 524.02 2,245.80 27,323.90 

เสนทาง-A+D 44 308 1,320 16,060 

เสนทาง-B+C 106 742 3,180 38,690 

เสนทาง-B+D 76 532 2,280 27,740 

เสนทาง-C+D 46.86 328.02 1,405.80 17,103.90 

 
จากตารางที่ 5-2 เปรียบเทียบ พลังงานที่ใชของการเดิน 1 ป โดยแบงเปน 

พลังงานที่ใช 1 วัน พลังงานที่ใช 1 สัปดาห พลังงานที่ใช 1 เดือน พลังงานที่ใช 1 ป อธิบายไดวา 

การเพิ่มจํานวนครั้งของการเดินจะชวยใหการเผาผลาญพลังงานสูงขึ้น  
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 สรุปผลการปรับภูมิทัศนบริเวณหองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง 
 ผลจากการวิเคราะหตัวแปรที่ทําใหเกิดแรลกระตุนทําใหคนอยากออกกําลังกาย 

มากขึ้นบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน ภายหลังผูวิจัยไดนําขอมูล

ดังกลาวมาออกแบบสภาพแวดลอมบริเวณหองเรียนธรรมชาติโดยการใชประโยชนจากการเลือก

ตนไมทรงสูงกรองแดดหรือสกัดกั้นแสงแดดจากดานบน  ใชตนไมขนาดกลางปลูกในบริเวณรอบ ๆ 

บาน เพื่อใหสภาพแวดลอมใตตนไมนั้นเย็น โดยมีพุมใบของตนไมเปนตัวแปลงสภาพแวดลอม การ

ใชประโยชนของสระน้ําเปนแหลงสรางความเย็นใหกับสภาพแวดลอม โดยใหกระแสลมที่พัดผาน

บริเวณผิวหนาของน้ําที่เย็นและแลกเปลี่ยนความรอนกับอากาศ ภายหลังจากการปรับภูมิทัศน

พบวาทัศนียภาพบริเวณบานพอเพียงและหองเรียนธรรมชาติมีความสวยงามและมีความรมร่ืน

รมเย็น(แผนภูมิที่ 5-1 การปรับภูมิทัศนสงผงใหอุณหภูมิอากาศลดลง) สงผลใหคนออกกําลังกาย

ภายนอกอาคารเพิ่มข้ึน (แผนภูมิที่ 5-2แสดงการเปรียบเทียบการทํากิจกรรมภายนอกอาคาร

อากาศกอนและหลังปรับภูมิทัศน) นอกจากนี้การออกกําลังกายภายนอกอาคารชวยใหรางกาย

เกิดการเผาผลาญพลังงานเพิ่มข้ึนดวย (แผนภูมิที่ 5-5แสดงการเปรียบเทียบพลังงานที่ใชในการ

เดินบริเวณภายนอกอาคารของอาคารรูปแบบทั่วไป และอาคารที่ออกแบบโดยใชการออกกําลัง

กายแฝง) ดังนั้นสรุปไดวาแรงกระตุนทางดานสายตาไดแก ทัศนียภาพที่สวยงามของตัวอาคาร 

ตนไมดอกไม เงาสะทอนน้ํา รูปทรงรูปลักษณอาคารจะสงผลใหคนไปทํากิจกรรมบริเวณภายนอก

มากขึ้นเปนระยะเวลา 30 นาทีและใชพลังงานในการทํากิจกรรม 90 กิโลแคลอรี่ แรงกระตุนทาง

รางกาย ไดแก ความรมร่ืนรมเย็นของธรรมชาติทําใหคนอยากออกไปใชพื้นที่ภายนอกเพิ่มข้ึนเปน

ระยะเวลา 15 นาที และใชพลังงานในการทํากิจกรรมทั้งหมด 45 กิโลแคลอรี่ การใชปจจัยทําใหคน

เกิดแรงกระตุนทางดานสายตาและแรงกระตุนทางดานรางกายจะสงผลใหคนออกกําลังกายมาก

ข้ึน ใชระยะเวลาในการออกกําลังกายนานขึ้นและมีการใชพลังงานในขณะที่ทํากิจกรรมสูงขึ้นดวย 

การออกแบบโดยแฝงกิจกรรมออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ดวยออกแบบการ

เสนทางเดินบริเวณหองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร

วิทยาเขตบางคลา นั้นมีประสิทธิภาพในการลดการสะสมของพลังงานสวนเกินจากอาหารที่

รับประทาน ซึ่งเปนสาเหตุของโรคอวนและโรค Non Communication Disease (NCD) ทําให

สามารถลดคาใชจายในการรักษาพยาบาล และคาความเสียหายอื่น ๆ 
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5.2 การวิเคราะหขอมูลในการวิจัย 
5.2.1 การวิเคราะหขอมูลอุณหภูมิบริเวณภายนอกบานพอเพียง 

มหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 
ผูวิจัยไดทําการเก็บขอมูลอุณหภูมิของสภาพแวดลอมบริเวณภายนอกอาคาร

มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา เมื่อวันที่ 12-14 เมษายน 2553 เร่ิมบันทึก

ขอมูลต้ังแตวันที่ 12 เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553 เวลา 09.00 น. 

นอกจากการปรับสภาพแวดลอมบริเวณภายนอกอาคารโดยการใชองคประกอบ

ของสภาพแวดลอมดวยตนไมใหญ พืชคลุมดิน วัสดุปูผิวดิน ความลาดเอียงของพื้นดิน และแหลง

น้ํ า  ภายหลังจากการปรับสภาพแวดลอมแลวผู วิจัยไดทดลองเก็บขอมูลของอุณหภูมิ

สภาพแวดลอมบริเวณภายนอกอาคาร ไดแก อุณหภูมิน้ําลึก 1 เมตร อุณหภูมิดินลึก 1 เมตร 

อุณหภูมิผิวดินแหง อุณหภูมิผิวหญากลางแจง อุณหภูมิผิวหญาในรม อุณหภูมิตนไมสูง อุณหภูมิ

ตนไมทรงพุม  อุณหภูมิ ผิวถนน  และอุณหภูมิทองฟา  เพื่อทดสอบวาภายหลังการปรับ

สภาพแวดลอมดวยการใชองคประกอบที่กลาวขางตน จะสงผลทําใหอุณหภูมิของอากาศลดลง

และสงผลใหผูใชอาคารออกมาใชพื้นที่บริเวณภายนอกอาคารมากขึ้น 

 

 
 
ภาพที่ 5-33 การเก็บบันทึกอุณหภูมิน้ําลึก 1 เมตร เริ่มบันทึกขอมูลต้ังแตวันที่ 12  
              เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553 เวลา 09.00 น.  
              บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 
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ภาพที่ 5-34 การเก็บบันทึกอุณหภูมิตนไมทรงสูง เริ่มบันทึกขอมูลต้ังแตวันที่ 12 เมษายน  
              2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553 เวลา 09.00 น. บริเวณ 
               มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 
 

               
 
ภาพที่ 5-35 การเก็บบันทึกขอมูลอุณหภูมิของผิวดินแหง เริ่มบันทึกขอมูลต้ังแตวันที่ 12  
              เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553 เวลา 09.00 น.  
              บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 
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ภาพที่ 5-36 การเก็บบันทึกขอมูลอุณหภูมิของดินที่ความลึก 1 เมตร เริ่มบันทึกขอมูล 
              ต้ังแตวันที่ 12 เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553  
              เวลา 09.00 น. บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 
 

 
 
ภาพที่ 5-37 บริเวณที่เก็บขอมูลอุณหภูมิผิวถนน คสล.เริ่มบันทึกขอมูลต้ังแตวันที่ 12  
              เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553 เวลา 09.00 น.  
              บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 
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ผลการวิเคราะหขอมูลการตรวจสอบวัดอุณหภูมิพื้นที่บริเวณหองเรียน
ธรรมชาติและบานพอเพียงมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 

การสรางสภาพแวดลอมภายนอกบริเวณอาคารใหมีอุณหภูมิลดลง โดยการใช

ปจจัยสําคัญของการตกแตงสภาพแวดลอมทําใหคนอยากออกมาทํากิจกรรมภายนอกอาคาร ทํา

โดยการสรางสภาพแวดลอมภายนอกบริเวณอาคารใหมีอุณหภูมิต่ําลง โดยการใชปจจัยสําคัญ

ของการแปลงสภาพแวดลอมดวยองคประกอบธรรมชาติ สรุปไดดังนี้ 

การใชประโยชนจากตนไมใหญ  

ควรเลือกปลูกตนไมใหญบริเวณทิศใตและทิศตะวันตก เพราะการปลูกตนไม

ตําแหนงดังกลาวจะทําใหบริเวณขางเคียงมีรมเงา เพราะตนไมจะทําหนาที่กรองแดดหรือสกัดกั้น

แสงแดดจากดานบน โดยมีพุมใบของตนไมเปนตัวแปลงสภาพแวดลอมใหเย็นจากการใชรากดูด

น้ําและคายน้ําที่ใบ ผลที่ไดคือความแตกตางระหวางอุณหภูมิที่เหนือใบและใตพุมใบ โดยที่บริเวณ

ดานใตพุมใบจะมีอุณหภูมิที่เย็นกวาอุณหภูมิดานบนเหนือพุมใบมาก ดังนั้นสรุปไดวาตอนกลางวัน

อุณหภูมิอากาศที่อยูใตบริเวณตนไมใหญจะมีอุณหภูมิต่ํากวาบริเวณอื่นๆ 

การใชประโยชนจากพืชคลุมดิน 

การปลุกพืชคลุมดิน จะชวยปรับสภาพแวดลอมใหเย็นไดเพราะพืชคลุมดินดูดซับ

เอาน้ําจากใตดินมาระเหย ทําใหระดับผิวดินมีอุณหภูมิต่ํากวาอากาศมาก ซึ่งจะทําใหดินบริเวณ

นั้นเย็น และความเย็นดังกลาวก็จะถูกดูดซึมเขาสูผิวดินจนสามารถทําใหดินในบริเวณนั้นสงผาน

ความเย็นตอเนื่องกันไปและสงผลใหอุณหภูมิของสภาพแวดลอมโดยรอบลดลง 

 การใชประโยชนจากลม 

การใชประโยชนจากลมใหไดมากที่สุดนั้น ตองทําใหลมรอนจากสภาพแวดลอม

พัดผานบริเวณที่เย็นกอนที่จะพัดเขาสูตัวอาคาร เชน ใตรมไม หรือใกลระดับผิวดิน ซึ่งจะทําให

ไดรับอากาศที่มีอุณหภูมิเย็นลงจากสภาพแวดลอม 

 การใชประโยชนจากแหลงน้ํา 

แหลงน้ําขนาดใหญที่มีความลึกตั้งแต 1.50 เมตรขึ้นไป สามารถใชเปนแหลงสราง

ความเย็นใหกับสภาพแวดลอมได โดยการใหกระแสลมที่พัดผานบริเวณผิวหนาของน้ําที่เย็นและ

แลกเปลี่ยนความรอนกับอากาศทําใหอุณหภูมิของสภาพแวดลอมบริเวณนั้นเย็นลง 
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แผนภูมิที่ 5-6 แสดงอุณหภูมิผิวถนน ค.ส.ล. ผิวดินแหง เปรยีบเทียบกับอุณหภูมิอากาศ  
                และอุณหภูมิกระเปาะเปยก พบวาตอนกลางวันอุณหภูมิของผิวดินแหงมี 
                อุณหภูมิสูงสุดเวลา 14.00 น. ประมาณ 56 ºC และตอนกลางคืนอุณหภูมิ 
                กระเปาะเปยกมีอุณหภูมิตํ่าสุด เวลา 20.00 น. ประมาณ 24 ºC เริ่มบันทึก                    
                ขอมูลต้ังแตวันที่ 12 เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน  
                2553 เวลา 09.00 น. บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขต 
                บางคลา 
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21:00 0:00 3:00 6:00 9:00 12:0015:0018:0021:00 0:00 3:00 6:00 9:00

Time

Temperature (ºC)

อุณหภูมิผิวถนน อุณหภูมิผิวดินแหง

อุณหภูมิกระเปาะเปยก อุณหภูมิอากาศ

(°F) 

66.2 

84.2 

111.2 

75.2 

102.2 

129.2 

93.2 

120.2 

138.2 

อุณหภูมิกระเปาะเปยก 

อุณหภูมิอากาศ 

อุณหภูมิผิวดินแหง 

อุณหภูมิผิวถนน 
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แผนภูมิที่ 5-7 แสดงอุณหภูมิผิวดินลึก 1 เมตร ผิวดินแหง เปรียบเทียบกับอุณหภูมิ 
                 อากาศ พบวาตอนกลางวันอุณหภูมิของผิวดินแหงมีอุณหภูมิสูงสุดเวลา  
                14.00 น. ประมาณ 56 ºC และตอนกลางคืนอุณหภูมิอากาศมีอุณหภูมิ  
                 ตํ่าสุด เวลา 4.00 น. ประมาณ 23 ºC เริ่มบันทึก ขอมูลต้ังแตวันที่ 12  
                 เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553 เวลา 09.00 น.  
                 บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 
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21:00 0:00 3:00 6:00 9:00 12:0015:0018:0021:00 0:00 3:00 6:00 9:00

Time

Temperature (ºC)

อุณหภูมิดินลึก 1 เมตร อุณหภูมิผิวดินแหง อุณหภูมิอากาศ

1 

3 

2 

2 อุณหภูมิอากาศ 

อุณหภูมิผิวดินแหง 

อุณหภูมิดินลึก  
1เมตร 

3 

1 

(°F) 

66.2 

84.2 

111.2 

75.2 

102.2 

129.2 

93.2 

120.2 

138.2 
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แผนภูมิที่ 5-8 แสดงอุณหภูมิน้ําลึก 1 เมตรในที่รม อุณหภูมิดินลึก 1 เมตร เปรียบเทียบ 
                 อุณหภูมิอากาศพบวาตอนกลางวันอุณหภูมิอากาศมีอุณหภูมิสูงสุดเวลา  
                 14.00 น. ประมาณ 35 ºC และตอนกลางคืนอุณหภูมิน้ําลึก 1 เมตร มี 
                 อุณหภูมิตํ่าสุด เวลา 5.00 น. ประมาณ 23 ºC เริ่มบันทึก ขอมูลต้ังแตวันที่  
                 12 เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553 เวลา 09.00  
                 น. บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 
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21:00 0:00 3:00 6:00 9:00 12:0015:0018:0021:00 0:00 3:00 6:00 9:00

Time

Temperature (ºC)

อุณหภูมิน้าํลกึ 1 เมตร อุณหภูมิอากาศ อุณหภูมิดินลึก 1 เมตร

2 3 

1 

อุณหภูมิดินลึก 1 เมตร 

อุณหภูมิอากาศ 

อุณหภูมิน้ําลึก 1 เมตร 

2 

3 

1 

(°F) 

66.2 

84.2 

111.2 

75.2 

102.2 

129.2 

93.2 

120.2 

138.2 
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วิเคราะหขอมูลการตรวจสอบวัดอุณหภูมิพื้นที่บริเวณหองเรียนธรรมชาติ
และบานพอเพียงมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 

การสรางสภาพแวดลอมภายนอกบริเวณอาคารใหมีอุณหภูมิลดลง โดยการใช

ปจจัยสําคัญของการแปลงสภาพแวดลอมดวยองคประกอบธรรมชาติ สรุปไดดังนี้ 

1. ผล การทดลองวัดอุณหภูมิของผิวถนนและผิวดินแหงจะมีอุณหภูมิเฉล่ียสูงกวา 

อุณหภูมิอากาศ โดยผิวดินแหงมีอุณหภูมิสูงสุดประมาณ 56 องศาเซลเซียสเวลา 14.00 น. แสดง

วาผิวดินแหงมีการสะสมความรอนไวมาก จึงมีอุณหภูมิสูงกวาอากาศตลอดวัน 

2. ผลการทดลองวัดอุณหภูมิของดินที่ระดับตางๆพบวา อุณหภูมิของดินที่ความ 

ลึก 1 เมตร มีอุณหภูมิ 29 องศาเซลเซียส ในขณะที่อุณหภูมิผิวดินจะมีอุณหภูมิผิวดินจะมีอุณหภูมิ

สูงมากในชวงกลางวัน เนื่องจากไมมีพืชคลุมดินชวยลดความรอนจากรังสีดวงอาทิตย 

3.     ผลการทดลองวัดอุณหภูมิของน้ําลึก 1 เมตรใตตนไม ใหญ พบวามีอุณหภูมิโดย

เฉล่ียต่ํากวาอุณหภูมิอากาศเกือบตลอดวัน โดยมีอุณหภูมิเฉล่ียประมาณ 27 องศาเซลเซียส แสดง

วาน้ําลึก 1 เมตร มีคาความจุความรอนมากจึงมีอุณหภูมิคอนขางคงที่และต่ํากวาอุณหภูมิอากาศ

เกือบตลอดวัน 

 4.    ผลการทดลองวัดอุณหภูมิอากาศกอนและหลังปรับสภาพแวดลอม บริเวณขาง 

บานพอเพียงมหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทรวิทยาเขตบางคลา พบวาการตกแตงสภาพแวดลอม

ดวยพืชพันธุธรรมชาติจะทําใหอุณหภูมิของสภาพแวดลอมเย็นลงเพราะมีการใชประโยชนจาก

ตนไมใหญสกัดกั้นการแผรังสีความรอนจากดวงอาทิตย มีการใชประโยชนจากวัสดุปูผิวดินดูดซับ

ความรอนจากแสงแดดทําใหมีคาการกระจายความรอนต่ํา  มีการใชประโยชนจากดิน โดยการ

ปรับสภาพดินดวยตนไม ผสมผสานกับการทําใหดินเปยกบริเวณสระน้ําเมื่อมีลมพัดผานจะทําให

เกิดการระเหยของน้ําสงผลใหสภาพแวดลอมบริเวณภายนอกมีอุณหภูมิลดลง มีการใชประโยชน

จากลม โดยออกแบบสภาพแวดลอมใหลมพัดผานบริเวณที่เย็นที่สุดกอนที่พัดเขาสูตัวอาคาร การ

ปรับสภาพแวดลอมดังที่กลาวจะทําใหคน เกิดแรงกระตุนมาใชพื้นที่ภายนอก 

มากขึ้น  

 การปรับสภาพแวดลอมที่ดีควรมีการปลูกตนไมใหญบริเวณทิศใตและทิศ 

ตะวันตก ตนไมที่ปลูกควรมีใบหนาเพราะจะทําหนาที่กรองแดดจากดานบน เนื่องจากพุมใบของ

ตนไมเปนตัวแปลงสภาพแวดลอมใหเย็นจากการใชรากดูดน้ําและคายน้ําที่ใบ ผลที่ไดคือความ

แตกตางระหวางอุณหภูมิ โดยที่บริเวณดานใตพุมใบจะมีอุณหภูมิที่เย็นกวา นอกจากปลูกตนไม

ใหญแลวควรมีการปลูกพืชคลุมดิน เพราะพืชคลุมดินน้ําจะนําจากใตดินมาระเหยทําใหผิวดินมี

อุณหภูมิต่ํากวาอากาศ ทําใหสภาพแวดลอมดังกลาวมีความรมร่ืนรมเย็นและสงผลใหคนออกไป

ทํากิจกรรมภายนอกเพิ่มมากขึ้นและใชระยะเวลาในการทํากิจกรรมนานขึ้น 
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5.3 ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย 
งานวิจัยการประยุกตใชปจจัยแรงกระตุนโดยแฝงกิจกรรมการออกกําลังกาย 

ผูวิจัยไดทําการศึกษาผูวิจัยไดศึกษาแรงกระตุนระยะไกลจากสายตา ไดแก ความสวยงามแปลกตา

ของตัวอาคาร คน/ความมีชีวิตชีวา  ความสวยงามของตนไมดอกไม การตกแตงเนินดิน และ

รูปลักษณอาคาร และแรงกระตุนระยะใกล ไดแก ความรูสึกสบายขณะที่เดิน/ทํากิจกรรมตาง ๆ 

บริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน อําเภอปากชอง จังหวัดนคราชสีมา 

และวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหออกกําลังกายมากที่สุด เพื่อนําผลที่ไดจากการ

วิ เคราะหไปออกออกแบบสภาพแวดลอมบริเวณหองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง 

มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา แตงานวิจัยดังกลาวยังขาดการศึกษาแรง

กระตุนระยะกลางจากสายกลิ่นและเสียง ผูวิจัยคาดวาหากมีผูสนในศึกษาปจจัยที่ทําใหเกิดแรง

กระตุนของเสียงและกลิ่นเพิ่มเติมจะเปนงานวิจัยที่เปนประโยชนเปนอยางยิ่งเพราะงานวิจัย

ดังกลาวจะไดสรุปปจจัยที่ทําใหคนเกิดแรงกระตุนทั้งระยะไกล ระยะกลางและระยะใกลที่ทําใหคน

ออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น สงผลใหใชเวลาในการทํากิจกรรมนานขึ้น รางกายมีการใชพลังงานใน

การทํากิจกรรมสูงขึ้นดวย 
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถาม ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุนแฝงกิจกรรมการออกกําลังกาย 

บริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอดทสปาและรีสอรโกลดเดนแพน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



แบบสอบถาม การวิจัยสถาปตยกรรมโดยแฝงกิจกรรมออกกําลงักาย 

 
 
 

 
คําช้ีแจง 

1. แบบสอบถามฉบับนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อสอบถามความคิดเห็นของกลุมคนวัยทํางาน ที่มีความเห็นตอการ

ใหความสําคัญของสุขภาพโดยแฝงกิจกรรมออกกําลังกายเพื่อนําขอมูลไปสรางเครื่องมือประกอบการทํา

วิทยานิพนธระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาสถาปตยกรรมศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2. แบบสอบถามนี้แบงออกเปน 2 สวน ไดแก 

 สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 สวนที่ 2 ขอมูลดานความพึงพอใจที่สงเสริมใหคนออกไปใชพื้นที่ภายนอกอาคารเพิ่มมากขึ้น 

3. ผูวิจัยใครขอความรวมมือจากผูตอบแบบสอบถามทุกทาน โปรดอานคําชี้แจงและคําแนะนําอยางละเอียด 

รวมทั้งตอบคําถามทุกขอตามความรูสึกที่แทจริงของทาน โดยผูวิจัยขอรับรองวาคําตอบของทานจะเปน

ความลับและไมสงผลกระทบใดๆ ตอตัวทานทั้งส้ิน ผลการวิจัยจะนําเสนอในภาพรวมเทานั้น  

 

         นางสาวปยะวดี นวลใย 

             ผูวิจัย 
 

 
 
สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 

1. เพศ    

2. สวนสูง   เซนติเมตร น้ําหนัก  กิโลกรัม  รอบเอว  นิ้ว 

3. อายุ   ป  เดือน 

4. อาชีพ     

5. โดยปกติทานออกกําลังกายเปนประจําหรือไม       ออกกําลังกายเปนประจํา 

             ไมออกกําลังกาย 

 

 

 

 

 



สวนที่ 2 ขอมูลดานความพึงพอใจที่สงเสริมใหคนออกไปใชพื้นที่ภายนอกอาคารเพิ่มมาก

ขึ้น 

สวนที่ 2 ความพึงพอใจที่สงเสริมใหคนออกไปใชพื้นที่ภายนอกอาคารเพิ่ม

มากขึ้น (กรุณาใสเครื่องหมาย / หรือ X ใหคะแนนในแตละขอ) 
คะแนน 5 = มากที่สุด  และ 1 = 

นอยที่สุด 
 องคประกอบของสภาพแวดลอมที่อยูบริเวณรอบๆอาคารในขอตอไปนี้ 

เปนแรงกระตุนที่ทําใหทานอยากออกกําลังกาย 

1. แรงกระตุนระยะไกลที่ทําใหผูใชอาคารอยากออกกําลังกาย

ภายนอกอาคาร 
          

        ทัศนียภาพภายนอกที่สวยงาม 5 4 3 2 1 

        สระน้ําและเงาสะทอน 5 4 3 2 1 

        ความรมร่ืนของตนไม 5 4 3 2 1 

        ดอกไมและไมใบที่สวยงาม 5 4 3 2 1 

         แสงสวางที่พอเหมาะ 5 4 3 2 1 

         อื่นๆโปรดระบุ…………………………………………….. 5 4 3 2 1 

2. แรงกระตุนระยะกลางที่ทําใหผูใชอาคารอยากออกกําลังกาย

ภายนอกอาคาร           

        เสียงธรรมชาติ  เชน เสียงลมพัด เสียงใบไมไหว 5 4 3 2 1 

        เสียงนกรอง 5 4 3 2 1 

        เสียงผูคน 5 4 3 2 1 

        กล่ินหอมจากธรรมชาติ เชน กล่ินละอองฟา กล่ินละอองดิน 5 4 3 2 1 

        กล่ินดอกไม 5 4 3 2 1 

        กล่ินอาหาร 5 4 3 2 1 

         อื่นๆโปรดระบุ…………………………………………….. 5 4 3 2 1 

3. แรงกระตุนระยะใกลที่ทําใหผูใชอาคารอยากออกกําลังกาย

ภายนอกอาคาร           

         ความรมรื่นรมเย็นจากตนไมและลมธรรมชาติ 5 4 3 2 1 

         ความเย็นจากแหลงน้ําและลมธรรมชาติ 5 4 3 2 1 

         อื่นๆโปรดระบุ…………………………………………….. 5 4 3 2 1 

  

 

 



2.4 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปใชพื้นที่บริเวณภายนอก

อาคารชวงเวลาใด 

  ชวงเชา เวลา  05.00-08.00 น.  ชวงบาย เวลา 13.00-15.00 น. 

  ชวงสาย เวลา 08.01-10.00 น.  ชวงเย็น เวลา 17.00-18.00 น. 

  ชวงเที่ยง เวลา 12.00 น.   ชวงกลางคืน  เวลา 18.01-20.00 น. 

  

2.5 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปใชพื้นที่บริเวณภายนอก

อาคารโดยใชระยะเวลานานเทาไหร  

             15 นาที     60 นาที 

  30 นาที     มากกวา 60 นาที 

  45 นาที     อ่ืนๆโปรดระบุ…………… 

 

2.6 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปทํากิจกรรมใด มากที่สุด

  เดินเลน 

  วิ่ง 

  นั่งพักผอน 

  อ่ืนๆโปรดระบุ…………… 

 

2.7 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปใชพื้นที่บริเวณภายนอก

อาคารเพิ่มข้ึน โดยใชระยะเทาไหร 

  100 เมตร 

  200 เมตร 

  300 เมตร 

  400 เมตร 

500 เมตร 

มากกวา 500 เมตร 

 

 
ขอขอบพระคุณทุกทานสําหรับการสละเวลาเพื่อตอบแบบสอบถาม   

นางสาว ปยะวดี นวลใย นิสิตปริญญาโท หลักสูตร วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  
คณะสถาปตยกรรมศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 
แบบสอบถาม ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุนแฝงกิจกรรมการออกกําลังกาย 

บริเวณดีหองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง มหาวิทยาลยัราชภัฎราชนครินทรวทิยา
เขตบางคลา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

แบบสอบถาม การวิจัยสถาปตยกรรมโดยแฝงกิจกรรมออกกําลงักาย 

 
 
 

 
คําช้ีแจง 

1. แบบสอบถามฉบับนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อสอบถามความคิดเห็นของกลุมคนวัยทํางาน ที่มีความเห็นตอการ

ใหความสําคัญของสุขภาพโดยแฝงกิจกรรมออกกําลังกายเพื่อนําขอมูลไปสรางเครื่องมือประกอบการทํา

วิทยานิพนธระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาสถาปตยกรรมศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2. แบบสอบถามนี้แบงออกเปน 2 สวน ไดแก 

 สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 สวนที่ 2 ขอมูลดานความพึงพอใจที่สงเสริมใหคนออกไปใชพื้นที่ภายนอกอาคารเพิ่มมากขึ้น 

3. ผูวิจัยใครขอความรวมมือจากผูตอบแบบสอบถามทุกทาน โปรดอานคําชี้แจงและคําแนะนําอยางละเอียด 

รวมทั้งตอบคําถามทุกขอตามความรูสึกที่แทจริงของทาน โดยผูวิจัยขอรับรองวาคําตอบของทานจะเปน

ความลับและไมสงผลกระทบใดๆ ตอตัวทานทั้งส้ิน ผลการวิจัยจะนําเสนอในภาพรวมเทานั้น  

 

         นางสาวปยะวดี นวลใย 

             ผูวิจัย 
 

 
 
สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 

6. เพศ    

7. สวนสูง   เซนติเมตร น้ําหนัก  กิโลกรัม  รอบเอว  นิ้ว 

8. อายุ   ป  เดือน 

9. อาชีพ     

10. โดยปกติทานออกกําลังกายเปนประจําหรือไม       ออกกําลังกายเปนประจํา 

             ไมออกกําลังกาย 

 

 

 

 

 



 
สวนที่ 2 ขอมูลดานความพึงพอใจที่สงเสริมใหคนออกไปใชพื้นที่ภายนอกอาคารเพิ่มมาก

ขึ้น 

สวนที่ 2 ความพึงพอใจที่สงเสริมใหคนออกไปใชพื้นที่ภายนอกอาคาร

เพิ่มมากขึ้น (กรุณาใสเครื่องหมาย / หรือ X ใหคะแนนในแตละขอ) 
คะแนน 5 = มากที่สุด  และ 1 = 

นอยที่สุด 
 องคประกอบของสภาพแวดลอมที่อยูบริเวณรอบๆอาคารในขอตอไปนี้ 

เปนแรงกระตุนที่ทําใหทานอยากออกกําลังกาย 

4. แรงกระตุนระยะไกลที่ทําใหผูใชอาคารอยากออกกําลังกาย

ภายนอกอาคาร 
          

        ทัศนียภาพภายนอกที่สวยงาม 5 4 3 2 1 

        สระน้ําและเงาสะทอน 5 4 3 2 1 

        ความรมร่ืนของตนไม 5 4 3 2 1 

        ดอกไมและไมใบที่สวยงาม 5 4 3 2 1 

         แสงสวางที่พอเหมาะ 5 4 3 2 1 

         อื่นๆโปรดระบุ…………………………………………….. 5 4 3 2 1 

5. แรงกระตุนระยะกลางที่ทําใหผูใชอาคารอยากออกกําลังกาย

ภายนอกอาคาร           

        เสียงธรรมชาติ  เชน เสียงลมพัด เสียงใบไมไหว 5 4 3 2 1 

        เสียงนกรอง 5 4 3 2 1 

        เสียงผูคน 5 4 3 2 1 

        กล่ินหอมจากธรรมชาติ เชน กล่ินละอองฟา กล่ินละอองดิน 5 4 3 2 1 

        กล่ินดอกไม 5 4 3 2 1 

        กล่ินอาหาร 5 4 3 2 1 

         อื่นๆโปรดระบุ…………………………………………….. 5 4 3 2 1 

6. แรงกระตุนระยะใกลที่ทําใหผูใชอาคารอยากออกกําลังกาย

ภายนอกอาคาร           

         ความรมรื่นรมเย็นจากตนไมและลมธรรมชาติ 5 4 3 2 1 

         ความเย็นจากแหลงน้ําและลมธรรมชาติ 5 4 3 2 1 

         อื่นๆโปรดระบุ…………………………………………….. 5 4 3 2 1 

  

 

 



2.3 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปใชพื้นที่บริเวณภายนอก

หรือไม 

 อยากทํากิจกรรม  เฉยๆ  ไมอยากทํากิจกรรม 

2.4 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปใชพื้นที่บริเวณภายนอก

อาคารชวงเวลาใด 

  ชวงเชา เวลา  05.00-08.00 น.  ชวงบาย เวลา 13.00-15.00 น. 

  ชวงสาย เวลา 08.01-10.00 น.  ชวงเย็น เวลา 17.00-18.00 น. 

  ชวงเที่ยง เวลา 12.00 น.   ชวงกลางคืน  เวลา 18.01-20.00 น. 

  

2.5 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปใชพื้นที่บริเวณภายนอก

อาคารโดยใชระยะเวลานานเทาไหร  

             15 นาที     60 นาที 

  30 นาที     มากกวา 60 นาที 

  45 นาที     อ่ืนๆโปรดระบุ…………… 

 

2.6 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปทํากิจกรรมใด มากที่สุด

  เดินเลน 

  วิ่ง 

  นั่งพักผอน 

  อ่ืนๆโปรดระบุ…………… 

 

2.7 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปใชพื้นที่บริเวณภายนอก

อาคารเพิ่มข้ึน โดยใชระยะเทาไหร 

  100 เมตร    400 เมตร 

200 เมตร    500 เมตร 

300 เมตร    มากกวา 500 เมตร 

 
ขอขอบพระคุณทุกทานสําหรับการสละเวลาเพื่อตอบแบบสอบถาม   

นางสาว ปยะวดี นวลใย นิสิตปริญญาโท หลักสูตร วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  
คณะสถาปตยกรรมศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
 

 



ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

ชื่อ-สกุล  นางสาว ปยะวดี นวลใย 

 

วัน/เดือน/ป เกิด 25 กรกฎาคม 2526 

 

สถานที่เกิด  โรงพยาบาลเลย 

 

การศึกษา  2546-2549 ปริญญาบัณฑติ คณะวิทยาศาสตร มหาวทิยาลยั  

                                              ศรีนคริทรวิโรฒ    

                                     2551-2553 ปริญญามหาบัณฑิต คณะสถาปตยกรรมศาสตร  

                                              จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

ประสบการณ  2547-2548 เลขาผูจัดการฝายขาย บริษทั Beauty Gems 

การทาํงาน  2548-2549 เลขาผูจัดการฝายขาย บริษทั Panda Jewelry 

   2551-2553 ผูชวยนักวจิัย ศนูยเชีย่วชาญเฉพาะทางดานเทคโนโลย ี

                                                       อาคารและสิ่งแวดลอม คณะสถาปตยกรรมศาสตร  

                                                       จุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั 

 

ผลงานทางวชิาการ การวิจยัสถาปตยกรรมโดยแฝงกิจกรรมการออกกําลังกาย กรณีศึกษา 

                                     มหาวทิยาลยัราชภัฎราชนครินทร วทิยาเขตบางคลา  

                                     สาระศาสตรคร้ังที่ 15 
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